
2 PSYCHOLOGY

26
gòlû Gaõ Kû~ðý

EDUCATION AND WORK

@iúcû Wûqe ùjaûKê Pûjêñ[ôfû ö Kò«ê \gc _ùe ùi aûYòRýùe GKû\g ùgâYúùe
_âùag Kfû ö ùi @Zý« ùc]ûaú QûZâú [ôaûeê 85 _âZògZ ^´e eLô C�ú‰ð
ùjûA[ôfû ö ùi ù~ùZùaùk ùcWòKûf _Xòaû _ûAñ Azû Keò KùfR _âùagòKû `cð
@ûYòfû, ùi @û½~ðý ùjfû ù~ Cy _âZògZ ^´e eLôaû iù�ß aò ùi ùcWòKûf
_eúlûùe aiòaû _ûAñ @^ê_~êq ö KûeY ùi RûYòfû ù~ ùcWòKûf _ûV _Xòaû _ûAñ
_\û[ð aòmû^, eiûd^ aòmû^ Gaõ Rúa aòmû^ _Xòaû iað^òcÜ @ûagýKZû ö

ùKak @iúcû ù~ RùY QûZâú ~òGKò GKû\g ùgâYúùe aòhd Pd^ùe bêf Kfû
Zûjû ^êùjñ ö

Gjò C\ûjeYeê @ûùc RûYòfê ù~ Äêf aòhde @ûMûcú \ò^e aé�ò Gaõ Kû~ðý ijòZ
iµKð ejòQò ö ùZYê aòhd Pd^ (aûQòaû) icdùe ùKCñ aòhdKê Kò_eò ¤û^ù\aû ?
Gjò _ûVUò gòlû Gaõ _ea�ðú icdùe Kû~ðý @[aû aé�ò iµKðùe aòùgähY Keòaû
_ûAñ ijûdK ùja ö

Zêùc @ù^K icdùe gêYò[ôa “PûKòeò _ûAñ gòlû @ûagýK” Kò´û “cêñ GK ^òŸòðÁ
_âKûee Kûc KeòaûKê Pûùjñ Kò«ê ùi[ô_ûAñ ùcûe C_~êq ù~ûMýZû ^ûjó ö” Zêùc
K’Y ùKùa gòlû Gaõ Kû~ðý Kò_eò iµKòðZ ùi aòhdùe Pò«û KeòQ ?

Gjò _ûVùe gòlû Gaõ Zûjûe Kû~ðý ijòZ iµKð RûYòaû iùw iùw @ûùc Kû~ðý
RMZe ùa÷gòÁý aòhdùe c¤ gòlû fûb Keòaû ö

CùŸgý

Gjò _ûVUò _Xòfû _ùe @û_Ycûù^

 gòlû Gaõ Kû~ðý c¤ùe iµKð aýûLýû Keò_ûeòùa;

 ùg÷lòK Pd^ _âKòâdû iµKðùe a‰ð̂ û Keò_ûeòùa Gaõ
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 Kû~ðýe eì_ùeL Gaõ Kû~ðýùlZâùe iêù~ûM _eòù_âlúùe Kû~ðýRMZe ùa÷gòÁý
i´§ùe a‰ð^û Keò_ûeòùa ö

26.1 gòlû Gaõ Kû~ðý

@ûùc @ù^K icdùe Lûfò _Wò[ôaû PûKòeò aòhdùe aòmû_^ ù\Lê, ù~Cñ[ôùe
_âû[ðúu Vûeê @ûgû Keû~ûC[ôaû ù~ûMýZûMêWòKê @ûagýK ù~ûMýZû Gaõ aû‚^úd
ù~ûMýZû jòiûaùe \ò@û~ûA[ûG ö PûKòeò _ûAñ RùY @ûgûdú _âû[ðúu Vûeê Gjò
ù~ûMýZûMêWòK KûjóKò @ûgû Keû~ûA[ûG ?

ùfûKcûù^ ùKak PûKòeò Keòaû _ûAñ gòlû MâjYKe«ò ^ûjó, ^òRKê icé¡ Keòaû
_ûAñ c¤ gòlû MâjY Keò[û«ò ö ù~ùKøYiò ùlZâ ùjC ^û KûjóKò gòlû cìkZü
ùKùZK  ùKøgk Gaõ \lZû aXûAaûùe iûjû~ý Keò[ûG ö C\ûjeY Êeì_ @û_Y
~\ò aûYòRý _X«ò, ùZùa @ûd-aýd jòiûa Keòaûùe (GKûC�iþ) @û_Yue \lZûe
aòKûg jêG ö

ù~ùZùaùk ùKøYiò PûKòeò _ûAñ ù~ûMýZû aòhdùe aòmû_^ aûjûùe, ù~ûMýZûMêWòK
G_eò iìPòZ Keû~ûA[ûG ù~ _âû[ðú \úNð icd]eò jûif Keò[ôaû \lZûMêWòKê
Kû~ðýùe fMûA_ûeòa ö jûif Keò[ôaû ùKøgk Gaõ KeòaûKê [ôaû Kû~ðý _eÆe
ijòZ i´§òZ ö C\ûjeY Êeì_, ~òG ùcWòKûf _âgòlY ù^A[ûG ùi ùcWòKûf
_âûKÖòi^e jêG ö ùKøgk gòlY Cbd @û^êÂû^òK Kò´û @Y@û^êÂû^òK C_ûdùe iõNUòZ
ùjûA[ûG ö @û_Y ~\ò KêKêWû _ûk^ ^òcù« eûÁâúd cêq aò\ýûkd (NIOS)ùe
aé�òMZ ùKûið Ke«ò, @û_Y KêKêWû _ûk^ ùK¦â @ûe¸ Keò_ûeòùa Gaõ ùeûRMûelc
ùjûA_ûeòùa ö

Gjò_eò @û_Y ù\LôaûKê _ûAùa ù~ ùKøYiò aé�òMZ ùKûið Pd^ @û_Yuê Kû~ðý_âû¯ò
Kò´û ^ò~êqò _â\û^ùe ijûdK ùjûA[ûG ö ùijò_eò gòlY c¤ @Y @û^êÂû^òK
_eòùag c¤ùe iõNUòZ ùjûA[ûG ö ~\ò @û_Yue aû_û KéhòùlZâùe Kéhò Kû~ðý
Keê[û«ò Gaõ @û_Y aû_ûuê iûjû~ý Keê[û«ò, Zû’ùjùf @û_Y @û^êÂû^òK bûùa
ùKøYiò ùKûið ^Keò c¤ KéhòKû~ðýe ùa÷hdòK \òM iµKðùe RûYò_ûeòùa ö Gjò
_eòùagùe c¤ gòlû iõNUòZ ùjûA[ûG ö @[P @û_Y @Zòeòq ùKûið cû¤cùe
iaðùgh ùa÷hdòK mû^ùe icé¡ ùjûA_ûeòùa ö Gjû gòlû Gaõ Kû~ðý c¤ùe [ôaû
_eÆee N^òÂ iµKðKê iìPòZ KeûG ö
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26.2 ùg÷lòK Pd^ _âKòâdû

gòlû Gaõ Kû~ðý iµKð RûYòaû _ùe @û_Y ùg÷lòK Pd^ _âKâòdû i´§ùe RûYòaû
_ûAñ @ûMâjú ùjûA_ûe«ò ö @ûi«ê @ûùc ùi iµKðùe aòÉéZ @ûùfûP^û Keòaû ö

@û_Y aRûeKê Mfûùaùk ajêMêWòG Rò^òh aRûeùe còkê[ôaûe ù\L«ò ö Kò«ê @û_Yu
_ùl iaê Rò^òh KòYòaû i¸a ^êùjñ ö @û_Y ù~ùZùaùk _eòaû cûùKðUKê ~û@û«ò,
@û_Y @û_Yu _i¦ cêZûaK Gaõ KòYò_ûeòaûe iûc[ðýKê ù\Lô _eòaû aûQ«ò ö
G_eò Keòaû GK _âKòâdû ö @û_Y @û_Yu _i¦ cêZûaK _eòaû ùLûR«ò I Zûe
cìfý aòhdùe Pò«û Ke«ò ö VòKþ ùijò_eò ‘gòlû’ Pd^ Keòaû GK _âKòâdû ö @û_Y
aò^û aòPûeùe ùKøYiò Äêfùe ^ûc ùfLû«ò ^ûjó Kò´û Pò«û^Keò aòhd Pd^ Ke«ò
^ûjó ö aûÉaùe ùg÷lòK aýaiÚûùe _âùag \ò̂ Vûeê jó Pd^ _âKâòdû @ûe¸ ùjûA~ûG ö
aÉêZü ù~ùZùaùk RùY Pd^ Keòaû @ûe¸ Kùe, Gjû GK iû]ûeY gòlû
aýaiÚûeê @ûe¸ ùjûA GK ÊZª _âgòlY @ûWKê MZò Kùe ö @ûi«ê Gjò \êAUò \òM
aòhdùe aòÉéZ bûùa _Xòaû ö

26.3 iû]ûeY gòlû

iû]ûeY gòlû G_eò GK gòlû aýaiÚû ~ûjûKò QûZâQûZâúcû^uê _V^, fòL^, ùbøZòK,
iûcûRòK Gaõ iûõÄéZòK _eòùag aòhdùe mû^, aû‚^úd cù^ûaé�ò, cìfýùaû] Gaõ
@bòù_âeYû iµKðùe ùcøkòK mû^ _â\û^ Keò[ûG ö _âû[còK Vûeê WòMâú aû Z\êŸð
gòlû aýaiÚûKê @]ôKûõg icdùe iû]ûeY gòlû (aé�òMZ, ~ûªòK I aýaiûdòK
aýZúZ) bûùa aòPûe Keû~ûA[ûG ö C\ûjeY Êeì_ ùKøYiò aé�òùe _âùag Keòaû
_ûAñ aòbò^Ü ùKûiðùe ^ûc ùfLûAaû _ûAñ Kò´û ÊZª _âgòlY ù^aû ^òcù« jûAÄêf
(cû¤còK) Éee iað^òcÜ gòlû @ûagýK ùjûA[ûG ö

26.4 ÊZª _âgòlY
QûZâQûZâúcûù^ ùicû^ue _i¦ù~ûMý aé�òùe _âùag Keòaû _ûAñ ÊZª _âgòlY
^ò@«ò ö @û_Y Gjòiaê ÊZª _âgòlY _â\û^ Keê[ôaû iõiÚû iµKðùe c¤ RûYòaûKê
Pûjóùa ö @û_Yuê @ûc ù\gùe [ôaû aòbò̂ Ü _âKûee @^êÂû^ aòhdùe ]ûeYû ù\aû
_ûAñ Zùk ùKùZK @^êÂû^e ZûfòKû \ò@û~ûAQò ö
(1) aýaiûdòK @^êÂû^

Gjò @^êÂû^MêWòK iÜûZK Gaõ iÜûZùKû�e Éeùe ùbhR (ùcWòiò^þ), @ûA^ (f),
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~ûªòK aòmû^e _âùdûM (ùUùKÜûùfûRò) @û\ò ÊZª ùlZâùe Cygòlû _â\û^ Ke«ò ö
ùicû^ue iÜûZKcûù^ Wûqe, IKòf, ~ªú AZýû\ò jê@«ò ö

(2) ]¦ûcìkK gòlû^êÂû^ (_fòùUKþ^òKþ)

Gjò @^êÂû^MêWòK _â\û^ Keê[ôaû ùKûið QûZâQûZâúcû^uê Kêgk KûeòMe (ùUKþ^òiò@û^)
Z[û Wâû Ö̀iþ cû^, K^òÂ~ªú (Rê̂ ò@e A¬ò̂ òde), ùcWòKûf fûùaûùeùUûeú ùUKþ̂ òiò@û^
@û\ò @^ýû^ý icû^ aé�ò _ûAñ _âÉêZ Kùe ö

(3) \ìeMûcú gòlû^êÂû^

GjûKê cêq gòlY iõiÚû c¤ Kêjû~ûG ö Gjò @^êÂû^MêWòK \ìeaò]ô aýaiÚû cû¤cùe
_òfûcû^uê gòlû _â\û^ Ke«ò ~ûjû `kùe ùicûù^ Nùe ejò _Xò_ûeòùa ö A¦òeû
Mû§ú eûÁâúd cêq aògßaò\ýûkd (AMþ^ê) G_eò GK @^êÂû^ ~ûjûKò \ìeaò]ô cû¤cùe
gòlû _â\û^ Kùe ö @û_Ycûù^ a�ðcû^, \ìeaò]ô cû¤cùe _Xê[ôaû Gjò iûcMâúMêWòK
eûÁâúd cêq aò\ýûkd @^êÂû^ \ßûeû _â\û^ Keû~ûAQò ö

Gjûe  ùKùZK iõiÚû^ @^fûA^þ ùKûið _â\û^ Kùe ~ûjûKò @û_Y Nùe KµêýUe
@ûMùe aiò Kò´û iûAae ùK`þùe aiò _Xò_ûeòùa ö @ûRòKûfò G_eò aýaiÚû @Zý«
ùfûK_âòd Gaõ C_ù~ûMú ùjûAQò ö

(4) aûYòRòýK _âZòÂû^

Gjò _âZòÂû^cû^u \ßûeû UûA_þ, iUðjýûŠ, aêKþ-Kò_òw @û\ò ùKûiðMêWòK \ò@û~ûG ö

(5) KûeòMe _âgòlY aò\ýûkd

Gjò ÄêfMêWòK ù_ûhûK Zò@ûeò, aêYûaêYò, Gù´âûdWeò @û\ò iek KûeòMeò ùlZâùe
_âgòlY \òG ö

(6) ÊZª _âZòÂû^

ùKùZK iõiÚû^ ùeûRMûe aýaiÚû ijòZ RWòZ ö bûeZúd PkyòZâ Gaõ \ìe\gð^
iõiÚû^, cyðû� ^ûbò _âgòlY iõiÚû^, ùjûùUf _eòPûk^û Gaõ ù`i^þ ùUùKÜûùfûRò
iõiÚû^ AZýû\ò Gjò_eò ùKùZK RYûgêYû iõiÚû^ ö
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_ûVMZ _âgÜûakú 26.1

(K) Zùk \ò@û~ûA[ôaû CqòMêWòK iZý Kò cò[ýû \gðû@ ö

(1) gòlû Gaõ Kû~ðý c¤ùe ùKøYiò iµKð ^ûjó ö (iZý/cò[ýû)

(2) ùfûKcûù^ ùKak PûKòeò _ûAñ ^òRKê gòlòZ Keû«ò ö (iZý/cò[ýû)

(3) ^òRKê ù~ùKøYiò ùlZâùe gòlòZ KeûAaû cêLýZü ùKøgk icìje aòKûg
ij iµéq ö (iZý/cò[ýû)

(4) gòLò[ôaû ùKøgk icìj Gaõ Kû~ðý _eÆe i´§òZ ^êùjñ ö (iZý/cò[ýû)

(5) gòlû Cbd @û^êÂû^òK Gaõ @Y-@û^êÂû^òK C_ûdùe iõNUòZ jêG ö
(iZý/cò[ýû)

(6) gòlû Pd^ GK _âKòâdû ö (iZý/cò[ýû)

(L) iû]ûeY gòlû Kjòùf K’Y aêSû~ûG ? aýûLýû Ke ö

26.5 Kû~ðý RMZ

aûKýûõg ‘Kû~ðýRMZ’ ò̂R @[ðùe iêÆÁ ö Gjû ajê iõLýK aýaiûd Gaõ KkKûeLû^ûKê
ù^A MVòZ ö ~òG gòlY Kû~ðýùe ^ò~êq @ûùc ZûKê gòlK Kjê ö @û_Y RûY«ò Kò
gòlû\û^ aé�ò ùKùZ aýû_K ? aòbò^Ü Éeùe gòlû\û^ Keê[ôaû ~[û ^iðeú gòlK,
_âû[còK gòlK, _âgòlòZ iÜûZK gòlK, iÜûZùKû�e gòlK, @¤û_K, _âû¤û_K, _âù`ie
@û\ò gòlKcû^uê ù^A MVòZ ö GjûQWÿû, Äêf cjûaò\ýûkd Gaõ aògßaò\ýûkdùe
c¤ aòbò̂ Ü aòhd _ûAñ gòlK @Q«ò ö @û_Y c¤ gûeúeòK Gaõ cû^iòK bò^Ülccû^u
_ûAñ gòlKcû^uê ù\LôaûKê _ûAùa ö GcòZò NUYû @^ýû^ý aé�òùe aò ù\Lû~ûG ö
Gjò_eò ajê _âKûee aé�òKê ù\Lô bûeZ ieKûe “RûZúd aé�ò aMðúKeY (G^þiòI)”
_âKûg KeòQ«ò ö G^þiòI Kû~ðýRMZKê ^òcÜfòLôZ _âcêL 9(^@) bûMùe aòbq KeòQ«ò ö

1. aýaiÚû_K ibûe ibý, aeòÂ @]ôKûeú Gaõ _âa§K

2. ù_iû\ûe aýqò
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3. Kêgk KûeòMe Gaõ ijKûeú ù_iû\ûe aýqò

4. KòeûYò

5. ùiaûKûeú ù\ûKû^ú Gaõ aRûeùe aòKâò Keê[ôaû aýqò

6. \l Kéhò Gaõ c›ýPûh KcðPûeú

7. jÉgòÌ Gaõ @û^êiwòK ù_iûMZ KcðPûeú

8. KkKûeLû^û Gaõ ~ª_ûZò PûkK Gaõ iõù~ûRK

9. ùcøkòK aé�ò

26.6 ^ò~êqò iêù~ûM

@ûùc Kû~ðýRMZ aòhdùe Pò«û Keòaûùaùk @ù^K aé�ò Gaõ ^ò~êqòe i¹êLú^
ùjC ö ùKùZK ^ò~êqò KÁKe Z ùKùZK @ûKhðYúd ö ùKùZK ^ò~êqò @û_Yuê
@Zòeòq @û[ôðK iêaò]û \òG ö gòlûbkò ^ò~êqò Pd^ c¤ GK _âKòâdû ö _âùZýK
^ò~êqòe adi, gòlû, ^ûMeòKZû @û\ò ^òŸòðÁ @ûagýKZû [ûGö @ûi«ê @ûù¸cûù^
ùi[ôeê KòQò _âcêL @ûagýKZûMêWòKê aòÉéZ bûùa _Xòaû ö

(i) adie @ûagýKZû

@û_Y ù~ùZùaùk aòmû_^ùe ùKùZK ^ò~êqòe @ûagýKZû iµKðùe @^êi§û^
Ke«ò, @û_Y ùi[ôùe adiiúcû iµKðùe CùfäL [ôaûe ù\Lôùa ö C\ûjeY Êeì_,
ùKøYiò KòeûYú aMðe PûKòeò _ûAñ @û_Yu adi GùKûAg (21) ahðeê @]ôK
ùjaû CPòZ ê̂ùjñö PûKòeòe _éÂbìcò Gaõ baòhýZ i¸ûa^ûKê ù^A adie @ûagýKZû
^ò¡ðûeòZ ùjûA[ûG ö ~\ò VòKþ icdùe PûKòeòùe _âùag Keû~ûG Zû’ùjùf Kýûeòde
_ù\û^ÜZòe iêù~ûM C�c jêG ö KòQò PûKòeò c¤ @]ôK gûeúeòK Kâòdû @ûagýK Kùe
~ûjûKò Kû~ðý Keê[ôaû aýqòe adi ij iµéq ö adi aé¡ò ij gûeúeòK gqò Gaõ
ak Kcþ ùjûA[ûG, `kùe RùY aé¡ùfûK @ù^K PûKòeòe @ûagýKZûKê i¹êLú^
ùjûA_ûùe ^ûjó Gaõ PûKòeò _ûAñ @^ê_~êq ùjûA~ûG ö

(ii) fòwMZ @ûagýKZû

Gùa @û_Y ù\Lê[ôùa ù~ cjòkûcûù^ iaê Kû~ðýùlZâùe icû^ bûùa @õgMâjY
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KeêQ«ò; G_eòKò cjòkûcûù^ _âZòelû ùiaûùe ù~ûMù\AQ«ò I _ûAfUþ ùjûAQ«ò ö
Kcþ iõLýK PûKòeò ùKak _êeêhcû^u _ûAñ cêq ejòQò ö ùKùZK PûKòeòùe,
@]ôK«ê, PûKòeòe _éÂbìcò, PûKòeòùlZâ Gaõ PûKòeòiÚû^Kê ù^A fòwMZ @ûagýKZûKê
\éÁòùe eLû~ûAQò ö ùMûUòG C\ûjeY ùjCQò ÊZª _âZòùeû]ú \k ùÆiò@ûf
ù_âûùUKþi^ Mî_ùe (Giþ_òRò) ^ò~êqò ö

(iii) ^ûMeòKZûe @ûagýKZû

iû]ûeYZü ù~ùKøYiò ù\ge ieKûeú PûKòeò Zûe ^ûMeòKcû^u _ûAñ CŸòÁ ö
C\ûjeY Êeì_, @û_Y ~\ò ùK¦âúd iû]ûeY ùiaû @ûùdûM (dê_òGiþiò) \ßûeû
_eòPûkòZ _âgûi^òK ùiaû _eúlûùe bûM ù^aûKê Pûjû«ò, Zû’ùjùf @û_Y bûeZúd
^ûMeòK ùjaû @ûagýK ö

(iv) gûeúeòK @ûagýKZû

iaê _âKûe aé�ò _ûAñ C�c gûeúeòK ÊûiÚý @ûagýK ö ùKùZK ^ò~êqò ~[û ù_ûfòi,
_âZòelû ùiaû @û\òùe @]ôK gûeúeòK iûc[ðý Gaõ ak @ûagýK jêG ö Gjòiaê
^ò~êqò _ûAñ gûeúeòK @ûagýKZû ^ò¡ðûeòZ ùjûAQò ö gûeúeòK @ûagýKZû (K) CyZû,
(L) IR^, (M) QûZò, (N) \éÁògqò @û\òKê ù^A ^ò¡ðûeY Keû~ûG ö

(v) aýqòZß(e) @ûagýKZû

“@bý[ð^ûKûeú PûKòeò _ûAñ _âZêý_ô^ÜcZò @ûKhðYúd aýqòZß iµ^Ü ~êa _êeêh Gaõ
cjòkû @ûagýK” _eò aòmû_^ @û_Y ù\Lô[ûA_ûe«ò ö Gjò aòmû_^MêWòK aòùghZü
ùaieKûeú (G^þRòI) iõiÚûcû^uùe ^ò~êqò _ûAñ \ò@û~ûG KûeY ùicûù^ ^òR
iµKðùe Z[ý _eòùahY Keòaû _ûAñ KcðPûeú @ûagýK Keò[û«ò ö ùKùZK aòmû_^ùe
^ò~êqò @ûagýKZû \ò@û~ûA^[ûG, Kò«ê KcðPûeúuê ^ò~êqòe @ûagýKZû _ìeY KeòaûKê
jêG ö C\ûjeY Êeì_, RùY R^iµKð @]ôKûeú (_ò@ûeI) K[ûKêjû aýqò ùjaû ij
ùfûKcû^u ij còkûcògû Gaõ K[ûaû�ðûe ùKøgk RûYò[ôaû @ûagýK ö Kò«ê aòmû_^ùe
Gjò \òMUòKê CùfäL Keû~ûA ^[ûA_ûùe ö

~\ò RùY aýqò ~òGKò aòbò̂ Ü iÚû^Kê ~òaû _ûAñ _i¦ Kùe ^ûjó Gaõ @^ý _ûLùe
VòKþ bûùa bûa _âKûg Keò_ûùe ^ûjó, ZûKê ~\ò aòKâdKûeú bûùa ^ò~êqò \ò@û~ûG,
Zû’ùjùf aýqò RYK _âPŠ ùKâû]e gòKûe jêG Gaõ Zûjû c¤ ùKøYiò icdùe
cûeûZàK iciýû iéÁò Keò_ûùe ö

ùcûWêýf VI
Kû~ðýRMZ
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_ûVMZ _âgÜûakú 26.2

^òcÜfòLôZ _âgÜMêWòKe C�e ùMûUòG ]ûWòùe ùfL«ê :

1. KòG RûZúd aé�ò aMðúKeY _âKûg Keò@Qò ?

2. _âZòelû ùiaûùe ù~ûMù\aû _ûAñ \êAUò _âùdûR^úd @ûagýKZû CùfäL
Ke ö

3. ^ûMeòKZûe @ûagýKZû Kjòùf @û_Y K’Y aêS«ò ?

ò̂ùR ùPÁû Ke«ê

^òcÜfòLôZ ^ò~êqò _ûAñ aýqòZß @ûagýKZûMêWòK K’Y ùjaû \eKûe ùaûfò
@û_Y bûa«ò :

(K) Wûqe

....................................................................................................

(L) ùiaòKû (^ið)

....................................................................................................

(M) aòùKâZû (ùifècýû^)

....................................................................................................

(N) gòlK

....................................................................................................

(vi) ùg÷lòK Gaõ _âgòlY @ûagýKZû

@û_Y KµêýUe _ûVýKâc aò^û KµêýUe ù_âûMâûce ùjûA_ûeòùa Kò ? ^û @û_Y
ùjûA_ûeòùa ^ûjó ö aòbò^Ü ^ò~êqò _ûAñ bò^Ü bò^Ü ùg÷lòK ù~ûMýZû @ûagýK ö @û_Y
ajê icdùe ù\Lô[ôùa ù~Cñcûù^ ~ªú ùjaûKê Pûjû«ò ùicûù^ aòmû^ _X«ò Gaõ
ù~Cñcûù^ @ûdaýd (GKûC�iþ) iµKðùe _XòaûKê Pûjû«ò ùicûù^ aûYòRý _X«ò ö
~òG ù~Cñ ùlZâùe ~òa, ùijò @^êiûùe aòhd _i¦ KeòaûKê _Wòa ö

ùcûWêýf VI
Kû~ðýRMZ
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ùijòbkò aòbò̂ Ü ^ò~êqò _ûAñ aòbò^Ü _âKûee _âgòlY @ûagýKZû c¤ VòKþö ùKøYiò
aòhdùe _Xò[ôaû iò¡û«Kê _âùdûM Keòaû _ûAñ aýqòKê _âgòlY \ò@û~ûG ö _âgòlYe
@ûagýKZû ^ò~êqò @^êiûùe _é[K ö ùKùZK _âZòÂû^ùe [ôIeú _Xûieòfû _ùe
‘PûKòeòKûkú^ _âgòlY’ _â\û^ Keû~ûG ö GjûKê gòlû^aòi aýaiÚû ùaûfò Kêjû~ûG ö
_âûd icÉ ùa÷hdòK _ûVýKâcùe QûZâKê _âZýl _~ðýùalY cû¤cùe aýûajûeòK
_âgòlY \ò@û~ûG, ~ûjûKê ‘A�^iò_þ’ Kêjû~ûG ö @ù^K Kµû^ú QûZâQûZâúcû^uê _âgòlû[ðú
(ùUâ^òõ) bûùa Pd^ Keò _ùe ùicû^uê _âgòlY ù\A ^òdcòZ PûKòeòùe iÚû^òZ
Ke«ò ö

ò̂ùR ùPÁû Ke«ê

^òcÜfòLôZ ^ò~êqò _ûAñ @ûagýK ùjC[ôaû _âgòlY ^ò‰ðdKe :

(i) Wûqe

(ii) KµêýUe ù_âûMâûce

(iii) aòcû^ PûkK (_ûAfUþ)

(iv) MûWòPûkK (WâûAbe)

(vii) @^êbìZòe @ûagýKZû

“@^êbìZò jó Kû~ðýe cìk” GK iû]ûeY _âaû\ ö ùKùZK ^ò~êqò @^êbìZò @ûagýK
Kùe KûeY @^êbìZò ij RùY aýqò bf bûùa Kûc Keò_ûeòa Gaõ @^ýKê
\òM\gð^ ù\aû  Gaõ Z\ûeL Keòaû _ûAñ ilc ùja ö iû]ûeYZü Cy _\aú
_ûAñ @^êbìZòe @ûagýKZû CùfäL Keû~ûA[ûG ö Kò«ê, _âùagòKû ^ò~êqò _ûAñ
^aûMZcû^uê ^ò@û~ûG ö

(viii) @ûA^ @û]ûeòZ @ûagýKZû

Gjûe @[ð ùjCQò ù~ ùKøYiò _âû[ðú ~òGKò ùKøYiò i¹û^R^K ^ò~êqò _ûAñ ^òaðûPòZ
ùjûA[ûG, ùi Êz, PeòZâaû^ Gaõ ùKøYiò @_eû] ij iõgäòÁ ùjûA^[ôaû @ûagýK ö

(ix) @^êcZò_Zâ _â\û^

~\ò @û_Yue MûWòUòG @Qò, Zû’ùjùf MûWò PùkAaû _ûAñ @û_Yu _ûLùe GK

ùcûWêýf VI
Kû~ðýRMZ
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@^êcZò_Zâ ejòaû @ûagýK ö @û_Y ùKùa Gjò @^êcZò_Zâ iµKðùe Pò«û KeòQ«ò ?

GK _eòiÚòZò K[û Pò«û Ke«ê ù~ùZùaùk ~òG MûWò PùkAaû RûYò̂ ûjó, ZûKê
ùcûUe iûAùKf PfûAaû _ûAñ Kêjû~ûG ! Zû’ùjùf K’Y ùja ? ^ò½òZ bûùa
aýqòRYK \êNðUYûe i¹êLú^ ùja, ^òRe gûeúeòK lZò ij @^ýe gûeúeòK lZò
Gaõ MûWòe lZò NUûAa ö ùZùa @û_Y @^êcZò_Zâ (fûAùi^èòw)e @ûagýKZû
iµKðùe K’Y Pò«û KeêQ«ò ö ^ò~êqò ùlZâùe @^êcZò_Zâ _â\û^ ùjCQò ùa÷]úKeY
lcZû ö ùKùZK ^ò~êqò cYòh Rúa^ ijòZ _âZýl bûùa RWòZ [ôaûeê @^êcZò _Zâ
^òjûZò @ûagýK ö C\ûjeY Êeì_ RùY `ûcðûiòÁ _ûAñ @^êcZò_Zâ @ûagýK KûeY
ùi Jh] ij iµéq ö ùKùZK ^ò~êqòùe aýqòKê C_~êq _eòh\ùe _¬òKeY
KeòaûKê _ùW ~[û RùY Wûqeuê bûeZúd ùbhR _eòh\ (Giþiò@ûA)ùe _¬òKeY
KeòaûKê jêG ö

_ûVMZ _âgÜûakú 26.3

(1) gòlû^aúi @aiÚû Kjòùf K’Y aêS ?

(2) @^êcZò_Zâ _âû¯ò/ _â\û^ @ûagýK KûjóKò ?

@û_Y K’Y gòLôùf

 gòlû Gaõ Kû~ðý _eÆe i´§òZ KûeY @û_Y ^òŸòðÁ Kû~ðý _ûAñ ^òŸòðÁ ùKøgk
@ûagýK Ke«ò Gaõ gòlû Gjò ùKøgkMêWòKe aòKûgùe iûjû~ý Keò[ûG ö

 gòlûe ù~ùKøYiò ùlZâ Pd^ Keòaû GK _âKâòdû ö ùg÷lòK Pd^ @û_Yu
@ûMâj [ôaû Kû~ðýùlZâ C_ùe ^òbðegúk ö

 _âKâòdû iû]ûeY gòlû cû¤ceê (WòMâúÉe _~ðý«) @ûe¸ ùjûA aòùgh _âgòlY
_~ðý«  @Mâie jêG ö

 ÊZª _âgòlY, aé�òcìkK iõiÚû, ]¦ûcìkK _âZòÂû^, aûYòRòýK _âZòÂû^ @û\òeê
MâjY Keû~ûG ö

 Kû~ðýRMZ ajê iõLýK aé�ò Gaõ Cù\ýûMKê ù^A MVòZ ö RûZúd aé�ò
aMðúKeY Kû~ðýRMZKê _âcêL ^@ (9) bûMùe aòbq KeòQò ö

ùcûWêýf VI
Kû~ðýRMZ
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 RùY ^ò~êqò @^êi§û^ Keòaû ùaùk adi, fòw, ^ûMeòKZû, gûeúeòK @ûagýKZû
Gaõ aýqòZß @ûagýKZûMêWòKê _ìeY KeòaûKê _ùW ö gòlû, _âgòlY, @^êbìZò,
@ûA^ i´§úd Gaõ @^êcZò _Zâ _â\û^ i´§úd @^ý ùKùZK @ûagýKZû
c¤ \eKûe jêG ö

@«òc _âgÜûakú

1. ùg÷lòK Pd^ _âKòâdû a‰ð̂ û Ke ö

2. ^òùcÜûq _âgÜe iõlò¯ Uò®Yú \ò@ :

(K) Kû~ðýRMZ (L) @^þfûA^þ ùKûið

(M) gòlû Gaõ _âgòlY @ûagýKZû (N) aýqòZß @ûagýKZû

(O) @^êcZò_Zâ _â\û^ aýaiÚû

_ûVMZ _âgÜûakúe C�e

26.1 (K)1. cò[ýû 2. cò[ýû

3. iZý 4. cò[ýû

5. iZý 6. iZý

(L) Gjû _V^, fòL^, _eòùagmû^, _âZýûgòZ cù^ûbûa, cìfýùaû] Gaõ
@bòù_âeYûe ùcøkòK ùKøgkMêWòK _â\û^ Kùe ö

26.2  1. bûeZ ieKûe 2. gûeúeòK, ùg÷lòK

3. _âû[ðú ^ò½òZ bûùa ù\ge ^ûMeòK ùjûA[ôùa ö

26.3 1. GK aé�òùe Gjû PûKòeòKûkú^ ^ò~êqò @ûagýKZû

2. @^êcZò_Zâ _â\û^ ^ò~êqò ùlZâùe iµéq ùa÷]úKeY lcZû _â\û^
Kùe ö

ùcûWêýf VI
Kû~ðýRMZ
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27
aé�òMZ Rúa^e aòKûg

CAREER DEVELOPMENT

ù~Cñcûù^ ^òRe aé�òMZ Rúa^Kê ^ì@û eì_ùeL ù\aûKê Pûjû«ò ùicûù^ aé�òMZ
Rúa^Kê Zßeû^ßòZ (MZògúk) Ke«ê ö iûcòf jê@«ê............

G^þ@ûA@ûAUò (NIIT) @û_Yuê iùaðû}éÁ iêù~ûM _â\û^ Kùe ö

QûZâQûZâúcûù^ c^ù\A gêY- \ò’ UûAcè @`þ AŠò@û ùg÷lòK Gaõ aé�òMZ iêù~ûM
aòhdùe GK aòÉéZ aòbûM _âKûg KeêQò ö

@û_Y icûPûe _Zâ, _Zâ_ZâòKû, aòmû_^_Zâcû^uùe GcòZò @ù^K aòmû_^ ù\Lô[ôùa ö
‘Kûeò@e’ g±Uò @û_Yu c^ùe _ê^RðûMéZ jêG Kò ? aé�òMZ Rúa^ Gaõ aé�òMZ
Rúa^ _âÉêZò aûÉaùe K’Y ? Gjò _ûVUò _Xòaû @û_Yuê aé�òMZ Rúa^ iµKðùe
]ûeYû ù\aûùe iûjû~ý Keòa ö Gjû @û_Yuê iêaýaiÚòZ bûùa aé�òMZ Rúa^
aòKûgùe iûjû~ý Keòa ö

CùŸgý

Gjò _ûVUò _Xòiûeòfû _ùe @û_Ycûù^

 aé�òMZ Rúa^e @[ð Gaõ aòKûge _~ðýûd CùfäL Keò_ûeòùa;

 aé�òMZ Rúa^ aòKûge @ù^K \òM aýûLýû Keò_ûeòùa;

 RùY aýqò ùKcòZò aé�òMZ Rúa^e ù~ûR^û Keòùa, Zûjû a‰ð^û Keò_ûeòùa;

 ^òe«e gòlû Gaõ PûKòeòKûkú^ _âgòlYe ]ûeYû aýûLýû Keò_ûeòùa;

 ùKCñ _eòiÚòZòùe aé�òMZ Rúa^e icù~ûR^ @ûagýK jêG Zûjû a‰ð^û
Keò_ûeòùa Gaõ

 Ê ^ò~êqò ]ûeYû iµKðùe a‰ð̂ û Keò_ûeòùa ö

ùcûWêýf VI
Kû~ðýRMZ
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27.1 aé�òMZ Rúa^ aòKûge @[ð
aé�òMZ Rúa^ aòKûgùe ‘aé�òMZ Rúa^’ (Kýûeò@e) g±Uò RùY aýqòe Rúa^Kûk
bòZùe Keê[ôaû icÉ Kû~ðýKkû_Kê jó aêSûG ö Gjò Kû~ðýKkû_MêWòK aýqòe aýqòMZ,
aé�òMZ Gaõ iûcûRòK Rúa^ ij RWòZ ö Gjò_eò aé�òMZ Rúa^ RùY aýqòe
Rúa^ Xû�ûKê jó aêSûG ö

aé¡ò Gaõ gòlYe aýajûeòK `kû`kKê aòKûg Kêjû~ûG ö Gjû iû]ûeYZü Kâca¡òð¾ê
_eòa�ð^ ij iµéq ö Gjò_eò aé�òMZ Rúa^ aòKûg RùY aýqòe Rúa^ùg÷kúe
iµì‰ð aòKûgKê jó aêSûG ö Gjû aýqòe Rúa^ @^êbìZò, gòlû, aé�òMZ Rúa^ Pd^,
PûKòeòKûkú^ _âgòlY, aýaiûdòK flý iû]^ Gaõ Zé̄ òfûbe Ée ij iµéq ~ûjûKò
aýqò _eòPd iéÁò Keòaûùe iûjû~ý Kùe ö

Gùa _âgÜ CVò_ûùe, RùY aýqòe Rúa^ùg÷kú ùKcòZò aòKgòZ ùjûA[ûG ö Gjû ÆÁ
ù~ RùY aýqòe Rúa^ùe aé�òe cj�ß_ì‰ð bìcòKû [ûG Gaõ aé�òe aòKûg jó
aé�òMZ Rúa^ aòKûge @û]ûe ö C\ûjeY Êeì_ RùY aýqò ~\ò @Y aýaiûd
_eòPûkKeê (non-executive) aýaiûd _eòòPûkK (executive) _\Kê _ù\û^ÜZò
_ûG Zû’ùjùf ùi iõiÚûeê CyùaZ^ I aWÿ @ûaûiiÚû^e iêaò]û iêù~ûM fûb Keòa
Gaõ Zûe Rúa^ùg÷kúùe ÊZü _eòa�ð^ @ûiòa ö _ù\û^ÜZò, aé�òMZ aòKûge ùMûUòG
\òM, Kò«ê Gjû aýqòe iûcûRòK Gaõ aýqòMZ Rúa^ùe c¤ _eòa�ð^ @ûùY ö

Kû~ðý
gâú eûcfûf aûYòRýùe iÜûZK ùjfû_ùe ùMûUòG ùQûUò@û Kµû^úùe KòeûYú bûùa
aé�òMZ Rúa^ @ûe¸ Kùf ö Gjò ò̂~êqò bòZùe ùi aò.Kcþeê Gcþ.Kcþ Gaõ
@ûAiòWaäëG gòlûMZ ù~ûMýZû jûif Kùf ö GK ajê eûÁâúd Kµû^úùe RùY
aò�úd _âa§Ke iêù~ûM Zûue Rúa^ùg÷kúùe ajê bûaùe _eòa�ð̂  @ûYòQò ö
a�ðcû^ ùi ùMûUòG ä̀ûU Kûe Gaõ @^ýû^ý @ù^K iêaò]û iêù~ûMe cûfòK ö
ùi ^òRe \êA iê¦e _òfûu ij iêL\ ùa÷aûjòK Rúa^ C_ùbûM KeêQ«ò ö GK
Cy icûRùe aòPeY Keòaû ij _òfûcû^uê Cycû^e gòlû _â\û^ KeêQ«ò ö
~ûjûKò ùi ùKùaaò Ê_Üùe bûaò̂ [ôùf, Gùa ùiMêWòK ijR fbý ö Gjû
aé�òMZ Rúa^e _êeÄûe ö aé�òMZ Rúa^ aòKûg MZògúk KâcòK _âKâòdû ö

Gjò NUYûKê @û]ûe Keò @û_Y aé�òMZ Rúa^ aòKûge @ûC ùKùZK

ùcûWêýf VI
Kû~ðýRMZ
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ùa÷gòÁý CùfäL  Keò_ûeòùa Kò ?
---------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------

27.2 Rúa^ _~ðýûd Gaõ aé�òMZ aòKûg

aé�òMZ Rúa^ aòKûg iµKðùe RûYòaû _ûAñ Rúa^ _~ðýûd Gaõ aé�òMZ aòKûg
_~ðýûd @«\ðéÁò _â\û^ Keòa ö iû]ûeYZü 5Uò Rúa^ _~ðýûd @Qò ö aé¡ò, @^êi§ò›ê,
_âZòÂû, _âZò_ûk^ Gaõ ld ö

iûeYú 27.1 : Rúa^ _~ðýûd Gaõ aé�òMZ aòKûg _~ðýûd

_~ðýûde ^ûc adiiúcû ùa÷gòÁý icìj

1. aé¡ò 0-14 ahð  ùcøkòK \lZûe aòKûg

2. @^êi§ò›ê 15-25 ahð  ò̂R iµKðùe bûa û̂ Gaõ ]ûeYû

 _âû̄  adÄ ùjaû

 Rúa^iû[ú ùLûRòaû

 aé�ò iµKðùe iò¡û«

 icûRùe ÊiÚû̂  ò̂‰ðd

3. _âZòÂû 25-45 ahð  ò̂aðûPòZ aé�òùe ò̂RKê _âZòÂòZ KeûAaû

 ò̂RKê RùY aýqò Gaõ ù_iû\ûe aýqò bûùa
_âZòÂòZ KeûAaû

4. _âZò_ûk^ 45-60 ahð  aé�òMZ Gaõ iûcûRòK _âZòÂû iÚû_^ Gaõ
C^ÜZòKeY

5. ld 60 ahð _ùe  iKâòd ùiaûeê ò̂aé� ùjûA_ûe«ò Kò«ê _eûcgð\ûZû
bûùa ^ò_êYZû Éeùe @^êbìZò _â\û^

27.1 ùUaêfùe \ò@û~ûA[ôaû adi iúcû @^c^úd Kò́ û iÚòe ^êùjñ ö ùicûù^
^c^úd Gaõ _eÆe ùck^gúk ö

ùcûWêýf VI
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@ûi«ê @ûùc _âùZýK _~ðýûdKê _êvû^ê_êv bûùa aêSòaû ö

aé¡ò _~ðýûd : Gjû Mbð]ûeY Vûeê _âûd 14 ahð _~ðý« ö Gjû GK _âÉêZò
_~ðýûd ù~Cñ icdùe Kò _òfûUòe ùcøkòK \lZûMêWòK aòKgòZ jêG ö

@^êi§ò›ê Ée: Gjû 15eê 25 ahð c¤ùe GK c¤a�ðúKûkú^ icd ö Gjò
_~ðýûdùe RùY aýqò ^òR iµKðùe Pò«û Kùe Gaõ ^òR iµKðùe adÄ bûùa
^òRe bìcòKû, Rúa^iû[ú Pd^, aé�ò Gaõ iûcûRòK iÚòZò iµKðùe RûYòaûKê Pûùjñ ö

_âZòÂû fûb Keòaûe Ée : Gjû 25eê 45 ahð _~ðý« icd ö Gjò _~ðýûdùe
RùY aýqò ^òRKê _âZòÂòZ Kùe Gaõ KòQò aé�òMZ _eòPd fûb Kùe ö (C\ûjeY
Êeì_ ùi RùY _ûA_þ còÈú/ Wûqe/ aýûu @]ôKûeú) ö

_âZò_ûk^ Ée : Gjû 45eê 58 ahð _~ðý« icd ö Gjò _~ðýûdùe RùY aýqò
Ê iÚû^ aRûd eLôaûKê Pûùjñ ö

ldÉe : Gjû 58 ahð adie _ea�ðú icd ö Gjò _~ðýûdùe RùY aýqòe
ùKak gûeúeòK \lZû ld jêG ^ûjó ö aeõ aé�òMZ, _ûeòaûeòK Gaõ iûcûRòK
\ûdòZßùaû] ld jêG ö Gjò _~ðýûdMêWòK RûYòaû _ùe @ûi«ê @ûù¸cûù^ aé�òMZ
aòKûge _~ðýûd iµKðùe aòPûe Keòaû ö

27.3 aé�òMZ aòKûge _~ðýûd

aé�òMZ aòKûg _~ðýûd ^òcÜ _âKûùe a‰ð^û Keû~ûA_ûùe ö

@û\ý @^êi§ò›û : Gjû _â[c PûKòeò ij iµéq ö Gjû iûcdòK Kò́ û iÚûdú PûKòeò
ùjûA_ûùe ö

@^êi§ò›û Gaõ _âùPÁû : Gjò _~ðýûdùe RùY aýqò @]ôK iêaò]û iêù~ûM @ù^ßhY
Kùe Gaõ ùghùe _i¦ cêZûaK PûKòeòùe _âZòÂòZ jêG ö Gjò _~ðýûdKê c¤ ajê
KÁiû¤ @MâMZò _~ðýûd Kêjû~ûG ö

_âZòÂû Z[û _âZò_ûk^ : Gjò _~ðýûdùe RùY aýqò ^òRKê GK ^òŸòðÁ Kû~ðý
ùlZâùe _âZòÂòZ Kùe Gaõ _ùe GjûKê iÚòZûaiÚûùe eùL ö

@aie_âû¯ò : GVûùe aýqò Zû’e \ûdòZßùaû] Kcþ KeòaûKê Pûùjñ ö aýqò ^òRe
iûc[ðý @^ê~ûdú, PûKòeò QûWÿò_ûùe Kò́ û Kcþ \ûdòZß [ôaû PûKòeòKê iÚû^û«e Kùe ö

ùcûWêýf VI
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aûÉaùe aé�òMZ Rúa^ aòKûge _~ðýûdMêWòK aé�òMZ aòKûg i¹òkòZ Rúa^ _~ðýûd ö

_ûVMZ _âgÜûakú 27.1

1. @û\ý ù_âøX adi ijòZ iµKòðZ aé�òMZ aòKûg _~ðýûdMêWòK CùfäL Ke ö

..............................................................................................

..............................................................................................

2. @aiee _â]û^ @ûbòcêLýMêWòK K’Y ?

..............................................................................................

..............................................................................................

Kû~ðý

RùY aògòÁ Wûqe WKÖe ùcûj^u C\ûjeY ò̂@û~ûC ö ùi a�ðcû^ @aieKûkú^
b�û C_ùbûM KeêQ«ò ö @Ác ùgâYúùe _Xê[ôaûùaùk Wûqe iµKðúd GK _ûV
Zûuê cêMÛ Keò[ôfû Gaõ ùi Wûqeúaé�ò _âZò @ûKhòðZ ùjûA[ôùf ö ùi Wûqe
ùjaû _ûAñ \éX _âZòmû Kùf ö G[ô_ûAñ ùi KVò̂  _eògâc Kùf, Rúa aòmû^ùe
bf ^´e eLôùf, _âûKþ Wûqeú _eúlûùe ù~ûMýZû fûb Keò icdKâùc RùY
Wûqe ùjùf ö ùi 25 ahð adiùe GK aWÿ ieKûeú WûqeLû^ûùe
ijKûeú gfý PòKò›K bûùa ù~ûMù\ùf Gaõ 45 ahð ùakKê RùY aògòÁ
gfý PòKò›K ùjûAMùfö ùi 60 ahð adiùe PûKòeòeê @aie ù^ùf ö
a�ðcû^ 65 ahð adiùe, ~\òI ùi gfý PòKò›ûùe iKâòd ^êj«ò, Z[û_ò ùi
cû^a ùiaûùe Zûue ajêcìfý @a\û^ _â\û^ KeòaûKê Pûjû«ò ö

W. ùcûj^ue Rúa^ _~ðýûd I aé�òMZ _~ðýûdMêWòK aýûLýû Ke ö

ò̂ùR ùPÁû Ke«ê

RùY 65eê 70 ahð adÄ aýqòu ij K[ûaû�ðû ùjûA Zûue aé�òMZ aòKûg
_~ðýûdMêWòKê fò_òa¡ Ke«ê ö

gâú~êq ^aú^ RùY ~ªú KûeY Zûue _òZûcûZû Zûuê ~ªú ùjaû _ûAñ Pûjêñ[ôùf ö

ùcûWêýf VI
Kû~ðýRMZ
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ùi ùMûUòG ùQûUò@û KûeLû^ûùe Kûc KeêQ«ò ö ùi Zûu KûcKê _i¦ Ke«ò ^ûjó
Kò´û  Zûu @ûd c¤ ~ù[Á ^êùjñ ö ùi ^òRe PûKòeò Gaõ Rúa^ _âZò jùZû›ûjòZ ö
@^ý_lùe gâú~êq MùYg RùY UýûKèò PûkK, ùi Zûu PûKòeòùe Lêiò Gaõ
ùeûRMûe c¤ bf ö ùi Zûu PûKòeòùe C›ûjòZ Gaõ GjûKê ùi bûeò bf
_û@û«ò ö

Rúa^ _~ðýûd @^ê~ûdú gâú~êq ^aú^u ù^÷eûgý Gaõ gâú~êq MùYgu iù«ûhe
Zòù^ûUò i¸ûaý KûeY ùfL«ê ö

27.4 aé�òMZ Rúa^ ù~ûR^û

@û]ê^òK ~êM ù~ûR^ûe ~êM ö G_eòKò iòù^cû ù\LôaûKê ~òaû Kò´û aYùbûRòùe ~òaû
bkò ùQûUò@û Kûc _ûAñ c¤ @ûcKê ù~ûR^û KeòaûKê jêG ö ùZYê RùY bf bûùa
aé�òMZ Rúa^ ù~ûR^û Keòaû CPòZ ö @û_Y _ìaðeê _XòQ«ò, aé�òMZ Rúa^ RùY
aýqòe iûcMâúK Rúa^ùg÷kú ö aýqòMZ Rúa^, iûcûRòK Rúa^ Gaõ aé�òMZ Rúa^
aòhdùe ù~ûR^û aé�òMZ Rúa^ ù~ûR^û @«bêðq ö aé�òMZ Rúa^e Gjò Zòù^ûUò
\òM _eÆe iõù~ûRòZ Gaõ _eÆeKê _âbûaòZ Kùe ö @ûi«ê @ûù¸cûù^ Gjò
]ûeYûMêWòKê ùMûUò ùMûUò Keò aêSòaû ö

(K) aýqòMZ Rúa^ ù~ûR^û

Gjò ù~ûR^û ùKùa aòaûj Keòa, ùKCñ _âKûe aýqòKê aòaûj KeòaûKê PûjêñQ, ùKùa
_òfûQê@û PûjêñQ, Zêùc ùKCñ _âKûee Rúa^ C_f²ò Zêc _ZÜú Gaõ _òfûcû^uê ù\a
Gaõ Gjòbkò @ù^K @^ýû^ý Rò^òh ~ûjûKò Zêc_ûAñ MêeêZß_ì‰ð, Zûjû aýqòMZ Rúa^
ij iµéq ö RùY aýqòe aýqòMZ Rúa^ aé�òMZ Gaõ iûcûRòK Rúa^ \ßûeû
_âbûaòZ jêG ö

(L) iûcûRòK Rúa^ ù~ûR^û

@û_Y Azû Keê[ôaû Rúa^ùg÷kú, ùKCñ icûRùe Pk_âPk ùjaûKê Pûjû«ò Gaõ
ùKCñ _âKûee iµ�ò @Rð^ KeòaûKê Pûjû«ò AZýû\ò ij Gjû iµéq ö RùY aýqòe
iûcûRòK Rúa^, aýqòe aýqòMZ Gaõ aé�òMZ Rúa^ \ßûeû _âbûaòZ jêG ö

(M) aé�òMZ Rúa^ ù~ûR^û

Gjû @ûc icûRùe C_f² ajê aé�ò c¤eê aé�òPd^ _ûAñ _âÉêZ ùjaû Kò́ û Pd^

ùcûWêýf VI
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Rûeò eLôaû GK Rúa^aýû_ú _âKâòdû @ùU ö RùY aýqòe aé�òMZ Rúa^ ^òRKê
Kû~ðý RMZ ij icKl KeûG ö ^òRKê Gaõ Kû~ðýRMZKê RûYòaû _ùe, @û_Y
^òRe MêYûakúKê @û_Y RûYò[ôaû aé�òe @ûagýK MêYûakú ij icKl Keû«ò ö
ùghùe @û_Yu MêYûakú ij icKl aé�ò Pd^ Ke«ò ö RùY aýqòe aýqòMZ
Gaõ iûcûRòK Rúa^ C_ùe Gjûe aýû_K _âbûa _Wò[ûG ö iõùl_ùe aé�òMZ
Rúa^ ù~ûR^û ^òcÜùeLû PòZâeê aêSû~òa ö

aé�òMZ Rúa^ ù~ûR^û

aýqòMZ Rúa^ ù~ûR^û aé�òMZ Rúa^ ù~ûR^û iûcûRòK Rúa^ ù~ûR^û

ùeLûPòZâ 27.1 : aé�òMZ Rúa^ ù~ûR^û

ùMûUòG aòm aé�òMZ Rúa^ ù~ûR^ûùe, Zòù^ûUò _âcêL ùa÷gòÁý [ûG ~[û, ^òRKê
RûY, Kû~ðýRMZKê RûY Gaõ ^òRKê Kû~ðýRMZ ij icKl Keû@ ö

(i) ^òRKê RûY (Ê cìfýûd^)

^òR iµKðùe ÆÁ ]ûeYû, ^òRe @bòeêPò, lcZû, @ûMâj, @bòkûh, i´k Gaõ iúcû
iµKðùe ]ûeYû

(ii) Kû~ðýRMZKê RûY (aé�ò cìfýûd^)

aòbò̂ Ü aé�ò iµKðùe mû^, ù~ûMýZû Gaõ _âùZýK aé�ò _ûAñ _âùag @ûagýKZû,
ùeûRMûe _ù\û^ÜZòe i�ð, iêaò]û iêù~ûM, _ù\û^ÜZòe i¸ûa^û Gaõ lZò_ìeY
AZýû\ò ö @ûMKê @]ôK ~òaû _ìaðeê iêLú UûKèò PûkK gâúcû^ MùYg Gaõ ^òeûgaû\ú
~ªú gâúcû^ ^aú^e NUYû ù\Lôaû ö gâúcû^ MùYg Lêiò KûeY ùi Zûue @ûMâj
Gaõ ùfûKcû^u ij còkûcògû ù~ûMêñ UýûKèò PûkK ùjaûKê AzûKùf ö gâúcû^ ^aú^
jùZû›ûjú KûeY ùi Zûu _òZûcûZûu Cy @bòkûhKê _ìeY Keòaû _ûAñ aû¤aû]KZûùe
~ªú ùjûAQ«ò ö

@ûi«ê G iµKðùe C�c ]ûeYû ù\aû _ûAñ ùMûUò ùMûUò Keò Gjò _âcêL aòhd

ùcûWêýf VI
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C_ùe @ûùfûP^û Keòaû ö

27.5 ^òRKê RûY (Ê-cìfýûd^)

aé�òMZ Rúa^ aòKûgùe i`kZû _ûAñ ‘^òRKê RûY’ GK cêLý g± ö Gjû gêYòaûKê
bûeò iek Kò«ê aûÉa ùlZâùe Gjû GK @Zò KVò̂  flý ö ùKùZK ùfûK
Rúa^ùe jùZû›ûjúZ @^êba Ke«ò KûeY ùicûù^ aé�òMZ Rúa^ aòKûg _âûe¸ùe
^òRKê bf bûùa RûYò ^[û«ò ö ùfûKcûù^ ^òcÜfòLôZ cêLý KûeYMêWòK ù~ûMêñ ^òRKê
aêSòaûKê @ic[ð ùjûA[û«ò ö

^òRKê Êeì_ùe MâjY Keòaû _ûAñ iûjie @bûa : @ûùc iû]ûeY bûùa
@^ý bkò ùjaûKê ùPÁû Keê ö C\ûjeY Êeì_, ZeêY _ê@ Gaõ Sò@cûù^ jòùeû I
jòùeûA^þcû^ue ùKg aò^ýûiKê @^êKeY Ke«ò ö @[aû @ûù¸cûù^, @^ýcûù^
@ûcKê ù~còZò ùjaû _ûAñ  Pûjû«ò @ûùc ùicòZò ùjaûKê ùPÁû Keê ö gâúcû^
^aú^u NUYûùe Zûue _òZûcûZû Zûuê ~ªú ùjaûKê Pûjêñ[ôùf ö ùZYê ùi K’Y
ùjaûKê Pûjû«ò Pò«û^Keò ~ªú ùjûAMùf ö

@ûùc ^òRKê RûYòaû _ûAñ icd ù\C^ûjêñ : ~\ò @ûc _ûLùe icd @Qò
@ûùc ^òR iµKðùe bûaòaû @ù_lû @^ý KòQò Kûc KeòaûKê _i¦ Keê ö @ûùc
@ûce @^êbìZòMêWòKê bêf aýûLýû Keê ö C\ûjeY Êeì_, ~\ò RùY aòmû^ùe Kcþ
^´e eùL ùi aòmû^ùe \êaðk ùaûfò bêf aýûLýû Keò_ûùe, ~\òI @^ý KòQò KûeY
c¤ [ûA_ûùe ö

icùd icùd @ûù¸cûù^ @ûce @bòkûh iµKðùe ^RûYò ceúPòKû _Qùe ù\øWê ö
ù~ùZùaùk RYKê Zêùc K’Y PûjêñQ ùaûfò _Peû~ûG, @]ôKûõg ùfûK @[ð Kò́ û
@^ý KòQò ~ûjûKò @[ðùe KòYû~ûA_ûeòa ùaûfò Kj«ò ö ~\ò _âPêe @[ð ù~ûMûA
\ò@û~ûG, ùZùa ùi @^ý KòQò Pûùjñ ö @]ôKûõg ùfûK @Zò Reêeú ùMûUòG
@bòkûheê @^ýUòKê @Mâie jê@«ò, G_eòKò aò̂ û @^êbaùe Pûjêñ[ôaû \âaýUò @^ý\âaý
~ûjû @]ôK Reêeú ö iaêVûeê ùcøkòK Gaõ \úNðiÚûdú @bòkûh ùjCQò RYKe
@ûMâjKê @^êieY Keòaû ö ùZYê _â[ùc RùY @^êba KeòaûKê ùPÁû Kùe ù~ :

 Êdõ  aò\ýcû^ @ùU

 @ûc bòZeê _âùZýK GK i�û

ùcûWêýf VI
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 ùKøYiò \êARY aýqò GKû_eò ^êj«ò

 _âùZýK aýqò _ûLùe ùMûUòG \òMùe Kò´û @^ý \òMùe fêKÑûdòZ \lZû
aò\ýcû^ ö

_âùZýK aýqò _ûLùe KòQò ùcøkòK \lZû @Qò ~ûjûKò ZûKê aòòbò^Ü _âKûe aé�ò bòZeê
ùMûUòKê Pd^ Keòaû i¸a KeûG ö Kò«ê aé�ò ^òaðûP^ _ìeû_ìeò aýqòMZ _i¦ ö
RYKe @ûMâj, \lZû Gaõ akòÂ \òMMêWòK aòhdùe iò¡û« ù^aû _ìaðeê RùY
aòg\ bûùa @ûZà icúlû Gaõ @«^òðeúlY Keòaû CPòZ ö

aé�òRMZ iµKðùe RûY (aé�òMêWòKe cìfýûd^)

Kû~ðýRMZ iµKðùe RûYòaû aé�òMZ ù~ûR^û _ûAñ icû^ bûùa cj�ß_ì‰ðö aòbò^Ü
_âKûee PûKòeò _ûAñ aòbò^Ü _âKûee ^ò~êqò @ûagýKZû [ûGö C\ûjeY Êeì_,
~ªúcû^uê  LYò Kò´û KûeLû^ûùe Kûc KeòaûKê _Wò_ûùe, Azû^ê~ûdú Kû~ðý icd
a\kû~ûA_ûùe, aò_\ iõKêk _eòiÚòZòùe Kûc KeòaûKê _Wò_ûùe I ùicû^uê ^òR
@]ú^iÚ KcðPûeúcû^uê _eòPûkòZ I KcðPûeú iõN AZýû\ò ij iõgäòÁ ùjaûKê
ùjûA_ûùe ö ùijò_eò iû´û\òKcû^uê i´û\ iõMâj _ûAñ _âÉêZ ejòaûKê ùjûA_ûùe ö
ùicûù^ cêLý Gaõ ùMøY i´û\ c¤ùe _û[ðKý RûYòaûùe \l ùjaû CPòZ ö
ùicûù^ c¤ aò_\ iõKêk _eòiÚòZòùe Kûc Keòaû _ûAñ ejòaû CPòZ ö @û_Yuê
Gjòiaê PûKòeòMêWòKe Kû~ðý Keòaûe i�ð Gaõ PûKòeòe @ûagýKZûMêWòK iµKðùe Z[ý
iõMâj KeòaûKê ùja ö PûKòeòe aòg\ @¤d^ _ùe @û_Y ùKùZK PûKòeò Pd^
Keòùa ~ûjûKò @û_Yu MêYûakú ij ùck LûC[ôaö

aýqòMZ MêYûakú ij ^òaðûPòZ aé�òe MêYûakú ùck Ke

@û_Y ~\ò IKòf ùjaûKê Pûjû«ò, ù\L«ê ù~ @û_Yue ZKð cìkK Z[û aòùgähYûZàK
cÉòÃ Gaõ C�c iàeY gqò @Qò ö C�c ù~ûMûù~ûM Z[û _âa�ðûAaûe iûc[ðý Gaõ
cYòh _âKéZòKê aêSòaûe \lZû @û_Yuê IKòfûZò aé�òMZ Rúa^ùe iûjû~ý Keò_ûùe ö

~\ò @û_Y ùa÷mû^òK ùjaûKê _i¦ KeòQ«ò, ù\L«ê ~\ò @û_Yue ùa÷mû^òK
cù^ûaé�ò, cêqc^, @^êi§ò›û, @iúc ù]÷~ðý, _âcûY Keòaûe @bòkûh AZýû\ò @Qò ö
@ûMâj, \lZû, _âaé�ò Gaõ ÊûiÚý ùKùZK cû^\Š ~ûjûe @û]ûeùe RùY ^òRKê
Kû~ðýRMZ ij ùckûA_ûeòa ö

ùcûWêýf VI
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aé�òMZ ù~ûR^ûe ùiû_û^ icìj

aé�òMZ Rúa^ ù~ûR^ûe cêLý ùiû_û^MêWòK ^òcÜ _âKûee :

1. ^òRKê RûYòaû - ùMûUòG aòm aé�òMZ Rúa^ Pd^ùe RùY @ûMâj, _âaé�ò,
\lZû, ùKøgk, ÊûiÚý @aiÚû, aýqòZß Gaõ aýqòMZ _âû]û^ý RûYòaû CPòZ ö

2. aòbò^Ü _âKûe aé�ò iµKðùe iìP^û iõMâj Keòaû ö

3. aýqò @^êKìk ùKùZK aé�òe iõlò¯ ZûfòKû _âÉêZ Keòaû ö

4. _âùZýK ^òaðûPòZ aé�òe aòg\ aòùgähY- G[ô_ûAñ RùY aýqò ^òcÜfòLôZ
aòhdùe iìP^û iõMâj Keò_ûùe :

(K) Kû~ðýe Êeì_

(L) Kû~ðý _eòùag

(M) ù~ûMýZû Gaõ gûeúeòK @ûagýKZû

(N) _âùag _âYûkú

(O) ù_âû›ûj^ Gaõ _ù\û^ÜZò i¸a^û

(P) @[ðMZ fûb

(Q) iêaò]û I @iêaò]û

5. @û_Y jûif Keò[ôaû MêYûakúKê _âùZýK ^òaðûPòZ aé�ò _ûAñ @ûagýK
ùjC[ôaû MêYûakú ij ùckK Ke ö

6. iaêVûeê C_~êq aé�ò Pd^ Ke ö

7. aé�òùe _âùag ^òcù« @û_Yue fl iû]^ _ûAñ Kû~ðý Ke ö

ù^ûU (aòaeYú) : ajê iÚû^ùe @aiÚû_òZ cûMð\gð^ ùK¦âcû^uùe RùY
Êdõcìfýûd^ iµKðùe ijûdZû Gaõ ajêaé�ò iµKòðZ iìP^û _ûA_ûeòa Gaõ ^òR
Rúa^ iµKðùe ùMûUòG Kò́ û @]ôK ^ò¿�ò ù^A_ûeòa ö

~\ò @û_Yue aé�òMZ Rúa^ aòhdùe ù~ûR^û Keòaûùe @iêaò]û ùjCQò ùZùa
@û_Y RùY cûMð\gðK aû aé�òMZ gòlKue _eûcgð ù^A_ûe«ò ö
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_ûVMZ _âgÜûakú 27.2

1. aé�òMZ Rúa^ ù~ûR^ûe ùiû_û^MêWòK K’Y ?

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

2. KòG aé�òMZ Rúa^ ù~ûR^û Gaõ aé�òMZ Rúa^ ^ò¿�ò ù^aûùe iûjû~ý
Keò_ûeòùa ?

..............................................................................................

..............................................................................................

27.6 aé�òMZ Rúa^ aòKûg _ûAñ ÊZª aýaiÚû

“KòQò ^ùjaû @ù_lû aòk´e ùjaû” GK iû]ûeY _âaû\ ~ûjûKò gòlû ùlZâùe c¤
_âùdûMù~ûMý ö Rúa^e iaê ùiû_û^ùe aé�òMZ Rúa^ aòKûge cûMð C_f² ö
^òe«e gòlû Gaõ PûKòeòKûkú^ _âgòlY ùijò_eò ùKùZK cûMð ö

^òe«e gòlû

^òe«e gòlûe ]ûeYû GùaKûe (@Ì\ò^ Zke) C_ô�ò ö gòlû MzòZ mû^ ijòZ
ù~ûM Keê[ôaû Kò́ û ^ìZ^ eì_ ù\C[ôaû mû^, Z[ý Gaõ ùKøgke GK Rúa^aýû_ú
_âKòâdû ö (^òe«e gòlû RùY ù_iû\ûe, _âaò]ôm Kò´û Kêgkú KûeòMe ^òaòðùghùe
icÉu _ûAñ _âûiwòK) ö iûleZû gòlû Z[û aýûaûjûeòK iûleZû \éÁòeê, ^òe«e
gòlûe cj�ß ÊZª ö iûle ùjfû_ùe, RùY ^òe«e gòlû ùK¦â cû¤cùe Zûe gòlû
KâcûMZ PkûA eLô_ûeòa ö cêq aò\ýûkd Gaõ cêq aògßaò\ýûkd ^òe«e gòlû _ûAñ
iêù~ûM iéÁò Kùe ö

PûKòeòKûkú^ _âgòlY

Gjû aé�òùe ù~ûMù\aû _ùe RùY aýqò MâjY Keê[ôaû gòlû Gaõ _âgòlYKê jó
aêSûG ö iaê ùlZâùe mû^e aòKûg ù~ûMêñ Gjû @ûagýK ö
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aé�ò Rúa^ icù~ûR^

icùd icùd @ûùc @^êba Keê ù~ @ûùc ù~Cñ Kû~ðý KeêQê Zûjû @ûc _i¦
cêZûaK ^êùjñ ö ùijò \éÁòeê icù~ûR^ @ûagýK jêG ö aé�ò Rúa^ icù~ûR^
ùjCQò aýqòe aé�òMZ bìcòKûe _eòa�ð^ ö Gjû ùMûUòG ùlZâeê _ìeû_ìeò ^ì@û ùlZâ
Kò´û iµKòðZ ùlZâ Kò́ û ùijò ùlZâùe \ûdòZß _eòa�ð̂ ö ùKùZK _eòiÚòZòùe
ù~CñVòKò aé�òMZ Rúa^ iµKòðZ icù~ûR^ MêeêZß_ì‰ð @ùU, Zûjû ^òcÜ _âKûee ö

 PûKòeòeê @aie _ùe RùY ~\ò ilc, ùi KòQò ijR PûKòeò Keò_ûe«ò ö

 ù~ùZùaùk Kû~ðý _eòùag @^ê_~êq ö

 ù~ùZùaùk ùKøYiò ÊûiÚýMZ iciýû ù\Lû\òG ö C\ûjeY Êeì_, ~\ò RùY
aýqò ùKøYiò Kûc Keòaû icdùe ùeûMûKâû« jê@«ò Gaõ ùijò _eòiÚòZòùe
Kûc Ke«ò, ùeûM aXò~òa Kò´û RùY aýqòu @iûc[ðý ù\Lû\òG ~ûjûKò
Zûue KûcKê _âbûaòZ Kùe ö

 ù~ùZùaùk a�ðcû^ aé�òMZ Rúa^ùe C^ÜZòe ùKøYiò iêù~ûM ^[ûG ö

@û_Y K’Y gòLôùf

 aé�òMZ Rúa^ aòKûgùe RùY aýqò Zû’e icMâ Rúa^ Kûk c¤ùe Keê[ôaû
Kû~ðý icìjKê aé�òMZ Rúa^ Kêjû~ûG ö Gjò Kû~ðýMêWòK c¤ùe aýqòe aýqòMZ,
aé�òMZ Gaõ iûcûRòK Rúa^ @«bêðq ö

 aé�òMZ Rúa^ aòKûg RùY aýqòe iûcMâúK Rúa^ùg÷kúe aòKûg @ùUö Gjû
GK MZògúk, iKâòd Gaõ KâcòK _âKâòdû ö

 @^êi§ò›û, _âZòÂû, _âZò_ûk^ Gaõ ld aé�òMZ Rúa^ aòKûge _âcêL ùiû_û^ ö

 Ê-cìfýûd^, _i¦ Keû~ûA[ôaû aé�òMZ Rúa^e cìfýûd^ Gaõ aýqòe \lZû ij
PûKòeòe @ûagýK \lZûe ùck^ aé�òMZ Rúa^ ù~ûR û̂e ùKùZK _âcêL iìP^û ö

 ^òe«e gòlû Gaõ PûKòeòKûkú^ _âgòlY aé�òMZ Rúa^ aòKûge ÊZª aýaiÚû ö

 aé�òMZ Rúa^ icù~ûR^ aé�òMZ bìcòKûe _eòa�ð^ @ùU ö ùaùkùaùk
Gjû @_eòjû~ðý ö
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@«òc _âgÜûakú

1. aé�òMZ Rúa^ Gaõ aé�òMZ Rúa^ aòKûg K’Y ?

2. Rúa^e ùiû_û^MêWòK K’Y ?

3. aé�òMZ aòKûge ùiû_û^MêWòK K’Y ?

4. aé�òMZ Rúa^ aòKûgùe ^òRKê RûYòaû KûjóKò @ûagýK ?

5. aé�òMZ Rúa^ icù~ûR^ K’Y ?

Kû~ðýicìj

1. ^òRKê @^êi§û^ Keò @û_Yu Rúa^ùe a�ðcû^ iõMVòZ ùjC[ôaû aòKûge
ùiû_û^ ùfL«ê ö ^òRe ùcøkòK ùa÷gòÁýMêWòK ù~ûM Ke«ê Gaõ @û_Y ùKCñ
aé�ò _ûAñ iaêVê C_~êq ùfL«ê ö

2. ù~ùKøYiò 5Uò aé�ò aûQ«ê Gaõ _âZò aé�òùe _âùag ^òcù« ùcøkòK ùa÷gòÁýMêWòK
ùfL«ê ö

_ûVMZ _âgÜûakúe C�e

27.1

(1) aé¡ò Gaõ @^êi§ò›û ùiû_û^

(2) \ûdòZße jâûi KeûAaû

27.2

(1) ^òRKê RûYòaû, ^òaðûPòZ iìP^û Gaõ ùiMþêWòKe ÊÌ ZûfòKû, iìP^û aòùgähY,
aé�òij MêYûakúe ùck^, C_~êq aé�ò Pd^ Gaõ flý_âû¯ò ^òcù«
Kû~ðý Pûfê eLôaû ö

(2) _eûcgð\ûZû, aé�òMZ Rúa^ gòlK (Kýûeò@e UòPeþ)
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28
aé�òPd^ Gaõ aé�òMZ icù~ûR^

VOCATIONAL CHOICE AND VOCATIONAL
ADJUSTMENT

Kcð Rúa^e GK cj�ß_ì‰ð @w ö Kò«ê _âùZýK aýqò _âZò Kû~ðý _ûAñ C_~êq
^êj«ò ö _âûd _âùZýK PûKòeò (^ò~êqò) ùKùZK iað^òcÜ ùcøkòK @ûagýKZû @ûagýK
Kùe ö Gjû c¤ PûKòeò bòZùe [ôaû RùY aýqò _ûAñ ùKùZK ^òŸòðÁ ùKøgk Z[û
lcZû @ûagýK Kùe ~ûjûKò ZûKê Kû~ðý ^òaðûj _ûAñ ijûdK jêG ö RùY aýqòe
aýqòZß Gaõ @ûMâj PûKòeòe @ûagýKZû ij ùck LûAaû c¤ MêeêZß_ì‰ð ö @ûùc
_ìaðeê Kû~ðý I aé�òMZ Rúa^ aòKûg iµKðùe _XòiûeòùQ Kò«ê Gùa GVûùe @ûùc
aé�ò Pd^ iµKðùe _Xòaû ö RYKe aé�òMZ icù~ûR^ Gjû ijòZ iµKòðZ ö @ûùc
c¤ Gjò @¤ûdùe aé�òMZ icù~ûR^ iµKðùe _Xòaû ~ûjûKò PûKòeòùe iù«ûh Gaõ
Kû~ðý ù_âû›ûj^ ij RWòZ ö aòbò^Ü Kû~ðýe _eòùag cêLýZü ùQûUaWÿ ù\ûKû^ Z[û
KkKûeLû^û, Kû~ðýûkd bkò iõiÚû Gaõ KcðiõÄéZò iµKðùe RûYòaû MêeêZß_ì‰ð @ùU ö

CùŸgý

Gjò _ûVUò _Xòiûeòfû _ùe @û_Ycûù^ :

 gòlû ù~ûR^û Gaõ aé�òPd^e @ûagýKZû aýûLýû Keò_ûeòùa;

 aé�òPd^ icdùe iûc[ðý Gaõ aýqòZß C_û\û^MêWòKe MêeêZß aòPûe Keò
CùfäL Keò_ûeòùa;

 aé�ò Pd^ùe @ûMâje MêeêZß aýûLýû Keò_ûeòùa;

 Kcð-iù«ûh K’Y Gaõ Gjû ijòZ iµKòðZ C_û\û^MêWòK K’Y a‰ð̂ û Keò_ûeòùa;

 Kû~ðý ù_âû›ûj^e _âZýd Gaõ cZaû\MêWòK aýûLýû Keò_ûeòùa Gaõ

 iõMV^ K’Y Gaõ iûõMV^òK Kcð iõÄéZò K’Y a‰ð^û Keò_ûeòùa ö
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28.1 ùg÷lòK Gaõ aé�òMZ ù~ûR^û

iað^òcÜ ùcøkòK gòlû Ée aò^û @û_Y ùKak gûeúeòK gâc @ûagýK Keê[ôaû
PûKòeòcû^ _ûA_ûeòùa ö C\ûjeY Êeì_, @û_Y ~\ò ùKøYiò ieKûeú Kû~ðýûkdùe
PûKòeò Pûjê[û«ò Zû’ùjùf iað^òcÜ gòlûe Ée ùjCQò 8c ùgâYú C�ú‰ð ö Gjò
gòlûÉeùe RùY P_eûiò Kò´û ùPøKò\ûe PûKòeò _ûA_ûeòa ö ùMûUòG PûKòeò _ûAñ
^òŸòðÁ \lZû Kò́ û iûc[ðý @ûagýK ùjûA[ûG ö Gjò \lZûMêWòK @ûõgòK bûùa gòlû
cû¤cùe, @ûõgòK bûùa @^êbìZò cû¤cùe @ûjeY Keû~ûA[ûG Gaõ @ûõgòK bûùa
RYK _ûLùe _âûKéZòK bûùa  ùKùZK \lZû [ûG ö C\ûjeY Êeì_, RùY ~\ò
MûdK PûKòeò KeòaûKê Azû Kùe, RYKe _âgòlY aýZúZ MûAaûe ijRûZ \lZû
ejòaû \eKûe ö

aò\ýûkd Gaõ cjûaò\ýûkde iû]ûeY gòlû fòL^, _V^ Gaõ MYòZ i´§úd
ùKùZK ùcøkòK \lZû _â\û^ Keòaûe CùŸgý _eò_ìeY Keò[ûG ö Gjû c¤ icûR
_âZýûgòZ _eòùag, _eòiÚòZò, iõÄéZò Gaõ @bòeêPò Z[û cìfýùaû] iµKðúd mû^ _â\û^
Keò[ûG ö

iû]ûeY gòlûe flý ùjCQò @^êKìk cù^ûbûae aòKûg Gaõ icÉ Kcð _âZò
i¹û^ùaû] iéÁò Keòaû ~ûjûKò icûRùe CPòZ Kû~ðý _ûAñ @ûagýK ùjûA_ûùe ö
‘iû]ûeY gòlû’ _\Uò _âû[còK ÉeVûeê cjûaò\ýûkd _~ðý« gòlû aýaiÚûKê aêSûG
Gaõ Gjûe _âû[còK, cû¤còK, Cy cû¤còK, iÜûZK Gaõ Z\êŸð _~ðýûd [ûG ö

iû]ûeY gòlû aýZúZ ùKùZK aýaiûdòK, ùa÷hdòK Gaõ aé�òMZ _ûVýKâc @Qò
~ûjûKò ùKùZK ^òŸòðÁ \lZû jûif Keòaûùe iûjû~ý Keò[ûG ö aýaiûdòK _ûVýKâce
C\ûjeYMêWòK ùjfû PòKò›ûgûÈ (Wûqe ùjaû), ~ûªòK gòlû AZýû\ò ö @ûAUò@ûA I
@^ýû^ý Wòù_äûcû _ûVýKâc Gaõ aò\êýZþcòÈú I ùcKû^òKu _ûAñ _ûVýKâc ùa÷hdòKe
C\ûjeY ö

ùKùZK ^òŸòðÁ PûKeòòùe _âùag Keòaû _ûAñ Gaõ ùKùZK _ûVýKâcùe ÊZª
_âgòlY _ûAñ 10c ùgâYú C�ú‰ð ùjaû iû]ûeY gòlûe iað^òcÜ Ée ö GjûVûeê Kcþ
gòlû_âû¯ aýqòcûù^ jûZùe Keû~ûC[ôaû Kû~ðý Kò´û @YùKøgkú Kû~ðý _ûA_ûeòùa ö

KòeûYú ù_ûfòi Gaõ ùi^ûaûjò^úe ^òcÜÉee aé�òùe _âùag Keòaû _ûAñ Cy
cû¤còK Éee gòlû @ûagýK jêG ö ajê PûKòeò _ûAñ, Cy cû¤còK QûZâQûZâúcû^uê
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ùeWòI I Uòbò ùcKû^òKþ, ùe`âòRùei^þ, Gdûe KŠòi^òõ Gaõ ùÁù^ûMâû`ò \lZû
_âgòlY _ûAñ Cycû^e _ûVýKâc KeòaûKê jêG ö

@ù^K _âZòù~ûMòZû _eúlû _ûAñ iÜûZK WòMâú (aò.G./aòGiþiò/aò.Kcþ) @ûagýK _Wò[ûG ö
G[ôùe _âgûi^òK ùiaû (bûeZúd _âgûi^òK ùiaû bkò), aýûuùe KòeûYò Gaõ
@]ôKûeú Éeúd PûKòeò, ieKûeú @]ôKéZ _eòPûk^û _âgòlû[ðú (~[û- Áòfþ @[eòUò @`þ
AŠò@û, ùbf) Gaõ aúcû GùR� (~[û Gf@ûAiò, Rò@ûAiò) AZýû\ò iûcòf @ùU ö
_eòPûk^û, gòlû\û^ @û\ò aýaiûdòK aé�ò _ûAñ iÜûZK gòlû iað^òcÜ @ùU ö

Gùa aòbò^Ü PûKòeò _ûAñ @û_Yue gòlûMZ ù~ûMýZû C_ùe ÆÁ ]ûeYû ùjûA~òaYò ö
ùZYê @û_Y ^òRe _i¦ cêZûaK PûKòeò _ûAñ @ûagýK ùjC[ôaû gòlûMZ ù~ûMýZûe
_âKûe Gaõ Ée iµKðùe ~ZÜe ij ù~ûR^û Keòaû @ûagýK ö

_ûVMZ _âgÜûakú 28.1

iVòKþ aòKÌ C�eUò aûQ :

1. cû¤còK Ée (8c ùgâYú) gòlû icû¯ _ùe RùY aýqò ^òcÜfòLôZ ùKCñ
PûKòeò _ûA_ûeòùa ?

(K) KòeûYú

(L) ~ªú

(M) P_eûiò

(N) Uòbò ùcKû^òKþ

2. Cy cû¤còK Ée (\ßû\g ùgâYú) icû¯ _ùe RùY aýqò ^òcÜfòLôZ ùKCñ
PûKòeò _ûA_ûeòùa ?

(K) KòeûYú

(L) ù_ûfòi

(M) igÈ ùiaû

(N) C_ùeûq iaêZK
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3. iû]ûeY gòlû Kûjû ijòZ iµéq ^êùjñ ?

(K) _âû[còK gòlû

(L) jûAÄêf

(M) iÜûZK

(N) A¬ò^òdeòõ

4. iÜûZK WòMâú ùKCñ[ôùe _âZýl bûùa i`kZû _âû¯òùe ijûdK jêG ^ûjó ?

(K) _âZòù~ûMòZû cìkK _eúlû

(L) aýûu PûKòeò

(M) ieKûeú @]ôKéZ iõiÚûùe PûKòeò

(N) aòcû^ PûkK

ò̂ùR ùPÁû Ke«ê

@û_Yu _i¦ @^ê~ûdú 3Uò iaðû]ôK A_þiòZ aé�ò ùfLö Gjò 3Uò c¤eê _âZò PûKòeò
_ûAñ @ûagýK ùjC[ôaû iað^òcÜ gòlûMZ ù~ûMýZû ^ò‰ðd Ke ö

aé�ò gòlûMZ ù~ûMýZû

28.2 aé�ò Pd^ ò̂cù« _âûiwòK \lZû I aýqòZße ùa÷gòÁý

_âùZýK _âKûe PûKòeò Z[û aé�ò GK ^òŸòðÁ Xû�ûe \lZû I aýqòMZ MêYûakú
@ûagýK Kùe ö C\ûjeY Êeì_, RùY i`k iÚ_Zò ùjaû _ûAñ @û_Yuê ùcøkòK,
iéR^gúk, KÌ^ûaòkûiú, iêgévk, Kcðù_ûù~ûMú, \éXc^û, iù´\^gúk, ù]÷~ðýgúk
@û\ò ùjaûKê _Wòa ö cù^ûaòmû^úcûù^ ^òŸòðÁ PûKòeò _ûAñ ^òŸòðÁ _âKûee aýqòZß
PòjÜU KeòQ«ò ö

~\òI ùKøYiò aýqò _ìeû_ìeò bûùa ^òcÜùe a‰òðZ aýqòZße @]ôKûeú ^êj«ò, Z[û_ò
@ûùc ^òŸòðÁ PûKòeò _ûAñ ^òŸòðÁ aýqòcû^ue C_~êqZû iµKðùe RûYòaûKê _ûCö
ùMûUòG \éÁòeê aýqòZße ùa÷gòÁýûakú ij Kû~ðýe iµKð RûYòaû _ûAñ ^òcÜ @^êiûùe
aòPûe KeòaûKê ùja ö

ùcûWêýf VI
Kû~ðýRMZ



30 PSYCHOLOGY

aûÉaaû\ú (Realistic)

Gjò _âKûee aýqòcûù^ KcðV Gaõ gûeúeòK \éÁòeê akòÂ ö ùicû^ue ù_gú
iõPûk^ ic^ßd C�c Kò«ê Zûu _ûLùe ùcøLôK Gaõ @«ü aýqòMZ ùKøgke
@bûa ù\Lû~ûG ö ùi[ô_ûAñ ùicûù^ iûcûRòK aýaiÚûùe KòQò cûZâûùe ^òeû^¦
[û@û«ò ö ùicûù^ ^òRKê ~ûªòK _âaY bûùa ]eò^ò@«ò Gaõ _âZýl, iÚòe, _âûKéZòK
Gaõ \éXc^û @U«ò ö ùicûù^ iê¦e iìlà iciýûMêWòKê _i¦ Ke«ò Gaõ ^òRKê
@ûKâcYgúk bûùa ù\L«ò ö Gjò _âKûee ùfûKcûù^ ~ª_ûZò ceûcZò, ~ªú, aò\êýZþcòÈú,
Cù�ûk^~ª PûkK, ~ª_ûZò aýajûe I ceûcZòe Kêgk KûeòMeú @û\ò aé�òKê _i¦
Ke«ò ö

@^êi§û^ú (Investigative)

Gjò ùgâYúùe ùa÷mû^òK cù^ûaé�ò [ôaû aýqòcûù^ @«bêðq ö ùicûù^ iû]ûeYZü
Kû~ðýûbòcêLú, Pò«^gúk Kò«ê ùfûKcû^u ij còkûcògûùe @û^¦ @^êba Ke«ò ^ûjó ö
ùicûù^ ùbøZòK RMZ iµKðùe RûYòaû _ûAñ @ûMâjú Gaõ Êû]ú^ bûùa Kû~ðý
KeòaûKê _i¦ Ke«ò ö ùicûù^ ù^Zé iÚû^ùe ejòaûKê bf _û@û«ò ^ûjó, Kò«ê ^òRe
ùaø¡òK iûc[ðýùe @ûZàaògßûiú ö Gjò aýqòcûù^ ùa÷mû^òK, MùahK, _âûYú aòmû^ú
Gaõ cù^ûaòmû^ú @û\ò aé�ò Pd^ Keò[û«ò ö

KkûeêPò iµ^Ü (Artistic)

KkûeêPò iµ^Ü aýqòcûù^ ^òRKê _âKûg Keòaûe _âPêe iêaò]û iêù~ûM [ôaû @Y
iûõMV^òK _eòiÚòZòKê _i¦ Ke«ò ö ùicûù^ cêLýZü Kkû Gaõ iõMúZ ùlZâùe
@]ôK iéR^gúk ö ùicûù^ Cy cûZâûùe iõMVòZ iciýûMêWòKê _eòjûe Ke«ò Gaõ
Kkû ùlZâùe Ê-_â\gð^e iêù~ûM [ôaû ùlZâùe a�ôaûKê _i¦ Ke«ò ö Gjò _âKûee
aýqòcûù^ gòÌú, ùfLK, iõMúZm AZýû\ò aé�òKê _i¦ Ke«ò ö

iûcûRòK (Social)

Gjò _âKûee aýqòcûù^ ùfûKcû^u ij iµéq ùjaû Gaõ icìj Kû~ðý KeòaûKê
Pûjû«ò Gaõ \k bòZùe ùK¦âiÚkùe ej«ò ö ùicûù^ @]ôKûõg bûùa ]ûcòðK Gaõ
ùicû^u Vûùe ùcøLôK I @«üaýqòK \lZû ù\Lû~ûG ö ùicûù^ iìP^û _â\û^,
_âgòlY, C_Pûe, ijûdZû @û\ò ij iµéq [ôaû Kû~ðýMêWòKê C_ùbûM Ke«ò ö Gjò
aýqòcûù^ icûRùiaû, Äêf gòlK, ]cð_âPûeK @û\ò aé�òMêWòKê _i¦ Ke«ò ö
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Cù\ýûMú (Enterprising)

Gjò _âKûee aýqòcû^ue ùcøLôK \lZû @Zò C�c ~ûjûKò aòKâd, _âbûa aòÉûe,
ù^ZéZß _â\û^ @û\ò ùlZâùe _âbûagûkú ùjûA[ûGö ùicûù^ iõMV^ûZàK flý Gaõ
@û[ôðK fûb _âû¯òùe @Zý« @ûMâjú Gaõ \úNð icd @ûagýK Keê[ôaû ùaø¡òK Kû~ðýeê
^òaé� ej«ò ö ùicûù^ ^òRKê @Mâ]hðú, ùfûK_âòd, @ûZàaògßûiú, C›ûjú, iûcûRòK
ùaûfò bûa«ò Gaõ ùicûù^ Cy gqò iµ^Üö aýaiûd _eòPûkK, eûR^úZòm,
RcòaûWò aòùKâZû, ÁKþ \fûf @û\ò _i¦ù~ûMý aé�ò G[ôij iµéq ö

_ûeµeòK (Conventional)

Gjò _âKûee aýqòcûù^ iêaýaiÚòZ _eòùag Gaõ ùcøLôK \lZû Gaõ iõLýû iµKòðZ
Kû~ðýMêWòKê _i¦ Ke«ò ö ùicûù^ iûcûRòK iµKð Gaõ gûeúeòK Kû~ðýeê ^òaé�
ej«ò ö ùicûù^ lcZû Gaõ ùbøZòK iµ\ C_ùbûM Ke«ò ö aýûu PûKòeò, KòeûYú
PûKòeò, ~û^aûj^ ^òdªK, ù_ûfòi ù\ûKû^ùe aòùKâZû @û\ò aé�ò G[ôij iµéq ö

C_e a‰òðZ 6Uò aòbûMúKeY @û_Yuê aýqòZße ùa÷gòÁý Gaõ aé�òPd^ c¤ùe [ôaû
i´§ iµKðùe C�c ]ûeYû ù\A[ôa ö C_ùeûq aòbûMúKeYMêWòKê @«òc aòbûMúKeY
bûùa aòPûe Keû~ûA_ûeòa ^ûjó ö Gjò aòbûMúKeYMêWòK @ûõgòK bûùa ùck LûA_ûùe
Gaõ @]ôKûõg ùfûK iVòKþ bûùa Gjò ùgâYúbêq ^ùjûA_ûe«ò ö Gjû iù�ß aò Gjò
a‰ð^ûMêWòK iûc[ðý, aýqòZß ùa÷gòÁý I aé�òMZ Pd^ c¤ùe [ôaû cêLý iµKð
aòhdùe iìP^û \òG ö

28.3 @û_Y Gjò PûKòeò KeòaûKê ic[ð ùjùa Kò ?

~\òI @û¸cû^u bòZeê @ù^Kue @ûce iûc[ðý Gaõ aýqòZß ùa÷gòÁý iµKðùe
~[û[ð ]ûeYû @Qò, Z[û_ò Gjû iµì‰ð aû _ìeû_ìeò iVòKþ ^êùjñ ö RùY aýqòe iûc[ðý
Gaõ aýqòMZ ùa÷gòÁýMêWòKe GK eì_ùeL _âÉêZòùe iûjû~ý Keòaû _ûAñ cù^ûùa÷mû^òK
_eúlûcû^ _âÉêZ Keû~ûAQò ö @û_Y RùY cù^ûùa÷mû^òK/aé�òMZ _eûcgð\ûZûu
_ûLKê ~ûA_ûe«ò ö ùi C_~êq cù^ûùa÷mû^òK _eúlY _âùdûM Keòùa Gaõ @û_Yue
iûc[ðý/aýqòZß ùa÷gòÁý icìje iõlò¯ aé�û« (profile) _â\û^ Keòùa Gaõ ~[û[ð
aé�òPd^ùe \òM\gð̂  ù\ùa ö

@û_Y ù~ùZùaùk aòbò^Ü @^êÂû^ _ûAñ _âZýl bûùa Kò´û _âZòù~ûMòZû cìkK _eúlû
cû¤cùe @ûùa\^ Ke«ò, @^êÂû^ ^òŸòðÁ _eúlY cû¤cùe @û_Yue iûc[ðý Gaõ
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aýqòZß ùa÷gòÁý icìje @ûKk^ Kùe ö ùicû^u \éÁòùe _ìaðeê ùKùZK aé�û«
[ûG ~ûjûKò Zûue @^êbìZò @û]ûeùe Lûfò _Wò[ôaû PûKòeòe iÚòZò _ûAñ C_~êq
ùjûA[ûG ö Gjò @^êÂû^MêWòK @û_Yue aé�û« _ûAfû _ùe ùicû^ue @ûagýKZû
ij còkû«ò Gaõ Gjò_eò PûKòeò _ûAñ @û_Yue C_~êqZû aòPûe Ke«òö

Gùa iê¡û aé�ò Pd^ _ûAñ iûc[ðý Gaõ aýqòZß ùa÷gòÁýMêWòK iµKðùe @û_Y GK
ÆÁ PòZâ _ûA[ôùa ö ù~ùKøYiò PûKòeò _ûAñ @û_Yue iað̂ òcÜ gòlûMZ ù~ûMýZû
ejòaû @ûagýK, Kò«ê Zûjû ~ù[Á ^êùjñ ö PûKòeò _ûAñ Gaõ Gjûe i`k iµû\û^
_ûAñ ùKùZK iûc[ðý Gaõ aýqòZß ùa÷gòÁý icìj ic _eòcûYùe MêeêZß_ì‰ð ö

_ûVMZ _âgÜûakú 28.2
iVòKþ aòKÌUò aûQ

1. aûÉaaû\ú aýqòcûù^ ^òcÜfòLôZ ùKCñ Kû~ðý _ûAñ C_~êq ^êj«ò ?

(K) ~ªú

(L) ùa÷mû^òK

(M) ~ª_ûZò ceûcZò KûeòMe

(N) Cù�ûk^ ~ª iõPûkK

2. iûcûRòK aýqòcûù^ ùKCñ PûKòeò _ûAñ C_~êq ?

(K) Äêf gòlK

(L) ùa÷mû^òK

(M) KòeûYú

(N) aò\êýZþ còÈú

3. KkûeêPò iµ^Ü aýqòcûù^ ùKCñ Kû~ðý _ûAñ C_~êq ^êj«ò ?

(K) iõMúZm

(L) ùfLK

(M) MûWòPûkK

(N) KkûKûe
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4. Cù\ýûMú aýqòcûù^ ùKCñ[ôùe ^ò_êY @U«ò ?

(K) aòKâd

(L) ù^ZéZß ù^aû

(M) @û]ô_Zý aòÉûe Keòaû

(N) C_ùeûq iaêZK

5. @^êi§û^ú aýqòcûù^ :

(K) C�c ù^Zû

(L) @ù^K ùfûKu ij icû^

(M) ùa÷mû^òK \éÁòùKûY iµ^Ü

(N) @^ý C_ùe ^òbðegúk

6. _ûeµeòK aýqòcûù^ ùKCñ[ô_ûAñ C_~êq ^êj«ò ?

(K) iûcûRòK aýajûe

(L) iê-aýaiÚòZ Kû~ðýûakú

(M) _\c~ðýû\û

(N) ù\ûKû^ùe aòùKâZû

ò̂ùR ùPÁû Ke«ê

@û_Yue iûc[ðý Gaõ aýqòZß MêYûakú iµKðùe Pò«û Ke«ê ö GMêWòK fò_òa¡
Ke«ê Gaõ Gjò 6 (Q@) _âKûe aýqòcû^u c¤eê @û_Y Kûjûe ^òKUZc ö

28.4 aé�òMZ Pd^ : ^ìZ^ \éÁòùKûY

G _~ðý«  _ûVUò _Xò iûeòaû _ùe @û_Y RùY Pd^ Keê[ôaû aé�ò _ûAñ gòlû,
iûc[ðý Gaõ aýqòZß ùa÷gòÁý icìje MêeêZß @^êba Keò_ûeê[ôùa ö @ûMeê Kêjû~ûAQò
ù~ @ûMâj aé�òMZ Pd^e GK MêeêZß_ì‰ð \òM @ùU ö ù~ùKøYiò aýqò Kû~ðýKê
i`kZûe ij Keòaû _ûAñ, aýqòe ùijò Kû~ðýùe @ûMâj ejòaû @ûagýK ö ^òR
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Kû~ðýùe iù«ûh fûb _ûAñ @ûMâj c¤ @Zý« MêeêZß_ì‰ð ö

iû]ûeYZü @ûce @ûMâj iµKðùe @û¸cû^ue C�c ]ûeYû @Qò Kò«ê ajê icdùe
@ûù¸cûù^ @ûce icÉ @ûMâj ijòZ _eòPòZ ^êùjñ ö cù^ûaòmû^úcûù^ ùKùZK
cû_^ú _âÉêZ KeòQ«ò ~ûjûKò aýqò aòùghu @ûMâj PòjÜU Keòaûùe iûjû~ý Kùe ö
Gjò cû_^úMêWòK aòbò̂ Ü _âKûee Kû~ðý ^òcù« @û_Yue eêPò ^òùŸðg Keòaû @ûagýK
Kùe ö Gjûeò iûjû~ýùe cù^ûaòmû^ú/ aé�òMZ _eûcgð\ûZû @û_Yue @ûMâj icìje
ÆÁPòZâ _â\û^ Keò_ûeòùa ö

ùZYê aé�òPd^ icdùe ùijò PûKòeò _ûAñ @ûagýKúd gòlûMZ ù~ûMýZû, ùijò
PûKòeò _ûAñ C_~êq iûc[ðý Gaõ aýqòZß ùa÷gòÁý icìj Gaõ ùijò _âKûe PûKòeòùe
aýqòe @ûMâj _eòcûY iµKðùe RùY aýqò iùPZ^ ùjaû @ûagýK ö Gjòiaê KûeK
(C_û\û^)MêWòK RYKe aé�òMZ Pd^ icdùe aòPûe Keû~òaû CPòZ ö

aé�òMZ ù~ûR^û @]ôK ~ZÜe ij Keû~òaû CPòZ ö _â[ùc ^òR _i¦e PûKòeò _ûAñ
@û_Yuê iað̂ òcÜ gòlûMZ ù~ûMýZû jûif KeòaûKê ùja ö @û_Yuê \lZû aòKûg
_âgòlY ù^aûKê ùja, ~ûjûKò @û_Y Pûjêñ[ôaû aé�òùe @Mâie ùjaû _ûAñ C_ù~ûMú
ùja ö @û_Y c¤ @û_Yue iûc[ðý Gaõ aýqòZß aé�û« RûYòaû _ûAñ RùY
cù^ûaòmû^ú/aé�òMZ _eûcgð\ûZûu iûjû~ý ù^A_ûeòùa ö Gjòiaê C_û\û^Kê GKûVò
aòPûe Keò @û_Y @û_Yue aé�ò Pd^ Keòaû CPòZ ö

@û_Y c¤ cù^ eLôaû CPòZ ù~ @û_Yue iûc[ðý Gaõ aýqòZß ùa÷gòÁý icìj
_ì‰ðcûZâûùe iÚòe ^êùjñ ö ùiiaê icd ij a\k«ò Gaõ @û_Y c¤ RûYògêYò _âgòlY
Gaõ @ûZàiùPZ^Zû cû¤cùe A_þiòZ \òMùe _eòa�ð^ @ûYò_ûeòùa ö GjûQWÿû @û_Y
@ù^K icdùe ùKùZK PûKòeò _ûAñ iaê \éÁòùKûYeê C_~êq ùjùf aò @û_Yue
ùijò PûKòeòùe _i¦ ^[ûG ö Kò«ê ùijò PûKòeòùe @û_Y KòQò\ò^ ^òùdûRòZ ùjfû_ùe
@û_Yue G[ôùe KòQò cûZâûùe @ûMâj iéÁò ùjaûe RûYò_ûeòùa ö

_ûVMZ _âgÜûakú 28.3

1. aé�òMZ Pd^ ^òcù« ^òùcÜûq ùKCñUò MêeêZß_ì‰ð @ùU ?

(K) @ûMâj

(L) iûc[ðý Gaõ aýqòZß ùa÷gòÁý icìj
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(M) ùg÷lòK Ée

(N) C_ùeûq iaêZK

2. ^òcÜùe \ò@û~ûA[ôaû CqòMêWòK c¤eê ùKCñUò ‘iZý’ aû ‘cò[ýû’ \gðû@ :

(K) @ûMâj Gaõ aýqòZß ùa÷gòÁý icìj ùKùa _eòa�ð^ jê@«ò ^ûjó öiZý/cò[ýû

(L) aé�òMZ Pd^ùe ùg÷lòK ù~ûMýZû jó ùKak MêeêZß_ì‰ð ö iZý/cò[ýû

(M) cù^ûaòmû^úcûù^ iûc[ðý Gaõ aýqòZß ùa÷gòÁý icìj iµKðùe Uò®Yú/
aé�û« _â\û^ùe iûjû~ý Keò_ûeòùa ö iZý/cò[ýû

(N) ù~ùKøYiò aýqò ù~ùKøYiò Kû~ðý Keò_ûeòùa ö iZý/cò[ýû

28.5 Kcðiù«ûh K’Y ?

@û_Y @û_Yu Kû~ðýùe i«êÁ ^û @û_Y a�ðcû^e Kû~ðý a\kûAaûKê Pûjû«ò ?
Kû~ðý _eòiÚòZòùe [ôfûùaùk icùd icùd GcòZò jêG ù~ @ûùc ùijò _eòiÚòZòùe
^òRKê @^ê_~êq cù^ Keê Kò´û Kûcùe @iù«ûh @^êba Keê ö Gjû _Qùe [ôaû
KûeY K’Y ? Kcð iù«ûh K’Y ?

Kcð iù«ûh GK iKûeûZàK @ûùaMòK iÚòZò ~ûjûKò RùY aýqòe PûKòeò Zûe @ûagýKZû
_eò_ìeY Kfûbkò RYû_Wòaû icdùe iõNUòZ ùjûA[ûG ö Gjû iaêùaùk _Aiû_Zâ
C_û\û^ i´§òZ ^êùjñ KûeY ùKùZK ùfûK Kûc Keòaûe _âak AzûKê i«êÁ
Keòaû _ûAñ c¤ Kû~ðý Keò[û«ò ö ùMûUòG PûKòeòùe @iù«ûh @ù^K C_û\û^ ù~ûMêñ
NUò[ûGö @ûi«ê @ûùc GMêWòKê ùMûUòùMûUò Keò @ûùfûP^û Keòaû ö

28.6 Kcð iù«ûhKê _âbûaòZ Keê[ôaû C_û\û^ icìj

RùY aýqòe Kcð iù«ûhKê @ù^KMêWòG C_û\û^ _âbûaòZ Keò[ûG ö ùiMêWòK
cêLýZü \êAbûMùe aòbq Keû~ûA_ûùe (i) iõMV^ûZàK C_û\û^ Gaõ (ii)
aýqòMZ  C_û\û^ ö @ûi«ê @ûùc GMêWòKê aòÉéZ bûùa aêSòaû _ûAñ ùPÁû Keòaû ö

iõMV^ûZàK C_û\û^

Kû~ðýiÚkúùe @ûc icde ajê@õg aò^òù~ûM jêG ö @ûùc ù~Cñ RûMûùe ajê icd
aòZûC Zûjû ùKùZKûõgùe @ûce @ûagýKZûKê _eò_ìeY Keòaû CPòZ ö Kû~ðýiÚkú
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ij i´§òZ ùKùZK C_û\û^ ^òcÜ _âKûee ö

(1) _êeÄûe (Rewards) : _êeÄûeùe _â\û^ Keû~ûC[ôaû ù_âû›ûj^ ~[û
\ecû aé¡ò, \ecû aýZúZ @û^êiwòK b�û, iêaò]û iêù~ûM, _ù\û^ÜZò @«bêðq ö
_ù\û^ÜZò PûKòeò iù«ûhe ùMûUòG _âcêL C_û\û^ ö ù~ùZùaùk RùY KcðPûeú
RûùY ù~ ùi Zûe _âû_ý Gaõ ùaZ^ aé¡ò VòKþ icdùe _ûAa, ùiùZùaùk ùi
Kû~ðýùe iù«ûh fûb Keòa Gaõ C�c eìù_ Kû~ðý Keòa ö

(2) ùbøZòK Kû~ðý _eòiÚòZò : ùbøZòK Kû~ðý _eòiÚòZò ~[û @ûagýK @ûiaûa_Zâ,
@ûùfûK aýaiÚû Gaõ Kû~ðýùe aò_\, Kû~ðý iù«ûhùe _âcêL bìcòKû MâjY Keò[ûGö

(3) ijù~ûM : Kû~ðýùe ijKcðúcû^u ijù~ûM Gaõ cù^ûbûa aýqòe Kû~ðý
iù«ûhe c¤ GK _âcêL C_û\û^ ö

aýqòMZ C_û\û^

Kû~ðýe _âKéZò KcðPûeúe @ûMâj @^êKìk Kò ^êùjñ GK _âgÜ ~ûjûe C�e ùijò aýqòe
Kû~ðý iù«ûhe Ée iµKðùe RYûG ö \ßòZúd _âcêL C_û\û^MêWòK ùjfû aýqòMZ
C_û\û^ ö GMêWòK ^òcÜ _âKûee ö

(1) aýqòZß MêYûakú : ùKùZK PûKòeò ùKak ùKùZK ^òŸòðÁ aMðe aýqòu _ûAñ
C_~êq ùjûA[ûG ö C\ûjeY Êeì_ RùY Wûqe Kò´û ù\ûKû^ùe aòùKâZûe PûKòeò
GcòZò ù~ ù~Cñ[ôùe ùicû^uê iû]ûeY ùfûKu ijòZ iµKð eLôaûKê @ûagýK
_ùW ö ~\ò ùicûù^ fûR _âKéZòe ùjûA[ôùa Kò́ û @]ôK K[ûaû�ðû Keò_ûeòùa ^ûjó,
ùicûù^ ùicû^ue Kû~ðýùe i`k ùjûA_ûeòùa ^ûjó, ~ûjûKò @i«êÁe KûeY
ùja ö ùMûUòG PûKòeò Pd^ Kfûùaùk RùY PûKòeò C_ù~ûMú aýqòZß MêYûakú
ù\Lôaû CPòZ KûeY aýqòZß ùa÷gòÁý PûKòeò  ij ùck LûAaû ^òjûZò @ûagýK ö

(2) _âZòÂû Gaõ aeòÂZû : Gjû RYû_WòQò ù~ iõMV^ùe RùY aýqòe iÚòZò
ù~ùZ Cyû PûKòeòùe iù«ûhe Ée c¤ ùiZòKò @]ôK ö

(3) Rúa^ iù«ûh : RùY aýqò Keê[ôaû PûKòeò ZûKê Rúa^ùe @û^¦ _â\û^ KeêQò
^û ^ûjó ? RùY aýqò Rúa^ùe _âZòÂòZ ùjaûKê Pûùjñ Kò́ û flýùe _j�ôaûKê
Pûùjñ ö Zûjû RùY Keê[ôaû PûKòeò cû¤cùe _ìeY Keû~ûG ö Gjû @û[ôðK \òMVûeê
_é[K @ùU ö C\ûjeY Êeì_, _âKûg^ Kû~ðý Kò́ û MùahYû Kû~ðý Keòaû AZýû\ò ö
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28.7 Kcð iù«ûhe MêeêZß

Kcðð iù«ûh Gaõ Gjû ijòZ iµKòðZ C_û\û^MêWòK aòhdùe _Xòiûeòaû _ùe @û_Y
Kcð iù«ûh KûjóKò MêeêZß_ì‰ð RûYòaû _ûAñ Azû Keò_ûe«ò ö Kcð iù«ûh @ûc aé�òMZ
Rúa^ùe MêeêZß_ì‰ð bìcòKû MâjY Keò[ûG ö Gjû ^òcÜùe a‰ð̂ û Keû~ûA[ôaû aýqòe
cû^iòK ÊûiÚý, gûeúeòK ÊûiÚý Gaõ `kû`kKê _âbûaòZ Kùe ö

(K) cû^iòK ÊûiÚý

~\ò RùY aýqò ^òR PûKòeòùe iaêùaùk @i«êÁ eùj, Zû’ùjùf ^òe«e C\þùaM
@ù^K Kêicù~ûR^ iéÁò Kùe ö

(L) gûeúeòK ÊûiÚý

Kcð iù«ûh aýqòe gûeúeòK ÊûiÚýKê _âbûaòZ Kùe ö ~\ò RùY aýqò iaêùaùk
cû^iòK Pû_ùe eùj, ùi cêŠaò§û, jé\þùeûM Gaõ _ûP^Kâòdû i´§úd @û\ò
ùeûMùe @ûKâû« ùja ö

(M) C_ôû\^

C_ôû\^ aýqòe PûKòeò iù«ûh ij ÊZüÇì�ð bûùa aé¡ò jêG KûeY ù~ùZùaùk
RùY aýqò ^òR PûKòeò iÚòZòùe iêLú, ùi ^òR PûKòeòùe @]ôK C\ýc Rûeò eLôa
~ûjûKò `kÊeì_ C_ôû\^ aé¡ò Keòa ö

Kcð ù_âû›ûj^ (Work motivation)

Kcð ù_âû›ûj^ @^ý GK NUYû ~ûjûKò RYKe aé�òMZ icù~ûR^ ij iµéq Kò´û
iek @[ðùe RYKe Kû~ðý _Qe ù_âû›ûj^ ak ö @û¸cû^ue iõMV^/iõiÚûcû^ue
i`kZû KcðPûeúu ù_âû›ûj^ C_ùe ^òbðegúk ö ù~ùZùaùk ùKøYiò iõMV^e
KcðPûeúcû^u Kcð ù_âû›ûj^ Cycû^e jêG, C_ôû\^ aé¡ò _ûG ö

28.8 iõMV^ K’Y ?

ùMûUòG iõMV^ GK iûcûRòK GKK ~ûjûKò KòQò cêLý flýKê ù^A MVòZ
ùjûA[ûG ö  Gjû \êA Kò´û @]ôK ùfûKuê ù^A MVòZ ùjûA[ûG ù~Cñcûù^ Kò GK
iû]ûeY flý Kò´û ùKùZK flý iû]^ _ûAñ ^òdcòZ bûùa Kû~ðý Ke«ò ö Gjò_eò
iaê _âZòÂû^ùe ùfûKcûù^ ^òŸòðÁ flýùe _j�ôaû _ûAñ GKûVò Kûc Ke«ò ö ^òcÜùe
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ùKùZK _âZòÂû^e C\ûjeY \ò@û~ûAQòö

aò\ýûkd : aò\ýûkdMêWòK iõMV^ ù~CñVûùe ùfûKcûù^ (gòlK Gaõ QûZâQûZâú)
QûZâQûZâúcû^uê gòlû\û^ _ûAñ GKZâ Kûc Ke«ò ö

aýûu : aýûu GK _âZòÂû^ ù~CñVûùe KcðPûeúcûù^ ùfûKcû^ue ]^Kê iêelòZ
eLôaû _ûAñ Gaõ @[ð iµKðùe ùfûKcû^uê iûjû~ý Keòaû _ûAñ GKûVò Kû~ðý Ke«ò ö

[û^û : [û^û GK _âZòÂû^ ù~CñVûùe Kò KcðPûeúcûù^ (ù_ûfòi) ùfûKcû^uê
iêelû ù\aû _ûAñ GKûVò Kûc Ke«ò ö

aúcû Kµû^ú : bûeZúd Rúa^aúcû ^òMc, iû]ûeY aúcû ^òMc bkò aúcû
Kµû^úMêWòK ùMûUòG ùMûUòG _âZòÂû^ ù~CñVòKò KcðPûeúcûù^ ùfûKcû^u @û[ôðK
iêelû Gaõ ]^Rúa^ elû _ûAñ GKûVò Kûc Ke«ò ö

cjûaò\ýûkd Gaõ aògßaò\ýûkd : Gjò @^êÂû^ MêWòK QûZâQûZâúcû^uê ^òŸòðÁ
aòhdùe (~[û- MYòZ, Rúaaòmû^ AZýû\ò) Gaõ ^òŸòðÁ ùa÷hdòK \lZûùe _âgòlY
_â\û^ ^òcù« GKûVò Kûc Ke«ò ö

Ròfäû ^ýûdûkd Gaõ Cy ^ýûdûkd : Gjò _âZòÂû^MêWòKùe KcðPûeúcûù^ aòaû\
Gaõ MŠùMûk icû]û^ Gaõ @_eû]úcû^uê \Š ù\aûùe ùfûKcû^uê iûjû~ý
Ke«òö

cìfýùaû], aògßûi, ]ûeYû, _âZýûgû Gaõ cû^\Š (^òdcûakú)MêWòKê ùMûUòG iõMV^e
MêeêZß_ì‰ð aòba bûùa aòPûe Keû~ûG ~ûjûKê Kò iõMV^e iõÄéZò ùaûfò Kêjû~ûG ö
ù~ùZùaùk RùY aýqò ù~ ùKøYiò ^òŸòðÁ _âZòÂû^ùe ù~ûM\û^ Kùe, ZûKê ùijò
iõMV^e iõÄéZò @^ê~ûdú mû^ @ûjeY Gaõ iûcûRòKúKeY KeòaûKê jêGö

_ûVMZ _âgÜûakú 28.4

1. iõMV^ K’Y ?

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................
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2. @û_Y iûõMV^òK iõÄéZò Kjòùf K’Y aêS«ò ?

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

3. C_ùe \ò@û~ûA^[ôaû Zòù^ûUò iõMV^e C\ûjeY \ò@ ö

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

@û_Y K’Y gòLôùf

 Kcð Rúa^e GK cj�ß_ì‰ð @w ö _âùZýK aýqò _âZò Kû~ðý _ûAñ C_~êq ê̂ùjñ ö

 iað̂ òcÜ gòlûÉe aýZúZ, ùKak jÉKéZ PûKòeò C_f² ùjûA_ûùe ö

 ùMûUòG Kû~ðý Keòaû _ûAñ, ùKùZK ^òŸòðÁ ùKøgk/iûc[ðý @ûagýK jêG ö

 _âû[còK Vûeê cjûaò\ýûkd _~ðý« iû]ûeY gòlû aýZúZ, aýaiûdòK, ~ûªòK
Gaõ aé�òMZ _ûVýKâc @Qò ö

 _âùZýK Kû~ðý _ûAñ aòùgh \lZû Gaõ aýqòZß ùa÷gòÁýûakúe @ûagýK jêG ö
G[ô_ûAñ ùKùZK ^òŸòðÁ _âKûe aýqòZß ~[û aûÉaaû\ú, @^êi§û^ú KkûeêPòiµ^Ü,
iûcûRòK, Cù\ýûMú Gaõ _ûeµeòK PòjÜU Keû~ûAQò ö

 Kcð iù«ûh GK iKûeûZàK @ûùaMòK iÚòZò ~ûjûKò RùY aýqòe PûKòeò Zû’e
@ûagýKZûMêWòK _eò_ìeY Kfûbkò RYû_Wòfû ùaùk iéÁò jêG ö

 Kcð iù«ûh KcðPûeúcû^ue cû^iòK Gaõ gûeúeòK ÊûiÚýKê _âbûaòZ Kùe
Ga C_ôû\^ aé¡ò Kùe ö

 Kcð ù_âû›ûj^ GK gqò ù~CñVòKò RùY KcðPûeú Kû~ðý _eòiÚòZòùe @]ôK
\lZûe ij Kûc KeòaûKê @^êba Kùe ö

ùcûWêýf VI
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 iõMV^MêWòK G_eò iÚû^ ù~CñVûùe ùfûKcûù^ GK ^òŸòðÁ flýùe _j�ôaû
_ûAñ GKûVò Kûc Ke«ò ö

 ù~ùZùaùk RùY aýqò GK ^òŸòðÁ iõMV^ùe ù~ûM\òG, ZûKê iõMV^e
iõÄéZò iµKðùe RûYòaûKê jêG, ~ûjûKò iõMV^e cìfýùaû], aògßûi, @bòMéjúZ
]ûeYû Gaõ _âZýûgû i´§ùe ZûKê ]ûeYû \òG ö

@«òc _âgÜûakú

1. aòbò^Ü aòbûMúKeY K’Y ù~Cñ[ôùe Kò aýqòZße ùa÷gòÁý icìjKê aòbq
Keû~ûAQò ?

2. cù^ûùa÷mû^òK _eúlYMêWòK K’Y ? ùicûù^ aé�òMZ Pd^ùe ùKcòZò ijûdK
ùjùa ?

3. Kcð iù«ûh K’Y ?

_ûVMZ _âgÜûakúe C�e

28.1 1. (M) 2 (N) 3 (N) 4 (N)

28.2 1 (L) 2 (K) 3 (M) 4 (N)

5 (M) 6 (K)

28.3 1 (N)

2(K) cò[ýû (L) cò[ýû (M) iZý (N) cò[ýû

28.4 1. Gjû GK iûcûRòK GKK ~ûjûKê GK ^òŸòðÁ flýùe _j�ôaû _ûAñ
iéÁò Keû~ûAQò ö

2. iõMV^ \ßûeû MéjúZ aògßûi, _âZýûgû Gaõ cû^\Š (^òdc)

ùcûWêýf VI
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29
cû^iòK Pû_ Gaõ @û_Yue ÊûiÚý

STRESS AND YOUR HEALTH

@û_Yuê iKûk 8N.ùe ùUâ̂  ]eòaûKê @Qò, Kò«ê @û_Yu @ùUû eûÉû bòW ù~ûMêñ
@UKò ~ûAQò ö @û_Yu _ûLùe 20 Kò.cò. \ìe ~òaû _ûAñ cûZâ 5 cò^òUþ icd
@Qò ö @û_Yue jé\þÆ¦^ aXò~ûCQò ö ù\jeê  Sûk aûjûeêQò Gaõ \û« KWcW
KeêQ«ò, @û_Yu jûZ N�ûKê aûe´ûe PûjêQ«ò, ùfûKcû^uê MûkòMêfR KeêQ«ò,
@û_Y K’Y Keòùa ÆÁ bûùa Pò«û Keò_ûeê^ûjû«ò ö

Gjû GK Pû_KûeK _eòiÚòZò ù~ùZùaùk Kò @û_Yuê ^òR flýiÚkùe _j�ôaû _ûAñ
@û_Yu C_ùe Pû_ iéÁò jêG ö ù~ùZùaùk @û_Y ùÁi^ùe _j�ô~û@û«ò, ùUâ^
]e«ò Gaõ ^òR iÚû^ùe ai«ò, @û_Y GK ‘@ûü’ Kjò \úNð^ògßûiUòG ^ò@«ò Gaõ
Zû’_ùe @û_Y GK _âKûe @ûeûc @^êba Ke«ò ö Gjò @ûeûc @^êba Keòaû
`kùe @û_Y Kò_eò cû^iòK Pû_MâÉ aêSò_ûe«ò ö Gjò _âKûee C\þùaM ajê
icdùe cû^iòK Pû_e KûeY ùjûA[ûG ö Gùa Rúa^e MZò \îZ Gaõ cû^iòK
Pû_ GùZ ù~ @ûùc ùKøYiò ^û ùKøYiò cû^iòK Pû_MâÉ ö @]ôK«ê, @ûù¸cûù^
@û¸cû^ue cû^iòK Pû_ VòKþ bûùa ^òdªY Keòaûùe ilc ù^ûjêñ ö ùZYê RùY
cû^iòK Pû_e C› Gaõ _\ùl_ iµKðùe RûYòaû CPòZ ö Gjò _ûVùe, @ûù¸cûù^
cû^iòK Pû_e ]ûeYû, Gjûe C_ô�ò Gaõ G[ô_âZò _âZòKâòdû iµKðùe @¤d^ Keòaû ö

CùŸgý

Gjò _ûVUò _Xòiûeòfû _ùe @û_Y

 cû^iòK Pû_ K’Y aýûLýû Keò_ûeòùa;

 cû^iòK Pû_ _âZò _âZòKâòdûe ZûfòKû _âÉêZ Keò_ûeòùa;

 cû^iòK Pû_e C› PòjÜU Keò_ûeòùa Gaõ ^ûcKeY Keò_ûeòùa, Gaõ

 cû^iòK Pû_e ÊûiÚý C_ùe _âbûa aýûLýû Keò_ûeòùa ö

ùcûWêýf VI
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29.1 cû^iòK Pû_e ]ûeYû

cû^iòK Pû_e @[ð Pû_ Gaõ @ÊÉòKe @^êba ö cû^iòK Pû_e KûeY aýqò ^òùR
Zûe Pûeò_ûLùe [ôaû aýqò icìj Kò́ û Zûe _eòùag ùjûA_ûùe ö @ûi«ê @ûù¸cûù^
cû^iòK Pû_e KûeY iµKðùe _Xòaû ö

^òRÊ KûeY R ò̂Z Pû_ : cù^Ke«ê @û_Y _eúlû ùgh \ò^ _~ðý« KòQò
_Xò^ûjû«ò, Gaõ jVûZþ _eúlûe _ìað\ò^ @û_Y iaêZK _ûV _XòaûKê ùPÁû KeêQ«ò ö
@û_Y KòQò cù^ eLô_ûeê^ûjû«ò Kò́ û @û_Y iaêZK aòhd _XòQ«ò Kò ^ûjó aògßûi
Keò_ûeê^ûjû«ò ö C\þùaM aXò~ûCQò ö G_eò _eòiÚòZò K’Y ? @û_Y ^òRKê cû^iòK
Pû_MâÉ KeêQ«ò ö

cû^iòK Pû_ ^òjûZò bûùa ù~ iaêùaùk ^KûeûZàK ùja Zûjû ^êùjñ ö C\ûjeY
Êeì_ @û_Y ~\ò ùKøYiò ùUÁ Kò´û _eúlû _ìaðeê aýMâ ^êj«ò @û_Y G[ô_ûAñ
@û«eòK bûùa _âÉêZ ùjùa ^ûjó Gaõ @û_Yue `kû`k bf ùjûA^_ûùe ö
iûcû^ý cû^iòK Pû_ @û¸cû^uê Kû~ðý iµû\^ _ûAñ ù_âeYû ù\aûùe iûjû~ý
Kùe ö Gjò_eò cû^iòK Pû_e Cbd iKûeûZàK Gaõ ^KûeûZàK \òM @Qò ö cû^iòK
Pû_e iKûeûZàK \òMKê ‘_âZòak Pû_’ (eustress) bûùa ^ûcKeY Keû~ûG
~ûjûKò iKûeûZàK Pû_ C_ô^Ü Kùe ö ^KûeûZàK \òMKê ‘@ijûd Pû_’ (distress)
Kêjû~ûG ö

_eòùag KûeY R^òZ Pû_ : cù^Ke @û_Yu `if _Kß Gaõ @ck _ûAñ
C_~êq ö jVûZþ @aòeZ ahðû @û_Yuê @ijûd Gaõ Pò«ûMâÉ Kùe ö @û_Yu
cû^iòK Pû_ _âKéZò Gaõ _eòùag ù~ûMêñ iéÁò jêG ö aûdê _â\ìhY, Rk _â\ìhY Z[û
R^Mjkò, _eòùag R^òZ Pû_e ùMûUòG ùMûUòG C\ûjeY ö

@^ý aýqò R ò̂Z Pû_ : iaê \éÁòeê @û_Y _ù\û^ÜZò _ûAaû _ûAñ ù~ûMý, Kò«ê
@û_Yu iõMV^e _eòPûk^û @û_Yuê _ù\û^ÜZò ù\A_ûeê^ûjó ö GVûùe @^ýcû^u
ùjZê cû^iòK Pû_ iéÁò jêG ö

_ìað @ûùfûP^û @^ê~ûdú, cû^iòK Pû_Kê iaêùaùk ^KûeûZàK \éÁòeê aòPûe Keû~òaû
VòKþ ^êùjñ ö cû^iòK Pû_e iKeûZàK \òM ~ûjûKê Kò “_âZòak Pû_” (eutress)
eìù_ ^ûcòZ Keû~ûG, Zûjû iKûeûZàK `kû`k C_ô^Ü Kùe ö aýûWcò�^ ùLkûkòcûù^
_âZòù~ûMòZû cìkK ùLk _ìaðeê GKûVò ajê icd ]eò @býûi Ke«ò ö @býûi

ùcûWêýf VI
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Pû_KûeK Kò«ê Gjû C�c `kû`k C_ô^Ü Kùe ö _âLýûZ ùa÷mû^òK ù[ûcûiþ @ûfûb
GWòi^þ ~òGKò aò\êýZþ afaþ Cnûa^ Keò[ôùf, ajê[e (jRûe[e) @KéZ Kû~ðý ùjfû
_ùe ùghùe ùi i`kZû fûb Kùf ö ùi _âZòak Pû_e (eutress) @^êbìZò
fûb Keê[ôùf ö

cû^iòK Pû_ Kò´û cû^iòK @gû«òe ^KûeûZàK \òM ajê icdùe @_âúZòKe _eòiÚòZò
iéÁò Kùe Gaõ _eòYûcÊeì_ ^òcÜcû^e Kû~ðý iµû\^ Kùe ö eû]û RùY aê¡òcZú
Sò@, ~òGKò iaêùaùk bf ^´e eLô @ûiê[ôfû ö Zû aû_û NeKê c\_òA @ûiòaû
Gaõ cû@ûKê cûe]e Keòaûùe Zûe ^´e @ûgûZúZ bûùa KcòaûKê fûMòfû ö ùi
Pò«òZ I C\þùaMûKâû« Gaõ Zû’ _ûV_Xûùe ¤û^ ùK¦âúbìZ Keò_ûeê^ûjó ö ~ûjû`kùe
Kò ùi _eúlûùe Kcþ ^´e eLôfû ö eû]û cû^iòK @gû«òùe _úWòZ ö

_ûVMZ _âgÜûakú 29.1

^òcÜ _âgÜe iõlò¯ C�e \ò@ :

1. cû^iòK Pû_ K’Y ?

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

2. aòbò^Ü _âKûe cû^iòK Pû_e ^ûcKeY Ke ö

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

29.2 cû^iòK Pû_ _âZò _âZòKâòdû

gýûc RùY ~êa ùaùeûRMûeú aýqò ~òGKò @]ôKûõg icd Nùe GKûKú ej«ò ö ùi
ajê icd Rúa^ùe KòQò bf KeòaûKê Ê_Ü ù\L«ò Gaõ ùiMêWòKe _âû¯ò ^òcù«
Azû ù_ûhY Ke«ò ö Kò«ê @ûRò _~ðý« ùKøYiò bf PûKòeò _ûA^ûjû«òö _ìaðeê ùi
ùMûUòG ùQûU Kµû^úùe Kûc Keê[ôùf, Kò«ê ^òR cûfòK ij KòQò iciýû ùjaûeê
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PûKòeò QûWòù\ùf ö gýûc @]ôKûõg icd jùZû›ûjòZ, @ù~ûMý Gaõ PòWòPòWû @^êba
Ke«ò ö ùi ^òüiwZû Gaõ aòhû\eê cêqò _ûAaû _ûAñ c\ _òAaû @býûi KeòQ«ò ö

iúZû RùY C�c QûZâúö ùi ùgâYúùe @MâYú ùjaûKê Azû Kùe ö Zû’e aû_û cû’
Gaõ gòlK gòldòZâúcûù^ Zû’Vûeê @ù^K KòQò @ûgû Ke«ò ö iû¯ûjòK QêUò ùghùe
Zúaâ Rßeùe @ûKâû« ù~ûMê \ò@û~ûA[ôaû ^òŸòðÁ Kûc VòKþ icdùe ùgh KeòaûKê
ilc ^êùjñ ö ù~ùjZê ùgh ZûeòL gúNâ _ûùLA @ûiêQò, ùi ^òRKê ù\ûhú, Pò«òZ
@^êba KeêQò Gaõ ^òR Kûcùe ¤û^ ù\A_ûeê^ûjóö

C_ùeûq \êAUò C\ûjeYùe, _eòa�ð^MêWòK (gûeúeòK Gaõ cû^iòK) cû^iòK
Pû_e KûeY bûùa aòùaP^û Keû~ûG ö cû^iòK Pû_ _âZò _âZòKâòdûMêWòKê ^òcÜ
_âKûùe aòbûMúKeY Keû~ûA_ûùe- geúe i´§úd, bûaûZàK, ùaø¡òK Gaõ
aýajûeòK ö @ûi«ê Gjòiaê _âZòKâòdûMêWòK iµKðùe @ûùc @]ôK RûYòaû ö

(i) geúe i´§úd _âZòKòâdû : Gjò _âZòKâòdûMêWòK cû^ageúee gûeúeòK _âKòâdû
icìjKê aêSûG ~ûjûKò cû^iòK Pû_ \ßûeû _âbûaòZ jêG Gaõ iû]ûeY bûùa Kû~ðý
Kùe ^ûjó ö cû^iòK Pû_ ù~ûMêñ iû]ûeY bûùa RùY aýqò ùlZâùe ù~Cñ
_âZòKâòdûMêWòK iõMVòZ jêG, ùiMêWòK ùjCQò

(K) jé\d Gaõ ]c^úe Zúaâ i�ûk^,

(L) cûõiù_gú @^c^úd ùjûA~òaû (UûYò ùjûA~òaû),

(M) Mkû Gaõ cêjñe gêÃZû,

(N) ù_U ùMûkcûk @^êba Keòaû (iû]ûeY K[ûaû�ðûùe ù_Uùe _âRû_Zò Pûfòaû),
Gaõ

(O) geúeùe Kµ^ RûZ ùjaû AZýû\ò

iû]ûeYZü ùb\ý Gaõ \êaðk gûeúeòK _âYûkú _â[ùc cû^iòòK Pû_ \ßûeû _âbûaòZ
jêG ö Gjò _eòYûc flYMêWòKê GA[ô_ûAñ cù^ûgûeúeòK _âZòKâòdû Kêjû~ûG ö C\ûjeY
Êeì_ ~\ò gßûi _âYûkú \êaðk, cû^iòK Pû_ GjûKê _âbûaòZ Kùe `kùe Zûjû gßûi
@ûWKê @Mâie ùjûA_ûùe ö ùijò_eò ~\ò _ûP^Kâòdû \êaðk, Gjû cû^iòK Pû_ \ßûeû
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@ûKâcYe flý ùjûA~ûG ö Gjû iû]ûeYZü ù_Uùe Nû’ iéÁò Kùe ö Gjò_eò _âûd
icÉ _âYûkú eqPû_, ^ògßûi _âgßûiùe g±, ù_U Gaõ cêŠaò§û, @ûŒêMY×ò ~ªYû,
_ûUò Lù^Aaû @û\ò cû^iòK Pû_ _âbûaòZ flY eìù_ _âZò`kòZ jêG ö

(ii) bûaûZàK _âZòKâòdû : Gjò _âZòKâòdûMêWòK @ûùaMòK _âbûa \ßûeû iéÁò ùjC[ôaû
_eòa�ð^ ö cû^iòK Pû_ _úWòZ aýqòcûù^ gúNâ Gjû\ßûeû _âbûaòZ jê@«ò Gaõ
cû^iòK C\þùaM, @ai^ÜZû, eûM, ùKâû] Gaõ @ûùaM C_ùe ÊÌ ^òdªY @û\ò
flYcû^ _â\gð^ Ke«ò ö

(iii) ùaø¡òK _âZòKâòdû

Gjò ùgâYúd cû^iòK Pû_ _âZò _âZòKâòdûMêWòK ^òcÜùgâYú @«bêðq :

(K) ^ìý^ GKûMâZû

(L) icû^ MZò Gaõ \lZû ijòZ ùKøYiò ^ì@ûK[û gòlYùe @lcZû

(M) aòiàeY

(N) VòKþ icdùe CPòZ ^ò¿�ò ù^aûùe @lcZû

(O) \ß¦ß

(P) _âak aòPûeùaû] Gaõ

(Q) ^KûeûZàK Gaõ @aû‚òZ Pò«^

gûeúeòK, bûa^ûZàK Gaõ mû^ûZàK _âZòKâòdûMêWòK Mê¯ _âKéZòe ö @^ý @[ðùe Gjû
aýqò c¤ùe iõNUòZ jêG Kò«ê aýûajûeòK _eòa�ð^MêWòK _âKûgý ~ûjûKò aûjûùe
iõNUòZ jêGö GMêWòK ^òcÜfòLôZ aýajûe ij iµéq :

(K) Kû¦òaû

(L) @iwZ K[ûaû�ðû Keòaû

(M) @_âûiwòK K[ûaû�ðû

(N) @ûNûZ Keòaû

(O) ùRûeùe aûùWAaû aû KùVûe @ûNûZ Keòaû AZýû\ò
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cû^iòK Pû_ _âZò aòbò Ü̂ _âZòKâòdû

geúe i´§úd _âZòKâòdû bûaûZàK _âZòKâòdû

\îZ jé\þPûk^û Gaõ Æ¦^ C\þùaM

cûõiù_gúùe @^c^údZû/UûYò ùjaû aòhû\bûa

Mkû Gaõ cêjñùe gêÃZû ùKâû]

Kµ^, aû«ò bûa AZýû\ò ù ÷̂eûgýbûa, jZûgû Gaõ PòWòPòWû Êbûa

ùaø¡òK _âZòKâòdû aýûajûeòK _âZòKâòdû

^ìý^ GKûMâZû Kû¦òaû

^ìZ^ gòlYùe @lcZû @iwZ K[ûaû�ðû Keòaû

aòiàeY @_âûiwòK K[^

~êqò~êq ^ò¿�ò ù^aûùe @lcZû, @Zý]ôK LûAaû

\ß¦ßbûa @ûNûZ Keòaû

^KûeûZàK Pò«û cû\K\âaý ùia^

cû^iòK Pû_ KûeK (Stressors)

_òUe GK ^ûcú Kµû^úùe iûlûZKûe ù\aû _ûAñ i\ý C�ú‰ð iÜûZK _eò_ì‰ð GK
ùKûVeúùe @ù_lû KeòQò ö Zûe gòlûMZ C}éÁZû bf ^êùjñ Kò«ê ùi Zû bûMýagZü
Gaõ aýqòZß ù~ûMêñ PûKòeò _ûA~òaûe @ûgû KeêQò ö ùi bûaêQò Zûe aû_û cû Gaõ
Zû’ bCYú Gjò Cy i¹û^ Gaõ Cy ùaZ^e PûKòeò ^ò½d _ûAaûe @ûgû
Keê[ôùa ö ùi ajêZ C\þaòMÜ ö Zû _ûUò gêLô~ûCQò, ù_Ue cûõiù_gú UûYò ùjûA~ûCQò,
jé\þÆ¦^ aXò~ûCQò Gaõ Zûe ^ì@û ù_ûhûK aûU ù\A Sûk ùaûjòaû @ûe¸ KeêQò ö

cû^iòK Pû_KûeK NUYûakú Gaõ _eòiÚòZò (~[û- aiþ ]eòaû Kò́ û iûlûZKûe)
@U«ò ~ûjû _âZò ùfûKcûù^ _âZòKâòdû _â\gð^ ^ò½òZ bûùa Keòaû CPòZ ö @ûi«ê
@ûù¸cûù^ ùfûKcûù^ @^êba Keê[ôaû ùKùZK iû]ûeY cû^iòK Pû_ KûeK
iµKðùe RûYòaû ö Gjò cû^iòK Pû_MêWòK ùKùZKu _ûAñ cé\ê Z[û ù_âû›ûj^
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ùjfûùaùk @^ýcû^u _ûAñ KòQòKûõgùe aû iµì‰ð Pû__ì‰ð ùjûA[ûG ö ùiMêWòK
ùfûKcû^ue iêiÚZûKê _âbûaòZ Kùe ö iû]ûeY Pû_KûeK ^òcÜ _âKûee @ùU :

1. aòeqòbûa, ^òüiwZû

2. ù^÷eûgý

3. \ß¦ß

4. icdiúcûùe flý_âû¯ò ^òcù« Pû_

5. _âZòù~ûMòZû

6. @]ôK \ûdòZßùaû]

7. ~ûZâû Kò́ û gûeúeòK/cû^iòK Kû~ðý ù~ûMêñ @ai^ÜZû

8. QûW_Zâ, aòùz\ Kò´û _âòdR^u céZêý

9. _òZûcûZû, gûgê gßgêe, a§êaû§a, cûfòK, PûKe AZýû\òu ij aýqòMZ iciýû

10. @ûZà i¹û^, iÚòZò Gaõ _\c~ðýû\û jû^ú

11. aé�ò Kò´û _ûV_Xû Kò´û ùa_ûe @û\òùe RYKe lZò

12. PûKòeòeê @aie

13. Êû]ú^Zû Gaõ ùMû_^údZûe @bûa

14. ù~ø^ iciýû Gaõ @_eû] bûa

15. @û[ôðK iÚòZòe _eòa�ð^

16. aûiMéj _eòa�ð^

17. EY _eòùgû]

cû^iòK Pû_ R^òZ _âZòKòâdûMêWòK gûeúeòK, cû^iòK Gaõ aýajûeòK _âbûa \ßûeû
iéÁò ùjC[ôaû _eòa�ð^ (~[û- aû«òbûa, C\þaòMÜZû Gaõ Käû«ò) ~ûjûKò ùfûKcûù^
cû^iòK Pû_ ^ñûùe _â\gð̂  Keò[û«ò ö
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c¤a�ðú C_û\û^ icìj ~[û _eòiÚòZò ù~Cñ[ôùe Kò cû^iòK Pû_ iõNUòZ jêG Gaõ
_âùZýK aýqòe ùa÷gòÁý ùfûKcû^uê Pû_KûeK _âZò @]ôK Kò´û Kcþ iù´\^gúk
KeûG ö

@û¸cû^u bòZeê _âùZýK Nùe Kò́ û Kû~ðýiÚû^ùe KòQò^û KòQò cû^iòK Pû_ @^êba
Keêö Kò«ê cû^iòK Pû_ ijý Keòaûe gqò aýqòcû^u c¤ùe _é[K ö @ûù¸cûù^
iaêùaùk cû^iòK Pû_ jâûi Keò_ûeòaû ö cû^iòK Pû_ ^òR iµKðùe RûYòaû _ûAñ
ù_âû›ûjK bûùa Kû~ðý Kùe ö @ûùc _âKéZùe ùKCñ Kû~ðýUò Keò_ûeòaû RûYê^û ù~Cñ
_~ðý« @ûùc ùijò KûcUò Keòù^ ö C\ûjeY Êeì_, ù~ùZùaùk _âZò[e @ûùc
_eúlûùe ùMûUòG aòhdùe C�ú‰ð ùjC, @ûùc @ûZàaògßûi fûb Keê ù~ @ûùc c¤
Gjòbkò _eòiÚòZò @ZòKâc Keò_ûeòaê ö ùaùkùaùk ù^÷eûgý Gaõ @i`kZûe @^êbìZò
@û¸cû^u _ûAñ _ùeûlùe @ûgúaðû\ ùjûA~ûG KûeY @ûùc @^êba Keê ù~ @ûùc
bêf flýùe ~ûC[ôfê Kò´û @ûùc _âÉêZ^[ôaû Kû~ðý jVûZþ @ûc _ûLKê Pûfò @ûiòfû ö

Kcþ cû^iòK Pû_ùe @ûùc @kiê@û ùjûA~ûC Gaõ @]ôK cû^iòK Pû_ùe C\þùaMûKâû«
ùjûA_Wê Gaõ ùeûM _âaY ùjûA~ûC ö @ûùc cû^iòK Pû_Kê ùKcòZò _eòPûk^û
Keòaû Gaõ ^òdªòZ Keòaû RûYòaû CPòZ ~ûjû `kùe Kò @ûù¸cûù^ Gjòbkò @ù^K
_eòiÚòZòeê \ìùeA ~ûA_ûeòaû ö

ò̂ùR ùPÁû Ke«ê

(K) @û_Yu Rúa^ùe aûe´ûe @^êbìZ ùjC[ôaû cû^iòK Pû_KûeKMêWòK iµKðùe
Pò«û Ke«ê Gaõ ùfL«ê ö @û_Y ùKCñ _âKûe Pû_R^òZ _âZòKâòdû ù\Lû«ò, Zûjû
iìPòZ Ke«ê ö

Pû_KûeK _âZòKâòdû

--------------------------- ---------------------------

--------------------------- ---------------------------

--------------------------- ---------------------------

--------------------------- ---------------------------

--------------------------- ---------------------------
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(L) ^òùR ^òùR Ke«ê

^òcÜùe ù\÷^òK iciýû (@iêaò]û) Gaõ iêaò]û (iù«ûh) iõùgû]ôZ ùÄfeê ùKùZK
ZûfòKûbêq aòhd \ò@û~ûAQò ö C�e\ûZûuê ùijò\ò̂ e iêaò]û Gaõ @iêaò]ûMêWòKê
(0-4) WòMâú @^êiûùe ^ò¡ðûeY Keòaû _ûAñ Kêjû~ûAQò ö @ù^K\ò^e Gaõ
i¯ûje cû^ ^ò¡ðûeY @û_Yu cû^iòK Pû_KûeK Gaõ iù«ûhe PòZâ _â\û^
Keòa Gaõ ù\÷^òK @iêaò]ûMêWòK iµKðùe bf bûùa aêSòaûùe iûjû~ý Keò_ûeòa ö

@ûRò _ûAñ Gjò aòhdUò @û_Yu @ûRò _ûAñ Gjò aòhdUò @û_Yu
_ûAñ ùKùZ @iêaò]ûR^K [ôfû ? _ûAñ ùKùZ Zé¯òKûeK [ôfû ?

0 1 2 3 4 @û_Yu _òfû 0 1 2 3 4

0 1 2 3 4 _eòaûe ij icd 0 1 2 3 4

0 1 2 3 4 ijKcðú 0 1 2 3 4

0 1 2 3 4 @û_Yu KVò^ gâc 0 1 2 3 4

0 1 2 3 4 icd iúcûùe Kû~ðý Keòaû 0 1 2 3 4

0 1 2 3 4 _âPêe @[ð_âû¯ò ùjaû 0 1 2 3 4

0 1 2 3 4 _ûYò_ûM 0 1 2 3 4

0 1 2 3 4 ùeûùhA 0 1 2 3 4

0 1 2 3 4 NùeûA cù^ûe¬^ 0 1 2 3 4

0 1 2 3 4 ùLûfû icde _eòcûY 0 1 2 3 4

a�ðcû^ @û_Y @û_Yue Pû_KûeKMêWòKê PòjÜU Keò_ûeòùa Gaõ C_e ZûfòKûùe
ù~ûWò_ûeòùa ö _ìaðeê Keû~ûA[ôaû ^ò¡ðûeY cìfý ^ò‰ðd _eò Gjò Kû~ðý Pûfê eL«ê ö

29.3 cû^iòK Pû_e C›

cû^iòK Pû_e C›MêWòK ^òcÜ _âKûùe Pûeò ùgâYúùe aMðúKeY Keû~ûA_ûeòa:
_eòaûe, aé�òMZ /gòlûMZ, aýqòMZ Gaõ _eòùagMZ ö @ûi«ê @ûù¸cûù^ Gjò
KûeKMêWòKê aòÉéZ bûùa aêSòaû ö
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(1) _eòaûe : ~\ò @û_Yu _eòaûee ùKjò RùY MêeêZe bûùa _úWòZ aýqòu
_ûAñ @û_Y cû^iòK Pû_ @^êba KeêQ«ò, Zû’ùjùf cû^iòK Pû_e KûeK ùjCQò
_eòaûe ö @û[ôðK @iêaò]û, Êûcú Èú c¤ùe Kkj AZýû\ò _ûeòaûeòK cû^iòK Pû_
@«bêðq @ùU ö

(2) aé�òMZ /gòlûMZ : RùY QûZâ _ûAñ _eúlû Kò´û QûZâûaûiùe ejòaû AZýû\ò
cû^iòK Pû_ ùjûA_ûùe ö RùY bf bûùa _ûV _XûA _ûeê^[ôaû gòlK cû^iòK
Pû_MâÉ ùjûA_ûùe ö Kcþ \ecû, @]ôK Kûc Pûjêñ[ôaû cûfòK, @ijù~ûMú ijKcðú
Gaõ @]ú^iÚ KcðPûeú, Kûc Keòaû _ûAñ ^òcÜcû^e _eòùag ùfûKcûù^ @^êba
Keê[ôaû ùKùZK aé�òMZ Pû_ KûeKe C\ûjeY ö

(3) aýqòMZ : aýqòMZ iciýû @ù^K ö aýqòMZ cû^iòK Pû_ ajê icdùe
@lcZû, jú^c^ýZû Gaõ  @iêelòZ bûa^û ù~ûMêñ iéÁò jêG ö “ùcûe MâjY gqò
\êaðk”, “cêñ Kkû (ewe)”, “cêñ ùcûUû”, “cêñ ù\LôaûKê iê¦e ^êùjñ”, “cêñ bf
bûùa AõeûRú Kjò_ûeòa ^ûjó”, “cêñ aê¡ò@û ^êùjñ”, “cêñ \eò\â, ùcûeÊûiÚý Leû_”,
cêñ ùaKûe/ @a^òùdûRòZ” @û\ò ùKùZK Pò«û Gaõ bûa^ûMêWòK RùY aýqòKê \êaðk
Gaõ @iêelòZ eùL Gaõ cû^iòK Pû_MâÉ KeûG ö

(4) _eòùagMZ : @_âZýûgòZ _âûKéZòK aò_~ðýd ~[û @MÜò, \êbòðl, bìcòKµ, iê^ûcú,
a^ýû AZýû\ò _eòùagMZ Pû_KûeK @U«ò ö R^Mjkò, Leû_ _eòck aýaiÚû Gaõ
_â\ìhY c¤ _eòùagMZ cû^iòK Pû_e C› ö

ò̂ùR ò̂ùR ùPÁû Ke«ê

aòbò̂ Ü ùlZâùe @û_Yu cû^iòK Pû_ PòjÜU Ke«ê Gaõ @û_Yu Pû_KûeK
\ßûeû gì^ýiÚû^ _ìeY Ke«ê ö

_eòaûe

(1) @û[ôðK

(2) _eòaûe i\iýu @iêiÚZû

(3) _eòaûe ibýcû^u c¤ùe cZû«e

(4) ............................................................
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(5) ..........................................................

(6) ..........................................................

aé�òMZ /gòlûMZ

(1) Kcþ \ecû

(2) _âZòKìk Kû~ðý _eòùag

(3) ..........................................................

(4) ..........................................................

(5) ..........................................................

(6) ..........................................................

aýqòMZ
(1) \êaðk iàeY gqò

(2) gûeúeòK ùPùjeû aûa\ùe aýÉZû

(3) ..........................................................

(4) ..........................................................

(5) ..........................................................

(6) ..........................................................

_eòùagMZ

(1) _â\ìhY

(2) R^Mjkò

(3) ..........................................................

(4) ..........................................................

(5) ..........................................................

(6) ..........................................................
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29.4 cû^iòK Pû_ Gaõ ÊûiÚý

Gjû iìPúZ ù~ ùfûKcû^u \ßûeû @^êbìZ 75 _âZògZ ùeûM cû^iòK Pû_ \ßûeû
iéÁò ùjûA[ûG ö cû^iòK Pû_ icdùe, C}Y×û Gaõ C\þaòMÜZû iµì‰ð bûùa iû]ûeY
flYicìj ö ù~ùZùaùk GMêWòK Zúaâ ùjûA~ûG, @ÊûbûaòK bd iéÁò ùjûA_ûùe ö
@ÊûbûaòK bd aÉê, aýqò Kò´û _gê_lú Z[û _eòiÚòZò _âZò @iõMZ bdKê aêSûG ö
aýqò ù~ùZùaùk Gjò @ÊûbûaòK bde i¹êLú^ jêG ùi @Zý]ôK bûùa C}Y×òZ
@^êba Kùe Gaõ iaêùaùk ùiMêWòK Vûeê \ìeùe ejòaûKê ùPÁû Kùe ö ùKùZK
iû]ûeY @ÊûbûaòK bd ùjCQò-

1. iûcûRòK @ÊûbûaòK bd- iû]ûeY ùgâûZûuê iù´û]^ Keòaûe bd (~[û
c�bd)

2. @ûa¡ iÚû^ _âZò @ûZu (a¦ iÚû^ _âZò bd)

C}Y×ûe @[ð ùjCQò @ûi^Ü bd Gaõ aò_\ _âZò @ÆÁ \êüL\ @^êba ö RùY
@Zý]ôK C}Y×òZ aýqò iaêùaùk Pò«òZ, @ÆÁ, aòPkòZ Gaõ @^ò½òZ ejòa ö
ùaùkùaùk @Zý]ôK C}Y×û, @ÆÁ CyûeY, _ûUò L^ò cûeòaû bkò Kjòaû iciýû
iéÁò Keò_ûùe ö _òfûcû^u ùlZâùe iû]ûeYZü aòQYûùe _eòiâû Keòaû bkò cìZâ
i´§úd iciýû ù\Lû~ûG ö

cû^iòK Pû_ Gaõ ùeûM _âZòùeû]K _âYûkú

_âZò\ò^ Rúa^ ùlZâùe, _âùZýK aýqò @ù^K KúUûYê Gaõ RúaûYêe i¹êLú^
ùjûA[û«ò, Kò«ê @ûù¸cûù^ ùeûMùe _Wê̂ ûjêñ ö Gjûe KûeY @ûc geúe bòZùe
GK iêelû _âYûkú @Qò ~ûjûKê ùeûM _âZòùeû]K gqò Kêjû~ûG ö Kò«ê cû^iòK Pû_
Gjò iêelû _âYûkú \êaðk Keò_ûeòa Gaõ Gjû @ûcKê @ù^K ùeûMe gòKûe KeûAa ö
~\ò cû^iòK Pû_ Kcþ icd _ûAñ Zû’ùjùf ùiùZ KòQò @]ôK lZò jêG ^ûjó, ~\ò
Gjû ajê\ò^ ]eò eêùj, Gjû KKðU, jé\þùeûM, cêŠaò§û, gßûi Gaõ _ûKiÚkúùe Nû
bkò cûeûZàK ùeûM iéÁò Kùe ö Gjû RYû_WòQò ù~ cû^iòK Pû_MâÉ ùfûKcûù^
cû^iòK Pû_MâÉ ^[ôaû ùfûKuVûeê gúNâ [Šûùe _W«ò ö @Zý]ôK cû^iòK Pû_
ùeûM _âZòùeû] _âYûkúKê \êaðk Kùe ö `kùe ùfûKcûù^ ijRùe ùeûM iõKâcYùe
_W«ò ùaûfò Kêjû~ûAQò ö
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29.5 cû^iòK Pû_ Gaõ ÊûiÚýMZ iciýû

Gjû GK MâjYúd Z[ý ù~ ùKùZK jé\ i´§úd iciýû ~[û Cy eqPû_,
jé\þ~ªYû Gaõ jé\þNûZ c^êhý i¹êLú^ ùjC[ôaû @ûùaMòK Pû_ ù~ûMêñ iéÁò ùjûA[ûG ö
ù^÷eûgýùaû], @Zý]ôK ùKâû], bd, eqPû_ Kò́ û @ûZu ùijò @ûùaMòK Pû_ ù~ûMêñ
iéÁò ùjûA[ûG ö

ùbûR^ aògévkû geúeiÚòZ cû^iòK Pû__ì‰ð @aiÚû ù~ûMêñ jó iéÁò ùjûA[ûG ö Gjò
ùfûKcû^ue ^ò\âû ~òaûe iciýû ù\Lû~ûG Kò́ û ùgûAaûùe @iêaò]û jêG Kò́ û ùKjò
_ìeû_ìeò ^ò\ ~û@û«ò ^ûjó (^ò\âûjú^Zû) ö RùY aýqò ~òGKò aûe´ûe Zúaâ @ûùaM
~[û ùKâû], Bhðûbûa, NéYûbûa, bd, @ûKiàòK aò_\ @^êba Kùe, ùi ajê
icdùe Nû’ iµKðùe @bòù~ûM Kùe ö @Zý]ôK bd Kò´û ù\ûhú cù^ûbûa
ùKùZKue ù~ø^ iciýû iéÁò Keò_ûùe ö

cû^iòK Pû_ i´§òZ iaêVûeê iû]ûeY iciýû ùjCQò [Šû Gaõ cêŠaò§û ö
ùa÷mû^òKcûù^ iû]ûeY [Šû Gaõ Pû_R^òZ cêŠaò§û _ûAñ ùKøYiò ^òŸòðÁ Jh] ^ûjó
ùaûfò Kj«ò ö ù~ùZùaùk RùY aýqò Pû__ì‰ð @aiÚû @^êba Kùe ùiùZùaùk
ùiMêWòK iéÁò jêG ö ùiMêWòK iêL\ Gaõ @û^¦\ûdK _eòiÚòZòùe \ìe ùjûA~ûG ö
~ªYû Gaõ [Šû \ìe Keòaû _ûAñ aUòKû ùKak iûcdòK @ûeûc \òGö ùZYê cû^iòK
Pû_e iÚûdú icû]û^ _ûAñ cìk KûeY RûYòaû @ûagýK ö C\ûjeY Êeì_, RùY QûZâKê
ù~ùZùaùk _eúlû ù\aûKê Kêjû~ûG ùiùZùaùk ùi cêŠaò§û @ ê̂ba Keò_ûùe ö

cù^ûgûeúeòK ùeûMMêWòK ~[û ù_Uùe Nû, gßûi, Cy eqPû_, cû^iòK Pû_ ù~ûMêñ
iéÁò ùjûA[ûG ö @û_Y RûYò[ôùa @ù^K ùfûK jé\þNûZ ù~ûMêñ Kcþ adieê ceò[û«ò ö
ùicûù^ ùjCQ«ò Mr. Victims of Stress ö

aûe´ûe cû^iòK Pû_ Gaõ ^òŸòðÁ _âYûkúe \êaðkZûe còk^ cù^ûgûeúeòK ùeûMMêWòKê
iéÁò Kùe ö C\ûjeY Êeì_, ù~ùZùaùk RYKe cû^iòK Pû_ ù~ûMêñ _ûP^
_âKòâdû \êaðk ùjûA~ûG aýqò RYK ù_U Nû’ùe @ûKâû« jêG ö Gjò ùfûKcûù^
aûjûùe ^òRe @ûùaMMêWòKê _âKûg Ke«ò ^ûjó ö C\ûjeY Êeì_ ùi ~\ò eûùM,
ùi ^òŸòðÁ bûùa ZûKê aûjûùe _âKûg Keòaû @ûagýK Kò«ê ùi ~\ò ZûKê aûe´ûe
Pû_òeùL, ùi ù_U Nû’ùe @ûKâû« ùjûA_ûùe ö C�c ÊûiÚý aRûd eLôaû _ûAñ
ZûKê @ûùaM aûjûùe _eò_âKûge cû¤c Gaõ _^ÚûMêWòK RYûAù\aû CPòZ ö
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C_ùe a‰òðZ ùKùZK iû]ûeY iciýû cû^iòK Pû_ iµKòðZ iciýû ö ùiMêWòK
aýqòcû^u \ßûeû cé\ê Éeeê c¤c Ée _~ðý« @^êbìZ jêG ö iûcû^ý bûùa iõPeòZ
bdue aýZòKâc @bòNûZ _ea�ðú cû^iòK Pû_ aòKéZò (PTSD) bûùa RYûgêYû ö
Gjûe flYMêWòK @ûùaM, @ûguû, iÚûdú cû^iòK C\þùaM, ^ò\âû aògévkû ~[û
^ò\âûjú^Zû, eûZâú CRûMe, \êüÊ_Ü, _âZýûjéZ aýajûe i´§òZ ö ù~ùZùaùk RùY
aýqò Rúa^ _âZò @bòNûZ @^êbìZò ~[û \êNðUYû, ù~ø^ C_ôúW^ R^òZ cû^iòK Kò́ û
gûeúeòK bûùa ù\ûhú iûaûýÉ ùjaû, _âòdR^u céZêý AZýû\ò @^êba Kùe Gjò
iciýû iéÁò jêG ö

cû^iòK Pû_eê cêqò : @ù^K M¸úe cû^iòK Pû_ ùlZâùe RùY aýqò Z}ûk
cù^ûaòmû^úu iûjû~ý /_eûcgð ù^aû CPòZ Kò´û KòQò\ò̂  _ûAñ WûqeLû^ûùe ejòaû
CPòZ ö cé\êeê c¤c cû^iòK Pû_ aòbò^Ü C_ûdùe ~[û ^òdcòZ aýûdûc, @ûeûc,
¤û^, iKûeûZàK Pò«^, @û^¦ \ûdK Gaõ Kâû«ò \ìeKûeú iûcûRòK Kû~ðýKâcùe
@õgMâjY Kò́ û cû^iòK Pû_ jâûi bkò ùKùZK _eòPûk^ûMZ ùKøgk cû¤cùe jâûi
Keû~ûA_ûeòa ö M¸úe cû^iòK Pû_ ùlZâùe cû^iòK Pû_ Jh] RùY Wûqeu
_âZýl Z�ßûa]û^ùe ^ò@û~òaû CPòZ ö

_ûVMZ _âgÜûakú 29.2

1. ^òcÜfòLôZ _âgÜe C�e iZý Kò cò[ýû

(K) cìZâ i´§úd aògévkû ~[û ùg~ùe _eòiâû Keòaû ùKak cû^iòK Pû_
ù~ûMêñ NUò[ûG ö iZý/cò[ýû

(L) _ûUò Lù^Aaû Gaõ c�bd cêLýZü C}Y×û Gaõ C\þaòMÜZû ù~ûMêñ
NUò[ûG ö iZý/cò[ýû

(M) iû]ûeYZü iû]ûeY [Šû ùeûM _âZòùeû]K _âYûkúe jâûi ù~ûMêñ NUò[ûG
~ûjûKò aûe´ûe cû^iòK Pû_ _âaYZû _âZò _âKûgòZ ùjûA[ûGö iZý/cò[ýû

2. cû^iòK Pû_ R^òZ ùKùZK ÊûiÚý aògévkû (Cbd gûeúeòK Gaõ cû^iòK)
CùfäL Ke ö

3. RùY aýqò Kò_eò Zû’e _âZò\ò^e cû^iòK Pû_eê cêq ùjûA_ûeòa ?
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@û_Y K’Y gòLôùf

 cû^iòK Pû_ GK _âKûe @«üPû_ ~ûjûKò @«ü Kò´û aûjýak \ßûeû iéÁò
ùjûA[ûG ö iû]ûeYZü Gjû Cbd @«ü Gaõ aûjý C_û\û^e _âZòKâòdûe
KûeY ùjûA[ûG ö

 ^òcÜ Z[û Cy, Cbd Éee cû^iòK Pû_ aýqòe lcZû iù�ß Cycû^e Kû~ðý
Keòaûùe iûjû~ý Kùe ^ûjó, ùKak c¤c ]eYe cû^iòK Pû_ Kû~ðýKê
gúhðÉeKê ù^A_ûùe ö

 cû^iòK Pû_e Cbd iKûeûZàK Gaõ ^KeûZàK `kû`k @Qò ö ~\ò Gjû
iKûeûZàK, ZûKê ‘dêùÁâiþ’ Kêjû~ûG ö ^KûeûZàK cû^iòK Pû_Kê ‘WòùÁâiþ’
Kêjû~ûG ö

 cû^iòK Pû_ _âZò _âZòKòâdû gûeúeòK, bûaûZàK, mû^ûZàK Gaõ aýajûeòK
_âKéZòe @ùU ö

 Kû~ðý ùlZâùe ù\Lû~ûC[ôaû cû^iòK Pû_Kê aé�òMZ Pû_ Kêjû~ûûG ö Gjû
aýqòe flý I _âZòÂû^e flý c¤ùe _âùb\, ijù~ûM ic^ßde @bûa,
KcðPûeúu bòZùe @^êPòZ _âZòù~ûMòZû, @ÆÁ bìcòKû, bìcòKûùe \ß¦ßbûi AZýû\ò
C_û\û^ ù~ûMêñ iéÁò ùjûA[ûG ö

 cû^iòK Pû_ _âZò\ò^ @ûc bòZeê _âùZýKu Rúa^ùe iéÁò ùjûA[ûG ö iaêZK
Pû_ _âZòKâòdû aògévkû C_ô^Ü Kùe ^ûjó ö

 aòeqò bûa, gûeúeòK KÁ, lZò, ù^÷eûgý, iõNhð, icdiúcû _ìeY Keòaû,
Cy g± AZýû\ò ùKùZK iû]ûeY Pû_KûeK @U«ò ö

 cû^iòK Pû_e flY Kò´û _âZòKòâdûMêWòK ùjCQòò cûõiù_gúùe KÁ, gûeúeòK
~ªYû, \îZ jé\þPûk^û, cêŠ aêfûAaû, aû«ò fûMòaû, Sûkùaûjòaû, @ûeûc
@^êbaùe @lcZû _â\gð^, @aiû\ Gaõ ¤û^bMÜ Gaõ _âZýûjûe AZýû\òö

 ùKùZK cû^iòK Pû_ iµKòðZ aògévkûMêWòK ùjCQò @ÆÁ CyûeY, _ûUò
L^òcûeòaû, ùg~ùe _eòiâû Keòaû, c�bd, @aiû\, bd, jé\þNûZ, C^Üû\ùeûM
AZýû\ò ö
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 cû^iòK Pû_Kê _âZòùeû] Keòaûe cû¤cMêWòK ùjCQò gûeúeòK aýûdûc, ¤û^,
@û^¦ _â\û^Kûeú Kû~ðý iµû\^, aé�òMZ ijûdZû Pûjóaû ö Cq cû^iòK Pû_
jâûiKûeú _eòPûk^û Kû~ðýKâcMêWòK ùjCQò icd _eòPûk^û, iKûeûZàK Pò«^
_ûAñ gòlû AZýû\ò ö

@«òc _âgÜûakú

1. cû^iòK Pû_ Kjòùf K’Y aêS ? ùMûUòG C\ûjeY \ò@ ö

2. cû^iòK Pû_ _âZò aòbò^Ü _âKûe _âZòKâòdûMêWòK ùfL ö

3. cû^iòK Pû_e C›MêWòKe ZûfòKû _âÉêZ Ke ö

4. @û_Y RûYò[ôaû aòbò^Ü _âKûee cû^iòK Pû_ KûeKMêWòK iµKðùe iõùl_ùe
ùfL ö

_ûVMZ _âgÜûakúe C�e
29.1 1. @«ü Gaõ aûjý C_û\û^ \ßûeû iéÁò ùjC[ôaû @«üPû_

2. _âZòak Pû_ (dêùÁâiþ), @ijûd Pû_ (WòùÁâiþ)

29.2 1(K) cò[ýû, (L) iZý, (M) iZý

2. ù_Uùe Nû’, gßûi, Cy eqPû_, [Šû, ù_U ùMûkcûk

3. aýûdûc, @ûeûc, icd _eòPûk^û, iKûeûZàK Pò«^ \ßûeû
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30
cû^iòK Pû_ _eòPûk^û Gaõ iêiÚZû

STRESS MANAGEMENT AND WELL-BEING

@û_Y G_~ðý« cû^iòK Pû_ K’Y Gaõ ZZþ iµKòðZ ÊûiÚýMZ iciýû aòhdùe
iaòùgh @¤d^ KeòQ«ò ö ùcûUûùcûUò bûùa cû^iòK Pû_ ^òdªY Keòùja ö ~\ò
cû^iòK Pû_ _eòPûk^û _ûAñ ùa÷mû^òK C_ûd @af´^ Keû~ûG Zû’ùjùf G[ôeê
C_gc còkò_ûeòa ö Gjò _ûVUò Gjòiaê ùKøgk ij iµéq ~ûjûKò RùY cû^iòK
Pû_e i`k _eòPûk^û _ûAñ MâjY Keò_ûeòa ö cû^iòK Pû_ _âgòlY ùfûKcû^ue
cû^iòK Pû_Kê i`kZûe ij cêKûaòfû Keòaû ^òcò� GK _eòPûk^ûMZ ùKøgk
_ýûùKRþKê jó aêSûG ö iêiÚZû RùY aýqòe C�c gûeúeòK, cû^iòK Gaõ iûcûRòK
Kû~ðý iµû\^Kê jó aêSûG ö

CùŸgý

Gjò _ûVUò _Xòiûeòfû _ùe @û_Y

 aògâû«ò/@ûeûc _âKòâdûMêWòKê CùfäL Keòaûùe ilc ùjùa;

 cû^iòK Pû_ _eòPûk^ûùe ùaø¡òK ùKøgkMêWòKê aûLýû Keò_ûeòùa;

 _eòùageê C_f² ijûdZûe C› Gaõ ijûdZû aé¡òe _âYûkú icìjKê aýûLýû
Keò_ûeòùa;

 ùiøK, cù^ûe¬^ Gaõ @aie icd Kû~ðýûakú Kò_eò i`k bûùa cû^iòK
Pû_ ^òdªY Keò_ûeòa Zûjû a‰ð^û Keò_ûeòùa;

 ùiøKþ, cù^ûe¬^ Gaõ @aie icd Kû~ðýûakú ~ûjûKò cû^iòK Pû_Kê jâûi
Keò_ûeòa Zûe ZûfòKû Keò_ûeòùa;

 icde iêaò^òù~ûMe aòbò^Ü _^ÚûMêWòKê @ûùfûP^û Keò_ûeòùa;

 gûeúeòK aýûdûc Gaõ ù_øÁòK @ûjûe Kò_eò iêiÚZû aé¡òKê ù_âû›ûjòZ Keò_ûeòa
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Zûjû a‰ð̂ û Keò_ûeòùa Gaõ

 ù~ûM Gaõ ¤û^ cû¤cùe RùY ùKcòZò fûbaû^ ùjûA_ûeòa Zûjû aýûLýû
Keò_ûeòùa ö

30.1 gûeúeòK _âZòKâòdûe _eòa�ð̂  Gaõ @ûeûc

@ûeûc cû^iòK Pû_ R^òZ iÚòZò aû cû^iòK C\þùaMe VòKþ aò_eúZ iÚòZòKê jó
aêSûG ö Gjò iÚòZòùe RùY ùMûUòG iciýû i´§ùe ÆÁ bûùa Pò«û Keòaûùe Kò´û
cù^ _KûAaûùe ilc jêG ö ù~còZò cû^iòK Pû_ aýqòKê gûeúeòK, bûaûZàK,
ùaø¡òK Gaõ aýûajûeòK Éeùe _âbûaòZ Keò_ûùe ùicòZò @ûeûc (aògâûc) aýqòKê
Gjòiaê Éeùe _âbûaòZ Keò_ûùe ö RùY aýqòe aýqòZße aòbò^Ü \òM c¤eê ù\÷jòK
Kò´û gûeúeòK \òM ùMûUòG ~òGKò _â[ùc cû^iòK Pû_ _âZò _âZòâKòâdû _â\gð^ Kùe ö
ùZYê cû^iòK Pû_Kê i`k bûùa _âZòùeû] Keòaû _ûAñ RYKê cû^iòK Pû_ R^òZ
gûeúeòK _eòa�ð^MêWòKê ^òdªY KeòaûKê ùja ö

iû]ûeYZü RùY ù~ùZùaùk Pû_MâÉ [ûG ùiùZùaùk ùi cû^iòK Pû_Kê Zûkêeê
Zkò_û _~ðý« @^êba Kùe ö Zûjû geúeùe iõNUòZ ùjC[ôaû @ù^K _âKûe
_eòa�ð^ ù~ûMêñ jó ùjûA[ûG ö geúee icÉ cûõiù_gú KùVûe Kò´û \éX ùjûA
cû^iòK Pû_ _â\gð̂  Kùe ö gßûi_âgßûiùe _eòa�ð^ ù\Lû~ûG ö jé\þPûk^û \îZ
ùjûA~ûG ö Gjò_eò geúee icÉ @w_âZýw Gaõ aýaiÚû cû^iòK Pû_ \ßûeû
_âbûaòZ ùjûA[ûG ö

cû^iòK Pû_ jâûie ùKøgk

RùY aýqòKê @ûeûc _ûAñ _âÉêZ Keòaûùe gûeúeòK aýûdûc, ùLkKê\ Gaõ ù~ûM
@û\òe _~ðýû¯ cìfý [ôaûe RYû_WòQò ö Gjòiaê RYûgêYû _âYûkú QWÿû, @^ý ùKùZK
ùa÷mû^òK Gaõ iêaýaiÚòZ ùKøgk c¤ @Qò ö MûX cûõiù_gú @ûeûc Gjû bòZeê
ùMûUòG _¡Zò ö Gjò ùKøgkUò cû^iòK @ûeûc, ù_gúd @ûeûc _ùe ù~ @ûùi Gjò
]ûeYû C_ùe _~ðýaiòZ ö

_âMûX cûõiù_gú @ûeûc (Deep muscle Relaxation)

aýqò geúee _âùZýK cûõiù_gúùe Cbd cû^iòK C\þùaM Gaõ @ûeûc aò_eúZ
bûùa @^êba Keòaûùe gòlû _ûA[ûG ö @ûeûc @^êbae @^êbìZò Gaõ C\þùaM
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Gaõ @ûeûc c¤ùe _û[ðKýe iìlàû^êba aýqòKê @cû_ _âgû«ò @^êbaùe _âak bûùa
iûjû~ý Keò[ûG ö GjûKê Kâca¡òð¾ê ù_gúd @ûeûc Kêjû~ûG, KûeY aýqò Gjò
ùKøgkKê @býûi Keòaû `kùe @ûeûce @^êbìZò aé¡ò _ûG ö

aûùdû`òWþ aýûKþ (Biofeedback)

aûùdû`òWþ aýûKþ @^ý GK _âKâòdû ~ûjûKò iû]ûeYZü gûeúeòK _âZòKâòdû cû¤cùe
@ûeûc C_f²ò _ûAñ MâjY Keû~ûA[ûG ö Gjò _âKâòdûùe, ZßPûe _âZòKâòdû, cÉòÃ
Zewe iõùKZ Gaõ @^ý gûeúeòK cû_\Š iµKðúd cZûcZ cû¤cùe aýqò
cû^iòK Pû_ Gaõ @ûeûc _âZò @«ü _âZòKâòdû iµKðùe @¤d^ _ûAñ @^êù_âeòZ
ùjûA[ûG ö aýqòaòùgh Pû_MâÉ ^û @ûeûc \ûdK iÚòZòùe @Q«ò Zûjû Zûuê RYûAaû
_ùe ùi Zûue _âZòKâòdûKê @ûeûc iÚòZò i_lùe _eòa�ð^ KeòaûKê ilc ùjùa
Gaõ Gjò iÚòZòKê Pûfê eLôaûKê ùPÁû Keòùa ö \égýcû^ Kò́ û gâûaý _âZòKâòdû ù~ûMûA
\ò@û~ûG ö \égýcû^ _âZòKâòdûùe, ù~ùZùaùk aýqò cû^iòK Pû_ @^êba Kùe,
^ûfòaZú RkòCùV ö Zû’_ùe, aýqòKê @ûeûc @^êba KeòaûKê _ùW Gaõ @ûeûc
@^êbae iÚòZò ^úkaZú cû¤cùe \gðûA \ò@û~ûG ö ùZYê aûùdû`òWþaýûKþ cû¤cùe
aýqò cû^iòK Pû_ _eòPûk^û PòKò›ûùe [ôfûùaùk ^úkaZúKê iaêùaùk RkûA
eLôaû Zûue flý jêG ö [ùe aýqò aûùdû`òWþ aýûKþ cû¤cùe @ûeûc fûb
Keòaûe Kkûùe ^ò_êY ùjfû_ùe ùi ijRùe @^ýû^ý _eòiÚòZò Vûeê ùijò_eò @ûeûc
iÚòZòKê _ûAaûKê ùPÁû Kùe ö Gjò_eò RùY iaê _eòiÚòZò C_ùe VòKþ ^òdªY fûb
Keò_ûùe ö

gâûaý _âZòKâòdû ùlZâùe ù~ùZùaùk aýqò cû^iòK C\þùaM MâÉ jêG “aò_þ” g±
iéÁò jêGö aýqò\ßûeû ‘aò_þ’ g± i`k bûùa a¦ Keòaû _ûAñ ¤û^ \ò@û~ûG ö
ù~ùjZê icùd icùd ^òŸòðÁ g± aýqòKê @ûeûc _â\û^ùe aû]û iéÁò Kùe, gâûaý
_âZòKâòdû Zêk^ûùe \égý _âZòKâòdûKê @]ôK _i¦ Keû~ûG ö

ò̂ùR ùPÁû Ke«ê

1. @û_Y @ûeûc @^êba ^òcù« @^êieY Keê[ôaû _^ÚûMêWòK aòùgähY Ke«ê
Zû_ùe @û_Yu geúe Gaõ aýajûeùe NUê[ôaû _eòa�ð^MêWòK ùfL«ê ö

2. ùKøYiò GK iêi{òZ cù^ûùa÷mû^òK ^ò\û^ ùK¦â _eò\gð^ Ke«ê Gaõ @û_Y
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^òR _ûAñ aûAI`òWþ aýûKþe _âKâòdû ù\L«êö

3. @û_Y ^òR KäûG�cû^uê PòKò›û Keê[ôaû RùY C_~êq gòlû_âû¯ Gaõ Kû~ðýeZ
cù^ûaòmû^úu Vûeê \éX ù_gúd @ûeûce _âYûkúMêWòK gòLôaû _ûAñ ùPÁû
Ke«ê ö

30.2 ùaø¡òK ùKøgkûakú (Cognituie Strategies)

aê¡ò g±Uò @Zò ^òMìX bûùa Pò«^ ij i´§òZ ö _âZò Kû~ðýe @«eûkùe ùKøYiò
aòPûe (Pò«^) Kò́ û mû^ ejò[ûG ö ùZYê ùaø¡òK _eòùagKê _eòa�ð̂  Keò aýajûe
_eòa�ð^ Keû~ûA_ûeòa ö iêiÚ Pò«^/aòPûe cYòhKê _âùdûR^úd aýajûe (@^êKìk)
@ûWKê ù^fûùaùk bêf aòPûe @_âùdûR^úd (_âZòKìk) aýajûee KûeY ùjûA[ûG ö
@Zý]ôK cû^iòK Pû_e @^êbìZò Gaõ Zû’_ùe iéÁò ùjC[ôaû @ÊûbûaòK aýûajûeòK
aýaiÚûKê _âZòKìk aýajûe bûùa aòùaP^û Keû~ûG ö cû^iòK Pû_e @^êbìZò Gaõ
_eò_âKûg iû]ûeYZü ùKùZK @iêiÚ (_âZòKìk) aòPûe \ßûeû _eòPûkòZ Kò́ û _âbûaòZ
ùjûA[ûG ö ùZYê ^KûeûZàK Kò´û @iêiÚ aòPûe (Pò«^)MêWòKê iKûeûZàK Gaõ iêiÚ
Keò Cbd cû^iòK Pû_e @^êbìZò Gaõ @býaýqò (_eò_âKûg)Kê jâûi Keû~ûA_ûeòa ö
@ûi«ê Gjò ùKøgk c¤eê ùKùZK _eúlû Keòaû ö

Kâc aòiõùa\úKeY (Systematic Desensitisatein)

Zúaâ cû^iòK Pû_ eìù_ _âKûgòZ _âZòKìk aýajûe @Zò iù´\^gúk @ûùaMòK Kòâdû
bûùa aòùaPòZ ùjûA[ûG ö ùZYê ùfûKcû^uê cû^iòK Pû_ Gaõ Cù�R^û iéÁò
Keê[ôaû aýaiÚû _âZò iêPò«òZ C_ûdùe @iù´\^gúk ejòaûKê ùja ö ùKøYiò
_eòiÚòZò aýqò C_ùe _âbûa _KûAaû _ìaðeê ùi iÚòZò iµKðúd Pò«^ aýqòe cû^iòK
Pû_e KûeY ùjûA[ûG ö ùZYê KÌ^û cû¤cùe ZûKê cû^iòK Pû_eê cêq KeòaûKê
ùja ö ùZYê iað_â[ùc ùfûKcû^uê Pò«^ Éeùe _âgòlY \ò@û~ûA @ûùaMûZàK
Éeùe iù´\^gúk ^ùjûA cû^iòK Pû_Kê ^òdªY KeòaûKê _Wòa ö cû^iòK Pû_
iéÁò Keê[ôaû icÉ _eòiÚòZòe Pû_e ZúaâZû @û]ûeùe cû^/Ée ^ò‰ðd Keû~ûG ö
_ùe aýqòKê Gjò_eò iÚòZòMêWòKê ùMûUòùMûUò Keò _â\û^ Keû~ûG- ~òGKò _eòiÚòZòMêWòKe
KÌ^û Kùe Gaõ ]úùe ]úùe _~ðýûdKâùc ùijò _âùeûPòZ _eòiÚòZòKê @û^¦ \ûdK
PòZâ cû¤cùe _âZòùeû] Keò @ûeûc fûb Kùe ö Gjò_eò aýqò iêaýaiÚòZ @ûZàiù´\^ú
cû¤cùe cû^iòK Pû_ iéÁò Keê[ôaû iÚòZòMêWòKeê @ûeûc/gû«ò fûb Keòaû gòùL ö
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(ii) Pò«û ^òaûeY (Thought stopping)

Pò«û ^òaûeY cû^iòK Pû_ _eòPûk^û _ûAñ aýajéZ @^ý GK ùaø¡òK ùKøgk ö
KêgkZû _ìaðK Kû~ðý _âYûkúKê _âZòùeû] Keê[ôaû ^KûeûZàK Gaõ @^ûagýK Pò«^ùe
_âùag Keòaû _ûAñ a¦ Keû~ûGö \éX bûùa ‘Á_þ’ Kjòaû Kjòaû \ßûeû cò̂ òUòG
(lYòK) _ûAñ aýqòe cÉòÃeê Pò«û \ìe ùjûA~ûG ö GjûKê aûe´ûe @býûi Keòaû
@ûagýK ö ]úùe ]úùe Gaõ \éX bûùa aýqò i`kZûe ij Pò«û Vûeê \ìùeA
~òaûe Pc}ûe C^ÜZò ù\LûG ö ùghùe @^ûagýK Pò«û \ßûeû iéÁò ùjC[ôaû Pû_e
i`kZû _ìaðK aò^ûg NùU ö

(iii) ~êqòiò¡ @ûùaMòK aýajûe PòKò›û (Rational Emotive
Behaviour Therapy)

~êqòiò¡ @ûùaMòK aýajûe PòKò›û @^ý GK ùaø¡òK ùKøgk ~ûjûKò aýqòKê ~êqòiõMZ
Gaõ aûÉa eìù_ Pò«û Keòaûùe iûjû~ý Kùe ~ûjû `kùe Kò iKûeûZàK @ûùaM
Gjû c¤eê C_ô^Ü jêG ö Gjò_eò, aýqò @^êba Kùe ù~ _âùZýK i`k Kû~ðý
~êqòiõMZ Gaõ ZûKòðK (ZKð ù~ûMý) aòPûeùaû] C_ùe ^òbðegúk ~ûjûKò aûÉaZûKê
aòPûeKê ^òG ö Ê-K[^ @^ý GK _âYûkú ~ûjûKò aýqòKê ùaø¡òK bûùa cû^iòK
Pû_Kê i`kZûe ij _eòPûk^û Keòaûùe iûjû~ý Kùe ö C\ûjeY Êeì_ GK
\êaðk iáZògqòaògòÁ aýqò ÊK[^ùe Kjò_ûùe ù~ “ùcûe” iáZògqò @ù_lûKéZ
C�c, cêñ a�ðcû^ bf bûùa iàeY Keòaû _ûAñ ilc AZýû\ò ö _ea�ðú icdùe
ùi iáZògqòe aòKûg _ûAñ iàeYgqò aé¡ò ijûdK cû¤c/_âYûkú aýajûe Keò_ûe«ò ö
còkòZ bûùa Gjò \êAUò _¡Zò @]ôK `k_â\ ùja ö

_ûVMZ _âgÜûakú 30.1
1. ‘aûùdû`òWþaýûKþ’Kê aýûLýû Ke ö

..............................................................................................

..............................................................................................
2. ù~ùKøYiò \êAUò ùaø¡òK ùKøgke ^ûc CùfäL Ke ö

..............................................................................................

..............................................................................................
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30.3 _eòùag ijûdZû aé¡ò KeûAaû

GK iêiÚ Gaõ i`k Rúa^ _ûAñ _âùZýK aýqò GK ijûdK Gaõ Cy ù_âû›ûjK
_eòùag c¤ùe aXòaû CPòZ ö ù~ùjZê cû^iòK Pû_ cYòh bòZùe @ù^K
@iêelòZ bûa^û iéÁò Kùe ùZYê Gjû @Zý« @ûagýK Gaõ @^òaû~ðý ù~ iêelòZ
bûa^û _ûAñ _eòùag @Zý]ôK ijûdK ùjaû CPòZ ö ~\ò aûjý _eòùag @«ü
_eòùag _eò (cêLýZü ùaø¡ò Gaõ Pò«^ _eòùag) ^KûeûZàK Gaõ jùZû›ûjòZ jêG
aýqò @Zý]ôK cû^iòK Pû_ @^êba Keòa ö

@ûùc ùKcòZò aûjý _eòùage ijûdZû aé¡ò Keò_ûeòaû ? _â[ùc, _eòùage CPòZ
aòùgähY KeòaûKê ùja Gaõ aýqòKê Zêk^ûZàK bûùa cû^iòK Pû_cêq _eòùag
c¤ùe eLû~òa ~ûjûKò ZûKê iêiÚZû ]ûeûùe _âZòù_ûhY Keòa ö “Pû_cêq _eòùag”
aò^û i�ðùe aýqòKê i¹û^ ù\aû, ijû^êbìZò, ¤û^ _ìaðK Zû K[û gêYòaû, cû^iòK
Pû_ ~ûjûKò iû]ûeYZü ^òcÜcû^e \ß¦ß \ìeúKeY ù~ûMêñ iéÁò ùjûA[ûG ZûKê \ìe
Keòaû _ûAñ iìP^û ù\aû Gaõ MâjYúd aýajûeKê ù_âû›ûjòZ Keòaû AZýû\ò MêYûakú
\ßûeû _âKûgòZ ùjûA[ûG ö Gjò iKûeûZàK _eòùag ù~ ùKak aýqòe aýqòZßKê
iê\éX Keòa Zûjû ^êùjñ, aeõ i`kZûe ij a�ôaû _ûAñ aýqòKê ùKùZK ^ìZ^
ùKøgk gòLôaûùe iûjû~ý Keòa ö Gjû c¤ Ne Gaõ Kû~ðýûkd _eòùag _ûAñ
MâjYúd ö C›ûj_ì‰ð Gaõ iKûeûZàK _eòùagùe ejê[ôôaû aýqò Kcþ cû^iòK Pû_MâÉ
ùjaûe i¸ûa^û [ûG ö

ò̂ùR ùPÁû Ke«ê

1. @û_Y ^òRe  _eòùagKê aòùgähY Ke«ê Gaõ ùfûKcûù^ ùKcòZò ijù~ûM
KeêQ«ò RûY«ê ö iKûeûZàK Gaõ ^KûeûZàK \òMMêWòKê ^ò‰ðd Ke«ê ö

30.4 ùiøKþ, Pò� aòù^û\^ Gaõ @aKûg
cû^iòK Pû_ \ìe Keòaû _ûAñ ùiøKþ, Pò� aòù^û\^ Gaõ @aKûg Cy _âgõi^úd
ijù~ûM _â\û^ Kùe ö ùicûù^ ùfûKcû^uê (ù~Cñcûù^ @ù^K KûeY ù~ûMêñ
cû^iòK Pû_MâÉ) aòbâû«ò Gaõ cû^iòK Pû_eê C_gc Keòaûùe iûjû~ý Ke«ò ö
C_gc Zúaâ jêG, ù~ùZùaùk Kò Cy cû^iòK Pû_ @^êba Keê[ôaû aýqò ^òRKê
ùMûUòG Kû~ðýùe  ^òùdûRòZ Kùe ~ûjû GK ùiøKþ Kò´û Pòò� aòù^û\^e GK @õg
ùjûA~ûG KûeY aýqòRYK @aKûg icdùe Gjò Kû~ðý Kùe ~ûjûKò Zû _ûAñ @]ôK
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Pû_ iéÁò Kùe ^ûjó ö

ùLkKê\ùe @õgMâjY Z[û KkûZàK iéÁò @aKûg icd Kû~ðýûakú ùjûA_ûùe Kò́ û
ùiMêWòK ùLk ù\Lôaû, iõMúZ Kû~ðýKâc ù\Lôaû Kò´û iõMâjûkd KkûùlZâ _eò\gð̂ ùe
~òaûbkò ùKùZK ^òÃâòd Kû~ðý c¤ ùjûA_ûùe ö @aKûg icd Kû~ðýûakúùe GKûKú
@^ê]ûa^ Keê[ôaû _êÉK_V^ @[aû c^^ Keòaû c¤ @«bêðq ùjûA_ûùe ö @aKûg
icd Kû~ðýûakúe ùKùZK aòbûM c¤ iéR^ûZàK KûeY ùiMêWòK aýqòe @«^òðjòZ
MêYûakúe aòKûgùe iûjû~ý Kùe, iûc[ðý Gaõ ùKøgkMêWòKê ^ì@û eì_ùe _âùdûM
Keòaûùe ijûdK jêG ö @aKûg icde Kû~ðý icìj iéR^ûZàK Kû~ðýKâc ijòZ iµéq
~ûjûKò aýqòe gqò C›MêWòKê ^aúKeYùe ilc KeûA[ûG ö Gjò_eò _ê^aðûe
ùicû^ue Kû~ðý ij iõgäòÁ ù\÷̂ ¦ò^ \ûdòZßMêWòKê i¹êLú^ ùjaû _ûAñ ùicûù^
_âÉêZ jê@«ò ö

ajò _Xòaû, Uòbò ù\Lôaû, Zûiþ ùLkòaû @û\ò ùKùZK ^òŸòðÁ @aKûg icde
Kû~ðýûakú aýqòZß _âZò_ûk^ùe iûjû~ý Keò[ûG ö

ùiøKþ, @aKûg Gaõ Pò� aòù^û\^ Kû~ðýKâcMêWòK cû^iòK Pû_Kê _eòPûk^ûùe
~ù[Á ijûdK ùjûA[ûG ö Kû~ðýKâcMêWòK Cbd gûeúeòK Gaõ cù^ûùa÷mû^òK
_âYûkúMêWòKê \éXúbìZ Keò[ûG ö Gjû\ßûeû ùfûKcûù^ @ûeûc @^êba Ke«ò Gaõ
^òRe @«^òðjòZ gqò i´§ùe RûYò @iúc @û^¦ fûb Ke«òö Gjò Kû~ðýKâcMêWòK
ùicû^ue @« ò̂ðjòZ gqòe aòKûg iaðû]ôK _eòcûYùe aé¡ò Keòaûùe ilc KeûA[ûG ö
ù~ùjZê Gjò Kû~ðýKâcMêWòK Kcþ J_PûeòK aûZûaeY c¤ùe iõNUòZ jêG, G[ôùe
_âPêe […û Zûciûe iêù~ûM [ûG ~ûjûKò Gjû cû^iòK Pû_e aòh ^òùeû]K Jh]
(eûcaûY) _eò Kûc Kùe ö ùfûKcûù^ ùicû^ue @ZúZ Gaõ baòhýZ Kû~ðýMêWòK
QWû a�ðcû^e @aKûg icd Kû~ðýMêWòKùe ajê C›ûje ij cù^û^òùage \lZû
jûif Ke«ò ö ù~ùjZê @ù^K @aKûg, Pò�aòù^û\^ Gaõ @aieKûkú^ Kû~ðýûakú
@^ýcû^u iµKðùe RûYòaûùe iêù~ûM iéÁò Kùe, iûcûRòKúKeY _âKâòdû @]ôK
ÊûiÚýKe jêG Gaõ icdKâùc _âùZýK aýqòe Rúa^\gð^ùe C^ÜZ _eòa�ð^ NùU
KûeY ùi aògß iµKðùe C�c \éÁòùKûY fûb Kùe ö Gjò_eò cìfýùaû] _âKâòdû
@]ôK iê\éX I iêaýaiÚòZ ùjûA~ûG ö Gjò @ù^ø_PûeòK Kû~ðýKâcMêWòK ùfûKcû^u
aòKûgùe iûjû~ý Keò[ûG ö ~\ò _âùZýK aýqò _ì‰ð aòKgòZ Zûùjùf cû^iòK Pû_
_eòPûk^û ajêZ ijRiû¤ ö
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30.5 icd _eòPûk^û

icd GK _âcêL C_û\û^ ~ûjûKò Rúa^Kê @ù^K eì_ùe iûjû~ý Keò[ûG ö
ùi[ô_ûAñ “icd iê^û”, “icd ajêcìfý” “aòZò~ûA[ôaû icd @ûC[ùe ù`ùe^ûjó’’
bkò ùfûKK[ûcû^ bûeò _âòd @ùU ö @ûùc @ù^K icdùe icd iµKðùe
Pò«ûKeê Gaõ icd cêZûaK Kûc Keê ö icd _eòPûk^û jûZùe [ôaû icd
bòZùe @ù^K Kû~ðýKê Kcþ icd c¤ùe Keòaû _ûAñ @ûagýK ùjûA[ûG ö Gjû
Kû~ðýe Gaõ Rúa^e MêYa�û aé¡ò Keò[ûG ö icd _eòPûk^û ùKøgkMêWòK
cêLýZü- (1) Kû~ðý Keòaûe \lZû, (2) ù~ûR^û Gaõ (3) _âû[còKZû ^ò¡ðûeY
ij iµéq ö iû]ûeY ù^ûUþ, ~û�iìPú AZýû\ò \ßûeû \lZû aé¡ò Keû~ûG ~ûjûKò
GK^´e ZûfòKûùe \gðûA ~ûA@Qò ö

@ûRòe Kû~ðý

1. WûKNùe PòVò _KûAaû

2. aýûuKê ~òaû

3. iûwKê ù`û^þ Keòaû

4. UòùKU KòYòaû

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

6. .....................................

ZûfòKû/PòZâ-1 GK ~û� ZûfòKû ijûdZûùe ùMûUòG \ò̂ e Kû~ðýKâc iìPú ö

_âÉêZò, flý ^ò¡ðûeY, baòhýZ Kû~ðýûakúe ZûfòKû _âÉêZò Gaõ iûlûZ Keòaû _ûAñ
icd ^ò¡ðûeY, Kû~ðýKâce icd ^ò¡ðûeY, KýûùfŠe AZýû\ò ij ù~ûR^û iµéq ö
C\ûjeY Êeì_, cù^ Ke«ê @û_Y Leû\ò^ QêUòùe (MâúhàûaKûgùe) GK ùg÷k^òaûi
_eò\gð^ùe ~òaûKê Pûjû«ò @û_Yuê ^òcÜfòLôZ Kâcùe ù~ûR^û _âÉêZ KeòaûKê ùja ö

_â[c ùiû_û^ (1) : @û_Y ùKCñ ùg÷k ^òaûi _eò\gð^ùe ~òùa iÚòe Ke«ê ö Gjû
@û_Yue C_f² icd Gaõ @û[ôðK iÚòZò C_ùe @û]ûeòZ ùjaû CPòZ ö

\ßòZúd ùiû_û^ (2) : \ìeZû, ejYò, _~ðýU^iÚkú, _eòaj^ cû¤c AZýû\ò iµKðùe
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@û_Y iûwiû[ú Gaõ _~ðýU^ Kû~ðýûkd ij _eûcgð Ke«êö

ZéZúd ùiû_û^ (3) : @Mâúc UòùKU Gaõ  ejòaû _ûAñ eêcþ iõelY Ke«ê ö

PZê[ð ùiû_û^ (4) : ~ûZâûùe ~òaû _ûAñ @û_Y Lû\ý\âaý, ù_ûhûK (iû]ûeY Gaõ
Mec), Kýûùceû Gaõ ùUâKòõ, cù^ûe¬^ @û\ò Kû~ðý _ûAñ ÊZª Rò^òh_Zâe GK
ZûfòKû _âÉêZ Ke«ê ö

ù~ûR^û @û_Yu ~ûZâûKê @]ôK @û^¦ _â\û^ Keò_ûeòa KûeY @û_Y ùgh cêjì�ðùe
aýÉZûeê cêq ejò_ûeòùa ö

iû]ûeY bûùa _âû]û^ýe @[ð ùjCQò ùKCñ Kû~ðýKê _â[c, \ßòZúd @û\ò _~ðýûdKâùc
Keû~òaû CPòZ ö _ìaðeê \ò@û~ûA[ôaû C\ûjeY @^ê~ûdú, ùg÷k^òaûi ^ò¡ðûeY, ejòaû
_ûAñ @Mâúc iÚû^ ^ò¡ðûeY Gaõ UòùKUþ LŸòð @^ýû^ý _âÉêZò Vûeê _â[ùc Keû~òaû
CPòZ ö G_eòKò Gjò Zòù^ûUò c¤eê ùg÷k^òaûi ^ò¡ðûeY _â[c Kû~ðý ùjaû CPòZ ö

i`k icd _eòPûk^û GK ùKøgk ~ûjûKò RùY ^òRe iêPò«òZ ùPÁû \ßûeû fûb
Keò_ûeòa ö Gjò _âKâòdûùe _â[c Kû~ðý ùjfû RùY KeòaûKê Pûjêñ[ôaû Kû~ðýMêWòKê
PòjÜU Keòaû ö Zû’_ùe ^òcÜfòLôZ ùgâYúùe Kû~ðýMêWòKê aòùgähY KeòaûKê Ke«ê-

(1) ‘K’ Kû~ðýicìj (2) ‘L’ Kû~ðý icìj, (3) ‘M’ Kû~ðýicìj ö

‘K’ Kû~ðýKê _âZò\ò^ aýqò Kû~ðý iõ_û\^ùe iùaðû}éÁ Éeùe [ôfûùaùk Keòaû
CPòZ ö ‘L’ Kû~ðýKê ùMøY (Kcþ _âû[còKZû) cj�ß ù\A Keû~ûA_ûeòa ö _âûdZü
_âZò\ò^ icde 20 _âZògZ icd ‘L’ Kû~ðý _ûAñ \ò@û~ûA_ûùe ö ‘M’ _âKûee
Kû~ðýûakú _ûAñ _âû]û^ý \ò@û~ûG^ûjó ö Gjò Kû~ðýûakúKê @Yù\Lû Keû~ûA_ûùe Gaõ
ùiMêWòK Lûfò/@aKûg icdùe Keû~ûA_ûeòa ö

RùY QûZâ _ûAñ 5.30eê 6.30, ùMûUòG N�ûe _Xòaû Kû~ðýKê ‘K’ Kû~ðý bûùa
aòPûe Keû~ûG ö ùRûZû _fòiò Keòaû, dê^ò`cð AÈúù\aûKê ‘L’ Kû~ðý bûùa aòPûe
Keû~ûG Gaõ lúe _eòaû KòYòaû @û\ò Kû~ðýMêWòKê ‘M’ Kû~ðý bûùa aòùaP^û
Keû~ûA_ûeòa ö

Kû~ðýa�^ (Distribution of work) : RùY cû’u _ûAñ iKûùk ùeûùhA
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Keòaû, ÄêfKê ~òaû _ûAñ _òfûuê _âÉêZ Keòaû, Êûcúu _ûAñ Lû\ý eLôaû/ _ýûKþ
Keòaû bkò ajêZMêWòG Kûc KeòaûKê jêG ö Zûuê ~\ò VòKþ bûùa Kûc KeòaûKê _ùW
Zû’ùjùf ùi _òfûcû^uê ùRûZû _fòiþ Keòaû, Pû Zò@ûeò Keòaû, ^òR ^òR _ûAñ
c¤ûjÜ ùbûR^ iRûWòaû _ûAñ gòLûAaûKê jêG ö ù~ùZùaùk aû_û cû’cûù^ _òfûcû^uê
LûAaû, ù_ûhûK _ò§òaû, _ûV_Xòaû Gaõ Gbkò ^òRe Kûc KeòaûKê QûWÿò \ò@«ò,
_òfûcûù^ iêPûeêeìù_ GKûc Keò_ûeòùa ö Gjò _âKûee icd a�^ cû’uê icd
Pû_eê cêq eùL Gaõ _òfûcûù^ iêiÚ/i«êÁ ejòaûe ùKøgk gòL«ò ö

ùKùZK ùfûKue ò̂R Kûc ò̂ùR Keòaûùe _âaé�ò [ûGö RùY _eòPûkK ù~ùZùaùk
KûcKê @]ú^iÚu bòZùe aû�ò KeûA_ûe«ò ùiùZùaùk \l ùaûfò _âcûYòZ jê@«ò ö
Kû~ðýa�^ _âùZýK aýqòe lcZû, @ûMâj Gaõ \lZû @ ê̂~ûdú Keû~òaû CPòZ ö

icd @UKk (Time Budgeting) : icd @UKk @[ð @UKk ij icû^ ö
cûi @ûe¸ùe ùfûKcûù^ lúe, _^ò_eòaû, _eòaj^, Äêf \ecû @û\ò aòbò^Ü
Rò^òhùe ùKùZ Lyð ùja, @[ð aeû\ Ke«ò ö ùijòbkò ùMûUòG \ò̂  Kò´û ùMûUòG
i¯ûj _ûAñ icd @ûa�^ @ûagýK ö

icd @UKk aýqòMZ, _ûeòaûeòK Gaõ aé�òMZ flý @û\òKê ù\Lô MêeêZß \ò@û~ûA[ûG ö
Gjò MêeêZßMêWòKê ÊÌKûkú^ Gaõ \úNðKûkú^ùe aòbûRòZ Keû~ûA_ûùe Gaõ ùijò
@^êiûùe iµû\òZ Keû~òaû CPòZ ö \û«Nhû, Mû]ê@û, fêMû_Uû i`û Keòaû, LûAaû,
ùgûAaû @û\ò aýqòMZ @ûagýKZû bkò Kû~ðýKê QûWòKeò icde C_f²Zû jòiûa
Keû~òaû CPòZ ö

C\ûjeY Êeì_, ~\ò RùY aýqò 12 N�û icdeê (ùgûAaûùe 8 N�û +
aýqòMZ ~ZÜ Gaõ ~ûZâû _ûAñ 4 N�û) @fMû Kùe Zû’_ûLùe 12 N�û icd
eùj ö Gjò 12 N�û Kû~ðýûkd, _eòaûe, aýqòMZ ùiøKþ Kû~ðýû\òùe fMû~ûA_ûeòa ö
aýqòMZ @ûagýKZûMêWòKê g^òaûe Gaõ eaòaûe \ò^cû^uùe MêeêZß ù\aû CPòZ ö
@ûMûcú _eúlû _ûAñ _Xû_Xò Keòaû ÊÌKûkú^ flý/_âû[còKZû ùjûA_ûùe ö WòMâú
fûb_ùe _ù\û^ÜZò fûb Keòaû \úNðKûkú^ flý ùjûA_ûùe ö

icde C_f²Zû @ûõgòK bûùa icde aýajûe C_ùe ^òbðe Kùe ö iZKðZûe
ij Kû~ðýMêWòKùe icde aýajûe Gaõ C_ùbûM @û¸cû^ue Rúa^Kê iù«ûh
Gaõ MêYa�û _â\û^ Keò[ûG ö CùŸgýjú^ bûùa icde aýajûe jùZû›ûje C›
ùjûA_ûùe Gaõ cû^iòK Pû_ iéÁòe KûeY ùjûA_ûùe ö
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_ûVMZ _âgÜûakú 30.2

^òcÜfòLôZ Cqò iZ Kò còQ ùfL

1. iêiÚZû RùY aýqòe C�c gûeúeòK, cù^ûùa÷mû^òK Gaõ iûcûRòK Kû~ðýKkû_MêWòKê
aêSûGö iZ/còQ

2. @_Pd icd ùKùa ù`eòa ^ûjó ö iZ/còQ

3. @ûùc ù~ùZùaùk aò^û MêeêZßùe @ù^KMêWòG Kûc KeòaûKê ùPÁû Keê icd
Pû_ eìù_ Kûc Kùe ^ûjó ö iZ/còQ

4. icd _eòPûk^û ùKøgk cêLýZü Kû~ðý\lZû, ù~ûR^û Gaõ MêeêZß /_âû[còKZû
ij iµéq ö iZ/còQ

5. icd @UKk @[ð @UKk Vûeê _é[K @ùU ö iZ/còQ

30.6 ù~ûM

ù~ûM Rúa^e GK ]ûeû ~ûjûKò aýqòe gûeúeòK Gaõ cù^ûùa÷mû^òK iêiÚZûKê
ù_âû›ûjòZ Kùe ö ù~ûMe 8Uò ùiû_û^ @Qò ö iû]ûeY bûùa @û¸cû^u \ßûeû
@býûi Keû~ûA_ûeòaû _âcêL ùiû_û^ MêWòK ^òcÜùe \ò@û~ûAQò ö

1. dc- Ê-^òdªYe @býûi Keòaû ö

2. ^òdc- aýajûeòK cû^\Še _~ðýùalY

3. _âûYûdûc- _âûYûdûc gßûi _âgßûiKê ^òdªY Keòaûùe GK aýûdûc ö Gjû
gßûiZªKê iaðû]ôK Kû~ðýlc KeûG ~ûjûKò eqKê @cäRû^ ù~ûMûA eq
iõPûk^ùe C^ÜZò NUûG ö

4. @ûi^- @ûi^ ù~ûMe GK gûeúeòK eì_ ù~Cñ[ôùe Kò @ûbý«eúY KâòdûKê VòKþ
bûùa i«êk^ eLôaû _ûAñ geúee @õgMêWòKe @ûù_lòK iÚòZòKê ^òdªY Gaõ
_eòa�ð^ Keû~ûG ~ûjûKò c^êhý geúee Cbd gûeúeòK Gaõ cù^ûùa÷mû^òK
_âYûkú ij iµéq ö @ûi^e _âZòùeû]ûZàK, ùeûM^ûgK Gaõ @MâMZòKê ù_âû›ûjòZ
Keòaûe C_ù~ûMòZû ejòQò ö

5. _âZýûjûe - Gjûe @[ð ùjfû aûjýaÉêeê ùPZ^û _âZýûjûe Keò ùiMêWòKê
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@ûbý«eMûcú KeûAaû ö ù~ûM A¦âòdMêWòKê ùKøYiò aûjý CŸú_^ûeê gû«
eLôaû _ûAñ _âgòlòZ KeûAaûùe ijûdK ùjûA[ûG ö

6. ]ûeYû- ùKøYiò ^òŸòðÁ aÉê C_ùe c^Kê/¤û^Kê ùK¦âúbìZ KeûAaû ö

7. ¤û^- Gjû _âMûX ¤û^ Gaõ Pò«^e @¤d^ ij iµéq ö

8. icû]ô- Gjû icd Gaõ iÚû^ i´§úd ùPZ^û jeûA aiê[ôaû ¤û^e @«òc
ÉeKê jó aêSûG ö

@ûi^e _âZòùeû]K Gaõ ùeûM^ûgK cìfý

Lû\ý _eò_ûK @ù_lûKéZ C^ÜZ ùjûA~ûG Gaõ @\eKûeú _\û[ð ^òÃûi^ ùjûA~ûG ö
@«üiâûaú Mâ̂ ÚòMêWòK @]ôK i`kZûe ij Kû~ðý Kùe ö ~KéZ, _äújû, @MÜûgd, aéKKþ,
cìZâûgd Gaõ jéZþ_òŠ i´§úd ùKùZK aògévk @ù^Kûõgùe VòKþ ùjûA~ûG ö ù~ûM
cû¤cùe gßûi, ajêcìZâ, ùaKaò§û (ÆŠòfûAUþi) Gaõ ùKûÂKûVò^ý bkò @aiÚû VòKþ
ùjûA~ûG ö ù~Cñcûù^ Kò CyeqPû_, jé\þùeûM, ùceêjûW c¤ùe PKâòKûe iÚû^PêýZò,
@�ûùeûM, ùaK aò§û ùeûMùe @ûKâû« ùicû^uê _âgòlòZ aýqòu _âZýl Z�ßûa]û^ùe
I Wûqeu _eûcgð @^ê~ûdú ù~ûMûbýûi _ûAñ C_ù\g \ò@û~ûA[ûG ö

ù_âû›ûjK cìfý (Promotive Values) : ù~ûM @býûie _âcêL \òM ùjfû
cù^ûùa÷mû^òK _âKâòdûe jòZ iû]^ KeûAaû ö ùiMêWòK ùjfû cû^iòK C\þùaM,
Pû_, ù^÷eûgý, C}Y×û @û\òeê cêq Keòaû/ C_gc Keòaû ö ù~ûMe ùiû_û^MêWòK
@ûeûc, iKûeûZàK Pò«^, @ûZàaògßûi, Ê-iùPZ^Zû, aýqòZße aòKûg, iáZògqòe aòKûg,
^ò\âûjú^Zûeê C_gc @û\ò C_ô^Ü KeûA[ûG ö

GK iêaýaiÚòZ C_ûdùe \úNðKûkú^ ù~ûM @býûi \ßûeû ù]÷~ðý, ij^gúkZû _â`êfäZû,
ÆÁaû\òZû, gévkû Gaõ @¤aiûd @û\ò c¤ jûif Keû~ûG ö

_ûVMZ _âgÜûakú 30.3

^òcÜfòLôZ CqòMêWòK còkû@:

1. dc (K) ù~ûMe gûeúeòK \òM

2. ^òdc (L) RYKe ¤û^Kê ùK¦âúbìZ KeûAaû
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3. _âûYûdûc (M) Ê-^òdªYe @býûi

4. @ûi^ (N) aýûajûeòK cû^\Še @aùfûK^

5. ¤û^ (O) gßûi_âgßûi ^òdªY

30.7 ¤û^ (Mbúe/^úea Pò«^) (Meditation)

_âûPú^ Kûkùe Ehòcûù^ (i^Üýûiúcûù^) gû« Gaõ ^òùeûkû iÚû^cû^uùe ¤û^
Keê[ôùf ö Gjû ùicû^uê C�c ÊûiÚý ù~ûMûAaû Gaõ ÆÁ aòPûea« ùjaûùe
iûjû~ý Keê[ôfû ö Gjû ùicû^uê ùfûKcû^ue cwk _ûAñ iêgûi^ _â\û^ KeòaûKê
eûRûcû^uê _eûcgð ù\aûùe iûjû~ý Keê[ôfû ö @û_Y c¤ ¤û^ Keò_ûeòùa ö ¤û^
GK ^òŸòðÁ iÚòZò _âZò cù^û^òùag KeûG Gaõ @^ýû^ý Pò«û \ßûeû aòaâZ ùjaûeê cêq
eùL ö ¤û^e CùŸgý ùjfû geúe Gaõ c^Kê C_gc ù\aû ö ¤û^ @ûbý«eúY
gû«ò _â\û^ KeûG Gaõ ù\÷^¦ò^ Rúa^e aýÉZû c¤eê cû^iòK Pû_ \ìe KeûG ö
iaê _âKûe ¤û^e iû]ûeY ùcøkòK C_û\û^ ùjCQò ^òŸòðÁ bûùa iaê _âKûe Rò^òhKê
\ìe Keò @^êbae ùKøYiò GK ùa÷gòÁý/Z[ý _âZò c^ù~ûMKê _eòPûk^û KeûAaû ö

¤û^ Zúaâ @ûùaMKê gû« KeûG ö jé\þÆ¦^, ZßPû _eòaûjòZû Gaõ cû^iòK Pûk^
¤û^ ù~ûMêñ C^ÜZ cû^e ùjûA[ûG ö ùZYê ¤û^ cû¤cùe iaê _âKûe cû^iòK Pû_
iµKòðZ iciýû ~[û Cy eqPû_ @]ûK_ûkò aò§û AZýû\ò iêPûeêeìù_ _eòPûkòZ
ùjûA[ûG ö ¤û^ iêiÚ Pò«^ _â\û^ Kùe ~ûjûKò ÆÁZû, GKûMâZû Gaõ ùaø¡òK
gqò\ßûeû _eò_âKûg ùjûA[ûG aû PòjÜòZ ùjûA[ûG ö Gjû eûM, ùKâû], jZûgûùaû],
jú^c^ýZû, cû^iòK Pû_ @û\òKê jâûi KeûG ö _ùeûlùe GZòKò Kêjû~ûA_ûùe ù~
¤û^ cû^iòK iêiÚZû aé¡òùe ijûdK ùjûA[ûG ö

30.8 gûeúeòK aýûdûc Gaõ _êÁòiû]^
(Physical Execise and Nutrition)

GK _êeêYû _âaû\ @^ê~ûdú KòQò ùLk ^[ûA ùKak Kûc RûKþKê ^òùÉR Kùe
“All work and no play makes Jack a dull boy” jñò aûÉaùe
VòKþ ö ~\ò RùY aýqò aò^û gûeúeòK aýûdûcùe icd KUûG ùi ^òRe Kû~ðý
iµû\^ C_eê ^òdªY jeûG ö gûeúeòK aýûdûc ajê bûaùe geúeKê VòKþ eùL
Gaõ c^Kê gû«ò _â\û^ Kùe ö ~\ò ùfûKcûù^ KùVûe gûeúeòK aýûdûc ^
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Keò_ûeòùa, ùZùa @ZòKcþùe ùicûù^ Pûfòaû, ]úùe ]úùe ù\øWòaû, ùWAñaû
@û\ò Kû~ðý ^òRe ÊûiÚý @^ê~ûdú Keò_ûeòùa ö aýûdûc geúee @ù^K @^êKìk
(]^ûZàK) _eòa�ð^ NUûG ö geúee _âùZýK @wKê Gjû iêaýaiÚòZ C_ûdùe
Mec Kùe Gaõ iêaýaiÚòZ cû¤cùe [Šû Kùe ö eq i�ûk^ iêPûeêeìù_ jêG
Gaõ aòPûe ÆÁ Gaõ @^êKêk (iKûeûZàK) jêG ö `kùe Cbd geúe Gaõ
c^Kê iêiÚ eLû~ûG ö

@ûagýK Gaõ i«êk^ _êÁò ÊûiÚýe @MâMZòKê ù_âû›ûjòZ Kùe ö iêiÚ geúe cû^iòK
Pû_e iùaðû�c _âZòùh]K @ûagýKZû ö ùMûUòG _êeêYû _âaû\ @^ê~ûdú “iêiÚc^
iêiÚ geúeùe aò\ýcû^” ö _êÁò Gaõ gûeúeòK aýûdûc cYòhcû^uê iêiÚ ejòaûùe
iûjû~ý Kùe ö geúe aòKûg Gaõ _eòPûk^û _ûAñ @ûagýK ùjC[ôaû gqò Gaõ
cìk ^òcðûY LŠ cêLýZü ùgßZiûe, ùiÜjiûe Gaõ Paòð Gjò Zòù^ûUò cûAùKâû
^êýUâû�eê còkò[ûG ö iûfûW, _^ò_eòaû Gaõ ZUKû`k _âZò\ò^ Lû\ýe cêLý@õg
ùjaû CPòZ ö LûAaû cSòùe iûcû^ý RkLô@û (Pò_þi, PùKûùfUþ, [Šû_û^úd, còVû,
aòÄêU AZýû\ò) geúee eì_ùeL Gaõ Lû\ýe iêiÚZû \éÁòeê bf ^êùjñ ö gûKûjûeú
Lû\ý @ù^K \éÁòeê cûõiûjûeú Lû\ý Zêk^ûùe @]ôK ÊûiÚý_â\ Lû\ý KûeY ùi[ôùe
_eò_éq Paòð Gaõ Z«ê [ûGö ù\÷^òK 8eê 10 Mäûi _ûYò ùKûhMêWòKê _âPêe Zek
_\û[ð ù~ûMûG Gaõ aéKKþ \ßûeû @^ûagýK \âaýMêWòKê ^òÃûiòZ Keò[ûGö ù_øÁòK
Gaõ ^òdcòZ Lû\ý ùia^ gûeúeòK Gaõ cû^iòK iêiÚZû aRûd  eLôaö

_ûVMZ _âgÜûakú 30.4

1. ¤û^ K’Y ? Gjûe ù~ùKøYiò \êAUò _âbûa CùfäL Ke ö

..............................................................................................

..............................................................................................

2. Zòù^ûUò cûAùKâû^êýUò@û�þ K’Y ? ...........................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................
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@û_Y K’Y gòLôùf
 @ûeûc cû^iòK Pû_ Kò´û Cù�R^ûe GK aò_eúZ iÚòZòKê aêSûG ö @ûeûc

_âû¯ò ^òcù« @ù^K _âYûkú c¤eê MûX cûõiù_gúd aògâû«ò/ @ûeûc Gaõ aûI
`òWþaýûKþ aýû_K aýajéZ Gaõ MâjYúd _âYûkú @ùU ö

 Pò«û ^òaûeY, Kâc aòiõùa\úKeY, ùaø¡òK bûaûZàK aýajûe PòKò›û ùKùZK
ùaø¡òK ùKøgk ~ûjû\ßûeû Kò cû^iòK Pû_ i`kZûe ij _eòPûk^û Keòùja ö

 ùiøKþ, cù^ûe¬^ Gaõ @aKûg icd Kû~ðýûakú ùKak cû^iòK Pû_ iéÁòKûeú
Pò«û \ìe Keò @ûeûc _â\û^ Kùe ^ûjó aeõ Gjò Kû~ðýKâcMêWòK aýqòKê ^òRe
@«^òðjòZ iûc[ðý RûYòaûùe iûjû~ý Kùe Gaõ iêiÚ aòKûg KeûG ö

 iêiÚZû _ûAñ cû^iòK Pû_ _eòPûk^û aýZúZ icd _eòPûk^û RûYòaû cêLý
@ûagýKZû ö Kû~ðý aòùgähY, iVòKþ icd @ûKk^ I a�^ i`k icd
_eòPûk^û \ßûeû iêiÚZûKê aé¡ò Keû~ûA_ûeòa ö

 ù~ûM, C^ÜZ gûeúeòK ^c^údZû, cû^iòK Pû_eê Êû]ú^Zû/ cêqò Gaõ aýû_K
iêiÚZûe ]ûeYû _â\û^ Kùe ö iaê adi Gaõ iÚòZòe ùfûKcûù^ ù~ûM, dc,
^òdc, _âûYûdc, @ûi^ Gaõ ¤û^ ~ûjûKò ù~ûMe _âcêL C_û\û^ Zûjû
Keò_ûeòùa ö ¤û^ GK iÚòZò ù~Cñ[ôùe Kò iaêK[ûKê aû\þù\A ùKak @^êbaKê
ùMûUòG \òMùe ^òùŸðgòZ Keû~ûG ö

 @ûeûc _â\û^ (_âgû«ò) ¤û^ Gaõ ù~ûMe CùŸgý ö

 gûeúeòK aýûdûc Gaõ _ê¿òiû]^ aýqòKê C�c gûeúeòK iêiÚZû _â\û^ Kùe
~ûjûKò _âZòa\kùe cù^ûùa÷mû^òK iêiÚZûKê ù_âû›ûjòZ Kùe ö

@«òc _âgÜûakú

1. cû^iòK Pû_ _eòPûk^û _ûAñ ù~ùKøYiò \êAUò ùaø¡òK ùKøgke aýûLýû
Ke ö

2. cû^iòK Pû_ _eòPûk^û _ûAñ ùiøKþ, cù^ûe¬^ Gaõ @aKûge bìcòKû K’Y ?

3. icd _eòPûk^ûe _âKòâdû/_âYûkúMêWòKê iõùl_ùe a‰ð̂ û Ke ö
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4. gûeúeòK aýûdûc Gaõ _êÁòiû]^ ùKcòZò iêiÚZûKê ù_âû›ûjòZ Ke«ò ?

_ûVMZ _âgÜûakúe C�e

30.1

1. GK _âKòâdû ù~Cñ[ôùe Kò aýqò @ûbý«eúY gûeúeòK _âZòKâòdûMêWòKê C_f²ò
Kùe Gaõ @ûeûc i_lùe _âZòKâòdûe _eòa�ð^ Keò_ûùe ö

2. Kâc aòiõùa\úKeY, Pò«û^òaûeY Z[û ùaø¡òK bûaûZàK aýajûe C_Pûe
\ßûeû ùaø¡òK _eòùagKê _eòa�ð^ KeûAaû ö

30.2

(1) iZý, (2) iZý, (3) cò[ýû, (4) iZý, (5) cò[ýû

30.3

(1) M, (2) N, (3) O, (4) K, (5) L

30.4

(1) cù^ûù~ûM (¤û^), @ûbý«eúY gû«ò, Pû_jâûi C_ùe MêeêZß ù\aû ö

(2) ùgßZiûe, ùiÜjiûe, Paòð
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