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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.

«ku. (zkì.) y{eçknuLk WÃkkæÞkÞ
fww÷Ãkrík

zkì. çkkçkkMkknuçk yktçkuzfh ykuÃkLk ÞwrLkðŠMkxe,
ßÞkurík{oÞ ÃkrhMkh, Mkh¾us-økktÄeLkøkh nkEðu,  Akhkuze, y{ËkðkË
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9.1 «MŒkð™k

Œýkð yu Sð™™e nfefŒ Au, ÔÞÂõŒ „{u íÞkt nkuÞ y™u „{u Œu fhe hÌkku nkuÞ.
ÔÞÂõŒ Œýkð™u xk¤e þfŒku ™Úke, …htŒw Œu™u ‚t[kr÷Œ fhðk™wt þe¾e þfu Au.yk…ýk Sð™{kt
…rhðŒo™ - su{ fu fkì÷us sðwt, ÷ø™ fhðwt, ™kufhe ƒË÷ðe yÚkðk {ktË„e - Œýkð™k y™uf
MºkkuŒ Au. yu ðkŒ æÞk™{kt hk¾ðk suðe Au fu su VuhVkhku Œýkð™wt fkhý ƒ™u Au Œu s VuhVkhku
ÔÞÂõŒ™u ÷k¼ …ý fhe þfu Au. WËknhý Œhefu, fkì÷us{kt yÇÞk‚ fhðk {kxu ½hÚke Ëqh
sðwt yu VuhVkh ÔÞÂõŒ {kxu Œýkð™wt fkhý ƒ™u Au …htŒw yk VuhVkh Œu ÔÞÂõŒ™k ÔÞÂõŒíð™k
rðfk‚™e ™ðe Œfku™wt ‚so™ fhu Au, ™ðk …zfkhku y™u ™ðk ‚tòu„ku™ku ‚k{™ku fhðk™wt
þe¾ðu Au, ™ðk r{ºkku ƒ™kððk™e ŒÚkk Œu{™e ‚kÚku hnuðk™e ÔÞðMÚkk Q¼e fhu Au. yk s
fkhý Au fu Œ{khe òŒ™u òýðe y™u Œýkð™k fkhýku™u fk¤S…qðof æÞk™{kt ÷uðwt ¾qçk s
{n¥ð…qýo Au. yne {n¥ð™e ƒkƒŒ yu Au fu ÔÞÂõŒ fuðe heŒu ‚tòu„ku™wt yÚko½x™ fhu Au
y™u Œu™k …h fuðe heŒu «rŒr¢Þk yk…u Au. ykÚke ÔÞÂõŒyu Œýkð™wt ‚t[k÷™ fhŒk þe¾ðwt
òuEyu. Ëhuf ÔÞÂõŒ y™w¼ðu Au yk…ýk Sð™{kt Œýkð Au y™u {kuxk¼k„™e MðkMÚÞ
‚{MÞkyku Œký™u fkhýu ÚkkÞ Au yÚkðk Œýkð™u ÷eÄu «¼krðŒ ÚkkÞ Au.ykÚke Œu ‚{sðwt
{n¥ð…qýo Au fu Œýkð ÔÞÂõŒ …h fuðe y‚h fhu Au. Œýkð™u r™ÞtÂºkŒ fhðk {kxu ŒÚkk Œu™wt
y‚hfkhf ‚t[k÷™ fhðk {kxu fux÷ef Œf™efku ¾qçk s {ËË fhu Au. WËknhý Œhefu,
yk{eo Ã÷kxq™ ÷ezh Œhefu, Œýkð™wt ‚t[k÷™ fhðk {kxu yuðe Œf™efku™e sYh …zþu su{kt
…kuŒk™e òŒ y™u yLÞ ‚ir™fku™e ò„]rŒ™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. …rhýeŒ nkuðk™u fkhýu yÚkðk
‚tƒtÄ{kt ¾k‚ ÔÞÂõŒ™e ykfktûkkyku y™u ¾k{eyku ‚kÚku Œu™u y…™kððwt y™u yu ‚tƒtÄ ÷ktƒk
‚{Þ ‚wÄe xfe hnu Œu {kxu Œýkð ‚t[k÷™ ¾qçk s {n¥ð…qýo Au. Œýkð yu ÔÞÂõŒ™k
Sð™{kt …rhðŒo™ {kxu™ku ÔÞÂõŒ™ku «rŒ¼kð Au. fkhý fu Sð™{kt ‚ŒŒ ƒË÷kð ÚkŒku
nkuÞ Au. hku®sËk Sð™{kt ÚkŒk ‚k{kLÞ VuhVkhku suðk fu Mfw÷ fu fkì÷us ƒË÷ðe fu ™kufhe
ƒË÷ðe ð„uhu ŒÚkk Sð™{kt ÚkŒk y‚k{kLÞ VuhVkhku suðk fu ÔÞÂõŒ™k ÷ø™ Úkðk, AqxkAuzk™e
½x™k ƒ™ðe yÚkðk fkuE r«Þ ÔÞÂõŒ™e „t¼eh {ktË„e fu {]íÞw suðk VuhVkhku ÔÞÂõŒ {kxu
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ƒÄk s Œýkð™u xk¤ðk™wt þfâ ÚkE þfu ™nª. …htŒw rƒ™sYhe Œýkð Ëqh fhðk y™u
ƒkfe™k Œýkðku™u y‚hfkhf heŒu ‚t[kr÷Œ fhðk™wt ÔÞÂõŒ {kxu þfâ Au. Ëhuf ÔÞÂõŒ {kxu
Œýkð™e ÔÞkÏÞk y™u Œýkð ‚n™ fhðk™e {ÞkoËk y÷„-y÷„ Au. ßÞkhu ÔÞÂõŒ fkuE
‚tƒtÄ{kt {k™r‚f yÚkðk ¼kð™kí{f heŒu yíÞtŒ Œýkð{kt ykðe òÞ Au íÞkhu Œu yLÞ
…ûk™u ™wf‚k™ …nkut[kzðk™e nË ‚wÄe …nkU[e þfu Au.

9.2 yÚko

‚tƒtÄ Œýkð þwt Au :

ynª ‚tƒtÄku {wÏÞíðu …rík y™u …íLke ðå[u™k ‚tƒtÄ™k …rh«uûÞ ‚kÚku ÔÞðnkh fhðk{kt
ykðu÷ Au.

ƒÄk Þw„÷ku Œýkð y™w¼ðu Au. fux÷efðkh Œýkð fk{ …h yÚkðk fwxwtƒ yÚkðk
r{ºkku ‚kÚku™e ‚{MÞkykuÚke ykðu Au su™u yk…ýu yk…ýk ‚tƒtÄku{kt ÷E sEyu Aeyu. Ët…Œe™k
…hM…h™k {wÆkyku{ktÚke …ý Œýkð ykðe þfu Au, su{ fu Œu{™e ðå[u Í„zk fu Ë÷e÷,
Œu{™e EåAkyku yÚkðk sYrhÞkŒku{kt ŒVkðŒ yÚkðk W…uûkk™e ÷k„ýe y™w¼ððe ð„uhu.

½ýe ðkh Œýkð ‚k{kLÞ nkuðk AŒkt, Œu ‚tƒtÄku {kxu ™wf‚k™fkhf nkuE þfu Au.
fux÷kf ÷kufku …kuŒk™k Œýkð™u Ëqh fhu Au …htŒw fux÷kf ÷kufku yk Œýkð™u Ëqh fhe þfŒk ™Úke
y™u …kuŒk™e …k‚u hk¾u Au, su™u fkhýu Œu{™k Sð™‚kÚke {kxu Œuyku fE {k™r‚f ÂMÚkrŒ
{ktÚke …‚kh ÚkE hÌkk Au Œu ‚{sðwt y™u Œu{™u {ËË fhðk™wt fkÞo {w~fu÷ ƒ™u Au.

Œýkð ‚kÚku ÔÞðnkh ™ fhðkÚke ™fkhkí{f [¢ ‚òoÞ Au ßÞkt Þw„÷ku yufƒeò™k
Œýkð™u …fzu Au. ykðwt yux÷k {kxu ÚkkÞ Au fkhý fu Œýkð [u…e Au - ßÞkhu Sð™‚kÚke …ife
fkuE yuf Œýkð{kt nkuÞ Au, íÞkhu yLÞ ‚kÚke …ý Œýkð{kt ykðu Au. Þw„÷ku yk ™fkhkí{f
[¢{kt yxðkE òÞ Au y™u yufƒeò ‚kÚku ÔÞðnkh fhŒe ð¾Œu ¾qƒ s Œýkð y™w¼ðu
Au.

9.3 ÔÞkÏÞk

‘Œýkð yu «rŒr¢Þk yk…ðk™e heŒ Au su ÔÞÂõŒ Œu™k Sð™{kt ÚkŒk VuhVkhku, ƒ™Œe
½x™kyku y™u …rhÂMÚkrŒyku {kxu þkherhf y™u {k™r‚f ƒt™u heŒu yk…u Au’. ÷kufku rðrðÄ
heŒu y™u swËk swËk fkhýku‚h Œýkð™ku y™w¼ð fhu Au. «rŒr¢Þk ½x™k yÚkðk …rhÂMÚkrŒ™e
yuf Äkhýk …h ykÄkrhŒ Au. òu fkuE ÔÞÂõŒ …rhÂMÚkrŒ™u ™fkhkí{f heŒu swyu Au, Œku
‚t¼ðŒ: ÔÞÂõŒ ÔÞrÚkŒ ÚkE þfu Au. ¾qçk s „wM‚ku fhðku, yr™ÞtÂºkŒ ÔÞðnkh, nŒkþk
ŒÚkk r™hkþk yu ƒÄk Œýkð™k ¾qçk s òýeŒk MðY… Au. Œýkð™wt yLÞ MðY… ½x™k
yÚkðk …rhÂMÚkrŒ™k ‘‚fkhkí{f’ árüfkuýÚke …rhý{u Au, ŒuÚke s Œu™u ‘‚khk Œýkð’ Œhefu
…ý yku¤¾ðk{kt ykðu Au.

‚khku Œýkð ÔÞÂõŒ™u …zfkhku™ku ‚k{™ku fhðk{kt {ËË fhu Au y™u Œu ftxk¤k™wt {khý
ƒ™e þfu Au fkhý fu Œu furLÿŒ Qòo™u òuzu Au. Œu Qòo ÔÞÂõŒ™u ‚nu÷kEÚke Œf÷eV™ku
‚k{™ku fhðk{kt {ËËY… ÚkE þfu Au. ½ýk ÷kufku ò™{kt ðk„Œk ‚t„eŒ fu Vxkfzk, ‚kðosr™f
¼k»ký yÚkðk rð{k™™e ^÷kRx™u ¾qƒ s Œýkð…qýo {k™u Au-su™k fkhýu Œu{™k ÓËÞ™k
Äƒfkhk ðÄðk ÷k„u Au y™u ¼q¾ ™ ÷k„ðe, „¼hkx, {kÚkwt Ëw:¾ðwt suðe þkherhf «rŒr¢Þkyku
ÚkkÞ Au, ßÞkhu yLÞ ÷kufku rð{k™™e {wMkkVhe fu ‚kðosr™f ¼k»ký fu ò™{kt ðk„Œk ‚t„eŒ
fu Vxkfzk suðe ½x™kyku™e hkn swyu Au. yk{ Œýkð yu ½ýeðkh Äkhýk™ku «§ Au. su yuf

MktçktÄku{kt Œýkð
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ÔÞÂõŒ {kxu nfkhkí{f Œýkð Au Œu yLÞ ÔÞÂõŒ {kxu ™fkhkí{f Œýkð nkuE þfu Au.

9.4 Œýkð™k fkhýku

÷k„ýeyku yu Sð™™e fux÷ef ‚kiÚke þÂõŒþk¤e þÂõŒyku Au y™u ®[Œk yu yuf
yuðe ÷k„ýe Au su™u r™ÞtÂºkŒ fhðe ¾qçk s {w~fu÷ Au. yuðe ½ýe ƒkƒŒku Au su ‚tƒtÄ{kt
®[Œk™wt fkhý ƒ™e þfu Au. Œu rðïk‚½kŒ yÚkðk «rŒƒØŒk™k y¼kð™ku zh suðk y™uf
ðŒo™ îkhk sL{u Au. òufu yuf ðkŒ M…ü Au, ‚tƒtÄku{kt ®[Œk Œ{khk Sð™™e yuftËh „wýð¥kk
…h ™kutÄ…kºk y‚h fhe þfu Au. ÔÞÂõŒ™k Sð™{kt Œýkð Wí…LLk fh™khk y™uf …rhƒ¤ku
yux÷u fu fkhýku nkuÞ Au.
‚tƒtÄ™e ®[Œk {kxu™k ‚k{kLÞ fkhýku

1. ÷ktƒk „k¤k™k Œýkð :

ßÞkhu Œ{u yÚkðk Œ{khk Sð™‚kÚke ÷ktƒk „k¤k™k Œýkð™ku y™w¼ð fhku Aku,
íÞkhu yk ‚tƒtÄ …h Ÿze y‚h fhe þfu Au. yk fk{™k Ëƒký, {ktË„e, ‚k‚rhÞkt,
™kýkfeÞ Œký yÚkðk yn{ suðk …rhƒ¤ku™u fkhýu WÆ¼ðe þfu Au. òu Œ{u Œýkð
y™w¼ðku Aku, Œku ®[Œk™k ÷ûkýku VõŒ Œ{khk Sð™‚kÚke ‚kÚku s ™nª, …htŒw fk{
…h™k r{ºkku y™u ‚nf{eoyku ‚kÚku …ý Œýkð …uËk fhe þfu Au.

2. rðïk‚™ku y¼kð :

‚tƒtÄku{kt ®[Œk™wt yk ¾qƒ s ‚k{kLÞ fkhý Au. yk ƒuðVkE™wt …rhýk{ nkuE þfu Au,
yÚkðk ßÞkhu yuf ¼k„eËkh™u ÷k„u Au fu Œuyku nðu yLÞ ÔÞÂõŒ …h ykÄkh hk¾e
þfŒk ™Úke. ‚tƒtÄku{kt rðïk‚ r™ýkoÞf Au, y™u yufðkh Œu [kÕÞku òÞ Œu …Ae Œu™u
…kAku {u¤ððk {kxu ‚{Þ, ÄiÞo y™u «ÞíLk™e sYh …zu Au. ‚V¤ y™u ŒtËwhMŒ
‚ƒtÄ™ku ykÄkh rðïk‚ Au, rðïk‚™ku y¼kð {nËytþu ‚ƒtÄku™u ytŒ ŒhV ÷R
òÞ Au.

3. ƒúufyÃ‚ (÷ø™ yÚkðk MktçktÄ Œqxðk™ku y™w¼ð)

su{ýu ÷ø™ yÚkðk ‚ƒtÄ™k Œqxðk™ku y™w¼ð fÞkuo nkuÞ Œuyku Wå[MŒh™e ®[Œk
y™w¼ðe þfu Au. …Ae ¼÷u Œu ÷ktƒk „k¤k™k ‚tƒtÄ nkuÞ fu {kºk ûkrýf yÚkðk xqtfk
„k¤k™ku «u{ nkuÞ, …rhýk{u y‚÷k{Œe y™u yÞkuøÞŒk™e ÷k„ýe y™u yuf÷Œk
¼khu ¼kð™kí{f y‚h fhe þfu Au. ykðe ÔÞÂõŒ yLÞ fkuE …ý ÔÞÂõŒ ‚kÚku ‚ƒtÄ
ƒktÄŒe ð¾Œu ¾qçk s Œýkð y™w¼ðu Au.

4. «khtr¼f y™w¼ðku (¼qŒfk¤™k y™w¼ðku)

yk…ýk{kt™k Ëhuf {kŒk-r…Œk, ‚kÚkeËkhku y™u ¼kE-ƒnu™ku ‚kÚku™k ƒk¤…ý™k
y™w¼ðku{ktÚke ‚tƒtÄku {kxu r™Þ{ku yÚkðk y…uûkkyku™ku ‚{qn rðf‚kðu Au. òu
ƒk¤…ý™k ‚ƒtÄku yt„u™k y™w¼ðku ™fkhkí{f nkuÞ Œku, ßÞkhu yk…ýu …wÏík Œhefu
½r™c ‚tƒtÄ{kt nkuEyu íÞkhu yk r™Þ{ku y™u y…uûkkyku yk…ýk …h ™fkhkí{f
y‚h fhðk …kAk ykðe þfu Au. Ëk¾÷k Œhefu, yk…ýu yuðe y…uûkk hk¾e þfeyu
Aeyu fu Sð™‚kÚke yrðï‚™eÞ nþu yÚkðk ßÞkhu yk…ý™u fk¤S™e sYh nkuÞ
íÞkhu Œu yk…ý™u Akuze Ëuþu, y™u Œu™u «u{ yÚkðk ‚{Úko™ {kxu yÞkuøÞ y™w¼ðe
þfeyu Aeyu, yk{ ƒk¤…ý™k «khtr¼f fzðk y™w¼ðku …ý Œýkð {kxu™wt {n¥ð™wt
fkhý ƒ™u Au.
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5. „wM‚ku :

fux÷efðkh ‚tƒtÄku{kt yuf …ûkfkh Íz…Úke „wM‚u ÚkE sŒku nkuÞ Au, Œu™ku yk Mð¼kð
…ý yLÞ …ûkfkh{kxu Œýkð™wt fkhý ƒ™u Au. òu yk „wM‚u Úkðwt yuf r™Þr{Œ ½x™k
nkuÞ Œku Œu ®[Œk™wt {wÏÞ fkhý ƒ™e þfu Au, fkhý fu …rhðkh™k yLÞ ‚ÇÞku ‚ŒŒ
Œýkð™k MŒh ‚kÚku Sðu Au fu ™ òýu fâkhu y™u fE ðkŒ …h Œu ÔÞÂõŒ „wM‚u ÚkE
sþu.

6. ™fkhkí{fŒk :

‚tƒtÄ{kt ™fkhkí{fŒk yu ‚ƒtÄku {kxu ‚kiÚke Íuhe …rhƒ¤ ƒ™e þfu Au. su{kt yLÞ
ÔÞÂõŒ™e xefk, fxkûk yÚkðk VrhÞkË™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. Ëir™f ™fkhkí{fŒk ƒt™u
…ûkku {kxu ¾qçk s Œýkð ðÄkh™khe nkuE þfu Au y™u „t¼eh ®[Œk ŒhV Ëkuhe þfu Au.

7. E»Þko :

E»Þko …ý Œýkð™wt {wÏÞ fkhý ƒ™e þfu Au, su™e y‚h ƒt™u …ûkfkhku …h ÚkkÞ Au.
ÔÞÂõŒ sÞkhu …kuŒk™k ‚ƒtÄku™e yLÞ ÷kufku ‚kÚku ‚h¾k{ýe fhu Au íÞkhu Œu™k Sð™{kt
ƒeò™wt ‚w¾ òuELkufux÷ef ð¾Œ E»Þko sL{u Au. su™u fkhýu ‚tƒtÄku{kt Íuh …zu Au.
su™u ÷eÄu ‚tƒtÄku{kt Œýkð WËT¼ðu Au.

8. r™Þr{Œ Í½zk :

r™Þr{Œ ÷zkE ‚tƒtÄ{kt ®[Œk™wt fkhý ƒ™e þfu Au. r™Þr{Œ Í½zk™u fkhýu …hM…h
«u{, ‚nfkh, ‚L{k™, fk¤S, ÷k„ýe ð„uhu ½xðk ÷k„u Au y™u ƒt™u …ûk yrðïk‚
y™u zh™k {knku÷{kt Sðu Au, su™u fkhýu ƒLLku …ûk ‚ŒŒ Œýkð{kt hnu Au. ‚tƒtÄku™e
®[ŒkÚke …erzŒ ÷kufku fËk[ r{ºkŒk, yLÞ fwxwtƒ yÚkðk fkÞo ‚rnŒ Œu{™k Sð™™k
yLÞ ûkuºkku™u y‚h fhðk™wt þY fhe þfu Au.
Œu òýeŒwt Au fu ‚tƒtÄku{kt yMðMÚkŒk …erzŒku™e ¼kð™kí{f ‚w¾kfkhe™u «rŒfq¤ y‚h
fhu Au, …htŒw yu ™kutÄðwt y„íÞ™wt Au fu Œu Œu{™k þkherhf MðkMÚÞ™u …ý nkr™fkhf
heŒu y‚h fhe þfu Au.

9.5 Œýkð™k ÷ûkýku

Œýkð™k ÷ûkýku ºký ‚k{kLÞ, ð„kuo{kt ykðu Au - þkherhf, {k™r‚f y™u
¼kð™kí{f. Œýkð y™w¼ððk™k ÷ûkýku ™e[u {wsƒ Au.
1. {kÚkk™ku Ëw:¾kðku Úkðku,
2. Úkkf ÷k„ðku, (yk‚ÂõŒ y™w¼ððe),
3. sXhktÂºkÞ (…kt[™™u ÷„Œe) ‚{MÞkyku,
4. nkÞ…hxuLþ™ (nkE ç÷z «uþh),
5. ÓËÞ™e ‚{MÞkyku, su{ fu Äƒfkhk ðÄðk, ïk‚ ÷uðk{kt Œf÷eV Úkðe ð„uhu,
6. æÞk™ furLÿŒ fhðk{kt y‚{ÚkoŒk / yufk„úŒk™ku y¼kð,
7. Ÿ½{kt ¾÷u÷ …zðe, …Ae ¼÷u Œu ¾qƒ ‚qðwt nkuÞ fu Ÿ½ ™ ykððk™e nkuÞ,
8. nÚku¤eyku /nkÚk{kt Äúwòhe Úkðe, nkÚk{kt …h‚uðku ykððku,
9. ®[Œk Úkðe, ™fkhkí{f rð[kh ykððk,
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10. òŒeÞ ‚{MÞkyku WËT¼ððe ð„uhu
ßÞkhu ÔÞÂõŒ™u Œu™ku ÏÞk÷ ™ nkuÞ íÞkhu …ý Œýkð „t¼eh þkherhf rðf]rŒyku™wt

fkhý ƒ™e þfu Au yÚkðk þkherhf rðf]rŒyku ðÄkhðk{kt Vk¤ku yk…e þfu Au. Œu yuzÙu™kr÷™
y™u fkuxeofkuMxuhku™ suðk nku{kuoL‚{kt ðÄkhku fhu Au, su [Þk…[Þ, hku„«rŒfkhf «rŒr¢Þkyku
y™u yLÞ Œýkð «rŒ¼kðku™u y‚h fhu Au. Œu ÓËÞ™k Äƒfkhk, ï‚™, ç÷z «uþh y™u
yktŒrhf yðÞðku …h Ëƒký{kt ðÄkhku fhe þfu Au.

Œýkð™u fkhýu ÔÞÂõŒ{kt ™e[u {wsƒ™k ðŒoýqfeÞ VuhVkhku …ý òuðk {¤u Au.
1. [ez[erzÞk…ýwt
2. rðûku…fkhf yknkh …ux™o (yrŒþÞ ¾kðwt yÚkðk ykuAwt ¾kðwt)
3. yLÞ ÷kufku ‚kÚku fXkuh ðŒo™
4. Äw{ú…k™ yÚkðk ykÕfkunku÷™k ‚uð™{kt ðÄkhku
5. ykR‚ku÷uþ™ (yufktŒðk‚), ÷kufku™u {¤ðk™wt xk¤ðwt
6. VhrsÞkŒ ¾heËe (rƒ™sYhe …i‚k ðuzVðk),
7. …kuŒk™k fk{{kt æÞkLk ™k ÷k„ðwt, ð„uhu

yk{, Œýkð ÔÞÂõŒ™k Sð™™k Ëhuf ûkuºk™u «rŒfq¤ y‚h fhe þfu Au. fkÞo MÚk¤
y™u r{ºk ðŒwo¤{kt ŒÚkk ‚„k ‚ƒtÄe ‚kÚku Í„zk, ðkËrððkË, fkÞo™e Wí…kËfŒk y™u „wýð¥kk
…h rð…heŒ y‚h, ykhkuøÞ™u ÷„Œk òu¾{ku y™u ‚tƒtÄku{kt yþktrŒ y™u y‚tŒku»k ð„uhu.

9.6 Œýkð {wÂõŒ™k W…kÞku yÚkðk Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk™e ÔÞqnh[™k

Œýkð {wõŒ fhðk™e ykËŒku rðf‚kððk {kxu™e Œf™efku™u ºký sqÚkku{kt ð„eof]Œ
fhðk{kt ykðe Au :
1) r¢Þk÷ûke yr¼„{ku (yuõþ™ ykurhyuLxuz yu«ku[) : yk yr¼„{ Œýkð…qýo

…rhÂMÚkrŒ™u ƒË÷ðk {kxu …„÷kt ÷uðk {kxu ð…hkÞ Au.
2) ÷k„ýe÷ûke yr¼„{ku (rV÷ª„ ykurhyuLxuz yu«ku[) : yk yr¼„{ Œýkð…qýo

…rhÂMÚkrŒ™u yk…ýu su heŒu ‚{Syu Aeyu Œu ƒË÷ðk {kxu ð…hkÞ Au.
3) yÃkuûkk ÷ûke yr¼„{ku (yuû…uõxL‚ ykurhyuLxuz yu«ku[) : yk yr¼„{ yuðe

Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku ‚kÚku ÔÞðnkh fhðk {kxu ð…hkÞ Au fu su™u Œ{u r™ÞtÂºkŒ
fhe þfŒk ™Úke.

• r¢Þk-÷ûke yr¼„{ku

r¢Þk-÷ûke yr¼„{ku Œ{™u Œýkð ½xkzðk {kxu …„÷kt ÷uðk y™u Œýkð…qýo
…rhÂMÚkrŒ™u ƒË÷ðk™e þÂõŒ yk…u Au.

1. M…ü y™u y‚hfkhf {krníke ‚t[kh :

M…ü y™u y‚hfkhf {krníke ‚t[kh yu M…ü ðõŒk ƒ™ðk™e [kðe Au. ßÞkhu
yk…ýu M…ü ðõŒk nkuEyu Aeyu, íÞkhu yk…ýu su òuEyu Au yÚkðk su EåAeyu
Aeyu Œu {kxu …qAe þfeyu Aeyu, y™u ‚k{uðk¤e ÔÞÂõŒ™u yu …ý ‚{òðe þfeyu
Aeyu fu yk…ý™u þwt …huþk™ fhe hÌkwt Au. yufðkh yk…ý™u ÏÞk÷ ykðe òÞ fu
yk…ýu þwt ðkŒ[eŒ fhðk™e sYh Au, íÞkhu yk…ýu Œu™k ‚tƒtrÄŒ M…ü y™u y‚hfkhf
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{neŒe‚t[kh fhe þfeyu Aeyu, y™u Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒ™u ƒË÷ðk {kxu ‚r¢Þ
ƒ™e þfeyu Aeyu.

2. ½kU½kx ykuAku fhku (þktrík {kxu Mk{Þ fkZku) :

Œ{k{ íkfLkefe™k ‚kÄ™ku, M¢e™ xkR{ (yku™ ÷kE™ hunðwt) y™u ‚ŒŒ ½kut½kx fhŒk
‚kÄ™ku ƒtÄ fhðkÚke yÚkðk yu{™u Äe{k fhðkÚke …ý Œýkð ½xkzðk{kt {ËË {¤e
þfu Au. Ëhhkus Úkkuze þktrŒ {kxu ‚{Þ fkZku. Œ{u òuE þfþku fu fuðe heŒu Œu ƒÄe
Ëu¾eŒe heŒu su ðMŒwyku y™u fkÞkuo fhðk yrŒ ykð~Þf y™u sYhe nŒk Œu ykuAk
{n¥ð…qýo y™u sYhe ƒ™e òÞ Au. sÞkhu Œ{u þktŒ Úkkð Aku íÞkhu Œ{u Œ{khe
þÂõŒyku™u ÃkwLk:Mkt[krhík fhku Aku. yu ðkŒ æÞk™ hk¾ku fu yk heíku ÃkwLk:Mkt[krhík Úkðwt yu
Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk™e ¾qƒ s y‚hfkhf heŒ Au.

3. ík{khk Mk{ÞLkwt Mkt[k÷Lk fhku :

òu Œ{u ‚{Þ ƒ„kzþku Œku ‚{Þ Œ{khe StË„e ƒ„zþu. (If you waste time, time
will waste your life.) ßÞkhu yk…ýu yk…ýk fkÞkuo™u «kÚkr{fŒk yk…eyu Aeyu y™u
‚{Þ™wt ÞkuøÞ ‚t[k÷™ fheyu Aeyu, íÞkhu yk…ýu ykuAk Œýkð…qýo y™u ðÄw yk™tË«Ë
Sð™™wt r™{koý fheyu Aeyu. ykÚke ‚{Þ™wt ‚t[k÷™ Œýkð ½xkzðk{kt ¾qçk s
{ËËY… ÚkkÞ Au.

4. þkherhf MðkMÚÞ ò¤ððwt :

ytøkúuS{kt fnuðkík Au fu (Healthy body has a healthy mind) MðMÚk þhehðk¤kLkwt
MðMÚk {Lk nkuÞ Au. ykÚke íkýkð{ktÚke {wõík Úkðk yÚkðk íkuLku ½xkzðk {kxu þheh
MðMÚk hk¾ðwt ¾qçk s sYhe Au. íkuLkk {kxu þkherhf fMkhík fhðe, Þkuøk fhðwt, [k÷ðk
sðwt, íkÚkk nkMÞ (÷kVªøk) suðe r¢Þkyku fhðe òuEyu.

5. þku¾ rðf‚kððk :

þku¾ rðf‚kððwt yu Œýkð ½xkzðk {kxu™wt yuf ¾qçk s y‚hfkhf fkÞo Au. …wMŒf
ðkt[ðwt, Mktøkeík ‚kt¼¤ðwt, r{ºkku ‚kÚku ‚{Þ Ãk‚kh fhðku ð„uhu þku¾ ÔÞÂõŒ™k
Sð™{ktÚke ftxk¤ku, nŒkþk, r™hkþk, yuf÷Œk suðk Œýkð ðÄkh™khk …rhƒ¤ku™u
½xkzu Au. ykÚke ™ðk ™ðk þku¾ rðf‚kðe™u Œýkð{wõŒ y™u þktrŒ…qýo Sð™ Sðe
þfkÞ Au.

• ÷k„ýe÷ûke yr¼„{ku

rðr÷Þ{ suB‚™k þçËku{kt :

‘Œýkð ‚k{u™wt ‚kiÚke {kuxwt þMºk yu ÔÞÂõŒ™e yuf rð[kh …h ƒeò rð[kh™e …‚tË„e
fhðk™e ûk{Œk …h Au’.
1. ‚fkhkí{f ÷k„ýeyku™u ðÄkhðe :

‚fkhkí{f ÷k„ýeyku™u ðÄkhðkÚke ÔÞÂõŒ™e ™fkhkí{f ÷k„ýeyku ½xu Au y™u
nfkhkí{f ÷k„ýeyku ðÄu Au. ÔÞÂõŒ sÞkhu nfkhkí{f rð[khu Au íÞkhu Œu™k Sð™{kt
ƒÄwt nfkhkí{f Úkðk ÷k„u Au. y™u yk ðkŒ {™kuði¿kkr™fku îkhk …ý r‚Ø fhðk{kt
ykðu÷e Au. ‚fkhkí{f ÷k„ýeyku™u ðÄkhðkÚke Sð™™k …zfkhku, {w~fu÷eyku,
Œýkðku™ku ‚k{™ku fhðk™e ®n{Œ {¤u Au.
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2. ¿kk™kí{f …w™„oX™ :

1950 ™k ËkÞfk™k {æÞLkk {™kurð¿kk™e zkì. ykÕƒxo yur÷‚u yuf ¿kk™kí{f …w™:h[™k
íkfLkefe rðf‚kðe nŒe, su ™fkhkí{f ÷k„ýeyku™u ‚{sðk™e y™u Œu™u Ëwh fhðk™e
ŒÚkk fux÷ef ¾kuxe {kLÞŒkyku™u …zfkhðk {kxu™e yuf íkfLkefe Au. ¿kk™kí{f ðíkoLk
WÃk[kh yu (ÔÞwnkí{f ðíkoLk rMkØktík) (CBT)™wt {wÏÞ ½xf Au.

3. yuƒe‚e xufrLkf

yuƒe‚e íkfLkefe …ý {q¤ Y…u {™kurð¿kk™e zkì. ykÕƒxo yur÷‚ îkhk ƒ™kððk{kt
ykðe nŒe y™u ƒkË{kt {kŠx™ ‚ur÷„{u™ îkhk Œu™u rðf‚kððk{kt ykðe nŒe. ABC
yûkhku™ku yÚko ™e[u {wsƒ ÚkkÞ Au; A - «rŒfq¤Œk, yÚkðk Œýkð…qýo ½x™k. B -
{kLÞŒkyku, yÚkðk su heŒu ÔÞÂõŒ ½x™k™u «rŒ¼kð yk…u Au. y™u C - …rhýk{ku,
ykí{rðïk‚™wt …rhýk{ Œu ½x™k™e r¢Þkyku y™u …rhýk{ ŒhV Ëkuhe òÞ Au.
yk íkfLkef {wsƒ Œ{khe {kLÞŒkyku sux÷e nfkhkí{f nþu Œux÷w Œ{khwt ykí{rðïk‚
ðÄw nþu y™u Œ{u Œýkð™u ½xkzðk{kt ðÄw ‚V¤ Úkþku.

• yÃkuûkk÷ûke yr¼„{ku :

Mðef]rík ÷ûke yr¼„{ku yuðe Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku{kt W…Þku„e Au fu su™u ÔÞÂõŒ
r™ÞtrºkŒ fhe þfŒe ™Úke.

yur…õxux‚, „úef rV÷kuMkkuVhyu ‚k[wt s fÌkwt Au fu,
‘ÔÞÂõŒ ðMŒwykuÚke ™nª …ý Œu™k rðþu™k rð[khkuÚke …huþk™ ÚkkÞ Au’.

1. ‚tŒwr÷Œ y™u MðMÚk yknkh :

yuðe Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku su yk…ýk r™Þtºký{kt ™Úke Œu™wt ‚t[k÷™ fhðk ‚tŒwr÷Œ
y™u MðMÚk yknkh ÷uðk™wt æÞk™ hk¾ðwt òuEyu. þhkƒ, Äw{ú…k™ y™u ¾ktz™wt ‚uð™
½xkzðk suðk …„÷k ÷uðkÚke ŒÚkk n¤ðku yknkh ÷uðk suðe heŒkuÚke Œýkð y™u ®[Œk{kt
½xkzku ÚkkÞ Au.

2. æÞk™ y™u þkherhf f‚hŒ :

Œýkð ½xkzðk™ku ƒeòu y‚hfkhf hMŒku yu æÞk™ y™u þkherhf f‚hŒ Au. Œu n¤ðe
níkkþkLku Ëqh fhðk{kt níkkþk rðhkuÄe Ëðk sux÷wt y‚hfkhf ‚krƒŒ ÚkÞwt Au. Ÿzk
ïk‚, {k„oËŠþŒ fÕÃkLkk fhðe, Þku„ suðe Œf™efku™ku W…Þku„ fhku. yk «ð]r¥kyku
þheh™u ŒÚkk {™ y™u {„s™u MVqŠŒ …qhe …zu Au.

3. …whŒku ykhk{ :

Œýkð ½xkzðk {kxu yu ¾qçk s sYhe Au fu ÔÞÂõŒ …kuŒk™e òŒ™u þkherhf y™u
{k™r‚f heŒu …whŒku ykhk{ yk…u. fkÞo yt„u™ku ðÄw …zŒku ƒkuòu ÔÞÂõŒ™u Œ™ y™u
{™ ƒt™u heŒu Úkfðe ™k¾u Au. ykÚke Œ™Úke MðMÚk y™u {™Úke þktŒ hnuðk …whŒku
ykhk{ sYhe Au.

4. ÂMÚkrŒMÚkk…fŒk fu¤ðku :

ÂMÚkrŒMÚkk…fŒk yu Œýkð…qýo yÚkðk ™fkhkí{f y™w¼ðku{ktÚke …kAk ykððk™e
yk…ýe ûk{Œk Au. ÂMÚkrŒMÚkk…f ÷kufku …rhÂMÚkrŒ Mðefkhðk{kt fwþ¤ nkuÞ Au., Œuyku
su ƒLÞwt Œu{ktÚke ftEf þe¾u Au y™u …Ae Sð™{kt yk„¤ ðÄu Au.

MktçktÄku{kt Œýkð



8

5. ðkŒ fhku :

Œýkð Ëwh fhðk™ku yk yuf y‚hfkhf W…kÞ Au. fkuE ™Sf™e ÔÞÂõŒ ‚kÚku Œ{khe
®[Œkyku rðþu ðkŒ fhku. ®[Œkyku ðnU[ðkÚke Œu{™u yzÄe fhe þfkÞ Au, òu ðkŒ
{™{kt s hk¾ðk{kt ykðu Œku Œu Íuh ƒ™e òÞ Au. ykÚke ðkŒ fkuE yt„Œ fu ¾k‚
ÔÞÂõŒ ‚kÚku ðnU[ýe (þuh) òuEyu. òu fkuE™u þuh fhðk™wt {™ ™ ÚkkÞ, Œku Œu{™u
÷¾ðwt yu …ý Œu{™u {wõŒ fhðk™e yuf ‚h‚ heŒ Au. yÚkðk fkuE MðŒtºk ÔÞkð‚krÞf
r™»ýkŒ ‚kÚku òuzkE þfku Aku. {VŒ ‚uðkyku ‚rnŒ …w»f¤ ‚uðkyku W…÷çÄ Au.
yk{ ðkŒ fhðkÚke Œýkð ½xkze þfkÞ Au.

6. Ÿ½ :

…kuŒk™e òŒ™u ÃkwLk:Mkt[krhík fhðk y™u Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku™u ©uc þfâ heŒu
Wfu÷ðk {kxu ‚khe hkrºk Ÿ½ {u¤ððe yu {q¤¼qŒ Au. òu fu Ÿ½™e [ku¬‚ {kºkk
ÔÞÂõŒ ÔÞÂõŒyu ƒË÷kÞ Au. ‚t‚kuÄ™ku™k ykÄkhu ‚k{kLÞ ÔÞÂõŒ {kxu ÷„¼„ “8”
f÷kf™e yrðhŒ Ÿ½™e ¼÷k{ý fhðk{kt ykðu Au.

7. xq-zq r÷Mx ƒ™kðku. (þwt fkÞkuo yt„u™e ÞkËe ƒ™kððe) :

ÔÞÂõŒyu yu ™¬e fhðwt òuEyu fu yksu þwt fhðk™wt Œu™k {kxu ¾hu¾h þwt {n¥ð™wt
Au ? y™u fÞwt fkÞo fhðk{kt hkn òuE þfkÞ Au ? yk™kÚke ÔÞÂõŒ™u yu òýðk{kt {ËË
{¤u Au fu ÔÞÂõŒ ‚kiÚke Œkífkr÷f «kÚkr{fŒkyku …h s fk{ fhe hÌkku Au, y™u ÔÞÂõŒyu
þwt fhðwt òuEyu Œu ÞkË hk¾ðk™ku «Þk‚ fhðk™ku Œýkð ™Úke nkuŒku.

8. Œýkð…qýo ûkýku™ku ‚k{™ku fhðk™ku {nkðhku :

ÔÞÂõŒyu Œýkð…qýo ûkýku™ku ‚k{™ku fhðk™ku {nkðhku/yÇÞkMk fhðe òuEyu. su
½x™k yÚkðk …rhÂMÚkrŒ™ku ‚k{™ku fhðk™e y…uûkk hk¾u Au Œu rðþu rð[khku y™u
«rŒr¢Þkyku™ku yÇÞkMk fhðwt òuEyu. …zfkh ‚kÚku ÔÞðnkh fhðk™e heŒku þkuÄe
y™u Œu™ku yÇÞkMk fhðkÚke …zfkh™ku ‚k{™ku fhðk™e ûk{Œk{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.
‚{eûkk : Þw„÷ku {kxu Œu{™k Œýkð™wt fkhý þwt Au ? y™u ßÞkhu Œuyku Œýkð y™w¼ðu
Au íÞkhu Œu{™u þwt òuEyu Au ? Œu yku¤¾ðwt y™u ðkŒ fhðe {n¥ð…qýo Au. òu fu
Œýkð™wt fkhý þwt Au ? Œu rðþu ðkŒ fhðe {w~fu÷ nkuE þfu Au, ¾k‚ fhe™u òu Œu
‚tƒtÄ™e ytËh™e fkuE ðMŒw™u fkhýu ÚkkÞ Au, Œku ¼k„eËkhku {kxu Œu{™e sYrhÞkŒku
rðþu ðkŒ fhðe y™u ¼k„eËkhku {kxu ‚nkÞ …qhe …kzðk {kxu Œu {ËËY… Au. su
Þw„÷ku Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk{kt ‚kiÚke ðÄw ‚V¤ ÚkkÞ Au Œuyku ‚kÚku {¤e™u Œu™ku
‚k{™ku fhu Au. Œuyku yuðe ÷k„ýe …uËk fhu Au fu Œuyku Œu{kt ‚kÚku Au y™u yuf xe{ Au.

9.7 ‚tƒtÄku™k Œýkð ‚kÚku ÔÞðnkh fhðk {kxu™e ÔÞqnh[™kyku

ÔÞÂõŒyu Œýkð™u r™ÞtÂºkŒ fhðk™wt þe¾ðwt òuEyu. «Úk{ …„÷wt yu …kuŒk™e òŒ™u
ðÄw ‚khe heŒu ‚{sðwt Au. rðrðÄ …rhÂMÚkrŒyku{kt ÔÞÂõŒ fuðe heŒu «rŒr¢Þk yk…u Au. Œu™k
Œýkð™wt fkhý þwt Au y™u ßÞkhu ÔÞÂõŒ Œýkð y™w¼ðu Au íÞkhu Œu fuðe heŒu ðŒuo Au Œu òýðwt
òuEyu. yufðkh Œu ÚkE òÞ …Ae ™e[u™k …„÷kt ÷ku :
• ÔÞÂõŒyu …kuŒk™e «kÚkr{fŒkyku Lk¬e fhðe òuEyu.
• ‚{Þ ‚t[k÷™™ku W…Þku„ fhðku òuEyu.

MktçktÄku{kt Œýkð
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• ðufuþ™ {kxu ‚{Þ ‚wr™rùŒ fhku, hkuStËk Sð™ {ktÚke Úkkuzku rðhk{ ÷R …kuŒk™e
òŒ™u ŒhkuŒkò fhðe ¾qçk s sYhe Au.

• ™ðk ™ðk þku¾ fu¤ðku. Sð™{kt yk™tË, {kus {Ík fhðe.
• yufk„úŒk™e sYh nkuÞ Œuðk fkÞkuo™u …qýo fhðk {kxu yrðhŒ ‚{Þ™e ÔÞðMÚkk fhðe.

™ðhkþ™ku Úkkuzku ‚{Þ „kuXðku fu su Ëhr{Þk™ ÔÞÂõŒ yuðe ðMŒwyku fhe þfu su ƒt™u™u
¾hu¾h yk™tË ÚkkÞ.

• Sð™‚kÚke™u y…uûkk nkuÞ Œuðe ðMŒwyku™wt ‚t[k÷™ fhðk{kt r™»ýkŒ ƒ™ku, …wMŒfku
ðkt[ku, ðerzÞku swyku y™u ‚{Þ ÔÞðMÚkk…™ …h ÃkrhMktðkË{kt nkshe yk…ku. ‚{Þ
ƒ„kz™khk ÷kufku ŒÚkk fkÞkuo …h fk… {qfku. Sð™‚kÚke ‚kÚku rË÷™e ðkŒ ðnU[ku (þuh).
Œu™e ‚kÚku „wýð¥kk ‚¼h ‚{Þ Ãk‚kh fhku.

• “™k” fnuðk™wt þe¾ku. ÞkuøÞ y™u rƒ™sYhe fkÞkuo™u ™k fnuðkÚke Œýkð ykuAku ÚkE
þfu Au. yLÞ ÷kufku™e «kÚkr{fŒkyku™u {n¥ð yk…ðk™u ƒË÷u …kuŒk™e {wÏÞ
sðkƒËkheyku y™u «kÚkr{fŒkyku™u ðÄw {n¥ð yk…e Œu™k …h ‚{Þ …‚kh fhku.

• M™kÞw Œýkð ½xkzðk y™u ‚w¾kfkhe™e ¼kð™k™u «kuí‚kn™ yk…ðk {kxu r™Þr{Œ…ýu
ÔÞkÞk{ fhku.

• Œýkð…qýo ½x™kyku ‚kÚku fk{ fhŒe ð¾Œu fwxwtƒ, r{ºkku y™u ‚k{krsf sqÚkku {ËË
fhe þfu Au. ykÚke …rhðkh r{ºkku y™u ‚„k {kxu …ý ‚{Þ fkZku.

• þheh™k Œýkð «rŒ¼kð™u þktŒ fhðk {kxu fux÷ef Œýkð hknŒ Œf™efku Úkkuze
r{r™xku{kt fk{ fhe þfu Au. yk Œf™efku “Íz…e ‚wÄkhýk” «Ëk™ fhu Au su ÔÞÂõŒ™u
su íku ûkýu þktŒ y™w¼ððk{kt {ËË fhu Au, y™u yk ½ýe heŒu {ËË fhe þfu Au. su{
fu ïk‚ ÷uðk™e f‚hŒ, n¤ðwt ÔÞkÞk{, su-íku nkMÞ WÃk[kh (÷kVª„ Úkuhu…e) ð„uhu.
‚{eûkk : …kuŒk™k Sð™{ktÚke Œýkð™u ‚t…qýo…ýu Ëqh fhe þfŒku ™Úke yÚkðk Œku

‚kiÚke {kuxk Œýkð™u …ý Ëqh fhe þfŒku ™Úke, …htŒw yu þfâ Au fu ÔÞÂõŒ Œu™u ½xkze þfu Au
y™u Œu™u ÔÞðÂMÚkŒ MŒhu ÷E sE þfu Au. WËknhý Œhefu, yuf ¾kuxk, MðkÚkeo y™u Œ™kð…qýo
‚tƒtÄ™ku ytŒ ÷kððkÚke ÔÞÂõŒ™u yLÞ Œýkð™k y™w¼ð ‚kÚku ðÄw y‚hfkhf heŒu ÔÞðnkh
fhðk{kt {ËË {¤e þfu Au fkhý fu ÔÞÂõŒ yuf {kuxk Œýkð {ktÚke {wÂõŒ y™w¼ðu Au.

su{ yk…ýk{kt™k Ëhuf …h Œýkð™e y÷„ y÷„ y‚h ÚkkÞ Au, Œu{ s Œýkð
yk…ýk ƒÄk™e W…h …ý y÷„ y÷„ y‚h fhu Au. fkuE ÔÞÂõŒ {kÚkk™ku Ëw¾kðku y™w¼ðe
þfu Au, ßÞkhu yLÞ ÔÞÂõŒ™u …ux{kt yMðMÚkŒk nkuE þfu Au, y™u ºkeò ÔÞÂõŒ™u yLÞ
‚tÏÞkƒtÄ ÷ûkýku{ktÚke fkuE …ý y™w¼ð ÚkE þfu Au.

ßÞkhu yk…ýu ƒÄk …kuŒ…kuŒk™e heŒu Œký «íÞu «rŒr¢Þk yk…eyu Aeyu, íÞkhu ‚k{kLÞ
heŒu y™w¼ðkŒe Œýkð™e y‚hku™e yuf ÷ktƒe ‚qr[ Au su n¤ðkÚke ÷E™u Sð÷uý ‚wÄe™e
Au. Œký ÔÞÂõŒ™e hku„«rŒfkhf þÂõŒ™u y‚h fhe þfu Au, su ykhkuøÞ™k ÷„¼„ Œ{k{
ûkuºkku™u y‚h fhe þfu Au. Œýkð ½ýe heŒu {qz™u …ý y‚h fhe þfu Au. Œýkð ÔÞðMÚkk…™
Þkus™k ƒ™kððe yu yuftËh ‚w¾kfkhe {kxu™e Þkus™k™ku yuf ¼k„ Au.

MktçktÄku{kt Œýkð
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9.8 ðifÂÕ…f «§ku

1. Œýkð yt„u ™e[u™k …ife fÞwt rðÄk™ ‚k[wt Au ?
(a) Œýkð™u Sð™{ktÚke ‚t…qýo…ýu Ëqh fhe þfkÞ Au.
(b) Œ™kð™wt ‚t[k÷™ fhe þfkŒwt ™Úke.
(c) Œýkð™u Sð™{ktÚke ‚t…qýo…ýu Ëqh fhe þfkŒwt ™Úke, …htŒw Œu™wt ÞkuøÞ heŒu ‚t[k÷™

fhe þfkÞ Au.
(d) W…hkuõŒ …ife yuf …ý ™rn.

2. ‚tƒtÄku™k Œýkð ‚kÚku ÔÞðnkh fhðk {kxu™e ÔÞqnh[™kyku{kt ™e[u™k …ife fku™ku
‚{kðuþ ÚkkÞ Au ?
(a) ÔÞÂõŒyu ‚{Þ ‚t[k÷™™ku W…Þku„ fhðku òuEyu.
(b) ™ðk ™ðk þku¾ fu¤ððk.
(c) …rhðkh r{ºkku y™u ‚„k {kxu …ý ‚{Þ fkZðku.
(d) W…hkuŒ ƒÄk s.

3. Œýkð™u fkhýu ÔÞÂõŒ{kt ™e[uLkk Ãkife fÞkt ðŒoýqfeÞ VuhVkhku …ý òuðk {¤u Au ?
(a) Mð¼kð{kt [ez[erzÞk…ýwt ykððwt,
(b) rðûku…fkhf yknkh …ux™o (yrŒþÞ ¾kðwt yÚkðk ykuAwt ¾kðwt),
(c) Äq{ú…k™ yÚkðk ykÕfkunku÷™k ‚uð™{kt ðÄkhku Úkðku,
(d) W…hkuõŒ ƒÄk s.

4. Œýkð {wõŒ fhðk™e ykËŒku rðf‚kððk {kxu™e Œf™efku™u fux÷k sqÚkku{kt ð„eof]Œ
fhðk{kt ykðe Au ?
(a) ƒu (b) ºký (c) [kh (d) yuf …ý ™nª

5. Œýkð ½xkzðk™e yuƒe‚e xuf™ef{kt “c” yûkh™ku yÚko þwt ÚkkÞ Au.
(a) «rŒfq¤Œk, yÚkðk Œýkð…qýo ½x™k.
(b) {kLÞŒkyku, yÚkðk su heŒu ÔÞÂõŒ ½x™k™u «rŒ¼kð yk…u Au.
(c) …rhýk{ku, ykí{rðïk‚™wt …rhýk{
(d) W…hkuõŒ …ife yuf …ý ™rn.

6. fâku yr¼„{ ÔÞÂõŒ™u Œýkð ½xkzðk {kxu …„÷kt ÷uðk y™u Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒ™u
ƒË÷ðk™e þÂõŒ yk…u Au ?
(a) r¢Þk÷ûke yr¼„{ku (b) ÷k„ýe÷ûke yr¼„{ku
(c) yÃkuûkk÷ûke yr¼„{ku (d) W…hkuõŒ ƒÄk s

7. fÞku yr¼„{ yuðe Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku ‚kÚku ÔÞðnkh fhðk {kxu ð…hkÞ Au fu
su™u Œ{u r™ÞtÂºkŒ fhe þfŒk ™Úke ?
(a) r¢Þk÷ûke yr¼„{ku (b) ÷k„ýe÷ûke yr¼„{ku
(c) yÃkuûkk÷ûke yr¼„{ku (d) W…hkuõŒ ƒÄk s

MktçktÄku{kt Œýkð
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8. ‘Œýkð ‚k{u™wt ‚kiÚke {kuxwt þMºk yu ÔÞÂõŒ™e yuf rð[kh …h ƒeò rð[kh™e …‚tË„e
fhðk™e ûk{Œk …h Au’ yk rðÄk™ fku™wt Au ?
(a) yur…õxux‚ (b) rðr÷Þ{ suB‚
(c) zkì. ykÕƒxo yur÷‚ (d) W…hkuõŒ …ife yuf …ý ™rn

sðkƒ :

(1) - C (2) - D (3) - D (4) - B (5) - C
(6) - A (7) - C (8) - B

9.9 MðkæÞkÞ

1. Œýkð™ku yÚko sýkðe, ‚ƒtÄku{kt Œýkð yux÷u þwt Œu Mk{òðku.
2. Œýkð™ku yÚko sýkðe, Œýkð yt„u™e rðrðÄ ÔÞkÏÞkyku Mk{sqíke ykÃkku.
3. Œýkð {kxu sðkƒËkh fkhýku yt„u rð„Œðkh [[ko fhku.
4. ‚ƒtÄku{kt Œýkð yux÷u þwt Œu sýkðku ? y™u Œýkð™k {n¥ð™k ÷ûkýku ‚rðMŒkh hsq

fhku.
5. Œýkð™u fkhýu ÔÞÂõŒ{kt fuðk «fkh™k ðŒoýqfeÞ VuhVkhku òuðk {¤u Au Œu sýkðku.
6. Œýkð {wÂõŒ™k W…kÞku yÚkðk Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk™e ÔÞqnh[™k yt„u {wÆk‚h

sðkƒ hsq fhku.
7. r¢Þk÷ûke yr¼„{ku yt„u xqtfLkkUÄ ŒiÞkh fhku.
8. ‚tƒtÄku™k Œýkð ‚kÚku ÔÞðnkh fhðk {kxu™e ÔÞqnh[™kyku W…h rðMŒ]Œ sðkƒ

ŒiÞkh fhku.
9. ÷k„ýe÷ûke yr¼„{ku y™u yÃkuûkk÷ûke yr¼„{ku yt„u sYhe {krnŒe …qhe …kzku.

MktçktÄku{kt Œýkð
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nŒkþk y™u Œýkð Mkt[k÷Lk
yuf{
10

-: YÃkhu¾k :-

10.1 «MŒkð™k

10.2 yÚko

10.3 nŒkþk™k fkhýku

10.4  nŒkþk™k ÷ûkýku

10.5 nŒkþk Mkt[k÷Lk

10.6 ÔÞkÞk{™k {k™r‚f MðkMÚÞ ÷k¼ku

10.7 MðkæÞkÞ

10.1 «MŒkð™k

{wÏÞ rz«ur‚ð rz‚ykuzoh (rz«uþ™) yu yuf ‚k{kLÞ y™u „t¼eh Œƒeƒe ƒe{khe Au
su Œ{™u fuðwt ÷k„u Au, Œ{u su heŒu rð[khku Aku y™u Œ{u fuðe heŒu fkÞo fhku Aku Œu™k …h
™fkhkí{f y‚h fhu Au. ‚ËLk‚eƒu, Œu …ý ‚khðkh ÞkuøÞ Au. nŒkþk yLku WËk‚eyu
yufðkh {kýu÷e «ð]r¥kyku{kt h‚ „w{kððk™wt fkhý ƒ™u Au. Œu rðrðÄ «fkh™e ¼kð™kí{f
y™u þkherhf ‚{MÞkyku ŒhV Ëkuhe þfu Au y™u fk{ …h y™u ½hu fk{ fhðk™e Œ{khe
ûk{Œk™u ½xkze þfu Au.

10.2 yÚko

rz«uþ™ {ush rz«ur‚ð rz‚ykuzoh Œhefu …ý yku¤¾kÞ Au. su Œ{™u ‚ŒŒ WËk‚e
yÚkðk Sð™{kt h‚™ku y¼kð y™w¼ðu Au. {kuxk ¼k„™k ÷kufku y{wf ‚{Þu WËk‚e yÚkðk
nŒkþ y™w¼ðu Au. Œu ™wfþk™ yÚkðk Sð™™k …zfkhku™e ‚k{kLÞ «rŒr¢Þk Au. …htŒw
ßÞkhu Œeðú WËk‚e - y‚nkÞ, r™hkþks™f y™u ™fk{e ÷k„ýe ‚rnŒ - ½ýk rËðMkkuÚke
yXðkrzÞk ‚wÄe hnu Au y™u Œ{™u Œ{khwt Sð™ SðŒk yxfkðu Au, Œu WËk‚e fhŒkt ðÄw
ftEf nkuE þfu Au. Œ{™u Âõ÷r™f÷ rz«uþ™ nkuE þfu Au, su ‚khðkh ÞkuøÞ Œƒeƒe ÂMÚkrŒ
Au.

10.3 nŒkþk™k fkhýku

zkìõxhkuyu rz«uþ™™k [ku¬‚ fkhýku þkuÄe fkZÞk ™Úke. Œuyku {k™u Au fu Œu ðMŒwyku™wt
‚tÞkus™ nkuE þfu Au, su{kt ™e[u™k™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au :
1. {„s™e h[™k : rz«uþ™ ÄhkðŒk ÷kufku™k {„s{kt íkýkð nkuÞ yu Mkk{kLÞ ÷kufku{kt

þkherhf ŒVkðŒ nkuÞ Œuðwt ÷k„u Au.
2. {„s h‚kÞýþkMºk : Œ{khk {„s{kt LÞwhkuxÙkL‚{exh ™k{™k h‚kÞýku Œ{khk

þkherhf çkË÷kð{kt ¼k„ ¼sðu Au. ßÞkhu Œ{™u rz«uþ™ nkuÞ, íÞkhu yuðwt ƒ™e þfu
fkhý fu yk h‚kÞýku su heŒu fk{ fhðk òuEyu Œu heŒu fk{ fhŒk ™Úke.

3. nku{kuoL‚ : „¼koðMÚkk, …kuMx…kxo{ rz«uþLk, ÚkkRhkuRz ‚{MÞkyku, {u™ku…kuÍ yÚkðk
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yLÞ fkhýku‚h Œ{khk nku{kuo™™wt MŒh ƒË÷kÞ Au. Œu rz«uþ™™k ÷ûkýku™u fhe þfu
Au.

4. rs™urxõ‚ : ‚tþkuÄfkuyu nsw ‚wÄe rz«uþ™ {kxu sðkƒËkh nkuE þfu Œuðk s™e™ku
þkuÄe fkZÞk ™Úke, …htŒw òu Œ{u su™e ‚kÚku ‚tƒtrÄŒ Aku Œu™u Œu nkuÞ Œku Œ{™u rz«uþ™
Úkðk™e þfâŒk ðÄw Au.

5. Ëwhw…Þku„ : þkherhf, òŒeÞ yÚkðk ¼kð™kí{f ËwÔÞoðnkh Œ{™u …Ae™k Sð™{kt
rz«uþ™ {kxu ðÄw ‚tðuË™þe÷ ƒ™kðe þfu Au.

6. ô{h : ð]Ø ÷kufku rz«uþ™™wt òu¾{ ðÄkhu Au. Œu yLÞ …rhƒ¤ku îkhk ðÄw ¾hkƒ ÚkE
þfu Au, su{ fu yuf÷k hnuðwt y™u ‚k{krsf ‚{Úko™™ku y¼kð.

7. [ku¬‚ Ëðkyku : fux÷ef Ëðkyku, su{ fu ykR‚kuxÙuxe™kuR™ (¾e÷™e ‚khðkh {kxu
ð…hkÞ Au), yuÂLxðkÞh÷ Ëðk RLxhVuhku™-ykÔVk y™u fkuŠxfkuMxuhkuRzT‚, Œ{khk
rz«uþ™™wt òu¾{ ðÄkhe þfu Au.

8. ‚t½»ko : sirðf ™ƒ¤kE ÄhkðŒk ÔÞÂõŒ{kt nŒkþk ÔÞÂõŒ„Œ Œfhkh yÚkðk fwxwtƒ™k
‚ÇÞku yÚkðk r{ºkku ‚kÚku™k rððkËku™u fkhýu ÚkE þfu Au.

9. {]íÞw yÚkðk ™wf‚k™ : fkuE r«Þ ÔÞÂõŒ™k {]íÞw yÚkðk ¾kux …Ae WËk‚e yÚkðk
Ëw:¾, òufu Mðk¼krðf Au, rz«uþ™™wt òu¾{ ðÄkhe þfu Au.

10. òrŒ : Ãkwhw»kku fhŒkt Mºkeyku{kt nŒkþ Úkðk™e þfâŒk ÷„¼„ ƒ{ýe nkuÞ Au. Mºkeyku
Œu{™k Sð™™k swËk swËk ‚{Þu su nku{kuo™÷ VuhVkhku{ktÚke …‚kh ÚkkÞ Au Œu ¼qr{fk
¼sðe þfu Au.

11. ykLkwðtrþfeÞ : rz«uþ™™ku fkixwtrƒf RrŒnk‚ òu¾{ ðÄkhe þfu Au. yuðwt {k™ðk{kt
ykðu Au fu rz«uþ™ yu yuf srx÷ ÷ûký Au, su™ku yÚko ÚkkÞ Au fu hku„™k òu¾{{kt
Vk¤ku yk…Œk yuf SLMk™u ƒË÷u ‚t¼ðŒ: ½ýk y÷„-y÷„ SLMk™ku Au su Ëhuf
™k™e y‚hku fhu Au. rz«uþ™™e yk™wðtrþfŒk, {kuxk¼k„™e {k™r‚f rðf]rŒyku™e
su{, nt®xøx™™k fkurhÞk yÚkðk r‚ÂMxf VkRƒúkur‚‚ suðk fuð¤ yk™wðtrþf hku„ku{kt
sux÷e ‚h¤ yÚkðk ‚eÄe ™Úke.

12. {wÏÞ ½x™kyku : ™ðe ™kufhe þY fhðe, „úußÞwyux Úkðwt fu ÷ø™ fhðk suðe ‚khe
½x™kyku …ý rz«uþ™{kt …rhý{e þfu Au. ŒuÚke MÚk¤ktŒh, ™kufhe yÚkðk ykðf
„w{kððe, AqxkAuzk ÷uðk yÚkðk r™ð]r¥k ÷E þfu Au. òu fu, Âõ÷r™f÷ rz«uþ™™wt
r‚LVku{ Œýkð…qýo Sð™™e ½x™kyku {kxu {kºk ‘‚k{kLÞ’ «rŒ¼kð ™Úke.

13. yLÞ ÔÞÂõŒ„Œ ‚{MÞkyku : yLÞ {k™r‚f ƒe{kheyku™u ÷eÄu ‚k{krsf y÷„Œk
yÚkðk fwxwtƒ yÚkðk ‚k{krsf sqÚk{ktÚke ƒnkh fkZðk suðe ‚{MÞkyku Âõ÷r™f÷
rz«uþ™™k rðfk‚{kt Vk¤ku yk…e þfu Au.

14. „t¼eh ƒe{kheyku : fux÷efðkh, rz«uþ™ {kuxe ƒe{kheLku fkhýu ÚkkÞ Au yÚkðk
yLÞ Œƒeƒe ÂMÚkrŒ îkhk Mkkhðkh ÚkE þfu Au.

15. …ËkÚko™ku Ëwhw…Þku„ : …ËkÚko™k ËwhwÃkÞkuøk™e ‚{MÞkyku ÄhkðŒk ÷„¼„ 30% ÷kufku{kt
…ý {wÏÞ yÚkðk Âõ÷r™f÷ rz«uþ™ nkuÞ Au. òu zTø‚ yÚkðk ykÕfkunku÷ Œ{™u
yMÚkkÞe Y…u Mkkhwt ÷k„u Au, Œku …ý Œuyku yk¾hu rz«uþ™™u ðÄkhu Au.
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10.4 nŒkþk™k ÷ûkýku

1. Œ{khku {qz rËðMk™k {kuxk¼k„™k ‚{Þ {kxu WËk‚ hnu Au, ¾k‚ fhe™u ‚ðkhu.
2. Œ{u ÷„¼„ Ëhhkus Úkkf y™w¼ðku Aku yÚkðk Qòo™ku y¼kð y™w¼ðku Aku.
3. Œ{u ÷„¼„ Ëhhkus økuh÷kÞf yÚkðk Ëkur»kŒ y™w¼ðku Aku.
4. Œ{u r™hkþkðkËe y™w¼ðku Aku.
5. Œ{™u æÞk™ furLÿŒ fhðk{kt, rð„Œku ÞkË hk¾ðk{kt y™u r™ýoÞku ÷uðk{kt {w~fu÷e

yLkw¼ðku Aku.
6. Œ{u ÷„¼„ Ëhhkus ŸÄe þfŒk ™Úke, yÚkðk Œ{u ¾qƒ ‚qE þfku Aku.
7. ÷„¼„ Ëhhkus™e ½ýe «ð]r¥kyku{kt Œ{™u fkuE h‚ fu yk™tË ™Úke.
8. Œ{u ðkhtðkh {]íÞw yÚkðk ykí{níÞk rðþu rð[khku Aku ({kºk {]íÞw™ku zh ™nª).
9. Œ{u ƒu[u™e y™w¼ðku Aku yÚkðk Äe{k …ze „Þk Aku.
10. Œ{u ðs™ „w{kÔÞwt Au yÚkðk ðÄkÞwO Au.
11. yrŒþÞ ¾kðwt yÚkðk ¼q¾ ÷k„ðk™wt ƒtÄ ÚkÞwt nkuÞ.
12. Ëw:¾kðku, {kÚkk™ku Ëw:¾kðku, ¾U[ký yÚkðk …k[™ ‚{MÞkyku fu su Ëqh ÚkŒe ™Úke

yÚkðk ‚khðkhÚke ‚khe ÚkŒe ™Úke.

10.5 nŒkþk Mkt[k÷Lk

1. yuf ‚…kuxo ™uxðfo ƒ™kðku
rz«uþ™{kt Œ{khe òŒ™u {ËË fhðk {kxu Œ{u fhe þfku Œu ‚kiÚke {n¥ð…qýo ƒkƒŒku{kt™e
yuf - Ëðk y™u W…[kh r‚ðkÞ - {sƒqŒ ‚k{krsf ‚{Úko™ rðf‚kððwt. fux÷kf
{kxu, yk™ku yÚko r{ºkku yÚkðk fwxwtƒes™ku ‚kÚku {sƒqŒ ‚tƒtÄku ƒktÄðk™ku nkuE þfu
Au. Œ{u {ËË fhðk {kxu ‚nkÞf r«Þs™ku …h rðïk‚ fhe þfku Aku Œu òýðwt Œ{khk
rz«uþ™{kt ‚wÄkhku fhðk ŒhV ¾qƒ yk„¤ ðÄe þfu Au.
yLÞ ÷kufku {kxu, rz«uþ™ ‚…kuxo „úq… [kðeY… ƒ™e þfu Au. Œu{kt Œ{khk rðMŒkh{kt
{¤Œwt ‚{wËkÞ sqÚk ‚k{u÷ nkuE þfu Au yÚkðk Œ{™u Œ{khe sYrhÞkŒku …qhe fhŒwt
yku™÷kE™ ‚…kuxo „úw… {¤e þfu Au.

2. Œ{khku Œýkð ykuAku fhku
ßÞkhu Œ{u Œýkð{kt nkuð Aku, íÞkhu ík{khwt þheh fkuŠx‚ku÷ ™k{™k nku{kuo™™wt ðÄw
Wí…kË™ fhu Au. xqtfk „k¤k{kt, yk yuf ‚khe ƒkƒŒ Au fkhý fu Œu Œ{™u Œ{khk
Sð™{kt su …ý Œýkð™wt fkhý ƒ™u Au Œu™ku ‚k{™ku fhðk {kxu ŒiÞkh Úkðk{kt {ËË
fhu Au.
òu fu, ÷ktƒk „k¤u, Œu Œ{khk {kxu ½ýe ‚{MÞkyku™wt fkhý ƒ™e þfu Au, su{kt nŒkþk™ku
‚{kðuþ ÚkkÞ Au. Œ{u Œýkð ½xkzðk {kxu sux÷e ðÄw Œf™efku™ku W…Þku„ fhþku,
Œux÷wt Mkkhwt fkhý fu Œu Œ{khk nŒkþ Úkðk™wt òu¾{ ½xkzþu.

3. Œ{khe Ÿ½™e MðåAŒk{kt ‚wÄkhku fhku
Ÿ½ y™u {qz™ku „kZ ‚tƒtÄ Au. 2014™k yÇÞk‚{kt òýðk {éÞwt Au fu {ush rz«ur‚ð

nŒkþk y™u Œýkð Mkt[k÷Lk



15

rz‚ykuzoh ÄhkðŒk 80% ÷kufku Ÿ½{kt ¾÷u÷ y™w¼ðu Au.…htŒw, Œ{™u yuðwt ÷k„þu fu
Œ{u Ÿ½e þfŒk ™Úke. yÚkðk fËk[ Œ{u …Úkkhe{ktÚke WXðk {kxu ‚tÄ»ko fhku Aku fkhý
fu Œ{u nt{uþk Úkkf y™w¼ðku Aku.
‚khe Ÿ½™e MðåAŒk Œ{khe Ÿ½™e „wýð¥kk y™u sÚÚkk™u ‚wÄkhðk {kxu [kðeY…
ƒ™e þfu Au.

Œ{u ‚qðk™k ykuAk{kt ykuAk yuf f÷kf …nu÷kt øknLk rð[khðkLkwt ƒtÄ fhku. …wMŒf
ðkt[ðk yÚkðk yLÞ ykhk{ËkÞf «ð]r¥k{kt òuzkðk {kxu ykuAk «fkþ™ku W…Þku„
fhku.
Œ{khk …÷t„™ku W…Þku„ {kºk Ÿ½ y™u òŒeÞ «ð]r¥k {kxu fhku. …Úkkhe{kt yÚkðk
ƒuzY{{kt …ý fk{ fhðkLkk çkË÷u ykhk{ fhku.

4. Œ{khe ¾kðk™e ykËíkku{kt ‚wÄkhku fhku
‚tþkuÄ™ yknkh y™u {k™r‚f MðkMÚÞ ðå[u M…ü fzeyku þkuÄðk™wt [k÷w hk¾u Au.
ðkMŒð{kt, yuðk ½ýk yÇÞk‚ku ÚkÞk Au su Ëþrð Au fu …ku»ký{kt ‚wÄkhku fhðkÚke
{k™r‚f ƒe{khe yxfkðe þfkÞ Au y™u Œu™e ‚khðkh fhe þfkÞ Au fu …ku»ký
{™kur[rfí‚k {wÏÞ «ðkn{kt ƒ™e hne Au.½ýk {„s-ykð~Þf …ku»kf Œ¥ðku Au, su
rz«uþ™™u y‚h fhe þfu Au. WËknhý Œhefu, 2012™k yÇÞk‚{kt òýðk {éÞwt Au
fu ®Íf™e Wý… rz«uþ™™k ÷ûkýku ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷e Au.

5. ™fkhkí{f rð[khku™u hkufku
rz«uþ™ {kºk Œ{™u ¾hkƒ ÷k„Œwt ™Úke, Œu Œ{™u ðÄw ™fkhkí{f heŒu rð[khðk™wt
fkhý …ý ƒ™kðe þfu Au. òu fu, Œu ™fkhkí{f rð[khku™u ƒË÷ðkÚke Œ{khku {qz
‚wÄhe þfu Au.fkuÂø™rxð rƒnurðÞh÷ Úkuhk…e yu yuf «fkh™e Úkuhk…e Au su rz«uþ™™u
Ëqh fhðk {kxu ¿kk™kí{f rðf]rŒ Œhefu yku¤¾kŒe ™fkhkí{f rð[kh‚hýe™e ‚k{kLÞ
…ux™o™u ƒË÷ðk {kxu fk{ fhu Au. íÞkt ½ýk Mð-‚nkÞ …wMŒfku, yuÂÃ÷fuþLMk y™u
yku™÷kR™ yÇÞk‚¢{ku …ý Au. su Œ{™u þe¾ðk{kt {ËË fhe þfu Au. Œ{khe
rƒ™ykhkuøÞ«Ë rð[kh‚hýe fuðe heŒu ƒË÷ðe íku òýku.

6. Mk{Þ Mkt[k÷Lk fhku
Œu nŒkþk™k ÷ûkýku, su{ fu Úkkf y™u æÞk™ furLÿŒ fhðk{kt {w~fu÷e, rð÷tƒ™u ykf»kof
ƒ™kðu Au. ‚{Þ{ÞkoËk rLkÄkorhík fhðe y™u Œ{khk ‚{Þ™wt ‚khe heŒu ‚t[k÷™ fhðwt
{n¥ð…qýo Au. xqtfk „k¤k™k æÞuÞku MÚkkr…Œ fhku y™u ‚kiÚke {n¥ð…qýo ƒkƒŒku™u …nu÷k
…qýo fhðk {kxu ‚¾Œ {nu™Œ fhku. Œ{u ‚V¤Œk…qðof …qýo fhu÷ Ëhuf fkÞo Œ{™u
rð÷tƒ™e ykËŒ™u Œkuzðk{kt {ËË fhþu.

7. hku®sËk fk{fks Ãkh rLkÞtºký hk¾ku
WËk‚e™Œk ½h™k fk{fks, su{ fu rƒ÷ ¼hðk™wt {w~fu÷ ƒ™kðe þfu Au.…htŒw fk„¤™ku
Z„÷ku, „tËe ðk™„eyku™ku Z„÷ku y™u „tËk f…zk{kt ZtfkÞu÷ku {k¤ Œ{khe ™fk{e
÷k„ýe™u s ðÄkhþu.Œ{khk hku®sËk fk{fks …h r™Þtºký hk¾ku. ™k™e þYykŒ fhku
y™u yuf ‚{Þu yuf «kusuõx …h fk{ fhku. WXðwt y™u n÷™[÷™ fhðkÚke Œ{u …kuŒu
s Mkkhwt y™w¼ððk™wt þY fhe þfku Aku. …htŒw, Äh{kt Œ{khe «„rŒ òuðe yu Œ{™u
Mkkhwt y™w¼ððk{kt {ËË fhðk {kxu [kðeY… ƒ™e þfu Au.
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8. ðu÷™u‚ xq÷ƒkuõ‚ ƒ™kðku
ðu÷™u‚ xq÷ƒkuõ‚ yu ‚kÄ™ku™ku ‚{qn Au su™ku W…Þku„ Œ{u ßÞkhu Œ{u r™hkþk y™w¼ðku
íÞkhu Œ{khe òŒ™u þktŒ fhðk{kt {ËË fhe þfku Aku Œ{™u su ‚kÄ™ku ‚kiÚke ðÄw
{ËËY… ÷k„u Au Œu fËk[ fkuE ƒeò {kxu fk{ ™ fhu ŒuÚke Œu æÞk™…qðof æÞk™{kt ÷uðwt
{n¥ð…qýo Au fu fE ðMŒwyku Œ{™u Œ{khu ©uc y™w¼ððk{kt {ËË fhe þfu Au.
ßÞkhu Œ{u ¾wþ nkuð íÞkhu Œ{™u su fhðk™wt „{u Au Œu™k rðþu rð[khku. …Ae, ßÞkhu
Œ{u r™hkþk y™w¼ðku Aku, íÞkhu Œu{ktÚke yuf «ð]r¥k ys{kðe swyku.

Œ{khk …k÷Œw «kýeykuLku „¤u ÷„kzðwt, ík{khwt {™…‚tË ‚t„eŒ ‚kt¼¤ðwt, „h{
M™k™ fhðwt yÚkðk Mkkhwt …wMŒf ðkt[ðwt yu y{wf ‚kÄ™ku Au su Œ{™u {ËËY… ÚkE þfu
Au.
ßÞkhu Œ{™u ¾hkƒ ÷k„u íÞkhu Œ{u su «ð]r¥kyku™ku «Þk‚ fhe þfku Aku Œu™e ‚qr[
ƒ™kðku. …Ae, ßÞkhu Œ{khe …k‚u ¾k‚ fhe™u {w~fu÷ ‚{Þ nkuÞ íÞkhu «Þk‚ fhðk
{kxu yuf«ð]r¥k …‚tË fhku.

10.6 ÔÞkÞk{™k {k™r‚f MðkMÚÞ ÷k¼ku

Œu òýeŒwt Au fu r™Þr{Œ f‚hŒ þheh {kxu y‚tÏÞ ‚fkhkí{f MðkMÚÞ …rhýk{ku
Ähkðu Au, su{ fu M™kÞwyku, nkzfkt, ÓËÞ y™u VuV‚kt™u {sƒqŒ fhðk y™u y{wf hku„ku™u
hkufðk{kt {ËË fhu Au. yuf ðkhtðkh yð„ýðk{kt ykðŒku ÷k¼ {k™r‚f MðkMÚÞ …h þkherhf
«ð]r¥k™e y‚h Au. rðï¼h{kt yMðMÚkŒk, nŒkþk y™u yLÞ {k™r‚f MðkMÚÞ ÂMÚkrŒyku™k
WåÞ ÔÞk…™u æÞk™{kt ÷uŒk, y‚tÏÞ ÷kufku f‚hŒ™e nfkhkí{f {k™r‚f MðkMÚÞ y‚hkuÚke
÷k¼ {u¤ðe þfu Au. yk…ýu ÔÞkÞk{, rðrðÄ {k™r‚f MðkMÚÞ ÂMÚkrŒyku y™u {„s ðå[u™k
‚tƒtÄ™u Œu{s yknkh Œ{khk {k™r‚f MðkMÚÞ™u fuðe heŒu y‚h fhe þfu Au Œu rðþu ðkŒ
fheþwt.
f‚hŒ {„s …h fuðe y‚h fhu Au ?

ßÞkhu ÔÞkÞk{ ‚…kxe …h yufË{ ‚h¤ ÷k„u Au, íÞkhu ßÞkhu …ý Œ{u Ëkuzðk òyku
Aku, rs{{kt òyku Aku yÚkðk fkuE…ý yLÞ þkherhf «ð]r¥k{kt ¼k„ ÷ku Aku íÞkhu Œ{khk
þheh{kt yuf srx÷ hk‚kÞrýf fkMfuz ÚkkÞ Au.yk hk‚kÞrýf fkMfuz Œ{khk {„s …h
½ýe nfkhkí{f y‚hku {kxu sðkƒËkh Au.
1. LÞwhkuxÙkL‚{exh {wõŒ fhu Au

su{ su{ Œ{u f‚hŒ fhðk™wt þY fhku Aku, ŒeðúŒk™k ykÄkhu, Œ{khe [uŒkŒtºk{kt
LÞwhkuxÙkL‚{exh Œhefu yku¤¾kŒk {n¥ð…qýo hk‚kÞrýf ‚tËuþkðknfku™e ‚tÏÞk
«fkrþŒ ÚkkÞ Au.

2. yuLzkuŠzL‚ y™u yuLzkufu™krçk™kuRzT‚
fËk[ ÔÞkÞk{™k ‚tƒtÄ{kt ÷kufku su ‚kiÚke ‚k{kLÞ [uŒk«u»kfku rð[khu Au Œu yuLzkuŠzLMk
Au. …htŒ w ßÞkhu  Œ{u  ðfoykWx fhe hÌkk t  nk uð íÞkh u Œ{khk {„s{kt
yuLzkufu™krçk™kuRzT‚ Œhefu yku¤¾kŒk ykuAk òýeŒk LÞwhkuxÙkL‚r{xh …ý {n¥ð…qýo
¼qr{fk ¼sðu Au.yuLzkuŠzL‚ …ezk™u yðhkuÄu Au y™u yk™tË™e ‚tðuË™k{kt ðÄkhku fhu
Au, y™u f‚hŒ [ku¬‚…ýu Œ{khk yuLzku ŠV™™wt MŒh ðÄkhu Au. …htŒw ŒksuŒh™k
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‚tþkuÄ™ku ‚q[ðu Au fu ‚¾Œ ðfoykWx …Ae Œ{™u su yk™tË™e ÷k„ýe ÚkkÞ Au Œu
yuLzk u ŠVL‚ y™u yuLzk uf u™kƒe™kuRzT‚ ‚kÚk u  {¤e™u fk{ fhe þfu Au.
yuLzkufu™kƒe™kuRzT‚, ¾k‚ fhe™u, [uŒk«u»kfku™wt yuf sqÚk Au su Œu ‘h™‚o nkR’ {kxu
sðkƒËkh nkuðk™wt {k™ðk{kt ykðu Au - ‚¾Œ ðfoykWx …Ae þktŒ yk™tË™e ÷k„ýe
ÚkkÞ Au.

3. zku…k{kR™
yLÞ «¼kðþk¤e ÔÞkÞk{-‚tƒtrÄŒ LÞwhkuxÙkL‚r{xh zku…k{kR™ Au. Œ{u fuðe heŒu
yk™tË y™w¼ðku Aku Œu{kt zku…k{kR™ {n¥ð™e ¼qr{fk ¼sðu Au. Œu Œ{khk þheh™e
yLÞ «r¢Þkyku {kxu …ý sðkƒËkh Au, su{ fu ÓËÞ™k Äƒfkhk™wt r™Þ{™, Ÿ½™k
[¢, {qz, æÞk™, «uhýk, fkÞofkhe ÞkËþÂõŒ, rþûký y™u …ezk «r¢Þk fÞk «fkh™e
f‚hŒ zku…k{kR™ {wÂõŒ™u ©uc heŒu W¥kuSŒ fhu Au Œu™k …h {ÞkorËŒ fk{ ÚkÞwt Au,
ŒuÚke ðÄw ‚tþkuÄ™ sYhe Au.

4. LÞwhkuÃ÷kMxerMkxe™u «kuí‚kn™ yk…u Au
LÞwhkuÃ÷kMxerMkxe yu Œ{khk {„s y™u ™ðo‚ r‚Mx{™e yktŒrhf yÚkðk ƒkÌk
W¥kus™k™k «rŒ¼kð{kt Œu{™e «ð]r¥k{kt VuhVkh fhðk™e ûk{Œk Au. yk ™ðe fwþ¤Œk,
«ð]r¥kyku y™u ¼k»kkyku þe¾ðk{kt {kuxe ¼qr{fk ¼sðu Au. fux÷kf ‚tþkuÄ™ku ‚q[ðu
Au fu f‚hŒ [ku¬‚ Mkq[f …rhƒ¤ku™u ðÄkhe™u LÞwhkuÃ÷kMxe‚exe™u «kuí‚kn™ yk…e
þfu Au

5. {„s{kt ykuÂõ‚s™™ku …whðXku ðÄu Au
f‚hŒ Ëhr{Þk™ ík{khwt ÓËÞ Íz…Úke …t… fhðk™wt þY fhu Au, Œu Œ{khk {„s{kt
ykuÂõ‚s™™ku …whðXku ðÄkhu Au. yk™k …rhýk{u Œ{khk {„s™e hõŒðkrn™eyku{kt
[ku¬‚ VuhVkhku ÚkkÞ Au, su yuÂõÍfâwrxð Vtõþ™{kt ‚t¼rðŒ ‚wÄkhkyku™u «kuí‚kn™
yk…u Au, su{kt fkÞofkhe ÞkËþÂõŒ, ÷ð[ef rð[kh y™u Mð-r™Þtºký™ku ‚{kðuþ
ÚkkÞ Au. 2021™k yÇÞk‚{kt n¤ðe ¿kk™kí{f ûkrŒ ÄhkðŒk 48 …wÏík ðÞ™k ÷kufku{kt,
‚tþkuÄfkuyu {„s{kt hõŒ «ðkn …h f‚hŒ™e y‚h …h æÞk™ ykÃÞwt. yk {„s™ku
‚kiÚke {kuxku ¼k„ Au y™u Wå[ ƒkirØf fkÞo, ‚tðuË™kí{f ykðu„ y™u {kuxh «ð]r¥k
{kxu sðkƒËkh Au (10 rðï‚™eÞ MºkkuŒ, Œuykuyu òuÞwt fu 1-ð»ko™k {æÞ{Úke òuhËkh
f‚hŒ fkÞo¢{Úke {„s™ku hõŒ «ðkn ðÄu Au y™u ðÄw ¿kk™kí{f ½xkzk™wt òu¾{ Äxu
Au.yk ‚q[ðu Au fu r™Þr{Œ þkherhf «ð]r¥k Œ{khk {„s™k {n¥ð…qýo ¼k„ku{kt
hõŒ «ðkn™u ‚wÄkhe þfu Au, ƒË÷k{kt y÷ÕÍkE{h hku„ y™u MxÙkuf suðe ¿kk™kí{f
½xkzk™u ÷„Œe …rhÂMÚkrŒyku™wt òu¾{ ½xkzu Au.

10.7 MðkæÞkÞ

1. nŒkþk yuxu÷ þwt ?
2. nŒkþk™k fkhýku sýkðku.
3. nŒkþk™k ÷ûkýku sýkðku.
4. nŒkþk Mkt[k÷LkLku Mk{òðku.
5. ÔÞkÞk{™k {k™r‚f MðkMÚÞ ÷k¼ku.

nŒkþk y™u Œýkð Mkt[k÷Lk
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6. fMkhík {øks Ãkh fuðe heíku yMkh fhu Au.
7. Lkfkhkí{f rð[khkuLku hkufðk {kxuLkk Ãkøk÷kt sýkðku.
8. ðu÷LkuMk xq÷çkkuõMk fuðe heíku çkLkkðe þfkÞ sýkðku.
ƒnwrðfÕ… …‚tËøke™k «§ku :

1. fu™urzÞ™ ‚hfkh y™w‚kh, Œýkð{kt …zŒh nkuÞ Au
(a) ‚k{krsf (b) ykŠÚkf (c) ÔÞÂõŒ„Œ (d) W…hkuõŒ Œ{k{

2. «rŒçkØŒk, r™Þtºký y™u …zfkh yu Œ{k{ ½xfku Au:
(a) rð÷tƒ (b) Œýkð (c) ‚ÏíkkR (d) nŒkþk

3. fkÞoMÚk¤{kt Œýkð «íÞu™ku yuf «rŒ¼kð Au ‘«MŒwŒðkË’. yk{kt þk{u÷ nkuE þfu
Au :
(a) ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe fk{ fhðwt (b) ƒe{kh nkuÞ íÞkhu fk{ fhku
(c) hòyku ÷uŒk ™Úke (d) W…hkuõŒ Œ{k{

4. Œký™k «rŒ¼kð{kt, yuzÙ u™kr÷™™wt MŒh ............ y™ufkuŠx‚ku÷™w t MŒh
............
(a) ðÄkhku, ðÄkhku (b) ½xkzku, ½xkzku
(c) ðÄkhku, ½xkzku (d) ½xkzku, ðÄkhku

5. ‚u÷eyu yu nfefŒ™ku WÕ÷u¾ fhðk {kxu þçËku™ku W…Þku„ fÞkuo fu Œýkð fâkhuf
VkÞËkfkhf ƒ™e þfu Au.
(a) Œký ŒhVe (b) ÞwMxÙu‚ (c) „ý„ýðwt (d) ð¤Œh

6. yuf ÔÞÂõŒ su {k™u Au fu Œu™e/Œuýe™e r‚rØyku ¼køÞ îkhk ™¬e fhðk{kt ykðu Au
Œu™u ÷kuf‚ ykuV ftxÙku÷ Œhefu ðýoððk{kt ykðþu.
(a) rðûkur…Œ (b) yktŒrhf (c) W„ú (d) ƒkÌk

7. 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) yuzÙu™kr÷™ (b) xuMxkuMxuhku™ (c) fkuŠx‚ku÷ (d) W…hkuõŒ Œ{k{

8. 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 ‚u®x„ (b) «§ku …qAu Au
(c) ‚{MÞk™wt rð&÷u»ký (d) W…hkuõŒ Œ{k{

9. ykí{rðïk‚ yu {k… Au; Mð-y‚hfkhfŒk yu {k… Au.
(a) ÂMÚkrŒ, ÷ûký (b) ÷ûký, ÂMÚkrŒ
(c) W…Þku„e, ™fk{wt (d) ™fk{wt, W…Þku„e

nŒkþk y™u Œýkð Mkt[k÷Lk
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10. fÞku MxÙu‚ nku{kuo™ ÓËÞ™k Äƒfkhk ðÄkhu Au y™u ç÷z «uþh ðÄkhu Au ?
(a) fkuŠx‚ku÷ (b) «kusuMxuhku™ (c) yuzTu™kr÷™ (d) zku…k{kR™

11. Ÿzk ïk‚, Þku„ y™u ÔÞkÞk{ yu Œ{k{ Œýkð ÔÞðMÚkk…™ Œf™efku nþu.
(a) ÄkŠ{f (b) ¿kk™kí{f (c) ¼kirŒf (d) ‚k{krsf

12. ®[Œkyu....... rz‚ykuzoh Au :
(a) „¼hkx ¼Þko nw{÷kyku îkhk yku¤¾kŒe ¼kð™kí{f ÂMÚkrŒ.
(b) yrŒþÞ Œ…k‚ îkhk ð„eof]Œ ÚkÞu÷ ¼kð™kí{f ÂMÚkrŒ.
(c) yÔÞðÂMÚkŒ rð[kh‚hýe.
(d) yuf yrŒþÞ yÚkðk W¥kursŒ ÂMÚkrŒ su ykþtfk, yr™rùŒŒk y™u ¼Þ™e

÷k„ýeyku îkhk ð„eof]Œ ÚkÞu÷ Au.
13. ŒksuŒh™k …whkðk ‚q[ðu Au fu ykuAk{kt ykuAk fux÷kf VkurƒÞk™e ÷k„ýeLke ‚kÚku

™SfÚke ‚tf¤kÞu÷k Au :
(a) „wM‚ku (b) yý„{ku (c) WÕ÷k‚ (d) WËk‚e

14. y…hkÄ™e ‚ŒŒ ÷k„ýe þu{kt òuðk {¤u Au ?
(a) …k„÷ (b) Äu÷Ak (c) nŒkþk (d) OCD

15. Which neurotransmitters are involved in depression ?

(a) ‚uhkuxkur™™ y™u ™kuhurÃk™uxTkR™ (b) GABA y™u zku…k{kR™
(c) ‚uhkuxkur™™ y™u zku…k{kR™ (d) ™kuhurÃk™u¢kR™ y™u Syuƒeyu

16. ‚kiÚke ‚k{kLÞ heŒu rz«uþ™ þu{kt òuðk {¤u Au ?
(a) Þwðk™ Akufhe (b) ƒk¤fku
(c) {æÞ{ ðÞ™e Mºke (d) {æÞ{ ðÞ™k Ãkwhw»kku

17. DSM-5 {wsƒ, rz«uþ™™k r™Ëk™ {kxu™ku ‚{Þ„k¤ku {k…Ëtz Au :
(a) 1 yXðkrzÞwt (b) 2 yXðkrzÞk (c) 3 yXðkrzÞk (d) 4 yXðkrzÞk

18. rz«uþ™ þu{kt òuðk {¤u Au ?
(a) nkE…kuø÷kÞfur{yk (b) nkR…hÚkkRrhrzÍ{
(c) rVyku¢ku{ku‚kÞxku{k (d) W…hkuõŒ yk Œ{k{

19. zƒ÷ rz«uþ™ Au :
(a) ƒu ð»koÚke rz«uþ™ (b) rz«uþ™™k ƒu yur…‚kuz
(c) rzÂMxr{Þk ‚kÚku rz«uþ™ (d) zkÞÂMÚkr{Þk

20. Lke[u™k{ktÚke fÞk rz«uþ™{kt Âõ÷r™f÷ ÷ûkýku ™Úke ?
(a) ykí{½kŒe rð[khku (b) nŒkþ {qz
(c) nkÞ…hyuÂõxrðxe (d) ¼q¾ ™ ÷k„ðe

nŒkþk y™u Œýkð Mkt[k÷Lk
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sðkƒ :

(1) - D (2) - C (3) - D (4) - A (5) - B
(6) - D (7) - C (8) - D (9) - B (10) - C
(11) - C (12) - D (13) - B (14) - C (15) - C
(16) - C (17) - B (18) - B (19) - D (20) - C

nŒkþk y™u Œýkð Mkt[k÷Lk
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Œýkð ‚t[k÷™{kt Þku„ ¼qr{fk
yuf{
11

-: YÃkhu¾k :-

11.1 «MŒkð™k

11.2 yÚko

11.3 Œýkð ½xkzðk {kxu Þku„™ku W…Þku„

11.4 Œýkð™u Ëqh fhðk {kxu Þku„ ïk‚™ku W…Þku„

11.5 æÞk™

11.6 æÞk™ y™u yLÞ ÃkØríkyku ðå[u™ku ŒVkðŒ

11.7 MðkæÞkÞ

11.1 «MŒkð™k

{™™e ÂMÚkrŒ y™u þheh™ku „kZ ‚tƒtÄ Au. òu {™ n¤ðwt nþu Œku þheh™k M™kÞwyku
…ý n¤ðk Úkþu. Œýkð þkherhf y™u {k™r‚f Œýkð™e ÂMÚkrŒ …uËk fhu Au. nòhku ð»kkuo
…nu÷k Þku„™u {™-þheh™e Ëðk™k MðY… Œhefu yku¤¾ðk{kt ykðu Au. Þku„{kt, þkherhf
{wÿkyku y™u ïk‚ ÷uðk™e f‚hŒku M™kÞwyku™e {sƒqŒkE, ÷r[fŒk, hõŒ …rh¼ú{ý y™u
ykuÂõ‚s™ þku»ký Œu{s nku{kuo™ fkÞo{kt ‚wÄkhku fhu Au. ðÄw{kt, æÞk™ îkhk «urhŒ AqxAkx
…uhkr‚B…uÚkurxf ð[oMð ŒhV™k ð÷ý ‚kÚku ykuxku™kur{f ™ðo‚ r‚Mx{™u ÂMÚkh fhðk{kt {ËË
fhu Au. þkherhf ÷k¼ku su y™w‚hu Au, Þku„Lke íkk÷e{ ÷uLkkh™u Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku{kt
ðÄw ÂMÚkrŒMÚkk…f ƒ™ðk{kt {ËË fhu Au y™u rðrðÄ hku„ku, ¾k‚ fhe™u fkŠzÞku-ï‚™ hku„ku
{kxu™k rðrðÄ {n¥ð…qýo òu¾{ …rhƒ¤ku™u ½xkzu Au.

11.2 yÚko

‚tMf]Œ þçË ‘Þku„’ {q¤ Þw„ (òuzðk {kxu), yÚkðk Þkuf (yuf‚kÚku ƒktÄðk yÚkðk
æÞk™ furLÿŒ fhðk) …hÚke ykÔÞku Au. yr™ðkÞo…ýu, òu fu, ‘Þku„’ þçË yufŒk™k {kæÞ{
yÚkðk rþMŒ™e ÃkØrík™wt ðýo™ fhðk {kxu ykÔÞku Au: þheh™u {™ ‚kÚku òuzðwt y™u yuf‚kÚku
Mð (ykí{k) ‚kÚku òuzkðwt, yÚkðk ÔÞÂõŒ„Œ Mð y™u yŒerLÿÞ ðå[u™wt òuzký. Þku„ yuf
{kir¾f …ht…hk{ktÚke ykðu Au su{kt rþûký rþûkfÚke rðãkÚkeo ‚wÄe «‚krhŒ ÚkŒwt nŒwt. ¼khŒeÞ
Ér»k …Œtsr÷, su™u ‘Þku„™k r…Œk’ fnuðk{kt ykðu Au. {kir¾f …ht…hk™u Œu{™k f]rŒ Þku„
‚qºkku, Þkur„f rV÷‚qVe …h 2000 ð»ko sq™k „útÚk{kt òuzðk{kt ykðe Au. Œu Þku„™u ‘su rð[kh
«r¢Þk™u hkufu Au y™u {™™u þktŒ ƒ™kðu Au’. …Œtsr÷ ‚q[ðu Au fu ™erŒþkMºk Þ{ y™u
r™Þ{) yu {™, þheh y™u ¼kð™k™u þwrØ fhðk™ku {k„o Au. Œu rn®÷„ y™u Mð-y™w¼qrŒ
{kxu ðÄw {™kuði¿kkr™f yr¼„{ …h ¼kh {qfu Au. þheh™k yðÞðku y™u «ýk÷eyku™u
…nu÷k yk‚™ku (yk‚™) y™u «kýkÞk{ (ïk‚™u r™ÞtÂºkŒ fhðk) îkhk þwrØ fhðk™e nkuÞ
Au. {™ y™u ÷k„ýeyku …h fuðe heŒu «¼wíð {u¤ððwt y™u ykæÞkÂí{f rðfk‚ fuðe heŒu
«kÃík fhðku Œu yt„u ‚qºkku {k„oËþo™ yk…u Au. yk[kh‚trnŒk{kt y®n‚k y™u ‚íÞ (‚íÞ)
suðk ‚ðkuoå[ {k™ðeÞ „wýku™ku yÇÞk‚ y™u ‚kinkËo y™u fÁýk suðe W{Ëk ÷k„ýeyku™u
«kuí‚kn™ yk…ðk™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.
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11.3 Œýkð ½xkzðk {kxu Þku„™ku W…Þku„

Þku„™e ÷kufr«ÞŒk ‚ŒŒ ðÄe hne Au fkhý fu ÷kufku Œu™k þkherhf y™u {k™r‚f
÷k¼ku™ku y™w¼ð fhu Au. ÔÞÂõŒ„Œ Þku„Lke íkk÷e{ ÷uLkkh rðf‚kððkÚke Œýkð™u hkufðk
y™u ½xkzðk{kt {ËË {¤e þfu Au, su ‚fkhkí{f rðfk‚ y™u Mð-‚wÄkhý ? …h æÞk™
furLÿŒ fhðk {kt„Œk ÷kufku{kt yuf ‚k{kLÞ æÞuÞ Au.

þkherhf {wÿkyku W…hktŒ, Œ{khe Þku„ rË™[Þko{kt ïk‚, æÞk™ y™u Þku„ r™ÿk suðe
ykhk{™e Œf™efku™ku ‚{kðuþ ÚkE þfu Au. Þku„™k ‚w¾kfkhe™u ðÄkhðk {kxu Þku„ rËLk[Þko{kt
W…Þku„ þfku Aku.

{q¤ ƒwMxª„™e søÞkyu
1. Œýkð y™u ®[Œk™u Ëqh fhðk{kt WÃkÞkuøke

1. Þku„ {k™r‚f y™u þkherhf ykhk{™u «kuí‚krnŒ fhu Au, su Œýkð y™u ®[Œk
½xkzðk{kt {ËË fhu Au. þkherhf {wÿkyku ÷r[fŒk™u «kuí‚kn™ yk…u Au, Œký
Ëqh fhu Au y™u …ezk Äxkzu Au.

2. Þku„k‚™ Œ{™u þkherhf yðhkuÄku su{ fu M™kÞwyku™e „ktXku, ÷k„ýeyku y™u
Œký™u {wõŒ fhðk{kt {ËË fhe þfu Au. Œuyku Mð¼kð{kt ‚kfhkí{õŒk™k
«fkþ™™u …ý «kuí‚kn™ yk…u Au, su ÷k„ýe-‚khk nku{kuoL‚ Au su Œ{u Œýkð™u
fuðe heŒu nuLz÷ fhku Aku Œu™e nfkhkí{f y‚h fhe þfu Au.

3. Œ{khe Þku„kÇÞk‚ Ëhr{Þk™ ðŒo{k™ ûký …h æÞk™ furLÿŒ fhðkÚke Œ{khe
ò„]rŒ ðÄu Au, Œ{khe yufk„úŒk ðÄu Au y™u Œ{khk {™™u furLÿŒ fhu Au.

4. su{ su{ Œ{u Œ{khe þkherhf ‚tðuËLkkyku, rð[khku y™u ÷k„ýeyku™k ûkrýf
Mð¼kðÚke ðkfuV Úkþku Œu{, Œ{™u nfkhkí{f, ™fkhkí{f y™u ŒxMÚk y™w¼ðku
‚kÚku™k òuzkýku™u Akuze Ëuðk™wt ‚h¤ ÷k„þu. Œ{u «u{, yk™tË y™u þktrŒ suðe
÷k„ýeyku fu¤ððk™wt …ý þe¾e þfku Aku.

2. ÞkuøkLke íkýkð Ãkh yMkh

ÞkuøkkÇÞkMkLkkt ði¿kkr™f …whkðk Œýkð-{wõŒ ™e[u™k Œ{k{ yÇÞk‚ y{urhfk™k rðrðÄ
sqÚk{kt fhðk{kt ykðu÷ Au.
1. 2018™k yÇÞk‚ {wsƒ, 4 yXðkrzÞk ‚wÄe yXðkrzÞk{kt 3 ð¾Œ nX Þku„™e

yÇÞkMk fhŒe {rn÷kyku …h Þku„™wt ‚fkhkí{f …rhýk{ ykÔÞwt Au. 12 ‚ºkku
…Ae, Œuykuyu Œýkð, nŒkþk y™u ®[Œk{kt ™kutÄ…kºk ½xkzku y™w¼ÔÞku.

2. yk …rhýk{ku ‚q[ðu Au fu Þku„ yuf …qhf Ëðk ƒ™e þfu Au y™u r«ÂM¢Ãþ™
Ëðkyku™e sYrhÞkŒ ½xkze þfu Au. Œýkð, nŒkþ ? y™u ®[Œk™e ‚khðkh{kt
Þku„™e ÷ktƒk „k¤k™e ¼qr{fk™e Œ…k‚ fhðk {kxu ðÄw Ÿzký…qðof™k
yÇÞk‚™e sYh Au.

3. …wÏík Ãkwhw»kku{kt 2020 ™k yuf ™k™k yÇÞk‚u ‚q[ÔÞwt fu Þku„ MxÙu[ fkuŠx‚ku÷™wt
MŒh ½xkzu Au y™u …uhkr‚B…uÚkurxf [uŒk «ð]r¥k …h ‚fkhkí{f y‚h fhu Au, su
AqxAkx™u «kuí‚krnŒ fhu Au.

4. 2020™k yLÞ yuf yÇÞk‚{kt ‚tþkuÄfkuyu þkuÄe fkZâwt Au fu su ÷kufkuyu 30

Œýkð ‚t[k÷™{kt Þku„ ¼qr{fk
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rËðMk ‚wÄe 11-r{r™x™ku Þku„ r™ÿk {urzxuþ™ fÞwO nŒwt Œu{™k Œýkð™k MŒh{kt
½xkzku ÚkÞku, Œu{™e yuftËh ‚w¾kfkhe{kt ðÄkhku ÚkÞku y™u Œu{™e Ÿ½™e
„wýð¥kk{kt ‚wÄkhku ÚkÞku (3).

5. Þku„ r™ÿk™e yÇÞkMk fhðkÚke {Lk þktík …ý ðÄu Au y™u ™fkhkí{f ÷k„ýeyku
ykuAe ÚkkÞ Au. yk ÷k¼ku 6 yXðkrzÞk …Ae ‚{k™ hÌkk.

11.4 Œýkð™u Ëqh fhðk {kxu Þku„ ïk‚™ku W…Þku„ fuðe heŒu fhðku

ïk‚ ÷uðk™e f‚hŒ, su™u ‚tMf]Œ{kt «kýkÞk{ Œhefu yku¤¾ðk{kt ykðu Au, Œu Œ{™u
ykhk{ fhðk, Œ{khk ïk‚™u r™ÞtÂºkŒ fhðk y™u Ÿzk ïk‚ ÷uðk™wt þe¾ðu Au. yk Œýkð
½xkzðk{kt y™u Œ{khk þheh y™u {™™u þktŒ fhðk{kt {ËË fhu Au. ïk‚ ÷uðk™e Œf™efku
Œ{khe Ÿ½™e „wýð¥kk™u …ý ðÄkhe þfu Au y™u {™™e ŒtËwhMŒe™u «kuí‚krnŒ fhe þfu Au.

Œ{u Œ{khk Þku„kÇÞk‚ Ëhr{Þk™ yÚkðk ßÞkhu Œ{u rËðMk¼h ykhk{ …h æÞk™
furLÿŒ fhðk {kt„Œk nku íÞkhu ïk‚ ÷uðk™e f‚hŒ fhe þfku Aku. ßÞkhu Œ{u yMðMÚk ÷k„ýeyku
yÚkðk {w~fu÷ …rhÂMÚkrŒyku™ku y™w¼ð fhku Aku íÞkhu yk Œf™efku …ý W…Þku„e Au.

«kýkÞk{™k fux÷kf ÷kufr«Þ «fkhku{kt ™e[u™k™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au:
1. ™kze þkuÄ™ «kýkÞk{
2. WßsÞe «kýkÞk{
3. f…k÷¼krŒ
4. ¼úk{he
5. yku{fkh
1. ™kze þkuÄ™ «kýkÞk{

ðifÂÕ…f ™‚fkuhk ïk‚ yu yuf Þkur„f ïk‚ r™Þtºký «Úkk Au. ‚tMf]Œ{kt Œu™u ™kzeþkuÄ™
«kýkÞk{ Œhefu yku¤¾ðk{kt ykðu Au. yk™wt ¼k»kktŒh ‘‚qû{ Qòo ‚kV fhðk™e
ïk‚ ÷uðk™e Œf™ef’ Œhefu ÚkkÞ Au.
yk «fkh™wt ïk‚ fkÞo Þku„ yÚkðk æÞk™ yÇÞk‚™k ¼k„Y…u fhe þfkÞ Au. su
Œ{™u þktŒ y™u Œ{khk {™™u ÂMÚkh fhðk{kt {ËË fhu Au.
™kze þkuÄ™ «kýkÞk{ VkÞËk

- ðifÂÕ…f ™‚fkuhk{kt ïk‚ ÷uðk{kt {ËË {¤e þfu Au :
- Œ{khk þheh y™u {™™u ykhk{ {¤e þfu Au
- ®[Œk ykuAe ÚkkÞ Au
- yuftËh ‚w¾kfkhe™u ðkÄkhku ÚkkÞ Au.
- yk ÷k¼ku, ƒË÷k{kt, Œ{™u ðÄw æÞk™ furLÿŒ y™u ò„]Œ hnuðk{kt {ËË fhe

þfu Au.
Œ{u Œ{khk hku®sËk Sð™{kt Œýkð™u ‚t[kr÷Œ fhðk{kt {ËË fhðk {kxu yk
ïk‚ ÷uðk™e Œf™ef™ku W…Þku„ fhe þfku Aku. Œ{u yu …ý þkuÄe þfku Aku fu
ðifÂÕ…f ™‚fkuhkt{kt ïk‚ ÷uðk™e yÇÞkMk fhðkÚke Œ{™u ðŒo{k™ ûký «íÞu
ðÄw ‚[uŒ hnuðk{kt {ËË {¤u Au.
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1. Œký ½xkzu Au y™u hõŒðkrn™e fkÞo{kt ‚wÄkhku fhu Au
ðifÂÕ…f ™‚fkuhkt{kt ïk‚ ÷uðk™ku {wÏÞ VkÞËku yu Au fu Œu Œýkð ykuAku fhe
þfu Au. 2013 ™k yuf yÇÞk‚{kt òýðk {éÞwt Au fu su ÷kufku ðifÂÕ…f ™‚fkuhk{kt
ïk‚ ÷uðk™e yÇÞkMk fhu Au Œuyku Œu{™k frÚkŒ Œýkð MŒh™u ½xkzu Au.
yk s yÇÞk‚{kt, ðifÂÕ…f ™‚fkuhkt{kt ïk‚ ÷uðk™wt yuf{kºk «fkh™wt ïk‚™wt
fkÞo nŒwt su fkŠzÞkuðuMfâw÷h fkÞo …h nfkhkí{f y‚h fhu Au. Œu ÓËÞ™k
Äƒfkhk, ï‚™ Ëh y™u ç÷z «uþh suðk …rhƒ¤ku™u ™kutÄ…kºk heŒu ½xkzðk
{kxu Ëþkoððk{kt ykÔÞwt nŒwt.
12 yXðkrzÞk™e yÇÞk‚ …Ae, ‚X¼k„eyku™k ÓËÞ™k Äƒfkhk, ï‚™ Ëh
y™u ç÷z«uþh{kt ‚wÄkhku ÚkÞku nŒku. ‚n¼k„eyku™u «{krýŒ Þku„ «rþûkf
îkhk yXðkrzÞk{kt ºký ð¾Œ 30 r{r™x {kxu yÇÞk‚ þe¾ððk{kt ykðe
nŒe.

2. VuV‚kt™k fkÞo y™u ï‚™™e ‚n™þÂõŒ{kt ‚wÄkhku fhu Au
Þkur„f ïk‚ ÷uðk™e …Øríkyku VuV‚kt™k fkÞo y™u ï‚™™e ‚n™þÂõŒ{kt
‚wÄkhku fhe þfu Au. 2017 ™k yuf ™k™k yÇÞk‚{kt M…Äkoí{f ŒhðiÞkyku™k
VuV‚kt™k fkÞo …h «kýkÞk{ yÇÞk‚™e y‚hku™e Œ…k‚ fhðk{kt ykðe nŒe
y™u òýðk {éÞwt nŒwt fu Œu™e ïMk™ ‚n™þÂõŒ …h ‚fkhkí{f y‚h nŒe.
‚wÄkhu÷ ï‚™ ‚n™þÂõŒ yuÚ÷urxf «Ëþo™{kt …ý ‚wÄkhku fhe þfu Au.
yÇÞk‚{kt ŒhðiÞkykuyu yuf {rn™k {kxu yXðkrzÞk{kt …kt[ rËð‚, 30 r{r™x
{kxu ïk‚ ÷uðk™e yLÞ ƒu yÇÞk‚ W…hktŒ ðifÂÕ…f ™‚fkuhk{kt ïk‚ ÷eÄku
nŒku.

3. ÓËÞ™k Äƒfkhk ½xkzu Au
Œ{khk ÓËÞ™k Äƒfkhk ½xkzðkÚke fkŠzÞkuðuMfâw÷h MðkMÚÞ™u «kuí‚kn™
yk…ðk{kt {ËË {¤e þfu Au. 2006™k yÇÞk‚ {wsƒ, ðifÂÕ…f ™‚fkuhkt{kt
ïk‚ ÷uðk suðk Äe{k Þkur„f ïk‚{kt ‚k{u÷ ÚkðkÚke ÓËÞLkk Äƒfkhk y™u
‚huhkþ ïk‚™e ÷Þ{kt ™kutÄ…kºk ½xkzku ÚkE þfu Au.
ðifÂÕ…f ™‚fkuhkt{kt ïk‚ ÷uðku yu ûký{kt Œ{khk ÓËÞ™k Äƒfkhk ½xkzðk{kt
{ËË fhðk {kxu W…Þku„e ÃkØrík nkuE þfu Au.
ÓËÞ™k Äƒfkhk y™u ïk‚™e ÃkØrík …h ÷ktƒk „k¤k™e y‚hku™u ðÄw ‚khe
heŒu ‚{sðk {kxu ðÄw ‚tþkuÄ™™e sYh Au.

4. ‚w¾kfkhe™u «kuí‚kn™ yk…u Au
ðifÂÕ…f ™‚fkuhk{kt ïk‚ ÷uðkÚke yuftËh ykhkuøÞ y™u ‚w¾kfkhe{kt ðÄkhku
ÚkE þfu Au. Œýkð y™u ®[Œk{kt ½xkzku fhe™u {k™r‚f MðkMÚÞ …h Œu™e
‚fkhkí{f y‚h nkuðk™wt …ý Ëþkoððk{kt ykÔÞwt Au.
2011 ™k ‚tþkuÄ™{kt òýðk {éÞwt Au fu A yXðkrzÞk™k ðifÂÕ…f ™‚fkuhkt{kt
ïk‚ ÷uðk™ku fkÞo¢{ þkherhf y™u þkherhf ŒtËwhMŒe-ykÄkrhŒ «Ëþo™ …h
nfkhkí{f y‚h fhu Au. ïk‚ ÷uðk™e Œf™ef ç÷z «uþh, ÓËÞ™k Äƒfkhk
y™u {n¥ð…qýo ûk{Œk …h ‚fkhkí{f «¼kð Ähkðu Au.
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ðÄw{kt, 2018™e ‚{eûkk{kt òýðk {éÞwt Au fu rðrðÄ «fkh™k Þkur„f
ïk‚kuåAðk‚™k Œ{khk MðkMÚÞ {kxu ½ýk ‚fkhkí{f ÷k¼ku Au, su{kt ŒtËwhMŒ
÷kufku{kt LÞwhkufkuÂø™rxð, ï‚™ y™u {uxkƒkur÷f fkÞkuo{kt ‚wÄkhk™ku ‚{kðuþ
ÚkkÞ Au.
ðifÂÕ…f ™‚fkuhk{kt ïk‚ ÷uðkÚke ïk‚™e ò„]rŒ ðÄu Au y™u [uŒkŒtºk …h
VkÞËkfkhf y‚h …zu Au.

2. WßsÞe «kýkÞk{

‚uLxÙ÷ r{rþ„™ Þwr™ðŠ‚xe™k sýkÔÞk {wsƒ, WäÞe ïk‚ yu yuf yuðe Œf™ef
Au su Œ{™u Œ{khk ïk‚ …h æÞk™ furLÿŒ fhe™u Œ{khk {™™u þktŒ Úkðk Ëu Au.
yk Œ{™u yuðk rð[khku™u þktŒ fhðk{kt {ËË fhu Au su ‚t¼ðŒ: Œ{™u Œ{khe æÞk™™e
ÂMÚkrŒ{ktÚke rð[r÷Œ fhe þfu Au.
Þku„™e yÇÞk‚{kt W…Þku„{kt ÷uðkŒk, Œu yuf yðks …ý ƒ™kðu Au su Œ{™u Œ{khk
ïk‚ ‚kÚku Œ{khe rn÷[k÷™u ‚w{u¤ fhðk{kt {ËË fhu Au.
Œu «kýkÞk{ (ïk‚ r™Þtºký)™wt ‚kiÚke ‚k{kLÞ MðY… Au su™ku W…Þku„ yk‚™
(þheh™e {wÿk/…kuÍ) yÇÞkMk Ëhr{Þk™ ÚkkÞ Au.

3. f…k÷¼krŒ

ïk‚ ÷uðk™e f‚hŒ yu Œ{khe ‚w¾kfkhe™e ¼kð™k™u ðÄkhðk{kt {ËË fhðk {kxu
yuf Íz…e y™u ‚h¤ heŒ Au. yk Œf™efku, su™ku W…Þku„ ½ýeðkh Þku„{kt ÚkkÞ Au,
Œu Œ{khk þkherhf y™u {k™r‚f MðkMÚÞ ƒt™u {kxu VkÞËkfkhf nkuE þfu Au. ƒúuÚk
ykuV VkÞh Œhefu yku¤¾kŒe ïk‚ ÷uðk™e Œf™ef{kt r™Â»¢Þ, ‚k{kLÞ ïk‚kuåAðk‚
y™u þÂõŒþk¤e, Íz…e ïk‚kuåAðk‚™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.ƒ¤sƒheÚke ƒnkh
fkZðk™e yk þi÷e Œýkð ½xkzðk{kt, {„s™k fkÞo™u ðÄkhðk{kt y™u ï‚™Œtºk™u
‚wÄkhðk{kt {ËË fhe þfu Au. Œu …ux™k M™kÞwyku™u {sƒqŒ fhðk y™u …k[™ ‚wÄkhðk
{kxu …ý fnuðkÞ Au. f…k÷¼krŒ yu «kýkÞk{ yÚkðk ïk‚ r™Þtºký™wt yuf MðY…
Au. «kýkÞk{™e yÇÞkMk{kt ïk‚ ÷uðk™e rðrðÄ «fkh™e f‚hŒku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ
Au su{kt Œ{u su ïk‚ ÷uðk™e Œf™ef fhe hÌkkt Aku Œu™k ykÄkhu Œ{u [ku¬‚ heŒu ïk‚
÷ku Aku, ïk‚ ƒnkh fkZku Aku y™u Œ{khk ïk‚™u …fze hk¾ku Aku. «kýkÞk{ yu
Þku„™wt «kÚkr{f ½xf Au.
‚tMf]Œ{kt, ‘f…k÷’™ku yÚko ‘¾ku…he’ yÚkðk ‘f…k¤’ y™u ‘¼kxe’™ku yÚko ‘«fkrþŒ’
ÚkkÞ Au.
1. 2017™k yæÞÞ™{kt, su rðãkÚkeoykuyu Þku„ «kýkÞk{™ku yÇÞk‚ fÞkuo nŒku

Œ uykuyu {kLkrMkf þktrík™k Wå[ MŒh™ku y™w¼ð fÞku o. «kýkÞk{
Ëhr{ÞkLk„ehe{kt ƒúuÚk ykuV VkÞh ‚rnŒ rðrðÄ Œf™efku™ku ‚{kðuþ ÚkŒku nŒku
yÇÞk‚yu …ý sýkðu Au fu f‚hŒ Œ{™u Œ{khk ïk‚™wt æÞk™ hk¾ðk {kxu
Ëƒký fhu Au, su yuftËh {kLkrMkf þktrík™u ðÄkhu Au.

2. Œ{khk …ux™k M™kÞwyku™u òuzu Au, su …k[™{kt {ËË fhe þfu Au. WËknhý
Œhef u, 2013™k f u‚™k ynuðk÷{kt, xufr™fu 62 ð»k o™k {ký‚{kt
„uMxÙkuyu‚kuVus÷ rh^÷õ‚ hku„™wt ‚t[k÷™ fhðk{kt {ËË fhe. rh…kuxo{kt
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sýkððk{kt ykÔÞwt Au fu, yk Œýkð …h Œu™e y‚h™u fkhýu nkuE þfu Au.2015™ku
yÇÞk‚ …ý Rrhxuƒ÷ ƒkuðu÷ r‚LzÙku{™k ÷ûkýku™u r™ÞtÂºkŒ fhðk{kt {ËË
fhðk Þku„kÇÞk‚{kt ƒúuÚk ykuV VkÞh™ku ‚{kðuþ zhu Au. òu fu, yk™u ‚{Úko™
yk…ðk {kxu ðÄw ‚tþkuÄ™™e sYh Au.

3. y™w{kr™Œ ynuðk÷ku y™w‚kh, f…k÷¼krŒyu yuf ðfoykWx Œhefu ƒ{ýwt ÚkE
þfu Au.

4. ¼úk{he

yk ÷k¼™u ‚{Úko™ yk…ðk {kxu fkuE yÇÞk‚ fhðk{kt ykÔÞku ™Úke, …htŒw Ëkðk™e
fux÷ef ÞkuøÞŒk Au. ïk‚ ÷uðk™e Œf™ef{kt Œ{khk …ux™k M™kÞwyku™k ðkhtðkh
‚tfku[™™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au, su Œu{™u {sƒqŒ ƒ™kðe þfu Au, ¾k‚ fhe™u òu Œ{u yk
Œf™ef r™Þr{Œ…ýu fhku Aku.
Œký, „wM‚ku y™u ®[Œk{ktÚke íðrhŒ hknŒ yk…u Au. nkÞ…hxuLþ™Úke …erzŒ ÷kufku
{kxu Œu ¾qƒ s y‚hfkhf ïk‚ ÷uðk™e Œf™ef Au fkhý fu Œu W~fuhkÞu÷k {™™u þktŒ
fhu Au.
òu Œ{™u „h{e ÷k„u Au yÚkðk ‚nus {kÚkk™ku Ëw¾kðku ÚkŒku nkuÞ Œku hknŒ yk…u Au
{kE„úu™™u ½xkzðk{kt {ËË fhu Au.
yufk„úŒk y™u ÞkËþÂõŒ ðÄkhðk{kt «kýkÞk{™ku VkÞËku ÚkkÞ Au.
ykí{rðïk‚ ðÄu Au.
«kýkÞk{ fhðkÚke ç÷z«uþh ½xkzðk{kt VkÞËku ÚkkÞ Au.
æÞk™™e ŒiÞkhe{kt {™™u þktŒ fhðk{kt {ËË fhu Au.

5. yku{fkh

yku{ yu {kºk yuf æðr™ ™Úke, Œu ƒúñktz™e yuf Œht„ Au. yku{ yuf þÂõŒþk¤e
yðks Au su yk…ýe ytËh hnu÷ku Au. yku{ yÚkðk yku{™ku ò… fhðku yu yuf
…rðºk «Úkk Au su yk…ýk {™ y™u þheh™u þÂõŒ yk…ðk {kxu {ËË fhu Au. rnLËw,
ƒkiØ, þe¾ y™u si™ Ä{o{kt yku{™k æðr™™u …rðºk {k™ðk{kt ykðu Au. Œu™u ƒúñktz™ku
«Úk{ æðr™ fnuðk{kt ykðu Au. ®nËw rþÕ…ku y™w‚kh, yku{ Œ{k{ Sðku™u «f]rŒ y™u
ƒúñktz ‚kÚku òuzu Au. Œ{u yku{ {ki™ yÚkðk {kuxuÚke ƒku÷e þfku Aku. yku{™ku ò…
fhðk™k ½ýk VkÞËk Au Lke[u {wsçk Au.
1. yku{™ku ò… fhðk {kxu Œ{khu Œ{khe …eX xèkh hk¾e™u ‚eÄwt ƒu‚ðwt òuEyu

y™u yk Œ{khe fhkuzhßsw {kxu ¾hu¾h VkÞËkfkhf Au. yku{™ku ò… fhŒe
ð¾Œu su ft…™ Wí…LLk ÚkkÞ Au Œu Œ{khe fhkuzhßsw {kxu W¥k{ Au.

2. yku{™ku ò… fhŒe ð¾Œu su æðr™ Wí…LLk ÚkkÞ Au Œu ÚkkEhkuRz „útrÚk {kxu …ý
VkÞËkfkhf fnuðkÞ Au.

3. yku{™ku ò… Œ{khk …ux™k MðkMÚÞ {kxu …ý ¾hu¾h VkÞËkfkhf {k™ðk{kt
ykðu Au. ½ýk yÇÞk‚ku ‚q[ðu Au fu ò… …ux™u ykhk{ yk…u Au. yku{™ku ò…
…ux™k Ëw¾kðk {kxu …ý W¥k{ W…kÞ {k™ðk{kt ykðu Au.

4. yku{ Œ{khk {™™u þktŒ fhu Au; Œu Œ{™u Œ{khk yktŒrhf Mð ‚kÚku òuzðk{kt
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{ËË fhu Au. Œu™kÚke Œ{™u ½ýe þktrŒ {¤u Au. Œu Œ{khe ‚n™þe÷Œk™k MŒh™u
ðÄkhe™u Œ{khk „wM‚k™u r™ÞtÂºkŒ fhðk{kt {ËË fhu Au. yku{™ku ò… Œ{™u
Œ{khk þheh{kt ‚fkhkí{f M…tË™ku ÷kððk{kt …ý {ËË fhu Au.

5. yku{™ku ò… Œ{™u ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe Þwðk™ hnuðk{kt {ËË fhu Au. Œu Œ{khk
þheh™u Íuh {wõík fhu Au, Œ{k{ nkr™fkhf Íuh™u ‚kV fhu Au y™u Œu™u Œkswt
y™u MðåA hk¾u Au.

6. s… y™u æÞk™ îkhk, Œ{u Œ{khe ÷k„ýeyku …h ðÄw ‚khe heŒu r™Þtºký {u¤ðe
þfku Aku, yk{ Œ{u M…ü y™u Œfo‚t„Œ {™Úke …rhÂMÚkrŒyku™u òuE þfku Aku.

7. òu Œ{u ¼kð™kí{f y‚tŒw÷™™ku ‚k{™ku fh™kh ÔÞÂõŒ Aku Œku yku{™ku ò…
Œ{™u Œ{khe ÷k„ýeyku™u ðÄw ‚khe heŒu ‚{sðk{kt {ËË fhþu. Œu Œ{™u Œ{khe
÷k„ýeyku ‚kÚku ‚tŒw÷™ hk¾ðk{kt {ËË fhu Au y™u Œ{™u M…ü {™Úke
rð[khðk{kt {ËË fhu Au.

8. yku{ Œ{khk þheh™u ƒnkhÚke [{fkððk {kxu ytËhÚke ‚kV fhu Au. yku{™ku
ò… Œ{khk þheh™u ‚fkhkí{f QòoÚke ¼he Ëu Au y™u yk Œ{khe yk¼k™u
þwØ fhu Au. yk ‚fkhkí{fŒk yk„¤ Œ{khk [nuhk y™u þheh …h «rŒ®ƒrƒŒ
Úkðk ÷k„u Au.

9. Œ{khk ½h{kt hnu÷ ™fkhkí{fŒk Œ{khk þheh{kt …ý ™fkhkí{fŒk ÷kðe þfu
Au. yku{™ku ò… fhðkÚke Œ{khk ½h{ktÚke ™fkhkí{f Qòo Ëqh ÚkkÞ Au. Œu
Œ{khk ½h™u ‚kV fhu Au y™u Œu™u ¾hu¾h ‚fkhkí{f MÚk¤ ƒ™kðu Au.

10. ßÞkhu Œ{u yku{™k ò… …h æÞk™ furLÿŒ fhku Aku, íÞkhu Œ{khk Œýkð™wt MŒh
™e[u ykðu Au. yÇÞkMk Œ{™u Œýkð{wõŒ {™ hk¾ðk{kt {ËË fhu Au y™u Œu
Œ{™u ytËh y™u ƒnkh ykhk{ yk…u Au. Œu rz«uþ™ {kxu …ý VkÞËkfkhf Au.
ßÞkhu Œ{u yku{™ku ò… fhku Aku, íÞkhu Œ{u {kºk Œ{khk {kxu s ™nª …htŒw yLÞ
÷kufku {kxu …ý ‚fkhkí{fŒk ÷kðku Aku suyku Œu™u ‚kt¼¤e hÌkkt Au. ‚khk Sð™
{kxu Œ{khu Œu™u hku®sËe yÇÞkMk ƒ™kððe òuEyu.

11.5 æÞk™

Sð™™k Œ{k{ ûkuºk™k ÷kufku{kt Œýkð Ëqh fhðk {kxu æÞk™ yu ‚kiÚke ÷kufr«Þ heŒku
…ife yuf ƒ™e „Þwt Au. yk ð»kkuo sq™e «Úkk, su ½ýk MðY…ku ÷E þfu Au y™u ½ýe ykæÞkÂí{f
«Úkkyku ‚kÚku òuzkE þfu Au yÚkðk ™ …ý nkuE þfu, Œu™ku W…Þku„ ½ýe {n¥ð…qýo heŒu ÚkE
þfu Au.

Œu Œ{khe rËLk[Þko™ku yuf ¼k„ ƒ™e þfu Au y™u Œ{™u Œýkð ‚k{u ÂMÚkrŒMÚkk…f
ƒ™ðk{kt {ËË fhe þfu Au. ßÞkhu Œ{u ¼kð™kí{f ŒkýÚke Ëqh ÚkE òyku íÞkhu Œ{u furLÿŒ
Úkðk {kxu W…Þku„ fhku Aku Œu Œf™ef Au.

Œ{khk þheh™k Œýkð™k «rŒ¼kð™u W÷xkðe Ëuðk y™u þkherhf heŒu ykhk{ fhðk{kt
Œ{khe {ËË fhðk {kxu Œu yuf Íz…e- Œýkð{kt {ËË fhe þfu Au. æÞk™{kt ykhk{™e ÂMÚkrŒ{kt
ƒu‚e™u ík{khwt {™ ‚kV fhðwt yÚkðk Œ{khk {™™u yuf rð[kh …h furLÿŒ fhðwt y™u Œu™u
ƒeò ƒÄkÚke ‚kV fhðwt þk{u÷ Au. Œ{u yðks …h æÞk™ furLÿŒ fhe þfku Aku, su{ fu
‘0004’ yÚkðk Œ{khk …kuŒk™k ïk‚kuïk‚ …h, „ýŒhe …h, fkuE {tºk …h yÚkðk ftE s
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™nª. æÞk™™e ½ýe Œf™efku{kt yuf ‚k{kLÞyu Au fu {™ ‚…kxe …h ykðŒk Ëhuf ™ðk
rð[kh™u y™w‚hðk™wt ƒtÄ fhe Ëu Au.

‚k{kLÞ heŒu ykuAk{kt ykuAk …kt[Úke 20 rðûku…-{wõŒ r{r™xTMk ¾[oðe sYhe Au,
òufu æÞk™ ‚ºkku ¾hu¾h fkuE…ý ÷tƒkE™k nkuE þfu Au. ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe æÞk™ ‚ºkku ðÄw
VkÞËkyku ÷kðu Au, …htŒw ‚k{kLÞ heŒu Äe{u Äe{u þY fhðwt ©uc Au suÚke Œ{u ÷ktƒk „k¤k™e
yÇÞkMk ò¤ðe þfku.

½ýk ÷kufku™u ÷k„u Au fuòu Œuyku Ëhuf ‚ºk{kt ¾qƒ ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe æÞk™ fhðk™ku
«Þk‚ fhu Au yÚkðk ‘‚t…qýo’ yÇÞkMk ƒ™kðu Au, Œku Œu zhk{ýe yÚkðk ¼Þkðn ƒ™e þfu
Au, y™u Œu{™u hkursËk ykËŒ Œhefu hk¾ðk™wt ðÄw …zfkhs™f ÷k„u Au. ykËŒ ƒ™kððe
y™u Œu ykËŒ™k ðÄw ‚t…qýo ‚tMfhý{kt fk{ fhðwt Œu ðÄw ‚khwt Au.

yk¾k rËðMk Ëhr{Þk™, ßÞkhu yk…ýu Œýkð y™w¼ðeyu Aeyu, íÞkhu yk…ýwt þheh
yk…{u¤u yuðe heŒu «rŒr¢Þk yk…u Au su yk…ý™u ÷zðk yÚkðk Ëkuzðk {kxu ŒiÞkh fhu Au.
yk Œ{khk þheh™ku Œýkð «rŒ¼kð Au, yLÞÚkk Œ{khk ÷zkE-yÚkðk-^÷kRx «rŒ¼kð
Œhefu yku¤¾kÞ Au. ykíÞtrŒf òu¾{™k fux÷kf rfM‚kyku{kt, yk þkherhf «rŒ¼kð {ËËY…
ÚkkÞ Au. òu fu, ykðk yktËku÷™™e ÷ktƒe yðMÚkk þheh™k Ëhuf yt„™u þkherhf ™wf‚k™
…nkut[kze þfu Au æÞk™ þheh™u ƒhkƒh rð…heŒ heŒu y‚h fhu Au su Œký fhu Au - þheh™k
AqxAkx «rŒ¼kð™u rxÙ„h fhe™u. Œu þheh™u þktŒ ÂMÚkrŒ{kt …w™:MÚkkr…Œ fhu Au, þheh™u
…kuŒk™u ‚wÄkhðk{kt {ËË fhu Au y™u Œký™e þkherhf y‚hkuÚke ™ðk ™wf‚k™™u yxfkðu Au.
Œu Œýkð-«urhŒ rð[khku™u þktŒ fhe™u Œ{khk {™ y™u þheh™u þktŒ fhe þfu Au su Œ{khk
þheh™k Œýkð «rŒ¼kð™u rxÙ„h hk¾u Au æÞk™{kt ðÄw «íÞûk þkherhf AqxAkx™wt yuf Œ¥ð
…ý ‚k{u÷ Au, Ëu¾eŒe heŒu, ŒuÚke ykhk{™e yk zƒ÷ {kºkk Œýkð™u Ëqh fhðk {kxu ¾hu¾h
{ËËY… ÚkE þfu Au. æÞk™ ÷ktƒk „k¤k™e ÂMÚkrŒMÚkk…fŒk ÷kðe þfu Au su r™Þr{Œ yÇÞk‚
‚kÚku {¤e þfu Au.

11.6 æÞk™ y™u yLÞ ÃkØríkyku ðå[u™ku ŒVkðŒ

™e[u y{u Œký ½xkzðk™e yLÞ ÃkØríkyku ‚kÚku {æÞMÚke™e Œw÷™k fheyu Aeyu:
æÞk™™u r™Þr{Œ ykËŒ ƒ™kððk {kxu Œu rþMŒ y™u «rŒƒØŒk™e sYh Au. fux÷kf

÷kufku™u ðÄkhk™e «uhýk {kxu fkuE™e yÚkðk …kuŒk™e ƒnkh™e fkuE ðMŒw™e {ËË ÷uðk™e
ÃkØríkyku fhŒkt ykËŒ Œhefu ò¤ððk™wt ðÄw {w~fu÷ ÷k„u Au.

þkherhf {ÞkoËkyku ÄhkðŒk ÷kufku™u Œýkð hknŒ {kxu ‚¾Œ þkherhf ÔÞkÞk{ fhŒkt
yÇÞkMk fhðk™wt ðÄw ‚h¤ ÷k„u Au. W…hktŒ, fkuE ¾k‚ ‚kÄ™ku™e sYh ™Úke.

fux÷kf ÷kufku™u Œu{™k {™™u rËðMk™k rð[khkuÚke {wõŒ fhðk™wt ðÄw {w~fu÷ ÷k„u Au.
yk ½x™kyku …h æÞk™ furLÿŒ fhŒe ÃkØríkyku fhŒkt Œu™u ðÄw {w~fu÷ ƒ™kðe þfu Au, su{ fu
ß™®÷„ yÚkðk rð[r÷Œ fhŒe ÃkØríkyku, su{ fu þkherhf f‚hŒ yÚkðk h{qs™ku W…Þku„.

ÔÞkð‚k®Þf™e {ËË ÷uðkÚke rð…heŒ, æÞk™ {VŒ Au. fux÷ef Ëðkyku y™u nƒo÷
W…[khkuÚke rð…heŒ, æÞk™™e Úkkuze ‚t¼rðŒ ykz y‚hku nkuÞ Au.
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11.7 MðkæÞkÞ

1. Þku„ þwt Au ?
2. Œýkð ½xkzðk {kxu Þku„™ku W…Þku„ fuðe heŒu fhðku òuEyu ?
3. ™kze þkuÄ™ «kýkÞk{™k VkÞËk sýkðku.
4. WßsÞe «kýkÞk{Lkk VkÞËk sýkðku.
5. f…k÷¼krŒ VkÞËk sýkðku.
6. ¼úk{heLkk VkÞËk sýkðku.
7. yku{fkh yux÷u þwt ? Œu™k VkÞËk sýkðku.
8. æÞk™ yux÷u þwt ? Œu™k VkÞËk sýkðku.
9. æÞk™ y™u yLÞ …Øríkyku ðå[u™ku ŒVkðŒ sýkðku.
ƒnwrðfÕ… …‚tËøke™k «§ku :

1. Qzk ïk‚, Þku„ y™u ÔÞkÞk{ yu ƒÄwt s Œýkð ÔÞðMÚkk…™e .......... Œf™efku Au.
(a) ÄkŠ{f (b) ¿kk™kí{f (c) ¼kirŒf (d) ‚k{krsf

2. ........... ÂMÚkrŒ y™u þheh™ku „kZ ‚tƒtÄ Au.
(a) {™™e (b) þheh (b) ½h (d) yuf …ý ™nª

3. òu {™ n¤ðwt nþu Œku ........... ™k M™kÞwyku …ý n¤ðk Úkþu.
(a) {™™e (b) þheh (c) ½h (d) yuf …ý ™nª

4. ........... þkherhf y™u {k™r‚f Œýkð™e ÂMÚkrŒ …uËk fhu Au.
(a) Œýkð (b) þheh (c) ‚tòu„ku (d) yuf …ý ™nª

5. ð»kkuo …nu÷k rðfr‚Œ ........... ™u {™-þheh™e Ëðk™k MðY… Œhefu yku¤¾ðk{kt
ykðu Au.
(a) Þku„ (b) ¼ku„ (c) hku„ (d) yuf …ý ™nª

6. ........... yÇÞkMk™u Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku{kt ðÄw ÂMÚkrŒMÚkk…f ƒ™ðk{kt {ËË
fhu Au y™u rðrðÄ hku„ku, ¾k‚ fhe™u fkŠzÞku-ï‚™ hku„ku {kxu™k rðrðÄ {n¥ð…qýo
òu¾{ …rhƒ¤ku™u ½xkzu Au.
(a) Þku„ (b) ¼ku„ (c) hku„ (d) yuf …ý ™nª

7. ‚tMf]Œ þçË '...........’ {q¤ Þw„ (òuzðk {kxu), yÚkðk Þkuf (yuf‚kÚku ƒktÄðk
yÚkðk æÞk™ furLÿŒ fhðk) …hÚke ykÔÞku Au
(a) Þku„ (b) ¼ku„ (c) hku„ (d) yuf …ý ™nª

8. ........... þçË yufŒk™k {kæÞ{ yÚkðk rþMŒ™e ÃkØrík™wt ðýo™ fhðk {kxu ykÔÞku
Au:
(a) Þku„ (b) ¼ku„ (c) hku„ (d) yuf …ý ™nª

9. Þku„ ........... y™u þkherhf ykhk{™u «kuí‚krnŒ fhu Au
(a) {k™r‚f (b) ¼kirŒf (c) rð[kh (d) yuf …ý ™nª
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10. Þku„k‚™ Œ{™u ........... yðhkuÄku su{ fu M™kÞwyku™e „ktXku, ÷k„ýeyku y™u
Œký™u {wõŒ fhðk{kt {ËË fhe þfu Au
(a) þkherhf (b) ¼kirŒf (c) rð[kh (d) yuf …ý ™nª

11. ........... ™wt ¼k»kktŒh ‘Mkqû{ Qòo ‚kV fhðk™e ïk‚ ÷uðk™e Œf™ef’ Œhefu ÚkkÞ
Au.
(a) ™kze þkuÄ™ «kýkÞk{ (b) WßsÞe «kýkÞk{
(c) f…k÷¼krŒ (d) ¼ú{he

12. ƒúuÚk ykuV VkÞh Œhefu ........... yku¤¾kÞ.
(a) ™kze þkuÄ™ «kýkÞk{ (b) WßsÞe «kýkÞk{
(c) f…k÷¼krŒ (d) ¼ú{he

13. ........... yu {kºk yuf æðr™ ™Úke, Œu ƒúñktz™e yuf Œht„ Au
(a) yku{ (b) WßsÞe «kýkÞk{
(c) f…k÷¼krŒ (d) ¼ú{he

14. ........... yuf þÂõŒþk¤e yðks Au su yk…ýe ytËh hnu÷ku Au
(a) yku{ (b) WßsÞe «kýkÞk{
(c) f…k÷¼krŒ (d) ¼ú{he

15. Sð™™k Œ{k{ ûkuºk™k ÷kufku{kt Œýkð Ëqh fhðk {kxu .....yu ‚kiÚke ÷kufr«Þ heŒku
…ife yuf ƒ™e „Þwt Au
(a) æÞk™ (b) WßsÞe «kýkÞk{
(c) f…k÷¼krŒ (d) ¼ú{he

sðkƒ :

(1) - C (2) - A (3) - B (4) - B (5) - A
(6) - A (7) - A (8) - A (9) - A (10) - A
(11) - A (12) - C (13) - A (14) - A (15) - A
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YÃkhu¾k :-

12.1 «MíkkðLkk

12.2 íkýkðLkku yÚko

12.3 hkuStËk SðLk{kt íkýkðLkku Mktfuíkku yLku MðYÃkku.

12.4 hkuStËk SðLk{kt íkýkð Ëwh fhðkLke heíkku

12.5 Mkkhktþ

12.6 WËknhýku

 MðkæÞkÞ

1. MkiØktríkf «&™ku

2. xwtfk «&™ku

3. fuMk Mxze (ÔÞðnkY WËknhýku)

12.1 «MíkkðLkk :

{Lk íktËwhMík íkku íkLk íktËwhMík
íkLk íktËwhMík íkku {Lk íktËwhMík

yk íkku yk çktLku ðkíkku ËqhMík Au. Ãkhtíkw íkýkðLku ÷køkw Ãkzu Au.  íÞkt MkwÄe {kLkrMkf
íktËwhMíke ðÄkhu {n¥ðLke Au.

íkýkð (Stress) þçËLkku økwshkíke yÚko ‘{kLkrMkf íktøkrË÷e’ íkhefu «[r÷ík ÚkÞku Au.
Úkkf, [ez, ftxk¤ku, yVMkkuMk, rLkhkþk, níkkþk ðøkuhu suðe ÃkrhÂMÚkrík{kt {øksLke f{kLk
Axfe òÞ íkux÷e nËu íkýkð yLkw¼ðkÞ Au. Ãkhtíkw Mkk[w LkÚke. íkýkð fkuE Lkfkhkí{f Ãkrhçk¤
LkÚke. íkuLkku økwshkíke yÚko Ãký Mkk[ku LkÚke. íkýkð ðøkh {wLk»Þ SðLk Mkt¼ð LkÚke. íkýkð
{kLkð yÂMíkíð MkkÚku ÃkzAkÞkLke su{ Vhíke çkkçkík Au. y÷çk¥k, rðfx Mktòuøkku{kt íkýkðLke
{kÍk ðÄe síke nkuðkÚke íku Ëw:¾{kt Ãkrhý{íke nkuÞ Au. íkuÚke íkýkð yýøk{íke yLkw¼qrík
íkhefu «[r÷ík Au. íkýkðLke Mkk[e rð¼kðLkk ytøku Mk{ks{kt yLkuf yhksfíkk «ðíkou Au.

yuf MkkËw WËknhý òuEyu fkuE fnu fu ‘‘Þkh, yksu {Lku Úkkuzku íkkð Au.’’ íkuLkku yÚko
yuðku LkÚke fu þheh{kt økh{e nkuíke LkÚke.Ãký íkkðLke økh{e ÃkuËk ÚkðkÚke yMkw¾ ÚkkÞ Au.
þheh økh{ Lk nkuÞ íkku, SðLk þõÞ LkÚke. Ãkhtíkw yð~Þf økh{e fhíkkt íkuLke {kÍk ðÄe òÞ
íkku íkuýu ykÃkýu íkýkð fneyu Aeyu.
• ‘íkýkðLku «ríkMkkË ykÃkðku yux÷u {kLkðþheh{kt WXíkk ÃkrhðíkoLkLkk MktÏÞkçktÄ

«rík¼kðkuLke ½xLkk.’
yksu {kuxk ¼køkLkk ÷kufku yuðe VrhÞkË fhíkk nkuÞ Au fu ‘y{Lku íkku SðLk øk{íkwt

LkÚke, Ãkhtíkw þwwt fheyu, ykÞw»Þ Au. yux÷u Sððwt Ãkzu Au. SðLkLkwt çkesw Lkk{ s {sçkwhe Au.’

hku®sËk SðLk{kt íkýkð
yuf{
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yk çkÄk rLkhkþksLkf rð[khku Au. íku SðLkLkku rðfkMk fhe þfu ¾hk ? yhu ? {kLkðe Mkðkhu
WXu íÞkhÚke {ktzeLku hkºku Mkqyu íÞkt MkwÄe {kºk ykLkk{kt s hnu yuðwt fkuE {kæÞ{ ¾hwt ? yuf s
{kæÞ{ Au. {Lk yLku {Lk{kt ykðíkk rð[khku. ßÞkt MkwÄe ÞtºkðíkT  SððkLkku «ÞíLk fheþwt íÞkt
MkwÄe {Lk yLku þhehLke ÂMÚkríkLkku rð[kh fhe þfeþwt s Lkne. ÞtºkðíkT SðLk{kt SðLk{kt
íkýkð{wõík SðLk þõÞ s LkÚke.

yksLkk {kLkðeLku òýu íkýkð MkkÚku yuf «fkhLkku Lkkíkku çktÄkE økÞku Au. ykÚke s
{kLkðeLku {kXk rð[khku s ðÄkhu yLku Mkkhk rð[khku ¾wçk ykuAk ykðu Au. fËk[ íkuLku fktE
ðkøke òÞ fu Ãkze òÞ íkku {Lk{kt Mkíkík yuðk s rð[khku ykðu Au fu yu yk ÃkAeLkk SðLk{kt
fktE ÚkkÞ Lkrn íkku MkkÁt. ð¤e Mkíkík fkuE Lku fkuE «fkhLkkt Ëçkký{kt ykÃkýu hnuíkk nkuðkÚke
hkºku ô½ Ãký ykðíke LkÚke. ô½ ÷kððk {kxu {urzMkeLk (Ëðk) ÷uðe Ãkzu Au. yk {nk÷Þku{kt
{kýíkk {kýMkLku ykðe «kÚkr{f sYrhÞkíkku {kxu Ãký Ëuðkyku Ãkh ykÄkrhík hnuðwt Ãkzu Au. yu
fuðe fÁý Ëþk ! yk çkÄkLke ÃkkA¤Lkwt {n¥ðLkwt fkhý nkuÞ íkku íku Au. fk{ ðøkhLkkt rð[khku
(Unwanted thoughts) íku ykÃkýk rË÷kurË{køk Ãkh fçkòu s{kðe Ëu Au. su fkhýu
¿kkLkíktíkw Lkçk¤k Ãkze òÞ Au Lku ô½ ykðíke LkÚke ÃkAe Ãkkuíku su rð[kÞko fhu Au. íku yk{ktÚke nwt
õÞkhu Aqxeþ ? Ëðk¾kLkk{kt hkus ykðíkkt ËËeoyku{kt 70 % sux÷k ÷kufku íkýkð økúMík s nkuÞ
Au. íku{Lku ßÞkhu Mk{òðeyu fu yk{ktÚke {wõík Úkkyku íkku SðLk Mkkhe heíku Sðe þfþku, íkku
½ýkt ÷kufku fnuíkk nkuÞ Au fu Mkknuçk ! ík{u fnku Aku íku çkhkçkh Au. Ãkhtíkw yuf nfefík yu Ãký Au.
ykÃkýu rð¿kkLk yLku xuufTLkku÷kuSLkk s{kLkk{kt Sðeyu Aeyu. 21 {e MkËeLku ¿kkLk yLku
xufTLkku÷kuSLke MkËe fnuðkÞ Au. n{ýkt íkku fkuhkuLkk fk¤ çkkË xufTLkku÷kuSLkku ðÄkhu Ãkzíkk
WÃkÞkuøkLkkt fkhýu rðãkÚkeoyku, ÃkuhuLxMk, {rn÷kyku Lku ½h{kt, yLku fkÞoLkk MÚk¤u íku{s ÃkwÁ»kkuyu
½h{kt yLku LkkufheLkk MÚk¤u, íku{s Mk{ksLke rðrðÄ sðkçkËkhe rLk¼kðíkk ÔÞðnkhu SðLk{kt
íku{s 60 ð»ko ÃkAe rLkð]r¥kLkk Mk{Þ{kt ÷kufku íkýkðLkku Mkk{Lkku fhu Au.

{kuçkkE÷ yLku fBÃÞqxhLkku ðÄw Ãkzíkku WÃkÞkuøkLkk fkhýu ÷kufkuLku fkuLkkÚke, õÞktÚke, õÞkhu,
fE heíku íkýkð ykðþu íkuLkwt fktE Lk¬e nkuíkwt LkÚke.

y¾çkkh ¾ku÷ku, xe.ðe. [k÷w fhku. ßÞkt [[ko swyku fu ðkt[ku, òuðku Mkkt¼¤þku íkku íku
Ãký íkýkð ÃkuËk fhu Au.

MkkurþÞ÷ {erzÞkLkkt ðÄw Ãkzíkkt WÃkÞkuøkLku fkhýu íkýkð Q¼ku ÚkkÞ Au.
 MxÙuMkLke økt¼ehíkk : MxÙuMk (íkýkð) fE heíku ðÄu ?

(1) su fhðwt Au yu ¾qçk yøkíÞLkwt økúný Úkíkwt nkuÞ íkku yuLkku rðhkuÄ fhíkk Ãkrhçk¤ku
íkýkðLke {kºkk ðÄkhu.

(2) su{ íkýkðLke ÃkrhÂMÚkrík ÷ktçke [k÷u yu{ økt¼ehíkk ðÄu.
(3) íkýkðLkku Mkk{Lkku ykuAk Mk{Þ{kt ½ýk Mk{kÄkLk fhðk Ãkzu íkku íku íkýkðLke yMkhku

ðÄu.
(4) su Mk{MÞk Au yu yÃkrhr[ík nkuÞ yLku yufkyuf ykðe Ãkze nkuÞ íkku MxÙuMk ðÄu.
(5) ËÃkoýLke ÃkrhÂMÚkrík{kt s çku rðfÕÃkku ðå[u ÃkMktËøke fhðkLke Au. yu ÷øk¼øk

yuf Mkh¾k økúný ÚkkÞ íkku íkýkð ðÄkhu {nuMkwMk ÚkkÞ.

hku®sËk SðLk{kt íkýkð
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(6) {w~fu÷e, Mk{MÞk, Ä{feLke {kºkk ðÄkhu nkuðkLkku ynuMkkMk ÚkkÞ yLku yu yufË{
{kÚku ykðe økE nkuÞ íkku íkýkð ðÄu.

(7) su íkýkð Au yuLku ÃknkU[e ð¤ðkLke ûk{íkk Lk nkuÞ íkýkðLke økt¼ehíkk ðÄu.
(8) ðøkh ðktfu {kÚku ykðe Ãkze nkuÞ yÚkðk suLke WÃkh ykÃkýwt rLkÞtºký yþõÞ

nkuÞ yuðe {w~fu÷e, Mk{MÞk fu Ä{fe MxÙuMkLke {kºkk yLku økt¼ehíkk ðÄkhe þfu
Au.

íkýkð yu SðLkLkku yuf ¼køk Au. ½ýku íkýkðÚke VkÞËku ÚkkÞ Au yLku ½ýkt íkýkðÚke
LkwfMkkLk ÚkkÞ Au. ík{khu íkýkð {kxu fÞku árüfkuý yÃkLkkÔÞku íku ík{khu s Lk¬e fhðkLkwt Au.
íkuLkk {kxuLkku Mkh¤ hMíkku sýkðeyu. ík{u íkýkð þk {kxu yLkw¼ðe hÌkk Aku íkuLkwt fkhý þkuÄíkk
þe¾ku. suÚke ík{khe rð[khMkhýe çkË÷kþu. ík{khe rð[khkuLke ÃkuxLko çkË÷kðe Lkk¾ku fkhýfu
{kuxu ¼køku rð[khkuLku fkhýu s íkýkð yLkw¼ðkíkku LkÚke.

12.2 íkýkðLkku yÚko :

íkýkð yux÷u yuf økríkþe÷ ÂMÚkrík Au. su{kt {kLkðeLke Mkk{u nkuÞ Au fkuE íkf, fkuE
rLkøkún fu ÃkAe fkuE íkfkòu ({ktøk) yuðe ðMíkwLkku su yuLke Lksh{kt yøkíÞLke yLku yrLkrùík
nkuÞ.

- MxÙuMk þçË yuÂLsLkeÞhªøkLkku Au. fkuE yuf ÃkËkÚko WÃkh su VkuMko ykÃkðk{kt ykðu
yu íkýkð fnuðkÞ. Ãkw÷ WÃkh 10 Úke 15 xLkLke 10 xÙf [Zkððk{kt ykðu íkku
Ãkw÷ WÃkh MxÙuMk ykðu.

- íkýkðLkku Ãkrhýk{u yu ÃkËkÚko WÃkh su yMkhku ÚkkÞ yu MxÙuELk fnuðkÞ. yux÷u fu
Ãkw÷ Ãkh Úkíke yMkhku MxÙuELk fnuðkÞ. suLkkÚke Ãkw÷ íkwxe sE þfu Au.

- MxÙuMk ykÃkíkwt fkhý MxÙuMkh fnuðkÞ.
- MxÙuMk (íkýkðLke) ÔÞkÏÞk{kt ‘fLkMxÙuELk’ rLkøkúnf, su ík{Lku ík{khu su fktE

fhðwt Au. yu fhðk{kt yðhkuÄ fhu Au. yLku ÔÞkÏÞk{kt ze{kLz (íkfkòyku), su
ík{khe ÃkkMkuÚke ík{Lku su øk{u Au yu AeLkðe ÷u Au.

- íkýkð yuðe ÷køkýe Au fu su ÷kufkuLku ®[íkk Lk fhðkLke ykËík nkuÞ íkuyku Ãký
íkýkðLku fkhýu ®[íkk fhðk ÷køku Au.

- ík{u íkýkð rðþu þwt rð[khku Aku ? ík{u ÃkzfkhkuLku fuðe heíku swyku Aku yLku íkuLkku
Mkk{Lkku fuðe heíku fhku Aku íkuLkk ykÄkhu ík{khku íkýkð {kxuLkku árüfkuý çkË÷kþu.

- íkýkð ¾hu¾h ykÄwrLkf rð¿kkLk {wsçk ík{Lku ðÄw M{kxo yLku MkV¤ çkLkkðe þfu
Au. Ãkhtíkw ½ýeðkh ykÃkýu íkýkðÚke ¼køkðkLke nkuz{kt ðÄw íkýkð W¼ku fhe
Ëuíkk nkuEyu Aeyu.

- íkýkð õÞkhu sL{u Au ? ßÞkhu ík{khk {kxuLke {n¥ðLke fkuE ÔÞÂõík, çkkçkík fu
÷køkýeLku LkwfMkkLke ÚkðkLke nkuÞ íkuðwt ík{Lku ÷køku íÞkhu.

• nðu òýeyu fu ík{u ¾hu¾h íkýkðLkku Mkk{Lkku fhe hÌkk Aku fu Lkrn ?

- þktríkÚke çkuMke òð rh÷uõMk ÚkE òyku. ík{khk ÄçkfkhkLku Mkkt¼¤ðkLkku «ÞíLk
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fhku. Äe{u Äe{u ík{khk Äçkfkhk økýðkLkwt þY fhe Ëku. yk fk{ 1 r{rLkx MkwÄe
fhku.

- nðu MkeÄk yufË{ xèkh ÚkELku çkuMkku. ík{khku yuf nkÚk ÓËÞ Ãkh {qfku. íku{s
çkeòu nkÚk Ãkh Ãkux Ãkh hk¾ku.

- nðu ßÞkhu ík{u ïkMk ÷ku Aku íÞkhu fÞku nkÚk ðÄw n÷u Au íkuLkwt rLkrhûký fhku. íkuLkk
ÃkhÚke ík{khe ïkMkLke ÃkuxLko ¾çkh Ãkzþu. íku{s ík{khk ÄçkfkhkLkwt «{ký Ãký
¾çkh Ãkzþu.

- Mkk{kLÞ heíku íktËwhMík ÔÞÂõíkLkk Äçkfkhk «rík r{rLkx 55 Úke 75 MkwÄeLkk nkuÞ Au.
- nsw yuf fk{ fhku. ík{u íkýkð{kt ykðe òð íÞkhu þhehLkwt rLkheûký fhku.

ík{Lku þwt ÚkkÞ Au ? {kÚkwt Ëw:¾u Au, Úkkf ÷køku Au, ®[íkk fhðk ÷køkku Aku fu økwMMku
ÚkE òð Aku fu ÃkAe ftxk¤e òð Aku.

- ¼økðkLku ykÃkýk þhehLke h[Lkk nòhku ð»kkuo Ãkqðuo fhe íÞkhu {kLkðe støk÷{kt
hnuíkku níkku. støk÷{kt hnuíkk {kLkðeLku Sðíkk hnuðk {kxu ftÃkkíkku ÷zðw Ãkzíkwt fu
ÃkAe ¼køke sðwt Ãkzíkwt. yk ðkík ÞkË hk¾eLku ¼økðkLku {kýMkLkk þheh{kt yuf
yËT¼wík ykuxku{ìrxf rMkMx{ økkuXðe níke. su {kýMk ôÄíkku nkuÞ fu çku¼kLk
yðMÚkk{kt nkuÞ íkku Ãký yk rMkMx{ yuLkw fk{ fhíke hnu Au. su{ fu...

- ÓËÞ Äçkfíkwt hnu Au.
- ÷kune ðÄíkw hnu Au.
- fk¤sw  MkUfzku òíkLkk WíMku[fku çkLkkðíkwt hnu Au.
- {øksLkwt ÷ksðkçk fBÃÞqxh yuLkk nòhku fk{ fhíkwt hnu Au.
støk÷{kt {kLkðeLku ÷zðkLkku fu ¼køkðkLke ½xLkk çkLku íkku þhehLkk çkÄk s yðÞðku

yLku þheh yk¾wt ÷zðk yLku ¼køkðk íkiÞkh ÚkE òÞ Au. yk íkiÞkhe WÃkh {kLkðeLkwt Mk¼kLk
rLkÞtºký nkuíkwt LkÚke. íkuÚke çkÄwt s ykuxku{ìrxf rMkMx{ yLku {kE¢kuMkufLzLkk Ãký rð÷tçk rðLkk
çkLke òÞ Au.

1. ÷zkð-¼køkðk {kxu ykt¾kuyu ÃkkuíkkLkwt fk{ ðÄkhu Mkkhe heíku fhðkLkwt Au. ykt¾Lke
fefeyku {kuxe ÚkE sþu.

2. fkLkLke ©ðýþÂõík ðÄe sþu.
3. ðÄkhu ykìÂõMksLk òuEþu. ïkMkkuåATðkMkLke r¢Þk íkus çkLkþu. ÓËÞLkk Äçkfkhk

ðÄe sþu. ç÷z«uMkh ô[wt sþu.
4. ÓËÞ{kt ø÷kEfkusLkLkwt ø÷wfkuÍ{kt YÃkktíkh íkus çkLke sþu. ÷kune{kt MkwøkhLkwt

«{ký ðÄe sþu.
5. Ãkk[Lkr¢ÞkLku ÷zðkLke fu ¼køke sðk{kt fkuE sYrhÞkík Lk nkuðkÚke Ãkk[Lk r¢Þk

{tË Ãkze sþu.
- íkýkð Ëhuf rfMMkk{kt LkwfþkLkfkhf LkÚke nkuíkku. Ëhuf íkýkðÚke MxÙuELk

LkÚke ykðíkwt.
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- íkýkð ykðe Ãkzu íkku s ykÃkýu ykÃkýe þÂõíkykuLkku Lkçk¤kEykuLkku,
ykðzíkkuLkku Mkk[ku ynuMkkMk ÚkkÞ Au yLku MxÙuMk ykuAk fhðkLkkt hMíkkyku
þkuÄðkLke íkf {¤u Au.

- íkýkðLku MksoLkkí{fíkk MkkÚku ¾wçk Mkkhk{kt Mkkhe Au. íkýkð rðLkk
MksoLkkí{fíkk rLkhkfhýku fhðkLk hMíkk MkqÍíkk LkÚke.

- íkýkð ykÃkýe ykðzíkLke Mk{Þ yLku Mktòuøkku çknkhLke ykfktûkkyku yLku
{n¥ðfktûkkykuLku fkçkw{kt hk¾u Au.

- íkýkð Võík ®[íkk fu LkðoMk xuLþLk LkÚke, ®[íkk LkðoMk xuLþLk MxÙuMkLke
yMkhku Au. ík{u yLku nwt yuðk ½ýk ÷kufkuLku yku¤¾eyu Aeyu su íkýkðLke
Aíkkt ®[íkk fu LkðoMk xuLþLkLke fkuE rLkþkLkeyku Ëu¾kzíkk LkÚke.

- ðÄkhu Ãkzíkk fk{Lkkt fu {kLkrMkf ËçkkýÚke s MxÙuMk ykðu íkku yuLkk ½ýkt
fkhýku Au. ¾wçk ykuAwt fu Ë{ rðLkkLkwt fkhý Ãký MxÙuMk ykÃke þfu Au.

- íkýkðÚke ÃkqhuÃkqÁt {wõík hnuðwt þõÞ LkÚke. Võík MxÙuMkLke yMkhku ykuAe
fhe þfkÞ Au.

- yksLkkt {kýMkLke støk÷{ktÚke økkt{zk{kt yLku þnuh{kt ykÔÞku.
ÍkzÃkkLkLkkt støk÷Lku çkË÷u rMk{uLx ¢kUfuxLkk støk÷{kt ðMÞku. ðk½ yLku
®MknLke søÞkykuyu Ãkríkyu, ÃkíLkeyu, Ãkkzk uþeyu, Ãkk u÷eMk u
Ãkkur÷rxrþÞLkkuyu,  «ríkMÃkÄeoykuyu,  «Ëq»kýyu ÷eÄe. yk çkÄk MkkÚku
LkÚke ÷ze þfkíkwt fu suLkkÚke LkÚke ¼køke þfkíkwt.

12.3 hkuStËk SðLk{kt íkýkðLkk Mktfuíkku :

íkýkðLke ûk{íkk rðþu sýkðíkk Mktfuíkku yku¤¾ðk sYhe Au. íkýkðLkku çkkus nË çknkh
òÞ íÞkhu ykðk Mktfuíkku Aqxíkk òÞ Au. MktfuíkkuLkku «fkh {kLkrMkf, þkherhf, ÷køkýeþe÷ fu
ðýoLkkí{f nkuE þfu Au. MktfuíkLkwt {wÏÞ fk{ ÷k÷çk¥ke ÄhðkLkwt Au. MktfuíkLkwt [uíkðýe ykÃku Au fu
íkkýLkku ¼kh yMknkÞ çkLÞku Au. íkýkð nxkððk s÷Ëe Ãkøk÷k ¼hku., yLÞÚkk Lkðk «&™ku
Q¼k Úkþu. íkýkðk{kt Mktfuíkku Mk{òðíkk WËknhýku Lke[u {wsçk Au.
(1) {kLkrMkf :

- yufkøkúíkkLkku y¼kð
- ¼w÷ku ÃkzðkLke ¼h{kkh þY Úkðe.
- ¼w÷fýk çkLke sðwt, þqLÞ {LkMf çkLkðwt.
- yrík-«rík¼kð ykÃkLkku Mð¼kð Úkðku.
- rLkýoÞþÂõík ûkeý Úkðe.
- rð[khku{kt íkfoLkku y¼kð nkuðku íkÚkk yMktrËøÄ rð[khku ykððk.

(2) þkherhf :

- ïkMkkuåATðkMkLkkt ÷Þ{kt VuhVkh Úkðku.
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- MLkkÞwyku íktºk Úkðk {kÚkwt Ëw:¾ðwt.
- ÃkhMkuðku ð¤ðku.
- nkÚk Ãkøk Xtzk Ãkze sðk.
- ¼w¾ ½xe sðe.
- Ãkux{kt íkf÷eV Úkðe.
- Akíke{kt çk¤íkhk Úkðe.

(3) ðíkoLkkí{f :

- ELMkku {urLkÞk Úkðku.
- ËkY ÃkeðkLkwwt íkÚkk rMkøkkhux ÃkeðkLkwt «{ký ðÄðwt.
- þqLÞ {LkMf çkLke sðwt.
- fk{{kt hMk Lk Ãkzðku.
íkýkðLkk MktfuíkkuLku çku ¼køk{kt ðnut[e þfkÞ.

íkkífk÷ef yMkh fhíkk Mktfuíkku ÷ktçkkøkk¤u yMkh fhíkk Mktfuíkku

1. Akíke{kt çk¤íkhk Úkðe {kÚkkLkku Ëw:¾kðku hnuðku.
2. fk¤sw íkÚkk ¾¼k Ëw:¾ðk hkºku ô½ Lk ykððe.
3. ËkY fu rMkøkkhuxLkwt MkuðLk ðÄðwt níkkþkLkku nw{÷k ykððk
4. ¾kuhkf ykuAku Úkðku ykí{rðïkMkøkw{kððku,

òíkeÞ xuðk{kt VuhVkh Úkðku.

yk{, Mkki «Úk{ íkýkð ðÄw{kt ðÄw íkýkð ykÃkLkk Ãkrhçk¤ku yku¤¾e fkZe, íkuLkk Mktfuíkku
þkuÄku. Mktfuík {wsçk íðrhík Ãkøk÷kt ¼hku.

12.4 hku®sËk SðLk{kt íkýkðLkk MðYÃkku :

Ëhhkus ykÃkýu fkuE Lku fkuE «fkhLkkt ÃkzfkhLkku Mkk{Lkku fhíkk hneyu Aeyu. ykÃkýk
þheh yLku {Lk WÃkh yMkkÄkhý {ktøkýeyku ðÄíke òÞ Au. yu ÃkAe ykÃkýu ½uh nkuEyu, fkÞo
fu «ð]r¥kLkk MÚk¤u nkuEyu fu fkuE h{ík{kt ¼køk ÷uíkk nkuEyu. íkýkð yuf W¥kusLkkLke ÂMÚkrík
Au. suLkk MkkÚku yÚkðk su Úkfe þheh ykðe {ktøkýeykuLke Mkk{u íkuLkku «íÞkÄkík ykÃku Au.

Wí¢ktríkLkk EríknkMkLkku þYykíkLkku ð»kkuo{kt ykÃkýe þÂõíkLkku WÃkÞkuøk ÷zkE fhe Mkk{Lkku
fhðk{kt  ðkÃkhðe fu ¼køkuzw ð]r¥k Ëk¾ððe íkuLkwt yÚko½xLk SðLk yLku {]íÞw ðå[uLkk íkVkðík
Mk{kLk hnu÷. yksu Ãký íku yux÷wt s sYhLkwt Au. suÚke ykÃkýe þÂõíkLkku MkkiÚke Mkkhku WÃkÞkuøk
fhe ykÃkýu ¾kíkheÃkqðof ðÄkhkLke {ktøkýeykuLku ÃknkU[e ð¤e þfeyu Aeyu. W¥kusf Ãkrhçk¤kuLku
÷eÄu Úkíke ykÃkkuykÃk «ríkr¢Þkyku su þheh yLku {LkLku ÍzÃkLke MÃkÄko{kt ¼køk ÷uðk, ònuh{kt
fk{økehe çkòððk fu fkÞoMk{kró Lke Mk{Þuh¾k ò¤ððk {kxu íkiÞkh fhu Au íku s çkkçkík
ykÃkýk ÃkqðoòuLku Ãký ÷køkw Ãkzu Au. suyku støk÷e «kýeyku yÚkðk òríkykuLkk nw{÷kykuLkku
Mkk{Lkku fhíkk níkk.
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íkýkðLkkt fkhýku{kt Äh¾{ VuhVkh ÚkÞku Au. Ãkhtíkw íku «íÞuLkku ykÃkýku «ríkMkkË íkku sqLke
ZçkLkku hÌkku Au. MktMf]ríkyu Lkðk Ëçkkýku ÃkuËk fÞko Au. su ykÃkýe Sðíkk hnuðkLke fkÞoþÂõíkLku
[fkMku Au. þkherhf fk{ îkhk ykÃkýu Sðíkk hnuðkLke fkÞoþÂõíkLku [fkMku Au. þkherhf ©{
îkhk ykÃkýu ykÄwrLkf søkíkLke hku®sËe yLku Mkk{kLÞ íkýkðøkúMík  ÃkrhÂMÚkríkykuLku ÃknkU[e
þfeyu íku{ LkÚke. íkuÚke ykÃkýk þhehLke yk Ãkzfkhku Mkk{uLke «ríkr¢Þkyku Ãkwhíke ÚkE hnuíke
LkÚke. Mkk{Lkku fhðku fu ¼køke Aqxðwt yu «fkhLkk «íÞkÄkíkÚke su ftE íkký fu þÂõík ÃkuËk ÚkkÞ
íkuLku ykÃkýu Lkkfk{Þkçk çkLkkðe ËEyu íkku þhehLkku yÃkqhíkku «íÞkÄkík òíku s fkuE LkwfMkkLkfkhf
LkÚke çkLkíkku, Ãkhtíkw ½ýeðkh Mkíkík Ëçkkýðk¤e ÃkrhÂMÚkríkyku Q¼e Úkíke hnu Au. þkherhf
Ëçkký òu íku yufXwt Úkíkw hnu íkku Úkkf yLku hkuøkLku yk{trºkík fhu Au. ykðe ÃkrhÂMÚkríkLku òu
xk¤ðe nkuÞ íkku ykÃkýLku Ëçkký {ktÚke {wfík ÚkðkLke heík. (Ëk.ík fMkhíkku îkhk) þe¾ðe
òuEyu. yÚkðk Mk¼kLkÃkýu n¤ðkþLkku íkhefku yÃkLkkðe ËçkkýLku W¥kursík fhíke Ãk rhrMÚkríkLku
Wøkíke s zkçke Ëuðe òuEyu. ykÃkýk{ktLkk ËhufLku {kxu nfkhkí{f Ãký suLkwt Mkt[k÷Lk ÚkE þfu
íkuðe W¥kusLkk su íkçk¬u rçkLk ykhkuøÞ «Ë ðÄw Ãkzíkk íkýkð{kt Ãkrhý{u Au. íku íkçk¬ku swËku
swËku nkuÞ Au. ykÃkýwt ÔÞÂõíkíð ðíkoLk yLku SðLkþi÷e- yk çkÄe s çkkçkíkku ykÃkýk íkýkðLkk
MíkhLku {kuxe yMkh fhu Au. ÷køkýeyku îkhk su{ fu yk¢{fíkk,  yÄehkE, økwMMkku, ®[íkk yLku
¼Þ su þhehLkk íkýkð Lku sL{ ykÃku Au. íkuLkkÚke ½ýku íkýkð WíÃkLLk ÚkkÞ Au íkýkð fk{økeheÚke
½uh, MktçktÄku{kt, yktíkrhf ÷køkýeykuLkk Mkt½»koÚke, ÃkÞkoðhýÚke, ¾kuhkfÚke,ykŠÚkf yMk÷k{íkeÚke
íku{s sL{Úke {ktze {]íÞw MkwÄeLkk yLku ÷øLkÚke AqxkAuzk MkwÄeLkk SðLk{kt {wÏÞ çkLkkðkuÚke ÃkuËk
ÚkkÞ Au.

íkýkð yLku ÔÞÂõíkíðLku Mkh¾kðíkk ykÃký ík{k{ «Mktøkku yLku  ÃkrhÂMÚkríkyku Ãkhíðu
su «fkhLke «ríkr¢Þk ykÃkeyu íkuLkk  WÃkh ykÃkýkt ÔÞÂõíkíðLke MkkiÚke {kuxe yLku yøkíÞLke
yMkh nkuÞ Au. ÔÞÂõíkyku íkhefu ykÃkýLku çkeò çkÄkÚke Lkku¾kt ÃkkzLkkh ík¥ðku Au. {qÕÞku,
ð÷ýku yLku ðíkoLkLkk Lk{wLkkyku yLku yks çkkçkíkku ykÃkýLku ð¥kuykuAu ytþu íkýkðLkku «ríkMkkh
Lk fhe þfeyu íkuðk çkLkkðu Au.

ík{khk ÔÞÂõíkLkk MkkiÚke ôzu hnu÷wt ½xfkuLkwt {q¤ ík{khe {qÕÞkuLke ÃkØrík Au. yk çkkçkík
ík{u ík{khe òíkLku çkeòykuLke MkkÚkuLkk MktçktÄku{kt fuðe heíku {q÷ðku Aku íkuLkwt «rík®çkçk Ãkkzu Au.
yLku Mkk{kLÞ heíku rðïLku ík{u fuðe heíku swyku Aku íkuLkwt Ãký «íke®çkçk Ãkkzu Au. ík{khe íkÆLk
LkSfLkkt ÔÞÂõíkyku íkhVÚke ½ýe LkkLke ðÞu ík{khk ÔÞÂõíkíðLkwt òíku {qÕÞktfLk fhðkLke þe¾u÷e
çkkçkík MkkiÚke ðÄw y¬z yLku çkË÷e Lk þfkÞ íkuðe Mkt¼rðíkíkk Ähkðu Au.

xwtf{kt ík{khk ytøkík íkýkðLkwt {q¤ ík{khk árüfkuý{kt yÚkðk ík{khe òík {kxu þwt
ÏÞk÷ Ähkðku Aku íku{k Ãkzu÷wt Au. òík {kxu ykuAwt Mð{kLk ÄhkððkÚke íkýkð ÃkuËk fhLkkhe
Mk{MÞkyku Q¼e ÚkkÞ Au. çkeòLke MkkÚku yLkwfq¤ ÚkE þfðkLke yþÂõík, ík{khe òík WÃkh
Ÿ[e yLku ðÄw Ãkzíke yÃkuûkkyku {kxuLke hkS¾wþe yLku ÃkkuíkkLkk n¬ku ytøku rLkùÞÃkqðof Ëkðku
hsq fhðkLke þÂõíkLkku y¼kð. ykLku fkhýu ÔÞÂõík ÃkkuíkkLkk rð[khku fu su ftE fnuðk {køkíke
nkuÞ íku {kxuLke ÞkuøÞ yr¼ÔÞÂõíkLkku y¼kð Ãký Mkt¼ðe þfu fu suÚke ÔÞÂõík Lkfkhkí{f
÷køkýeyku suðe fu ¢kuÄ, ¼Þ, yk¢{fíkk yLku ®[íkkLkku ¼kuøk ÚkE Ãkzu Au.

Ãkhtíkw ík{u ík{khe òík {kxuLkk ÏÞk÷{kt çkË÷kð ÷kðe þfku Aku. ykLkku ykÄkh ík{khk
ðíkoLkLke ¾krMkÞíkku yLku ík{khk ÔÞÂõíkíðLkk ÃkkMkktyku su ík{Lku sfze hk¾u Au. íkuLku yku¤¾e
fkZðkLke ík{khe þÂõík WÃkh hnu÷ku Au.
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{Lkkuði¿kkrLkfLkk {íku MÃkü heíku çku «fkhLkkt ÔÞÂõíkykuLku yku¤¾e fkZâk Au. su{ktLkku
yuf «fkh, çkeòLke Mkh¾k{ýeyu, íkýkð «íÞuLkk ð÷ýðk¤ku nkuÞ Au. yu «fkhLke ÔÞÂõík.
fwÏÞkík íkýkðLkkt ð÷ýðk¤ww ÔÞÂõíkíð Ähkðu Au suLkwt Lk{wLkkYÃk ðíkoLk yLku SðLkþi÷e þkherhf
W¥kusLkk çknkh fkZu Au. ykðe yu «fkhLke ÔÞÂõíkyku fwÏÞkík íký kðLkkt ð÷ýðk¤w ÔÞÂõíkíð
Ähkðu Au suLkwt Lk{wLkkYÃk ðíkoLk yLku SðLkþu÷e þkherhf W¥kusLkk çknkh fkZu Au.  ykðe yu
«fkhLke ÔÞÂõíkyku yÄehe {n¥ðfktûke MÃkÄko{kt WíkhLkkhk, yk¢{f yLku Mk¾ík {nuLkíkwwt nkuÞ
Au. íkuy Ÿ[k ÷ûÞktfku Lk¬e fhu Au. yLku ÃkkuíkkLke ÃkkMku íku{s çkeòyku ÃkkMku Ÿ[e yÃkuûkkyku
hk¾u Au. yLku ¾kMk fheLku íkuyku íkýkð ÃkuËk fhLkkhe yøkkuíkhe ÷køkýeyku su{ fu, r[tíkkLkk
ð÷ýðk¤k nkuÞ Au. ßÞkhu çke «fkhLke ÔÞÂõíkyku çkeS çkkswyu ykLkk fhíkk íkÆLk Ÿ[e
hu¾k ð]r¥kðk¤k nkuÞ Au. íkuyku Mknus{kt ®[íkk Lk ÚkkÞ íkuðk þktík, rLkhktík yLkw¼ððk¤k MÃkü
heíku {n¥ðfktûkk Lk ÄhkðLkkhk yLku íkýkð íku{s ÓËÞhkuøkLkwt òu¾{ Lk ðnkuhLkkhk nkuÞ Au.

12.5 hku®sËk SðLk{kt íkýkð ÚkðkLkk fux÷kf fkhýku :

Mkki«Úk{ íkku ík{khu {kLkrMkf íkýkðLkkt fkhýku òýðk òuEyu. ÃkAe yu fkhýku Ëwh
fhðk «ÞíLkþe÷ çkLkðwt òuEyu. yøkh {Lkw»Þ ÃkkuíkkLke {ktËøke ytøku MktÃkqýo òýíkku nkuÞ íkku
yuLke Mkkhðkh yíÞtík Mknu÷e çkLke òÞ Au. MkíÞ íkku yu Au fu {kLkrMkf íkýkð {Lkw»ÞLkk
yktíkh{LkLke yuf yuðe çke{khe Au su {kLkrMkf s Lknª Ãkhtíkw þkherhf heíku Ãký {Lkw»ÞLku
Ãkktøk¤ku çkLkkðe Ëu Au. ykðe rðf÷ktøk ÂMÚkrík {Lkw»ÞLku Mkh¤íkkÚke Ëqh Ähu÷e Ëu Au.
 íkýkð ÚkðkLkk fkhýku :

«íÞuf rð[kh {øks{kt sL{u Au. íÞkhu {Lkw»ÞLkwt yktíkh{Lk Ãký yuf rðhkuÄLkkuu Mkqh
WXkðu Au. yLku yuðk rð[khLkku y{÷ fhðkLkku yktíkh{Lk rðhkuÄ fhu Au. yk ÂMÚkrík {kLkrMkf
íkýkðLkwt fkhý çkLku Au. yk{, rð[khLkwt sL{ðwt yLku rð[khLkku {Lk{ktÚke rðhkuÄ Úkðku yuðe
ÃkhMÃkh rðhkuÄe ÃkrhÂMÚkríkLku nxkðe Ëku. çkLku íkku yuðe ÂMÚkrík ÃkuËk Lk Úkðk Ëku. ÃkuËk ÚkE s skÞ
íkku yu ÃkAe Mkòoíkk yktíkh zt¾Lku nktfe fkZku.
(1) fkuELke Ãký Ä]ýkt Lk fhku : Mkk{kLÞ heíku hku®sËk SðLk{kt yuf Mk{Þ íkku  yuðku ykðu Au

su{kt øk{u íku «fkhLkku MktçktÄ nkuÞ Ãkhtíkw fkuELkk fkuE fkhýÚke ÔÞÂõíkLku yLÞ ÔÞÂõíkÚke
LkVhík fu Ä]ýk ÃkuËk ÚkkÞ.

• Ëk.ík. fkuE Ãký ykËík, xuð fu «ð]r¥kÚke ÷kufku{kt Ä]ýk ykðu Au. Ëk.ík.

- Ãkrík ÃkíLke{kt Ãkrík ÃkíLke Mkk{u ðkhtðkh swêw çkkuÕÞk fhu.
- ðøko¾tz{kt fkuE rðãkÚkeo yLÞ rðãkÚkeoyku Lku íku{s rþûkfkuLku fkhý ðøkh ÃkhuþkLk

fhu íkku.
- su çkkçkíkÚke ík{Lku Ä]ýk ÚkkÞ yuðe çkkçkík ík{khe Mk{ûk ÚkE hne nkuÞ yLku yu

Ãký ðkhttðkh ÚkE hne nkuÞ, íkku Ä]ýk ÃkuËk ÚkkÞ Au.
çkÕfu Mkk{kLÞ heíku ík{khe Ä]ýkÚke yu ÔÞÂõíkLku fkuE nkrLk ÚkðkLke LkÚke. Ãkhtíkw
ík{Lku s nkrLk Úkþu. Ä]ýk{ktÚke ¢kuÄ sL{u Au. ¢kuÄ {kLkrMkf þktríkLku Lkü fhu Au.

(2) E»Þko : íkký {kLkrMkf íkýkðLkwt yuf {wÏÞ fkhý Au : E»Þko {kLkð søkík{kt suLku {kxu
E»Þko Úkíke nkuÞ yuLku {kxuLkk fwrð[khku sL{kðu Au. yk fwrð[khku ík{khe fkÞoûk{íkkLku
s Lkne, MðMÚk ®[íkLk, {LkLk fhðkLke þÂõíkLku Ãký rðÃkheík yMkh fhu Au.
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yk{ òuðk sEyu íkku yks rðï{kt {kLkðLkwt {q¤ Ëw»ký yu E»Þko Au. yux÷e nËu ðæÞwt
Au fu {kuxk ¼køkLkk ÷kufku E»ÞkoÚke s ÃkezkÞ Au. su{ktÚke ÔÞÂõík ytËhLku ytËh ÃkkuíkkLke
òíkLku LkwfMkkLk ÃknkU[kzu Au.
hku®sËk SðLk{kt ÔÞÂõík çkeòLkk Mkw¾uÚke Ãkkuíku Ëw:¾e Au. ykðe ÂMÚkrík{kt ÷kufku Sðu Au.

íkuLkk ½ýk WËknhý Au.
• Ëk.ík.

1. rðãkÚkeo fk¤{kt rðãkÚkeo yu çkeò rðãkÚkeo Lkk Mkkhk {kfoMk òuELku Ãkkuíku
÷ÄwíkkøkútrÚkÚke ÃkezkÞ Au. yLku E»ÞkoLkku ¼kuøk çkLku Au.

2. Mºkeyku{kt ¾kMk ÃkkuíkkLke Mkw tËhíkkLku ÷ELku nkuÞ Au. MºkeykuÚke ÷ÄwíkkøkútrÚk
yLkw¼ðeLku E»Þko fhíke nkuÞ Au. ¼økðkLku su YÃk ykÃÞwt Au íkuLkkÚke Mktík]ü nkuíke
LkÚke yLku yLÞLke MkwtËhíkk Lku òuE Ãkkuíku ðÄw MkwtËh çkLkðkLkk Ãkuíkhk yLkw¼ðu Au.

3. ¼kiríkf MktÃkr¥kLku ÷ELku ÷kufku ðÄw íkýkð yLkw¼ðu Au. su{Lke ykŠÚkf ÂMÚkrík
Lkçk¤e nkuÞ, ykðf ykuAe nkuÞ íkuyku yLÞ MktÃkr¥k yLku ykðfLkk ykÄkhu
MkæÄh nkuÞ Lke Mkh¾k{ýe fheLku ÃkkuíkkLkk SðLkLku Lkü fhu Au. yx÷u fu ÃkkuíkkLke
ykðf yLku MktÃkr¥kÚke Mktíkwü nkuÞ Au íku fkÞ{ E»Þko yLkw¼ðu Au. yLku hkíkkuhkík
y{eh çkLkðkLkk MkÃkLkkyku òuðu Au.
yksu hku®sËk SðLk{kt ÷kufku ðÄwLku ðÄw MÃkÄkoí{f çkLkíkk òÞ Au. yLku ½h{kt
¼kE ¼kE MkøkeçknuLkku, LkkufheLkk MÚk¤u, þk¤k fkì÷us{kt ¼ýíkkt rðãkÚkeoyku,
ô[k nkuÆk{kt Ãký ÷kufku Ãkkuíku E»Þko yLkw¼ðu Au. su ÷kufku ÃkkuíkkLkk ®[íkLk, {LkLk
fhðkLke þÂõíkLku Ãký rðÃkheík çkLkkðu Au.

(3) rLk»V¤íkk rLkhkþ fhíke nkuÞ Au :

Mkk{kLÞ heíku hku®sËk SðLk{kt MkV¤íkk yLku rLk»V¤íkk çktLku hnu Au. rLk»V¤íkk rLkhkþ
fhíke nkuÞ Au. MkV¤íkk – rLk»V¤íkk «íÞuLkku ík{khku árüfkuý ÔÞðnkrhf nkuðku òuEyu.
í{khu rð[khðkLkwt Au fu rLk»V¤íkkLkku yÚko yu LkÚke fu MkV¤íkk ¼ýe sðkLkk çkÄk {køko
çktÄ ÚkE økÞk.
Mkk{kLÞ heíku SðLkLkk Ëhuf íkçk¬u fÞktf Lku fÞktf rLk»V¤íkkLku fkhýu ykÃkýu íkýkð

yLkw¼ðeyu Aeyu su{ fu
- rðãkÚkeoyku þk¤k fkì÷us{kt ¼ýíkk nkuÞ íÞkhu Ãkheûkk ËhBÞkLk yuf ÷ûÞktf

Lk¬e fhu Au yLku òu íku ÷ûÞktf rMkØ Lk fhe þfu, íÞkhu íku rLk»V¤íkk yLkw¼ðu
Au. yLku íkýkð yLkw¼ðu Au.

- Lkkufhe{kt yu ÃkAe Mkhfkhe fu ¾kLkøke ftÃkLke{kt Lkkufhe {u¤ððk {kxu ELxhÔÞw{kt
rLk»V¤ òÞ íÞkhu íku ze«uþLk{kt ykðe òÞ Au.

- LkkufheLkk MÚk¤u ßÞkhu ÞkuøÞ Mk{Þu «{kuþLk Lk ÚkkÞ íÞkhu f{o[khe Ãkkuíku ÃkkuíkkLke
òíkLku rLk»V¤ yLku rLkhkþ yLkw¼ðu Au.

- fux÷ef ðkh ËËeo su rçk{kheÚke Ãkezkíkku nkuÞ yLku yuLku fkuE Ëðk ÷køkw Lk ÃkzðkÚke
íku çke{kheLkku ¼kuøk çkLkíkku hnu Au yLku Ãkezk ðÄíke òÞ Au íÞkhu Ãkkuíku LkkþeÃkkMk
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ÚkkÞ Au. yLku rLkhkþk yLkw¼ðu Au. yLku íkýkðLkku ¼kuøk çkLku Au. yLku fux÷ef
ðkh ykðk ÷kufku ykí{níÞk íkhV ykf»kkoÞ Au.

- hku®sËk SðLk{kt yksLkk Þwøk{kt ÔÞÂõík yuf÷ku Ãkzíkku òÞ Au. LkkLkw çkk¤f
nkuÞ, ÞwðkLk nkuÞ, fu ð]Ø nkuÞ, yuf Mºke nkuÞ fu ÃkwÁ»k nkuÞ, Lkkufhe{kt fu
½hMktMkkh{kt çkÄk s MktçktÄku{kt fu Lkkufhe fu ÔÞðMkkÞ{kt ÔÞÂõík Ãkkuíku øk{u íkux÷ku
÷kufku{kt ¼¤ðk {Úku Au. Ãký ÷kufku yuLkkÚke {¤ðk {ktøkíkk nkuÞ íÞkhu yk ÔÞÂõík
Ëhuf ÷kufku MkkÚku MktçktÄ hk¾ðk fu ò¤ððkLke «ÞíLkku fhu Au. Ãkhtíkw íku ÃkkuíkkLkk
ðíkoLk Lkk fkhýu Lkrn, çkeò ÷kufkuLkk fkhýu ÃkkuíkkLke òíkLku røkÕx{kt hk¾eLku
Ãkkuíku rLk»V¤ Au yuðwt {kLkeLku rLkhkþk yLku rLk»V¤íkk yLkw¼ðu Au.

(4) ðkhtðkh Lkfkhkí{f rð[khkuÚke íkýkð yLkw¼ðu Au :

fkuE Ãký fkÞoLkku «kht¼ fhíkk Ãknu÷k yuLkk Lkfkhkí{f Ãkrhýk{Lku fkhýu ®[ríkík ÚkðkÚke
{kLkrMkf íkýkð MkòoÞ Au. ðeíku÷e Ëw:¾Ë ðkíkkuLku ¼w÷e òÞ. yuðe ðkíkkuLku MkkÚku hk¾ðkÚke
Mkt½he hk¾ðkÚke {kLkrMkf íkýkð ðÄu Au ðíko{kLk íkku rð[kh fhku. ðíko{kLkLku Mkkhku
çkLkkððk «ÞíLkþe÷ çkLkku. ðíko{kLk MkkY nþu íkku yuLkk Ãkh ík{khe ¼rð»ÞLke E{khík
{sçkqík çkLkþu.
Ëk.ík. òu rðãkÚkeo ÃkheûkkLkku zh fu ¼Þ {øks{kt ÷ELku ðkt[ðk çkuMku Au yuðwt rð[khþu
fu {Lku ÞkË hnuþu fu Lkrn. yuðwt rð[kÞko fhþu íkku íkuLku {kLkrMkf íkLkkðLkk fkhýu õÞkhuÞ
ÞkË hnuþu Lkrn. ykðwt s nk÷Lkk íkçk¬u ÚkE hÌkwt A. n{ýkt íkku su rfMMkku ÷E yuf
rðãkÚkeoLku Äkuhý-10 Lke Ãkheûkk{kt ðøko¾tz{kt nkxo yuxuf ykÔÞku yLku íku {]íÞw ÃkkBÞku.
yuðk íkku fux÷kf rfMMkkyku ykÃkýu AkÃkk{ktt ðkt[eyu Aeyu fu rðãkÚkeoyku Ãkheûkk ÃkAe
Ãký Ãkrhýk{Lku ÷ELku yux÷k ®[ríkík nkuÞ Au yLku Lkfkhkí{f ð÷ý yLkw¼ðíkk nkuÞ
Au ÃkAe íkuyku Lk fhðkLkk f]íÞku fhu Au. SðLk{kt rðãkÚkeoyku ykðe ÃkrhrMÚkríkLkku ¼kuøk
çkLku Au.
Ëhuf ÔÞÂõík SðLk{kt LkkufheLkk MÚk¤u nkuÞ fu MktMkkrhf SðLk{kt òu fkuE Ãký fkÞo
fhðk fu fkuE Ãký «ð]r¥k fhðkLkwt rð[khu Au  Ãkhtíkw nwt Lknett fhe þfwt yuðe ¼kðLkk MkkÚku
s fk{ fhu Au.

• Ëk.ík.

1. fkuE rËðMk çkkEf Ãký Lk [÷kÔÞwt nkuÞ yLku fkh þe¾ðkLkwt þY fhu íÞkhu. . . .
2. ßÞkhu ftEf Lkðwtt þe¾ðkLkwt rð[khu . . . .
3. ftÃkLke{kt ftEf Lkðwt fkÞo MkkUÃkðk{kt ykðu íÞkhu . . . .
4. ßÞkhu fkÞoLkwt MðYÃk çkË÷kÞ su{fu hu÷ðu{kt fkÞo fhíkk f{o[kheLku rþûkf íkhefu

Lkkufhe fhðkLkwt ÚkkÞ íÞkhu . . ..
5. ßÞkhu fkÞoLkwt MÚk¤ çkË÷kÞ su{ fu ð»kkuo MkwÄe þnuh{kt Lkkufhe fhe nkuÞ y[kLkf

økk{zk{kt VuhçkË÷e ÚkkÞ íÞkhu.  . .
WÃkhkuõík ÔÞðnkÁt WËknhýku WÃkhktík ½ýe søÞkyu Lkfkhkí{f ð÷ýLkk fkhýu ÔÞÂõík
hkusçkhkusLkk SðLk{kt {kLkrMkf íkýkð yLkw¼ðu Au.
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(5) «u{¼kðLkku y¼kð :

yuðwt fkuE s fk{ Lk fhku su ík{khk ykí{k {kxu çkkuòu çkLke òÞ. {kLkð ÃkkuíkkLkk
Mð¼kð yLkwMkkh {Lkku{Lk yuðk fkÞoLkwt rð&÷u»ký fhu Au. yk rð&÷u»ký {Lk{kt
yuf . . .. ÃkuËk fhu Au. õÞkhuf yu . . .. ytíku ðÄw îu»k Lke fu ðÄw ÃkùkíkkÃkLke ¼kðLkk
sL{u Au. yk çktLku ¼kðLkk {kLkrMkf íkLkkðLke fkhf çkLke þfu Au.

(6) ËkBÃkíÞSðLk{kt Ãkrík ÃkíLke yu ÃkkuíkÃkkuíkkLkk yn{Lku Vøkkðe ËELku «u{Ãkqðof hnuðwt
òuEyu. fkuE xfhkðLke ÂMÚkrík MkòoÞ íkku Mk{sqíkeLkku {køko þkuÄe fkZðk Ãkh æÞkLk
furLÿík fhðwt òuEyu. ÃkhMÃkh rðïkMk hk¾eLku SðLk ÔÞíkeík fhðwt òuEyu. Ëk.ík.
Ãkrík ÃkíLke ðå[uLkku yýçkLkkð çktLku {kxu {kLkrMkf íkLkkðLkwt fkhý çkLke þfu Au.

(7) {Lk{kt þtfkLkk fkhýu íkýkð ÃkuËk ÚkkÞ Au :

ßÞkhu {Lk{kt þtfkLku ½h Lk fhðk Ëku. þtfk WXu íkhík yuLkwt rLkhkfhý fhku. òu ðkhuðkhu
þtfk{kt ík{Lku Võík ðkhtðkh rð[khku {sçkwík fhu Au. suLkk fkhýu ÔÞÂõík {kLkrMkf
íkLkkð yLkw¼ðu Au. òu ðkhuðkhu þtfk {Lk{kt ½h fhu íkku íku Lkfkhkí{f rð[khku {sçkqík
fhu Au.

(8) yÃkhkÄ ¼kð :

Mkk{kLÞ heíku ¼w÷ fÞko ÃkAe fkuE økwLkku fÞkuo nkuÞ yuðe yÃkhkÄ ¼kðLkkÚke økúMík ÚkE
sþku íkku ík{u s ík{khe {w~fu÷eyku ðÄkhe Ëuþku. yu{ fhðk síkk ík {u yLkkÞkMk s
{kLkrMkf íkLkkðLkku ¼kuøk çkLkþku, nkÚku fheLku ík{u {w~fu÷eyku Q¼e fhþku. yu{kt Ä]ýkt
¢kuÄ neLkíkkLkkt rð[kh ÃkuËk Úkþu. suÚke ík{khu Sððwt Ëq»fh çkLke sþu. yuLke Q÷xwt
ÚkÞu÷e ¼q÷ MðefkheLku yuLkwt ÃkwLkhkðíkoLk Lk Úkðk ËuðkLke áZíkk fu¤ðeLku MðÞt Ãkh Ãkqýo
rðïkMk MkkÚku ykøk¤ ÄÃkíkk hnuþku íkku MkV¤íkk ík{khk fË{ [w{þu.

(9) ðkË-rððkË fhku íÞkhu íkLkkð ÃkuËk ÚkkÞ Au.

fux÷ef ðkh ½h nkuÞ fu çknkh yuðk [[koLkku rð»kÞ ÃkfzkE òÞ íÞkhu Ãký [[koLkku
rð»kÞ Vk÷íkwt çkkçkíkku Ãkh fuLÿðíkeo Lk nkuðku òuEyu. Vk÷íkw Lkfk{e ðkíkkuÚke MkkÚkeËkhku
MkkÚku su íkLkkðLke ÂMÚkrík MkòoÞ yuðe ÃkrhÂMÚkríkLku Ëqh hk¾ðe òuEyu.

(10) Ëw:¾Ë ½xLkkyku :

y[kLkf ykðe Ãkzíke Ëw:¾Ë ½xLkkykuLku ykÃkýu ¼÷u rLkðkhe þfíkk LkÚke. Ãkhtíkw MkknMk
Ãkqýo heíku ÃkrhÂMÚkríkLkku Mkk{Lkku fhe s þfkÞ Au. ykðe ÃkrhMÚkerík{kt fkuE Mktòuøkku{kt
rððuf økw{kÔÞk ðøkh Mk{kLkíkkÚke fk{ ÷uðwt òuEyu. Äehs Lk økw{kððe òuEyu. Mk{Þ
{kuxk{kt {kuxk ½k Lku ÁÍkðe Ëu Au.

• Ëk.ík. ykðe íkku ½ýe ½xLkkyku Au. Ãký su ºký WËknhý òuEyu.

1. yu økk{zkyku{kt MktÞwõík fwxwtçk{kt {kíkk-rÃkíkk Lkku yufLkku yuf rËfhku ½h  Akuze
¼køke økÞkuyuLkk ÷øLk ÚkÞu÷k níkk. íkuLkk ºký çkk¤fku Ãký Au. yks ËeLk MkwÄe
yu ÃkkAku ykðu÷ LkÚke. {kíkk-rÃkíkk yux÷k nkhe økÞk fu yksLke íkkhe¾{kt íku
ÔÞÂõíkLke {kíkk hze hzeLku MkwhËkMk çkLÞk Au. yksu ykt¾u òuE Ãký þfíkk LkÚke.

2. yuðwt su çkeswt WËknhý yuf þnuhe rðMkíkkh{kt {kíkk-rÃkíkk yu ºký AkufheykuLku
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¼ýkðe økýkðeLku Mkkhk ½h{kt ÷øLk fÞko Ãkhtíkw MktMkkh{kt Lk çkLkðkLkwt çkLku íÞkhu
çkLÞwt. þnuh{kt ¼ýu÷ AkufheykuLku økk{zkyku{kt Ãkhýkðe yu{kttÚke yuf AkufheLku
þnuh{kt Lk VkÔÞwt. íkku íkuýu þnuh{kt yÇÞkMk ËhBÞkLk Lksh çkesu {¤e økE
yLku Auðxu íku ¼køke økE. Ãkheýk{ yu ykÔÞ fu íkuLkk {B{eLku yk ykÄkík MknLk
Lk ÚkÞku. yLku Ãkrhýk{u íku{Lku «Úk{ nkxoyuxufLkku nw{÷ku ykÔÞku yLku íku{Lkwt {]íÞw
ÚkÞwt. ykLkw {wÏÞ fkhý yu {kLkrMkf íkLkkð Au SðLk{kt.

3. fkuhkuLkk fk¤{kt Ãký ½ýk fwxwtçkku{kt hkuøkLkkt fkhýu {kLkrMkf íkýkð yLkw¼ðu Au.
fkuhkuLkk fk¤{kt ykEMkku÷uþLkLkk fkhýu ½ýkt ÷kufkuLku íkLkkð yLkw¼ðíkk òuÞk
Au. fkuhkuLkk suðk hkuøkLkk fkhýu ½ýkt ÷kufkuLkk fwxwtçkkuyu ÃkkuíkkLke AºkAkÞk økw{kðe
Au. íkuLkk fkhýu ÷kufkuLku ykŠÚkf íkýkðLkku ¼kuøk çkLÞk Au. fkuhkuLkk Lku òu ykfÂM{f
½xLkk fneyu íkku LkðkE LkÚke. ½ýkt ÷kufku íkku hMke ÷uðk{kt Ãký íkýkð yLkw¼ðíkk
nk. fkhý fu MkkurMkÞ÷ {ezeÞk{kt rðrðÄ yVðkyku òuE. Mkkt¼¤eLku {Lk Lkðk
Lkðk fkÕÃkrLkf zh yLku ®[íkk Lkk fkhýu Ãký íkýkð ðÄíkk òuÞku Au.

12.6 ®sËøkeLkk íkýkð {kxuLkkt yøkíÞLkk {wÆkyku :

ykÃkýe ®sËøkeLkk fux÷kf ûkuºkku yuðk Au. ßÞkt íkýkð yuf rLkrùík Mk{MÞk çkLku íkuðe
þõÞíkk Q¼e ÚkkÞ Au. ßÞk íkýkð yuf rLkrùík Mk{MÞk çkLku íkuðe þõÞíkk Q¼e ÚkkÞ Au. yk
rðþk¤ ©uýe{kt ík{khe SðLkþi÷e{kt VuhVkhku ík{khe fk{økehe MkkÚku MktçktrÄík Ãkzfkhku,
÷køkýeyku, suðe fu ®[íkk yLku ¼Þ ftxk¤ku yLku rðÞkuøkLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. ykðe Mk{MÞkyku
yLku ÷køkýeykuLke fkuLVhLMk fxkufxe{kt ík{u ík{khe òíkLku íkiÞkh fhe þfku.
(1) VuhVkh :

y¬z ð÷ýku, [wMíkÃkýu {qÕÞku yLku rLkÞr{ík hkusLkk ¢{Lku ð¤øke hnuðwt íku{s yòýe
çkkçkíkku ytøkuLkku ¼Þ rçkLksYhe íkýkð ÃkuËk fhe þfu Au. ßÞkhu VuhVkh ík{Lku òu¾{
WXkððkLkku íkÚkk  yLkwfq÷Lk MkkÄðkLkku Ãkzfkh Vutfu Au. sux÷e ík{khe ðÄw Mkkhe íktËwhMíke
íkýkðLku ÃknkU[e ð¤ðkLkwt íkux÷wt Mknu÷wt.

(2) fk{økehe :

ykÃkýku ½ýeðkh ðkMíkrðf fu ykÃkýk fkiþÕÞLke fMkkuxeLkk Ãkzfkh MkkÚku òuzkÞu÷k
íkýkðLku fkhýu rðfkMk ÚkkÞ Au. òu ík{u ykí{rðïkMk ò¤ðe þfku yLku ðÄkhkLke
{ktøkýeykuLku fkhýu Q¼e ÚkÞu÷e þÂõík yLku íkkýðLkku WÃkÞkuøk fhe þfku íkku yk yuf
«fkhLke íktËwhMíkeLke rLkþkLke Au.

(3) ®[íkk yLku ¼Þ :

Lkfkhkí{f yøkkuíkhe ÷køkýeyku ¾uh¾h çkLku÷e ½xLkkyku îkhk ÃkuËk ÚkÞu÷e W¥kusLkk Lk
÷ktçkk Mk{Þ MkwÄe Sðtík hk¾u fu íkuLke {kºkk ðÄkhu. íkuLkku fkhýu yuðwt Ãký çkLku fu íkuLkkÚke
ík{u y{wf ÃkrhÂMÚkríkLkku {wfkçk÷ku fhðk íkiÞkh ÚkE òyku Ãký nfefík {kt íkuðwt fËkrÃk Lk
Ãký çkLku. {kLkMkef íkýkð yufXku Úkíkku òÞ yLku þkherhf Mkw¾kfkheLku yMkhfíkko çkLku.

(4) ftxk¤ku :

«kuíMkknLkLkku y¼kð fu fk{{kt hMk Lk Ãkzu, çkufkhe yÚkðk rLkð]r¥k, níkkþk, WËkMkeLkíkk
yLku íkýkð ÃkuËk fhu. ík{khe fkuE sYh Au fu fu{ yÚkðk ík{khe þe ®f{ík Au. íku ytøku
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þtfkyku ÃkkuíkkLke òík {kxu rLkBLk fûkkLke Açke íku{s ík{u fkuE swËe s ËwrLkÞkLke ÔÞÂõík
Au íkuLke ÷køkýe ÃkuËk fhu Au.

(5) ½uhkuþkuf :

fkuE Mkøkk fu LkSfLkk r{ºkLkkt {]íÞw Lku fkhýu Úkíkw t Ëw:¾ yÚkðk AqxkAuzkLku ÷eÄu
SðLkMkkÚkeLku økw{kððkLke ½xLkk fu rðÞkuøk ÷ktçkk Mk{Þ MkwÄe [k÷w hnu íkuðe {kLkrMkf
yMkhkuLkwt rLk{koý fhu Au òu Ëw:¾ yLku þkherhf íku{s {kLkrMkf ðuËLkkLkwt rLkhkfhý Lk
ykðu fu íku ËçkkÞu÷e hnu fu íkuLke yku¤¾ Lk ÚkkÞ íkku ÔÞÂõík þkherhf yÚkðk {kLkrMkf
heíku ¼ktøke Ãkzu Au.

• MkkÞfku÷kursMxku îkhk Ãkkt[ fkhýku Au su ®[íkkLkkt {wÏÞ fkhýku Au.

1. ykÃkýk æÞuÞku ðå[u yÚkzk{ýku LkÚke hnu íkku ®[íkkLkku nw{÷ku ykðu.
2. ðkýe yLku ðíkoLk ðå[uLkwt rð[khku yLku ðkýe ðå[uLkwt ykÃkýkt {qÕÞku yLku ðíkoLk

ðå[uLkwt ytíkh ®[íkk fhkðu Au su fhðk suðwt ÷køkíkwt LkÚke yu fhðwt Ãkzu Au.
3. þwt Úkþu yu Lk Mk{òÞ yuðwt fktEf çkLku íkku ¾wçk ®[íkk ÚkkÞ.
4. su çkLkkðkuLkk Ãkrhýk{Lke ¾çkh Lk nkuÞ yu ®[íkkLke {kºkk ðÄkhu.
5. ykÃkýLku su r«Þ Au yu nkÚk{ktÚke Axfe sðkLkku zh ¾wçk ®[íkk fhkðu.

12.7 hku®sËk SðLk{kt íkýkð Ëqh fhðkLke heíkku :

økeíkk{kt f{oÞkuøk yu íkýkð Ëqh fhðkLkku hk{çkký E÷ks Au. æÞkLkÚke íkýkð{kt ¾wçk
s ½xkzku ÚkkÞ Au. íkuðwt yLkuf MktþkuÄLk{kt Ãkqhðkh ÚkÞwt Au.
(1) Mkk{kLÞ «Mktøkku{ktÚke ykLktË ÷uíkk þe¾ku.

• Ëk.ík.

- ík{u yuf ðkík LkkurxMk fhe nþu fu ßÞkhu ík{u çkk¤fku MkkÚku h{ku Aku íÞkhu yLkuhku
ykLktË ykðu Au.

- çkk¤fku MkkÚku ðkík fhku íÞkhu Ãký ykLktË Úkþu.
- fwxwtçkLkk MkÇÞku MkkÚku ¾qÕ÷k {LkÚke ðkík fhku.
- çkk¤fku MkkÚku ðkík fhku íku{Lku MkwÄkhðk Lkne Ãký Mknsíkk Ãkqðof, «u{Ãkqðof íku{Lke

MkkÚku ¾wÕ÷k {LkÚke h{ku nMkku ¾wçk s {ò ykðu Au.
(2) fwËhíkLku {kýíkk þe¾ku :

ykÃkýe çkkswt yÃkkh fwËhíke MkkitËÞo Au. MkqÞkuoËÞ yLku MkqÞkoMík swyku. Wzíkk Ãkûkeyku
swyku. Mkðkhu ðnu÷k QXe ÃkûkeykuLkku yðks Mkkt¼¤ku. MktæÞk Mk{Þu fkuE {kuxk ð]ûk Lke[u W¼k
hne Ãkûkeyku {k¤k{kt ykðu Au. ÃkAe fuðku f÷çk÷kx fhu Au. íku ík{u õÞkhuÞ Mkkt¼éÞku Au ? Lkk
Mkkt¼éÞku nkuÞ íkku nðu Mkkt¼¤òu. su ð]ûk Lke[u Mkktsu ÃkûkeykuLkku yðks Mkkt¼¤ku íku s ð]ûk Lke[u
MkqÞkuoËÞLkk Mk{Þ Ãknu÷k ÃknkU[e òð.

yk çkkçkík sýkðe hÌkku Awt. fu çktLku Mk{ÞLkk ÃkûkeykuLkk yðks{kt ík{Lku íkVkðík skuðk
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{¤þu. MkktsLkk yðks{kt Úkkf, Wøkúíkk yLku ÔÞøkúíkk nkuÞ Au ßÞkhu Mkðkh{kt yks yðks
þktík, {Äwh yLku MkkiBÞ f÷hð nkuÞ Au. su fýor«Þ ÷køku Au.
(3) Ãkðoík, LkËe, Íhýkt yLku Mk{wÿLkk MkkitËÞoLku {kýku :

ÃkwLk{Lke hkíku Äkçkk Ãkh  sE, ¾wÕ÷k {uËkLk fu ¾uíkh sE [ktËLkeLku {kýku, {Lk¼he
[ktËLke Ãkeyku. Mk{wÿ rfLkkhu sE ¼eLke huíke{kt Ãkøk÷kt Ãkkzðk, {kuòLke yðhsðhÚke ÃkøkLke
Lke[uLke huíke Mkhfu íkuLke {ò. {kuòLkk rðrðÄ MðYÃk nkuÞ Au. Mkðkh, çkÃkkuh fu Mkktsu øk{u íÞkhu
òyku íÞkhu íkuLkku ½w½ðkx Mkkt¼¤ku.

ÃkðoíkLkk rðrðÄ ykfkh, fË, htøk íkuLke WÃkh Wøku÷k ð]ûkku , rþ÷kyku swyku. þõÞ nkuÞ
íÞkt MÃkþo fhku íku{kt Ãký {ò ykðþu. yk{ íkku ykÃkýu ËwrLkÞkLkk fý fý yufçkeò MkkÚku
yá~Þ heíku òuzkÞu÷k Aeyu.yufçkeòLke ¼kðLkkLke yMkh ÚkkÞ s Au.
(4) ykLktË{kt hnku :

íkýkð yu ykLktËLke rðÃkrhík çkkçkík Au. òu fu Ëhuf ÃkrhÂMÚkrík{kt ykLktËLke Sððk
½ýe Mk{sýLke sYh Ãkzu Au. SðLkLku yuf yuðe fûkkyu ÷E sðwt Ãkzu Au. fu fkuE ÔÞÂõík,
Mk{Þ, Mktòuøkku fu ½xLkk ykÃkýk ykLktËLku ¾q[ðe Lk þfu ! Ãkhtíkw yk fk{ çkku÷eyu Aeyu íkux÷wt
Mknu÷wt LkÚke. Mk{økú SðLk yuðe heíku Sððwt Ãkzu Au. Ëhuf ÃkrhÂMÚkrík{kt {Lk ÂMÚkh hnu. ykLktË{kt
hnu. ßÞkt ykLktË hnu íÞkt íkýkð fËe Lk hnu.
(5) ík{khe Mkh¾k{ýe yLÞ ÷kufku MkkÚku Lk fhku :

Ãku÷e fu{ {khk fhíkk MkwtËh ÷køku Au ?
íkuLkwt þxo {khk þxo fhíkk ðÄw MkVuË fu{ Au ?
íkuLkwt ½kMk {khk fu{ ðÄkhu ÷e÷wtA{ Au.
ÃkkuíkkLke nkEx fux÷e MkwtËh Au. ík{khe nkEx fux÷e Lke[e Au yuðe ÷ÄwíkkøkútrÚkÚke.
yLkw¼ðku nt{uþk ÞkË hk¾ku fu ßÞkhu ÔÞÂõík yLÞ ÔÞÂõík Mkh¾k{ýe fhu íÞkhu Ëw:¾e

s Úkíkku nkuÞ Au. fkhý fu LkkLkk fu  økheçk {kýMk s y{eh ÷kufkuLke Mkh¾k{ýe fhíkku nkuÞ Au.
yu nt{uþk Ëw:¾e ÚkkÞ Au. Mkh¾k{ýe fhíkku nkuÞ Au, yu nt{uþk Ëw:¾e ÚkkÞ Au. Mkh¾k{ýe{ktÚke
õÞkhuf E»kko ÃkuËk ÚkkÞ Au E»kko{ktÚke ÔÞÂõíkLku íkýkð ÃkuËk ÚkkÞ Au.

Mkk{kLÞ heíku ÔÞÂõík E»kko fhðe nkuÞ íkku LkkhË {wLke suðe fhðe òuEyu. su{ktÚke ftEf
þe¾e þfkÞ.

{khe Mkkze fu {kYt þxo ðÄw MkVuË fuðe heíku çkLkkðe þfwt ? {khk ¾uíkhLkwt ½kMk ðÄw ÷e÷w
fE heíku fhe þfwt ? íkuðwt rð[khku, ík{khe MkkÚku s fhku yLku ðÄw W¥k{ çkLkðk fkurþþ fhku.
Ãkhtíkw yLÞ MkkÚku Mkh¾k{ýe Lk fhþku.
(6) {kV fhíkk þe¾ku :

‘‘{kV fhku yLku ¼q÷e òyku.’’ yk Mkqºk íkýkð {kxu s Lkne Mk{økú SðLkLkk Mkw¾ {kxu
Ãký yíÞtík WÃkÞkuøke Au. SðLk økríkþe÷ Au. ßÞkt økrík íÞkt Mkt½»ko Au. Mk{økú SðLk ËhBÞkLk
ykÃkýu fux÷k ÔÞÂõíkykuLkkt MktÃkfo{kt ykðeyu Aeyu. Ãkrík-ÃkíLkeÚke þY fheLku rðïLkk yLkuf
÷kufku MkkÚku ykÃkýu hneyu Aeyu. ÄtÄku þY fheyu Aeyu yÚkðk Lkkufhe fheyu Aeyu. Mk{ks{kt
yLÞ {kýMkku ðå[u hneyu Aeyu yux÷u Mkt½»ko íkku ÚkðkLkku Au. fkuELke Lku fkuELke MkkÚku {LkËw:¾
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ÚkðkLkwt. íÞkhu íku çkLkkð ÔÞÂõík fu MktòuøkkuLku {Lk{kt hk¾ðkLku çkË÷u {kV fhe, ¼q÷e òð íkku
íkuLke ¾hkçk yMkh-íkýkð ík{Lku Ãksðþu Lknª. {kV fhðk {kxu {LkLke rðþk¤íkk òuEyu.
{LkLku íku heíku fu¤ððwt Ãkzu Au. Ãký òu yk xuð {LkLku Ãkzu íkku yk¾hu VkÞËk ykÃkýLku s Au. –
ík{Lku øk{íkk økeík, MktøkeíkLke {ò {kýku. ÔÞðMkkÞ, Lkkufhe{ktÚke Ëh ð»kuo Úkkuzku Mk{Þ y÷øk
ÚkE òð. yLku fwËhLku {kýku.
(7) yrík {n¥ðfktûke Lk çkLkku :

‘{nk¥ðkfktûk hk¾ku, Ãkhtíkw yrík {n¥ðfktûke Lk çkLkku.’
fkuE Ãký ðMíkwLke ‘yrík’ LkwfMkkLke fhu Au. MkV¤íkk Mk{]rØ {kýMk EåAu Au íku Mðk¼krðf

Au. fkhýfu íku íkuLku Mkw¾ þktrík yLku ykLktË ykÃku Au. Ãkhtíkw ßÞkhu {kýMk ÃkkuíkkLke þÂõíkykuÚke
¾wçk s ðÄkhu «{ký{kt {u¤ððkLke EåAk hk¾u, ¾wçk Ÿ[e {n¥ðfktûkk hk¾u íkku íkuLkwt {Lk fkuE
«fkhu Mktík]ü Úkíkwt LkÚke.
(8) òu ík{u ík{khu {kLkrMkf MðkMÚÞ MkkY yLku Mkw¾e {kýðk {ktøkíkk nkuÞ íkk u

‘21 Mkqºkku’ Lku SðLk{ktt Wíkkhku yLku íkýkðLkwt «{ký ½xkzku.

1. Lkfk{wwt Akuzku – ykLktË Lk ykÃku yLku Mk{Þ çkkøkzu yu «ð]r¥k Akuzku.
2. [k÷íkk hnku – 10.30 r{rLkx [k÷ku. òu®økøk fhku.
3. r{ºkkuLku {¤íkk hnku – çku-[kh r{ºkkuLku {¤íkk hnku.
4. þktík hnku – Ëhhkus 10 r{rLkx þktríkÚke çkuMkku.
5. Mk{Þ ykÃkku – 70 ð»koÚke ðÄw yLku 6 ð»koÚke ykuAe ô{hLkk ÷kufkuLku Mk{Þ

ykÃkku.
6. ík{khku ÄtÄku LkÚke – ík{khk rðþu ÷kufku þwt rð[khþu íku ík{khku rð»kÞ LkÚke.
7. Ãkkýe Ãkeyku – Ëhhkus 2 Úke 3 r÷xh Ãkkýe Ãkeyku.
8. sYhe ô½ ÷ku – xeðe/VkuLk çktÄ fhe 8 f÷kf ô½ ÷ku.
9. æÞkLk Ähku – Þkuøk yLku æÞkLk {kxu 45 r{rLkxLkku Mk{Þ y÷øk hk¾ku.
10. Mkw¾ ík{khu – ík{khk Mkw¾Lkk EL[kso ík{u Aku. çkeòLku íku{kt {kÚkw Lkk {khðk Ëku.
11. MðÃLk swyku : MkÃkLkk swyku Ãký, ô½íkk Lkne, òøkíkk hneLku.
12. þkf¼kS ¾kíkk hnku – fk[k ð]ûkku yLku Akuz Ãkh Wøkíkk yknkhLku {kýku.
13. «&™kuLke ®[íkk Lkk fhku – Mk{MÞkLkk fkhý fhíkk WÃkkÞ þkuÄku.
14. Mk{Þ çk[kðku – rstËøke xwtfe Au. çkeòLke rLktËk fhðk{kt Mk{Þ Lkk çkøkkzku.
15. ®sËøke Sðku – Ëhhkus Lkðe ®sËøke {¤ðkLkku ykLktË MkkÚku {kýku.
16. nMkkðíkk hnku – Ëhhkus çku -ºký {kýMkkuLku nMkkðku.
17. ¼wíkfk¤ ¼q÷ku - ¼wíkfk¤ Lku ¼w÷ku yLku yksLke ðkík fhku.
18. h{ík h{ku – h{ík h{ðkÚke ÷kuneLkku Mkt[kh ðÄþu.
19. ÃkwMíkfku ðkt[ku – ÃkwMíkfku yu Mkkhk r{ºkku Au. íkuLkkÚke ¿kkLk ðÄþu. {Lk þktík Úkþu.
20. økÃÃkk Lk {khku – yufçkeòLke [kze-[wøk÷e Lkk fhku.
21. òøkku WXku – økE fk÷ fhíkk yksLku rðþu»k {kýku.
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ºký rðfÕÃkku Au. MxÙuMk ½xkzðk{kt {ËË fhe þfu.
hkufku  ¼køkku   Mkk{Lkku fhku

fkuBÞwrLkfuþLkLke ykðzíkku ðÄkhe òuçk rhrzÍkELk fhku. rLkýoÞku{kt ¼køkeËkh çkLkkðe
MktMÚkkyku {uLkushkuLkk MxÙuMkLku hkufe þfku Aku. {uLkush xÙkLMkVh {ktøke, rLkð]¥k ÚkE, Lkkufhe çkË÷e,
MxTuMk ¼køke þfu Au. fu ÃkAe ðu÷LkuMk «kuøkúk{ku, MkkurþÞ÷ MkÃkkuxo, {urzxuþLk çkkÞkuVez çkuf suðk
hMíkkykuLke {ËËÚke MxÙuMkLkku Mkk{Lkku fhe þfku Aku.

MxÙuMk ½xkzðk ytøkík hMíkkyku

f{o[khe
    

{urzxuþLk fMkhíkku rh÷uûkuþLk         ÷kufkuLkk Mk{ÞLkwt Mkt[k÷Lk hku÷ {uLkus{uLx



MkkÚk Mknfkh {ËË



MxÙuMkLkku «ríkfkh
MkkuMko : økúuøkhe, {whnuf rh¢e økúeLk WÃkh ykÄkrhík

 MðkæÞkÞ

(A) MkiØktríkf «&™ku:

1. íkýkð yux÷u þwt ?
2. íkýkðLke økt¼ehíkk Mk{òðku.
3. ík{u ¾uh¾h íkýkðLkku Mkk{Lkku fhe hÌkk Aku fu Lkrn íku sýkðku.
4. þwt ík{Lku íkýkð{kt Aku ? yk çkkçkík fE heíku yku¤¾þku ?
5. Mkk{kLÞ hku®sËk SðLk{kt íkýkðLkk Mktfuíkku sýkðku.
6. íkýkðLkk Mktfuíkku{kt íkkífkr÷f yLku ÷ktçkk økk¤u yMkh fhíkk Mktfuíkku sýkðku.
7. hku®sËk SðLk{kt íkýkðLkk MðYÃkku sýkðku.
8. hku®sËk SðLk{kt íkýkð ÚkðkLkk fux÷kf fkhýku Mk{òðku.
9. hku®sËk SðLk{kt íkýkð {kxuLkku yøkíÞLkk {wÆkyku sýkðku.
10. hkurstËk SðLk{kt íkýkð Ëwh fhðkLke heíkku Mk{òðku.

hku®sËk SðLk{kt íkýkð
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(B) xwtfk «&™ku :
1. íkýkðLkk øk{u íku çku fkhýku sýkðku.
2. íkkýkð {kxuLkkt yøkíÞLkk {wÆk sýkðku.
3. íkýkð Ëwh fhðkLke øk{u íku çku heíkku sýkðku.
4. hku®sËk SðLk{kt íkýkðLkk çku Mktfuíkku sýkðku.
5. ík{u ík{khku íkýkð ½xkzðk þwt fhku Aku ? íkuLke fE xuuuTfrLkf Mk{òðku.
6. ík{u rðãkÚkeo  íkhefu, f{o[khe íkhefu fuðk íkýkð yLkw¼ðe þfku íku sýkðku.

(C) MCQ.

1. hku®sËk SðLk{kt íkýkð Mktfuíkku{kt fÞk MktfuíkkuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au.
(A) {kLkrMkf
(B) þkrhhef
(C) ÷køkýeþe÷
(D) WÃkhkuõík çkÄks
sðkçk : (D)  WÃkhkuõík çkÄks.
2. íkýkðLkk fkhýku{kt fÞk fkhýkuLkkuMk{kðuþ ÚkkÞ Au ?
(A)  rLk»V¤íkk
(B) E»»kko
(C) Lkfkhkí{f rð[khku
(D) WÃkhkuõík çkÄks
sðkçk : (D) WÃkhkuõík çkÄks.
3. ykÃkýe StËøkeLkk íkýkð {kxuLkkt yøkíÞLkkt {wÆkyku sýkðku.
(A)  VuhVkh
(B) fk{økehe
(C) ®[íkk yLku ¼Þ
(D) WÃkhkuõík çkÄks
sðkçk : (D)  WÃkhkuõík çkÄks.
4. hku®sËk  SðLk{kt íkýkð Ëqh fhðkLke heíkku sýkðku.
(A)  SðLk{kt ykLktË ÷uíkk þe¾ku.
(B) fwËhíkLku {kýíkk þe¾ku.
(C) ykLktË{kt hnku.
(D) WÃkhkuõík çkÄks.
sðkçk : (D)  WÃkhkuõík çkÄks.

hku®sËk SðLk{kt íkýkð
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5. íkýkðLkk fkhýu fE {kLkrMkf yMkhku òuðk {¤u Au.
(A) yufkøkúíkkLkku y¼kð
(B) ¼q÷ku ÚkðkLke ¼h{kh þY Úkðe.
(C) rLkýoÞ þÂõík ûkeý Úkðe.
(D) WÃkhkuõík çkÄks.
sðkçk : (D)  WÃkhkuõík çkÄks.

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

hku®sËk SðLk{kt íkýkð
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Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku
yuf{
13

-: YÃkhu¾k :-

13.1 «MŒkð™k

13.2 Œýkð™ku yÚko

13.3 Œýkð ‚t[k÷™ {n¥ð

13.4 Œýkð™e yku¤¾

13.5 Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku

13.6 Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku Ëqh fhðk™e heŒku

13.7 Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku {kxu {™kuhku„ r[rfí‚k

13.8 Œýkð ÔÞðMÚkk…™ Œf™efku

13.9 W…‚tnkh

13.10MðkæÞkÞ

13.1 «MŒkð™k

Œýkð yu rþfkhe yLku òu¾{ku ‚k{u þheh™wt fwËhŒe ‚thûký Au. Œu þheh{kt
ytík:MºkkðÚke ¼hkE òÞ Au su Œu™e þkherhf h[LkkykuLku òu¾{Úke ƒ[ðk yÚkðk Œu™ku
‚k{™ku fhðk {kxu ŒiÞkh fhu Au. ÷kufku ‚k{kLÞ heŒu yk™u “÷zkE yÚkðk Wzk™” (VkRx-
ykuh-^÷kRx) Œfr™f Œhefu yku¤¾u Au.

ßÞkhu {™w»Þku fkuE …zfkh yÚkðk Ä{fe™ku ‚k{™ku fhu Au, íÞkhu Œu{™e …k‚u ytþŒ:
þkherhf «rŒ¼kð nkuÞ Au. þheh yuðk ‚t‚kÄ™ku™u ‚r¢Þ fhu Au su …zfkh™ku ‚k{™ku
fhðk{kt yÚkðk þfâ Œux÷e Íz…Úke ‚÷k{Œe «kÃík fhðk{kt {ËË fhu Au.

þheh fkuŠx‚ku÷, yur…™u£kR™ y™u ™kuhur…™uVkR™ h‚kÞýku™e {kuxe {kºkk{kt Wí…kË™
fhu Au. yk ™e[u™e þkherhf «rŒr¢Þkyku™u W¥kursŒ fhu Au. hõík[kÃk{kt ðÄkhku, …h‚uðku,
‚ŒfoŒk ð„uhu. yk Œ{k{ …rhƒ¤ku ‚t¼rðŒ òu¾{e yÚkðk …zfkhs™f …rhÂMÚkrŒ™ku
«rŒ‚kË yk…ðk™e ÔÞÂõŒ™e ûk{Œk{kt ‚wÄkhku fhu Au. ™kuhur…™uVkR™ y™u yur…™uVkR™
…ý Íz…e Äƒfkhk™wt fkhý ƒ™u Au.

Œýkð yu yuf yuðe …rhÂMÚkrŒ Au su [ku¬‚ sirðf «rŒ¼kð™u ò„]Œ fhu Au. ßÞkhu
Œ{u fkuE ¾Œhku yÚkðk {kuxku …zfkh y™w¼ðku Aku, íÞkhu Œ{khk ‚{„ú þheh{kt h‚kÞýku
y™u ytík:Mºkkð ðÄu Au. Œýkð ‚k{u ÷zðk yÚkðk Œu™kÚke Ëqh ¼k„ðk {kxu þheh Œ{khe
÷zkE yÚkðk Wzk™ «rŒ¼kð™u W¥kursŒ fhu Au. ‚k{kLÞ heŒu, «rŒ¼kð ykÔÞk …Ae,
Œ{khk þheh™u ykhk{ fhðku òuEyu. ðÄw …zŒku ‚ŒŒ Œýkð Œ{khk ÷ktƒk „k¤k™k MðkMÚÞ
…h ™fkhkí{f y‚h fhe þfu Au.

13.2 Œýkð™ku yÚko

{u™ y™u ƒunh™k {Œu, “Œýkð yuðe ÂMÚkrŒ Au su ÷kufku y™u Œu{™k fkÞkuo™e
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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 Vuz ÷wÚkkL‚™k {Œu, “Œýkð 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.”

Œýkð yu ‚k{kLÞ {k™ðeÞ «rŒr¢Þk Au su Ëhuf™u ÚkkÞ Au. nfefŒ{kt, {k™ð þheh
Œýkð y™w¼ððk y™u Œu™k …h «rŒr¢Þk yk…ðk {kxu h[kÞu÷ Au. ßÞkhu Œ{u VuhVkhku
yÚkðk …zfkhku (Œký) y™w¼ðku Aku, íÞkhu ík{khwt þheh þkherhf y™u {k™r‚f «rŒ¼kðku
Wí…LLk fhu Au. Œu Œýkð Au.

Œýkð íÞkhu ÚkkÞ Au ßÞkhu ÔÞÂõŒyku ‚{su Au fu Œuyku Œu{™k …h fhðk{kt ykðŒe
{kt„ýeyku yÚkðk Œu{™k ‚w¾kfkhe {kxu™k òu¾{ku ‚kÚku …qhŒk «{ký{kt ‚k{™ku fhe þfŒk
™Úke.

Œýkð yux÷u þkherhf, {k™r‚f yÚkðk ¼kð™kí{f Ëƒký {kxu þheh™ku «rŒ¼kð.
Œýkð þheh{kt hk‚kÞrýf VuhVkhku™wt fkhý ƒ™u Au su hõík[kÃk, Äçkfkhk yLku hõík þfohk™wt
MŒh ðÄkhe þfu Au. Œu nŒkþk, ®[Œk, „wM‚ku yÚkðk nŒkþk™e ÷k„ýeyku ŒhV Ëkuhe þfu
Au. Œýkð ‚k{kLÞ Sð™™e «ð]r¥kyku yÚkðk fkuE ½x™k™u fkhýu ÚkE þfu Au, su{ fu
yk½kŒ yÚkðk {ktË„e. ÷ktƒk „k¤k™k Œýkð yÚkðk Wå[ MŒh™k Œký {k™r‚f y™u
þkherhf MðkMÚÞ ‚{MÞkyku ŒhV Ëkuhe þfu Au.

Œƒeƒe yÚkðk siðuf ‚tË¼o{kt Œýkð yu þkherhf, {k™r‚f yÚkðk ¼kð™kí{f
…rhƒ¤ Au su þkherhf yÚkðk {k™r‚f Œýkð™wt fkhý ƒ™u Au. Œýkð ƒkÌk (…Þkoðhý,
{™kuði¿kkr™f yÚkðk ‚k{krsf …rhÂMÚkrŒyku{ktÚke) yÚkðk yktŒrhf (ƒe{khe, yÚkðk Œƒeƒe
«r¢Þk{ktÚke) nkuE þfu Au. Œký ‘÷zkE yÚkðk Wzk™’ (fight or flight) «rŒ¼kð™e þYykŒ
fhe þfu Au.

Œýkð «rŒ¼kðku Œ{khk þheh™u ™ðe …rhÂMÚkrŒyku{kt ‚{kÞkursŒ fhðk{kt {ËË
fhu Au. Œýkð ‚fkhkí{f nkuE þfu Au, su yk…ý™u [uŒðýe, «urhŒ y™u òu¾{™u xk¤ðk
{kxu ŒiÞkh hk¾u Au. WËknhý Œhefu, òu Œ{khe Mk{ûk fkuE {n¥ð™e f‚kuxe ykðe hne Au,
Œku Œýkð™ku «rŒ¼kð Œ{khk þheh™u ðÄw {nu™Œ fhðk{kt y™u ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe ò„Œk
hnuðk{kt {ËË fhe þfu Au. …htŒw Œýkð yuf ‚{MÞk ƒ™e òÞ Au ßÞkhu Œýkð hknŒ
yÚkðk ykhk{™k «ËkLk fhíkwt LkÚke.

13.3 Œýkð ‚t[k÷™ {n¥ð

òu Œ{u Wå[ MŒh™k Œýkð ‚kÚku Sðe hÌkkt Aku, Œku Œ{u Œ{khe ‚t…qýo ‚w¾kfkhe™u
òu¾{{kt {qfe hÌkkt Aku. Œýkð Œ{khk ¼kð™kí{f ‚tŒw÷™ Œu{s Œ{khk þkherhf MðkMÚÞ™u
…kÞ{k÷ fhu Au. Œu M…ü heŒu rð[khðk™e, y‚hfkhf heŒu fkÞo fhðk™e y™u Sð™™ku
yk™tË {kýðk™e Œ{khe ûk{Œk™u ‚tfwr[Œ fhu Au. yuðwt ÷k„u Au fu Œ{u Œýkð rðþu ftE fhe
þfŒk ™Úke. zkufxh™ku ¾[o y™u Ëðk™wt rƒ÷ ykððk™wt ƒtÄ fhe þfkþu ™nª, rËð‚{kt
fâkhuÞ ðÄw f÷kfku ™nª nkuÞ, y™u ík{khwt fkÞo y™u fwxwtƒ™e sðkƒËkheyku nt{uþk ðÄŒe
hnuþu. …htŒw Œ{u rð[khku Aku Œu™k fhŒkt Œ{khe …k‚u ½ýwt ðÄkhu r™Þtºký Au.

y‚hfkhf Œýkð ÔÞðMÚkk…™ Œ{™u Œ{khk Sð™{kt hnu÷ Œký™u Œkuzðk{kt {ËË

Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku
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fhu Au, suÚke Œ{u ðÄw ¾wþ, MðMÚk y™u ðÄw Wí…kËf ƒ™e þfku. ytrŒ{ æÞuÞ yu ‚tŒwr÷Œ
Sð™ Au, su{kt fk{, ‚tƒtÄku, ykhk{ y™u yk™tË {kxu™ku ‚{Þ nkuÞ Au y™u Ëƒký{kt xfe
hnuðk™e y™u …zfkhku™ku ‚k{™ku fhðk™e ÂMÚkrŒMÚkk…fŒk Au. …htŒw Œýkð ‚t[k÷™ yu
ƒÄk{kt yuf s {k…Ëtz ™Úke. yux÷k {kxu «Þku„ fhðku y™u Œ{khk {kxu ©uc þwt Au Œu þkuÄðwt
{n¥ð…qýo Au.

13.4 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
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™e ƒkƒŒku …h Úke ÚkE þfu Au.
1. {™kuði¿kkr™f r[öku su{ fu æÞk™ furLÿŒ fhðk{kt {w~fu÷e, ®[Œk y™u ÞkË hk¾ðk{kt

{w~fu÷e.
2. ¼kð™kí{f r[öku su{ fu „wM‚ku, [erzÞkÃkýwt yLku níkkþk.
3. þkherhf r[öku su{ fu Wå[ hõík[kÃk, ðs™{kt VuhVkh, ðkhtðkh þhËe yÚkðk [u…,

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

{kýku Aku Œu™k {kxu ‚{Þ ™ nkuðku íkýkðLkku ‚k{™ku fhðk {kxu Lkþk yLku {trËhkÃkkLk …h
ykÄkh hk¾ðku.

13.5 Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku

1. ykí{rðïk‚™ku y¼kð :
ßÞkhu Œ{khe …k‚u íkýkð Mkt[k÷Lk fhðk {kxu ¿kk™ ykuAwt nþu íÞkhu ykí{rðïk‚™ku
y¼kð hnuðk™ku s. …ý yk fkÞ{e ÂMÚkrŒ ™Úke. Œu{kt Œ{u ‚{ÞktŒhu {nu™Œ fhe™u
sÁhe ¿kk™ {u¤ðe™u rðïk‚ «kÃík fhe þfku Aku.

2. ‚{Þ{ÞkoËk{kt fk{ Ãkqhwt fhðk™e EåAk fu xuð :
‚{Þ{ÞkoËk{kt fk{ fhðk™e EåAk nkuðe Œu ½ýe ‚khe ƒkƒŒ fnuðkÞ. …ý su fkÞo
÷R™u ƒuXk Aku Œu yk…u÷ ‚{Þ{ÞkoËk{kt Ãkqhwt ÚkE þfðk™wt Au fu ™nª Œu rð[khðwt …zþu.
Ëhuf™e …kuŒk™e ûk{Œk nkuÞ Au y™u Œu ƒeòÚke swËe nkuÞ Au. ŒuÚke fux÷ef ðkh Ëhuf™u
yk…u÷ku ÷ûÞ Ëhuf yk…u÷e ‚{Þ{ÞkoËk{kt …whku ™Úke fhe þfŒku íÞkhu Ëƒký ykðíkwt
hnu Au.

3. rƒ™sYhe y…uûkk :
ÔÞÂõŒ …k‚u Œu{™e ûk{Œk fhŒk ðÄw y…uûkk hk¾ðk{k ykðu Au Œu™k fkhýu …ý
ÔÞÂõŒ ‚ŒŒ Ëƒký{kt hnuŒk nkuÞ Au. ¾k‚ fhe™u rðæÞkÚkeoyku …k‚u Œu{™e ûk{Œk
fhŒk ðÄw y…uûkk hk¾ðk{k ykðu Au Œu™k fkhýu …ý ƒk¤fku ‚ŒŒ Ëƒký{kt hnuŒk
nkuÞ Au. ‚ŒŒ ‚h¾k{ýe ƒk¤f™u íkýkð{kt {wõík hnu Au. ƒk¤f …kuŒk™e ™ne …ý
{kƒk…™e y…uûkk …whe fhðk Œu™e ûk{ŒkÚke ðÄw {nu™Œ fhu Au …ý …rhýk{ ÞkuøÞ
™ne {¤u Œuðk zh™u fkhýu ‚ŒŒ Ëƒký y™w¼ðu Au.

Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku
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4. fþwtf ¾kuxwt ÚkE „Þk™ku ynu‚k‚ :
{khkÚke fþwtf ¾kuxwt ÚkE sþu Œku ! yk ¼kð™k …ý Œ{™u Ëƒký{kt hk¾u Au. Ëhuf
{kƒk… EåAk hk¾Œk nkuÞ Au Œu{™k ‚tŒk™kuÚke fkuE ¼w÷ ÚkkÞ s ™ne. yk fk{ {khku
Ëefhku fu Ëefhe fhu s ™nª Œu ¼kð™k …ý ƒk¤f™u Ëƒký ŒhV ÷R òÞ Au. ™kufhe
fhŒe ÔÞrfŒyku™u …ý fux÷kf ‚tðuË™þe÷ fk{ fhðk …zŒk nkuÞ Au ŒuÚke ‚ŒŒ zh{kt
hnu Au fu {khkÚke fþw ¾kuxwt Œku ™Úke ÚkÞwt ™u !

5. ‚k{krsf sðkƒËkhe :
‚tŒk™ku™e ‚k{krsf sðkƒËkheyku …ý Œ{™u Ëƒký{kt hk¾e þfu Au fkhý fu yk{kt
Œ{u fþwt fhe þfŒk ™Úke y™u …rhýk{ y…uûkk {wsƒLkwt Ëu¾kŒwt …ý ™Úke.

6. …ze sðk™ku zh fu ƒeò ™tƒhu ykððk™ku zh :
su ÷kufku yk„¤ [k÷Œk nkuÞ Au yux÷u fu suyku ™uŒk„ehe fhŒk nkuÞ Au Œu{™u ƒeS
÷kR™{kt …kzðk™ku zh hnu Au ŒuÚke …ze sðk™ku zh …ý Ëƒký yk…e þfu Au. Ëhuf
…heûkk{kt «Úk{ ¢{ ÷kð™kh rðãkÚkeo …ý Ëhuf …heûkk ‚{Þu Ëƒký{kt nkuÞ Au, {khku
¢{ ƒeòu Œku ™nª ykðu ™u ?

7. fwxwtƒ™k fu ƒnkh™k ‚kÚku ƒku÷ðk [k÷ðk™wt ykuAwt ÚkE òÞ.
8. …nu÷k su ðMŒwyku y™u «ð]r¥k ¾qƒ „{Œe nŒe Œu ƒÄk{ktÚke h‚ Qze òÞ.
9. ¾kuhkf ykuAku ÚkE òÞ. ‚khk{kt ‚khku ¾kuhkf su …nu÷k r™hktŒu ¾kŒk nŒk Œu ™k ¾kÞ

yÚkðk ykuAku ¾kÞ.
10. fkhý ð„h ðs™ ykuAwt ÚkkÞ yÚkðk Œku ðÄu.
11. rƒ÷fw÷ ™k Ÿ½u, ykuAwt Ÿ½u yÚkðk 24 f÷kf{ktÚke 12 f÷kf Ÿ½u.
12. ðkhu ðkhu fkuE fkhý ð„h „wM‚u ÚkE òÞ.
13. ðkŒ fhðk™wt …‚tË ™k fhu
14. ƒku÷u Œu Äe{u Äe{u y™u ‚{òÞ ™nª Œuðwt ƒku÷u.
15. Úkkf ƒnw ÷k„u.
16. ™kufhe fu ÄtÄk™wt fk{ su fhŒk nkuÞ Œu ‚ŒŒ yxfâk ð„h fu ykhk{ ÷eÄk ð„h fÞko

s fhu.
17. ÷ûkýku ðÄu íÞkhu ËkY r‚„khux™k ƒtÄkýe ÚkE òÞ.

13.6 Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku Ëqh fhðk™e heŒku

1. Sð™{kt Œýkð™k MºkkuŒku™u yku¤¾ku :
Œýkð ÔÞðMÚkk…™ Œýkð™k MºkkuŒku™u yku¤¾ðkÚke þY ÚkkÞ Au. yk ÷k„u Œux÷wt ‚eÄwt
™Úke. ™kufhe ƒË÷ðe, MÚk¤ktŒh fhðwt yÚkðk AqxkAuzk{ktÚke …‚kh Úkðwt suðk {wÏÞ
r[ökuLke {ËËÚke Œký™u yku¤¾ðwt ‚h¤ Au, …htŒw fkÞ{e Œýkð (¢kur™f MxÙu‚) ™k
MºkkuŒku™u r™ÄkorhŒ fhðwt ðÄw srx÷ ƒ™e þfu Au. Œ{khk …kuŒk™k rð[khku, ÷k„ýeyku
y™u ðŒoýqfku Œ{khk hku®sËk Œýkð™k MŒhku{kt fuðe heŒu Vk¤ku yk…u Au Œu™e yð„ý™k
Úkíke nkuÞ Au yLku íkuÚke íkýkðLku yku¤¾ðk{kt {w~fu÷e Ãkzíke nkuÞ Au.
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2. Œýkð ‚t[k÷™™k 4 A ™e «uÂõx‚ fhku :
ßÞkhu Œýkð yu Œ{khe ™ðo‚ r‚Mx{™ku Mð[kr÷Œ «rŒ‚kË Au, íÞkhu fux÷kf Œýkð
y™w{kr™Œ ‚{Þu WËT¼ðu Au : WËknhý Œhefu, fk{ …h Œ{khe ‚Vh, Œ{khk ‚knuƒ
‚kÚku™e {w÷kfkŒ yÚkðk fwxwtƒ™k {u¤kðzk. ykðk y™w{kr™Œ Œýkð™u ‚t¼k¤Œe
ð¾Œu, Œ{u fkt Œku …rhÂMÚkrŒ ƒË÷e þfku Aku yÚkðk Œ{khe «rŒr¢Þk ƒË÷e þfku Aku.
yk…u÷ fkuE…ý …rhÂMÚkrŒ{kt fÞku rðfÕ… …‚tË fhðku Œu ™¬e fhŒe ð¾Œu, [kh A
rðþu rð[khðwt {ËËY… Au : xk¤ku, ƒË÷ku, y™wfq÷™ fhku yÚkðk Mðefkhku. (4A:
avoid, alter, adapt, or accept) WËknhýLke {ËËÚke Mk{òððwt.

3. yk„¤ ðÄku :
ßÞkhu Œ{u Œýkð{kt nkuð íÞkhu, AuÕ÷e ðMŒw su Œ{™u fËk[ fhðk™wt {™ ÚkkÞ Au Œu Au
WXðwt y™u f‚hŒ fhðe. …htŒw þkherhf «ð]r¥k yu yuf rðþk¤ Œký hknŒ Au - y™u
Œ{khu ÷k¼ku™ku y™w¼ð fhðk {kxu h{Œðeh ƒ™ðk™e yÚkðk ÔÞkÞk{ þk¤k{kt
f÷kfku „k¤ðk™e sYh ™Úke. ÔÞkÞk{ yuLzkuŠV™ {wõŒ fhu Au su Œ{™u Mkkhwt ÷k„u Au,
y™u Œu Œ{khe Ëir™f ®[Œkyku{ktÚke {qÕÞðk™ rðûku… Œhefu …ý fk{ fhe þfu Au.
ßÞkhu ík{u 30 r{r™x fu ŒuÚke ðÄw ‚{Þ {kxu r™Þr{Œ ÔÞkÞk{ fhðkÚke ‚kiÚke ðÄw
VkÞËku Úkþu, íÞkhu Äe{u-Äe{u ík{khwt MðkMÚÞ Míkh ðÄkhðwt Xef Au. yuf rËð‚ Ëhr{Þk™
¾qƒ ™k™e «ð]r¥kyku …ý W{uhe þfkÞ Au. «Úk{ …„÷wt yu Au fu Œ{khe òŒ™u Q¼e
fhku y™u yk„¤ ðÄku. Œ{khk hku®sËk ‚{Þ…ºkf{kt ÔÞkÞk{™ku ‚{kðuþ fhðk™e
ynª fux÷ef ‚h¤ heŒku Au :
• ‚t„eŒ yÚkðk yÚkðk ™]íÞ fhku.
• Œ{khk fqŒhk™u Vhðk ÷E òyku.
• frhÞkýk™e Ëwfk™ ‚wÄe [k÷íkk yÚkðk ‚kÞf÷ …h òyku.
• yur÷ðuxh™u ƒË÷u ½hu yÚkðk fk{ …h ‚eze™ku W…Þku„ fhku.
• Œ{khe fkh™u ‚kiÚke Ëqh™k MÚk¤u …kfo fhku y™u ƒkfe™ku hMŒku [k÷ku.
• ÔÞkÞk{ ¼k„eËkh ‚kÚku òuze ƒ™kðku y™u ßÞkhu Œ{u ÔÞkÞk{ fhku íÞkhu

yufƒeò™u «kuí‚krnŒ fhku.
• Œ{khk ƒk¤fku ‚kÚku ‚{Þ …‚kh fhku yÚkðk ðerzÞku „u{ h{ku.

4. yLÞ ÷kufku ‚kÚku òuzkyku :
yLÞ {k™ðe ‚kÚku „wýð¥kkÞwõŒ ‚{Þ …‚kh fhðk fhŒkt ðÄw Mkkhwt íkýkð Mkt[k÷Lk
ƒeswt ftE ™Úke su Œ{™u ‚÷k{Œ y™u ‚{sý y™w¼ðu Au. ðkMŒð{kt, ‚k{-‚k{u
r¢Þk«rŒr¢Þk nku{kuoL‚™k fkMfuz™u Wí…LLk fhu Au su þheh™k hûkýkí{f ‘÷zkE-
yÚkðk-^÷kRx’ «rŒ‚kË™ku ‚k{™ku fhu Au. Œu «f]rŒ™e fwËhŒe Œký hknŒ …ØrŒ Au
(Œu rz«uþ™ y™u ®[Œk™u Ëqh fhðk{kt …ý {ËË fhu Au). ŒuÚke fwxwtƒ y™u r{ºkku ‚kÚku
r™Þr{Œ…ýu y™u YƒY òuzkðk™ku {wÆku ƒ™kðku.
æÞk™{kt hk¾ku fu Œ{u su™e ‚kÚku ðkŒ fhku Aku Œuyku Œ{khk Œýkð™u Xef fhðk{kt ‚ûk{
nkuðk sYhe ™Úke. Œuykuyu VõŒ ‚khk ©kuŒk ƒ™ðk™e sYh Au. su ÷kufku Œ{khe fk¤S
hk¾u Au Œuyku Œ{khk rðïk‚Úke ¾wþ Úkþu. y™u Œu Œ{khk rðïk‚™u {sƒqŒ fhþu.

Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku



54

y÷ƒ¥k, ßÞkhu Œ{u ŒkýÚke ¼hkE „Þk nku íÞkhu Œ{khe ™Sf hnuðwt yu nt{uþk
ðkMŒrðf ™Úke, …htŒw ™Sf™k r{ºkku™ku ‚t…fo (™uxðfo) ƒ™kðe™u y™u ò¤ðe hk¾e™u
Sð™™k Œýkð ‚k{u ÂMÚkrŒMÚkk…fŒk{kt ‚wÄkhku fhe þfkÞ Au.

5. yk™tË y™u ykhk{ {kxu ‚{Þ fkZku :
‚fkhkí{f ð÷ý W…hktŒ, ‘…kuŒk™k {kxu’ ‚{Þ fkZe™u Sð™{kt Œýkð ½xkze þfkÞ
Au. Sð™™e ËkuzÄk{{kt yux÷k ™ V‚kE òyku fu …kuŒk™e sYrhÞkŒku™wt æÞk™ hk¾ðk™wt
¼q÷e òyku. òu r™Þr{Œ…ýu yk™tË y™u ykhk{ {kxu ‚{Þ fkZku, Œku Sð™™k
Œýkð™u r™ÞtÂºkŒ fhðwt ðÄw ‚h¤ ƒ™þu.
1. ™ðhkþ™ku ‚{Þ y÷„ hk¾ku. Ëir™f ‚{Þ…ºkf{kt ykhk{™ku ‚{kðuþ fhku.

yLÞ sðkƒËkheyku™u yrŒ¢{ý fhðk™e {tsqhe yk…þku ™nª. Œ{k{
sðkƒËkheyku{ktÚke rðhk{ ÷uðku òuEyu.

2. Ëhhkus ftEf fhku su™kÚke Œ{™u yk™tË ÚkkÞ Au. ™ðhkþ™e «ð]r¥kyku {kxu
‚{Þ fkZku su Œ{™u yk™tË yk…u Au, …Ae ¼÷u Œu ‚t„eŒ ‚kt¼¤Œk nkuÞ,
‚t„eŒ ð„kzŒk nkuÞ yÚkðk Œ{khe ƒkRf …h Mkðkhe fhŒk nkuÞ.

3. Œ{khe h{qs™e ¼kð™k hk¾ku. yk{kt Œ{khe òŒ …h n‚ðk™e ûk{Œk þk{u÷
Au. n‚ðk™e r¢Þk Œ{khk þheh™u ½ýe heŒu Œýkð ‚k{u ÷zðk{kt {ËË fhu Au.

4. ykhk{™ku {nkðhku fhku. ykhk{™e Œf™efku su{ fu Þku„, æÞk™ y™u Ÿzk ïk‚
þheh™k ykhk{ «rŒ¼kð™u ‚r¢Þ fhu Au, ykhk{™e ÂMÚkrŒ su ÷zkE yÚkðk
Wzk™ yÚkðk „rŒþe÷Œk™k Œýkð «rŒ¼kð™e rðhwØ Au. su{ su{ Œ{u yk
Œf™efku þe¾ku Aku y™u «uÂõx‚ fhku Aku Œu{, ík{khwt Œýkð MŒh ½xþu y™u
ík{khwt {™ y™u þheh þktŒ y™u furLÿŒ ƒ™þu.

6. Mð[kr÷Œ W…[kh :
Œu r‚ØktŒku (…kuMxâw÷uxT‚) …h ykÄkrhŒ Au su Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒ ŒhV ð÷ý
ƒË÷ðk{kt y™u MðkÞ¥k «rŒr¢Þkyku™e ŒeðúŒk™u ½xkzðk{kt {ËË fhu Au. Œýkð™wt
MŒh ½xkzðk {kxu, ÔÞÂõŒ™u òýeŒk ¿kk™kí{f ‚qºkku™ku W…Þku„ fhe™u Œu{™e
{kLÞŒkyku y™u rð[khku ‚kÚku fk{ fhðk™e ‚÷kn yk…ðk{kt ykðu Au. ËkÏ÷k Œhefu :
• yk …rhÂMÚkrŒ {™u þwt þe¾ðu Au ? nwt fÞku …kX þe¾e þfwt ?
• ‘«¼w, {™u þÂõŒ yk…ku, {khe þÂõŒ{kt þwt Au Œu ƒË÷ðk {kxu, nwt su «¼krðŒ

fhðk{kt y‚{Úko Awt y™u ƒeò™u y÷„ …kzðk {kxu þký…ý Au Œu™e ‚kÚku
ykððk {kxu {k™r‚f þktrŒ yk…ku.’

13.7 Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku {kxu {™kuhku„ r[rfí‚k

Œýkð {kxu {™kuhku„ r[rfí‚k ½ýe …ØrŒyku Ähkðu Au. ‚kiÚke ‚k{kLÞ ™e[u {wsƒ
Au :
1. Œfo‚t„Œ {™kuhku„ r[rfí‚k :

{™kuhku„ r[rfí‚f ËËeo™u hku{kt[f ½x™kyku «íÞu™ku yr¼„{ ƒË÷ðk™wt þe¾ðu Au,
{wÏÞ y‚h ÔÞÂõŒ™k Œfo y™u ÔÞÂõŒ„Œ {qÕÞku™u æÞk™{kt hk¾e™u fhðk{kt ykðu Au.
Œýkð™k rfM‚k{kt Mð[kr÷Œ Œk÷e{ (ykuxkusu™‚ xÙu®™„), Mð ‚t{kun™ (‚uÕV
rn¡kur‚‚) y™u Mð ‚nkÞ (‚uÕV nuÕ…)™e yLÞ …ØrŒyku{kt r™»ýkŒ {ËË fhu Au.
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2. ‚q[f {™kuhku„ r[rfí‚k :
ËËeo™u ÞkuøÞ ð÷ý yk…ðk{kt ykðu Au, {wÏÞ y‚h ÔÞÂõŒ™k yÄoò„úŒ {™ …h
r™ËuorþŒ ÚkkÞ Au. ßÞkhu ÔÞÂõŒ òøkúŒŒk y™u Ÿ½™e ðå[u nkuÞ íÞkhu ‚q[™ n¤ðk
yÚkðk ‚t{kun™ (rn¡kurxf) ÂMÚkrŒ{kt fhe þfkÞ Au.

3. Œýkð{kt {™kurð~÷u»ký :
Œýkð{kt {™kurð~÷u»ký …rhÂMÚkrŒ{kt VuhVkh fhðk{kt {ËË fhu Au. yk …rhÂMÚkrŒyku
rðþu ƒku÷ðkÚke ÔÞÂõŒ …h Œu{™e y‚h ½xkzðk{kt {ËË {¤u Au.

13.8 Œýkð ÔÞðMÚkk…™ Œf™efku

Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk {kxu …kt[ {wÏÞ Œf™efku (ÔÞqnh[™kyku) Au.
1. òýfkhe ðÄkhðe :

{w~fu÷ …rhÂMÚkrŒ{kt, yr™rùŒŒk™wt MŒh ½xkzðwt {n¥ð…qýo Au, yk {kxu rðï‚™eÞ
{krnŒe nkuðe sYhe Au. «khtr¼f ‘SðtŒ’ …rhÂMÚkrŒ ykùÞo™e y‚h™u Ëqh fhþu
y™u Œ{™u ðÄw y‚hfkhf heŒu fkÞo fhðk™e {tsqhe yk…þu. WËknhý Œhefu, yòÛÞk
þnuh{kt {w‚kVhe fhŒk …nu÷k, Œ{u þwt fhþku, Œ{u þwt {w÷kfkŒ ÷uðk {kt„ku Aku Œu rðþu
rð[khku. nkux÷, ykf»koýku, huMxkuhLxT‚™k ‚h™k{kt þkuÄku, Œu{™k rðþu ‚{eûkkyku
ðkt[ku. yk Œ{™u {w‚kVhe fhŒk …nu÷k ykuAe ®[Œk fhðk{kt {ËË fhþu.

2. …rhÂMÚkrŒ™wt ÔÞk…f rð~÷u»ký, Œfo‚t„Œefhý :
Œ{khe þÂõŒ y™u ‚t‚kÄ™ku™wt {qÕÞktf™ fhku. Œ{khu su {w~fu÷eyku™ku ‚k{™ku fhðku
…zþu Œu™ku rð[kh fhku. òu þfâ nkuÞ Œku Œu{™k {kxu ŒiÞkh hnku. ík{khwt æÞk™
…rhýk{Úke r¢Þk ŒhV Vuhðku. WËknhý Œhefu, ft…™e rðþu™e {krnŒe™k ‚t„ún™wt
rð~÷u»ký fhðwt, {kuxk¼k„u …qAðk{kt ykðŒk «§ku™e ŒiÞkhe fhðkÚke Mkkûkkífkh
RLxhÔÞq™ku zh ykuAku fhðk{kt {ËË {¤þu.

3. Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒ™wt {n¥ð ½xkzðwt :
÷k„ýeyku ‚kh™u æÞk™{kt ÷uðk™wt y™u M…ü Wfu÷ þkuÄðk™wt {w~fu÷ ƒ™kðu Au. fÕ…™k
fhku fu yk …rhÂMÚkrŒ yòÛÞkyku îkhk fuðe heŒu òuðk{kt ykðu Au, su{™k {kxu yk
½x™k …rhr[Œ Au y™u Œu™kÚke fkuE Vhf …zŒku ™Úke. ÷k„ýe ð„h yk ½x™k rðþu
rð[khðk™ku «Þk‚ fhku, òýe òuE™u Œu™wt {n¥ð ½xkzðwt. yuf {rn™k fu ð»ko{kt
Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒ™u ÞkË fhðk™e fÕ…™k fhku.

4. ‚t¼rðŒ ™fkhkí{f …rhýk{ku™u {sƒqŒ ƒ™kððwt :
‚kiÚke ¾hkƒ …rhÂMÚkrŒ™e fÕ…™k fhku. yuf r™Þ{ Œhefu, ÷kufku yk rð[kh™u …kuŒk™e
…k‚uÚke Ëqh fhu Au, su Œu™u ffoþ ƒ™kðu Au, y™u Œu VheÚke y™u VheÚke ykðu Au. ‚{òu
fu yk…r¥k™e ‚t¼kð™k ¾qƒ ykuAe Au, …htŒw òu Œu ÚkkÞ Œku …ý …rhÂMÚkrŒ{ktÚke ƒnkh
™ef¤ðk™ku hMŒku Au.

5. ©uc {kxu MÚkk…™ :
Œ{khe òŒ™u ‚ŒŒ ÞkË y…kðku fu ƒÄwt ƒhkƒh ÚkE sþu. ‚{MÞkyku y™u ®[Œkyku
fkÞ{ xfe þfŒe ™Úke. ‚V¤ r™ðuË™™e ™Sf ÷kððk {kxu ŒkfkŒ ¼u„e fhðe y™u
þfâ ƒÄwt fhðwt sYhe Au.
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[uŒðýe yk…ðe sYhe Au fu ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe Œýkð Ëhr{Þk™, „wÃík «Úkkyku,
ÄkŠ{f ‚t«ËkÞku, W…[khfku ð„uhu™e {ËËÚke yŒkŠff heŒu ‚{MÞkyku Wfu÷ðk™e
÷k÷[ ðÄu Au. yk yr¼„{ ™ðe, ðÄw srx÷ ‚{MÞkyku ŒhV Ëkuhe þfu Au. ŒuÚke, òu
Œ{u fkuE hMŒku y™u …rhÂMÚkrŒyku òŒu þkuÄe þfŒk ™Úke, Œku …Ae ÞkuøÞ r™»ýkŒ,
{™kurð¿kk™ef™ku ‚t…fo fhðku ‚÷kn¼ÞwO Au.

13.9 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.

13.10MðkæÞkÞ

1. Œýkð yux÷u þwt ?
2. Œýkð ‚t[k÷™Lkwt {n¥ð ‚{òðku.
3. Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku™e [[ko fhku.
4. ™kutÄ ÷¾ku : Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku Ëqh fhðk™e heŒku
5. Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku {kxu {™kuhku„ r[rfí‚k ‚{òðku.
6. Œýkð ÔÞðMÚkk…™ Œf™efku™e [[ko fhku.
7. ™kutÄ ÷¾ku : Œýkð ‚t[k÷™
8. Œýkð™k yÚko™e [[ko fhku.
ƒnwrðfÕ… …‚tËøke™k «§ku :

1. ........... yu yuf yuðe …rhÂMÚkrŒ Au su [ku¬‚ sirðf «rŒ¼kð™u ò„]Œ fhu Au.
(a) Œýkð (b) yfM{kŒ (c) …zfkh (d) þÂõŒ™e f‚kuxe

2. Œýkð ‚k{u ÷zðk yÚkðk Œu™kÚke Ëqh ¼k„ðk {kxu þheh Œ{khe ...........
«rŒ¼kð™u W¥kursŒ fhu Au.
(a) ÷zkE (b) Wzk™
(c) ÷zkE yÚkðk Wzk™ (d) …zfkh

Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku
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3. ðÄw …zŒku ‚ŒŒ Œýkð Œ{khk ÷ktƒk „k¤k™k MðkMÚÞ …h ........... y‚h fhe
þfu Au.
(a) nfkhkí{f (b) ™fkhkí{f (c) rðÄuÞkí{f (d) rLkùÞkí{f

4. ........... 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

5. ........... 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

6. Œýkð ........... yÚkðk yktŒrhf nkuE þfu Au.
(a) nfkhkí{f (b) ƒkÌk (c) rðãkuÞkí{f (d) rLkùÞkí{f

7. ........... Œ{khk ¼kð™kí{f ‚tŒw÷™ Œu{s Œ{khk þkherhf MðkMÚÞ™u …kÞ{k÷
fhu Au.
(a) Œýkð (b) yfM{kŒ (c) …zfkh (d) þÂõŒ™e f‚kuxe

8. Œýkð ........... yÚkðk ƒkÌk nkuE þfu Au.
(a) nfkhkí{f (b) rðÄuÞkí{f (c) rLkùÞkí{f (d) yktŒrhf

9. Œýkð Œ{khk ¼kð™kí{f ‚tŒw÷™ Œu{s Œ{khk þkherhf MðkMÚÞ™u ........... fhu
Au.
(a) …kÞ{k÷ (b) ¼køÞþk¤e (c) «‚LLk (d) yk™tË«Ë

10. Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku™k {wÆk{kt fku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au ?
(a) ykí{rðïk‚™ku y¼kð
(b) ‚{Þ{ÞkoËk{kt fk{ Ãkqhwt fhðk™e EåAk fu xuð
(c) rƒ™sYhe y…uûkk
(d) W…hkuõŒ Œ{k{

11. Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku™k {wÆk{kt fku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au ?
(a) fþwtf ¾kuxwt ÚkE „Þk™ku ynu‚k‚
(b) ‚k{krsf sðkƒËkhe
(c) …ze sðk™ku zh fu ƒeò ™tƒhu ykððk™ku zh
(d) W…hkuõŒ Œ{k{

12. Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku Ëqh fhðk™e heŒku{kt fku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au ?
(a) Sð™{kt Œýkð™k MºkkuŒku™u yku¤¾ku
(b) Œýkð ‚t[k÷™™k 4 A ™e «uÂõx‚ fhku

Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku
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(c) yk„¤ ðÄku
(d) W…hkuõŒ Œ{k{

13. fux÷kf rfM‚kyku{kt ........... Œ{™u þÂõŒ yk…u Au y™u Œ{™u ðÄw fk{ fhðk{kt
{ËË fhu Au.
(a) Œýkð (b) yfM{kŒ (c) …zfkh (d) þÂõŒ™e f‚kuxe

14. ........... ð÷ý W…hktŒ, ‘…kuŒk™k {kxu’ ‚{Þ fkZe™u Sð™{kt Œýkð ½xkze
þfkÞ Au.
(a) r™»kuÄkí{f (b) rðhkuÄe
(c) ‚fkhkí{f (d) rƒ™-y‚hfkhf

15. ........... yux÷u þkherhf, {k™r‚f yÚkðk ¼kð™kí{f Ëƒký {kxu þheh™ku
«rŒ¼kð.
(a) Œýkð (b) yfM{kŒ (c) …zfkh (d) þÂõŒ™e f‚kuxe

16. ........... þheh{kt hk‚kÞrýf VuhVkhku™wt fkhý ƒ™u Au su ç÷z «uþh, nkxo hux
y™u ç÷z ‚w„h™wt MŒh ðÄkhe þfu Au.
(a) r™»kuÄkí{f (b) Œýkð
(c) ‚fkhkí{f (d) rƒ™-y‚hfkhf

sðkƒ :

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

Œýkð ‚t[k÷™™k …zfkhku
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ÔÞqnkí{f Œýkð ‚t[k÷™ - òŒu fhku (Do it Yourself)
yuf{
14

YÃkhu¾k :-

8.1 «MŒkð™k

8.2 ‚{MÞk™e yku¤¾ký (Identity the problem)

8.3 ‚{MÞk™u rh£u{ fhðwt (Reframe the problem)

8.4  MðÞt ‚tŒwr÷Œ (Adjust yourself)

8.5 nfkhkí{f ð÷ý (Focus on positive side)

8.6 MðkæÞkÞ

8.1 «MŒkð™k

‚tMf]Œ{kt yuf ‚h‚ þçË Au: 'Œíð{r‚’ ðkõÞ [kh W…r™»kËeÞ {nkðkfâku{kt™wt
yuf Au. Œu™k rðþu™ku WÕ÷u¾ AktËkuøÞ W…r™»kË{kt (6.8.7) ykðu Au y™u þçË™ku
‚trÄ- rðåAuË fhŒkt 'ŒŒT’, 'íð{T’ y™u 'yr‚’ þçËku Aqxk …zu Au. 'ŒŒT’™ku yÚko 'Œu’,
'íð{T’™ku yÚko 'Œwt’, y™u 'yr‚'™ku yÚko 'Au’ ÚkkÞ Au. yux÷u fu, íkuLkku yÚko ÚkkÞ Au :
 su Au Œu Œwt Au!
fkuE …ý …rhÂMÚkrŒ nkuÞ, ytŒu Œku {ký‚ yuf÷ku s Au. Úkkuzwt ðÄw æÞk™Úke ‚{òu Œku Œu
s ‚íÞ Au. ŒuÚke ™ „{Œe …rhÂMÚkrŒ nkuÞ fu Œf÷eV, Œýkð nkuÞ fu ƒe{khe; {™w»Þu
…kuŒk™e òŒu s Œu{ktÚke ƒnkh ™ef¤ðwt …zu Au. ƒnkh ™ef¤ðk {kxu r{ºkku fu þw¼uåAfku
nkÚk yk…e þfu …ý ƒnkh ™ef¤ðk™e {nu™Œ Œku ÔÞÂõŒyu òŒu s fhðe …zu.
Œu s heŒu, ßÞkhu Œýkð ‚t[k÷™™e ðkŒ ykðu Au íÞkhu ÔÞÂõŒ™ku …kuŒk™ku …kuŒk™e
òŒ «íÞu™ku ‚nfkh ¾qƒ r™ýkoÞf ‚krƒŒ ÚkkÞ Au. Œu™k {kxu …kuŒk™e òŒ ‚kÚku
‚{Þ rðŒkððku, …kuŒk™e òŒ ‚kÚku ðkŒ fhðe, òŒ™u nfkhkí{f ‚tËuþk yk…ðk,
ð„uhu ƒkƒŒku fhðe òuEyu.
Œýkð ‚t[k÷™ {kxu yuf ¾qƒ {níð™e y™u «[r÷Œ Œf™ef Au : hkus™eþe ÷¾e™u
…kuŒk™e òŒ ‚kÚku ðkŒ fhðe.
Ähk W{uþ¼kE Ërûkýe …kuŒk™e òŒ ‚kÚku ðkŒ fhŒkt ÷¾u Au fu,
“r«Þ òík,
{Lku ¾çkh Au fu íkLku fkuEf òuEyu íkkhe MkkÚku, yux÷u nðu nwt íkkhe MkkÚku hneþ, nt{uþk.
íkwt ytËhÚke Úkkuze íkqxu÷e yLku xwfzkyku{kt ðnU[kÞu÷e Au.. yLku nwt yu xwfzkykuLku òuzðkLkku
«ÞíLk fheþ..
{Lku ¾çkh Au fu íkwt õÞkhuf ðe¾hkÞu÷e Ãký nkuÞ Au.. Ãký nwt yuLku MkwtËh heíku  økkuXðeþ,
Ãkk¬wt. !
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nk, íkwt õÞkhuf ¾kuðkE òÞ Au, hMíkk Ãkh, ÷kufku{kt íkku ½ýe ðkh ÃkkuíkkLkk{kt s.. yLku
yu{kt ftE ¾kuxwt Ãký LkÚke fËk[.
íkwt MktÃkqýo LkÚke. sYh Ãký LkÚke. {Lku íkku íkwt suðe Au yuðe s øk{u Au.! yLku ¾hu¾h nwt
ykËh fÁt Awt.!
ðnu÷e Mkðkhu  hMíkk Ãkh h¾zíkk, fkuE ÃkwMíkf ðkt[íkk, Mktøkeík Mkkt¼¤íkk, fu yzÄe hkºku
ßÞkhu fkuE Lk nkuÞ íÞkhu, ykÃkýk ðå[uLkku MktðkË ðÄkhu Mkkhku ÚkkÞ Au.
yLku Ëh ð¾íku íkwt {Lku Mkkt¼¤u Au, nk{ ykÃku Au, Ãkzâk ÃkAe Q¼e fhu Au yLku {khe
MkkÚku [k÷u Au.
½ýe ð¾ík ÷kufku {kxu {U íkkhe yðøkýLkk fhe Au.. {khe yu ¼q÷ çkË÷ nwt rË÷økeh
Awt. Ãký nðu yuðwt Lknª ÚkkÞ, yu ð[Lk Ãký ykÃkwt Awt.
{khku økwMMkku Lkfkhkí{f rð[khku yLku {khe Lkçk¤kEykuLku MknLk fhðk Aíkkt íku {Lku
Akuze LkÚke.
íkkhku yk¼kh.
íkkhku {khku Ãkh hnu÷ku rðïkMk s {Lku ykøk¤ ðÄðk «uhu Au !...
r÷. íkLku [knLkkhe,
‘nwt”

8.2 ‚{MÞk™e yku¤¾ký (Identify the problem)

y‚hfkhf Œýkð ‚t[k÷™ fkÞo¢{ rðf‚kððk {kxu ‚ki «Úk{ ÔÞÂõŒyu Œýkð Q¼k
fhŒkt …rhƒ¤ku y™u Œýkð ‚t[kr÷Œ fhe þfu Œuðk …rhƒ¤ku™e Œ…k‚ fhðe òuEyu.
«§™e ÞkuøÞ heŒu yku¤¾ký yu Œu™k Wfu÷ {kxu™wt {níð™wt …rhƒ¤ Au.
yk rð¼kðLkkLke rðøkíku ðkík fheyu íkku, Äkhku fu, yksu Œ{khu ƒnw {níð™wt fk{ Au,
ŒrƒÞŒ ‚khe ™Úke y™u AuÕ÷u Œ{™u ¾ƒh …zu Au fu, Œ{u su{™e ‚kÚku fk{ fhðk™k
nŒk Œu …ý nðu fk{{kt òuzkE ™nª þfu. Œku yk …rhÂMÚkrŒ Œýkð Q¼ku fhe þfu Au.
ykðwt òu yuf rËð‚ {kxu nkuÞ Œku ‚{S þfkÞ …ý ykðe fkuE ™u fkuE …rhÂMÚkrŒ
îkhk òu {ký‚™u Ëhhkus Œýkð ÚkŒku nkuÞ Œku …Ae Œf÷eV …rhÂMÚkrŒ™e ™nª …htŒw,
Œ{khk ð÷ý y™u Œ{khe fkÞo…æÄrŒ™e Au.
Œu s heŒu, òu fkuE …ý «fkh™ku Œýkð Au Œku ‚nwÚke …nu÷k yu ™¬e fhðwt ¾qƒ sYhe
Au fu Œýkð þu™k fkhýu Au. ½ýe ð¾Œ {ký‚ Œýkð{kt nkuÞ íÞkhu „wM‚ku fhu Au,
sYh fhŒkt ðÄw ‚qðu Au yÚkðk Œku ¾qƒ ykuAe Ÿ½ fhu Au. Œku Œu ‚{Þu {ký‚™ku
„wM‚ku òuðk™k ƒË÷u Œu™k Œýkð™wt fkhý òuðwt òuEyu.

 {ký‚™u Œýkð ™e[u {wsƒ™k fkhýkuÚke ÚkE þfu Au :
• ÷k„ýe™k ‚tƒtÄku
• ™Sf™k ÔÞÂõŒyku ‚kÚku™wt {™ Ëw:¾
• ykŠÚkf Œf÷eV
• ÔÞkð‚krÞf y™u ÔÞÂõŒ„Œ Sð™ ðå[u™wt y‚tŒw÷™, ð„uhu

ÔÞqnkí{f Œýkð ‚t[k÷™ - òŒu fhku



61

½ýe ð¾Œ y™uf «fkh™e ¼kðkí{f y‚whûkk …ý {ký‚™u Œýkð ŒhV Ëkuhe ÷E
sE þfu Au. ykðe …rhÂMÚkrŒ{kt Œýkð™wt fkhý þwt Au, fÞku «§ Œýkð Q¼ku fhe þfu
Au Œu™e Œ…k‚ fhðe yu ¾qƒ {níð™wt …rhƒ¤ ‚krƒŒ ÚkkÞ Au.
Œu «§™e yku¤¾ký ÚkÞk ƒkË Œu™ku Wfu÷ ÷kððku þfâ ƒ™u Au.

8.3 ‚{MÞk™u rh£u{ fhðe (Reframe the problem)

nðu, yk…ýu «§ y™u ‚{MÞk þwt Au Œu™e yku¤¾ký fhe. ½ýe ð¾Œ yuðwt ÚkÞwt nkuÞ
fu ‚{MÞk yu nfefŒ{kt ™nª …htŒw Œ{khk {™{kt s Q¼e ÚkÞu÷e nkuÞ Au. y™u ½ýe
ð¾Œ ‚{MÞk ¾qƒ …u[eËe …ý ƒ™e òÞ Au. Œu ð¾Œu ‚{MÞk ŒhV òuðk™ku árüfkuý
yu ¾qƒ {níð™wt …rhƒ¤ ‚krƒŒ ÚkE þfu Au. ‚{MÞk™u rh£u{ fhðkÚke Œ{™u Œu™u
Œf Œhefu òuðk{kt {ËË {¤u Au. Œu™k {kxu y™u ™ðe™ W…kÞku þkuÄðk {kxu ™e[u
{wsƒ™e ºký Œf™efku y…™kðe þfkÞ:

1. «§ …h VheÚke rð[kh fhku

nðu, fkuE …ý ‚{MÞk {kxu su «§ Au Œu™u s «§ …qAku. yÚkkoŒ, «§ …h s «§kÚko
r[b ÷„kðku fu yk «§ ¾hu¾h «§ Au fu {khk {„s{kt Q¼ku ÚkÞu÷ku fkÕ…r™f «§
Au  ! Allan Please ™wt ¾qƒ ‚kÁt …wMŒf Au fu: Questions Are The Answers.
òu æÞk™Úke òuðk{kt ykðu Œku ½ýe ð¾Œ «§ s sðkƒ ‚krƒŒ ÚkkÞ Au.
fkuE …ý «§ …h rð[kh{tÚk™ þY fhe Œu …nu÷kt, “£u{-Mxku‹{„” yux÷u fu «§ku™u
‚k[e heŒu òuðk rðþu rð[khýk fhðe òuEyu. Œ{u Wfu÷ku þkuÄðk {kxu su «§ W¼ku
fhku Œu™e yk‚…k‚ rð[kh{tÚk™ fhku. WËknhý Œhefu, òu Œ{u …qAe hÌkkt nkuÞ fu,
“yk fk{ …qÁt ™nª ÚkkÞ Œku ?” nðu, ynª Œ{u Äkhe hÌkk Aku fu Œu yk fk{ ¾qƒ y½Át
Au y™u …qÁt fhðwt {w~fu÷ Au. nðu Œu™k ƒË÷u òu Œ{u Œ{khku «§ ƒË÷e™u, “yk…ýu
yk fk{™u fE heŒu …qÁt fhe þfeyu?” yÚkðk “yk fk{ …qÁt fhðk {kxu yk…ýu þwt
fhðwt òuEyu ?” yk fhe Œku rðrðÄ W…kÞku sze ykðþu.
«§ …h VheÚke rð[kh fhðkÚke yk…ýk ÿrüfkuý{kt VuhVkh ÚkkÞ Au. yufðkh Œ{u
«§ku™u VheÚke „kuXðku, …Ae Œ{u y÷„ y÷„ árüfkuý fu rð[kh{ktÚke ©uc rðfÕ…
…‚tË fhðk™wt ™¬e fhe þfku Aku.
Ëhuf ™ðku «§ Œ{khe ™ðk rð[khku …uËk fhðk™e ûk{Œk™u ¾ku÷u Au.

2. ¾hkƒ rð[khku rðþu {tÚk™ fhku

ßÞkhu fkuE ÔÞÂõŒ yÚkðk sqÚk™u ‚so™kí{f ƒ™ðk™wt fk{ ‚kut…ðk{kt ykðu Au, íÞkhu
÷„¼„ ‚{Þu yuðwt y…urûkŒ nkuÞ Au fu {kºk ‚khk rð[khku y™u nfkhkí{f rð[khku
÷kðku. …htŒw, ¾hkƒ rðfÕ…ku rðþu rð[khðk™ku …zfkh yu fkuE …ý «§ {kxu™k
Wfu÷™ku ™ðku ykÞk{ ¾ku÷e yk…u Au.
{q¾o yÚkðk nkMÞkM…Ë rð[khku Œ{™u ¼qŒfk¤™k M…ü Wfu÷ku™u yk„¤ ðÄkhðk™e
{tsqhe yk…e™u yuf ™ðku hMŒku ¾ku÷u Au. Ëh ð¾Œu ‚khk rð[khku s ykðu Œuðwt …kuŒk™e
òŒ …h Ëƒký ™ fhðwt òuEyu. òu fkuE ¼Þtfh fu ¾hkƒ rð[kh ykÔÞku Au Œku Œu™wt
…w™:{qÕÞktf™ fhe™u fkuEf ™ðku y™u ðÄw ‚so™kí{f árüfkuý {u¤ðe þfkÞ Au.
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yufðkh Œ{khe …k‚u ¾hkƒ rð[khku™e ‚qr[ nkuÞ, Œku …Ae Œu{kt ðÄw ‚kÁt fE heŒu
fhðwt Œu™k rðþu Œ{u ðÄw æÞk™Úke rð[khe þfku Aku.“þwt Lk fhðwt” fu “þwt Lk rð[khðwt”
yu Ãký r¢Þkí{f rð[khMkhýeLkku s yuf ¼køk Au.

3. Œ{khe Äkhýkyku{kt VuhVkh fhku

‚{MÞk™u rh£u{ fhðk™e ƒeS heŒ Œu™e ‚{òÞu÷e {ÞkoËkyku yÚkðk r™Þ{ku™u
…zfkhðk™e Au.
yk yuf y½Át y™u rð[khýeÞ fkÞo Au fu yk…ýe {kLÞŒkyku n{uþk yk…ýe ÄkhýkÚke
…ý sz nkuÞ Au. Ëk. Œ., ‚fo‚™u ƒk¤fku {kxu ‚MŒk {™kuhts™™u ƒË÷u, …wg ðÞ™k
÷kufku {kxu Wå[ MŒh™e RðuLx{kt Vuhðe þfkÞ fu su rÚkÞuxh yÚkðk yku…uhk ‚kÚku M…Äko
fhe þfu.
fkuE …ý fkÞo fhŒkt …nu÷k fu ‚{MÞk™k ‚{kÄk™ ð¾Œu òu {ký‚ Äkhýk fu …qðo„únÚke
yk„¤ ðÄŒku nkuÞ Œku Œu ‚k[e …rhÂMÚkrŒ òýe ™nª þfu. Äkhýkyku {ký‚™e ykt¾u
…kxk ƒktÄðk {kxu ‚ûk{ Au.

8.4 MðÞt ‚tŒwr÷Œ (Adjust Yourself)

yk…ýu „wshkŒe{kt fnuðkÞ Au fu, su {ký‚ “[k÷þu', “Vkðþu' y™u “¼kðþu' yk
ºký …rhfÕ…™kyku òu ÞkuøÞ heŒu y…™kðe ÷u Œku fâkhuÞ Œf÷eV …zŒe ™Úke.  fkuE
…ý ‚{MÞk yu {ký‚™e nfefŒ y™u Œu™e fÕ…™k ðå[u™ku ŒVkðŒ Au. yu ŒVkðŒ
sux÷ku ykuAku ÚkŒku sþu yux÷e s ‚{MÞk ykuAe ÚkŒe sþu. y™u Œýkð …ý ykuAku
ÚkŒku sþu.
Œýkð™wt ‚t[k÷™ Mð-‚t¼k¤Úke þY ÚkkÞ Au.  Œ{khk {k™r‚f MðkMÚÞ™u xufku yk…ðk
y™u MðMÚk MðkMÚÞ ò¤ððk {kxu Œ{u ½hu y™u Œ{khk …kuŒk™k ‚{Þ…ºkf …h ½ýe
ƒÄe ðMŒwyku fhe þfku Aku.
• ®[Œk, zh, yuf÷Œk, ftxk¤ku y™u Ëw:¾ suðe ÷k„ýeyku …ý ‚w¾, nkMÞ y™u

«u{ sux÷e s ‚k{kLÞ Au Œu™ku Mðefkh ¾qƒ {níð™ku Au. Œu Mðefkh¼kð
Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku™u ‚n™ fhðk {kxu {ËËY… ƒ™u Au.

• Œ{khk {kxu, Œ{khk ƒk¤fku y™u …rhðkh™k ‚ÇÞku {kxu Œ{khe y…uûkkyku
ƒË÷ku. y…uûkk yu Œýkð™wt {wÏÞ fkhý Au; ¾k‚ fhe™u ÔÞÂõŒ„Œ ‚tƒtÄku{kt.

• Sð™ ƒnw {kuxe ‚V¤Œkyku fhŒkt ½ýe ™k™e ™k™e ûkýku™ku ‚hðk¤ku Au su
{ký‚™u þktrŒ yk…u. ykfkþ yÚkðk ‚qÞkoMŒ òuðku, W…h WzŒk …ûkeyku,
Œ{khe yk‚…k‚™k «kýeyku, «f]rŒ™e ‚wtËhŒk …h æÞk™ yk…e™u …kuŒk™e
òŒ ‚kÚku ðÄw ‚{Þ …‚kh fhðku òuEyu.

• Ÿzk ïk‚ ÷E™u …kuŒk™e òŒ™u ykïk‚™ yk…ku fu “nwt ynª s Awt.”
• Œ{khk þheh™wt æÞk™ hk¾ku. …qhŒe Ÿ½ ÷ku y™u ykhk{ fhku. ‚kÁt ¾kyku,
• …eðku, n÷™[÷™ fhku y™u þfâ Œux÷wt þkherhf heŒu ‚r¢Þ hnku.
• fkuE …ý …rhÂMÚkrŒ nkuÞ, …kuŒk™e òŒ™u yux÷e ‚ûk{ ƒ™kðku fu fkuE …ý

«§ Œ{khe yktŒrhf þktrŒ ðe¾e ™ þfu.
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• fkuE …ý ‚{MÞk nkuÞ - Œu™k W…kÞku {kºk ƒu s Au: su ƒË÷e þfkÞ Au Œu™u
Ë÷ku ™rnŒh …Ae su Au Œu™ku Mðefkh fhku. Mðefkh¼kð yu Œýkð ‚t[k÷™
{kxu ¾qƒ s {níð™wt Au.

• fkuE …ý Œf÷eV nkuÞ Œku n{uþk …kuŒk™e òŒ™u yuðwt s fnuŒk hnku fu, “fkt Œku
hze ÷uðwt y™u fk Œku …Ae ƒÄk ¾qýu ÷ze ÷uðwt” yk r‚ðkÞ …Ae fkuE W…kÞ ƒ[u
Au ¾hk! ?

• yk…ýk þkïŒ frð ©e {kÄð hk{k™ws ÷¾u Au fu,
“ytËh íkku yuðwt ysðk¤wt ysðk¤wt, ytËh íkku yuðwt ysðk¤wt ysðk¤wt,
x¤ð¤íke nkuÞ ykt¾ suLku òuðk yu {ª[u÷e ykt¾u ¼k¤w,
ytËh íkku yuðwt ysðk¤wt ysðk¤wt, ytËh íkku yuðwt ysðk¤wt ysðk¤wt,
Ÿzu hu Ÿzu Qíkhíkkt sEyu Lku íkkuÞu ÷køku fu Mkkð y{u íkheÞu,
{hSðk {kuíkeLke {wêe ¼hu Lku Í¤n¤íkk ïkMk y{u ¼heÞu,
ÃkAe ykhÃkkh Q½zíkkt òÞ çkÄk îkh Lkrn Mkktf¤ fu õÞktÞ Lkrn íkk¤w,
ytËh íkku yuðwt ysðk¤wt ysðk¤wt, ytËh íkku yuðwt ysðk¤wt ysðk¤wt,
Mkqhs fu AeÃk{kt fu ykÃkýk{kt ykÃkýu s ykuík«kuík yuðk íkku ÷køkeÞu,
Vw÷Lke MkwðkMk Mknus ðkøkíke nþu Lku yu{ ykÃkýLku ykÃkýu s ðkøkeÞ,u
ykðwt SððkLke yufkË Ãk¤ òu {¤u íkku yuLku SðLk¼h ÃkkAe ðk¤wt,
ytËh íkku yuðwt ysðk¤wt ysðk¤wt, ytËh íkku yuðwt ysðk¤wt ysðk¤wt.
x¤ð¤íke nkuÞ ykt¾ suLku òuðkLku yu {ª[u÷e ykt¾u ¼k¤w,
ytËh íkku yuðwt ysðk¤wt ysðk¤wt, ytËh íkku yuðwt ysðk¤wt ysðk¤wt.”
yk{, su …ý Au Œu yk…ýu y™u yk…ýe …kuŒk™e òŒ Au. yk…ýu ‚tŒwr÷Œ hne™u
yk„¤ ðÄðk™k «ÞJku fhðk òuEyu.

8.5 nfkhkí{f ð÷ý (Focus on positive side)

©e ÷û{e zkuƒrhÞk ÷¾u Au fu,
“Úkkuzkt ½ýkt íkýkðÚke ysðk¤wt ÚkkÞ Au,
¾wËLku fhu÷e hkðÚke ysðk¤wt ÚkkÞ Au,
Lkzíkkt LkÚke Mkðk÷ {Lku fk÷Lkk nðu,
çkMk, yksLkk ÷økkðÚke ysðk¤wt ÚkkÞ Au.”
hkuLzk ƒúkÞ™ yu{™k …wMŒf “Ä r‚¢ux”{kt ÷¾u Au fu, Œ{u suðw rð[khþku yuðwt …k{þku.
yk ƒúñktz{kt fkuEf yuðe þÂõŒ Au su Œ{khk yktŒh{™™u …k{e ÷u Au y™u Œu™u y™w‚kh
Œ{™u …rhýk{ yk…u Au.
ßÞkhu fkuE …ý «fkh™e Œf÷eV nkuÞ íÞkhu ™e[u «fkh™wt nfkhkí{f ð÷ý {ký‚™u
Äh…Œ yk…e þfu Au :
• su fE Úkþu yu ‚khk {kxu s Úkþu.
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• yk…ýu ‚nw ¼„ðk™™k ƒk¤fku Aeyu y™u ¼„ðk™ …kuŒk™k ƒk¤fku {kxu
fâkhuÞ ¾hkƒ rð[khe s ™ þfu.

• òu yk ‚{MÞk™ku Wfu÷ Au Œku …Ae ®[Œk fhðk™e fkuE sYh ™Úke y™u òu fkuE
Wfu÷ s ™Úke Œku …Ae ®[Œk fhðk™ku fkuE s VkÞËku ™Úke.

• fkuE …ý «§™u fu ‚{MÞk™u yk…ýu ƒË÷e ™Úke þfðk™k. Œku nðu su yk…ýk
nkÚk{kt Au Œu™k …h æÞk™ yk…e™u ‚{MÞk™ku Wfu÷ ÷kððku òuEyu.

nfkhkí{f ð÷ýÚke fâkhuÞ fkuE …rhÂMÚkrŒ ƒË÷kŒe ™Úke …htŒw, {ký‚™ku yu
…rhÂMÚkrŒ {kxu™ku yr¼„{ ƒË÷kÞ Au y™u yuf ð¾Œ fkuE yr¼„{ ƒË÷kÞku Œku
…Ae {ký‚™u fkuE …ý ðMŒw nhkðe þÂõŒ ™Úke.
nfkhkí{f ð÷ý™wt yuf ¾qƒ ‚h‚ WËknhý Au fu,
™u…kur÷Þ™ yuf ÞwØ{kt nŒk. Œu{™k ‚ir™fkuyu Œu{ýu fÌkwt fu, nðu Œku Ëw~{™kuyu yk…ý™u
[khu ŒhVÚke ½uhe ÷eÄk Au. yk…ýu þwt fheþwt? ™u…kur÷Þ™u yuf …ý ûký™ku rð÷tƒ fÞko
rð™k fÌkwt fu, yk™kÚke ‚khe SŒ yk…ýk {kxu fE nkuÞ þfu fu yk…ýu nðu Ëw~{™ku™u
[khu ŒhV {kh {khe þfeþwt !
yk{, ð÷ý yu …rhÂMÚkrŒ fhŒkt ðÄw {níð™wt Au.

 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

sðkçk : (b) ¢kur™f
2) {ký‚™u Œýkð ™e[u {wsƒ™k fkhýkuÚke ÚkE þfu Au.

(a) yt„Œ
(b) ÔÞkð‚krÞf
(c) ‚k{krsf
(d) ºkýuÞ

sðkçk : (d) ºkýuÞ
3) Œýkð ‚t[k÷™ {kxu ‚nwÚke {kuxku Vk¤ku  ™ku Au.

(a) r{ºkku
(b) …rhðkhs™ku
(c) …kuŒk™e òŒ
(d) W…h™k ºkýuÞ

sðkçk : (c) …kuŒk™e òŒ
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4) ½ýe ð¾Œ ‚{MÞk™ku sðkƒ  {kºk{kt Aw…kÞu÷ku nkuÞ Au.
(a) «§
(b) ð÷ý
(c) Ëhuf «§™k sðkƒ nkuŒk ™Úke.
(d) (a) y™u (b)

sðkçk : (a) «§
5) ™e[u™k{ktÚke ‚k[wt ðkfâ …‚tË fhku:

(a) nfkhkí{f ð÷ý …rhÂMÚkrŒ ƒË÷u Au.
(b) nfkhkí{f ð÷ýÚke …rhÂMÚkrŒ ™Úke ƒË÷kŒe …ý Œu™ku ‚k{™ku fhðk™e

®n{Œ ykðu Au.
(c) nfkhkí{f ð÷ýÚke …rhÂMÚkrŒ ƒË÷kÞ Au …ý Œu™ku ‚k{™ku fhðk™e

 ®n{Œ {¤Œe ™Úke.
sðkçk : (b) nfkhkí{f ð÷ýÚke …rhÂMÚkrŒ ™Úke ƒË÷kŒe …ý Œu™ku ‚k{™ku fhðk™e

®n{Œ ykðu Au.
• xqtfk «§ku

1) Œýkð ‚t[k÷™ {kxu …kuŒk™e òŒ fE heŒu {ËËY… ÚkE þfu Au?
2) ‚{MÞk™e yku¤¾ký yux÷u þwt?
3) ‚{MÞk™u rh£u{ fhðe yux÷u þwt?
4) nfkhkí{f ð÷ý™k 3 VkÞËkyku sýkðku.
5) Œýkð fÞk fkhýku‚h ÚkE þfu Au?

• rðMŒ]Œ «§ku

1) ÔÞqnkí{f Œýkð ‚t[k÷™ {kxu “‚{MÞk™e yku¤¾ký' fE heŒu W…Þku„e
ÚkkÞ Au?

2) ÔÞqnkí{f Œýkð ‚t[k÷™ {kxu “‚{MÞk™u rh£u{ fhðe' fE heŒu W…Þku„e
ÚkkÞ Au?

3) ÔÞqnkí{f Œýkð ‚t[k÷™ {kxu “MðÞt ‚tŒw÷™ ò¤ððwt' fE heŒu W…Þku„e
ÚkkÞ Au?

4) ÔÞqnkí{f Œýkð ‚t[k÷™ {kxu “nfkhkí{f ð÷ý' fE heŒu W…Þku„e ÚkkÞ
Au ?

5) Äkhku fu, Œ{khk ¾qƒ yt„Œ ÔÞÂõŒ™wt {]íÞw ÚkÞwt Au. yk …rhÂMÚkrŒ{kt Œ{™u fÞk
«fkh™ku Œýkð ÚkE þfu? y™u Œu{ktÚke Œ{u òŒu fE heŒu ƒnkh ykðþku ?

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