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1 _¯öPÍµÁzøu¨ ÷£q÷Áõ®

C¯À£õP÷Á ©Ûuß £» ÷uøÁPøÍU öPõshÁÚõÁõß. J¸  ÷uøÁ 

§ºzv¯øh¢u ©ÖPn÷© AÁÝUS ©ØöÓõ¸ ÷uøÁ HØ£kQßÓx. Cx 

©ÛuÝøh¯ C¯À£õÚ _£õÁ©õS®. Bµ®£zvÀ Ai¨£øhz ÷uøÁPøÍ 

Aøh¢u ©Ûuß, ¤ßÚº Cµshõ®{ø»z ÷uøÁPøÍ Aøh¯ •¯¾QÓõß. 

CÆÁõÓõP ÷uøÁ JÆöÁõßÖ® {øÓ÷ÁÖ® {ø»°À AÁß E¯º{ø» 

©õÝhz ÷uøÁPøÍ Aøh¯z ysh¨£kQÓõß.

G©x AßÓõh ÁõÌUøPUS CßÔ¯ø©¯õu ÁÎ, }º, EnÄ Gß£Ú Ai¨£øhz 

÷uøÁPÍõS®. Cµshõ®{ø»z ÷uøÁPÍõP Aß¦, £õxPõ¨¦ ÷£õßÓ 

EÍÂ¯Ø ÷uøÁPÒ Aø©QßÓÚ. CøÁ £ØÔ uµ® 6, 7 BQ¯ ÁS¨¦PÎÀ 

PØÖÒÏºPÒ.

CÆÁzv¯õ¯zvÀ E¯º{ø» ©õÝhz ÷uøÁPÎÀ JßÓõÚ _¯öPÍµÁ® 

£ØÔ²® _¯öPÍµÁzvØS  HxÁõP Aø©²® Â÷\h BØÓÀPÒ ©ØÖ® 

£s¦P÷Íõk _¯öPÍµÁzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPøÍ²® }[PÒ 

PØP •i²®.  

_¯öPÍµÁ® (_¯©v¨¦) --& Self esteem

Qµõ©zvÀ Aø©¢xÒÍ PÛèh Âzv¯õ»¯ö©õßÔß Av£º uÚx ¤µv 

Av£›h® G©x ÂøÍ¯õmkz xøÓ¨ ö£õÖ¨£õ]›¯›hª¸¢x uØ÷£õx uõß 

öuõø»÷£]a ö\´vö¯õßÖ Qøhzux uµ® 8 ©õnÁß {©»ß, ÷u]¯¨ £õh 

\õø»PÐUQøh°»õÚ ÷u]¯©mh ÂøÍ¯õmk ÂÇõÂÀ 100 «ØÓº Kmh¨ 

÷£õmi°À u[P¨ £uUP® ö£ØÖÒÍõº'' GßÓõº.

""B... A¨£i¯õ, GÚUS ªS¢u ©QÌa]¯À»Áõ? Caö\´v¯õÀ G©US 

GÆÁÍÄ ö£¸ø©...''

""B©õ® ÷\º, CÆöÁØÔ G©US ©õzvµ©À» G©x £õh\õø»US® ¤µ÷u\z 

xUS® ©õÁmhzvØS® ö£¸® öPÍµÁzøu AÎUQßÓx. {©»øÚ 

Áµ÷ÁØP |õ® ÂÇõöÁõßøÓ HØ£õk ö\´÷Áõ®. {©»Ûß ö£Ø÷Óõ¸US® 

Caö\´vø¯z öu›Âzx AÁºPøÍ²® £õh\õø»US ÁµÁøÇ¨÷£õ®.''
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÷©Ø£i {PÌ÷Áõk öuõhº¦øh¯ Eøµ¯õhø» Áõ]²[PÒ. C[S 100 «ØÓº 

Kmh¨ ÷£õmi°À öÁØÔö£ØÓ {©»ß ©QÌa]ø¯²® ¦zyUPzøu²® 

Aøh¢v¸¨£õß. CÆÁõÓõP uÚx ]Ó¨¦¨ £ØÔ ußÝÒ ÷uõßÖ® EnºÄ÷Á  

_¯öPÍµÁ® GÚ¨£k®.''

   

CÛ ÷ÁöÓõ¸ {PÌøÁ ÷|õUS÷Áõ®. ö\´v¨£zv›øPö¯õßÖ JÊ[S 

ö\´u ]zvµ¨ ÷£õmö¯õßÔØS }[PÒ AÝ¨¤¯ KÂ¯® •u»õ® Chzøu¨ 

ö£ØÖ  AuØPõÚ £›_, \õßÔuÌ Gß£ÁØøÓ¨ ö£ÖÁuØS AøÇ¨¤uøÇ                                

}[PÒ ö£ØÖÒÏºPÒ  GÚU öPõÒÐ[PÒ.  Caö\´v E[PÐUS® E[PÒ 

ö£Ø÷Óõ¸US® _ØÓzuõ¸US® ªUP ©QÌa]ø¯ AÎUS® AÀ»Áõ? Cx 

E[PÐUSa _¯öPÍµÁzøu¨ ö£ØÓz u¸® {PÌÁõS®.  

ö\¯Ø£õk 1.1

÷©Ø£i •u»õÁx \¢uº¨£zvÀ öÁØÔ°À ©QÌa]¯øh¢u {©»øÚ 

uÂº¢u HøÚ÷¯õøµ¨ £mi¯¼k[PÒ.

E¸ 1.1 _¯öPÍµÁzøu ö£ØÖzuµU Ti¯ öÁÆ÷ÁÖ  vÓßPÒ

""E»QÀ JÆöÁõ¸Á¸® H÷uõ J¸ Âh¯zvÀ vÓø©\õ¼¯õP C¸¨£õº'' 

GßÓ •xö©õÈø¯ }[PÒ |ßS AÔ¢v¸¨¥ºPÒ. JÆöÁõ¸  |£¸® uÚUS›¯ 

¯õuõ°Ýö©õ¸ Â÷\h BØÓø» AÀ»x vÓøÚU öPõskÒÍöµß£øu 

|õ® AÔ÷Áõ®. ÷©Ø£i Euõµnzøu ÷|õUS®÷£õx 100 «ØÓº KmhzvÀ 

öÁØÔö£ØÓ {©»Ûh® ÂøÍ¯õmkz vÓß EÒÍx. ]zvµ® ÁøµuÀ 

÷£õmi°À öÁØÔ ö£ØÓ ©õnÁÛh® ]zvµ® Áøµ²® vÓß EÒÍx. 

CÆÁõÓõP G® JÆöÁõ¸Á›¾® Põn¨£k® vÓßPÒ _¯öPÍµÁz ÷uøÁø¯¨ 

§ºzv ö\´ÁuØS¨ ÷£õx©õP EÒÍÚ.
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AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£zvÀ }[PÒ ©QÌa]¯õÀ xÒÎU Sv¨¥ºPÒ. ö£¸©QÌa 

]²hß ö£Ø÷Óõ›h•® EÓÂÚ›h•® |s£›h•® Ax £ØÔ ö\õÀ¼° 

¸¨¥ºPÒ. CÆÁõÖ E[PøÍ¨ £ØÔ E[PÎhz÷u HØ£k® ©v¨÷£ _¯öPÍµÁ® 

BS®.

ö\¯Ø£õk 1.2

JÆöÁõ¸Á›h•® EÒÍ Â÷\h BØÓÀPøÍ AmhÁøn¨£kzv                       

AÆöÁõÆöÁõ¸ BØÓ¾US® HØ¦øh¯ÁõÖ AÁºPÒ Aøh¯UTi¯ 

{ø»PøÍ GÊx[PÒ.

}[PÒ AmhÁøn¨£kzv¯ uÛ|£º BØÓÀPøÍ ¤ßÁ¸®  AmhÁøn÷¯õk 

J¨¤mk¨ £õ¸[PÒ. CuØPõP B]›¯µx EuÂø¯ ö£ØÖU öPõÒÐ[PÒ.

uÛ|£º BØÓÀPÒ BØÓÀPÐU÷PØ£ Aøh¯UTi¯ 

{ø»PÒ

ÂøÍ¯õmk BØÓÀ ]Ó¢u ÂøÍ¯õmk ÃµµõuÀ 

]zvµ® ÁøµuÀ ]zvµU Pø»bÚõuÀ

|hÚ©õkuÀ ]Ó¢u |hÚU Pø»bµõuÀ

Cø\zvÓß Cø\U Pø»bµõuÀ

|iUS® BØÓÀ |iPµõuÀ

ö©õÈ BØÓÀ ö©õÈø¯¨ £¯ß£kzv PÂøuPÒ, 

¡»õUP® Gß£ÁØøÓ ÷©ØöPõÒÍÀ

Pou BØÓÀ öÁÆ÷ÁÖ ¦v¯ {¸©õo¨¦PøÍ 

E¸ÁõUSuÀ

©õÝhz ÷uøÁ¯õÚ _¯öPÍµÁzøu AøhÁuØS JÆöÁõ¸Á›h•® 

Põn¨£k® BØÓÀPøÍ CÚ[Põn ÷Ásk®. AÆÁõÖ CÚ[Põn¨£mh 

BØÓÀPøÍ öÁÎUPõmkÁuØPõÚ Áõ´¨¦UPøÍ¨ ö£Ó÷Ásk®. CuØPõÚ 

JzxøÇ¨¦ E[PÒ B]›¯›hª¸¢x QøhUS®.

CÆÁõÓõÚ  vÓßPøÍ  öÁÎUPõmkÁxhß,  E[PÍõÀ HøÚ÷¯õ¸US 

öÁÆ÷ÁÖ  EuÂPøÍ¨  ¦›¯Ä®  •i²®. AÆÁõÖ ¤ÓµõÀ ö\´¯ •i¯õu 

ÁØøÓ  AÁºPÐUPõP  ö\´Áuß ‰»® E[PÎß _¯ öPÍµÁ® ÷©÷»õ[S®.



4
C»Á\¨ £õh¡ÀC»Á\¨ £õh¡À

5

E¸ 1.2 AkzuÁ¸US EuÄuÀ

AÆÁõ÷Ó ÷|ºø©, ö£õÖø©, P¸øn, JÊUP®, \mh vmh[PÐUS  RÌ¨ 

£iuÀ ÷£õßÓ E¯ºSn[PøÍ¨ ÷£qÁuß ‰»•® _¯öPÍµÁ® Pmiö¯ 

Ê¨£¨£kQßÓx.

G©x vÓßPÒ öÁÎUPõmh¨£k®÷£õx ¤Ó›ß _¯öPÍµÁ ÷©®£õmkUS 

Põµn©õP Aø©QßÓöuß£x HØPÚ÷Á }[PÒ PØÓx bõ£PzvÀ EÒÍ 

uÀ»Áõ? Euõµn©õP 100 «ØÓº ÷£õmi°À {©»ß ö£ØÓ öÁØÔ AÁÝøh¯ 

ö£Ø÷Óõº, EÓÂÚº, B]›¯ºPÒ, ©õnÁºPÒ, £õh\õø»a \‰P® ©mk©ßÔ 

AøÚzx ¤µ÷u\Áõ]PÐUS®  ©QÌa]ø¯ HØ£kzv¯øu bõ£P¨£kzv¨ 

£õ¸[PÒ. Cuß‰»® G©x BØÓÀPÒ, SnÂ¯À¦PÒ Põµn©õP G®÷©õk 

ö|¸[Q°¸¨÷£õ›Úx® _¯öPÍµÁ® ÷£n¨£kQÓx GÚ ÂÍ[QU öPõÒÍ 

÷Ásk®.

Ãµõ[PøÚ _\¢vPõ á¯][P J¼®¤U ÷£õmi°À öÁÒÎ¨ £uUPzøu öÁØÔ 

öPõsh {PÌøÁ²® C»[øPU Q›UPm Ao E»PU Qsnzøu öÁØÔ 

öPõsh {PÌøÁ²® bõ£P¨£kzv¨ £õ¸[PÒ. |õöhßÓ ÁøP°À A¢u 

{PÌÄPÒ G©US¨ ö£¸® öPÍµÁzøu¨ ö£ØÖz u¢uÚ.
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_¯öPÍµÁzvØSU Põµn©õÚ Â÷\h uÛ|£º BØÓÀPÐ® £s¦PÐ®

BØÓÀ

 � £õkuÀ

 � Cø\zuÀ 

 � |izuÀ

 � |hÚ©õkuÀ

 � PoÛ AÔÄ

 � C»UQ¯ BUP[PÒ

 � ÂøÍ¯õmhõØÓÀ

 � øP¨£oz vÓß

 � Á¯À ÷Áø»

 � ÷uõmh® ö\´uÀ

 � ÂÁõu BØÓÀ

 � \ø©US® BØÓÀ

£s¦PÒ

 � uø»ø©zxÁ®

 � JÊ[Pø©¨£õØÓÀ

 � ÷|ºø©

 � ¤Óº |»® ÷£quÀ

 � ußÚhUP®

 � RÌ¨£iÄ

 � \mhvmh[PøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ

 � JÊUP ö|ÔPøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ

 � SÊ JØÖø©

 � \‰P©¯©õuÀ

CuØPø©¯ G©x BØÓÀPøÍ Â¸zvö\´Áuß ‰»•® G®ªh® J¨£øhU 

P¨£k® ö\¯ÀPøÍ öÁØÔPµ©õP {øÓ÷ÁØÔ  |Ø£s¦PøÍ  Â¸zv¯õUS 

Áuß ‰»® G©x _¯öPÍµÁzøu E¯ºzvU öPõÒÍ»õ®. 

_¯öPÍµÁzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ 

G®ªh®  GÆÁõÓõÚ vÓø©PÒ Põn¨£iÝ® _¯öPÍµÁz  ÷uøÁø¯ 

AøhÁvÀ £[PÎ¨¦a ö\´²® £À÷ÁÖ ¤Ó PõµoPÐ® Põn¨£kQßÓÚ. 

AÁØÔøÚ APUPõµoPÒ, ¦ÓUPõµoPöÍÚ  ÁøP¨£kzu»õ®. APU 

PõµoPÒ Gß£Ú uÚUSÒ Põn¨£k® uõUP[PÍõP EÒÍxhß ¦ÓUPõµoP 

öÍÚ¨£kÁÚ \‰PzuõÀ HØ£kzu¨£k® uõUP[PÍõS®.

ö\¯Ø£õk 1.3

_¯öPÍµÁzøu ÁÍºzxUöPõÒÍ Sk®£®, £õh\õø» BQ¯ÁØÔÚõÀ 

E[PÐUS JzxøÇ¨¦ ÁÇ[P¨£mh \¢uº¨£[PøÍ AmhÁøn¨ 

£kzx[PÒ

APU PõµoPÒ

 y u©x C¯¾ø©, C¯»õø© Gß£ÁØøÓ CÚ[PõnÀ

 y ußÚ®¤UøP

 y v¯õP EnºÄ, FUP ©Ú¨£õ[S

 y uÚx ö£õÖ¨¦PøÍ²® Phø©PøÍ²® CÚ[Psk AuØ÷PØ£a ö\¯Ø£hÀ
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¦ÓU PõµoPÒ
 y ö£Ø÷Óõº, B]›¯ºPÎß •ß©õv›PÐ® AÔÄøµPÐ®

 y B]›¯ºPÒ, ö£›÷¯õºPÒ, |s£ºPÒ, |»ß Â¸®¤PÒ BQ÷¯õ›ß ÁÈPõm-

hÀPÐUS ©v¨£ÈzuÀ

 y £›]ÀPÒ, \õßÔuÌPÒ ÷£õÚÓÁØøÓ ÁÇ[Q FUSÂzuÀ

E¸ 1.3  £›_ ÁÇ[Q FUSÂzuÀ

÷©Ø£i  _¯öPÍµÁz  ÷uøÁø¯ Aøh¯  xøn¦›²® PõµoPøÍ  ÷|õUS® 

÷£õx  G®ªÀ Põn¨£k® BØÓÀPÎß ‰»® ]Ó¢u ö£Ö÷£ÖPøÍ¨ ö£Ó 

÷Ásk©õ°ß |õ® ÷£q® \‰Pz öuõhº¦PÒ ]Ó¨£õP Aø©¯ ÷Ásk®. 

_¯öPÍµÁ•øh÷¯õµõÀ \‰PzxUSU QøhUS® |ßø©PÒ HµõÍ®. 

AÁºPÍõÀ \‰PzxUS¨ £õv¨¦PÒ HØ£kÁvÀø». GÚ÷Á,  _¯öPÍµÁzøu  

öPõsh |õ® ¤Ó›ß _¯öPÍµÁzv¾® AUPøÓ öPõÒÍ ÷Ásk®. GÚ÷Á, 

AÁºPÍx  _¯öPÍµÁzvØS   £õv¨¦ HØ£hõuÁõÖ |h¢x öPõÒÍ PÁÚ® 

ö\¾zu ÷Ásk®.

G©x CÍg \÷Põuµ \÷Põu›PÒ, |s£ºPÒ, |s¤PÒ, Ãmi¾ÒÍ AÀ»x           

£õh\õø»°¾ÒÍ FÈ¯ºPÒ ÷£õß÷Óõ›ß öPÍµÁzøu¨ ÷£n |õ•® G©x 

£[PÎ¨ø£ ÁÇ[P»õ®. 

_¯öPÍµÁzvÀ  Gvº©øÓ¯õÚ uõUPzøu HØ£kzx® PõµoPÒ

\‰PU PõµoPÒ APU PõµoPÒ

 y \‰Pzv¼¸¢x JxUP¨£kuÀ  y \‰P JÊUP Âv •øÓPøÍ 

«ÖuÀ

 y ¤Ó›ß Euõ^ÚzxUS Em£hÀ  y \mhzøu  «ÖuÀ

 y PÁÛUP¨£hõv¸zuÀ

 y ©v¨£ÎUP¨£hõv¸zuÀ

 y ÷P¼US BÍõSuÀ

 y xß¦Özu¾US BÍõuÀ
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E¸ 1.4 xß¦ÖzuÀPÐUS BÍõuÀ

GÚ÷Á, CøÁ÷£õßÓ ¤Óµx _¯©v¨ø£¨ £õvUPUTi¯ ö\¯Ø£õkPÒ {PÇõx 

uÂºUP •¯Ø]UP ÷Ásk®.

£À÷ÁÖ PõµoPÎß Ai¨£øh°À |õ® JÆöÁõ¸Á¸® ÷ÁÖ£iÝ®, G® 

JÆöÁõ¸Á¸US® uÛzxÁ©õÚ Aøh¯õÍ[PÒ EÒÍÚ. AÁØÔøÚ |õ® 

©vUP ÷Ásk®.

Euõµn©õP øÁzv¯öµõ¸Áº uÚx BØÓ¼ÚõÀ ÷|õ¯õÎPøÍU Sn¨£kzx® 

A÷u÷ÁøÍ, ÂÁ\õ° uÚx BØÓ»õÀ |õmiß ÷£õ\ønz ÷uøÁø¯ {øÓÄ 

ö\´QßÓõº.

G¢vµÂ¯»õÍöµõ¸Á›ß öuõÈÝm£ AÔøÁ¨ £¯ß£kzv öuõÈÝm£ 

ÁÀ¾|ÚºPÎÚx®, öPõzuÚõºPÎÚx® EuÂ²hß Pmhh[PÒ, £õ»[PÒ 

÷£õßÓÚ   Aø©UP¨£kQßÓÚ.

GÚ÷Á, CÆÁøÚÁ¸® u®ªh® J¨£øhUP¨£k® ö\¯ÀPøÍ öÁØÔPµ©õP 

{øÓ÷ÁØÖÁõöµÛÀ _¯öPÍµÁzøu Aøh¢x öPõÒÁõöµß£øu²® 

CÆÁøÚÁ¸® GÆÂu ÷ÁÖ£õkPÐªßÔ J÷µ Âu©õP öPÍµÂUP¨£h 

÷Áskö©ß£øu²® }[PÒ Enº¢x öPõsi¸¨¥ºPÒ. 
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ö£õÈ¨¦

Ai¨£øhz ÷uøÁPÒ, Cµshõ®{ø»z ÷uøÁPøÍU Ph¢x E¯º{ø» 

©õÝhz ÷uøÁPøÍ Aøh¯ •¯ÀÁx ©Ûu C¯À£õS®. AÁØÖÒ _¯ 

öPÍµÁ® ¤µuõÚ©õÚuõS®.

G©x Â÷\h vÓßPÒ, £s¦PÒ Gß£Ú ÷©¾® Â¸zv¯õUP¨£ku¾® 

AÁØÔØS ©v¨£ÎUP¨£ku¾® _¯öPÍµÁzvØSU Põµn©õP Aø©²®.

EhÀ, EÍ, \‰P Ÿv¯õP JÆöÁõ¸ xøÓ°¾® JÆöÁõ¸Á¸® öPõskÒÍ 

Â÷\h BØÓÀPÒ _¯öPÍµÁ® HØ£h Põµn©õP Aø©QßÓx.

Dk£õk, uß|®¤UøP, B÷µõUQ¯{ø» ÷£õßÓ APU PõµoPÐ®, 

ö£õ¸Íõuõµ {ø», ÁÈPõmkuÀ, ©v¨£ÎzuÀ ÷£õßÓ ¦ÓUPõµoPÐ® _¯ 

öPÍµÁzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ.

uÚx® ¤Ó›Úx® _¯öPÍµÁzvØSU Põµn©õP Aø©QßÓ BØÓÀPøÍ 

Â¸zv ö\´ÁuØPõP £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPøÍa ö\´¯•i²®. AÆÁõ÷Ó uÚx 

_¯öPÍµÁzøu¨ ÷£qÁuØS®, ¤Óº öPÍµÁzvØS¨ £õv¨¦ HØ£hõuÁõÖ 

|h¢x öPõÒÁuØS® HØÓÁõÖ ö\¯Ø£hÀ ÷Ásk®.

01. ©Ûu Ai¨£øhz ÷uøÁPÒ ¯õøÁ? 

02. Aß¦, £õxPõ¨¦ ÷£õßÓÚ Gz÷uøÁPÎß RÌ Ah[S®.

03. _¯öPÍµÁzvØSU Põµn©õP Aø©²® G©x Â÷\h BØÓÀPÒ  I¢øuU 

SÔ¨¤k[PÒ.

04. _¯öPÍµÁzøu¨ £õvUS® öÁÎUPõµoPÒ I¢x u¸P?

05. _¯öPÍµÁzøu  Aøh¢x öPõÒÁvÀ uõUP® ö\¾zx® EÒÍõº¢u            

PõµoPÒ I¢øuU SÔ¨¤kP?

06. _¯öPÍµÁ® EÒÍ J¸Á›ÚõÀ \‰PzxUSU QøhUPzuUP  |ßø©PÒ 

I¢øuU SÔ¨¤kP? 

£°Ø]


