
MðkæÞkÞ™wt ysðk¤wt

¼khíkLkk MktrðÄkLkLkk Mksof ¼khíkhíLk zkì. çkkçkkMkknuçk yktçkuzfhLke ÃkkðLk M{]rík{kt økhðk 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
ykøkðk ¼rð»Þ {kxu ¾qçk MknÞkuøk ykÃÞku, ykÃkíkk hnu 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 [krhºÞLkwt ½zíkh ÚkkÞ, suLkkÚke {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 çkuXkt {¤e hnu yuðk «ÞíLkku {¬{ çkLke fhu Au.
çknku¤k Mk{ksLkk ÷kufkuLku 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 ÞkuøkËkLk
ykÃku yu {kxu «ÞkMkhík Au.

'MðkæÞkÞ: Ãkh{t íkÃk:’ MkqºkLku ykuÃkLk ÞwrLkðŠMkxeyu fuLÿ{kt hk¾eLku ynª «ðuþ fhíkk 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¤¾wt 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 íks¿k yæÞkÃkfku ¾qçk fk¤SÚke yk yÇÞkMkMkk{økúeLkwt ÷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{kt rþûký ÃknkU[kzðkLkku Ãkwhw»kkÚko ÚkE hÌkku Au. W{Ëk
nuíkw, ©u»X æÞuÞLku yktçkðk Ãkrh©{hík ÞwrLkðŠMkxeLkk ¿kkLkLke Ãkhçk Mk{k yæÞkÃkfku íku{s f{oX f{o[kheøkýLku
yr¼LktËLk y{khe ÞwrLkðŠMkxeLkk rðãkÚkeoyku MkV¤ Úkðk ¾qçk {nuLkík fhe, SðLk MkV¤ fhðkLke MkkÚku SðLk MkkÚkof
fhu yuðe Ãkh{uïhLku «kÚkLkk fhwt Awt.
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1.1 «MŒkð™k

Œýkð rð™k™k Sð™™e fÕ…™k ÚkE þfu ™rn. Œýkð yu Sð™™ku yrð¼krsŒ
rnM‚ku Au fu su™u ‚k{kLÞ ÔÞrfŒíð™k rðfk‚ {kxu sYhe „ýðk{kt ykðu Au. Œu{ AŒkt …ý
òu yk Œýkðku òu ðÄkhu …zŒk Œeðú ƒ™e òÞ Œku Œu „t¼eh {™kurðf]rŒ {kxu™wt fkhý yÚkðk
{k™r‚f ƒe{khe™u ™kuŒh™kh ƒ™e þfu Au. yuðwt ™kutÄkÞu÷ Au fu {k™r‚f Œýkð™wt {k™r‚f
rðf]rŒ™k ‚tƒtÄ{kt ¾qƒ s {n¥ð Au, Œu{ AŒk [ku¬‚ òu¾{ y™u ƒ[kð™k …„÷kyku
ykuAk òýeŒk Au. ™fkhkí{f yÚkðk Œýkð¼hu÷ Sð™™k «‚t„ku ‚k{kLÞ heŒu {k™r‚f
rðfkh (®[Œk) su{kt r{òs ({qz) y™u {k™r‚f yMðMÚkŒk {kxu™wt fkhý ƒ™u Au. ƒk¤…ý
y™u rfþkuhkðMÚkk{kt ÚkÞu÷ ¾hkƒ ðŒo™ su{kt òrŒÞ þku»ký, þkherhf þku»ký, {k™r‚f
þku»ký, ½h{kt ÚkŒe ®n‚kyku y™u Äkf-½{feyku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au, Œu™u {k™r‚f
yMðMÚkŒk™k rðfk‚ Úkðk ‚kÚku ‚{ks y™u …rhðkh™k „wt[ðý ¼hu÷ r¢Þk«rŒr¢Þk
{k™r‚f y™u þkherhf …rhƒ¤ku ðzu òuzðk{kt ykðu÷ Au. {wÏÞ òu¾{ ‚{ÞktŒhu ykðk
y™w¼ðku yufÂºkŒ Úkðk™k ‚tÞku„{kt òuðk {¤u Au, Œu{ AŒk ½ýe ð¾Œ „t¼eh {k™r‚f
ykÄkŒ™e yuf ½x™k …ý {k™r‚f rðf]rŒ su{fu …e.xe.yu‚.ze. yuf {kLkrMkf çke{khe
ŒhV Ëkuhe òÞ Au. ykðk y™w¼ðku™e ÂMÚkrŒMÚkk…fŒk swËe swËe nkuÞ Au, y™u fËkÞ ÔÞrfŒ
y{wf «fkh™k y™w¼ðku ‚k{u «rŒfkh {u¤ðe [wfu÷ nkuÞ …htŒw ƒeò {kxu þtfkM…Ë nkuÞ.
ykLkwðtrþfíkk ¼uÄŒk, „wM‚k™k ÷ûkýku, ¿kk™kí{f ‚{qn (fkuÂøLkrxð ‚ux), hûkýkí{f heŒ
y™u yLÞ y™w¼ðku ÂMÚkrŒMÚkk…fŒk™e rðrðÄŒk ‚kÚku òuzkÞu÷ ¾krMkÞŒku Au.

1.2 Œýkð þwt Au ?
Œýkð™u fkuR…ý þkherhf, hk‚kÞrýf yÚkðk ¼kð™kþe÷ …rhƒ¤ „ýkðe þfkÞ

fu su þkherhf yÚkðk {k™r‚f yþktrŒ Q¼e fhu y™u Œu fËk[ ƒe{khe Úkðk {kxu™wt …rhƒ¤
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…ý ƒ™e þfu. þkherhf y™u hk‚kÞrýf …rhƒ¤ku fu su Œýkð W¼w fhe þfu Œu{kt {k™r‚f
yk½kŒ, [u…, ™þe÷k …ËkÚkkuo™wt ‚uð™, ƒe{kheyku y™u fkuE…ý «fkh™e ™wf‚k™e™ku ‚{kðuþ
ÚkkÞ Au. ¼kð™kþe÷ …heƒ¤ku fu su Ëƒký fu {k™r‚f Œýkð Q¼ku fhe þfu Au fu íkuLkk
rðrðÄ «fkh™ku nkuÞ Au. ßÞkhu ½ýk ƒÄk ÷kufku Ëƒký þçË™u {k™r‚f Ëƒký ‚kÚku s òuzu
Au, rð¿kkrLkfku y™u zkufxMko yk þçË™ku W…Þku„ fkuE …ý yuðw Ëƒký fu su þkherhf fkÞo
{kxu™e ÂMÚkhŒk™u y™u ‚{Œku÷…ýk™u rð¾uhe ™k¾u Œu™u Ëþkoððk {kxu fhu Au. ßÞkhu ÷kufku
Œu™e ykswƒksw fkuR…ý ½x™kÚke Œýkð y™w¼ðu íÞkhu þheh{kt y{wf h‚kÞýkuÚke íkuLke
«rŒr¢Þk ÚkkÞ Au suLkk ÷eÄu ÔÞÂõíkLkwt ðíkoLk Mkfkhkí{f fu Lkfkhkí{f heíku çkË÷kÞ Au.

n¤ðk «fkh™w Ëƒký y™u {k™r‚f Œýkð fÞkhuf ÷k¼ËkÞf r™ðzu Au. Ëk.Œ. fkuE
ÃkrhÞkusLkk fu nkÚk …h nkuÞ íÞkhu Úkkuzw Ëƒký y™w¼ðkÞ su™u fkhýu n{Uþk yk…ý™u ‚kÁ
fk{ fhðk™e «uhýk {¤u Au, ðÄkhu æÞk™ fuLÿeŒ fhe þfeyu Aeyu y™u Wí‚kn…qðof fk{
fhe þfeyu Aeyu. ƒu «fkh™k Ëƒký nkuÞ Au : ‚khwt Ëƒký (nfkhkí{f Ëƒký) y™u ™ƒ¤w
Ëƒký (™fkhkí{f Ëƒký), ‚kËe heŒu yÚko fheyu Œku …zfkh y™u ðÄkhu …zŒw ¼khý.
ßÞkhu Ëƒký ¾qƒ s ðÄe òÞ yÚkðk Œu™u ™ƒ¤e heŒu ‚t[kr÷Œ fhðk{kt ykðu íÞkhu
™fkhkí{f y‚hku òuðk ƒnkh ykðu Au.

1.3 yÚko

Œýkð yu {kr™‚f …rhÂMÚkrŒ Au su {kxu Œ{™u ‚fkhkí{f fu ™fkhí{f ÷k„ýe Au,
ßÞkhu Œ{u Œ{khk rð[khku nkuÞ íÞkhu þktŒ ƒu‚e þfŒk ™Úke. su{ fu Ëkuz (hu®‚„) yk ð¾Œu
Œ{™u Œ{khwt r™Þtºký ÷k„Œwt ™Úke Œ{u ÷k„ýe …kh ytfwþ „w{kðe ƒu‚ku Aku. ík{khwt þheh
Œt„ ÷k„u Au, òýu „ktX{kt ƒtÄkÞu÷ nkuÞ. Œ{u ‚ŒŒ r™hkþk y™u ÔÞÚkk y™w¼ðku Aku. fkuE
ðkh yrŒ Wí‚krnŒ ÷k„u Au y™u fkuE ðkh ¾qçk s Ëw:¾e. …htŒw Œ{khe þÂõŒ y™u Œu™e
rËþk Œ{u ‚{S þfŒk ™Úke. ‚{Þ™wt Ëƒký Œ{khk …h ¼kh ‚suo Au. Œ{u ÂMÚkh fu þktŒ ™Úke
ÚkŒk, yufk„úŒk {w~fu÷ ÷k„u Au.Œ{u ‚ŒŒ Œeðú Ëƒký y™w¼ðku Aku. Œ{u Œu™u Œ{khe „hË™{kt,
Œ{khe …eX{kt Œ{khk …ux{kt y™w¼ðku Aku, szƒk™k M™kÞwyku [kutxe òÞ Au. fËk[, Œ{khk
{kÚkk{kt Äƒfkhk Au. ÓËÞ Ëh ðÄe òÞ Au, y™u Œ{khk nkÚk rV¬k …ze „Þk ÷k„u Au. yk
Œýkð™e …rhMÚkrŒ Au.

fkuE …ý …rhÂMÚkrŒ™ku ‚k{™ku fhðk™ku yuf s {k„o Au fu Œu™u ‚{S y™u yk„¤
ðÄku. sÞkhu Œýkð™wt MŒh ðÄu íÞkhu Œu™u yku¤¾ku y™u Œu™u ‚{S y™u Œu™ku ‚k{™ku fhku.
suÚke Œ{u Œýkð™ku ÞkuøÞ {k„o þkuÄe y™u {k™r‚f þktrŒ hk¾e þfku. Œu™ku ‚k{™ku fhðk Œu™u
ƒkÌk y™u yktŒrhf heŒu ‚{S y™u Œu™ku W…kÞ ÷kððku sYhe Au. Ëhuf ½x™k™wt …kuŒk™wt
{n¥ð Au y™u Œu™u ‚ns heŒu ÷R Œ{u Œ{khe «rŒr¢Þk y™u ð÷ý ™¬e fhe þfku Aku.
Œýkð™k ‚t[k÷™ {kxu Œ{khwt yÚko½x™ y™u «rŒr¢Þk™wt ð÷ý ¾qçk s {n¥ð™wt ƒ™e
òÞ Au.

Œýkð yu Au fu {™w»Þ þkherhf y™u {k™r‚f heŒu …rhðŒo™, ½x™kyku, y™u Œu{™k
Sð™{kt …rhÂMÚkrŒyku™u ÷kufku swËe swËe heŒu y™u swËk swËk fkhýku‚h Œký y™w¼ðu Au.
‚ŒŒ ÚkŒe «rŒr¢Þk ½x™k yÚkðk …rhÂMÚkrŒ rðþu™e Œ{khe Äkhýk …h ykÄkrhŒ Au. òu
Œ{u fkuE …rhÂMÚkrŒ swyku Aku ‚fkhí{f fu ™fkhkí{f heŒu ƒnw s ‚ŒŒ y‚h fhu Au Ãkhtíkw
Œ{khe ÷k„ýe™u òu fkçkq{kt hk¾e rð[khku xfkðe hk¾ku Œku MðMÚk hne þfku Aku.

íkýkðLkku Ãkrh[Þ
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òu Œ{u Œýkð™u ‚{S Œu™u ‚fkhkí{f heŒu ƒnkh ÷kðku Œku Œu ‘‚khku Œýkð’ …ý
fnuðk{kt ykðu Au. yk™u ÞwMxÙu‚, ‘‚fkhkí{f’ árüfkuýÚke …rhý{u Au. ÞwMxÙu‚ Œ{™u …zfkh™ku
‚k{™ku fhðk{kt {ËË fhu Au y™u Œu ftxk¤k™u Ëqh fhðk {kxu™wt fkhý ƒ™e þfu Au ½ýk ÷kufku
ònuh {k™u Au rð{k™™e ^÷kRxT‚ ¾qƒ s Œýkð…qýo nkuÞ Au - …ý Œu™ku ytŒ fu {w‚kVhe
…Ae yuf ‚w¾Ë y™w¼ð ÚkkÞ Au su ÞwMxÙu‚ Au.

fkuE ¾k‚ ½x™k fu «t‚t„ ð¾Œu Œ{u òuþku fu fu Œ{khe þkherhf «rŒr¢Þkyku su{ fu,
Ÿ[ku ÓËÞ Ëh y™u ¼q¾{kt ½xkzku, ƒu[u™e ‚ŒŒ y™w¼ðku Aku-½ýeðkh yuf «§ Au.
…rhÂMÚkrŒ {wsƒ Ëhuf™e «rŒr¢Þk y÷„ y÷„ nkuÞ Au su{ fu fkuE ÃkrhÂMÚkrík yuf ÔÞÂõŒ
{kxu nfkhkí{f Œýkð Ãkhtíkw yLÞ ÔÞÂõŒ {kxu ™fkhkí{f Œýkð ƒ™e þfu Au.

Œýkð™k MºkkuŒku ™fkhkí{f Œu{s nfkhkí{f ½x™kyku ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷k nkuE þfu Au
su{ fu «u{{kt …zðwt, rðËuþ{kt yÇÞk‚ fhðk™e ŒiÞkhe, yÚkðk fkh ¾heËðe. Œýkð™ku
‚k{™ku fhðk {kxu yuf r™ýkoÞf …„÷wt yu yku¤¾ðwt Au Œ{khk Sð™{kt Œýkð. yk Œýkð{kt
…Þkoðhý™ku ‚{kðuþ ÚkE þfu Au (Ëk.Œ., yðks, xÙkrVf, ykð™òð™ ‚{MÞkyku, „e[
yÚkðk yÔÞðÂMÚkŒ ð„o¾tz yÚkðk hnuðk™e ÂMÚkrŒ), þiûkrýf (Ëk.Œ., ‚{Þ{ÞkoËk -
…heûkkyku - «MŒwrŒ - ‚kut…ýeyku - M…Äko - yæÞkÃkf, WÃkhe yrÄfkhe MkkÚku Mkt½»ko yÚkðk
Mkíkík ðÄw Ãkzíkwt fk{Lkku çkkus, MkkÚkeËkhku MkkÚku Mkt½»ko, Mkíkík rðhkuÄk¼kMke yrÄfkheLke {ktøkýeyku)
LkkýkfeÞ (Ëk.ík., rçk÷ - Ëuðwt - y…qhŒe ykðf, ™kýkfeÞ ÂMÚkrŒ{kt Vuh) ‚k{krsf (MktçktÄkuLkwt
LkwfMkkLk, Mkíkík MkkÚkeËkhÚke Úkíke WÃkuûkk - yktíkrhf Mkt½»ko - þkherhf yLku {kLkrMkf rîÄk).
yk çkÄe s ÷køkýe ík{Lku ðÄw Lkfkhkí{fíkk íkhV Ëkuhe òÞ Au. ík{u òu ík{khe ÷køkýe Ãkh
fkçkq Lkk hk¾e þfku íkku ík{khe íkký ðÄíke òÞ Au.

íkýkðLkk [kh ðøkkuo Au su íkuLke Mkktfuríkf ¼k»kk Au :
{qz{kt VuhVkh - ðíkoLk{kt VuhVkh - þkherhf «ríkr¢Þk - rð[khku{kt VuhVkh.

1.4 ÔÞkÏÞk

íkýkð yu Au fu {Lkw»Þ{kt þkherhf - {kLkrMkf heíku ykswçkksw ½xíke ½xLkk îkhk íku Ãkkuíku
þwt yLkw¼ðu Au yLku íkuLke íkuLkk Ãkh Úkíke yMkhLku ðýoðu Au. ík{khe «ríkr¢Þk ½xLkkLkku ¼kh Ãkh
ÚkÞu÷ku «¼kð çkíkkðu Au. ÃkAe yu[. ‚u÷e (1936) yu Œýkð™u ‘rƒ™-rðþu»k «rŒ¼kðYÃku
ÔÞkÏÞkrÞík fÞkuo Au su {wÏÞíðu W¥kusLkkÚke Ãkrhýk{u Au. íkýkð {Lkw»Þ{kt Ãkh {Lkkuði¿kkrLkf,
þkherhf yLku ¼kðLkkí{f heíku yMkh fhu Au. yk yMkh nfkhkí{f fu Lkfkhkí{f nkuE þfu
su íku{kt MðkMÚÞ Ãkh yMkh fhu Au. yk ÃkrhÂMÚkrík fkçkq Lkk ÷uðkÞ íkku íku ÔÞÂõík WÃkh ðÄw yMkh
fhe íkuLkk MðkMÚÞ Ãkh yMkh fhu Au.

Œýkð™e yuf ÔÞkÏÞk yu Au fu Œu {™kuði¿kkr™f y™u ðkMŒrðf yÚkðk frÚkŒ yMkh
{kxu þkherhf «rŒr¢Þk fu su™u y{wf r¢Þk™e sYh Au yÚkðk Œu yuf «rŒ¼kð Au su ÔÞÂõŒ
…h y™u Œu™e «rŒr¢Þk …h ðŒoýqfeÞ y™u sirðf heŒu y‚h fhu Au, fkÞo fhu Au. su™k
…rhýk{ Y…u Œu y÷„ y÷„ heíku nfkhkí{f fu ™fkhkí{f «rík¼kð ykðu Au su íkuLkk
MðkMÚÞ Ãkh Ãký yMkh fhu Au. nkfkí{f ðÄw Ãkzíkwt fu Lkfkhkí{f heíku yLkw¼ðu Au.
íkýkð™k ‚k{kLÞ heŒu òuðk {¤Œk WËT¼ð MÚkk™ku :-

• yÂMŒíð ò¤ðe hk¾ðk™k Œýkð -

ßÞkhu ÔÞÂõŒ™u yuðwt ÷k„u Au fu fkuE ÔÞrfŒ yÚkðk fkuE ðMŒw Œu™u þkherhf
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nkr™ …nkut[kzþu, þheh fwËhŒe heŒu þÂõŒ™k fwðkhk ðzu «rŒ¼kð yk…u Au
suÚke fhe™u Œu ‚khe heŒu „t¼eh …rhÂMÚkrŒ (÷zkR){kt xfe hnuðk yÚkðk ™k‚e
Aqxðk {kxu ‚ûk{ ƒ™u Au. Œu™u yÂMŒíð ò¤ðe hk¾ðk™ku Œýkð fnuðk{kt
ykðu Au.

• yktŒrhf Œýkð
yktŒrhf Œýkð yuðw Au fu su{kt ÷kufku …kuŒu s …kuŒk™u {kxu Œýkð Q¼ku fhu Au.
ykðw {kuxk ¼k„u yuðe ƒkƒŒku fu su yk…ýk r™Þtºký{kt ™Úke Œu™e ®[Œk fhðkÚke
yÚkðk …kuŒk™e òŒ™u yuðe …rhÂMÚkrŒ{kt {wfðkÚke fu su™kÚke Ëƒký W¼w ÚkkÞ
Au. y{wf ÷kufku™u [ku¬‚ «fkh™e WŒkð¤, {k™r‚f Œýkð, Sð™ Sððk™e
heŒ™e ykËŒ …ze „Þu÷ nkuÞ Au fu su Œýkð{kt s hk¾u Au. Œuyku Œýkðs™f
…rhÂMÚkrŒyku™u þkuÄŒk nkuÞ Au y™u Œýkðs™f ™k nkuÞ Œuðe ƒkƒŒku{kt …ý
Œýkð y™w¼ðŒk nkuÞ Au.

• ðkŒkðhý™wt Œýkð
yk yk…ýe ykswçkksw{kt hnu÷ ðMŒwyku ŒhV™ku «rŒ¼kð Au fu su Œýkð™wt
fkhý ƒ™u Au su{ fu ½kU½kx, ¼ez y™u fk{ fu …heðkh ŒhVÚke ÚkŒw Ëƒký.
ykðk ðkŒkðhý™k Œýkð Q¼wt fh™khk …rhƒ¤ku™u yku¤¾e™u Œu™u yð„ýŒk
yÚkðk Œu™u ÞkuøÞ heŒu …kh …kzŒk þe¾ðkÚke Œýkð™e {kºkk™u ½xkzðk{kt {ËË
{¤þu.

• Úkkf y™u ðÄkhu …zŒw fk{
ykðk «fkh™wt Œýkð ÷ktƒk ‚{Þu r™{koý ÚkkÞ Au y™u þheh …h ¾qƒ s „t¼eh
y‚h fhe þfu Au. Mkíkík ðÄíkwt Ãkzíkwt fk{-fkÞo MÚk¤ Ãkh fÞko fhðkÚke íku WËT¼ðu
Au. ‚{Þ™wt ÞkuøÞ ‚t[k÷™ fuðe heŒu fhðw yÚkðk ykhk{ {kxu™ku ‚{Þ fuðe
heŒu fkZðku y™u rðhk{ fuðe heŒu {u¤ððku Œu ™ òýðk™u fkhýu …ý Œu ÚkkÞ Au.
yk yuf yuðk Œýkð Au fu su™e yð„ý™k fhðe ¾qƒ s ‚kiÚke frX™ Au fkhý
fu ½ýk ÷kufku {k™u Au fu Œu Œu™k r™Þtºký ƒnkh Au.

Œýkð Q¼wt fh™khk …rhƒ¤ku™u xqtfk „k¤k™k (Œeûý) yÚkðk ÷ktƒk „k¤k™k (Œeðú) Œhefu
…ý Ëþkoððk{kt ykðu Au :

• xqtfk„k¤k™k ‘Œeûý’ Œýkð Œkífkr÷f ¼Þ™e «rŒr¢Þk nkuÞ Au, Œu™u ‚t½»ko
(÷zkfw) Œhefu yÚkðk ¼k„e Aqxíkkt «rŒ¼kð Œhefu …ý yku¤¾ðk{kt ykðu Au.
ßÞkhu ‚t¼rðŒ òu¾{e …rhƒ¤ku yÚkðk [uŒðýeyku ŒhV {„s™ku «kÚkr{f
¼k„ y™u {„s{kt hnu÷kt [ku¬‚ h‚kÞýku {¤e™u Œu™ku «rŒ¼kð ykðu Au,
íÞkhu yk «fkh™k Œýkð …uËk ÚkkÞ Au.

• ÷ktƒk„k¤kLkku “Œeðú” Œýkð Q¼wt fh™khk …rhƒ¤ku{kt yuðe ÃkrhÂMÚkrík{kt nkuÞ
Œuðk y{wf Ëƒkýku fu su ‚ŒŒ [k÷w s hnuŒk nkuÞ, ßÞkhu ÷zðk™e fu ™k‚e
Aqxðk™k «uhfƒ¤™u Ëƒkðe Ëuðk{kt ykðu÷ nkuÞ. Ëk.Œ. Œeðú Œýkð{kt fk{
…h hnuŒw ‚ŒŒ Ëƒk¤, «ðoŒ{k™ ‚tƒtÄku{kt ‚{MÞkyku, yuf÷Œk y™u fkÞ{e
hnuŒe ™kýkfeÞ ®[Œkyku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.

íkýkðLkku Ãkrh[Þ
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Œýkð™e y‚hku …h «¼kð …kz™khkt …rhƒ¤ku y™u Œýkð „únýûk{Œk

ÔÞÂõŒ™e Œýkð „únýûk{Œk yk{k™k fkuR…ý yÚkðk Œ{k{ …rhƒ¤kuÚke y‚h„úMŒ
ÚkkÞ Au, su™ku yÚko yuðku ÚkkÞ fu Ëhuf™e Œýkð ‚n™ fhðk™e ûk{Œk swËe nkuÞ Au.
yk{kt™k y{wf …rhƒ¤ku™k ‚tË¼o{kt, Œýkð „únýûk{Œk ™¬e ™Úke, ŒuÚke Œ{k{
ÔÞrfŒyku™e Œýkð ‚n™ fhðk™e ûk{Œk™e {kºkk ‚{ÞktŒhu ƒË÷kÞk fhu Au:
• ƒk¤…ý™k y™w¼ðku (çkk¤Ãký{kt ÚkÞu÷wt þku»ký Œýkð „únýûk{Œk ðÄkhe þfu

Au)
• ÔÞÂõŒíð (y{wf ÔÞÂõŒíð Ähkð™khk ƒeò ÷kufku fhŒk ðÄkhu Œýkð

y™w¼ðŒk nkuÞ Au)
• yk™wðtrþf/s™e™ef (¾k‚ fhe™u  ðkh‚k„Œ “W„ú «rŒ¼kð”,

“rMkhkuxkurLk™”™e {kºkk ‚kÚku òuzkÞu÷ nkuÞ Au fu su {„s™e ŒtËwhMŒe {kxuLkwt
h‚kÞý Au)

• y‚k{kLÞ hku„«rŒfkhf ûk{Œk (su™k fkhýu y{wf ƒe{kheyku ÚkE þfu Au
su{fu ‚trÄðk y™u ¾hsðwt, fu su Œýkð™e ÂMÚkrŒMÚkk…fŒk™u ™ƒ¤e …kzu Au)

• Sð™Äkuhý (MkiØktríkf heŒu ™ƒ¤ku ¾kuhkf y™u f‚hŒ™ku y¼kð)
• Œýkð Q¼wt fh™khk …rhƒ¤ku™ku ‚{Þ„k¤ku y™u Œu™e ŒeðúŒk.

1.6 Œýkð™k ÷ûkýku

íkýkð™k ÷ûkýku

yk ÷ûkýku, Œ{u ‚t¼ðŒ …huþk™ y™w¼ðku Aku:
• {kÚkk™ku Ëw:¾kðku
• Úkkf
• sXhkÂøLkÞ ‚{MÞkyku
• nkÞ…hxuLþ™ (nkE ç÷z «uþh) Wå[ hõík[kÃk
• ÓËÞ™e ‚{MÞkyku, su{ fu ÍzÃke ÓËÞLkkt Äƒfkhk
• æÞk™ furLÿŒ fhðk{kt y‚{ÚkoŒk/yufk„úŒk™ku y¼kð
• Ÿ½{kt rðûku…, …Ae ¼÷u Œu ðÄkhu Ÿ½ yÚkðk Ÿ½ðk{kt y‚{ÚkoŒk nkuÞ
• …h‚uðku …k{ðku/nkÚk Mkíkík nkÚk n÷kðku fu nÚku¤eyku {u¤ððe/¼uøke fhðe
• ®[Œk
• òŒeÞ ‚{MÞkyku.
Œýkð™e nkshe nkuðk™e Œkífkr÷f òý {u¤ððk {kxu™k ‚q[fktfku

• Ÿ½ ykðððk{kt {w~fu÷e
• ¼q¾ ykuAe ÷k„ðe

íkýkðLkku Ãkrh[Þ
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• ykuAwt æÞk™ ÷k„ðwt fu ™ƒ¤e ÞkË þÂõŒ
• fk{„ehe{kt ½xkzku
• yðkûkrýf ¼q÷ku yÚkðk r™ÞŒ yðrÄyku [qfe sðe
• „wM‚ku
• ®n‚k yÚkðk y‚{krsf ðŒo™
• ÷k„ýe‚¼h Q¼hku
• ËkY fu ™þe÷e Ëðk™wt ‚uð™
• „¼hkx y™w¼ððk™e ykËŒ
• Œýkð™e y‚hku

1.7 Œýkð™k …rh…uûkÞ

ßÞkhu Œ{u Œu™u ‚{sŒk ™ nkuð íÞkhu …ý, Œýkð „t¼eh þkherhf …rhƒ¤ku™wt fkhý
ƒ™e þfu Au yÚkðk Vk¤ku yk…e þfu Au

rðf]rŒyku. Œu yuzT™u™kr÷™ y™u fkuxeofkuMxuhku™ suðk nku{kuoL‚ ðÄkhu Au, su Œ{khk …h
y‚h fhu Au [Þk…[Þ, hku„«rŒfkhf «rŒr¢Þkyku y™u yLÞ Œýkð «rŒ¼kðku. Œu ytËh
ðÄkhku ŒhV Ëkuhe þfu Au. Œ{khk ÓËÞ™k Äƒfkhk, ï‚™, ç÷z «uþh y™u Œ{khk yktŒrhf
yðÞðku …h þkherhf {kt„.

ðŒoýqfeÞ VuhVkhku …ý Œýkð™e yr¼ÔÞÂõŒ Au. su{kt Lke[u Ëþkoðu÷ ÷ûkýku Mkk{u÷
fhe þfkÞ Au:
• [erzÞk…ýwt
• rðûku…s™f yknkh …ØrŒyku (yrŒþÞ ¾kðwt yÚkðk ¾kðk™wt ykuAt fhðwt)
• yLÞ™e WÃkuûkk Úkíke hnuðe
• Äq«…k™ yÚkðk ykÕfkunku÷™k ð…hkþ{kt ðÄkhku
• yufktík
• yr™ðkÞo fhíkk ðÄkhu «{ký{kt ¾heËe

íkýkðLkku Ãkrh[Þ
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Œýkð™e ™fkhkí{f y‚h
Œýkð™k þkherhf ‚tfuŒku:

• …ux{kt Ëw:¾kðku; ™ðo‚ …ux; yÕ‚h
• ¾U[ký; …ux™w t  V q÷ðw t; Íkzk;

fƒrsÞkŒ
• ¼q¾{kt VuhVkh; ðs™{kt VuhVkh
• nkE…kuø÷kÞfur{yk (÷ku ç÷z ‚w„h)
• ‚ktÄk ‚¾Œ yÚkðk Ëw:¾kðk
• M™kÞwyku™e szŒk, ¾U[ký, ¾U[ký
• „hË™, ¾¼k, AkŒe yÚkðk …eX™ku

Ëw:¾kðku
• ykÄkþeþe; Œýkð {kÚkk™ku Ëw:¾kðku;

[wMŒŒk
• {kÚkk{kt Ëƒký
• ðkhtðkh þhËe yÚkðk ƒe{khe; ‚ŒŒ

Œkð
• Mkíkík WÄh‚ ykððe
• Œkð™k VkuÕ÷k
• nkE ç÷z «uþh
• Íz…Úke ÄƒfŒwt ÓËÞ, ykhk{ ‚{Þu

…ý
• ïk‚™e Œf÷eV
• ™ðo‚LkuMk yLkw¼ððe
• íð[k™e ÂMÚkrŒ: VkuÕ÷eyku; þe¤‚;

íð[k ƒ¤Œhk
• Úkkf, Qòo™ku y¼kð
• Xtzk nkÚk y™u …„

 Œýkð™k ðŒoýqfeÞ ‚tfuŒku

• ðÄw …zŒwt xeðe òuðwt yÚkðk ðerzÞku
„uB‚

• ËkY, r‚„khuxLkwt ðÄw Ãkzíkwt MkuðLk fhðwt
{kxu Ëðk ÷uðe

• {™kuhts™
• ðÄkhu ¾kðwt yÚkðk ykuAwt ¼kus™
• „wM‚ku ‚h¤ŒkÚke „w{kððku; ðÄw

Ë÷e÷ fhu Au
• sqXwt ƒku÷ðwt
• níkkþkLkk ÷eÄu ð„ku o{k t  nkshe

ykÃkðk{kt y‚{ÚkoŒk
• nkÞ…hyuÂõxrðxe - ÷k„ýe fu Œ{u

Äe{wt fhe þfŒk ™Úke
• ™ðo‚ xuðku{kt ðÄkhku, Ëk.Œ. ™¾
• fhzðwt, ðk¤ ð¤e sðk
• òŒeÞ ‚{MÞkyku
• ‚wðk™e ‚{MÞkyku - ¾qƒ ðÄkhu, ¾qƒ

ykuAe,
• Mkíkík y‚tŒku»k hnuðku
• MðÞt™u y÷„ …kzðwt
• ƒuËhfkhe{kt ðÄkhku; òu¾{ ÷uðwt
• ËktŒ …e‚ðk
• nkshe ykððk{kt ÃkkAk Ãkzðwt

íkýkðLkku Ãkrh[Þ
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Œýkð™k ¼kð™kí{f/{k™r‚f ‚tfuŒku

• ykuðh÷kuz yÚkðk yrŒþÞ ÷k„ýe
• “r™Þtºký ƒnkh” ÷k„u Au
• ðkhtðkh ®[Œk yÚkðk ¼úr{Œ Úkðwt
• ®[Œk
• yM…ü/yŒkŠff ¼Þ
• ðÄkhu MðÃLkku ykððk
• ðkhtðkh [erzÞk…ýwt; ‚h¤ŒkÚke

nŒkþ
• „wM‚ku yLku hku»k™e ÷k„ýe
• r{òs VuhVkh
• níkkþk
• Mkíkík hzðwt
• fÞko fhðku
• yLÞLkku òuðku
• ftxk¤ku
• WËk‚e™Œk; y‚tŒku»k{kt ykuAku h‚
• ‚k{kLÞ heŒu yk™tËËkÞf «ð]r¥kyku
• yuf÷Œk

Œýkð™k òu„™kí{f r[öku

• r™ýoÞku ÷uðk{kt {w~fu÷e;
• ykðu„; yr™rùŒŒk
• {qtÍðý; rËþkrn™Œk; ‘ytŒh’
• æÞk™ furLÿŒ fhðk{kt {w~fu÷e, nkshe
• {krnŒe ÞkË hk¾ðk{kt {w~fu÷e
• rð„Œku, ŒksuŒh™e ½x™kyku
• …w™hkðŠŒŒ rð[khku
• ™ƒ¤ku [wfkËku
• ðkhtðkh Úkðe „uh‚{s
• yLÞ Œ{™u fnu Au
• ¼k„e sðk™k rð[khku, ¼k„e sðwt
• MkèkLkk rð[khku

‘‚fkhkí{f’ árüfkuý :

Sð™{kt yk„¤ ðÄðk {kxu ‘‚fkhkí{f’ árüfkuý ƒnw s ¼k„ ¼sðu Au. òu Œ{u
‚ŒŒ ™fkhkí{f rð[khþku Œku Œ{u Œýkð s y™w¼ðþku. Œ{™u Œ{u ðÄw ÔÞrÚkŒ - ËƒkÞu÷k,
ËƒkÞu÷k yÚkðk r™Þtºký™e ƒnkh ÷k„þku. Œf÷eV Œýkð™wt ðÄw …rhr[Œ MðY… Au …ý òu
yk s …rhÂMÚkrík™u …zfkh Œkhefu ÷uþku Œku Œu ‘‚fkhkí{f’ árüfkuý fu¤ðkþu. ÞwMxÙu‚,
‘‚fkhkí{f’ árüfkuýÚke Œ{u yk„¤ ðÄe þfþku y™u …rhýk{u fkuE ½x™k yÚkðk …rhÂMÚkrŒ,
su™k fkhýu Œ{u ‚khe heŒu yk„¤ ðÄþku su™u ‘‚khku Œýkð’ …ý fnuðk{kt ykðu Au.

ÞwMxÙu‚ Œ{™u …zfkh™ku ‚k{™ku fhðk{kt {ËË fhu Au y™u Œu ftxk¤k™u Ëqh fhðk {kxu™wt
fkhý ƒ™e þfu Au furLÿŒ Qòo™u òuzu Au. òu Wòo ‚h¤ŒkÚke Œf÷eV{kt Vuhðe þfu Au, òu fu,
òu fkuE fkhý ƒ™u Œku Œ{u …rhÂMÚkrŒ™u yÞkuøÞ yÚkðk r™Þtºký ƒnkh òuþku. …ý Äehs Úke
Œu{ktÚke ƒnkh ykðe þfþku y™u Œ{u Œu{ktÚke ftEf þe¾e þfþku Œýkð yLÞ ÔÞÂõŒ {kxu
™fkhkí{f Œýkð ƒ™e þfu Au.
W…‚tnkh

Œýkð ‚kÚku ÔÞðnkh fhðk {kxu ynª fux÷ef ÔÞqnh[™kyku Mkq[Lkku Lke[u {wsçk Au:

íkýkðLkku Ãkrh[Þ
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• ðufuþ™ {kxu ‚{Þ ‚wr™rùŒ fhku.
• Œ{khe rËLk[Þko{kt rðhk{, þku¾ y™u {™kuhtsf «ð]r¥kyku.
• Œ{khk {kxu sYhe nkuÞ Œuðk fkÞkuo …qýo fhðk {kxu yrðhŒ ‚{Þ™e ÔÞðMÚkk fhðk™ku

«Þk‚ fhku yufk„úŒk. ík{khk fkÞo Ãkqýo fhðk ÞkuøÞ ykÞkusLk fhku.
• fux÷kf fwh‚Ë™k ‚{Þ™e „kuXðý fhku fu su Ëhr{Þk™ Œ{u Œu ðMŒwyku fhe þfku su

Œ{u fhe þfku.
• ¾hu¾h yk™tË.
• ½ýe ƒÄe yu…kuRLx{uLxT‚, r{®xøMk y™u õ÷k‚ ƒuf-xw-ƒuf ‚wr™rùŒ fhðk™wt xk¤ku.
• Œ{khk ïk‚kuïkMk Ãkh rLkÞtºký fhku.
• yk ÃkrhÂMÚkrík{kt ík{u Úkkuzk Äe{k yLku Ÿzk ïkMk ÷ku.
• ßÞkhu Œ{u Œýkð y™w¼ðku. …ux{ktÚke ïk‚ ÷ku y™u, ßÞkhu Œ{u ïk‚ ƒnkh fkZku,

þktrŒÚke Œ{khe òŒ™u fnku, ‘nwt þktrík y™w¼ðwt Awt.’
• Œ{khk ‚{Þ™wt ‚t[k÷™ fhðk {kxu r™»ýkŒ ƒ™ku. …wMŒfku ðkt[ku, ðerzÞku swyku y™u

ík{u íkuLke LkkUÄ fhe, sYhe {wÆk ÷¾íkk hnku.
• ‚{Þ ÔÞðMÚkk…™ …h ‚ur{™kh{kt nkshe ykÃkku yLku hku®sËk SðLk{kt Mk{Þ çkË÷íkk

hnku.
• Œ{u ‚{Þ™k ƒ„kz …h fk… {qfþku, Œ{™u Œ{khe òŒ™u ÃkwLk: Mkt[kr÷ík fhðk {kxu

ðÄw ‚{Þ {¤þu.
• ‘™k’ fnuŒk þe¾ku.
• {ÞkoËk ™¬e fhðkÚke Œýkð ykuAku ÚkE þfu Au yLku ík{u {kLkrMkf MðkMÚÞ hk¾e þfku

Aku.
• ík{khe «kÚkr{fŒk Lk¬e fhe íkuLkk WÃkh ykÞkusLk fhe ykøk¤ ðÄku.
• Œ{u Œ{khku ‚{Þ fuðe heŒu …‚kh fhku Aku Œu r™ÄkorhŒ fhðk {kxu.
• M™kÞwyku™k Œýkð™u ½xkzðk y™u ‚w¾kfkhe™e ¼kð™k™u «kuí‚kn™ ¾k…ðk {kxu

r™Þr{Œ ÔÞkÞk{ fhku.
• ík{khk Lkuxðfo / r{ºkkuLke MkkÚku Mkíkík Mk{ÞLke Vk¤ðýe fhku. suÚke fwxwtƒ, r{ºkku y™u

‚k{krsf sqÚkku ßÞkhu {ËË fhe þfu Au.
fwþ¤Œk{kt ‚wÄkhku fhku

1.9 MðkæÞkÞ

(1) Œýkð ‚t¿kk™ku «fkh sýkðku.
(a) ÔÞrfŒðk[f (b) ‚tÏÞktðk[f (c) ‚{qnðk[f (d) ¼kððk[f

íkýkðLkku Ãkrh[Þ
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(2) …heûkk{kt «Úk{ ™tƒh ÷kððk {kxu Œýkð™ku fÞku «fkh nkuE þfu ?
(a) ™fkhí{f (b) nkr™fkhf
(c) nfkhí{f (d) Œýkð™k fne þfkÞ

(3) ík{Lku yýøk{íke ÃkrhÂMÚkrík{kt SðLk{kt ík{u þwt yLkw¼ðku Aku ?
(a) yktËku÷™ (b) Œýkð (c) þktrŒ (d) yuf …ý ™nª

(4) fkuE ƒkƒŒ yt„u ðÄkhu rð[khðwt yLku Œu™k …rhýk{™e ®[Œk - þçË‚{qn {kxu yuf
þçË yk…ku.
(a) Aku¤ (b) þiðŒ (c) «erŒ (d) Œýkð

(5) ™e[u{ktÚke fÞwt / fÞk Œýkð™k ÷ûký fne þfkÞ ?
(a) yMð~Úk (b) ÔÞkfw¤ (c) yþktŒ (d) ykÃku÷ ík{k{

(6) ™e[u{ktÚke Œýkð™k ‚k{kLÞ heŒu òuðk {¤Œk WËT¼ð MÚkk™{ktÚke yuf Au.
(a) yÂMŒíð ò¤ðe hk¾ðk™wt Œýkð (b) yktŒrhf Œýkð
(c) ðkŒkðhý™wt Œýkð (d) ykÃku÷ ík{k{

(7) ™e[u™k{ktÚke fE Œýkð ykÄkrhŒ ƒe{khe Au ?
(a) …k[™{kt Œf÷eV (yu‚ezexe) (b) Úkfkðx
(c) Œký y™u {kÚkwt Ëw:¾ðwt (d) ykÃku÷ ík{k{

(8) ™e[u™k{ktÚke fE ‚k{kLÞ {k™r‚f y‚h ™Úke ?
(a) æÞk™ fuLÿeŒ fhðk{kt y‚ûk{ (b) r™ýoÞ ÷uðk{kt {w~fu÷e
(c) ykí{rðïk‚{kt „w{kððku (d) ÓËÞ™k Äƒfkhk ðÄe sðk

(9) ™e[u™k{ktÚke íkýkðLke fE þkherhf y‚h Au.
(a) ÓËÞ™k Äƒfkhk ðÄe sðk (b) xqtfe y™u Íz…e ï‚™r¢Þk
(c) Äúwòhe (d) ykÃku÷ ík{k{

(10) ™e[uLkk{ktÚke Œýkð Ãkh yMkh fhíke fE çkkçkík Au ?
(a) ðÄkhu …zŒwt Äw{ú…k™
(b) „¼hk{ý [nuhk …h Ëu¾kðe
(c) ËkY fu ™þe÷e Ëðkyku™ku ‚uð™{kt ðÄkhku
(d) ykÃku÷ ík{k{

sðkƒ :

(1) - D (2) - D (3) - B (4) - D (5) - D
(6) - D (7) - D (8) - D (9) - D (10) - D

íkýkðLkku Ãkrh[Þ
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xqtfk{kt sðkƒ ÷¾ku :

(1) Œýkð™ku yÚko sýkðku.
(2) Œýkð™k «fkh sýkðku.
(3) Œýkð™e nkshe nkuðk™e Œkífkr÷f òý {u¤ððk {kxu™k Mkq[fktfku sýkðku.
«§ku™k sðkƒ yk…ku :

(1) Œýkð™ku yÚko sýkðku y™u Œýkð™k ‚k{kLÞ heŒu òuðk {¤Œk WÆ¼ðMÚkk™ku
‚{òðku.

(2) Œýkð™e ÔÞkÏÞk sýkðku y™u Œýkð™k «fkhku ‚{òðku.
(3) Œýkð™wt {n¥ð ‚{òðku.
(4) ŒýkðLkk Ãkrh«uûÞ ytøku rðøkík Mk{òðku.
(5) ŒýkðÚke Ëqh ÚkŒkt …rhƒ¤ku ‚{òðku.



íkýkðLkku Ãkrh[Þ
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Œýkð™k MºkkuŒku (Sources of Stress)
yuf{

2

-: YÃkhu¾k :-

2.1 «MíkkðLkk

2.2 yÚko

2.3 ‚k{krsf Œýkð

2.4 fkixwtrƒf sðkƒËkheyku™ku Œýkð

2.5 ÔÞðMÞkÞef Œýkð

2.6 ™kýkfeÞ Œýkð

2.7 ™kýkfeÞ Œýkð ‚kÚku ÔÞðnkh fhðk™e heŒ

2.8 ™kufhe „w{kððk™k Œký™ku ‚k{™ku fhðku

2.9 ‚khktþ

2.10 MðkæÞkÞ

2.1 «MŒkð™k

Sð™{kt WŒkh y™u [Zkð ykðu Au su Œ{™u {k™r‚f Œký fu Œýkð yk…u Au, yk
Œýkð yu Sð™™e nfefŒ Au su Œ{u xk¤e þfŒk ™Úke …ý Œu™u [ku¬‚ ÞkuøÞ heŒu fkçkq fhe
yk„¤ ðÄðk {kxu W…Þku„ fhe þfku Aku. …rhÂMÚkrŒ {wsƒ Œýkð …h …ý fkçkq {u¤ðk {kxu
sYhe Au Œ{u Œu™u Mkt[kr÷ík fhðk™wt þe¾e þfku Aku suÚke Œu Œ{™u Mkt[kr÷ík ™ fhu.

Œýkð™wt {wÏÞ fkhý ykðŒk …rhðŒ™o™ku yMðefh „ýe þfkÞ yk…ýk Sð™{kt
…rhðŒo™ yuf r™Þ{ Au su nfkhkí{f fu ™fkhkí{f nkuE þfu. su{ fu fkì÷us sðwt, ÷ø™
fhðk, ™kufhe ƒË÷ðe, yÚkðk ƒe{khe - Œký™k ðkhtðkh MºkkuŒ Au. æÞk™{kt hk¾ku fu ykðŒk
VuhVkhku su Œýkð™wt fkhý ƒ™u Au Œ{™u VkÞËku …ý fhe þfu Au. òu Œ{u Œu™u Mkt[kr÷ík fhe
þfku y™u Œ{khk ÄzŒh{kt …ý Vk¤ku yk…e þfu.

ÔÞÂõŒ„Œ rðfk‚™e {wÏÞ þhŒ s yu Au fu Œu™u Œfku-™ðk …zfkhku Mðefhe y™u Œu™e
‚kÚku …kuŒk™wt Sð™ y™u ™ðe ÔÞðMÚkk™u Äze ™k¾ðe.

fkuE …ý ƒkƒŒ{kt …kuŒk™e {ÞkoËk òýe y™u Œu™ku ‚khk{kt ‚khku fÞku {k„o Au Œu ™¬e
fhe Œu{ktÚke {k„o ™efk¤e þfkÞ. òŒ …kh™ku rðïk‚ y™u r™ýoÞ þÂõŒÚke Œ{u ftE …ý fhe
þfku Aku.

ŒuÚke s Œýkð™k ‚t[k÷™ {kxu Œ{khe òŒ™u òýðe y™u fk¤S…qðof æÞk™{kt ÷uðwt
{n¥ð…qýo Au yu{ ƒ™e þfu fu …zfkh nkuÞ Œu Œýkð™k fkhýku ƒ™e þfu. fkhýfu Œu Œ{u
Sð™{kt …un÷e ðkh þe¾e hÌkk Aku. yk ‚{sðk{kt y™u fhðk{kt, þe¾ðk{kt ‚{Þ ÷k„u
Au, y™u Œu{ AŒkt Œ{u Œýkð xk¤e þfŒk ™Úke, Œu™u {kºk Œ{khu Mkt[kr÷ík s fhðk™ku Au. òu
Œ{u Œu™u Mkt[kr÷ík ™®n fhku Œku Œu Œ{™u níkkþk yÚkðk nkÞ…hxuLþ™. suðe ƒe{khe yk…e
y™u Sð™™u ¾qçk s Ëw:¾Ë ƒ™kðe Ëu Au.
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2.2 yÚko

Œýkð yu {kr™‚f …rhÂMÚkrŒ Au su {kxu Œ{™u ‚fkhkí{f fu ™fkhí{f ÷k„ýe Au
ßÞkhu Œ{u Œ{khk rð[khku nkuÞ íÞkhu þktŒ ƒu‚e þfŒk ™Úke su{ fu îkhk yk ð¾Œu Œ{™u
Œ{khku r™Þtºký ÷k„Œku ™Úke Œ{u ÷k„ýe …kh ytfwþ „w{kðe ƒu‚ku Aku. ík{khwt þheh Œt„
÷k„u Au, òýu „ktX{kt ƒtÄkÞu÷ nkuÞ. Œ{u ‚ŒŒ r™hkþk y™u ÔÞÚkk y™w¼ðku Aku fkuE ðkh
yrŒ Wí‚krnŒ ÷k„u Au y™u fkuE ðkh ¾qçk s Ëw:¾e. …htŒw Œ{khe þÂõŒ y™u Œu™e rËþk Œ{u
‚{S þfŒk ™Úke. ‚{Þ™wt Ëƒký Œ{khk …h ¼kh ‚so Au. Œ{u ÂMÚkh fu þktŒ ™Úke ÚkŒk,
yufk„úŒk {w~fu÷ ÷k„u Au.Œ{u ‚ŒŒ Œeðú Ëƒký y™w¼ðku Aku.

2.3 ‚k{krsf Œýkð

{™w»Þ yuf ‚k{krsf «kýe Au Œu™u ‚ŒŒ ‚{ks{kt hnuðk™ku - xfe hnuðk™ku y™u
fkuE …ý heŒu …kuŒk™e «rŒck ‚k[ððk™ku yuf «§ hnu Au. ynª sÞkhu Œu™k fkixwtrçkf ðkŒ
ÚkkÞ fu Œu™e ™kufhe fu ™kýkfeÞ ðkŒ ÚkkÞ Œku Œu™ku Œu™u ‚ŒŒ yuf ¼Þ y™u …kuŒk™e ykƒY
ò¤ððk™e {kÚkk{ý hnu Au. yk ƒÄe s ðMŒw yuf ƒeò ‚kÚku yuðe heŒu ðýkÞu÷e Au su Œ{u
fkuE …ý heŒu y÷„ fhe þfku Œu{ ™Úke.

zuhuðuLfku îkhk Mk{s yk…ðk{kt ykðu÷e Au fu, {Lkw»ÞLkk rðfkMk {kxu íkuLke þkherhf,
{kLkrMkf ÃkÞkoðhý ÃkrhÂMÚkríkLke yLkwfq¤íkk sYhe Au. òu íku «ríkfq¤ hnu íkku íkuLkk sirðf
ði¿kkrLkf ðŒoýqfeÞ y‚tŒw÷™ MkòoÞ Au su íkuLke {kxu yÂMÚkhíkk Mksuo Au. fwxwtƒ yu ‚w¾e y™u
þktrŒ…qýo ‚{ks™ku {q¤ fku»k Au. ‚k{krsf{kt ÔÞÂõŒ™ku ‚{kðuþ ¾k‚ fhe™u fkixwtrƒf,
ÔÞkð‚krÞf y™u sqÚk ûkuºkku ÿkhk ÚkkÞ Au. yk ºkýuÞ ûkuºkku ÔÞÂõŒyku™k ƒúñktz™e h[™k fhu Au
y™u Œu ‚k{krsf ‚{Úko™ y™u ‚k{krsf ‚t¼rðŒ Œýkð {wÏÞ ²kkuŒ Au. Œu™k rðfk‚
Ëhr{Þk™, fwxwtƒ, ½ýk Œƒ¬kyku{ktÚke …‚kh ÚkkÞ Au y™u Ëhuf Œƒ¬k{kt Œu™k ½xfku nkuÞ
Au, su ½ýeðkh, òu ‚{ks{kt ÞkuøÞ heŒu ‚tfr÷Œ ™ nkuÞ Œku, Œýkð™k …rhƒ¤ku{kt VuhðkE
þfu Au. ŒýkðLku Ëqh fhðk fu íkuLku Mkh¤íkkÚke yk heíku fkçkq fhe þfkÞ Au. y‚hfkhf ‚t[kh,
¾wÕ÷wt y™u ‚ŒŒ; ðkík[eík ¼qr{fkyku{kt ‚w„{Œk; Ëhuf ‚ÇÞ y™u rðrðÄ …uZeyku™e
ÔÞÂõŒíð {kxu ‚n™þe÷Œk; r™ýoÞ™k yrÄfkh ‚kÚku ÷kufþkne ‚tƒtÄku; ™ðe ðMŒwyku þY
fhðk {kxu fhkh. …rhðkh™k ‚ÇÞku su Œýkð™ku ‚k{™ku fhe þfŒk ™Úke Œuyku yuf÷ðkÞk,
{ki™, ƒu[u™, fkuE …ý ƒkƒŒ{kt h‚ ÄhkðŒk ™Úke, W~fuhkÞu÷k, ™khks nkuÞ Au. fwxwtƒ{kt
Œýkð™k MºkkuŒku{kt ™e[u™k™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au: ðiðkrnf ‚t½»ko, AqxkAuzk, M™un y™u ykËh™ku
y¼kð, rð[khku™e y‚t„ŒŒk, ®[Œkyku, ð÷ý y™u ð[oMð {kxu ‚t½»ko, {Ä…k™, ™kýkfeÞ,
òŒeÞ ‚{MÞkyku, ƒk¤fku «íÞu™k ð÷ý{kt y‚{k™Œk ð„uhu. Œýkð rðþu ½ýe [[ko Au,
{kuxk¼k„™k ÷kufku yr™ÞtÂºkŒ Œýkð™k ½ýk …rhýk{ku™u òýŒk ™Úke. Ëir™f Œýkð, ÔÞMŒ
Sð™™e ÷Þ ‚kÚku, yks™k ‚{ks™k ‚ÇÞku™u 40-50 ð»ko …nu÷kt™e ‚h¾k{ýe{kt ðÄw
yk¢{f ƒ™kðu Au. …rhðkh ŒhVÚke rƒ™þhŒe «u{ y™u ‚{Úko™™ku y¼kð, yuf{uf ‚kÚku
ykí{rðïk‚, ‚÷k{Œe™ku y¼kð y™u AuÕ÷k …htŒw ykuAk{kt ykuAk ‚k{krsffhý™e ykuAk
MíkhLku yk¢{fŒk yÚkðk nŒkþk™u sL{ yk…u Au, y™u ykhkuøÞ …h™k …rhýk{ku ™ðo‚
ÁrÄhkr¼‚hý™u y‚h fhu Au, ytŒ:Mºkkðe y™u hku„«rŒfkhf Œtºk.

{ký‚ yu ‚{ks y™u fwxwtƒ™ku yr¼LLk ¼k„ Au ynª ƒuð Úke ÚkŒk Œýkð™u yufƒeò
‚kÚku ‚{S y™u Œu™u ‚{sðk{kt ykðu÷k Au.

Œýkð™k MºkkuŒku



14

2.4 fkixwtrƒf sðkƒËkheyku™ku Œýkð

fkixwtrƒf ‚tƒtÄku {ký‚™u Œu™k Sð™{kt ¾k‚ ‚kÚk yk…u.Au ‚w¾Ë Sð™ Œu{™k
‚{„úSð™ {kxu ‚w¾kfkhe …rhýk{Y… ƒ™e òÞ Au. fkixwtrƒf ‚tƒtÄku ½ýk«fkh™k Au su{
fu - ðiðkrnf, yktŒh-…uZe y™u ¼kE-ƒnu™™k ‚tƒtÄku. fkixwtrƒf ‚tƒtÄku™e „wýð¥kk Œu{s
fkixwtrƒf ‚tƒtÄku™e rðrðÄŒk Sð™™k ‚w¾kfkhe {kxu ƒnw sYhe ƒ™e òÞ Au. …wÏíkðÞ™k
Sð™ Ëhr{Þk™ Œu™e y‚hku ™e[u ƒŒkðkE Au. fkuE …ý ‚tƒtÄ™e srx÷Œk su{ fu rðrðÄ
fkixwtrƒf ƒtÄkhýku, ‚tƒtÄku™k Œký™k yýÄkÞko ÷k¼ku yLku ‚k{krsfÂMÚkrŒyku™k y™LÞ
yktŒhAuË …h ðÄw æÞk™ yk…ðwt sYhe ƒ™e òÞ Au.

ðÄw ‚khk y™u ¾hkƒ, fkixwtrƒf ‚tƒtÄku ‚{„ú Sð™fk¤{kt ÔÞÂõŒ™e ‚w¾kfkhe™u
ykfkh yk…ðk{kt furLÿÞ ¼qr{fk ¼sðuAu ({Ío, fkuL‚urz™, þwÕÍuy™u~ÞwyuLsu÷, 2009).
Þw™kRxuz MxuxT‚{kt ð]ØðÞMfku™e ðÄŒe sŒe ‚tÏÞk{kt ykhkuøÞ y™u ‚w¾kfkhe{kt Vk¤ku yk…Œk
…rhƒ¤ku™u ðÄw ‚khe heŒu ‚{sðk™e, W¼hŒe ðMŒe y™u ‚nðŒeoðÞ-‚tƒtrÄŒŒýkð y™u
hku„™u ‚{sðk ƒnw sYhe ƒ™e òÞ Au.

fkixwtrƒf ‚tƒtÄku ‚w¾kfkhe {kxu ðÄw {n¥ð…qýo ƒ™e þfu Au fkhýfu ÔÞÂõŒyku™e ô{h,
‚t¼k¤™e sYrhÞkŒku y™u rðrðÄ ûkuºkku{kt ‚k{krsf‚tƒtÄku su{fu fkÞoMÚk¤ Œu{™k Sð™{kt
ykuAk furLÿÞ ƒ™e òÞ Au (r{Õfe, rƒÞh{u™, y™uMfe{u™, 2008).

yk ‚{eûkk{kt, y{u …wÏíkkðMÚkk{kt {wÏÞ fkixwtrƒf ‚tƒtÄku-ðiðkrnf, {kŒk-r…Œk-
ƒk¤f, ËkËk-ËkËe y™u ¼kE-ƒnu™™k ‚tƒtÄku y™u …wÏík ðÞ™k Sð™fk¤ Ëhr{Þk™
‚w¾kfkhe …h Œu{™e y‚h™u æÞk™{kt ÷Eyu Aeyu.

ynª MkiØktríkf ‚{sqŒeyku-rðnt„kð÷kuf™ ‚kÚku «kht¼ fheyu Aeyu su «kÚkr{f {k„kuo
y™u ÃkØríkyku ŒhV r™Ëuoþ fhu Au su™k îkhk fkixwtrƒf ‚tƒtÄku ‚w¾kfkhe™u «¼krðŒ fhu Au,
y™u …Ae y{u ðýo™ fheyu Aeyu fu Ëhuf «fkh™k fkixwtrƒf ‚tƒtÄku ‚w¾kfkhe ‚kÚku fuðe heŒu
‚tf¤kÞu÷k Au, y™u yk …ux™o …wÏíkðÞ™k ÷kufku …h fuðe heŒu «„x ÚkkÞ Au. yk÷u¾{kt,
‚k{kLÞ‚w¾, Sð™‚tŒku»k y™u ‚khk {k™r‚f y™u þkherhf MðkMÚÞ suðk ƒnw rðÄ…rh{kýku
‚rnŒ ‚w¾kfkhe™e ÔÞk…f ÔÞkÏÞk™ku W…Þku„ fheyu Aeyu. ‚tƒtÄku™esrx÷Œk, ðirðæÞ
‚¼h fkixwtrƒf ƒtÄkhýku y™u {k¤¾kfeÞ MÚkk™ku™k yktŒhAuË™u æÞk™{kt ÷uŒk ‚tþkuÄ™™e
sYrhÞkŒ …h ¼kh {qfŒk y{u ¼rð»Þ™k ‚tþkuÄ™ {kxu {n¥ð…qýo rËþkyku™wt yLðu»ký
fheyu Aeyu.

…Š÷™, 1999 ™k îkhk íkýkðLke rÚkÞhe LkkLke fux÷kf ¾kMk ½xfku çkíkkðkÞ Au. su
Ë÷e÷ fhu Au fu Œýkð {k™r‚f MðkMÚÞ™u ™ƒ¤e ƒ™kðe þfu Au ßÞkhu ‚k{krsf ‚{Úko™
hûkýkí{f ²kkuŒ Œhefu fk{ fhe þfu Au. y„kW™k yÇÞk‚ku M…ü…ýu Ëþkoðu Au fu Œýkð
MðkMÚÞ y™u ‚w¾kfkhe™u ™ƒ¤e …kzu Au y™u …rhðkh™k ‚ÇÞku ‚kÚku™k ‚tƒtÄku{kt Œýkð yu
¾k‚ fhe™u {wÏÞ «fkh™ku Œýkð Au. ‚k{krsf ‚{Úko™yu ‚k{™ku fhðk {kxu yuf ‚t‚kÄ™
«Ëk™ fhe þfu Au su ‚w¾kfkhe …h Œýkð™e nkr™fkhf y‚h™u ™eh‚ fhu Au y™u ‚{Úko™
ðÄu÷k ykí{‚L{k™ îkhk ‚w¾kfkhe™u «kuí‚kn™ …ý yk…e þfu Au, su{kt …kuŒk™k rðþu ðÄw
nfkhkí{f rð[khku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au (fwfwfkðkyuxy÷., 2000, ÚkkuExT‚, 2010).

suyku Œu{™k …rhðkh™k ‚ÇÞku …k‚uÚke xufku {u¤ðu Au Œuyku Mð-{qÕÞ™e ðÄw ¼kð™k
y™w¼ðe þfu Au, y™u yk WLLkŒ ykí{‚L{k™ yuf{™ku ði¿kkr™f ‚t‚kÄ™ nkuE þfu Au, su
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ykþkðkË™u «kuí‚krnŒ fhu Au, ‚fkhkí{f y‚h fhu Au yLku {k™r‚f MðkMÚÞ™u ƒnuŒh
ƒ™kðu Au (r‚r{Mxh yuLz ¢uLz 2003). fwxwtƒ™k ‚ÇÞku yufƒeò™k ðŒo™ (yux÷u fu,
‚k{krsf r™Þtºký)™wt r™Þ{™ …ý fhe þfu Au y™u ykhkuøÞ«Ë heŒu ðŒoðk {kxu yLku
ykhkuøÞ ‚t¼k¤ ‚uðkyku™ku ðÄw y‚hfkhf heŒu W…Þku„ fhðk {kxu {krnŒe y™u «kuí‚kn™
Ãkqhwt …kze þfu Au (fkunu™, 2004; Reczek, Thomeer, Lodge, Umberson, & Underhill,
2014), …htŒw ‚tƒtÄku{kt Œýkð …ý MðkMÚÞ ‚kÚku ‚{kÄk™fkhe ðŒoýqfku ŒhV Ëkuhe þfu Au
fkhýfu Œký™ku ‚k{™ku fhðk™e …ØrŒyku ík{Lku LkwfMkkLk ÃknkU[kzu Au. (yu™SyuLzsuVhe,
2003). ‚tƒtÄku™k Œký™k …rhýk{u þkherhf «r¢Þkyku ÚkE þfu Au su hku„«rŒfkhf þÂõŒ™u
™ƒ¤e …kzu Au, hõŒðkrn™e Œtºk™u y‚h fhu Au yLku nŒkþk™wt òu¾{ ðÄkhu Au.
‚k{krsf y™u fwxwtrƒf Œýkð™k {wÏÞ {wÆk :

æÞk™{kt ÷uðk™k {wÆk :

• ðiðkrnf ‚tƒtÄku
• òrŒ / ®÷„ ŒVkðŒku :
• òrŒ-ðtþeÞŒk y™u rðòŒeÞŒk
• ¼uË¼kð
1. ðiðkrnf ‚tƒtÄku

Sð™ yÇÞk‚™k …rh«uûÞ{kt ðiðkrnf‚tƒtÄku™u Sð™™k ‚tË¼o™u ÔÞkÏÞkrÞŒ fhŒk
‚kiÚke {n¥ð…qýo ‚tƒtÄku{kt „ýkÞ Au. òu yk ‚tƒtÄ yufË{ MðMÚk nkuÞ Œku {ký‚™wt
yk¾wt {qÕÞktfLk ƒË÷kE òÞ Au y™u ‚kÚku Œu Œu™u yk„¤ ðÄðk{kt ƒnw s {ËË fhu Au
sÞkhu yk ‚tƒtÄ{kt òu …hýðwt, ¾k‚ fhe™u ‚w¾e÷ø™, ƒnuŒh {k™r‚f y™u þkherhf
MðkMÚÞ ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷wt Au (fkh y™u ®M«„h, 2010; yBƒh‚™, rðr÷ÞB‚,
y™uÚkku{eh, 2013) ô{hMkLMk-{kuLxuÍ-2010 y™u ykhkuøÞ …h ðiðkrnf y‚h™e
{sƒqŒkE yLÞ …ht…hk„Œ òu¾{ …rhƒ¤ku ‚kÚku Œw÷™kí{f Au. òufu fux÷kf
yÇÞk‚ku …‚tË„e™e y‚hku™e þfâŒk …h ¼kh {qfu Au, su ‚q[ðu Au fu ðÄw ‚khe
ŒtËwhMŒe ÄhkðŒe ÔÞÂõŒyku …hrýŒ Úkðk™e þfâŒk ðÄw nkuÞ Au (r÷…kurðÍ, 2014),
{kuxk¼k„™k ‚tþkuÄfku ðiðkrnf‚tƒtÄku þk {kxu ‚w¾kfkhe™u ykfkh yk…u Au Œu ‚{òððk
{kxu ƒu MkiØktríkf {kìz÷…h ¼kh {qfu Au: ðiðkrnf ‚t‚kÄ™ {kìzu÷ y™u MxÙu‚ hku÷ {kuz÷
(ðuRx yuLz „u÷ush, 2000; rðr÷ÞB‚ yuLz yBƒh‚™, 2004). ðiðkrnf ‚t‚kÄ™
{kuzu÷ ‚q[ðu Au fu ÷ø™ ykŠÚkf, ‚k{krsf yLku ykhkuøÞ-«kuí‚kn™ ‚t‚kÄ™ku™e
ðÄu÷e yuõ‚u‚ îkhk ‚w¾kfkhe™u «kuí‚kn™ yk…u Au (huLz÷, ðuz™, VuðhkWÕx,
y™uðkuÔVku™, 2011; yBƒh‚™ yuxy÷., 2013). MxÙu‚ {kuz÷ ‚q[ðu Au fu
ðiðkrnf‚tƒtÄku™k ™fkhkí{f …k‚kyku su{ fu ðiðkrnf Œký y™u ðiðkrnf rð‚so™
Œýkð …uËk fhu Au yLku ‚w¾kfkhe™u ™ƒ¤e …kzu Au (rðr÷ÞB‚ yLku yBƒh‚™,
2004), ßÞkhu ðiðkrnf ‚tƒtÄku™k ‚fkhkí{f …k‚kyku ‚k{krsf ‚{Úko™,
ykí{‚L{k™ ðÄkhðk y™u «kuí‚kn™ yk…e þfu Au. ‚k{kLÞ heŒu yLku Œký™ku
‚k{™ku fhðk {kxu Œ tË whMŒ ðŒoýqfku  (h uÍuf, Úkk u{eh, yuxy÷., 2014;
r‚r{MxhyuLz£uLz 2003; ðuRxyuLz„u÷u„h, 2000). ðiðkrnf ‚tƒtÄku …ý ðÄŒe
ô{h ‚kÚku ðÄw {n¥ð…qýo ƒ™ðk™wt ð÷ý Ähkðu Au, fkhýfu yLÞ ‚k{krsf ‚tƒtÄku
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su{fu fwxwtƒ™k ‚ÇÞku, r{ºkku y™u …zkuþeyku ‚kÚku™k ‚tƒtÄku ¼ki„kur÷f MÚkk™ktŒhý
y™u Sð™™k …kA÷k ¼k„{kt {]íÞw™u fkhýu ½ýeðkh ¾kuðkE òÞ Au (r÷ÞwyuLzðuEx,
2014).
ðiðkrnf Sð™™ku ¼uË yLku ‚ŒŒ ytsB…ku {ký‚™u ‚k{krsf y™u fkixwtrçkf heŒu
‚t…qýo heŒu Œkuze ™k¾u Au y™u òu Œu Œu™u yuf ‚ŒŒ yk„¤ ðÄðk {ËË fhu Œku Œu
‚{ks{kt yuf MÚkk™ «kÃík fhu Au.

2. ò®Œ/®÷„ ŒVkðŒku:

òu yk{kt …ý ÔÞÂõŒ …wh»k nkuÞ Œku ‚k{krsf ÄkhkÄkuhýku yu Œu™u ƒnw s ykuAku ‚t½»ko
fhðku …zu Au sÞkhu su ÔÞÂõŒ Mºke nkuÞ Œku Œu™u …zŒe {w~fu÷e y™uf ½ýe ðÄe òÞ Au.
®÷„ yu ðiðkrnf‚tƒtÄku y™u ‚w¾kfkhe …h™k ‚tþkuÄ™™wt fuLÿ Au y™u Sð™
yÇÞk‚¢{™k y™w¼ðku™wt yuf {n¥ð…qýo r™ýkoÞf Au (ƒ™kozo, 1972; r÷Þw¾™uðuEx,
2014; Íkt„ y™u nuðzo, 2006). ÷ktƒk ‚{ÞÚke yð÷kuf™ fhkÞu÷ …ux™o yu Au fu
Ãkwhw»kku™u Mºkeyku fhŒkt ÷ø™Úke ðÄw þkherhf MðkMÚÞ ÷k¼ku {¤u Au, y™u Mºkeyku
{™kuði¿kkr™f y™u þkherhf heŒu Ãkwhw»kku fhŒkt ðiðkrnf Œýkð {kxu ðÄw ‚tðuË™þe÷
nkuÞ Au. (rðr÷ÞB‚, 2004). Mºkeyku Ãkwhw»kku fhŒkt Œu{™k ‚k{kLÞ heŒu ðÄw f{kýe
fhŒk Ãkwhw»k Sð™‚kÚke …k‚uÚke ðÄw ™kýkfeÞ ÷k¼ {u¤ðu Au, …htŒw Ãkwhw»kku ‚k{kLÞ
heŒu Mºkeyku fhŒkt ðÄw ykhkuøÞ «{kuþ™ ÷k¼ku {u¤ðu Au su{fu ¼kð™kí{f ‚{Úko™
y™u ÷ø™Úke ykhkuøÞ ðŒoýqfku™wt r™Þ{™ (r÷Þw y™u yBƒh‚™, 2008; r÷Þw y™u
hknws yku, 2014). yk™wt fkhý yu Au fu …ht…hk„Œ ÷ø™{kt, Mºkeyku fwxwtƒ y™u
r{ºkku ‚kÚku ‚k{krsf òuzkýku ò¤ððk {kxu ðÄw sðkƒËkheyu Au, y™u Œu{™k …rŒ™u
¼kð™kí{f xufku …qhku …kzðk™e ðÄw þfâŒk Ähkðu Au, ßÞkhu Ãkwhw»kku™u ¼kð™kí{f
xufku {¤ðk™e y™u rðMŒ]ŒŒk™ku ÷k¼ ÷uðk™e þfâŒk ðÄw nkuÞ Au. òufu ‚k{krsf
™uxðfoT‚ -…rŒ™k MðkhÚÞ y™u ‚w¾kfkhe™u «kuí‚kn™ ¾…Œk Œ{k{ …rhƒ¤ku, ÷ø™
îkhk Ãkwhw»kku™e fu ²keyku™e ‚w¾kfkhe ðÄw «¼krðŒ ÚkkÞ Au Œu yt„u r{© …whkðk Au.
(huðuL‚™yuxy÷., 2016).
yuf ŒhV, ‚tÏÞkƒtÄ yÇÞk‚kuyu ËMŒkðuSf]Œ fÞko Au fu {k™r‚f y™u þkherhf
MðkMÚÞ ƒt™u{kt ðiðkrnf ÂMÚkrŒ™ku ŒVkðŒ Mºkeyku fhŒkt Ãkwhw»kku {kxu ðÄkhu Au (r÷Þw
y™u yBƒh‚™, 2008; Mƒkhk, 2009). WËknhý Œhefu, rðr÷ÞB‚ y™u yBƒ‚o™
(2004) yu þkuÄe fkZâwtfu ÷ø™{kt «ðuþðkÚke Mºkeyku fhŒkt Ãkwhw»kku™wt MðkMÚÞ ðÄw ‚wÄhu
Au. ƒeS ƒksw, ‚tÏÞkƒtÄ yÇÞk‚ku Ëþkoðu Au fu Ãkwhw»kku fhŒkt ðiðkrnf Œký™e Mºkeyku™k
MðkMÚÞ …h ðÄw yMkh ÚkkÞ Au su{kt ÷ûkýku, fkŠzÞkuðuMfâw÷h MðkMÚÞ òu¾{{kt ðÄkhku
y™u nku{kuoL‚{kt Vuhfkh™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au (Kiecolt-Glaser & Newton, 2001;
Liu & Waite, 2014; r÷Þw, ðuExyLkuþuLk, 2016). íku{ Aíkkt, yLÞ yÇÞkMkku{kt
÷øLk yLku ykhkuøÞ MktçktÄ{kt fkuE ®÷øk íkVkðík òuðk {éÞku LkÚke. (Ëk.ík.,
yBçkhMkLkyuxy÷., 2006). Mkw¾kfkhe Ãkh ðiðkrnf MktçktÄkuLke yMkh{kt ®÷øk íkVkðíkku
MktçktrÄík r{©Ãkwhkðk rðrðÄ yÇÞkMk Lk{qLkkyku (Ëk.ík., rðrðÄðÞ sqÚkku MkkÚku) yLku
{kÃkLk yLku ÃkØríkyku{kt rðrðÄíkkLku yk¼khe nkuE þfu Au. «ríkrLkrÄ hu¾ktþ Lk{qLkkyku
Ãkh ykÄkrhík ðÄw MktþkuÄLk íkÃkkMkLke yk ÷kELk{kt ÞkuøkËkLk ykÃkðk {kxu MÃküÃkýu
çkktÞÄhe ykÃku Au.
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ðiðkrnf Sð™{kt su ÔÞÂõŒ™u ðÄw ‚n™ fhðwt …zu Œu ðÄw Œýkð y™w¼ðu Au su{kt
‚kÚke™e W…uûkk y™u ‚ŒŒ yð„ý™k yk„{kt ½e nku{{kt Au. òu yk nk÷Œ™u ‚{Þ
‚h æÞk™{kt ™k ÷uðkÞ Œku Œu fwxwtƒ y™u ‚{ks{kt Œu™wt MÚkk™ òu¾{e ƒ™ðe Ëu Au y™u
Œu™kÚke yk¾ku yuf ‚{ks™ku ð„o ‚eÄe fu ykze heŒu y‚h …k{u Au.

3. ò®Œ-ðtþeÞŒk y™u rðòŒeÞŒk

fkixwtrƒf rðîk™ku Ë÷e÷ fhu Au fu rðrðÄ ‚k{krsf, ykŠÚkf, yirŒnkr‚f y™u ‚ktMf]rŒf
‚tË¼kuo™u fkhýu ‚k{krsf-ykŠÚkf ÂMÚkrŒ (SES) y™u ðtþeÞ-ðtþeÞsqÚkku{kt ÷ø™™k
rðrðÄ yÚko y™u „rŒþe÷Œk Au. ŒuÚke ÷ø™ yk sqÚkku{kt rðrðÄ heŒu ‚w¾kfkhe ‚kÚku
‚tf¤kÞu÷ nkuE þfu Au. fk¤e Mºke, Lke[e Mºke ykuAe ykf»kof MºkeLkwt {qÕÞktfLk MktçktÄku{kt
Mkíkík Mkt½»ko yLkw¼ðu Au. {kuxk ¼køku íku{Lkk WÃkh xeçk¤-nkMÞhMk yLku fxkûk ðÄkhu
ÚkkÞ Au. íku{Lkk {kxu fkuEÃký rxÃÃkýe fhðe Mkh¤ çkLke òÞ Au. (yurz™ y™u fuVk÷k‚,
2005). fux÷kf yÇÞk‚ku yu …ý þkuÄe fkZu Au fu Wå[ (ƒúku{™, 2005) ïuŒÞw„÷ku
fhŒkt ykuAk - fk¤kÞw„÷ku{kt ðiðkrnf „wýð¥kk ykuAe Au. yk ÚkE þfu Au fkhýfu
y„kW™k sqÚkku ‚{„ú Sð™fk¤ Ëhr{Þk™ Œu{™k hku®sËk Sð™{kt ðÄw Œýkð™ku
‚k{™ku fhu Au y™u yk Wå[MŒh™k Œýkð ðiðkrnf „wýð¥kk™u ™ƒ¤e …kzu Au
(ytƒh‚™, rðr÷ÞB‚, Úkku{‚, r÷Þw, y™uÚkku{eh, 2014). {kuxk ¼k„u ‚ŒŒ
‚k{krsf W…uûkk y™u fkhrfËeo™wt AuË™ Mºke{kt ƒnw s Œýkð …uËk fhu Au y™u òu Œu™ku
‚kÚke yk ™ ‚{su Œku Œu ¾qƒ s ðÄe sðk …k{u Au.

4. ¼uË¼kð

¼uË¼kð™ku ÏÞk÷ ‘ƒeò þçËku{kt’ Œýkð™wt ‚t¢{rýf WËknhý hsq fhu Au: Œu hÌkwt Au
WËknhý Œhefu, ®÷„, òrŒ/ðtþeÞŒk y™u fkÞo …h MðŒtºk ‚krníÞ™wt æÞk™, …htŒw
Œu{kt …ý ŒksuŒh™k ð»kkuo{kt Œýkð ‚krníÞ{kt ðÄw M…ü…ýu heŒu fnu Au fu ¼uË¼kðÚke
‚ŒŒ {ký‚™k nkr‚÷ fhðk™k ÷ûk{kt «§ ÚkkÞ Au. su Œu™u ‚khk …rhýk{ku yk…Œwt
™Úke. (xu÷h y™u x™oh, 2002; {ku‚kfkuðMfe, 2008; rðr÷ÞB‚, Úkku{Mk y™u suõ‚™,
2003). ßÞkhu ¼uË¼kð …h™wt fkÞo Œu™k r™ðuþ{kt ÔÞk…f…ýu ƒË÷kÞ Au y™u Œýkð™e
rð¼kð™kyku™ku W…Þku„, Œu M…ü Au fu MðkMÚÞ …rhýk{ku™e Ë÷e÷ fhðk {kxu yuf
{q¤¼qŒ MkiØktríkf {k¤¾wt Œýkð {k¤¾k™u æÞk™{kt ÷uðkÚke yk„¤ ðÄu Au. yk
‚krníÞ{kt frÚkŒ ¼uË¼kð™k y™w¼ð …h ¼kh {qfðk{kt ykÔÞku Au, su y™w{kr™Œ
heŒu ½x™k y™u ¢kur™f ƒt™u heŒu ÚkE þfu Au.ðkMŒrðfŒk ðkMŒð{kt, ¢kur™f MxÙu‚h
Œhefu ¼uË¼kð …h ¼kh {qfðk{kt ykðu Au, fkt Œku hkursËk y™w¼ð{kt ‚ŒŒ ‚t¼kð™k
Œhefu yÚkðk MÚkkr™f {k¤¾kfeÞ ðkMŒrðfŒk Œhefu. òufu ¼uË¼kð™e ½x™kyku
½ýe ðkh nkuÞ Au xktfðk{kt ykÔÞwt Au, yk ½x™k¾ku huLz{ ™Úke, y™u yuf™e {ur™VuMx
‚…kxe Œhefu ðÄw ‚khe heŒu fÕ…™k fhe þfkÞ Au ytŒ„oŒ ‚ŒŒ nkshe y™u ŒuÚke,
y…uûkk. ¼uË¼kð y™u Œýkð™k y™w¼ð ðå[u™e fze{ktÚke þwt VkÞËku ÚkkÞ Au ?
òu Œ{™u Œ{khk ‚kÚke f{o[khe ŒhV Úke ‚ŒŒ yuf W…urûkŒ ðŒo™ {¤u Œku Œ{u Œkfe
þfŒk ™Úke y™u òu yk{kt Œ{kht fwxwtƒ ‚kÚku™k nkuÞ Œku Œ{khe nk÷Œ ðÄw ƒ„zu Au.
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2.6 ™kýkfeÞ Œýkð

òu Œ{u …i‚k rðþu ®[rŒŒ Aku, Œku Œ{u yuf÷k ™Úke. yk…ýk{kt™k ½ýk, ‚{„ú rðï{ktÚke
yLku Sð™™k Œ{k{ ûkuºkku{ktÚke, yk {w~fu÷ ‚{Þu ™kýkfeÞ Œýkð y™u yr™rùŒŒk™ku
‚k{™ku fhe hÌkk Aeyu. þwt Œ{khe ‚{MÞkyku fk{™e ¾kux, ðÄŒk ËuðktÚke Q¼e ÚkkÞ Au,
¼÷u Œ{khe ‚{MÞkyku fk{™e ¾kux, ðÄŒk Ëuðwt, yýÄkÞko ¾[o yÚkðk …rhƒ¤ku™k ‚tÞkus™Úke
WKðŒe nkuÞ, ™kýkfeÞ ®[Œk yu ykÄwr™f Sð™{kt ‚kiÚke ‚k{kLÞ Œýkð Au. ðiÂïf
fkuhku™kðkÞh‚ hku„[k¤ku y™u …rhýk{u ykŠÚkf …Œ™ …nu÷k …ý, y{urhf™ ‚kÞfku÷kursf÷
yu‚kur‚yuþ™ (APA) ™k yÇÞk‚{kt òýðk {éÞwt Au fu 72% y{urhf™ku ykuAk{kt ykuAk
y{wf ‚{Þu …i‚k rðþu Œýkð y™w¼ðu Au. ŒksuŒh™e ykŠÚkf {w~fu÷eyku™ku yÚko yu Au fu
yk…ýk{kt™k ½ýk ÷kufku nðu ™kýkfeÞ ‚t½»kkuo y™u {w~fu÷eyku™ku ‚k{™ku fhe hÌkk Au.

yrŒþÞ Œýkð™k fkuE…ý MºkkuŒ™e su{, ™kýkfeÞ ‚{MÞkyku Œ{khk {k™r‚f y™u
þkherhf MðkMÚÞ, Œ{khk ‚tƒtÄku yLku Œ{khk Sð™™e yuftËh „wýð¥kk …h ¼khu y‚h fhe
þfu Au. …i‚k™e ®[ŒkykuÚke …exkE sðk™e ÷k„ýe Œ{khe Ÿ½, ykí{‚L{k™ y™u Qòo™k
MŒh™u «rŒfq¤ y‚h fhe þfu Au. Œu Œ{™u „wM‚ku, þh{ yÚkðk zh™e ÷k„ýe Akuze þfu Au,
Œ{khe ™Sf™k ÷kufku ‚kÚku Œýkð y™u Ë÷e÷ku™u W¥kus™ yk…e þfu Au, …ezk y™u {qz,
ÂMðt„™u ðÄkhe þfu Au, y™u rz«uþ™ yLku ®[Œk™wt òu¾{ …ý ðÄkhe þfu Au. Œ{khe ®[ŒkykuÚke
ƒ[ðk {kxu Œ{u rƒ™ykhkuøÞ«Ë ‚k{™ku fhðk™e ÃkØríkyku™ku ykþhku ÷E þfku Aku, su{ fu
ËkY …eðku, Ëðkyku™ku ËwhwÃkÞkuøk fhðku yÚkðk sw„kh h{ðku. ‚kiÚke ¾hkƒ ‚tòu„ku{kt, ™kýkfeÞ
Œýkð …ý ykí{níÞk™k rð[khku yÚkðk r¢Þkyku™u «kuí‚krnŒ fhe þfu Au. …htŒw Œ{khe
…rhÂMÚkrŒ „{u Œux÷e r™hkþks™f ÷k„u, {ËË W…ðçÄ Au. Œ{khe ™kýkfeÞ ‚{MÞkyku™ku
‚k{™ku fhe™u, Œ{u ™kýkfeÞ f[hk{ktÚke …‚kh Úkðk™ku {k„o þkuÄe þfku Aku, Œ{khk Œýkð™k
MŒh™u n¤ðk fhe þfku Aku y™u Œ{khe ™kýkfeÞ y™u Œ{khk Sð™ …h VheÚke r™Þtºký
{u¤ðe þfku Aku.
™kýkfeÞ ŒýkðLke yMkhku :

yr™ÿk yÚkðk yLÞ ŸÄ™e {w~fu÷eyku. yðuŒ™ rƒ÷ yÚkðk ykðf™e ¾kux™e ®[Œk
fhðk r‚ðkÞ ƒeswt ftE Œ{™u hkºku WAk¤Œk y™u VuhðŒk hk¾þu ™nª.
• ðs™{kt ðÄkhku (yÚkðk ½xkzku) : Œýkð Œ{khe ¼q¾{kt rðûku… …kze þfu Au, su™k

fkhýu Œ{u …i‚k ƒ[kððk {kxu ƒu[u™…ýu yrŒþÞ ¾kþku yÚkðk ¼kus™ Akuze Ëku Aku.
• nŒkþk : …i‚k™e ‚{MÞkyku™k ðkË¤ nuX¤ SððkÚke fkuE…ý ÔÞÂõŒ r™hkþk

yLkw¼ðe þfu Au. Ëðk y™u æÞk™ furLÿŒ fhðk yÚkðk r™ýoÞku ÷uðk {kxu ‚t½»ko fhe
þfu Au. Þwfu™e Þwr™ðŠ‚xe ykuV ™ku®x„zk{™k yuf yÇÞk‚ {wsƒ, su ÷kufku Ëuðk
‚kÚku ‚t½»ko fhu Au Œuyku rz«uþ™™ku ¼ku„ ƒ™ðk™e þfâŒk ƒ{ýe fhŒk ðÄw nkuÞ Au.

• ®[Œk : …i‚kLke ‚÷k{Œe ðÄkhu íkýkð ykðu Au; Œ{u ‚tðuË™þe÷ y™u ƒu[u™ y™w¼ðe
þfku Aku. yLku yðuŒ™ rƒ÷ yÚkðk ykðf™e ¾kux rðþu™e ƒÄe ®[Œkyku ®[Œk™k
÷ûkýku™u W¥kursŒ fhe þfu Au su{ fu Äƒfkhk, …h‚uðku, Äúwòhe yÚkðk „¼hkx™k
nw{÷kyku.

• ‚tƒtÄ{kt {w~fu÷eyku : …i‚k™u ½ýeðkh ‚kiÚke ‚k{kLÞ {wÆk Œhefu xktfðk{kt ykðu Au
su™k rðþu Þw„÷ku Ë÷e÷ fhu Au. ËkBÃkíÞ Mkw¾{ktÚke fÞko rð™k, ™kýkfeÞ Œýkð Œ{™u
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„wM‚u y™u [erzÞk ƒ™kðe þfu Au, ‚uõ‚{kt h‚ „w{kððk™wt fkhý ƒ™e þfu Au y™u
‚kiÚke {sƒqŒ ‚tƒtÄku™k …kÞk{kt …ý ½‚kE þfu Au.

• ‚k{krsf W…kz : ™kýkfeÞ ®[Œkyku Œ{khe …kt¾ku fk…e þfu Au y™u Œ{™u r{ºkkuÚke
Ëqh Úkðk™wt fkhý ƒ™e þfu Au, Œ{khk ‚k{krsf Sð™{kt ½xkzku fhe þfu Au y™u
Œ{khk þu÷{kt …eAunX fhe þfu Au - su VõŒ Œ{khk Œýkð™u ðÄw ¾hkƒ fhþu.

• {kÚkk™ku Ëw¾kðku, sXhktÂºkÞ ‚{MÞkyku, zkÞkrƒxe‚, nkE ç÷z «uþh yLku ÓËÞ
hku„ suðe þkherhf ƒe{kheyku. {VŒ ykhkuøÞ‚t¼k¤ rð™k™k Ëuþku{kt, …i‚k™e
®[Œkyku Œ{™u ðÄkhk™k ¾[o™k zhÚke zkìõxh™u {¤ðk{kt rð÷tƒ yÚkðk yð„ýe
þfu Au.

• rƒ™-ykhkuøÞ«Ë ‚k{™ku fhðk™e ÃkØríkLke, su{ fu ðÄw …zŒwt Äúw{ÃkkLk fu ËkYLkwt MkuðLk
fhðwt. r«ÂM¢Ãþ™ yÚkðk „uhfkÞËu‚h Ëðkyku™ku Ëwhw…Þku„, sw„kh yÚkðk yrŒþÞ
yknkh. …i‚k™e ®[Œk Mð-™wf‚k™ yÚkðk ykí{níÞk™k rð[khku ŒhV Ëkuhe þfu Au.

2.7 ™kýkfeÞ Œýkð ‚kÚku ÔÞðnkh fhðk™e heŒ

1. fkuE™e ‚kÚku ðkŒ fhku

ßÞkhu Œ{u …i‚k™e ‚{MÞkyku™ku ‚k{™ku fhe hÌkkt nkuð, íÞkhu ½ýe ðkh ƒÄwt ƒtÄ fhe
Ëuðk™e yLku yuf÷k sðk™ku «Þk‚ fhðk™e «ƒ¤ ÷k÷[ nkuÞ Au. yk…ýk{kt™k ½ýk
…i‚k™u ™fk{ku rð»kÞ …ý {k™u Au, çkLku íÞkt MkwÄe íkuLke [[ko yLÞ ÷kufku ‚kÚku ™ fhðe
òuEyu. Œ{u su hf{ f{kyku Aku yÚkðk ¾[kuo Aku Œu ònuh fhðk{kt Œ{™u yý„{ku
÷k„u Au, Œ{u fhu÷e fkuE…ý ™kýkfeÞ ¼q÷ku {kxu þh{ y™w¼ðe þfku Aku yÚkðk
Œ{khk …rhðkh {kxu «Ëk™ fhðk{kt ‚ûk{ ™ nkuðk yt„u þh{ y™w¼ðe þfku Aku.
…htŒw ðMŒwyku™u AwÃkkððkÚke {wfðkÚke Œ{khku ykŠÚkf Œýkð ðÄw ¾hkƒ Úkþu. ðŒo{k™
yÚkoÔÞðMÚkk{kt, ßÞkt ½ýk ÷kufku Œu{™k …kuŒk™k fkuE Ëku»k rð™k ‚t½»ko fhe hÌkk Au,
Œ{u fËk[ òuþku fu yLÞ ÷kufku Œ{khe ‚{MÞkyku™u ðÄw ‚{su Au.rðïk‚w r{ºk yÚkðk
r«Þ ÔÞÂõŒ ‚kÚku YƒY ðkŒ fhðe yu Œýkð hknŒ™wt ‚krƒŒ ‚kÄ™ Au yux÷wt s
™nª, …htŒw Œ{khe ™kýkfeÞ ‚{MÞkyku rðþu ¾wÕ÷uyk{ ðkŒ fhðkÚke …ý ðMŒwyku™u
…rh«uûÞ{kt hk¾ðk{kt {ËË {¤e þfu Au. …i‚k™e ®[Œkyku™u Œ{khe …k‚u hk¾ðkÚke
íkuyku™u íÞkt ‚wÄe ðÄkhku ÚkkÞ Au ßÞkt ‚wÄe Œu ËwMŒh ™ ÚkkÞ Œ{u rðïk‚w ÔÞÂõŒ ‚{ûk
Œ{khe ‚{MÞkyku ÔÞõŒ fhðk™e ‚h¤ r¢Þk Œu{™u ½ýe ykuAe zhkðe þfu Au.
Œ{u su ÔÞÂõŒ ‚kÚku ðkŒ fhku Aku Œu Œ{khe ‚{MÞkyku Wfu÷ðk yÚkðk ™kýkfeÞ
‚nkÞ fhðk {kxu ‚ûk{ nkuðwt sYhe ™Úke. Œ{khku ƒkus n¤ðku fhðk {kxu, Œu{ýu
{kºk r™ýoÞ yÚkðk xefk fÞko rð™k ðMŒwyku™e ðkŒ fhðk {kxu ŒiÞkh hnuðk™e sYh
Au. Œ{u su{ktÚke …‚kh ÚkE hÌkkt Aku Œu™k rðþu «{krýf ƒ™ku. y™u Œ{u su ÷k„ýeyku
y™w¼ðe hÌkk Aku. Œ{khe ®[Œkyku …h ðkŒ fhðkÚke Œ{u þwt ‚k{™ku fhe hÌkkt Aku Œu
‚{sðk{kt {ËË fhe þfu Au y™u Œ{khk r{ºk yÚkðk r«Þ ÔÞÂõŒ yuðk Wfu÷ku ‚kÚku
…ý ykðe þfu Au fu su™k rðþu Œ{u yuf÷k rð[kÞwO ™ nkuÞ.

2. ÔÞkð‚krÞf ‚÷kn {u¤ððe

Œ{u fâkt hnku Aku Œu™k ykÄkhu, yuðe ‚tÏÞkƒtÄ ‚tMÚkkyku Au su ™kýkfeÞ ‚{MÞkyku™k
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r™hkfhý {kxu {VŒ fkWL‚u®÷„ «Ëk™ fhu Au, …Ae ¼÷u Œu{kt ËuðkLke òuøkðkE
fhðe nkuÞ fu, ƒsux ƒ™kððwt y™u Œu™u ð¤„e hnuðwt, fk{ þkuÄðwt, ÷uýËkhku ‚kÚku
ðkŒ[eŒ fhðe yÚkðk ÷k¼ku yÚkðk ™kýkfeÞ ‚nkÞ™ku Ëkðku fhðku.
¼kð™kí{f ‚{Úko™ {kxu ðkŒ fhðk {kxu Œ{khe …k‚u fkuE r{ºk yÚkðk r«Þ ÔÞÂõŒ
nkuÞ fu ™ nkuÞ, r™»ýkŒ …k‚uÚke ÔÞðnkÁ ‚÷kn {u¤ððe nt{uþk ‚khku rð[kh Au.
ðkík fhðe yu ™ƒ¤kE™e r™þk™e ™Úke y™u Œu™ku yÚko yu ™Úke fu Œ{u fkuEf heŒu
{kŒkr…Œk yÚkðk Sð™‚kÚke Œhefu r™»V¤ „Þk Aku. Œu™ku yÚko yu Au fu Œ{u Œ{khe
™kýkfeÞ …rhÂMÚkrŒ™u yku¤¾ðk {kxu …qhŒk ‚{sËkh Aku yLku MkkÚku MkkÚku ÂMÚkrík
MkwÄkhðk «ÞíLk fhku Aku.

3. Œ{khk …rhðkh {kxu ¾w÷u Au

™kýkfeÞ ‚{MÞkyku ‚{„ú …rhðkh™u y‚h fhu Au y™u Œ{khk r«Þs™ku™k ‚{Úko™™e
™kutÄýe ðMŒwyku™u Vuhððk {kxu r™ýkoÞf ƒ™e þfu Au. òu Œ{u ykí{r™¼oh nkuðk™ku
„ðo y™w¼ðku Aku, Œku …ý Œ{khk …rhðkh™u Œ{khe ™kýkfeÞ …rhÂMÚkrŒ y™u Œuyku
Œ{™u ™kýkt ƒ[kððk{kt fuðe heŒu {ËË fhe þfu Au Œu™k rðþu yÄŒ™ hk¾ku.
Œu{™u Œu{™e ®[Œk ÔÞõŒ fhðk Ëku. Œ{khk r«Þs™ku fËk[ ®[rŒŒ Au-Œ{khk y™u
Œ{khk fwxwtƒ™k yuf{™e ™kýkfeÞ ÂMÚkhŒk ƒt™u rðþu. Œu{™e ®[Œkyku ‚kt¼¤ku y™u
Œu{™u Œ{u su ™kýkfeÞ ‚{MÞkyku™ku ‚k{™ku fhe hÌkkt Aku Œu™wt r™hkfhý fuðe heŒu
fhðwt Œu yt„u ‚q[™ku yk…ðk Ëku.
ykuAk ¾[ko¤ fkixwtrƒf yk™tË {kxu rð[khku. r™Þr{Œ ‚{Þ Vk¤ðku ßÞkt Œ{u
yufƒeò™e ft…™e™ku yk™tË {kýe þfku y™u Œ{khe ™kýkfeÞ ®[Œkyku ¼q÷e þfku.
…kfo{kt [k÷ðk, h{Œku h{ðk yÚkðk yuf‚kÚku f‚hŒ fhðk {kxu …i‚k ¾[oðk …zŒk
™Úke …htŒw Œu Œýkð™u ykuAku fhðk{kt y™u ‚{„ú …rhðkh™u ‚fkhkí{f hk¾ðk{kt
{ËË fhe þfu Au. su ík{u fhe þfku Aku.

4. Œ{khe ™kýkfeÞ ƒkƒŒku™e LkkUÄ ÷ku

ík{khe ÃkrhÂMÚkíkLku Mkk{u þkn{]øk ð]r¥kLkk fu¤ðku ÃkrhÂMÚkríkLku xk¤ðkLku çkË÷u íkuLkku
Mkk{Lkku fhku suÚke ÷uýËkhku™k Vku™ fkìÕ‚ xk¤e™u yÚkðk ƒUf y™u ¢urzx fkzo Mxux{uLx™e
yð„ý™k fhe™u Œ{khku Œýkð ykuAku fhe þfku Aku. …htŒw Œ{khe …rhÂMÚkrŒ™e
ðkMŒrðfŒk™u ™fkhðkÚke ÷ktƒk „k¤u ðMŒwyku ðÄw ¾hkƒ Úkþu. Œ{khe ™kýkt™e
‚{MÞkyku Wfu÷ðk {kxu Þkus™k ½zðk™wt «Úk{ …„ðwt {ku Au fuykuAk{kt ykuAk yuf
{rn™k Ëhr{Þk™ Œ{khe ykðf, Ëuðwt y™u ¾[o™e rð„Œku LkkUÄíkk hnku.
y‚tÏÞ ðuƒ‚kRxT‚ y™u M{kxofku™ yuÂÃ÷fuþL‚ Œ{™u Œ{khe ™kýkfeÞ ƒkƒŒku™u
yk„¤ Ä…kððk™ku LkkUÄ hk¾ðk{kt {ËË fhe þfu Au yÚkðk Œ{u h‚eËku ¼u„e fhe™u
y™u ƒUf y™u ¢urzx fkzo Mxux{uLx™e Œ…k‚ fhe™u …kA¤™e Œhf fk{ fhe þfku Aku.
Ëu¾eŒe heŒu, ™kýkt™e fux÷ef {w~fu÷eyku yLÞ fhŒk ðÄw ‚h¤ nkuÞ Au, …htŒw Œ{khe
™kýkfeÞ ƒkƒŒku™e ÞkËe ÷E™u Œ{™u Œ{u fâkt W¼k Aku Œu™ku ðÄw M…ü ÏÞk÷ ykðþu.
y™u «r¢Þk „{u Œux÷e ¼Þkðn yÚkðk …ezkËkÞf ÷k„u, Œ{khe ™kýkfeÞ ƒkƒŒku™u
rð„Œðkh LkkUÄ fhðkÚke Œ{™u Œ{khe …rhÂMÚkrŒ …h r™Þtºký™e ¾qƒ s sYhe ‚{s
…kAe {u¤ððk™wt þY fhðk{kt …ý {ËË {¤e þfu Au.
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ykðf™k Ëhuf ²kkuŒ™ku ‚{kðuþ fhku. fkuE…ý …„kh W…hktŒ, ƒku™‚, ÷k¼ku,
¼hý…ku»ký, çkk¤fkuLke fk¤S {kxu yÚkðk Œ{™u {¤uð fkuE…ý ÔÞks™ku ‚{kðuþ
fhku.
Œ{khk ƒÄk ¾[o …h ™sh hk¾ku. ßÞkhu Œ{u ¼qŒfk¤™k ƒkfe rƒ÷™k Z„÷kt y™u
ðÄŒk Ëuðk™ku ‚k{™ku fhe hÌkkt nkuð, íÞkhu fk{ …h sðk™k {k„o{kt fkuVe ¾heËðe yu
y«MŒwŒ ¾[o suðwt ÷k„u Au. …htŒw Ëu¾eŒe heŒu ™k™k ¾[o ‚{Þ sŒkt ðÄe þfu Au, ŒuÚke
Ëhuf ðMŒw™e LkkUÄ hk¾ku. Œ{u Œ{khk …i‚k fuðe heŒu ¾[kuo Aku Œu ƒhkƒh ‚{sðwt yu
Œ{khe ™kýkfeÞ ‚{MÞkyku™u Wfu÷ðk {kxu ƒsux y™u Þkus™k ½zðk™e [kðe Au.
Œ{khk Ëuðk™e ‚qr[ ƒ™kðku. …kA÷k ƒkfe rƒ÷ku, rð÷rƒŒ Ve y™u ƒkfe™e ÷½w¥k{
[qfðýe™e ÞkËe Œu{s fwxwtƒ yÚkðk r{ºkku™u Œ{u ƒkfe hnu÷k fkuE…ý ™kýkt™ku ‚{kðuþ
fhku.
¾[oLke rðøkíkLku «fkhLku yku¤¾ku. þwt fk{ …h™ku ftxk¤ku yÚkðk Œýkð…qýo rËð‚
Œ{™u {ku÷{kt sðk yÚkðk yku™÷kR™ þku®…„ fhðk™wt fkhý ƒ™u Au ? ík{khk Ãkrhðkh
MkkÚku s{ku. çknkh sELku s{ðkÚke s {ò ykðu - fhðwt Ãkzu yu ¼kðÚke {wõík Úkkð.
™k™k Vuhfkhku fhíkk hnku. ‚ðkh™k y¾ƒkh, ÷t[ xkE{ ‚uLzðe[ yÚkðk ƒúuf-
xkR{ r‚„khux suðe ðMŒwyku …h ™kýkt ¾[oðkÚke ™kutÄ…kºk {kr‚f ¾[o ðÄe þfu Au.
Œ{khe òŒ™u Ëhuf ™k™k yk™tË™ku R™fkh fhðku Œu „uhðksƒe nkuE þfu Au, rƒ™sYhe
¾[o{kt ½xkzku fhðku y™u Œ{khk Ëir™f ¾[o™u ½xkzðk™k ™k™k hMŒkyku þkuÄðkÚke
rƒ÷ [qfððk {kxu ðÄkhk™e hkufz {wõŒ fhðk{kt ¾hu¾h {ËË {¤e þfu Au.
ykðu„ ¾[o Ëqh fhku. þwt Œ{u fâkhuÞ yku™÷kE™ yÚkðk Ëwfk™™e ƒkhe{ktÚke ftEf
òuÞwt Au su Œ{khu n{ýkt s ¾heËðwt nŒwt ? ykðu„sLÞ ¾heËe Œ{khk ƒsux™u ƒ„kze
þfu Au y™u Œ{khk ¢urzx fkzo™u {n¥k{ fhe þfu Au. ykËŒ™u Œkuzðk {kxu, yuf r™Þ{
ƒ™kððk™ku «Þk‚ fhku fu Œ{u fkuE…ý ™ðe ¾heËe fhŒk …nu÷k yuf ‚Ãíkkn hkn
òuþku.
Œ{khe òŒ …h ‚h¤ hnku. ßÞkhu Œ{u Œ{khk Ëuðwt y™u ¾[o fhðk™e xuð™e ‚{eûkk
fhku Aku, íÞkhu ÞkË hk¾ku fu fkuE…ý ÔÞÂõŒ ™kýkfeÞ {w~fu÷eyku{kt ykðe þfu Au,
¾k‚ fhe™u ykðk ‚{Þu. fkuE…ý frÚkŒ ™kýkfeÞ ¼q÷ku {kxu Œ{khe òŒ™u ‚ò
fhðk {kxu ƒnk™k Œhefu yk™ku W…Þku„ fhþku ™nª. Œ{khe òŒ™u Úkkuzku rðhk{
yk…ku y™u Œ{u yk„¤ ðÄðk {kt„Œk nkuð íÞkhu Œ{u r™ÞtÂºkŒ fhe þfku Œuðk …k‚kyku
…h æÞk™ furLÿŒ fhku.

5. yuf Þkus™k ƒ™kðku-y™u Œu™u ð¤„e hnku

su{ ™kýkfeÞ Œýkð rðrðÄ ™kýkt ‚{MÞkyku™e rðþk¤ ©uýe™u fkhýu ÚkE þfu Au,
Œuðe s heŒu þfâ Wfu÷ku™e ‚{k™ ÔÞk…f ©uýe Au. Œ{khe [ku¬‚ ‚{MÞk™u Wfu÷ðk
{kxu™e Þkus™k fzf ƒsux™e ytËh hnuðk™e, Œ{khk ¢urzx fkzo™k Ëuðk …h ÔÞks Ëh
½xkzðk, Œ{khk yku™÷kR™ ¾[o™u ytfwþ{kt ÷uðk, ‚hfkhe ÷k¼ku {u¤ððk, ™kËkhe
ònuh fhðk yÚkðk ™ðe ™kufhe yÚkðk ykðf™k ðÄkhk™k ²kkuŒ þkuÄðk™e nkuE þfu
Au.
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òu Œ{u Œ{khe ™kýkfeÞ …rhÂMÚkrŒ™e LkkUÄ ÷eÄe nkuÞ, rððufkÄe™ yLku ykðu„ ¾[o
Ëqh fÞkuo nkuÞ, y™u Œ{khe ykðf nsw …ý Œ{khe ykðf fhŒkt ðÄe òÞ, Œku Œ{khk
{kxu ykð~Þf…ýu ºký rðfÕ…ku ¾wÕ÷k Au: Œ{khe ykðf ðÄkhðe, Œ{khku ¾[o ykuAku
fhðku yÚkðk ƒt™u. Œ{u Œu{ktÚke fkuE…ý æÞuÞ™u fuðe heŒu nkt‚÷ fhðk òyku Aku Œu™k
{kxu yuf Þkus™k ƒ™kððk™e y™u Œu™u y™w‚hðk™e sYh …zþu.
Œ{khe ™kýkfeÞ ‚{MÞk™u yku¤¾ku. LkkUÄ ÷eÄk …Ae, Œ{u su ™kýkfeÞ ‚{MÞk™ku
‚k{™ku fhe hÌkkt Aku Œu M…ü…ýu yku¤¾ðk{kt ‚{Úko nkuðk òuEyu. yuðwt ƒ™e þfu Au
fu Œ{khe …k‚u ¢urzx fkzo™wt ½ýwt Ëuðwt Au, …qhŒe ykðf ™Úke, yÚkðk ßÞkhu Œ{u Œýkð
yÚkðk ƒu[u™ y™w¼ðku Aku íÞkhu Œ{u rƒ™sYhe ¾heËeyku …h ðÄw …zŒku ¾[o fhku
Aku. yÚkðk fËk[, Œu ‚{MÞkyku™wt ‚tÞkus™ Au. Ëhuf {kxu yuf y÷„ Þkus™k ƒ™kðku.
Wfu÷ ŒiÞkh fhku. Œ{khk fwxwtƒ yÚkðk rðïk‚w r{ºk ‚kÚku rð[khku™wt {tÚk™ fhku yÚkðk
{VŒ ™kýkfeÞ fkWL‚u®÷„ ‚uðk™ku ‚t…fo fhku. Œ{u ™¬e fhe þfku Aku fu ¢urzx fkzo
ft…™eyku ‚kÚku ðkŒ fhe™u y™u ykuAk ÔÞks Ëh™e rð™tŒe fhðkÚke Œ{khe ‚{MÞk
Wfu÷ðk{kt {ËË {¤þu. yÚkðk fËk[ Œ{khu Œ{khk Ëuðk™wt …w™„oX™ fhðk™e, Œ{khe
fkh™e [qfðýe™u Ëqh fhðk™e, Œ{khk ½h™wt fË ½xkzðk™e yÚkðk ykuðhxkR{ fk{
fhðk rðþu Œ{khk ƒku‚ ‚kÚku ðkŒ fhðk™e sYh Au. Œ{khe Þkus™k™u y{÷{kt {qfku.
Œ{u su Wfu÷ku ½zâk Au Œu™k …h Œ{u fuðe heŒu y™w‚he þfku Aku Œu rðþu [ku¬‚ hnku.
fËk[ Œu™ku yÚko yu Au fu ¢urzx fkzo fk…ðk, ™ðe ™kufhe {kxu ™uxðfo fhðwt, MÚkkr™f Vqz
ƒUf{kt ™kutÄýe fhðe yÚkðk rƒ÷ [qfððk {kxu eBay …h ðMŒwyku ðu[ðe, WËknhý
Œhefu. Œ{khku «„rŒ™wt r™heûký fhku. y{u ƒÄkyu ŒksuŒh{kt y™w¼ð fÞkuo Au Œu{,
Œ{khk ™kýkfeÞ MðkMÚÞ™u y‚h fhŒe ½x™kyku Íz…Úke ƒ™e þfu Au, ŒuÚke Œ{khe
Þkus™k™e r™Þr{Œ ‚{eûkk fhðe {n¥ð…qýo Au. þwt fux÷kf …k‚kyku yLÞ fhŒk ðÄw
‚khe heŒu fk{ fhe hÌkk Au ? WËknhý Œhefu, ÔÞks Ëhku, Œ{khk {kr‚f ¾[o yÚkðk
Œ{khk f÷kfËeX ðuŒ™{kt VuhVkh™ku yÚko yu Au fu Œ{khu Œ{khe Þkus™k{kt ‚wÄkhku
fhðku òuEyu ? ykt[fkuÚke …kxk …hÚke WŒhe ™ òð. y{u ƒÄk {k™ð Aeyu y™u
Œ{khe Þkus™k „{u Œux÷e fzf nkuÞ, Œ{u Œ{khk æÞuÞÚke ¼xfe þfku Aku yÚkðk ftEf
yýÄkhe ½x™k Œ{™u …kxk …hÚke WŒkhe þfu Au. Œ{khe òŒ™u nhkðþku ™nª, …htŒw
þfâ Œux÷e ðnu÷e Œfu xÙuf …h …kAk ykðku.
Œ{u Œ{khe Þkus™k sux÷e ðÄw rð„Œðkh ƒ™kðe þfku Aku, Œ{khe ™kýkfeÞ …rhÂMÚkrŒ
…h Œ{u ykuAk þÂõŒne™ y™w¼ðþku.

6. {kr‚f ƒsux ƒ™kðku

Œ{khe ™kýkfeÞ ‚{MÞkykuÚke hknŒ {u¤ððk {kxu Œ{khe Þkus™k „{u Œu nkuÞ, {kr‚f
ƒsux ‚ux fhðwt y™u Œu™wt …k÷™ fhðwt Œ{™u xÙuf …h hk¾ðk{kt y™u Œ{khe r™Þtºký™e
‚{s™u VheÚke «kÃík fhðk{kt {ËË fhe þfu Au.
Œ{khk ƒsux{kt hkursËk ¾[koyku™ku ‚{kðuþ fhku, su{ fu frhÞkýk y™u fk{ …h
sðk™ku ¾[o, Œu{s {kr‚f ¼kzwt, „ehku yLku W…Þkur„Œk rƒ÷. Œ{u ðkŠ»kf [qfðýe
fhku Aku Œu ðMŒwyku {kxu, su{ fu fkh™ku ðe{ku yÚkðk «ku…xeo xuõ‚, Œu™u 12 ðzu
rð¼krsŒ fhku. Œ{u Ëh {rn™u ™kýkt y÷„ fhe þfku Aku. òu þfâ nkuÞ Œku, yýÄkÞko
¾[o™u æÞk™{kt ÷uðk™ku «Þk‚ fhku, ík{khk MknfkÞofhLku ÚkÞu÷k ¾[oLkk ykÄkhu ík{u
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çksux hk¾e þfu. suÚke ík{Lku ytËkrsík ¾[o ¾çkh Ãkzu. su{ fu òu Œ{u ƒe{kh …zku Œku
r«ÂM¢Ãþ™ [kso yÚkðk ½h yÚkðk fkh™k ‚{khfk{™ku ¾[o. {ËË fhðk {kxu þfâ
nkuÞ íÞkt Mð[kr÷Œ [wfðýeyku ‚ux fhku. ¾kŒhe fhku fu ƒe÷ ‚{Þ‚h [qfððk{kt
ykðu Au y™u Œ{u {kuze [qfðýe y™u ÔÞks Ëh{kt ðÄkhku xk¤ku Aku. Œ{khk ¾[o™u
«kÚkr{fŒk yk…ku. òu Œ{™u Ëh {rn™u Œ{khk ¾[koyku™u ykðhe ÷uðk{kt {w~fu÷e
ykðe hne nkuÞ, Œku Œu Œ{khk …i‚k …nu÷k fâkt òÞ Au Œu «kÚkr{fŒk ¾k…ðk{kt {ËË
fhe þfu Au. WËknhý Œhefu, Œ{khe òŒ™u y™u Œ{khk …rhðkh™u ¾ðzkððwt y™u
hnuXký yk…ðwt y™u þÂõŒ [k÷w hk¾ðe yu ykð~ÞfŒkyku Au. Œ{khk ¢urzx fkzoÚke
[qfðýe fhðe yu ™Úke-¼÷u Œ{u Œ{khe [qfðýe{kt …kA¤ nkuð y™u Ëuðwt ð‚q÷ fhŒe
ft…™eyku Œ{™u nuhk™ fhŒe nkuÞ. ™kýkt ƒ[kððk™k hMŒkyku þkuÄŒk hnku.
yk…ýk{kt™k {kuxk¼k„™k ÷kufku yk…ýk ƒsux{kt ftEf þkuÄe þfu Au su™u yk…ýu
‚{kÃík fhðk{kt {ËË fhðk {kxu Ëqh fhe þfeyu Aeyu. Œ{khk ƒsux™e r™Þr{Œ
‚{eûkk fhku y™u ¾[o{kt fk… {qfðk™e heŒku þkuÄku. Œ{khk Sð™‚kÚke yÚkðk ƒk¤fku
ŒhVÚke ‚{Úko™ {u¤ðku. ¾kŒhe fhku fu Œ{khk ½h™e Ëhuf ÔÞÂõŒyu s rËþk{kt ¾k„¤
ðÄe hne Au yLku Œ{u su ™kýkfeÞ ÷ûÞku ŒhV fk{ fhe hÌkkt Aku Œu ‚{su Au.

7. Œ{khk yuftËh Œýkð™wt ‚t[k÷™ fhku

™kýkfeÞ ‚{MÞkyku™k r™hkfhý{kt ™k™k …„÷kyku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au su ‚{Þ
sŒkt …whMfkhku {u¤ðu Au. ðŒo{k™ ykŠÚkf ðkŒkðhý{kt, Œ{khe ™kýkfeÞ {w~fu÷eyku
hkŒkuhkŒ yá~Þ ÚkE òÞ Œuðe þfâŒk ™Úke. …htŒw Œu™ku yÚko yu ™Úke fu Œ{u Œ{khk
Œýkð™k MŒh™u n¤ðk fhðk y™u ÷ktƒk „k¤k™k …zfkhku™ku ðÄw ‚khe heŒu ‚k{™ku
fhðk {kxu Qòo y™u {™™e þktrŒ {u¤ððk {kxu ŒhŒ s …„÷kt ÷E þfŒk ™Úke.
yk„¤ ðÄku. Úkkuzku r™Þr{Œ ÔÞkÞk{ …ý Œýkð ykuAku fhðk{kt, Œ{khk {qz y™u
Qòo™u ðÄkhðk{kt y™u Œ{khk ykí{ ‚L{k™™u ‚wÄkhðk{kt {ËË fhe þfu Au.
{kuxk¼k„™k rËð‚ku{kt 30 r{r™x™wt ÷ûÞ hk¾ku, òu Œu ‚h¤ nkuÞ Œku LkkLkk fkÞoþe÷
¼køk{kt rð¼krsŒ fhku.
ykhk{ fhðk™e Œf™ef™ku yÇÞk‚ fhku. Ëhhkus ykhk{ fhðk {kxu ‚{Þ fkZku
y™u Œ{khk {™™u ‚ŒŒ ®[ŒkykuÚke rðhk{ yk…ku. æÞk™, ïk‚ ÷uðk™e f‚hŒ yÚkðk
yLÞ ykhk{™e Œf™efkuyu Œýkð™u Ëqh fhðk y™u Œ{khk Sð™{kt Úkkuzwt ‚tŒw÷™
…w™:MÚkkr…Œ fhðk™e W¥k{ heŒku Au.
Ÿ½{kt ftsq‚kE ™ fhku. Úkkf y™w¼ððkÚke Œ{khk Œýkð y™u ™fkhk¼f rð[khku™e
heík s ðÄþu. yk {w~fu÷ ‚{Þ{kt Œ{khe Ÿ½™u ‚wÄkhðk™e heŒku þkuÄðkÚke Œ{khk
{™ y™u þheh ƒt™u™u {ËË {¤þu.
Œ{khk ykí{‚L{k™™u ðÄkhku. ÞkuøÞ heŒu yÚkðk ¾kuxe heŒu, ™kýkfeÞ ‚{MÞkyku™ku
y™w¼ð fhðkÚke Œ{u r™»V¤Œk suðwt y™w¼ðe þfku Aku y™u Œ{khk ykí{‚L{k™™u
y‚h fhe þfku Aku. …htŒw Œ{khe Mð-{qÕÞ™e ¼kð™k™u ‚wÄkhðk {kxu yLÞ …w»f¤,
ðÄw ÷k¼ËkÞe heŒku Au. ßÞkhu Œ{u Œ{khe òŒ™u ‚t½»ko fhe hÌkkt nkuð íÞkhu …ý,
MðiÂåAf ‚uðk îkhk yLÞ ÷kufku™u {ËË fhðkÚke Œ{khku ykí{rðïk‚ ðÄe þfu Au y™u
Œýkð, „wM‚ku y™u ®[Œk ykuAe ÚkE þfu Au - {ËË™ku WÕ÷u¾ ÞkuøÞ fkhý ™Úke.
yÚkðk Œ{u fwËhŒ{kt ‚{Þ rðŒkðe þfku Aku, ™ðwt fkiþÕÞ þe¾e þfku Aku yÚkðk
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Œ{khk ƒUf ƒu÷uL‚™u ƒË÷u Œ{u fkuý Aku Œu™k {kxu Œ{khe «þt‚k fhŒk ÷kufku™e ft…™e™ku
yk™tË {kýe þfku Aku.
nuÕÄe Vqz ¾kyku. V¤ku, þkf¼kS y™u yku{u„k-3 Úke ¼h…qh ŒtËwhMŒ yknkh Œ{khk
{qz™u xufku yk…ðk y™u Œ{khe Qòo y™u árüfkuý™u ‚wÄkhðk{kt {ËË fhe þfu Au.
y™u Œ{khu ™‚eƒ ¾[oðk™e sYh ™Úke; ƒsux{kt Mkkhwt ¾kðk™e heŒku Au.
Œ{khk Sð™{kt ‚khe ðMŒwyku {kxu yk¼khe ƒ™ku. ßÞkhu Œ{u …i‚k™e ®[Œkyku yLku
™kýkfeÞ yr™rùŒŒkÚke ½uhkÞu÷k nkuð, íÞkhu ík{khwt ƒÄwt æÞk™ ™fkhkí{f …h furLÿŒ
fhðwt ‚h¤ Au. ßÞkhu Œ{khuðkMŒrðfŒk™u yð„ýðk™e y™u ƒÄwt Mkkhwt nkuðk™ku zku¤
fhðk™e sYh ™Úke, Œ{u ™Sf™k ‚tƒtÄ, ‚qÞkoMŒ™e ‚wtËhŒk yÚkðk …k¤Œw «kýe™k
«u{™e «þt‚k fhðk {kxu Úkkuzku ‚{Þ fkZe þfku Aku. Œu Œ{khk {™™u ‚ŒŒ ®[ŒkykuÚke
rðhk{ yk…e þfu Au, Lkðe íkf þkuÄðk Lkðe heíkku rðMíkheík fhðk «ÞíLkku fhe hnk
Au. yk çkÄk s «ÞíLkku Lkðe rËþkLkwt MksoLk fhu Au.

™kufhe™e ¾kux y™u ƒuhkus„khe™ku Œýkð

ßÞkhu ™kufhe „w{kððk™ku Œýkð sƒhsMŒ ÷k„u Au, íÞkt ½ýe ðMŒwyku Au su Œ{u
…rhÂMÚkrŒ™u r™ÞtÂºkŒ fhðk, Lkðe íkf þkuÄðk Lkðe heíkku rðMíkheík fhðk «ÞíLkku fhu Au. yk
çkÄk s «ÞíLkku Lkðe rËþkLkwt MksoLk fhu Au.
™kufhe „w{kððk™ku Œýkð

¼÷u Œ{™u ™kufhe{ktÚke Aqxk fhðk{kt ykÔÞk nkuÞ, fË{kt ½xkzku fhðk{kt ykÔÞku nkuÞ,
ðnu÷e r™ð]r¥k ÷uðk™e Vhs …kzðk{kt ykðe nkuÞ, yÚkðk fkuLxÙkõx™wt fk{ Ãkqhwt ÚkE „Þu÷wt
nkuÞ íÞkhu Œ{khe ™kufhe „w{kððe yu Sð™™ku ‚kiÚke Œýkð…qýo y™w¼ð Au. Œu™kÚke ÚkŒe
M…ü ™kýkfeÞ Œf÷eVku r‚ðkÞ, ™kufhe „w{kððk™ku Œýkð …ý Œ{khk r{òs, ‚tƒtÄku
yLku yuftËh {k™r‚f y™u ¼kð™kí{f MðkMÚÞ …h ¼khu y‚h fhe þfu Au.

yk…ýe ™kufheyku ½ýe ðkh yk…ýu ykSrðfk ƒ™kððk™e heŒ fhŒkt ðÄw nkuÞ Au.
íkuyku y‚h fhu Au fu yk…ýu yk…ýe òŒ™u fuðe heŒu òuEyu Aeyu, Œu{s yLÞ ÷kufku
yk…ý™u fuðe heŒu swyu Au. òu Œ{™u Œ{khe ™kufhe „{Œe ™ nkuÞ Œku …ý, Œu Œ{™u yuf
‚k{krsf ykWx÷ux «Ëk™ fhu Au y™u Œ{khk Sð™™u yuf {k¤¾wt, nuŒw yLku yÚko yk…u Au.
y[k™f Œ{khe òŒ™u fk{{ktÚke ƒnkh fkZðkÚke Œ{u Ëw:¾e, „wM‚u yÚkðk nŒkþ y™w¼ðe
þfku Aku. Œ{u Œ{khe yku¤¾ …h «§ fhe þfku Aku, Œ{u su „w{kÔÞwt Au Œu™k {kxu Ëw:¾e ÚkE
hÌkk Aku yÚkðk ¼rð»Þ{kt þwt Au Œu rðþu ®[Œk y™w¼ðe þfku Aku.

Œ{khe ƒuhkus„khe™k ‚tòu„ku …h ykÄkh hk¾e™u, Œ{u Œ{khk Lkkufhe ykðLkkh îkhk
Ë„ku y™w¼ðe þfku Aku, Œ{khk Sð™™e rËþk «íÞu þÂõŒne™ Aku yÚkðk fux÷ef frÚkŒ
¾k{e yÚkðk ¼q÷ {kxu Œ{khe òŒ™u Ëku»ke Xuhðe þfku Aku. Œýkð y™u ®[Œk sƒhsMŒ
y™w¼ðe Aku. …htŒw yíÞkhu ðMŒwyku „{u Œux÷e ytÄfkh{Þ ÷k„u, ‚{Þ y™u ÞkuøÞ ‚k{™ku
fhðk™e Œf™efku ‚kÚku, Œ{u yk ykt[fku™ku ‚k{™ku fhe þfku Aku, Œ{khk Œýkð y™u ®[Œk™u
n¤ðe fhe þfku Aku y™u Œ{khk fkÞofkhe Sð™ ‚kÚku yk„¤ ðÄe þfku Aku. ík{khe
nfkhkí{fíkk ík{Lku ykøk¤ ðÄðkLkku su{ ykðþu.
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2.8 ™kufhe „w{kððk™k Œký™ku ‚k{™ku fhðku

1. Œ{khe òŒ™u Ëw:¾e ™k Úkðk Ëku
Ëw:¾ yu ™wfþk™ «íÞu™ku fwËhŒe «rŒ¼kð Au, y™u Œu{kt ™kufhe „w{kððk™ku ‚{kðuþ
ÚkkÞ Au. ykðf™e ¾kux™e ‚kÚku ‚kÚku, fk{Úke ƒnkh hnuðkÚke yLÞ {kuxk ™wf‚k™
…ý ykðu Au, su{ktÚke fux÷kf™ku ‚k{™ku fhðku {w~fu÷ nkuE þfu Au:
• Œ{khk Sð™ …h r™Þtºký™e ÷k„ýe.
• Œ{khe ÔÞkð‚krÞf yku¤¾.
• ík{khwt ykí{‚L{k™ y™u ykí{rðïk‚.
• r{ºkŒk y™u fkÞo-ykÄkrhŒ ‚k{krsf r{ºk ðíkwo¤.
• Œ{khe y™u Œ{khk …rhðkh™e ‚whûkk™e ¼kð™k.
Œ{khe ÷k„ýeyku™ku ‚k{™ku fhðku

ßÞkhu Ëhuf ÔÞÂõŒ swËe swËe heŒu þkuf fhu Au, íÞkhu Œ{khe ™kufhe „w{kððk …h þkuf
fhðk™e ŒtËwhMŒ yLku rƒ™ykhkuøÞ«Ë heŒku Au. ykhk{ {kxu ðÄw …zŒwt {rËhkÃkkLk
fhðwt yÚkðk stf Vqz ¾kðk suðe ykËŒku ŒhV ð¤ðwt ‚h¤ ƒ™e þfu Au. …htŒw yk
{kºk ûkrýf hknŒ yk…þu y™u ÷ktƒk „k¤u Œ{™u ðÄw ¾hkƒ ÷k„þu. ƒeS ƒksw,
Œ{khe ÷k„ýeyku™u Mðefkhðe y™u Œ{khk ™fkhkí{f rð[khku™u …zfkhðkÚke, Œ{™u
™wf‚k™™ku ‚k{™ku fhðk{kt yLku yk„¤ ðÄðk{kt {ËË {¤þu.

2. {sƒqŒ hnuðk {kxu ‚t…fo fhku

yk {w~fu÷ ‚{Þu Œ{khe Mðk¼krðf «rŒr¢Þk þh{ yÚkðk yf¤k{ýÚke r{ºkku y™u
fwxwtƒes™kuÚke ¾‚e sðk™e nkuE þfu Au. …htŒw ßÞkhu Œ{u ™kufhe „w{kððk y™u
ƒuhkus„khe™k Œýkð™ku ‚k{™ku fhe hÌkkt nkuð íÞkhu yLÞ ÷kufku™k {n¥ð™u ykuAku
ytËks ™ yk…ku. ‚k{krsf ‚t…fo yu Œký {kxu «f]rŒ™ku {khý Au. yuf ‚khk ©kuŒk
‚kÚku ‚k{‚k{u ðkŒ fhðk fhŒkt Œ{khe {kLkrMkf ÃkrhÂMÚkríkLku þktík fhðk {kxu ƒeswt
ftE Mkkhwt fk{ fhŒwt ™Úke.
• Œ{u su™e ‚kÚku ðkŒ fhku Aku Œu ÔÞÂõŒ Wfu÷ku ykuVh fhðk ‚ûk{ nkuðk sYhe

™Úke; Œuykuyu {kºk yuf ‚khk ©kuŒk ƒ™ðwt òuEyu, fkuE yuðe ÔÞÂõŒ fu su
rð[r÷Œ ÚkÞk rð™k yÚkðk r™ýoÞ …‚kh fÞko rð™k æÞk™…qðof ‚kt¼¤þu.

• Œ{u fuðe heŒu y™w¼ðku Aku Œu{kt {kuxku ŒVkðŒ ÷kððk™e ‚kÚku, yLÞ ÷kufku ‚wÄe
…nkut[ðkÚke Œ{u Œ{khe …rhÂMÚkrŒ …h ðÄw r™Þtºký y™w¼ðku Aku y™u Œ{u
fâkhuÞ òýŒk ™Úke fu fE Œfku Q¼e Úkþu.

• Œ{u „ðoÚke xufku {kt„ðk™ku «rŒfkh fhe þfku Aku, …htŒw ¾w÷e™u Œ{™u yLÞ ÷kufku
{kxu ƒkus ƒ™kðþku ™nª. nfefŒ{kt, {kuxk¼k„™k ÷kufku ¾wþ Úkþu fu Œ{u Œu{™k
…h rðïk‚ fhðk {kxu …qhŒku rðïk‚ fhku Aku, y™u Œu VõŒ Œ{khk ‚tƒtÄku™u
{sƒqŒ ƒ™kðþu.
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™kufhe „w{kÔÞk …Ae ™ðk ‚tƒtÄku rðf‚kððk

ßÞkhu yk…ýu yk…ýe ™kufhe „w{kðeyu Aeyu, íÞkhu yk…ýk{kt™k ½ýk ÷kufku fk{™k
MÚk¤u ƒ™u÷e r{ºkŒk y™u ‚k{krsf MktçktÄku …ý „w{kðu Au. …htŒw fk{™e ƒnkh Œ{khk ‚kurþÞ÷
™uxðfo™u rðMŒ]Œ fhðk{kt fâkhuÞ {kuzwt ÚkŒwt ™Úke. Œu Œ{™u ™kufhe „w{kððk™k Œýkð™ku ‚k{™ku
fhðk{kt {ËË fhðk-Œu{s ™ðe ™kufhe þkuÄðk ƒt™u{kt r™ýkoÞf ƒ™e þfu Au.

2.9 ‚khktþ

™e[u™k {wÆk™u æÞk™{kt hk¾e y™u Œ{u [ku¬‚ s fkuE …ý Œýkð™ku ‚k{™ku fhe þfku
Aku.
• ™ðe r{ºkŒk ƒ™kðku

ð„o ÷E™u yÚkðk ƒwf õ÷ƒ, rz™h õ÷ƒ yÚkðk M…kuxoT‚ xe{ suðk sqÚk{kt òuzkE™u
‚k{kLÞ Yr[ ÄhkðŒk ™ðk ÷kufku™u {¤ku.

• òuƒ õ÷ƒ{kt òuzkyku

Lkkufhe þkuÄíkk ÷kufku MkkÚku òuzkðku. íkuLke MkkÚku òuzðe ík{u Mk{ÚkoLk fu¤ðe þfku. ÷kufku
MkkÚku òuzkðe íku{Lke MkkÚku Lkðe íkfkuLkwt rLk{koý fhe þfku Aku. ‚{k™ …zfkhku™ku ‚k{™ku
fhe hnu÷k yLÞ ÷kufku™e yk‚…k‚ hnuðwt Œ{khe ™kufhe™e þkuÄ Ëhr{Þk™ Œ{™u
Wí‚krnŒ y™u «kuí‚krnŒ fhðk{kt {ËË fhe þfu Au.

• ™ðe hkus„kh {kxu ™uxðfo çkLkkðe çkÄkLku MkkÚku hk¾e fk{ þkuÄku

{kuxk¼k„™e ™kufheyku™e ònuhkŒ fâkhuÞ fhðk{kt ykðŒe ™Úke; Œuyku ™uxð‹f„
îkhk ¼hðk{kt ykðu Au. ™uxð‹f„ zhk{ýwt yÚkðk {w~fu÷ ÷k„u Au, ¾k‚ fhe™u ßÞkhu
Œu ™kufhe þkuÄðk™e ðkŒ ykðu Au, …htŒw Œu nkuðwt sYhe ™Úke, ¼÷u Œ{u ytŒ{wo¾e nku
yÚkðk Œ{™u ÷k„u fu Œ{u ½ýk ÷kufku™u òýŒk ™Úke.

• ‚…kuxo {kxu Œ{khk …rhðkh™u ‚k{u÷ fhku suÚke íku íku{Lku ¼kðkí{fLku ÷køkýe Ãkqhe Ãkkzu

ƒuhkus„khe yk¾k fwxwtƒ™u y‚h fhu Au, ŒuÚke Œ{khe ‚{MÞkyku™u yuf÷k WXkððk™ku
«Þk‚ fhþku ™nª. Œ{khe ™kufhe™e ¾kux™u „wÃík hk¾ðkÚke …rhÂMÚkrŒ ðÄw ¾hkƒ
Úkþu. Œ{khk …rhðkh™ku xufku Œ{™u yk{ {w~fu÷ ‚{Þ{kt …ý xfe hnuðk y™u ¾e÷ðk{kt
{ËË fhe þfu Au.

• Œ{khe òŒ™u ÔÞkÏÞkrÞŒ fhðk™e yLÞ heŒku þkuÄku suÚke ík{Lku xfe hnuðk ykÄkh
{¤íkku hnu

yk…ýk{kt™k ½ýk ÷kufku {kxu, yk…ýwt fkÞo yk…ýe yku¤¾™u ykfkh yk…u Au y™u
yk…ýu fkuý Aeyu Œu ÔÞkÏÞkrÞŒ fhu Au. Auðxu, ßÞkhu Œ{u fkuE ™ðe ÔÞÂõŒ™u {¤ku
Aku, íÞkhu Œuyku …qAu Au Œu «Úk{ «§ku{ktÚke yuf Au, ‘Œ{u þwt fhku Aku ?’ ßÞkhu yk…ýu
yk…ýe ™kufhe „w{kðeyu Aeyu, íÞkhu yk…ýu …kuŒk™e òŒ™e ¾kux y™w¼ðeyu Aeyu.
…htŒw yu ÞkË hk¾ðwt y„íÞ™wt Au fu ƒuhkus„kh nkuðk {kxu ÔÞÂõŒ Œhefu Œ{u fkuý Aku Œu
ÔÞkÏÞkrÞŒ fhðk™e sYh ™Úke. Œu Œ{khe òŒ™u rð÷ fhðk …h r™¼oh Au, yÚkoŒtºk™e
ÂMÚkrŒ yÚkðk ft…™e™k Œ{™u Aqxk fhðk™ku r™ýoÞ ™nª.
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• Œýkð Ëqh fhðk {kxu ¼qíkfk¤Lku ¼q÷e yk„¤ ðÄíkk hnku

òu fk{™e «rŒƒØŒkyku Œ{™u …nu÷k r™Þr{Œ ÔÞkÞk{ fhŒk yxfkðŒe nkuÞ, Œku
nðu ‚{Þ fkZðku {n¥ð…qýo Au. ÔÞkÞk{ Œýkð {kxu yuf þÂõŒþk¤e {khý Au. Œt„
M™kÞwyku™u ykhk{ fhðk y™u þheh{kt Œýkð Ëqh fhðk ‚kÚku, f‚hŒ Œ{khk {qz™u
‚wÄkhðk {kxu þÂõŒþk¤e yuLzkuŠz™ {wõŒ fhu Au. Œ{khe f{h™u rxÙ{ fhe™u y™u
Œ{khk þheh™u ‚wÄkhðkÚke …ý Œ{khk ykí{rðïk‚{kt ðÄkhku ÚkE þfu Au.

2.10 MðkæÞkÞ

1. ™e[u™k{ktÚke fÞwt rðÄk™ ‚k[wt Au ?
(a) ykuAe {kºkk{kt, Œýkð ‚khku Au (b) ¾qƒ ðÄkhu Œýkð nkr™fkhf Au
(c) ƒÄku Œýkð ¾hkƒ Au (d) {kºk '1’ y™u '2’ ÞkuøÞ Au

2. ™e[u™k{ktÚke fÞk Œýkð™k {q¤ MºkkuŒ Au ?
(a) …Þkoðhý (b) ‚k{krsf
(c) Œkýðk¤k (d) þkherhf rð[khku
(e) WÃkhLkk çkÄk

3. …ÞkoðhýeÞ Œýkð™k WËknhýku Au.
(a) nðk{k™ (b) xÙkrVf
(c) ™kýkfeÞ ‚{MÞkyku (d) ‚ƒMxkLzzo nkW®‚„
(e) {kºk '1’, '2’ y™u '4’ ÞkuøÞ Au

4. ‚k{krsf Œýkð™k WËknhýku Au.
(a) ™kýkfeÞ ‚{MÞkyku (b) fkuE r«Þ ÔÞÂõŒ™k AqxkAuzk™e ¾kux
(c) òuƒ RLxhÔÞw (d) W…hkuõŒ Œ{k{

5. ™e[u™k{ktÚke fâk ®[Œk™k þkherhf ÷ûkýku Au ?
(a) ÓËÞLkk Äçkfkhk ðÄe sðk (b) …h‚uðkuÚke ¼hu÷e nÚku¤eyku
(c) Vq÷u÷k „k÷ (d) W…hkuõŒ Œ{k{

6. Œýkð™k ðŒoýqfeÞ ÷ûkýku rðþu ™e[u™e ƒkƒŒku ‚k[e Au.
(a) rð»kÞ ðÄw fu ykuAwt ¾kðk™wt þÁ fhu Au
(b) rð»kÞ ðÄw fu ykuAwt Ÿ½ðk ÷k„u Au
(c) rð»kÞ …kuŒk™u/…kuŒk™u yLÞkuÚke y÷„ …kzu Au
(d) W…hkuõŒ Œ{k{

7. ™e[u™k{ktÚke fE xufrLkf Œýkð Ëqh fhðk{kt {ËË fhe þfu Au ?
(a) þkherhf íkÃkkMk fhkððe
(b) ík{u ¾wÕ÷k{kt [k÷ku

Œýkð™k MºkkuŒku
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(c) ík{khwt {Lk «VwÂÕ÷ík hk¾ku
(d) W…h™k ƒÄk

8. ™e[u™k{ktÚke fÞwt rðÄk™ ‚k[wt Au ?
(a) {kLkrMkf çku[uLke yu Œýkð™wt ¿kk™kí{f ÷ûký Au
(b) {kLkrMkf çku[uLke yu íkýkðLkwt ¼kðLkkí{f ÷ûký Au
(c) ™ƒ¤ku r™ýoÞ yu Œýkð™wt ¼kð™kí{f ÷ûký Au
(d) yktËku÷™ yu Œýkð™wt ¿kk™kí{f ÷ûký Au

9. þkherhf Œký™k WËknhýku Au.
(a) {u™ku…kuÍ
(b) sL{ yk…ðku
(c) Ÿ½{kt ¾÷u÷
(d) ‚tƒtÄ ‚{MÞkyku
(e) {kºk '1’, '2’ y™u '3’ ÞkuøÞ Au

10. ßÞkhu Œ{u ™fkhkí{f Œýkð{kt nkuð íÞkhu {™{kt fÞk rð[khku ykðu Au ?
(a) Œ{™u ÷k„u Au fu Œ{u …rhÂMÚkrŒ™ku ‚k{™ku fhe þfþku
(b) Œ{™u ÷k„u Au fu Œ{u …rhÂMÚkrŒ™ku ‚k{™ku fhe þfíkk LkÚke
(c) Œ{™u ÷k„u Au fu yk¾hu ƒÄwt ‚khwt ÚkE sþu
(e) Œ{™u ÷k„u Au fu Œ{™u ŒhŒ s nu… {¤þu

sðkƒ :

(1) - D (2) - E (3) - E (4) - D (5) - D
(6) - D (7) - D (8) - B (9) - E (10) - B
xqtfkt «§ :

1. ™kýkfeÞ Œýkð þwt Au ?
2. fk{ Sð™ Œýkð þwt Au ?
3. ™kýkfeÞ Œýkð™wt ÷ûký þwt Au ?
4. ðfo ÷kRV MxÙu‚™wt ÷ûký þwt Au ?
5. ƒuhkus„khe Œýkð þwt Au ?
rðMíkkhÃkqðof sðkçk ÷¾ku :

1. ™kýkfeÞ Œýkð þwt Au ™kýkfeÞ Œýkð™e rðþu»kŒk rð„Œðkh ‚{òðku.
2. ðfo ÷kRV MxÙu‚ þwt Au ðfo ÷kRV MxÙu‚™e rðþu»kŒk rð„Œðkh ‚{òðku.
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3. fkixwtrƒf Œýkð rð»ku xqtf™kutÄ ÷¾ku.
4. ™kýkfeÞ Œýkð ‚kÚku ÔÞðnkh Mk{s ykÃkku.
5. ™kufhe „w{kððk™k Œký™ku ‚k{™ku fhðku íku {kxuLke rðøkíkðkh Mk{s ykÃkku.
6. ™kýkfeÞ Œýkð y™u fkÞo Sð™ Œýkð ðå[u þwt ŒVkðŒ Au Œu rð„Œðkh ‚{òðku.


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Œýkð™k «fkhku
yuf{

3

-: YÃkhu¾k :-

3.1 «MŒkð™k

3.2 Œýkð™ku yÚko

3.3 Œýkð™e yku¤¾

3.4 Œýkð rðfk‚™k fkhýku

3.5 W…kŠsŒ Œýkð (Accrue Stress)

3.6 fkÞ{e/ nt{uþ™ku Œýkð (Chronic Stress)

3.7 ¼kð™kí{f Œýkð (Emotional Stress)

3.8 …rhÂMÚkrŒ„Œ Œýkð (Situational Stress)

3.9 Œýkð «rŒfkh ðÄkhðk™e Œf™efku

3.10 W…‚tnkh

3.11 MðkæÞkÞ

3.1 «MŒkð™k

Œýkð yu ¼kð™kí{f yÚkðk þkherhf Œký™e ÷k„ýe Au. Ëƒký, VuhVkh yÚkðk
yLÞ Œýkð Œu yk…ýk þheh™e ‚k{kLÞ «rŒr¢Þk Au. yk…ýk {kxu Œýkð™ku y™w¼ð
fhðku ‚k{kLÞ Au, Ãkhtíkw ½ýe ð¾Œ Œu yk…ýk MðkMÚÞ {kxu òu¾{ Q¼wt fhu Au. y{urhf™
{™kuði¿kkr™f ‚t„X™ (y{urhf™ ‚kÞfku÷kursf÷ yu‚kur‚yuþ™ -APA) {wsƒ, y÷„-
y÷„ «fkh™k Œýkð nkuÞ Au, y™u Ëhuf «fkhLkku íkýkð yk…ýk þheh …h y‚h fhe þfu
Au.

 Œýkð yu ðkMŒrðf yÚkðk Ëu¾eŒe Ä{fe, {kt„ yÚkðk òu¾{ {kxu þheh™e þkherhf
«rŒr¢Þk Au. ßÞkhu Œ{™u ¾Œhku ÷k„u Au, íÞkhu Œ{khwt þheh Œýkð ytík:Mºkkð Akuzu Au su
þheh™u «rŒr¢Þk yk…ðk {kxu ŒiÞkh fhu Au. yk™u ‘÷zkE yÚkðk Wzk™’ (VkRx yÚkðk
^÷kRx) «rŒ¼kð fnuðk{kt ykðu Au. fkuŠx‚ku÷ y™u yuzÙu™kr÷™ suðk Œýkð ytík:Mºkkð
ÓËÞ™k Äƒfkhk Íz…e, M™kÞwyku fzf, Íz…e ïk‚ y™u hõík[kÃk ðÄkhu Au.

fux÷efðkh ËƒkýÞwõŒ …rhÂMÚkrŒ Œýkð «rŒ¼kð™u W¥kursŒ fhu Au. …rhÂMÚkrŒ
ðkMŒð{kt Œ{™u òu¾{{kt ™ {qfe þfu, …htŒw íkuLkku íkýkð ík{khk þheh òu¾{{kt {qfe þfu.
Œýkð «rŒ¼kð fux÷ef …rhÂMÚkrŒyku{kt {ËËY… ÚkE þfu Au. Œu Œ{khk «Ëþo™{kt ðÄkhku
fhe þfu Au. …htŒw fâkhuf Œu Œ{khk {k™r‚f MðkMÚÞ {kxu nkr™fkhf ƒ™e þfu Au.

yk…ýwt þheh xqtfk „k¤k {kxu Œýkð™u ‚t¼k¤e þfu Au. Œu ÷ktƒk „k¤k™k yÚkðk
fkÞ{e (¢kur™) Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk {kxu ‚ßs ™Úke. Œ™kð™wt ‚t[k÷™ fhðk {kxu ŒtËwhMŒ
heŒku þkuÄðkÚke yk…ý™u MðkMÚÞ ‚tƒtÄe „qt[ðýku™k òu¾{™u xk¤ðk{kt {ËË {¤e þfu Au.
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3.2 Œýkð™ku yÚko

{u™ y™u ƒunh™k {Œu, “Œýkð yuðe ÂMÚkrŒ Au su ÷kufku y™u Œu{™k fkÞkuo™e
yktŒhr¢Þk{ktÚke WËT¼ðu Au y™u Œu™e ÷kûkrýfŒk yu Au fu ÷kufku{kt Œu™k îkhk yuðkt …rhðŒo™ku
ykðu Au fu su Œu{™u ‚k{kLÞ fk{„ehe{ktÚke [r÷Œ Úkðk Ëƒký fhu Au.”

©e £uz ÷wÚkkL‚™k {Œu, “Œýkð yux÷u ƒkÌk …rhÂMÚkrŒ™k sðkƒ{kt fhðku …zŒku
VuhVkh, su™u fkhýu ‚t„X™{kt ¼k„ ÷u™khkyku {kxu þkherhf, {™kuði¿kkr™f y™u/yÚkðk
ðŒoýqf÷ûke rð[÷™ku WËT¼ðu Au.”

Œýkð™u fkuE…ý «fkh™k VuhVkh Œhefu ÔÞkÏÞkrÞŒ fhe þfkÞ Au su þkherhf,
¼kð™kí{f yÚkðk {™kuði¿kkr™f Œký™wt fkhý ƒ™u Au. Œký yu Œ{khk þheh™e fkuE…ý
ðMŒw «íÞu™e «rŒr¢Þk Au su™u æÞk™ yÚkðk r¢Þk™e sYh nkuÞ Au.Ëhuf ÔÞÂõŒ y{wf ytþu
Œýkð y™w¼ðu Au. òu fu, Œ{u su heŒu Œýkð™u «rŒ‚kË yk…ku Aku, Œu Œ{khk yuftËh
‚w¾kfkhe{kt {kuxku Vhf …kzu Au.

Œýkð yu [ku¬‚ …rhÂMÚkrŒ yÚkðk ½x™k™k Ëƒký «íÞu Œ{khk þheh™e «rŒr¢Þk
Au. Œu þkherhf, {k™r‚f yÚkðk ¼kð™kí{f «rŒr¢Þk nkuE þfu Au.

Œýkð yu Ëƒký «íÞu yk…ýk þheh™ku «rŒ¼kð Au. ½ýe swËe swËe …rhÂMÚkrŒyku
yÚkðk Sð™™e ½x™kyku Œýkð™wt fkhý ƒ™e þfu Au. Œu ½ýeðkh Wí…LLk ÚkkÞ Au ßÞkhu
yk…ýu ftEf ™ðwt, yýÄkÞwO y™w¼ðeyu Aeyu yÚkðk su yk…ýe Mð-¼kð™k™u òu¾{{kt
{qfu Au, yÚkðk ßÞkhu yk…ý™u ÷k„u Au fu fkuE …rhÂMÚkrŒ …h yk…ýwt ykuAwt r™Þtºký Au.

yk…ýu ƒÄk Œýkð™ku y÷„ heŒu ‚k{™ku fheyu Aeyu. ‚k{™ku fhðk™e yk…ýe
ûk{Œk yk…ýk yk™wðtrþfŒk, «khtr¼f Sð™™e ½x™kyku, ÔÞÂõŒíð y™u ‚k{krsf y™u
ykŠÚkf ‚tòu„ku …h ykÄkh hk¾u Au.

ßÞkhu yk…ýu Œýkð™ku ‚k{™ku fheyu Aeyu, íÞkhu yk…ýwt þheh Œýkð nku{kuoL‚
Wí…LLk fhu Au su ÷zkE yÚkðk Wzk™ «rŒ¼kð™u W¥kursŒ fhu Au y™u yk…ýe hku„«rŒfkhf
þÂõŒ™u ‚r¢Þ fhu Au. yk ykÃký™u ¾Œh™kf …rhÂMÚkrŒyku{kt Íz…Úke «rŒ‚kË yk…ðk{kt
{ËË fhu Au.

fux÷efðkh, yk Œýkð «rŒ‚kË W…Þku„e nkuE þfu Au Œu zh yÚkðk …ezk™u Ëqh
fhðk{kt {ËË fhe þfu Au WËknhý Œhefu íkýkðLku ÷eÄu {uhuÚkku™ Ëkuze þfeyu yÚkðk ¼k»ký
yk…e þfeyu. yufðkh Œýkð…qýo ½x™k ‚{kÃík ÚkE òÞ …Ae ykÃkýk Œýkð nku{kuoL‚
‚k{kLÞ heŒu Íz…Úke ‚k{kLÞ ÚkE òÞ Au, y™u Œu™e fkuE MÚkkÞe y‚hku hnuþu ™nª.

òu fu, yrŒþÞ Œký ™fkhkí{f y‚hku™wt fkhý ƒ™e þfu Au. Œu yk…ý™u ÷zkE
yÚkðk WœÞ™™k fkÞ{e Œƒ¬k{kt Akuze þfu Au, su{kt ykÃkýu MkÃkzkE sEyu Aeyu yÚkðk
Œu™ku ‚k{™ku fhðk{kt y‚{Úko Aeyu. ÷ktƒk „k¤u, yk yk…ýk þkherhf y™u {k™r‚f
MðkMÚÞ™u y‚h fhe þfu Au.

3.3 Œýkð™e yku¤¾

Œýkð™u yku¤¾ðwt nt{uþk ‚h¤ nkuŒwt ™Úke, …htŒw fux÷kf r[öku™u yku¤¾ðk™e fux÷ef
heŒku Au su™kÚke Œ{u fËk[ ðÄw …zŒk Ëƒký™ku y™w¼ð fhe hÌkkt Aku. fux÷efðkh Œýkð
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M…ü MºkkuŒ{ktÚke ykðe þfu Au, …htŒw fux÷efðkh fk{, þk¤k, fwxwtƒ y™u r{ºkku™k ™k™k
Ëir™f Œýkð …ý Œ{khk {™ y™u þheh …h y‚h fhe þfu Au.

Œýkð™e yku¤¾ ™e[u™k ÷ûkýku fu r[Lnku …hÚke ÚkE þfu Au.
1. {™kuði¿kkr™f r[Lnku su{ fu æÞk™ furLÿŒ fhðk{kt {w~fu÷e, ®[Œk y™u ÞkË hk¾ðk{kt

{w~fu÷e.
2. ¼kð™kí{f r[Lnku su{ fu „wM‚ku, [erzÞku {qz yÚkðk nŒkþ.
3. þkherhf r[Lnku su{ fu nkE ç÷z «uþh, ðs™{kt VuhVkh, ðkhtðkh þhËe yÚkðk

[u…, y™u {kr‚f [¢{kt VuhVkh.
4. yk[hý-ðŒoýqf™u ÷„Œk r[Lnku su{ fu ™ƒ¤e Mð-‚t¼k¤, Œ{u su ðMŒwyku™ku yk™tË

{kýku Aku Œu™k {kxu ‚{Þ ™ nkuðku yÚkðk Œu™ku ‚k{™ku fhðk {kxu zÙø‚ y™u ykÕfkunku÷
…h ykÄkh hk¾ðku.

3.4 Œýkð™k rðfk‚™k fkhýku

Œýkð™k þkherhf Œýkð™k {k™r‚f fkhýku
fkhýku yktŒrhf ƒkÌk

ðÄkhu …ezk ðkMŒrðfŒk ‚kÚku y…uûkkyku™e Sð™ y™u ykhkuøÞ {kxu ¾Œhku
y‚t„ŒŒk

þMºkr¢Þk yÄqhe ykþkyku {k™ð yÚkðk «kýe nw{÷ku
[u… r™hkþk fwxwtƒ yÚkðk Mk{wËkÞLkk
ðÄkhu fkÞoçkkus yktŒrhf ‚t½»ko - ‘EåAk’ y™u ‚t½»kkuo
y‚Ìk þkherhf fkÞo ‘sYrhÞkŒ’ ðå[u™ku ¼kirŒf ‚{MÞkyku fwËhŒe
«Ëq»ký …Þkoðhý rðhkuÄk¼k‚ yÚkðk {k™ð‚ŠsŒ ykVŒku

…qýoŒkðkË fkuE r«Þ ÔÞÂõŒ™e {ktË„e
r™hkþkðkË yÚkðk {]íÞw
™e[k yÚkðk Wå[ ykí{‚L{k™
r™ýoÞku ÷uðk{kt {w~fu÷e ÷ø™ fhðk fu AqxkAuzk ÷uðk
¾tŒ™ku y¼kð fkuE r«Þ ÔÞÂõŒ ‚kÚku AuŒh®…ze
Mð-yr¼ÔÞÂõŒ™e yþfâŒk hkus„kh, ƒhŒhVe, r™ð]r¥k
ykËh, {kLÞŒk™ku y¼kð …i‚k yÚkðk ‚t…r¥k™wt
‚{Þ™e Œf÷eV, y¼kð™e ™wf‚k™
÷k„ýe ‚{Þ™k

yu ™kutÄðwt òuEyu fu þheh™e «rŒr¢Þk Œýkð™k fkhý …h ykÄkrhŒ ™Úke. Ëk.ík.
Œýkð nku{kuoL‚ {wõŒ fhe™u þheh Œqxu÷k nkÚk …h «rŒr¢Þk yk…u Au y™u Œu s heŒu AqxkAuzk
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…h «rŒr¢Þk yk…u Au. Œu™k …rhýk{ku Œu™k …h r™¼oh fhu Au fu ÔÞÂõŒ {kxu …rhÂMÚkrŒ fux÷e
™kutÄ…kºk Au y™u Œu Œu™k «¼kð nuX¤ fux÷ku ‚{Þ hÌkku Au.

3.5 W…kŠsŒ Œýkð (Accrue Stress)

W…kŠsŒ Œýkð Ëhuf™u ÚkkÞ Au. Œu ™ðe y™u …zfkhs™f …rhÂMÚkrŒ {kxu þheh™e
Œkífkr÷f «rŒr¢Þk Au. Ëk.ík. yfM{kŒLku fkhýu yLkw¼ðkíkku íkýkð yu WÃkk‹sík íkýkð Au.
W…kŠsŒ Œýkð …ý yuðe ðMŒw{ktÚke ƒnkh ykðe þfu Au su™ku Œ{u ¾hu¾h yk™tË {kýku
Aku. Œu ftEf ytþu ¼Þk™f, AŒkt hku{kt[f y™w¼qrŒ Au su Œ{u hku÷h fkuMxh({u¤k ð„uhu{kt
WŒhŒe y™u [zŒe „kze) …h yÚkðk ßÞkhu …ðoŒ™e Zku¤kð …hÚke ™e[u ÂMf$„ (…„h¾kt
…nuhe ƒhV W…h ‚hfðwt) fhku Aku.

W…kŠsŒ Œýkð™e yk ½x™kyku ‚k{kLÞ heŒu Œ{™u fkuE ™wf‚k™ fhŒe ™Úke. Œuyku
Œ{khk {kxu ‚khe …ý nkuE þfu Au. Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku Œ{khk þheh y™u {„s™u
¼krð Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku {kxu ©uc «rŒ¼kð rðf‚kððk {kxu yÇÞk‚ fhu Au. yufðkh
¾Œhku …‚kh ÚkE òÞ, …Ae Œ{khe þhehíktºk ‚k{kLÞ ÚkE síkwt nkuÞ Au.

W…kŠsŒ Œýkð yu Œký™ku «fkh Au su{kt ÔÞÂõŒ ûký¼h{kt ‚tŒw÷™ „w{kðe Ëu Au.
yk yuf «fkh™ku Œýkð Au su Íz…Úke y™u ½ýeðkh yýÄkhe heŒu ykðu Au y™u Œu ¾qƒ
÷ktƒku ‚{Þ xfe þfŒku ™Úke, …htŒw Œu Œ{™u Úkkuzku n[{[kðe ™k¾u Au y™u Œu™k {kxu «rŒ¼kð™e
sYh nkuÞ Au, su{ fu Œ{khk Sð™{kt fkuE™e ‚kÚku Ë÷e÷, yÚkðk …heûkk fu y™w¼ðku su™k
{kxu Œ{u …qhŒe ŒiÞkhe ™Úke fhŒk.

yk Œýkð hknŒ yk…™kh Œ{™u ykhk{ fhðk{kt y™u Œeðú Œký{ktÚke ðÄw Íz…Úke
…w™:«kÃík fhðk{kt {ËË fhe þfu Au:
1. ïk‚ ÷uðk™e f‚hŒ : Œeðú Œký {kxu ïk‚ ÷uðk™e f‚hŒ W¥k{ Au fkhý fu Œu

Íz…Úke fk{ fhu Au.
2. ¿kk™kí{f (fkuÂø™rxð) rh£u®{„ : fkuÂø™rxð rhVhu®{„ Œ{™u Œ{khk Œýkð™u

ÔÞðrMÚkŒ fhðk {kxu …rhÂMÚkrŒ™u òuðk™e heŒ ƒË÷ðk™wt þe¾ðk{kt {ËË fhu Au.
3. æÞk™ : yuf Íz…e, 5-r{r™x™e æÞk™ Œf™ef Œ{™u ûký{kt þktŒ Úkðk{kt {ËË fhe

þfu Au.
4. «ku„úur‚ð {‚÷ rh÷uõ‚uþ™ (PMR) : ïk‚ ÷uðk™e f‚hŒ™e su{, PMR Œ{™u

Vhe yufXk Úkðk y™u ykhk{ fhðk {kxu yuf ûký yk…þu.

3.6 fkÞ{e/nt{uþ™ku Œýkð (Chronic Stress)

fkÞ{e Œýkð yu ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe y™u ‚ŒŒ Œýkð™e ÷k„ýe Au. suLke ‚khðkh ™
fhðk{kt ykðu Œku ÔÞÂõíkLkk MðkMÚÞ™u ™fkhkí{f y‚h fhe þfu Au. Œu fwxwtƒ y™u fk{™k
hku®sËk Ëƒký yÚkðk yk½kŒs™f …rhÂMÚkrŒyku™u fkhýu ÚkE þfu Au.

fkÞ{e Œýkð yu «fkh™ku Œýkð Au su r™Þr{Œ Äkuhýu ÚkkÞ Au. yk «fkh™k ŒýkðÚke
Œ{™u ‚qfððk™e (ƒ™oykWx) ÷k„ýe ÚkE þfu Au y™u òu Œu y‚hfkhf heŒu ÔÞðMÚkkr…Œ
™ nkuÞ Œku ƒ™oykWx ÚkE þfu Au. yk™wt fkhý yu Au fu, ßÞkhu Œký™e «rŒr¢Þk™u fk¤S…qðof
þY fhðk{kt ykðu Au y™u Œýkð «nkh™e yk„k{e Œhfeƒ …nu÷k þheh™u n¤ðe ÂMÚkrŒ{kt
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…kAk ÷kððk{kt ykðŒe ™Úke, íÞkhu þheh yr™rùŒ ‚{ÞÚke [k÷w hne þfu Au.yk ykhkuøÞ
‚{MÞkyku™k Þs{k™ ŒhV Ëkuhe þfu Au su ‚k{kLÞ heŒu Œýkð ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷k nkuÞ Au,
su{kt hõŒðkrn™e hku„, sXhktºký™k {wÆkyku, ®[Œk, rz«uþ™ y™u yLÞ ÂMÚkrŒyku™ku ‚{kðuþ
ÚkkÞ Au. ŒuÚke s fkÞ{e Œýkð™u y‚hfkhf heŒu ‚t[kr÷Œ fhðwt {n¥ð™wt Au.

yk «fkh™kt Œýkð™u ‚t[kr÷Œ fhðk {kxu ½ýe ð¾Œ xqtfk „k¤k™k Œký™k hknŒ
(Œeðú Œký {kxu) suðk ‚tÞkus™ yr¼„{™e sYh …zu Au, y™u fux÷kf ÷ktƒk „k¤k™e
Œýkð hknŒ™e ykËŒ fu su yuftËh Œýkð™u Ëqh fhu Au. (rðrðÄ ÷k„ýe-æÞk™ furLÿŒ
Œf™efku y™u Wfu÷-furLÿŒ Œf™efku …ý {n¥ð…qýo Au.)

 ™e[u™e ÷ktƒk „k¤k™e ykËŒ Œ{™u fkÞ{e Œký™u ðÄw ‚khe heŒu r™Þtºký fhðk {kxu
{ËË fhe þfu Au.
• r™Þr{Œ…ýu ÔÞkÞk{ : ÔÞkÞk{ y™u Œýkð ÔÞðMÚkk…™ ½ýkt fkhýku ‚kÚku ™SfÚke

‚tf¤kÞu÷k Au.
• MðMÚk yknkh ò¤ðku : Œ{khk þheh™u MðMÚk yknkh yk…ðkÚke Œýkð™k yuftËh

MŒh{kt {ËË {¤e þfu Au fkhý fu Œ{khkt þhehLkwt ðÄw ‚khe fk{„ehe fhþu.
• ‚nkÞf ‚tƒtÄku rðfr‚Œ fhku : ™¬h ‚…kuxo r‚Mx{ ÷uðkÚke yuf r™ýkoÞf W…kÞ Au.
• r™Þr{Œ heŒu æÞk™ hk¾ku : ßÞkhu Œeðú ŒkýÚke ÔÞðnkh fhðk {kxu Íz…e æÞk™

yk…ðwt ¾qƒ s ‚h‚ Au, r™Þr{Œ æÞk™™e heŒÚke Œ{khk Œýkð{kt yuftËhu
ÂMÚkrŒMÚkk…fŒk™ku r™{koý fhðk{kt {ËË {¤þu.

• ‚t„eŒ ‚kt¼¤ku : ‚t„eŒ hku®sËk r¢Þkyku {kxu yËT¼wŒ, Œký ½xkzðk {kxu fkÞo fhe
þfu Au.

3.7 ¼kð™kí{f Œýkð (Emotional Stress)

¼kð™kí{f Œýkð yu yuf ÷ktƒku y™u srx÷ ÏÞk÷ Au su™ku W…Þku„ íkçkeçke heíku
y™u ‚tþkuÄ™ fhðk{kt ykÔÞku Au, …htŒw ½ýe ð¾Œ M…ü y™u yku…huþ™÷ heŒu ÔÞkÏÞkrÞŒ
fhðk{kt ykðe ™Úke. yk fkhýku‚h, fux÷efðkh Œu™ku ‚tË¼o ÷uðk™ku «ÞíLk fhŒe ð¾Œu
[ku¬‚ ‘{qtÍðý’ ÚkkÞ Au, y™u Œu {ÞkoËk …ý su Œu™u {k™r‚f rðfkh™e {kºkkÚke y÷„ fhu
Au. y™u Œu ‚k[wt Au fu {k™r‚f MðkMÚÞ™k ûkuºk{kt {kuxe ‚tÏÞk{kt ‚{MÞkyku{kt y{wf ytþu
¼kð™kí{f Œf÷eV («fkþ, Œeðú, ð„uhu) þk{u÷ nkuÞ Au.

yk{, yk ÏÞk÷ ŒhV™ku «Úk{ yr¼„{ yu {kLÞŒk þk{u÷ Au fu ¼kð™kí{f
Œf÷eV™k ÔÞÂõŒ÷ûke y™w¼ð™ku fkuE yÚko yu ™Úke fu ÔÞÂõŒ fux÷ef {k™r‚f
yÔÞðMÚkk{ktÚke …‚kh ÚkE hÌkku Au, …htŒw ¾k÷e ¼kð™kí{fY…u hku®sËe …rhÂMÚkrŒyku™u hsq
fhu Au su y{wf Ëw:¾ yÚkðk ®[Œk™e òý fhu Au. ¼kð™kí{f Œf÷eVÚke …ezkŒk ÷kufku Œu{™k
y™w¼ð ðýoððk {kxu M…ü heŒu ‘{™u ¾hkƒ ÷k„u Au’, ‘¾qƒ s ™e[u™e fûkkyu …nkU[e
„Þku Awt’ yÚkðk ‘nwt yuf÷ku Awt’ suðk þçË‚{qnku™ku W…Þku„ fhu Au; su ‚k{kLÞ heŒu fux÷ef
y÷„ y™u yku¤¾e þfkÞ Œuðe ½x™k yÚkðk Œu{kt™k fux÷kf™k rðrðÄ ‚{Þ™k ‚{Þ„k¤k{kt
yufXk Úkðk™wt …rhýk{ Au. fkuE …ý ‚tòu„ku{kt, …kA÷k ûký™e Œw÷™k{kt ‚w¾kfkhe™e
y™w¼qrŒ{kt ½xkzku ‚q[ððk{kt ykðu Au, y™u ‚k{kLÞ heŒu Œu rð»kÞ …kuŒk™u Œu yk™tËÚke
ðtr[Œ {k™u Au fu Œu yuf ð¾Œ Œu™e …kuŒk™e íð[k{kt y™w¼ððk {kxu ‚ûk{ nŒku. fux÷kf
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rfM‚kyku{kt, ŒuLkwt fkhý þwt nŒwt Œu yku¤¾ðwt þfâ ™Úke, ŒuÚke [ku¬‚ yÔÞðMÚkk W{uhðk{kt
ykðe Au.

¼kð™kí{f ŒýkðLke íkf÷eV yLÞ fux÷kf «fkh™k Œýkð fhŒkt ðÄw {w~fu÷ ƒ™e
þfu Au. WËknhý Œhefu, rðhkuÄk¼k‚e ‚tƒtÄ{ktÚke su Œký ykðu Au Œu fk{ …h ÔÞMŒ nkuðk™k
Œýkð fhŒkt ðÄw ¼kirŒf «rŒr¢Þk y™u Œf÷eV™k {sƒqŒ yÚko{kt ÷kððk™wt ð÷ý Ähkðu Au.

ŒuÚke, y‚hfkhf heŒu ¼kð™kí{f Œýkð™wt ‚t[k÷™ fhðk {kxu ‚ûk{ ƒ™ðwt Œu {n¥ð™wt
Au. ÔÞqnh[™kyku fu su Œ{™u «r¢Þk fhðk, Vu÷kððk y™u ¼kð™kí{f Œýkð ŒhV
ÂMÚkrŒMÚkk…fŒk™k r™{koý{kt ‚nkÞ fhu Au Œu ƒÄk ‚khe heŒu fkÞo fhe þfu Au y™u rðrðÄ
yr¼„{ku rðrðÄ …rhÂMÚkrŒyku{kt fk{ fhe þfu Au. ynª ¼kð™kí{f Œýkð™wt ‚t[k÷™
fhðk™e fux÷ef heŒku Au. suðe fu r{ºk ‚kÚku ðkŒ fhku, ‚t„eŒ ‚kt¼¤ku, æÞk™™ku yÇÞk‚
fhku, yuf r[rfí‚fLke Mk÷kn ÷ku.

3.8 …rhÂMÚkrŒ„Œ Œýkð (Situational Stress)

…rhÂMÚkrŒ„Œ Œýkð (r‚åÞwyuþ™÷ rz«uþ™) yu xqtfk „k¤k™ku Œýkð Au. Œ{u
yk½kŒs™f ½x™k yÚkðk ½x™kyku™e ©uýe™ku y™w¼ð fhku Œu …Ae Œu rðf‚e þfu Au.
…rhÂMÚkrŒ„Œ Œýkð yu yLkwfw¤íkkLke yûk{íkk (yuzsMx{uLx rz‚ykuzoh)™ku yuf «fkh Au.
yk½kŒs™f ½x™k™u …„÷u Œ{khk hku®sËk Sð™{kt ‚{kÞkursŒ Úkðwt Œ{khk {kxu {w~fu÷
ƒ™e þfu Au. Œu™u «rŒr¢Þkí{f Œýkð (rhyuÂõxð rz«uþ™) Œhefu …ý yku¤¾ðk{kt ykðu
Au. …rhÂMÚkrŒ„Œ Œýkð yu Œýkð™wt xqtfk „k¤k™wt MðY… Au su y{wf yMÚkkÞe …rhÂMÚkrŒyku{kt
ÚkkÞ Au. ßÞkt ‚wÄe ‚{MÞk Ëqh ™ ÚkkÞ íÞkt ‚wÄe ®[Œk, Œýkð ÔÞÂõŒ …h nkðe Úkðk ÷k„u Au.
…rhÂMÚkrŒ„Œ Œký yMÚkkÞe þkherhf ÷ûkýku™wt fkhý ƒ™e þfu Au, su{ fu, æÞk™ furLÿŒ
fhðk{kt {w~fu÷e, {kÚkk™ku Ëw¾kðku, ðÄw ÓËÞ™k Äƒfkhk, [erzÞk…ýwt, M™kÞw ¾U[ký, „¼hkx
¼Þko nw{÷kyku, …ux™ku Ëw¾kðku ð„uhu.

ßÞkhu Œ{u {w~fu÷ …rhÂMÚkrŒ{kt nkuð fu su™k …h ík{khwt fkuE r™Þtºký ™Úke íÞkhu Œ{u
…rhÂMÚkrŒ„Œ Œýkð y™w¼ðku Aku. yk fxkufxe nkuE þfu Au. òu fu, Œu ‚k{kLÞ heŒu yuðe
…rhÂMÚkrŒ Au su{kt ‚t½»ko, yÚkðk Œ{khk sqÚk™e ™sh{kt ÂMÚkrŒ yÚkðk Mðef]rŒ™e ¾kux
þk{u÷ nkuÞ Au. Œ{khe ‚t„rXŒ sqÚk (xe{)™e ‚k{u ™kufhe{ktÚke Aqxk Úkðwt yÚkðk {kuxe ¼q÷
fhðe yu ½x™kyku™k WËknhýku Au su …rhÂMÚkrŒ„Œ Œýkð™wt fkhý ƒ™e þfu Au.
…rhÂMÚkrŒfeÞ Œýkð™wt ‚t[k÷™:

Œ{u ðÄw Mð-ò„]Œ ƒ™ðk™wt þe¾e þfku Aku. yk ‘Mð[kr÷Œ’ þkherhf y™u ¼kð™kí{f
‚tfuŒku™u yku¤¾ðkÚke þY ÚkkÞ Au su ßÞkhu Œ{u Ëƒký{kt nkuð íÞkhu Œ{khwt þheh {kuf÷u Au.
…rhÂMÚkrŒ„Œ Œký™wt ‚t[k÷™ fhðwt {w~fu÷ Au fkhý fu Œu ½ýeðkh Mð[kr÷Œ nkuÞ Au, su™k
fkhýu ‘÷zkE yÚkðk Wzk™’ «rŒ¼kð ÚkkÞ Au. Œ{khe ¼kð™kí{f ƒwrØ™ku rðfk‚ fhðku yu
{w~fu÷ …rhÂMÚkrŒyku{kt yk «fkh™k Œýkð™e ‚t¼kð™k™u ½xkzðk™ku yuf ©uc {k„o Au.

su{ su{ Œ{u ðÄw ¼kð™kí{f heŒu ƒwrØþk¤e ƒ™þku Œu{-Œ{u Œ{khk Œýkð™k ÷ûkýku™u
yku¤¾ðk™wt þe¾e þfku Aku. Œ{u …rhÂMÚkrŒ™k «fkhku™u y„kWÚke yku¤¾ðk™wt …ý þe¾e
þfku Aku. yk …rhÂMÚkrŒyku™u òuðk{kt ‚{Úko ÚkðkÚke, Œ{™u ¾ƒh …zþu fu Œ{khu fâkhu Œýkð
½xkzðk™e fkÞoðkne fhðk™e sYh Au.
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‚t½»ko yu …rhÂMÚkrŒ„Œ Œký™ku {wÏÞ MºkkuŒ Au. y‚hfkhf ‚t½»ko r™ðkhý fkiþÕÞku
þe¾ku, suÚke ßÞkhu ‚t½»ko™ku Œýkð Q¼ku ÚkkÞ íÞkhu Œ{u Œu™u ‚t¼k¤ðk {kxu ‚khe heŒu ŒiÞkh
hnku. LkkufheLkk MÚk¤u ‚¼k ({e®x„){kt ‚t½»ko™wt ‚t[k÷™ fuðe heŒu fhðwt Œu þe¾ðwt …ý
{n¥ð…qýo Au, fkhý fu sqÚk ‚t½»ko™wt r™hkfhý ÔÞÂõŒ„Œ ‚{MÞkyku™k r™hkfhý fhŒk
y÷„ nkuE þfu Au.

Ëhuf ÔÞÂõŒ …rhÂMÚkrŒ„Œ Œký «íÞu y÷„ heŒu «rŒr¢Þk yk…u Au. Œu ykð~Þf Au fu
Œ{u yk Œýkð™k þkherhf y™u ¼kð™kí{f ÷ûkýku ƒt™u™u ‚{òu - y™u Œu Œ{™u ÔÞÂõŒ„Œ
heŒu fuðe heŒu y‚h fhu Au - suÚke Œ{u Œu™u ÞkuøÞ heŒu ‚t[kr÷Œ fhe þfku. Ëk¾÷k Œhefu, òu
Œ{khku Mðk¼krðf «rŒ¼kð „wM‚u Úkðk™ku y™u ƒq{ku …kzðk™ku nkuÞ, Œku Œ{khe ÷k„ýeyku™u
fuðe heŒu ‚t[kr÷Œ fhðe Œu þe¾ku.

3.9 Œýkð «rŒfkh ðÄkhðk™e Œf™efku

1. Œýkð ‚n™þe÷Œk :

ÔÞÂõŒíð™k ÷ûkýku™ku ‚{qn Au su Œ{™u MðkMÚÞ™u ykuAk{kt ykuAk ™wf‚k™ ‚kÚku
Œýkð ‚n™ fhðk™e {tsqhe yk…u Au. Œýkð ‚rn»ýwŒk ¿kk™ŒtŒwt …ØrŒ (™ðo‚
r‚Mx{)™wt sL{òŒ ÷ûký nkuE þfu Au, …htŒw Œu rðf‚kðe þfkÞ Au.

2. ykí{‚L{k™{kt ‚wÄkhku :

ykí{‚L{k™™wt MŒh sux÷wt Ÿ[wt Au, Œu Œýkð «rŒfkh ðÄkhu Au. {™kurð¿kkrLkfku
‚÷kn yk…u Au: ykí{rðïk‚…qýo ðŒo™, ðkŒ[eŒ fhku, ykí{rðïk‚w ÔÞÂõŒ™e
su{ fkÞo fhku. ‚{Þ sŒkt, ðŒo™ rðfr‚Œ Úkþu. yktŒrhf ykí{rðïk‚{kt ðÄkhku
Úkþu.

3. æÞk™ :

yXðkrzÞk{kt 10 r{r™x {kxu r™Þr{Œ æÞk™ fhðkÚke ®[Œk™wt MŒh y™u Œýkð…qýo
…rhÂMÚkrŒyku{kt «rŒr¢Þk™wt Míkh ½xu Au. Œu yk¢{fŒk™k MŒh™u …ý ½xkzu Au, su
Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku{kt h[™kí{f ‚t[kh™u «kuí‚kn™ yk…u Au.

4. …rhðŒo™{kt h‚ :

ÔÞÂõŒ {kxu …rhðŒo™Úke zhðwt Mðk¼krðf Au, ŒuÚke, y™…urûkŒŒk y™u ™ðk ‚tòu„ku
½ýeðkh Œýkð ðÄkhu Au. yuðe {k™r‚fŒk ƒ™kððe {n¥ð…qýo Au su Œ{™u ™ðe
Œf Œhefu …rhðŒo™™u ‚{sðk{kt {ËË fhþu.

5. r‚rØ {kxu «ÞíLkþe÷ :

su ÷kufku æÞuÞ nkt‚÷ fhðk {kxu «ÞíLk fhu Au Œuyku r™»V¤Œk™u xk¤ðk™ku «Þk‚
fhŒk Œýkð y™w¼ðu Œuðe þfâŒk ykuAe nkuÞ Au. ŒuÚke, Œýkð {kxu ÂMÚkrŒMÚkk…fŒk
ðÄkhðk {kxu, xqtfk „k¤k™k y™u ðiÂïf ÷ûÞku ‚kÚku Œ{khk Sð™™e Þkus™k fhðe
{n¥ð…qýo Au. …rhýk{u ÷ûÞ™k {k„o …h ƒksw …h Q¼e ÚkŒe ™k™e {w~fu÷eyku …h
æÞk™ ™ yk…ðk {kxu {ËË fhu Au.

6. ‚{Þ ÔÞðMÚkk…™ :

Œýkð …rhƒ¤ku{kt™wt yuf …rhƒ¤ ‚{Þ™wt Au. ‚{Þ™wt ÞkuøÞ rðŒhý ‚{Þ™e
{w~fu÷e{ktÚke {wÂõŒ yk…u Au. ‚{Þ™e yAŒ™ku ‚k{™ku fhðk {kxu, ykRÍ™nkuðh
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{urxÙõ‚™ku W…Þku„ fhðku y™wfq¤ Au. Œu Œ{k{ Ëir™f ƒkƒŒku™u 4 fuxu„he{kt ðnU[ðk
…h ykÄkrhŒ Au: {n¥ð…qýo y™u Œkífkr÷f, {n¥ð…qýo rƒ™-Œkífkr÷f, y„íÞ™wt
Œkífkr÷f ™nª, rƒ™ {n¥kð…qýo y™u Œkífkr÷f.
Œýkð ÔÞÂõŒ™k Sð™™ku yr¼LLk ¼k„ Au. Œuyku ‚t…qýo…ýu ™fkhe þfkÞ ™nª,
…htŒw ykhkuøÞ …h Œu{™e y‚h ½xkzðe þfâ Au. yk fhðk {kxu, ŒýkðLku ‚¼k™…ýu
«rŒfkh ðÄkhðku y™u ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe Œýkð yxfkððku sYhe Au.

3.10 W…‚tnkh

yk…ýu ƒÄk yk…ýk Sð™{kt y{wf ‚{Þu Œýkð™ku ‚k{™ku fheyu Aeyu. fËk[ Œu
Œ{khe ™kufhe, fkixwtrƒf ƒe{khe yÚkðk …i‚k™e {w~fu÷eyku Au. yk ‚k{kLÞ ½x™k Au. ƒÄk
Œýkð ¾hkƒ ™Úke. Œu Œ{™u Œ{khe yk‚…k‚™e ðMŒwyku rðþu ðÄw ò„]Œ fhe þfu Au y™u
Œ{u ðÄw æÞk™ furLÿŒ fhe þfu Au. fux÷kf rfM‚kyku{kt Œýkð Œ{™u þÂõŒ yk…u Au y™u
Œ{™u ðÄw fk{ fhðk{kt {ËË fhu Au.

ykÄwr™f ‚{Þ{kt ¼køÞu s fkuE yuðe ÔÞÂõŒ nþu fu su™u Œýkð™ku y™w¼ð ™ ÚkÞku
nkuÞ. …Ae Œu ™kufhe™e …rhÂMÚkrŒ™u fkhýu nkuÞ, ‚k{krsf «§ku™u fkhýu nkuÞ, ykŠÚkf
{w~fu÷e™u fkhýu nkuÞ, fkuE „t¼eh hku„ fu rƒ{khe™u fkhýu nkuÞ, hksfeÞ …rhÂMÚkrŒ™u fkhýu
nkuÞ, fu fwËhŒe yk…r¥k™u fkhýu nkuÞ. Œýkð™u fkhýu þkherhf y™u {k™r‚f yMðMÚkŒk,
®[Œk, nŒkþk, ÷kune™wt Ÿ[wt Ëƒký, W~fuhkx, „wM‚ku, „uhnkshe, ykí{níÞk fu ÓËÞhku„™ku
nw{÷ku ÚkE þfu Au. ykÚke …rhðkh™k ‚ËMÞkuyu yÚkðk ‚t[k÷fkuyu òuðwt òuEyu f{o[kheyku
y™u yrÄfkheyku ŒýkðÚke {wõŒ hnu. ŒuÚke ykÄwr™f ‚{Þ{kt Œýkð™ku yÇÞk‚ sYhe
ƒLÞku Au.

3.11 MðkæÞkÞ

1. Œýkð™ku yÚko ‚{òðku.
2. Œýkð™e yku¤¾ fuðe heŒu fhðe ?
3. Œýkð™k rðfk‚™k fkhýku™e [[ko fhku.
4. W…kŠsŒ Œýkð (Accruet Stress) ‚{òðku.
5. ™kutÄ ÷¾ku : fkÞ{e Œýkð (Chronic Stress)

6. ¼kð™kí{f Œýkð (Emotional Stress)™e [[ko fhku.
7. …rhÂMÚkrŒ„Œ Œýkð (Situational Stress) ‚{òðku.
8. Œýkð «rŒfkh ðÄkhðk™e Œf™efku™e [[ko fhku.
9. Œýkð yux÷u þwt ?
10. nt{uþLkk Œýkð™e [[ko fhku.
xqtfLkkUÄ :

1. ............ yu ¼kð™kí{f yÚkðk þkherhf Œký™e ÷k„ýe Au.
(a) yÔÞðMÚkk (b) „hƒz (c) Œýkð (d) ŒkuVk™
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2. ............ {wsƒ, y÷„-y÷„ «fkh™k Œýkð nkuÞ Au, y™u Ëhuf yk…ýk þheh
…h y‚h fhe þfu Au.
(a) y{urhf™ yu‚kur‚yuþ™
(b) y{urhf™ ‚kÞfku÷kursf÷ yu‚kur‚yuþ™
(c) ‚kÞfku÷kursf÷ yu‚kur‚yuþ™
(d) y{urhf™ ‚kÞfku÷kursf÷ ‚nkÞf

3. ............ yu [ku¬‚ …rhÂMÚkrŒ yÚkðk ½x™k™k Ëƒký «íÞu Œ{khk þheh™e
«rŒr¢Þk Au. Œu þkherhf, {k™r‚f yÚkðk ¼kð™kí{f «rŒr¢Þk nkuE þfu Au.
(a) Œýkð (b) yfM{kŒ (c) …zfkh (d) þÂõŒ™e f‚kuxe

4. ............ yu Ëƒký «íÞu yk…ýk þheh™ku «rŒ¼kð Au.
(a) yÔÞðMÚkk (b) „hƒz (c) Œýkð (d) ŒkuVk™

5. ............ yuðe ÂMÚkrŒ Au su ÷kufku y™u Œu{™k fkÞkuo™e yktŒhr¢Þk{ktÚke WËT¼ðu Au
y™u Œu™e ÷kûkrýfŒk yu Au fu ÷kufku{kt Œu™k îkhk yuðkt …rhðŒo™ku ykðu Au fu su Œu{™u
‚k{kLÞ fk{„ehe{ktÚke [r÷Œ Úkðk Ëƒký fhu Au.
(a) Œýkð (b) yfM{kŒ (c) …zfkh (d) þÂõŒ™e f‚kuxe

6. ............ yux÷u ƒkÌk …rhÂMÚkrŒ™k sðkƒ{kt fhðe …zŒe y™wfq¤Œk, su™u fkhýu
‚t„X™{kt ¼k„ ÷u™khkyku {kxu þkherhf, {™kuði¿kkr™f y™u/yÚkðk ðŒoýqf÷ûke
rð[÷™ku WËT¼ðu Au.
(a) Œýkð (b) yfM{kŒ (c) …zfkh (d) þÂõŒ™e f‚kuxe

7. Œýkð™k rðfk‚™k fkhýku{kt fku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au ?
(a) Œýkð™k þkherhf fkhýku
(b) Œýkð™k yktŒrhf {k™r‚f fkhýku
(c) Œýkð™k ƒkÌk {k™r‚f fkhýku
(d) W…hkuõŒ Œ{k{

8. Œýkð™k «fkhku{kt fku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au ?
(a) W…kŠsŒ Œýkð (Accruet Stress)
(b) nt{uþ™k Œýkð (Chronic Stress)
(c) ¼kð™kí{f Œýkð (Emotional Stress)
(d) W…hkuõŒ Œ{k{

9. Œýkð™k «fkhku{kt fku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au ?
(a) fkÞ{e Œýkð (Chronic Stress)
(b) ¼kð™kí{f Œýkð (Emotional Stress)
(c) …rhÂMÚkrŒ„Œ Œýkð (Situational Stress)
(d) W…hkuõŒ Œ{k{
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10. Œýkð «rŒfkh ðÄkhðk™e Œf™efku{kt fku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au ?
(a) Œýkð ‚n™þe÷Œk (b) ykí{‚L{k™{kt ‚wÄkhku
(c) æÞk™ (d) W…hkuõŒ Œ{k{

11. ............ ™ðe y™u …zfkhs™f …rhÂMÚkrŒ {kxu þheh™e Œkífkr÷f «rŒr¢Þk
Au.
(a) W…kŠsŒ Œýkð (Accruet Stress)

(b) nt{uþ™k Œýkð (Chronic Stress)

(c) ¼kð™kí{f Œýkð (Emotional Stress)

(d) …rhÂMÚkrŒ„Œ Œýkð (Situational Stress)

12. ............ yk½kŒs™f ½x™k yÚkðk ½x™kyku™e ©uýe™ku y™w¼ð fhku Œu …Ae
Œu rðf‚e þfu Au.
(a) W…kŠsŒ Œýkð (Accrue Stress)

(b) nt{uþ™k Œýkð (Chronic Stress)

(c) ¼kð™kí{f Œýkð (Emotional Stress)

(d) …rhÂMÚkrŒ„Œ Œýkð (Situational Stress)

13. fkÞ{e Œýkð™u ............ Œýkð …ý funðk{kt ykðu Au.
(a) W…kŠsŒ Œýkð (Accrue Stress)

(b) nt{uþ™wt Œýkð (Chronic Stress)

(c) ¼kð™kí{f Œýkð (Emotional Stress)

(d) …rhÂMÚkrŒ„Œ Œýkð (Situational Stress)

14. Œýkð «rŒfkh ðÄkhðk™e Œf™efku{kt fku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au ?
(a) …rhðŒo™{kt h‚
(b) r‚rØ {kxu «ÞíLkþe÷
(c) ‚{Þ ÔÞðMÚkk…™
(d) W…hkuõŒ Œ{k{

15. ßÞkhu Œ{u {w~fu÷ …rhÂMÚkrŒ{kt nkuð fu su™k …h ík{khwt fkuE r™Þtºký ™Úke íÞkhu Œ{u
............ y™w¼ðku Aku.
(a) W…kŠsŒ Œýkð (Accrue Stress)

(b) nt{uþ™k Œýkð (Chronic Stress)

(c) ¼kð™kí{f Œýkð (Emotional Stress)

(d) …rhÂMÚkrŒ„Œ Œýkð (Situational Stress)

sðkƒ :
(1) - C (2) - B (3) - A (4) - C (5) - A
(6) - A (7) - D (8) - D (9) - D (10) - D
(11) - A (12) - D (13) - B (14) - A (15) - B


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Œýkð™e y‚hku
yuf{

4

-: YÃkhu¾k :-

4.1 Œýkð™e ‚{sqŒe yk…ku, Œu™e «f]rŒ y™u WËknhý

4.1.1 Œýkð™e ÔÞÂõŒ„Œ y‚hku

4.2 ÔÞÂõŒ™k {k™r‚f MðkMÚkÞ …h y‚hku

4.3 ÔÞÂõŒ™k þkherhf MðkMÚkÞ …h y‚hku

4.4 Œýkð™e hku„«rŒfkhfþÂõŒ …h y‚hku

4.5 Œýkð™e ‚k{krsf ðŒo™ …h y‚hku

4.6 ‚khktþ

4.7 MðkæÞkÞ

4.1 Œýkð™e ‚{sqŒe yk…ku, Œu™e «f]rŒ y™u WËknhý

Œýkð þçË ¼kirŒfþkMºk™k ûkuºk{ktÚke MxÙu‚ rh‚[o™k r…Œk nt‚ ‚u÷e îkhk ÷uðk{kt
ykÔÞku nŒku. ¼kirŒfþkMºk{kt, Œký yu ƒ¤™wt ðýo™ fhu Au su ¼kirŒf þheh …h Œký …uËk
fhu Au. MxÙu‚ þçË '®Mx„uhu’ …hÚke ykÔÞku Au su ÷urx™ þçË Au y™u Œu™ku yÚko ÚkkÞ Au 'xkEx
Ëkuhku'. Œu yksu Ëhuf MÚk¤ suðkt fu þk¤k, fkÞoMÚk¤, hku®sËk Sð™ y™u ŒuÚke ðÄw ‚tË¼o{kt
¾qƒ s ‚k{kLÞ heŒu W…Þku„{kt ÷uðkŒku þçË ƒ™e „Þku Au. yk…ýu ½ýeðkh yuðk ÷kufku
‚kÚku {¤eyu Aeyu suyku fnu Au fu íkuyku Œýkð{kt Au yÚkðk Œu{™k Sð™{kt Œýkð y™w¼ðe
hÌkk Au. y™u yk…ýu …kuŒu Ãký ðkhtðkh Œýkð y™w¼ðeyu Aeyu. Œýkð™e Wí…r¥k {wÏÞíðu
¼kirŒf rð¿kk™{kt þkuÄe þfkÞ Au Œýkð™e «khtr¼f rð¼kð™k {wÏÞíðu ƒkÌk W¥kus™k Œhefu
Œýkð …h furLÿŒ Au. òufu …kA¤Úke Œu™u y{wf rðûku…ku {kxu ÔÞÂõŒ™k «rŒ¼kð Œhefu
ðýoððk{kt ykÔÞwt nŒwt. fu™™ îkhk nkÚk Ähðk{kt ykðu÷k yÇÞk‚™ku yk MktË¼o{kt WÕ÷u¾
fhe þfkÞ Au, ßÞkt Œu{ýu {wÏÞíðu ÷zkE y™u Wzk™ «rŒr¢Þk™ku yÇÞk‚ fÞkuo nŒku. fu™™
îkhk yÇÞk‚™wt æÞk™ «kýeyku Œu{s {™w»Þku …h Œýkð™e y‚h …h nŒwt. fu™™u Œu{™k
yÇÞk‚™k ‚n¼k„eyku{kt þkherhf VuhVkhku™wt …ý yð÷kuf™ fÞwO y™u Œu{ýu yk VuhVkhku™u
ÔÞÂõŒyku îkhk ËþoÔÞk «{kýu, Œýkð™u ÷eÄu „ýkÔÞk nŒk. yk{, íkýkðLke yMkh ykÃkýk
þheh Ãkh Ãkzu Au.
Œký™e «f]rŒ

Œýkð (MxÙu‚) {eXwt y™u {he suðwt Au y™u Œýkð rð™k™wt Sð™ «uhýk rð™k™wt nþu,
fkhý fu Œýkð ½ýeðkh yk…ý™u [ku¬‚ rËþk{kt fk{ fhðk «uhu Au. yk{, Sð™{kt
fkuE…ý Œýkð rð™k, fkuE …ý ÔÞÂõŒ rðrðÄ «ð]r¥kyku fhðk yÚkðk nkÚk Ähðk {kxu
«urhŒ Úkþu ™nª. su{ íkýkðLke nfkhkí{f yMkh Au íku{ íkuLke Lkfkhkí{f yMkh Ãký Au. su{
fu, sYrhÞkŒ fhŒkt ðÄw {eXwt ¾kðkÚke MðkË ¾hkƒ ÚkE þfu Au. Œuðe s heŒu, MŒh™e ƒnkh™ku
Œýkð ÔÞÂõŒ …h ™fkhkí{f y‚h fhe þfu Au yLku Œu™k hku®sËk fk{fks{kt Ë¾÷ fhþu.
ßÞkhu Œýkð™ku y™w¼ð ÔÞÂõŒ™k MknLk fhðkLke ûk{íkkLkk MŒh fhŒkt ðÄe òÞ Au, íÞkhu
ÔÞÂõŒ™u Œu™ku ‚k{™ku fhðk{kt ¾qƒ s {w~fu÷ ÷k„u Au y™u Œu ÔÞÂõŒ™e ‚w¾kfkhe
({™kuði¿kkr™f y™u þkherhf ƒt™u) íku{s fkÞoûk{Œk y™u Wí…kËfŒk …h nkr™fkhf y‚hku
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fhe þfu Au. Œýkð yu Œýkð Au: …rh[Þ ‚t…qýo…ýu ™fkhkí{f ™Úke y™u Œu™k y‚tÏÞ
VkÞËk Ãký Au.
Œýkð {kxu «rŒ¼kðku

÷kufku Œu{™k ÔÞÂõŒíð, Œu{™e ¿kk™kí{f þi÷e (÷kûkrýf rð[kh‚hýe™e þi÷e),
Œu{™e …]c¼qr{ y™u y„kW™k y™w¼ðku, Œu{™k ®÷„ y™u ðtþeÞŒk y™u yLÞ ½ýk
…rhƒ¤ku™k ykÄkhu Œu{™k Sð™{kt Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku™ku «rŒ¼kð yk…u Au.
Œýkð™k WËknhýku

Œýkð™u (MxÙuMk™u) rðrðÄ ©uýe{kt Lke[u {wsçk rð¼krsŒ fhe þfkÞ Au:
(a) þkherhf yÚkðk …ÞkoðhýeÞ Œýkð : su{kt ‚{kðuþ ÚkkÞ Au, nðkLke yÃkqhíke yðh-

sðh «Ëq»ký, ¼ez¼kz søÞk, Ëw»fk¤™e ÂMÚkrŒ, ðÄw …zŒku yÚkðk ‚ŒŒ yðks,
fk{™wt Ëƒký, fkixwtrƒf Ëƒký, {krnŒe ðÄkhu Ãkzíke y‚{ts‚ …uËk Úkðe y™u
‚k{krsf MŒhu ¾÷e…Œkt (ykR‚ku÷uþ™).

(b) fwËhŒe ykVŒku yÚkðk {k™ðeÞ «ð]r¥kyku™u ÷eÄu ÚkŒe yk…r¥kyku : su{kt ‚{kðuþ
ÚkkÞ Au, ƒnwrðÄ Eò yÚkðk Sð÷uý yfM{kŒku, yk„, ðkðkÍkuzwt, …qh, ßðk¤k{w¾e
Vkxe ™ef¤ðku, ÄhŒeft…, ðkðkÍkuzwt, rðMVkuxku, rð{k™ yfM{kík y™u ÞwØ.

(c) Sð™{kt {wÏÞ VuhVkhku : ÷ø™, ðiðkrnf y÷„Œk, AqxkAuzk, nw{÷ku, ƒk¤f™ku
sL{, fkuE r«Þ ÔÞÂõŒ™wt {]íÞw, ™kufhe{kt VuhVkh, fuË, r™ð]r¥k y™u fwxwtƒ™k ‚ÇÞ™e
{ktË„e ð„uhu ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.

(d) {w~fu÷eyku, yux÷u fu, ™k™k VuhVkhku yÚkðk hkus-ƒ-hkus™e W¥kus™k : su{kt fkuE™k
þkherhf Ëu¾kð yÚkðk ÷Ir„f y…e÷Úke y‚tŒku»k, r«Þ ÔÞÂõŒyku™e ‚w¾kfkhe rðþu
®[Œk, ™kufhe{kt y‚tŒku»k, AqxkAuzk™e ÷k„ýe, Sð™‚kÚke ‚kÚku™k ‚tƒtÄ™e
‚{MÞkyku, ‚k‚rhÞkt ‚kÚku™k ‚tƒtÄku™e ‚{MÞkyku, ™kýkfeÞ ®[Œkyku, ½h
‚t¼k¤ðk™e sðkƒËkheyku, ¾kuðkÞu÷e yÚkðk ¾kuðkE „Þu÷e ðMŒwyku y™u fkuE™e
‚÷k{Œe rðþu ®[Œk ð„uhu ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.

(e) ÔÞÂõŒíð-‚tƒtrÄŒ Œýkð : ™ƒ¤e Mð-rð¼kð™k, yÄehkE, ¾hkƒ …rhýk{÷ûke
rð[kh, ðkMŒrðf ÷ûÞku ™¬e fhðk{kt y™u «kÚkr{fŒk yk…ðk{kt y‚{ÚkoŒk, ™ƒ¤wt
‚t‚kÄ™ ‚t[k÷™, ¾hkƒ MðkhÚÞ ykËŒku, ðÄw …zŒe r™¼ohŒk, yÂMÚkhŒk, ™ƒ¤e
‚t[kh fwþ¤Œk, ™ƒ¤e yktŒhÔÞÂõŒíð fwþ¤Œk ðøkuhuLkku Mk{kðuþ yk ©uýe{kt ÚkkÞ
Au.
4.1.1 Œýkð™e ÔÞÂõŒ„Œ y‚h

Œýkð Sð™™k rðrðÄ …k‚kyku …h y‚h fhe þfu Au su{kt ðŒo™,
‚{sþÂõŒ, ÷k„ýeyku Œu{s þkherhf MðkMÚÞ™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. òu
fu Œký™e swËe swËe ÔÞÂõŒyku …h y÷„-y÷„ y‚h …zu Au y™u Ëhuf
ÔÞÂõŒ Œký «íÞu swËe swËe heŒu «rŒr¢Þk yk…u Au, íÞkt y{wf ÷ûkýku/
y‚hku Au su Œýkð ‚kÚku ‚tƒtrÄŒ nkuE þfu Au.
Œýkð™e ÔÞÂõŒ„Œ þkherhf y‚h : Œýkð™k þkherhf yMkhkuLkkt
÷ûkýku{kt Qòo™wt ykuAwt MŒh, …ux{kt yMðMÚkŒk, {kÚkk™ku Ëw¾kðku y™u
{kR„úu™ Ëw¾kðku y™u AkŒe{kt Ëw¾kðku, Íz…e Äƒfkhk, Ÿ½™ku y¼kð,
{kut Ãkh þw»fŒk, M™kÞwyku{kt Œýkð y™w¼ððku, ðkhtðkh [u… ð„uhuLkku
‚{kðuþ ÚkkÞ Au.

Œýkð™e y‚hku
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¼kirŒf y‚hku

- Íz…e Äçkfkhk
- ÄƒzŒwt ÓËÞ

- …h‚uðku ðÄðku
- nkÚk y™u …„™k
M™kÞwyku{kt Œýkð

- nktV [Zðe
- ËktŒ f[f[ðk
- {kÚkk™ku Ëw¾kðku

- y…[ku
- r™Â»¢ÞŒk
- ‚wfk{kt
- …ezk

- Xtzku …h‚uðku
- …ux™e ¾U[ký

{Lkkiði¿kkrLkf yMkhku
- yMðMÚkŒk
y™w¼ðku

- æÞk™ furLÿŒ
fhðk{kt y‚{ÚkoŒk

- [erzÞk…ýwt
- ykí{rðïk‚

„w{kððku
- ®[Œk

- r™ýoÞ ÷uðk{kt
{w~fu÷e

- „uhnksh
{k™r‚fŒk

¼kð™kí{f
y‚hku
- ®[Œk

- nŒkþk
- „wM‚ku

- y…hkÄ
- E»kko
- þh{

- yÄehkE
- ykí{ÄkŒe
÷k„ýeyku

ðŒo™ y‚hku
- fk{„ehe™e

y‚hfkhfŒk{kt ƒ„kz
- Äq«…k™ yÚkðk
Lkþku yÚkðk yLÞ

{™kuhtsf Ëðkyku™ku
W…Þku„

- yfM{kŒ™e
‚t¼kð™k

- øk¼hkxÞwõík
heŒ¼kŒ

(…„ xu®Ãk„, ™¾
fhzðwt)

- ¾kuhkf{kt ðÄkhku
yÚkðk ½xkzku /

{tËkÂø™
- Ÿ½{kt ðÄkhku
yÚkðk ½xkzku /
Ÿ½{kt rðûku…

- zh
- ¾kðwt /[k÷ðwt
Íz…Úke ƒku÷ðwt
- ™ƒ¤wt ‚{Þ
ÔÞðMÚkk…™

- ûkrík„úMŒ ðkýe
- ÄkŠ{f rðrÄyku

Œ…k‚ðe

Œýkð™e ÔÞÂõŒ„Œ ¼kð™kí{f y‚h : ¼kð™kí{f ÷ûkýku™ku ‚{kðuþ
ÚkkÞ Au - nŒkþk, r[zkE sðwt yÚkðk ‚h¤ŒkÚke W~fuhðwt, yuf÷Œk
y™w¼ððe ð„uhu.
Œýkð™e ÔÞÂõŒ„Œ {™kuði¿kkr™f y‚h : Œýkð ‚tƒtrÄŒ ¿kk™kí{f
÷ûkýku{kt ‚ŒŒ ®[Œk fhðe, ËkuzÄk{™k rð[khku™ku y™w¼ð fhðku,
rð[kh{kt ‚t„X™™ku y¼kð, ¼q÷e sðwt, æÞk™ furLÿŒ ™ fhðwt, r™ýoÞ™ku
y¼kð yÚkðk ™ƒ¤ku r™ýoÞ y™u r™hkþkðkË™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.
Œýkð™e ÔÞÂõŒ„Œ ðŒoýqf÷ûke y‚h : Œýkð™e yMkhLkk ðŒoýqfeÞ
÷ûkýku{kt fkÞoûk{Œk{kt ƒ„kz, …ËkÚko™k ð…hkþ{kt ÔÞMŒŒk, yfM{kŒku
Úkðk™e ‚t¼kð™k, øk¼hkxÞwõík heŒ¼kŒ, ™ƒ¤wt ‚{Þ ÔÞðMÚkk…™,
Œ…k‚™e rðrÄyku Ëþkoððe, ¼q¾{kt VuhVkh, rð÷tƒ, Íz…Úke ¾kðwt, ƒku÷ðwt
yÚkðk Íz…Úke [k÷ðwt, ûkrŒ„úMŒ ¼k»ký y™u ŒuÚke ðÄw ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.

Œýkð™e ÔÞÂõŒ …h y‚hku
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yk{, Œýkð™e ÔÞÂõŒ„Œ y‚h W…hkuõŒ {wÏÞ [kh ©uýeyku{kt ð„eof]Œ fhe þfkÞ
Au, …htŒw yu ÞkË hk¾ðk suðwt Au fu rðrðÄ ÔÞÂõŒyku Ãkh íkýkðLke y‚hku{kt ÔÞÂõŒ„Œ
ŒVkðŒku yÂMŒíð{kt Au.
Œýkð y™u ÔÞÂõŒ

ßÞkhu yuf ÔÞÂõŒ {kxu Œýkð W¥kursŒ fhŒe …rhÂMÚkrŒ, íÞkhu yLÞ ÔÞÂõŒ {kxu
ŒxMÚk ½x™k nkuE þfu Au. fux÷kf ÷kufku Œýkð™ku y™w¼ð fÞko rð™k ¾qƒ s «rŒfq¤
ðkŒkðhý{kt xfe þfu Au. yk…u÷ …rhÂMÚkrŒ Œýkð…qýo Au fu ™nª Œu yk…ýu Œu™wt {qÕÞktf™
fuðe heŒu fheyu Aeyu y™u Œu™ku ‚k{™ku fhðk™e yk…ýe ûk{Œk y™u fuðe heŒu «rŒ¼kð
fheyu Aeyu Œu™k …h r™¼oh Au. yk…ýu fuðe heŒu ½x™kyku™wt {qÕÞktf™ ykÃkeyu Aeyu y™u
Œu™ku ‚k{™ku fheyu Aeyu Œu™ku ykÄkh ðMŒe rð»kÞf ðŒoýqfku Ãkh hnu÷ku Au su …uZeyku ðå[u
«‚krhŒ ÚkkÞ Au y™u Œu rðfk‚þe÷ ÔÞÂõŒíð™u ƒk¤…ýÚke …wÏíkkðMÚkk ‚wÄe ½zu Au.
…rhÂMÚkrŒ™e sYrhÞkŒ {wsƒ yk…ýu yk…ýk ðŒo™{kt Vuhfkh fheyu Aeyu. yk™kÚke {q¤¼qŒ
ÔÞÂõŒíð{kt …rhý{u Au su …rhÂMÚkrŒ„Œ ¼qr{fk ¼sðu Au ßÞkt ¼qr{fkyku ¾qƒ s
ðirðæÞ‚¼h nkuE þfu Au yk ‚tË¼o{kt, ¼qr{fkyku yu ÔÞÂõŒyku™k sqÚk (Ëk.Œ., {kŒkyku,
rþûkfku, ¼kE-ƒnu™ku y™u fk{Ëkhku) îkhk y…urûkŒ Äkuhýkí{f ðŒoýqfku Au su ‚k{krsf
heŒu ÔÞkÏÞkrÞŒ Au y™u «{ký{kt ÂMÚkh nkuÞ Au. su{ su{ yk…ýu ™ðe ¼qr{fkyku y…™kðeyu
Aeyu Œu{ íku{ yk…ýu Œu ¼qr{fk{kt y…urûkŒ ðŒo™ «kÃík fhðwt òuEyu; y‚hfkhf ¼qr{fk
«Ëþo™{kt yk…ýu su fkÞkuo Äkheyu Aeyu yÚkðk ‚{ks{kt «kÃík fheyu Aeyu Œu™u yku¤¾ðk,
ò¤ððk y™u ‚tŒwr÷Œ fhðk™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.
™e[u ÔÞÂõŒ„Œ ÷ûkýku™e ‚qr[ Au su y™wfq÷™þe÷ ÔÞÂõŒíð™ku ykÄkh ƒ™kðu Au :

1. ‚fkhkí{f Mð-rð¼kð™k
2. M…ü rð[kh
3. æÞuÞ-r™ËuorþŒ ðŒo™
4. ÞkuøÞ MktMkkÄLk Mkt[k÷Lk
5. ‚khe ‚t[kh fwþ¤Œk
6. Œfhkh™ku y‚hfkhf heŒu ‚k{™ku fhðk™e ûk{Œk
7. y™wfq÷™þe÷ ‚k{krsf y™u yktŒhÔÞÂõŒíð fwþ¤Œk™ku W…Þku„
8. ‚khk þkherhf y™u {k™r‚f MðkMÚÞ™e ò¤ðýe

4.2 ÔÞÂõŒ™k {k™r‚f MðkMÚkÞ …h y‚hku

ŒýkðÚke {k™r‚f MðkMÚÞLku ÷økíke ‚{MÞkyku™wt òu¾{ ðÄu Au su{ fu ®[Œk yLku
nŒkþk, …ËkÚko™k W…Þku„™e ‚{MÞkyku, Ÿ½™e ‚{MÞkyku, Ëw¾kðku y™u þkherhf VrhÞkËku
su{ fu M™kÞwyku{kt Œýkð. yk™k {kxu ½ýk fkhýku nkuE þfu Au, fkhý fu ßÞkhu yk…ýu
Œýkð y™w¼ðeyu Aeyu íÞkhu ½ýe ðkh Œu òuðk {¤u Au fu Ÿ½ðwt yÚkðk ‚khe heŒu ¾kðwt
{w~fu÷ Au, y™u y…qhŒku yknkh yLku Ÿ½™ku y¼kð ƒt™u yk…ýk þkherhf MðkMÚÞ™u y‚h
fhe þfu Au. yk ƒË÷k{kt yk…ý™u ¼kð™kí{f heŒu ðÄw Œký y™w¼ðe þfu Au.Œýkð
{k™r‚f MðkMÚÞ ‚{MÞkyku™wt fkhý ƒ™e þfu Au, y™u ‚{MÞkyku™u ðÄw ¾hkƒ fhe þfu

Œýkð™e y‚hku
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Au. WËknhý Œhefu, òu Œ{u ðkhtðkh Œýkð™e ÷k„ýeyku™u r™ÞtÂºkŒ fhðk {kxu ‚t½»ko fhku
Aku, Œku Œ{™u ®[Œk yÚkðk rz«uþ™ suðe {k™r‚f MðkMÚÞLku ÷økíke ‚{MÞk ÚkE þfu Au.

{k™r‚f MðkMÚÞ ‚{MÞkyku Œýkð™wt fkhý ƒ™e þfu Au. Œ{™u Œ{khe {k™r‚f
MðkMÚÞ ‚{MÞk™k hkus-ƒ-hkus™k ÷ûkýku™ku ‚k{™ku fhðku, Œu{s Ëðkyku, ykhkuøÞ ‚t¼k¤
yÚkðk ‚khðkh™wt ‚t[k÷™ fhðk™e ‚t¼rðŒ sYrhÞkŒ, Œýkð™k ðÄkhk™k MºkkuŒ ƒ™e þfu
Au. yk ðŒwo¤ suðwt ƒ™e òÞ Au {k™r‚f MðkMÚÞ ‚{MÞk fâktÚke þY y™u Œýkð fâktÚke ‚{kÃík
ÚkkÞ Au. yux÷u fu Œýkð y™u Œu™e {k™r‚f y‚h r™htŒh [k÷u Au.

÷„¼„ Ëhuf ÔÞÂõŒ Úkkuze ®[Œk y™w¼ðu Au. yk ‚k{kLÞ Au. òu fu, ®[Œk™ku rðfkh-
hku®sËk ®[Œk fhŒk y÷„ Au - Œu ðÄw „t¼eh Au, [k÷w hne þfu Au y™u ÔÞÂõŒ™k hkursËk
Sð™{kt Ë¾÷ fhe þfu Au. Œu{™e hku®sËe rËLk[Þko{kt ÚkŒk VuhVkhku y™u Œu{™k ðkŒkðhý™e
‚whûkk{kt rðûku… {kxu ‚tðuË™þe÷ nkuÞ Au. Œuyku yk¿kkfkhe, yk¢{f, ¢kuÄðuþ hnuðwt, Äúqsðwt,
…eAunX, æÞuÞ rð™k VhŒk yÚkðk ƒu[u™, yk‚ÂõŒ îkhk Œýkð™e …rhÂMÚkrŒyku™ku «rŒ‚kË
yk…ðk™wt ð÷ý ð„uhu y‚hku òuðk {¤u Au. ½ýeðkh ÔÞÂõŒ su{ fu yrŒþÞ hzu Au, [e‚ku
…kzu, ðMŒw VUfðe ð„uhu suðe ÂMÚkrŒ òuðk {¤u Au.

yk W…hktŒ ‚t¼k¤ hk¾™khkyku yÚkðk {™…‚tË ðMŒwyku fu ÔÞÂõŒykuLku …kuŒk™kÚke
Ëqh sðk ËuŒk ™Úke. Œuyku Ÿ½™e rðf]rŒyku, sXhktÂºkÞ rðf]rŒyku yÚkðk [ku¬‚ zh …ý
rðf‚kðe þfu Au yÚkðk «®Œ„k{e ðŒoýqfku™wt «Ëþo™ fhe þfu. ‚k{kLÞ „¼hkx™k rðfkh{kt
™e[u™k™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au: ‚k{kLÞf]Œ yMðMÚkŒk rðf]rík - ÔÞÂõŒ ‚ŒŒ ®[rŒŒ hnu Au,
‚k{krsf yMðMÚkŒk rðf]rík - yLÞ™e Œ…k‚ y™u r™ýoÞ™ku zh hnu Au.

 Ãkwhw»kku fhŒkt Mºkeyku{kt níkkþk ÷„¼„ ƒ{ýe Au. níkkþk™ku ¼ku„ ƒ™u÷k ÷kufku {kxu
Sð™{kt ‚kiÚke ‚k{kLÞ ‚{Þ Œu{™e 40 ð»ko™ku Au. òu fu, Œu fkuE…ý ô{hu rðfk‚ fhe þfu
Au. níkkþk ½ýeðkh ykí{níÞk™ku ðÄŒk ƒ™kðku ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷wt nkuÞ Au. níkkþk ÄhkðŒk
÷kufkuLkku ðkŠ»kf ykí{níÞk™ku Ëh yLÞ {k™r‚f rðf]rŒyku fhŒk ºký fu [kh „ýku ðÄkhu
Au.

4.3 ÔÞÂõŒ™k þkherhf MðkMÚkÞ …h y‚hku

Œýkð yu Sð™™k y™w¼ðku «íÞu™e fwËhŒe þkherhf yLku {k™r‚f «rŒr¢Þk Au.
Ëhuf ÔÞÂõŒ ‚{Þ ‚{Þ …h Œýkð ÔÞõŒ fhu Au. fk{ y™u fwxw tƒ suðe hkursËe
sðkƒËkheykuÚke {ktze™u Sð™™e „t¼eh ½x™kyku suðe fu ™ðwt r™Ëk™, ÞwØ yÚkðk fkuE
r«Þ ÔÞÂõŒ™wt {]íÞw suðe fkuE…ý ƒkƒŒ Œýkð …uËk fhe þfu Au. Œkífkr÷f, xqtfk „k¤k™e
…rhÂMÚkrŒyku {kxu, Œýkð Œ{khk MðkMÚÞ {kxu VkÞËkfkhf nkuE þfu Au. Œu Œ{™u ‚t¼rðŒ
„t¼eh …rhÂMÚkrŒyku™ku ‚k{™ku fhðk{kt {ËË fhe þfu Au. ík{khwt þheh ytík:Mºkkð {wõŒ
fhe™u Œký™ku «rŒ‚kË yk…u Au su Œ{khk ÓËÞLkk Äçkfkhk y™u ïk‚™k Ëh{kt ðÄkhku fhu Au
y™u Œ{khk M™kÞwyku™u «rŒ‚kË yk…ðk {kxu ŒiÞkh fhu Au.

Œu{ AŒkt òu Œ{khku íkýkð «rík¼kð yxfkÞík fhðk™wt ƒtÄ fhŒwt ™Úke, y™u yk MxÙu‚
÷uð÷ Sð™ xfkðe hk¾ðk {kxu sYhe Au, Œu™k fhŒkt ðÄw ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe hnu Au, Œku Œu
MðkMÚÞ™u ™wf‚k™ …nkut[kze þfu Au. Ëe½ofk÷e™ hku„ Œýkð rðrðÄ ÷ûkýku™wt fkhý ƒ™e
þfu Au y™u yuftËh ‚w¾kfkhe™u y‚h fhe þfu Au. Ëe½ofk÷e™ hku„ Œýkð™k ÷ûkýku{kt
™e[u™k™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au: {kÚkk™ku Ëw¾kðku, yr™ÿk, ‚uLxÙ÷ ™ðo‚ y™u yuLzku¢kR™ r‚MxB‚.

Œýkð™e y‚hku
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Œ{khe fuLÿeÞ ™ðo‚ y™u ytŒ:†kðe «ýk÷e ‚uLxÙ÷ ™ðo‚ r‚Mx{ (CNS) Œ{khk
‘÷zkE yÚkðk Wzk™’ «rŒ‚kË™ku nðk÷ku Ähkðu Au. Œ{khk {„s{kt, nkÞ…kuÚku÷u{‚ ƒku÷
hku®÷„ {u¤ðu Au, su Œ{khe {qºk®Ãkz …k‚u™e „útrÚkyku™u Œký™k nku{koL‚ yuzÙu™kr÷™ y™u
fkuŠx‚ku÷™u {wõŒ fhðk fnu Au. yk nku{koL‚ ÔÞÂõŒ™k ÓËÞ™k Äƒfkhk ðÄkhe Ëu Au y™u
M™kÞw¾ku, ÓËÞ y™u yLÞ {n¥ð…qýo yðÞðku suðk fxkufxe{kt su™e ‚kiÚke ðÄw sYh nkuÞ
Œuðk rðMŒkhku{kt ÷kune ðnuŒwt {kuf÷u Au. ßÞkhu Ëu¾kŒku zh Ëqh ÚkE òÞ Au, íÞkhu
nkÞ…kuÚkk÷u{‚yu ÔÞÂõŒ™k r‚Mx{ku™u ‚k{kLÞ ÂMÚkrŒ{kt …kAk sðk fnu Au. òu CNS ‚k{kLÞ
Úkðk{kt r™»V¤ òÞ, yÚkðk òu Œýkð Ëqh ™ ÚkkÞ, Œku «rŒ¼kð [k÷w hnuþu. yrŒþÞ ¾kðwt
yÚkðk …qhŒwt ™ ¾kðwt, Lkþku yÚkðk zT„™ku ËwhwÃkÞkuøk y™u ‚k{krsf W…kz suðk ðŒo™{kt
Ëe½ofk÷e™ hku„ Œýkð …ý yuf …rhƒ¤ Au. Œýkð ÔÞÂõŒ™k þheh™k swËk swËk ¼k„ku™u
y÷„ y÷„ y‚h fhu Au su ™e[u {wsƒ Au :
ï‚™ y™u hõŒðkrn™e Œtºk

MxÙu‚ nku{kuoL‚ ÔÞÂõŒ™k ï‚™ y™u hõŒðkrn™e Œtºk™u y‚h fhu Au. Œýkð™k
«rŒ¼kð Ëhr{Þk™, ÔÞÂõŒ™k þheh{kt ykuÂõ‚s™-‚{]A hõŒ™u Íz…Úke rðŒrhŒ fhðk™k
«Þk‚{kt ÔÞÂõŒ Íz…e ïk‚ ÷u Au. òu …nu÷kÚke s yMÚk{k suðe ïk‚™e ‚{MÞk nkuÞ, Œku
Œýkð{kt ïk‚ ÷uðk™wt ðÄw {w~fu÷ ƒ™kðe þfu Au.

Œýkð{kt, ÓËÞ …ý Íz…Úke …t… fhu Au. MxÙu‚ nku{kuoL‚ hõŒðkrn™eyku™u ‚tfwr[Œ
fhu Au yLku M™kÞwyku{kt ðÄw ykuÂõ‚s™ zkÞðxo fhu Au. …htŒw Œu™kÚke ç÷z «uþh …ý ðÄu Au.
…rhýk{u, ðkhtðkh yÚkðk Ëe½ofk÷e™ Œký ÓËÞ™u ¾qƒ ÷ktƒk ‚{Þ y‚h ÚkŒk, ç÷z «uþh
ðÄu Au, íÞkhu yk½kík yÚkðk ÓËÞhkuøkLkku nw{÷ku Úkðk™k òu¾{ku ðÄu Au.
…k[™ Œtºk

Œýkð{kt, ÔÞÂõŒ™k ÷eðh Œ{™u Wòo ðÄkhðk {kxu ðÄkhk™e hõŒ ¾ktz (ø÷wfkuÍ)
Wí…LLk fhu Au. òu ËeÄofk÷e™ Œký nuX¤ þheh yk ðÄkhk™k ø÷wfkuÍ™u ‚n™ fhe þfþu
™nª. ŒuÚke xkR… 2 {Äw«{un (zkÞkrƒxe‚) Úkðk™wt òu¾{ ðÄkhe þfu Au.

nku{kuoL‚™ku Ä‚khku, Íz…e ïk‚, y™u ðÄu÷k ÓËÞ™k Äƒfkhk …ý Œ{khk …k[™Œtºk™u
yMðMÚk fhe þfu Au. …ux{kt yB÷ (yur‚z) ðÄðk™u fkhýu ÓËÞËkn yÚkðk yB÷ «ríkðkn
(yur‚z rh^÷f‚) Úkðk™e þfâŒk ðÄw Au. Œýkð™u fkhýu yÕ‚h ÚkŒwt ™Úke, …htŒw Œu yÕ‚h™wt
òu¾{ ðÄkhe þfu Au y™u nk÷™k Ãkux{kt [ktËk ÚkðkLku fkÞo fhðk {kxu™wt fkhý ƒ™e þfu Au.
Œýkð þheh{kt ¾kuhkf™u …ý y‚h fhe þfu Au, su™kÚke Íkzk yÚkðk fƒrsÞkŒ ÚkkÞ Au.
Wƒfk, W÷xe yÚkðk …ux{kt Ëw:¾kðku …ý y™w¼ðe þfku Aku.
M™kÞwƒØ r‚Mx{

ßÞkhu ÔÞÂõŒ Œýkð{kt nkuÞ íÞkhu M™kÞwyku …kuŒk™u EòÚke ƒ[kððk {kxu Œt„ ƒ™u
Au. …htŒw ‚ŒŒ Œýkð™u ÷eÄu, M™kÞwyku™u ykhk{ fhðk™e Œf {¤e þfþu ™nª. Œt„
M™kÞwyku™u fkhýu {kÚkk™ku Ëw:¾kðku, …eX y™u ¾¼k™ku Ëw¾kðku y™u þheh{kt Ëw¾kðku ÚkkÞ Au.
÷Ir„fŒk y™u «s™™ íktºk

ßÞkhu xqtfk „k¤k™k Œýkð™u fkhýu Ãkwhw»kku{kt nku{kuoLMk xuMxkuMxuhku™™wt ðÄw Wí…kËLk fhu
Au, yk y‚h xfe þfŒe ™Úke. òu Œýkð ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe [k÷w hnu, Œku {ký‚™k xuMxkuMxuhku™™wt
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MŒh ½xðk™wt þY ÚkE þfu Au. yk þw¢kýw™k Wí…kË™{kt Ë¾÷ fhe þfu Au y™u ™…wt‚fŒk™wt
fkhý ƒ™e þfu Au. fkÞ{e íkýkð Ãkwhw»k økútrÚk («kuMxux) y™u xuMxe‚ suðk Ãkwhw»k «s™™ yt„ku
{kxu [u…™wt òu¾{ …ý ðÄkhe þfu Au.

Mºkeyku {kxu, Œýkð {kr‚f [¢™u y‚h fhe þfu Au. Œu yr™Þr{Œ, ¼khu yÚkðk ðÄw
…ezkËkÞf ‚{Þ„k¤k ŒhV Ëkuhe þfu Au. ¢kurLkf íkLkkð hòu rLkð]r¥k ({kuLkkuÃkkuÍ)Lke Ãký
þkherhf y‚hku™u ðÄkhe þfu Au. hòu rLkð]r¥k ({kuLkkuÃkkuÍ)Lke Mk{MÞk ðÄe òÞ Au.

4.4 Œýkð™e hku„«rŒfkhfþÂõŒ …h y‚hku

Œký hku„«rŒfkhf þÂõŒ™u W¥kursŒ fhu Au, su Œkífkr÷f …rhÂMÚkrŒyku {kxu yLkwfq¤
nkuE þfu Au. yk W¥kus™k Œ{™u [u… xk¤ðk{kt y™u ½k™u {xkzðk{kt {ËË fhe þfu Au. …htŒw
‚{Þ sŒkt, MxÙu‚ nku{kuoL‚ ÔÞÂõŒ™e hku„«rŒfkhf þÂõŒ™u ™ƒ¤e …kzþu y™u þheh™e
«rŒr¢Þk™u ½xkzþu. ¢kur™f MxÙu‚ nuX¤™k ÷kufku ^÷q y™u ‚k{kLÞ þhËe suðe ðkÞh÷
ƒe{kheyku Œu{s yLÞ [u… {kxu ðÄw ‚tðuË™þe÷ nkuÞ Au. Œký Œ{™u ƒe{khe yÚkðk
Eò{ktÚke ‚kò Úkðk{kt su ‚{Þ ÷u Au Œu …ý ðÄkhe þfu Au.

hku„«rŒfkhf Œtºk yu yƒòu fku»kku™ku ‚t„ún Au su ÷kune™k «ðkn{ktÚke …‚kh ÚkkÞ
Au. Œuyku …uþeyku y™u yðÞðku™e ytËh y™u ƒnkh Vhu Au, þheh™u ƒuõxurhÞk, ðkÞh‚
y™u fuL‚h„úMŒ fku»kku suðk rðËuþe …ËkÚkkuo (yuÂLxsuL‚) ‚k{u hûký yk…u Au.
íÞkt ƒu «fkh™k r÷BVku‚kRxT‚ Au :

ƒe fkurþfkyku- yuÂLxƒkuzeÍ Wí…LLk fhu Au su yk¢{ýfkhe ðkÞh‚ y™u ƒuõxurhÞk™ku
™kþ fhðk {kxu þheh™k fku»kku™e yk‚…k‚™k «ðkne{kt {wõŒ ÚkkÞ Au. xe fkurþfkyku- òu
yk¢{ý fh™kh fku»k™e ytËh «ðuþ fhu Au, Œku yk (xe fkurþfkyku) [u…„úMŒ fku»k™u yxfkðu
Au y™u Œu™ku ™kþ fhu Au. hku„«rŒfkhf fku»kku™k {wÏÞ «fkhku ‚VuË hõŒ fkurþfkyku Au. ïuŒ
hõŒfýku ƒu «fkh™k nkuÞ Au - r÷Bfku‚kRxT‚ y™u Vu„ku‚kRxT‚.

ßÞkhu yk…ýu Œýkð{kt nkuEyu Aeyu, íÞkhu yuÂLxsuL‚ ‚k{u ÷zðk™e hku„«rŒfkhf
þÂõŒ™e ûk{Œk ykuAe ÚkE òÞ Au. ŒuÚke s yk…ýu [u… {kxu ðÄw ‚tðuË™þe÷ çkLkeyu. «íÞu
MxÙu‚ nku{kuo™ fkuŠxfkuMxuhkuRz hku„«rŒfkhf þÂõŒ™e y‚hfkhfŒk™u Ëƒkðe þfu Au (Ëk.Œ.
r÷Bfku‚kRxT‚™e ‚tÏÞk ½xkzu Au).

Œký™e hku„«rŒfkhf þÂõŒ …h …ý …hkuûk y‚h ÚkE þfu Au fkhý fu ÔÞÂõŒ Œu{™k
Œýkð™u ½xkzðk {kxu rƒ™ykhkuøÞ«Ë ðŒoýqfeÞ ‚k{™ku fhðk™e ÔÞqnh[™kyku™ku W…Þku„
fhe þfu Au, su{ fu Äq«…k™.
Œký y™u hku„«rŒfkhf fkÞo

hku„«rŒfkhf Œtºk™wt xqtfk „k¤k™wt Ë{™ òu¾{e ™Úke. òu fu, ¢kur™f Ë{™ þheh™u [u…
y™u hku„ {kxu ‚tðuË™þe÷ ƒ™kðu Au. Œu™wt ðŒo{k™ WËknhý yuRzT‚ (yuõðkzo RBÞw™
zurVr‚ÞL‚e r‚LzÙku{) Au. hku„«rŒfkhf þÂõŒ™u Ëƒkðe Ëu yk hkuøk Au yLku ƒe{khe™ku
rþfkh ƒ™u Au. Œýkð {kºk ðkhtðkh {ktË„e y™u [u… ŒhV Ëkuhe òÞ Au. Œýkð™k «rŒ¼kðku
ÓËÞ™k Äƒfkhk ðÄðk™u fkhýu ÁrÄhkr¼‚hý Œtºk …h Œký ðÄkhu Au. yk™kÚke ÔÞÂõŒ™k
ÓËÞ y™u …rh¼ú{ý™e rðf]rŒyku Úkðk™wt òu¾{ ðÄe þfu Au Ëk.Œ. fkuhku™he ÓËÞ hku„
(CHD).
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4.5 Œýkð™e ‚k{krsf ðŒo™ …h y‚hku

Œký™e LÞwhkuƒkÞku÷kuS y™u ‚k{krsf ðŒoýqf™e LÞwhkuƒkÞku÷kuS yufƒeò ‚kÚku
½rLkc heíku ‚tf¤kÞu÷k Au. ‚k{krsf ðkŒkðhý ÷„¼„ Ëhuf MŒhu Œýkð ‚kÚku r¢Þk«rŒr¢Þk
fhu Au: ‚k{krsf r¢Þk«rŒr¢Þkyku ðÄw «{ký{kt Œýkð …uËk fhe þfu Au; Œuyku ƒkÌk Œýkð™k
«rŒ¼krðŒ fhe þfu Au, y™u Œýkð…qýo Sð™™k y™w¼ðku™k «rŒ¼kð{kt ‚k{krsf ðŒo™
½ýeðkh ƒË÷kÞ Au.

‚k{krsf ðkŒkðhý Œký™wt fkhý ƒ™e þfu Au yÚkðk Œký™e y‚hku™u ‚wÄkhe þfu
Au, y™u ‚k{krsf ðŒo™ Œýkð™u nfkhkí{f y™u ™fkhkí{f «rŒ‚kË yk…u Au. yk y‚hku
yuf‚kÚku yÚkðk y÷„-y÷„ ‚{Þu ÚkE þfu Au y™u ÔÞÂõŒ„Œ yk™wðtrþf …]c¼qr{,
y™w¼ð, òrŒ, «òrŒ yLku yLÞ …rhƒ¤ku ‚kÚku ƒË÷kÞ Au.

ßÞkhu «rŒfq¤ ‚k{krsf …rhÂMÚkrŒyku („kiýŒkÚke y÷„Œk ‚wÄe) ðÄw Œýkð Au,
íÞkhu Œýkð y™u ‚k{krsf ðŒo™ ðå[u™e r¢Þk«rŒr¢Þkyku …ý Œýkð ÂMÚkrŒMÚkk…fŒk™k
yÇÞk‚{kt ƒnwrðÄ «ðuþ ®ƒËwyku «Ëk™ fhu Au. Œký™e ÂMÚkrŒMÚkk…fŒk «khtr¼f Sð™™k
‚k{krsf ðkŒkðhý ‚kÚku ƒË÷kÞ Au. ‚k{krsf ðŒoýqf …h Œýkð™e y‚hku ‚{Þ, yðrÄ
y™u Œýkð™k ‚t…fo™k «fkh …h ykÄkrhŒ Au.
1) ‚k{krsf W…kz y™u yk¢{fŒk ™ku y™w¼ð Wå[ y™u ‚ŒŒ Œýkð MŒh™k ÷kûkrýf

…rhýk{ku Au.
2) òu ÔÞÂõŒ Œýkð{kt nkuÞ y™u …Ae Œuyku «rŒ¼kðY…u Œu{™k ‚k{krsf ðkŒkðhý{ktÚke

¾‚e òÞ, Œku Œuyku Œu{™e {k™r‚f MðkMÚÞ ‚{MÞkyku™u Ëqh fhðk {kxu Œu{™e
‚k{krsf r¢Þk-«rŒr¢Þk™ku W…Þku„ fhðk™e yk Œfku „w{kðe þfu Au.

3)  Œuyku yuðk ‚{Þu ÷kufku …k‚uÚke ¾‚e hÌkk Au ßÞkhu Œu{™u Œu{™e ‚kiÚke ðÄw sYh …ze
þfu Au. yux÷u fu ÔÞÂõík Œýkð{kt nkuÞ Œku Œuyku Œu{™k ‚kÚkeËkhku ‚kÚku ‚k{krsfŒk fu
‚kÞwßÞ ™ fhðk™wt …‚tË fhu Au, su ‘Œýkð-«urhŒ ‚k{krsf r™ðkhý’ Œhefu
yku¤¾kŒe ½x™k Au.

4) {™w»Þku{kt, Œký …ý ‚k{krsf ðŒoýqfku™u W¥kursŒ fhe þfu Au, ¾k‚ fhe™u sqÚk™k
‚ÇÞku «íÞu. Œýkð yk…ýk ‚k{krsf Sð™™u y‚h fhu Au su™k ¼k„ Y…u yk…ýkt
ðŒo™ {kt …ý ¾qƒ …rhðŒo™ ykðu Au.

5) ÔÞÂõŒ™k Mð¼kð{kt …ý «rŒðŒo™ ykðu Au su Œu™u [erzÞk Mð¼kð™wt ƒ™kðu Au y™u
Œu™wt ÔÞÂõŒíð ‚k{krsf ‚kÞwßÞ MÚkk…ðk {kt «rŒfq¤ ƒ™e òÞ Au. y‚k{krsf
ðŒoýqfku «íÞu™e ð]r¥k, y¢kí{ífŒk, y‚tðuË™þe÷Œk, yk¢kuþ, y™u ®n‚k îkhk
…ý «„x ÚkkÞ Au; òu fu, «khtr¼f Sð™ Œýkð™e y‚hku yuõ‚…kuÍh™k ‚{Þ
y™u yk™wðtrþf …rhƒ¤ku …h ykÄkrhŒ Au.

4.6 ‚khktþ

yk{ Œýkð ÔÞÂõŒ {kxu yuf MŒh ‚wÄe ÞkuøÞ Au …htŒw Œu™kÚke ðÄkhu ÚkkÞ Œku Œu y™uf
«fkh™e ‚{MÞk W¼e ÚkE þfu Au. Œýkð Sð™™k rðrðÄ …k‚kyku …h y‚h fhe þfu Au
su{kt ðŒo™, ‚{sþÂõŒ, ÷k„ýeyku Œu{s þkherhf MðkMÚÞ™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. {k™r‚f
MðkMÚÞ ‚{MÞkyku Œýkð™wt fkhý ƒ™e þfu Au. Œýkð yu Sð™™k y™w¼ðku «íÞu™e fwËhŒe
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þkherhf y™u {k™r‚f «rŒr¢Þk Au. Ëhuf ÔÞÂõŒ ‚{Þ-‚{Þ …h Œýkð ÔÞõŒ fhu Au.
y‚hfkhf Œýkð ÔÞðMÚkk…™ Sð™ …h™k Œký™u Œkuzðk{kt {ËË fhu Au, suÚke ÔÞÂõŒ ðÄw
¾wþ, MðMÚk y™u ðÄw Wí…kËf ƒ™e þfu Au. ytrŒ{ ÎÞuÞ yu ‚tŒwr÷Œ Sð™ Au. su{kt fk{,
‚tƒtÄku, ykhk{ yLku yk™tË {kxu™ku ‚{Þ nkuÞ Au - y™u …zfkhku™ku ‚k{™ku fhðk™e ÂMÚkrŒ™u
{u™us fhe þfu Au

4.7 MðkæÞkÞ

{wÆk‚h «§kuLkk :

1. Œýkð™e ‚{sqŒe yk…ku, Œu™e «f]rŒ y™u WËknhý yk…ku.
2. ŒýkðLke ÔÞÂõŒ„Œ y‚hku [[ko.
3. ÔÞÂõŒ …h ŒýkðÚke ÚkŒe {k™r‚f y‚hku rð„Œðkh ÷¾ku
4. ÔÞÂõŒ …h ŒýkðÚke ÚkŒe þkherhf y‚hku ‚{òðku.
5. Œýkð™e ÔÞÂõŒ™k hku„«rŒfkhf Œtºk y‚h ‚{òðku.
6. Œýkð™e ÔÞÂõŒ™k ‚k{krsf ðŒo™ …h y‚hku [[ko.
xqtfk «§ku™k :

1. Œýkð™e «f]rŒ Ëþkoðku.
2. Œýkð™k WËknhý yk…ku.
3. Œýkð™e ÔÞÂõŒ„Œ y‚hku þwt Au ?
4. Œýkð™e ï‚™Œtºk …h y‚h Ëþkoðku.
5. Œýkð™e …k[™ Œtºk …h y‚h ‚{òðku.
6. Œýkð™e hku„«rŒfkhf Œtºk y‚h þwt Au ?
7. Œýkð™e ï‚™ y™u hõŒðkrn™e Œtºk …h y‚hku [Þkuo.
ƒnwrðfÕ… …‚tËøke™k «§kuLkk :

1. fÞku MxÙu‚ nku{kuo™ ÷kune™k «ðkn{kt þfohk™u ðÄkhu Au y™u {„s™k ø÷wfkuÍ™k
W…Þku„™u ðÄkhu Au ?
(a) yuzTu™kr÷™ (b) xuMxkuMxuhku™
(c) fkuxeo‚ku÷ (d) W…hkuõŒ Œ{k{

2. Œýkð ‚kÚku ÔÞðnkh fhðk {kxu ™e[u™k{ktÚke fku™u ¿kk™kí{f r¢Þk- ÔÞqnh[™k Œhefu
ð„eof]Œ fhðk{kt ykðþu ?
(a) æÞuÞ ™¬e fhðku (b) «§ku …qAðk
(c) ‚{MÞk™wt rð&÷u»ký (d) W…hkuõŒ Œ{k{

3. ykí{rðïk‚ yu .......... {k… Au; Mð-y‚hfkhfŒk yu .......... {k… Au.
(a) yðMÚkk, ÷ûký (b) ÷ûký, yðMÚkk
(c) W…Þku„e, ™fk{wt (d) ™fk{wt, W…Þku„e
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4. fÞku MxÙu‚ nku{kuoLMk ÓËÞ™k Äƒfkhk ðÄkhu Au y™u ç÷z «uþh ðÄkhu Au ?
(a) fkuxeo‚ku÷ (b) «kusuMxuhku™ (c) yuzÙu™kr÷™ (d) zku…k{kR™

5. ™e[u™k{ktÚke fÞwt fkÞoMÚk¤™k Œýkð ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷wt ™Úke ?
(a) fk{ ykuðh÷kuz (b) ™kufhe™e y‚whûkk
(c) ‚w…hðkRÍhe ‚…kuxo (d) ‚nfkÞofhku ‚kÚku ‚t½»ko

6. {qºk®…z…k‚u™e „útrÚkyku õÞkt ÂMÚkŒ Au ?
(a) rfz™e™e xku[ …h (b) {„s{kt
(c) …ux{kt (d) ÓËÞ™e zkƒe ƒkswyu

7. Œýkð VõŒ Œ{khk MðkMÚÞ™u s ™nª, …htŒw Œ{khk Sð™™k yLÞ …k‚kyku™u …ý
y‚h fhe þfu Au. ŒýkðÚke ƒeswt þwt «¼krðŒ ÚkE þfu Au ?
(a) fkixwtrƒf ‚tƒtÄku (b) fkÞo«Ëþo™
(c) ‚÷k{Œe …h ík{khwt æÞk™ (d) W…hkuõŒ Œ{k{

8. Œký™ku ‚k{™ku fhðk {kxu fÞwt ‚q[™ y‚hfkhf {k„o Au ?
(a) æÞk™ (b) f‚hŒ
(c) yLÞ ÷kufku ‚kÚku ðkŒ[eŒ (d) W…hkuõŒ Œ{k{

9. y‚k{krsf ðŒoýqfku «íÞu™e ð]r¥k, ............ y™u ®n‚k îkhk …ý «„x ÚkkÞ Au.
(a) y¢k{ífŒk (b) y‚tðuË™þe÷Œk
(c) yk¢kuþ (d) W…hkuõŒ Œ{k{

10. Œt„ M™kÞwyku™u fkhýu ............ y™u þheh{kt Ëw¾kðku ÚkkÞ Au.
(a) {kÚkk™ku Ëw¾kðku (b) …eX Ëw:¾kðku
(c) ¾¼k™ku Ëw¾kðku (d) W…hkuõŒ Œ{k{

11. nku{kuoL‚™ku Ä‚khku, Íz…e ïk‚, y™u ðÄu÷k ÓËÞ™k Äƒfkhk …ý ............ ™u
yMðMÚk fhe þfu Au.
(a) …k[™Œtºk (b) ¾¼k™ku
(c) W…hkuõŒ Œ{k{ (d) W…hkuõŒ fkuE …ý ™rn

12. …ÞkoðhýeÞ Œýkð ............ ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.
(a) ðÄw …zŒku yÚkðk ‚ŒŒ yðks (b) «Ëq»ký, ¼ez¼kz søÞk
(c) Ëw»fk¤™e ÂMÚkrŒ (d) W…hkuõŒ Œ{k{
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(1) - C (2) - D (3) - B (4) - C (5) - C
(6) - D (7) - D (8) - D (9) - D (10) - D
(11) - A (12) - D
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5.7 MðkæÞkÞ

5.1 «MŒkð™k

yks™k Þw„™u '®[Œk™ku Þw„’ fnuðk{kt ykðu Au y™u yk ‚Ëe™u 'Œýkð™e ‚Ëe’
fnuðk{kt ykðu Au. yksu {kuxk ¼k„™k ÷kufku {k™r‚f Œýkð™e ÂMÚkrŒ{kt Au. Ëwr™Þk™k
÷„¼„ Œ{k{ Ëuþku{kt {k™r‚f Œýkð yuf ‚{MÞk Au. yks™k M…Äkoí{f ðkŒkðhý{kt
f{o[kheyku y™u ‚t[k÷fku ƒt™u{kt {k™r‚f Œýkð™wt MŒh ðÄe hÌkwt Au. fk{™k Œýkð™k
…rhýk{u, ðÄw™u ðÄw ÷kufku, {u™ushku fkÞ{e Úkkf y™u r™Â»¢ÞŒk™k ‚tfuŒku Ëþkoðu Au. rðrðÄ
‚tþkuÄ™™k Œkhýku sýkðu Au fu Œýkð„úMŒ ÔÞðMÚkk…fku ({u™ush) Œu{™e ft…™e Œu{s
þuhÄkhfku {kxu ™wf‚k™fkhf nkuÞ Au. {kuxk ¼k„™k rfM‚kyku{kt, Œýkð fkÞoûk{Œk ŒÚkk
Wí…kËfŒk{kt ½xkzk ŒhV Ëkuhe òÞ Au. ŒuÚke, {k™ð ðŒoýqf™ku yÇÞk‚ fhðk™k rð»kÞ{kt™k
yuf Œhefu Œýkð ‚t[k÷™™ku ‚{kðuþ fhðku ¾qƒ sYhe ƒ™e òÞ Au.yk yuf{{kt yk…ýu
Œýkð ‚t[k÷™™e sYrhÞkŒ, Œýkð ‚t[k÷™™k yr¼„{ku, Œýkð ‚t[k÷™™k VkÞËk ŒÚkk
Œýkð ‚t[k÷™™k r‚ØktŒku rðþu ðkŒ fheþwt.

5.2 Œýkð ‚t[k÷™ - yÚko, ÔÞkÏÞk

Œýkð ¼kð™kí{f ŒÚkk þkherhf ÷k„ýe Au. Œu fkuE…ý ½x™k yÚkðk
rð[kh{ktÚke ykðe þfu Au su Œ{™u nŒkþ, „wM‚u yÚkðk {k™r‚f heŒu ™ƒ¤k
ƒ™kðu Au. ßÞkhu yk…ýwt þheh yuðwt rð[khu Au fu Œu òu¾{{kt Au íÞkhu Œýkð
ðkMŒð{kt yÂMŒíð xfkðe hk¾ðk™ku «rŒ¼kð Au. ŒuÚke s yk…ýwt [uŒkŒtºk ‚nk™w¼qrŒþe÷
ðíko™™u Ëwh fhu Au, yk…ýk ÓËÞ™k Äƒfkhk ðÄu Au y™u yk…ýk Wòo ytŒ:Mºkkð (nku{kuo™)
yuzÙu™kr÷™™ku Mºkkð ðÄu Au, suÚke yk…ýu „{u Œu …rhÂMÚkrŒ™ku ‚k{™ku fhe þfeyu Aeyu.

Œýkð yu …zfkh rðhwØ þheh™e «rŒr¢Þk Au. ßÞkhu yk…ýu ¾qƒ Œýkð{kt nkuEyu
Aeyu, íÞkhu fkuŠx‚ku÷ ™k{™ku ytŒ:Mºkkð (nku{kuo™) yk…ýk ÷kune™k «ðkn{kt «‚hu Au, su
yk…ýe hku„«rŒfkhf þÂõŒ, …k[™ y™u «s™™ «ýk÷e™e fk{„ehe™u Ëƒkðe Ëu Au. ŒuÚke
s yk…ýk {™ y™u þheh™u MðMÚk hk¾ðk {kxu Œýkð ‚t[k÷™ ¾qƒ s {n¥ð…qýo Au. òu
Œ{u ‚ŒŒ Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒ{kt nkuð Œku Œ{khk Sð™{kt VuhVkhku fhðk, Mð-‚t¼k¤
y™u ykhk{ fhe™u Œýkð™u yxfkððk y™u ßÞkhu Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒ ÚkkÞ íÞkhu Œ{khk
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«rŒ¼kð™wt ‚t[k÷™ fhðk™ku Œýkð ‚t[k÷™{kt ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. Œýkð ‚t[k÷™ yk…ýk
MðkMÚÞ, Sð™™e „wýð¥kk y™u ‚tƒtÄku {kxu ¾qƒ s {n¥ð…qýo Au.
Œýkð ‚t[k÷™ - ÔÞkÏÞk

Œýkð ‚t[k÷™™u fkÞoMÚk¤{kt Œýkð™e y‚h™u ½xkzðk {kxu h[kÞu÷ nMŒûku…ku Œhefu
ÔÞkÏÞkrÞŒ fhe þfkÞ Au. su™ku nuŒw Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk™e ÔÞÂõŒ™e ûk{Œk ðÄkhðk™ku
Au.

Œýkð ‚t[k÷™™u yuðk ‚kÄ™ku, ÔÞqnh[™k yÚkðk …ØrŒ Œhefu ÔÞkÏÞkrÞŒ fhðk{kt
ykðu Au su Œýkð ½xkzu Au Œu{s {k™r‚f yÚkðk þkherhf ‚w¾kfkhe …h Œýkð™e ™fkhkí{f
y‚hku™u ½xkzu Au. Œýkð™u r™ÞtÂºkŒ fhðk {kxu {k™r‚f, ¼kð™kí{f y™u ðŒo™™u ÷„Œe
ÔÞqnh[™kyku™ku ‚{kðuþ fhu Au.

5.3 Œýkð ‚t[k÷™™e sYrhÞkŒ

rË™«rŒrË™ {k™ðe {kxu rðrðÄ ûkuºkku{kt …zfkhku ðÄe hÌkk Au, «„rŒ™e ‚kÚku ™ðe™
‚{MÞkyku Q¼e ÚkkÞ Au su™k fkhýu ƒe{kheyku™e ‚tÏÞk{kt ðÄkhku ÚkÞku Au, ™irŒfŒk Œu{s
yLÞ {k™ðeÞ {qÕÞku™wt yÄ:…Œ™ ÚkE hÌkwt Au Œýkð ‚t[k÷™™ku yÚko s yu Au fu Œýkð
…kA¤™k {™kurð¿kk™™u ‚{sðwt yÚkðk fkhýku þkuÄðk y™u Œýkð ½xkzðk™e ÔÞqnh[™k
þkuÄðe. Œýkð yk…ýk Sð™™wt yr™ðkÞo Œíð Au Œu™k rðþu þe¾ðwt y™u íkuLkwt y‚hfkhf
‚t[k÷™ ¾wþnk÷ y™u MðMÚk Sð™ {kxu {n¥ð…qýo Au. f{o[kheyku™u Wå[ Wí…kËfŒk
{kxu «kuMŒkrnŒ fhðk {kxu LÞq™Œ{ MŒh™ku Œýkð sYhe Au.Œu ÔÞÂõŒ„Œ Œu{s ‚tMÚkk™k
÷ûÞku™u «kÃík fhðk{kt {ËË fhu Au. …htŒw ðÄw {kºkk{kt Œýkð f{o[kheyku™k þheh y™u {™
…h nkr™fkhf y‚hku …uËk fhe þfu Au. f{o[kheyku Œu{™k fk{™k ‚{Þu ðÄw Œýkð
y™w¼ðŒk nkuÞ Au ŒuÚke fkÞoMÚk¤ …h Œýkð yu yuf {n¥ð…qýo {wÆku Au su™u n÷ fhðku
ykð~Þf Au. Œýkð ‚tƒtrÄŒ ½ýe ƒe{kheyku y™u {k™r‚f nŒkþk™u fkhýu ðkhtðkh f{o[khe
„uhnksh hne þfu Au. Œýkð f{o[kheyku™e Wí…kËfŒk™k MŒh …h {kuxe y‚h fhu Au y™u
ŒuÚke Œýkð ‚t[k÷™ ¾qƒ sYhe Au. ÔÞðMÚkk…fku ({u™ush) nt{uþk f{o[khe™u «kuí‚krnŒ
fhðk™ku «Þk‚ fhŒk nkuÞ Au suÚke fk{™k MÚk¤™u ‚tƒtrÄŒ Œýkð ½xu y™u f{o[kheyku™u
«urhŒ fhe þfkÞ Œu{ s fkÞoMÚk¤ …h Œýkð Ëqh fhe þfkÞ.

5.4 Œýkð ‚t[k÷™™k yr¼„{ku

fnuðŒ Au fu 'R÷ks fhŒkt r™ðkhý ©uc Au’ Œýkð™u ½xkzðk™ku «Þk‚ fhŒkt Œýkð
ÔÞðMÚkk…™ ðÄw sYhe Au. ‚tMÚkkyku Œýkð ‚t[k÷™™u ¾qçk {n¥ð yk…u Au. Œýkð ‚t[k÷™™k
yr¼„{ku {wÏÞíðu ƒu ¼k„{kt rð¼krsŒ fhe þfkÞ Au.
A. ðiÞÂõŒf ÔÞðMÚkk…™
B. ‚tMÚkkfeÞ ÔÞðMÚkk…™

Œýkð ‚t[k÷™™k yr¼„{ku

 

ðiÞÂõŒf ÔÞðMÚkk…™ MktMÚkkfeÞ ÔÞðMÚkk…™

íkýkð Mkt[k÷Lk
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A. ðiÞÂõŒf ÔÞðMÚkk…™

ÔÞÂõŒyku Œu{™k MðkMÚÞ rðþu ðÄw ®[rŒŒ nkuÞ Au ŒuÚke Œuyku MðÞt{ sðkƒËkhe
÷R™u Œýkð™k Wfu÷™e heŒku y™u {kæÞ{ku þkuÄu Au. ÔÞÂõŒyku ™e[u {wsƒ™e heŒku
Œýkð ½xkzðk {kxu y…™kðe þfu Au:
1) ‚{Þ ÔÞðMÚkk…™ : ‚{Þ ÔÞðMÚkk…™ y™u Œýkð rð…heŒ heŒu ‚tƒtrÄŒ Au.

yÞkuøÞ ‚{Þ ÔÞðMÚkk…™yu Œýkð™w t {q¤ fkhý nkuR þfu Au. ‚{Þ
ÔÞðMÚkk…™™k ™e[u™k r‚ØktŒku Œýkð ‚k{u ÷zðk{kt {ËË fhe þfu Au.
• Ëir™f «ð]r¥kyku yku¤¾e™u ŒkŠff ¢{{kt ‚qr[ ƒ™kððe
• {n¥ð y™u ŒkfeË™k ykÄkhu rËð‚™e «ð]r¥kyku „kuXððe
• «ð]r¥kyku™wt ŒkŠff ‚{Þ…ºkf ŒiÞkh fhðwt
• hku®sËe fkÞo «ð]r¥k™wt rð~÷u»ký y™u ‚{s
• ‚{Þ™e {kt„™k ykÄkhu rðrðÄ «ð]r¥kyku {kxu ÞkuøÞ heŒu ‚{Þ Vk¤ððku
• ‚{Þ™ku ðÄw ‚khe heŒu W…Þku„ fhðk {kxu „kiý yrÄfkheyku™u fkÞkuo

‚kut…ðk
• yý„{Œk {w÷kfkŒeyku …h «rŒƒtÄ
• ƒeò rËð‚ {kxu yks™k yÄqhk fkÞkuo ÞkËe{kt xku[ …h hk¾ðk

2) þkherhf ÔÞðMÚkk…™ : Œýkð‚t[k÷™ ÔÞÂõŒ™e …kuŒk™e þkherhf ÂMÚkrŒ y™u
‚{sý ‚kÚku ‚tƒtrÄŒ Au. Sð™þi÷e Œu{s ykËŒku suðe fu Äw{ú…k™ y™u
{ã…k™, ðkh‚k„Œ ÷kûkrýfŒkyku™e Œ…k‚ fhðe ð„uhu ÔÞÂõŒ™e þkherhf
ÂMÚkrŒ™u ‚{sðk{kt {ËË fhu Au. þkherhf ÔÞkÞk{ Œýkð™u Ëqh fhðk{kt ¾qƒ
{ËË fhu Au.ßÞkhu þkherhf ÔÞkÞk{ fhðk{kt ykðu Au, íÞkhu «kýðkÞw
(ykuÂõ‚s™) ÞkuøÞ heŒu ïk‚{kt ÷uðkÞ Au y™u hõŒ …rh¼ú{ý ‚wÄkhe™u
þheh™k Ëhuf yt„™u ‚r¢Þ hk¾u Au. …rhýk{u, Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk™e ûk{Œk
ðÄu Au.

3) {™kuði¿kkr™f ÔÞðMÚkk…™ : {kuxk¼k„™k Œýkð {k™r‚f Œýkð™u fkhýu WÆ¼ðu
Au. ŒuÚke, yuðwt {k™ðk{kt ykðu Au fu {™kuði¿kkr™f «ð]r¥kyku™wt ‚t[k÷™ Œýkð™k
y‚hfkhf ‚t[k÷™ ŒhV Ëkuhe òÞ Au. {™kuði¿kkr™f ÔÞðMÚkk…™™e fux÷ef
heŒku ™e[u {wsƒ Au.
i) ykhk{ : æÞk™, ‚t{kun™ y™u sirðf «rŒ‚kË/þkherhf «ð]r¥k VuhVkh

™kutÄ (ƒkÞkuVezƒuf) îkhk Œýkð™e {™ …h™e y‚h ½xkze þfkÞ Au.
{ki™ ƒu‚ðk™e {wÿkþðk‚™, Þku„{kt Ÿzku ïk‚ ÷E™u s{e™ …h þktrŒÚke
ƒu‚e™u y™u {tºk™ku ò… fhðkÚke M™kÞwyku™u ykhk{ {¤u Au y™u ÓËÞ™k
Äƒfkhk, hõŒ[k… (ç÷z «uþh), VuV‚k™e ûk{Œk{kt ™kutÄ…kºk VuhVkhku
…ý ÷kðu Au.

ii) ðŒoýqtf÷ûke Mð-r™Þtºký : ðŒoýqtfeÞ rðf]rŒykuÚke …ý Œýkð …uËk ÚkkÞ
Au. ykí{r™heûký ÔÞÂõŒ{kt Mð-ò„]rŒ ÷kðu Au. yu s heŒu ðíkoLk fhŒk

íkýkð Mkt[k÷Lk
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…nu÷kt Œu yt„u™k …qðo…rhýk{ku™u òýðwt ðŒo™™u r™ÞtÂºkŒ fhu Au. ðŒoýqtf÷ûke
Mð- r™Þtºký™ku ÞkuøÞ rðfk‚ fhe™u Œýkð n¤ðku fhe þfkÞ Au.

iii) ¿kk™kí{f W…[kh : ¿kk™kí{f W…[kh {™ku rð¿kk™(Âõ÷r™f÷
‚kÞfku÷kuS)™e yuf hku„r™ðkhf …ØrŒ Au.¿kk™kí{f W…[kh{kt ®[Œk
y™u Œký™u {wõŒ fhðk {kxu Mð-r™heûký™e «r¢Þk îkhk ÔÞÂõŒ™e …kuŒk™e
÷k„ýeyku òýðk™ku yÇÞk‚ fhu Au. yk …ØrŒ{kt ÷kufku™u Œu{™k{kt Œýkð
…uËk fhŒk fkhýku yt„u ‚{s yk…ðk{kt ykðu Au. yk{, ¿kk™kí{f W…[kh
{k™r‚f ‚tŒku»k {kxu nfkhkí{f y‚h ‚soðk{kt {ËË fhu Au.

4) ‚k{krsf ÔÞðMÚkk…™ : ‚k{krsf ÔÞðMÚkk…™{kt ‚khk ‚k{krsf ‚t…fo
rðf‚kððk™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. y™ki…[krhf heŒu r™»kuÄ rð™k {krnŒe, rð[khku,
{tŒÔÞku y™u yYr[™wt {wõŒ ykËk™«Ëk™ rðf‚kððk {kxu ‚k{krsf ‚t…fo sYhe
Au. Œu ykí{rðïk‚™u «kuí‚kn™ yk…e™u Œýkð ½xkzu Au. ‚k{krsf
{tz¤(õ÷ƒ), {™kuhts™ {tz¤, r{ºkŒk {tz¤, y™ki…[krhf {u¤kðzk,
sL{rËð‚™e r{sƒk™e y™u fwxwtƒ ‚k{krsf ðŒwo¤ ‚k{krsf ‚{Úko™{kt ðÄkhku
fhe™u Œýkð ½xkzu Au.

5) Mð-ò„]rŒ ÔÞðMÚkk…™ : Mð«íÞu ò„]Œ hnuðwt yux÷u Mð-ò„]rŒ yÚkðk
ÔÞÂõŒ„Œ yLðu»ký.f{o[kheykuyu …kuŒk™u {wõŒ y™u LÞkÞe heŒu ‚{su Œu sYhe
Au. Mð-ò„]rŒ ÔÞðMÚkk…™™k ºký Œƒ¬k nkuÞ Au.
• Œƒ¬ku-i : ÔÞÂõŒ …kuŒk™e fwþ¤Œk, ûk{Œkyku, {ÞkoËkyku y™u ¾k{eyku™u

yku¤¾e ‚{S y™u Œu™wt rð~÷u»ký fhu Au..
• Œƒ¬ku-ii : ÔÞÂõŒ yLÞ ÷kufku suðkfu, W…he yrÄfkheyku, „kiý

yrÄfkheyku, ‚kÚkeËkhku, r{ºkku, fwxwtƒ …k‚uÚke «rŒ‚kË {u¤ðe™u «kuí‚krnŒ
ÚkkÞ Au.

• Œƒ¬ku-iii : ÔÞÂõŒ …kuŒk™e {ÞkoËkyku™u Ëqh fhðk {kxu ði¿kkr™f heŒu fkiþÕÞ
rðfk‚ {kxu, ‚ðko„e ÔÞÂõŒíð rðfk‚ {kxu, ûk{Œkyku™u ‚wÄkhðk {kxu
Mð-ÔÞðMÚkk…™-Œk÷e{ fkÞo¢{ku{kt nkshe yk…u Au.

6) yktŒhðiÞÂõŒf ÔÞðMÚkk…™ : yk tŒh-ðiÞÂõŒf ÔÞðMÚkk…™ Œýkð
ÔÞðMÚkk…™™e ‚kiÚke ‚V¤ …ØrŒ{kt™e yuf Au. yktŒh-ðiÞÂõŒf ‚{sý™ku
rðfk‚ yux÷u yktŒh-ðiÞÂõŒf ÔÞðMÚkk…™. yktŒh-ðiÞÂõŒf ÔÞðMÚkk…™
ÔÞÂõŒ™u yLÞ ÔÞÂõŒ™e ðíkoýqtf ‚{s{kt {ËË fhu Au. yktŒh-ðiÞÂõŒf
ÔÞðMÚkk…™ ÔÞÂõŒ™u yLÞ ÔÞÂõŒ™e ðíkoýqtf ‚{s{kt {ËË fhu Au. {kuxk ¼k„™k
‚t„X™kí{f Œýkð, „uh‚{s, ‚t„X™{kt hks™erŒ, yLÞ ÷kufkuÚke …kuŒk™u
y÷„ hk¾ðk y™u yrðï‚™eÞ rxÃ…ýeyku™u fkhýu ÚkŒk nkuÞ Au. ÔÞðnkh
rð~÷u»ký™e y÷„ y÷„ …ØrŒyku, ðkŒ[eŒ™e r™¾k÷‚Œk …ý
yktŒhðiÞÂõŒf ÔÞðMÚkk…™{kt {ËË fhu Au.

B. ‚tMÚkkfeÞ ÔÞðMÚkk…™

ykÄwr™f ‚tMÚkkyku{kt {k™ð ‚t‚kÄ™ ¾qƒ s {n¥ð…qýo ‚t‚kÄ™ Au. {kuxk¼k„™k
f{o[khe Œýkð ‚tMÚkkfeÞ …rhƒ¤ku suðkfu ‚tMÚkk yrÄ¢{, ™erŒyku, ðneðx™e
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«r¢Þk, ÔÞðMÚkk…™ þi÷eyku y™u ÔÞqnh[™kyku™u fkhýu ÚkkÞ Au. ŒuÚke Œýkð™k
‚tMÚkkfeÞ fkhýku þkuÄðk sYhe nkuÞ Au. ‚tMÚkkyku Œýkð ‚t[k÷™™e ™e[u™e
…ØrŒyku™ku W…Þku„ fhu Au.
i) …‚tË„e y™u r™ÞwÂõŒ ™erŒ : f{o[kheyku™k Œýkð y™u ÔÞÂõŒíð™e

÷kûkrýfŒkyku …hM…h ‚tƒtrÄŒ Au. ™kufhe {kxu ÞkuøÞ ÔÞÂõŒíð ÄhkðŒk
f{o[kheyku™e …‚tË„e fhkŒk ŒýkðLku ÷økíke Œfku ykuAe ÚkkÞ Au. Ëk¾÷k Œhefu,
ðu[ký yrÄfkhe (‚uÕ‚{u™)™e ™kufhe {kxu ðkõAxk™e sYh nkuÞ Au. òu fkuE
ÔÞÂõŒ™u ðkŒ fhðk™wt …‚tË ™Úke, Œku Œu ™kufhe{kt ðÄw Œýkð y™w¼ðþu. ŒuÚke,
‚tMÚkk îkhk ÞkuøÞ ¼hŒe y™u …‚tË„e™e ™erŒ ™¬e fhðe òuEyu.

ii) æÞuÞ r™Äkohý : æÞuÞ™e yM…üŒk, æÞuÞku™e ÞkuøÞ Äkhýk™ku y¼kð, …zfkhs™f
æÞuÞ y™u y«kÃÞ ÷ûÞku ÔÞÂõŒyku{kt Œýkð™wt fkhý ƒ™u Au. ŒuÚke, ‚tMÚkkyu
æÞuÞ r™Äkohý{kt f{o[kheyku™e ‚n¼kr„Œk™e ÔÞqnh[™k™wt …k÷™ fhðwt òuEyu.

iii) fkÞo‚tðÄo™ y™u fkÞo YÃkhu¾k : fkÞo‚tðÄo™ f{o[kheyku™u «uhýk …qhe …kzu Au.
Œu ™kufhe™k …rhƒ¤ku suðkfu sðkƒËkhe, {kLÞŒk, ð]rØ y™u ykí{‚L{k™
{kxu™e Œf ð„uhu™u ‚wÄkhu Au. r™Þr{Œ, y‚t„rXŒ y™u ™ƒ¤e fkÞo YÃkhu¾k
f{o[kheyku{kt ðÄw Œýkð™wt fkhý ƒ™u Au. fkÞo YÃkhu¾k f{o[kheyku™u ðÄw
sðkƒËkhe, ðÄw yÚko…qýo fkÞo, ðÄw MðkÞ¥kŒk «Ëk™ fhu Au y™u yLÞ f{o[kheyku
…h™e r™¼ohŒk ½xkzu Au. yk{, fkÞo‚tðÄo™ y™u fkÞo Y…hu¾k f{o[khe Œýkð
½xkzðk™e y‚hfkhf heŒ «Ëk™ fhu Au.

iv) ¼qr{fk™e M…üŒk : ‚tMÚkkfeÞ Œýkð ¼qr{fk™e yM…üŒk ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷
Au.¼qr{fk™e M…ü ÔÞkÏÞk f{o[kheyku™u ‚tMÚkk{kt Œu{™e ¼qr{fk ‚{sðk{kt
y™u yktŒhÔÞÂõŒíð ¼qr{fkyku™wt {qÕÞktf™ fhðk{kt {ËË fhu Au. su ¼qr{fk
‚t½»ko™e Œf ½xkzu Au y™u ‚w‚t„ŒŒk{kt ðÄkhku fhu Au. ßÞkhu …ý ¼qr{fk™ku
‚t½»ko Q¼ku ÚkkÞ Au, íÞkhu ¼qr{fk ‚t½»ko™u Wfu÷ðk {kxu …hk{þoLk y™u
ðkxk½kxku™ku W…Þku„ fhe™u yktŒhðiÞÂõŒf Œýkð™e …rhÂMÚkrŒ xk¤e þfkÞ
Au.

v) ‚t[kh y™u …hk{þoLk : ‚t[kh (‚tËuþkÔÞðnkh){kt yðhkuÄku ‚tMÚkkfeÞ Œýkð™wt
yuf fkhý Au. yki…[krhf ‚tËuþkÔÞðnkh ‚tMÚkkyku{kt „uh‚{s™e ‚{MÞkyku
Q¼e fhu Au. yki…[krhf ‚tËuþkÔÞðnkh™e heŒku™e …w™: h[™k fhðkÚke ‚wÄkhku
ÚkE þfu Au y™u …rhýk{u ‚tËuþkÔÞðnkh™e yz[ýku™u fkhýu ÚkŒku Œýkð ½xu
Au. …hk{þoLk{kt {wõŒ y™u LÞkÞe heŒu rð[khku y™u {tŒÔÞku™wt ykËk™«Ëk™
fhðk{kt ykðu Au. su{kt f{o[kheyku™e ‚{MÞkyku™e [[ko fhðk{kt ykðu Au
Œu{s Œuyku™u Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒ™ku ‚k{™ku fhðk {kxu ŒiÞkh fhðk{kt ykðu
Au. …hk{þoLk{kt ‚÷kn, ykïk‚™, ‚t[kh, ¼kð™kí{f Œký{ktÚke {wÂõŒ,
M…ü rð[kh y™u …w™Š™Äkohý™k yr¼„{™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. …hk{þo™e
ºký heŒku r™Ëuoþf, rƒ™-r™Ëuoþf y™u ‚n¼k„e Au.

vi) fkhrfËeo ykÞkus™ y™u rðfk‚ : ‚k{kLÞ heŒu f{o[kheyku Œu{™e fkhrfËeo™wt
ykÞkus™ fhðk {kxu MðŒtºk nkuÞ Au.‚tMÚkkyku …ý f{o[khe rðfk‚™wt ÷ûÞ
hk¾u Au. f{o[khe rðfk‚™ku WÆu~Þ f{o[khe ‚tðÄo™, f{o[khe™e fwþ¤Œk y™u
ÔÞÂõŒíð™ku rðfk‚ Au. ßÞkhu f{o[khe™e fkhrfËeo y…uûkkyku …qýo ÚkŒe ™Úke
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y™u f{o[khe™u fkiþÕÞku™k rðfk‚ rð™k ƒZŒe {¤u Au íÞkhu Œýkð Wí…LLk
ÚkkÞ Au. ÔÞð‚krÞf ‚tMÚkkyku f{o[kheyku™e fkhrfËeo rðfk‚{kt ykuAku h‚ ÷uŒe
nkuÞ Au. ÞkuøÞ fkhrfËeo Þkus™kyku, rþûký fkÞo¢{ku, rðfk‚ fkÞo¢{ku f{o[khe™k
Œýkð™u ™kutÄ…kºk heŒu ½xkzu Au.

vii) ÷kufþkne ™uŒ]íð : ÷kufþkne ™uŒ]íð „kiý yrÄfkheyku{kt rðïk‚ …uËk fhu Au
y™u r™ýoÞ ÷uðk™e «r¢Þk{kt ¼k„eËkhe™e {tsqhe yk…u Au.Œu yuf ‚nkÞf
ðkŒkðhý ƒ™kðu Au. ykðk ðkŒkðhý nuX¤ f{o[kheyku ‚tŒwü, «urhŒ y™u
WÆu~Þku™e r‚rØ {kxu «rŒƒØŒk y™w¼ðu Au. su f{o[kheyku™u Œýkð Ëqh fhðk
‚ûk{ ƒ™kðu Au.

viii) ‚tMÚkkfeÞ ðkŒkðhý : ‚tMÚkkfeÞ ðkŒkðhý ™kufhe™k Œýkð™wt fkhý nkuÞ Au.
y{÷Ëkhþkne y™u yM…ü ðneðx ™fkhkí{f ðkŒkðhý ‚suo Au su ðÄw
Œýkð ŒhV Ëkuhe òÞ Au. ‚w‚t„X™, ‚khe ðneðxe ™erŒ, ‚t[kh
(‚tËuþkÔÞðnkh), r™ýoÞ ÷uðk™e «r¢Þk{kt ¼k„eËkhe y™u ‚nkÞf ðkŒkðhý
Œýkð{kt ½xkzku ‚wr™rùŒ fhu Au.

ix) ‚w¾kfkhe fkÞo¢{ku : f{o[khe™e þkherhf y™u {k™r‚f ÂMÚkrŒ …h æÞk™ furLÿŒ
fhŒk fkÞo¢{ku™u ‚w¾kfkhe fkÞo¢{ku Œhefu yku¤¾kÞ Au. yk fkÞo¢{ku™k ¼k„Y…u,
f{o[kheyku™u {ËË fhðk {kxu Äq{ú…k™, {ã…k™ y™u ™þe÷e Ëðkyku™k
ËwY…Þku„™k òu¾{ku, Sð™ {kxu ‚fkhkí{f ð÷ý™u «kuí‚kn™, MÚkq¤Œk ‚k{u
÷zðwt, r™Þr{Œ þkherhf f‚hŒ fhðe ð„uhu rð»kÞku …h fkÞoþk¤k(ðfoþku…),
…rh‚tðkË (‚ur{™kh) y™u …hk{þoLk ‚ºkku Þkusðk{kt ykðu Au. òu fu, yk
fkÞo¢{ku íÞkhu s ‚V¤ ÚkkÞ Au ßÞkhu f{o[khe …kuŒk™k ÔÞÂõŒ„Œ MðkMÚÞ
yt„u™e ƒkƒŒku{kt h‚ ÷u. ‚tMÚkkyku yk «fkh™k fkÞo¢{ku™u «kuí‚kn™ yk…ðk
{kxu {kºk yuf Wí«uhf Œhefu fk{ fhu Au su Œýkð ½xkzðk{kt {ËË fhu Au.

5.5 Œýkð ‚t[k÷™™k VkÞËk

‚ŒŒ Œýkð{kt {™ y™u þheh™u hkufðkÚke fkuE VkÞËku ÚkŒku ™Úke. Œu f{ì[kheyku™k
MðkMÚÞ {kxu ™fkhkí{f nkuÞ Au.yuðwt {k™ðk{kt ykðu Au fu Œýkð™wt y{wf MŒh W…Þku„e
nkuE þfu Au fkhý fu Œu Íz…Úke rð[khðk{kt y™u ‚{MÞkyku n÷ fhðk{kt {ËË fhe þfu Au,
{kuxk¼k„™k Œýkð rƒ™sYhe nkuÞ Au y™u Œu MðkMÚÞ {kxu nkr™fkhf …ý nkuE þfu Au.
ŒuÚke s Œýkð™wt ‚t[k÷™ fuðe heŒu fhðwt Œu þe¾ðwt ¾qƒ s {n¥ð…qýo Au. {„s Œýkð…qýo
nkuÞ Au, íÞkhu Œu ‚khe heŒu fkÞo fhe þfŒwt ™Úke fkhý fu yk…ýu M…ü heŒu rð[khe þfŒk
™Úke y™u nkÚk{kt hnu÷k fkÞo …h æÞk™ furLÿŒ fhe þfŒk ™Úke.‚ŒŒ Œýkð™u fkhýu
‚so™kí{fŒk, yr¼«uhý, Wí…kËfŒk y™u hku„«rŒfkhf þÂõŒ …h y‚h ÚkkÞ Au. …htŒw
ßÞkhu f{ì[khe …kuŒk™k Sð™{kt Œýkð™u y‚hfkhf heŒu ½xkze þfu Au íÞkhu
• ‚so™kí{f y™u æÞuÞ÷ûke ƒ™u Au
• þkherhf MðkMÚÞ Mkkhwt ÚkkÞ Au
• ðÄw Qòo y™u fkiðŒ «kÃík fhu Au
• ÷k„ýeyku{kt ÂMÚkhŒk ykðu Au
• nfkhkí{f ð÷ý «kÃík fhu Au
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• ðÄw ykþkðkËe ÚkkÞ Au
• æÞk™ furLÿŒ fhðk™e ûk{Œk{kt ‚wÄkhku ÚkkÞ Au
• þe¾ðk™e ûk{Œk{kt ‚wÄkhku ÚkkÞ Au

5.6 Œýkð ‚t[k÷™™k r‚ØktŒku

™e[u™k 4 r‚ØktŒku™ku W…Þku„ fhe™u ÔÞðMÚkk…f ({u™ush) fkÞoMÚk¤ …h Œýkð™wt
‚t[k÷™ fhu Au
1. xk¤ku
2. ƒË÷ku
3. Mðefkhku
4. y™wfq÷™ ‚kÄku

1. xk¤ku

2. ƒË÷ku

2. Mðefkhku

4. y™wfq÷™ ‚kÄku

1. xk¤ku :

ykÞkus™ fhe™u, fk{™u VheÚke „kuXðe™u Œýkð™u xk¤e þfkÞ Au. su{kt ™e[u™k
yr¼„{ku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au :
• r™Þtºký{kt hk¾ku : Œýkð…qýo fkÞkuo …h r™Þtºký hk¾ðkÚke ykí{rðïk‚

ðÄkhðk{kt {ËË {¤u Au. WËknhý Œhefu, fk{ {kxu ðnu÷wt ™ef¤ðwt yÚkðk
{k„o ƒË÷ðkÚke xÙkrVf ‚tƒtrÄŒ Œýkð ykuAku ÚkE þfu Au.

• ftxk¤ks™f ÷kufkuÚke Ëqh hnku : Œýkð …uËk fh™kh ÔÞÂõŒÚke ytŒh hk¾ðkÚke
Œýkð Ëqh fhe þfkÞ Au.

• ‘™k’ fnku : {kuxk¼k„™k ÷kufku …k‚u ½ýe ƒÄe sðkƒËkheyku nkuÞ Au y™u
Vks÷ ‚{Þ ƒnw ykuAku nkuÞ Au. ‚k{krsf yk{tºkýku, fk{ …h ðÄkhk™e
sðkƒËkheyku yÚkðk ‘™k’ fnuðwt {w~fu÷ nkuE þfu Au, …htŒw Œu ½ýeðkh
ÔÞÂõŒ„Œ {k™r‚f MðkMÚÞ {kxu sYhe Au.

• y„íÞ™k fk{ fhðk {kxu™e ‚qr[™u «kÄkLÞ yk…ku : y„íÞ™k fk{ fhðk
{kxu™e ‚qr[ (xqzw r÷Mx) ƒ™kððkÚke {™™u sYhe fkÞkuo yt„u™k Œýkð…qýo
rð[khku™u Ëqh fhðk{kt {ËË {¤u Au.

2. ƒË÷ku:

ßÞkhu Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku™u xk¤e þfkŒe ™Úke, íÞkhu ðŒo™, ðkŒ[eŒ y™u ‚{Þ
ÔÞðMÚkk…™ fhðk™e sYh …ze þfu Au. su{kt ™e[u™k™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au :
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• yLÞ ÷kufku™u Œu{™e ðŒoýqf ƒË÷ðk {kxu fnku : ™k™e ‚{MÞkyku ½ýeðkh
{kuxe ‚{MÞkyku{kt VuhðkÞ Au. yLÞ ÷kufku™u ftxk¤ks™f ðŒo™ ƒË÷ðk {kxu
fnuðwt sYhe nkuÞ Au.

• ‚{Þ {ÞkoËk : y„kWÚke ‚{Þ {ÞkoËk ™¬e fhku. ÷ktƒe ðkŒ[eŒ{kt òuzkŒk
…nu÷k, ‚{Þ {ÞkorËŒ Au fu fu{ Œu yLÞ ÔÞÂõŒ™u sýkððkÚke Œýkð xk¤e
þfkÞ Au.

3. Mðefkhku :

½ýe ð¾Œ, Mðef]rŒ yu Œýkð xk¤ðk™ku ©uc {k„o Au. su{kt ™e[u™k™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ
Au :
• yLÞ ÷kufku ‚kÚku ðkŒ fhku : r™hkþks™f …rhÂMÚkrŒyku ƒË÷e þfkŒe ™ nkuÞ

Œku …ý ÷k„ýe ÔÞõŒ fhðe sYhe nkuÞ Au. þktrŒÚke ðkŒ ‚kt¼¤Œk y™u
‚{sŒk r{ºk ‚kÚku [[ko fhðe Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒ{kt {ËËY… ÚkkÞ Au.

• {kV fhku : ûk{k yk…ðkÚke {™ y™u þheh ™fkhkí{f WòoÚke {wõŒ ÚkkÞ Au.
• ykí{r™heûký : …kuŒk™e ¼q÷ku{ktÚke þe¾ku. nfkhkí{f ykí{r™heûký™ku

yÇÞk‚ fhku. nfkhkí{f ykí{r™heûký Œýkð ½xkze þfu Au.™fkhkí{f
rð[khku ðÄkhu ™fkhkí{f ƒ™kðu Au.

4. y™wfq÷™ ‚kÄku :

y™wfq÷™ ‚kÄðk{kt ½ýeðkh y…uûkkyku ƒË÷ðk™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au, su ƒË÷k{kt,
Œýkð™k MŒh™u ½xkzu Au.su{kt ™e[u™k™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au:
• «{ký {k… ™¬e fhku : ‚t…qýoŒk yþfâ Au. ‚t…qýoŒk {kxu «ÞíLk fhðkÚke

nŒkþk y™u y…hkÄ™e ÷k„ýe ÚkE þfu Au. ŒuÚke fkuE …ý ðMŒw {kxu «{ký
{k… ™¬e fhku. ÔÞÂõŒ„Œ y…uûkkyku™u ‚{kÞkursŒ fhðkÚke Œýkð ykuAku ÚkE
þfu Au.

• ¾hkƒ rð[khku™u hkufðk™ku yÇÞk‚ fhku : ™fkhkí{f rð[khku™u ŒhŒ s
‚fkhkí{f rð[khkuÚke ƒË÷ðk òuEyu. {™{kt Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒ™ku R™fkh
ðkMŒð{kt Œu™u ykuAku Œýkð…qýo ƒ™kðe þfu Au.

• …rhÂMÚkrŒ™u òuðk™ku árüfkuý ƒË÷ku : …rhÂMÚkrŒ™u òuðk™ku y÷„ árüfkuý
½ýeðkh {ËËY… ÚkkÞ Au.WËknhý Œhefu, òu Œ{u ƒe{kh nkuð Œku xur÷rðÍ™
fkÞo¢{ òuðk{kt yÚkðk …wMŒf ðkt[ðk{kt rËð‚™ku W…Þku„ fhku.

• {k™r‚f heŒu ykí{rðïk‚…qýo ðkfâku™w t …w™hkðŒo™ : {k™r‚f heŒu
ykí{rðïk‚…qýo ðkfâku™wt …w™hkðŒo™ fhku su{ fu, ‘nwt yk fhe þfwt Awt’,
Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku …h nfkhkí{f y‚h fhu Au.

• yk™tË yk…Œe [eòu™e ÞkËe ƒ™kðku : yk™tË yk…Œe [eòu™e ÞkËe ƒ™kðku.
Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒ Ëhr{Þk™ yk ‚qr[ …h …kAk òuðkÚke {™™u þktŒ fhðk{kt
{ËË {¤e þfu Au.

íkýkð Mkt[k÷Lk
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5.7 MðkæÞkÞ

xqtfk «§ku :

1. Œýkð ‚t[k÷™ yux÷u þwt ?
2. Œýkð ‚t[k÷™™k VkÞËk™e [[kì fhku.
3. Œýkð ‚t[k÷™™k 4 r‚ØktŒku fâk Au ?
r™ƒtÄ «fkh™k «§ku :

1. Œýkð ‚t[k÷™™k r‚ØktŒku rð»ku [[kì fhku.
2. Œýkð ‚t[k÷™™k ðiÞÂõŒf ÔÞðMÚkk…™ yr¼„{ku rð»ku [[kì fhku.
3. Œýkð ‚t[k÷™™k ‚tMÚkkfeÞ ÔÞðMÚkk…™ yr¼„{ku rð»ku [[kì fhku.
™e[u yk…u÷ ‚t¼rðŒ …‚tË„eyku{ktÚke ‚k[ku sðkƒ …‚tË fhku :

1. Œýkð ‚t[k÷™ yux÷u
(a) Sð™™k ËƒkýÚke fuðe heŒu ƒ[ðwt.
(b) ßÞkhu yk…ýu Sð™™k Ëƒký™u ykrÄ™ nkuEyu íÞkhu fkiþÕÞku fuðe heŒu

rðf‚kððk.
(c) ‘A’ y™u ‘B’ ƒt™u ‚k[k Au.
(d) W…ÞwoõŒ{ktÚke fkuE ™rn.

2. Œýkð ‚t[k÷™™k r‚ØktŒ Au :
(a) xk¤ku (b) ƒË÷ku (c) Mðefkhku (d) W…hkuõŒ Œ{k{

3. Œýkð ‚t[k÷™™u fkÞoMÚk¤{kt Œýkð™e y‚h™u ............. {kxu h[kÞu÷ nMŒûku…ku
Œhefu ÔÞkÏÞkrÞŒ fhe þfkÞ Au. (½xkzðk/ðÄkhðk)

4. ............. ‚{Þ ÔÞðMÚkk…™yu Œýkð™wt {q¤ fkhý nkuR þfu Au. (yÞkuøÞ/
ÞkuøÞ)

5. {kuxk¼k„™k Œýkð ............. nkuÞ Au y™u Œu MðkMÚÞ {kxu nkr™fkhf …ý nkuE
þfu Au. (rƒ™sYhe/sYhe)
sðkƒ : (1) B (2) D (3) ½xkzðk (4) yÞkuøÞ (5) rƒ™sYhe

™e[u™k Ëhuf r™ðuË™ {kxu yuf þçË ÷¾ku :

1. f{o[khe™e þkherhf y™u {k™r‚f ÂMÚkrŒ …h æÞk™ furLÿŒ fhŒk fkÞo¢{ku
2. fkuE…ý ½x™k yÚkðk rð[kh{ktÚke WËT¼ðŒe ¼kð™kí{f ŒÚkk þkherhf ÷k„ýe.
3. ÔÞÂõŒ„Œ yLðu»ký yux÷u
4. fkÞoMÚk¤{kt Œýkð™e y‚h™u ½xkzðk {kxu h[kÞu÷ nMŒûku…ku

íkýkð Mkt[k÷Lk
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5. hku„r™ðkhf {™kurð¿kk™(Âõ÷r™f÷ ‚kÞfku÷kuS)™e yuf …ØrŒ su{kt Œýkð{wõŒ
Úkðk {kxu Mð-r™heûký™e «r¢Þk îkhk ÔÞÂõŒ™e …kuŒk™e ÷k„ýeyku òýðk™ku yÇÞk‚
fhu Au.
sðkƒ : (1) ‚w¾kfkhe fkÞo¢{ku (2) Œýkð (3) Mð-ò„]rŒ (4) Œýkð ‚t[k÷™ (5)
¿kk™kí{f W…[kh

™e[u yk…u÷k r™ðuË™ku ‚k[k fu ¾kuxk Au :

1. Œýkð ‚t[k÷™ {kxu «kÚko™k y™u æÞk™™e …ØrŒ™e ¼÷k{ý fhðk{kt ykðŒe ™Úke.
2. f{o[kheyku™k Œýkð y™u ÔÞÂõŒíð™e ÷kûkrýfŒkyku …hM…h ‚tƒtrÄŒ Au.
3. Œýkð ‚t[k÷™ ¾wþnk÷ y™u MðMÚk Sð™ {kxu {n¥ð…qýo Au.
4. Œýkð‚t[k÷™ ÔÞÂõŒ™e …kuŒk™e þkherhf ÂMÚkrŒ y™u ‚{sý ‚kÚku ‚tƒtrÄŒ Au.
5.  ßÞkhu f{o[kheyku™e fkhrfËeo y…uûkkyku …qýo ÚkŒe ™Úke y™u f{o[kheyku™u fkiþÕÞku™k

rðfk‚ rð™k ƒZŒe {¤u Au íÞkhu Œýkð Wí…LLk ÚkkÞ Au.
sðkƒ : (1) ¾kuxwt (2) ‚k[wt (3) ‚k[wt (4) ‚k[wt (5) ‚k[wt

íkýkð Mkt[k÷Lk
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Œýkð ‚t[k÷™Lkk Míkhku
yuf{

6

-: YÃkhu¾k :-

6.1 «MŒkð™k

6.2 Œýkð ‚t[k÷™™k MŒhku

6.3 ‚tfuŒ MŒh (Alarm Stage)

6.4 «rŒfkh MŒh (Resistance Stage)

6.5 Úkfkðx MŒh (Exhaustion Stage)

6.6 ‚khktþ

6.7 MðkæÞkÞ

6.1 «MŒkð™k

{™kur[rfí‚f …exh …kLÍkrh™ku ™kutÄu Au, “Œýkð yu yuf ðkMŒrðf nfefŒ Au,
ƒkÌk rðï™k …rhƒ¤ku ÔÞÂõŒ …h y‚h fhŒk nkuÞ Au.” ykÄwr™f Sð™™k ÔÞkð‚krÞf,
ÔÞÂõŒ„Œ y™u …ÞkoðhýeÞ …rhƒ¤ku …ý ÔÞÂõŒ™u y‚h fhu Au. Œýkð yux÷u W¥kus™k
«íÞu ÔÞÂõŒ™ku y™wfq÷™þe÷ «rŒ¼kð su {™kuði¿kkr™f Œu{s þkherhf y‚h fhu Au. ÷ktƒk
‚{Þ ‚wÄe Œýkð ÔÞÂõŒ™k þkherhf y™u {k™r‚f MðkMÚÞ™u y‚h fhe þfu Au. Ÿ[k
Œýkð™u ÷eÄu ™ƒ¤e hku„«rŒfkhf þÂõŒ, …k[™™e ‚{MÞk, hõŒðkrn™eyku™u ÷„Œe
‚{MÞkyku, Ÿ½ y™u «s™™ Œtºk{kt ¾÷u÷ …ze þfu Au. Ëhuf Œýkð™u Ëqh fhðku þfâ ™
nkuðkÚke, Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk™e heŒku þkuÄðe {n¥ð…qýo Au. Œýkð™k r[öku y™u MŒh
òýðkÚke Œýkð™k MŒh™u ‚t[kr÷Œ fhðk y™u Œýkð™k òu¾{™u ½xkzðk {kxu ÞkuøÞ …„÷kt
÷uðk{kt {ËË {¤e þfu Au.

ÄtÄkfeÞ yuf{{kt r™ýkoÞf ¼qr{fkyku r™¼kðŒk y™u ‚÷k{Œe {kxu sðkƒËkh yuðk
f{o[kheyku îkhk y™w¼ðkÞu÷ Œýkð nkr™fkhf ƒ™e þfu Au.fk{Ëkhku™k ™fkhkí{f ð÷ý,
fk{Úke fk{Ëkh™e ðÄŒe sŒe rð{w¾Œk Œu{s yk¢{f ðŒo™™k fkhýu ÄtÄkfeÞ yuf{™u
„úknfku „w{kððk …ze þfu Au. Ëk¾÷k Œhefu, xÙu™ zÙkRðh yÚkðk hu÷ðu „kzo îkhk yÚkðk
rð{k™-[k÷f îkhk y™w¼ðkÞu÷ Œýkð „t¼eh yfM{kŒku{kt …rhý{e þfu Au. yk yuf{
‚k{kLÞ y™wfq÷™ ÷ûký y™u Œýkð ‚t[k÷™™k ºký MŒhku su{ fu, ‚tfuŒ MŒh (Alarm
Stage), «rŒfkh MŒh (Resistance Stage), Úkfkðx MŒh (Exhaustion Stage) …h ykÄkrhŒ
Au. «Úk{ yk…ýu ‚k{kLÞ y™wfq÷™ ÷ûký (General Adaptation Syndrome GAS) …h
[[ko fheþwt.…Ae yk…ýu Œýkð ‚t[k÷™™k ºký MŒhku rð»ku [[ko fheþwt.
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‚k{kLÞ y™wfq÷™ ÷ûký (General Adaptation Syndrome GAS)

nkL‚ ‚uÕÞu
1956{kt nkL‚ ‚uÕÞu îkhk rðf‚kððk{kt ykðu÷ ‚k{kLÞ y™wfq÷™ ÷ûký™u Œýkð™ku

y„úýe ykÄwr™f sirðf r‚ØktŒ {k™ðk{kt ykðu Au.nkL‚ ‚uÕÞu Œƒeƒ y™u ‚tþkuÄf nŒk.
{kuLxÙeÞ÷™e {ufr„÷ Þwr™ðŠ‚xe ¾kŒu «Þku„þk¤k™k ôËhku ‚kÚku™k «Þku„ Ëhr{Þk™ Œu{ýu
ôËhku Œýkð…qýo ½x™kyku™k ‚t…fo{kt ykÔÞk …Ae Œu{™k (ôËhku){kt ÚkŒk þkherhf VuhVkhku™e
©uýe™wt yð÷kuf™ fÞwO. ‚uÕÞu ôËhku™u rðrðÄ «fkh™k Œýkð su{ fu Wå[ Œk…{k™, ûkrfhý
(yuõ‚-hu) y™u ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe «Þku„þk¤k{kt {Äw«{un™e yuf Ëðk RLMÞwr÷™™k
RLsuõþ™ yk…ðk suðe rðrðÄ ƒkƒŒku™ku yÇÞk‚ fÞkuo.ðÄkhk™k ‚tþkuÄ™ Œhefu Œu{ýu
rðrðÄ Ròyku y™u ƒe{kheyku ÄhkðŒk ËËeoyku™wt hwøýk÷Þ{kt yð÷kuf™ …ý fÞwO. {k™ð
þheh þkherhf Œýkð «íÞu fuðe «rŒr¢Þk yk…u Au, su{ fu Xtzk Œk…{k™ yÚkðk yrŒþÞ
þkherhf ©{ fhðku ð„uhu.nkL‚ ‚uÕÞu ƒÄk{kt þkherhf «rŒ¼kð™wt yuf ‚{k™ MðY… òuÞwt
y™u r™»f»ko ŒkhÔÞku fu yk VuhVkhku Œýkð «íÞu™ku ÷kûkrýf «rŒ¼kð Au. nkL‚ ‚uÕÞu Œu™u
™k{ ykÃÞwt : ‚k{kLÞ y™wfq÷™ ÷ûký (General adaptation syndrome GAS). ‚k{kLÞ
y™wfq÷™ ÷ûký ßÞkhu þheh Œýkð{ktÚke …‚kh ÚkkÞ Au íÞkhu þheh{kt yk…kuyk… ÚkŒkt
þkherhf VuhVkhku™wt ðýo™ fhu Au. Œu{™k sýkÔÞk {wsƒ, ‚k{kLÞ y™wfq÷™ ÷ûký (GAS) {kt
ºký MŒhku þk{u÷ Au : ‚tfuŒ MŒh (Alarm Stage), «rŒfkh MŒh (Resistance Stage),
Úkfkðx MŒh (Exhaustion Stage). nkL‚ ‚uÕÞu™k {Œ {wsƒ yk «rŒ¼kðku yufƒeò ‚kÚku
fuðe heŒu ‚tƒtrÄŒ Au Œu ‚{sðkÚke Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk{kt {ËË {¤e þfu Au. ‚k{kLÞ
y™wfq÷™ ÷ûký™k Ëhuf MŒh{kt þheh rðrðÄ r[öku Ëþkoðu Au. þheh su{ ðÄw MŒh{ktÚke
…‚kh ÚkkÞ Au Œu{ ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe [k÷Œe ™fkhkí{f y‚hku™wt òu¾{ ðÄu Au. ‚k{kLÞ
y™wfq÷™ ÷ûký fkuE…ý «fkh™k Œýkð™k fkhýu ÚkE þfu Au.Ëir™f Œýkð (su{ fu þk¤k{kt,
fk{ …h yÚkðk …rhðkh™u ÷„Œwt Ëƒký), Sð™{kt y[k™f VuhVkh (su{ fu ™kufhe
„w{kððe, AqxkAuzk yÚkðk ƒe{khe), yk½kŒs™f y™w¼ðku (su{ fu {kuxku yfM{kŒ y™u
ÞwØ). nðu, yk…ýu Œýkð ‚t[k÷™™k ºký MŒhku rð»ku [[ko fheyu.

6.2 Œýkð ‚t[k÷™™k ºký MŒhku :

• ‚tfuŒ MŒh (Alarm Stage)
• «rŒfkh MŒh (Resistance Stage)
• Úkfkðx MŒh (Exhaustion Stage)

Œýkð ‚t[k÷™Lkk Míkhku
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6.3 ‚tfuŒ MŒh (Alarm Stage) :

‚tfuŒ MŒhyu Œýkð «íÞu þheh™e «khtr¼f «rŒr¢Þk Au. ‚tfuŒ MŒh™u ÷zkE yÚkðk
…÷kÞ™ð]r¥k «rŒ¼kð Œhefu …ý yku¤¾ðk{kt ykðu Au. ‚tfuŒ MŒh Ëhr{Þk™ {„s þheh™k
yLÞ ¼k„ku™u fxkufxe ‚tËuþku {kuf÷u Au, su Œu ¼k„ku™u sýkðu Au fu Œ{u srx÷ …rhÂMÚkrŒ{kt
Aku. su þheh™u «rŒr¢Þk fhðk {kxu „rŒþe÷ ƒ™kðu Au, ÔÞÂõŒ ÷zkE yÚkðk …÷kÞ™ð]r¥k
«rŒ‚kË ðå[u …‚tË„e fhu Au. WËknhý Œhefu, òu Œ{u ƒnkh hMŒk …h {kuxku Äzkfku ‚kt¼éÞku
nkuÞ Œku Œ{u Œ{khk {„s™k ‚tËuþk™u y™w‚he™u ½x™kMÚk¤uÚke ¼k„e òð Œku Œu Œ{khk {kxu
…÷kÞ™ð]r¥k «rŒ¼kð Au.

[k÷ku yuf ƒeswt WËknhý òuEyu: {kuze hkºku Aheðk¤ku [kuh Œ{khe …k‚u ykðu Au y™u
…i‚k™e {kt„ fhu Au. òu ík{khwt {„s ÷zkE™e «rŒr¢Þk ‚q[ðu Au, Œku Œ{u Œu™e ‚kÚku ÷zðk™ku
«Þk‚ fhe þfku Aku y™u Œu™e Ahe Ae™ðe þfku Aku.òu ík{khwt {„s …÷kÞ™ð]r¥k™k «rŒ¼kð
rðþu ™¬e fhu Au, Œku Œ{u Œu™u Œ{khk …i‚k yk…e þfku Aku y™u ¼k„e þfku Aku yÚkðk VõŒ
¼k„e þfku Aku. yk rfM‚k{kt, {„s fËk[ …÷kÞ™ð]r¥k «rŒ¼kð ‚q[ðu Au, su Œ{khk
ÓËÞ™u Íz…e Äƒfkhk ŒhV Ëkuhe òÞ Au y™u Œ{khk yt„ku{kt ðÄw hõŒ …rh¼ú{ý ÚkkÞ Au,
suÚke Œ{u Íz…Úke Ëkuze þfku Aku.

zkì. ‚uÕÞu™k {Œ y™w‚kh ‚tfuŒ MŒh (Alarm Stage) yu W¥kus™k™k y[k™f ‚t…fo{kt
ykðŒk Œ{k{ rƒ™-rðrþü «ýk÷e„Œ ½x™kyku™ku ‚hðk¤ku Au fu su™k {kxu ‚Sð „wýkí{f
heŒu y™wfq¤ nkuŒk ™Úke.Œu™u ƒu MŒh{kt rð¼krsŒ fhe þfkÞ Au:yk½kŒ™ku Œƒ¬ku y™u
«íÞk½kŒ Œƒ¬ku.yk½kŒ™k Œƒ¬k{kt, þheh{ktÚke yuzÙu™kr÷™ ™k{™ku ytŒ: Mºkkð {wõŒ
ÚkkÞ Au, ÓËÞ™k Äƒfkhk ðÄu Au y™u hõŒ{kt þfohk™ku ½xkzku ÚkkÞ Au. «íÞk½kŒ Œƒ¬k{kt,
þheh yk½kŒ™k Œƒ¬k™k {kuxk¼k„™k þkherhf r[öku™u W÷xkðe Ëu Au, su hõŒ{kt þfohk™e
{kºkk y™u þheh™k Œk…{k™{kt ðÄkhk ŒhV Ëkuhe òÞ Au. fkuE …ý ÔÞÂõŒ yk …rhÂMÚkrŒ™u
Œýkð™e ŒeðúŒk™k ykÄkhu Úkkuze r{r™xkuÚke 24 f÷kf ‚wÄe y™w¼ðe þfu Au.
‚tfuŒ MŒh hûkýkí{f {k¤¾wt

su{ su{ þheh ‚tfuŒ MŒh{ktÚke …‚kh ÚkkÞ Au Œu{ Œu{, Œýkð ‚k{u ÷zðk {kxu
yÄïuŒf (nkÞ…kuÚkk÷u{‚)- fVkuí…kËf (…exâwxhe)- yrÄð]¬ ²kkðf(yuzÙu™kr÷™) „útrÚkyku
îkhk hûkýkí{f {k¤¾wt ‚r¢Þ ÚkkÞ Au. yÄùuŒf (nkÞ…kuÚku÷u{‚) yrÄð]¬ ²kkðf fkÞkuo™u
‚r¢Þ fhu Au y™u ÓËÞ™k Äƒfkhk y™u M™kÞwyku, ÓËÞ y™u {„s{kt hõŒ «ðkn ðÄkhe™u
þheh™u ÷zkE yÚkðk …÷kÞ™ð]r¥k {kxu ŒiÞkh fhu Au. ‚tfuŒ MŒh ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷k ‚k{kLÞ
VuhVkhku{kt ÓËÞ™k Äƒfkhk{kt VuhVkh, …eX™k ™e[u™k ¼k„™k y™u „hË™™k M™kÞw{kt
Œýkð, Wƒfk, yMðMÚkŒk, [¬h, …h‚uðku ð„uhu™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. Œýkð «íÞu þheh™e
«rŒr¢Þk ÔÞÂõŒ-ÔÞÂõŒyu ƒË÷kÞ Au. Œýkð ‚khku ™Úke, …htŒw ‚khe ƒkƒŒ yu Au fu ‚tfuŒ
MŒh{kt ‚k{kLÞ y™wfq÷™ ÷ûký þheh™u Œýkð™u fuðe heŒu «rŒr¢Þk yk…ðe Œu yt„u ŒiÞkh
fhu Au. Œu þheh™u ðÄw Qòo yk…u Au y™u yufk„úŒk{kt ‚wÄkhku fhu Au suÚke, ÔÞÂõŒ æÞk™
furLÿŒ fhe™u …rhÂMÚkrŒ™ku ‚k{™ku fhe þfu Au. ßÞkhu Œýkð xqtfk „k¤k™ku yÚkðk yÕ…Sðe
nkuÞ, íÞkhu ‚tfuŒ MŒh nkr™fkhf ™Úke. Œýkð™k ‚ŒŒ ‚t…fo{kt hnuðkÚke þheh ‚tfuŒ
MŒh{ktÚke ‚k{kLÞ y™wfq÷™ ÷ûký™k «rŒfkh MŒh{kt «ðuþu Au.

‚tfuŒ MŒh Ëhr{Þk™ þheh ™e[u™e heŒu «rŒr¢Þk yk…u Au :

Œýkð ‚t[k÷™Lkk Míkhku
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• Wå[ hõŒ [k… (ç÷z «uþh)
• ÓËÞ™k Äƒfkhk ðÄu Au
• ykt¾ku …nku¤e ÚkkÞ Au
• ïk‚kuåAðk‚ Íz…e ÚkkÞ Au
• Äúqòhe ÚkkÞ Au
• íð[k r™MŒus ÚkE òÞ Au
• RrLÿÞku W„ú ƒ™u Au

6.4 «rŒfkh MŒh (Resistance Stage) :

Œýkð…qýo ½x™k™k «khtr¼f ykt[fk …Ae y™u ÷zkE yÚkðk …÷kÞ™ð]r¥k «rŒ¼kð
ykÃÞk …Ae, þheh …kuŒk™u ‚k{kLÞ fhðk™ku «ÞíLk þY fhu Au.Œu Œýkð-«urhŒ ytŒ:Mºkkð
(fkuŠx‚ku÷)™e ykuAe {kºkk™u {wõŒ fhu Au.ÓËÞ™k Äƒfkhk y™u hõŒ [k… (ç÷z «uþh)
‚k{kLÞ Úkðk ÷k„u Au. òu fu …w™:«kÂÃík™k yk MŒh{kt «ðuþ fÞko …Ae …ý, Œu Úkkuzk ‚{Þ
{kxu ‚kðÄk™/‚ò„ /[uŒðýe™e …rhÂMÚkrŒ{kt hnu Au. òu Œýkð Ëqh ÚkkÞ Au y™u nðu fkuE
‚{MÞk ™Úke, Œku þheh ßÞkt ‚wÄe ytŒ:Mºkkð (nku{kuo™)™wt MŒh, ÓËÞ™k Äƒfkhk y™u hõŒ
[k… (ç÷z «uþh) Œýkð …qðo™e ÂMÚkrŒ{kt ™ …nkut[u íÞkt ‚wÄe ‚wÄkhðk™wt [k÷w hk¾u Au.
«rŒfkh MŒh hûkýkí{f {k¤¾wt :

fux÷ef Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe [k÷w hnu Au.òu Œýkð™ku n÷ ™
ÚkkÞ Œku þheh ‚kðÄk™/‚ò„ / Wå[ [uŒðýe …h hnu Au y™u yk¾hu y™wfq÷™ fhe™u Wå[
Œýkð ‚kÚku fuðe heŒu Sððwt Œu þe¾u Au.yk MŒh{kt, þheh yuðk VuhVkhku{ktÚke …‚kh ÚkkÞ Au
su{kt ÔÞÂõŒ Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk™k «Þk‚{kt yòý nkuÞ Au.òu Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒ
÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe [k÷w hnu yÚkðk òu Œýkð Ëqh ™ ÚkkÞ, Œku þheh™u ‚k{kLÞ fk{„ehe™k
MŒh …h …kAk ykððk {kxu fâkhuÞ M…ü ‚tfuŒ {¤þu ™nª. yk™ku yÚko yu Au fu Œu Œýkð™k
ytŒ:Mºkkð™ku Mºkkð fhðk™wt [k÷w hk¾þu y™u hõŒ[k… (ç÷z «uþh) ô[ku hnuþu. ÔÞÂõŒ™u
÷k„u Au fu Œu Œýkð™wt ‚khe heŒu ‚t[k÷™ fhu Au, …htŒw þheh™ku þkherhf «rŒ¼kð ftEf
y÷„ s nkuÞ Au.òu Œýkð™e y‚hku™u ‚h¼h fhðk {kxu ÚkkuÇÞk rð™k (‚ŒŒ) «rŒfkh
MŒh ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe [k÷w hnu Au, Œku Œu Úkfkðx™k MŒh ŒhV Ëkuhe þfu Au.

«rŒfkh™k MŒh Ëhr{Þk™ þheh ™e[u™e heŒu «rŒr¢Þk yk…u Au :
• [erzÞk…ýwt
• nŒkþk
• ¾hkƒ yufk„úŒk

6.5 Úkfkðx MŒh (Exhaustion Stage) :

Úkfkðx MŒhyu ÷ktƒk ‚{Þ™k Œýkð™wt …rhýk{ Au. ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe Œýkð ‚kÚku
‚t½»ko fhðkÚke þkherhf, ¼kð™kí{f y™u {k™r‚f ‚t‚kÄ™ku Œu ®ƒËw ‚wÄe …nkut[e òÞ Au
ßÞkt þheh{kt Œýkð ‚k{u ÷zðk™e ŒkfkŒ ™®nðŒ nkuÞ Au.fux÷kf ÷kufku fâkhuÞ Úkfkðx
MŒh y™w¼ðŒk ™Úke; fux÷kf ÷kufku Œu{™k Sð™{kt ½ýe ð¾Œ Úkfkðx MŒh y™w¼ðu Au.

Œýkð ‚t[k÷™Lkk Míkhku
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Úkfkðx MŒh{kt þheh™k fkÞkuo{kt ‚t…qýo rðûku… yÚkðk [ku¬‚ yðÞðku™k fkÞkuo{kt rðûku…
ÚkE þfu Au. yk MŒh™e þkherhf y‚hku™k fkhýu þheh™e hku„«rŒfkhf þÂõŒ™u ™ƒ¤e
…zu Au y™u Œýkð-‚tƒtrÄŒ rƒ{kheyku suðefu ÓËÞ hku„, Wå[ hõŒ[k… (nkE ç÷z «uþh),
{Äw«{un y™u yLÞ Ëe½ofk÷e™ MðkMÚÞ ‚{MÞkyku™wt òu¾{ ðÄe þfu Au, su{kt {k™r‚f
MðkMÚÞ rðf]rŒyku su{ fu nŒkþk yÚkðk ®[Œk™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.

Úkfkðx MŒh hûkýkí{f {k¤¾wt yk MŒh Ëhr{Þk™, Œýkð-«urhŒ ytŒ:Mºkkð
(fkuŠx‚ku÷) y™u yuÕzkuMxuhku™™ku ykuAku Mºkkð ÚkkÞ Au, su ‚kurzÞ{ y™u …kuxurþÞ{{kt ½xkzk
ŒhV Ëkuhe òÞ Au. yk ÂMÚkrŒ{kt þheh™k fku»kku™e y‚hfkhfŒk ykuAe ÚkE òÞ Au fkhýfu
hõŒ{kt þfohk™e ÞkuøÞ {kºkk ‚kurzÞ{ y™u …kuxurþÞ{™k „wýku¥kh …h ykÄkrhŒ nkuÞ
Au.…rhýk{u, þheh ™ƒ¤wt …ze òÞ Au.

þheh fux÷ef ‚{k™Œk ò¤ððk {kxu …qhŒe Qòo Wí…LLk fhðk {kxu ‚t½»ko fhe hÌkwt
nkuÞ Au. yrðhŒ, yrŒþÞ Œýkð yk¾hu {qºk®…z …k‚u™e „útrÚkyku™ku ™kþ fhu Au. Œuyku
…qhŒk «{ký{kt Œýkð-«urhŒ ytŒ:Mºkkð (fkuŠx‚ku÷) yÚkðk yuÕzkuMxuhku™ Wí…LLk fhðk{kt
y‚{Úko ƒ™e òÞ Au. {qºk®…z™u r™Â»¢ÞŒk ŒhV Ëkuhe þfu Au y™u fux÷kf rfM‚kyku{kt {]íÞw
…ý ÚkE þfu Au. yk MŒh{kt fkuE…ý ÔÞÂõŒyu Œkífkr÷f Œƒeƒe ‚nkÞ ÷uðe òuEyu.

Úkfkðx MŒh ËhBÞk™ þheh ŒýkðÚke ƒ[ðk {kxu ‚w‚äŒk™ku y¼kð y™w¼ðu Au.
yk MŒhu Œýkð-‚tƒtrÄŒ …rhÂMÚkrŒyku™ku ‚k{™ku fhðk {kxu þheh ™e[u™k ÷ûkýku «ËŠþŒ
fhe þfu Au :
• ®[Œk
• ¿kk™ «r¢Þkí{f {w~fu÷eyku
• nŒkþk
• Úkkf
• yr™ÿk

[k÷ku, nðu ykf]rŒ îkhk yk…ýu Œýkð™k MŒh ‚{Syu.

íkýkð Mkt[k÷LkLkk Míkh
MŒh : 1 ‚tfuŒ MŒh «rŒr¢Þk - yk ‚k{kLÞ Œýkð™k «Úk{ ‚t…fo{kt ykÔÞk …Ae

yk…ðk{kt ykðŒku «rŒ¼kð su þYykŒ{kt «rŒfkh™e {q¤¼qŒ ÂMÚkrŒ™u ½xkzu Au.

Œýkð ‚t[k÷™Lkk Míkhku
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MŒh : 2 «rŒfkh MŒh «rŒr¢Þk - òu Œýkð™ku ‚ŒŒ ‚t…fo y™wfq÷™ ‚kÚku ‚w‚t„Œ
nkuÞ, yÚkðk íkku Œýkð ‚kÚku ‚nyÂMŒíð yÚkðk ™kƒqËe™e «rŒfkh «rŒr¢Þk ÚkE þfu Au.
‚tfuŒ MŒh «rŒr¢Þk™e ÷kûkrýf yr¼ÔÞÂõŒ Ëu¾eŒe heŒu yá~Þ ÚkE „E Au yÚkðk MÚkr„Œ
fhðk{kt ykðe Au y™u «rŒfkh ‚k{kLÞ fhŒk ðÄkhu Au.

MŒh : 3 Úkfkðx MŒh «rŒr¢Þk - Œýkð™k ÷ktƒk „k¤k™k ‚t…fo{kt ykððkÚke,
y™wfq÷™ ûk{Œk yk¾hu ¾Œ{ ÚkE òÞ Au. ‚tfuŒ MŒh «rŒr¢Þk™k r[öku VheÚke Ëu¾kÞ Au
y™u þheh™k ‚{„ú yt„ku òu W¥kursŒ ÚkkÞ Œku ÔÞÂõŒ {]íÞw …ý …k{e þfu Au.

6.6 ‚khktþ

‚k{kLÞ y™wfq÷™ ÷ûký (GAS) ßÞkhu ÔÞÂõŒ fkuE…ý «fkh™k nfkhkí{f fu
™fkhkí{f Œýkð y™w¼ðu íÞkhu þheh su «r¢Þk{ktÚke …‚kh ÚkkÞ Au Œu™wt ðýo™ fhu Au. Œu™k
ºký MŒhku su{ fu, ‚tfuŒ MŒh (Alarm Stage), «rŒfkh MŒh (Resistance Stage), Úkfkðx
MŒh (Exhaustion Stage). ‚k{kLÞ y™wfq÷™ ÷ûkýyu fkuE ƒe{khe ™Úke fu su™wt Œ{u r™Ëk™
fhe þfku. ßÞkhu þheh Œýkð y™w¼ðu Au íÞkhu Œu yk…{u¤u ÚkŒe «r¢Þk Au. Œýkð™ku ÷ktƒk
‚{Þ ‚wÄe y™w¼ð MðkMÚÞ {kxu ™wf‚k™fkhf Au. Œu nðu M…ü ÚkE „Þwt Au fu ½ýe
…rhÂMÚkrŒyku, su{kt þkherhf …rhÂMÚkrŒ™u ƒË÷u {™kuði¿kkr™f …rhÂMÚkrŒ ‚k{kLÞ y™wfq÷™
÷ûký™wt fkhý ƒ™e þfu Au. Œýkð ½xkzðk™e …ØrŒyku ‚k{kLÞ y™wfq÷™ ÷ûký™ku ‚k{™ku
fhðk{kt {ËË fhe þfu Au.«rŒfkh™k MŒh Ëhr{Þk™ þheh™wt ‚{khfk{ y™u …w™:«kÂÃík
sYhe Au. òu Œu{ ™ ÚkkÞ Œku Úkkf™wt òu¾{ ðÄu Au. ÔÞÂõŒ ¾qƒ ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe «rŒfkh™k
MŒh{kt hnuðk {kt„Œe ™Úke y™u Úkfkðx™k MŒh{kt «ðuþðk™wt òu¾{ ÷u Au. yufðkh ÔÞÂõŒ
Úkfkðx MŒh{kt ykðe òÞ Œku ÷ktƒk ‚{Þ™ku Œýkð fkÞ{e Wå[ hõŒ [k… (nkE ç÷z
«uþh), {„s™ku nw{÷ku (MxÙkuf), ÓËÞ hku„ y™u nŒkþk (rz«uþ™)™wt òu¾{ ðÄkhu Au.™ƒ¤e
hku„«rŒfkhf þÂõŒ™u fkhýu ÔÞÂõŒ™u [u… y™u fuL‚h™wt òu¾{ ðÄu Au.òu Œýkð…qýo ½x™k™u
Ëqh fhe þfkŒe ™Úke, Œku r™Þr{Œ f‚hŒ Œýkð MŒh™ku ‚k{™ku fhðk{kt y™u ò¤ððk{kt
{ËË fhe þfu Au. Œýkð ÔÞðMÚkk…™ {kxu™e yLÞ ÃkØríkyku{kt æÞk™ y™u Ÿzk ïk‚ ÷uðk™e
f‚hŒ™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.

6.7 MðkæÞkÞ

¾k÷e søÞk …qhku :

1. nkL‚ ‚uÕÞu™k ‚k{kLÞ y™wfq÷™ ÷ûký {wsƒ, ÔÞÂõŒ ‚tfuŒ, …Ae «rŒfkh y™u
ytŒu, ............ ‚kÚku Œýkð™u «rŒ‚kË yk…u Au.
(a) „kuXðý (b) ÞwMxÙu‚ (c) «rŒƒØŒk (d) Úkfkðx

2. nkL‚ ‚uÕÞu yuðk VuhVkhku™u yku¤ÏÞk fu su þheh Œýkð™k «rŒ¼kð{kt …‚kh ÚkkÞ
Au. su ............ Œhefu yku¤¾kÞ Au.
(a) ‚k{kLÞ y™wfq÷™ ÷ûký (b) y‚k{kLÞ «™wfq÷™ ÷ûký
(c) nkur{ÞkuMxurxf «rŒ¼kð

3. Œýkð™k ‚ŒŒ ‚t…fo{kt hnuðkÚke þheh ............ MŒh{ktÚke ............ ™k
MŒh{kt «ðuþu Au. (‚tfuŒ MŒh, «rŒfkh/ «rŒfkh, ‚tfuŒ)
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4. ............ MŒh Ëhr{Þk™ þheh™wt ‚{khfk{ y™u …w™:«kÂÃík sYhe Au. (‚tfuŒ /
«rŒfkh)

5. ............ {kt þfohk™e ÞkuøÞ {kºkk ‚kurzÞ{ y™u …kuxurþÞ{™k „wýku¥kh …h
ykÄkrhŒ nkuÞ Au. (hõŒ/{„s)
sðkƒ : (1) D (2) A (3) ‚tfuŒ MŒh, «rŒfkh (4) «rŒfkh (5) hõŒ

™e[u™k rðÄk™ku ‚k[k Au fu ¾kuxk Œu sýkðku :

1. ‚tfuŒ MŒhyu Œýkð «íÞu þheh™e «khtr¼f «rŒr¢Þk Au.
2. ‚tfuŒ MŒh{kt þheh™u Œýkð™u fuðe heŒu «rŒr¢Þk yk…ðe Œu yt„u ŒiÞkh fhu Au.
3. Œýkð™k ‚ŒŒ ‚t…fo{kt hnuðkÚke þheh ‚tfuŒ MŒh {ktÚke «rŒfkh MŒh{kt «ðuþu Au.
4. Úkfkðx MŒh Ëhr{Þk™ Œýkð-«urhŒ ytŒ:Mºkkð (fkuŠx‚ku÷) y™u yuÕzkuMxuhku™™ku

ðÄw Mºkkð ÚkkÞ Au.
5. Œýkð «íÞu þheh™e «rŒr¢Þk ÔÞÂõŒ-ÔÞÂõŒyu ƒË÷kÞ Au.

sðkƒ : (1) ‚k[wt (2) ‚k[wt (3) ‚k[wt (4) ¾kuxwt (5) ‚k[wt
xqtfk «§ku :

1. ‚k{kLÞ y™wfq÷™ ÷ûký (GAS) rðþu fkuýu «Úk{ ð¾Œ ðkŒ fhe nŒe ?
2. Œýkð ‚t[k÷™™k ºký MŒhku fÞk Au ?
3. ‚tfuŒ MŒh™u ƒeò fÞk ™k{u yku¤¾ðk{kt ykðu Au ?
4. fÞk MŒhu þheh{kt Œýkð ‚k{u ÷zðk™e ŒkfkŒ ™rnðŒ nkuÞ Au ?
5. ‚tfuŒ MŒh Ëhr{Þk™ þheh™e «rŒr¢Þkyku fE nkuÞ Au ?
r™ƒtÄ «fkh™k «§ku :

1. ‚tfuŒ MŒh (Alarm Stage) rðþu rð„Œðkh ‚{òðku.
2. «rŒfkh MŒh (Resistance Stage) rðþu rð„Œðkh ‚{òðku.
3. Úkfkðx MŒh (Exhaustion Stage) rðþu rð„Œðkh ‚{òðku.
þçË‚qr[ (Glossary)

1. ‚k{kLÞ y™wfq÷™ ÷ûký (General adaptation syndrome GAS)

Œýkð ‚t[k÷™Lkk Míkhku
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YÃkhu¾k :-

7.1 «MŒkð™k

7.2  Œf™efku

7.2.1 ‚{Þ ‚t[k÷™ (Time Management)

7.2.2 {™™ (Meditation)

7.2.3 Mð-fk¤S (Self Care)

7.2.4 ‚k{kSf - ‚krnÂíÞf ¿kk™ (Socializing - Book Reading)

7.3 ‚khktþ

7.4 MðkæÞkÞ

7.1 «MŒkð™k

Sð™{kt z„÷u y™u …„÷u …zfkh ykÔÞk fhu Au. hku®sËk Sð™™e f‚kuxeÚke ÷E™u
{kuxk …zfkhku ‚wÄe, Œýkð yu Sð™™ku yrð¼kßÞ yt„ Au. {q¤u Œku Œýkð yux÷u,
fkuE {kýMkLke y…uûkk y™u ðkMŒrðõŒk ðå[u™ku ŒVkðŒ. yu ‚{Þu ßÞkhu Œ{u ‚tòu„ku
…h r™Þtºký hk¾e þfŒk ™Úke íÞkhu Œ{u …rhÂMÚkrŒ™u fE heŒu «rŒ‚kË yk…ku Aku Œu
ðÄw {níð™wt ‚krƒŒ ÚkkÞ Au.
ßÞkhu Œýkð™e {kºk ‚k{kLÞ fhŒkt ðÄe òÞ Au yux÷u fu, ¢kur™f ÚkE òÞ Au íÞkhu  íku
fkuE …ý {ký‚™e y™u Œu™k …rhðkh™e ‚w¾kfkhe …h y‚h fhu Au. yux÷k {kxu
Œýkð ‚t[k÷™ ¾qƒ y„íÞ™wt Au su {™™u y™u þheh™u þktŒ fhe þfu.
Œýkð ‚t[k÷™ yu rðrðÄ Œf™efku y™u {™kuhku„ r[rfí‚k™ku ƒnw {kuxku ¼k„ Au
su™ku nuŒw ÔÞÂõŒ™k Œýkð™k MŒh™u r™ÞtÂºkŒ fhðk™ku Au. Œýkð ‚t[k÷™™e Œfr™fku
¢kur™f Œýkð™k rfM‚k{kt ðÄw W…Þku„e ‚krƒŒ ÚkkÞ Au. Œýkð {ký‚™k hku®sËk
fk{-fks …h …ý y‚h fhu Au. Œu™u n¤ðe fhðk {kxu yk Œf™efku ƒnku¤k «{ký{kt
ð…hkÞ Au.
Œýkð™k fkhýu y‚tÏÞ þkherhf y™u {k™r‚f y‚hku ÚkkÞ Au. òu fu, Œu™e y‚hku
Ëhuf ÔÞÂõŒ …h Œu™k …rhÂMÚkrŒ„Œ …rhƒ¤ku, Mð¼kð, «rŒ¼kð yk…ðk™e ykËŒ
ð„uhu «{kýu ƒË÷kÞ Au …htŒw, Œýkð™k fkhý {ký‚™k þkherhf MðkMÚÞ{kt ½xkzku
ÚkkÞ Au Œu{ s {ký‚ rz«uþ™™ku ¼ku„ ƒ™u Au.
yíÞkh™e Sð™þi÷e y™u {ký‚ku™e Ëkuz-Äk{ ¼hu÷e StË„e{kt Œýkð ‚t[k÷™ yu
‚w¾e y™u ‚V¤ Sð™ Sððk {kxu™e {n¥ð™e [kðe Au. Sð™ Ëhuf {ký‚ …k‚uÚke
½ýwt {kt„e ÷u Au, y™u Œu ‚{Þu {™™wt y™u Œýkð™wt ‚t[k÷™ fhðwt ¾qƒ sYhe ‚krƒŒ
ÚkkÞ Au.

Œýkð ‚t[k÷™™e Œf™efku
yuf{

7



19

Sð™™e fkuE …ý …rhÂMÚkrŒ fkÞ{e ™Úke. “yk ‚k{u …ý sŒku hnuþu' - fkuE …ý
‚{Þ™u ‚n™ fhðk {kxu yk yuf ðkfâ ¾qƒ ƒ¤ yk…u Au. ©e yk™tË ƒûke ÷¾u
Au fu,
“²ï …è±Ý ãñ, §„ …è±Ý ÜU¢,
²ãè ãï ²ãè ãï Úæx¢MÐ
ƒ¢ïÇGï x¢G}¢ ãï ƒ¢ïÇè ¶éçà¢²¢
²ãè ãï ²ãè ãï À¢æ± {êÐ
²ï Ý „¢ï™¢ï §„}¢ïæ ¥ÐÝè ã¢Ú ãï ÜUè …è¼ ãï
©„ï ¥ÐÝ¢ H¢ï …¢ï |¢è …è±Ý ÜUè Úè¼ ãï”
fux÷e ‚h‚ h[™k y™u fux÷ku Wå[ rð[kh!
ykðku, Œýkð ‚t[k÷™™e Œf™efku rðþu rð„Œu ðkŒ fheyu.

7.2 Œf™efku

y‚hfkhf Œýkð ‚t[k÷™ fkÞo¢{ rðf‚kððk {kxu ‚ki «Úk{ ÔÞÂõŒ{kt Œýkð Q¼k
fhŒkt …rhƒ¤ku y™u Œýkð ‚t[kr÷Œ fhe þfu Œuðk {kæÞ{ku™e Œ…k‚ fhðe ¾qƒ
sYhe Au. Vkuf{u™™wt Œýkð™wt yÚko½x™ ÷kufku y™u Œu{™k ƒkÌk ðkŒkðhý ðå[u™k
ÔÞðnkh …h æÞk™ furLÿŒ fhu Au (su™u xÙkLÍuõþ™÷ {kuz÷ Œhefu yku¤¾ðk{kt ykðu
Au).
yk {kìz÷ y™w‚kh, òu ÔÞÂõŒ Œýkð™u ‚{MÞk Œhefu ™ swyu, …htŒw nfkhkí{f
ÿrüyu „ýe™u …zfkhY… „ýu Œku Œu …rhÂMÚkrŒ {ký‚™wt fE ƒ„kze þfíke ™Úke. Œu
W…hktŒ, òu ÔÞÂõŒ …k‚u …Þkoó fkiþÕÞku nkuÞ yÚkðk Œu™ku W…Þku„ fhe þfu, Œku …ý
Œýkð™wt ‚t[k÷™ y‚hfkhf heŒu ÚkE þfu Au. yk {kuzu÷ ‚q[ðu Au fu ÷kufku™u Œu{™k
Œýkð™wt ‚t[k÷™ fhðk y™u Œu{™k Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk™wt þe¾ðe þfkÞ Au. su
…rhƒ¤ku Œýkð Q¼ku fhŒkt nkuÞ Œu{™k «íÞu™ku yr¼„{ ƒË÷kððkÚke Œu{™ku  íkýkð
{kxuLkku …rh«uûÞ ƒË÷e þfkÞ Au.
Œýkð ‚t[k÷™ {kxu y{wf þe½ú W…kÞku y…™kðe þfkÞ Au …htŒw, ÷ktƒk „k¤u Œuyku
™wf‚k™ËkÞe y™u þheh {kxu nkr™fkhf Au. Œýkð ‚t[k÷™™e yk ÔÞqnh[™k yMÚkkÞe
Y…u Œýkð™u [ku¬‚ ½xkze þfu Au, …htŒw Œu™k VkÞËk fhŒkt Œu™k ™wf‚k™ ðÄw Au :
 Äq{ú…k™
 ðÄw …zŒwt ykÕfkunku÷ …eðwt
 yrŒþÞ ¾kðwt yÚkðk ykuAwt ¾kðwt
 xeðe yÚkðk fBÃÞqxh™e ‚k{u f÷kfku ‚wÄe ƒu‚e hnuðwt
 r{ºkku, ykÃíks™ku y™u fkixwtrƒf «ð]r¥kykuÚke Ëqh Úkðwt
 ðÄw …zŒe ®[Œk fhðe
 ykhk{ fhðk {kxu „ku¤eyku yÚkðk Ëðkyku™ku W…Þku„ fhðku
 ðÄw …zŒe Ÿ½ ÷uðe
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 ¾qƒ ykuAk «{ký{kt ‚qðwt
 yk¤‚ fhðe
 ‚{MÞkyku™ku ‚k{™ku ™ fhðku …zu Œu {kxu ‚ŒŒ ÔÞMŒ hnuðwt
 yLÞ ÷kufku …h „wM‚ku fhðku, þkherhf ®n‚k fhðe y™u yu heŒu Œýkð™u

Ëqh fhðku
 ™kufhe, ‚tƒtÄku, ð„uhu Akuze yufktŒ{kt ‚he sðwt
nðu, Œu™kÚke rð…heŒ, Œýkð Ëqh fhðk™e ŒtËwhMŒ heŒku òuEyu :
 Vhðk òyku
 «f]rŒ™e „kuË{kt ‚{Þ rðŒkðku
 ‚khk r{ºk™u Vkì™ fhku, {¤ku
 ‚khe f‚hŒ fhku y™u Œýkð Ëqh fhku
 zkÞhe ÷¾ku
 ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe M™k™ fhku
 n¤ðe ‚w„trÄŒ {eýƒ¥keyku fhku; yÚkkoŒ, «‚Òk ðkŒkðhý{kt hnku
 nqtVk¤e [k yÚkðk fkuVe …eðku
 ‚k{krsf «ð]r¥k fhku
 ¿kk™kí{f W…[kh yÃkLkkðu
 ‚t½»ko™wt r™hkfhý ÷kðku
 þku¾ fu¤ððku
 æÞk™
 {kRLzVw÷™u‚
 Ÿzk ïk‚ ÷uðk
 ™ð÷fÚkkyku ðkt[ðe
 «kÚko™k fhðe
 hknŒ Œf™efku yÃkLkkððe
 f÷kí{f yr¼ÔÞÂõŒ fhðe
 þkherhf f‚hŒ fhðe
 «„rŒþe÷ ykhk{ fhðku
 MxÙu‚ ƒkuÕ‚™ku W…Þku„ fhðku
 fwËhŒe Ëðk™ku W…Þku„ fhðku
 Œƒeƒe heŒu {kLÞ ðifÂÕ…f ‚khðkh
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 ‚{Þ ÔÞðMÚkk…™
 ykÞkus™ fhe r™ýoÞ ÷uðku
 y{wf «fkhLkwt ykhk{ËkÞf ‚t„eŒ ‚kt¼¤ðwt
 …k÷Œw «kýeyku ‚kÚku „wýð¥kkÞwõŒ ‚{Þ rðŒkððku
 {‚ks fhkðku
 «uhýkËkÞe …wMŒf ðkt[ku
 fku{uze swyku

• ‚{Þ ‚t[k÷™ (Time Management)

“Productivity is never an accident. It is always the result of a commitment to
excellence, intellegent planning and focused efforts.” - Paul J. Meyer

‚{Þ {ký‚™ku ‚nwÚke {kuxku r{ºk ‚krƒŒ ÚkE þfu Au …htŒw òu ‚{Þ™wt y‚hfkhf
‚t[k÷™ ™ fÞwO Œku ‚{Þ yu Œýkð {kxu™wt ‚nwÚke {kuxwt fkhý …ý ‚krƒŒ ÚkE þfu Au.
¼÷u Œ{u „{u Œux÷e ‚khe heŒu ‚{Þ ‚t[k÷™ fhŒkt nkuÞ Œku …ý ½ýe ð¾Œ yuðwt ÚkE
òÞ Au fu “‚{Þ s ™Úke {¤Œku' yks™k ‚nwÚke ÔÞMŒ ‚{Þ{kt Ëhuf ÔÞÂõŒ ÔÞMŒ
nkuÞ Au, ‚ŒŒ ËkuzŒwt nkuÞ Au, fkuEf™wt fkuEf fk{ ykðŒwt s hnuŒwt nkuÞ Au y™u Ëhuf
fk{™ku xÙuf hk¾ðku ¾qƒ {w~fu÷ ƒ™e òÞ Au. ŒuÚke, ©uc ‚t¼rðŒ …rhýk{ {u¤ððk™ku
yuf{kºk hMŒku yu Au fu Œ{khk ‚{Þ™u ðÄw ‚{sËkhe…qðof ‚t[kr÷Œ fhku. ‚{Þ™u
fkÞoûk{ heŒu ‚t[kr÷Œ fhðkÚke rËð‚{kt ðÄw fk{ Œku ÚkkÞ s Au …htŒw, ‚kÚku ‚kÚku Œu
Œýkð ykuAku fhðk{kt …ý {ËË fhu Au. yk{, ‚k{u ‚t[k÷™ ÔÞÂõŒ„Œ y™u
ÔÞkð‚krÞf - ƒt™u Sð™{kt ¾qƒ W…Þku„e ‚krƒŒ ÚkkÞ Au.
rƒ÷ „uxT‚™u …ý 24 f÷kf {¤u Au, ©e ™huLÿ {kuËe™u …ý 24 f÷kf {¤u Au, Mðk{e
rððufk™tË™u …ý 24 f÷kf {¤Œk nŒk y™u „ktÄeS™u …ý 24 f÷kf s {¤Œk nŒk.
yk…ý™u …ý 24 f÷kf s {¤u Au y™u yk…ýk ð„o{kt «Úk{ ykðŒk ÔÞÂõŒ™u …ý
24 f÷kf. fkuE …ý ‚V¤ {ký‚™u …ý 24 f÷kf {¤u Au y™u nŒkþ y™u ®[rŒŒ
{ký‚™u …ý. íkuÚke {n¥ðLkwt yu Au fu 24 f÷kfLkku ík{u fE heíkku Mkt[kr÷ík fhku Aku.

 ‚{Þ ‚t[k÷™ {kxu ™e[u sýkðu÷ 12 r‚æÄktŒku ¾qƒ W…Þku„e ‚krƒŒ ÚkkÞ Au :

 Ëhuf fk{ {kxu™wt «kÄkLÞ ™¬e fhku
 ‚{Þ y™u þÂõŒÚke ðÄw fk{ nkÚk …h ™ ÷ku
 Œ{khk ‚{Þ {kxu yuf Þkus™k ƒ™kðku
 y™y…urûkŒ fkÞo {kxu ‚{Þ hk¾ku
 fkuE …ý fkÞo yuf ð¾Œ{kt …qÁt fhðk™ku «Þk‚ fhku
 ðkMŒrðf ‚{Þ-{ÞkoËk ™¬e fhku
 Œ{khk y™u ‚{Þ {kxu ÷ûÞ ™¬e fhku
 r™Þr{Œ rË™[Þko rðf‚kðku
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 yuf ‚{Þu yuf s ðMŒw …h æÞk™ furLÿŒ fhku
 rðûku…ku™u Ëqh fhku yÚkðk ½xkzku
 fk{™u þfâ nkuÞ Œux÷wt ykWx‚ku‚o fhe rð¼krsŒ fhku
 yk™tËËkÞe «ð]r¥k y™u …kuŒk™e òŒ {kxu ‚{Þ Vk¤ðku.
‚{Þ ÔÞðMÚkk…™ yu [ku¬‚ «ð]r¥kyku …h ðeŒkððk{kt ykð™kh ‚{Þ™wt ykÞkus™
y™u Œu™k rð»ku™wt ‚¼k™ r™Þtºký fhðk™e «r¢Þk Au. Œu™ku W…Þku„ fkÞo™e
y‚hfkhfŒk, fkÞoûk{Œk y™u Wí…kËfŒk ðÄkhðk {kxu ÚkkÞ Au. fkuE …ý fkÞo™e
y‚hfkhfŒk, fkÞoûk{Œk y™u Wí…kËfŒk Œku s ðÄu Au òu {ký‚ Œu™k …h Œýkð
hrnŒ {wõŒ {™Úke fk{ fhu.
‚{Þ ‚t[k÷™{kt ÔÞÂõŒ™k ÔÞkð‚krÞf fk{, ‚k{krsf Sð™, fwxwtƒ, þku¾, yt„Œ
Ár[yku y™u «f]rŒ ‚kÚku™e «rŒƒØŒkyku™u ÷„Œe ÔÞÂõŒ™e rðrðÄ sYrhÞkŒ™u
‚tŒwr÷Œ fhðk™ku «Þk‚ ÚkkÞ Au. ‚{Þ™ku y‚hfkhf heŒu W…Þku„ fhðkÚke ÔÞÂõŒLku
Œu™k …kuŒk™k ‚{Þ y™u ÞkuøÞŒk {wsƒ «ð]r¥kyku™wt ‚t[k÷™ fhðk™e “…‚tË„e”
{¤u Au.
þYykŒ{kt, ‚{Þ ÔÞðMÚkk…™ {kºk ÔÞð‚kÞ yÚkðk fkÞo «ð]r¥kyku {kxu fhðk{kt
ykðŒwt nŒwt …htŒw nðu yk rð¼kð™k rðMŒ]Œ ÚkE™u ÔÞÂõŒ„Œ «ð]r¥kyku™u …ý ‚{krðü
fhu Au. ‚{Þ ‚t[k÷™ yu «r¢Þkyku, ‚kÄ™ku, Œf™efku y™u …ØrŒyku™wt h[kÞu÷
‚tÞkus™ Au.
1) «kÚkr{fŒkyku y™u ÷ûÞku ™¬e fhku

‚{Þ ÔÞðMÚkk…™ ÔÞqnh[™k ÔÞÂõŒ„Œ æÞuÞku ™¬e fhðk ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷
nkuÞ Au. ½ýk ‚{ÞÚke ÔÞkð‚krÞf ‚t[k÷™{kt W…Þku„{kt ÷uðkŒe Œf™ef
Mk{Þ ‚t[k÷™ fhðk {kxu ¾qƒ W…Þku„e Au. Œu Œf™ef{kt ÔÞÂõŒ™e Œ{k{
«ð]r¥kyku™u A, B, C y™u D yu{ 4 sqÚk{kt rð¼kSŒ fhðk{kt ykðu Au.

A yuðk fkÞkuo fu su Œkífkr÷f y™u {níð…qýo nkuÞ,
B yuðk fkÞkuo fu su {níð…qýo Au …htŒw Œkífkr÷f ™Úke,
C rƒ™{níð…qýo …htŒw Œkífkr÷f nkuÞ Œuðk fkÞkuo,
D rƒ™{níð…qýo y™u Œkífkr÷f ™ nkuÞ Œuðk fkÞkuo.

yk ð„eofhý «{kýu ÔÞÂõŒ fk{ fhe ‚{Þ ‚t[k÷™ fhe þfu Au y™u Œýkð™wt
‚t[k÷™ fhe þfu Au. fkhý fu, yk ð„eofhý fhðkÚke fkuE …ý {níð™wt fu
Œkífkr÷f fkÞo fâkhuÞ yxfþu ™nª.

2) Ëhhkus™e Þkus™k ƒ™kðku

Ëhuf rËð‚™wt ‚ðkh{kt yÚkðk Œku yk„÷e hkºku ykÞkus™ fhðkÚke Sð™ …h
ðÄw ‚kÁt r™Þtºký {u¤ððk™e y™u Ëhuf fkÞo™u …rh…qýoŒk™e ¼kð™kÚke …qÁt
fhðk™e ûk{Œk {¤u Au. ŒuÚke Ëhuf fkÞo™e ÞkËe ƒ™kððe òuEyu. Œu ÞkËe{kt
fÞwt fk{ fhðk™e sYh Au y™u Œu …qýo fhðk {kxu™ku ©uc ‚{Þ fÞku Au Œu
™kutÄðwt òuEyu. ÞkËe xqtfe y™u ‚h¤ hk¾ðe òuEyu. ÞkËe{kt VõŒ yuðe
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«ð]r¥kyku™ku ‚{kðuþ fhðku òuEyu fu su ¾hu¾h yuf rËð‚{kt …qýo fhe þfkÞ
yu{ nkuÞ.

3) {kuxk fkÞkuo™u {u™us fhe þfkÞ Œuðk LkkLkk ¼k„ku{kt rð¼kSŒ fhku

½ýe ð¾Œ ÞkËe{kt yuðk fkÞkuo nkuÞ Au su yuf s ‚{Þu …qýo fhðk {kxu ¾qƒ
y½hk ‚krƒŒ ÚkkÞ Au. ykðk …zfkhku™ku ‚k{™ku fhðk™ku ‚kiÚke ‚h¤ y™u
y‚hfkhf hMŒku yu Au fu Œu{™u ÔÞðÂMÚkŒ ™k™k-™k™k ¼k„ku{kt rð¼krsŒ
fhku y™u r™ÞŒ ‚{Þ{kt …qýo fhku.

4) ‚{Þ {ÞkoËk ™¬e fhku

nðu ßÞkhu Œ{khe …k‚u yuf Þkus™k Au y™u Œ{u ƒhkƒh òýku Aku fu Œ{khu þwt
fhðk™e sYh Au Œu™k …h Œ{khu fk{ fhðk™e sYh Au y™u Œu™k {kxu fux÷ku
‚k{u sYhe Au. íÞkhu fkÞo™e ‚qr[{kt Ëhuf fkÞo/«ð]r¥k {kxu ‚tƒtrÄŒ ‚{Þ„k¤ku
r™ÄkorhŒ fhku suÚke yuf fkÞo™e y‚h ƒeò fkÞo …h ™ ÚkkÞ y™u Ëhuf fkÞo
ÔÞðÂMÚkŒ heŒu fhe þfkÞ. yk «r¢Þk Ëhr{Þk™ fâkhuf Úkkuze ðnu÷e ‚{Þ
{ÞkoËk …ý ™¬e fhe þfkÞ suÚke Œu™u Íz…Úke …rh…qýo fhe þfkÞ.

5) Œ{khk rðûku…ku™u ™kutÄku

fkuE …ý fkÞo fhŒe ð¾Œu rðrðÄ rðûku…ku y™u „qt[ðýku ykðe þfu Au. ßÞkhu
ÞkËe ƒ™kððk ƒu‚e Œu™e ‚{ktŒh s rðûku…ku™u …ý ™kutÄðk òuEyu. yk rðûku…ku
y™u …zfkhku nt{uþkt Œ{™u ftEf þe¾ðu Au. yux÷k {kxu yu {n¥ð™wt Au fu Œ{u
Œ{khe …k‚u™k Ëhuf …k‚k™u ™kutÄku y™u Ëhuf …zfkh™ku nfkhkí{f ‚k{™ku fhku
suÚke Œýkð ‚t[kr÷Œ fhe þfkÞ.

6) “™k” fnuŒk þe¾ku

½ýe ð¾Œ ¾qƒ ÔÞMŒŒk nkuðk AŒktÞ ½ýk ™ðk ™ðk fk{ ykðu Au y™u ÷kufku™e
y…uûkk …ý ðÄŒe òÞ Au. yuðk ‚{Þu Œ{khe …k‚u ƒu …‚tË„eyku Au - yuf,
Œ{u nk fne Œ{khk {kÚkk …h™ku ƒkus ðÄkhe þfku y™u ƒeswt, Œ{u ™k fne
Œ{khe …k‚u …nu÷kÚke s nkuÞ Œuðk fkÞkuo …h æÞk™ furLÿŒ fhe þfku. ßÞkhu
fkuE fkÞo ¾qƒ {n¥ð…qýo ™ nkuÞ íÞkhu Œu™u …kA¤ Xu÷e þfkÞ Au. ‚tƒtÄ fu
fkÞo ‚k[ððk sŒkt …kuŒk™e òŒ™u Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒ{kt {qfðe yu ðksƒe
™Úke.

• {™™ (Meditation)

{™™ yu yuf Œf™ef Au su ÔÞÂõŒ™k æÞk™ y™u ò„]rŒ™u «rþrûkŒ fhðk y™u {k™r‚f
heŒu M…ü y™u ¼kð™kí{f heŒu þktŒ y™u ÂMÚkh ÂMÚkrŒ™u «kó fhðk {kxu W…Þku„{kt
÷uðk{kt ykðu Au. {™™u fkuE [ku¬‚ ðMŒw, rð[kh yÚkðk «ð]r¥k …h furLÿŒ fhðk
{kxu {™™™ku W…Þku„ ÚkkÞ Au.
y‚tÏÞ ÄkŠ{f …ht…hkyku{kt {™™™ku WÕ÷u¾ fhðk{kt ykðu Au. Œu™ku ‚kiÚke …nu÷ku
WÕ÷u¾ ®nËw Œ¥ð¿kk™™k W…r™»kËku{kt òuðk {¤u Au.
¼khŒ{kt yükt„ Þku„™e …rhfÕ…™k «[r÷Œ Au. yk ykX yt„ yux÷u : Þ{, r™Þ{,
yk‚™, «kýkÞk{, «íÞknkh, Äkhýk, æÞk™ y™u ‚{krÄ.
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19{e ‚ËeÚke, yurþÞ™ æÞk™™e Œf™efku yLÞ ‚tMf]rŒyku{kt …ý Vu÷kE „E Au y™u
Œu™ku W…Þku„ ÔÞð‚kÞ y™u ykhkuøÞ suðk rƒ™-ykæÞkÂí{f ‚tË¼kuo{kt …ý fhðk{kt
ykðu Au.
nòhku ð»kkuoÚke æÞk™™ku yÇÞk‚ fhðk{kt ykðu Au. æÞk™™ku {q¤ nuŒw Sð™™k …rðºk
hnMÞku™u ‚{sðk{kt {ËË fhðk {kxu™ku nŒku. òu fu, «ðŒo{k™ ‚{Þ{kt æÞk™™ku
W…Þku„ ‚k{kLÞ heŒu ykhk{ fhðk {kxu y™u Œýkð ½xkzðk {kxu ÚkkÞ Au.
æÞk™™u {™ y™u þheh {kxu™e ¾qƒ {níð™e Ëðk „ýðk{kt ykðu Au. æÞk™ ykhk{™e
Ÿze ÂMÚkrŒ y™u þktŒ {™™wt r™{koý fhe þfu Au. æÞk™™k ‚{Þu {ký‚™wt æÞk™
…kuŒk™k ïk‚™e „rŒ …h furLÿŒ ÚkkÞ Au y™u ŒuÚke rð[kh ðtxku¤ þ{e òÞ Au.
„qt[ðkÞu÷k rð[khku™ku «ðkn y™u rð[kh ð÷kuýwt yu Œýkð™wt fkhý ƒ™u Au. æÞk™
fhðkÚke yufk„úŒk fu¤ðe þfkÞ Au. y{wf y™w¼ðeyku yuðwt …ý fnu Au fu, æÞk™
fhðkÚke {„s rð[kh rð™k™e yðMÚkk{kt (thoughtlessness) …nkut[e òÞ Au. òu fu,
Œu™k …h Ë÷e÷ku [k÷u Au …htŒw æÞk™Úke VkÞËkyku Œku [ku¬‚Úke ÚkkÞ Au.

 æÞk™Úke ÚkŒkt VkÞËkyku :

æÞk™Úke {ký‚™u þktŒ {„s, þktrŒ y™u ‚tŒw÷™™e y™w¼qrŒ ÚkkÞ Au su yuftËhu Œu™e
¼kðkí{f ‚w¾kfkhe y…eo þkherhf Œu{ s {k™r‚f ykhkuøÞ{kt ‚wÄkhku fhu Au.
‚ðkh{kt fhu÷ æÞk™™e y‚h yk¾ku rËð‚ hnu Au. Œu™k îkhk {ký‚ rËð‚™k Ëhuf
fk{ ¾qƒ þktrŒÚke y™u ðÄw y‚hfkhf heŒu fhe þfu Au. ŒËW…hktŒ, æÞk™ {ký‚™u
y{wf Œƒeƒe …rhÂMÚkrŒyku™k ÷ûkýku™wt ‚t[k÷™ fhðk{kt …ý {ËË fhe þfu Au.
 ¼kðkí{f Mkw¾kfkhe

ßÞkhu fkuE …ý {ký‚ æÞk™ fhu Au íÞkhu {Lk þktŒ ÚkkÞ Au, rð[kh ðtxku¤™wt
…rhðŒo™ rð[kh Äkhk{kt ÚkkÞ Au y™u ŒuÚke Œýkð{kt ½xkzku ÚkkÞ Au. yk{,
æÞk™ îkhk {ký‚™e ¼kðkí{f ‚w¾kfkhe ðÄu Au.
æÞk™ îkhk ™e[u Ëþkoðu÷ ¼kðkí{f VkÞËkyku ÚkkÞ Au:
* Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku rð»ku yuf ™ðku …rh«uûÞ {u¤ððku
* Œýkð™wt ‚t[k÷™ fhðk {kxu fwþ¤Œk fu¤ððe
*  Mð-ò„]rŒ{kt ðÄkhku
* ðŒo{k™ …h æÞk™ furLÿŒ fhðwt
* ™fkhkí{f ÷k„ýeyku ½xkzðe
* fÕ…™k y™u ‚so™kí{fŒk{kt ðÄkhku
* Äehs y™u ‚n™þe÷Œk{kt ðÄkhku

 MðkMÚÞ{kt MkwÄkhku

òu fkuE …ý {ký‚™u þkherhf fu {k™r‚f ƒe{khe nkuÞ, ¾k‚ fhe™u Œýkð™u
fkhýu Œku Œuðk rfM‚k{kt æÞk™ ¾qƒ W…Þku„e ‚krƒŒ ÚkkÞ Au.
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fux÷kf ði¿kkr™f ‚tþkuÄfku™ku ‚{qn æÞk™Úke ÚkŒkt MðkMÚÞ ÷k¼ku™u ‚{Úko™ yk…u
Au, ßÞkhu fux÷kf ‚tþkuÄfku {k™u Au fu æÞk™™k ‚t¼rðŒ ÷k¼ku rðþu Œkhýku
fkZðk™wt nS þfâ ™Úke.
fux÷kf ‚tþkuÄ™ku ‚q[ðu Au fu æÞk™ ÷kufku™k MðkMÚÞ{kt ‚wÄkhku fhðk{kt {ËË
fhe þfu Au su{ fu:
* ®[Œk
* yMÚk{k
* fuL‚h
* y‚Ìk …ezk
* nŒkþk
* ÓËÞ hku„
* nkE ç÷z «uþh
* Ÿ½™e ‚{MÞk
* Œýkð
* {kÚkk™ku Ëw:¾kðku
æÞk™ yu …ht…hk„Œ Œƒeƒe ‚khðkh™k ƒË÷k{kt W…Þku„{kt ÷uðk{kt ykðŒwt
™Úke …htŒw, Œu ‚khðkh {kxu …qhf ‚krƒŒ ÚkE þfu Au.

 æÞk™ fhðk™e heŒku

æÞk™ fhðk™e Œf™efku™k ½ýk «fkhku Au …htŒw Œu Œ{k{™ku æÞuÞ yuf{kºk
yktŒrhf þktrŒ «kó fhðk™ku y™u …kuŒk™e òŒ {kxu ò„]Œ ƒ™ðk™ku Au.
æÞk™ fhðk™e heŒku{kt ™e[u™e heŒ™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au:
1) {k„oËŠþŒ æÞk™

æÞk™™e yk …ØrŒÚke yuðk MÚkk™ku yÚkðk …rhÂMÚkrŒyku™e {k™r‚f
Aƒeyku ƒ™kððk{kt ykðu Au ßÞkt {ký‚™u ykhk{ {¤u Au. Œu{kt þfâ
Œux÷e ðÄw RrLÿÞku™ku W…Þku„ fhðk™ku «Þk‚ ÚkkÞ Au, su{ fu „tÄ,
á~Þku, yðkòu y™u Ëe½oárü. {k„oËþof yÚkðk rþûkf îkhk yk «r¢Þk
fhðk {kxu {k„oËþo™ yk…ðk{kt ykðu Au.

2) {tºk æÞk™

yk «fkh™k æÞk™{kt, rð[r÷Œ rð[khku™u hkufðk {kxu þktrŒÚke fkuE
…ý þktŒ þçË, rð[kh yÚkðk þçË‚{qn™wt …w™:hkðŒo™ fhðk{kt
ykðu Au.

3) {kRLzVw÷™u‚ æÞk™

yk «fkh™wt æÞk™ ‚[uŒ hnuðk yÚkðk ðŒo{k™ ûký{kt Sððk™e ò„]rŒ
y™u Mðef]rŒ …h ykÄkrhŒ Au. {kRLzVw÷™u‚ {urzxuþ™{kt, {ký‚
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…kuŒk™e ‚¼k™ ò„]rŒ™e …rhfÕ…™k™ku rðMŒkh fhu Au. æÞk™
Ëhr{Þk™ {ký‚ su fE …ý y™w¼ðu Œu™k …h æÞk™ furLÿŒ fhðk{kt
ykðu Au. su{ fu, …kuŒk™k ïk‚™ku «ðkn. {ký‚ …kuŒk™k rð[khku
y™u ÷k„ýeyku™wt yð÷kuf™ fhe þfu Au.

4) ŒkE [e

yk ‚kiBÞ [kR™eÍ {kþo÷ ykxo™wt yuf MðY… Au. ŒkE [e (118-0148)
{kt, Ÿzk ïk‚ ÷uðk™e ‚kÚku Äe{e y™u ykf»kof heŒu {wÿkyku yÚkðk
n÷™[÷™™e Mð-„rŒðk¤e f‚hŒ fhðk{kt ykðu Au.

5) Þku„

ðÄw ÷ð[ef þheh y™u þktŒ {™™u «kuí‚kn™ yk…ðk {kxu ©uýeƒØ
{wÿkyku y™u r™ÞtÂºkŒ ïk‚ ÷uðk™e f‚hŒku yux÷u Þku„. su{-su{
{ký‚ ‚tŒw÷™ y™u yufk„úŒk fu¤ðŒku òÞ Œu{ Œu{ yk‚™ku ƒË÷kðŒku
òÞ Au. Þku„ Œ{™u Œ{khk ÔÞMŒ rËð‚ …h ykuAwt y™u su Œu ûký …h
ðÄw æÞk™ furLÿŒ fhðk {kxu «kuí‚krnŒ fhu Au.

6) {tz÷k

{tz÷k yu yuf «fkh™wt r[ºk Au su{kt ðŒwo¤, [kuh‚, Âºkfkuý ð„uhu suðk
¾qƒ ykuAk ykfkhku™ku W…Þku„ fhe™u Íeýe Íeýe ¼kŒ fkuŒhðk{kt
ykðu Au. {tz÷k þçË “{tz¤' …hÚke ykÔÞku Au. Œu ¾qƒ Äehs y™u
yufk„úŒk {kt„e ÷u Au.

• Mð-fk¤S (Self Care)

Mð-‚t¼k¤ …h æÞk™ furLÿŒ fhðk™e ½ýe y÷„ heŒku Au. su{ fu, …qhŒe Ÿ½ ÷uðe,
hku®sËw t Sð™ r™Þr{Œ hk¾ðwt, ŒtËwhMŒ ¼kus™™u «kÄkLÞ yk…ðwt, hku®sËk
‚{Þ…ºkf{kt ™ðhkþ™k ‚{Þ™wt ‚tŒw÷™ ‚wr™rùŒ fhðwt y™u r{ºkku {kxu ‚{Þ
Vk¤ððku, ð„uhu™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.
Mð-‚t¼k¤™wt yuf ‚h¤ …htŒw ðkhtðkh yð„ýðk{kt ykðŒwt MðY… yu …kuŒk™k ½h{kt
r™Þr{Œ…ýu fhðk{kt ykðŒe …kuŒk™e fk¤S Au. …kuŒk™e òŒ™u ÷kz ÷zkððk, …kuŒk™e
òŒ ‚kÚk nfkhkí{f ðkŒ fhðe, nfkhkí{f y™u r«Þ ‚tËuþk yk…ðk, ð„uhu™ku
‚{kðuþ ÚkkÞ Au. {‚ks fhðwt y™u M…k™ku y™w¼ð ÷uðku yu Ãký …kuŒk™e fk¤S ÷E
Œýkð™wt ‚t[k÷™ fhðk™e y‚hfkhf heŒ Au.
 Mð-fk¤SÚke ™e[u {wsƒ™k VkÞËkyku ÚkkÞ Au:

1) Œýkð{ktÚke rðhk{ {¤u Au

„h{ …h…kuxk™k xƒ{kt yÚkðk y™w¼ðe {kr÷þ fh™kh™k nqtVk¤k
nkÚk îkhk yuðku y™w¼ð ÚkkÞ Au fu Œ{u Œýkð…qýo ðkMŒrðfŒk{ktÚke
ƒnkh ™ef¤e hÌkk Aku y™u {k™r‚f y™u ¼kð™kí{f ‚tŒw÷™ ŒhV
sE hÌkk Aku. ÷E hÌkk Aku.
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2) yufktŒ {kýðk {¤u Au

Ëhuf {ký‚ yu ytŒ{wo¾Œk y™u ƒrn{wo¾Œk™ku ‚tÞku„ nkuÞ Au. {wÏÞíðu,
ytŒ{wo¾e {ký‚ku {kxu Úkkuzku ‚{Þ yuf÷k hnuðwt ¾qƒ sYhe Au. ßÞkhu
Œ{u Œ{khe òŒu ykhk{ fhku Aku, íÞkhu þktŒ æÞk™™e ÂMÚkrŒ{kt ‚hfe
sðwt, ykí{-®[Œ™™ku yk™tË {kýðku yÚkðk Œ{khe ƒÄe þÂõŒyku
furLÿŒ fhe ‚{MÞk™k Wfu÷ …kA¤ ÷„kððkÚke Œýkð{kt hknŒ {¤u Au.

3) ‚w¾ËkÞf ÷k„ýeyku …uËk fhu Au

Œ{khk þheh™u fux÷ef rðþu»k ‚khðkh yk…ðe yu Œýkð™u Ëqh fhðk™e
fwËhŒe heŒ Au. Œ{khe íð[k™u ™h{ hk¾ðk y™u Œ{khk þheh™u ‚khe
ÂMÚkrŒ{kt hk¾ðk r‚ðkÞ, {‚ks y™u „h{ M™k™ suðe M…k-‚tƒtrÄŒ
«ð]r¥kyku {ký‚™k {„s™u þktŒ fhe nuÃ…e nku{kuoL‚ he÷eÍ fhu Au
suÚke {ký‚ ¾wþ y™u ‚w¾ËkÞe y™w¼ðu Au.

4) [k÷ðk {kxu òyku

ÔÞkÞk{ {ký‚™k þkherhf y™u {k™r‚f MðkMÚÞ {kxu ¾qƒ sYhe Au.
òu Œ{khe …k‚u rs{{kt sðk™ku yÚkðk Œeðú f‚hŒ fhðk™ku Mk{Þ
hnuŒku ™Úke Œku Íz…Úke [k÷ðk™wt þY fhku. Œu™kÚke …kuŒk™e òŒ ‚kÚku
Mk{Þ …‚kh fhe þfkÞ Au y™u Œýkð{kt ½xkzku fhe þfkÞ Au.

5) {‚ks {u¤ðku

6) „h{ …kýe y™u ‚w„tÄe ‚kƒwÚke M™k™ fhku

7) ‚k{krsf ‚{Þ ‚wr™rùŒ fhku:

8) Œ{khk ðk¤™u ze…-fÂLzþ™ fhku

9) Œ{khe íð[k™k rAÿku™u Ÿzk ‚kV fhku

10) Œ{khk …„™e ‚t¼k¤ hk¾ku

11) Œ{khe íð[k™u …ku»ký yk…ku

MðMÚk Sð™þi÷e™e …‚tË„eyku ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷e Mð-‚t¼k¤™k ðÄw
™kutÄ…kºk MðY…ku …ý {níð…qýo Au. ÷ktƒk „k¤k™k MðkMÚÞ y™u Œýkð
ÔÞðMÚkk…™ {kxu ŒtËwhMŒ yknkh ÷uðku, r™Þr{Œ f‚hŒ fhðe y™u
…qhŒe Ÿ½ ÷uðe yu ¾qƒ s {níð…qýo Au.

• ‚k{kSf - ‚krnÂíÞf ¿kk™ (Socializing - Book Reading)

 ðkt[™

yZkh{e ‚Ëe{kt, r™ƒtÄfkh òu‚uV yurz‚™ y™u ‚h rh[kzo Mxe÷u ÷ÏÞwt nŒwt fu,
“þheh {kxu su heŒu f‚hŒ sYhe Au Œu heŒu {™ {kxu ðkt[™ sYhe Au.” AuÕ÷k
fux÷kf ËkÞfkyku{kt nkÚk Ähðk{kt ykðu÷k yÇÞk‚kuyu ðkt[™™k ½ýk ði¿kkr™f
VkÞËkyku ‚krƒŒ fÞko Au. ‚khk …wMŒf ‚kÚku Mk{Þ …‚kh fhðku yu {kºk yk™tË«Ë s
™Úke …htŒw, Œu {ký‚™k {k™r‚f y™u ¼kðkí{f MðkMÚÞ …h ‚fkhkí{f y‚h fhe
þfu Au.
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ðkt[™ Œýkð ½xkzðk {kxu™k y‚hfkhf ‚kÄ™ Œhefu ‚krƒŒ ÚkÞwt Au.
…wMŒfku ðkt[ðk, ¾k‚ fhe™u fkÕ…r™f …wMŒfku su {™ y™u fÕ…™k™u ‚t…qýo heŒu òuzu
Au. fkuE…ý «ð]r¥k fu su æÞk™™k „wýku Ähkðu Au; su{kt {„s yuf fkÞo …h ‚t…qýo
æÞk™ furLÿŒ fhu Au Œu Œýkð ½xkzðk y™u ykhk{ ðÄkhðk {kxu  y‚hfkhf ‚krƒŒ
ÚkkÞ Au.
Þwr™ðŠ‚xe ykuV ‚õMkuMk îkhk nkÚk Ähðk{kt ykðu÷k yuf yÇÞk‚{kt, su ÔÞÂõŒykuyu
{kºk A r{r™x ‚wÄe ðkt[™ fÞwO nŒwt Œu{™k ÓËÞ™k Äƒfkhk Äe{k, M™kÞwyku{kt Œýkð
ykuAku y™u Œýkð™wt MŒh ½xâwt nŒwt. yÇÞk‚ nkÚk Äh™kh LÞwhku‚kÞÂLxMx zkì. zurðz
÷wE‚u ynuðk÷ ykÃÞku nŒku fu ðkt[™ yu {kºk yuf «ð]r¥k ™Úke …htŒw Œu fÕ…™k™u …ý
‚r¢Þ heŒu òuzu Au fkhý fu Ak…u÷ …]c …h™k þçËku Œ{khe ‚so™kí{fŒk™u W¥kursŒ
fhu Au. Œu{ýu Œkhý ykÃÞwt fu, “‚khk …wMŒf{kt ¾kuðkE sðwt yu ¾hu¾h ykhk{™wt
ytrŒ{ MðY… Au!”
zkufxMko y{wf {k™r‚f MðkMÚÞ ‚tƒtrÄŒ ‚khðkh™k ¼k„ Y…u …wMŒf™wt ðkt[™ fhðk™wt
‚q[ðu Au.
Þw™kRxuz MxuxT‚{kt …wÏík ðÞ™k Ëh …kt[{ktÚke yuf {ký‚ Œu{™k Sð™™k fkuE yuf
[ku¬‚ Œƒ¬u {k™r‚f ƒe{khe™ku y™w¼ð fhu Au. Mð-‚nkÞ …wMŒfku ðkt[ðk yu
…wg ðÞ™k ÷kufku™u {k™r‚f ƒe{khe™ku ‚k{™ku fhðk{kt {ËË fhðk {kxu yuf
y‚hfkhf …ØrŒ ‚krƒŒ ÚkE Au. Þwfu{kt, zkufxMko îkhk {k™r‚f ƒe{khe ÄhkðŒk
ËËeoyku {kxu „útÚk r[rfí‚k yÚkðk …wMŒfku™k W…Þku„ îkhk ‚khðkh™ku W…Þku„ fhðk™ku
yr¼„{ y…™kÔÞku Au. zkìõxhku ËËeo™k r«ÂM¢Ãþ™™k ¼k„Y…u sYhe ðkt[™™ku
‚{kðuþ fhe hÌkkt Au.
su ÷kufku …wMŒfku ðkt[u Au, Œuyku ðÄw ‚nk™w¼qrŒþe÷ ƒ™u Au. Œu™k îkhk Œu{™k Œýkð{kt
½xkzku ÚkkÞ Au, ðkt[™ ÔÞÂõŒyku™u ðÄw ‚nk™w¼qrŒþe÷ ƒ™ðk{kt y™u Œu{™e Mð-
ò„]rŒ ðÄkhðk{kt …ý {ËË fhe þfu Au. ¾k‚ fhe™u, ‚krnÂíÞf ‚krníÞ ðkt[ðkÚke
ÔÞÂõŒ™e ‚{s{kt ðÄkhku ÚkE þfu Au y™u Œu{™k ‚tƒtÄku{kt ‚wÄkhku ÚkE þfu Au.

 ‚k{kSf ‚{Úko™

‚k{krsf ‚{Úko™ {ký‚™k nku{kuoL‚™k ‚tŒw÷™™u y‚h fhu Au. …Þkoó {kºkk{kt
‚k{krsf ‚{Úko™ ykuÂõMkxkur‚™ ™k{™k nuÃ…e nku{kuo™™wt MŒh ðÄkhu Au, su ®[Œk™k
MŒh™u ½xkzðk™wt fkÞo fhu Au y™u …uhkr‚B…uÚkurxf ™ðo‚ r‚Mx{™u W¥kuSŒ fhu Au. Œu
{k™r‚f Œýkð™u y™u ™fkhkí{f «rŒ¼kðku™u þktŒ fhu Au. ykuõ‚exkur‚™ ‚k{krsf
‚t…fo ‚kÄðk™e RåAk™u W¥kursŒ fhu Au y™u su ÷kufku yk…ýk {kxu {níð…qýo nkuÞ Au
Œu{™e ‚kÚku™e ÷k„ýe™e ¼kð™k{kt ðÄkhku fhu Au.
‚{kSfhý ½ýe heŒu yk…ýk Œýkð™k MŒh™u ‚eÄe y‚h fhu Au. ‚ki«Úk{,
‚k{kSfhý yuf nku{kuo™{kt ðÄkhku fhu Au su ®[Œk™k MŒh™u ½xkzu Au y™u Œýkð™ku
‚k{™ku fhðk™e ûk{Œk ðÄkhe ykí{rðïk‚{kt ðÄkhku fhu Au. ðÄw{kt,  yLÞ ÷kufku
‚kÚku ‚{Þ rðŒkððku yu yk…ýe Qòo™u ƒnkh™e ŒhV (yktŒrhf™u ƒË÷u) rËþk{k™
fhu Au. òu Œ{u yLÞ ÷kufku ‚wÄe …nkut[ðk …h æÞk™ furLÿŒ fhku Aku, Œku Œ{u Œ{khk
…kuŒk™k ‚tòu„ku, …ezk yÚkðk Œýkð™k MŒhkuÚke Úkkuzk Mk{Þ {kxu Ëqh Úkkyku Aku. su
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÷kufku yLÞ ÷kufku ‚wÄe …nkut[u Au Œuyku ¼rð»Þ{kt {ËË y™u ¼kðkí{f ‚nkÞ {kxu Œu
ÔÞÂõŒyku …h ykÄkh hk¾e þfu Au. ŒËW…hktŒ, su ÷kufku ‚k{krsf heŒu òuzkÞu÷k Au
Œuyku EåAu Au fu ÷kufku Œu{™e ‚t¼k¤ hk¾u y™u Œuyku yk ÔÞÂõŒyku™u Œu{™e ‚{MÞkyku
rðþu ðkŒ fhe þfu Au. ‚k{krsfŒk{kt rðŒkðu÷ku ‚{Þ {ký‚™e ‚{s™u {sƒqŒ fhu
Au y™u Œýkð™k MŒh{kt Äh¾{ ½xkzku fhe þfu Au.

7.3 ‚khktþ

Œýkð ‚t[k÷™ yu yks™k ‚{Þ {kxu ‚„ðz ™nª …htŒw, sYrhÞkŒ ƒ™e „E Au.
Ëhuf rfM‚k{kt Œýkð ™fkhkí{f …ý ‚krƒŒ ÚkŒku ™Úke. ‚n™ fhe þfkÞ yux÷ku
Œýkð Œku {ký‚™u ðÄw ‚kÁt fk{ fhðk {kxu «urhŒ fhu Au su{ fu, …heûkk™e yk„÷e
hkºku ÚkŒwt ðkt[™ fu …Ae ‚{Þ{ÞkoËk …qhe ÚkŒe nkuÞ yu™e yk„÷e hkºku ÚkŒwt fk{!
{kxu, Œýkð ‚t[k÷™™ku yuf {níð™ku ¼k„ yu …ý Au fu Œýkð ‚n™ fhðk™e
ûk{Œk ðÄkhðe òuEyu y™u fkuE …ý ‚{MÞk™u …zfkh™e ÿrüÚke òuðe òuEyu.

7.4 MðkæÞkÞ

• nuŒw÷ûke «§ku

1) ßÞkhu Œýkð™e {kºk ‚k{kLÞ fhŒkt ðÄe òÞ Au íÞkhu Œu  ƒ™e
òÞ Au.
A.  ‚k{kLÞ
B. ¢kur™f
C. yufâwx
D. {kìzhux

sðkƒ : B. ¢kur™f
2)  y™u ™wt Œýkð™wt yÚko½x™ ÷kufku y™u Œu{™k ƒkÌk

ðkŒkðhý ðå[u™k ÔÞðnkh …h æÞk™ furLÿŒ fhu Au.
A. ÷kÍkh‚
B. Vkuf{u™
C. A y™u B
D. yuf …ý rðfÕ… ÷k„w …zŒku ™Úke

sðkƒ : C. A y™u B
3)  Œýkð ‚t[k÷™ {kxu™e Œf™ef Au.

A. ‚{Þ ‚t[k÷™
B. æÞk™
C. Mð-fk¤S
D. W…h™k ºkýuÞ

sðkƒ : D. W…h™k ºkýuÞ

Œýkð ‚t[k÷™™e Œf™efku
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4)  y™u  ÷ÏÞwt nŒwt fu, "þheh {kxu su heŒu f‚hŒ
sYhe Au Œu heŒu ðkt[™ {™ {kxu sYhe Au.”
A. òu‚uV yurz‚™
B. ‚h Mxeð
C. òu™kÚk™
D. Œ{k{

sðkƒ : A. òu‚uV yurz‚™
5) {™™u fkuE [ku¬‚ ðMŒw, rð[kh yÚkðk «ð]r¥k …h furLÿŒ fhðk {kxu

 ™ku W…Þku„ ÚkkÞ Au.
A. Þku„
B. æÞk™
C. «íÞknkh
D. «kýkÞk{

sðkƒ : B. æÞk™
• xqtfk «§ku

1) ‚k{kSf ‚{Úko™ fE heŒu Œýkð ‚t[k÷™ fhðk{kt {ËËY… ÚkkÞ Au ?
2) Œýkð ‚t[k÷™ yux÷u þ wt?
3) ‚{Þ ‚t[k÷™ yux÷u þwt ?
4) ½hu Mð-fk¤S fE heŒu ÷E þfkÞ ?
5) ðkt[™ fE heŒu æÞk™ {kxu™e yuf Œf™ef Au ?

• rðMŒ]Œ «§ku

1) ‚{Þ ‚t[k÷™Úke ÚkŒkt VkÞËk sýkðku.
2) æÞk™Úke fÞk fÞk VkÞËk ÚkkÞ Au ?
3) Œýkð ‚t[k÷™ {kxu™e xqtf ‚{Þ„k¤k™e y™u ÷ktƒk„k¤k™e Œf™efku sýkðku.
4) Œýkð ‚t[k÷™ þk {kxu sYhe Au ?
5) Mð-fk¤S Œýkð ‚t[k÷™ {kxu fE heŒu W…Þku„e ‚krƒŒ ÚkkÞ Au ?

***************

Œýkð ‚t[k÷™™e Œf™efku
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Œýkð y™u rðãkÚkeo
yuf{

8

-: YÃkhu¾k :-

8.1 Œýkð rðþu ‚{sqŒe

8.8.1 ŒýkðLkk rðrðÄ MðY…

8.1.2 rðãkÚkeo™k Sð™{kt Œýkð

8.2 rðãkÚkeo™k Sð™{kt Œýkð Ëqh fhðk™e …Ør¥kyku

8.3 rðãkÚkeo …h ŒýkðÚke ÚkŒe {k™r‚f y‚hku

8.4 rðãkÚkeo …h ŒýkðÚke ÚkŒe þkherhf y‚hku

8.5 ‚khktþ

8.6 MðkæÞkÞ

8.1 Œýkð rðþu ‚{sqŒe

«MŒkð™k

Œýkð yu ¼kð™kí{f yÚkðk þkherhf Œký™e Äkhýk Au. ÔÞÂõŒ™k Sð™{kt yuðe
‚tÏÞkƒtÄ ½x™kyku nkuÞ Au su „wM‚ku, nŒkþk y™u „¼hkx suðe ™fkhkí{f ÷k„ýeyku
ŒhV Ëkuhe òÞ Au, su ÔÞÂõŒ{kt Œýkð™u ðÄw rðfr‚Œ fhu Au. Œýkð yu …zfkh yÚkðk {kt„
{kxu þheh™e «rŒr¢Þk Au. y{wf ÃkrhÂMÚkrík{kt nfkhkí{f nkuE þfu Au; òu fu ÷ktƒk ‚{ÞLkk
Œýkð „t¼eh ykhkuøÞ™e ÂMÚkrŒ ŒhV Ëkuhe þfu Au. ÔÞÂõík fkuE [ku¬‚ …rhÂMÚkrŒ™u fuðe
heŒu «íÞw¥kh yk…u Au Œu™k ykÄkhu Œýkð™wt MŒh y÷„ y÷„ nkuE þfu Au. fux÷kf ÷kufku
íkýkð ytøkuLke fk¤S ÷uŒk ™Úke y™u ®[Œk fhŒk ™Úke; Œuyku Œýkð™u {k{q÷e {k™u Au y™u
hku®sËk Äkuhýu Sð™{kt yk„¤ ðÄu Au. yLÞ ÷kufku íkýkðLku ÷ELku ðkMŒð{kt sYrhÞkŒ
fhŒkt ðÄw ®[Œk fhu Au yLku su Œu{™k MðkMÚÞ™u y‚h fhu Au. Œýkð™u ™fkhkí{f, ðŒoýqfeÞ,
þkherhf «r¢Þk Œhefu „ýðk{kt ykðu Au, su íÞkhu ÚkkÞ Au ßÞkhu ÔÞÂõŒ Œýkð ‚kÚku y™wfq÷™
fu ‚{kÄk™ fhðk™ku «Þk‚ fhu Au Œýkð yu yuðk ‚tòu„ku Au fu su ÔÞÂõŒykuLke, ‘hkus™e
fk{„ehe{kt rðûku… …kzu Au’.
Œýkð þwt Au ?

Œýkð yu yk…ýk þheh{kt fwËhŒe ‚thûký ÃkØrík Au. {„s Œýkð…qýo ÂMÚkrŒ yÚkðk
‚t¼rðŒ Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒ™u yku¤¾u Au y™u ytík:Mºkkð Akuzu Au. su yk…ýk þheh{kt
yuzT™kr÷™ Lkk{Lkku ytík:MºkkðLkku Ä‚khku fhu Au. Œýkð™k rðrðÄ …rhƒ¤ku fkhý¼qŒ Au su
Ëhuf ÔÞÂõŒ{kt ƒË÷kÞ Au. yk…ýk yt„Œ y™w¼ðku, …ÞkoðhýeÞ y‚hku, {erzÞk™ku ð…hkþ,
yk™wðtrþfŒk, ÔÞÂõŒíð y™u yLÞ …rhƒ¤ku «¼krðŒ fhu Au. rðrðÄ …rhÂMÚkrŒyku{kt
Œýkð™e ŒeðúŒk …ý y÷„ y÷„ nkuÞ Au.

òu fu, Wí¢ktrŒ r‚ØktŒku ‚q[ðu Au fu Œýkð òu¾{e …rhÂMÚkrŒ™k «rŒ¼kð{kt yk…ýk
þheh{kt ‘÷zkE yÚkðk Wzk™’ (flight-or-fight response) «rŒ¼kð {kxu sðkƒËkh nku{kuo™
‚r¢Þ fhu Au y™u yk…ýe hku„«rŒfkhf þÂõŒ™u ‚r¢Þ fhu Au y™u …Ae ytík:Mºkkð Akuzu
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Au. ¾Œh™kf …rhÂMÚkrŒyku{kt yÚkðk òu¾{e …rhÂMÚkrŒyku{kt Íz…Úke «rŒ‚kË yk…ðk{kt
{ËË fhu Au. òu fu, ðÄkhu …zŒwt fkuŠx‚ku÷, {uxkƒkur÷f hux, ÞkËþÂõŒ™e h[™k y™u hõŒ
þfohkLkk (blood sugar) r™Þ{™ …h ÷ktƒk„k¤k {kxu ™fkhkí{f y‚h fhe þfu Au.

½ýe ð¾Œ Œýkð yk…ý™u ‚fkhkí{f heŒu ÷zðk{kt {ËË fhu Au y™u yk…ýu su
ÂMÚkrŒ{kt Aeyu Œu™k …h fkçkq {u¤ðeyu Aeyu. Œu yk…ýe òŒ™u ðÄw ‚khe heŒu yÇÞk‚
fhðk, ðÄw ‚khk økwý ÷kððk y™u ðÄw ‚khe heŒu æÞuÞ™u nkt‚÷ fhðk Ëƒký fhu Au. …htŒw,
ðÄw …zŒku Œýkð yk…ý™u WÃkh Lkfkhkí{f yMkh fhu Au su yk…ý™u Œu™ku ‚k{™ku fhðk{kt
y‚{Úko ƒ™kðu Au.

8.1.1 ŒýkðLkkt rðrðÄ MðY…

1. Œeðú (Acute) Œýkð : Œýkð™wt ‚kiÚke ‚k{kLÞ MðY…, Œeðú Œýkð
yu hku®sËk Œýkð™wt …rhýk{ Au, su{ fu {kuzwt ò„ðwt, ð„o{kt Ëkuzðwt
yÚkðk ¾hkƒ ðøko {u¤ððku. ‚Ë™‚eƒu, {kuxk ¼k„™k Œeðú Œký
Íz…Úke Íkt¾k …ze òÞ Au y™u Œu™e {k™r‚f yÚkðk þkherhf y‚h
ykuAe ÚkkÞ Au.

2. yur…‚kurzf yufâwx (Episodic Acute) Œýkð : Œu™wt ™k{ ‚q[ðu Au
Œu{, ½xLkk¢{ ykÄkrhík íÞkhu rðf‚u Au ßÞkhu rðãkÚkeo yuf rðMŒ]Œ
‚{Þ„k¤k Ëhr{Þk™ su-íku ½xLkkLku ÷eÄu Œeðú Œýkð y™w¼ðu Au.
‚k{kLÞ ÷ûkýku{kt ykÄkþeþe y™u ŒýkðÞwõŒ {kÚkk™ku Ëw¾kðku™ku
‚{kðuþ ÚkkÞ Au.

3. fkÞ{e íkeðú íkýkð (Chronic Acute) Œýkð : fkÞ{e íkeðú íkýkð
íÞkhu ÚkkÞ Au ßÞkhu fkuE ÔÞÂõŒ ÷ktƒk„k¤k™e Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒ™u
xk¤e þfŒe ™Úke. WËknhý Œhefu, {wÏÞ yÇÞk‚¢{{kt þiûkrýf
heŒu ‚t½»ko fhŒk rðãkÚkeoyku fkÞ{e Œeðú Œýkð rðf‚kðe þfu Au, su
ðs™{kt ðÄkhku, Ÿ½™ku y¼kð y™u ®[Œk ŒhV Ëkuhe þfu Au.

8.1.2 rðãkÚkeo™k Sð™{kt Œýkð

Œýkð nt{uþk ¾hkƒ ™Úke. ðkMŒð{kt, Œýkð™k {æÞ{ MŒhku fk{„ehe{kt
‚wÄkhku fhe þfu Au. ßÞkhu rðãkÚkeoyku Œýkð r™{koý fhðk Ëu Au y™u
Œu™kÚke yr¼¼qŒ Úkðk™wt þY fhu Au íÞkhu þiûkrýf fk{„ehe …h «rŒfq¤
y‚h ÚkE þfu Au.
rðãkÚkeoyku íkýkðLkku su ‚k{™ku fhu Au Œu Œ{k{ Œýkð fâktÚke ykðu Au ?
rðãkÚkeoyku {kxu …kt[ {wÏÞ Œýkð Au : þiûkrýf, ÔÞÂõŒ„Œ, fwxwtƒ,
™kýkfeÞ y™u ¼rð»Þ.

rðãkÚkeoyku{kt Œýkð™k fkhýku

Œýkð™wt ‚t[k÷™ fhðk {kxu™wt {wÏÞ …„÷wt yu Au fu Œýkð þk {kxu yÂMŒíð{kt Au
Œu™k rðrðÄ fkhýku™u yku¤¾ðwt. rðãkÚkeoyku™k Œýkð™k ‚k{kLÞ fkhýku{kt ™e[u™k™ku
‚{kðuþ ÚkkÞ Au.

rðãkÚkeo Œu s ‚{Þu, þk¤kLkk yLkw¼ð ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷k ‚k{krsf …zfkhku{ktÚke …‚kh
Úkðwt …zþu. ™ðk r{ºkku ƒ™kððk, ðÄw fk{™k ƒkus™u Mkt¼k¤ðwt, {kŒkr…Œk™k ‚{Úko™ rð™k
hnuðwt yu fâkhuf ‚k{krsf y™w¼ðku™ku yuf ¼k„ Au.

Œýkð y™u rðãkÚkeo
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þiûkrýf Œýkð

- þk¤kfeÞ fkÞo (þk¤k{kt þiûkrýf)
- ½hfk{ (Œu™k rðrðÄ MŒh)
- yÇÞk‚u¥kh «ð]r¥kyku (h{Œ, ‚ktMf]rŒf «ð]r¥kyku ð„uhu)
- ‚k{krsf …zfkhku (‚kÚkeyku y™u rþûkfku ‚kÚku ðkŒ[eŒ, ykí{‚L{k™)
- ‚t¢{ýku („úuz, MÚkk™ktŒhý ðå[u)
- ‚tƒtÄku (‚kÚkeyku, rþûkfku y™u …rhðkh ‚kÚku)
- fkÞo (yrŒrhõŒ fkÞo su Œuyku nkÚk Ähe þfu Au)

rðãkÚkeoyku …zfkhs™f ð„kuo ÷uðk, ™kutÄ…kºk yÇÞk‚u¥kh yÇÞk‚¢{ku {u¤ððk,
fkì÷us Ã÷u‚{uLx {kxu ŒiÞkhe fhðk y™u Œu{™k ¼rð»Þ {kxu Sð™-…rhðŒo™þe÷ r™ýoÞku
÷uðk™e yrðï‚™eÞ M…Äkoí{fŒk™ku ‚k{™ku fhu Au.

ð„kuo{kt nkshe yk…ðe, ðkt[™ …qýo fhðwt, …u…h ÷¾ðwt, «kusuõxT‚™wt ‚t[k÷™ fhðwt
y™u …heûkkyku™e ŒiÞkhe fhðe yk ƒÄwt rð½kÚkeoyku …h ¼khu ƒkus ™k¾u Au. ½ýk rð½kÚkeoyku
«kuVu‚hku™e VrhÞkË fhu Au fu suyku yux÷wt ƒÄwt fk{ ‚kut…u Au fu íkuyku™u yu{ s ÷k„ðwt òuEyu
fu Œuyku s ð„o™k rðãkÚkeoyku ÷E hÌkk Au.

þk¤k fu fkì÷us™k ™ðk rð½kÚkeoyku {kxu, y[k™f ¾k÷e ‚{Þ - ð„o fu su yXðkrzÞk{kt
{kºk yuf f÷kf fu ŒuÚke ðÄw ð¾Œ ƒu fu ºký ð¾Œ {¤u Au - Œu ¾hkƒ xuðku™k rðfk‚ ŒhV
Ëkuhe òÞ Au su þiûkrýf fk{„ehe™u ™wf‚k™ …nkut[kzu Au y™u Œýkð™k MŒh{kt ðÄkhku fhe
þfu Au.

[ku¬‚…ýu þiûkrýf Œýkð ‚kÚku ÔÞðnkh fhðk™e [kðeyku{kt™e yuf ‚khe yÇÞk‚™e
ykËŒku y™u ‚{Þ-ÔÞðMÚkk…™ ÃkØrík Au. Œ{khu Œ{khk yÇÞk‚¢{™wt ‚t[k÷™ fhðwt òuEyu.

r™»V¤Œk™ku zh : rðãkÚkeoyku nt{uþk …heûkk …k‚ fhþu Lkrn Œu yt„u Œýkð{kt hnu Au
yLku Œuyku ‚{S þfŒk ™Úke fu þk¤k{kt r™»V¤ òÞ Œku þwt ? Œuyku …rhýk{Úke zhŒk nkuÞ Au
fkhý fu Œu{™u Œu{™e þÂõŒyku ÞkË hnuŒe ™Úke. Œuyku ðkhtðkh y™w¼ðu Au fu íkuyku yÇÞk‚
fhe hÌkkt ™Úke yÚkðk …qhŒkt ytf {u¤ðe hÌkkt ™Úke.

Mk{fûk rðãkÚkeoykuLkwt Ëçkký : ðze÷ ½ýeðkh yòýŒk rðãkÚkeoyku™e yLÞ ‚kÚku
‚h¾k{ýe fhu Au yLku y…uûkk hk¾u Au fu Œuyku ‚{k™ heŒu æÞk™ furLÿŒ fhu y™u yLÞ
ƒk¤fku fhŒk ðÄw økwý ÷kðu fhu. yk™kÚke rðãkÚkeoyku ykí{rðïk‚ „w{kðu Au y™u Œu{™wt
ykí{‚L{k™ ½xu Au.
ÔÞÂõŒ„Œ Œýkð

½ýk rðãkÚkeoyku «Úk{ ð¾Œ þk¤k-fkì÷us{kt (nkuMxu÷{kt fu …eS) MðŒtºk heŒu SðŒk
nkuÞ Au y™u yk MðŒtºkŒk ½ýeðkh ¼khu Œýkð ŒhV Ëkuhe òÞ Au. fkì÷us yu ‚t¢{ý™ku
‚{Þ Au, y™u …wÏíkkðMÚkk{kt ‚t¢{ý rðãkÚkeo {kxu {w~fu÷ nkuE þfu Au. fux÷kf rðãkÚkeoykuLku
òŒeÞ yr¼„{, ÄkŠ{f {kLÞŒkyku y™u yLÞ „n™ {wÆkyku ‚kÚku ‚{s rðfrMkík ÚkŒe
òÞ Au.

Œýkð y™u rðãkÚkeo
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rðãkÚkeo MknðkMkeykuLke ‚{MÞkyku y™u Œ{k{ «fkh™e «ð]r¥kyku{kt ¼k„ ÷uðk {kxu
‚kÚkeyku™k Ëƒký™ku …ý ‚k{™ku fhe þfu Au. rðãkÚkeo …k‚u ™ðk r{ºkku y™u ™kutÄ…kºk yLÞ
÷kufku …ý nþu su Œu{Lkku ‚{Þ {kt„u Au.

Ëhuf rðãkÚkeo™e Mð-Aƒe …ý Au - ‚k{krsf, þkherhf, þiûkrýf heŒu - su Œ{khk
{kxu yuf {wÏÞ Œýkð ƒ™e þfu Au. rðãkÚkeoLkeyku ¾k‚ fhe™u ðs™{kt ðÄkhku y™u þkherhf
Ëu¾kð™u ÷„Œk Œýkð™ku ‚k{™ku fhu Au, …htŒw yk Œ{k{ W…h Mk{økú ykÄkh hnu÷ku Au.
rðãkÚkeo™e  Œu™u fuðe heŒu ‚{su Au y™u fux÷efðkh Œu yuf Œýkð™k Ëwü [¢{kt V‚kE
òÞ Au.

yk W…hktŒ fuVe ÿÔÞkuLkwt ƒuVk{ ‚uð™ …ý Œýkð™k fkhý ƒ™u Au.
fkixwtrƒf Œýkð

{kuxk ¼k„™k rðãkÚkeoyku Œu{™k …rhðkhku …k‚uÚke [ku¬‚ y…uûkkyku ÷E™u fkì÷us
òÞ Au. ÞkuøÞ fkhrfËeo …‚tË fhðk y™u ‚khe ©uýe {u¤ððk™wt Ëƒký ½ýwt nkuE þfu Au.
yLku òu Œ{u þk¤k-fkì÷us{kt nkshe yk…™kh Œ{khk …rhðkh{ktÚke «Úk{ ÔÞÂõŒ Aku, Œku
Œýkð …ý ðÄkhu nkuÞ Au.

Œ{u …krhðkrhf „rŒþe÷Œk™k Œýkð™ku …ý ‚k{™ku fhe þfku Aku. fux÷kf rðãkÚkeoyku
Œu{™k …rhðkhku …h ¾qƒ r™¼oh nkuÞ Au - Ëh ‚Ãíkkn™k ytŒu ½hu sŒk nkuÞ Au - ßÞkhu yLÞ
íkuyku su ÔÞÂõŒ ƒ™ðk {k„u Au Œu ÔÞÂõŒ ƒ™ðk {kxu y{wf ytŒh þkuÄu Au.

{kŒkr…Œk suyku Œu{™k ƒk¤fku™k Sð™{kt yux÷k ‚k{u÷ Au fu íkuyku ÷„¼„ ‚ŒŒ
‚t…fo{kt Au. Œu ƒk¤fku …k‚uÚke y…uûkk hk¾u Au su™u ÷eÄu fkixwtrƒf Œýkð ðÄw hnuþu, ¾k‚
fhe™u ½x™kyku «{ký{kt ðÄe hne Au.
™kýkfeÞ Œýkð

Œu{kt fkuE «§ ™Úke fu þk¤k-fkì÷us™k ¾[o{kt ðÄkhku ÚkŒku hnu Au, su rðãkÚkeoyku y™u
Œu{™k …rhðkhku ƒt™u …h rƒ÷ ¼hðk™ku {k„o þkuÄðk™wt Ëƒký ðÄkhu Au.

‚khe ‚tMÚkk{kt «ðuþ {u¤ððk y™u Œu™e Ve ¼hðk rðãkÚkeo ‚ûk{ nkuŒk ™Úke. yk
W…hktŒ ¾k™„e ‚tMÚkk{kt Ve™k Ëh ðÄkhu nkuÞ Au su™u ÷eÄu ™kýkfeÞ ƒkus ðÄu Au su Œýkð™wt
fkhý ƒ™u Au. fkì÷us™u ÷„Œk yLÞ ½ýk Aq…kÞu÷k ¾[ko …ý Au, su{ fu …wMŒfku yLku þk¤k™ku
…whðXku, ‚u÷ Vku™, ÔÞÂõŒ„Œ ‚t¼k¤ y™u f…zkt™e ¾heËe, Y{™u ‚òððk {kxu™e ðMŒwyku,
‚k{krsf ‚nu÷„kn, rðrðÄ rðãkÚkeo õ÷ƒ y™u ‚tMÚkkyku{kt òuzkðk™e Ve y™u …h[whý
þwÕf y™u rxrfxku.

yk ƒÄk rƒ÷ku [qfððk {kxu ™kýkfeÞ ‚t‚kÄ™ku nkuðk™k Œýkð W…hktŒ, fux÷kf
fkì÷us™k rðãkÚkeoyku …ý …kxo-xkR{ fk{ fhu Au yÚkðk Œku fkì÷us{kt Lkkufhe-yÇÞkMk îkhk
yÚkðk MÚkkr™f rLkÞwõík ‚kÚku, fkhý fu fk{™k f÷kfku yÇÞk‚™k f÷kfkuLku ykuAk fhu Au,
fk{ fhðk™e sYrhÞkŒ …ý Œýkð™wt fkhý ƒ™u Au.
¼krð Œýkð

yr™rùŒŒk™e ÷k„ýe fâkhuf rðãkÚkeoyku yuðe ÷k„ýe{ktÚke …‚kh ÚkkÞ Au fu yÇÞk‚
…Ae þwt Úkþu ? þwt Œuyku ©uc fkì÷us/Þwr™ðŠ‚xe{kt «ðuþ {u¤ðþu ? yk rð[khku Œu{™k þk¤k
Sð™ Ëhr{Þk™ Œýkð …uËk fhu Au.
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ßÞkhu fkì÷us{kt sðwt yu þe¾ðk y™u ðÄw ‚khe heŒu rþrûkŒ ƒ™ðk rðþu Au, Œu y÷ƒ¥k,
Œ{™u ¼rð»Þ™e fkhrfËeo {kxu ŒiÞkh fhðk rðþu …ý Au y™u su rðãkÚkeoykuyu nsw fkuE
{wÏÞ yÚkðk fkhrfËeo™ku {k„o …‚tË fhðk™ku ƒkfe Au Œuyku Œýkð™k ðÄŒk MŒh™ku y™w¼ð
fhu Au fkhý fu «íÞuf ‚u{uMxh M…ü Wfu÷ rð™k …‚kh ÚkkÞ Au.

zuƒ yux y÷.™k yÇÞk‚ {wsƒ, 2015 {kt, Ëþkoðu Au fu ÷„¼„ ƒu Œ]ŒeÞktþ (63.5%)
¼khŒeÞ rðãkÚkeoykuyu þiûkrýf Ëƒký™u fkhýu Œýkð™e òý fhe nŒe y™u 1.9%yu „t¼eh
Œýkð ËþkoÔÞku nŒku.
™e[uLkk fux÷kf rðrðÄ ÷ûkýku Au su ÷kufku{kt Œýkð «„x fhe þfu Au.

þkherhf ÷ûkýku
- …h‚uðku
- ÓËÞ™k Äƒfkhk yÚkðk ç÷z «uþh{kt ðÄkhku
- [¬h
- nktV [Zðe
- M™kÞw Œýkð
- {kÚkk™ku Ëw¾kðku y™u …ux{kt Ëw¾kðku
- Úkkf
¼kð™kí{f ÷ûkýku

- Ëw~{™kðx, [erzÞk…ýwt y™u {qz{kt VuhVkh
- ®[Œk{kt ðÄkhku
- ÷k[khe
- yuf÷Œk
ðíkoLk÷ûke ÷ûkýku

- yrŒþÞ yknkh yÚkðk yknkh{kt ½xkzku
- Lkþku fhðku
- yr™Þr{Œ Ÿ½™e ykËŒku
¿kk™kí{f (Cognitive) ÷ûkýku

- M{hý þÂõŒLkwt ™wfþk™
- yufk„úŒk „w{kððe
- ™fkhkí{f árüfkuý
- rðÞkus™ (Dissociation) (yux÷u fu, Œ{khk rð[khku, ÷k„ýeyku y™u yku¤¾Úke

rðåAuË™)

8.2 rðãkÚkeo™k Sð™{kt Œýkð Ëqh fhðk™e …Ør¥kyku

rðãkÚkeoyku {kxu Œýkð ÔÞðMÚkk…™ ŒfrLkfku rðãkÚkeoyku ðkhtðkh Œýkð Ëqh fhðk™e
sYrhÞkŒ y™w¼ðu Au, …htŒw ÔÞMŒ ‚{Þ…ºkf y™u Œýkð ÔÞðMÚkk…™ ŒfrLkfku rðþu™k
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¿kk™™k y¼kð™u fkhýu rðãkÚkeoyku {kxu Œu™wt æÞk™ hk¾ðwt {w~fu÷ ƒ™e òÞ Au. ŒuÚke, nðu
yuðk rðfÕ…ku™e [[ko fheþwt su rðãkÚkeoyku {kxu «{ký{kt ‚h¤, Íz…e y™u ‚w‚t„Œ Au.

‘Œýkð yu ™Úke fu su yk…ý™u ÚkkÞ Au. su ÚkkÞ Au Œu™k {kxu Œu yk…ýe «rŒr¢Þk Au.
y™u «ríkr¢Þk yu yuðe ðMŒw Au su™u yk…ýu …‚tË fhe þfeyu Aeyu.’ - {kihe™ rf÷kuh™
1. …qhŒe Ÿ½ ÷uðe

yrík ÔÞMík hnuíkkt rðãkÚkeoyku ½ýeðkh Wí…kËf ðÄkhu fk{Lku ÷E Ÿ½ ÷uíkkt LkÚke. òu
fu, Ÿ½Úke ðtr[Œ ÂMÚkrŒ Œ{™u „uh÷k¼{kt {qfu Au. fkÞoMkqr[ðk¤k ykuAe Ÿ½ Œ{khe
Wí…kËfŒk yk…kuyk… ½xu Au, Œ{™u æÞk™ furLÿŒ fhðwt ðÄw {w~fu÷ ÷k„e þfu Au, y™u
Œ{u ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe MðkMÚÞ™e ®[Œk …ý fhe þfku Aku.
Œ{khu Œ{khk Ÿ½™k ‚{Þ…ºkf™e yð„ý™k ™ fhðe òuEyu. hkºke™k ykuAk{kt
ykuAk 7-8 f÷kf Ÿ½ {u¤ððk™ku «ÞíLk fhku y™u ßÞkhu Œ{™u Wí…kËfŒk ò¤ðe
hk¾ðk {kxu Œu{™e sYh nkuÞ íÞkhu ðk{fwûke ÷ku.

2. fkhrfËeo ytøkuLke fÕÃkLkk fhðe

rðãkÚkeoyku {kxu yLÞ Œýkð ÔÞðMÚkk…™ Œf™ef rðÍTÞw÷kRÍuþ™ Au. Mkkhwt
y™w¼ððk™e yk yuf ‚h¤ y™u y‚hfkhf heŒ Au. rðÍTÞw÷kRÍuþ™ Œ{™u þktŒ
hnuðk, Œký{ktÚke rðhk{ ÷uðk yLku Œ{khk þheh™e ®[Œks™f «rŒr¢Þk™u ƒtÄ fhðk{kt
{ËË fhe þfu Au.
Ëhhkus Úkkuze r{r™xku {kxu fÕ…™k fhku, rð„Œðkh, Œ{u þwt Úkðk {kt„ku Aku y™u þwt
«kÃík fhðk {kt„ku Aku, …Ae ¼÷u Œu çku[uLk ÚkÞk rð™k ¼k»ký yk…e hÌkkt nkuÞ, …heûkk
yk…e hÌkkt nkuÞ yÚkðk ƒeswt ftEf nkuÞ. {k„oËŠþŒ Aƒe™ku yk yÇÞkMkLkku W…Þku„
fhku, …Ae ™ðe {™™e søÞk ‚kÚku ‚¾Œ {nu™Œ fhku y™u rðïk‚ fhku fu Œ{u Œu fhe
þfku Aku.

3. r™Þr{Œ ÔÞkÞk{ fhku

Œu{™k ÔÞMŒ þiûkrýf ‚{Þ…ºkf{kt, rðãkÚkeoyku ½ýeðkh þkherhf ŒtËwhMŒe
ò¤ððk™wt ¼q÷e òÞ Au. r™Þr{Œ f‚hŒ Œ{™u ™fkhkí{f Wòo þ{™ fhðk{kt
{ËË fhe þfu Au. Œu Œ{™u Sð™™ku ðÄw yk™tË {kýðk{kt y™u ŒtËwhMŒ y™u ÷ktƒw
Sð™ Sððk{kt …ý {ËË fhe þfu Au. Þku„ fhðk, [k÷ðwt yÚkðk ‚kÞf÷ [÷kððe,
S{{kt sðwt yÚkðk yLÞ fkuE…ý h{Œ™ku yÇÞkMk fhðku.

4. Ÿzk-Ÿzk ïk‚ ÷uðk

ƒu[u™ ‚{Þ{kt þktŒ Úkðk™e Íz…e heŒ yu Au fu ïk‚ ÷uðk™e f‚hŒ™ku yÇÞk‚
fhðku. r{r™xku{kt Œýkð Ëqh fhðk {kxu yk „{u íÞkt fhe þfkÞ Au. ¾k‚ fhe™u
…heûkk …nu÷k yÚkðk Ëhr{Þk™ y™u yLÞ ‚{Þu ßÞkhu Ëƒký ðÄw …zŒwt ÷k„u íÞkhu
®[Œk Ëqh fhðk {kxu yk fhku.

5. «ku„úur‚ð {‚÷ rh÷uõ‚uþ™ (PMR) ™ku yÇÞk‚ fhku

«ku„úur‚ð {‚÷ rh÷uõ‚uþ™ (PMR) yuf ðÄkhu «{kýLke Œký Ëqh fh™kh ƒ™e þfu
Au. yk xufr™f{kt þheh™u hknŒ ™ ÷k„u íÞkt ‚wÄe Œ{k{ M™kÞwyku™u ‚tfku[™ y™u
ykhk{ fhðk™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.
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rðãkÚkeoyku {kxu yk íkký Mkt[k÷Lk íkfLkef ðzu ‚ufLz{kt þheh{ktÚke Œýkð {wõŒ
fhðk™wt þe¾e þfku Aku. ‚qŒk …nu÷k rðãkÚkeoyku {kxu yk {ËËY… ÚkE þfu Au fkhý
fu Œu yk¾ku rËðMk þheh …h …zŒk Œýkð™u þktŒ fhu Au. Ãkheûkk÷ûke „¼hkx …ý
ykLkku yÇÞkMk fhe™u ½xkze þfkÞ Au.

6. ‚t„eŒ ‚kt¼¤ku

‚t„eŒ ‚kt¼¤ðkÚke ½ýk ¿kk™kí{f ÷k¼ku …ý «ËŠþŒ ÚkkÞ Au. ‚t„eŒ Œ{™u Œ{khe
òŒ™u þktŒ fhðk{kt yÚkðk Œ{khk {™™u W¥kuSŒ fhðk{kt {ËË fhe þfu Au. Œ{u
yÇÞk‚ fhŒe ð¾Œu þkMºkeÞ ‚t„eŒ ð„kze þfku Aku, {k™r‚f heŒu ‘ò„ðk’ {kxu
¾wþ¾wþk÷ ‚t„eŒ ð„kze þfku Aku yÚkðk {™…‚tË Äq™ku™e {ËËÚke ykhk{ {u¤ðe
þfkÞ Au.

7. ‚t„rXŒ Úkkyku

yr™Þr{Œ nkuðk™u fkhýu Œýkð y™u Wí…kËfŒk ykuAe ÚkE þfu Au. fux÷kf rðãkÚkeoyku
y‚t„rXŒ ðkŒkðhý{kt hnu Au, yLku yk Œu{™k „úuz …h ™fkhkí{f y‚h fhe þfu
Au. ÔÞðÂMÚkŒ yÇÞk‚ rðMŒkh, LÞq™Œ{ rðûku…ku y™u fkuE…ý „zƒzÚke …kuŒk™e
òŒ™u {wõŒ hk¾ku.

8. MðMÚk yknkh ÷uðku

rðãkÚkeoyku Œýkð™u fkhýu ¾kðk™e xuð rðþu ‚¼k™Œk „w{kðe Ëu Au. Œ{khku yknkh
fkt Œku Œ{khk {„s™e þÂõŒ{kt ðÄkhku fhe þfu Au yÚkðk Œ{khe {k™r‚f þÂõŒ™u
¾Œ{ fhe þfu Au. ŒtËwhMŒ yknkh rðãkÚkeoyku {kxu Œký ÔÞðMÚkk…™™e ©uc
Œf™efku{kt™e yuf íkfLkef Œhefu fkÞo fhe þfu Au. Œ{khk yknkh{kt ‚wÄkhku fhðkÚke
Œ{™u yknkh-‚tƒtrÄŒ r[¥k VuhVkh, {kÚkk™k Ëw¾kðkÚke …‚kh ÚkŒk yxfkðe þfkÞ
Au.

9. Mð-‚t{kun™™ku «Þk‚ fhku

Œ{u ½ýeðkh Œ{khe òŒ™u [ku¬‚ heŒu y™w¼ððk {kxu ÞwÂõŒ fhe þfku Aku. WËknhý
Œhefu, ‚k{kLÞ hkŒ fhŒkt yk¾e hkŒ ¾U[ðk™ku «Þk‚ fhŒe ð¾Œu Œ{u Œ{khe
òŒ™u ‘¾qƒ Ÿ½{kt’ y™w¼ðe þfku Aku. Mð-‚t{kun™ rðãkÚkeoyku {kxu Œýkð
ÔÞðMÚkk…™ Œf™ef y™u Wí…kËfŒk ‚kÄ™ ƒ™e þfu Au.
Œ{u Œ{khk þheh{ktÚke Œýkð y™u Œ{khk {™{ktÚke Œýkð™u ðÄw ‚khe heŒu {wõŒ fhe
þfku Aku y™u MðŒ:‚q[™™k «¼kðÚke Œ{khk yÄoò„úŒ {™{kt {ËËY… rð[khku
hku…þku.

10. nfkhkí{f rð[kh y™u ‚{Úko™™ku W…Þku„ fhku

ykþkðkËeyku ¾hu¾h ‚khk ‚tòu„ku™ku y™w¼ð fhu Au fkhý fu Œu{™e rð[khðk™e
heŒ ðÄw ‚khk ‚tòu„ku ƒ™kððk{kt {ËË fhu Au. ‚fkhkí{f rð[kh‚hýe ðÄw Mkkhwt
MðkMÚÞ, ‚khk ‚tƒtÄku y™u ðÄw ‚khku „úuz ÷kðe þfu Au. rðãkÚkeoyku {kxu ½ýe Œýkð
ÔÞðMÚkk…™ Œf™efku Au su™k îkhk Œ{u Œ{khe òŒ™u ¾kŒhe yk…e þfku Aku y™u ðÄw
Mkkhwt y™w¼ðe þfku Aku.

11. fuVe ÿÔÞku™wt ‚uð™ ™k fhðwt

Œ{kfw y™u r™fkurx™Úke çkLku÷ku fuVe ÿÔÞkuLkku W…Þku„ Lk fhðku. su ÷kufku r™fkurx™™ku
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W…Þku„ fhu Au íkuyku ½ýeðkh Œu™u Œýkð hknŒ Œhefu yku¤¾u Au. òu fu, r™fkurx™
ðkMŒð{kt þkherhf W¥kus™k ðÄkhe™u y™u hõŒ «ðkn y™u ïk‚™u ½xkze™u þheh
…h ðÄw Œký ÷kðu Au.

12. þku¾ {kxu ‚{Þ fkZku

Œ{u su ðMŒwyku™ku yk™tË {kýku Aku Œu™k {kxu Œ{khu ‚{Þ Vk¤ððk™e sYh Au.
Ëhhkus ftEf yuðwt fhðk™ku «Þk‚ fhku, su™kÚke Œ{™u Mkkhwt ÷k„u y™u Œu Œ{khk Œýkð™u
Ëqh fhðk{kt {ËË fhþu. Œu{kt yuf [ku¬‚ ‚{Þ nkuðku sYhe ™Úke - 15 Úke 20 r{r™x
…ý [k÷u. ykhk{™k þku¾{kt yk suðe ƒkƒŒku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au : ðkt[™, ðýkx,
yuf ÃkrhÞkusLkk, „kuÕV h{Œk, fkuÞzkyku Wfu÷ ÷kððk y™u ƒkuzo h{íkku h{ðe.

8.3 rðãkÚkeo …h ŒýkðÚke ÚkŒe {k™r‚f y‚hku

ßÞkhu Œký™ku «rŒ¼kð ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe (¢kur™f) ƒ™u Au, íÞkhu Œu þheh™e
ûk{Œkyku™u ðÄkhŒk xqtfk WËe…f ¾qƒ s y÷„ y‚h fhu Au. ½ýk rfM‚kyku{kt, Œýkð
«rŒ¼kð™u r™ÞtÂºkŒ fhŒe r‚Mx{ nðu Œu™e ‚k{kLÞ ÂMÚkrŒ{kt …kAk ykððk {kxu ‚ûk{
hnuŒwt ™Úke. æÞk™, ÞkËþÂõŒ y™u ÷k„ýeyku ‚kÚku yk…ýu su heŒu ÔÞðnkh fheyu Aeyu
Œu™e ™fkhkí{f y‚h ÚkkÞ Au. yk ÷ktƒk „k¤k™k Œýkð ÓËÞ, hku„«rŒfkhf y™u
[Þk…[Þ™k fkÞkuo y™u {„s …h fk{ fhŒk nku{kuoL‚ …h™e y‚hku îkhk þkherhf y™u
{k™r‚f ƒe{khe ƒt™u ðÄe þfu Au.

Œýkð™k fux÷kf ¼kð™kí{f y™u ðŒoýqfeÞ ÷ûkýku ®[Œk yÚkðk çku[Lke suðe {k™r‚f
MðkMÚÞ ÂMÚkrŒyku ‚kÚku ÃkhMÃkh ÔÞkÃk ÚkkÞ Au. yk™kÚke yuf fâktÚke þY ÚkkÞ Au y™u ƒeòu
fâktÚke ‚{kÃík ÚkkÞ Au, yÚkðk fÞku «Úk{ ykÔÞku Au Œu …kh¾ðk™wt {w~fu÷ ƒ™kðe þfu Au.
Œýkð„úMŒ ÔÞÂõŒ ®[rŒŒ, ™e[wt æÞk™ furLÿŒ fhðk{kt yÚkðk r™ýoÞ ÷uðk{kt y‚{Úko,
[erzÞk y™u „wM‚u ÚkE þfu Au.
{k™r‚f MðkMÚÞ y™u Œýkð™wt Sðrð¿kk™

¢kur™f MxÙu‚ fux÷kf ÷kufku{kt rz«uþ™ y™u ®[Œk Úkðk™wt òu¾{ ðÄkhu Au. {k™r‚f
yMðMÚkŒk ‚kÚku Œýkð fuðe heŒu òuzkÞu÷ku Au Œu™e [ku¬‚ ÃkØríkyku™u rðfMkkððk{kt ykðe
hne Au.

ði¿kkr™fkuyu þkuÄe fkZâwt Au fu Œýkð «íÞu™ku ‚kiÚke …nu÷ku «rŒ¼kð {„s{kt 'MxÙu‚’
y™w¼ÔÞk™e ‚ufLzku{kt ÚkkÞ Au. h‚kÞýku su [uŒk fku»kku ([uŒk«u»kfku) ðå[u ‚tfuŒ yk…u Au Œu
{wõŒ ÚkkÞ Au. Œu{kt ‚uhkuxkur™™ y™u yuzÙu™kr÷™™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. yk™u …„÷u, MxÙu‚
nku{kuoL‚ he÷eÍ ÚkkÞ Au, su ¾k‚ fhe™u ÞkËþÂõŒ y™u ÷k„ýeyku™u r™ÞtÂºkŒ fhðk {kxu
{„s™k [kðeY… rðMŒkhku™u y‚h fhu Au. …w™hkðŠŒŒ Œýkð ƒË÷kÞ Au fu yk r‚Mx{ku
Œýkð «rŒ¼kð™u fux÷e ‚khe heŒu r™ÞtÂºkŒ fhðk{kt ‚ûk{ Au.

‚tþkuÄfku yu …ý Œ…k‚ fhe hÌkk Au fu yk r‚Mx{ku ®[Œk y™u rz«uþ™{kt fuðe heŒu
‚k{u÷ Au, su Œýkð y™u {k™r‚f ƒe{khe ðå[u ƒkÞkufur{f÷ ®÷f ‚q[ðu Au. ŒksuŒh™k
yÇÞk‚kuyu ËþkoÔÞwt Au fu ÷ktƒk„k¤k™k Œýkð {„s™e h[™k™u ƒË÷e þfu Au, ¾k‚ fhe™u
þe¾ðk™e y™u ÞkËþÂõŒ™u xufku yk…Œk rðMŒkhku{kt. Œu [uŒk fku»kku („úu {uxh) y™u Œu{™e
ðå[u™k òuzkýku (‚VuË …ËkÚko) ƒt™u™u y‚h fhe þfu Au. þfâ Au fu yk VuhVkhku, yLÞ
…rhƒ¤ku ‚kÚku, {k™r‚f ƒe{khe Úkðk™e ‚t¼kð™k™u ðÄkhe þfu Au.
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hku„«rŒfkhf Œtºk y‚h

Œýkð y™u {k™r‚f MðkMÚÞ ðå[u™e ƒeS fze hku„«rŒfkhf þÂõŒ Au. Œýkð
«rŒ¼kð Ëhr{Þk™, hku„«rŒfkhf þÂõŒ ‚r¢Þ ÚkkÞ Au, su yk…ý™u ‚whrûkŒ hk¾ðk{kt
{ËË fhu Au. …htŒw Ëe½ofk÷e™ Œký y™u hku„«rŒfkhf Œtºk™wt ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe ‚r¢Þfhý
rðãkÚkeo™k {„s™k fkÞo™u ™fkhkí{f heŒu y‚h fhe þfu Au.
Œýkð y™u PTSD (…kuMx-xÙku{urxf MxÙu‚ rz‚ykuzoh)

fux÷kf rfM‚kyku{kt, xqtfk„k¤k™k Œýkð …ý {k™r‚f MðkMÚÞ™e ÂMÚkrŒ ŒhV Ëkuhe
þfu Au. …kuMx-xÙku{urxf MxÙu‚ rz‚ykuzoh PTSD yíÞtŒ yk½kŒs™f yÚkðk Œýkð…qýo ½x™k™k
y™w¼ð …Ae rðf‚e þfu Au. y‚h„úMŒ rðãkÚkeo fu ÔÞÂõŒ ¼qíkfk¤Lke M{]rík yÚkðk Ëw:Mð«ku
y™u ½x™k rðþu yr™ÞtÂºkŒ rð[khku y™w¼ðe þfu Au. ÂMÚkrŒ™k [ku¬‚ fkhýku M…ü ™Úke -
òufu fux÷kf òu¾{e …rhƒ¤ku™u ‚{òÞ Au.

yãŒ™ {„s™e çkkhefkEÃkqýo íkÃkkMku ƒŒkÔÞwt Au fu, VheÚke, {„s™k rðMŒkhku{kt
¾k‚ fhe™u rnÃ…kufuB…‚ y™u yu{e„zk÷k ‚k{u÷ Au. yuðk fux÷kf …whkðk Au fu ‚k{kLÞ
Œký «rŒ¼kð{kt ‚k{u÷ [uŒk«u»kfku y™u nku{kuoL‚ yk½kŒs™f ½x™k Ëhr{Þk™ y™u …Ae
rðûkur…Œ ÚkE þfu Au. ‚tþkuÄ™ yu …ý ƒŒkÔÞwt Au fu yu{e„zk÷k, su zh …h «r¢Þk fhu Au, Œu
PTSD ÄhkðŒk ÷kufku{kt yrŒ‚r¢Þ Au, fËk[ yuf «fkh™wt ‘¾kuxk yu÷k{o’ ƒ™kðu Au. ßÞkhu
Œýkð sƒhsMŒ y™u ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe ƒ™u Au, íÞkhu {k™r‚f MðkMÚÞ ‚{MÞkyku y™u
Œƒeƒe ‚{MÞkyku™wt òu¾{ ðÄu Au.

÷ktƒk„k¤k™k ŒýkðÚke {k™r‚f MðkMÚÞ ‚{MÞkyku™wt òu¾{ ðÄu Au su{ fu ®[Œk
yLku nŒkþk, …ËkÚko™k W…Þku„™e ‚{MÞkyku, Ÿ½™e ‚{MÞkyku, …ezk y™u þkherhf
VrhÞkËku su{ fu M™kÞwyku{kt Œýkð, {kÚkk™ku Ëw¾kðku, sXhktÂºkÞ ‚{MÞkyku, ™ƒ¤e
hku„«rŒfkhf þÂõŒ, „¼o Äkhý fhðk{kt {w~fu÷e, nkE ç÷z «uþh, hõŒðkrn™e hku„ y™u
ÓËÞ½kík suðe Œƒeƒe ‚{MÞkyku™wt òu¾{ …ý ðÄkhu Au.
Œýkð™e {k™r‚f y™u ¼kð™kí{f y‚h

‚kÞfkuLÞwhkuRBÞw™ku÷kuS™k ûkuºk™k ‚tþkuÄfku hku„«ríkfkhf Œtºk y™u ™ðo‚ r‚Mx{
yufƒeò ‚kÚku fuðe heŒu ðkŒ[eŒ fhu Au y™u ÷kufku™k {k™r‚f y™u ¼kð™kí{f MðkMÚÞ™u
y‚h fhu Au Œu™ku yÇÞk‚ fhu Au. yk ûkuºk «{ký{kt ™ðwt nkuðk AŒkt, ½ýk yÇÞk‚ku Œký™k
{™kuði¿kkr™f …rhýk{ku …h hku„«rŒfkhf y™u [uŒkŒtºk™k «¼kð™u [fk‚ðk {kxu rzÍkR™
fhðk{kt ykÔÞk Au. PNI ‚tþkuÄ™ ‚q[ðu Au fu Ëe½ofk÷e™ Œýkð {qz rz‚ykuzoh su{ fu
rz«uþ™ y™u ®[Œk, ƒkÞ…ku÷h rz‚ykuzoh, ¿kk™kí{f (rð[kh) ‚{MÞkyku, ÔÞÂõŒíð{kt
VuhVkh yLku ‚{MÞkY… ðŒoýqfku ŒhV Ëkuhe þfu Au yÚkðk Œu™u ðÄkhe þfu Au.
Œýkð y™u nŒkþk

MxÙu‚ nku{koL‚™k WÃk-ÃkuËkþ þk{f Œhefu fk{ fhe þfu Au, hk‚kÞrýf …ËkÚkkuo su
yk…ý™u þktŒ yÚkðk Úkkfe òÞ Au). ßÞkhu ykðk nku{kuo™ ykz…uËkþku {kuxe {kºkk{kt ÚkkÞ Au
(su ¢kur™f MxÙu‚™e ÂMÚkrŒ{kt Úkþu), íÞkhu Œu ykuAe Wòo yÚkðk rz«uþ™™e ‚ŒŒ ÷k„ýe{kt
Vk¤ku yk…e þfu Au. rð[kh™e ykËŒku™e heŒku su {qÕÞktf™™u «¼krðŒ fhu Au y™u rðãkÚkeo™u
Œýkð ™fkhkí{f Œhefu y™w¼ðu Œuðe þfâŒk{kt ðÄkhku fhu Au (su{ fu ykuAe Mð-
y‚hfkhfŒk, yÚkðk Œ{u Œký™wt ‚t[k÷™ fhðk{kt y‚{Úko Aku Œuðe «ŒerŒ) …ý ÔÞÂõŒ
nŒkþ Úkðk™e ‚t¼kð™k™u ðÄkhe þfu Au.
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hku®sËk Sð™{kt Wå[ y™u ™e[k yu{ ƒt™u «fkh™k {qz™ku y™w¼ð fhðku ‚k{kLÞ
Au. ßÞkhu fux÷ef ‘zkW™ Ä zBÃ‚’ ÷k„ýeyku Sð™™ku yuf ¼k„ Au, fux÷efðkh rðãkÚkeo
r™hkþks™f ÷k„ýeyku{kt ‚…zkÞ Au su ‚ŒŒ hnu Au y™u Ëir™f «ð]r¥kyku …qýo fhðk™e,
™kufhe hk¾ðk™e yLku ‚V¤ yktŒhÔÞÂõŒíð ‚tƒtÄku™ku yk™tË {kýðk™e Œu{™e ûk{Œk{kt
Ë¾÷ fhðk™wt þY fhu Au. {ush rz«uþ™ þçË™ku W…Þku„ rðMŒ]Œ, yrðhŒ y™u „n™
nŒkþk™k ykðk ‚{Þ„k¤k™u ðýoððk {kxu ÚkkÞ Au. {ush rz«uþ™™k ÷ûkýku{kt yk {wsçk
Au. Ÿ½™e ‚{MÞkyku, Úkkf ¼q¾{kt VuhVkh, yÞkuøÞŒk, Mð-ÿu… yLku y…hkÄ™e ÷k„ýeyku,
æÞk™ furLÿŒ fhðk{kt yÚkðk r™ýoÞ ÷uðk{kt y‚{ÚkoŒk, yktËku÷™, ƒu[u™e y™u [erzÞk…ýwt,
÷kûkrýf yk™tËËkÞf «ð]r¥kyku{ktÚke W…kz, r™hkþk y™u ÷k[khe™e ÷k„ýe. nŒkþk
ykí{níÞk™k rð[khku y™u ykí{½kŒe r¢Þkyku{kt ðÄkhku ‚kÚku …ý ‚tf¤kÞu÷e Au y™u Œu
rðãkÚkeo™u yLÞ {k™r‚f rðf]rŒyku rðf‚kððk {kxu ðÄw ‚tðuË™þe÷ ƒ™kðe þfu Au.
Œýkð y™u ®[Œk rðf]rŒyku

Œýkð„úMŒ fux÷kf rðãkÚkeo™e ®[Œk™wt «{ký n¤ðk ƒkñ r[öku îkhk òuE þfkíkwt
nkuÞ Au. su{ fu yMðMÚkŒk, Œu{™k ™¾ fhzðk ð„uhu. yLÞ ÷kufku{kt, Œýkð nku{kuoL‚™wt
¢kur™f ‚r¢Þfhý ®[Œk™e Œeðú ÷k„ýe{kt Vk¤ku yk…e þfu Au (Ëk.Œ., Äƒfkhk ðÄðk,
Wƒfk, …h‚uðkÚke ¼huðe nÚku¤eyku, ð„uhu), ÷k[khe™e ÷k„ýe y™u Œku¤kE hnu÷k rð™kþ™e
÷k„ýe. rð[khku™e ©uýe fu su Œýkð ŒhV Ëkuhe òÞ Au (y™u rz«uþ™, W…h ðýoÔÞk
«{kýu) …ý ÷kufku™u Œeðú ®[Œk™e ÷k„ýeyku {kxu ‚tðuËLkþe÷ ƒ™kðe þfu Au.

yMðMÚkŒk yÚkðk ¼Þ™e ÷k„ýeyku su ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe [k÷w hnu Au; su™k fkhýu
rðãkÚkeo ykð™khe …rhÂMÚkrŒyku (yÚkðk ‚t¼rðŒ …rhÂMÚkrŒyku) rðþu ðÄw …zŒe ®[Œk fhu
Au; su r™ðkhý ŒhV Ëkuhe òÞ Au y™u ÷kufku™u hku®sËk …rhÂMÚkrŒyku™ku ‚k{™ku fhðk{kt
{w~fu÷e …zu Au Œu yuf yÚkðk ðÄw ®[Œk rðf]rŒyku™k ÷ûkýku nkuE þfu Au. ®[Œk™e rðf]rŒyku
(su{ fu ‚k{kLÞf]Œ ®[Œk rz‚ykuzoh, …kuMx xÙku{urxf MxÙu‚ rz‚ykuzoh yÚkðk „¼hkx™k
rðfkh) yu yksu ‚kiÚke ‚k{kLÞ heŒu r™Ëk™ fhkÞu÷ {k™r‚f rðf]rŒyku{kt™e yuf Au.
Œýkð y™u ¿kk™kí{f fkÞo

þheh{kt MxÙu‚ nku{kuoL‚™e ‚ŒŒ nkshe ™ðo‚ r‚Mx{™k fux÷kf …k‚kyku™e fk{„ehe
y™u h[™k{kt VuhVkh fhe þfu Au. ðÄw rðrþü heŒu, MxÙu‚ nku{kuoL‚ {„s™k rnÃ…kufuB…‚
Œhefu yku¤¾kŒk «Ëuþ{kt [uŒkfku»kku ({„s™k fku»kku)™e fk{„ehe{kt ½xkzku fhe þfu Au
({„s™ku yuf ¼k„ su ™ðe ÷ktƒk„k¤k™e ÞkËku™u rƒAkððk {kxu {n¥ð…qýo Au) y™u
yk„¤™k ÷kuç‚{kt ({„s™ku yuf ¼k„ su æÞk™ yk…ðk, y«MŒwŒ {krnŒe™u rVÕxh fhðk
y™u ‚{MÞkyku Wfu÷ðk {kxu r™ýoÞ™ku W…Þku„ fhðk {kxu sYhe Au). …rhýk{u, su rðãkÚkeo™u
÷ktƒk ‚{ÞÚke Œýkð{kt hnu Au Œuyku {qtÍðý, æÞk™ furLÿŒ fhðk{kt {w~fu÷e, ™ðe {krnŒe
þe¾ðk{kt {w~fu÷e y™u/yÚkðk r™ýoÞ ÷uðk{kt ‚{MÞkyku y™w¼ðe þfu Au.
Œýkð y™u ÔÞÂõŒíð VuhVkhku

ÔÞÂõŒíð þçË™ku W…Þku„ rð[khku, ÷k„ýeyku y™u ðŒo™™e ‚w‚t„Œ ÔÞÂõŒ„Œ
Zkt[kLku ðýoððk {kxu ÚkkÞ Au su Ëhuf ÔÞÂõŒ™u ‚{Þ y™u …rhÂMÚkrŒyku{kt ÷kûkrýfŒk yk…u
Au. Ëhuf ÔÞÂõŒ™wt ÔÞÂõŒíð ðkh‚k„Œ ‘yk™wðtrþf’ ½xf (‚k{kLÞ heŒu Mð¼kð fnuðkÞ
Au) y™u …Þkoðhý ‚kÚku™e Œu{™e r¢Þk«rŒr¢Þkyku îkhk «¼krðŒ nkuðk™wt {k™ðk{kt ykðu
Au. fux÷kf rðãkÚkeo™u Œýkð™k nku{kuoL‚™k «ríkr¢ÞkLkk ¼køkYÃku ÔÞÂõŒíð{kt VuhVkh y™w¼ðu
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Au, su Œu{™k yktŒrhf ðkŒkðhý™ku ¼k„ Au. Œýkð„úMŒ ÷kufku{kt ÔÞÂõŒíð{kt rðrðÄ VuhVkhku
suðkt fu, [erzÞk…ýwt, Ëw~{™kðx, nŒkþk, „wM‚ku, yk¢{f ÷k„ýeyku y™u ðŒo™, Ëu¾kð{kt
h‚ ykuAku Úkðku, ‚{Þ™e …kƒtËe ‚kÚku ®[Œk{kt ½xkzku, ƒkæÞŒk/yr™ðkÞo ðŒoýqf („ýŒhe,
Œ…k‚ ð„uhu suðe VhrsÞkŒ ðŒoýqf rðrÄyku{kt ‚k{u÷ ÚkE™u yr™åA™eÞ ðkhtðkh™k rð[khku
yÚkðk {™ku„úÂMŒyku™ku ‚k{™ku fhðk™ku «Þk‚ fhðku), fkÞoûk{Œk yÚkðk Wí…kËfŒk{kt
½xkzku, ¾hkƒ fk{™u Zktfðk {kxu ¾kuxwt ƒku÷ðwt yÚkðk ƒnk™wt ƒ™kððwt, yrŒþÞ hûkýkí{fŒk
yÚkðk þtfkM…ËŒk, ðkŒ[eŒ{kt ‚{MÞkyku, ‚k{krsf W…kz y™u y÷„Œk y™u ykðu„.

8.4 rðãkÚkeo …h ŒýkðÚke ÚkŒe þkherhf y‚hku

‚tþkuÄ™ Ëþkoðu Au fu Œký ½ýe {k™r‚f MðkMÚÞ …rhÂMÚkrŒyku™k rðfk‚ ŒhV Ëkuhe
þfu Au, su{kt rðãkÚkeo™u çku[uLke, ®[Œk™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. Œu fkÞ{e …ezk suðe rðãkÚkeo™u
þkherhf …rhÂMÚkrŒyku …ý hsq fhe þfu Au.
®[Œk™e þheh …h

„t¼eh ®[Œkyu „¼hkx™k rðfkh™u ‚tfuŒ yk…e þfu Au. yk ÂMÚkrŒ, su ¾k‚ fhe™u
fkì÷us™k rðãkÚkeoyku{kt ‚k{kLÞ Au, Œu þkherhf ÷ûkýku îkhk ð„eof]Œ fhðk{kt ykðu Au, su{
fu M™kÞwyku{kt Œýkð y™u Äúwòhe Œu{s Mkíkík rð[khku, Œku¤kE hnu÷k rð™kþ™e ÷k„ýe,
¼Þ, yrŒþÞ ®[Œk y™u [erzÞk…ýwt Au.
ŸÄ™e rðf]rŒyku

íkýkðLku ÷eÄu Ÿ½{kt ®[íkk yLku ¾÷u÷ ÃknkU[u Au. y{urhfk™e yuLfÍkÞhe y™u rz«uþ™
yu‚kur‚yuþ™ y™w‚kh, Ÿ½™e ‚{MÞk ®[Œk™wt fkhý ƒ™e þfu Au yÚkðk Œu™u ðÄkhe þfu
Au.
¢kur™f M™kÞw …ezk

fux÷kf rð½kÚkeoyku{kt Œýkð™u fkhýu „hË™™ku Ëw¾kðku, …eX™ku Ëw¾kðku, …ux{kt Ëw¾kðku
y™u {kÚkk™ku Ëw¾kðku suðe þkherhf íkf÷eVku [k÷w hnu Au. ™uþ™÷ RÂLMxxâqx ykuV nuÕÚk
Œ{khk þheh™u ykhk{ yk…ðk y™u M™kÞwƒØ Œýkð™u {wõŒ fhðk {kxu Þku„ y™u æÞk™™e
«uÂõx‚ fhðk™e ¼÷k{ý fhu Au.
{Mfâw÷kuMfu÷ux÷ r‚Mx{ …h y‚h

ßÞkhu þheh{kt Œýkð nkuÞ íÞkhu M™kÞwyku{kt Œýkð ÚkkÞ Au. M™kÞw{kt ¾u[kð/Œýkð
yu Œýkð «íÞu ÷„¼„ «rŒ®ƒrƒŒ «rŒr¢Þk Au - þheh™e Rò y™u …ezk ‚k{u hûký
fhðk™e heŒ. ßÞkhu M™kÞwyku ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe Œt„ nkuÞ Au, íÞkhu yk ¢kur™f {kÞkuVur‚Þ÷
…ezk™u W¥kursŒ fhe þfu Au. xuLþ™-«fkh™ku {kÚkk™ku Ëw¾kðku y™u ykÄkþeþe -{kÚkk™ku
Ëw¾kðku, ¾¼k, „hË™ y™u {kÚkk™k rðMŒkh{kt ¢kur™f M™kÞw Œýkð ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷k Au
ßÞkhu ™e[÷k …eX y™u W…h™k ¼k„{kt {Mfâw÷kuMfu÷ux÷ Ëw¾kðku …ý Œýkð ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷k
Au, ¾k‚ fhe™u ™kufhe™k Œýkð ‚kÚku.
ï‚™Œtºk …h y‚h

Œký™k ‚{Þ„k¤k Ëhr{Þk™, ‚nk™w¼qrŒ…qýo «rŒr¢Þkyku þY ÚkkÞ Au su ï‚™
{k„o™k ‚tfku[™™wt fkhý ƒ™u Au. yk yMÚk{k y™u ¢kur™f yðhkuÄf …Õ{ku™he hku„ suðk
…qðo-yÂMŒíð{kt hnu÷k ï‚™ hku„ku ÄhkðŒk ÷kufku {kxu ïk‚™e ‚{MÞkyku™u ðÄkhe þfu Au.
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fux÷kf yÇÞk‚kuyu ƒŒkÔÞwt Au fu r«Þs™ku™k {]íÞw …Ae „¼hkx ¼Þko nw{÷kyku y™u
yMÚk{k™k nw{÷kyku ÚkkÞ Au.
ÁrÄhkr¼‚hý Œtºk …h y‚h

Œký Ëhr{Þk™ MxÙu‚ nku{kuoL‚ y™u ‚nk™w¼qrŒ™k nku{kuoL‚™k MŒh{kt ðÄkhku Úkðk™u
fkhýu, ÓËÞ™k Äƒfkhk y™u «ËÞ™k M™kÞw™k {sƒqŒ ‚tfku[™Úke ç÷z «uþh{kt ðÄkhku ÚkkÞ
Au. …w™hkðŠŒŒ Œeðú Œký y™u ‚ŒŒ ¢kur™f Œýkð ÓËÞ™k Äƒfkhk{kt ‚ŒŒ ðÄkhku ŒhV
Ëkuhe þfu Au su ÷ktƒk„k¤u ÁrÄhkr¼‚hý Œtºk{kt, ¾k‚ fhe™u fkuhku™he Ä{™eyku{kt ƒ¤Œhk{kt
Vk¤ku yk…e þfu Au. yk{, Œu nkÞ…hxuLþ™, BÞkufkŠzÞ÷ RLVkfþo™, fkuhku™he Ä{™e™k
hku„ku yÚkðk MxÙkuf™wt òu¾{ ðÄkhe þfu Au.

r«-{u™ku…kuÍ÷ Mºkeyku{kt yuMxÙkus™™wt MŒh Œýkð Ëhr{Þk™ hõŒðkrn™eyku™u ðÄw
‚khe heŒu «rŒ‚kË yk…ðk{kt {ËË fhu Au. hòur™ð]r¥k …Ae™e Mºkeyku yuMxÙkus™™e ¾kux™u
fkhýu hûký™wt yk MŒh „w{kðu Au, ŒuÚke Œu{™u ÓËÞhku„ …h Œýkð™e y‚hku {kxu ðÄw òu¾{
hnu Au.
ytŒ:Mºkkðe r‚Mx{

ßÞkhu fkuE ÔÞÂõŒ …rhÂMÚkrŒ™u …zfkhY…, Ä{fe¼he yÚkðk ƒufkƒq {k™e ÷u Au,
íÞkhu {„s nkÞ…kuÚku÷ur{f-…exâwxhe-yurzÙ™÷ (HPA) yûk™u ‚tzkuðŒk ½x™kyku™ku þY fhu
Au, su ytŒ:²kkðe Œýkð«rŒ¼kð™wt «kÚkr{f zÙkEðh Au.

yk yk¾hu ø÷wfkufkuŠxfkuRzT‚ ™k{™k MxuhkuRz nku{kuoL‚™k Wí…kËLk{kt ðÄkhku fhu Au,
su{kt fkuŠx‚ku÷ (yuf Œýkð nku{kuo™)™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. Œýkð…qýo ½x™k Ëhr{Þk™,
fkuxeo‚ku÷{kt ðÄkhku ÷eðh{ktÚke ø÷wfkuÍ y™u Vuxe yur‚z™u yufºk fhe™u ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe
yÚkðk ykíÞtrŒf …zfkh™ku ‚k{™ku fhðk {kxu sYhe Qòo «Ëk™ fhe þfu Au.
ø÷wfkufkuŠxfkuRzT‚, su{kt fkuŠx‚ku÷™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au, hku„«rŒfkhf Œtºk™u r™ÞtÂºkŒ fhðk
y™u ƒ¤Œhk ½xkzðk {kxu {n¥ð…qýo Au. Ëe½ofk÷e™ Œký hku„«rŒfkhf Œtºk y™u HPA
yûk ðå[u ûkrŒ„úMŒ ‚t[kh{kt …rhý{e þfu Au su Mk¾ík Úkkf, {uxkƒkur÷f rz‚ykuzoh (Ëk.Œ.,
zkÞkrƒxe‚, MÚkq¤Œk), rz«uþ™ y™u hku„«rŒfkhf rðf]rŒyku ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷k Au.
sXhktrºkÞ r‚Mx{

Œký {„s-yktŒhzk™k yk ‚t[kh™u y‚h fhe þfu Au y™u …ezk, …ux™wt Vq÷ðwt y™u
yktŒhzk™e yLÞ yMðMÚkŒk™u ðÄw ‚h¤ŒkÚke y™w¼ðe þfu Au. yktŒhzk™k ¿kk™ŒtŒwyku
y™u ƒuõxurhÞk {„s™u {sƒqŒ heŒu «¼krðŒ fhu Au y™u Œu™kÚke rð…heŒ. Œký™u fkhýu
yknkh™k «fkh{kt VuhVkh ÚkE þfu Au. Ëk¾÷k Œhefu ykÕfkunku÷, Äq{ú…k™, stf Vqz su
nkxoƒ™o y™u yur‚z rhõ÷õ‚™wt fkhý ƒ™u Au. Œký™u ÷eÄu ¾kuhkf „¤ðk{kt …ý {w~fu÷e
…ze þfu Au yÚkðk „¤e „Þu÷e nðk™e {kºkk{kt ðÄkhku ÚkE þfu Au, su ƒh®…„, „ìr‚™u‚
y™u …ux™wt Vq÷ðwt ðÄkhu Au. Œký y‚h fhe þfu Au fu ¾kuhkf fux÷e Íz…Úke þheh{kt òÞ Au
su Íkzk yÚkðk fƒrsÞkŒ™wt fkhý ƒ™e þfu Au. yk™kÚke yktŒhzk™k ¿kk™ŒtŒwyku{kt ðÄw
‚tðuËLkþe÷Œk{kt Vuhfkh, yktŒhzk™k {kR¢kuƒkÞku‚{kt Vuhfkh, yktŒhzk{ktÚke ¾kuhkf fux÷e
Íz…Úke Vhu Au Œu{kt Vuhfkh y™u/yÚkðk yktŒhzk™e hku„«rŒfkhf «rŒr¢Þkyku{kt Vuhfkh su
(yktíkhzk) ®MkzÙku{™wt fkhý ƒ™u Au.
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™ðo‚ r‚Mx{

Œýkð™ku ‚eÄku ‚tƒtÄ ™ðo‚ r‚Mx{ ‚kÚku Au. Œýkð™k «rŒ¼kð{kt, ykuxku™kur{f
™ðo‚ r‚Mx{™e ‚nk™w¼qrŒþe÷ ™ðo‚ r‚Mx{ Wzk™ y™u ÷zŒ «rŒ¼kð™wt fkhý ƒ™u Au
ßÞkt …uhkr‚B…uÚkurxf ™ðo‚ r‚Mx{ Œýkð™k W…kz …Ae Œu ÂMÚkrŒ{ktÚke …w™:«kÃík ÚkkÞ Au.

fkuŠx‚ku÷™e ðÄw {kºkk Ãkwhw»k «s™™ Œtºk™e ‚k{kLÞ ƒkÞkufur{f÷ fk{„ehe™u y‚h
fhe þfu Au. ËeÄofk÷e™ Œký hku„«rŒfkhf þÂõŒ™k MŒh{kt ½xkzku ŒhV Ëkuhe þfu Au, su
ÔÞÂõŒ™u [u…™wt ðÄw òu¾{ ƒ™kðu Au. Œýkð þw¢kýwyku™k Wí…kËLk y™u …rh…õðŒk …h
…ý ™fkhkí{f y‚h fhu Au. sÞkhu Mºke {kxu Ëe½ofk÷e™ Œký yr™Þr{Œ {kr‚f Mºkkð™wt
fkhý yÚkðk …kur÷r‚ÂMxf ykuðurhÞ™ r‚LzÙku{ ƒ™e þfu Au.

8.5 ‚khktþ

rðãkÚkeoyku îkhk ‚k{™ku fhðk{kt ykðŒe ½ýk yðhkuÄku …ife yuf Œýkð/MxÙu‚ Au.
xqtfk„k¤k™k ŒýkðÚke þe¾™khkyku™u „úuz ðÄkhðk{kt, yÚkðk fkhrfËeo™e «rŒrcŒ Œf™u
yk„¤ Ä…kððk{kt {ËË {¤e þfu Au. …htŒw ÷ktƒk„k¤k™e Œký, òu æÞk™ rð™k Akuze Ëuðk{kt
ykðu, Œku Œu™e nkr™fkhf ykzy‚hku-þkherhf y™u {k™r‚f ÚkE þfu Au.

y{urhf™ RÂLMxxâqx ykuV MxÙu‚ {wsƒ, 5{ktÚke 4 fkì÷us rðãkÚkeoyku ðkhtðkh Œýkð
y™w¼ðu Au. yr™ÞtÂºkŒ ŒýkðÚke þkherhf ykz y‚hku ÚkE þfu Au su{ fu æÞk™ furLÿŒ
fhðk{kt {w~fu÷e, [erzÞk…ýwt, Qòo™ku y¼kð, ¼q¾{kt Vuhfkh, ™ƒ¤e hku„«rŒfkhf þÂõŒ
y™u ŸÄ{kt {w~fu÷e ÚkE þfu Au.

Œýkð ÷kðu ™fkhkí{f ykzy‚hku W…hktŒ, fkì÷us™k ðÄw rðãkÚkeoyku ÷ktƒk ‚{Þ
‚wÄe Œu™e ÷k„ýe y™w¼ðu Au. òu fu yk Œký™ku {kuxk¼k„™ku ¼k„ yÇÞk‚¢{™k fk{Úke
WËT¼ðu Au yLÞ …rhƒ¤ku, su{ fu fwxwtƒ, r{ºkku y™u fkÞo, Œýkð{kt ðÄkhku fhe þfu Au yLku
yr™åA™eÞ þiûkrýf y™u ÔÞÂõŒ„Œ …rhýk{ku{kt yk…e þfu Au.

rðãkÚkeoyku Œýkð™u ½ýe ŒtËwhMŒ heŒu ‚t[kr÷Œ fhe þfu Au, su{ fu ™ðku þku¾
y…™kðe™u, ‚…kuxo r‚Mx{ ƒ™kðe™u y™u ‚{Þ-ÔÞðMÚkk…™ fkiþÕÞku …h fk{ fhe™u. yLÞ
Œýkð-ÔÞðMÚkk…™ Œf™efku{kt s™o®÷„ y™u fkWL‚u®÷„ yÚkðk Œƒeƒe ‚nkÞ {u¤ððk™ku
‚{kðuþ ÚkkÞ Au. rðãkÚkeoykuyu Œýkð™u r™ÞtÂºkŒ fhðk {kxu zTø‚ y™u ykÕfkunku÷™ku W…Þku„
fhðkÚke Ëqh hnuðwt òuEyu.

8.6 MðkæÞkÞ

{wÆk‚h «§ku

1. Œýkð yux÷u þw ? Œýkð™k rðrðÄ MðY…™e [[ko fhku.
2. rðãkÚkeo™k Sð™{kt Œýkð™k fkhýku™e [[ko fhku.
3. Œýkð «„x fhðk™e rðrðÄ heŒku ‚{òðku.
4. rðãkÚkeo™k Sð™{kt Œýkð Ëqh fhðk™e …Øríkyku Ëþkoðku.
5. rðãkÚkeo …h ŒýkðÚke ÚkŒe {k™r‚f y‚hku rð„Œðkh ÷¾ku.
6. rðãkÚkeo …h ŒýkðÚke ÚkŒe þkherhf y‚hku ‚{òðku.
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xqtfk «§ku

1. Œýkð™e ï‚™Œtºk …h y‚h Ëþkoðku.
2. Œýkð™e ÁrÄhkr¼‚hý Œtºk …h y‚h Ëþkoðku.
3. ¢kur™f M™kÞw …ezkLke þwt y‚h ÚkkÞ Au ?
4. Œýkð y™u ¿kk™kí{f fkÞo Œtºk …h y‚h Ëþkoðku.
5. Œýkð™e rðãkÚkeo™k hku„«rŒfkhf Œtºk y‚h ‚{òðku.
6. rðÍÞw÷kRÍuþ™™e «uÂõx‚ ‚{òðku.
7. ¿kk™kí{f (Cognitive) ÷ûkýku fâkt Au.
8. ¼kð™kí{f ÷ûkýku fâkt Au.
9. fkixwtrƒf Œýkð þwt Au ?
10. ™kýkfeÞ Œýkð ‚{òðku.
11. þiûkrýf Œýkð rðþu ÷¾ku.
ƒnwrðfÕ… …‚tËøke™k «§ku

1. ........... yu Œ™kð™wt ‚t[k÷™ þe¾ðk rðþu Au.
(a) Sð™™k ËƒkýÚke fuðe heŒu ƒ[ðwt.
(b) ßÞkhu yk…ýu Sð™™k Ëƒký™u ykrÄ™ nkuEyu íÞkhu fkiþÕÞku fuðe heŒu rðfr‚Œ

fhðe su yk…ýk þheh™e „kuXðý™u ðÄkhþu.
(c) ‘A’ y™u ‘B’ ƒt™u ‚k[k Au.
(d) W…ÞwoõŒ{ktÚke fkuE ™rn.

2. ™e[u™k{ktÚke fÞwt rðÄk™ ‚kÞwt Au ?
(a) ykuAe {kºkk{kt, Œýkð ‚khku Au.
(b) ðÄw …zŒku Œýkð nkr™fkhf Au.
(c) ƒÄk Œýkð ¾hkƒ Au.
(d) VõŒ ‘A’ y™u ‘B’ s ‚k[k Au.

3. Œýkð ÔÞðMÚkk…™ rðþu ™e[u™k{ktÚke fÞwt rðÄk™ ‚k[wt Au ?
(a) Œýkð ÔÞðMÚkk…™yu {™ y™u þheh ðå[u™k òuzký rðþu þe¾ðk™wt Au.
(b) MxÙu‚ {u™us{uLx yk…ý™u yk…ýk MðkMÚÞ™u ‚fkhkí{f yÚko{kt r™ÞtÂºkŒ fhðk{kt

{ËË fhu Au.
(c) MxÙu‚ {u™us{uLx yk…ý™u Œ{k{ «fkh™k ŒýkðÚke Ëqh hnuðk™wt þe¾ðu Au.
(d) VõŒ ‘A’ y™u ‘B’ s ‚k[k Au.

4. ™e[u™k{ktÚke fÞk Œýkð™k {q¤ MºkkuŒ Au ?
(a) ‚k{krsf Œýkð (b) þkherhf
(c) rð[khku (d) W…hkuõŒ Œ{k{
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5. nfkhkí{f Œýkð™k ÷ûkýku ........... Au.
(a) Œu «Ëþo™ ‚wÄkhu Au (b) Œu hku{kt[f ÷k„u Au
(c) Œu «uhýk yk…u Au (d) W…hkuõŒ Œ{k{

6. ™fkhkí{f Œký™k ÷ûkýku ........... Au.
(a) Œu ®[Œk™wt fkhý ƒ™u Au (b) Œuyku r«Þ ÷k„u Au
(c) Œu fkÞoûk{Œk{kt ½xkzku fhu Au (d) W…hkuõŒ Œ{k{

7. ™e[u™k{ktÚke fÞwt rðÄk™ ‚k[wt Au ?
(a) nfkhkí{f Œýkð xqtfk„k¤k™k Au
(b) ™fkhkí{f Œýkð xqtfk yÚkðk ÷ktƒk„k¤k™k nkuE þfu Au
(c) ™fkhkŒ{f Œýkð {k™r‚f Œu{s þkherhf ‚{MÞkyku ŒhV Ëkuhe þfu Au
(d) ™fkhkŒ{f Œký yk…ýe ‚k{™ku fhðk™e ûk{Œk{kt òuðk {¤u Au

8. yMðMÚkŒk ........... {qz™wt fkhý ƒ™e þfu Au ?
(a) Œk{‚e (b) „¼hkx (c) ƒu[u™ (d) W…hkuõŒ Œ{k{

9. ßÞkhu Œ{u ™fkhkŒ{f Œýkð{kt nkuð íÞkhu {™{kt fÞk rð[khku ykðu Au ?
(a) Œ{™u ÷k„u Au fu Œ{u …rhÂMÚkrŒ™ku ‚k{™ku fhe þfþku
(b) Œ{™u ÷k„u Au fu Œ{u …rhÂMÚkrŒ™ku ‚k{™ku fhe þfŒk ™Úke
(c) Œ{™u ÷k„u Au fu yk¾hu ƒÄwt Mkkhwt ÚkE sþu
(d) Œ{™u ÷k„u Au fu Œ{™u ŒhŒ s {ËË {¤þu

10. Œýkð™k ÷ûkýku™u ™e[u™e ©uýeyku{kt rð¼krsŒ fhe þfkÞ Au.
(a) ¿kk™kí{f (b) ¼kirŒf (c) ðŒo™ (d) W…hkuõŒ Œ{k{

11. Ëw¾kðku, AeAhk ïk‚ y™u …h‚uðku, ðkhtðkh þhËe ........... Au.
(a) Œýkð™k þkherhf ÷ûkýku (b) Œýkð™k ðŒoýqfeÞ ÷ûkýku
(c) Œýkð™k ¼kð™kí{f ÷ûkýku (d) Œýkð™k ¿kk™kí{f ÷ûkýku

12. Œýkð™e y‚hku rðþu ™e[u™e ƒkƒŒku ‚k[e Au.
(a) ðk¤ ¾hðk y™u xk÷ …zðe
(b) „hË™ y™u ¾¼k{kt M…kM{kurzf Ëw¾kðku
(c) nkÞ…hxuLþ™
(d) W…hkuõŒ Œ{k{

13. ßÞkhu Œ{u Œ{khe òŒ™u Œýkð {kxu ykfkhýe fhe hÌkkt nkuð íÞkhu Œ{khu …kuŒk™u
fÞk «§ku …qAðk™e sYh Au ?
(a) Œ{u Œ{khk þheh{kt fâkt Œýkð y™w¼ðku Aku ?
(b) ßÞkhu Œ{u Œýkð{kt nkuð íÞkhu Œ{™u fuðe heŒu ¾ƒh …zu Au ?
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(c) Œ{u Œýkð …h fuðe heŒu «rŒr¢Þk yk…ku Aku ?
(d) W…hkuõŒ Œ{k{

14. ‘÷zkE yÚkðk ^÷kRx «rŒ‚kË’™wt ðýo™ fh™kh fkuý nŒwt ?
(a) ðkuÕxh ƒe. fu™™ (b) r‚ø{tz £kuEz
(c) yuxrfL‚™ …kuxh (d) {]ýk÷ ‚u™„wÃíkk

sðkƒ :

(1) - B (2) - D (3) - D (4) - D (5) - D
(6) - D (7) - C (8) - D (9) - B (10) - D
(11) - A (12) - D (13) - D (14) - A

Œýkð y™u rðãkÚkeo



 


	6c5b6ee269c6d9d762d628f9c27311aac49bd37680512353c35e4c56ece8cb4d.pdf
	6c5b6ee269c6d9d762d628f9c27311aac49bd37680512353c35e4c56ece8cb4d.pdf

