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≤ÃÜ˛y¢Ü˛#Î˚È

≤ÃˆÏï˛ƒÜ˛ ≤ÃÜ˛y¢ˆÏÜ˛Ó˚•z •zFåÈy •Î˚ ˆÎ xˆÏöÜ˛ ˆÓ¢# ˛õyë˛Ü˛ ï˛yˆÏòÓ˚ Ó•z ˛õí˛Yö– û˛#. ~u˛ ~§. ˛õyÓ!°¢y§≈ xˆÏöÜ˛ ˆÓ¢# ˛õ%hflÏÜ˛

åÈy˛õyˆÏöyˆÏòÓ˚ üˆÏôƒ §y!ü° •ÛˆÏï˛˛ ã˛yö öy– Ü˛yÓ˚î ~•zÈÙÙÙÈˆÎˆÏÜ˛yˆÏöy Ó•z åÈy˛õyˆÏöyÓ˚ xyˆÏà xyüÓ˚y xï˛ƒhsˇ !Óã˛yÓ˚ÈÙÈ!ÓˆÏÓã˛öy Ü˛ˆÏÓ˚ ~ÓÇ

!ö!ÿ˛ï˛ •ÛˆÏï˛ ã˛y•z ˆÎ ˆ§•z Ó•z §üyˆÏç ˆ≤ÃÓ˚îyÓ˚ xyôyÓ˚ •ˆÏÎ˚ í˛zë˛ˆÏï˛ ˛õyÓ˚ˆÏÓ !Ü˛öy–

xyüyˆÏòÓ˚ x!ôÜ˛yÇ¢ ˛õ%hflÏÜ˛ çöàˆÏîÓ˚ Ó˚%!ã˛ xyÓ˚ §ÓyÓ˚ ã˛y!•òyÓ˚ xö%Ó˚)˛õ •ˆÏÎ˚ ÌyˆÏÜ˛– !ÓˆÏŸ’£ÏˆÏîÓ˚ ˛õˆÏÓ˚ xyüÓ˚y ˆòˆÏá!åÈ ˆÎ xï˛ƒhsˇ

§•ç §Ó˚° ~ÓÇ §!ë˛Ü˛ ˛õ%hflÏˆÏÜ˛Ó˚ xï˛ƒhsˇ xû˛yÓ– ç#ÓˆÏöy˛õˆÏÎyà# ˛õ%hflÏÜ˛ ≤ÃyÎ˚•z •zÇÓ˚yç# û˛y£ÏyˆÏï˛•z xyˆÏåÈñ Îy çö§yôyÓ˚ˆÏîÓ˚ ˆÓ¢#Ó˚

û˛yà xÇ¢•z ~•z ôÓ˚ˆÏöÓ˚ ˛õ%hflÏÜ˛ ˛õí˛¸y ˆÌˆÏÜ˛ Ó!M˛ï˛ ˆÌˆÏÜ˛ ÎyÎ˚– xyÓ˚ ˛õyë˛ ˆÌˆÏÜ˛ Ó!M˛ï˛ •ÄÎ˚y ~•z çö§yôyÓ˚î ç#ÓˆÏöÓ˚

x@ˇÃà!ï˛ˆÏï˛ Óyôy ~ÓÇ Ü˛!ë˛îï˛yÓ˚ Ü˛yÓ˚î •ˆÏÎ˚ òÑyí˛¸yÎ˚– ≤ÃˆÏï˛ƒÜ˛ Óƒ!=˛Ó˚ !öˆÏçÓ˚ Óƒ!=˛cˆÏÜ˛ ï%˛ˆÏ° ôÓ˚yÓ˚ •zFåÈyˆÏÜ˛ ü)°ƒ !òˆÏï˛ ~ÓÇ

ÓyçyˆÏÓ˚ ~•z ôÓ˚ˆÏöÓ˚ í˛zÍÜ,˛T˛ ˛õ%hflÏˆÏÜ˛Ó˚ xû˛yÓ ˛õ)Ó˚Ïî•z xyüyˆÏòÓ˚ Ú˛õyˆÏ§≈yöy!°!ê˛ ˆí˛ˆÏû˛°˛õˆÏürê˛ ˆÜ˛y§≈Û ˛õ%hflÏÜ˛ ≤ÃÜ˛y!¢ï˛ Ü˛Ó˚ˆÏï˛

ˆ≤ÃÓ˚îy !òˆÏÎ˚ˆÏåÈ–

Ó•% !ã˛e myÓ˚y §%§!Iï˛ñ ~•z Ó•z!ê˛ˆÏÜ˛ xyê˛!ê˛ û˛yˆÏà !Óû˛y!çï˛ Ü˛Ó˚y •ˆÏÎ˚ˆÏåÈñ Îy ~•z ôÓ˚ˆÏöÓ˚ÈÙÙÙÈ!öˆÏçÓ˚ §¡∫ˆÏrô çyö%öñ xy˛õöyÓ˚

Óƒ!=˛c xyÓ˚ Ó!í˛°ƒyÇà%ˆÏÎ˚çñ S¢yÓ˚#!Ó˚Ü˛ û˛y£ÏyVñ Ü˛#û˛yˆÏÓ Óƒ!=˛ˆÏcÓ˚ !ÓÜ˛y¢ âê˛yˆÏÓöñ !öˆÏçÓ˚ Óƒ!=˛cˆÏÜ˛ í˛zIμ° Ü˛ˆÏÓ˚ ï%˛°%ö

S!¢T˛yã˛yÓ˚Vñ xy˛õöyÓ˚ xyhsˇ!Ó˚Ü˛ Óƒ!=˛cñ Óƒ!=˛ˆÏcÓ˚ !ÓÜ˛y¢ ~ÓÇ Ü˛ƒy!Ó˚Î˚yÓ˚ñ Óƒ!=˛c !ÓÜ˛yˆÏ¢Ó˚ 7!ê˛ xyôƒy!dÜ˛ !öÎ˚üñ Óƒ!=˛ˆÏcÓ˚

Óƒy˛õyˆÏÓ˚ üˆÏöy!ÓK˛yö#Ó˚y !Ü˛ ÓˆÏ°ö⁄ ≤Ã!ï˛!ê˛ û˛yàˆÏÜ˛ xyÓyÓ˚ ˆåÈyˆÏê˛y ˆåÈyˆÏê˛y û˛yˆÏà !Óû˛=˛ Ü˛Ó˚y •ˆÏÎ˚ˆÏåÈ– ~!ê˛ˆÏÜ˛ ~üö û˛yˆÏà ˆ°áy

•ˆÏÎ˚ˆÏåÈ ˆÎ ≤Ã!ï˛!ê˛ û˛yà fl∫Î˚Ç§¡õ)î≈ñ !Ü˛v ≤Ã!ï˛!ê˛ û˛yà•z xyˆÏàÓ˚ xÇˆÏ¢Ó˚ §yˆÏÌ Î%=˛ Ä ˛õ!Ó˚˛õ)Ó˚Ü˛–

Ú˛õyˆÏ§≈yö!°!ê˛ ˆí˛ˆÏû˛°˛õˆÏürê˛ ˆÜ˛y§≈Û 30!òˆÏö !Óû˛=˛ ~Ü˛ §Ó˚° ~ÓÇ xyô%!öÜ˛ ˆÜ˛y§≈– ≤Ã!ï˛!òö §yôyÓ˚î Óƒ!=˛Ó˚ §yüÌ≈ƒ xyÓ˚ §üÎ˚

xö%§yˆÏÓ˚ ˆ°áyñ ÎyˆÏï˛ ü!hflˆÏÏ‹Ò fiÌyÎ˚# åÈ!Ó ˜ï˛Ó˚# •ÛˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ xyÓ˚ xyd!ÓŸªyˆÏ§Ó˚ §•yÎ˚Ü˛ •ÛˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚– ~•z ˛õ%hflÏÜ˛!ê˛ xy˛õöyÓ˚

˛õ!Ó˚ã˛Î˚ ˜ï˛Ó˚# Ü˛Ó˚ˆÏï˛ §•ˆÏÎyà#ï˛y Ü˛Ó˚ˆÏÓ xyÓ˚ ç#ÓˆÏöÓ˚ û˛yà#òyÓ˚ •ˆÏÎ˚ í˛zë˛ˆÏÓ üye 30!òˆÏö–

Ó•z!ê˛Ó˚ ˆ°á!ö Ä §¡õyòöy !ÓˆÏ¢£ÏK˛ myÓ˚y Ü˛Ó˚y •ˆÏÎ˚ˆÏåÈ– ÎÌy§Ω˛Ó ˆã˛T˛y Ü˛Ó˚y •ˆÏÎ˚ˆÏåÈ ˆÎ Ó•z!ê˛ˆÏï˛ ˆÎö ˆÜ˛yˆÏöy û%˛° Óy e%!ê˛

öy ÌyˆÏÜ˛– ï˛Ó%Ä Î!ò ˆÜ˛yˆÏöy û%˛°ÈÙÈe%!ê˛ ˆÌˆÏÜ˛ !àˆÏÎ˚ ÌyˆÏÜ˛ ï˛ˆÏÓ xy˛õöyÓ˚ ü)°ƒÓyö üï˛yüï˛ÈÙÈ§• ï˛y xÓ¢ƒ•z xyüyˆÏòÓ˚ xÓàï˛

Ü˛Ó˚yˆÏÓö–



§)ã˛öy

§ühflÏ ˛õyë˛Ü˛ÈÙÈˆ◊î#ˆÏòÓ˚ !Óö¡Àû˛yˆÏÓ çyöyˆÏöy •ˆÏFåÈ ˆÎÈÙÙÙÈï˛yÓ˚y ˆÎö ˛õ%hflÏˆÏÜ˛ ˆòÄÎ˚y !Ó£ÏÎ˚ÈÙÈÓ›ˆÏÜ˛ ~Ü˛ˆÏ¢y ¢ï˛yÇ¢ ˛Ü˛!ë˛ö xÓ°¡∫ö

üˆÏö öy Ü˛ˆÏÓ˚ö– ˆ°áÜ˛ ~ÓÇ ≤ÃÜ˛y¢ˆÏÜ˛Ó˚ §¡õ)î≈ ≤ÃÎ˚y§ ~ÓÇ !ÓˆÏ¢£ÏK˛ˆÏòÓ˚ üï˛yüï˛ xö%§yˆÏÓ˚ ~•z ˛õ%hflÏÜ˛!ê˛ ˆ°áy •ˆÏÎ˚ˆÏåÈ– ï˛Ó%Ä

˛õ%hflÏˆÏÜ˛ ˆòÄÎ˚y §)ã˛öyÓ˚ û%˛° ≤ÃˆÏÎ˚yà Óy ÓƒyáƒyÓ˚ çöƒ ˛õyë˛Ü˛ !öˆÏç•z òyÎ˚# ÌyÜ˛ˆÏÓö–

˛õyë˛ˆÏÜ˛Ó˚ Ü˛yˆÏåÈ xyÓ˚Ä ~Ü˛!ê˛ !Óö¡À !öˆÏÓòö ˆÎ ~•z Ó•z!ê˛ ˆ°áˆÏÜ˛Ó˚ !öçfl∫ xö%û˛Ó ~ÓÇ !Óã˛yÓ˚– ï˛yÓ˚çöƒ ˆÎö ˆ°áÜ˛ñ Óy

≤ÃÜ˛y¢Ü˛ˆÏÜ˛ òyÎ˚# üˆÏö öy Ü˛Ó˚y •Î˚– Ó•z!ê˛ xy˛õöyÓ˚ Óƒ!=˛c !ÓÜ˛yˆÏ¢ xÓ¢ƒ•z §•ˆÏÎyà#ï˛y Ü˛Ó˚ˆÏÓ– !Ü˛v ï˛yˆÏÜ˛•z ~Ü˛üye xÓ°¡∫ö

ˆû˛ˆÏÓ Ó§ˆÏÓö öy– ~ê˛y ~Ü˛ê˛y üˆÏöy˜ÏÓK˛y!öÜ˛ í˛z˛õyÎ˚ Îy !Ó!û˛ß¨ ˆ°yˆÏÜ˛Ó˚ í˛z˛õÓ˚ !Ó!û˛ß¨û˛yˆÏÓ ≤Ãû˛yÓ ˆú˛ˆÏ°– xyÓ¢ƒÜ˛ï˛yö%§yˆÏÓ˚

xy˛õ!ö ˆÜ˛yˆÏöy ÓƒÓ§y!Î˚Ü˛ !ÓˆÏ¢£ÏˆÏK˛Ó˚ ˛õÓ˚yü¢≈ xÓ¢ƒ•z !öˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö–È

ÈÙÙÙ≤ÃÜ˛y¢Ü˛



≤ÃhflÏyÓöy

!≤ÃÎ˚ ˛õyë˛Ü˛Ê

~•z Ó•z!ê˛ÈÙÙÙÈ¢%ô%üye ~Ü˛!ê˛ Ó•z öÎ˚– xhsˇK˛≈yˆÏöÓ˚ ~üö ~Ü˛ à%ÆôˆÏöÓ˚ ã˛y!Óñ Îy xç≈ö Ü˛Ó˚yÓ˚ ˛õÓ˚ xy˛õ!ö !òˆÏö !òˆÏö í˛zß¨!ï˛Ó˚ !¢áˆÏÓ˚

ˆ˛õÔÑåÈˆÏï˛ ÌyÜ˛ˆÏÓö xyÓ˚ Ü˛áˆÏöy !˛õåÈö !ú˛ˆÏÓ˚ ˆòáˆÏï˛ •ˆÏÓ öy–

xhsˇK≈˛yˆÏöÓ˚ ~•z à%Æôö ˛õÎ≈hsˇ ˆ˛õÔÑåÈˆÏöyÓ˚ çöƒ xy˛õöyˆÏÜ˛ 30!ê˛ òˆÏÓ˚yçy ˛õyÓ˚ •ˆÏï˛ •ˆÏÓ– xy˛õ!ö K˛yˆÏöÓ˚ ~üö ~üö xÓfiÌyÓ˚

§yˆÏÌ ˛õ!Ó˚!ã˛ï˛ •ˆÏÓöÈÙÙÙÈÎy xy˛õöyˆÏÜ˛ §ú˛°ï˛yÓ˚ !òˆÏÜ˛ ~!àˆÏÎ˚ !öˆÏÎ˚ ÎyˆÏÓ–

~•z Ó•z!ê˛ ˆ°áyÓ˚ xyˆÏà xy!ü xˆÏöÜ˛ !Óáƒyï˛ ˆ°áˆÏÜ˛Ó˚ Úˆ§Õ≥˛ ˆ•“ÛÈÙÈ~Ó˚ í˛z˛õÓ˚ xyôy!Ó˚ï˛ xhsˇï˛ 50!ê˛ Ó•z ˛õˆÏí˛¸!åÈ– ≤ÃyÎ˚ ≤Ã!ï˛!ê˛

Ó•zÈÙÈ~ xyüyÓ˚ !Ü˛å%È öy !Ü˛å%È âyê˛!ï˛ §ü#«˛Ü˛ !•§yˆÏÓ öçˆÏÓ˚ ˛õˆÏí˛¸ˆÏåÈ– Ó°yÓ˚ xÌ≈ ~•z ˆÎÈÙÙÙÈ≤ÃˆÏï˛ƒÜ˛ ˆ°áÜ˛ üyö!§Ü˛ xÓ§yòñ

!öÓ˚y¢yñ •ï˛y¢yñ !ã˛hsˇyñ xy°§ƒñ •#öÈÙÈû˛yÓöyñ û˛#Ó˚%ï˛y •zï˛ƒy!ò Óƒ!=˛c !ÓÜ˛yˆÏ¢Ó˚ Óyôy !•§yˆÏÓ öyü !òˆÏÎ˚ˆÏåÈöñ !Ü˛v ï˛yÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛ ü%!=˛

˛õyÄÎ˚yÓ˚ ˆÜ˛yˆÏöy ˛õÌ ˆòáyö!ö–ÈÙÙÙÈˆÎáyˆÏö üˆÏöy!ÓK˛yˆÏö ~•z§Ó Óyôy ˆÌˆÏÜ˛ ü%!=˛ ˛õyÄÎ˚yÓ˚ xˆÏöÜ˛ Ó˚yhflÏy ˆáy°y xyˆÏåÈ– ~•z

Ó•z!ê˛ˆÏï˛ xy!ü üˆÏöy!ÓK˛yˆÏöÓ˚ ˆ§•z §ühflÏ Î%!=˛Ó˚ !ÓhflÏy!Ó˚ï˛ xyˆÏ°yã˛öy Ü˛ˆÏÓ˚!åÈñ ÎyˆÏï˛ ~•z ˛õ%hflÏÜ˛!ê˛ ÓyçyˆÏÓ˚ ˛õyÄÎ˚y xöƒyöƒ Ó•zà%!°

ˆÌˆÏÜ˛ fl∫ï˛sf •ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚–

~•z Ó•z!ê˛ˆÏï˛ ~ê˛yÄ í˛zˆÏÕ‘á Ü˛Ó˚y •ˆÏÎ˚ˆÏåÈ Îy ˛õyë˛Ü˛ˆÏ◊î# ~•z Ó•z!ê˛ ˆÌˆÏÜ˛ !Ü˛û˛yˆÏÓ xˆÏöÜ˛ˆÏÓ¢# °yû˛Óyö •ÛˆÏï˛ ˛õyÓ˚ˆÏÓö–

→→→→→ ~•z Ó•z!ê˛ ˆÌˆÏÜ˛ xy˛õ!ö ï˛áö•z °yû˛Óyö •ˆÏÓö Îáö xy˛õöyÓ˚ üˆÏôƒ ˆ¢áyÓ˚ ï˛#Ó  •zFåÈy ~ÓÇ xöƒˆÏÜ˛ ≤Ãû˛y!Óï˛ Ü˛Ó˚yÓ˚ ≤ÃÓ°

•zFåÈy çyàˆÏÓ– xy˛õöyÓ˚ üˆÏö ≤ÃŸ¿ çyàˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ñ xy˛õ!ö ~•z •zFåÈyˆÏÜ˛ Ü˛#û˛yˆÏÓ !ÓÜ˛!¢ï˛ Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ˛õyÓ˚ˆÏÓö– ~Ó˚çöƒ xy˛õöyˆÏÜ˛

Ü˛“öy Ü˛Ó˚ˆÏï˛ •ˆÏÓ ˆÎ xy˛õ!ö ~•z Ó•z!ê˛ ˛õˆÏí˛¸ ˆ°yˆÏÜ˛ˆÏòÓ˚ xy˛õö Ü˛Ó˚y ¢%Ó˚% Ü˛ˆÏÓ˚ !òˆÏÎ˚ˆÏåÈöñ ï˛yˆÏòÓ˚ üö çÎ˚ Ü˛Ó˚y ¢%Ó˚% Ü˛ˆÏÓ˚ˆÏåÈö–

ÓyhflÏˆÏÓ üyö%£ÏˆÏÜ˛ xy˛õö Ü˛ˆÏÓ˚ ˆöÄÎ˚yÄ ~Ü˛ê˛y !¢“– ÎyÓ˚ myÓ˚y xy˛õ!ö xy˛õöyÓ˚ °ˆÏ«˛ƒ ˆ˛õÔÑåÈˆÏï˛ ˛õyÓ˚ˆÏÓö–

→→→→→ xy˛õ!ö ≤Ã!ï˛!ê˛ xôƒyÎ˚ ≤ÃÌˆÏü o%ï˛ ˛õˆÏí˛¸ !ööñ ÎyˆÏï˛ ï˛yÓ˚ ˆ§•z û˛yÓ xy˛õöyÓ˚ ˆÓyôàüƒ •Î˚– ï˛yÓ˚˛õˆÏÓ˚ ˛õˆÏÓ˚Ó˚ xôƒyÎ˚ öy ˛õˆÏí˛¸

xyÓyÓ˚ ˆ§•z xôƒyÎ˚!ê˛ ˛õí˛Yö– xyÓ˚ ˆ§•z Óƒy˛õyˆÏÓ˚ ôƒyö !òˆÏÎ˚ ˆÓyé˛yÓ˚ ˆã˛T˛y Ü˛Ó˚%öñ Îy xy˛õ!ö o%ï˛ ˛õí˛¸yÓ˚ ú˛ˆÏ° Ó%é˛ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö

!ö–

→→→→→ ˛õí˛¸yÓ˚ §üÎ˚ üyé˛áyˆÏö ˆÌˆÏüñ §ühflÏ Ó=˛ˆÏÓƒÓ˚ !Ó£ÏˆÏÎ˚ û˛yÓ%ö– !öˆÏçˆÏÜ˛ ≤ÃŸ¿ Ü˛Ó˚%ö xy˛õ!ö ˆ§ê˛yˆÏÜ˛ !öˆÏçÓ˚ ç#ÓˆÏö Ü˛ˆÏÓ ~ÓÇ

Ü˛#û˛yˆÏÓ Ü˛yˆÏç °yàyˆÏï˛ ˛õyÓ˚ˆÏÓö–

→→→→→ ˛õí˛¸yÓ˚ §üÎ˚ ˆ˛õ!™°ñ üƒy!çÜ˛ üyÜ≈˛yÓ˚ Óy •y•z°y•zê˛yÓ˚ •yˆÏï˛ Ó˚yá%ö– Îáö•z xy˛õöyÓ˚ ˆÜ˛yˆÏöy í˛z!=˛ í˛z˛õˆÏÎyà# üˆÏö •ˆÏÓ ï˛yÓ˚

˛õyˆÏ¢ °y•zö ˆê˛ˆÏö !òö– Î!ò xy˛õöyÓ˚ ˆ§ê˛yˆÏÜ˛ ˆÓ¢# û˛yˆÏ°y üˆÏö •Î˚ ï˛y•ˆÏ° xy˛õ!ö ≤Ã!ï˛!ê˛ ÓyˆÏÜ˛ƒÓ˚ !öˆÏã˛ °y•zö ˆê˛ˆÏö !òö–



Ó•zˆÏï˛ òyà ˆòÄÎ˚y ÌyÜ˛ˆÏ° ˆ§ê˛y ˛õí˛¸ˆÏï˛ xyÓ˚Ä ˆÓ¢# û˛yˆÏ°y °yˆÏàñ xyÓ˚ xyüÓ˚y Îáö !mï˛#Î˚ÓyÓ˚ Ó•z!ê˛ ˛õ!í˛¸ ï˛áö xyüyˆÏòÓ˚

§%!ÓôyÄ •Î˚–

→→→→→ Î!ò xy˛õ!ö Ó•z!ê˛ ˆÌˆÏÜ˛ ò#â≈ §üÎ˚ ˛õÎ≈hsˇ °yû˛Óyö •ÛˆÏï˛ ã˛yö ï˛ˆÏÓ ¢%ô% ~Ü˛ÓyÓ˚ ê˛yöy ˛õˆÏí˛¸ ˆàˆÏ° •ˆÏÓ öy– ~ˆÏÜ˛ §¡õ)î≈

üˆÏöyˆÏÎyà !òˆÏÎ˚ ˛õí˛¸yÓ˚ ˛õˆÏÓ˚Ä xy˛õöyˆÏÜ˛ ≤Ã!ï˛üyˆÏ§ ~Ü˛ÓyÓ˚ Ü˛ˆÏÓ˚ xhsˇï˛ ˛õí˛¸ˆÏï˛ •ˆÏÓ– xy˛õ!ö Ó•z!ê˛ xy˛õöyÓ˚ ˆê˛!ÓˆÏ° Ó˚yá%ö

xyÓ˚ üyˆÏé˛ üyˆÏé˛ Ó•z!ê˛Ó˚ í˛z˛õÓ˚ ˆã˛yá Ó%!°ˆÏÎ˚ Îyö– !öˆÏç §Ó≈òy üˆÏö Ü˛Ó˚yÓ˚ ˆã˛T˛y Ü˛Ó˚%öñ ˆòáˆÏÓö xy˛õöyÓ˚ §yüˆÏö §Ω˛yÓöyÓ˚

xˆÏöÜ˛ Ó˚yhflÏy á%ˆÏ° ÎyˆÏÓ– §Ó≈òy ˛õí˛¸y xyÓ˚ ï˛yÓ˚ Ä˛õÓ˚ ˆ°ˆÏà ÌyÜ˛yÓ˚ ú˛ˆÏ° xy˛õ!ö ~•z !§ÂôyˆÏhsˇÓ˚ §!ë˛Ü˛ °yû˛ @ˇÃ•î Ü˛Ó˚ˆÏï˛

˛õyÓ˚ˆÏÓö– üˆÏö Ó˚yáˆÏÓö ~•z !§Âôyhsˇ ï˛áö•z Ü˛yç ˆòˆÏÓ Îáö xy˛õ!ö ~ˆÏï˛ à%Ó˚%c ˆòˆÏÓö– ~åÈyí˛¸y xyÓ˚ ˆÜ˛yö í˛z˛õyÎ˚ ˆö•z–

→→→→→ Óyö≈yí˛ Û¢ (Bernard Shaw) ~Ü˛ÓyÓ˚ ÓˆÏ°ˆÏåÈöÈÙÙÙÈÚÚÎ!ò xy˛õ!ö Ü˛yí˛zˆÏÜ˛ !Ü˛å%È ˆ¢áyˆÏï˛ ã˛yö ï˛ˆÏÓ ˆ§ !Ü˛å%È !¢áˆÏÓ öy–ÛÛ Óyö≈yí˛

Û¢ !ë˛Ü˛•z ÓˆÏ°ˆÏåÈö– ˆ¢áyê˛y ~Ü˛ §!Ü ˛Î˚ í˛z˛õyÎ˚– xyüÓ˚y Ü˛ˆÏÓ˚ Ü˛ˆÏÓ˚•z !¢!á– Î!ò xy˛õ!ö ~•z Ó•z!ê˛Ó˚ !§ÂôyˆÏhsˇÓ˚ í˛z˛õÓ˚ xyü°

ˆòÄÎ˚yÓ˚ •zFåÈy Ó˚yˆÏáö ï˛ˆÏÓ xy˛õöyÓ˚ !öˆÏçÓ˚ ç#ÓˆÏö ï˛yÓ˚ ≤ÃˆÏÎ˚yà Ü˛Ó˚%ö– ˆÎˆÏÜ˛yˆÏöy ü%•)ˆÏï≈˛ ~•z !öÎ˚ˆÏüÓ˚ §%ˆÏÎyà !öö– Î!ò xy˛õ!ö

~Ó˚Ü˛ü öy Ü˛ˆÏÓ˚ö ï˛ˆÏÓ xy˛õ!ö ~ˆÏÜ˛ û%˛ˆÏ° ÎyˆÏÓö– üˆÏö Ó˚yáˆÏÓöñ ü!hflÏˆÏ‹Ò ˆÜ˛Ó° ˆ§•z !Óã˛yÓ˚•z fiÌyÎ˚#û˛ˆÏÓ ÌyˆÏÜ˛ Îy xyüÓ˚y

ò#â≈§üÎ˚ ôˆÏÓ˚ Ü˛ˆÏÓ˚ Ìy!Ü˛– ˆ§çöƒ xy˛õ!ö ~•z Ó•z!ê˛ ÓyÓ˚ ÓyÓ˚ ˛õí˛Yö– üˆÏö Ü˛Ó˚%ö

~ê˛y üyöÓ#Î˚ §¡∫̂ ÏrôÓ˚ Ä˛õÓ˚ ~Ü˛ê˛y ÄÎ˚y!Ü≈̨ Ç •ƒyu˛Ó%Ü˛ (Working Handbook)–
Îáö•z xy˛õöyÓ˚ §yüˆÏö ˆÜ˛yˆÏöy û˛yÓöydÜ˛ §ü§ƒy xy§ˆÏÓñ ˆÎüöÈÙÙÙÈüyö!§Ü˛

xÓ§yòñ !öÓ˚y¢yñ xyd!ÓŸªyˆÏ§Ó˚ xû˛yÓñ xï˛ƒ!ôÜ˛ §ÇˆÏÓòö¢#°ï˛yñ â%ü öy xy§yñ

Ó˚yàñ xï˛ƒ!ôÜ˛ öyû≈̨ y§ •ÄÎ˚yñ û%̨ ° !§Âôy Ï̂hsˇÓ˚ xydâyï˛# ≤ÃÓ,!_ñ xy°§ƒñ xï˛ƒ!ôÜ˛

!ã˛hsˇyñ û˛Î˚ñ •#öüîƒï˛yñ •#öÈÙÈû˛yÓöyñ ˛õ°yÎ˚öÓyò#ÈÙÈü Ï̂öyû˛yÓñ x§•ö¢#°ï˛yñ !ö Ï̂çÓ˚

!ÓˆÏÓ˚yô#ˆÏòÓ˚ û˛Î˚ ˆ˛õˆÏÎ˚ ≤Ã!ï˛ˆÏÓ˚yô öy Ü˛Ó˚yñ ô)ü˛õyö ˆÌˆÏÜ˛ ü%!=˛ñ üòƒ˛õyö ˆÌˆÏÜ˛

ü%!=˛ ~ÓÇ û˛yˆÏ°y ÓƒÓ•yˆÏÓ˚Ó˚ âyê˛!ï˛ •zï˛ƒy!ò–...........xy˛õ!ö ˆ§•z ÓyÜ˛ƒyÇ¢à%!°

˛õí˛Yö ÎyÓ˚ Ä˛õÓ˚ xy˛õ!ö !ö¢yöy !òˆÏÎ˚ˆÏåÈö– Î!ò xy˛õ!ö §ï˛ï˛yÓ˚ §yˆÏÌ ~•z

!§Âôyhsˇà%!° !öˆÏçÓ˚ ç#ÓˆÏö ≤ÃˆÏÎ˚yà Ü˛ˆÏÓ˚ö ï˛ˆÏÓ xy˛õ!ö ˆòáˆÏÓö ˆÎ ~•z

!§Âôyhsˇ xy˛õöyÓ˚ ç#ÓöˆÏÜ˛ ÓòˆÏ° !òˆÏÎ˚ˆÏåÈñ xy˛õöyÓ˚ üˆÏôƒ §yÜ˛yÓ˚ydÜ˛ ˛õ!Ó˚Óï≈˛ö

~ˆÏö !òˆÏÎ˚ˆÏåÈ–

§Ó≈ˆÏ¢ˆÏ£Ï ~•z ˛õ%hflÏÜ˛ ˆ°áyÓ˚ çöƒ Ó˚yüüˆÏöy•Ó˚ ˆ°y!•Î˚y •y§˛õyï˛yˆÏ°Ó˚ üˆÏöyˆÏÓ˚yà !Óû˛yˆÏàÓ˚ ≤Ãü%á í˛. !fløï˛y ˆò¢˛õyˆÏ[˛Ó˚ Ü˛yˆÏåÈ

!ÓˆÏ¢£Ïû˛yˆÏÓ Ü,˛ï˛K˛ÈÙÙÙÈ!Î!ö ïÑ˛yÓ˚ xü)°ƒ §üÎ˚ ˆÓÓ˚ Ü˛ˆÏÓ˚ üˆÏöy!ÓK˛yö §¡∫rô#Î˚ !ÓˆÏ¢£Ï !ÓˆÏ¢£Ï ï˛Ìƒ xyüyˆÏòÓ˚ !òˆÏÎ˚ˆÏåÈö– ~•z Ó•z!ê˛

!ö!ÿ˛ï˛û˛yˆÏÓ ˛õyë˛Ü˛ˆÏòÓ˚ ï˛yˆÏòÓ˚ ç#ÓˆÏö §ú˛°ï˛yÓ˚ !§Ö!í˛¸Ó˚ ¢#£Ï≈ ˛õÎ≈hsˇ ˆ˛õÔÑåÈˆÏï˛ xï˛ƒhsˇ §•yÎ˚Ü˛ •ˆÏÓÈÙÙÙÈ~üö•z xyüyÓ˚ !ÓŸªy§–

ÈÙÙÙÈxÓ˚%î §yàÓ˚ Úxyö®Û



§ü˛õ≈î

~•z ˛õ%hflÏÜ˛!ê˛ §yòˆÏÓ˚ §ü˛õ≈î Ü˛Ó˚y •ˆÏ°y í˛y. !fløï˛y ˆò¢˛õyˆÏ[˛ˆÏÜ˛–

!Î!ö xyüyˆÏÜ˛ ˆ°áyÓ˚ çöƒ öï%˛ö ˆ≤ÃÓ˚îy òyö Ü˛ˆÏÓ˚ˆÏåÈö–ÈÙÙÙÈ
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1ü !òö........

1st Day

˛õyˆÏ§≈yöy!°!ê˛ ˆí˛ˆÏû˛°˛õˆÏürê˛ Üœ˛y§Ó˚%ˆÏü xy˛õöyˆÏÜ˛ fl∫yàï˛ çyöy•zÈÙÙÙÈ

xyç §Ó≈≤ÃÌˆÏü xy˛õ!ö ÚÓƒ!=˛cÛ Ü˛ÌyÓ˚ xÌ≈ Ó%é˛ˆÏÓö– Îáö xy˛õ!ö ˆÜ˛yˆÏöy öï%˛ö Óƒ!=˛Ó˚ §yˆÏÌ !ü!°ï˛ •Ûö xyÓ˚ ï˛yÓ˚ !Ó£ÏˆÏÎ˚

ˆÎ åÈ!Ó (Image) xy˛õöyÓ˚ üˆÏö ˜ï˛Ó˚# •Î˚ñ ï˛yˆÏÜ˛•z ˆ§•z Óƒ!=˛Ó˚ ÚÓƒ!=˛cÛ Ó°y •Î˚–

ˆÎˆÏÜ˛yˆÏöy Óƒ!=˛Ó˚ Óƒ!=˛cˆÏÜ˛ ò%Ûû˛yˆÏà û˛yà Ü˛Ó˚y ˆÎˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ñ ≤ÃÌüÈÙÙÙÈÚÓy!•ƒÜ˛ Óƒ!=˛cÛñ Îy xyüÓ˚y ˆòáˆÏï˛ ˛õy•zñ xyÓ˚ !mï˛#Î˚

Úxyhsˇ!Ó˚Ü˛ Óƒ!=˛cÛÈÙÙÙÈÎy xyüÓ˚y ˆòáˆÏï˛ ˛õy•zöy– Óy•zˆÏÓ˚Ó˚ Óƒ!=˛cˆÏÜ˛ xyüÓ˚y ˆÎáyˆÏö !öˆÏçÓ˚ ˆÓ¢û)˛£Ïy xyÓ˚ ÓƒÓ•yˆÏÓ˚Ó˚ myÓ˚y

˛õyŒê˛yˆÏï˛ ˛õy!Ó˚ ~ÓÇ xyÜ˛£Ï≈Ü˛ Ü˛ˆÏÓ˚ ï%˛°ˆÏï˛ ˛õy!Ó˚ñ !Ü˛v xyüyˆÏòÓ˚ xyhsˇ!Ó˚Ü˛ fl∫û˛yÓñ à%î ~ÓÇ xû˛ƒy§ çˆÏß√Ó˚ §yˆÏÌ §¡∫!rôï˛ •ˆÏÎ˚

ÌyˆÏÜ˛– ˆã˛T˛y Ü˛ˆÏÓ˚Ä xyüÓ˚y ï˛yˆÏï˛ ˛õ!Ó˚Óï≈˛ö xyöˆÏï˛ ˛õy!Ó˚ öy– í˛zòy•Ó˚îfl∫Ó˚)˛õÈÙÙÙÈxy˛õöyˆÏòÓ˚ §yüˆÏö xy!ü !öˆÏçÓ˚ §¡∫ˆÏrô•z

Ó°!åÈÈÙÙÙÈˆåÈyê˛ˆÏÓ°y ˆÌˆÏÜ˛•z xyüyÓ˚ xû˛ƒy§ xy!ü !üÌƒy Ó°ˆÏï˛ ˛õy!Ó˚ öy– Îáö Óyôƒ •ˆÏÎ˚ ˆÜ˛yˆÏöy !üÌƒy Ó°yÓ˚ òÓ˚Ü˛yÓ˚ •ÛˆÏï˛yñ

ˆï˛y ~üö Ìï˛üï˛ ˆáï˛yü ˆÎñ ÎyˆÏÜ˛ Ó°y •ˆÏFåÈ ˆ§ §•ˆÏç•z Ó%ˆÏé˛ ˆÎï˛ÈÙÙÙÈxy!ü !üÌƒy Ó°!åÈñ ˆÎáyˆÏö xy!ü xˆÏöÜ˛ ˆ°yÜ˛ˆÏÜ˛

ˆòˆÏá!åÈ Óí˛¸ Óí˛¸ !üÌƒy Ü˛Ìy ~üö §)-û˛yˆÏÓ ÓˆÏ° ˆÎ §Ü˛ˆÏ° ï˛y §¡õ)î≈ §ï˛ƒ ÓˆÏ° üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚–

~áyˆÏö °«˛ƒ Ü˛Ó˚yÓ˚ üˆÏï˛y Óƒy˛õyÓ˚ ~•z ˆÎÈÙÙÙÈxy!ü §yüyöƒ !üÌƒy Ó°ˆÏï˛ ˛õy!Ó˚öyñ ˆ§ê˛y xyüyÓ˚ çß√àï˛ à%î– ~ˆÏÜ˛ xy!ü ˛õ%ˆÏÓ˚y˛õ%!Ó˚

ˆã˛T˛y Ü˛ˆÏÓ˚Ä Óò°yˆÏï˛ ˛õyÓ˚Ó öy– ~áyˆÏö xyhsˇ!Ó˚Ü˛ Óƒ!=˛ˆÏcÓ˚ Óƒy˛õyˆÏÓ˚ xy!ü Ó°ˆÏï˛ ã˛y•z ˆÎÈÙÙÙÈüyö%ˆÏ£ÏÓ˚ Óƒ!=˛cˆÏÜ˛ ≤Ãû˛yÓ¢y°#

Ü˛ˆÏÓ˚ ˆï˛y°yÓ˚ çöƒ ï˛yÓ˚ Óy!•ƒÜ˛ Óƒ!=˛ˆÏcÓ˚ ˆã˛ˆÏÎ˚ñ ˆÓ¢# xyhsˇ!Ó˚Ü˛ Óƒ!=˛ˆÏcÓ˚ ˆÎyàòyö xï˛ƒhsˇ ˆÓ¢# §•yÎ˚Ü˛– í˛zòy•Ó˚î !•§yˆÏÓ

xy˛õ!ö àAày öò#ˆÏÜ˛•z ˆòá%ö– ï˛yÓ˚ Óy!•ƒÜ˛ Ó˚)˛õ xöƒ öò#Ó˚ üˆÏï˛y•zñ !Ü˛v ï˛yÓ˚ çˆÏ° ˛õyÄÎ˚y Å£Ï!ôÎ˚ à%ˆÏîÓ˚ çöƒ ¢%ô% û˛yÓ˚ï˛•z

öÎ˚ §ühflÏ çàˆÏï˛Ó˚ ˆÜ˛yˆÏöy öò#•z ï˛yÓ˚ §üyöï˛y Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ öy– ~•z Ü˛yÓ˚ˆÏî•z àAày öò#ˆÏÜ˛ xï˛ƒhsˇ ˛õ!Óe üˆÏö Ü˛Ó˚y •Î˚– !•®%ˆÏòÓ˚

çöƒ ˆï˛y àAày öò# üyˆÏÎ˚Ó˚ §üyö– ï˛yˆÏòÓ˚ §ühflÏ ôy!ü≈Ü˛ Ü˛yˆÏÎ≈ ~•z öò#Ó˚ ç°ˆÏÜ˛ ÓƒÓ•yÓ˚ Ü˛Ó˚y •Î˚–

xy˛õ!ö Ü˛yÜ˛ xyÓ˚ ˆÜ˛y!Ü˛°ˆÏÜ˛ ˆòá%ö– ò%ÛçˆÏö•z ~Ü˛•z Ó˚ÇˆÏÎ˚Ó˚– !Ü˛v ï˛yˆÏòÓ˚ à%ˆÏîÓ˚ çöƒ û˛yˆÏ°y xyÓ˚ ü® Ó°y •ˆÏÎ˚ ÌyˆÏÜ˛– ~•z

í˛zòy•Ó˚îà%!° §yüˆÏö ˆÓ˚ˆÏá xyüÓ˚y Ó°ˆÏï˛ ˛õy!Ó˚ ~Ü˛çö ≤Ãû˛yÓ¢y°# Óƒ!=˛ˆÏcÓ˚ çöƒ Óy!•ƒÜ˛ ~ÓÇ xyhsˇ!Ó˚Ü˛ ò%Û!ê˛ à%ˆÏîÓ˚•z

xyÓ¢ƒÜ˛ï˛y xyˆÏåÈ–

xy˛õöyÓ˚ §%!ÓôyÓ˚ çöƒ ˛õ%hflÏÜ˛!ê˛ˆÏÜ˛ xyê˛ û˛yˆÏà !Óû˛=˛ Ü˛Ó˚y •ˆÏÎ˚ˆÏåÈ–

→→→→→ û˛yàÈÙÙÙÈ1 S!öˆÏçÓ˚ §¡∫ˆÏrô çyö%öVÈÙÙÙÈxy!ü ˆ§•z ≤ÃŸ¿yÓ!°ˆÏÜ˛ ï%˛ˆÏ° ôˆÏÓ˚!åÈñ Îy xy˛õöyÓ˚ à%îÈÙÈˆòy£Ï ˆçˆÏö xy˛õ!ö xy˛õöyÓ˚

à%ˆÏîÓ˚ xyÓ˚Ä Ó,!Âô ˆï˛y Ü˛Ó˚ˆÏÓö•zñ ï˛yÓ˚ §yˆÏÌ xy˛õöyÓ˚ ˆòy£Ïà%!°ˆÏÜ˛ ˆçˆÏö ~•z ˛õ%hflÏˆÏÜ˛Ó˚ üyôƒˆÏü ò)Ó˚ Ü˛Ó˚ˆÏï˛ §ú˛° •ˆÏÓö–

→→→→→ û˛yàÈÙÙÙÈ2 Sxy˛õöyÓ˚ Óƒ!=˛c Ä Ó!í˛ÈÙÈ°ƒyAà%ˆÏÎ˚çVÈÙÙÙÈxy!ü ~ê˛y ÓˆÏ°!åÈ ˆÎ ˆÜ˛yˆÏöy Óƒ!=˛Ó˚ ˆ¢yöyñ Ó§yñ ã˛°yñ Ó°yñ ˛õí˛¸y ~ÓÇ

ˆ°áyÓ˚ ôÓ˚î ˆÌˆÏÜ˛ ï˛yÓ˚ Óƒ!=˛ˆÏcÓ˚ ˛õ!Ó˚ã˛Î˚ Ü˛#û˛yˆÏÓ ˛õyÄÎ˚y ÎyÎ˚–

→→→→→ û˛yàÈÙÙÙÈ3 SÓƒ!=˛c !ÓÜ˛y¢ Ü˛#û˛yˆÏÓ Ü˛Ó˚ˆÏÓöVÈÙÙÙÈxy!ü Óƒ!=˛c !ÓÜ˛yˆÏ¢Ó˚ Óƒy˛õyˆÏÓ˚ ˜ÓK˛y!öÜ˛ í˛z˛õyˆÏÎ˚ ÓˆÏ°!åÈ ˆÎ Óƒ!=˛c

!ÓÜ˛yˆÏ¢Ó˚ §M˛yÓ˚î Ü˛#û˛yˆÏÓ •Î˚⁄ Óƒ!=˛c !ÓÜ˛yˆÏ¢Ó˚ ˆã˛y•yÓ˚y Ü˛# Ü˛#⁄ Óƒ!=˛c !ÓÜ˛yˆÏ¢ !Ü˛ !Ü˛ Óyôy xy§ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ ~ÓÇ ~ˆÏÜ˛

Ü˛áö ¢%Ó˚% Ü˛Ó˚ˆÏï˛ •ˆÏÓÈÙÙÙÈ•zï˛ƒy!ò–˛

→→→→→ û˛yàÈÙÙÙÈ4 Sxy˛õöyÓ˚ Óƒ!=˛c í˛zIμ° Ü˛ˆÏÓ˚ ï%˛°ˆÏÓ S!¢T˛yã˛yˆÏÓ˚Ó˚ üyôƒˆÏüVÈÙÙÙÈ~•z û˛yˆÏà !¢T˛yã˛yˆÏÓ˚Ó˚ üyôƒˆÏü Óy!•ƒÜ˛ Óƒ!=˛c

í˛zIμ° Ü˛ˆÏÓ˚ ˆï˛y°yÓ˚ Óƒy˛õyˆÏÓ˚ Ó°y •ˆÏÎ˚ˆÏåÈ–

→→→→→ û˛yàÈÙÙÙÈ5 Sxy˛õöyÓ˚ xyhsˇ!Ó˚Ü˛ Óƒ!=˛cVÈÙÙÙÈ~•z û˛yˆÏà xyhsˇ!Ó˚Ü˛ Óƒ!=˛ˆÏcÓ˚ §¡∫ˆÏrô !ÓˆÏ¢£Ï !ÓˆÏ¢£Ï Ü˛Ìy xyÓ˚ !öÎ˚üÈÙÈÜ˛yö%ˆÏöÓ˚

Óƒy˛õyˆÏÓ˚ !Óhfl,Ïï˛ Ó˚)ˆÏ˛õ Ó°y •ˆÏÎ˚ˆÏåÈ–

→→→→→ û˛yàÈÙÙÙÈ6 SÓƒ!=˛c !ÓÜ˛y¢ ~ÓÇ Ü˛ƒy!Ó˚Î˚yÓ˚VÈÙÙÙÈ~•z û˛yˆÏà Ü˛ƒy!Ó˚Î˚yˆÏÓ˚Ó˚ çöƒ !Ü˛ ôÓ˚ˆÏîÓ˚ Óƒ!=˛c !ÓÜ˛y¢ Ü˛Ó˚y í˛z!ã˛ï˛ñ ˆ§•z§Ó

Ü˛Ìy í˛zˆÏÕ‘á Ü˛Ó˚y •ˆÏÎ˚ˆÏåÈ–

→→→→→ û˛yàÈÙÙÙÈ7 SÓƒ!=˛c !ÓÜ˛yˆÏ¢Ó˚ 7!ê˛ xyôƒy!dÜ˛ !öÎ˚üVÈÙÙÙÈ~•z û˛yˆÏà Óƒ!=˛c !ÓÜ˛yˆÏ¢Ó˚ 7!ê˛ !öÎ˚ˆÏüÓ˚ !Óhfl,Ïï˛Ó˚)ˆÏ˛õ ˆáÑyçÈÙÈáÓÓ˚

ˆòÄÎ˚y •ˆÏÎ˚ˆÏåÈ– ÎyˆÏï˛ ˛õyë˛Ü˛ !öˆÏçÓ˚ Óƒ!=˛ˆÏcÓ˚ xyôƒy!dÜ˛ !ÓÜ˛y¢ á%Ó §•ˆÏç•z Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚–

→→→→→ û˛yàÈÙÙÙÈ8 SüˆÏöy!ÓK˛yö Óƒ!=˛ˆÏcÓ˚ Óƒy˛õyˆÏÓ˚ !Ü˛ Ó°yÓ˚ xyˆÏåÈVÈÙÙÙÈ~•z û˛yˆÏà üˆÏöy˜ÏÓK˛y!öÜ˛ í˛z˛õyˆÏÎ˚ Óƒ!=˛c !ÓÜ˛yˆÏ¢Ó˚ §¡õ)î≈

ï˛Ìƒ ˆòÄÎ˚y •ˆÏÎ˚ˆÏåÈÈ–
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→→→→→ xyÓ˚Ä xöƒà%!°ˆÏï˛ÈÙÙÙÈ~•z û˛yˆÏà ~•z Ü˛ÌyÓ˚ !Óhfl,Ïï˛ ï˛Ìƒ ˆòÄÎ˚y •ˆÏÎ˚ˆÏåÈ ˆÎÈÙÙÙÈxy˛õöyÓ˚ Óƒ!=˛c !ÓÜ˛y¢ •ˆÏÎ˚ ˆàˆÏ° Ü˛#û˛yˆÏÓ

!öˆÏçÓ˚ Óƒ!=˛cˆÏÜ˛ fiÌyÎ˚# Ó˚yáˆÏÓö–

xy˛õöyÓ˚ Óy!•ƒÜ˛ xyÓ˚ xyhsˇ!Ó˚Ü˛ à%îÈÙÈˆòy£Ï ˆÜ˛üöñ ~ê˛y çyöyÓ˚ çöƒ xy˛õöyˆÏÜ˛ !Ü˛å%È ≤ÃŸ¿yÓ!° ˆòÄÎ˚y •ˆÏFåÈ– ~•z ≤ÃŸ¿yÓ!° myÓ˚y

xy˛õ!ö xï˛ƒhsˇ §•ˆÏç çyöˆÏï˛ ˛õyÓ˚ˆÏÓö xy˛õöyÓ˚ üˆÏôƒ Ü˛# Ü˛# ˆòy£ÏÈÙÈà%î xyˆÏåÈ–

Î!ò Ü ˛üyàï˛û˛yˆÏÓ xyüÓ˚y !öˆÏçˆÏòÓ˚ °ˆÏ«˛ƒÓ˚ !òˆÏÜ˛ Óyí˛¸ˆÏï˛ Ìy!Ü˛ñ !öˆÏçˆÏòÓ˚ à%ˆÏîÓ˚ xyÓ˚Ä Ó,!Âô Ü˛Ó˚ˆÏï˛ Ìy!Ü˛ñ xyÓ˚ ˆòy£ÏˆÏÜ˛ ü)°

ˆÌˆÏÜ˛ ˆ¢£Ï Ü˛Ó˚ˆÏï˛ Ìy!Ü˛ñ ï˛y•ˆÏ° ô#ˆÏÓ˚ ô#ˆÏÓ˚ xy˛õöyÓ˚

Óƒ!=˛c ≤Ãû˛yÓ¢y°# •ˆÏÎ˚ í˛zë˛ˆÏÓñ ~ê˛y•z xyüyÓ˚ ò,ì˛¸ !ÓŸªy§–

ï˛y•ˆÏ° xy§%öÈÙÙÙÈ~•z ≤ÃŸ¿yÓ!°ˆÏÜ˛ ˛õ)î≈ Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ÌyÜ%˛ö– ˛õÓ˚Óï≈˛# ˛õ,¤˛yˆÏï˛ ˆòÄÎ˚y ≤ÃˆÏŸ¿Ó˚ í˛z_Ó˚ xy˛õöyˆÏÜ˛ Ú•ÑƒyÛ !Ü˛ÇÓy ÚöyÛÈÙÈˆï˛ !òˆÏï˛

•ˆÏÓ– ≤Ã!ï˛ Ú•ÑƒyÛÈÙÈ~Ó˚ çöƒ !öˆÏçˆÏÜ˛ ~Ü˛ê˛y xÇÜ˛ !òö ~ÓÇ ˆ¢ˆÏ£Ï ï˛yˆÏÜ˛ ˆÎyà Ü˛Ó˚%ö–

xy˛õ!ö Ü˛ï˛ê˛y §yÜ˛yÓ˚ydÜ˛ (Positive)⁄
1. xy˛õ!ö !Ü˛ !ÓŸªy§ Ü˛ˆÏÓ˚ö ˆÎ ˆÜ˛yˆÏöy üyö%£Ï çß√ ˆÌˆÏÜ˛ áyÓ˚y˛õ  •Î˚ öyñ ÓÓ˚Ç xÓfiÌy

~ÓÇ Óyôƒï˛y ï˛yˆÏÜ˛ áyÓ˚y˛õ ˜ï˛Ó˚# Ü˛ˆÏÓ˚ ˆòÎ˚⁄

2. ˆÜ˛yˆÏöy öï%˛ö Óƒ!=˛Ó˚ §yˆÏÌ !ü!°ï˛ •ˆÏ° xy˛õ!ö ï˛yÓ˚ üˆÏôƒ á%Ñï˛ ˆáÑyçyÓ˚ ÓòˆÏ°

û˛yˆÏ°yÓ˚ ˆáÑyç Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

3. xy˛õ!ö !Ü˛å%È•z ˛õ%ˆÏÓ˚yˆÏöy •ÛˆÏï˛ ˆòö öyñ ï˛y•z ˜òö!®ö ç#ÓˆÏö !Ü˛å%È öy !Ü˛å%È ˛õ!Ó˚Óï≈˛ö

Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛ö– ˛õ%Ó˚ˆÏöy !ç!ö§ˆÏÜ˛ ˆú˛ˆÏ° ˆòÄÎ˚yÓ˚ ÓòˆÏ° ï˛yˆÏÜ˛ ˛õ%öÓ˚yÎ˚ Ü˛yˆÏç

°yàyˆÏï˛ ˆã˛T˛y Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

4. ˆÜ˛yˆÏöy ò%Éáñ x§%!ÓôyÓ˚ §üÎ˚ !öˆÏçÓ˚ §ü§ƒyˆÏÜ˛ Óy!í˛¸ˆÏÎ˚ Ó°yÓ˚ ˆã˛ˆÏÎ˚ ï˛yˆÏÜ˛ !öˆÏçÓ˚

üˆÏôƒ §#!üï˛ Ó˚yáyÓ˚ ˆã˛T˛y Ü˛ˆÏÓ˚ö ~ÓÇ ï˛yˆÏÜ˛ !öˆÏç•z §üyôyö Ü˛Ó˚y ˆÓ¢# ˛õåÈ® Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

5. xy˛õöyÓ˚ Ó˚yà xï˛ƒhsˇ Ü˛ü •Î˚⁄ Î!ò xyˆÏ§Ä ˆï˛y ï˛y öy xy§yÓ˚ §üyö xyÓ˚

ï˛yí˛¸yï˛y!í˛¸ xy˛õ!ö ¢yhsˇ •ˆÏÎ˚ Îyö⁄

6. xy˛õ!ö xï˛#ï˛ ~ÓÇ û˛!Ó£ÏƒˆÏï˛Ó˚ ˆÌˆÏÜ˛ Óï≈˛üyö xÌ≈yÍ xyçˆÏÜ˛Ó˚ ≤Ã!ï˛ ˆÓ¢# ü•c

ˆòö⁄

7. x§%á •ˆÏ° xy˛õ!ö xˆÏöƒÓ˚ §•yö%û)˛!ï˛Ó˚ Ä˛õÓ˚ ˆÓ¢# !ÓŸªy§ Ü˛ˆÏÓ˚ö öy Ä£Ï%ˆÏôÓ˚

Ä˛õÓ˚⁄

8. xy˛õöyÓ˚ Óyí˛¸!ï˛ §üˆÏÎ˚ xy˛õ!ö !Ü˛ ˆÜ˛yˆÏöy àë˛öü)°Ü˛ Ü˛yç Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

9. xy˛õöyÓ˚ Órô%ˆÏòÓ˚ Ü˛yÓ˚Ä í˛zß¨!ï˛ •ˆÏ° xy˛õ!ö !Ü˛ {£Ï≈y!^Èªï˛ •Ûö⁄ öy xy˛õ!ö ï˛yÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛Ä ˆÓ¢# §ú˛°ï˛y ˛õyÄÎ˚yÓ˚ ˆ≤ÃÓ˚îy ˛õyö⁄

10. xy˛õ!ö xy˛õöyÓ˚ fiê˛y!í˛ ˆê˛Ó°ñ xy°üyÓ˚# ~ÓÇ í»˛Î˚yˆÏÓ˚Ó˚ Ä˛õÓ˚ ü•yö ˆ°yˆÏÜ˛ˆÏòÓ˚ í˛z!=˛ Óy ˆŸ’yÜ˛ °yàyˆÏöy û˛yˆÏ°yÓyˆÏ§ö⁄

11. xy˛õöyÓ˚ Ü˛# ≤Ã!ï˛ˆÏÎyà#ï˛yü)°Ü˛ Ü˛yç Ü˛Ó˚ˆÏï˛ û˛yˆÏ°y °yˆÏà⁄

12. xy˛õ!ö ˛õ!Ó˚Óï≈˛ˆÏöÓ˚ ≤ÃÜ,˛!ï˛ û˛yˆÏ°yÓyˆÏ§öñ xyÓ˚ ~•zçöƒ üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚ö ˆÎ §üÎ˚ ~Ü˛Ó˚Ü˛ü ÌyˆÏÜ˛ öy⁄ xyÓ˚ xy˛õ!ö ˆÎˆÏÜ˛yˆÏöy

ü%•)ï≈˛ˆÏÜ˛ fl∫yàï˛ çyöyö⁄

13. xy˛õ!ö üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚ö û%˛° ˆÎ ˆÜ˛yˆÏöy ˆ°yˆÏÜ˛Ó˚ ~ÓÇ ˆÎˆÏÜ˛yˆÏöy §üÎ˚ •ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ñ ˆ§çöƒ xy˛õ!ö Ü˛Ìy Óyí˛¸yˆÏöyÓ˚ xˆÏ˛õ«˛y

§yüˆÏöÓ˚ ˆ°yÜ˛ˆÏÜ˛ üyú˛ Ü˛ˆÏÓ˚ ˆòÄÎ˚y•z ˆÓ¢# ˛õåÈ® Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

14. ˆÎˆÏÜ˛yˆÏöy ˛õ!Ó˚îyü !Ü˛ÇÓy ú˛° !öˆÏçÓ˚ ˛õˆÏ«˛ öy ˆ˛õˆÏ° xy˛õ!ö Ü˛yˆÏÓ˚yÓ˚ Ü˛yˆÏåÈ ü%á °%!Ü˛ˆÏÎ˚ ÌyˆÏÜ˛ö öy Óy !öˆÏçÓ˚ ç#ÓöˆÏÜ˛

öT˛ Ü˛Ó˚yÓ˚ Óƒy˛õyˆÏÓ˚ û˛yˆÏÓö⁄

15. xy˛õöyÓ˚ ç#ÓˆÏö §ühflÏ í˛zÍ§ˆÏÓÓ˚•z !ÓˆÏ¢£Ï à%Ó˚%c xyˆÏåÈ xyÓ˚ xy˛õ!ö ï˛y xyö®ÈÙÈ§•Ü˛yˆÏÓ˚ ˛õy°ö Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

ˆflÒyÓ˚

→→→→→ 10-15 : xy˛õ!ö §yÜ˛yÓ˚ydÜ˛ !ã˛hsˇyÈÙÈû˛yÓöyÎ%=˛ ˆ°yÜ˛– !öˆÏçÓ˚ !ã˛hsˇyÈÙÈû˛yÓöy myÓ˚y ˆÜ˛Ó° !öˆÏç•z ÓˆÏí˛¸y ÓˆÏí˛¸y Ü˛yˆÏÎ≈ §ú˛°

•ˆÏÓö öyñ ÓÓ˚Ç xöƒˆÏòÓ˚Ä ˛õÌÈÙÈ≤Ãò¢≈ö Ü˛Ó˚yˆÏÓö–

→→→→→ 5-10 : xy˛õöyÓ˚ ç#Óö §yÜ˛yÓ˚ydÜ˛ (Positive) xyÓ˚ öyÜ˛yÓ˚ydÜ˛ (Negative) ò%•z Ó˚Ü˛ˆÏüÓ˚ !ã˛hsˇy û˛yÓöyˆÏï˛•z û˛Ó˚y– ÎyÓ˚ çöƒ
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xy˛õ!ö ã˛y•zˆÏ°Ä xy˛õöyÓ˚ °«˛ƒ ˛õÎ≈hsˇ ˆ˛õÔÑåÈˆÏï˛ x§ú˛° •ˆÏÎ˚ ÌyˆÏÜ˛ö !Ü˛ÇÓy ˆòÓ˚#ˆÏï˛ ˆ˛õÔÑåÈyö– xy˛õöyÓ˚ í˛z!ã˛ï˛

xy˛õöyÓ˚ !ã˛hsˇyÈÙÈû˛yÓöyÓ˚ Ä˛õÓ˚ !öÎ˚sfî Ó˚yáˆÏï˛– §!ë˛Ü˛ ~ÓÇ û%˛°ˆÏÜ˛ !ã˛öˆÏï˛ !¢á%ö– û˛yˆÏ°yû˛yˆÏÓ !ã˛hsˇyÈÙÈû˛yÓöy Ü˛Ó˚%ö

ÎyˆÏï˛ xy˛õ!ö §!ë˛Ü˛ °ˆÏ«˛ƒ ˆ˛õÔÑåÈˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö–

→→→→→ 1-5 : xy˛õöyÓ˚ !ã˛hsˇyÈÙÈû˛yÓöy §¡õ)î≈û˛yˆÏÓ öyÜ˛yÓ˚ydÜ˛– xy˛õöyÓ˚ ≤Ã!ï˛!ê˛ x§ú˛°ï˛yÓ˚ Ü˛yÓ˚î öyÜ˛yÓ˚ydÜ˛ !ã˛hsˇyÈÙÈû˛yÓöy–

xy˛õöyÓ˚ í˛z!ã˛ï˛ !Ü˛å%È §yÜ˛yÓ˚ydÜ˛ ˆ°yÜ˛çˆÏöÓ˚ §yˆÏÌ ˆü°yˆÏü¢y Ü˛Ó˚y ~ÓÇ !Ü˛å%È §yÜ˛yÓ˚ydÜ˛ Ó•z ˛õí˛¸y– ï˛yÈÙÈöy•ˆÏ°

xy˛õ!ö §yÓ˚y ç#Óö ~•zû˛yˆÏÓ•z â%ˆÏÓ˚ ˆÓí˛¸yˆÏÓö–

Ü˛ï˛ê˛y §v!°ï˛ (Balance) xy˛õ!ö⁄

1. Ü˛yˆÏÓ˚yÓ˚ §ˆÏAà Ü˛Ìy Ó°yÓ˚ §üÎ˚ xy˛õ!ö §yüˆÏöÓ˚ çöˆÏÜ˛ Ó%é˛ˆÏï˛ ˆòö öy

xy˛õöyÓ˚ ü%í˛ Ü˛# Ó˚Ü˛ü⁄

2. xy˛õöyÓ˚ Ü˛yˆÏåÈ ˆÜ˛yˆÏöy ˛õyÌ≈Ü˛ƒ ˆö•z ˆÎ §yüˆÏöÓ˚ ˆ°yÜ˛!ê˛ ˆÜ˛yö‰ çy!ï˛ Óy

ôˆÏü≈Ó˚ ˆ°yÜ˛⁄ xy˛õöyÓ˚ Ü˛yˆÏåÈ §Óy•z §üyö⁄

3. xy˛õ!ö !ö Ï̂ç Ï̂Ü˛ §Ó çyÎ˚àyÎ˚ §ühflÏ xÓfiÌyÎ˚ §• Ï̂ç !ü!¢ Ï̂Î˚ !ö Ï̂ï˛ ˛õy Ï̂Ó˚ö⁄

4. xy˛õöyˆÏÜ˛ Î!ò àÓ˚ˆÏü ~Ü˛Ó˚yï˛ Ü˛yê˛yˆÏï˛ •Î˚ñ ï˛ˆÏÓ xy˛õ!ö !Óöy x§%!ÓôyˆÏï˛

¢%ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö⁄

5. ˆÎ !ç!ö§ xy˛õ!ö ˛õyö!öñ xy˛õöyÓ˚ ˆ§ê˛y öy ˛õyÄÎ˚yÓ˚ Óy •yÓ˚yˆÏöyÓ˚ ò%ÉˆÏá

ò%É!áï˛ •Ûö öy⁄

6. xy˛õ!ö ≤Ã!ï˛ˆÏ¢yô xˆÏ˛õ«˛y «˛üy Ü˛Ó˚yˆÏï˛ ˆÓ¢# !ÓŸªy§ Ó˚yˆÏáö⁄

7. xy˛õ!ö Ü˛yˆÏÓ˚yÓ˚ ≤Ã!ï˛ üï˛ ≤ÃÜ˛yˆÏ¢Ó˚ xyˆÏà ï˛yÓ˚ ò%Ó≈°ï˛yˆÏÜ˛ çyöyÓ˚ ˆã˛T˛y

Ü˛ˆÏÓ˚ö !Ü˛⁄

8. §¡õˆÏÜ≈˛Ó˚ üˆÏôƒ é˛àí˛¸y Óy üˆÏöyüy!°öƒˆÏÜ˛ xy˛õ!ö û˛yˆÏ°yÓy§yÓ˚ !ã˛•´ üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚ö ~ÓÇ ˜ôˆÏÎ≈ƒÓ˚ §yˆÏÌ §•ƒ Ü˛ˆÏÓ˚ö !Ü˛⁄

9. xy˛õ!ö âÓ˚ xyÓ˚ x!ú˛ˆÏ§Ó˚ Ü˛yçÜ˛ü≈ˆÏÜ˛ !ü!°ˆÏÎ˚ ˆú˛ˆÏ°ö ~ÓÇ ~Ü˛ §üˆÏÎ˚ ˆÎˆÏÜ˛yˆÏöy ~Ü˛!ê˛ Ü˛yç Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

10. Ü˛yˆÏÓ˚yÓ˚ çöƒ xˆÏ˛õ«˛y Ü˛Ó˚yÓ˚ ˛õÓ˚ xy˛õöyÓ˚ xˆÏ˛õ«˛y ˆÓÜ˛yÓ˚ •ˆÏÎ˚ ˆàˆÏ° xy˛õöyÓ˚ ~Ü˛ê%˛Ä Ó˚yà •Î˚ öy⁄

11. xy˛õ!ö ò%ÉáÈÙÈò%ò≈¢yñ x§%!ÓôyˆÏÜ˛ ç#ÓˆÏöÓ˚ ˛õÓ˚#«˛y üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚ö ~ÓÇ âyÓí˛¸yˆÏöyÓ˚ ˛õ!Ó˚ÓˆÏï≈˛ üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚ö ˆÎ §üÎ˚ §Ó≈òy ~Ü˛Ó˚Ü˛ü

ÌyˆÏÜ˛ öy⁄

12. ˛õ!Ó˚◊ü Ü˛Ó˚yÓ˚ §ˆÏcÄ Î!ò Ü˛yÓ˚Ä xy˛õöyÓ˚ Ü˛yç ˛õåÈ® öy •Î˚ !Ü˛ÇÓy ˆÜ˛yˆÏöy á%Ñï˛ ˆÓÓ˚ Ü˛ˆÏÓ˚ñ ï˛ˆÏÓ xy˛õ!ö ï˛Ü≈˛ öy Ü˛ˆÏÓ˚

ˆ§ Óƒy˛õyˆÏÓ˚ !ã˛hsˇyÈÙÈû˛yÓöy Ü˛Ó˚y ˆÓ¢# û˛yˆÏ°y üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

13. Ü˛yí˛zˆÏÜ˛ x§%!Óôy Sò%â≈ê˛öy •zï˛ƒy!òVÈÙÈˆï˛ ˆòˆÏá xy˛õ!ö ü%á !ú˛!Ó˚ˆÏÎ˚ ˆöÄÎ˚y xˆÏ˛õ«˛y ï˛yˆÏÜ˛ §y•yÎƒ Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ~!àˆÏÎ˚ Îyö⁄

14. xyàyü# !òö xy˛õöyÓ˚ ˛õÓ˚#«˛y Óy ˆÜ˛yö çÓ˚%Ó˚# Ü˛yç xyˆÏåÈ ˆçˆÏöÄ xy˛õ!ö !Ü˛ !ö!ÿ˛ˆÏhsˇ â%üyˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö⁄

15. Î!ò xy˛õöyˆÏÜ˛ ˆÜ˛í˛z ˛õåÈ® öy Ü˛ˆÏÓ˚ñ ï˛y•ˆÏ° ï˛yÓ˚ û˛yˆÏ°yÓy§y Óy ã˛y!•òy §•ˆÏç•z xy˛õöyˆÏÜ˛ ï˛yÓ˚ !òˆÏÜ˛ xyÜ˛£Ï≈î Ü˛ˆÏÓ˚⁄

16. xy˛õ!ö Î!ò üˆÏöyüˆÏï˛y áyòƒ öy ˛õyöñ ˆï˛y xy˛õ!ö ü%á ÓƒyçyÓ˚ Ü˛Ó˚yÓ˚ xˆÏ˛õ«˛y ˆ§ê˛y §•ˆÏç ˆáˆÏÎ˚ ˆöö⁄

17. xy˛õ!ö Ü˛yí˛zˆÏÜ˛ Ú•ÑƒyÛ xÌÓy ÚöyÛ Ó°ˆÏï˛ ˆÓ¢# ˆòÓ˚# Ü˛ˆÏÓ˚ö öy⁄

18. Ü˛Ìy Ó°yÓ˚ §üÎ˚ xy˛õöyÓ˚ §Ó≈òy ˆã˛T˛y ÌyˆÏÜ˛ ˆÎÈÙÙÙÈxy˛õöyÓ˚ ˆÜ˛yˆÏöy Ü˛Ìy ˆÎö Ü˛yÓ˚Ä áyÓ˚y˛õ öy °yˆÏà⁄

ˆflÒyÓ˚

→→→→→ 12-18 : xy˛õ!ö ÓyhflÏˆÏÓ ~Ü˛çö §v!°ï˛ (Balance) Óƒ!=˛– xy˛õ!ö ç#ÓˆÏö ˆÎˆÏÜ˛yˆÏöy xÓfiÌyˆÏï˛•z ÓÑyã˛ˆÏï˛ ã˛yö– xy˛õ!ö

!öˆÏçˆÏÜ˛ §%áÈÙÈò%ÉˆÏáÓ˚ ≤Ãû˛yÓ ˆÌˆÏÜ˛ ÓÑyã˛yˆÏöyÓ˚ !¢“ˆÏï˛ ≤Ã!§Âô–

→→→→→ 6-12 : xy˛õöyÓ˚ xÓfiÌyö üyé˛áyˆÏö– !Ü˛å%È Óƒy˛õyˆÏÓ˚ xy˛õ!ö !fiÌÓ˚ xyÓyÓ˚ !Ü˛å%È Óƒy˛õyˆÏÓ˚ xy˛õ!ö xÈÙÈ!fiÌÓ˚– xy˛õöyÓ˚ í˛z!ã˛ï˛

ü•y˛õ%Ó˚%£ÏˆÏòÓ˚ Ó=˛Óƒñ !Óôyö ˛õí˛¸y– ~ˆÏï˛ xy˛õ!ö !ö!ÿ˛ï˛û˛yˆÏÓ !fiÌÓ˚û˛yÓy˛õß¨ ÌyÜ˛ˆÏï˛ §«˛ü •ˆÏÓö–

→→→→→ 1-6 : xy˛õ!ö ≤ÃˆÏÎ˚yçˆÏöÓ˚ ï%˛°öyÎ˚ ˆÓ¢# xÓ%é˛ ~ÓÇ xÓƒÓ•y!Ó˚Ü˛– ç#ÓˆÏö ÓÑyã˛yÓ˚ ˆÜ˛Ô¢° xy˛õ!ö çyˆÏöö öy– xy˛õöyˆÏÜ˛

ç#ÓˆÏö ÓÑyã˛yÓ˚ ˆÜ˛Ô¢° á%Ó û˛yˆÏ°yû˛yˆÏÓ ˆ¢áy í˛z!ã˛ï˛– ï˛yöy•ˆÏ° §üÎ˚ x§üˆÏÎ˚ xy˛õ!ö í˛z!m@¿•z ÌyÜ˛ˆÏÓö– xy˛õöyˆÏÜ˛

§v!°ï˛ (Balance) ˆ°yˆÏÜ˛ˆÏòÓ˚ xö%§Ó˚î Ü˛Ó˚y í˛z!ã˛ï˛– ü•yö òy¢≈!öÜ˛ˆÏòÓ˚ !Óã˛yÓ˚ÈÙÈ!ÓˆÏÓã˛öyˆÏÜ˛ @ˇÃ•î Ü˛Ó˚y ~ÓÇ

ÓƒÓ•yˆÏÓ˚ xyöy í˛z!ã˛ï˛–
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Ü˛ï˛ê˛y §ÇˆÏÓòö¢#° (Sensetive) xy˛õ!ö⁄

1. !ú˛Õ√ Óy !ê˛. !û˛. !§!Ó˚Î˚yˆÏ° ˆÜ˛yˆÏöy Ü˛yß¨yÓ˚ ò,¢ƒ ˆòˆÏá !Ü˛ xy˛õ!ö ˆÜÑ˛ˆÏò ˆú˛ˆÏ°ö⁄

2. !öˆÏçˆÏòÓ˚ üˆÏôƒ é˛àí˛¸y Óy üçy Ü˛Ó˚yÓ˚ üˆÏï˛y ˆåÈyˆÏê˛yáyˆÏê˛y Óƒy˛õyˆÏÓ˚ xy˛õ!ö !Ü˛ ˆÜÑ˛ˆÏò

ˆú˛ˆÏ°ö⁄

3. í˛z˛õ•yˆÏÓ˚ ˛õyÄÎ˚y ú%˛°ˆÏÜ˛ ˆ¢ÑyÜ˛yÓ˚ ˛õÓ˚ xy˛õ!ö !Ü˛ Ü˛ˆÏÎ˚Ü˛ üy§ ôˆÏÓ˚ ï˛y §ÎˆÏb ˆÓ˚ˆÏá ˆòö⁄

4. xy˛õöyÓ˚ xyàyü#Ü˛y° Ü˛yˆÏÓ˚yÓ˚ §yˆÏÌ §y«˛yÍÜ˛yÓ˚ xyˆÏåÈ Óy ˆÜ˛í˛z xy˛õöyÓ˚ §yˆÏÌ ˆòáy Ü˛Ó˚ˆÏï˛

xy§ˆÏÓÈÙÙÙÈˆ§•z xˆÏ˛õ«˛yˆÏï˛ xy˛õöyÓ˚ §yÓ˚yÓ˚yï˛ â%ü xyˆÏ§ öy⁄

5. §yüyöƒ xyâyï˛ °yàˆÏ° !Ü˛ xy˛õ!ö ˛õ!ê˛ ÓÑyˆÏôö⁄

6. ÓˆÏÎ˚ ÎyÄÎ˚y Ó˚=˛ Óy xyâyï˛≤ÃyÆ ¢Ó˚#Ó˚ ˆòáˆÏ° xy˛õ!ö âyÓˆÏí˛¸ Îyö Óy ˆòáˆÏï˛ Ü˛T˛ ˛õyö⁄

7. xy˛õöyÓ˚ §¡∫rôˆÏï˛ ÓƒÓ•y!Ó˚Ü˛ï˛y Ü˛ü xyÓ˚ í˛z˛õã˛y!Ó˚Ü˛ï˛y ˆÓ¢# ÌyˆÏÜ˛⁄

8. àç° xÌÓy ÓƒyÌyÈÙÈû˛Ó˚y àyö ˆ¢yöy Óy ˆ°áy xy˛õöyÓ˚ ¢á⁄

9. xy˛õ!ö ˆÎˆÏÜ˛yˆÏöy Óƒ!=˛Ó˚ §yˆÏÌ §yüyöƒ §y«˛yÍÜ˛yˆÏÓ˚•z §•ˆÏç•z ï˛yÓ˚ ≤Ã!ï˛ xyÜ˛!£Ï≈ï˛ Ä ≤Ãû˛y!Óï˛ •ˆÏÎ˚ ˛õˆÏí˛¸ö⁄

10. xy˛õöyÓ˚ Ó˚yáy !ç!ö§ ÎÌyfiÌyˆÏö öy ÌyÜ˛ˆÏ° xy˛õ!ö í˛z!m@¿ •ˆÏÎ˚ ˛õˆÏí˛¸ö !Ü˛ÇÓy ÜÑ˛yòˆÏï˛ ¢%Ó˚% Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

11. xy˛õ!ö xöƒˆÏòÓ˚ ˆü°yˆÏü¢yÓ˚ çöƒ ÎˆÏÌT˛ §%ˆÏÎyà ˆòö ~ÓÇ ï˛yˆÏòÓ˚ ò%ÉáÈÙÈÜ˛T˛ ˜ôÎ≈ƒ §•Ü˛yˆÏÓ˚ ˆ¢yˆÏöö⁄

12. Îáö•z xy˛õ!ö ˆÓ í˛ Sí˛Ó°Ó˚%!ê˛V áyöñ ï˛yÓ˚ !Ü˛öyÓ˚yà%!° xy°yòy Ü˛ˆÏÓ˚ ˆòö⁄

13. xyÓ•yÄÎ˚y ˛õ!Ó˚Óï≈˛ö •ˆÏ°•z xy˛õ!ö x§%fiÌƒ •ˆÏÎ˚ ˛õˆÏí˛¸ö⁄

14. ˆÎáyˆÏö•z ü!®Ó˚ Ä ü)!ï≈˛ ˆòˆÏáöñ xy˛õ!ö üyÌy ö%•zˆÏÎ˚ ≤Ãîyü çyöyö⁄

15. xy˛õ!ö ã˛yö ˆÎ Î!ò ˆÜ˛í˛z xy˛õöyˆÏÜ˛ ï˛yÓ˚ Óyí˛¸#ˆÏï˛ Óy ˛õy!ê≈˛ˆÏï˛ í˛yˆÏÜ˛ö ï˛ˆÏÓ xy˛õöyˆÏÜ˛ §ÓyÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛ xy°yòy üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚ö

~ÓÇ xy˛õöyˆÏÜ˛ !ÓˆÏ¢£Ï §¡øyö ≤Ãòyö Ü˛ˆÏÓ˚⁄

16. Î!ò ˆÜ˛yˆÏöy Ü˛Ìy !öˆÏÎ˚ xy˛õöyÓ˚ ü%í˛ áyÓ˚y˛õ ÌyˆÏÜ˛ ï˛y•ˆÏ° ï˛yÓ˚ ≤Ãû˛yÓ xy˛õöyÓ˚ §yÓ˚y!òˆÏöÓ˚ Ä˛õÓ˚ ˛õˆÏí˛¸ xyÓ˚ ˆÜ˛yˆÏöy Ü˛yç

üö !òˆÏÎ˚ Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö öy⁄

17. ˆåÈyˆÏê˛y ˆåÈyˆÏê˛y Ü˛ÌyˆÏï˛ xy˛õ!ö xöƒˆÏòÓ˚ !ò!Óƒ ˆáˆÏï˛ ÓˆÏ°ö ˆÎ ˆ§ ˆÎö §!ï˛ƒ ÓˆÏ°⁄

18. xy˛õ!ö ã˛yö ˆÎñ xy˛õ!ö Îáö ˆÜ˛yˆÏöy Ü˛Ìy ÓˆÏ°ö ï˛áö xöƒçö xy˛õöyÓ˚ ˆã˛yˆÏá ˆã˛yá ˆÓ˚ˆÏá Ü˛Ìy ÓˆÏ°ñ §ühflÏ Ü˛yç ˆú˛ˆÏ°

ˆÜ˛Ó° xy˛õöyÓ˚ Ü˛Ìy ˆ¢yˆÏö⁄

ˆflÒyÓ˚

→→→→→ 12-18 : xy˛õ!ö ≤ÃˆÏÎ˚yçˆÏöÓ˚ ï%˛°öyÎ˚ ˆÓ¢# §ÇˆÏÓòö¢#°– xy˛õ!ö ü!hflÏˆÏ‹ÒÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛ üˆÏöÓ˚ myÓ˚y ˆÓ¢# Ü˛yÎ≈ÈÙÈ§yôö Ü˛ˆÏÓ˚ö–

xy˛õöyÓ˚ ~ï˛ˆÏÓ¢# §ÇˆÏÓòö¢#°ï˛y •ÄÎ˚y xy˛õöyˆÏÜ˛ °yû˛Óyö Ü˛Ó˚yÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛ ˆ°yÜ˛§yö ˆÓ¢# Ü˛Ó˚yÎ˚– xy˛õöyÓ˚

!û˛ï˛ˆÏÓ˚ ~Ü˛ê˛y xyd!ÓŸªy§ í˛zÍ˛õß¨ Ü˛Ó˚y ≤ÃˆÏÎ˚yçö– ˛õ,!ÌÓ#ˆÏÜ˛ ˛õ,!ÌÓ#Ó˚ !öÎ˚ˆÏü ˆòáˆÏï˛ !¢á%ö xyÓ˚ üöˆÏÜ˛ üçÓ%ï˛

Ü˛Ó˚yÓ˚ ˆã˛T˛y Ü˛Ó˚%ö–

→→→→→ 6-12 : §ÇˆÏÓòö¢#°ï˛yÓ˚ Óƒy˛õyˆÏÓ˚ xy˛õ!ö !fiÌÓ˚ üˆÏöyû˛yÓy˛õß¨– ~ï˛ê˛y §ÇˆÏÓòö¢#°ï˛y ˆï˛y ÌyÜ˛y í˛z!ã˛ï˛– ï˛y öy •ˆÏ° üyö%£Ïñ

üyö%£Ï ÌyÜ˛ˆÏÓ öy– Ü˛yÓ˚î Î!ò û˛yÓöy ˆ¢£Ï •ˆÏÎ˚ ÎyÎ˚ ï˛ˆÏÓ xy˛õöyÓ˚ û˛yˆÏ°yÓy§y ~ÓÇ ˆ§Ô•yò≈ƒÄ ˆ¢£Ï •ˆÏÎ˚ ÎyˆÏÓ–

→→→→→ 1-6 : xy˛õöyÓ˚ üö xï˛ƒhsˇ Ü˛ˆÏë˛yÓ˚– ~ï˛ê˛y Ü˛ˆÏë˛yÓ˚ï˛y û˛yˆÏ°y öÎ˚– Î!ò xy˛õöyÓ˚ üˆÏö Ü˛yˆÏÓ˚yÓ˚ çöƒ §ÇˆÏÓòö¢#°ï˛y öy

ÌyˆÏÜ˛ñ ï˛y•ˆÏ° ˆÜ˛í˛z xy˛õöyÓ˚ ≤Ã!ï˛Ä §ÇˆÏÓòö Ó˚yáˆÏÓ öy– á%Ó ¢#â •z xy˛õ!ö xy˛õöyÓ˚ ~Ü˛yÜ˛#ˆÏcÓ˚ !¢Ü˛yÓ˚ •ˆÏÎ˚

ÎyˆÏÓö ~ÓÇ xy˛õöyÓ˚ Ü˛ˆÏë˛yÓ˚ï˛yÓ˚ çöƒ xy˛õ!ö xyú˛ˆÏ¢y£Ï Ü˛Ó˚ˆÏÓö– ˆ§çöƒ ç#ÓˆÏö §ÇˆÏÓòö¢#° •ÛˆÏï˛ !¢á%ö–

Ü˛ï˛ê˛y §yüy!çÜ˛ (Social) xy˛õ!ö⁄ È

1. xy˛õöyÓ˚ Ü˛yí˛zˆÏÜ˛ ≤ÃÌˆÏü•z ÚöyÛ Ó°ˆÏï˛ x§%!Óôy •Î˚⁄

2. ˆê˛Δö Óy ÓyˆÏ§ Îáö Îyey Ü˛ˆÏÓ˚ö ï˛áö §•ˆÏç•z !Ü˛ xöƒˆÏòÓ˚ §yˆÏÌ Ü˛Ìy Ó°ˆÏï˛

˛õyˆÏÓ˚ö⁄
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3. xy˛õöyÓ˚ xöƒˆÏòÓ˚ ˆÎ Ü˛yç ˛õåÈ® öÎ˚ñ ˆ§ê˛y xy˛õ!ö !Ü˛ Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄ !öˆÏç ï˛yÓ˚ xö%§yˆÏÓ˚ ã˛°ˆÏï˛ !¢ˆÏá ˆöö⁄

4. öï%˛ö ˆ°yˆÏÜ˛ˆÏòÓ˚ §ˆÏAà ˆü°yÈÙÈˆü¢y Ü˛Ó˚y Ä Órô%c Ü˛Ó˚y xy˛õ!ö ˛õåÈ® Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

5. ˆÜ˛yö í˛zÍ§ÓÈÙÈxö%¤˛yö åÈyí˛¸yÄ xy˛õ!ö ˆ°yˆÏÜ˛ˆÏòÓ˚ §yˆÏÌ ˆü°yÈÙÈˆü¢y ˛õåÈ® Ü˛ˆÏÓ˚ö ~ÓÇ Ü˛yˆÏåÈ ÌyÜ˛y ˆ°yˆÏÜ˛ˆÏòÓ˚ í˛z˛õ•yÓ˚ ≤Ãòyö

Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

6. ˆÜ˛ xy˛õöyˆÏÜ˛ Ü˛ï˛ê˛y ò%Éá Óy ˆÓòöy !òˆÏÎ˚ˆÏåÈö ˆ§ê˛yÓ˚ !•§yÓ öy ˆÓ˚ˆÏá xy˛õ!ö xyö!®ï˛ üˆÏö ÌyˆÏÜ˛ö⁄

7. xy˛õöyÓ˚ û˛yˆÏ°y °yˆÏà xy˛õöyÓ˚ âˆÏÓ˚ x!ï˛!Ì xy§%Ü˛ ~ÓÇ xy˛õ!ö ï˛yˆÏòÓ˚ xyòÓ˚ÈÙÈxy˛õƒyÎ˚ö Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

8. Î!ò xy˛õöyÓ˚ âˆÏÓ˚ ˆÜ˛yˆÏöy !ç!ö§ Ü˛ü ˛õˆÏí˛¸ ÎyÎ˚ Óy ˆ¢£Ï •ˆÏÎ˚ ÎyÎ˚ñ ˆ§ê˛y xy˛õ!ö Ü˛yˆÏÓ˚yÓ˚ Ü˛yˆÏåÈ ã˛y•zˆÏï˛ •zï˛hflÏï˛ Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

9. xy˛õöyÓ˚ ç#ÓˆÏö xy˛õöyˆÏÜ˛ çyˆÏö ~üö ˆ°yˆÏÜ˛Ó˚y ï˛yˆÏòÓ˚ §ühflÏ §%áÈÙÈò%ÉˆÏá §y!ü° Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

10. §üÓÎ˚§#ˆÏòÓ˚ û˛yˆÏ°yÓy§yÓ˚ §yˆÏÌ ≤Ãîyüñ Óí˛¸ˆÏòÓ˚ ≤Ãîyü Ä ˆåÈyê˛ˆÏòÓ˚ û˛yˆÏ°yÓy§y xy˛õöyÓ˚ fl∫û˛yÓ⁄

11. Îáö xy˛õ!ö Ü˛yˆÏÓ˚yÓ˚ §yˆÏÌ !ü!°ï˛ •Ûö ï˛áö !öˆÏçÓ˚ ò%ÉˆÏáÓ˚ Ü˛Ìy Ó°y xˆÏ˛õ«˛y §Óy•zˆÏÜ˛ á%!¢ Ó˚yáyÓ˚ ˆã˛T˛y Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

12. xy˛õ!ö !öˆÏçÓ˚ ˆ°yˆÏÜ˛ˆÏòÓ˚ üyˆÏé˛ ˆÜ˛ xyˆÏà Ú•yÎ˚Ûñ Ú•ƒyˆÏ°yÛ Óy öüflÒyÓ˚ çyöyˆÏÓñ ï˛yÓ˚ çöƒ xˆÏ˛õ«˛y Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

13. Ü˛yˆÏÓ˚yÓ˚ Óyí˛¸# Óy !ÓˆÏÎ˚ÈÙÈí˛zÍ§Ó xö%¤˛yˆÏöÓ˚ Óƒy˛õyˆÏÓ˚ ú˛Ó˚üy•z¢ Ü˛Ó˚y Óy Å˛õã˛y!Ó˚Ü˛ï˛yÓ˚ ˛õ!Ó˚ÓˆÏï≈˛ ÎyÓ˚ Îy §yüÌ≈ƒ ÓƒÓfiÌy Ü˛Ó˚yˆÏÜ˛

fl∫#Ü˛yÓ˚ Ü˛ˆÏÓ˚ ˆöö !Ü˛ÇÓy !öˆÏçˆÏÜ˛ ˆ§•z xÓfiÌyÎ˚ üy!öˆÏÎ˚ ˆöö⁄

14. xy˛õ!ö í˛zÑã%˛ÈÙÈö#ã%˛ !Ü˛ÇÓy xöƒ ˆÜ˛yˆÏöy Óƒy˛õyˆÏÓ˚ ≤ÃˆÏû˛ò Ü˛ˆÏÓ˚ö öyñ xy˛õ!ö ˆòyÜ˛yöòyÓ˚ñ §Ó!çÄÎ˚y°y Óy í˛y=˛yÓ˚ •zï˛ƒy!ò §Ü˛ˆÏ°Ó˚

§ˆÏAà üö á%ˆÏ° Ü˛Ìy ÓˆÏ°ö⁄

15. xy˛õ!ö §yüˆÏöÓ˚ ˆ°yÜ˛ˆÏÜ˛ ï˛yÓ˚ û%˛ˆÏ°Ó˚ çöƒ «˛üy Ü˛ˆÏÓ˚ ˆòö⁄

ˆflÒyÓ˚

→→→→→ 10-15 : xy˛õ!ö !ü¢%Ü˛ ≤ÃÜ,˛!ï˛Ó˚– §Ü˛ˆÏ°Ó˚ §ˆÏAà ˆü°yÈÙÈˆü¢y Ü˛Ó˚y û˛yˆÏ°y Ü˛Ìyñ !Ü˛v ~ï˛ê˛y ˆÓ¢# ~ÓÇ ˆáy°yá%!°û˛yˆÏÓ

ˆü°yˆÏü¢y Ü˛Ó˚yÓ˚ çöƒ xˆÏöÜ˛ §üÎ˚ ü)°ƒ !òˆÏï˛ •Î˚– xy˛õöyˆÏÜ˛ !öˆÏçÓ˚ Ä˛õÓ˚ !Ü˛å%Èê˛y !öÎ˚sfî Ó˚yáy í˛z!ã˛ï˛–

→→→→→ 5-10 : xy˛õöyÓ˚ !fiÌ!ï˛ üyé˛yüy!é˛– Î!ò xy˛õ!ö ~•z xÓfiÌyˆÏÜ˛ !Ü˛å%Èê˛y í˛zß¨ï˛ Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ã˛yö ~ÓÇ !ü¢%ˆÏÜ˛ •ˆÏÎ˚ ÄˆÏë˛ö ï˛ˆÏÓ

ï˛yˆÏï˛ ˆÜ˛yˆÏöy «˛!ï˛ ˆö•zñ ÓÓ˚Ç xy˛õ!ö û˛yÓ%Ü˛ï˛y xˆÏ˛õ«˛y !Ü˛å%Èê˛y ÓƒÓ•y!Ó˚Ü˛ •ˆÏÎ˚ í˛zë%˛ö–

→→→→→ 1-5 : xy˛õöyÓ˚ xÓfiÌy ÓyhflÏˆÏÓ û˛yÓyÓ˚ üˆÏï˛y– xy˛õöyÓ˚˛ ˆÜ˛Ó°üye !öˆÏçÓ˚ üˆÏôƒ §#!üï˛ ÌyÜ˛y í˛z!ã˛ï˛ öÎ˚– ï˛y•ˆÏ° xy˛õ!ö

~Ü˛yÜ˛# •ˆÏÎ˚ ÎyˆÏÓö– üyö%£Ï xy˛õöyˆÏÜ˛ ï˛ƒyà Ü˛Ó˚yÓ˚ xyˆÏà•z xy˛õöyÓ˚ ~•z xû˛ƒy§ ï˛ƒyà Ü˛Ó˚y í˛z!ã˛ï˛–

Ü˛ï˛ê˛y ˜ôÎ≈ƒÓyö (Patient) xy˛õ!ö⁄ È

1. ˆÎˆÏÜ˛yˆÏöy Ü˛yç §¡õ)î≈ Ü˛Ó˚yÓ˚ ˛õÓ˚ xy˛õ!ö ï˛yÓ˚ ú˛° çyöyÓ˚ çöƒ x˜ÏôÎ≈ƒ •ˆÏÎ˚

Îyö⁄

2. !ê˛. !û˛. ˆòáyÓ˚ §üÎ˚ xy˛õ!ö !ÓK˛y˛õˆÏöÓ˚ §üÎ˚ !Ó˚ˆÏüyê˛ !òˆÏÎ˚ ã˛ƒyˆÏö° ˆâyÓ˚yˆÏï˛

ÌyˆÏÜ˛ö⁄

3. Îáö•z ˆÜ˛yˆÏöy x!ï˛!Ìñ Órô% Óy xyd#Î˚ÈÙÈfl∫çöÓ˚y ˆÜ˛yˆÏöy í˛z˛õ•yÓ˚ Óy !ü!T˛Ó˚

Óy: xyˆÏöö ï˛yÓ˚ !û˛ï˛Ó˚ !Ü˛ xyˆÏåÈ xy˛õ!ö ï˛y çyöyÓ˚ çöƒ ï˛#Ó  •zFåÈy Ó˚yˆÏáö⁄

4. Îáö•z xy˛õ!ö ˆÜ˛y Ï̂öy áÓ Ï̂Ó˚Ó˚ Ü˛yàçñ ˆ°áy Óy à“ ˛õ Ï̂í ¸̨öñ ï˛áö ˆÜ˛Ó°üye

Ü˛ˆÏÎ˚Ü˛!ê˛ ˛õÇ!=˛ ˛õˆÏí˛¸•z Ó%ˆÏé˛ ˆöÄÎ˚yÓ˚ ˆã˛T˛y Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

5. xy˛õ!ö ≤ÃÌü §y«˛yÍÜ˛yˆÏÓ˚•z !Ü˛ üyö%£ÏˆÏÜ˛ !ÓŸªy§ Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

6. ã˛°ˆÏï˛ !ú˛Ó˚ˆÏï˛ xˆÏöƒÓ˚ §yˆÏÌ ôyE˛y áyÄÎ˚yÓ˚ ˛õÓ˚ Ú§!Ó˚Û Ó°y !Ü˛ xy˛õöyÓ˚

Ü˛yˆÏåÈ üyü%!° Óƒy˛õyÓ˚⁄

7. xy˛õ!ö Îáö ~Ü˛y ÌyˆÏÜ˛öñ ï˛áö xï˛#ˆÏï˛Ó˚ Ü˛Ìy üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚ !Ü˛ xy˛õöyÓ˚ xyú˛ˆÏ¢y£Ï •Î˚⁄

8. xy˛õöyÓ˚ áyÓyÓ˚ áyÄÎ˚yÓ˚ üyˆÏé˛ üyˆÏé˛ ç° áyÄÎ˚yÓ˚ xû˛ƒy§ xyˆÏåÈ !Ü˛⁄

9. !§ˆÏöüy •° Óy xöƒ ˆÜ˛yÌyÄ °y•zö !òˆÏï˛ xy˛õ!ö !ÓÓ˚=˛ •Î˚⁄

10. !ÓˆÏÎ˚ñ Èxö%¤˛yˆÏö !Ü˛ÇÓy ˆÓ˚ÑˆÏhflÏyÓ˚yˆÏï˛ áyÄÎ˚yÓ˚ çöƒ xy˛õ!ö !Ü˛ •yüˆÏ° ˛õˆÏí˛¸ö⁄

11. ê˛Δy!ú˛ˆÏÜ˛Ó˚ !öÎ˚ü çyöy §ˆÏcÄ xy˛õ!ö !Ü˛ ï˛y í˛zÕ‘Aâö Ü˛Ó˚yÓ˚ ˆã˛T˛y Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄



20

12. xy˛õ!ö !Ü˛ ˆåÈyˆÏê˛y ˆåÈyˆÏê˛y Óƒy˛õyˆÏÓ˚ Ó˚yà Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

13. Ü˛yˆÏÓ˚yÓ˚ çöƒ xˆÏ˛õ«˛y Ü˛Ó˚yÓ˚ §üÎ˚ xy˛õ!ö ~Ü˛ çyÎ˚àyÎ˚ !fiÌÓ˚ •ˆÏÎ˚ öy ˆÌˆÏÜ˛ ˛õyÎ˚ã˛y!Ó˚ Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛ö⁄

14. xöƒˆÏòÓ˚ çöƒ xy˛õöyÓ˚ üˆÏö §Ó≈òy ˆÜ˛yˆÏöy öy ˆÜ˛yˆÏöy ≤ÃŸ¿ çyàˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛⁄

15. xy˛õ!ö !Ü˛ ˆÜ˛yˆÏöy ~Ü˛çö Órô%Ó˚ §yˆÏÌ ò#â≈ §üÎ˚ ˛õÎ≈hsˇ §¡õÜ≈˛ Ó˚yáˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö⁄

ˆflÒyÓ˚

→→→→→ 10-15 : xy˛õöyÓ˚ üˆÏôƒ ˜ôÎ≈ƒ xï˛ƒhsˇ Ü˛ü– Ó%!Âôüyö •ÄÎ˚y §ˆÏcÄ xy˛õ!ö Ü˛áöÄ Ü˛áöÄ ã˛M˛° •ˆÏÎ˚ ~üö §Ó Ü˛yç Ü˛ˆÏÓ˚ö

Îy xy˛õöyˆÏÜ˛ ˆ¢yû˛y ˆòÎ˚ öy– xy˛õöyˆÏÜ˛ ˜ôˆÏÎ≈ƒÓ˚ §ˆÏAà Ü˛yç Ü˛Ó˚ˆÏï˛ •ˆÏÓ– ï˛y öy•ˆÏ° xy˛õ!ö ˆÎˆÏÜ˛yˆÏöy §üÎ˚

§¡øyö •yÓ˚yˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö–

→→→→→ 10-15 : xy˛õ!ö çyˆÏöö ˆÎñ §yüyöƒ xyà%ˆÏöÓ˚ ú%˛°!Ü˛•z !ÓÓ˚yê˛ xyà%ˆÏö Ó˚)˛õyhsˇ!Ó˚ï˛ •Î˚– xy˛õ!ö ˆÜ˛yˆÏöy ˆÜ˛yˆÏöy Ü˛yˆÏç !ã˛!hsˇï˛

ÌyˆÏÜ˛Ïö !ë˛Ü˛•z !Ü˛v ï˛yÓ˚ áyÓ˚y˛õ ≤Ãû˛yÓ xy˛õöyÓ˚ Ü˛yˆÏçÓ˚ Ä˛õÓ˚ ˛õˆÏí˛¸– xï˛~Ó xy˛õ!ö üyé˛yüy!é˛ xÓfiÌyÎ˚ xyˆÏåÈö–

ˆ§çöƒ ˜ôÎ≈ƒÓyö •ÄÎ˚yÓ˚ ˆã˛T˛y Ü˛Ó˚%ö–

→→→→→ 10-15 : xy˛õ!ö ¢%ô% Ó%!Âôüyö•z öÎ˚ñ ÓÓ˚Ç !öˆÏçÓ˚ í˛z˛õÓ˚ §ÇÎü Ó˚yáˆÏï˛ çyˆÏöö– ï˛y•zˆÏï˛y ≤Ã!ï˛!ê˛ Ü˛yç Ó%ˆÏé˛ §%ˆÏé˛ xyÓ˚ ï˛y

˛õ!Ó˚îyüÈÙÈ~Ó˚ Óƒy˛õyˆÏÓ˚ °«˛ƒ ˆÓ˚ˆÏá ˛õy Óyí˛¸yö– xy˛õöyÓ˚ Ü˛yˆÏç !ö˛õ%îï˛y xyÓ˚ xy˛õöyˆÏÜ˛ ˜ôÎ≈ƒÓyö Ü˛Ó˚yÓ˚ Ó˚•§ƒ

xy˛õöyÓ˚ §ú˛°ï˛y–

xy˛õöyÓ˚ ò,!T˛û˛!Aà (View) ˆÜ˛üö⁄ È

1. xy˛õ!ö û˛yˆÏàƒÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛ Ü˛ü≈ˆÏÜ˛ ˆÓ¢# !ÓŸªy§ Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

2. xy˛õöyÓ˚ !öˆÏçÓ˚ ç#Óö ˆÌˆÏÜ˛ xö%ˆÏÎyà Ü˛üñ §v!T˛ ˆÓ¢#⁄

3. xy˛õöyÓ˚ xˆÏöƒÓ˚ e%!ê˛ ôÓ˚yÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛ !öˆÏçÓ˚ e%!ê˛Ó˚ !òˆÏÜ˛ ˆÓ¢# °«˛ƒ ˆòö⁄

4. xöƒˆÏÜ˛ Óò°yˆÏöyÓ˚ xˆÏ˛õ«˛y !öˆÏçˆÏÜ˛ ˛õyŒê˛yˆÏöy ˆÓ¢# ˛õåÈ® Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

5. xy˛õ!ö üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚ö !Ü˛ §üÎ˚ Ü˛áˆÏöy ~Ü˛Ó˚Ü˛ü ÌyˆÏÜ˛ öyñ ˆ§çöƒ Î!ò û˛yˆÏ°y §üÎ˚ §Ó≈òy

ÌyˆÏÜ˛öy ˆï˛y áyÓ˚y˛õ §üÎ˚Ä §Ó §üÎ˚ ÌyˆÏÜ˛ öy⁄

6. xˆÏöƒÓ˚ í˛zß¨!ï˛ˆÏï˛ xy˛õöyÓ˚ {£Ï≈y öy •ˆÏÎ˚ !öˆÏç í˛zß¨!ï˛ Ü˛Ó˚yÓ˚ §y•§ Ä ˆ≤ÃÓ˚îy °yû˛

Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

7. xy˛õ!ö xy˛õöyÓ˚ ò%ÉáˆÏÜ˛•z §Ó !Ü˛å%È üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚ö öyñ xy˛õ!ö üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚ö ˆÎ ~üö !Ü˛å%È ˆ°yÜ˛ xyˆÏåÈ ÎyˆÏòÓ˚ ò%Éá xy˛õöyÓ˚

ˆÌˆÏÜ˛Ä ˆÓ¢#⁄

8. xy˛õ!ö ~Ü˛ÌyÓ˚ §yˆÏÌ ~Ü˛üï˛ ˆÎ xyd•ï˛ƒy Ü˛Ó˚y Ü˛y˛õ%Ó˚%£Ïï˛y⁄

9. xy˛õ!ö Îy ˛õyö!ö ï˛yÓ˚çöƒ xy˛õöyÓ˚ ò%Éá ˆö•zñ Îy ˆ˛õˆÏÎ˚ˆÏåÈö ï˛yÓ˚ §¡∫ˆÏrô ˆÓ¢# û˛yˆÏÓö⁄

10. xy˛õ!ö û˛!Ó£ÏƒˆÏï˛Ó˚ ˆÎyçöy ˜ï˛Ó˚# Ü˛ˆÏÓ˚öñ !Ü˛v ï˛yÓ˚ ˛õ!Ó˚îyˆÏüÓ˚ çöƒ xy˛õ!ö ÚxyçÛˆÏÜ˛ öT˛ Ü˛ˆÏÓ˚ö öy⁄

11. xy˛õ!ö §üÎ˚ˆÏÜ˛ xy°ˆÏ§ƒ öy Ü˛y!ê˛ˆÏÎ˚ ï˛yˆÏÜ˛ Îï˛ò)Ó˚ §Ω˛Ó §ò%ˆÏ˛õyˆÏÎyà# Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ˆã˛T˛y Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

12. xy˛õ!ö xy˛õöyÓ˚ ˛õ!Ó˚ˆÏÓˆÏ¢Ó˚ xö%ÎyÎ˚# §•ˆÏç•z üy!öˆÏÎ˚ ˆöö⁄

13. xy˛õöyÓ˚ ˆÜ˛yö Ü˛yç Ü˛Ó˚yÓ˚ ÌyÜ˛ˆÏ° Ü˛ˆÏÓ˚ ˆööñ Ü˛yÓ˚Ä Ä˛õÓ˚ !öû≈˛Ó˚ Ü˛Ó˚y ˛õåÈ® Ü˛ˆÏÓ˚ö öy⁄

14. Ü˛yí˛zˆÏÜ˛ ˆòy£Ï# Óy òyÎ˚# üˆÏö Ü˛Ó˚yÓ˚ xyˆÏàñ xy˛õ!ö ï˛yÓ˚ !˛õåÈˆÏö °%Ü˛yˆÏöy Ü˛yÓ˚î çyöyÓ˚ ˆã˛T˛y Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

15. xy˛õ!ö •yÓ˚ xÌÓy áyÓ˚y˛õ xÓfiÌy ˆÌˆÏÜ˛ ÓÑyã˛yÓ˚ çöƒ ˆÜ˛yˆÏöy xç%•yï˛ ˆòÄÎ˚yÓ˚ ˛õ!Ó˚ÓˆÏï≈˛ ï˛yÓ˚ âyê˛!ï˛à%!° fl∫#Ü˛yÓ˚ Ü˛ˆÏÓ˚ö

~ÓÇ ï˛y ˆÌˆÏÜ˛ !¢«˛y ˆöÄÎ˚yÓ˚ ˆã˛T˛y Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

ˆflÒyÓ˚

→→→→→ 10-15 : ~ˆÏï˛ ˆÜ˛yˆÏöy !mÓ˚%!=˛ ˆö•z ˆÎñ xy˛õöyÓ˚ ò,!T˛û˛!Aà ˛õ!Ó˚‹ÒyÓ˚ ~ÓÇ §yÜ˛yÓ˚ydÜ˛– xy˛õöyÓ˚ ç#Óˆ Ïö

ˆÎˆÏÜ˛yˆÏöy ≤ÃÜ˛yˆÏÓ˚Ó˚ ò%Éá Óy xy˛õòÈÙÈ!Ó˛õò xy§ˆÏ° xy˛õ!ö ï˛yÓ˚ §•ˆÏç•z !öÎ˚sfî Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ˛õyÓ˚ˆÏÓö– xy˛õ!ö xy˛õöyÓ˚

!ã˛hsˇyÈÙÈû˛yÓöy ~ÓÇ ò,!T˛û˛!Aà ~Ó˚Ü˛ü•z ï˛#Ó ï˛Ó˚ Ó˚yá%ö–
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→→→→→ 10-15 : xy˛õöyÓ˚ ò,!T˛û˛!Aà !ë˛Ü˛ÈÙÈë˛yÜ˛ xyˆÏåÈ– öy ˆÓ¢# §yÜ˛yÓ˚ydÜ˛ñ öy ˆÓ¢# öyÜ˛yÓ˚ydÜ˛– ç#ÓˆÏö §ú˛°ï˛yÓ˚ çöƒ xy˛õöyÓ˚

!ã˛hsˇyÈÙÈû˛yÓöyˆÏÜ˛ xyÓ˚Ä !Óhfl,Ïï˛ Ü˛ˆÏÓ˚ ï%˛°ˆÏï˛ •ˆÏÓñ ÎyˆÏï˛ xy˛õöyÓ˚ ò,!T˛û˛!Aà xyÓ˚Ä Óƒy˛õÜ˛ •ÛˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚–

→→→→→ 10-15 : xï˛ƒhsˇ ò%ÉˆÏáÓ˚ §ˆÏAà Ó°ˆÏï˛ •ˆÏFåÈ ˆÎ xy˛õöyÓ˚ !ã˛hsˇyÈÙÈû˛yÓöy xï˛ƒhsˇ ˆåÈyˆÏê˛y xyÓ˚ xy˛õöyÓ˚ ò,!T˛û˛!Aà xï˛ƒhsˇ

ˆÓòöyòyÎ˚Ü˛– Î!ò xy˛õöyÓ˚ ò,!T˛û˛!Aà ~üö ÌyˆÏÜ˛ñ ï˛ˆÏÓ ˆ§•z!òö ˆÓ¢# ò)ˆÏÓ˚ ˆö•z ˆÎ xy˛õ!ö !öˆÏçˆÏÜ˛ •ï˛y¢y ~ÓÇ

ò%ÉˆÏáÓ˚ Ü˛yÓ˚î Ü˛ˆÏÓ˚ ï%˛°ˆÏÓö– xy˛õöyÓ˚ û˛yˆÏ°y §y!•ï˛ƒ ˛õí˛¸y í˛z!ã˛ï˛–

Ü˛ï˛ê˛y ~Ü˛yÜ˛# (Lonely) xy˛õ!ö⁄ È

1. xy˛õöyÓ˚ §yˆÏÌ ~üö ˆÜ˛í˛z ˆö•z ÎyˆÏÜ˛ xy˛õöyÓ˚ üˆÏöÓ˚ Ü˛Ìy Ó°ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö

!Ü˛ÇÓy â%Ó˚ˆÏï˛ ˆÎˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö⁄

2. xy˛õ!ö ˛õ%ˆÏÓ˚yˆÏöy Ü˛Ìy üˆÏö Ü˛Ó˚ˆÏï˛ Óy Ó°ˆÏï˛ á%Ó üyö!§Ü˛ ¢y!hsˇ ˛õyö⁄

3. xy˛õöyÓ˚ Ü˛yˆÏåÈ xˆÏöƒÓ˚ ˆú˛yö ≤ÃyÎ˚ öy xy§yÓ˚ üˆÏï˛y•z xyˆÏ§⁄

4. xy˛õöyÓ˚ ˆÜ˛yˆÏöy ˆ°yˆÏÜ˛Ó˚ §yˆÏÌ ˆü°yˆÏü¢y Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ˆÓ¢# §üÎ˚ °yˆÏà⁄

5. Îáö xy˛õöyÓ˚ Ó°yÓ˚ §%ˆÏÎyà xyˆÏ§ ï˛áö xy˛õ!ö öy ˆÌˆÏü Ó°ˆÏï˛•z ÌyˆÏÜ˛ö⁄

6. âˆÏÓ˚ x!ï˛!Ì xy§ˆÏ° xy˛õöyÓ˚ xyöˆÏ®Ó˚ §#üy ÌyˆÏÜ˛ öy⁄

7. §ühflÏ Órô%ÈÙÈÓyrôÓ ~ÓÇ xyd#Î˚ÈÙÈfl∫çöˆÏòÓ˚ çß√!òö ~ÓÇ !ÓÓy•Óy!£Ï≈Ü˛# xy˛õöyÓ˚

üˆÏö ÌyˆÏÜ˛ xyÓ˚ xy˛õ!ö ï˛yˆÏòÓ˚ ¢%û˛Ü˛yüöy çyöyˆÏï˛ ˆû˛yˆÏ°ö öy⁄

8. û%˛° ÎyÓ˚•z ˆ•yÜ˛ xy˛õ!ö ï˛yˆÏòÓ˚ üy!öˆÏÎ˚ !öˆÏï˛ ~ÓÇ «˛üy ã˛y•zˆÏï˛ ÓˆÏ§ Îyö⁄

9. xy˛õöyÓ˚ ç#ÓˆÏö !öÎ˚üñ °«˛ƒñ fl∫≤¿ xyÓ˚ •zFåÈyÓ˚ üˆÏï˛y ˆÜ˛yˆÏöy Ü˛ÌyÓ˚ à%Ó˚%c ˆö•z⁄

10. ˆåÈyˆÏê˛y ˆåÈyˆÏê˛y !ç!ö§ˆÏÜ˛ àû˛#Ó˚û˛yˆÏÓ ˆòáy ~ÓÇ ï˛yÓ˚ àû˛#ˆÏÓ˚ °%!ÏÜ˛ˆÏÎ˚ ÌyÜ˛y Ó˚•§ƒ çyöˆÏï˛ xy˛õöyÓ˚ û˛yˆÏ°y °yˆÏà⁄

11. üˆÏöyÓ˚Oöñ xyö® Óy í˛zÍ§Ó ˛õy°ˆÏöÓ˚ çöƒ xy˛õöyˆÏÜ˛ !Ü˛ ˆÜ˛yˆÏöy Óy•yöy Ü˛Ó˚ˆÏï˛ •Î˚⁄

12. xy˛õöyÓ˚ ˆá°öy Óy ˛õ%ˆÏÓ˚yˆÏöy !ç!öˆÏ§Ó˚ ≤Ã!ï˛ ~ï˛ ê˛yö ˆÎ xy˛õ!ö ˆ§à%!° §ÎˆÏb ˆÓ˚ˆÏá ˆòö⁄

13. §yçÈÙÈ§Iy Ü˛Ó˚y Óy xy˛õÈÙÈê%˛ÈÙÈˆí˛ê˛ (up-to-date) ÌyÜ˛y ~ÓÇ ˆê˛Δ!öÇÈÙÈ~Ó˚ §yˆÏÌ ã˛°ˆÏï˛ xy˛õöyÓ˚ üˆÏö •Î˚ñ !Ü˛v xy˛õ!ö ï˛y

˛õyˆÏÓ˚ö öy⁄

14. Ü˛ÌyÓyï≈˛y Ó°ˆÏï˛ Ó°ˆÏï˛ xy˛õöyÓ˚ à°yÓ˚ xyÄÎ˚yç ~ÓÇ •y!§ xï˛ƒhsˇ í˛zÑã%˛ •ˆÏÎ˚ ÎyÎ˚ xyÓ˚ ˆ°yˆÏÜ˛ xy˛õöyÓ˚ xyÄÎ˚yç Ü˛üyˆÏï˛

ÓˆÏ°⁄

15. xy˛õöyÓ˚ !Ü˛ öáñ ˆ˛õ!™° áyÄÎ˚y Óy ã%˛ˆÏ° •yï˛ ã˛y°yˆÏöy xû˛ƒy§ xyˆÏåÈ⁄

ˆflÒyÓ˚

→→→→→ 10-15 : xy˛õ!ö xy§ˆÏ° ~Ü˛yÜ˛#– xy˛õöyÓ˚ í˛z!ã˛ï˛ xy˛õöyÓ˚ ˆã˛öy ˛õ!Ó˚!ã˛ˆÏï˛Ó˚ §#üy Óyí˛¸yˆÏöy– !öˆÏçÓ˚ ¢!=˛ˆÏÜ˛ !Ü˛å%È àë˛öü)°Ü˛

Ü˛yˆÏç °yàyˆÏöy– !öˆÏçÓ˚ üˆÏôƒ xyd!ÓŸªy§ í˛zÍ˛õß¨ Ü˛Ó˚%ö– öÎ˚ï˛ ~•z ~Ü˛yÜ˛#c xy˛õöyˆÏÜ˛ ~Ü˛!òö üyö!§Ü˛ ˆÓ˚yà#

Ü˛ˆÏÓ˚ ï%˛°ˆÏÓ–

→→→→→ 10-15 : xy˛õ!ö ~üö ~Ü˛ çyÎ˚àyÎ˚ òÑy!í˛¸ˆÏÎ˚ xyˆÏåÈöñ ˆÎáyˆÏö ~Ü˛yÜ˛#c xy˛õöyˆÏÜ˛ ˆÎˆÏÜ˛yˆÏöy çyÎ˚àyÎ˚ ˆê˛ˆÏö !öˆÏÎ˚ ˆÎˆÏï˛

˛õyˆÏÓ˚– ˆ§çöƒ ˆÓ¢# ˆáy°yˆÏü°y öy •ÄÎ˚y xyÓ˚ ˆÓ¢# àû˛#Ó˚ ˛õÎ≈hsˇ ÎyÄÎ˚yÓ˚ ≤ÃˆÏÎ˚yçö ˆö•z– xy˛õöyÓ˚ üyö!§Ü˛

§yüƒï˛y ~ÓÇ ò,!T˛ˆÏÜ˛yˆÏîÓ˚ Ä˛õÓ˚ Ü˛í˛¸y ò,!T˛ Ó˚yá%öñ öy •ˆÏ° xy˛õ!ö §¡õ)î≈ ~Ü˛yÜ˛# •ˆÏÎ˚ ˛õí˛¸ˆÏÓö–

→→→→→ 10-15 : üyˆÏé˛ÈÙÈüˆÏôƒ ~Ü˛yÜ˛#ˆÏcÓ˚ ú˛ˆÏ° âyÓí˛¸yˆÏÓö öy– ç#ÓˆÏö ~ï˛ê˛y ~Ü˛yÜ˛#c ˆ°yÜ˛§yöˆÏÎyàƒ öÎ˚ñ ÓÓ˚Ç °yû˛çöÜ˛ •Î˚–

ˆ§ê˛y•z xy˛õöyˆÏÜ˛ û%˛° xyÓ˚ !ë˛Ü˛ !öî≈Î˚ !öˆÏï˛ §y•yÎƒ Ü˛Ó˚ˆÏÓ–

Ü˛ï˛ê˛y !¢T˛yã˛yÓ˚# (Well-mannered) xy˛õ!ö⁄ È

1. ˆÜ˛yˆÏöy !ã˛hsˇyÈÙÈû˛yÓöy öy Ü˛ˆÏÓ˚•z xˆÏöƒÓ˚ §yˆÏÌ Ü˛Ìy Ó°y xy˛õöyÓ˚ xû˛ƒy§⁄

2. xy˛õöyÓ˚ !Ü˛ xˆÏöƒÓ˚ ˆÓï˛ö xÌ≈yÍ §ƒy°y!Ó˚ Ü˛ï˛ !çK˛y§y Ü˛Ó˚y xû˛ƒy§ xyˆÏåÈ⁄

3. ˆ•ã˛!Ü˛ xÌÓy •Ñy!ã˛ xy§ˆÏ° xy˛õ!ö !Ü˛ Ú§!Ó˚Û xÌÓy Ú~:!Ü˛í˛zçÛÈÙÈ~Ó˚ üˆÏï˛y ¢∑ ≤ÃˆÏÎ˚yà Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄
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4. áyÓyÓ˚ áyÄÎ˚yÓ˚ xyˆÏà ~ÓÇ ˛õˆÏÓ˚ xy˛õ!ö !Ü˛ •yï˛ ô%ˆÏÎ˚ ÌyˆÏÜ˛ö⁄

5. Óyí˛¸#ˆÏï˛ xy§y x!ï˛!ÌˆÏòÓ˚ xy˛õ!ö Ü˛áˆÏöy òˆÏÓ˚yçy ˛õÎ≈hsˇ åÈyí˛¸ˆÏï˛ Îyö⁄

6. xy˛õ!ö Órô%ÈÙÈÓyrôÓˆÏòÓ˚ ˛õy!ê≈˛ •zï˛ƒy!òˆÏï˛ ˆÎyàòyö ˆï˛y Ü˛ˆÏÓ˚öñ !Ü˛v ï˛yˆÏòÓ˚ !öˆÏçÓ˚

Óyí˛¸#ˆÏï˛ !öüsfî Ü˛ˆÏÓ˚ö öy⁄

7. xy˛õöyÓ˚ û%˛ˆÏ°Ó˚ çöƒ ˆ°yˆÏÜ˛ˆÏòÓ˚ Îy x§%!Óôy •Î˚ñ ï˛yÓ˚çöƒ xy˛õ!ö Ü˛áˆÏöy Ú§!Ó˚Û ÓˆÏ°ö

öy⁄

8. xy˛õ!ö !ã˛hsˇyÈÙÈû˛yÓöy öy Ü˛ˆÏÓ˚ Ü˛yí˛zˆÏÜ˛ ë˛yRy Ü˛Ó˚ˆÏï˛ !môy Ü˛ˆÏÓ˚ö öy⁄

9. Îáö xy˛õöyÓ˚ §yüˆÏö !Ü˛å%È áyÓyÓ˚ çöƒ Ó˚yáy •Î˚ñ ˆï˛y xy˛õ!ö §¡õ)î≈ ˆ≤’ê˛˛ ˛õ!Ó˚‹ÒyÓ˚ Ü˛ˆÏÓ˚

áyö⁄

10. §yÓ≈ç!öÜ˛ fiÌyˆÏö öyÜ˛ Óy Ü˛yˆÏö xyAà%° ˆòÄÎ˚y Óy Ì%Ì% ˆú˛°y xy˛õöyÓ˚ xû˛ƒy§⁄

11. áyÓyÓ˚ áyÄÎ˚yÓ˚ §üÎ˚ Óy ã˛y ˛õyö Ü˛Ó˚ˆÏï˛ !àˆÏÎ˚ xy˛õöyÓ˚ ü%á !òˆÏÎ˚ xyÄÎ˚yç xyˆÏ§⁄

12. ˆáy°y çyÎ˚àyÎ˚ xy˛õöyÓ˚ •yï˛ xy˛õöyÓ˚ §yÌ#Ó˚ •yˆÏï˛ Óy ˆÜ˛yüˆÏÓ˚ ÌyˆÏÜ˛ ~ÓÇ áyÄÎ˚yÈÙÈòyÄÎ˚yÓ˚ !ç!ö§ ˆÎáyˆÏö ˆ§áyˆÏö ˆú˛ˆÏ°

ˆòö⁄

13. Ü˛Ìy Îy•z ˆ•yÜ˛ñ ˆÜ˛yˆÏöy Ü˛ÌyÓ˚ çÓyÓ öy !òˆÏÎ˚ xy˛õ!ö ÌyÜ˛ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö öy⁄

14. xˆÏöƒÓ˚ âÓ˚ Óy x!ú˛ˆÏ§ Óƒyà !Ü˛ÇÓy ˆê˛Ó° á%Ñ!ê˛ˆÏÎ˚ ˆòáy xy˛õöyÓ˚ xû˛ƒy§⁄

15. !öˆÏçˆÏÜ˛ ¢%û˛!ã˛hsˇÜ˛ Óy û˛yˆÏ°y ≤Ãüyî Ü˛Ó˚yÓ˚ çöƒ ˆ°yˆÏÜ˛ˆÏòÓ˚ Ü˛Ìy ~áyˆÏöÈÙÈÄáyˆÏö °yàyˆÏöy xy˛õöyÓ˚ Ü˛yˆÏåÈ Ü,˛!ï˛ˆÏcÓ˚ Ü˛Ìy

üˆÏö •Î˚⁄

ˆflÒyÓ˚

→→→→→ 10-15 : xy˛õ!ö ˆÎˆÏÜ˛yˆÏöy ˆ◊î#Ó˚ ˆ°yÜ˛•z •Ûö öy ˆÜ˛öñ ~ê˛y !ö!ÿ˛ï˛ ˆÎ xy˛õöyÓ˚ üˆÏôƒ ˆ§ÔçöƒˆÏÓyˆÏôÓ˚ xû˛yÓ xyˆÏåÈ–

~•z âyê˛!ï˛•z xy˛õöyˆÏÜ˛ §üˆÏÎ˚ §üˆÏÎ˚ xfl∫!hflÏˆÏï˛ ˆú˛ˆÏ° ˆòÎ˚– ~•z xû˛ƒy§ xy˛õöyˆÏÜ˛ §¡∫ˆÏrôÓ˚ Óƒy˛õyˆÏÓ˚Ä ≤Ãû˛y!Óï˛

Ü˛ˆÏÓ˚– xy˛õöyÓ˚ í˛z!ã˛ï˛ ~Óƒy˛õyˆÏÓ˚ !ã˛hsˇyÈÙÈû˛yÓöy Ü˛Ó˚y ~ÓÇ !öˆÏçˆÏÜ˛ Óò°yˆÏöyÓ˚ ˆã˛T˛y Ü˛Ó˚yñ öÎ˚ï˛ xy˛õ!ö Îy !Ü˛å%È

xç≈ö Ü˛ˆÏÓ˚ˆÏåÈö ï˛y xy˛õöyÓ˚ •yï˛ ˆÌˆÏÜ˛ ˆÓ!Ó˚ˆÏÎ˚ ÎyˆÏÓ–

→→→→→ 10-15 : xy˛õöyÓ˚ üˆÏôƒ ˆÜ˛yˆÏöy ˜Ó!¢T˛ƒ ÌyÜ%˛Ü˛ xyÓ˚ öy ÌyÜ%˛Ü˛ñ xy˛õöyÓ˚ üˆÏôƒ !¢T˛yã˛yÓ˚ ÌyÜ˛y (Manners) ~Ü˛yhsˇ ≤ÃˆÏÎ˚yçö–

ˆ§ê˛y•z xy˛õöyÓ˚ ˛õ!Ó˚ã˛Î˚– ˆ§ê˛y xy˛õöyˆÏÜ˛ xöƒ ˆ°yˆÏÜ˛ˆÏòÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛ xy°yòy Ü˛ˆÏÓ˚ ï%˛°ˆÏÓ– ÓƒÓ•yÓ˚ ˛õyˆÏŒê˛•z xy˛õ!ö

ü%•)ˆÏï≈˛ §Ü˛°ˆÏÜ˛ xy˛õö Ü˛ˆÏÓ˚ !öˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö xyÓ˚ ç#ÓˆÏöÓ˚ §ühflÏ !òˆÏÜ˛•z ˆÜ˛í˛z öy ˆÜ˛í˛z xy˛õöyˆÏÜ˛ §y•yÎƒ Ü˛Ó˚yÓ˚

çöƒ ˜ï˛Ó˚# ÌyÜ˛ˆÏÓ–

Ü˛ï˛ê˛y ò%ÿ˛!Ó˚e (Bad-Carracter) xy˛õ!ö⁄

1. xy˛õ!ö xˆÏöƒÓ˚ ˛õ!Ó˚◊ˆÏüÓ˚ myÓ˚y !öˆÏç ˆ◊¤˛ï˛y !öˆÏï˛ ˆã˛T˛y Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

2. xy˛õ!ö !öˆÏçÓ˚ «˛üï˛yñ §y•§ xyÓ˚ §¡∫ˆÏrôÓ˚ x˛õÓƒÓ•yÓ˚ Ü˛ˆÏÓ˚ö Óy §%ˆÏÎyà ˆöö ~ÓÇ

ï˛ï˛«˛î xy˛õ!ö §yüˆÏöÓ˚ ˆ°yÜ˛ˆÏÜ˛ §y•yÎƒ Ü˛ˆÏÓ˚ö öy Îï˛«˛î öy !ï˛!ö xy˛õöyÓ˚ Ü˛yˆÏåÈ

§y•yÎƒ ã˛y•zˆÏåÈö⁄

3. xy˛õ!ö Ü˛yˆÏÜ˛ñ Ü˛áö ~ÓÇ Ü˛ï˛ê˛y §y•yÎƒ Ü˛ˆÏÓ˚ˆÏåÈö ˆ§ê˛y ì˛yÜ˛ !˛õ!ê˛ˆÏÎ˚ öy Ó°y ˛õÎ≈hsˇ

xy˛õöyÓ˚ ¢y!hsˇ ˆö•z⁄

4. Îáö üyö%ˆÏ£ÏÓ˚ xy˛õöyˆÏÜ˛ ≤ÃˆÏÎ˚yçö •Î˚ Óy §y•yˆÏÎƒÓ˚ xy¢y Ü˛ˆÏÓ˚ ï˛áö §•ˆÏç•z xy˛õ!ö

xç%•yï˛ ˆò!áˆÏÎ˚ §ˆÏÓ˚ Îyö⁄

5. xy˛õ!ö í˛z˛õ•yÓ˚ ˆòÄÎ˚y Óƒ!=˛Ó˚ üö Óy û˛yÓöyˆÏÜ˛ öÎ˚ñ ï˛yÓ˚ í˛z˛õ•yˆÏÓ˚Ó˚ xyÜ˛yÓ˚ ˆòˆÏáö⁄

6. xöƒˆÏÜ˛ ò%ÉˆÏáÈÙÈÜ˛ˆÏT˛ ˆòˆÏá !Ü˛ xy˛õöyÓ˚ û˛yˆÏ°y°yˆÏà⁄

7. xy˛õ!ö !üÌƒy Ó°ˆÏï˛ ~ï˛ ÄhflÏyò ˆÎ xy˛õöyÓ˚ !üÌƒyÄ ˆ°yˆÏÜ˛ §ï˛ƒ ÓˆÏ° üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚⁄

8. x§%!ÓôyÓ˚ §üÎ˚ xy˛õ!ö àyôyˆÏÜ˛Ä !öˆÏçÓ˚ ÓyÓy ÓyöyˆÏï˛ ÄhflÏyò– xÌ≈yÍ x§%!ÓôyˆÏï˛ ˛õí˛¸ˆÏ° xy˛õ!ö ˆÎˆÏÜ˛yˆÏöy ˆ°yˆÏÜ˛Ó˚ §yˆÏÌ
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§üˆÏé˛yï˛y Ü˛Ó˚ˆÏï˛ Ó˚y!ç⁄

9. Ü˛yç !üˆÏê˛ ˆàˆÏ°•z xy˛õ!ö ˆ°yˆÏÜ˛ˆÏòÓ˚ Ü˛yåÈ ˆÌˆÏÜ˛ §ˆÏÓ˚ Îyö⁄

10. xy˛õöyÓ˚ ≤Ã!ï˛K˛y Ü˛Ó˚y xyÓ˚ ï˛y ˆÌˆÏÜ˛ !öˆÏçˆÏÜ˛ §!Ó˚ˆÏÎ˚ ˆöÄÎ˚y §yôyÓ˚î Óƒy˛õyÓ˚⁄

11. xy˛õ!ö xy˛õöyÓ˚ ˆÎyçöyÓ˚ áÓÓ˚ Ü˛yí˛zˆÏÜ˛ çyöˆÏï˛ ˆòö öy⁄

12. Ü˛yˆÏÓ˚yÓ˚ ò%Ó≈°ï˛yÓ˚ §%ˆÏÎyà ˆöÄÎ˚y Óy ÓœƒyÜ˛ˆÏü° Ü˛Ó˚y xy˛õöyÓ˚ á%Ó û˛yˆÏ°y °yˆÏà⁄

13. !öˆÏçˆÏÜ˛ û˛yˆÏ°y ~ÓÇ §!ë˛Ü˛ ≤Ãüyî Ü˛Ó˚yÓ˚ çöƒ !Ü˛ xy˛õ!ö !öˆÏçÓ˚ üˆÏôƒ âyê˛!ï˛ öy á%ÑˆÏç §yüˆÏöÓ˚ çˆÏöÓ˚ üˆÏôƒ û%˛°ÈÙÈe%!ê˛

≤Ãüyî Ü˛Ó˚yÓ˚ ˆã˛T˛y Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

14. xy˛õ!ö Ü˛yˆÏÓ˚yÓ˚ ˆày˛õö#Î˚ï˛yˆÏÜ˛ ˆày˛õö Ó˚yáˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö öy⁄ ˆ§ê˛y xˆÏöƒÓ˚ Ü˛yˆÏåÈ çy!•Ó˚ Ü˛Ó˚ˆÏï˛ xy˛õöyÓ˚ á%Ó û˛yˆÏ°y °yˆÏà⁄

15. xy˛õ!ö ~üö ôÓ˚ˆÏîÓ˚ ˆ°yˆÏÜ˛ˆÏòÓ˚ §yˆÏÌ ˆü°yˆÏü¢y Ü˛ˆÏÓ˚ö ÎyÓ˚y xy˛õöyÓ˚ Órô%ˆÏòÓ˚ áyÓ˚y˛õ ã˛yÎ˚⁄

16. xy˛õöyÓ˚ ≤ÃˆÏï˛ƒÜ˛!ê˛ ˆåÈyˆÏê˛y Ü˛Ìy üˆÏö ÌyˆÏÜ˛ñ ˆÎüö ˆÜ˛ñ Ü˛áöñ !Ü˛ñ ˆÜ˛öñ Ü˛#û˛yˆÏÓñ Ü˛yˆÏÜ˛ñ ˆÜ˛yÌyÎ˚ âê˛öy •ˆÏÎ˚ˆÏåÈ xy˛õ!ö

§yüˆÏöÓ˚ çöˆÏÜ˛ üˆÏö Ü˛Ó˚yˆÏï˛ û%˛° Ü˛ˆÏÓ˚ö öy⁄

17. xöƒˆÏòÓ˚ û%˛°ˆÏÜ˛ Óy!í˛¸ˆÏÎ˚ ã˛!í˛¸ˆÏÎ˚ Ó°y Óy ï˛yˆÏÜ˛ §üÎ˚ §üˆÏÎ˚ Ü˛Ìy ˆ¢yöyˆÏöy xy˛õöyÓ˚ û˛yˆÏ°y °yˆÏà⁄

18. xy˛õ!ö xy˛õöyÓ˚ ò%Éá ˆÌˆÏÜ˛ ˆÓ¢# xöƒˆÏòÓ˚ ò%ÉˆÏá Ü˛yï˛Ó˚ •Ûö⁄

19. xy˛õ!ö xy˛õöyÓ˚ fl∫yÌ≈!§!ÂôÓ˚ çöƒ !öˆÏçˆÏÜ˛ ˆÓÜ%˛Ó ≤Ãüyî Ü˛Ó˚ˆÏï˛Ä !môy Ü˛ˆÏÓ˚ö öy⁄

20. xy˛õ!ö §yüˆÏöÓ˚ çˆÏöÓ˚ ò%Ó≈°ï˛yÓ˚ xöƒyÎ˚û˛yˆÏÓ §%ˆÏÎyà ˆöö⁄

21. !Óöy °yˆÏû˛Ó˚ ò,!T˛ˆÏï˛ xy˛õ!ö Ü˛yí˛zˆÏÜ˛ §y•yÎƒ Ü˛ˆÏÓ˚ö öy⁄

ˆflÒyÓ˚

→→→→→ 14-21 : ò%ÉˆÏáÓ˚ §ˆÏAà Ó°ˆÏï˛ •ˆÏFåÈ ˆÎ xy˛õ!ö xï˛ƒhsˇ öyÜ˛yÓ˚ydÜ˛ Óƒ!=˛– xyd#Î˚ ˆï˛y ò%ˆÏÓ˚Ó˚ Ü˛Ìy xy˛õ!ö ˆã˛öyÈÙÈ˛õ!Ó˚!ã˛ï˛

ÌyÜ˛yÓ˚Ä í˛z˛õÎ%=˛ öö– xy˛õ!ö ~•z í˛z˛õ°!kôÓ˚ myÓ˚y •Î˚ï˛ ˆû˛Ô!ï˛Ü˛ ç#ÓˆÏöÓ˚ xˆÏöÜ˛ !Ü˛å%È•z xç≈ö Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ˆ˛õˆÏÓ˚ˆÏåÈöñ

!Ü˛v ÓyhflÏ!ÓÜ˛ ç#ÓˆÏö §%á°yû˛ ˆÌˆÏÜ˛ §Ó≈òy Ó!M˛ï˛ ˆÌˆÏÜ˛ ÎyˆÏÓö– ~ï˛ê˛y ã˛y°y!Ü˛ û˛yˆÏ°y öÎ˚ñ xy˛õöyÓ˚ !öˆÏçˆÏÜ˛

ˆ¢yôÓ˚yˆÏöy í˛z!ã˛ï˛ñ öy •ˆÏ° ~Ü˛!òö xy˛õöyÓ˚ xï˛ƒhsˇ áyÓ˚y˛õ xÓfiÌy •ˆÏÓ–

→→→→→ 7-14 : xˆÏöÜ˛ ˆÓ¢# öy •ˆÏ°Ä xy˛õ!öÄ ã˛y°yÜ˛– !Ü˛vñ xy˛õöyÓ˚ ã˛y°y!Ü˛ ≤Ã!ï˛ÓyÓ˚•z Ü˛yˆÏÓ˚y üˆÏö ò%Éá ˆòÎ˚ öy– §yüˆÏöÓ˚

çˆÏöÓ˚ •Î˚ï˛ xy˛õ!ö áyÓ˚y˛õ ã˛yö öyñ !Ü˛v áyÓ˚y˛õ •ÄÎ˚yÓ˚ §Ω˛yÓöy xyˆÏåÈ– û%˛° ˆåÈyê˛ ˆ•yÜ˛ Óy Óí˛¸ñ û%˛° û%˛°•z–

ˆ§çöƒ !öˆÏçÓ˚ fl∫û˛yÓˆÏÜ˛ çyö%ö xyÓ˚ ï˛yˆÏÜ˛ Óò°yˆÏï˛ ˆã˛T˛y Ü˛Ó˚%ö–

→→→→→ 1-7 : xy˛õ!ö !ö!ÿ˛ï˛ ÌyÜ%˛ö– !Ü˛å%Èê˛y ã˛y°yÜ˛ ˆï˛y §Ü˛ˆÏ°•z •Î˚– §Ó≈òy xˆÏöƒÓ˚ ò%ÉˆÏáÓ˚ !ã˛hsˇy Ü˛ˆÏÓ˚ ÓÑyã˛yÄ ÎyÎ˚ öy– Ü˛yÓ˚î

§ühflÏ üyö%£Ï•z ã˛y•zˆÏ°Ä §Ü˛°ˆÏÜ˛ §%á# Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ öy– ¢%ô% ÓÑyã˛yÓ˚ çöƒ öÎ˚ñ ÓÓ˚Ç !öˆÏçˆÏòÓ˚ üˆÏôƒ ˆ§Ôòy•≈ƒ˛õ)î≈

ÓƒÓ•yÓ˚ !êÖ˛!Ü˛ˆÏÎ˚ Ó˚yáˆÏï˛ §¡õ)î≈ §ï˛ƒï˛y Óy §ï˛ï˛yÓ˚ §yˆÏÌ ÓÑyã˛y ÎyÎ˚ öy– ˆ§çöƒ xy˛õ!ö !ã˛!hsˇï˛ •ˆÏÓö öy– ~•z

xÓfiÌy ~ÓÇ ˛õ!Ó˚!fiÌ!ï˛ˆÏÜ˛ !êÖ˛!Ü˛ˆÏÎ˚ Ó˚yá%ö–

xy˛õ!ö •y!§Ó˚ ˛õye (Laughing-stock) öÎ˚ˆÏï˛y⁄

1. xy˛õ!ö !Ü˛ !ã˛hsˇyÈÙÈû˛yÓöy åÈyí˛¸y•zñ §%ˆÏÎyà ~ÓÇ ˛õ!Ó˚!fiÌ!ï˛ öy ˆòˆÏá•z ˆçyˆÏÓ˚ ˆçyˆÏÓ˚

•yˆÏ§ö⁄

2. xy˛õ!ö §Ó≈òy !öˆÏçÓ˚ Ü˛ÌyˆÏÜ˛•z §!ë˛Ü˛ ÓˆÏ° üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄ xyÓ˚ Î!ò ˆÜ˛í˛z öy üyˆÏö

ˆï˛y xy˛õ!ö !çò Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛ö Óy !öˆÏçÓ˚ Ü˛ÌyˆÏï˛ xê˛° ÌyˆÏÜ˛ö⁄

3. xy˛õ!ö !öˆÏçˆÏÜ˛ ≤ÃˆÏÎ˚yçˆÏöÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛ ˆÓ¢# §yòyñ §Ó˚°ñ §û˛ƒ ~ÓÇ §ÇˆÏÓòö¢#°

ˆòáyö ~ÓÇ §Ó≈òy ~üö û˛yÓÈÙÈû˛!Aàüy Ü˛ˆÏÓ˚ö ˆÎö xy˛õ!ö !Ü˛å%È çyˆÏöö öyñ xyÓ˚

≤ÃˆÏÎ˚yçˆÏöÓ˚ ï%˛°öyÎ˚ ˆÓ¢# û˛oï˛yÓ˚ §yˆÏÌ Ü˛Ìy ÓˆÏ°ö Óy ˆÓ¢# ˆï˛çñ ˆÓyé˛òyÓ˚ ~ÓÇ

K˛yö# üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

4. Ü˛ÌyÓyï≈˛yˆÏï˛ xy˛õöyÓ˚ ÓƒÓ•yÓ˚ ~ÓÇ Ü˛yçÜ˛ü≈ ˆåÈyê˛ ÓyFåÈyˆÏòÓ˚ üˆÏï˛y⁄

5. Îáö xy˛õ!ö Ü˛Ìy ÓˆÏ°ö ï˛áö !öˆÏçÓ˚ ü%ˆÏá !öˆÏçÓ˚ ≤Ã¢Ç§y Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

6. xy˛õ!ö !öˆÏçÓ˚ Ü˛Ìy•z Ó°ˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛öñ xˆÏöƒÓ˚ Ü˛Ìy ˆ¢yˆÏöö öyñ Î!ò ˆ¢yˆÏöö ˆï˛y öy ã˛y•zˆÏï˛•z !öˆÏçÓ˚ üï˛yüï˛ çyöyˆÏï˛
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ÌyˆÏÜ˛ö⁄

7. !üÌƒy Ó°yñ à“ Ü˛Ó˚yñ °¡∫yÈÙÈã˛Äí˛¸y Ü˛Ìy Ó°y ~ÓÇ Ü˛y“!öÜ˛ Ü˛Ìy Ó°y xy˛õöyÓ˚ xû˛ƒy§⁄

8. xy˛õ!ö !Ü˛ xˆÏöƒÓ˚ Ü˛Ìy ˆ¢£Ï •ÄÎ˚yÓ˚ xyˆÏà•z !öˆÏçÓ˚ Ü˛Ìy ¢%Ó˚% Ü˛ˆÏÓ˚ ˆòö⁄

9. xy˛õöyÓ˚ •y!§ ~ÓÇ •y§yÓ˚ Ü˛yÎ˚òy ≤ÃˆÏÎ˚yçˆÏöÓ˚ ï%˛°öyÎ˚ ˆÓ¢# ˆï˛ç# ~ÓÇ xy°yòy⁄ xy˛õ!ö !Ü˛ Ü˛yÓ˚î åÈyí˛¸yÄ •y§ˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛ö⁄

10. Ü˛ÌyÈÙÈÓyï≈˛y Ó°yÓ˚ §üÎ˚ xy˛õ!ö ≤ÃˆÏÎ˚yçˆÏöÓ˚ ï%˛°öyÎ˚ ˆÓ¢# •yï˛ÈÙÈ˛õy ã˛y°yˆÏöyñ âyí˛¸ öyí˛¸yˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛ö⁄

11. Ü˛Ìy Ó°yÓ˚ §üÎ˚ xy˛õöyÓ˚ Ì%Ì%Ó˚ !åÈˆÏê˛ §yüˆÏöÓ˚ ˆ°yˆÏÜ˛Ó˚ àyˆÏÎ˚ ˛õˆÏí˛¸⁄

12. xy˛õ!ö !öˆÏç xy˛õöyÓ˚ Ó°y Ü˛Ìy ˛õ%öÓ˚yÎ˚ Ó°ˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛ö⁄

13. Ü˛Ìy Ó°ˆÏï˛ Ó°ˆÏï˛ Ü˛áö xy˛õöyÓ˚ xyä%° öyˆÏÜ˛ñ Ü˛yˆÏö ã˛ˆÏ° ÎyÎ˚ xy˛õ!ö Ó%é˛ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö öy⁄

14. xy˛õ!ö §ÇˆÏÓòö¢#° Ü˛ÌyˆÏï˛Ä •y§ˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛ö ~ÓÇ xˆÏöƒÓ˚ Ü˛ÌyˆÏÜ˛ ë˛yRy Ü˛ˆÏÓ˚ í˛z!í˛¸ˆÏÎ˚ ˆòö⁄

15. !Ó£ÏÎ˚ Îy•z ˆ•yÜ˛ xy˛õ!ö !öÿ˛Î˚ ÓˆÏ°öñ !Ü˛v §ühflÏ !Ó£ÏˆÏÎ˚•z ≤ÃˆÏÎ˚yçˆÏöÓ˚ ï%˛°öyÎ˚ ˆÓ¢# ÓˆÏ°ö⁄

ˆflÒyÓ˚

→→→→→ 10-15 : !öÉ§ˆÏ®ˆÏ• xy˛õ!ö •y!§Ó˚ ˛õye– ~ê˛y ~Ü˛yhsˇ çÓ˚%Ó˚# öÎ˚ ˆÎ ˆ°yÜ˛ xy˛õöyÓ˚ §yüˆÏö•z •y!§ üçyÜ˛ Ü˛ˆÏÓ˚ñ xy˛õöyÓ˚

!˛õåÈˆÏöÄ xy˛õöyˆÏÜ˛ !öˆÏÎ˚ •y!§ ë˛yRy Ü˛ˆÏÓ˚– Î!ò ~ˆÏï˛ ˆÜ˛yˆÏöy Ü˛Ìy xy˛õöyÓ˚ xû˛ƒyˆÏ§ ÌyˆÏÜ˛ ï˛ˆÏÓ ï˛y ¢#â  ÓòˆÏ°

!öö– ~ˆÏï˛ xy˛õöyÓ˚ ˛õyˆÏ§≈yöy!°!ê˛ ˆï˛y «%˛] •Î˚•zñ ï˛yÓ˚ §yˆÏÌ xy˛õ!ö •y!§Ó˚ ˛õyeÄ •ˆÏÎ˚ ÌyˆÏÜ˛ö–

→→→→→ 10-15 : xy˛õ!ö •y!§Ó˚ ˛õye öy •ˆÏ°Ä xy˛õöyÓ˚ ~•z xû˛ƒy§à%!° ÌyÜ˛ˆÏ° xy˛õöyÓ˚ xÓfiÌy áyÓ˚y˛õ •ÛˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚– xÌ≈yÍ ˆ°yˆÏÜ˛

xy˛õöyˆÏÜ˛Ä •y!§Ó˚ ˛õye Ü˛ˆÏÓ˚ ï%˛°ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚– !öˆÏçÓ˚ ˆüÔ!°Ü˛ ~ÓÇ ¢yÓ˚#!Ó˚Ü˛ û˛y£Ïy (Body Language) !ë˛Ü˛û˛yˆÏÓ

≤ÃˆÏÎ˚yà Ü˛ˆÏÓ˚ !öˆÏçÓ˚ xû˛ƒy§ ~ÓÇ ÓƒÓ•yˆÏÓ˚ !öÎ˚sfî Ó˚yá%ö– xöƒˆÏÜ˛ •y§yˆÏöyÓ˚ ˆã˛T˛y xy˛õöyˆÏÜ˛ öy •y!§Ó˚ ˛õye

Ü˛ˆÏÓ˚ ˆï˛yˆÏ°–

→→→→→ 10-15 : xy˛õ!ö !ö!ÿ˛hsˇ ÌyÜ%˛ö– fiÌyöñ ˛õ!Ó˚!fiÌ!ï˛ñ §%ˆÏÎyà ~ÓÇ !öÜ˛ê˛ï˛ü §¡∫ˆÏrôÓ˚ §yˆÏÌ ã˛°ˆÏï˛ xyüyˆÏòÓ˚ ÓƒÓ•yˆÏÓ˚

xˆÏöÜ˛§üÎ˚ !Ü˛å%Èê˛y ˛õ!Ó˚Óï≈˛ö ~ˆÏ§ ÎyÎ˚ñ !Ü˛ÇÓy !Ü˛å%È !ç!ö§ xyüyˆÏòÓ˚ ÓƒÓ•yˆÏÓ˚Ó˚ xÇ¢ •ˆÏÎ˚ ÎyÎ˚ñ Îy fl∫yû˛y!ÓÜ˛–

!≤ÃÎ˚ ˛õyë˛Ü˛Ê

xyç xy˛õ!ö ~ï˛à%!° ≤ÃŸ¿yÓ!°Ó˚ myÓ˚y !öˆÏçÓ˚ Óƒ!=˛cˆÏÜ˛ !ã˛öˆÏï˛ !¢á%öñ §yˆÏÌ §yˆÏÌ !öˆÏçÓ˚ Ü˛yˆÏåÈ

˛õî Ü˛Ó˚%ö ˆÎ xy˛õ!ö xy˛õöyÓ˚ âyê˛!ï˛ ò%Ó˚ Ü˛Ó˚yÓ˚ §¡õ)î≈ ˆã˛T˛y Ü˛Ó˚ˆÏÓö– !öˆÏçÓ˚ âyê˛!ï˛ ò%Ó˚ Ü˛ˆÏÓ˚•z xy˛õ!ö xy˛õöyÓ˚

Óƒ!=˛cˆÏï˛ ˛õ!Ó˚Óï≈˛ö xyöˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö–
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2Î˚ !òö.........

2nd Day

xy˛õ!ö !Ü˛ í˛z!m@¿ï˛y (Tension-free)ÈˆÌˆÏÜ˛ Èü%=˛⁄

1. öï%˛ö ˛õ!Ó˚Óï≈˛ö Óy ˛õ!Ó˚ˆÏÓ¢ˆÏÜ˛ fl∫#Ü˛yÓ˚ Ü˛Ó˚ˆÏï˛ xy˛õ!ö •zï˛hflÏï˛ Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

2. ˆÜ˛yˆÏöy öï%˛ö Ü˛yˆÏçÓ˚ á%!¢Ó˚ xyÓ•yÄÎ˚yÎ˚ xÇ¢#òyÓ˚ •ˆÏï˛ xy˛õ!ö

•zï˛hflÏï˛ Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

3. xy˛õ!ö ~Ü˛ê˛y Ü˛ÌyˆÏÜ˛ Ü˛ï˛ÓyÓ˚ Ó°ˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛ö⁄

4. xy˛õ!ö ˆ°yˆÏÜ˛ˆÏòÓ˚ öyü ~ÓÇ ˆú˛yö öy¡∫yÓ˚ §•ˆÏç•z û%˛ˆÏ° Îyö⁄

5. §Ü˛yˆÏ° â%ü ˆÌˆÏÜ˛ í˛zë˛ˆÏ°Ä xy˛õ!ö !öˆÏçˆÏÜ˛ §ˆÏï˛ç ~ÓÇ •y°Ü˛y

üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚ö öy⁄

6. xy˛õ!ö !Ü˛ Ü˛Ìy Ó°ˆÏï˛ Ó°ˆÏï˛ û%˛ˆÏ° Îyö ˆÎ xy˛õ!ö !Ü˛ Ü˛Ìy Ó°ˆÏï˛

Îy!FåÈˆÏ°ö⁄

7. xÓ§Ó˚ §üˆÏÎ˚ xy˛õ!ö öá Óy ˆ˛õ!™° !ã˛ÓyˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛ö⁄

8. xy˛õ!ö !ç!ö§ ˆÓ˚ˆÏá û%˛ˆÏ° Îyö ~ÓÇ öy ˆ˛õˆÏ° í˛z!m@¿ •ˆÏÎ˚ ˛õˆÏí˛¸ö⁄

9. xy˛õ!ö !Ü˛ !ê˛. !û˛. ˆòáyÓ˚ §üÎ˚ Óy àyö ˆ¢yöyÓ˚ §üÎ˚ xöƒ çàˆÏï˛ •y!Ó˚ˆÏÎ˚ Îyö⁄

10. ˆÎˆÏÜ˛yˆÏöy Ü˛Ìy xy˛õ!ö ~Ü˛ÓyˆÏÓ˚ ¢%öˆÏï˛ Óy Ó%é˛ˆÏï˛ x§üÌ≈ ÌyˆÏÜ˛ö⁄

11. xy˛õ!ö Îáö•z xy•zöyÓ˚ §yüˆÏö ÓˆÏ§ö ˆï˛y í˛zòy§#ö •ˆÏÎ˚ Îyö⁄

12. Ü˛ÌyÓyï≈˛yÓ˚ üyôƒˆÏü xy˛õ!ö Ó°y Ü˛üñ ˆ¢yöy ˆÓ¢# ˛õåÈ® Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

13. xy˛õ!ö áyÓyÓ˚ ≤ÃˆÏÎ˚yçˆÏöÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛ ˆÓ¢# xyˆÏhflÏ ~ÓÇ ˆòÓ˚#ˆÏï˛ áyö⁄

14. !Ü˛å%È!òˆÏöÓ˚ ˛õ%ˆÏÓ˚yˆÏöy Ü˛Ìy üˆÏö Ü˛!Ó˚ˆÏÎ˚ ˛õ%öÓ˚yÎ˚ xy˛õ!ö é˛àí˛¸y Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

15. ˆÜ˛öyÈÙÈÜ˛yê˛y Ü˛Ó˚yÓ˚ ˛õÓ˚ xy˛õöyÓ˚ !•§yÓ Ó˚yáˆÏï˛ Ü˛!ë˛ö üˆÏö •Î˚⁄

ˆflÒyÓ˚

→→→→→ 10-15 : xy˛õ!ö í˛z!m@¿ï˛y !öˆÏÎ˚ ˆÓÑˆÏã˛ xyˆÏåÈöñ ÎyÓ˚ çöƒ xy˛õ!ö üyö!§Ü˛û˛yˆÏÓ x§%fiÌƒ ÌyˆÏÜ˛ö– ~•z í˛z!m@¿ï˛y û˛!Ó£ÏƒˆÏï˛

ÓˆÏí˛¸y ˆÓ˚yˆÏàÓ˚ §,!T˛ Ü˛Ó˚yÓ˚ xyˆÏà xy˛õ!ö ˆÜ˛yˆÏöy üˆÏöy!ã˛!Ü˛Í§ˆÏÜ˛Ó˚ Ü˛yˆÏåÈ ¢°yÈÙÈ˛õÓ˚yü¢≈ xÓ¢ƒ•z @ˇÃ•î Ü˛Ó˚%ö–

→→→→→ 16-10 : xy˛õ!ö ˆ°yˆÏÜ˛Ó˚ üyˆÏé˛ xÓ§yò@ˇÃhflÏ ÌyˆÏÜ˛ö öyñ Îáö xy˛õ!ö ~Ü˛y ÌyˆÏÜ˛ö ï˛áö•z í˛z!m@¿ï˛y xy˛õöyˆÏÜ˛ !âˆÏÓ˚ ôˆÏÓ˚

xyÓ˚ í˛z!m@¿ï˛y xy˛õöyÓ˚ xï˛#ˆÏï˛Ó˚ åÈí˛¸yˆÏöyÈÙÈ!åÈê˛yˆÏöy Ü˛Ìy !öˆÏÎ˚•z •ˆÏÎ˚ ÌyˆÏÜ˛– xy˛õöyÓ˚ í˛z!ã˛ï˛ xy˛õ!ö xÓ§Ó˚ §üˆÏÎ˚

àë˛öü)°Ü˛ !Ü˛å%È Ü˛yç Ü˛Ó˚%ö– xyÓ˚ !öˆÏçˆÏÜ˛ §Ó≈òy ÓƒhflÏ Ó˚yá%ö–

→→→→→ 1-5 : xy˛õöyÓ˚ !ã˛hsˇy Ü˛Ó˚yÓ˚ ˆÜ˛yˆÏöy ≤ÃˆÏÎ˚yçö ˆö•z– xy˛õöyÓ˚ ÓƒÓ•yÓ˚ §yôyÓ˚î– §yüyöƒ !ã˛hsˇyÈÙÈû˛yÓöy •ÄÎ˚y fl∫yû˛y!ÓÜ˛ñ

ˆ§çöƒ xy˛õ!ö !ö!ÿ˛hsˇ ÌyÜ%˛ö xyÓ˚ !öˆÏçˆÏÜ˛ ~•zÓ˚Ü˛ü•z Ó˚yá%ö–

Ü˛ï˛ê˛y ÓƒhflÏ (Busy) xy˛õ!ö⁄

1. xy˛õöyÓ˚ ˆÓ¢#Ó˚ û˛yà Ü˛yç x§¡õ)î≈ ÌyˆÏÜ˛⁄

2. xy˛õöyÓ˚ áyÓyÓ˚ áyÄÎ˚yÓ˚ ˆÜ˛yˆÏöy !öÎ˚!üï˛ §üÎ˚ ˆö•z⁄

3. xy˛õ!ö §üÎ˚ §)ã˛# ˜ï˛Ó˚# Ü˛ˆÏÓ˚öñ xyÓ˚ !öˆÏç•z ˆ§ê˛y üyˆÏöö öy⁄

4. xy˛õ!ö ãÑ˛yòˆÏÜ˛ ˆòˆÏáˆÏåÈö ≤ÃyÎ˚ ~Ü˛ §Æy• •ˆÏÎ˚ ˆàˆÏåÈ⁄

5. xy˛õöyÓ˚ ≤Ã!ï˛ˆÏÓ¢#ˆÏòÓ˚ áÓÓ˚ !Ü˛ xy˛õ!ö §ÓˆÏ¢ˆÏ£Ï ˛õyö⁄

6. xy˛õöyÓ˚ !ú ˛ˆÏç !Ü˛ xyˆÏåÈ ~ÓÇ öT˛ •ˆÏFåÈñ ˆ§•z !ç!ö§ áyÓ˚y˛õ •ÄÎ˚yÓ˚

˛õÓ˚ xy˛õ!ö çyöˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö⁄

7. §ÆyˆÏ• 4!òöÄ xy˛õ!ö û˛yˆÏ°yû˛yˆÏÓ â%üyˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö öy⁄
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8. ˆú˛yö !Ü˛ÇÓy òˆÏÓ˚yçyÓ˚ ârê˛y ÓyçˆÏ° xy˛õ!ö xöƒ Ü˛yˆÏÓ˚yÓ˚ xˆÏ˛õ«˛y Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

9. xy˛õ!ö !Ü˛ §yÓ˚y!òö 1â^ˇê˛yÄ !ê˛. !û˛. ˆòˆÏáö öy⁄

10. §ÆyˆÏ• 4!òöÄ xy˛õ!ö ˛õ!Ó˚ÓyˆÏÓ˚Ó˚ §yˆÏÌ ÓˆÏ§ áyÓyÓ˚ ˆáˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö öy⁄

11. Ó˚yhflÏy !òˆÏÎ˚ •Ñyê˛yÓ˚ §üÎ˚ xy˛õöyÓ˚ ˛õ!Ó˚!ã˛ï˛ xy˛õöyÓ˚ ˛õy¢ !òˆÏÎ˚ ã˛ˆÏ° ˆàˆÏ°Ä xy˛õ!ö çyöˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö öy⁄

12. xy˛õöyÓ˚ Óyí˛¸#ˆÏï˛ §ÆyˆÏ• 4!òˆÏöÓ˚ ˆÓ¢# áyÓyÓ˚ Óy•zˆÏÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛ xyˆÏ§⁄

13. xy˛õ!ö !Ü˛ xy˛õöyÓ˚ !≤ÃÎ˚çöˆÏòÓ˚ çß√!òö û%˛ˆÏ° Îyö⁄

14. xy˛õ!ö Ü˛yˆÏÜ˛ñ Ü˛ˆÏÓñ Ü˛# ÓˆÏ° ˆòöñ ˆ§ê˛y !Ü˛ xöƒ ˆÜ˛í˛z üˆÏö Ü˛!Ó˚ˆÏÎ˚ ˆòö⁄

15. xy˛õ!ö xy˛õöyÓ˚ ˆÓ¢#Ó˚ û˛yà Ü˛yç Ü˛y°ˆÏÜ˛Ó˚ Óy xˆÏöƒÓ˚ Ä˛õÓ˚ ˆåÈˆÏí˛¸ ˆòöñ ~•z ÓˆÏ° ˆÎ xy˛õ!ö ÓƒhflÏñ xy˛õöyÓ˚ §üÎ˚ ˆö•z⁄

ˆflÒyÓ˚

→→→→→ 10-15 : xy˛õ!ö ≤ÃˆÏÎ˚yçˆÏöÓ˚ ï%˛°öyÎ˚ ç#ÓˆÏö ˆÓ¢# ÓƒhflÏ– ~•z ≤ÃÓ,!_ !öˆÏçÓ˚ üˆÏôƒ•z ~Ü˛ê˛y ˆÓ˚yà– ~•z ˆÓ˚yà xy˛õöyˆÏÜ˛ ¢%ô%

¢yÓ˚#!Ó˚Ü˛•z öÎ˚ñ üyö!§Ü˛û˛yˆÏÓÄ xÓ§yò@ˇÃhflÏ Ü˛ˆÏÓ˚ ï%˛°ˆÏÓ– ˆ§çöƒ xy˛õöyÓ˚ í˛z!ã˛ï˛ !Ü˛å%È §üÎ˚ xy˛õöyÓ˚ !öˆÏçÓ˚ Ä

˛õ!Ó˚ÓyˆÏÓ˚Ó˚ çöƒÄ ˆÓÓ˚ Ü˛Ó˚y– üyö!§Ü˛ ¢y!hsˇ ¢%ô%üye xy˛õöyˆÏÜ˛ ò%!ÿ˛hsˇy ˆÌˆÏÜ˛•z Ó˚«˛y Ü˛Ó˚ˆÏÓ öyñ xy˛õöyÓ˚ !öˆÏçÓ˚

Ä Óy!•ƒÜ˛ ç#ÓöˆÏÜ˛Ä í˛zIμ°ï˛y ˆòˆÏÓ–

→→→→→ 5-10 : •Î˚ï˛ xy˛õ!ö ≤ÃˆÏÎ˚yçˆÏöÓ˚ ï%˛°öyÎ˚ ˆÓ¢# ÓƒhflÏ öÎ˚ñ !Ü˛v ~•z ÓƒhflÏï˛y xy˛õöyˆÏÜ˛ á%¢# ~ÓÇ üˆÏöyÓ˚OˆÏöÓ˚ §%ˆÏÎyà

!òˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ öy– xy˛õöyÓ˚ í˛z!ã˛ï˛ xy˛õ!ö ≤ÃˆÏÎ˚yçö xö%§yˆÏÓ˚ !öˆÏçÓ˚ Ü˛yç ~ÓÇ òy!Î˚cˆÏÜ˛ ≤Ãyôyöƒ !òö– ¢%ô% ï˛y•z

öÎ˚ñ xy˛õ!ö ÎÌy§Ω˛Ó í˛zÍ§ÓÈÙÈ§üyˆÏÓ˚yˆÏ•Ó˚ xÇ¢#òyÓ˚ •ÛˆÏÎ˚ í˛zë%˛ö ~ÓÇ xyö® @ˇÃ•î Ü˛Ó˚%ö–

→→→→→ 1-5 : xy˛õ!ö !ö!ÿ˛ï˛ ÌyÜ%˛ö– xy˛õöyÓ˚ ç#Óö !fiÌ!ï˛¢#°– ç#ÓˆÏö ~ï˛ê˛y ÓƒhflÏ ÌyÜ˛y fl∫yû˛y!ÓÜ˛– ~ê˛y ˆ§•z ÓƒhflÏï˛yñ ÎyˆÏÜ˛

ÓƒhflÏï˛y Ó°yÄ û%˛° •ˆÏÓ– xy˛õ!ö ç#ÓˆÏö !ë˛Ü˛ !ò¢yˆÏï˛ ã˛ˆÏ°ˆÏåÈö– xy˛õöyÓ˚ í˛z!ã˛ï˛ ~•z !fiÌ!ï˛¢#° xÓfiÌyˆÏÜ˛ ôˆÏÓ˚

Ó˚yáy–

xy˛õ!ö !Ü˛ xrô!ÓŸªy§# (Superstitious)⁄
1. âˆÏÓ˚ ˛õ%ˆÏÓ˚yˆÏöy ü)!ï≈˛ Óy åÈ!ÓˆÏÜ˛ ˆú˛ˆÏ° ˆòÄÎ˚y xy˛õöyÓ˚ Ü˛yˆÏåÈ x˛õÓ˚yô üˆÏö •Î˚⁄

2. âÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛ ˆÜ˛yˆÏöy û˛yˆÏ°y Ü˛yˆÏç ˆÓˆÏÓ˚yˆÏöyÓ˚ §üÎ˚ xy˛õ!ö !Ü˛ x!ï˛ xÓ¢ƒ•z !ü!T˛

áyö⁄

3. xy˛õöyÓ˚ ¢Ó˚#Ó˚ Óy xöƒ ˆÜ˛yö Ü˛yç öT˛ •ˆÏÎ˚ ÎyÎ˚ ˆï˛y xy˛õ!ö !öˆÏçÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛

xˆÏöƒÓ˚ áyÓ˚y˛õ ò,!T˛ °yàyÓ˚ Ü˛Ìy û˛yˆÏÓö⁄

4. xy˛õ!ö Óyí˛¸#Ó˚ òˆÏÓ˚yçy Óy Ó˚yhflÏyˆÏï˛ ˆÜ˛yˆÏöy §yô% §ß¨ƒy§# ˆòáˆÏ° ï˛yˆÏÜ˛ !Ü˛å%È òyö

Ü˛ˆÏÓ˚ö ~•z ˆû˛ˆÏÓ ˆÎ ˆ§ ˆÎö xy˛õöyˆÏÜ˛ xy¢#Ó≈yò ˆòö⁄

5. Ó˚yˆÏï˛ áyÓ˚y˛õ fl∫≤¿ ˆòˆÏá xy˛õ!ö §yÓ˚y!òö û˛#ï˛ ÌyˆÏÜ˛ö ˆÎñ ˆÎö áyÓ˚y˛õ !Ü˛å%È öy

•Î˚⁄

6. xy˛õ!ö !öˆÏçÓ˚ à°yÎ˚ Óy Óyç%ˆÏï˛ x˛õˆÏÓ˚Ó˚ áyÓ˚y˛õ öçÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛ ÓÑyã˛yÓ˚ çöƒ Ü˛yˆÏ°y

§%ˆÏï˛y ÓÑyˆÏôö⁄

7. xy˛õ!ö üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚ö ˆÎ Ó˚yï˛ ò%ˆÏê˛y ˆÌˆÏÜ˛ ˆû˛yÓ˚ ã˛yÓ˚ˆÏê˛ ˛õÎ≈hsˇ û%˛ï˛ÈÙÈˆ≤Ãï˛ˆÏòÓ˚

§üÎ˚⁄

8. xy˛õ!ö !ÓŸªy§ Ü˛ˆÏÓ˚ö ˆÎ !ÓˆÏÎ˚ •zï˛ƒy!ò ¢%û˛Ü˛yˆÏçÓ˚ §üÎ˚ !ÓôÓy Óy Órôƒy öyÓ˚#ˆÏòÓ˚ ˆ§áyˆÏö öy ÌyÜ˛y í˛z!ã˛ï˛⁄

9. xy˛õöyÓ˚ ò,!T˛ˆÏï˛ ˛õ)ˆÏçyÓ˚ ≤Ãò#˛õ !öˆÏû˛ ÎyÄÎ˚y ˆÜ˛yˆÏöy xüAàˆÏ°Ó˚ ≤Ãï˛#Ü˛⁄

10. xy˛õöyÓ˚ •yˆÏï˛ ÜÑ˛yã˛ !Ü˛ÇÓy xy•zöy ˆû˛ˆÏAà ÎyÎ˚ ˆï˛y xy˛õ!ö û˛yˆÏÓö áyÓ˚y˛õ @ˇÃ• §ˆÏÓ˚ ˆà°⁄

11. xy˛õöyÓ˚ •yˆÏï˛Ó˚ ï˛y°% ã%˛°Ü˛yˆÏ° xy˛õöyÓ˚ üˆÏö •Î˚ ˆÎ xy˛õöyÓ˚ ˆÜ˛yÌyÄ ˆÌˆÏÜ˛ ôöÈÙÈ≤Ãy!Æ •ˆÏÓ–

12. xy˛õöyÓ˚ ˆã˛yá °yú˛yˆÏï˛ ÌyÜ˛ˆÏ° üˆÏö •Î˚ ˆÎ xy˛õöyÓ˚ §ˆÏAà áyÓ˚y˛õ !Ü˛å%È •ÛˆÏï˛ ã˛ˆÏ°ˆÏåÈ⁄

13. Îáö xy˛õöyÓ˚ ˆ•Ñã˛!Ü˛ xyˆÏ§ ï˛áö xy˛õöyÓ˚ üˆÏö •Î˚ ˆÎ ˆÜ˛í˛z xy˛õöyˆÏÜ˛ üˆÏö Ü˛Ó˚ˆÏåÈ⁄
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14. xy˛õöyÓ˚ í˛zˆÏë˛yö Óy åÈyˆÏò Ü˛yÜ˛ í˛yÜ˛ˆÏ° !Ü˛ xy˛õ!ö üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚ö ˆÜ˛yˆÏöy x!ï˛!Ì xy§ˆÏÓ⁄

15. xy˛õ!ö xy˛õöyÓ˚ ¢Ó˚#Ó˚ÈÙÈfl∫yˆÏfiÌƒÓ˚ Ü˛Ìy öy ˆû˛ˆÏÓ Ó ï˛ÈÙÈí˛z˛õÓy§ˆÏÜ˛ §¡õ)î≈ Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

16. xy˛õ!ö áÓˆÏÓ˚Ó˚ Ü˛yàˆÏç !Ü˛å%È ˛õí˛Yö xyÓ˚ öy ˛õí˛Yöñ Ó˚y!¢ú˛° x!ï˛ xÓ¢ƒ•z ˛õˆÏí˛¸ö⁄

17. xy˛õ!ö ˆÜ˛yˆÏöy Ü˛yç•z ¢%û˛ ü%•)ï≈˛ åÈyí˛¸y xyÓ˚Ω˛ Ü˛ˆÏÓ˚ö öy⁄

18. xy˛õ!ö üˆÏö Ü˛ˆÏÓ˚ö !Óí˛¸yˆÏ°Ó˚ Ó˚yhflÏy Ü˛yê˛y ~ÓÇ Ü˛yÓ˚Ä •Ñy!ã˛ ˆòÄÎ˚y Ü˛yˆÏç Óyôy §,!T˛ Ü˛ˆÏÓ˚⁄

ˆflÒyÓ˚

→→→→→ 10-15 : xy˛õ!ö ≤ÃˆÏÎ˚yçˆÏöÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛ ˆÓ¢# xrô!ÓŸªy§#– xy˛õöyÓ˚ ~•z xrô!ÓŸªy§ ˆÜ˛Ó° öy xy˛õöyˆÏÜ˛ öyÜ˛yÓ˚ydÜ˛ Ü˛ˆÏÓ˚

ï%˛°ˆÏÓñ ÓÓ˚Ç xy˛õöyÓ˚ Ü˛yˆÏçÄ !Ó°¡∫ âê˛yˆÏÓ– ˛õ!Ó˚îyˆÏüÓ˚ ≤Ã!ï˛ û˛Î˚ ~ÓÇ ç#ÓˆÏöÓ˚ ≤Ã!ï˛ !öÓ˚y˛õ_y•#öï˛yÓ˚ û˛yÓ

xy˛õöyÓ˚ Óƒ!=˛cˆÏÜ˛ ï˛yÓ˚ §yˆÏÌ xy˛õöyÓ˚ üyö!§Ü˛ !fiÌ!ï˛ˆÏÜ˛Ä ≤Ãû˛y!Óï˛ Ü˛Ó˚ˆÏÓ– xy˛õöyÓ˚ í˛z!ã˛ï˛ ˆã˛yá Órô Ü˛ˆÏÓ˚

xy˛õöyÓ˚ Ü˛yÓ˚Ä Ä˛õÓ˚ !ÓŸªy§ öy Ü˛ˆÏÓ˚ !Ü˛å%Èê˛y !öˆÏçÓ˚ Ó%!Âô Ü˛yˆÏç °yàyˆÏöy–

→→→→→ 5-10 : !Ü˛å%Èê˛y Ü˛üñ !Ü˛v xy˛õ!öÄ xrô!ÓŸªy§#– xy˛õöyÓ˚ í˛z!ã˛ï˛ !ÓŸªy§ ~ÓÇ xrô!ÓŸªyˆÏ§Ó˚ üyˆÏé˛Ó˚ xÓfiÌy ~ÓÇ ï˛yÓ˚

˛õ!Ó˚îyüˆÏÜ˛ ˆÓyé˛yñ ÎyˆÏï˛ xy˛õ!ö !ÓŸªyˆÏ§ °%Ü˛yˆÏöy ¢!=˛ xyÓ˚ xrô!ÓŸªyˆÏ§ °%E˛y!Î˚ï˛ ÓƒÌ≈ï˛yˆÏÜ˛ Ó%é˛ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö–

→→→→→ 1-5 : xy˛õ!ö !ö!ÿ˛hsˇ ÌyÜ%˛öñ xy˛õ!ö xrô!ÓŸªy§# öÎ˚– xy˛õ!ö ÓƒÓ•y!Ó˚Ü˛ •ÄÎ˚yÓ˚ §yˆÏÌ §yˆÏÌ xyd!ÓŸªy§#Ä– xy˛õöyÓ˚

§yÜ˛yÓ˚ydÜ˛ !ã˛hsˇyÈÙÈû˛yÓöy xyÓ˚ !öˆÏçˆÏÜ˛ §ühflÏ ˛õ!Ó˚!fiÌ!ï˛ ˆÌˆÏÜ˛ ˛õyÓ˚ •ÄÎ˚yÓ˚ ¢!=˛ xy˛õöyˆÏÜ˛ §y•§# •ÄÎ˚yÓ˚ §yˆÏÌ

§yˆÏÌ ˛õ!Ó˚◊ü# ~ÓÇ §yÓ°¡∫#Ä Ü˛ˆÏÓ˚ ï%˛ˆÏ°ˆÏåÈ–

Ü˛ï˛ê˛y !ú˛ê‰˛ (Fit) xy˛õ!ö⁄

1. ç°ÓyÎ%̊ ~ÓÇ fiÌyö ˛õ!Ó˚Óï≈̨ ö •ÄÎ˚yÓ˚ §y Ï̂Ì §y Ï̂Ì xy˛õöyÓ˚

¢Ó˚#Ó˚ x§%ˆÏáÓ˚ myÓ˚y xyÜ ˛yhsˇ •ˆÏÎ˚ ˛õˆÏí˛¸⁄

2. §¡õ)î≈ â%üyˆÏöyÓ˚ ˛õˆÏÓ˚Ä xy˛õöyÓ˚ x°§ï˛y ÌyˆÏÜ˛ ~ÓÇ

¢Ó˚#Ó˚ û˛yÓ˚# û˛yÓ˚# °yˆÏà⁄

3. xy˛õöyÓ˚ ˆ˛õê˛ ˆÓ¢#Ó˚ û˛yà §üÎ˚ áyÓ˚y˛õ ÌyˆÏÜ˛ xyÓ˚

xy˛õöyÓ˚ !ã˛hsˇyÈÙÈû˛yÓöyˆÏï˛ !môy ÌyˆÏÜ˛⁄

4. xy˛õöyÓ˚ öy û˛yˆÏ°yû˛yˆÏÓ !áˆÏò ˛õyÎ˚ ~ÓÇ öy !ö!ÿ˛ˆÏhsˇ

â%üyˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö⁄

5. xy˛õöyÓ˚ üö ˆÓ¢#Ó˚û˛yà §üÎ˚ !áê˛!áˆÏê˛ ~ÓÇ Ó˚yˆÏà û˛Ó˚y

ÌyˆÏÜ˛⁄

6. xy˛õ!ö Óy•ẑ ÏÓ˚Ó˚ !Ü˛å%È ˆá Ï̂Î˚ ˆöö ˆï˛y x§%fiÌ • Ï̂Î˚ ˛õ Ï̂í ¸̨ö⁄

7. xy˛õöyÓ˚ ë˛y[˛y ~ÓÇ àÓ˚ˆÏüÓ˚ ≤ÃˆÏÎ˚yçˆÏöÓ˚ ˆÓ¢# °yˆÏà

~ÓÇ xy˛õöyÓ˚ ï˛y §•ƒ Ü˛Ó˚ˆÏï˛ Ü˛T˛ •Î˚⁄

8. Î!ò xy˛õöyˆÏÜ˛ ˆÜ˛yˆÏöy!òö !öÎ˚!üï˛ Ü˛yˆÏçÓ˚ ï%˛°öyÎ˚

ˆÓ¢# Ü˛yç Ü˛Ó˚ˆÏï˛ •Î˚ñ ï˛y•ˆÏ° Üœ˛yhsˇ •ˆÏÎ˚ ˛õˆÏí˛¸ö⁄

9. xy˛õ!ö á%Ó ¢#â  x§%fiÌƒ •ˆÏÎ˚ ˛õˆÏí˛¸ö ~ÓÇ xy˛õöyÓ˚ ˛õ%öÓ˚yÎ˚ §%fiÌƒ •ˆÏï˛ ˆÓ¢# §üÎ˚ °yˆÏà⁄

10. ÓƒyÎ˚yüñ ˆÎyàñ ôƒyö Óy •Ñyê˛yÓ˚ üˆÏï˛y ˆÜ˛yˆÏöy Ü˛yç xy˛õöyÓ˚ û˛yˆÏ°y °yˆÏà öy⁄

11. Óyí˛¸#ˆÏï˛ !Ü˛ÇÓy x!ú˛ˆÏ§ñ xyd#Î˚ fl∫çö !Ü˛ÇÓy ˆòyÜ˛yöòyÓ˚ÈÙÙÙÈxy˛õöyÓ˚ ¢%ô% §Ü˛ˆÏ°Ó˚ ≤Ã!ï˛ x!û˛ˆÏÎyà•z öÎ˚ñ xy˛õ!ö ï˛yˆÏòÓ˚ §yˆÏÌ

é˛àí˛¸yÄ Ü˛ˆÏÓ˚ö⁄

12. xy˛õ!ö !öÓ˚y¢yÓyò#⁄ xÌ≈yÍ §ühflÏ !ç!öˆÏ§Ó˚ öyÜ˛yÓ˚ydÜ˛ ú˛° xy˛õ!ö ˆòáˆÏï˛ ˛õyö⁄

13. xy˛õöyÓ˚ üyÌyÎ˚ Ü˛yˆÏçÓ˚ Ü˛Ìy Ü˛üñ xÜ˛yˆÏçÓ˚ Ü˛Ìy ˆÓ¢# ÌyˆÏÜ˛ !Ü˛ÇÓy xy˛õöyÓ˚ flø,!ï˛¢!=˛ Ü˛ü⁄

14. xy˛õöyÓ˚ Óy•zˆÏÓ˚Ó˚ áyÓyÓ˚ Óy ú˛yfiê˛ ú%˛í˛ áyÄÎ˚y ˆÓ¢# ˛õåÈ®⁄

15. xy˛õöyÓ˚ Äçö xy˛õöyÓ˚ ÓÎ˚§ ~ÓÇ ˜òâ≈ƒï˛y ˆÌˆÏÜ˛ ˆÓ¢# Óy Ü˛ü ~ÓÇ §Ó≈òy ˆÓˆÏí˛¸ Óy Ü˛ˆÏü ÎyÎ˚⁄


