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{uLÞwy÷Lkku Ãkrh[Þ

Ônk÷k yußÞwfuxMko,

ƒk¤fku, ¾k‚ fhe™u ‚kiÚke ðÄw ðtr[Œ nkuÞ Œuðk ƒk¤fku™k rþûký y™u Sð™ fkiþÕÞku™k rðfk‚{kt rLkðuþ yu ƒk¤fku y™u 
ŒYýðÞ™k™u ‚{ks{kt Wí…kËfŒk y™u ‚t…qýo ¼k„eËkhe {kxu sYhe fkiþÕÞkuÚke ‚ßs fhðk {kxu™wt æÞuÞ ÄhkðŒk fkuE…ý 
fkÞo¢{ {kxu æÞk™ fuÂLÿŒ fhðk {kxu™wt ûkuºk Au.
þk¤k{kt Œu{s þk¤k ƒnkh hnu÷k ƒk¤fku y™u ŒYýðÞ™kyku (8 Úke 18 ð»ko){kt Sð™ fkiþÕÞku™wt r™{koý Œu{s 
‚þÂõŒfhý fhðk {kxu Sð™ fkiþÕÞ™wt rþûký yk…™khkyku (rþûkfku y™u þe¾ð™khkyku)™u sYhe ‚nÞku„ …whku …kzðk 
{kxu yk ‚uÕV ÷Š™t„ RLMxÙõþ™÷ …ufus rðf‚kððk{kt ykÔÞwt Au. yk …ufus{kt yk…ðk{kt ykðu÷ rð»kÞ ‚k{„úe, 
nkr™fkhf nkuÞ Œuðk suLzh Œu{s ‚k{krsf Äkuhýku yt„u ‚tðuË™þe÷Œk fu¤ððk™e ‚kÚku ‚kÚku {wÏÞ Ë‚ Sð™ fkiþÕÞku 
(fkuBÂ«nuÂL‚ð ÷kRV ÂMfÕ‚ £u{ðfo, Þwr™‚uV 2019) rðf‚kððk …h æÞk™ fuÂLÿŒ fhu Au.

yk …ufus™ku W…Þku„ ‚hfkhe þk¤kyku™k rþûkfku Œu{s 
þk¤k ƒnkh™k ƒk¤fku y™u ŒYýðÞ™kyku {kxu Sð™ 
fkiþÕÞku yt„u™k fkÞo¢{™wt ykÞkus™ fh™kh fkuE…ý 
rþûkf/yußÞwfuxh fhe þfu Au. Sð™ fkiþÕÞku™wt rþûký 
yk…™khkyku ŒÚkk  rþûkfku™wt ûk{Œk r™{koý Œu{s Œu{™k 
îkhk yk …ufus™ku ÞkuøÞ rðr™{Þ yu Sð™ fkiþÕÞku 
rðf‚kððk W…h æÞk™ fuÂLÿŒ fhŒk yk fkÞo¢{ {kxu™ku 
r™ýkoÞf ½xf Au. ƒk¤fku y™u ŒYýðÞ™kyku™wt 
‚þÂõŒfhý fhðk {kxu™k yk {kuxk yr¼Þk™™k ¼k„ 
Y…u Œ{™u ‚k{u÷ fhe™u y{u Wí‚krnŒ Aeyu.
Œ{khk hkßÞ{kt ƒk¤fku y™u ŒYýðÞ™kyku™wt 
‚þÂõŒfhý fhðk™k yk ÷ûÞ™u «kó fhðk {kxu, Sð™ 
fkiþÕÞku þe¾ð™kh Œhefu, yk …ufus™u ykð~Þf 
„wýð¥kkyku ‚rnŒ þe¾ððk{kt ykðu Œu ‚wr™ÂùŒ 
fhðk{kt Œ{khe ¼qr{fk {n¥ð™e ƒ™e hnu Au. Œ{khe 
‚nkÞ {kxu, yk {uLÞwy÷ Sð™ fkiþÕÞku™e ‚tfÕ…™k, 
Œu™ku ÔÞðnkh{kt y{÷, rðr™{Þ fhðk™e ykð~ÞfŒk 
y™u ð„o¾tz{kt Œu{s ð„o™e ƒnkh™k ðkŒkðhý{kt Œu™ku 
rðr™{Þ, ÔÞðnkh{kt y{÷ fhðk™e heŒku rðþu™e 
{krnŒe «ËkLk fhu Au.

yk …ufus Sð™ fkiþÕÞku™k ûkuºk{kt fkÞohŒ rþûkýrðËku 
Œu{s yk ûkuºk{kt ‚Â¢Þ heŒu fkÞo fh™khk ÔÞð‚krÞfku™e 
xe{ îkhk ¼khŒ™k y™uf hkßÞku{kt W…÷çÄ rþûkfku 
{kxu™k {kuzâw÷ku, þe¾™khkyku {kxu™e nuLzƒwf ð„uhu™k 
\…{kt ðŒo{k™{kt W…÷çÄ ‚{]Ø ¿kk™ ¼tzku¤™k ykÄkhu 
rðfr‚Œ fhðk{kt ykðu÷ Au. Œu rfþkuhkðMÚkk{kt 
‚þÂõŒfhý (su{kt ykhkuøÞ, …ku»ký, ‚whûkk, òŒeÞ 
y™u «s™™ MðkMÚÞ ÔÞðMÚkk…™™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au) 
Œu{s yLÞ rð»kÞku™u ÷„Œe ‚k{„úe{ktÚke ‚tƒtrÄŒ 
rð»kÞðMŒw™u Œkhðu Au. ƒk¤fku y™u ŒYýðÞ™kyku™k 
ºký swËk swËk ðÞsqÚkku {kxu ‚w‚t„Œ ƒ™e hnu Œu {kxu 8 Úke 
12 ð»ko™k ðÞsqÚk {kxu, 13 Úke 15 ð»ko™k ðÞsqÚk {kxu 
y™u 16 Úke 18 ð»ko™k ðÞsqÚk {kxu yu{ fw÷ ºký ‚t…qx 
ŒiÞkh fhðk{kt ykðu÷ Au.
yk …ufus Œ{™u ƒk¤fku y™u Þwðk™ku{kt y™u ¾k‚ fhe™u 
suLzh, ‚k{krsf y™u þkherhf yûk{Œk™k ‚tË¼o{kt 
Sð™-fkiþÕÞ r™{koý™e ykð~ÞfŒk y™u {níð™u 
‚{sðk{kt ‚{Úko ƒ™kðþu. Œu Œ{™u þk¤kyku{kt y™u 
þk¤k™e ƒnkh™k ðkŒkðhý{kt Ë‚ {wÏÞ Sð™ 
fkiþÕÞku™ku ÔÞðnkrhf y{÷, rðrLk{Þ fhðk{kt …ý 
‚ûk{ ƒ™kðþu.



Sð™ fkiþÕÞku yux÷u þwt?

Sð™ fkiþÕÞku yu ykðzŒ, yr¼„{ y™u ‚k{krsf-
¼kð™kí{f ÞkuøÞŒk™k ‚{qn Œhefu ÔÞkÏÞkrÞŒ 
fhðk{kt ykðu Au su ÔÞÂõŒ™u ŒtËwhMŒ y™u Wí…kËf 
Sð™ Sððk {kxu, ‚¼k™ r™ýoÞku ÷uðk Œu{s 
yrÄfkhku™ku W…Þku„ fhðk {kxu ‚ûk{ ƒ™kðu Au su™k 
Úkfe yk„¤ síkkt Œuyku …rhðŒo™™k «nheyku ƒ™u Au. 
¼khŒeÞ ‚tË¼o {wsƒ, {wÏÞ Ë‚ fkiþÕÞku Au su ¼khŒ™k 
ƒk¤fku y™u ŒYýðÞ™kyku™k ‚ðkO„e rðfk‚ y™u 
‚þÂõŒfhý{kt ‚nÞku„ …whku …kzu Au. yk fkiþÕÞku Œu{™u 
{krnŒ„kh íku{s Sð™¼h þe¾Œk hnuðk {kxu ‚ûk{ 
ƒ™kðu Au, ‚k{krsf y‚{k™Œkyku{kt VuhVkh fhu Au 
y™u …kuŒk™k Sð™ W…h r™Þtºký {u¤ððk{kt ‚nkÞf 
ƒ™u Au. yk 10 {wÏÞ fkiþÕÞku™u ‚þÂõŒfhý, 
yæÞÞ™, ™k„rhfŒk y™u hkus„kh yu{ …hM…h r™¼oh 
yuðk 4 …rh{kýku{kt ðnU[ðk{kt ykðu÷ Au.
Sð™-fkiþÕÞku yu ‚kðoÂºkf Y…u ÷k„w …zŒe ykðzŒku Au su yuf{uf ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷ nkuÞ Au y™u …hM…h Ô…kó nkuÞ Au. fkuE 
yuf fwþ¤Œk y÷„Úke rðf‚kðe þfkŒe ™Úke. Sð™ fkiþÕÞku {kxu ¿kk™, yr¼„{ y™u fwþ¤Œk™k ‚ðo„úkne y{÷™e 
ykð~ÞfŒk hnu Au su „wýð¥kkÞwõŒ rþûký {kxu yrŒ ykð~Þf Au.
ðÄw M…ü ‚{sý {kxu «íÞuf Sð™ fkiþÕÞ™u rðMŒ]Œ heŒu, rð„Œðkh ‚{òððk{kt ykðu÷ Au. 
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Ãkrh{ký/rð¼kðLkk SðLk fkiþÕÞ ðýoLk

MkþÂõíkfhý Mð òøk]rík •
•

•

•

•
•

•

•

MðÞ{Lkwt ðýoLk fhðwt
ÃkkuíkkLke òík yLku ÃkkuíkkLke yku¤¾Lku òýðe
ÃkkuíkkLke ûk{íkkyku íku{s Lkçk¤kRykuLku yku¤¾ðe yLku íkuLkwt ðýoLk fhðwt
ÃkkuíkkLke òík{kt, Mð{kt çkË÷kð yLku MkwÄkh fuðe heíku ÷kððku íku òýðwt. su{ 
fu, ûk{íkkyku{kt MkwÄkh, Lkðe çkkçkíkku þe¾ðe, ðÄw MkkÁt yktíkhðiÞÂõíkf 
«íÞkÞLk fu¤ððwt ðøkuhu,
…kuŒk™k ÷ûÞku r™ÄkoheŒ fhðk y™u Œu™u ‚kfkh fhðk snu{Œ WXkððe
Ãkkuíku ¼hu÷kt Ãkøk÷ktyku, fhu÷ fkÞo rðþu sðkçkËun çkLkðwt
…kuŒk™k ‚…Lkkt, ykfktûkkyku y™u RåAkyku rðþu òýfkh ƒ™ðw
…kuŒk™k …ûk…kŒku, YZe„Œ {kLÞíkkykuu, …qðo„únku y™u Äkhýkyku rðþu 
ò„]rŒ fu¤ððe

1UNICEF, (2019). Comprehensive Life Skills Framework: Right based and life cycle approach to building skills for empowerment.p.7

SðLk fkiþÕÞkuLkk [kh ykÞk{ku

‚þÂõŒfhý hkus„kh ûk{Œk
™k„rhfŒk þe¾ðwt

swMMkku xfkðe 
hk¾ðku

«íÞkÞLk

Mð òøk]rík ðkxk½kx

rLkýoÞþÂõík

Mk{MÞkLkw t 
rLkhkfhý

MksoLkkí{fíkk

rððu[Lkkí{f
®[íkLk

ÃkhkLkw¼qrík

Mkn¼krøkíkk



•
•

•

•

ÃkkuíkkLke ÷køkýeykuLku yku¤¾ðe íku{s íkuLku ÃkeAkýðe
MðÞLkk {qÕÞku rðþu òøk]rík
swËk swËk MktçktÄku rðþu ykÃkýu fuðwt yLkw¼ðeyu Aeyu íku òýðwt (çkezký)
MðÞLke QòoLku ÞkuøÞ rËþk{kt ðk¤ðe

t

t

•
•

•

•

•
•

•

•

•

•
•

•

•

ÃkkuíkkLke ÷køkýe yLku rð[khkuLku ÔÞõík fhðk
…kuŒkLke òíkLku rðrðÄ heŒu ÔÞõŒ fhðe (þçËku, f÷k, ‚t„eŒ, nkð¼kð, 
™]íÞ, frðŒk y™u yLÞ heŒu) 
¼qr{fkyku, sðkƒËkheyku rðþu ðkŒ[eŒ îkhk ðkxk½kxku fhðk™e ykðzŒ 
y™u ÂMÚkrŒ
rðrðÄ Ëhßòu ÄhkðŒk ÷kufku™u ÞkuøÞ heŒu «rŒÂ¢Þk yk…ðk™e ûk{Œk 
(‚kÚkeyku, þe¾™kh, rþûkf, {kŒk-r…Œk)
rƒ™-þkÂçËf ‚tfuŒku, nkð¼kð y™u yr¼ÔÞÂõŒyku™u ‚{sðe
yLÞ™u «rŒÂ¢Þk yk…ðe y™u …kuŒk™k rð[khku y™u yr¼«kÞku ÔÞõŒ fhðk
‚Â¢Þ heŒu ‚kt¼¤ðwt 
yLÞ™k {tŒÔÞku y™u rð[khku™wt yÚko½x™ fhðwt y™u Œu™u „úný fhðk
yLÞ ÷kufku™u «rŒÂ¢Þk yk…Œe ð¾Œu Œu{™k {tŒÔÞku, rð[khku, rððu[™ y™u 
Œu{™k yðfkþ™u ykËh yk…ðku
M…üŒk y™u [kuf‚kR ‚kÚku ðkŒ[eŒ fhðk™e y™u ÔÞõŒ fhðk™e ‚ûk{Œk
ðýfnu÷e ðkŒ™ku „wZkÚko, nuŒw ‚{sðku, ‚qÍ fu¤ððe
rðrðÄ «íÞkÞ™ {k„kuo™k rþük[kh™u y™w‚hðku
ƒku÷ðwt fu ™ ƒku÷ðwt íku {kxu ÞkuøÞ ‚tË¼o™ku r™ýoÞ fhðku 

«íÞkÞLk

• …kuŒk™e r™hkþkyku r™ÞtÂºkŒ fhðk™e ûk{Œk
• …zfkhku™ku ‚k{™ku fhe™u …ý ÷ûÞ «kÂó {kxu fk{ fhðwt
• {w~fu÷eyku ðå[u yz„ hnuðwt
• …rhÂMÚkrŒyku™ku ‚k{™ku fhðk {kxu ÔÞÂõŒ„Œ ÞkuøÞŒkyku y™u ‚k{krsf 

‚t‚kÄ™ku™ku ÞkuøÞ W…Þku„ fhðk™e ûk{Œk
• h[™kí{f W…kÞku ‚kÚku Œýkð™ku ‚k{™ku fhðku
• «rŒfq¤ …rhÂMÚkrŒyku{kt ÔÞksƒe heŒu …kh …zðwt
• …zfkhs™f …rhÂMÚkrŒyku{kt ûk{Œk™ku rðfk‚ fhðku
• ƒË÷kŒe …rhÂMÚkrŒyku, ƒnwrðÄ ÿÂüfkuýku y™u ‚tË¼kuo ‚kÚku y™wfq÷™ 

‚kÄðwt 
• ®[Œk rð™k …zfkhku™ku  ‚k{™ku fhðku
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•
•
•
•
•
•
•
•
•
•

•
•

rð&÷u»ký fhðk™e ûk{Œk
Äkhýk fhðk™e ûk{Œk
{qÕÞktf™ fhðk™e ûk{Œk
Œfo fhðk™e ûk{Œk
ƒnwrðÄ ÿÂüfkuý skuðk
Œw÷™k fhðk™e ûk{Œk
y™w{k™ fhðk™e ûk{Œk
r™»f»ko …h …nkut[ðwt
{tŒÔÞku / ÿÂüfkuý rðfr‚Œ fhðk
rð[khku fu ÏÞk÷ku yt„u h[™kí{f [[ko fhðk™e, Œu™ku ¼uË fu ¾tz™ fhðk™e 
ûk{Œk
‚k[kt y™u ¾kuxkt / ‚khk y™u ¾hkƒ ðå[u™ku ¼uË …kh¾ðk™e ûk{Œk
…rhýk{ku™e yxf¤ fhðk™e ûk{Œk
‚{MÞk™wt r™ðkhý y™u ‚{MÞk™wt r™Y…ý•

•
•
•
•
•
•
•
•
•
•

•

r¼Òk rð[kh‚hýe
rƒ™…ht…hk„Œ heŒu rð[khðwt - ykWx ykuV ƒkuûk ®Úk®f„
rð[khku™e {kir÷fŒk
½x™k fu ðMŒwÂMÚkrŒ™u skuðk™e ™ðe heŒku rðf‚kððe 
fÕ…™k
VuLx‚e/rËðkMð¡
™ðk Wí…kË™ku™wt h[™k, r™{koý
™ðk rð[khku™wt ‚so™ fhðwt
™ðeLk rð[kh, LkðeLkíkk
™ðe ðMŒwyku ƒ™kððe yÚkðk sq™e ðMŒwyku™wt rh‚kÞÂõ÷t„ fhðwt yÚkðk Œu™u 
…w™:MÚkkr…Œ fhðe
yk„ðe heŒu, ™ðe™Œk‚¼h heŒu ykí{-yr¼ÔÞÂõŒ fhðe

MksoLkkí{fíkk

rððu[Lkkí{f
®[íkLk

þe¾ðwt

•
•
•
•

•
•

‚{MÞk™u yku¤¾ðe, ‚{sðe  y™u Œu™wt M…ü r™Y…ý fhðwt
y÷„ y÷„ ÿÂüfkuýÚke Œu™u ‚{sðe
Œu™k fkhýku™wt rð~÷u»ký fhðwt
‚{MÞk™u n÷ fhðk {kxu™e, Wfu÷ {kxu™e rðrðÄ heŒku …h [[ko rð[khýk 
fhðe
‚{MÞkyku™ku ‚k{™ku fhðk {kxu ÔÞqnh[™k rðf‚kððe
™irŒf ƒkƒŒku Œu{s W…÷çÄ ‚t‚kÄ™kuLkwt æÞk™ hk¾e™u ð¾Œu ‚kiÚke ÞkuøÞ 
Wfu÷ þkuÄðku.

Mk{MÞkLkwt 
rLkhkfhý



hkusøkkh÷ûke
ÞkuøÞíkk

ðkxk½kx 
fhðe

MðÞt MkkÚku ðkxk½kx fhðe, {Lkku{tÚkLk fhðwt

yLÞ MkkÚku ðkxk½kxku fhðe

•

•

•

•
•

•

•

•
•

•

MðÞt™k y¬z, …ûk…kŒe, YZe„Œ y™u …qðo„únÞwõŒ ð÷ýku™u yku¤¾ðk 
y™u Mðefkhðk
þwt ƒË÷e þfkÞ Œu{ Au Œu òýðk {kxu W…h sýkðu÷ ƒkƒŒku™u …w™: 
ÔÞkÏÞkrÞŒ fhðe, rðMŒheŒ fhðe Œu{s Œ…k‚ðe

…kuŒk™ku ÿÂüfkuý ykËh…qðof ÔÞõŒ fhðk {kxu yLÞ ÷kufku ‚wÄe …nkut[ðwt
ƒeò™u Xu‚ …nkut[kzâk rð™k, {¬{Œk…qðof …kuŒk™k yr¼«kÞku hsq fhðk
yLÞ™k yr¼«kÞku Mðefkhe y™u Œu{ktÚke þe¾ {u¤ððe
ƒeò™k áÂüfkuý™u skuðk{kt, ‚{sðk{kt ‚ûk{ ƒ™ðwt
‚k{krsf Â¢Þk-«rŒÂ¢Þk{kt ‚k{ÚÞo Œu{s yrÄfkh™u ‚{sðk
Œfo‚t„Œ rð[khku / Œfo y™u ‚tðkË îkhk yLÞ™u rðïk‚{kt ÷uðk
fR ƒkƒŒku yt„u ðkxk½kxku fhe þfkÞ Œu{ Au y™u þu™k rðþu Lknª Œu ðå[u™ku 
¼uË æ[k™{kt hk¾ðku 
yLÞ ÷kufku ‚kÚku fhkh fhðk

rLkýoÞþÂõík •

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

{krnŒe‚¼h …‚tË„e fhðe yÚkðk W…÷çÄ rðfÕ…ku{ktÚke s …‚tË fhðk™wt 
‚¼k™…ýu xk¤ðwt
rðfÕ…ku ‚{S y™u …‚tË„e {kxu «rŒƒØ ƒ™ðwt
„wýËku»k™wt {qÕÞktf™ fhðwt
fkhý-y‚h-…rhýk{™wt rð~÷u»ký fhðwt
r™»f»ko …h …nkut[ðk {kxu {qÕÞktf™ y™u rððufƒwrØ™ku W…Þku„ fhðku
Œfo y™u fkhýku ÷k„w fhðkt
Œfo‚t„Œ …‚tË„eyku fhðk™e ykðzŒ
rð…rhŒ fu yý„{Œe …‚tË„eyku …ife fkuR yuf™e …‚tË„e fhðk™e 
ÂMÚkrŒ{kt ÞkuøÞ …‚tË„e fhðe  
fkuE …ý rð[kh fu fÕ…™k™k nðk÷u ÚkR sðkÚke ƒ[ðwt
…kuŒk™e ‚qÍƒqÍ™ku W…Þku„ fhðku
…kuŒk™e yktŒh‚qÍ «íÞu ®nt{Œ…qðof «rŒƒØ hnuðwt yLku íkuLkk ykÄkhu r™ýoÞ 
÷uðku
ƒkirØf fu ¿kk™kí{f rð‚t„rŒyku™u ‚tƒkuÄðe y™u Wfu÷ ÷kððku
fkuE ƒkƒŒ yt„u …kuŒk™ku {Œ ƒktÄðku
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Mkn¼krøkíkk •
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•

yLÞku™e ‚kÚku fk{ fhðwt
yLÞ ÷kufku ‚kÚku ðkŒ[eŒ
yLÞ™e nkshe{kt …kuŒk™k rð[khku {wõŒ…ýu ÔÞõŒ fhðk
«ð]Â¥kyku ‚kÚku ‚tf¤kðwt, ‚k{u÷ Úkðwt
yLÞ ÷kufku ‚kÚku  skuzkðwt
…nu÷ fhðe
‚t‚kÄ™ku, Œfku y™u sðkƒËkheyku ðnU[ðe
yLÞ ÷kufku ‚kÚku ‚nÞku„ fhðku
yLÞ ÷kufku ‚kÚku skuzký fhðwt
xe{ ðfo
fkÞo¢{ku™wt ykÞkus™ fhðk{kt {ËË fhðe
™uŒ]íð
yðks, «rŒÂ¢Þk y™u «rŒfkh ÔÞõŒ fhðku
‚Â¢Þ ‚ÇÞ ƒ™ðwt y™u ‚k{qrnf «Â¢Þkyku{kt ‚t…qýo Þku„Ëk™ yk…ðwt
yLÞ™e ðkŒ™u æÞk™ ËR™u ‚kt¼¤ðe
yLÞ ÷kufku ‚kÚku [[ko Ëhr{Þk™ M…üŒk ÷kððk {kxu, ÔÞõŒ fhðk{kt 
ykðu÷k rð[khku™u þkÂçËf MðYÃku …w™: hsq fhðk

•

•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•

•
•

{kºk yLÞ {™w»Þku s Lknª, …htŒw «kýeyku y™u «f]rŒ «íÞu …ý ‚tðuË™þe÷ 
ƒ™ðwt 
WËkhŒk™e ¼kð™k
ƒeò™e Ëwr™Þk{kt …„ {wfe™u Œu{™e s\rhÞkŒku™u yku¤¾ðe 
yLÞku™k  {tŒÔÞku™u {níð yk…ðwt
çkeòLku ‚nÞku„ fhðku
ÔÞÂõŒyku ðå[u …hM…h ykËh fu¤ððku
rƒ™þhŒe heŒu Wsðýe y™u ðnU[ýe fhðe
ƒË÷k™e ftR y…uûkk hkÏÞk rð™k, MðiÂåAf heŒu ƒeò {kxu fk{ fhðwt
yLÞku™u MðuåAkyu y™u rƒ™þhŒe ‚nkÞ fhðe
ƒeò™u {ËËY… ƒ™ðk{kt ‚{Úko nkuðk™ku ‚tŒku»k y™w¼ðku
Ëw:¾ y™u Sð™™e {w~fu÷ …rhÂMÚkrŒyku{kt yLÞ™u xufku yk…ðku
ƒeòyku ‚kÚku ÄiÞo…qýo ÔÞðnkh fhðku y™u Œu{™k rðþu fkuR yr¼«kÞ ™ 
ƒktÄðku
ƒÄk {kxu ‚k{krsf LÞkÞ y™u fÕÞký™e sYrhÞkŒ™e y™w¼qrŒ fhðe
Ëhuf ÔÞÂõŒ™k yðks, «ríkÂ¢Þk y™u «rŒfkh™k {níð™u ‚{sðwt

Mk{kLkw¼qrík/
ÃkhkLkw¼qrík

Lkkøkrhfíkk
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yk …ufus yuf «kuxkuxkR… Œhefu W…Þku„e ƒ™u Au y™u 
yuðe «ð]Â¥kyku hsq fhu Au su™ku W…Þku„ þk¤k™k 
yki…[krhf fu þk¤k ƒnkh™k y™ki…[krhf ðkŒkðhý{kt 
ƒk¤fku y™u rfþkuhðÞ™kyku™u ðirðæÞ‚¼h Â¢Þk{q÷f 
rþûký îkhk Sð™-fkiþÕÞku™u {sƒqŒ fhðk y™u Œu™ku 
{nkðhku fhðk{kt {ËËY… ƒ™ðk fhe þfkÞ Au. sku fu, 
yuf «kuxkuxkR… Œhefu, Œu VõŒ ‚q[f yr¼„{ Ähkðu Au. 
Œu Sð™-fkiþÕÞku™wt rþûký yk…™khkyku™u yuf rËþk 
«Ëk™ fhðk™wt ÷ûÞ Ähkðu Au y™u rðr¼Òk …rhÂMÚkrŒyku 
{kxu ðirðæÞ‚¼h «ð]Â¥kyku rðf‚kððk {kxu™k ‚tË¼o 
Œhefu fkÞo fhu Au. yk{, Œ{u yk «ð]Â¥kyku™ku W…Þku„ 
fhe þfku Aku y™u Œ{khk fkÞko™w¼ð ‚tËŠ¼Œ, 
yk™tËËkÞf y™u yÚko…qýo ƒ™kððk {kxu Œ{khe …kuŒk™e 
yk„ðe «ð]Â¥kyku™e h[™k fhe þfku Aku.
Ë‚ {wÏÞ Sð™ fkiþÕÞku …ife «íÞuf fkiþÕÞ™k r™ðkon 
{kxu [kh «ð]Â¥kyku ‚qr[Œ fhðk{kt ykðu÷ Au. yk{, 
«íÞuf ðÞsqÚk {kxu fw÷ 40 «ð]Â¥k™wt yuf ‚t…wx ŒiÞkh 
fhðk{kt ykÔÞwt Au. ºkýuÞ ‚t…wx{kt  ‚kÚku {¤e™u fw÷ 120 
«ð]Â¥kyku™wt …ufus ŒiÞkh fhðk{kt ykðu÷ Au. «íÞuf 
«ð]Â¥k Wt{h «{kýu rðrþü Au y™u ºkýuÞ ‚t…wx{kt Œu 
…w™hkðŠŒŒ ÚkE þfu Au. su{kt, ™e[÷k ðÞsqÚkÚke W…h™k 
ðÞsqÚk ŒhV síkkt, Wt{h ðÄðk™e ‚kÚku ‚kÚku «ð]Â¥k™e 
srx÷Œk{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.
Ëhuf «ð]Â¥k {kxu™ku ytËkrsŒ ‚{Þ, «ð]Â¥k fhðk {kxu™e 
‚qr[Œ …ØrŒ, Œu{kt ‚tƒkuÄðk{kt ykðu÷ «kÚkr{f y™u 
„kiý Sð™ fkiþÕÞku y™u þe¾ðk™k WÆuþku  ‚rnŒ «íÞuf 
«ð]Â¥k™u Wtzký…qðof ŒiÞkh fhðk{kt ykðu÷ Au. «íÞuf 
«ð]Â¥k {kxu™ku ‚{Þ„k¤ku 30 Úke 45 r{r™x ‚wÄe™ku 
nkuE þfu Au su yußÞwfuxhLku ÃkkuíkkLkku Mk{Þ ‚t[kr÷Œ 
fhðk{kt {ËËY… ÚkkÞ, su{kt ð„o¾tz™k ‚t[k÷™ {kxu 
sYhe ‚{Þ y™u sqÚk™e h[™k™ku …ý ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. 
«íÞuf «ð]Â¥k {wÏÞ Sð™ fkiþÕÞku™u ‚tƒkuÄu Au, Sð™ 
fkiþÕÞku yuf{uf ‚kÚku …hM…h skuzkÞu÷kt nkuÞ Œu yLÞ 
Sð™ fkiþÕÞku™u …ý ÔÞk…f YÃkuu ‚ktf¤e ÷u Au. 
yußÞwfuxh (þe¾ð™khkyku) {kxu™e ™kutÄ nuX¤ «ð]Â¥k™ku 
nuŒw Œu{s ðÄkhk™k ‚tË¼kuoLke ¼÷k{ý ‚kÚku ðÄkhk™e 

sYhe {krnŒe …whe …kzðk{kt ykðu÷ Au. yk ‚{„ú 
«Â¢Þk{kt ÷™o‚o (þe¾™khkyku)™u «ð]Â¥kyku …qðuo 
…rhr[Œ fhðk, ‚ºk™wt ykÞkus™ fhðwt, sYhe Œ{k{ 
‚k{„úe y„kWÚke yufºk fhðe, þe¾™khkyku™e {n¥k{ 
¼k„eËkhe y™u xe{ ðfo suðkt …„÷ktyku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ 
Au.
«íÞuf «ð]Â¥k sYrhÞkŒ y™w‚kh y…™kðe þfkÞ Au y™u 
Œu{kt …qhf heŒu ðÄw fkÞkuo yÚkðk ‚k{„úeyku W{uhe þfkÞ. 
«ð]Â¥kyku yt„u þe¾™khkyku™k «rŒ‚kË™u ™kutÄe þfkÞ 
Au su  yk…ðk Œu{s 
«ð]Â¥kyku™k r™ðkon{kt ÞkuøÞ ‚wÄkhku fhðk{kt {ËËY… 
ƒ™u Au.
yußÞwfuxh …kuŒk™k ÔÞÂõŒ„Œ «rŒ¼kðku y™u y™w¼ðku 
ÞkuøÞ heŒu s¤ðkE hnu Œu {kxu ÃkkuíkkLkk «rŒ¼kðku 
(rh^÷uõþ™)™e ™kutÄ fhu suÚke ¼rð»Þ{kt ykð~ÞfŒk 
sýkÞ íÞkhu Œu™ku ‚tË¼o ÷R þfkÞ.

suLzh, ‚k{krsf MŒh yÚkðk þkherhf yûk{Œk™u 
æÞk™{kt ÷eÄk rð™k þe¾™khk Œ{k{ ÷kufku ‚k{u÷ ÚkkÞ Œu 
sYrhÞkŒ™u æÞk™{kt hk¾e™u ŒÚkk fkuE …ý ÔÞÂõŒ 
‚n¼k„eŒk{ktÚke ƒkfkŒ ™ hnu Œu ‚wr™ÂùŒ fhðk {kxu 
‚ºk™e þYykŒ{kt s, þe¾™khkyku ‚kÚku [[ko fhe™u 
fux÷kf r™Þ{ku r™ÄkorhŒ fhðk{kt ykðu Œu y„íÞ™wt Au. 
WËknhý Œhefu:
 yußÞwfuxh Œu{s yLÞ Mkn¼køke ‚kÚkeykuu «íÞu 

ykËh hk¾ðku
Œ{khk ‚kÚkeËkh ßÞkhu fkuR «ð]Â¥k{kt ¼k„ ÷R hÌkk 
nkuÞ fu ƒku÷e hÌkk nkuÞ íÞkhu Œu™u yðhkuÄþku ™ne. 
Œ{khk ƒku÷ðk™k ðkhk™e hkn swyku
 yLÞ ÷kufku™u ‚kt¼¤ku
sku Œ{khu ftR fnuðwt fu sýkððwt nkuÞ Œku Œ{khku nkÚk 
Wt[ku fhku

yußÞwfuxh™u ÞkuøÞ heŒu «rŒ¼kð

rLkÞ{ku ½zðk :

•

•

•
•
•
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•
•
•

‚w„{, MknkÞf ðkŒkðhý™wt r™{koý fhðwt : 

‚{Þ™wt …k÷™ fhðwt
 fkuE ÔÞÂõŒ„Œ xefk-rxÃ…ýeyku ™ fhðe
«ð]Â¥kyku{kt ¼k„ ÷uðku

r™Þ{ku r™ÄkoheŒ fhðk {kxu™e [[ko rð[khýk ÷kufþkne 
Zƒu fhku. r™Þ{ku, Œu{™k yÚko, Œu™e sYrhÞkŒ y™u Œu™k 
{níð yt„u rð„Œðkh [[ko fhðe skuEyu. þe¾™khkyku 
Œu{s yußÞwfuxh™k ŒiÞkh ‚tË¼o {kxu  r™Þ{ku™u [kxo 
MðY…u rËðk÷ …h «ËŠþŒ fhe þfkÞ Au.

ð„o¾tz{kt zh, ¼uË¼kð yÚkðk Œýkð þe¾ðk™e 
«Â¢Þk™u «rŒfq¤ y‚h fhu Au, ŒuÚke yußÞwfuxhu ð„o¾tz™wt 
ðkŒkðhý ¼Þ, fkuE…ý «fkh™k ¼uË¼kð y™u 
…qðo„únÚke {wõŒ nkuÞ Œuðwt ƒ™kððwt ykð~Þf Au. 

 þe¾™khkyku «íÞu ‚tðuË™þe÷ y™u fÁýk 
ÄhkðŒk nkuðk skuEyu. Œuykuyu Akufheyku y™u Akufhkyku 
ƒt™u™u ‚{k™ Œf yk…ðe skuEyu. Œu{s ð„o¾tz{kt 
þh{k¤ yÚkðk Œku ð[oMð ËþkoðŒk 

 ÷kufku™u …ý ‚{k™ Œf …whe …kzðe 
skuRyu. þe¾™khkyku™e ‚÷k{Œe, ‚whûkk y™u „wóŒk 
‚wr™ÂùŒ fhku.
{wÆkyku™e [[ko fhŒe ð¾Œu yuf yußÞwfuxhu 
‚L{k™s™f, ™irŒf y™u ‚tðuË™þe÷ hnuðwt sYhe Au. 
þe¾™khkyku™e ‚k{krsf-‚ktMf]rŒf rðrðÄŒk™u 
æÞk™{kt hk¾e™u ‚q[™kyku ŒiÞkh fhðe skuRyu. 
‚{kðuþf, rð[kh-rð{þo{kt {kuf¤kþ, ‚Â¢Þ heŒu 
‚kt¼¤ðwt, y™u ‚n¼k„eŒk™u «kuí‚kn™ yk…ðwt 
skuEyu.
yußÞwfuxhu þe¾™kh-fuÂLÿ yr¼„{™wt …k÷™ fhðwt 
skuEyu. þe¾™khkyku™u Œu{™k …kuŒk™k ¿kk™ y™u 
fwþ¤Œk™u rðf‚kððk{kt {ËËY… ƒ™ðk {kxu þe¾ðk{kt 
‚nkÞf y™u yÚko…qýo Œfku …qhe …kzðe skuEyu. 
yußÞwfuxhu Lke[uLke çkkçkíkku æÞkLk{kt hk¾ðe òuRyu.

yußÞwfuxh

(½ýeð¾ík 
Akufheyku yÚkðk þkherhf yûk{Œk Ähkð™khkyku 
yÚkðk ‚{wËkÞ™k ™e[÷k ‚k{krsf-ykŠÚkf ð„o™k 
þe¾Lkkh nkuE þfu)

•

•

•

•

ÔÞÂõŒ„Œ …ûk…kŒ y™u …qðo„únku [fk‚ku:

[[ko™ku Ëkuh …kuŒk™k nkÚk{kt hk¾e™u [[ko™u yk„¤ 
ðÄkhðk™wt ‚¼k™…ýu xk¤ðwt y™u þe¾™kh™e ðkŒ™u 
‚Â¢Þ…ýu ‚kt¼¤ðe.
þe¾™kh™u {krnŒ„kh ƒ™ðk «kuí‚krnŒ fhðk 
Œu{s yæÞÞ™ ŒhV Ëkuhe sðk
þe¾™khkyku™u ƒku÷ðk {kxu «kuí‚krnŒ fhðk, …htŒwt 
yk{ fhðkÚke Œuyku yý„{ku fu y„ðzŒk ™ 
y™w¼ðu Œu™ku ÏÞk÷ hk¾ðku
þe¾™khkyku™u MðÞtMVqhýkÚke, ‚so™kí{f heŒu 
rð[khu y™u {wõŒ…ýu yr¼ÔÞõŒ fhu Œu {kxu 
«kuí‚krnŒ fhðk

þe¾™khkyku™u «§ku …qAðk {kxu «kuí‚krnŒ fhku. 
{krnŒe™wt rð~÷u»ký fhðk{kt y™u Œu™k y÷„ y÷„ 
…rh{kýku™u rððu[™kí{f heŒu [fk‚ðk{kt {ËË fhku. 
yußÞwfuxhu ð„o¾tz{kt Œu ðkŒ «MÚkkrÃkík fhðe sYhe Au fu 
Œ{khk îkhk …qAðk{kt ykðu÷ fkuE …ý «§ ‘™fk{ku' fu 
{q¾o suðku «§ ™Úke. yk{ fhðwt þe¾™khkyku™u «§ 
…qAðkÚke fuðwt ÷k„þu yÚkðk Œku W…nk‚ Úkþu Œuðk zh 
hkÏÞk rð™k, Œu{™k {™{kt hnu÷k «§ku …qAðk{kt 
{ËËY… ƒ™þu. fkuE …ý «fkh™e ‚Œk{ýe/ƒw÷ª„ 
Œu{s y™kËh ËþkoðŒe ðŒoýqtf™u ¾k¤ðe s skuRyu.
yußÞwfuxhu {tŒÔÞku ÔÞõŒ fhðk, «ð]Â¥k{kt ¼k„ ÷uðk 
y™u ð„o¾tz [[ko{kt Vk¤ku yk…ðk {kxu þe¾™khu fhu÷k 
«ÞJku™e nt{uþk «þt‚k fhðe skuEyu. þe¾™khkyku™u 
…ý Œu{™k ‚kÚkeËkhku îkhk fhðk{kt ykðŒk «ÞJku™e 
«þt‚k fhðk {kxu «kuí‚krnŒ fhðk skuRyu. yk heŒu 
Œuyku {wõŒ heŒu yr¼ÔÞõŒ Úkðk «uhkÞ Au, Œu{™e fËh 
ÚkR nkuðk™ku „ðo y™w¼ðu Au íkÚkk yufƒeò ‚kÚku 
yÂí{ÞŒk fu¤ðkÞ Au y™u …kuŒk™k…ýk™e ¼kð™k rðf‚u 
Au.

 Sð™ 
fkiþÕÞku ‚kÚku ‚tf¤kððwt yu yußÞwfux‚o {kxu …ý 
ykí{¾kus™e ‚Vh Au. yußÞwfux‚uo Œu{™k …kuŒk™k 
…ûk…kŒku™u æÞk™{kt ÷uðk™e y™u Œu™k «íÞu ‚¼k™ 



hnuðk™e sYh Au. [[ko Ëhr{Þk™, fkuE rðrþü suLzh, 
‚{wËkÞ yÚkðk sqÚk {kxu …ûk…kŒe r™ðuË™ku fhðkÚke 
…kuŒk™e òŒ™u Ëqh hk¾ðe sYhe Au.  Œu{ýu …kuŒk™e 
ðŒoýqf y™u ð÷ý «íÞu ‚¼k™ ƒ™ðk™e sYh Au fu su™wt 
Œuyku «rŒr™rÄíð fhu Au y™u «kuí‚kn™ yk…u Au.

 yußÞwfuxhu ƒÄwt  s òýŒk nkuÞ Œu 
sYhe ™Úke. Œuyku …kuŒk™e ‚{sý rðf‚kððk {kxu Œu{s 
Sð™ fkiþÕÞku™k y‚hfkhf rþûký {kxu Œu{™e …k‚u 
W…÷çÄ ‚t‚kÄ™ku™ku W…Þku„ fhe þfu Au. sku fu, 
«ð]Â¥kyku™wt  ykÞkus™ y„kWÚke fhðwt  {níð…qýo Au. 
‚k{„úeyku™wt y„kWÚke yæÞÞ™ fhe hk¾ðkÚke, [[ko 
{kxu ‚khe heŒu ŒiÞkheyku fhðk{kt yußÞwfux‚o™u {ËË {¤u 
Au. «ð]Â¥kyku{kt fu‚-rðø™uxT‚, …rhÂMÚkrŒyku y™u 
ðkŒkoyku™k Â«Lx-ykWx suðe ‚k{„úe™e ykð~ÞfŒk 
nkuÞ Au. sku Vkuxkufku…e fhðk™e fu Â«Lxet„™e ‚wrðÄkyku 
‚h¤ŒkÚke W…÷çÄ ™ nkuÞ Œku yußÞwfuxh {krnŒe™u M¢e™ 
…h Ëþkoðe þfu Au yÚkðk þe¾™khkyku™u ðkt[ðk y™u 
Œu™k sðkƒ yk…ðk {kxu [kxo™k Y…{kt {qfe þfu  Au.

‚t‚kÄ™ÞwõŒ ƒ™ku :

sqÚk™e h[™k fhðk{kt ‚nkÞf ƒ™ku : ‚ºkku Ëhr{Þk™, 
swËe swËe «ð]Â¥kyku{kt þe¾™khkyku™u skuze{kt, yÚkðk 
™k™k fu {kuxk sqÚkku{kt fk{ fhðwt …zþu. ßÞkhu 
{kuxk¼k„™e «ð]Â¥kyku{kt r{© sqÚkku™e sYh …zu Au …htŒw 
fux÷ef [[koyku {kxu suLzh ykÄkheŒ sqÚkku™e sYh …ze 
þfu Au. sqÚk™k ykir[íÞ™wt æÞk™ hk¾ðk {kxu yußÞwfuxhu 
…kuŒk™k y™w¼ð y™u ‚{s™ku W…Þku„ fhðku …zþu. 
Œuyku swËe sqÚk h[™kyku y™u ƒuXf ÔÞðMÚkk ‚kÚku «Þku„ 
fhe þfu Au, suÚke þe¾™khkyku™u swËk swËk ‚kÚkeyku™k 
‚{qn™k ‚kÚku fk{ fhðk™e ðÄw Œfku {¤u.
ytŒu, fkuE …ý yÇÞk‚¢{™e y‚hfkhfŒk, 
y ußÞ w f u xh™e  ð[L kç kØí k k ,  y‚hfkhfŒk,  
‚tðuË™þe÷Œk y™u ‚kÄ™‚t…Ëk …h ykÄkheŒ hnu Au. 
yuf yußÞwfuxh …k‚u þe¾™khkyku ‚kÚku òuzkðkLkku 
ð»kkuo™ku y™w¼ð nkuÞ Au, ŒuÚke ykþk Au fu Œ{u yk 

u W…Þku„ rþûký-yæÞÞ™ 
«Â¢Þk™u ðÄw ‚ûk{ y™u ykf»kof ƒ™kððk {kxu fhþku.

‚uÕV 
÷Š™t„ «rþûký …ufus™k

03 12 {uLÞwy÷Lkku Ãkrh[Þ



Mð òøk]rík



«ð]r¥k : 1

nwt fkuý Awt?

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof nwt fkuý Awt?

30 r{rLkx

sqÚk «ð]r¥k

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ 
SðLk fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : Mð òøk]rík
• økkiý : «íÞkÞLk

þe¾ðkLkk WÆu~Þku
yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• rh^÷uõþ™ y™u Mðef]rŒ îkhk þe¾™khkyku Mð 

ò„]rŒ/ykí{ ò„]rŒ{kt ðÄkhku fhe þfþu.
• þe¾™khkyk u™ u  Œ u{™e þÂõŒ/¾qƒeyk u  y™ u  

™ƒ¤kRyku/¾k{eyku yt„u yufƒeòÚke h[™kí{f 
«rŒ‚kË «kó fhðk™e ‚wrðÄk …whe …kzþu

• ‚÷k{Œ y™u r™ýoÞ {wõŒ ðkŒkðhý{kt þe¾™khkyku™k 
‚{kuðrzÞkyku™k sqÚk{kt MðÞt îkhk …kuŒk™k yt„u™e 
ƒkƒŒku™u ònuh fhðk™e, ¾wÕ÷e …kzðk™e ‚wrðÄk 
yk…þu.

• þe¾™khkyku™u Œu{™k …kuŒk™k yòÛÞk …k‚kyku rðþu 
ò„]rŒ ÷kððk{kt ‚nkÞ fhþu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k òu‚uV ÷w^x y™u nu®høx™ $„nk{™e ‘òunhe ®ðzku' (1955) Œf™ef {ktÚke ÷uðk{kt ykðu÷ Au. yk 
Œf™ef™ku WÆu~Þ fkÞofkhe sqÚkku{kt Mð-ò„]rŒ y™u yktíkhðiÞÂõíkf ‚{sý™u «kuí‚kn™ yk…ðk™ku Au.

• yk «ð]r¥k {kxu, yußÞwfuxhu þe¾™khkyku™u ‚tË¼o {kxu, rðþu»kýku™e ÞkËe™e yuf ™f÷ yk…ðk™e sYh hnuþu. 
™{q™kY… rðþu»kýku™e ÞkËe …rhrþü{kt yk…ðk{kt ykðu÷ Au.

• yk «ð]r¥k sqÚk fkÞo …h ykÄkrhŒ nþu y™u yk {kxu ð„o™u sqÚk fkÞo™u y™wY… ƒuXf ÔÞðMÚkk {wsƒ ƒu‚kzðk{kt ykðþu.
• òu ðÄkhu ‚{Þ™e ykð~ÞfŒk sýkÞ Œku, yk «ð]r¥k™u ƒu ¼k„{kt, ‚ŒŒ ƒu ‚ºk{kt fhe þfkÞ Au.
• yußÞwfuxh, Akufhkyku y™u Akufheyku {kxu yk «ð]r¥k y÷„Úke hk¾ðk™wt ™¬e fhe þfu Au. ƒeò sqÚk ‚kÚku «ð]r¥k 

fhðk {kxu yLÞ yuf yußÞwfuxh™e ÔÞðMÚkk fhe þfkÞ Au. þe¾™khkyku™u ‚ns y™u ykhk{ËkÞf ÷k„u yu 
ƒkƒŒ™u æÞk™{kt hk¾ðe ykð~Þf Au. ð„o{kt «s™™÷ûke ykhkuøÞ  rð»kÞ …h [[ko ÚkE hne nkuÞ íÞkhu «ð]r¥k 
nkÚk Ähe þfkÞ Au.

03 14 Mðòøk]rík



«r¢Þk

1. yußÞwfuxh, «ð]r¥kLke þYykík fhþu yLku 
ÞkÆÂåAf heíku, ðøkoLku 4 Úke 5 þe¾LkkhkykuLkk 
yuf yuðk LkkLkk LkkLkk sqÚk{kt rð¼kSík fhþu. 
þe¾LkkhkykuLku íku{Lkk ¾kMk fu Ãkk¬k r{ºkku 
rMkðkÞ yLÞkuLku ¼køkeËkh çkLkkððk {kxu 
«kuíMkkrník fhðk{kt ykðþu.

2. yußÞwfuxh, «íÞuf sqÚkLku rðþu»kýkuLke ÞkËeLke 
Lkf÷ ykÃkþu yLku «ð]r¥kLke þYykík fhþu. òu 
Lkf÷ku íkiÞkh fhðkLke ÔÞðMÚkk Lk ÚkR þfu íkku 
yußÞwfuxh ÞkËeLku M¢eLk fu çkkuzo WÃkh «ËŠþík 
fhþu.

3. þe¾™khkyku™u yk…u÷ ÞkËe{ktÚke Œu{™wt …kuŒk™wt 
‚kiÚke ©uc heŒu  ðýo™ fhŒk nkuÞ Œuðk …kt[ 
rðþu»kýku™u …‚tË fhðk™wt y™u yk rðþu»kýku™u 
fk„¤ W…h ÷¾ðk™wt fnuðk{kt ykðþu. Œuyku 
fk„¤™e „zeðk¤e™u …kuŒk™e …k‚u ‚k[ðe™u 
hk¾þu. yk «ð]r¥k …whe fhðk {kx u  
þe¾™khkyku™u 2 r{r™x™ku ‚{Þ yk…ðk{kt 
ykðþu. «{krýf «rŒ¼kðku {kxu Œuyku™k 
sðkƒku MðÞt¼q nkuðk òuEyu.

4. yLÞ yuf fk„¤ W…h, þe¾™khkyku™u Œu{™k 
sqÚk™k «íÞuf ‚ÇÞku™wt ‚ðo©uc heŒu ðýo™ fhŒk 
nkuÞ Œuðk fkuE…ý 5 rðþu»kýku ÷¾ðk™wt  
fnuðk{kt ykðþu.  Œuykuyu fk„¤™k xwfzk™u „ze 
ðk¤e™u hk¾þu. sqÚk™k su ‚ÇÞ {kxu rðþu»kýku 
÷ÏÞk nkuÞ Œu™wt ™k{ „ze fhu÷k fk„¤ W…h 
÷¾ðwt òuEyu. þe¾™khkyku fkuE…ý fk„¤ …h, 
fâktÞ …ý Œu{Lkwt …kuŒk™wt ™k{ ÷¾þu ™nª. 
sðkƒku™u y™k{e hk¾ðk™k Au. yk …„÷wt …wÁt 
fhðk {kxu Œu{™u 5 r{r™x™ku ‚{Þ yk…ðk{kt 
ykðþu.

5. nðu ÃkAeLkk …„÷k{kt, sqÚk™kt ƒÄk ‚ÇÞku, 
Œu{™k …kuŒk™k rðþu ÷¾u÷k fk„¤ r‚ðkÞ™k 
yLÞ Œ{k{ fk„¤ku™u xuƒ÷ ðå[u yufXk fhe y™u  
yufƒeò{kt ¼u¤ðe Ëuþu.

6. sqÚkLkk «íÞuf MkÇÞku ÃkkuíkkLkwt Lkk{ ÷¾u÷wt nkuÞ 
íkuðe økze fhu÷ fkøk¤Lke [eêe WÃkkzþu yLku íkuLku 
¾ku÷þu.

7. þe¾Lkkhkykuyu MkºkLke þYykík{kt íku{Lkwt ÃkkuíkkLkwt 
©uc heíku ðýoLk fhíkk nkuÞ íkuðk rðþu»kýkuLke ÞkËe 
íkiÞkh fhe níke íku ÞkËe ¾ku÷þu.

0315Mðòøk]rík

ÃkkuíkkLku ¾çkh Au ÃkkuíkkLku ¾çkh LkÚke

yLÞkuLku ¾çkh Au

yLÞkuLku ¾çkh LkÚke

ykuÃkLk yuheÞk/¾wÕ÷wt ûkuºk

AwtÃkwt ûkuºk

ç÷kRLz MÃkkux

yòÛÞwt/yÃkrhr[ík

8. Œ{k{ þe¾™khkyku™u Œu{ýu …kuŒk™k {kxu ÷¾u÷k rðþu»kýku Œu{s yLÞ ÷kufkuyu Œu{™k {kxu ÷¾u÷k rðþu»kýku™u, 
òunhe rðLzku{kt, ™e[u sýkÔÞk {wsƒ, yk…{u¤u „kuXðýe fhþu.



03 16 Mðòøk]rík

9. þe¾™khkyku {kxu ‚tf÷™Lke yk «r¢Þk™u ‚h¤ ƒ™kððk {kxu, yußÞwfuxh òunhe ®ðzku {kuzu÷™k ™e[u yk…u÷ 
½xfku™u ‚{òðþu:

• ykuÃkLk yuheÞk/¾wÕ÷wt ûkuºk ([ŒwÚkkOþ 1) : yk [ŒwÚkkOþ yuðk rðþu»kýku™e ÞkËe Ëþkoðu Au su ‚k{kLÞ heŒu 
yuf ÔÞÂõŒ Œhefu Œ{kÁt ðýo™ fhðk {kxu Œ{u …kuŒu Œu{s yLÞ ÷kufku W…Þku„ fhŒk nkuÞ. yk™ku yÚko yu 
Au fu yk Œ{khe yuðe rðþu»kŒkyku Au su Œ{u …kuŒu Œu{s yLÞ ÷kufku …ý òýu Au. yk {krnŒe ŒuÚke 
"¾wÕ÷k" ûkuºk/ yku…™ yuheÞk{kt Au su™u yhu™k Œhefu …ý yku¤¾ðk{kt ykðu Au.
ç÷kRLz yuheÞk/ðýËuÏÞwt ûkuºk ([ŒwÚkkOþ 2) : : yk [íkwÚkkOþ yuðk rðþu»kýkuLke ÞkËe Ëþkoðu Au suLkk rðþu 
ík{u yòý Aku Ãkhtíkwt ík{kÁt ðýoLk fhðk {kxu yLÞ ÷kufku íkuLkku WÃkÞkuøk fhu Au. ykLkku yÚko yu Au fu ík{khe 
yk rðþu»kíkkyku Võík yLÞ ÷kufku s òýu Au. ykÚke yk {krníke ç÷kRLz MÃkkux nuX¤ ykðu Au.
AwÃkwt ûkuºk/rnzLk yuheÞk ([ŒwÚkkOþ 3) : ík{khe yuðe rðþu»kíkkyku fu økwýku su Võík ík{khk îkhk s rLkËuorþík 
fhðk{kt ykÔÞk Au yLku yLÞ ÷kufku yk rðþu yòý Au. yk [íkwÚkkOþ/[íkw¼qos ík{khk AwÃkkÞu÷k økwýku, 
“rnzLk MkuÕV”Lkwt «ríkrLkrÄíð fhu Au.
yÃkrhr[ík ûkuºk ([ŒwÚkkOþ 4) : yk ytrík{ [íkwÚkkOþ yuðe rðþu»kíkkyku fu økwýkuLkwt «ríkrLkrÄíð fhu Au suLkk 
rðþu ík{u Ãkkuíku íku{s yLÞ ÷kufku Ãký yòý fu yÃkrhr[ík Aku. òu yk [ŒwÚkkOþ ¾k÷e nkuÞ Œku …ý, Œu 
Œ{khk {kxu y„rýŒ ‚t¼kð™kyku™u hsq fhu Au. ŒuÚke, ykí{-þkuÄ yu ykSð™ «r¢Þk Au.

•

•

•

10. yußÞwfuxh yu ƒkƒŒ ‚{òðþu fu yk ‚{qn «ð]r¥k™ku WÆuþ '¾wÕ÷k ûkuºk' ™u rðMŒ]Œ fhe™u Mð ò„]rŒ ÷kððk™ku 
Au. '¾wÕ÷wt ûkuºk' yu ‚kiÚke {n¥ð…qýo [ŒwÚkkOþ Au, fu{ fu, ‚k{kLÞ heŒu, su{ su{ ÷kufku …kuŒk™k rðþu Œu{s yuf 
ƒeò rðþu ðÄkhu òýu Au, Œu{ Œu{ ‚kÚku {¤e™u Œuyku ðÄkhu Wí…kËf, ‚nkÞf y™u y‚hfkhf ƒ™e þfu Au.

11. ytŒ{kt, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u ‚kð[uŒ …ý fhþu fu òunhe ®ðzku™wt ytrŒ{ ÷ûÞ yíÞtŒ ÔÞÂõŒ„Œ yÚkðk 
‚tðuË™þe÷ nkuÞ Œuðe {krnŒeyku ònuh fÞko rð™k '¾wÕ÷k ûkuºk' ™u rðMŒ]Œ fhðk™wt Au.

12. þe¾LkkhkykuLku íku{Lke ÃkkuíkkLke òunhe rðLzku ytøku rhV÷uõx fhðk {kxu yußÞwfuxh Úkkuzku Mk{Þ ykÃkþu.
13. yk «ð]r¥k™k r™»f»ko Y…u, yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™ku yk «ð]r¥k rðþu™ku y™w¼ð y™u þe¾ðk™e [kðeY… 

ƒkƒŒku yt„u þe¾™khkyku™ku «rŒ¼kð {u¤ðþu.
14. íÞkhƒkË, yußÞwfuxh yk…ðk{kt ykðu÷ søÞk{kt Œu{™k …kuŒk™k rh^÷uõþ™ ÷¾þu.
15. yk «ð]r¥k™k r™»f»ko Œu{s Vku÷kuy… Œhefu  yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u ™e[uLke çkkçkíkku ytøku Œu{™k 

rh^÷uõþ™ku ÷¾ðk {kxu sýkðþu:
f. íku{Lkk ÃkkuíkkLkk ¾wÕ÷kt ûkuºkkuLku rðMík]ík fhðk {kxuLkku íku{Lkku yuõþLk Ã÷kLk/fkÞo ykÞkusLk
¾. ‘Aw…kÞu÷k ûkuºk' {kt ‚qr[ƒØ rðþu»ký yt„u Œu{™ku yr¼«kÞ y™u Œu {kxuLkkt fkhýku.
øk. ‘ç÷kRLz MÃkkux’ íkhefu Mkqr[çkØ ÚkÞu÷k rðþu»kýku ytøku íku{Lkku ÃkkuíkkLkku árüfkuý.
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Ãkrhrþü 

rðþu»kýkuLke Lk{qLkkYÃk ÞkËe yne ykÃkðk{kt ykðu÷ Au.
y™wfq÷™þe÷ ¼hku‚k…kºk ‚qÍƒqÍ Ähkð™kh ÄkŠ{f þh{k¤

ƒnkËwh Wã{e/{nu™Œw yntfkhe yð÷kuf™ fh™kh nqtV/W»{k‚¼h

Mkt¼k¤ hk¾Lkkh …rh…õð Mð rðþu ‚¼k™ rð™kuËe/h{qS

sxe÷ ƒwrØþk¤e ™ðo‚ MðÞtMVqhýk Ähkð™kh M{kxo

ykí{rðïk‚w nkutrþÞkh ËÞk¤w/{kÞk¤w þktŒ-‚kiBÞ rðïk‚…kºk

MðŒtºk
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

• Modified from Manual ‘Life Skills Education for Students of Secondary School under RMSA’
    (Manual for Teachers), UNICEF Assam (2015) (p. 20)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)
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«ð]r¥k : 2

Mðkr¼{kLk/ykí{„kihð

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof Mðkr¼{kLk/ykí{„kihð

30 r{rLkx

fuMk rðøLkux, [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ 
SðLk fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : Mð òøk]rík
• økkiý : swMMkku xfkðe

hk¾ðku

þe¾ðkLkk WÆu~Þku
yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• Mð-Mðef]ríkLku «kuíMkknLk ykÃke þe¾LkkhkykuLkk 

ykí{MkL{kLk, Mðkr¼{kLkLku «uhe þfþu
• MðÞt rðþuLke MðMÚÞ Açke, MkuÕV R{usLku «kuíMkkrník fheLku 

þe¾LkkhkykuLkk ykí{rðïkMk{kt ðÄkhku fhe þfþu
• YrZyku, «Úkkyku Úkfe WÆ¼ðíkk Lkfkhkí{f Mð-

{qÕÞktfLkLkku Mkk{Lkku fhðk{kt þe¾LkkhkykuLku MknkÞ 
fhþu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k{kt fu‚ rðø™uxT‚ (su «ð]r¥k{kt yk…ðk{kt ykðu÷ Au)™ku W…Þku„ fhðk{kt ykðu÷ Au  su  
þe¾™khkyku{kt Ÿzu Ÿzu ½h fhe „Þu÷e MðÞt rðþu™e ykþtfkyku™u, ÔÞÂõŒ„Œ y…qýoŒkyku fu yûk{Œkyku™u  
‚tƒkuÄðk {kxu Au. yk ºký fu‚ rðø™uxT‚ 'ykí{„kihð' /Mðkr¼{k™ y™u þe¾™khkyku™k {k™r‚f MðkMÚÞ {kxu 
Œu™k {n¥ð yt„u™k {wÆkyku …h [[ko {kxu™wt yuf ykht¼ ®ƒËw ƒ™þu Œuðe y…uûkk Au.
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh, ðøko{kt Lke[u ykÃku÷ ÃkifeLke fkuR Ãký yuf fuMk rðøLkux, þe¾LkkhkykuLku ðkt[e Mkt¼¤kðþu.

fuMk 1 : Ëer…fk nk÷{kt 11 {kt Äkuhý™e rðãkÚkeo™e Au, ßÞkt ‚wÄe Œu ÞkË fhe þfu íÞkhÚke Œu …kuŒk™k ~Þk{ ðýo rðþu 
‚¼k™ Au. ™k™…ýÚke s Œu™e íð[k™u Qs¤e fhðk {kxu Œu™e {kŒk, Œu™u Ënª, n¤Ëh y™u Vuyh™u‚ ¢e{ 
÷„kðŒe nŒe. …htŒw yk fkuR ƒkƒŒ ftE fk{ ™ ykðe. Œu™k ƒÄk r…ŒhkR ¼kRyku y™u r{ºkku Œu™k fhŒk 
ðÄw ‚khku ðk™ Ähkðu Au y™u ŒuÚke, Œu …kuŒk™u yLÞku fhŒk „kiý, WŒhŒe fûkk™e {k™u Au. Œu™k {kŒkr…Œk 
Ëer…fk {kxu ÞkuøÞ …rŒ þkuÄðk{kt {w~fu÷eyku™ku ‚k{™ku fhðku …zþu Œu yt„u ®[rŒŒ Au. Œu™k {kŒk-r…Œk 
ßÞkhu …ý …kuŒk™k {™™e ®[Œkyku Ëer…fk™u sýkðu Au íÞkhu Œu Ëw:¾e y™u WËk‚ ÚkR òÞ Au. Œuýe {qtÍðý 
y™w¼ðu Au  fu þwt Œu™e íð[k™ku ht„ yu Œu™e ¼q÷ Au.

fuMk 2 : „kiŒ{ yuf 17 ð»ko™ku Akufhku Au, su 12{kt Äkuhý{kt ¼ýu Au. Œu Ÿ[ku y™u …kŒ¤ku Au y™u òzk fk[™k 
[~{k …nuhu Au. Œu™k r{ºkku Œu™u "…wMŒfeÞku fezku" fnu Au y™u ‚ŒŒ Œu™e {òf Wzkðu Au. ßÞkhu Œu™k r{ºkku 
…ife™k fux÷kf «u{{kt Au, Ãkhtíkw fâkhuÞ „kiŒ{™e fkuR „÷o£uLz ™nkuŒe. yk  ƒkƒŒ Œu™u ¾qƒ þh®{Ë„e 
yk…u Au. yÇÞk‚{kt  ŒusMðe nkuðk AŒkt, Œu …kuŒk™e òŒ™u y™kf»kof y™u ftxk¤ks™f {k™u Au. Úkkuzk ‚{Þ 
ƒkË, ƒÄes ƒkƒŒku{ktÚke Œu™ku h‚ Wze „Þku nkuÞ, yÇÞk‚{ktÚke  …ý h‚ „w{kÔÞku nkuÞ Œuðwt Œu™u ÷k„u Au. Œu 
Ëw: ¾, yr™rùŒíkk y™u yrðïk‚ y™w¼ðu Au y™u yk yt„u þwt fhðwt Œu™ku Œu™e …k‚u fkuE R÷ks ™Úke.

fuMk 3 : {rý 11 ð»ko™e ŒusMðe rðãkÚkeo™e Au. ŒksuŒh{kt s Œuýe ‚…rhðkh „k{ Akuze™u ™Sf™k þnuh{kt hnuðk 
„Þk Au. Œu ™ðe þk¤k{kt Ëk¾÷ ÚkE „E Au. òu fu þk¤k ‚h‚ Au y™u rþûkfku ‚khe heŒu ¼ýkðu Au, Ãkhtíkw 
{rý ™ðe þk¤k{kt ‚ŒŒ …kuŒk™u ƒÄkÚke y÷„, Ëqh y™w¼ðu Au. Œu™k 'M{kxo' fnuðkŒk ‚n…kXeyku Œuýe™e 
…]c¼qr{, ¼k»kk y™u f…zkt™e {òf WzkðŒk hnu Au. …rhýk{u, {rý nhnt{uþ {kxu ykí{-‚¼k™ hnuðk 
÷k„e Au. {kr‚f ðk÷e y™u rþûkfku™e {e®xø‚ (…exeyu{) {kxu …ý …kuŒk™k {kŒkr…Œk™u ‚kÚku ÷E sðk{kt  
Œu™u ¼Þ ÷k„u Au fkhý fu Œu™u þtfk Au fu Œu™k ‚n…kXeyku Œu™k {kŒkr…Œk™u òuÞk …Ae Œu{™u ðÄw y…{kr™Œ 
fhþu. Œuýe yk þk¤k{ktÚke ¼k„e sðk™e RåAk Ähkðu Au.

2. fuMk rðøLkux sýkÔÞk çkkË, yußÞwfuxh Lke[u ykÃku÷k «&™ku ytøku [[ko þY fhþu.
f. yk…u÷ fu‚™k ™kÞf (Ëer…fk / „kiŒ{ / {rý) fuðe …rhÂMÚkrŒ{ktÚke …‚kh ÚkR hÌkk Au?
¾. ™kÞf (Ëer…fk / „kiŒ{ / {rý)™e ykþtfkyku, ®[Œkyku y™u ¼Þ þwt Au?
„. ™kÞfu (Ëer…fk / „kiŒ{ / {rý) Œu{™e {w~fu÷eyku Ëqh fhðk þwt fhðwt òuEyu?

3. yk [[ko ƒkË, yußÞwfuxh þe¾™khkykuLke ‚{ûk 'ykí{„kihð' ™e rð¼kð™k …ØrŒ‚h hsq fhþu. yußÞwfuxh 
™e[u™k «§ku™k ykÄkhu [[ko yk„¤ ðÄkhþu:
f. ‚fkhkí{f ykí{„kihð rðf‚kððwt þk {kxu {n¥ð…qýo Au?
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¾. ™ƒ¤k Mðkr¼{k™, ykí{-„kihð™k ™fkhkí{f …rhýk{ku þwt nkuE þfu Au?
„. þwt ¾qƒ Ÿ[wt ykí{-‚L{k™ fu¤ððwt nt{uþkt ‚kÁt Au?

4. þe¾™khkyku™e ‚nkÞÚke, rþûkf, fu‚ rðø™uèu‚™k yk„uðk™ (Ëer…fk / „kiŒ{ / {rý)Lke ™fkhkí{f Mð-
WÂõŒyku™u ðýoðþu:
  ËerÃkfk : nwt ¾qçk s ¾hkçk Ëu¾kô Awt. nwt Lkfk{e Awt.
  økkiík{ : nwt Ëu¾kðzku LkÚke yLku ftxk¤ksLkf Awt. nwt nkhu÷ ÔÞÂõík Awt.
  {rý : nwt M{kxo LkÚke. nwt nkuðe òuRyu íkux÷e Mkkhe LkÚke.

5. yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u Œu{™k …kuŒk™k Sð™{kt ™fkhkí{f Mð-r™ðuË™ku yku¤¾ðk {kxu 5 r{r™x yk…þu. 
yk r™ðuË™ku™u yku¤¾ðk {kxu, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u Œu{™k Sð™™k Ëk¾÷kyku, ½x™kyku yÚkðk ûkýku 
rðþu rð[khðk {k„oËþo™ yk…þu ßÞkhu þe¾™khkykuyu …kuŒk™e òŒ™wt ™fkhkí{f {qÕÞktf™ fÞwO nkuÞ y™u 
Œu{™u ÷køÞwt fu Œuyku nkuðk òuRyu íkux÷k ‚khk ™Úke.

6. íÞkhƒkË, yußÞwfuxh ™fkhkí{f Mð-WÂõŒyku™ku «rŒfkh fhðk {kxu þe¾™khkyku™u ‚fkhkí{f Mð-WÂõŒyku 
÷¾ðk™wt fnuþu. yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u ½h{kt, yhe‚k™e ‚k{u Q¼k hne™u yk ðkfâku {kuxuÚke ƒku÷ðk™e 
‚÷kn yk…þu. ‚fkhkí{f Mð-WÂõŒyku™k fux÷kf WËknhýku ™e[u {wsçk Au.
  nwt suðku/suðe Awt íkuðku/íkuðe s MkwtËh Awt.
  nwt çknwt Mkkhe/Mkkhku Awt.
  nwt «u{ yLku «Mktþk Ãkk{wt Awt.
  nwt M{kxo/nkUrþÞkh yLku {qÕÞðkLk Awt

7. yußÞwfuxh «íÞuf þe¾™kh™u Œuyku y™LÞ Au Œu ðkŒ ÞkË y…kðe y™u …kuŒk™e òŒ™u [knðe yu  ykí{rðïk‚ 
ðÄkhðk™e [kðe Au yu ƒkƒŒ ¼kh…qðof ‚{òðe y™u [[ko™wt ‚{k…™ fhu Au. ytŒu, yußÞwfuxh ÔÞÂõŒ™wt 
ykí{‚L{k™ ðÄkhðk {kxu Sð™-fkiþÕÞku fu¤ððkLke ¼qr{fk …h ¼kh {qfu Au.
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
• Modified from the manual ‘Life Skills Education for Students of Secondary Schools under RMSA’

(Manual for Teachers), UNICEF Assam (2015) (p. 21)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yk «ð]r¥k™k Vku÷kuy… Œhefu, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u …qAe þfu Au fu :

1) ‘ykí{„kihð' ™k {wÆkyku™u æÞk™{kt hk¾e™u Œu{™k r«Þ fkÕ…r™f …kºk™wt rð~÷u»ký fhku.

2) ¼khŒeÞ ‚tË¼o{kt „kuhk fu Y…k¤k Úkðk {kxu™e ¢e{ /ðsLk ½xkzðk {kxu™k Wí…kË™ku™e ònuhkŒku
íkhwýðÞ™kyku™k ykí{‚L{k™™u fuðe ™fkhkí{f y‚hku fhu Au Œu yku¤¾ðk {kxu yk ònuhkŒku™wt
rð~÷u»ký fhku.
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«ð]r¥k : 3

suLzh ytøku Mk{sý fu¤ððe

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof suLzh ytøku Mk{sý fu¤ððe

30 r{rLkx

sqÚk [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ 
SðLk fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : Mð òøk]rík
• økkiý : rððu[Lkkí{f

®[íkLk

þe¾ðkLkk WÆu~Þku
yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• þe¾LkkhkykuLku suLzhLke MktfÕÃkLkk/rð¼kðLkk MÃkü fhþu
• ÷ªøk/MkuõMk yLku suLzh ðå[uLkk íkVkðíkLke yku¤¾ fhþu
• þe¾™khkyku™u «ðŒo{k™ suLzh ‚tƒtÄe …ûk…kŒku™u 

yku¤¾ðk{kt ‚nkÞ fhþu
• rh^÷uõþLk yLku rððu[Lkkí{f ®[íkLkLke {ËË Úkfe 

þe¾LkkhkykuLku suLzh MktçktÄe ÃkûkÃkkíkku Ëqh fhðk {kxuLkk 
«ÞkMkku{kt {ËËYÃk çkLkþu

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k þe¾™khkyku™u Œu{Lkk suLzh™k ‚tË¼o{kt ÚkŒk hku®sËk y™w¼ðku yt„u rh^÷uõx fhðk{kt {ËËY… Úkðk 
{kxu ŒiÞkh fhðk{kt ykðe Au. yufðkh Œuyku y™w¼ðku™e òrŒ„Œ yÚkðk Œku ÷ª„/suLzh ykÄkheŒ «f]rŒ™u 
r™nk¤e þfðk ‚{Úko ƒ™e òÞ, …Ae Œu{ýu …kuŒu Œu{s Œu{™e yk‚…k‚™k ÷kufkuyu yktŒrhf heŒu Mðefkhe ÷eÄu÷ 
YrZyku™u  yku¤¾e fkZðk y™u Œu yt„u «§ fhðk{kt ‚{Úko nþu. yk «ð]r¥k suLzh ‚tƒtÄku{kt y‚{k™Œk {kxu 
sðkƒËkh yuðe nkuÆk fu …Ë ykÄkheŒ Yykƒ/þÂõŒ rðþu …ý þe¾™khkyku™u {krnŒe …whe …kzþu.

• yk «ð]r¥k ƒu ¼køk{kt ykÞkuSŒ fhðk{kt ykðe Au, su yuf s ‚ºk{kt nkÚk Ähðk{kt ykðþu.

ykð~Þf íkiÞkhe

• «ð]r¥kLkku «Úk{ ¼køk fu su ÔÞÂõíkøkík fkÞo ykÄkheík Au íkuLkk {kxu «íÞuf þe¾LkkhLku, «ð]r¥kLke þYykík{kt s yuf 
yuÂõxrðxe ðfoþex ykÃkðk{kt ykðþu.
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh Ëhuf þe¾™kh™u ™e[u yk…u÷ ðfoþexTMk™e ™f÷ ðnU[þu y™u ð„o þY fhþu. þe¾™khkyku™u yk 
fkuüf™u ÔÞÂõŒ„Œ Œu{s MðŒtºk heŒu ¼hðk {kxu ‚q[™k yk…ðk{kt ykðþu:

nwt fhe þfwt Awt íkuðk fkÞkuo fkÞkuo su nwt Lk fhe þfwtnwt fÁt Awt íku fkÞkuo

2. yußÞwfuxh ƒkuzo W…h {wsçkLkwt fkuüf Ëkuhþu. þe¾™khkyku ðfoþex{kt rð„Œku ¼he ÷u íÞkhƒkË, Œuyku™u …kuŒk™k 
sðkƒku sýkððk™wt fnuðk{kt ykðþu. yußÞwfuxh Œu{™k sðkƒku™u ƒkuzo …h Ëkuhu÷k fkuüf{kt ‚tfr÷Œ fhþu.

3.  yk fkuüf ¼hðk™e ‚kÚku, yußÞwfuxh Ëhuf {Úkk¤k nuX¤ ÷¾ðk{kt ykðu÷k þe¾™khk™k sðkƒku™e [[ko fhþu, 
yux÷u fu, “nwt fÁt Awt Œu fkÞkuo”, “nwt fhe þfwt Awt Œuðk fkÞkuo” y™u “fkÞkuo su nwt ™ fhe þfwt”. yk [[ko Ëhr{Þk™, 
yußÞwfuxh yu ƒkƒŒ Wò„h fhþu fu þk {kxu þe¾™khkyku yuðwt rð[khu Au fu Œuyku y{wf ðMŒwyku fhe þfu Au 
yÚkðk Œku fhe þfŒk ™Úke. þe¾™khkykuyu …kuŒu  Akufheyku fu Akufhk Œhefu sL{ ÷eÄku nkuðk™k fkhýku‚h Œuyku 
y{wf fkÞkuo ™ fhe þfu Œu{ rð[khŒk nkuÞ Œku Œu yt„u™k Œu{™k rð[khku hsq fhðk {kxu yußÞwfuxh {køkoËþoLk 
ykÃkþu. yußÞwfuxh ®÷øk/MkuõMk yLku suLzh ðå[uLkk íkVkðík ytøku [[ko fhþu yLku þe¾Lkkhkyku îkhk ykÃkðk{kt 
ykðíkk sðkçkkuLkk WËknhýkuLke {ËËÚke suLzh ykÄkrhík ¼qr{fkykuLkku rð[kh hsq fhþu. yußÞwfuxh Lke[u 
ykÃku÷ fkuüfLke MknkÞÚke “®÷øk” yLku “suLzh” ðå[uLkk ¼uË ytøku [[ko fhþu yLku Mk{òðþu:

suLzh®÷øk/MkuõMk

íku Sðrð¿kkLk ykÄkrhík Au. Œu ‚{ks îkhk h[ðk{kt ykðu÷ Au (yk™ku yÚko yu fu ‚{ksu …wÁ»kku y™u 
†eyku™e rðþu»kŒkyku rðþu [ku¬‚ fÕ…™kyku™wt r™{koý fÞwO Au y™u Œuyku Œu 
{wsƒ s ðŒo™ fhu Œuðe y…uûkk hk¾u Au.
WËknhý Œhefu, Akufheyku nt{uþkt ™e[k yðks{kt ™h{kþÚke ƒku÷u Œuðe 
y…uûkk hk¾ðk{kt ykðu Au, ßÞkhu Akufhkyku {kxu ƒq{ …kzðe y™u {kuxuÚke 
ƒku÷ðwt Œu ÞkuøÞ Au. Akufheyku™u ‚k{kLÞ heŒu h{ðk {kxu Zª„÷eyku y™u 
Akufhkyku™u h{ðk {kxu h{fzk™e ƒtËqfku yk…ðk{kt ykðu Au fkhýfu 
yk¢{fíkk yLku ®nMkkLku ÷økíke h{íkku Akufhkyku {kxu ÞkuøÞ {kLkðk{kt ykðu 
Au ßÞkhu Ãkku»ký yLku Mkt¼k¤ suðe çkkçkíkku Mkk{u÷ nkuÞ íkuðe h{íkku Akufheyku 
{kxu ÞkuøÞ {kLkðk{kt ykðu Au.
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suLzh®÷øk/MkuõMk

íku sL{òík yLku Mkns Au. Œu þe¾ððk{kt ykðu Au.

Mksohe fu Ëkfíkhe Ëhr{ÞkLkøkehe 
ðøkh íku{kt ÃkrhðíkoLk fhe þfkÞ Lkne.

íku{kt ÃkrhðíkoLk ÷kðe þfkÞ Au.

íku Mkíkík Au. y÷øk y÷øk Mk{ks, Ëuþ, MktMf]rík yLku yiríknkrMkf Mk{Þøkk¤k{kt  
suLzhLke ¼qr{fk çkË÷kÞ Au.

4. yußÞwfuxh ™e[u™k rðÄk™ku™u yuf …Ae yuf ðkt[þu. yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u  Œu{™e …‚tË„e™k fkhýku ‚rnŒ 
ƒku÷ðk{kt ykðu÷ rðÄk™ku™u "®÷„ ykÄkrhŒ" yÚkðk "suLzh ykÄkrhŒ" ©uýe{kt ð„eof]Œ fhðk™wt fnuþu.

suLzh/®÷øk ykÄkrhík rðÄkLkku :

• {rn÷kyku çkk¤fLku sL{ ykÃku Au. ÃkwÁ»kku Lknª. (®÷øk)

• LkkLke çkk¤kyku Lkkswf, fw{¤e nkuÞ Au. Akufhkyku {sçkqík nkuÞ Au. (suLzh)

• ¼khŒeÞ f]r»k fk{Ëkhku{kt, {rn÷kyku™u ‚{k™ fk{™k Wí…kË™ {kxu …wÁ»kku™k ðuŒ™™k 40-60% 
[qfððk{kt ykðu Au. (®÷„)

• {rn÷k ƒk¤fku™u MŒ™…k™ fhkðe þfu Au; …wÁ»kku ƒk¤fku™u [{[e ðzu ËqÄ …eðzkðe þfu Au. (òrŒ; ®÷„)

†e òu fk{ fhŒe nkuÞ Œku …ý Œuýu ½h™e ‚t¼k¤ hk¾ðe s òuRyu. (®÷„)

• ¼khŒ{kt {kuxk¼k„™k Wãku„…rŒyku …wÁ»kku Au. (®÷„)

• {u½k÷Þ{kt, {rn÷kyku™u s{e™ y™u ‚t…r¥k™ku ðkh‚ku {¤u Au y™u …wY»kkuLku ™nª.(®÷„)

• ŒÁýkðMÚkk{kt Akufhk™ku yðks ŒhzkÞ fu Vkxe òÞ Au, Akufheyku™ku ™nª .(‚uõ‚)

• 224 ‚tMf]rŒyku WÃkh fhðk{kt ykðu÷k yuf yæÞÞ™{kt, 5 ‚tMf]rŒyku yuðe òuðk {¤e fu su{kt …wÁ»kku 
h‚kuE ƒ™kðŒk nŒk y™u 36 ‚tMf]rŒyku{kt {rn÷kyku ½h™wt r™{koý fhðk™wt fk{ fhŒe nŒe. (®÷„)

• †eyku™u ¼q„¼o ¾kýfk{ suðk ¾Œh™kf hkus„kh{kt fk{ fhðk™e {™kE Au. (®÷„)

Þwyu™™k yktfzk {wsƒ, rðï™wt 67% fk{ {rn÷kyku fhu Au, Œu{ AŒkt Œu{™e f{kýe rðï™e ykðf™k 
{kºk 10% sux÷e Au. (®÷„)

• …rhðkh{kt †eyku ‚kiÚke  AuÕ÷u ¼kus™ fhu Au. (®÷„)

• 

• 
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• suLzh ‚tƒtÄe {kLÞŒkyku y™u Äkhýkyku rðf‚kððk{kt y™u Œu™u «kuí‚krnŒ fhðk{kt ‚{ks™e ¼qr{fk.
• {erzÞk™e ¼qr{fk (Ëk¾÷k Œhefu, †eyku™wt ƒk¤f™e «kÚkr{f ‚t¼k¤ hk¾™kh Œhefu r[ºký, su™u 

fâkhuÞ ¼Þ fu Ëw:¾™ku y™w¼ð ÚkŒku ™Úke Œuðk "{sƒqŒ" {ký‚ku Œhefu …wÁ»kku™wt r[ºký)
• yk…ýu ½ýe ¼qr{fkyku ™e¼kðeyu Aeyu. yk…ýu yk fux÷ef ƒkƒŒku™u òuE™u, ykí{‚kŒ fhe™u Œu{s 

Œu{kt rðïk‚ fhe™u yuðe heŒu {kuxk ÚkEyu Aeyu òýu fu yk ƒkƒŒku{kt …rhðŒo™ fhe s ™ þfkÞ y™u yk 
{kLÞíkkykuÚke rðÃkheík «fkh™e fÕ…™k …ý fhe þfíkk LkÚke.

• …htŒw ‚{Þ sŒkt yk ¼qr{fkyku ƒË÷kŒe hnu Au. y÷„ y÷„ Ëuþku{kt …ý yk ¼qr{fk ƒË÷kŒe hnu Au. 
Ëk¾÷k Œhefu, ð»kkuo …nu÷k {rn÷kyku {kxu ½h™e ƒnkh fk{ fhðwt ÞkuøÞ {k™ðk{kt ykðŒwt ™ nŒwt, …htŒw 
yksu ðÄkhu «{ký{kt Œu{ ÚkE hÌkwt Au. yk ‚{Þu …ý, nS …ý fux÷kf …rhðkhku yuðk Au suyku Œu{™k 
½h™e {rn÷kyku ònuh ûkuºk{kt fk{ fhu Œu ÞkuøÞ {k™Œk ™Úke. ½ýk ÷kufku suLzh™k Äkuhýku™wt yLÞku fhŒk 
ðÄkhu …k÷™ fhu Au. Œu™ku yÚko yu Au fu suLzh ‚tƒtÄe  Äkuhýku ‚kðoÂºkf ™Úke, …htŒw Œu ÷kufku îkhk ƒ™kððk{kt 
ykðu÷k Au, ‚{ÞktŒhu Œu{kt …rhðŒo™ ÷kðe þfkÞ Au ykÚke yk {kLÞíkkykuLku 'yk…ðk{kt ykðu÷' Œu{s 
'ŒÚÞku' Œhefu Mðefkhe ÷uðk™e sYh ™Úke.

• ƒeswt yuf WËknhý yu Au fu ¼khŒ{kt ½ýkt ‚{kòu{kt, †eyku ÷ø™ …Ae …kuŒk™wt ½h ƒË÷Œe ™Úke - …wÁ»kku 
…ý yk{ fhŒk ™Úke, ½ýk yuðk ‚{kòu fu su{kt ÷ø™ …Ae {rn÷kyku …kuŒk™wt ½h Akuze™u sŒe nkuÞ Au 
Œu™k fhŒk yk rð…heŒ Au.

5. yußÞwfuxh, þe¾Lkkhkyku MkkÚku sðkçkkuLke [[ko fhþu.
6. yußÞwfuxh, suLzh rð»kÞf {kLÞíkkyku yÚkðk Œku ‚{s …kA¤Lkkt fkhýku …h ¼kh {qfu Au y™u [[ko Ëhr{Þk™ 

™e[u™k {wÆkyku WXkðþu:

7. yußÞwfuxh ®÷„ y™u suLzh ðå[u™k ŒVkðŒ™u M…ü fhðk {kxu «ð]r¥k Ëhr{Þk™ ðkt[ðk{kt ykðu÷k r™ðuË™ku™wt yÚko 
½xLk fhðk{kt/rð~÷u»ký fhðk{kt þe¾™khkyku™u {ËË fhþu.

y. rðÄkLk: {kuxk¼k„™k ½hku{kt †eyku ‚ki™e AuÕ÷u s{u Au.

yußÞwfuxh ½h™k hku®sËk ÔÞðnkh ‚tƒtrÄŒ «§ku WXkðþu. Ëk¾÷k Œhefu:
• fux÷k ÷kufkuyu yuðwt òuÞwt Au fu íku{Lke {kíkk MkkiLke AuÕ÷u s{u Au? þe¾LkkhkykuLku ÃkqAku, ykðwt þk {kxu?
• Mkk{kLÞ heíku yuðwt òuðk {¤u Au fu {rn÷kyku fu Akufheyku MkkiLke AuÕ÷u s{u Au yÚkðk íkku ðÄu÷ku ¾kuhkf ¾kÞ 

Au. Ãkhtíkw þwt ykÃkýu rð[kÞwO Au fu ykðwt þk {kxu? yußÞwfuxh yu çkkçkík Wòøkh fhþu fu yk{ fhðk ÃkkA¤Lkwt 
fkuR íkfo Mktøkík fkhý LkÚke. yk çkkçkík Võík yuf «Úkk s LkÚke çkLke hne Ãkhtíkwt yuðe yÃkuûkk Ãký hk¾ðk{kt 
ykðu Au fu íkuyku MkkiLke AuÕ÷u s s{u.

• yu ƒkƒŒ rh^÷uõx fhðk ÞkuøÞ Au fu þk {kxu yk…ýk …rhðkhku{kt Ëhuf™u …qhŒku ¾kuhkf ™ {¤ðku òuEyu 
y™u fwxwtƒ™k yLÞ ÷kufku fhŒkt, fux÷kf ‚ÇÞku™e sYrhÞkŒku™u  ðÄkhu «kÄkLÞŒk þk {kxu yk…ðk{kt ykðu 
Au. yußÞwfuxh þe¾™khkyku …k‚uÚke sðkƒku {u¤ðþu y™u {wÏÞ MktËuþkykuLkwt ÃkwLkhkðíkoLk fhþu.
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çk. rðÄkLk : {rn÷kyku çkk¤fLku MíkLkÃkkLk fhkðe þfu Au; …wÁ»kku ƒk¤fku™u [{[e ðzu ËqÄ …eðzkðe þfu Au.

VõŒ {rn÷kyku s ƒk¤fku™u MŒ™…k™ fhkðe þfu Au. …wÁ»kku ™nª.  …htŒw, ƒÄe {rn÷kyku Œu fhðk{kt ‚ûk{ ™Úke, 
fux÷ef  {rn÷kykuyu ƒk¤fku™u MŒ™…k™ ™ fhðk™wt …ý …‚tË fÞwO Au, Œu{ AŒkt ‚{ks Œu{™e …k‚uÚke yk y…uûkk 
hk¾u Au. su {rn÷kyku ƒk¤fku™u MŒ™…k™ ™ fhkððk™wt …‚tË fhu Au, Œu{™e «f]rŒ îkhk ‚kut…u÷ ¼qr{fk ™ 
r™¼kððk {kxu yÚkðk {kŒ]¼kð™k™ku y¼kð nkuðk yt„u™e  xefk fhðk{kt ykðu Au. yk …rh«uûÞ suLzh÷ûke 
YrZðkËe ÄkhýkÚke ¼hu÷ku Au. ŒuÚke, W…hkuõŒ r™ðuË™ ƒt™u ©uýe{kt ƒtÄ ƒu‚u Au. ynª yu ™kutÄðwt òuRyu fu, 
fux÷efðkh su †eyku fk{ W…h sðk™k Ëƒký™u ÷eÄu ƒk¤fku™u MŒ™…k™ fhkððk{kt ‚{Úko ™Úke, Œu{™u  yk{ 
fhðk™e ''{tsqhe'' yk…ðk{kt ykðu Au, …htŒw suyku ™k…‚tË fhu Au Œu™u rðþu {Œ fu Äkhýkyku ƒktÄe ÷uðk{kt ykðu Au.

«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
Modified from
• 10 core Life-Skills, Project Sambhav. Training Module: Strategies to Lead Life. Jharkhand: UNICEF,
   Contact Base (p.17)

• Ú¢cÅîè² }¢¢Š²ç}¢ÜU çà¢ÿ¢¢ ¥ç|¢²¢Ý ãï¼é …è±Ý ÜU¢ñà¢H çà¢ÿ¢¢ Ðíçà¢ÿ¢‡¢ }¢¢õÇKêH  Ú¢…Sƒ¢Ý: ²êçÝ„ïÈ ( ) ( ).2016 p 20 »±æ „æ{¢Ý 

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• þe¾™khkyku™u Œu{™k …kuŒk™k ½hku{kt suLzh ykÄkrhŒ ¼qr{fk™k Ëk¾÷kyku òuðk y™u Œu™u …zfkh yk…e þfkÞ 
Œuðk {k„kuo rðþu rð[khðkLkwt fnuðk{kt ykðþu.

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)
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«ð]r¥k : 4

¼krð ÷ûÞku r™ÄkoheŒ fhðk

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof ¼krð ÷ûÞku r™ÄkoheŒ fhðk

30 r{rLkx

rh^÷uõþLk, [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ 
SðLk fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : Mð òøk]rík
• økkiý : rLkýoÞþÂõík

þe¾ðkLkk WÆu~Þku
yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• ‚V¤Œk™k ÔÞÂõŒ„Œ yÚko …h ykí{-yr¼ÔÞÂõŒ fhþu 

y™u Œu{™k …kuŒk™k ¼krð ÷ûÞku™u r™ÄkorhŒ fhe þfþu.
• fkhrfËeo ‚tƒtrÄŒ ÷ûÞktfku™u nkt‚÷ fhðk {kxu™e r¢Þk 

Þkus™k rðfr‚Œ fhþu

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• rfþkuhkðMÚkk Ëhr{Þk™, ßÞkhu þe¾™khkyku Œu{™e þÂõŒ y™u ™ƒ¤kRyku™u yku¤¾ðk™wt þY fhu Au, íÞkhu 
yußÞwfuxhu Œu{™k Sð™™k ÞkuøÞ ÷ûÞku y™u fkhrfËeo ‚tƒtrÄŒ ÷ûÞku ½zðk {kxu {k„oËþo™ yk…ðwt {n¥ð…qýo ƒ™u 
Au. yk fkÞo{kt Œu{™u ‚nkÞ fhðk {kxu, yk «ð]r¥k Sð™{kt ‚V¤ Úkðwt yux÷u þwt Œu™k yÚko …h rh^÷uõx fhðk{kt 
Œu{™u {ËË fhþu. rh^÷uõxeð «§ku™e ©uýe îkhk, yk «ð]r¥k þe¾™khkyku™u ÞkuøÞ fkhrfËeo™k {k„kuo …‚tË fhðk 
{kxu™e fk{[÷kW Þkus™k yt„u {k„oËþo™ yk…þu. yk «ð]r¥k þe¾™khkyku™u fkhrfËeo yt„u  y‚hfkhf r™ýoÞ 
÷uðk {kxu, Œu{™e þÂõŒ, ™ƒ¤kRyku, Ár[yku y™u yr¼„{™wt ðkMŒrðf {qÕÞktf™ fhðk™k {n¥ð rðþu 
‚{sý Ãkwhe Ãkkzþu.

ykð~Þf íkiÞkhe

• fkuhk fkøk¤. («íÞuf þe¾Lkkh ËeX yuf), [kuf. zMxh
• yußÞwfuxh Sð™™k rðrðÄ ûkuºkku{kt ‚V¤ nkuÞ Œuðk ÷kufku™k WËknhýku yk…ðk {kxu y„kWÚke s MÚkkr™f, hküÙeÞ 

y™u yktŒhhküÙeÞ nMŒeyku™e ÞkËe ŒiÞkh fhþu. W…hkuõŒ ÷kufku y…™kðe þfŒ fu fËk[ y™w‚he þfâk nkuŒ 
Œuðe rðrðÄ fkhrfËeo rðþu yußÞwfuxhu y„kWÚke s fux÷ef òýfkheyku {u¤ðe hk¾ðk™e ykð~ÞfŒk hnu Au.



0329Mðòøk]rík

«r¢Þk

1. yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u Œu{™k Sð™ …h ‚fkhkí{f «¼kð …kz™khk ÷kufku rðþu rð[khðk™wt fnuþu. yk ÷kufku 
Œu{™k …rhr[Œ yÚkðk Œku y…rhr[Œ nkuE þfu Au. su{fu,  r{ºkku, fwxwtƒ™k ‚ÇÞku, rþûkfku yÚkðk Œku ònuh 
Sð™™e «rŒ¼kyku su{fu fÕ…™k [kð÷k, ‚kr™Þk r{Íko, fÕ…™k ‚hkus, …e.ðe. ®‚Äw . ®‚Äw, {uhe fku{, Aðe 
hkòðkŒ, {k™‚e òuþe, rðhkx fkun÷e, ™ðkÍwÆe™ r‚Æefe, ƒkÞ[wt„ ¼qrxÞk, MxeV™ nku®f„, {ush 
hkßÞðÄo™ hkXkuz ð„uhu. yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u Œu{™e …‚tË„e™k hku÷ {kuzu÷™u …‚tË fhðk …kA¤™wt 
fkhý sýkððk fnuþu. yußÞwfuxh, þe¾™khkyku su™k rðþu òýŒk nkuÞ Œuðk fux÷kf MÚkkr™f, hküÙeÞ yÚkðk 
yktŒhhküÙeÞ nMŒeyku™kt WËknhýku …ý yk…e þfu Au. þe¾™khkyku™u ð„o ‚kÚku Œu{™k sðkƒku ðnU[ðk {kxu 
yk{tÂºkŒ fhðk{kt ykðþu.

2. yußÞwfuxh Ëhuf þe¾™kh™u yuf fk„¤ yk…þu y™u Œu{™u "Œu{™k {kxu ‚V¤Œk™ku yÚko þwt Au" rðþu rh^÷uõx 
fhðk y™u ÷¾ðk {kxu fnuþu. rðMŒkh…qðof ‚{òððk {kxu, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u …qAþu;
• Œ{khk {kxu ‚V¤Œk™ku yÚko þwt  Au?
• Œ{khk {Œu, ‚V¤ ÷kufku fkuý Au?
þe¾™khkyku™k sðkƒku™k ykÄkhu, yußÞwfuxh yk {wÆkyku …h [[ko þY fhþu.

3. yußÞwfuxh Lke[u sýkðu÷k «&™ku çkkuzo WÃkh ÷¾þu yLku þe¾LkkhkykuLku íku rðþu rh^÷uõx fhðk sýkðþu.
f. yksÚke Ë‚ ð»ko …Ae Œ{u Œ{khe òŒ™u fâkt swyku Aku?
¾. ¼rð»Þ {kxu Œ{khk ÷ûÞku fÞk fÞk Au?
øk. Œ{u Œ{khk ÷ûÞku ‚wÄe …nkut[ðk {kxu fÞk …„÷kt ÷uðk™k Aku?
½. Œ{khk ÷ûÞku™u «kÃík fhðk {kxu Œ{khu fÞk ™ðk fkiþÕÞku þe¾ðk™e sYh Au?
[. Œ{khk ÷ûÞku™u …rh…qýo fhðk™k {k„o{kt Œ{u fÞk yðhkuÄku™ku ytËks ÷„kðe þfku Aku?
A. Œ{u Œu yðhkuÄku™u Ëqh fhðk {kxu Œ{u þwt Þkus™k ŒiÞkh fhe þfku Aku?
s. þwt AuÕ÷k fux÷kf ð»kkuo{kt Œ{khk ¼krð ÷ûÞku{kt fkuE VuhVkh fhðk{kt ykÔÞk Au? òu nk, Œku yk …rhðŒo™

ÃkkA¤Lkwt fkhý þwt Au?
4. yußÞwfuxh fux÷kf þe¾LkkhkykuLku ÃkkuíkkLkk sðkçkku sqÚk Mk{ûk hsq fhðk {kxu çkku÷kðþu.



«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
Modified from

2016
(p 50, 52).

• Ú¢cÅîè² }¢¢Š²ç}¢ÜU çà¢ÿ¢¢ ¥ç|¢²¢Ý ãï¼é …è±Ý ÜU¢ñà¢H çà¢ÿ¢¢ Ðíçà¢ÿ¢‡¢ }¢¢õÇKêH  Ú¢…Sƒ¢Ý: ²êçÝ„ïÈ  »±æ „æ{¢Ý
  

( )

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u Œu{™k …zkuþ{kt hnuŒk ykuAk{kt ykuAk ƒu ÷kufku fu su™u Œuyku Sð™{kt ‚V¤ {k™u Au 
Œu{™e ‚kÚku ðkŒ fhðk fnuþu. þe¾™khkyku yk ÷kufku ‚kÚku Œu{™k Sð™ ÷ûÞku, Þkus™kyku y™u W…Þku„{kt 
÷uðk{kt ykðŒe ÔÞqnh[™kyku yt„u [[ko fhþu. ‚V¤ ÔÞÂõŒykuyu Œu{™k ÷ûÞku™u «kÃík fhðk {kxu su 
{w~fu÷eyku™ku ‚k{™ku fÞkuo nkuÞ Œu{s yk {w~fu÷eyku™u Œu{ýu fuðe heŒu Ëqh fhe nŒe Œu™k rðþu …ý þe¾™khkyku 
Œu{™e ‚kÚku ðkŒ fhþu. «kÃík {k„oËþo™™u ykÄkhu, þe¾™khkyku Œu{™k …kuŒk™k Sð™ ÷ûÞku {kxu™e fkÞo 
Þkus™k ½zþu.

03 30 Mðòøk]rík
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«ð]r¥k : 1

íkýkðLku Mk{sðku
yLku íkuLkku Mkk{Lkku fhðkLke ûk{íkk ðÄkhðe

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof íkýkðLku Mk{sðku yLku íkuLkku Mkk{Lkku fhðkLke ûk{íkk ðÄkhðe

30 r{rLkx

rh^÷uõþLk, [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : swMMkku xfkðe

hk¾ðku/÷ðr[fíkk
• økkiý : Mk{MÞkLkwt

rLkhkfhý, Mð òøk]rík

þe¾ðkLkk WÆu~Þku
yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• þe¾™khkyku™u Œu{™k …kuŒk™k {k™r‚f MðkMÚÞ y™u 

‚w¾kfkhe …h Œký™e y‚h yt„u rh^÷uõx fhðk {kxu™e 
‚wrðÄk yk…þu

• þe¾™khkyku™u Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk™e ŒtËwhMŒ y™u 
ƒe™ŒtËwhMŒ heŒku ðå[u™ku ŒVkðŒ ‚{sðk{kt {ËË fhþu

• Œýkð «íÞu þe¾™khkyku™e ÷ðr[fŒk ðÄkhðk, 
Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk™ku swM‚ku xfkðe hk¾ðk y™u Œu{kt 
ðÄkhku fhðk {kxu™e ÔÞqnh[™k …whe …kzþu

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k™ku WÆuþ yu Au fu Œýkð «íÞu™e …kuŒk™e «rŒr¢Þkyku rðþu ‚{s fu¤ððk{kt þe¾™khkyku™u {ËË 
fhðe. þe¾™khkyku ðfoþex ¼he, Œu™k sðkƒku™e ð„o{kt [[ko fhþu.

• yk «ð]r¥k™ku WÆu~Þ þe¾™khkykuLku yu ƒkƒŒ ‚{òððk™ku Au fu Œký™ku y™w¼ð ƒnw-MŒheÞ nkuÞ Au yux÷u fu 
Œu{kt y™uf …x÷ku ykðu÷k Au.  Œu™k Ëur¾Œk ÷ûkýku fu yr¼ÔÞÂõŒyku ÔÞÂõŒyu ÔÞÂõŒyu ƒË÷kÞ Au y™u Œu 
Œýkð™e ŒeðúŒk y™u yðrÄ W…h …ý ykÄkh hk¾u Au. ynª yu ƒkƒŒ Wò„h fhðe …ý {n¥ð…qýo Au, fu 
Œýkð™ku y™w¼ð fwËhŒe Au- su™ku yÚko Au fu Ëhuf ÔÞÂõŒ Œu™ku y™w¼ð fhu Au. íkýkð yux÷u VõŒ ™fkhkí{f 
¼kð™kí{f ÂMÚkrŒ nkuÞ Œuðwt sYhe ™Úke.

• yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u yu ðkŒ™e fËh fhðk{kt …ý {ËË fhþu fu fkuR ÔÞÂõŒ Œýkð {kxu sðkƒËkh …rhƒ¤ku 
W…h ‚t…qýo r™Þtºký ™ fhe þfu Ãkhtíkw,  ÔÞÂõŒ Œu™e …kuŒk™e «rŒr¢Þkyku W…h ½ýwt ðÄkhu r™Þtºký {u¤ðe þfu Au. 
Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk™e ðÄw h[™kí{f heŒ™e …‚tË„e …rhýk{{kt {kuxku ŒVkðŒ ÷kðe þfu Au.
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh ðfoþex-1 þe¾LkkhkykuLku ykÃkþu.

ðfoþex-1

f. íkýkð þçË îkhk ík{u þwt Mk{òu Aku?
¾. ík{u íkýkðLkku yLkw¼ð fÞkuo nkuÞ íkuðe 3 Úke 4 ÃkrhÂMÚkríkykuLkk WËknhýku ykÃkku.
øk. yk Ëhuf ÃkrhÂMÚkrík{kt ík{u fuðe «ríkr¢Þkyku ykÃke níke?
½. ™fkhkí{f Œýkð ™ nkuÞ Œuðe ÂMÚkrŒ nŒe? yÚkðk Œku fËk[ Œ{u ‚kÁt yÚkðk ©uc 

«Ëþo™ yux÷u fhe þfâk fkhý fu Œ{u Œýkð{kt nŒk?

ðfoþex{kt …qAu÷k ‚ðk÷ku™u ðkt[ðk, Œu™k sðkƒku ÷¾ðk y™u Œu rðþu rh^÷uõx fhðk {kxu þe¾™khkyku™u 10 r{r™x 
yk…ðk{kt ykðþu.

2. 10 r{rLkx çkkË, yußÞwfuxh yk ytøku [[koLkku «kht¼ fhþu. yk [[ko{kt yußÞwfuxh Lke[uLke çkkçkíkku WÃkh ¼kh 
{qfþu:
y. {™kuði¿kkr™  yÚkðk {k™r‚f Œký™e ÂMÚkrŒ™u Œýkð Œhefu ÔÞkÏÞkrÞŒ fhðk{kt ykðu Au su {w~fu÷, 

«rŒfq¤ yÚkðk {kt„ýe fhŒk fu y…uûkkÞwõŒ ‚tòu„ku{ktÚke …rhý{u Au. ßÞkhu Ëƒký ‚t¼k¤ðk™e fu ‚n™ 
fhe þfðk™e yk…ýe ûk{Œk fhŒk {kt„ýeyku fu y…uûkkyku™ku ƒkuòu ðÄkhu nkuÞ íÞkhu Œýkð y™w¼ðkÞ 
Au.

çk. þe¾™khkyku {kxu Œýkð™k rðrðÄ †kuŒku{kt …heûkkyku, þiûkrýf Ëƒký, r{ºkku y™u hku{uÂLxf ‚kÚke 
‚kÚku™k ‚tƒtÄku, ŒÁýkðMÚkk Ëhr{Þk™ þkherhf …rhðŒo™, {kŒkr…Œk y™u …rhðkh™k yLÞ ‚ÇÞku ‚kÚku 
Œfhkh, ÔÞÂõŒ„Œ y…qýoŒk ð„uhu, W…hktŒ ËkY y™u {kËf ÿÔÞku, ykhkuøÞ™u ÷„Œk {wÆkyku ð„uhu™ku 
‚{kðuþ ÚkkÞ Au.

Œýkð {kxu sðkƒËkh …rhƒ¤ku™u þkherhf, ‚k{krsf, ‚tƒtÄku™u fkhýu Œu{s Mð-‚tƒtrÄŒ Œhefu ð„eof]Œ fhðk 
þe¾™khkyku™u «kuí‚krnŒ fhðk{kt ykðþu.

f. Œýkð™e yr¼ÔÞÂõŒyku {k™r‚f (su{ fu WËk‚e, ¢kuÄ, nŒkþk, r™hkþk ð„uhu), þkherhf ({kÚkk™ku 
Ëw:¾kðku, …ux{kt Ëw:¾kðku, Íkzk, M™kÞw{kt Ëw:¾kðku, f{h{kt Ëw:¾kðku, ¾e÷ ð„uhu) y™u ‚tƒtÄ (ðkhtðkh 
‚t½»ko, y÷„Œk, ‚tƒtÄku™wt ™wf‚k™ ð„uhu) …ý nkuR þfu Au.

z. yu çkkçkík W…h ¼kh {qfðk{kt ykðþu fu Œký «íÞu™k ykÃkýk sðkƒku ŒeðúŒk™k MŒh y™u Œýkð…qýo 
y™w¼ðku™k ‚{Þ„k¤k ‚kÚku ƒË÷kÞ Au. ŒË™w‚kh, Œýkð™u ð„eof]Œ fhðk{kt ykðu Auu:

f
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íkýkðLkk «fkhku
1. Mkfkhkí{f : yk «‚t„ku…kŒ y™w¼ðkŒku Œýkð Au su™k fkhýu ́ ËÞ™k Äƒfkhk ŒÚkk Œýkð {kxu sðkƒËkh 

ytŒ:†kðku{kt yktrþf ðÄkhku òuðk {¤e þfu Au. yk Œýkð {kuxu ¼k„u yk…ý™u M…Äkoí{f ½x™kyku, h{Œku 
Œu{s …kxeoyku ð„uhu{kt WÒkŒ Ëu¾kð fu fk{„ehe ŒhV Ëkuhe òÞ Au.

2. Lkfkhkí{f : ‚n™ fhe þfkÞ Œuðku : Œýkð™wt yk MðY… ™kutÄ…kºk heŒu ðÄkhu Au, Œu{ AŒkt, ‚nkÞf ‚tƒtÄku 
y™u hûkýkí{f ðkŒkðhý îkhk Œu™e y‚hku™u ¾k¤e þfkÞ Au yÚkðk Œku Œu™ku «rŒhkuÄ fhðk{kt ykðu Au. 
…rhýk{u, ‚k{kLÞ heŒu Úkkuzef ‚nkÞ …Ae, ÔÞÂõŒ …rhÂMÚkrŒ™u ‚t¼k¤e ÷uðk{kt ‚ûk{ ƒ™u Au. Œýkð {kxu 
sðkƒËkh ytŒ:†kðku™wt ðÄu÷wt MŒh Úkkuzk Mk{Þ çkkË ½xe òÞ Au. ykðk Œýkð™u fkhýu þheh WÃkh 
yMÚkkÞeY…u y‚h Úkþu, …htŒw ÷ktƒk „k¤k™e y‚h Úkþu ™nª.

3. rð»kÞwõŒ (xkuÂõ‚f) : Œýkð {kxu sðkƒËkh ÷ktƒk„k¤k™k …rhƒ¤ku™u fkhýu Œýkð ‚k{u þheh™u ‚ŒŒ, 
÷ktƒk„k¤k ‚wÄe «rŒr¢Þkyku yk…ðe …zu Au. yk «fkh™ku Œýkð {kuxu ¼k„u ‚nkÞf ðkŒkðhý y™u 
hûkýkí{f ‚tƒtÄku™e „uhnkshe{kt ÚkkÞ Au.  Œýkð {kxu sðkƒËkh ytŒ:†kðku™wt MŒh ½ýkt ÷ktƒk ‚{Þ  
‚wÄe Wt[wt hnu Au su þkherhf y™u {k™r‚f MðkMÚÞ ƒt™u …h ÷ktƒk„k¤k™e ™wf‚k™fkhf y‚h fhþu.

R. yußÞwfuxh,  Œýkð rð»k{Þ ™ ƒ™u y™u ‚fkhkí{f yÚkðk ‚n™ fhe þfkÞ Œux÷e {ÞkoËk{kt s hnu íkuuðe heŒu 
íkýkðLku ‚t¼k¤ðk™e sYheÞkŒ W…h ¼kh {qfþu.

3. yk [[ko çkkË, þe¾LkkhkykuLku ðfoþex - 2 ykÃkðk{kt ykðþu. yk ðfoþex WÃkh fk{ fhðk {kxu íku{Lku Ãkkt[ 
r{rLkx ykÃkðk{kt ykðþu.

Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku™ku ‚k{™ku fhðk {kxuLkk ík{khk {k„kuo y™u {kæÞ{ku™wt ðýo™ fhku?

Œýkð™u r™ÞtÂºkŒ fhðk™e Œ{khe ûk{Œk™u, 1-10 ™k Mfu÷ …h Œ{u fux÷k ytf yk…þku? 
(ßÞkt 1 ykuAk{kt ykuAwt y™u 10 ‚kiÚke ðÄw Au)

þk {kxu Œ{u Œ{khe òŒ™u ykx÷k ytf yk…ku Aku?

Œký ‚kÚku ÔÞðnkh fhðk™e Œ{khe ûk{Œk{kt ‚wÄkhku fhe þfkÞ y™u Œu™wt y‚hfkhf heŒu ‚t[k÷™ fhe þfkÞ 
Œuðe fux÷ef heŒku™e ÞkËe ƒ™kðku.

ðfoþex 2
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Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk {kxu þe¾™khkyku îkhk ‚q[ððk{kt ykðu÷e rðrðÄ W…kÞku  ÔÞqnh[™kyku{kt ™e[u sýkðu÷ 
ƒkƒŒku ‚k{u÷ nkuE þfu Au:
• ykhk{ yÚkðk ŸÄ
• {™kuhts™ (rVÕ{ku, þku, Wsðýe, ð„uhu)
• h{qs
• ðkŒ[eŒ yÚkðk ÷u¾™ îkhk {™ku¼kðku «„x fhðk
• h{Œ yÚkðk f‚hŒ suðe þkherhf «ð]r¥kyku îkhk {™ku¼kðku «„x fhðk
• Þku„ y™u æÞk™
• r{ºkku yÚkðk …rhðkh™k ‚ÇÞku ‚kÚku ‚{Þ rðŒkððku
• su ƒkƒŒ™ku þku¾ nkuÞ íku «ð]r¥k{kt ÔÞMŒ hnuðwt
• fkuE ½x™k yt„u rh^÷uõx fhðwt yÚkðk Œu™u VheÚke òuðe yÚkðk ‚{MÞk™u òuðk™ku …rh«uûÞ ƒË÷ðku
• ‚{MÞk n÷ ÚkkÞ íÞkt ‚wÄe {Úkðwt
• yk…ýkÚke ðÄw ¾hkƒ …rhÂMÚkrŒyku{kt nkuÞ Œuðk yLÞ ÷kufku ‚kÚku …kuŒk™e ‚h¾k{ýe fhðe su ™e[u ŒhV sŒe 

‚k{krsf ‚h¾k{ýe fnuðkÞ Au.
• …hku…hfkhð]r¥k fu¤ððe yÚkðk yLÞ™e {ËË fhðe
• ‚thûký Œf™efku™ku W…Þku„ (™fkhðwt, WÆk¥k¼kð™k fu¤ððe ð„uhu)
• yk¢{f ðŒo™
• MðÞt-¼ku„e ðŒo™, su{ fu yrŒþÞ yknkh, Äq{ú…k™, ‚ŒŒ xe.ðe. fu yLÞ fkÞo¢{ku r™nkéÞk fhðk, øku®{øk{kt 

ykuŒ«kuŒ hnuðwt, ykÕfkunku÷ yÚkðk zÙø‚™ku ðÄw …zŒku W…Þku„ 
• Ëw:¾e rð[khku{kt zqçku÷k hnuðwt

4. íÞkhçkkË, yußÞwfuxh þe¾Lkkhkyku MkkÚku ðfoþex  2 ytøku [[ko fhþu yLku Lke[u sýkðu÷k {wÆkyku Wòøkh fhþu :
f. Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk {kxu™e y™wfq÷™þe÷ y™u «rŒfq÷™þe÷ (¾k{eÞwõŒ) ÔÞqnh[™k ðå[u™ku ŒVkðŒ: 

y™wfq÷™þe÷ ÔÞqnh[™k y„{[uŒe Ëk¾ðe y™u …„÷kt ¼hðk {kxu ‚r¢ÞŒk Ëþkoðu Au. ßÞkhu 
«rŒfq÷™þe÷ ÔÞqnh[™k «rŒr¢Þk Ëþkoðu Au. Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk {kxu™e y™wfq÷™þe÷ ÔÞqnh[™k{kt 
‚{MÞk™wt ‚eÄwt {qÕÞktf™ fhðwt, Œu™ku ‚k{™ku fhðku y™u ÷ktƒk „k¤k™e hknŒ {kxu yk ‚{MÞk™ku Wfu÷ 
÷kððk™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. ßÞkhu, «rŒfq÷™þe÷ ÔÞqnh[™k{kt rð{q¾ ÚkR sðwt, ™fkhðwt Úkðk ‚{MÞkÚke 
¼k„e Aqxðk suðe ƒkƒŒku ‚k{u÷ nkuÞ Au yk{ fhðkÚke VõŒ yMÚkkÞe hknŒ {¤u Au. …htŒw ÷ktƒk „k¤u Œýkð 
{kxu sðkƒËkh fkhýku ðÄw Œeðú Œu{s rLkðkhe Lk þfkÞ íkuðk ƒ™þu.

¾. ðfoþex{kt ‚q[ððk{kt ykðu÷ ÔÞqnh[™kyku yt„u [[ko fhe™u þe¾™khkyku îkhk y™wfq÷™þe÷ y™u 
«rŒfq÷™þe÷ yÚkðk Œku yÞkuøÞ fu ¾k{eÞwõŒ Œhefu ç÷ufƒkuzo …h ð„eof]Œ fhðk{kt ykðþu.

5. yußÞwfuxh ™e[u yk…u÷ heŒu 'swM‚ku xfkðe hk¾ðku (rhrÍÕÞLMk/÷ðr[fíkk/WÕ÷krMk¥kð]r¥k)'™k ÏÞk÷™ku …rh[Þ 
yk…e [[ko™u yk„¤ ðÄkhþu:
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f. rhrÍÕÞL‚ yÚkðk Œku swM‚ku xfkðe hk¾ðku yu Œýkð «íÞu™e ÔÞÂõŒ™e «rŒr¢Þk Au su rð…rhŒ …rhÂMÚkrŒ{kt 
…ý Œu™u ðÄw h[™kí{f Œu{s ðÄw ‚khe heŒu Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk{kt {ËË fhu Au.

¾. yk…ýk{kt yuðe ûk{Œk Au su™k Úkfe ™fkhkí{f ½x™kyku yÚkðk Œýkð {kxu sðkƒËkh fkhýku™u Sð™™k 
‚fkhkí{f y™w¼ðku{kt Vuhðe þfeyu. Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku™u Œf {k™ðk™e ûk{Œk …ý yk…ýk{kt Au su 
yk…ý™u …rhÂMÚkrŒ™e {kt„ «{kýu yk„¤ ðÄðk{kt y™u ðÄw ‚khk ƒ™ðk{kt {ËË fhu Au. ŒuÚke, Œýkð 
«íÞu™ku yk…ýku árüfkuý yu Œýkð ‚kÚku  yk…ýu fux÷wt h[™kí{f fk{ fheþwt yu r™ÄkorhŒ fhðk {kxu™wt 
yuf{kºk, ‚kiÚke {n¥ð…qýo …rhƒ¤ Au.

øk. yußÞwfuxh þe¾™khkykuLke Œu{Lke …kuŒk™e swM‚ku xfkðe hk¾ðk™e ûk{Œk yt„u rh^÷uõx fhðk {kxu ‚{Þ 
yk…þu, su™u ðfoþex ™tƒh 2 …h …nu÷ktÚke s 10 {ktÚke hu®x„ ykÃÞwt Au.

6. yußÞwfuxh ÔÞÂõŒ™e swM‚ku xfkðe hk¾ðk™e ûk{Œk ðÄkhðk™e heŒku™e ÞkËe îkhk ‚ºk™wt ‚{k…™ fhþu. fux÷ef 
{n¥ð…qýo ÔÞqnh[™kyku™u ™e[u {wsƒ ‚qr[ƒØ fhðk{kt ykðþu:

Mð-Mðef]rŒ y™u ykí{-fÁýk™ku yÇÞk‚ fhðku, yux÷u fu Mð™k ™fkhkí{f r™ýoÞku xk¤ðk
ƒeò™e ‚kÚku fÁýk{Þ ðŒoýqtf Ëk¾ððe 
yLÞ ÷kufku ‚kÚku ‚fkhkí{f y™u MðMÚk ‚tƒtÄku fu¤ððk
ykí{rðïk‚ fu¤ððku
Þku„, æÞk™ y™u {™kuò„]rŒ fu¤ððk™ku yÇÞk‚ fhðku
f]Œ¿kŒk fu¤ððe y™u Œu™ku {nkðhku fhðku
‚ŒŒ þe¾Œk hnuðwt, ykSð™ þe¾™kh ƒ™ðwt
…‚tË„e™e þkherhf «ð]r¥k{kt r™Þr{Œ…ýu ‚k{u÷ Úkðwt
«„rŒþe÷ n¤ðkþ¼he, þkherhf f‚hŒ fhðe
«{krýf hnuðwt
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
Modified from

Life Skills Education for Students of Secondary Schools under RMSA’ (Manual for Teachers), UNICEF
    Assam (2015) (p. 25)
•  

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yk «ð]r¥k™k r™»f»ko íku{s Vku÷kuyÃk Œhefu, yußÞwfuxh þe¾Lkkhkyku™u Œýkð ‚k{u swM‚ku xfkðe hk¾ðk™e 
ûk{Œkyku ðÄkhðk {kxu íkuykuu y{÷{kt {qfðk {ktøkíkk nkuÞ íkuðe ÔÞÂõŒ„Œ fkÞo Þkus™k ŒiÞkh fhðk sýkðþu. 
yufðkh yk yuõþ™ Ã÷k™ y{÷{kt {qfðk{kt ykÔÞk ƒkË, yußÞwfuxh íku ytøkuLkku ynuðk÷ hsq fhðk íku{Lku 
sýkðþu.
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«ð]r¥k : 2

økwMMkku Mkt¼k¤ðku

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof økwMMkku Mkt¼k¤ðku

25 Úke 30 r{rLkx

rh^÷uõþLk yLku [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : swMMkku xfkðe

hk¾ðku
• økkiý : Mð òøk]rík

þe¾ðkLkk WÆu~Þku
yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• íku{Lku økwMMkku yÃkkðLkkhk Ãkrhçk¤ku yku¤¾e þfþu
• økwMMkk™k ÔÞðMÚkkÃkLk {kxuLke ÔÞqnh[LkkykuLke ÞkËe íkiÞkh 

fhþu
• rð…heŒ …rhÂMÚkrŒyku{kt y‚hfkhf heŒu fkÞo fhðk {kxu 

swM‚ku xfkðe hk¾ðk™e ûk{Œk fu¤ðþu

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• íkhwýkðMÚkk Ëhr{Þk™, þe¾™khkyku ‚{ks{kt …kuŒk™wt MÚkk™ Q¼wt fhðk™ku «Þk‚ fhu Au y™u …kuŒk™e yuf 
yku¤¾ h[ðk™k «ÞíLkku fhu Au. ½ýeðkh Œuyku Œu{™e ÷k„ýeyku™wt ÔÞðMÚkk…™ fhðk{kt r™»V¤ òÞ Au su™k 
fkhýu „wM‚ku y™u nŒkþk …uËk ÚkR þfu Au. Œu{™e …k‚u ¢kuÄ y™u nŒkþk™u ‚so™kí{f rËþk{kt ðk¤ðk {kxu™e 
ÔÞqnh[™k ™Úke, su Œu{™u òu¾{ ÷uðk™e ðŒoýqf, MðÞt™u ™wf‚k™ fhðk, ®n‚k y™u ™þe÷k …ËkÚkkuo™k ËwY…Þku„ 
ŒhV Ëkuhe òÞ Au. ŒuÚke, Œu{™k {kxu ™fkhkí{f ÷k„ýeyku™wt ‚t[k÷™ fhðk™e ÔÞqnh[™k þe¾ðe y™u Œu{™e 
Qòo™u h[™kí{f nuŒwyku {kxu  W…Þku„{kt ÷uðe, yu rËþk{kt ðk¤ðe r™ýkoÞf ƒ™e hnu Au.
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh yuf «ð]r¥k ‚kÚku ‚ºk™e þYykŒ fhþu su{kt 
yußÞwfuxh ƒkuzo …h yuf ðŒwo¤ Ëkuhþu y™u Œu™u ºký ¼k„{kt 
rð¼krsík fhþu. yußÞwfuxh «Úk{, ƒeò y™u ºkeò 
¼k„{kt y™w¢{u ‘‚khe ÷køkýe yLkw¼ðkÞ Au', ‘Mkkhe 
÷køkýe yLkw¼ðkíke LkÚke' y™u ‘™ Mkkhe fu ™ ¾hkƒ ÷køkýe 
yLkw¼ðkÞ Au' yu{ ÷¾þu.

2. yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u  sýkðþu fu ƒkuzo …h Ëkuhðk{kt 
ykðu÷ ðŒwo¤ yu “{qz {exh” Au. þe¾™khkyku™u …kuŒk™e 
{u¤u ƒkuzo …h Ëkuhu÷k ðŒwo¤™k ºký ¼k„ku™u y™wY… íku{Lkk 
{Lk{kt hnu÷e ÷køkýeyku yLkwMkkh ºký sqÚkku{kt „kuXðkE 
sðk sýkðþu. 

{qz {exh

‘‚khe ÷køkýe
yLkw¼ðkÞ Au'

‘Mkkhe ÷køkýe 
yLkw¼ðkíke 

LkÚke Au'

‘™ Mkkhe fu ™ ¾hkƒ 
÷køkýe yLkw¼ðkÞ Au' 

3.  sqÚkku{kt, «íÞuf þe¾™kh Œu{™k yk [ku¬‚ "{qz" …kA¤ hnu÷kt fkhýku yufƒeò™u sýkðþu.
4. yußÞwfuxh “‚khe ÷k„ýe y™w¼ðkŒe ™Úke” yu sqÚk{kt™k fux÷kf MðÞt‚uðfku™u sqÚk™k fux÷kf ÷kufku™k yk 

«fkh™k {qz …kA¤Lkkt fkhýku …qAþu. yußÞwfuxh ¾kŒhe fhþu fu þe¾™khkyku™e økkuÃkrLkÞíkk s¤ðkE hnu.
5. þe¾™khkyku™k sðkƒku™u æÞk™{kt hk¾e™u, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u yuðe [eòu y™u …rhÂMÚkrŒyku rðþu 

rð[khðk™wt fnuþu su Œu{™u „wM‚u fhu Au. þe¾™khkyku™u …qAðk{kt ykðþu fu þwt ¢kuÄ fhðku Œu{™k ykhkuøÞ {kxu 
VkÞËkfkhf Au fu ™wõ‚k™fkhf Au. Ëhuf þe¾™kh™u Œu{™k {Œ «{kýu, ÔÞÂõŒ„Œ heŒu „wM‚ku fhðk {kxu «uhíkk 
nkuÞ Œuðk …rhƒ¤ku™e yuf ÞkËe ƒ™kððkLkwt fnuðk{kt ykðþu.

6. yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u …kuŒk™e ykt¾ku ƒtÄ fhe™u Œu{™k ƒk¤…ý™e ÞkËku …h rh^÷uõx fhðk sýkðþu:

7. yußÞwfuxh yk„¤ [[ko fhþu fu „wM‚ku y™u nŒkþk suðe ÷k„ýeyku fwËhŒe Au. fux÷efðkh „wM‚k{kt ÷eÄu÷k 
r™ýoÞku yÚkðk „wM‚k{kt ƒku÷kŒk þçËku yk…ýk W…h Œu{s yk…ýk ‚tƒtÄku W…h «rŒfq¤ y‚h fhu Au. ÷kufkuyu 
¢kuÄ «íÞu™k Œu{™k «rŒ¼kð™wt yð÷kuf™ fhðk™e y™u Œu™u ‚{sðk™e sYh Au y™u ‚so™kí{f heŒu, yk…ý™u 
…kuŒk™u yÚkðk yk…ýe  yk‚…k‚™k yLÞ ÷kufku™u ™wf‚k™ ™ …nkut[kzu Œu heŒu Œu™u ‚khe rËþk{kt ðk¤ðk {kxu™e 
heŒku fu¤ððk™e sYh Au.

• fwxwtçkLkk Ãkwg ðÞLkk ÷kufku fuðe heíku økwMMkku «ËŠþík fhíkk níkk?
• þk {kxu íku{Lku nsw MkwÄe yk ðkík ÞkË Au?
• òu ÃkMktËøke ykÃkðk{kt ykðu íkku íkuyku Ãký yks heíku ÃkkuíkkLkku økwMMkku ÔÞõík fhðkLkwt ÃkMktË fhþu?
• ƒeòyku™e ÷k„ýe Ëw¼kÞ ™nª Œu {kxu fE heŒu Œuyku …kuŒk™ku „wM‚ku ÔÞõŒ fhe þfu Au?
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8.  íÞkhƒkË, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u „wM‚ku ykðu Au íÞkhu …kuŒk™k „wM‚k™u fuðe heŒu þktŒ fhu Au Œu sýkððk 
fnuþu . þe¾™khkyku™k sðkƒku ƒkuzo …h ™kutÄðk{kt ykðþu. Œu W…hktŒ, yußÞwfuxh þe¾™khkyku ‚kÚku „wM‚k™k 
ÔÞðMÚkk…™ {kxu™e ™e[u™e ÔÞqnh[™k þe¾™khkykuLku sýkðþu.

økwMMkkLku ½xkzðk {kxuLke íkfLkefku
økwMMkkÚke Aqxfkhku {u¤ðku

yku¤¾ku :
yku¤¾ku :

þkuÄku :
fhku :

 ( )Gª  of anger
R - Recognise -

I - Identify

D- Do

RID

 

 

 
 

-
- 

 økwMMkkLkk MktfuíkkuLku yku¤¾ku yLku Mðefkhku fu ík{u økwMMku ÚkÞk Aku.
 økwMMkkLkk MktfuíkkuLku yku¤¾ku yLku Mðefkhku fu ík{u økwMMku ÚkÞk Aku.

  ÃkrhÂMÚkríkLkwt rð&÷u»ký fhðkLke Mkfkhkí{f heíkku þkuÄku.
 þktík Úkðk {kxu ftRf h[Lkkí{f fhku.

yu.Mke.xe.yuMk. íkfLkef  ( )ACTS
A- Aware 
C- Control 

T- Talk 

S-Solve  

:
:

:

 
 

 
:

òøk]ík çkLkku (ík{Lku økwMMkku ykðu Au íku Ëþkoðíkk MktfuíkkuLku yku¤¾ku)
ík{khe ÷køkýeykuLku rLkÞtrºkík fhku.

Lk{úíkkÃkqðof yLku MÃküíkkÃkqðof ðkík fhku.
økwMMkku «uhrík Mk{MÞk/{wÆkLku h[Lkkí{f heíku Wfu÷ku. rððkË fu ½»koýÞwõík ÃkrhÂMÚkrík{kt þõÞ nkuÞ íkku 

yLÞ ÷kufkuLku Mkk{u÷ fhku. 

økwMMkkLkk ÔÞðMÚkkÃkLk {kxuLke ÔÞqnh[Lkk :
• 10 ‚wÄe™e „ýŒhe fhku.
• yuf Ÿzku ïk‚ ÷ku.
• þktŒ Úkðk {kxu ‚{Þ {kt„ku.
• Œu søÞk fu ðkŒ Akuze Ëku.
• Úkku¼ku y™u rð~÷u»ký fhku fu Œ{u ¾hu¾h þk {kxu „wM‚u Aku.
• yk ƒkƒŒ{kt ‚k{u÷ ™ nkuÞ Œuðe ÔÞÂõŒ ‚kÚku Œ{khe ÷k„ýeyku rðþu ðkŒ fhku.
• …rhÂMÚkrŒ rðþu yLÞ ÔÞÂõŒ™k árüfkuýÚke rð[khku.
• «kÚko™k fhku.
• æÞk™ fhku.
• ‚t„eŒ ‚kt¼¤ku.
• þkherhf f‚hŒ fhku yÚkðk fux÷ef þkherhf «ð]r¥kyku fhku.
• Œu ÔÞÂõŒ™u …ºk ÷¾ku – y™u …Ae Œu™ku ™kþ fhe Ëku.
• ðkŒ[eŒ fhðk™ku y™u …rhÂMÚkrŒ™u þktrŒ…qýo heŒu n÷ fhðk™ku «Þk‚ fhku.
• Œ{khk {™…‚tË þku¾{kt ‚{Þ …‚kh fhku.
• ftEf h[™kí{f fhku.
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
Modified from

UNICEF (2015). ‘Life Skills Education for Students of Secondary Schools under RMSA’: Manual for
Teachers, Assam India:UNICEF & MIND India (p. 32-34)

•  

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• þe¾™khkyku™u Ëh ð¾Œu Œuyku …kuŒk™ku r{òs „w{kðu Œuðk ykuAk{kt ykuAk …kt[ rfM‚kyku rðþu zkÞhe ÷¾ðk 
{kxu fnuðk{kt ykðþu su{kt Œuyku …kuŒk™k ¢kuÄ {kxu™k fkhý™ku WÕ÷u¾ fhþu, Œu{s Œu{ýu „wM‚ku fuðe heŒu ÔÞõŒ 
fÞkuo y™u Œu™wt ‚t[k÷™ fuðe heŒu fÞwO Œu sýkðþu. Ëhuf ð¾Œu zkÞhe ÷ÏÞk …Ae, ƒeò rËð‚u Œu s ðkŒ ðkt[ðe 
òuEyu y™u rð~÷u»ký fhðwt òuEyu fu þwt Œuykuyu ÞkuøÞ fkhýku‚h …kuŒk™ku r{òs „w{kÔÞku níkku, þwt Œu{™e 
yr¼ÔÞÂõŒ ‚k[e nŒe y™u þwt økwMMkkLkwt ‚t[k÷™ fhðk{kt Œuyku ‚V¤ ÚkÞk Au.
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«ð]r¥k : 3

swMMkku fu¤ððku

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof swMMkku fu¤ððku

30 r{rLkx

MkuÕV rh^÷uõþLk, ðfoþex yLku [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : swMMkku xfkðe

hk¾ðku
• økkiý : Mð òøk]rík

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• swMMkku xfkðe hk¾ðk {kxuLkk rðrðÄ †kuŒku™u yku¤¾þuu
• swMMkku xfkðe hk¾ðk {kxuLkk rðrðÄ †kuŒkuLkk MktË¼o{kt 

íkuyku þwt fhe hÌkk Au íkuLke ykfkhýe fhþu
• swMMkku fu¤ððk {kxuLke ÔÞqnh[Lkkyku yku¤¾þu

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k ‘ƒk¤fku{kt swM‚ku xfkðe hk¾ðk™u «kuí‚kn™ yk…ðk™e {k„oËŠþfk: {k™ðeÞ ¼kð™k™u {sƒqŒ 
ƒ™kððe' (1995) ™k{™k …wMŒf{kt ƒk¤fku{kt swM‚ku xfkðe hk¾ðk yt„u yurzÚk „úxƒ„uo fhu÷k ÔÞk…f fkÞo …h 
ykÄkrhŒ Au

• „úxƒ„o™k sýkÔÞk {wsƒ, …zfkhku,fxkufxe y™u {w~fu÷eyku{ktÚke ƒnkh ™ef¤ðk {kxu, ƒk¤fku ºký ²kkuŒku{ktÚke 
swM‚ku {u¤ðu Au su™wt ðýo™ yk {wsƒ fhe þfkÞ :

nwt Awt(yux÷u fu ykí{„kihð)
{khe …k‚u Au (yux÷u fu …kuŒk™e ‚…kuxo r‚Mx{)
nwt fhe þfwt Awt(yux÷u fu ‚{MÞkyku n÷ fhðk™e ûk{Œk)

• ‚uÕV rh^÷uõþ™ y™u [[ko ykÄkheŒ yk «ð]r¥k îkhk, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u yu ƒkƒŒ Ëþkoððk {kxu ‚ûk{ 
nþu fu swM‚ku xfkðe hk¾ðku yu fkuE ÔÞÂõŒíð™u ÷„Œwt ÷ûký ™Úke. W÷xk™wt, Œu  …hM…h ƒ¤ð¥kh çkLkkððk{kt 
ykðu÷k fux÷kf hûkýkí{f …rhƒ¤ku™wt …rhýk{ Au suýu ƒk¤fku y™u rfþkuhku™u «rŒfq¤ …rhÂMÚkrŒ y™u fxkufxe™k 
nkr™fkhf «¼kðku ‚k{u ‚whrûkŒ fÞko Au.

§

§

§
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«r¢Þk

1. yk «ð]r¥k þY fhðk {kxu, yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u ðfoþex ™tƒh 1 yk…þu. þe¾™khkyku™u ðfoþex ðkt[ðk  
y™u Œu{kt Œu{™k sðkƒku ™kutÄðk {kxu 10 r{r™x™ku ‚{Þ yk…ðk{kt ykðþu. rh^÷uõx fhðk y™u Mð-{qÕÞktfLk 
Ãkºkf ¼hðk {kxu ÷„¼„ 5 Úke 7 r{r™x yk…ðk{kt ykðþu.

Mð-{qÕÞktfLk Ãkºkf

Mkq[Lkk : òu ík{Lku yu{ ÷køku fu ykÃku÷ rðÄkLk ík{khk rðþu Äýwt¾Át ÞkuøÞ ðýoLk fhu Au íkku Mkk{u ykÃku÷ ¾kLkk{kt 
¾hkLkwt rLkþkLk fhku.

{khe yk‚…k‚™k ÷kufku …h nwt rðïk‚ fÁt Awt y™u su {™u «u{ fhu Au, …Ae ¼÷u Œu „{u Œu nkuÞ.

yuðk ÷kufku su {™u fkuR …ý ƒkƒŒ fuðe heŒu fhðe Œu …kuŒk™k yk[hý îkhk fhe™u Ëþkoðu Au.
su ÷kufku RåAu Au fu nwt yk…{u¤u ðMŒwyku fhðk™wt þe¾wt.
yuðk ÷kufku fu ßÞkhu nwt ƒe{kh nkuWt íÞkhu, òu¾{{kt nkuW yÚkðk þe¾ðk™e sYh nkuÞ íÞkhu {™u {ËË fhu Au.

yuf yuðe ÔÞÂõŒ su™u ÷kufku …‚tË fhe þfu Au y™u «u{ fhe þfu Au.
ƒeò {kxu ‚kÁt fhðk y™u Œu{™k rðþu™e {khe ®[Œk Ëþkoððk™ku yk™tË Au.
{kÁt …kuŒk™wt y™u y™u yLÞku™wt nwt ‚L{k™ fÁt Awt.
nwt su fÁt Awt Œu™k {kxu sðkƒËkhe ÷Wt Awt.
{™u ¾kºke Au fu ƒÄwt ƒhkƒh Úkþu.

{khk zh y™u …huþk™eyku rðþu nwt yLÞ ÷kufku ‚kÚku ðkŒ fhe þfwt Awt
nwt su ‚{MÞkyku™ku ‚k{™ku fhe hÌkku Awt Œu™u n÷ fhðk™k W…kÞku þkuÄe þfwt Awt.
ßÞkhu {™u yuðwt ÷k„u Au fu nwt su fhðk {kt„wt Au Œu ÞkuøÞ ™Úke yÚkðk òu¾{e Au Œku nwt {khe òŒ™u r™ÞtÂºkŒ fhe þfwt 
Awt. hkufe þfwt Awt.
fkuE™e ‚kÚku ðkŒ fhðk™ku yÚkðk fkÞo fhðk™ku ÞkuøÞ ‚{Þ nwt yku¤¾e þfwt Awt
{™u {ËË™e sYh nkuÞ íÞkhu {ËËY… ÚkkÞ Œuðe ÔÞÂõŒ™u nwt þkuÄe þfwt Awt

su ÷kufkuyu {khk {kxu {ÞkoËk r™ÄkorhŒ fhe Au, ŒuÚke nwt òýwt Awt fu òu¾{ yÚkðk {w~fu÷e nkuÞ íÞkhu fâkhu yxfe sðwt òuRyu.

{khe ÃkkMku Au...

nwt Awt....

nwt fhe þfwt Awt....
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2. þe¾Lkkh Mð-{qÕÞktfLk ðfoþex ¼he ÷u íÞkhçkkË yußÞwfuxh Lke[uLkk {wÆkykuLkk ykÄkhu [[koLkku «kht¼ fhþu:
f. Œ{™u þwt ÷k„u Au fu yk Mð- {qÕÞktf™™ku nuŒw þwt nŒku?
¾. þwt Œ{u 'swM‚ku xfkðe hk¾ðku' yu þçËÚke …rhr[Œ Aku?
øk. Œu™k rðþu Œ{u þwt ‚{òu Aku?
½. yk…ýu Þwðk™ku{kt swM‚ku fu¤ððk …h þk {kxu æÞk™ furLÿŒ fhðwt òuEyu?

3. [[ko ÃkAe, Mð-{qÕÞktfLk þex íkhV rLkËuoþ fheLku yußÞwfuxh Lke[uLkk {wÆkyku Wòøkh fhþu.
y. Sð™{kt yk½kŒ, {w~fu÷eyku y™u …zfkhku™u …nkut[e ð¤ðk {kxu, ÷kufku swM‚k™u ºký ²kkuŒÚke Ëkuhu Au. Œu™u 

yk «fkhu Ëþkoðe þfkÞ Au : {khe …k‚u Au. (yux÷u fu fkuE™e ‚…kuxo r‚Mx{ Au), nwt Awt (yux÷u fu fkuE™wt 
ykí{‚L{k™), y™u nwt fhe þfwt Awt (yux÷u fu ‚{MÞkyku n÷ fhðk™e ûk{Œk).

çk. òu fu ÔÞÂõŒ …k‚u yk Œ{k{ ²kkuŒku Œu™k {kxu ‚t…qýo…ýu fu ÞkuøÞ heŒu fk{ fhŒk nkuÞ Œuðk ™ …ý nkuÞ, Œu{ 
AŒkt, VõŒ yuf s ²kkuŒ nkuðwt Œu …qhŒwt ™Úke. yk Œ{k{ ²kkuŒku{ktÚke {¤Œk ‚{Úko™ Úkfe swM‚ku fu¤ðe þfkÞ Au.

f. yk™ku yÚko yu Au fu òu rfþkuhðÞ™e fkuR ÔÞÂõŒ{kt ykí{„kihð (nwt Awt) ¼hÃkqh nkuÞ, …htŒw Œu yLÞ ÷kufku 
‚kÚku fuðe heŒu ðkŒ[eŒ fhðe yÚkðk ‚{MÞkyku fuðe heŒu  n÷ fhðe (nwt fhe þfwt Awt) Œu òýŒk ™Úke , y™u 
Œu™u {ËË fh™kh fkuR ™Úke ({khe …k‚u Au), Œku Œu yÚkðk Œuýe swM‚ku ò¤ðe þfþu ™nª. yu s heŒu, ƒeòu 
íkhwý/íkhwýe ¾qƒ s ðkŒkurzÞk nþu y™u ‚khe heŒu ƒku÷e …ý þfu Au (nwt fhe þfwt Awt), …ý òu Œu ‚nk™w¼qrŒ 
(nwt Awt) ÄhkðŒk ™Úke yÚkðk hku÷ {kuzuÕ‚ (nwt Awt) …k‚uÚke þe¾Œk ™Úke, Œku swM‚ku xfkðe þfŒk ™Úke. yk{, 
yk Œ{k{ ƒkƒŒku™k ‚tÞkus™ Úkfe swM‚ku fu¤ðe þfkÞ Au.

4. yk [[ko ƒkË, Mð-{qÕÞktf™ …ºkf{kt™k Œu{™k sðkƒku™k ykÄkhu, þe¾™khkyku™u '{khe …k‚u Au', 'nwt Awt' y™u 
'nwt fhe þfwt Awt'rð¼k„{kt Œu{ýu ytrfŒ fÞko ™ nkuÞ Œuðk r™ðuË™ku …h æÞk™ furLÿŒ fhðk fnuðk{kt ykðþu. yk Œu 
ûkuºkku nþu su{kt ‚k{krsf heŒu Œu{s ‚tƒtÄku Úkfe ‚{Úko™ îkhk, Mð-y‚hfkhfŒk y™u ykí{„kihð îkhk y™u 
yk¾hu, ÔÞÂõŒ™e ûk{Œkyku y™u Sð™ fkiþÕÞku™u ÷„Œe Ëhr{Þk™„eheyku îkhk ‚wÄkhku fhðk{kt ykðþu.

5. ytŒu, yußÞwfuxh ÔÞqnh[™kyku™e [[ko fhþu su{kt swM‚ku fu¤ððk™u, xfkðe hk¾ðk™u «kuí‚kn™ yk…ðk {kxu™e 
ÔÞðMÚkkyku™u  {sƒqŒ ƒ™kðe þfkÞ. fux÷ef ÔÞqnh[™k ™e[u {wsƒ Au:

•  r{ºkku ƒ™kðku
•  rðïk‚…kºk ‚tƒtÄku™ku rðfk‚ fhku
•  ™Sf™k ‚tƒtÄku{kt rðïk‚ ‚t…krËŒ fhku
•  ½hu Œu{s þiûkrýf ‚tMÚkkyku{kt rþMŒ™ku yÇÞk‚ fhku. r™Þ{ku™wt …k÷™ fhku.
•  ‚fkhkí{f hku÷ {kuzuÕ‚™e þkuÄ fhku.
•  …nu÷ fhðk™ku y™u sðkƒËkhe…qðof fkÞo fhðk™ku «Þk‚ fhku

{khe ÃkkMku Au...

•  sðkƒËkheyku ÷ku y™u sðkƒËkhe…qðof fkÞo fhku.
•  Mð-fÁýk™ku {nkðhku fhku y™u MðÞt{ rðþu™e ™fkhkí{f Äkhýkyku™u xk¤ku.
•  þkherhf Ak…™k «§ku (òu fkuE nkuÞ Œku)™k r™hkfhý …h fkÞo fhku.
•  ƒeò «íÞu fÁýk Ëk¾ððku.
•  ykþkðkËe hnku.

nwt Awt....
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•  nwt {khk SðLk fkiþÕÞkuLkku rðfkMk fhðk {kxu fkÞo fhe þfwt Awt.
•  yMkhfkhf heíku yLku ÿZíkkÃkqðof {khe ðkík sýkðe þfwt Awt.
•  rððu[Lkkí{f ®[íkLk yLku Mk{MÞkLkk rLkhkfhý{kt MkwÄkh fhe þfwt Awt
•  ¼kð™kí{f ‚{sý y™u ‚nk™w¼qrŒ fu¤ðe þfwt Awt.
•  MðÞt rðþu rh^÷uõx fhe þfwt Awt yLku ÔÞÂõíkøkík rðfkMk {kxuLke íkfku þkuÄwt Awt.

nwt fhe þfwt Awt....

6. yk fðkÞŒ™u ykÄkhu, yußÞwfuxh ykð™khk Úkkuzk yXðkrzÞk{kt Œu{™k swM‚k™u «kuí‚kn™ yk…ðk {kxu 
þe¾™khkyku™u ÔÞÂõŒ„Œ fkÞo Þkus™k rðf‚kððk {kxu …qAþu. þe¾Lkkhkyku ÃkkuíkkLkku yuõþ™ Ã÷k™ ÷ur¾Œ{kt 
hsq fhþu.
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

yk «ð]r¥k ƒk¤fku{kt swM‚ku xfkðe hk¾ðk yt„u yurzÚk „úuxƒ„o™k ÔÞk…f fkÞo™u ykÄkhu rðf‚kððk{kt ykðe nŒe, su 
‘ƒk¤fku{kt swM‚ku xfkðe hk¾ðk™u «kuí‚krnŒ fhðk {kxu™e {k„oËŠþfk: {k™ðeÞ ¼kð™k™u {sƒqŒ ƒ™kððe' 
(1995) ™k{™k Œu{™k …wMŒf{kt «fkrþŒ fhðk{kt ykðe Au.

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yk «ð]r¥k™k r™»f»ko y™u Vku÷kuy… Œhefu, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u 'VkuhuMx „B…' {qðe òuðk y™u Œu™k rðþu 
yuf …us sux÷wt rh^÷uõþ™ ÷¾ðk™wt fnuþu. …‚tË fhu÷k rh^÷uõþ™™wt ð„o{kt ðkt[™ fhðk{kt ykðþu.
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«ð]r¥k : 4

Mðef]rík Úkfe swMMkku fu¤ððku, ÷ðr[fíkk fu¤ððe

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof Mðef]rík Úkfe swMMkku fu¤ððku, ÷ðr[fíkk fu¤ððe

25 Úke 30 r{rLkx

fuMk rðøLkux /rfMMkku yLku SðLk fÚkkykuLkwt rð&÷u»ký

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : swMMkku xfkðe

hk¾ðku
• økkiý : ÃkhkLkw¼qrík

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• ¼kð™kí{f ‚tfx™e ûkýku{kt ÷k„ýeyku™wt ‚t[k÷™ 

fhðk™e Œu{™e ûk{Œk{kt ðÄkhku fhe þfþu.
• MðÞtLkku yLku MðÞtLkk SðLkLke ÃkrhÂMÚkríkykuLkku Mðefkh 

fhe þfþu

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• «ð]r¥k™ku nuŒw Sð™™e …rhÂMÚkrŒyku™u Mðefkhe™u y™u Sð™{kt ƒË÷kŒk …zfkhku™ku ‚k{™ku fhe™u, {sƒqŒ 
ƒ™e™u þe¾™khkyku™ku swM‚ku xfkðe hk¾ðk™e ûk{Œk ðÄkhðk™ku Au. ½ýeðkh, Sð™™e {w~fu÷eyku, Œu{s Œu™ku 
‚k{™ku fhðk {kxu …qhŒk y™w¼ð y™u ¼kð™kí{f xufk™k y¼kð™u fkhýu, þe¾™khkyku ‚tòu„ku Úkfe ‚òoŒk 
…zfkhku™ku ¼ku„ ƒ™u Au. yk{, ‚tfr÷Œ heŒu ÃkzfkhkuLkku ‚k{™ku fhðk {kxu y™u …rhÂMÚkrŒ{kt …kuŒk™e òŒ™u 
„kuXððk {kxu Œu{™u «kuí‚kn™ yk…e™u Œu{™ku swM‚ku ðÄkhðku, ÷ðr[fŒk ðÄkhðe r™ýkoÞf Au. yk «ð]r¥k y™uf 
{w~fu÷eyku ðå[u …ý þe¾™khkyku{kt ykþkðkËe ð÷ý rðf‚kððk …h furLÿŒ Au.

• yk ‚ºk™wt ‚t[k÷™ fhŒe ð¾Œu yußÞwfuxh™u ‚tðuË™þe÷ hnuðk™e ‚÷kn yk…ðk{kt ykðu Au fkhý fu «ð]r¥k 
Ëhr{Þk™ þe¾™khkyku Œu{™k Sð™™k ‚kiÚke …zfkhY… y™w¼ðku rðþu ðkŒ fhu Au. ßÞkhu þe¾™khkyku™u 
Œu{™k y™w¼ðku sýkððk {kxu «kuí‚krnŒ fhðk{kt ykðu, íÞkhu Œu{™u Ëƒký ™ fhðwt òuEyu. Œuyku™u ¾kŒhe 
yk…ðk{kt ykðþu fu ‚ºk Ëhr{Þk™ ðnU[kÞu÷k y™w¼ðku™u ‚t…qýo…ýu „ku…r™Þ hk¾ðk{kt ykðþu. «r¢Þk 
Ëhr{Þk™, yußÞwfuxhu ð„o¾tz{kt ykËh…qðof™wt, ‚{krðü y™u ‚tðuË™þe÷ nkuÞ Œuðwt ðkŒkðhý ŒiÞkh fhðk …h 
æÞk™ furLÿŒ fhðwt sYhe Au. þe¾™khkykuyu ‚{S ÷uðwt òuEyu fu ð„o{kt Œu{™k ‚kÚkeyku su y™w¼ðku sýkðu Au  
Œu™e ƒnkh [[ko Úkðe òuEyu ™nª yÚkðk Œu™k ykÄkhu fkuR y™w{k™ fu ytËks ÷„kððku òuRyu ™nª. „wÃíkŒk 
ò¤ððe yu Ëhuf™e ™irŒf sðkƒËkhe Au. ‚ºk Ëhr{Þk™ yk ƒkƒŒ W…h r™Þr{Œ…ýu ¼kh {qfðku òuEyu.

ykð~Þf íkiÞkhe :

• fuMk rðøLkuxTMkLke AkÃku÷e Lkf÷ku (yuf fkzo WÃkh yuf fuMk rðøLkux AkÃkðe).
• yußÞwfuxh, sqÚk [[ko{kt MknkÞf çkLku íku «fkhLke çkuXf ÔÞðMÚkkLke økkuXðý fhe þfþu.
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u 4 Úke …™k yuf yuðk sqÚkku{kt „kuXððk{kt {ËË fhþu. ™e[u  yk…u÷ fu‚ rðø™ux{ktÚke 
Ëhuf sqÚk™u ðkt[ðk y™u rð~÷u»ký fhðk {kxu yuf fu‚ rðø™ux yk…ðk{kt ykðþu.

fuMk rðøLkux 1

fuMk rðøLkux 2

fuMk rðøLkux 3

„wœe Œu™e {kŒk y™u ƒu ™k™k ¼kEyku ‚kÚku hnu Au. Œu ¼ýðk{kt ‚kÁt «Ëþo™ fhe hne nŒe y™u 12 {wt Äkuhý …k‚ 
fhe™u yk„¤ yÇÞk‚ [k÷w hk¾ðk™e Þkus™k ƒ™kðe hne nŒe. nfefŒ{kt, Œu™k r…Œk ‚khe fku÷us{kt «ðuþ 
{u¤ððk {kxu Œu™k fhíkkt …ý ðÄw Wí‚krnŒ nŒk. fkhý fu, fku÷us sðkðk¤e Œu …rhðkh™e …nu÷e Ëefhe nŒe. 
Œu{ýu fku÷us{kt sðk™k „wœe™k r™ýoÞ™u ‚{Úko™ ykÃÞwt nŒwt y™u RåAâwt nŒwt fu Œuýe [kxozo yufkWLxLx ƒ™u. ßÞkhu 
y[k™f Œu™k r…Œk™wt {k„o yfM{kŒ{kt r™Ä™ ÚkÞwt íÞkhu ®sË„e{kt yuf y™…urûkŒ ð¤ktf ykÔÞku. ‚Ë¼køÞu, Œu™k 
r…Œkyu …qhŒk ™kýkfeÞ hkufkýku fÞko nŒk suÚke …rhðkhu fhu÷e ƒ[Œ W…h Úkkuzk ð»kkuo ‚wÄe „wshk™ [÷kðe þfu 
Œu{s ƒk¤fku™u Œu{™wt rþûký …qÁt fhðk{kt ‚nkÞf ƒ™u. …htŒw Œu{™e „uhnksheÚke ‚òoÞu÷k ¾k÷e…kÚke, „wœe 
¼kð™kí{fY…u ¾qƒ s ÔÞrÚkŒ ÚkR „Þu÷ Au.

snku™ y‚kÄkhý heŒu ‚khku Vqxƒku÷ ¾u÷kze nkuðk™k fkhýu þk¤k{kt Œu™k r{ºkku  ‘{uM‚e' fnuŒk. Œu þk¤k™e 
Vqxƒku÷ xe{™ku fuÃx™ Au y™u Œu™e xe{u rðrðÄ yktŒh þk¤k «rŒÞkur„Œkyku{kt ½ýkt R™k{ku SíÞk Au. Œu 
¼ýðk{kt …ý ‚khku nŒku, …htŒw Œuýu h{Œ{kt s fkhrfËeo ƒ™kððk™wt ™¬e fÞwO. fkhý fu Vqxƒku÷ s Œu™e Ä„þ 
nŒe. Œuýu hkßÞ fûkkyu hBÞwt nŒwt y™u hküÙeÞ fûkkyu h{ðwt yu Œu™wt ‚…™wt nŒwt. Œu™k fku[u Œu™u fku÷uòu{kt h{Œ-
ykÄkrhŒ ykhûký rðþu sýkÔÞwt nŒwt su Œu™u h{Œ„{Œ™e ‚khe ‚wrðÄk ÄhkðŒe, ©uc fku÷uòu{kt «ðuþ {u¤ððk{kt 
{ËËY… ÚkR þfu Au. yuf rËð‚ ‚wÄe ®sË„e òýu rð¾uhkR „Þe nkuÞ Œuðwt ÷k„e hÌkwt nŒwt ßÞkhu Œu fku®[„ õ÷k‚Úke 
…kAku ykðe hÌkku nŒku íÞkhu yuf fkh Œu™e ‚kÚku xfhkE nŒe. zkufxhkuyu Œu™ku zkƒku …„ fk…e  su Íz…Úke ½‚e 
ykðu÷ fkh™k …izk ™e[u f[zkR „Þku nŒku íku fkÃke Lkk¾ðku Ãkzâkuu. yuf ÔÞkð‚krÞf Vqxƒku÷h ƒ™ðk™k Œu™k ƒÄk s 
‚…Lkkt ¼kt„e™u ¼q¬ku ÚkR „Þkt.

hksuþ 11{kt Äkuhý{kt ¼ýu Au y™u þk¤kyu ™ sðk {kxu hkus ftRf ™u ftRf ƒnk™wt ƒ™kðu Au. yk{ fhðk …kA¤™wt 
fkhý yu Au fu „Þk þiûkrýf ð»ko{kt, Œu 11{kt Äkuhý{kt ™k…k‚ ÚkÞku nŒku, ßÞkhu Œu™k ƒÄk r{ºkku yk„¤™k 
Äkuhý{kt „Þk, y™u Œu …kA¤ hne „Þku. …rhýk{ ònuh ÚkÞk™k Úkkuzk rËð‚ku …Ae, hksuþ Œu™k ‚kÚker{ºkku y™u 
yk‚…zku‚™k ÷kufku îkhk Œu™e {òf Wzkððk{kt ykðþu Œuðk zhÚke ½h™e ƒnkh s ™eféÞku ™nª. …kAwt ð¤e™u, 
¼qŒfk¤ ŒhV ™sh ™k¾Œk Œu™u ÏÞk÷ ykðu Au fu Œu™e yk ÂMÚkrŒ {kxu ½h™e ‚{MÞkyku W…hktŒ, Œu …kuŒu …ý  …ý 
yux÷ku s sðkƒËkh nŒku. …heûkk™k Úkkuzk {rn™k …nu÷kt Œu ¾hkƒ ÷kufku™e ‚t„Œ{kt  „Þku nŒku. Œu rVÕ{ku òuðk 
yÚkðk Œu™k r{ºkku ‚kÚku ƒnkh sðk {kxu þk¤k{ktÚke „k…[e {khŒku. yk ƒÄtw fhðk ƒË÷ nðu Œu rË÷„eh Au. yk 
ƒÄk fkhýku‚h, fux÷ef ð¾Œ Œu™u ykí{níÞk fhðk™k rð[khku …ý ykðu Au.
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2. ðkt[™ …Ae, yußÞwfuxh sqÚkku™u fu‚ yt„u yh‚…h‚ [[ko fhðk y™u ™e[u™k «§ku yt„u rh^÷uõx fhðk sýkðþu: 
f. fu‚ rðø™ux{kt ™kÞf/™krÞfk™u fE {w~fu÷e™ku ‚k{™ku fhðku …ze hÌkku Au?
¾. Œu ‚{MÞk™u n÷ fhðk {kxu Œu{ýu fR heŒu «Þk‚ fÞkuo?
øk. þwt Œu{™e ‚{MÞk™wt ‚{kÄk™ Œu{™u ƒnkhÚke {¤e þfu Œu{ nŒwt?
½. þwt …rhÂMÚkrŒ™ku ðÄw ‚khe heŒu ‚k{™ku fhðk {kxu Œu{ýu …kuŒk™e ytËh fux÷kf VuhVkhku fhðk™ku «Þk‚ 

fÞkuo? [[ko fhku.
3. yußÞwfuxh Ëhuf sqÚk™u Œu{™k sðkƒku ð„o ‚kÚku þuh fhðk fnuþu. yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u yuðe 

ÔÞqnh[™kyku™k fux÷kf WËknhýku þuh fhðk fnuþu su™ku W…Þku„ Œuyku Sð™™e «rŒfq¤ …rhÂMÚkrŒyku™ku 
‚k{™ku fhðk {kxu fhu Au. 

4. þe¾™khkyku™k sðkƒku™u æÞk™{kt hk¾e™u, yußÞwfuxh Sð™™e {w~fu÷eyku ‚kÚku ÔÞðnkh fhðk{kt swM‚ku 
xfkðe hk¾ðk™k, ÷ðr[fŒk fu¤ððk™k {n¥ð y™u ÔÞÂõŒ„Œ ¾k{eyku yÚkðk {w~fu÷ ‚tòu„ku AŒkt ©uc fhðk 
{kxu «ÞJþe÷ hnuðk yt„u [[ko fhþu. yußÞwfuxh, swM‚ku xfkðe hk¾ðk yt„u™ku rð[kh ‚{òðþu y™u 
þe¾™khkyku™u swM‚ku rðf‚kððk {kxu ™¬h ÔÞqnh[™k «Ëk™ fhþu. 

swMMkku fu¤ððkLkku yÚkðk swMMkku xfkðe hk¾ðkLkku yÚko

swM‚ku fu¤ððk {kxu™e  ÔÞqnh[™k

y{urhf™ ‚kÞfku÷kursf÷ yu‚kur‚yuþ™ y™w‚kh, "swM‚ku xfkðe hk¾ðku yu yk½kŒ, Ëw½ox™k, Ä{feyku suðe 
Œýkð…qýo …rhÂMÚkrŒyku fu …Ae Œýkð {kxu sðkƒËkh ™kutÄ…kºk †kuŒku - su{ fu fwxwtƒ y™u ‚tƒtÄku™u ÷„Œe 
‚{MÞkyku, „t¼eh MðkMÚÞ ‚{MÞkyku yÚkðk fk{fks™u ÷„Œku Œýkð fu ykŠÚkf Œýkð™ku ‚k{™ku  fhðk {kxu 
y™wfq÷™ ‚kÄðk™e «r¢Þk Au. Œu™ku yÚko Au fu {w~fu÷eyku ‚k{u ÷zŒ yk…ðe y™u yk y™w¼ðku Úkfe nkh ™ 
{k™ðe.
swM‚ku yu ÷kufku{kt òuðk {¤Œwt yuf ‚ðo‚k{kLÞ ÷ûký Au. fkuE…ý ÔÞÂõŒ …kuŒk™e yk‚…k‚{kt yuðk y‚tÏÞ 
ÔÞÂõŒyku þkuÄe þfu Au fu su{ýu Sð™™e {w~fu÷eyku™ku ‚V¤Œk…qðof ‚k{™ku fÞkuo Au. «íÞuf ÔÞÂõŒ{kt swM‚ku 
fu¤ððk™e, ÷ðr[f ƒ™ðk™e ‚t¼kð™k nkuÞ Au, òufu Œu™u fu¤ððk {kxu  ¼kð™kí{f Œký y™u yk½kŒ™ku ‚k{™ku 
fhðku …ze þfu Au.

• ™kutÄ…kºk Œu{s {n¥ð™k nkuÞ Œuðk ÷kufku ‚kÚku {sƒqŒ y™u MðMÚk ‚tƒtÄku fu¤ðku.
• fwxwtƒ y™u r{ºkku™ku ‚nÞku„ swM‚ku xfkðe hk¾ðk{kt, ðÄkhðk{kt {ËË fhu Au.

fxkufxe™u f…he ‚{MÞkyku Œhefu òuðk™wt xk¤ku.
Mðefkhku fu …rhðŒo™ yu Sððk™ku yuf ¼k„ Au.
Œ{khk ÷ûÞku ŒhV yk„¤ ðÄku. ™k™k ÷ûÞku ™¬e fhðk y™u Œu rËþk{kt fk{ fhðkÚke ÔÞÂõŒ™u r‚rØ nkt‚÷ 
fÞko™e ÷k„ýe y™w¼ðkÞ Au. r‚rØ «kÃík fÞko™e yk y™w¼qrŒ yk„¤ ðÄðk {kxu r™ýkoÞf Au.
r™ýkoÞf …„÷kt ÷ku. Œ{khe ‚{MÞkyku ‚k{u þhýk„rŒ Mðefkhe ÷uðk™u ƒË÷u fu Œu™u ™sh ytËks fhðk™u 
ƒË÷u Œu™wt r™hkfhý ÷kððk, ‚{MÞkyku n÷ fhðk™e rËþk{kt fk{ fhku.

•
•
•

•
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• MðÞt{™u …w™„orXŒ fhðk {kxu™e Œf þkuÄku. {w~fu÷eyku Ëhr{Þk™ yk…ýe þÂõŒyku y™u ‚t¼kð™kyku™e 
yku¤¾ fhðe y™u Œu™u rðfr‚Œ fhðkÚke swM‚ku xfkðe hk¾ðk{kt yk…ý™u {ËËY… ƒ™u Au fkhý fu 
¼rð»Þ{kt ‚{k™ ‚{MÞkyku yk…ýLku ðÄw ‚khe heŒu ‚k{™ku fhðk™wt þe¾ðu Au.

• Mð rðþu ‚fkhkí{f árüfkuý fu¤ðku.
ðMŒwyku™u …rh«uûÞ{kt hk¾ku. ÔÞÂõŒyu ‚{MÞk™k ÷ktƒk „k¤k™k …rh«uûÞ™u æÞk™{kt ÷uðwt òuEyu y™u Œu™u 
nËÚke ðÄw {kuxe ƒ™kððk™ku «Þk‚ ™ fhðku òuEyu.
ykþkðkËe árüfkuý ò¤ðku. ‚fkhkí{f ƒ™ku.
Œ{khe òŒ™e ‚t¼k¤ hk¾ku. ÔÞÂõŒ™e sYrhÞkŒku™u ‚tŒku»kðe y™u ¾wþe «kÃík ÚkŒe nkuÞ, yk™tË {¤Œku 
nkuÞ Œuðe ƒkƒŒku fhðkÚke Sð™™k …zfkhku™ku ‚k{™ku fhðk {kxu ‚ä ƒ™e þfkÞ Au.
swM‚ku xfkðe hk¾ðk {kxu™e ðÄkhk™e heŒku suðefu, …kuŒk™e ÷k„ýeyku rðþu ÷¾ðwt, æÞk™ fhðwt Œu{s yLÞ 
ykæÞkÂí{f yÇÞk‚™u y™w‚hðku ð„uhu swM‚ku fu¤ððk{kt Œu{s Œu™u xfkðe hk¾ðk{kt {ËËY… ƒ™u Au.

•

•
•

•

MktË¼o : https://www.apa.org/helpcenter/road-resilience

5. yußÞwfuxh swM‚ku xfkðe hk¾™kh ÔÞÂõŒyku Œhefu r™f ÔÞwrÍf y™u ÷û{e y„úðk÷™e «uhýkí{f Sð™ fÚkk 
ðkt[e™u ‚ºk™e ‚{kÂÃík fhþu.

r™f ÔÞwrÍf

÷û{e y„úðk÷

 yuf ykuMxÙur÷Þ™ «uhýkËkÞe ðõŒk Au su rðï¼h{kt {w‚kVhe fhu Au y™u Sð™ ŒhV ‚fkhkí{f 
yr¼„{ fu¤ððk{kt ÷kufku™u {ËË fhu Au. yuf ƒkƒŒ su sur™f™u yLÞ «uhýkËkÞe ðõŒkykuÚke y÷„ fhu Au Œu 
nfefŒ yu Au fu r™f™ku sL{ xuxÙk-yu{ur÷Þk r‚LzÙku{ ‚kÚku ÚkÞku nŒku, yk yuf yuðku Ëw÷o¼ rðfkh Au su{kt nkÚk y™u 
…„ nkuŒk s ™Úke. Œu{™e ykí{fÚkk{kt, Œu{ýu WÕ÷u¾ fÞkuo Au fu ßÞkhu Œu™ku sL{ ÚkÞku íÞkhu Œu™k {kŒk-r…Œkyu Œu™u 
òuðk™e fu Œuzðk™e …ý ™k …kze ËeÄe nŒe. …htŒw …kA¤Úke, {kŒk-r…Œkyu Œu{™u MðefkÞko. ƒk¤…ý y™u 
rfþkuhkðMÚkk Ëhr{Þk™, Œu{™e yk ÂMÚkrŒ {kxu Œu{™k ‚kÚker{ºkku y™u yLÞ ÷kufku îkhk Œu{™e ‚Œk{ýe fhðk{kt 
ykðŒe nŒe. Sð™™k yuf Œƒ¬u, Œu{ýu …kuŒk™wt Sð™ ‚{kÃík fhðk™ku «Þk‚ …ý fÞkuo nŒku. y‚{ÚkoŒk nkuðk 
AŒkt, Œu{ýu yÇÞk‚ …qýo fÞkuo. r™fu [[o{kt Œu{™k «kÚko™k ‚¼k™k sqÚk{kt ¼k»ký yk…e™u þYykŒ fhe. 
2005{kt, Œu{ýu  "÷kRV rðÄkWx r÷ç‚” ™k{™e yktŒhhküÙeÞ rƒ™-™Vkfkhf ‚tMÚkk y™u {tºkk÷Þ™e MÚkk…™k 
fhe. yksu, Œu ½ýk «uhf …wMŒfku™k ÷u¾f Au y™u yktŒhhküÙeÞ MŒhu «‚tþk«kÃík, «ríkrcík «uhýkËkÞe ðõŒk Au.

 29 ð»ko™e {rn÷k Au. 15 ð»ko™e Wt{hu, 32 ð»ko™e yuf ÔÞÂõŒyu Œu™e ðkŒ™u ™fkhðk™u fkhýu 
™k¾wþ ÚkR™u ÷û{e™k [nuhk …h yur‚z VUfâku. yur‚z yuxufÚke ƒ[e „Þu÷e, ÷û{e Œu™k suðe yLÞ {rn÷kyku™k 
nf {kxu ÷zŒ [÷kð™kh ƒ™e „E Au. Œu yur‚z™k ðu[ký y™u yur‚zLkk WÃkÞkuøk îkhk yk[hðk{kt ykðíke ®n‚k™u 
fkƒq fhðk {kxu™e yuf Íwtƒuþ "Mxku… yur‚z ‚uÕ‚"™e MÚkk…f Au. Œu{™k yk fkÞo {kxu Œu{™u ykE.zçÕÞw.R.yu‚., 
{rn÷k y™u ƒk¤ rðfk‚ {tºkk÷Þ, …uÞ s¤ y™u MðåAŒk {tºkk÷Þ Œu{s Þwr™‚uV ŒhVÚke {rn÷k ‚þÂõŒfhý 
yuðkuzo 2019 Œu{s RLxh™uþ™÷ ðw{™ ykuV fhus 2014' suðk ½ýk yuðkuzo «kÃík ÚkÞk Au. Œu™e y™wfhýeÞ 
®n{Œ y™u þÂõŒyu ®nËe rVÕ{ søkík- ƒkur÷ðqz™u Œu™k …h rVÕ{ ƒ™kððk {kxu «uhýk yk…e Au.
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þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• þe¾™khkyku™u Ëe…k {r÷f, ËuðuLÿ ÍksheÞk, ytfwh Äk{k, ‚wr™Œk f]»ý™, MxeV™ nku®f„ W…hktŒ Sð™™k 
…zfkhku ‚k{u ƒkÚk ¼eze y™u Œu{™k ÷ûÞku™u «kÃík fh™khk yLÞ «ÏÞkŒ y™u ‚V¤ ÷kufku rðþu  …qAðk{kt ykðe 
þfu Au. (yußÞwfuxh yLÞ MÚkkr™f nMŒeyku™kt ™k{ ‚q[ðþu su{™e ‚kÚku þe¾™khkyku …rhr[Œ nkuE þfu.)
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«ð]r¥k : 1

y÷øk heíku rð[khðwt

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof y÷øk heíku rð[khðwt

30 r{rLkx

«ð]r¥k çkkË [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : MksoLkkí{fíkk
• økkiý : rLkýoÞþÂõík,

Mð-òøk]rík

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• fkuE ½x™k yÚkðk ðMŒw™u òuðk™e ™ðe heŒku þkuÄðk {kxu 

«kuí‚krnŒ fhe™u þe¾™khkyku™e fÕ…™kþe÷Œk™u 
«kuí‚kn™ yk…þu

• ykWx ykuV Ä ƒkuûk, rƒ™…ht…hk„Œ heŒu rð[khðk™e Œf 
yk…e™u þe¾™khkyku™e ‚so™kí{fŒk{kt ðÄkhku fhþu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u yu{ sýkððkLke MkkÚku «ð]r¥k þY fhþu fu yk {™kuhtsf «ð]r¥k™ku nuŒw Œu{™e ƒwrØ 
y™u fÕ…™k™u y÷„ y÷„ heŒu rð[khðk{kt ÷„kððk™ku Au.

• yk «ð]r¥k {kxu, rþûkfu h[™kí{f yk™tËËkÞf fkÞkuo ÷¾u÷e fk„¤™e r[êeyku y„kWÚke ŒiÞkh fhe™u hk¾ðk™e 
hnuþu. ŒiÞkh fhu÷e r[êeyku™e ‚tÏÞk, þe¾™khkyku™e ‚tÏÞk sux÷e nkuðe òuEyu suÚke Ëhuf þe¾™kh™u yuf r[êe 
{¤e hnu. r[êe …h ÷¾ðk{kt ykðu÷k fkÞkuo …w™hkðŠŒŒ ÚkE þfu Au.

• r[êe{kt ÷¾e þfkÞ Œuðk fux÷ktf fkÞkuo ™e[u {wsƒ Au:
Œ{u …nu÷kt fâkhuÞ òuÞwt ™ nkuÞ yÚkðk ‚kt¼éÞwt …ý ™ nkuÞ Œuðk ‚wtËh rðËuþe Vq÷™wt ðýo™ fhku.
fkuE «kýe™kt ™k{™ku W…Þku„ fÞko rð™k «kýe‚t„únk÷Þ rðþu ðkŒko ÷¾ku y™u fnku.
Œ{u RåAku Œu fkuE…ý ºký ðMŒwyku Œ{™u {¤e þfu Au. ƒË÷k{kt, Œ{khu yuðe ºký  ðMŒwyku yk…ðk™e Au su 
Œ{™u {¤u÷e ðMŒwyku suðze s nkuÞ. Œ{u þwt {kt„þku y™u ƒË÷k{kt Œ{u þwt yk…þku?
òu Œ{u Íkz ‚kÚku ðkŒ fhe þfŒk nku, Œku Œ{™u þwt ÷k„u Au fu Íkz þwt fnuþu? Œ{khk y™u yuf Íkz ðå[u™k 
‚tðkËku ŒiÞkh fhku.
òu Œ{u yuðe fkuE ðMŒw …‚tË fhe þfku fu su™k Œ{khu …i‚k [qfððk™k ÚkkÞ Ãkhtíkw yLÞ Œ{k{ ÷kufku™u Œu  nt{uþk 
{kxu {VŒ W…÷çÄ ƒ™u, Œku Œ{u þwt …‚tË fhþku? þk {kxu?

yk fkÞkuo ‚q[f Au y™u yußÞwfuxh ykÃk{u¤u yk «fkhLkk xkMf ƒ™kðe þfu Au

§

§

§

§

§

•
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1. yußÞwfuxh xkMf™e ½ku»kýk fhþu y™u 
þe¾™khkyku™u yk„¤ ykðe y™u Ëhuf™u yuf 
r[êe W…kzðk sýkðþu.

2. þe¾™khkyku rð[khðk {kxu ÷„¼„ 10 Úke 15 
r{r™x™ku ‚{Þ ÷uþu y™u «ð]r¥k{kt òuzkþu.

3. yußÞwfuxh «ð]r¥k …h Ëu¾hu¾ hk¾þu y™u fkÞo 
nkÚk Ähðk {kxu™e ‚so™kí{f heŒku rð[khðk 
{kxu {k„oËþo™ yk…þu.

4. 15 r{r™x …Ae þe¾™khkyku™u MðiÂåAf heíku 
yk„¤ ykðe y™u Ãkkuíku rð[khu÷e ðkŒ hsq 
fhðk™wt fnuðk{kt ykðþu.

5. Ëhuf sqÚk™k «Ëþo™ …Ae, rþûkf ™e[u™k {wÆkyku 
yt„u [[ko þY fhþu:
f. þe¾™khkyku™u yk «ð]r¥k fuðe ÷k„e?  þwt 

Œuyku ¼Þ fu  zh y™w¼ðŒk nŒk fu …Ae 
Wí‚krnŒ nŒk?

¾. þwt yk «ð]r¥k Œu{™u «{ký{kt ‚h¤ fu 
…zfkhs™f ÷k„e?

øk. y÷„ heŒu rð[khðk{kt yk «ð]r¥k Œu{™u 
fuðe heŒu {ËËY… ƒ™e?

½. þwt Œuyku fâkhuÞ yk «fkh™e «ð]r¥k{kt ‚k{u÷ 
ÚkÞk Au? þwt Œu y™w¼ð {ËËY… ƒLÞku ¾hku?

6. yußÞwfuxh yu ƒkƒŒ Wò„h fhðk ‚kÚku «ð]r¥k™wt 
‚{k…™ fhþu fu þe¾™khkyku {kxu ðMŒwyku fu 
ƒkƒŒku Œu{s …rhÂMÚkrŒyku rðþu y÷„ y÷„ 
heŒu rð[khðk {kxu ‚ûk{ ƒ™ðwt ¾qƒ s 
{n¥ð…qýo Au, …Ae ¼÷u Œuyku yk ƒkƒŒku yt„u 
…rhr[Œ nkuÞ. yk…ýu ßÞkhu yLÞ™k «¼kð 
rð™k, yk…ýe {k™r‚f {ÞkoËkyku(ƒkuûk)™e 
ƒnkh rð[khðk {kxu ‚{Úko nkuEyu Aeyu íÞkhu 
yk…ýe ‚so™kí{fŒk™u «kuí‚kn™ {¤u Au. yk 
s fkhý‚h yk «ð]r¥k Ëhr{Þk™ yuf s xkMf™u, 
«íÞuf þe¾™khk y÷„ y÷„ heŒu fhu Au. 
ðMŒwyku «íÞu {q¤¼qŒ heŒu Œu{s y÷„ y÷„ 
heŒu fhu Au. ðMŒwyku «íÞu {q¤¼qŒ heŒu Œu{s 
y÷„ y÷„ heŒu rð[khðk™e ûk{Œk, yk…ý™u 
‚{MÞkyku™u ™kðeLÞ‚¼h Œu{s ‚so™kí{f 
heŒu n÷ fhðk ûk{Œk yk…u Au. yk{ yk ƒkƒŒ 
¾qƒ {qÕÞðk™ Au y™u Œu™u «kuí‚kn™ yk…ðwt 
òuEyu.

«r¢Þk
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
•   Manual ‘Dishari teacher Manual’, UNICEF West Bengal (pg. 36)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yk «ð]r¥k™k r™»f»ko y™u Vku÷kuy… Œhefu, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u …ÞkoðhýeÞ ‚thûký{kt {ËËY… ÚkkÞ Œuðk 
‚so™kí{f Wfu÷ku 'f[hk{ktÚke ft[™' ŒiÞkh fhðk fne þfu Au. ©uc Wfu÷ku …‚tË fhe ð„o{kt «ËŠþŒ fhe þfkÞ 
Au.
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«ð]r¥k : 2

ykí{kLku ÍY¾u /ykí{rLkheûký

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof ykí{kLku ÍY¾u /ykí{rLkheûký

30 r{rLkx

rh^÷uõþLk ÷u¾Lk

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : MksoLkkí{fíkk
• økkiý : Mð òøk]rík, 

ÃkhkLkw¼qrík

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• ŒMðeh fu r[ºk™k Y…{kt ÿüÙe™e ‚tðuË™kyku Úkfe 

þe¾™khk™e fÕ…™kþe÷Œk™u «kuí‚krnŒ fhðe.
• þe¾™khkyku™u Œu{™e fÕ…™k …h ykÄkrhŒ ðkŒko 

ƒ™kððk «kuí‚krnŒ fhðk
• þe¾™khkyku™u Œu{™e yktŒrhf RåAkyku y™u nuŒwyku 

ŒÚkk Œu{™e h[™kí{f fÕ…™k ðå[u™ku ‚tƒtÄ

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k «ûku…ý™e {™kuði¿kkr™f ‚thûký ÔÞðMÚkk …h ykÄkrhŒ Au su …qðoÄkhýk fhu Au fu ÷kufku su yM…ü fu 
‚trËøÄ W¥kus™kyku™ku ‚k{™ku fhu Au Œu™k ykÄkhu Œu{™e RåAkyku, yr¼÷k»kkyku, sYrhÞkŒku y™u nuŒwyku™wt 
r™{koý fhu Au. ƒeò þçËku{kt fneyu Œku, ßÞkhu yk…ýu ftRf yM…ü yÚko½x™ fheyu Aeyu, íÞkhu yk…ýu 
yk…ýk yÄoò„]Œ {™™wt «rŒ®ƒƒ òuRyu Aeyu.

• þe¾™khkyku{kt fÕ…™k™u W¥kursŒ fhðk {kxu yk «ð]r¥k, fÕ…™kr[ºk™k Y…{kt ÿ~Þ W¥kus™k™ku W…Þku„ fhþu, 
su{ fu Vkuxku„úk^‚ yÚkðk …uRÂLxtø‚. ŒuÚke, yußÞwfuxhu y„kWÚke ºký Vkuxku„úk^‚ yÚkðk …uRÂLxtø‚ …‚tË 
fhðk™k hnuþu fu su{kt h‚«Ë, AŒkt yM…ü …rhÂMÚkrŒ{kt ƒu yÚkðk ðÄw ÷kufku™wt r[ºký fhðk{kt ykÔÞwt nkuÞ. 
Vkuxku„úk^‚ yÚkðk …uRÂLxtø‚ Œu su ¼kð™kí{f «rŒ‚kË Wí…™ fhu Au Œu™k ykÄkh …h …‚tË fhðk{kt ykðþu. yk 
Aƒe, þe¾™khkyku™u ‚so™kí{f y™u fkÕ…r™f ƒ™ðk {kxu W¥kuSŒ fhþu.

• yk «ð]r¥k {kxu, yußÞwfuxh BÞwhu y™u {ku„o™ îkhk hsq fhðk{kt ykðu÷ rÚk{urxf yu«u‚uÃþ™ xuMx™k rðÍTÞwy÷ 
W¥kus™k fkzoT‚ ƒŒkðe þfu Au.
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1. yußÞwfuxh yk…ýk hku®sËk Sð™{kt fÕ…™k™k 
{n¥ð™u Wò„h fhðk™e ‚kÚku yk «ð]r¥k™ku 
…rh[Þ yk…þu. Œuyku sýkðþu fu ßÞkhu yk…ýu 
fkuE Aƒe òuþwt y™u Œu™e ‚kÚku fkuE ÷¾ký ™Úke, 
íÞkhu ŒhŒ s yk…ýu Aƒe™k yÚko™e fÕ…™k 
fhðk™wt þY fheyu Aeyu, y™u yk…ýu yk…ýe 
‚{sý y™u y™w¼ðku y™w‚kh Œu™wt yÚko½x™ 
fhðk™ku «Þk‚ fheyu Aeyu. yÚko½x™™e yk 
«r¢Þk{kt, yk…ýu yk…ýe ‚so™kí{fŒk y™u 
fÕ…™k™ku W…Þku„ fheyu Aeyu.

2. þe¾™khkyku fux÷ef h‚«Ë Aƒeyku r™nk¤þu 
s u™k u  … qð o ÔÞkÏÞkrÞŒ yÚk o  ™Úke.  Œ u  
þe¾™khkyku™e {hS …h ykÄkrhŒ hnuþu fu 
«ËŠþŒ ºký Aƒeyku{ktÚke Œuyku yuf Aƒe …‚tË 
fhu y™u Œu™e yk‚…k‚ yuf ðkŒko ƒ™kðu.

3. yußÞwfuxh yu ƒkƒŒ M…ü fhþu fu «ËŠþŒ ºký 
Aƒeyku{ktÚke þe¾™khk fkuE…ý Aƒe …‚tË fhe 
þfu Au.

4. þe¾™khkyku™u Aƒe yku¤¾ðk, Œu™e ‚kÚku 
y™w‚tÄk™ ‚kÄðk y™u Œu™e yk‚…k‚ 
h[™kí{f rð[khku „qtÚkðk {kxu, yußÞwfuxh 
r[ºkfkh yÚkðk Vkuxku„úkVhu þwt òuÞwt nþu Œu òuðk, 
{kxu þe¾™khkyku™u sýkðþu; ‚qt½ðk, M…þo 
fhðk y™u Œu òuðk {kxu  fu yk ûkýu r[ºk{kt 
yÚkðk …uRÂLxt„™k ™kÞf™u þwt ÷k„ýe ÚkE þfu 
Au; yÚkðk Œu «uhýk rðþu …ý rð[khðk fnuþu fu 
su™k Úkfe r[ºkfkhu yk r[ºk™wt ‚so™ fÞwO nþu 
yÚkðk Vkuxku„úkVhu Œu ûký™u fuË fhe nþu. ykðe 
Wtzký…qðof™e y™w¼qrŒ Úkfe þe¾™khkyku™u 
fÕ…™kþe÷ y™u SðtŒ ðkŒkoyku™wt yÚko½xLk 
fhðk sýkðþu.

5. y u ßÞ w f u x h ,  yÚ k o ½x ™ ÷ ¾ðk  { kx u  
þe¾™khkyku™u ÷„¼„ 12 Úke 15 r{r™x 

yk…þu. Œu …Ae, Œuyku™u …kuŒk™e ðkŒkoyku hsq 
fhðk yk{tÂºkŒ fhðk{kt ykðþu.

6. yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u yu{ sýkðe™u 
[[ko™e ‚{kÂÃík fhþu fu fÕ…™k, ‚so™kí{fŒk 
y™u yÚko½x™ þqLÞkðfkþ{ktÚke «„x ÚkŒk 
™Úke. ßÞkhu yk…ýu fÕ…™k fheyu Aeyu yÚkðk 
fkuE yÚko½x™ fheyu Aeyu íÞkhu yk…ýk 
…kuŒk™k y™w¼ðku, RåAkyku, sYrhÞkŒku, 
«uhýk y™u ¼Þ™e …]c¼qr{ nt{uþkt nksh nkuÞ 
Au. yk{, yuf heŒu, fkuE ÔÞÂõŒ™e ðkŒko yÚkðk 
yÚko½x™™u Œu{™k yÄoò„]Œ {™™e ƒkhe 
{k™ðk{kt ykðþu. r[ºk™e …‚tË„eÚke ÷E™u, 
ðkŒko{kt «rŒ®ƒrƒŒ ÷k„ýeyku™u, ðkŒko{kt 
™kÞf ‚kÚku òuzkÞu÷ sYrhÞkŒku y™u nuŒwyku 
‚wÄe™e, Ëhuf çkkçkík ðkŒkofkhLke MðÞt™e 
yktíkrhf ‚{sLku Wòøkh fhu Au.

7. fux÷kf þe¾™khkyku yk ‚{sqŒe Úkfe Wí‚krnŒ 
ÚkE þfu Au ßÞkhu yLÞ fux÷kf Ëu¾eŒe heŒu 
yMðMÚkŒk y™w¼ðe þfu Au. f ux÷kf 
þe¾™khkyku yk rð[kh™u hrËÞku yk…e þfu Au 
y™u yu{ {k™ðk {k„u Au fu Œu{™e ðkŒko VõŒ 
Œu{™e fÕ…™k™e {qŠŒ nŒe y™u Œu™k yÄoò„]Œ 
{™ ‚kÚku fkuE ÷uðkËuðk ™Úke. yußÞwfuxh 
þe¾™khkyku™u fnuþu fu Œu{™k {kxu yuðwt 
y™w¼ððwt y™u rð[khðwt Œu Mðk¼krðf Au. AŒkt, 
Œuyku™u yk yt„u ¾wÕ÷k {™Úke rð[khðk  rð™tŒe 
fhðk{kt ykðþu.

8. yußÞwfuxh ™e[u yk…u÷k {k„oËþof «§ku …qAe™u 
þe¾™khkyku™u Œu{™e h[™k yt„u rh^÷uõx 
fhðk fhðk sýkðþu:
f. W…÷çÄ ºký Aƒeyku{ktÚke Œ{u þk {kxu yk 

Aƒe …‚tË fhe?
¾. þwt Œ{khe ðkŒko™ku fkuE ™kÞf, ðkMŒrðf 

«r¢Þk
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Sð™{kt ík{u su™u òýŒk nkuÞ Œuðe fkuE 
ÔÞÂõŒ suðku Au ?

øk. Œ{khe ðkŒko™k ™kÞf™u Œ{u su ÔÞð‚kÞ fu 
yku¤¾ký yk…e Au þwt Œu ðkMŒrðf Sð™{kt 
…ý Œ{u fkuR™u yku¤¾Œk nkuÞ Œuðe fkuE 
ÔÞÂõŒ ‚kÚku {¤Œe ykðu Au?

½. þwt Œ{khe ðkŒko{kt Ëþkoððk{kt ykðu÷e 
÷k„ýeyku Œ{khk ‚k{kLÞ {™™e ÂMÚkrŒ 
yÚkðk {qz ‚kÚku ƒtÄƒu‚u Au?

[. þwt Œ{khe ðkŒko{kt ™kÞf™e {wÏÞ «uhýkyku 
y™u Œu™u Ëkuhðýe yk…Œk …rhƒ¤ku (Ëk.Œ. 
MðefkhðkLke  sYh Au, ‚V¤Œk™e RåAk Au, 

©ucŒk™e RåAk Au yÚkðk þÂõŒ™e ¼q¾ Au) 
Œ{khe …kuŒk™e sYrhÞkŒku ‚kÚku fkuE 
‚kBÞŒk Ähkðu Au?

9. yußÞwfuxh, rðãkÚkeoyku™u ¾kŒhe yk…þu fu yk 
rh^÷uõþ™ VõŒ Œu{™k …kuŒk™k {kxu Au y™u 
Œuyku yk «§ku rðþu ÔÞÂõŒ„Œ heŒu rð[kh 
fhþu. Œuyku yk rh^÷uõþ™ yLÞ fkuE™e ‚kÚku 
ðnU[e þfþu Lknª. yk ƒkƒŒ þe¾™khkyku™u 
Œu{™k rh^÷uõþ™{kt ðÄw ¾wÕ÷k y™u «k{krýf 
ƒ™ðk™e {kuf¤kþ yk…þu. yk …„÷wt, ykí{ 
ò„]rŒ ðÄkhðk{kt {ËËY… ƒ™þu.

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yk «ð]r¥k™k r™»f»ko y™u Vku÷kuy… Œhefu, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u Œu{™k {™…‚tË f÷kfkh-r[ºkfkh, 
÷u¾f, ‚t„eŒfkh, „eŒfkh ð„uhu™k ‚so™kí{f fkÞo y™u Sð™ RrŒnk‚ ðå[u™e fze Œ…k‚ðk sýkðþu.
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«ð]r¥k : 3

÷u¾fLke þkuÄ{kt Ãkkºkku

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof ÷u¾fLke þkuÄ{kt Ãkkºkku

25 Úke 30 r{rLkx

ðkíkkoLke h[Lkk yLku [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : MksoLkkí{fíkk
• økkiý : Mk{MÞkLkwt

rLkhkfhý yLku
rLkýoÞþÂõík

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• ðkíkkoLke h[Lkk Úkfe þe¾LkkhkykuLke MksoLkkí{fíkkLku 

¾e÷ðe þfþu
• þe¾™khkyku™u Mk{MÞkLkwt rLkhkfhý fhðk{kt yLku rLkýoÞku 

÷uðk{kt MksoLkkí{fíkkLkku WÃkÞkuøk fhðk{kt {ËËYÃk 
çkLkþu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥kyku™u ‚{MÞkyku n÷ fhðk y™u {krnŒe‚¼h r™ýoÞku ÷uðk {kxu þe¾™khkyku™e ‚so™kí{fŒk 
ðÄkhðk {kxu ŒiÞkh fhðk{kt ykðe Au. ðkŒko™e h[™k îkhk, Œuyku™u ™kÞf™k ¼krð yt„u™e fÕ…™k fhðk™e Œf 
{¤þu. Œuyku ÂMÚkrŒ yÚkðk Œku …rhýk{ku™k r™Þtºkýfkh nkuðk™e ¼kð™k™ku …ý y™w¼ð fhþu. yk «ð]r¥k Úkfe 
Œu{™u hku®sËe srx÷ ‚{MÞkyku™k ™ðe™Œk…qýo Wfu÷ku þkuÄðk {kxu Œu{™k{kt hnu÷e ‚t¼kð™kyku™e y™w¼qrŒ 
ÚkkÞ Œuðe þfâŒk Au.

ykð~Þf íkiÞkhe :

• yk «ð]r¥k {kxu ynª ºký ðkíkkoyku ykÃkðk{kt ykðu÷ Au. Œu™e ‚kÚku ‚kÚku, yußÞwfuxhu þe¾™khkyku™k ‚k{krsf-
‚ktMf]rŒf y™u ykŠÚkf ‚tË¼o™k ykÄkhu fux÷ef ðÄw ðkŒkoyku h[ðe …zþu.
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1. yußÞwfuxh ‚ºk™e þYykŒ fhŒk þe¾™khkyku™u 
sýkðþu fu ynª yuðk fux÷ktf …kºkku Au, su{™e 
ðkŒko Œu{™k Sð™{kt ykðu÷k ‚tfx™kt fkuE 
[ku¬‚ Œƒ¬u yxfe „E Au. yk …kºkku Œu{™e 
ðkŒko Œ{khk Úkfe yk„¤ ÷¾kÞ Œu™e hkn òuE 
hÌkk Au.

2. «ð]r¥k ƒu [hý{kt nkÚk Ähðk{kt ykðþu. «Úk{ 
[hý{kt, Ëhuf þe¾™kh™u ðkŒko ÷¾ðk {kxu 
™e[u yk…u÷ þYykŒ™ku ¼k„ yk…ðk{kt 
ykðþu. yk yuf s ¼k„ yufÚke ðÄw 
þe¾™khkyku™u yk…ðk{kt ykðþu. ðkŒko ÷¾ðk 
{kxu þe¾™khkyku™u Œu{™e fÕ…™k y™u 
‚so™kí{fŒk™ku W…Þku„ fhðk {kxu yußÞwfuxh 
«kuí‚krnŒ fhþu. ðkŒko{kt Œuyku ðÄw …kºkku™ku 
W{uhku fhþu y™u ½x™kyku …ý W{uhþu.

«r¢Þk

ðkíkko 1Lke þYykíkLkku ¼køk

ðkíkko 2Lke þYykíkLkku ¼køk

ðkíkko 3Lke þYykíkLkku ¼køk

yuf ‚{Þ™e ðkŒ Au. ‚{k‚…wh ™k{™k „k{{kt VkrŒ{k ™k{™e yuf Akufhe hnuŒe nŒe. VkrŒ{k Œu™e þk¤k{kt 
fhðk{kt ykðŒe yÇÞk‚ Œu{s ‚n-yÇÞk‚ yLku yLÞ «ð]r¥kyku{kt ¾qƒ ‚khe nŒe. rþûkfku nt{uþk Œu™e «þt‚k 
fhŒk. ßÞkhu VkrŒ{k 10{w Äkuhý …k‚ Úkðk™e nŒe íÞkhu Œu™k rþûkfu Œu{™k „k{Úke ykþhu 20 rf÷ku{exh Ëqh  
ykðu÷e Akufheyku {kxu™e r™ðk‚e þk¤k rðþu {krnŒe yk…e. yk þk¤k ŒusMðe rðãkÚkeoyku™u 100% rþ»Þð]r¥k 
yk…Œe nŒe. VkrŒ{kyu ßÞkhu yk þk¤k rðþu ‚kt¼éÞwt íÞkhu VkrŒ{k™e ykt¾ku{kt [{f ykðe „R, …htŒw ŒhŒ s 
Œu™k Sð™™e fXkuh ðkMŒrðfŒkykuyu Œu™u Ä¬ku {kÞkuo....

W™k¤k™e ƒ…kuh™ku ‚{Þ nŒku. sÞtrŒ y™u Œu™e ƒnu™…ýe ‚wr™Œk, ‚wr™Œk™k ½hu ƒuXk nŒk. ƒt™uyu ¾qƒ ‚khk 
{kfo‚ ‚kÚku 12 {k Äkuhý™e ƒkuzo™e …heûkk …k‚ fhe nŒe. ‚wr™Œk, sÞtrŒ™u ykð™khk Úkkuzk ‚{Þ{kt Œu™k ÷ø™ 
Úkðk™k nŒk Œu rðþu ðkŒ fhe hne nŒe. ‚wr™Œkyu Œu™k ÚkLkkhk …rŒ™u fâkhuÞ òuÞku ™ nŒku yÚkðk {¤e …ý ™ 
nŒe. ‚wr™Œk Œu™k …rŒ rðþu ðÄkhu ftR òýŒe ™nkuŒe, …htŒw yuf ð¾Œ ‚wr™Œkyu Œu™k r…Œk™u, Œuýe™e {kŒk™u 
ðhhkò yt„u ƒnwt ®[Œk ™ fhðk™wt  fnuŒk ‚kt¼éÞk nŒk, su ‚w™eŒk fhŒk 20 ð»ko {kuxk nŒk. yk ðkŒu ‚wr™Œk™u 
…huþk™ fhe {qfe Au. ƒt™u Akufheyku yuf ƒeò™ku nkÚk …fze™u ƒuXe, þwt fhðwt Œu ¾ƒh …zŒe ™Úke...

fku÷us Sð™ yu yuðe ƒkƒŒ Au fu {kuxk¼k„™k Þwðk™ku su™kt ‚…™kt òuŒk nkuÞ Au. yk yu s ‚{Þ Au, ßÞkhu 
ÔÞÂõŒ r{ºkku ƒ™kðe, Œu{™e ‚kÚku nhðk-Vhðk, rVÕ{ku òuðk, ƒnkh s{ðk sðwt ð„uhu suðe {ò {kýe þfu Au. yk 
Œu ‚{Þ …ý Au ßÞkhu ½ýk Akufhkyku y™u Akufheyku ‚tƒtÄku{kt ƒtÄkÞ Au. y™whkÄk …ý ykðk s yuf ‚tƒtÄ{kt …ze 
„E nŒe. yuf rËð‚ yòÛÞk ™tƒh …hÚke Œu™k Vku™ …h Œuýe™k …kuŒk™ks fux÷kf ðktÄks™f Vkuxku„úkV 
{kuf÷ðk{kt ykÔÞk. fkuBÃÞwxh™e {ËËÚke {q¤ Vkuxku„úkV{kt VuhVkh fhe™u ŒiÞkh fhðk{kt ykðu÷k ykðk Vkuxk {éÞk 
íÞkhu yk ‚tƒtÄ Œu™k {kxu yuf Ëw:Mð¡ ƒ™e „Þku...

Ãkrhrþü



03 62 MksoLkkí{fíkk

3. Œ{k{ þe¾™khkyku ðkŒkoyku ÷¾e hnu 
íÞkhƒkË, ðkŒko™e þYykŒ {kxu yuf ‚{k™ 
¼k„ {éÞku nkuÞ Œuðk þe¾™khkyku yufXk Úkþu 
y™u sqÚk ƒ™kðþu. sqÚk{kt, Œuyku yh‚…h‚ 
yufƒeò™e ðkŒkoyku™e yk…-÷u fhþu. yk{ 
fhðw t y÷„ y÷„ rðãkÚkeo ÷u¾fk u™e 
ðkŒkoyku™e Œu{s Ëhuf ðkŒko{kt hnu÷k ðirðæÞLke 
Œw÷™k fhðk{kt {ËËY… ƒ™e þfu Au.

4. yußÞwf uxh «íÞuf sqÚk{k tÚke 2 fu 3 
þe¾™khkyku™u …kuŒk™e ðkŒko fnuðk ƒku÷kðþu.  
yußÞwfuxh, yk Œf™ku W…Þku„ fhe™u ÔÞÂõŒ„Œ 

ŒVkðŒku y™u y™w¼ðku™k {n¥ð™u Wò„h 
fhþu su ðkŒkoyku{kt rðrðÄŒk «uhu Au. yußÞwfuxh 
Þwðk™ku …kuŒus Œu{™k …kuŒk™k Sð™™e ðkŒko™k 
÷u¾fku Au yu ƒkƒŒ W…h …ý ¼kh {qfþu. yk™u 
Sð™™k yLÞ fkiþÕÞku, su{ fu ÿZŒk, ‚{MÞk™wt 
r™hkfhý y™u r™ýoÞþÂõŒ ‚kÚku Mkktf¤ðk{kt 
ykðþu.

5. yußÞwfuxh, ‚{MÞkyku Œu{s Sð™ «íÞu™k 
yr¼„{{kt ‚so™kí{fŒk fu¤ððk™e sYrhÞkŒ 
…h ¼kh {qfe™u ‚ºk™wt ‚{k…™ fhþu.

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• þe¾™khkyku™u Œu{™k …kuŒk™k Sð™™e yuf ðkŒko ÷¾ðk {kxu fnuðk{kt ykðþu ßÞkt Œuyku Œu{™e …‚tË„e™k 
™ðk …kºkku ÷kðþu, Sð™{kt ™ðe ½x™kyku yÚkðk yLÞ ftE …ý ƒkƒŒku W{uhþu su yk Sð™ ðkŒko™u Œu{™e 
Y[e y™w‚kh h‚«Ë ƒ™kðu Au. Œuyku ÃkkuíkkLke fÕ…™k™ku W…Þku„ fhþu yLku çkLku íkux÷e ‚so™kí{fíkk ykýðkLkku 
«ÞíLk fhþu. 
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«ð]r¥k : 4

çkk¤ yrÄfkh yLku Mkwhûkk

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof çkk¤ yrÄfkh yLku Mkwhûkk

30 + 30 r{rLkx (yk «ð]r¥k çku Mk¤tøk Mkºkku{kt 
ykÞkuSík fhðk{kt ykðþu)

ÂMfx (Lkkxefk) íkiÞkh fhðe, hsq fhðe yLku [[ko fhðe

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : MksoLkkí{fíkk
• økkiý : rððu[Lkkí{f

®[íkLk

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• þe¾LkkhkykuLku çkk¤ yrÄfkhku ytøku {krníkøkkh fhþu
• þe¾™khkyku™u ‚k{krsf {wÆkyku™u ‚tƒkuÄðk {kxu ™kxf 

yu yuf ™krðLÞ‚¼h y™u h[™kí{f {kæÞ{ Au Œu 
ƒkƒŒÚke …rhr[Œ fhþu.

• ™kðeLÞ‚¼h heŒu ‚k{krsf {wÆkyku™u ‚tƒkuÄŒk 
þe¾™khkyku™e ‚so™kí{fŒk{kt ðÄkhku fhe þfþu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k™ku nuŒw ƒk¤ yrÄfkh™u ÷„Œk ÷k„w …zŒk {wÆkyku …h «fkþ …kzðk™ku Au. yk «ð]r¥k™ku nuŒw ƒk¤fku™k 
yrÄfkhku™wt fuðe heŒu WÕ÷t½™ ÚkkÞ Au y™u fuðe heŒu Œu™k …h æÞk™ yk…e þfkÞ Œu rðþu þe¾™khkyku™u 
{krnŒ„kh Œu{s ‚tðuËLkþe÷ ƒ™kððk™ku Au. «ð]r¥k{kt ™kxf™u yuf {kæÞ{ Œhefu W…Þku„{kt ÷uðk{kt ykðu÷ Au 
su ‚k{krsf {wÆkyku …h ò„]rŒ ÷kððk {kxu yuf ‚so™kí{f {kæÞ{ Au y™u Œu  Ëqh„k{e «¼kðku Ähkðu Au. «ð]r¥k 
Ëhr{Þk™, yußÞwfuxh Vkuh{ rÚkÞuxh™e ‚tfÕ…™k y™u Œu™e ÷kûkrýfŒkyku þe¾™khkyku™u ‚{òðþu. yk «ð]r¥k 
þe¾™khkyku™e ‚so™kí{fŒk{kt ð]rØ fhþu yux÷wt s Lknª …ý Œu{™u ‚k{krsf …rhðŒo™ ykýðk™k yuf ™ðe™ 
{kæÞ{ rðþu …ý rþrûkŒ ƒ™kðþu.

ykð~Þf íkiÞkhe :

• fuMkLke YÃkhu¾k Ähkðíkk nuLzykWx (yuf fkøk¤ WÃkh yuf fuMkLke YÃkhu¾k ÷¾ðe)
• þk¤k{kt ™kxfku fu yLÞ f÷k«MŒwrŒ hsq fhðk {kxu ƒ™kððk{kt  ykðu÷e søÞkyku suðe fu, ykurzxkurhÞ{, h{Œ™k 

{uËk™, yuBVeÚkeÞuuxh ð„uhu MÚk¤ W…h yk «ð]r¥k nkÚk Ähðe RåA™eÞ Au.
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh, ð„o™e þYykŒ fhþu y™u ‚{„ú ð„o™u 6 Úke 7 þe¾™khkyku™k yuf yuðk sqÚkku{kt rð¼kSŒ fhþu. 
ðkt[ðk y™u rð~÷u»ký fhðk {kxu Ëhuf sqÚk™u yuf fu‚ ðeø™ux yk…ðk{kt ykðþu.

2. íÞkhƒkË, yußÞwfuxh Ëhuf sqÚk™u fu‚ rðø™ux{kt þwt ½x™k ½xe hne Au y™u ƒk¤f WÃkh íku fuðe y‚h fhe hne Au 
Œu rðþu [[ko fhðk y™u Œu™wt ðýo™ fhðk fnuþu. 

3. þe¾™khkyku™k sðkƒku™k ykÄkhu yußÞwfuxh ‘ƒk¤ yrÄfkh’ ™k {wÆk …h [[ko þY fhþu. ‚tƒtrÄŒ 
WËknhýku™e {ËËÚke, yußÞwfuxh Wò„h fhþu fu fuðe heŒu ƒk¤fku™ku ËwhW…Þku„ fhðk{kt ykðu Au y™u fux÷kf 
÷kufku îkhk Œu{™e ‚kÚku ¾hkƒ ðŒo™ fhðk{kt ykðu Au su Œu{™k ƒk¤…ý™u Ae™ðe ÷u Au. yußÞwfuxh ‚{òðþu fu 
fwxwtƒ™k ‚ÇÞku y™u hkßÞ (‚hfkh)™e sðkƒËkhe Au fu Œuyku swËk swËk «fkh™kt ËwÔÞoðnkh y™u ®n‚kÚke 
ƒk¤fku™u ‚whrûkŒ fhu y™u ‚wr™rùŒ fhu fu Œu{™k yrÄfkh™e hûkk fhðk{kt ykðu Au. yußÞwfuxh Œu{™e 
òýfkhe{kt nkuÞ Œuðk yk «fkh™k ƒk¤ yrÄfkh™k WÕ÷t½™™k Ëk¾÷kyku sýkððk {kxu þe¾™khkyku™u 
«kuí‚krnŒ fhþu. íÞkhƒkË rþûkf ™e[u yk…u÷ {krnŒe sýkðþu.

‚tÞwõŒ hküÙ™k ƒk¤ yrÄfkhku yt„u™k ‚t{u÷™ (Þwyu™‚eykh‚e)™e ½ku»kýk {wsƒ 18 ð»koÚke ykuAe Wt{h™e 
fkuE…ý ÔÞÂõŒ™u ƒk¤f {k™ðk{kt Au. su 18 ð»ko™e ðÞ ‚wÄe™k Œ{k{ ƒk¤fku™u fux÷kf yrÄfkhku {kxu nfËkh 
ƒ™kðu Au. 
ƒk¤ Mkwhûkk «Ëk™ fhðk {kxu hkßÞ ƒtÄ™fŒko Au. yux÷u fu ƒk¤ yrÄfkhku suðk fu, W…uûkk, þku»ký, ËwY…Þku„, 
®n‚k Œu{s fkuE…ý ƒk¤f™u  Þwyu™‚eykh‚e îkhk ÔÞkÏÞkrÞík fhðk{kt ykðu÷k ƒk¤ yrÄfkhkuÚke ðtr[Œ 
hk¾ðk{kt ™ ykðu. ÔÞk…f heŒu ƒk¤ yrÄfkhku™u [kh ©uýeyku{kt ð„eof]Œ fhðk{kt ykðu Au. yk [kh ©uýeyku{kt 
Ëhuf ƒk¤f™k ™k„rhf¥ð, hksfeÞ, ‚k{krsf, ykŠÚkf y™u ‚ktMf]rŒf yrÄfkhku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.
•  Ëhuf ƒk¤f™u sL{ ÷uðk™ku, yÂMŒíð xfkððkLkku, …kirüf yknkh, yk©Þ y™u 

f…zkt ‚rnŒ „kihð…qýo Sð™ Sððk™ku yrÄfkh Au.
•  ƒk¤f™u ½h{kt Œu{s ‚{ks{kt W…uûkk, þku»ký, ‚Œk{ýe y™u ËwY…Þku„ ‚k{u ‚whûkk 

{u¤ððk™ku yrÄfkh Au. 
•  ƒk¤f™u …kuŒk™e ðkŒ hsq fhðk™ku, …kuŒk™u ‚eÄe fu ykzfŒhe heŒu y‚h fhŒk 

r™ýoÞku{kt ‚n¼k„e Úkðk™ku yrÄfkh Au. yk ¼k„eËkhe™e {kºkk ƒk¤f™e Wt{h y™u …rh…õðŒk y™w‚kh 
ƒË÷kÞ Au.

•  ƒk¤f™u ‚ðkO„e rðfk‚™ku yrÄfkh Au : ¼kð™kí{f, {k™r‚f y™u þkherhf. ðÄw{kt Œu 
‚q[ðu Au fu W…hkuõŒ ƒkƒŒku {kxu ÞkuøÞ ðkŒkðhý y™u Œfku™wt r™{koý fhðk {kxu hûkýkí{f Mk{s sYhe Au 
su  ƒk¤fku™k yrÄfkhku™wt WÕ÷t½™ fhŒe ‚k{krsf …ht…hkyku, ÄkhkÄkuhýku, rhðkòu y™u ÄkŠ{f rðrÄyku™u 
…zfkhu.

Sð™ Sððk™ku yrÄfkh:

‚thûký™ku yrÄfkh:

‚n¼kr„Œk™ku yrÄfkh:

rðfk‚™ku yrÄfkh:
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¼khŒu ‚tÞwõŒ hküÙ™k ƒk¤ yrÄfkhku yt„u™e ½ku»kýkyku™u Mðef]rŒ yk…e nkuðkÚke ƒk¤fku™u Œ{k{ «fkh™k 
òu¾{ku y™u þku»kýÚke ƒ[kððk {kxu Œu «rŒƒØ Au. ¼khŒ™k ƒtÄkhý™e fux÷ef òu„ðkEyku ™e[u {wsƒ 
Au su ƒk¤f™u ‚whûkk «Ëk™ fhu Au.

•  ƒk¤f™u {VŒ y™u VhrsÞkŒ rþûký™ku yrÄfkh yrÄr™Þ{, 2010, 6 Úke 14 
ð»ko™e ðÞ sqÚk™k Œ{k{ ƒk¤fku™u {VŒ y™u VhrsÞkŒ «khtr¼f rþûký «Ëk™ fhu Au.

•  ƒk¤ ÷ø™ «rŒƒtÄf yrÄr™Þ{, 2006 {wsƒ fkÞËu‚h ÷ø™ {kxu AkufheykuLke Wt{h 
18 ð»ko y™u Akufhkyku {kxu 21 ð»ko ™¬e fhðk{kt ykðe Au.

•  ƒk¤ {sqhe («rŒƒtÄ y™u r™Þ{™) yrÄr™Þ{, 1986 
nuX¤ fux÷kf rfM‚kyku{kt 14 ð»koÚke ykuAe Wt{h™k ƒk¤fku™k hkus„kh …h «rŒƒtÄ {qfðk{kt ykðu÷ Au.

•  y™irŒf ðu…kh r™ðkhý yrÄr™Þ{, 1986, ðu~Þkð]r¥k {kxu {rn÷kyku, 
Akufheyku yÚkðk ƒk¤fku™k þku»ký™u yxfkðu Au.

•   ½hu÷wt ®n‚k yrÄr™Þ{, 2005 {rn÷kyku™u ½hu÷w ®n‚k™e yxfkÞŒ 
y™u ‚whûkk™e òu„ðkE …whe …kzu Au. ½hu÷wt ®n‚k yux÷u †e™u Œu™k …rŒ yÚkðk …rhðkh™k ‚ÇÞku îkhk 
fhðk{kt ykðŒwt þkherhf yÚkðk ¼kð™kí{f ™wf‚k™.

•  r«fkuL‚uÃþ™ yuLz r«™ux÷ zkÞø™kuÂMxf xuÂõ™õ‚ (…e‚e-…eyu™zexe) yuõx, 
1994 yu „¼o{kt hnu÷k ƒk¤f™k ®÷„ …rhûký y™u r™Äkohý™e hkufÚkk{™e òu„ðkE fhu Au.
rfþkuh LÞkÞ (ƒk¤fku™e ‚t¼k¤ y™u ‚whûkk) yuõx, 2006: yk fkÞËku ƒk¤fku™u fkuE …ý f]íÞ fhðkÚke 
hkufu Au su fkÞËkÚke rðh]æÄ™wt, „uhfkÞËu‚h yÚkðk „w™krnŒ Mð¼kð™wt nkuÞ Au y™u fkÞËkLkk Mkt½»ko{kt 
ykðíkk çkk¤fku™u ‚whûkk, ‚khðkh y™u …w™ðo‚™™e …ý òu„ðkE fhu Au.

•  yk òŒeÞ ËwÔÞoðnkh™k «fkhku y™u 
rðMŒkh™u rðMŒ]Œ fhŒku yuf ÔÞk…f fkÞËku Au. Œu ƒk¤-{iºke…qýo …ku÷e‚ y™u fkuxo {kxu {k„oËŠþfk …ý 
r™ÄkorhŒ fhu Au.

rþûký™ku yrÄfkh:

ƒk¤÷ø™™ku r™»kuÄ:

ƒk¤ {sqhe («rŒƒtÄ y™u r™Þ{™) yrÄr™Þ{:

y™irŒf ðu…kh r™ðkhý :

½hu÷wt ®n‚kÚke {rn÷kyku™wt hûký:

ysL{u÷ fLÞk™wt ‚thûký:

òŒeÞ „w™kykuÚke ƒk¤fku™k hûký {kxu™ku fkÞËku (…kuf‚ku) 2012:

4. nðu, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u Vkuh{ rÚkÞuxh™e ‚tfÕ…™k ‚{òðþu y™u ‚k{krsf {wÆkyku™u ‚tƒkuÄðk {kxu 
Œu™u fuðe heŒu W…Þku„{kt ÷R þfkÞ Œu ‚{òðþu. ™e[u yk…u÷k fkuüf{kt sýkÔÞk {wsƒ, Œuyku Vkuh{ rÚkÞuxh™e 
fux÷ef ÷kûkrýfŒkyku rðþu ðÄw [[ko fhþu.

Vkuh{ rÚkÞuxh

ƒúkrÍr÷Þ™ rÚkÞuxh «uÂõxþ™h y„MŒku ƒkuyk÷ îkhk «urhŒ Vkuh{ rÚkÞuxh yu rÚkÞuxh ûkuºku yuf 
™kðeLÞ‚¼h hsqykŒ nŒe. ‚k{kLÞ heŒu y{wf «fkh™e ®n‚k y™u Ë{™™wt r™Y…ý fhŒk yk rÚkÞuxhu 
ÞÚkkÂMÚkrŒ™u …zfkhðk™ku «Þk‚ fÞkuo. yk{kt «uûkfku ‚{ûk ƒu ð¾Œ ™kxf yÚkðk ÿ~Þ ¼sððk{kt ykðu Au. 
ßÞkhu ƒeS ð¾Œ ™kxf ¼sððk{kt ykðu íÞkhu, «uûkf(«uûkfku) ‘hkufku yÚkðk Úkku¼ku’™e ƒq{ …kze™u Ë¾÷ 
fhe þfu Au. Œuyku yr¼™uŒkyku™wt MÚkk™ ÷E þfu Au y™u ¼sððk{kt ykðe hnu÷e …rhÂMÚkrŒ™u ƒË÷e þfu Au. 
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5. W…hkuõŒ ƒkƒŒ™u y™w‚he™u, yußÞwfuxh ð„o™u 6 Úke 8 þe¾™khkyku™k sqÚkku{kt ðnU[þu. Ëhuf sqÚk™u yuf fu‚ 
rðø™ux ‚kut…ðk{kt ykðþu y™u Vkuh{ rÚkÞuxh™e su{ Œu™k …h yuf xqtfwt ™kxf ŒiÞkh fhðk sýkððk{kt ykðþu. 
ŒiÞkhe fhðk {kxu Ëhuf sqÚk™u  yuf yXðkrzÞk™ku ‚{Þ yk…ðk{kt ykðþu.

6. «íÞuf sqÚk™u ykðŒk yXðkrzÞu Œu{™k ‚kÚkeËkhku ‚{ûk Œu{™wt ™kxf hsq fhðk fnuðk{kt ykðþu. Ëhuf ™kxf™ku 
‚{Þ„k¤ku 8 Úke 10 r{r™x sux÷ku hnuþu. òu ™kxfku ‚khk nkuÞ, Œku Œuyku þk¤k{kt ÞkuòŒe «kÚko™k ‚¼k yÚkðk 
yLÞ fkuE ‚k{qrnf {u¤kðzk{kt {kuxe ‚tÏÞk{kt W…ÂMÚkŒ «uûkfku™e ‚k{u VheÚke hsqykŒ fhe þfu Au.

™kxf™kt yLÞ …kºkku su ƒË÷kÞk ™Úke Œu …kºkku hnu Au y™u ykð~Þf VuhVkh y…™kðu Au. yk{ òu , sw÷{™wt 
yuf á~Þ  ‚þÂõŒfhý™k á~Þ{kt Y…ktŒrhŒ ÚkR þfðk™e ‚t¼kð™k Ähkðu Au. …kºkku y™u «uûkfku ðå[u 
‚tËuþkÔÞðnkh fhðk {kxu ‘òufh’ nksh hnu Au. yk heŒu, {q¤ MðY…u hsqykŒ fhðk{kt ykðu÷k ÿ~Þku™k 
fux÷kf rðfÕ…ku™e þkuÄ fhðk{kt ykðþu. Vkuh{ rÚkÞuxh yu ðtr[Œ ÷kufku y™u nktr‚Þk{kt Äfu÷kÞu÷k ÷kufku™k 
«§ku™e hsqykŒ fhðk y™u  Œu{™u yðks yk…ðk {kxu™wt yuf þÂõŒþk¤e {kæÞ{ Au. Œu ‘f[zkÞu÷k fu 
…erzŒ ÷kufku™wt rÚkÞuxh’ yÚkðk ‘rðfk‚ rÚkÞuxh’ Œhefu …ý yku¤¾kÞ Au.

MktË¼o : https://dramaresource.com/forum-theatre/
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LkkxfLke ¼sðýe {kxu ynª Lke[u fux÷ef Úke{ ykÃku÷ Au su{kt ykð~Þf ðÄkhkyku fhe WÃkÞkuøk{kt ÷R þfkÞ Au.

hkurƒ™ 13 ð»ko™ku Akufhku Au su ƒ‚ Mxuþ™ ™Sf ‚ku…khe, …k™, „wxfk y™u r‚„khux ðu[u Au. Œu™e hkus™e 
f{kýe{ktÚke Œuýu Y. 30 Ëhhkus, Œu™k "{kr÷f" ™u (su {ký‚ Œu™u ðu[ðk {kxu yk ðMŒwyku yk…u Au) yk…ðk 
…zu Au. yuf rËð‚u Œu …qhŒe ðMŒwyku ™ ðu[e þfâku, íkku íkuLkk {kr÷fu Œu™u „k¤ku yk…e y™u {kuxuÚke ƒhkzk 
…kze™u Ä{fkÔÞku. fux÷ef ð¾Œ Œku Œu™u "{kr÷f" îkhk {kh {khðk{kt ykðu Au.

{k÷k 11 ð»ko™e Akufhe Au. Œu Ë¥kk …rhðkh {kxu ½hfk{ fhu Au.  ßÞkhu …ý ©e{Œe Ë¥kk ½h{ktÚke ƒnkh 
„Þk nkuÞ íÞkhu ©e Ë¥kk Œu™u …kuŒk™e …k‚u ƒku÷kðu Au y™u …kuŒk™k …„u {‚ks fhkðu Au y™u Œuýe™k þheh™k 
ð¾ký fhu Au. „Efk÷u, ßÞkhu Œu ©e Ë¥kk™k …„ …h {kr÷þ fhe hne nŒe, íÞkhu Œu{ýu {k÷k™k „k÷ …h 
[wtƒ™ fÞwO. yk {k÷k {kxu ¾qƒ s ‚tfku[s™f y™u {qtÍðý¼ÞwO nŒwt. ©e Ë¥kk™e ykðe nhfŒku Œu™u …‚tË 
™Úke.

{ki‚{ yuf ŒusMðe Akufhku Au. Œuýu ‚khk „wý ‚kÚku ™ð{wt Äkuhý …k‚ fÞwO. Œu yuðk …rhðkh{ktÚke ykðu Au su 
Aqxf {sqhe y™u {kA÷eyku …fze™u …kuŒk™wt „wshk™ [÷kðu Au. Œu™k ºký ™k™k ¼kE-ƒnu™ Au. Œu™k r…Œk 
yMðMÚk hnu Au. ƒeò™k ½hku{kt ½hfk{ fhŒe Œu™e {kŒk ¼khu ƒkuòu y™w¼ðu Au. ™ð{k Äkuhý{kt …k‚ ÚkÞk 
…Ae, {ki‚{™k r…Œkyu Œu™wt òuƒ fkzo ƒ™kðe ykÃÞwt y™u Œu™u Aqxf {sqhe fh™kh Œhefu™wt fk{ þY fhkÔÞwt.

òuÞ{kuŒe yuf 12 ð»ko™e ÞwðŒe Au. yuf rËð‚, ßÞkhu Œu þk¤kyuÚke ½hu …kAe ykðe, íÞkhu Œuýu ½h{kt 
‚tƒtÄeyku y™u r{ºkku™ku {kuxku {u¤kðzku òuÞku. Ëhuf sý Wí‚krnŒ nŒk …ý þk {kxu ‚ki Wí‚krnŒ nŒk Œu 
fkuR Œu™u sýkðŒwt ™ nŒwt. Œu™e {kŒk {rn÷kyku ‚kÚku ƒuXe nŒe. Œuýeyu  {kŒk™u yk {rn÷kyku™u ðkŒ 
fnuŒk ‚kt¼¤e fu òuÞku{kuŒe {kxu …‚tË fhu÷ku {whrŒÞku yuf {kuxe ykurV‚{kt fkhfw™ Œhefu fk{ fhu Au y™u 
ykðŒk yXðkrzÞu ÷ø™ ™¬e ÚkE „Þk Au.

huýw Œu™k …rŒ y™u 5 ð»ko™k …wºk ‚kÚku hnu Au. huýw Œu™ku ‚{Þ ½h y™u Œu™k Ëefhk™e Ëu¾¼k¤{kt rðŒkðu Au. 
Œu™k …rŒ™e yuf ™k™e Ëwfk™ Au. fk{ fÞko …Ae, Œu ™þku fhe™u ½hu ykðu Au. Œu Ëhuf ƒkƒŒ{kt huýwLkk Ëku»kku 
þkuÄŒku hnu Au y™u hkus Œu™e ‚kÚku Í½zk fhu Au. òu Œuýe fâkhuÞ sðkƒ yk…u Au, Œku Œuýe™u {khu Au. 

hu~{k 15 ð»ko™e ÞwðŒe Au. yuf rËð‚ Œu Œu™k fkfk Œu™u „k{™ku {u¤ku òuðk {kxu ÷E „Þk. Œuyku {u¤k{kt 
…nkutåÞk fu ŒhŒ s, Œu™k fkfk, fux÷kf yòÛÞk, MÚkkr™f ÷kufku suðk ™ Ëu¾kŒk nkuÞ Œuðk fux÷kf {ký‚ku 
‚kÚku ðkŒ fhðk {kxu yuf ƒksw sŒk hÌkk.  ßÞkhu Œu yk xku¤fe™e Úkkuze ™Sf „E íÞkhu Œuýu Œu {ký‚ku™u 
Œu™k fkfk™u yu{ fnuŒk ‚kt¼éÞk fu Œuyku Akufhe {kxu Yr…Þk 5000 / - fhŒkt ðÄw Lknª yk…u. íÞkhƒkË 
Œuýe™u ‚{òÞwt fu yk ÷kufku Œu™k ¼kð™e ðkxk½kxku fhe hÌkk Au.

1. ƒk¤ {sqhe

2. ƒk¤fkuLkwt òŒeÞ þku»ký

3. yÄðå[uÚke þk¤k Akuze Ëuðe

4. ƒk¤ ÷ø™

5. ½hu÷wt ®n‚k- (òŒeÞ ‚kÚkeËkh îkhk yk[hðk{kt ykðŒe ®n‚k y™u fkixwtrƒf ®n‚k yk nuX¤ ykðu Au)

6. {k™ð ŒMfhe

Ãkrhrþü :



7. zkfý

rƒrËþk™e {kŒk, ™Sf™e «kÚkr{f þk¤k{kt rþrûkfk Au. Œu ‚k{kLÞ heŒu Œu™k rðãkÚkeoyku™e {kŒk™u {¤u Au 
y™u ™k™k ƒk¤fku™e ‚t¼k¤ fuðe heŒu hk¾ðe y™u ykhkuøÞ™k «§ku™u fuðe heŒu r™ðkhðk Œu rðþu Œu{™u 
‚{òðu Au. Úkkuzk ð¾Œ …nu÷kt, rƒrËþk™k {kŒk™k ð„o{kt yÇÞk‚ fhŒk Úkkuzk ƒk¤fku ƒe{kh …zðk ÷køÞk 
y™u Œu{ktÚke yuf™wt {kuŒ ™e…ßÞwt. ‚{wËkÞ™k ÷kufkuyu rƒrËþk™e {kŒk™u Ëku»ke Xuhððk™wt þY fÞwO y™u Œu™u 
[qzu÷ „ýkðe. Œuykuyu rð[kÞwO fu Œu™e ™sh ¾hkƒ Au su™k fkhýu ƒk¤fku ƒe{kh …ze hÌkk Au. ½x™k ƒkË 
‚{wËkÞ™k ‚ÇÞkuyu rƒrËþk™u þk¤kyu sŒe yxfkðe ËeÄe.

«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
•  UNICEF (2015). Life-Skills Education for Students of Secondary Schools under RMSA: Manuals for
    Teachers. Assam, India: UNICEF & MIND India (p.48-50)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yußÞwfuxh Œu{™k ‚{wËkÞ ‚tƒtrÄŒ ÚkeB‚ …h ÂMfx fhðk {kxu «kuí‚krnŒ fhe þfu Au. Œuyku W…hkuõŒ «ð]r¥k 
Ëhr{Þk™ þk¤k{kt ŒiÞkh fhu÷e ÂMfxT‚ …ý fhe þfu Au. yk fkÞo¢{ „kuXððk {kxu Œuyku  rþûkfku y™u/yÚkðk 
„k{ «Äk™/ ‚h…t[™e {ËË y™u ‚nÞku„ ÷E þfu Au.
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«ð]r¥k : 1

Mk{ÚkoLk fu rðhkuÄ?

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof Mk{ÚkoLk fu rðhkuÄ

60 r{rLkx (30 r{rLkxLkwt yuf, yuðkt çku Mkºkku)

[[ko yLku xLkofkux rzçkux (ðkhkVhíke, Mk{Þ {ÞkorËík Ë÷e÷)

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : rððu[Lkkí{f

®[íkLk
• økkiý : «íÞkÞLk yLku

MksoLkkí{fíkk

þe¾ðkLkk WÆu~Þku
yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• þe¾™khkyku™u, fÕ…™k fhðk{kt ykðu÷e …rhÂMÚkrŒ™wt 

{qÕÞktf™ fhðk™e, Œu™e ykfkhýe fhðk™e Œu{s Œu rðþu 
ytËks {u¤ððk™e Œf yk…þu.

• yußÞwfuxh, ÞkuøÞ y™u yÞkuøÞ fu ¾kuxk {Œ, {kLÞŒkyku 
ðå[u™ku ¼uË …kh¾ðk™e y™u Œu yt„u Ë÷e÷ fhðk{kt 
{ËËY… ƒ™þu.

• þe¾™khkyku™u ‚k{krsf rLkMçkík Ähkðíkk rð»kÞku yt„u 
h[™kí{f [[koyku îkhk yŒkŠff y™u ¾k{eÞwõŒ 
rð[khku™wt ¾tz™ fhðk «kuí‚krnŒ fhþu.

• x™ofkux [[ko{kt ¼k„ ÷uðku yu þe¾™khkyku™u Œu{™k 
rððu[™kí{f ®[Œ™™k fkiþÕÞku™ku W…Þku„ fhðk{kt 
‚nkÞf ƒ™þu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

yk «ð]r¥k{kt ƒu …„÷kt™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au su þe¾™khkyku™u rððu[™kí{f heŒu rð[khðk™e y™u ‚k{krsf heŒu  
‚tƒtrÄŒ {wÆkyku …h [[ko{kt Mkk{u÷ Úkðk {kxu «kuí‚krnŒ fhu Au.

 fkÕ…r™f á~Þku™ku W…Þku„ fhe™u, yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u rðrðÄ yk„uðk™kuLkk …rh«uûÞ, ÿüÙefkuý™u 
òuðk, ‚{sðk™e Œf yk…þu. yk þe¾™khkyku™u ‚{k™ ‚{MÞk …h™k ƒnwrðÄ árüfkuý™wt {qÕÞktf™ fhðk™e 
y™u ¼uË …kh¾ðk™e Œf …whe …kzu Au, su ƒË÷k{kt Œu{™u ‚tƒtrÄŒ {wÆk …h Œu{™ku …kuŒk™ku árüfkuý ‚{sðk y™u 
fu¤ððk™e Œf yk…þu. «ð]r¥k™k yk …„÷kt{kt , yußÞwfuxh ‚nk™w¼qrŒ y™u rððu[™kí{f ®[Œ™™k fkiþÕÞku™ku 
W…Þku„ fhðk þe¾™khkyku™u ‚q[™k yk…þu.

 þe¾™khkyku x™ofkux [[ko{kt ¼k„ ÷uþu. «ð]r¥k™k yk …„÷k{kt, xefkí{f fu rððu[™kí{f ®[Œ™ r‚ðkÞ 
yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u ‚so™kí{f heŒu rð[khðk y™u {wõŒ…ýu ðkŒ[eŒ fhðk {kxu «kuí‚krnŒ fhþu. 
yußÞwfuxh, ð„o{kt ƒu …kurzÞ{ ƒ™kðþu y™u [[ko™u ‚h¤ ƒ™kððk {kxu Mxku…-ðku[ y™u ½txze™e ÔÞðMÚkk fhþu. 
yk «ð]r¥k {kxu þk¤k{kt ðifÂÕ…f MÚk¤, su{ fu ‚u{e™kh Y{Lkku, W…Þku„ …ý ÚkE þfu Au.
yk «ð]r¥kLkwt Ëhuf …„÷wt ÷„¼„ yzÄku f÷kf{kt …wÁt ÚkR òÞ Œuðe ‚t¼kð™k Au, yk{, yk «ð]r¥k ƒu ‚¤t„ 
‚ºkku{kt Ãkwhe Úkþu.

…„÷wt 1 :

…„÷wt 2:

•

•
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«r¢Þk

1. «ð]r¥kLkk «Úk{ Ãkøk÷kt {kxu yußÞwfuxh Lke[u ykÃku÷ yuf yÚkðk íkku çktLku ÃkrhÂMÚkríkyku ðøko Mk{ûk hsq fhþu.

2. yußÞwfuxh «MŒwŒ …rhÂMÚkrŒyku{kt swËe swËe 
rn{kÞŒku™u yku¤¾ðk {kxu Œu{s ‚{MÞk™e ƒt™u 
ŒhVLke Ë÷e÷ku hsq fhðk þe¾™khkyku™u 
«kuí‚krnŒ fhþu. þe¾™khkyku™u yk {wÆkyku 
…h Wtzký…qðof ®[Œ™ fhðk {kxu {k„oËþo™ …wÁt 
…kzðk {kxu, yußÞwfuxh nuŒw…qðof 'þuŒk™™k 
rn{kÞŒe' Œhefu yr¼™Þ fhe™u þe¾™khkyku 
îkhk yk…ðk{kt ykðŒe rðrðÄ Ë÷e÷ku™e rðYØ 
Ë÷e÷ku fhþu.

ÃkrhÂMÚkrík 1

Œ{u yr¼™uŒk/yr¼™uºke ƒ™ðk™wt Mð¡ òuR hÌkk 
nkuÞ. …htŒw Œ{u òuÞwt nþu fu Œ{khk {kŒk-r…Œk, 
rþûkfku y™u yLÞ ðze÷ku Œ{khk Mð¡ rðþu 
Wí‚kneŒ ™ …ý nkuE þfu yÚkðk Œ{™u yr¼™Þ 
ûkuºku fkhrfËeo ƒ™kððk {kxu «kuí‚krnŒ ™ fhu. Œu™k 
ƒË÷u, Œuyku Œ{™u yr¼LkÞ fhíkkt y÷„ y™u ðÄw 
ÔÞðnkÁ fkhrfËeo rðfÕ…, su{ fu yuÂLsr™Þ®h„, 
{urzf÷, rþûký, ƒU®f„ yÚkðk {u™us{uLx …‚tË 
fhðk {kxu ‚÷kn yk…e þfu Au. …htŒw Œ{u …kuŒk™k 
{kxu yr¼™Þ r‚ðkÞ  yLÞ ftE…ý fhðk™wt rð[khe 
þfŒk ™Úke. yk Œu ‚{Þ Au ßÞkhu Œ{u rððu[™kí{f 
heŒu rð[khku Aku y™u ‚{òu fu fR ƒkƒŒku Au su 
Œ{™u yr¼™Þ ûkuºk ŒhV ykfŠ»kŒ fhu Au; þwt Œ{khe 
…krhðkrhf …]c¼qr{ Œ{™u Œu ÷ûÞ ‚wÄe …nkut[ðk{kt 
{ËË fhþu; Œ{khe …k‚u yr¼™uŒk ƒ™ðk™k 
‚t‚kÄ™ku Au fu Lknª; yk ûkuºk{kt fkhrfËeo ƒ™kððk 
{kxu fR fR çkkçkíkkuLkku ¼kuøk ykÃkðku …zu, Œu™e 
{kt„ýeyku þwt Au W…hktŒ yLÞ fkhrfËeo™e ŒhVuý{kt 
y™u rðYØ{kthnu÷k {wÆkyku fÞk fÞk Au?

ÃkrhÂMÚkrík 2

Œ{u yr¼™uŒk/yr¼™uºke ƒ™ðk™wt Mð¡ òuR hÌkk 
nkuÞ. …htŒw Œ{u òuÞwt nþu fu Œ{khk {kŒk-r…Œk, 
rþûkfku y™u yLÞ ðze÷ku Œ{khk Mð¡ rðþu 
Wí‚kneŒ ™ …ý nkuE þfu yÚkðk Œ{™u yr¼™Þ 
ûkuºku fkhrfËeo ƒ™kððk {kxu «kuí‚krnŒ ™ fhu. Œu™k 
ƒË÷u, Œuyku Œ{™u yr¼LkÞ fhŒk y÷„ y™u ðÄw 
ÔÞðnkÁ fkhrfËeo rðfÕ…, su{ fu yuÂLsr™Þ®h„, 
{urzf÷, rþûký, ƒU®f„ yÚkðk {u™us{uLx …‚tË 
fhðk {kxu ‚÷kn yk…e þfu Au. …htŒw Œ{u …kuŒk™k 
{kxu yr¼™Þ r‚ðkÞ  yLÞ ftE…ý fhðk™wt rð[khe 
þfŒk ™Úke. yk Œu ‚{Þ Au ßÞkhu Œ{u rððu[™kí{f 
heŒu rð[khku Aku y™u ‚{òu fu fR ƒkƒŒku Au su 
Œ{™u yr¼™Þ ûkuºk ŒhV ykfŠ»kŒ fhu Au; þwt Œ{khe 
…krhðkrhf …]c¼qr{ Œ{™u Œu ÷ûÞ ‚wÄe …nkut[ðk{kt 
{ËË fhþu; Œ{khe …k‚u yr¼™uŒk ƒ™ðk™k 
‚t‚kÄ™ku Au fu Lknª; yk ûkuºk{kt fkhrfËeo ƒ™kððk 
{kxu fR fR çkkçkíkkuLkku ¼kuøk ykÃkðku …zu, Œu™e 
{kt„ýeyku þwt Au W…hktŒ yLÞ fkhrfËeo™e ŒhVuý{kt 
y™u rðhwØ{kt hnu÷k {wÆkyku fÞk fÞk Au?

3. ð„o [[ko îkhk ƒt™u ŒhV™k …ûkfkhku, ‚{MÞk 
yt„u™e Œu{™e Ë÷e÷ku hsq fhe ÷u íÞkh …Ae, 
yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u ™e[u yk…u÷ 
‘rððu[™kí{f ®[Œ™' ™e ‚tfÕ…™k sýkðþu:

f. ßÞkhu yk…ýu fkuE r™ýoÞ ÷uðk™ku nkuÞ, íÞkhu 
yk…ýu fkuE…ý …rhÂMÚkrŒ™k „wý y™u Ëku»k ƒt™u™ku 
yÇÞk‚ fheþwt y™u …Ae {krnŒe‚¼h r™ýoÞ 
÷Eþwt. yk{ fhðkÚke ÞkuøÞ …‚tË„eyku fhðk{kt 
yk…ý™u {ËËY… ƒ™þu y™u yk…ýk r™ýoÞ yt„u 
…kA¤Úke yk…ýu yV‚ku‚ ™ fhðku …zu.
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4. yk «ð]r¥k™k ƒeò …„÷k Œhefu, yußÞwfuxh 
þe¾™khkyku™u fnuþu fu Œuyku ð„o{kt ‘x™o-fkux' 
[[ko™e îkhk Œu{™k ‘rððu[™kí{f ®[Œ™' 
fkiþÕÞ™ku yÇÞk‚ fhþu.

5. ‘x™ofkux' [[ko Ëþkoððk {kxu, yußÞwfuxh ð„o{kt 
fk uE…ý ƒu Wí‚kne ðkË-rððkË/rzƒux 
fh™khkyku™e yku¤¾ fhþu. yußÞwfuxh 
ðõŒk™u, [[ko fhðk {kxu ‚k{krsf ƒkƒŒku ‚kÚku 
‚t÷ø™ yuðku fkuR rð»kÞ yk…þu y™u ‚ºk þY 
fhŒk …nu÷kt, ŒiÞkhe fhðk {kxu Œu{™u 5 
r{r™x™ku ‚{Þ yk…þu.

6. «Úk{ hkWLz{kt, yußÞwfuxh yuf ðõŒk™u 2 
r{r™x ‚wÄe {wÆk™e ŒhVuý{kt ƒku÷ðk {kxu 
yk{tºký yk…þu. íÞkh ƒkË, yLÞ ðõŒk Œu s 

‚{Þu yk {wÆk™e 'rðÁØ'{kt ƒku÷þu. yufðkh 
[[ko™ku «Úk{ hkWLz ‚{kÃík ÚkÞk …Ae, 
yußÞwfuxh yk ƒt™u ðõŒkyku™u Œu{™ku …ûk 
ƒË÷ðk™wt fnuþu. yk™u 'x™ofkux' rzƒux fnuðk{kt 
ykðu Au.

7. nðu, yußÞwfuxh ð„o™u ƒu-ƒu™e òuz{kt ðnU[þu 
y™u [[ko {kxu ‚kÚku …rhrþü{kt sýkðu÷ 
ÞkËe{ktÚke, ‚k{krsf r™MçkŒ ÄhkðŒk ƒu 
rð»kÞku™e Vk¤ðýe fhþu. Œu{™u Ëhuf rð»kÞ {kxu 
Œu{™k ‚kÚkeËkhku ‚kÚku x™ofkux rzƒux fhðk™wt 
fnuþu. «ð]r¥k™k yk …„÷k{kt ÷„¼„ 15  Úke 
20 r{r™x™ku ‚{Þ ÷k„þu. yußÞwfuxh 
ð„o¾tz{kt yktxk {khþu y™u  rðrðÄ òuz ðå[u 
ÚkŒe [[koyku™wt r™heûký fhþu y™u þe¾™khk™e 
«rŒr¢Þkyku, Ë÷e÷ fhŒe ð¾Œu „wý fu Ëku»k 
ŒhV™ku íku{™ku …ûk ƒË÷kŒk, Œu{™e ‚nsŒk 
y™u yMðMÚkŒkyku Œu{s Œu{™ku Wí‚kn, 
[[ko™e ÞwÂõŒyku y™u Ë÷e÷ku™e yuftËh  
„wýð¥kk™e ™kutÄ ÷uþu.

8. yk …„÷kt …Ae, yußÞwfuxh W…hkuõŒ {wÆkyku 
…h™k yð÷k uf™k u™ u  hs q fhþ u y™ u  
þe¾™khkyku™u «rŒ¼kð sýkðe «ð]r¥k™wt 
‚{k…™ fhþu.

¾. ßÞkhu yk…ýu fkuE …ý …rhÂMÚkrŒ™u ƒt™u árüfkuýÚke 
{q÷ððk™ku «Þk‚ fheyu Aeyu, íÞkhu yk…ýu 
yòýŒkt 'rððu[™kí{f ®[Œ™' Œhefu yku¤¾kŒe 
«r¢Þk™ku ykþhku ÷Eyu Aeyu. Œu™ku ‚h¤ yÚko yu 
Au fu yk…ýu MðŒtºk heŒu rð[kheyu Aeyu y™u 
fkuR…ý ƒkƒŒ yt„u Œu™e ÞkuøÞŒk™k ykÄkhu LÞkÞ 
fheyu Aeyu, VõŒ yk…ýe …‚tË„eyku y™u 
™k…‚tË™u ykÄkhu Lknª.
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[[ko {kxuLkk ‚k{krsf heŒu ‚tƒtrÄŒ rð»kÞku™e ‚qr[

• ‚þ† Ë¤ku{kt, ‚ir™f Œhefu {rn÷kyku™e ¼hŒe Úkðe òuEyu
• fBÃÞwxh/{kuƒkE÷ h{Œku h{ðe yu yk…ýLku ƒwrØþk¤e ƒ™kðu Au
• þk¤k rþûký™wt ¾k™„efhý Úkðwt òuEyu
• {erzÞk{kt ®n‚k™k r™Y…ý™k fkhýu, Þwðk™ku{kt ®n‚k™k rfM‚kyku{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au
• …ht…hk„Œ rþûký fhŒkt ½hu s ¼ýðwt (nku{-Mfq®÷„) ðÄw ‚kÁt Au
• ƒkuzo™e …heûkkyku ™kƒqË fhðe òuEyu
• ËkY™wt ‚uð™ fhðk™e fkÞËu‚h Wt{h ½xkze™u 18 ð»ko fhe Ëuðe òuEyu
• hks™erŒ™u þiûkrýf ‚tMÚkkykuÚke Ëqh hk¾ðe òuEyu
• ËunÔÞk…kh™u fkÞËu‚h ƒ™kððku òuEyu
• ‚„eh …h ƒ¤kífkh fhðk™e ‚ò {]íÞw Ëtz nkuðe òuEyu
• ƒÄk «kýe ‚t„únk÷Þ ƒtÄ fhe Ëuðk òuEyu
• ft…™eyku …h Œu{™k fkƒo™ Wí‚so™ {wsƒ fh ÷kËðku òuRyu
• {k™r‚f MðkMÚÞ …h ‚kurþÞ÷ {erzÞk™e ™fkhkí{f y‚h …ze Au
• ykŠxrVrþÞ÷ RLxr÷sL‚ ¼rð»Þ{kt {™w»Þ™u ðþ{kt fhe ÷uþu
• …Þkoðhý™k ‚thûký {kxu …Þkoðhý ‚tðuËLkþe÷ nkuÞ Œuðk rðMŒkhku{kt …Þox™ …h «rŒƒtÄ {qfðku òuEyu

Ãkrhrþü :
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
• The manual 'Dishari teacher Manual', UNICEF West Bengal (?) (p.g. 37)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yk «ð]r¥k™k r™»f»ko y™u Vku÷kuy… Œhefu, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u ‚t‚ËeÞ [[koyku™e fkÞoðkne òuðk {kxu 
fnuþu. þe¾™khkyku™u 'ðe- ½ …e…÷' rzƒux fkÞo¢{™k yuf yur…‚kuz …h rh…kuxo ŒiÞkh fhðk {kxu …ý fnuðk{kt 
ykðþu.
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«ð]r¥k : 2

{erzÞk ‚kûkhŒk fu¤ððkLku «kuí‚kn™ yk…ðwt : 
rð¿kkÃkLkkuLkk Mkòøk WÃk¼kuõíkk çkLkðwt

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof {erzÞk ‚kûkhŒk fu¤ððkLku «kuí‚kn™ yk…ðwt : 
rð¿kkÃkLkkuLkk Mkòøk WÃk¼kuõíkk çkLkðwt

60 r{rLkx (30 r{rLkx + 30 r{rLkx)

h{ík yLku sqÚk fkÞo îkhk rð¿kkÃkLkkuLkwt Ãk]ÚÚkfhý, rð&÷u»ký fhðwt

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : rððu[Lkkí{f

®[íkLk
• økkiý : rLkýoÞ þÂõík,

Mð-òøk]rík

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• ònuhkŒku™k ‚tË¼o{kt rððu[™kí{f ®[Œ™ ðÄkhe™u 

þe¾™khkyku{kt {erzÞk ‚kûkhŒk™u «kuí‚kn™ {¤þu.
• þe¾™khkyku™u Œu{™k Sð™ …h ònuhkŒku™k «¼kð™e 

ykfkhýe fhðk{kt ‚nkÞ fhþu.
• þe¾™khkyku™u ònuhkŒku îkhk fhðk{kt ykðŒk 

÷ku¼k{ýk Ëkðkyku™wt rððu[™kí{f rð~÷u»ký fhðk™e 
Œf yk…þu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k {kxu, þe¾™khkyku™u {wrÿŒ ònuhkŒku yk…ðe …zþu. ŒuÚke, yußÞwfuxh þe¾™khkyku {kxu rðrðÄ 
y¾ƒkhku y™u ‚k{rÞfku™e …qðo-ÔÞðMÚkk fhðe òuEyu.

• «ð]r¥k™k ƒeò …„÷k{kt {wrÿŒ ònuh¾ƒhku yÚkðk xur÷rðÍ™ fku{þeoÞ÷ ònuhkíkku  Ëþkoððk™wt ‚k{u÷ Au. ŒuÚke, 
«kusuõxh y™u M…ef‚o {kxu™e ÔÞðMÚkk y„kWÚke fhðe òuEyu.

• yk «ð]r¥k™wt ºkeswt …„÷wt yuf sqÚk «ð]r¥k nþu ŒuÚke, Œu {wsƒ™e ƒuXf ÔÞðMÚkk™wt ykÞkus™ fhðwt òuEyu.
• «ð]r¥k™k «Úk{ y™u ƒeò …„÷k{kt ÷„¼„ ºke‚ r{r™x™ku ‚{Þ ÷k„u Au. òu ð„o{kt fhðk{kt ykðu Œku «ð]r¥k™wt 

ºkeswt …„÷wt ÷„¼„ 30 r{r™x sux÷ku ‚{Þ …ý ÷uþu. ŒuÚke, yk «ð]r¥kyku ‚¤t„ ƒu ‚ºk{kt fhðk{kt ykðþu. 
W…hktŒ, «ð]r¥k™wt ºkeswt …„÷wt þe¾™khkyku™u „]nfkÞo Œhefu yk…ðk{kt ykðe þfu Au, y™u Œuyu yk rð»kÞ …h  
yuf ÷ur¾Œ «kusuõx hsq fhe þfu Au.
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«r¢Þk

1. yk «ð]r¥k™k «Úk{ [hý {kxu, yußÞwfuxh 
þe¾™khkyku™u ƒu xe{{kt ðnU[e™u yuf {nkðhku 
fhðk {kxu™e h{Œ h{ðk fnuþu. Ëhuf sqÚk™u 
ònuhkŒku{ktÚke 10 ykf»kof þçË‚{qnku™e ÞkËe 
ŒiÞkh fhðk sýkðku. yk {kxu Œu{™u ÷„¼„ 2 
Úke 3 r{r™x yk…ku. íÞkhƒkË, ðkhkVhŒe «íÞuf 
sqÚk yuf yuf fhe™u þçË‚{qn™u ÷R™u yr¼™Þ 
fhþu. yk yr¼™Þ™k ykÄkhu yLÞ sqÚk, 
Wí…kË™™e yku¤¾ fhþu. ‚k[k sðkƒku {kxu ƒu 
…kuRLx yk…ðk{kt ykðþu …htŒw ¾kuxk sðkƒku 
{kxu fkuE …kuRLx fk…ðk{kt ykðþu Lknª. òu sqÚk 
fkuR þçË‚{qn™u yr¼™Þ îkhk Ëþkoðe ™ þfu 
Œku Œu þçË‚{qn™u …k‚ fhe þfu Au. ‚kiÚke ðÄkhu 
…kuRLx ÄhkðŒe xe{ h{Œ{kt rðsuŒk ƒ™þu. yk 
h{Œ þe¾™khkyku™u ònuhkŒku rðþu rð[khðk 
{kxu ŒiÞkh fhþu.

2. yk «ð]r¥k™k ƒeò [hý {kxu, yußÞwfuxh 
ònuhkŒfŒkoyku îkhk ÞwÂõŒ Œhefu W…Þku„{kt 
÷uðk{kt ykðŒk „Š¼Œ …ûk…kŒ y™u ¼úk{f 
yÚkðk Œku r{ÚÞk Œfkuo ‚{òððk {kxu ykuAk{kt 
ykuAe ƒu xur÷rðÍ™ ònuhkŒku™e …‚tË„e fhþu 
y™u Œu™wt r™Ëþo™ fhþu .( yk {kxu  ykhkuøÞ-
…eýkt, ÂM÷®{„ ‚uLx‚o, Vuyh™u‚ r¢{, ½h 
ð…hkþ {kxu™k Wí…kËku, ðku®þ„ …kðzh ð„uhu™e 
ònuhkŒku rðþu»k W…Þku„e Úkþu). yußÞwfuxh, 
™e[u™k {wÆkyku ‚kÚk u yk ònuhkŒk u™w t  
rððu[™kí{f rð~÷u»ký fhðk{kt {ËË fhþu su 
«kusuõxh yÚkðk Â^÷…-[kxo™e {ËËÚke M…ü…ýu 
Ëþkoððk{kt ykðþu:

f. su Wí…kË™ yÚkðk ‚uðk™e ònuhkŒ fhðk{kt 
ykðe hne Au Œu þwt Au? (Ëk.Œ. nuÕÚk rzÙtõ‚, 
Vuyh™u‚ r¢{, fku®[„ RÂLMxxâwx, [kuf÷ux, 
½huýkt ð„uhu)

¾. ÷rûkŒ «uûkfku fkuý Au? (þnuhe {rn÷kyku, ƒk¤fku, 
«ðuþ …heûkk™k W{uËðkhku, ðÄw ðs™ðk¤k 
÷kufku, {æÞ{ ð„o™k …wÁ»kku ð„uhu)

„. ÷rûkŒ «uûkfku{kt fku™ku ‚{kðuþ ÚkŒku ™Úke? (ykuAe 
ykðfðk¤k sqÚkku™k ÷kufku, þheh™k [ku¬‚ 
«fkhku yÚkðk ht„™k ÷kufku, {rn÷kyku/…wÁ»kku / 
ºkeS òrŒ, rËÔÞkt„ ÔÞÂõŒyku, ð„uhu.)

½. Ÿzu-Ÿzu ÄhƒkÞu÷e fR sYrhÞkŒ yÚkðk 
RåAk™u ÷ûÞ ƒ™kððk{kt ykðe hne Au? ({tsqhe 
yÚkðk Mðef]rŒ™e sYrhÞkŒ, r™»V¤Œk™ku zh, 
‚V¤Œk™e RåAk ð„uhu)

[. fR ÷k„ýeyku™u W¥kuSŒ fhðk{kt ykðe hne Au 
yÚkðk Œku ÷ûÞ ƒ™kððk{kt ykðe hne Au? 
(¼Þ, «u{, yk™tË, ¢kuÄ, E»Þok, ð„uhu)

A. fR Ë÷e÷ku yÚkðk r™ðuË™ku fhðk{kt ykðe hÌkk 
Au? Œu Ë÷e÷ku fux÷e {sƒqŒ Au? (òu Œu 
…hM…h™k ‚tƒtÄku yÚkðk fkhý y™u  Œu™e y‚h 
ykÄkrhŒ nkuÞ, Œku yktfzkyku™ku W…Þku„ 
fhðk{kt ykðu Au yÚkðk ‚tƒtrÄŒ ‚tþkuÄ™ 
xktfðk{kt ykðu Au ð„uhu.)

3. yußÞwfuxh ‘{erzÞk ‚kûkhŒk'™k rð[kh™u ™e[u 
{wsƒ hsq fhe™u yk [[ko™ku ‚khktþ hsq fhþu:

f. {erzÞk ‚kûkhŒk yu ÔÞÂõŒ™e {erzÞk™k rðrðÄ 
MðY…ku™wt rððu[™kí{f rð~÷u»ký y™u {qÕÞktf™ 
fhðk™e  ûk{Œk Au.

¾. W…hkuõŒ ònuhkŒku yt„u™e [[ko™k ‚tË¼o{kt, 
yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u fnuþu fu W…h™k 
rð~÷u»ký{kt ËþkoÔÞk {wsƒ ònuhkŒku™u Œu™k 
Ëu¾eŒk {qÕÞ™u ykÄkhu æÞk™{kt ™ ÷uðe òuEyu. 
ònuhkŒku ‚{sý yk…ðk™e fu {™kððk™e 
÷ku¼k{ýe hý™erŒ™ku W…Þku„ fhe™u [ku¬‚ 
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Wí…kË™™k «[kh-«‚kh y™u ð…hkþ™u 
«kuí‚kn™ yk…ðk™k WÆuþ ‚kÚku fhðk{kt ykðu 
Au.

øk. ŒuÚke, þe¾™khkyku {erzÞk™k rððu[™kí{f, 
òøkú ]ík „úknfku nkuðk òuEyu. r™Â»¢Þ 
«kÃíkfŒkoyku Lknª.

4. þe¾™khkyku™u {erzÞk yt„u rððu[™kí{f 
®[Œ™ fhðk «uhðk {kxu, yußÞwfuxh «ð]r¥k™k 
yk„÷k [hý™u yk„¤ Ä…kðþu. yk [hý{kt, 
þe¾™khkyku™u 4 Úke 5 þe¾™khkyku™wt yuf 
yuðk sqÚkku{kt ðnU[ðk{kt ykðþu.

5. Ëhuf sqÚk™u fux÷kf ‚k{rÞfku y™u y¾ƒkhku 
yk…ðk{kt ykðþu y™u ykhkuøÞ-…eýkt, Vuh™u‚ 
r¢{, fkuM{urxõ‚, fku®[„-‚uLxh, ËqÄ 
Wí…kË™ku, rzxhsLx …kðzh, ðk¤™e ‚t¼k¤ 
{kxu™k Wí…kË™ku, ð„uhu™e ònuhkŒku™e Úke{ 
‚kut…ðk{kt ykðþu.

6. Ëhuf sqÚku, r™ÄkorhŒ Úke{Úke ‚tƒtrÄŒ ònuhkŒku™wt 
yuf fku÷ks ƒ™kððk™wt Au y™u ƒeò [hý™e 
[[ko Ëhr{Þk™ yk…u÷k {wÆkyku …h  rð¿kk…™ku™wt 
rððu[™kí{f rð~÷u»ký fhðk™wt Au.

7. þe¾™khkyku™k «íÞuf sqÚk™u Œu{™k fku÷ks 
«ËŠþŒ fhðk™e y™u ð„o{kt …kuŒk™wt rð~÷u»ký 
«MŒwŒ fhðk™e Œf yk…ðk{kt ykðþu. 
þe¾™khkyku yk ònuhkŒku™u nðu fR heŒu y÷„ 
árü yr¼„{Úke swyu Au Œu rðþu [[ko fhðk{kt 
ykðþu. þe¾™khkyku yu …ý sýkðþu fu Œu{™wt 
rððu[™kí{f ®[Œ™ fkiþÕÞ, ònuhkŒku{kt 
Aw…kÞu÷k „Š¼Œ ‚tËuþkyku™ku «rŒfkh fhðk{kt 
Œu{™u fuðe heŒu {ËË Y… ƒ™u Au.

8. yußÞwfuxh Œu{™k «ÞíLkku y™u ¼k„eËkhe {kxu 
yr¼™tË™ yk…e™u «ð]r¥k™wt ‚{k…™  fhþu.
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
•  The manual of ‘Life Skills Education for Students of Secondary Schools under RMSA’ (Manual for
     Teachers). Unicef, Assa, (2015) (p.g. 40)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yk «ð]r¥k™k Vku÷kuyu… Œhefu, yußÞwfuxh ŒksuŒh™k ‚{Þ{kt ònuhkŒku™ku ‚k{krsf heŒu sðkƒËkhe¼Þkuo 
W…Þku„ yt„u ynuðk÷ ŒiÞkh fhðk {kxu þe¾™khkyku™u fne þfu Au.



0379rððu[Lkkí{f ®[íkLk

«ð]r¥k : 3

heíkrhðkòu yLku Mkk{krsf «Úkkyku ytøku 
rððu[Lkkí{f heíku rð[khðwt

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof heíkrhðkòu yLku Mkk{krsf «Úkkyku ytøku rððu[Lkkí{f heíku rð[khðwt 

30 r{rLkx

sqÚk fkÞo [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : rððu[Lkkí{f

®[íkLk
• økkiý : ðkxk½kx fhðe

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• suLzh™e ¼qr{fkyku yt„u™e Œu{™e …kuŒk™e ‚{s™u 

«rŒ®ƒrçkŒ fhþu y™u Œu™wt …w™:{qÕÞktf™ fhþu.
• rðrðÄ suLzh ¼qr{fkyku™wt rððu[™kí{f rð~÷u»ký fhþu.
• suLzh ¼qr{fkyku yt„u™e YrZ„Œ {kLÞŒkyku™u fkÞ{e 

ƒ™kðŒk rðrðÄ heŒrhðkòu y™u Ëir™f «Úkkyku™u 
[fk‚þu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k suLzh ¼qr{fkyku™u «kuí‚kn™ yk…Œe hku®sËe «Úkkyku y™u heŒrhðkòu™wt rð~÷u»ký y™u {qÕÞktf™ 
fhðk{kt {ËËY… Úkðk {kxu ŒiÞkh fhðk{kt ykðe Au, su suLzh yt„u™k …qðo„ún îkhk suLzh™e ¼qr{fk™u r™ÄkorhŒ 
fhu Au. Œu þe¾™khkyku™u rððu[™kí{f heŒu Œu{™e …kuŒk™e {kLÞŒkyku fu Äkhýkyku …h «rŒ®ƒrƒŒ fhðk y™u 
…w™:ykfkhýe fhðk, Œu™u …zfkhðk y™u òu sYhe nkuÞ Œku, Œu™u ƒË÷ðk {kxu ‚ûk{ fhu Au.

• yußÞwfuxhu ð„o{kt ¼kð™kí{f Y…u ‚÷k{Œ y™u ‚whrûkŒ nkuÞ Œuðk ðkŒkðhý™wt r™{koý fhðwt òuEyu y™u 
þe¾™khkyku™u MðŒtºk heŒu yr¼ÔÞõŒ Úkðk «kuí‚krnŒ fhðk òuEyu.

ykð~Þf íkiÞkhe :

• [kuf yLku zMxh
• yk «ð]r¥k{kt sqÚk fkÞo ‚k{u÷ Au, ŒuÚke ð„o¾tz{kt Œu {wsƒ™e „kuXðý fhðk{kt ykðe þfu Au.
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh …wÁ»kku y™u †eyku™e ‚k{krsf 
¼qr{fkyku y™u Œu{™e ðå[u™k ŒVkðŒku yt„u 
xqtfe [[ko ‚kÚku ð„o™e þYykŒ fhþu. 
þe¾™khkyku™u Œu{™k y™w¼ðku y™u r™heûkýku 
sýkððk {kxu yk{tÂºkŒ fhðk{kt ykðþu. 
Œu{™k sðkƒku ƒkuzo …h ÷¾ðk{kt ykðþu.

2. íÞkhƒkË, rþûkf ð„o™u 4 Úke 5 þe¾™khkyku™k 
yuf yuðk sqÚkku{kt rð¼krsŒ fhþu y™u Ëhuf 
sqÚk™u rðrðÄ «‚t„kuyu y™w‚hðk{kt ykðŒk 
heŒrhðkòu, ÄkŠ{f rðrÄyku{kt …wÁ»kku y™u 
{rn÷kyku îkhk ¼sððk{kt ykðŒe rðrðÄ 
¼qr{fkyku™wt rð~÷u»ký fhðk {kxu yuf «§ 
÷¾u÷e fk„¤™e [ƒh¾eyku yk…þu. Ëhuf sqÚk 
Œu{™k ‚kÚkeyku™e ‚k{u [[ko fhe™u, sqÚk™k 
{tŒÔÞku hsq fhðk {kxu fkuE yk„uðk™™e …‚tË„e 
fhþu.

3. [[ko yk„¤ ðÄkhðk {kxu yußÞwfuxh,  †e y™u 
…wÁ»kku …k‚uÚke hk¾ðk{kt ykðŒe y…uûkkyku rðþu 
þe¾™khkyku™u …qAþu:

f. ƒk¤f™k sL{ «‚t„u.
¾.  ƒk¤f™k WAuh yt„u.
øk.  íkhwýkðMÚkk Ëhr{Þk™.
½. Œnuðkhku{kt yÚkðk W…ðk‚™k ‚tË¼o{kt.
[. fkixwtrƒf ÷ø™ «‚t„u.
A. ƒk¤fku™k rþûký y™u fkhrfËeo ‚tË¼uo.
s. ½h™k fk{fks ‚tË¼uo.
Í. ÷ø™{kt, AqxkAuzk Ëhr{Þk™ yÚkðk Sð™‚kÚke 

…ife fkuE yuf™k {]íÞw™k rfM‚k{kt.
x. {kŒk / r…Œk™e Vhòu …qhe fhðk ‚tË¼uo.
X. {hý «‚t„u.

4. W…hkuõŒ «§ku yt„u sqÚk{kt [[ko fÞko ƒkË, 
Œ{k{ sqÚk ‚kÚku {¤e™u yuf ‚t…qýo ð„o [[ko nkÚk 
Ähðk{kt ykðþu su{kt «íÞuf sqÚk Œu{™k 
rð[khku™u yußÞwfuxh y™u Œu{™k yLÞ Œ{k{ 
‚kÚkeyku ‚{ûk hsq fhe þfu Au. [[ko Ëhr{Þk™, 
yußÞwfuxh Wò„h fhþu fu suLzh ¼qr{fk 
‚k{krsf y…uûkkyku îkhk ‚t[kr÷Œ ÚkkÞ Au y™u 
™e[u yk…u÷k ¾k™k{ktÚke fux÷kf WËknhýku hsq 
fhþu.

fux÷ef suLzh÷ûke ¼qr{fkyku Œu{s y…uûkkyku su 
suLzh ‚tƒtrÄŒ YrZ„Œ {kLÞŒkyku™u fkÞ{e ƒ™kðu Au 
Œu ™e[u {wsƒ Au:

• hzŒe fLÞk yu ‚w¾e …Je Au.
†eyku{kt ‚ns ð]r¥k ½ýe Œeðú nkuÞ Au y™u 
…wÁ»kku™e rð[khþÂõŒ {sƒqŒ nkuÞ Au.
‚khe heŒu WAhu÷e †e™e yku¤¾ yu Œu™e {eXe 
ðkýe y™u Mð¼kð Au.
Akufhkyku hzŒk ™Úke y™u suyku hzu Au Œu ƒkÞ÷k 
nkuÞ Au.
fkixwtrƒf ™k{ yk„¤ Ä…kððk {kxu …wÁ»kku sðkƒËkh 
Au, ßÞkhu fkixwtrƒf …ht…hkyku y™u ‚tMf]rŒ™u yk„¤ 
Ä…kððk {kxu †eyku sðkƒËkh Au.
rðÄðkyu ÷ø™™e ÄkŠ{f rðrÄyku y™u yLÞ þw¼ 
rðrÄyku{kt ¼k„ ™ ÷uðku òuEyu suÚke Œu{™e Ëwü 
AkÞk ™ …zu.
AqxkAuzk ÷eÄu÷e †eyku Í½zk¤w nkuÞ Au suyku 
fwxwtƒ{kt fuðe heŒu hnuðwt Œu òýŒe ™Úke.
rðÄðkyu ËwLÞðe ‚w¾™ku íÞk„ fhðku òuEyu y™u 
‚h¤ Sð™ Sððwt òuEyu.
½h™u ÔÞðÂMÚkŒ hk¾ðwt yu †e™wt fk{ Au y™u 
ykSrðfk h¤ðe yu …wÁ»k™wt fk{ Au.
VõŒ yuf †e s ½h ƒ™kðe yÚkðk Œkuze þfu Au.

•

•

•

•

•

•

•

•

•
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®÷„ y™u suLzh (Mð-ò„]rŒ™e «ð]r¥kyku{kt …nu÷uÚke 
s ‚tƒkurÄŒ fhðk{kt ykðu÷ Au) ðå[u™k ŒVkðŒ …h 
¼kh {qfŒk, yußÞwfuxh …wÁ»kku y™u †eyku …k‚u 
hk¾ðk{kt ykðu÷ rðrþc y…uûkkyku™wt rððu[™kí{f 
rð~÷u»ký y™u …w™:Šð[kh fhðk {kxu þe¾™khkyku™u 
«kuí‚krnŒ fhþu.
W…hkuõŒ [[ko™u …„÷u, yußÞwfuxfh þe¾™khkyku™u 
Œu{™k sqÚkku{kt …hŒ yufºk ÚkR y™u rð[khðk fnuþu fu þwt 

Œuyku W…hkuõŒ …ife™e fkuR …ØrŒ{kt VuhVkh fhðk {kt„u 
Au. òu ™k, Œku …Ae, Œu{™e …‚tË„e™k fkhýku 
yk…ðk™k hnuþu. òu nk, Œku …Ae þe¾™khkykuyu yk 
…ØrŒyku ƒË÷ðk™e heŒku rðþu rð[khðk™wt y™u 
‚q[ððk™wt hnuþu.
6. Ëhuf sqÚk îkhk sðkƒku hsq fhe ÷uðk{kt ykðu 

íÞkhƒkË ‚ºk™wt ‚{k…™ Úkþu.

«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.

•  Ú¢cÅîè² }¢¢Š²ç}¢ÜU çà¢ÿ¢¢ ¥ç|¢²¢Ý ãï¼é …è±Ý ÜU¢ñà¢H çà¢ÿ¢¢ Ðíçà¢ÿ¢‡¢ }¢¢õÇKêH  Ú¢…Sƒ¢Ý: ²êçÝ„ïÈ  »±æ „æ{¢Ý ( ) ( ).2016 p 23

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• þe¾™khkyku™u Œnuðkhku yÚkðk hku®sËe …ØrŒyku{ktÚke yuf ÄkŠ{f rðrÄ rðþu rð[khðk™wt fnuðk{kt ykðe 
þfu Au su™u Œuyku ƒË÷ðk {k„u Au. Œuykuyu ÔÞðnkrhf rðfÕ…ku ‚kÚku Œu ÔÞðnkh{kt …rhðŒo™ ÷kððk™e 
ÔÞqnh[™k rðþu rð[khðwt …zþu suÚke …rhðkh™k yLÞ ÷kufku™wt {™ ™ Ëw¼kÞ. Œu{™ku árüfkuý ‚{S þfŒe 
nkuÞ Œuðe fkuE…ý ÔÞÂõŒ™e Œuyku {ËË ÷E þfu Au. Œuyku ‚kÚku {¤e™u ½hu yÚkðk Œu{™k r{ºkðŒwo¤{kt yk 
yt„u [[ko fhe þfu Au.
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«ð]r¥k : 4

{krMkfÄ{o MkkÚku òuzkÞu÷e økuh{kLÞíkkyku yLku 
rLk»kuÄkuLku Ãkzfkhðk

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof {krMkfÄ{o MkkÚku òuzkÞu÷e økuh{kLÞíkkyku yLku rLk»kuÄkuLku Ãkzfkhðk

25 Úke 30 r{rLkx

[[ko yLku ðfo þex

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : rððu[Lkkí{f

®[íkLk
• økkiý : Mð-òøk]rík

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• {kr‚f ‚tƒtÄe „uh{kLÞŒkyku y™u r™»kuÄku™wt rð~÷u»ký 

fhðk{kt þe¾™khkyku™u ‚nkÞ fhþu.
• {kr‚f ²kkð Œu{s {kr‚f ‚tƒtrÄŒ MðåAŒk™u ÷„Œk 

ŒÚÞkuÚke …rhr[Œ fhkðþu y™u ò„]rŒ™u «kuí‚kn™ 
yk…þu.

• òýfkhe y™u rððu[™kí{f ®[Œ™ îkhk {kr‚f ²kkð™u 
÷„Œe ‚{MÞkyku™wt r™hkfhý fhðk {kxu þe¾™khkyku™u 
«kuí‚krnŒ fhþu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 
• yk «ð]r¥k™ku nuŒw þe¾™khkyku™u {kr‚f ²kkð ‚tƒtrÄŒ fux÷kf ŒÚÞku, nfefŒkuÚke …rhr[Œ fhðk™ku Au. ði¿kkr™f 

{krnŒe Œu{s ‚{sý fu¤ððk {kxu™e Œfku™k y¼kð™u fkhýu yk yt„u Œuyku ½ýeðkh yòý nkuÞ Au. 
þe¾™khkyku{kt {kr‚f Ä{o rðþu rððu[™kí{f ®[Œ™™u «uhe™u, {kr‚f ²kkð yk‚…k‚ ðýkÞu÷e YrZyku ‚k{u 
«§ WXkððk™ku y™u Œkuzðk™ku …ý «Þk‚ fhu Au. yu ðkŒ™e ykþk Au fu yk rð»kÞ ‚tƒtrÄŒ ‚{MÞkyku™k 
r™hkfhý {kxu [[koyku Úkfe, þe¾™khkyku ðÄw ‚w‚ä ƒ™þu.

• yußÞwfuxhu yk rð»kÞ™u ‚tðuË™þe÷ heŒu ‚t[kr÷Œ fhðku sYhe Au fkhý fu, ½ýeð¾Œ {kr‚f ²kkð yu [[ko 
{kxu™ku «rŒƒtrÄŒ rð»kÞ {k™ðk{kt ykðu Au, ŒuÚke, þe¾™khkyku Œu™k rðþu ðkŒ fhðk{kt y[fkþu. Œu{™k «§ku 
y™u y™w¼ðku™u ‚tðuËLkkÃkqðof Mðefkhðk òuEyu. yk {wÆk …h ¾wÕ÷e [[ko™u «kuí‚kn™ yk…ðk {kxu yußÞwfuxhu 
‚÷k{Œ y™u {wõŒ ðkŒkðhý™wt r™{koý fhðwt ykð~Þf Au.

• Akufheyku™u {kr‚f ²kkð rðþu rþrûkŒ fhðe yu {n¥ð™wt Au, íÞkhu ‚kÚku ‚kÚku Akufhkyku™u …ý yk ƒkƒŒ yt„u 
rþrûkŒ fhðk Œu yux÷wt s {n¥ð…qýo Au. y„íÞ™k þkherhf fkÞo rðþu™wt y¿kk™ ¼rð»Þ{kt ‚{MÞkyku ŒhV Ëkuhe 
sþu. ™e[u™wt ‚ºk Akufheyku y™u AkufhkykuLku ‚kÚku hk¾eLku yÚkðk y÷„Úke ÷uðk{kt ykðþu.

ykð~Þf íkiÞkhe :

• ðfoþexLke AkÃku÷e Lkf÷ku.
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«r¢Þk

1. ÷kufku {kr‚f ²kkð {kxu su MÚkkr™f þçË™ku 
W…Þku„ fhu Au Œu rðþu …qAe™u yußÞwfuxh ‚ºk™e 
þYykŒ fhþu. yußÞwfuxh fux÷kf Ëk¾÷k yk…e 
þfu Au su{ fu {ne™ku ykððku, {knðkhe ð„uhu.

2. íÞkhƒkË yußÞwfuxh, þe¾™khkyku ßÞkhu 
{kr‚f ²kkð rðþu rð[khu Au íÞkhu Œu{™k {™{kt 
su rð[khku ykðu Au Œu hsq fhðk™wt fnuþu. yk 
«§™k {kæÞ{Úke yußÞwfuxh, {kr‚f ²kkð 
‚tƒtrÄŒ Œu{™e ÷k„ýeyku, ¼Þ y™u 
‚{MÞkyku hsq fhðk {kxu þe¾™khkyku™u 
«kuí‚krnŒ fhþu.

3. «khtr¼f [[ko …Ae, yußÞwfuxh Ëhuf þe¾™kh™u 
ðfoþex™e yuf ™f÷ yk…þu su Œu{ýu ÔÞÂõŒ„Œ 
heŒu ¼hðk™e Au. íÞkhƒkË, yußÞwfuxh 
ðfoþex{kt yk…u÷k Ëhuf rðÄk™ yÚkðk Œku ðkfâ 
yt„u ð„o ‚kÚku [[ko fhþu y™u sðkƒku sýkðþu. 
yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u ‚{òðþu fu {kr‚f 
²kkð yt„u ½ýe „uh{kLÞŒkyku «[r÷Œ Au y™u 
yk …ife™e fkuE…ý „uh{kLÞŒk™wt …k÷™ fhŒk 
…nu÷k Œu{ýu rððu[™kí{f heŒu  rð[khðwt 
òuEyu. þe¾™khkyku™u …ý òu Œuyku ykðe fkuR 
„uh{kLÞŒk òýŒk nkuÞ Œku Œu™k fux÷kf ðÄw 
WËknhýku, Œu{™k ‚kÚkeËkhku™u sýkððk 

«kuí‚krnŒ fhðk{kt ykðþu.  yußÞwfuxhu yk 
„uh{kLÞŒkyku™u …ý ‚tƒkuÄðe òuRyu.

4. yußÞwfuxh {kr‚f ²kkð Ëhr{Þk™ rƒ™-
ykhkuøÞ«Ë ykËŒku yt„u [[ko™e þYykík fhþu. 
[[ko™k fux÷kf {wÆkyku ™e[u {wsƒ nkuE þfu Au.
• þh{ y™u ‚tfku[™u fkhýu {kr‚f Ëhr{Þk™ 

ðk…ðk{kt ykðŒwt f…zwt, „{ký yÚkðk 
[kufze suðe ytÄkhe søÞkyku{kt ‚qfððwt.

• {kr‚f ²kkð™k Äkuyu÷kt f…zkt™u ƒeòykuÚke 
Aw…kðe hk¾ðkt, ¾k‚ fhe™u …wÁ»k ‚ÇÞkuÚke. 
ykðe søÞkyku {kuxu¼k„u ¼usðk¤e y™u 
yMðåA nkuÞ Au, WËknhý Œhefu, ½h™k 
ytÄkrhÞk ¾qýk.

• {kr‚f ²kkð Ëhr{Þk™ M™k™ ™ fhðwt.
W…h™e Œ{k{ heŒku [u…™wt òu¾{ ðÄkhu Au. yußÞwfuxh, 
þe¾™khkyku™u {kr‚f ²kkð™u ÷„Œe rƒ™ykhkuøÞ«Ë 
ykËŒku rðþu rð[khðk «kuí‚krnŒ fhþu.ykðe fux÷ef 
heŒku{kt ‚{wËkÞ™e yLÞ {krnŒ„kh {rn÷kyku ‚kÚku 
{kr‚f ²kkð rðþu ðkŒ fhðe, ‚kÚkeyku™e ‚{MÞkyku 
rðþu [[ko fhðe, sq™e …ØrŒyku ƒË÷ðk™e 
þfâŒkyku™e ðkxk½kxku fhðe ð„uhu Mkk{u÷ nkuE þfu 
Au.

ðfoþex
™e[u yk…u÷k rðÄk™ku ðkt[ku y™u sýkðku fu þwt Œu ‚k[k Au fu ¾kuxk. Ëhuf ¾kuxk rðÄk™ ‚k{u “¾kuxwt” y™u 
‚k[k rðÄk™ ‚k{u “‚k[wt” ÷¾ku.

Œuýe™u h‚kuzk{kt «ðuþðk Ëuðe òuEyu Lknª.

f. Œu™u {trËh{kt «ðuþðk™e Aqx ™ nkuðe òuEyu.
¾. Œuýeyu fkuE Íkz™u M…þo fhðku ™ òuEyu.
øk. Œuýeyu ½hu s hnuðwt òuEyu y™u þk¤kyu sðwt òuEyu Lknª.
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½. Œuýeyu fkuE…ý h{Œku h{ðe òuEyu Lknª yÚkðk yk{Œu{ yktxk {khðk ™ òuRyu.
[. Œuýeyu M™k™ ™ fhðwt òuEyu.
A. Œuýu y{wf «fkh™k ¾kuhkf ({‚k÷uËkh, ¾kxk yÚkkýkt yÚkðk "„h{" …zu Œuðwt

{k™ðk{kt ykðŒe ¾kã [eòu) ™ ¾kðk òuEyu.
s. Œuýe „tËe Au fkhý fu Œuýe{ktÚke ÷kune ðnu Au. 
Í. …ý ½h™e ƒnkh nkuÞ Œu RåAr™Þ Au.
x. Œuýeyu ytÄkhkðk¤k y™u Xtzk Y{{kt hnuðwt òuEyu.
X. Œuýeyu yuf y÷„ Y{{kt hnuðwt òuEyu, y™u Œu …ý ½h™e ƒnkh nkuÞ Œu RåAr™Þ Au.
z. Œuýeyu ytÄkhkðk¤k y™u Xtzk Y{{kt hnuðwt òuEyu.
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
Modified from
• Unicef (2014). Training of Trainers Manual Life Skills on Menstrual Hygiene Management. Unicef

(p.g. 38 - 41)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• þe¾™khkyku™u Œu{™k ‚{wËkÞ™e Akufheyku y™u {rn÷kyku™k sqÚk™u yufºkeŒ fhðk™wt fnuðk{kt ykðþu y™u 
Œu{™u {kr‚f ²kkð y™u {kr‚f ²kkð rðþu™k ŒÚÞku yt„u rþrûkŒ fhðk{kt ykðþu. þe¾™khkyku yk «ð]r¥k 
sqÚkku{kt fhþu. yk ðfoþku…™wt ykÞkus™ fhðk {kxu Œuyku yußÞwfux‚o yÚkðk …rhðkh yÚkðk ykswƒksw™k fkuE…ý 
òýfkh ðze÷™e {ËË …ý ÷uþu. òu W…hkuõŒ ykÞkus™ fhðwt {w~fu÷ Au, Œku …Ae þe¾™khkyku Œu{™k 
…rhðkh™k ‚ÇÞku y™u r{ºkku ‚kÚku yk {wÆkyku rðþu ðkŒ fhþu y™u Œu{™wt ¿kk™ Œu{™e ‚kÚku ðnU[þu.
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‚{MÞk™wt r™hkfhý
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«ð]r¥k : 1

Mk{MÞkLkk rLkðkhý {kxuLke yr¼{w¾íkk

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof Mk{MÞk rLkðkhý {kxuLke yr¼{w¾íkk

25 Úke 30 r{rLkx

ÃkrhÂMÚkríkLkwt rð&÷u»ký - sqÚkfkÞo

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : Mk{MÞkLkwt

rLkhkfhý
• økkiý : rððu[Lkkí{f

®[íkLk

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• y‚hfkhf r™ýoÞ ÷uðk {kxu ‚{MÞk fu …rhÂMÚkrŒ™wt 

rð~÷u»ký fhðk{kt þe¾™khkyku™u ‚nkÞ fhþu.
• þe¾™khkyku™u, r™ýoÞ ÷uðk™e «r¢Þk îkhk, ‚{MÞk 

r™hkfhý™k rðrðÄ …„÷ktyku™ku y™w¼ð fhðk{kt 
{ËËY… ƒ™þu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k þe¾™khkyku™u ‚{MÞkY… …rhÂMÚkrŒ™wt rð~÷u»ký fhðk{kt, ‚{MÞk™k {q¤ fkhýku™u yku¤¾ðk{kt y™u 
þfâ ‚{kÄk™ …h …nkut[ðk{kt {ËË fhþu.

• ½ýeðkh fkuE ‚{MÞk™wt ¾kuxwt rð~÷u»ký, ¾kuxk Wfu÷ku ŒhV Ëkuhe òÞ Au. Œu {n¥ð™wt Au fu þe¾™khkyku™u 
‚{MÞk™k rð~÷u»ký™e «r¢Þk{kt {k„oËþo™ yk…ðk{kt ykðu suÚke Œuyku ‚V¤Œk…qðof Œu™u n÷ fhe þfu.

ykð~Þf íkiÞkhe :

• ‚{MÞkY… …rhÂMÚkrŒyku ‚kÚku™k nuLzykWxT‚ (sqÚk fkÞo™u ‚h¤ ƒ™kððk {kxu yuf ‚{MÞk™e ÂMÚkrŒ yuf 
nuLzykWx …h ÷¾ðe òuEyu).

• «ð]r¥k{kt sqÚk fkÞo {kxu ƒuXf ÔÞðMÚkk{kt VuhVkh™e sYh hnuþu.
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh ð„o™u 3 Úke4 þe¾™khkyku™k yuf 
yuðk ™k™k sqÚkku{kt ðnU[þu y™u ‚ºk™e þYykŒ 
fhþu.

2. Ëhuf sqÚk™u nuLzykWx …h ÷¾u÷e yuf ‚{MÞkY… 
…rhÂMÚkrŒ yk…ðk{kt ykðþu.

3. yußÞwfuxh ‚{MÞkyku™k {wÏÞ fkhýku™u 
yku¤¾ðk {kxu sqÚkku™u nuLzykWx ðkt[ðk y™u 
Œu{kt ðýoðu÷ …rhÂMÚkrŒ™wt rð~÷u»ký fhðk™e 
‚q[™k yk…þu.

4. yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u ð„o ‚kÚku Œu{™k 
sðkƒku hsq fhðk fnuþu.

5. yußÞwfuxh …AeÚke [[ko™u ‚h¤ ƒ™kðþu ßÞkt Œu 
‚{òðþu fu fkuE …ý ‚{MÞk™k «kÚkr{f 
fkhýku™u yku¤¾ðk Œu yíÞtŒ {n¥ð™wt Au. 
yufðkh ÞkuøÞ fkhý yku¤¾e ÷uðk{kt ykðu 
íÞkhƒkË, ÞkuøÞ W…kÞ …ý {¤þu. 

yußÞwfuxh ‚{òðþu fu su …rhƒ¤ku™u ƒË÷e 
þfkŒk ™Úke y™u su ƒË÷e þfkÞ Au Œuðk 
…rhƒ¤ku™u yku¤¾ðk {n¥ð…qýo Au. yk…u÷ 
…rhÂMÚkrŒ{kt su …rhƒ¤ku ƒË÷e þfkŒk ™Úke Œu 
{kuxu ¼k„u ÔÞÂõŒ™k r™Þtºký™e ƒnkh nkuÞ Au 
y™u ÔÞÂõŒyu Œu™k …h ‚{Þ ƒ„kzðku òuEyu 
Lknª. ÔÞÂõŒyu Œu …rhƒ¤ku ykÄkheŒ Wfu÷ku 
þkuÄe fkZðk òuEyu su …kuŒk™k r™Þtºký{kt Au 
y™u ƒË÷e þfkÞ Au. ŒË™w‚kh, ÔÞÂõŒyu 
rðrðÄ ‚t¼rðŒ Wfu÷ku …h rð[kh fhðku òuRyu 
y™u su ‚kiÚke ©uc y™u  ÷k¼ËkÞf …rhýk{ 
yk…u Au Œu y…™kððku òuEyu.

6. W…hkuõŒ [[ko™u æÞk™{kt hk¾e™u, yußÞwfuxh 
sqÚkku™u Œu{™e ‚{MÞkY… …rhÂMÚkrŒyku{kt …kAk 
sðk y™u ÞkuøÞ Wfu÷ku rðþu rð[khðk™wt fnuþu.

7. Ëhuf sqÚk îkhk Wfu÷ku hsq fhe Ëuðk{kt ykðu 
íÞkhƒkË ‚ºk™wt ‚{k…™ fhðk{kt ykðþu.

Ãkrhrþü :

…rhÂMÚkrŒ 1 :  

ÃkrhÂMÚkrík 2 :  

™unk 11{kt Äkuhý{kt ¼ýu Au. Œu þk¤k{kt ÞkuòŒk ™]íÞ™k Œ{k{ fkÞo¢{ku{kt ¼k„ ÷u Au. Œu yuf 
™]íÞkt„™k ƒ™ðk {kt„u Au. Œuýu xur÷rðÍ™ …h ™]íÞ ykÄkrhŒ ½ýk fkÞo¢{ku òuÞk Au su Œu™k 
ykí{rðïk‚{kt ðÄkhku fhu Au. su Œuýe™u ™]íÞ™k ûkuºku …kuŒk™e fkhrfËeo ƒ™kððk {kxu™e ykþk yk…u Au. 
…htŒw Œu™k r…Œk yk ƒkƒŒ™e rðÁØ Au. Œu RåAu Au fu ™unk ykðk yðhkuÄkuÚke Aqxfkhku {u¤ðu y™u Œu™k 
yÇÞk‚ …h æÞk™ furLÿŒ fhu.
•   yk …rhÂMÚkrŒ{kt ‚{MÞk þwt  Au? •   yk fku™e ‚{MÞk Au?

10{kt Äkuhý™k ð„o{kt 35 Akufheyku y™u 5 Akufhkyku Au. Akufheyku rþûkfku™k «§ku™k sðkƒ 
yk…e™u, ð„o™e [[ko{kt ¼k„ ÷E™u ð„o{kt …kuŒk™u {wõŒ heŒu ÔÞõŒ fhu Au. Akufhkyku rþûkfku™k «§ku™ku 
sðkƒ yk…ðk {kt„u Au …htŒw Œuyku ðÄkhu ‚tÏÞk{kt Akufheyku ‚k{u ¾qƒ s ‚tfku[ y™w¼ðu Au. òu Œu{™ku 
sðkƒ ¾kuxku …zþu Œku Akufheyku Œu{™e {òf Wzkðþu Œuðku …ý Œu{™u zh Au. …rhýk{u, Œuyku {qt„k hnu Au. 
ßÞkhu Œuyku sðkƒ ™Úke yk…e þfŒk íÞkhu rþûkfku îkhk Œu{™e ®™Ëk fhðk{kt ykðu Au.
•   yk …rhÂMÚkrŒ{kt ‚{MÞk þwt  Au? •   yk fku™e ‚{MÞk Au?
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…rhÂMÚkrŒ 3 :  

ÃkrhÂMÚkrík 4 :  

hkun™ …heûkkyku{kt ‚huhkþÚke ykuAk „wý {u¤ðu Au. Úkkuzk rËð‚kuÚke Œu™k ð„o™e r«Þk ™k{™e 
Akufhe™u Œu …‚tË fhðk ÷køÞku Au. Œu RåAu Au fu Œu™ku {kuxk¼k„™ku ‚{Þ Œu r«Þk ‚kÚku s rðŒkðu. rþûkf 
ð„o{kt ¼ýkðŒk nkuÞ íÞkhu …ý hkun™ r«Þk™k rð[khku{kt s ¾kuðkÞu÷ku hnu Au. yk™u fkhýu, Œu …kuŒk™k 
yÇÞk‚ …h æÞk™ furLÿŒ fhe þfŒku ™Úke. nðu Œu™u zh Au fu òu yk ð»kuo Œu ™k…k‚ Úkþu Œku Œu™k r…Œk Œu™wt 
¼ýðk™wt ƒtÄ fhkðe Ëuþu y™u ykSrðfk {u¤ððk {kxu Œu™u fkuE ƒeò þnuh{kt {kuf÷þu.
•   yk …rhÂMÚkrŒ{kt ‚{MÞk þwt  Au? •   yk fku™e ‚{MÞk Au?

‚rhŒk y™u ‚krn÷u ‚„kE fhe ÷eÄe Au. ƒt™u yk ‚tƒtÄÚke ¾qƒ s ¾wþ Au. Œu{™e ‚„kE™k yuf 
{rn™k …Ae, þk¤k{ktÚke ‚rhŒk™k yuf r{ºk rððufu, ‚krn÷™u Vku™ fÞkuo y™u Œu™u ‚rhŒk ‚kÚku™e ‚„kE 
Œkuze ™k¾ðk fÌkwt. Œuýu ‚rhŒk rðþu ½ýe ¾hkƒ ðkŒku …ý fne. nðu yk ƒkƒŒ™u fkhýu, ‚rhŒk y™u 
‚krn÷ ƒt™u ¾qƒ s …huþk™ Au.
•   yk …rhÂMÚkrŒ{kt ‚{MÞk þwt  Au? •   yk fku™e ‚{MÞk Au?

ÃkrhÂMÚkrík 5 :  M…Äkoí{f …heûkk{kt ‚V¤Œk…qðof …k‚ ÚkÞk ƒkË, ykhŒe™e ‚hfkhe «kÚkr{f þk¤k{kt rþûkf 
Œhefu …‚tË„e ÚkE Au. Œuýe™e r™{ýqtf yuf y÷„ þnuh{kt ÚkE Au. Œu™k …rhðkh™k ‚ÇÞku Œu™u yuf÷e™u 
™ðk þnuh{kt {kuf÷ðk {kt„Œk ™Úke. ykhŒe Œu™k …rhðkh y™u Œu™e ™ðe ™kufhe fu su {u¤ððk {kxu Œuýu 
¾qƒ s {nu™Œ fhe Au yk ƒtÒku ðå[u ¾U[Œký y™w¼ðe hne Au.
•   yk …rhÂMÚkrŒ{kt ‚{MÞk þwt  Au? •   yk fku™e ‚{MÞk Au?



0391‚{MÞk™wt r™hkfhý

«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
Modified from

2016 p 10-12• Ú¢cÅîè² }¢¢Š²ç}¢ÜU çà¢ÿ¢¢ ¥ç|¢²¢Ý ãï¼é …è±Ý ÜU¢ñà¢H çà¢ÿ¢¢ Ðíçà¢ÿ¢‡¢ }¢¢õÇKêH  Ú¢…Sƒ¢Ý: ²êçÝ„ïÈ  »±æ „æ{¢Ý ( ) ( ).

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u nk÷{kt Œuyku su ‚{MÞk™ku ‚k{™ku fhe hÌkk nkuÞ Œu rðþu rð[khðk sýkðþu y™u 
«ð]r¥k{kt ‚q[ðu÷ {k„oËŠþfkyku™u y™w‚he™u Œu™wt r™hkfhý ÷kðþu.
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«ð]r¥k : 2

‚{MÞk™wt r™hkfhý fhðk™ku {nkðhku

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof ‚{MÞk™wt r™hkfhý fhðk™ku {nkðhku

35 Úke 40 r{rLkx

fkÕÃkrLkf Mk{MÞkLkwt rLkhkfhý, sqÚk «ð]r¥k

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : Mk{MÞkLkwt

rLkhkfhý
• økkiý : MksoLkkí{fíkk,

 rððu[Lkkí{f ®[íkLk
yLku rLkýoÞþÂõík

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• ‚{MÞk n÷ fhðk™e «r¢ÞkÚke þe¾™khkyku™u …rhr[Œ 

ƒ™kðþu.
• ‚{MÞkY… …rhÂMÚkrŒ{kt, ‚{MÞk™wt r™hkfhý fhðk™k 

fkiþÕÞku™ku W…Þku„  fhðk{kt þe¾™khkyku™u ‚nkÞ 
fhþu.

• ‚kiÚke ÞkuøÞ Wfu÷ku yku¤¾ðk {kxu ‚{MÞk™k rðrðÄ 
‚t¼rðŒ Wfu÷ku™k VkÞËk y™u „uhVkÞËkLke [[ko fhðk{kt 
rðãkÚkeoyku™u {ËËY… ƒ™þu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 
• yk «ð]r¥k{kt, rþûkf fkÕ…r™f …rhÂMÚkrŒ{kt sýkðkÞu÷e ‚{MÞk™u …nkut[e ð¤ðk {kxu …kðh  

{kuzu÷™ku W…Þku„ fhðk þe¾™khkyku™u ‚q[™k yk…þu. {kuzu÷ ™e[u {wsƒ hsq fhðk{kt ykðþu:
 Mk{MÞkLku yku¤¾ku 
 Œu™u n÷ fhðk {kxu™k Œ{k{ ‚t¼rðŒ rðfÕ…ku™e Œ…k‚ fhku. ðÄw rðfÕ…ku nkuÞ Œku r™ýoÞ

 ÷R þfðk™e ‚t¼kð™k ðÄw ‚khe ƒ™u Au.
 rðfÕ…ku™u [fk‚ku, yux÷u fu, Ëhuf rðfÕ…™k „wýËku»k ƒt™u™e Œ…k‚ fhku.

 ©uc rðfÕ… …‚tË fhku.
 Œ{khk r™ýoÞ™k …rhýk{™e ‚{eûkk fhku y™u íku ytøku ®[Œ™ fhku.

• yk «ð]r¥k fkÕ…r™f ‚{MÞk™e ÂMÚkrŒyku îkhk, þe¾™khkyku™u …kðh {kuzu÷™k ykÄkhu ‚{MÞk™wt r™hkfhý 
fhðk™k fkiþÕÞ™ku W…Þku„ fhðk™e Œf yk…þu. ŒuÚke, þe¾™khkyku™u þfâ Œux÷e ðÄw ÂMÚkrŒ™ku yÇÞk‚ fhðk 
{kxu «kuí‚krnŒ fhku.

• ‚{MÞk™e ÂMÚkrŒ™u ‚tƒtrÄŒ ƒ™kððk {kxu, yußÞwfuxh Œu{™k …kuŒk™k y™w¼ð™ku W…Þku„ fhe þfu Au yÚkðk 
þe¾™khkyku™k ðkMŒrðf Sð™™k y™w¼ðku™u W…Þku„{kt ÷R þfu Au. òu fu, ÔÞÂõŒ„Œ y™w¼ðku™ku W…Þku„ 
fhŒe ð¾Œu, ¾k™„e…ýwt ò¤ððk {kxu þe¾™kh™e yku¤¾ fk¤S…qðof „wÃík hk¾ðe òuEyu.

( )

( )

( )

( )

( )

( )

POWER

Problem

Options

Weigh

Elect

Review and Reflect

P

O

W

E

R
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«r¢Þk

1. yk «ð]r¥k {kxu, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u yuf òuzeËkh …‚tË fhðk fnuþu suÚke Œuyku ‚kÚku {¤e™u òuze{kt fk{ 
fhe þfu.

2. þe¾™khkyku™u òuze{kt ðnUåÞk …Ae, yußÞwfuxh Ëhuf òuze {kxu ‚{MÞk á~Þ yk…þu (™{q™kY… fkÕ…r™f ÂMÚkrŒyku 
…rhrþü Œhefu ™e[u yk…u÷ Au).

3. yußÞwfuxh Ëhuf òuze™u ‚{MÞk™k r™hkfhý {kxu …kðh {kuzu÷ yr¼„{™ku W…Þku„ fhe™u yk…u÷ …rhÂMÚkrŒ …h 
fk{ fhðk fnuþu. þfâ Œux÷k ðÄkhu Wfu÷ku ‚kÚku ykððk {kxu þe¾™khkyku™u «kuí‚krnŒ fhku.

4. yußÞwfuxh, ykWx ykuV ½ ƒkuûk Wfu÷ {u¤ððk {kxu ‚so™kí{f rð[kh‚hýe™ku W…Þku„ fhðk þe¾™khkyku™u 
«kuí‚krnŒ fhþu.

5. yußÞwfuxh, rððu[™kí{f ®[Œ™ fkiþÕÞ™ku W…Þku„ fhe™u yk…u÷ ‚{MÞk™k Ëhuf r™hkfhý™wt {qÕÞktf™ fhðk 
{kxu þe¾™khkyku™wt {k„oËþo™ fhþu.

6. 10 r{r™x …Ae, Ëhuf sqÚk …kuŒk™wt r™hkfhý ð„o{kt hsq fhþu.
7. …kðh {kuzu÷™ku W…Þku„ fhe™u ‚{MÞk™wt r™hkfhý fhðk™e ðÄw Œfku «Ëk™ fhðk {kxu, «íÞuf òuze™u y÷„ 

y÷„ «fkh™e …rhÂMÚkrŒyku, ‚tòu„ku yk…ðk{kt ykðþu y™u yk¾e «r¢Þk™wt …w™hkðŒo™ fhðk{kt ykðþu.

fkÕÃkrLkf Mk{MÞkYÃk ÃkrhÂMÚkrík yÚkðk Mktòuøkku

•  Œ{khk ƒu r{ºkkuyu Äq{ú…k™ fhðk™wt þY fhe ËeÄwt Au y™u yLÞ ÷kufku™u Œuyku ðx¼uh yk ƒkƒŒ 
sýkðe hÌkk Au. sqÚk™k yLÞ ÷kufku …ý Äq{ú…k™ fhðk {k„u Au y™u Œ{™u Œu{kt òuzkðk {kxu …qAu Au. Œ{u 
Äq{ú…k™ fhðk {kt„Œk ™Úke. ykðe …rhÂMÚkrŒ{kt Œ{u þwt fhþku?

 Œ{u yuf 16 ð»ko™e Akufhe Aku y™u …heûkk {kxu ŒiÞkhe fhe hÌkk Aku. ßÞkhu Œ{u yuf÷k nkuð 
íÞkhu Œ{khk r…Œk™ku yuf r{ºk ½hu ykðu Au. Œ{™u yk „{Œwt ™Úke y™u Œ{u Œu™e ‚kÚku ½h{kt yuf÷k hnuðk 
{kt„Œk ™Úke. …rhÂMÚkrŒ™u r™ÞtÂºkŒ fhðk™ku ©uc hMŒku þwt Au?

 Œ{khk ¼kE™k r{ºkyu Œ{™u rVÕ{ òuðk {kxu, yuf÷k s Œu™e ‚kÚku ykððk™wt fÌkwt Au. Œ{™u 
Œu™e ‚kÚku VkðŒwt ™Úke. …rhÂMÚkrŒ™u r™ÞtÂºkŒ fhðk™ku ©uc hMŒku þwt Au?

  Œ{khk {kŒkr…Œk ðå[u ¾qƒ s Í½zku ÚkE hÌkku Au y™u y[k™f Œ{khk r…Œk, Œ{khe {kŒk™u 
{khðk ÷køÞk. Œ{khe ™k™e ƒnu™ y™u ¼kE ¾qƒ zhu Au y™u Œ{™u ð¤„e …zu Au. …rhÂMÚkrŒ™u r™ÞtÂºkŒ 
fhðk™ku ©uc hMŒku þwt Au

 Œ{u 12{kt Äkuhý™k ŒusMðe rðãkÚkeo Aku. yuf rËð‚, Œ{khk …Ã…kyu Œ{™u fÌkwt fu Œu nðu 
Œ{khk yÇÞk‚™ku ¾[o yk…e þfþu Lknª. ŒuÚke, Œ{khu yÇÞk‚ Akuzðku …zþu y™u fkixwtrƒf ykðf{kt 
Þku„Ëk™ yk…ðk {kxu fk{ fhðk™wt þY fhðwt …zþu. …htŒw Œ{u ¾hu¾h Œ{khku yÇÞk‚ [k÷w hk¾ðk {kt„ku 
Aku. Œ{u …rhÂMÚkrŒ™u fuðe heŒu r™ÞtÂºkŒ fhe þfþku?

…rhÂMÚkrŒ 1:

…rhÂMÚkrŒ 2:

…rhÂMÚkrŒ 3:

…rhÂMÚkrŒ 4:

…rhÂMÚkrŒ 5:

•

•

•

•

Ãkrhrþü :
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•

•

…rhÂMÚkrŒ 6:

…rhÂMÚkrŒ 7:

 Œ{khe ™k™e ƒnu™™e ƒnu™…ýe ‚rƒ™k 8{kt Äkuhý{kt yÇÞk‚ fhu Au. Œu ¼ýðk{kt ‚khe Au 
y™u þk¤k yÇÞk‚™ku yk™tË {kýu Au, …htŒw Œuýe ½ýeðkh þk¤kyu ykðŒe ™Úke, fkhý fu Œu™k {kŒk r…Œk 
fk{ …h òÞ íÞkhu Œuýu ™k™k ¼kR-ƒnu™ku™wt æÞk™ hk¾ðwt …zu Au. Œ{u þkuÄe fkZâwt Au fu Œu™k {kŒkr…Œk Œu™u 
fkÞ{e Äkuhýu þk¤k Akuzkðe Ëuðk {kt„u Au. ‚rƒ™k™u {ËË fhðk {kxu Œ{u þwt fhe þfku?

 „eŒk 11{kt Äkuhý{kt yÇÞk‚ fhu Au. Œu yuf ‚khe ™]íÞkt„™k Au y™u þk¤k™k ‚ktMf]rŒf 
fkÞo¢{ku{kt yuf yË¼qŒ «Ëþo™ yk…u Au. ßÞkhu Œuýe, Œu™e {kŒk ‚kÚku þk¤kyuÚke ½hu …hŒ Vhe hne nŒe, 
íÞkhu fux÷kf Akufhkykuyu Œu™k ™]íÞ™k ‚tË¼o{kt Œu™u y…þçËku fne y™u ºkk‚ ykÃÞku nŒku. „eŒk™u „wM‚ku 
ykÔÞku nŒku y™u Ëw:¾ …ý ÚkÞwt. Œuýe™e {kŒk, nðu EåAu Au fu Œuýe þk¤k™k fkÞo¢{ku{kt ¼k„ ™ ÷u.

«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :
Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
• The manual of ‘Life Skills Education for Students of Secondary Schools under RMSA’ 

(Manual for Teachers). Unicef, Assa, (2015) (p.g. 24) and ‘Meena Raju Manch’, Unicef 
Maharashtra (2012-2013) (p.g. 28-30)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yußÞwfuxh ‚{MÞk™u yku¤¾ðk {kxu Œu{™k fwxwtƒ™k ‚ÇÞku ‚kÚku ðkŒ fhðk y™u …kðh {kuzu÷™ku W…Þku„ 
fhe™u ‚{MÞk™u n÷ fhðk{kt {ËË fhðk {kxu þe¾™khkyku™u sýkðþu. Œuyku Œu{™k MÚkkr™f ‚{wËkÞ™e 
‚{MÞk™u …ý yku¤¾þu y™u ‚{MÞk n÷ fhðk™e Þkus™k ƒ™kðþu y™u  yk yt„u Œu{™k rþûkf ‚kÚku 
[[ko fhþu.
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«ð]r¥k : 3

‚{MÞk-r™hkfhý îkhk ®n‚k™u ‚{sðe y™u 
Œu™wt r™hkfhý fhðwt

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof ‚{MÞk-r™hkfhý îkhk ®n‚k™u ‚{sðe y™u Œu™wt r™hkfhý fhðwt

30 r{rLkx

fuMk  rðøLkuxLkwt rð&÷u»ký yLku [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : Mk{MÞkLkwt

rLkhkfhý
• økkiý : rððu[Lkkí{f

®[íkLk

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• þe¾™khkyku ‚kÚku ®n‚k y™u òŒeÞ ®n‚k ‚rnŒ, 

®n‚k™k rðrðÄ MðY…ku™e [[ko fhþu.
• ®n‚k ‚k{u hûký {kxu Œu{™k fk™q™e yrÄfkhku rðþu 

þe¾™khkyku™u {krnŒ„kh fhþu.
• ‚{MÞk r™hkfhý y™u rððu[™kí{f ®[Œ™ îkhk ®n‚k™ku 

«rŒfkh fhðk {kxu þe¾™khkyku™wt ‚þÂõŒfhý fhþu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k™ku nuŒw þe¾™khkyku™u ®n‚k™e rð¼kð™k ‚{òððk™ku y™u Œu™k rðrðÄ MðY…ku M…ü fhðk™ku Au. su 
…ife™k ®n‚k™k fux÷kf MðY…ku «íÞûk Au ßÞkhu yLÞ …hkuûk Au. Œu þe¾™khkyku™u Œu{™k fkÞËkfeÞ yrÄfkh rðþu 
ò„]Œ fhðk™ku …ý «Þk‚ fhu Au, su™ku Œuyku ®n‚k™k rðrðÄ MðY…ku ‚k{u yðks WXkððk {kxu W…Þku„ fhe þfu 
Au. yk «ð]r¥k îkhk, ‚{MÞk™wt r™hkfhý y™u rððu[™kí{f ®[Œ™™k Sð™ fkiþÕÞku fu¤ðkþu y™u rðfr‚Œ Úkþu. 
yk yuf ‚tðuË™þe÷ rð»kÞ nkuðkÚke, þe¾™khkyku™e ‚{MÞkyku ‚kt¼¤Œe ð¾Œu y™u Œu™u ‚tƒkuÄŒe ð¾Œu 
yußÞwfuxhu rð[khþe÷, Äehsðk™ y™u fÁýk…qýo nkuðwt sYhe Au. fkuE …ý þe¾™kh™u Œuýe™e/Œu™e RåAk rðÁØ 
sðkƒ yk…ðk Ëƒký ™ fhðwt òuRyu. sqÚk™e ytËh „ku…r™ÞŒk ò¤ððe ykð~Þf Au.

ykð~Þf íkiÞkhe :

• fuMk rðøLkuxLkk nuLzykWx («íÞuf nuLzykWx WÃkh yuf fuMk rðøLkux).
• sqÚk fkÞo fhðk{kt MkwrðÄk hnu íku heíku çkuXf ÔÞðMÚkk çkË÷e þfkþu.
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh '®n‚k' þçË y™u Œu™k rðrðÄ MðY…ku …h rð[kh{tÚk™ fhðk™e ‚kÚku ‚ºk™e þYykŒ fhþu.
2. yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u Œu{ýu …kuŒu yÚkðk Œu{™k …rhðkh fu r{ºkkuyu ‚k{™ku fhðku …zâku nkuÞ Œuðk ®n‚k™k 

ÔÞÂõŒ„Œ WËknhýku sýkððk {kxu fnuþu. þe¾™khkyku™k sðkƒku ƒkuzo …h ÷¾ðk{kt ykðþu. [[ko™u ‚h¤ 
ƒ™kððk {kxu ™e[u sýkðu÷k {wÆkyku þe¾™khkyku™u sýkðe þfkÞ Au:

þk¤k{kt y™w¼ÔÞk nkuÞ Œuðk þkherhf ‚ò™k Ëk¾÷k.
‘{kÚkk¼khu' yÚkðk 'rƒ™yk¿kktrfŒ' nkuðk™k fkhýu ½hu xefkyku ‚n™ fhðe yÚkðk {kh {khðk{kt ykÔÞku nkuÞ.
ºkk‚ yk…ðk™k Y…u  {kh {khðk{kt ykÔÞku nkuÞ, fxkûk, rxÃ…ýe, yÞkuøÞ M…þo, rþûkfku îkhk þk¤k{kt 
W…uûkk ð„uhu Ëk¾÷kyku
yk‚…k‚™k ÷kufku îkhk yLÞ fkuE…ý «fkh™e ‚Œk{ýe.

3. «khtr¼f [[ko …Ae, þe¾™khkyku™u ºký sqÚkku{kt ðnU[ðk{kt ykðþu. Ëhuf sqÚk™u nðu …Ae™e 5 r{r™x{kt ðkt[ðk 
y™u rð~÷u»ký fhðk {kxu yuf fu‚ rðø™ux yk…ðk{kt ykðþu.

4. rð~÷u»ký …Ae, yußÞwfuxh Ëhuf sqÚk™u, Œu{™k Wfu÷ku ð„o ‚{ûk hsq fhðk yk{tºký yk…þu y™u Ëhuf fu‚™e 
[[ko™u ‚h¤ ƒ™kðþu. [[ko Ëhr{Þk™, yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u rðrðÄ «fkh™e ®n‚k ‚k{u hûký {kxu™k 
Œu{™k fkÞËkfeÞ yrÄfkh rðþu ò„]Œ hnuðk™k {n¥ð …h ¼kh {qfu Au.

5. yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u  Œu{™k {q¤¼qŒ yrÄfkhku (™e[u yk…u÷k ƒkuõ‚™ku ‚tË¼o ÷ku) y™u sðkƒËkheyku 
rðþu þe¾ðk {kxu «kuí‚krnŒ fhþu, suÚke Œuyku Ëuþ™e «„rŒ{kt Vk¤ku yk…ðk {kxu y™u ‚tðkrËŒk Vu÷kððk {kxu 
‚khk y™u sðkƒËkh ™k„rhfku ƒ™e þfu.

•
•
•

•

¼khŒ™k ™k„rhfku™k {q¤¼qŒ yrÄfkh™u A ¼k„ku{kt ðnU[ðk{kt ykÔÞk Au:
• ‚{k™Œk™ku yrÄfkh
• MðŒtºkŒk™ku yrÄfkh
• þku»ký ‚k{u™ku yrÄfkh 
• ‚ktMf]rŒf y™u þiûkrýf yrÄfkh
• Ä{o™e MðŒtºkŒk™ku yrÄfkh
• ƒtÄkhýeÞ W…kÞku™ku yrÄfkh

¼khŒeÞ ƒtÄkhý suLzh ykÄkrhŒ ¼uË¼kð™u ‚{kÃík fhðk™ku «Þk‚ fhu Au. Œu ‚hfkh™u {rn÷kyku™k 
yrÄfkhku™e ‚whûkk {kxu y™u yLÞkÞ y™u ®n‚k ‚k{u hûký yk…ðk {kxu ‚wÄkhk fhðk™e {tsqhe yk…u Au. 
‚trðÄk™, y…uûkk hk¾u Au fu ‚hfkh ‚{ks™k ™ƒ¤k y™u ‚tðuË™þe÷ ð„o™k ‚þÂõŒfhý {kxu fk{ fhþu 
(su{kt {rn÷kyku, ƒk¤fku, ÷½w{Œeyku, …AkŒ ð„o™k ÷kufku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au). Ëk¾÷k Œhefu, ½hu÷wt ®n‚k 
yrÄr™Þ{, 2005 yu ½hu÷wt ®n‚k r™ðkhðk y™u {rn÷kyku™u ½hu÷w ®n‚kÚke ƒ[kððk {kxu™e òu„ðkE Ähkðu 
Au. ½hu÷wt ®n‚k yux÷u †e™wt Œu™k …rŒ yÚkðk …rhðkh™k ‚ÇÞku îkhk  hku®sËw þkherhf yÚkðk ¼kð™kí{f 
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þku»ký. ‚{k™Œk™ku yrÄfkh, {rn÷kyku™u Œ{k{ ‚hfkhe ™kufhe{kt …wÁ»kku ‚{k™ ðuŒ™ {u¤ððk {kxu nfËkh 
ƒ™kðu Au. yu s heŒu, ¼khŒeÞ ƒtÄkhý{kt yLÞ ½ýk fkÞËkyku Au su ƒk¤fku, ÷½w{Œeyku y™u ‚{ks™k 
yLÞ ™ƒ¤k y™u òu¾{ku ÄhkðŒk ð„o™k nfku™wt hûký fhu Au.

Ãkrhrþü :

fuMk rðøLkux 1

yr™Œk {khe …kzkuþe nŒe. Œu yÇÞk‚{kt ŒusMðe, ƒnkËwh y™u {nu™Œw nŒe. Œuýe zkuõxh ƒ™ðk™wt ‚…™wt òuŒe 
nŒe. …kuŒkLkkt ‚…Lkkt …qhk fhðk {kxu Œu hkŒ-rËð‚ yÇÞk‚ fhŒe. ßÞkhu nkR Mfq÷{ktÚke …k‚ ÚkE Œuýeyu RLxh 
fku÷us{kt «ðuþ {u¤ÔÞku íÞkhu fku÷us sðk{kt yuf yz[ý ykðe. fkhý fu Œu™e fku÷us Œu™k ½hÚke 2 rf{e Ëqh nŒe. 
Œu™k …rhðkh™k ‚ÇÞku Œu™u RLxh-fku÷us{kt {kuf÷ðk™e rðÁØ nŒk, …htŒw „k{™k ðzk (‚h…t[) îkhk ‚{òÔÞk 
ƒkË y™u yr™Œk™k yk„¤ ðÄw yÇÞk‚ fhðk {kxu™e Ä„þ™u æÞk™{kt ÷R™u Œu™k r…Œk ‚t{Œ ÚkÞk. yr™Œk 
¾wþe-¾wþe fku÷us sðk {ktze. …htŒw 2 fu 3 rËð‚ …Ae, Œuýe™u fku÷us sŒe-ykðŒe ð¾Œu {w~fu÷e …zðk™e 
þYykŒ ÚkR . ƒkRf W…h ykðŒk fux÷kf {ký‚kuyu Œu™e òŒeÞ ‚Œk{ýe fhðk™wt þY fÞwO y™u Œuýe™e ‚kRf÷ 
‚kÚku ƒkRf™u yÚkzkðk™ku «Þk‚ …ý fÞkuo. ykðe ½x™kyku yr™Œk™u ŸzuÚke ÔÞrÚkŒ fhíke nŒe. Œuýe rð[khðk 
÷k„e fu þwt Œu …kuŒk™ku yÇÞk‚ …whku fhe þfþu? ykðe ½x™kyku [k÷w hne y™u ðkhtðkh ƒ™ðk ÷k„e. yuf rËð‚ 
Œuýe Œu™e ‚kRf÷ …hÚke …ze „E y™u Œu™u ðkøÞwt …ý ¾Át , …htŒw ¼Þ y™u þh{™k fkhýu yk ðkŒ Œuýu ½hu fkuE™u 
fne Lknª. fkuR…ý «fkh™e hkufxkuf rð™k, Akufhkyku™u Œu{™wt „uhðŒo™ [k÷w hk¾ðk {kxu …qhŒe ®n{Œ {¤e „R. 
þkherhf y™u {k™r‚f yk½kŒ™u ÷eÄu, yr™Œk ÔÞrÚkŒ ÚkE „E nŒe y™u nðu Œu™u zh …ý ÷k„ðk {ktzâku nŒku fu Œu 
…kuŒk™wt Mð¡ …wÁt fhe þfþu Lknª. yk{  AŒkt …ý Œuýeyu fku÷us sðk™wt [k÷w s hkÏÞwt. ÷„¼„ ºký {rn™k …Ae, 
Œuýu fku÷us sðk™wt ƒtÄ fhe ËeÄwt y™u …kuŒk™wt Mð¡ Akuze ËeÄwt. yk fkuR yuf÷-Ëkuf÷ rfM‚ku fu Ëk¾÷ku ™Úke. y™eŒk 
suðe ½ýe Akufheyku Au su™u þkherhf Œu{s {k™r‚f ®n‚k™k fkhýuu þk¤k fu fku÷us™ku yÇÞk‚ yÄðå[uÚke Akuze 
Ëuðk™e Vhs …zu Au.
f. þwt ykðe …sðýe yu ®n‚k™ku s yuf «fkh Au?
¾. Œ{u Œu™u fuðe heŒu ð„eof]Œ fhþku: þkherhf yÚkðk {k™r‚f ®n‚k?
øk. òu Œ{khk yÚkðk Œ{khk …rhðkh™k ‚ÇÞ ‚kÚku ykðwt ftEf ÚkÞwt nkuŒ, Œku Œ{u þwt fÞwO nkuŒ?
½. yr™Œk …h þkherhf y™u {k™r‚f ®n‚k™e þwt y‚h ÚkE?
[. òu Œ{khe yk‚…k‚™k ykðk Ëk¾÷kyku òuðk {¤u Au, Œku Œu™u hkufðk {kxu Œ{u þwt fhþku?

fuMk rðøLkux 2

Œu™k r…Œk™k yð‚k™ …Ae, …rhðkh™e ‚t¼k¤ ÷uðk™e Œ{k{ sðkƒËkhe ‚e{k™k ¾¼k …h ykðe „E. 
…rhðkh™e ykŠÚkf ÂMÚkrŒ ‚khe ™nkuŒe. ‚e{k ¼ýðk{kt ŒusMðe nŒe. ¼ýðk™e ‚kÚku ‚kÚku Œuýeyu ™kufhe fhðk™wt 
…ý rð[kÞwO suÚke Œu™k ™k™k ¼kE-ƒnu™kuLkku yÇÞk‚ yk„¤ [k÷w hk¾e þfkÞ. Œuýe™e {kŒk™e ŒrƒÞŒ ¾hkƒ 
hnuŒe nkuðk™u fkhýu, fwxwtƒ™e ykðf{kt Œu Vk¤ku yk…e þfŒk ™net. …htŒw ‚e{kyu ykX{wt Äkuhý …k‚ fhŒk™e ‚kÚku s 
Œu™k ‚„kðnk÷kyku Œu™e {kŒk …h ‚e{k™k ÷ø™ fhe ™k¾ðk {kxu Ëƒký fhðk ÷køÞk. ‚e{k 15 ð»ko™e ÚkE íÞkt 
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‚wÄe{kt Œu™wt ½h „ehðu {wfkE „Þwt y™u Œuýe™e EåAk rðÁØ Œu™k ÷ø™ fhe Ëuðk{kt ykÔÞk. ÷ø™ ƒkË, ‚e{k …h 
½ýe ð¾Œ nkÚk W…kzðk{kt ykðŒku. Œuýe™u Œu™e {kŒk™k ½huÚke ¼ux y™u Ënus ÷kððk {kxu ‚ŒŒ Ëƒký fhðk{kt 
ykðŒwt nŒwt. Œnuðkhku y™u yLÞ ¾k‚ «‚t„ku …h, Œu™k …rŒ y™u ‚k‚rhÞkykuyu Œu™u Œu™k …rhðkh ŒhVÚke ¼ux-
‚ku„kËku ÷kððk™e Vhs …kzŒk. ßÞkhu Œuýeyu «rŒfkh fÞkuo íÞkhu Œu™k W…h þkherhf nw{÷ku fhðk{kt ykÔÞku y™u 
Œuýe™u ¾kðk™wt yk…ðk™wt …ý ƒtÄ fhe Ëuðk{kt ykÔÞwt. fkuE ðÄw ‚{Þ ƒ„kzâk rð™k Œu …kuŒk™wt MkkMkÁ Akuze™u {kŒk 
‚kÚku hnuðk ykðe „E. Ënus {kt„ðku yu „w™ku Au y™u AŒkt yk…ýk ‚{ks{kt Œu «[r÷Œ Au. ‚e{k suðe ½ýe 
Akufheyku™u Ënus {kxu ºkk‚ yk…ðk{kt ykðu Au; yk …ife™k fux÷kf ÷kufkuyu …kuŒk™ku Sð …ý „w{kÔÞku Au.
f. ‚e{kyu …kuŒk™wt ðiðkrnf ½h fu{ Akuzâwt?

1. þwt Œ{u Œu™k yk r™ýoÞ™u ‚{Úko™ yk…ku Aku? Œ{khk sðkƒ {kxu fkhýku yk…ku.
2. nðu Œu …kuŒk™wt Sð™ fuðe heŒu ðÄw ‚kÁt ƒ™kðe þfu? (yußÞwfuxh …kuŒk™wt ¼ýŒh …qÁt fhðk, fkhrfËeo 

ƒ™kððk, Œu™k …rhðkh™u ykŠÚkf heŒu xufku yk…ðk, …kuŒk™u {kxu ‚L{k™s™f ÂMÚkrŒ™wt r™{koý fhðwt 
y™u ‚¾Œ {nu™Œ y™u ÄiÞo îkhk ‚k{krsf f÷tf ‚k{u ÷zðwt suðk {wÆkyku sýkðþu.)

3. þwt ÷ø™ ‚tƒtÄku Ënus ykÄkrhŒ nkuðk skuRyu fu …hM…h «u{ y™u ykËh ykÄkrhŒ?
¾. ŒtËwhMŒ ‚tƒtÄ™ku …kÞku þwt Au?

1. Ënus «Úkk™ku ytŒ ÷kððk {kxu yk…ýk ‚{ks™k Þwðk™ku þwt ¼qr{fk ¼sðe þfu Au?

nwt nt{uþk {khk ð„o{kt yuf ‚khk rðãkÚkeo Œhefu hÌkku Awt. nwt f‚kuxeyku y™u …heûkk{kt ‚khk „wý «kÃík fÁt Awt. nwt 
…uRÂLxt„ y™u zkL‚ suðe R¥khþiûkrýf «ð]r¥kyku{kt …ý ‚r¢Þ heŒ ¼k„ ÷Wt Awt. …htŒw {khk õ÷k‚™k r{ºkku™e 
«þtMkk y™u ykËh {u¤ððk {kxu yk …whŒwt ™Úke fkhý fu nwt nf÷kWt Awt. {khk{kt hnu÷e nf÷kðk™e yk ¾k{e™u 
fkhýu Œuyku ½ýe ð¾Œ {khe {òf …ý Wzkðu Au. nwt ð„o{kt «§ku™k ‚khk sðkƒku yk…wt Awt íÞkhu …ý {khk r{ºkku {™u 
òuE™u n‚u Au. {khk ‚kÚkeyku su {™u …‚tË ™Úke fhŒk, Œuyku {khk {kut …h n‚u Au. yk ƒkƒŒ {™u ¾qƒ s ¾hkƒ 
÷k„u Au …htŒw yk ðkŒ nwt fkuE™u sýkðe þfŒku ™Úke. yufðkh {khk ð„o™k rþûkfu {khk ð„o™k Œ{k{ rðãkÚkeoyku™u 
fÌkwt fu, “‚kun™™u …ezþku Lknª. Œu ¾qƒ s ƒwrØþk¤e Au y™u ð„o{kt nt{uþk «Úk{ ykðu Au. yk{ AŒkt …ý Œu{ýu 
{™u nuhk™ fhðk™wt ƒtÄ fÞwO ™Úke. nwt rðhkuÄ fhðk RåAŒku nkuðk AŒkt Œu{™ku rðhkuÄ fhe þfwt Œu{ ™Úke. yk 
fkhýku‚h, nwt „t¼ehŒk…qðof þk¤k Akuze Ëuðk™wt rð[khe hÌkku Awt.
yu. þwt nf÷kðwt fu ƒku÷ðk{kt y[fkðwt yu nkMÞkM…Ë ƒkƒŒ Au? 
ƒe. Œu fE ƒkƒŒku Au su Œu™k ‚n…kXeyku ‚{sðk {kxu ‚ûk{ ™Úke y™u þk {kxu?
‚e. …kuŒk™k Œýkð™ku ‚k{™ku fhðk ‚kun™ þwt fhe þfu?
ze. rþûkf™e ¼qr{fk þwt nkuðe òuEyu?
R. þkherhf …zfkh ÄhkðŒk ÷kufku yÚkðk þe¾™khkyku rðþu ÷kufku™u rþrûkŒ fhðk{kt Œu{s ‚tðuËLkþe÷

ƒ™kððk{kt þk¤k™k ‚t[k÷fku y™u ‚{wËkÞ þwt ¼qr{fk ¼sðe þfu Au?

fuMk rðøLkux 3
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
Modified from

(p 94-96).•  …è±Ý ÜU¢ñà¢H ç±ÜU¢„ ãS¼ ÐéçS¼ÜU¢: çà¢ÿ¢ÜU¢ï ÜUï çH» ©œ¢ÚÐíÎïà¢: ²êçÝ„ïÈ  

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u Œu{™k …kuŒk™k Sð™{ktÚke yÚkðk ™Sf™e fkuE…ý ÔÞÂõŒ™k Sð™{kt™e ®n‚k™e 
fkuE …ý ½x™k rðþu rð[khðk™wt fnuþu. Œuykuyu ¼qŒfk¤{kt, yk ‚{MÞk «íÞu Ëk¾ðu÷k yr¼„{ rðþu ®[Œ™ 
fhþu. nðu Œuyku ‚{MÞk™wt ‚{kÄk™ fhðk™e ÔÞqnh[™kÚke ‚ä nkuðk™u fkhýu yks «fkh™e ‚{k™ ‚{MÞk™u 
y÷„ heŒu, fuðe heŒu r™ðkhþu Œu rð[khðk sýkðþu.
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«ð]r¥k : 4

xkÃkw Ãkh VMkkE sðwt

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof xkÃkw Ãkh VMkkE sðwt

35 Úke 40 r{rLkx

ðkíkko fÚkLk, ®[íkLk yLku [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : Mk{MÞkLkwt

rLkhkfhý
• økkiý : MksoLkkí{fíkk,

rððu[Lkkí{f ®[íkLk,
rLkýoÞþÂõík, ðkxk½kx

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• ¼kð™kí{f ‚tfx™e ûkýku{kt ÷k„ýeyku™wt ‚t[k÷™ 

fhðk™e Œu{™e ûk{Œk{kt ðÄkhku fhe þfþu.
• MðÞtLkku yLku MðÞtLkk SðLkLke ÃkrhÂMÚkríkykuLkku Mðefkh 

fhe þfþu

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• fkÕ…r™f ½x™k îkhk, yk «ð]r¥k þe¾™khkyku™u sqÚk{kt fk{ fhðk™ku {nkðhku fhðk™e, ‚{MÞk n÷ fhðk™e 
y™u r™ýoÞ ÷uðk™k fkiþÕÞ™ku W…Þku„ fhðk™e Œf …whe …kzþu.

• yk «ð]r¥k{kt, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u Œu{™e fÕ…™k y™u rððu[™kí{f ®[Œ™™ku {wõŒ…ýu W…Þku„ fhðk 
{k„oËŠþŒ fhþu.
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«r¢Þk

1. yk «ð]r¥k {kxu, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u 4 Úke 5 sqÚkku{kt rð¼krsŒ fhþu.
2. þe¾™khkyku™u sqÚkku{kt ðnUåÞk …Ae, yußÞwfuxh Œu{™u r{rü™e hr‚f ðkŒko fnuþu- Œu{™k sux÷e s Wt{h™e 

yuf Akufhe, su rðï™e {w‚kVhe fhðk {kxu Wí‚wf Au. ðkŒko ™e[u ƒkuõ‚{kt ykÃkðk{kt ykðu÷ Au.

{eMxe yu yuf ¾qƒs ‚knr‚f ÔÞÂõŒ Au y™u rðï¼h{kt «ðk‚ fhðk™wt ‚…™wt ‚uðu Au. Œuýe Ëuþ-rðËuþ™k rðrðÄ 
MÚk¤ku™e {w÷kfkŒ ÷uðk RåAu Au y™u yk Œf {¤u Œu rËð‚™e hkn òuE þfŒe ™Úke. {eMxe™u ÷¾ðwt ¾qƒ „{u Au y™u 
Œu MÚkkr™f ‚k{rÞf{kt …kuŒu ÷¾u÷e xqtfe ðkŒkoyku «fkrþŒ fhu Au. yuf rËð‚ r{üe™u òý ÚkR fu Œuýu ðkŒko ÷u¾™ 
M…Äko{kt «Úk{ R™k{ SíÞwt Au. Œu™u ¢wÍ îkhk, ÷ûkîe… xk…wyku …h  ykððk-sðk™e rxrfx R™k{{kt {¤e Au. 
{eMxe xk…w …h …nkut[u Au y™u MÚkkr™f òuðk÷kÞf MÚk¤ku™k «ðk‚ {kxu yuf …ufus ÷u Au. Œu yuf ™k™fze nkuze{kt 
«ðk‚u òÞ Au. yk nkuze ßÞkhu fkuE ¾k‚ xk…w …h hkufkE Au, íÞkhu Œu yuf yktxku {khe, yk‚…k‚™k MÚk¤ku òuðk™wt 
™¬e fhu Au. Œu™u ¾ƒh Au fu Œuýeyu yuf f÷kf{kt …kAk Vhðk™wt Au. Œu ykswƒksw{kt [¬h ÷„kðu Au y™u Úkkuzk 
ð¾Œ{kt Œku yk‚…k‚{kt ðkŒkðhý{kt ŒÕ÷e™ ƒ™e òÞ Au. Œuýeyu …nu÷k fâkhuÞ ™ òuÞk nkuÞ Œuðk ™ðk Akuz, 
ht„ƒuht„e Vq÷ku y™u ‚wtËh …ûkeyku swyu Au. yk ƒÄwt Œuýe™u …kuŒk™e yk„k{e ðkŒko ÷¾ðk {kxu, Œu{kt ‚k{u÷ fhðk 
{kxu ŒuLku ¾qƒ «uhýk yk…u Au. y[k™f Œu™u ÏÞk÷ ykðu Au fu …kAk sðk™ku ‚{Þ ÚkR „Þku Au. Œuýe …kuŒk™e 
½rzÞk¤ ŒhV swyu Au. ½rzÞk¤ nsw Œu™u ykÔÞk™u 15 r{r™x s ÚkR nkuÞ Œuðwt Ëþkoðu Au. Œu™u ÷k„u Au fu ½rzÞk¤ 
fk{ fhŒe ƒtÄ ÚkR „R Au. Œuýe Ëkuze™u …kAe òÞ Au íÞkhu íkuLku {k÷w{ …zu Au fu ƒkux Œku Œu™u Akuze™u sŒe hne Au.

3. ðkíkko fÌkk çkkË, yußÞwfuxh Lke[u sýkðu÷e ðMíkwykuLke ÞkËe ÷¾u÷ Â^÷Ãk [kxo ¾ku÷þu.

1. yk{eo ÂMðMk LkkRV
2. 5 ÃkkýeLke çkkux÷
3. 1 V¤ fkÃkðk {kxuLke Ahe
4. MkkçkwLke yuf økkuxe
5. yuV.yu{. hurzÞku
6. fÃkzkt
7. fu{uhk
8. xwrhMx økkRz çkwf
9. åÞw$øk øk{
10. çkúuzLkwt Ãkufux

11. ËkøkeLkk
12. ËktríkÞku
13. huRLkfkux
14. ftÃkkMk (rËþk Ëþkoðíkku ftÃkkMk)
15. Mk{wÿLkk ¾khk ÃkkýeLku Ãkeðk ÷kÞf Ãkkýe{kt ÃkrhðŠíkík 

fhíkwt yuf MkkÄLk
16. yuf ç÷uLfux
17. ¾kðk÷kÞf W»ýfrxçktÄeÞ ðLkMÃkríkyku rðþuLkwt ÃkwMíkf
18. ðuVhLkk Úkkuzk Ãkufux
19. xku[o yLku ðÄkhkLke çkuxheyku
20. fkíkh
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4. yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u fnuþu fu {eMxe™u þkuÄe y™u ƒ[kðe ÷uðk{kt ykðu Œu …nu÷kt xk…w …h Œuýu Úkkuzk rËð‚ku 
…‚kh fhðk …zþu. ykðk ‚tòu„ku{kt, òu {eMxe …k‚u Œu™k yÂMŒíð™u ƒ[kððk{kt ‚nkÞf yuðe W…h sýkÔÞk 
{wsƒ™e fux÷ef ðMŒwyku™ku …‚tË  fhðk™ku rðfÕ… nkuÞ, Œku Œuyku ðMŒwyku™u «kÚkr{fŒk yk…ðk™wt fuðe heŒu 
…‚tË fhþu? fR ðMŒw …‚tË fhðe y™u fR ™ fhðe Œu fuðe heŒu ™¬e fhþu?.

5. yußÞwfuxh «íÞuf sqÚk™u, yk ÞkËe{ktÚke ðMŒwyku …‚tË fhðk {kxu {eMxe™u {ËË fhðk {kxu ‚kÚku {¤e™u fk{ 
fhðk {kxu fnuþu. ‚kiÚke ðÄw {n¥ð™e nkuÞ Œuðe ðMŒw {kxu (1) y™u ‚kiÚke ykuAe {n¥ð™e nkuÞ Œuðe ðMŒw {kxu 
(20)™k ¢{{kt «íÞuf ðMŒw™u y„úŒk yk…ku. þe¾™khkyku yk fkÞo fhðk{kt 15 r{r™x rðŒkðþu y™u Œu{™k 
‚tƒtrÄŒ sqÚkku fhðk{kt ykðu÷e yktŒrhf [[ko™k ykÄkhu ‚qr[ ŒiÞkh fhþu.

6. íÞkhƒkË, Ëhuf sqÚk ð„o{kt …kuŒk™wt r™hkfhý hsq fhþu.
7. yußÞwfuxh {q¤ ‚{MÞkyku™u Wò„h fhe™u Mk{òðþu fu ÔÞÂõŒ„Œ heŒu ‚{MÞkyku Wfu÷ðe y™u sqÚk îkhk 

‚k{wrnf rð[kh{tÚk™ fhe™u ‚{MÞk™ku Wfu÷ þkuÄðu Œu {q¤¼qŒ heŒu y÷„ …zu Au y™u r¼Òk heŒu W…Þku„e Au. 
íÞkhçkkË «ð]r¥k™wt ‚{k…™ fhþu.
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
•  ‘Dishari Teacher Manual’, Unicef,  West Bengal (p.g. 38)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yk «ð]r¥k™k r™»f»ko y™u Vku÷kuy… Œhefu, yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u ðÄw{kt ðÄw '12 yU„úe {u™' yÚkðk' yuf 
Áfk nwyk Vi‚÷k 'rVÕ{ òuðk y™u Œu™k rðþu ð„o{kt [[ko fhðk fnuþu.
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r™ýoÞþÂõŒ
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«ð]r¥k : 1

xkuMk fk çkkuMk

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof xkuMk fk çkkuMk

25 Úke 30 r{rLkx

[[ko yLku rzçkux ykÄkrhík h{ík

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : rLkýoÞþÂõík
• økkiý : Mk{MÞkLkwt

rLkhkfhý

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• þe¾™khkyku ‚{ûk r™ýoÞ ÷uðk™k fkiþÕÞ™u «ËŠþŒ 

fhþu.
• ‚k{krsf r™MçkŒ ÄhkðŒe Œu{s ÔÞÂõŒ„Œ ËwrðÄkyku 

…h ®[Œ™ fhðk {kxu þe¾™khkyku™u ‚nÞku„ fhþu.
• hku®sËk Sð™™e rîÄkyku™u ÷ûÞ{kt hk¾e™u þe¾™khkyku™u 

{krnŒe ‚¼h ð÷ýku y…™kððk{kt ‚nkÞ fhþu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k þe¾™khkyku™u …kuŒefe ÷k„u Œuðe, …nu÷uÚke s ŒiÞkh fhðk{kt ykðu÷e Sð™™e ËwrðÄkyku rðþu r™ýoÞ 
÷uðk™e Œf yk…þu.yk «ð]r¥k {kxu, yußÞwfuxh yuf r‚¬ku ŒiÞkh fhðk {kxu þe¾™khkyku™u {k„oËþo™ yk…þu. 
su{kt yuf ƒksw 'nk' y™u ƒeS ƒksw '™k' nþu.

• þe¾™khkyku ðå[u [[ko™u «urhík fhðk {kxu yußÞwfuxh™u Ëir™f Sð™ ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷e, ‚tƒtrÄŒ nkuÞ Œuðe 
{qtÍðýku fu rîÄkyku™e ÞkËe™e sYh hnuþu.

• þe¾™khkyku™u Œu{™k …kuŒk™k Sð™™e ðkMŒrðf ËwrðÄkyku/rîÄkyku yÚkðk Œu{™k r{ºkku™e rîÄkyku ‚kÚku 
ykððk {kxu «kuí‚krnŒ fhðk{kt ykðþu.

• ËwrðÄkyku™e ™{q™k™e ‚qr[ su yk «ð]r¥k {kxu W…Þku„{kt ÷uðk{kt ykðþu Œu …rhrþü Œhefu hsq fhðk{kt ykðe Au.
• ËwrðÄkyku™e «f]rŒ{kt VuhVkh fhe™u yk «ð]r¥k yLÞ ðÞ-sqÚkku {kxu …ý W…Þku„{kt ÷R þfkÞ Au.
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh, ð„o{ktÚke fkuE…ý þe¾™kh™e …‚tË„e fhþu y™u Œu™u yk„¤ ykððk fnuþu.
2. yußÞwfuxh ð„o™k Œ{k{ þe¾™khkyku™u Ëu¾kÞ Œu heŒu ËwrðÄkyku, rîÄkyku yÚkðk Œku {qtÍðý™e ÞkËe «ËŠþŒ 

fhþu.
3. yußÞwfuxh ™e[u™e ‚q[™kyku yk…þu:

“Œ{khk hku®sËk Sð™{kt Œ{u ƒÄk, su {w~fu÷eyku™ku fu ËwrðÄkyku™ku ‚k{™ku fhe þfku Aku Œu ynª «ËŠþŒ Au. yk 
«íÞuf {qtÍðý ‘nk’ yÚkðk ‘Lkk’ ‚kÚku Wfu÷e þfkÞ Au. nwt yuf þe¾™kh™u yk„¤ ƒku÷kðeþ y™u Œu/Œuýe yk 
ÞkËe{ktÚke fkuE ËwrðÄk …‚tË fhþu y™u Œu™u ð„o ‚{ûk {kuxuÚke ðkt[þu. òu Œu™ku ‘nk’ yÚkðk ‘™k’ {kt sðkƒ yk…e 
þfkÞ Œu{ nkuÞ Œku …‚tË fhðk{kt ykðu÷ þe¾™kh …ý yk ðkfâ …h™e Œu{™k …kuŒk™k y™w¼ð ykÄkrhŒ {qtÍðý 
fu ËwrðÄk hsq fhþu.
…‚tË fhuðk{kt ykðu÷ þe¾™kh, yk ËwrðÄk Ëqh fhðk {kxu r‚¬ku WAk¤e þfu Au. [k÷ku {k™e ÷Eyu fu r‚¬ku ‘nk’ 
fnu Au, Œku …Ae ƒÄk þe¾™khkyku fu su{™u ÷k„u Au fu yk r‚¬k yu yk ËwrðÄk™u ÞkuøÞ heŒu n÷ fhe Au Œu ð„o™k 
yuf ¾qýk{kt sþu. Œu þe¾™khkyku fu su{™u ÷k„u Au fu r‚¬kuyu yk ËwrðÄk™u ÞkuøÞ heŒu n÷ fhe ™ÚkeŒu ð„o™k ƒeò 
¾qýk{kt sþu. nðu …Ae™k …„÷k Œhefu, r‚¬k ‚kÚku ‚t{Œ nkuÞ Œuðk fux÷kf þe¾™khkykuyu Œu{™k fkhýku 
‚{òððk òuEyu y™u r‚¬kÚke y‚t{Œ yuðk fux÷kf þe¾™khkykuyu …ý Œu{™e Ë÷e÷ku yk…ðe òuEyu.
yk¾hu, ƒt™u ƒksw™e Ë÷e÷ku ‚kt¼éÞk ƒkË, …‚tË fhu÷ þe¾™kh fkuR yuf ƒksw fu …ûk …‚tË fhþu y™u …‚tË fhu÷ 
þe¾™kh îkhk …‚tË fhðk{kt ykðu÷ ƒksw fu …ûk h{Œ SŒe sþu. yk…ýu yk h{Œ ½ýe ð¾Œ h{eþwt. Ëhuf ð¾Œu 
ËwrðÄk/{qtÍðý …‚tË fhðk {kxu ™ðk þe¾™kh™u …‚tË fhðk{kt ykðþu.

4. yk ‚ºk Ëhr{Þk™ yußÞwfuxh h{Œ™u 3 Úke 4 ð¾Œ …w™hkðŠŒŒ fhðk{kt þe¾™khkyku™u {ËË fhþu.
5. yußÞwfuxh ™e[u™k «§ku yt„u ð„o [[ko ‚kÚku h{Œ ‚{kÃík fhþu:

1.  {qtÍðý™e fR ƒksw …‚tË fhðe Œu Œu{ýu fuðe heŒu ™¬e fÞwO?
2.  {qtÍðý{ktLkk fÞk …rhƒ¤kuyu Œu{™e …‚tË„e™u «¼krðŒ fhe?

3. þwt Œu{™k r™ýoÞ{kt ykðu÷wt …rhðŒo™ yu h{Œ Ëhr{Þk™ þe¾™khkyku îkhk yk…ðk{kt ykðu÷e Ë÷e÷ku™u ykÄkhu 
nŒwt?

4. Œ{khk {Œu, ‚khku r™ýoÞ þwt Au?
5. Œ{u ‚khk r™ýoÞ …h fuðe heŒu …nkut[þku?
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• nk÷{kt s nwt økrýíkLke Ãkheûkk{kt LkkÃkkMk ÚkÞku/ÚkR Awt.
• y{u ¼uøkk ÚkRyu Aeyu íÞkhu {khk çkÄks r{ºkku Äw{úÃkkLk fhu Au. þwt nwt Ãký íkuLku ys{kðe òuô?
• {khku Ãkk¬ku r{ºk, þk¤k çkkË Sðrð¿kkLkLkk xâwþLk{kt òÞ Au. nðu Ãknu÷ktLke su{ y{u ðÄw Mk{Þ MkkÚku 

rðíkkðe þfíkk LkÚke. {Lku Sðrð¿kkLk Mkkhe heíku ykðzu Au. þwt {khu Ãký, {khk r{ºk MkkÚku Sðrð¿kkLkLkk 
xâwþLk{kt sðwt òuRyu?

• yksu {khk çkkuÞ£uLzLkku sL{rËðMk Au. íku, íkuLkk çkÄk r{ºkkuLku rVÕ{ òuðk ÷R sðkLkku Au. þwt {khu þk¤k AkuzeLku 
íkuLke MkkÚku sðwt òuRyu?

• {khku ¼kR {Lku ðkhtðkh {khu Au. {khk {kíkk-rÃkíkk Ãký yk ytøku ftR fnuíkk fu fhíkk LkÚke. {Lku ½huÚke ¼køke 
sðkLkwt {Lk ÚkkÞ Au. þwt {khu íku{Lku ÃkkX ¼ýkððk {kxu ½huÚke LkkMke sðwt òuRyu?

• õÞkhuf {khk rÃkíkk, ËkY ÃkeLku ½hu ykðu Au yLku {Lku yLku {khe {kíkkLku {khu Au. y{u çktLku nt{uþkt ¼Þ¼eík 
hneyu Aeyu. þwt {khu Ãkku÷eMkLku VrhÞkË fhðe òuRyu?

• {khk {kíkk-rÃkíkk {Lku fkì÷us {kuf÷ðk {ktøkíkk LkÚke. WÕxkLkwt {khe çkkuzoLke Ãkheûkkyku Ãkwhe ÚkkÞ ÃkAe {khk ÷øLk 
fhe Lkk¾ðkLkwt ykÞkusLk fhe hÌkkt Au. {khe ô{h Võík 17 ð»koLke s Au. þwt {khu Ãkku÷eMkLku VrhÞkË fhðe 
òuRyu?

• {khu ¾hu¾h zkìõxh s çkLkðwt Au. Ãký çkkh{k Äkuhý çkkË nwt íku {kxuLke «ðuþ Ãkheûkk ÃkkMk Lk fhe þfwt. þwt yk 
Ãkheûkk ÃkkMk fhðk {kxu, çkkh{k Äkuhý ÃkAe {khu yuf ð»koLkku zÙkuÃk ÷R ÷uðku òuRyu?

• nwt ßÞkhu ßÞkhu {khk Ãkk¬k ¼kRçktÄ MkkÚku ðkík fÁt Awt íÞkhu {khe øk÷o£uLz yMk÷k{íkeLke ÷køkýe yLkw¼ðu Au 
yLku y{khe ðå[u Íøkzku ÚkkÞ Au. þwt {khe øk÷o£uLz {kxu ÚkRLku {khu r{ºkíkk íkkuze Lkk¾ðe òuRyu.

Ãkrhrþü :
ËwrðÄkyku yÚkðk íkku {qtÍðýku
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
•  ‘10 Core Life-skills Project Sambhav Training Module - Strategies to Lead Life, Unicef, Jharkhand(?) 
    (p.g. 41-43)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË ( «ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku,  þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yk «ð]r¥k™k Vku÷kuy… Œhefu, yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u Œu{™k Sð™{kt ÔÞÂõŒ„Œ Y…u ‚k{™ku fhðku …zâku 
nkuÞ Œuðe ykuAk{kt ykuAe ºký ËwrðÄkyku ÷¾ðk™wt fnuþu. ðÄw{kt yk {qtÍðý Ëqh fhðk {kxu Œu{ýu þwt …„÷kt ÷eÄk 
Œu rðþu …kuŒk™k rð[khku ÷¾þu. þwt Œu ¼qŒfk¤{kt ÷eÄu÷ku yuf ‚khku r™ýoÞ nŒku.
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«ð]r¥k : 2

r™ýoÞ ÷uðk™e þi÷eyku - ‚r¢Þ, 
«rŒr¢Þkþe÷ y™u r™Â»¢Þ

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof r™ýoÞ ÷uðk™e þi÷eyku - ‚r¢Þ, «rŒr¢Þkþe÷ y™u r™Â»¢Þ

25 Úke 30 r{rLkx

fuMk rðøLkux ykÄkrhík [[ko 

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : rLkýoÞþÂõík
• økkiý : Mk{MÞkLkwt

rLkhkfhý

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• r™ýoÞ ÷uðk™e ºký þi÷eyku™k yÚko, ‚qû{ ¼uË rðþu 

þe¾™khkyku™u {krnŒ„kh fhþu.
• þe¾™khkyku™u Œu{™e …kuŒk™e r™ýoÞ ÷uðk™e þi÷e 

yku¤¾ðk {kxu {k„oËþo™ yk…þu.
• þe¾™khkyku™u ‚r¢Þ r™ýoÞ ÷uðk™e þi÷e ŒhV yk„¤ 

ðÄðk {kxu «kuí‚krnŒ fhþu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• fu‚-rðø™ux îkhk, yk «ð]r¥k þe¾™khkyku™u Œu{™e …kuŒk™e r™ýoÞ ÷uðk™e þi÷eyku …h ®[Œ™ fhðk™e Œf 
yk…þu.

• þe¾™khkyku ‚kÚku su™e [[ko fhðk™e Au Œu r™ýoÞ ÷uðk™e ºký þi÷eyku ™e[u {wsƒ Au.

1. ‚r¢Þ r™ýoÞ-÷uðku

Œ{u yr¼™uŒk/yr¼™uºke ƒ™ðk™wt Mð¡ òuR hÌkk nkuÞ. …htŒw Œ{u òuÞwt nþu fu Œ{khk {kŒk-r…Œk, rþûkfku 
y™u yLÞ ðze÷ku Œ{khk Mð¡ rðþu Wí‚kneŒ ™ …ý nkuE þfu yÚkðk Œ{™u yr¼™Þ ûkuºku fkhrfËeo 
ƒ™kððk {kxu «kuí‚krnŒ ™ fhu. Œu™k ƒË÷u, Œuyku Œ{™u yr¼LkÞ fhŒk y÷„ y™u ðÄw ÔÞðnkÁ fkhrfËeo 
rðfÕ…, su{ fu yuÂLsr™Þ®h„, {urzf÷, rþûký, ƒU®f„ yÚkðk {u™us{uLx …‚tË fhðk {kxu ‚÷kn yk…e 
þfu Au. …htŒw Œ{u …kuŒk™k {kxu yr¼™Þ r‚ðkÞ  yLÞ ftE…ý fhðk™wt rð[khe þfŒk ™Úke. yk Œu ‚{Þ Au 
ßÞkhu Œ{u rððu[™kí{f heŒu rð[khku Aku y™u ‚{òu fu fR ƒkƒŒku Au su Œ{™u yr¼™Þ ûkuºk ŒhV ykfŠ»kŒ 
fhu Au; þwt Œ{khe …krhðkrhf …]c¼qr{ Œ{™u Œu ÷ûÞ ‚wÄe …nkut[ðk{kt {ËË fhþu; Œ{khe …k‚u yr¼™uŒk 
ƒ™ðk™k ‚t‚kÄ™ku Au fu Lknª; yk ûkuºk{kt fkhrfËeo ƒ™kððk {kxu fR fR çkkçkíkkuLkku ¼kuøk ykÃkðku …zu, Œu™e 
{kt„ýeyku þwt Au W…hktŒ yLÞ fkhrfËeo™e ŒhVuý{kt y™u rðYæÄ{kt hnu÷k {wÆkyku fÞk fÞk Au.
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2. «rŒr¢Þkþe÷ r™ýoÞ

3. r™Â»¢Þ r™ýoÞ ÷uðku

«rŒr¢Þkþe÷ r™ýoÞ ÷u™kh ÔÞÂõŒ yu Au su …kuŒk™e rð[khƒwrØ™ku, {™™ku W…Þku„ fhŒe ™Úke. ykðe 
ÔÞÂõŒ fkt Œku yLÞ ÷kufku îkhk ‚h¤ŒkÚke «¼krðŒ ÚkR òÞ Au y™u r™ýoÞ ÷u Au yÚkðk fux÷ef ðkh 
‚kÚkeyku, ¼kE-ƒnu™, {kŒk-r…Œk y™u yLÞ  ÷kufku™u …kuŒk™k {kxu fu …kuŒk™k ðŒe r™ýoÞ ÷uðk™e {tsqhe 
yk…u Au. «rŒr¢Þkþe÷ r™ýoÞ ÷u™khkyku ‚{kuðrzÞkyku™k Ëƒký ‚k{u ‚h¤ŒkÚke Íqfe òÞ Au y™u 
‚k{kLÞ heŒu ‚tðkrËŒk™wt ð÷ý Ähkðu Au. Œuyku …rhýk{ {kxu …ý yLÞ™u Ëku»k yk…ðk™wt ð÷ý Ähkðu Au.

r™Â»¢Þ r™ýoÞ ÷u™kh Œu Au su yr™ýkoÞf Au y™u sðkƒËkhe™k zhÚke …‚tË„eyku fhðk{kt r™»V¤ òÞ Au. 
{kuxu ¼k„u, Œuyku rðrðÄ rðfÕÃkku yÚkðk …„÷ktyku ðå[u …‚tË„e fhðk{kt r™»V¤ òÞ Au y™u …rhýk{u, 
…‚tË„e fhðk{kt rð÷tƒ ÚkkÞ Au. Œuyku ‚{S þfŒk ™Úke fu r™Â»¢ÞŒk …ý yuf …‚tË„e nþu. ½ýeðkh, 
Œuyku ‚{Þ …h ÞkuøÞ …„÷ktyku ÷uðk{kt ‚ûk{ ™ nkuðk™k fkhýu, ½x™k ƒLÞk …Ae rð÷k… fhu Au. Œuyku 
r™ýoÞku ÷uðk y™u Œu{s Ëkuhðýe {kxu yLÞ W…h r™¼oh hnuþu y™u Œu{™u y™w‚hu Au.

• yußÞwfuxh yu ƒkƒŒ Wò„h fhþu fu r™ýoÞ ÷uðk™e yk þi÷eyku sL{òŒ fu …hM…h rðrþü ™Úke. fkuR yuf 
ÔÞÂõŒ swËk swËk «‚t„ku …h y™u swËk swËk ‚tòu„ku{kt swËe swËe þi÷eyku fu ð]r¥kyku y…™kðŒe nkuE þfu. 
þe¾™khkyku {kxu Œu{™e «ƒ¤ ð]r¥kyku™u yku¤¾ðkLkwt y™u Œu{™e þi÷eyku™u r™Â»¢Þ{ktÚke «rŒr¢Þkþe÷ y™u 
Auðxu ‚r¢Þ r™ýoÞ ÷uðk™e rËþk{kt ƒË÷kðe þfðkLkwt [ku¬‚…ýu þfâ çkLke þfu Au.
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«r¢Þk

1. fu‚-rðø™ux™wt ðýo™ fÞko ƒkË, yußÞwfuxh ™e[u™k «§ku …h ð„o [[ko þY fhþu: yußÞwfuxh, yk…u÷ …ife fkuE 
…ý yuf fu‚ rðø™ux ðkt[þu su{kt þe¾™khkykuyu r™ýoÞ ÷uðk™e sYh nkuÞ:

f. ™Sf™k {ÂÕxÃ÷uõ‚{kt rxrfx ƒkhe …h ÷ktƒe ÷kR™ Au. Œ{u …ý ÷kR™{kt W¼k Aku y™u Œ{khku ðkhku ykðu 
Œu™e hkn òuE hÌkk Aku. y[k™f, yuf Wt[ku, …zAtË {ký‚ fâktÞÚke ykðu Au y™u ÷kR™ Œkuzu Au.

¾. Œ{u Œ{khk r{ºkku ‚kÚku Œ{khe þk¤k îkhk ykÞkursŒ ðkŠ»kf Wí‚ð™e {ò {kýe hÌkk Aku. y[k™f, Œ{u 
òuÞwt fu yuf Mxku÷™e yk‚…k‚ ½ýk ÷kufku yufXk ÚkÞk nŒk y™u yuf Akufhk …h …i‚k [kuhðk™ku ykhku… 
÷„kÔÞku nŒku. xku¤wt „wM‚u ÚkE hÌkwt Au y™u Akufhku ¼Þ¼eŒ Ëu¾kÞ Au.

øk. Úkkuzk rËð‚ …nu÷kt Œ{khe ©uc r{ºk þe÷kyu y[k™f s þk¤kyu ykððk™wt ƒtÄ fhe ËeÄwt nŒwt. þYykŒ{kt, 
Œ{u rð[kÞwO fu Œuýe ƒe{kh nþu. …htŒw yksu ƒeò ð„o™e yuf Akufhe, su þe÷k™e …zkuþ{kt hnu Au Œuýeyu 
Œ{™u sýkÔÞwt fu yk„k{e ‚Ãíkknu Œu™k ÷ø™ ™¬e fhe ™k¾ðk{kt ykÔÞk Au. Œu nðu fâkhuÞ þk¤kyu ykðþu 
Lknª.

2. fu‚-rðø™ux™wt ðýo™ fÞko …Ae, yußÞwfuxh ™e[uLkk «&™ku yt„u ð„o [[ko þY fhþu.
f. ykðe ÂMÚkrŒ{kt Œ{u þwt fhþku?
¾. þwt Œ{u hkn òuðk™wt …‚tË fhþku y™u …rhÂMÚkrŒ™u yk…{u¤u …kuŒk™ku hMŒku fhe ÷uðk Ëuþku?
øk. þwt Œ{u fkuE ƒeS ÔÞÂõŒ Ëhr{Þk™„ehe fhu y™u yk„uðk™e ÷u Œu™e hkn òuþku y™u fËk[ Œu{™e

r¢Þkyku{kt Œu{™u xufku yk…þku?
½. þwt Œ{u ÂMÚkrŒ™wt {qÕÞktf™ fhe yk ƒkƒŒ™u Œ{khk nkÚk{kt ÷uþku?

3. «rŒr¢Þkyku™k ykÄkhu, yußÞwfuxh, ‚r¢Þ, «rŒr¢Þkþe÷ y™u r™Â»¢Þ yu{ r™ýoÞ ÷uðk™e ºký þi÷eyku™u 
yku¤¾ðk{kt y™u ‚{sðk{kt þe¾™khkyku™u {ËË fhþu.

4. yk [[ko …Ae, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u ƒeò fu‚-rðø™ux™wt ðýoLk fhþu y™u «rŒr¢Þkþe÷, r™Â»¢Þ y™u 
‚r¢Þ r™ýoÞ ÷uðk™e þi÷eðk¤e ÔÞÂõŒ ykðe ÂMÚkrŒ{kt þwt fhu Au Œu™k …h …kuŒk™wt {qÕÞktf™ ÷¾ðk™wt fnuþu.
yußÞwfuxh Œuyku™u fnuðk{kt ykðu÷k fu‚-rðø™ux{kt þe¾™khkyku …kuŒu þwt fhŒ yu yt„u ®[Œ™ fhðk sýkðþu.

5. yk «ð]r¥k™k Vku÷kuy…{kt, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u Œu{™k Sð™{kt ykðu÷e  yuðe ºký …rhÂMÚkrŒyku™u 
yku¤¾ðk {kxu sýkðþu ßÞkt Œuyku «rŒr¢Þkþe÷, r™Â»¢Þ y™u ‚r¢Þ r™ýoÞ ÷uðk™e þi÷eyku y…™kðŒk 
nŒk.
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
•  ‘10 Core Life-skills Project Sambhav Training Module - Strategies to Lead Life, Unicef, Jharkhand(?) 
    (p.g. 44-45)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• r™»f»ko Œhefu y™u yk «ð]r¥k™k Vku÷kuy… {kxu, yußÞwfuxh ðÄw{kt þe¾™khkyku™u {qðe / r‚heÍ òuðk yÚkðk 
ðkŒko ðkt[ðk y™u Œu™k ™kÞf îkhk y…™kððk{kt ykðu÷e r™ýoÞ ÷uðk™e þi÷e™u yku¤¾ðk {kxu fnuþu. þwt ™kÞf 
îkhk y…™kððk{kt ykðu÷e r™ýoÞ þi÷e «rŒr¢Þkþe÷, r™Â»¢Þ yÚkðk ‚r¢Þ Au?
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«ð]r¥k : 3

r™ýoÞ ÷uðkLkwt {n¥ð

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof r™ýoÞ ÷uðkLkwt {n¥ð

25 Úke 30 r{rLkx

«ð]r¥k çkkË [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : rLkýoÞþÂõík
• økkiý : rððu[Lkkí{f

®[íkLk, ðkxk½kx

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• þe¾™khkyku™u r™ýoÞ ÷uðk™e «r¢Þk™ku …rh[Þ fhkðþu 
• þe¾™khkyku™u r™ýoÞ ÷uðk™e «r¢Þk™u y‚h fhíkkt 

…rhƒ¤ku™ku …rh[Þ fhkðþu 
• þe¾™khkyku™u r™ýoÞ ÷uðk{kt ‚k{u÷ ÔÞÂõŒ„Œ çkkçkíkku 

(÷k„ýeyku, {kLÞŒkyku ð„uhu)™u yku¤¾ðk{kt ‚nkÞ 
fhþu

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• rfþkuhkðMÚkk yu Sð™™ku yuðku Œƒ¬ku Au ßÞkt ÔÞÂõŒyu Sð™™e rðrðÄ ƒkƒŒku, …k‚kyku™u y™wY… yku¤¾ 
rðfr‚Œ fhðe sYhe ƒ™u Au. yk {kxu rfþkuhkuyu r™ýoÞku ÷uðk™e sYh …zu Au, su™e Ëqh„k{e y‚h …zu Au. yk 
{kxu yußÞwfuxhu Œu{™u ÞkuøÞ r™ýoÞ ÷uðk™k fkiþÕÞÚke ‚ßs fhðk sYhe sýkÞ Au. r™ýoÞ ÷uðk™wt fkiþÕÞ fkuR 
…ý Œfhkh™wt MðMÚk r™hkfhý ÷kðe þfu. yk «ð]r¥k h{Œ™k {kæÞ{Úke,  þe¾™khkyku™u r™ýoÞku ÷uðk™e 
sYrhÞkŒ …h ®[Œ™ fhðk{kt {ËË fhu Au y™u Œu r™ýoÞku™u y‚h fh™khk …rhƒ¤ku™u æÞk™ …h ÷u Au.

ykð~Þf íkiÞkhe :

• ðfoþexLke Lkf÷ku
• yk «ð]r¥k{kt þe¾™khkykuyu ð„o{kt nhðwt Vhðwt sYhe Au. yk {kxu ykð~ÞfŒk y™w‚kh ð„o¾tz™k VŠ™[h™e 

Vuh„kuXðý fhe þfkÞ Au.
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh ð„o¾tz™u ºký rðMŒkhku{kt ðnU[þu. ð„o¾tz™e s{ýe ƒkswyu yuf rðMŒkh™u “‚t{Œ” Œhefu 
r[ÂöŒ fhþu, zkƒe ƒksw™k yuf rðMŒkh™u “y‚t{Œ” Œhefu y™u {æÞ{kt yuf rðMŒkh™u ‘‘[ku¬‚ ™Úke” 
Œhefu r[ÂöŒ fhe þfkÞ Au.

2. yußÞwfuxh «kht¼ hu¾k Ëkuhþu y™u þe¾™khkyku™u r[ÂöŒ rðMŒkhku™e ƒnkh, «kht¼ hu¾k™e …kA¤ Q¼k 
hnuðk™wt fnuþu.

3. íÞkhƒkË, rþûkf yuf r™ðuË™ hsq fhþu, su™k {kxu fkuE ‚k[k fu ¾kuxk sðkƒku ™Úke, …htŒw VõŒ ÔÞÂõŒ™k {qÕÞku 
y™u {kLÞŒkyku …h ykÄkrhŒ {tŒÔÞku Au. yufðkh yußÞwfuxh r™ðuË™ hsq fhu …Ae, þe¾™khkyku Íz…Úke yu 
™¬e fhþu fu Œuyku fÞk rðMŒkh{kt sðk {k„u Au. r™ðuË™ku ‚kÚku ‚t{Œ ÚkÞu÷k þe¾™khkyku “‚t{Œ” Œhefu 
r[ÂöŒ ÚkÞu÷ rðMŒkh{kt sþu, ‚t{Œ ™ nkuÞ Œuðk þe¾™khkyku “y‚t{Œ” r[ÂöŒ ÚkÞu÷ rðMŒkh{kt sþu y™u su 
÷kufku ‚t{Œ …ý ™Úke y™u y‚t{Œ …ý ™Úke  Œu “[ku¬‚ ™Úke” r[ÂöŒ rðMŒkh{kt sþu.

4. nðu, yußÞwfuxh îkhk ðkhkVhŒe, “‚t{Œ” sqÚk y™u “y‚t{Œ” sqÚk™u, “[ku¬‚ ™Úke” sqÚk™k ÷kufku™u Œu{™e 
‚kÚku òuzkðk {kxu {kxu ‚{òððk™wt fnuðk{kt ykðþu.

5. yu s heŒu, yußÞwfuxh îkhk ðÄw r™ðuË™ku hsq fhðk{kt ykðþu y™u «ð]r¥k yk„¤ [k÷w hnuþu.
6. h{Œ …whe ÚkÞk ƒkË, yußÞwfuxh ™e[u™k «§ku yt„u þe¾™khkyku ðå[u™e [[ko™u ‚nÞku„ fhþu y™u ‚h¤ 

ƒ™kðþu:
f. þwt Œ{u rð[khku Aku fu yk…ýk sðkƒku yÚkðk r™ýoÞ yk…ýk {qÕÞku …h ykÄkrhŒ Au?
¾. þwt Œ{u r™ýoÞ ÷uŒe ð¾Œu ‚{kuðrzÞkyku™wt Ëƒký y™w¼ðku Aku?
øk. þwt Sð™™k yLÞ ûkuºkku{kt …ý ‚{kuðrzÞkyku™wt Ëƒký yk…ýk r™ýoÞku …h y‚h fhu Au?
½. þwt yk…ýku …rhðkh, Sð™{kt yk…ýk r™ýoÞku™u y‚h fhu Au?
[. þwt yk…ýe suLzh yk…ýk r™ýoÞku™u y‚h fhu Au?
A. þwt yk…ýku ‚{ks yk…ýk r™ýoÞku™u y‚h fhu Au?
s. yLÞ ÷kufku su y…uûkk hk¾u Au Œu™kÚke y÷„ r™ýoÞ ÷uðk™wt fuðwt ÷k„u Au?
Í. Sð™{kt yk…ýk r™ýoÞku™u y‚h fhíkkt yLÞ …rhƒ¤ku fÞk Au?

7. W…hkuõŒ «§ku …h [[ko Ëhr{Þk™, yußÞwfuxh fkuR «‚t„ yÚkðk {n¥ð™k {wÆk yt„u yr¼«kÞ fu M…ü ð÷ý 
fu¤ððk rðþu™k {wÆkyku …h …ý æÞk™ yk…þu.

8. þe¾™khkyku îkhk y™w¼ðku™k ykËk™-«Ëk™ ‚kÚku ‚ºk™wt ‚{k…™ fhku ßÞkt Œuyku Œu{™k Sð™{ktÚke r™ýoÞ 
÷uðk™k WËknhýku ðýoðe þfu Au. yußÞwfuxh …kuŒk™k r™ýoÞku rðþu™k …kuŒk™k yt„Œ y™w¼ðku hsq fhe™u 
[[ko™wt ‚{k…™ fhe þfu Au.
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• r{ºk {kxu sqXwt ƒku÷ðwt Œu ÞkuøÞ s Au suÚke Œuýe {w~fu÷e{kt ™ ykðu.
• þe¾™khkykuyu nt{uþkt Œu{™wt „]nfkÞo fhðwt s òuEyu.
• …rhðkh{kt, …i‚k f{kððk yu …wÁ»k™wt fk{ Au.
• {kºk {kŒk s Œu{™k ƒk¤fku™e ‚t¼k¤ hk¾ðk {kxu sðkƒËkh nkuÞ Au.
• ËkY™wt ‚uð™ fhðwt yu …wÁ»kku {kxu Xef Au fkhý fu Œu …i‚k h¤ðk {kxu ‚¾Œ {nu™Œ fhu Au.
• …rŒ™e RåAkyku™wt …k÷™ ™ ÚkkÞ Œku …Je™u {kh {khðk™ku Œu™u yrÄfkh Au.
• fkuE ¼qÏÞk nkuÞ íÞkhu ¾kðk™e ðMŒw™e [kuhe fhu Œu Xef Au.
• Akufheyku™u Wå[ rþûký yk…ðwt sYhe ™Úke fkhý fu Œu{™k ÷ø™ ðnu÷kt fhe Ëuðk{kt ykðu Au.
• ÷kufr«Þ Úkðwt ¾qƒ {n¥ð™wt Au.
• òu {kŒkr…Œkyu fkuE ðkŒ™u ™fkhe fkZe Au, Œku fkuEyu Œu{ ™ fhðwt òuEyu.
• Akufheykuyu Œu{™k …rŒ yÚkðk ƒkuÞ£uLz su fhðk™wt fnu Au Œu fhðwt òuEyu.
• sL{ …nu÷kt ƒk¤f™e ®÷„ yku¤¾ fhðe Œu MðefkÞo Au.
• …heûkk{kt [kuhe fhðe Xef Au.
• Akufheykuyu xqtfk ð†ku ™ …nuhðk òuEyu.
• ‚k{kLÞ heŒu, …wÁ»kku ƒk¤fku™e ‚khe heŒu ‚t¼k¤ ÷R þfu Lknª.
• …wÁ»kku …qðo«kÚkr{f þk¤k {kxu ‚khk rþûkfku ™Úke.
• Äq{ú…k™ fhðwt MðkMÚÞ {kxu ‚kÁt ™Úke …ý Œu™kÚke ðx …zu Au.
• {rn÷kyku yu ‚thûký ‚uðkyku{kt òuzkðwt ™ òuEyu fkhý fu Œu …wÁ»kku sux÷e ‚þõŒ ™Úke.

yußÞwfuxh þe¾™kh™k ‚tË¼kuo {wsƒ™k ðÄw r™ðuË™ku W{uhe þfu Au.

Ãkrhrþü :

yußÞwfuxh ™e[u yk…u÷k r™ðuË™ku™ku h{Œ {kxu W…Þku„ fhe þfu Au:
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
•  ‘The manual of ‘Life Skills Education for Students of Secondary Schools under RMSA’ (Manual for
     Teachers). Unicef, Assa, (2015) (p.g. 38)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• r™»f»ko Œhefu y™u yk «ð]r¥k™k Vku÷kuy… {kxu, yußÞwfuxh ðÄw{kt þe¾™khkyku™u {qðe/r‚heÍ òuðk yÚkðk 
ðkŒko ðkt[ðk {kxu sýkðþu y™u þe¾™khkyku îkhk y…™kððk{kt ykðu÷e r™ýoÞ ÷uðk™e þi÷e™u yku¤¾ðk {kxu 
Œu{™u ¼qŒfk¤™k fkuE Ëk¾÷k fu «‚t„ rðþu rð[khðk™wt fnuðk{kt ykðþu. ¼qŒfk¤™k yk «‚t„u fkuE r™ýoÞ 
yÚkðk ð÷ý ÷uðk™e sYh nŒe, …htŒw Œu{ýu yk{ fÞwO Lknª yÚkðk fhe þfâk Lknª. Œu ‚{Þu yk ƒkƒŒ™e 
Œu{™k …h fuðe y‚h …ze nŒe Œu rðþu ŒÚkk yk rðþu nðu Œu{™u fuðwt ÷k„u Au Œu rðþu  ®[Œ™ fhþu. yk {wÆk …h …h 
r™ýoÞ ÷uðk {kxu nðu Œuyku fux÷k ‚ä Au Œu yt„u ®[Œ™ fhþu.
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«ð]r¥k : 4

r™ýoÞ îkhk rððkË™ku Wfu÷ ÷kððku

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof r™ýoÞ îkhk rððkË™ku Wfu÷ ÷kððku

25 Úke 30 r{rLkx

fuMk rðøLkux /rfMMkku yLku SðLk fÚkkykuLkwt rð&÷u»ký

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : rLkýoÞþÂõík
• økkiý : Mk{MÞkLkwt

rLkhkfhý

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• þe¾™khkyku™e {w~fu÷ ‚tòu„ku{kt y‚hfkhf r™ýoÞku 

÷uðk™e ûk{Œk{kt ðÄkhku fhþu.
• þe¾™khkyku™u ¼qŒfk¤™k Œu{™k r™ýoÞku …h 

«rŒ®ƒrƒŒ fhðk{kt y™u Œu{™e ÞkuøÞŒk™wt rð~÷u»ký 
fhðk{kt ‚nkÞ fhþu.

• r™ýoÞ ÷uðk{kt ‚nkÞŒk {kxu …rhÂMÚkrŒ™wt ‚t…qýo 
rð~÷u»ký

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k þe¾™khkyku™u r™ýoÞ ÷uðk™k Œu{™k ¼qŒfk¤™k y™w¼ðku …h æÞk™ yk…ðk™e Œf …qhe …kzu Au. 
™e[u™k fkÞo {kxu yk «uhýkY… ƒ™e þfu Au su{kt ‚tÄ»ko fu rððkË™e ÂMÚkrŒ{kt r™ýoÞ ÷uðk™e ykð~ÞfŒk ËþkoðŒe 
…rhÂMÚkrŒyku™u fu‚ rðø™ux™k MðY…{kt hsq fhðk{kt ykðu÷ Au. rðø™uèT‚ þe¾™khkyku™k …kuŒk™k Sð™ suðk s 
‚tË¼kuo hsq fhþu. þe¾™khkyku™e sYrhÞkŒku™u y™wY… yußÞwfuxh ykðk ðÄw fu‚ rðø™ux rðf‚kðe þfu Au.

ykð~Þf íkiÞkhe :

• fu‚ rðø™ux nuLzykWxT‚ (yuf fu‚ rðø™ux yuf nuLzykWx …h ÷¾ðk™wt Au)
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«r¢Þk

1. þe¾™khkyku™u òuze{kt rð¼krsík fhe™u yußÞwfuxh ‚ºk™e þYykŒ fhþu. òuze{kt hnu÷ «íÞuf  þe¾™kh 
¼qŒfk¤{kt ÷eÄu÷k r™ýoÞ yt„u Œu™k òuzeËkh™u sýkðþu y™u Œu™e ÞkuøÞŒk rðþu [[ko fhþu. òu Œuyku™u ƒeS 
Œf yk…ðk{kt ykðu Œku þwt Œu{ýu ftRf y÷„ s r™ýoÞ fÞkuo nkuŒ fu fu{ Œu sýkðþu. yußÞwfuxh fux÷kf 
þe¾™khkyku™u, suyku™u y™wfw¤ nkuÞ Œu{™u yk„¤ ykððk y™u ƒkfe™k ð„o ‚kÚku r™ýoÞ ÷uðk™k Œu{™k 
y™w¼ðku sýkððk fnuþu.

2. nðu …Ae™k …„÷kt {kxu, rþûkf fkt Œku y„kW h[kÞu÷e òuze ò¤ðe þfu yÚkðk ™ðe òuze ƒ™kðþu. yußÞwfuxh 
ykÃku÷ ƒu fu‚-rðø™ux{ktÚke, ðkt[™ y™u [[ko {kxu Ëhuf òuze/sqÚk™u yuf fu‚ rðø™ux yk…þu.

3. yußÞwfuxh, …‚tË„e™e òuze/sqÚkku™k þe¾™khkyku™u fu‚ rðø™ux {kxu™k Œu{™k r™ýoÞku hsq fhðk {kxu yk{tÂºkŒ 
fhþu. íÞkhƒkË, ‚{MÞk™wt r™hkfhý ÷kððk™k {n¥ð yt„u xqtfe Ãkhtíkw „n™ [[ko fhe þfkÞ Au.

4. [[ko …Ae, yußÞwfuxh Ëhuf òuze/sqÚk™u …w™:Šð[khýk fhðk yÚkðk y„kW™e [[ko™k ykÄkhu Œu{™k r™ýoÞ™u 
ƒË÷ðk {kxu …‚tË„e yk…e™u ‚ºk™wt ‚{k…™ fhþu.

fuMk rðøLkux 1

‚ku™{ 16 ð»ko™e Akufhe nŒe. Œu ‚w™e÷ ™k{™k Akufhk ‚kÚku {iºke…qýo ÔÞðnkh hk¾u Au. Œuyku ½ýe ðkh {¤Œk 
y™u …kuŒk™k ÓËÞ™e ™Sf nkuÞ Œuðe ƒkƒŒku rð»ku ðkŒ fhŒk. yuf rËð‚ ßÞkhu ‚ku™{™ku sL{rËð‚ nŒku, íÞkhu 
‚wr™÷u Œu™u yuf ™k™fze ¼ux yk…e. ƒeò rËð‚u, MkwLke÷u MkkuLk{ MkkÚku {wðe òuðkLkwt Lk¬e fÞwO. MkkuLk{ MkwLke÷Lku Lkk 
…kze Ëuðk {kt„Œe nŒe. ytËh Wtzu WtzuÚke Œku, ™ Œku Œu ‚w™e÷ ‚kÚku {qðe {kxu sðk {kt„Œe nŒe fu ™ Œku Œu™u ™khks 
fhðk {kt„Œe nŒe.

f. òu Œ{u ‚ku™{ suðe ÂMÚkrŒ{kt nkuŒ, Œku Œ{u þwt r™ýoÞ ÷eÄku nkuŒ? þk {kxu?
¾. ‚w™e÷™e ðŒoýqtf rðþu Œ{u þwt rð[khku Aku?
øk. òu ‚ku™{, ‚w™e÷™e ðkŒ{kt nk …kze Ëu Œku Œu™k ƒt™u {kxu Œu™wt þwt …rhýk{ nþu?
½. òu ‚ku™{ ™k …kzu Œku ‚w™e÷™u fuðwt ÷k„u?
[. Œ{khk {Œu ‚ku™{™ku r™ýoÞ þwt nkuðku òuEyu?
A. þwt Œ{™u ÷k„u Au fu òu ‚ku™{, ‚w™e÷ ‚kÚku rVÕ{ òuðk sðk {kxu ‚t{Œ ÚkkÞ Œku Œu™u fkuE {w~fu÷e™ku ‚k{™ku

fhðku …ze þfu Au?

[[ko™k {wÆk:

Ãkrhrþü :
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fuMk rðøLkux 2

«Ëe…u 10{k Äkuhý™e Œu™e …heûkk ¾qƒ ‚khk {kfoT‚ ‚kÚku …k‚ fhe Au. yksu Œu rð¿kk™ þk¾k y™u {k™ðŒk™k 
yÇÞk‚™e þk¾k ðå[u …‚tË„e fhðk™e {qtÍðý™ku ‚k{™ku fhe hÌkku Au. «Ëe…™u RrŒnk‚{kt h‚ Au …htŒw Œu™k 
{kŒk-r…Œk RåAu Au fu Œu rð¿kk™ «ðkn …‚tË fhu, ykŠÚkf heŒu ykhk{ËkÞf Sð™ Sððk {kxu zkuõxh ƒ™u. yk 
‚{MÞk yt„u «Ëe…u Œu™k ð„o rþûkf ‚kÚku …ý [[ko fhe, su{ýu ‚÷kn yk…e fu RrŒnk‚™ku yÇÞk‚ fÞko …Ae Œu 
…whkŒ¥ðrðË yÚkðk rþûkf ƒ™e þfu Au y™u ‚V¤ ÚkE þfu Au. «Ëe…u Œu™k {kŒk-r…Œk ‚kÚku yk ðkŒ™e [[ko fhe.

yu. òu Œ{u «Ëe…™e søÞkyu nkuŒ, Œku Œ{u þwt r™ýoÞ ÷eÄku nkuŒ? þk {kxu?
ƒe. Œ{u fâkhuÞ ykðe s …rhÂMÚkrŒ™ku ‚k{™ku fÞkuo Au? Œ{u ‚t½»ko™u fuðe heŒu n÷ fÞkuo?
‚e. r™ýoÞ ÷uŒe ð¾Œu Œ{khu fkuE {qtÍðý™ku ‚k{™ku fhðku …zâku?
ze. r™ýoÞ ÷eÄk …Ae Œ{™u fkuE þtfk ÚkE Au?
R. Œ{™u þwt ÷k„u Au fu «Ëe…u þwt r™ýoÞ ÷eÄku nþu?
yuV. òu «Ëe… rð¿kk™ «ðkn yÚkðk RrŒnk‚™e …‚tË„e fhu Œku Œu™k …rhýk{ku þwt nkuE þfu?

[[ko™k {wÆk:
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.

•  ‘…è±Ý ÜU¢ñà¢H ç±ÜU¢„ ãS¼ ÐéçS¼ÜU¢: çà¢ÿ¢ÜU¢ï ÜUï çH» ©œ¢ÚÐíÎïà¢: ²êçÝ„ïÈ  ( ).p 35, 37

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• þe¾™khkyku™u Œu{™k Sð™™e fkuE ŒksuŒh™e ‚{MÞk rðþu rð[khðk™wt fnuðk{kt ykðe þfu Au ßÞkt Œuykuyu 
{qtÍðý™ku ‚k{™ku fÞkuo nkuÞ. yk {qtÍðý Œu{™k rþûký, fkhrfËeo, ‚kÚkeËkhku y™u fwxwtƒ™k ‚ÇÞku ‚kÚku™k ‚tƒtÄku 
yÚkðk Œu{™k {kxu™e {n¥ð™e yLÞ ftE…ý ƒkƒŒ rðþu Ãký nkuE þfu Au. Œuyku fux÷kf ‚t¼rðŒ r™ýoÞku rðþu 
rð[khþu su Œuyku ‚{MÞk™u n÷ fhðk {kxu fhe þfu Au. Ëhuf ‚t¼rðŒ r™ýoÞ {kxu, Œuykuyu Œu{™k …rhýk{ku™k 
„wýËku»k™e [fk‚ýe fhðe …zþu. Œ{k{ „wýËku»k [fkMÞk …Ae, Œuyku yuf r™ýoÞ …h …nkut[þu.
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«íÞkÞLk
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«ð]r¥k : 1

Mkkt¼¤ðwt, çkku÷ðwt yLku fkÞo fhðwt

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof Mkkt¼¤ðwt, çkku÷ðwt yLku fkÞo fhðwt

30 r{rLkx

[[ko ykÄkrhík «ð]r¥k

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : «íÞkÞLk
• økkiý : Mð-òøk]rík

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• ‚kt¼¤ðwt y™u ƒku÷ðwt yu ƒt™u y‚hfkhf «íÞkÞ™™k 

ykð~Þf ½xfku Au Œu™e ÞkuøÞ ‚{sý fu¤ððe.
• ‚kt¼¤ðk™k fkiþÕÞ™wt {qÕÞktf™ fhðwt. {nkðhku fhðku 

y™u ‚kt¼¤ðk™k fkiþÕÞku™ku rðfk‚ fhðku.
• y‚hfkhf «íÞkÞ™/‚t[kh {kxu «rŒ¼kð™e ¼qr{fk™u 

‚{sðe.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k sqÚk fkÞkuo …h ykÄkrhŒ, {™kuhtsf «ð]r¥k Au y™u ƒu [hý{kt fhðk{kt ykðþu.
• h{Œ™k ƒeò [hý {kxu, yußÞwfuxh™u ð„o¾tz™e yk‚…k‚{kt ‚nu÷kEÚke {¤e ykðŒe ðMŒwyku, su{ fu 

Mxuþ™he™e ðMŒwyku-hçƒh, …uÂL‚÷, þk…o™‚o, ™kux-ƒwõ‚, Vqx…èe, zMxh, [kuf, …wMŒfku ð„uhu™e Œu{s yuf 
{kuxe f…zkt™e [kËh™e sYh …zþu. yußÞwfuxh, yk ‚k{„úe™k ƒu ‚h¾k ‚ux ŒiÞkh fhþu.

• yk «ð]r¥k{kt ¾wÕ÷e søÞk{kt sqÚk fkÞo y™u {™kuhtsf «ð]r¥kyku fhðk{kt ykðþu, ŒuÚke ð„o¾tzLku ƒË÷u, 
h{Œ„{Œ {kxu™e søÞk{kt yÚkðk «ð]r¥kyku {kxu™k Y{{kt fhðk{kt ykðþu.
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«r¢Þk

1. yk «ð]r¥k™k «Úk{ [hý{kt, yußÞwfuxh 
þe¾™khkyku ‚kÚku '[kR™eÍ ÂÔnM…h' h{Œ 
h{þu. þe¾™khkyku™u ðŒwo¤{kt W¼k hnuðk™wt 
fnuðk{kt ykðþu. yußÞwfuxh, ‚ki «Úk{ W¼u÷k 
þe¾™kh™u yuf srx÷ ðkfâ ÷¾u÷e fk„¤™e 
yuf [eêe …‚kh fhþu. «Úk{ þe¾™kh Œu™u 
fk¤S…qðof y™u þktrŒÚke ðkt[þu y™u Œu™k zkƒe 
ƒkswyu W¼u÷k þe¾™kh™k fk™{kt yk ðkfâ 
½e{uÚke fnuþu. yk þe¾™kh ðkfâ ‚kt¼¤þu y™u 
Œu™e zkƒe ƒkswyu þe¾™kh™k fk™{kt fnuþu. 
fkuE…ý þe¾™khk îkhk yk ðkfâ yt„u yLÞ 
fkuR M…üŒk fhðk{kt ykðþu Lknª y™u {kºk 
yufs ðkh Äe{uÚke fk™{kt fnuðk{kt ykðþu. 
sqÚk{kt ytrŒ{ þe¾™kh yk ðkfâ {kuxuÚke 
ƒku÷þu.

2. yk h{Œ{kt òuðk {¤þu fu sqÚk{kt yk„¤ sŒk 
sŒk yk ðkfâ ™kxfeÞ heŒu ƒË÷kE òÞ Au. 
yußÞwfuxh ™e[u™k {wÆkyku y™u «§ku ‚kÚku 
«ð]r¥k™e [[ko fhþu:

f. «ð]r¥k Ëhr{Þk™ ðkfâ fuðe heŒu ykx÷wt ƒÄwt 
ƒË÷kE „Þwt?

¾. ‚{MÞk þwt nŒe?
øk. ‚tðkË yÚkðk Œku «íÞkÞ™{kt ºk]xe ykððk™ku 

{wÏÞ  †kuŒ þwt nŒku?
½. yk «ð]r¥k™ku Œ{khk Ëir™f Sð™{kt þwt ‚qr[ŒkÚko 

Au? fR ƒkƒŒ Wò„h fhu Au?

3. yußÞwfuxh, «íÞkÞ™ «r¢Þk ‚{òðe™u 
«ð]r¥k™k yk [hý™u ‚{kÃík fhþu. yk «ð]r¥k 
…h ykÄkheŒ y‚hfkhf «íÞkÞ™ {kxu 
yr¼«kÞ yÚkðk Œku «rŒ¼kð™e sYrhÞkŒ …ý 
yußÞwfuxh Wò„h fhþu.

4. yk «ð]r¥k™k ƒeò [hý {kxu, yußÞwfuxh 
þe¾™khkyku™u ƒeS h{Œ h{ðk {kxu fnuþu. 
y ußÞ wf uxh fkÞ o{k t  ò uzkðk {kx u  ƒ u  
þe¾™khkyku™u MðÞt‚uðfku Œhefu ð„o™e ‚{ûk 
ykððk {kxu yk{tÂºkŒ fhþu.

5. yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u ™e[u {wsƒ ‚q[™k 
yk…þu:

ƒu þe¾™khkyku [kËh îkhk y÷„ …kzðk{kt ykðu÷ 
ƒu rðÁØ ƒkswyku …h Q¼k hnuþu. Œuyku yufƒeò™u 
òuE ™ þfu Œu heŒu Q¼k hnuþu. Œu{™e ‚k{u yuf 
xuƒ÷ nþu. „kuXðý yuðe heŒ™e nþu fu  ð„o™k 
yLÞ ÷kufku yk ƒt™u þe¾™khkyku™u òuR þfu Au y™u 
Œu{™e r¢Þkyku™wt r™heûký fhe þfu. yuf þe¾™kh 
…kuŒk™e RåAk {wsƒ, xuƒ÷ …h ‚k{„úeyku™e 
„kuXðý fhþu y™u ƒeò þe¾™kh™u …ý Œu s heŒu 
‚k{„úeyku „kuXððk {kxu {kuxuÚke ƒku÷e™u ‚q[™k 
yk…þu. (Ëk.Œ., Œuyku fnuþu fu ƒÄk …wMŒfku 
yufƒeò™e ƒksw{kt „kuXðku. Ëhuf …wMŒf …h yuf 
…Ur‚÷ {qfku. ™kuxƒwf™ku yuf ÚkÃÃkku ƒ™kðku y™u ŒuLke 
WÃkh zMxh {wfku. ð„uhu) ƒeòu þe¾™kh ftR …ý 
…qAâk ð„h, [q…[k… ‚q[™k™wt …k÷™ fhþu y™u 
[esðMŒwyku™u Œu™e ûk{Œk, ‚{sý {wsƒ ©uc heŒu 
„kuXðþu.
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6. þe¾™khkyku™u yk {kxu 2 r{r™x™ku ‚{Þ yk…ðk{kt ykðþu y™u Œu …Ae Œu{ýu fhu÷e „kuXðý òuðk {kxu 
[kËh™u Ëqh fhðk{kt ykðþu. ‚q[™kyku yk…ðk{kt ykðe nkuðk AŒkt, ƒt™u þe¾™khkyku, [esðMŒwyku™u ¾qƒ 
y÷„ y÷„ heŒu „kuXðu Œuðe ‚t¼kð™k Au.

7. nðu, yk s «ð]r¥k™wt ™e[u™e ‚q[™kyku ‚kÚku Œu s yÚkðk yLÞ y÷„-y÷„ MðÞt‚uðfku ‚kÚku …w™hkðŒo™ 
fhðk{kt ykðþu:

8. yk ð¾Œu þe¾™khkyku™u 5 r{r™x™ku ‚{Þ yk…ðk{kt ykðþu y™u Œu …Ae Œu{ýu fhu÷e „kuXðý òuðk {kxu 
[kËh™u Ëqh fhðk{kt ykðþu. ƒt™u þe¾™khkyku™u, ƒt™u ƒkswyu ÷øk¼øk ‚h¾e yÚkðk yuf ‚{k™ „kuXðý 
fhu÷e òuðk {¤u Œuðe ‚t¼kð™k Au.

9. yußÞwfuxh yk «ð]r¥k ytøku [[ko þY fhþu y™u þe¾™khkyku™u ™e[u™e ƒkƒŒku yt„u Œu{™k r™heûkýku fnuðk 
sýkðþu:
f. ƒt™u …rhÂMÚkrŒ{kt „kuXðýe{kt hnu÷k ŒVkðŒ™u Œ{u fuðe heŒu ‚{òðþku?
¾. fÞk á~Þ{kt ðkŒ[eŒ ðÄw y‚hfkhf nŒe y™u þk {kxu?
øk. y‚hfkhf «íÞkÞ™, ‚t[kh yÚkðk Œku ‚tðkË {kxu «rŒ‚kË™wt þwt {n¥ð nŒwt?
½. Œ{khk hku®sËk Sð™ {kxu yk «ð]r¥k þwt ‚qr[ŒkÚko Ëþkoðu Au?

yk…ýu yk «ð]r¥k VheÚke fheþwt, …htŒw yuf {wÏÞ VuhVkh ‚kÚku fheþwt. yk ð¾Œu, þe¾™khkykuyu [q…[k… 
‚q[™kyku™wt …k÷™ fhðwt sYhe ™Úke. Ãkhtíkw òu þe¾™kh, yLÞ þe¾™kh™u Œu{™e RåAk {wsƒ y™uf «§ku …qAe 
þfu Au y™u M…üŒk {u¤ðe þfu Au.
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
• The manual ‘Jeevan Kaushal Vikas Hastpustika - Shikshakon ke Liye’ Unicef, Uttar Pradesh (?)(p.g. 61)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)
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«ð]r¥k : 2

{¬{Œk…qðof ‚tðkË fhŒk þe¾ðwt

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof {¬{Œk…qðof ‚tðkË fhíkkt þe¾ðwt

30 r{rLkx

[[ko ykÄkrhík «ð]r¥k

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : «íÞkÞLk
• økkiý : Mð-òøk]rík

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• y‚hfkhf «íÞkÞ™™wt {n¥ð ‚{sþu.
• «íÞkÞ™™k rðrðÄ «fkhku™u yku¤¾þu.
• «íÞkÞ™ «r¢Þk™e y‚hfkhfŒk™u «¼krðŒ fh™khk 

…rhƒ¤ku™e ÞkËe ƒ™kðþu.
• ðkŒ[eŒ™k rƒ™-þkÂçËf …k‚kyku rðþu  ÞkuøÞ ‚{sý 

fu¤ðþu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k™ku nuŒw þe¾™khkyku™u «íÞkÞ™™wt {n¥ð ‚{sðk{kt y™u y‚hfkhf «íÞkÞ™ {kxu™e ÔÞqnh[™kyku 
þe¾ðk{kt {ËËY… Úkðk™ku Au. yk «ð]r¥k, «íÞkÞ™™k rðrðÄ «fkhku yt„u þe¾™khkyku™u …rhr[Œ fhu Au y™u 
y‚hfkhf «íÞkÞ™™wt yuf {kuzu÷ «MŒwŒ fhðk {kxu ‚wMkßs ƒ™ðk{kt ‚nkÞ fhu Au.

ykð~Þf íkiÞkhe :

• yk «ð]r¥k{kt sqÚk fkÞo y™u hku÷-Ã÷u ‚k{u÷ Au. Œu {wsƒ ƒuXf ÔÞðMÚkk{kt VuhVkh fhðk{kt ykðþu.
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh ‚ºk™e þYykŒ “[kR™eÍ ÂÔnM…h” ™e h{ŒÚke fhþu. þe¾™khkyku™u yuf ðŒwo¤{kt ƒu‚ðk™wt 
fnuðk{kt ykðþu y™u yußÞwfuxh fkuE yuf þe¾™khk™k fk™{kt Äe{uÚke yuf ðkfâ fnuþu yÚkðk yx…xe ðkŒ 
sýkðe™u h{Œ™e þYykŒ fhþu. Œu þe¾™kh Œu™e ƒksw{kt ƒuXu÷k þe¾™kh™u Œu s ðkŒ fnuþu. yk heŒu 
fnuðkÞu÷e ðkŒ ßÞkt ‚wÄe AuÕ÷k ÔÞÂõŒ ‚wÄe …nkut[þu Lknª íÞkt ‚wÄe h{Œ [k÷w hnuþu. AuÕ÷e ÔÞÂõŒ ðkfâ™u 
{kuxuÚke ƒku÷u Au. òu ð„o{kt ‚tÏÞk ðÄkhu nkuÞ Œku, yußÞwfuxh ð„o™u ƒu sqÚkku{kt ðnU[ðk™wt rð[khþu y™u Œu{™u ƒu 
y÷„ y÷„ ðŒwo¤{kt ƒu‚ðk™wt fnuþu. ƒt™u sqÚkku{kt [kR™eÍ ÂÔnM…h™e h{Œ yuf ‚kÚku [k÷þu.

2. íÞkhƒkË, yußÞwfuxh ð„o{ktÚke A þe¾™khkyku™u MðuåAkyu yk„¤ ykððk yk{tºký yk…þu, Œu{™u òuze{kt 
ðnU[þu y™u Œu{™u yuf …rhÂMÚkrŒ yk…þu. yk …rhÂMÚkrŒ™u Œu{ýu ð„o ‚{ûk ¼sððk™e Au. yk òuze{kt, yuf 
þe¾™kh Akufhe™e ¼qr{fk r™¼kðþu ßÞkhu ƒeòu þe¾™kh Akufhk™e ¼qr{fk hsq fhþu. òu Œu VõŒ Akufheyku fu 
Akufhkyku {kxu™ku s ð„o Au, Œku Akufheyku Akufhk™e ¼qr{fk ¼sðþu y™u yks heŒu Akufhkyku Akufhe™e 
¼qr{fk ¼sðþu

3. hku÷-Ã÷u ¼sÔÞk ƒkË, þe¾™khkyku™u Œu ‚{òððk™wt fnuðk{kt ykðþu fu fR hku÷-Ã÷u ¼sðýe{kt ƒt™u 
‚kÚkeËkhku ðå[u™k «íÞkÞ™™u ‚kiÚke y‚hfkhf heŒu hsq fhðk{kt ykÔÞwt. þe¾™khkyku™k sðkƒku™u æÞk™{kt 
hk¾e™u, ™e[u™k ƒkuõ‚{kt sýkÔÞk {wsƒ, yußÞwfuxh r™Â»¢Þ, yk¢{f y™u {¬{ «íÞkÞ™ ðå[u™k ŒVkðŒ 
yt„u™e [[ko yk„¤ ðÄkhþu :

r™Â»¢Þ «íÞkÞ™ yu ‚t[kh™e ™ƒ¤e heŒ Au. r™Â»¢Þ ‚t[kh{kt, ‚k{kLÞ heŒu ÷kufku …kuŒk™ku yr¼«kÞ ÔÞõŒ fhŒk 
™Úke y™u nË fu {ÞkoËkyku ™¬e fhðk{kt r™»V¤ sŒk nkuÞ Au. Œuyku ¼úk{f þkherhf nkð¼kðku Ëþkoðu Au. r™Â»¢Þ 
‚tðkË yu …hkuûk Au su zh…kuf ÔÞÂõŒíð y™u ™e[k ykí{„kihð™u «rŒ®ƒrƒŒ fhu Au.

yk¢{f «íÞkÞ™, su{ fu yk þçË s ‚q[ðu Au, Œu «íÞkÞLk™e yuf òu¾{e y™u ËƒËƒku ËþkoðŒe heŒ Au, su™ku 
W…Þku„ ½ýkt ÷kufku™e Œu{™e ÷k„ýeyku, RåAkyku yÚkðk yr¼«kÞ™wt {qÕÞ fu fËh ™ fhðk{kt ykðu íÞkhu fhu Au. 
«íÞkÞLk™k yk MðY…{kt, ÷kufku Ä{fe¼Þko y™u yk¢{f þkherhf nkð¼kð Ëþkoðu Au. 

{¬{ «íÞkÞ™ yu yuf ™{ú y™u AŒkt {¬{ y™u rƒ™-òu¾{e «íÞkÞ™ Au. su ÷kufku {¬{Œk…qðof ‚tðkË fhu Au 
Œu yLÞ ÷kufku™k nf™u òu¾{{kt {qfâk rð™k, …kuŒk™k {tŒÔÞku, rð[khku y™u ¼kð™kyku  {wõŒ…ýu y™u ykËh…qðof 
ÔÞõŒ fhu Au. ykðk ÷kufku M…ü nË fu {ÞkoËkyku r™ÄkoheŒ fhu Au. Œuyku ykí{rðïk‚…qýo, Mð-ò„]Œ y™u Mð-
Mðef]Œ Au y™u yuf {sƒqŒ …htŒw rƒ™-òu¾{e þkherhf nkð¼kð Ëþkoðu Au.
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4. yußÞwfuxh þe¾™khkyku Mk{ûk {¬{ ‚tËuþkÔÞðnkh {kxu™e ™e[u™e ÔÞqnh[Lkkyku hsq fhþu.

{¬{ «íÞkÞ™ {kxu™e ÔÞqnh[™k

• Œ{u su™e ‚kÚku ðkŒ[eŒ fhe hÌkkt Aku Œu ÔÞÂõŒ ŒhV swyku.
Œ{khku yðks ŒxMÚk Œu{s þktŒ hk¾ku y™u „t¼eh hnku
Œ{khe ¼k»kk™wt  æÞk™ hk¾ku
n¤ðk hnku y™u Ÿzk ïk‚ ÷ku
“Œ{u”™k ƒË÷u “nwt”™ku W…Þku„ fhku. yk{ fhðkÚke Œ{u fkuR [ku¬‚ {wÆk rðþu þwt rð[khku Aku yÚkðk
y™w¼ðku Aku Œu™k W…h  æÞk™ furLÿŒ Úkþu.
ÔÞÂõŒ™u Ëku»ke XuhÔÞk ð„h s Œu™u sýkðku fu Œuyku þwt fnu Au yÚkðk fhu Au Œu™k fkhýu Œ{u þwt y™w¼ðku Aku.
‚fkhkí{f …rhýk{ ykðu Œu {kxu fuðk ðkfâku™ku W…Þku„ fhðku òuRyu Œu {kxu ‚q[™k yk…ku
Œ{khk yr¼«kÞ yÚkðk {Œ¼uË M…ü…ýu sýkðku.
òu Œ{u ¾kuxk Aku, Œku Œ{khe ¼q÷ku Mðefkhku y™u {kVe {k„e ÷ku.
Œ{u yLÞ ÷kufku™u ‚{fûk Aku Œuðwt ðŒo™ Ëk¾ðku.

MktË¼o :

•
•
•
•

•
•
•
•
•

 UNICEF (2015). Life-Skills Education for Students of Secondary Schools under RMSA: 
Manuals for Teachers. Assam, India: UNICEF & MIND India

5. yußÞwfuxh, ‚{MÞk™wt r™hkfhý ÷kððk y™u yktŒhðiÞÂõŒf ‚tƒtÄku™u ò¤ððk {kxu {¬{ «íÞkÞ™™k 
{n¥ð™u Wò„h fhe™u ‚ºk™wt ‚{k…™ fhþu.

Ãkrhrþü :

…rhÂMÚkrŒ 1 : fÕ…™k fhku fu Œ{u ¾qƒ ¼ezðk¤e ƒ‚{kt  {w‚kVhe fhe hÌkk Aku. ƒ‚{kt yuf Akufhe Au su  nuLz÷ 
…fze™u Q¼e Au. Œuýe™e ™Sf W¼u÷ku Akufhku Œu Akufhe™e W…h  Íqfðk™ku «Þk‚ fhe hÌkku Au. Œuýe yk 
AkufhkÚke Ëqh sðk™ku «Þk‚ fhu Au, …htŒw Akufhku Vhe ™Sf ykðu Au. yk¾hu, Akufhe yux÷e yMðMÚk ÚkE 
òÞ Au fu Œuýe™u ƒ‚{ktÚke WŒhe sðk™e Vhs …zu Au.

fÕ…™k fhku fu Œ{u ¾qƒ ¼ezðk¤e ƒ‚{kt  {w‚kVhe fhe hÌkk Aku. ƒ‚{kt yuf Akufhe Au su  nuLz÷ 
…fze™u Q¼e Au. Œuýe™e ™Sf W¼u÷ku Akufhku Œu Akufhe™e W…h  Íqfðk™ku «Þk‚ fhe hÌkku Au. Akufheyu 
Œu™u Ëqh ¾‚uzðk {kxu ½ýe ð¾Œ Ä¬ku {kÞkuo nŒku y™u ßÞkhu Akufhkyu Œu™e nhfŒku ƒtÄ ™ fhe, íÞkhu Akufhk 
ŒhV Vhe™u Œu™k W…h {kuxuÚke ƒq{ku …kzu Au. Akufhku Œu™k …h …ý ykðwt s fhŒe nkuðk™ku ykhku… ÷„kðe™u 
ƒË÷ku ÷u Au. Œu ƒt™u þkÂçËf ÷zkE{kt WŒhe òÞ Au.

fÕ…™k fhku fu Œ{u ¾qƒ ¼ezðk¤e ƒ‚{kt  {w‚kVhe fhe hÌkk Aku. ƒ‚{kt yuf Akufhe Au su  nuLz÷ 
…fze™u Q¼e Au. Œuýe™e ™Sf W¼u÷ku Akufhku Œu Akufhe™e W…h Íqfðk™ku «Þk‚ fhe hÌkku Au. Akufhe Œu™e 
ŒhV Vhu Au, Akufhk™e ykt¾{kt ykt¾ ™k¾e™u Akufhk™u swyu Au y™u ™{úŒkÚke Ãkhtíkw {¬{ heŒu Œu™u Ëqh ¾‚e 
sðk fnu Au.

…rhÂMÚkrŒ 2 : 

…rhÂMÚkrŒ 3 : 
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
• ‘UNICEF (2015). Life-Skills Education for Students of Secondary Schools under RMSA: Manuals for

Teachers. Assam, India: UNICEF & MIND India (p 22, 23).

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u Œu{™k Sð™™e yuðe fkuR …rhÂMÚkrŒ rðþu rð[khðk™wt fnuþu fu ßÞkhu Œuyku fkuE™u 
ftEf fnuðk {kt„Œk nŒk Ãkhtíkw íÞkhu þwt fnuðwt yÚkðk fuðe heŒu ƒku÷ðwt Œu òýŒk ™ nŒk. nðu, Œuykuyu Œu{™e 
÷k„ýeyku™u ÔÞõŒ fhðk™e y‚hfkhf heŒ rðþu rð[khðwt …zþu. Œuyku ð„o{kt sýkððk{kt ykðu÷ ƒkƒŒku™ku 
W…Þku„ fhþu. ‚tƒtrÄŒ ÔÞÂõŒ ‚kÚku YƒY ðkŒ[eŒ fhíkkt Ãknu÷kt Œuyku yhe‚k™e ‚k{u Q¼k hne™u {nkðhku fhe 
þfu Au.
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«ð]r¥k : 3

‚{MÞk™wt r™hkfhý ÷kððk {kxu fw™un¼Þkuo ‚tðkË

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof ‚{MÞk™wt r™hkfhý ÷kððk {kxu fw™un¼Þkuo ‚tðkË

30 r{rLkx

hku÷-Ã÷u yLku [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : «íÞkÞLk
• økkiý : ðkxk½kx

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• ‚{MÞkyku n÷ fhðk{kt fw™un¼Þko ‚tðkË™wt  {n¥ð 

‚{sþu .
• fwþ¤ y™u y‚hfkhf «íÞkÞ™fkh ƒ™ðk {kxu ¼k»kk 

fkiþÕÞ rðf‚kððk™k {n¥ð™u òýþu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• fkuE…ý ‚t[kh yÚkðk Œku «íÞkÞ™{kt, ßÞkhu rð»kÞðMŒw™u {n¥ð…qýo {k™ðk{kt ykðu Au, íÞkhu «íÞkÞ™ fhðk™e 
yk heŒ {kuxk «{ký{kt y‚hfŒko ™eðze þfu Au.  «íÞkÞ™{kt fw™un™k y¼kðLkk fkhýu ½ýe ð¾Œ «íÞkÞ™{kt 
y™u Œu™k fkhýu yktŒhðiÞÂõŒf ‚tƒtÄku{kt „uh‚{òu WKðu Au. þçËku yÚkðk Mðh™e ¾kuxe …‚tË„e™u ÷eÄu, ¾qƒ s 
‚khe heŒu yÚko…qýo y™u nkr™fkhf heŒu fhðk{kt ykðu÷ ‚tðkË «rŒfq¤ ÷k„u Au. su{ su{ Œu{™k y™w¼ðku y™u 
‚tƒtÄku™wt ûkuºkw rðMŒ]Œ ÚkkÞ Au, rfþkuhkuyu Œu{™k yktŒhðiÞÂõŒf ‚tƒtÄku™u ò¤ððk {kxu Œu{™k îkhk fhðk{kt 
ykðŒk ‚tðkË, ðkŒ[eíkLku fwLkun Ëk¾ððk {kxu ÞkuøÞ «íÞkÞ™ ÔÞqnh[™k™e sYh nkuÞ Au. yk «ð]r¥k 
þe¾™khkyku™e W…h sýkðu÷ sYrhÞkŒku™u …qýo fhðk {kxu ŒiÞkh fhðk{kt ykðe Au.

ykð~Þf íkiÞkhe :

• hku÷-Ã÷u {kxu™e rðrðÄ …rhÂMÚkrŒyku ðýoðŒk fkzoT‚. (yuf fkzo …h, yuf s ÂMÚkrŒ  ðýoððk™e Au.)
• hku÷-Ã÷u™e ‚wrðÄk {kxu ð„o¾tz{kt søÞk™e Vuh„kuXðý fhðk™e sYh hnu Au.
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh, ð„o™e þYykŒ fhþu y™u þe¾™khkyku™u …qAþu  þwt Œu{™e ‚k{u yuðe fkuR ‚{MÞk ykðe Au fu su 
y‚hfkhf «íÞkÞ™ îkhk Wfu÷e þfkÞ nkuŒ Œuðw Œu{™u ÷k„u Au. yußÞwfuxh fux÷kf þe¾™khkyku™u Œu{™u ÞkË 
ykðu Œuðk WËknhýku, ™{q™kY…u hsq fhðk sýkðþu.

2. yk [[ko …Ae, yußÞwfuxh ð„o™u …kt[ sqÚkku{kt ðnU[þu. Ëhuf sqÚk™u yuf …rhÂMÚkrŒ yk…ðk{kt ykðþu.Œu{ýu 
sqÚk{kt yk …rhÂMÚkrŒ rðþu …hM…h [[ko fhe y™u Œu™u hku÷-Ã÷u Œhefu ¼sððk™e hnuþu. yk Œƒ¬u, yußÞwfuxh 
ðkŒ[eŒ fhŒe ð¾Œu ÞkuøÞ ¼k»kk™k W…Þku„ ŒhV þe¾™khk™wt æÞk™ Ëkuhþuu. yk…ýu þwt ƒkƒŒ sýkðeyu Aeyu 
Œu W…hktŒ yk…ýkt þçËku, ƒku÷[k÷™e heŒ¼kŒ, WŒkh-[zkð, yðks™e ŒeðúŒk y™u þkherhf nkð¼kð™e 
…ý ‚kt¼¤™khkyku …h y‚h …zu Au. yußÞwfuxh fkuE…ý «íÞkÞ™{kt ÔÞqnh[™k™k {n¥ð™u Wò„h fhþu y™u 
þe¾™khkyku™u ™e[u™e ÔÞqnh[™kyku ‚{òðþu.

MktðkË{kt fwLkun Ëk¾ððk {kxuLke ÔÞqnh[Lkkyku

• ƒku÷íkkt …nu÷kt rð[khku.
™fkhkí{f rxÃ…ýeyku fhðkÚke Ëqh hnku y™u ‚fkhkí{f hnuðk™ku «Þk‚ fhku.
™fkhkí{f «rŒ‚kË/rxÃ…ýe yk…íkkt …nu÷kt ‚fkhkí{f rxÃ…ýeÚke þYykŒ fhku. yk{ fhðwt ÷kufku™u Œ{khk 
rð[khku «íÞu ðÄw „únýþe÷ ƒ™kðþu.
Œ{khk þçËkuLke ÃkMktËøke fk¤S…qðof fhku.
rƒ™…ûk…kŒe y™u ykËhýeÞ ¼k»kk™ku W…Þku„ fhku.
‚{Þ™e …‚tË„e{kt fk¤S Ëk¾ðku.
™{úŒk…qðof yk{tºkýku™u ™fkhku. fkuR …ý ð[™ yk…ðk™ku ‚{Þ‚h y™u ™{ú heŒu R™fkh yu ð[™ ykÃÞk 
…Ae Œu ð[™ ™ r™¼kððk fhíkkt ðÄkhu ‚kÁt Au.
Œ{u su™u ‚khe heŒu òýŒk ™ nkuÞ Œuðk ÷kufku {kxu ðÄkhu …zŒe ÔÞÂõŒ„Œ {krnŒe sýkðþku Lknª.
‚wr™rùŒ fhku fu Œ{khk þkherhf nkð¼kð, Œ{khk þçËku™u «rŒ®ƒrƒŒ fhu Au. WËknhý Œhefu, ‚fkhkí{f 
yÚkðk {n¥ð…qýo ðkŒ fnuŒe ð¾Œu, nt{uþkt ÔÞÂõŒ™e ‚k{u swyku y™u ykt¾ku{kt ykt¾ {e÷kðe™u ðkŒ fhku.
yLÞ ÔÞÂõŒ™k árüfkuý™ku rð[kh fhku y™u Œu™u Mðefkhku.
‚ktMf]rŒf ŒVkðŒku™u æÞk™{kt ÷ku y™u …qAâk rð™k ‚tðuË™þe÷ heŒu fkÞo ™ fhku.
‚tðuË™þe÷ {krnŒe sýkðíkkt …nu÷kt yÚkðk fkuE…ý rðþu fkuE ÔÞÂõŒ„Œ rxÃ…ýe fhíkkt …nu÷kt Œ{khk 
rððuf™ku W…Þku„ fhku.
yý„{ku ÔÞõŒ fhŒe ð¾Œu …ý {kÞk¤w ƒ™ku.
ƒeò «íÞu ‚nk™w¼qrŒ hk¾ku.
‚r¢Þ ©kuŒk ƒ™ku.
ykËh Ëk¾ðku.

•
•

•
•
•
•

•
•

•
•
•

•
•
•
•
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3. Ëhuf sqÚkku™k hku÷-Ã÷u …Ae, yußÞwfuxh fwþ¤Œk…qðof ðkŒ[eŒ fhðk {kxu Ëhuf sqÚk îkhk W…Þku„{kt ÷uðk{kt 
ykðŒe ÔÞqnh[™k™u Wò„h fhþu. yußÞwfuxh yuðk {wÆkyku …ý sýkðþu fu ßÞkt sqÚkku …rhÂMÚkrŒ™u ‚tƒkuÄðk 
{kxu ðÄw fwþ¤Œk Ëk¾ðe þfâk nkuŒ.

4. fkuE …ý «fkh™wt «íÞkÞ™/‚t[kh fhðk™e Þkus™k ƒ™kðíkkt …nu÷kt ÷kufku™k WÆuþ, Ár[ y™u ÷k„ýeyku™u 
òýðk™e {n¥kk rðþu [[ko fhe™u yußÞwfuxh Œkhýku hsq fhþu.

ÃkrhÂMÚkrík 1

ÃkrhÂMÚkrík 2

ÃkrhÂMÚkrík 3

Œ{u Úkkuzk rËð‚ku {kxu Œ{khk fkfk™k ½hu hkufkðk „Þk Aku. …kAk ykÔÞk …Ae ŒhŒ s, Œ{khe ðkŠ»kf …heûkkyku þY 
Úkþu. Œ{khk Vks÷ ‚{Þ{kt Œ{u yÇÞk‚ fhðk RåAku Aku, …htŒw Œ{khk fkfk™k ™k™k ƒk¤fku Œ{khe ‚kÚku h{ðk 
{kt„u Au y™u yk¾ku rËð‚ ¾qƒ yðks fhu Au. fkfk™u ½hu yuðku fkuR y÷kÞËku ykuhzku ™Úke fu su{kt ƒu‚e™u Œ{u 
þktrŒÚke yÇÞk‚ fhe þfku. Œ{™u zh Au fu Œ{u ¼ýþku Lknª Œku ™k…k‚ ÚkE þfku Aku …ý Œ{khk fkfk y™u fkfe 
yÚkðk Œu{™k ƒk¤fku™u yk ðkŒ fuðe heŒu fhðe Œu Œ{™u ‚{òŒwt ™Úke. Œu{™u Xu‚ …nkut[kzâk rð™k Œ{khe 
÷k„ýeyku y™u ®[Œkyku yt„u Œ{u fuðe heŒu ðkŒ[eŒ fhþku?

Œ{u Œ{khk ð„o{kt ™ðk ykðu÷k þe¾™kh ‚kÚku r{ºkŒk fhe Au. yk ™ðk ykðu÷k þe¾™khkyu Œ{™u fÌkwt fu Œ{khk 
yuf sq™k r{ºkyu, Œ{khk rðþu fux÷ef ¾qƒ s yr«Þ y™u ¾hkƒ ðkŒku Œu™u sýkðe Au. yk ‚kt¼¤e Œ{™u ¾qƒ 
Ëw:¾ ÚkkÞ Au. Œ{u Œ{khk sq™k r{ºk™u yk rðþu ftR fnuŒk ™Úke, …htŒw fkuRf ƒnk™k nuX¤, Œ{u Œu™e/Œuýe™e ‚kÚku 
Í½zku fhku Aku. nðu Œ{u ƒt™u yufƒeò ‚kÚku ðkŒ fhðk™wt ƒtÄ fhe ËeÄwt Au. Œ{u ƒt™u yk rðþu Ëw: ¾e Aku, …htŒw 
Œ{khk{ktÚke fkuE yufƒeò ‚kÚku ðkŒ fhðk™ku «ÞJ fhŒwt ™Úke. Œ{khk r{ºk ‚kÚku™k ‚tƒtÄku™u Œ{u fuðe heŒu 
‚wÄkhþku?

ð„o{kt Œ{khku yuf r{ºk Au su Œ{khe ‚kÚku s ƒu‚u Au su™u ðkhtðkh Œ{khe …k‚uÚke …wMŒfku y™u Mxuþ™he™e 
[esðMŒwyku {kt„ðk™e xuð Au. W…hktŒ, Œu ÷eÄu÷e ðMŒwyku fâkhuÞ …kAe yk…Œku ™Úke. òu fu Œu yuf ‚khe ÔÞÂõŒ Au 
…ý Œ{™u Œu™e yk ykËŒ „{Œe ™Úke. Œ{u Œu™u nS ‚wÄe ftR fÌkwt ™Úke fkhý fu Œ{™u zh Au fu yk{ fhðkÚke 
Œ{khe r{ºkŒk ƒ„ze þfu Au. Œ{khe r{ºkŒk ƒ„kzâk rð™k, yk {wÆk™u Œ{u fuðe heŒu n÷ fhþku?
ÃkrhÂMÚkrík 4

Œ{khk r{ºkku þk¤k Aqxâk çkkË rVÕ{ òuðk sE hÌkk Au. Œuyku RåAu Au fu Œ{u Œu{™e ‚kÚku òuzkyku …htŒw Œ{™u 
¾kŒhe Au fu Œ{khk {kŒk-r…Œk Œ{™u rVÕ{ òuðk sðk™e {tsqhe yk…þu Lknª. Œ{khk r{ºkku Œ{™u ‚÷kn yk…u Au fu 
yk yt„u Œ{khk {kŒkr…Œk™u òý fhðk™e sYh s ™Úke. òu fu Œ{™u r{ºkku ‚kÚku sðk {kxu yíÞtŒ RåAwf Aku Œu{ 
AŒkt Œ{u Œ{khk {kŒk-r…ŒkÚke ftR…ý ðkŒ Aw…kððk {kt„Œk ™Úke. Œ{u fkuR …ý «fkh™wt ½»koý Lk ÚkkÞ íku heíku, 
Œ{khk {kŒk-r…Œk™u ‚{òððk {kxu fuðe heŒu ðkŒ[eŒ fhþku ?

Ãkrhrþü :



03135«íÞkÞLk

«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :
Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.

•  Ú¢cÅîè² }¢¢Š²ç}¢ÜU çà¢ÿ¢¢ ¥ç|¢²¢Ý ãï¼é …è±Ý ÜU¢ñà¢H çà¢ÿ¢¢ Ðíçà¢ÿ¢‡¢ }¢¢õÇKêH ) Ú¢…Sƒ¢Ý: ²êçÝ„ïÈ  »±æ „æ{¢Ý
    

(
( ).

2016
p 62-65

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• þe¾™khkyku™u Œu{™k …zkuþe™u y‚h fhŒe fkuE …ý ‚{MÞk rðþu rð[khðk™wt fnuðk{kt ykðe þfu Au. Œuyku yk 
‚{MÞk n÷ fhðk ‚tƒtrÄŒ yrÄfkheyku™u …ºk ÷¾þu. …ºk ŒiÞkh fhŒe ð¾Œu, Œu{ýu …ºk™k ðk[f™u æÞk™{kt 
hk¾ðk òuEyu y™u …ºk™e ‚k{„úe y™u ðk[f {kxu ÞkuøÞ ¼k»kk™ku W…Þku„ fhðku òuEyu.

ÃkrhÂMÚkrík 5

Œ{khk r{ºkkuyu ‚ktsu, yuf  ‚nu÷„knu sðk™e Þkus™k ƒ™kðe Au ßÞkt Œuyku yuf yLÞ r{ºk fu su™k {kŒk-r…Œk 
ƒnkh„k{ „Þk Au Œu™u {¤ðk, Œu™k ½hu sR hÌkk Au. íÞkt Œuykuyu ykÕfkunku÷ ÄhkðŒk ™þe÷k …eýkt …eðk™e 
Þkus™k ƒ™kðe Au. Œ{u yk ‚nu÷„kn …h sðk™wt RåAŒk nkuð fu{ fu Œ{u Œ{khk r{ºkku ‚kÚku yk™tË {kýðk {kt„ku 
Aku. …htŒw Œ{u ËkY …eðk {kt„Œk ™Úke. Œ{u òýku Aku fu Œ{khk r{ºkku Œ{™u ËkY ™ …eðk {kxu [ezðþu, yÚkðk Œku Œu 
…eðk {kxu Ëƒký fhþu. AŒkt, Œ{u Œ{khk r™ýoÞ™u ð¤„e hnuðk™wt ™¬e fÞwO Au. ËkY ™ …eðk™k Œ{khk r™ýoÞ yt„u 
Œ{khk r{ºkku ‚kÚku ðkŒ[eŒ fhðk yt„u™e Þkus™k fuðe heŒu ƒ™kðþku suÚke Œuyku Œ{khk r™ýoÞ™ku ykËh fhu?
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«ð]r¥k : 4

rðòrŒÞ ykf»koý™k ‚tË¼o{kt y‚hfkhf «íÞkÞ™ 
îkhk ðŒo™-ÔÞðnkh

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof rðòrŒÞ ykf»koý™k ‚tË¼o{kt y‚hfkhf «íÞkÞ™ îkhk 
ðŒo™-ÔÞðnkh

45 Úke 50 r{rLkx

fuMk rðøLkux, [[ko yLku hku÷-Ã÷u

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : «íÞkÞLk
• økkiý : rLkýoÞþÂõík,

MksoLkkí{fíkk, Mk{MÞkLkwt
rLkhkfhý, ðkxk½kx

þe¾ðkLkk WÆu~Þku
yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• Œu{™k yktŒhðiÞÂõŒf ykf»koý™e ÷k„ýeyku™e ‚t¼k¤ 

÷R þfu .
• yktŒhðiÞÂõŒf ÷k„ýeþe÷ ykf»koý y™u þkherhf 

r™fxŒk™k ‚tË¼o{kt Œu{™e ÷k„ýeyku™u y‚hfkhf heŒu 
ÔÞõŒ fhðk {kxu ykí{rðïk‚ fu¤ðe þfþu.

• yr™åA™eÞ hku{uÂLxf ƒkƒŒku y™u òŒeÞ Ãknu÷ fu ð]r¥k 
‚kÚku ÔÞðnkh fhðk {kxu {¬{ heŒu ‚tðkË fhðk™k 
fkiþÕÞku rðfr‚Œ fhþu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 
• yk «ð]r¥k{kt …hM…h rðïk‚ y™u „ku…™eÞŒk™wt {n¥ð Au. ŒuÚke, Œu ykð~Þf Au fu yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u 

„wÃíkŒk™e ¾kŒhe yk…u.
yk «ð]r¥k™k y‚hfkhf y{÷ {kxu, yußÞwfuxhu ¾kŒhe fhðe òuEyu fu Œuýe/Œu fkuR ½khýkyku ƒktÄe ™ ÷u. 
yußÞwfuxhu yu ‚wr™rùŒ fhðwt òuEyu fu þe¾™khkyku ‚tðuË™þe÷ nkuÞ suÚke Œuyku {Œ fu Äkhýkyku ƒktÄðk™wt xk¤u 
y™u rðrðÄ {tŒÔÞku {kxu {wõŒ heŒu ¾wÕ÷k…ýwt Ëk¾ðu. yk sqÚk™u yuf ‚whrûkŒ ðkŒkðhý™ku y™w¼ð fhkðþu  ßÞkt 
þe¾™khkyku ¾w÷e™u …kuŒk™u {wõŒ…ýu ÔÞõŒ fhu Œuðe ‚t¼kð™k Au.
þe¾™khkyku™u ‚ns ‚h¤ ƒ™kððk {kxu yußÞwfuxh …kuŒk™e fux÷ef yt„Œ yÚkðk ÔÞÂõŒ„Œ ƒkƒŒku sýkðe™u 
‚ºk™e þYykŒ fhe þfu Au. yk{ fhðkÚke þe¾™khkyku™u ykí{eÞŒk, ykf»koý y™u {kun suðk {wÆkyku yt„u 
{wõŒ heŒu ðkŒ[eŒ fhðk{kt {ËË {¤þu.
yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u ¾kŒhe yk…þu fu Œu{™e Wt{hu rð…heŒ ®÷„ «íÞu ykf»koý Úkðwt Œu yufË{ Mðk¼krðf 
Au. yußÞwfuxh™u ‚{ks{kt hnu÷e «ðŒo{k™ rðhkuÄe-{k™f Äkhýkyku «{kýu ™ sðwt òuEyu y™u þe¾™khkyku™u 
fnuðwt òuEyu fu fux÷efðkh þe¾™khkyku™u ‚{k™ ®÷„ «íÞu ykf»koý y™w¼ðkÞ Œuðwt …ý þfâ Au y™u 
Mðk¼krðf Au.
yk «ð]r¥k Ëhr{ÞkLk yußÞwfuxh rðþu»k fk¤S ÷uþu fu suLzh ‚tƒtÄe YrZðkËe y…uûkkyku «ƒ¤ ™ ÚkkÞ Ãkhtíkw Œu™u 
…zfkhðk{kt ykðu Au. WËknhý Œhefu rðòrŒÞ ykf»koý™e ÂMÚkrŒ{kt Akufheyku y™u Akufhkykuyu fuðe heŒu ðŒoðwt 
òuEyu Œu ƒkƒŒku.

•

•

•

•
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1. yußÞwf uxh ™e[ u  yk… u÷k «§k u  îkhk 
rfþkuhkðMÚkk{kt «u{, ykf»koý y™u r™fxŒk 
rðþu [[ko þY fhðk {kxu ÔÞÂõŒ„Œ WËknhýku 
sýkðe™u [[ko™e þYykŒ fhe þfu Au:
f. þwt Œ{u fâkhuÞ fkuE ÔÞÂõŒ «íÞu «u{ 

y™u/yÚkðk þkherhf ykf»koý™e ÷k„ýe 
y™w¼ðe Au? þwt Œ{u Œu ÔÞÂõŒ™e ‚kÚku ðkŒ 
fhðk™ku «Þk‚ fÞkuo Au,  ðkŒ[eŒ fhe Au fu 
¾[fkx y™w¼ðe™u yk yt„u ðkŒ fhðk {kxu 
òŒ™u hkufe hk¾e  Aku?

¾. þwt Œ{u Œ{khk rð[khku, ÷k„ýeyku y™u 
r¢Þkyku™k ‚t¼rðŒ …rhýk{ku …h ®[Œ™ 
fÞwO Au?

øk. þwt Œ{u fâkhuÞ fkuE ƒeò îkhk fhðk{kt ykðŒe 
«u{™e yr¼ÔÞÂõŒ y™u/yÚkðk òŒeÞ 
…nu÷™k fkhýu  yMðMÚkŒk y™w¼ðe Au?

½. Œ{u yk …rhÂMÚkrŒ ‚kÚku fuðe heŒu ÔÞðnkh 
fÞkuo? yk …rhÂMÚkrŒ{kt Œ{™u fuðwt ÷køÞwt?

2. yk {wÆkyku W…h Úkkuzku ‚{Þ [[ko fÞko ƒkË, 
yußÞwfuxh ð„o™u ºký sqÚkku{kt rð¼krsík fhku.

3. Ëhuf sqÚk™u fu‚-rðø™ux y™u [[ko {kxu™e 
{k„oËŠþfk (…rhrþü{kt yk…u÷ Au) yk…ðk{kt 
ykðþu.

4. yußÞwf uxh yk… u÷ {k„oËŠþfk «{kýu 
þe¾™khkyku™u hku÷-Ã÷u ŒiÞkh fhðk fnuþu. Ëhuf 
sqÚk™u hku÷Ã÷u hsq fhðk yk{tÂºkŒ fhðk{kt 
ykðþu.

5. yußÞwfuxh rðãkÚkeoyku™u sðkƒku ŒiÞkh fhðk 
y™u «ð]r¥k{kt Mkk{u÷ Úkðk {kxu ÷„¼„ 10 Úke 
15 r{r™x yk…þu.

6. yußÞwfuxh ™e[u™k {wÆkyku™e yk‚…k‚ ð„o [[ko 
fhe™u «ð]r¥k™wt ‚{k…™ fhþu :
f. …khM…rhf ykf»koý™e ÷k„ýe y™u 

r™fxŒk™e WíftXk yu «f]rŒ„Œ RåAkyku Au.
¾. yk {wÆkyku rðþu M…ü y™u {¬{ «íÞkÞ™ 

fhðk™e ykð~ÞfŒk Au.
øk. yLÞ ÔÞÂõŒyku™e ÔÞÂõŒ„Œ {ÞkoËkyku™u 

{k™ yk…ðwt ‚t…qýo…ýu ykð~Þf Au. 
þkherhf r™fxŒk y™u «u{™e …nu÷{kt 
‘‚t{rŒ'Lke Äkhýk yt„u M…üŒk sYhe Au.

½. AuzŒe y™u òŒeÞ ‚Œk{ýe™k rfM‚k{kt 
…erzŒ …h Ëku»kkhku…ý fhðk™e ‚{MÞkyku

[. yktŒhðiÞÂõŒf ykf»koý yÚkðk Yr[ yt„u™e 
«rŒr¢Þk{kt suLzh ‚tƒtrÄ ¼uË¼kð y™u yk 
suLzh ykÄkrhŒ ¼uË¼kðku™u «kuí‚kn™ 
yk…ðk{kt ‚{ks™e ¼qr{fk.

7. yußÞwfuxh y‚hfkhf y™u {¬{ «íÞkÞ™ rðþu 
™e[u yk…u÷e fux÷ef W…Þku„e ÔÞqnh[™kyku 
sýkðe™u «ð]r¥kLkwwt ‚{k…™ fhþu:

«r¢Þk

• òu ík{u y‚ns y™w¼ðŒk nkuÞ Œku, M…ü heŒu '™k' fnku.
• òu Œ{u þkherhf r™fxŒkÚke y‚ns y™w¼ðŒk nku, Œku Œ{khk Sð™‚kÚke™u fnku fu Œ{u þkherhf 

‚tƒtÄkuÚke Ëqh hnuðk {kt„ku Aku.
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• ykðk rfM‚kyku{kt, Œ{khu Œ{khe ÷k„ýeyku™u áZŒk…qðof sýkððe òuEyu y™u ™{ú AŒkt {¬{ Mðh{kt 
Œu™k fkhýku™u ‚{òððk òuEyu.

• òu Œ{u fkuE™k yk„¤ ðÄðkÚke fu yk„¤ ðÄðk™e …nu÷ Úkfe y‚ns nku, Œku Œ{khe y™u Œu ÔÞÂõŒ ðå[u 
þkherhf ytŒh ƒ™kðku. Œ{u [nuhk W…h „t¼eh nkð¼kðku Ëþkoðe y™u Œ{khk yý„{k™u Œ{khe 
yþkÂçËf heŒu, þkherhf nkð¼kð îkhk ÔÞõŒ fhe þfku Aku. WËknhý Œhefu, Œ{u þkherhf Y…u Ëqh ¾‚e 
sþku yÚkðk Œ{khk nkÚk ¾‚uze ÷uþku fu yËƒ ðk¤e ÷uþku.

• yLÞ ÷kufku ™khks ™ ÚkkÞ Œu heŒu Œ{khk {wÆk™u ‚{òððk {kxu Œ{khe ‚so™kí{fŒk y™u ‚{MÞk n÷ 
fhðk™e fwþ¤Œk™ku W…Þku„ fhku.

• òu yk…u÷ …rhÂMÚkrŒ{ktÚke …÷kÞ™ fhðk™e sYh …zu Œku Œ{u ÞwÂõŒ…qðof y™u ‚so™kí{f ƒnk™k 
ƒ™kððk yt„u rð[khþku.

• yk ƒkƒŒ yt„u fkuE rðïk‚…kºk r{ºk yÚkðk/y™u ðÞMf ‚nkÞf ‚kÚku [[ko fhðk™wt rð[khku.
• Œu ÔÞÂõŒ™u {¤ðk™wt xk¤ku su Œ{khe yuf÷Œk™ku ÷k¼ ÷R™u Œ{™u y‚ns ƒ™kðu Au.
• {ki™ Äkhý ™ fhku. nt{uþk yðks WXkðku!

11. yußÞwfuxh hku÷-Ã÷u™k Œkhýku hsq fhe ™e[u™e ƒkƒŒku ‚{òðþu:

•  ™{úŒk…qðof …htŒw {¬{ heŒu R™fkh fhku - ™k, {™u {kV fhþku, nwt yk fhðk {kt„Œku/{kt„Œe ™Úke.
•  íÞktÚke Ëqh síkk hnku - fkuR «rík¼kð fu sðkçk Lk ykÃkku. Ë÷e÷ Lk fhku.
• fkhý Ëþkoðku -  ‘‘nwt {khk {kíkk-rÃkíkkLku Ëw:¾ ÷køku íkuðwt fhðk {ktøkíke/{ktøkíkku LkÚke.....nwt rLkÞ{Lkku ¼tøk

Lknª  fÁt.
• rðfÕÃk ykÃkku - ‘‘ ykÃkýu rVÕ{ {kýe þfeyu Aeyu/[k÷ku, r{ºkku MkkÚku ÃkefrLkf fhðk sRyu./ {kÁt fk{

ÃkwÁt fheLku ykÃkýu....ðkøÞu {¤eyu.’’

‘Lkk’ fnuðkLkk rðrðÄ hMíkkyku/ ‘Lkk’ fnuðkLke rðrðÄ heíkku

Ãkrhrþü :

fuMk rðøLkux

1. {rý yu 16 ð»keoÞ 11 {k Äkuhý™e rðãkÚkeo™e Au. Œu™k …kzkuþ{kt hnuŒku 17 ð»ko™ku rð™kuË …ý Œu™e s 
þk¤k{kt 12{k Äkuhý{kt yÇÞk‚ fhu Au. „Þk yXðkrzÞkÚke rð™kuË ƒ…kuh™e rh‚u‚ Ëhr{Þk™ Œu™k 
ð„o{kt ykÔÞku nŒku. rð™kuËu, {rý™k fux÷kf r{ºkku Œu{s Œuýe™k ð„o™k fux÷kf r{ºkku ‚kÚku r{ºkŒk fu¤ðe 
Au. {rý™e yuf r{ºk …k‚uÚke Œuýu {rý™ku ™tƒh …ý {u¤ðe ÷eÄku Aku. „Efk÷u hkºku, Œuýu {rý™u þk¤k 
Aqxâk …Ae {¤ðk {kxu ‚tËuþku ykÃÞku. {rý rð™kuË™u …‚tË fhu Au fkhý fu Œu M{kxo y™u Ëu¾kðzku Au. …htŒw 
Œu™u {¤ðk{kt yÚkðk Œu™k RhkËkyku™u ÷R™u {rý zhu Au. Œuýe™u zh Au fu òu fkuE™u ¾ƒh …zu fu Œu rð™kuË 
‚kÚku VhŒe nŒe fu Œu™u {¤ðk „R nŒe Œku '‚khe Akufhe' Œhefu™e Œu™e «rŒck ¾hkƒ ÚkE sþu. òu Œu™k 
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…rhðkh™k ‚ÇÞku, …zkuþeyku y™u ‚tƒtÄeyku yu{ {k™ðk ÷k„u fu Œuýe™wt '[krhºÞ ¾hkƒ' Au Œku þwt ÚkkÞ?! 
{ýe ðÄw {qtÍkÞ Au fkhý fu Œu™e ¾k‚ ‚nu÷e {k™u Au fu rð™kuË yuf ‚h‚ Akufhku Au y™u Œuýu yufðkh Œu™u 
{¤ðwt òuEyu.

fu‚ Mxze™k ykÄkhu, ™e[u™k «§ku™e [[ko fhku:
• þwt {rý rð™kuË «íÞu ykf»koý y™w¼ðu Œu ÞkuøÞ Au?
• þwt {rýyu …kuŒk™e ÷k„ýeyku™u …kuŒk™e …k‚u s hk¾ðe òuEyu y™u fkuE™e ‚kÚku Œu™e [[ko ™ fhðe 

òuEyu?
• þwt Œ{™u ÷k„u Au fu òu {rý rð™kuË «íÞu™k Œu™k ykf»koý™u Aw…kðþu yÚkðk yð„ýþu, Œku Œu™e yk 

÷k„ýeyku yk…{u¤u s yku‚he sþu?
• {rý™e r{ºk fu{ rð[khu Au fu Œuýu yufðkh rð™kuË™u {¤ðwt òuEyu?
• “‚khe Akufhe” ™ nkuðk yt„u™e {rý™e ykþtfk rðþu Œ{u þwt rð[khku Aku? þwt fkuE «íÞu™k ykf»koý™k 

fkhýu, fkuE™k [krhºÞ …h ‚ðk÷ WXkððku òuEyu?
• þwt {rý™e ykþtfkyku r™hkÄkh Au?
• Œ{u þwt rð[khku Aku {rýyu þwt fhðwt òuEyu? Œuýeyu rð™kuË ‚kÚku ðkŒ fhðe òuEyu? þwt Œuýeyu Œu™k 

…rhðkh ‚kÚku yk ƒkƒŒu [[ko fhðe òuEyu? þwt Œuýu rð™kuË™u Aq…e heŒu {¤ðwt òuEyu? yÚkðk ƒeswt ftEf 
fhe þfkÞ Au?

• òu ¼qr{fkyku™e VuhƒË÷ ÚkR „E nkuÞ Œku? òu {rý™u rð™kuË{kt h‚ nkuŒ Œku? þwt rð™kuË …ý {rý su 
y™w¼ðu Au Œuðe s yM…üŒkyku™ku ‚k{™ku fhþu? 

• þk {kxu Œ{™u yuðwt ÷k„u Au fu yk …rhÂMÚkrŒyku{kt Akufheyku y™u Akufhkyku y÷„ heŒu «rŒr¢Þk yk…þu?
yk [[ko …Ae, sqÚku hku÷-Ã÷u ŒiÞkh fhðku òuEyu. su{kt {rýyu rð™kuË™u {¤ðk™wt ™¬e fÞwO Au. Œuýe rð™kuË ‚kÚku 
Œu™e ¼kð™kyku y™u ykþtfkyku rðþu ðkŒ fhðk™ku RhkËku Ähkðu Au. su Úkðk™e ‚t¼kð™k Au Œuðe ÂMÚkrŒ™e 
fÕ…™k fhku y™u  á~Þ™u hsq fhku.

2. «Þk 11 {kt Äkuhý{kt ¼ýu Au y™u Œu ‚k„h ‚kÚku {u¤ {w÷kfkŒku fhu Au. ‚k„h Œu™e ™Sf™k rðMŒkh{kt s 
hnuŒku yuf fku÷uSÞ™ Akufhku Au. Œuyku AuÕ÷k 6 {rn™kÚke, Aq…e heŒu yufƒeò™u {¤e hÌkk Au. r«Þk™k 
…rhðkh™u Œu{™e r{ºkŒk™e ¾ƒh ™Úke, ŒuÚke r«Þk Œu™k ƒkuÞ£uLz™u {¤ðk {kxu nt{uþkt Œuýe™e ¾k‚ 
‚nu÷e™u {¤ðk sðk™wt ƒnk™wt fkZu Au. n{ýkt n{ýkt, r«Þk™e ¾k‚ ‚nu÷eyu òuÞwt Au fu Œu Úkkuze ¾kuðkÞu÷e 
¾kuðkÞu÷e ÷k„u Au. AuÕ÷k yuf yXðkrzÞkÚke Œu ‚k„h™u {¤ðk{kt ¾[fkÞ Au. ßÞkhu Œu™u …qAÞwt íÞkhu 
r«Þkyu Œu™e ¾k‚ ‚nu÷e™u sýkÔÞwt fu ‚k„h su heŒu yk„¤ ðÄu Au Œu™k fkhýu y‚ns y™w¼ðu Au. 
íÞkhÚke Œu {qtÍkÞu÷e y™u zhu÷e Au.

• þwt ‚k„h ‚kÚku {u¤r{÷k… fhðku r«Þk {kxu ÞkuøÞ Au?
• r«Þk þk {kxu {qtÍðý{kt {qfkE „E Au?

fu‚ Mxze™k ykÄkhu, ™e[u™k «§ku™e [[ko fhku:
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• þwt ‚k„hÚke Ëqh hnuðwt, Œu™u {¤ðk™wt xk¤ðwt, r«Þk™e yk ðkŒ ÞkuøÞ Au? þwt Œ{™u ÷k„u Au fu ‚{MÞk™u 
yð„ýðkÚke Œu{™e ðå[u™ku «§ n÷ Úkþu?

• ‚k„h îkhk r™fxŒk {kxu yk„¤ ðÄðk yt„u r«Þkyu þwt fhðwt òuEyu? Œuýeyu ‚k„h ‚kÚku ðkŒ fhðe 
òuEyu? Œuýeyu Œu™u xk¤ðk™wt [k÷w hk¾ðwt òuEyu? Œuýeyu ‚k„h™e RåAk™u Mðefkhðe òuEyu? yÚkðk 
fËk[ ftEf ƒeswt fhku?

• ¼qr{fkyku{kt VuhƒË÷ Œku þwt ÚkkÞ? òu r«Þk r™fxŒk {kxu yk„¤ ðÄe nkuÞ Œku Œku ‚k„h …ý ykðwt s 
y‚ns y™w¼ðŒ?

yk [[ko …Ae, sqÚk hku÷-Ã÷u ŒiÞkh fhþu. ßÞkt r«Þkyu ‚k„h™u {¤ðk™wt ™¬e fÞwO Au. Œuýe Œu™e ‚kÚku Œu™e 
y„ðzŒk y™u yMðMÚkŒk™e ÷k„ýe rðþu ðkŒ fhðk™ku RhkËku Ähkðu Au. fÕ…™k fhku y™u Œu á~Þ™u hsq fhku fu su 
«„xðk™e ‚t¼kð™k Au.

3. hku™ y™u hu~{k ‚khk r{ºkku Au. Úkkuzk yXðkrzÞk …nu÷kt, hu~{kyu þk¤k™k ðkŠ»kf Wí‚ð{kt hku™™k fkfk™k 
Ëefhk rhf™u {¤e nŒe. ºký ÷kufkuyu yk¾e ‚ktsu ‚kÚku {¤e™u {ò fhe y™u ¾qƒ ‚h‚ ‚{Þ …‚kh fÞkuo. 
íÞkhÚke s rhf y™u hu~{k ‚tËuþkyku™e yk…÷u fhe hÌkk Au. yufƒeò ‚kÚku Vku™ …h ðkŒku …ý fhe hÌkk Au. 
„Efk÷u ‚ktsu, hku™u Œu™k ƒÄk r{ºkku™u Œu™k sL{rËð‚ …h yk{tÂºkŒ fÞko. hu~{k y™u rhf ƒt™u nksh 
nŒk. Ëhuf ÔÞÂõŒyu …kxeo{kt zkL‚ fÞkuo y™u ¾qƒ yk™tË fÞkuo. AuÕ÷u, rhf hu~{k™u yuf÷ku {éÞku y™u Œu™u 
[wtƒ™ fÞwO. [wtƒ™ ƒkË hu~{kyu Œu™u yxfkÔÞku, …htŒw Œu  ‚ŒŒ «Þk‚ fhŒku hÌkku. hu~{kyu Œu™u ÚkÃ…z {khe 
y™u …kxeo Akuze™u ™ef¤e „R . „Efk÷ hkºkeÚke s Œu ¾qƒ s …huþk™ Au y™u „wM‚k{kt Au. Œu™u ykùÞo ÚkE 
hÌkwt Au fu þwt Œuýu …rhÂMÚkrŒ{kt ðÄw …zŒe «rŒr¢Þk Ëk¾ðe y™u òu ÚkÞwt Œu{kt þwt Œu™e ¼q÷ nŒe!

• þwt hu~{kyu yuðwt rð[khðwt ÞkuøÞ Au fu Œuýu shk ðÄkhu …zŒe «rŒr¢Þk Ëk¾ðe Au?
þwt Œ{u rð[khku Aku su ƒLÞwt nŒwt Œu{kt Œuýe™ku Ëku»k Au?
þwt Œ{™u ÷k„u Au fu rhfu su fÞwO Œu fhðk {kxu hu~{kyu s Œu™u Ëkuhðýe yk…e nŒe? yÚkðk ‚t…qýo…ýu Œu rhf™ku 
s Ëku»k nŒku?
þwt hu~{k ŒhV þkherhf r™fxŒk™e …nu÷ fhðk{kt rhf ¾kuxku nŒku? hu~{k Œu™u hkufâku íÞkhƒkË Œuýu þwt fhðwt 
òuEyu?
þwt Œ{™u ÷k„u Au fu hu~{k …rhÂMÚkrŒ™u y÷„ heŒu r™ÞtÂºkŒ fhe þfe nkuík? fuðe heŒu?
¼qr{fkyku™e VuhƒË÷ ÚkkÞ Œku þwt ÚkkÞ? rhf …kuŒk™u Ëkur»k {k™þu?

yk [[ko …Ae, sqÚku hku÷ Ã÷u™u ŒiÞkh fhðku òuEyu su{kt hu~{kyu rhf™u {¤ðk™wt ™¬e fÞwO Au. Œuýe rhfu su heŒu 
Œu™e ‚e{kyku ðxkðe ËeÄe nŒe Œu™k fkhýu Œu fuðwt y‚ns y™w¼ðe hne Au Œu{s Œu™u fuðwt ÷køÞwt Au su 
sýkððk™ku RhkËku Ähkðu Au y™u yk yt„u rðþu Œu™e ‚kÚku ðkŒ fhu Au. fÕ…™k fhku y™u Œu á~Þ™u hsq fhku fu su 
«„xðk™e ‚t¼kð™k Au. (¾kMk Mkq[Lkk: hku÷ Ã÷u{kt t‘‚t{rŒ'™k rð[kh …h æÞk™ furLÿŒ fhku)

fu‚ Mxze™k ykÄkhu, ™e[u™k «§ku™e [[ko fhku:

• 
• 

• 

• 
• 
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
•  ‘Training of Trainers Manual; Life Skills on Menstrual Hygiene Management’. Unicef Jharkhand (2014)
    (p.g. 50-54)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yk «ð]r¥k™k Vku÷kuy… Œhefu, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u ½r™c ‚tƒtÄku{kt '‚t{rŒ' rð»kÞ …h ð„o «MŒwrŒ fhðk 
{kxu fne þfu Au. yußÞwfuxh 'òŒeÞ ‚Œk{ýe' ™e ½x™k™u ‚{sðk {kxu Vku÷kuy… ‚ºk ÞkuS þfu Au.
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«ð]r¥k : 1

MLkunk¤ MktçktÄku fu¤ððk {kxu ÃkhkLkw¼qrík Ëk¾ððe

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof MLkunk¤ MktçktÄku fu¤ððk {kxu ÃkhkLkw¼qrík Ëk¾ððe

30 r{rLkx

hku÷-Ã÷u yLku [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : ÃkhkLkw¼qrík
• økkiý : «íÞkÞLk

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• hku÷-Ã÷u îkhk …hk™w¼qrŒ™k fkiþÕÞ™ku yÇÞk‚ fhðku
• yLÞ™k ¼kð™kí{f y™w¼ðku™u y‚hfkhf heŒu 

yr¼ÔÞõŒ fhðk
• ÃkhkLkw¼qrík/Mk{k™w¼qrŒ Ëþkoðku.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk hku÷-Ã÷u «ð]r¥k™ku nuŒw þe¾™khkyku™u {kºk yLÞ™e {k™r‚f y™u ¼kð™kí{f ÂMÚkrŒ rðþu ‚{sý «kÃík 
fhðk{kt s Lknª, Ãkhtíkw y‚hfkhf «íÞkÞ™ îkhk Œu s ÷k„ýeyku™u yr¼ÔÞõŒ fhðk{kt {ËËY… ƒ™ðwt.

•  ynª ‚q[ðu÷ hku÷-Ã÷u VõŒ ™{q™kY… Au; yußÞwfuxh þe¾™khkyku™k ‚k{krsf-‚ktMf]rŒf ‚tË¼o™u æÞk™{kt 
hk¾e™u Œu{™e …‚tË„e™k hku÷-Ã÷u ¼sðe þfu Au.

• yußÞwfuxhu yu ƒkƒŒ ‚{òððk W…h æÞk™ furLÿŒ fhðwt òuRyu fu yLÞ ÷kufku rðþu ftR Äkhe ÷eÄk ð„h fu 
{kLÞŒkyku fu¤ÔÞk ð„h™wt ð÷ý y…™kððkÚke s ‚k[e …hk™w¼qrŒ fu¤ðe þfkÞ Au. ¼kð™kí{f heŒu ƒwrØþk¤e 
nkuðwt …ý …hk™w¼qrŒ™wt yuf yr¼Òk yt„ Au.

• «ð]r¥k{kt þe¾™khkyku™u yk„¤ ykðe™u hku÷-Ã÷u{kt á~Þku™u ¼sððk™k nkuðkÚke, ƒuXf-ÔÞðMÚkk™wt ykÞkus™ Œu 
{wsƒ fhe þfkÞ Au.
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«r¢Þk

1. yk «ð]r¥k þY fhðk {kxu, yußÞwfuxh fkuE…ý ƒu 
þe¾™khkyku™u hku÷-Ã÷u ¼sððk {kxu MðuåAkyu 
yk„¤ ykððk {kxu «kuí‚krnŒ fhþu. 
yußÞwfuxh Œu{™u ð„o¾tz™e ƒnkh ÷E sþu y™u 
hku÷-Ã÷u™wt á~Þ ÷¾u÷ku fk„¤ yk…þu. á~Þ 
ðkt[ðk y™u ŒiÞkhe {kxu Œu{™u 5 r{r™x™ku ‚{Þ 
yk…ðk{kt ykðþu.

2. hku÷-Ã÷u{kt ¼sððkLkwt á~Þ y™u ‚q[™kyku su™ku 
yk «ð]r¥k{kt W…Þku„ fhðk{kt ykðþu Œu ™e[u 
yk…u÷ Au:

3. ßÞkhu MðÞt‚uðfku hku÷-Ã÷u™e ŒiÞkhe fhe hÌkk 
nkuÞ, íÞkhu yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u hku÷-
Ã÷u™wt fk¤S…qðof r™heûký fhðk y™u yu fÕ…™k 
fhðk sýkðþu Œu yk…u÷ á~Þ{kt Œuyku fuðe 
«rŒr¢Þk yk…u Œuðe ‚t¼kð™k Au.

4.  5 r{r™x …Ae, yußÞwfuxh ð„o™k MðÞt‚uðfku™u 
hku÷-Ã÷u ¼sððk yk{tºký yk…þu. Ë÷e÷ku™u 
ðu„ …fzðk Ëku y™u …Ae hku÷-Ã÷u™u yxfkðku.

5. rþûkf, yk ‚{Þu, ™e[u yk…u÷k «§ku™e 
‚nkÞÚke ð„o [[ko þY fhþu:
f. Œ{u þwt rð[khku Aku fu he{k fuðe ÷k„ýe 

y™w¼ðu Au?
¾. Œ{u þwt rð[khku Aku he{k þwt rð[khu Au?
øk. Œ{u þwt rð[khku Aku fu he{k™e {kŒk fuðe 

÷k„ýe y™w¼ðu Au?
½. Œ{™u þwt ÷k„u Au fu he{k™e {kŒk þwt rð[khu 

Au?
[. Œ{™u þwt ÷k„u Au fu he{k nðu þwt fhþu?
A. he{k™e {kŒk nðu þwt fhþu?

6. yk [[ko ƒkË, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u fnuþu 
fu yk «§ku™k sðkƒ yk…Œe ð¾Œu, Œu{ýu 
…kuŒk™u he{k y™u Œu™e {kŒk ƒt™u™e søÞkyu 
hk¾e™u rð[khðk™wt Au. Œu{ýu …kuŒk™u Œu{™e 
…rhÂMÚkrŒ{kt {qfe™u Œu{™k …rh«uûÞ™ku ytËks 
fkZðk™ku «ÞíLk fhðk™ku Au. ŒuÚke, Œuyku he{k 
y™u Œu™e {kŒk ƒt™u ‚kÚku …hk™w¼qrŒ Ähkðu Au.

7. rþûkf Ëir™f Sð™{kt ‚tðuË™þe÷ ÔÞÂõŒ 
ƒ™ðk{kt …hk™w¼qrŒ™k {n¥ð™u ðÄw Wò„h 
fhþu. …hk™w¼qrŒ fu¤ððk {kxu ™e[u™e 
ÔÞqnh[™k þe¾™khkyku™u ‚{òðku:

he{k™k r{ºkkuyu ‚kÚku {¤e™u Vhðk sðk™wt 
ykÞkus™ fÞwO Au ßÞkt Œuyku rÚkÞuxh{kt rVÕ{ òuðk 
sðk™wt rð[khu Au. he{k™u …ý Œu{kt òuzkðk 
yk{tºký ykÃÞwt Au. he{k r{ºkku ‚kÚku sðk Wí‚wf Au. 
he{kyu yk rðþu Œu™e {kŒk ‚kÚku ðkŒ fhðk™wt ™¬e 
fhu Au. Œu™e {kŒk yk ðkŒÚke hkS ™Úke. 
nfefŒ{kt, Œu he{k™u {kuf÷ðk{kt ‚nus ¾[fkx 
y™w¼ðe hne Au fkhý fu rVÕ{™ku þku {kuze ‚kts™ku 
Au. Œu™u he{k™e ‚÷k{Œe™e ®[Œk Au. ŒËw…hktŒ, 
he{k™k r…Œk y™u ËkËe ¾qƒ s YrZ[wMŒ Au y™u 
Œuyku r{ºkku ‚kÚku rVÕ{ òuðk sðwt  yÚkðk {kuzk ½hu 
…kAk ykððwt yk ðkŒ MðefkhŒk ™Úke nkuŒk. yk{, 
he{k™e {kŒkyu Œu™e {tsqhe yk…e Lknª.

{tsqhe {kt„Œe he{k, yk ðkŒ™ku R™fkh fhŒe Œu™e 
{kŒk y™u ‚t¼rðŒ Ë÷e÷ ‚rnŒ ‚{„ú ÿ~Þ™e 
¼sðýe hsq fhku.

‚q[™kyku: 
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8. yußÞwfuxh nðu W…hkuõŒ xeÃ‚™ku W…Þku„ fhe™u 
þe¾™khkyku™u {kŒk y™u …wºke ðå[u™k ‚t½»ko™e 
ÂMÚkrŒ™u fuðe heŒu ½xkzþu Œu rðþu rð[khðk 
fnuþu.

9. nðu, yußÞwfuxh {kŒk y™u …wºke ðå[u™k ‚t½»ko™u 
xk¤u Œu heŒu hku÷-Ã÷u™u VheÚke ¼sððk {kxu 
MðÞt‚uðfku™e ƒeS òuze™u yk{tÂºkŒ fhþu. 
yußÞwfuxh y‚hfkhf ‚tËuþkÔÞðnkh, ‚{MÞk™wt 
r™hkfhý, ‚so™kí{fŒk y™u ðkxk½kxku™k 
fkiþÕÞku™ku W…Þku„ fhðk {kxu þe¾™khkyku™u 
«kuí‚krnŒ fhþu.

10. yußÞwfuxh, yk Œƒ¬u rh÷u hku÷-Ã÷u™ku W…Þku„ 
fhþu. yk™ku yÚko yu Au fu su …ý Œƒ¬u rþûkf™u 
÷k„u Au fu þe¾™khk yxðkE „Þk Au y™u «„rŒ 
™Úke fhe hÌkk, íÞkhu  Œu{™e çkË÷u hku÷-Ã÷u 
¼sððk {kxu ™ðk MðÞt‚uðf ƒku÷kðþu su™e 
…k‚u yk …rhÂMÚkrŒ™u yk„¤ ðÄkhðk™k rð[khku 
Au. yk heŒu, yußÞwfuxh þfâ Œux÷k ðÄw 
þe¾™khkyku™u …kºk ¼sððk™e, þe¾ðk™e Œf 
yk…e þfu Au.

11. yußÞwfuxh …kuŒu he{k™e ¼qr{fk r™¼kðe™u 
‚ºk™wt ‚{k…™ fhþu, ßÞkhu þe¾™kh {kŒk™e 
¼qr{fk ¼sðþu. yk ¼sðýe îkhk 
þe¾™khkyku™u …hk™w¼qrŒ fkiþÕÞ y™u 
‚tðuË™kyku Ëþkoððk {kxu «íÞkÞ™™wt r™Ëþo™ 
Úkðwt òuEyu.

• æÞkLkÚke Mkkt¼¤ku, ðå[u ¾÷u÷ Lk ÃknkU[kzku. Mkr¢Þ heíku Mkkt¼¤ku.
• yþkÂçËf «íÞkÞLk Ëþkoðku. - su{fu, [nuhkLkk nkð¼kð, þkherhf nkð¼kð, {wÿkyku fu Mktfuíkku, ykt¾kuLkku 

MktÃkfo ðøkuhu.
• {Lk Ãkhkuðkuu. íku ûký{kt æÞkLk Ãkhkuðku. ¼rð»Þ rðþu rð[khðk{kt fu ¼qíkfk¤{kt Lk ¾kuðkE òð.
• æÞkLk ykÃkku ík{khk {Lk{kt yLÞ rð[khku Lk Ëkuzkðku.
• ÍzÃkÚke rLk»f»ko WÃkh Lk ÃknkU[ku, ÷kufku yLku ÃkrhÂMÚkrík ytøku Äkhýkyku Lk çkktÄe ÷ku. ík{u fkuR çkkçkík ytøku 

ík{kÁt {Lk çkLkkðku íku Ãknu÷kt ðÄw {krníke {u¤ðku. çkeò þçËku{kt fneyu íkku «rík¼kð ykÃkku, «ríkr¢Þk Lknª.
• ÷kufkuLku ykþtfkLkku ÷k¼ ykÃkku.
• Mð-òøk]ík çkLkku yLku ík{khe ÃkkuíkkLke Äkhýkyku yLku {tíkÔÞku ytøku òøk]ík hnku. ík{khe sYrhÞkíkku yLku 

¼ÞLku yLÞku WÃkh ÚkkuÃkku Lknª. ík{khk ÃkqðoøkúnkuLku Mk{òu.
• yLÞ ÷kufku{kt ¾hu¾h hMk Ëk¾ðku. íku{Lkk ¼÷k {kxu sYhe Mkt¼k¤ hk¾ku.
• yLÞ ÷kufkuLke ÷køkýeykuLke Mðef]rík Ëþkoððk {kxu MÃkü þçËku yLku ðkõÞkuLkku WÃkÞkuøk fhku. (su{ fu, “nwt 

Mk{S þfwt Awt”, “ík{u su fnku Au íku nwt yLkw¼ðe þfwt Awt”, “nwt ík{khe ðkík Mkkt¼¤wt Awt”, “nkt, ík{Lku yuðwt s 
yLkw¼ðkÞLku”, “ík{khe yk ðkík yÚkoÃkqýo Au”).
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
• ‘'10 Core Life-skills Project Sambhav Training Module-Strategies to Lead Life', UNICEF Jharkhand
    (n.a.) (p. 77-78)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yk «ð]r¥k™k r™»f»ko y™u Vku÷kuy… Œhefu, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u Œu{™k ÔÞÂõŒ„Œ Sð™™e ŒksuŒh™e 
‚t½»ko™e …rhÂMÚkrŒ ÞkË fhðk y™u su™e ‚kÚku ‚t½»ko{kt nŒk Œu ÔÞÂõŒ™e sYrhÞkŒku, nuŒwyku, rð[khku y™u 
¼kð™kyku rðþu {tÚk™ fhe™u Œu ÷¾ðk fnuþu. Œuyku …hk™w¼qrŒ™k Sð™ fkiþÕÞ îkhk ‚t½»ko™k ‚{kÄk™™e 
þfâŒkyku ‚q[ðe™u ÷u¾™™wt ‚{k…™ fhþu. òu {wÆku nS …ý Wfu÷kÞ Lknª y™u òu þfâ nkuÞ Œku, 
þe¾™khkyku™u yk «ð]r¥k{kt þe¾u÷e ƒkƒŒku™ku W…Þku„ fhe™u ‚{kÄk™ fhðk™ku «Þk‚ fhðk fnuðk{kt ykðþu.
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«ð]r¥k : 2

ÃkhkLkw¼qrík y{÷{kt ÷kððe

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof ÃkhkLkw¼qrík y{÷{kt ÷kððe

30 r{rLkx

hku÷-Ã÷u yLku [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : ÃkhkLkw¼qrík
• økkiý : «íÞkÞLk

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• yLÞ «íÞu …hk™w¼qrŒ fu¤ðþu.
• yLÞ ÷kufku ‚kÚku ‚{k™w¼qrŒ…qýo heŒu ðkŒ[eŒ fhðe.
• …hk™w¼qrŒ îkhk ‚{MÞkyku™k r™hkfhý™e heŒku 

‚{sðe.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• …hk™w¼qrŒ Ëþkoððk {kxu yk «ð]r¥k™u {kr‚f ²kkð™k rð»kÞ™u ÷R™u ŒiÞkh fhðk{kt ykðe Au. Œu ‚{MÞk™wt 
r™hkfhý fhðk{kt y™u ŒtËwhMŒ yktŒhðiÞÂõŒf  ‚tƒtÄku rðf‚kððk{kt, ¾k‚ fhe™u ÞwðŒeyku {kr‚f ykhkuøÞ 
y™u MðåAŒk™k ‚tË¼o{kt …hk™w¼qrŒ y™u ‚{k™w¼qrŒ…qýo «íÞkÞ™™e ¼qr{fk Wò„h fhu Au.

• yußÞwfuxh™u ‚ºk™wt ‚t[k÷™ fhŒe ð¾Œu ‚tðuË™þe÷ hnuðk™e ‚÷kn yk…ðk{kt ykðu Au. yußÞwfuxhu Œu{™e 
‚{MÞkyku hsq fhðk {kxu þe¾™khkyku™u ‚t…qýo ‚ns y™u ykhk{ËkÞf ƒ™kððk™e rËþk{kt Äe{u Äe{u fk{ fhðwt 
…zþu. yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u ¾kŒhe yk…þu fu Œuyku su …ý {krnŒe yÚkðk y™w¼ðku sýkðþu Œu ¾k™„e s 
hnuþu.

ykð~Þf íkiÞkhe :

• …rhÂMÚkrŒyku y™u …kºkku™e ¼qr{fk ðýoðŒk hku÷ fkzoT‚.
• hku÷-Ã÷u ¼sððk {kxu …whŒe søÞk W…÷çÄ fhðk {kxu yußÞwfuxhu ð„o¾tz™k VŠ™[h™e Vuh„kuXðý fhðe …zþu
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u hku÷-Ã÷u {kxu MðuåAkyu yk„¤ ykððk {kxu yk{tÂºkŒ fhe™u ‚ºk™e þYykŒ 
fhþu. [kh hku÷-Ã÷u (…rhrþü{kt yk…u÷ Au) hsq fhðk {kxu …kt[ MðÞt‚uðfku™u yk{tÂºkŒ fhðk{kt ykðþu. yk 
[khuÞ hku÷-Ã÷u{kt yuf MðÞt‚uðf™u {kŒk™e ¼qr{fk r™¼kððk™wt fnuðk{kt ykðþu. yLÞ [kh MðÞt‚uðfku 
ðkhkVhŒe, …wºke ‚e{k™k rðrðÄ Y…ku/{™kuËþkyku y™u Œu™e {kŒk «íÞu™k swËk swËk ð÷ýku ËþkoðŒe …wºke™e 
¼qr{fk r™¼kðþu

2. yLÞ þe¾™khkyku™u «íÞuf hku÷-Ã÷u™wt r™heûký fhðk y™u Œu Ëhuf ðå[u™k ŒVkðŒ™e ™kutÄ ÷uðk™wt fnuðk{kt 
ykðþu.

3. hku÷-Ã÷u …Ae, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™k r™heûkýku yt„u [[ko fhþu. Œu{™u ™e[u™k «§ku …qAðk{kt ykðþu:
• Œ{u Ëhuf hku÷-Ã÷u{kt þwt r™heûký fÞwO Au?

 hku÷ Ã÷u fE heŒu ‚{k™ y™u fR ƒkƒŒku{kt yuf ƒeòÚke r¼Òk nŒk?
Œ{u fÞk hku÷-Ã÷u{kt Œ{khk …kuŒk™wt y™w‚tÄk™ fhe þfku Aku/ Œ{khe …kuŒk™e …rhÂMÚkrŒ™e ðkŒ fhðk{kt
ykðŒe nkuÞ Œuðwt ÷k„u Au?
‚{MÞk™wt ‚{kÄk™ fhðk {kxu fÞku hku÷-Ã÷u ‚kiÚke ÞkuøÞ Au Œuðwt Œ{™u ÷k„u Au? Œ{khk sðkƒ {kxu fkhýku
yk…ku.
Œ{khk {Œu ‚r{™k™k,Œu™e {kŒk ‚kÚku™k ‚tƒtÄku™u ‚wÄkhðk {kxu fÞku hku÷-Ã÷u ‚kiÚke ðÄkhu ÞkuøÞ Au? Œ{khk
sðkƒ {kxu™k fkhýku yk…ku.

4. yußÞwfuxh …hk™w¼qrŒ™e ‚tfÕ…™k y™u «íÞkÞ™{kt Œu{s yktŒhðiÞÂõŒf ‚tƒtÄku™u ò¤ðe hk¾ðk{kt Œu™k 
{n¥ð …h [[ko ‚kÚku ‚ºk™u yk„¤ Ä…kðþu.

‚k{krsf {™kurð¿kk™™k ¿kk™fku»k{kt sýkÔÞk {wsƒ nkuß‚ y™u {kÞ‚o y™w‚kh, “{nTËytþu …hk™w¼qrŒ™u  
yLÞ ÔÞÂõŒ™e …rhÂMÚkrŒ{kt MðÞt™e fÕ…™k fhe™u Œu ÔÞÂõŒ™k y™w¼ð™u ‚{sðk Œhefu ÔÞkÏÞkrÞŒ fhðk{kt 
ykðu Au: yuf ÔÞÂõŒ yLÞ ÔÞÂõŒ™k y™w¼ð™u òýu MðÞt Œuýu …kuŒu s y™w¼ÔÞwt nkuÞ Œu heŒu òýu Au. Ãkhtíkw nrffŒ 
Œu ÔÞÂõŒ MðÞt ðkMŒrðf y™w¼ð fhŒe ™Úke. MðÞt y™u ƒeò ðå[u™e rðþu»kŒk™u ò¤ðe hk¾ðk{kt ykðu Au. 
Œu™kÚke rð…heŒ, ‚nk™w¼qrŒ{kt yLÞ ÔÞÂõŒ îkhk y™w¼ððk{kt ykðu÷ ƒkƒŒku «íÞu ‚w‚t„Œ «rŒ¼kð 
Ëþkoððk{kt ykðu Au."
Mkúkuík : 

5. yußÞwfuxh, ÷kufku ‚kÚku™k Œu{™k yt„Œ y™w¼ðku rðþu rð[khðk™wt fnuþu y™u ðÄw{kt yu rð[kh fhðk …ý 
sýkðþu fu þwt Œu {w÷kfkŒ™u ÞkË„kh ƒ™kððk{kt …hk™w¼qrŒ Ëk¾ðŒk ðŒo™ y™u «íÞkÞ™™e fkuE ¼qr{fk 
nŒe. íÞkhƒkË yk ‚ºk™wt ‚{k…™ fhþu. fux÷kf þe¾™khkyku™u Œu{™k y™w¼ðku ðýoððk yk{tÂºkŒ fhðk{kt 
ykðþu.

•
•

•

•

https://lesley.edu/article/the-psychology-of-emotional-and-cognitive-empathy

ÃkhkLkw¼qríkLkku yÚko
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17 ð»ko™e ÞwðŒe ‚r{™k yuf „k{{kt Œu™k {kŒk-r…Œk y™u [kh ™k™k ¼kEyku ‚kÚku hnu Au. Œu™k r…Œk ¾uzqŒ Au y™u 
¾uŒh™e ðå[u s Œu{™wt ½h …ý Au. ‚k{kLÞ heŒu, ‚{e™k y™u Œu™e {kŒk ¾uŒh{kt fk{ fhðk W…hktŒ ½h™wt Œ{k{ 
fk{fks …ý fhu Au. ‚r{™k {kxu yk ¾hu¾h {w~fu÷ ƒ™e „Þwt Au fkhý fu Œu™e …k‚u ykhk{ fhðk™ku fu yk™tË«{kuË 
fhðk™ku Œu{s yÇÞk‚ fhðk™ku ‚{Þ …ý ™Úke hnuŒku. rËð‚™k ytŒu Œuýe ¾hu¾h Úkkfe òÞ Au. Œu Œu yLÞ 
M…Äkoí{f …heûkkyku™e ŒiÞkhe fhðk {kt„u Au …ý Úkkfe™u ÷kuÚk ÚkR sðkÚke ðÄkhk™ku yÇÞk‚ fhðk {kxu ‚ûk{ hnuŒe 
™Úke. ƒeS ŒhV, Œu™e {kŒk RåAu Au fu Œuýeyu ½hu ðÄw sðkƒËkheyku ÷uðe òuEyu su{ fu Œu™k ™k™k ¼kE-ƒnu™ku™e 
‚t¼k¤ hk¾ðe, h‚kuE ƒ™kððe y™u ‚kV‚VkR fhðe ð„uhu, fkhý fu Œu™e {kŒk™e ŒrƒÞŒ …ý ‚khe ™Úke hnuŒe 
hne y™u Œu …ý Úkkfe òÞ Au. yk s fkhýku‚h ‚r{™k yLku Œu™e {kŒk ðå[uu ðkhtðkh Í½zku ÚkkÞ Au. {w‚eƒŒkuÚke 
ƒ[ðk y™u yk {w~fu÷ …rhÂMÚkrŒyku{kt ƒnkh ykððk {kxu, Œuýe™u þk¤kÚke ½hu ÃkkAk ykððk™wt {™ ÚkŒwt ™Úke.

þk¤kyuÚke …kAe ykÔÞk …Ae, nsw íkku ‚r{™kyu ðk‚ýku Äkuðk™wt …qÁt s fÞwO nŒwt íÞkts Œu™e {kŒkyu Œu™u h‚kuE{kt 
{ËË fhðk {kxu ƒku÷kðe. ‚r{™k, su ftxk¤e „E Au, Œu ƒq{ …kze™u Œu™e {kŒk™u sðkƒ yk…u Au fu Œu™u ykhk{ 
fhðk™e sYh Au. Œuýe Œu™k ¼kEyku™u Œu™e {ËË fhðk fne þfu Au. þk {kxu ƒÄk fk{ {kxu Œu™k …h s Ëƒký 
fhðk{kt ykðu Au? (hku÷-Ã÷u yk Œƒ¬u yxfu Au.)

þk¤kyuÚke …kAe ykÔÞk …Ae, nsw íkku ‚r{™kyu ðk‚ýku Äkuðk™wt …qÁt s fÞwO nŒwt íÞkts Œu™e {kŒkyu Œu™u h‚kuE{kt 
{ËË fhðk {kxu ƒku÷kðe.Úkkfe „Þu÷e y™u …rhÂMÚkrŒ{ktÚke Aqxfkhku {u¤ððk {kt„Œe ‚r{™k, Œu™e {kŒk™u fnu Au 
fu Œu Úkkuzku ‚{Þ ykhk{ fhðk {k„u Au fkhý fu nsw Œuýu ½ýwt ÷u‚™ …ý …wÁt fhðk™wt Au. Œuýe Œu™k ðŒo™{kt Œu{s 
‚tðkË{kt …hk™w¼qrŒ Ëþkoðu Au y™u ™{úŒk…qðof ðkŒ fhðk™e ‚kÚku ‚kÚku {kŒk™u Œu™k ¼kEyku™u {ËË {kxu þk {kxu 
™Úke ƒku÷kðŒe Œu™e …qA…hA …ý fhu Au. (hku÷-Ã÷u yk Œƒ¬u yxfu Au.)

þk¤kyuÚke …kAe ykÔÞk …Ae, nsw íkku ‚r{™kyu ðk‚ýku Äkuðk™wt …qÁt s fÞwO nŒwt íÞkts Œu™e {kŒkyu Œu™u h‚kuE{kt 
{ËË fhðk {kxu ƒku÷kðe. ‚r{™k ¾qƒ Úkkfe „Þu÷e Au y™u Œuýu ½ýwt ÷u‚™ …ý fhðk™wt Au. …ý ‚r{™k Œu™e 
{kŒk™u h‚kuE{kt {ËË fhu Au, Œu{™wt fkÞo ‚{kÃík ÚkE òÞ Au, íÞkhu Œuýe {kŒk ‚kÚku ƒu‚u Au y™u Œu{™k fk{™k 
¼khý™u ‚h¤ ƒ™kððk {kxu™k rðfÕ…ku™e [[ko fhu Au suÚke Œu{™k MðkMÚÞ …h ¾hkƒ y‚h ™ ÚkkÞ y™u Œu ƒt™u 
sýk ðÄw ‚khe heŒu fk{ fuðe heŒu fhe þfu Œu™e ðkŒ fhu Au.

þk¤kyuÚke …kAe ykÔÞk …Ae, nsw íkku ‚r{™kyu ðk‚ýku Äkuðk™wt …qÁt s fÞwO nŒwt íÞkts Œu™e {kŒkyu Œu™u h‚kuE{kt 
{ËË fhðk {kxu ƒku÷kðe. ‚r{™k ¾qƒ Úkkfe „Þu÷e Au y™u Œuýu ½ýwt ÷u‚™ …ý fhðk™wt Au. Úkkfu÷e nkuðk AŒkt y™u 
÷u‚™ fhðk™wt ƒkfe nkuðk AŒkt, Œuýe {kŒk …k‚u òÞ Au y™u h‚kuE …whe fhðk {ËË fhu  Au.íÞkhƒkË Œuýe Vhe 
{kŒk …k‚u òÞ Au y™u …qAu Au fu þwt ƒeswt ftR fhðk™wt Au? fkhý fu Œu™u …kuŒk™u ytËhÚke s ®[Œk ÚkkÞ Au fu ½hfk{ 
fuðe heŒu Ãkwht Úkþu?

hku÷-Ã÷u 1

hu÷-Ã÷u 2

hu÷-Ã÷u 3

hu÷-Ã÷u 4

Ãkrhrþü :
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
•  UNICEF (2014). Training of Trainers Manual Life Skills on Menstrual Hygiene Management.
      UNICEF (p. 58-60)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k
þe¾™khkyku™u Œu{™k …rhðkh™k ‚ÇÞku su «fkh™e rË™[Þko y™w‚hu Au, Œuyku r™Þr{Œ…ýu fhu Au Œu fkÞkuo y™u 
Œu{™k Sð™{kt su …zfkhku™ku ‚k{™ku fhu Au Œu™k rðþu rð[khðk™wt fnuðk{kt ykðþu. Œuyku Œu{™u {ËË fhe þfu Œuðk 
{k„kuo rðþu rð[khe þfu Au. Œu ÃkifeLkk fux÷kf ™e[u {wsƒ Au:
(f) Œu{™e ‚kÚku ðkŒ fhku
(ƒe) Œu{™u Œu{™e ‚{MÞkyku yt„u Œ{khe ‚kÚku ðkŒ fhðk {kxu «kuí‚krnŒ fhku
(‚e) Œu{ýu fhu÷k fkÞkuo™e yÚkðk Œuyku su heŒu ‚t¼k¤u Au Œu™e yÚkðk ftRf «þt‚k…kºk ƒkƒŒ nkuÞ Œku Œu™e «þt‚k 

fhku
(ze) {ËË {kxu nkÚk ÷tƒkðku
WÃkh sýkðu÷e çkkçkíkkuLku r™Þr{Œ heíku y™w‚hðk {kxu þe¾™kh™u «kuí‚krnŒ fhðk{kt ykðþu.



03 152 …hk™w¼qrŒ

«ð]r¥k : 3

çkeòLkk Ãkøkh¾k{kt Ãkøk Lkk¾ðku

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof çkeòLkk Ãkøkh¾k{kt Ãkøk Lkk¾ðku

30 r{rLkx

fuMk rðøLkuxLkwt rð&÷u»ký yLku [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : ÃkhkLkw¼qrík
• økkiý : rððu[Lkkí{f

®[íkLk

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• yLÞ™e ‚{MÞkyku y™u sYrhÞkŒku rðþu þe¾™khkyku™u 

{krnŒ„kh fhþu.
• þe¾™khkyku™u …rh«uûÞ{kt òuŒk þe¾ðþu
• þe¾™khkyku{kt …hk™w¼qrŒ fu¤ðþu

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• «ð]r¥k™ku nuŒw þe¾™khkyku™u ƒnwrðÄ árüfkuýÚke ‚{MÞk™wt rð~÷u»ký fhðk y™u Œu™k rðþu ‚ðo„úkne ‚{s 
rðf‚kððk{kt ‚nkÞŒk fhðk™ku Au. þe¾™khkyku ‚{MÞk™u Ëqh fhðk™e ½ýe heŒku yku¤¾e þfþu. Œu ÂMÚkrŒ{kt 
…kuŒk™u {qfe™u, Œuyku ¾qƒ y‚hfkhf W…kÞ ‚wÄe …nkut[þu fu su™k Úkfe ‚{MÞk n÷ ÚkE þfu. yk «ð]r¥k 
þe¾™khkyku™u Œu{™k …kuŒk™k árüfkuýÚke r¼Òk nkuÞ Œuðk rð[khku y™u W…kÞku «íÞu {™ ¾wÕ÷wt  hk¾ðk{kt {ËË 
fhþu. Œu{kt ƒnwrðÄ árüfkuý Mðefkhðk™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au, yußÞwfuxh fkuR rðþu ftR …ý Äkhýk ƒktæÞk ð„h yk 
„wý «ËŠþŒ fhe þfu Au.

ykð~Þf íkiÞkhe :

• fu‚ rðø™ux™e Ak…u÷e ™f÷ku (…rhrþü{kt yk…u÷ Au)
• yußÞwfuxh sqÚk fkÞo{kt ‚wrðÄk {kxu ð„o¾tz™k VŠ™[h™e Vuh„kuXðý fhe þfu Au.



03153…hk™w¼qrŒ

«r¢Þk
1. yußÞwfuxh 4 Úke 5™k yuf yuðk sqÚkku{kt 

þe¾™khkyku™u rð¼krsík fhþu y™u ‚ºk™e 
þYykŒ fhþu.

2. Ëhuf sqÚk™u fu‚ rðø™ux yk…ðk{kt ykðþu. 
þe¾™khkyku fu‚ rðø™ux ðkt[þu, Œu™wt rð~÷u»ký 
fhþu y™u …Ae «§ku™k sðkƒ yk…þu.

3. yußÞwfuxh, fux÷kf þe¾™khkyku™u Œu{™k 
sðkƒku ð„o ‚{ûk hsq fhðk {kxu ƒku÷kðþu y™u 
Œu{™k sðkƒku™e [[ko fhþu.

4. fu‚ rðø™ux y™u «§ku «íÞu þe¾™khkyku™e 
«rŒr¢Þkyku™u æÞk™{kt hk¾e™u, yußÞwfuxh, fu‚ 
rðø™ u x{k t  ðý oð u÷  …rhÂM Ú k rŒ  «íÞ u  
…hk™w¼qrŒ…qýo  árüfk uý f u¤ððk {kx u 

þe¾™khkyku™u «kuí‚krnŒ fhþu. yußÞwfuxh 
Œu{™u yk…u÷ …rhÂMÚkrŒ rðþu rðrðÄ árüfkuýku 
fu¤ððk {kxu Ëhuf …kºk™k …„h¾k{kt …kuŒk™u 
{qfðk™ku «ÞJ fhðk fnuþu.

5. yußÞwfuxh ÷kufku™k ƒnwrðÄ y™u rðhkuÄk¼k‚e 
yr¼«kÞku Mðefkhþu y™u …hk™w¼qrŒ™u 
«kuí‚krnŒ fhðk™k WÆu~ÞÚke Wtzký…qðof 
rð[khðk{kt {ËË fhðk {kxu «§ku …qAþu.

5. yußÞwfuxhu ‚kðÄ hnuðwt …zþu fu Œuyku Œu{™k 
yr¼«kÞku þe¾™khkyku …h ÷kËe hÌkk ™Úke ™u.

6. yußÞwfuxh …hk™w¼qrŒ fu¤ððk {kxu™e fux÷ef 
y‚hfkhf ÔÞqnh[™kyku hsq fhe þfu Au su 
™e[u™k ƒkuõ‚{kt yk…ðk{kt ykðe Au:

…hk™w¼qrŒ fu¤ððk {kxu™e fux÷ef y‚hfkhf ÔÞqnh[™kyku 
• ÄehsÃkqðof yLku æÞkLk ËRLku, fkuR ¾÷u÷ ÃknkU[kzâk ðøkh Mkkt¼¤ku.
• þkÂçËf íku{s rçkLk-þkÂçËf «íÞkÞLk WÃkh æÞkLk ykÃkku.
• ÓËÞLke ðkík Mkkt¼¤ku. þçËku yLku r¢Þkyku ÃkkA¤ hnu÷e ÷kufkuLke ÷køkýe yLku ¼kðLkkLku Mk{sðkLkku 

«ÞíLk fhku.
• çkeòLkk Ãkøkh¾k{kt Ãkøk Lkk¾eLku [k÷e swyku. ykÃku÷ ÃkrhÂMÚkrík{kt íkuyku þwt yLkw¼ðíkk nþu íku Mk{sðkLkku 

«ÞíLk fhku.
• ík{khk Ãkqðoøkúnku [fkMkku.
• ÷kufku Mkk{u ÂM{ík fhku. yk{ fhðkÚke íku{Lku «kuíMkknLk {¤u Au yLku íkuyku ykhk{ËkÞf yLkw¼ðu Au.
• ÷kufkuLku íku{Lkk Lkk{Úke çkku÷kðku. (þõÞ nkuÞ íÞkt) yLku íku{Lku «kuíMkknLk ykÃkku.
• su ÷kufkuLke {kLÞíkkyku MkkÚku ík{u Mkt{ík Lk Úkíkk nkuÞ íku{Lke MkkÚku Ãký ÃkhkLkw¼qrík Ëk¾ððkLkku «ÞíLk fhku.
• Mkk[ku yLku ÞkuøÞ «rík¼kð ykÃkku. «Mktþk fhku.
• ÷kufku MkkÚku rðMíkkhÃkqðof [[ko fhðk {kxu ík{khe òíkLku Ãkzfkh ykÃkku. ôzkýÃkqðof [[ko fhðkÚke ÷kufkuLkwt 

y÷øk s ÔÞÂõíkíð Mkk{u ykðu Au su ík{Lku Mkðoøkúkne heíku íku{Lku Mk{sðk{kt {ËËYÃk çkLku Au.

7. yußÞwfuxh yk…ýk yktŒhðiÞÂõŒf ‚tƒtÄku{kt fkuR Äkhýk ™ ƒktÄe™u y™u …hk™w¼qrŒ Ëk¾ððk™e sYrhÞkŒ™u 
Wò„h fhe™u ‚ºk™wt ‚{k…™ fhþu.

†kuík : https://andrewsobel.com/eight-ways-to-improve-your-empathy/
https://www.huffpost.com/entry/seven-practical-tips-for-_b_9854350
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‚{eh yuf 17 ð»ko™ku Akufhku nŒku su Œu™k {kŒk-r…Œk y™u ºký ƒnu™ku ‚kÚku hnuŒku nŒku. ‚{eh ‚ðo„wý ‚t…™ 
nŒku; yÇÞk‚{kt ŒusMðe, …kAku W¥k{ „kÞf y™u ‚khku ™]íÞfkh …ý ¾hku. „kÞ™ {kxu Œu yux÷ku Wí‚kneŒ 
nŒku fu „kÞ™™k ûkuºk{kts ÔÞð‚krÞf Y…u yk„¤ ðÄðk™wt ™¬e fÞwO. ‚{eh Œu™e þk¤k{kt ÞkuòŒe Œ{k{ „kÞ™ 
M…Äkoyku y™u fkÞo¢{ku{kt ¼k„ ÷uŒku. Œuýu yktŒh-þk¤k „kÞ™ M…Äko{kt ½ýk yuðkuzo …ý SíÞk nŒk. Œu™k 
{kŒk-r…Œk™u ‚t„eŒ «íÞu™e Œu™e Ár[ ‚kÚku fâkhuÞ fkuE ‚{MÞk ™ nŒe fkhý fu Œuyku Œu™u þku¾ {k™Œk nŒk. 
„kÞf ƒ™ðk™wt …kuŒk™wt MðÃLk Ãkqhwt fhðk {kxu ‚{ehu ßÞkhu ‚t„eŒ™k rð»kÞ{kt Wå[ yÇÞk‚ fhðk™ku r™ýoÞ 
ònuh fÞkuo íÞkhu òýu yk¼ Œqxe …zâwt. ‚k{kLÞ õ÷kfo Œhefu fk{ fhŒk ‚{eh™k r…Œkyu ‚{eh™e …‚tË„e™ku 
yMðefkh fÞkuo y™u ðÄw ‚khe y™u r™rùŒ ykðf yk…u Œuðe ™kufhe™e ‚t¼kð™k nkuÞ Œuðk yLÞ fkuR rð»kÞku™ku 
yÇÞk‚ fhðk ‚{òððk™ku «Þk‚ fÞkuo nŒku. Œu{™k {Œu, ‚t„eŒ™k ûkuºk{kt ‚V¤Œk yu Œf ykÄkheŒ nkuÞ Au 
y™u Œu r™Þr{Œ ykðf™e ƒktÞÄhe yk…Œe ™Úke. Œu ‚{eh™e ºký ƒnu™ku™k ¼rð»Þ rðþu …ý ®[rŒŒ nŒk. Œu 
EåAŒk nŒk fu ‚{eh yuÂLsr™Þh ƒ™u fu suÚke Œu fwxwtƒ™e ykðf{kt r™Þr{Œ Þku„Ëk™ yk…e þfu. ‚{eh™e 
{kŒk ‚{Úkof nkuðk AŒkt …ý ‚{eh™k r…Œk ‚k{u fkuE {tŒÔÞ sýkðe þfe Lknª. ‚{ehÚke ™k™e ƒnu™ku Œu{™k 
¼kE™u VõŒ ykïk‚™™k þçËku s yk…e þfŒe nŒe. ‚{eh nðu ™k™e ™k™e ƒkƒŒ{kt „wM‚u ÚkR sŒku nŒku. 
½ýeðkh Œuyku òuŒk fu ‚{eh, M…Äko{kt Œuýu SŒu÷k «{ký…ºkku y™u xÙkuVe ŒhV yufexþu òuR hnuŒku. …krhðkrhf 
Ëƒký{kt, ‚{ehu Œu™k r…Œk™e …‚tË„e™k yÇÞk‚¢{{kt «ðuþ ÷eÄku, …htŒw yuf rËð‚ Œu ½huÚke ¼k„e „Þku. Œu 
ðkŒ™u yksu …tËh rËð‚ ÚkÞk Au.
fu‚ rðø™ux ðktåÞk …Ae Œ{khk sqÚk{kt ™e[u™k «§ku™e [[ko fhku:
f. Œ{™u þwt ÷k„u Au fu ‚{eh þk {kxu ½huÚke ¼k„e „Þku?
¾. þwt Œ{™u ÷k„u Au fu ¼k„e sðwt yu ‚{eh {kxu yuf{kºk rðfÕ… nŒku? ‚{eh …k‚u ƒeò fÞk rðfÕ…ku nŒk?
øk. yk …rhÂMÚkrŒ {kxu fkuý sðkƒËkh nkuÞ Œuðwt Œ{™u Au? Œ{khk sðkƒ {kxu fkhýku yk…ku. (yk ‚ðk÷™ku 

sðkƒ yk…Œe ð¾Œu Ëhuf …kºk™e ÂMÚkrŒ{kt …kuŒk™u {qfðk™ku «Þk‚ fhku).
yu. ‚{eh™k r…Œk 
çke. ‚{eh™e {kŒk
Mke. ‚{eh™e ƒnu™ku
ze. ‚{eh
R. …krhðkrhf ‚tòu„ku
yuV. W…hkuõŒ Œ{k{
S. W…h …ife™k rðfÕ…ku{ktÚke fkuE ™rn
ze. òu Œ{u ‚{eh™e søÞkyu nkuŒ Œku Œ{u þwt fhŒ?
R. …kuŒk™k Mð¡™u Akuze Ëuðwt fux÷wt ‚h¤ yÚkðk Œku fux÷wt {w~fu÷ Au?

Ãkrhrþü :



03155…hk™w¼qrŒ

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u Œu yuf ÔÞÂõŒ rðþu rð[khðk fne þfu Au fu su{™e ‚kÚku™k ‚tƒtÄ{kt Œuyku Œýkð 
y™w¼ðu Au. Œuyku …kuŒk™e òŒ™u ‚{k™ …rhÂMÚkrŒyku{kt nkuðk™e fÕ…™k fhþu, ‚{k™ ‚{MÞkyku™ku ‚k{™ku 
fhþu su™ku yk ÔÞÂõŒyu ‚k{™ku fhðku …zâku Au. Œu{™k ‚tƒtÄku …h y‚h fhu Œuðk ‚tòu„ku{kt Œu{ýu fuðe «rŒr¢Þk 
ÔÞõŒ fhe nþu Œu yt„u ®[Œ™ fhþu. òu, W…h™e ƒkƒŒku …h æÞk™ ykÃÞk …Ae, ÔÞÂõŒ rðþu Œu{™ku yr¼«kÞ 
ƒË÷kE òÞ Au, Œku Œuyku Œu ÔÞÂõŒ ‚kÚku ðkŒ fhþu yÚkðk ÷¾þu y™u Œu{™k ‚tƒtÄku™u ‚wÄkhðk™ku «Þk‚ fhþu.



03 156 …hk™w¼qrŒ

«ð]r¥k : 4

ðkŒkoyku y™u fÚkLkku/ðýo™ku îkhk 
…hk™w¼qrŒ fu¤ððe

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof ðkŒkoyku y™u fÚkLkku/ðýo™ku îkhk …hk™w¼qrŒ fu¤ððe

30 r{rLkxLkwt yuf yuðk çku Mkºkku (çku yXðkrzÞkLkk ytíkhu)

…kºk rð~÷u»ký y™u RLxhÔÞq

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : ÃkhkLkw¼qrík
• økkiý : «íÞkÞLk

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• fÚkkyku y™u ðkŒkoyku ‚kÚku ‚ktf¤e™u …hk™w¼qrŒ™ku 

rðfk‚ fhðku.
• fkÕ…r™f …kºk y™u / yÚkðk ðkMŒrðf Sð™{kt òuðk 

{¤Œe ÔÞÂõŒyku™k Sð™-rðï{kt zkurfÞwt fhðwt.
• yLÞ ÷kufku yÚkðk fkÕ…r™f …kºkku «íÞu™e Œu{™e 

…hk™w¼qrŒ…qýo ‚{s  yr¼ÔÞõŒ fhðe.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• ðkMŒrðf nkuÞ fu fkÕ…r™f Œuðe ðkŒkoyku y™u ÷kufku™e Sð™-Ëwr™Þk{kt zqƒðwt, Œu{kt zkurfÞwt fhðwt Œu yuf yË¼qŒ 
y™w¼ð Au. ðkŒko yu …hk™w¼qrŒ fu¤ððk {kxu™wt ‚kiÚke þÂõŒþk¤e ‚kÄ™ Au. yk «ð]r¥k{kt, …hk™w¼qrŒ™ku rðfk‚ 
fhðk {kxu fÚkkyku, ðkŒkoyku y™u ðkŒkofÚk™™ku W…Þku„ Mkk{u÷ Au.

• Œu yuf ‚h¤ AŒkt ‚{]æÄ «ð]r¥k Au su™k îkhk þe¾™khkyku™u ðkMŒrðf Sð™™e yÚkðk fkÕ…r™f …kºk™e Sð™-
Ëwr™Þk{kt Wtzu ‚wÄe zkurfÞwt  fhðk™e Œf {¤þu.

• yk„¤ «r¢Þk{kt [[ko fÞko {wsƒ yk «ð]r¥k ƒu heŒu fhðk{kt ykðþu y™u yußÞwfuxhu, þe¾™khkyku™e Ár[, 
ûk{Œk y™u …rh…õðŒk™k ykÄkhu ÞkuøÞ heŒ …‚tË fhðe òuRyu. òu þe¾™khkyku …rh…õð, «rŒƒØ y™u ‚ûk{ 
nkuÞ, Œku yußÞwfuxh ƒt™u heŒ™e «ð]r¥k ‚kut…e þfu Au. yußÞwfuxh ð„o{kt yuf heŒu «ð]r¥k [÷kðe þfu Au y™u ƒeS 
heŒ™u Vku÷kuyÃk «ð]r¥k Œhefu fhðk yk…e þfkÞ Au.

• ƒt™u ÂMÚkrŒ{kt, þe¾™khkyku ÔÞÂõŒ„Œ MŒhu Œu{kt Wtzk WŒhþu íÞkhus yk «ð]r¥k þfâ Úkþu. ŒuÚke, yußÞwfuxhu 
þe¾™khkyku™u ƒu yXðkrzÞk y„kW  s yk fkÞo ‚kut…e Ëuþu y™u …Ae ð„o{kt «uÍLxuþ™ y™u íÞkhƒkË [[ko fhe™u 
«ð]r¥k™wt ‚{k…™ fhþu.

• «ð]r¥k VõŒ íÞkhu s ‚V¤ Úkþu òu þe¾™khkyku Œu{™u ‚kut…kÞu÷ fkÞo™u „t¼ehŒkÚke ÷uþu y™u Œu™k …h r™ck…qðof 
fk{ fhþu.



03157…hk™w¼qrŒ

«r¢Þk

1. yk «ð]r¥k þY fhðk {kxu, yußÞwfuxh 
þe¾™khkyku ‚kÚku yk…ýk Sð™{kt fÚkkyku™k 
{n¥ð rðþu ðkŒ fhþu y™u sýkðþu fu fÚkkyku fu 
ðkŒk oyk u yu {k™ðeÞ y™w¼ðku y™u 
¼kð™kyku™u ‚t÷ø™ fhðk™e ‚kiÚke ðÄw ‚{]Ø 
heŒku …ife™e yuf Au.

2. yußÞwfuxh, íÞkhƒkË þe¾™khkyku™u sýkðþu fu 
yk «ð]r¥k™ku nuŒw Œu{™e …‚tË„e™e ðkŒkoyku 
îkhk SðLkLke Ëwr™Þk{kt, y™w¼ðku{kt y™u 
yLÞ™e ÷k„ýeyku{kt Œhƒku¤ ÚkR sðk 
Ëuðk™ku, zqƒe sðk Ëuðk™ku Au.

3. heŒ/{kuz 1 {kt, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u 
þk¤k™k …wMŒfk÷Þ{kt ÷E sþu y™u Œu{™u 
Œu{™e …‚tË„e™e ðkŒko y™u …kºk þkuÄðk™wt 
fnuþu. yk ðkŒko y™u …kºkku Œu Au fu su™u 
þe¾™khkyku yk„k{e fux÷kf rËð‚ku {kxu ðÄw 
Wtzký…qðof ‚{sþu. yk rð~÷u»ký™ku WÆuþ …kºk 
‚kÚku …hk™w¼qrŒ Ëþkoððk™ku y™u ðkŒko™u VheÚke 
fnuðk™ku y™u Œu îkhk Œu™k y™w¼ðku ƒnkh 
÷kððk™ku hnuþu. ðkŒko VheÚke fnuðk™e ðkŒ{kt, 
yußÞwfuxh …kºk™k y™w¼ðku™u …kºk™e 
sYrhÞkŒku, ÷k„ýeyku y™u rð[khku{kt ‚tfr÷Œ 
fhðk {kxu™e ‚÷kn yk…þu. ‚h¤ þçËku{kt 
fneyu Œku, þe¾™khkyku™u …kºk™e fÁýk…qýo 
‚{sý ‚kÚku ykððk {kxu «kuí‚krnŒ fhðk{kt 
ykðþu. þe¾™khkyku™u ykþhu 2000 þçËku{kt 
Œu{™k …kºk™wt rð~÷u»ký y™u Œu™e ðkŒko ÷¾ðk™wt 
fnuðk{kt ykðþu. yu ƒkƒŒ™e ™kutÄ ÷ku fu, …kºk 
rð~÷u»ký {kxu rVÕ{™ku W…Þku„ …ý ÚkE þfu Au.

4. {kuz 2 {kt, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u Œu{™k 
Sð™{kt™e yuðe fkuR ÔÞÂõŒ™u yku¤¾ðk {kxu 
fnuþu su ÔÞÂõŒ™u nktr‚Þk{kt Äfu÷kE „Þk 
nkuðk™k fux÷kf y™w¼ðku ÚkÞk nkuÞ, Ëk.Œ., 

suLzh÷ûke ¼uË¼kð™ku y™w¼ð ÚkÞku nkuÞ Œuðe 
{rn÷kyku, rËÔÞkt„ ÔÞÂõŒyku, fnuðkŒe 
‘™e[÷e' òrŒ™e ÔÞÂõŒyku, yuðe ÔÞÂõŒ fu su 
ykŠÚkf heŒu ðtr[Œ Au, ½hrðnkuýk ÔÞÂõŒ Au, 
ðtr[Œ ƒk¤f , fux÷ef þkherhf yÚkðk {k™r‚f 
rƒ{kheðk¤e ÔÞÂõŒyku, W…urûkŒ ð]Ø y™u 
yLÞ. þe¾™khkykuyu Œu ÔÞÂõŒ™ku RLxhÔÞq 
÷uðk™ku Au y™u Œu{™e Sð™ fÚkk y™u 
y™w¼ðku™u ‚kt¼¤ðk™k Au. þe¾™khkyku yk 
ÔÞÂõŒ™e Sð™ fÚkk ƒ™kðu y™u Œu™k rð~÷u»ký 
‚kÚku ykþhu 2000 þçËku{kt ÷¾u Au.

5. yk fkÞo {kxu þe¾™khkyku™u ƒu yXðkrzÞk™ku 
‚{Þ yk…ðk{kt ykðþu, Œu Ëhr{Þk™ 
yußÞwfuxh Œu{™e þtfkyku rðþu M…rüfhý 
fhðk{kt yÚkðk Œuyku™u {qtÍðý nkuÞ Œuðk 
{wÆkyku …h M…üŒk yk…ðk {kxu Œu{™e ‚kÚku 
ð[„k¤k™wt Vku÷kuy… ‚ºk fhþu. yk ð[„k¤k™wt 
Vku÷kuy… ‚ºk, þe¾™khkyku yk fkÞo™u 
„t¼ehŒk…qðof ÷u Au fu fu{ Œu™wt {qÕÞktf™ fhðk{kt 
…ý yußÞwfuxh™u {ËËY… ƒ™þu.

6. ƒu yXðkrzÞk …Ae, yuf ‚ur{™kh™wt ykÞkus™ 
fhðk{kt ykðþu, ßÞkt ƒÄk þe¾™khkyku™u 
Œu{ýu ŒiÞkh fhu÷e Sð™ fÚkk Œu{™k ‚kÚkeËkhku 
‚{ûk hsq fhðk «kuí‚krnŒ fhðk{kt ykðþu. 
…‚tË fhu÷e ðkŒkoyku þk¤k™k ‚k{rÞf{kt 
«fkrþŒ fhe þfkÞ Au.

7. yußÞwfuxh Œu{™e {nu™Œ y™u «ÞíLkku {kxu 
«þt‚k fhe™u ‚ºk™wt ‚{k…™ fhþu. yk «ð]r¥k 
îkhk þe¾™khkyku fuðe heŒu, ðÄw ‚khe 
…hk™w¼qrŒ fu¤ðŒk þeÏÞk Au Œu rðþu yußÞwfuxh 
«fkþ …kzþu.



03 158 …hk™w¼qrŒ

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku,  þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yk «ð]r¥k™k r™»f»ko y™u Vku÷kuy… Œhefu, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u «ð]r¥k{kt ‚q[ðu÷ yLÞ {kuz ‚kÚku òuzkðk 
fnuþu. yk™ku yÚko yu Au fu òu þe¾™khkykuyu fkuE …wMŒf{ktÚke …kºk rð~÷u»ký fÞwO Au, Œku Œuyku yuf RLxhÔÞq 
÷uþu. y™u, òu þe¾™khkykuyu fkuE RLxhÔÞw ÷eÄku nkuÞ, Œku Œuyku™u yuf …wMŒf{ktÚke …kºk rð~÷u»ký fhðk™wt 
fnuðk{kt ykðþu.



ðkxk½kx



03 160 ðkxk½kx

«ð]r¥k : 1

Ë÷e÷ Mkk{u ðkxk½kx

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof Ë÷e÷ Mkk{u ðkxk½kx

25 Úke 30 r{rLkx

hku÷ Ã÷u îkhk rLkËþoLk

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : ðkxk½kx
• økkiý : «íÞkÞLk,

Mð-òøk]rík, ÃkhkLkw¼qrík,
MksoLkkí{fíkk,
Mk{MÞkLkwt rLkhkfhý

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• y‚hfkhf ðkxk½kxku™ku yÚko ‚{sðk{kt þe¾™khkyku™u 

‚nkÞ fhþu.
• þe¾™khkyku™u ÷kûkrýf ðkxk½kx™e «r¢Þk™k [kh 

…„÷kykuÚke …rhr[Œ fhþu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k ƒt™u …ûkku ðå[u™k {níð…qýo yktŒhðiÞÂõŒf {wÆk™e yk‚…k‚ ðýkÞu÷e nkuÞ Œuðe Œu{s ðkxk½kxku 
fhðe ykð~Þf nkuÞ Œuðe …rhÂMÚkrŒ™wt hku÷-Ã÷u îkhk r™Y…ý fhðk™ku «ÞJ fhþu.

• ‚{Þ{ÞkoËk{kt ƒktÄAkuz fhe þfkÞ Œuðwt nkuÞ íÞkhu yk «ð]r¥k fhðe ÞkuøÞ hnuþu. fkhý fu, rðrðÄ hku÷-Ã÷u{kt 
fux÷ku ‚{Þ ÷k„þu Œu™e [ku¬‚ yk„kne fhðe {w~fu÷ hnuþu.

• yußÞwfuxhu þe¾™khkyku™u yu ƒkƒŒ ‚{òððe sYhe Au fu y‚hfkhf heŒu ðkxk½kxku fhðk™wt fkiþÕÞ yu Mð-
ò„]rŒ, …hk™w¼qrŒ, ‚so™kí{f rð[kh‚hýe y™u ‚{MÞk™wt r™hkfhý suðk yLÞ {wÏÞ Sð™ fkiþÕÞku ‚kÚku 
‚tf¤kÞu÷ Au. ƒeò þçËku{kt fneyu Œku, y‚hfkhf ðkxk½kxfkh yk ƒ½k s Sð™ fkiþÕÞku™u ðkxk½kx Ëhr{Þk™ 
‚khe heŒu W…Þku„{kt ÷u Au.



1. yk «ð]r¥k™k «Úk{ Œƒ¬k {kxu, yußÞwfuxh 
y„kWÚke ºký MðÞt‚uðfku™e yku¤¾ fhþu. yk 
MðÞt‚uðfku, ð„o™e ‚k{u hku÷-Ã÷u ¼sðþu su{kt 
ƒu …ûkku ðå[u ðkxk½kxku™e ykð~ÞfŒk nkuÞ Œuðe 
{w~fu÷ …rhÂMÚkrŒ Ëþkoððk{kt ykðþu.

2. yußÞwfuxh MðÞt‚uðfku™u ð„o™e ƒnkh ÷R sþu 
y™u Œu{ýu ¼sððk™ku Au Œu hku÷-Ã÷u™wt á~Þ 
yk…þu ‚kÚku ‚kÚku yk yt„u™e ‚q[™kyku …ý 
yk…þu. þe¾™kh™u ‚{òððk{kt ykðþu fu yk 
hku÷-Ã÷u™k ¼k„ Y…u, ¼qr{fk ¼sð™khu «íÞufu 
á~Þ{kt Œu{™e ÂMÚkrŒ {kxu yuf {sƒqŒ Ë÷e÷ 
ŒiÞkh fhðe …zþu.  Œ{khk …kºkyu ƒeò™k 
yk„ún™u Mðefkhðku ™net. ‚{sqŒe y™u 
‚q[™kyku …Ae, ŒiÞkhe fhðk {kxu Œu{™u 5 
r{r™x y™u ð„o ‚{ûk «MŒqrŒ fhðk {kxu ƒeS 
5 r{r™x yk…ðk{kt ykðþu.

3. yußÞwfuxh, þe¾™kh MðÞt‚uðfku™u hku÷-Ã÷u 
¼sððk {kxu ™e[u™wt Æ~Þ yk…þu :

4. Ëhr{Þk™, yußÞwfuxh ð„o¾tz{kt …hŒ Vhþu 
y™u þe¾™khkyku™u ¼sððk{kt ykðŒk hku÷-
Ã÷u™wt fk¤S…qðof yð÷kuf™ fhðk fnuþu.

5. hku÷-Ã÷u …Ae, yußÞwfuxh ™e[u™k «§ku™k 
ykÄkhu ð„o [[ko þY fhþu:
f. yk á~Þ{kt Œ{u þwt r™heûký fÞwO?
¾. {kŒk-r…Œk™u ‚{òððwt rþûkf {kxu ykx÷wt 

{w~fu÷ fu{ nŒwt?
øk. rþûkf™ku árüfkuý ‚{sðk{kt {kŒkr…Œk fu{ 

y‚{Úko nŒk?
½. þk {kxu ƒt™u …ûkku yuf{Œ ÚkE þfâk ™net?

6. hku÷-Ã÷u™k á~Þ{kt ðkxk½kxku r™»V¤ Úkðk™k 
‚t¼rðŒ fkhýku Œhefu þe¾™khkyku, {qÕÞku™k 
xfhkð, ÷kufku™e ÿZ {k™r‚fŒk, ƒt™u …ûkku 
ðå[u™k ‚tðkË{kt hnu÷k ytŒh Œu{s hûkýkí{f 
yr¼„{ ð„uhu sýkðu Œuðe ‚t¼kð™k Au.

7. yk [[ko™u yk„¤ ðÄkhŒk yußÞwfuxh nðu ™e[u 
ƒkuõ‚{kt yk…u÷e ‘y‚hfkhf ðkxk½kx'™ku 
rð[kh hsq fhþu:

03161ðkxk½kx

«r¢Þk

“ykðŒk yXðkrzÞu, þk¤kyu ½kuhý 11 y™u 12™k rðãkÚkeoyku {kxu, ™Sf™k þnuh™e yuf nkuÂM…x÷{kt, 
yuf rËð‚™e Œƒeƒe ûkuºk {w÷kfkŒ ÷uðk™e Þkus™k ƒ™kðe Au. rð»kÞ rþûkf òýe ÷kÔÞk fu þk¤k{kt ¼ýŒe 
Akufheyku™k {kŒk-r…Œk Œu{™e Ëefheyku™u yk ûkuºk {w÷kfkŒ{kt {kuf÷ðk{kt ¾[fkx y™w¼ðu Au. Œu{™k {Œu, 
Þwðk™ Akufhk-Akufheyku, «ðk‚{kt yk¾ku rËð‚ ‚kÚku …‚kh fhu Œu ‚khku rð[kh ™Úke, …Ae ¼÷u™u þk¤k îkhk 
s Œu™wt ykÞkus™ fhðk{kt ykÔÞwt nkuÞ. ð„o™e Akufheyku r™hkþ ÚkR „R Au y™u Œuyku yk «ðk‚Úke ðtr[Œ hne 
sþu Œuðe ÷k„ýe y™w¼ðe hne Au. rð»kÞ rþûkf nðu Akufheyku™k {kŒkr…Œk …k‚u „Þk Au, yu™u yk ûkuºk 
{w÷kfkŒ™k «ðk‚{kt Akufheyku™u ¼k„ ÷uðk Ëuðk {kxu {kŒk-r…Œk™u {™kðu Au.”
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8. ðkxk½kx yt„u ykx÷e [[ko ƒkË,yußÞwfuxh, 
ðkxk½kxku™e «r¢Þk™k ™e[u yk…u÷k [kh-…„÷kt 
þe¾™khkyku™u ‚{òðþu. WËknhýku Mkrník 
‚{òððk{kt ykðu Œu RåAr™Þ Au:

ðkxk½kx™e [kh …„÷kt™e «r¢Þk{kt Sð™ fkiþÕÞku, 
yux÷u fu, Mð-ò„]rŒ, …hk™w¼qrŒ, ‚so™kí{f 
rð[kh‚hýe y™u ‚{MÞk™wt r™ðkhý ‚k{u÷ Au.
1. þe¾™kh Œu{™e …kuŒk™e ÂMÚkrŒ y™u rnŒku 

("nwt") yt„u ‚tðkË fhu Au.
2. ‚n¼k„eyku, «§ku ‚kt¼¤e™u y™u …qAe™u, 

yLÞ ÔÞÂõŒ™e ÂMÚkrŒ y™u Ár[yku (“Œ{u”) ™u 
‚{sðk™ku «Þk‚ fhu Au.

3. ‚n¼k„eyku ‚k{u™e ÔÞÂõŒ™e sYrhÞkŒku™u 
‚{sðk {kxu, …kuŒk™u Œu ÔÞÂõŒ™k MÚkk™u {qfe™u 
rð[khu Au" - y™u yk{ fhŒk yuf‚{k™ Ár[ 
‚wÄe …nkut[e þfu Au. ("yuf‚kÚku").

ðkxk½kx™e «r¢Þk

yMkhfkhf ðkxk½kx

ðkxk½kxku yu ‚{MÞk™k ‚{kÄk™ {kxu, yktŒhðiÞÂõŒf  ‚tË¼o{kt yuf ‚{sý fu ‚n{Œe ‚wÄe …nkut[ðk™e «r¢Þk 
Au. ðkxk½kxku fhðe yu ‚h¤ fkÞo ™Úke y™u ŒuÚke ÷kufku ‚V¤ Úkðk™u ƒË÷u ðkxk½kx{kt r™»V¤ ðÄkhu ÚkkÞ Au. ŒuÚke, 
y‚hfkhf ðkxk½kxku™k yÚko™u, Œu™k ‚kh™u ‚{sðku y„íÞ™ku Au. ðkxk½kxku fhŒe ð¾Œu, ÔÞÂõŒ™u …kuŒk™u þwt 
skuEyu Au Œu rðþu Œuýu M…ü nkuðwt ykð~Þf Au. yk «fkh™e M…üŒk, …rhÂMÚkrŒ™k „wý-Ëku»k™u æÞk™{kt ÷uðkÚke 
fu¤ðe þfkÞ Au. yk{kt Äehs…qðof ƒeS ÔÞÂõŒ™k árüfkuý™u ‚kt¼¤ðk™ku …ý ‚{kðuþ ÚkkÞ Au suÚke ÔÞÂõŒ 
Œu{™k rð[khku y™u ¼kð™kyku™e  fËh fhu. ðkxk½kxku Ëhr{Þk™, ÔÞÂõŒyu {wõŒ heŒu rð[khðwt skuEyu y™u 
‚t{rŒ yÚkðk ‚{kÄk™™k ‚k{kLÞ ®ƒËw ‚wÄe …nkut[ðk {kxu ƒktÄAkuz fhðe skuEyu.
fux÷efðkh, y‚hfkhf ðkxk½kxku{kt {¬{ «íÞkÞ™™ku ‚{kðuþ …ý ÚkkÞ Au (yk¢{f ðkŒ[eŒ ™net) su{kt 
ÔÞÂõŒyu su skuEyu Au Œu yt„u M…üŒk…qðof y™u ¼kh…qðof ‚tðkË fhðku …zu Au. WËknhý Œhefu, þk¤k{kt «kusuõx 
{qfðk™e sðkƒËkheyku rðþu ‚n…kXeyku™e ‚kÚku ðkxk½kxku fhðe yÚkðk Wå[ rþûký rðþu {kŒk-r…Œk ‚kÚku 
ðkxk½kxku fhðe. ynet yu ‚{sðwt …ý sYhe Au fu ßÞkhu ƒt™u …ûkku ½»koý{kt WŒÞko ð„h yÚkðk Œku yufƒeò™u Ëw:¾ 
…nkut[kzâk ð„h ftEf {u¤ðu Au íÞkhu ðkxk½kxku ©uc heŒu fhðk{kt ykðe Œu{ fne þfkÞ Au. „wM‚ku fhðku yÚkðk 
yk¢{f Úkðwt …rhÂMÚkrŒ™u ðÄw ¾hkƒ fhu Au. sku ‚fkhkí{f heŒu y™u ykËh…qðof ðkxk½kxku fhðk{kt ykðu Œku 
„t¼eh Œfhkh …ý Wfu÷e þfkÞ Au. yLÞku™e ‚h¾k{ýeyu fux÷kf ÷kufku ‚kÚku ðkxk½kxku fhðk™wt [ku¬‚…ýu ‚h¤ 
nkuÞ þfu Au.

4. ytŒu, Œuyku …hM…h MðefkÞo ‚{kÄk™ 
("‚kÚku{¤e™u ‚{kÄk™ fhðwt ") {kxu Œu yuf 
‚{k™ Ár[yku™u ‚so™kí{f heŒu fuðe heŒu 
‚tƒkuÄe þfkÞ Œu {kxu rð[khu Au.

‚tË¼o:http://globalhealth.harvard.edu/nava-ashraf

9. yk «ð]r¥k™k ƒeò Œƒ¬k Œhefu, yußÞwfuxh 
hku÷-Ã÷u{kt rþûkf™e ¼qr{fk Äkhý fhþu y™u 
W…hkuõŒ ƒkuõ‚{kt [[ko fhðk{kt ykðu÷e 
ðkxk½kx «r¢Þk™k [kh-Œƒ¬k™ku ytËkrsŒ heŒu 
W…Þku„ fhe™u y‚hfkhf ðkxk½kx Ëþkoðu Au. 
yußÞwfuxh ð„o™k MðÞt‚uðfku™k ‚{k™ yÚkðk 
rðrðÄ ‚{qn™ku W…Þku„ fhe þfu Au.

10. yk r™Ëþo™ …Ae ™e[u™k «§ku™k ykÄkhu [[ko 
fhðk{kt ykðþu:
f. ƒt™u hku÷-Ã÷u{kt Œ{u fÞk fÞk ŒVkðŒ skuÞk 

Au? (ð…hkÞu÷ þçËku, ðkfâ h[™k, 
ƒku÷ðk™e …e[, þkherhf nkð¼kð, 
…qAðk{kt ykðu÷k «§ku™e «f]rŒ ð„uhu)
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¾. y‚hfkhf ðkxk½kxku™k fÞk Œíðku™wt Œ{u 
yð÷kuf™ fÞwO Au? (…hk™w¼qrŒ, «íÞkÞ™ 
yÚkðk ‚tðkË™e M…üŒk, y…™kððk{kt 
ykðu÷ ÿrüfkuý, ‚{MÞk™wt ‚so™kí{f heŒu 
r™hkfhý, ‚w„{Œk, {wõŒ rð[khÄkhk, 
ð„uhu)

11. yußÞwfuxh «ð]r¥k{ktÚke þe¾ðk{kt ykðu÷e {wÏÞ 
ƒkƒŒku ™kutÄðk {kxu þe¾™khk™u Úkkuzku ‚{Þ yk…e 
[[ko™u ‚{kó fhþu. ytŒ{kt, yußÞwfuxh ‚tƒtÄku™u 
…rh…qýo çkLkkððk{kt íku{s ò¤ðe hk¾ðk{kt 
y‚hfkhf ðkxk½kx™e ¼qr{fk …h ¼kh {qfu Au.

«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :
Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
•  'Training of Trainers Manual; Life Skills on Menstrual Hygiene Management', UNICEF Jharkhand 

(2014) (p. 48-50); and '10 Core Life-skills Project Sambhav Training Module-Strategies to Lead Life', 
UNICEF Jharkhand (n.a.) (p. 65)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yk «ð]r¥k™k Vku÷kuy… Œhefu, yußÞwfuxh ðÄw{kt ðÄw þe¾™kh™u Œuyku Œu{™k …rhðkh™k ‚ÇÞku ‚kÚku su {wÆk yt„u 
ðkŒ[eŒ fhðk {kt„Œk nkuÞ y™u Œu {wÆk™u ykðhe ÷R™u ðkxk½kx fhðk yt„u nkÚk ys{kððk {kt„Œk nkuÞ Œu™u 
yku¤¾ðk {kxu fne þfu Au.
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«ð]r¥k : 2

ðkxk½kx fhðkLkk fkiþÕÞLkku {nkðhku fhðku

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof ðkxk½kx fhðkLkk fkiþÕÞLkku {nkðhku fhðku

25 Úke 30 r{rLkx

hku÷ Ã÷u yLku [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : ðkxk½kx
• økkiý : «íÞkÞLk,

Mð-òøk]rík, ÃkhkLkw¼qrík, 
MksoLkkí{fíkk,
Mk{MÞkLkwt rLkhkfhý

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• hku÷-Ã÷u ¼sðýe îkhk ðkxk½kx fhðk™k fkiþÕÞ™ku 

{nkðhku fhðk{kt þe¾™khkyku™u ‚nkÞ fhþu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k y„kW™k ‚ºk{kt «kó fhu÷k ¿kk™ y™u fkiþÕÞ™k ykÄkhu ŒiÞkh fhðk{kt ykðu÷ Au y™u y„kW™e 
«ð]r¥k fÞko …Ae™k ŒhŒ™k ‚ºk{kt, Œkífkr÷f Äkuhýu nkÚk Ähðe skuEyu.

• hku÷-Ã÷u {kxu™e …rhÂMÚkrŒyku rfþkuhku™k hku®sËk Sð™ ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷k {n¥ð™k {wÆkyku y™u hku®sËk Sð™{kt 
Œu{ýu ‚k{™ku fhðku …zŒku nkuÞ Œuðe …rhÂMÚkrŒyku ‚kÚku ™SfÚke ‚tf¤kÞu÷k Au. yußÞwfuxh, Œu{™k MÚkkr™f 
‚tË¼o {wsƒ ‚kiÚke ÞkuøÞ hku÷-Ã÷u á~Þku …‚tË fhþu. ŒËTW…hktŒ, Œuyku þe¾™khkyku™k ðkMŒrðf y™w¼ðku™k 
ykÄkhu yk„ðk hku÷-Ã÷u á~Þku h[e þfu Au.

• yk «ð]r¥k™u «{ký{kt ÷ð[ef ‚{Þ{ÞkoËk{kt fhðk™wt ©uc Au fkhý fu rðrðÄ hku÷ Ã÷u ¼sðýe{kt fux÷ku ‚{Þ 
÷k„e þfu Œu™e [ku¬‚ yk„kne fhðe {w~fu÷ hnuþu.

• yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u ðkxk½kxku™k fkiþÕÞ™u ÷k„w fhðk {kxu …qhŒku ‚{Þ yk…þu. Œ{k{ þe¾™khkyku 
…kuŒk™k ðkxk½kx fkiþÕÞ™ku {nkðhku fhðk {kxu yuf fhŒk ðÄkhu Œf «kó fhu Œu ‚wr™rùŒ fhðk {kxu ‚ºk™u ƒu 
ð¾Œ Þkusðk{k ykðþu.



03165ðkxk½kx

«r¢Þk

1. yußÞwfuxh ð„o™u 3 Úke 5 þe¾™khkyku™wt yuf 
yuðk ™k™k sqÚkku{kt rð¼kSŒ fhþu.

2. yußÞwfuxh, Ëhuf sqÚk™u Œu{™k sqÚk {kxu yuf 
÷ezh ™¬e fhðk sýkðþu. ÷ezh hku÷-Ã÷u y™u 
sqÚk [[ko™u ‚h¤ ƒ™kððk {kxu sðkƒËkh 
hnuþu.

3. yußÞwfuxh Ëhuf sqÚk™u hku÷-Ã÷u ¼sððk {kxu™wt 
á~Þ (…rhrþü{ktÚke) yk…þu y™u y‚hfkhf 
ðkxk½kxku™k á~Þ™u Ëþkoððk {kxu y„kW™k 
‚ºk{kt þe¾u÷e ƒkƒŒku™ku W…Þku„ fhðk {kxu 
þe¾™khkyku™u ÞkË y…kðþu.

4. Ëhuf sqÚk™u ð„o ‚{ûk «MŒwŒ fhŒk …nu÷k 
y‚hfkhf ðkxk½kx fkiþÕÞku™u ‚{kðŒku hku÷-
Ã÷u ¼sððk {kxu™k ÿ~Þ/…rhÂMÚkrŒ yt„u [[ko 
fhðk {kxu 10 r{r™x™ku ‚{Þ yk…ðk{kt 
ykðþu.

5. þe¾™khkyku™u hku÷-Ã÷u Ëhr{Þk™ fk¤S…qðof 
r™heûký fhðk y™u ŒuLke ™kutÄ fhðkLke ‚q[™k 
yk…ðk{kt ykðþu.

6. Œ{k{ sqÚkku …kuŒ…kuŒk™k hku÷ Ã÷u hsq fhe ÷u 
íÞkhƒkË, yußÞwfuxh Œu{s yLÞ  þe¾™khkyku 
yuf ƒeò™u «rŒ‚kË yk…þu.

Ãkrhrþü

hku÷ Ã÷u {kxuLke ÃkrhÂMÚkríkyku

1. he{k™ku ¼kE h{Œ h{e ÷eÄk ƒkË yÚkðk s{e ÷eÄk …Ae ½ýe ðkh Œu™e [eskuðMŒwyku™u ÞkuøÞ heŒu {qfŒku 
™Úke fu ƒÄwt ÔÞðÂMÚkŒ heŒu {qfŒku ™Úke. …ý ½h™u MðMÚk y™u ‚kV‚wÚkÁt ™ hk¾ðk {kxu he{k™u ðZ …zu Au. 
Œu™k {kŒk-r…Œk Œuýe™k ¼kE™u ftR fnuŒk ™Úke y™u sŒw fhu Au fkhý fu Œu he{k fhŒk ™k™ku Au. he{k™e 
{kŒk …ý ðkhtðkh fnu Au fu Akufhkyku™u ½hfk{ fhðk™e sYh ™Úke y™u ½h™u ‚kV hk¾ðwt yu Akufhe™e 
sðkƒËkhe Au. he{kyu yk yt„u Œu™k …rhðkh™k ‚ÇÞku ‚kÚku ðkŒ[eŒ fhðk™ku y™u yk ƒkƒŒu ðkxk½kx 
fhðk™wt ™¬e fÞwO Au.

2. yufðkh {kr‚f ²kkð þY ÚkŒkt ‚e{k™k ‚{wËkÞ™e Akufheyku h{ðk {kxu ƒnkh ykðŒe ™Úke. {kŒk-r…Œk 
RåAu Au fu Œuyku ½hu hnu y™u ½h™e ðÄkhk™e sðkƒËkheyku ÷u. ‚e{k™u Œu™k rþûkf îkhk fnuðk{kt ykÔÞwt Au 
fu sku Akufheyku Œu{™e hku®sËe rË™[Þko [k÷w hk¾u y™u þkherhf heŒu ‚r¢Þ hnu Œku {kr‚f ²kkð (ƒt™u 
þkherhf y™u {k™r‚f heŒu)™wt ÔÞðMÚkk…™ ‚h¤ hnu Au. Œu rð[khu Au fu sku Œu ‚{wËkÞ fuLÿ{kt Ëh 
yXðkrzÞu yufºkeŒ ÚkŒe {kŒkyku™k ‚{qn™u Œu{™e …wºke™u ƒnkh Vhðk sðk Ëuðk y™u h{ðk Ëuðk™e ðkŒ 
‚{òðe þfu Œku Œuýe y™u Œu™k r{ºkku™u VkÞËku Úkþu. Œuýe yk Œ{k{ {kŒkyku™u {¤ðk™wt y™u Œu{™e ‚kÚku 
ðkŒ fhðk™wt ™¬e fhu Au.

3. hknw÷ 11{kt Äkuhý{kt ykÔÞku nkuðkÚke yÇÞk‚ fkÞo ðÄe „Þwt Au. ¾k‚ fhe™u Œu™k ‚kókrnf …heûkýku {kxu 
Œuýu {kuze hkŒ ‚wÄe yÇÞk‚ fhðku …zu Au. ƒt™u ¼kRyku yufs Y{{kt ‚kÚku hnuŒk nkuE, ßÞkhu Œu™ku ™k™ku 
¼kE r„xkh ð„kzðk™ku heÞkÍ fhu íÞkhu Œu ¾÷u÷ …k{u Au. Œu™ku ™k™ku ¼kE …ý yk„ún hk¾u Au fu hkºku 11 
ðkøÞu íkuýu Wt½e sðwt nkuE Œu ÷kExku …ý ƒtÄ fhe Ëu Au. hknw÷u Œu™k {kŒk-r…Œk ‚kÚku yuf y÷„ ykuhzk {kxu 
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ðkŒ fhe™u yk {wÆk™u n÷ fhðk™ku r™ýoÞ fÞkuo Au. …ý yk ðkŒ {™kððe  {w~fu÷ ÷k„u Au fkhý fu ½h{kt 
yuf{kºk ðÄkhk™ku ykuhzku su Au Œu{kt Œu™k r…Œk™e ykurV‚ Au ßÞkt Œu ½ýeðkh {kuze hkŒ ‚wÄe fk{ fhŒk 
nkuÞ Au.

4. ‚khk™e ¾k‚ ƒnu™…ýe rhÞk Œu™k …rhðkh ‚kÚku yuf yXðkrzÞk™e hò …h ¼qxk™ sE hne Au. rhÞk 
yk„ún fhe hne Au fu ‚khk Œu{™e ‚kÚku ykðu suÚke Œuyku ‚kÚku {¤e™u yk™tË fhe þfu. yk «ðk‚ {kxu {tsqhe 
{u¤ððe {w~fu÷ ÷k„u Au fkhý fu ‚khk™k r…Œk y™u ËkËe ƒt™u ¾qƒ s YrZ[wMŒ Au. rhÞk y™u ‚khk, ‚khk™k 
…rhðkhs™kuLku rð™tŒe fhðk™e Þkus™k ƒ™kðu Au.

5. {r™»k Wå[ rþûký {kxu {™kurð¿kk™ rð»kÞ{kt yk„¤ ðÄðk y™u yuf rËð‚ r[rfí‚f ƒ™ðk™e RåAk 
Ähkðu Au. Œu™k …rhðkhs™ku Œu™e RåAk™u ™fkhe fkZu  Au fkhý fu Œuyku RåAu Au fu Œu yuÂLsr™Þh ƒ™u y™u 
‚khk …„kh™e ‚÷k{Œ ™kufhe fhu. Œu{™u yu{ …ý ÷k„u Au fu {™kurð¿kk™ yu †eyku {kxu™ku rð»kÞ Au y™u 
{™e»k suðk ŒusMðe Akufhkyu Œu™wt Sð™ y™u fkhrfËeo ƒ„kzðe skuEyu ™net. {™e»k™u yuÂLsr™Þh 
Úkðk™k rð[khÚke ™VhŒ Au …htŒw Œu Œu™k {kŒkr…Œk™e RåAkÚke ƒkusku y™w¼ðu Au. Œu Œu{™e ‚kÚku ðkŒ 
fhðk™wt ™¬e fhu Au y™u …kuŒk™e …‚tË„e™e fkhrfËeo{kt yk„¤ ðÄðk™ku yk„ún hk¾u Au.
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
•  'Training of Trainers Manual; Life Skills on Menstrual Hygiene Management', UNICEF Jharkhand 

(2014) (p. 48-50); and '10 Core Life-skills Project Sambhav Training Module-Strategies to Lead Life', 
UNICEF Jharkhand (n.a.) (p. 65)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yk «ð]r¥k™k Vku÷kuy… Œhefu, yußÞwfuxh ðÄw{kt ðÄw þe¾™kh™u Œuyku Œu{™k …rhðkh™k ‚ÇÞku ‚kÚku su {wÆk yt„u 
ðkŒ[eŒ fhðk {kt„Œk nkuÞ y™u Œu {wÆk™u ykðhe ÷R™u ðkxk½kx fhðk yt„u nkÚk ys{kððk {kt„Œk nkuÞ Œu™u 
yku¤¾ðk {kxu fne þfu Au.
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«ð]r¥k : 3

Mk{kuðrzÞkyku MkkÚkuLkk MktçktÄku

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof Mk{kuðrzÞkyku MkkÚkuLkk MktçktÄku

25 Úke 30 r{rLkx

hku÷ Ã÷u yLku [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : ðkxk½kx
• økkiý : rLkýoÞ ûk{íkk

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• ‘r{ºkŒk'™ku ÞkuøÞ yÚko ‚{sðku y™u fËh fhðe
• ‚{kuzrðÞkyku ‚kÚku MðMÚÞ ‚tƒtÄku ò¤ððk{kt ðkxk½kx 

y™u r™ýoÞ ÷uðk™k fkiþÕÞ™k {níð™u ‚{sðwt
• ‚tƒtÄku{kt ‚e{kyku, {ÞkoËkyku ™¬e fhðk y™u 

‚{kuðrzÞkyku ‚kÚku ‚tƒtÄku{kt ÔÞÂõŒ„Œ {qÕÞku ò¤ððk
• ðkxk½kxku y™u r™ýoÞ ÷uðk™k fkiþÕÞ™u fu¤ððwt Œu{s ðÄw 

‚kÁ ƒ™kððwt

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k rfþkuhku™k Sð™™k r™ýkoÞf …k‚k™u ‚tƒkuÄu Au, yux÷u fu ‚{kuðrzÞkyku yÚkðk Œku ‚kÚkeËkhku ‚kÚku™k 
Œu{™k ‚tƒtÄku. Sð™™k yk Œƒ¬u, ßÞkhu ‚{kuðrzÞkyku™wt sqÚk «¼kð …kzðk™wt þY fhu Au y™u ½ýk rfM‚kyku{kt 
ÔÞÂõŒ™k r™ýoÞku y™u r¢Þkyku™u r™ÞtÂºkŒ fhu Au, íÞkhu þe¾™kh™u ‚{kuðrzÞkyku™k Ëƒký™u ‚t¼k¤ðk™wt 
þe¾ðk {kxu y™u Œu{™k {qÕÞ yt„u fkuE ‚{kÄk™ fÞko rð™k ŒtËwhMŒ ‚tƒtÄku ò¤ððk {kxu ÞkuøÞ fkiþÕÞ™e 
ykð~ÞfŒk nkuÞ Au. yk «ð]r¥k hku÷-Ã÷u™k  Y…{kt ¼sððk{kt ykðŒe rðrðÄ …rhÂMÚkrŒyku Úkfe,þe¾™khk™u 
sYhe fkiþÕÞkuLkku {nkðhku fhkððk™ku «Þk‚ fhu Au.

ykð~Þf íkiÞkhe :

• hku÷-Ã÷u {kxu™e rðrðÄ …rhÂMÚkrŒyku ‚kÚku™k nuLzykWxT‚.
• yk «ð]r¥k{kt sqÚk fkÞo y™u hku÷-Ã÷u ‚k{u÷ Au su™k {kxu yußÞwfuxh ð„o™e ƒuXf ÔÞðMÚkk{kt ÞkuøÞ VuhVkh fhþu.
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh, þe¾™kh™u 4 Úke 5™k yuf yuðk 
sqÚkku{kt rð¼krsŒ fhþu y™u 'r{ºkŒk' ™k rð[kh 
…h rð[kh{tÚk™ fhðk y™u ‚khk r{ºk™e 
÷kûkrýfŒkyku™e ÞkËe ŒiÞkh fhðk fnuþu. 
y ußÞ w f uxh ‚khe  r{ºkŒk™e  f u x÷ ef 
÷kûkrýfŒkyku, su{ fu …hM…h rðïk‚, 
yufƒeò «íÞu ykËh, «k{krýf nkuðwt y™u yLÞ 
ƒkƒŒku ‚q[ðe™u «r¢Þk þY fhþu.

2. íÞkhƒkË, yußÞwfuxh Ëhuf sqÚk™u ð„o ‚{ûk 
Œu{ýu ŒiÞkh fhu÷e ÷kûkrýfŒkyku™e ÞkËe hsq 
fhðk fnuþu. yußÞwfuxh r{ºkŒk, …hM…h™e 
y…uûkkyku y™u yktŒhðiÞÂõŒf ‚e{kyku …h 
[[ko™u ðÄw ‚h¤ ƒ™kðk{kt ‚nkÞ fhþu. yk 
[[ko Ëhr{Þk™, yußÞwfuxh yktŒhðiÞÂõŒíð™e 
‚e{kyku™u ò¤ððk{kt ðkxk½kxku™k fkiþÕÞ™e 
¼qr{fk …h ¼kh {qfu Au. fux÷kf WËknhýku™e 

{ËËÚke, yußÞwfuxh fkuE™e árüyu yLÞ 
÷kufku™ku y™kËh fÞko ð„h fu r{ºkŒk ƒ„kzâk 
rð™k ÔÞqnh[™k…qðof ðkŒ fhðk™e ûk{Œk 
fu¤ððk {kxu y‚hfkhf «íÞkÞ™ fkiþÕÞ™k 
{níð™u M…ü fhþu.

3. nðu, yußÞwfuxh Ëhuf sqÚk™u r{ºkŒk ykÄkrhŒ 
yuf hku÷-Ã÷u ¼sððk {kxu yuf …rhÂMÚkrŒ 
yk…þu y™u Œu{™u 2 r{r™x™k hku÷-Ã÷u îkhk 
Œu™u ¼sððk™wt fnuþu. Ëhuf …rhÂMÚkrŒ™u 
fw™un…qðof ‚tƒkuÄðk {kxu ÞkuøÞ ðkxk½kxku y™u 
«íÞkÞ™ fkiþÕÞku™ku W…Þku„ fhðk {kxu 
þe¾™khkyku™u «kuí‚krnŒ fhðk{kt ykðþu.

4. hku÷-Ã÷u …Ae, rðhkuÄku™u Wfu÷ðk{kt y™u Œ{k{ 
«fkh™k ‚tƒtÄku™u ò¤ððk{kt ðkxk½kxku™k 
fkiþÕÞ™k {níð …h [[ko ‚kÚku ‚ºk™wt ‚{k…™ 
fhðk{kt ykðþu.

Ãkrhrþü

hku÷ Ã÷u {kxuLke ÃkrhÂMÚkríkyku

f. hs™e™e r{ºk ‚wòŒkyu ºkeS ð¾Œ Œu™e …k‚u …i‚k {ktøÞk Au. ‚wòŒk nt{uþkt fux÷ef {níð…qýo 
Mxuþ™he™e ðMŒwyku yÚkðk Ëðkyku ¾heËðk {kxu hs™e y™u yLÞ fux÷kf r{ºkku …k‚uÚke …i‚k WÄkh ÷u Au, 
…htŒw hs™e™u …kuŒk™k …rhðkh{kt s ykŠÚkf {w~fu÷eyku nkuðk™u fkhýu ™kýkfeÞ {ËË fhðk{kt {w~fu÷e …ze 
hne Au. Œu ‚{su Au fu ‚wòŒk sYrhÞkŒ{tË Au, …htŒw nðu Œu ðÄw ykŠÚkf {ËË yk…ðk {kt„Œe ™Úke.
hs™eyu ‚wòŒk™u yk ðkŒ fuðe heŒu fhðe skuEyu?

¾. ‚Œe»k 16 ð»ko™ku Akufhku Au. fux÷efðkh, Œu™k ð„o™k Akufhkyku þk¤k Akuze™u rVÕ{ skuðk yÚkðk ƒnkh 
s{ðk {kxu òÞ Au. „Þk yXðkrzÞu, Akufhkykuyu Äq{ú…k™ fhðk{kt …kuŒk™ku nkÚk ys{kÔÞku. ‚Œe»k™ku 
™Sf™ku r{ºk ÷r÷Œ, nt{uþkt Œu™u yk «ð]r¥kyku{kt skuzkðk™wt fnuŒku. „Efk÷u ‚Œe»k ½hu yuf÷ku nŒku íÞkhu 
÷r÷Œ ƒu r‚„khux ÷R™u ykÔÞku y™u Œu™u Äq{ú…k™ fhðk {kxu ‚rŒ»k™u Ëƒký fÞwO nŒwt. ‚Œe»k yk ƒÄe 
ƒkƒŒku™u ™fk{k rðûku… Œhefu swyu Au, fkhý fu Œu þk¤k Akuze™u h¾zðk sðk fu Äq{ú…k™ fhðk {kt„Œku 
™Úke, …htŒw Œu ÷r÷Œ ‚kÚku™e Œu™e r{ºkŒk™wt ‚L{k™ fhu Au.
Œuýu …kuŒk™k rð[khku ÷r÷Œ™u fuðe heŒu ‚{òððk skuEyu?
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øk. „eŒk y™u ‚tSð Aêk ÄkuhýÚke ‚khk r{ºkku Au. Œu ƒt™u yuf ƒeò™u Œu{™k yÇÞk‚{kt {ËË fhu Au y™u 
yufƒeò™e ‚{MÞkyku yt„u [[ko …ý fhu Au. ŒksuŒh{kt, „eŒk yu ‚tSð™e ðŒoýqf{kt ƒË÷kð skuÞku Au. 
ßÞkhu yLÞ ÷kufku yk‚…k‚ ™ nkuÞ íÞkhu ‚tSð Œu™e ‚kÚku ðkŒ fhðk™ku «Þk‚ fhu Au. AuÕ÷k fux÷kf 
rËð‚kuÚke Œu „eŒk™u Œu™e ‚kÚku rVÕ{ skuðk {kxu …ý fnuŒku hnu Au. „eŒk Œu™u ‚khku r{ºk {k™u Au …htŒw Œu™e 
ƒË÷kŒe ðŒoýqfÚke y‚ns y™w¼ðu Au y™u ‚tSð™e ÷k„ýe™u Xu‚ …nkut[kzâk rð™k yk ƒkƒŒ yt„u 
ðkŒ[eŒ fhðk {kt„u Au.
„eŒkyu yk ƒkƒŒ™u fuðe heŒu ‚tƒkuÄðe skuEyu?

«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :
Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.

•  …è±Ý ÜU¢ñà¢H ç±ÜU¢„ ãS¼ ÐéçS¼ÜU¢: çà¢ÿ¢ÜU¢ï ÜUï çH» ©œ¢ÚÐíÎïà¢: ²êçÝ„ïÈ  ( ).p 102

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yk «ð]r¥k™k rðMŒhý Œhefu, þe¾™kh™u Œu{™k ‚kÚkeËkhku ‚kÚku™k ‚tƒtÄku{kt y™w¼ð fÞkuo nkuÞ Œuðe {wtÍðýku 
y™u Œfhkh™u yku¤¾ðk {kxu «kuí‚krnŒ fhðk{kt ykðe þfu Au. yuf {qtÍðý yÚkðk ‚t½»ko …‚tË fhe™u, Œu™u 
Wfu÷ðk {kxu™e ðkxk½kxku™e ÞkuøÞ ÔÞqnh[™kyku rðþu Œu{ýu rð[khðk™wt hnuþu.
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«ð]r¥k : 4

÷øLk fhðk {kxuLke Mkt{rík

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof ÷øLk fhðk {kxuLke Mkt{rík

30 r{rLkx

fuMk rðøLkuxLkwt rð&÷u»ký yLku hku÷ Ã÷u 

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : ðkxk½kx
• økkiý : rLkýoÞ ûk{íkk

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• ÷ø™{kt ‚t{rŒ rðþu þe¾™khkyku™u …rhr[Œ fhþu.
• ÷ø™{kt ‚t{rŒ™u ‚t÷ø™ {wÆkyku yt„u þe¾™khkyku™k 

ðkxk½kxku fhðk™k y™u r™ýoÞ þÂõŒ™k fkiþÕÞku{kt 
ðÄkhku fhþu.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k þe¾™kh™u ÷ø™ yt„u™ku r™ýoÞ ÷uðk {kxu sYhe ƒkƒŒku yt„u Œu{s yk r™ýoÞku™u ÷k„w fhðk {kxu 
ykð~Þf yuðk ðkxk½kx fhðk™k fkiþÕÞku yt„u ò„]Œ fhðk™ku «Þk‚ fhu Au. yk «ð]r¥k ƒu fu‚ rðø™ux îkhk, 
…‚tË„e y™u ‚t{rŒ™e ‚tfÕ…™k™u M…ü fhu Au. ¼khŒeÞ ‚{ks{kt, ðnu÷k ÷ø™ y™u ƒk¤÷ø™ku  «rŒƒtrÄŒ Au 
y™u ŒuÚke, yk ƒkƒŒu …kuŒk™u ‚þõŒ ƒ™kððk {kxu þe¾™khu sYhe ðkxk½kxku™wt fkiþÕÞ fu¤ððk™e sYh Au.

ykð~Þf íkiÞkhe :

• fu‚ rðø™ux nuLzykWxT‚.
• yk «ð]r¥k{kt sqÚk fkÞo ‚k{u÷ Au. Œu {wsƒ ð„o™e ƒuXf ÔÞðMÚkk ƒË÷kðe þfkÞ Au.
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh ð„o™u 3Úke 4 þe¾™khkyku™k yuf yuðk ™k™k sqÚkku{kt rð¼krsŒ fhþu y™u Ëhuf sqÚk™u yuf fu‚ 
rðø™ux nuLzykWx yk…þu. fu‚ rðø™ux™k rð~÷u»ký {kxu 3 Úke 4 r{r™x yk…e þfkÞ Au.

2. rð~÷u»ký …Ae, yußÞwfuxh ™e[u™k «§ku™k ykÄkhu [[ko þY fhþu:
f. hk{, hkrþËk y™u rð™kuË™k Sð™{kt þwt ‚{k™Œkyku nŒe?
¾. fE heŒu Œu{™k Sð™ y÷„ nŒk?
øk. Œuykuyu Œu{™k Sð™{kt fÞk ÷ûÞku ™¬e fÞko nŒk?
½. …kuŒk™k Sð™™u y÷„ ƒ™kððk {kxu hþeËkyu fÞk fkiþÕÞkuLkku W…Þku„ fÞkuo?

3. íÞkhƒkË, yußÞwfuxh îkhk ÷ø™ {kxu ‚t{rŒ çkkçkíku Œu{s Sð™{kt ÷ûÞku ™¬e fhðk™k {níð …h [[ko 
fhðk{kt ykðþu. yk ®ƒËwyu yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u ™e[u yk…u÷k «§ku …h rð[kh fhðk sýkðþu:

þe¾Lkkhkykuyu ®[íkLk fhe «rík¼kðku sýkððk {kxuLkk «&™ku

• þwt nw ÷øLk fhðk {ktøkwt Awt?
• {khk {kxu ÷øLkLkku yÚko þwt Au?
• {khk SðLkMkkÚke{kt fÞk fÞk økwýku nkuðk òuRyu?
• ÷øLk fhíkkt Ãknu÷kt Akufhk yLku Akufheyu yufçkeò MkkÚku ðkík[eík fhðe òuRyu? þk {kxu yÚkðk þk {kxu Lknª?
•  ÷øLk Lk¬e fhíkk Mkt¼rðík {whríkÞkyku (ðh yLku fLÞk)™e Mkt{rík {n¥ðLke Au? þk {kxu yÚkðk þk {kxu Lknª?
• su{ ÷øLk fhðk {kxu fkÞËkfeÞ heíku ô{h Lk¬e fhðk{kt ykðe Au íkuðe s heíku Akufheyku y™u AkufhkLkk ÷ø™ 

fhðk {kxu ykuAk{kt ykuAe þiûkrýf ÷kÞfkŒ™e ykð~ÞfŒk nkuðe skuEyu? þk {kxu yÚkðk þk {kxu Lknª?
• ÷øLk fhíkkt Ãknu÷kt ykŠÚkf heíku Ãkøk¼h Úkðwt yøkíÞLkwt Au? þk {kxu?

4. yußÞwfuxh, ÔÞÂõŒ™e …kuŒk™e …‚tË„e Œu{s Sð™™k ÷ûÞku yt„u fwxwtƒ™k ‚ÇÞku y™u ‚tƒtÄeyku ‚kÚku 
‚V¤Œk…qðof ðkŒ[eŒ fhðk{kt y™u Œu{™u ‚{òððk {kxu ÞkuøÞ heŒu ðkxk½kxku fhðk™k fkiþÕÞ™k {níð™u 
…ý Wò„h fhþu.

5. íÞkhƒkË, yußÞwfuxh þe¾™khkyku™u fÕ…™k fhðk sýkðþu fu sku h{k y™u rð™kuË ‚{Þ‚h …kAk sR þfâk 
nkuŒ, Œku Œuyku Œu{™k Sð™™u fuðe heŒu ƒË÷e þfŒk. ÞkuøÞ heŒu ðkxk½kx fhðk™k fkiþÕÞ …h ¼kh {qfŒkt, 
þe¾™kh™u hk{ y™u rð™kuË™k fu‚ku …h ‚trûkó{kt hku÷-Ã÷u ŒiÞkh fhðk {k„oËþo™ yk…ðk{kt ykðþu.

6. yk hku÷-Ã÷u™u ð„o ‚{ûk ¼sðe þfkÞ Au. sku ‚{Þ™ku y¼kð nkuÞ Œku, þe¾™khkyku Œu{™k «rŒ‚kË [[ko 
îkhk ðnU[e þfu Au.
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Ãkrhrþü

fuMk rðøLkux 1  :  

fuMk rðøLkux 2  :  

fuMk rðøLkux 3  :  

h{k Œu™k {kŒk-r…Œk y™u A ¼kE-ƒnu™ku ‚kÚku yuf „k{{kt hnuŒe nŒe. ƒk¤…ýÚke s h{k™u 
Œu™k {kŒk-r…Œk îkhk fnuðk{kt ykÔÞwt nŒwt fu 14-15 ð»ko™e ðÞu Œuýe™k ÷ø™ fhe ™k¾ðk{kt ykðþu y™u ŒuÚke, 
Œuýeyu h‚kuE ƒ™kððk{kt {kŒk™u {ËË fhðe skuRyu y™u Œu™k ™k™k ¼kE-ƒnu™ku™e ‚t¼k¤ …ý hk¾ðe 
skuEyu. y™u Œuýeyu fnuðk{kt ykÔÞwt Œu {wsƒ fÞwO …ý nŒwt. Œuýe™u su fnuðk{kt ykÔÞwt Œu{ Œu fhŒe y™u yíÞkh 
‚wÄe su heŒu SðŒe Œu™kÚke y÷„ «fkh™k Sð™ rðþu Œuýu fâkhuÞ rð[kÞwO …ý ™ nŒwt. Œu …kuŒk™k ÷ø™ y™u ¼krð 
Sð™‚kÚke rðþu y‚{ts‚{kt nŒe, Œu{ AŒkt Œuýeyu 15 ð»ko™e Wt{hu ÷ø™ fhe ÷eÄk y™u 16 ð»ko™e Wt{hu 
skurzÞk ‚tŒk™ku™e {kŒk ƒ™e. Œu™ku …rŒ su {kAe{kh Au, y™u …kuŒk™e ™Sðe ykðf{kt h{k y™u …kuŒk™k  ƒu 
ƒk¤fku™ku r™ðkon fhkðk™wt  {w~fu÷ ÷k„u Au. h{k yk «fkh™wt Sð™ ™Úke RåAŒe, …htŒw …kuŒk™wt Sð™ fuðe heŒu 
ðÄw ‚kÁt ƒ™kðe þfkÞ Œu yt„u fþwt s òýŒe ™Úke. fux÷efðkh Œuýe™u ÷k„u Au fu Œuýeyu ÷ø™ s ™ fÞko nkuŒ Œku 
‚kY nŒwt yÚkðk Œku {kŒk ƒ™ðk{kt Œuýu ykx÷e WŒkð¤ fhðk™e sYh ™ nŒe.

h{k™e ƒnu™…ýe hþeËk Œu™k {kŒk-r…Œk y™u [kh ¼kE-ƒnu™ku ‚kÚku Œu s „k{{kt hnuŒe nŒe. 
hrþËk Œu™k rþûkf™u …kuŒk™k ykËþo {k™Œe nŒe y™u Œuýe™e su{ rþrûkfk ƒ™ðk {kt„Œe nŒe. hþeËkyu ‚¾Œ 
{nu™Œ fhe y™u Œ{k{ {w~fu÷eyku nkuðk AŒkt ‚khk „wý «kó fÞko. Œu™k {kŒk-r…Œk RåAŒk ™ nŒk fu Œuýe 
…kuŒk™wt ¼ýŒh [k÷w hk¾u. Œuyku RåAu Au fu Œuýe ½h™wt fk{fks fhu, ™k™k ¼kE-ƒnu™ku™wt æÞk™ hk¾u y™u ÷ø™ 
Sð™™e ¼rð»Þ™e sðkƒËkheyku r™¼kðíkkt þe¾u. …htŒw hrþËkyu …kuŒk™ku yÇÞk‚ [k÷w hk¾ðk Ëu Œu {kxu Œu™k 
{kŒk-r…Œk™u ‚{òððk {kxu™k hMŒkyku þkuÄe fkZâk. «Úk{, Œuýeyu Œu™e  fkfe fu su™ku yr¼«kÞ Œu{™k 
…rhðkh{kt {qÕÞðk™ {k™ðk{kt ykðŒku nŒku Œu™ku rðïk‚ ‚t…krËŒ fÞkuo. Œuýeyu Œu™e fkfe™u …kuŒk™e ykfktûkkyku 
rðþu ðkŒ[eŒ fhe y™u ‚{òÔÞk. Œu™e fkfeyu Œu™k {kŒk-r…Œk ‚kÚku ðkŒ fhe y™u Œu{™u Akufheyku {kxu 
rþûký™wt {níð ‚{sðk{kt ‚nkÞ fhe. yk W…hktŒ, þk¤kyuÚke …kAk ykÔÞk …Ae, hrþËk ½h™k fk{fks Íz…Úke 
…whk fhe ÷uŒe y™u {kuze ‚kts ‚wÄe yÇÞk‚ fhŒe. Œu™k {kŒk-r…Œkyu Œu™k ÷ø™ ™¬e fhíkkt …nu÷kt Œu™k Œu™k 
yr¼«kÞ rðþu …ý rð[kh fÞkuo nŒku. 21 ð»ko™e Wt{hu hrþËkyu ÷ø™ fhe ÷eÄk. nðu Œu yuf þk¤k{kt rþrûkfk Au. 
Œuýu yk‚…k‚™k ÷kufku™ku ykËh …ý {u¤ÔÞku Au.

rð™kuË 22 ð»ko™ku Þwðk™ Au. Œu yuf ™k™e ¾k™„e ft…™e{kt ‚uÕ‚{u™ Œhefu fk{ fhu Au. …Je 
y™u ƒu ƒk¤fku ‚kÚku Œu yuf ykuhzk™k yu…kxo{uLx{kt hnu Au. …kuŒk™k ¼qŒfk¤ rðþu rð[khŒk, rð™kuË™u ÞkË ykðu 
Au fu 16 ð»ko™e Wt{hu s Œu™k ÷ø™ fhe Ëuðk {kxu Œu™k {kŒkr…Œk fux÷k Wí‚wf nŒk. Œu …kuŒu yk„¤ yÇÞk‚ fhðk 
{kt„íkku nkuðk AŒkt, {kŒk-r…Œk™e RåAk™u {k™ yk…e™u Œuýu ÷ø™ fhe ÷eÄk. nsw Œku Œuýu þk¤k yÇÞk‚ …whku fÞkuo 
s nŒku íÞkt Œu™k «Úk{ ƒk¤f™ku sL{ ÚkÞku y™u Œu™k …Ae sÕËeÚke ƒesw ‚tŒk™ …ý ykÔÞwt. fwxwtƒ™k ðÄŒk sŒk 
¾[o™u …nkut[e ð¤ðk, Œu ðÄw ‚khe ™kufhe™e þkuÄ{kt {kuxk þnuh{kt [kÕÞku „Þku. Wå[ rþûký™e rz„úe™k y¼kð™u 
fkhýu, Œu VõŒ ykuAk {nu™Œkýkðk¤e ™kufhe s {u¤ðe þfâku. nðu, Œu™k yuf ™k™k ykuhzkðk¤k yu…kxo{uLx{kt 
hne™u, yk¾e ®sË„e yks heŒu rðŒkððe …zþu Œuðk rð[kh {kºkÚke ÄúwS òÞ Au. Œu™u …kuŒk™k ÷ø™ y™u rþûký 
rðþu …qhŒe {¬{ŒkÚke ðkŒ[eŒ ™ fhe nkuðk™ku …MŒkðku ÚkkÞ Au.

Ãkrhrþü



«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
• „¢ãÝè, ©  ¥¢Ú¢ïçã‡¢è: çÜUà¢¢ïçÚ²¢ïæ ÜU¢ï „à¢QU, S±Sƒ, »±æ ç…}}¢ïÎ¢Ú Ï¢Ý¢Ýï ãï¼é çà¢ÿ¢ÜU¢ï ÜUï çH» Ðíçà¢ÿ¢‡¢ }¢ñ‹²ê¥H

H¶Ý©, ©œ¢ÚÐíÎïà¢: SÅÇè ã¢H »…éÜUïà¢Ý ÈU¢©‹Çïà¢Ý 
( )

( )
2012

p. 107, 115

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• þe¾™kh™u Œu{™k Sð™ {kxu ÷ûÞku ™¬e fhðk™wt fnuðk{kt ykðe þfu Au. yk ÷ûÞku Œu{™k rþûký, fkhrfËeo 
yÚkðk Œu{™k Sð™™k fkuE…ý yLÞ ûkuºk ‚kÚku ‚tƒtrÄŒ nkuE þfu Au. Œuykuyu ‚t¼rðŒ fkÞo Þkus™k™u yku¤¾ðe 
…zþu y™u Œu{™k {kŒk-r…Œk yÚkðk fkuE…ý fu su Œu{™e ykfktûkku ‚k{u «rŒfkh Ëþkoðu Œu™e ‚kÚku ðkŒ[eŒ 
fhðk™e y™u Œu{™u ‚{òððk™e heŒku rðþu rð[khðwt …zþu. yk {kxu ðkxk½kx «r¢Þk™k [kh …„÷kyku™ku 
W…Þku„ fhðk Œu{™u «kuí‚krnŒ fhðk{kt ykðþu.

03 174 ðkxk½kx
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«ð]r¥k : 1

rðïkMk fu¤ððku

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof rðïkMk fu¤ððku

30 r{rLkx

xe{ rLk{koýLke «ð]r¥k

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : Mkn¼krøkíkk
• økkiý : «íÞkÞLk

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• rðïk‚ fu¤ðe™u Œu{™k ‚{kuðrzÞkyku™k sqÚk{kt 

yktŒhðiÞÂõŒf ‚tƒtÄku{kt ‚wÄkh fhðku.
• ‚nÞku„ y™u ‚n¼kr„Œk™k ‚tðÄo™{kt rðïk‚™e 

¼qr{fk™e fËh fhðe.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k{kt xe{ r™{koý™u ÷„Œe ƒu «ð]r¥kyku ‚k{u÷ Au su þe¾™khkyku ðå[u …hM…h rðïk‚ fu¤ððk{kt 
‚nkÞf ƒ™e þfu Au.

• yk «ð]r¥k {kxu, yußÞwfuxh rðãkÚkeoyku™u h{Œ„{Œ™k {uËk™ fu rðMŒkh{kt yÚkðk «ð]r¥k Y{{kt ÷E sþu suÚke 
Œuyku {wõŒ…ýu «ð]r¥kyku fhe þfu y™u Œu™ku yk™tË {kýe þfu.

• xe{ r™{koý yt„u™e ƒeS «ð]r¥k {kxu, þe¾™khkyku™u fu™ yÚkðk ƒkux÷ yÚkðk ¾k÷e ¾ku¾k suðk ™k™e 
[esðMŒwyku™e  sYh …zþu su yðhkuÄku Œhefu fkÞo fhe þfu. ðs™{kt n¤ðe nkuÞ Œuðe ðMŒwyku™ku  W…Þku„ fhðku 
skuEyu suÚke «ð]r¥k Ëhr{Þk™ þe¾™khkyku™u Rò ™ …nkut[u.
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«r¢Þk

1. xe{ r™{koý™e «Úk{ «ð]r¥k yÚkðk h{Œ {kxu, 
yußÞwfuxh yuf MðÞt‚uðf™u yk„¤ ykððk 
yk{tºký yk…þu. yk MðÞt‚uðf nðu su™k …h 
Œu™u …whku rðïk‚ nkuÞ Œuðk fkuE…ý 6 
þe¾™khkyku™e …‚tË„e fhþu.

2. MðÞt‚uðf Œu{™e …eX sqÚk ŒhV hk¾e™u Q¼k 
hnuþu y™u MðÞt‚uðf îkhk …‚tË fhu÷ 6 
þe¾™khkyku MðÞt‚uðfku™e …eX …kA¤ yuf 
™k™wt ðŒwo¤ ƒ™kðþu.

3. nðu yußÞwfuxh MðÞt‚uðf™u Œu™e ykt¾ku ƒtÄ 
fhðk fnuþu. yufðkh þe¾Lkkh ÃkkuíkkLke ykt¾ku 
ƒtÄ fhe Ëu íÞkhƒkË yußÞwfuxh MðÞt‚uðfku™u 
íÞktÚke ƒnkh sðk {kxu fnuþu ðŒwo¤™u rðMŒ]Œ 
fhðk sýkðþu.

4. MðÞt‚uðfu Œuýu …‚tË fhu÷k 6 ‚ÇÞku …h rðïk‚ 
fhðku …zþu y™u …kAk Vhe, ykt¾ku ƒtÄ hk¾e™u 
s{e™ …h …zŒwt {qfðwt …zþu. …‚tË fhu÷k 6 
þe¾™khkykuyu Œuýe/Œu ^÷kuh …h yÚkzkŒk 
…nu÷k MðÞt‚uðf™u …fze ÷uðk™k hnuþu.

5. «Úk{ «Ëþo™ Ëhr{Þk™ yußÞwfuxhu rðþu»k æÞk™ 
yk…ðwt skuEyu suÚke þe¾™kh …ze ™ òÞ y™u 
Rò ™ ÚkkÞ.

6. rþûkf ðÄw 3 fu 4- MðÞt‚uðfku™u yk„¤ 
ƒku÷kðþu. Œu …ife™k Ëhuf MðÞt ‚uðf  6 rðïk‚w 
þe¾™khkyku™u …‚tË fhþu. y™u, yk «ð]r¥k™wt 
…w™hkðŒo™ fhðk{kt ykðþu.

7. «ð]r¥k™u 4 Úke 5 ðkh …w™hkðŠŒŒ fÞko …Ae, 
yußÞwfuxh ™e[u™k «§ku™e {ËË ÷R™u «ð]r¥k 
…h [[ko þY fhþu
f. yk «ð]r¥k rðþu Œ{u þwt rð[khku Aku?
¾. Œ{u þk {kxu yk 6 þe¾™khkyku™u s …‚tË 

fÞko y™u ƒeò™u ™net?

øk. ßÞkhu Œ{u …zŒk nkuÞ íÞkhu Œ{™u …ze 
sðk™ku ¼Þ nŒku?

½. þwt yk «ð]r¥k fÞko …Ae Œ{u Œ{khk ‚kÚke 
¾u÷kze …h ðÄw rðïk‚ fhku Aku?

8. yußÞwfuxh sqÚk fkÞo Ëhr{Þk™ ‚nÞku„ Œu{s 
‚nfkh{kt rðïk‚™k {níð™u Wò„h fhe™u yk 
xe{-r™{koý™e fðkÞŒ yÚkðk h{Œ™wt ‚{k…™ 
fhþu. Œuyku yu ƒkƒŒ Wò„h fhþu fu fkuE…ý 
xe{™u y‚hfkhf heŒu fkÞo fhðk {kxu Œu{s sqÚk 
fkÞo ‚V¤ ƒ™kððk {kxu, ‘rðïk‚' fu¤ððku 
sYhe ƒ™u Au. rþûkf yu W{uhþu fu ‘rðïk‚' yu 
‘r{ºkŒk'™ku yuf {n¥ð™ku ½xf Au.

9. yußÞwfuxh íÞkhƒkË, ƒeS xe{ ƒ™kððk™e 
«ð]r¥k yÚkðk h{Œ™e ònuhkŒ fhþu. yk h{Œ™u 
‘{kR™rVÕz' Œhefu yku¤¾ðk{kt ykðu Au.

10. yk «ð]r¥k™e ŒiÞkhe {kxu, yußÞwfuxh ƒu 
MðÞt‚uðfku™e {ËË ÷uþu y™u ÷tƒ[kuh‚ 6  4 
Vqx™e ‚e{k™e ytËh™k rðMŒkh{kt fu™, ƒkux÷ 
y™u ¾k÷e ¾ku¾kt suðe  …nu÷eÚke s yufÂºkŒ 
fhu÷e ðMŒwyku „kuXðþu. yk yuf {kR™rVÕz™e 
h[™k fhu Au.

11. «ð]r¥k þY fhíkkt …nu÷kt, yußÞwfuxh 
þe¾™khkyku™u skuzeyku{kt rð¼kSŒ fhþu. 
Ëhuf skuze{kt, yuf ‚n¼k„e™e ykt¾ …h …èe 
ƒktÄðk{kt ykðþu, suýu þfâ ƒ™u íÞkt ‚wÄe …zu÷e 
ðMŒwyku™u yÚkzkÞk ð„h {kR™rVÕz{ktÚke 
…‚kh Úkðk™wt hnuþu. yLÞ ‚n¼k„e, ykt¾ 
W…h …èe ƒktÄu÷k Œu™k ‚kÚkeËkh™u fkuR …ý ðMŒw 
‚kÚku yÚkzkÞk ð„h, {kR™rVÕz{ktÚke …‚kh 
Úkðk {kxu {kir¾f ‚q[™kyku™ku îkhk rËþk‚q[™ 
y™u {k„oËþo™ yk…þu. Ëhuf xe{™u ™urð„ux 
fhðk {kxu 2 r{r™x™ku ‚{Þ yk…ðk{kt ykðþu. 
Ëhuf xe{™u Œf yk…ðk{kt ykðþu.

x
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12. yuf MðÞt‚ uðf îkhk Ëhuf xe{ îkhk 
{kR™rVÕz{ktÚke …‚kh Úkðk™e «ð]r¥k fhðk{kt 
ykðŒe nkuÞ íÞkhu {kR™rVÕz{kt hnu÷e 
[esðMŒwyku™e ‚tÏÞk™u ò¤ðe hk¾þu.

13. ykuAk{kt ykuAe [esðMŒwyku ‚kÚku yÚkzk™kh 
xe{™u rðsuŒk ònuh fhðk{kt ykðþu y™u Œu™u 
rƒhËkððk{kt ykðþu.

14. yußÞwfuxh ™e[u™k …h [[ko fhe™u xe{ r™{koý™e 
yk «ð]r¥k yÚkðk h{Œ™wt ‚{k…™ fhþu:
f. Œ{™u þwt ÷k„u Au fu yk «ð]r¥k þu™k rðþu 

nŒe?

¾. þwt yk fkÞo ‚h¤ yÚkðk Œku {w~fu÷ nŒwt? þk 
{kxu?

øk. xe{™e ‚V¤Œk/r™»V¤Œk™u y‚h fhíkkt 
…rhƒ¤ku fÞk nŒk?

½. «ð]r¥k™ku  ‚kiÚke {níð…qýo ½xf þwt nŒku?
15. yk «ð]r¥k{kt ‚V¤Œk™k ‚kiÚke y„íÞ™k ½xf 

Œhefu ¼k„eËkhku{kt ‘…hM…h rðïk‚'™e 
¼qr{fk™u Wò„h fhe™u yußÞwfuxh ‚{k…™ 
fhþu.

«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :
Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
•  The manual ’10 Core Life-skills Project Sambhav Training Module-Strategies to Lead Life’, UNICEF 

Jharkhand (n.a.) (p. 61)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)
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«ð]r¥k : 2

Mkk{wrnf heíku yðks WXkððku

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof Mkk{wrnf heíku yðks WXkððku

30 r{rLkx

[[ko, ÃkkuMxh íkiÞkh fhðk

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : Mkn¼krøkíkk
• økkiý : «íÞkÞLk,

MksoLkkí{fíkk

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• sqÚkku{kt y‚hfkhf heŒu fkÞo fhðk™e ûk{Œk™ku rðfk‚ 

fhþu.
• þe¾™kh sqÚk{kt …kuŒk™u M…ü heŒu ÔÞõŒ fhu Au y™u 

ƒeò™k ÿrüfkuý™u ‚{su Au.
• þe¾™kh ‚k{qrnf heŒu yðks WXkððk™e y™u r¢Þk 

fhðk™e þÂõŒ™u yku¤¾u Au

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]r¥k™ku nuŒw þe¾™khkyku™u xe{-ðfo™ku yÚko  y™u Œu™wt {níð ‚{sðk{kt {ËËY… Úkðk™ku Au. 
þe¾™khkyku™u yuf ‚k{krsf {wÆk …h ò„]rŒ ÷kððk™k fkÞo{kt skuzkðk™e Œf {¤þu su {kxu ‚nÞku„ y™u 
xe{ðfo™e sYh Au.

ykð~Þf íkiÞkhe :

• [kxo …u…‚o, Mfu[ …u™ yÚkðk {erýÞk ht„. yk «ð]r¥k™e  ŒiÞkhe™k ¼k„Y…u, yußÞwfuxhu rðrðÄ ‚k{krsf {wÆkyku 
…h «r‚Ø ÚkÞu÷k ‚{k[khku™k {wÏÞ {Úkk¤k™u yuf [kxo …u…h …h [kutxkzðk …zþu.

• yußÞwfuxh sqÚk [[ko y™u …kuMxh ƒ™kððk{kt ‚wrðÄk hnu Œu {kxu ð„o¾tz{kt ƒuXf ÔÞðMÚkk™e Vuh „kuXðý fhe þfu 
Au. ðifÂÕ…f heŒu, yk «ð]r¥k {kxu «ð]r¥k {kxu™k fûk yÚkðk ykxo Y{™ku W…Þku„ ÚkE þfu Au.
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh rðrðÄ rð»kÞku …h y¾ƒkh{kt 
A…kÞu÷k ‚{k[khku™k Âõ÷®…ø‚ ‚kÚku™ku [kxo 
«ËŠþŒ fhþu y™u ‚ºk™e þYykŒ fhþu. yk 
rð»kÞku rðrðÄ ‚k{krsf ‚{MÞkyku Wò„h fhu 
Au. su{ fu, …kýe™e yAŒ, «Ëq»ký™wt ðÄŒwt 
MŒh, nðk{k™ …rhðŒo™, sið y‚tŒw÷™, ð™ 
‚thûký, ƒk¤fku ‚k{u™k „w™kyku, {rn÷kyku 
‚k{u™k „w™k, ƒk¤ yrÄfkh, {rn÷k yrÄfkh, 
{k™ð yrÄfkh, þkherhf yûk{Œk y™u 
‚{kðuþ, «kýeyku ŒhV ‚nk™w¼qrŒ Ëk¾ððe 
y™u yk «fkh™k yLÞ rð»kÞku.

2. yußÞwfuxhu W…hkuõŒ  …ife™k fkuE…ý ƒu {wÆkyku 
yt„u  [[ko þY fhþu y™u þe¾™khkyku™u Œu{™e 
‚{sý yÚkðk ÔÞÂõŒ„Œ y™w¼ðku yÚkðk 
{ tŒÔÞk u  hs q  fhðk{k t  ‚nkÞ fhþ u.  
þe¾™khkyku™k ‚tË¼o™u æÞk™{kt hk¾e™u Œu{™u 
‚w‚t„Œ nkuÞ Œuðk yLÞ rð»kÞku™e …‚tË„e …ý 
fhe þfkÞ Au.

3. íÞkhƒkË, yußÞwfuxh  3 Úke 4™k yuf yuðk 
sqÚkku{kt þe¾™khkyku™u rð¼krsŒ fhþu y™u 
[[ko fhu÷k  rð»kÞ …h …kuMxh ŒiÞkh fhðk {kxu 
fnuþu. yzÄku ð„o yuf rð»kÞ …h ßÞkhu ƒkfe™ku 
yzÄku ð„o ƒeò rð»kÞ …h ÃkkuMxhku ŒiÞkh fhe 
þfu Au.

4. þe¾™khkyku Œu{™k …kuMxh ƒ™kðe ÷u íÞkhƒkË, 
yußÞwfuxh Ëhuf sqÚk™u …kuŒk™wt …kuMxh hsq fhðk 
yk{tºký yk…þu, su™k {kxu Œuyku™u 2 r{r™x™ku 
‚{Þ {¤þu.

5. «MŒwrŒyku …Ae, yußÞwfuxh, þe¾™khkyku™u 
™e[u™k «§ku …qAþu y™u Œu yt„u rð[khðk 
sýkðþu:
1. Œ{khk …kuMxh {kxu Œ{u ÔÞÂõŒ„Œ heŒ fhŒkt 

sqÚk{kt ðÄw rð[khku™wt ‚so™ fhe þfâk?
2. þwt yLÞ ‚kÚku {¤e™u fk{ fhðkÚke fkÞo{kt 

„rŒ ykðu Au?
3. Œ{khk …kuMxh{kt yk…u÷k ‚tË uþk™ku  

‚V¤Œk…qðof Vu÷kðku Œ{u fuðe heŒu fhe 
þfþku? ÔÞÂõŒ„Œ heŒu fu sqÚk{kt? Œ{khk 
sðkƒ {kxu fkhýku yk…ku.

6. W…hkuõŒ [[ko™k «fkþ{kt, yußÞwfuxh ‚kÚku 
{¤e™u fkÞo fhðk™k rð[kh ŒhV Ëkuhe sŒk 
‚n¼kr„Œk y™u ‚nÞku„™k VkÞËkyku™u 
Wò„h fhe™u [[ko™u ‚{kó fhþu.
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þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

Mkq[ððk{kt ykðíke «ð]r¥k

• yußÞwfuxh, þe¾™khkykuyu ŒiÞkh fhu÷k …‚tË„e™k …kuMxhku þk¤k …rh‚h{kt «ËŠþŒ fhe þfu Au. 
þe¾™khkyku™u …ý Œu{™k ‚kÚkeËkhku ‚kÚku Œu{™k …kuMxh{kt ‚tƒkurÄŒ rð»kÞku yt„u ò„YfŒk ÷kððk {kxu 
þk¤k™e ƒnkh Œu{™k …kuMxhku «ËŠþŒ Úkðk™e ‚t¼kð™k yt„u [[ko fhðk «kuí‚krnŒ fhe þfkÞ Au.
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«ð]r¥k : 3

Lkuík]íð yLku xe{ ðfo

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof Lkuík]íð yLku xe{ ðfo (sqÚk/Mk{qn fkÞo)

25 Úke 30 r{rLkx

«ð]r¥k ykÄkheík [[ko

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : Mkn¼krøkíkk
• økkiý : «íÞkÞLk

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• þe¾™kh{kt ‚n¼kr„Œk y™u ‚nfkhLke ¼kðLkk 

fu¤ððe.
• þe¾™khkyku™u ‚khk ™uŒk™e ÷kûkrýfŒkyku yku¤¾ðk{kt 

‚nkÞ fhðe.
• xe{ ðfo™k {qÕÞ™u yku¤¾ðk{kt y™u Œu™e fËh fhðk{kt 

þe¾™khkyku™u ‚nkÞ fhðe.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yuf ykf»kof sqÚk «ð]r¥k îkhk þe¾™khkyku{kt ¼k„eËkhe y™u xe{ ðfo ðÄkhðk {kxu yk «ð]r¥k ŒiÞkh fhðk{kt 
ykðe Au. yk h{Œ{kt ¼k„ ÷uðkÚke þe¾™khkyku™u ‚nÞku„ fhðku, ‚nfkh yk…ðku, Œu{™k rð[khku ÔÞõŒ fhðk 
y™u yuf sqÚk Œhefu ‚kÚku {¤e™u yuf ‚{k™ æÞuÞ ŒhV fk{ fhðk™e Œf {¤þu.

ykð~Þf íkiÞkhe :

• r[ºk …Í÷™k 7 Úke 8 ‚ux, [kf y™u zMxh. yußÞwfuxh îkhk fkuR r[ºk fu÷uLzh™kt …k™k™u,  rðrðÄ ykfkh y™u 
fË™k ™k™k xwfzkyku{kt fk…e™u r[ºk …Í÷ y„kWÚke ŒiÞkh fhðk{kt ykðþu. yußÞwfuxh yuf fu÷uLzh™k …k™k™k 
ykuAk{kt ykuAk 10 Úke 12 xwfzkyku fhþu. yußÞwfuxh, fu÷uLzh™k …k™k™u ðÄw ‚tÏÞk{kt y™u fËk[ ™k™k 
xwfzkyku{kt fk…e™u …Í÷™e {w~fu÷e™wt MŒh ðÄkhe þfu Au.

• yk «ð]r¥k fhðe ‚wrðÄks™f hnu Œu {kxu yußÞwfuxh, ð„o ¾tz™k VŠ™[h™e Vuh„kuXðý fhe þfu Au.
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«r¢Þk

1. yußÞwfuxh 5 Úke 6 þe¾™khkyku™k yuf yuðk 
sqÚkku{kt ð„o™u rð¼kSŒ fhe™u ‚ºk™e þYykŒ 
fhþu. yußÞwfuxh Ëhuf sqÚk {kxu Œu{™k sqÚk 
™uŒk™u yku¤¾ðk {kxu þe¾™khkyku™u sýkðþu.

2. yußÞwfuxh, Ëhuf sqÚk™u yuf r[ºk …Í÷ yk…þu 
su{kt rðrðÄ xwfzkyku™u ÞkuøÞ heŒu „kuXðe™u yuf 
‚t…qýo r[ºk ƒ™kððk™wt hnuþu.

3. yußÞwfuxh yu ‚wr™rùŒ fhþu fu Ëhuf sqÚk™u …Í÷ 
{kxu™k xwfzkyku ‚{k™ ‚tÏÞk{kt {¤u Au, yk 
xwfzkyku{kt Œu{™u yk…ðk{kt ykðu÷ r[ºk …Í÷ 
{kxu™k Œ{k{ xwfzkyku ™net nkuÞ. Ëhuf sqÚk™u 
r[ºk …Í÷ …whe fhðk {kxu™k fux÷kf sYhe 
xwfzkyku yLÞ sqÚkku …k‚u nþu.

4. yußÞwfuxh, h{Œ™e þYykŒ{kt þe¾™khkyku™u 
™e[u™e ‚q[™kyku yk…þu:
• ‚t…qýo r[ºk ƒ™kððk {kxu …Í÷™k 

xwfzkyku™u ÞkuøÞ heŒu skuzku.
• ¾qxŒk xwfzkyku {kxu yLÞ sqÚkku™u …qAku. 

ƒË÷k{kt, Œu{™u Œ{khk sqÚk …k‚u hnu÷k 
ðÄkhk™k xwfzkyku yk…ku.

• ‚{k™ ‚tÏÞk™k xwfzkyku™ku s rðr™{Þ Úkðku 
skuEyu.

• yLÞ sqÚkku Œ{khe ‚kÚku Œu{™k xwfzkyku™e 
yË÷k ƒË÷e fhe þfþu yÚkðk ™ …ý fhe 
þfu.

• ƒu sqÚk ðå[u VõŒ sqÚk™k ™uŒkyku s ‚tðkË 
fhe þfu Au. …Í÷ {kxu sYhe xwfzkyku 
{u¤ððk{kt Œu{™k fkiþÕÞ™ku W…Þku„ fhðku 
…zþu.

• yuf xe{™k ‚ÇÞku VõŒ Œu{™k sqÚk{kt s 
ðkŒ[eŒ fhe þfu Au.

5. su sqÚk ‚ki …nu÷kt …Í÷ …qýo fhu Au Œu sqÚk™u 
rðsuŒk ònuh fhðk{kt ykðþu.

6. h{Œ ‚{kó ÚkE „Þk …Ae, yußÞwfuxh ™e[u™k 
«§ku …qAþu y™u ð„o [[ko™u ‚h¤ ƒ™kðþu:
f. h{Œ™ku nuŒw þwt nŒku?
¾. Œ{khu skuRŒk nŒk Œu xwfzkyku {u¤ððk™wt 

fux÷wt ‚h¤ yÚkðk {w~fu÷ nŒwt?
øk. …Í÷ …qýo fhðk{kt sqÚk™k yk„uðk™™e 

¼qr{fk þwt nŒe? yk„uðk™u fE ÔÞqnh[™k™ku 
W…Þku„ fÞkuo? Œu y‚hfkhf nŒe?

½. yk h{Œ™k ykÄkhu ‚khk yk„uðk™™e 
÷kûkrýfŒkyku þwt Au?

[. …Í÷ …qýo fhðk xe{™k ‚ÇÞkuyu þwt ¼qr{fk 
¼sðe nŒe?

A. xe{ðfo {kxu™e fE ÔÞqnh[™kyku Œ{khk sqÚku 
y…™kðe nŒe?

7. yußÞwfuxh ‚khk ™uŒ]íð y™u xe{ ðfo™k {níð 
rðþu [[ko fhþu. ‚n¼kr„Œk™k Sð™ 
fkiþÕÞ™k …kÞk™k …ÚÚkh Œhefu Œu™u Wò„h 
fhþu.

8. yußÞwfuxh y‚hfkhf yk„uðk™ ƒ™ðk {kxu 
…kuŒk™k{kt su „wýku rðf‚kððk™e sYh Au Œu™k 
rðþu þe¾™khkykuyu rð[khðk™wt sýkðe™u 
‚ºk™wt ‚{k…™ fhþu. ‚khk xe{ ‚ÇÞ ƒ™ðk™e 
ÃkkuíkkLke ûk{Œk™wt {qÕÞktf™ fhðk {kxu …ý 
Œuyku™u «kuí‚krnŒ fhðk{kt ykðþu.
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«ð]Â¥k™ku MkúkuŒ :

Lke[uLkk Mkúkuík{ktÚke MkwÄkhk Mkrník yÃkLkkðu÷ Au.
•  UNICEF (2015), Life-Skills Education for Students of Secondary Schools under RMSA: Manuals for
    Teachers. Assam, India: UNICEF & MIND India (p. 35-36)

þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)
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«ð]r¥k : 4

rn{kÞŒ {kxu™k yuf yr¼Þk™™e h[™k fhðe

ytËkSík Mk{Þ

ÃkØrík

rþ»kof rn{kÞŒ {kxu™k yuf yr¼Þk™™e h[™k fhðe

30 r{rLkx + 30 r{rLkx (yr¼ÞkLkLke h[Lkk fhðk{kt 
ðøko¾tzLkk Mk{Þ WÃkhktíkLkk Mk{ÞLku çkkË fhíkk)

fuMk rðøLkux /rfMMkku yLku SðLk fÚkkykuLkwt rð&÷u»ký

ykðhe ÷uðk{kt ykðu÷ SðLk 
fkiþÕÞku
• «kÚkr{f : Mkn¼krøkíkk
• økkiý : MksoLkkí{fíkk,

Mk{MÞkLkwt rLkhkfhý,
«íÞkÞLk

þe¾ðkLkk WÆu~Þku

yußÞwfuxhLke {ËË Úkfe þe¾Lkkhkyku......
• …Þk oðhýeÞ rn{kÞŒ …nu÷ …h fk{ fhe™u 

þe¾™khkyku™e ¼k„eËkhe y™u rn{kÞŒ™k fkiþÕÞku{kt 
‚wÄkh fhðku.

• þe¾™khkyku™u …rhðŒo™fkh Œhefu™e Œu{™e ¼qr{fk™u 
‚{sðk{kt y™u ‚k{krsf ‚w‚t„ŒŒk™k {wÆk ŒhV 
h[™kí{f Œu{s ‚nÞku„ fu¤ðe™u fkÞo fhðk{kt ‚nkÞf 
ƒ™ðwt.

yußÞwfuxh {kxuLke LkkUÄ 

• yk «ð]rŒ {kxu …ÞkoðhýeÞ ‚{MÞkyku ‚tƒtrÄŒ yr¼Þk™ yÚkðk Œku Íwtƒuþ rðf‚kððk {kxu þe¾™khkyku™u sqÚk 
Œhefu skuzkðk™e sYh Au.

• ykÚke yußÞwfuxh ðnu÷k‚h yk «ð]r¥k yt„u™e òýfkhe y™u ykÞkus™ fhþu suÚke Œu 'rðï …Þkoðhý rËð‚' 
yÚkðk '…]Úðe rËð‚' suðk {níð™k fux÷kf rËð‚ku ‚kÚku ‚w‚t„Œ ÚkE þfu.

• yußÞwfuxh, þe¾™khkykuyu su Íwtƒuþ y™u …nu÷™wt ykÞkus™ fÞwO Au Œu™u þk¤k{kt yÚkðk Œku yk‚…k‚™k 
rðMŒkh{kt y{÷{kt {wfðk{kt {ËËY… Úkðk {kxu  sYhe ÔÞðMÚkkyku fhþu.

• sku ŒiÞkh fhðk{kt ykðu÷ yr¼Þk™ W…Þku„e y™u y‚hfkhf Au, Œku yußÞwfuxh þk¤k yrÄfkheyku™u rðrÄðŒ 
heŒu þe¾™khkyku™k Þku„Ëk™™u Mðefkhðk y™u Œu{™e ÞkuøÞ «þt‚k fhðk …ý rð™tŒe fhþu.
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1. yußÞwfuxh ‚k{krsf …rhðŒo™ ÷kððk{kt 
Þwðk™ku™e ¼qr{fk rðþu ð„o [[ko fhðk™e ‚kÚku 
yk «ð]r¥k™e þYykŒ fhþu.

2. [[ko™u yk„¤ ðÄkhðk {kxu yußÞwfuxh ð„o{kt 
'Þwðk rn{kÞŒ'™e ‚tfÕ…™k hsq fhþu. 
yußÞwfuxh ¾k‚ fhe™u nk÷™k ‚{Þ{kt 
rðï¼h™k …Þkoðhý™u ÷„Œk {wÆkyku™e 
rn{kÞŒ fhðk{kt Þwðk™ku™e h[™kí{f 
¼qr{fk™u Wò„h fhþu.

3. yußÞwfuxh „úuxk Úk™ƒ„o (Mðez™{kt þk¤k 
yÇÞk‚ fhŒe Akufhe) îkhk þY fhkÞu÷ 

 ™k{™e …nu÷™ku 
Ëk¾÷ku ÷E þfu Au su nðu ðiÂïf [¤ð¤ ƒ™e 
„E Au. yußÞwfuxh Þwðk™ku™e yk„uðk™e{kt 
rn{kÞŒ …nu÷™e þÂõŒ™u ‚{òððk {kxu 
þe¾™khkyku™u ‚tƒtrÄŒ rðrzyku Ëþkoðþu.

4. yk [[ko …Ae, yußÞwfuxh, ykþhu 6 sux÷k 
þe¾™khkyku™k yuf yuðk sqÚkku{kt rð¼kSŒ 
Úkðk {kxu þe¾™khkyku™u sýkðþu. yußÞwfuxh 
yk Ëhuf sqÚkku™u rð[kh{tÚk™ fhðk y™u Œuyku 
su™e rn{kÞŒ fhðk {kt„Œk nkuÞ Œuðe …Þkoðhý 
‚tƒtrÄŒ …nu÷ ŒiÞkh fhðk sýkðþu. fux÷kf 
{wÆkyku ynet ‚q[ððk{kt ykðu÷ Au su{ fu fu 
"®‚„÷ ÞwÍ Ã÷kÂMxf™ku W…Þku„ ƒtÄ fhðku", 
"rh‚kÞÂõ÷t„™u «kuí‚kn™ yk…ðwt", "…kýe 

#fridaysforfuture (FFF)

ƒ[kðku" y™u "ðkn™ku™k Wí‚so™™u ½xkzðwt".
5. yußÞwfuxh, «íÞuf sqÚk™u yuf yXðkrzÞk {kxu 

‚kÚku {¤e™u fk{ fhðk fnuþu y™u …ÞkoðhýeÞ 
rn{kÞŒ {kxu Œu{ýu …‚tË fhu÷e …nu÷™u xufku 
yk…ðk {kxu rð„Œðkh yr¼Þk™ ŒiÞkh fhe™u 
÷kððk sýkðþu. yußÞwfuxh sýkðþu fu Œuyku 
Œu{™e þk¤k{kt yk …nu÷ þY fhe þfþu. sku Œu 
þk¤k{kt ‚V¤ ÚkkÞ Œku Œu yk‚…k‚™k 
rðMŒkh{kt …ý yk …nu÷™u ÷k„w  fhðk™e 
Þkus™k ƒ™kðe þfu Au.

6. yußÞwfuxh, ¾k‚ fhe™u þe¾™khkyku™u 
‚so™kí{f ƒ™ðk «kuí‚krnŒ fhþu y™u 
«íÞkÞ™, rððu[™kí{f rð[kh‚hýe y™u 
‚{MÞk n÷ fhðk {kxu Œu{™k fkiþÕÞku™ku 
W…Þku„ fhðk yk «kusuõx …h ‚kÚku {¤e™u fk{ 
fhðk {kxu Œu{™u ÞkË y…kðþu. yußÞwfuxh 
Œu{™k yr¼Þk™™u yk„¤ ðÄkhðk y™u ‚{Úko™ 
yufÂºkŒ fhðk {kxu {erzÞk y™u ‚kurþÞ÷ 
{erzÞk™ku y‚hfkhf heŒu W…Þku„ fhðk {kxu 
þe¾™khkyku™u «kuí‚krnŒ fhþu.

7. þe¾™khkyku™u fkÞo Þkus™k ŒiÞkh fhðk{kt {ËË 
fhðk {kxu, rþûkf rn{kÞŒ yr¼Þk™ íkiÞkh 
fhðk {kxuLkk  ™e[u ykÃku÷k {wÏÞ ½xfku 
‚{òðþu:

«r¢Þk

rn{kÞŒ yr¼Þk™ íkiÞkh fhðwt

Œ{khk {wÆk rðþu ‚tþkuÄ™ fhku: ‚{òðx {kxu™e ÞkuøÞ Ë÷e÷ku fhðk {kxu Œ{khk {wÆk rðþu þfâ Œux÷wt òýðwt 
{níð…qýo Au. Œ{u su fnku Aku Œu™k ‚{Úko™ {kxu  rðï‚™eÞ ŒÚÞku y™u yktfzkyku ‚kÚku ŒiÞkh hnku.
‚tËuþk ŒiÞkh fhku : su {wÏÞ rð[kh yt„u Œ{u ðkŒ fhðk {kt„ku Au Œu™k …h æÞk™ furLÿŒ fhku. Œ{u su™k ‚wÄe yk 
rð[kh …nkut[kzðk {kt„ku Aku Œu™k {kxu yk rð[kh™u ‚w‚t„Œ y™u ‚w÷¼ ƒ™kðku.
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Œ{khk «uûkfku™u yku¤¾ku y™u Œu{™u òýku: ÷kufku™k [ku¬‚ sqÚk …h æÞk™ furLÿŒ fhku y™u Œu{™k ð÷ý y™u 
…ûk…kŒ™u ‚{sku.
{níð…qýo ÷kufku™wt ‚{Úko™ {u¤ðku: ‚{wËkÞ™k {níð…qýo ÷kufku (su{ fu hksfkhýeyku, ðfe÷ku, ði¿kkr™fku, 
MðiÂåAf ‚tMÚkkyku™k «rŒr™rÄyku)™ku «ðõŒk y™u r™»ýkŒku Œhefu ÷k¼ ÷ku.
Œ{khk ‚tËuþk™u Vu÷kððk {kxu {erzÞk™ku W…Þku„ fhku: {erzÞk ‚wÄe …nkut[ðk™e Þkus™k rðf‚kðku y™u Œu{™wt æÞk™ 
ykfŠ»kŒ fhðk{kt ‚so™kí{f ƒ™ku.
Œ{khk ‚tËuþ y™u Œu {kxu™k {kæÞ{™ku ‚w{u¤ ‚kÄku : Œ{khk ‚tËuþ y™u Œ{u su {kæÞ{™ku W…Þku„ fhku Aku Œu™e ðå[u 
yuf  skuzký þkuÄku. WËknhý Œhefu, sku Œ{khku ‚tËuþ fkƒo™ Wí‚so™ ½xkzðk™ku Au, Œku ƒkRf rxÙÃ‚ „kuXðku.
‚fkhkí{fŒk W…h æÞk™ furLÿŒ fhku: yks™k …ÞkoðhýeÞ {wÆkyku™e ŒeðúŒk rðþu ÷kufku™u rþrûkŒ fhðk {níð…qýo 
Au fkhý fu ÷kufku ‚fkhkí{f Wfu÷ku™u ðÄw ‚khe heŒu Mðefkhu Au.
‚so™kí{f ƒ™ku: Þwðk™e™e yk„uðk™eðk¤e …nu÷{kt {™kuhtsf «ð]r¥kyku ÷k¼ËkÞf ƒ™u Au, …Ae ¼÷u Œuyku MxÙex 
rÚkÞuxh, f÷k «ð]r¥kyku, nheVkEyku yÚkðk fkxqo™™ku W…Þku„ fhu. (p.g. 3)

8. yußÞwfuxh yr¼Þk™ku rðfr‚Œ fhðk™e «r¢Þk 
Ëhr{Þk™ þe¾™khkyku™u {ËË fhðk {kxu 
W…÷çÄ hnuþu.

9. yuf yXðkrzÞk …Ae, yußÞwfuxh Œ{k{ sqÚkku™u 
ykððk y™u Œu{™k yr¼Þk™™u ‚t…qýo ð„o 
‚{ûk hsq fhðk yk{tºký yk…þu. yLÞ sqÚkku 
yk «MŒwrŒyku …h Œu{™k «rík¼kðku hsq fhþu.

10. …‚tË fhu÷k yr¼Þk™ (yÚkðk sku Œu ‚khk nkuÞ 
Œku Œ{k{ yr¼Þk™ku) þk¤k™k ðneðx 
fŒkoyku™e ‚nkÞÚke þk¤k{kt þY fhðk{kt 
ykðþu.

11. ‚V¤ yr¼Þk™ku™u þk¤k™k ðneðxeŒtºk îkhk 
ƒnku¤k ‚{wËkÞ™e W…ÂMÚkrŒ{kt …whMfkh 
yk…ðk{kt ykðþu y™u Œu™e «þt‚k fhðk{kt 
ykðþu.
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þe¾LkkhkykuLkku «rík¼kð («ð]r¥k ytøkuLkku íku{Lkku yLkw¼ð, þe¾ðk{kt ykðu÷ [kðeYÃk çkkçkíkku yLku «ð]r¥kLku ðÄw 
Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)

«ð]r¥k çkkË yußÞwfuxhLkk rh^÷uõþLMk/«ríkMkkË («ð]r¥kLkk yLkw¼ð ytøku, þe¾ðkLke [kðeYÃk çkkçkíkku yLku 
«ð]r¥kLku ðÄw Mkkhe çkLkkððk {kxuLkkt Mkq[Lkku)





for every child


