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¼khíkLkk MktrðÄkLkLkk Mksof ¼khíkhíLk zkì. çkkçkkMkknuçk yktçkuzfhLke ÃkkðLk M{]rík{kt økhðe økwshkík{kt økwshkík 

Mkhfkh©eyu R.Mk. 1994{kt ÞwrLkðŠMkxe økúkLxTMk fr{þLk yLku rzMxLMk yußÞwfuþLk fkWÂLMk÷Lke {kLÞíkk {u¤ðe y{ËkðkË{kt 

økwshkíkLkk yuf {kºk {wõík rðïrðãk÷Þ zkì. çkkçkkMkknuçk yktçkuzfh ykuÃkLk ÞwrLkðŠMkxeLke MÚkkÃkLkk fhe Au. 

 

zkì. çkkçkkMkknuçk yktçkuzfhLke 125{e sL{sÞtíkeLkk yðMkhu s økwshkík Mkhfkh îkhk ÞwrLkðŠMkxe {kxu yãíkLk 

Mkøkðz MkkÚku, þktík søÞk {u¤ðe, ßÞkurík{oÞ ÃkrhMkhLkwt rLk{koý fhe ykÃÞwt. BAOULkk Mk¥kk{tz¤u Ãký ÞwrLkðŠMkxeLkk 

Wßsð¤ ¼rð»Þ {kxu ¾qçk MknÞkuøk ykÃÞku Au. 

 

rþûký yux÷u {kLkð{kt Úkíkwt {qzehkufký. rþûký ÷kufMk{ksLke økwýð¥kk MkwÄkhðk{kt yrÄf Vk¤ku ykÃke þfu Au. ynª 

{Lku Mðk{e rððufkLktËLkwt rþûký rð»kÞf ËþoLk ÞkË ykðu Au : ‘suLkkÚke [krhºÞ½zíkh ÚkkÞ, {kLkrMkf ûk{íkkLkwt rLk{koý ÚkkÞ, 

suLkkÚke çkkirØf rðfkMk MkkÄe þfkÞ yLku suLkk Úkfe ÔÞÂõík Ãkøk¼h çkLke þfu íkuLku rþûký fnuðkÞ.’ 

 

zkì.çkkçkkMkknuçk yktçkuzfh ykuÃkLk ÞwrLkðŠMkxe rþûký{kt ykðk W{Ëk rð[khLku ðhu÷e Au. íkuÚke rðãkÚkeoykuLku 

økwýð¥kkÞwõík, ÔÞðMkkÞ÷ûke, SðLk÷ûke rþûkýLke Mkøkðz ½hu çkuXk {¤e hnu yuðk «ÞíLkku {¬{íkk Ãkqðof fhu Au. Mk{ksLkk 

rðþk¤ ðøkoLku Wå[rþûký «kÃík ÚkkÞ, AuðkzkLkk {kýMkkuLku W¥k{ fu¤ðýe yu{Lkkt hku®sËkt fk{ku fhíkkt «kÃík Úkíke hnu. 

ÔÞkðMkkrÞf ÷kufkuLku ykøk¤ ¼ýíkhLke W¥k{ íkf MkktÃkzu yLku SðLk{kt ÃkkuíkkLke ûk{íkkyku, fkiþÕÞkuLku «økx fhe Mkkhe fkhrfËeo 

½zu, Mðkð÷tçke çkLke W¥k{ SðLk Sðíkkt Mk{ks yLku hk»xÙrLk{koý{kt ÃkkuíkkLkwt «ËkLk ykÃku yu {kxu «ÞkMkhík Au. 

 

‘MðkæÞkÞ: Ãkh{t íkÃk:’ MkqºkLku ykuÃkLk ÞwrLkðŠMkxeyu fuLÿ{kt hk¾eLku ynet «ðuþ {u¤ðíkkt AkºkkuLku MðyæÞÞLk {kxu 

Mkh¤íkkÚke Mk{òÞ yuðku økwýð¥kk÷ûke þiûkrýf yÇÞkMk¢{ WÃk÷çÄ fhkðe ykÃku Au. Ëhuf rð»kÞLke ÃkkÞkLke Mk{sý {¤u 

íkuLke fk¤S hk¾ðk{kt ykðu Au. rðãkÚkeoykuLku hMk Ãkzu yLku hwr[ fu¤ðkÞ íkuðkt ÃkkXâÃkwMíkfku rLk»ýkík yæÞkÃkfku îkhk íkiÞkh 

fhðk{kt ykðu Au. Ëqhðíkeo rþûký «kÃík fhðk ¾uðLkk hk¾íkk fkuE Ãký Wt{hLkk AkºkkuLku {kxu yÇÞkMkMkk{økúe íkiÞkh fhðk {kxu 

rþûkýrðËku MkkÚku Ãkhk{þoLk fhðk{kt ykðu Au. yu ÃkAe s {k¤¾q h[e, yÇÞkMkMkk{økúe íkiÞkh fhe ÃkwMíkf MðYÃku AkºkkuLkkt 

fhf{¤ku{kt ykÃku Au. suLkku WÃkÞkuøk fheLku rðãkÚkeo Mktíkku»k«Ë yLkw¼ð fhe þfu Au. 
 

ÞwrLkðŠMkxeLkk íksT¿k yæÞkÃkfku ¾qçk fk¤SÚke yk yÇÞkMk¢{kuLkwt ÷u¾Lk fhu Au. rð»kÞrLk»ýkík «kuVuMkhku îkhk yu{Lkwt 

Ãkhk{þoLk ÚkkÞ ÃkAe s Ãkrhýk{÷ûke yÇÞkMkMkk{økúe ÞwrLkðŠMkxeLkk rðãkÚkeoykuLku ÃknkU[u Au. zkì. çkkçkkMkknuçk yktçkuzfh 

ykuÃkLk ÞwrLkðŠMkxe ¿kkLkLkwt fuLÿ®çkËw çkLke hne Au. rðãkÚkeoykuLku ‘MðkæÞkÞ xur÷rðÍLk’, ‘MðkæÞkÞ hurzÞku’ suðk Ëqhðíkeo 

WÃkkËkLkku Úkfe Ãký yu{Lkk ½h MkwÄe rþûký ÃknkU[kzðkLkku Ãkwhw»kkÚko ÚkE hÌkku Au. W{Ëk nuíkw, ©u»X æÞuÞLku yktçkðk Ãkrh©{hík 

ÞwrLkðŠMkxeLkk ¿kkLkLke Ãkhçk{kt yæÞkÃkfku íku{s f{oX f{o[kheøkýLku yr¼LktËLk ykÃkðk MkkÚku y{khe ÞwrLkðŠMkxeLkk 

rðãkÚkeoyku MkV¤ Úkðk ¾qçk {nuLkík fhe, SðLk MkV¤ fhðkLke MkkÚku SðLk MkkÚkof fhu yuðe Ãkh{uïhLku «kÚkLkk fhwt Awt. 

yMíkw! 

 

«ku. (zkì.) y{e WÃkkæÞkÞ 

fww÷Ãkrík 

zkì. çkkçkkMkknuçk yktçkuzfh ykuÃkLk ÞwrLkðŠMkxe, ßÞkurík{oÞ ÃkrhMkh, Mkh¾us-økktÄeLkøkh nkEðu,  Akhkuze, y{ËkðkË 

 

MðkæÞkÞ™wt ysðk¤wt 







SðLk fkiþÕÞ (Life Skills)

rð¼køk - 1 ÔÞÂõíkøkík fkiþÕÞ (Personal Skills)

yuf{ - 1 Mð-òøk]rík (Self-Awareness)

yuf{ -2 ykí{rðïkMk (Self-Confidence)

yuf{ - 3 ykí{«uhýk (Self-Motivation)

yuf{ - 4 ÷ûÞ rLkÄkohý yLku ÷ûÞ «krÃík (Goal Setting
and Achieving)

rð¼køk - 2 «íÞkÞLk fkiþÕÞ (Communication Skills)

yuf{-5 «íÞkÞLk fkiþÕÞ (Communication Skills)

yuf{-6 þkherhf nkð¼kð (Body Language)

yuf{-7 ònuh ðõíkÔÞLkwt fkiþÕÞ (Public Speaking)

yuf{-8 hsqykík fkiþÕÞ (Presentation Skills)

rð¼køk - 3 ÃkkhMÃkrhf MktçktÄkuLkwt fkiþÕÞ (Inter Personal
Relationship Skills)

yuf{-9 ykÃkMke MktçktÄkuLkwt fkiþÕÞ (Inter-personal
Relationship Skills)

yuf{-10 ¼kðLkkyku Ãkh rLkÞtºký
(Emotions Management)

yuf{-11 {kLkrMkf ÔÞðMÚkkÃkLk (Mind Management)

yuf{-12 Mk{MÞk rLkhkfhýLke f¤k (Problem Solving
Skills)

rð¼køk - 4 ÔÞkðMkkrÞf fkiþÕÞ (Professional Skills)

yuf{-13 Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk (Time Management)

yuf{-14 íkýkð ÔÞðMÚkkÃkLk (Stress Management)

yuf{-15 nfkhkí{f árüfkuý (Positive Attitude)

yuf{-16 Lkuík]íð f¤k (Leadership Skill)



Ëqhðíkeo yæÞÞLk{kt Mð-yæÞÞLk yÇÞkMk-Mkk{økúeLke ¼qr{fk

Ëqhðíkeo rþûký «ýk÷e{kt yMkhfkhf Mð-yæÞÞLk yÇÞkMk-Mkk{økúe yrLkðkÞo
Au. yk yÇÞkMk-Mkk{økúeLkk ÷u¾fku, yæÞkÃkfku yLku rðãkÚkeoyku yufçkeòtÚke ½ýktt Ëqh yLku
õÞkhuf íkku õÞkhuÞ Lk {¤e þfu íkuðe ÂMÚkrík{kt nkuðkÚke ykðe yæÞÞLk Mkk{økúe Mkwøk{ yLku
yMkhfkhf nkuðe sYhe Au. Ëqhðíkeo rþûký {kxuLke yÇÞkMk-Mkk{økúe{kt rðãkÚkeoLkk çkkirØf
®[íkLkLku WÆeÃík fhðkLke ûk{íkk íkÚkk ykð~Þf ík{k{ yæÞÞLk «ð]r¥kyku nkuðe òuEyu.
yk Mkk{økúe ÃkkXTâ¢{Lkk Mkk{kLÞ yLku rðrþü nuíkwykuLkk yLkwMktÄkLku rðãkÚkeoLku ÃkÞkoÃík
{køkoËþoLk ykÃkðk Mkûk{ nkuðe òuEyu. Mð-yæÞÞLk Mkk{økúe{kt yÇÞkMk¢{{kt Mkqr[ík ík{k{
çkkçkíkkuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ íku sYhe Au.

yMkhfkhf yæÞÞLk rMkØ fhðk {kxu yLkuf «fkhLkk ykÞkusLkLkku WÃkÞkuøk fhðk{kt
ykðu Au; suLkkÚke rðãkÚkeo ¿kkLkkuÃkksoLk fhe þfu. çkkirØf yLku {Lkkuþkherhf fkiþÕÞku fu¤ðe
þfu yLku ðíkoLk íkÚkk yr¼øk{{kt ykð~Þf ÃkrhðíkoLkku MkkÄe þfu. ykÚke s rðãkÚkeoLkwt {qÕÞktfLk
Ãký ÃkkXTâMkk{økúe{kt ykðhe ÷uðk{kt ykÔÞwt Au.

Ëqhðíkeo rþûkýLke Mð-yæÞÞLk yÇÞkMk Mkk{økúe{kt WÃkÞkuøk{kt ÷uðk{kt ykðu÷e
þiûkrýf «ð]r¥kykuLkwt MðYÃk íku rþûkýLkk ¿kkLkkí{f, ¼kðkí{f fu {Lkkuþkherhf nuíkw{ktÚke
fÞk nuíkwLku Mkt÷øLk Au ? íkuLkk Ãkh ykÄkrhík Au. yk nuíkwyku ¼rð»Þ{kt yLkw¢{u ¿kkLk, çkkirØf
fkiþÕÞku yLku {Lkkuþkherhf fkiþÕÞkuLke WÃk÷ÂçÄ{kt Ãkrhý{u Au. rðãkÚkeoyu {u¤ðu÷ ¿kkLkLke
«krÃík, WÃkÞkuøk yLku yr¼ÔÞÂõík fhðk {kxu «kuíMkkrník fhe þfkÞ. rðãkÚkeoykuLkk
Ãkqðo¿kkLkLkku yLku yLkw¼ðkuLkku ykÄkh ÷ELku h[ðk{kt ykðu÷ rþûký Mkk{økúe îkhk çkkirØf
fkiþÕÞLkk nuíkwLku rMkØ fhe þfkÞ Au yLku íkuLkk îkhk LkðeLk ¿kkLk «krÃíkLkku {køko «þMík ÚkkÞ
Au.

yÇÞkMk-Mkk{økúe{kt MðkæÞkÞ «kusuõx yLku «ríkÃk]rü(Feedback)Lkk MðYÃku
yÇÞkMkLkwt ykÞkusLk sYhe Au. þkherhf fkiþÕÞ MktçktrÄík þiûkrýf «ð]r¥kyku{kt r[ºkkí{f
hsqykík nkuðe òuEyu yLku íÞkhçkkË Qr[ík yÇÞkMkLkwt ykÞkusLk nkuðwt òuEyu. ðíkoLk yLku
yr¼øk{{kt ÃkrhðíkoLk {kxu ykÞkursík rþûký «ð]r¥kyku hMk sL{kðu íkuðe íkÚkk yk ÃkrhðíkoLk
îkhk Úkíkkt ÷k¼ yLku íkuLke sYrhÞkíkLku «rík®çkrçkík fhu íkuðe nkuðe òuEyu. íÞkh ÃkAe Lkðkt
yr¼øk{kuLku yÃkLkkððkLke yLku íku MktçktrÄík «r¢ÞkLkk ÞkuøÞ yÇÞkMkLkwt Qr[ík yk÷u¾Lk
Úkðwt òuEyu.



Ëqhðíkeo rþûkýLke ¼qr{fk.
«íÞûk yæÞkÃkLk{kt òuðk {¤íke «íÞkÞLkLke rðþu»kíkkyku; suðe fu ytíkhk÷kÃk,

Ãkqðoyr¼MktÄkLk, ÞkuøÞ MÚkkLku rðhk{, ykhkun-yðhkun, ¼kð-¼tøke{kt, Mðh¼kh ðøkuhu
Ëqhðíkeo yæÞÞLk{kt WÃk÷çÄ LkÚke. yk WýÃk rðþu»kík: {wrÿík MkkrníÞ{kt (÷ur¾ík MkkrníÞ{kt)
òuðk {¤u Au. rðãkÚkeo yLku rþûkf ðå[uLkk ÔÞððnkhLke yk ¾qxíke fzeLku òuzðk {kxu s
Ëqhðíkeo Mð-yæÞÞLk Mkk{økúe{kt þiûkrýf «ð]r¥kykuLkwt ykÞkusLk fhðk{kt ykðu Au. {kxu s
ykðe «ð]r¥kykuLkwt ykÞkusLk ðifÂÕÃkf Lknª; Ãkhtíkw yrLkðkÞo Au.

Mð-yæÞÞLk yÇÞkMk-Mkk{økúeLku LkkLkk yuf{ku{kt rð¼krsík fheLku rþûkýLkk W¥k{
MkkÄLk íkhefu rðfMkkððkLke MktfÕÃkLkk Au. þiûkrýf «ð]r¥kyku{kt ðirðæÞ îkhk rþûkýLkk rðrðÄ
ûkuºkLkk nuíkwyku rMkØ ÚkkÞ íkuðku «ÞíLk fhðkLkku Au.

Ëqhðíkeo rþûkýLke Mð-yæÞÞLk Mkk{økúeLkwt ykÞkusLk ÃkqðorLkrùík þiûkrýf LkeÃksLku
æÞkLk{kt ÷ELku fhðkLkwt nkuðkÚke íkuLkk nuíkwyku yLku æÞuÞku rLkrùík nkuÞ Au. ð¤e yæÞuíkkyku
ËqhMÚk nkuðkÚke yk Mkk{økúe îkhk íkuyku rLkrùík yæÞÞLk «ð]r¥kyku{kt Mkt÷øLk hnu íkuðwt ykÞkusLk
fhðk{kt ykðu Au. suÚke yæÞuíkkyku MktçktrÄík MktfÕÃkLkkykuLku çkhkçkh Mk{S þfu. Mð-yæÞÞLk
Mkk{økúe{kt MkkÚku Mktf¤kÞu÷ MðkæÞkÞku, «kÞkurøkf fkÞkuo, «ð]r¥kyku yLku «fÕÃkkuLkku Ãký yk
s nuíkw Au. yk Mkk{økúe {kxu Qr[ík þiûkrýf «ð]r¥kykuLke WËknhýYÃk Mkqr[ ½ýe {kuxe nkuE
þfu. yk MktË¼uo þiûkrýf «ð]r¥kyku rðãkÚkeoLku yr¼«urhík fhu Au, {køkoËþoLk ykÃku Au yLku
rðãkÚkeoLke «økrík yLku «ËþoLkLkwt Mkíkík {kÃkLk-{qÕÞktfLk Ãký fhu Au.



rð¼køk - 3
ÃkkhMÃkrhf MktçktÄkuLkwt fkiþÕÞ

(Inter-personal Relationship Skills)

«MíkkðLkk : (Introduction)
SðLk fkiþÕÞ (Life Skills) Lkk ÃkkXTâ¢{{kt fw÷ [kh ¼køk Au. yk ÃkkXTâ¢{{kt
çku {wÏÞ çkkçkíkkuLke [[ko fhðk{kt ykðe Au :
1. fÞk fÞk SðLk fkiþÕÞ ykÃkýe StËøkeLkk rðrðÄ MðYÃkku {kxu sYhe Au.
2. yk fkiþÕÞkuLkku fuðe heíku rðfkMk fheLku SðLkLku MkV¤ çkLkkðe þfkÞ.
ºkeòu rð¼køk ykÃkMke MktçktÄkuLkk fkiþÕÞLku ÷økíkku Au; íkuLkwt þwt {n¥ð Au yLku íkuLkku
rðfkMk fheLku fuðe heíku SðLkLku MkV¤ yLku MkwøktrÄík çkLkkððwt. {kLkð yuf
Mkk{krsf «kýe Au, íkuLku Mk{ks{kt hneLku ykøk¤ ðÄðkLkwt Au. yux÷k {kxu ykÃkMke
MktçktÄkuLkk {n¥ð yLku rðfkMk rðþu rðøkíkðkh [[ko fhðk{kt ykðe Au. ykÃkMke
MktçktÄku {sçkqík fuðe heíku çkLku ? yk {kxu ¼kðLkkyku yLku {Lk Ãkh rLkÞtºkýLke
¾kMk sYh Au fkhý fu ykÃkMke ¼uË¼kð yks fkhýkuÚke Úkíkk nkuÞ Au yLku òu
MktçktÄku çkøkzu yLku Mk{MÞkyku ÃkuËk ÚkkÞ íkku þwt fhðwt ? yk rð¼køkLkk AuÕ÷k
yuf{{kt Mk{MÞkyku yLku íkuLkk Mk{kÄkLk rðþu ík{Lku Mk¼kLk çkLkkððkLkku «ÞíLk
fhðkt ykÔÞku Au.

yuf{-9 : ykÃkMke MktçktÄkuLkk fkiþÕÞLke Mkk{kLÞ çkkçkíkkuLku Mk{ŠÃkík Au.
ykÃkMke MktçktÄku þwt Au, íkuLkk rðþuLkkt íkkŠff {tíkÔÞku, rðrðÄ «fkhLkk MktçktÄku yLku
MktçktÄku çkLkðkLkk yLku íkqxðkLkk rðrðÄ íkçk¬kykuLkku WÕ÷u¾ fhðk{kt ykÔÞku Au.
MktçktÄ y[kLkf LkÚke çktÄkíkk, ½ýktt Ãkrhçk¤ku íkuLku çkLkkððk{kt yLku çkøkkzðk{kt
fkhý¼qík nkuÞ Au, íkuLkk rðþu Ãký {krníke ykÃkðk{kt ykðe Au. MktçktÄkuLku fE heíku
MkwÄkhðk, ykÃkMke MktçktÄkuLkk fkiþÕÞLku fE heíku ðÄkhðwt íku rðþu Ãký yk yuf{{kt
rðMík]ík [[ko fhðk{kt ykðe Au. MktçktÄku Ãkh {wÏÞíðu ºký Ãkrhçk¤ku yMkh fhíkkt
nkuÞ Au, «íÞkÞLkLke f¤k, yntfkh yLku fqÚk÷e. yk Ãkrhçk¤ku Ãkh fkçkq
{u¤ððkLke fux÷ef heíkku Mk{òððk{kt ykðe Au. ytíku, nfkhkí{f MktçktÄkuLke
rðþu»kíkkyku yLku nfkhkí{f ðíkoLk rðþu ðkík fhðk{kt ykðe Au.

yuf{-10 : yk yuf{ ¼kðLkkyku yLku ¼kðLkkykuLkk rLkÞtºký rðþu [[ko fhu
Au. MktçktÄku çkLkkððk {kxuLkwt yk yuf rðþu»k Ãkrhçk¤ Au. yk yuf{{kt, ¼kðLkkyku
yux÷u þwt, íkuLkkt íkkŠff {tíkÔÞku rðþu Mk{òððk{kt ykÔÞw Au. Mð¼kð, ¼kLk yLku
÷køkýeyku rðþu Ãký WÕ÷u¾ fhðk{kt ykÔÞku Au. økwMMkku Ãký yuf «fkhLke ÷køkýe
fu ¼kðLkk Au, økwMMkku {kuxk¼køku MktçktÄLku çkøkkzðkLkwt fk{ fhíkku nkuÞ Au. ¢kuÄ
ÔÞðMÚkkÃkLk fheLku MktçktÄku fuðe heíku Mkk[ðíkk íkuLke Ãký {krníke ykÃku÷ Au. yk{kt
¼kðLkkykuLku rLkÞtºký{kt hk¾ðk {kxuLkkt nfkhkí{f Ãkøk÷kt rðþu rðMík]ík [[ko
fhðk{kt ykðu÷ Au.



yuf{ - 11 : yk yuf{ {kLkrMkf ÔÞðMÚkkÃkLkLku Mk{ŠÃkík Au. ík{u òýku Aku fu,
‘{Lk nkuÞ íkku {k¤ðu sðkÞ’. MktçktÄ{kt {LkLkku fLxÙku÷ yrík {n¥ðLkku Au,
nfkhkí{f {Lk fu Lkfkhkí{f {Lk MktçktÄku Ãkh Mkkhe fu ¾hkçk yMkh Ãkkzíkwt nkuÞ Au.
yk yuf{{kt {Lk þwt Au, {Lk {kxuLkku ÿrüfkuý yLku ÃkkùkíÞ {tíkÔÞku, {LkLke
÷kûkrýfíkkyku yLku {LkLkk ÔÞðMÚkkÃkLkLke þwt sYh Au yu çkkçkíkku Mk{òððk{kt
ykðe Au. {LkLke þktrík {kxu íkku {kuxk¼køkLkk ÷kufku ®sËøke¼h «ÞíLkku fhíkk hnu
Au. {LkLke þktrík yux÷u þwt yLku SðLkLke MkV¤íkk {kxu íkuLke þwt ¼qr{fk Au. íku rðþu
Ãký [[ko fhðk{kt ykðe Au. {LkLke MkkÚku yntfkh òuzkÞu÷ Au yLku ík{u òýku Aku
fu ytnfkh MktçktÄkuLku çkøkkzðk{kt {n¥ðLkku ¼køk ¼sðu Au. yntfkhLku fkçkq fheLku
fuðe heíku MktçktÄku Mkk[ðe þfkÞ íku çkkçkík Ãkh Ãký yk yuf{{kt WÕ÷u¾ fhðk{kt
ykÔÞku Au. yuf{Lkk ytíku, {Lk Ãkh fkçkq {u¤ððkLke fux÷ef heíkkuLkwt rðøkíkðkh
ðýoLk fhu÷ Au.

yuf{-12 : yk yuf{ Mk{MÞkyku yLku Mk{MÞkykuLkk Mk{kÄkLk {kxuLke heíkkuLku
Mk{ŠÃkík fhu÷ Au. ßÞkt MktçktÄ Au íÞkt MktçktÄku{kt Mk{MÞkyku íkku ykððkLke s ! íkku
MktçktÄku yLku SðLk{kt ykðíke Mk{MÞkykuLkwt rLkhkfhý fuðe heíku fhðwt ? yk
yuf{{kt Mk{Þ yLku Mk{MÞk rLkhkfhý, Mk{MÞkyku {kxuLkkt Mkk{kLÞ fkhýku yLku
rLkhkfhýLke «r¢Þk rðþu {krníke ykÃku÷ Au. Mk{MÞk ykðu íku Ãknu÷kt íkuLku xk¤e
þfkÞ, fuðe heíku ? íku rð»kÞ Ãkh «fkþ Lkk¾ðk{kt ykÔÞku Au. Mk{MÞk
rLkhkfhýLkk VkÞËkyku yLku ÃkæÄríkyku {kxu rðMík]ík [[ko fhðk{kt ykðe Au.
Mk{MÞk rLkðkhýLkwt fkiþÕÞ fuðe heíku ðÄkhe þfkÞ íku {kxuLke heíkku yLku Mk÷kn-
Mkq[Lkku {kxuLke Mk{sý ykÃkðk{kt ykðe Au. yuf{Lkk ytíku ykiãkurøkf
Mk{MÞkykuLke [[ko fhðk{kt ykðe Au. fkhý fu Ëhuf ÔÞÂõíkLku SðLkrLkðkon {kxu
fktE Lku fktE fkÞo íkku fhðwt s Ãkzíkwt nkuÞ Au. ykiãkurøkf Mk{MÞkLkkt Mkk{kLÞ fkhýku
yLku Mk{MÞk rLkðkhýLke «r¢Þk rðþu rðMík]ík {krníke yk yuf{{kt ykÃkðk{kt
ykðe Au.
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rð¼køk - 3 9.1 «MíkkðLkk (Introduction)
ÃkkhMÃkrhf MktçktÄkuLkk fkiþÕÞLku õÞkhuf MktËuþÔÞðnkh fkiþÕÞ (Inter-Personal
Skills or People Skill) íkhefu Ãký yku¤¾ðk{kt ykðu Au. yufçkeòt MkkÚku
rð[kh-rðLke{Þ ÚkkÞ ÃkAe çktLku ðå[u su MktçktÄ çktÄkÞ Au íku ÃkkhMÃkrhf MktçktÄ Au.
Mkk{krsf ûkuºk{kt, fkixw t rçkf Mktçk tÄkuLk u fkhýu yufçkeòt yku¤¾kÞ Au Ãkhtík w
ÔÞkðMkkrÞf MktøkXLkku{kt fkuE Ãký ÔÞÂõíkLke ûk{íkk íkuLke Mkk{krsf «íÞkÞLk yLku
yufçkeòt MkkÚku Mkw{u¤íkkÚke fk{ fhðkLke f¤k Ãkh ykÄkrhík Au. ík{u fkuELke MkkÚku
fux÷e Mkh¤íkkÚke ykðu÷e ÃkrhÂMÚkrík{kt Zk¤e Ëku Aku, íkuLk u ðnLk fhku Aku yu
ík{khe MkV¤íkk {kxu ¾qçk sYhe Au. yk heíkLkk ÔÞðnkhÚke çku yÚkðk ðÄw
ÔÞÂõíkyku ðå[u yuf «fkhLkku Mkkhku MktçktÄ çkLku Au, su ík{khk þkherhf yÚkðk
¼kðLkkí{f sYrhÞkíkkuLku ÃkrhÃkqýo fhu Au. rðrðÄ {Lkkuði¿kkrLkfkuyu Mkkrçkík fÞwO
Au fu SðLk{kt Ãkzfkhku yLku yz[ýku yuðe ÔÞÂõíkykuLku ykuAk ¼ÞsLkf ÷køku Au
fu su{Lkwt ÃkkhMÃkrhf MktçktÄkuLkwt fkiþÕÞ MkkYt Au.
ÃkkhMÃkrhf MktçktÄku Mkkhk nkuÞ íkku íkfhkhLke MktÏÞk ½xu Au yLku ykiãkurøkf
MktMÚkkLkLke WíÃkkËfíkk ðÄu Au. yk s rLkÞ{ Mkk{krsf Míkhu Ãký ÷køkw Ãkzu Au. su
ÔÞÂõíkLke ÃkkhMÃkrhf MktçktÄku çkLkkððkLke Mfe÷ Mkkhe nkuÞ íku yLkkiÃk[krhf
ÃkrhÂMÚkríkyku{kt Ãký Mkns yLku ykhk{ËkÞf ðíkoLk fhe þfu Au. Mk{ks fu
ykiãkurøkf MktMÚkkLk{kt fk{ fhíkk ÷kufkuLkwt æÞuÞ yuf s nkuÞ Au Mkh¤íkkÚke yLku
MkV¤íkkÚke fkÞo fhðwt. yux÷k {kxu Ëhuf ÔÞÂõíkyku ðå[u òu Mkkhk MktçktÄku çktÄkÞ íkku
rMkLkSo (Synergy=1+1=11) Lke yMkh ÃkuËk ÚkkÞ Au. yk MktçktÄkuÚke ík{u
ÔÞÂõíkykuLke Mkkhe ykðzíkkuLkku WÃkÞkuøk fhe þfku Aku yLku yufçkeòtLke MkkÚku ½»koý
x¤e þfu Au. yk yuf{Lke ytËh ík{u su {wÆkykuLkku yÇÞkMk fhþku íku ík{khk
fkÞoMÚk¤ íku{s ½h yLku Mk{ks {kxu Ãký yux÷ks ÷køkw ÚkkÞ Au.

9.2 WÆuþku (Objectives)
yk yuf{Lkku yÇÞkMk fÞko ÃkAe ík{u :
1. ykÃkMke MktçktÄku þwt Au yLku íkuLkk rðþuLkkt íkkŠff {tíkÔÞku òýþku.
2. {sçkqík MktçktÄku çkLkkððk {kxu þkLke sYrhÞkík Au íkuLkwt ðýoLk fhe þfþku.
3. MktçktÄkuLkk íkçk¬kyku yLku rðrðÄ «fkhLkk MktçktÄku rðþu {krníke {u¤ðþku
4. MktçktÄkuLku yMkh fhíkkt Ãkrhçk¤ku yLku MktçktÄkuLku Mkkhk fuðe heíku çkLkkððk íku

rðþu [[ko fhe þfþku.
5. nfkhkí{f MktçktÄku fu¤ððkLke heíkku òýþku.
6. MktçktÄku{kt ykðíke Mk{MÞkyku rðþu [[ko fhe þfþku.
7. «íÞkÞLk, økwMMkku yLku yntfkhLkku MktçktÄku WÃkh fuðku «¼kð Ãkzu Au íku rðþu

òýþku.
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9.3 ykÃkMke MktçktÄkuLkwt fkiþÕÞ (Inter-Personal
Relationship Skills)

ykÃkýe Mk{MÞkyku Vfík SðLk yÚkðk ÔÞðMkkÞ MktçktrÄík LkÚke nkuíke Ãkhtíkw
{kuxk¼køku ÔÞÂõík MktçktÄe nkuÞ Au. ßÞkhu ykÃkýu ÷kufku MkkÚkuLke Mk{MÞkykuLkku Wfu÷
þkuÄðk{kt MkV¤ ÚkEyu Aeyu íÞkhu ykÃkMke MktçktÄku Mkkhk ÚkE òÞ Au yLku ÃkAe
Mkk{krsf yÚkðk íkku ÄtÄkfeÞ Mk{MÞkyku ykÃk{u¤u s Wfu÷kE síkku nkuÞ Au.
ðMíkw¿kkLk fhíkkt ðÄw {n¥ðLkwt Au ÔÞÂõík¿kkLk; ykÃkýu MktçktÄku þwt Au íkuLkku yÇÞkMk
fheþwt.
9.3.1 ykÃkMke MktçktÄku þwt Au ? (What is Inter-Personal

Relationship)
ykÃkMke MktçktÄku yux÷u ? ‘‘ çku fu ðÄw ÷kufku ðå[u Úkíke ÃkkhMÃkrhf r¢ÞkLku

ykÃkMke MktçktÄku íkhefu yku¤¾kÞ Au.’’ yk MktçktÄ{kt ÷kufku yLkuf heíku yufçkeòtLkk
MktÃkfo{kt ykðu Au su{ fu ¿kkík yÚkðk y¿kkík YÃku, yk{Lku-Mkk{Lku yLku yLkk{eLkk
YÃk{kt Ãký. ykðk MktÃkfkuo íÞkhu s ÚkkÞ Au ßÞkhu ykðe r¢Þkyku MÃk»x yÚkðk
økŠ¼ík YÃku yufçkeòtLke þkherhf yÚkðk ¼kðLkkí{f sYrhÞkíkkuLku y{wf heíku
Ãkqhe fhu Au. ykðk MktçktÄku {kuxk¼køku r{ºkku, fwtxwtçkesLkku, MknfkÞofhku,
yÃkrhr[íkku, zkìõxhku yÚkðk õ÷kÞLx MkkÚku çktÄkíkk nkuÞ Au.
ykÃkMke MktçktÄkuLkwt fkiþÕÞ, {kLkrMkf yLku fBÞwrLkfuxeð («íÞkÞLk MktçktÄe)
ÃkrhÃkõðíkkLkk WÃkÞkuøk ðzu, Mkk{krsf «íÞkÞLk yLku ÃkkhMÃkrhf r¢ÞkykuLku
[ku¬Mk yMkhku yÚkðk Ãkrhýk{ku MkwÄe ÃknkU[kzðk{kt {ËË fhu Au. çku fu íkuÚke ðÄw
÷kufku ðå[uLkku {sçkqík MktçktÄ ykÃkMke MktçktÄ fnuðkÞ Au. fuðe heíku çkLku ? çku fu íkuÚke
ðÄww ÷kufku yufçkeòtLke íkhV ¾U[kÞ Au, ykf»koý Ãkk{u Au yLku LkSf ykðu Au yLku
Auðxu yk MktÃkfo økkZ ykÃkMke MktçktÄ{kt Ãkrhý{u Au.
ykÃkMke MktçktÄku rðïkMk yÚkðk íkku ¼hkuMkk (Trust) Ãkh h[kÞ Au. su{ rðïkMk ðÄw
íku{ MktçktÄ {sçkqík. rðïkMk ykuAku ÚkkÞ, rðïkMk Ãkh Mktfx ykðu íkku MktçktÄ{kt
Lkefxíkk ykuAe ÚkkÞ Au. Lke[uLkk Ãkrhçk¤ku ¼hkuMkkLkwt rLk{koý fhu Au :

• MkL{kLk yLku rðïMkLkeÞíkk
• rLk¾k÷Mkíkk yLku rLk»Ãkûkíkk
• rLkÃkwýíkk yLku Mðef]rík
• rLkck yLku [krhºÞ

MktçktÄku{kt «u{ fhíkkt Ãký rðïkMk nkuðku yu ðÄw {n¥ðLkwt Au. y{wf ÔÞÂõíkyku yuðe
nkuÞ fu suLku ík{u «u{ fhíkk nþku Ãkhtíkw íkuLkk Ãkh ¼hkuMkku LkÚke fhe þfíkk. MktçktÄku
çkuLf yufkWLx suðk nkuÞ Au; yu{kt ykÃkýu sux÷wt s{k fhíkk sEyu yux÷wt yu
ðÄíkwt òÞ. sYh ÃkzÞu ðÄw{kt ðÄw WÃkkz Ãký þfÞ çkLku Au. Ãkhtíkw fktEÃký s{k
fÞko ðøkh òu WÃkkz fhðkLkku «ÞíLk fhku íkku [ku¬Mk rLkhkþk s ÚkðkLke. yux÷k
{kxu MktçktÄku «u{ yLku ¼hkuMkk Ãkh xfu Au; yu çktLkuLkku rLkÞr{ík ðÄkhku fhku !

yuf{-9
ykÃkMke MktçktÄkuLkwt fkiþÕÞ

(Inter-Personal
Relationship Skills)
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rð¼køk - 3 9.3.2 ykÃkMke MktçktÄku {kxuLkkt íkkŠff {tíkÔÞku (Theories on Inter-
Personal Relationship)
{Lkkuði¿kkrLkfku yLku Mk{ksþkMºkeyku yu ykÃkMke MktçktÄku {kxu ½ýktt çkÄkt

{tíkÔÞku ykÃÞkt Au. ykÃkýu çku yøkíÞLkk {tíkÔÞkuLkku yÇÞkMk fheþwt :
1. ÃkkhMÃkrhf sYhíkkuLkwt {tíkÔÞ (Inter-Personal Needs Theory) : {Lkw»Þ

Mkk{krsf «kýe Au yux÷u ÔÞÂõíkyku yufçkeòt WÃkh rLk¼oh íkku nkuÞ s Au.
ykÃkMke MktçktÄ, çkeS ÔÞÂõík ík{khe sYrhÞkíkkuLku fux÷e Mkkhe heíku Ãkqhe
Ãkkzu Au íkuLkk Ãkh rLk¼oh fhu Au. ºký {q¤¼qík sYrhÞkíkku Ëhuf ÔÞÂõíkLku nkuÞ
Au : MLkun, Mk{kðuþ yLku rLkÞtºký. ykx÷k {kxu s ykÃkýk Mk{ks{kt
{kíkk-rÃkíkkLkk MktçktÄLku, økwYLkk MktçktÄLku Ÿ[w MÚkkLk ykÃkðk{kt ykðu Au.

2. rðrLk{Þ ÚkeÞhe (Exchange Theory) : MktçktÄkuLkku ykÄkh ík{khu fux÷wt
ykÃkðkLkwt Au yLku ík{Lku fux÷wt {¤þu yuLkk Ãkh ykÄkrhík Au. yk Mkk{krsf,
ykŠÚkf yLku ÔÞkðMkkrÞf ÔÞðnkh suðwt s Au. ßÞkhu ð¤íkh (Rewards)
ykuAw nkuÞ yLku ¾[o (Cost) ðÄw nkuÞ íkku ÃkAe ík{khu çkeòt rðfÕÃkku MkkÚku
íkw÷Lkkí{f Míkhu rð[kh fhðku Ãkzu Au. yLku ík{Lku ßÞkt ðÄw VkÞËku Ëu¾kíkku /
sýkíkku nkuÞ íku heíkLkku ík{u MktçktÄ çkktÄku Aku. ík{u LkkufheLke þkuÄ{kt Aku ? þwt
fhku Aku ? Ãkøkkh ðÄw nkuÞ, ftÃkLke ½hLke ÃkkMku nkuÞ yLku rðfkMkLkk ðÄw
hMíkkyku nkuÞ íkuðe s Lkkufhe ÃkMktË fhþku Lku ?

9.3.3 {sçkqík MktçktÄku {kxu þkLke ykð~Þfíkkyku Au ? (Requirements
of Building Strong Relationship)
{sçkqík MktçktÄ íÞkhu s çktÄkÞ yLku ykøk¤ ðÄu ßÞkhu Lke[u «{kýuLke

ykð~Þfíkkyku Ãkqhe ÚkkÞ Au :
1. ykÃkMke MktçktÄðk¤e ÔÞÂõíkykuLkkt ÷ûÞ yLku æÞuÞ Mk{kLk nkuðk òuEyu.

{kuxk¼køku íkuykuLkk hMk yLku rð[khku yuf s nkuÞ Au. yux÷k {kxu [kuh yLku
Ãkku÷eMk{kt fkuE MktçktÄ Lk nkuE þfu ! ÔÞÂõíkyku òu yuf s Ãk]c¼qr{{ktÚke
ykðíkkt nkuÞ íkku íku{Lke ðå[u s÷ËeÚke Mkkhku MktçktÄ çktÄkÞ Au.

2. ykÃkMke MktçktÄðk¤e ÔÞÂõíkykuyu yufçkeòtLkk {tíkÔÞku yLku rð[khkuLku {kLk
ykÃkðwt òuEyu.

3. ÔÞÂõíkyku{kt yufçkeòt «íÞu ¼hkuMkku (Trust) çknws sYhe Au.
4. ÔÞÂõíkykuLkwt òuzký yufçkeòtLke MkkÚku íktËqhMík MktçktÄku MkkÚku Úkðwt òuEyu.
5. ykÃkMke MktçktÄku{kt ÃkkhËþofíkk nkuðe çknws sYhe Au. ÔÞÂõíkyku yu

«k{krýfíkkLkku MkkÚk Lk Akuzðku òuEyu.
9.3.4 rðrðÄ «fkhLkk ykÃkMke MktçktÄku (Different Types of Inter-

personal Relations)
ßÞkhu çku fu ðÄw ÔÞÂõíkyku yufçkeòtLke Mkkuçkík{kt ykhk{ yLku Mkw¾Lkku

yLkw¼ð fhu Au íÞkhu MkkÚku hnuðkLkku rLkýoÞ fhu Au yLku yk heíku, Mkk{krsf yÚkðk
íkku ÄtÄkfeÞ MktçktÄkuLke þYykík ÚkkÞ Au. Mk{kLk rníkku yLku æÞuÞku Ähkðíkkt ÷kufku
ðå[u økkZ MktÃkfo çkLku Au, suLku ykÃkMke MktçktÄ fnu Au. yufçkeòt MkkÚku MkwMktøkík nkuÞ
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íkuðk ÔÞÂõíkyku MktçktÄ çkktÄu Au; yufçkeòtLke MkkÚku Mkkhwt çkLkðwt òuEyu. Lke[uLkk
«fkhLkk rðrðÄ MktçktÄkuLkku ykÃkýu yÇÞkMk fheþwt :
1. fkixwtrçkf MktçktÄku : Ãkkrhðkrhf MktçktÄku, ÷kune yÚkðk ÷øLk îkhk òuzkÞu÷kt

ÔÞÂõíkykuLke ðå[u MÚkÃkkÞ Au.
2. {iºke : ËkuMíke yuf rçkLkþhíke ykÃkMke MktçktÄ Au su ÔÞÂõíkyku íku{Lke Mðíktºk

EåAk yLku ÃkMktËøke îkhk çkktÄu Au. ßÞkt fkuE ykiÃk[krhfíkk LkÚke yLku
ÔÞÂõíkyku yufçkeòtLke MkkuçkíkLkku, nksheLkku, ykLktË {kýu Au. ÂMÚkh
r{ºkíkk {kxu ÃkkhËŠþíkk ykð~Þf Ãkrhçk¤ Au. yntfkh, E»Þko, ríkhMfkh
yLku økwMMkkLku {iºke{kt fkuEÃký MÚkkLk LkÚke. r{ºkíkkLkku Mk{økú MktçktÄ ¼hkuMkku
yLku ykÃk-÷uLke ykMkÃkkMk Vhu Au.

3. ÔÞkðMkkrÞf MktçktÄku (Professional / Work Relationship) : ÔÞÂõíkyku
ßÞkhu yuf ykiãkurøkf MktMÚkkLk{kt fk{ fhu Au íÞkhu íku{Lke ðå[u ÄtÄkfeÞ
MktçktÄku nkuÞ Au. yk çkÄk ÔÞÂõíkykuLku MkkÚkeËkhku (Collegues) fnuðkÞ Au.
MknfkÞofhku yufçkeòtLku øk{íkk nkuÞ fu Lk Ãký øk{íkk nkuÞ; Ãkhtíkw íkuykuLku
MkkÚkus fkÞo fhðkLkwt Au. yux÷k {kxu yk «fkh{kt nfkhkí{f MktçktÄku
ÔÞÂõíkyku íku{s ykiãkurøkf MktMÚkkLk {kxu VkÞËkfkhf Au.

4. yuf ÃkwÁ»k yLku Mºke ðå[uLkk MktçktÄku : yuf Mºke yLku ÃkwÁ»k ðå[uLkk økkZ
MktçktÄku ËkuMíke yLku «u{Lkk Ãkrhçk¤kuÚke òuzkÞu÷k Au. íku ytíku ÷øLk{kt Ãký
Ãkrhý{u Au. òu fu ¼khík{kt yuLkkÚke Úkkuzwt W÷xwt Au; ÷øLk ÃkAe ykðk «økkZ
MktçktÄku çktÄkÞ Au. yk MktçktÄ{kt ÃkkxoLkMko MLkunLke økktX ðzu òuzkÞu÷k Au yLku
yufçkeòt{kt çknws rðïkMk hk¾u Au. «u{ yLku ÷øLk{kt ºký ½xfku y[qf
nkuðk òuEyu; WíftXk, ykí{eÞíkk yLku «ríkçkØíkk. yk ºký ½xfku sux÷k
ðÄw nkuÞ Au íkux÷k Mºke yLku ÃkwÁ»k çktLkuLkk MktçktÄku ðÄw «økkZ ÚkkÞ Au.

WÃkhLkk [kh MktçktÄku; MkËeykuÚke, ßÞkhÚke {kLkð MkÇÞíkk þY ÚkE Au íÞkhÚke
[kÕÞk ykðu Au. [k÷íkk Ãký hnuþu fkhý fu, ‘{Lkw»Þ yuf Mkk{krsf «kýe Au’.
yuðwt LkÚke fu MktçktÄku Vfík ÔÞÂõíkyku MkkÚku çktÄkÞ Au. «kýeyku, Ãkþwyku, MÚk¤ku,
ÃkrhÂMÚkríkyku Ãký ík{Lku fkuE ð¾ík MktçktÄ çkktÄðk {kxu çkkæÞ fhu Au; fkhý fu
ykÃkýu yk ðirïf ÃkÞkoðhýLkk yuf ¼køk Aeyu.
9.3.5 MktçktÄLkk rðrðÄ íkçk¬kyku (Development of Inter-

Personal Relationship)
MktçktÄ yuf økríkþe÷ «r¢Þk (Dynamic System) Au, íku{Lkk yÂMíkíð

Ëhr{ÞkLk Mkíkík çkË÷kíkk hnu Au. {Lkkuði¿kkrLkf ßÞkuso ÷uðeLøkh (George
Levinger) îkhk MktçktÄku rðþu MkkiÚke «¼kðþk¤e {kìzu÷ (Model) hsw fhðk{kt
ykÔÞwt Au. íkuLkk yLkwMkkh, Ëhuf MktçktÄLku fwËhíke rðfkMk (Natural Development)
îkhk Ãkkt[ íkçk¬k{ktÚke ÃkMkkh Úkðwt Ãkzu Au.
1. Ãkrh[Þ (Acquaintance) : ík{u yufçkeòt MkkÚku fuðe heíku Ãkrh[Þ{kt

ykðku Aku ? fux÷kttf Ãkrhçk¤ku Ãkh yk Ãkrh[Þ ykÄkrhík nkuÞ Au suðk fu
yøkkWLkk MktçktÄku, ¼kiríkf rLkfxíkk (Physical Proximity), «Úk{ AkÃk
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rð¼køk - 3 ðøkuhu. òu çku ÔÞÂõíkyku yufçkeòtLku ÃkMktË fhðkLkwt þY fhu íkku Mkíkík
ÃkkhMÃkrhf r{÷Lk ðzu yk MktçktÄ çkeòt íkçk¬k{kt «ðuþ fhu Au. òu yu{ Lk
ÚkkÞ íkku Ãkrh[Þ / yku¤¾kýLkku íkçk¬ku yrLkrùík Mk{Þ MkwÄe [k÷w hnu Au.

2. r{ºkíkk (Buildup) : yk çkeòt íkçk¬k{kt, ÔÞÂõíkyku yufçkeòtLkk WÃkh
rðïkMk fhu Au yLku fk¤S ÷uðkLkwt þY fhu Au. r{ºkíkkLkku MktçktÄ õÞkt MkwÄe
[k÷w hnu Au ? ykí{eÞíkk (Need for Intimacy), MktMkøkíkíkk, Mk{kLk
Ãk]c¼qr{, Mk{kLk æÞuÞ yLku ÷ûkku suðk Ãkrhçk¤ku òu nkuÞ íkku r{ºkíkk [k÷w
hnu Au, {sçkqík ÚkkÞ Au. òu yu{ Lk nkuÞ íkku ÃkAe Äe{u Äe{u r{ºkíkk VheÚke
ÃkkA¤Lkk ‘Ãkrh[Þ’Lkk íkçk¬k{kt ÃkrhðŠíkík ÚkE òÞ Au.

3. «økrík (Continuation) : òu ÷ktçkk Mk{Þ MkwÄe r{ºkíkk hnu Au íkku hku{uÂLxf
MktçktÄku yÚkðk íkku ÷øLk {kxu ÃkhMÃkh «ríkçkØ ÚkkÞ Au. fkuEÃký MktçktÄ {kxu
yk MkkÃkuûk ÂMÚkh yðrÄ (Relative Stable Period) Au. yk MktçktÄ ò¤ðe
hk¾ðk {kxu ÃkhMÃkh ¼hkuMkku (Mutual Trust) nkuðku ¾qçk sYh Au.

4. rðf]r¥k / çkøkkz (Deterioration) : çkÄk MktçktÄku{kt rðf]rík ykðíke LkÚke
Ãkhtíkw su MktçktÄku{kt {w~fu÷eLkk Mktfuíkku suðk fu ftxk¤ku, hku»k yLku yMktíkku»k
Lksh ykðíkkt nkuÞ íkuðk MktçktÄku Äehu Äehu çkøkzíkk òÞ Au. ÔÞÂõíkykuLke
ðå[u MktÃkfo ykuAku Úkíkku òÞ Au yLku yufçkeòtLku {¤ðkLkwt xk¤u Au. su{ su{
MktçktÄ Lke[÷k Míkh Ãkh ykðíkku òÞ Au íku{ íku{ ¼hkuMkku ykuAku Úkíkku òÞ Au
yLku rðïkMk½kíkLke ¼kðLkkLkku yLkw¼ð ÚkkÞ Au; ytíku MktçktÄLkku ytík ykðu
Au. ðifÂÕÃkf heíku, fkuE Mktòuøkku{kt Mkn¼køkeyku Mk{MÞkLkku Wfu÷ ÷kðeLku
MktçktÄLku ÃkwLk:MÚkkrÃkík fhðkLke fkuþeþ fhu Au.

5. Mk{krÃík (Termination) : yk AuÕ÷ku íkçk¬ku Lke[uLkk çku Mktòuøkku{kt
ykðíkku nkuÞ Au :

• íktËqhMík MktçktÄ{kt fkuE ÃkkxoLkh / Mkn¼køkeLkwt {]íÞw ÚkkÞ Au.
• ßÞkhu MktçktÄ{kt ríkhkz ykðu Au yLku ÔÞÂõíkyku MktçktÄ íkkuze Ëu Au.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

1. ykÃkMke MktçktÄku yux÷u þwt ? MktçktÄku{kt ¼hkuMkkLkwt (Trust) {n¥ð Mk{òðku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

2. ykÃkMke MktçktÄku {kxuLkkt íkkŠff {tíkÔÞkuLke rð&÷u»kýk fhku.
_______________________________________
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

3. {sçkqík MktçktÄku {kxu þkLke þkLke ykð~Þfíkkyku Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

4. rðrðÄ «fkhLkk MktçktÄku rðþu WÃkÞkuøke çkkçkíkku ÷¾ku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

5. MktçktÄku, Mkk{kLÞ heíku õÞk õÞk íkçk¬kyku{ktÚke ÃkMkkh ÚkkÞ Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

9.4 ykÃkMke MktçktÄkuLkku rðfkMk (Development of
Inter-Personal Relationship)

9.4.1 MktçktÄkuLku yMkh fhíkkt {qÏÞ Ãkrhçk¤ku (Factors Affecting
Inter-Personal Relationship)
Ãknu÷kt ík{u yÇÞkMk fÞkuo fu ÃkkhMÃkrhf MktçktÄku yuðwt òuzký / {tz¤

(Association) Au fu íku{kt Mk{kLk hMk yLku {kLkrMkfíkk Ähkðíkkt ÔÞÂõíkyku
ykÃkMk{kt MktÃkfo fheLku fkÞo fhu Au. íku{Lkk æÞuÞku yLku ÷ûÞku / Yr[yku{kt ½ýeçkÄe
MkkBÞíkkyku nkuÞ Au. õÞk õÞk Ãkrhçk¤ku yk MktçktÄLku yMkh fhu Au íkuLkku yÇÞkMk
fheyu :
1. MkwMktøkíkíkk (Compatibility) : ykÃkMke MktçktÄ{kt òuzkíkk ÔÞÂõíkyku

MkwMktøkík / yufhMk nkuðkt òuEyu. Mk{kLk Ãk]c¼qr{ yLku Mk{kLk æÞuÞku
Ähkðíkkt ÷kufku{kt økuhMk{sý fu Mkt½»koLkku yðfkþ ykuAku nkuÞ Au. òu fu
{kLkMkþkMºk{kt yuðwt Ãký fnuðkÞ Au fu yMk{kLk ÔÞÂõíkyku yufçkeòtLku Ãkqhf
ÚkE hnu Au, fkhý fu yk yMk{kLkíkk yufçkeòtLke rðYØ{kt LkÚke.

2. «íÞkÞLk (Communication) : «íÞkÞLk Ëhuf «fkhLkk MktçktÄku{kt -
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rð¼køk - 3 Mkk{krsf fu ÔÞkðMkkrÞf - yrík {n¥ðLkku ¼køk ¼sðu Au. ÷køkýeykuLku
ÔÞõík fhðk {kxu yLku íkuLku yLkwfq¤ «ríkMkkË {kxuLkk rðrðÄ «Mktøkku Q¼k
Úkíkkt nkuÞ Au. ÔÞÂõíkykuLku Mkkhe heíku Mk{sðk {kxu yufçkeòt MkkÚku
yMkhfkhf ðkík[eík fhðkLke sYhík Au. ÔÞkðMkkrÞf MktçktÄku{kt Ãký
MkkÚkeËkhku MkkÚku òu ÞkuøÞ rð[kh-rðrLk{Þ ÚkkÞ íkku íku heíkLkwt òuzký
(Bonding) MkkYt ÚkkÞ Au yLku íkuLke fkÞoûk{íkk ðÄu Au. xqtf{kt yu fne þfkÞ
fu MktçktÄku{kt rð[khkuLke MÃküíkk (Clarity of Thoughts) çknws sYhe Au.

3. «k{krýfíkk (Honesty) : MktçktÄku{kt «k{krýf hnuðwt òuEyu. ík{khk
ÃkkxoLkhÚke fEÃký AwÃkkðþku Lknª yLku íkuLke MkkÚku sqXwt Ãký Lk çkku÷þku. òu
MktçktÄ{kt Úkkuze yz[ý nkuÞ íkku ÞkË hk¾ku fu Ëhuf Mk{MÞkLkwt Mk{kÄkLk Au s;
Ãkhtíkw sqXLkku ÃkzËku Lkk Zktfþku. ðkík[eík{kt Ãký çkku÷íkkt Ãknu÷kt rð[khku suÚke
ík{khk ÃkkxoLkhLkwt {Lk Lk Ëw¼kÞ. xqtf{kt MktçktÄku{kt «k{krýfíkk {n¥ðLkku
¼køk ¼sðu Au.

4. Äehs yLku þktrík ò¤ðku (Stay Calm) : LkkLke LkkLke ðkíkku / ðMíkwyku {kxu
{kuxku «íÞk½kík Lk ykÃkþku; ‘hkELkku Ãknkz Lk çkLkkðþku !’ þktík hnku yLku
Úkkuzkt ðÄw yLkwfq÷Lk çkLkku. fkuE Ãký W~fuhkxLkk Mktòuøkku{kt; ‘{kV fhòu’,
Mkki «Úk{ fne Ëku ! yk heíkLkk MkkiBÞ yLku Mkwþe÷ ðíkoLkÚke Mk{MÞk yzÄe
Wfu÷kE sþu.

5. ûk{kþe÷íkk (Forgiving) : ¼q÷kuLku {kV fhíkkt þe¾ku; MktçktÄku{kt sYhe Au.
‘{Lkw»Þ {kºk, ¼q÷Lku Ãkkºk !’ Úkkuze ½ýe ¼q÷ku ÚkðkLke; íkuLku LkshytËks
fhðkLke f¤k þe¾ðkLke sYh Au. LkkLkk LkkLkk {wÆkyku Ãkh rçkLksYheÃkýu
Mk{MÞkykuLku ¾U[eLku ÷zkE Lk fhþku; íkuLkkÚke ÃkrhÂMÚkrík ðÄw rðfx çkLkíke
òÞ Au.

6. nMkku ! (Smile) : yuðwt fnuðk{kt ykðu Au fu, ‘nkMÞ [unhkLkku yuf yuðku
ð¤ktf Au su çkÄwt s MkeÄwt çkLkkðu Au.’ ík{u «ÞíLk fhòu, ík{Lku
nfkhkí{fíkkLkku yLkw¼ð Úkþu. yLÞ ÔÞÂõík MkkÚku ðkík[eík fhíke ð¾íku
ík{khk [nuhkLkk nkð¼kðLke fk¤S ÷ku ! [nuhk WÃkh Úkkuzwtf nkMÞ fkÞ{
hk¾ku !

7. Mk{Þ (Time) : Mk{ÞLkwt Ãký MktçktÄku{kt yLkuYt {n¥ð Au. Mk{Þ Ãkh ßÞkhu
ÔÞÂõíkyku yufçkeòtLku Lk {¤u yÚkðk íkku yufçkeòt MkkÚku ðkík Lk fhu íkku
rLkhkþk Q¼e ÚkkÞ Au. ykðk Mktòuøkku ÷ktçkk Mk{Þ MkwÄe [k÷u íkku MktçktÄ
MkqfkE Ãký òÞ Au. ykiãkurøkf MktMÚkkLkku{kt, ÔÞÂõíkykuyu íku{Lkk MkkÚkeËkhku
MkkÚku MktÃkfo fkÞ{ hk¾ðku òuEyu yLku Mk{Þ Mk{Þ Ãkh íku{Lke MkkÚku
økwýð¥kk¼Þkuo Mk{Þ (Qualtiy Time) ÃkMkkh fhðku òuEyu. ík{khk
rð¼køk{kt Mk{qn-r{÷Lk, Mkn-¼kusLk fu ÃkefLkef ykÞkusLk fhðe òuEyu;
yufçkeòtLku {¤þku íkku «u{ yLku yufíkk s¤ðkE hnuþu.

9.4.2 ykÃkMke MktçktÄkuLkk fkiþÕÞLku fuðe heíku MkwÄkhðwt ? (How to
Improve Inter-Personal Skills ?)
ykÃkMke MktçktÄku ík{khk Mkw¾kfkhe {kxu yíÞtík sYhe Au. ßÞkhu ík{khe
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ÃkkMku yLÞ ÷kufkuLkku «u{ yLku xufku Au íÞkhu ík{khwt þkherhf yLku {kLkrMkf ykhkuøÞ
MkkYt hnu Au. ykLkkÚke rðÃkheík, Íuhe MktçktÄku ík{Lku Lkfkhkí{f ykhkuøÞ íkhV ¾U[e
òÞ Au; SðLk{kt íkýkð ðÄe òÞ Au. Lke[uLkkt Ãkøk÷kt ík{Lku Mk{]Ø MktçktÄku íkhV
÷E sþu suLkkÚke ík{Lku ík{khk fwtxwtçk, ËkuMíkku yLku MkkÚkeËkhku íkhVÚke yZ¤f «u{
yLku xufku {¤þu;
1. çkeòtLku {ËË fhku (Help Others) : ík{u yuf íkhðiÞkLke su{ fkuE zqçkíkk

{kýMkLke StËøke Lk çk[kðe þfku fu fkuE fwþ¤ zkìõxhLke su{ fkuELkk
þhehLke ¾k{e Lk MkwÄkhe þfku... yu{kt yVMkkuMk fhðkLke fkuE sYh LkÚke.
ík{u ßÞkt íÞkt, su íku søÞkyu, su íku ÔÞÂõíkLku {ËË fhe þfíkk nkuÞ íku fhku !
ík{khe òíkLku MkkUÃke Ëku, ¾wÕ÷k rË÷Úke çkku÷u÷k Úkkuzkt Mkkhk þçËku Ãký
½ýeð¾ík Ãkqhíkk ÚkE òÞ Au. {kuxku VkÞËku yu ÚkkÞ Au fu ík{kYt {Lk
nfkhkí{fíkkÚke ¼hkE òÞ Au; Mktíkku»k ÚkkÞ Au fu, ‘ík{u Ãký fE fÞwO !’

2. WËkhíkk rðfMkkðku (Practice Genorisity) : fkuELku ÃkiMkkLke {ËË ykÃkðk
WÃkhktík ík{khe ÃkkMku ½ýwt çkÄwt Au fu ík{u fkuELku ykÃke þfku... yuf ÂM{ík,
ÄLÞðkËLkk þçËku, MknkLkw¼qríkLkk þçËku. WËkhíkkÚke fkuELke økhs íkku Mkhu
s Au, Ãkhtíkw ík{kYt rË÷ {kuxwt ÚkkÞ Au; ík{khk ½kð Ãký hwÍkE òÞ Au !

3. r{ºkíkkLku {sçkqík fhku (Treasure and Protect Your Friendship) :
{kuxk¼køku ÷kufku ËkuMíkeLke yLku ËkuMíkLke ®f{ík LkÚke Mk{síkk. ËkuMíkeLku
ò¤ððe Ãkzu Au yLku ð¾íkkuð¾ík {sçkqík çkLkkððe Ãkzu Au. f]»ý yLku
MkwËk{k suðe ËkuMíke fu¤ðku !

4. ½h yLku fkÞko÷Þ{kt Mkn¼køke çkLkku (Commit to Teamwork at
Home and Work) : ík{u Mkkt¼éÞwt nþu fu, ‘ÍkÍk nkÚk hr¤Þk{ýkt !’
SðLk{kt Wíkkhe swyku, {ò ykðþu; fk{ MkkYt Úkþu yLku ykLktË Ãký
ykðþu. yuf fhíkkt çku ¼÷k, fkhý fu çktLku sýk MkkÚku {¤eLku, yufçkeòtLke
{ËË fheLku fkÞoLku ÃkrhÃkqýoíkk íkhV ÷E sE þfu Au. yLku ík{u òu yuf÷k
Ãkze òyku yLku {ËËLke sYh nkuÞ íkku ÃkAe þwt fhþku ? yux÷k {kxu, ‘rðLkk
Mknfkh Lknª WæÄkh !’

5. [uíkLkðtíkk yLku «ð]r¥k{kLk çkLÞk hnku (Remain Lively !) : ík{u
«ð]r¥k{kLk hnuþku íkku MkkÚkeËkhkuLkku MktÃkfo hnuþu, ík{khku WíMkkn xfÞku
hnuþu. StËøke, fkuE Ãký íkçk¬k{kt ík{Lku Sððk suðe yLku [uíkLkðtíke
÷køkþu. Never retire ... Lkkufhe{ktÚke rLkð]r¥k ÷uòu Ãkhtíkw StËøke íkku
«ð]r¥k{Þ s hk¾þku !

6. hku{kt[ çkLkkðe hk¾ku (Keep Your Romance Alive) : ÃkrhðkhLke
ÔÞÂõíkyku MkkÚku «u{ yLku nqtVÚke òuzkÞu÷k hnku. ík{khe ÃkíLke / Ãkrík MkkÚku
yuf «økkZ MktçktÄ [k÷w hk¾ku; SðLk{kt MkkiÚke {n¥ðLkku MktçktÄ yks Au yLku
yux÷k {kxu yk MktçktÄ nhnt{uþ Sðtík hnuðku òuEyu.

7. yknwríkÃkqðofLkwt SðLk Sðku (Love Others Sacrificially) : yk AuÕ÷ku
{wÆku çknw s y½hku Au; SðLkLkwt çkr÷ËkLk çkeòt {kxu fE heíku fhe þfkÞ ?
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rð¼køk - 3 Ãký ík{u òÛÞwt nþu fu ½ýe ÔÞÂõíkyku ykðwt fhíkk nkuÞ Au. Ãkkihkrýf
s{kLkk{kt Ér»k ËrÄ[eyu yu{Lkkt nkzfkt ËuðkuLku nrÚkÞkh çkLkkððk {kxu
ykÃÞkt níkkt; yðko[eLk Þwøk{kt {nkí{k økktÄeSyu ËuþLke ykÍkËe yLku
MkíÞLke þkuÄ{kt SðLk Mk{ŠÃkík fhe ËeÄwt ! þhehLkwt çkr÷ËkLk fhðkLke ðkík
Akuzku; yuðe ½ýeçkÄe LkkLke LkkLke «r¢Þkyku Au ßÞkt ík{u ík{khk yn{TLkwt
çkr÷ËkLk ykÃkeLku çkeòt «íÞu «u{ ðÄkhe þfku Aku. Vfík ÔÞÂõíkykuLku ûk{k
fhðkLkwt þe¾e òyku íkku çknws Au; {Lk{ktÚke ½ýkt fktxk Ëqh ÚkE sþu yLku
{Lk þktík yLku rLk{o¤ çkLkþu. yknwríkÃkqðofLkwt SðLk yux÷u Mkkhk
MktfÕÃkkuðk¤wt SðLk ! ykÃkýk Ëuþ{kt íkku yuðk rðh÷kykuLke fkuE ¾kuxs
LkÚke, çkÄk s ûkuºkku{kt yuðk íkkh÷kyku Au fu ík{Lku rËþkËþoLk fhkðe þfu
Au. rðLkkuçkk¼kðu, sÞ«fkþ LkkhkÞý, ÄeY¼kE ytçkkýe fu yx÷rçknkhe
ðksÃkuÞe. yk íkku {kuxk íkkh÷kyku Au, ík{khk Mk{ks{kt, ík{khe ykMkÃkkMk
yuðe ÔÞÂõíkyku sYh nþu s fu çkeòtyku {kxu, fkuEÃký ¼kuøku fktE fhe
Aqxðk MkËið íkíÃkh hnu Au.

9.4.3 ykÃkMke MktçktÄkuLku MkwÄkhðk {kxuLkkt Mkh¤ Mkq[Lkku (Tips to
Improve Inter-Personal Skills)
MktçktÄku çkLkkððk yLku ò¤ððk {kxu fkuE Mk¾íkfkÞo fu rzøkúe LkÚke ÷uðkLke,

LkkLke LkkLke çkkçkíkku Ãkh ík{u Mkòøkíkk hk¾ku íkku Ãký yk fk{ ÚkE þfu Au. yk
çkkçkíkku {kxu ík{khu fkuE ÃkiMkk ¾[oðkLke Ãký sYh LkÚke. yk Mkq[LkkuLkwt Ãkk÷Lk
fhðkÚke ík{kYt ÔÞÂõíkíð Ãký Mkku¤u f÷kyu ¾e÷e QXþu, ykí{kLku Mktíkku»k Úkþu.
1. ÷kufkuLku Mkkhe heíku Mkkt¼¤ku (Listen to People) : çknw Úkkuze s ÔÞÂõíkyku

Mkkhe heíku Mkkt¼¤u Au yLku ÃkAe ÞkuøÞ «ríkMkkË ykÃku Au. {kuxk¼køku,
÷kufkuLku çkku÷ðkLkku þku¾ nkuÞ Au; yu ðkík ¼q÷e òÞ Au fu fwËhíku yuf S¼
yLku çku fkLk ykÃÞk Au. yux÷u ðÄw Mkkt¼¤ku yLku ykuAw çkku÷ku. ÷kufkuLku Mkkhe
heíku Mkkt¼¤ðk yux÷u yu LkÚke fu ík{u yu{Lke MkkÚku Mkn{ík Aku; ík{u Vfík
íku{Lku íku{Lke ðkík {qfðk {kxu ykËh ykÃke hÌkk Aku. Mkkhe heíku Mkkt¼¤ðwt
yu f¤k Au; ËkuMíke çkLkkððk {kxu yu çknws yøkíÞLke çkkçkík Au.

2. n{ËËeo rðfMkkðku (Develop Empathy) : çku þçËku Au; MknkLkw¼qrík
(Sympathy) yLku n{ËËeo (Empathy). MknkLkw¼qríkLkku yÚko Au, ‘nwt Mk{S
þfwt Awt, íkwt fuðku yLkw¼ð fhe hÌkku Au ?’ ßÞkhu n{ËËeo (íkkËkíBÞ) Lkku yÚko
Au, ‘íkwt su yLkw¼ð fhe hÌkku Au yu nwt Ãký yLkw¼ðe hÌkku Awt !’ çktLku {LkLke
¼kðLkkyku Au, Vhf {kºk ‘Mk{sðkLkku’ yLku ‘yLkw¼ððkLkku’ Au. çktLku
¼kðLkkykuLkwt {n¥ð Au, Ãký [ku¬Mk s íkkËkíBÞLke ¼kðLkkLkwt {n¥ð ðÄw
Au. n{ËËeoLkku yLkw¼ð fhðkÚke Mkk{uÚke ÔÞÂõík þwt {ktøku Au íkuLku ík{u Mkkhe
heíku yLkw¼ðe þfþku. ykLkkÚke {kLkðeÞ MktçktÄku{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.

3. [unhkLke yr¼ÔÞÂõíkyku (Facial Expressions) : Ëhuf «Mktøkku {kxu
Mkw¾Ë [unhkLke yr¼ÔÞÂõíkyku rðfMkkððe; ykLktrËík [nuhku çkÄkLku øk{u
Au; çkÄk s ík{khe MkkÚku ËkuMíke çkktÄðk ykíkwh çkLku Au. ytøkúuS{kt yuf MkhMk
fnuðík Au, ‘Smile ! It increases your face-value !!’
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4. «u{k¤ yðks (Tone) : ðkík[eík fhíke ð¾íku ík{khk yðks WÃkh æÞkLk
hk¾ku. ðÄw Ÿ[ku yðks fu yufË{ Äehku yðks ðkík[eík{kt yðhkuÄLkwt fk{
fhu Au. ík{u yu ðkíkLkwt æÞkLk hk¾ku fu Mkk{uLke ÔÞÂõík ík{u þwt çkku÷ku Au íkuLkwt
ðÄw æÞkLk LkÚke hk¾íkku Ãkhtíkw ík{u fuðe heíku çkku÷ku Au íkuLke yMkh íkuLkk Ãkh
ðÄw Ãkzu Au. {¤íkktðzku Mð¼kð çkLkkððk {kxu ík{khku yðks {]Ëw yLku
fýor«Þ nkuðku sYhe Au.

5. «k{krýf çkLkku (Honesty) : «k{krýfíkk sYhe Au yux÷u íkku fnuðkÞ Au,
‘Honesty is the best policy’. Ãkhtíkw yksfk÷Lkk s{kLkk{kt «k{krýf
ÔÞÂõíkyku ðÄw LkÚke {¤íkkt, yux÷u yk çkkçkíkLku Úkkuze ðÄw fwLkun yLku
fwþ¤íkkÚke hsq fhðe òuEyu. òu yk{ Úkþu íkku s ÷kufku ík{khe ðkíkku
Mkkt¼¤þu yLku Mðefkhþu. ßÞkhu ßÞkhu ík{Lku ¾çkh Ãkzu Au fu
«k{krýfíkkLke ðkíkku Mkk{uðk¤kLkk MktðuËLkþe÷ {wÆkyku íkhV sE hne Au,
íÞkhu ík{khu ðÄw Mkòøk çkLkðwt Ãkzþu. ík{u òíku «k{krýf hnku, ÷kufku ík{khe
fËh fhþu, Ãkhtíkw çkeòt {kxu ðÄw Ãkzíkwt Lk çkku÷þku.

6. Mkw{u¤ «íÞkÞLk : Mkk{uðk¤e ÔÞÂõík ßÞkhu çkku÷íke nkuÞ íÞkhu íku{kt fktEf
çkku÷eLku fu fheLku yðhkuÄ (Interruption) Lknª Ãkkzðku. ykLkkÚke
ðkík[eíkLke «r¢Þk{kt Úke Mkh¤íkk síke hnu Au; ík{khu yu Ãký Mk{sðkLkwt Au
fu ðå[u çkku÷ðwt yu yMkÇÞíkkLke rLkþkLke Au. ßÞkhu íkuLke ðkík Ãkqhe ÚkE òÞ
íÞkh ÃkAe ík{u ÞkuøÞ «rík¼kð ykÃke þfku Aku.

7. þkherhf nkð¼kð (Body Language) : þkherhf nkð¼kðLke ¼k»kk
þe¾ku. ykðk nðk¼kðÚke s ík{u ÷kufkuLkwt rË÷ Síke þfku Aku.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

6. ykÃkMke çktçktÄku Ãkh õÞkt õÞkt Ãkrhçk¤ku yMkh fhu Au ? xqtf{kt ÷¾ku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

7. ykÃkMke MktçktÄkuLkk fkiþÕÞLku fuðe heíku MkwÄkhþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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rð¼køk - 3 8. MknkLkw¼qrík yLku n{ËËeo (íkkËkíBÞ){kt þwt Vfo Au ? yk çktLku ¼kðLkkykuLkwt
MktçktÄku rðfMkkððk yLku ò¤ððk{kt þwt MÚkkLk Au.

_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

9.5 nfkhkí{f MktçktÄkuLku yMkh fhíkkt Ãkhrçk¤ku (Various
Issues Affecting Inter-Personal
Relationship)

MkV¤ ÷kufku ÃkkuíkkLkwt ÔÞÂõíkíð «MkLLk yLku ykf»kof çkLkkðe Ëuíkk nkuÞ Au, yux÷k
{kxu íku ÷kufku çkeòtÚke y÷øk íkhe ykðu Au. WíMkkne ÔÞÂõíkíðLkk ÷eÄu, Ëhuf
íkhVÚke íku{Lku W¥k{ MkkÚk yLku Mknfkh {¤u Au. yuf {wÏÞ ðkík Au; MkV¤ ÔÞÂõík,
{kuxk¼køku nfkhkí{f nkuÞ Au yLku íku MktçktÄku s÷ËeÚke çkktÄe þfu Au yLku s{kðe
þfu Au. nfkhkí{f MktçktÄku fuðe heíku fu¤ðkÞ ? nfkhkí{f MktçktÄku Ãkh õÞkt õÞkt
Ãkrhçk¤ku fk{ fhu Au ? yk Ãkrhçk¤ku çktLku òíkLkk MktçktÄku - ÔÞkðMkkrÞf yLku
Mkk{krsf Ãkh Mk{kLk heíku ÷køkw Ãkzu Au.
9.5.1 MktçktÄku yLku «íÞkÞLk (Inter-Personal Relationship and

Communciation)
fBÞwrLkfuþLk yu Ëhuf ÃkkhMÃkrhf MktçktÄkuLkku {wÏÞ ykÄkh fnuðkÞ Au.

nfefík{kt íktËqhMík yLku ÷ktçkk Mk{Þ MkwÄe [k÷íkk MktçktÄ {kxu yMkhfkhf
MktËuþkÔÞðnkh çknws {n¥ðLkku Au. «íÞkÞLk ðzu ÔÞÂõíkyku ðå[u Q¼e Úkíke
økuhMk{s ykuAe ÚkkÞ Au. suÚke MktçktÄ ðÄw MðMÚk yLku {sçkqík çkLku Au.
1. çkkìze ÷uLøðus : ÷køkýeykuLke yr¼ÔÞÂõík nkð¼kð îkhk Ãký yMkhfkhf

heíku ÚkE þfu Au. ík{khu rLkýoÞ ÷uðku òuEyu fu ðkík[eík{kt yÚkðk íkku
fkuEÃký Mktòuøkku{kt fkuELku Mkk{u {kuZwt çkøkkzðwt Lknª, nMkíkku [nuhku s
hk¾ðku. òu ík{u nMkíkk nþku íkku yLÞ ÔÞÂõíkyku ík{khku MkkÚk yÚkðk Mkkuçkík
Mkkhe heíku {kýe þfþu.

2. «íÞkÞLk : ðkMíkð{kt {uLkus{uLx økwÁykuLkk yr¼«kÞ «{kýu ík{u òu Mkkhk
fBÞwrLkfuxh nkuð íkku yzÄw ÞwØ íkku SíkkE økÞwt Au. ík{khk Mkkhk
þçË«ÞkuøkkuÚke økuhMk{s {kxu fkuE yðfkþ hnuíkku LkÚke.

3. ¼k»kk «Þkuøk : ík{khk þçËkuLke ÃkMktËøke fk¤SÃkqðof fhku. su {Lk{kt ykðu
yu çkku÷Lkkhe ÔÞÂõíkLku yk¾hu yuLku Lk øk{íkwt nkuÞ yu Mkkt¼¤ðwt Ãkzu Au.
Mk{sËkheÃkqðof ðíkoLk fhku. ðkfT[kíkwoÞ{kt fux÷wt çkku÷ðwt, fuðe heíku çkku÷ðwt
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yLku þwt çkku÷ðwt yuLke Ãkqhe Mk¼kLkíkk nkuðe òuEyu. sYhÚke ðÄw çkku÷ðkLkku
yÚko yu LkÚke Úkíkku fu ík{u çkku÷ðk{kt nkUrþÞkh Aku. xqtf{kt, ykuAwt çkku÷ku yLku
ðÄw fnku. çkuðfqV rðLkk Mk{su yLku rðLkkrð[khu çkku÷íkku nkuÞ Au ßÞkhu yuf
çkwrØ{kLk ÔÞÂõík nt{uþk Mk{S-rð[kheLku çkku÷u Au.

4. ¾hkçk ¼k»kk : fzðk þçËkuÚke yu LkwfþkLk ÃknkU[u Au, su fkuE rËðMk
¼hÃkkE LkÚke ÚkE þfíkwt. yu þçËkuÚke yuðe XuMk ÃknkU[u Au fu suLkk ½k fkuE
rËðMk YÍkíkk LkÚke. MkíÞ{T çkúwÞkík, r«Þ{T çkúwÞkík, rník{T çkúwÞkík.

5. yðks : ík{u ík{khk yðks (Tone and Pitch) Ãkh æÞkLk hk¾ku, ík{u ¾qçk
òuhÚke yÚkðk íkku ¾qçk ÄehuÚke Lk çkku÷þku. çkku÷íkkt Ãknu÷kt çku ð¾ík rð[khku.
MkeÄe yLku MÃkü ðkík[eík MktçktÄku ðÄkhðk{kt MknkÞíkk fhu Au.

6. MktÃkfo : fkuE ÔÞÂõíkyu MktçktÄLku WÃk÷k Míkh Ãkh ÃknkU[kzðk {kxu rLkÞr{íkÃkýu
MktÃkfo hk¾ðku sYhe Au.

7. Lk{úíkk : Lk{ú çkLkku ík{khk ÃkkxoLkh Ãkh, yuLku fktEf ¾kuxwt fÞwO nkuÞ íkku Ãký,
økwMMkku Lk fhku. {wÆkykuLke [[ko fhku yLku {ík¼uËLku Mk{kÄkLkÚke Ëqh fhku.
WØík yLku íkkuAzkE¼ÞwO ðíkoLk MktçktÄku çkøkkzu Au. [[ko fhku Ãký rððkË Lk
fhku.

8. Mkkhk ©kuíkk çkLkku : ík{khe Mkkt¼¤ðkLke heíkÚke ¾çkh Ãkzu Au fu ík{u çkeòtLke
fux÷e Ãkhðk fhku Aku yLku fux÷e fk¤S ÷ku Aku. ßÞkhu ík{u Mkk{uðk¤e
ÔÞÂõíkLku æÞkLkÚke Mkkt¼¤ku Aku íÞkhu íku ÔÞrfík íkuLke òíkLku {n¥ðÃkqýo
Mk{sðk ÷køku Au, yuLkku WíMkkn ðÄu Au. yk heíku çktLku ðå[u MkkYt, «íÞkÞLk
ÚkkÞ Au.

9. rðLkkuËð]r¥k : rðLkkuËð]r¥k hk¾ðe sYhe Au Ãkhtíkw Lkfkhkí{f ÷kufku
rðLkkuËð]r¥k{kt xkuýkt {khíkkt nkuÞ Au, fkuELke {òf WzkðeLku, fxkûk{kt
çkku÷eLku íku{Lku Wíkkhe Ãkkzíkk nkuÞ Au. ykÚke íku{Lkk Mðkr¼{kLkLku XuMk
ÃknkU[u Au su neLk f]íÞ Au. ykÃkMke MktçktÄku{kt ykðe xe¾¤kuLkku Lkfkhkí{f
«¼kð Ãkzu Au.

9.5.2 MktçktÄ yLku yntfkh (Inter-Personal Relationship
and Ego)
nfkhkí{f MktçktÄku çkktÄðk{kt òu MkkiÚke {kuxe yz[ý nkuÞ íkku yu Au

ÔÞÂõíkLkku yntfkh. yntfkh yu Lkþku Au. yntfkh yuf Lkfkhkí{f økðo Au, su rsÆe
yLku ½{tze çkLkkðu Au. rðLk{úíkk yLku þktríkÚke fkÞo ÃkrhÃkqýo ÚkÞk ÃkAe su ykLktËLke
yLkw¼qrík ÚkkÞ yu yLkw¼ð yux÷u økðo (Pride). yntfkhLku fkhýu ÔÞÂõíkLku
{øks{kt ¼qhe [zu Au. ßÞkhu økðoLku fkhýu Akíke øksøks Vq÷íke nkuÞ Au.
økðoLkku MktçktÄ ÓËÞ MkkÚku Au yLku yntfkhLkku {øks MkkÚku. sux÷wt {kuxwt {øks yux÷ku
{kuxku Ëw:¾kðku, ßÞkhu çkeS íkhV sux÷wt {kuxwt ÓËÞ yux÷e ðÄw rðLk{úíkk.
ÔÞÂõíkøkík WÃk÷ÂçÄ fu rMkØ, ¼÷u øk{u íkux÷e LkkLke fu {kuxe nkuÞ, Ãkhtíkw økw{kLk{kt
hk[ðkLkku fkuELku n¬ LkÚke. økðo sYh nkuðku òuEyu Ãký økw{kLk fu ½{tz Lknª.
ytnfkhe ÔÞÂõík Mkkhk MktçktÄku fu{ LkÚke çkktÄe þfíke ? fkhý fu íkuLke ËwrLkÞk
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rð¼køk - 3 ÃkkuíkkLkÚke s þY ÚkE ÃkkuíkkLke s ykswçkksw VheLku ÃkkuíkkLke WÃkh s Ãkqhe ÚkkÞ Au.
yntfkhe {kýMk EåAíkku Lk nkuðk Aíkkt òýu yòýu nkMÞkÃkË çkLkíkku nkuÞ Au.
yuf yntfkhe ÔÞÂõík çkeS ÔÞÂõíkLku nt{uþk Lke[e Ëu¾kzu Au; ÃkAe MktçktÄku
çkktÄðkLkku íkku Mkðk÷ s õÞkt Au ?
9.5.3 MktçktÄku yLku fqÚk÷e (Inter-Personnal Relatinship

and Gossip)
Ëhuf ÔÞÂõík, fkuE Lk fkuE ð¾íku, økÃÃkkt {khðkt (Gossip) yÚkðk íkku

LkkLke {kuxe fqÚk÷e fhðk{kt yxðkÞ s Au. Mk{ks{kt yu Mk{Þ ÃkMkkh fhðkLke yuf
heík Au, Ãkhtíkw ykÃkMke MktçktÄku {kxu yðhkuÄku ÃkuËk fhu Au. fqÚk÷e fhðe yLku ¾kuxwt
çkku÷ðwt yu çktLku ðå[u rLkfxLkku MktçktÄ Au. fqÚk÷e fhLkkh, økÃÃkkt {khLkkh ÔÞÂõík
Mkkt¼¤u íkku Au ¾qçk ÍzÃkÚke, yuLkku íkfo Ãký Wíkkð¤u fkZu Au. Ãkhtíkw yus çkkçkíkLku
ÄehuÄehu {he-{Mkk÷k W{uheLku çkesu Mkt¼¤kðu Au.
fqÚk÷e fhðk ðk¤ku {kýMk Lkfkhkí{f nkuÞ Au, yu ÃkkuíkkLkk fk{ WÃkh fkuE rËðMk
æÞkLk LkÚke ykÃkíkku fkhý fu Lk íkku yuLke ÃkkMku fk{ nkuÞ Au fu LkÚke íkfoÞwõík /
rð[khþe÷ {øks. fqÚk÷e fhLkkhLke Ár[ Wzíke Wzíke ¾çkhku Mkkt¼¤ðk{kt yÚkðk
íkku AwÃkkELke çkeòtLke ðkíkku Mkkt¼¤ðk{kt s nkuÞ Au; Ãkhtíkw fk{Lke ðkíkku fhðk{kt fu
Mkkt¼¤ðk{kt Lknª. yuðwt Ãký fnuðkÞ Au fu fqÚk÷e fhðe yu yuf yuðe f¤k Au.
su{kt [ku¬Mk ¼kh ËELku fktE fnuðk{kt LkÚke ykðíkwt Ãký økku¤økku¤ ðkíkku yuðe heíku
fhðk{kt ykðu Au fu fktE fnuðkLkwt çkkfe Ãký Lk hne òÞ.
fkuEfu Mkk[wt s fnÞwt Au, rLkBLk fkurxLkk {kýMkku nt{uþkt çkeòt rðþu ðkíkku fhíkk nkuÞ
Au, Mkk{kLÞ ÷kufku [es-ðMíkwyku rðþu ßÞkhu {nkLk {kýMkku ykËþkuo yLku {qÕÞku
çkkçkíku ðkík[eík fhíkk nkuÞ Au. fqÚk÷e yLku økÃÃkktÚke çkLku÷ku MktçktÄ Ãký çkøkze òÞ
Au. yu Ãký ík{Lku ¾çkhs nþu fu su ÷kufku ík{khe Mkk{u çkeòtLke fqÚk÷e fhíkk nkuÞ
Au, yu ÷kufku ík{khe økuhnkshe{kt ík{khe Ãký ®LkËk [ku¬Mk fhíkk nþu !

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

9. fE heíkLkwt «íÞkÞLk ÃkkhMÃkrhf MktçktÄkuLku {sçkqík çkLkkðu Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

10. ÔÞÂõíkLkku yntfkh MktçktÄ Ãkh fuðe yMkh fhu Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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11. fqÚk÷e yLku økÃÃkktÚke MktçktÄÃkh þe yMkh ÚkkÞ Au.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

9.6 nfkhkí{f MktçktÄku fu¤ððkLke heíkku (How to Devlop
Positive Relatinship)

nfkhkí{f MktçktÄkuLkku ykÄkh ½ýktçkÄk Ãkrhçk¤ku Ãkh nkuÞ Au. Ãkhtíkw {wÏÞíðu ºký
rð»kÞku {n¥ðLkku ¼køk ¼sðíkk nkuÞ Au; «íÞkÞLkLkwt fkiþÕÞ, ÔÞÂõíkøkík økwýku
yLku ðíkoLk. ík{u fkìBÞwrLkfuþLk rðþu íkku òÛÞwt, çkkfeLkk çku Ãkrhçk¤ku rðþu ynªÞk
[[ko fhðk{kt ykðþu.
9.6.1 ÔÞÂõíkøkík rðþu»kíkkyku yLku nfkhkí{f MktçktÄku (Individual

Qualities and Positive Relatinship)
yuf MkwtËh yLku «MkLLk ÔÞÂõíkíððk¤e ÔÞÂõíkLku yku¤¾ðe fËk[ Mknu÷e

Au, Ãkhtíkw yuLke ÔÞkÏÞk fhðe {w~fu÷ Au. ÔÞÂõíkLkwt ÔÞÂõíkíð, íkuLke rðþu»kíkkyku
MktçktÄku WÃkh økkZ AkÃk {qfu Au. «MkLLk yLku WÕ÷kMk¼ÞwO ÔÞÂõíkíð MktçktÄkuLku
{sçkqík çkLkkðu Au.
1. nMkíkk hnku : nMkðwt yu økwMMku ÚkE ¼ðkt [zkððkt, íkýkð{kt ykðe sðk

fhíkkt Mknu÷wt Au. nMkíkk [unhkLkwt çkÄks Mðkøkík fhu Au; WËkMk ÔÞÂõík MkkÚku
fkuý çkku÷ðkLkwt ÃkMktË fhu ? yuðwt Ãký fne þfkÞ fu ík{khku ¾e÷u÷ku, nMkíkku
[nuhku MktçktÄ þY fhkðu Au.

2. WíMkkne çkLkku : WíMkkn yLku MkV¤íkk MkkÚku MkkÚku [k÷íkk nkuÞ Au. Aíkkt
WíMkknLkwt {n¥ð ðÄkhu Au. WíMkkne ÔÞÂõík ykí{rðïkMkÚke ¼hu÷ku nkuÞ
Au; çkÄk íkuLke íkhV ¾U[kÞ Au. WíMkkn yu ykËík Au su yÇÞkMkÚke þe¾e
þfkÞ Au.

3. «k{krýf yLku rLk¾k÷Mk ÔÞÂõíkíð : ykðe ÔÞÂõík çkeòtLkku ¼hkuMkku {u¤ðe
þfu Au, ÷kufku íkuLkk ðíkoLk Ãkh rðïkMk fhu Au.

4. {kVe ykÃkðkLke f¤k : ßÞkhu ¼q÷ fhku íÞkhu rðLkkMktfku[u ¾u÷rË÷eÃkqðof yu
Mðefkhe ÷ku yLku çkeS ÔÞÂõík ßÞkhu ¼q÷ Mðefkh fhe {kVe {køku íkku íkwhtík
yuLku yr¼LktËLk ykÃkku... yÃkLkkðe ÷ku. ík{khku MktçktÄ økkZ çkLkþu !

5. f]ík¿ke çkLkku : f]ík¿kLkk yuf yLkw¼ð yLku ¼kðLkk Ãký Au; ykÃkýk rðLk{ú
[krhºÞLkwt ½zíkh fhu Au. yntfkh f]ík¿kíkkLkk hMíkk{kt ykzu ykðu Au.
SðLkMkVh{kt fux÷ktÞ ÷kufkuyu ík{Lku {ËË fhe Au; nsw Ãký fhþu s !
çkÄkLkku yk¼kh {kLkku.
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rð¼køk - 3 6. Ëku»k¼kð hrník çkLkku : ûk{k fhku, ¼q÷e òyku; ík{khwt {Lk rLk{o¤ çkLke
sþu. ßÞkhu ykÃkýu {Lk{kt îu»k¼kð hk¾eyu Aeyu íÞkhu MkkuÚke ðÄw LkwfMkkLk
fkuLku ÃknkU[kzeyu Aeyu ? ÃkkuíkkLkus.

7. rðLkkuËð]r¥k fu¤ðku : yuðe rðLkkuËð]r¥k fu¤ðku fu ík{u ík{khe ÃkkuíkkLke
¾k{eyku Ãkh Ãký nMke þfku. nMk{w¾k Mð¼kðLku fkhýu ykðe ÔÞÂõík MkkiLke
r«Þ yLku ykf»koýLkwt  fuLÿ çkLku Au.

8. Mkkhk r{ºk çkLkku : yuf Mkkhe ÔÞÂõíkLku þkuÄðk {kxu ykÃkýu Ãkkuíku Ãký Mkkhk
s çkLkðwt Ãkzu Au. ‘MkkIËÞo Ãkk{íkkt Ãknu÷kt MkkIËÞo çkLkðwt Ãkzu !’ r{ºkíkk Vfík
Mkw¾Lke fu MkwrðÄkLke Lk nkuðe òuEyu. ð¾ík{kt fk{ ykðu yu ¾hku r{ºk. ‘A
friend indeed is a friend in need’

9.6.2 nfkhkí{f ðíkoLk yLku ykÃkMke MktçktÄku (Positive Behaviour
and Inter-Personal Relationship)
ík{u nfkhkí{f ÔÞÂõíkíð rðþu òÛÞwt. nðu ßÞkhu ykðe ÔÞÂõíkLkwt ðíkoLk

Ãký nfkhkí{f nkuÞ íkku íku Mkk{krsf yLku ÔÞkðMkkrÞf heíku, fkuELke MkkÚku Ãký
Mkkhk MktçktÄku çkLkkðeLku MkV¤íkk «kÃík fhu Au. nfkhkí{f ðíkoLk{kt fÞe fÞe  ¾kMk
«fkhLke rðþu»kíkk nkuE þfu ? yk rðþu»kíkkyku SðLk{kt fkuEÃký «Mktøku, fkuE Ãký
ÔÞÂõíkLku ÷køkw Ãkzu Au.
1. sðkçkËkheLkwt ¼kLk : ÔÞÂõík{kt fíkoÔÞÃkk÷LkLkwt ¼kLk nkuðwt sYhe Au. ‘çkÄk

s ykðwt fnu Au yux÷wt nwt Ãký ykðwt fhu Au / fhwt’ yu Lk [k÷e þfu
sðkçkËkheÃkqðofLkwt ðíkoLk yux÷u W¥khËkrÞíðLkku Mðefkh; su ÔÞÂõíkLke
Mk{sËkhe yLku ÃkrhÃkfðíkk Ëþkoðu Au. LkkLke sðkçkËkhe... {kuxe
sðkçkËkhe yuðwt fþwt s LkÚke. fkuEÃký fkÞo {éÞwt Au íkuLku ÃkrhÃkqýo fhðwt Au.

2. Mknfkh{Þ ð÷ý : fkuEÃký ÔÞÂõík MkkÚku MknfkhÚke fkÞo fhe þfu Au. çkeòt
÷kufkuLku yLku íku{Lkk ðíkoLkLku nfkhí{fkÚke sqqyu Au. fkuEÃký ÃkrhÂMÚkríkLkwt
nfkhkí{f yÚko½xLk fhe þfu Au.

3. ð[LkçkØíkk : yuf ð¾íku ð[Lk ykÃÞwt yux÷u ÃkAe Vkuf Lk ÚkkÞ. ð[Lk
ík{khk {LkLke EåAk ÔÞõík fhu Au yLku ð[LkçkØíkk (Commitment) yuf
yuðwt ð[Lk Au su fkuEÃký Mktòuøkku{kt Ãkk¤ðk{kt ykðu Au. yk økwý ík{khk
[krhºÞ{ktÚke ykðu Au, ÷kufkuLkku ík{khk Ãkh rðïkMk ðÄu Au.

4. ¼hkuMkkÃkkºk çkLkku : ßÞkhu ík{u ðVkËkheÚke sðkçkËkheyku rLk¼kðíkk sþku
íkku ÷kufku ík{khe fkÞoûk{íkk yLku fkÞoËûkíkk Ãkh rðïkMk fhþu. Úkkuzkt Mk{Þ
ÃkAe yu rðïkMk ¼hkuMkk (Trust) {kt çkË÷kE òÞ Au. fkçkur÷Þík yíÞtík
sYhe Au, Ãkhtíkw ¼hkuMkkÃkkºk nkuðwt yrLkðkÞo Au. ð»kkuoð»koLke MkV¤íkk yLku
ðVkËkhe ÃkAe ¼hkuMkku WíÃkLLk ÚkkÞ Au.

5. Lkfkhkí{f xefkLkku y¼kð : fkuELke xefk fu ®LkËk fhðk{kt ykðku ÔÞÂõík
{kLkíkku LkÚke. ßÞkhu xefk (Criticism) fhðkLke sYh nkuÞ íkku, h[Lkkí{f
xefkLkku Mknkhku ÷u Au. h[Lkkí{f xefk yux÷u {ËË fhðkLkk EhkËkÚke
fhðk{kt ykðu÷e xefk, Lknª fu Lke[kòuýwt fhðkLkk EhkËkÚke fhðk{kt
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ykðu÷e xefk. çkeòt yÚko{kt, nfkhkí{f ðíkoLkðk¤e ÔÞÂõík {køkoËþof
(Coach) çkLkðkLke fkurþþ fhu Au.

6. VrhÞkËe / ðktÄkð[fkðk¤e ð]r¥k : fux÷ef ÔÞÂõíkykuLku VrhÞkË fhðkLke
÷ík ÷køku÷e nkuÞ Au; íkuyku Mðøko{kt sELku Ãký VrhÞkË fhe þfu. çkÄw
ÔÞðÂMÚkík [k÷íkwt nkuÞ íkku ðktÄk WXkððkLkku þku {ík÷çk ? fEf fkhý nkuÞ
íkku h[Lkkí{f xefkLke su{ ÞkuøÞ VrhÞkË fhðkLke Ãký Vhs Au.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

12. nfkhkí{f MktçktÄku fu¤ððk {kxu ÔÞÂõík{kt fE fE rðþu»kíkkykuLke sYhík Au?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

13. nfkhkí{f MktçktÄku fu¤ððk {kxu ÔÞÂõíkLkwt ðíkoLk fuðwt nkuðwt òuEyu ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

9.7 Mkkhktþ (Let Us Sum Up)
yk yuf{{kt ík{u ÃkkhMÃkrhf MktçktÄkuLkk fkiþÕÞ rðþu yÇÞkMk fÞkuo. ykÃkMke MktçktÄku
þwt Au, ykÃkMke MktçktÄku {kxuLkkt íkkŠff {tíkÔÞku, {sçkqík MktçktÄkuLke ykð~Þfíkkyku
yLku rðrðÄ «fkhLkk MktçktÄku rðþu [[ko fhe. yk Mkk{kLÞ [[ko ÃkAe MktçktÄ fuðe
heíku çkLku Au yuLkk rðrðÄ íkçk¬kyku òuÞk. MktçktÄkuLku yMkh fhíkkt Ãkrhçk¤ku rðþu
rðMík]ík òýfkhe {u¤ðe. ykÃkMke MktçktÄkuLku MkwÄkhðkLke rðrðÄ heíkku yLku Mkh¤
Mkq[Lkku rð»ku yLkuf {wÆkyku MÃkü fhðk{kt ykÔÞk. ÃkkhMÃkrhf MktçktÄkuLku yMkh
fhíkkt yLkuf Ãkrhçk¤ suðk fu fBÞwrLkfuþLk, yntfkh yLku fqÚk÷eLke ¼qr{fk
Mk{òððk{kt ykðe. ytíku, nfkhkí{f MktçktÄku fu¤ððk {kxu ÔÞÂõíkøkík rðþu»kLkk
yLku ÔÞÂõíkLkk ðíkoLkLkk rðþu»k {wÆkyku rðþu fnuðk{kt ykÔÞwt.

9.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku (Unit-end Activities)
1. ík{u ík{khk fwtxwtçkLkk fkuE yuf MktçktÄLku ÃkMktË fhku yLku yk yuf{{kt ykÃku÷kt

yLkuf {wÆkyku suðk fu MktçktÄLkk íkçk¬kyku, MktçktÄ Ãkh yMkh fhíkkt Ãkrhçk¤ku
ðøkuhuLkku yÇÞkMk fhku.

2. ík{u ík{khk ykiãkurøkf MktøkXLk{ktÚke fkuE yuf MktçktÄ ÃkMktË fhku yLku yk
yuf{{kt ykÃku÷ yLkuf {wÆkykuLku æÞkLk{kt hk¾eLku íkuLkwt rð&÷»ký fhku.
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rð¼køk - 3 3. MktçktÄLkk íkçk¬kyku rðMík]ík heíku WËknhý MkkÚku Mk{òðku.
4. ykÃkMke MktçktÄku WÃkh fBÞwrLkfuþLk, yntfkh yLku fqÚk÷e suðkt Ãkrhçk¤kuLkku

þku «¼kð Ãkzu Au ?
5. ykÃkMke MktçktÄku ðÄkhðk {kxu ÔÞÂõíkøkík nfkhkí{f rðþu»kíkkyku yLku

nfkhkí{f ðíkoLkLkku fE heíku WÃkÞkuøk fhe þfkÞ Au.

9.9 [[koLkk {wÆkyku (Points for Discussion)
1. MktçktÄLku rðf]ík Úkíkku fuðe heíku çk[kðe þfkÞ Au ? [[ko fhku.
2. ÔÞÂõíkøkík nfkhkí{f rðþu»kíkkyku fE heíku ðÄkhe þfkÞ Au ?
3. yk yuf{Úke ík{Lku ÔÞÂõíkøkík heíku Mkkhk MktçktÄku fuðe heíku çkLkkððk yLku

ò¤ððk rðþuLke {krníke {¤e Au. ík{khk ytøkík yLkw¼ðku «{kýu MktçktÄLke
ò¤ðýe {kxu þwt «ÞíLk fhþku ? [[ko fhku.

9.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
1. ykÃkMke MktçktÄku yux÷u, ‘çku fu ðÄw ÷kufku ðå[u Úkíke ÃkkhMÃkrhf r¢Þkyku’. yk

MktçktÄku{kt ÔÞÂõíkyku yufçkeòtLkk MktÃkfo{kt ykðu Au yLku hnu Au. yufçkeòtLke
þkherhf yÚkðk ¼kðLkkí{f sYrhÞkíkkuLku y{wf heíku Ãkqhe fhu Au.
MktçktÄku{kt «u{ fhíkkt Ãký rðïkMk nkuðku yu ðÄw sYhe Au.

2. ykÃkMke MktçktÄku {kxuLkk íkkŠff {tíkÔÞku :
• ÃkkhMÃkrhf sYhíkkuLkwt {tíkÔÞ : {Lkw»Þ yufçkeòt Ãkh rLk¼oh fhu Au

yux÷u yufçkeòtLkk MktÃkfo{kt ykðeLku, sYrhÞkíkkuu Mktíkku»kðk ykÃkMke
MktçktÄ çkktÄu Au.

• rðrLk{Þ ÚkeÞhe : MktçktÄkuLkk ykÄkhu ík{khu fux÷wt ykÃkðkLkwt Au yLku
ík{Lku fux÷wt {¤þu íkuLkk Ãkh rLk¼oh fhu Au.

3. {sçkqík MktçktÄkuLke ykð~Þfíkkyku :
• yufçkeòtLkk rð[khku yLku {tíkÔÞkuLku {kLk
• yufçkeòt Ãkh ¼hkuMkku
• yufçkeòtLkk ÷ûÞ yLku æÞuÞ{kt Mk{kLkíkk sYhe Au.
• ÃkkhËþofíkkLke sYrhÞkík

4. rðrðÄ «fkhLkk MktçktÄku
• {iºke
• ÔÞkðMkkrÞf MktçktÄku
• yuf ÃkwÁ»k yLku Mºke ðå[uLkk MktçktÄku
• fkixwtrçkf MktçktÄku

5. MktçktÄkuLkk íkçk¬kyku :
• Ãkrh[Þ
• r{ºkíkk
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• «økrík
• rðf]rík yÚkðk çkøkkz
• Mk{krÃík

6. ykÃkMke MktçktÄku Ãkh yMkh fhíkkt Ãkrhçk¤ku
• MkwMktøkíkíkk
• «íÞkÞLk
• «k{krýfíkk
• Äehs yLku þktrík
• ûk{kþe÷íkk
• h{qS yLku nkMÞr«Þ Mð¼kð
• Mk{Þ Ãkh MktÃkfo ò¤ððku

7. ykÃkMke MktçktÄkuLku MkwÄkhðk {kxuLkk WÃkkÞku
• yufçkeòtLke {ËË fhku
• WËkhíkk rðfMkkðku
• r{ºkíkkLku {sçkqík fhku
• ½h yLku fkÞko÷Þ{kt Mkn¼køke çkLkku
• [uíkLkðtíkk yLku «ð]r¥k{kLk çkLÞk hnku
• hku{kt[ çkLkkðe hk¾ku
• yknqríkÃkqðofLkwt SðLk Sðku

8. MknkLkw¼qríkLkku yÚko Au, ‘nwt Mk{S þfwt Awt fu íkwt fuðku yLkw¼ð fhe hÌkku Au’
ßÞkhu n{ËËeoLkku yÚko Au, ‘íkwt su yLkw¼ð fhe hÌkku Au íkus nwt yLkw¼ðe
hÌkku Awt.’

9 Mkkhk MktçktÄku çkLkkððk {kxuLkwt «íÞkÞLk :
• Mkkhk yLku nfkhkí{f þçË«Þkuøk
• þkherhf nkð¼kð
• ík{khku yðks fu xkuLk
• rLkÞr{ík MktÃkfo
• Lk{úíkk yLku rðLkkuËð]r¥k
• Mkkhk ©kuíkk çkLkku

10 yntfkh MktçktÄLku çkøkkzu Au yLku ytík{kt Mk{kÃík fhe Ëu Au. yntfkh yu
MktçktÄ{kt MkkiÚke {kuxe yz[ý Au. rsÆe yLku ½{tze ÔÞÂõíkÚke Mkki fkuE Ëqh hnu
Au. yntfkhe ÔÞÂõíkLke ËwrLkÞk íkuLkkÚke s þY ÚkkÞ Au yLku íkuLke òíkLke
ykswçkksw Vhíke hnu Au. suÚke íku nfkhkí{f MktçktÄ çkLkkðe þfíkku LkÚke.

11. fqÚk÷e Ãký yntfkhLke su{s MktçktÄku{kt ríkhkz Ãkkzu Au. fqÚk÷e fhðkðk¤ku
ÔÞÂõík Lkfkhkí{f nkuÞ Au. íkuLke Yr[ Wzíke Wzíke ¾çkhku Mkkt¼¤ðk{kt nkuÞ
Au yLku ÃkAe íku{kt {Mkk÷k Lkk¾eLku çkeS ÔÞÂõíkykuLku fnu Au. fqÚk÷e{kt fkuE
ðkMíkrðfíkk LkÚke nkuíke; yu heíku økku¤økku¤ fnu Au fu òýu nðu fþwt çkkfe
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rð¼køk - 3 LkÚke hnuíkwt. fqÚk÷eðk¤ku ÔÞÂõík ¼hkuMkku íkkuzu Au yux÷u MktçktÄ íkqxe òÞ Au.
12. nfkhkí{f ÔÞÂõíkLke rðþu»kíkkyku :

• nhnt{uþ nMkíkku [unhku
• WíMkkn Mk¼h
• «k{krýf yLku rLk¾k÷Mk ÔÞÂõíkíð
• f]ík¿kíkk
• îu»k¼kð hrník
• rðLkkuË ð]r¥k
• Mkk[e r{ºkíkk

13. nfkhkí{f ÔÞÂõíkLkwt ðíkoLk :
• sðkçkËkheLkwt ¼kLk
• Mknfkh{Þ ð÷ý
• ð[LkçkØíkk
• ¼hkuMkkÃkkºk ðíkoLk
• Lkfkhkí{f xefkLkku y¼kð
• VrhÞkËe ð]r¥kLkku y¼kð

9.11 Mkqr[ík MktË¼o ðk[Lk Mkk{økúe (Sugested
Reference Readings)

1. Interpersonal Relationship by Diana Jackson-Dwyer
2. The Psychology of Interpersonal Relations by Fritz Heider
3. 201 Relationship Questions (The Couple’s Guide to Building Trust

and Emotional Intimacy) by barrie Davenport
4. Social Intelligence (The Science of Human Relationship) by Daniel

Goleman
5. The Seven Laws of Intimacy (The Art of Loving and the Joy of

Being Loved) by Matthew Kelly
6. Control People (How to Recognise, Understand, and Deal with

People Who Try to Control You) by Patricia Evan
7. Super Staying Power (What You Need to Become Valuable and

Resilient at Work) by Jason Seiden
8. How To Self-Destuct (Making the Least of What’s Left of Your

Career) by Jason Seiden
9. What Happens in Vegas Stays On You Tube (Privacy is Dead, the

New Rule for Reputation) by Erik Qualman
10. Socialnomics (How Social Media Transform the Way We Live and

Do the Business) by Erik Qualman
11. Games People Play (The Basic Handbook of Transactional Analysis)

by Eric Berne, M.D.
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yuf{ : 10
¼kðLkkyku Ãkh rLkÞtºký

(Emotions Management)
yuf{Lke YÃkhu¾k
10.1 «MíkkðLkk
10.2 WÆuþku
10.3 ¼kðLkkyku

10.3.1 ¼kðLkkyku yux÷u þwt ?
10.3.2 ¼kðLkkyku {kxuLkk íkkŠff {tíkÔÞku
10.3.3 ¼kðLkkyku yLku {øks
10.3.4 ¼kðLkkyku yLku íkfo

10.4 ¼kðLkkí{f Mk{sËkhe (EI)

10.4.1 ¼kðLkkí{f Mk{sËkhe yux÷u þwt ?
10.4.2 ¼kðLkkí{f Mk{sËkhe {kxuLkkt íkkŠff {tíkÔÞku
10.4.3 Mð¼kð, ¼kð yLku ÷køkýe

10.5 ¼kðLkkyku yLku økwMMkku
10.5.1 økwMMkku þwt Au ?
10.5.2 ¢kuÄ ÔÞðMÚkkÃkLkLke Mkh¤ heíkku
10.5.3 òu¾{e ÃkrhÂMÚkríkyku{kt ÷køkýeyku Ãkh fkçkq fuðe heíku

÷kðþku ?
10.6 ¼kðLkkykuLku rLkÞtºký{kt hk¾ðk {kxuLkkt nfkhkí{f Ãkøk÷kt
10.7 Mkkhktþ
10.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku
10.9 [[koLkk {wÆkyku
10.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
10.11 Mkqr[ík MktË¼o ðkt[Lk

10.1 «MíkkðLkk (Introduction)
ík{u ÃkkhMÃkrhf MktçktÄku rðþu yuf{-9 {kt yÇÞkMk fÞkuo. ík{u òýku Au fu MktçktÄku
{kxu fkuEÃký ÔÞÂõík íkuLkk çku þÂõíkþk¤e Ãkrhçk¤kuLkku WÃkÞkuøk fhu Au; íkuLke
¼kðLkkyku yLku {LkLkk rð[khku. ¼kðLkkyku yLku {Lk fkuE Ãký MktçktÄ Ãkh çknw s
yMkh fhu Au. yu ðkõÞkuLkku ½ýe ð¾ík WÃkÞkuøk fÞkuo nþu yÚkðk íkku Mkkt¼éÞk
nþu... ‘yu ÷køkýeþe÷ Au’, ‘yuLke ¼kðLkkyku Ãkh yuLkwt rLkÞtºký LkÚke’ ðøkuhu.
yk yuf{{kt ¼kðLkk yÚkðk íkku ÷køkýe rðþu ík{u yÇÞkMk fhþku.
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rð¼køk - 3 ‘¼kðLkk’ þçË íkku ykÃkýe MktMf]rík{kt íkku níkku s... Ãkhtíkw ‘Emotion’ þçËLkku
WÃkÞkuøk Ãknu÷e ð¾íku E.Mk. 1830 {kt fhðk{kt ykÔÞku. Emotion þçË French
þçË ‘emouvoir’ {ktÚke ykÔÞku Au, yuLkku {ík÷çk ‘to stir up !’ Úkku{Mk çkúkWLku
(Thomas Brown) E.Mk. 1800 Lke ykMkÃkkMk yk þçËLkku WÃkÞkuøk fÞkuo. yuLkk
Ãknu÷kt ytøkúuS ¼k»kk{kt swMMkku (Passion), Lkiríkf rð[khku (Moral Sentiments)
yuðk þçËkuLkku «Þkuøk Úkíkku níkku.
¼kðLkkyku ½ýkt «fkhLke nkuÞ Au; Ãkhtíkw hkuçkxo ÃÕÞw[ef (Robert Plutchik) Lkk
«{kýu {q¤¼qík ykX «fkhLke ¼kðLkkyku nkuÞ Au.
1. zh (Fear) : fkuELkkÚke zhðwt, çkef ÷køkðe
2. økwMMkku (Anger)

3. WËkMke (Sadness) : fkuE ðMíkw yÚkðk ÃkrhÂMÚkrík Úke øk{økeLk Úkðwt.
4. ykLktË (Joy)

5. yýøk{ku, LkVhík, ½]ýk (Disgust)

6. y[tçkku, LkðkE Ãkk{ðe (Surprise)

7. rðïkMk, ¼hkuMkku (Trust)

8. Mkt¼kðLkk, Äkhýk (Anticipation)

10.2 WÆuþku
yk yuf{Lkku yÇÞkMk fÞko ÃkAe ík{u :
1. ¼kðLkk þwt Au yLku ¼kðLkk rðþuLkk fux÷kttf íkkŠff {tíkÔÞku rðþu òýþku.
2. ¼kðLkkyku yLku {øks ðå[uLkk MktçktÄku rðþu [[ko fhe þfþku.
3. ¼kðLkkyku yLku íkfo ðå[u þwt MktçktÄ Au ? ¼kðLkkÞwõík rLkýoÞku ÷uðkÚke þwt

Ãkrhýk{ku ykðu Au íkuLkk Ãkh rð&÷u»ký fhe þfþku.
4. ¼kðLkk rðþuLke Mk{sËkhe (Emotional Intelligence) rðþu òýþku yLku

íkuLkk {n¥ð rðþu [[ko fhe þfþku.
5. Mð¼kð (Temperament), {wz (Mood) yLku ¼kðLkk ðå[uLkk Vhfku

Mk{S þfþku.
6. ¼kðLkkykuLku rLkÞtºký{kt ÷kððk {kxuLkkt nfkhkí{f Ãkøk÷kt yLku Mkh¤

hMíkkyku rðþu òýfkhe «kÃík fheLku rðMík]ík{kt [[ko fhe þfþku.
7. økwMMkkLkku ¼kðLkk Ãkh þwt «¼kð Ãkzu Au íku rðþu òýþku.

10.3 ¼kðLkkyku (Emotions)
10.3.1  ¼kðLkkyku yux÷u þwt ? (What is Emotion ?)

ík{khe ¼kðLkkyku çkeswt fktE Lknª Ãký fkuE ÔÞÂõík fu ÃkrhÂMÚkrík {kxuLke
ík{khe ÷køkýeyku Au. ík{khe ÃkkuíkkLke ÷køkýeykuLke MkkÚku MkkÚku ík{khu yLÞ
ÔÞÂõíkLke þwt ÷køkýe þwt yu Ãký òýðe sYhe Au. íkkus ík{u ík{khe ¼kðLkkLku,
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rð&÷u»ký fheLku, Wå[ fûkkyu ÷E sE þfþku. ¼kðLkkLku Mk{sðk {kxu Lke[uLkk
ºký Mkh¤ Mkðk÷ku ík{khu ÃkqAðkLkk Au :
1. {Lku fuðwt ÷køku Au ?
2. {Lku fuðe heíku ¾çkh Ãkzu Au ?
3. yLÞ ÷kufku fuðe heíku yLkw¼ðu Au yLku íku nwt fuðe heíku òýwt Awt ?
yk «r¢Þk ík{Lku Úkkuze yxÃkxe ÷køku Au ? nk, fkhý fu ‘¼kðLkk’ Ãkkuíku Ãký yuf
srx÷ {Lkkuþkherhf yLkw¼ð (Complex Psychophysiological Experience)
Au su{kt ík{khk {LkLkk rð[khku yLku þkherhf «ríkr¢Þk yÚkðk «íÞk½kíkku çkLLku
þk{u÷ Au. yk «r¢Þk ð¾íku çkeòtt çku Ãkrhçk¤ku Ãký MkkÚku MkkÚku òuzkÞ Au; þheh{kt
Úkíkku yktíkrhf çkË÷kð (Biochemical) yLku ÃkÞkoðhýLkku (Environment) çkkÌk
«¼kð. {Lkw»ÞLke ytËh {wÏÞíðu, ÷køkýeyku Lke[uLke ºký {q¤¼qík heíku «økx
ÚkkÞ Au :
1. þkherhf W¥kusLkk (Physical Arousal) : zh ÷køÞku nkuÞ, þh{ ykðíke

nkuÞ yÚkðk íkku ËÞkLkku yLkw¼ð Úkíkku nkuÞ íÞkhu ík{kYt þheh, yu ÷køkýe
«{kýu «ríkr¢Þk çkíkkðu Au.

2. yr¼ÔÞõík ðíkoLk (Expressive Behaviour) : ¼kðLkk «{kýu ík{u ðíkoLk
fhku Aku; òu zh ÷køÞku nkuÞ íkku yufË{ [eMk Ãkkze WXku Aku, þh{ ykðíke
nkuÞ íkku Mktfku[kELku økk÷ Ãkh ÷k÷ þuhzk Ãkze òÞ Au.

3. Mk¼kLk yLkw¼ð (Conscious Experience) : WÃkhLkk çktLku yLkw¼ðkuLke
ík{Lku ¾çkh Ãkzu Au; ík{u Ãkqhe heíku Mk¼kLk Aku fu ík{Lku þwt ÚkE hÌkwt Au.

ík{u òýku Aku fu ík{u þwt yLkw¼ðe hÌkkt Aku ? çkeòt þwt yLkw¼ðu Au íku ík{u fE heíku
òýþku ? íku òýðk {kxu ½ýkt hMíkkyku Au; íkuyku fuðe heíku ðíkuo Au. íkuyku þwt fnu
Au. íku{Lkk þkherhf nkð¼kðÚke Ãký ík{Lku íkuykuLke nk÷íkLke ¾çkh Ãkze òÞ Au.
Ãkhtíkw, {kuxk¼køku ykÃkýu þwt yLkw¼ðe hÌkk Au, þwt ¼kðLkkyku ykÃkýk {Lk{kt
[k÷e hne Au íku çkeòtLku fnuíkkt LkÚke. Ãkhtíkwt yu íkku nfefík Au fu yk ¼kðLkkyku
ykÃkýk þkherhf nkð¼kðÚke íkku sYh ÔÞõík ÚkkÞ Au. su{fu fkuELku zh ÷køkíkku
nkuÞ íkku íkuLkk nkð¼kðÚke ík{u íkuLke ÂMÚkrík òýe þfku Aku.
÷køkýeyku {wÏÞíðu çku «fkhLke nkuÞ Au; nfkhkí{f fu Lkfkhkí{f. çkeS heíku ík{u
yu{ Ãký fne þfku fu {Lkw»ÞLku Mkw¾Ë yÚkðk Ëw:¾Ë ÷køkýe Úkíke nkuÞ Au. su
heíkLke ÷køkýe Au, íku «{kýu ík{Lku ykLktË fu yøkðzíkk Ãkzu Au. ÷køkýe Mknus
(Slight) yÚkðk íkeðú (Intense) Ãký nkuE þfu Au. íku íkuLke íkeðúíkk «{kýu xqtfk
yÚkðk ÷ktçkk økk¤k {kxu xfe þfu Au. su{ fu fkuEyu ík{kYt ¼Þtfh yÃk{kLk fÞwO
nkuÞ íkku íkuLke ÷køkýe ÷ktçkk økk¤k MkwÄe hnu Au.
10.3.2  ¼kðLkkyku {kxuLkk íkkŠff {tíkÔÞku (Theories on Emotion)

¼kðLkkyku rðþuLkku íkkŠff yÇÞkMk MkËeyku Ãknu÷ktÚke fhðk{kt ykÔÞku Au.
Ãkwhkýku{kt Ér»k{wrLkyku yu ‘Mkw¾:Ëw¾{kt Mk{kLk hnuðkLke’ ðkík fnu÷e Au. ík{u
ßÞkhu ðkLk«MÚkk©{{kt òyku, søkíkÚke rðhõík (Stoics) ÚkE òyku íkku
¼kðLkkykuLkwt ík{khk Ãkh rLkÞtºký LkÚke nkuíkwt. ‘{kuûk’ Ãkk{ðk {kxu rðhfíkÃkýwt
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rð¼køk - 3 fu¤ððwt sYhe Au. rðhõíkÃkýwt ykí{MktÞ{ MkkÚku òuzkÞu÷wt Au. «k[eLk økúeMk{kt Ãký
½ýkt MxkuEõMk (Stoics) ÚkE økÞk, Ã÷uxku (Plato) yLku yurhMxkux÷ (Aristotle);
yk çkÄkyu s ¼kðLkk rðþu yÇÞkMk fheLku yLkuf {tíkÔÞku ykÃÞkt Au.
1. ½ýkt ík¥ð®[íkfku (Philosopher) suðk fu huLk zuMfkxeoMk (Rene

Descartes), çkkY[ ÂMÃkLkkuÍk yLku zuðez Ìkw{ (Barach Spinoza yLku
David Hume) ðøkuhuyu íku{Lkk rðrðÄ fkÞkuo{kt ‘¼kðLkk’Lkku WÕ÷u¾ fÞkuo
Au.

2. yk ÃkAe «kÞkurøkf MktþkuÄLkku (Empirical Research) þY ÚkÞkt, yLkuf
y÷øk y÷øk {tíkÔÞku ykÔÞkt su{kt çknwrðÄ Ãkrh«uûÞLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au.
fux÷kttf rMkØktíkku íkku yuðe Ë÷e÷ fhu Au fu; Mk{sý, {qÕÞktfLk yÚkðk íkku
rð[khku su çkÄes ¿kkLkkí{f «ð]r¥kyku (Cognitive Activties) Au íku
¼kðLkkyku {kxu ykð~Þf Au.

3. he[zo ÷kÍkhMk (Richard Lazarus) îkhk ¼kðLkk Ãkh ½ýwt MktþkuÄLk
fhðk{kt ykÔÞwt Au. ¼kðLkkyku{kt Úkíke ¿kkLkkí{f «ð]r¥kyku Mk¼kLk yÚkðk
y[uíkLk nkuE þfu Au yLku «kÞkurøkf «r¢ÞkLkk MðYÃkLku ÷E þfu Au yÚkðk
Lk Ãký nkuE þfu Au. ÷kÍhMk fnu Au fu ÷køkýe yuf «fkhLke fLkzøkík-
¾÷u÷ (Disturbance) Au ºký Mxus{kt ÚkkÞ Au, ¿kkLkkí{f {qÕÞktfLk,
þkherhf VuhVkhku yLku «ríkr¢Þk.

4. yuf WËknhý îkhk ík{u ykLku Mkkhe heíku Mk{S þfþku. òLkw Lkk{Lke yuf
Akufhe MkkÃk swyu Au. òLkwyu ¿kkLkkí{f heíku {qÕÞktfLk fÞwO fu MkkÃk s Au.
yk «r¢ÞkLku ‘¿kkLkkí{f {qÕÞktfLk’ fnuðkÞ Au. íku ÃkAe íkuLku MkkÃkLkku zh
÷køku Au, íkuLkwt ÓËÞ ÍzÃkÚke [k÷u Au. íku ËkuzðkLkwt þY fhe Ëu Au. yk heíku
yuzÙuLkur÷Lk (Adrenaline) íkuLkk hõík «ðkn{kt {¤u Au. yk çkeòtu Mxus Au
suLku ík{u ‘þkherhf VuhVkhku’ fne þfku Au. òLkw [eMkku Ãkkzu Au yLku Ëqh
¼køke òÞ Au. yk Au AuÕ÷wt yLku ºkesw Mxus suLku ‘«ríkr¢Þk’ fnuðk{kt ykðu
Au. ÷køkýeykuLke økwýð¥kk yLku íkeðúíkk ¿kkLkkí{f «r¢Þk îkhk rLkÞtrºkík
ÚkkÞ Au.

½ýe swËe swËe þk¾kyku{kt (Disciplines) ¼kðLkk Ãkh fk{ ÚkÞwt Au. {kuxk¼køku,
íkuykuyu íku{Lke þk¾k{kt ¼kðLkkykuLke þwt ¼qr{fk Au, íku Ãkh fk{ fÞwO Au. yk
þk¾kyku{kt {kLkðeÞ rð¿kkLk, {Lkkur[rfíMkk, Lk‹Mkøk ÔÞðMkkÞ, {Lkkurð¿kkLk,
LÞwhkuMkkÞtMk, ¼k»kkþkMºk, Mkk{krsf rð¿kkLk, Mk{ksþkMºk, {kLkðþkMºk,
yÚkoþkMºk, r¢r{Lkku÷kuS, hksfeÞ rð¿kkLk, ík¥ð¿kkLk, EríknkMk, MkkrníÞ yLku
rVÕ{ Lk{koý LkkUÄÃkkºk Au.
10.3.3  ¼kðLkkyku yLku {øks (Emotions and Brain)

ík{u þwt ík{khe ¼kðLkkyku Mk¼kLkíkkÚke fkçkq fhe þfku Aku ? ¼kðLkkyku
Mk¼kLkÃkýu rLkÞtºký{kt LkÚke hnuíke. {øksLke ytËh su ¼køk ÷køkýeyku MkkÚku
òuzkÞu÷ku Au íkuLku r÷ÂBçkf rMkMx{ (Limbic System) fnu Au. yuðwt {kLkðk{kt
ykðu Au, {Lkw»ÞLkk {øksLkku yk ¼køk {kLkðWí¢ktrík ð¾íku þYykík{kt rðfrMkík
ÚkÞku Au. yux÷u íkuLke fkÞoÃkØrík «k[eLk ZçkLke Au; çkeòt þçËku{kt yrðfrMkík yLku
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støk÷e ZçkLke Au. yks ðMíkw ykÃkýLku Mk{òðu Au fu ¼kðLkkí{f «ríkr¢Þk þk
{kxu Mkh¤, rLk¾k÷Mk yLku rLk»fÃkx nkuÞ Au. MkkÚku MkkÚku íku ¾qçk þÂõíkþk¤e nkuÞ
Au; ík{u hzku Aku, çkq{çkhkzk Ãkkzku Aku, ¼ÞMÚkkLkÚke Ëqh ¼køke òyku Aku. fkhý fu
yk çkÄe «ríkr¢Þkyku òu¾{{ktÚke çk[kðeLku Sðíkk hnuðkLke (Need to Survive)
EåAk Ãkh ykÄkrhík Au. ík{u òuÞwt nþu fu nsw Ãký «kýeyku-Ãkûkeyku fu {Lkw»Þku
ykðwt s fhíkkt nkuÞ Au, ßÞkhu fkuE ¼ÞLkku Mkk{Lkku ÚkkÞ Au.
1. ¼kðLkkyku {sçkqíkkEÚke ík{khe ÞkËþÂõík (Memory) yLku yLkw¼ðku MkkÚku

òuzkÞu÷ Au. òu ík{u ¼qíkfk¤{kt fkuE yuf òíkLke ÃkrhÂMÚkrík{kt fktEf
¾hkçk yLkw¼ð fÞkuo nkuÞ íkku, ík{khe ¼kðLkkí{f «ríkr¢Þk íkuðk «fkhLke
W¥kusLkk (Stimulus) {kxu ðÄw íkeðú nkuÞ Au.

2. ¼kðLkkyku ík{khk SðLk-{qÕÞku MkkÚku Ãký LkSfÚke Mktf¤kÞu÷ Au. yux÷u
ßÞkhu ík{khk fkuE SðLk-{qÕÞ Ãkh Ãkzfkh ykÃku Au. íÞkhu Ãký ík{khe
÷køkýeyku íkeðú nkuÞ Au. ík{khku «ríkfkh çk¤ÃkqðofLkku nkuÞ Au.

3. ¼kðLkkí{f «rík¼kðkuLkku ðÄw yÇÞkMk fhðk {kxu ík{khu ík{khe ÷køkýeyku
suLkku MktçktÄ ÞkËþÂõík yLku SðLk-{qÕÞku MkkÚku Au íku Mk{sðku sYhe Au.

10.3.4 ¼kðLkkþe÷ rLkýoÞku (Making Decisions with
Emotions)
ík{u rLkýoÞku fuðe heíku ÷ku Aku ? ík{u {kuxk¼køku rððufçkwrØ (Reason)

yÚkðk ÷køkýe (Emotions) yÚkðk íkku çktLkuLkk r{©ý Ãkh æÞkLk ykÃkeLku rLkýoÞ
÷ku Aku. nðu ík{u yÇÞkMk fÞkuo Au, òýku Aku fu :
1. ¼kðLkkí{f rLkýoÞku fux÷ef ð¾íku ‘íkífk÷’ (Heat of the Moment)

÷uðk{kt ykðu Au. suÚke rððufçkwrØLkk WÃkÞkuøk {kxu yðfkþ LkÚke. yux÷k
{kxu yu rLkýoÞLku Mktíkwr÷ík Lk økýe þfkÞ. ½ýeçkÄe rVÕ{ku{kt ík{u òuÞwt nþu
fu LkkÞf ykðuþ{kt ykðeLku íkwhtík ½h Akuze Ëu Au. yk rLkýoÞ Vfík
÷køkýeyku Ãkh ykÄkrhík Au.

2. ík{khku yLkw¼ð nþu fu ík{u fkuE Mkkhku rLkýoÞ ßÞkhu Ãký ÷eÄku nþu íÞkhu íku
çktLku; rððufçkwrØ yLku ÷køkýeyku Ãkh ykÄkrhík nþu. yk rLkýoÞ Mktíkwr÷ík
Au yLku ykðk rLkýoÞ Ãkh ÚkLkkhwt fkÞo sYhÚke ÃkrhÃkqýo ÚkkÞ Au fkhý fu íkuLke
ytËh MkwMktøkík íkfo Ãký òuzkÞu÷ Au.

3. xqtf{kt, rLkýoÞkuLku Mktíkwr÷ík çkLkkððk {kxu rððuf yLku ÷køkýe çktLkuLkku
WÃkÞkuøk fhku.

10.3.5 ¼kðLkkyku yLku íkfo (Applying Reasons to Emotions)
ík{u yÇÞkMk fÞkuo fu ÷køkýeyku, ÞkËþÂõík yLku SðLk-{qÕÞku ðzu {øks

MkkÚku òuzkÞu÷e Au. yuLkku {ík÷çk yu Au fu ík{u òýe þfku Aku fu ík{khe fkuEf
«fkhLke ¼kðLkk, {øks îkhk, fkuE rð[kh fu íkfo MkkÚku òuzkÞu÷e Au. yk heíku,
ík{khe Mkk{u ykðu÷e ÃkrhÂMÚkrík yLku «ríkMkkËLke ¼kðLkk ík{u Mk{S þfku Aku.
nðu ík{u ík{khe ÷køkýeLku «&™ku ÃkqAeLku Ãkzfkhe þfku Aku ? yk heíku ík{u fkuE
ÃkrhÂMÚkríkLku «ríkr¢Þk ykÃkíkkt Ãknu÷kt ík{khe ÷køkýeLku nfkhkí{f íkfkuo MkkÚku òuze
þfku Au.
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rð¼køk - 3 yuf Ëk¾÷kÚke yk ðkík ík{u Mkkhe heíku Mk{S þfþku. ík{kuLku ytÄfkhÚke çknws zh
÷køku Au fkhý fu ík{khk çkk¤Ãký{kt ík{u yuf ytÄkhk ykuhzk{kt çktÄ ÚkE økÞk
níkk. yux÷u ík{khk Ãknu÷ktLkk yLkw¼ðLku ÷eÄu ík{u nt{uþk ytÄkhkLku ÷køkýeþe÷
«ríkr¢Þk ykÃkku Aku. Ãkhtíkw nðu ík{u ík{khe òíkLku ÞkË fhkðe þfku Aku fu nðu ík{u
{kuxk ÚkE økÞk Aku yLku ytÄkhkÚke fktE zhðkLkwt LkÚke. ík{khu çkkhe íkhV sELku
çkkhe ¾ku÷ðkLke Au. yÚkðk íkku fkuE Mðe[ (Switch) ËçkkðeLku «fkþ fhðkLkku Au.
yk heíku yÇÞkMk fheLku Äe{u Äe{u ík{u ík{khk {øksLku Mk{òðþku fu ytÄkhkÚke
zhðkLke fkuE sYh LkÚke yLku ÃkAe ík{khe r÷ÂBçkf rMkMx{ yu ðkíkLku {kLke ÷uþu
yLku yu «{kýu [k÷þu. ÃkAe ytÄkhkLkku zh Lknª ÷køku !
WÃkh «{kýu yuf rðþu»k WËknhý ík{Lku ykÃÞwt Au. rðrðÄ ÷køkýeþe÷
«ríkr¢Þkyku {kxu ík{u yLkwfq¤ «&™ku ÃkqAe þfku Aku :
1. nwt yk ÃkrhÂMÚkrík rðþu fuðwt yLkw¼ðwt Awt ?
2. {Lku þwt ÷køku Au fu íkuLkk rðþu þwt fhðwt òuEyu ?
3. {khk {kxu fu yLÞ ÷kufku {kxu íku þwt yMkh fhþu ?
4. þwt {khe r¢Þkyku {khk SðLk-{qÕÞku MkkÚku MkwMktøkík Au ?
5. òu LkÚke, íkku nwt çkeswt þwt fhe þfwt su SðLk-{qÕÞku MkkÚku Vex ÚkE þfu ?
6. þwt yuðe fkuE ÔÞÂõík Au suLku nwt {khe ÷køkýeþe÷ «ríkr¢Þkyku rðþu ÃkwAe

þfwt yLku íku {Lku {ËË fhe þfu ?
ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

1. ¼kðLkkyku þwt Au ? rðMíkkhÃkqðof Mk{òðku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

2. ¼kðLkkyku {øks MkkÚku fuðe heíku òuzkÞu÷ Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

3. ¼kðLkkþe÷ rLkýoÞku ÷uðkÚke fuðwt Ãkrhýk{ ykðu Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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10.4   ¼kðLkkí{f Mk{sËkhe (Emotional
  Intelligance)

10.4.1 ¼kðLkkí{f Mk{sËkhe yux÷u þwt ? (What is Emotional
Intelligence?)

yk ÏÞk÷ nsw íkkòu Au. yLku yuLkk Ãkh ðÄw MktþkuÄLk ÚkE hnÞwt Au. yk
Ãknu÷kt ÷køkýe fu ¼kðLkk (Emotions) Ãkh MkeÄe heíku MktþkuÄLk Úkíkwt Lknkuíkwt.
ykÃkýu ykøk¤ òuE økÞk íku{ çkeS þk¾kyku{kt (Disciplines) {kt MktþkuÄLk Úkíkwt
níkwt suLke ytËh yuf ¼køk ¼kðLkkykuLkku níkku. zuLkeÞ÷ økku÷{uLkLkk (Daniel
Goleman) «{kýu, ‘¼kðLkkí{f Mk{sËkhe yu yuf yuðwt fkiþÕÞ Au su ÷kufku{kt
Mkw{u¤ yÚkðk MktðkrËíkk ÷kðu Au, yLku ykðLkkhkt ð»kkuo{kt fkuE Ãký fkÞoMÚk¤
(Workplace) Lku ðÄw fkÞoûk{ çkLkkððk{kt {n¥ðLkku ¼køk ¼sðe þfu íku{ Au ?
½ýktçkÄk {LkkuþkMºkeykuyu y÷øk y÷øk þk¾kyku suðe fu Mkk{krsf fkiþÕÞ,
ÃkkhMÃkrhf ûk{íkk, {kLkrMkf ÃkrhÃkõðíkk yLku ÷køkýeþe÷ òøkYfíkk WÃkh
MktþkuÄLk fÞwO yLku ÃkAe òuÞwt fu ¼kðLkkyku yk çkÄks ûkuºkku{kt {n¥ðLkku ¼køk
¼sðu Au. yk ÷køkýeLkk MktþkuÄLkLku ‘¼kðLkkí{f Mk{sËkhe’ (Emotional
Intelligance) Lkk{ ykÃÞwt. Mk{ksþkMºkeyku nsw Ãký yk rð»kÞ WÃkh ðÄw
MktþkuÄLk fhe hÌkkt Au. ¼kðLkkí{f Mk{sËkhe Lke[uLkk rð»kÞku WÃkh Ãký «¼kð
Ãkkzu Au :
1. Lkuík]íð (Leadership)

2. sqÚk «ËþoLk (Group Performance)

3. ÔÞÂõíkøkík fk{økehe (Individul Performence)

4. ÃkkhMÃkrhf yÚkðk Mkk{kSf rðrLk{Þ (Inter-Personal or Social
Exchange)

10.4.2 ¼kðLkkí{f Mk{sËkhe {kxuLkkt íkkŠff {tíkÔÞku (Theorics on
Emotional Intelligence)

ÚkkuLkozkEf (Thorndike) Lkk{Lkk {Lkkuði¿kkrLkfu MkLk 1920 {kt ½ýkt çkÄk
MktþkuÄLk ÃkAe ‘Mkk{krsf Mk{sËkhe’ (Social Intelligenc) Lke Lkðe þk¾k
(Discipline) MÚkkrÃkík fhe. Mkk{kSf Mk{s, çkwrØ yÚkðk økúnýþÂõíkLkk ÷eÄu
fkuE Ãký ÔÞÂõík Mk{ks{kt yÚkðk íkku ykiãkurøkf MktMÚkkLk{kt Mkw{u¤íkkÚke fkÞo fheLku
MkV¤ ÚkE þfu Au.
1. {Lkkuði¿kkrLkfku nðu yk þk¾k Ãkh ðÄw MktþkuÄLk fhe hÌkk Au. íkuykuyu yk s

«fkhLke rðrðÄ ûk{íkkyku fu çkwrØyku (Intelligence) Ãkh fkÞo fÞwO yLku íku
çkÄes ûk{íkkykuLku ºký sqÚk{kt ¼uøkkt fÞkuo :

•  y{qíko çkwrØ (Abstract Intelligence)

•  ðkMíkrðf çkwrØ (Concrete Intelligence)

•  Mkk{krsf çkwrØ (Social Intelligence)
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rð¼køk - 3 2. {uÞh yLku Mku÷kuðuELkk (Mayor and Salovey) «{kýu ¼kðLkkí{f
Mk{sËkhe yux÷u, ‘yuf «fkhLke Mkk{kSf çkwrØ fu Mk{s suLkkÚke ÃkkuíkkLke
yLku yLÞLke ÷køkýeykuLku {kuLkexh (Ëu¾hu¾) fhe þfkÞ Au; íku{Lke
ðå[uLkk ¼uË¼kðku Mk{S þfkÞ Au yLku ÃkAe íkuLkku WÃkÞkuøk fkuE Ãký
ÔÞÂõík íkuLkk rð[khku fu r¢ÞkykuLku {køkoËþoLk ykÃkðk {kxu fhe þfu Au.’ yk
yuf «fkhLkwt yuðwt MkkÄLk Au suLkk ðzu ÔÞÂõík Mk{ks{kt fu fkÞoMÚk¤ Ãkh Mkkhe
heíku, yLkwfq¤íkkÚke økkuXðkE þfu Au.

3. ¼kðLkkí{f Mk{sËkhe (EI) Lke ytËh ÔÞÂõíkøkík yLku ÃkkhMÃkrhf
ELxu÷esLMkLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. nk÷{kt EI Lku Ãkkt[ yrÄfkh ûkuºkku{kt
(Domain) ðnU[ðk{kt ykÔÞwt Au.

•  Mð-òøk]rík (Self-Awareness)
•  ¼kðLkkí{f {uLkus{uLx (Emotion Management)
•  Mð-«uhýk (Motivating One Self)

•  n{ËËeo (Empathy)
•  MktçktÄkuLke ò¤ðýe (Handling Relations)

4. ‘¼kðLkkí{f Mk{sËkhe’ (EI) yksfk÷ çknws [[ko{kt Au. Mk{k[khÃkºkku,
Mkk{rÞfku yLku xe.ðe. ÃkhLkk Talk Shows {kt yk rð»kÞ çknws [[koíkku
nkuÞ Au. zuLkeÞ÷ økku÷{uLku (Daniel Goleman, Ph.D.) íkuLke çknw[Š[ík
ÃkwMíkf ‘Emotional Intelligence’{kt íkku íÞkt MkwÄe ÷ÏÞwt Au fu ¼kðLkkí{f
Mk{sËkhe (EI), çkwrØLkk økwýktf (Intelligence Quotient) fhíkkt Ãký ðÄw
{n¥ð Ähkðu Au.

10.4.3 Mð¼kð, ¼kð yLku ÷køkýe (Temperament, Mood
and Motions)

Mð¼kð (Temperamnt), ¼kð (Mood) yLku ÷køkýe (Emotions),
ºkýuºký y÷øk ¼kðLkkyku Au. su y÷øk y÷øk ÔÞðnkhÚke yku¤¾e þfkÞ Au.
ík{u ík{khk ¼kðLkkí{f rð[khku Mk{òu yLku MkkÚku MkkÚku çkeòtLke ¼kðLkkyku íkhV
swyku; ÃkAe s yk ºký þçËkuLkku ÞÚkkÞkuøÞ WÃkÞkuøk fhku.
1. {kLkðMð¼kð, {kLkð «f]rík (Temperement) : Mð¼kð yux÷u ík{khku

ÃkkuíkkLkku s ¼kð, ík{khe ÃkkuíkkLke «f]rík; yu ík{khk ÔÞÂõíkíð MkkÚku
Mktf¤kÞu÷e Au. íkuLke rðþu»kíkk yu Au fu íkuLke MkkÚku ík{u sLBÞk Aku, {kuxk
ÚkÞk Aku yLku nk÷ Ãký íkuLke MkkÚku s Sðe hÌkk Aku. fkuE ÷kufku ¾wþr{òS
nkuÞ Au, íkku fkuE ÷kufku þh{k¤ yLku fkuE ÷kufku [erzÞk nkuÞ Au.

• Mð¼kð ÷ktçkku Mk{Þ MkwÄe [k÷u Au. yuðwt Ãký fne þfkÞ fu yk
SðLk-ÃkÞOík (ykSðLk) [k÷u Au yLku íkuLkk WÃkh ð¾íkkuð¾ík yLkuf
«fkhLkk ¼kð (Mood) yLku ÷køkýeyku Úkkuzkt Mk{Þ {kxu ykðíke
yLku síke hnu Au.

• Mð¼kð, {kuxk¼køku, ík{khe sL{òík {kLÞíkkyku WÃkh ykÄkh hk¾u
Au.

• Mð¼kð rðþu ½ýeð¾íku MÃküíkk LkÚke ykðíke fkhý fu ¼kð yLku
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÷køkýeyku su MÃkü Au, çkeòt ÷kufkuLku Ëu¾kíke nkuÞ Au. ¼kð yLku
÷køkýeyku MkkÚku íku{Lkku ntøkk{e heíku yLkw¼ð ÚkkÞ Au.

• su ÔÞÂõíkyku Mkíkík ík{khe ÃkkMku hnuíkk nkuÞ Au íku{Lku s ík{khk
Mð¼kðLke ¾çkh Ãkzu Au.

ík{khku {kLkðMð¼kð fuðku Au ? Vfík LkSfLkk s ÷kufku òýíkk nþu fu
ík{Lku þwt øk{u Au, ík{u þwt ¾kyku Aku, ík{khk þku¾ þwt Au ? çkkfeLkk su
ÔÞÂõíkyku ík{khk MktÃkfo{kt ykðu Au, Úkkuzkt rËðMkku {kxu ykðu Au, yu
÷kufkuLku ík{khku {q¤ Mð¼kð þwt Au yu rðþu ¾çkh LkÚke Ãkzíke. Wzíke Wzíke
ðkíkku sYh Mkkt¼¤u, Ãkhtíkw íkuyku ík{khk, {w÷kfkík ð¾íkLkk ¼kð yLku
÷køkýeykuLkku yLkw¼ð fheLku ÃkkAk òÞ Au.
þwt {kLkðMð¼kð çkË÷e þfkÞ ? yk íkku [[koLkku rð»kÞ Au. Ãkhtíkw ½ýkt
÷kufku yuðk Au fu íku{Lku íku{Lkku {q¤¼qík Mð¼kð çkËÕÞku Au. ÷qtxkhk{ktÚke
Ér»k ðkÂÕ{fe Ãký ÚkÞkt Au. økwshkíke{kt yuf fnuðík Au, ‘fqíkhkLke ÃkqtAze
ðktfe íku ðktfe’. yk fnuðík {q¤ «f]ríkLku Mkkhe heíku Mk{òðu Au.

2. ¼kð (Mood) :  yk íkku ík{u ½ýe ð¾íku Mkkt¼éÞwt nþu; {khku {qz
LkÚke, {Lku çknkh ¾kðkLkku {qz Au... ¼kð þwt Au ? yk xqtfk økk¤kLkwt
÷køkýeþe÷ ÔÞÂõíkíð Au. ‘yksu {khu yÇÞkMk LkÚke fhðku !’ Vfík
yksLkk {kxu s, fk÷u nwt VheÚke yÇÞkMk þY fhe ËEþ. {kuxk¼køku {qz
Úkkuzkt f÷kfku MkwÄe [k÷íkku nkuÞ Au; Ãký yuðwt LkÚke, yu rËðMkku MkwÄe Ãký
[k÷u Au.
{qz {kuxk¼køku y[kLkf ykðíkku nkuÞ Au... Triger Point. fEf
ÃkrhÂMÚkrík MkòoÞ íkku {qz ‘On’ yÚkðk íkku ‘Off’ ÚkE síkku nkuÞ Au. ½ýkt
rËðMkku ÃkAe ík{khku r{ºk {¤u yÚkðk íkku fkuE Mkkhk Mk{k[kh {¤u íkku
y[kLkf {qz ‘On’ ÚkE òÞ Au. yLku yuðe fkuE ÔÞÂõíkLku {¤ku fu
ÃkrhÂMÚkrík MkòoÞ ßÞkhu ík{Lku Ãknu÷ktLke Ëw:¾Ë ½xLkk ÞkË ykðu íkku
ík{khku {qz ‘Off’ ÚkE òÞ Au. yk nfefík Ãký yux÷e çkÄe Mkk[e LkÚke,
fkuEf ð¾íku ík{khku {qz y[kLkf, fkuE fkhý ðøkh, Mkkhku Ãký ÚkE þfu
Au yLku ¾hkçk Ãký ÚkE þfu Au. {qz. ‘Au’ fu ‘LkÚke’, yu Mkk{kLÞ «r¢Þk
Au, ykÃkýk hkuStËkLkk SðLk ÔÞðnkh{kt, Ãkhtíkw íkuLku {Lkkuði¿kkrLkf
yÚkðk Mk{ksþkMºke íkhefu Mk{òððwt çknws fXeLk Au. Ãkhtíkw ‘{wz’
ykÃkýk SðLkLkku ¼køk Au yLku hnuþu !
{qzLku ík{u níkkþk (Depression) MkkÚku Lk Mkh¾kðe þfku. fkhý fu níkkþk
þheh{kt Úkíkk hkMkkÞrýf yMktíkw÷LkLku fkhýu ÚkkÞ Au. níkkþk {kxu
ðiËfeÞ Mk÷knLke sYh Ãkzu Au; {qz Úkkuzkt f÷kfku{kt, Úkkuzkt rËðMkku{kt Xef
ÚkE òÞ Au, ykÃk {u¤u.

3. ¼kðLkk (Emotion) : ¼kðLkk rðþu ík{u yÇÞkMk fÞkuo Au. Aíkkt,
ynªÞk, ¼kðLkkLku ¼kð yLku Mð¼kð MkkÚku íkw÷Lkkí{f heíku òuEþwt.
• ¼kðLkk çknws ykuAku Mk{Þ {kxu hnu Au, {qz fhíkkt Ãký ykuAk Mk{Þ

{kxu. ík{khk sL{rËðMk Ãkh fkuE ¼ux {¤e, ík{u ¾wþ ÚkE økÞk.
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rð¼køk - 3 ßÞkhu røkVx çkkuõMk ¾kuÕÞwt íÞkhu ¾çkh Ãkze fu yk íkku Lkfk{e ¼ux Au;
íkhík s ík{khe ykLktËËkÞf ¼kðLkk Ëw:¾{kt Ãk÷xkE òÞ Au. yux÷u
¼kðLkk ûkrýf Ãký nkuE þfu !

• ¼kðLkkLke su íkeðúíkk Au, ¼kð yLku Mð¼kðLke íkw÷Lkk{kt, yu çknw s
íkeðú yLku s÷Ë Ãký nkuÞ yÚkðk íkku yufË{ ykuAe Ãký ÚkE òÞ.
ík{u y[kLkf økwMMku ÚkE òyku... yLku çkeS ûkýu ík{u çkku÷ðkLkwt þY
fhe Ëku yLku nMkðk Ãký {ktzku ! íkeðúíkk{kt ½xkzku yLku ðÄkhku ÍzÃkÚke
ÚkE þfu Au. yk {kLkrMkf «r¢Þk {qz yLku Mð¼kð{kt þfÞ LkÚke.

• fkuE ð¾íku ík{u çknws økwMMku ÚkE òyku, y[kLkf økwMMkku ykuAku fhe
Lkk¾ku, Aíkkt Ãký ík{khku {qz íkku ‘off’ s hnuþu. ÃkAe y[kLkf ík{u
çkeS fkuE ¼kðLkk{kt Ãký ykðe þfku. yk su y[kLkf VuhVkhLke
«r¢Þk ¼kðLkk{kt ÚkkÞ Au íku {qz yLku Mð¼kð{kt {kuxk¼køku LkÚke
Úkíke.

• ÷køkýeyku {kuxk¼køku fkuE [ku¬Mk ½xLkk ð¾íku s ÚkkÞ Au yLku íkuLke
«ríkr¢Þk YÃku ík{u ËkuhkE òyku Aku. fkuE fqíkhwt ík{khe Mkk{u òuhÚke
¼Mkíkwt ykðu íkku ík{u zheLku Ëqh ¾Mke sþku. ík{u [k÷ðk økÞk Aku,
fkuEf òýeíke ÔÞÂõík y[kLkf {¤e òÞ, ík{u ¾wþ ÚkELku yuLke
MkkÚku ðkík fhðk hkufkE òyku. fnuðkLkwt yu Au fu ÷køkýe íkwhtík,
íkkífkr÷f nkuÞ Au; yLku suðe ½xLkk Ãkqhe ÚkkÞ yuLkk ÃkAe yuLke
íkeðúíkk yufË{ ykuAe ÚkE òÞ Au.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

4. ¼kðLkkí{f Mk{sËkhe (Emotional Intelligance) rðþu xqtf{kt sýkðku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

5. ‘{qz’ yux÷u þwt ? {qzLku þwt rLkÞtrºkík fhe þfkÞ ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

10.5 ¼kðLkkyku yLku økwMMkku (Emotions and Anger)
10.5.1  økwMMkku þwt Au ? (What is Anger ?)

ík{u Ãknu÷kt yÇÞkMk fÞkuo fu økwMMkku yuf «fkhLke ¼kðLkk Au su ík{u yLku
ík{khk MðÃLkktLku ¾ík{ fhðkLkwt Mkk{ÚÞo hk¾u Au. yu {kxu yk yuf{{kt yk {wÏÞ
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¼kðLkkLkku yÇÞkMk fhðku sYhe Au. MkkÚku MkkÚku økwMMkkLku fkçkq{kt hk¾ðk {kxuLke
Mkh¤ Mkq[LkkuLke Ãký ík{Lku òýfkhe {¤þu.
økwMMkku yuf fwËhíke ÷køkýe Au. íku ík{Lku òý fhðk {kxuLke «f]ríkLke heík Au fu
ík{khk SðLk{kt fktEf yýøk{íkwt, fktEf ¾kuxwt ÚkE hnÞwt Au. økwMMkku fkuE «fkhLkk
ykfÂM{f nw{÷k yÚkðk ík{khe Mkw¾kfkhe {kxu yuf hûkýkí{f «rík¼kð íkhefu
ÚkkÞ Au. fkuEÃký ÷køkýeLke su{, {Lkkuði¿kkrLkf VuhVkhkuLke MkkÚku MkkÚku þheh{kt
þkherhf VuhVkhku Ãký ÚkkÞ Au. ßÞkhu ík{Lku økwMMkku ykðu Au íÞkhu :
1. ík{khku yuzÙuLk÷kELk (Adrenaline) Lkku «ðkn ðÄu Au.
2. þhehLkwt ç÷z «uþh (BP) ðÄu Au.
3. yux÷k {kxu íkku fnuðk{kt ykðu Au fu, ‘nwt økwMMkkÚke Ãkkøk÷ ÚkE hÌkku Awt, {khwt

÷kune Wf¤e hÌkwt Au’.
4. ðÄw økwMMkk{kt þheh íkýkð yLkw¼ðu Au yLku Äúwsðk Ãký {ktzu Au.
økwMMkku þwt Au ? {Lkkurð¿kkLke xe zç÷w ÂM{Úk (T W Smith) Lkk fnuðk «{kýu,
‘økwMMkku yuf yuðe yr«Þ ÷køkýe Au fu suLke íkeðúíkk [ez yLku Ãksðýe fu
Mkíkk{ýeÚke (Annoyance) yuLkkuÞLMkÚke ÷ELku ÍLkqLk (Fury) yLku WL{kË
(Rage) MkwÄe ÃknkU[u Au.’ hku®sËLkk SðLk{kt, ík{u yuðe ½ýe ÃkrhÂMÚkríkykuLkku
Mkk{Lkku fhku Aku fu ík{Lku økwMMkku ykðu Au. økwMMkkLkktt Mkk{kLÞ fkhýku Lke[u {wsçkLkkt
Au :
1. rLkhkþk (Frastration) yLku Í¾{, ½k (Hurt)
2. Ãksðýe (Harassment)  yLku yLÞkÞ (Insustice)
3. yÞkuøÞ {ktøk yLku xefkyku su ík{Lku Xef LkÚke ÷køkíke
4. ík{khe r«Þ ðMíkwyku, ÷kufku yLku rð[khku Mkk{u ykðíke Ä{feyku / Ãkzfkhku

÷kufku y÷øk y÷øk heíku yLku rðrðÄ fkhýkuMkh økwMMkkLkku yLkw¼ð fhu Au.
yu Ãký nfefík Au fu su ÃkrhÂMÚkrík ík{Lku «[tz ¢kuÄ ÷kðíke nkuÞ íkus çkeS
ÔÞÂõíkLku Vfík Ãksðýe ykÃkíke nkuÞ, ykuAku økwMMkku fhkðíke nkuÞ Au. yk
su rð»k{íkk Au íku økwMMkkLku Mk{sðk yLku rLkÞtºký fhðk {kxu {w~fu÷ çkLkkðu
Au. Ãkhtíkw yu íkku [ku¬Mk Au fu yk rð»k{íkk yu Ãký Ëþkoðu Au fu økwMMkk
«íÞLkku ík{khku «rík¼kð ík{khk nkÚk{kt Au; òu ík{u Äkhku íkku økwMMkku ykuAku
fhe þfku Aku.

fEf ð¾íku ÃkrhÂMÚkrík rðþuLke ík{khe Mk{sýLku ÷eÄu økwMMkku Mk¤øke òÞ Au;
fkuEf ð¾íku Ä{fe ðkMíkrðf Ãký nkuÞ Au. øk{u íku ÃkrhÂMÚkrík nkuÞ, økwMMkku yu
Mk{MÞk LkÚke Ãkhtíkw Mk{MÞk yu Au fu ík{u økwMMkkLku yMkhfkhf heíku rLkÞtºký{kt
÷kððkLkwt þe¾íkkt LkÚke. nfefík{kt, Ãkkt[ ¼khíkeÞku{ktÚke yufLku økwMMkk ÔÞðMÚkkÃkLk
rðþu Mk{MÞk Au, økwMMkku fu{ ftxÙku÷{kt ÷kððku yuLke ¾çkh LkÚke :
1. ½hu÷w ®nMkk, hkuz Ãkh ¢kuÄkðuþ (Road Rage), fkÞoMÚk¤ Ãkh ®nMkk yLku

ÔÞMkLkku yu çkÄk ¾hkçk økwMMkk ÔÞðMÚkkÃkLkLkk çkkÌk fkhýku Au.
2. økwMMkku òu ÞkuøÞ heíku, ÞkuøÞ Mk{Þu rLkÞtºký{kt Lk ÷kððk{kt ykðu íkku ®nMkf

Ãký çkLke þfu Au. fkuELku þkherhf LkwfMkkLk ÚkðkLkku Mkt¼ð Au.
3. ÷ktçkkøkk¤kLkk økwMMkkLke ykËíkLku ÷eÄu {kÚkkLkku íkeðú Ëw:¾kðku, Ÿ½Lke
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rð¼køk - 3 rðf]ríkyku (Sleep Disorder), Ÿ[wt ç÷z «uþh yLku Auðxu nkxo yuxuf Ãký
ÚkE þfu Au.

yuf nfefík yu Ãký Au fu økwMMkku yuf Mkk{kLÞ yLku íktËqhMík ÷køkýe Au. su ík{Lku
fkuE Ãký òu¾{e ÃkrhÂMÚkríkLku Mkns¼kðu (Instinctively) Mk{sðk{kt {ËË fhu Au
yLku ÞkuøÞ «ríkfkh {kxu íkiÞkh fhu Au. yk WÃkhktík, òu íkuLkku ÞkuøÞ søÞkyu
WÃkÞkuøk fhðk{kt ykðu íkku yuf þÂõíkþk¤e «uhf çk¤ çkLke þfu Au. ík{u ykðk
½ýkt WËknhýku StËøke{kt Mkkt¼éÞk yLku òuÞk nþu fu fkuE ÚkE økÞu÷k yLÞkÞ
Mkk{u ÷kufku SðLkÃkÞoík Mkt½»ko fhíkk hnu Au. Ãkhtíkw yk yuðe ÷køkýe Au fu su
{kuxk¼køku rLkÞtºký{ktÚke çknkh síke hnu Au yLku :
1. ík{khk SðLk{kt íkýkð, íkf÷eVku, yMðMÚkíkk yLku Ëw:¾ku ÷kðu Au.
2. ík{khk SðLk{kt ÔÞÂõíkøkík yLku ÔÞkðMkkrÞf LkwfMkkLk ÃknkU[kzu Au.
økwMMkku y[kLkf LkÚke ykðíkku, yu fkuE yuðe ðMíkw yÚkðk íkku ÃkrhÂMÚkríkÚke þY
ÚkkÞ Au, yuLku xÙeøkh (Triger) fnu Au. su{ fkuE hkEV÷ yÚkðk rÃkMx÷Lke ßÞkt
MkwÄe xÙeøkh Lk Ëçkkðeyu íÞkt MkwÄe yu VkÞh Lk fhu, íkus «{kýu ík{khwt ykðwt fkuE
‘xÙeøkh’ ËçkkÞ Au yLku ík{u økwMMkk{kt ykðe òyku Aku. yux÷k {kxu ík{khu rð[kh
fhðku Ãkzþu fu økwMMkku fu{ ykðu Au yLku økwMMkkLke ÷køkýe fE ÃkrhÂMÚkríkÚke ykðe.
òu ík{u ‘xÙeøkh ÃkkuELxMk’ (Triger Points) Lku þkuÄe fkZku, yku¤¾ku íkku økwMMkku Úkíkku
hkufe þfkÞ Au.
10.5.2  ¢kuÄ ÔÞðMÚkkÃkLkLke Mkh¤ heíkku (Simple Tips for Anger

   Management)
økwMMkk ÔÞðMÚkkÃkLk {kxu ½ýe çkÄe xufLkefku Au Ãký ynªÞk ík{khk {kxu

fux÷ef ÍzÃke yLku Mkh¤ heíkku çkíkkððk{kt ykðe Au. «ÞíLkku fhþku íkku yk
heíkkuLkk ík{u WMíkkË çkLke sþku yLku økwMMkkÚke Úkíkk ¼Þtfh Ãkrhýk{kuÚke ík{u ík{khe
òíkLku çk[kðe þfþku :
1. økwMMkku ykðu íÞkhu fkuE yuf Mk÷k{ík yLku rLksoLk (Lonely) søÞk Ãkh síkk

hnku ßÞkt ík{u ík{khk {kuxk¼køkLkk íkýkðLku hkník ykÃke þfku. ík{Lku
ðkMíkrðf Mk{MÞkLkku n÷ ¾ku¤ðk {kxu ynªÞk Ãkqhe þktrík {¤þu.

2. çknws økwMMkku ykðu íÞkhu ík{khk Y{{kt sELku Ãkøk ÃkAkzku, ík{khk økwMMkkLku
þkherhf «r¢Þk îkhk çknkh fkZku. sYhík nkuÞ íkku yuf Ãkt[eøk çkuøk
(Punching Bag) ¾heËku yLku íkuLkk WÃkh {w¬k {khðkLkwt þY fhe Ëku. ËMk
r{rLkx{kt ík{khku økwMMkku ÃkhMkuðk îkhk çknkh ykðe sþu.

3. Ÿzk Ÿzk ïkMk ÷ku. Úkkuzkt ½ýkt Ÿzk ïkMk ÷uðkÚke økwMMkk{kt hkník {¤u Au.
fkhý fu ïkMkLkwt òuzký MkeÄwt økwMMkk MkkÚku nkuÞ Au; {Lk þktík ÚkkÞ Au. þheh
Ãký n¤ðwt ÚkE òÞ Au.

4. ËMk MkwÄe økýku. çknw s Mkh¤ heík Au; ík{kYt {Lk økýðk{kt hkufkþu yLku
økwMMkkLke þYykík yxfe sþu. yk Mkifkyku sqLke heík Au yLku Mkkhwt Ãkrhýk{
ykÃku Au. yux÷u íkku nkuhuMk (Horace 65-8 BCE) Lkk{Lkk hku{Lk frðyu
fnÞwt Au : ‘When angry count ten before you speak, if very angry
one hundred’

5. ßÞkhu W~fuhkÞu÷k nku íÞkhu ík{khe òíkLku rðhk{ ykÃkku. ½h AkuzeLku çknkh
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òyku, Úkkuzwt [k÷ku, Äe{u Äe{u rð[khku yLku Úkkuzkt þktík Úkkyku íÞkhu ÃkkAk
ykðku.

6. ßÞkhu økwMMkk{kt nku yLku søÞk Akuzðe {w~fu÷ nkuÞ íÞkhu {LkLku çkeS
søÞkyu ÷E sðkLkku «ÞíLk fhku. ík{khk SðLkLke fkuE {Äwh yLku {kunf
ûký ÞkË fhku. yk heíkÚke ík{u Mkk{u ðk¤e ÔÞÂõíkLku «ríkr¢Þk Lknª ykÃke
þfku. Mkk{uðk¤e ÔÞÂõík Ãký Äe{u Äe{u þktík ÚkE sþu fkhýfu yuLkk økwMMkkLku
fkuE «ríkr¢Þk LkÚke {¤íke. ßÞkhu ðkíkkðhý þktík ÚkE òÞ ÃkAe Úkkuzkt
Mk{Þ çkkË nfkhkí{f heíku Mk{MÞkLkwt Mk{kÄkLk fhku.

10.5.3  òu¾{e ÃkrhÂMÚkrík{kt ÷køkýeyku Ãkh fuðe heíku fkçkq ÷kðþku ?
   (Managing Emotions in Dangerous Situation)
Lkfkhkí{f ÷køkýeyku suðe fu E»kko, fzðkþ yÚkðk «[tz ¢kuÄ fu WL{kË,

yufð¾íku þY ÚkkÞ Au, ÃkAe rLkÞtºký{kt hnuíke LkÚke. íkku ík{u yk «fkhLke ¾hkçk
÷køkýeykuLku srx÷ yLku fXkuh-Wøkú ÃkrhÂMÚkrík{kt fuðe heíku fkçkq{kt ÷kðþku ?
Lke[uLkkt Ãkøk÷kt ¼hðkÚke ykðe ÃkzfkhsLkf ÂMÚkrík{ktÚke ík{u ÃkkAk nfkhkí{f
ÂMÚkrík{kt ykðe þfþku :
1. íkhík s «ríkr¢Þk ykÃkþku Lknª. yuf Ÿzku ïkMk ÷ku yLku ík{khk ykðuøkLku

ÂMÚkh fhku. suðk ík{u Úkkuzkt þktík Úkkðk íkku ík{khe òíkLku fnku fu yk
ÃkrhÂMÚkrík ûkrýf Au.

2. ¼økðkLkLkku Mknkhku ÷ku ! ¼Þtfh ytÄfkh{kt íku ík{Lku hMíkku çkíkkðþu. rËÔÞ
nMíkûkuÃkLke þÂõík{kt rðïkMk hk¾ðku òuEyu.

3. ík{khe ÷køkýeykuLku çknkh fkZðk {kxu fkuE MkhMk hMíkku ¾ku¤ku. suLkk WÃkh
ík{khku Ãkh{ rðïkMk yuðe ÔÞÂõíkLku çkku÷kðku yLku þwt ÚkÞwt Au íku fnku.

4. ík{khe ÃkrhÂMÚkrík rðþu yuf {kuxk r[ºkLke fÕÃkLkk fhku. Äe{u Äe{u ík{khe
ÃkrhÂMÚkrík yk {kuxkr[ºk{kt økkuXðkE sþu. yLku ÃkAe su ÚkÞwt Au íkuLkk rðþu
ík{Lku MktÃkqýo ÏÞk÷ ykðþu.

5. ík{khk rð[khku çkË÷ku. su ÷køkýeLkk rð[khku ík{Lku Mkíkkðíkk nkuÞ íkuLku Ëqh
fhku yLku çkeòt Mkw¾Ë rð[khku þY fhe Ëku.

6. ík{khe ¼kðLkkí{f ÷køkýeLku {kV fhe Ëku. su ÚkÞwt Au íku çkhkçkh ÚkÞwt Au
yu{ rð[khku; {Lk{ktÚke hku»k, E»Þko yÚkðk «fkuÃkLku Ëqh fhku. ÷kufku yLku
ÃkrhÂMÚkrík suðe Au íkuðe s yÃkLkkðe ÷ku. ík{khe ÷køkýe Ãkh fkçkq ykðþu
yLku {Lk þktík ÚkE sþu.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

6. økwMMkku þwt Au ? økwMMkkLke ÷køkýeLke ykzyMkhku Mk{òðku.
_______________________________________
_______________________________________
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rð¼køk - 3 _______________________________________
_______________________________________

7. økwMMkkLku fkçkq{kt ÷kððk {kxuLke Mkh¤ heíkkuLkwt ðýoLk fhku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

8. òu¾{e ÃkrhÂMÚkríkyku{kt ÷køkýeyku Ãkh fkçkq fuðe heíku ÷kðþku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

10.6   ¼kðLkkLku rLkÞtºký{kt hk¾ðk {kxuLkkt nfkhkí{f Ãkøk÷kt
     (Positive Steps to Help You Manage
          Emotions)
÷køkýeyku ík{khe þkherhf yLku {kLkrMkf MðkMÚÞ Ãkh yMkh fhu Au. yux÷k {kxu,
hku®sËkLkk SðLk{kt ykðíke Lkfkhkí{f ÷køkýeyku Ãkh rLkÞtºký fhðwt sYhe Au.
ík{khe ÷køkýeyku ftxÙku÷ fhðk {kxu ík{u ½ýeçkÄe heíkku yÃkLkkðe þfku Aku.
ynªÞk ykÃku÷e heíkku ík{Lku çknws Mkk{kLÞ ÷køkþu, Ãkhtíkw íkuLkk WÃkÞkuøk fhðkÚke
ík{Lku òý Úkþu fu íku heíkku fux÷e yMkhfkhf Au :
1. rLkÞr{ík ÔÞkÞk{ fhðkÚke, {øks{ktÚke ykLktË yLku rhðkzoLkk hMkkÞýku

suðk fu zkuÃkk{kELk (Dopamine) þheh{kt «ðuþ fhu Au, su ík{Lku
MkkhkÃkýkLke ¼kðLkk fhkðu Au. ÔÞkÞk{Lkk ÷eÄu ík{khe þkherhf ûk{íkk
ðÄu Au suLkkÚke ÷køkýe yLku íkLkkð Ãkh fkçkq {u¤ððk{kt {ËË ÚkkÞ Au.

2. çkeòt ÷kufkuLku {ËË fhíkk hnku. ykLkk ÷eÄu ík{Lku ík{khe ®[íkkyku {kxu
çknws ykuAku Mk{Þ {¤þu.

3. rLk¾k÷Mk çkLkku, ykswçkksw su ÚkE hnÞwt Au íkuLkku Mðefkh fhku. su ÚkkÞ Au
íkuLke «þtMkk fhku yLku yLÞ ÃkrhÂMÚkrík{kt ðÄw Ãkzíke xefkyku fhðkLkwt çktÄ
fhku. ðÄw Ãkzíke VrhÞkËku fhðkÚke Ãký Lkfkhkí{f ÷køkýeyku WíÃkLLk ÚkkÞ
Au.

4. nfkhkí{f ðkíkku{kt Mk{Þ rðíkkðku. yLÞ ÷kufku MkkÚku ðkíkku fhðe yLku
íku{Lke ftÃkLke{kt {ò {kýðe òuEyu.

5. {Lk{kt [k÷e hnu÷e ÷køkýeyku, rð[khkuÚke y÷øk Úkðk {kxu fkuE çkeS
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«ð]r¥k yÃkLkkðku. xe.ðe., ðk[Lk yÚkðk íkku ELxhLkux Ãkh fktE
ykLktËsLkf fk{ fhku. yk «ð]r¥kyku ík{khk {LkLku íkkswt çkLkkðþu.

6. Lkfkhkí{f rð[khMkhýeykuLku MkkÚk Lk ykÃkku. yuðwt òu Úkíkwt nkuÞ íkku ykðk
rð[khku Mkk{u fkuE nfkhkí{f Ãkwhkðk ykÃkeLku íkuLkku rðhkuÄ fhku. Lkfkhkí{f
÷kufkuLkku MkkÚk xk¤ku.

7. ½hLke çknkh Úkkuzktu Mk{Þ økk¤ku. íkkS nðk, ¾kMk fheLku fkuEf «kf]ríkf
MÚk¤Lke ykMkÃkkMkLke, ík{khe ÷køkýeykuLku þktík fhðk{kt {ËËYÃk Úkþu.

8. f]ík¿ke çkLÞk hnku. yuðe ÔÞÂõíkykuLkku sYhÚke yk¼kh {kLkku su ík{Lku
{ËËYÃk ÚkkÞ Au.

9. ík{Lku su øk{íkwt nkuÞ, su{kt {Lk nkuÞ íkuðe r¢Þkyku ðÄw fhku. yuðe Ãký
r¢Þkyku sYh fhku fu su ík{khk ÷k¼ {kxu Au suðwt fu Mkðkhu [k÷ðk sðwt,
Úkkuzktu ÔÞkÞk{ fhðku.

10. ík{khe StËøke{kt sux÷wt Mkkhwt ÚkÞwt Au íkuLke økýºke fhíkk hnku. ¼økðkLk
ík{khk Ãkh {nuhçkkLk Au, yuLkku ík{Lku ÏÞk÷ ykðþu.

yk Mkqr[, yuðwt ÷køku Au fu íkËTLk sqLkk s{kLkkLke Au Ãkhtíkw ykÃkýk ËkËk-ËkËe
÷køkýeykuLkwt Mkt[k÷Lk fhðk {kxu ykðwt s fhíkk níkk. yLku íku{Lku Mkkhkt Ãkrhýk{
{¤u÷ Au. ík{u Ãký ys{kðe swyku.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

9. ÷køkýeykuLku fkçkq{kt hk¾ðk {kxu ík{u þwt fhþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

10.7   Mkkhktþ (Let Us Sum Up)
yk yuf{{kt ík{Lku ÷køkýeyku Ãkh fuðe heíku rLkÞtºký ÷kððwt íku çkkçkíkLkku yÇÞkMk
fÞkuo. Mkki «Úk{ ÷køkýe þwt Au íkuLke Mk{s Ãkkzðk{kt ykðe yLku íÞkh çkkË ÷køkýe
rðþuLkk íkkŠff {tíkÔÞku, ¼kðLkkLkku {øks MkkÚkuLkku MktçktÄ, ¼kðLkkþe÷ rLkýoÞku
yLku ¼kðLkkyku yLku íkfo rðþuLkk {wÆkyku Ãkh [[ko fhðk{kt ykðe. ¼kðLkkí{f
Mk{sËkhe (EI) rðþu fux÷kttf íkkŠff {tíkÔÞku rðþu {krníke {u¤ðe. xuBÃkhk{uLx,
{qz yLku ¼kðLkk ðå[uLkku íkVkðík ík{Lku òýðk {éÞku. økwMMkku yuf «fkhLke
Lkfkhkí{f ¼kðLkk Au, íkuLkk Ãkh rðMík]ík{kt sýkððk{kt ykÔÞwt. økwMMkkLku
rLkÞtºký{kt hk¾ðk {kxuLke Mkh¤ heíkkuLkwt ðýoLk fhðk{kt ykÔÞwt. ¼kðLkkyku Ãkh
fuðe heíkLkwt rLkÞtºký yLku fE heíku ÷kððwt íkuLke Ãký [[ko fhðk{kt ykðe.

yuf{-10
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rð¼køk - 3 10.8   yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku (Unit-end Activities)
1. Mkk{kSf ÃkrhÂMÚkríkyku{kt ík{u ík{khe ÷køkýeyku Ãkh fuðe heíku fkçkq

fhþku?
2. ÷køkýe Ãkh rLkÞtºký hk¾ðkÚke fkÞoMÚk÷{kt õÞk õÞk nfkhkí{f VkÞËk

ÚkkÞ Au ?
3. {kuxk¼køku, xuBÃkhk{uLx, {qz yLku ÷køkýe ðå[uLkku íkVkðík ÷kufku Mk{síkk

LkÚke. ík{u ík{khe yk ºkýu {kLkrMkf yðMÚkkyku Ãkh «fkþ Ãkkzku.
4. ÷køkýe Ãkh rLkÞtºký fhðk {kxu ík{khku ÃkkuíkkLkku yufþ yuõþLk Ã÷kLk

(Action Plan) çkLkkðku.

10.9   [[koLkk {wÆkyku (Points for Discussion)
1. {Lkkuði¿kkrLkfku yLku Mk{ksþkMºke fnu Au fu ÷køkýe Ãkh fkçkq {u¤ðe þfkÞ

Au. Aíkkt Ãký, yuðwt òuðk{kt ykðu Au, Mkk{kLÞ ÃkrhÂMÚkrík{kt Ãký ÷kufku
¼kðwf çkLke òÞ Au. þk {kxu ? [[ko fhku.

2. òu¾{e ÃkrhÂMÚkríkyku{kt òu ÷køkýe Ãkh fkçkq Lk ykðu íkku ÃkAe þkherhf
yLku {kLkrMkf LkwfMkkLk ÚkkÞ Au. fE fE òu¾{e ÃkrhÂMÚkrík{kt õÞkt Ãkøk÷kt
÷køkýeLku fLxÙku÷ fhðk{kt {ËË fhþu ? [[ko fhku.

10.10  ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku.

1. ík{khe ¼kðLkkyku çkeswt fktE Lknª Ãký fkuE ÔÞÂõík fu ÃkrhÂMÚkrík {kxuLke
ík{khe ÷køkýeyku Au.

2. ¼kðLkkyku {sçkqíkkEÚke ÔÞÂõíkLke ÞkËþÂõík yLku yLkw¼ðku MkkÚku òuzkÞu÷e
nkuÞ Au. òu ík{u ¼qíkfk¤{kt fkuE yuf òíkLke ÃkrhÂMÚkrík{kt fktEf ¾hkçk
yLkw¼ð fÞkuo nkuÞ íkku ík{khe ¼kðLkkí{f «r¢Þk íkuLkk suðe ðíko{kLk{kt
Q¼e Úkíke ÃkrhÂMÚkrík {kxu ðÄw W¥kusf YÃku «ríkr¢Þk ykÃku Au.

3. ¼kðLkkþe÷ rLkýoÞkuLkwt Ãkrhýk{ :
• ¼kðLkkþe÷ rLkýoÞku ‘íkífk÷’ ÷uðk{kt ykðu Au; rð[khðkLkku ð¾ík

LkÚke nkuíkku. íku fkhýÚke ykðk rLkýoÞku ¼q÷¼hu÷kt yLku ¾kuxk Mkkrçkík
ÚkkÞ Au.

• rLkýoÞ rððuf yLku çkwÂæÄLkk MknkhkÚke ÷uðku òuEyu. suÚke rLkýoÞ
Mktíkw÷ík çkLku.

4. ‘¼kðLkkí{f Mk{sËkhe’Lkku fkuLMkuÃx nsw Lkðku Au yLku íkuLkk Ãkh MktþkuÄLk
[k÷e hÌkwt Au. zuLkeÞ÷ økku÷{uLkLkk fnuðk «{kýu ¼kðLkkí{f Mk{sËkhe yu
‘yuf yuðwt fkiþÕÞ Au su ÷kufku{kt Mkw{u¤ yÚkðk MktðkrËíkk ÷kðu Au yLku
fkuEÃký fkÞoMÚk¤Lku ðÄw fkÞoûk{ çkLkkðu Au.’ ¼kðLkkí{f Mk{sËkhe
Lke[uLkk rð»kÞku Ãkh «¼kð Ãkkzu Au :
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•  Lkuík]íð
•  sqÚk «ËþoLk
•  ÔÞÂõíkøkík fk{økehe
•  ÃkkhMÃkrhf yÚkðk Mkk{kSf rðrLk{Þ

5. {qz yÚkðk íkku ¼kð (Mood) rðþu ík{u ½ýwt Mkkt¼éÞwt nþu {qz yuf «fkhLkku
¼kð Au su {kuxk¼køku y[kLkf ykðu Au... ‘{Lku yksu fkuEÃký fk{
fhðkLkku {qz ({Lk) LkÚke’. fktEf MkkYt ÚkkÞ íkku Mkkhku {qz çkLku Au yLku òu
fktEf ¾hkçk ÚkkÞ íkku {qz ‘ykìV’ ÚkE òÞ Au. {qzLku níkkþk MkkÚku Lk
Mkh¾kðe þfkÞ. Mkkhk Mk{k[kh yu Au fu {qz {kuxk¼køku yMÚkkÞe nkuÞ Au;
ðÄw Mk{Þ {kxu yuf s «fkhLkku {qz xfíkku LkÚke. {qzLku rLkÞtrºkík fhðk {kxu
¾wþr{òS yLku nfkhkí{f çkLkðwt sYhe Au.

6. økwMMkku yuf fwËhíke ÷køkýe Au. íku ík{Lku òý fhðk {kxuLke «f]ríkLke heík Au
fu ík{khk SðLk{kt fktEf yýøk{íkwt, fktEf ¾kuxw ÚkE hnÞwt Au. økwMMkku fkuE
«fkhLkk ykfÂM{f nw{÷k yÚkðk ík{khe Mkw¾kfkhe {kxu yuf hûkýkí{f
«rík¼kð íkhefu ÚkkÞ Au. fkuE Ãký ÷køkýeLke su{, økwMMkk{kt Ãký
{Lkkuði¿kkrLkf VuhVkhkuLke MkkÚku MkkÚku þkherhf VuhVkhku Ãký ÚkkÞ Au.

7. økwMMkkLku fkçkq ÷kððk {kxuLke Mkh¤ heíkku :
•  økwMMkku ykðu íÞkhu fkuE Mk÷k{ík yLku rLksoLk søÞk Ãkh síkk hnku.
• çknws økwMMkku ykðu íÞkhu ík{khk Y{{kt sELku fkuE Ãký þkherhf

«r¢Þk îkhk økwMMkkLku ykuAku fhku, WËknhý íkhefu Ãkøk ÃkAkzðkt.
•  Ÿzk Ÿzk ïkMk ÷ku
•  ËMk MkwÄe økýku... ðÄw sYhík nkuÞ íkku Mkku MkwÄe økýku
•  økwMMkk{kt òu ík{khk MÚkkLkLku Lk Akuze þfíkk nkuð íkku ÃkAe ík{khk

{LkLku fkuE Mkw¾Ë ÃkrhÂMÚkrík{kt Ãkhkuðe Ëku.
8. òu¾{e ÃkrhÂMÚkríkyku{kt ÷køkýeyku Ãkh fkçkq :

•  íkhík s «ríkr¢Þk ykÃkþku Lknª.
•  ík{khe ÷køkýeykuLku «ËŠþík fhðk fkuE ËkuMíkLkku Mknkhku ÷ku
•  ík{khk rð[khku çkË÷ku
•  ík{khe ¼kðLkkí{f ÷køkýeLku {kV fhe Ëku.
•  ¼økðkLkLkku Mknkhku ÷ku !

9. ÷køkýeykuLku fkçkq{kt hk¾ðkLkk WÃkkÞku :
•  rLkÞr{ík ÔÞkÞk{. ½hÚke çknkhLkk {uËkLk{kt òyku yLku fwËhík

MkkÚku Úkkuzktu Mk{Þ rðíkkðku.
•  çkeòt ÷kufkuLku {ËË fhku
•  rLk¾k÷Mk çkLkku
•  nfkhkí{f ðkíkku{kt Mk{Þ rðíkkðku

yuf{-10
¼kðLkkyku Ãkh rLkÞtºký

(Emotions Management)
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rð¼køk - 3 •  Lkfkhkí{f rð[khMkhýeykuLku MkkÚk Lk ykÃkku
•  f]ík¿ke çkLkku
•  ík{Lku su r¢Þkyku øk{íke nkuÞ íku{kt æÞkLk ykÃkku
•  ík{khe StËøke{kt sux÷wt MkkYt ÚkÞwt nkuÞ íkuLke økýºke fhku.

10.11 Mkqr[ík MktË¼o ðk[Lk (Sugested
Reference Readings)

1. Quick Emotional Intelligence Exercises for Busy Managers (50
Team Exercises That Get Result in Just 15 Minutes) by Adele B.
Lynn

2. On Emotional Intelligence by Harward Business Review
3. Between Parent and Child by Dr. Haim G. Ginott
4. Emotional Intelligence at Work (A Professional Guide, 4e) by Dalip

Singh
5. Emotional Intelligence (Why It Can Matter More Than IQ) by Daniel

Goleman, Ph.D.
6. Living in Wise Mind by Erin Olivo, Ph.D.
7. Managing Your Emotions (Critical Steps to Maintaining Control

in Life) by Omar Johnson
8. The Emotional Revolution (Harnessing the Power of Your Emotions

for a More Positive Life) by Norman E. Rosenthal, M.D.
9. Emotions Revealed by Paul Ekman
10. Emotional Intelligence 2.0 (The World’s Most Popular Emotional

Intelligence Test) by The Dalai Lama
11. Awaken the Giant Within by Anthony Robbin
12. Human Nature and the Social Order, VI by E.L. Thorndike
13. Gutt Reactions (A Perceptual Theory of Emotions) by Jesse J. Prinz
14. The Anger Trap (Free Yourself from the Frustrations That Sabotage

Your Life) by Dr. Les Carter
15. 9 Ways to Manage Your Anger by Dr Jeetendra Adhia M.D. and

Swati J. Bhatt
16. Anger Management by Sandy Smith
17. Anger Management (Simple Steps on How to Control Your Anger

and Temper. Learn to Manage Your Emotions and Improve Your
Relationship) by Leslie Morgan

18. Rage (A Step-by-step Guide to Overcoming Explosive Anger) by
Ronald T. Potter-efron, M.S.W., Ph.D.

19. Anger Management for Women (How to Control Emotions and
Let Go) by Amelia Virtue
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yuf{ : 11
{kLkrMkf ÔÞðMÚkkÃkLk

(Mind Management)
yuf{Lke YÃkhu¾k
11.1 «MíkkðLkk
11.2 WÆuþku
11.3 {kLkrMkf ÔÞðMÚkkÃkLk þwt Au ?

10.3.1 {Lk þwt Au ?
10.3.2 {LkLkku Mð¼kð : rnLËw ÿrüfkuý
10.3.3 {Lk {kxuLkkt ÃkkùkíÞ {tíkÔÞku
10.3.4 {kLkrMkf ÔÞðMÚkkÃkLkLke sYhík þk {kxu Au ?
10.3.5 {LkLke ÷kûkrýfíkkyku

11.4 {LkkuþÂõík yLku MkV¤íkk
10.4.1 {Lk Ãkh rLkÞtºký fkuý fhu Au ?
10.4.2 {LkLke þktrík yux÷u þwt ?
10.4.3 SðLkLke MkV¤íkk{kt {LkkuþÂõíkLke ¼qr{fk

11.5 {Lk yLku yntfkh
11.5.1 yntfkh yux÷u þwt ?
11.5.2 yntfkhLku rLkÞtrºkík fuðe heíku fhe þfkÞ ?

11.6 {Lk Ãkh fkçkq fuðe heíku {u¤ðþku ?
11.7 Mkkhktþ
11.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku
11.9 [[koLkk {wÆkyku
11.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
11.11 Mkqr[ík MktË¼o ðkt[Lk

11.1 «MíkkðLkk (Introduction)
{LkLke þÂõík rðþu òýðwt çknws hMk«Ë Au Ãký Úkkuzwt rð»k{ Au. ík{u òu {LkLke
þÂõíkLkku ÏÞk÷ yLku þõÞíkkykuLku MktÃkqýoÃkýu LkÚke Mk{sÞk íkku yk yuf{{kt íkuLke
þÂõíkyku rðþu òýeLku Ëtøk ÚkE sþku ! «Úk{ íkku ík{u yuf ðkík MÃkü fhe ÷ku;
{LkkuþÂõík yLku {øksþÂõík (Brain Power) y÷øk ðMíkwyku Au; {kuxk¼køkLkk
÷kufku {øks yLku {LkLku yuf s Mk{su Au. {øks Ãkkðh yu Au fu suLkku WÃkÞkuøk ík{u
hku®sËkLkk fkÞkuo{kt fhku Aku - ¾kðwt, Mkqðwt, yÇÞkMk fhðku, fkÞo fhðwt ðøkuhu. {øks
yuf ðkMíkrðf yLku MÃkþeo þfkÞ íkuðwt (Tangible) Au. {øksLkwt ðkZfkÃk
(Operation) Ãký zkìõxMko fhíkkt nkuÞ Au. {Lk Ãký ¾qçk s ðkMíkrðf Au Ãkhtíkw íku
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rð¼køk - 3 y{qíko Au yux÷u þÂõíkykuLke Mkt¼kðLkkykuLkk ÷eÄu íku ðÄw þÂõíkþk¤e Au.
[k÷ku ykÃkýu ykÃkýk {Lk rðþu yÇÞkMk fheyu ! {LkLkwt «kuøkúk®{øk
(Programming) Ãký fhe þfkÞ, ÃkAe íku ík{Lku yÄo[uíkLkk Lkk Mknkhu {ËË fhíkwt
hnuþu yLku fkuE Ãký ðktÂåAík fkÞoLku ÃkrhÃkqýo fhþu. yux÷u íkku ykÃkýu fneyu
Aeyu, ‘{Lk nkuÞ íkku {k¤ðu sðkÞ !’ {Lk ßÞkhu þktík nkuÞ Au íÞkhu ykLktË ykðu
Au yLku ßÞkhu ÔÞkfw¤ ÚkE òÞ íkku ík{u Ÿ[kLke[k ÚkE òyku Aku. yuf nfefík yu
Ãký MÃkü Au fu {LkLku rLkÞtrºkík fhðk {kxu {LkLke sYh Au. {Lk ík{khk þhehLkku
yuf {n¥ðLkku {kLkrMkf¼kð Au, yux÷k {kxu hku®sËkLkk ÔÞðnkh{kt {Lk rðþu
yufçkeòtLku ½ýkt Mkðk÷ku ÃkqAeyu Aeyu :
1. þwt íkkhk{kt çkwrØ Au ? (çkwrØ Ãký ytík:fhýLkku yuf ¼køk Au.)
2. íkkYt {Lk õÞkt Au ? òu yk fk{ íku çkøkkze ËeÄwt !
3. ½ýe ð¾íku ík{u çkeòt ½ýkt çkÄk ðkõÞ«Þkuøkku fhku Aku, ‘Never Mind !’,

‘Mind over Matter’, ‘Have you got your mind switched on’ ðøkuhu.

11.2 WÆuþku (Objectives)
yk yuf{Lkk yÇÞkMk ÃkAe ík{u :
1. {Lk þwt Au íku òýþku.
2. {LkLkwt ÔÞðMÚkkÃkLk þk {kxu sYhe Au íku rðþu [[ko fhe þfþku.
3. {LkLku fkuý fLxÙku÷ fhu Au yLku íkuLke þÂõíkyku fE fE Au íku rðþu rðMíkkh{kt

òýe þfþku.
4. yntfkh rðþu òýþku yLku [[ko fhe þfþku.
5. yntfkhLku fE fE heíkku ðzu rLkÞtºký{kt ÷kðe þfkÞ íku rð»ku MÃküíkk fhe

þfþku.
6. {LkLku fkçkq fhðwt {w~fu÷ Au Ãkhtíkw íku Mkt¼rðík Au. yk {wÆkLku MÃkü heíku

yku¤¾e þfþku.

11.3 {kLkrMkf ÔÞðMÚkkÃkLk þwt Au ? (What is Mind
Management?)

11.3.1  {Lk þwt Au ? (What is Mind)
{Lk yuf þÂõík Au, nk !, ðes¤e suðe Qòo Au, su òuE þfkíke LkÚke

yÚkðk MÃkþeo þfkÞ íku{ LkÚke Ãkhtíkw íkuLkku WÃkÞkuøk yÚkðk ËwÁÃkÞkuøk fhe þfkÞ Au.
íku ykÃkýk þhehLke y{qíko (Intangible) yLku yÿ~Þ (Invisible) þÂõík Au.
ykÃkýe ÃkkMku çku «fkhLkk {Lk Au; òøk]ík yÚkðk Mk¼kLk {Lk (Conscious Mind)
yLku yÄoòøk]ík {Lk (Subconscious Mind). yuf ºkeò þçËLkku Ãký {Lk {kxu
WÃkÞkuøk fhe þfkÞ; çku¼kLk yðMÚkk (Unconscious) su{kt ËwrLkÞk{kt ykswçkksw
þwt [k÷e hÌkwt Au íku rðþu shk Ãký ¼kLk Úkíkwt LkÚke, yks yðMÚkk{kt þheh WÃkh
zkìõxMko ðkZfkÃk (Operations) fhíkkt nkuÞ Au.
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1. òøk]ík {Lk, ßÞkhu ykÃkýu Ÿ½eyu Aeyu yÚkðk çku¼kLk nkuEyu Aeyu íÞkhu
yufË{ rLkr»¢Þ ÚkE òÞ Au.

2. y½oòøk]ík {Lk rËðMk{kt 24 f÷kf Mkr¢Þ hnu Au. yk yÄoòøk]ík {LkLke
Mk¥kkyku îkhk ík{u MðkMÚÞ, MktÃkr¥k yLku Mkw¾ «kÃík fhku Aku. yíÞkh MkwÄe
yuLkk rðþu ðÄw MktþkuÄLk Lk níkwt ÚkÞwt Ãký nðu {Lkkuði¿kkrLkfkuyu íku íkhV íku{Lkwt
æÞkLk ¾UåÞwt Au.

{Lk fuðe heíku fk{ fhu Au ? {LkLku yuf MÃkü fkÞo¢{ (Programme) ykÃke þfkÞ
Au yLku íku ÃkAe yÄoòøk]ík {Lk yLku [uíkkíktºk (Nervous System) íku fk{ íku{Lke
heíku Mkt¼k¤e ÷u Au. ½ýe ð¾íku ík{u ík{khk Y{{kt yktxkVuhk {khku Aku; þwt ÚkkÞ Au?
ík{kYt òøk]ík {Lk fk{ LkÚke fhíkwt Ãký, yÄoòøk]ík {Lk fktEf rð[khu Au yLku
yktxkyku {khíkk hnku Aku. yk s ðMíkw fkh [÷kððk {kxu fu MkkÞf÷ [÷kððk {kxu
ðÃkhkÞ Au. yk «r¢Þkyku MðÞtøkríkf Au; MðÞtMVqrhík Au, ík{u ík{khk {LkLku,
StËøke ÃkÞOík, fkuELku fkuE «kuøkúk{ ykÃkíkk hnku Aku, yLku {Lk íku «{kýu fkÞo fhíkwt
hnu Au.
11.3.2  {LkLkku Mð¼kð : rnLËw ÿrüfkuý (Hindu Psychology on

     Mind)
ykÃkýk «k[eLk Ér»k{wrLkykuLku {LkLkku çknw s yÇÞkMk fÞkuo níkku. ðuËku yLku

Ãkwhkýku{kt {Lk rðþu çknw WÕ÷u¾ ykðu Au. ík{u nÞkík Aku, Sðíkk Aku íkuLkku Ãkwhkðku
þwt Au ? Mkkík {wÆkyku Lku ÷eÄu ík{u fne þfku Aku fu ík{u Sðíkk Aku; þheh, ïkMk,
{Lk, çkwrØ (Intellect), r[¥k (Memory), yntfkh (Ego) yLku ykí{k (Soul).
{Lk, çkwrØ, r[¥k yLku yntfkhLku Mkqû{ þheh yÚkðk íkku ytík:fhý Ãký fnuðkÞ
Au. þheh MÚkq¤ Au yLku íkuLke ytËh Mkqû{ þheh ykðu÷wt Au. ytík:fhýLku, òu fu [kh
¼køkkuLkwt çkLku÷wt Au; yk yuf{{kt Mk{sðk {kxu íkuLku {Lk fneþwt. MÚkq¤ þheh {kLkku
fu {LkLkwt fð[ Au. {Lk þhehLkwt Mkqû{ ytøk nkuðkÚke yufçkeòt Ãkh «¼kð Ãkkzu Au.
yks fkhý Au fu òu þheh{kt hkuøk ÷køkw ÃkzðkLkku nkuÞ íkku Ãknu÷kt {LkLku «¼krðík
fhu Au yLku ÃkAe {kLkrMkf yMðMÚkíkk fu íkLkkð þhehLku {ktËw fu hkuøke çkLkkðe Ëu Au.
{LkLke ÃkkA¤ ykí{k Au, yks {Lkw»ÞLkwt ÞÚkkoÚko MðYÃk Au. þheh yLku {Lk çktLku
sz Au ßÞkhu ykí{k þwØ [iíkLÞ MðYÃk Au. ÞkË hk¾ku fu, {Lk ykí{k LkÚke, yu
ykí{kÚke MktÃkqýo r¼LLk Au.
ykÃkýwt {Lk nt{uþk yuf s «fkhLke ÂMÚkrík{kt fu{ LkÚke nkuíkwt ? fkhý fu {Lk
{q¤¼qík ºký þÂõíkykuLkwt r{©ý Au; Mkíð, hsMkT yLku ík{MkT økwý. yk ºkýu økwýku
MktÃkqýo ¼kiríkf yLku {kLkrMkf rðïLkk Ãkrhçk¤kuÚke ÃkuËk ÚkkÞ Au.
1. Mkíð yu Mktíkw÷LkLkwt ík¥ð Au, su Ãkrðºk ¿kkLk yLku ykLktËLkku sL{Ëkíkk Au.

Mkíðøkwý {LkLku Wå[ rËþk ykÃku Au.
2. hsMkT økríkLkku ík¥ð Au yLku íkuLkkÚke r¢Þkþe÷íkk, fkÞo yLku [t[¤íkk WíÃkLLk

ÚkkÞ Au.
3. ík{MkT szíkkLkwt ík¥ð Au yLku íkuLkkÚke rLkr»¢Þíkk, «{kË yLku ¼Þ WíÃkLLk

ÚkkÞ Au. ík{kuøkwý {LkLkk rð[khkuLku rð¾uhe {qfu Au.

yuf{ : 11
{kLkrMkf ÔÞðMÚkkÃkLk

(Mind Management)
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rð¼køk - 3 ykÃkýu [uíkLkk yLku yÄo[uíkLkk (Conscious and Subconscious) yk çktLku
þçËkuÚke Ãkrhr[ík Aeyu. yk yu rðr¼LLk Míkhku Au su {LkLke r¢Þkþe÷íkkLku Mkqr[ík
fhu Au, su{kt {Lk r¢Þkþe÷ nkuÞ Au. [uíkLk Míkh Ãkh çkÄes r¢Þkyku Mkk{kLÞ
ynt¼kððk¤e nkuÞ Au, y[uíkLk Míkh Ãkh yntLke ¼kðLkk Mkw¾ËkÞe nkuÞ Au.
[uíkLk {LkÚke WÃkh Ãkh yuf Ÿ[ku Míkh Au... yrík[uíkLk; {Lk [uíkLk Au Ãký
yntfkh shk Ãký LkÚke. yk yrík[uíkLk MíkhLke «r¢Þk Mk{krÄ»Úk íkhV ÷E òÞ
Au. yrík[uíkLk Míkh Ãkh {Lk ÃkkuíkkLke þwØ yðMÚkk{kt nkuÞ Au, yuf «fkhu íkuLku
ykí{k MkkÚkuLkwt rðr÷Lkefhý fnuðkÞ Au. yux÷u íkku ©e hk{f]»ý fnuíkk fu, ‘ßÞkt
þwØ {Lk Au, íÞkt s þwØ çkwØ Au yLku þwØ çkwÂæÄ s ykí{k Au.’
yk ykí{¿kkLk ík{Lku Mkh¤ þçËku{kt Mk{òððk{kt ykÔÞwt Au. ßÞkhu ík{u ðÄw
yÇÞkMk fhþku íÞkhu yk rð¿kkLkLkku ík{Lku øknLk yÚko Mk{òþu. þçËku ¼÷u y÷øk
y÷øk nkuÞ Ãkhtíkw ¼khíkeÞ Mk{ksLkku ÿrüfkuý, ytíku íkku ykí{kLkk r{÷Lk MkkÚkuLke
s ðkík fhu Au yLku yks Au SðLkLkku Mkk[ku yÚko !
11.3.3  {Lk {kxuLkkt ÃkkùkíÞ {tíkÔÞku (Western Psychology on

      Mind)
1. rMkøk{tz £kuEz (Sigmund Freud) Lkk{Lkk {Lkkuði¿kkrLkfu {Lk rðþu ½ýwt

MktþkuÄLk fÞwO Au. £kuEz {kLkíkku níkku fu yÄo[uíkLk {Lk{kt su Ãký ¼hu÷wt Au íku
Mkk{kLÞ heíku yr«Þ yLku yrLkåALkeÞ Au yux÷k {kxu ík{u íkuLku òýíkk
LkÚke.

2. {Lkkuði¿kkrLkfku yuðwt fnu Au fu fkuEÃký ÔÞÂõík íkuLke {øks þÂõíkLkku 9 Úke 11
xfk s WÃkÞkuøk fhu Au. íkuyku MkkÚku MkkÚku yu{ Ãký fnu Au fu òu fkuE ÔÞÂõík
íkuLkk {øksLkk WÃkÞkuøkLku ðÄkhu íkku íkuLkku ELxur÷sLMk õðkìþLx (IQ) Lku
ðÄkhe þfu Au. íkuyku íku{Lke SðLkLke rËþkLku Mkkhe fu ¾hkçk rËþk íkhV
rLkÞtrºkík fhe þfu Au.

{LkLke þÂõík òýðk {kxu íku{Lku Ã÷uMkuçkku EVuõx (Placebo Effect) Lkku Ãký
WÃkÞkuøk fÞkuo. fkuE Ãký rMkØktíkLku Mkkrçkík fhðk {kxu ði¿kkrLkfku Ã÷uMkuçkku yMkhLkku
WÃkÞkuøk fhu Au. yk «Þkuøk{kt zkìõxMko rçk{kh ÷kufkuLkk çku y÷øk sqÚkku ÷u Au. yuf
sqÚkLku ÞkuøÞ Ëðk ykÃkðk{kt ykðu Au suLke ËËeoykuLku ðÄw Mkkhe heíku nfkhkí{f
yMkh ÚkkÞ Au. ßÞkhu çkeòt økúwÃkLku Vfík Ã÷uMkuçkku ykÃku Au. Ã÷uMkuçkku yux÷u fu Vfík
økku¤eLke fuÃkMÞw÷ (Capsule), yuLke ytËh ÞkuøÞ Ëðk hk¾ðk{kt LkÚke ykðíke.
Úkkuzkt Mk{ÞLkk ytíkhu ßÞkhu yk «ÞkuøkLkwt rð&÷u»ký fhðk{kt ykÔÞwt íÞkhu Ã÷uMkuçkku
÷eÄu÷wt sqÚk ðkMíkrðf Ëðk {u¤ðLkkh sqÚk fhíkkt ðÄw Mkkhe heíku hkuøk Ãkh fkçkq
{u¤ðeLku MkV¤íkkLkku Ÿ[ku Ëh {u¤ÔÞku. ykÚke zkìõxMko yLku ði¿kkrLkfku yuðwt {kLkíkk
ÚkÞk Au fu Vfík {LkLke þÂõík, {LkLke {kLÞíkk Ãký çke{kh ÔÞÂõíkLku Mkkò fhe þfu
Au. {nkí{k økktÄeSyu Ãký yuðwt fnÞwt Au fu, ‘yuf {kýMk íkuLkk rð[khku «{kýu
çkLku (Product) Au. su ÔÞÂõík suðwt rð[khu Au íkuðwt çkLku Au’
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11.3.4  {kLkrMkf ÔÞðMÚkkÃkLkLke sYh þk {kxu Au ? (Why Mind
   Management?)

{LkLku ÞkuøÞ heíku fkçkq{kt, rLkÞtºký{kt ÷kððkÚke, ®sËøke þktrík yLku
MkV¤íkkÚke ÃkMkkh fhe þfkÞ Au. yuf LkkLkfze ðkíkko Au. su {LkLkk rLkÞtºkýLke
ykð~Þfíkk rðþu «fkþ VUfu Au. yuf Mk{Þu çku çkwØ MkkÄwyku fkuE Ãknkze hMíkk WÃkh
[k÷íkk sE hÌkkt níkk. hMíkk{kt ðå[u yuf Íhýwt ykÔÞwt, íÞkt Ãkkýe Úkkuzwt òuhÚke
ðnuíkwt níkwt. ÍhýkLkk rfLkkhk Ãkh yuf {rn÷k Q¼e níke su íkuLku Ãkkh fhðk {køkíke
níke Ãký ÃkkýeLkk «ðknLkk zhLku ÷eÄu íÞkt Q¼e hne økE níke. su ðze÷ MkkÄw
níkku íkuLku {rn÷kLku íkuLke ÃkeX Ãkh çkuMkkze ËeÄe yLku ÍhýkLkk çkeòt rfLkkhu ÷E
sELku Akuze ËeÄe. {rn÷k MkkÄwLkku yk¼kh {kLkeLku [k÷íke ÚkE yLku yk çku
MkkÄwyku Ãký íku{Lkk hMíku [k÷ðk {ktzÞk. çkkfeLkk «ðkMk Ëhr{ÞkLk çktLku MkkÄw ðå[u
fkuE ðkík[eík Lk ÚkE. Ãkhtíkw ½ýku Mk{Þ {kiLk hkÏÞk ÃkAe ÞwðkLk MkkÄwÚke hnuðkÞwt
Lknª yLku ÃkqAâwt, ‘økwYS, ykÃkýk yÇÞkMk{kt yuðwt ykðu Au fu fkuE rðòíkeÞ
ÔÞÂõíkLkk þhehLkku MÃkþo ykÃkýu Lk fhðku òuEyu. ík{u Ãku÷e {rn÷kLku ík{khe ÃkeX
Ãkh fu{ WÃkkze ?’ økwYS Q¼k hÌkkt yLku íkuLkk [u÷k Mkk{u VheLku ykùÞo[Âõík
ÚkELku fnÞwt,’ {U íkku Ãku÷e {rn÷kLku Íhýwt yku¤tøÞk ÃkAe íkhík s Wíkkhe ËeÄe, íkwt
þk {kxu nsw Ãký íku {rn÷kLku íkkhk {Lk{kt WÃkkzeLku [k÷e hÌkktu Au ?’
{LkLkwt rLkÞtºký ykLku fnuðkÞ ! su ðMíkwyku {Lk{kt hk¾ðkLke Au íku Vfík ÞkuøÞ yLku
÷k¼ËkÞf s nkuðe òuEyu. yk heíku {LkLke þktrík {¤u Au yLku MkV¤íkkÃkqðof fkÞo
fheLku fkÞoûk{íkk ðÄkhu Au. su ytíku SðLk{kt yuftËhu MkV¤íkk ÷kðu Au.
11.3.5  {LkLke ÷kûkrýfíkkyku (Characteristics of Mind)

ík{u Ãknu÷kt yÇÞkMk fÞkuo fu {LkLku ºký rð¼køk{kt ðnU[e þfkÞ : Mk¼kLk
{LkLke ytËh su Úkíkwt nkuÞ Au íkuLke òøk]rík (Awarenss) Ãkh ykÃkýku Úkkuzktu fkçkq Au,
Ãký yÄo[uíkLk {LkLke ÃkkMku su òøk]rík Au íku ykÃkýk rLkÞtºký{kt LkÚke yLku çku¼kLk
{LkLku ykswçkksw þwt ÚkE hÌkwt Au íkuLke fkuE ¾çkh LkÚke. òøk]ík {Lk ykÃkýe
òøkYfíkk ð¾íku su ÚkkÞ Au íku òýu Au; ÷køkýeyku, ÞkËku, MktðuËLkkyku, ÿrüfkuý,
{kLÞíkkyku ðøkuhu ík{khk Mk¼kLk {Lk{kt s ÚkkÞ Au. yÄoòøk]ík {Lk{kt su Ãký ÚkkÞ
Au íkuLku rðþu ík{u yòý Aku; yuLkku {ík÷çk su ÷køkýe, ÞkËku, MktðuËLkkyku yLku
{kLÞíkkyku yÄoòøk]ík {Lk{kt ÚkkÞ Au íkuLkk rðþu ík{u yòý Au Ãkhtíkwt ík{khk
SðLkLku yMkh sYh fhu Au.
yuðwt fnuðk{kt ykðu Au fu òøk]ík {Lk ÃkkMku Vfík {LkkuþÂõíkLkk 10% þÂõík s Au
ßÞkhu çkkfeLke 90% þÂõík yÄoòøk]ík {Lk ÃkkMku Au. zkì. SíkuLÿ yrZÞkLkwt ÃkwMíkf,
‘«uhýkLkwt Íhýwt’ ík{khu ðkt[ðk suðwt Au; ík{Lku yÄoòøk]ík {LkLke þÂõíkLkku ÃkqhuÃkwhku
ÏÞk÷ ykðþu.
1. Mk¼kLk {LkLke þÂõík {kLkðþÂõík Au ßÞkhu yÄoòøk]ík {LkLke þÂõík

ËiðeþÂõík Au. yk þÂõíkLkku WÃkÞkuøk fheLku ík{u ík{khk yLku çkeòtLkk
SðLk{kt Ãký [{ífkh ÷kðe þfku Aku.

2. Mk¼kLk {Lk Mkr¢Þ nkuÞ Au ßÞkhu ykÃkýk òøk]ík nkuEyu Aeyu; ykÃkýe ô½
yLku çku¼kLk yðMÚkk{kt íku rLkr»¢Þ Au. çkeS çkkswyu, yÄoòøk]ík {Lk 24
f÷kf òøk]ík hnu Au; sL{Úke {]íÞw MkwÄe. yrðhík !

yuf{ : 11
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rð¼køk - 3 3. Mk¼kLk {LkLke þÂõík Vfík 10% Au Aíkkt Ãký íku þuX (Boss) Au. fkhý íku
Ähkðu Au; rð[khðkLke Mk¥kkyku, íkfoLkku WÃkÞkuøk fhðku, LÞkÞ fhðku, rLkýoÞ
fhðku. yk çkÄk økwýku çkkìMkLkk ykð~Þf økwýku Au.

4. ykÞkusLk Mk¼kLk {Lk îkhk fhðk{kt ykðu Au ßÞkhu íku ÞkusLkkLkku y{÷
yÄoòøk]ík {Lk îkhk fhðk{kt ykðu Au.

5. Mk¼kLk {Lk rð&÷u»ýkí{f þÂõík (Analytical Power) Ähkðu Au ßÞkhu
yÄoòøk]ík {Lk MksoLkkí{f þÂõík (Creative Power) Ähkðu Au.

6. Mk¼kLk {Lk Mk{Þ yLku søÞkLkk Ãkrh{kýku îkhk {ÞkorËík Au, yÄoòøk]ík
{LkLkk rfMMkk{kt ykðwt LkÚke. WËknhý íkhefu, {kE÷ku ËqhLke ðMíkwLku Ãký
yÄoòøk]ík {Lk ðzu fkuE ÔÞÂõík «¼krðík fhe þfu Au. Mk¼kLk {Lk {kºk
ynª yLku n{ýkt s fk{ fhe þfu Au, íkuÚke ykøk¤ sE Lk þfu.

7. Mk¼kLk {LkLkwt Mkk{ÚÞo (Faculty) suðk fu rð[kh, íkfo, rð&÷u»ký ðøkuhuLke
{n¥k{ Mkt¼kðLkkykuLku WÃkÞkuøk{kt ÷uðk {kxu íkk÷e{Lke sYh Au. yÄoòøk]ík
{LkLku ykðe fkuE íkk÷e{Lke sYh LkÚke. yÄoòøk]ík {LkLke þÂõíkyku, ík{k{
÷kufku {kxu Mk{kLk heíku yMkhfkhf Au, ô{h yLku rþûkýLku æÞkLk{kt ÷eÄk
ðøkh.

8. yÄoòøk]ík {LkLku nfkhkí{f çkkçkíkku fhíkkt Lkfkhkí{f ykËuþku Ãkh ÍzÃkÚke
fkÞo fhðkLke «f]rík Au. WËknhý íkhefu, ík{u ík{khk çkk¤fLku ðkhtðkh fnku
Aku, ‘íkwt {q¾o Au,íkwt õÞkhuÞ MkwÄheþ Lknª !’, nðu yk çkk¤f nswMkwÄe Ãkqýo
rðfrMkík LkÚke, yuLke íkfoþÂõík ðÄw LkÚke. Ãkhtíkw yuLkwt yÄoòøk]ík {Lk su
MktðuËLkþe÷ Au yk ðkíkLku Ãkfze ÷u Au yLku çkk¤fLku yk Lkfkhkí{f ykËuþ
Ãkh fkÞo fheLku íkuLku ðkMíkrðf çkLkkððk {kxu «ÞíLk fhu Au. ÃkAe ík{u rð[kh
fhku Aku fu ík{khwt çkk¤f fu{ MkwÄhíkwt LkÚke ? çkk¤f Úkkuzkt Mk{Þ ÃkAe {q¾o s
çkLke òÞ Au.

9. ykÃkýwt Mk¼kLk {Lk íkfoþÂõík Ähkðu Au Ãký yÄoòøk]ík {Lk ÃkkMku ykðe
þÂõík LkÚke. íku Lk{ú Mkuðf íkhefu fkÞo fhu Au yLku fkuE Ë÷e÷ yÚkðk «ríkfkh
rðLkk Mk¼kLk {LkLkk ík{k{ ykËuþku nkÚk Ähu Au.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

1. {Lk þwt Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

2. {Lk rð»kuLkku rnLËw árüfkuý xqtf{kt ðýoðku.
_______________________________________
_______________________________________
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_______________________________________
_______________________________________

3. òøk]ík {Lk yLku yÄoòøk]ík {LkLke þÂõíkykuLku íkw÷Lkkí{f heíku ðýoðku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

11.4 {LkkuþÂõík yLku MkV¤íkk (Mind Power and
Success)

11.4.1  {Lk Ãkh rLkÞtºký fkuý fhu Au ? (Who Controls Mind?)
ík{khk {Lk{kt ÃkMkkh Úkíkk rð[khku rðþu ík{u þwt òøk]ík Aku ? Lkk, fkhý fu

yk çkÄk rð[khku MðÞtMkt[kr÷ík (Automatic) heíku ykðíkkt yLku síkkt nkuÞ Au.
ík{kYt {Lk yuf LkkLkk çkk¤fLkk suðwt Au; çkk¤f su swyu Au, Mkkt¼¤u Au íkuLku fkuE
Ãký Ãkrhýk{kuLkku rð[kh fÞko ðøkh yÃkLkkðe ÷u Au. çkk¤f {kuxk¼køku íkfoLkku
WÃkÞkuøk LkÚke fhíkwt. ík{u Ãký ík{khk {LkLku yk LkkLkk çkk¤fLke su{ ðíkoLk fhðk
Ëuþku íkku yu yuf rð[khÚke çkeòt rð[kh Ãkh ¼xfíkwt hnuþu yLku ík{u ík{khe
rð[khðkLke fu íkfo fhðkLke þÂõík økw{kðe Ëuþku. yux÷k {kxu {Lk{kt ykðíkkt
rð[khkuLku íkfoLkk ºkksðk{kt íkku¤ðk sYhe Au.
ykÃkýk {Lk{kt rð[khku fuðe heíku ykðu Au ? yLku íku Ãký yrðhík Ãkýu !
1. ykÃkýe Ãkkt[ ¿kkLkurLÿÞku (ykt¾, fkLk, Lkkf, S¼ yLku íð[k) Mkíkík,

çknkhLkk ÃkÞkoðhý{ktÚke rðrðÄ «fkhLke {krníke økúný fhu Au. yLku {LkLku
ykÃku Au. yLku ÃkAe {Lk, yk {krníke WÃkh rð[khku fhðkLkwt þY fhe Ëu Au.

2. yksLkk ykÄwrLkf Þwøk{kt {krníkeLkku ÄkuÄ ðnu Au, hurzÞku, xe.ðe.,
ELxhLkux, MkkuþÞ÷ {erzÞk, Mk{k[kh Ãkºkku ðøkuhu. Mkíkík, rðrðÄ rð»kÞku
WÃkh {krníkeLkku Zøk÷ku fu ¾zf÷ku fhe Ëu Au. yLku yk {krníke ík{khk
rð[khkuLku yMkh fhu Au. yux÷k {kxu ík{khu rð[khðwt Ãkzþu fu fE {krníkeLkk
MktÃkfo{kt ykððwt yLku fE {krníkeLke yðøkýLkk fhðe.

3. yVðkyku, swXkýwt yLku Ëw»«[khLkku {khku íkku [k÷íkku s hnu Au. ík{u òøk]ík
nkuð fu Lk nkuð Ãký Ãkhtíkw yk çkÄk rð[khku yLku {krníke ík{khk ðíkoLk yLku
«ríkr¢ÞkykuLku MkeÄe fu ykzfíkhe heíku yMkh sYh fhu Au.

yk {krníke ík{khk ðíkoLkLku yMkh fhu Au; ík{khe ÃkMktËøke yLku LkkÃkMktËøke rðþu
Äkhýk çkktÄu Au. {kuxk¼køku, yk rð[khkuLku ík{u yÃkLkkðe ÷ku Aku yLku ÃkAe yus
heíkLke ík{khe ®sËøke çkLke òÞ Au. yuLkku {ík÷çk yu Au fu ík{u ík{khe {kLkrMkf
Mðíktºkíkk økw{kðe çkuMkku Aku. ík{khu sYh Au, yk çkÄk ykðíkkt rð[khku yLku
{krníkeLku økk¤eLku (Filter) þwØ fhðkLke ! òu ík{u yu{ Lknª fhku íkku yk rð[khku
ík{khk SðLkLku ytfwþ{kt ÷E ÷uþu yLku ík{u yuf Mðíktºk SðLk Lknª Sðe þfku.

yuf{ : 11
{kLkrMkf ÔÞðMÚkkÃkLk
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rð¼køk - 3 xe.ðe. Ãkh sux÷e ònuhkíkku ykðu Au, yu Ëhuf ðMíkwyku ík{u ¾heËþku íkku ík{kYt ½h
BÞwrÍÞ{ suðwt ÚkE sþu yLku çkuLf çku÷uLMk Ãký þqLÞ ÚkE sþu !
1. su Ãký {krníke ík{khe ÃkkMku ykðu Au íku çkÄkLku MðefkhðkLke fkuE sYh LkÚke.
2. ÞkuøÞ {krníkeLku MðefkheLku íkuLkk WÃkh ík{khku ÃkkuíkkLkku íkfo ÷økkðku, òu

ÞkuøÞ nkuÞ íkku s yÃkLkkðku.
3. Ëhuf ð¾íku Lk¬e fhku fu rð[kh yÚkðk íkku {krníke WÃkÞkuøke Au fu Lknª ? òu

WÃkÞkuøke nkuÞ íkku s íkuLkk Ãkh rð[kh fhku. çkkfeLke rçkLkWÃkÞkuøke {krníkeLku
f[hkÃkuxe{kt VUfe Ëku.

4. yk{ fhðwt ykMkkLk LkÚke, fkhý fu þYykík{kt ík{khwt {Lk çk¤ðku Ãkkufkhþu.
Ãkhtíkw ÄehsÚke, Mk{ÞkLíkhu, yuLku Mk{òðþku íkku Mk{S sþu. yLku ÃkAe
ík{khwt {Lk ík{khk fnÞk «{kýu s fhþu. ytøkúuS frð ßnkuLk r{ÕxLku (John
Milton) fnÞwt Au, ‘{LkLke yuf Mðíktºk søÞk yLku þÂõík Au; yu òu Äkhu íkku
MðøkoLku Lkfo{kt yLku LkfoLku Mðøko{kt ÃkrhðŠíkík fhe þfu Au.

11.4.2  {LkLke þktrík yux÷u þwt ? (What is Peace of Mind?)
{LkLke þktíke yux÷u {kLkrMkf yLku ¼kðLkkí{f MðMÚkíkk; fkuE ®[íkkyku,

¼Þ yÚkðk íkLkkð hrníkLke Lkehð ÂMÚkrík. yk ÂMÚkrík{kt {Lk þktík Au yLku ík{u
Mkw¾ yLku MðkíktºÞLkku ¾hk yÚko{kt yLkw¼ð fhe þfku Aku. ykðe þktrík{Þ ûkýku
ík{khk {kxu Ëw÷o¼ LkÚke fkhý fu ík{u ßÞkhu ßÞkhu fkuE hMk«Ë «ð]r¥kyku fhku Aku
íÞkhu íku{kt íkÕ÷eLk, {þøkq÷ ÚkE òyku Aku yLku yks þktríkLkku yLkw¼ð fhku Aku.
ykðe hMk{Þ «ð]r¥kyku ð¾íku ík{kYt {Lk Mkk{kLÞ rð[khku, ®[íkkyku yLku Mkíkík
çkË÷kíkk rð[khku Úke Ëqh hnu Au su ÃkrhÂMÚkrík ík{Lku yktíkrhf þktrík ykÃku Au.
Mkk{kLÞ heíku yk ÂMÚkrík Úkkuzkt Mk{Þ {kxu s [k÷u Au Ãkhtíkw íku [k÷u Au íÞkhu ík{u
íkuLkku ykLktË {kýku Aku.
«&™ yu Au fu ykÃkýk SðLk{kt {LkLke ðÄw þktrík ÷kðe þfkÞ ? ykðe þktríkLku
fxkufxe yLku {w~fu÷eykuLkk Mk{Þ{kt fuðe heíku yLkw¼ððe ? ík{khk {Lk{kt yu
Mkðk÷ Ãký ykðþu fu þwt ykðe heíkkuLku ykËík{kt VuhðeLku nt{uþk yLku ík{k{
Mktòuøkku{kt þktríkÃkqýo SðLk økk¤e þfkÞ ? Lke[u Úkkuze yuðe Mk÷knku ykÃkðk{kt
ykðe Au fu suLkk Ãkk÷Lk ðzu ík{u ðÄw þktrík yLkw¼ð fhe þfþku yLku Úkkuzkt Mk{Þ
ÃkAe yk þktríkLku ðÄw Mk{Þ xfkðe hk¾ðkLke ûk{íkk ík{khk{kt ykðe þfu Au.
1. y¾çkkhku yÚkðk xe.ðe. Ãkh Mk{k[khku òuðk {kxu su Mk{Þ ÃkMkkh fhku Aku

íkuLku LÞqLkík{ fhku. {kuxk¼køkLkk Mk{k[kh Lkfkhkí{f Au yLku ík{u yk
ÃkrhÂMÚkrík rðþu fktE Ãký fhðk {kxu yMk{Úko Aku. íkku ÃkAe þk {kxu ykðk
Mk{k[khku òuELku, íkuLkk rðþu rð[khku fheLku íkLkkð yLku çku[uLke
yLkw¼ððe ?

2. Lkfkhkí{f rð[khku yLku Lkfkhkí{f ÷kufkuÚke Ëqh hnku. Lkfkhkí{f rð[khku
ík{khk yÄoòøk]ík {Lk{kt ÃkuMke sþu yLku ÃkAe ík{khk {qz yLku {LkLke
ÂMÚkríkLku Lkfkhkí{f heíku yMkh fhþu.

3. fkuELkk Ãkh Lkkhksøke fu ðih¼kð Lk hk¾ku. ¼q÷e sðkLkwt yLku {kV fhðkLkwt
þe¾ku. Ëw:¾Lke ÷køkýeyku yLku VrhÞkËku {Lk{kt ¼he hk¾ðkÚke Ëw:¾
WíÃkLLk ÚkkÞ Au yLku Ÿ½{kt ½xkzku ÚkkÞ Au.
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4. yLÞ ÷kufkuLke E»Þko Lk fhku. E»ÞkoLkku yu {ík÷çk ÚkkÞ Au fu ík{khe ÃkkMku
ykí{MkL{kLk ykuAwt Au. yLku íkux÷k {kxu ík{khe òíkLku yLÞ ÷kufkuÚke Lke[k
økýku Aku. E»Þko yLku yÕÃk ykí{MkL{kLk ðkhtðkh {LkLku þktríkLkk y¼kð
íkhV Ëkuhe òÞ Au.

5. suLku ík{u çkË÷e Lk þfku íkuLkku Mðefkh fhku ykLkkÚke ík{khk Mk{Þ, þÂõík
yLku Lkfk{e ®[íkkykuÚke çk[ík Úkþu. ík{Lku ¾çkh s Au fu ík{khu yuðe
yMktÏÞ yz[ýku, MktíkkÃk yLku [ez [Zu yuðe ÃkrhÂMÚkríkykuLkku Mkk{Lkku
fhðkLkku nkuÞ Au. su ík{khk rLkÞtºký{kt LkÚke suðe fu xÙkrVf su{, xÙuELkLkwt
{kuzwt ykððwt ðøkuhu. ykðe ÃkrhÂMÚkríkykuLku òu çkË÷e þfkÞ íkku MkkYt Au Ãkhtíkw
ykðwt nt{uþk þõÞ LkÚke. yuLkku {ík÷çk Au fu ykðe ÃkrhÂMÚkríkykuLku yLkwfq¤
Úkíkkt þe¾ku yLku WíMkknÃkqðof MðefkheLku MknLk fhku.

6. ¼qíkfk¤Lkku rð[kh fhðkLkwt Akuze Lkk¾ku, ¼qíkfk¤ nðu ynªÞk LkÚke íkku ÃkAe
þk {kxu yuLkk rðþu rð[khðkLkwt ? ¼qíkfk¤Lku ¼qíkfk¤ s hnuðk Ëku.
¼qíkfk¤Lku ¼q÷eLku ðíko{kLk Ãkh æÞkLk hk¾ku. ¼qíkfk¤Lke yr«Þ ÞkËkuLku
ðkøkku¤ðkLke fu W~fuhðkLke fu íkuLkk rð[khku{kt zqçke sðkLke fkuE sYh LkÚke.

7. ík{khk fwxwtçk, r{ºkku, MknfkÞofhku, f{o[kheyku yLku çkeòt çkÄk MkkÚku Äehs
Ähíkkt þe¾ku, íku{Lke MkkÚku ðÄw MknLkþe÷íkkLkku WÃkÞkuøk fhku.

8. Ëhuf ðMíkw fu ðkõÞ ÔÞÂõíkøkík heíku Lk ÷ku; {kLkrMkf yLku ¼kðLkkí{f
÷køkýeyku MkkÚku Úkkuzef yLkkþÂõík fu¤ðku; ík{Lku þktrík hk¾ðk {kxu ¾qçks
{ËËYÃk Úkþu. ½ýktçkÄk yuðk «Mktøkku nkuÞ Au fu su{kt Úkkuze yLkkþÂõík yLku
rçkLk-Mktzkuðýe ík{Lku {ËËYÃk ÚkE òÞ Au. ykLkkÚke ík{khk SðLk{kt ðÄw
þktrík, MktðkrËíkk yLku yÚko (Meaning) ykðu Au.

9. ík{khk {LkLku yufkøkúíkk þe¾ðku. ík{u òu ÞkuøÞ fkÞo Ãkh {LkLku furLÿík fhku
íkku ®[íkkyku yLku yMðMÚkíkk íku{Lke òíku s Ëqh ÚkE sþu, Lkfkhkí{f
rð[khku ík{khk {Lk{kt ½qMkþu Lknª yLku {LkLke ytËh rð[khkuLkku Mkíkík
¾¾zkx ½xe sþu.

10. æÞkLk (Meditation) Lke «r¢Þk þe¾ðe rníkkðn Au, òu fu Ëhuf ÔÞÂõík
æÞkLk Ähe þfíke LkÚke. Aíkkt Ãký fkuE «kuøkúk{{kt sELku þe¾ku, Ëhhkus Úkkuze
r{rLkx æÞkLk ÄhðkÚke yÃkqðo þkÂLík ykðu Au. {Lk n¤ðwt ÚkkÞ Au yLku
þktríkLkku yLkw¼ð ÚkkÞ Au.

ÞkË hk¾ku, yktíkrhf søkíkLke þktrík, çkkÌk søkík{kt Ãký þktrík ÷kðu Au. MkkÚku
MkkÚku ík{u yLÞ ÷kufkuLkk SðLk{kt Ãký þktrík ÷kðe þfku Aku.
11.4.3  SðLkLke MkV¤íkk{kt {LkkuþÂõíkLke ¼qqr{fk (Role of Mind

      Power in Achieving Success in Life)
{Lk Ëhuf æÞuÞku yLku MkV¤íkk{kt; hku®sËkLkk æÞuÞku yÚkðk íkku {kuxk {wÏÞ

æÞuÞ, {wÏÞ ¼køk ¼sðu Au. LkkLkk LkkLkk æÞuÞku, ËirLkf æÞuÞku íkku ík{u Mkkhe heíku
òýku Aku. fkhý fu ík{Lku ¾çkh Au fu ík{khu þwt fhðkLkwt Au yLku íku æÞuÞku «kÃík
fhðk {kxuLkkt MkkÄLkku yLku fkÞo¢{ku Ãký ík{khe ÃkkMku íkiÞkh Au. Ãkhtíkw {kuxk æÞuÞku
{kxu þwt? ík{khe ÃkkMku {kuxk æÞuÞLkku yMÃkü rð[kh nkuE þfu Ãkhtíkw yu Ãkqhíkwt LkÚke.
fkuEÃký fkÞo fhðk {kxu yLku ík{khe {LkLke þÂõíkLkku WÃkÞkuøk fhðk {kxu ík{khu

yuf{ : 11
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rð¼køk - 3 MÃkü heíku òýðwt sYhe Au fu ík{u þwt fhðk {køkku Aku ? ík{khk {LkLku ÷ûÞ Ãkh
æÞkLk furLÿík fhðk {kxu, MÃkü yLku MkwrLkrùík ÷ûÞLke sYh Au. yk fE heíku
fhþku ? zkì. SíkuLÿ yZeyk yu fux÷kttf Mkh¤ Mkq[Lkku ykÃku÷ktt Au:
1. Mkki «Úk{ ík{khu rð[khðwt yLku þkuÄðwt Ãkzþu fu ík{u þwt fhðk {køkku Aku ? su{

÷køku Au íku{ yk Mkh¤ LkÚke, yk {kxu Ÿzku rð[kh, íkÃkkMk yLku Mk{ÞLke
sYh Au.

2. ík{u su æÞuÞ ÃkrhÃkqýo fhðk {køkku Aku íku þkuæÞk ÃkAe ÷ûk«krÃík {kxuLkku
fkÞo¢{ ½zðku Ãkzþu. fuðe heíku ykøk¤ ðÄðwt ? yk{kt {LkLke þÂõíkLke sYh
Ãkzþu.

3. æÞuÞ Lk¬e ÚkÞku, ÞkusLkk çkLke økE, yu çkÄw ík{khk {Lk{kt MÃkü heíku nkuðwt
òuEyu. nðu {Lk{kt yk æÞuÞ rð»ku ÃkrhÃkqýoíkkLke fÕÃkLkk fhku. ykt¾ku çktÄ
fheLku Ëhhkus, rðßÞw÷kEÍ (Visulise) fhku fu ík{khku æÞuÞ ÃkrhÃkqýo ÚkÞku Au
yLku ík{u ¾wçk ¾wþ Aku.

4. ík{khk {kxu ík{u Mkfkhkí{f rLkrùík rðÄkLkku (Affirmations) çkku÷íkk hnku,
ík{kYt yÄoòøk]ík {Lk íkhíks yk rðÄkLkku, ð[LkkuLku Ãkfze ÷uþu yLku íku{Lku
ÃkrhÃkqýo fhkððk {kxu ík{Lku {ËË fhþu.

5. ík{khk {LkLkk rð[khkuLku yLÞ MknkÞfíkko ÷kufku MkwÄe ÃknkU[kzku. yk ÷kufku
ík{Lku {ËË fhþu. ík{khu ík{khe òíkLku WíMkknÃkqýo yLku «uhýkËkÞe Mkkrçkík
fhðe Ãkzþu.

6. Mð-«uhýk yuf yLÞ {kLkrMkf yLku ¼kðLkkí{fþÂõík Au su ík{Lku MkV¤íkk
«kÃík fhðk {kxu {ËË fhþu. ík{khk æÞuÞkuLke ÃkrhÃkqýoíkk ík{khk SðLkLku
fuðe heíku çkË÷e Ëuþu yuLke fÕÃkLkk fhku, «uhýk {¤þu.

7. ík{khe MkV¤íkk rðþuLkk s rð[khku fhku. ík{khk nfkhkí{f rð[khku s
MkV¤íkkLkwt Ãkrhýk{ ÷kðþu, suLku Mkk{kLÞ ¼k»kk{kt MktÞkuøk (Coincidence)
fnu Au. rð[khLku ðkhtðkh fhðku òuEyu yLku íkuLke ytËh ík{khe MkV¤íkkLke
íkeðú EåAk Mkk{u÷ nkuðe òuEyu.

8. þtfk, ¼Þ yLku ®[íkkykuLku Ëqh fhku, íku ík{khe {kLkrMkf þÂõík su «kÃík fhe
Au íkuLku ¾ík{ fhe Lkk¾u Au. ík{khk {LkLku þtfkykuÚke Ëqh fhe Lkk¾ku.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

4. {LkLke þktrík «kÃík fhðk {kxu fÞk Ãkøk÷kt ¼hþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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11.5  {Lk yLku yntfkh (Mind and Ego)
11.5.1  yntfkh yux÷u þwt ? (What is Ego?)

ík{u su{ ykøk¤ yÇÞkMk fhe økÞk íku{ yntfkh ‘ytík:fhý’Lkku yuf ¼køk
Au, çknw s Mkqû{ Au. yntfkhLke ÔÞkÏÞk òuEyu íku Ãknu÷kt, yuf {wÏÞ ðkík ík{u
ÞkË hk¾e ÷ku fu ËhufLku yntfkh nkuÞ Au. fkuE ÔÞÂõík ¼÷u ELfkh fhu Ãký nfefík
íkku yu Au fu Ëhuf{kt yntfkh nkuÞ Au; fkuELkk{kt Úkkuzktu ykuAku íkku fkuELkk{kt ðÄw.
yntfkh {kuxk¼køku ík{khe ÃkkuíkkLke Açke (Self-Image) MkkÚku òuzkÞu÷ Au;
Úkkuzktu½ýku Mð-MkL{kLk (Self-Esteem) MkkÚku Ãký òuzkÞu÷ Au.
yntfkhLke ½ýe çkÄe ÔÞkÏÞkyku Au, íku çkÄe ¾qçk srx÷ Au. Mkh¤íkkÚke òu fneyu
íkku yntfkh yu yuf yuðe {kLkrMkf þÂõík Au su ík{Lku fnu Au fu ík{u çkeòtÚke y÷øk
Aku, ík{u rðrþü «fkhLkk ÔÞÂõík Aku. íku Mð-yøkíÞ (Self Importance) Lke
yríkþÞkuÂõík ¼hu÷e Mk{s Au, ík{khe òíkLku økðoLkku yLkw¼ð fhkððk {køku Au.
{Lkkurð¿kkLk «{kýu yntfkh yuf {kLkrMkf rð[kh Au su Mk¼kLk nkuÞ Au yLku íku
ík{khk rð[khku yLku ðíkoLkLku rLkÞtrºkík fhu Au, MkkÚku MkkÚku çkkÌk ðkMíkrðfíkk MkkÚku
ík{khe òíkLku MktÃkfo{kt hk¾u Au. ík{khk ðíkoLk{kt ík{khku yntfkh ¼køk ¼sðe
hÌkku Au fu Lknª yu òýðk {kxu Mknu÷ku hMíkku Au; ík{khe òíkLku Lke[uLkk çku Mkðk÷ku
ÃkqAku :
1. þwt nwt çkeòtyku fhíkkt ðÄw Wå[ (Superior) yLkw¼ðwt Awt ?
2. þwt nwt çkeòt fhíkkt Wíkhíke fûkkLkku (Interior) yLkw¼ðwt Awt ?
òu ík{u, WÃkhLkk çku Mkðk÷ku{ktÚke fkuEÃký yuf Mkðk÷Lkku sðkçk ‘nk’ Úke ykÃkku Aku
íkku ík{khu {kLkðkLkwt fu ík{khwt ðíkoLk yntfkhÞwõík Au. ykLkwt fkhý yu Au fu yntfkh
{kuxk¼køku rðhkuÄk¼kMkLkku ykfkh ÷u Au.
Úkkuzktu yntfkh hk¾ðku sYhe Au fkhý yu ík{khe MkV¤íkk {kxu «uhfçk¤Lkwt fkÞo Ãký
fhe þfu. yntfkhLkku WÃkÞkuøk ykí{rðïkMk, ykí{MkL{kLk, ykí{«ríkck
ykí{økkihð{kt Ãký ÚkkÞ Au. Ãkhtíkw ðÄw Ãkzíkku yntfkh ík{Lku ½{tze (Arrogant)
çkLkkðþu yLku ík{Lku ¾çkh Au fu hkò hkðýLkk yntfkhLkwt þwt ÚkÞwt?
11.5.2  yntfkhLku rLkÞtrºkík fuðe heíku fhe þfkÞ ? (How to control

   Ego?)
yntfkhLku rLkÞtrºkík fhðku yu fXeLk fk{ Au, fkhý fu yu ík{Lku øk{íkwt

LkÚke... fkuý ÃkkuíkkLkk økðoLku, yn{TLku ykuAku fhu ? Ãký ík{u «ÞíLk fhe þfku Aku,
yuf ðkík {Lk{kt økúný fhe ÷ku fu ík{khwt ytnfkhhrník ÔÞÂõíkíð ðÄw þÂõíkþk¤e
yLku ÷kufr«Þ çkLkþu.
1. Ëhuf ðMíkw, ðkíkku yLku ÃkrhÂMÚkríkLku ÔÞÂõíkøkík heíku Lk ÷uþku, ík{khe òík

MkkÚku Úkkuze þktrík hk¾ku, ÃkÞkoðhýÚke Úkkuzkt yr÷Ãík hnku.
2. ík{khe çkÄe ¼q÷ku Mðefkhku. ¼q÷ fhðe íku Mðk¼krðf Au. yk heíku ík{khku

yntfkh ík{khk ðíkoLk Ãkh fkçkq Lknª hk¾u.
3. yuðku zh Lk hk¾þku fu ÷kufku ík{Lku {q¾o Mk{sþu. yntfkh ík{khk økðo MkkÚku

òuzkÞu÷ Au yux÷u ík{khku {Lk{kt yuðku ¼Þ ÃkuËk fhu Au.

yuf{ : 11
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rð¼køk - 3 4. yntfkh {híkku LkÚke, Úkkuzktu ËçkkE òÞ, Úkkuzktu Ëqh òÞ. Ãkhtíkw ykðíkefk÷u
VheÚke ík{khe ÃkkMku ykðe sþu. yux÷u íkuLku Ëhuf ð¾íku rLkÞtrºkík fhíkk hnku.

5. ík{khe {ÞkoËkyku (Limitations) Mk{òu, yu Lk Mk{sþku fu ík{u Mkðo©uc
Aku. Ëhuf ÔÞÂõík, nhnt{uþ Ëhuf ðMíkw yÚkðk fkÞo{kt ©uc Lk hne þfu !

6. yntfkhLku òuðku nkuÞ íkku yuLku ík{khk suðe s yuf y÷øk ÔÞÂõík íkhefu
swyku. ík{u òuE þfku Aku, íkuLkk ðíkoLkLkwt yð÷kufLk ík{u fhe þfþku... yu
ík{khwt s ðíkoLk Au. nðu ík{u þktrík yLkw¼ðþku, sYh Ãkzu íkku ðíkoLkLku çkË÷e
Ãký þfþku.

7. þu¾e fu ztVkMk (Braging) Lk {khíkk hnuþku ! yu {q¾oíkk Au, yuLkkÚke ík{khku
yntfkh ðÄþu. ykuAe ztVkþ ík{u {khþku, íkku ðÄw Lk{ú ík{u çkLkþku !

8. f]ík¿ke çkLkkuu. su su ík{u {u¤ðku Aku íkuLkk {kxu yk¼kh {kLkku. ytnfkh ykuAku
ÚkkÞ Au.

9. yLÞ ÷kufkuLke «þtMkk (Compliments) fhku. «þtMkk fhðe yu Mkkhe ðMíkw
Au. Ãkhtíkw yntfkh ík{Lku yuðwt fhíkkt hkufe hk¾u Au. yu íkku Au s fu ßÞkhu ík{u
yLÞLke «þtMkk fhíkk nþku íÞkhu ík{khku yntfkh ík{khe MkkÚku Lknª nkuÞ.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

5. yntfkh yux÷u þwt ? {Lk MkkÚku fuðe heíku òuzkÞu÷ Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

6. yntfkh Lku rLkÞtrºkík fhðk {kxuLkk Mkh¤ hMíkkykuLkwt ðýoLk fhku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

11.6 {Lk Ãkh fkçkq fuðe heíku {u¤ðþku ? (How to Control
  Mind?)

{Lk Ãkh fkçkq yuf {òLkku yktíkrhf ¾u÷ Au. ík{khe {Lkkuð]r¥k ¾u÷kze suðe nkuÞ íkku
nkhLke Mkt¼kðLkk nkuÞ Aíkkt Ãký ík{u yk ¾u÷Lke ¼hÃkqh {ò ÷E þfku Aku. þtfk
ðøkhLkku yÇÞkMk yLku yLkkMkÂõík s {Lk Ãkh fkçkq {u¤ððk {kxuLkwt hnMÞ Au.
ykLkk {kxu :
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1. {Lk Ãkh MktÞ{ ÷kððkLke EåAkþÂõíkLku yufË{ áZ çkLkkððe Ãkzu Au.
2. {LkLkk Mð¼kðLku òýðku Ãkzu Au.
3. ík{khu fEf y÷øk «ð]r¥k þe¾eLku yuLkku rLkÞr{ík yÇÞkMk fhðku Ãkzu Au.
‘økeíkk’{kt ©e f]»ý yswoLkLku Mk{òðe hÌkkt níkk fu ÞkuøkLke [h{ ÂMÚkrík fuðe heíku
«kÃík ÚkE þfu ! yswoLku níkkþ Mðhu fnÞwt fu, ‘nu {ÄwMkqËLk ! {LkLke [t[÷íkk Mkk{u
fkuE ÂMÚkrík xfíke LkÚke. {Lk íkku ¾qçk [t[÷, çk¤ðkLk yLku nXe÷wt Au.’ íÞkhu
©ef]»ýu yswoLkLku su ÏÞk÷ ykÃÞku íku ¼khíkeÞ ®[íkLk yLku MkkÄLkk «ýk÷e Ãkh
ykÄkrhík níkku. yk sðkçk s ík{Lku {Lk Ãkh fkçkq fuðe heíku {u¤ððku íku þe¾ðkzu
Au. íku{ktÚke Úkkuze heíkku Lke[u «{kýu Au :
1. {LkLke ytËh yLkwfq¤ ðkíkkðhý çkLkkððkLke áZ EåAk : {Lk Ãkh fkçkq

{u¤ððk {kxu SðLk{kt çkLku÷e yrík yfÕÃkrLkÞ ½xLkkLku MðefkheLku
rððufÃkqýo heíku yktíkrhf ðkíkkðhýLku yLkwfq¤ çkLkkððwt Ãkzþu. su ÷kufku {Lk
Ãkh rLkÞºktý ÷kððk {ktøku Au íku{Lku MkkðÄkLkeÃkqðof {LkLku fkhý ðøkhLke
Mk{MÞkykuÚke çk[kððwt Ãkzþu, fkhý fu yrLkðkÞo Mk{MÞkyku ykuAe LkÚke
nkuíke:

• õÞkhuÞ Lku õÞkhuÞ ð]ØkðMÚkk ykðþu yLku nwt íkuLkkÚke çk[e Lknª þfwt.
• õÞkhuf hkuøk yLku ytíku {]íÞwLkwt yk¢{ý Úkþu yLku nwt Lkne çk[wt.
• {khe r«Þ ðMíkwyku ÃkrhðíkoLkþe÷ yLku Lkkþðtík Au, íku{Lkk rðÞkuøk

ð¾íku nwt fktE fhe þfíkku LkÚke.
• nwt {khk f{kuoLkwt s V¤ Au, yLku íkuLkku nwt s W¥khkrÄfkhe çkLkeþ.

2. {LkLke çkLkkðxLku çkË÷ðwt : ¾kÄu÷wt yLLk ºký «fkhLkwt ÚkE òÞ Au. su
yíÞtík MÚkq¤ ¼køk nkuÞ Au íku {¤ çkLke òÞ Au, su {æÞ{ ¼køk nkuÞ Au íku
{ktMk çkLke òÞ Au yLku yíÞtík Mkqû{ nkuÞ Au íku {Lk çkLke òÞ Au. {Lk
yLLk{Þ Au; yknkhLke þwrØ ÚkðkÚke ytík:fhýLke þwrØ ÚkkÞ Au.
ytík:fhýLke þwrØ ÚkðkÚke rLkù÷ M{]rík «kÃík ÚkkÞ Au yLku yk M{]rík«krÃík
ÃkAe MktÃkqýo økútrÚkyku rLkð]¥k ÚkE òÞ Au.

3. MkíMktøk : MkíMktøk {Lk Ãkh rLkÞtºký {kxu ¾qçk {ËËYÃk nkuÞ Au. ykÃkýe
yrÄfktþ ykMkÂõík hòuøkwýLku fkhýu nkuÞ Au. ßÞkhu fkuEÃký «fkhLkk
MkíMktøk{kt nkuEyu Aeyu íÞkhu Mkíð «ÄkLk ÚkkÞ Au, MkíMktøkLku ðÄkhku íkku
MkíðLke «ÄkLkíkk ÚkE þfu. MkíMktøk yux÷u Mkkhk rð[khku, Mkkhe ÔÞÂõíkyku
MkkÚkuLkwt r{÷Lk, MkkYt ðkt[Lk yLku Mkkhk ðkíkkðhýLkku Mktøk.

4. ÞkuøkkÇÞkMk : {Lk Ãkh fkçkq {u¤ððk {kxu ÞkuøkkÇÞkMkLkku yÇÞkMk fhðku
òuEyu. Þ{ yLku rLkÞ{Úke þYykík ÚkkÞ Au. y®nMkk, MkíÞ, yMíkuÞ,
çkúñ[Þo yLku yÃkrhøkún yk çkÄk Þ{ íkhefu yku¤¾kÞ Au. þki[, Mktíkku»k,
íkÃk, MðkæÞkÞ yLku EïhLkwt æÞkLk yu rLkÞ{ íkhefu yku¤¾kÞ Au. {LkLke
þkÂLík rLkBLk økwýku îkhk «kÃík ÚkkÞ Au :

• Mkw¾e Au íkuLke MkkÚku r{ºkíkk
• su Ëw:¾e Au íku{Lkk «íÞu fYýk Ëþkoðku.
• þw¼Lke ytËh n»ko ÔÞõík fhku.
• yþw¼Lke WÃkuûkk fhku.

yuf{ : 11
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rð¼køk - 3 5. rððuf fu¤ððkLkku yÇÞkMk fhku : {LkLkk fkçkq {kxu yuf yrLkðkÞo ðkík
òýðe sYhe Au fu ÞkuøÞ fu yÞkuøÞ, þw¼ fu yþw¼{kt, Lkerík fu yLkerík{kt
rððuf fu¤ððku òuEyu. Úkkuzkt Mk{Þ ÃkAe rððuf hk¾ðku yu ík{khe ykËík
çkLke òÞ Au. ßÞkt rððuf Au íÞkt {Lk{kt íkLkkð LkÚke nkuíkku.

6. «kýkÞ{Lkku yÇÞkMk : ík{u yLkw¼ð fÞkuo nþu fu ßÞkhu {Lk rðrûkÃík ÚkkÞ Au
íÞkhu ík{khku ïkMk sÕËe yLku yrLkÞr{ík heíku [k÷ðk ÷køku Au. {LkLku þktík
fhðk {kxuLkku yfMkeh WÃkkÞ Au ïkMk-WåAðkMkLku rLkÞr{ík çkLkkððku. Ÿzk
ïkMkkuåAðkMkLkku yÇÞkMk {LkLku ÂMÚkh fhðk {kxu ÚkkÞ Au.

7. «íÞknkhLkku yÇÞkMk : «íÞknkh yux÷u {LkLku ErLÿÞ yux÷u fu rð»kÞkuÚke
nxkðe ÷uðwt. Úkkuzkt Mk{Þ ÃkAe {Lk Ãkkuíkus nxe òÞ Au yLku íkuLkwt yLkwfhý
[k÷w hk¾u Au. nðu ErLÿÞkuLkk rð»kÞku ík{Lku [t[¤ Lknª çkLkkðe þfu.

8. Mktíkwr÷ík {kLkð MktçktÄku çkLkkðku : {Lk{kt Ëw¼koðLkk, þtfk yLku ¾kuxk
rð[khkuLkku Mktøkún Lk fhku. {LkLkku «Þkuøk Wå[ EåAk«krÃík {kxu fhðku
òuEyu.

9. {LkLku MðMÚk fkÞkuo{kt ÔÞMík hk¾ku : ‘¾k÷e {Lk þuíkkLkLkwt ½h’ yk fnuðík
¾qçk s MkíÞ Au. MðMÚk yLku MksoLkkí{f fkÞkuo{kt {LkLku ÔÞMík hk¾ku.

10. æÞkLkLkwt {n¥ð : EïhLkwt Lkk{ {Lk Ãkh fkçkq {u¤ððk {kxu MkkiÚke ðÄw «¼kðe
MkkÄLk Au. EïhLkwt æÞkLk fhðk {kxu yux÷u fnuðk{kt ykðu Au fu æÞkLk
fhðkðk¤ku æÞuÞ ÔÞÂõíkLkk økwýLku ytËh MkwÄe ykí{MkkíkT fhu Au.

11. níkkþkÚke çk[ku : yks çkwrLkÞkËe MkkÄLkk Au. f{o fhíkk hnku, f{o fhíkk
hnku, f{o fhíkk hnku ! Ãký õÞkhuÞ ®n{ík Lk nkhku. {Lk ÃkkuíkkLke òíku s áZ
ÚkE sþu.

12. {LkLkk A÷Úke MkkðÄkLk hnku ! : yÄoòøk]ík {Lk òøk]ík {Lk MkkÚku fÃkx fhu Au
yLku ík{khk [uíkLk Míkh Ãkh fkuE «÷ku¼Lk fu Ëw¼koðLkk {kuf÷íkwt hnu Au. yk
ð¾íku [uíkLkMíkh Ãkh Mkt½»ko ÚkkÞ Au; ík{u ¼Þ¼eík ÚkELku nuhkLk ÚkE òyku
Aku. ykðe {w~fu÷eyku ykðu íkku þwt fhðwt ? ík{u ¼rð»ÞLke ®[íkk fhðk{kt
ðíko{kLkLku økw{kðku Aku, yk çkkçkík çktÄ Úkðe òuEyu. «íÞuf ûkýLku nðu
‘AuÕ÷e ûký’ Lke su{ rð[kheLku Sððwt òuEyu. yk ûkýLke sðkçkËkhe
rLk¼kðþku íkku ík{u ¼rð»ÞLke sðkçkËkhe ykÃk{u¤u rLk¼kððk {kxu Mkûk{
çkLke sþku. yÄoòøk]ík {LkLkk «÷ku¼LkkuLku íkfoLkk MknkhkÚke nxkðku, Lkkþ
fhku; yufktíkhu, yk «÷ku¼Lkku ík{Lku rðûkuÃk Lknª Ãkkzu.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

7. ík{u ík{khk {LkLku rLkÞtºký{kt ÷kððk {kxu þwt fhþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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11.7 Mkkhktþ (Let Us Sum Up)
yk yuf{{kt ík{u {LkLkk rLkÞtºký rðþu rðMík]ík yÇÞkMk fÞkuo. {Lk þwt Au íku rðþu
òÛÞwt. ytík:fhý{kt [kh rð[khku nkuÞ Au, {Lk, çkwrØ, r[¥k yLku yntfkh. {Lk
rðþuLke ÃkkùkíÞ yLku ¼khíkeÞ {kLÞíkkykuLkku yÇÞkMk fÞkuo. íku WÃkhktík, {LkLku
fkuý, fuðe heíku ftxÙku÷ fhu Au yLku {LkLke þkÂLík fuðe heíku {u¤ðe þfkÞ íku rðþu
[[ko fhe. MkkÚku MkkÚku ík{u òøk]ík {Lk yLku yÄoòøk]ík {LkLke íkw÷Lkkí{f
rðþu»kíkkyku rðþu òÛÞwt. yntfkh Ãký {LkLkku yuf Mkqû{ ¼køk Au, yntfkh Ãkh
rLkÞtºký fhðkLke fux÷ef Mkh¤ heíkkuLkku Ãký ík{u yÇÞkMk fÞkuo. Auðxu, {Lk Ãkh
fkçkq {u¤ððk {kxuLke fux÷ef Mkh¤ heíkku ík{u òýe. {LkLku fkçkq fhðk {kxu
rðËuþ{kt fu støk÷{kt sðkLke sYh LkÚke. fkuE ÃkiMkk ¾[eoLku ðÄw yÇÞkMk fhðkLke
sYh LkÚke. Vfík ík{u òu áZ rLkùÞ çkLkkðku yLku Þ{-rLkÞ{Lkku rLkÞr{ík yÇÞkMk
fhku íkku Ãký {Lk rLk{o¤ çkLke þfu Au. æÞkLk ík{Lku {Lk-rLkÞtºkýLke Ãkh{ Wå[íkk
Ãkh ÷E sE þfu Au.

11.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku (Unit-end Activities)
1. ¼khíkeÞ ÞkuøkþkMºk yu {LkLkwt þkMºk Au. yüktøk Þkuøk rðþu òýku.

«kýkÞk{ yLku æÞkLk {kxu ík{u fkuE LkkLkku fkuMko fhku. Art of Living fu yuðe
fkuE MktMÚkkyku Úkkuzkt rËðMkku{kt yk þkMºk Mkkhe heíku þe¾ðkzu Au.

2. ík{khe ¿kkLkurLÿÞLkk r«Þ rð»kÞku õÞk õÞk Au ? Ëhuf ErLÿÞ «{kýu
rð»kÞkuLke Mkqr[ (List) çkLkkðku. nðu swyku fu õÞku rð»kÞ {LkLke þktríkLku
¾÷u÷ ÃknkU[kzu Au; íku rð»kÞ Ãkh fkçkq ÷kððk {kxu yÚkkøk «ÞíLk fhku.
WËknhý íkhefu fkuE Ãký òíkLkwt ÔÞMkLk ?

3. ¼qíkfk¤{kt ík{u fkuE ð[Lkku (Promises) ík{khe òíkLku ykÃke nþu, þwt ík{u
íkuLku Ãkk¤e Au ? fu{ LkÚke Ãkk¤e þfíkk ? fkhý fu ík{khwt {Lk rð[r÷ík ÚkE
økÞwt. yk rð»kÞ Ãkh {Lkku{tÚkLk fhku yLku ík{khe òíkLku ykÃku÷ktt ð[Lkku áZ
{LkÚke Ãkk¤ðkLkwt þY fhku.

4. ík{khk ÃkkuíkkLkk {kxu {LkLku rLkÞtrºkík fhðk {kxuLke ÞkusLkk çkLkkðku.

11.9 [[koLkk {wÆkyku (Points for Discussion)
1. yk yuf{{kt òuðwt fu {LkLku rLkÞtºký{kt ÷kððwt Mkh¤ Au. Ãkhtíkw áZ

EåAkþÂõík LkÚke nkuíke. [[ko fhku fu áZ EåAkþÂõík fuðe heíku fu¤ððe ?
2. {LkLku rLkÞtºký{kt fhðkÚke õÞk õÞk VkÞËkyku ÚkkÞ Au. rLkBLkr÷r¾ík

¼køkku{kt, yu VkÞËkyku Ãkh [[ko fhku :
• ÔÞÂõíkøkík VkÞËkyku
• Mkk{kSf VkÞËkyku
• ÔÞkðMkkrÞf VkÞËkyku

yuf{ : 11
{kLkrMkf ÔÞðMÚkkÃkLk
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rð¼køk - 3 11.10  ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku

1. {Lk yuf þÂõík Au; ðes¤e suðe Qòo Au, su òuE þfkíke LkÚke yÚkðk
MÃkþeo þfkÞ íku{ LkÚke Ãkhtíkw íkuLkku WÃkÞkuøk yÚkðk ËqhwÃkÞkuøk fhe þfkÞ Au.
çku «fkhLkk {Lk Au; òøk]ík yÚkðk Mk¼kLkÃkLk yLku yÄoòøk]ík {Lk. ºkeS
yðMÚkk Au çku¼kLk yðMÚkk; ËwrLkÞk{kt þwt [k÷e hnÞwt Au íkuLkw ¼kLk Úkíkw t
LkÚke.

2. ¼khíkLkk «k[eLk Ér»k{wrLkyku yu {LkLkku çknws yÇÞkMk fÞkuo níkku. þheh
MÚkq¤ Au yLku íkuLke ytËh Mkqû{ þheh yÚkðk íkku ytík:fhý ykÔÞwt Au.
ytík:fhý{kt {Lk çkwÂæÄ, r[¥k, yntfkh yLku ykí{k nkuÞ Au. {Lk þhehLkwt
Mkqû{ ytøk nkuðkÚke ík{khk rð[khku yLku ÷køkýeyku Ãkh «¼kð Ãkkzu Au. {Lk
¼xfíkwt hnu Au; íku fkuEÃký rð[kh fu ÂMÚkrík Ãkh ÂMÚkh LkÚke ÚkE þfíkwt. nk !
ÚkE þfu Au - ÞkuøkkÇÞkMk ÃkAe.

3. òøk]ík{Lk yLku yÄoòøk]ík {LkLke þÂõíkykuLke íkw÷Lkk :
• Mk¼kLk {Lk {kLkðþÂõík Au ßÞkhu yÄoòøk]ík {Lk Ëiðe þÂõík Au.
• Mk¼kLk {Lk Mkr¢Þ nkuÞ íÞkhu s fkÞohík hnu Au; ŸÎÞk nkuEyu fu

çku¼kLk nkuEyu íÞkhu íku rLkr»¢Þ ÚkE òÞ Au. ßÞkhu yÄoòøk]ík {Lk
24 f÷kf Mkr¢Þ hnu Au.

• ykÞkusLk Mk¼kLk{Lk fhu Au ßÞkhu ÞkusLkkLkku y{÷ yÄoòøk]ík {Lk
fhu Au.

• Mk¼kLk {Lk íkfoþÂõík Ähkðu Au ßÞkhu yÄoòøk]ík {Lk ÃkkMku ykðe
fkuE þÂõík LkÚke.

• yÄoòøk]ík {Lk nfkhkí{f fhíkkt Lkfkhkí{f çkkçkíkku Ãkh ðÄw æÞkLk
ykÃku Au.

4. {LkLke þÂõík «kÃík fhðkLkkt Ãkøk÷kt :
• Lkfkhkí{f rð[khku çktÄ fhku. Lkfkhkí{f ÷kufku, Mk{k[khku yLku

xe.ðe. Úke Ãký Ëqh hnku.
• fkuELkk Ãkh Lkkhksøke fu ðih¼kð Lk hk¾þku. E»Þko Ãký Lknª !
• ík{u suLku çkË÷e Lk þfku íkuLkku Mðefkh fhku
• ¼qíkfk¤Lku ¼q÷eLku ðíko{kLk{kt Sðku
• çkÄes ÔÞÂõíkyku MkkÚku ÄiÞoÚke fk{ ÷ku
• {LkLke yufkøkúíkk MkkÄku
• æÞkLk ÄhðkLke «r¢Þk þe¾ku

5. yntfkh ‘ytík:fhý’Lkku yuf ¼køk Au; {Lk yLku r[¥k fhíkkt Ãký ðÄw Mkqû{
Au. ËhufLku yntfkh nkuÞ Au; fkuE ELfkh fhu íkku Ãký íku ‘ELfkh’ {kt yntfkh
íkku sYh Ëu¾kÞ Au ! yntfkh yu yuf yuðe {kLkrMkf þÂõík Au su ík{Lku fnu
Au fu ík{u çkeòtÚke y÷øk Aku; ík{u rðrþü «fkhLkk ÔÞÂõík Aku. yntfkh yu
Mð-yøkíÞLke yríkþÞkuÂõík ¼hu÷e Mk{s Au. Úkkuzktu yntfkh hk¾ðku Ãký
sYhe Au. fkhý fu íku MkV¤íkk {kxuLkwt «uhfçk¤ çkLku Au. yux÷k {kxu
ytnfkhLkku WÃkÞkuøk ykí{rðïkMk, ykí{MkL{kLk, ykí{«ríkck yLku
ykí{økkihð{kt Ãký ÚkkÞ Au.
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6. yntfkhLku rLkÞtºký{kt hk¾ðk {kxuLkk hMíkkyku :
• Ëhuf ðMíkw, ðkík fu ÃkrhÂMÚkríkLku ÔÞÂõíkøkík heíku Lk ÷uþku.
• ík{khe ¼q÷ku fçkq÷ fhku
• ík{khe {ÞkoËkykuLku Mk{òu, yu Lk Mk{òu fu ík{u Mkðo©uc Aku.
• þu¾e fu ztVkMk Lk {khíkk hnuþku.
• f]ík¿ke çkLkku !
• yLÞ ÷kufkuLke «þtMkk fhku.
• ÞkË hk¾ku fu yntfkh fkuE rËðMk {híkku LkÚke, Úkkuzktu ËçkkE òÞ Au.

yux÷u MkkðÄkLk hnku. fkuEÃký ÃkrhÂMÚkrík{kt íku VheÚke {kÚkwt W[fe
þfu Au.

7. {LkLku rLkÞtºký{kt ÷kððkLkk WÃkkÞku :
• {LkLke ytËh yLkwfq¤ ðkíkkðhý çkLkkððkLkku áZ rLkÄkoh fhku.
• {LkLke çkLkkðx çkË÷eLku íkuLku nfkhkí{fíkk íkhV ÷E òyku.
• MkíMktøk {Lk Ãkh rLkÞtºký {kxu ¾qçk {ËËYÃk ÚkkÞ Au.
• rððuf fu¤ððkLkku «ÞíLk fhku.
• ÞkuøkkÇÞkMk þY fhku. «kýkÞ{ yLku æÞkLkÚke {Lk{kt þktrík ykðu Au.
• «íÞknkhLkku yÇÞkMk
• Mktíkwr÷ík {kLkðMktçktÄku çkLkkðku; ík{Lku ¾wþ yLku ykLktrËík hk¾þu.
• {LkLku MðMÚk fkÞkuo{kt ÔÞMík hk¾ku
• níkkþkÚke çk[ku; W{tøk yLku WíMkknLkku MkkÚk fhku.
• {LkLkk A÷Úke MkkðÄkLk hnku !

11.11  Mkqr[ík MktË¼o ðk[Lk (Sugested Refrence
      Readings)

1. Mind and It’s Control by Swmi Budhananda
2. Mind: It’s Mysteries and Control by Swami Sivananda
3. Tough Times Never Last, But Tough People Do by Robert H.

Schuller
4. The Power of Your Subconscious Mind (Unlock Your Master

Key to Success) by Dr Joseph Murphy
5. The Power of Your Subconscious Mind by Dr Joseph Murphy

and revised by De Ian McMahan
6. Furnishing the Mind (Concept and Their Perceptual Basis) by

Jesse J. Prinz
7. The Conscious Brain (Hoe Attentions Endangers Experience) by

Jesse J. Prinz
8. Affirmations Words With Power (To Make Your Wishes Come

True) by Jesse J. Prinz

yuf{ : 11
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rð¼køk - 3 9. Emotional Detachment for Happier Life (Learn How to Let Go of
Negative Thoughts and Emotions) by Remez Sasson and Dorina
Sasson

10. How To Focus Your Mind (Improve Your Concentration and
Perform Better Any Task) by Remez Sasson

11. Peace of Mind in the Busy Daily Life by Remez Sasson
12. The McKinsey Mind (Understanding and Implementing the

Problem Solving Tools and Management Techniques of the
World’s Top Strategic Consulting Firms) by Ethan M. Rasiel and
Paul N. Friga

13. The Chimp Paradox (The Mind Management Program for
Confidence, Success, and Happiness) by Prof Steve Peters

14. Empires of the Mind (Lessons to  Lead and Succeed in a
Knowledge-based World) by Denis Waitley

15. The Winners Edge (How to Develop the Critical Attitude for
Success) by Denis Waitley

16. Declutter Your Mind (How to Stop Worrying, Relieve Anxiety,
and Eliminate Negative Thinking) by S. J. Scott and Barrie
Davenport

17. Peace of Mindfulness (Everyday Rituals to Conquer Anxiety and
Claim Unlimited Inner Peace) by Barrie Davenport

18. Mindset (Changing the Way You Think to Fulfill Your Potential)
by Dr. Carol S. Dweck

19. Life Without Envy (Ego Management for Creative People) by
Camille De Angelis

20. Erase The Ego by Sri Raman Maharishi
21. The Little Book on Big Ego (A Guide to Manage and Control the

Egomaniacs in Your Life) by Joel Epstein
22. The Ego’s Code (Understand the Truth Behind Your Negativity;

Learn How to Decipher Your Code and Stop Sabotaging Your
Happiness) by Clayton John Ainger

23. Ego by Kevin Everett FitzMaurice, M.S.
24. Self…Who Am I? by Kevin Everett FitzMaurice, M.S
25. Beyond Ego (Influential Leadership Starts Within) by Art Horn
26. Ego Is The Enemy by Ryan Holiday
27. Egonomics (What Makes Ego Our Greatest Asset or Most

Expensive Liability) by David Marcum and Steven Smith
28. I am That (A Modern Spiritual Classic): Talks with Sri

Nisargadatta Maharaj
29. Prerna nu Zarnu by Dr. Jitendra Adhia
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yuf{ : 12
Mk{MÞk rLkhkfhýLke f¤k

(Problem Solving Skills)
yuf{Lke YÃkhu¾k
12.1 «MíkkðLkk
12.2 WÆuþku
12.3 Mk{MÞk þwt Au ?

12.3.1 Mk{MÞk þwt Au ?
12.3.2 Mk{MÞk rLkhkfhý yux÷u þwt ?
12.3.3 Mk{MÞkyku {kxuLkkt Mkk{kLÞ fkhýku
12.3.4 Mk{MÞk rLkhkfhýLke «r¢Þk

12.4 Mk{MÞk rLkðkhý
12.4.1 Mk{MÞkLku fuðe heíku xk¤e þfkÞ ?
12.4.2 Mk{MÞk rLkhkfhýLkk VkÞËkyku
12.4.3 Mk{MÞk rLkhkfhýLke ÃkØríkyku
12.4.4 Mk{MÞk rLkhkfhýLkwt fkiþÕÞ fuðe heíku ðÄkhe þfkÞ ?

12.5 ykiãkurøkf Mk{MÞkyku
12.5.1 ykiãkurøkf Mk{MÞkykuLkkt Mkk{kLÞ fkhýku
12.5.2 ykiãkurøkf Mk{MÞk rLkðkhýLke «r¢Þk

12.6 ík{khe Mk{MÞk rLkðkhýLkk fkiþÕÞLku {kLkrMkf þÂõík ðzu fuðe heíku
MkwÄkhþku ?

12.7 Mkkhktþ
12.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku
12.9 [[koLkk {wÆkyku
12.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
12.11 Mkqr[ík MktË¼o ðkt[Lk

12.1 «MíkkðLkk (Introduction)
yk ËwrLkÞk{kt yuðe fkuE ÔÞÂõík Au fu suLke ÃkkMku Mk{MÞk Lk nkuÞ ? þwt ík{u
Mk{MÞkhrník ÔÞÂõík Aku ? Mk{MÞk yu ík{khk ÔÞÂõíkøkík, Mkk{kSf yLku
ÔÞkðMkkrÞf SðLkLkku yuf Mðk¼krðf ¼køk Au. Ëhuf ÔÞÂõík y÷øk Au; íkuLkk
ÔÞÂõíkøkík yLku ÔÞkðMkkrÞf yLkw¼ðku y÷øk Au; Ãk]c¼qr{, MktMfkhku yLku {qÕÞku
y÷øk Au. Ëhuf ÔÞÂõíkLke sYrhÞkíkku, yr¼«kÞku yLku fk{Lke yøkúíkk (Priority)
y÷øk Au. yk {ík¼uËku s LkkLke{kuxe yMkt{ríkyku ÃkuËk fhu Au. su yÚkzk{ý yLku
Mkt½»koLku LkkUíkhe ÷kðu Au. ßÞkhu ík{u [ku¬Mk «fkhLkk ÷kufku, ðíkoLk yÚkðk
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rð¼køk - 3 ÃkrhÂMÚkríkyku yLku þçËku {kxu Lkfkhkí{f yÚko yÚkðk ÷køkýe «økx fhku Aku íÞkhu
íku íkfhkhLkk YÃk{kt Ãkrhý{u Au.
yk yuf{{kt ík{u Mk{MÞk rLkðkhýLkk fkiþÕÞ rðþu yÇÞkMk fhþku. ík{u çkÄks
ËirLkf Äkuhýu fkuELku fkuE Mk{MÞkykuLkku yLkw¼ð fhku Aku yLku ÃkAe íku ík{khk
{kLkrMkf íkLkkðLkwt fkhý çkLku Au. Mk{MÞk rLkhkfhý yufË{ Mkh¤ LkÚke Ãký srx÷
Au, fkhý fu fkuELku fkuE yuðku ¼køk Mk{MÞkLke ytËh nkuÞ s Au suLkku fkuE Mkh¤
Wfu÷ LkÚke nkuíkku. Aíkkt Ãký òu Mk{MÞk rLkðkhýLkwt ÞkuøÞ ykÞkusLk yLku {k¤¾wt
(Structuring) íkiÞkh fhku íkku Mk{MÞkLkku hMíkku þkuÄe þfkÞ Au. MkkÚku MkkÚku ík{khe
¾hk ¾kuxkLke rLkýoÞþÂõík (Judgement) yLku Úkkuzwt ík{kYt ¼køÞ fu «khçÄ
(Luck) Ãký yk «r¢Þk{kt sYhÚke {ËË fhu Au. yuf ðkík ÞkË hk¾òu fu òu
Mk{MÞkykuLkwt ÞkuøÞ Mk{Þu rLkhkfhý Lk fhðk{kt ykðu íkku ÃkkhMÃkrhf MktçktÄku çkøkzu
Au yLku ÔÞkðMkkrÞf «&™ku Ãký Q¼kt ÚkkÞ Au.
Mk{MÞk yÚkðk íkku Mkt½»ko íkku ÚkðkLkk s ! Ãkhtíkw ík{khu yux÷wt çkÄwt rLkhkþ ÚkðkLke
sYh LkÚke, fkhý fu Mk{MÞkLkwt nfkhkí{f ÃkkMkw Ãký Au. òu Mk{MÞk yMkhfkhf
heíku Wfu÷ðk{kt ykðu íkku ÔÞÂõíkøkík yLku ÔÞkðMkkrÞf VkÞËkyku sYh ÚkkÞ Au.
ÔÞÂõíkøkík heíku ík{Lku ík{khe ûk{íkkykuLkwt ¼kLk ÚkkÞ Au; Mktíkku»k ÚkkÞ Au.
ÔÞkðMkkrÞf heíku, MkV¤íkkLkk ÷eÄu WíÃkkËLkûk{íkk ðÄu Au.

12.2   WÆuþ (Objectives)
yk yuf{Lkk yÇÞkMk ÃkAe ík{u :
1. Mk{MÞk þwt Au íku Mk{S þfþku yLku íkuLke ÷kûkrýfíkkykuLku yku¤¾e þfþku.
2. Mk{MÞkyku fu{ ÃkuËk ÚkkÞ Au íkuLkkt fkhýkuLkwt rð&÷u»ký fhe þfþku.
3. Mk{MÞk rLkðkhýLkk fkiþÕÞ rðþu fhe þfþku.
4. Mk{MÞkykuLku fuðe heíku xk¤e þfkÞ íku rðþu Mk{s fu¤ðe þfþku.
5. Mk{MÞk ÔÞðMÚkkÃkLkLke «r¢ÞkLkwt ðýoLk fhe þfþku.
6. Mk{MÞk rLkðkhýLke f¤k fuðe heíku rðfMkkðe íku rðþu Mk{SLku íkuLke [[ko

fhe þfþku.

12.3   Mk{MÞk þwt Au ? (What is a Problem?)
12.3.1  Mk{MÞk þwt Au ? (What is a Problem !)

Mk{MÞk {kxu ykÃkýe ¼k»kk{kt ½ýktçkÄk þçËku ðÃkhkÞ Au; fqx«&™,
rðMktðkrËíkk, íkfhkh, rðhkuÄ, yÚkzk{ý yLku ytíku ÷zkE. òu ík{u Úkkuzwt rð[khþku
íkku yk þçËkuLke ytËh Mk{MÞkLke íkeðúíkk Úkkuze Úkkuze ðÄíke òÞ Au. ykÃkýk
yÇÞkMk {kxu Vfík çku þçËkuLkku «Þkuøk fheþwt; Mk{MÞk (Problem) yLku yÚkzk{ý
(Conflict). yÚkzk{ý ? ßÞkhu Mk{MÞkLkwt ÞkuøÞ Mk{Þu, MkV¤íkkÃkqðof rLkhkfhý
Lk fhðk{kt ykðu íkku íkuLke íkeðúíkk yLku ¼ÞkLkfíkk ðÄu Au yLku ÃkAe yÚkzk{ý fu
÷zkE{kt Ãkrhý{u Au. Mk{MÞk yuf hkuøk suðe Au; hkuøkLkwt s÷Ëe rLkËkLk fhku,
{kðsík ÷ku íkku MkkYt ÚkkÞ Ãkhtíkw yk¤Mk{kt fkZku íkku yus hkuøk ÃkAe ¼Þtfh MðYÃk
÷ELku «ký Ãký ÷E þfu Au. Mk{MÞkLke ÔÞkÏÞk þwt nkuÞ ?
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1. Mk{MÞk (Problem) : fkuLMkkEÍ ykuõMkVzo rzõþLkhe «{kýu Mk{MÞk
yux÷u, ‘þtfkMÃkË yÚkðk {w~fu÷ çkkçkík suLkku Wfu÷ ÷kððku Úkkuzwt frXLk Au.’

2. yÚkzk{ý (Conflict) : fkuLMkkEÍ ykuõMkVzo rzõþLkhe «{kýu yÚkzk{ý
yux÷u, ‘y÷øk y÷øk {kLÞíkk yÚkðk yr¼«kÞku îkhk çku sqÚk{kt WÃksu÷e
økt¼eh rðMktðkrËíkk yÚkðk yÚkzk{ý.’

Mk{MÞkLke ÔÞkÏÞk{kt {n¥ðLkwt þwt Au ? ðkMíkrðf Mk{MÞk, Lknª fu íkuLkk ÃkAe
WíÃkLLk ÚkÞu÷e ÃkrhÂMÚkrík. ík{khu ðkMíkrðf Mk{MÞkLkku Wfu÷ fkZðkLkku Au, ÃkAe
ÃkrhÂMÚkrík íkku ykÃk {u¤u Úkk¤u Ãkze s òÞ Au. WËknhý íkhefu ík{khk ykiãkurøkf
MktMÚkkLkLkk WíÃkkËLkLke Wíf]üíkk Xef LkÚke; ík{u ík{khk f{o[kheykuLku Ëku»k ËE hÌkk
Aku. ík{u Úkkuzkt Ÿzký{kt òyku yLku «&™ rðþu rð[khku ! þwt ík{khk f{o[kheykuLku
ÞkuøÞ íkk÷e{ ykÃke Au, ð¾íkku ð¾ík íku{Lke ûk{íkk ðÄkhðkLkk «ÞíLkku fÞko Au ?
þwt ík{khk f{o[kheyku íku{Lke ûk{íkkÚke Ãký ðÄw fkÞo fheLku íkLkkð yLkw¼ðe hÌkk
Au ?
ßÞkhu ßÞkhu ík{khe Mkk{u fkuE «&™ ykðu íÞkhu íku «&™Lku yuf Ãkrh{ký yÚkðk
MktçktÄku (Perspectives) îkhk fMkkuxe fhðe òuEyu. Mkki «Úk{ ‘þwt «&™ Au’ íku þkuÄe
fkZku. WÃkhLkwt òu WËknhý ÷Eyu íkku ík{Lku yuðwt ÷køkþu fu Mk{MÞk ‘Wíkhíke
økwýð¥kkLkwt WíÃkkËLk’ (Substandard Quality Production) Au. Ãkhtíkw ðkMíkð{kt
yu LkÚke fkhý fu f{o[kheykuLku økwýð¥kkðk¤w WíÃkkËLk fhðkLke ík{u íkk÷e{ s
LkÚke ykÃke. fkuE rðãkÚkeoLku Ãkheûkk{kt ykuAk økwý ykðu Au. Ãkheûkk{kt ykuAk økwý
ykððk yu íkku Mk{MÞkLkwt Ãkrhýk{ Au. ðkMíkrðf Mk{MÞk yu nkuE þfu fu rðãkÚkeo
yÇÞkMk {kxu Ãkwhíkku Mk{Þ LkÚke ykÃkíkku yÚkðk íkku ¾hkçk Mktøk{kt ÃkzÞku Au ðøkuhu.
Mk{MÞkyku íkku ®sËøke{kt ykðíke s hnuþu ík{u Mk{MÞkLkk {q¤ MkwÄe òyku
Ãkrhýk{ Ãkh Lk yxfe sþku; ðkMíkrðf Mk{MÞk {¤e òÞ ÃkAe yuLkwt rLkhkfhý
fhðk {kxu íkqxe Ãkzku !
12.3.2  Mk{MÞk rLkhkfhý yux÷u þwt ? (What is Problem

       Solving?)
þwt Mk{MÞk rLkhkfhý þõÞ Au ? sðkçk Au ‘nk’ ! ík{u òýku Aku fu ßÞkt

Mk{MÞk Au íÞkt Mk{kÄkLk sYh Au. Mk{MÞkLkwt Mk{kÄkLk ÷kððkLke fwþ¤íkk òu ík{u
«kÃík fhku íkku ík{khe fkixwtrçkf yLku ÔÞkðMkkrÞf StËøke{kt çknw VuhVkh ykðe sþu.
nfefík íkku yu Au fu StËøke yk¾e Mk{MÞk Au Aíkkt Ãký ykÃkýu þktríkÚke Sðeyu
Aeyu. fkÞoMÚkkLk Ãkh ík{khu, nhnt{uþ Mk{MÞkyku MkkÚku Mkk{Lkku fheLku fkÞo fhðwt
Ãkzu Au. fkÞoMÚk¤ Ãkh, ík{u ík{khk ½hkf yÚkðk yMke÷Lke Mk{MÞkLkwt rLkhkfhý
fhku Aku, yÚkðk íkku su ÷kufku rLkhkfhý fhu Au íku{Lku {ËË fhku Aku. yuðwt Ãký ÚkkÞ
Au fu ík{u hkus LkðkLku Lkðk «kuç÷u{ þkuÄíkk (Discover) òyku Aku.
Mk{MÞk LkkLke yÚkðk {kuxe nkuE þfu; íku Mkh¤ yÚkðk srx÷ Ãký nkuE þfu.
fkuEÃký ykøkuðkLk yÚkðk {uLkushLkwt {wÏÞ fkÞo yus Au fu ykðu÷e yÚkðk
ykðLkkhe Mk{MÞkyku rðþu rð[khu yLku Mk{kÄkLk þkuÄðkLkku «ÞíLk fhu. çkÄe s
Mk{MÞkykuLke ytËh çku ðMíkwyku Mkk{kLÞ Au :

yuf{-12
Mk{MÞk rLkhkfhýLke f¤k

(Problem Solving Skills)



... 68 ...

rð¼køk - 3 1. ÷ûÞ (Goal) : Mk{MÞkLkwt rLkhkfhý fheLku ík{u fkuE EÂåAík ÷ûÞ yÚkðk
rMkrØyku «kÃík fhðk {ktøkku Aku. yk ÷ûÞ fE Ãký nkuE þfu, õÞkt ík{u
ÃknkU[ðk {køkku Aku. yuf ð¾ík {wÏÞ ÷ûÞ {¤e òÞ ÃkAe íkuLku, LkkLkk
LkkLkk ÷ûÞku{kt ðnU[ðwt òuEyu yLku ËhufLkwt Mk{kÄkLk ÷kððk {kxu ÞkuøÞ
ykÞkusLk fhðwt òuEyu.

2. yz[ýku (Barriers) : WÃkh [[ko fÞko «{kýu ík{Lku y÷øk y÷øk
÷ûÞkuLkku ÏÞk÷ sYh ykðþu Ãkhtíkw íku{Lke «krÃík{kt ík{Lku ½ýkt yðhkuÄku
Lkzþu. yu íkku Mkk{kLÞ nfefík Au. òu yðhkuÄku Lk nkuÞ íkku Mk{MÞk Q¼e s
Úkíke LkÚke. Mk{MÞk rLkhkfhý {wÏÞíðu yk yðhkuÄkuLku, yuf yuf fheLku
ykuAk fhðkLkk Au; ÃkAe ík{u ík{khk ÷ûÞ MkwÄe ÃknkU[e þfþku. Ãkheûkk{kt
ykuAk økwý ykðu Au; ík{kYt ÷ûÞ Au, Mkkhk økwýÚke ÃkkMk Úkðwt Au. nðu swyku,
ík{khk yðhkuÄku õÞk õÞk Au ?

• Mfq÷ yÚkðk fkì÷us{kt ÃkqhuÃkqhe nkshe LkÚke ykÃkíkkt.
• yÇÞkMk {kxu yufkøkúíkkLkku y¼kð Au.
• ík{kYt {Lk yÇÞkMk{kt LkÚke ÷køkíkwt, ík{Lku fkuE çkeòtu s þku¾ Au.
• ½hLkwt ÃkÞkoðhý yÇÞkMk {kxu yLkwfq¤ LkÚke, fkuE Ãký fkhýkuLkk

÷eÄu.
• ík{khe Mkkuçkík Mkkhe LkÚke.
• ík{khe þkherhf þÂõík yÇÞkMk {kxu yLkwfq¤ LkÚke.
• yÇÞkMk{kt ykŠÚkf Mk{MÞk Lkzu Au.

ík{u òu Mkkhe heíku rð&÷u»ký fhku íkku çkÄes yz[ýku ík{khe Mkk{u ykðþu. nðu yk
yz[ýkuLku, ykÞkusLkÃkqðof Ëqh fhku. yÇÞkMk Mkkhku Úkþu yLku Mkkhk økwý ykðþu !
12.3.3 Mk{MÞkyku {kxuLkkt Mkk{kLÞ fkhýku (Common Causes of

Problems)
Mk{MÞkLkwt rLkðkhý fhðk {kxu Mk{MÞkLkwt ðkMíkrðf fkhý òýðwt çknw s sYhe

Au. òu ík{Lku ðkMíkrðf fkhý {¤e òÞ íkku íkuLku íkwhtík Ëqh fhku, Mk{MÞk ykÃk{u¤u s
¾ík{ ÚkE òÞ Au. Mk{MÞkLkwt fkhý þkuÄðwt yu {kxu Ãký sYhe Au fu yuLku Ëqh fheLku
¼rð»Þ{kt ykðLkkhe ykðe òíkLke Mk{MÞkykuLku hkufe þfkÞ. {kuxk¼køku, Ëhuf
Mk{MÞk{kt, Lke[u «{kýuLkkt fkhýku{ktÚke fkuELku fkuE íkku nkuÞ s Au:
1. Äkhýkyku (Assumptions)
2. rðrðÄíkk yLku íkVkðíkku (Diversity and Differences)
3. yÃkuûkkyku (Expectations)
4. Mk{sþÂõík, {kLÞíkkyku (Perceptions)

5. fkiþÕÞ yLku ¿kkLk (Skill and Knowledgs)
6. Mk{MÞkLkk Mk{kÄkLk {kxuLke MðuåAkLkku yÚkðk íkku fkiþÕÞLkku y¼kð

(Unwillingness / Inablity to Deal with Conflict)

7. rníkkuLke yðøkýLkk (Unmet Needs of Interest)

8. {qÕÞku, {kLÞíkkyku yLku rMkØktíkku (Values, Beliefs and Principles)
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9. sYrhÞkíkku yLku EåAkyku (Wants and Desires)

Ëhuf Mk{MÞkLkwt ÃkkuíkkLkwt yÂMíkíð Au, ËhufLkkt fkuEf ¾kMk fkhýku Ãký nkuÞ Au.
yux÷k {kxu yk ¾kMk fkhýku Ãký þkuÄe fkZðk çknw sYhe Au. Mk{MÞkLku þkuÄðk
{kxu yLku íkuLkk rLkhkfhý {kxu yLkuf MkkÄLkku yLku xufrLkfku ði¿kkrLkf Zçku
rðfMkkððk{kt ykðe Au. ík{u òu Mkqr[ík MktË¼o ðk[LkLkku WÃkÞkuøk fhþku íkku yu
xufLkefku ík{Lku {¤e sþu. nðu ík{u yuf xufrLkfLkku (Soft System Methodology)
Lkku yÇÞkMk fhþku.
12.3.4 Mk{MÞk rLkhkfhýLke «r¢Þk (Methodology of

Problem Solving)
Mk{MÞk rLkhkfhý {kxu [kh Ãkøk÷ktLke sYh nkuÞ Au :-
1. Mk{MÞk þwt Au íku òýðwt (Problem Identification)
2. Mk{kÄkLk {kxuLkk rðfÕÃkku ¾ku¤ðk (Generating Alternatives)

3. {qÕÞktfLk fÞko çkkË yuf rðfÕÃkLku ÃkMktË fhðku ? (Evaluating and
Selecting Alternatives)

4. Wfu÷Lkwt y{÷efhý (Implementing Solutions)
ykiãkurøkf MktMÚkkLkku{kt Mk{MÞk rLkhkfhý {kxu çkeS ½ýe xufrLkfku suðe fu
Simplex, Appreciative Inquiry, Soft System Methodology (SSM),
ðøkuhuLkku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au. SSM Lkku WÃkÞkuøk fkuE srx÷ Mk{MÞkLkk rLkhkfhý
{kxu ÚkkÞ Au, íku{kt 6 Ãkøk÷kt nkuÞ Au. Mkk{krsf Mk{MÞk {kxu Ãký íkuLkku WÃkÞkuøk
ÚkE þfu Au.
1. Mk{MÞkLke yku¤¾ (Problem Identification) : yk «Úk{ íkçk¬k{kt

Mk{MÞkLku þkuÄeLku íkuLkwt rð&÷u»ký fhðk{kt ykðu Au. þwt fkuE Mk{MÞk Au ?
fuðe heíkLke Mk{MÞk Au ? yuf s Mk{MÞk Au fu yufçkeòt MkkÚku òuzkÞu÷e
yMktÏÞ Mk{MÞkyku Au. Mk{MÞkLku ÔÞkÏÞkrÞík fhðe sYhe Au íkku s íkuLke
MÃküíkk çknkh ykðþu yLku Mk{kÄkLkLkk hMíkkyku {¤þu. yk íkçk¬k{kt ðÄw
Mk{Þ ykÃkðku sYhe Au fu suÚke ík{u Mk{MÞkLkk {q¤{kt sE þfku.

2. Mk{MÞkLkwt {k¤¾wt íkiÞkh fhðwt (Structuring the Problem) : yk
íkçk¬k{kt fk¤SÃkqðofLkwt rLkheûký, íkÚÞku þkuÄðk yLku Mk{MÞkLkwt MÃkü r[ºk
çkLkkððkLkwt nkuÞ Au. Mkh¤ Mk{MÞk {kxu ykLke sYh LkÚke Ãkhtíkw srx÷
Mk{MÞk {kxu ykLke ¾kMk sYh Au.

3. Mkt¼rðík Mk{kÄkLkLku þkuÄðwt (Looking for Possible Solutions) : yk
ºkeò íkçk¬k{kt, ík{u Mk{kÄkLk {kxuLkk yLkuf hMíkkyku ¾ku¤ðk «ÞíLk
fhþku, íku çkÄkLkwt {qÕÞktfLk fhþku. Mk{kÄkLk {kxu nsw fkuE rLkýoÞ LkÚke
fÞkuo. Ãkhtíkw çkÄk ¼uøkk {¤eLku, {øksLkku Mkkhku WÃkÞkuøk fheLku (Brain
Storming) MkkiÚke ©uc Mk{kÄkLk íkhV sðkLkku «ÞíLk fhku Aku.

4. rLkýoÞ ÷uðku (Making a Decision) : yk íkçk¬k{kt, Mk{MÞkLkk
Mk{kÄkLkLkk çkÄks hMíkkykuLkwt {qÕÞktfLk fhðk{kt ykðu Au yLku ÃkAe MkkiÚke
©uc Mk{kÄkLkLke ÃkMktËøke fhðk{kt ykðu Au. Mk{MÞk rLkðkhýLkku yk
yøkíÞLkku Ãký MkkiÚke ðÄw srx÷ ¼køk Au. yu Ãký rð[khðk{kt ykðu Au fu
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rð¼køk - 3 òu Mk{MÞkLkwt Mk{kÄkLk Lk fheyu íkku õÞkt Ãkrhýk{ku ¼kuøkððkt Ãkzu. ytíku
Mk{kÄkLkLke «r¢Þk {kxuLkku ytrík{ rLkýoÞ ÷uðk{kt ykðu Au.

5. y{÷efhý (Implementation) : ÃkMktË fhu÷k Mk{kÄkLkLku fuðe heíku
fkÞkoÂLðík fhðwt íkuLke Ãkqhe ÞkusLkk çkLkkðeLku y{÷{kt {qfðk{kt ykðu Au.
y{÷efhý Ëhr{ÞkLk çkeS Ãký Mk{MÞkyku Q¼e ÚkE þfu Au. ykðwt íÞkhu
ÚkkÞ Au fu fkuE srx÷ Mk{MÞkLkwt ÞkuøÞ {k¤¾wt Lk çkLkkÔÞwt nkuÞ.

6. Ëu¾hu¾ yLku yr¼«kÞku {u¤ððk (Monitoring and Seeking
Feedback): yk AuÕ÷wt Ãkøk÷wt Au. su{kt y{÷efhýLke «r¢Þk Ãkh æÞkLk
hk¾ðkLkwt Au yLku su Ãkrhýk{ku {¤u Au íkuLke Mk{eûkk fhðkLke Au. yr¼«kÞku
yuðe ÔÞÂõíkyku ÃkkMkuÚke ÷uðk òuEyu su ÚkÞu÷k VuhVkhkuÚke yMkhøkúMík Au.
ykÃku÷kt Ãkrhýk{ku yLku çkeòt Q¼k ÚkÞu÷ Mk{MÞkykuLkku hufkuzo hk¾ðku
sYhe Au.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

1. Mk{MÞk yux÷u þwt Au ? Mk{MÞk yLku yÚkzk{ý ðå[u þwt Vfo Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

2. Mk{MÞkyku {kxuLkkt Mkk{kLÞ fkhýku ÷¾ku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

3. Mk{MÞk rLkðkhý {kxuLkkt õÞkt 6 Ãkøk÷kt Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

12.4 Mk{MÞk rLkhkfhý (Problem Resolution)
12.4.1  Mk{MÞkLku fuðe heíku xk¤e þfkÞ ? (How to Prevent a Problem)

fkuEÃký LkkLkku «&™ yuf Mk{MÞkLkwt YÃk fuðe heíku Äkhý fhu Au. Ãknu÷kt
VrhÞkË (Complain) ykðu Au, òu íku n÷ Lk ÚkkÞ íkku MktíkkÃk fu [ez (Irritation)
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ðÄu Au. ytíku íku rLkhkþk (Frustration) {kt Ãkrhýk{u Au. nsw Ãký VrhÞkËLkwt fkuE
ÞkuøÞ Mk{kÄkLk Lk ykðu íkku økwMMkku (Anger) ykðu Au yLku Mk{MÞk ÃkuËk ÚkkÞ Au.
yk òíkLke «r¢Þk ík{u ík{khe ®sËøke{kt yLkw¼ðe nþu; [knu ½h nkuÞ, þk¤k
nkuÞ, Mkhfkhe ykurVMk nkuÞ fu ík{khwt fkÞoMÚk¤ nkuÞ ! íkku sYhík þkLke Au ?
Mk{MÞk suðe Lksh{kt ykðu íkwhtík íkuLkk íkhV æÞkLk ykÃkku yLku Mkt¼rðík Mk{kÄkLk
þkuÄðkLkk «ÞíLkku þY fhe Ëku. rLkBLkr÷r¾ík Ãkøk÷kt ¼hðkÚke Mk{MÞkykuLku xk¤e
þfkÞ Au :
1. «íÞkÞLk (Communication) : fkÞoMÚk¤ ÃkhLkwt «íÞkÞLk Mkkhwt nkuðwt

òuEyu, suÚke ËhufLku yufçkeòt WÃkh rðïkMk ðÄu. òu f{o[kheyku{kt ÞkuøÞ
ðkík[eík Úkíke nkuÞ íkku íku{Lkwt ðíkoLk rLk¾k÷Mk çkLku Au; yufçkeòtÚke fþwt
AwÃkkððkLkwt LkÚke nkuíkwt. ðkík[eík Úke s fktEf yswøkíkwt ÚkkÞ Au íkuLke ¾çkh
Ãkzu Au yLku íkuLkk Ãkh íkwhtík Ãkøk÷kt ÷uðkÞ Au. ßÞkhu Ãký fkuE òíkLke
VrhÞkË ykðu íÞkhu íkuLku MktÃkqýo heíku Mkkt¼¤ðe çknws sYhe Au. suÚke
VrhÞkËeLku Mktíkku»k ÚkkÞ Au. íku ÃkAe íkwhtík, íkuLkku ÞkuøÞ rLkfk÷ ÷kððku
òuEyu.

2. rðïkMk ðÄkhku (Develop Trust) : su su fkÞkuo sqÚkçk¤ ðzu fhðkLkkt nkuÞ
íÞkt xe{ MÃkehex (Teem Sprit)Lke sYh Au. xe{ ÂMÃkrhx {kxu yufçkeòt
Ãkh ¼hkuMkku nkuðku sYhe Au. ßÞkhu xe{Lkk MkÇÞku yufçkeòt Ãkh ¼hkuMkku
hk¾u Au íÞkhu ykðk {wõík ðkíkkðhý{kt íku{Lke sðkçkËkhe rLk¼kððk {kxu
Mkûk{ çkLku Au.

3. íkLkkð rLkÞtºký (Stress Management) : fkÞoMÚk¤{kt yuf íktËqhMík
ðkíkkðhý çkLkkððk {kxu íkLkkð rLkÞtºkýLkkt Ãkøk÷ktLke sYh Au. Lke[uLkkt
Ãkøk÷kt ¼he þfkÞ  :

• æÞkLk, «kÚkoLkk, ÂM{ík ðøkuhu
• Mkr¢Þ ©ðý (Active Listening)

• Mkrn»ýwíkk (Tolerance)

• ÃkÞkoÃík ykhk{
• Mð{kLk MkkÚku fkÞo fhðkLke íkf (Assertiveness)

4. nfkhkí{f ð÷ý (Developing Positive Attitude) : ík{khk fkÞo yLku
®sËøke «íÞu yuf «fkhLkwt nfkhkí{f ð÷ý fu¤ððwt sYhe Au. LkkLke LkkLke
íkf÷eVkuLku Lksh ytËks fheLku fkÞo Ãkh Ãký æÞkLk ykÃkðwt òuEyu. òu
Mk{MÞk ðÄíke òÞ íkku ÃkAe yrÄfkheLkwt æÞkLk Ëkuhðwt òuEyu.

12.4.2  Mk{MÞk rLkhkfhýLkk VkÞËkyku (Banefits of Problem
     Resolution)
Mk{MÞk rLkhkfhýLkku MkkiÚke {kuxku VkÞËku yu Au fu Mk{MÞkLkk ÷eÄu su

ÃkrhÂMÚkrík çkLke níke íku{kt MkwÄkhku ykðu Au. yLku ®sËøke íku{s fkÞoMÚk¤Lkk
ÃkÞkoðhý{kt þktrík yLku Mkw{u¤íkk «Mkhu Au. MkkÚku MkkÚku yuðk Ãký VkÞËkyku ÚkkÞ Au
suLke ík{u Ãknu÷e Lkshu fÕÃkLkk Ãký Lk fhe nkuÞ :
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rð¼køk - 3 1. Mk{sËkhe{kt ðÄkhku (Increased Understanding) : Mk{MÞkLkk Wfu÷
{kxu ÚkÞu÷e [[koykuLkk ÷eÄu ÷kufku{kt òøkYfíkk ykðu Au yLku yufçkeòt
«íÞu ðÄw Mk{sËkhe òøku Au. íku{Lkk{kt Mkrn»ýwíkk Ãký ðÄu Au fkhý fu
Mk{kÄkLk {u¤ððk {kxu fkuE çkeòt ÷kufkuLkk æÞuÞ / EåAkykuLke yðøkýLkk
fhðk{kt LkÚke ykðíke.

2. sqÚk yufºkefhý (Increased Group Cohesion) : Mk{MÞkLkku Wfu÷
÷kðíke ð¾íku sqÚkLkk MkÇÞku yufçkeòtLku ykËh ykÃku Au yLku íku{Lke sqÚkLke
MkkÚku {¤eLku fkÞo fhðkLke ûk{íkk{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.

3. MðÞt-¿kkLk{kt ðÄkhku (Increased Self-Knowledge) : Ëhuf ÔÞÂõík
Mk{MÞkLkku Wfu÷ ÷kððk {kxu «ÞíLk fhu Au, íku{Lke AqÃkkÞu÷e íkkfkík çknkh
ykðu Au. íkuyku Wfu÷ ÷kððk {kxu yufkøkúíkkÚke fkÞo fhu Au yLku yk heíku
íkuykuLke fkÞoûk{íkk{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.

òufu òu Mk{MÞkLkku Mk{ÞMkh Wfu÷ ÷kððk{kt Lk ykðu íkku íkuLkkt Ãkrhýk{ku
LkwfMkkLkfkhf nkuE þfu Au. yk rðhkuÄk¼kMke «ÞíLkku ÔÞÂõíkøkík yýøk{k{kt
VuhðkE þfu Au, suÚke sqÚkLkwt yufºkefhý íkqxu Au. ÷kufku fk{{kt {Lk Ãký LkÚke
Ãkhkuðíkk íkuÚke íku{Lke fwþ¤íkk (Talent) ðuzVkÞ Au yLku WíÃkkËLk{kt Ãký LkwfMkkLk
ykðu Au. fkÞoMÚk¤{kt Lkfkhkí{fíkk yLku ykhkuÃk-«íÞkhkuÃkku ðÄe òÞ Au.
12.4.3 Mk{MÞk rLkhkfhýLke ÃkØríkyku (Problem Resolution

     Process)
Mk{MÞkLkk Wfu÷ ÷kððk {kxu ½ýe çkÄe ÃkØríkykuLkku WÃkÞkuøk fhðk{kt ykðu

Au. Ãkhtíkw {wÏÞ ÃkØrík MkLk 1970 {kt fuLkuÚk Úkku{Mk (Kenneth Thomas) yLku hkÕV
fe÷{uLk (Ralph Kilmann), çktLku yu ¼uøkk ÚkELku ykÃke níke. íkuLku Thomas -
Kilmann íkhefu òýðk{kt ykðu Au. yk{kt 5 ÃkØríkykuLkwt ðýoLk fhðk{kt ykÔÞwt
Au, suLkku WÃkÞkuøk swËe swËe ÃkrhÂMÚkríkyku{kt ÚkkÞ Au.
1. MÃkÄkoí{f (Competitive) : ÷kufku MÃkÄkoí{f ð÷ý yÃkLkkðu Au yLku fkuE

rLkýoÞ ÷uðku y½hku ÚkE òÞ Au. Aíkkt Ãký fxkufxeLkk Mk{Þu ÍzÃke rLkýoÞ
÷uðku Ãkzu Au su {kuxk¼køku yr«Þ nkuÞ Au. ßÞkhu Mk{Þ nkuÞ íÞkhu yk
ÃkØríkLkku WÃkÞkuøk Lk fhðku òuEyu fkhý fu ½ýkt ÷kufkuLke ÷køkýeLku XuMk
ÃknkU[u Au, íkuyku yMktíkwü yLku økwMMkk{kt hnu Au. ÷ktçkkøkk¤u yuLkku VkÞËku
Úkíkku LkÚke.

2. MknÞkuøke (Collaborative) : MknÞkuøke ÷kufku ík{k{ ÔÞÂõíkykuLke
sYrhÞkíkLkwt æÞkLk hk¾u Au. yk ÃkØrík{kt rðrðÄ ÷kufkuLkk árüfkuýkuLku
òuðk{kt ykðu Au yLku Mkðo{kLÞ Mk{kÄkLk þkuÄe fkZðk{kt ykðu Au. su
fkÞoMÚk¤ Ãkh Ãknu÷kt Mk{MÞk Q¼e ÚkÞu÷e nkuðe íkuðe søÞkyu, þktrík yLku
¼kE[khku MÚkkÃkðk {kxu, {uLkus{uLx ÚkkuzeçkÄe ðkíkku síke fhe yuf Mkh¤
Mk{kÄkLk ÷E ÷u Au.

3. Mk{kÄkLkð]r¥k (Compromising) : ÷kufku ßÞkhu Mk{kÄkLk þi÷eLku ÃkMktË
fheLku Wfu÷ ÷kððk {køkíkk nkuÞ íÞkhu yk ÃkØrík yÃkLkkðkÞ Au. yk
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Mk{kÄkLk ykuAk-ð¥kk ytþu çkÄkLku Mktíkku»k ykÃku Au. yk þi÷e íÞkt ðÄw
WÃkÞkuøke Au ßÞkt Mk{MÞkÚke ðÄw LkwfMkkLk Úkíkwt nkuÞ Au yLku fkuE rLkrùík
Mk{Þ{kt Mk{kÄkLk ÷kððwt sYhe çkLku Au. yk ÃkæÄrík{kt Win Win
ÃkrhÂMÚkrík MkòoÞ Au.

4. yLkwfq÷Lkþe÷ (Accomodating) : yk þi÷e{kt çkeòt ÃkûkLke sYrhÞkíkLku
ðÄw {n¥ð ykÃkðk{kt ykðu Au. yk þi÷e yMkxeOð LkÚke Ãkhtíkw Mknfkh
¼hu÷e Au. yk ÃkØríkLkku íÞkhu WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au, ßÞkhu çkeS Ãkkxeo {kxu yk
«&™ {n¥ðLkku nkuÞ Au. yux÷u íku{Lkk Mktíkku»k {kxu Úkkuzwt síkwt fhðk{kt ykðu
Au. yk heíku íku{Lku, ykøk¤ síkkt, {uLkus{uLxLke íkhVuý{kt ÃkkAk ¾U[e
þfkÞ Au.

5. LkshytËks (Avoiding) : Mk{MÞkLku LkshytËks fhe Ëuðk{kt ykðu Au.
÷kufku rððkËkMÃkË rLkýoÞkuÚke Ëqh hnuðk {køku Au, rLkýoÞkuLku çkeòtLkk Ãkh
Akuze Ëu Au yLku ÃkAe su zeVkuÕx (Default) rLkýoÞku ykðíkkt nkuÞ Au íku
Mðefkhe ÷u Au. ßÞkhu Mk{kÄkLkLkku rðsÞ yþõÞ Au íÞkhu yk þi÷e
yÃkLkkððk{kt ykðu Au. yu nfefík Au fu yk ÃkØrík Lkçk¤e yLku
rçkLkyMkhfkhf yr¼øk{ Au.

yk çkÄk yr¼øk{ku Mk{ßÞk ÃkAe ík{u fkuE yuf ÞkuøÞ yr¼øk{ ík{khe Mk{MÞk
{kxu yÃkLkkðe þfku Aku. òu sYh ÷køku íkku [[ko yLku ðkxk½kxku Ëhr{ÞkLk ík{u
ík{khku yr¼øk{ çkË÷e þfku Aku. ykËþo heíku ík{khu yuðe ÃkØrík yÃkLkkðe
òuEyu fu su{kt Mk{MÞkLkwt Mk{kÄkLk {¤u, çkÄes ÔÞÂõíkykuLkwt MkL{kLk s¤ðkÞ yLku
fkÞoMÚk¤ Ãkh f{o[kheyku MkkÚkuLkk MktçktÄku Lk çkøkzu.
12.4.4  Mk{MÞk rLkhkfhýLkwt fkiþÕÞ fuðe heíku ðÄkhe þfkÞ ? (How to

     Enhance Problem - Solving Skills ?)

ík{khku yLkw¼ð nþu fu Ëhhkus ík{khu ykuAk{kt ykuAku yuf «&™Lkku íkku
Mkk{Lkku fhðku s Ãkzu Au ! Ãkhtíkw yk íÞkhu Mkh¤ ÚkE òÞ Au fu fkuE Ãký «&™
yÚkðk Mk{MÞk Vfík ‘ÃkMktËøke’ fhðkLke çkkçkík çkLke òÞ Au. yk{kt fktE zhðkLke
sYh LkÚke Vfík ík{khu Mk{MÞkLkwt Úkkuzwt½ýwt rð&÷u»ký fheLku rLkýoÞ s ÷uðkLkku Au.
ík{u ík{khe Mk{MÞk rLkhkfhýLke fwþ¤íkk fuðe heíku ðÄkhþku ?
1. yuf ð¾íku ðkMíkrðf ‘Mk{MÞk’ rðþu ¾çkh Ãkze òÞ Au ÃkAe ík{khwt æÞkLk

Vfík Mk{kÄkLkLkk {wÆkyku Ãkh furLÿík fhku. òu ík{kYt æÞkLk «&™ Ãkh hnuþu
íkku ík{u Lkfkhkí{f heíku rð[khþku, su Mk{kÄkLk ÷kððk{kt  yðhkuÄku Q¼k
fhþu.

2. rLk¾k÷Mk hnku, ¾qÕ÷w {Lk hk¾ku ! çkÄk s Mkt¼rðík Mk{kÄkLkku rðþu
rð[khku. ík{khwt {Lk òu òu ¾qÕ÷wt nþu íkku ík{u MksoLkkí{f heíku Wfu÷ íkhV
ykøk¤ ðÄe sþku.

3. fkuE Ãký Mk{MÞkLku íkxMÚkíkkÚke swyku. Mk{MÞk þwt Au ? nk÷Lke íkkò
ÃkrhÂMÚkrík {kxuLkku yr¼«kÞ Au. Mk{MÞk ík{Lku fnu Au fu fktEf Xef LkÚke
[k÷e hÌkwt, ík{khu íkuLkku Wfu÷ ÷kððkLkku Au. Ãknu÷ktÚke {Lk{kt fkuE rLkýoÞ fu
ss{uLx (Judgement) ykÃke Ëuþku Lknª.
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rð¼køk - 3 4. Vfík yuf s rËþkÚke Lknª Ãkhtíkw yLkuf çkkswykuÚke Ãký swyku (Think
Laterally), ík{khk rð[khku fhðkLke rËþk çkË÷e Ëku, ík{khk yr¼øk{Lku
çkË÷ku. y÷øk íkhVÚke òuðkÚke, y÷øk heíku rð[khðkÚke Mk{MÞkLkwt MðYÃk
çkË÷kE sþu yLku Wfu÷ s÷Ëe {¤þu.

5. Mkt¼kðLkkLku ðÄkhu íkuðk þçËkuLkku «Þkuøk fhku. yuðe ¼k»kkLkku WÃkÞkuøk fhku
fu, ‘ òu yk{ fhwt íkku...’, ‘òu fÕÃkLkk fhku íkku...’, ykðk þçË«ÞkuøkÚke
Mkt¼kðLkk ðÄu Au. ykðe MksoLkkí{fíkk Wfu÷kuLku «kuíMkkrník fhu Au.
Lkfkhkí{f þçËku, ‘{Lku yuðwt LkÚke ÷køkíkwt...’ ðøkuhuLkku «Þkuøk Lk fhþku.

6. «r¢ÞkLku Mkh¤ çkLkkðku. {kuxk¼køku, Ëhuf ÔÞÂõík fkuE Ãký Mkh¤ ðMíkwLku
srx÷ çkLkkðe Ëu Au. ík{khe Mk{MÞkLku Mkk{kLÞ çkLkkðeLku íkuLkk Ãkh rð[kh
fhku; ík{k{ rðøkíkku Ëqh fhku yLku {q¤¼qík «&™ Ãkh ykðe òyku. nðu ík{u
yuf ¾hu¾h MÃkü yLku Mkh¤ Wfu÷ þkuÄðkLkku «ÞíLk fhku.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

4. ík{u Mk{MÞkLku fuðe heíku xk¤e þfku Aku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

5. Mk{MÞk rLkðkhýLkk õÞk õÞk VkÞËkyku Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

6. Mk{MÞk rLkðkhý {kxuLke fE fE ÃkØríkyku Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

7. ík{u Mk{MÞk rLkðkhýLkwt fkiþÕÞ fE heíku ðÄkhþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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12.5  ykiãkurøkf Mk{MÞkyku (Industrial Problems)
ík{u Mkk{kLÞ Mk{MÞkyku su ®sËøke{kt yLku fkÞoMÚk¤ Ãkh ÷kðu Au íkuLkku yÇÞkMk
fÞkuo. yk MkuõþLk{kt ík{u ykiãkurøkf Mk{MÞkyku Ãkh [[ko fhþku. fkhý fu
ík{khk{ktÚke {kuxk¼køkLke ÔÞÂõíkyku ykiãkurøkf MktMÚkkLkku{kt fkÞohík Au.
12.5.1  ykiãkurøkf Mk{MÞkykuLkkt Mkk{kLÞ fkhýku (Common Causes

     of Industrial Problems)
fkuEÃký fkÞoMÚk¤ {kxu Mk{MÞkyku Mkkhkt yÚkðk rðLkkþf Ãkrhýk{ku ÷kðu

Au. ík{Lku ¾çkh s Au fu fkÞoMÚk¤{kt Mk{MÞk, íkfhkh, yÚkzk{ý ðøkuhu yrLkðkÞo
Au. fkhý fu {uLkus{uLx yLku f{o[khe çktLkuLkk æÞuÞ {kuxk¼køku yuf LkÚke nkuíkk;
Aíkkt Ãký òu Mk{MÞkykuLkwt rLkhkfhý yMkhfkhf heíku fhðk{kt ykðu íkku íkuLkk Mkkhk
WÃkÞkuøk fhe þfkÞ Au. ykøk¤ ík{u Mk{MÞkykuLkk VkÞËkyku rðþu yÇÞkMk fhe
[qfÞk Aku; íkksuíkhLkk yÇÞkMk (Study) {kt òýðk {éÞwt fu nfkhkí{f heíku
Wfu÷kÞu÷e Mk{MÞkyku ðzu xe{Lke yuftËhu fkÞoûk{íkk MkwÄhe Au, xe{ {uBçkMko{kt ðÄw
yufºkefhý (Cohesion) yLku Mk{MÞk rLkhkfhý rðþuLke Mk{s{kt ðÄkhku ÚkÞku Au.
fkuEÃký fkÞoMÚk¤{kt òu Mk{MÞk fu yÚkzk{ý ÚkkÞ íkku Lke[uLkk xku[Lkk Ãkkt[ fkhýku
nkuÞ Au :
1. ÔÞÂõíkyku yLku sqÚkku ðå[u rðhkuÄk¼kMke yn{T yLku ÔÞÂõíkøkík çkkçkíkku
2. ¾hkçk Lkuík]íð
3. «k{krýfíkkLkku y¼kð
4. f{o[kheyku{kt íkLkkð
5. rðhkuÄk¼kMke yLku ykÃkMk{kt xfhkíkkt SðLk{qÕÞku
12.5.2 ykiãkurøkf Mk{MÞk rLkðkhýLke «r¢Þk (Problem

     Management Process)
ík{u Ãknu÷k Mk{MÞk rLkðkhýLke rðrðÄ ÃkØríkyku fu þi÷eyku rðþu yÇÞkMk fÞkuo.
ßÞkhu Ãký Mk{MÞkLkku Mkk{Lkku fhðku Ãkzu Au íÞkhu íku þi÷eyku{ktÚke fkuE yuf ÞkuøÞ
þi÷eLku ÃkMktË fhku, Mk{MÞkLku çkhkçkh yku¤¾ku yLku ÃkAe Lke[u «{kýuLke «r¢Þk
þY fhku :
1. [[koLke þYykík fhku. «Úk{ yu ðkíkLke ¾kíkhe fhku fu çkÄk ÷kufku Mk{su Au

fu yk Mk{MÞk yhMkÃkhMkLke (Mutual) Au yux÷k {kxu Ëhuf ÔÞÂõík yu
nfkhkí{f «ÞíLkku fhðku òuEyu. [[ko yLku ðkxk½kxku þY fhku, yk¢{f fu
þhýkøkrík ðk¤e þi÷eLku çkË÷u yuMkxeoð (Assertive) ð÷ý yÃkLkkðku.
íku{Lke ðkík æÞkLkÚke Mkkt¼¤ku suÚke íku{Lkk yr¼«kÞku çkhkçkh Mk{S
þfkÞ.

2. {krníke yufrºkík fhku; íku{Lke Yr[yku, ®[íkk yLku sYrhÞkíkku rðþu òýku.
ík{u íkuykuLku «kuíMkknLk ykÃkku yLku fnku fu íku{Lkku Mknfkh Mk{MÞk rLkðkhý
{kxu ¾qçks sYhe Au. Mk{MÞk fu Mkt½»koLku íkxMÚkíkkÚke òuðkLkku «ÞíLk fhku,
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rð¼køk - 3 ßÞkhu Ãký Mk{kÄkLk rðþu rð[khku íÞkhu ÔÞÂõík, fkÞkuo yLku ðíkoLkLku Lksh{kt
hk¾ku, íkuLkk ÔÞÂõíkíðLke ðkík fhþku Lknª.

3. Mk{MÞk Ãkh Mkn{rík ykðe òÞ íkku Mk{MÞkLku ÔÞkÏÞkrÞík fheLku, MÃkü
fheLku çkÄkLke íku{kt Mkt{rík {u¤ðku. yk Mkt{rík sYhe Au fkhý fu y÷øk
y÷øk ÔÞÂõíkyku Mk{MÞkLku íku{Lke LkshÚke òuE hÌkkt Au. òu ËhufLke
Lksh{kt Mk{MÞk Ãkh yufefhý Lk MkÄkÞ íkku ÃkAe rLkhkfhýLke ðkík õÞkt
ykðu ?

4. «&™ Ãkh Mkt¼rðík Mk{kÄkLkku {kxu {Lkku{tÚkLk (Brainstorm) fhku. òu
ËhufLku fktEf funðkLkku {kufku {¤þu íkku íku{Lku ÷køkþu fu [[ko fu ðkxk½kx{kt
íku{ýu Ãký ¼køk ÷eÄku Au. Mk{MÞk {kxu fuðe heíku rLkðkhý ÷kðe þfkÞ ?
fÞk fÞk Wfu÷ Au ? yk íkçk¬k{kt Ëhuf rð[khLku ykðfkhku, yuðk rð[khku
Ãký {¤þu fu suLkk {kxu Ãknu÷kt fkuE fÕÃkLkk Ãký Lk níke fhe.

5. ðkxk½kxku ðzu Wfu÷ ÷kðku. yk ÂMÚkrík{kt íkku {kuxk¼køku Mk{MÞk Wfu÷kE
sþu. çktLku çkkswyku yufçkeòtLkwt ð÷ý MÃkü heíku òýu Au yLku õÞku Wfu÷
çkÄk {kxu Mktíkku»ksLkf Au, íkuLke ¾çkh Ãkze òÞ Au. yk ðkxk½kx ðzu Sík-
Sík (Win-Win) Lke ÃkrhÂMÚkríkLkwt rLk{koý Úkðwt òuEyu yLku Ëhuf ÔÞÂõík
fux÷kttf ytþu Mktíkwü Úkðku òuEyu. ßÞkhu Ãký ðkxk½kxku [k÷íke nkuÞ íÞkhu
ºký {køkoËþof rMkØktíkku Ãkh æÞkLk ykÃkku :

• fkuEÃký ÃkrhÂMÚkrík{kt þktík hnku. W~fuhkx ðøkh [[ko fhku.
• Äehs hk¾ku, Mk{MÞkLkku Wfu÷ ÷kððku nkuÞ íkku ÍzÃk yLku

yÄehkE Lk [k÷u.
• ËhufLku {kLk ykÃkku. yu{Lke ðkík Mkkt¼¤ku yLku MkÇÞíkkÚke [[ko

fhku.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

8. ykiãkurøkf Mk{MÞkyku {kxuLkk fÞk fÞk Mkk{kLÞ fkhýku Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

9. ykiãkurøkf Mk{MÞk rLkðkhýLke «r¢Þk rðþu rðMíkkhÚke ÷¾ku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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12.6 ík{khe Mk{MÞk rLkðkhýLkk fkiþÕÞLku {kLkrMkf þÂõík
       ðzu fuðe heíku MkwÄkhþku ? (Improving Problem
      - Solving Skills by Mind Power)

òu ík{u yuf MksoLkkí{f (Creative) ÔÞÂõík Aku íkku ík{khe ÃkkMku Mk{MÞk rLkðkhý
{kxuLke ûk{íkk Au. {LkLke þÂõíkLkku WÃkÞkuøk fheLku fkuEÃký ÔÞÂõík yk ûk{íkkLku
ðÄw íkeûý çkLkkðe þfu Au. {LkLke þÂõík ðÄkhðk {kxu Lke[uLkk {wÆkyku Ãkh æÞkLk
ykÃkku :
1. {LkLku «VqÂÕ÷ík yLku ¾wþLkw{k hk¾ku. fkuEÃký ÃkrhÂMÚkrík{kt ¼Þ Lk

Ãkk{þku; ‘{Lku s ykðwt fu{ ÚkkÞ Au’, yk Mkðk÷ Akuze Ëku. nfkhkí{f
rð[khMkhýe yÃkLkkyku; rð[khku fu, ‘yk Mk{MÞkLkku Wfu÷ nwt fuðe heíku
÷kðwt?’ ¾qÕ÷k {Lk yLku nfkhkí{fíkk MkkÚku ykøk¤ ðÄku !

2. çknw ÷køkýe{Þ çkLkþku Lknª, ‘hkELkku Ãknkz Lk çkLkkðþku !’ MksoLkkí{f
ÔÞÂõík {kxu {LkLke ÂMÚkhíkk çknws sYhe Au. ÞkË hk¾ku fu Ëhuf «&™Lkku
Wfu÷ nkuÞ Au.

3. õÞkhu fkuELku þwt ðkík fhðe yLku õÞkhu Mk{MÞkLke ðkík ík{khe ÃkkMkus
hk¾ðe íkuLke ¾çkh nkuðe òuEyu. çkeòt fkuELku Mk{MÞk rðþu fnuðkÚke fkuE
VkÞËku Úkíkku LkÚke, ík{khu òíkus Wfu÷ fkZðku Ãkzþu; nk, ßÞkhu {ËËLke
sYh nkuÞ íkku sYh {ktøkku. ykiãkurøkf MktMÚkkLkku{kt Mk{MÞkLke ðkík ík{khk
yrÄfkheykuLku fnuðe sYhe Au.

4. Mk{MÞkLku MÃkü yLku ÔÞkÏÞkrÞík fhku, ½ýe ð¾íku yuðwt ÷køku Au fu çknw
«&™ku Au Ãkhtíkw ðkMíkð{kt «&™ yufs Au yLku íkuLkkt ÷ûkýku fu r[öku ðÄw
Ëu¾kÞ Au. Mk{MÞkLkwt {q¤¼qík fkhý þkuÄe fkZku.

5. Mk{MÞkLkkt fkhýku þkuÄku, {wÏÞíðu {q¤ fkhý, rð[khku fu ykðwt fuðe heíku
yLku þk {kxu ÚkÞwt. y÷øk y÷øk ÿrüfkuý yLku {tíkÔÞkuÚke «&™ Ãkh Lksh
Lkk¾ku. sYh ÷køku íkku çkeòt ÷kufkuLkku Ãký yr¼«kÞ {ktøkku.

6. þfÞ íkux÷k íkÚÞku ¼uøkk fhku. Mk{MÞkyku rðþu sux÷e {krníke {¤þu,
íkux÷e Mk{MÞkLke MÃküíkk ðÄþu. Mk{MÞkLkkt çktLku ÃkkMkkt, nfkhkí{f yLku
Lkfkhkí{f, rðþu rð[khku. yk yð÷kufLkLkku hufkuzo çkLkkðku.

7. sux÷e {krníke {¤e Au íkuLkk Ãkh {Lkku{tÚkLk fhku; yk ð¾íku ík{khe
÷køkýeykuLkku WÃkÞkuøk Lk fhþku. ½ýe ÔÞÂõíkykuLkk y÷øk y÷øk {tíkÔÞku
{¤ðkÚke Mkt¼rðík Mk{kÄkLk rðþu ík{Lku MÃküíkk ÚkkÞ Au.

8. {Lkku{tÚkLk ÃkAe íkwhtík rLkýoÞ ÷ku, xk¤{xku¤ fhðkÚke Wfu÷ ÷kððk{kt ðÄw
Mk{Þ yLku yðhkuÄku ykðþu. Mk{MÞk rLkðkhý {kxu xk¤{xku¤
(Procrastination) Ëw~{LkLkwt fkÞo fhu Au.

9. ßÞkhu Wfu÷ ykðe òÞ Au íÞkhu ík{khe xe{ {uBçkMkoLku y÷øk y÷øk
sðkçkËkhe ykÃkku fu ykLkwt y{÷efhý fuðe heíku Úkþu. y{÷efhý {kxu
ÞkuøÞ ykÞkusLk sYhe Au.
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rð¼køk - 3 10. Wfu÷Lkk y{÷efhý ð¾íku, «økrík òý {kxu y÷øk {kÃkËtz MÚkkrÃkík fhku
ÞkuøÞ «rík¼kðku ÷uíkk hnku yLku íkuLkw Ãkrhýk{ {kurLkxh fhku. yk r¢ÞkÚke
ík{Lku ¾çkh Ãkzþu fu y{÷efhý fuðe heíku ÚkE hnÞwt Au yLku Mk{MÞkLkwt
rLkhkfhý Ãký MkkÚku MkkÚku ÚkE hnÞwt Au.

11. y{÷efhý ð¾íku yMkhfkhf Ëu¾hu¾ hk¾ku. Mk{MÞkLkk rLkhkfhý {kxu su
su Ãkøk÷kt çkLkkðu÷kt Au íku Ëhuf Ãkøk÷kt Ãkh ík{khwt æÞkLk furLÿík fheLku hk¾ku.

12. òu yk{ Aíkkt Ãký, Úkkuzkt Mk{Þ ÃkAe yu{ ÷køku Au fu Mk{MÞkLkku Wfu÷ LkÚke
ykðíkku íkku :

• VheÚke yuf ð¾ík Mk{MÞkLku Mkkhe heíku MÃkü yLku ÔÞkÏÞkrÞík fhku.
• ßÞkhu Mk{MÞkLkku n÷ LkÚke Lkef¤íkku yuLkku {ík÷çk Mk{MÞkLke Mkk[e

yku¤¾ nsw {¤e LkÚke.
• Mk{MÞkLke yku¤¾ Vhe {¤e òÞ ÃkAe WÃkhLkkt Ãkøk÷kt Ãkh VheÚke

fkÞo þY fhe Ëku.
ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

10. Mk{MÞkLkk rLkhkfhý {kxu õÞkt õÞkt {kLkrMkf Ãkøk÷kt ÷uþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

12.7 Mkkhktþ (Let Us Sum Up)
«Míkwík yuf{{kt ík{u Mk{MÞk rLkðkhýLkk fkiþÕÞ rðþu yÇÞkMk fÞkuo. Mk{MÞk þwt
Au yLku Mk{MÞk ykððk {kxuLkkt Mkk{kLÞ fkhýku rðþu òýfkhe {u¤ððe. íku ÃkAe
Mk{MÞk rLkðkhý yLku Mk{MÞk rLkðkhý {kxuLkkt Ãkøk÷kt rðþu [[ko fhðk{kt ykðe.
StËøke yLku fkÞoMÚk¤ Ãkh Mk{MÞkLkwt ykððwt yrLkðkÞo Au. Ãkhtíkw yu Ãký nfefík Au
fu ÞkuøÞ Ãkøk÷kt, Mk{ÞMkh ¼hðk{kt ykðu íkku Mk{MÞkLku xk¤e þfkÞ Au. Mk{MÞkLkku
Mk{ÞMkh Wfu÷ ÷kððkÚke þwt VkÞËk ÚkkÞ Au íku rðþu {krníke {u¤ðe. Mk{MÞk
ÔÞðMÚkkÃkLkLke «r¢Þk yLku fE heíku Mk{MÞk rLkðkhýLkk fkiþ÷Lku ðÄkhe þfkÞ íku
çkkçkíkku Ãkh Ãký «fkþ VUfðk{kt ykÔÞku.
ík{khkt{ktÚke ½ýktçkÄkt ykiãkurøkf MktMÚkkLkku{kt fkÞo fhu Au yux÷u ykiãkurøkf
Mk{MÞkLkkt Mkk{kLÞ fkhýku íku{s Mk{MÞk rLkðkhýLke «r¢Þk rðþu rð[kh fÞkuo.
ytík{kt ík{khe {kLkrMkf þÂõík Mk{MÞk rLkðkhýLke «kuMkuMk{kt þwt ¼køk ¼sðe þfu
Au íkuLke xqtf{kt [[ko fhku.



... 79 ...

12.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku (Unit-end Activities)
1. ík{u fkuE LkkLke fu {kuxe Mkk{krsf Mk{MÞkLkku yLkw¼ð fÞkuo Au ? yuLkku n÷

fuðe heíku ykÔÞku níkku ?
2. ík{Lku fkuE ykiãkurøkf MktMÚkkLk{kt ykðu÷ Mk{MÞk rð»ku {krníke fu yLkw¼ð

Au ? fuðe heíku íkuLkku Wfu÷ ykÔÞku níkku ? yk yuf{{kt ík{u su þeÏÞkt íkuLke
MkkÚku íkw÷Lkkí{f yÇÞkMk fhku.

3. Mk{MÞkLku n÷ fhðk {kxu, ík{u ytøkík heíku fE fE heíkku yÃkLkkðku Aku?

12.9 [[koLkk {wÆkyku (Points for Discussion)
1. Mk{MÞk rLkðkhýLkk fkiþ÷ {kxu {kLkrMkf þÂõíkLke Mkrðþu»k sYh Au.
2. Mk{MÞk íkku yrLkðkÞo s Au. fuðe òíkLkwt ÔÞÂõíkíð ykðíke Ëhuf Mk{MÞk

yLku «&™Lkku MkV¤íkkÃkqðof Mkk{Lkku fhe þfu ? [[ko fhku.

12.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku.
1. Mk{MÞk yux÷u, ‘þtfkMÃkË yÚkðk {w~fu÷ çkkçkík suLkku Wfu÷ ÷kððku Úkkuzwt

frXLk Au.’ Mk{MÞk {kxu ykÃkýe ¼k»kk{kt ½ýkt çkÄk þçËku ðÃkhkÞ Au.
fqx«&™, íkfhkh, rðhkuÄ, rðMktðkrËíkk, yÚkzk{ý yLku ÷zkE. yk
þçËkuLke ytËh Mk{MÞkLke íkeðúíkk Úkkuze Úkkuze ðÄíke òÞ Au. Mk{MÞk fkuE
ð¾ík yux÷e rðfx ÚkE òÞ Au fu ÃkAe íku çku ÔÞÂõíkyku fu sqÚkku yÚkðk íkku
Ëuþku ðå[u yÚkzk{ý fu ÷zkE{kt Ãkrhý{u Au. Mk{MÞkLke ÔÞkÏÞk{kt
{n¥ðLkwt þwt Au ? ðkMíkrðf Mk{MÞk, Lknª fu íkuLkk ÃkAe WíÃkLLk ÚkÞu÷e
ÃkrhÂMÚkrík.

2. Mk{MÞk {kxuLkkt Mkk{kLÞ fkhýku :
• yÃkuûkkyku yLku Äkhýkyku
• rðrðÄíkk yLku íkVkðíkku
• Mk{sþÂõík, fkiþÕÞ yLku ¿kkLk
• yufçkeòtLkk rníkkuLke yðøkýLkk
• sYrhÞkíkku yLku EåAkyku
• {qÕÞku, {kLÞíkkyku yLku rMkæÄktíkku

3. Mk{MÞk rLkðkhý {kxuLkkt Ãkøk÷kt :
• Mk{MÞkLke Mkk[e yku¤¾
• Mk{MÞkLkwt {k¤¾wt íkiÞkh fhðwt
• Mkt¼rðík Mk{kÄkLkLku þkuÄðwt
• rLkýoÞ ÷uðku
• y{÷efhý
• Ëu¾hu¾ yLku yr¼«kÞku {u¤ððk
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rð¼køk - 3 4. Mk{MÞkyku xk¤ðkLkk WÃkkÞku :
• nfkhkí{f yLku Wr[ík «íÞkÞLk
• rðïkMk ðÄkhku
• íkLkkð rLkÞtºký
• nfkhkí{f ð÷ý yLku árüfkuý

5. Mk{MÞk rLkðkhýLkk VkÞËkyku :
• Mk{sËkhe{kt ðÄkhku
• sqÚk yufºkefhý
• Mk{s yLku MðÞt-þÂõík{kt ðÄkhku

6. Mk{MÞk rLkðkhý {kxuLke ÃkØríkyku :
• MÃkÄkoí{f
• MknÞkuøke
• Mk{kÄkLkð]r¥k
• yLkwfq÷Lkþe÷
• LkshytËks

7. Mk{MÞk rLkðkhýLkwt fkiþÕÞ ðÄkhðkLkk WÃkkÞku
• ‘ðkMíkrðf Mk{MÞk’ þwt Au íku þkuÄe fkZku.
• rLk¾k÷Mk yLku ¾qÕ÷wt {Lk hk¾ku
• Mk{MÞkLku íkxMÚkíkkÚke swyku
• Mk{MÞk Ãkh ½ýeçkÄe rËþkykuÚke rð[kh fhku.
• rLkhkfhýLke Mkt¼kðLkkykuLku ðÄkhu íkuðk þçË«Þkuøk fhku.
• Mk{MÞk rLkðkhýLke «r¢ÞkLku Mkh¤ çkLkkðku.

8. ykiãkurøkf Mk{MÞkLkkt Mkk{kLÞ fkhýku :
• ÔÞÂõíkyku yLku sqÚkku ðå[u rðhkuÄk¼kMke yn{T yLku ÔÞÂõíkøkík

çkkçkíkku
• ¾hkçk Lkuík]íð
• «k{krýfíkkLkku y¼kð
• f{o[kheyku{kt íkLkkð
• rðhkuÄk¼kMke yLku ykÃkMk{kt xfhkíkkt SðLk{qÕÞku

9. ykiãkurøkf Mk{MÞk rLkðkhý {kxuLkkt Ãkøk÷kt :
• Mk{MÞk Ãkh [[ko þY fhku.
• Mk{MÞk rðþu {krníke yufºk fhku
• Mk{MÞkLku ÔÞkÏÞkrÞík fheLku íkuLkk Ãkh Mkn{ík çkLkkðku
• Mk{MÞk Ãkh Mkt¼rðík Mk{kÄkLkku {kxu {Lkku{tÚkLk fhku
• ðkxk½kxku ðzu Wfu÷ ÷kðku.
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10. Mk{MÞk rLkðkhý {kxu {kLkrMkf þÂõíkLkku WÃkÞkuøk :
• {LkLku «VwÂÕ÷ík yLku ¾wþLkw{k hk¾ku
• çknw ÷køkýe{Þ çkLkþku Lknª
• þfÞ íkux÷kt íkÚÞku ¼uøkkt fheLku Mk{MÞkLku ÔÞkÏÞkrÞík fhku
• Mk{sËkhe yLku þktríkÚke {Lkku{tÚkLk fhku
• ÞkuøÞ n÷ þkuÄeLku Mk{MÞkLku Ëqh fhku
• y{÷efhý ð¾íku ÞkuøÞ Ëu¾hu¾ hk¾ku

12.11  Mkqr[ík MktË¼o ðk[Lk (Sugested Reference
      Readings)

1. Thinking Fast and Slow by Daniel Kahneman
2. Six Thinking Hats by Edward De Bono
3. Freedom from the Known by J Krishnamurty
4. Problem Solving 101 (A Simple Book for Smart People) by Ken

Watanabe
5. What Do You Do with a Problem by Kobi Yamada
6. The Most Magnificent Thing by Ashley Spires
7. Change (Principles of Problem Formation and Problem Resolution)

by Paul Watzlawick and Others
9. Stuck by Oliver Jeffers
10. Creativity and Problem Solving by Brian Tracy
11. The 80/20 Principle (The Secret of Achieving More With Less) by

Richard Koch
12. Changing the Conversations (The 17 Principles of  Conflict

Resolution) by Dana Casperson
13. The Anatomy of Peace (Resolving the Heart of Conflict) by The

Arbinger Institute
14. Perfect Phrases for Conflict Resolution (Hundreds of Ready-to-use

Phrases for Encouraging A More Productive and Efficient Work
Environment) by Lawrence Polsky and Antoine Gerschel

15. Conflict Resolution by Daniel Dana
16. Getting to Yes (Negotiating Instrument Without Giving In) by Roger

Fisher and William Ury
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SðLk fkiþÕÞ (Life Skills)

rð¼køk - 1 ÔÞÂõíkøkík fkiþÕÞ (Personal Skills)

yuf{ - 1 Mð-òøk]rík (Self-Awareness)

yuf{ -2 ykí{rðïkMk (Self-Confidence)

yuf{ - 3 ykí{«uhýk (Self-Motivation)

yuf{ - 4 ÷ûÞ rLkÄkohý yLku ÷ûÞ «krÃík (Goal Setting
and Achieving)

rð¼køk - 2 «íÞkÞLk fkiþÕÞ (Communication Skills)

yuf{-5 «íÞkÞLk fkiþÕÞ (Communication Skills)

yuf{-6 þkherhf nkð¼kð (Body Language)

yuf{-7 ònuh ðõíkÔÞLkwt fkiþÕÞ (Public Speaking)

yuf{-8 hsqykík fkiþÕÞ (Presentation Skills)

rð¼køk - 3 ÃkkhMÃkrhf MktçktÄkuLkwt fkiþÕÞ (Inter Personal
Relationship Skills)

yuf{-9 ykÃkMke MktçktÄkuLkwt fkiþÕÞ (Inter-personal
Relationship Skills)

yuf{-10 ¼kðLkkyku Ãkh rLkÞtºký
(Emotions Management)

yuf{-11 {kLkrMkf ÔÞðMÚkkÃkLk (Mind Management)

yuf{-12 Mk{MÞk rLkhkfhýLke f¤k (Problem Solving
Skills)

rð¼køk - 4 ÔÞkðMkkrÞf fkiþÕÞ (Professional Skills)

yuf{-13 Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk (Time Management)

yuf{-14 íkýkð ÔÞðMÚkkÃkLk (Stress Management)

yuf{-15 nfkhkí{f árüfkuý (Positive Attitude)

yuf{-16 Lkuík]íð f¤k (Leadership Skill)



Ëqhðíkeo yæÞÞLk{kt Mð-yæÞÞLk yÇÞkMk-Mkk{økúeLke ¼qr{fk

Ëqhðíkeo rþûký «ýk÷e{kt yMkhfkhf Mð-yæÞÞLk yÇÞkMk-Mkk{økúe yrLkðkÞo
Au. yk yÇÞkMk-Mkk{økúeLkk ÷u¾fku, yæÞkÃkfku yLku rðãkÚkeoyku yufçkeòtÚke ½ýktt Ëqh yLku
õÞkhuf íkku õÞkhuÞ Lk {¤e þfu íkuðe ÂMÚkrík{kt nkuðkÚke ykðe yæÞÞLk Mkk{økúe Mkwøk{ yLku
yMkhfkhf nkuðe sYhe Au. Ëqhðíkeo rþûký {kxuLke yÇÞkMk-Mkk{økúe{kt rðãkÚkeoLkk çkkirØf
®[íkLkLku WÆeÃík fhðkLke ûk{íkk íkÚkk ykð~Þf ík{k{ yæÞÞLk «ð]r¥kyku nkuðe òuEyu.
yk Mkk{økúe ÃkkXTâ¢{Lkk Mkk{kLÞ yLku rðrþü nuíkwykuLkk yLkwMktÄkLku rðãkÚkeoLku ÃkÞkoÃík
{køkoËþoLk ykÃkðk Mkûk{ nkuðe òuEyu. Mð-yæÞÞLk Mkk{økúe{kt yÇÞkMk¢{{kt Mkqr[ík ík{k{
çkkçkíkkuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ íku sYhe Au.

yMkhfkhf yæÞÞLk rMkØ fhðk {kxu yLkuf «fkhLkk ykÞkusLkLkku WÃkÞkuøk fhðk{kt
ykðu Au; suLkkÚke rðãkÚkeo ¿kkLkkuÃkksoLk fhe þfu. çkkirØf yLku {Lkkuþkherhf fkiþÕÞku fu¤ðe
þfu yLku ðíkoLk íkÚkk yr¼øk{{kt ykð~Þf ÃkrhðíkoLkku MkkÄe þfu. ykÚke s rðãkÚkeoLkwt {qÕÞktfLk
Ãký ÃkkXTâMkk{økúe{kt ykðhe ÷uðk{kt ykÔÞwt Au.

Ëqhðíkeo rþûkýLke Mð-yæÞÞLk yÇÞkMk Mkk{økúe{kt WÃkÞkuøk{kt ÷uðk{kt ykðu÷e
þiûkrýf «ð]r¥kykuLkwt MðYÃk íku rþûkýLkk ¿kkLkkí{f, ¼kðkí{f fu {Lkkuþkherhf nuíkw{ktÚke
fÞk nuíkwLku Mkt÷øLk Au ? íkuLkk Ãkh ykÄkrhík Au. yk nuíkwyku ¼rð»Þ{kt yLkw¢{u ¿kkLk, çkkirØf
fkiþÕÞku yLku {Lkkuþkherhf fkiþÕÞkuLke WÃk÷ÂçÄ{kt Ãkrhý{u Au. rðãkÚkeoyu {u¤ðu÷ ¿kkLkLke
«krÃík, WÃkÞkuøk yLku yr¼ÔÞÂõík fhðk {kxu «kuíMkkrník fhe þfkÞ. rðãkÚkeoykuLkk
Ãkqðo¿kkLkLkku yLku yLkw¼ðkuLkku ykÄkh ÷ELku h[ðk{kt ykðu÷ rþûký Mkk{økúe îkhk çkkirØf
fkiþÕÞLkk nuíkwLku rMkØ fhe þfkÞ Au yLku íkuLkk îkhk LkðeLk ¿kkLk «krÃíkLkku {køko «þMík ÚkkÞ
Au.

yÇÞkMk-Mkk{økúe{kt MðkæÞkÞ «kusuõx yLku «ríkÃk]rü(Feedback)Lkk MðYÃku
yÇÞkMkLkwt ykÞkusLk sYhe Au. þkherhf fkiþÕÞ MktçktrÄík þiûkrýf «ð]r¥kyku{kt r[ºkkí{f
hsqykík nkuðe òuEyu yLku íÞkhçkkË Qr[ík yÇÞkMkLkwt ykÞkusLk nkuðwt òuEyu. ðíkoLk yLku
yr¼øk{{kt ÃkrhðíkoLk {kxu ykÞkursík rþûký «ð]r¥kyku hMk sL{kðu íkuðe íkÚkk yk ÃkrhðíkoLk
îkhk Úkíkkt ÷k¼ yLku íkuLke sYrhÞkíkLku «rík®çkrçkík fhu íkuðe nkuðe òuEyu. íÞkh ÃkAe Lkðkt
yr¼øk{kuLku yÃkLkkððkLke yLku íku MktçktrÄík «r¢ÞkLkk ÞkuøÞ yÇÞkMkLkwt Qr[ík yk÷u¾Lk
Úkðwt òuEyu.



Ëqhðíkeo rþûkýLke ¼qr{fk.
«íÞûk yæÞkÃkLk{kt òuðk {¤íke «íÞkÞLkLke rðþu»kíkkyku; suðe fu ytíkhk÷kÃk,

Ãkqðoyr¼MktÄkLk, ÞkuøÞ MÚkkLku rðhk{, ykhkun-yðhkun, ¼kð-¼tøke{kt, Mðh¼kh ðøkuhu
Ëqhðíkeo yæÞÞLk{kt WÃk÷çÄ LkÚke. yk WýÃk rðþu»kík: {wrÿík MkkrníÞ{kt (÷ur¾ík MkkrníÞ{kt)
òuðk {¤u Au. rðãkÚkeo yLku rþûkf ðå[uLkk ÔÞððnkhLke yk ¾qxíke fzeLku òuzðk {kxu s
Ëqhðíkeo Mð-yæÞÞLk Mkk{økúe{kt þiûkrýf «ð]r¥kykuLkwt ykÞkusLk fhðk{kt ykðu Au. {kxu s
ykðe «ð]r¥kykuLkwt ykÞkusLk ðifÂÕÃkf Lknª; Ãkhtíkw yrLkðkÞo Au.

Mð-yæÞÞLk yÇÞkMk-Mkk{økúeLku LkkLkk yuf{ku{kt rð¼krsík fheLku rþûkýLkk W¥k{
MkkÄLk íkhefu rðfMkkððkLke MktfÕÃkLkk Au. þiûkrýf «ð]r¥kyku{kt ðirðæÞ îkhk rþûkýLkk rðrðÄ
ûkuºkLkk nuíkwyku rMkØ ÚkkÞ íkuðku «ÞíLk fhðkLkku Au.

Ëqhðíkeo rþûkýLke Mð-yæÞÞLk Mkk{økúeLkwt ykÞkusLk ÃkqðorLkrùík þiûkrýf LkeÃksLku
æÞkLk{kt ÷ELku fhðkLkwt nkuðkÚke íkuLkk nuíkwyku yLku æÞuÞku rLkrùík nkuÞ Au. ð¤e yæÞuíkkyku
ËqhMÚk nkuðkÚke yk Mkk{økúe îkhk íkuyku rLkrùík yæÞÞLk «ð]r¥kyku{kt Mkt÷øLk hnu íkuðwt ykÞkusLk
fhðk{kt ykðu Au. suÚke yæÞuíkkyku MktçktrÄík MktfÕÃkLkkykuLku çkhkçkh Mk{S þfu. Mð-yæÞÞLk
Mkk{økúe{kt MkkÚku Mktf¤kÞu÷ MðkæÞkÞku, «kÞkurøkf fkÞkuo, «ð]r¥kyku yLku «fÕÃkkuLkku Ãký yk
s nuíkw Au. yk Mkk{økúe {kxu Qr[ík þiûkrýf «ð]r¥kykuLke WËknhýYÃk Mkqr[ ½ýe {kuxe nkuE
þfu. yk MktË¼uo þiûkrýf «ð]r¥kyku rðãkÚkeoLku yr¼«urhík fhu Au, {køkoËþoLk ykÃku Au yLku
rðãkÚkeoLke «økrík yLku «ËþoLkLkwt Mkíkík {kÃkLk-{qÕÞktfLk Ãký fhu Au.



rð¼køk - 4
ÔÞkðMkkrÞf fkiþÕÞ (Professional Skills)

«MíkkðLkk : (Introduction)

SðLk fkiþÕÞ (Life Skills) Lkk ÃkkXTâ¢{{kt fw÷ [kh ¼køk Au. yk ÃkkXTâ¢{{kt
çku {wÏÞ çkkçkíkkuLke [[ko fhðk{kt ykðe Au :
1. fÞk fÞk SðLk fkiþÕÞ ykÃkýe StËøkeLkk rðrðÄ MðYÃkku {kxu sYhe Au.
2. yk fkiþÕÞkuLkku fuðe heíku rðfkMk fheLku SðLkLku MkV¤ çkLkkðe þfkÞ.
‘‘SðLk fkiþÕÞ’’ (Life Skills) yÇÞkMk¢{Lkku [kuÚkku yLku AuÕ÷ku ¼køk Au. yk
rð¼køk{kt ÔÞkðMkkrÞf ûkuºku su SðLk fkiþÕÞ MkV¤íkk ykÃkðk{kt ¼køk ¼sðu Au
íku{Lke rðMík ]ík Mk{s ykÃkðk{k t ykðe Au. Ëhuf ÔÞÂõíkLke yuðe yktíkrhf
yr¼÷k»kkyku nkuÞ fu íku íkuLkk ÔÞðMkkÞ{kt Lkðe Ÿ[kEyku yktçku. MkV¤íkkÃkqðof
SðLk ÃkMkkh fhu. yLku ÔÞðMkkÞ{kt ½ýktt çkÄkt fkiþÕÞkuLke sYh Ãkzíke nkuÞ Au Ãkhtíkw
yk rð¼køk{kt yu [kh fkiþÕÞLkku Mk{kðuþ fhðk{kt ykÔÞku Au su çknws yøkíÞLkkt
Au. yuf{ 13 Mk{ÞLkwt {n¥ð çkíkkðu Au yLku MkkÚku MkkÚku yu Ãký Wòøkh fhu Au fu
MkV¤íkk yLku Mk{Þ yufçkeòt WÃkh ykÄkrhík Au. yuf{ 14 {kt íkýkð Ãkh fE heíku
fkçkq ÷kððku yLku Mkw¾e SðLk fuðe heíku ÃkMkkh fhðwt íkuLke [[ko fhðk{kt ykðe Au.
nfkhkí{f árüfkuýLkku Mk{kðuþ yuf{ 15 {kt fhðk{kt ykÔÞku Au. yLku AuÕ÷u yuf{
16 {kt Lkuík]íð f¤kLkwt {n¥ð yLku íkuLku fuðe heíku rðfMkkððe yu rðþu rðMík]ík Mk{s
ykÃkðk{kt ykðe Au.

yuf{-13 : yk yuf{{kt Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk (Time Management) Lkk
fux÷kttf ÃkkMkktykuLku Wòøkh fheLku íku{Lkwt rð&÷u»ký fhðk{kt ykÔÞwt Au. [kh rËLkfe
[ktËLke, rVh ytÄuhe hkík... ík{khe ®sËøke{kt Mk{ÞLkwt çknw s {n¥ð Au. Mk{ÞLke
MkkÚku íkfku Ãký òuzkÞu÷e s Au. òu Mk{Þ ðuzVkE sþu íkku íkfku Ãký nkÚk{ktÚke sþu
yLku ÃkAe ÃkAíkkðkLkku ð¾ík ykðu Au. ÷ûÞ rLkÄkohýLke MkkÚku MkkÚku Mk{ÞLkku fuðe
heíku WÃkÞkuøk fhðku suÚke ÷ûÞ«krÃík ÚkE þfu; yu StËøke{kt MkV¤íkk {kxuLke
yuf{kºk [kðe Au. yk yuf{{kt Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLkk hMíkkykuLkwt rððhý fhðk{kt
ykÔÞwt Au. {w÷íkðeÃkýwt (Procrastination) Ãký yuf òíkLke fwxuð Au su ík{Lku
yMkV¤ çkLkkðu Au.

yuf{-14 : yk yuf{{kt íkýkðLkwt ÔÞðMÚkkÃkLk (Stress Management) fuðe
heíku fhðwt yu rðþu rðMík]ík [[ko fhe Au. ík{u òýku Aku fu yk ykÄwrLkf Þwøk{kt
ÔÞðMkkÞ / Lkkufhe{kt MkV¤íkk «kÃík fhðk {kxu {nuLkíkLke sYh Au... MkkÚku MkkÚku
Mk{Þ ykuAku nkuÞ Au yLku fwtxwtçkLkwt ¼khý Ãký nkuÞ Au. yk Mktòuøkku{kt fkuELku Ãký
íkýkð fu MxÙuMk ÚkkÞ yu Mkk{kLÞ ðkík Au. íkýkð ykuAku fuðe heíku fhe þfkÞ yu
rðþu òík òíkLke xufrLkfLke [[ko fhðk{kt ykðe Au. òu ík{u SðLk fkiþ÷kuLkku
rðfkMk fhku íkku íkLkkð WÃkh fkçkq {u¤ðe þfkÞ Au.



yuf{-15 : yk yuf{{kt nfkhkí{f árüfkuý (Positive Attitude) fuðe heíku
fu¤ððku yu çkÄe çkkçkíkkuLku Wòøkh fhðk{kt ykðe Au. nfkhkí{f árüfkuý yux÷u
þwt ? rLkhkþkLku AkuzeLku SðLk{kt ykþkðkËe fuðe heíku çkLkðwt yu rð»kÞ WÃkh rðrðÄ
{køkoËþoLk ykÃkðk{kt ykÔÞwt Au. rLkhkþkðkË yLku yMkV¤íkk MkkÚku MkkÚku s nkuÞ
Au. yux÷k {kxu StËøke{kt Mkw¾e yLku MkV¤ Úkðwt nkuÞ íkku ykþkðkËe ð÷ý
yÃkLkkððwt ¾qçk s sYhe Au.

yuf{-16 : Lkuík]íð f¤k (Leadership Skills) WÃkh [[ko yk yuf{{kt
fhðk{kt ykðe Au. yk yuf{ yk ÃkkXTâ¢{ (SðLk÷ûke fkiþ÷) Lkwt AuÕ÷wt MkkuÃkkLk
Au. Ãknu÷ktLkk SðLk÷ûke fkiþ÷ku {kxu ÞkuøÞ ¿kkLk {u¤ðe ÷eÄk ÃkAe yLku
StËøke{kt y{÷ fhðk ÃkAe ík{u fwþ¤ Lkuík]íð ykÃkðk {kxu íkiÞkh ÚkE økÞk Aku.
Lkuík]íð yLku ÔÞðMÚkkÃkLk (Management) {kt þwt Vfo Au ? yuf LkuíkkLke þwt ¼qr{fk
Au ? ÷kufr«Þ Lkuík]íðLke heíkku fE fE Au ? yk çkÄes çkkçkíkku WÃkh, yk yuf{{kt
[[ko fhðk{kt ykðe Au.



yuf{ : 13
Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk

(Time Management)
yuf{Lke YÃkhu¾k

13.1 «MíkkðLkk
13.2 WÆuþku
13.3 Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk yux÷u þwt  ?

13.3.1 Mk{ÞLkwt {n¥ð
13.3.2 Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk yux÷u þwt ?
13.3.3 Mk{Þ õÞkt õÞkt ðuzVkÞ Au ?
13.3.4 fkÞkuoLkk «fkhku
13.3.5 yrøkú{íkkLkk ¢{ktf ykÃkðk {kxuLke heíkku

13.4 Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk fu¤ððkLkk hMíkkyku
13.4.1 Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLkLkkt MkkÄLkku
13.4.2 yMkhfkhf Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk {kxuLkkt Mkq[Lkku
13.4.3 Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLkLke xufrLkfku
13.4.4 Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk {kxu æÞkLk{kt hk¾ðkLke çkkçkíkku

13.5 {w÷íkðeÃkýwt / fk{{kt rð÷tçk fhðku
13.6 yMkhfkhf yLku fkÞofwþ¤íkkÃkqðofLke fk{økehe
13.7 Mkkhktþ
13.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku
13.9 [[koLkk {wÆkyku
13.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
13.11 Mkqr[ík MktË¼o ðkt[Lk

13.1  «MíkkðLkk (Introduction)
Mk{Þ Mkíkík [k÷íkku hnu Au... yrðhíkÃkýu ! fkuE Ãký MÚk¤u, Ëhuf {kxu Mk{kLk
Mk{Þ {¤u Au. LkÚke ík{u Mk{ÞLku ¾heËe þfíkk fu LkÚke ðu[e þfíkk; LkÚke WÄkh
÷E þfíkk fu LkÚke íkuLkwt rÄhký fhe þfíkk. ík{u íkuLku  s{k Ãký LkÚke fhe þfíkk.
{n¥ðLke çkkçkík Mk{Þ {kxu yuf s Au - íkuLkku fuðe heíku WÃkÞkuøk fhku Aku yÚkðk
íkuLkwt Mkt[k÷Lk fhku Aku. ík{u ík{khk yLkw¼ðku WÃkhÚke yu íkku òýíkk s nþku fu su
÷kufku Mk{ÞLkwt rLkÞtrºký fhíkkt LkÚke, ðuzVu Au; íkuyku Lkwt SðLk ÃkAe ‘‘Mk{Þ’’ s
rLkÞtrºkík fhu Au yLku yk¾h{kt ÃkAíkkÞ Au.
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rð¼køk - 4 yuf MkV¤ ÔÞÂõík yu Au su Mk{ÞLkk {n¥ðLku Mk{su Au yLku íkuLkku WÃkÞkuøk
fwþ¤íkkÃkqðof fhu Au. yk yuf{Lkku ík{u ßÞkhu yÇÞkMk fhe hÌkkt Aku íÞkhu ík{u
ík{khk SðLkLku WÃkhLkk Míkh Ãkh ÷kððk {kxu ík{u Lkðe íkfku {u¤ðe hÌkkt Aku.
fux÷kttf ÷kufku ytøkík Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLkLku Vfík rLkÞ{kuLke ÞkËe íkhefu swyu Au fu su
ÞkËeyku íku{Lku LkkLkkt-{kuxkt fkÞkuo fhðk{kt {ËË fhu. yk nfefík LkÚke, yk
yuf{{kt ík{u Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLkLku rðMík]ík ÃkrhÃkuûkÚke òuþku yLku òýþku fu Mk{Þ
ÔÞðMÚkkÃkLk ík{khk SðLkLku MkV¤ çkLkkððk {kxuLkwt yuf rð¿kkLk yLku f÷k Au.
Mk{ÞLkwt ykÞkusLk ík{Lku æÞuÞrMkÂæÄ ykÃku Au yLku ík{u nfkhkí{f Ãkrhýk{ku {u¤ðe
þfku Aku.

13.2  WÆuþku (Objectives)
yk yuf{Lkku yÇÞkMk fÞko ÃkAe ík{u :
1. SðLk{kt Mk{ÞLkwt þwt {n¥ð Au íku Mk{S þfþku.
2. SðLk{kt Mk{Þ õÞkt õÞkt rLkÞtºký fÞko ðøkh ðuzVkE òÞ Au yLku

yMkV¤íkk {¤u Au íkuLke òý Úkþu.
3. fkÞkuo fux÷kt «fkhLkkt Au yLku {n¥ðLkkt fkÞkuoLku fuðe heíku yrøkú{íkk

(Priority) ykÃkðe sYhe Au íkuLkku yÇÞkMk fhþku.
4. Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLkLke heíkku rðþu òýfkhe {¤þu.
5. {w÷íkðeÃkýwt yu rLk»V¤íkkLke rLkþkLke Au, fkuE Ãký fkÞoLku ðnu÷e íkfu Ãkqhwt

fhðwt òuEyu.

13.3 Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk yux÷u þwt ? (What is Time
  Management ?)

Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLkLke {wÏÞ ðkík yu Au fu su fkÞo nkÚk WÃkh ykðu íkuLku íkkífkr÷f
Ãkqhwt fhðwt. Mk{Þ rðþu ½ýe çkÄe fnuðíkku Au, Ãkhtíkw fçkehS yu çknw s Mk[kux
þçËku{kt Mk{ÞLkwt {n¥ð ðýoÔÞwt Au :

f÷ fhu Mkku yks fh, yks fhu Mkku yçk >
Ãk÷{U «÷Þ nkuyuøkk, çknwrh fhuøkk fçk >>

13.3.1  Mk{ÞLkwt {n¥ð (Importance of Time)
{kLkð SðLk{kt yuðwt fnuðkÞ Au fu çkku÷u÷k þçËku, Akuzu÷wt íkeh yLku

ðuzVu÷ku Mk{Þ fËe ÃkkAku ykðíkku LkÚke.
1. Mk{Þ Lk íkku WÄkh ÷E þfkÞ fu Lk íkku ÃkkAku ÷kðe þfkÞ.
2. su Mk{Þ økw{kÔÞku íku VheÚke ykðíkku LkÚke.
3. Ëhuf ÔÞÂõíkLku Mk{kLk Mk{Þ {¤íkkt nkuÞ Au, fwËhíku yk fhk{ík nðk yLku

Ãkkýe {kxu LkÚke fhe.
4. «rík rËðMk ík{Lku 43,200 MkufLz yLku «rík hkík 43,200 MkufLz {¤u Au.

yux÷u fu Ëh 24 f÷kf {kxu Ëhuf ÔÞÂõíkLku 86,400 MkufLz {¤u Au. shk Ãký
ðÄíke fu ykuAe Lknª.
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13.3.2 Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk yux÷u þwt? (What is Time
              Management)

Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk yux÷u Mk{ÞLkku fuðku ÞkuøÞ WÃkÞkuøk fhðku suÚke
MkV¤íkk {¤u. Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk{kt Mk{ÞLkk ykÞkusLk {kxuLkkt MkkÄLkku yÚkðk
íkfrLkfkuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. yk ÔÞðMÚkkÚke ÔÞÂõíkøkík yMkhfkhfíkk yLku
fkÞoûk{íkk ðÄu Au. suÚke ík{u ÔÞðMkkÞ / Lkkufhe / SðLk{kt MkV¤ Úkkyku Aku. yk
«fkhLke ÔÞqnh[Lkk{kt {wÏÞíðu yuf xw-zw-r÷Mx (To-Do-List) íkiÞkh fhðkLkwt nkuÞ
Au, su fkuEÃký fkÞoLke yøkúíkk, Mk{Þ yLku æÞuÞ ÔÞðMÚkkÃkLk MkwrLkÞkursík fhu Au.
þwt ík{u LkkufrhÞkík, f{o[khe, Mð-hkusøkkhe fu {kuxe MktMÚkkLkk Mkt[k÷f Aku ? Mk{Þ
ÔÞðMÚkkÃkLkLke íkfrLkfku ðzu ík{u MkkiÚke {n¥ðÃkqýo fkÞkuo Ãkh æÞkLk furLÿík fhe
þfþku suLkk ðzu ík{khe MkV¤íkk yÚkðk íkku WíÃkkËfíkk ðÄþu. yk yuf rð¿kkLk Au
yLku f¤k Ãký Au, yuf ð¾ík íkuLke fwþ¤íkk «kÃík fhþku íkku ík{khku Mk{Þ fËe
çkøkzþu Lknª... Mk{Þ MkwrLkÞkursík heíku ÞkuøÞ fkÞkuo Ãkh s ðÃkhkþu.
13.3.3 Mk{Þ õÞkt õÞkt ðuzVkÞ Au ? (Identifying Time Stealers!)

Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk fhíkkt Ãknu÷kt ík{khu yu òýðwt sYhe Au fu {kuxk¼køku
ík{u õÞkt õÞkt Mk{Þ ðuzVku Aku. ík{khk fkÞo{kt Ãkzíkku rðûkuÃk ík{khe VhsLkku yuf
¼køk Au su{ fu fkÞko÷Þ{kt yøkíÞLkk xur÷VkuLkLkk sðkçk ykÃkðk. yux÷k {kxu yu
rðûkuÃk íkku ykðþu s Ãký íkuLku MkwrLkÞkursík fhe þfkÞ Au. Lke[uLke «ð]r¥kyku{kt
ík{khku Mk{Þ ðuzVkÞ Au :
1. ÷ktçkk yLku fk{ ðøkhLkk xur÷VkuLk
2. ÔÞÂõíkøkík {w÷kfkíkeykuLkk ÷eÄu Úkíkku rðûkuÃk
3. rðrðÄ «fkhLke {exªøkku
4. yuðkt fkuE Ãký fkÞkuo su ík{u çkeòtLku ÞkuøÞ heíku MkkUÃke (Delegate) þfÞk

nkuík.
5. Ze÷ yLku fkÞo þY fhðk{kt yrLkrùíkíkk
6. ík{khe xe{Lkk MkÇÞku MkkÚku ÷ktçke [[ko-rð[khýk
7. fkuE yøkíÞLkwt fk{Lkwt y[kLkf ykðe sðwt. (Crisis Management)
8. yMÃkü «íÞkÞLk (Communication)
9. yÃkqhíkw íkfrLkfe ¿kkLk / òýfkhe
10. yMÃkü WÆuþku yLku fkÞoLke yøkúíkk
11. ykÞkusLkLkku y¼kð
12. íkýkð yLku Úkkf
13. ßÞkt ‘‘Lkk’’ fne þfkÞ íÞkt ‘‘Lkk’’ fnuðk{kt yMk{Úkoíkk
14. ík{khe ÃkkuíkkLke zuMf {uLkus{uLx{kt yÔÞðMÚkk
13.3.4  fkÞkuoLkk «fkhku (Types of Work)

ík{u Ëhhkus ½ýkttçkÄkt fkÞkuo fhíkkt nkuð Aku; yk fkÞkuoLku íku{Lkk {n¥ðLkk
«{kýu ðnU[ðkLkku rð[kh fÞkuo Au ? yk heíku Ëhuf fkÞoLku [kh rð¼køk{kt ðnU[e
þfkÞ : íkkífkr÷f fhðkLkkt fk{ (Urgent Works) {n¥ðLkkt fkÞkuo (Important
Works) hkuStËk fkÞkuo (Routine Works) yLku AuÕ÷u {n¥ð yÚkðk íkku yÚko
ðøkhLkkt fkÞkuo.

yuf{-13
Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk

(Time Management)
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rð¼køk - 4 1. íkkífkr÷f fhðkLkkt fkÞkuo : yuLkk Lkk{ «{kýu, yk fkÞkuo íkwhtík þY fhe Ëuðkt
òuEyu, Lknª íkku LkwfMkkLk ÚkðkLkku ¼Þ hnu÷ku Au. þkherhf yMðMÚkíkk,
{kLkrMkf yMðMÚkíkk, ykìrVMk{kt ykÃku÷wt Mk{Þ-{ÞkorËík fkÞo ðøkuhu yk
¼køk{kt ykðu Au. yk fkÞkuouLku {w÷íkðe hk¾ðkÚke þkherhf / {kLkrMkf
yMðMÚkíkk ðÄe þfu Au yÚkðk íkku ykurVMk{kt fkÞo Mk{Þ{kt Ãkqhwt Lk fhðkÚke
XÃkfku Ãký {¤e þfu Au. yux÷k {kxu ykðkt fkÞkuo yøkúíkk (Priority){kt
MkkiÚke WÃkh nkuÞ Au.

2. {n¥ðLkkt fkÞkuo : {n¥ðLkkt fkÞkuo yøkúíkk «{kýu çkeòt ¢{ Ãkh ykðu Au
fkhý fu yk fkÞkuoLke MkV¤íkk ík{Lku ík{khk fk{{kt Mktíkku»k yLku þkçkkþe
ykÃku Au. xqtf{kt yu çkÄkt s fkÞkuo su ík{khk SðLk{kt yLku ÔÞðMkkÞ{kt ík{Lku
ykøk¤ ÷E òÞ yu {n¥ðLkkt fkÞkuo Au suðkt fu ÔÞðMkkÞLkk ÷økíkwt ðÄkhu
¿kkLk ÷uðwt, çkk¤fkuLkk yÇÞkMk {kxu Mk{Þ ykÃkðku yLku ÔÞðMkkÞ íku{s
fkixwtrçkf SðLk ðå[u Mk{íkku÷Lk ò¤ððwt.

3. hkuStËk fkÞkuo : yk ËirLkf fk{ku Au su ykÃkýu Ëhhkus fhíkk nkuEyu Aeyu
su{ fu Mkðkhu ykurVMk {kxu íkiÞkh Úkðwt, Mk{Þ Ãkh fkÞoMÚk¤ Ãkh ÃknkU[ðwt,
½hLkk fkÞkuo{kt {ËË fhðe. hkuStËk fkÞkuoLku òu ÔÞðÂMÚkík økkuXððk{kt ykðu
íkku ík{khk Mk{ÞLke çk[ík ÚkkÞ Au.

4. Lkfk{k yLku yÚko ðøkhLkk fkÞkuo : ík{u yÇÞkMk fÞkuo fu Mk{Þ õÞkt õÞkt
ðuzVkÞ Au, íku{ktÚke {kuxk¼køkLkk fkÞkuo rLkhÚkof Au. yk Mk{Þ çk[kðeLku ík{u
{n¥ðLkkt fkÞkuo{kt ðkÃkhe þfku Aku.

nðu ÃkAe yk xufrLkf ík{u ík{khk fkÞkuo {kxu WÃkÞkuøk{kt ÷kðòu, ík{kuLku sYhÚke
VkÞËku Úkþu. Ëhuf fkÞo íku{Lke yøkúíkkLkk ¢{ «{kýu Ãkqhkt Úkíkkt hnuþu yLku ík{Lku
Mk{ÞLke fkuE ¾U[ Lknª Ãkzu.
13.3.5 yrøkú{íkkLkk ¢{ktf ykÃkðk {kxuLke heíkku (Techniques for Setting

Priorities)

ík{khu ßÞkhu yuf s Mk{Þu yufÚke ðÄw fkÞkuo fhðkLkkt nkuÞ íÞkhu þwt fhku
Aku? ykLkku sðkçk Vfík yuf s Au - çkÄkts fkÞkuoLku yrøkú{íkk (Priorities) «{kýu
fhðkLkwt þY fhe Ëku. ÍzÃkÚke fkÞo fhðkÚke fkuE Vhf Lknª Ãkzu, ík{khe WíÃkkËfíkk
(Productivity) ðÄþu Lknª; ÞkuøÞ fkÞkuo {kxu ðÄw Mk{Þ Vk¤ððkÚke ík{Lku
MkV¤íkk {¤þu. Lke[uLke rðrðÄ xufrLkfLkku Ãký WÃkÞkuøk ÚkE þfu Au :
1. yuçkeMke yuLkkr÷MkeMk (ABC Analysis) : yk xufrLkf ÷ktçkk Mk{ÞÚke

rçkÍLkuMk {uLkus{uLx{kt WÃkÞkuøk{kt ÷uðkE hne Au. çkÄkts fkÞkuoLku yuçkeMke
Lkk{Lkk ºký yÚkðk íkku ðÄw sqÚkku{kt Vk¤ððk{kt ykðu Au. ‘yu’ (A) sqÚkLkkt
fkÞkuo ðÄw {n¥ðLkkt nkuÞ Au suLku Ÿ[e «kÚkr{fíkk {¤u Au. yuçkeMke
rð&÷u»kýLku ½ýeð¾ík Ãkuhuxku rð&÷u»ký MkkÚku Ãký òuzðk{kt ykðu Au.

2. yuLkkr÷MkeMk (Pareto Analysis) : yk xufrLkf «{kýu 80% fkÞkuo ík{khe
ÃkkMku hnu÷kt 20% Mk{Þ{kt Ãkqhkt fhe þfku Aku. çkkfeLkk 20% fkÞkuo {kxu
ík{khk fw÷ Mk{ÞLkku 80% ¼køk ykÃkðku Ãkzþu. Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk{kt òu



... 13 ...

WíÃkkËfíkk ðÄkhðkLkku EhkËku nkuÞ íkku yuðkt fkÞkuoLku «kÚkr{fíkk ykÃkðe
Ãkzþu.

3. 80 - 20 rLkÞ{ (80 - 20 Rule) : yk rLkÞ{ Ãký WíÃkkËfíkk ðÄkhðk {kxu
÷køkw fhe þfkÞ Au. yuðwt {kLkðk{kt ykðu Au fu 20% fkÞkuo fhðkÚke 80%
WíÃkkËLk ÚkE þfu Au. yux÷k {kxu yk 20% fkÞkuoLku «kÚkr{fíkk ykÃkðe
òuEyu.

çkeS Ãký ½ýe xufrLkfku Au su{ fu Vex (Fit) yLku ÃkkuMkuf {uÚkz (Posec Method).
yk çkÄe xufrLkfkuLkku yÇÞkMk ík{u Mkqr[ík ðkt[Lk MktË¼kuo{ktÚke fhe þfku Aku.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

1. Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk yux÷u þwt ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

2. Mk{Þ õÞkt õÞkt ðuzVkÞ Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

3. fkÞkuoLku õÞk õÞk «fkhku{kt ðnU[e þfkÞ ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

13.4   Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk fu¤ððkLkk hMíkkyku
13.4.1  Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLkLkkt MkkÄLkku (Time Management Tools)

1. ík{khk Mk{ÞLkwt {qÕÞ þkuÄku (Costing Your Time) : ík{u økýíkhe fhku fu
Ëh ð»kuo ík{khe MktMÚkk ík{khk ÃkkA¤ fux÷ku ¾[o fhu Au. yk ¾[o{kt ík{khku
Ãkøkkh, ¼ÚÚkkt, íku{s WÃkÞkuøk{kt ykðíke ykurVMkLke søÞkLke ®f{ík,
MkkÄLkku yLku MkwrðÄkyku Ãký økýðe òuEyu. ík{u Ãkqhk ð»ko{kt fux÷kt f÷kfku
fk{ fhku Aku. yk fk{Lkk f÷kfkuÚke ík{u ík{khe MktMÚkkLku fux÷ku VkÞËku ykÃkku
Aku ? ík{khku {kuxk ¼køkLkku Mk{Þ ykuAe WÃksLkk fkÞkuo{kt ðÃkhkíkku nkuÞ íkku

yuf{-13
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rð¼køk - 4 yuðwt fk{ çkeòt fkuE MknkÞfLku MkkUÃke þfku Aku. ík{u ík{khe ÃkkMku su Mk{Þ
çk[þu íkuLkku WÃkÞkuøk ðÄw WÃks / fkÞoûk{íkkðk¤k fkÞkuo ÃkkA¤ ðkÃkhe þfku
Aku suÚke fkÞoûk{íkk yLku WíÃkkËfíkk ðÄþu.

2. fkÞoLke ÞkusLkk çkLkkððe (Make Action Plan) : fkÞo ÞkusLkk çkLkkððkÚke
ík{khwt æÞkLk ÷ûÞLke rMkrØ Ãkh furLÿík hnu Au. MkkÚku MkkÚku ík{u su «økrík fhku
Aku íkuLkwt rLkheûký Ãký ÚkE þfu Au. fkÞoÞkusLkk yuðkt fkÞkuoLke Mkqr[ (List) Au
su ík{khu ÷ûÞ {u¤ððk {kxu fhðkt sYhe Au. Ëhuf fkÞo Mk{Þ Ãkh fhíkk
hnku, ík{Lku ÷ûÞ«krÃík ÚkE sþu.

3. fkÞkuoLke ÞkËe (To-Do-Lists) : fkÞkuoLke ÞkËe yu çkÄk s fkÞkuoLke Mkqr[ Au
su ík{khu ík{khk fkÞoMÚk¤ Ãkh fhðkLkk hnu Au. ÞkËe çkLke òÞ ÃkAe yk
fkÞkuoLku íku{Lkk {n¥ð «{kýu «kÚkr{fíkk (Priority) ykÃkku. yk{ fhðkÚke
MkkiÚke {n¥ðLkwt fkÞo ík{u Ãknu÷kt þY fhþku. yk fkÞoMkqr[Lkku ðÄw{kt ðÄw
WÃkÞkuøk íÞkhu ÚkkÞ Au fu ßÞkhu ík{khe ÃkkMku rðrðÄ fkÞkuoLke sðkçkËkhe
nkuÞ Au.

4. ËirLkf / MkkÃíkkrnf ykÞkusf (Daily / Weekly Planner) : Ã÷kLkh Ãkh
yÚkðk íkku [kxo Ãkh Mk{Þ ykÄkrhík (Chronological Log Book) fkÞkuoLke
LkkUÄ hk¾ku suðkt fu r{xªøMk, hòyku, {n¥ðLkkt fk{ku ðøkhu. ÷ktçkk økk¤kLkk
ykÞkusLk {kxu {krMkf Ã÷kLkhLkku WÃkÞkuøk Ãký ÚkE þfu Au.

5. ÷ktçkk økk¤kLkwt ykÞkusLk (Long Term Planner) : Mk{ÞMkh h[Lkkí{f
ÞkusLkk çkLkkððk {kxu ÷ktçkk økk¤kLkwt ykÞkusLk sYhe Au. yk {kxu ðkŠ»kf
Ã÷kLkh fu [kxoLkku WÃkÞkuøk fhðku òuE.

13.4.2 yMkhfkhf Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk {kxuLkkt Mkq[Lkku (Effective Time
              Management Tips)

òu ík{khe ÃkkMku ðÄw Mk{Þ nþu íkku ík{khe fkÞoûk{íkkLku yMkhfkhf fkÞkuo{kt
÷økkðe þfþku suLkk ÷eÄu ík{kuLku ðÄw MkV¤íkk {¤þu. ðÄw Mk{Þ fuðe heíku ÃkuËk fhe
þfkÞ? Mk{Þ íkku sux÷ku Au íkux÷ku s hnuðkLkku Ãkhtíkw su Mk{Þ ÔÞÚko fk{ku{kt ðuzVkÞ
Au íkuLku çk[kðeyu íkku ðÄw Mk{Þ {¤e þfu. Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk {kxu Lke[uLkª Ãkkt[
{q¤¼qík rMkØktíkkuLku y{÷{kt ÷kðku :
1. rçkLksYhe fkÞo Ëqh fhku. ÔÞÂõíkøkík yÚkðk íkku «kuVuþLk÷ heíku SðLk{kt

rçkLksYhe fkÞkuo fhðkLkwt Akuze Ëku. õÞkt fkÞkuo rçkLksYhe Au ? fkuEÃký fkÞo
ík{Lku ík{khk ÷ûÞ MkwÄe ÃknkU[ðk{kt yxfkðu Au íku rçkLksYhe Au. ÃkuLk yLku
ÃkuÃkh ÷ELku çkuMke òyku; ík{khk SðLkLkkt ‘sYhe’ yLku ‘rçkLksYhe’
fkÞkuoLke Mkqr[ çkLkkðe Ëku. nðu ík{khwt fk{ Mkh¤ ÚkE sþu, ‘rçkLksYhe’
fkÞkuo Akuze Ëku; ík{khe ÃkkMku ½ýku Mk{Þ çk[þu.

2. ík{khk fkÞoLke ÞkusLkk çkLkkðku, Ãknu÷kt ík{u rð[khku fu ík{u þwt ÃkrhÃkqýo fhðk
{ktøkku Aku ? ík{khe ÃkkMku òu ÞkusLkk Lknª nkuÞ íkku fk{ þY fhðk{kt s
yz[ýku ykðþu. ík{khk {Lk{kt òu ÞkusLkk nþu íkku ík{kYt fkÞo ÍzÃkÚke þY
ÚkE sþu yLku ík{Lku yu{kt Úkíke «økrík Ãký Ëu¾kþu.

3. LkkLkwt fkÞo Ãký fE heíku, õÞkhu fhðwt Au íkuLkwt Ã÷k®Lkøk fhku. fkuE fkÞo nkÚk{kt
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÷ku íÞkhu íku{kt yrðhíkÃkýu ík{khe òíkLku Mk{Ãkoý fhe Ëku, ík{u ÷ûÞ MkwÄe
sYhÚke ÃknkU[þku.

4. {ÂÕxxkMf (Multitask) õÞkhu fhðk íku Ãký òýku, íku Ãký yuf f¤k Au.
Ãkhtíkw íku f÷k ík{Lku Lk ykðzíke nkuÞ íkku íkuLke ytËh Ãkzþku Lknª; yuf yuf
fkÞo Ãkqhkt fhíkk òyku yLku Úkkuzkt Mk{Þ{kt ík{khwt {kuxw fkÞo Ãký ÃkrhÃkqýo ÚkE
sþu. yuf ðkík æÞkLk{kt hk¾òu fu çkÄe s ÔÞÂõíkyku {ÂÕxxkMf
(Multitasking) LkÚke fhe þfíke.

5. ík{khk fkÞoLkk Mk{Þ{kt ykðíkkt rðûkuÃkku ½xkzíkk òyku. ðkMíkð{kt Úkkuzkt
½ýkt rðûkuÃkku íkku ykððkLkk s ; çkÄk s rðûkuÃkkuLku Ëqh Lk fhe þfkÞ. ík{khk
ÔÞðnkhLke heík (Fashion) {kt çkË÷kð ÷kðku. rðûkuÃkkuLku su{ çkLku íku{
s÷ËeÚke rLkÃkxkyku, su{ fu xur÷VkuLk ykðu Au yÚkðk íkku xe{ MkÇÞkuLke
MkkÚku [[korð[khýk fhðkLke Au.

13.4.3 Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLkLke xufrLkfku (Time Management
             Techniques)

zuLk fuLkuze (Dan Kennedy) yuf rçkÍLkuMk fku[ yLku fLMkÕxLx Au; íkuLke
yuf {òLke [kuÃkze Au : Time Managment for Entrepreneurs. ÷u¾fu íku{kt yk
íkýkð¼Þko ÔÞkðMkkrÞf fkÞofk¤Lkk Mk{Þ{kt Ãkkt[ Ãkøk÷kt ÷uðkLkwt fnu Au suLkkÚke
ík{u Mk{ÞLku ÔÞðÂMÚkík heíku, n¤ðe heíku WÃkÞkuøk fhe þfku Aku.
1. xufrLkf yuf : fkÞoMkqr[ çkLkkðku yLku WÃkÞkuøk fhku. Ëhuf Mk{Þ

ÔÞðMÚkkÃkLkLke heíkku{kt fkÞoMkqr[ Ãknu÷kt s ykðu Au. ík{khe ÞkËþÂõík WÃkh
rLk¼oh Lknª hnuðkLkwt; ÃkuÃkh WÃkh fkÞoMkqr[ çkLkkðku. Lke[uLke [kh Mkqr[yku
ík{Lku ½ýe çkÄe {ËË fhþu :

• {khkt fkÞkuoLkwt Mk{Þ Ãkºkf (Schedule)

• su fkÞkuo fhðkLkkt Au íkuLkwt r÷Mx (Things-To-Do-List)

• fE fE ÔÞÂõíkykuLkku MktÃkfo (xur÷VkuLk) fhðkLkku Au.
• {exªøk / fkuLVhLMk Ã÷kLkh

2. xufrLkf çku : ík{khe VkE÷ªøk rMkMx{Lku ðÄw yMkhfkhf çkLkkðku. fBÃÞwxh
yÚkðk íkku ykE-Ãkuz yLku xur÷VkuLkLkku WÃkÞkuøk {ËË íkku sYh fhu Au, Ãkhtíkw
ykìrVMkLke VkE®÷øk rMkMx{Lkku fkuE sðkçk LkÚke. Ëhuf fkÞkuo {kxu ÞkuøÞ
VkuÕzh / VkE÷ çkLkkðku, fkuE rLkrùík MÚkkLk Ãkh {qfku suÚke ßÞkhu sYh nkuÞ
íÞkhu ík{Lku {¤u.

3. xufrLkf ºký : {exªøk ykuAe fhku. ®{xeøMk sYhe Au Ãkhtíkw íku{kt çknw Mk{Þ
çkhçkkË ÚkkÞ Au. yu Ãký nfefík Au fu {kuxk¼køkLke {exªøk{kt fkuE Wfu÷
ykðíkku LkÚke. {exªøk òu ík{khe yæÞûkíkk{kt ÚkðkLke nkuÞ íkku íkuLku xqtfe yLku
fkÞoûk{ (Abbreviate and Focus) çkLkkðku. yLku òu ík{khu {exªøk{kt
nksh hnuðkLkwt nkuÞ íkku íkuLku fuðe heíku xk¤ðe íkuLke ÔÞqnh[Lkk nkuðe òuEyu.

4. xufrLkf [kh : rËðMk{kt Úkkuzku Mk{Þ ík{khk fkÞkuo {kxu yuðku hk¾ku fu íku{kt
ík{Lku fkuE {¤e Lk þfu; rðûkuÃk Lk Ãkkze þfu (Block Your Time). yk
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rð¼køk - 4 Mk{ÞLkku WÃkÞkuøk ík{khkt yrík{n¥ðLkkt fkÞkuo {kxu fhku suÚke ík{khe
fkÞoûk{íkk ðÄu.

5. xufrLkf Ãkkt[ : ykÞkusLk çknkhLkku çkhçkkË Úkíkku Mk{Þ Ãký WÃkÞkuøk{kt ÷uðku
òuEyu. yksLkk ykÄwrLkf Þwøk{kt ík{khku ½ýku çkÄku Mk{Þ xÙuELk yÚkðk íkku
yuhÃkkuxo Ãkh hkn òuðk{kt, xÙkrVf{kt yxðkE sðwt yÚkðk íkku rhMkuÃþLk
Y{{kt ÃkMkkh ÚkE òÞ Au. yk Mk{Þ ¼÷u LkkLkku nkuÞ... 10 r{rLkxÚke 2
f÷kf MkwÄe, Ãký ík{khk {kxu {n¥ðLkku Au. fEf yuðwt fk{ hk¾ku fu su yk
Mk{Þ{kt fhe þfkÞ su{ fu yøkíÞLke VkE÷ ðkt[ðkLke yÚkðk íkku ík{khk
fkÞoLku ÷økíkwt fkuE ÃkwMíkf ðkt[ðwt. yk hkn òuðkLkk Mk{Þ Ëhr{ÞkLk ík{u
xur÷VkuLkÚke ÷køkíkeð¤økíke ÔÞÂõíkyku MkkÚku MktÃkfo çkLkkðeLku Ãký fkÞo [k÷w
hk¾e þfku Aku.

13.4.4 Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk {kxu æÞkLk{kt hk¾ðkLke çkkçkíkku (Avoiding
              Routine Pitfalls in Time Management)

ík{u Mk{Þ Lk ðuzVeLku, Mk{ÞLku MktÃkqýo heíku ík{khk fkçkq{kt ÷kððk {køkku Aku Aíkkt
Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk{kt ík{u ½ýe ¼q÷ku fhku Aku. ½ýe ð¾íku ík{kuLku ¾çkh s LkÚke
nkuíke fu ykðe ¼q÷ku {khVíku fux÷ku Mk{Þ yLku þÂõík ðuzVkÞ Au. Lke[uLke Mkk{kLÞ
çkkçkíkku WÃkh ík{u æÞkLk ykÃkþku íkku Mk{Þ çk[þu yLku ík{u ík{khk fkÞkuo{kt MkV¤
hnuþku :
1. ÷ûÞLkk ytrík{ Ãkrhýk{Lku æÞkLk{kt hk¾eLku ykuAk {n¥ððk¤k (Low

Value) fkÞkuoLku ykuAk fhe þfkÞ.
2. rçkLksYhe rðøkíkku {u¤ððk {kxu Mk{Þ Lk çkøkkzku.
3. Mk{kLk / yuf s heíkLkk fkÞkuoLku yuf sqÚk{kt hk¾ðkÚke ÃkwLkhkðŠíkík

r¢ÞkykuÚke Ëqh hnuðkÞ Au; Mk{Þ çk[u Au.
4. yrLkýoÞkfíkk (Indecision) Lku Ãký yuf òíkLkku rLkýoÞ økýðku òuEyu suÚke

fkÞo ykøk¤ ÄÃkíkwt hnu.
5. yðkMíkrðf Mk{Þ-ykÞkusLk xk¤ku.
6. çkÄkts {n¥ðLkkt fk{ku íkkífkr÷f fhðkðk¤kt fk{ LkÚke nkuíkkt. ykðkt

Mktòuøkku{kt ‘«kÚkr{fíkk’Lku ð¤øke hnku.
7. Ãkqðo-rLkÄkorhík ytíkhk¤u «ríkMkkË (Feedback) ÷uðku sYhe Au. «ríkMkkËÚke

ík{Lku ík{khe «økrík rðþu ÏÞk÷ ykðþu.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

4. Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk fu¤ððkLkk õÞk õÞk hMíkkyku Au ?
_______________________________________
_______________________________________
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_______________________________________
_______________________________________

5. Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLkLke xufrLkfku rðþu ÷¾ku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

13.5 {w÷íkðeÃkýwt / rð÷tçk fhðku (Procrastination)
{w÷íkðeÃkýwt yux÷u fk{fks {kufqV hk¾ðwt fu íku{kt Ze÷ fhðe. yk yuf «fkhLkku
hkuøk Au. þwt ík{u yk hkuøkÚke Ãkezkyku Aku ? ytøkúuS{kt yuf fnuðík Au - ‘Mk¾ík fkÞo
(Hard Work) ½ýeðkh Mkh¤ fkÞo nkuÞ Au su ík{u ÞkuøÞ Mk{Þ Ãkh þY LkÚke fÞwO.’
fkuE Ãký fk{Lku xk¤ðwt fu rð÷tçk fhðku yu yMkV¤íkkLke rLkþkLke Au. ík{u ½ýe
ð¾ík {n¥ðLkkt fkÞkuoLku rð÷tçk{kt Lkk¾e Ëku Aku yLku ÃkAe yu Ze÷ ðÄíke s òÞ Au
yLku fkÞo þY LkÚke Úkíkwt. Ãkrhýk{ þwt ykðu Au ? ík{u yMkV¤ hnku Aku yLku ík{khe
Açke (Image) ¾hzkÞ Au. Äe{u Äe{u ík{khk Lkk{ ÃkkA¤ ‘yk¤Mkw’Lkwt ÷uçk÷ ÷køku
Au. yk Ze÷{kt Lkk¾ðkLke ð]r¥kLku yku¤¾ðe sYhe Au; yu swËkt swËkt MðYÃkku{kt
ykðu Au. ‘yksu Lknª, fk÷Úke þY fheþ’. yLku ykðíkefk÷ íkku fkuE rËðMk
ykðíke s LkÚke. yk ÃkrhÂMÚkríkLku íkwhtík rLkÞtºký{kt ÷uðkLke sYh Au. þwt fhþku ?
1. MkkiÚke Ãknu÷kt ßÞkhu rð÷tçk{kt Lkk¾ðkLkku rð[kh ykðu íÞkhu s ík{khu

MksoLkkí{f heíku íku s fk{ s÷ËeÚke fuðe heíku þY fhðwt yLku ÃkrhÃkqýo fhðwt
yuLkk Ãkh rð[kh þY fhe Ëku.

2. ykøk¤Lkwt ykÞkusLk fhku yLku Mk{ÞÃkh fk{ ¾ík{ fhðk {kxu áZ rLkùÞ
fhku.

3. fkÞoLku ÞkuøÞ heíku Ãkqhwt fhðk {kxu su fwþ¤íkkLke / {ËËLke sYh Au íkuLku «kÃík
fhðkLkku «ÞíLk fhku.

4. fkÞoLku ÞkuøÞ Mk{Þu þY fhðkÚke ík{khku íkLkkð ½xþu yLku WíMkkn ðÄþu.
5. rð[kh fhku fu fk{ rð÷tçk{kt Ãkzþu íkku ík{Lku ík{khk SðLk{kt fux÷wt LkwfMkkLk

Úkþu.
6. MkV¤íkkLkkt MðÃLk swyku yLku Ãkqhk {Lk MkkÚku ík{khe òíkLku fkÞo{kt Mk{Ãkoý

fhku... Ãkhkuðe Ëku.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

6. {w÷íkðeÃkýwt yux÷u þwt ?
_______________________________________
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rð¼køk - 4 _______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

7. {w÷íkðeÃkýkLke xuðLku fuðe heíku MkwÄkhe þfkÞ ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

13.6 yMkhfkhf yLku fkÞofwþ¤íkkÃkqðofLke fk{økehe
           (Effective and Efficient Performance)
fkuEÃký fkÞo fhðkLkk çku «fkh nkuÞ Au : yuf íkku ZtøkÄzk ðøkhLkwt fkÞo fhðwt, íku{kt
ðuX ðk¤ðe yLku çkeswt yMkhfkhf, «¼kðþk¤e yLku Ãkrhýk{÷ûke fkÞo fhðwt.
ík{u ík{khe òíkLku ÃkqAku fu ík{khu fE heíku fkÞo fhðwt Au ? fkÞoËûk ÔÞÂõík Ãký fkuE
fkÞo ¾kuxk Mk{Þu yÚkðk ¾kuxe ÃkØríkykuLkk WÃkÞkuøkÚke fhu íkku íkuLkwt Ãkrhýk{
rçkLkyMkhfkh nkuÞ Au; íkuLkwt fk{ Ãkrhýk{÷ûke yLku «¼kðþk¤e LkÚke nkuíkwt.
ík{kuLku fu ík{khe MktMÚkkLku yu fkÞkuoÚke fkuE VkÞËku LkÚke Úkíkku.
yMkhfkhfíkk (Effectiveness) yux÷u fhðk suðkt s fkÞkuo fhðkt (Doing the
Right Things!) yLku fkÞoËûkíkk (Efficiency) yux÷u fkuE Ãký fkÞoLku ÞkuøÞ heíku
fkÞofwþ¤íkkÃkqðof Ãkqhwt fhðwt (Doing Things Right !). su fkÞoËûk ÔÞÂõík nkuÞ Au
íku Ãkrhýk{ku {u¤ðu Au yLku íkuLke «þtMkk ÚkkÞ Au.
1. su ÔÞÂõíkyku ‘yMkhfkhfíkk’ yLku ‘fkÞoËûkíkk’ þçËkuLkku yÚko çkhkçkh Mk{su

Au íku Ãkrhýk{÷ûke ÔÞÂõík çkLke þfu Au.
2. fkÞoËûk ÔÞÂõík fkÞoLku ÷ûÞ MkwÄe ÃknkU[kzðkLke ûk{íkk Ähkðu Au.
3. rçkÍLkuþ {uLkus{uLxLke ¼k»kk{kt, yuf fkÞoËûk ÔÞÂõík ÷½w¥k{ ELkÃkwx ðzu

Ãký {n¥k{ ykWxÃkwx «kÃík fhu Au.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

8. yMkhfkhf fk{økehe yux÷u þwt ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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13.7  Mkkhktþ (Let Us Sum Up !)
yuðwt fnuðk{kt ykðu Au fu ‘Time is Money !’ Ãký nfefík{kt ík{u òýku Aku fu
‘ÃkiMkk’ íkku ík{u õÞkhuÞ Ãký f{kðe þfku Aku Ãkhtíkw ‘Mk{Þ’ ík{u ¼uøkku LkÚke fhe
þfíkk. ík{khe StËøke yu s ík{khku Mk{Þ Au. yux÷k {kxu ík{khk SðLkLku Mk{]æÄ
çkLkkððwt nkuÞ íkku Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLkLku SðLk{kt yuf ykËík çkLkkððe òuEyu.
1. Mk{ÞLkwt {n¥ð Mk{òu su{ ‘s¤ yu s SðLk Au’ íku{ s ‘Mk{Þ yu Ãký

SðLk Au’
2. ík{u su ÃkrhÂMÚkríkyku{kt Mk{ÞLku ðuzVku Aku íku çkhkçkh yku¤¾ku yLku íku{kt

MkwÄkhku ÷kðku.
3. rËLk¼hLkkt fkÞkuoLku ºký ¼køk{kt ðnU[ku : íkífk¤ (Urgent), {n¥ðLkkt

(Important) yLku hkuStËk fkÞkuo (Routine Works). yk «kÚkr{fíkk MkkÚku
ÞkuøÞ fk{kuLkku «kht¼ fhku.

4. Mk{ÞÔÞðMÚkkÃkLkLke xufrLkfku, heíkku Lku Mk{òu yLku SðLk{kt Wíkkhku.
5. Mk{Þ rLkÞtºký {kxuLkkt MkkÄLkku suðk fu xw-zw-r÷Mx (To-Do-List), ËirLkf

Ã÷kLkh, {krMkf Ã÷kLkh ðøkuhuLkku WÃkÞkuøk fhku, íku{Lkus ð¤øke hnku.
6. {w÷íkðeÃkýwt yÚkðk íkku fk{{kt rð÷tçk fhðku yu yuf «fkhLkku hkuøk Au.

SðLk{kt íkuLkkÚke yMkV¤íkkLkkt Ãkrhýk{ku ykðu Au.
7. ík{u yuf fkÞoËûk ÔÞÂõík çkLkku, íkuLkkÚke ík{khkt fkÞkuo yMkhfkhf çkLke sþu.

13.8  yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku (Unit-end Activities)
1. ík{u ík{khk Mk{ÞLkwt rLkÞtºký fuðe heíku fhku Aku íkuLkk Ãkh {Lkku{tÚkLk fhku.

íÞkhçkkË rð[kh fhku fu ík{khe òík {kxu Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLkLkku Ã÷kLk fuðku
nkuðku òuEyu ?

2. Mk{Þ rLkÞtºkýLke fE fE xufrLkfku yLku MkkÄLkkuLkku ík{u WÃkÞkuøk fhku Aku ?
õÞkt ðÄw MkkÄLkku rðþu òýfkhe {u¤ðeLku WÃkÞkuøk{kt ÷kðþku ?

3. ík{khe òíkLku ÃkqAku fu ík{u rð÷tçk fhðkLkk hkuøkÚke Ãkezkyku Aku ? ík{khk
fkÞoLkk rð÷tçk ðzu õÞkt ¾hkçk Ãkrhýk{kuLkku ík{u Mkk{Lkku fÞkuo Au.
{w÷íkðeÃkýkLke ¼kðLkkLku íkkuzðk ík{u þwt fhþku ?

4. ík{u yuf fkÞoËûk (Efficient) ÔÞÂõík çkLkðk {kxu þwt fhþku ?

13.9  [[koLkk {wÆkyku (Point for Discussion)
1. Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLkLke çkÄes xufrLkfku rð»ku òýku. su xufrLkf ík{Lku yLkwfq¤

nkuÞ íkuLku y{÷{kt fuðe heíku ÷kðþku ?
2. ík{khku Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLkLkku Ãkqhku Ã÷kLk çkLkkðku yLku çkeòt ÔÞÂõíkykuLkk

Ã÷kLk MkkÚku Mkh¾kðku.
3. fk{Lku {w÷íkðe hk¾ðkLke fwxuðÚke fuðe heíku Aqxfkhku Ãkk{ðku ?
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rð¼køk - 4 13.10  ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
1. Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk yux÷u MkV¤íkk {kxu Mk{ÞLkku ÞkuøÞ WÃkÞkuøk, íku{kt

Mk{ÞLkk ykÞkusLk {kxuLkkt MkkÄLkku yLku xufrLkfkuLkku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au. yk
ÔÞðMÚkkÚke ÔÞÂõíkøkík yMkhfkhfíkk yLku fkÞoûk{íkk ðÄu Au; fkuEÃký fkÞo
Mk{Þ Ãkh, ÄkÞko «{kýu Ãkqhwt ÚkkÞ Au.

2. {kuxk¼køku Mk{Þ rLkBLkr÷r¾ík çkkçkíkku{kt ðuzVkÞ Au :
• ÷ktçkk yLku Lkfk{k xur÷VkuLk, ðkìxMkyÃk MktËuþkyku ðøkuhu
• ÔÞÂõíkøkík {w÷kfkíkeyku MkkÚku ðuzVkíkku Mk{Þ
• rðrðÄ «fkhLke {exªøkku
• yÃkqhíkwt íkfrLkfe ¿kkLk yLku yMÃkü «íÞkÞLk
• ykÞkusLkLkku y¼kð
• íkýkð yLku Úkkf

3. fkÞkuoLkk «fkhku :
• íkkífkr÷f fhðkLkkt fkÞkuo
• {n¥ðLkkt fkÞkuo
• hku®sËk fkÞkuo
• Lkfk{k yLku yÚkoðøkhLkk fkÞkuo

4. Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLk fu¤ððkLkk hMíkkyku.
• ík{khk Mk{ÞLkwt {qÕÞ þkuÄku. su Mk{Þ ðÄw WíÃkkËLk yLku MkV¤íkk

ykÃkíkku nkuÞ íkuLkk Ãkh ðÄw æÞkLk ykÃkku.
• Ëhuf fkÞo {kxu ÞkuøÞ ykÞkusLk çkLkkðku.
• ËirLkf yLku MkkÃíkkrnf ykÞkusLk Lk¬e fhku.
• ÷ktçkk økk¤kLkwt ykÞkusLk íkiÞkh fhku.
• Ëhhkus yuf ‘To-Do-List’ çkLkkðku.

5. Mk{Þ ÔÞðMÚkkÃkLkLke xufrLkfku :
• fkÞoMkqr[ (To-Do-List) çkLkkðku, WÃkÞkuøk fhku.
• VkE÷ªøk rMkMx{Lku ðÄw yMkhfkhf çkLkkðku.
• r{xªøkku ykuAe fhku.
• rËðMk{kt Úkkuzku Mk{Þ {n¥ðLkkt fkÞkuo {kxu hk¾ku; fkuE Ãký

yz[ý yk Mk{Þ{kt Lk ykððe òuEyu.
• ykÞkusLk çknkhLkku çkhçkkË Úkíkku Mk{Þ Ãký WÃkÞkuøk{kt ÷uðku

òuEyu.
6. {w÷íkðeÃkýwt yux÷u fk{fks {kufqV hk¾ðwt fu íku{kt Ze÷ fhðe. yk yuf

«fkhLkku hkuøk Au. suLkwt ytrík{ Ãkrhýk{ ík{khk ÔÞðMkkÞ yLku SðLk{kt
rLk»V¤íkk ÷kðu Au. ík{khe Arçk çkøkzu Au yLku ‘yk¤Mkw’Lkwt WÃkLkk{ ÷køke
òÞ Au.
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7. {w÷íkðeÃkýkLku Ëqh fhðkLkk WÃkkÞku :
• ßÞkhu rð÷tçkeÃkýkLkku rð[kh ykðu íÞkhu ík{khe MksoLkkí{f

þÂõíkLkku WÃkÞkuøk fhku.
• ykøk¤Lkwt ykÞkusLk fhku, Mk{ÞMkh fk{ fhíkk hnku.
• fkÞo {kxu fkuE {ËËLke sYh nkuÞ íkku íkwhtík ÷ku.
• fkÞoLku ÞkuøÞ Mk{Þu þY fhku, íkýkð ykuAku ÚkkÞ Au.
• rð÷tçk{kt Lkk¾u÷k fkÞoÚke fuðwt LkwfMkkLk Úkþu íkuLkku rð[kh fhku.
• MkV¤íkk yLku ykLktËLkkt MðÃLk swyku, rð÷tçk fhðkLkwt {Lk Lknª

ÚkkÞ.
8. yMkhfkhf fk{økehe : yMkhfkhfíkk yux÷u fhðk suðkt s fkÞkuo fhðkt.

yMkhfkhfíkkLke MkkÚku MkkÚku fkÞoËûkíkk nkuðe Ãký sYhe Au. fkÞoËûkíkk yux÷u
fkuE Ãký fk{Lku, ÞkuøÞ heíku fwþ¤íkkÃkqðof Ãkqhwt fhðwt.

13.11  Mkqr[ík ðk[Lk MktË¼o (Sugested Reference
            Readings)
1. First Thing First by Stephen R. Covey

2. The Time Trap by Alec Mackenzie and Pat Nickerson

3. The Now Habit (A Strategic Programme for Overcoming
Procrastination and Enjoying the Guilt-free Play) by Neil Fiore Ph.D.

4. For That Frog! (21 Great Ways to Stop Procrastinating and Get
More Done in Less Time) by Brian Tracy

5. 18 Minutes (Find Your Focus, Master Distraction, and Get the right
Thing Done) by Peter Bregman

6. Time Management (How to Maximize Your 24-Hours Gift) by Jim
Nandel

7. Deep Work (Rules for Focused Success in a Distracted World) by
Cal Newport

8. Organize Tomorrow Today (8 Ways to Retrain Your Mind to
Optimize Performance at Work and in the Life) by Dr. Jason Selk
and Tom Bartow

9. Organize Yourself by Ronni Eisenberg

10. Time Management for Entrepreneurs by Dan Kennedy
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rð¼køk - 4 yuf{ : 14
íkýkð ÔÞðMÚkkÃkLk

(Stress Management)
yuf{Lke YÃkhu¾k

14.1 «MíkkðLkk
14.2 WÆuþku
14.3 íkýkð yux÷u þwt  ?

14.3.1 íkýkð yux÷u þwt ?
14.3.2 íkýkð ÔÞðMÚkkÃkLk {kxuLkk íkfkuo
14.3.3 íkýkð ykððkLkkt fkhýku
14.3.4 íkýkðLke yMkhku

14.4 SðLk{kt íkýkð ykuAku fuðe heíku fhe þfkÞ ?
14.4.1 ykhk{«Ë ÔÞkÞk{
14.4.2 rð[kh-«r¢Þk{kt ÃkrhðíkoLk
14.4.3 æÞkLk
14.4.4 Mkk{krsf Mk{ÚkoLk

14.5 SðLk fkiþ÷kuLkku rðfkMk
14.5.1 MÃküðõíkk çkLkðwt
14.5.2 Mk{ÞLkwt ÞkuøÞ ÔÞðMÚkkÃkLk
14.5.3 MðÞt-fk¤S

14.6 ÔÞðMkkÞe íkýkð
14.7 Mkkhktþ
14.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku
14.9 [[koLkk {wÆkyku
14.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
14.11 Mkqr[ík MktË¼o ðkt[Lk

14.1 «MíkkðLkk (Introduction)
ík{u ‘íkýkð’ yux÷u fu Stress / Tension þçË MkkÚku Ãkrhr[ík Aku fkhý fu yksLkk
ykÄwrLkf yLku ¼køkËkuz ðk¤e StËøke{kt çkk¤fÚke {ktzeLku ð]æÄ ÔÞÂõíkyku Ãký
xuLþLkLkku yLkw¼ð ykuAk-ð¥kk «{ký{kt fhu Au. íkýkð LkkLkk Ãký nkuE þfu yLku
{kuxk Ãký nkuE þfu. þk¤k{kt Mk{ÞMkh ÃknkU[ðwt, ÃkheûkkLke íkiÞkhe fhðe, ½hLkwt
fk{ rLkÃkxkððwt yk çkÄk LkkLkk LkkLkk íkýkðLkkt WËknhýku Au su SðLk{kt
rËLk«ríkrËLk ykðíkkt s hnu Au. Ãkhtíkw íkýkð {kuxku õÞkhu ÚkkÞ ? Lkkufhe{kt Aqxk
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ÚkðkLke ®[íkk, ½hLkkt çke÷ [qfððk {kxu Ãkqhíkk ÃkiMkk Lk nkuðk, ykÃkkíkfk÷eLk
zkìõxhe çke÷... su ðMíkw yÚkðk íkku ÃkrhÂMÚkrík {kxu ®[íkk ÚkkÞ Au íÞkhu íkýkð
Q¼ku ÚkkÞ Au. íkýkð ykÃkíke çkÄes ½xLkkykuLku xk¤ðe yÚkðk çkË÷ðe nt{uþkt
þõÞ LkÚke yLku yu{kt VMkkÞu÷kt ÷kufku íku{Lke òíkLku yMk{Úko yLkw¼ð fhu Au. yk
yMk{Úkoíkk{ktÚke íkLkkð Q¼ku ÚkkÞ Au.
íkýkðLkkt fkhýku Ëhuf ÔÞÂõík {kxu y÷øk nkuE þfu Au. ÔÞÂõík{kt ßÞkhu þkherhf,
{kLkrMkf yLku ¼kðLkkí{f fkhýkuLku ÷eÄu su rðf]ík VuhVkhku ÚkkÞ Au. íku «ríkr¢ÞkLku
íkýkð fnuðkÞ Au. ykLkku hMíkku yuf s Au... íkýkðLku yku¤¾ku yLku íkuLkku ÞkuøÞ
WÃkkÞ fhku. ík{khu ík{khk hku®sËk SðLkLke {ktøkLku ÃknkU[e ð¤ðk {kxu ðÄw Mkkhe
heíku Mkss Úkðwt Ãkzþu; WíMkknÃkqðof yLku íkfoMktøkík rð[khku yÃkLkkððk Ãkzþu.
íkýkðLkku Mkk{Lkku fhðk {kxu yuf rðrþü «fkhLke SðLkþi÷e yÃkLkkððe Ãkzþu.
yk yuf{Lkku {wÏÞ WÆuþ yu s Au fu ík{u ík{khk SðLk{kt ykðíkkt íkýkðkuLku
yku¤¾eLku, ®n{íkÃkqðof fE heíku Mkk{Lkku fhe þfku íkuLke òýfkhe ykÃkðkLkku Au.

14.2 WÆuþku (Objectives)
yk yuf{Lkk yÇÞkMkLkk ytíku Lke[uLke çkkçkíkku WÃkh ík{khk rð[khku MÃkü Úkþu yLku
ík{khk ytøkíkSðLk {kxu íkýkð ÔÞðMÚkkÃkLk fhe þfþku :
1. íkýkð yux÷u þwt ?
2. íkýkð ÔÞðMÚkkÃkLk {kxuLke yiríknkrMkf íkfkuoLkwt ík{Lku ¿kkLk {¤þu, íkýkð

rðþu rðMík]ríkÃkqýo òýe þfþku.
3. íkýkðLkkt WËT¼ðMÚkkLk fÞkt fÞkt Au ? su ík{u Mk{ÞMkh xk¤e þfku.
4. íkýkðLkk ÷eÄu Q¼e Úkíke þkherhf, {kLkrMkf yLku ¼kðLkkí{f ykzyMkhku

rðþu òýðk {¤Mku.
5. SðLk{kt íkýkð ykuAku fhðk fux÷ef xufrLkf rðþu ík{u òýþku su{ fu

ÔÞkÞk{Lke sYhík, nfkhkí{f rð[khkuLke fu¤ðýe, rLkÞr{ík æÞkLk,
Mkk{kSf Mk{ÚkoLk (Social Support) ðøkuhu.

6. íkýkð Mkk{u ÷zðk {kxu yLkuf SðLk fkiþ÷ku rðfMkkððkLke sYh Au. íku{kt
{wÏÞíðu ykðu Au : MÃküðõíkk yLku Mk{íkkøkúne çkLkðwt, Mð«ríkck ò¤ððe,
Mk{ÞLkwt ÞkuøÞ rLkÞtºký yLku ík{khe òíkLke ÞkuøÞ fk¤S ÷uðe (Self-Care).

7. ÔÞkðMkkrÞf íkýkð rðþu Ãký [[ko fhðk{kt ykðþu suÚke ík{u ík{khe
LkkufheLkk MÚk¤u íkýkð ykuAku fheLku MkV¤íkk «kÃík fhe þfku.

14.3  íkýkð yux÷u þwt ? (What is Stress)
‘íkýkð’ þçËLkku WÃkÞkuøk ík{u çknw ð¾ík Mkkt¼éÞku nþu. ytøkúuS{kt íkuLku Stress fnu
Au. ykÃkýu ‘Tension’ þçËLkku Ãký WÃkÞkuøk fheyu Aeyu. íkýkð {kuxk¼køku fkuE
òíkLke {w~fu÷eLkku Mkk{Lkku fhðkLkku nkuÞ Au íÞkhu Q¼ku ÚkkÞ Au; yu ÃkrhÂMÚkrík{kt
ík{khk WÃkh fkuE òíkLkwt Ëçkký ykðu Au fu suÚke {w~fu÷eLkku Mkk{Lkku fheLku íku{ktÚke
çknkh ykðku. íkýkð¼he ÃkrhÂMÚkrík{kt Ãký ík{u ¾wþ hne þfku Aku yuðwt yçkúkn{
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rð¼køk - 4 ®÷fLku fnÞwt Au : ‘Most folks are as happy as they make up their minds to
be’.
14.3.1  íkýkð þwt Au ? (What is stress ?)

Mkki «Úk{ ík{u ík{khk {Lk{kt yuf ðkík Lk¬e fhe ÷ku fu çkÄk s íkýkð
Lkfkhkí{f LkÚke, íkýkð yuf Mkfkhkí{f çk¤ Ãký Au; su ík{Lku fkuE ÃkrhÂMÚkríkLkku
Mkk{Lkku fhðk {kxu Mkûk{ çkLkkðu Au. fkuE çknw ÔÞMík hkuz WÃkh íkuLku Ãkkh fhðk {kxu
ík{u Úkkuzku íkýkð yLkw¼ðku Au. yu íkýkð Mkfkhkí{f Au fkhý fu íkuLkk ÷eÄu ík{u
¼ÞÚke òøk]ík ÚkE òyku Aku yLku Mkkð[uíkeÚke hkuzLku ¢kuMk fhku Aku. Ãkheûkk {kxu
ßÞkhu íkýkð ykðu Au íÞkhu ík{u ðÄw yÇÞkMk fhðk {kxu íkíÃkh ÚkE òyku Aku,
suÚke Mkkhk økwýku ykðu. ykLku Mkfkhkí{f yÚkðk íkku Mkkhku íkýkð (Eustress) fnu
Au. ykLkkÚke rðÃkrhík, fkuE íkýkðÚke ík{u ¼Þ¼eík ÚkE òyku Aku; {Lk
ykþtfkykuÚke ½uhkÞu÷wt hnu Au yLku ík{khwt «ËþoLk / fkÞoûk{íkk ykuAe ÚkkÞ Au, íkku
ykðk íkýkðku Lkfkhkí{f Au, íkuLku ¾hkçk íkýkð (Distress) fnuðk{kt ykðu Au :
1. Mkkhku íkýkð (Eustress) : Mkkhwt «ËþoLk fhðk{kt {ËË fhu Au.
2. ¾hkçk íkýkð (Distress) : ¼Þ ÃkuËk fheLku rçk{kh çkLkkðu Au.
zkì. nuLMk Mku÷e (Dr. Hans Selye) íkýkðLke ÚkeÞheLkk sLkf økýkÞ Au. MkLk 1956
{kt íku{ýu MktþkuÄLk fÞwO fu ík{khk SðLk{kt fkuEÃký òíkLke ‘{ktøk’ yux÷u fu
Demand yuf «fkhLkku Ãkzfkh Q¼ku fhu Au yLku íkuLkk ÷eÄu þhehLku yLkwfq÷Lk
fhðk {kxu «rík¼kð ykÃk{u¤u yLku íkkífkr÷f ykðu Au. yk «rík¼kð Mktòuøkku
«{kýu çku «fkhLkku nkuE þfu Eustress yÚkðk íkku Distress. zkì. Mku÷eLkk {Lk
{wsçk íkýkð Ëhuyuf ð¾íku ¾hkçk LkÚke nkuíkku. ík{u íkuLkku fuðe heíku Mkk{Lkku fhu Au,
íkuLkk Ãkh ykÄkh hk¾u Au. yux÷k {kxu ík{khu ykLktËe, nfkhkí{f yLku MksoLkkí{f
çkLkðwt òuEyu.
MkLk 1932 {kt ðkìÕxh fuLkLku (Walter Cannon) yuf «khtr¼f MktþkuÄLk ÃkAe
‘Mkk{Lkku fhku yÚkðk ¼køke òyku’ (Fight or Flight) Lkku rMkØktík «ríkÃkkrËík fÞkuo
níkku. yuf Mkðo{kLÞ ÔÞkÏÞk he[zo yuMk ÷uÍkhMku (Richard S Lazarus) ykÃke
níke. íkuLkk {ík «{kýu ‘ßÞkhu ÔÞÂõík yuðwt yLkw¼ðu Au fu SðLk{kt ykðe Ãkzu÷e
{ktøk (Demand) {kxu yuLke ÃkkMku ÔÞÂõíkøkík fu Mkk{krsf MktMkkÄLkku LkÚke íÞkhu íku
íkýkð yLkw¼ðu Au. íkuLkku {ík÷çk, ykðe Ãkzu÷e ÃkrhÂMÚkrík / ½xLkkyku ykÃkýk
fkçkqLke çknkh nkuÞ Au, íkuLkk WÃkh fkuE rLkÞtºký LkÚke, íÞkhu ÔÞÂõík yuf «fkhLkku
íkýkð yLkw¼ðu Au. nk÷Lkk Mktòuøkku{kt {kuxk ¼køku íkýkðLku yuf ¾hkçk ðMíkw (Bad
Thing) íkhefu s yku¤¾ðk{kt ykðu Au.
14.3.2 íkýkð ÔÞðMÚkkÃkLk {kxuLkk íkfkuo (Theories of Stress Management)
1. xuÞ÷h ÚkeÞhe (Taylor Theory) : {kuxk¼køkLkk yLkwfq÷Lkþe÷ yr¼øk{

ðk¤e ÔÞÂõíkykuLku, ßÞkhu Mk{MÞkyku yLku íkýkðLkku Mkk{Lkku fhðkLkku nkuÞ
Au íÞkhu fkÞo-÷ûke «ríkr¢Þk ykÃku Au yLku íku{Lkk fk{{kt {øLk hnu Au.
ytøkúuS{kt íkuLku Task-Oriented Approach  fnu Au. yLkwfq÷Lkþe÷
ÔÞÂõíkykuLku Mk{MÞk Ãký Ãkzíke Lkzíke LkÚke, íkuyku ®n{íkÚke íku{Lkk fkÞo{kt
ykøk¤ ðÄíkk hnu Au. ßÞkhu ÔÞÂõík{kt SðLk÷ûke fkiþ÷ku yLku ykðzík
ykuAe nkuÞ Au íÞkhu íkuyku Mk{MÞkykuÚke zhu Au yLku íkýkðLkku ¼kuøk çkLku Au.
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ykLkku {ík÷çk yu Au fu ík{khu fkuEÃký Mk{MÞkLkku yMkhfkhf heíku Mkk{Lkku
fhðku nkuÞ íkku WíÃkkËf-÷ûke çkLkðwt òuEyu yLku zh fu ®[íkk îkhk rð[r÷ík Lk
Úkðwt òuEyu. yk heíku ík{u íkýkðÚke Ëqh hnuþku yLku Mk{MÞk ÃkkA¤ hne
sþu.

2. ÂM{ÚkLke ÚkeÞhe (Theory of Smith) : yk ÚkeÞhe{kt rðrðÄ {køkkuoLku
Mk{kðe ÷uðk{kt ykÔÞk Au. su ®sËøkeLke hkuStËe Mk{MÞkyku MkkÚku MktçktÄ
Ähkðu Au. ík{khe fkÞo÷ûke (Task-Oriented) íkku hnuðkLkwt MkkÚku MkkÚku ík{khu
ík{khe fkÞoþÂõík / rMkrØyku rðþu ðkMíkrðf çkLkðwt òuEyu. h[Lkkí{f yLku
nfkhkí{f yr¼øk{Lke MkkÚku ík{khe «økríkLkwt yðkh-Lkðkh rð&÷u»ký fhíkk
hnuðkLkwt. ßÞkhu sYh Ãkzu íÞkhu MktMÚkk yÚkðk Mk{ks{ktÚke MknkÞf MktçktÄkuLkku
WÃkÞkuøk fheLku Äehs hk¾ku, ytíku Mk{MÞk Ëqh Úkþu yLku ík{u íkýkðLkku ¼kuøk
Lknª çkLkku.

3. rnLËw MkkÞfku÷kuS (Hindu Psychology) : rnLËw þkMºkku yu SðLk{kt
ykðíkktt füku yLku Ëw:¾ku rðþu øknLk yÇÞkMk fÞkuo Au. ík{khe y¿kkLkíkkLku
fkhýu Mk{MÞkyku ykðu Au; yk y¿kkLkíkk Lku ‘{kÞk’ fnuðk{kt ykðu Au.
{Lkw»Þ SðLkLkku {wÏÞ æÞuÞ fu su {kuûk Au íku Mk{s{kt ykðu íkku {kun-{kÞk
ðÄw Mk{MÞkyku Q¼e LkÚke fhíke. ík{u Mktíkku»ke SðLk Sðku ! {kÞk ík{khwt
fþwt s Lk çkøkkze þfu.

14.3.3  íkýkð ykððkLkkt fkhýku (What Causes Stress ?)
ßÞkhu ík{u ík{khk Mkk{krsf yÚkðk íkku ÔÞkðMkkrÞf ÃkÞkoðhý MkkÚku ÞkuøÞ

heíku yLkwfq¤ (Adjust) LkÚke Úkíkk íÞkhu fkuE Ãký ðMíkw fu ÃkrhÂMÚkríkLkk ÷eÄu íkýkð
Q¼ku ÚkkÞ Au. íkýkð yux÷u ÃkÞkoðhý Mkk{uLkku þkherhf, {kLkrMkf fu ¼kðLkkí{f
«rík¼kð. Ãkhtíkw yu Ãký nfefík Au fu ík{khk çkÄk{kt íkýkð Mkk{u yLkwfq÷Lk
MkkÄðkLkk hMíkkyku Au. Ãknu÷kt íkýkð {kxuLkkt çkknÞ yLku yktíkrhf fkhýkuLke [[ko
fheþwt :
1. çkkÌk fkhýku (External Stressors) :

• ¼kiríkf ÃkÞkoðhý : ½kU½kx, íkusMðe «fkþ, økh{e, {ÞkorËík /
Mkktfze søÞkyku ðøkuhu.

• Mkk{krsf ÃkÞkoðhý : fkuELkwt yMkÇÞ / íkkuAzkE ¼ÞwO ðíkoLk yÚkðk
íkku yk¢{f ð÷ý ðøkuhu.

• MktMÚkkfeÞ ÃkÞkoðhý : rLkÞ{ku, fkÞËk-fkLkqLk, huz xuÃk (Red Tape)
yLku Mk{Þ ÃkkçktËe ðøkuhu.

• SðLkLkk {kuxk «Mktøkku : fkuE MktçktÄeLkwt {hý, Lkkufhe{ktÚke Ãkkýe[wt,
çkZíke (Promotion) yLku çkk¤fLkwt sL{ðwt ðøkuhu.

• hku®sËkLke íkf÷eVku (Daily Hassels) : Lkkufhe {kxu ykðLk-òðLk,
[kðeyku økw{ Úkðe, ðknLk{kt Þktrºkf ¾hkçke ðøkuhu.

2. yktíkrhf fkhýku (Internal Stressors)

• SðLk þi÷e : ðÄw Ãkzíkwt furVLkLkwt MkuðLk, yÃkqhíke rLkÿk, ðÄkhu fk{Lkku
çkkuòu ðøkuhu.
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rð¼køk - 4 • Lkfkhkí{f Mð-[[ko (Negatove Self-talk) : rLkhkþkðkËe ð÷ý,
ykí{-xefk, ðÄw Ãkzíkwt rð&÷u»ký ðøkuhu.

• {kLkrMkf yðhkuÄku (Mind Traps) : yðkMíkrðf yÃkuûkkyku,
fkuEÃký nk÷íkLku ÔÞÂõíkøkík heíku ÷uðe, y¬z ð÷ý, yríkþÞkuÂõík
¼ÞwO ð÷ý ðøkuhu.

• íkýkð¼ÞwO ÔÞÂõíkíð (Stressful Personality Traits) : xkEÃk yu
ÔÞÂõíkøkíð (Type A Personality), MktÃkqýoíkkLkk ykøkúne
(Perfectionist), ðfonkur÷f (Workaholic), [kÃk÷qMke¼ÞwO ð÷ý
ðøkuhu.

14.3.4  íkýkðLke yMkhku (Menifestation of Stress)
íkýkðLke yMkhku íkku ¾qçk s Au Ãkhtíkw Mkh¤íkk {kxu íku{Lku [kh rð¼køkku{kt

ðnU[e þfkÞ Au.
1. þkherhf yMkhku : Úkkf, {kÚkkLkku Ëw:¾kðku, yrLkÿk, MLkkÞwykuLkku Ëw:¾kðku,

økhËLk - ¾¼ku - ÃkeX{kt ¾U[, ÓËÞLkk ðÄíkk Äçkfkhk, Akíke{kt Ëw:¾kðku,
ÃkuxLke ¾U[ký, Wçkfk, Äúwòhe, nkÚk-Ãkøk Xtzk ÚkE sðk, þh{Lkku þuhzku,
ÃkhMkuðku yLku ðkhtðkh Úkíke þhËe ðøkuhu.

2. {kLkrMkf yMkhku : yufkøkúíkk yLku M{hýþÂõík{kt ½xkzku, yrLkýkoÞfíkk,
{LkLkwt ðÄw Ãkzíkwt fÕÃkLkkþe÷ Úkðwt yÚkðk íkku þqLÞ ÚkE sðwt, {qtÍðý,
rðLkkuËð]r¥k{kt ½xkzku ðøkuhu.

3. ¼kðLkkí{f yMkhku : ®[íkk, øk¼hkx, økwMMkku, níkkþk, ¼Þ, [erzÞkÃkýwt,
yÄehkE, økwMMkk Ãkh çkufkçkq, WíMkkn ¼tøk yLku øk{økeLke (Depression)
ðøkuhu.

4. ðíkoLk Ãkh Úkíke yMkhku : øk¼hkx, yÂMÚkhíkk, ¼kðLkkþe÷ yLku Lkçk¤k
{LkLke xuðku (Nervous Habits) su{ fu Lk¾ [kððk, ÃkøkÚke s{eLk WÃkh
xfkuhk {khðk, ðÄw Ãkzíkwt ¾kðwt, Äw{úÃkkLk, þhkçkLkwt MkuðLk, hzðwt, [eMkku
Ãkkzðe, fkuELku Ëku»k ykÃkðk, ðMíkwyku ßÞkt íÞkt VUfðe, yk¢{f ð÷ý
ðøkuhu.

íkýkðLke yMkhku ík{u [kh ¼køk{kt òýe; nðu íkLkkðLke {wÏÞ yMkhku rðþu ík{u
yÇÞkMk fhþku. fkuE Ãký ÔÞÂõík{kt íkýkð, òu íkuLku sÕËeÚke Ëqh Lk fhðk{kt ykðu
íkku, [kh Ãkzkð{kt (Stages) {kt yMkh fhu Au. Ãknu÷kt [uíkðýe (Alarm Reaction)
ÃkAe íkuLkku rðhkuÄ (Resistance Reaction) fhðk{kt ykðu Au fu {Lku íkku ykðwt ÚkkÞ
s Lknª. òu nðu íkLkkð Ãkh fkçkq {u¤ððk{kt Lk ykðu íkku íku ºkeò Ãkzkð Ãkh ÃknkU[u
Au suLku Úkkf yLku rLkhkþk (Exhaustion) fnuðkÞ Au. nsw Ãký òu íkLkkð
ÔÞðMÚkkÃkLkLkkt Ãkøk÷kt ¼hðk{kt Lk ykðu íkku íkýkðLkwt MkkÞf÷ (Stress Cycle) þY
ÚkE òÞ Au. yk [kuÚkk Ãkzkð{ktÚke çknkh Lkef¤ðwt çknws {w~fu÷ ÚkkÞ Au.
1. {Lkkuþkherhf yMkhku (Psychosomatic Symtoms) : íkLkkð ¼hu÷e

{kLkrMkf ÃkrhÂMÚkrík ík{khk þheh Ãkh yMkh fhu Au yLku WÃkh sýkÔÞk
«{kýu þheh{kt íkuLke yMkhku ÚkkÞ Au. yuðwt fnuðkÞ Au fu 90% hkuøkku
{Lkkuþkherhf yMkhkuLke ÃkuËkþ Au.
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2. ÓËÞLku ÷økíkk hkuøkku (Coronary Heart Diseases) : yk ¼køk{kt nkxo
yuxuf Ãký ykðe òÞ Au. 25 Úke 44 ð»kkuoLke WB{h ðk¤k ÷kufkuLkwt {]íÞw {kuxk
¼køku ÓËÞLku ÷økíkk hkuøkkuÚke ÚkkÞ Au.

3. ç÷z «uþh (Blood Pressure) : su íkkfkíkÚke ík{khwt ÓËÞ ÷kuneLku íkuLke
Lk¤eyku{kt Ä¬ku {khu Au íkuLku ç÷z«uþh fnu Au. òu yk ç÷z «uþh ðÄw nkuÞ
íkku ÷kuneLke Lk¤eyku VkxðkLkku zh hnu Au.

4. níkkþk (Depression) : ßÞkhu íkýkð ykuAku LkÚke Úkíkku yLku yk çkÄk hkuøkku
ík{khk þhehLku ½h çkLkkðe Ëu Au íÞkhu ík{u níkkþkLke ¾eý{kt VUfkE òyku
Au. SðLk ík{Lku ¼khYÃk ÷køku Au;  SðLkÚke ík{u nkhe òyku Aku.

5. çkLko ykWx (Burn-Out) : yk Vfík ík{khk fkÞkuo Ãkh yMkh ÃknkU[kzu Au.
ík{Lku fkuE Ãký fk{ fhðwt øk{íkwt LkÚke, yu{ Ãký fnuðkÞ fu ík{khk{kt
fkÞoþÂõíkLkku y¼kð ÚkkÞ Au. yk heíku ík{u ík{khk ÔÞðMkkÞ yLku
fkhrfËeo{kt yMkV¤ Úkkyku Aku.

6. zh (Fear & Phobias) : ðÄw Ÿ[k íkýkð yLku ®[íkkLku ÷eÄu ík{u zhÚke
½uhkE òyku Aku. yk ÃkrhÂMÚkrík ík{Lku fkuE ðMíkw, rð»kÞ fu ÃkrhÂMÚkík rðþu
yíÞtík zh ÃkuËk fhu Au íkuLku Vkurçkyk (Phobia) fnuðkÞ Au. ík{Lku fkuE
rðrþü «fkhLkk ÷kufkuLkku, ÃkrhÂMÚkríkLkku fu fkÞkuoLkku zh ÃkuMke òÞ Au yLku
AqÃkkíkk Vhku Aku suðkt fu yufkuVkurçkÞk (Ÿ[kELkku zh) fu f÷MxÙkuVkurçkÞk
(Mkktfze søÞkLkku zh).

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

1. íkýkð yux÷u þwt ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

2. íkýkð ykððkLkkt fkhýku fÞk fÞk Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

3. íkýkðLke yMkhku õÞkt õÞkt ÚkkÞ Au ?
_______________________________________
_______________________________________
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rð¼køk - 4 14.4 SðLk{kt íkýkð ykuAku fuðe heíku fhe þfkÞ ? (What
       Can You Do to Reduce Stress in

Your Life)
SðLk{kt íkýkð ykuAku fhðk {kxu rðrðÄ òíkLke xufrLkfku yÃkLkkððk{kt ykðu Au.
Ãký yk yuf{{kt {wÏÞíðu [kh xufrLkfku WÃkh [[ko fheþwt :
14.4.1  ykhk{«Ë ÔÞkÞk{ (Relaxation Exercises) :

yk ÔÞkÞk{ þhehLku rð©kÂLík ykÃku Au; ykhk{ ykÃku Au. þhehLkk
MLkkÞwykuLku fkuEÃký «fkhLkwt fü LkÚke ykÃkðkLkwt. yüktøkÞkuøk yk òíkLkku ykhk{
«ËkLk fhðk {kxu Mkðoºk «[r÷ík Au; {kLÞ Au.
1. «kýkÞk{ (Breathing Exercises) : yüktøkÞkuøk{kt ykðíkkt fkuEÃký

«kýkÞk{ ík{u fhe þfku Aku. «kýkÞk{Úke {Lk þktík ÚkkÞ Au yLku þhehLkk
MLkkÞwyku rþÚke÷ ÚkELku MktÃkqýoÃkýu ykhk{ fhu Au. «kýkÞk{ yuf rðrþü
«fkhLke ïkMkkuïkåALke «r¢Þk Au, ík{u Mkk{kLÞ heíku yuf søÞkyu þktík
çkuMkeLku ïkMk yLku WåATðkMkLkwt rLkÞ{Lk fhe þfku Aku. ík{khk rð[khku ïkMkLke
«r¢Þk WÃkh s hk¾ku. ôzk ïkMk ÷ELku, hkufeLku ÃkAe Äe{uÚke WåATðkMk fhþku
íkku ðÄw ykhk{ËkÞf yLkw¼ð Úkþu.

2. {LkkuþkÂLík {kxuLkku ÔÞkÞk{ (Mind Relaxation) : fkuE yufktík søÞkyu
þkÂLíkÚke çkuMke òyku, ykt¾ku çktÄ fhku yLku «kýkÞk{Lke «r¢Þk þY fhku.
ïkMk yLku WåAðkMk Lkkf îkhk s Úkðku òuEyu. ßÞkhu ïkMk ÷uíkk nkuð Aku
íÞkhu {Lk{kt ‘nwt þktík Awt’ yÚkðk ‘nwt rLk®ùík Awt’ Lkwt hxý fhíkkt hnku. yk
«r¢Þk ÷øk¼øk 10 r{rLkx fhku, ík{khk {Lk{kt þktríkLkku WËT¼ð Úkþu. yk
«r¢Þk{kt òu ík{khwt {Lk çkeòt rð[khku{kt ¼xfíkwt hnu íkku íkuLku ík{khk
«kýkÞk{Lke «r¢Þk WÃkh furLÿík fhe Ëku; nðu Úkkuzkt Mk{Þ ÃkAe {Lk þktík
ÚkE sþu.

3. Ÿzku ïkMkkuåAðkMk (Deep Breathing Relaxation) : íkýkð ykuAku
fhðk {kxu Úkkuzkt Ÿzk ïkMkkuåATðkMk ÷ku, «r¢Þk Äe{uÚke fhku. ïkMk ÷uíke
ð¾íku ík{khk VuVMkktLku ÃkuxLku nðkÚke Ãkqhk ¼he Ëku, VqøøkkLke su{ yLku ÃkAe
Äehu Äehu nðkLku çknkh ÷kðku. Ëhuf Ÿzk ïkMkkuåATðkMkLke MkkÚku ík{kYt {Lk
þktík Ãkzþu yLku íkýkð ykuAku Úkþu. yk «r¢Þk Ëhr{ÞkLk Ãký ík{khk
rð[khku «kýkÞk{Lke WÃkh furLÿík fhe hk¾ku, {LkLkk rð[khkuLku ¼xfðk Lk
Ëuþku.

4. «kuøkúurMkð {MõÞw÷h rh÷uûkuþLk (Progressive Muscular Relaxation) :
yk ÔÞkÞk{ ík{u s{eLk WÃkh MkðkMkLkLke ÂMÚkrík{kt fhe þfku Aku. Ãknu÷kt
Úkkuzku «kýkÞk{ fheLku {Lk{kt þktrík ÷kðku. yLku nðu ÃkAe þhehLkk çkÄks
¼køkkuLkk MLkkÞwykuLku yuf ÃkAe yuf ÷ELku, Ãknu÷kt íkýkðLke ÂMÚkrík{kt ÷kðku
yLku Äehu Äehu Akuze Ëku. Mkki«Úk{ {wêeyku òuhÚke çktÄ fhku yLku Äe{u Äe{u
Akuze Ëku, ÃkAe s{ýku nkÚk, zkçkku nkÚk, ÃkuxLkk MLkkÞwyku yLku ytíku çktLku
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ÃkøkLkk MLkkÞwyku. su su MLkkÞwykuLkku ÔÞkÞk{ [k÷íkku nkuÞ Au íkuLkk Ãkh s
ík{khk {LkLku furLÿík fhðkLkwt Au. þðkMkLkLke ÂMÚkrík{kt ÷øk¼øk 15 r{rLkx
PMR fhku, ík{kuLku íkýkðLke ÂMÚkrík yLku ykhk{ËkÞf ÂMÚkríkLkku íkwhtík
yLkw¼ð Úkþu.

14.4.2 rð[kh-«r¢Þk{kt ÃkrhðíkoLk (Change of Thought Process)
suðku rð[kh íkuðwt ðíkoLk ! suðe ÿrü íkuðe Mk]rü !! rð[khku «íÞu æÞkLk furLÿík

fhðkÚke ík{Lku ík{khk rð[khku{kt ÃkrhðíkoLk fhðkLke heík {¤e òÞ Au. nfkhkí{f
rð[khkuÚke íkýkð ykuAku ÚkkÞ Au. rð[kh-«r¢Þk{kt ÃkrhðíkoLk [kh heíkku «{kýu ÚkE
þfu Au :
1. rð[khku «íÞu òøk]rík fu¤ðku (Thought Awareness) : {kuxk¼køku ík{u yuðwt

yLkw¼ÔÞwt nþu fu íkýkðLke ÷køkýe fkuE ÃkrhÂMÚkrík rðþuLkk ík{khk ÏÞk÷ku /
fÕÃkLkk / Mk{sþÂõík (Perception) Ãkh ykÄkrhík nkuÞ Au. fkuE Ãký
ÃkrhÂMÚkrík yÚkðk íkku Mktòuøkku íkuyku Ãkkuíku íkýkðËkÞf LkÚke nkuíkkt;
íkýkðËkÞf ík{khk yu ÃkrhÂMÚkríkLkk ÏÞk÷ku nkuÞ Au. su heíku íku ÃkrhÂMÚkríkLkwt
ykÃkýu yÚko½xLk fheyu Aeyuu íku ykÃkýLku íkýkð íkhV ÷E òÞ Au. fkuE
ð¾íku íku yÚko½xLk Mkk[wt nkuE þfu Ãký {kuxk¼køku íku{ LkÚke Úkíkwt. ykÃkýk
rð[khku {kuxk¼køku Lkfkhkí{f nkuÞ Au yLku ‘fkøkLkku ðk½’ fhe çkuMkeyu
Aeyu. ík{u ík{khk {kxu yuf MxÙuMk zkÞhe (Stress Diary) Ãký çkLkkðe þfku
Aku; ßÞkhu ßÞkhu ík{Lku íkýkð ykðu Au íÞkhu íÞkhu fuðk rð[khku ykðu Au
íkuLke LkkUÄ fhku. Úkkuzkt Mk{Þ ÃkAe ík{u yk zkÞheLkku yÇÞkMk fhþku íkku ík{Lku
sYh yLkw¼ð Úkþu fu {kuxk¼køku ykðe ÃkrhÂMÚkríkyku {kxuLke ík{khe
Mk{sþÂõík (Perception) Xef Lk níke. nðu ík{khe rð[kh-«r¢Þk{kt sYh
çkË÷kð ykðþu; Lkfkhkí{f Lku çkË÷u nfkhkí{f yÚko½xLk Mkt¼ð ÚkE sþu.

2. huþLk÷ ®Úkfªøk (Rational Thinking) : huþLk÷ yux÷u íkfoMktøkík,
rððufÃkqýo, {kuxk¼køku ík{khk rð[khku rððufçkwrØðk¤k LkÚke nkuíkkt. rð[khku
«íÞu òøk]rík fu¤ÔÞk ÃkAe ík{u ík{khk Lkfkhkí{f rð[khkuuLku Ãkzfkh VUfe þfku
Aku. Ëhuf Lkfkhkí{f rð[khLku rððufLkk ºkksðk{kt íkku¤ku, ík{Lku yLkw¼ð
Úkþu fu ík{khk rð[khku íkfoMktøkík LkÚke. íkfoLkku WÃkÞkuøk fheLku ík{u ík{khk
Lkfkhkí{f rð[khkuLku yuf-yuf fheLku Ãkzfkhe þfku Aku yLku ÃkAe ík{u íku
rð[khkuLku rððufÃkqýo yLku nfkhkí{f çkLkkðe þfþku. Ëk¾÷k íkhefu, ík{Lku
yu{ ÷køku Au fu fkuE {kuxk fk{ {kxu ík{khe ÷kÞfkík LkÚke. nðu ík{u ík{khe
òíkLku ÃkqAku fu yu sðkçkËkhe {kxu þwt ÷kÞfkík / fkiþ÷ku òuEyu ? yu
fkiþ÷kuLku þe¾ðkLkku «ÞíLk fhku; Úkkuzkt Mk{Þ ÃkAe ík{khe ÷kÞfkík ðÄþu
yLku Lkðe sðkçkËkhe ík{u MkV¤íkkÃkqðof WXkðe þfþku.

3. nfkhkí{f rð[khku (Positive Thinking) : WÃkhLkk çkeòt Ãkøk÷kt{kt ík{u
ík{khk Lkfkhkí{f rð[khkuLku rððufe íkfkuo îkhk yku¤¾ðkLkku «ÞíLk fÞkuo. nðu
nfkhkí{f rð[khku îkhk yu Lkfkhkí{f ð÷ýLku nxkðe Ëku. WÃkhLkk
Ëk¾÷k{kt òuÞwt fu {kuxe sðkçkËkhe WXkððk {kxu ík{khk{kt ÞkuøÞ fkiþ÷ku /
÷kÞfkíkLkku y¼kð Au. nðu nfkhkí{f heíku rð[khku ! þwt rð[khþku ? yu

yuf{-14
íkýkð ÔÞðMÚkkÃkLk

(Stress Management)
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rð¼køk - 4 ÷kÞfkík Úkkuzkt Mk{Þ{kt nwt sYh {u¤ðeþ. yu fkiþ÷ {u¤ððkLkk «ÞíLkku þY
fhe Ëku - ÞkuøÞ ÃkwMíkf ðkt[ku, ðfoþkuÃkLkku yLkw¼ð ÷ku, fkuELke Mk÷kn ÷ku.
Úkkuzkt Mk{Þ{kt ík{khe yÃkqýoíkk Ëqh ÚkE sþu. nðu nfkhkí{f rð[khku fnku -
nwt yu sðkçkËkhe {kxu ÞkuøÞ Awt yLku {Lku òu yu {¤þu íkku nwt MkV¤íkkÃkqðof yu
sðkçkËkhe rLk¼kðeþ !

14.4.3  æÞkLk (Meditation)
æÞkLk Ãký yüktøk ÞkuøkLkku yuf ¼køk Au. yksfk÷ ½ýe çkÄe òíkLkk æÞkLk

«[r÷ík Au Ãkhtíkw íku çkÄkLkku WÆuþ {LkLke þÂõík fu¤ððkLkku Au. ¼økðËT økeíkk{kt
Ãký hksÞkuøkLke ðkík fnuðk{kt ykðe Au su{kt æÞkLk fuðe heíku fhðwt íkuLkwt MktÃkqýo ðýoLk
Au. æÞkLkLke ytËh ík{khe {kLkrMkf «r¢ÞkykuLkwt {LkLke MkkÚku Mktf÷Lk fhðk{kt ykðu
Au. æÞkLkLkk ÷eÄu {kLkrMkf-¼kiríkf yðMÚkk Ãkh fkçkq ykðu Au, {kLkrMkf rðfkMk
{kxu çknws sYhe Au.
14.4.4  Mkk{krsf Mk{ÚkoLk (Social Support)
ík{u çkÄk òýku Aku fu ‘{Lkw»Þ yu Mkk{krsf «kýe Au’. fkuE Ãký ÔÞÂõíkLkk rðfkMk
yLku {kLkrMkf ÂMÚkhíkk{kt íkuLkwt fwtxwtçk yLku Mk{ks yøkíÞLkku ¼køk ¼sðu Au.
ykhk{«Ë ÔÞkÞk{, rð[kh-«r¢Þk{kt ÃkrhðíkoLk yLku æÞkLk yu çkÄwt s ÔÞÂõíkLkk
ÃkkuíkkLkk Mkk{Úko WÃkh rLk¼oh Au. Ãkhtíkw ßÞkhu Mkk{krsf Mk{ÚkoLkLke ðkík ykðu Au
íÞkhu íku Mk{ksLke {ËË Ãkh rLk¼oh fhíkku nkuÞ Au; yk yuf çkkÌk {ËË Au.
Mkk{kSf Mk{ÚkoLkLkku {ík÷çk Au fu ÔÞÂõíkLkk íkuLkk fwtxwtçk, ËkuMíkku yLku Mk{ks MkkÚkuLkk
MktçktÄku W»{k¼Þko yLku MknfkhÃkqýo nkuðk òuEyu  ík{u yu yLkw¼ð fÞkuo nþu fu òu
ík{khwt Mkk{krsf ðíkwo¤ LkkLkwt Úkíkwt òÞ Au íÞkhu ík{Lku ‘yuf÷k’ Ãkze økÞkLkku
ynuMkkMk ÚkkÞ Au, ík{khk{kt ¼Þ yLku íkýkðLkwt ðkíkkðhý MkòoÞ Au. ík{khe
fxkufxeLkk rËðMkku{kt Mkk{kSf Mk{ÚkoLk ík{Lku nk{ yLku ®n{ík ykÃku Au, ík{khe
Ãkz¾u Q¼k hnu Au. yk MkkÚk ¾qçk VkÞËkfkhf çkLku Au, ík{khku íkýkð ykuAku ÚkkÞ
Au yLku fxkufxeLkk ytÄfkh{ktÚke ík{u çknkh ykðku Aku. Mkk{kSf Mk{ÚkoLk {u¤ððk
{kxu ík{khu Ãký «u{k¤, {iºkeÃkqýo yLku Mknfkh{Þ SðLk Sððwt Ãkzþu.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

4. ykhk{«Ë ÔÞkÞk{ yux÷u þwt ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

5. rð[kh-«r¢Þk{kt ÃkrhðíkoLk fuðe heíku ykðu Au ?
_______________________________________
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

6. Mkk{krsf Mk{ÚkoLk yux÷u þwt ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

14.5  SðLk fkiþÕÞLkku rðfkMk (Developing Life Skills)
ík{khku yk ÃkkXTâ¢{ SðLk fkiþÕÞ WÃkh ykÄkrhík Au. SðLk fkiþ÷ku yuðk økwýku
Au su fkuE þk¤k fu fkì÷us{kt þe¾ðkzðk{kt LkÚke ykðíkkt, íku Mð-yÇÞkMk yLku
yLkw¼ðÚke þe¾kÞ Au. yk yuf{{kt Vfík ºký SðLk÷ûke fkiþ÷kuLke [[ko fhðk{kt
ykðe Au su ík{kuLku ík{khk íkýkð WÃkh fkçkq {u¤ððk {kxu Mkkhe {ËË fhþu.
14.5.1  MÃküðõíkk çkLkðwt (Assertiveness)
yuMkxeoðLkuMk {kxu økwshkíke{kt fkuE MÃkü þçË LkÚke Ãkhtíkw ík{u çkeòt ½ýkt þçËkuLkku
WÃkÞkuøk fhe þfku Au su yus yÚko{kt ðÃkhkÞ Au suðk fu Mð{íkøkúkne, MÃküðõíkk
ðøkuhu. yk økwý Lk nkuÞ íkku ík{u fkuE rËðMk ykí{rðïkMkw Lk çkLke þfku, ík{Lku
ík{khk Mð{kLk yLku Mð«ríkckLkku ÏÞk÷ Lk ykðu. MÃküðõíkkLkku yÚko yu Au fu ík{u
ík{khk {LkLkk rð[khku MÃküÃkýu, LkezhíkkÃkqðof hsq fhe þfku Aku. MÃküðõíkkLkku
{ík÷çk yk¢{fíkk LkÚke; yk¢{f ð÷ý ðøkh Ãký þktríkÚke ík{khu ík{khk
ÏÞk÷kuLke hsqykík fhðkLke nkuÞ Au. ík{u òu Lkezh Lknª çkLkku íkku çkeòt ÷kufku ík{Lku
Ëçkkðþu, ík{khe Mðíktºkíkk ÍqtxðkE sþu. ßÞkt ík{khu MÃkü heíku ‘Lkk’ ÃkkzðkLke Au
íÞkt fkuELkku zh hkÏÞk ðøkh, ÄehsÃkqðof ík{u ‘Lkk’ fne þfku Aku. yuMkxeoðLkuMk rðþu
ðÄw ík{Lku yuf{ 1 {kt òýðk {¤þu.
14.5.2  Mk{ÞLkwt ÞkuøÞ ÔÞðMÚkkÃkLk (Time Management)
ík{khe MkV¤íkk {kxu ‘Mk{Þ’ MkkiÚke {n¥ðÃkqýo yLku {qÕÞðkLk MkkÄLk Au. íkuLkwt òu
MktÃkqýo heíku ÞkuøÞ Mkt[k÷Lk Lk fhðk{kt ykðu íkku fkÞkuo{kt yMkV¤íkk Ãký {¤e þfu su
ík{khk íkýkðLkwt WËT¼ðMÚkkLk çkLkþu. ½ýe ÔÞÂõíkyku ðkhtðkh fnuíke nkuÞ Au fu
‘rËðMkLkkt çkÄkt s fkÞkuo fhðk {kxu Ãkqhíkku Mk{Þ LkÚke’. Ãký yk rðÄkLk Mkk[wwt LkÚke;
ík{u ík{khk Mk{ÞLkwt ÞkuøÞ ÔÞðMÚkkÃkLk fhku íkku çkÄkt s fkÞkuo {kxu Mk{Þ Au yLku çkÄkt
s fkÞkuo ÃkrhÃkqýo Ãký òÞ Au. yk rð»kÞ Ãkh yuf{ 13{kt rðMík]ík [[ko fhðk{kt
ykðe Au. Aíkkt Ãký Lke[uLkk {wÆk ík{khwt rðþu»k æÞkLk {køke ÷u Au :
1. ík{u fuðe heíku Mk{Þ ÃkMkkh fhku Aku íku ík{khe StËøkeLke økwýð¥kk fu Wíf]üíkk

(Quality of Life) Ëþkoðu Au.
2. ík{khku {kuxk¼køkLkku Mk{Þ ík{khk {n¥ðLkk ÷ûÞkuLku «kÃík fhðk{kt

ðÃkhkððku òuEyu.

yuf{-14
íkýkð ÔÞðMÚkkÃkLk

(Stress Management)
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rð¼køk - 4 3. Mk{ÞLkwt ÞkuøÞ ykÞkusLk fhðkÚke ÷ûÞrMkrØ «kÃík ÚkkÞ Au.
4. {w÷íkðeÃkýwt yu Mk{ÞLkku Ëw~{Lk Au suLkk ÷eÄu fkÞkuo{kt yMkV¤íkkLkk Mkk{Lkku

fhðku Ãkzu Au.
14.5.3  MðtÞ fk¤S (Self-Care)

ík{u òu ík{khwt æÞkLk Lknª hk¾ku íkku çkeswt fkuý hk¾þu ? ík{khe òíkLke Mkt¼k¤
hk¾ðe yu ík{khe «kÚkr{f sðkçkËkhe Au. ík{u òu þkherhf heíku Mkûk{ Aku yLku
{kLkrMkf heíku þktík Aku íkku fkuEÃký fxkufxeLkku Mkk{Lkku fhðk {kxu ík{khe ÃkkMku
Mkk{ÚÞo Au. ytøkúuS{kt Ãký yuf fnuðík Au - ‘God helps those who help
themselves.’

Lke[uLkk {wÆkyku WÃkh rðþu»k æÞkLk ykÃkku :
1. Ãkkirüf ¾kuhkf
2. ÞkuøÞ fMkhík
3. {LkkuhtsLk {kxu ÞkuøÞ Mk{Þ Vk¤ððku
4. ík{Lku {Lkøk{íke nkìçke (Hobby) fu¤ðku, {LkLku ykhk{ yLku þktrík {¤u Au.
5. Mk{Þ Mk{Þ Ãkh ík{khk hkuStËkLkk fkÞkuo{ktÚke yðfkþLkwt ykÞkusLk fhku.
6. fwtxwtçk yLku MkkÚkeËkhku MkkÚku Mkkhku Mk{Þ (Quality Time) økk¤ku
7. ík{khk ÔÞðMkkÞ yLku fkixw®çkf SðLk ðå[u Mkw{u¤ MkkÄku.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

7. ík{u ík{khk MðÞtLke fk¤S fuðe heíku fhþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

14.6  ÔÞkðMkkrÞf íkýkð (Occupational Stress)
SðLk Mkkhe heíku SððkLkwt nkuÞ íkku fkuELku fkuE ÔÞðMkkÞ íkku fhðku s Ãkzþu. fkuE
Ãký ÔÞÂõíkLkk SðLk{kt ÔÞðMkkÞe íkýkð MkkiÚke ðÄkhu «{ký{kt ykðu Au.
ÔÞðMkkÞ{kt ík{khu íkeðú Ëçkký Lke[u fkÞo fhðkLkwt nkuÞ Au; Ãkrhýk{ku {u¤ððkLkk
nkuÞ Au.
Lke[uLkk fkhýkuÚke ÔÞðMkkÞe íkýkð WíÃkLLk ÚkkÞ Au suLkk Ãkh ík{u æÞkLk ykÃkeLku íkuLku
ykuAku fhe þfku Aku :
1. MktMÚkkLkk rLkýoÞku{kt ík{khe fkuE Mkn¼krøkíkk LkÚke su ík{khe

sðkçkËkheykuLku yMkh fhu Au.
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2. Ãkrhýk{ku (Targets) {u¤ððk {kxu økuhðksçke {køkýeyku yLku fk{Lkwt Mkíkík
Ëçkký hnu Au.

3. f{o[kheyku yLku LkkufheËkíkkyku ðå[u yMkhfkhf MktËuþkÔÞðnkhLkku y¼kð
4. Mkt½»koLkku Wfu÷ ÷kððk {kxu (Conflict Resolution)Lke ÃkØríkykuLkku y¼kð
5. LkkufheLke Mk÷k{íke LkÚke.
6. Lkkufhe{kt ÷ktçkk f÷kfku ykÃkðk Ãkzu Au.
7. ½h yLku ÃkrhðkhÚke ðÄw Mk{Þ {kxu Ëqh hnuðwt Ãkzu Au.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

8. ÔÞkðMkkrÞf íkýkð õÞkt õÞkt fkhýkuLku ÷eÄu ÚkkÞ Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

14.7  Mkkhktþ (Let Us Sum Up)
ík{u ík{khwt ÔÞÂõíkíð íkLkkð hrník fuðe heíku çkLkkðe þfku ? íkksuíkhLkk yÇÞkMk{kt
òýðk {éÞwt Au fu ðÄw fkÞkuo fhíkk yLku Ãkrhýk{ku {u¤ðíkk ÔÞÂõíkyku ykuAk{kt
ykuAe ð¾ík rçk{kh ÃkzÞk Au. fkhý fu íku{Lke StËøke{kt ºký Mk{kLk rðþu»kíkk
òuðk {¤e níke. yk ºký rðþu»kíkkykuLku ºký ‘C’ íkhefu yku¤¾ðk{kt ykðu Au :
1. StËøke Ãkh rLkÞtºký (Control of Life)

2. fk{ fhðk {kxu «ríkçkØíkk (Commitment to Work)

3. ÃkzfkhkuLkku Mkk{Lkku fhðku yu yuf ykËík çkLke økE Au (Taking Challenges
as a Normal Habit)

òu fu çkÄe s ÔÞÂõíkyku WÃkh Ëþkoðu÷e ºký rðþu»kíkkyku MkkÚku ÃkuËk LkÚke Úkíkkt. Ãkhtíkw
yu sYh Au fu íkLkkðhrník çkLkðk {kxu yk yuf{{kt ykÃku÷e ½ýe heíkku yLku
xufrLkfkuLkku íkuyku WÃkÞkuøk fhe þfu Au. yk yuf{ ík{Lku Lkfkhkí{fíkk{ktÚke
nfkhkí{f ð÷ý fuðe heíku yÃkLkkððwt, SðLk÷ûke fkiþ÷ku ðÄkheLku íkýkð-hrník
ÔÞÂõíkð fuðe heíku çkLkkððwt; yLku çkeS ½ýeçkÄe xufrLkfku þe¾ðu Au. yk xufrLkfkuLku
SðLk{kt WíkkhðkÚke ík{Lku ½ýku VkÞËku Úkþu, SðLk þktrík yLku MkV¤íkkÚke ¼hÃkqh
çkLkþu.

14.8  yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku (Unit-end Activities)
1. ík{u þwt ®[íkkøkúMík yLku íkLkkðÃkqýo yLkw¼ð fhku Aku ? ík{khk íkýkðLkkt

fkhýku þkuÄku.

yuf{-14
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rð¼køk - 4 2. ík{u ík{khku íkýkð yÚkðk xuLþLk ykuAwt fhðk {kxu fE fE SðLk÷ûke
fkiþ÷ku fu¤ðþku ? íkuLkku WÃkÞkuøk íkLkkð-hrník ®sËøke çkLkkððk {kxu fuðe
heíku fhþku?

3. ÔÞkðMkkrÞf íkýkð þwt Au ? ík{khe MktMÚkk{kt fkÞo fhíkk ÷kufku fE fE òíkLkk
ÔÞkðMkkrÞf íkýkðÚke ÃkezkÞ Au. yu íkýkðLku ykuAw fhðk {kxu õÞk WÃkkÞku
ys{kððk òuEyu ?

4. ík{khe StËøke{kt íkýkðLkku Mkk{Lkku fhðk {kxu yuf fkÞ{e Ã÷kLk çkLkkðku.

14.9  [[koLkk {wÆkyku (Points for Discussion)
1. SðLk÷ûke fkiþ÷ku ík{khk SðLk{kt MkV¤íkk {kxu yíÞtík {n¥ðLkku ¼køk

¼sðu Au. Aíkkt Ãký yk fkiþ÷ku fkuE Ãký þk¤k fu fkì÷us{kt þe¾ðkzðk{kt
LkÚke ykðíkkt. yk ÃkrhÂMÚkrík{kt MkwÄkhku ÷kððk {kxuLkk Ãkøk÷kt rðþu [[ko
fhku.

2. ykÄwrLkf StËøke ¼køkËkuzLke StËøke Au; ½h yLku ykìrVMk çktLkuLkwt Ëçkký
(Pressure) Ëhuf ÔÞÂõík WÃkh nkuÞ Au su ytíku íkýkð WíÃkLLk fhu Au. yk
ÃkrhÂMÚkrík{kt fE heíku MkwÄkhku ÷kðe þfkÞ ?

3. ÔÞkðMkkrÞf íkýkð Ëqh fhðk {kxu MktMÚkkyku yu þwt Ãkøk÷kt ¼hðkt òuEyu ?
MkhfkhLke Ãký yk ÃkrhÂMÚkrík{kt MkwÄkhku fhðkLke ¼qr{fk rðþu [[ko fhku.

14.10  ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
1. ßÞkhu ÔÞÂõík yuðwt yLkw¼ðu Au fu SðLk{kt ykðe Ãkzu÷e {ktøk yÚkðk íkku

ÃkrhÂMÚkrík {kxu yuLke ÃkkMku ÔÞÂõíkøkík fu Mkk{krsf MktMkkÄLkku LkÚke íÞkhu íku
íkýkð yLkw¼ðu Au. xqtf{kt yuðe fkuE ÃkrhÂMÚkrík suLkku Mkk{Lkku fhðk {kxu ík{u
yMk{oÚkíkkLkku yLkw¼ð fhku Aku; {qtÍðý yLku ÃkAe íkýkð Q¼ku ÚkkÞ Au.

2. íkýkð {kxuLkkt fkhýku :
• çkkÌk fkhýku

- ¼kiríkf ÃkÞkoðhý
- Mkk{krsf ÃkÞkoðhý
- MktMÚkkfeÞ ÃkÞkoðhý
- SðLkLkk {kuxk «Mktøkku
- hku®sËkLke íkf÷eVku

• yktíkrhf fkhýku
- SðLkþi÷e
- Lkfkhkí{f Mð[[ko
- {kLkrMkf yðhkuÄku
- íkýkð¼ÞwO ÔÞÂõíkíð
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3. íkýkðLke SðLk{kt Úkíke yMkhku :
• þkherhf yMkhku (þkherhf yMðMÚkíkk)
• {kLkrMkf yMðMÚkíkk

• ¼kðLkkí{f yMkhku
• ðíkoLk Ãkh Úkíke yMkhku

4. ykhk{«Ë ÔÞkÞk{ þhehLku rð©kÂLík ykÃku Au, ykhk{ yLku þktrík ykÃku Au.
• «kýkÞk{ yLku æÞkLk
• {LkkuþÂõík {kxuLkku ÔÞkÞk{
• Ÿzku ïkMkkuåAïkMk
• «kuøkúuMkeð {MõÞw÷h rh÷uûkuþLk (PMR)

5. rð[khku{kt ÃkrhðíkoLk ÷kððk {kxu Lke[uLkkt Ãkøk÷kt ¼hku :
• rð[khku «íÞu òøk]rík fu¤ðku
• huþLk÷ ®Úkfªøk yÃkLkkðku
• nfkhkí{f rð[khku fhku

6. fkuEÃký ÔÞÂõíkLkk rðfkMk yLku {kLkrMkf ÂMÚkhíkk {kxu íkuLkwt fwxwtçk yLku Mk{ks
yøkíÞLkku ¼køk ¼sðu Au. Mkk{krsf yLku Ãkkrhðkrhf MktçktÄku òu W»{k¼Þko
yLku MknfkhÃkqýo nkuÞ íkku ÔÞÂõíkLku ®n{ík ykðu Au yLku íkýkðLkku Mkk{Lkku
Mkkhe heíku fhe þfu Au. fkhý fu ík{khwt fwtxwtçk ík{khe Ãkz¾u Q¼wt hneLku ík{Lku
MkkÚk ykÃku Au, Mk{ÚkoLk fhu Au.

7. MðÞtLke fk¤S {kxu Lke[uLkk {wÆkyku Ãkh rðþu»k æÞkLk ykÃkku.
• Ãkkirüf ¾kuhkf
• ÞkuøÞ fMkhík
• {LkkuhtsLk {kxu ÞkuøÞ Mk{Þ Vk¤ðku
• {Lkøk{íke nkìçke fu¤ðku
• fwtxwtçk yLku MkkÚkeËkhku MkkÚku õðkìr÷xe Mk{Þ økk¤ku
• ÔÞðMkkÞ yLku fkixwtrçkf SðLk ðå[u Mkw{u¤ MkkÄku

8. ÔÞkðMkkrÞf íkýkð Lke[uLkk fkhýkuLku ÷eÄu ÚkE þfu Au :
• MktMÚkkLkk rLkýoÞku{kt Mkn¼krøkíkk Lk nkuðe
• Ãkrhýk{ku «kÃík fhðk {kxu fk{Lkwt Mkíkík Ëçkký
• MktMÚkk{kt yMkhfkhf MktËuþkÔðnkhLkku y¼kð
• LkkufheLke Mk÷k{íke LkÚke.
• Lkkufhe {kxu ÷ktçkk f÷kfku ykÃkðk Ãkzu Au.
• ½h yLku ÃkrhðkhÚke ðÄw Ëqh hnuðwt Ãkzu Au.

yuf{-14
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rð¼køk - 4 14.11  Mkqr[ík ðk[Lk MktË¼o (Sugested Reference
             Readings)
1. Stress Management (How to Manage Stress in Any Situation) by

Mike Clayton

2. Monkey Mind (A Memoir of Anxiety) by Daniel Smith

3. Getting Things Done (The Art of Stress-free Productivity) by David
Allen

4. Managing Stress (Handle, Control, and Prevent) by Sumita roy

5. Stress Management after Globalisation by Rabi Narayan Misra and
Roopesh Kumar Mishra

6. Conceptual Stress (Understanding and Management) by Shriniwas
J. Kalshikar

7. The 7 Laws of Stress Management (Life Changing Strategies for
Maintaining Balance in Your Personal Professional Life) by Anthony
D. Parnell, M.S.W.
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yuf{ : 15
nfkhkí{f árüfkuý

(Positive Attitude)
yuf{Lke YÃkhu¾k

15.1 «MíkkðLkk
15.2 WÆuþku
15.3 árüfkuý þwt Au  ?

15.3.1 árüfkuý þwt Au ?
15.3.2 árüfkuý Ãkh «¼krðík fhíkkt Ãkrhçk¤ku
15.3.3 nfkhkí{f árüfkuý yLku íkuLkk VkÞËk
15.3.4 Lkfkhkí{f árüfkuýLkkt Ãkrhýk{ku

15.4 nfkhkí{f árüfkuý fuðe heíku fu¤ðþku ?
15.4.1 nfkhkí{f árüfkuýLku fu¤ððkLke ÔÞqnh[Lkk
15.4.2 nfkhkí{f árüfkuý fu¤ððk {kxuLke heíkku

15.5 nfkhkí{f ð÷ý çkLkkððk {kxuLke ykËíkku
15.6 árüfkuý yLku MkV¤íkk
15.7 Mkkhktþ
15.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku
15.9 [[koLkk {wÆkyku
15.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
15.11 Mkqr[ík MktË¼o ðkt[Lk

15.1  «MíkkðLkk (Introduction)
ík{u çkÄk òýku Aku : suðe árü íkuðe Mk]rü. yus heíku suðku ík{khku ÿrüfkuý, íkuðe
s ík{khe StËøke. ík{khk ð÷ý (Attitude) Lkku ykÄkh ík{khk ÿrüfkuý Ãkh hnu
Au; ík{khku árüfkuý nfkhkí{f íkku StËøkeLku MkV¤ çkLkkððkLkwt {Lk ÚkkÞ Au yLku
òu árüfkuý Lkfkhkí{f nkuÞ íkku ík{u Vfík yMkV¤íkkykuLkku Mkk{Lkku fhku Aku.
nkðozo rðïrðãkÃkeX (Harward University) Lkk yuf MktþkuÄLk «{kýu yuf
ÔÞÂõíkLku ßÞkhu Lkkufhe {¤u Au íÞkhu 85% rnMMkku íkuLkk ÿrüfkuýLkku yLku SðLk
fkiþÕÞLkku ßÞkhu 15% rnMMkku íkuLke nkUrþÞkhe, ÷kÞfkík yLku Mkk{kLÞ ¿kkLkLkku
nkuÞ Au. ¾uËLke ðkík yu Au fu þiûkrýf ûkuºk{kt ík{Lku çkÄwts þe¾ðkzðk{kt ykðu Au;
Ãký SðLk÷ûke fkiþ÷ku su{kt MkkiÚke ðÄw {n¥ð nfkhkí{f ÿrüfkuýLkwt Au íkuLkk {kxu
fkuE ¿kkLk ykÃkðk{kt ykðíkwt LkÚke.
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rð¼køk - 4 ‘ÿrüfkuý’ yu çknws {n¥ðLkku þçË Au. íku SðLkk Ëhuf ÃkkMkktLku; ÔÞÂõíkøkík fu
ÔÞkðMkkrÞfLku ÷køkw Ãkzu Au. òu nfkhkí{f ÿrüfkuý nkuÞ íkku ík{u Mkkhk rðãkÚkeo,
LkkufrhÞkík yLku Lkkøkrhf çkLke þfku Aku. ík{khk ð÷ýLkkt ºký ½xfku Au :
1. ík{u þwt rð[khku Aku ? nfkhkí{f fu Lkfkhkí{f rð[khku Au.
2. ík{u þwt fhþku ? ík{khwt fkÞo ík{khk rð[kh Ãkh ykÄkh hk¾u Au. nfkhkí{f

rð[khku ðk¤ku ÔÞÂõík {nuLkík fheLku ykøk¤ ðÄu Au.
3. ík{khk fkÞo {kxu þwt ¼kðLkk Au ? (What do you Feel ?). Mkkhk fkÞo {kxu

ík{Lku økðo Úkþu, ykí{rðïkMk ðÄþu yLku ík{u ðÄw MkV¤ Úkþku.
yk yuf{{kt ík{u nfkhkí{f ÿrüfkuý fuðe heíku çkLkkðeLku MkV¤íkkLke Mkeze Ãkh fE
heíku [Zðwt yu rðþu [[ko fhðk{kt ykðþu.

15.2  WÆuþku (Objectives)
yk yuf{Lkku yÇÞkMk fÞko çkkË ík{u :
1. ÿrüfkuý yÚkðk ð÷ý þwt Au íku òýþku.
2. ÿrüfkuý Ãkh yMkh fhíkkt Ãkrhçk¤ku Ãkh [[ko fhe þfþku.
3. nfkhkí{f ÿrüfkuýLkk VkÞËk yLku Lkfkhkí{f ÿrüfkuýLkk Ãkrhýk{kuLku

yku¤¾e þfþku.
4. nfkhkí{f ÿrüfkuý çkLkkððkLke ÔÞqnh[Lkk / heíkku rðþu yÇÞkMk fheLku

íkuLku SðLk{kt y{÷ fhðk {kxu Mkûk{ çkLkþku.
5. ykþkðkË yLku rLkhkþkðkË ðå[uLkku MktçktÄ Mk{S þfþku.

15.3  ÿrüfkuý þwt Au ? (What is Attitude?)
ðkìÕx rzÍLke (Walt Disney : 1901 - 1966), y{urhfLk WãkuøkÃkrík yu ÿrüfkuý
rðþu MkwtËh heíku íkuLkku rð[kh «ËŠþík fÞkuo Au. ‘nwt {khk SðLk{kt Vfík ykþkðkËe
ð÷ý yÃkLkkðwt Awt. Ãkhtíkw {Lku yu ¾çkh Au fu SðLk yuf srx÷ ÔÞðnkh / çkkçkík
Au.’ {ík÷çk yu Au fu SðLk{kt yksLkkt Ëw:¾ku yLku yz[ýkuLkku Mkk{Lkku fuðe heíku
fhðku íku ík{khk WÃkh ykÄkh hk¾u Au. rnt{ík nkhe sþku íkku Ëw:¾ku ík{khk WÃkh
[Ze çkuMkþu, ík{u LkkMkeÃkkþ ÚkE sþku. ‘hkuíkku òÞ yu {qykLkk Mk{k[kh ÷ELku
ykðu.’ Ãkhtíkw nfkhkí{f rð[khMkhýe ÄhkðLkkh ÔÞÂõíkyku {kxu, {¤u÷e
yMkV¤íkk, yÃkÞþ, MkV¤íkkLke MkezeLkk «Úk{ ÃkøkrÚkÞkt Mk{kLk nkuÞ Au. ßÞkhu
Lkfkhkí{f rð[khÄkhkðk¤k ÷kufku {kxu yk ÃkhksÞ {kuxwt rðÎLk Mkkrçkík ÚkE òÞ
Au.
15.3.1  ÿrüfkuý þwt Au (What is Attitute?)

{urhÞ{ - ðuçkMxh rzfþLkhe (Merriuam - Webster Dictionary) yu yuf
ÔÞkÏÞk ykÃke Au : ‘árüfkuý fkuE ÃkrhÂMÚkrík {kxu ÷eÄu÷e {kLkrMkf ÂMÚkrík Au,
íku{kt ¼kðLkkLkku Ãký Mk{kðuþ ÚkkÞ Au.’ yk {kLkrMkf ÂMÚkrík yÚkðk íkku yr¼øk{
çku «fkhLkk nkuÞ Au :
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1. nfkhkí{f yr¼øk{ (Positive Attitude) : nfkhkí{fLkku yÚko Mkkhk
«¼kððk¤wt nkuðwt, yLkwfq¤íkk ò¤ððe yuðku ÚkkÞ Au. yu{kt ‘ykþkðkË’Lkwt
ËþoLk ÚkkÞ Au. ‘ykþk y{h Au’, Mkkhe ykþkyku WÃkhíkku ykÃkýwt SðLk
xfu÷wt Au.

2. Lkfkhkí{f yr¼øk{ (Negative Attitude) : Lkfkhkí{f rð[khku
‘rLkhkþkðkË’Lku «ËŠþík fhu Au. ík{u Ãknu÷ktÚke fkuE Ëw:¾ku yÚkðk íkku
yz[ýku rðþu rð[khku Aku.

«MíkkðLkk{kt ík{u yÇÞkMk fÞkuo Au fu ð÷ý{kt ºký ½xfku Au : rð[khku, ðíkoLk yLku
¼kðLkk. ¼kðLk{kt çkË÷kð ÷kððku Mkh¤ LkÚke Ãký rð[khku yLku ðíkoLk{kt çkË÷kð
÷kðe þfkÞ Au. Ãkhtíkw rðztçkLkk yu Au fu fkuEÃký ÃkrhÂMÚkrík {kxu ík{khe «ríkr¢Þk
¼kðLkk / ÷køkýeyku (Feelings) îkhk ÚkkÞ Au. íkku þwt fhðwt ? rð[khku çkË÷ðkLkwt
þY fhku, ykþkðkËe çkLkku yLku fkÞo þY fhe Lkk¾ku; ‘Ãkzþu íkuðk Ëuðkþu’. nðu
ík{kYt ð÷ý Äe{u Äe{u çkË÷kþu. ík{khe ¼kðLkkyku WÃkh Mkíkík Lksh hk¾ku;
¾hkçk ¼kðLkkLku íkfoMktøkík rð[khkuÚke Ëqh fhku. Äehu Äehu ík{khe ¼kðLkkyku
çkË÷kþu, íku{kt yuf «fkhLke {kLkrMkf ÷[fíkk (Resilience) ykðþu. ík{u
¼qíkfk¤Lku çkË÷e Lk þfku; ¼rð»Þ rðþu ík{Lku ¾çkh LkÚke. Ãkhtíkw ðíko{kLk ík{khk
nkÚk{kt Au; ðíko{kLk{kt fuðwt ð÷ý hk¾ku Aku yu «{kýu ík{u MkV¤ yÚkðk yMkV¤
çkLkku Aku. yu Ãký nfefík Au yLku ík{u Ãký yLkw¼ÔÞwt nþu fu rËLk-«ríkrËLk ík{u
ík{khe òíkLku Mktòuøkku yLku Mk{Þ «{kýu çkË÷ku Aku. Lkkufhe Ãkh sðkLke íkiÞkhe
MkkÚku ½hÚke çknkh LkeféÞkt yLku òuÞwt fu {kuxhçkkEf{kt Ãktf[h ÚkÞwt Au. nðu þwt ?
økwMMkku fhðkÚke þwt VkÞËku ? yk Mktòuøk{kt nðu ík{u ík{khk ËkuMíkLke MkkÚku sþku
yÚkðk íkku Mk{Þ Au íkku Ãktf[h Xef fhkðeLku fkÞko÷Þ{kt ÃknkU[e sþku. yk Au
ykÃkýk SðLk WÃkh ð÷ýLkku «¼kð ! ÂMðLzku÷u (Swindoll) ÷ÏÞwt Au fu : ‘nwt nðu
yu {ík Ãkh ÃknkUåÞku Awt fu {khwt SðLk 10% ½xLkk Ãkh ykÄkrhík Au Ãkhtíkw 90% yu
½xLkk {kxu {khe fuðe «ríkr¢Þk Au, yuLkk Ãkh rLk¼oh Au’. íkku ÃkrhÂMÚkrík fuðe Ãký
ykðu... Mkkhk ð÷ýÚke yu ÃkrhÂMÚkrík{kt MkwÄkhku ÷kðku.
15.3.2  ÿrüfkuýLku «¼krðík fhíkkt Ãkrhçk¤ku (Factors Determing
             Your Attitude)

yk søkík{kt sux÷kt ÷kufku sL{u Au íku fkuE [ku¬Mk «fkhLkwt ð÷ý fu
yr¼øk{ ÷ELku LkÚke sL{ ÷uíkk; çkÄk Mk{kLk nkuÞ Au. Ãkhtíkw su{ su{ çkk¤f {kuxwt
Úkíkwt òÞ Au... rfþkuhkðMÚkk, ÞwðkLke, ykÄuz yðMÚkk yLku ð]ØkðMÚkk, íkuLkwt ð÷ý
çkLkíkwt òÞ Au yLku çkË÷kíkwt Ãký hnu Au. yu Ãký nfefík Au fu ík{khwt ð÷ý
SðLkLkk «khtr¼f ð»kkuo{kt s ykfkh ÷u Au. {wÏÞíðu ºký Ãkrhçk¤ku Au su ík{khk
yr¼øk{Lku Lk¬e fhu Au; ðkíkkðhý, yLkw¼ð yLku rþûký.
1. ðkíkkðhý (Environment) : ðkíkkðhý{kt Lke[uLkkt fkhýku {wÏÞíðu økýe

þfkÞ :
• ½h : nfkhkí{f yLku Lkfkhkí{f «¼kð
• þk¤k yLku r{ºkku : Mk{ðÞMf r{ºkkuLkku «¼kð, ‘Mktøk íkuðku htøk’.

yuf{-15
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rð¼køk - 4 • ÔÞðMkkÞ : MkkÚkeËkhku yLku WÃkhe yrÄfkheyku
• Mkt[kh {kxuLkkt {kæÞ{ : Mk{k[kh Ãkºkku, Mkk{rÞfku, hurzÞku,

xe.ðe. yLku [÷r[ºkku
• MkktMf]ríkf Ãk]c¼qr{ :
• Mkk{krsf ÃkhtÃkhk yLku {kLÞíkk :
• fkixwtrçkf ÃkrhÂMÚkrík :
• Mkk{krsf yLku hksfeÞ ÃkrhÂMÚkrík :

yk Ëhuf Ãkrhçk¤ku y÷øk y÷øk heíku, ík{khk {kLkMkÃkx÷ WÃkh yuf rðrþü AkÃk
Akuzu Au. yLku yk heíku ík{khe ÃkkuíkkLke ykøkðe MktMf]rík (ð÷ý) MkòoÞ Au.
{nkí{k økktÄeS ßÞkhu LkkLkk níkk íÞkht MkíÞðkËe hkò nrhùtÿLkwt Lkkxf òuÞwt níkwt
yLku íkuLkku yux÷ku «¼kð ÃkzÞku fu ‘MkíÞLke þkuÄ’ yu s íku{Lkku SðLk{tºk çkLke
økÞku. íku{ýu yu{Lke ykí{fÚkkLkwt Lkk{ Ãký yuðwt s ykÃÞwt : ‘MkíÞLkk «Þkuøkku’. ík{u
Ãký rð[khe þfku Aku fu ykÃkýk Ëuþ{kt fkÞËkyku, MðåAíkk yLku «k{krýfíkkLkwt
ð÷ý çkeòt Ëuþku fhíkkt y÷øk Au. þk {kxu ? ík{u sðkçk òýku Aku.
2) yLkw¼ð (Experiences) : su{ su{ {kuxk ÚkEyu Aeyu íku{ íku{ ðÄw Lku ðÄw

÷kufkuLkk MktÃkfo{kt ykðeyu Aeyuu; Ëhuf ÃkrhÂMÚkrík{kt swËkt swËkt yLkw¼ðku
ÚkkÞ Au. yk yLkw¼ðku Ãký ík{khk ð÷ý {kxuLkwt «uhf çk¤ Au. Mkkhk ÔÞÂõík
MkkÚku MktÃkfo{kt ykðku íkku nfkhkí{f yLkw¼ð ÚkkÞ Au. ÃkAe ík{khe MktMÚkk{kt
fkuEf [efýk yrÄfkheyku nkuÞ íkku íkuLkku yLkw¼ð Lkfkhkí{f òuðk {¤u Au.
yk yLkw¼ðkuÚke su ð÷ý çkLku Au íkuLku ‘MxÙex M{kxoLkuMk’ (Street
Smartness) fnuðkÞ Au; ‘suðkLke MkkÚku íkuðkt’.

3) rþûký (Education) : rþûkýLke ytËh çktLku òíkLkkt rþûkýLkku -
ykiÃk[krhf yLku yLkkiÃk[krhf - Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. ykiÃk[krhf rþûký
ík{Lku Vfík ‘ÃkwMíkfLkwt ¿kkLk’ ykÃku Au; SðLkLke ÃkkXþk¤k ík{Lku SðLk÷ûke
fkiþ÷ku þe¾ðu Au. yksLkk ykÄwrLkf Þwøk{kt {krníke - rðMVkux ÚkE hÌkktu
Au... (Electronic Media, Mobile Phone, Google), . yk {krníkeLkku
Mkk[ku WÃkÞkuøk ÚkkÞ íkku ík{Lku nfkhkí{f rð[khku ykðu Au. rþûkýLkku {wÏÞ
WÆuþ ykSrðfk h¤íkkt Lknª Ãkhtíkw SðLkLku MkV¤íkkÃkqðof Sðíkkt
þe¾ðkzðkLkku Au. ík{u yk yuf{ ðkt[e hÌkkt Aku íkuLkku yÚko yu Au fu ík{kuLku
rðïkMk ÚkE økÞku Au fu SðLk÷ûke fkiþ÷ku þe¾ðkt çknw s sYhe Au, yus
ík{Lku MkV¤íkk yÃkkðþu.

15.3.3  nfkhkí{f ÿrüfkuý yLku íkuLkk VkÞËk (Positive Attitude
     and its Advantages)
SðLk{kt ykðíke Ëhuf ÃkrhÂMÚkríkLku íkfoMktøkík òuðe yLku ÷uðe yu Au

nfkhkí{f ÿrüfkuý. nfkhkí{f ð÷ý Ähkðíkkt ÷kufkuLkwt ÔÞÂõíkíð y{wf [ku¬Mk
økwýkuLkk fkhýu yku¤¾kE síkwt nkuÞ Au. íkuyku íku{Lkk ÔÞðnkh{kt {kÞk¤w Ãký
{¬{, økt¼eh Ãký Lk{ú nkuÞ Au. ykðe ÔÞÂõíkyku íku{Lkk ykþkðkËe ð÷ýLkk
fkhýu ykí{rðïkMk økw{kðíkk LkÚke yLku fkÞoLku ÃkrhÃkqýo fhðk {kxu {tzÞk hnu Au.
nfkhkí{f ÿrüfkuýLkk ½ýkt çkÄkt VkÞËkyku Au;
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1) ÔÞÂõíkøkík VkÞËk :
• çkÄkLke MkkÚku n¤e{¤e sELku MktÃkÚke hnu Au.
• {kLkrMkf íkkýÚke Ãkezkíkku LkÚke.
• íkuLkwt ÔÞõíkíð «VwÂÕ÷ík nkuÞ Au.
• íkuLkwt fkÞo rLkckÃkqðof fhu Au.

2) ÔÞkðMkkrÞf VkÞËk :
• xe{ ÂMÃkrhx (Team Spitit) Lkk ÷eÄu WíÃkkËfíkk ðÄkhu Au.
• økwýð¥kk{kt MkwÄkhku fhkðu Au.
• íkuLkk MkkÚkeËkhkuLku «kuíMkknLk Ãkqhwt Ãkkzu Au.
• Mk{MÞkykuLkwt rLkhkfhý fhðk íkíÃkh hnu Au.
• MktMÚkk{kt LkVkLkwt «{ký ðÄkhu Au.

3) Mkk{krsf VkÞËk :
• ½h yLku Mk{ks{kt MkkiBÞ yLku yLkwfq¤ ðkíkkðhý Mksoðk{kt {ËË

fhu Au.
• Mk{ks «íÞuLke íkuLke Vhòu «íÞu Mk¼kLk hnu Au.
• LkkLkk {kuxk Í½zkyku / Mk{MÞkykuLkwt økt¼ehíkkÚke Wfu÷ ÷kðu Au.
• yuf Mkkhku Lkkøkrhf çkLkeLku Ëuþ {kxu Ãký WÃkÞkuøke fkÞo fhu Au.

15.3.4  Lkfkhkí{f ÿrüfkuýLkkt Ãkrhýk{ku (Results of Negative
      Attitude)
ykÃkýwt SðLk Mkw¾ Ëw:¾Lke ½x{k¤{kt [k÷íkwt hnu Au; Ãkzfkhku yLku

yz[ýku ðÄw nkuÞ Au. ykðe ÃkrhÂMÚkrík{kt ík{u òu Lkfkhkí{f ð÷ý Ähkðíkkt nkuð
íkku ðÄw Ëw:¾e Úkþku fkhý fu ík{Lku [khu fkuh ½kuh ytÄkhwt s Lksh ykðu Au. ík{u
¼q÷e òyku Aku fu hkºke ÃkAe Mkqhs íkuLkkt MkkuLkuhe rfhýku ðzu søkíkLku «fkþ{Þ
çkLkkðu Au. ík{u ßÞkhu {kuxk Úkkð Aku íÞkhu ík{khu fwtxwtçk yLku ÔÞðMkkÞ yu{ çktLku
{kxu Vhòu çkòððkLke Au. òu ík{u Lkfkhkí{f ð÷ýðk¤k ÔÞÂõík hnku íkku çktLku
Vhòu {kxu Mkw{u¤ MkkÄe þfðku {w~fu÷ ÚkE òÞ Au.
Lkfkhkí{f ÿrüfkuýLke yMkh ík{khk WÃkh íkku Ãkzu Au Ãký MkkÚku MkkÚku íkuLkku [uÃk
ík{khe Lkðe ÃkuZeLku Ãký ÷køku Au; Lkkufhe ÄtÄk{kt Ãký çkhfík LkÚke ykðíke. ytíku
Lkfkhkí{f ÿrüfkuýÚke Lke[uLkkt «{kýuLkkt Ãkrhýk{ku ¼kuøkððkt Ãkzu Au :
1. StËøke{kt fzðkþ ðÄu Au, íku Íuh Mk{kLk ÚkE ÚkkÞ Au.
2. {Lk-Ëw:¾ ðÄðkÚke MktÃk LkÚke s¤ðkíkku, ½h{kt yLku ík{khe ykìrVMk{kt

frsÞk yLku Í½zkykuLkwt ðkíkðhý MkòoÞ Au.
3. SðLkLkku nuíkw s LkÚke Mk{òíkku. SðLk Sðíkk LkÚke Ãký íkuLku çkkusÃkqðof

ZMkuhzku fheLku ykøk¤ ðÄkhku Aku.
4. {kLkrMkf íkký ÃkuËk ÚkkÞ Au, íkuLke yMkh fwtxwtçk yLku ÔÞkðMkkÞ Ãkh Ãký Ãkzu

Au.

yuf{-15
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(Positive Attitude)



... 42 ...

rð¼køk - 4 5. ík{u níkkþk (Depression) {kt økhfkð ÚkE òyku Aku, {ktËøke ík{khku
ÃkeAku LkÚke Akuzíke. þkherhf, {kLkrMkf yLku ykŠÚkf heíku ftøkk¤ çkLke
òyku Aku.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

1. ÿrüfkuý þwt Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

2. ÿrüfkuý Ãkh fÞk fÞk Ãkrhçk¤kuLke yMkh nkuÞ Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

3. nfkhkí{f ð÷ý yux÷u þwt ? íkuLkk þwt VkÞËkyku Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

15.4  nfkhkí{f ÿrüfkuý fuðe heíku fu¤ðþku ? (How to
  Develop Positive Attitude ?)

nfkhkí{f ÿrüfkuý fu¤ðe þfkÞ Au. ík{u yÇÞkMk yLku yLkw¼ðkuÚke
nfkhkí{f ð÷ý Ähkðíkkt ÔÞÂõík çkLke þfku Au. yu Ãký nfefík Au fu yk
fr¤ÞwøkLke ËwrLkÞk{kt nfkhkí{f ÔÞÂõík íkhefu Sððwt Mknu÷wt LkÚke Ãkhtíkw Lkfkhkí{f
çkLkeLku SðLk ðuzVe Lkk¾ðwt íku Ãký ÞkuøÞ LkÚke. ßÞkhu ík{u çkk¤f níkk íÞkhu Mkkhk
økwýku íkhV ykf»kkoÞk níkk, Ÿ[k rð[khku Ähkðíkkt níkk. Ãkhtíkw StËøke{kt Xkufhku
¾kE ¾kELku heZkt çkLke òyku Aku yLku Lkfkhí{fíkk íkhV Z¤ðkLkwt ÃkMktË fhku Aku.
yk ÃkrhÂMÚkrík{ktÚke çknkh ykðe þfkÞ. fuðe heíku ? ík{u nfkhkí{f ÿrüfkuý fuðe
heíku fu¤ðþku yLku ò¤ðþku ?
1. ík{Lku nfkhkí{f ÿrü fu¤ððk {kxuLke ÔÞqnh[Lkk yLku heíkku rðþu òýðkLkwt

{Lk nkuðwt sYhe Au.
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2. nfkhkí{f ÿrü yÃkLkkððkLke ¼¤¼¤íke EåAk ík{khu hk¾ðe Ãkzþu.
3. nfkhkí{f ÿrüLkk rMkØktíkkuLkk y{÷efhý {kxu rLkck yLku yLkwþkMkLk

fu¤ððkLke sYh Au.
15.4.1  nfkhkí{f ÿrüfkuýLku fu¤ððkLke ÔÞqnh[Lkk (Strategies to

        Develop Positive Attitude)

Lke[u «{kýuLke ÔÞqnh[Lkk yÃkLkkððkÚke nfkhkí{f ð÷ý{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au :
1. ík{khe òíkLku nfkhkí{f rðÄkLkku MkkÚku fu¤ðku : nfkhkí{f rðÄkLk

(Affirmation) Lkk þçËku{kt rðïkMk, áZ {kLÞíkk yLku «rík¿kk-þÂõík nkuÞ
Au. yk þçËku ík{Lku Ëhuf ÃkrhÂMÚkrík{kt nfkhkí{f hnuðk {kxu «uhýk ykÃku
Au. ykðk rðÄkLkku ík{u nh ½ze, nh rËLk çkku÷íkk hnuþku, ík{khe òík {kxu
rð[khíkk hnuþku íkku ík{khwt yÄo-òøk]ík {Lk yu rð[khkuLku Ãkfze ÷u Au yLku
yu «{kýu ík{Lku ykøk¤ ðÄðkLke «uhýk ykÃku Au.

2. ík{khk «uhf çk¤kuLku òýeLku Mð-«uhýk «kÃík fhku : «uhf çk¤ku ík{Lku fkuE
fkÞkuo fhðk {kxu «uhýk ykÃku Au. {q¤ «uhfçk¤ku{kt, ÃÞkh, Mð-síkLk,
økwMMkku, ykŠÚkf «krÃík yLku zh nkuÞ Au. Ãkhtíkw ík{khu Mð-«uhýk {kxu
nfkhkí{f «uhf çk¤kuLkku Ãký Mknkhku ÷uðku Ãkzþu suðk fu WíMkkn, nfkhkí{f
rð[khku, «økrík fhðkLke ík{LLkk, ík{khku ykí{rðïkMk yLku ík{khe
AwÃkkÞu÷e íkkfkík / f¤kyku. ykðk «uhf çk¤kuLku Ãký rðfMkkðku su ík{Lku Mð-
«uhýk Ãkqhe Ãkkzíkkt hnuþu.

3. rðÍTÞw÷kEÍuþLkLke þÂõík (Power of Visulisation) : rðÍTÞw÷kEÍuþLk
yux÷u ík{khu Ãkkuíku ík{khk ÷ûÞ«krÃík {kxuLkk rð[khku ðkhtðkh fhðkt.
{kuxk¼køkLkk h{íkðehku, zkìõxhku, Lkuíkkyku íku{Lke òík {kxu nfkhkí{f
rðÄkLkkuLkku WÃkÞkuøk fhíkk hnu Au yLku fÕÃkLkkyku fhu Au fu íku{Lku su ÷ûÞ
hkÏÞwt Au íku «kÃík ÚkE økÞwt. yk heíkLke fkÞoðkne (Process) ík{khk ð÷ýLku
nfkhkí{f çkLkkðu Au yLku ÷ûÞ íkhV ykøk¤ ðÄíkwt hnuðk {kxu «uhýk
ykÃkíkwt hnu Au.

4. yuxexâwz xkìf Vkuh ÃkkurÍxeð ELxhLk÷ zkÞ÷kuøk (Attitude Talk for
Positive Internal Dialogue) : ík{khu ík{khe òíkLku ðkhtðkh fnuðkLkwt Au
fu ík{u nfkhkí{f ð÷ý ðk¤k ÔÞÂõík Aku yLku MkV¤íkk «kÃík fhþku. yk
heíkLke òík MkkÚkuLke ðkík, ík{khk ¼qíkfk¤Lkk Lkfkhkí{f rð[khkuLku ¼qMke
Lkk¾þu yÚkðk íkku íkuLku nfkhkí{f rð[khku{kt Äe{u Äe{u çkË÷e Lkk¾þku. yuf
heíku òuðk sEyu íkku ‘ðkr÷Þk ÷qtxkhk{ktÚke ðkÂÕ{fe Ér»k’ çkLkðkLke yk
{Lkkuði¿kkrLkf «kuMkuMk Au.

5. þçËkuLke íkkfkík (The Power of Words) : ík{kuLku ¾çkh Au fu çkku÷u÷kt
þçËku ÃkkAk ¾U[kíkk LkÚke. þçËku{kt Ãký íkkfkík Au. {kíkk SòçkkELkk
nk÷hzktÚke ðeh rþðkS {nkhks ÃkuËk ÚkÞkt níkkt. {Lkkurð¿kkLk{kt yuf
fkuLMkuÃx Au : WOW (Watch Our Words). ík{u ík{khk {kxu nfkhkí{f
þçËkuLkku s WÃkÞkuøk fhku... Äe{uÄe{u ík{u nfkhkí{f ÔÞÂõík{kt ÃkrhðŠíkík
ÚkE sþku. ‘nwt fhe þfwt’ (I Can !), çkku÷ðkÚke ík{khe fkÞoûk{íkk ðÄu Au.

yuf{-15
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rð¼køk - 4 þçËkuLke íkkfkík sux÷e çkeòtLku yMkh fhu Au íkux÷e s ík{Lku Ãký yMkh fhu
Au. Mktík fçkehu yux÷u s fnÞwt Au fu :

‘þçË, þçË õÞk fhu, þçËfku Lk nkÚk ykih Lk Ãkktð >
yuf þçË fhu Í¾{, ykuh yuf þçË ÷økkyu {hn{ >>

6. nfkhkí{f þw¼uåAkykuLke íkkfkík (The Power of Positive Greetings)
: ík{u yufçkeòtLku þw¼uåAkyku íkku ykÃkku s Aku ! þw¼ «¼kík, sÞ©e f]»ý
ðøkuhu, LkuíkkS Mkw¼k»k[Lÿ çkkìMku ‘sÞ ®nË’Lkku Lkkhku ykÃÞku, çkeòtLku íkku
ykÃkýu þw¼uåAkyku ykÃkeyu Aeyu, ykÃkýu Ãký ykÃkýk {kxu Mkkhk þçËku
çkku÷ðk òuEyu. fkuE ík{Lku ÃkqAu fu, ‘fu{ Aku ?’ ík{khu nMkíkk {w¾u sðkçk
ykÃkðku òuEyu fu, ‘MkhMk, çknw MkhMk !’ (Superb, Fantastic etc.). yk
StËøke ¼økðkLk íkhVÚke ík{kuLku {¤u÷ yý{ku÷ ËuLk Au, íkuLku yus þçËku{kt
ðýoðe òuEyu.

7. WíMkkn : «uhýk{Þ hnuðk {kxuLkwt yøkíÞLkwt MkkÄLk WíMkkn Au.
(Enthusiasm is the Vital Tool for Staying Motivated) : SðLk {kxu
sux÷wt {n¥ð ïkMkkuåATðkMkLkwt Au íkus heíku nfkhkí{fíkk {kxu WíMkkn / W{tøk
/ WÕ÷kMkLkwt Au. WíMkkn Mk¼h fkÞo þY fhku íkku ÍzÃkÚke ÃkrhÃkqýo ÚkkÞ Au.
‘nMkíkku òÞ íkku nh¾Lkk Mk{k[kh ÷ELku ykðu !’ WíMkkn{kt yuðe þÂõík Au
fu su çkeòtLku ík{khe «ríkçkØíkk, rLkÄkohý yLku ¼kðLkk Ëþkoðu Au.
WíMkknLkku yÚko s yu Au fu ík{Lku ‘[k÷íkk fhe Ëu’ !

8. ykæÞkrí{f þÂõík MkkÚku òuzký (Connecting to Your Spiritual
Empowerment) : ynt çkúñkÂ»{ ! ykÃkýk{kt Ãký Ãkh{kí{kLkku ytþ Au.
su heíku ykÃkýk þhehLku xfkððk {kxu nðk-Ãkkýe-¾kuhkf-ykhk{ suðe
{q¤¼qík sYrhÞkíkku òuEyu Au; íku s heíku ykÃkýk ykí{kLku Ãkh{kí{k
íkhVLkwt òuzký sYhe Au. yux÷k {kxu ½ýkt ÷kufku íku{Lkk ¼økðkLk{kt yx÷
©Øk hk¾íkkt nkuÞ Au.

9. rðLkkuË¼ÞwO SðLk Syku ! (Lighten up Life with Humour) : ‘nMku
íkuLkwt ½h ðMku !’ rðLkkuË - h{qs - xe¾¤eÃkýwt yuf Mkþõík «uhýkçk¤ Au.
rðLkkuËð]r¥kÚke ðkíkkðhý n¤ðwt hnu Au; fkÞo{kt {ò yLku htøk ÷kðu Au.
íkuLkkÚke nfkhkí{f þÂõík {¤u Au. suLkk ÷eÄu þheh yLku {Lk íktËqhMík hnu
Au. {nkí{k økktÄeyu Ãký fnÞwt Au fu, ‘òu {khk{kt h{qsð]r¥k Lk nkuík íkku
ykÍkËeLke ÷zkE ykðe heíku Síke þfÞku Lk nkuík !’

10. fMkhík / ÔÞkÞk{ îkhk «kuíMkkrník hnku (Exercises Will Help Keep
You Motivated !) : ÔÞkÞk{ ðzu ík{u yuf Mkfkhkí{f yLku «kuíMkkrník
SðLk Sðe þfku Aku. {nkí{k økktÄe yu yu{Lke rLkÞr{ík [k÷ðkLke «r¢Þk
Akuze Lk níke; ©e LkhuLÿ {kuËeS Ãký rLkÞr{ík heíku ÞkuøkkÇÞkMk fhu Au. yk
«fkhLkk ÔÞkÞk{ Úke þkherhf VkÞËkyku suðk fu ðsLk ykuAw Úkðwt, þheh{kt
MVqŠík ykððe yu íkku ÚkkÞ Au, MkkÚku MkkÚku ík{khk {Lk{kt fktEf nfkhkí{f
fkÞo fhðkLkku ¼kð søkkðu Au.
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15.4.2  nfkhkí{f ÿrüfkuý fu¤ððkLke heíkku (Methods to Build
     Positive Attitude)
ík{u nfkhkí{f ð÷ý çkLkkððk {kxuLke ÔÞqnh[LkkLkku yÇÞkMk fÞkuo. nðu

LkkLke LkkLke çkkçkíkku òu SðLk{kt Wíkkhku ík{u yuf nfkhkí{f ÔÞÂõík çkLke þfku
Aku. yk {kxu ík{u ¼qíkfk¤Lku ¼q÷e òyku, ¾t¾uhe Lkkt¾ku. ík{khk Ëhuf MkÃkLkktLku
yufrºkík fheLku nfkhkí{fíkkLkku Lkðku «ðkn çkLkkyku yLku yuLke MkkÚku ðnuðkLkku
«ÞíLk fhku. yk çkÄe heíkku çknw s Mkh¤ Au, fkuE Ãký òíkLkwt fü LkÚke WXkððkLkwt;
Vfík W{tøkÃkqðof íkuLke ytËh «ð]¥k ÚkE òyku.
1. ÿrüfkuý {kxu yuf s fuLÿ®çkËw hk¾ku, Vfík nfkhkí{fíkkLkwt : ík{u ßÞkt Ãký

òyku íÞkt Mkkhe ðkíkku þkuÄðk «ÞíLkku fhku, ÔÞÂõíkykuLke fu ÃkrhÂMÚkríkLke
¾kuz¾ktÃký Lk fkZþku. su heíku çkks Ãkûke WÃkh Ÿ[u ykfkþ{ktÚke íkuLkk
rþfkhLku swyu Au yLku ÍzÃkÚke ykðeLku íkuLkk Ãkh íkqxe Ãkzu Au. ík{u Ãký Vfík
Mkkhe ðkíkku yLku MkËTøkwýku íkhV Lksh fhku.

2. {w÷íkðeÃkýwt AkuzeLku «íÞuf fkÞo íkwhtík Ãkqhwt fhðkLke ð]r¥k fu¤ðku : ík{u Ãký
½ýeð¾ík yksLkwt fk{ ykðíkefk÷ Ãkh {w÷íkðe hk¾ku Aku yLku...
ykðíkefk÷ íkku ykðíke s LkÚke. ßÞkhu ßÞkhu ík{u fkuE fkÞoLku fk÷ Ãkh
xk¤ku Aku íkku Úkkuzkt Mk{Þ {kxu ykhk{ {¤u Au Ãký fk{Lke ®[íkk - çkkuòu
ík{khk Ãkh hnu s Au ! ík{khe Lksh fkÞo ÃkrhÃkqýo ÚkÞk ÃkAe su ykLktË {¤u
Au íkuLkk Ãkh ÷E òyku.

3. f]ík¿k {Lkkuð]r¥k yÃkLkkðku (Develop an Attitude of Gratitude) :
{w~fu÷e yLku yz[ýkuLke økýíkheyku Lk fhíkkt, su {éÞwt Au íku çkË÷ EïhLkku
yk¼kh {kLkðku òuEyu. Lkh®Mkn {nuíkkLke yu ÃktÂõíkykuíkku ík{Lku ÞkË nþu
ßÞkhu íku{Lke ÃkíLkeLkku MðøkoðkMk ÚkÞku níkku íÞkhu fÌkwt níkwt : ‘¼÷wt ÚkÞwt ¼ktøke
ÍtÍk¤, Mkw¾u ¼sðwt ©eøkkuÃkk¤’.

4. Mkíkík þe¾íkkt hnku (Get into Continuous Education Programme):
þk¤k yLku fkì÷usLkku yÇÞkMk¢{ Ãkwhku ÚkE òÞ yux÷u ¼ýðkLkwt çktÄ LkÚke
Úkíkwt. ík{khu íkku StËøke ÃkÞOík þe¾íkk s hnuðkLkwt Au. yux÷k {kxu ík{u
‘SðLk÷ûke fkiþ÷ku’ Lkku yÇÞkMk fhe hÌkkt Aku. yk SðLk{kt Ëhuf ÔÞÂõík
ÔÞðnkhw ¿kkLk íkku {]íÞw ykðu íÞkt MkwÄe ÷uíkku hnu Au.

5. nfkhkí{f Mðkr¼{kLkLkwt rLk{koý fhku (Build a Positive Self Esteem):
Mðkr¼{kLk yux÷u ík{khe ík{khk rðþuLke òýfkhe yLku ík{khk rðþuLkku
yLkw¼ð suLkk ðzu ík{Lku ík{khk Mkk{ÚÞo rðþu òý ÚkkÞ Au yLku ík{khku
WíMkkn ðÄu Au. hk{¼õík nLkw{kLkSLku Ãký òtçkwðíku yu{Lkk QzðkLkk
Mkk{ÚÞo rðþu òý fhkðe níke yLku íkuyku QzeLku ÷tfk ÃknkU[e økÞk.

6. Lkfkhkí{f «¼kððk¤k ÷kufkuÚke Ëqh hnku (Stay Away From Negative
Influences) : yksLke ËwrLkÞk{kt [ku{uh Lkfkhí{fíkk Vu÷kÞu÷e Au;
Mk{k[kh ÃkºkÚke ÷ELku xe.ðe. MkwÄe. fux÷kttÞ ÔÞMkLkku çkòh{kt WÃk÷çÄ Au.
Lkfkhkí{f {Lkkuð]r¥kðk¤k ÷kufku ík{Lku Ëhuf søÞkyu ¼xfkE sþu. yk
çkÄkLke Lkfkhkí{f yMkh ík{khk WÃkh ÚkkÞ Au; su{ ËqÄ{kt AkþLkwt yuf xeÃkwt
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rð¼køk - 4 Ãký Ãkzu íkku ËqÄ Vkxe òÞ Au. íku{ yk Lkfkhkí{f yMkhÚke ík{khe
ÃkkurÍrxðexe Ãkh ¾hkçk yMkh ÚkkÞ Au.

7) rËðMkLke þYykík nfkhkí{fíkkÚke fhku (Start Your Day with a
Positive Note) : hkus MkðkhLke þYykík nfkhkí{f ðkt[Lk / ©ðý /
«ð]r¥kÚke fhku fkhý fu, ‘suLke Mkðkh çkøkze íkuLkku rËðMk çkøkzÞku’. Mkðkh{kt
økúný fhu÷e nfkhkí{fíkk Ãkwhk rËðMk ík{Lku WÕ÷kMk - W{tøk{kt hk¾þu,
«kuíMkkrník fhþu.

8) su çkkçkíkku Mðefkhðk rMkðkÞ Aqxfku Lk nkuÞ yuðe çkkçkíkkuLku ÃkMktË fhíkkt
þe¾ku (Learn to Like the Things that Need to be Done) : y{wf
ðMíkwyku øk{u fu Lk øk{u Ãký ík{khu fhðe sYhe Au. Mkðkhu òu Mk{Þ nkuÞ íkku
MðkMÚÞ {kxu Úkkuzku ÔÞkÞk{ fhðku sYhe Au. fzðe Ëðk fkuLku ¾kðe øk{u ?
Ãký ík{u ßÞkhu rçk{kh Úkkyku Aku íÞkhu Ëðk íkku þwt ELsuõþLkLke MkkuÞ Ãký
¾kyku Aku. ykðk fk{ku «íÞu ík{khu ÿrüfkuý çkË÷ðkLke sYh Au, íkku íkuðku
ykLktË {u¤ðíkkt þe¾e sþku. nkðozo ÞwrLkðŠMkxeLkk rðr÷Þ{ suBMku fnÞwt níkwt
: ‘SðLk{kt òu ík{khu ÃkrhðíkoLk ÷kððwt nkuÞ íkku íkkífkr÷f þYykík fhku
yLku Ëhuf fkÞo ÞwØLkk Äkuhýu fhku.’

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

4. nfkhkí{f ÿrüfkuý fuðe heíku fu¤ðþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

15.5  nfkhkí{f ð÷ý çkLkkððk {kxuLke ykËíkku (Forming
 Habits to Create Positive Attitude)

{nkí{k økktÄeSyu fnÞwt Au, ‘çkeòt{kt su çkË÷kð òuðk EåAku Aku íku «Úk{
ík{khk{kt ÷kðku.’ ík{u Ãký ík{khe StËøke{kt LkkLke LkkLke ykËíkku ÷kðku íkku ík{Lku
íkku þwt Ãký ík{khe ykswçkkswLkk ðkíkkðhý{kt Ãký nfkhkí{fíkkLke yuf þeík÷
÷nuh QXíke yLkw¼ðþku. {uøkLk ðef÷uLzu (Megan Wycklendt) LkkLke LkkLke
rðþu»kíkkykuLke yuf Mkqr[ çkLkkðe Au; ík{u òu yÃkLkkðku íkku yk fü{Þ StËøke{kt
ykþkðkËe ð÷ý «Mkhe sþu.
1. f]ík¿kíkk hSMxh çkLkkðk (Keep Gratitude Journal) : yk hSMxh{kt

Ëhhkus ík{khu Ãkkt[ ðMíkwyku / ÃkrhÂMÚkríkyku rðþu ÷¾ðkLkwt fu suLkk {kxu ík{u
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f]ík¿k / yk¼kh yLkw¼ðku Aku. ykLkkÚke StËøke{kt Lkfkhkí{fíkk ykuAe
Ëu¾kþu yLku nfkhkí{fíkkLkwt ÃkÕ÷wt ¼khu ÷køkþu.

2. ÃkzfkhkuLku Mkns çkLkkðku (Reframe Your Challenges) : StËøke{kt
yuðe ykuAe ÃkrhÂMÚkríkyku ykðu Au fu suLkk WÃkh ík{khku MktÃkqýo fkçkq nkuÞ
Au. Ãkzfkhku íkku ykððkLkk, ík{u Mkk{Lkku fhðkLkwt þY fhe Ëku, fkÞo ykøk¤
síkkt Mkh¤ Úkþu. ‘When going gets tough, tough gets going ?’

3. yMkV¤íkk õÞkhuf íkku MkV¤íkk ykÃkþu s ! (Get Good at Being
Rejected) : ßÞkhu ík{u rLk»V¤ Úkkyku íÞkhu rð&÷u»ký fhku, ¾k{eyku
þkuÄe fkZku yLku MkwÄkhku fhku. rLk»V¤íkk yu MkV¤íkkLke MkezeLkwt «Úk{
ÃkøkrÚkÞwt Au.

4. ík{khk ÃkkuíkkLkk xefk¾kuh Lk çkLkku ! (Use Positive Words to Describe
Your Life) : ík{u su þçËku ík{khk {kxu yLku ík{khk SðLk {kxu ðkÃkhku Aku
yuðk s ík{u çkLkþku ÞkË hk¾ku fu þçËku{kt Ãký íkkfkík Au. íkku yksÚke ík{u
ík{khk {kxu nfkhkí{f, W{tøke yLku WÕ÷kMk¼Þko þçËkuLkku «Þkuøk fhku.

5. ‘fhðwt Ãkzþu’Lkk çkË÷u ‘fhe hÌkku Awt’Lkku «Þkuøk (Replace Have with
Getting) : ík{u yu{ fnku fu, ‘ík{khu fk{ fhðwt Ãkzþu’ íkku yu{kt Úkkuze
Lkk¾wþe yLku yýøk{ku Ëu¾kÞ Au. Ãký òu yu{ fnku fu, ‘nwt fk{ fhe hÌkktu
Awt’ íkku yu{kt ík{khe íkíÃkhíkk yLku nfkhí{fíkk Lksh ykðu Au. yk þçËkus
fkÞkuoLku Mkh¤ fhe Ëuþu.

6. çkeòtLkk Í½zk{kt fkS Lk çkLkku ! (Don’t Let Yourself Get Draged
into Other People Complaints) : çkeòtLke VrhÞkËku{kt ík{khe òíkLku
Lk Mktzkuðku. yk ÃkrhÂMÚkrík Lkfkhkí{f ÷køkýeyku íkhV Ëkuhe òÞ Au yLku
yMktíkku»k{kt ðÄkhku fhu Au.

7. «kýkÞk{ (Breathing) : «kýkÞk{ ík{khk {LkLku þktík Ãkkzu Au,økwMMkk Ãkh
fkçkq hk¾u Au.

8. støk÷{kt Ãký {tøk÷ fhku ! (Notice the Righteous in Times of
Tragedy) : yksLkk E÷ufxÙkurLkf r{zeÞkLkk Mk{Þ{kt Ëhuf søÞkyu
Lkfkhkí{f yLku Ëw:¾ËkÞf Mk{k[khku WÃkh «kÄkLÞ ykÃkðk{kt ykðu Au.
ík{u Ãký ykðe ¼ÞkLkf Lkfkhkí{fíkk{kt MkÃkzkE òyku Aku. Ãký ÞkË hk¾ku
fu fk¤k ½Lk½kuh ðkË¤Lke ytËh Ãký ðes¤eLke «fkþðkLk hu¾kyku òuðk
{¤u Au.

9. Mk{MÞk Lknª, n÷ [ªÄku (Have Solutions When Pointing Out
Problems) : ßÞkt Mk{MÞk nkuÞ íÞkt Mk{kÄkLk íkku nkuÞ s ! ÃkrhÂMÚkríkLku
MkwÄkhðk {kxu h[Lkkí{f xefk fhku íkku íkuLkku n÷ {¤e sþu?

10. çkeòtLku ¾wþeyku ykÃkku ! (Make Someone Else Smile) : ík{u ík{khk
fwtxwtçkLke sðkçkËkhe sYhÚke ÷ku Aku, ÷uðe Ãký òuEyu. Ãkhtíkw çkeòt fkuELku
¾wþe ykÃkðk «ÞíLk fÞkuo Au? sYhík{tË ÷kufkuLku {ËË fhðkÚke nfkhkí{f
ð÷ý{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.
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rð¼køk - 4 ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

5. nfkhkí{fíkk fu¤ððk {kxu fE fE çkkçkíkku fu¤ðþku ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

15.6 ÿrüfkuý yLku MkV¤íkk (Attitude and Success)
ík{u ÿrüfkuý / ð÷ý / yr¼øk{ Ãkh rðMík]ík [[ko fhe. nðu ÿrüfkuý yLku
MkV¤íkk ðå[u þwt MktçktÄ Au íkuLke [[ko fheþwt. ík{u yuf ðkík ÞkË hk¾e ÷ku fu
MkV¤íkk LkMkeçk Ãkh ykÄkrhík LkÚke; MkV¤íkk ykfÂM{f Ãký LkÚke {¤íke.
MkV¤íkk {wÏÞíðu ík{khk ÿrüfkuý, ÷ûÞrLkÄkohý, XkuMk ykÞkusLk yLku áZ rLkÄkoh
yLku ÃkwÁ»kkÚko Ãkh ykÄkrhík Au. fkiLk çkLkuøkk fhkuzÃkrík{kt (KBC) ík{u ¼÷u yuf
fhkuz YrÃkÞk Síkku, yu MkV¤íkk Au Ãkhtíkwt yk yuf{{kt yu MkV¤íkk Ãkh [[ko LkÚke
fhðkLkk.
ÿrüfkuý yux÷u nfkhkí{f yr¼øk{. yk yr¼øk{{kt ík{khku ykþkðkË
AwÃkkÞu÷ku Au fu ík{khe StËøke{kt fktEf Mkkhwt  Úkþu. ykþkðkË yux÷u Mkkhk
¼rð»ÞLke fÕÃkLkk yLku rðïkMk fu Äkhu÷kt Ãkrhýk{ku {¤þu. ykþkðkËe ÔÞÂõíkyku
s SðLk{kt MkV¤íkk {u¤ðu Au. Lke[uLke çkkçkíkkuÚke ík{khk ykþkðkË rð»kuLkk
rð[khku rðMík]ík Úkþu :
1. ykþkðkËe ÔÞÂõík çkeòtLke {nuLkík Ãkh ykÄkh LkÚke hk¾íkku. íku íkuLkk

Mkk{ÚÞo WÃkh s Mkkhe ykþkykuLkkt MðÃLkku hk[u Au. ‘Ãkkhfe ykþ, MkËk
rLkhkþ.’

2. ykþkðkËe ÔÞÂõík Lkfkhkí{f fu Lkçk¤kt ÃkkMkktLke LkkUÄ fkuE rËðMk LkÚke
÷uíkku. {w~fu÷e / yz[ýLkk Mk{Þ{kt Ãký íku Äehs LkÚke økw{kðíkku. yuLku
©æÄk Au fu ‘Every cloud has a silver living !’

3. ykþkðkËe ÔÞÂõík {unLkík Ãkh rLk¼oh Au; yufð¾íku MktÃkqýo ykÞkusLk fÞko
ÃkAe íkuLkk fkÞo Ãkh {tzÞku hnu Au. fk{ xk¤ðkLkku fkuE rËðMk «ÞíLk fhíkku
LkÚke.

4. ykþkðkËe ÔÞÂõík W{tøke yLku WíMkkne nkuÞ Au.
ykþkðkËe ÔÞÂõík sYh MkV¤ ÚkkÞ Au. MkV¤íkk yLku rLk»V¤íkk Ãkh yíÞkh
MkwÄe{kt yLkuf yæÞÞLk ÚkÞkt Au. Ãkhtíkw ‘MkV¤íkk’Lke yuðe yuf Ãký ÔÞkÏÞk LkÚke su
çkÄes ÔÞÂõíkyku / ÃkrhÂMÚkríkyku{kt Wr[ík hnu.
1. MkV¤íkkLkku {kÃkËtz fÞku Au ? fkuELku Lkkufhe òuEyu, fkuELku ÃkiMkk òuEyu íkku

fkuELku ‘¾whþe’ òuEyu. Ãkhtíkw MkkÄkhý heíku yu{ fne þfkÞ fu ík{Lku ík{khwt
fkÞo Mktíkku»kfkhf heíku Ãkkh Ãkzâwt nkuðkLke yLkw¼qrík yLku rLkÄkorhík æÞuÞLkwt
rMkØ Úkðwt yus ¾he MkV¤íkkLkwt Ãkrhýk{ Au.
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2. MkV¤íkk {kxu Mkt½»ko / ¾qçk {nuLkík sYhe Au.
3. MkV¤íkk {kxu nfkhkí{f ð÷ý ¾qçk s {n¥ðLkwt Au. rLkhkþkðkËe ÔÞÂõík

fkuE rËðMk MkV¤ Úkíkku LkÚke. nfkhkí{f ÔÞÂõík{kt Lke[uLkk økwýku nkuÞ Au. su
íkuLku MkV¤íkkLke Mkeze Ãkh [Zkðu Au.

• Lk¬h ÞkusLkk
• áZ rLkÄkoh yLku ð[Lk çkØíkk
• Mkh¤ yLku MknfkhÃkqýo Mð¼kð
• fkÞoûk{íkk yLku fwþ¤íkk

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

6. ÿrüfkuý yLku MkV¤íkk ðå[u þwt MktçktÄ Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

15.7  Mkkhktþ (Let Us Sum Up)
«Míkwík yuf{{kt ík{u nfkhkí{f ÿrüfkuý rðþu rðMík]ík yÇÞkMk fÞkuo. ÿrüfkuý þwt
Au yLku íkuLku «¼krðík fhíkkt ºký Ãkrhçk¤ku - ðkíkkðhý, yLkw¼ð yLku rþûký -
Ãkh [[ko fhe. nfkhkí{f yLku Lkfkhkí{f ÿrüfkuýLkk VkÞËk yLku Ãkrhýk{ku rðþu
rð&÷u»ký fÞwO. yk yuf{{kt nfkhkí{f ÿrüfkuý fu¤ððk {kxuLke ÔÞqnh[Lkk yLku
heíkkuLke [[ko fhe. MkkÚku MkkÚku fE fE ykËíkku ík{u ík{khk hku®sËkLkk SðLk{kt
yÃkLkkðku íkku nfkhkí{f çkLke þfku yLku fkÞ{ {kxu W{tøk¼ÞwO / MkV¤ SðLk Sðe
þfku. yk yuf{Lkk ytíku ík{u MkV¤íkk rðþu [[ko fhe yLku MkV¤íkk {kxu Mkfkhkí{f
ÔÞÂõíkíðLkku þwt Vk¤ku Au íkuLkku yÇÞkMk fÞkuo.

15.8  yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku (Unit-end Activities)
1. ík{u ík{khk hku®sËkLkk SðLk{kt ykðíke ÃkrhÂMÚkríkyku rðþu fE heíku

rð[khku Aku ? yk {Lkku{tÚkLk fÞko ÃkAe ík{u Lk¬e fhku fu ík{u nfkhkí{f
ÔÞÂõík Aku fu Lkfkhkí{f.

2. ík{u ík{khk SðLk{kt ykðíke íkf÷eVku / yz[ýkuLku fE heíku swyku Aku ? þwt
íku{kt «khçÄLkku nkÚk Au ? yk yz[ýkuLku Ëqh fhðk {kxu fÞwt ð÷ý yÃkLkkðku
Aku : ykþkðkËe fu rLkhkþkðkËe ?

3. ík{u fE fE heíkku yLku xuðku yÃkLkkðþku suÚke yuf ykËþo nfkhkí{f ÔÞÂõík
çkLke þfku.
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rð¼køk - 4 15.9  [[koLkk {wÆkyku (Point for Discussion)
1. ík{khe fkuEÃký ‘MkV¤íkk’Lku {wÆku çkLkkðeLku [[ko-rð[khýk fhku fu õÞk õÞk

Ãkrhçk¤kuyu yk MkV¤íkk{kt {wÏÞ Vk¤ku ykÃÞku níkku.
2. ík{u òÛÞwt fu nfkhkí{f ÔÞÂõíkíðLkk ykx÷k çkÄk VkÞËk Au íkku Ãký {kuxk

¼køkLkk ÷kufku Lkfkhkí{f fu{ nkuÞ Au, ¾kuz¾ktÃký yLku ðktÄkyku s òuíkk
nkuÞ Au.

3. nfkhkí{f ð÷ýLkk Lke[uLkk ÃkkMkkyku WÃkh þwt «¼kð Ãkzu Au :
•   ÔÞÂõíkíð
•  fwxwtçk yLku Mk{ks
•  ÔÞðMkkÞ

15.10  ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
1. ‘ÿrüfkuý’ fkuE ÃkrhÂMÚkrík {kxu ÷eÄu÷e {kLkrMkf ÂMÚkrík Au, íku{kt

¼kðLkkLkku Ãký Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. yk «fkhLkk yr¼øk{ çku «fkhLkk nkuE
þfu.

• nfkhkí{f yr¼øk{
• Lkfkhkí{f yr¼øk{

2. ÿrüfkuý Ãkh yMkh fhíkkt Ãkrhçk¤ku
• ðkíkkðhý suðkt fu ½h, þk¤k, r{ºkku, ÔÞðMkkÞ, MktMf]rík ðøkuhu
• yLkw¼ð su{kt ÔÞÂõíkyku MkkÚkuLkk MktÃkfkuo yLku ®sËøke íku{s

ÔÞkðMkkrÞf yLkw¼ðku Mkk{u÷ Au.
• rþûkýÚke ÿrüfkuý çkË÷kíkku hnu Au.

3. SðLk{kt ykðíke Ëhuf ÃkrhÂMÚkríkLku íkfoMktøkík òuðe yLku ÷uðe yu Au
nfkhkí{f ÿrüfkuý. nfkhkí{f ð÷ý ÄhkðLkkh ÷kufkuLkwt ÔÞÂõíkíð y{wf
[ku¬Mk økwýkuLkk fkhýu yku¤¾kE síkwt nkuÞ Au. nfkhkí{fíkkLkk ½ýkt çkÄk
VkÞËkyku Au :

• ÔÞÂõíkøkík VkÞËkyku
• ÔÞkðMkkrÞf VkÞËkyku
• Mkk{krsf VkÞËkyku

4. nfkhkí{f ÿrüfkuý fu¤ððk {kxu Lke[u «{kýuLke ÔÞqnh[Lkk yÃkLkkððe
òuEyu :

• ík{khe òíkLku nfkhkí{f rðÄkLkku MkkÚku fu¤ðku
• ík{khk «uhfçk¤kuLku òýeLku Mð«uhýk «kÃík fhku.
• rðÍTÞw÷kEÍuþLkLke þÂõíkLkku WÃkÞkuøk fhku
• ík{khe òík MkkÚku nfkhkí{f ðkíkko÷kÃk [k÷w hk¾ku.
• þçËkuLke íkkfkíkLku yku¤¾ku
• nfkhkí{f þw¼uåAkykuLke íkkfkíkLku yku¤¾ku
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• WíMkkn fkÞ{ hk¾ku
• ykæÞkÂí{f þÂõík MkkÚku òuzký fhku
• fMkhík - Þkuøk îkhk «kuíMkkrník hnku

5. nfkhkí{fíkk fu¤ððk {kxu Lke[uLke ykËíkku Ãkkzku :
• f]ík¿kíkk hSMxh çkLkkðku
• ÃkzfkhkuLku Mkns çkLkkðku
• ÞkË hk¾ku fu, yMkV¤íkk õÞkhuf íkku MkV¤íkk ykÃkþu s !
• ík{khk ÃkkuíkkLkk xefk¾kuh Lk çkLkku.
• ‘fhðwt Ãkzþu’ Lkk çkË÷u ‘fhe hÌkktu Awt’ Lkku «Þkuøk fhku.
• çkeòtLkk Í½zk{kt ðå[u Lk Ãkzku.
• «kýkÞk{Lkku yÇÞkMk fhku.
• støk÷{kt Ãký {tøk÷ fhku !
• Vfík Mk{MÞk Lkne Ãkhtíkw íkuLkku n÷ Ãký [ªÄku.
• çkeòtykuLku ¾wþeyku ykÃkku.

6. MkV¤íkk ykfÂM{f heíku LkÚke ykðíke, LkÚke íku LkMkeçk Ãkh ykÄkrhík.
MkV¤íkk {wÏÞíðu ík{khk ÿrüfkuý, ÷ûÞ rLkÄkohý, XkuMk ykÞkusLk yLku
ÃkwÁ»kkÚko Ãkh ykÄkrhík Au. nfkhkí{f yr¼øk{{kt ík{khku ykþkðkË
AwÃkkÞu÷ku Au; ¼rð»Þ{kt Äkhu÷kt Ãkrhýk{ku {¤þu íkuLke ík{Lku ykþk Au.
yux÷k {kxu, yrðhíkÃkýu ík{u, ík{khe {trÍ÷ Ãkh fq[ [k÷w hk¾ku Aku.

15.11 Mkqr[ík ðk[Lk MktË¼o (Points for Discussions)
1. Success Through a Positive Mental Attitude by Dr. Napoleon Hill

and W. Clement Stone
2. The Joy of Working (The 30 Day System to Success, Wealth and

Happiness on the Job) by Denis Waitney
3. The Power of Positive Thinking by Norman Vincent Peale
4. Discovering the Power of Positive Thinking by Norman Vincent

Peale and Ruth Stafford Peale
5. Practicing the Power of Now (Essential Teaching, Meditation and

Exercises from the “Power of Now”) by Eckhart Tolle
6. A New Earth (Create a Better Life) by Eckhart Tolle
7. Before Happiness (5 Actionable Strategies to Create a Positive Path

to Success) by Shawn Achor
8. Attitude Is Everything (Change Your Attitude, Change Your Life)

by Jeff Kelley
9. Blink (The Power of Thinking Without Thinking) by Malcolm

Gladwell
10. 101 Ways to Positive Thinking by Prem P. Bhalla
11. Success Through a Positive Attitude by Dr. Napoleon Hill and W.

Clement Stone

yuf{-15
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rð¼køk - 4 yuf{ : 16
Lkuík]íð f¤k

(Leadership Skills)
yuf{Lke YÃkhu¾k

16.1 «MíkkðLkk
16.2 WÆuþku
16.3 Lkuík]íð þwt Au  ?

16.3.1 Lkuík]íð þwt Au ?
16.3.2 Lkuík]íð{kt «¼kð yLku Mkk{ÚÞoLke ¼qr{fk
16.3.3 Lkuík]íð yLku ÔÞðMÚkkÃkLk
16.3.4 LkuíkkLke ¼qr{fk

16.4 Lkuík]íðLke ÃkØríkyku ?
16.4.1 Lkuík]íð ÃkhLkk yr¼«kÞku
16.4.2 ÷kufr«Þ Lkuík]íðLke ÃkØríkyku

16.5 fkÞoMÚk¤ Ãkh Lkuík]íð þi÷eykuLkku WÃkÞkuøk
16.6 MkðkuoÃkÞkuøke Lkuík]íðLkkt Mkk{kLÞ ÷ûkýku
16.7 Mkkhktþ
16.8 yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku
16.9 [[koLkk {wÆkyku
16.10 ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
16.11 Mkqr[ík MktË¼o ðkt[Lk

16.1  «MíkkðLkk (Introduction)
ík{u çkÄkyu ykÃkýk ËuþLkk Mðkíktºkíkk Mktøkúk{{kt {nkí{k økktÄeSLke Lkuíkkøkehe
rðþu ðktåÞw nþu yLku Mkkt¼éÞwt nþu. økktÄeSLke Lkuíkkøkehe{kt yx÷ rLkÄkoh,
{¬{íkk yLku Ëuþ«u{ ík{Lku Ëu¾kþu. ík{u rð[khþku fu Mkk[wt Lkuík]íð ykðwt nkuðwt
òuEyu ! Lkuíkk fuðku nkuðku òuEyu ? fE ÔÞÂõík Lkuíkk çkLke þfu ? yk çkÄk «&™kuLke
[[ko yk yuf{{kt fhðkLke Au.
fkuE Ãký ÔÞÂõíkLku Mk¥kk yÚkðk íkku ÃkËðe ykÃkðk{kt ykðu íkku íku yLÞ ÷kufkuLku
«¼krðík fhðk Mkûk{ çkLku Au. ík{Lku ¾çkh Au yuf LkkLkk fwtxwtçk{kt Ãký Lkuíkk nkuÞ
Au; rÃkíkk yÚkðk {kíkk ! þk¤kLkk ðøko{kt Ãký yuf rðãkÚkeoLku {kurLkxh çkLkkððk{kt
ykðu Au. yk LkkLkkt ûkuºkku Au Ãkhtíkw {kuxk ûkuºkku suðk fu MktMÚkk yÚkðk Ëuþ {kxu Ãký
Lkuík]íðLke sYh Au. Lkuík]íðLke fwþ¤íkk{kt yLÞ ÷kufkuLku MkkÚku hk¾ðkLke ûk{íkk nkuÞ
Au.
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fkuÃkkuohux Mkuõxh{kt ½ýku çkÄku ÔÞðnkh Lke[uLkk ÷uð÷ Ãkh [k÷íkku nkuÞ Au.
yuõÍuõÞwxeð yÚkðk íkku xe{ ÷ezh. yk çkÄes ÔÞÂõíkyku{kt ftÃkLkeLkk r{þLk yLku
økku÷ «{kýu, sux÷kt rhMkkuMkkoMk íku{Lke ÃkkMku nkuÞ yu «{kýu rLkýoÞku ÷E þfíkk
nkuÞ Au. íku{Lkk xe{ {uBçkMko Lku «uhýk ykÃkeLku Äkhu÷wt fk{ Ãkqhwt Ãkkzíkk nkuÞ Au.
íku{Lkk{kt ykuAu-ð¥ku Lkuík]íð f¤k Au. yk f¤kLku fuðe heíku ðÄkhðe íku çkkçkíkLku yk
yuf{{kt [[ko fhðk{kt ykðe Au.

16.2  WÆuþku (Objectives)
yk yuf{Lkk yÇÞkMk ÃkAe ík{khk{kt Lke[u «{kýuLke ûk{íkk ykðþu :
1. Lkuík]íð rðþu rðMík]ík {krníke {¤þu.
2. Lkuíkk yLku {uLkush ðå[uLkk ¼uËLku Mk{sþku.
3. Lkuíkk {kxu «¼kð yLku Mk¥kk fux÷e sYhe Au íkuLkk rðþu [[ko fhe þfþku
4. LkuíkkLke ¼qr{fkLku ðýoðe þfþku.
5. Lkuík]íðf¤k WÃkhLkk y÷øk y÷øk yr¼«kÞku rðþu Mktf÷Lk fhe þfþku.
6. ÷kufr«Þ Lkuík]íðLke ÃkØríkyku rðþu [[ko fhe þfþku.
7. fkuE Ãký fkÞoMÚk¤ Ãkh Lkuík]íðLkku fE heíku WÃkÞkuøk ÚkE þfu yu rðþu {krníke

ykÃke þfþku.
8. fkuELku fkuE ÷uð÷u, Ëhuf ÔÞÂõík Lkuíkk Au s. yu{Lkk {kxu Lkuík]íðLkkt fÞk

÷ûkýku sYhe Au yu rðþu Mk{òðe þfþku.

16.3  Lkuík]íð þwt Au ? (What is Leadership)

Lkuík]íð yuf f÷k Au suLkk ðzu ík{u ík{khe MkkÚku, ík{khk ÷kufkuLku hk¾eLku fkuE Ãký
fkÞoLku ÃkrhÃkqýo fheLku MkV¤íkk «kÃík fhku Aku. Lkuíkk rËþk ®[Äu Au, yux÷wt s Lknª,
yLÞkuLku ÞkuøÞ fkÞkuo fhðk{kt {ËË fhu Au. Lkuík]íð nt{uþ økríkþe÷, W¥kusf yLku
«uhýkËkÞe nkuÞ Au. ßÞkhu Lkuíkkyku rËþk rLkÄkorhík fhu Au íÞkhu íku{Lkk ÷kufkuLku,
{uLkus{uLx fwþ¤íkkLkku WÃkÞkuøk fheLku, ÞkuøÞ {køkoËþoLk MkkÚku ÷ûÞ Ãkh ÃknkU[kzu
Au.
16.3.1  Lkuík]íð þwt Au ? (What is Leadership)

Lkuík]íðLkku yÇÞkMk rçknurðÞh÷ MkkÞLMk (Behavioral Sicence) Lkk
ûkuºk{kt ykðu Au fkhý fu {kuxk¼køku Lkuík]íðLkwt Ãkqhwt fk{ Lkuíkk yLku íkuLkk ÷kufkuLkk
ðíkoLk MkkÚku Mktf¤kÞu÷wt Au. AuÕ÷k fux÷ktÞ ËkÞfkyku{kt, ði¿kkrLkfkuyu ‘Lkuík]íð’ rðþu
rð&÷u»ký fÞwO Au Ãký íku rð&÷u»ký Vfík MktMÚkkfeÞ Mkuxªøk Ãkqhíke {ÞkorËík níkwt. yk
çkÄk rð&÷u»kýku{ktÚke Lkuík]íðLke ½ýe çkÄe ÔÞkÏÞkyku çknkh ykðe yLku íku çkÄk{kt
Lkuík]íð rðþuLkku yuf ÃkkuELx Mkðo Mkk{kLÞ níkku. Lkuík]íð yuf f÷k Au su ÷kufkuLku
«¼krðík fheLku Mkk{kLÞ WÆuþku ÃkrhÃkqýo fhe þfu Au. yk WÃkhÚke Lkuík]íðLke
ÔÞkÏÞk yk heíku ykÃke þfkÞ :
‘yuf «r¢Þk su{kt yuf ÔÞÂõík Mkk{kLÞ WÆuþLku yMkhfkhf yLku fkÞoËûkíkkÃkqðof
Ãkkh Ãkkzðk {kxu çkeòt ÷kufku Ãkh «¼kð Ãkkzu Au’.

yuf{-16
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rð¼køk - 4 Lkuík]íðLke ytËh [kh Ãkrhçk¤ku fkÞo fhu Au :
1. WÆuþ : yuf yuðku WÆuþ / æÞuÞ nkuðku òuEyu su çkÄkLkk rË÷{kt nkuÞ suÚke

íku{Lku Mð-«uhýk Ãký {¤íke hnu. ftÃkLke òu LkVku fhu íkku s f{o[kheykuLku
Mk{ÞMkh {unLkíkkýwt ykÃke þfkÞ; ynªÞk LkVku fhðku yu yuf WÆuþ Au, su
çkÄkLkk rník{kt Au, suLke MkkÚku çkÄks f{o[kheyku Mkn{ík Au. {kuxku WÆuþLke
ðkík fheyu íkku ‘ËuþLku ykÍkË fhðku Au’. yux÷k {kxu Ãkqhku ¼khík Ëuþ
{nkí{k økktÄeSLkk Lkuík]íð{kt Q¼ku ÚkE økÞku níkku.

2. Lkuíkk : yuf frh~{kE Lkuíkk òuEyu su ÷kufkuLkk rË÷ku WÃkh hks fhu. yu Ãkkuíku
Ãký íkuLkk fkÞo îkhk çkeòt ÷kufkuLku «urhík fhe þfu.

3. sqÚk / ÷kufku : {kuxk WÆuþLku «kÃík fhðk {kxu MktÏÞkçk¤Lke sYh Au. su{ fu
MktMÚkk{kt fk{ fhíkk f{o[kheyku yÚkðk íkku ËuþLkk Lkkøkrhfku.

4. MkkÄLk / MktÃkrík (Resources) : WÆuþLku ÃkrhÃkqýo fhðk {kxu {kuxk«{ký{kt
MkkÄLk MktÃkrík òuEyu suLkku yMkhfkhf WÃkÞkuøk ÞkuøÞ ykÞkusLk îkhk ÚkE
þfu.

WÆuþ, ÷kufku yLku MkkÄLk MktÃkr¥k ¼uøkkt òÞ Au Ãký ÞkuøÞ Lkuíkk {¤ðku ½ýe ð¾íku
{w~fu÷ nkuÞ Au. fkhý fu Lkuíkk sL{òík nkuÞ Au, yÚkðk íkku yLkw¼ðkuLke yuhý
Ãkh ½zkELku WÃkh ykðíkkt nkuÞ Au. rçknurðÞh÷ MkkÞLMkLkk {ík «{kýu, Ãknu÷kt
yuðe {kLÞíkk níke fu Lkuíkk sL{òík nkuÞ Au (Leaders Are Born). Ãknu÷ktLkk
s{kLkk{kt yuðwt Úkíkwt níkwt; hkòLkku Akufhku hksfw{kh fnuðkíkku yLku ÃkAe hkò
çkLkíkku. Ãkhtíkw EríknkMk{kt yuðk fux÷ktÞ WËknhý {¤e ykðu Au fu ½ýe ÔÞÂõíkyku
{nuLkík fheLku LkuíkkLkk ÃkË Ãkh ÃknkU[u Au suðk fu yçkúkn{ ®÷fLk, {nkí{k økktÄe
yLku LkhuLÿ {kuËe. Lkuík]íð f¤k þe¾ðk {kxu ½ýkt çkÄk yÇÞkMkku [k÷íkk nkuÞ Au,
ELzMxÙe{kt Ÿ[k ÃkËku Ãkh ÃknkU[u÷e ÔÞÂõíkyku òík{nuLkíkÚke, yÇÞkMk yLku
yLkw¼ðÚke Lkuík]íðLkk ÃkkXku þeÏÞk Au. ík{u Ãký yks hMíkk Ãkh [k÷e þfku Aku.
«MíkkðLkk{kt su{ [[ko fhe fu Ëhuf ÔÞÂõík fkuELku fkuE søÞk Ãkh Lkuíkk íkku nkuÞ s
Au. ykøk¤ ðÄðk {kxu «çk¤ EåAk, yÇÞkMk yLku Mk{Þ-MktòuøkLke sYhík nkuÞ
Au.
16.3.2  Lkuík]íð{kt «¼kð yLku Mkk{ÚÞoLke ¼qr{fk (Rote of Inflence

   and Power in Leadership)
LkuíkkLkwt ÔÞÂõíkíð «¼kðþk¤e nkuðwt òuEyu ! Lkuíkk íkuLkk «¼kðÚke ÷kufkuLku

rLkÄkorhík rËþk WÃkh ÷E òÞ Au; fXý fkÞkuo fhkðu Au yLku ytíku WÆuþLku ÃkrhÃkqýo
fhu Au. íkku «&™ ykðu Au fu «¼kð yux÷u þwt ? «¼kð õÞktÚke ykðu Au ? ykuõMkVzo
rzfþLkhe (Oxford Dictionary) «{kýu «¼kð yuf yuðe þÂõík (Power)
yÚkðk fkiþÕÞ / çkknkuþe (Ability) Au, suLkkÚke MkÇÞkuLke {kLÞíkkyku (Beliefs)
yLku «ð]r¥kyku (Action) Ãkh yMkh fhe þfu. yuLkku {ík÷çk, «¼kðþk¤e ÔÞÂõík
ÃkkMku ½ýktçkÄk økwýku Au, Ãkhtíkw Ãkkðh yux÷u fu þÂõík íkku Au s. yk þÂõíkLku, íkuLkk
Mºkkuík «{kýu Lke[uLkk ¼køkku{kt ðnU[e þfkÞ Au :
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1. fkuyŠMkð Ãkkðh (Coercive Power) : yk þÂõík ¼Þ / zhLkk ÷eÄu
WíÃkLLk ÚkkÞ Au. ‘òu yk heíku Lknª fhku íkku ¾hkçk Ãkrhýk{ ¼kuøkððwt
Ãkzþu’. ðÄw rËðMkku hò Ãkkzþku íkku WíÃkkËLkLku LkwfMkkLk Úkþu yLku ftÃkLke
ík{Lku fkZe Ãký {qfu.’ MkòLkku ¼Þ !

2. heðkzo Ãkkðh (Reward Power) : heðkzo yux÷u ¼ux fu ELkk{.
f{o[kheyku òýu Au fu òu íkuyku ftÃkLke{kt rLkÞr{ík fkÞo fhþu, Mkkhwt
WíÃkkËLk Úkþu íkku ELkk{Lke ytËh çkkuLkMk yÚkðk íkku çkZíke Ãký {¤e þfu.

3. ÷uSxe{ux Ãkkðh (Legitimate Power) : yk þÂõík ík{khk nkuÆk /
ÃkkuÍeþLk ÃkhÚke ykðu Au. ík{khe Mk¥kk «{kýu ík{u ÞkuøÞ ÔÞÂõíkLku ELkk{ fu
Mkò ykÃke þfku Aku.

4. yufMÃkxo Ãkkðh (Expert Power) : yk þÂõík ík{khk rðþu»k ¿kkLk
(Expertise) rðþu»k fkiþÕÞ (Skill) ÃkhÚke {¤u Au. yux÷u íkku fnuðk{kt
ykðu Au fu, ‘Knowledge is Power’.

5. huVhLx Ãkkðh (Referent Power) : yk þÂõík ík{Lku ík{khk yLkwÞkÞeyku
(Followers) íkhVÚke {¤u Au. su{ yLkwÞkÞeyku ðÄw íku{ ík{khe þÂõík
ðÄw. ík{u òýku Aku fu ÷kufþkne{kt íkus hksfeÞ Ãkûk Mk¥kk Ãkh ykðu Au
su{Lkk yLkwÞkÞeyku ðÄw nkuÞ.

Ãknu÷k ºký ÃkkðMko - fkuMkŠMkð, heðkzo yLku ÷uSxe{ux - MktMÚkk yÚkðk íkku ftÃkLke
íkhVÚke {¤íkkt nkuÞ Au. ftÃkLkeLku ÔÞðÂMÚkík [÷kððk {kxu yk heíkLkk Lkerík-
rLkÞ{ku{kt {uLkus{uLx{kt hk¾ðk{kt ykðu Au. Ãkhtíkw çku ÃkkðMko - yufMÃkxo yLku
huVhLx - LkuíkkLke ÔÞÂõíkøkík ÃkMkoLkkr÷xe{kt Mkk{u÷ Au; ík{u yk çktLku ÃkkðMko ðÄkhe
þfku Aku yLku yuf Mkkhk Lkuíkk çkLke þfku Aku.
16.3.3  Lkuík]íð yLku ÔÞðMÚkkÃkLk

  (Leadership and Management)
Lkuík]íð yLku {uLkus{uLx (ÔÞðMÚkkÃkLk) ðå[u þwt íkVkðík Au ? yk Mkðk÷

fux÷eÞðkh ÃkqAðk{kt ykÔÞku Au yLku Ëhuf ð¾íku sðkçk swËku s {¤u Au. MkkiÚke
{kuxku íkVkðík íku{Lke ÷kufkuLku «urhík fhðkLke heík{kt Au; Lkuík]íð{kt «uhýk LkuíkkLke
íkhVÚke yLku Úkkuze½ýe yLkwÞkÞeyku{kt nkuÞ Au Ãkhtíkw {uLkus{uLx{kt «uhýk ftÃkLkeLke
{uLkus{uLx Ãkkìr÷Mke (Carrot and Stick Policy) íkhVÚke {¤u Au. ½ýeð¾íku
{uLkush Ãký, ßÞkhu fk{ çknw rzrVfÕx nkuÞ íÞkhu yuf LkuíkkLke su{ «¼krðík fhe
þfu Au.
yksLke 21{e þíkkÂçË{kt, Lkuík]íð yLku {uLkus{uLx çktLku Úkkuze Úkkuze srx÷
«r¢Þkyku çkLke økE Au. ÃkÂç÷f yLku «kEðux Mkuõxh{kt fk{ fhíke ftÃkLkeykuLku
MkhfkhLkk fkÞËkyku {kLkðk Ãkzíkk nkuÞ Au suðk fu Labour Act, Minimum
Wages Act etc. yksLkk Þwøk{kt ½ýeçkÄe hksfeÞ, ykŠÚkf, Mkk{krsf,
íkfrLkfe, ÷eøk÷ yLku ÃkÞkoðhýeÞ {wÆkyku{kt VuhVkhku ykðu Au, su{Lku ftÃkLkeykuLku
{kLkðk ykð~Þf Au. yux÷k {kxu çkeÍLkuMk {uLkus{uLx{kt {uLkushLke ¼qr{fk, æÞuÞku
yLku ykð~Þf MÃkÄko{fíkkLke ÔÞkÃkf Mk{sý ykÃkðk {kxu Ãký Au.

yuf{-16
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rð¼køk - 4 1. {uLkush (Manager)

• ÔÞkÏÞk «{kýu {uLkushLkk nkÚk Lke[u ½ýkt ÷kufku fkÞo fhu Au
(Subordinates). ftÃkLkeLke Ãkkìr÷Mke «{kýu íkuLkk nkÚk{kt yk
÷kufku ÃkkMkuÚke fkÞo fhkððkLke Mk¥kk nkuÞ Au. nk ! òu {kLkËT
{uLkush nkuÞ íkku yk ykiÃk[krhf Mk¥kk {¤íke LkÚke.

• {uLkushLku ftÃkLke îkhk Mk¥kk ykÃku÷e Au yux÷u íkuLke nkÚk Lke[uLkk
{kýMkku íkuLkku ÃkzÞku çkku÷ WXkðu Au.

• {uLkus{uLx MxkE÷Lku xÙkLÍuõþLk÷ funðkÞ Au fkhý fu MkçkkuŠzLkux
hkuçkkuxLke su{ fk{ LkÚke fhíkku Ãký fk{Lkk çkË÷k{kt
(Transaction) ÞkuøÞ ELkk{ yÚkðk Mkò {¤u Au.

• {uLkushLku {kuxk¼køku Mk{Þ yLku LkkýktLke [wMík {ÞkoËk{kt
Ãkrhýk{ku {u¤ððkLkk nkuÞ Au. yux÷u {kuxk¼køku fkÞkuoLkwt ¼khý
MkçkkuŠzLkuxMk Ãkh Akuze Ëu Au.

2. Lkuíkk / Lkuík]íð (Leaders)

• Lkuíkk ÃkkMku MkçkkuŠzLkux Lknª Ãký yLkwÞkÞeyku nkuÞ Au. {kuxe {kuxe
MktMÚkk / hksfeÞ Ãkûkku{kt MkçkkuŠzLkuxMk nkuÞ Au fkhý fu yu{Lku
MktMÚkk / Ãkkxeo [÷kððkLke nkuÞ Au. ßÞkhu íkuyku ykøkuðkLke ÷u Au,
íÞkhu yk ykiÃk[krhf LkÚke nkuíke fkhý fu yLkwÞkÞe çkLkðwt yu
MðiÂåAf «ð]r¥k Au.

• ÷kufkuLku fnuðkÚke fu íku{Lku þwt fhðkLkwt Au yu heíku íku{Lku «uhýk
yÃkkíke LkÚke. Lkuíkk íku{Lkk yLkwÞkÞeykuLkk ÓËÞLku yMkh fhu íkuðe
rðLktíke fhíkku nkuÞ Au. frh~{kðkLk Lkuíkkyku fkuE {kuxk WÆuþ {kxu
½ýktçkÄk yLkwÞkÞeyku çkLkkððk{kt MkV¤ ÚkÞk Au.

• LkuíkkLkwt æÞkLk ÷kufku Ãkh Au. frh~{kðkLk Lkuíkkyku{kt «¼kðþk÷e
ÔÞÂõíkíðLke sYhík LkÚke nkuíke suðk fu ÷k÷çknkËqh þkMºke,
íku{Lkwt ykf»koý íku{Lkwt Lkiríkf çk¤ níkwt.

• Lkuíkk ÷kufku MkkÚkuLkk ÔÞðnkh{kt rLkckðkLk nkuÞ Au. MkkÁt fk{ ÚkkÞ
íkku çkeòtLku þkçkkþe ykÃku Au yLku fktEf ¾hkçk ÚkkÞ íkku Ëku»kkuLkku
xkuÃk÷ku íku{Lkk ÃkkuíkkLkk Ãkh Zku¤e Ëu Au.

16.3.4  LkuíkkLke ¼qr{fk (Role of a Leader)
LkuíkkLke ¼qr{fkLke [[koLke MkkÚku MkkÚku {uLkus{uLx Ãký [[ko Úkþu suÚke ík{u

çktLkuLke ¼qr{fk MÃküíkkÚke Mk{S þfku.
1. Lkuík]íð {uLkus{uLxLkku yuf ¼køk Au Ãkhtíkw {uLkush LkuíkkLke su{ Lk ðíkeo þfu

fkhý fu íkuLkk fkuE yLkwÞkÞeyku LkÚke, íkuLku ÃkkMku MkçkkuŠzLkuxMk Au. {uLkushu
fkÞoLke Ãkqýoíkk {kxu ykÞkusLk yLku ÔÞðMÚkkÃkLk çkLkkððwt Ãkzþu yLku fkÞo
ÃkrhÃkqýo Ãký fhðwt Ãkzþu. ßÞkhu Lkuíkk íkuLkk «¼kðÚke yLkwÞkÞeykuLku
«ð]r¥kyku fhkðu Au. Ãký íkuLke økuhtxe LkÚke fu íku «ð]r¥kyku{kt íkuLku / íku{Lku
MkV¤íkk {¤þu.
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2. yux÷k {kxu fËkðh Lkuíkkyku Lkçk¤k ÔÞðMÚkkÃkfku çkLke þfu Au, fkhý fu
íkuyku ykÞkusLk yLku çkeS ÔÞðMÚkkfeÞ Vhòu (Managerial Duties) {kt
«ðeý (Expert) LkÚke.

3. yuðwt Ãký nkuE þfu fu {uLkush yuf yþõík (Weak) Lkuíkk nkuÞ Ãký yuf
{uLkush íkhefu íkuLku {kLÞ økýe þfkÞ / [÷kðe þfkÞ. Ãkhtíkw yuf W¥k{
{uLkush ÃkkMku Ÿ[e Lkuík]íð ûk{íkk nkuÞ íkuðe yÃkuûkk hk¾ðe òuEyu.

4. Lkuík]íð fkuE r¢Þk fu «r¢Þk nkuÞ yu sYh LkÚke. fux÷ef ðkh, ÞkuøÞ
Lkuík]íðLke r¢Þk Ãk]c¼qr{{kt hnuðkLkwt Au, yuLku þktík hneLku çkeòtLku
Mkkt¼¤ðkLkk Au, ÄktÄ÷ yLku fku÷kn÷ (Uproar) {kt Äehs hk¾ðkLke Au.
Úkkuzku y[fkíkku nkuÞ yLku rLkýoÞku ÷uðk{kt rð÷tçk Ãký fhíkku nkuÞ Au.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

1. Lkuík]íð þwt Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

2. Lkuík]íð{kt fk{ fhíkkt Ãkrhçk¤ku rðþu ÷¾ku.
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

3. Lkuík]íðLku «¼kð yLku Mkk{ÚÞo «{kýu õÞk õÞk ¼køkku{kt ðnU[e þfkÞ ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

4. Lkuíkk yLku {uLkush{kt þwt íkVkðík Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

yuf{-16
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rð¼køk - 4 16.4  Lkuík]íðLke ÃkØríkyku (Leadership Views and Styles)
16.4.1  Lkuík]íð ÃkhLkk yr¼«kÞku (Leadership Views)

Lkuík]íðLkku rð»kÞ ÷kufkuLkk ðíkoLk MkkÚku òuzkÞu÷ Au yux÷u íkuLku ði¿kkrLkf heíku
òuðk{kt ½ýwt òu¾{ Au. ÔÞÂõík yLku íkuLkwt {Lk fuðe heíku rð[khþu yLku íku fuðwt ðíkoLk
fhþu yu fnuðwt ½ýwt y½hwt Au; yþõÞ s Au. Aíkkt Ãký Lkuík]íð rð»kuLkk ºký y÷øk
y÷øk yð÷kufLkLke [[ko ynªÞk fhðk{kt ykðe Au.
1. {Lkkuði¿kkrLkf yð÷kufLk (Psychological View) : {Lkkuði¿kkrLkfLkk

{kLkðk «{kýu LkuíkkLkwt «kÚkr{f fkÞo íkuLkk yLkwÞkÞeyku {kxu yuf Mkþõík
yLku yMkhfkhf «uhýk «ýk÷e rðfMkkððkLkwt Au. {kuxk¼køku Lkuíkk íkuLkk
÷kufku Ãkh yufòíkLkwt Ëçkký / íkLkkð ÷kððk {køku Au su íku{Lke sYrhÞkíkkuLku
Mktíkku»kðk {kxu Mkûk{ Au. yLku yk heíku íku íku{Lku ðÄw Mkkhe fk{økehe {kxu
«urhík fhu Au. MkLk 1942 {kt {nkí{k økktÄeyu [÷kðu÷wt ‘¼khík Akuzku
yktËku÷Lk (Quit India Movement)’, LkuíkkS Mkw¼k»k[tÿ çkkuMkLkwt yknTðkLk
‘íkw{ {wsu ¾qLk Ëku, {I íkwBnu ykÍkËe Ëwtøkk >’ yk yð÷kufLkLkkt sð÷tík
WËknhýku Au.

2. Mk{ksþkMºkeÞkuLkwt yð÷kufLk (Sociological View) : Mk{ksþkMºkeÞ ÿ~Þ
MktþkuÄfku Lkuík]íð fkÞoLku yuf W¥kusf fkÞoûk{ «ð]r¥k (Facilitative
Activity) íkhefu økýu Au. Lkuíkk yuf VurMkr÷xuxh (Facilitator) nkuðku òuEyu
su {n¥ðLke «ð]r¥kLkwt ykÞkusLk yLku rLkÞtºký fhe þfu. LkuíkkLkwt fkÞo fkuE
rðþk¤ yLku srx÷ Mk{MÞkLku íkuLkk «ÞíLkku îkhk Mkh¤ çkLkkððkLkwt Au.

3. ÃkkhMÃkrhf MktçktÄLkwt yð÷kufLk (Mutual Sharing View) : LkuíkkLke
«¼kðþÂõíkLku MkrnÞkhe «¼kðþÂõík íkhefu òuðe òuEyu. Lkuíkk íkuLkk
yLkwÞkÞeykuLku «¼krðík fhu yu Ãkqhíkwt LkÚke Ãký Lkuíkkyu Ãký íkuLkk
Vku÷kuyMkoLkkt {tíkÔÞku Mkkt¼¤ðkt òuEyu yLku sYh Ãkzu íkku íkuLke fkÞoÃkØrík{kt
íku «{kýu VuhVkh ÷kððku òuEyu. ÷kufþkneLke ytËh yk Mkk{kLÞ ðkík Au,
Mkhfkh Ãký sLkíkkLkk yðksLku Mkkt¼¤eLku íkuLkk Lkerík-rLkÞ{ku çkË÷u Au.

16.4.2 Lkuík]íðLke Mkk{kLÞ ÃkØríkyku (Popular Leadership Styles)
rðrðÄ «fkhLke Lkuík]íð þi÷eyku Au : íkuLkku ykÄkh {kuxk¼køku Ëuþ, íkuLkk

Lkkøkrhfku yLku þkMkLk Ãkh ykÄkrhík Au. yu Ãký nfefík Au fu Ëhuf Mk{ks yLku
Ëuþ yufçkeòt ÃkkMkuÚke Ãký çkkuÄÃkkX ÷u Au. {nkí{k økktÄeSLke Lkuík]íð þi÷e
y{urhfk{kt {kxeoLk ÕÞwÚkh ®føk yLku Ërûký ykr£fk{kt LkuÕMkLk {tzu÷kyu yÃkLkkðe
níke. yk çkÄe þi÷eyku Mktòuøkku, ð÷ý, {kLÞíkkyku, ÃkMktËøkeyku yLku {qÕÞkuLkk
ykÄkhu yMkhfkhf Ãkqhðkh ÚkkÞ Au. yk yuf{{kt ík{u MkkiÚke ðÄw ÷kufr«Þ Mkkík
Lkuík]íðLke þi÷eyku rðþu yÇÞkMk fhþku.
1. ÷kufr«Þ yLku WíMkkn«uhf Lkuík]íð (Charismatic Leadership) :

yksfk÷Lke çkË÷kíke ËwrLkÞk{kt, ykÄwrLkf Lkuík]íð þi÷eykuLke yuf Au. yk
«fkhLkk Lkuík]íð{kt Lkuíkk íku{Lkk yLkwÞkÞeykuLke «þtMkk {u¤ððk {kxu íku{Lkk
ÔÞÂõíkíð / {kun / r[¥kkf»kof þi÷eLkku WÃkÞkuøk fhu Au. íkuyku íku{Lkk ÷kufku
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{kxu ®[íkk Ëþkoðu Au yLku íku{Lke sYrhÞkíkku Mkt¼k¤u Au. ÷kufr«Þ yLku
WíMkkn«uhf LkuíkkykuLkk rðÏÞkík WËknhýku : yuzkuÕV rnx÷h, rðLMxLk
[Š[÷, sðknhk÷ Lkunhw, òuMkuV fuLkuze yLku LkhuLÿ {kuËe.

2. Mkn¼køke Lkuík]íð (Participative Leadership) : yk «fkhLkwt Lkuík]íð
Mkk{kLÞ heíku fkuÃkkuohux Mku®xøMk{kt òuðk {¤u Au. Lkuíkkyku Mkh{w¾íÞkhku fhíkkt
VurMkr÷xuxhLke su{ fkÞo fhu Au. fkuEÃký òíkLkk rLkýoÞ Ãkh ÃknkU[ðk Ãknu÷kt
rð[khku yLku {krníkeLke ykÃk÷u fhu Au. ytrík{ rLkýoÞ íkku Lkuíkk Ãkh s Akuze
ËuðkÞ Au. Ãký yk rLkýoÞ {kxuLkk ík{k{ ÷køkíkð¤økíke çkkçkíkku yLku
fkhýku sqÚkLkk Mkk{qrnf {Lk{ktÚke ykðu Au. Mkn¼køke LkuíkkLkwt yuf «ÏÞkík
WËknhý Au híkLk xkxk.

3. ÃkrhÂMÚkrík ykÄkrhík Lkuík]íð (Situational Leadership) : yk Lkuík]íð{kt,
LkuíkkLkku rLkýoÞ ºký ÃkrhÂMÚkríkyku Ãkh ykÄkh fhu Au : ÃkrhÂMÚkrík
yLkwÞkÞeykuLke ûk{íkk yLku LkuíkkLke ûk{íkk. Lkuíkk, ÃkrhÂMÚkrík yLku íkuLkk
yLkwÞkÞeykuLke {ÞkoËk MkkÚku íkuLkk rLkýoÞLku økkuXðu Au. ‘yLkwfq÷Lkûk{íkk’
yk rLkýoÞLke [kðe Au. yk ykøkuðkLkku yu rðrðÄ ÃkrhÂMÚkríkykuLke MkkÚku
MkkÚku íkux÷k s økríkþe÷ nkuðwt sYhe Au. «ÏÞkík WËknhý Au zTðkEz
ykEÍLknkuðh yLku FM SHFJ Manekshaw.

4. ÔÞkðnkrhf Lkuík]íð (Transactional Leadership) : ÔÞðnkh
(Transatction) yux÷u yhMkÃkhMk{kt fktE ykÃkðwt Lku ÷uðwt. yk «fkhLkk
Lkuík]íð{kt ykËuþku {kxu yuf MÃkü Mkktf¤ (Chain of Command) Lke
MÚkkÃkLkk fhðk{kt ykðu Au. Lkuíkk íku{Lkk MkçkykuŠzLkuxTMkLku Ãkkrhíkkur»kfku yLku
Mkò îkhk «kuíMkkrník fhu Au. su íku fkÞo {kxu, MÃkü heíku ELkk{ Lk¬e
fhðk{kt ykðu Au. òu íkuyku Ãkrhýk{ku Ëu¾kzðk{kt rLk»V¤ òÞ íkku MktçktrÄík
MkòLkwt «kðÄkLk nkuÞ Au. «rMkØ WËknhý Au. VkLMkLkk ze økku÷.

5. ÃkrhðíkoLkfkhe Lkuík]íð (Transformational Leadership): ÃkrhðíkoLkfkhe
Lkuíkkyku íku{Lkk yLkwÞkÞeykuLku íku{Lkk ÔÞÂõíkøkík ÿ»xktík / WËknhý îkhk
«uhýk ykÃku Au. Lkuíkk íku{Lkk yLkwÞkÞeykuLku ykËþkuo yLku Lkiríkf rMkØktíkkuLku
yLkwMkhðkLke rðLktíke fhu Au. yk Lkuíkkyku íku{Lkk yLkwÞkÞeykuLke
{kLÞíkkyku yLku ÔÞÂõíkøkík þÂõíkykuLkku WÃkÞkuøk fheLku ÷ûÞ«krÃík fhu Au.
Mkh¤ þçËku{kt, ykðk Lkuíkkyku íku{Lkk yLkwÞkÞeyku{kt yLkuhe [uíkLkk Ãkqhíkk
(Inspire) nkuÞ Au. «ÏÞkík WËknhý Au : {nkí{k økktÄe, {kxeoLk ÕÞqÚkh
®føk swrLkÞh.

6. rLk®ùík, MðMÚk yLku þktík Lkuík]íð (The Quiet Leader) : þktík Lkuíkk íkuLkk
ÃkkuíkkLkk ÔÞÂõíkøkík WËknhý îkhk Lkuík]íð fhu Au. íkuyku ÷kufkuLku fËe LkÚke
fnuíkk fu þwt fhðkLkwt Au. íkuyku íku{Lkk yLkwÞkÞeykuLku yuðe çkkçkíkku fhðk
{kxu Ëçkký fhíkk LkÚke fu su íkuyku fhðk íkiÞkh LkÚke. íkuyku {kuxk¼køku
«ð[Lkku, Lkerík-rLkÞ{ku fu MÃkü ykËuþku ykÃkíkk LkÚke. ykðk Lkuíkkyku Ãkkuíku
íku s fhu Au su fhðwt òuEyu yLku yk heíku íku{Lkk ytøkík ÿüktíkÚke íku{Lkk
Vku÷kuyMkOLku «uhýk ykÃku Au. «ÏÞkík WËknhý Au yçkúkn{ ®÷fLk, ÷k÷
çknkËqh þkMºke.

yuf{-16
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rð¼køk - 4 7. ÷kufMkuðf Lkuík]íð (Servant Leadership) : yk «fkhLkk Lkuík]íð{kt Lkuíkk
«Úk{ íkuLkk yLkwÞkÞeykuLkwt æÞkLk hk¾u Au yLku ÃkAe íku íku{Lke ÃkkuíkkLke
fk¤S ÷u Au. íku íku{Lkk Lkuíkk yÚkðk hkòLke su{ ðíkoLk fhðkLkk çkË÷u
íku{Lkk Mkuðf íkhefuLkwt ð÷ý hk¾u Au. ÷kufMkuðf Lkuíkk yuðwt {kLk Au fu
Vku÷kuyMkoLke «Úk{ Mkuðk fhðe òuEyu Lknª fu LkuíkkLkk rð[khku yu{Lkk Ãkh
ÚkkuÃkðk òuEyu. «ÏÞkík WËknhýku Au ßÞkuso ðkì®þøxLk yLku {nkí{k
økktÄe, sÞ«fkþ LkkhkÞý.

WÃkh [Š[ík Mkkík ÃkØríkyku / þi÷eyku ykiÃk[krhf MkiØktríkf {k¤¾kykuLke ytËh
ðýoðk{kt ykðe Au. yk{ Aíkkt Ãký ½ýeçkÄe yuðe þi÷eyku Au su fkuE rMkØktíkku /
«ýk÷eyku MkkÚku òuzkÞu÷e LkÚke Ãkhtíkw þçËkuLkk «Þkuøkku îkhk fnuðk{kt ykðe Au
yLku yu þçËku s íku þi÷eLke rð[khÄkhk Ëþkoðu Au.

• ykÃk¾wËe Lkuík]íð/Mkh{w¾íÞkh þkne (Autocratic Leadership)

• y{÷Ëkh þkne / Lkkufh þkne (Bureacratic Leadership)

• ÷kufþkne / «òíktºk (Democratic Leadership)

• rLk®ùík / rLkhktík (Laissez - Faire Leadership)

• ÷kuf fÕÞkýfkhe (People Oriented Leadership)

• fkÞo÷ûke «ýk÷e (Task-oriented Leadership)

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

5. Lkuík]íðLke fE fE Mkk{kLÞ ÃkØríkyku Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

16.5 fkÞoMÚk¤ Ãkh Lkuík]íð þi÷eykuLkku WÃkÞkuøk (Application
of Leadership Style at Work-place)
rLkBLkr÷r¾ík Lkuík]íð þi÷eyku yrÄfkheykuLke ûk{íkk yLku íkÃíkhíkk

(Eagerness) Ãkh ykÄkrhík Au. Lke[uLke þi÷eyku y÷øk heíku yÚkðk íkku yLkuf
¼uøke fheLku Ãký WÃkÞkuøk{kt ÷kðe þfkÞ Au :
1. {køkoËþoLk þi÷e (Directive Style) : xe{ Lkuíkk yu íkuLkk MkÇÞkuLku / Lkðk

MkÇÞkuuLku rðrðÄ òíkLkwt {køkoËþoLk / Mkq[Lkkyku ykÃkðkLke nkuÞ Au. suðe fu
òuçk hkuxuþLk, {køkoËþoLk «{kýu nk÷Lkw tfkÞo [k÷w hk¾ðkLkwt ðøkuhu. Úkkuzkt
Mk{Þ ÃkAe xe{ Lkuíkkyu xe{ {uBçkMkoLkwt ÃkhVku{oLMk òuELku, {qÕÞktfLk fheLku
çkeS fkuE þi÷e yÃkLkkðe þfu Au. yu [ku¬Mk Au fu yk þi÷e fk{Lkk Mkkhk
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Ãkrhýk{kuLke ¾kíkhe fhðk {kxu ÷køkw Ãkzu Au.
2. WMíkkË þi÷e (Coaching Style) : ßÞkhu xe{Lkk MkÇÞku íku{Lkwt ÃkkuíkÃkkuíkkLkwt

fk{ þY fhe Ëu Au ÃkAe xe{ ÷ezh íku{Lkk fkÞoLkwt / fk{økeheLkwt {qÕÞktfLk fhu
Au yLku òu sYh nkuÞ íkku íku{Lku þe¾ðkzu Au, íkk÷e{ ykÃku Au. xe{ ÷ezh
yuf WMíkkË íkhefuLke Vhs çkòðu Au. yk þi÷e MknÞkuøkeykuLkk fk{økeheLkk
Míkhu Mk{ktíkh heíku [k÷u Au.

3. WíMkkn«urhík þi÷e (Encouraging Style) : MknÞkuøkeykuLke  fk{økeheLke
ûk{íkk yLku WíMkkn Ãkh ykÄkh hk¾eLku, xe{ ÷ezh íkuLkk MknÞkuøkeykuLku
Mk÷kn, Mkq[Lkku yÚkðk íkku {ËË fhu Au. yk þi÷eLkk ÷eÄu xe{Lkk MkÇÞku
íku{Lkk fk{Lkku ykLktË {kýu Au yLku íku{Lke ûk{íkkLku ðÄw Mk{]Ø çkLkkððk
{kxu «urhík ÚkkÞ Au.

4. Mk¥kk rðfuLÿefhý þi÷e (Authority Delegation Style) : yk þi÷eLkku
WÃkÞkuøk fhíkkt Ãknu÷kt xe{ ÷ezhu íkuLkk MknÞkuøkeykuLke ûk{íkk yLku WíMkkn
sYhÚke [uf fhðkt òuEyu yLku òu fkuE MknÞkuøke Mkûk{ nkuÞ íkku íkuLku
÷ûÞktfku ykÃkðk{kt ykðu Au. yk þi÷e{kt xe{ ÷ezhLku íkuLkk MknÞkuøkeLke
ûk{íkk Ãkh Ãkqhku rðïkMk nkuðku òuEyu. MknÞkuøkeyku, Ãkzfkhku yLku Lkðk
yLkw¼ðku îkhk ðÄw þe¾u Au yLku Wå[ fkÞkuo {kxu Mkûk{ çkLku Au. Wå[ fkÞkuo
MkkUÃkðk yLku þe¾ðkzðkLke sðkçkËkhe xe{ ÷ezhLke Au.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

6. fkÞoMÚk÷ Ãkh Lkuík]íðLke fE fE þi÷eykuLkku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

16.6  Lkuík]íðLkkt MkðkuoÃkÞkuøke Mkk{kLÞ ÷ûkýku (Leadership
  Qualities Everyone Can Use)

yk yuf{{kt yLkufðkh ¼kh ËELku fnuðk{kt ykÔÞwt Au fu fkuEÃký ÔÞÂõík, íkuLke
ytËh, Lkuík]íðLke ûk{íkk fu¤ðe þfu Au. {uLzkuÍk fkì÷us ykuV rçkÍLkuMk ÞwrLkðŠMkxe
ykìV Lkkuxhu zu{Lkk «kuVuMkh rçkMf (Bisk) Lkk fnuðk {wsçk rLkBLkr÷r¾ík ÷ûkýku
fu¤ðeLku fkuEÃký ÔÞÂõík Mkkhku ÷ezh çkLke þfu Au :
1. Mð-{qÕÞktfLk (Self-Assessment) : yMkhfkhf ykøkuðkLkku Mk{Þktíkhu

ÃkkuíkkLke ÔÞÂõíkøkík þÂõík / ûk{íkkyku yLku ÔÞÂõíkøkík ¾k{eykuLkwt {qÕÞktfLk
fhu Au. yk «ð]r¥kLku ytøkík SWOT Analysis fnu Au. (S-Strenght, W -

yuf{-16
Lkuík]íð f¤k

(Leadership Skills)



... 62 ...

rð¼køk - 4 Weeknesses, O - Opportunity and T - Threats). ík{u yuðwt {kLkíkk
nkuð Aku fu ík{khk{kt fkuE ¾k{eyku LkÚke, Ãkhtíkw ¾k{eykuLku fçkq÷ fhðkÚke,
yÃkLkkððkÚke ík{u ík{khk rðþu ¾hkçk LkÚke fnuíkk Ãkhtíkw ík{khe òíkLku
MkwÄkhðkLkku / Mkûk{ çkLkkððkLkku yuf «ÞíLk fhku Au. yLku òu fkuE fk{
ík{khkÚke çkhkçkh LkÚke Úkíkwt íkku yu fkÞo çkeòt fkuELku MkkUÃke Ãký þfkÞ Au.
yk søkík{kt fkuE MktÃkqýo LkÚke, ‘To Err Is Human’. ‘{Lkw»Þ {kºk ¼q÷Lku
Ãkkºk’. yk «kuMkuMkÚke ík{khe xe{Lke fk{økehe ðÄw WLLkík çkLkþu.

2. [ku¬Mk {kLÞíkkyku (Sharp Perception) : ík{u òýku Aku fu ÷kufku ík{khe
fkÞoûk{íkk rðþu fuðe {kLÞíkkyku Ähkðu Au ?  yMkhfkhf ykøkuðkLkkuLku yk
ðkíkLke sYh ¾çkh nkuÞ Au. yu ÷kufku íku{Lkk MkkÚkeËkhku yLku xe{ MkÇÞkuLke
MkkÚku «k{krýf MktðkË fhu Au yLku yux÷k {kxu íkuykuLke þwt {kLÞíkk Au íkuLke
Ãkqýo Mk{s Au. òu ík{u «k{krýf yLku ¾wÕ÷k Mkt[khLkwt ÃkÞkoðhý ík{khk
fkÞoMÚk¤{kt MÚkkÃÞwt nkuÞ íkku ík{khu ík{khk økwýku yLku õÞk rðMíkkhkuLku
MkwÄkhðk sYhe Au íku rðþu ÃkqAðwt òuEyu.

3. sqÚkLke ykð~ÞfíkkykuLku «rík¼kð ykÃkku (Be Responsive to Group
Needs) : ík{khk sqÚkLke þwt ykð~Þfíkkyku Au íku òýðwt sYhe Au, íkuLkk
÷eÄu ík{u ðÄw yMkhfkhf Lkuík]íð «ËkLk fhe þfku Aku. ßÞkhu ík{u ík{khe
xe{Lkk çkÄk s MkÇÞkuLkk {qÕÞku yLku æÞuÞku òýku Aku íÞkhu ík{u yuf {sçkqík
xe{ çkLkkðe þfku Aku. ík{Lku yu Ãký ¾çkh Ãkzþu fu íkuyku íku{Lkk xe{ ÷ezh
ÃkkMkuÚke þwt þwt yÃkuûkkyku hk¾u Au.

4. MktMÚkk / ftÃkLkeLke Ãkqhe òýfkhe (Knowing the Organisation) :
yMkhfkhf ykøkuðkLkku MktMÚkkLkk yuftËh nuíkw yLku æÞuÞkuLku Mkkhe heíku òýu
Au. MkkÚku MkkÚku yk ÷ûÞku nktMk÷ fhðk {kxu rLkÞík fhu÷e ÔÞqnh[Lkkyku Ãký
íku òýu Au. íkuyku yu Ãký òýu Au fu íku{Lke xe{, ftÃkLkeLkk {kuxk r[ºk{kt
fuðe heíku Vex ÚkkÞ Au. yk òýðkÚke ¾çkh Ãkzu Au fu ík{khe xe{Lkku, ík{khk
MktøkXLkLke ð]rØ{kt fux÷ku Vk¤ku Au. ík{khe MktMÚkk rð»kuLke MktÃkqýo òýfkhe
ytËhLke yLku çknkhLke - ík{Lku yMkhfkh ykøkuðkLk çkLkðk {kxu {ËË fhu
Au.

ík{khe «økrík [fkMkku

LkkUÄ: 1. ík{khk sðkçk Lke[u ykÃku÷e søÞk{kt ÷¾ku.
2. yuf{Lkk ytíku ykÃku÷kt sðkçkLke MkkÚku ík{khk sðkçk Mkh¾kðku.

7. Lkuík]íðLkkt MkðkuoÃkÞkuøke Mkk{kLÞ ÷ûkýku fÞk fÞk Au ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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16.7  Mkkhktþ (Let Us Sum Up)
yk yuf{{kt ík{u Lkuík]íð rðþu rðMík]ík òýfkhe {u¤ðe. yuf «¼kðþk¤e yLku
yMkhfkhf LkuíkkLkk «¼kð{kt íkuLku {¤u÷e rðþu»k þÂõíkyku (Powers) Lkku çknw
{kuxku Vk¤ku Au. Lkuíkk yLku {uLkush rðþu Ãký [[ko fhe; xqtf{kt {uLkushLkwt ÷ûÞ
Ãkrhýk{ku WÃkh Au, ßÞkhu Lkuíkk íkuLkk yLkwÞkÞeykuLkwt æÞkLk hk¾u Au. Lkuík]íðLke
ÃkØríkykuLkk ºký yð÷kufLk Ãkh yÇÞkMk fÞko yLku MkkÚku MkkÚku ykÄwrLkf ÞwøkLke
÷kufr«Þ Lkuík]íðLke þi÷eyku rðþu [[ko fhe. Lkuík]íð rðþu yk çkÄe rðøkíkku ÷eÄk
ÃkAe, yu çkkçkík Ãkh rð&÷u»ký fÞwO fu ík{khk ðfoÃ÷uMk Ãkh Lkuík]íðLke yk
òýfkheLkku fuðe heíku WÃkÞkuøk fhðku. ytík{kt, «kuVuMkh rçkMf îkhk ykÃku÷kt
{wÆkyku Ãkh [[ko fhe suLkku y{÷ fhðkÚke yuf Mkk{kLÞ ÔÞÂõík Ãký ykøkuðkLk
çkLke þfu Au.

16.8  yuf{Lku ytíku «ð]r¥kyku (Unit-end Activities)
1. Lkuík]íðLkk «¼kð {kxuLkkt sðkçkËkh Ãkkt[ Ãkkðh çkurÍMk (Mkk{ÚÞo) Au; õÞkhu

yLku õÞkt / fuðe heíku, íku sýkðu÷k ÃkkðhLkku ík{u WÃkÞkuøk fÞkuo Au.
2. þwt ík{u fkuE xe{ çkLkkððkLkku yLku ík{khk fkÞoûkuºk{kt íkuLku Lkuík]íð ykÃkðkLkku

yLkw¼ð Au ? ík{khe xe{ ÃkkMkuÚke ík{u MkV¤íkkÃkqðof Ãkrhýk{ku ÷kðe þfÞk
Aku ? yuf ykËþo xe{ ÷ezh fuðe heíku çkLkþku ?

3. Lkuík]íðLke fE fE þi÷eyku Au ? ík{u fE fE þi÷eykuLkku õÞkt õÞkt WÃkÞkuøk
fÞkuo Au ?

4. ík{khk yLkw¼ð ÃkhÚke sýkðku fu yk yuf{{kt ykÃku÷e Lkuík]íðLke rðrðÄ
ÃkØríkykuLkku ík{khk fkÞoMÚk¤ Ãkh fuðe heíku WÃkÞkuøk fhþku ?

5. yuf Mkk{kLÞ ÔÞÂõík fE fE ÃkrhÂMÚkríkyku{kt Lkuík]íðLkku Ãkh[ku çkíkkðe þfu?

16.9  [[koLkk {wÆkyku (Points for Discussion)
1. õÞk õÞk Mkk{ÚÞoLkk ÷eÄu fkuE Ãký Lkuíkk ðÄw «¼kðþk¤e çkLku Au ?

¼khíkLkk yuðk Lkuíkkyku WÃkh [[ko fhku fu Mk¥kk yLku ÃkË ðøkh Ãký
sLkíkkLkk rË÷ Ãkh hks fÞwO... yLku nsw Ãký fhu Au.

2. fwxwtçk Ãký yuf òíkLkwt LkkLkwt fkÞoûkuºk Au... yuf xe{ Au. fwtxwtçkLkk xe{Lkwt ÷ûÞ
‘Mkwþe÷-MktÃkLLk-Mkw¾e ½h’. ík{khk fwtxwtçk{kt yk ÷ûk «kÃík fhðk ík{u þwt
Vk¤ku ykÃke þfku ?

3. SWOT Ãkh [[ko fhku. ík{khwt ytøkík SWOT Ãk]ÚÚkfhý çkLkkðku. ík{khe
¾k{eykuLku fE heíku Ëqh fhþku yLku ykðu÷ íkfkuLku fuðe heíku ÍzÃkþku ?

4. fkuEÃký yuf hksfeÞ Lkuíkk yLku ykiãkurøkf LkuíkkLke Lkuík]íð þi÷eyku Ãkh
rðMík]ík [[ko fhku.
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rð¼køk - 4 16.10  ‘ík{khe «økrík [fkMkku’Lkk W¥khku
1. Lkuík]íðLkku yÇÞkMk rçknurðÞh÷ rð¿kkLkLkk ûkuºk{kt ykðu Au. Lkuík]íð ‘yuf

«r¢Þk Au su{kt yuf ÔÞÂõík Mkk{kLÞ WÆuþLku yMkhfkhf yLku
fkÞoËûkíkkÃkqðof Ãkkh Ãkkzðk {kxu çkeòt ÷kufku Ãkh «¼kð Ãkkzu Au.’ Lkuík]íðLke
sYhík Ëhuf søÞkyu nkuÞ Au; yuf LkkLkk fwtxwtçkÚke ÷ELku {kuxk Ëuþ MkwÄe.

2. Lkuík]íðLke ytËh [kh Ãkrhçk¤ku fkÞo fhu Au.
• WÆuþ yÚkðk íkku æÞuÞ
• LkuíkkLkwt ÔÞÂõíkíð
• sqÚk / ÷kufku
• MkkÄLkMktÃkr¥k

3. Lkuík]íðLku «¼kð yLku Mkk{ÚÞo «{kýu Lke[uLkk ¼køkku{kt ðnU[e þfkÞ Au :
• fkuyŠMkð Ãkkðh
• heðkzo Ãkkðh
• ÷uÍexe{ux Ãkkðh
• yufMÃkxo Ãkkðh
• huVhLx Ãkkðh

4. Lkuíkk yLku {uLkush{kt Lke[uLkk {wÏÞ Vhfku Au :
• {uLkushLku íkuLke ftÃkLke Mk¥kk ykÃku Au ßÞkhu Lkuíkk ÷kufkuLkk

MknÞkuøkÚke íkuLkk {kxu Mk¥kk Q¼e fhu Au.
• {uLkushLke Lke[u fk{ fhíkk f{o[khe yÚkðk MkçkkuŠzLkux nkuÞ Au

ßÞkhu LkuíkkLke ÃkkMku yLkwÞkÞeyku nkuÞ Au.
• {uLkushLkwt fkÞo LkVku fhðkLkwt nkuÞ Au ßÞkhu Lkuíkk ÷kufkuLke

Mkw¾k[khe {kxu fkÞo fhu Au.
5. Lkuík]íð{kt {kuxk¼køku Lke[uLke ÃkØríkykuLkku WÃkÞkuøk fhðk{kt ykðu Au :

• ÷kufr«Þ yLku WíMkkn«uhf Lkuík]íð
• Mkn¼køke Lkuík]íð
• ÃkrhÂMÚkrík ykÄkrhík Lkuík]íð
• ÔÞðnkrhf Lkuík]íð
• ÃkrhðíkoLkfkhe Lkuík]íð
• rLk®ùík, MðMÚk yLku þktík Lkuík]íð
• ÷kufMkuðf Lkuík]íð

6. fkÞoMÚk¤ Ãkh Lke[u «{kýuLke Lkuík]íð þi÷eykuLkku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au.
• {køkoËþoLk þi÷e
• WMíkkË þi÷e
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• WíMkkn«urhík þi÷e
• Mk¥kk rðfuLÿefhý þi÷e

7. MkðkuoÃkÞkuøke Lkuík]íðLkkt ÷ûkýku Lke[u «fkhLkkt nkuÞ Au :
• Mð-{qÕÞktfLk
• [ku¬Mk {kLÞíkkyku
• sqÚkLke ykð~ÞfíkkykuLku «rík¼kð ykÃkðku.
• MktMÚkk fu ftÃkLkeLke Ãkqhe òýfkhe.

16.11 Mkqr[ík ðk[Lk MktË¼o (Sugested Reference
          Readings)
1. Good To Great (Why Some Companies Make the Leap…and Others

Don’t) by Jim Collins

2. The 360 leader (Develop Your Influence From Anywhere in
Organisation) by John C. Maxwell

3. The 21 Irrefutable Laws of Leadership by C. Maxwell

4. 5 Levels of Leadership by C. Maxwell

5. The Three Level of Leadership (How to Develop Your Leadership
Presence, Knowledge, and Skill) by James Scouller

6. The 7 Habits of Highly Effective People by Stephen R. Covey

7. Principle Centered Leadership (Give a man a fish and you feed him
for a day; teach him how to fish and you feed him for a life time) by
Stephen R. Covey

8. Leadership The Challenge by Kouzes Posner

9. Act Like A Leader, Think Like A Leader by Herminia Ibarra

10. Digital Leader (5 Simple Keys to Success and Influence) by Erik
Qualman

11. Leadership Is An Art by Max DePree

12. Leadership 2050 (Critical Challenges, Key Contexts and Emerging
Trends) Edited by Mathew Sowcik

13. The Leader in You (How to Win Friends and Influence People and
Succeed in Changing World) by Dale Carnegie

14. The True Role of a Leader by Paul J. Meyer

15. Building Better Team by Harvard Business Review

16. Creating Effective Teams by Susan A. Wheelan

17. Team Turnarounds (A Playbook for Transforming Underperforming
Team) by Joe Frontiera and Daniel Leidl
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rð¼køk - 4 18. Managers Who Make a Difference (Sharpening Your Management
Skills) by T. V. Rao

19. Clean Leadership (Sustaining Real Collaboration and Partnership
at Work) by Gervase R. Bushe

20. Go Team! (Take Your Team to the Next Level) by Ken Blanchard
and Others

21. Know Can Do! (Put Your Know-how in to Actions) by Ken
Blanchard

22. Building Team Powers (How to Unleash the Collaborative Genius
of Team for Increased Engagement, Productivity, and Results) by
Thomas A. Kayser

23. The Art of Doing Twice the Work in Half the Time by Jeff Sutherland
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