


अनुच्छेद ५१ क 

मूलभूत कत्तव्छे – प्रत्छेक भारती् नागररकाचछे हछे कत्तव् असछेल की त्ानछे –

(क)	 प्रत्येक	 नागरिकानये	 संविधानाचये	 पालन	 किािये.	 संविधानातील	 आदराांचा,	 िाष्ट्रधिज	 ि	
िाष्ट्रगीताचा	 आदि	 किािा.

(ख)	 सिातंत््ाच्ा	 चळिळीला	 प्रयेिणा	 दयेणाऱ्ा	 आदराांचये	 पालन	 किािये.

(ग)	 दयेराचये	 साि्वभौमति,	 एकता	 ि	 अखंडति	 सुिवषित	 ठयेिण्ासाठी	 प्र्तनरील	 असािये.

(घ)	 आपल्ा	 दयेराचये	 िषिण	 किािये,	 दयेराची	 सयेिा	 किािी.

(ङ)	 सि्व	 प्रकािचये	 भयेद	 विसरून	 एकोपा	 िाढिािा	 ि	 बंधुतिाची	 भािना	 जोपासािी.	
स्सरि्ांच्ा	 प्रवतष्येला	 कमीपणा	 आणतील	 अरा	 प्रथांचा	 त्ाग	 किािा.

(च)	 आपल्ा	 संवमश्र	 संसककृतीच्ा	 िािराचये	 जतन	 किािये.

(छ)	 नैसवग्वक	 प्ा्वििणाचये	 जतन	 किािये.	 सजीि	 प्राण्ांबद्दल	 द्ाबुद्ी	 बाळगािी.

(ज)	 िैज्ावनक	 दृष्ी,	 मानितािाद	 आवण	 वजज्ासूिृतती	 अंगी	 बाळगािी.

(झ)	 साि्वजवनक	 मालमततयेचये	 जतन	 किािये.	 विंसयेचा	 त्ाग	 किािा.

(ञ)	 दयेराची	 उततिोतति	 प्रगती	 िोण्ासाठी	 व्स्तिगत	 ि	 सामूविक	 का्ा्वत	 उच्चतिाची	
पातळी	 गाठण्ाचा	 प्र्तन	 किािा.

(ट)	 ६	 तये	 १४	 ि्ोगटातील	आपल्ा	 पाल्ांना	 पालकांनी	 वरषिणाच्ा	 संधी	 उपलबध	करून	
द्ाव्ात.

भारताचछे संविधान
भाग ४ क

नागररकांची मूलभूत कत्तव्छे



मानसशास्त्रमानसशास्त्र
इयत्ा अकरावी
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प्रस््ावना
ववद्ार्थी वमत्रांनो,

इ्त्तया अकरयावीच्या वगया्ट्त ्तुमियां सवयाांचे सवयाग्त आिे. आ्तया ्ुतमिी ियाले् हिक्षण पणू्ट करून ्ियाहवद्याल्ीन 
हिक्षणयालया सुरुवया्त केली आिे त्याबद्दल सव्टप्रथ् िुभेच्या. ्यानसियासत्र ्या हवष्याचे पयाठ्यपुस्तक ्ुत्च्या िया्ती 
दे्तयानया आमियालया हविेष आनंद िो्त आिे. 

्यानवी ्नयाचया, ्ेंदूचया आहण ्ुख््तः ्यानवी व्त्टनयाचया अभ्यास ्यानसियासत्र ्या हवष्या्त केलया िया्तो. 
कुठलीिी क्ृती, हवचयार कर्तयानया नक्की ्यानवी ्ेंदू्त कया् घि्ेत? व कोणत्या कयारणयांच्या आियारे प्रत्ेक व्क्ती 
िी इ्तर व्क्तीपेक्षया हभन्न व्त्टन कर्ेत? भयावनया व हवचयार िे ्यानवी व्त्टनयावर कसया पररणया् कर्तया्त? ्यानहसक 
स्स्या व आियार कसे उद्भव्तया्त? त्या्यागची कयारणे व उपचयारपद्ध्ती ्यंाचया स्यावेि ्या हवष्या्त िो्तो. प्रत्ेक 
व्क्तीलया आ्ुष्या्त कयािी रपप्यावंर सलल्याची, ्याग्टदि्टनयाची, स्िून घेण्याची गरि भयास्ेत. ्तसेच ्या ्तयाणिन् 
व असुरहक्ष्त िीवनपद्ध्ती्ुळे ह्तलया अनेक स्स्यांनया सया्ोरे ियावे लयाग्ेत, अिया वेळी ्यानस्तज्ज्ञ, स्ुपदेिक व 
्याग्टदि्टक िया त्या व्क्तीलया एक सक्ष् व्क्ती मिणून उभे करण्यास ्द्त कर्तो. सध्या कररअरच्या हवहवि संिी 
असणयारे िे क्षते्र आिे.

सया्याहिक ियासत्रया्ध्े िरी िया हवष् ्ोिलया िया्त असलया ्तरी, ्ुलभू्त ियासत्रयासयारखयाच िया हवष् आिे. 
्ुख्तवे व्क्ती अभ्यास व सववेक्षणयावर ्या्त भर हदलया िया्तो. कयारण प्रत्ेक व्क्तीनुसयार स्स्या, स्स्ेचे सवरूप, 
उपचयार, स्ुपदिेन पद्ध्ती िी वेगळी ठर्त अस्ते. त्या्ुळे ह्त्तकेच िबयाबदयारीचे िे क्षेत्र आिे, कयारण इथे प्र्ोग, 
प्र्ोगयाचे सयािन व ्याध्् िी थेर व्क्ती आहण ह्तचे व्त्टन अस्ते. ्या अभ्यासया्त सदै्धयांह्तक ्तसेच प्रयात्हक्षकयावर 
आियारर्त हिक्षण हदले िया्ते. ्तसेच हवष्यानुसयार क्षेत्र अभ्यासिी करयावया लयाग्तो. कयािी कयाळ कया्या्टनुभव (इंरन्टहिप), 
संिोिन प्रकलप करयावे लयाग्तया्त. ्यानसियासत्री् चयाचण्या, हसद्धयां्त, आियार, उपचयारपद्ध्ती व सिंोिनपद्ध्ती 
्यांचया अभ्यास करयावया लयाग्तो.

्या वषषी नव्याने ्या हवष्याचे अध््न ्तुमिी करणयार आिया्त, त्या्ुळे पयाठ्यपुस्तकयाची रचनया िी 
्यानसियासत्रयाबद्दल अहिक सपष्ट्तया ्ेण्याच्या उद्देियाने करण्या्त आली आिे. अनेक कृ्तीं्ूतन ्ुतमिी िया हवष् 
हिकणयार आिया्त. ्या सव्ट कृ्ती ्तुमिी आविू्टन करया. ्या क्ृती ्तु्च्या हवचयारप्रहरि्ेलया चयालनया दे्तील. 

पयाठ्यपुस्तकया्त अनेक ्ोट्या ्ोट्या उपरि्यांचया स्यावेि केलेलया आिे. त्या उपरि्यां्तून ्तुमिी बरेच कयािी 
हिकणयार आिया्त. हदलेलया प्रकलप, त्याचंी कया््टवयािी व त्या दरम्यान आव््क असणयारी कृ्ती ्तुमिी सव्त: 
कयाळिीपूव्टक करया. ्तसेच आव््क ्तेथे ्तु्च्या प्रयाध्यापकयांची, पयालकयांची व वगया्ट्तील सिकयाऱ्यांची ्द्त घ्या. 
आिच्या ्तंत्रज्ञयानयाच्या वेगवयान ्ुगया्त संगणक, स्यार्टफोन िे ्तर ्ुत्च्या पररच्याचे आिे्तच. पयाठ्यपुस्तकया्तून 
अभ्यास कर्तयानया ्याहि्ती सपं्रेषण ्तंत्रज्ञयानयाच्या सयािनयांचया सु्ोग् वयापर करया. िेणेकरून ्तु्चे अध््न सुकर िोईल. 

पयाठ्यपुस्तक वयाच्तयानया, अभ्यास्तयानया आहण स्िून घे्तयानया ्ुतमियांलया त्या्तील आविलेलया भयाग ्तसेच अभ्यास 
कर्तयानया ्ेणयाऱ्या अिचणी, पिणयारे प्र्न आमियांलया िरूर कळवया.  

्तुमियांलया ्तु्च्या िैक्षहणक प्रग्तीसयाठी ियाहद्टक िुभेच्या ! 

nwUo 

{XZm§H$ … 20 OyZ 2019

^maVr¶ gm¡a {XZm§H$ … 30 Á¶oîR> 1941

(डॉ. शकुं्ला काळे)
संचालक

महाराष्ट्र राजय पाठ्यपुस््क वनवममि्ी व अभयासक्रम 
संशोधन मंडळ, पुणे.



मानसशास्त्र - AÜ¶¶Z CpX²XîQ>o

¶m nmR>m§Mo CpX²XîQ>o {dXçmÏ¶mªZm Imbrb ‘wX²Xo g‘OyZ KoUo gmo¶rñH$a ìhmdo ho Amho.

अ.क्र. घटक AÜ¶¶Z CpX²XîQ>oo

1. ‘mZgemñÌmMr 
H$Wm

1. ‘mZdr dV©ZmMm Aä¶mg H$aVmZm ‘mZgemñÌ EH$ ‘hËËdmMm {df¶ åhUyZ H$go CX¶mg Ambo.
2. ‘mZdr dV©Zmg§~§Yr ‘yb^yV g§H$ënZm g‘OyZ KoUo.
3. ‘mZgemñÌmMr Ü¶o¶o g‘OyZ KoUo.

2. ‘mZgemñÌmÀ¶m 
emIm

1. {dXçmÏ¶m©bm ‘mZgemñÌmÀ¶m g¡XYm§{VH$ d Cn¶mo{OV emIm§‘Yrb ’$aH$ g‘OyZ KoÊ¶mg àd¥ËV 
H$aUo.

2. {dXçmÏ¶m©Zo ‘mZgemñÌmÀ¶m {d{dY CnemIm§Mr ‘m{hVr KoUo d Ë¶mMm dmñV{dH$ Am¶wî¶mVrb 
Cn¶moJ OmUyZ KoUo.

3. "ñd' (Self) 1. "ñd' g§H$ënZoÀ`m n¡by§{df`r _m{hVr hmoUo. 
2. "ñd' Mr {Z{_©Vr Am{U d¥Õr H$er hmoVo Vo g_OUo. 
3. "ñd'-^mZ, "ñd'-à{V_m, ñd`§-gj_Vm Am{U AmË_à{Vð>m `mMo _hÎd g_OUo. 
4. "ñd'-{Z`_ZmMo _mJ© g_OUo.
5. H$mb© am°Og©Mm "ñd' {gÕm§V _mhrV hmoUo. 

4. ‘mZdr {dH$mg 1. ‘mZdr {dH$mg åhUOo OmUyZ KoUo.
2. ‘mZdr {dH$mg Am{U g§~§{YV g§H$ënZm g‘OyZ KoUo 
3. ‘mZdr {dH$mgmÀ`m AdñWm g‘OyZ KoUo. 
4. X¡Z§{XZ Am¶wî¶mMm {dH$mgmÀ¶m VËËdm§er g§~§Y OmoS>Uo. 

5. ñdñW ‘r - 
gm‘mÝ` ‘r

1. gm‘mÝ¶ d Angm‘mÝ¶ dV©Zm~X²Xb AmH$bZ {Z‘m©U H$aUo.
2. gm‘mÝ¶ d Angm‘mÝ¶ dV©ZmMo {ZH$f g‘OyZ KoUo.
3. ^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVm hr g§H$ënZm g‘OyZ KoUo.
4. Hw$‘mad¶rZ ‘wbm§À¶m g‘ñ¶m g‘OyZ KoUo.

6. ‘mZ{gH$ VmU 1. VmUmMr g§H$ënZm g‘OyZ KoUo.
2. VmUmÀ¶m doJdoJiçm àH$mam§Mr ‘m{hVr KoUo.

3. VmUmÀ¶m doJdoJiçm òmoV d n[aUm‘m§Mr ‘m{hVr KoUo.
4. XaamoOÀ¶m OrdZmV VmUmMo òmoV AmoiIUo.
5. VmUmMm à{VH$ma H$aÊ¶mgmR>r dmnaë¶m OmUmè¶m YmoaUm§Mr ‘m{hVr KoUo. 

7. Amnbr MoVm - 
g§ñWm

1. {dXçmÏ¶mªZm MoVmg§ñWo{df¶r AmH$bZ ìhmdo.
2. MoVmnoerMr aMZm d H$m¶© ¶m{df¶r {dXçmÏ¶mªZm AmH$bZ ìhmdo.
3. ‘|XÿÀ¶m d ‘ÁOmaÁOyÀ¶m doJdoJiçm ^mJm§{df¶r ‘m{hVrMo AmH$bZ ìhmdo.  
4. doJdoJiçm A§V…ñÌmdr J«§Wr{df¶r ‘m{hVr {‘imdr. 
5. A§V…ñÌmdr J«§WtÀ¶m ñÌmdmMm dV©Zmda H$gm n[aUm‘ hmoVmo ¶m{df¶r OmUyZ KoUo.

8. ñ‘¥Vr 1. ñ‘¥VrMo ñdê>>n d à{H«$¶m g‘OyZ KoUo.
2. ñ‘¥Vr ‘mnZmÀ¶m nXYVr g‘OyZ KoUo.
3. {dñ‘aUmMr H$maUo g‘OyZ KoUo. 
4. ñ_¥Vr gwYmaÊ`mMr V§Ìo g_OyZ KoUo Am{U amoOÀ`m Am`wî`mer Ë`m§Zm OmoS>Vm `oUo.



शिक्षकांसाठी

ह्त्रिो,
 ‘्यानसियासत्र’ ्या हवष्याची अकरयावीच्या हवद्यार्याांनया ओळख करून देण्याची सिंी आपल्यालया ह्ळयाली आिे. 
अकरयावी आहण बयारयावी ्या दोन वषया्ट्त ्यानसियासत्रयाचया अभ्यास करून हवद्यार्याांनया कया् ह्ळयालं पयाहििे ्या हवष्ी कयािी 
उशद्दष्ट ेस्ोर ठेवनू ्या पुस्तकयाची रचनया केली आिे. ्ती उशद्दष्टे खयालीलप्र्याणे :
 १. ्यानसियासत्र िी ियासत्र ियाखया कया ्यानली िया्ते िे हवद्यार्याांनया स्ियावे.
 २. आपल्या रोिच्या आ्ुष्यािी हनगहि्त बयाबींचया त्या्त किया प्रकयारे अभ्यास केलया ियाईल ्ते कळयावे.
 ३. सव्तःचं व्शक्त्त्व कसं आिे, ्ते कसे घिव्तया ्ेईल ्ते स्िून घे्तया ्यावे. 
 ४. हिकलेल्या कयािी ्तंत्रयाचंया वयापर दैनंहदन िीवनया्त कर्तया ्यावया, िसे ककी अभ्यासयाची ्तंत्रे.
 ५. ्यानसियासत्रया्ध्े पुढील हिक्षण घेऊन त्या्तील कररअरचे पुढचे ्याग्ट हनवि्तया ्े्तील, ्यासयाठी प्रेरर्त करणे.
 आपल्या सवया्टनया ्या पुस्तकयाचया वरील उशद्दष्ट े सयाध् करण्यासयाठी एक ्याध्् मिणून उप्ोग कर्तया ्यावया ्यासयाठी 
कयािी ्ुद्दे ्यांिले आिे्त : 
 • संपूण्ट पुस्तकयाचया आपण सव्तः पररच् करून घ्यावया आहण अभ्यास करयावया.
 • अकरयावी आहण बयारयावी ्या दोनिी वषया्टच्या पुस्तकयाचे उशद्दष्ट ्यानसियासत्रयाची ओळख असचे आिे.  

त्या्ुळे चयार प्र्ुख सूत्रे स्ोर ठेवनू पयाठयांची रचनया केली आिे. १. ्यानसियासत्रयाचया इह्तियास आहण व्याप्ी २. ‘सव’ 
ची संकलपनया ३. ्यानहसक सवयासर् ४. ्ेंदू आहण ्ज्ियासंसथया - रचनया, कया््ट आहण दैनंहदन िीवनयािी त्याचया 
असलेलया संबंि. 

 • अकरयावीच्या पुस्तकया्त प्रयाथह्क ्याहि्ती आहण बयारयावीच्या पुस्तकया्त अहिक संकलपनया आहण थोिी सखोल ्याहि्ती 
अिी ्ोिनया आिे, ्ूळ सूत्र वरीलप्र्याणेच अस्तील.

 • ्यानसियासत्रयाच्या आत्तयाप्ां्तच्या रचनेनुसयार संवेदन, अवियान ्या संकलपनया आिी सयांहग्तल्या िया्तया्त, पर्ंतु सव्टसया्यान् 
्याणसयंानया आहण हवद्यार्याांनया स्ृ्ती ्या संकलपने हवष्ी अहिक उतसकु्तया अस्ते मिणून त्याचया अं्तभया्टव अकरयावीच्या 
पुस्तकया्त केलया आिे.

 • हवद्यार्याांनया असलेल्या सुहविया, अनुभवया्ध्े असलेलं वहैवध्, आकलनयाच्या क्ष््तया, ्तसेच हिक्षकयांनया उपलबि 
असलेली सयािने ्याचया हवचयार करून पुस्तकयाची कयाहठण् पया्तळी आहण त्या्तील कृ्ती हदल्या आिे्त ्तरीदेखील कयािी 
्ुद्दे हकंवया ्यांिणी कयािी हवद्यार्याांनया अह्ति् प्रयाथह्क आहण सोपी वयारू िक्ते, ्तर कयािी ्याहि्ती हवद्यार्याांनया 
कठीण वयारू िक्ते त्या्ुळे ्या बयाब्ती्त हिक्षकयाची भूह्कया ्ित्वयाची आिे. कठीण ्याहि्तीचे सुलभीकरण करणे 
आहण सोप्या ्ुद्यांबयाब्त अहिक ्याहि्ती ह्ळहवण्यासयाठी, त्याचे सयादरीकरण करण्याचे आवियान हवद्यार्याांस्ोर 
ठेवयावे लयागेल.  

 • पुस्तकया्ध्े उदयािरणयादयाखल सयांहग्तलेल्या कहव्तया, हचत्रपर हकंवया प्रयात्हक्षकयांसयाठी सयांहग्तलेल्या कृ्ती ्यासंदभया्ट्त 
हवद्याथषी आहण हिक्षकयंानी चचया्ट करून इ्तर सयाहित्याच्या हनविीचे सवया्तंत्् घ्यावे, परं्ुत त्या सयाहित्याचया वयापर करून 
्यांिलेल्या ्ुद्दयाचे आकलन िो्त आिे ्याची खयात्री करून घ्यावी. पुस्तकया्ध्े हदलेल्या QR code चया वयापर हिथे 
िक् आिे ह्तथे करयावया. त्याव्ह्तररक्तदेखील ्तंत्रज्ञयानया्ुळे उपलबि असलेल्या ्याहि्तीचया वयापर हिक्षकयांनी हवष् 
्यांिणीसयाठी आविू्टन करयावया. 

 • ्यानसियासत्र ्या हवष्याचया हवस्तयार आपण सव्ट ियाण्तोच, त्या अथया्टने कुठलिेी पुस्तक पररपूण्ट नस्ेत; ्तर ्ते केवळ 
एक ्याध्् अस्ते, िे आपणया सवयाांनया ्यािी्त आिेच. ्यानसियासत्र िया हवष् हिकणे व हिकहवणे ्तु्च्यासयाठी 
आनंददया्ी वियावे, हवद्यार्याांनयादेखील िे ज्ञयान अथ्टपूण्ट, आवियानयात्क आहण आनंददया्ी वयारयावे ्यासयाठी िुभेच्या! 
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1 ‘mZgemñÌmMr H$Wm

1.1 àñVmdZm
1.2 ‘mZgemñÌmMm B{Vhmg
 1.2.1 ~moYmdñWoMm Aä¶mg 
 1.2.2 A~moY dV©ZmMm Aä¶mg
 1.2.3 dV©ZmMm Aä¶mg
  1. dV©Z
  2. ‘mZ{gH$ à{H«$¶m
  3. d¡km{ZH$ nX²YVr

1.3  dV©Z åhUOo H$m¶?

1.4  ~moYmË‘H$VoMm Aä¶mg

1.5  ‘mZgemñÌ … ^maVr¶ ÑîQ>rH$moZ

1.6  ‘mZgemñÌmMr Ü¶o¶o

1.1 àñVmdZm

Amnë¶mbm Oar ‘mZgemñÌ hm ZdrZ {df¶ dmQ>bm, Var AmnU bhmZ Agë¶mnmgyZ Amnë¶mbm ¶m 
{df¶mMr OmUrd AgVo. AmnU {d{dY àH$maÀ¶m dV©Zm§Mo, ^mdZm§Mo, ^mdmdñWoMo {ZarjU H$aV AgVmo 
Am{U ‘mZdr dV©Z ho ì¶³Vr{^ÝZVoZo ZQ>bobo Amho. ¶m {^ÝZVoMo Amnë¶mbm AmíM¶© dmQ>ë¶m{edm¶ ahmV 
Zmhr. Ooìhm AmnU XaamoOMo dV©‘mZnÌ CKS>Vmo qH$dm XaamoOÀ¶m ~mVå¶m XÿaXe©Zda nmhVmo Voìhm ‘mZdr 
dV©ZmMo {d{dY n¡by Amnë¶mbm gm‘moao ¶oVmV. Imbr {Xboë¶m {MÌm§‘YyZ ho ñnîQ> hmoB©b. 

  AÜ¶¶Z CX²{XîQ>o …

  ¶m nmR>mMo CX²{XîQ> {dXçmÏ¶mªZm Imbrb ‘wX²Xo g‘OyZ KoUo gmo¶rñH$a ìhmdo ho Amho.

1.  ‘mZdr dV©ZmMm Aä¶mg H$aVmZm ‘mZgemñÌ EH$ ‘hËËdmMm {df¶ åhUyZ H$go CX¶mg Ambo.

2.  ‘mZdr dV©Zmg§~§Yr ‘yb^yV g§H$ënZm g‘OyZ KoUo.

3.  ‘mZgemñÌmMr Ü¶o¶o g‘OyZ KoUo. 
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AmËå¶mMo emñÌ 

 nydu g§koÀ`m AmYmamZo ‘mZgemñÌmMr ì`m»`m 
~ZdÊ`mMm à`ËZ H$aÊ`mV Ambm. Psychology hm 
eãX XmoZ J«rH$ eãXm§nmgyZ {Z‘m©U Pmbm Amho. Psyche  
åhUOo AmË‘m Am{U logos åhUOo emñÌ qH$dm kmZmMr 
emIm. Ë`m‘wio ‘mZgemñÌmMm AW© AmË‘mMm Aä`mg 
H$aUmao emñÌ Agm Pmbm.

ho Vwåhmg ‘mhrV Amho H$m?
‘mZgemñÌmMo {MÝh 
‘mZgemñÌ Mo {MÝh ho J«rH$ 
dU©‘mboVrb Vo{dgmdo ‘wimja Amho 
d Ë`mMm Psi Mm AW© AmË‘m qH$dm ‘Z Amho. 

 nU `m ì`m» ò‘wio ‘mZgemñÌk g‘mYmZr ZìhVo, 
H$maU AmË‘m nmhVm òV Zmhr Am{U Vr ‘yV© g§H$ënZm Zmhr. 

 AmË‘m d ‘Z øm XmoÝhr A‘yV© g§H$ënZm AmhoV. 
VH©$emñÌmMr ‘m{hVr {ZarjU Am{U à`moJmÀ`m AmYmamZo 
{gX²Y hmoVo Am{U Oa ‘mZgemñÌ ho emñÌ Agob, Va 
Ë`m ‘m{hVrbm {ZarjU Am{U à`moJmMm AmYma Agbm 

1.2 ‘mZgemñÌmMm B{Vhmg

 ‘mZgemñÌ ho dV©ZmÀ¶m {d{dY n¡by§Mm Aä¶mg 
H$aUmao emñÌ Amho. Ë¶m‘wio ‘mZgemñÌmMr AMyH$ d ‘yV© 
ì¶m»¶m H$aUo H$R>rU Amho.

 nydu ‘mZgemñÌ hr VËËdkmZmMr emIm hmoVr. 
EH$mo{Ugmì¶m eVH$mV ‘mZgemñÌ emñÌ åhUyZ CX¶mg 
¶oÊ¶mg gwédmV Pmbr. 

 ßboQ>moÀ¶m ‘Vo kmZ ho A§V©^yV AgVo, Va Om°Z 
bm°H$À¶m ‘Vo àË¶oH$ ‘yb ho "H$moar nmQ>r' KoD$Z OÝ‘mbm 
¶oVo Am{U kmZ ho AÜ¶¶Z d AZw^dmVyZ {‘idbo OmVo.

1.1 ßboQ>mo 1.2 Om°Z bm°H$

H$mobmO ‘Ü¶o XmI{dboë¶m ~mVå¶m Imbr à‘mUo {Xboë¶m AmhoV.

1. ñÌrZo ñdV…Mr {H$S>Zr XoD$Z Zdè¶mMm Ord dmMdbm.

2.  {dXçmÏ¶m©Zo n[ajoV An¶e {‘imë¶m‘wio AmË‘hË¶m Ho$br.

3.  ~g AnKmVm‘Ü¶o OI‘r Pmboë¶m àdmem§gmR>r VéUm§Zr Ho$bobo CËñ’y$V© a³VXmZ.

4.  ’«$mÝgZo \y>>>Q>>~m°bMm {dídMfH$ qOH$bm, ’«$mÝgdmgr¶m§Zr amÌ^a AmZ§X gmOam Ho$bm.

5. AéUr‘m qgh, XmoÝhr nm¶ AnKmVmV J‘mdbobr ñÌr, {hZo EìhaoñQ> ga Ho$bm.

6. A{YH$mè¶mbm nÝZmg hOmamMr bmM KoVmZm nH$S>Ê¶mV Ambo.

7. ^maVr¶ {H«$Ho$Q> MmhË¶mZo ^maVmZo gm‘Zm J‘mdë¶m‘wio ñdV…Mm {Q>ìhr ’$moS>bm.

8.  eoOmè¶m§À¶m Kambm bmJboë¶m AmJrVyZ ñdV…À¶m OrdmMr ndm© Z H$aVm ì¶³VrZo eoOmè¶m§Zm dmMdbo.

9. ‘mb‘ËVodê$Z hmoUmè¶m ^m§S>UmV ^mdmZo ^mdmbm ‘mabo.

 H¥$Vr 1 : 
l darb ~mVå¶m§‘Ü¶o H$moUË¶m àH$maÀ¶m ^mdZm d dV©Z {XgyZ ¶oVo? 
l ¶m ~mVå¶m§ì¶{V[a³V BVa H$moUË¶m ~mVå¶m Vwåhr amoO nmhVm?
l Aem dV©ZmMr H$moUVr H$maUo Agy eH$VmV?  

Ooìhm Vwåhr AmOy~mOyÀ¶m ì¶³VtMo {ZarjU H$aVm Voìhm Ago {XgyZ ¶oVo H$s, H$mhr ì¶³Vr Yra gmoS>V ZmhrV Am{U 
g§H$Q>m§Mm gm‘Zm H$aVmV. Ë¶mMdoiobm BVa H$mhr ì¶³Vr N>moQ>çmem An¶emZohr AmË‘hË¶m H$aVmV. H$mhr ì¶³Vr ñdmWu 
Agë¶m‘wio BVam§Zm ‘mê$Z Q>mHy$ eH$VmV. Ë¶mMdoiobm BVa H$mhr ì¶³Vr {ZñdmW© ~wX²YrZo BVam§gmR>r Ë¶mJ H$aVmV. 
darb CXmhaUm§dê$Z Amnë¶mbm dV©ZmVrb {^ÝZVm g‘OyZ ¶oVo. ‘mZdr dV©ZmV EdT>o d¡{dÜ¶ H$m AmT>iVo?
darb KQ>Zm§‘Ü¶o H$moUVo dV©Z {XgyZ ¶oVo?
‘mZgemñÌ Amnë¶mbm dV©ZmÀ¶m {d{dY n¡by§Zm g‘OyZ KoÊ¶mg ‘XV H$aVo.
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nm{hOo, na§Vw ‘Z d AmËå¶mMo {ZarjU hmoD$ eH$V 
Zmhr, AmnU ‘Z d AmËå¶mbm ~Ky eH$V Zmhr qH$dm 
ñne© H$ê$ eH$V Zmhr. AmnU Ë`m§Mo ñdê$n gm§Jy eH$V 
Zmhr qH$dm Vo Hw$R>o AmhoV ho XmIdy eH$V Zmhr, åhUyZ 
‘mZgemñÌmMr ì`m»`m ~XbÊ`mV Ambr. 

H¥$Vr 2 : 
 Vwåhmbm ‘mZgemñÌmMr AmËå`mMo qH$dm ‘ZmMo 
emñÌ hr ì`m»`m nQ>Vo H$m? Oa hmo Agob Va H$m? 
Oa Zmhr Agob Va H$m? 

H¥$Vr 3 :

 ~{hUm~mB© Mm¡YatÀ¶m ‘Z dT>m` dT>m` `m 
H${dVo~X²Xb ‘m{hVr {‘idm.

htttp/www.youtube.com/watch? v = DEDSDQqNyg4

1.2.1 ~moYmdñWoMm Aä`mg 

 19 ì`m eVH$mÀ`m CËVamYm©V O‘©Z ‘mZgemñÌk 
विल्हेम dw§Q> `m§Zr n{hbr ‘mZgemñÌr` à`moJemim 
O‘©ZrÀ`m {bn{PJ (Leipzig) BWo 1879 ‘Ü`o ‘mZdr 
dV©ZmMm Aä`mg H$aÊ`mgmR>r gwê$ Ho$br. Ë¶m§Zr "~moYmË‘H$ 
AZw^d' hr g§km {dH${gV Ho$br. ~moYmË‘H$ AZw^d 
åhUOo ì`³VrÀ`m ‘mZ{gH$ KS>m‘moS>rMr Ë`mbm Agbobr 
OmUrd. hr OmUrd ì`³VrÀ`m ñ‘aUmV Agboë`m 
‘mZ{gH$ à{V‘m d Ë`mÀ`m ^yV, dV©‘mZ d ^{dî` 
H$mimV Agboë`m OmUrdoer {ZJ{S>V AgVo. Ë`m§Zr 
à{V{H«$`m XoÊ`mgmR>r bmJUma doi, g§doXZ d ~moYmdñWm 
`mda AmYm[aV à`moJ Ho$bo. `mZ§Va ‘mZgemñÌmMm emñÌ 
åhUyZ CX` Pmbm. 

ho Vwåhmg ‘mhrV Amho H$m?
 1879 _Ü ò {dëho_ dw§Q> `m§Zr n{hbr _mZgemñÌr` 
à`moJemim gwé Ho$br d Ë`mZ§Va ‘mZgemñÌ EH$ nX²YVera 
Aä`mg H$aUmao ñdV§Ì emñÌ åhUyZ CX`mg Ambo.

{dëho‘ dw§Q (1832 Vo 1920)

1.4 {dëho‘ dw§Q
 l {bn{PJ (Leipzig) {dXçmnrR>, O‘©Zr 
 l 1879 ‘Ü`o n{hbr ‘mZgemñÌr` à`moJemim 
 l ‘mZgemñÌmÀ`m ~moYmË‘H$ AZw^dmMm Aä`mg 

åhUyZ ì`m»`m 
 l Ë`m§Zr ‘yb^yV ‘mZ{gH$ à{H«$`m§Mm Aä`mg 

H$aÊ`mgmR>r d¡km{ZH$ nX²YVr dmnabr. Ogo Ñí` 
qH$dm EoHy$ `oUmè`m CX²XrnH$m§gmR>r à{V{H«$`m 
XoÊ`mgmR>r bmJUmam doi. 

 l Ë¶m§Zr AmË‘{ZarjU nX²YVr {dH${gV Ho$br. 

1.2.2 A~moY dV©ZmMm Aä`mg 

 S>m°. {g½‘§S> ’«$m°B©S> `m§Zr ‘mZgemñÌmMm 
A~moYdñWoÀ`m Ñï>rH$moZmVyZ {dMma Ho$bm. Ë`m§À`m ‘Vo 
Amnë`m dV©Zm‘mJÀ`m àoaUm§Mr Amnë`mbm OmUrd 
ZgVo. Amnë`m ‘ZmMr EH$ A~moY nmVir AgVo {OWo 
Amnë`mbm YmoH$mXm`H$ R>ê$ eH$Umè`m Vrd« BÀN>m d 
AmH$m§jm X~ë`m OmVmV. Ë`m§Zr bhmZd`mV `oUmè`m 
AZw^dm§da ^a {Xbm Am{U Ë`m§À`m ‘Vo ì`{³V‘ËËdmMr 
OS>UKS>U hr n{hë`m nmM dfm©V hmoV AgVo.

S>m°. {g½‘§S> ’«$m°B©S> (1856 Vo 1939)

  1.5 S>m°. {g½‘§S> ’«$m°B©S>
1.3 ‘mZgemñÌmÀ¶m n{hë¶m à¶moJemioV  

dw§Q> Am{U Ë¶mMo ghH$mar 
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 l Am°pñQ´`Z ‘mZgemñÌk d ‘Zmo{díbofUmMo 
g§ñWmnH$ 

 l ‘mZgemñÌmMr A~moYdñWoÀ`m Ñï>rZo ì`m»`m 
 l Ë`m§À`m ‘Vo ~më`mdñWoVrb AZw^d Am{U 

A~moY àoaUm `m§Mm ì`³Vr dV©Zmda Am{U 
ì`{³V‘ËËdmda à^md AgVmo.

 l Oa ì`³VrÀ`m Am`wî`mV H$mhr ‘hËËdmÀ`m 
‘mZ{gH$ g‘ñ`m {XgyZ Amë`m, Va Ë`m§Mo ‘yi 
H$maU Ë`m§Zm bhmZnUr Amboë`m AZw^dmV 
AgVo. 

H¥$Vr 5 
 Vwåhm§bm ‘mZgemñÌmMr> "A~moYmdñWoMm 
Aä`mg' hr ì`m»`m ‘mÝ` Amho H$m? Zgë`mg `mMr 
‘`m©Xm gm§Jm. 

1.2.3 dV©ZmMm Aä`mg 

 {dëho‘ dw§QZr  ¶m§À¶m ‘Vo, "~moYmdñWoMm Aä¶mg 
H$aUmao emñÌ åhUOo ‘mZgemñÌ', Va S>m°. {g½‘§S> ’«$m°BS> 
¶m§À¶m ‘Vo> "A~moYmdñWoMm Aä`mg  H$aUmao emñÌ 
åhUOo ‘mZgemñÌ.' 

‘mZgemñÌmMr AmYw{ZH$ ì¶m»¶m … 

 ""‘mZgemñÌ åhUOo ‘mZdr dV©ZmMm d 
‘mZ{gH$ à{H«$¶m§Mm emñÌewX²Y Aä¶mg.'' 

`m ì`m»`oV Imbrb KQ>H$ ‘hËËdmMo AmhoV. 

1)  dV©Z : 

 AmnU gmÜ¶m eãXm§V Ago åhUy eH$Vmo H$s, dV©Z 
åhUOo AmOy~mOyÀ`m n[agamVrb CX²XrnH$ KQ>H$m§Zm 
ì`³VrZo {Xbobr à{V{H«$`m hmo¶. 

 na§Vw àË`oH$ ì`³VrMr EH$mM CX²XrnH$mbm 
doJdoJir à{V{H«$`m Agy eH$Vo Or Ë`m§À`m A{^éMr, 
ì`p³V‘ËËd Am{U A{^d¥ËVrda Adb§~yZ AgVo. dV©Z 
ho ì¶³V Am{U Aì¶³V ñdê$nmV AgVo. ì¶³V dV©Z 
(overt) ho àË¶j {ZarjUmda Adb§~yZ AgVo. CXm. 
MmbUo, ~mobUo, ZmMUo B.

 Aì¶³V dV©Z (covert) ho विरीक्षणक्षम िसतहे. Ogo 
{dMma H$aUo, ^mdZm ì¶³V H$aUo B. 

2)  ‘mZ{gH$ à{H«$`m : 

 ‘mZgemñÌmV AmnU dV©ZmÀ`m A§VJ©V d ~mø 
KQ>H$m§Mm {dMma H$aVmo. AmnU ì`³VtÀ`m ‘mZ{gH$ 
à{H«$`m§Mm {dMma H$aVmo Ogo {dMma, ñ‘aUe³Vr, 
{dñ‘aU, ^mdZm, àoaUm, AdYmZ, g§doXZ BË`mXr.

3)  d¡km{ZH$ nX²YVr : 

 à`moJ åhUOo ì`³VrMo {Z`§{ÌV nX²YVrZo Ho$bobo 
dñVw{Zð> {ZarjU hmo`. BWo g§emoYH$ / à`moJH$Vm© 
ñdV…À`m J¥{hVH$m§Mo {ZarjU H$aVmo Am{U àm{V{Z{YH$ 
g‘yhmH$Sy>Z {‘imbobr ‘m{hVr Jmoim H$aVmo d Ë`mZwgma 
AZw‘mZo ~ZdVmo. hr AZw‘mZo ‘mZdr dV©ZmMo {díbofU 
H$aÊ`mgmR>r d ̂ {dî`mVrb dV©ZmMo nyd©H$WZ H$aÊ`mgmR>r 
dmnaÊ`mV `oD$ eH$VmV. 

1.3 dV©Z åhUOo H$m¶?

Om°Z ~r. d°Q>gZ (1878 Vo 1958)

 1.6 Om°Z ~r. d°Q>gZ

 l A‘o[aH$Z ‘mZgemñÌk 

 l dV©ZdmX àñWm{nV Ho$bm 

 l àmUr dV©Z, ~mbg§JmonZ, Om{hamV `m joÌmV 
g§emoYZ Ho$bo. 

CX²XrnH$ Ord à{V{H«$¶m (S-O-R) àmê$n 

 Om°Z d°Q>gZ `m§Zr Ho$bobr dV©ZmMr ì`m»`m "dV©Z 
ho ì`³Vr qH$dm àmÊ`mZo केलहेली H$moUVrhr Jmoï> Á`mMo 
{ZarjU H$aVm ̀ oVo, Zm|X H$aVm ̀ oVo Am{U Á`mMm Aä`mg 
H$aVm `oVmo.'

 `mV S-O-R ‘Ü`o S hm CX²XrnH$mMo à{V{Z{YËd 
H$aVmo O OrdmMo à{V{Z{YËd H$aVmo Am{U R ho 
à{V{H«$`m§Mo à{V{Z{YËd H$aVo. 
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CXmhaU
 CX²XrnH$ EH$M Amho na§Vw àË¶oH$ ì¶º$sÀ¶m 
à{V{H«$¶m ‘mÌ doJiçm AmhoV.

  CX²XrnH$      Ord  à{V{H«$¶m

 {ejH$ dJm©V amohZ CËVa XoVmo  

 àíZ {dMmaVmV. gm{ZH$m  em§V ~gVo 

  g{MZ  Xþb©j H$aVmo 

  gm¡a^ CËVa AmR>dÊ`mMm 
   à`ËZ H$aVmo

 CX²XrnH$ hr H$moUVrhr Aer KQ>Zm qH$dm n[apñWVr 
{Obm à{V{H«$`m {‘iy eH$Vo. CX²XrnH$ hm A§VJ©V qH$dm 
~mø Agy eH$Vmo. Ord hm ‘mZd qH$dm àmUr Amho Omo 
H$moUË`mhr CX²XrnH$mbm à{V{H«$`m XoVmo.

H¥$Vr 6 : 

 Vw‘Mo {‘Ì ‘¡{ÌUr EImXçm CX²XrnH$mbm H$er 
à{V{H«$`m XoVmV CXm. narjm, Ë`mMr Zm|X H$am .

1.5 ‘mZgemñÌ : ^maVr` ÑîQ>rH$moZ

 ho Vw‘À¶m g§X^m©gmR>r Amho.
V³Vm H«$. 1

^maVr` ‘mZgemñÌ - ^maVr` ‘mZgemñÌmMr ì`mdgm{`H$ àJVr

1916 àm. Za|ÐZmW goZ JwßVm ¶m§Zr H$bH$ËVm {dXçmnrR>mV n{hbm ‘mZgemñÌ {d^mJ gwê$ Ho$bm.

1925 B§{S>`Z gm`H$m°bm°OrH$b Agmo{gEeZMr ñWmnZm d B§{S>`Z gm¶H$m°bm°OrH$b OZ©bMr gwédmV.

1940 H$bH$ËVm‘Ü¶o bw§{~Zr nmH©$ ‘Zmoé½Umb¶mMr ñWmnZm.

1945 Vo 1949
g§ajU g§emoYZ ImË¶mMr ‘mZgemñÌ emIm ñWmnZ H$aÊ¶mV Ambr Or ^maVmÀ¶m g§ajU 
{dkmZ AmñWmnZmMm ^mJ Amho.

1955 ~§Jbmoa‘Ü¶o amîQ´>r¶ ‘ZmoAmamo½¶ d ‘|Xÿ {dkmZ g§ñWm (NIMHANS) gwê$ Pmbr.

1962 ^maVr¶ Cn¶mo{OV ‘mZgemñÌ AH$mX‘rMr (IAAP) ñWmnZm.

1962 am§Mr‘Ü¶o ‘mZ{gH$ {dH¥$VtgmR>r é½Umb¶ ñWmnZ H$aÊ¶mV Ambo.

1968 ^maVr¶ {M{H$Ëgmb¶rZ ‘mZgemñÌkm§Mr g§KQ>Zm gwê$ H$aÊ¶mV Ambr.

1989 amîQ´>r¶ ‘mZgemñÌ AH$mX‘rMr ñWmnZm.

 dV©ZmMo A§VJ©V d ~mø dV©Z Ago XmoZ àH$ma 
AmhoV. ~mø dV©ZmV MmbUo, IoiUo, Z¥Ë` H$aUo, JmUo, 
^m§S>Uo Aem AZoH$ Jmoï>r `oVmV Á`mMo ~mhoê$Z {ZarjU 
H$aVm `oVo. A§VJ©V dV©ZmV ‘mZ{gH$ {H«$`m `oVmV Ogo 
^mdZm, {dMma H$aUo, AmR>dUo, {dMmaUo BË¶mXr Á`mMo 
{ZarjU hmoD$ eH$V Zmhr. ì`³Vr Á`m arVrZo g‘ñ`m§Zm 
d KQ>Zm§Zm à{V{H«$`m XoVo `m‘YyZ `m§Mo ‘mnZ hmoD$ eH$Vo.

H¥$Vr 7 : 

 ‘mZg emñÌ åhUOo A§VJ©V d ~mhç dV©ZmMm 
Aä`mg hmò . d°Q>gZÀ`m ¶m§À¶m ¶m {dMmam§er Vwåhr 
gh‘V AmhmV H$m? `m ì`m» òÀ`m ‘`m©Xm H$m` 
AmhoV? H$mhr CXmhaUm§À¶m ‘XVrZo ì¶m»¶m ñnï> H$am.

1.4 ~moYmË‘H$VoMm Aä`mg 

 gmYmaU 1950-60 À`m XeH$m§V ‘mZgemñÌmÀ`m 
Aä`mgmMm H|$Ðq~Xÿ dV©Zmdê$Z ~moYmË‘H$VoH$So> gaH$bm. 
‘mZgemñÌkm§Zm g§doXZ, {dMma, ñ‘aU BË`mXr d BVa 
Cƒ XOm©À`m ‘mZ{gH$ à{H«$`m§‘Ü`o ag dmQy> bmJbm 
~moYmË‘H$ ‘mZgemñÌk H$moUVr ‘mZ{gH$ à{H«$`m H$moUVr 
à{V{H«$`m {Z‘m©U H$ê$ eH$Vo? `mMm {dMma H$ê$ bmJbo.
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1.5.1 ‘mZgemñÌ : ^maVr` ÑîQ>rH$moZ

 AZoH$ ^maVr` {dMmad§Vm§Zr ‘mZdr ‘ZmMo Jw{nV 
CbJS>Ê`mMm à`ËZ Ho$bm Amho. p¼ñVnyd© 2000 Vo 
B. g. 500 n¶ªV VËËdkm§Zr ‘mZdr ‘Z d dV©Z `mMm 
doJdoJù`m Ñï>rH$moZmVyZ Aä`mg Ho$bm d AmË‘m, ‘Z, 
‘‘©Ñï>r BË¶mXtMo ñnï>rH$aU {Xbo. ho gd© VÎdkmZmMm  
^mJ hmoVo.
 Cn{ZfXm‘Ü`o "ñd' Am{U ì`p³V‘ËËdmMr aMZm ho 
H$mof (Ogo EImXo AmdaU) øm g§H$ënZoÀ`m AmYmao ñnï> 
Ho$bo Amho. Ogo AÝZ‘` H$mof, àmU‘` H$mof, ‘Zmo‘` 
H$mof, {dkmZ‘` H$mof, AmZ§X‘` H$mof.
 doJdoJiçm n[adoer¶ KQ>H$m§Mo ¶m H$mofm§da hmoUmao 
n[aUm‘ Am{U øm H$mofm§Mo ‘mZdr dV©Zmda hmoUmao 
n[aUm‘hr {dMmad§Vm§Zr ñnï> Ho$bo.
 Am`wd}XmZwgma VrZ àH$maMo Xmof AmT>iyZ `oVmV. 
ho Xmof H$’$, dmV d {nËV hmo`. ho Xmof ‘mZdr ñd^mdmMr 
d¡{eîQ>ço R>adVmV. CXm. H$’$ àH¥$VrÀ`m ì`³Vr hçm 
em§V, bdMrH$, g§`‘r d H$miOrdmhÿ AgVmV. Ë`m§Mr 
ñ‘aUe³Vr Xm§S>Jr AgVo. Ago åhQ>bo OmVo H$s Aímm 
ì`³VtZm Hw$R>bmhr {df` g‘OyZ KoÊ`mg WmoS>m doi bmJy 
eH$Vmo, na§Vw EH$Xm g‘Obo H$s$ Vo XrK©H$mi Amnë`m 
ñ‘¥VrV Ë`mMo OVZ H$ê$ eH$VmV. 
 dmV àH¥$VrÀ`m ì`³Vr hçm bhar AgVmV. 
Ë`m§Mr ‘Z:pñWVr d {dMma ho gVV ~XbV AgVmV. 
Ë`m§Zm nQ>H$Z amJ `oVmo nU Vo em§VgwX²Ym nQ>H$Z hmoVmV. 
Vo H$bmào‘r AgVmV. 
 {nËV àH¥$VrÀ`m ì`³Vr A{Ve` hþema AgVmV. 
Ë¶mgwX²Ym erK«H$monr AgVmV.

H¥$Vr 8 : 
 H$’$, dmV d {nËV ̀ m§Mr A{YH$ bjUo emoYm d 
Vw‘À`m àH¥$VrV H$moUVo XmoZ Xmof àmYmÝ`mZo AmT>iyZ 
`oVmV Vo emoYm.

 Xmofm§À`m ì`{V[a³V$ JwU øm g§H$ënZoÀ`m AmYmao 
gwX²Ym ‘mZdr ñd^mdmMo {díbofU Ho$bo OmD$ eH$Vo. ho JwU 
nwT>rbà‘mUo : gËËd JwU, amOg JwU Am{U Vm‘g JwU.
 ‘mZdr eara ho gÎd, amOg d Vm‘g JwUm§Zr 
~Zbobo AgVo. hçm JwUm§Mm à^md ì`³VtÀ`m dV©Zmda 
{XgyZ `oVmo. CXm. Vm‘gr ì¶³Vr øm gwñV d Amier 
AgVmV. Vo H$m‘gy ZgVmV. Vo àË`oH$ Jmoï>rV CXmgrZ 
AgVmV. amOgr ì`³Vr$ hçm Ah§H$mar AgVmV.  

Vo ñd à{VîR>oobm OnVmV. gd©H$mhr Ë`m§À`m ‘Zmà‘mUo 
KS>bo nm{hOo Ago Ë`m§Zm dmQ>Vo. Vo ^m§S>Imoa AgVmV. 
gËËd JwU Agboë`m ì`³Vr$ hçm em§V d g‘OyVXma 
AgVmV. Vo Ë`m§Zm Zo‘yZ {Xbobr H$m‘o H$miOrnyd©H$ d 
doioV H$aVmV. Ë`m§Zm dmñVdmMo ^mZ AgVo Ë`m‘wio Vo 
g‘OwVrZo dmJVmV.

H¥$Vr 9 : 

 1)  Vm‘g, amOg Am{U gËËd JwUm§Mr AmUIr 
H$mhr d¡{eîQ>ço emoYyZ H$mT>m.

 2)  Vw‘À`m ì`p³V‘ËËdm‘Ü`o H$moUË`m JwUmMm à^md 
AmT>iyZ `oVmo Vo emoYm.

 B. g. nyd© nmMì`m eVH$m‘Ü¶o, `moJgyÌm‘Ü`o 
nmV§ObrZo ‘mZgemñÌm{df`r Amnbo {dMma ‘m§S>bo 
AmhoV. nmV§Obr ho d¡km{ZH$ Ñï>rH$moZ Agbobo ‘hmZ 
`moJr hmoVo. Ë`m§Zr ~moYmË‘H$VoÀ`m {d{dY nmVi`m§Mm 
Aä`mg Ho$bm d AÜ`mpË‘H$ CÞVrMo ‘mJ© XmI{dbo. 
Aï>m§J `moJ hm Ë`m§Mm {gXYm§V AmOhr Cn`moJmg `oVmo. 
`‘, {Z`‘, AmgZ, àmUm`m‘, àË`mhma, YmaUm, Ü`mZ 
d g‘mYr ho AîQ>m§J`moJmMo AmR> ^mJ AmhoV.

1.7 AîQ>m§J`moJmMo AmR> ^mJ

 Amnë`m BÀN>m d AmH$m§jm§da Vm~m {‘idÊ`mgmR>r 
`m§Mm Cn`moJ hmoVmo. AZoH$ ̂ maVr` g§Vm§Zr d {dMmad§VmZr 
‘mZdr ‘Z d dV©Z ømda Amnbo {dMma ‘m§S>bo AmhoV. 
O¡Z VrWªH$a, g§V H$~ra, g‘W© am‘Xmg, ñdm‘r {ddoH$mZ§X 
BË¶mXr {dMmad§VmZr ‘mZdr ‘Z d dV©ZmÀ`m doJdoJù`m 
n¡by§da àH$me Q>mH$bm Amho. `mdê$Z Ë¶m§Mm ‘mZdr 
dV©ZmMm gImob Aä`mg {XgyZ `oVmo.
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1.6. ‘mZgemñÌmMr Ü`o`o 

1)  Vwåhr 11 drV ‘mZgemñÌ hm {df` H$m {ZdS>bm?

2)  BVa {df`m§À`m VwbZoV Vwåhr ‘mZgemñÌ hçm 
{df`mMr {ZdS> H$m Ho$brV?

3)  AmnU ‘mZgemñÌmMm Aä`mg H$m Ho$bm nm{hOo?

H¥$Vr 10 : 

 Imbrb {dYmZo dmMm. àË`oH$ {dYmZmMo 
{díbofU H$am Am{U Ë`mVyZ ‘mZgemñÌmMr Ü`o` 
d amoOÀ`m OrdZmVrb ‘mZgemñÌmMo ‘hËËd `mda 
^mî` H$am.

1)  ‘mZgemñÌkm§À`m EH$m JQ>mZo 1000 ì`º$s¨Mo 
{ZarjU Ho$bo Am{U VmUmImbr AgVmZmMo 
Ë`m§Mo dV©Z d à{VH«$s`m `m§Mr Zm|X Ho$br.

2)  Ë`m§À`m à{V{H«$`m§Mo {díbofU Ho$ë`mZ§Va, Vo 
Ë`m§À`m dV©Zm‘mJrb H$maUo g‘Oy eH$bo.

3)  hr {díbofUo g§nyU© g‘mOmbm bmJy hmoVmV. 
Ë`m‘wio H$moUË`mhr ì`³VrMo VmUmImbr 
AgVmZmMo dV©Z H$go Agob Vo AmnU gm§Jy 
eH$Vmo.

4)  `mdê$Z ‘mZgemñÌkm§Zr H$mhr {ZîH$f© H$mT>bo 
d H$mhr Cnm` gwMdbo Á`m‘wio ì`ŠVr$ VUmd 
nyd©H$ n[apñWVr‘Ü`o Amnë`m à{V{H«$`m ~Xby 
qH$dm gwYmê$ eH$VmV.

 ‘mZgemñÌmMr ‘w»` Mma Ü`o`o AmhoV.  
Vr nwT>rbà‘mUo :

‘mZgemñÌmMr ‘w»` Mma Ü`o`

1.6.1 dU©Z : H$m` KS>V Amho?

 ‘mZdr dV©Z d ‘mZ{gH$ à{H«$`m `m§Mr AMyH$ 
AmoiI d dJuH$aU ho ‘mZgemñÌmMo _yb ŷV Ü ò̀  
Amho. ì`³Vr {dMma H$em H$aVmV? Ë`m§À`m dV©Zmbm 
H$moUVo KQ>H$ H$maUr ŷV AgVmV? ì`³Vr$ EH$m {d{eï> 
n[apñWVrV H$er à{V{H«$`m XoVo? `m gd© àíZm§Mr CÎmao 
{‘idÊ`mgmR>r, g§emoYH$m§Zm Ë`m ì`³VtÀ`m ^m¡Jmo{bH$, 
gm‘m{OH$ d Am{W©H$, gm§ñH¥${VH$ BË¶mXr KQ>H$m‘Yrb 
Ë`m§À`m dV©ZmMr Zm|X H$aUo Amdí`H$ AgVo.  
CXm. ì`³Vr$ Am¡nMm[aH$ d AZm¡nMm[aH$ narpñWVrV 
doJdoJiçm dmJVmV d Ë`m§À`m à{V{H«$`m§Mm ‘mZgemñÌmV 
Aä`mg Ho$bm OmVmo. `mgmR>r g§emoYH$ doJdoJiçm 
‘mZgemñÌr` g§emoYZm§Mm dmna H$aVmV. CXm: à‘m{UV 
‘mZgemñÌr` MmMÊ`m, ‘Zmo{díbofU V§Ì, gd}jU 
nX²YVr, ‘mZgemñÌr` à`moJ d {ZarjU nX²YVr BË¶mXr.

1.6.2 ñnï>rH$aU : ho H$m KS>V Amho?

 dñVwpñWVrMo ñnï>rH$aU H$ê$Z {ZarjU Ho$boë`m 
dV©Zm‘mJrb H$maUo g‘OyZ KoUo ho ‘mZgemñÌmMo Xþgao à‘wI 
Ü ò̀  Amho. ‘mZgemñÌkm§Zm ì`³VtÀ`m dV©UwH$s‘mJrb 
H$maUo OmUyZ KoÊ`mV {deof ag AgVmo. Ë`mgmR>r Vo à‘m{UV 
‘mZgemñÌr` MmMÊ`m§Mm dmna H$aVmV. Oa EImXo dV©Z$ 
’$º$ EH$mM ì`³Vr‘Ü ò AmT>iyZ òVo, Va g§nyU© g‘mO 
VgoM dmJob Ago åhUVm ¶oUma Zmhr. na§Vw Oa Vo dV©Z$ 
~hþVm§e bmoH$m§‘Ü ò AmT>iyZ Ambo, Va AmnU Ago åhUy 
eH$Vmo H$s g§nyU© g‘mOmMo dV©Z VgoM Amho. CXm. बाईक 
सिाराचंहे अपघात त्ाचं्ासाठी घातक ठरू शकतात कारण, 
्ा अपघातात मेंदलूा इजा ्ोऊ शकतहे, म्णूि ्हेलमहेट घालणहे 
्हे बाईक सिारासंाठी सक्ीचहे असलहे पाव्जहे. 

1.6.3 nyd©H$WZ : nwT>o H$m` hmoB©b? 

 EImXr n[apñWVr qH$dm AZoH$ n[apñWVtMm ‘mZdr 
dV©Zmda d ‘mZ{gH$ à{H«$`m§da H$gm n[aUm‘ hmoD$ eH$Vmo 
`mMo nyd©H$WZ H$aUo ho ‘mZgemñÌmMo {Vgao ‘hËËdmMo 
Ü`o` Amho. nyd©H$WZ H$aÊ`mgmR>r ‘mZdr dV©ZmMo g§^mì` 
n[aUm‘ ‘mhrV AgUo JaOoMo Amho.
CXmhaU 
 जर एखादी व्क्ी दारू प्ा्ली तर वतच्ा प्रवतवरि्ा 
मंद ्ोतात ि त्ामुळहे गाडी चालितािा अपघाताची शक्ता 
िाढू शकतहे, त्ामुळहे दारू वपऊि िा्ि चालिणहे टाळलहे 
पाव्जहे. 

1 dU©Z

ñnï>rH$aU

nyd©H$WZ

{Z`§ÌU

H$m`?

H$m?

Anojm / nydm©Zw‘mZ

~Xb qH$dm gwYma

2

3

4
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1.6.4 {Z`§ÌU : ho H$go ~Xby eH$Vo?

 dV©ZmMo {Z`§ÌU qH$dm ~Xb ho ‘mZgemñÌmMo 
Mm¡Wo Ü`o` Amho. ‘mZdr dV©Zmbm AmH$ma XoD$Z Vo 
{d{eîQ>> {XeoZo didUo åhUOo dV©ZmMo {Z`§ÌU. O|ìhm 
g§emoYH$ doJdoJio ‘mZgemñÌr` {gX²Ym§V dmnê$Z ‘mZdr 
dV©ZmV ~Xb KS>dyZ AmUÊ`mV d ZH$mo Agbobo dV©Z 
KSy> Z XoÊ`mV `eñdr hmoVmV, Ë`m doir ho Ü`o` gmÜ` 
hmoVo. ‘mZgemñÌk, ‘mZdr dV©Z KS>dÊ`mgmR>r qH$dm 
~XbÊ`mgmR>r doJdoJù`m ‘mZgemñÌr` V§Ìm§Mm dmna 
H$aVmV.
 CXm. Oa H$mhr {dXçmWu emioV J¡ahOa amhV 
AgVrb qH$dm Oa Vo Aä`mg H$aV ZgVrb Va e¡j{UH$ 

H¥$Vr 11 : 

 Vwåhr AmVmn`ªV nm{hboë`m ‘mZgemñÌr` 
Ü`o`m§Mr AmUIr H$mhr CXmhaUo emoYm. hr Ü¶o¶ 
Vw‘À¶m Iè¶m Am¶wî¶mVbr Agbr nm{hOoV qH$dm Vr 
Ü¶o¶ JmR>Ê¶mMm Vwåhr à¶ËZ H$aV Agbm nm{hOoV. 

H¥$Vr 12 : 

 B§Q>aZoQda emoYyZ `m àË`oH$ Ü¶o`mdarb {H$‘mZ 
EH$- EH$ g§emoYZ emoYyZ H$mT>m.

 AmVm nwT>rb YS>çmV AmnU ‘mZgemñÌmÀ`m 
doJdoJù`m emIm§Mr MMm© H$ê$..... 

1.8 dV©ZmMo dU©Z H$aUo, dV©ZmMr H$maUo ñnîQ> H$aUo>, dV©ZmMo nyd©H$WZ H$aUo, dV©Zm‘Yrb ~Xb

‘mZgemñÌk Ë`mMr H$maUo emoYyZ Ë`m {dXçmÏ`mªZm 
Ë`m§À`m dV©ZmV ~Xb KS>dyZ AmUÊ`mV ‘XV H$ê$ 
eH$VmV. embo` g‘wnXoeH$ {dXçmÏ`mªÀ`m ‘mZ{gH$ 
g‘ñ`m§Mm Aä`mg H$ê$Z Ë`m§Zm g‘wnXoeZ d ‘mJ©Xe©Z 
H$ê$ eH$VmV. AmOÀ`m H$mimV {dXçmÏ`mªZm doJdoJiçm 
Jmoï>t‘wio VmU `oVmo Ogo Y‘H$mdUo, nmbH$m§À`m AdmñVd 
Anojm, hmZrH$maH$ MT>mAmoT> BË¶mXr. g‘wnXoeH$ Aem 
{dXçmÏ`mªZm Ë`m‘mJrb H$maUo g‘OmdyZ gm§JyZ Ë`m§À`m 
dV©ZmV eŠ` {VWo ~Xb KS>dyZ AmUy eH$VmV. VmU 
hm AmOÀ`m YH$mYH$sÀ`m OrdZmMm A{d^mÁ` KQ>H$ 
Amho. Amnë`m dV©ZmV ~Xb H$ê$Z AmnU VmUmda 
{Z`§ÌU {‘idy eH$Vmo. Vmo ~Xb H$aÊ`mg g‘wnXoeH$ 
{dXçmÏ`mªZm ‘XV H$ê$ eH$VmV. 
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gmam§e …

• ‘mZdr dV©Zmbm g‘OyZ KoÊ¶mMm à¶ËZmV ‘mZgemñÌmMm CX¶ Pmbm. AmËå¶mÀ`m qH$dm ‘ZmÀ`m emñÌmnmgyZ 
Vo dV©ZmMo d ‘mZ{gH$ à{H«$¶m§Mo emñÌ Agm àdmg H$aVmZm ‘mZgemñÌ AOyZhr dV©ZmÀ¶m doJdoJiçm n¡by§Mm 
CbJS>m H$aÊ¶mMm à¶ËZ H$aV Amho. 

• 1879 ‘Ü¶o {dë¶‘ dy§Q> ¶m§Zr {bn{PJ BWo n{hbr ‘mZgemñÌr¶ à¶moJemim gwê$ Ho$br. Ë¶mZ§Va ‘mZgemñÌmbm 
emñÌ åhUyZ ñdV§Ì AmoiI {‘imbr.  

• ¶mM nmR>mV AmnU nm{hbo H$s, ^maVmV Am¶wd}X d nmV§ObrZo ‘mZdr dV©ZmMm Aä¶mg H$gm Ho$bm. 

• ‘mZgemñÌmMr ‘hËËdmMr Ü¶o¶o hr dV©ZmMo dU©Z, ñnîQ>rH$aU, nyd© H$WZ d {Z¶§ÌU hr AmhoV.

‘hËËdmÀ¶m g§km …

• ‘mZgemñÌ

• dV©Z

• ~mø dV©Z

• A§VJ©V dV©Z

• CX²XrnH$ 

• à{V{H«$¶m

• H$’$

• dmV 

• {nËV

• AîQ>m§J ¶moJ

• nyd© H$WZ

‘hËËdmMo ‘mZgemñÌk …

Om°Z bm°H$ … ho 17 ì¶m eVH$mVrb EH$ B§p½be VËËdk 
hmoVo. Om°Z bm°H$À¶m {gX²Ym§VmZwgma àË¶oH$ ‘yb ho "H$moar 
nmQ>r' KoD$Z OÝ‘mbm ¶oVo Am{U kmZ ho AÜ¶¶Z d 
AZw^dmVyZ {‘idbo OmVo.

ßboQ>mo … ßboQ>mo ho J«rH$ VËËdk hmoVo. Ë¶m§À¶m ‘Vo kmZ ho 
A§V©^yV AgVo. 

{dëho‘ dw§Q … ho O‘©Z वचवकतसक आवण तËËdज्ञ hmoVo 
Á¶m§Zr 1879 ‘Ü¶o n{hbr ‘mZgemñÌr¶ à¶moJemim 
gwê$ Ho$br.

S>m°. {g½‘§S> ’«$m°B©S> … ho Am°pñQ´>¶Z ‘mZgemñÌk hmoVo 
Á¶m§Zr A~moY ‘ZmMr g§H$ënZm ‘m§S>br Am{U Ë¶m§À¶m 
‘Vo A~moY ‘ZmMr  e³Vr dV©Zmda ’$ma ‘moR>m à^md 
nmS>Vo.

Om°Z d°Q>gZ … ho A‘oarH$Z ‘mZgemñÌk hmoVo d Á¶m§Zr 
dV©ZdmXmMm nwañH$ma Ho$bm. 
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à. 1. (A) Imbrb dmŠ ò ̀ mo½` n¶m©¶ {ZdSy>Z nyU© H$am.

1.  ‘mZgemñÌ ................. Mm Aä`mg H$aVo. 

 A. ‘Z   ~. dV©Z 

 H$. AmË‘m 

2.  ................. à{H«$`m§V {dMma, ñ‘aU, ^mdZm 
BË`mXtMm g‘mdoe hmoVmo. 

 A. ‘mZ{gH$  ~. ~moYZmË‘H$ 

 H$. AmÜ`mpË‘H$ 

(~) OmoS>çm bmdm. 

        A       ~

 1.  {ÌXmof  A) ‘mZgemñÌmMr 

    àW‘ à`moJemim 

 2.  {ÌJwU  ~) A~moY ‘ZmMm 

    Aä`mg 

 3.  {dëho‘ dw§Q>  H$)  g§doXZ, {dMma, 

    ñ‘aU, AdYmZ 

 4.  {g½‘ÝS> ’«$m°B©S>  S>)  gËd, amOg, 

    Vm‘g 

 5.  ~moYZmË‘H$ à{H«$`m B)  Aï>m§J `moJ 

 6.  nV§Obr  ’$)  H$’$, dmV, {nÎm 

(H$)  Imbrb {dYmZo ~amo~a Amho H$s MyH$ Vo gm§Jm. 

1.  AmYw{ZH$ ‘mZgemñÌ åhUOo ‘ZmMm Aä`mg hmo¶. 

2.  gd©àW‘ ‘mZ{gH$ é½Umb` ̂ maVmV ‘w§~B©V ñWmnZ 
Pmbo. 

3.  ‘mZgemñÌ EH$ Am¡nMm[aH$ emñÌ åhUyZ àñWm{nV 
hmoB©n¶ªV ‘mZ{gH$ à{H«$¶m§Mm Aä`mg hmoV ZìhVm. 

4.  S>m°. {g½‘ÊS> ’«$m°B©S> øm§Zr A~moY ‘ZmMr g§H$ënZm 
{Xbr.

5. {Z`§ÌU ho ‘mZgemñÌmMo EH$ CX²{XîQ>> Amho.

ñdmÜ¶m¶ 

(S>)  doJim KQ>H$ AmoiIm d Vw‘À¶m CËVamMo H$maU 
gm§Jm.

1.  AmË‘m, ‘Z, ^mdZm, ~moY{ZH$ dV©Z, dV©Z.

2.  MmbUo, ZmMUo, IoiUo, {dMmaUo, ImUo.

3. `‘, {Z`‘, H$m`©, AmgZ, àË`mhma.

4.  ^mdZm, ñ‘aU, AdYmZ, g§doXZ

(B)  Imbrb V³Vm nyU© H$am.

1.    -  AmË‘m

2. Om°Z bm°H$  -   

3.   -  {bn{PJ {dXçmnrR>

4. S>m°. {g½‘§S> ’«$m°B©S>  -   

5.   -  dV©Z 

à. 2. Imbr {Xboë`m g§H$ënZm ñnï> H$am.

1.  ‘mZgemñÌ

2.  dV©Z

3.  ì`³V$ dV©Z

4.  Aì`³V$ dV©Z

5. CX²XrnH$

6.  à{V{H«$`m

à. 3. Imbr {Xboë`m àíZm§Mr WmoS>Š`mV CÎmao {bhm.

1.  ‘mZgemñÌ ho EH$ {dkmZ{ZîR> emñÌ Amho Vo 
ñnîQ>> H$am.

2.  dV©Z åhUOo H$m` Vo Vwåhmbm Amboë¶m AZw^dmZwgma 
CX²XrnH$-Ord-à{V{H«$¶m gyÌmà‘mUo ñnï> H$am.

3.  ‘mZgemñÌmMr CX²XrîQ>o gm§Jm.

à. 4. ‘mZgemñÌmMm EH$ emñÌ åhUyZ H$gm {dH$mg 
Pmbm Ë`mMo {dñV¥V dU©Z H$am.

à. 5. ‘mZgemñÌmÀ¶m Ü¶o¶m§Mo dU©Z H$am.



11

2.1  àñVmdZm
2.2  ‘mZgemñÌmÀ`m emIm 
2.2.1 g¡X²Ym§{VH$ emIm 
 1. d¡H$m{gH$ ‘mZgemmñÌ
 2. ~mb ‘mZgemñÌ
 3. gm‘m{OH$ ‘mZgemñÌ 
 4. ~moYmË‘H$ ‘mZgemñÌ 
 5. àm¶mo{JH$ ‘mZgemñÌ
 6. Angm‘mÝ¶ ‘mZgemñÌ

2.2 ‘mZgemñÌmÀ¶m emIm

 ‘mJrb nmR>mV AmnU ‘mZgemñÌmMm B{Vhmg 
g‘OyZ KoVbm Am{U Ë`mMr Ü`o`o WmoS>Š`mV OmUyZ 
KoVbr. AmVm AmnU ‘mZgemñÌmÀ`m doJdoJiçm 
emIm {dñVmamZo OmUyZ KoD$...

2.1 àñVmdZm …

‘mZgemñÌ ho AmYw{ZH$ H$mimVrb EH$ ‘hËËdmMo emñÌ Amho. ‘mZgemñÌmMr ì`mßVr {Xdg|{Xdg dmT>V 
Mmbbr Amho.

dV©ZmVrb g‘ñ`m OmUyZ KoD$Z Ë`m gmoS>dÊ`mgmR>r ‘mZgemñÌmMr {ZVm§V JaO Amho. Ë`m‘wio ‘mZgemñÌmÀ`m 
ZdZdrZ emIm CX`mg `oV AmhoV. CXm. IoimSy§>À`m ‘mZ{gH$ g‘ñ`m gmoS>dÊ`mgmR>r H«$sS>m ‘mZgemñÌ øm 
ZdrZ emIoMm CX` Pmbm Amho.

B§Q>aZoQ>‘wio Am{W©H$ ì`dhma H$aUo Am{U gm‘m{OH$ g§dmX gmYUo gmono Pmbo Amho nU Ë`mM ~amo~a B§Q>aZoQ> 
da MmbUmè¶m ’$gdo{Jar Am{U ImoQ>onUmMmhr OÝ‘ Pmbm. `m gd© ~m~r g‘OyZ KoÊ`mgmR>r Am{U Ë`m§Zm 
hmVmiÊ`mgmR>r gm`~a ‘mZgemñÌmMm CX` Pmbm.

AmVmÀ`m KS>rbm ‘mZdr dV©ZmMm doJdoJiçm n¡by§Zr Aä`mg H$aUmè`m ‘mZgemñÌmÀ`m nÝZmghÿZ A{YH$ 
emIm ApñVËdmV AmhoV. AmVm ‘mZgemñÌmÀ`m doJdoJiçm emIm nmhÿ....

H¥$Vr 1 : 

 Imbrb H$m¶© 1 d H$m¶© 2 À¶m OmoS>çm nhm. 
Ë`m‘Ü`o KS>Umè`m Jmoï>t‘YyZ Vwåhr Ë`m§À`mVrb ’$aH$ 
AmoiIy eH$Vm H$m? BVa OmoS>çm§‘Ü`o gwX²Ym Vwåhmbm 
VgoM gmYå`© AmT>iVo H$m Vo nhm.

2.2.2  Cn`mo{OV emIm 
 1. e¡j{UH$ ‘mZgemñÌ
 2. {M{H$Ëgmb`rZ ‘mZgemñÌ
 3. g‘wnXoeZ ‘mZgemñÌ
 4. JwÝhoJmar ‘mZgemñÌ
 5. H«$sS>m ‘mZgemñÌ
 6. Am¡Úmo{JH$ ‘mZgemñÌ

2.3  ‘mZgemñÌmVrb g§Yr

AÜ¶¶Z CX²{XîQ>o …

 ¶m nmR>mMo CX²{XîQ> {dXçmÏ¶mªZm Imbrb ‘wX²Xo g‘OyZ KoUo gmo¶rñH$a ìhmdo ho Amho.

 1. {dXçmÏ¶m©bm ‘mZgemñÌmÀ¶m g¡X²Ym§{VH$ d Cn¶mo{OV emIm§‘Yrb ’$aH$ g‘OyZ KoÊ¶mg àd¥ËV H$aUo.

 2. {dXçmÏ¶m©Zo ‘mZgemñÌmÀ¶m {d{dY CnemIm§Mr ‘m{hVr KoUo d Ë¶mMm dmñV{dH$ Am¶wî¶mVrb Cn¶moJ 
OmUyZ KoUo.

2 ‘mZgemñÌmÀ¶m emIm
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H$m`© 1 : {dXçmÏ`mªMo dJm©Vrb dV©Z H$moUH$moUË`m 
KQ>H$m§‘wio à^m{dV hmoVo Ë`mMr Zm|X H$am..
H$m`© 2 : darb ‘m{hVrMm Cn`moJ H$ê$Z Vw‘À`m dJm©V 
A{YH$ Mm§Jbo dmVmdaU {Z‘m©U H$am.
H$m`© 1 : `eñdr {dXçmÏ`mªMr JwUd¡{eîQ>ço AmoiIm. 
Ë`m§Mr Zm|X H$am.
H$m`© 2 : darb ‘m{hVrÀ`m AmYmao BVa {dXçmÏ`mªgmR>r 
‘mJ©Xe©H$ VËËdo V`ma H$am.
H$m ©̀ 1 : ì`º$s̈À`m Xþ…ImÀ`m doJdoJiçm H$maUm§Mr Zm|X H$am.
H$m`© 2 : darb ‘m{hVrÀ`m AmYmao Vwåhr Ë`m§Zm H$er 
‘XV H$ê$ eH$mb Vo gm§Jm.
 darb H$m`mªdê$Z Vw‘À`m ho bjmV Ambo Agob 
H$s, H$m`© 1 ‘Yrb gd© OmoS>çm øm doJdoJiçm ~m~ter 
g§~§{YV AmhoV Ogo : ì`º$s d Ë`m§À`m dmVmdaUmMr 
ZdZdrZ ‘m{hVr emoYUo, Ë`m§À`m d Ë`m§À`mer g§~§{YV 
ì`º$s¨er Agbobo Ë`m§Mo ZmVog§~§Y g‘OyZ KoUo BË¶mXr 
åhUOoM Xþgè¶m eãXmV gm§Jm`Mo Pmbo Va, H$m`© 1 ho 
ì`³Vt¨À`m à{V{H«$`m§da g¡X²Ym§{VH$ ^mî` H$aVmV Va 
H$m`© 2 ‘Ü`o Ë`m ‘m{hVrMm dmna H$ê$Z Ë`m ì`³Vt¨À`m 
n[apñWVrV H$m` ~Xb KS>dyZ AmUVm ¶oB©b `mMm {dMma 
H$aVmV. hr XmoÝhr H$m`} åhUOo ‘mZgemñÌmÀ`m 2 à‘wI 
joÌm§Mr CXmhaUo AmhoV.
 •  ‘mZgemñÌmÀ`m g¡X²Ym§{VH$ emIm 
 •  ‘mZgemñÌmÀ`m Cn`mo{OV emIm 

 AmYw{ZH$ ‘mZgemñÌ ‘mZdr ñd^mdmÀ`m àË`oH$ 
~mOyda ^mî` H$aVo. ‘mZgemñÌmMr ì`már {Xdg|{Xdg 
dmT>V Mmbbr Amho, Ë`m‘wio ‘mZgemñÌmÀ`m AZoH$ 
CnemIm ApñVËdmV Amë`m AmhoV. AmVm AmnU H$mhr 
emIm {dñVmamZo nmhÿ...

2.2.1 g¡X²Ym§{VH$ ‘mZgemñÌ 

 ‘mZgemñÌ ho EH$ Ago g¡Õm§{VH$ {dkmZ Amho 
H$s Á`m‘Ü`o doJdoJù`m emIm§Mm g‘mdoe hmoVmo. 
‘mZgemñÌmÀ`m g¡Õm§{VH$ emIm§‘Ü`o H$m‘ H$aUmao 
‘mZgemñÌk `m§Mm H$b ‘w»`Ëdo g§emoYZ H$aUo d 
doJdoJio {gX²Ym§V ‘m§S>Uo, doJdoJir VÎdo emoYUo d 
‘mZdr dV©ZmMo doJdoJio {Z¶‘ ‘m§S>Uo hm AgVmo.

H¥$Vr 2 : 
 Imbrb ñV§^ nhm. àË`oH$ ñV§^mV EH$m 
‘mZgemñÌr` CnemIo~X²Xb ^mî` Ho$bo Amho. 
Ë`mVrb ‘m{hVr dmMyZ Vwåhmbm Ë`m CnemIm 
AmoiIVm `oVmV H$m Vo nhm.

Vº$m H«$. 1 darb ‘m{hVrdê$Z Vw‘À`m bjmV `oB©b H$s,

 n{hë¶m ñV§^mVrb àíZ ì`º$sÀ`m g§nyU© 
Am`wî`mVrb hmoUmè¶m ~Xbm§da ^mî` H$aVmV. ho àíZ 
d¡H$m{gH$ ‘mZgemñÌ øm emIoMm ^mJ AmhoV.

V³Vm H«$. 1 ‘mZgemñÌmÀ¶m  g¡X²Ym§{VH$ emIm

वैकासिक  
मानिशास्त्र

बाल  
मानिशास्त्र

िामासिक 
मानिशास्त्र

बोधनातमक 
मानिशास्त्र àm¶mo{JH$ ‘mZgemñÌ अपिामान्य 

मानिशास्त्र
~më`mdñWoV 
AgVmZm ì`³Vr‘Ü`o 
H$moUH$moUVo ~Xb 
hmoVmV?

bhmZ ‘wbm§À`m 
MwH$sÀ`m dmJÊ`mMr 
H$m` H$maUo Agy 
eH$VmV? 

O‘mdmbm qhgH$ 
hmoÊ`mgmR>r 
H$moUË`m Jmoï>r 
H$maUr^yV R>aVmV?

ì`³VtÀ`m 
AdYmZ H$jodaVr 
H$moUH$moUË`m KQ>H$m§Mm 
n[aUm‘ hmoVmo?

‘mZdr dV©Zmda
à¶moJ H$aUo 
Amdí¶H$ Amho H$m?

H$mhr ì`³Vr 
Angm‘mÝ` H$m 
dmJVmV?

nm¡J§S>mdñWoV 
AgVmZm ì`³Vr‘Ü`o 
H$moUH$moUVo ~Xb 
hmoVmV?

nmbH$m§nmgyZ 
Xþamì`mMm ‘wbm§da 
H$m` n[aUm‘ hmoVmo?

ì`³Vr$ H|$ìhm  
{Z`‘m§Mo nmbZ 
H$aVmV d H|$ìhm 
{Z`‘ ‘moS>VmV? 

ì`³Vr H$m d H$Yr 
{dgaVmV?

à¶moJmÀ¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ 
‘mZdr dV©Zm‘mJrb
H$maUo g‘OVrb
H$m?

Z¡amí¶mMr qH$dm 
AdgmXmMr H$maUo 
H$m¶ AmhoV? 

d¥X²YnH$mimV 
ì`³Vt¨À`m H$Yr 
H$Yr {d{já 
dmJÊ`mMr H$m` 
H$maUo Agy 
eH$Vrb? 

H$mhr ‘wbo 
A§JR>m H$m 
MmoIVmV?

H$mhr JwU H$mhr 
g‘mOmV OmñV 
Va H$mhr g‘mOmV 
H$‘r ‘hËËdmMo 
AgVmV. Ago 
H$m? 

^mfoÀ`m dmnamMm 
g§H$ënZm {Z{‘©Vrda 
H$gm n[aUm‘ hmoVmo?

à¶moJmÀ¶m

‘mÜ¶‘mVyZ {‘iUmè¶m

‘m{hVrVyZ 

dV©ZmVrb gm‘mÝ¶

VËËdo g‘OVrb H$m?

H$mhr ì`³Vr 
Xþgè¶m§{df`r 
A{Vg§e`r H$m 
AgVmV? H$mhr 
ì`ŠVr$ A{Ve` 
bhar H$m AgVmV?
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 Xþgè¶m ñV§^mVrb àíZ ~mbHo$ d Ë`m§À`m à{V{H«$`m 
`mda ̂ mî` H$aVmV. Vo ~mb ‘mZgemñÌ ̀ m emIoMm ̂ mJ 
AmhoV.

 {Vgè¶m ñV§^mVrb àíZ ho O‘mdm‘wio ì`º$sÀ`m 
à{V{H«$`m§da hmoUmao narUm‘ `mda ^mî` H$aVmV. Vo 
gm‘m{OH$ ‘mZgemñÌ `m emIoMm ^mJ AmhoV.

 Mm¡Ï`m ñV§^mVrb àý ho {d{eï> ~moYZmË‘H$ 
j‘Vm§da ^mî` H$aVmV. Vo ~moYZmË‘H$ ‘mZgemñÌmMm 
^mJ AmhoV.

 nmMì¶m ñV§^mVrb àíZ, ‘mZdr dV©Zmdarb 
à¶moJmda ^mî¶ H$aVmV H$m? Vmo àm¶mo{JH$ ‘mZg 
emñÌmMm EH$ ^mJ Amho.

 ghmì`m ñV§^mVrb àíZ ho Angm‘mÝ` dV©Zmda 
^mî` H$aVmV. Vo Angm‘mÝ` ‘mZgemñÌmMm EH$ ^mJ 
AmhoV.

 ho g‘OyZ ¿`m H$s ‘mZgemñÌmÀ`m doJdoJiçm 
CnemIm AmhoV. na§Vw AmnU ’$º$ ‘w»` ghm emIm `m 
nmR>mV nmhUma AmhmoV.

(1)   d¡H$m{gH$ ‘mZgemñÌ 

 J^©YmaUm Pmë`mnmgyZ Vo ‘¥Ë`yn`ªV ì`³VrÀ`m 
dV©ZmVrb hmoUmè¶m ~Xbm§Mm d¡H$m{gH$ ‘mZgemñÌmV 

Aä`mg Ho$bm OmVmo. ì`³Vr Ë`m§À`m nyU© Am`wî`mÀ`m 
H$mbmdYrV H$m d H$go ~XbV OmVmV `mMm d¡H$m{gH$ 
‘mZgemñÌmV emñÌmo³V nX²YVrZo Aä`mg Ho$bm OmVmo. 
ì`³VrMo {dMma, ^mdZm d dV©Z g§nyU© Am`wî`mÀ`m 
H$mbmdYrV H$go ~XbVmV `mMo ñnï>rH$aU H$aUo ho 
`m emIoMo ‘w»` Ü`o` Amho. d¡H$m{gH$ ‘mZgemñÌmV 
Am`wî`mÀ`m  doJdoJiçm Q>ßß`m§Mm Imobda Aä`mg Ho$bm 
OmVmo. Ogo ~më`mdñWm, nm¡J§S>mdñWm, àm¡T>mdñWm Am{U 
d¥X²YmdñWm. hr emIm emar[aH$ {dH$mg, ~moYZmË‘H$ 
{dH$mg Am{U gm‘m{OH$ {dH$mg ¶m VrZ doJdoJiçm 
n¡b§yda ^mî` H$aVo. 

(2)  ~mb ‘mZgemñÌ

 ~më`mdñWoV hmoUmè¶m emar[aH$, ‘mZ{gH$ d 
^md{ZH$ ~Xbm§Mm Aä`mg øm emIoV Ho$bm OmVmo. ho 
~Xb ~mbH$ namdb§~r nmgyZ ñdmdb§~r hmoVmZm {XgyZ 
`oVmV. CXm. ¶m emIoV H$m‘ H$aUmao ‘mZgemók 
‘wbm§À`m AZoH$ g‘ñ`m§Mm Aä`mg H$aVmV, Ogo ImoQ>o 
~mobUo, emim ~wS>dUo, Mmoar H$aUo, ZH$iV A§Wê$U 
Amobo H$aUo BË¶mXr. ¶m g‘ñ¶m gmoS>{dÊ¶mgmR>r Vo 
à‘m{UV ‘mZgemñÌr¶ MmMÊ`m§Mm dmna H$aVmV. Vo 
à^mdr ~mb g§JmonZ nX²YVr, ‘wbm§Zm ào[aV H$aÊ`mgmR>r 
~{jgmMo Agbobo ‘hËËd `mda {d{dY g§emoYZo H$aVmV. 

2.1 ~mb ‘mZgemñÌ ho ~më`mdñWoÀ`m H$mimMm Am{U ~më`mdñWm Vo 
nm¡J§S>mdñWoVrb Ë`m§À`m dV©ZmVrb ~Xbm§Mm Aä`mg H$aVo.
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(3)  gm‘m{OH$ ‘mZgemñÌ

 AmnU Amnë`m Am`wî`mMm ~hþVm§e H$mi hm 
BVam§gmo~V KmbdVmo. BVam§~amo~a AmnU doJdoJù`m doir 
d doJdoJi`m dmVmdaUmV g§dmX gmYVmo. gm‘m{OH$ 
‘mZgemñÌ Amnbm BVam§À`m dV©Zmda d BVam§Mm Amnë`m 
dV©Zmda H$gm n[aUm‘ hmoVmo `mMm Aä`mg H$aVo. ‘m`a 
À`m ‘Vo, Amnë`m dV©Zmda BVam§Mm hmoUmam à^md 
`mMm d¡km{ZH$ Aä`mg åhUOo gm‘m{OH$ ‘mZgemñÌ. 
gm‘m{OH$ ‘mZgemñÌ Imbrb KQ>H$m§Mm Aä`mg H$aVo : 
JQ>mVrb ghH$m`© qH$dm सपराधा, ì`º$sÀ`m d¥Îmr, nyd©J«h, 
‘¡Ìr^md d ZoV¥Ëd JwU BË¶mXr. 

 gm‘m{OH$ ‘mZgemñÌ ì`ŠVtMo gm‘m{OH$ dV©Z 
Am{U Ë`mMo doJdoJio àH$ma ømda ^mî` H$aVo ( CXm. 
ghH$m`©, nyd©J«h BË¶mXr) gm‘m{OH$ KQ>H$m§Mm Amnë`m 
dV©Zmda hmoUmam n[aUm‘ `mMm Aä`mg gm‘m{OH$ 
‘mZgemñÌmV Ho$bm OmVmo.

(4) ~moYZmË‘H$ ‘mZgemñÌ
 ~moYZmË‘H$ ‘mZgemñÌmV {dMma H$aUo, VH©$ H$aUo 
Am{U {ZU©` KoUo Aem Cƒ ‘mZ{gH$ à{H«$`m§Mm Aä`mg 
Ho$bm OmVmo. `m ì`{V[aº$ AdYmZ, g§doXZ, ^mfoMm 
{dH$mg, ñ‘¥Vr, g‘ñ`m gmoS>dUo BË¶mXtMmhr Aä`mg `m 
emIoV Ho$bm OmVmo. `m emIoVrb H$mhr g§emoYZmMo {df` 
nwT>rbà‘mUo AgVmV : ñ‘¥{V^«§e H$m hmoVmo? H$moUË`m 
doJdoJù`m AÜ``Z e¡br AmhoV? H$moUË¶m वशक्षण 
अक्षमता AmhoV? Ë`m§Mr H$maUo H$moUVr? dmMm Xmofm§Mr 
H$maUo H$moUVr? BË¶mXr.

~moYZmË‘H$ ‘mZgemñÌ

(5)  àm`mo{JH$ ‘mZgemñÌ

 àm`mo{JH$ ‘mZgemñÌk ho dV©ZmMr _yb^yV H$maUo 

g‘OyZ KoÊ`mMm à`ËZ H$aVmV. ì`º$s doXH$ CX²XrnH$m§Zm 

H$em à{V{H«$`m XoVmV d `m OJmMo H$go AmH$bZ H$aVmV 

`m~X²Xb Vo g§emoYZ H$aVmV. ì`³Vr$ H$em {eH$VmV d 

ñ‘¥VrV R>odVmV, H$em ^md{ZH$ VH©$ d à{V{H«$`m XoVmV 

`mMm àm`mo{JH$ ‘mZgemñÌk Aä`mg H$aVmV. hr emIm 

doXZ, g§doXZ, AÜ¶¶Z d ñ‘¥Vr `mVrb g‘ñ`m H$em 

hmVmimì`m `mMm Aä`mg H$aVo. `m gJiçm g‘ñ`m§Mr 

CH$b hr à`moJemioV ‘mZdr dV©ZmMm Aä¶mg H$ê$Z 

H$aVmV.

 

2.3 इव्ान पॅवलॉव्नी असििात असििंधानाचे प्र्योग 
कुत््यावर केले.

(6)  Angm‘mÝ` ‘mZgemñÌ

 Angm‘mÝ` ‘mZgemñÌ hr emIm doJù`m àH$maMo 

dV©Z, ^mdZm d {dMma `m§Mm Aä`mg H$aVo. Angm‘mÝ` 

dV©ZmMr H$maUo d Ë`mgmR>r H$maUr^yV R>aUmao KQ>H$ `m§Mm 

Aä`mg H$aUo ho `m emIoMo ‘w»` Ü`o` AgVo. CXm. A{V 

g§e`rnUm, A{V bharnUm, ApñVËdmV ZgUmè`m Jmoï>r 

qH$dm n[apñWVr `m§Mm ^mg hmoUo, ‘{V‘§XËd, EImÚm 

Jmoï>r, àmUr qH$dm n[apñWVrMo An[a{‘V ^` AgUo 

BË¶mXr.

H¥$Vr 3 : 

 da Z‘yX Ho$boë`m àË`oH$ g¡X²Ym§{VH$ CnemIoV 

~gVrb Aer EH$ EH$ CXmhaUo emoYm.

2.2 ‘mZ{gH$ à{H«$¶m§Mm ~moYmË‘H$ ‘mZgemñÌmV Aä¶mg

~moYmË‘H$ 
‘mZgemñÌ

g§doXZ

‘mZdr 
~w{X²Y‘ËVm

^m{fH$ à{H«$¶m

{dMma à{H«$¶m 
Am{U g‘ñ¶m 

n[ahma

ñ‘aU

AdYmZ
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2.2.2. Cn¶mo{OV ‘mZgemñÌ

 g¡X²Ym§{VH$ ‘mZgemñÌm‘Yrb g§emoYZmVyZ 

{ZnObobr VÏ¶ Am{U VÎd ¶m§Mm AmYma KoD$Z 

àË¶j Am¶wî¶mVrb g‘ñ¶m gmoS>{dÊ¶mgmR>r {d{dY 

V§Ìo {dH${gV Ho$br OmVmV. Cn¶mo{OV ‘mZgemñÌmÀ¶m 

{d{dY emIm§‘m’©$V ‘mZgemñÌk Ë¶mVrb kmZmMm 

dmna ì¶³VtÀ¶m Am¶wî¶mVrb AS>MUr gmoS>{dÊ¶mgmR>r 

d Ë¶m§Zm  n[apñWVrer OwidyZ KooÊ¶mgmR>r H$aVmV. 

Cn¶mo{OV ‘mZgemñÌmÀ¶m H$mhr emIm nmhÿ¶m.

(1)  e¡j{UH$ ‘mZgemñÌ

 {ejUmer g§~§{YV KQ>H$m§Mm Aä¶mg e¡j{UH$ 

‘mZgemñÌmV Ho$bm OmVmo. "{eH$Uo Vo {eH$dUo' ¶m 

à{H«$¶oMr JwUdËVm dmT>Ê¶mMm ¶mV à¶ËZ Ho$bm OmVmo. 

{eH$Ê¶mÀ¶m d {eH$dÊ¶mÀ¶m n[aUm‘H$maH$ nX²YVr V¶ma 

H$aUo, {deof ‘wbm§gmR>r doJù¶m H$m¶©H«$‘mMr AmIUr 

H$aUo BË¶mXr H$m¶©o  e¡j{UH$ ‘mZgemñÌk H$aVmV. 

{eH$Uo d {eH$dUo ¶m à{H«$¶oVrb AS>MUtMmhr Vo 

Aä¶mg H$aVmV. J{V‘§X, gm‘mÝ¶ d Ag‘mÝ¶ Aem gd© 

àH$maÀ¶m {dXçmÏ¶mªZm Aä¶mgmV ¶oUmè¶m AS>MUtMm 

Aä¶mg H$aUo ho ¶m emIoÀ¶m H|$ÐñWmZr Amho. ‘wbm§Zm 

ào[aV H$aÊ¶mgmR>r, n[aUm‘H$maH$ Aä¶mgV§Ìo d gd¶r 

{dH${gV H$aÊ¶mgmR>r, dJm©V A{YH$ Mm§Jbo dmVmdaU 

{Z‘m©U H$aÊ¶mgmR>r e¡j{UH$ ‘mZgemñÌk {d{dY 

H$m¶©H«$‘ V¶ma H$aVmV. 

 e¡j{UH$ ‘mZgemñÌk ho ‘w»¶Ëdo  emim, 

‘hm{dXçmb¶ d {dXçmnrR>m§er g§b½Z AgVmV. à‘m{UV 

‘mZgemñÌr¶ MmMÊ¶m§À¶m AmYmao Vo ‘wbm§Zm ‘mJ©Xe©Z 

H$aVmV. AÜ¶¶Z Aj‘Vm, AdYmZ Ý¶yZVm, A{V{H«$¶m 

{dH¥$Vr ्ासारख्ा मुलांमध्हे आढळूि ्हेणाऱ्ा ितधाि 
समस्ा Vo hmVmiVmV.

H¥$Vr  4 …

 Imbrb {Xboë¶m joÌm§‘Yrb {H$‘mZ EH$m 

g‘ñ¶oMm {dMma H$am Á¶mda e¡j{UH$ ‘mZgemñÌk 

Cnm¶ gwMdy  eH$VmV. 

1. {dXçmÏ¶m©Mo dV©Z

2. {eH$dÊ¶mMr nX²YV

3.  {ejH$mMr dJm©Vrb dmJUyH$

(2)  {M{H$Ëgm ‘mZgemñÌ

 {M{H$Ëgm ‘mZgemñÌ ho ì¶³VrÀ¶m ^md{ZH$ 

dV©Zm{df¶rÀ¶m g‘ñ¶m§Mm Aä¶mg, {ZXmZ d CnMmam§er 

g§~§{YV AgVo. Ogo ‘mZ{gH$ AmOma, d¡dm{hH$ d 

nm[adm[aH$ g§Kf©, ‘mXH$ ì¶gZmg³Vr, A{V Z¡amí¶, 

~mb JwÝhoJmar BË¶mXtMo {ZXmZ H$ê$Z Ë¶mda Cnm¶ 

¶moOÊ¶mgmR>r {M{H$Ëgm ‘mZgemñÌmMm Cn¶moJ hmoVmo. 

 bm^mWvMr ‘wbmIV d Ë¶m§À¶m ZmVbJm§H$Sy>Z 

{‘imbobr  gImob ‘m{hVr ¶m§Mm dmna H$ê$Z Vo bm^mWvZm 

‘XV H$aVmV. bm^mWvÀ¶m g‘ñ¶m gmoS>{dÊ¶mgmR>r Vo 

¶mo½¶ Ë¶m ‘mZgmonMmam§Mm dmna H$aVmV.

2.4 e¡j{UH$ ‘mZgemñÌmMr ì¶mßVr

{dXçmWu
AÜ¶¶Z 
AZw^d

AÜ¶¶Z 
à{H«$¶m{ejH$

e¡j{UH$ narpñWVr  
Am{U dmVmdaU

e¡j{UH$ 
‘mZgemñÌmMr 

ì¶mßVr
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 {M{H$Ëgm ‘mZgemñÌk BpñnVimV d g‘wXm¶ 
Amamo½¶ H|$ÐmV H$m‘ H$aVmV qH$dm ñdV§ÌnUohr H$m‘ 
H$aVmV. hr ‘mZgemñÌmMr gdm©V ‘moR>r CnemIm Amho.

2.5 {M{H$Ëgm ‘mZgemñÌ

H¥$Vr 5 …

 "{S>Aa qOXJr' सारखा एखादा {MÌnQ> nmhm d 
Ë¶mVrb {M{H$Ëgm ‘mZgemñÌk Ë¶m {MÌnQ>mVrb 
ñÌr nmÌmbm H$er ‘XV H$aVmV ¶mMr Zm|X H$am.            

(3)  g‘wnXoeZ ‘mZgemñÌ 

 ‘mZgemñÌmMo ho joÌ {M{H$Ëgm ‘mZgemñÌmer 
{‘iVo OwiVo Amho, na§Vw g‘wnXoeH$ ho dV©ZmVrb gm¡å`  
g‘ñ`m§Mm Aä`mg H$aVmV. ì`º$sbm gm‘Zm H$amdm 
bmJUmè`m g‘m`moOZmVrb AS>MUt~m~V Vo ‘mJ©Xe©Z 
H$aVmV. g‘wnXoeH$ ho ì`dgm` ‘mJ©Xe©ZgwX²Ym H$aVmV. 
EImXçm ì`³Vrbm Aä`mgmV, ñdV…À`m Am ẁî`mV qH$dm 
H$m‘mÀ`m {R>H$mUr gm‘Zm H$amì`m bmJUmè`m AS>MUr 
gmoS>dÊ`mgmR>r g‘wnXoeH$ ‘XV H$aVmV.

H¥$Vr 6 : 

 Imbrb joÌm§‘Yrb Hw$R>ë`mhr EH$m AS>MUrMm 
{dMma H$am Or gmoS>dm`bm g‘wnXoeH$ ‘XV H$ê$ 
eH$VmV.

1. Amnë`m d`moJQ>mVrb ‘wbm§er OwidyZ KoUo

2. nmbH$ d ^md§S>m§er OwidyZ KoUo

3. Amnë`m ì¶dgm¶ {ZdS>r~X²Xb {ZU©` KoUo 

(4)  JwÝhoJmar ‘mZgemñÌ 

 ‘mZgemñÌmMr hr emIm gm‘m{OH$ 
‘mZgemñÌmÀ`m gdm©V OdiMr emIm Amho H$maU JwÝho 
ho g‘mOmVM KS>VmV. KS>boë`m JwÝøm§Mr H$maUo emoYUo, 
JwÝhoJmam§À`m ì`{º$‘ËËdmMm Aä`mg H$aUo, JwÝhoJmar 
àd¥Îmrbm H$m~yV R>odÊ`mgmR>r `moOZm AmIUo Am{U 
JwÝhoJmam§À`m gwYmaUogmR>r `moOZm V`ma H$aUo, ho JwÝhoJmar 
‘mZgemñÌkm§Mo H$m‘ Amho. JwÝhoJmar dV©Zm‘mJrb 
C{X²XîQ>m§Mm Aä¶mg JwÝhoJmar ‘mZgemñÌmV Ho$bm OmVmo. 
ho ‘mZgemñÌk H$m`Xm A§‘b~OmdUr {d^mJmV qH$dm 
JwÝho AÝdofU {d^mJmV qH$dm JwÝhoJmam§À`m gwYmaUogmR>r 
H$m`©aV AgUmè¶m gm‘m{OH$ g§ñWm§‘Ü`o H$m‘ H$aVmV. 
Ý`m`d¡XçH$ {d^mJmV JwÝømMr d JwÝhoJmamMr nmíd©^y‘r 
g‘OyZ KoUo Am{U Ë`mMm N>S>m bmdUo, ̀ mV ho ‘mZgemñÌk 
‘hËËdmMr ^y{‘H$m ~OmdVmV.

H¥$Vr 7 : 

 JwÝhoJmam§Mo dV©Z OmUyZ KoÊ`mgmR>r JwÝhoJmar 
g§~§{YV H$moUVrhr EH$ ‘m{bH$m nhm d Ë¶mg§~§{YV 
Ahdmb V¶ma H$am. 

(5)  H«$sS>m ‘mZgemñÌ

 H«$sS>m ‘mZgemñÌk IoimSy§>Zm ‘¡XmZmda AgVmZm 
VgoM ZgVmZmgwX²Ym Ë`m§Mr àoaUm, ghZeº$s ̀ mV gmVË` 
R>odÊ`mV VgoM Vr dmT>dÊ`mV ‘XV H$aVmV. VUmdnyU© 
n[apñWVr‘Ü`ogwX²Ym g§`{‘V amhÊ`mgmR>r, dmB©Q> H$mimVyZ 
OmV AgVmZmhr ^md{ZH$ g‘Vmob amIÊ`mgmR>r, VgoM 
XþImnVrVyZ ~ao hmoV AgVmZm H«$sS>m ‘mZgemñÌk 
IoimSy§>Zm ‘XV H$aVmV.

H¥$Vr 8 : 

 Imbrb joÌm§‘Yrb Hw$R>ë`mhr EH$m g‘ñ`oMm 
{dMma H$am Á`mda H«$sS>m ‘mZgemñÌk VmoS>Jm gwMdy 
eH$VmV.

1. g§K^mdZoV gwYmaUm H$aUo.

2. ^mdZm§Mo {Z`moOZ.

3. AmË‘{dœmg dmT>dUo. 
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(6)  Am¡Xçmoo{JH$ ‘mZgemñÌ 

 Am¡Xçmo{JH$ joÌmV H$m‘ H$aUmè`m ì`³VtÀ`m 
dV©ZmMm øm emIoV Aä`mg Ho$bm OmVmo. Am¡Xçmo{JH$ 
‘mZgemñÌk H$‘©Mmè¶m§Mr {ZdS> d Ë`m§Zm H$m`©^ma XoUo, 
Ë`m§Zm ào[aV H$aUo, Ë`m§À¶m H$m¶m©Mo g‘mYmZ dmT>dUo, 
‘yë`‘mnZ H$aUo d Ë`m§À`m VH«$matMo {ZdmaU H$aUo `mV 
‘hËËdmMr ^y{‘H$m ~OmdVmV. H$‘©Mmè¶m§Zm Ë`m§Mo g‘yh> 
‘Zmo~b dmT>dUo VgoM ZoV¥Ëd JwU dmT>dUo `mgmR>rgwX²Ym 
ho ‘mZgemñÌk ‘XV H$aVmV.

 J«mhH$m§Mo ‘mZgemñÌ hr Am¡Xçmo{JH$ ‘mZgemñÌmMr 
EH$ emIm Amho Or J«mhH$m§Mo dV©Z, CËnmXZmMm XOm©, 
CËnmXZmMr {dídgZr¶Vm d Ho$br OmUmar Om{hamV 
BË¶mXr KQ>H$m§Mm IaoXrda H$gm n[aUm‘ hmoVmo Ë`mMm 
Aä`mg H$aVo.

H¥$Vr 9 : 

१. तुमच्ा पालकांशी / वशक्षकांशी बोलूि त्ांिा 
का्ाधाचहे समाराि कोणत्ा घटकांमुळहे वमळतहे ्ाची िोंद 
करा. 

२. बाजारातूि का्ी्ी खरहेदी करतािा कोणतहे घटक 
तुमच्ा वििडीिर प्रभाि पाडतात ् ाची िोंद करा.  उदा. 
जाव्रात, ब्रँड

 ‘mZgemñÌmÀ`m doJdoJiçm emIm§À`m 
Aä`mgmdê$Z, Vwåhmbm doJdoJiçm joÌm§Mr AmoiI d 
Ë`mVrb g§YtMr AmoiI Pmbr Agob. Ë`mZwgma Vwåhmbm 
Vw‘À`m CÀM {ejUmgmR>r H$moUVr emIm {ZdS>Vm `oB©b 
`mMr WmoS>r ’$ma H$ënZm Ambr Agob. `m nwT>rb nmR>mV 
‘mZgemñÌmMm dmna AmnU Amnbo Am`wî` A{YH$ 
Mm§Jbo ~ZdÊ`mgmR>r H$go H$ê$ eH$Vmo Vo nmhÿ`m...

2.6 H«$sS>m ‘mZgemñÌ - CX²XrîQ>o

H«$sS>m  
‘mZgemñÌ

CX²XrîQ>o

सामन्ाच्ा पूिधा-  
त्ारीत सरुार करणहे

{IbmSy> d¥ËVr  
{dH${gV H$aUo

ñd AmoiI H$aUo àoaUm dmT>dUo

EH$mJ«Vm, H$m¡eë` 
dmT>dUo

g§K H$m`© d g§K 
EH$OyQ> gwYmaUo

VmU d qMVm `m§Mo 
g‘m`moOZ 

^mdZm§Mo ì`dñWmnZ

{e{WbZ V§Ì
ñd-à{Vð>m d 

AmË‘{dœmg dmT>dUo

ñdmñÏ` gwYmaUo
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‘mZgemñÌmVrb joÌo

1.  g‘wnXoeZ ‘mZgemñÌ

2.  e¡j{UH$ ‘mZgemñÌ

3.  {M{H$Ëgm ‘mZgemñÌ

4. Am¡Xçmo{JH$ d g§KQ>ZmË‘H$  
 ‘mZgemñÌ

5.  gm‘m{OH$ ‘mZgemñÌ

6.  H«$sS>m ‘mZgemñÌ

g§Yr 

1. e¡j{UH$ g‘wnXoeH$

2. ì¶mdgm{¶H$ g‘wnXoeH$

3. d¡dm{hH$ g‘wnXoeH$

1. embo¶ g‘wnXoeH$

2. e¡j{UH$ g‘wnXoeH$

1. g‘wnXoeH$ ‘mZgemñÌk

2. ‘Zmo{díbofH$

3. ‘mZgmonMmaVÁk

4. ‘Zmo{M{H$Ëgm n[aMm[aH$m

5. nwZd©gZ ‘mZgemñÌk

6. g§‘mohZ CnMmaVÁk

1. Am¡Xçmo{JH$ d g§KQ>Z   
    ‘mZgemñÌk

2. Cn^mo³Vm ‘mZgemñÌk 

3. Am¡Úmo{JH$ _mZgemñÌk
   (_mZdmg Cn`wº$ gmYZo  
    ~Z{dUo.)

1. OZg§nH©$ A{YH$mar

2. g‘mO H$ë¶mU A{YH$mar 

3. H$m‘Jma H$ë¶mU A{YH$mar

1. H«$sS>m ‘mZgemñÌk

2. g‘wnXoeH$

dU©Z

‘mZdr OrdZmVrb {d{dY g‘ñ¶m 
gmoS>{dÊ¶mg ‘XV H$aUo.

emim-‘hm{dXçmb¶mVrb 
{dXçmÏ¶mªÀ¶m {d{dY g‘ñ¶m 
gmoS>{dUo.

emim, XdmImZm, ImOJr d 
gm‘m{OH$ joÌm‘Ü¶o dmna

H$‘©Mmè¶m§Mr {ZdS> d ‘ÿë¶‘mnZmV 
‘XV

gm‘m{OH$ joÌmVrb àíZ

gmoS>{dÊ¶mg ‘XV. gm‘m{OH$ godm 
g§ñWm (NGO) ‘Ü¶o H$m¶© 

{d{dY Ioim§‘Ü¶o IoimSy>§Mo ‘Zmo~b 
dmT>dÊ¶mg ‘XV H$aVo.

2.3 ‘mZgemñÌmVrb g§Yr

V³Vm H«$. 2  ‘mZgemñÌmVrb g§Yr
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g§Yr

1. {deof {ejH$

2. nwZd©gZ ‘mZgemñÌk

3. AmnÎmr ì`dñWmnZ d 
   nwZd©gZ A{YH$mar

1. ~mb ‘mZgemñÌk

2. ‘{hbm ~mb H$ë¶mU 
   A{YH$mar

3. J¥h AYrjH$

१. लषकराचहे मािवसक आरोग् 
    सांभाळणारा अवरकारी

२. लषकरी ‘mZgemñÌk 

३. िौसहेिा ‘mZgemñÌk

४. िा्ुसहेिा ‘mZgemñÌk

५. समुद्ी ‘mZgemñÌk

dU©Z

{Xì¶m§J / {deof

‘wbm§gmR>r ‘XV, gwYmaJ¥h

ì¶gZ‘w³Vr H|$Ðm§‘Ü¶o H$m¶©

~mbH$m§À¶m ‘mZ{gH$ g‘ñ¶m§Mm 
Aä¶mg

g¡{ZH$m§Mr {ZdS>, संरक्षण खात्ात 
काम करणाऱ्ा व्क्तींचहे मिोबल 
वटकिूि ठहेिणहे ि त्ांचहे पुििधासि 
करणहे.

‘mZgemñÌmVrb joÌo

7.  nwZd©gZ ‘mZgemñÌ

8.  ~mb ‘mZgemñÌ

9.  g¡{ZH$s ‘mZgemñÌ

v v v

gmam§e …

• ‘mZgemñÌk doJdoJiçm dV©Z g‘ñ¶m g‘OyZ KoÊ¶mMm d Ë¶m gmoS>{dÊ¶mMm à¶ËZ H$aVmV. Ë¶m‘wio AmVm 
‘mZgemñÌmÀ¶m {d{dY emIm CX¶mg ¶oV AmhoV. CXm. B§Q>aZoQ> dmnamer g§~§{YV AgUmè¶m dV©Z g‘ñ¶m 
gmoS>{dÊ¶mH$[aVm gm¶~a ‘mZgemñÌ hr emIm CX¶mg Ambr Amho. 

• g¡X²Ym§{VH$ emIo‘Ü¶o d¡H$m{gH$ ‘mZgemñÌ ‘mZdmÀ¶m {d{dY {dH$mg AdñWm§Mm Aä¶mg H$aVo. ~mb 
‘mZgemñÌmV ~më¶mdñWoV KSy>Z ¶oUmao {d{dY ~Xb Am{U Ë¶m§À¶m dV©Zm{df¶rMm Aä¶mg hmoVmo. gm‘m{OH$ 
‘mZgemñÌmV ì¶³Vr dV©Zmda g‘mOmMm nS>Umam à^md d g‘mO dV©Zmda ì¶³VrMm nS>Umam à^md ¶mMm 
Aä¶mg H$aVmV. Angm‘mÝ¶ ‘mZgemñÌ Angm‘mÝ¶ dV©ZmMo  {d{dY AmH¥$Vr~§Y H$maUo d Cnm¶ ¶m§Mm 
Aä¶mg H$aVo. àm¶mo{JH$ ‘mZgemñÌ dV©ZmÀ¶m ‘yb^yV H$maUm§Mm Aä¶mg H$aVo. 

• Cn¶mo{OV ‘mZgemñÌ XaamoO ¶oUmè¶m dV©Z g‘ñ¶m§Mm Aä¶mg H$aVo. Cn¶mo{OV ‘mZgemñÌk ‘mZdmbm 
XaamoOÀ¶m Am¶wî¶mV Mm§Jë¶m [aVrZo g‘m¶moOZ H$go H$aVm ¶oB©b ¶m {df¶r ‘mJ©Xe©Z H$aVo. CXm. {M{H$Ëgmb¶rZ 
‘mZgemñÌ, g‘wnXoeZ ‘mZgemñÌ, H«$rS>m ‘mZgemñÌ, JwÝhoJmam§Mo ‘mZgemñÌ ¶m gdmªMm ‘mZdr Am¶wî¶mMo 
H$ë¶mU H$aÊ¶mV ‘moR>m gh^mJ Amho. 
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‘hËËdmÀ¶m g§km …

• g¡X²Ym§{VH$ ‘mZgemñÌ 

• d¡H$m{gH$ ‘mZgemñÌ 

• ~mb ‘mZgemñÌ

• gm‘m{OH$ ‘mZgemñÌ

• ~moYZmË‘H$ ‘mZgemñÌ

à. 1. (A) Imbrb dmŠ`o nyU© H$am.

1)  ‘mZgemñÌmMr  emIm Or {d{dY n[adV©Ho$ Am{U  
‘mZdr dV©Zm‘Yrb g§~§Y emoYÊ`mg {ZJ{S>>V 
AmhoV {Vbm .................... ‘mZgemñÌ  
åhUVmV. 

   A) g¡X²Ym§§{VH$   ~)  Cn`mo{OV 

   H$) àm¶mo{JH$ 

2)  H$m‘mÀ`m {R>H$mUr KS>Umè¶m dV©ZmMm Aä`mg hm 
.................... ‘mZgemñÌmMm ^mJ Amho. 

 A) gm‘m{OH$   ~) Am¡Úmo{JH$ 

 H$) àm`mo{JH$ 

3) nm¡J§S>mdñWoÀ`m g‘ñ`m .................... 
‘mZgemñÌmMm  ^mJ Amho. 

 A) d¡H$m{gH$   ~) gm‘m{OH$ 

 H$) ~moYZmË‘H$ 

4) .................... ‘mZgemómV ‘mZ{gH$ 
AmOmam§Mo {ZXmZ d {M{H$Ëgm øm§Mm Aä`mg hmoVmo. 

 A) g‘wnXoeZ     ~) ~moYZmË‘H$ 

 H$) {M{H$Ëgm

(~)  doJim KQ>H$ AmoiIm.

1.  àm`mo{JH$ ‘mZgemñÌ, gm‘m{OH$ ‘mZgemñÌ, 
Am¡Xçmo{JH$ ‘mZgemñÌ, ~moYZmË‘H$ ‘mZgemñÌ 

2.  {M{H$Ëgmb¶rZ ‘mZgemñÌ, Am¡Xçmo{JH$ 
‘mZgemñÌ, H«$sS>m ‘mZgemñÌ, Angm‘mÝ` 
‘mZgemñÌ

(H$)  OmoS>çm bmdm.

        A                         ~ 

  1) d¡H$m{gH$ ‘mZgemñÌ A) g§ñWm, H$‘©Mmar 

    à{ejU, ‘mZdr 

    g§gmYZmMm 

    Aä¶mg 

  2)  JwÝhoJmam§Mo   ~)  J^m©nmgyZ 

 ‘mZgemñÌ         ‘¥Ë`yn`ªVÀ¶m 

    ì`{º${dH$mgmMm 

    Aä¶mg

  3) e¡j{UH$ ‘mZgemñÌ H$) {dMmaà{H«$`m§Mm 

    Aä¶mg 

  4)  Am¡Xçmo{JH$  S>) AÜ``ZmÀ`m 

 ‘mZgemñÌ  n[aUm‘H$maH$ 

    nX²YVrMo 

    Cn`moOZ 

  5) gm‘m{OH$ ‘mZgemñÌ B) JwÝhoJmamÀ`m 

    dV©ZmMm Aä`mg 

  6) ~moYZmË‘H$  ’$) ‘mZdr dV©Zmda

 ‘mZgemñÌ       g‘yhmVrb BVa 

    gXñ`m§Mm à^md 

• àm`mo{JH$ ‘mZgemñÌ

• Angm‘mÝ` ‘mZgemñÌ

• e¡j{UH$ ‘mZgemñÌ

• g‘wnXoeZ ‘mZgemñÌ 

• H«$sS>m ‘mZgemñÌ

• JwÝhoJmar ‘mZgemñÌ 

• Am¡Xçmo{JH$ ‘mZgemñÌ 

ñdmÜ¶m¶ 
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3.  nmMdrÀ`m ‘wbmbm EH$mJ«VoZo Aä`mg H$aVm `oV 
 Zmhr. 

4.  ‘bm {dMmaà{H«$`oMm Aä`mg H$am`Mm Amho. 

5.  ‘bm g‘yhmVrb A{^d¥ËVr, nyd©J«h Am{U g§Kf© 
 ømMm Aä`mg H$am`Mm Amho.

à. 5. Imbrb {Xboë¶m àíZm§Mr g{dñVa CËVao {bhm.

1.  ‘mZgemñÌmÀ¶m H$moUË¶mhr nmM g¡X²Ym§{VH$ emIm 
ñnîQ> H$am.

2. ‘mZgemñÌmÀ¶m H$moUË¶mhr nmM Cn¶mo{OV emIm 
ñnîQ> H$am.

3. ‘mZgemñÌmVrb H$moUË¶mhr nmM ì¶dgm¶mÀ¶m 
g§Yr g{dñVa {bhm.  

à. 2. gmå` d Vµ’$mdV gm§Jm.

1.  g¡X²Ym§{VH$ ‘mZgemñÌ Am{U Cn`mo{OV ‘mZgemñÌ

2.  {M{H$Ëgm ‘mZgemñÌ Am{U Angm‘mÝ` ‘mZgemñÌ

à. 3. {Q>nm {bhm 

1. {M{H$Ëgm ‘mZgemñÌ

2. ~moYZmË‘H$ ‘mZgemñÌ

3. d¡H$m{gH$ ‘mZgemñÌ

4.  Am¡Xçmo{JH$ ‘mZgemñÌ

à. 4. Imbrb n[apñWVrV ‘mZgemñÌmMr H$moUVr 
emIm ‘XV H$ê$ eH$Vo?

1.  J¡ag‘OwVr‘wio Zdam-~m`H$moV gVV ^m§S>U. 

2. {‘ÌmÀ`m  d{S>bm§Mr Z¡amí`m‘wio ZmoH$ar OmVo. 
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3.1 àñVmdZm
3.2 "ñd' g§H$ënZoMo KQ>H$
3.3 ì`m»`m
3.4  "ñd' Am{U OrdZMH«$

3.5 "ñd' Am{U b¢{JH$ ^y{‘H$m AmoiI
3.6  "ñd' gmXarH$aU
3.7  "ñd' {Z`‘Z
3.8 H$mb© am°Og© `m§Mm "ñd' {gX²Ym§V

AÜ¶¶Z CX²{XîQo …

¶m nmR>mMo CX²{XîQ> {dXçmÏ¶mªZm Imbrb ‘wX²Xo g‘OyZ KoUo gmo¶rñH$a ìhmdo ho Amho.
 1. "ñd' g§H$ënZoÀ`m n¡by§{df`r _m{hVr hmoUo. 
 2. "ñd' Mr {Z{_©Vr Am{U d¥X²Yr H$er hmoVo Vo g_OUo. 
 3. "ñd'-^mZ, "ñd'-à{V_m, ñd`§-gj_Vm Am{U AmË_à{VîR>m `mMo _hËËd g_OUo. 
 4. "ñd'-{Z`_ZmMo _mJ© g_OUo.
 5. H$mb© am°Og©Mm "ñd' {gX²Ym§V _mhrV hmoUo. 

3.2 ñd g§H$ënZoMo KQ>H$

 स्व संकल्पने बद्दल व्वचारलेल्ा व्वविष्ट प्रशनांना 
तुमचे उततर ्वेगळे असू िकते ्पण स्व संकल्पनेचे एकूण 
संघटन स्वाांसाठी सारखेच असते. रेनटि आवण हेफनर, 
(१९९४) ्ांनी जेवहा २०० व्वद्ार्ाांना ्ा संदराभात २० 
प्रशन व्वचारले तेवहा, त्ांना स्वभा सहरागी व्क्तींना ८ 
श्ेणीमध्े व्वरागता आले. काही शे्णी ्ा व्क्क्त्व गुणा्वर 
जसे आंतर्वै्क्क्क गुण्वैविष्ट्े (‘मी एक व्वद्ार्थी 
आहे’ वकं्वा ‘मी ्वगाभाचा गट नेता आहे’), अवररुची (‘मला 
मानसिासत्र आ्वडते’ वकं्वा ‘मला नृत् आ्वडते’), ्वै्क्क्क 
मते (‘मी प्रवतषे्साठी घेतलेल्ा बळीच्ा व्वरोधात आहे’ 
वकं्वा मी बालकांच्ा छळाच्ा व्वरोधात आहे). आवण 
स्व-जाणी्व (‘मी चांगली  व्क्ी आहे’ वकं्वा ‘मी सबळ 
कारण असल्ावि्वा् वचडत नाही’). इतर शे्णी सामावजक 
्वाता्वरणाला अधोरके्खत करतात. जसे जनमजात वमळालेलं 
(‘मी एक सत्री आहे ‘वकं्वा ‘मी रारताचा नागररक आहे’). 
वकं्वा सामावजक वरन्नता दिभाव्वणारे (‘मी ्ेवगळ्ा देिाचा 
नागररक आहे’ वकं्वा ‘मी रारताच्ा ्वेगळ्ा प्रांतातून 
आलो आहे’). इर्े हा मुद्दा आहे की मी कोण आहे? ्ाची 
खू्प व्वव्वध उततरे वमळू िकतात. 

H¥$Vr 1 :
Vwåhr H$moU AmhmV? 
‘bm ........... H$am`bm AmdS>V§.
‘r ............ Mm§Jbo H$ê$ eH$Vmo. 
‘bm ............. ho ~Zm`bm AmdS>ob. 
‘mÂ`m ~X²Xb gdm©V ‘hËËdmMr ............... hr 
JmoîQ>> Amho . 
‘r ......... Amho. 

3.1 àñVmdZm  

 ्पवहली कृती करताना हे लक्ात ्ेईल की आ्पण स्वभा 
एका अवति् गुंतागुंतीच्ा जगाचा राग आहोत. आ्पण 
मुलगा, मुलगी, व्वद्ार्थी, विक्क, वमत्र, स्वंगडी अिा 
्ेवग्वेगळ्ा रूवमका करत असतो. आ्पण ्ा प्रशनाची उततरे 
्ेवग्वेगळ्ा रीतीने देऊ िकतो ्ा स्वभा उततरांची गोळाबेरीज 
महणजे तुमचा स्व आहे. स्व ची संकल्पना म्हणजे तुम्ही जे 
का्ही आ्हात या बद्दलचे तुमचे स्वतःचे ज्ान ्होय. ्ात 
आ्पल्ाव्वष्ीच्ा िारीररक, मानवसक, आवण सामावजक 
व्वचार आवण रा्वना ्ाव्वष्ीचा समा्वेि होतो. ्ात 
आ्पल्ा ्वतभानाचा, आ्पल्ा क्मतांचा आवण आ्पल्ा 
व्क्क्त्व गुणांचा समा्वेि होतो. आ्पली स्व ची संकल्पना 
्पू्वभा बाल्ा्वसर्ेत आवण कुमार्व्ात फार ्वेगाने व्वकवसत 
होते. आ्पल्ा सं्पूणभा आ्ुष््ात ही संकल्पना सारखी घडत 
आवण बदलत असते. 

3 "ñd' (Self)
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H¥$Vr 2 :

१)  रहेिटश आवण ्हेफिर ्ांिी वदलहेल्ा प्रारूपात 
असलहेल्ा िहेगिहेगळ्ा श्हेणीत तुमचहे िणधाि 
करणारी िाक्हे बििा. 

२)  ्ा िाक्ाची तुमच्ा पालकांसोबत, 
वशक्षकासोबत, वमत्रांसोबत पडताळणी करा.

३)  तुमचहे ि त्ांचहे विचार तुमच्ा सि संकलपिहेशी 
वमळतहेजुळतहे आ्हेत का तहे प्ा. 

४)  जर तुमचहे आवण त्ांचहे विचार वमळतहेजुळतहे 
िसतील तर तुम्ी सितःला बदलण्ाचा कसा 
प्र्ति कराल?

3.3 ì`m»`m

 सि संकलपिा ्ी पणूधापणहे तुमची प्रवतमा असतहे. ्हे 
तुमच्ा क्षमता ि व्क्क्ति गुणाचहे पणूधा वचत्र आ्हे. ्ी एक 
बोरातमक संकलपिा आ्हे जी आपल्ाला सितःविष्ी का् 
िाटतहे तहे ठरितहे आवण आपल्ा िागण्ाची वदशा ठरितहे. 
(्ाटधार, १९९६).
 एखाद्ा व्यक्ीचे स्वतःबद्दल अिलेले पणू्ण 
िंवेदन म्णिे स्व िंकलपना ्ो्य. वकंिा एखाद्ा 
व्क्ीच्ा सितःच्ा अक्सततिाबद्दल असलहेल्ा कलपिा 
ज्ात अध्व्त समजुती, अवभिृतती आवण मतांचा समािहेश 
्ोतो. जी गुंतागुंतीची, संघटीत ि बदलणारी ्ंत्रणा आ्हे. 
(पककी, १९८८).
 सा्मंडच्ा (१९५७) मतहे व्क्ीची सितःबद्दल 
असलहेली प्रवतवरि्ा म्णजहे सि संकलपिा आ्हे. सि 
संकलपिहेचहे ४ पैलू आ्हेत. १) व्क्ी सितःला कसहे संिहेवदत 
करतहे? २) व्क्ी सितःबद्दल का् विचार करतहे?  
३) व्क्ी सितःला का् मूल् दहेतहे ४) व्क्ी सितःला  
कसहे समृद्ध करतहे वकंिा सितःचहे कसहे संरक्षण करतहे?

H¥$Vr 3 :

१)  तुमच्ा बलसर्ािांची आवण कमतरतांची ्ादी 
करा 

२)  तुमच्ा कमतरतांिा तुम्ी तुमच्ा बलसर्ािात 
कसहे बदलू शकाल ्ाबद्दल ्ोजिा आखा .

३)  जर कोणी्ी तुमच्ािर टीका केली तर तुम्ी 

त्ािर कशी प्रवतवरि्ा द्ाल? उदा. जर तुमच्ा 
पहे्रािािर वकंिा तुमच्ा सादरीकरणािर िगाधात 
जर कोणी िाईट प्रवतवरि्ा वदली तर तुम्ी कशी 
प्रवतवरि्ा द्ाल?

४)  ्ाविष्ी मत व्क् करतािा तुम्ी संघषधा कसा 
टाळाल?

3.4 ñd Am{U OrdZMH«$

 ६ मव्न्ाचहे ्ोईप्ांत कोणतहे्ी मूल सितःविष्ी 
अिवभज्ञ असतहे.जसहे मूल मोठहे ्ोत जातहे तसहे तहे सितःचहे शरीर 
आवण इतर  व्क्ी ्ात फरक करा्ला वशकतहे. तहे ‘मी’ 
आवण ‘्हे मी िा्ी’ ्ात फरक करा्ला वशकलहे. ्ळू्ळू, 
तहे सितःला उिधाररत जगापहेक्षा िहेगळहे समजा्ला लागतहे.
 आरशात बघूि सित:ला ओळखणहे ्ा विष्ी 
मािसशासत्रज्ञांिी एक अत्ंत सारा प्र्ोग केला. व्क्क्ंच्ा 
चहे्ऱ्ािर किेळ आरशात बवघतल्ािरच वदसहेल अशी खूण 
केली आवण त्ा व्क्क्ंिी जहेव्ा आरशात बवघतलहे तेंव्ा 
सित:च्ा चहे्ऱ्ािर असणाऱ्ा खूणहेला लगहेच ्ात लािला 
(गॅलप १९७७).   दीड िषाधाचहे मूल सित:ला आरशात ओळखू 
शकतहे (लहेिीि ि रामसहे २००४) तहे बाहुलीशी खहेळतांिा खोटहे 
खोटहे भरिू शकतात. जहेव्ा तहे सित:ला ओळखू लागतात 
तहेव्ा ‘मी माझहे’ असहे शबद िापरु लागतात.
 दोि िषाधाच्ा मुलाला चांगल्ा आवण िाईट 
िागण्ातला फरक समजा्ला लागतो आवण इतरांच्ा का् 
अपहेक्षा आ्हेत तहे दहेखील समजा्ला लागतहे. तहे इतरािंा ्सूि 
प्रवतवरि्ा दहेतहे, तसहेच कोणी रागािल्ास तशी प्रवतवरि्ा दहेतहे. 
तहे त्ाच्ासाठी म्त्िाच्ा असलहेल्ा व्क्ीसारखहे िागूि 
सिची जाणीि विकवसत करतहे. ्ी सि आदराची सुरुिात 
असतहे . 
 तीि िषाधाचहे मूल सितःला ओळखू लागतहे आवण इतर 
मुलांिा मुलगा वकंिा मुलगी म्णूि ओळखू लागतहे. तीि तहे 
बारा िषाांमध्हे मुलांची सि संकलपिा ्ी त्ांच्ा विवशष्ट 
क्षमता ि कौशल्ािर आराररत आ्हे. मुलाला सितःला का् 
जमहेल आवण का् जमणार िा्ी ्ाच्ािर तहे सितःबद्दल 
मत ठरितहे. जसहे तो गातो, िाचू शकतो वकंिा त्ाला 
एकट्ाला प्रिास करणहे जमतहे. ्ा ि्ात सिची संकलपिा 
तो मुलगा आ्हे वकंिा मुलगी, ि्, कुटुंब ि त्ाला का् 
करता ्हेतहे वकंिा ्हेत िा्ी ्ािर आराररत असतहे.
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 जहेव्ा मूल ५-६ िषाांचहे ्ोतहे, शाळहेत जाऊ लागतहे, 
तहेव्ा तहे सितःची इतर मुलांशी तुलिा करू लागतहे की, मी 
बकु्द्धमाि, हुशार इतरांपहेक्षा जासत िहेगिाि आ्हे असा विचार 
करू लागतहे. ्ा काळ सामावजक तुलिा करण्ाचा आ्हे. 

 ्ा ि्ात मूल खोटहे बोला्ला आवण माव्ती 
लपिूि ठहेिा्ला वशकतहे. ्ी माव्ती पालकांपासूि लपिूि 
ठहेिली जातहे ्ात विचार, भाििा आवण दबलहेल्ा इचछांचा 
समािहेश असतो. ्ा जो वै्यक्क्क स्व िंकलपनेचा विकास 
असतो, ती सि संकलपिा विकासातील अिघड िैकावसक 
अिसर्ा आ्हे. ्ा काळात त्ांचा एक कलपिहेतील वमत्र 
असू शकतो, जो त्ांच्ाशी बोलतो आवण फक् त्ांिा ऐकू 
्हेतो. (YouTube िर बोगस िािाचा वचत्रपट प्ा.) मूल 
आपली माव्ती इतरांबरोबर िाटत िा्ी. 

 सिाधात शहेिटी सि संकलपिा कुमारािसर्हेत विकवसत 
्ोत असतािा त्ात इतरांचहे दृष्टीकोि समजूि घहेण्ाची 
सि्सुद्धा ् हेतहे. जी विकवसत झाल्ामुळहे कुमार इतरांबद्दल 
विचार करू लागतात आवण इतरांचा दृष्टीकोि समजूि 
घहेण्ाचा प्र्ति करतात, म्णूि कुमारि्ीि मुलहे सितःबद्दल 
आवण सितःच्ा वदसण्ाबद्दल जासत जागरूक ्ोतात. 
तहे का्ी िहेळा ‘वस्तुसनष्ठ स्व-िान’ ्ा अिसर्हेत प्रिहेश 
करतात, वजर्हे त्ांिा इतरांचहे लक्ष िहेरूि घहेणहे ि प्रवसद्ध ्ोणहे 
आिडतहे. ्ासाठी कुमारि्ीि मुलहे समि्सक मुलांसारखहे 
िागण्ाचा आवण वदसण्ाचा प्र्ति करतात. 

3.5 "ñd' Am{U b¢{JH$ ^y{‘H$m AmoiI

 लैंवगक भूवमका आवण लैंवगक ओळख ्ा सि 
संकलपिहेचहे म्त्िाचहे पैलू आ्हेत. लैंवगक ओळख आवण 
लैंवगक भूवमका ्ा दोि िहेगिहेगळ्ा संकलपिा आ्हेत. 
लैंवगक ओळख ्ी जनमजात असतहे. लैंवगक ओळख ्ी 
त्ा  व्क्ीचहे सत्री वकंिा पुरुष सितःबद्दल असलहेलहे सिंहेदि 
आ्हे. वलंग गुणसतू्रांमुळहे जनमाला ्हेणारहे बालक ्हे मुलगा 
असहेल की मुलगी असहेल ्हे ठरतहे. 

 लैंवगक भूवमका ्ी आपली मिोसामावजक प्रिृतती 
आ्हे जी आपण समाजात राहूि वशकलो आ्हे. लैंवगक 
भूवमका ्हे मूल विरीक्षण ि इतरांची िक्कल करण्ातूि 
वशकत जातहे, त्ामुळहे लैंवगक भूवमका ्ी कौटुवंबक आवण 
सांसकृवतक िातािरणात घडत जातहे. का्ीिहेळा आपल्ाला 
्हे वदसतहे की, एखादी मुलगी एखाद्ा गटाचहे िहेतृति समर्धापणहे 
करत आ्हे आवण कणखरपणहे विणधा् घहेत आ्हे. आपण असहे 

म्णू शकतो की, ‘ती मुलगी पुरुषासारखी िागतहे’ वकंिा 
तुम्ाला असहे पण वदसहेल की, एखादा मुलगा कलातमक 
गोष्टीत, पररचारक, सि्ंपाक वकंिा इतरांिा मदत करण्ात 
रस घहेतो आ्हे, तर समाज अशी सिंग प्रवतवरि्ा सुद्धा दहेऊ 
शकतो की ‘तो मुलगा मुलीसारखा िागतो’ ज्ामुळहे त्ा 
मुलाला त्रास ् ोऊ शकतो. कृप्ा लक्षात ठहेिा की, एखाद्ा 
पुरुषािहे सत्रीचहे काम करणहे वकंिा सत्रीिहे पुरुषाचहे काम करणहे 
्ात गैर असहे का्ीच िा्ी. तुम्ाला असहे वदसहेल की, पंवडत 
वबरजू म्ाराज, संजीि कपूर, वकंिा विरिम गा्किाड ्हे 
ज्ा क्षहेत्रात क्सत्र्ा प्रामुख्ािहे आढळतात अशा क्षहेत्रात 
प्रवसद्ध आ्हेत. तर फोगट भवगिी, कलपिा चािला, वकरण 
बहेदी, अििी चतिुवेदी (लढाऊ विमािाची भारतातील पव्ली 
सत्री िैमाविक) ्ा ज्ा क्षहेत्रात पुरुष प्रामुख्ािहे आढळतात 
अशा क्षहेत्रात प्रवसद्ध आ्हेत. आपण असहे म्णू शकतो की, 
आता लैंवगक भूवमका वमसळू लागल्ा आ्हेत. समाज ्हे 
बदल मोकळ्ा मिािहे सिीकारतो आ्हे ि ्ाला मान्ता 
दहेतो आ्हे. ज्ाचहे प्रवतवबंब जाव्रात क्षहेत्रातपण उमटतािा 
वदसतहे. उदा. एका जाव्रातीत िडील मुलीला शाळहेसाठी 
त्ार करतािा वदसतात वकंिा दुसऱ्ा जाव्रातीत एक पुरुष 
घरात भांडी घासतािा वदसतो. 

 आपण आता सि संकलपिहेशी विगवडत इतर का्ी 
संकलपिाची माव्ती घहेऊ ्ा ....

3.6  "ñd' gmXarH$aU

ñd- g§H$ënZoMo Mma à‘wI KQ>H$ AmhoV. Vo åhUOo 
ñd-^mZ, ñd-à{V‘m, ñd¶§ gj‘Vm Am{U AmË‘ 
à{VîR>m 

(A) ñd-^mZ  

 ्ा सि संकलपिहेचा एक घटक आ्हे. सि भाि ्ा 
एक असा व्क्क्ति गुण आ्हे ज्ात सितःच्ा विचारांची, 
भाििांची, ितधािाची ि व्क्क्ति गुणांची असलहेली सबोर 
जाणीि आ्हे (चहेरी, २०१८A). सि संकलपिा असण्ासाठी 
सि भाि असणहे फार गरजहेचहे असतहे. इर्हे व्क्ीला सितःचहे 
व्क्क्मËËd इतरांपहेक्षा िहेगळहे आ्हे ्ाची जाणीि असतहे. 
वप्ाजहेच्ा मतहे सि-भाि १५-२४ मव्न्ाच्ा बालकात 
विकवसत ्ोऊ लागतहे. मूल सिकेंवद्त ्ोण्ाआरी सि 
भाि विकवसत ्ोणहे गरजहेचहे असतहे, कारण ्ामुळहे तहे 
इतरांच्ा भाििा समजू शकतात ि इतरांकडिू त्ांची िसतू 
मावगतल्ािर त्ांिा का् िाटहेल ्ाची जाणीि त्ांिा ्ोतहे. 
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तक्ा क्र. १ 

 िकारातमक स्व-प्रसतमा सनमा्णण करण्यािाठी 
सनक््चत कोणती पावले उचलावी लागतील

 •  सितःच्ा सकारातमक गुणांची ्ादी करा.

 •  तुमच्ा पालकािंा, वमत्रांिा तुमच्ा चांगल्ा 
गुणांचहे िणधाि करा्ला सांगा.

 •  तुम्ी प्र्तिािहे वमळिू शकाल अशी ध्हे्हे ि 
उक्द्दष्टहे ठरिा.

 •  अतावककिक ि असंगत विचारांिा फेकिू दहेण्ाचा 
प्र्ति करा. 

 •  दुसऱ्ाशी सितःची तुलिा करणहे टाळा.

 •  सितःची बलसर्ािहे विकवसत करा. 

 •  सितःिर प्रहेम करा.

 •  सकारातमक प्रवतसाद द्ा.

 •  तुम्ी इतरापहेक्षा िहेगळहे आ्ात ्हे लक्षात असू द्ा.

 •  तुम्ी तुमच्ा आ्ुष्ातील समस्ांिा तोंड वदलहे 
आ्हे ्हे लक्षात असू द्ा .

 •

3.2 ñd à{V‘m

 सि शरीर प्रवतमा ् ी सि-प्रवतमहेचा भाग असतहे. आपली 

H¥$Vr 4 …

 तुमचहे िाि मध्भागी वल्ा आवण तुमच्ा 
व्क्क्मत्िाचहे िहेगिहेगळहे पैलू बाजूला वलव्लहेल्ा 
ितुधाळात वल्ा. ्ात तुमची ५ बलसर्ािहे ि  
५ कमतरतांविष्ी वल्ा आवण तुमच्ा कमतरतांिा 
तुमची बलसर्ािहे कसहे बििता ्हेईल ्ािर चचाधा करा. 

3.1 "ñd' gmXarH$aU

Vw‘À¶mVrb 5 ~bñWmZo d H$‘VaVm ¶m§Mr ¶mXr 
H$am. Vw‘À¶m‘Yrb H$‘VaVm H$em H$‘r H$aVm 
¶oVrb ¶mda MMm© H$am.

(~)  ñd à{V‘m :  

 सि-प्रवतमा ्ी आपलहे सितःबद्दल असणारहे 
िै्क्क्क मत वकंिा मािवसक प्रवतमा असतहे. सि-प्रवतमा 
्ा आपला ‘व्क्क्गत शबदसंग्र्’ असतो, ज्ात आपण 
आपलहे िणधाि बकु्द्धमाि, सुंदर, कुरूप, गुणी, सिार्थी, 
द्ाळू अशा अिहेक शबदात करतो. सि-प्रवतमा ्ी सतत 
बदलणारी असतहे. आपण आपली विकोप ि अचूक सि-
प्रवतमा विकवसत करू शकतो. एका विकोप सि-प्रवतमहेची 
सुरुिात सितःला सिीकारणहे ि सितःिर प्रहेम करण्ािहे विमाधाण 
्ोतहे. ् ात इतरांकडिू मान्ता ि प्रहेम वमळणहे ् ांचा्ी समािहेश 
आ्हे.   
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सि-शरीर प्रवतमा ्ी आपण कसहे वदसतो वकंिा आपण 
इतरांिा कसहे िाटतो ् ापहेक्षा जासत असतहे. उदा. एक ि्ाच्ा 
पंचविसाव्ा िषाधाप्ांत सिधासामान् असणारी मुलगी, अिघा 
मोडक, डेंगूच्ा तापात वतची दृष्टी गहेली, ती मराठीतील 
एक उतकृष्ट वििहेवदका आ्हे, आवण इतरािंा आ्ुष्ाकडहे 
सकारातमक दृष्टीिहे पा्ण्ासाठी आतमविशिासािहे मदत 
करतहे.

सि-प्रवतमा ् ी सांसकृवतक विकषािर आराररत असतहे आवण 
्ािर कुटुंब, वमत्रमैवत्रणी ि इतर म्त्िाच्ा व्क्तींचा 
प्रभाि असतो. एक सकारातमक सि-शरीर प्रवतमहेची 
चांगल्ा मािवसक समा्ोजिात मदत ्ोतहे. (कमी अिसाद, 
रिातमक सि-मूल्, आ्ुष्ाबद्दल समाराि, कमी वचंता 
आवण अन्न विकृती कमी प्रमाणात असणहे.) आपल्ा 
विचारात असलहेल्ा विसंगतीमुळहे आपली सि-प्रवतमा 
ऋणातमक बितहे ि ्ामुळहे आपलहे कुसमा्ोजि ्ोऊ शकतहे.

(H$)  ñd`§-gj‘Vm  

 व्क्ी एखादहे ध्हे् गाठू शकेल ्ाविष्ी व्क्ीचा 
सितःच्ा क्षमतांिरचा विशिास म्णजहेच सि्ं-सक्षमता. ् ी 
सितःच्ा ्ोग्तहेविष्ी असणाऱ्ा सितःच्ा विशिासािर 
अिलंबूि असतहे. ्ी ्ोग्ता िहेगिहेगळ्ा क्षहेत्रात िहेगिहेगळी 
असू शकतहे. उदा, एखाद्ा कुमारि्ीि मुलाची सि्ं-
सक्षमता मािसशासत्रात चांगली असहेल, तर ती गवणतात 
चांगली असहेलच असहे िा्ी. (मॅडकस, २००२) िहे ्ाची 
व्ाख्ा अशी केली आ्हे की, ‘का्ी विवशष्ट पररक्सर्तीत 
मी माझ्ा कौशल्ांचा िापर कसा करू शकेि ्ाबद्दल 
असलहेला माझा विशिास’ म्णजहे सि्ं-सक्षमता ्ो्.्ात 
दोि घटकांचा समािहेश ्ोतो. एक पररणामाबद्दल अपेक्ा 
्ात एखाXo ध्हे् वमळिण्ासाठी लागणाऱ्ा कौशल्ांचा 
समािहेश ्ोतो. आवण दुसरहे स्व्यं-िक्मतेबद्द्दल अपेक्ा, 
म्णजहे व्क्ीकडहे ती कौशल्हे आ्हेत का ्ाविष्ी त्ाचहे 
मत. सि्ं-सक्षमता ्ी संकलपिा सामावजक-बोरातमक 
वसद्धांतािर आराररत आ्हे, ज्ा वसद्धांतािुसार मािि 
िातािरणात विवषरि्पणहे जगण्ाऐिजी सितःचहे आ्ुष् 
घडिण्ाचा प्र्ति करतो. (बॅरि, मॅडकस आवण सिा्डर, 
१९९७)

V³Vm H«$. 2 

ñd`§-gj‘VoMr d¡{eîQ>ço    

Cƒ ñd`§-gj‘VoMr d¡{eîQ>ço 

  • AmË‘{dœmg 

  •  `mo½` ñd‘yë`‘mnZ

  • OmoIr‘ nËH$aÊ`mMr V`mar 

  • Ü`o`nyVuMr OmUrd  

H$‘r ñd`§-gj‘VoMr d¡{eîQ>ço 

• OmoIr‘ nËH$aÊ`mMr ^rVr

• namO`mMr ^rVr  

• A{Z{üVVoMr ^rVr 

• à^md ì`dñWmnZ 

 ñd`§-gj‘Vm dmT>dVm H$er `oB©b ?

  • H$m¡eë`mMo {dH$gZ 

  • Vw‘À`m joÌmV Vw‘Mm AmXe© {ZdS>m Am{U 
Ë`m§À`m H¥$VrMo AZwgaU H$am.

  • BVam§Zm {d{eï> d {dYm`H$ à{V{H«$`m Úm`bm 
gm§Jm.

  • ñdV…bm ~jrg Úm 

  • g‘wnXoeH$À`m g„²`mZo ñdV…Mo ‘Z didÊ`mMm 
à`ËZ H$am.

  • Vw‘Mr CÎmoOZm dmT>ë`m‘wio H$m`©j‘Vm H$‘r 
H$aUmè`m KQ>H$m§da Vm~m {‘idUmar V§Ìo {eH$m, 
Ogo Ü`mZ H$aUo, OmJ¥V Ü`mZ, O¡dà{V{H«$`m, 
g§‘mohZ, {e{WbZ. 

H¥$Vr 5 : 

तक्ा रि. २ पाहूि जासत ि कमी सि्ं-सक्षमतहेच्ा 
िैवशषट्ांबद्दल सितःचहे मूल्मापि करा. सि्ं-
सक्षमता कशी िाढिता ्हेईल ्ाबद्दल वमत्रांबरोबर 
चचाधा करूि त्ा िोंदी म्ाविद्ाल्ाच्ा सूचिा 
फलकािर लािा. 
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 चहेि आवण इतरािंी (२००१) मध्हे ८ प्रशिाची ििी 
सामान् सि्ं-सक्षमता चाचणी वदली आ्हे.

V³Vm H«$. 3 

5 JwUm§Mr nX {Zü`Z loUr dmnê$Z Imbrb 
dmŠ`m~Ôb Vw‘Mo ‘V ‘m§S>m.

1 =  g§nyU©nUo A‘mÝ` 

2 =  A‘mÝ` 

3 =  ‘mÝ` qH$dm A‘mÝ` XmoÝhr Zmhr 

4 =  ‘mÝ` 

5 =  g§nyU©nUo ‘mÝ` 

  1. ‘r R>adbobr Ü`o`o {‘idoZM 

  2. Ooìhm EImXo H$R>rU H$m`© H$am`Mo Agob,Voìhm 
‘bm ImÌr Amho H$s, Vo ‘r {‘idy eHo$Z.

  3. gd©gmYmaUnUo, ‘bm Oo hdo Amho Vo ‘r {‘idy 
eH$Vmo.

  4. ‘r Or Jmoï> H$aÊ`mMm à`ËZ H$aoZ, Ë`mV ̀ eñdr 
hmoB©Z . 

  5. ‘mÂ`mg‘moa `oUmè`m AmìhmZm§Zm ‘r `eñdrnUo 
Vm|S> XoB©Z. 

  6. ‘bm ImÌr Amho H$s, ‘r doJdoJir H$m‘o 
`eñdrnUo nma nSy> eH$Vmo 

  7. BVam§À`m VwbZoV ‘r ~hþVoH$ H$m‘o OmñV  
Mm§Jë`marVrZo H$aVmo 

  8. Ooìhm Jmoð>r H$aÊ`mg H$R>rU AgVmV VoìhmgwX²Ym 
‘r OmñV Mm§Jë`m nX²YVrZo H$m`© H$ê$ eH$Vmo.

 JwUm§Mm AW© H$gm bmdmb? 40-32 OmñV 
ñd`§-gj‘Vm, 31-24 gd©gmYmaU ñd`§-gj‘Vm, 
Am{U 24 nojm H$‘r Agë`mg H$‘r ñd`§-gj‘Vm.

(S>) AmË‘à{Vð>m  

 एखाद्ा व्क्ीचहे चांगल्ा िाईटाविष्ी वकंिा 
आिडी वििडीविष्ी असलहेलहे सिधासारारण मूल्मापि 
म्णजहे आतमप्रवतष्ा ्ो्. वसगहेलमिच्ा मतहे आतमप्रवतष्ा 

म्णजहे ‘व्क्ी म्णूि तुमचहे बरहेिाईट असहे सिाांगीण 
मूल्मापि जहे तुमच्ा सकारातमक आवण िकारातमक सि 
सिंहेदिािर आराररत आ्हे.’ आतम प्रवतष्ा म्णजहे एखाद्ा 
व्क्ीचा सितःबद्दल असलहेला आदर. प्रत ह्ेक व्क्ीच्ा 
आतम प्रवतष्हेची प्रत ह्ेक गोष्टीसाठी िहेगिहेगळी पातळी 
असतहे. म्णजहे एखाद्ा मुलीला सितःच्ा बुक्द्धमततहेसाठी 
आतमप्रवतष्ा असू शकतहे पण अपररवचत लोकांशी बोलतािा 
वतची आतमप्रवतष्ा कमी असू शकतहे. (्ा मुद्दा पाठ ५ 
मध्हे विसतारािहे चचथीला गहेला आ्हे.)

V³Vm H«$. 4 

AmË‘à{Vð>oMr  d¡{eîQ>ço 

CÀM AmË‘à{Vð>oMr d¡{eîQ>ço

  •  O~m~Xmar 

  • Ü`o` {Zð>m 

  • àm‘m{UH$ Am{U j‘merb 

  • A§VJ©V _yë`o 

  • gH$mamË‘H$Vm 

  • ñd gwYmaUm 

H$‘r AmË‘à{Vð>oMr  d¡{eîQ>ço  

• Xþ…ImMr ^mdZm 

  • qMVoMr ^mdZm 

  • dM©ñd qH$dm Ý`yZJ§S>mMr ^mdZm 

  • ñdV…~X²Xb qH$dm BVam~X²Xb g§`‘mMm A^md 

• ~mø à^mdm‘wio {Z‘m©U hmoUmar CX²{XîQ>o 
(~mø à^mdm‘wio ì`º$s ì`gZ, JwÝhoJmar qH$dm 
XheVdmXmÀ`m Amhmar OmD$ eH$Vmo) 

  • ZH$mamË‘H$Vm 

AmË‘à{Vð>m H$er dmT>dmdr?

  • ñdV…er ZH$mamË‘H$ ~mobUo Q>mim.

  • ñdV…Mr ~bñWmZo AmoiIm.

  • ñd ‘yë` AmoiIm.

  • MwH$m ñdrH$mam 

• ZH$ma nMdm. 
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H¥$Vr 6 …

 तक्ा रि. 4 िापरूि सितःचहे जासत ि कमी 
आतमप्रवतष्हेच्ा िैवशषट्ांिर मूल्मापि करा. सि 
आतमप्रवतष्ा कशी िाढिा्ची ्ाबद्दल तुमच्ा 
वमत्र-मैवत्रणीशी चचाधा करा. तुम्ी सिःतात सरुारणा 
कशी करू शकाल? वकंिा तुमची आतमप्रवतष्ा तुम्ी 
कशी िाढिू शकाल? ्ािर लहेख त्ार करा.

 सिचहे एिढहे पैलू पाव्ल्ािंतर तुम्ी विक्शचत विचार 
करत असाल की मग सि-वि्मि कसहे करता ् हेईल? आपण 
चचाधा करू ्ा......

3.7 ñd-{Z`‘Z 

 स्व-सन्यमन म्णिे तुम्ी तुमचे सवचार, िावना 
व कृतींवर तुमच्या फा्यद्ािाठी सन्यंत्रण ठेवणे. ्ामुळहे 
आपण सामावजक वि्मांिुसार िागतो. आपल्ा िागण्ािहे 
आपण म्ाविद्ाल्ाचहे िातािरण, फुरसतीचा िहेळ आवण 
आपलहे िातहेसंबरं इतरांसाठी त्रासदा्क ्ोणार िा्ीत ्ाची 
काळजी घ्ा्ला ्िी. जहेव्ा तुम्ी सि-वि्मि करता, 
तहेव्ा तुम्ी सितःला उतािळहेपणािहे प्रवतवरि्ा दहेण्ापासूि 
आवण तुमच्ा इचछांची लगहेचच पतूधाता करण्ापासिू 
र्ांबिता. 

 सि-वि्मिात आपण सितःच्ा कृततींिा आवण 
प्रवतवरि्ांिा वि्ंवत्रत करतो, कारण आपण त्ा कृततींच्ा 
पररणामांचा आरी विचार करू शकतो. ्ामुळहे आपण 
आ्ुष्ाच्ा का्ी गोष्टतींिर लक्ष केंवद्त करतो आवण का्ी 
गोष्टतींकडहे दुलधाक्ष करतो. उदा जशी परीक्षा जिळ ्ा्ला 
लागतहे, तसहे तुम्ी वमत्रांबरोबर कमी िहेळ घालिता आवण 
अभ्ास करण्ािर लक्ष केंवद्त करता, व्गीनसचहे (१९९६) 
सन्यामक लक् केंद्ावरच ेसंशोरि असहे सांगतहे की, माणसांचहे 
दोि प्रकारचहे वि्ामक लक्ष केंद् असतात. िाढीि वि्ामक 
लक्ष केंद्ात व्क्ी रिातमक पररणाम सारण्ाचा प्र्ति 
करतहे तर, प्रवतबंरक लक्ष केंद्ात ती ऋणातमक पररणाम 
टाळण्ाचा प्र्ति करतहे. पिूधा आवश्ाखंडात व्क्ी सि 
वि्मिाच्ा प्रवतबंरक लक्ष केंद् प्रकाराचा िापर करतात, 
कारण त्ांिा इतरांकडूि ऋणातमक प्रवतवरि्ा िको असतात. 
(ह्ामुरा आवण ्ा्िहे, २००८) म्णूिच आपण अभ्ास 
करतो, कारण आपल्ाला आपल्ा आईिडीलांकडूि, 
िातहेिाईकांकडूि आवण वमत्रांकडूि ओरडा ि टोमणहे ऐका्चहे 
िसतात. 

 सि वि्मि आपल्ा आ्ुष्ात म्त्िाचहे आ्हे 
आवण आपला मेंदू त्ाप्रमाणहे विचार करतो. व्ट्रर्ोिधािहे 
(२०११) सामावजक व्तसंबंर िाढिण्ासाठी का्ी 
म्त्िाचहे मािसशासत्री् घटक शोरलहे. एक, आपल्ाला 
आपल्ा कृततींची जाणीि असली पाव्जहे आवण आपल्ाला 
त्ांचहे मूल्मापि करता आलहे पाव्जहे. दोि, आपल्ाला 
इतरांच्ा प्रवतवरि्ांचा अंदाज आला पाव्जहे. इर्हे 
आपल्ाला इतर व्क्ी कशा विचार करतील ्ाचा अंदाज 
असतो, ्ी क्षमता बाल्ािसर्हेत विकवसत झालहेली असतहे. 
तीि, आपल्ाला इतरांपासिू असणाऱ्ा रोक्ाचा वकंिा 
िकाराचा अंदाज आला पाव्जहे. सिाधात शहेिटी, आपण ्ी 
पररक्सर्ती सरुारण्ासाठी प्र्ति केला पाव्जहे. इतरांबरोबर 
चांगलहे संबंर प्रसर्ावपत करण्ाचा प्र्ति केला पाव्जहे. इर्हे 
आपल्ाला आपल्ा कृती वि्ंवत्रत करता आल्ा पाव्जहेत, 
उतािीळपणहे प्रवतवरि्ा दहेणहे टाळलहे पाव्जहे आवण िाईट 
विचार करणहे टाळलहे पाव्जहे, जहे सोपहे िा्ी.

H¥$Vr 7 … 

व्ट्रर्ोिधा प्रारूपािर आराररत तुमच्ा आ्ुष्ातल्ा 
एखाद्ा घटिहेचहे िणधाि करा ज्ात तुम्ी ्ा सिधा 
पररक्सर्तीतूि गहेला आ्ात, तुम्ी ती पररक्सर्ती कशी 
्ाताळली? जर तुम्ी पररक्सर्ती ्ाताळण्ात अप्शी 
ठरला असाल तर तुम्ी पुढच्ा िहेळी कोणती सुरारणा 
कराल?

 सि-संकलपिा समजिू घहेण्ासाठी आपण एका 
वसद्धांताची माव्ती घहेऊ ्ा ....

3.8 H$mb© am°Og© `m§Mm "ñd' {gX²Ym§V 

 रॉजसधाच्ा मतहे प्रत ह्ेक व्क्ीची 
आतमिासतविकीकरणाकडहे प्रिृतती असतहे. रॉजसधाच्ा मतहे 
मािवसकदृषट्ा विरोगी  व्क्ीच्ा अिुभिात आवण त्ांच्ा 
सि-संकलपिहेत सुसंबद्धता आढळतहे. वचंतातूर वकंिा 
मािवसक दृषट्ा असिसर् व्क्ी त्ांच्ा िहेक्निक ि भािविक 
अिुभिांिा िाकारतात. उदा. एखादा मािवसकदृषट्ा विरोगी 
असणारा विद्ार्थी जर परीक्षहेत िापास झाला, तर तो ्ोग् 
कारणहे शोरूि सितःच्ा कमतरतािंर मात करण्ाचा प्र्ति 
करहेल. पण जहे ्ा अिुभि िाकारतील तहे त्ा अिुभिापासूि 
दूर जाण्ाचा प्र्ति करतील, सत् ि सितःचा पराभि 
सिीकारणार िा्ीत आवण इतरांिा दोषी माितील. 

 ्ाच्ाशी संबवंरत दोि संकलपिा आ्हेत. 
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१)  रॉजसधाच्ा मतहे आपण जहे िासतिात आ्ोत तहे 
म्णजहे वास्तव स्व (स्व-प्रसतमा) ्ो्. चांगल्ा 
मािवसक सिासर्ाकरता ्ी आिश्क असतहे. 
एखादी तरुण व्क्ी सितःला सुंदर वकंिा कुरूप, 
चांगली वकंिा िाईट व्क्ी समजू शकतहे. एखाद्ा 
व्क्ीचहे जगाविष्ीचहे मत ि कृती ्हे वतच्ा 
सि प्रवतमहेिर अिलंबूि असतहे. िासति सिची 
आतमिासतविकीकरण, जैिमूल्, सकारातमक आदर 
ि सि-आदर ्ाकडहे प्रिृतती असतहे. िासति-सि 
म्णजहे आपलहे अंतर-व्क्क्मËËd आ्हे जहे कदावचत 
सिधागुण संपन्न िसहेल पण खरहे असतहे. (ग्रीस, २००७)

२)  आदश्ण स्व - आपल्ाला जहे बिा्चहे असतहे तहे 
म्णजहे आदशधा सि ्ो्. उदा. एखाद्ा मुलीला िृत् 
वशका्चहे असतहे वकंिा एखाद्ा मुलाला वरिकेटपटू 
बिा्चहे असतहे. आपल्ा सतत बदलणाऱ्ा 
म्तिाकांक्षा ि ध्हे् ्ांचा समािहेश आदशधा सि मध्हे 
्ोतो. रॉजसधाच्ा मतहे आदशधा सि म्णजहे अशी ध्हे्हे 
जी आपल्ाला स्जा स्जी वमळिता ्हेत िा्ीत ि 
ज्ामुळहे िासति सि आवण आदशधा सि ्ांच्ामध्हे 
दरी विमाधाण ्ोतहे. 

 जर आदशधा सि आवण िासति सि ्हे सारखहेच 
असतील, तर आपली सिची संकलपिा बरोबर आ्हे. आदशधा 

सि आवण िासति सिमरील सुसंबद्धतहेमुळहे आपल्ाला 
सि-मूल्ाची ्ोग् जाणीि ्ोतहे आवण आपलहे आ्ुष् 
विरोगी ि विवमधातीक्षम बितहे. जहेव्ा ्ा दो्ोत खूप अंतर 
वकंिा असंबद्धता असतहे, तहेव्ा विसमा्ोजि ्ोऊ शकतहे.  

 पूणधा का्धारत व्क्ी बिण्ासाठी आपण आपल्ा 
पणूधा क्षमतहेचा िापर करण्ाचा प्र्ति करतो. अशा व्क्ीचहे 
आतमिासतविकीकरण झालहेलहे असतहे, आतमिासतविकीकरण 
म्णजहे व्क्ी सितःच्ा क्षमतांचा ्ोग् पद्धतीिहे िापर 
करतात. ्ा व्क्ी समतोल असणाऱ्ा, सुसमा्ोवजत 
ि जाणूि घहेण्ास ्ोग् असतात (मॅकवल्ोड, २००७) 
रॉजसधाच्ा (१९५९) मतहे उच्च सि-मूल् असणाऱ्ा व्क्ी 
आ्ुष्ातील आव्ािांिा तोंड दहेतात, पराज् आवण दुःख 
सिीकारतात आवण इतरांिा सिीकारतात. ज्ा व्क्तींचहे 
कमी सि-मूल् असतहे, त्ा व्क्ी आव्ािांिा टाळतात, 
त्ांिा त्रास ि ताण स्ि करता ्हेत िा्ी. आता सितःला 
विचारा की तुम्ाला सितःला कसहे बघा्ला आिडहेल? जर 
तुम्ी ्ोग् सि-संकलपिा विकवसत करण्ाचा प्र्ति करत 
असाल तर ्ा पाठात वदलहेली माव्ती िापरा आवण सितः 
ची ्ोग् अशी सि-संकलपिा विकवसत करा. 

सि प्रवतमा आदशधा सि पहेक्षा िहेगळी असतहे.
कमी प्रमाणात एकमहेकांमध्हे वमसळतात.
्हेर्हे आतमिासतविकीकरण ्ोणहे अिघड असतहे.

सि प्रवतमा ि आदशधा सि समप्रमाणात असतात. 
जासत प्रमाणात वमसळतात.
आतमिासतविकीकरण ्ोतहे. 

कुसमा्ोवजत  समा्ोवजत

सि-प्रवतमा आदशधा सि सि-प्रवतमा आदशधा सि

v v v
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gmam§e …

• ñd g§H$ënZm åhUOo ì`º$sMo ñdV… ~Ôb Agbobo g§nyU© g§doXZ Amho. `mV ì`H$Vr ñdV… bm H$go g§do{XV 
H$aVo,ñdV… ~Ôb H$m` {dMma H$aVo Am{U ñdV… bm H$go g‘¥Õ H$aVo Am{U ñdV…Mo H$go g§ajU H$aVo `mMm 
g‘mdoe hmoVmo.  ñd g§H$ënZoMr gwédmV Ooìhm ~mbH$ ñdV…bm BVam§nmgyZ doJio g‘Om`bm bmJV§ Voìhm nmgyZ 
hmoVo. hiyhiy Vo ~mbH$ ñdV…Mr qbJ AmoiI, ñdV…Mo H$m¡eë` Am{U j‘Vm§Zm AmoiIy bmJVo. ~mbH$ 
ñdV…~Ôb H$mhr Jmoï>r bndm`bm {eH$Vo. `m bndboë`m ~mOy‘Ü`o Ë`mMo {dMma, ^mdZm Am{U BÀN>m§Mm 
g‘mdoe hmoVmo, Á`mMm BVam§Zm A§XmO ZgVmo. hr d¡`{º$H$ ñd-g§H$ënZm Amho. Hw$‘mad`mV Vo BVam§À`m ‘VmMm 
{dMma H$ê$Z Vo ‘V g‘OyZ KoD$ eH$VmV. `m‘wio Ë`m§À`mV dñVw{Zð> ñd-OmUrd {Z‘m©U hmoVo.

• ñd g§H$ënZm hm Agm ì`{º$Ëd JwU Amho Á`m‘wio ñdV…À`m {dMmam§Mr, ^mdZm§Mr, dV©ZmMr OmUrd `m§Mm 
g‘mdoe AgVmo. 

• ñd- à{V‘m åhUOo ñdV…~ÔbMo d¡`{º$H$ ‘V qH$dm ‘mZg à{V‘m AgVo. ñd à{V‘m åhUOo "'d¡`{º$H$ 
eãXg§J«h Amho, Á`mV ì`pŠVdU©Z AgVo Ogo hþema, gw§Xa, Hw$ê$n, JwUdmZ, ñdmWu, Am{U ào‘i.`mV 
ì`º$sÀ`m ~b ñWmZmMm Am{U H$‘VaVm§Mm g‘mdoe AgVmo. 

• ñd`§ gj‘Vm åhUOo EImXo Ü`o` qH$dm EImXo H$m‘ nyU© H$aÊ`mgmR>r bmJUmam ì`º$sMm ñdV… daMm {dœmg. 
ñdV…À`m H$m`©j‘Voda AgUmè`m {dœmgmda ho Adb§~yZ AgVo. 

• ñd à{Vð>m hr Amnë`m  ì`ŠVr åhUyZ Agboë`m g§nyU© ñd-‘yë`mda AmYm[aV AgVo. ñd-‘yë` H$‘r qH$dm 
OmñV Agy eH$Vo Oo Amnë`m YZmË‘H$ d F$UmË‘H$ ñd- g§doXZm§da AmYm[aV AgVo. 

• ñd- {Z`‘Z åhUOo ñdV…À`m {dMmam§Zm, ^mdZm§Zm  d H¥$VtZm gm‘m{OH$ {Z`‘m§à‘mUo {Z`§{ÌV H$aUo. 

• am°Og©À`m ‘Vo, àË`oH$ ì`º$sMr AmË‘dmñV{dH$sH$aUmH$So> àd¥Îmr AgVo. ‘mZ{gH$Ñï²>`m {ZamoJr ì`º$s¨À`m 
ñd-g§H$ënZoV d AZw^dmV g‘Ýd` AgVmo. dmñVd- ñd åhUOo AmnU Oo dmñVdmV AgVmo Vo. ‘mZ{gH$ 
Amµamo½`mgmR>r ho Iyn JaOoMo AgVo Am{U AmXe© ñd åhUOo Amnë`mbm Oo H$mhr ~Zm`Mo AgVo Vo, Oa 
dmñVd- ñd Am{U AmXe© ñd ‘Ü`o g‘Ýd` Agob, Va ì`ŠVr Cƒ ñd-‘yë` AgUmar d ‘mZ{gH$Ñï²>`m 
{ZamoJr AgVo. dmñVd- ñd Am{U AmXe© ñd ‘Ü`o Oa g‘Ýd` Zgob Va ì`ŠVr Hw$g‘m`mo{OV AgVo. 

‘hËËdmÀ¶m g§km …

• ñd g§H$ënZm

• AmXe© ñd 

• dmñVd ñd

• AmË‘dmñV{dH$sH$aU

• ñd à{Vð>m 

• ñd`§ gj‘Vm

• ñd- OmUrd 

• ñd- à{V‘m

• ñd-{Z`‘Z 

‘hËËdmMo ‘mZgemñÌk …

H$mb© am°Og© (1902- 1987)

 ho A‘o[aH$Z ‘mZg emók hmoVo Á`m§Zr 
‘mZgmonMmamgmR>r ‘mZdVmdmXr Ñï>rH$moZ dmnabm Omo 
~§{XñV Zgbobm d bm^mWu H|${ÐV hmoVm. am°Og©À`m ‘Vo 
àË`oH$ ì`º$sbm AmË‘dmñV{dH$sH$aUmMr JaO AgVo. 
am°Og©À`m ‘Vo ‘mZ{gH$Ñï²>`m {ZamoJr ì`º$s¨À`m ñd-
g§H$ënZoV d AZw^dmV g‘Ýd` AgVmo.
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à. 1. (A) Jmiboë`m OmJm ^am. 

1. ñd g§H$ënZm ........... KS>m`bm gwédmV hmoVo. 
(XrS> dfm©Mo ‘yb ñdV…bm AmaímmV AmoiIy 
bmJVo, Ooìhm {eey ñdV…bm BVamnojm doJio g‘Oy 
bmJVo, Ooìhm ‘yb ñdV…bm ‘wbJm qH$dm ‘wbJr 
g‘Oy bmJVo.)

2. H$mb© am°Og©À`m ‘Vo àË`oH$ ì`ŠVr 
........... H$aÊ`mMm à`ËZ H$aVo. (g§nmXZ, 
AmË‘dmñV{dH$sH$aU, g‘mOmVrb XOm©)

3. ñd-à{Vð>m ho ñd‘yë`mMr OmUrd ........ da 
Adb§~yZ AgVo. (ì`º$sMr ñdV…Mr H$m‘{Jar, 
ñdV…À`m H$m‘{Jar~Ôb g§doXZ, ñdV…À`m 
H$m‘{Jar~Ôb BVam§Mo g§doXZ)

4. ñdV…À`m H¥$Vr d ^mdZm {Z`§{ÌV H$aÊ`mÀ`m 
j‘Vobm ........ Ago åhUVmV. (ñd- {Z`‘Z, 
ñd-OmUrd, ñd`§ gj‘Vm) 

(~)  Imbrb dmŠ`o MyH$ H$m ~amo~a AmhoV Vo gm§Jm 
Am{U Ë`mMr H$aUo Úm.

1. dmñVd ñd Am{U AmXe© ñd `mVrb g‘Ýd` ho 
Mm§Jë`m ‘mZ{gH$ Amamo½`mMo bjU AgVo. 

2. Z‘«Vmbm d¡‘m{ZH$ ~Zm`Mo Amho nU {Vbm 
d¡‘m{ZH$ ~ZÊ`mgmR>r CÎmoOZ XoVm H$m‘m Z`o H$maU 
{ó`m§gmR>r ho H$m‘ `mo½` Zmhr. 

3. Cƒ ñd à{Vð>m AgUmao bmoH$ `eñdr AgVrbM 
Ago Zmhr. 

4. MwH$m ñdrH$maÊ`m‘wio ñd-à{Vð>m dmT>Vo.

5. ñd-OmUrd {ZamoJr ñd-g§H$ënZoMm EH$ KQ>H$ 
Amho.

(H$) Imbr {Xboë`m KQ>H$m§‘YyZ doJim KQ>H$ AmoiIm.

1. Ü`o`m{^‘wIVm, A§VJ©V ‘yë`, dM©ñdmMr ^mdZm, 
YZmË‘H$Vm.

2. YmoH$m nËH$aÊ`mMr ^rVr, A{Z{üVVoMr ^rVr, 
AmË‘{dœmg, à{V‘m ì`dñWmnZ.

3. ñd-Jw§VdUyH$ , ñd-OmUrd, ñd`§ gj‘Vm,ñd- 
à{Vð>m.

(~)   OmoS>çm bmdm 

 A   ~

  1) aoZQ>e Am{U hoâZa  A) ñd-‘yë`mMr 

    OmUrd

  2) H$mb© am°Og©  ~)  ñdV…À`m 

    hmbMmbtMo 

    {Z`§ÌU 

  3) AmXe© d dmñVd ñd  H$) EImXr Jmoï> nyU© 

 ‘Yrb g‘Ýd`    H$aÊ`mgmR>r ñdV… 

    -À`m j‘Vm§da 

    AgUmam {dœmg.

  4) ñd- à{Vð>m  S>)  ñd g§H$ënZoMo 

    àH$ma. 

  5) ñd-{Z`‘Z  B©) H$m`©aV ì`ŠVr

  6) ñd`§ gj‘Vm ’$) {ZH$mon ‘mZ{gH$ 

    AdñWm

à. 2. Imbrb àýmMo 35-40 eãXmV CÎmao Úm.

1. Amnbr ñdMr g§H$ënZm H$er {dH${gV hmoV 
OmVo?

2. ñd-g§H$ënZoMm ^mJ åhUyZ qbJ-AmoiI Am{U 
qbJ-^y{‘H$m ñnîQ> H$am. 

3. AmXe© ñd d dmñVd ñd ‘Yrb g‘Ýd` H$gm 
gmYVm `oB©b?

4. AmXe© ñd d dmñVd ñd ‘Yrb g‘Ýd` {ZH$mon 
‘mZ{gH$ Amamo½`mgmR>r H$gm Amdí`H$ Amho?

5. ñd-à{Vð>m åhUOo H$m`?

6. Cƒ  ñd à{Vð>m AgUmè`m ì`³Vr¨Mr JwUd¡{eîQ>ço 
dU©Z H$am. 

7. ñd à{Vð>m H$er dmT>dVm `oB©b? CXmhaU Úm. 

8. ñd`§ gj‘VoMr JwUd¡{eîQ>ço gm§Jm

ñdmÜ¶m¶ 
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9. ñd-à{V‘m åhUOo H$m`?

10. ñd-{Z`‘Z H$go H$amdo? CXmhaUo {bhm .

à. 3. VwbZm Am{U ’$aH$ ñnï>  H$am.

1)  AmXe© ñd- dmñVd ñd. 

2)  d¡`p³VH$ ñd  dñVw{ZîR> ñd-OmUrd.

3)  CÀM ñd- à{Vð>m AgUmè`m ì`ŠVr- H$‘r ñd- 
à{VîR>>m AgUmè`m ì`³Vr.

à. 4.Vwåhr Imbrb KQ>Zm§Mm ^mJ Agë`mg Ë`m§Zm H$go 
Vm|S> Xçmb?

1) J«rî‘mbm ñdV…À`m {XgÊ`m{df`r ^«m‘H$ H$ënZm 
AmhoV. {Vbm EH$ `eñdr ‘m°So>b ~Zm`Mo Amho. 

2)  hf©Xbm Mî‘m Amho d Mohè`mda ‘wé‘o AmhoV 
`m‘wio Vmo bmoH$m§V {‘giUo Q>miVmo. 

3)  gwf‘mMr C§Mr H$‘r Agë`m‘wio Vr bmoH$m§V 
{‘giUo Q>miVo.  

à. 5. 50-60 eãXmV Q>rnm {bhm.

1) b¢{JH$ ^y{‘H$m 

2) H$mb© am°Og©Mm ñd {gX²Ym§V.

3) ñd`§ gj‘Vm

4) ñd-OmUrd

5) ñd-à{VîR>m 

6) ñd-{Z`‘Z 

à. 6. 150-200 eãXmV Imbrb àíZm§Mr CËVao {bhm. 

1) ì`³VrÀ`m ñd-g§H$ënZoMm {dH$mg d¡H$m{gH$ 
AdñWm§‘Ü`o H$gm hmoV OmVmo `mMo dU©Z H$am. 

2) H$mb© am°Og©Mm ñd-{gX²Ym§V ñnîQ>> H$am.  
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4.1 àñVmdZm 

 `m nmR>mV AmnU {dH$mgmMr ì`m»`m, d¡{eîQ>ço Am{U BVa g‘m§Va g§H$ënZm§Mr MMm© H$aUma AmhmoV. 

 {dH$mg åhUOo ~Xbm§Mr gmVË`nyU© ‘m{bH$m, Or n[an³dVm Am{U AZw^dm‘wio `oVo. ‘mZdr Am`wî`mMo doJdoJio 
Q>ßno AmhoV. Am{U Ogo n¥ÏdrMo ̂ m¡Jmo{bH$ d` qH$dm ‘mZdr Am`wî`mMo H«$m§{VH$mar Q>ßno ‘hËËdmMo AmhoV {VVHo$M ‘mZdr 
Am`wî` ho ‘hËËdmMo Amho. 

4 ‘mZdr {dH$mg

4.1. àñVmdZm - ‘mZdr {dH$mgmMr g§H$ënZm  

4.2 {dH$mgmMr d¡{eîQ>ço

4.3  {dH$mgmÀ¶m g‘m§Va g§H$ënZm (dmT>, {dH$mg 
Am{U n[an³dZ) 

4.4 {dH$mgmÀ¶m AdñWm 

 4.4.1 OÝ‘nyd© AdñWm

 4.4.2 OÝ‘mZ§VaÀ¶m AdñWm

AÜ¶¶Z CX²{XîQo …

¶m nmR>mMo CX²{XîQ> {dXçmÏ¶mªZm Imbrb ‘wX²Xo g‘OyZ KoUo gmo¶rñH$a ìhmdo. 

1.  ‘mZdr {dH$mg OmUyZ KoUo.

2.  ‘mZdr {dH$mg Am{U g§~§{YV g§H$ënZm g‘OyZ KoUo 

3.  ‘mZdr {dH$mgmÀ`m AdñWm g‘OyZ KoUo. 

4. X¡Z§{XZ Am¶wî¶mMm {dH$mgmÀ¶m VËËdm§er g§~§Y OmoS>Uo. 
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4.  {dH$mg hm gm‘mÝ¶mH$Sy>Z {d{eîQ>mH$S>o hmoVmo -

 ~mbH$mÀ¶m {dH$mg à{H«$¶o‘Ü¶o gd© joÌmV 
gm‘mÝ¶mnmgyZ {d{eîQ>mH$S>oMo VËËd AmT>iyZ ¶oVo. 
H$m{¶H$ {dH$mgm‘Ü¶o ~mbH$ gd© àW‘ g§nyU© hmVmMm 
dmna EImXr dñVy Yam¶bm H$aVmo d Z§Va Ë¶mV ~Xb 
hmoVmo, VihmVmMm dmna d Z§Va ~moQ>m§Mm dmna H$ê$Z 
EImXr dñVy hmVmV YaVmo.

5.  {dH$mgm‘Ü¶o ì¶³Vr{^ÝZVm AmT>iVo -

 ‘mZdr {dH$mgmMm AmH¥$Vr~§Y Oar gd© ~mbH$m§Mm 
EH$gmaImM Agbm Var {dH$mgmMm doJ àË¶oH$mV 
doJdoJim {XgyZ ¶oVmo.

6.  {dH$mgmMm doJ àË¶oH$ Ad¶dmMm {^ÝZ {XgyZ 
¶oVmo -

 ~më¶mdñWo‘Ü¶o hmVmnm¶mMm {dH$mgmMm doJ 
Hw$‘mamdñWonojm H$‘r AgVmo. ‘|XÿMm {dH$mg d¶mÀ¶m 16 
ì¶m dfm©n¶ªV hmoVmo, na§Vw ‘|XÿMo H$m¶m©pÝdV hmoÊ¶mg doi 
bmJVmo. AemM àH$maMm AZw^d Amnë¶mbm ‘mZ{gH$ 
à{H«$¶m§‘Ü¶o {XgyZ ¶oVmo. {dH$mg AdñWo‘Yrb ~è¶mV 
JmoîQ>r ~mbH$ ~më¶mdñWoVM {eH$V AgVmo. {d{dY Ioi 
~mbH$ ~më¶mdñWoV AmË‘gmV H$aVmo.

7.  {dH$mg EH$mË‘VoH$S>o ZoVmo -

 {d{eîQ> H$m¶© AmË‘gmV H$aÊ¶mgmR>r àW‘ Ë¶mVrb 
H$mhr KQ>H$ EH$Ì H$ê$Z H$m¶© nyU© Ho$bo OmVo. CXm. Ogo 
gwédmVrbm gwQ>çm eãXm§Mm CÀMma, Z§Va H$mhr dm³¶ d 
Z§Va g§nyU© dm³¶ d ^mfm {eH$br OmVo.

8.  dV©Z g‘ñ¶m H$mhr AdñWoV Ano{jV AgVmV -

 {dH$mgmÀ¶m gd© AdñWm§‘Ü¶o ~mbH$mMo {d{eîQ> 
dV©Z~§Y AgVmV. Oa Ë¶mV H$mhr ~Xb Agob, Va Vo 
Angm‘mÝ¶ Amho Ago g‘Oy Z¶o. H$mbm§VamZo Ë¶mÀ¶m 
dV©ZmV gwYmaUm hmoVo.

9.  {dH$mgmMo nyd©H$WZ H$aVm ¶oVo -

 àË¶oH$ ~mbH$mMm {dH$mgmMm doJ hm R>abobm 
AgVmo. Ë¶m‘wio Ë¶m ~mbH$mMm {dH$mg doJ H$gm Agob 
¶m~X²Xb ^mH$sV H$aVm ¶oVo.

4.2. {dH$mgmMr d¡{eîQ>ço … 

1.  {dH$mgm‘Ü¶o {d{eîQ>> AmH¥$Vr~§Y AgVmo …

 ‘mZd d ‘mZdoVa àmÊ¶m§‘Ü¶o {dH$mgmMr JVr, 
‘¶m©Xm d {Xem ¶m~m~V R>amdrH$ AmH¥$Vr~§Y AmT>iyZ 
¶oVmo. àË¶oH$ Ord Amnë¶mgmaIr d¡{eîQ>ço Agbobm Ord 
V¶ma H$aVmo. ¶m‘Ü¶o OÝ‘nyd© d OÝ‘moËVa AdñWo‘Ü¶o 
{d{eîQ> AmH¥$Vr~§Y AmT>iyZ ¶oVmo. CXm. gd© ~mbHo$ 
àW‘ EH$m ~mOybm diUo, am§JUo, C^o ahmUo Am{U Z§Va 
Mmbm¶bm {eH$VmV. VgmM dV©Zm‘Ü¶oXoIrb {ZpíMV 
AmH¥$Vr~§Y {XgyZ ¶oVmo. CXm. ^mfoÀ¶m {dH$mgm‘Ü¶o 
gwadmVrbm AW©hrZ eãX ~mobUo, ~S>~S>Uo Z§Va {d{eîQ> 
eãX ~mobUo Am{U ‘J dm³¶ ~mobm¶bm {eH$Uo.

2.  {dH$mg {d{eîQ> {XeoZo {XgyZ ¶oVmo.

 {dH$mg hm OÝ‘nyd© Am{U OÝ‘moËVa AdñWo‘Ü¶o 
hmoVmZm AmT>iyZ ¶oVmo. ¶m‘Ü¶o à‘wI XmoZ VËËdo AmT>iyZ 
¶oVmV.

(1)  erf©-nwÀN> (Cephalocaudal)

 erf©-nwÀN> VËËdmZwgma {dH$mgH$m¶© àW‘ 
S>mo³¶mÀ¶m {R>H$mUr gwê$ hmoVo d Z§Va hmVmnm¶mMm 
{dH$mg hmoVmo. ¶m VËËdmZwgma ~mbH$ àW‘ S>moŠ¶mÀ¶m 
hmbMmbtda {Z¶§ÌU R>odm¶bm {eH$Vo d Z§Va hmVmnm¶m§da 
{Z¶§ÌU H$am¶bm {eH$Vo.

(2)  g‘rn-XÿañW (Proximo Distal)

 g‘rn-XÿañW VËËdmZwgma earamMm ‘Ü¶dVu 
^mJmMm {dH$mg gd©àW‘ hmoVmo d Z§Va ~mhç ^mJmMm 
{dH$mg hmoVmo. åhUOoM àW‘ ‘ÁOmaÁOyMm {dH$mg d 
Z§Va ~mhç ^mJmMm {dH$mg hmoVmo.

3.  {dH$mgm‘Ü¶o gmVË¶ AmT>iVo - 

 {dH$mg à{H«$¶o‘Ü¶o EH$ AdñWm nwT>À¶m AdñWoMm 
AmYma R>aVmo. ¶m‘Ü¶o {d{dY AdñWm {XgyZ ¶oVmV.
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10.  ~mbH$mMm {dH$mg hm gd©g‘mdoeH$ AgVmo …

 gd©g‘mdoeH$ {dH$mgm‘Ü¶o emar[aH$ d ‘mZ{gH$ 
{dH$mg Am{U gm‘m{OH$ gm§ñH¥${VH$ KQ>H$ Ogo Hw$Qw>§~, 
{‘Ì, emim ¶m§Mm ~mbH$mÀ¶m {dH$mgm‘Ü¶o EH${ÌV 
n[aUm‘ hmoVmo.

 4.3 {dH$mgmÀ`m g‘m§Va g§H$ënZm …

 dmT, n[an³dVm Am{U {dH$mg ‘mZdr {dH$mgmMm 
AW© g‘OyZ KoÊ`mgmR>r Amnë`mbm dmT>, n[an³dVm 
Am{U {dH$mg `m g§H$ënZm g‘OyZ KoUo JaOoMo Amho. 
dmT> hr emar[aH$ ~Xbm§Mr AgVo, Á`mV emar[aH$ AmH$ma 
d dOZmVrb ~Xbm§Mm g‘mdoe hmoVmo. 

 n[an³dZm‘Ü`o O¡{dH$ j‘Vm§Mo Z¡g{J©H$ arVrZo 
Am{U `mo½` doir àH$Q>rH$aU hmoVo. hr JwUd¡{eîQ>ço `mo½` 
doir Z¡g{J©H$ arVrZo àH$Q> hmoVmV Am{U ho n[adoemda 
{H$dm à{ejUmda Adb§~yZ ZgVo. CXm. 12 ‘{hÝ`mMo 
‘yb Mmbm`bm {eH$Vo.

 {dH$mg hm n[an³dZ d à{ejU Am{U n[adoer` 
KQ>H$m§À`m Am§Va{H«$`o‘wio hmoVmo. 

 d¡H$m{gH$ ‘mZgemñÌkm§Zr {dH$mgmÀ¶m 
JwUd¡{eîQ>çm§Mm Am{U AdñWm§Mm Aä¶mg Ho$bm. ¶oWo 
AmnU {dH$mgmÀ¶m {d{dY d¡H$m{gH$ AdñWm§Mm Aä¶mg 
H$aUma AmhmoV. 

V³Vm H«$. 1 

dmT>, {dH$mg d n[an³dZmMr WmoS>Š¶mV ‘m{hVr 

g§H$ënZm dmT> {dH$mg n[an³dVm

 • hr dmT> g§»¶mË‘H$ AgVo.  • JwUmË‘H$ ~Xb • noet‘Yrb dmT>

 • hr emar[aH$ AgVo. • emar[aH$ d ‘mZ{gH$ • AmZwd§{eH$

d¡{eîQ>ço • AmH$mamV Am{U dOZm‘Ü¶o   dV©ZmX²dmao {XgyZ ¶oVo. • H$mhrhr ~Xb H$aVm

   {XgyZ ¶oUmam ~Xb hmoVmo. • {dH$mg gd© g‘mdoeH$ Amho.   ¶oV Zmhr.

 • dmT> hr {dH$mgmMm 

   EH$ ^mJ Amho.
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4.4 {dH$mgmÀ`m AdñWm … 

4.1.1 OÝ‘nyd© AdñWm 

 OÝ‘nyd© H$mi hm J^©YmaUonmgyZ Vo OÝ‘mn`ªV 
AgVmo. hm H$mi gmYmaU 238 Vo 290 {Xdgm§Mm AgVmo. 
hm VwbZoZo N>moQ>m H$mi Amho nU `m H$mimV A{Ve` 
doJdmZ Am{U ‘hËËdmMo d¡H$m{gH$ ~Xb KSy>Z `oVmV. 
OÝ‘nyd© {dH$mg hm A§S>mdñWm, ^«yUmdñWm, J^m©dñWm `m 
VrZ AdñWoV hmoVmo . 

(A) A§S>mdñWm … 

 hr AdñWm J^©YmaUo nmgyZ 15 {XdgmMr AgVo. 
`m H$mimV ’${bV A§So> ho ’°$bmo{n`Z Z{bHo$ ‘YyZ 
J^m©e`mn`ªV àdmg H$aVo Am{U {VWo Vo J^m©e`mÀ`m 
q^Vrbm {MH$Q>Vo. `m H$mimV ’${bVm§S>mMo {d^mOZ d 
X²{dJwUZ hmoV OmVmV. 

(~) ^«yUAdñWm … 

 hr AdñWm gmYmaU {Vgè¶m AmR>dS>çmV gwê$ 
hmoVo d Zdì`m AmR>dS>çmn`ªV MmbVo. `m H$mimV `m 
noetÀ`m Jmoù`mbm ^«yU Ago åhUVmV. `m H$mimV `m 
noetÀ`m Jmoù`mbm ‘mZdr AmH$ma àmßV hmoÊ`mg gwédmV 
hmoVo. hr AdñWm ‘|XyÀ`m {dH$mgmV ‘hËËdmMr ^y{‘H$m 
~OmdVo. `m AdñWoV A§VJ©V d ~mø Ad`dm§Mm {dH$mg 
hmoVmo. 
(H$) J^m©dñWm … 
 `m AdñWoV ‘|XÿÀ`m {dH$mgmV Iyn ‘hËËdmMo 
~Xb KS>VmV. hr AdñWm Zdì`m AmR>dS>çmV Mmby 
hmoVo Am{U OÝ‘mÀ`m doir g§nVo. Oo Ad`d ^«yUmdñWoV 
{Xgy bmJVmV Ë`m§Mr dmT> `m H$mimV Omo‘mZo hmoV amhVo. 

OÝ‘nyd© AdñWoMr d¡{eîQ>ço … 

(1)  AZwd§{eH$Vm hr Z§VaÀ`m {dH$mgmMm nm`m R>aVo.

(2)  AmB©À`m J^m©e`mV nmofH$ R>aUmao KQ>H$ AmZwd§{eH$ 
j‘Vm§À`m {dH$mgmbm ‘XV H$aVmV Va ÌmgXm`H$ 
R>aUmè¶m KQ>H$m§‘wio {dH$mgmbm Iri ~gVo

(3)  qbJ {ZpíMVrH$aU ho OÝ‘nyd© AdñWoÀ`m n{hë`m 
3 ‘{hÝ`mÀ`m H$mimV hmoVo. 

(4)  g§nyU© Am`wî`mMm H$mi nmhVm OÝ‘nyd© AdñWoV 
gdm©V doJdmZ {dH$mg hmoVmo. 

(5)  `mo½` H$miOr Z KoVë`mg hr AdñWm emar[aH$ d 
‘mZ{gH$ÑîQ>çm YmoH$mXm`H$ R>ê$ eH$Vo.

4.4.2 OÝ‘mZ§VaÀ`m AdñWm … 

(A) A^©H$mdñWm … OÝ‘mnmgyZ Vo n{hbo 15 {Xdg hm 
H$mi A^©H$mdñWoMm ‘mZbm OmVmo. `mH$mimV A^©H$mbm 
~mhç dmVmdaUmer OwidyZ ¿`mdo bmJVo. Ë`mbm 
dmVmdaUmVrb ~Xb, ídgZ {H«$`m, MmoIUo, {JiUo 
VgoM {Zén`moJr KQ>H$m§Mr {dëhodmQ> `m ‘w»` KQ>H$m§er 
OwidyZ ¿`mdo bmJVo . 

A^©H$mdñWoMr d¡{eîQ>ço … 

• hm gdm©V N>moQ>m H$mi Amho. 

• `m H$mimV A^©H$mbm ZdZdrZ Am{U doJdoJiçm 
dmVmdaUmer g§nyU©nUo OwidyZ ¿`mdo bmJVo. 
`m H$mimV ‘hËËdmÀ`m ì`³VrÀ`m A{^d¥ËVr 
ì`p³V‘ËËd {dH$mgmda n[aUm‘ H$aVmV. 

(~) e¡edmdñWm … `m AdñWoMm H$mi hm OÝ‘mZ§Va 
XmoZ AmR>dS>çmnmgyZ Vo OÝ‘mZ§VaMr 2 dfm©n`ªVMm 
AgVmo. `m H$mimV {eeyMm emar[aH$ d H$maH$ 
{dH$mg doJmZo hmoV AgVmo. gmYmaU 2 ‘{hÝ`mMm 
{eey S>moHo$ didy eH$Vmo Am{U 6 ‘{hÝ`mMm 
{eey AmYmamZo ~gy eH$Vmo. Am{U 9 ‘{hÝ`mMm 
{eey AmYmamZo Mmby eH$Vmo. 12 ‘{hÝ`mMm {eey 
AmYmam{edm` Mmby eH$Vmo. 

{MÌ 4.1 ^«yU
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{MÌ 4.2 e¡edmdñWm 

e¡edmdñWoMr d¡{eîQ>ço … 

• e¡edmdñWm hm ì`p³V‘ËËdmMm nm`m Amho, 
H$maU `m H$mimV dV©Z AmH¥${V~§Y, A{^d¥ËVr d 
^mdZm§Mm {dH$mg hmoVmo. 

•  doJdmZ dmT> d ~Xb KS>V AgVmV. 

•  ho ~Xb JwUmË‘H$ d g§»`mË‘H$ ñdê$nmMo AgVmV.

•  {eeyZo `m H$mimV ñdV…À`m hmbMmbrda {Z`§ÌU 
{‘idë`m‘wio Vo ñdV§ÌnUo ~gy eH$Vo, C^o amhÿ 
eH$Vo Am{U dñVy hmVmiy eH$Vo. 

•  `m H$mimV {eeyMo ñdV§Ì ApñVËd {Z‘m©U hmoVo d 
`m‘wio Ë`mÀ`m AmdS>r{ZdS>r d j‘Vm {dH${gV 
hmoVmV.

(H$) nyd© ~më`mdñWm … 

 ~më`mdñWm ̀ mMo XmoZ ̂ mJ AmhoV. nyd© ~më`mdñWm 
Am{U CÎma ~më`mdñWm .

 nyd© ~më¶mdñWm hm H$mi 2 Vo 6 dfm©n`ªV AgVmo. 
`mbm "embo` nyd©' d` Ago gwX²Ym åhUVmV. ~mbH$mMo 
ñZm`y§da {Z`§ÌU `oVo. Vmo ñdV§ÌnUo hmbMmbr H$ê$ 
eH$Vmo. `m‘wio Ë`mMo gm‘m{OH$ g§~§Y dmT>VmV Am{U 
Vmo AZoH$ àíZ {dMmê$ bmJVmo. `m d`mbm "àíZmMo d`' 
qH$dm "Mm¡H$g d`' Ago gwX²Ym åhQ>>bo OmVo. 

{MÌ 4.3 {eew {dhma‘Yrb ~mbH$

nyd© ~më`mdñWoMr d¡{eîQ>ço …

•  nmbH$ `mbm IoiÊ`mMo d` ‘mZVmV H$maU `m 
d`mV ‘yb IoiÊ`mg‘doV IoiVo. 

•  {ejU VÁk ̀ m d`mbm "embo` nyd© d`' ‘mZVmV, 
H$maU `m d`mV ‘yb emioV Om`À`m V`marV 
AgVo. 

•  ‘mZgemñÌk `m d`mbm "Q>moirnyd© d`' åhUVmV, 
H$maU `m d`mV ‘yb EH$Q>oM IoiVo Am{U Amnbr 
IoiUr BVamंZm XoV Zmhr. AmVm hiyhiy Vo BVa 
‘wbm§‘Ü`o {‘giy bmJVo. 

•  Ë`m§Zm An[a{MV ì`³Vr~X²Xb qMVm d Amnë`m 
‘mUgmnmgyZ Xÿa OmÊ`mMr qMVm dmQy> bmJVo. 

(S>) CËVa ~më`mdñWm … 

 CËVa ~më¶mdñWm hm H$mi 6 Vo 11 dfmªMm 
AgVmo Am{U ‘mZgemñÌk `m d`mbm "Q>moir d`' Ago 
åhUVmV. ̀ m d`mV ‘wbJo d ‘wbr Amnmnbo JQ> ~ZdVmV, 
dmMÊ`mMo, {b{hÊ`mMo Am{U J{UVr` ‘yb^yV H$m¡eë` 
`m H$mimV {dH${gV Pmbobo AgVo. {ejU VÁkm§À`m ‘Vo 
hm H$mi H$m¡eë` {dH$gZmMm Amho. `m H$mimV VwbZoZo 
{dH$mg ‘§Xmdbobm AgVmo. gyú‘ H$m¡eë`m§~amo~aM  S>moio 
d hmV ¶m‘Ü¶o g‘Ýd¶ dmT>V AgVmo. `mM ~amo~a CÀM 
~moYmË‘H$ j‘Vm Ogo {dMma H$aUo, VH©$ H$aUo `mXoIrb 
{dH${gV hmoV AgVmV.
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CËVa ~më`mdñWoMr d¡{eîQ>ço … 

•  ~è`mM nmbH$m§gmR>r hm ÌmgXm`H$ H$mi R>aVmo, 
H$maU `m d`mV ‘wbo Mm¡H$g ~wX²YrZo àíZ 
{dMmaVmV. ZdZdrZ H$ënZm àË`jmV CVady 
nmhVmV. Ë`mMo g‘mYmZ gai gmÜ`m CÎmam§Zr hmoV 
Zmhr. 

•  g§nmXZ JaO {Z‘m©U hmoÊ`mÀ`m ÑîQ>rZoo hm H$mi 
‘hËËdmMm R>aVmo. 

•  ‘mZgemñÌk ̀ m H$mimbm Q>moir d` Ago åhUVmV. 

(B)  Hw$‘mamdñWm … 

Vwåhmbm ho OmUdbo Amho H$m?

•  Vw‘À`m {‘Ì / ‘¡{ÌUrMo dOZ AMmZH$ dmTy> 
bmJbo Amho?

•  Vw‘À`m JQ>mVë`m ‘wbr ñdV:À`m {XgÊ`m~X²Xb 
OmJê$H$ Pmë`m AmhoV. 

•  AMmZH$ Vw‘Mm {‘Ì / ‘¡ÌrU Ë`m§Zm Iyn 
AmdS>Umè`m ì`³Vr{df`r ̂ a^ê$Z ~moby bmJVmV. 

•  Vwåhmbm gwX²Ym H$moUr Img {‘Ì/ ‘¡ÌrU Agmdr 
Ago dmQy> bmJVo.

{MÌ 4.4 Hw$‘mamdñWoVrb ‘wbo 

Oam Wm§~m, Vwåhr Hw$‘mamdñWoV nmohmooMbm AmhmV.

CËVa  ~më`mdñWm Am{U VméÊ` `m ‘Yrb AdñWobm 
Hw$‘mamdñWm Ago åhUVmV. hm H$mi 12-13 ì`m dfu 
gwê$ hmoVmo Am{U 19-20 ì`m dfu g§nVmo. `m H$mimV 
A{Ve` doJdmZ emar[aH$ {dH$mg hmoV AgVmo. hr AdñWm 
nm¡J§S>mdñWoZo gwê$ hmoVo. `m H$mimV Hw$‘mad`rZ ‘wbm§Mo 
dOZ d C§Mr dmT>Vo Am{U b¢{JH$ Ad`dm§Mm {dH$mg 
hmoVmo. ‘wbrZm n{hbr ‘m{gH$ nmir Am{U ‘wbm§Zm amÌr 
dr`© CËgO©ZmMm AZw^d `oVmo. b¢{JH$ J«§WrMm {dH$mg 
hmoV Agë`m‘wio hm AZw^d `oVmo. Xþæ`‘ b¢{JH$ bjUo 
`m H$mimV {Xgy bmJVmV Ogo ‘wbr‘Ü`o ñVZmMr dmT>, 
‘wbm‘Ü`o XmT>r {‘em `oUo Am{U AmdmO ’w$Q>Uo.

`m H$mimV Hw$‘mad`rZ ‘wbo ñdV:Mo ApñVËd {‘idÊ`mMm 
d ñdV§Ì hmoÊ`mMm à`ËZ H$aVmV. {dMma ho OmñV 
VH©$ewX²Y, A‘yV© d AmXe©dmXr ~ZV OmVmV. `m H$mimV 
Hw$‘mad`rZ ‘wbo {‘Ìm~amo~a a‘VmV. 

H$mhr doJiçm g‘ñ`m Hw$‘mad`rZ ‘wbm‘Ü`o CX²^dVmV. 

1.  Am§VaOmb (B§Q>aZoQ>) ì`gZmg³Vr … Hw$‘mad`rZ 
‘wbo g‘mO ‘mÜ`‘o Ogo ’o$g~wH$, ìhm°Q>g An, 
Am°Z bmB©Z Ioimda OmñV a‘VmV `m‘wio bj 
H|${ÐV Z hmoÊ`mMr d gm‘m{OH$ Am§Va {H«$`m 
Q>miÊ`mMr g‘ñ`m CX²^dVo. 

2.  ‘hm{dÚmb` ‘YyZM gmoS>Ê`mMr g‘ñ`m … H$mhr 
‘wbo B§J«OrMm YgH$m KoD$Z ‘hm{dXçmb` gmoS>VmV 
Va H$mhr ‘wbo Kambm qH$dm ñdV…bm Am{W©H$ 
nmR>t~m Úm`Mm åhUyZ ‘hm{dXçmb` gmoS>VmV. 

3.  ñd AmoiI g‘ñ`m … Hw$‘mad`rZ ‘wco ñd AmoiIr 
{df`r Jm|YimV AgVmV, H$maU Ë`m§Zm nmbH$ 
doioZwgma bhmZ qH$dm ‘moR>o Ago dmJdVmV. 
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Ooåg ‘{g©`m À`m ñd AmoiI AdñWm … 

(A) ñd AmoiI {d‘moMZ amoY :

 `mV Hw$‘mad`rZ ‘wbo ‘mÝ` H$aVmV H$s BVam§Zm 
Ë`m§À`mnojm OmñV H$iVo Am{U Ë`m§Mo {ZU©` ho `mo½`M 
AgVrb. CXm S>m°ŠQ>aMm ‘wbJm S>m°ŠQ>a ~Zob. Aer 
Hw$‘mad`rZ ‘wbo hr ñdV…da Iye AgVmV Am{U 
g‘mYmZr AgVmV. BVam§H$Sy>Z ñdrH$mabo OmUo hr 
Ë`m§Mr JaO AgVo. Aer ‘wbo hr hþHw$‘emhr àd¥ËVrMr 
AgVmV. 

(~) ñd AmoiI {d{H$aU : 

 BWo Hw$‘ma H$moUVohr n`m©` nS>VmiyZ nmhV ZmhrV. 
qH$dm H$moUVohr n`m©` ñdrH$maV ZmhrV. ho g‘mOmV 
’$mago {‘giV ZmhrV Am{U Vo ~o{’$H$sa {XgVmV. 
nU Ë`m§À`m O~m~Xmar Z KoÊ`mÀ`m gd`r‘wio Vo ÑT> 
ZmVog§~§Y àñWm{nV H$ê$ eH$V ZmhrV.

 (H$>) A{YñWJZ

 BWo doJdoJio n`m©` nS>VmiyZ nmhVmo nU Vmo 
H$moUVmhr {ZU©` KoV Zmhr. Ë`m§Zm A{VqMVm dmQ>Vo 
Am{U Ë`m§Zm ‘mZgemñÌr` g§Kfm©Mm gm‘Zm H$amdm 
bmJVmo. Vo Iyn CËgmhr d bj doYyZ KoUmao AgVmV 
Am{U BVam§er OdirH$sMo g§~§Y àñWm{nV H$ê$ 
eH$VmV. 

 ~hþVoH$ Hw$‘mad`rZ ‘wbo darb gd© AdñWm§‘YyZ 
OmVmV nU ~hþVoH$doim Ë`m§Zm Ë`m§Mr ñdAmoiI Hw$‘ma 
d` g§nVm g§nVm qH$dm n§M{derÀ`m AmV hmoVo. 

(S>) ñdAmoiI g§nmXZ : 

 BWo Hw$‘ma ñdV:bm nS>VmiyZ nmhVmo Am{U Vmo 
H$m` Amho Am{U Ë`mZo H$m` Ho$bo nm{hOo `mMm emoY 
KoVmo. Hw$‘ma Ooìhm `m AdñWobm nmoMVmo V|ìhm Vmo 
‘mZ{gH$ÑîQ>çm gj‘ AgVmo. Ë`mMr g§nmXZ, àoaUm d 
Z¡{VH$ VH©$~wX²Yr CÀM XOm©Mr AgVo. 

4. AdgmX :

 Ooìhm Hw$‘mad`rZ ‘wbm§Mm ào‘^§J hmoVmo, Ë`m§Zm 
narjoV qH$dm EH$m {d{eï> Jmoï>r‘Ü`o An`e `oVo {H$§dm 

OdiÀ`m ì`º$sMm ‘¥Ë`y hmoVmo, Ë`m§Zm Xþ…I, H$mhr 
J‘mdë`mMr OmUrd qH$dm Vrd« emoH$mMm AZw^d `oVmo. 
H$mhr doim Vo BVHo$ {Zame hmoVmV H$s Ë`m§Zm XaamoOMr 
H$m‘o H$aUogwX²Ym O‘V ZmhrV. 

 AdgmX hm O¡{dH$ Am{U n[adoemVrb KQ>H$m‘wio 
{Z‘m©U hmoVmo. nardoer` KQ>H$ CXm. nmbH$m§À`m AdmñVd 
Anojm, OrdKoUr ñnYm©, {‘Ìm§Mm X~md, {‘Ìm§‘Ü`o 
à{gX²Y ZgUo, Iyn H$‘r {‘Ì AgUo, Y‘H$mdbo OmUo, 
ZmH$mabo OmUo ho AdgmXmer {ZJ{S>V Amho (Ebo, {b`m§J 
Am{U nmob‘rZ, 2004)

5.  AmË‘hË`m : 

 Hw$‘mad`rZ ‘wbm§‘Ü`o AmË‘hË`oMo à‘mU OmñV 
Amho H$maU ‘wbo AmË‘hË¶m H$aÊ¶mMo OmñV YmoH$mXm¶H$ 
‘mJ© dmnaVmV, Va ‘wbt‘Ü¶o AmË‘hË¶oMo A¶eñdr à¶ËZ 
OmñV {XgyZ ¶oVmV. 

 gm‘m{OH$ ‘`m©Xm, H$moUVohr H$m‘ MmoI H$aÊ`mMm 
AmJ«h, A{V VmU d qMVm `m‘wio AmË‘hË`oMm à`ËZ 
Ho$bm OmVmo.

H¥$Vr 1 … 

AmË‘hË`oÀ`m nyd© gyMZm 

l `m IwUm Oa Vw‘À`m {‘Ì ‘¡{ÌUrV {Xgë`m, 
Va Ë`m§À`mer ~mobm. Ë`m§Zm ‘mZgemñÌ 
{ejH$m§er {H$dm g‘wnXoeH$mer ~mobÊ`mg 
àd¥ËV H$am. 

l Oa EImXm {‘Ì / ‘¡ÌrU ~mobV Agob H$s 
"‘mPr BÀN>m Amho H$s, ‘r ‘obmo nm{hOo'     
qH$dm "‘r OJÊ`mg Zmbm`H$ Amho åhUyZ ‘r 
‘obmo nm{hOo.'

l EImXm {‘Ì AMmZH$ Vmg ~wS>dy bmJbm {H$§dm 
AMmZH$ Ë`m§À`m JwUmV KgaU {XgyZ Ambr. 

l ñdV…À`m AmdS>Ë`m d ‘hËËdmÀ`m dñVy XoD$Z 
Q>mHy$ bmJbo CXm. AmdS>Vo noZ. 

l ‘¥Ë`wnÌ {bhÿ bmJbm. 

l ^yH$ Zmhrer Pmbr qH$dm Iyn ImD$ bmJbm. 
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l PmonÊ`mÀ`m doim ~Xbë`m, A{Ve` ‘§X 
hmbMmbr, gwñVnUm Am{U Jßn amhÿ bmJbm.

l dmJÊ`mV ZmQ>ç‘` ~Xb Ogo A{O~mV ~mhoa 
Z nS>Umar ì`³Vr Iyn ~mhoa OmD$ bmJbr. 

l Xþ…I ì`º$ H$aUmao g§JrV, H$bm d dmS²J‘` 
AmdSy> bmJbo. 

Vwåhmbm ‘m{hVr Amho H$m?

World Suicide Prevention Day (WSPD)

OmJ{VH$ AmË‘hË¶m à{V~§Y {Xdg hm àË¶oH$ dfu 
10 gßQ>|~abm gmOam Ho$bm OmVmo, Á¶mMm ‘yi hoVy 
AmË‘hË¶obm à{V~§Y H$aUo Agm Amho. 2003 nmgyZ 
AmË‘hË¶obm à{V~§Y hmoB©b Aem H¥$Vr / H$m¶m©Mr 
A§‘b~OmdUr hmoB©b Agm à¶ËZ Ho$bm OmVmo.

Hw$‘ma d`mMr d¡{eîQ>ço …

l  hm ‘hËËdmMm H$mi Amho, H$maU A{^d¥ËVr d 
dV©Zmda `m H$mimMm à^md nS>Vmo.

l  hm ~XbmMm H$mi Amho. ‘yb ~më`mdñWonmgyZ 
VméÊ`mdñWon`ªVMm hm H$mi Amho.

l  hm emar[aH$ ~XbmMm H$mi Amho . 

l hm AmìhmZmË‘H$ H$mi Amho H$maU AmYr 
~mbH$mbm `oUmè`m g‘ñ`m nmbH$ d {ejH$ 
gmoS>dVmV. nU ̀ m H$mimV ì`³Vrbm ñdV§Ì {ZU©` 
¿`mdogo dmQ>VmV. 

l  hm H$mi ñd-ApñVËd emoYÊ`mMm H$mi Amho .

l  hm AdmñVd OJÊ`mMm H$mi Amho. `m H$mimV 
Hw$‘mad`rZ ‘wbo OJmH$So> Jwbm~r Mîå`mVyZ 
nmhVmV Am{U Vo {XdmñdßZ nmhVmV. `m‘wio 
Ë`m§Zm Aä`mgmV bj H|${ÐV Z H$aVm `oUo `m 
g‘ñ`obm Vm|S> Úmdo bmJVo .

l  hm VméÊ`mdñWoMm C§~aR>m Amho. 

(’$)  nyd© VméÊ`mdñWm … 

 VméÊ`mdñWm Vo àm¡T>mdñWm hm H$mi 21-60 
BVH$m ‘moR>m H$mi Amho. 21-40 ̀ m H$mimbm nyd© 
VméÊ`mdñWm åhUVmV d 40-60 `m H$mimbm 
CÎma VméÊ`mdñWm åhUVmV qH$dm àm¡T>mdñWm 
åhUVmV. 

 ì`³Vr ZmoH$arY§XçmMr {ZdS> H$ê$Z Ë`mV pñWa 
hmoÊ`mMm à`ËZ H$aVo. b½Z, ‘yb~mi ̀ mM H$mimV hmoD$Z 
ì`³Vr Am`wî`mV pñWa hmoVo. 

 CÎma VméÊ`mdñWoV ì`³Vr gd© O~m~Xmè`m nma 
H$ê$Z d¥X²YmdñWobm gm‘moar OmÊ`mgmR>r gÁO hmoVo. 

nyd© VméÊ`mdñWoMr d¡{eîQ>ço … 

l  hm H$mi Am`wî`mV pñWa hmoÊ`mMm Amho H$maU `m 
H$mimV ì`³Vr H$m`Xoera arVrZo gj‘ Pmë`m‘wio 
Vr ñdV:À`m Am`wî`mMr O~m~Xmar ñdrH$maVo. 

l hm d§e d¥X²YrMm H$mi Amho. 

l  `m H$mimV `oUmè`m g‘ñ`m `m AmYrÀ`m H$mimV 
`oUmè`m g‘ñ`mhÿZ nyU©nUo doJù`m AgVmV. 

l ñdV:bm Am`wî`mV pñWa H$am`Mo Agë`m‘wio `m 
H$mimV ì`³Vrbm VmU OmUdVmo. 

l  Vo ZmoH$ar CXçmoJmV ‘½Z hmoVmV, b½Z H$aVmV `m 
‘wio {‘Ì‘¡{ÌUtZm ’$magm doi XoD$ eH$V ZmhrV. 

l  ZdrZ Am`wî`mer OwidyZ ¿`mdo bmJVo. 

l  hm H$mi ‘yë` ~XbmMm Amho, ~Xbbobo Am`wî` 
ñdrH$maÊ`mMm Amho, 

(O) CËVa VméÊ¶mdñWm / àm¡T>mdñWm … 

 hm H$mi 40-60 dfm©n`ªV Amho. `m H$mimV 
A{YH$ O~m~Xmè¶m `oVmV. àm¡T> ì`³Vr ZdrZ {nT>rÀ`m 
‘wbmZm O~m~Xmar KoÊ`mgmR>r gj‘ ~ZdÊ`mMm à`ËZ 
H$aVmV. nwZéËnmXZmMr eŠ`Vm hiyhiy ‘§XmdV OmVo. 
‘mZ{gH$ d emar[aH$ j‘Vm§Mm èhmg hmoVmo. 
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àm¡T>mdñWm d¡{eîQ>ço … 

l  hm ^r[VXm`H$ H$mi Amho H$maU `m H$mimV 
‘mZ{gH$ d emar[aH$ èhmg hmoVmo. 

l  hm ~XbmMm H$mi Amho H$maU `m H$mimV ~aoMgo 
emar[aH$ d dV©ZmË‘H$ Ago ~Xb KSy>Z `oVmV. 

l  hm VmUmMm H$mi Amho H$maU `m d`mV Am{W©H$ 
O~m~Xmè¶mMo AmoPo dmTy> bmJVo.

l  H$m‘mMo AmoPo, qMVm `m‘wio ì`³Vrbm Z¡amí`mMm 
PQ>H$m `oD$ eH$Vmo . 

l  hm g§nmXZmMm H$mi Amho H$maU EarŠgZÀ`m ‘Vo 
ì`³Vrbm AZoH$ AZw^d `oVmV Am{U g‘mOmMr 
Aer Anojm AgVo H$s ì`³Vr¨Zr doJdoJiçm 
Jmoï>tMr {Z{‘©Vr H$amdr. 

l  hm ‘yë`‘mnZmMm H$mi Amho. AmYr {Z{üV 
Ho$bobr Ü`o`o Am{U AmVm {‘idboë`m Jmoï>r ̀ m§Mm 
Vmi‘oi Ho$bm OmVmo. 

l  hm [aH$må¶m KaQ>çmMm H$mi Amho H$maU ‘wbo 
{ejUmgmR>r {Hं$dm ZmoH$arY§Xm, b½Z H$ê$Z 
~mhoaJmdr OmVmV. 

(h) d¥X²YmdñWm … 

 hm H$mi 60 dfm©nmgyZ Vo ‘¥Ë`yn`ªVMm H$mi Amho. 
`m H$mimV ì`º$sbm {VÀ`m emar[aH$ d ‘mZ{gH$ j‘Vm§Mm 
èhmg hmoV Agë`mMo OmUdVo. Vã`oVrMo doJdoJio Ìmg 
CX²^dVmV. ì`º$sbm n[adoemer OwidyZ ¿`mdo bmJVo. 
OmoS>rXmamÀ`m ‘¥Ë¶y‘wio H$mhrdoim EH$Q>onUm `oVmo. 

d¥X²YmdñWm d¡{eï²>`o : 

l  ì`³Vrbm {VÀ`m emar[aH$ d ‘mZ{gH$ j‘Vm ंMm 
èhmg hmoV Agë`mMo OmUdVo

l  d`mo‘mZmMm à^md àË`oH$mda doJdoJim nS>Vmo. 

l  d¥X²YmdñWm hr doJdoJù`m {ZH$fmda ‘moObr 
OmVo. g‘mO ì`³VrÀ`m {XgÊ`mdê$Z Am{U 
hmbMmbrdê$Z Vr {H$Vr d¥X²Y Pmbr Amho ho 
R>adVmo. 

l  d¥X²YmdñWo~X²Xb gmMo~X²Y H$ënZm Amho.

l  d¥X²YmdñWoVrb AZoH$ gmMo~X²Y H$ënZm ¶m 
à{VHy$b AmhoV.

l  d`ñH$a ì`³Vr¨Zm Aëng§»`mH$ g‘yhmMm XOm© 
Amho. 

l  hm ^y{‘H$m ~XbmMm H$mi Amho. 

l  d¥X²YmdñWoV g‘m`moOZ H$aUo ’$mago gmono ZgVo. 

l  VéU {XgÊ`mMr JaO d¥X²YmnH$mimV {XgyZ `oVo. 

4.5 OrdZH«$‘ - e¡edmdñWm Vo d¥X²YmdñWm



42

Vm{bH$m 2 : {dH$mgmÀ`m AdñWm WmoS>Š`mV 

v v v

 AdñWm  H$mi  d¡{eîQ>ço

 OÝ‘nyd© AdñWm  J^©YmaUonmgyZ OÝ‘mn`ªV  l nmofUmgmR>r nyU©nUo ‘mVoda Adb§~yZ,

    l emar[aH$ Ad`dm§Mr doJdmZ dmT> 

 A^©H$mdñWm OÝ‘mnmgyZ XmoZ AmR>dSo>  l nyU©nUo BVam§da Adb§~yZ, 

    l à{V{já à{V{H«$`m§Mm {dH$mg. 

 e¡edmdñWm 2 AmR>dSo> Vo 2 df©  l H$maH$,~moYm{ZH$ d ‘Zmogm‘m{OH$ {dH$mg, 

    l ObX emar[aH$ dmT> 

 nyd© ~më`mdñWm  2-6 df}  l emar[aH$ dmT> VwbZoZo hiy hmoVo, 

    l ~moYZmË‘§H$ d ^m{fH$ {dH$mg hmoVmo. 

    l gm‘m{OH$sH$aU gwédmV, 

    l g‘m`moOZ j‘VoV ~Xb, Q>moir d`.

 CËVa ~më`mdñWm  6-12 df}  l emio‘wio gdmªJrU {dH$mgmg ‘XV,

    l emar[aH$, ‘mZ{gH$, ~moYmZmË‘H$ d   
       ‘Zmogm‘m{OH$ {dH$mgmg àma§^ 

 Hw$‘mamdñWm  12-14 Vo 20-21 df} l doJdmZ emar[aH$ ~Xb hmoVmZm {XgVmV, 

    l ñd AmoiIrMr g§H$ënZm {dH${gV hmoVo. 

    l ì`dgm` {ZdS>r{df`r OmUrd {Z‘m©U hmoVo. 

 nyd© VéÊ`mdñWm  àm¡T>mdñWm 21 Vo 40 df}  l {ejU nyU© hmoD$Z ZmoH$ar Y§Xçmbm gwédmV hmoVo. 

    l `mo½` OmoS>rXmamMr {ZdS> Ho$br OmVo, 

    l H$m¡Qw>§{~H$ O~m~Xmè`m§Zm ‘hËËd {Xbo OmVo. 

 CËVa VéÊ`mdñWm  àm¡T>mdñWm 40 Vo 60 df} l H$m¡Qw>§{~H$ O~m~Xmè`mV dmT>, 

    l ZmoH$ar Y§ÚmVrb O~m~Xmè`mV dmT>, 

    l gm‘m{OH$ O~m~Xmarbm ‘hËËd, 

    l gm‘m{OH$ AnojmV dmT>, 

    l nmbH$m§Mr O~m~Xmar,

    l pñÌ`mV aOmo{Zd¥ËVr d nwéfmV A±S´>moOoZ `m   
       g§àoaH$mMr {Z{‘©Vr Wm§~Vo. 

 d¥X²YmdñWm  60 dfm©nmgyZ ‘¥Ë`yn`ªV  l {Zd¥ËVrMm H$mi gwê$ hmoVmo, 

    l Amamo½`mÀ`m g‘ñ`m CX²^dVmV, 

    l g³VrMr {Zd¥ËVr, 

    l ì¶³Vr$ ‘¥Ë`yMm {dMma H$ê$ bmJVo. 
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‘hËËdmÀ¶m g§km …

• {dH$mg

• n[an³dZ 

• OÝ‘nyd© AdñWm 

• J^©YmaUm 

• ^«yUmdñWm   

• A§S>mdñWm

• J^m©dñWm 

•  A^©H$mdñWm

•  e¡edmdñWm 

• d¡H$m{gH$ H$m`© 

•  ñdAmoiI 

• ñdAmoiI g§nmXZ 

• ñdAmoiI {d‘moMZ amoY

• A{YñWJZ 

• ñdAmoiI {d{H$aU 

‘hËËdmMo ‘mZgemñÌk …

Ooåg ‘{g©`m : `m§À`m ‘Vo àË`oH$ Hw$‘mad`rZ ‘yb 
ñdAmoiIrÀ`m 4 AdñWm‘YyZ OmVo. ñdAmoiI {d‘moMZ 
amoY, ñdAmoiI {d{H$aU, A{YñWJZ, ñdAmoiI 
g§nmXZ.

gmam§e …

{dH$mg åhUOo ~Xbm§Mr gmVË`nyU© ‘m{bH$m Or n[an³dZ Am{U AZw^dm‘wio ̀ oVo. ‘mZdr Am`wî`mMo  AZwd§e Am{U  
nardoemVrb emar[aH$ d gm‘m{OH$ KQ>H$ {dH$mgmMr {Xem R>adVmV. {dH$mg emar[aH$, ~moYm{ZH$, ^mdZmË‘H$ 
Am{U gm‘m{OH$ nmViçmda `mo½` doir hmoV AgVmo. {dH$mgmMm AmH¥${V~§Y d H«$‘ Amho. Ë`m‘wio {dH$mgmMo 
nyd©H$WZ H$aVm `oVo, Amnë`mbm {Z`‘ d {dMbZ `m‘wio H$iy eH$Vo. {dH$mgmMr gwédmV J^© YmaUonmgyZ hmoVo 
Am{U ‘¥Ë`yn`ªV Mmby amhVo, àË`oH$ AdñWoV H$mhr ~Xb d g‘ñ`m {XgyZ `oVmV. H$moUË`m H$mimV H$moUVo ~Xb 
hmoVrb `mMo H$mhr {ZH$f d Anojm AmhoV. `mbm d¡H$m{gH$ H$m`© Ago åhUVmV.
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à. 1. (A) Imbrb dmŠ`o ̀ mo½` n¶m©¶ {ZdSy>Z nyU© H$am 

1) {dH$mgmÀ`m doJdoJiçm AdñWoV {dH$mg doJ 
.................

 A. gmaIm ~. doJim

 H$. ‘§X

2)  {dH$mgm‘wio ̀ oUmao ~Xb ................ AgVmV.

 A. Ano{jV ~. AZno{jV

 H$. A{Z{üV

3)  J^©YmaUonmgyZ OÝ‘mn`ªVÀ`m H$mbI§S>mg 
............... AdñWm åhUVmV. 

 A. OÝ‘moÎma ~. OÝ‘nyd©

 H$. ZdOmV

4)  Hw$‘mamdñWoV gdm©V ‘moR>r g‘ñ`m ................. 
AgVo.

 A. Aä`mg ~. ñd AmoiI

 H$. Hw$Qw>§~

(~)   OmoS>çm bmdm 

 A   ~

  1. nyd© ~më`mdñWm  A.  ’${bVm§S>

  2. Hw$‘mamdñWm ~.  OÝ‘ nmgyZ Xþgè¶m 

    AmR>dS>m Vo XmoZ 

    df}

  3. e¡edmdñWm H$. gmaIo àíZ 

    {dMmam`Mo d`

  4. A§Hw$amdñWm S>.  ^m¡{VH$ 

    dmVmdaUmer 

    AZwHy$bZ

  5. ZdOmV AdñWm B.  dmXi Am{U 

    VUmd

(H$)  Imbrb {dYmZo ~amo~a Amho H$s MyH$ Vo gm§Jm 

1)  {dH$mgmV R>amdrH$ d H«$‘~X²Y AmH¥${V~§Y 
AmT>iVmo. 

2)  {dH$mg hm {d{eï>mH$Sy>Z  gm‘mÝ`mH$So> hmoVmo.

3)  {dH$mg namdb§{~ËdmH$Sy>Z ñdmdb§~ZmH$So> hmoVmo.

4)  ì`³Vr‘Ü`o Ambobo gd© ~Xb {dH$mgm‘wio 
AgVmV.

(S>)  doJim KQ>H$ AmoiIm.

1)  ’${bVm§S>, ^«yUmdñWm, ZdOmV, J^m©dñWm

2)  nyd© ~më`mdñWm, ZdOmV, J^m©dñWm, e¡edmdñWm

à. 2. Imbrb àým§Mr CËVao Xçm.  

1.  ‘mZdr {dH$mgmÀ`m d¡{eîQ>çm§da {bhm.

2.  ‘mZdr {dH$mgm‘Ü¶o OÝ‘nyd© AdñWm hr gdm©V 
‘hËËdmMr AdñWm AgVo?

3.  d¡H$m{gH$ H$m¶© åhUOo H$m¶?

4.  ZdOmV AdñWoMo dU©Z H$am.

5.  nyd© ~më`mdñWoMr d¡{eîQ>ço ñnîQ> H$am.

6.  CËVa ~më`mdñWoMr d¡{eîQ>ço {bhm.

7.  Hw$‘mamdñWm / {H$emoamdñWoVrb g‘ñ¶m§Mo dU©Z 
H$am.

8.  àm¡T>mdñWoMr ‘m{hVr {bhm.

9.  àm¡T>mdñWo‘Yrb g‘m¶moOZ g‘ñ¶m ñnîQ> H$am.

10.  ‘mZdr {dH$mg {df`H$ VËËdm§Mo {d{dY joÌm§‘Yrb 
Cn`moOZ {dfX H$am.

à. 3. gmå` Am{U ^oX ñnï> H$am

1)  d¥X²Yr -  {dH$mg

2)  n[an³dZ -  {dH$mg

3)  OÝ‘nyd© AdñWm -  OÝ‘moËVa AdñWm

ñdmÜ¶m¶ 
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5 ñdñW ‘r - gm‘mÝ` ‘r

5.1 ‘mZ{gH$ Amamo½` Am{U gm‘mÝ` dV©Z 

 ‘mZ{gH$ Amamo½` Am{U gm‘mÝ` dV©ZmMr ‘mPr 
ì`m»`m.

H¥$Vr 1 …

 "‘mZ{gH$ Amamo½` Am{U gm‘mÝ` dV©Z' `m 
eãXm§Mm {dMma H$am. Vwåhmcm Ë`mMm AW© H$m` 
g‘O>Vmo? EImXçm ì`ŠVrcm Amamo½`nyU© Am{U 
gm‘mÝ` R>a{dÊ`mMo Vw‘Mo {ZH$f H$m` AgVrc? 
Ë`m§Mr ì`m»`m V`ma H$aÊ`mMm à`ËZ H$am.

 (1)  {‘fm ~wX²Yr‘mZ Am{U earamZo V§XwéñV Amho. 
nU {VMo BVa ì`ŠVter nQ>V Zmhr. eodQ>r {VMo 
Ë`m§À¶mer ^m§S>U hmoVo. 

 (2) gm¡a^cm Ý¶yZJ§S> Amho. Ë¶mcm ñdV…Mr cmO 
dmQ>Vo. Ë¶m‘wio  Vmo g‘mOmV {‘giV Zmhr. 

 (3)  AH«$‘Mm ñdV…À`m amJmda Vm~m amhV Zmhr. 
amJmÀ`m ^amV Vmo ñdV…cmM XþImnV H$aVmo. 

 (4)  p¼ñVmo’$acm narjoMm Iyn VmU ¶ooVmo. Ë¶m‘wio 
H$YrH$Yr nona {chrVmZm Ë¶mcm H$mhrM AmR>dV 
Zmhr. 

 (5)  EImXo ZmdS>Vo H$m‘ H$aVm§Zm So>PrMr Iyn 
{MS>MrS> hmoVo. {Vcm dmQ>Vo {VZo AmdSVr H$m‘oM 
H$amdrV.

 darc CXmhaUo dmMyZ Vwåhr AmYr H$ënZm Ho$coë¶m 
Amamo½¶mÀ¶m {ZH$fmV H$mhr ~Xc, gwYmaUm H$amdr Ago 
dmQ>Vo H$m? 

5.1.1 ‘mZ{gH$ Amamo½` Am{U gm‘mÝ` dV©Z  … 
H$mhr cjUo 

 ‘mZ{gH$ ñdmñÏ`mÀ`m Am{U gm‘mÝ` dV©ZmÀ`m 
ì`m»`o~m~V Am{U H$mhr {ZH$fm§~m~V EH$‘V Zgco Var 
H$mhr cjUm§~m~V ‘mÌ EH$dmŠ`Vm {XgyZ `oVo. Ë`mVrc 
à‘wI cjU åhUOo ‘mZ{gH$ ñdmñÏ` AgUmar ì`ŠVr 
gwg‘m`mo{OV AgVo. gwg‘m`mo{OV ì`ŠVr H$moUmcm 
åhUVm `oB©c Vo àW‘ g‘OmdyZ  KoD$. 

5.1.2 gwg‘m¶mo{OV ì¶³Vr - ‘mPo AmH$bZ 

H¥$Vr 2 : 

 gwg‘m`mo{OV ì`³VtMr H$mhr CXmhaUo nmhÿ. `m 
ì`³VtÀ`m JwUm§Mm ZrQ> Aä`mg H$ê$Z gwg‘m`mo{OV 
ì`ŠVtÀ`m cjUm§Mo {ZH$f V`ma H$am. 

5.1 ‘mZ{gH$ Amamo½¶ d gm‘mÝ¶ dV©Z

 5.1.1 H$mhr cjUo

 5.1.2 gwg‘m¶mo{OV ì¶³Vr - ‘mPo AmH$bZ 

 5.1.3 gwg‘m`mo{OV ì`ŠVr -H$mhr {ZH$f

AÜ¶¶Z CX²{XîQ>ço …

¶m nmR>mMo CX²{XîQ> {dXçmÏ¶mªZm Imbrb ‘wX²Xo g‘OyZ KoUo gmo¶rñH$a ìhmdo ho Amho.

1. gm‘mÝ¶ d Angm‘mÝ¶ dV©Zm~X²Xb AmH$bZ {Z‘m©U H$aUo.

2. gm‘mÝ¶ d Angm‘mÝ¶ dV©ZmMo {ZH$f g‘OyZ KoUo.

3. ^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVm hr g§H$ënZm g‘OyZ KoUo.

4. Hw$‘mad¶rZ ‘wbm§À¶m g‘ñ¶m g‘OyZ KoUo.

5.2  Hw$g‘m¶moOZ Am{U Angm‘mÝ¶ dV©Z

 5.2.1 Angm‘mÝ` dV©Z

 5.2.2 Angm‘mÝ` dV©ZmMm ÑîQ>rH$moZ

5.3  {H$emoamdñWm आसण AmìhmZo
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 (1)  ‘ZrfmMm ZwH$VmM ào‘^§J Pmcm. Ë`m‘wio H$mhr 
H$mi {VMm Iyn ^md{ZH$ Jm|Yi Pmcm. H$mhr 
H$mimZo Vo gd© {dgê$Z {VZo Aä`mgmda cj 
H|$ÐrV Ho$co. 

 (2)  gd© dJm©g‘moa {ejH$m§Zr g°å`wAcMm An‘mZ 
Ho$cm. Ë`mcm Iyn dmB©Q> dmQ>co. H$mhr {Xdg 
Vmo aS>cmhr. ‘mÌ WmoS>çm {Xdgm§Zr Vr KQ>Zm 
{dgê$Z Vmo Zoh‘rgmaIo dmJy cmJcm.

 (3)  éñV‘Mo nmcH$ Ë`mÀ`mda {dídmg R>odVmV 
Am{U Ë`mcm nmqR>~m XoVmV. Vo Ë`mcm ñdmV§Í` 
XoVmV. Ë`mMà‘mUo Ë`mMo nmcH$ Ë`mcm ñdV…
À`m {ZU©`m§Mr d H¥$VrMr O~m~Xmar ¿`m`cm 
cmdVmV. éñV‘cm nmcH$m§Mr H$miOr g‘OVo 
d Vmo Ë`m§Mm AmXahr H$aVmo. Ë`m‘wio éñV‘Mo 
Ë`mÀ`m nmcH$m§er Mm§Jco g§~§Y AmhoV.

 (4)  JrVmcm ‘mhrV Amho H$s {Vcm Z¥Ë` Mm§Jco O‘V 
Zmhr. Ë`m‘wio Ë`mV H$ma{H$X© H$am`Mr Zmhr. nU 
{Vcm ‘mhrV Amho H$s {VMo ^mfm {df` Mm§Jco 
d AmdS>rMo AmhoV. Ë`m‘wio {VZo ̂ {dî`mV ̂ mfm 
{ejH$, AZwdmXH$ qH$dm nÌH$ma ìhm`Mo R>adco 
Amho. 

 (5)  H$m°coO {ejU nyU© H$aÊ¶mgmR>r OoZr ZwH$VrM 
‘moRçm ehamV ahm¶cm Amcr Amho. ¶m 
H$m°coOMr g§ñH¥$Vr/dmVmdaU {VÀ¶m nyduÀ¶m 
n[apñWVrnojm Iyn doJio Amho. Vr ¶m ZdrZ 
dmVmdaUmer OyidyZ KoÊ¶mgmR>r Iyn ‘ohZV/
à¶ËZ H$aVo Amho. ZdrZ AmoiIr H$am¶Mr 
Am{U ZdrZ H$m¡eë¶ {eH$m¶Mr {VMr V¶mar 
Amho.

 (6)  a{eXMo BVam§er Mm§Jco O‘Vo. Xþgè¶m§À`m 
g‘ñ`m Am{U doJio {dMma Vmo g‘OyZ KoVmo. 
cmoH$m§Zm Ë`mMm ghdmg AmdS>Vmo. 

 (7)  Oñ‘tXa EH$ H$îQ>miy ‘wcJm Amho. Vmo J{d©îR> 
Zmhr. ñdV…Mr ~cñWmZo (JwU) Am{U H$‘VaVm 
(Xmof) Vmo OmUVmo. ñdV…À`m JwUm§Mm Ë`mcm 

A{^‘mZ Amho. VgoM ñdV…À`m C{Udm§Mr cmO 
Z ~miJVm Ë`m H$‘r H$aÊ`mgmR>r à`ËZ Ho$co 
nm{hOoV ho Ë¶mbm g‘OVo. 

 `m gd© CXmhaUmdéZ gwg‘m¶mo{OV ì¶³VrMo 
H$moUVo {ZH$f AgmdoV Ago Vwåhmcm dmQ>Vo?

5.1.3 gwg‘m`mo{OV ì`ŠVr - H$mhr {ZH$f

 darc CXmhaUm§déZ Vwåhr gwg‘m`mo{OV ì`ŠVtÀ`m 
nmM cjUm§Mo AZw‘mZ H$mT>coM Agoc.

(A)  ñdV…Mr Am{U OJmMr dmñVd OmUrd.

(~)  ZdrZ AZw^d ñdrH$maÊ¶mMm ‘moH$ionUm.

(H$)  ^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVm. 

(S>)  gwÑT> ZmVo g§~§Y.

(B)  CÀM> ñd-à{VîR>m. 

 gwg‘m`mo{OV ì`ŠVrMo ̀ m {ZH$fm§{edm` AmUIrhr 
H$mhr {ZH$f AmhoV. Ogo H¥$VkVm XmIdUo, X`miynUm, 
ghH$m`© H$aUo. `e-An`e ñdrH$maUo B.

 darc nmM {ZH$fm§Mm g{dñVa {dMma H$ê$.

(A) ñdV…Mr Am{U OJmMr dmñVd OmUrd

 ‘ohO~rZ Am{U erZm Mm§Jë¶m ‘¡{ÌUr hmoË¶m. 
‘ohO~rZMm erZmda Iyn {dídmg hmoVm. ‘mÌ erZmZo 
{VMm {dídmgKmV Ho$cm. ‘ohO~rZcm Ë`m JmoîQ>rMo Iyn 
dmB©Q> dmQ>co. Vr H$mhr H$mi Iyn AñdñW Pmcr. ‘mÌ 
cdH$aM {Vcm H$iyZ MwH$co (OmUdco) H$s g‘mOmV 
doJdoJiçm ñd^mdmMr ‘mUgo AgVmV. Zoh‘r Amnë`mcm 
Ano{jV AgVo Vgo KS>V Zmhr. {Vcm ho ‘mhrV Amho H$s 
BVam§da {dídmg R>odUo hm {VMm ñd^md Amho nU BVa 
ì`ŠVr VgoM dmJVrc Ago Zmhr. 

 ‘ohO~rZgma»`m gwg‘m`mo{OV ì`ŠVr BVam§Zm Ogo 
AmhoV Vgo ñdrH$maVmV. Ë`m§À`mH$Sy>Z AdmñVd Anojm 
H$aV ZmhrV. Aem ì`ŠVtMo gm‘m{OH$ g§~§Y gai, 
g‘mYmZr Am{U g§Kf©{da{hV AgVmV. Ë`m ì`ŠVtZm 
ñdV…Mr ~cñWmZo Am{U ‘`m©Xm§Mr OmUrd AgVo. 
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ñdV…~X²Xc Am{U OJm~X²Xc Ë`m§Mo {dMma dmñVddmXr 
AgVmV. Am`wî`mV gwYmaUm H$aÊ`mgmR>r Vo ñdV…-
À`m JwUm§Mm Cn`moJ H$aVmV. VgoM ñdV…À`m CUrdm 
ñdrH$mê$Z ñdV…V ~Xc H$aÊ`mMm à`ËZ H$aVmV. Ë`m‘wio 
Am`wî`mVrc KQ>Zm d àg§JmMm Vo à^mdrnUo (g‘W©nUo) 
gm‘Zm H$aVmV. Ë`m§Mo OrdZ g§K{Q>V AgVo. 

Aem ì¶ŠVtMo AmUIr EH$ CXmhaU - 

 amhþc Mm§Jcm dŠVm Amho. d³V¥Ëd Am{U 
dmX{ddmX ñnYmª‘Ü`o Ë`mZo AZoH$ ~{jgo {‘idcr 
AmhoV. ‘mÌ amÁ` ñVamdarc EH$m ‘hËËdmÀ`m ñnY}V 
Ë`mcm n{hco ~jrg {‘imco Zmhr, na§Vw Ë`m‘wio Vmo 
hVme Pmcm Zmhr H$maU Ë`mcm ‘mhrV Amho H$s, dmñVd 
Am`wî`mV ñnYmª‘Ü`o `e-An`e XmoÝhr eŠ` Amho. gd© 
ñnYm©V EH$M ì`ŠVr qOHo$c Ago Zmhr. amhþc OmUVmo 
H$s `e-An`e `m VmËnwaË`m JmoîQ>r AmhoV. à`ËZmV 
gmVË` Am{U {MH$mQ>r ho ‘hËËdmMo AgVo.

(~)  ZdrZ AZw^dm§Mm ‘wŠV ñdrH$ma

 OoZr EH$m {dnUZ H§$nZrV (‘mH}$qQ>J) H$m‘ H$aVo. 
XþJ©‘ ^mJmVrc, IoS>çmVrc cmoH$m§À`m JaOm§Mm Aä`mg 
H$aÊ`mgmR>r ZwH$VoM {Vcm ghH$mè¶m§~amo~a àdmgmcm 
Om`Mo hmoVo. AZmoiIr XþJ©‘ IoS>çmVrc cmoH$m§er ~mocUo 
`m H$ënZoZoM {VÀ`m ghH$mè¶m§Mo hmVnm` Jimco. OoZrZo 
‘mÌ ho H$m‘ ‘moH$ionUmZo ñdrH$maco. hm ZdrZ AZw^d 
KoÊ`mgmR>r VgoM AZmoiIr cmoH$m§Zm ^oQ>Ê`mgmR>r Vr 
CËgwH$ hmoVr. 

 EImXçm ì¶ŠVrMr ZdrZ JmoîQ>r H$ê$Z nmhÊ¶mMr 
V¶mar AgVo. An[a{MVm§er AmoiI H$aÊ¶mMr, ñdV…Mo 
ñnîQ> {dMma AmË‘{dídmgmZo ‘m§S>Ê¶mMr qh‘V AgVo. 
Aem ì¶ŠVr ZdrZ ’°$eZ H$ê$Z nmhVmV. ZdrZ AZmoiIr 
{R>H$mUo Yw§S>miVmV. An[a{MV cmoH$m§er ghOnUo g§dmX 
H$aVmV. gwg‘m¶mo{OV ì¶ŠVr {^ÝZ-{^ÝZ AZw^d 
‘moH$ionUmZo KoVmV. ZdrZ H¥$Vr H$aÊ¶mg Ë¶m§§Mr haH$V 
ZgVo. AZmoiIr AZw^d KoÊ¶mMm YmoH$m Vo ñdrH$maVmV. 
H$maU Ë¶m ì¶³VtZm AmË‘{dídmg AgVmo, Vo YmS>gr 
AgVmV.

H¥$Vr 3 … 

 OrdZmVrc A{à¶ KQ>Zm Á¶m Vw‘À¶m AnojoZwgma 
KSë¶m ZmhrV, Ë¶m AmR>dm. Vw‘À¶m Zoh‘rÀ¶m 
gwa{jV H$mofm~mhoa OmD$Z doJim AZw^d KoVmZm, 
VgoM ZdrZ JmoîQ>r H$ê$Z nmhVm§Zm H$go dmQ>co? Vo 
AZw^d AmR>dm. Ë¶m àg§Jr Vwåhr H$go dmJcmV? 
¶mMo ‘yë¶‘mnZ XmoZ {ZH$fm§À¶m AmYmao H$am.  
1. n[apñWVrMr dmñVd OmUrd 2. ‘moH$ionUmZo 
ñdrH$ma (¶m XmoZ {ZH$fm§À¶m AmYmao H$am)

(H$) ^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVm 

 Vw‘À`m dJm©Vrc ~w{X²Y‘mZ ‘wcmcm narjoV  
gdm}ËV‘ Jo«S> (loUr) {‘idÊ`mMm VmU `oVmo. Ë`mcm ‘¡Ìr 
H$aVm `oV Zmhr. Am¶wî¶mMm AmZ§X KoVm ¶oV Zmhr. Vmo 
Xþgè¶m§er dñVy§Mr, {dMmam§Mr XodmU-KodmU H$aV Zmhr. 
H$Yr Vmo BVH$m CXmg hmoVmo H$s gmaIm AmOmar nS>Vmo. 
narjoV H$go ‘mH©$ {‘iVrc. dJm©Vcm Z§~a OmB©c `m 
{dMmamZo Vmo {ha‘wgcm hmoVmo. Ago H$m hmoVo?

 ^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVm hr (g§H$ënZm) g§km 1964 
gmcr àW‘ ‘m`Ho$c ~oëS°>mH$ (Michel Beldoch) `m§Zr 
dmnacr. S°>{ZEc Jmoc‘Z (Daniel Goleman) ̀ m§Zr Ë`m 
g§H$ënZoMm {dñVma Ho$cm. ‘o`a Am{U g°bmoìhr (Mayor 
and Salovey) ̀ m§Zr Aer ì`m»`m Ho$cr H$s, ""^md{ZH$ 
~w{X²Y‘ËVm åhUOo ñdV…À`m Am{U Xþgè¶m§§À`m ^mdZm 
g‘OyZ KoUo, Ë`mVrc ̂ oX AmoiIUo Am{U Ë`m ‘m{hVrMm 
Cn`moJ Amnco {dMma Am{U H¥$Vr R>a{dÊ`mgmR>r H$aUo 
hmo`.'' `m ì`m»`oV ^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVoÀ`m Mma j‘Vm 
g‘m{dîQ> AmhoV. ^mdZm AmoiIUo, ^mdZm§Mm `mo½` 
Cn`moJ H$aUo, ^mdZm g‘OUo Am{U ^mdZm§Mo {Z`moOZ 
H$aUo.

 CÀM ^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVm AgUmè¶m ì`ŠVr 
gwg‘m`mo{OV AgVmV. H$maU Ë`m§Mo ñdV…er d BVam§er 
dmJUo (ì`dhma) Mm§Jco AgVo. Ë`m§Mo ^md{ZH$ {Z`§ÌU 
Mm§Jco AgVo Am{U Vo n[apñWVr (àg§J) `mo½` àH$mao 
hmVmiy eH$VmV. Vo nQ>H$Z Km~ê$Z OmV ZmhrV. Ë`m‘wio 
‘hËËdmÀ`m àg§Jr Vo `mo½` {ZU©` KoD$Z àíZ gmoS>dy 
eH$VmV.
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5.1 ^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVm KQ>H$

VH©$ewX²Y [aVrZo ^mdZm hmVmiÊ¶mg {eH$Uo

 hëcr e¡j{UH$ ({ejUmgmR>r Amdí¶H$) 
~w{X²Y‘ËVonojm ^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVm ‘hËËdmMr ‘mZVmV. 
H$maU g‘m¶moOZmgmR>r hr j‘Vm OmñV Cn¶w³V Amho.

H¥$Vr 4 : 

 ^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVoV ^mdZm AmoiIUo, nañna 
g§~§YmV ^mdZm§Mm dmna H$aUo, ^mdZm g‘OyZ KoUo 
Am{U ^mdZm§Mo `mo½` {Z`moOZ H$aUo `m Mma j‘Vm 
g‘m{dîQ> AmhoV. Voìhm ì`ŠVrZo H$moUVr JwUd¡{eîQço 
{dH${gV Ho$ë`mZo Ë`m§Zm `m j‘Vm dmT>dVm `oVrc. 
^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVm g‘OyZ KoÊ`mgmR>r Imcr 
{Xcoë`m qcH$Mm `y Q²>`y~ pìhS>rAmo nhm. 

https://youtu.be/LguCyWhJf6s

^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVoMo KQ>H$

 ^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVoMo nmM KQ>H$ AmhoV. ñd-
OmUrd, ñd-{Z`‘Z, ñd`§àoaUm, VXZw^yVr Am{U à^mdr 
gm‘m{OH$ g§~§Y. àË`oH$ KQ>H$ g{dñVa nmhÿ.

(1)  ñd-OmUrd … 

 Vwåhr ñdV…Mr ~cñWmZo Am{U H$‘VaVm AmoiIVm 
H$m? Vwåhr Ë`m§Mo dU©Z H$é eH$mc H$m? Vw‘À`m C{Udm 

H$‘r H$aÊ`mgmR>r Vwåhr H$m` à`ËZ H$aVm? ñdV…À`m 
j‘Vm dmT>{dÊ`mgmR>r H$m` H$aVm? ñdV…bm AmoiIUo 
åhUOo ñd-OmUrd hmo¶. Aem ì`ŠVtZm ñdV…Mo dV©Z 
‘Z…pñWVr d ^mdZm ¶m§§Mr OmUrd AgVo.

(2)  ñd-{Z¶‘Z … 

 AmOy~mOycm AZmoiIr ì¶ŠVr Agë`m‘wio 
Vwåhmcm ‘moR>çmZo aS>mdogo dmQ>V AgyZhr Vo {Z¶§{ÌV Ho$co 
Amho H$m? g‘moaÀ¶m ì¶ŠVrcm dmB©Q> dmQ>oc åhUyZ Vwåhr 
hgy Xm~co Amho H$m? ^mdZm§Mo {Z¶‘Z H$aUo åhUOo 
^mdZm ì¶ŠV H$aÊ¶mda {Z¶§ÌU R>odUo. àg§J d doi 
nmhÿZ ¶mo½¶ nX²YVrZo ^mdZm ì¶ŠV H$aÊ¶mMr j‘Vm 
åhUOoM ñd-{Z¶‘Z.

(3)  ñd¶§§-àoaUm … 

 Vwåhr H$Yr {J¶m©©amohUmcm Jocm AmhmV H$m? 
{Xì¶m§§J ì¶ŠVrcm Vwåhr ‘XV Ho$cr Amho H$m? EImXr 
JmoîQ> H$aÊ`mMr Vwåhmcm BÀN>m hmoUo åhUOo ñd`§-àoaUm 
hmo`. H$moUË¶mhr ~{jgmÀ¶m Anojo{edm¶ {d{eîQ> 
CX²XrîQ >gmÜ¶ H$aÊ¶mgmR>r H$m¶© H$aUo åhUOo ñd¶§-no«aUm 
hmo¶. Vo H$m‘ Vwåhmcm BVHo$ AmdS>Vo H$s Vwåhmcm Vw‘À¶m 
‘¶m©Xm§Mo ^mZ CaV Zmhr. 

(4)  तद्ुिूती …    

 Vw‘À`m {‘Ìmcm dmB©Q> AZw^d Amë`mda Vwåhr nU 
aS>cm AmhmV H$m? Jar~ Am{U JaOy ì`ŠVrcm ‘XV 
H$amdr Ago Vwåhmcm dmQ>Vo H$m? Aä`mgmV ‘XVrMr JaO 
AgÊ`mè¶m {dXçmÏ`m©cm Vw‘Mo nwñVH$ qH$dm ZmoQ>g² {Xë`m 
AmhoV H$m? `m dV©Zmcm तनिुभूती åhUVmV. ñdV…cm 
g§doXZm hmoUo, Xþgè¶mÀ`m OmJr R>odyZ Ë`mÀ`m AZw^dm§Mr 
OmUrd hmoUo åhUOo VXZw^yVr hmo`. तनिुभूती åhUOo Ë`m 
{d{eîQ>> àg§Jr BVam§Zm Zo‘Ho$ H$m` dmQ>V Agoc Vo g‘OyZ 
KoÊ`mMr j‘Vm hmo`. 

5.2 VXZw^yVr

ñd-
OmUrd 

ñd-
{Z`‘Z

gm‘m{OH$ 
H$m¡eë`

तद्नुिूती

ñd¶§-
àoaUm

^md{ZH$ 
~wX²{Y‘ËVm



49

H¥$Vr 5 … 

 Vw‘Mo OdiMo ZmVog§~§Y AmR>dm Vo g§~§Y ÑT> 
g§~§Ym§À`m {ZH$fmà‘mUo AmhoV H$m? Ë`mV H$mhr 
‘hËËdmMr d¡{eîQ>ço Xþc©{jV AmhoV H$m? ho g§~§Y 
A{YH$ Mm§Jco H$aÊ`mgmR>r Vwåhr H$m` à¶ËZ H$amb?

(B) ñd-à{VîR>m

 Vwåhr ñdV…cm AmdS>Vm H$m? Vwåhr ñdV…~X²Xc 
g‘mYmZr AmhmV H$m? `m àíZm§À`m CËVamda Vw‘Mr 
`mo½`Vm Am{U ñd‘yë` Adc§~yZ AgVo. amoPoZ~J©À`m 
‘Vo ñd-à{VîR>m åhUOo ñd‘yë`.

 CÀM ñd-à{VîR>m Agcoë¶m ì¶ŠVr BVam§Zm 
AmdS>VmV Am{U AmH$f©H$ AgVmV. Ë¶m§Mo gm‘m{OH$ 
g§~§Y Mm§Jco AgVmV Am{U BVam§da Ë¶m§Mr Mm§Jcr N>mn 
nS>Vo. 

 CÀM ñd-à{VîR>m AgUmè¶m ì¶ŠVr gwIr- 
g‘mYmZr AgVmV Am{U nwT>mH$ma KoVmV. Ë¶m§À¶m 
dV©ZmVyZ AmË‘{dídmg, R>m‘nUo {dMma ì¶³V H$aUo, 
gH$mamË‘H$ d¥ËVr Am{U ñdV…cm ì¶³V H$aÊ¶mMr j‘Vm 
{XgyZ ¶oVo.

 

H¥$Vr 6 …

nwT>rb àíZmdbrVrb {dYmZm§Mr CËVao {bhm.

MmMUr - amoPoZ~J© (Rosenberg) ¶m§Mr ñd-
à{VîR>m àíZmdbr

gyMZm … Vwåhmbm ñdV…~X²Xb H$m¶ dmQ>Vo ¶m{df¶r 
Imbr H$mhr {dYmZo {bhrbr AmhoV. ¶mV Vwåhmbm 
g‘n©H$ n¶m©¶mMr {ZdS> H$am¶Mr Amho. 

(5)  gm‘m{OH$ H$m¡eë` : 

 EImXçm JQ>mV Vwåhr ghmH$m`m©Zo H$m‘ Ho$co Amho 
H$m? g‘yhmV `mo½` Am§Va{H«$`m H$aVm `oUo ho gm‘m{OH$ 
H$m¡eë` Amho. H$mhr ‘hËËdmMr gm‘m{OH$ H$m¡eë`o 
åhUOo - g‘yhmV AgVm§Zm cjnyd©H$ EoH$Uo, ^m{fH$ 
g§dmX H$m¡eë`, A^m{fH$ g§dmX H$m¡eë`, ZoV¥Ëd JwU 
Am{U Xþgè¶m§Mo ‘Z di{dÊ`mMo H$m¡eë` B.

(S>) gwÑT> ZmVog§~§Y 

 Vw‘À`m {‘Ìm§er, Hw$Qw>§~mVrc ì`ŠVter Vwåhr 
‘moH$ionUmZo ~mocVm H$m? Ë`m§À`m g§H$Q>mV Ë`m§Zm ‘XV 
H$aVm H$m? Ë`m ì`ŠVr Vw‘À`mgmR>r ‘hËËdmÀ`m AmhoV 
ho Vwåhr Ë`m§Zm H$Yr gm§{JVco H$m? 

 {ZH$mon gm‘m{OH$ g§~§Y {Q>H$dÊ`mgmR>r H$mhr 
JmoîQ>r Amdí`H$ AmhoV. àË`oH$ gm‘m{OH$ g§~§Y hm 
J{Verc AZw^d AgVmo. à`ËZnyd©H$ hm AZw^dm§Mm 
‘m¡ë`dmZ I{OZm O‘dm`Mm AgVmo. Á`mgmR>r 
Xþgè¶m§§À`m doJiçm ‘Vm§Zm ‘mZ XoUo Am{U Vr C‘Xçm 
‘ZmZo ñdrH$maUo Amdí`H$ AgVo. ‘mÌ BVam§À`m ‘ZmMm, 
d¡`pŠVH$ AdH$memMm AmXa amIcm OmVmo. 

 Aem ì¶ŠVr BVam§Mr H$miOr KoVmV Am{U ñdV…-
À¶m MwH$m§gmR>r Xþgè¶m§Zm Xmof XoV ZmhrV. KS>coë¶m MwH$m 
{dgê$Z Am{U ‘m’$ H$ê$Z Vo Am¶wî¶mV nwT>o OmVmV. 

 nwT>rc AmH¥$VrV gwÑT> gm‘m{OH$ g§~§YmMr H$mhr 
‘hËËdmMr d¡{eîQço XmIdcr AmhoV.

5.3 gwÑT> ZmVog§~§Y 

5.4 ñd-à{VîR>m

ñdà{VîR>m
ñdV…~X²Xb ~KÊ`mMm H$b

Cƒ ñdà{VîR>m

Cƒ ñdà{VîR>m

Mm§Jbo 
gm‘m{OH$ g§~§Y
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 (1)  ‘r ñdV…{df¶r ~è¶mM à‘mUmV g‘mYmZr Amho.

  Vrd«nUo ‘mÝ`/‘mÝ`/A‘mÝ`/Vrd«nUo A‘mÝ`

 (2)  H$Yr H$Yr ‘cm dmQ>Vo ‘r ‘wirM Mm§Jcm Zmhr.

   Vrd«nUo ‘mÝ`/‘mÝ`/A‘mÝ`/Vrd«nUo A‘mÝ`

 (3) ‘mÂ`mV Iyn Mm§Jco JwU AmhoV Ago ‘cm dmQ>Vo

 Vrd«nUo ‘mÝ`/‘mÝ`/A‘mÝ`/Vrd«nUo A‘mÝ`

 (4)  ~hþVm§er ì`ŠVtZm O‘Umè¶m JmoîQ>r ‘cmhr 
H$aVm ¶ooVmV. 

 Vrd«nUo ‘mÝ`/‘mÝ`/A‘mÝ`/Vrd«nUo A‘mÝ`

 (5)  ‘cm A{^‘mZ dmQ>mdm Ago JwU ‘mÂ`mV Zmhr.

  Vrd«nUo ‘mÝ`/‘mÝ`/A‘mÝ`/Vrd«nUo A‘mÝ`

 (6)  H$Yr H$Yr ‘cm dmQ>Vo H$s AmnU {Zén`moJr 
AmhmoV.

  Vrd«nUo ‘mÝ`/‘mÝ`/A‘mÝ`/Vrd«nUo A‘mÝ`

 (7)  ‘cm dmQ>Vo H$s ‘r BVam§BVH$mM `mo½`VoMm Amho.

  Vrd«nUo ‘mÝ`/‘mÝ`/A‘mÝ`/Vrd«nUo A‘mÝ`

 (8)  ‘cm ñdV…~X²Xc WmoS>m OmñV AmXa dmQ>m`cm 
hdm Ago dmQ>Vo.

  Vrd«nUo ‘mÝ`/‘mÝ`/A‘mÝ`/Vrd«nUo A‘mÝ`

 (9)  gdmªJrU {dMma H$aVm ‘r An`er ì`ŠVr Amho 
Ago ‘cm dmQ>Vo.

  Vrd«nUo ‘mÝ`/‘mÝ`/A‘mÝ`/Vrd«nUo A‘mÝ`

 (10) ‘mPm ñdV…{df`rMm ÑîQr>H$moZ gH$mamË‘H$ 
Amho. 

  Vrd«nUo ‘mÝ`/‘mÝ`/A‘mÝ`/Vrd«nUo A‘mÝ` 

JwUm§H$Z nX²YVr :

(1)  1, 3, 4, 7, 10 ¶m {dYmZm§Mo JwUm§H$Z Ago H$am 
Vrd«nUo A‘mÝ¶ 1 JwU, A‘mÝ¶-2 JwU, ‘mÝ¶-3 
JwU, Vrd«nUo ‘mÝ¶-4 JwU.

(2)  2, 5, 6, 8, 9 ¶m {dYmZm§Mo JwUm§H$Z Ago H$am.

 Vrd«nUo ‘mÝ`-1 JwU, ‘mÝ`-2 JwU, A‘mÝ`-3 
JwU, Vrd«nUo A‘mÝ`-4 JwU.

 Vw‘À`m JwUm§Mr ~oarO 10 Vo 20 Agoc Va Vw‘Mr 
ñd-à{VîR>m H$‘r Amho. Vw‘À`m JwUm§Mr ~oarO 30 Vo 40 
Agoc Va Vw‘Mr ñd-à{VîR>m CÀM àVrMr Amho.

 Oa `m MmMUrV Vwåhmcm H$‘r JwU {‘imco Va 
Vwåhr Imcrc XþîQ>MH«$mV AS>H$mc.

5.5 Vrd« qMVm Am{U {ZH¥$îQ> H$m‘{Jar

5.2 Hw$g‘m`moOZ Am{U Angm‘mÝ` dV©Z 

 gd©M ì¶ŠVtMo dV©Z gwg‘m¶mo{OV dV©ZmÀ¶m 
{ZH$fmZwgma ZgVo. darc n[apñWVrV Vwåhr Vw‘À`m 
‘mZgemñÌ {ejH$mMm qH$dm ‘hm{dXçmc`rZ 
g‘wnXoeH$mMm gëcm ¿`m. H$mhr ì¶ŠVt‘Ü¶o H$mhr {ZH$f 
{XgyZ ¶ooVmV Va BVa ì¶ŠVt‘Ü¶o BVa {ZH$f nyU©nUo {XgyZ 
¶ooVmV.

 gwg‘m¶mo{OV ì¶ŠVr hmoÊ¶mgmR>r AmnU ho JwU 
Am{U H$m¡eë¶o AmË‘gmV Ho$cr nm{hOoV.

 ì¶ŠVrMo dV©Z àË¶oH$doir gwg‘m¶mo{OV Zgco Va 
H$mhr n[apñWVrV AmnU AñdñWVm AZw^dVmo.

 ì¶ŠVrMr g‘m¶moOZmMr nmVir d XOm© àg§JmZwgma 
Am{U doioZwgma ~XcVmo. H$mhr ì¶ŠVtMr An¶e/d¡’$ë¶ 
ghZ H$aÊ¶mMr j‘Vm H$‘r AgVo. Ë¶m‘wio Ë¶m§Mo dV©Z 
Hw$g‘m¶mo{OV hmoVo. EImXçm ì¶³VrÀ¶m ‘Zmda AmKmV 
H$aUmè¶m KQ>ZoMo n[aUm‘ XrK©H$mi {Q>H$co, Va ì¶ŠVrMr 
ghZeŠVr g§nVo. Vr hV~c hmoVo. Ë`m‘wio ‘mZ{gH$ VmU/
AñdñWVm BVH$s dmT>Vo H$s, ì¶ŠVrMo dV©Z Angm‘mÝ¶ 
hmoVo. 

 Angm‘mÝ` dV©Z åhUOo H$m` `mMm {dMma nwT>rc 
KQ>H$mV H$ê$.
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5.2.1 Angm‘mÝ` dV©Z 

H¥$Vr 7 … 

 "Angm‘mÝ`' hm eãX EoH$ë`mda Vw‘À`m ‘ZmV 
H$m` {dMma `oVmV? Angm‘mÝ` dV©Z ho Vw‘À`m 
dV©Zmnojm {^ÝZ Amho Ago dmQ>Vo H$m? ho dV©Z Vwåhr 
nydu Z nm{hcoco Amho H$m? ho Vwåhmcm ‘mÝ` ZgUmao 
dV©Z Amho H$m? Vw‘À`m `m {ZH$fm§dê$Z EImXo dV©Z 
Angm‘mÝ` R>aVo H$m? {dMma H$am. Angm‘mÝ` 
dV©ZmMr Vw‘Mr ì`m»`m H$m`?

H¥$Vr 8…

 nwT>rc àg§JmMm {dMma H$am. Angm‘mÝ` dV©ZmMo 
Vw‘Mo Oo {ZH$f AmhoV Ë`mZwgma nwT>rc CXmhaUmVrc 
dV©Zmcm Vwåhr Angm‘mÝ` dV©Z åhUmc H$m?

 (1)  g‘racm ‘wctgmaIo H$nSo> Kmcm`cm AmdS>Vo.

 (2)  Hw$ebÀ¶m  ‘ZmV Ë¶mÀ¶m c¡qJH$ A{^‘wIVo~X²Xc 
g§^«‘ Amho.

 (3)  c½ZmZ§Va emoE~ Ë¶mÀ¶m gmgar ahm¶cm Jocm.

 (4)  Omogo’$cm EH$Q>o ahm¶cm Am{U EH$QçmZo àdmg 
H$am¶cm AmdS>Vo. 

 (5)  So>cZmP A§V‘w©I Amho. {Vcm AZmoiIr 
cmoH$m§‘Ü¶o {‘gim`cm AmdS>V Zmhr.

 Vw‘À`m {ZH$fm§Zwgma darc CXmhaUo Angm‘mÝ` 
dV©ZmMr AmhoV H$m? Vw‘Mo {ZH$f Vwåhmcm ~Xcm`cm 
hdoV H$m?

Angm‘mÝ` dV©ZmMo {ZH$f

 earaemñÌmV Angm‘mÝ`m§Mo {ZH$f {ZpíMV Ho$coco 
AmhoV. CXm. àm¡T> ì`ŠVrMr C§Mr 7 ’w$Q>m§nojm OmñV 
Am{U Mma ’w$Q>m§nojm H$‘r Agoc Va Ë`mcm Angm‘mÝ` 
C§Mr åhUVmV. na§Vw ‘mZ{gH$ AmOmam§À`m cjUm~m~V  
‘mZgemñÌkm§Mo Ago ñnîQ> {ZH$f ZmhrV. ‘mZgemñÌkm§Zr 
dV©ZmMr Vrd«Vm, H$mbmdYr, ì`mßVr Am{U H$m`©j‘Vodarb 
n[aUm‘ KQ>H$m§À`m AmYmao Angm‘mÝ` dV©ZmMr ì`m»`m 
H$aÊ`mMm à`ËZ Ho$bm Amho.

Angm‘mÝ` dV©Z åhUOo H$m` Vo g‘OyZ KoD$.

 Angm‘mÝ` dV©Z ho {d{MÌ, ÌmgXm`H$ (g‘mOmbm 
A‘mÝ` AgUmao) VgoM Xþ…IXm`H$ VmU XoUmao, 
Hw$g‘m`mo{OV (ñd-hmZrH$maH$) dV©Z AgVo. n[apñWVrMm 
{dnarV AW© XrK©H$mi bmdë`m‘wio Angm‘mÝ¶ dV©Z 
{Z‘m©U hmoVo.

H¥$Vr 9 : 

 Imbr H$mhr Angm‘mÝ` dV©ZmMr CXmhaUo 
{Xbr AmhoV. Ë`m§Mm ~maH$mB©Zo {dMma H$am. H$mhr 
CXmhaUm§Mm EH$ JQ> Ho$bm Amho. nwT>rb CXmhaUo 
H$moUË`m {ZH$fmdê$Z Angm‘mÝ` dV©ZmMr AmhoV 
`mMr H$maUo emoYm.

 (1)  ‘{bH$bm dmQ>Vo H$s H$moUrVar Ë`mÀ`mda gVV 
bj R>odVo Amho qH$dm hoa{Jar H$aV Amho. 
‘Ywambm dmQ>Vo H$s {VÀ`m hmVmda O§Vy AmhoV 
åhUyZ Vr nwÝhm nwÝhm hmV YwVo. Ohm§{Jabm {Z`‘ 
VmoS>m`bm ’$ma AmdS>Vo. e‘mMm ~w{X²YJwUm§H$ 
gm‘mÝ` nmVirnojm Iyn H$‘r Amho.

 (2)  eohZmPbm {Xdg^a Iyn CXmg dmQ>Vo. 
{VMr amoOMr H$m‘o Vr H$aVo nU {Xdg^a Vr 
Ag‘mYmZr, Xþ…Ir AgVo. amoO amÌr Vr aS>Vo.

 (3)  AmiernUm‘wio emaXm gVV gwñV AgVo. {Vbm 
{~N>mÝ`mVyZ CR>mdogoM dmQ>V Zmhr. Vr ñdV…Mr 
H$miOr KoD$ eH$V Zmhr. Vr ñdV…Mr amoOMr 
H$m‘o ì`dpñWV H$ê$ eH$V Zmhr. 

 darb CXmhaUm§déZ Angm‘mÝ` dV©ZmÀ¶m ‘w»` 
{ZH$fm§{df¶r AmnU ‘mhrVr KoUma AmhoV.

(1)  doJionU (gm‘m{OH$ ÑîQ>çm {^ÝZ, g§»`memñÌr` 
ÑîQ>çm Q>moH$mMo, {Z`‘~mhç dV©Z)

(2)  ì¶p³VJV XþX©em / Ìmg (‘mZ{gH$ Xþ…I / doXZm)

(3)  amoOMr H$V©ì¶o Zoh‘rgmaIr H$aÊ¶mV Ambobo 
An¶e. (X¡Z§{XZ O~m~Xmè¶m nma nmS>Ê¶mg 
Ag‘W©)
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 àË¶oH$ {ZH$fmMm ñdV§ÌnUo {dMma H$ê$. Ho$di 
EH$mM {ZH$fmdê$Z EImXr ì¶ŠVr {dg‘m¶mo{OV R>a{dUo 
MwH$sMo R>ê$ eH$Vo. 

1) doJionUm ({dMbZ) … 

 {dMbrV dV©Z åhUOo gm‘mÝ`m§nmgyZ doJir d¥ËVr 
AWdm H¥$Vr. ‘{bH$Mo {dMma dñVwpñWVrbm AZwgê$Z 
ZmhrV. VgoM Vo gm‘mÝ` ì`ŠVtÀ`m {dMmam§nojm ’$ma 
doJio AmhoV. Ohm§{JaMo dV©Z amÁ`mÀ`m H$m`XçmÀ`m 
({Z`‘m§À`m) {déX²Y Amho. e‘mMm ~w{X²YJwUm§H$ gm‘mÝ` 
~w{X²YJwUm§H$mnojm H$‘r Amho. g§»`memñÌmZwgma {dMma 
H$aVm `m ì`ŠVrMo dV©Z gm‘mÝ` dV©Zmnojm {dM{bV 
Amho. Aem ì`ŠVr g‘mOmV H$‘r à‘mUmV$ AgVmV. 

 Ooìhm EH$m {d{eîQ> àH$maMo dV©Z g‘mOmVrb 
~hþVm§e ì`ŠVr H$aVmV, Voìhm Ë`m dV©Zmbm "gm‘mÝ` dV©Z' 
åhUVmV. Ooìhm EImXr ì`ŠVr hçm gm‘mÝ` dV©Zmnojm 
Iyn doJio dV©Z H$aVo, Voìhm Vo dV©Z Angm‘mÝ` Amho 
Ago åhQ>bo OmVo.

 na§Vw hm EH$M {ZH$f Angm‘mÝ` dV©Z {ZpíMV 
H$am`bm nwaogm Zmhr. CXm. ~hþVm§e ^maVr` amoO Am§Kmoi 
H$aVmV. Ë`mdê$Z Or ì`ŠVr Mma {Xdg Am§Kmoi H$aV 
Zmhr Ë`m§Zm AmnU Angm‘mÝ` åhUm`Mo H$m? VgoM 
gm§ñH¥${VH$ ‘mnX§S>mZwgma EH$m g§ñH¥$VrV gm‘mÝ` AgUmao 
dV©Z Xþgè¶m g§ñH¥$VrV Angm‘mÝ` R>aVo. ¶m àH$mao 
gm‘mÝ¶ Am{U Angm‘mÝ¶ ¶m§Mr {^ÝZVm Xe©{dUmar aofm 
AñnîQ> d g§{X½Y Amho.

2) ì¶p³VJV Ìmg 

 eohZmOMo CXm. nhm. eohZmO {VMr {Xdg^amMr 
H$V©ì¶o ì¶dpñWV H$am¶Mr. hr gd© H$m‘o H$aVmZm {Vbm 
H$mhr AS>MU ¶m¶Mr Zmhr. nU eohZmObm {Xdg^a 
gmaIo {Zame, {ZéËgmhr dmQ>m¶Mo.

~è¶mM doim ì¶³Vr ‘mZgemñÌr¶ bjUm§H$S>o bj XoV 
ZmhrV. Vo b¢{JH$ AË¶mMma / ‘mXH$ ì¶gZmg³Vr /
ì¶gZmg³Vr gma»¶m g‘ñ¶m§H$S>o J§^ranUo bj XoV 
ZmhrV. ¶m‘wio Ë¶m§À¶m Hw$Qw>§~mbm {H$Vr Ìmg hmoVmo ¶mMr 
Ë¶m§Zm OmUrd ZgVo. 

3)  H$m¶©j‘VoV {~KmS> :

 emaXmMo CXm. nhm. {Vbm {~N>mÝ¶mVyZ CRy>>>Z 
Amnbr amoOMr H$m‘o H$am¶Mmhr H§$Q>mim ¶oVmo. ¶m CXm. 
bjmV ¶oVo H$s emaXmMr amoOMr H$m‘o H$aÊ¶mMr j‘Vm 
T>ibobr Amho. 

 ¶m àH$maÀ¶m Angm‘mÝ¶ dV©ZmV ì¶ŠVr 
Hw$Qw>§~mVrb Ë¶mMr ^y{‘H$m, Ano{jV H$V©ì¶o ¶mo½¶ àH$mao 
H$ê$ eH$V ZmhrV. Ë¶mMo dV©Z Ë¶m n[apñWVrbm ¶mo½¶ 
ZgVo. (CñVmZ Am{U Ho$ZoS>r, 2009) ‘mZ{gH$ AmKmV 
H$aUmè¶m AZw^dm‘wio H$mhr H$mi Xþ…Ir hmoUo ho Z¡g{J©H$ 
Amho. na§Vw ghm ‘{hÝ¶mnojm OmñV H$mi Ë¶m ì¶ŠVrMo 
Xþ…I H$‘r Pmbo Zmhr, Va Vo dV©Z Angm‘mÝ` Amho. 
H$maU Ë`m ì`ŠVrbm Vrd« Z¡amí` `oÊ`mMr ^rVr Amho.

H¥$Vr 10 …

 Vwåhr ñdV…~X²Xb, Vw‘À¶m {‘Ì ‘¡{ÌUt~X²Xb, 
Hw$Qw>§~m~X²Xb {dMma H$am. Vo Angm‘mÝ¶ dV©Z H$aVmV 
Ago dmQ>Vo H$m? H$moUË¶m {ZH$fm§da Vwåhmbm Vo dV©Z 
Angm‘mÝ¶ dmQ>Vo? Ë¶mMr Zm|X H$am. 

 Vwåhmbm ZŠH$sM EH$ àíZ nS>bm Agob H$s, 
Angm‘mÝ` dV©ZmMr H$maUo H$moUVr?

ì¶³Vr {MH$sËgm … {Zame ‘wbJm Am{U Ë¶mMo Hw$Qw>§~ 

 g‘ra 10 dfm©Mm ‘wbJm Amho. Ë¶mZo ñdV…bm 
‘Ü¶‘ AmH$mamÀ¶m MmHy$Zo ^mogHy$Z KoVbo åhUyZ 
Ë¶mbm bhmZ ‘wbm§À¶m ‘Zmoé½U H$jmV XmIb 
H$aÊ¶mV Ambo. Ë¶mÀ¶m AmB©Zo hmVyZ MmHy$ {hgH$mdyZ 
KoVë¶m‘wio Vmo AmË‘hË¶m H$ê$ eH$bm Zmhr. g‘raMo 
d{S>bm§er ^m§S>U Pmë¶mda Ë¶mZo hm Ag’$b à¶ËZ 
Ho$bm. g‘rabm dmQVo H$s, Vmo OJm¶bm Zmbm¶H$ 
Amho Am{U Ë¶mMo dSr>b Ë¶mMm {VañH$ma H$aVmV. 
Ë¶m‘wio AmnU ‘ê$Z OmUoM ¶moo½¶ Ago Ë¶mbm dmQ>Vo. 
BVahr H$mhr KQ>H$m§‘wio g‘ra AmË‘hË¶m H$aÊ¶mg 
àd¥ËV Pmbm. g‘raMr dmT> A{Ve¶ dmXJ«ñV 
n[apñWVrV Pmbr. Ë¶mÀ¶m AmB©-d{S>bm§Mo nQ>V Zgo. 
Ë¶mMo dSr>b Xmê$ {nD$Z Ë¶mÀ¶m AmB©bm ‘maPmoS> 
H$am¶Mo. Ë¶mMr AmB© H$m¶‘ {Zame Agm¶Mr. {VMo 
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{VÀ¶m ‘wbmda ào‘ hmoVo d Ë¶mbm {VMr JaO Amho. 
{VZo ZmoH$ar H$ê$Z Ka gm§^mibo. g‘ra‘Ü¶o J§^ra 
ñdê$nmMr AÜ¶¶Z Aj‘Vm {XgyZ Ambr. Ë¶mbm 
Ë¶mÀ¶m Xþ…ImVyZ ~mhoa nS>Ê¶mg EH$m {ejH$mZo ‘XV 
Ho$br. na§Vw Ë¶mÀ¶m ~amo~aÀ¶m {dXçmÏ¶mªZr Ë¶mbm 
gVV {MS>dë¶m‘wio Ë¶mZo AmË‘hË¶oMm à¶ËZ Ho$bm. 

5.2.2 Angm‘mÝ` dV©ZmMm ÑîQ>rH$moZ

 Angm‘mÝ` dV©ZmMo gmV ‘yb^yV ÑîQ>rH$moZ AmhoV. 

¶m{edm¶ Diathesis - {d{eîQ> amoJmbm ~ir nS>Ê¶mMr 
àd¥ËVr àmê$n Am{U e[aa‘Zmogm‘m{OH$ àmê$n hr Amho. 
‘w»¶ gmV ÑîQ>rH$moZ nwT>rbà‘mUo :

(1)  O¡{dH$ ÑîQ>rH$moZ : 

 hm ÑîQ>rH$moZ Angm‘mÝ` dV©Z H$maUm§‘Ü`o  O¡{dH$ 
Am{U emar[aH$ KQ>H$m§da ^a XoVmo. ¶m ÑîQ>rH$moZmV 
Angm‘mÝ¶ qH$dm ‘mZ{gH$ {dH$mambm AmOma g‘OyZ 
bjUm§dê$Z ì¶º$s¨da CnMma H$aVmV. ¶mV Angm‘mÝ¶ 
ì¶ŠVrMr ‘mZ{gH$ VnmgUr H$aÊ¶mnojm Ë¶mbm BpñnVimV 
R>odyZ Ë¶mÀ¶mda Am¡fYmonMma Ho$bo OmVmV. 

 ¶m ÑîQ>rH$moZmMo ‘mZgemñÌk darb CXmhaUmVrb 
Angm‘mÝ¶ dV©ZmMo H$maU Ë¶mÀ¶m ‘|XÿVrb amgm¶{ZH$ 
Ag‘Vmob ‘mZyZ Ë¶mÀ¶mda Am¡fYmonMma gwMdVmV.

(2)  gm‘m{OH$ - gm§ñH¥${VH$ ÑîQ>rH$moZ :

 `m ÑîQ>rH$moZmV Ago ‘mZbo OmVo H$s, Angm‘mÝ` 
dV©Z ho Hw$Qw>§~ (g‘yh), g‘wXm`mÀ¶m g‘m{OH$-gm§ñH¥${VH$ 
ÑîQ>rH$moZmda Adb§~yZ AgVo. ì`ŠVrÀ`m AmH$bZmda, 
kmZmda, ̂ mfm, H$bm, gm‘m{OH$ ‘mnX§S> Am{U gm‘m{OH$ 
aMZm `m§Mmhr n[aUm‘ ¶mÀ¶mda hmoVmo. 

CXm. A°ZmoaopŠg`m hr ImÊ`mg§~§YrV {dH¥$Vr nmíMmË¶ 
g§ñH¥$Vr‘Yrb VéU ‘wbt‘Ü¶o {XgVo. {OWo ~marH$ 
AgÊ¶mbm bmoH$ ’$ma ‘hËËd XoVmV. BVa g§ñH¥$Vr‘Ü¶o 
~marH$ AgÊ¶mbm {VVHo$go ‘hËËd {Xbo OmV Zmhr.   

(3)  dV©ZmË‘H$ ÑîQ>rH$moZ :  

 `mV ì`ŠVrÀ`m Am§V[aH$ pñWVrnojm {ZarjU 
H$aVm ¶oUmè¶m dV©Zmda ^a XoVmV. `m nX²YVrV na§namJV 

Aä`mgnX²YVrMm Cn`moJ H$ê$Z Vo dV©Z ~XbÊ`mMm 
à`ËZ H$aVmV. `mgmR>r Vo nm[aVmo{fH$ Am{U {ejm `m 
VËËdm§Mm dmna H$aVmV. 

 ¶mV Angm‘mÝ` dV©Z bjU gwYmê$Z Ë`m EodOr 
ZdrZ ̀ mo½` Am{U AZwHy$b à{V{H«$`m H$am`bm {eH$dVmV.

(4)  CËH«$§mVrdmXr ÑîQ>rH$moZ : 

 AmVmÀ¶m ‘mZdmMm ‘|Xÿ Am{U ‘Z H$mimÀ¶m 
AmoKmV {d{dY g‘ñ¶m gmoS>{dÊ¶mgmR>r Q>ßß¶mQ>ßß¶mZo 
CËH«$m§V Pmbobm Amho. CËH«$m§VrMm Cn¶moJ OJÊ¶mgmR>r 
Am{U d§egmVË¶mgmR>r Amdí¶H$ Amho.

(5)  ‘mZdVmdmXr ÑîQ>rH$moZ : 

 `m ÑîQ>rH$moZmZwgma ‘mUyg ‘mZdmÀ`m ‘yb^yV 
j‘Vm§Mm {dH$mg H$aÊ`mMm à`ËZ H$aVmo. ¶m  ‘mZ{gH$ 
à{H«$¶m§Mr CËH«$§mVr hmoÊ¶mMr XmoZ ‘hËËdmMr H$maUo 
AmhoV. EH$, ApñVËd {Q>H$dUo Am{U Xþgao, d§e gmVË¶ 
AgUo.

 ì¶ŠVr H$em arVrZoo ñd{dH$mgmV ~Xb KS>dyZ 
AmUVmV. Á¶m‘wio Ë¶m§À¶m ‘yb^yV j‘Vm§Mm gdmªJrU 
{dH$mg eŠ¶ hmoB©b ¶mda hm ÑîQ>rH$moZ ^a XoVmo.

(6)  ‘Zmo{díbofUmË‘H$ ÑîQ>rH$moZ : 

 ‘Zmo{díbofUmË‘H$ ÑîQ>rH$moZmZwgma ‘mZdr 
dV©Zm§À`m H$maUm§{df`r ì`ŠVrMo A~moY ‘Z, ~mbnUrMo 
AZw^d Am{U ì`ŠVrMo BVa ì`ŠVr§er Agbobo nañna 
g§~§Y ho ‘hËËdmMo AmhoV. Angm‘mÝ` dV©ZmMo ñnîQ>rH$aU 
XoVm§Zm Am{U CnMma H$aVm§Zm ‘Zmo{díboofH$ ì`ŠVrÀ`m 
~mbnUrMo AZw^d Am{U ZmVog§~§Y {dMmamV KoVmV. 
ì`ŠVrbm Ë`mMo ‘mZ{gH$ g§Kf© gmoS>{dVm Z Amë`m‘wio 
{Z‘m©U Pmbobr qMVm A~moY ‘ZmV amhVo Am{U Ë`m‘wio 
Angm‘mÝ` dV©Z {Z‘m©U hmoVo. Ë`m‘wio CnMma H$aVm§Zm 
ho A~moY ‘ZmMo g§Kf© {dMmamV KoD$Z Vo gmoS>{dÊ`mgmR>r 
‘mJ©Xe©Z H$aVmV.

(7)  ~moYmË‘H$ ÑîQ>rH$moZ : 

 `m ÑîQ>rH$moZmZwgma ‘mZgemñÌk g‘OVmV H$s, 
MwH$sÀ`m AmH$bZm‘wio d g‘OwVr‘wio ì`ŠVr Angm‘mÝ` 
{dMma Am{U dV©Z H$aVo. Ë`m‘wio ho ‘mZgemñÌk 
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Hw$g‘m`mo{OV ì`ŠVrbm ZdrZ, `mo½` {dMma H$aÊ`mg, 
`mo½` ‘yë`o {dH${gV H$aÊ`mg ‘XV H$aVmV. ¶m CnMma 
nX²YVrV ì`ŠVrÀ`m A`mo½` gd`r ~XbyZ Ë`mEodOr 
dmñVd d Cn`wŠV dV©Z à{H«$`m {eH$Ê`mg ‘XV Ho$br 
OmVo. ‘mZgemñÌmÀ`m ~moYmË‘H$ {dMma emIoV ñ‘aU, 
{dMma à{H«$`m, g‘ñ`m n[ahma, ^mfm Am{U VH©$ewX²Y 
{ZU©` à{H«$`m `m ‘mZ{gH$ n¡by§da ^a XoVmV.

 

{d{eîQ> AmOma hmoÊ`mMm Á¶m§Mm AZwd§{eH$ H$b AgVmo. 
Ë`m ì`ŠVr ‘mZ{gH$ VmU dmT>{dÊ`mè¶m n[apñWVrV 

Angm‘mÝ` dV©Z H$aVmV. S>m¶ñWogrg Diathesis `mMm 
AW© {d{eîQ> àH$maMo ‘mZ{gH$ AmKmV gmogÊ`mÀ¶m 
Ag‘W©Vo‘wio ‘mZ{gH$ {dH¥$VrMr bjUo {Z‘m©U hmoUo.

{MÌ 5.6 Angm‘mÝ` dV©ZmMm ÑîQ>rH$moZ

{MÌ 5.7 ñQ´>og S>m¶ñWogrg ‘m°S>ob

 ¶m gmV ÑîQ>rH$moZmnojm AmUIr doJiçm XmoZ {dMma 
nX²YVtZr Angm‘mÝ¶ dV©ZmMo ñnîQ>rH$aU XoVm ¶oVo. 

ñQ´>og S>m¶ñWogrg ‘m°S>ob
(1)  ñdpßZb Am{U gw‘rV XmoKm§Zr Am{W©H$ g‘ñ`m, 
nmbH$m§er dmX{ddmX nydu AZŵ dbo AmhoV. Ë`m àg§Jr 
Ë`m§Zm H$moUVmhr AmYma {‘imbm Zmhr. ñdpßZb `m 
n[apñWVrer Y¡̀ m©Zo bT>bm d Ë`mZo ì`dgm`mV àJVr 
Ho$br. ‘mÌ gw‘rVMr `m‘wio ‘mZ{gH$ XþX©em Pmbr. `m 
CXmhaUmdéZ Ago {XgVo H$s, g‘mZ à{VHy$b n[apñWVrbm 
XmoKm§À`m à{V{H«$`m doJiçm hmoË`m. gw‘rVMm Ë`mÀ`m 
O¡{dH$ KQ>H$m§‘wio CXmg d¥ËVrH$So> H$b hmoVm. Ë`m‘wio 
Am ẁî`mVrb à{VHy$b n[apñWVrV Vmo Z¡amí`mV Jobm. `m 
à{V{H«$ òMo ñnîQ>rH$aU ñQ́>og S>m¶ñWogrg àmê$nÀ`m AmYmao 
XoVm òVo. `m (àmê$n) ÑîQ>rH$moZmZwgma ‘mZ{gH$ VmU 
{Z‘m©U hmoÊ`mg O¡{dH$ AZwd§{eH$ KQ>H$ (Z¡g{J©H$) Am{U 
OrdZmVrb AZŵ d (n[apñWVrOÝ`) KQ>H$ O~m~Xma 
AgVmV. {d{eîQ> àH$mao à{V{H«$`m XoÊ`mMm Am{U 

 O¡dgm‘m{OH$ d ‘mZ{gH$ àmê$n
(2) EH$m Xþ…Ir, CXmg AmB©À¶m ‘wbrMm {VÀ¶m 
d{S>bm§H$Sy>Z XrK©H$mi emar[aH$ N>i hmoV Agob, VgoM 
Aä¶mgmV Vr ‘mJo nS>ë¶m‘wio dJm©Vrb ‘¡{ÌUtZm Vr 
AmdS>V Zgob, Va Vr ‘wbJrgwX²Ym CXmg Am{U {Zame 
hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm OmñV AgVo. ¶m CXm.Mo ñnîQ>rH$aU 
O¡d-‘mZ{gH$-gm‘m{OH$ ÑîQ>rH$moZmVyZ XoVm ¶oVo. 
O¡d-‘mZ{gH$-gm‘m{OH$ ÑîQ>rH$moZ åhUOo ì¶ŠVrÀ¶m 
Angm‘mÝ¶ dV©ZmMo H$maU. ho {VÀ¶m O¡{dH$-‘mZ{gH$$ 
Am{U gm‘m{OH$ gm§ñH¥${VH$ KQ>H$m§À¶m Am§Vaà{H«$¶oÀ¶m 
{‘l n[aUm‘mV AmT>iVo.
 ¶mMm AW© Agm H$s, EImXr ì¶ŠVr bhmZ 
d¶mV (~më¶mdñWoV) AË¶§V dmB©Q> n[apñWVrV dmT>br 
Va ‘moR>onUr {VMo dV©Z Angm‘mÝ¶ hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm 
dmT>Vo. ¶m CbQ> Or ì¶ŠVr gwa{jV dmVmdaUmV ‘moR>r 
hmoVo, åhUOo ~mbnUr {Vbm ào‘, H$miOr KoUmè`m 
nmbH$m§H$Sy>Z ñdrH¥$Vr {‘iVo Aer ì¶ŠVr Angm‘mÝ¶ 
dV©Z H$aÊ¶mMr eŠ¶Vm H$‘r AgVo. Oar {VMo O¡{dH$ 
KQ>H$ Angm‘mÝ¶ËdmH$So> H$b AgUmao Agbo, Var ¶mo½¶ 
n[apñWVr {‘imë¶m‘wio Vr Angm‘mÝ¶ dV©Z H$aÊ¶mMr 
eŠ¶Vm H$‘r AgVo.
 Amnë¶mbm AmVm Angm‘mÝ¶ dV©ZmMo {ZH$f 
g‘Obo AmhoV. VgoM Angm‘mÝ¶ dV©ZmÀ¶m H$maUm§Mm 
Aä¶mg H$aÊ¶mMo {^ÝZ ÑîQ>rH$moZ g‘Obo AmhoV. ¶m 
‘m{hVrÀ¶m AmYmao ñdV…À¶m dV©ZmV S>moH$mdyZ nhm. 
VgoM ^modVmbÀ¶m ì¶ŠVtÀ¶m dV©ZmMo {ZarjU H$am. 
Ë¶m§À¶mn¡H$s Hw$Um‘Ü¶o Angm‘mÝ¶ dV©ZmMr bjUo 
{XgVmV H$m nhm.

(कुसमा्ोवजत प्रवतवरि्ा)
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Vwåhmbm ‘m{hVr Amho H$m?

World Mental Health Day

OmJ{VH$ ‘mZ{gH$ Amamo½¶ {Xdg hm 1992 nmgyZ 
àË¶oH$ dfu 10 Am°³Q>mo~abm gmOam Ho$bm OmVmo, 
Á¶mX²dmao ‘mZ{gH$ {dH¥$Vt~X²Xb ‘m{hVr XoUo, 
‘mZgmonMma nX²YVtMr ‘m{hVr XoUo Am{U à{V~§Y 
H$aUo ¶m{df¶r OZOmJ¥Vr Ho$br OmVo.

5.3 {H$emoamdñWm आसण AmìhmZo

H¥$Vr 11 …

 Vwåhr gJio AmVm {H$emoad¶mMo AmhmV. Vwåhr 
nmMdr ghmdrV H$go hmoVmV Vo AmR>dm Am{U AmVm 
H$go AmhmV ¶mMr VwbZm H$am. H$mJXmda XmoZ aH$mZo 
H$ê$Z Ë¶mV nwT>rb nmM ‘wX²Xçm§À¶m ~m~VrV Vwåhmbm 
H$m¶ ~Xb {XgyZ ¶oVmV Vo {bhm. Vw‘Mr ñd-à{V‘m, 
AmË‘{dídmg, nmbH$m§er ZmVog§~§Y, emar[aH$ ~Xb 
Am{U {‘Ìm§Mo Vw‘À¶m Am¶wî¶mVrb ‘hËËd ¶m {df¶r 
‘wX²Xo ‘m§S>m.

 Vwåhr Ho$boë¶m Vm{bHo$dê$Z Vw‘À¶m bjmV 
AmboM Agob H$s, nmMdr-ghmdrÀ¶m d¶mMo Vwåhr 
Am{U AmËVmMo Vwåhr ¶mV Iyn ~Xb Pmbo AmhoV. 
{H$emoamdñWobm ì¶³VrV AZoH$ emar[aH$ Am{U ‘mZ{gH$ 
~Xb hmoVmV. {H$emoamdñWobm "dmXim§Mm Am{U VUmdm§Mm 
H$mi' åhUVmV. ¶m d¶mÀ¶m ‘wbm§Mo H$mhr dV©Z 
Angm‘mÝ¶ Am{U Ag‘m¶mo{OV dmQ>Vo nU Vo ¶m d¶mMo 
VmËnwaVo ~Xbobo Am{U Z¡g{J©H$ gm‘mÝ¶ dV©Z AgVo. 
{H$emoamdñWobm H$moUVo ~Xb hmoVmV Am{U Ë¶mMr H$maUo 
H$m¶ AgVmV Vo AmnU àW‘ g‘OyZ KoD$ åhUOo Vo dV©Z 
Hw$g‘m¶mo{OV Amho ho R>a{dVm ¶oB©b.

 {H$emoa ho Zì¶mZo ñd à{V‘oMm emoY KoVmV H$maU 
Vo bhmZ ZgVmV qH$dm ‘moR>ohr Pmbobo ZgVmV. ¶m‘wio 
Ë¶m§À¶mnwT>o AmìhmZo {Z‘m©U hmoVmV. Ë¶m AmìhmZm§er Ë¶m§Zm 
VS>OmoS / g§VwbZ gmYm¶Mo AgVo. (g§X^© AmH¥$Vr 5.8)

{H$emoaAdñWoV øm ì`{V[a³VXoIrb H$mhr AmìhmZo 
AgVmV Vr Imbrbà_mUo

(1)  H$mhr {H$emoam§Zm g‘yhmV {‘giUo AdKS> dmQ>Vo 
H$maU Ë`m§À`mV ñdV…~X²Xb Ý`yZJ§S> AgVmo. Vo A{Ve` 
bmOmiy AgVmV. ̀ m dV©ZmMr AZoH$ H$maUo Agy eH$VmV.

 H$mhr {H$emoam§‘Ü`o AmË‘{dídmg ZgVmo. Vo 
dJ©{‘Ìm§~amo~a {‘giV ZmhrV. Ë`m§À`mV Ý`yZJ§S> AgVmo. 
Ë`m§Mo BVam§~X²XbMo ‘V ZH$mamË‘H$ AgVo. {H$emoamdñWm 
gwê$ hmoVm§Zm e[aam§VJ©V J«§WtÀ`m ñÌmdm§‘Ü`o Oo ~Xb hmoVmV 
Ë`m‘wio H$Xm{MV ho dV©ZmVrb ~Xb hmoV AgVrb. `m 
emar[aH$ ~Xbm§À`m Om{Udo‘wio {H$emoa AñdñW Am{U 
~oM¡Z hmoVmV. Ë`m§À`m gVV ~XbUmè¶m ^mdpñWVr‘wio Vo 
~MmdmË‘H$ hmoVmV Am{U BVam§Zm Q>miVmV.

 Amnë¶m ~mhçê$nm~X²Xb, {XgÊ¶m~X²Xb Vo OmñV 
gOJ hmoVmV. Amnbm a§J, C§Mr, dOZ, ~m§Ym earamMm 
KmQ> ¶mMm Vo OmñVM {dMma H$aVmV. ~më¶mdñWoV Ë¶m§Zr 
{~KS>bobo H$m¡Qw>§{~H$ dmVmdaU AZw^dbo Agob, Va 
Ë¶m§Mm AmË‘{dídmg H$‘r AgVmo. ‘wbm§H$Sy>>Z nmbH$m§À¶m 
AdmñVd$ Anojm AgVrb Va ‘wbm§‘Ü¶o AmË‘{dídmg 
ZgVmo.

 {H$emoam§À¶m ñdV…H$Sy>>>Z Anojm AgVmV. AmnU 
gd© joÌmV Mm§Jbr H$m‘{Jar H$amdr Ago Ë¶m§Zm dmQ>Vo. 
narjoV Amnë¶m j‘Vonojm daMr loUr {‘idmdr Aem 
ñdV…H$Sy>ZÀ¶m Anojm§‘wio {H$emoam§Zm ‘mZ{gH$ VmU ¶oVmo. 
AmnU An¶erM hmoUma Aer Ë¶m§Zm ^rVr dmQ>Vo.

 Amnë¶m j‘Vm bjmV Z KoVm Amnë¶mbm daMr 
loUr {‘imdr Aer Anojm AgVo.  

{MÌ 5.8 {H$emoamdñWoMr AmìhmZo



56

b¢{JH$ A{^‘wIVm (Sexual Orientation) :

 H$mhr {H$emoam§Zm g‘qbJr ì¶³Vt~X²Xb AmH$f©U 
dmQ>Vo. Va H$mhtZm ñÌr-nwéf XmoKm§~X²Xb AmH$f©U dmQ>Vo. 
Ë¶m‘wio Aem {H$emoam§Mm Jm|Yi hmoVmo. Aem {H$emoam§Zm 
Amnbo b¢{JH$ àmYmÝ¶ g‘OyZ KoUo AdKS> OmVo.

 b¢{JH$ "A{^‘wIVm' åhUOo H$moUË¶m ì¶³VrMo 
{H$emoambm emar[aH$ ‘mZ{gH$ÑîQ>çm AmH$f©U dmQ>Vo. 
{^ÝZ b¢{JH$ ì¶³VtZm ñdV…nojm {déX²Y qbJr 
ì¶³Vr~X²Xb AmH$f©U dmQ>Vo. Va g‘b¢{JH$ ì¶³VtZm 
g‘mZ qbJmÀ¶m ì¶³Vt~X²Xb (‘wbmbm-‘wbm~X²Xb, 
‘wbrbm- ‘wbr~X²Xb) AmH$f©U dmQ>Vo. X²{db¡qJH$ 
ì¶³Vrbm XmoÝhr qbJmÀ¶m ì¶³Vr~X²Xb AmH$f©U 
dmQ>Vo. {H$emoamdñWoV b¢{JH$ J«§WrMo òmd OmñV à‘mUmV 
òdVmV. Ë¶m‘wio {H$emoam§Zm b¢{JH$ AmH$f©U dmT>ë¶mMr 
OmUrd hmoVo. EImXçm {H$emoa ‘wbmbm qH$dm ‘wbrbm 
Ë¶mMo b¢{JH$ AmH$f©U BVa ‘wbm‘wbtnojm {^ÝZ Amho ho 
ñdrH$maUo AdKS> dmQ>Vo.

 H$mhr {H$emoam§‘Ü`o {dnarV b¢{JH$ bjUo {XgVmV. 
CXm. H$mhr ‘wbm§‘Ü`o ~m`H$s bjUo {XgVmV, Va H$mhr 
‘wbt‘Ü`o nwéfr bjUo {XgVmV. Aem {H$emoam§Zm Amnbr 
b¢{JH$ AmoiI g‘OyZ KoUo AdKS> Am{U ÌmgmMo dmQ>Vo.

b¢{JH$ ñdH$ënZm (Gender Identity) : 

 1974 gmbr ~o‘ (Bem) ̀ m§Zr b¢{JH$ ñd-H$ënZm 
g‘OÊ`mgmR>r MmMUr {dH${gV Ho$br. Á`m ì`ŠVt‘Ü`o 
nwéfr b¢{JH$ bjUo AgVmV. Ë`m§À`m‘Ü`o AmË‘{dídmg 
R>m‘nUm, YrQ>nUm, dM©ñd d¥ËVr Am{U AmË‘g§VwîQ>Vm  
Am{U ¶§Ìm§Mr AmdS> {XgyZ ¶ooVo. ñÌr àYmZ b¢{JH$ 
bjUo AgUmè¶m {H$emoam§‘Ü¶o nmbZ-nmofUmMr AmdS>, 
^mdZm ì¶ŠV H$aUo Am{U VXZw^yVr (Xþgè¶m§{df¶r 
H$idim) ¶mgmaIr bjUo AmT>iVmV. Á¶m ì¶ŠVt‘Ü¶o 
XmoÝhr àH$maMr bjUo g§{‘lnUo AmT>iVmV Ë¶m§Zm (ñÌr 
bjUr ì¶³Vr) åhUVmV. {H$emoam§Mr O¡{dH$ (Z¡g{J©H$) 
b¢{JH$ àmYmÝ¶d¥ËVr Or Amho Ë¶mnojm {^ÝZ àH$maMo dV©Z 
H$aÊ¶mMm gm‘m{OH$ X~md Ë¶m§§À¶mda AmUbm OmVmo, 
Voìhm {H$emoa ~§S>Imoa hmoVmV qH$dm {^Ìo Var hmoVmV.

XmXm{Jar / N>idUyH$ (Bullying) :

H$mhr {H$emoam§Mm gVV Xþgè¶m§H$Sy>Z An‘mZ hmoVmo Am{U 
BVa ‘wbo Ë¶m§Zm Q>mo‘Uo ‘maVmV. ¶m {H$emoam§Mr eŠVr 
Am{U à{VîR>m H$‘r Agë¶m‘wio AmH«$‘H$ ‘wbm§H$Sy>Z 
Ë¶m§Mm N>i hmoVmo. Vo H$‘Omoa (AeŠV) ZgVmV nU 
H$mhr H$maUmZo Vo N>iUmè¶m ‘wbm§Mm R>m‘nUo à{VH$ma 
H$ê$ eH$V ZmhrV. Jw§S>, N>iUmè¶m ‘wbm§À¶m gVVÀ¶m 
AmH«$‘Umbm Vo ~ir nS>VmV. g‘yhmVrb XmXm{Jar 
H$aUmar (Y‘H$mdUmar) ‘wbo Ë¶m§Mm N>i H$aVmV. Jw§S> 
‘wbm§À¶m ¶m {H$emoam§H$Sy>Z Á¶m Anojm AgVmV Ë¶m hr 
‘wbo nyU© H$ê$ eH$V ZmhrV d Ë¶m§§Zm {damoYhr H$ê$ eH$V 
ZmhrV. Ë¶m‘wio ¶m ‘wbm§Zm Jw§S> ‘wbm§Mr XheV dmQ>Vo 
Am{U gVV ‘mZ{gH$ VmU ¶oVmo.

 Jw§S>{Jar Am{U Y‘H$mdUo ho OJ^a MmbVo. 
Jw§S>{Jar H$aUmar ‘wbo nydu H$YrVar Jw§S>{Jarbm ~ir 
nS>bobr AgVmV. XmXm{Jar H$aUmao Am{U Ìmg ghZ 
H$aUmao Aem XmoÝhr àH$maÀ`m {H$emoam§Mr AmË‘à{VîR>m 
H$‘r AgVo. H$‘r ñd-à{VîR>oMr ^anmB© H$aÊ`mgmR>r Vo 
AmH«$‘H$ hmoVmV. Ë`mgmR>r Vo {ZX©¶nUo H$mañWmZo aMVmV. 
Vo Xþgè¶mda {dídmg R>odV ZmhrV. Ë¶m§Zm dmQ>Vo H$s, 
ñdmWm©gmR>r nmbH$m§Zm, {‘Ìm§Zm {Xbobo dMZ ghOnUo 
‘moS>Vm ¶oVo. Ë¶mgmR>r Vo BVam§Mm J¡a’$m¶Xm KoVmV. (Am§ÐoD$ 
2000) ‘mZ{gH$ VmU Amë¶mda hr ‘wbo AmH«$‘H$ 
~ZVmV. BVam§da emar[aH$ qH$dm ‘mZ{gH$ AmKmV H$aVmV 
qH$dm AmË‘KmVH$ dV©Z H$aVmV.

 g‘yhmV gËVm, A{YH$ma {‘idÊ`mgmR>r XmXm{Jar 
H$aUmè¶m JQ>mMr ñdrH¥$Vr {‘i{dÊ`mgmR>r ‘wbo BVam§Zm 
Y‘H$mdVmV Am{U ‘wbr ñdV…Mr CXm{gZVm Xÿa 
H$aÊ`mgmR>r XmXm{Jar H$aVmV.

{MÌ 5.9 XmXm{Jar / N>idUyH$
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 Á¶m {H$emoam§Zm Ë¶m§À¶m d¶mbm AgUmè¶m 
gm‘m{OH$ Anojm d AmìhmZo nobVm§Zm H$moUmMm AmYma 
{‘iV Zmhr. Ë¶m§À¶mV Angm‘mÝ¶ dV©Z bjUo {Xgy 
bmJVmV. ¶m g§X^m©V ‘XVrMr JaO Amho Ago H$moUr 
Vw‘À¶m AmoiIrMo Amho H$m?

H¥$Vr 12 : 

 Vwåhr ñdV…~X²Xb Am{U Vw‘À`m {H$emoad`rZ 
{‘Ìm~X²Xb {dMma H$am. Vwåhmbm qH$dm Vw‘À`m 
{‘Ìmbm AmYr gm§{JVë`mn¡H$s H$moUË`m g‘ñ`m qH$dm 
AmìhmZo AmhoV H$m? Vwåhr ñdV…Mr qH$dm Xþgè¶m§Mr 
H$er ‘XV H$ê$ eH$mb? {dMma H$am.

gmam§e …

• ~hþVm§e  bmoH$m§À¶m dmJÊ¶mÀ¶m nX²YVrbm gm‘mÝ¶ dV©Z g‘Obo OmVo.

• gwg‘m¶mo{OV ì¶³VtMr bjUo … ñdV…{df¶r d OJm{df¶r dmñVddmXr g§doXZ, ZdrZ AZw^dmbm g‘moao OmUo, 
^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVm, {ZH$mon ZmVog§~§Y d ñd-à{VîR>m hr AmhoV.

• Angm‘mÝ¶ dV©ZmMr ì¶m»¶m … 

• Angm‘mÝ` dV©Z ho {d{MÌ, ÌmgXm`H$ (g‘mOmbm A‘mÝ` AgUmao) VgoM Xþ…IXm`H$ VmU XoUmao, Hw$g‘m`mo{OV 
(ñd-hmZrH$maH$) dV©Z AgVo. n[apñWVrMm {dnarV AW© XrK©H$mi bmdë`m‘wio Angm‘mÝ¶ dV©Z {Z‘m©U 
hmoVo. 

• Angm‘mÝ¶ dV©ZmMo gmV ÑîQ>rH$moZ AmhoV. ¶m‘Ü¶o O¡{dH$ ÑîQ>rH$moZ, ‘mZgemñÌr¶ ÑîQ>rH$moZ, gm‘m{OH$ 
gm§ñH¥${VH$ ÑîQ>rH$moZ, dV©ZmË‘H$ ÑîQ>rH$moZ, CËH«$m§VrdmXr ÑîQ>rH$moZ, ‘mZdVmdmXr ÑîQ>rH$moZ, ‘Zmo{díbofUmË‘H$ 
ÑîQ>rH$moZ, ~moYmË‘H$ ÑîQ>rH$moZ ho ¶oVmV. ¶mì¶Vrar³V ñQ´>og S>m¶ñWogrg àmê$n d Ord ‘Zmogm‘m{OH$ ÑîQ>rH$moZ 
hogwX²Ym ¶oVmV.  

• Hw$‘mad¶rZ ‘wbm§g‘moarb AmìhmZm§‘Ü¶o AmË‘{dídmgmMm A^md, b¢{JH$ AmoiI ñdrH$maUo, b¢{JH$ A{^‘wIVm 
ñdrH$maUo d Y‘H$mdUo ¶m§Mm g‘mdoe AgVmo.

‘hËËdmÀ¶m g§km 

• gm‘mÝ¶ dV©Z

• dmñVddmXr g§doXZ

• AZw^dmMm ‘w³V ñdrH$ma

• ^md{ZH$ ~w{X²YJwUm§H$

• Angm‘mÝ¶ dV©Z 

• ñQ´>og S>m¶ñWogrg àmê$n

• {dMbZ

• d¡¶p³VH$ Xþ…IX VmU

• b¢{JH$ AmoiI

• Y‘H$mdUo

‘moR>m 

Hw$ê$n

EH$Q>m

An¶er

Vi‘i AdYmZ / búm

v v v

{MÌ 5.10
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à.1.  A) `mo½` n`m©` {ZdSy>Z Imbrb dmŠ`o nyU© H$am.

1.  gwg‘m`mo{OV ì`ŠVrMo ............. ho bjU 
Amho. 

 (~w{X²Y‘ËVm, ZdrZ AZw^dmg gm‘moa OmUo, Xþ…I 
ZgUo)

2. ‘mZdVmdmXr ÑîQ>rH$moZmVyZ àË`oH$ ì`ŠVr 
............ {‘idÊ`mMm à`ËZ H$aVo. 

 (g‘ñ`oMm A^md, ‘mZ{gH$ {dH¥$VrMm A^md, 
d¡`p³VH$$ {dH$mg)

3.  ........... ¶m ÑîQ>rH$moZmÀ¶m ‘Vo, O¡{dH$ 
A{YîR>mZ ho Angm‘mÝ¶VoMo EH$ H$maU Amho.

 (dV©ZmË‘H$, O¡{dH$, gm‘m{OH$-gm§ñH¥${VH$)

4.  ........... Zm ñd-AmoiI noMàg§JmZm gm‘moao 
Omdo bmJVo.

 (bhmZ‘wbo, VéU, d¥X²Y)

~) Imbrb dmŠ¶oo MyH$ H$r ~amo~a Vo {bhm. MyH$ 
Agë¶mg ~amo~a H$am Am{U ~amo~a Agë¶mg 
H$maUo {bhm.

1.  gwMoVm à{V^membr ì¶ŠVr Amho, {OMr ~w{X²Y‘ËVm 
A{Ve¶ Xþ‘ui ñdê$nmMr Amho. à{V^membr 
qH$dm loîR>V‘ ~wX²Yr ho g§»‘mË‘H$ {dMbZ Amho. 
Ë¶m‘wio Vr Angm‘mÝ¶ R>aVo.

2.  gd© {ZH$f nyU© H$aUmar gwg‘m`mo{OV ì`ŠVr  
gmnS>Uo Iyn AeŠ` Amho.

3.  nmbH$m§À¶m OmñV Anojm Agë¶mg ‘yb 
AmË‘{dídmg J‘mdy eH$Vo.

4.  gwg‘m`mo{OV ì`ŠVtMm H$Yrhr nam^d hmoV Zmhr.

5.  Angm‘mÝ`Vm hr Zoh‘rM O¡{dH$ H$maUm§‘wio 
AgVo.

6.  ñd-OmUrd åhUOo ñdV…À¶m JaOm nyU© 
H$aÊ¶m{df¶r AmJ«hr AgUo.

7.  gm‘m{OH$ H$m¡eë`o åhUOo BVam§er Mm§Jë`m arVrZo 
g§dmX gmYUo.

8.  ZdrZ AZw^dmbm gm‘moao OmUo YmoH$mXm`H$ R>ê$ 
eH$Vo åhUyZ Aem dV©Zmbm CËVoOZ XoUo `mo½` 
Zmhr.

H$) Imbrb ‘wX²Xçm§‘YyZ doJim KQ>H$ AmoiIm

1.  ñd-OmUrd, ñd{Z¶§ÌU, ñd¶§àoaUm, ghmZw^yVr, 
gm‘m{OH$ H$m¡eë¶o

2.  ~moYmË‘H$ ÑîQ>rH$moZ, ‘mZdVmdmXr ÑîQ>rH$moZ, 
‘Zmo{díbofUmË‘H$ ÑîQ>rH$moZ, àoaUmdmXr ÑîQ>rH$moZ.

3.  nam^d, A{V qMVm, CÀM ñdà{VîR>m, ñdV…bm 
Xmof XoUo.

4.  {dMbZ, d¡¶p³VH$ VmU, H$‘r ~w{X²Y‘ËVm, 
H$m¶©eŠVrMm èhmg.

‘hËËdmMo ‘mZgemñÌk …

OmoZ S>r ‘o`a : ho A‘o[aH$Z Ý`y h§nem`a {dÚmnrR>mV 
ì`{º$‘ËËd ‘mZgemók hmoVo. nrQ>a gmobmodr ~amo~a `m§Zr 
^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVoÀ`m àê$nmda H$m‘ Ho$bo.

nrQ>a gmobmodr : A‘o[aH$Z gm‘m{OH$ ‘mZgemñÌk, 
^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVoda H$m‘ H$aUmao AmKmS>rMo g§emoYH$.

‘moarg amogoZ~J© :  A‘o[aH$Z gm‘m{OH$ ‘mZgemñÌk 
Am{U g‘mOemók `m§Zr ñd à{Vð>m ‘mnZmMr MmMUr 
~Zdbr. 

ñdmÜ¶m¶ 
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S>) (1) OmoS>çm Owidm.

  A  ~

  1. A~moY ‘Zmda ^a A)  O¡{dH$

  2.  ‘mZ{gH$ à{H«$`m§Mm  ~)  ~moYmË‘H$
 hoVy VJ YaUo d 
 d§ed¥X²Yr H$aUo 

  3. ‘|Xÿ‘Yrb amgm¶{ZH$  H$)  ‘Zmo{díbofUmË‘H$
 ~Xb

  4.  MwH$sÀ¶m AÜ¶¶Zm‘wio  S>)  CËH«$m§VrdmXr
 Angm‘mÝ¶ dV©Z hmoVo 

  5.  {dMma à{H«$¶ooda ^a B) gm‘m{OH$ - 
    gm§ñH¥${VH$

(2)

  A  ~

  1. dmXim§Mm Am{U A) A{YH$ gËÎmm
 VUmdm§Mm H$mi  {‘i{dÊ¶mgmR>r dmna

  2.  eara à{V‘m  ~)  {H$emoamdñWm

  3. XmXm{Jar  H$) AmË‘{dídmg H$‘r  
    hmoÊ¶mMr e³¶Vm$

  4. H$‘r gñd-à{VîR>m   S>)  ~më¶mdñWm

  5. nmbZnmofUmMr AmdS> B) A°Zmoaop³g¶m

   ’$) ór àYmZ b¡¢{JH$
    bjUo  

à. 2. 35 Vo 40 eãXm§V CËVao {bhm.

1.  ñd Mr dmñVd Om{UdoMr g§H$ënZm ñnîQ> H$am.

2. ^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVm åhUOo H$m`? ^md{ZH$ 
~w{X²Y‘ËVoMo KQ>H$ ñnîQ> H$am.

3.  H$moUË¶m n[apñWVrV ñd-à{VîR>m H$‘r hmoVo? 
CXmhaUo {bhm.

4.  ZdrZ Om{Udm§Zm gm‘moao OmUo `mMo ‘hËËd ñnîQ> 
H$am.

5.  ñd OmUrd ‘mZ{gH$ ñdmñÏ`mda H$gm n[aUm‘ 
H$aVo.

6.  ñd àoaUoMo ‘hËËd ñnîQ> H$am.

7.  BVam§~amo~a {ZH$mon g§~§Y {Z‘m©U hmoÊ`mgmR>r 
bmJUmè¶m JwUm§Mr `mXr H$am.

8.  gm‘m{OH$ H$m¡eë`o {H$Vr ‘hËËdmMr AmhoV? 
CXmhaUmghrV ñnîQ> H$am.

9.  Angm‘mÝ` dV©ZmMm O¡{dH$ ÑîQ>rH$moZ 
CXmhaUmghrV ñnîQ> H$am.

10  ‘mZdVmdmXr ÑîQ>rH$moZ ñnîQ> H$am.

11.  Angm‘mÝ` dV©ZmMm gm‘m{OH$ gm§ñH¥${VH$ 
ÑîQ>rH$moZ CXmhaUmghrV ñnîQ> H$am.

à. 3. VwbZm Am{U ’$aH$ ñnîQ> H$am.

1.  ñd Mo dmñVddmXr Am{U AdmñVd g§doXZ 

2.  ZdrZ AZw^dmbm gm‘moao OmUo - ZdrZ AZw^dmbm 
gm‘moao Om`bm Km~aUo.

3.  CÀM ñd à{VîR>m - H$‘r ñd à{VîR>m

4.  ghmZw^yVr - VXZw^yVr

5.  Angm‘mÝ` dV©ZmMm dV©ZmË‘H$ ÑîQ>rH$moZ - 
‘mZdVmdmXr ÑîQ>rH$moZ

à. 4. (1)  n[aUm‘ {bhm.

A)  JrVmbm dmL>²‘¶mV ag Amho nU {VMo dS>rb EH$ 
à{gX²Y ApñWì`§J eñÌ{H«$`m H$aUmao S>m°ŠQ>a 
AmhoV d Ë`m§Mo ñdV…Mo BpñnVi Amho, Ë`m‘wio 
{Vbm d¡XçH$r` emIoV {eH$Ê`mgmR>r nmbH$m§Mm 
X~md `oVmo Amho.

~)  gwOmVm, EH$ ~w{X²Y‘mZ ‘wbJr, {Vbm Q>rH$m ghZ 
hmoV Zmhr, Vr ñdV…bm H$‘r boIVo.

H$)  {Ìembm ‘¡Ìr H$aVm `oV Zmhr. {Vbm AZmoiIr 
ì`ŠVr~amo~a ~mobUo gwê$ H$aVm `oV Zmhr. 
{Vbm ‘hm{dXçmb`mMo g§Hw$b gm’$ H$aÊ`mÀ`m 
H$m‘mgmR>r JQ> à‘wI åhUyZ Zo‘bo Amho.
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(2) `m n[apñWVrV Vwåhr H$m` H$amb? 

A)  Vw‘Mm OdiMm {‘Ì Vw‘À¶m dJm©Vrb EH$m ‘wbmda 
XmXm{Jar H$aV Amho.

~)  dJm©Vrb EH$ ‘wbJr dJm©Vrb H$moUË¶mhr CnH«$‘m§V 
gh^mJr hmoV Zgë¶mMo, {Vbm H$moUrhr {‘Ì‘¡{ÌUr 
Zgë¶mMo Am{U [VMm àË¶oH$OU AñdrH$ma H$aV 
Agë¶mMo Vwåhm§bm AmT>ibo.

H)  àW‘ gÌm§V narjoV Vwåhm§bm H$‘r JwU {‘imbo.

>S)  Vwåhm§bm Vw‘À¶m ‘hm{dXçmb¶mÀ¶m dm{f©H$ 
ñZohg§‘obZmV gmXa $Ho$ë¶m OmUmè¶m ZmQ>H$mV 
^y{‘H$m H$am¶Mr Amho na§Vy Ë¶mgmR>r Vw‘Mr {ZdS> 
Pmbr Zmhr.

à. 5. 50 Vo 60 eãXm§V {Q>nm {bhm.

1.  gwg‘m`mo{OV ì`ŠVrMr bjUo

2.  Angm‘mÝ` dV©ZmMr bjUo

3. ‘Zmo{díbofUmË‘H$ ÑîQ>rH$moZ

4.  ~moYmË‘H$ ÑîQ>rH$moZ

5.  Y‘H$mdUo

6.  b¢{JH$ A{^‘wIVm

7.  ^md{ZH$ ~w{X²Y‘ËVm

à. 6. ì¶ŠVr Aä¶mg -

 àrVm EH$m ‘Ü`‘dJm©Vbr hþema ‘wbJr hmoVr. {OWo 
lr‘§V KamVbr ‘wbo `oVmV Aem ‘hm{dXçmb`mV 
{VZo àdoe KoVbm. {Vbm dJm©V {eH$dbobo g‘Om`Mo 
Am{U {Vbm JwUXoIrb Mm§Jbo {‘im`Mo. nU 
{VÀ`m dJm©Vbr ‘wbo lr‘§V KamVyZ Agë`m‘wioo 
{Vbm dJm©Vrb ‘wbm§Zr ñdrH$mabo Zmhr. {VZo 
nmbH$m§H$Sy>Z n¡go KoD$Z Ë`m§À`mgmaIo H$nSo> 
n[aYmZ H$aÊ`mMm à`ËZ Ho$bm. dJm©Vrb ‘wbm§Zr 
{Vbm {VÀ`m H$nS>çmdê$Z {MS>dbo Am{U Vo {Vbm 
ghZ Pmbo Zmhr. Ë`m‘wio {VZo ‘hm{dXçmb`mV 
OmUo Wm§~dbo. ‘hm{dXçmb`mV OmÊ`mEodOr Vr 
~{JMm, aoëdo ñWmZH$, qH$dm em°qnJ ‘m°b‘Ü`o 
doi H$mTy> bmJbr. Vr H$moUË`mhr narjobm ~gbr 
Zmhr. àrVmÀ`m nmbH$m§Zm `m{df`r ‘m{hVr Zmhr. 
Ooìhm Ë`m§Zr Mm¡H$er Ho$br, Voìhm {VZo WmVya‘mVya 

CËVao XoD$Z doi ‘mê$Z Zobr. dfm©AIoa nmbH$m§Zm 
‘hm{dXçmb`mVyZ JwU n{ÌH$m Q>nmbmX²dmao 
{‘imbr Á`mV {b{hÊ`mV Ambo hmoVo H$s, Ë`m§À`m 
nmë`m§Zo ‘hm{dXçmb` gmoS>Ê`mMm XmIbm KoD$Z 
Om`Mm Amho.

 Ooìhm àrVmÀ¶m nmbH$m§Zr {Vbm ¶m~X²Xb {dMmabo, 
Voìhm Vr AmH«$‘H$ ~Zbr Am{U {VZo KamVrb 
gm‘mZmMr ‘moS>VmoS> H$aÊ¶mg gwédmV Ho$br. Vr 
‘Ü¶‘ dJm©~X²Xb dmB©Q> gmB©Q> eãX ~moby bmJbr. 
H$mhr doimZo {VMo ~mobUo g‘OÊ¶mnbrH$So> Jobo 
Am{U ho ~amM doi Mmby amhrbo.

1.  àrVmbm ‘hm{dXçmb`mV H$moUË`m g‘ñ`m 
Amë¶m?

2.  àrVm EH$Q>o amhÊ¶mÀ¶m g‘ñ¶oobm H$go Q>miy eH$br 
AgVr?

3.  Vwåhr àrVmÀ¶m OmJr AgVm Va Vwåhr H$m¶ Ho$bo 
AgVo?

4.  àrVmZo {VÀ¶m nmbH$m§Zm KoD$Z ¶m n[apñWVr 
~X²Xb {VÀ¶m ^mdZm ì¶ŠV Ho$ë¶m AgË¶m, Va 
’$m¶Xm Pmbm AgVm H$m? Oa Vw‘Mo CËVa hmo 
Agob Va H$gm ’$m¶Xm Pmbm AgVm Vo {bhm.

à. 7. 150 - 200 eãXm§V Imbrb àíZm§Mr CËVao 
{bhm.

1.  Angm‘mÝ` dV©ZmMo {ZH$f H$moUVo? gmoXmhaU 
ñnîQ> H$am.

2.  Angm‘mÝ¶ dV©ZmMr H$maUo ñnîQ> H$am.

3.  {H$emoam§Zm Á¶m AmìhmZm§Zm gm‘moao Omdo bmJVo Vr 
AmìhmZo gmoXmhaU ñnîQ> H$am.
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6 ‘mZ{gH$ VmU

6.1 gwg‘m`mo{OV AgUo - EH$ J{Verb 
g§VwbZ

 ¶m àH$aUm‘Ü`o ‘mZ{gH$ Amamo½` Am{U 
gm‘mÝ`ËdmMm Aä`mg H$aVmZm AmnU ho nm{hboM 
Amho H$s, àË¶oH$ doir Am{U àË¶oH$ àg§Jr ì`ŠVrMo 
dV©Z gwg‘m`mo{OV AgVoM Ago Zmhr. H$mhr àg§JmV / 
n[apñWVrV ì`ŠVr AñdñWVm d ~oM¡Zr AZw^dVo. doi 
Am{U n[apñWVrZwgma ì`ŠVrMr g‘m`moOZmMr nmVir 
~XbVo. gm‘mÝ` ‘mUgmÀ`m AZw^dmVrb AñdñWVoMo 
EH$ CXm. nmhÿ.

H¥$Vr 1 …

 nwT>rb CXmhaUm§Mm {dMma H$am. Aem ì`ŠVr 
Amnë`m ^modVmbr AgVmV. Aem AñdñW dV©Zmbm 
AmnU H$m` åhUVmo?

 1)  {‘Vmbrbm H$YrVar narjoÀ`m doir Amnë`mbm 
nona H$gm OmB©b `mMr BVH$s H$miOr dmQ>Vo 
H$s, AMmZH$ {Vbm H$mhrM AmR>doZmgo hmoVo. 
AmnU åhUVmo {‘Vmbrbm.........

 2)  Ooìhm ’¡$ObÀ`m ì`dgm`mV Iyn dmB©Q> H$mi 
Ambm hmoVm Voìhm Vmo AmOy~mOyÀ`m gdmªer Iyn 
^m§S>V hmoVm. Ë`mÀ`m Hw$Qww>§~mVrb ì`ŠVr åhUV 
hmoË`m H$s ’¡$Obbm.........

 3)  gmo‘dmar am°~Q>©Mr Am°{S>eZ hmoVr. Amnbr 
Am°S>reZ Mm§Jbr hmoB©b H$s Zmhr `m {dMmamZo 
Ë`mMm AmË‘{dídmg BVH$m H$‘r Pmbm H$s, 
Ë`mZo Am°S>reZ Xçm`Mo aX²X Ho$bo. Voìhm Ë`m 
ñnY}Mo ì`dñWmnH$ åhUmbo H$s, H$Xm{MV 
am°~Q>©bm........

 øm CXmhaUm§‘Ü`o Vwåhr ~hþVoH$ VmU Ambm; H$miOr 
dmQ>br; Vmo X~mdmImbr hmoVm; qMVm‘½Z hmoVm Ago 
eãX dmnamb. Ooìhm ì`ŠVrH$Sy>Z OmñV Anojm AgVmV 
Voìhm ì¶³Vr Aem nX²YVrMr AñdñWVm AZw^dVo. 
‘mZgemñÌmÀ`m ^mfoV darb AñdñWVm Xe©{dUmè`m 
eãXm§Mo AW© doJio AmhoV. AdmOdr Anojm§Mm gm‘Zm 
H$aVmZm ì`ŠVrbm Or AñdñWVm AZw^dmbm `oVo Ë`mbm 
‘mZgemñÌmV "‘mZ{gH$ VmU VUmd' åhUVmV. 

AÜ¶¶Z CX²{XîQo …

¶m nmR>mMo CX²{XîQ> {dXçmÏ¶mªZm Imbrb ‘wX²Xo g‘OyZ KoUo gmo¶rñH$a ìhmdo ho Amho.

1. VmUmMr g§H$ënZm g‘OyZ KoUo.

2. VmUmÀ¶m doJdoJiçm àH$mamMr ‘m{hVr KoUo.

3. VmUmÀ¶m doJdoJiçm òmoV d n[aUm‘m§Mr ‘m{hVr KoUo.

4. XaamoOÀ¶m OrdZmV VmUmMo òmoV AmoiIUo.

5. VmUmMm à{VH$ma H$aÊ¶mgmR>r dmnaë¶m OmUmè¶m YmoaUm§Mr ‘m{hVr KoUo. 

6.1 gwg‘m¶mo{OV AgUo-EH$ J{Verb g§VwbZ
 6.1.1 ‘mZ{gH$ VmU - ì¶m»¶m
6.2  VmUmMo àH$ma
6.3  VmUHo$ d Ë¶mMo àH$ma
 6.3.1 A§VJ©V VmUHo$
 6.3.1 ~mhç VmUHo$

6.4  VmUmbm à{VH$ma H$gm H$amdm. - YmoaU   

 6.4.1 g‘ñ`m H|$ÐrV YmoaU
 6.4.2 ^mdZm H|${ÐV YmoaU
 6.4.3 {g½_§S> ’«$m°B©S> `m§Mm ‘Zmo{díbofUmMm  
 {gX²Ym§V
 6.4.4 g§ajU ¶§ÌUm
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 Vwåhr AH$amdrÀ`m {dXçmÏ`mªZr Aem AdmñVd 
Anojm§Mo àg§J dma§dma AZw^dbo AgVrb, Voìhm Ho$di 
AH$amdrÀ`m ‘mZgemñÌmMo {dXçmWu, Aä`mg åhUyZ 
Zmhr Va EH$ ì`ŠVr åhUyZ Vw‘À`m ‘mZ{gH$ Amamo½`mgmR>r 
hm {df` g‘OyZ KoUo Cn`wŠV Amho. 

6.1.1 ‘mZ{gH$ VmU - ‘mPr ì`m»`m

H¥$Vr 2 :

 ‘mZ{gH$ VmUmMr nwT>rb CXmhaUo nhm. ‘mZ{gH$ 
VmUmMr ì`m»`m H$aÊ`mÀ`m ÑîQ>rZo Ë`mV H$mhr gmå` 
AmT>iVo H$m `mMm {dMma H$am. 

  • ‘rZmbm {VÀ`m CÀM {ejUmMr ’$s ̂ am`Mr JaO 
Amho. {VÀ`m d{S>bm§H$So> {Zå‘r aŠH$‘ Amho. 
Ë`m‘wio Ë`m§Zm ’$ma ‘mZ{gH$ VmU OmUdVmo.

  • aerXbm 5 {‘{ZQ>mV R>aboë`m ^oQ>m`À`m OmJr 
nmohmoMm`Mo Amho. nU Vmo ahXmarÀ`m JXuV 
AS>H$bm Amho. AmnU doioV nmohmoMy H$s Zmhr 
`mMm Ë`mbm ‘mZ{gH$ VmU Ambm Amho. 

  • naq‘Xabm emñÌ {df`mÀ`m narjogmR>r EH$ 
à{VH¥$Vr ~Zdm`Mr Amho. nU {VZo Ho$bobr 
à{VH¥$Vr `mo½` àH$mao H$m‘ H$aV Zmhr. {Vbm 
dmQ>Vo H$s, hm àH$ën `eñdr H$aÊ`mMo H$m¡eë` 
(j‘Vm) {VÀ`mV Zmhr. Ë`m‘wio naq‘Xabm 
‘mZ{gH$ VmU Ambm Amho.

‘mZ{gH$ VmUmMr ì`m»`m -

 Stress hm eãX 'Stringi' `m ‘yi b°Q>rZ 
eãXmnmgyZ V`ma Pmbm Amho. Ë`mMm B§J«OrV AW© 'to be 
drawn tight'> åhUOo KQ>²Q>> VmUyZ AmoT>Uo. [aMS©> b°Pmag 

(Richard Lazarus) (1922 - 2002) `m§Zr ‘mZ{gH$ 
VmUmMr ì`m»`m Aer Ho$br. 

 ""Ooìhm ‘mJÊ¶m Ë¶m n[apñWVrV CnbãY 
Agboë`m d¡`pŠVH$ Am{U gm‘m{OH$ gmYZm§nojm OmñV 
AgVmV Voìhm VmU {Z‘m©U hmoVmo.''

 darb H¥$Vr 2 ‘Yrb CXmhaUmVrb ‘rZmbm 
{ejUmgmR>r {VÀ`mH$So> Agboë¶m n¡em§nojm Iyn OmñV 
n¡em§Mr JaO Amho. aerXbm Ë`mÀ`m ^oQ>rÀ`m OmJr 5 

{‘{ZQ>mV nmohmoMm`bm hdo nU Ë`mbm Ë`mnojm OmñV doi 
bmJUma Amho. naq‘Xabm emñÌmMm àH$ën H$aÊ`mgmR>r 
{VÀ`m `mo½`Vonojm OmñV H$m¡eë` Amdí`H$ Amho. `m 
gd© CXmhaUmV ì`ŠVrH$Sy>Z n[apñWVrMr Or ‘mJUr Amho 
Vr {VÀ`m CnbãY gmYZm§nojm Am{U {VÀ`m `mo½`Vonojm 
Iyn OmñV Amho. 

 d¡XçH$emñÌmZwgma ‘mZ{gH$ VmU åhUOo EImXm  
emar[aH$ qH$dm ‘mZ{gH$ CX²XrnH$ Omo ì`ŠVrV ‘mZ{gH$ 
VmU qH$dm emar[aH$ à{V{H«$`m {Z‘m©U H$aVmo H$s, Á`m‘wio 
ì`ŠVr AmOmar hmoD$ eH$Vo. 

 ^maVr` VËËdkmZmZwgma ‘mZdmÀ`m ^m¡{VH$ 
d¥ËVr‘wio Ë`mbm dñVy, n¡gm `m§Mr ’$ma hmd AgVo. 
Ë`m‘wio ‘mZ{gH$ VUmd {Z‘m©U hmoVmV. Á`mbm Vo "Šboe 
hmoUo' åhUVmV. VËËdkmZmV Ago nmM Šboe gm§{JVbo 
AmhoV. Ogo A{dXçm (AkmZ), Apñ‘Vm (Ah§H$ma), 
amJm (AmH$f©U), X²dof ({VañH$ma) Am{U A{^{Zdoe 
(OJÊ`mMr bmbgm) ̀ mn¡H$s A{dXçm ho BVa Mma Šboem§Zm 
H$maUr^yV Amho. A{dXçobm {Z`§{ÌV H$aÊ`mgmR>r AmnU 
dñVwpñWVrMo kmZ dmT>{dbo nm{hOo. 

 g§ñH¥$V‘Ü`o Amamo½` åhUOo ’$ŠV amoJmMm A^md 
Zmhr, Va ñdmñÏ¶ Mm§Jbo AgUo Agm AW© Amho. 
‘mZ{gH$ Amamo½` åhUOo ì`ŠVr g‘mYmZr AgUo Am{U 
{Vbm ‘Z:em§Vr {‘iUo.

‘mZ{gH$ VUmd Mm§Jbm H$m dmB©Q>?

VrZ doJio àg§J nmhÿ.

• O` gÌ narjoMr V`mar H$aV hmoVm. Ë`mZo ‘`m©{XV 
VmU KoVbm åhUyZ Ë`mZo OmoaXma Aä`mg Ho$bm  
Am{U Mm§Jë`m V`marZo narjm {Xbr. 

•  Ë`mMdoir ñn¥hmbm narjoV n{hbo `oÊ`mMr BÀN>m 
Amho. {Vbm narjoMm Iyn VmU Ambm Amho. 
Ë`m‘wio Mm§Jbm Aä`mg H$ê$Z EoZ narjoÀ`m doir 
{Vbm CËVao {b{hVmZm H$mhrM AmR>dbo Zmhr. 

• APabm narjoMm A{O~mV VmU `oV Zmhr. Vmo 
H$m°boOMo Vmg ~wS>dVmo. Ë`mbm dmQ>Vo H$s, EoZ 
narjoÀ`m doir Aä`mg H$ê$Z ghO nmg hmoVm 
`oB©b nU nwaoer V`mar Z Ho$ë`m‘wio Ë`mbm nong© 
Mm§Jbo {bhrVm Ambo ZmhrV.
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 `m VrZhr CXmhaUmVrb ‘wbm§Mo narjoMm ‘mZ{gH$ 
VmU {Z‘m©U Pmboë`m n[apñWVrVrb dV©Z {^ÝZ Amho. 
àË`oH$ ì`ŠVr Ë`mMr O¡{dH$ àdUVm Am{U n[apñWVrOÝ` 
KQ>H$ `mZwgma VmUmMm (à{V{H«$`m XoVo) gm‘Zm H$aVo. 

 h°Ýg gob¶o VmUmdarb g§emoYZmMm {nVm ‘mZbm 
OmVmo. Ë`mÀ`m ‘Vo gO©ZmË‘H$ Am{U `eñdr H$m‘mMm 
VmU hm Cn`wŠV AgVmo. Va A`eñdr d Xþ:Ir KQ>Zm§Mm 
VmU hm ŠboeH$maH$ AgVmo. Imbrb AmboI doJdoJiçm 
àH$maMo VmU Xe©dVmo.

 darb AmH¥$VrÀ`m AmYmao hm ‘wX²Xm g‘OyZ 
¿`m. 

 ‘mZ{gH$ VmU hm {H$ëbr {’$adë`mda Mmby 
hmoUmè`m IoiÊ`mÀ`m {H$ëbrgmaIm AgVmo. {H$ëbr 
OmñV OmoamV {’$adbr Va IoiUo ‘moS>Vo Am{U {H$ëbr 
’$maM H$‘r {’$adbr Va IoiUo gwê$M hmoV Zmhr. 
Ë`mMà‘mUo Vrd« ‘mZ{gH$ Am{U Iyn H$‘r ‘mZ{gH$ VmU 
ì`ŠVrÀ`m H$m‘mMm XOm© KgadVmo Ë`m‘wio {ZH¥$îQ> H$m‘ 
hmoVo. ‘m’$H$ (‘`m©{XV) à‘mUmVrb ‘mZ{gH$ VmUm‘wio 
ì`ŠVr H$m`m©Mr BîQ>V‘ nmVir JmR>Vo.

H¥$Vr 3 :

 Vw‘À`m Am`wî`mVrb H$mhr n[apñWVr AmR>dm 
Ooìhm

(1) ‘mZ{gH$ VmU hmoVm

(2) A{V VmU hmoVm

 `m XmoÝhr n[apñWVrV H$m` Pmbo Vo AmR>dm. 
H$moUVr n[apñWVr OmñV Mm§Jbr hmoVr. Vw‘Mo dmJUo 
darb AmboImbm AZwgê$Z KS>bo H$s Zmhr?

(~) VmUmMo àH$ma

 A{‘Vbm gwQ²Q>çm§‘Ü`o H$mhrM H$aÊ`mgmaIo Zmhr. 
qH$dm pñ‘Vm hr EH$ A{Ve` hþema {dXçm{W©Zr Amho. 
{Vbm {VMm Aä`mgH«$‘ A{O~mV AmìhmZmË‘H$ dmQ>V 
Zmhr. ho XmoKo H$‘r VmU (Hypostress) AZw^dVmV. 
Ooìhm EImXçm ì`ŠVrbm H$aÊ`mgmaIo H$mhrM ZgVo 
Voìhm H$‘r VmU (Hypostress) OmUdVmo. hm EH$ Anwè`m 
à‘mUmVrb VmU Amho. Ooìhm ì`ŠVtZm H$aÊ`mgmaIo 
H$mhrM ZgVo Voìhm Vro H§$Q>miVo Am{U Oa hr ^mdZm 
àXrK©H$mimn`ªV am{hbr Va Ë`mMm n[aUm‘ H$‘r VmU 
(Hypostress) ‘Ü`o hmoVmo. 

 gm‘mÝ`nUo Á`m ì`ŠVr H$‘r VmU (Hypostress) 
AZw^dVmV. Ë`m§Zm AmìhmZ$ XoUmar H$m‘o ZgVmV. 
n[aUm‘V… Vo {ZéËgmhr d AñdñW hmoVmV. H$‘r VmU 
(Hypostress) hm Anwè`m H$m‘m‘wio OmUdVmo. H$‘r 
VmU (Hypostress) hm ’w$agVrÀ¶m doimnojm (Leisure) 
doJim Amho. Leisure åhUOo H$m‘mÀ`m qH$dm KamVrb 
O~m~Xmè`m§À`m qH$dm Aä`mgmÀ`m ì`{V[aŠV Kmbdbobm 
A{O©V ‘moH$im doi. øm‘wio AmnU {Zdm§VnUm AZw^dVmo 
d Zd{Z{‘©Vr H$aVmo. VgoM Amnë`mbm Amnbm A{O©V 
doi {ZdS>Ê`mMo ñdmV§Í` AgVo.

 OogZ ahXmarV AS>H$bm Amho. Ë`mMo hm°b 
{VH$sQ> hadb§` Am{U Ë`mbm narjog nmohmoMÊ`mgmR>r 
gwX²Ym Cera Pmbm Amho. Vmo A{V VmU (Hyperstress) 
AZw^dob. A{V VmUmÀ`m n[apñWVr‘Ü`o `m àH$maÀ`m 
VmUmMr {Z{‘©Vr hmoVo. A{VVmUm‘wio EImXçm ì`ŠVrbm 
Iyn OmñV ^rVr dmQ>y eH$Vo. Aer ì`ŠVr Q>moH$mMr 
^y{‘H$m KoD$ eH$Vo. Ogo AmH«$ñVmionUm, øm àH$maÀ`m 
VmUm‘wio Z¡amí`mMm PQ>H$m ¶oD$ eH$Vmo.

 ~è`mM V`marZ§Va AZKm {VMm a§J‘§Mmdarb 
H$m`©H«$‘ H$aÊ`mg gÁO Pmbr Amho. {Vbm gwImdh 
VmUmMm AZw^d ¶oV Amho.

 J«rH$ CngJm© Zwgma "Eu" åhUOo gwImdh d 
Ë`m‘wio Ë`mbm gwImdh VmU åhUVmV. ‘o[aA‘ do~ñQ>aÀ`m 
‘Vo (1975), gwImdh VmU hm YZmË‘H$ VmU AgyZ, 
Ë`mMm Amnë`m Amamo½`mda, àoaUoda, gmXarH$aUmda 

H$‘r OmñV‘mZ{gH$ VmU

H$‘r 
CX²Xr{nV

gmdYmZ

CÀMV‘ H¥$Vr

Vrd« 
VmU

A{V[a³V VmU d 
H$m¶©j‘VoMm èhmg

{MÌ 6.1
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d ^md{ZH$ ñdmñWmda Mm§Jbm n[aUm‘ hmoVmo. øm 
‘mZ{gH$ AdñWoV ‘Zwî` CËVo{OV, ÑT>{ZíM`r, ào[aV, 
AmË‘{dídmgy d H$m‘ H$aÊ`mÀ`m V`marV AgVmo Am{U 
Ë¶m‘wio Vmo gwImdh VmU AZw^dVmo, gwImdh VmUmV 
Amnë`m earamV VmËnwaVo S>monm‘mB©Z Am{U AmoŠgrQ>mo{gZ 
hr g§àoaHo$ Vrd«nUo àdmhrV hmoVmV. hr XmoÝhr g§àoaHo$ 
YZmË‘H$ AmdoJmer OmoS>bobr AmhoV.

 gwO`Mm AnKmV Pmbm Am{U Vmo A§eV: An§J 
Pmbm. AmVm Ë`mbm gd© JmoîQ>tgmR>r BVam§da Adb§~yZ 
ahmd§ bmJV§. øm Aem A{à` n[apñWVrV gwO` 

F$UmË‘H$ VmU  (distress) AZw^dob. F$UmË‘H$ VmU 

(distress)  hm ZH$mamË‘H$ àH$mamMm VmU Amho. Ooìhm 
EImXçm ì`ŠVrbm Amnë`m amoOÀ`m OrdZe¡brV gVV 
~Xb H$amdm bmJVmo d Ë`mÀ`mer gVV OwidyZ ¿`mdo 
bmJVo Voìhm Vr ì`ŠVr øm VmUmMm AZw^d H$aVo. øm 
àH$mamMm VmU AZw^dVmZm Ë`m ì`ŠVrÀ`m earamV 
A°S´>oZbrZ, H$mo{Q©>Pmob hr AmnËH$mbrZ g§àoaHo$ àdmhrV 
hmoVmV. A°S´>oZbrZ‘wio öX`mMo R>moHo$ dmT>VmV. aŠVXm~ 
dmT>Vmo Am{U D$Om© àdmhrV hmoVo. H$mo{Q>©Pmob ho EH$ 
àmW{‘H$ VmU - g§àoaH$ Amho. Vo aŠVmVrb gmIaoMo 
à‘mU dmT>dVo. H$mof XþéñVr H$aUmè`m KQ>H$m§Zm ‘XV 

H$aVo. 

 F$UmË‘H$ VmU  (distress) XmoZ àH$maMo AgVmV. 
Acute (VmËnwaVm) Am{U Chronic (H$m`‘)

 VmËnwaVm F$UmË‘H$ VmU (Acute distress) hm 
EH$ Vrd«, VmËnwaVm Am{U ZH$mamË‘H$ VmU Amho. Ooìhm 
EImXçm ì`ŠVrÀ`m X¢Z{XZ OrdZmV AMmZH$ ~Xb hmoVmo 
qH$dm EImXo g§H$Q> AZw^dVmo, Voìhm  VmËnwaVm F$UmË‘H$ 
VmU (Acute distress) {Z‘m©U hmoVmo.

 H$m`‘ñdê$nr `oUmam F$UmË‘H$ VmU (chronic 
distress) Amho. X¢Z{XZ OrdZmV gVV ~Xb H$am`bm 
hm VmU ^mJ nmS>Vmo. hm Amnë`m Am`wî`mVrb A{Ve` 
dmB©Q> àH$maMm VmU Amho. Am`wî`mVrb gd© VH«$matMo 
‘yi ~hþVm§e øm VmUm§V Amho. CXmhaU - Amnë`m 
n[admamVrb gXñ`m§Mo AmOmanU qH$dm AmnU ñdV: 
Hw$R>ë`mVar H$m`‘ñdê$nr AmOmamZo J«ñV AgUo.

gm‘mÝ¶ à{V¶moOZ g§bjU (GAS) …

 h°Ýg gob¶o (1907-1982) ¶m§Zr gm‘mÝ¶ 
à{V¶moOZ g§bjU àmê$n 1936 bm ‘m§S>bo. Amnbo 
eara g^moVmbÀ¶m CX²XrnH$m§Zm doJdoJiçm à{V{H«$¶m 
XoV AgVo. Ooìhm AgwIH$maH$ CX²XrnH$ {Z‘m©U hmoVmV 
Voìhm Ë¶m§Mm à{VHy$b n[aUm‘ ì¶³Vrda hmoVmo Am{U Voìhm 
à{V{H«$¶m XoV AgVmZm ì¶³VrMm VmU dmT>V amhVmo.

 hmÝg gobo ¶m§Zr gm‘mÝ¶ à{V¶moOZ g§bjUmÀ¶m 
à‘wI VrZ AdñWm ‘m§S>ë¶m.
(1)  gmdYmZ AdñWm (Alarm stage) : 
 gmdYmZ AdñWm hr VmUmMr n{hbr AdñWm 
AgyZ ¶m‘Ü¶o VmUH$mbm VËH$mi {Xbobr à{V{H«$¶m 
AgVo, Á¶mX²dmao ì¶³Vr gmdY hmoVo.
 ¶m AdñWo‘Ü¶o ì¶³Vr àg§Jmbm Vm|S> XoVo qH$dm 
àg§J Q>miyZ niyZ OmVo. ¶m AdñWoV emar[aH$ nmVirda 
àW‘ ‘ÁOmg§ñWm CÎmo{OV hmoVo. Ago ~è¶mM H$mi 
am{hë¶mg a³Vm{^gaU, nMZg§ñWm B. H$m¶mª‘Ü¶o {~KmS> 
hmoVmo.
(2)  à{VamoY AdñWm (Resistance stage) : 
 ¶m AdñWo‘Ü¶o earamMr à{VH$ma ¶§ÌUm VmUH$m§Zm 
Vm|S> XoÊ¶mg V¶ma hmoVo. ¶m‘Ü¶o ì¶³Vr {d{dY ‘mJmªZr 
VmU H$‘r H$aÊ¶mMm à¶ËZ H$aVo. A{V[a³V VmUm‘wio 
OmJaU, Anwar Pmon, qMVm B. JmoîQ>r {Z‘m©U hmoVmV.
(3)  ³bm§Vr AdñWm (Exhaustion stage) : 
 Oa à{VamoY AdñWoVrb VmU H$‘r Pmbm Zmhr, 
Va ³bm§Vr AdñWo‘Ü¶o ì¶³VrMm VmU nmohmoMVmo.
 ¶m AdñWo‘Ü¶o X¡Z§{XZ OrdZmVrb H$m‘H$mOmda 
à{VHy$b n[aUm‘ hmoVmo. Ë¶m‘wio X¡Z§{XZ OrdZXoIrb 
ÌmgXm¶H$, WH$dm AgUmao dmQy> bmJVo. ¶m AdñWo‘wio 
ì¶³VrÀ¶m OrdZm‘Ü¶o J§^ra n[aUm‘ hmoD$ eH$VmV.

gm‘mÝ¶ à{V¶moOZ g§bjU (GAS)
à{VamoY

VmUHo$
Šbm§Vr

gmdYmZ

AmYmaaoIm

{MÌ 6.2
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H¥$Vr 4 …

H$ê$Z nhm 

nyd©ñZmVH$ VmU MmMUr

 ho nyd©ñZmVH$ VmU MmMUr ‘YyZ H$mhr Z‘wZm 
àíZ {Xbo AmhoV. Á`mZwgma {dXçmÏ`mªZm Ë`m§Zm 
VmU XoUmao CX²XrnH$ Z‘yX H$am¶bm gm§JÊ¶mV Ambo 
hmoVo. (Crandall, Preisler and Assauprung 
1992){dXçmÏ¶mªZm gm§JÊ¶mV Ambo H$s, Vwåhr Vwåhmbm 
bmJy hmoUmè¶m KQ>Zm§da IwUm H$am d Vwåhmbm OmñV$ 
VmU XoUmè¶m KQ>Zm§Mr EH$ `mXr ~Zdm. ho VmUXm`H$  
CX²XrnH$ AmR>dyZ øm nmR>mMm Cd©[aV ^mJ dmMm. 
Vwåhmbm `mn¡H$s H$moUË¶m emar[aH$ d ‘mZ{gH$ 

à{H«$`m OmUdë`m Ë`mMo dU©Z H$am.

  • doJdoJiçm {df¶m§Mm J¥hnmR> EH$mM {Xder 

Xçm¶bm bmJUo. 

  • OmoS>rXmam>~amo~a {dg§dmX.

  • n¡em§Mm A^md.

  • "‘w»¶' {df` {ZdS>Ê`mMm VmU.

  • ì`m»`mË¶mMo ^mfU g‘Om¶bm H$R>rU OmUo.

  • amÌr C{eamn`ªV nona {bhrV ~gUo.

  • ZmdS>Ë¶m {df¶mÀ¶m Vmgmbm ~gUo.

  • V`mar Z H$aVmM narjobm ~gUo.

  • AmB©d{S>bm§Mm KQ>ñ’$moQ>.

• Problems at the registrar’s office

6.3 VmUHo$ d Ë`m§Mo àH$ma

 VmUHo$ ho n¶m©daUr¶ KQ>H$ ho ~mhç CX²XrnH$ 
qH$dm KQ>Zm Á¶m‘wio ì¶³Vी‘Ü¶o VmU {Z‘m©U hmoVmV. 
VmUHo$ åhUOo VmU {Z‘m©U H$aUmao KQ>H$. 

 VmUH$m§Mo XmoZ àH$ma AmhoV. A§VJ©V Am{U ~mhç 
VmUHo$.

6.3.1 A§VJ©V VmUHo$ : 

 EImXçm ‘wbmbm ^yH$ bmJbr Amho qH$dm Ë`mbm 
~a§ dmQ>V Zmhr qH$dm Ë`mMr ~w{X²Y‘ËVm H$‘r Amho. Voìhm 
Ë`m§Zm A§VJ©V VmUHo$ Ago åhUVmV. ì`ŠVrbm A§VJ©V 
VmUH$m§Mm gm‘Zm ñdV: H$amdm bmJVmo.

6.3.2 ~mø VmUHo$ : 

 Jm|JmQ>, JXu, H$R>moa nmbH$ qH$dm {ejH$, Jar~ 
n[apñWVr qH$dm OmJoMm A^md hr ~mø VmUHo$ AmhoV. 
~mø VmUHo$ hr ~mø dmVmdaUmVyZ {Z‘m©U hmoVmV. ~mø 
VmUH$m‘wio d¡’$ë` {Z‘m©U hmoVo.

 CXm. {dXçmÏ`m©Zo narjoMr V`mar Ho$br Amho 
Am{U Ë`mbm CËVa AmR>dV Zmhr qH$dm n¡go H$mT>Ê`mÀ`m 
`§Ìmnmer Joë`mZ§Va {nZ Z AmR>dUo, qH$dm ‘hËËdmMm 

‘ob H$am`Mm AgVmZm nadbrMm eãX (password) 
Z AmR>dUo. Ooìhm Vw‘À`m Ü`o`ào[aV dV©ZmV EImXm 
AS>Wim ̀ oVmo, Voìhm Vwåhmbm d¡’$ë` ̀ oD$ eH$Vo. Ë`m‘wio 
amJ d Z¡amí` {Z‘m©U hmoVo.

àoaUm g§Kf© …

 Ooìhm ì`ŠVtZm EH$mnojm OmñV Ü`o`o {‘idm`Mr 
AgVmV Voìhm "àoaUmंMm g§Kf©' {Z‘m©U hmoVmo. H$m°pÝâbŠQ> 
hm b°{Q>Z eãX Amho Á`mMm AW© EH$mM doir XmoZ JmoîQ>r 
{‘idÊ`mMm à`ËZ H$aUo.

 àoaUm g§Kfm©‘Ü`o XmoZ qH$dm OmñV Ü`o`o AgVmV, 
Á`m‘Ü¶o ì`ŠVrbm EH$m Ü`o`mMr {ZdS> H$amdr bmJVo. 
bo{dZZo Ago g§Kfm©Mo VrZ àH$ma {Xbo AmhoV. Á`m‘Ü`o hr 
Ü`o`o AmH$f©H$ qH$dm AZmH$f©H$ AgVmV Am{U ì`ŠVr 
Vr Ü`o`o {‘idÊ`mMm qH$dm Q>miÊ`mMm à`ËZ H$aVmV.

http://www.psychologydiscussion.net/
conflicts/conflictsnotes-on-3-types-of-
conflicts psychology/688

H¥$Vr 5 : 

 Imbr {Xboë`m CXmhaUmMo {díbofU H$am 
Am{U àoaUm g§Kfm©Mo Mma àH$ma Vwåhr Imbrb 
CXmhaUmdê$Z AmoiIy eH$Vm H$m?
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 1. aoí‘mbm ñHo$qQ>J Am{U JmÊ`mÀ`m ñnY}V ^mJ 
¿`m`Mm Amho Am{U XmoÝhr ñnYm© EH$mM doir 
AmhoV.

 2. ‘oh‘yXbm ’$aer gm’$ H$am`Mr Amho Am{U 
^m§S>r Ywdm`Mr AmhoV. Ë`mbm XmoÝhr H$m‘o H$aUo 
AmdS>V Zmhr.

  3. qgH$Xabm {MÌnQ> nmhUo AmdS>Vo nU Ë`mbm 
hohr ‘mhrV Amho H$s Vmo gmaIm {MÌnQ> nmhV 
~gbm Va narjoV Zmnmg hmoB©b.

  4. Hw$bd§Vbm gm`H$b Am{U ‘moQ>agm`H$b 
`m‘Yrb EH$ dmhZ XaamoOÀ`m àdmgmgmR>r 
{ZdS>m`Mo Amho. Ë`mbm gm`H$b MmbdUo 
AmdS>Vo H$maU Vo n`m©daUmbm hmZr nmoMdV 
Zmhr, nU gm`H$b MmbdUo Iyn doi ImD$ 
Amho. Am{U ‘moQ>agm`H$b doi dmMdVo nU 
IM© OmñV hmoVmo Am{U Vo n`m©daUmg hmZrH$maH$ 
Amho.

àoaUm g§Kf© àH$ma … 

AmVm AmnU àoaUm g§Kfm©Mr ‘m{hVr KoD$`m.

1.  àJ‘Z - àJ‘Z g§Kf© : 

 aoí‘mÀ`m CXmhaUmV {Vbm AmdS>Umè`m Ü`o`m‘Ybo 
EH$ Ü`o` {ZdS>mdo bmJob. CXm. EH$m VéU ì`ŠVrbm 
‘oOdmZr d ghb `m‘Ü`o EH$ JmoîQ> {ZdS>m`Mr Amho 
`mbm àJ‘Z àJ‘Z g§Kfm©Mm gm‘Zm H$amdm bmJob. ho 
XmoZ YZmË‘H$ Am{U AmH$f©H$ Ü`o`m‘Ybm g§Kf© Amho. 

2. ì¶³Vrbm dmQ>Umè¶m Ü¶o¶mÀ¶m AmH$f©H$VoZwgma  
Oo Ü`o` ì`ŠVrbm AmH$f©H$ dmQ>ob Ë`m à‘mUo Ü`o`mMo 
‘yë` R>aob Am{U Ë`mà‘mUo ì`ŠVr {ZU©` KoB©b. g‘Om 
ì`ŠVrbm ‘oOdmZrbm {‘Ìm§~amo~a Om`Mo Agob Am{U 
ghbrbm nmbH$m§~amo~a Om`Mo Agob Va ì`ŠVrbm Oo 
‘hËËdmMo dmQ>ob, ì`ŠVr Ë`mà‘mUo {ZU©` KoB©b.

2.  dO©Z - dO©Z g§Kf© : 

 ‘oh‘yXÀ`m CXmhaUmV XmoÝhr Ü`o`o AZmH$f©H$ 
AmhoV. Ë`mbm XmoÝhr JmoîQ>r H$am`À`m ZmhrV.  EImÚm 
{dXçmÏ`m©bm Aä`mg H$am`Mm Zmhr Am{U Zmnmg ìhm`Mo 
Zmhr. nU Ë`mbm H$moUVrVar EH$ JmoîQ> ñdrH$mamdr  
bmJob. dO©Z - dO©Z g§Kfm©‘Ü`o XmoZ Ü`o`o AgVmV Or 
AZmH$f©H$ Am{U F$UmË‘H$ AmhoV. BWo {dXçmÏ`mªÀ`m 
CXmhaUmV Ë`mbm EH$ JmoîQ> Q>miÊ`mMo g‘mYmZ {‘iob.

3.  àJ‘Z - dO©Z g§Kf© : 

 qgH$Xabm {MÌnQ> nmhUo AmdS>Vo Am{U Ë`mM 
doiobm Ë`mÀ`m Aä`mgmda `m JmoîQ>rMm dmB©Q>  n[aUm‘ 
hmoVmo hogwX²Ym H$iVo. åhUOo EH$M Ü`o` Ë`mbm AmH$f©H$ 
Am{U AZmH$f©H$ dmQ>Vo. hm àJ‘Z dO©Z g§Kf© Amho. 
EImXçm VéU ‘wbrbm {nÂPm, Ho$H$ ImUo AmdS>Vo 
nU {Vbm dOZ dmTy> Xçm`Mo Zmhr Aí`m doir {Vbm 
àJ‘Z - dO©Z g§Kfm©Mm gm‘Zm H$amdm bmJVmo. hm 
g§Kf© gmoS>{dÊ`mg A{Ve` H$R>rU AgVmo H$maU ì`ŠVr 
EH$mM Ü`o`mH$So> AmH${f©V hmoVo Am{U {Vbm VoM Ü`o` 
ZmdSy> eH$Vo. Aí`mdoir VrZ à{V{H«$`m eŠ` AmhoV Vr 
YZmË‘H$ ~mOyda ^a XoB©b Am{U Ho$H$ ImB©b. qH$dm Vr 
F$UmË‘H$ ~mOyda ^a XoB©b Am{U Ho$H$ ImUma Zmhr. 
qH$dm Vo Ü`o` nyU©nUo Q>miob.

4.  X²{dYm àJ‘Z - dO©Z g§Kf© : 
 Hw$bd§Vbm gm`H$b Am{U ‘moQ>agm`H$b‘YyZ 
EH$ dmhZ {ZdS>mdo bmJob nU XmoÝhr Ü`o`m§Zm YZmË‘H$ 
Am{U F$UmË‘H$ ~mOy AmhoV. CXm. EImXçm ‘wbrbm 
{VÀ`m ng§VrÀ`m ‘wbmer b½Z H$am`Mo Amho nU {VÀ`m 
nmbH$m§Zm Vmo ng§V Zmhr. Oa Vr {VÀ`m nmbH$m§Mo ‘V 
‘mZob Va Vr Ë`m ‘wbmbm ZmamO H$aob Am{U Va {VZo Ë`m 
‘wbmer b½Z Ho$b§, Va {Vbm {VÀ`m nmbH$m§Mr ZmamOr 

{MÌ 6.3 àJ‘Z - àJ‘Z g§Kf©

{MÌ 6.4 dO©Z - dO©Z g§Kf©

{MÌ 6.5 àJ‘Z - dO©Z g§Kf© 
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ñdrH$mamdr bmJob. H$moUVmhr {ZU©` KoÊ¶mZo {Vbm EH$ 
ZmV§ J‘dmd§ bmJob. `mbm X²{dYm àJ‘Z- dO©Z g§Kf© 
åhUVmV. Á`m‘Ü`o ì`ŠVrbm XmoZ qH$dm OmñV Ü`o`m‘Ü`o 
{ZU©` ¿`mdm bmJob. Am{U Omo {ZU©` ì`ŠVrbm KoVm 

`oUma Zmhr Ë`m~X²Xb ì`ŠVr ZmamO hmoB©b.

H¥$Vr 6 …
 Vw‘À`m AmOy~mOybm AmT>iUmar àoaUm g§Kfm©Mr 
CXmhaUo {bhm. Ë¶m§Zr ho g§Kf© H$go gmoS>{dbo? Ë¶m 
ì`ŠVtZm VmUmMm gm‘Zm H$amdm bmJbm H$m?

H¥$Vr 7 :

 H$mJX noZ KoD$Z Vwåhmbm gm‘Zm H$amì`m 
bmJboë`m XmoZ g§Kfm©Mr qH$dm XmoZ d¡’$ë` {Z‘m©U 
H$aUmè`m KQ>Zm§~X²Xb ‘m{hVr {bhm.

  1.  Vwåhr `m KQ>Zm§Mm H$gm gm‘Zm Ho$bmV Ë`m 
~X²Xb {bhm.

  2.  Vwåhr Aem g§Kfm©Mm gm‘Zm H$gm H$amb `m 
~X²Xb {bhm.

 nwT>À`m YS>çmV `m àíZ§mMr CËVao emoYy `m.

6.4  VmUmbm à{VH$ma H$gm H$amdm - YmoaUo

 àË`oH$ ì`ŠVrbm d¡`pŠVH$ Am{U ~mø VmUH$m§Mm 
gm‘Zm H$amdm bmJVmo. g§Kfm©bm gm‘moao Omdo bmJVo Am{U 
Ë`m§Zm Vm|S>hr Xçmdo bmJVo, AÝ`Wm VmU `oD$ eH$Vmo.

 VmUmMm gm‘Zm H$aÊ`mMo XmoZ ‘mJ© AmhoV.

6.4.1 g‘ñ`m H|${ÐV YmoaU : 

 g‘ñ`m H|${ÐV YmoaU ho VmUH$m§Zm Vm|S> XoÊ`mMm 
àË`j ‘mJ© qH$dm g§Kf© gmoS>{dÊ`mMm àË`j ‘mJ© Amho.

 `mZwgma VmUmbm Vm|S> XoÊ`mgmR>r ì`ŠVrbm g‘moa 
Amboë`m n[apñWVrda {Z`§ÌU {‘idÊ`mgmR>r H$m‘ 
H$amdo bmJVo. g‘ñ`m H|${ÐV YmoaU dmnaUmè¶m ì`ŠVr> 
{d{dY n¶m©¶ dmnê$Z g‘ñ¶oVyZ ‘mJ© H$mT>VmV.

1.  gw‘r, EH$ ’w$Q>~m°b IoimSy>, {Vbm amÁ`  
ñnY}V CVaÊ`mMr BÀN>m Amho. nU gamd 
gm‘Ý`mV {Vbm Mm§Jbr à{V{H«$`m {‘imbr Zmhr. 
‘J Vr nmofH$ Amhma, gamd Am{U IoiÊ`mÀ`m 
CËV‘ nX²YVr {eH$Ê`mda ^a XoVo. gw‘r g§Kf© 
gmoS>dÊ`mMm àË`j ‘mJ© dmnaVo. `m ‘mJm©bm 
AmH«$‘U H$aUo Ago åhUVmV. 

2.  gw‘rMr Ooìhm amÁ` ñnY}gmR>r {ZdS> hmoV Zmhr, 
Voìhm Vr gm‘Ý`mMr ‘mJ©Xe©H$ qH$dm g‘mbmoMH$ 
åhUyZ H$m‘ ñdrH$maVo. BWo Vr g§Kf© gmoS>{dÊ`mMm 
VS>OmoS> H$aUo hm ‘mJ© ñdrH$maVo. `mZwgma, ì`ŠVr 
Ooìhm {VÀ`mH$So> nmÌVm Zgë`m‘wio EImXo Ü`o` 
JmRy> eH$V Zmhr, Voìhm Vr ì`ŠVr Ë`mgmaIoM 
EImXo eŠ` Agbobo Ü`o` JmR>Ê`mMm à`ËZ H$aVo. 

3.  gw‘r H$Xm{MV ’w$Q>~m°b IoiUo nyU©nUo gmoSyZ XoB©b 
Am{U ñdV:bm EImXçm nyU©nUo doJiçm d {Vbm 
AmdS>Umè`m JmoîQ>rV Jw§VdyZ KoB©b. BWo Vr g§Kf© 
gmoS>{dÊ`mMm ‘mKma KoUo hm ‘mJ© dmnaVo.

6.4.2 ^mdZm H|${ÐV YmoaU : 

 H$mhr doim EImXr ì`ŠVr Ü`o` JmR>Ê`mMm à`ËZ 
H$aÊ`m EodOr, VmUm‘YyZ {Z‘m©U hmoUmè`m ^mdZm§da 
{Z`§ÌU R>odÊ`mda bj H|$ÐrV H$aVo. CXm. gw‘r VmUmMm 
gm‘Zm H$aVmVm ImXmS> ~Zob, Ü`mZ YmaUm H$aob, 
H${dVm {b{hb qH$dm boIm§Mr ‘m{bH$m {b{hb qH$dm 
{VMm ‘mJ©Xe©H$ njnmV H$ê$Z {Vbm g§Yr XoV Zmhr 
åhUyZ VH«$ma H$aob. åhUOoM Vr ^mdZmH|${ÐV YmoaUm§Mm 
dmna H$aob.

`mV ì¶³Vr VmUmer g§~§{YV F$UmË‘H$, ^mdZmË‘H$ 
à{V{H«$`m {Z`§{ÌV H$aÊ`mMm à`ËZ H$aVo. BWo ì`ŠVr 
VmUHo$ H$‘r H$aÊ`mMm qH$dm g§Kfm©VyZ ‘mJ© H$mT>Ê`mMm 
à`ËZ H$arV Zmhr, Va ñdV:À`m F$UmË‘H$ à{V{H«$`m 
{Z`§{ÌV H$aÊ`mMm à`ËZ H$aVo. CXm. AnUm© Ü`mZ 
- YmaUm H$ê$Z qH$dm AÝZ OmñV ImD$Z F$UmË‘H$ 
^mdZ§mda {Z`§ÌU XoÊ`mMm à`ËZ H$aVo.

{MÌ 6.6 X²{dYm àJ‘Z - dO©Z g§Kf©
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H¥$Vr 8 :

 ñZohmÀ`m dJm©V Vmg Mmby Amho Am{U {Vbm 
^yH$ bmJbr Amho. {VÀ`mH$So> VrZ n`m©` CnbãY 
AmhoV. Vr Vmg Mmby AgVmZm, {ejH$m§nmgyZ bndyZ 
S>~m ImB©b. Vr Vmg g§nÊ`mMr dmQ> nmhrb Am{U 
Z§Va S>~m ImB©b. Vr Vmg Mmby AgVmZm ImUma 
Zmhr H$maU dJm©V {ejH$ Vmg KoV AgVmZm ImUo 
J¡a Amho.

 ñZohmZo H$m` H$aUo ho `mo½` Amho Ago Vwåhmbm 
dmQ>Vo, H$maUmg{hV {bhm.

 ñZohmg‘moa CnbãY Agboë¶m n¶m©¶m§‘YyZ Vr 
H$moUVm n¶m©¶ {ZdS>ob ho g‘OyZ KoÊ¶mgmR>r S>m°. {g½_§S> 
’«$m°B©S> ¶m§Mm ‘Zmo{díbofU {gX²Ym§V g‘OyZ KoUo JaOoMo 
Amho. 

6.4.3 {g½_§S> ’«$m°B©S> `m§Mm ‘Zmo{díbofUmMm {gX²Ym§V 

 `m {gX²Ym§VmZwgma Amnbo ì`p³V‘ËËd VrZ 
KQ>H$m§Zr {Z`§{ÌV hmoVo. 

BX‘², Ah‘² Am{U namh‘²

1.  BX‘² - 

 ñZohm Ooìhm Vmg Mmby AgVmZm S>~m ImVo, Voìhm 
BX‘²À`m à^mdm‘wio Vr Agm {ZU©` KoVo. BX‘² hr ‘mZ{gH$ 
eŠVr, Amnë`m O¡{dH$ eŠVrMo Am{X‘ ^m§S>ma Amho. 
BX‘² ho gwIVËËdmda MmbVo Am{U BÀN>m§Mr VËH$mi nyVu 
H$ê$Z g‘mYmZ {‘idÊ`mMm à`ËZ H$aVo. BX‘² àmW{‘H$ 
{dMma à{H«$`oZwgma MmbVo {VWo VH©$ewX²Y {dMmam§Mm 
A^md AgVmo. CXm. Oa Vwåhmbm H$moUr AmdS>V Agob 
Va Ë`mbm qH$dm {Vbm Vwåhr AmdS>m`bmM hd§. BX²‘Mo 
H$m`© XmoZ eŠVrda AmYm[aV  Amho. br~rS>mo (libido) 
Or b¢{JH$ eŠVr Amho Am{U W°ZVmog (thanatos) Or 
{dZmeH$mar eŠVr Amho.

 EImXm ‘wbJm Oa BX‘²À`m à^mdmImbr Agob, 
Va Ë`mbm Or ‘wbJr AmdS>Vo Vmo {VÀ`mda O~aXñVr 
H$aob H$s {Vbm nU Vmo AmdS>bmM nm{hOo. ({b{~S>mo) 
qH$dm Ë`mMo EH$V’$r© ào‘ Agob, qH$dm {VZo ZmH$mabo Va 
Vmo {Vbm Ìmg XoB©b (thanatos).

2.  Ah‘² -  

 Ooìhm ñZohm Vmg Mmby AgVmZm H$moUmMohr bj 
Zmhr ¶mMr ImÌr H$ê$Z nQ>H$Z H$mhrVar ImVo Voìhm Ah‘² 
H$m`© H$aV AgVmo. Ah‘²Mo H$m`© dmñVd VËËdmZwgma 
MmbVo. Ah‘²Zwgma BX‘²À`m JaOm§Mr VËH$mi nyVu 
H$aÊ`mÀ`m àd¥ËVrda {Z`§ÌU R>odUo JaOoMo AgVo. H$maU 
Ë`m A`mo½` AgVmV. CXm. Mm§Jbo JwU {‘idÊ`mgmR>r 
J¡a‘mJ© dmnaUo Am¶mo½¶ AgVo Am{U ho Q>mibo Jobo 
nm{hOo H$maU Oa {dXçmWu nH$S>bm Jobm, Va Ë`mbm 
{Zb§{~V Ho$ë`m‘wio Ë`mMo df© dm`m OmD$ eH$Vo. Oa Vmo 
nH$S>bm Jobm Zmhr, Va nwT>À`m dfu Ë`mMm nm`m H$ÀMm 
Agë`m‘wio Vmo narjoV A`eñdr R>aÊ`mMr eŠ`Vm 
dmT>Vo. Ah‘²Mo H$m`© Xwæ`‘ {dMma à{H«$`oZwgma MmbVo 
H$maU Amnë`m JaOm§Mr nyVu Ho$ìhm d H$er H$am`Mr ho 
R>adÊ`mgmR>r Ah‘ gj‘ Amho.

3.  namh‘² - 

 ñZohm g‘moa CnbãY Agboë¶m n¶m©¶m‘YyZ Vr 
H$moUVm n¶m©¶ {ZdS>ob ho g‘OyZ KoÊ¶mgmR>r S>m°. ’«$m°B©S> 
¶m§Mm ‘Zmo{díbofU {gX²Ym§V g‘OyZ KoUo JaOoMo Amho.

 ñZohm Ooìhm dJm©V S>~m ImV Zmhr H$maU ho Z¡{VH$ 
ÑîQ>çm MyH$ Amho d Ago dmJÊ`m‘wio {ejH$m§Zm dmB©Q> 
dmQ>ob Agm {ZU©¶ KoVo Am{U $Ho$di ‘Yë¶m gwQ>Q²>rV 
S>~m ImVo Voìhm Vr namh‘²À`m à^mdmImbr {ZU©` KoV 
AgVo. namh‘² åhUOo g‘mOmVrb Zr{VVËËd Am{U ‘yë`o, 
Or AmnU nmbH$, {‘Ì‘¡{ÌUr Am{U emioH$Sy>Z ZH$iV 
AmË‘gmV H$aVmo. ho g‘mOmMo "H$m` H$amdo qH$dm H$ê$ 
Z`o' `m ~X²XbMo A{bpIV {Z`‘ AgVmV.

  namh‘² ho Z¡{VH$Voda AmYm[aV AgyZ Ë¶mVyZ ~amo~a 
H$m¶ Am{U MyH$sMo H$m¶ ho AmXe© g§H$ënZoda AmYm[aV 
AgVo. 

 `m {gX²Ym§VmZwgma, Amnë`m à{V{H«$`m `m VrZ 
`§ÌUm§À`m Am§Va{H«$`m§da Adb§~yZ AgVmV. CXm. 
AnojmZo Ah‘² Oa {VÀ`m narjoV J¡a‘mJ© H$aÊ`mÀ`m 
àd¥ËVtda {Z`§ÌU H$aÊ`mMm à`ËZ Ho$bm Va {Vbm qMVoMm 
AZw^d `oB©b, EImXçmdoir Ooìhm ì`ŠVrbm H$mhrVar 
MwH$V Amho Aer ^mdZm {Z‘m©U hmoVo Voìhm {VÀ`m ‘ZmV 
qMVoMr ^mdZm XmQy>Z `oVo d Aemdoir ZmS>rMo R>moHo$ 
dmT>Uo, N>mVrV YS>YS>Uo, hmVmbm Km‘ `oUo, Kgm H$moaS>m 
nS>Uo Aer bjUo {XgyZ `oVmV.
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I need  

to eat rig
ht  

this S
econd!

You can’t do 

that because 

you’re in the 

middle of an 

important 
meeting.

 Oa AnojmZo narjoV J¡a‘mJ© dmnaÊ`mMm à`ËZ Ho$bm, Va {VÀ`m BX‘² d Ah‘²‘Ü`o g§Kf© {Z‘m©U hmoB©b. {Vbm 
n[aUm‘mMr H$miOr dmQy> bmJob Am{U {Vbm MoVmnXoer qMVoMm (neurotic anxiety) AZw^d `oB©b.
 Oa AnojmÀ`m namh‘² d Ah‘² ‘Ü`o g§Kf© Pmbm Va {Vbm Z¡{VH$ qMVoMm AZw^d `oB©b, {Vbm dmQ>ob Vr {VÀ`m 
Hw$Qw>§~mbm ’$gdV Amho Am{U {Vbm `m nmnmMr {ejm {‘iUma Amho.
 BWo g§ajU `§ÌUm§Mr ^y{‘H$m ‘hËËdmMr R>aVo. Oa EImXr KQ>Zm ì`ŠVrgmR>r ÌmgXm`H$ Agob, Va Ë`m‘wio qMVm 
{Z‘m©U hmoVo Am{U ì`ŠVrbm VmUmMm gm‘Zm H$amdm bmJVmo. BWo Vr g§ajU `§ÌUm§Mm dmna H$ê$Z H$R>moa dmñVdmnmgyZ 
ñdV:Mo g§ajU H$aob.
 AmVm AmnU g§ajU `§ÌUm åhUOo H$m` Vo nmhÿ.

6.4.4 g§ajU ¶§ÌUm (Defense Mechanisms) …

H¥$Vr 9 : 

 Imbrb CXmhaUo doJdoJiçm g§ajU `§ÌUm§Mr AmhoV, dmMyZ nhm.

  1.  APha bhmZ AgVmZm d{S>bm§À`m ‘Ou{déX²Y OÌoV Jobm Am{U hadbm. VrZ {Xdg Ë`mbm añË`mda amhmdo 
bmJbo d {d{dY g§H$Q>m§Mm gm‘Zm H$amdm bmJbm. nU Ë`mbm hr KQ>Zm A{O~mV AmR>dV Zmhr.

  2.  am°~Q>©bm H$m`m©b`mV d[að> A{YH$mè`mZo AmoaS>m {Xbm. Kar `oD$Z Ë`mZo jwëbH$ MwH$sgmR>r ~m`H$mobm AmoaS>m 
{Xbm.

  3.  àrV‘bm Ë`mÀ`m d[að> A{YH$mè`m~X²Xb amJ Amho nU àrV‘ ho ZmH$maVmo Am{U åhUVmo H$s$ Ë`mÀ`m d[að> 
A{YH$mè`mbm Ë`mÀ`m~X²Xb amJ Amho.

  4.  {‘Vmbrbm EH$ ‘wbJm AmdS>Vmo nU Ë`m ‘wbmbm {‘Vmbr AmdS>V Zmhr. {‘Vmbrbm H${dVm {b{hUo AmdS>Vo. 
{VZo {VMo gd© bj H${dVm {b{hÊ`mda H|${ÐV Ho$bo.

  5.  am{YH$mMr AmB© Iyn VmnQ> ñd^mdmMr Amho. am{YH$m AmB©bm Km~aVo Am{U Vr {VÀ`m dmJÊ`mMr ZŠH$b 
H$aVo. 

  6.  naq‘Xa Jar~ Amho Am{U {VÀ`m BÀN>m Vr nyU© H$ê$ eH$V Zmhr. naq‘Xa M¡ZrMo Am`wî` OJÊ`mMo {XdmñdßZ 
nmhVo.

  7.  Pw{~Zbm JmS>r KoUo nadS>V Zmhr. Vmo åhUVmo H$s JmS>çm n`m©daUmMr hmZr H$aVmV.

~moYmdñWm

nyd© ~moYmdñWm

A~moYmdñWm

namh‘²

BX‘

Ah‘²

{MÌ 6.7 ‘Zmo{díbofUmMm {gX²Ym§V 
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 g§Kf© gmoS>{dÊ¶mV An¶e Ambo, Va ‘Zmda VmU 
¶oVmo. n[aUm‘r ì¶³Vr‘Ü¶o nam^dmMr ̂ mdZm {Z‘m©U hmoVo. 
Ë¶m‘wio Ë¶mÀ¶m Ah‘²bm (Ego) Y³H$m ~gVmo. Ah‘²bm 
Y³H$m nmohMVmoo åhUOo ì¶³VrÀ¶m ApñVËdmbmM Y³H$m 
nmohMë¶mgmaIo AgVo. åhUyZ ì¶³Vr hm VmU, Y³H$m 
H$‘r H$aÊ¶mgmR>r Á¶m AàË¶j ‘mJmªMm Adb§~ H$aVo 
Ë¶mbm "g§ajU ¶§ÌUm' Ago åhUVmV. 
AmVm AmnU à‘wI g§ajU ¶§ÌUm§Mr ‘m{hVr KoD$

1.  X‘Z 

 APhaÀ`m CXmhaUmV Vmo AOmUVonUr Xþ:IXm`H$ 
AmR>dUr {dgê$Z Jobm Amho qH$dm Ë`m AmR>dUtMo X‘Z 
Pmbo Amho. ̀ m g§ajU ̀ §ÌUobm X‘Z H$aUo Ago åhUVmV. 
"X‘Z H$aUo' `m `§ÌUoV ì`ŠVrbm ÌmgXm`H$ qH$dm 
^r{VXm`H$ dmQ>Umè`m KQ>Zm ì`ŠVr AOmUVonUr {dgê$Z 
OmVo. Á`m AmR>dUt‘Ü`o namh‘²‘Ü`o AnamYrnUmMr 
^mdZm OmJ¥V hmoVo Aem AmR>dUtMo X‘Z hmoD$ eH$Vo. hr 
`§ÌUm "{dgaUo' ¶mnojm doJir Amho, H$maU {dgabobr 
JmoîQ> H$YrVar AmR>dy eH$Vo ‘mÌ X‘Z Pmboë`m AmR>dUr 
nyU©nUo {dgaë`m OmVmV Am{U ì`ŠVrbm Ë`m H$Yrhr 
AmR>dy eH$V ZmhrV.

2.  ^md{dñWmnZ - 

 am°~Q©À`m CXmhaUmV am°~Q>© Ë`mÀ`m d[að> 
A{YH$mè`mMm amJ Ë`mÀ`m ~m`H$moda H$mT>Vmo. `mbm 
^md{dñWmnZ Ago åhUVmV. ^md{dñWmnZ åhUOo EH$m 
ì`ŠVrMm amJ Xþgè¶m Xw~©b ì`ŠVrda qH$dm dñVyda 
H$mT>Uo. BWo ì`ŠVr Á`m ì`ŠVrMm amJ Ambm Amho 

Ë`mÀ`mda amJ ì`ŠV H$ê$ eH$V Zmhr. åhUyZ ‘J Vr Vmo 
amJ ñdV:nojm Xw~©b Agboë`m ì`ŠVrda H$mT>Vo qH$dm 
dñVyda Z H$mT>Vm Xwgè`mda ì`ŠV H$aVo. H$m`m©b`mV 
A§{H$Vmbm A{YH$mar AmoaS>bo. Kar OmD$Z A§{H$Vm 
Zdè`mda AmoaS>br. 

{MÌ 6.9 ^md{dñWmnZ

3.  àjonU - 

 àrV‘À`m CXmhaUmV Ë`mbm Ë`mÀ`m d[að> 
A{YH$mè`mMm amJ Ambm hmoVm nU Vmo åhUVmo H$s$ 
Ë`mÀ`m d[að> A{YH$mè`mbm Ë`mMm amJ Ambm Amho. 
`mbm àjonU Ago åhUVmV. `mV ì`ŠVr ñdV:À`m 
AñdrH¥$V ^mdZm `m Ë`mÀ`m ñdV:À`m ZmhrV, Va 
BVam§À`m AmhoV Ago ̂ mgdVo. CXm. amHo$ebm Oa Aä`mg 
Z Ho$ë`m‘wio nona OS> Jobm, Va Vmo åhUob H$s ~aoM àíZ 
Aä`mgH«$‘m~mhoaMo hmoVo. Vmo ñdV:da Xmof KoUma Zmhr - 
àrV‘À`m CXmhaUmV Ë`mbm Ë`mÀ`m d[að> A{YH$mè`mMm 
amJ Ambm Amho. nU Vmo åhUVmo H$s d[að> A{YH$mè`mbm 
àrV‘Mm amJ Ambm Amho. `mbm àjonU Ago åhUVmV. 
AmhoV Ago ^mgdUo.

‘r Zmnmg Pmbmo

H$maU ‘mPo {ejH$ 

‘mPm {VañH$ma H$aVmV.

{MÌ 6.8 X‘Z

{MÌ 6.10 àjonU 
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4.  CXmËVrH$aU - 

 {‘VmbrÀ`m CXmhaUmV {VZo {VMr doXZm Am{U 
D$Om© hr EH$m {dYm`H$ Am{U gO©Zerb H$maUmgmR>r IM©  
Ho$br. `mbm CXmËVrH$aU Ago åhUVmV. CXmËVrH$aU 
hr g‘m`moOZmg ‘XV H$aUmar g§ajU `§ÌUm Amho 
H$maU `mV F$UmË‘H$ qMVoMo YZmË‘H$ D$O}V ê$nm§Va 
hmoVo. ñdV:Mr D$Om© gm‘m{OH$ÑîQ>çm A‘mÝ` dV©ZmV 
dmnaÊ`mEodOr ì`ŠVr VrM D$Om© OmñV ñdrH¥$V Am{U 
{Z{‘©Vrj‘ H$m‘mgmR>r dmnaVo.

 gm‘m{OH$ ÑîQ>çm AñdrH¥$V ̂ mdZm§Zm g‘mOÑîQ>çm 
ñdrH¥$V ^mdZm§‘Ü`o ê$nm§Va H$aUo.

5.  VmXmË‘rH$aU - 
 am{YH$mÀ`m CXmhaUmV am{YH$m ZH$iV Á`m AmB©bm 
Vr Km~aVo {VÀ`mgmaIr dmJVo, Ë`mbm VmXmË‘rH$aU 
Ago åhUVmV. BWo ì`ŠVr BVa ì`ŠVrÀ`m dmJÊ`mMr, 
~mobÊ`mMr nX²YV, Ë`m§Mo ì`pŠVËdJwU ñdrH$maVo d 
`oUmam VmU H$‘r H$aÊ`mMm à`ËZ H$aVo. 
6.  {XdmñdßZ  - 
 naq‘XaÀ`m CXmhaUmV Vr dmñVdmnmgyZ niyZ 
OmÊ`mgmR>r {XdmñdßZ nmhVo. Ooìhm Am`wî`mV A{VVmU 
{Z‘m©U hmoVmo Voìhm ZH$iVnUo Ë`mbm Vm|S> XoÊ`mgmR>r 
bmoH$ {XdmñdßZmV a‘‘mU hmoVmV. VéUd`rZ ì`ŠVr 
dJm©V n{hbo `oÊ`mMo {XdmñdßZ nmhÿ eH$Vo qH$dm EImXr 
bmoH${à` ì`ŠVr Ë`m§Mo {‘Ì AgÊ`mMo {XdmñdßZ nmhÿ 
eH$Vo. nU {XdmñdßZ nmhÊ`mMm A{VaoH$ Pmë`mg 
ì`ŠVr dmñVdmnmgyZ Xya OmD$ eH$Vo d ho ‘mZ{gH$ÑîQ>çm 
YmoH$mXm`H$ Amho.

7.  d¥Wm g‘W©Z - 

 Pw{~ZÀ`m CXmhaUmV d¥Wm g‘W©Z `m g§ajU 
`§ÌUoMm dmna Pmbm Amho. d¥Wm g‘W©ZmV ì`ŠVr 
ñdV:À`m An`em~X²Xb qH$dm H$‘VaVo~X²Xb ImoQ>r 
H$maUo XoVo. `m n[apñWVrV ì`ŠVr ñdV:À`m dV©ZmMr 
ImoQ>r H$maUo XoVo qH$dm Iar H$maUo ñdrH$maV Zmhr.

 ‘r Zmnmg Pmbmo H$maU {ejH$m§Zm ‘r AmdS>V 
Zmhr.

https://psychologenie.com/common-
psychological-defese-mechanisms

https://www.psychologistworld.com/
freud/defece-mechanisms-list

 AmnU ‘m{hVr H$ê$Z KoVboë`m g§ajU `§ÌUmं- 
ì`{V[aŠV BVa g§ajU `§ÌUm§Mr AmoiI nwT>rb AmH¥$VrV 
H$ê$Z KoD$ `m.

H¥$Vr 10 :

 Vw‘À`m Am`wî`mVrb VUmdnyU© KQ>Zm AmR>dm. 
Vwåhr `m KQ>Zm§Zm H$go gm‘moao Jobm hmoVmV? Vwåhr 
g‘ñ`m H|${ÐV H$s ^mdZm H|${ÐV YmoaU dmnaboV? 
Vwåhr g§ajU `§ÌUm§Mm dmna Ho$bm hmoVmV H$m? Ho$ìhm 
Am{U H$gm `m~X²Xb ‘V Zm|Xdm.

 ¶m nmR>mV AmnU, H$mhr nX²YVtMr ‘m{hVr KoVbr 
H$s Or VmU H$‘r H$aÊ¶mgmR>r Cn¶moJr nS>Vo. Amåhm§bm 
Aer Amem dmQ>Vo H$s, Vwåhm§bm ¶mVyZ VmU {Z‘m©U 
hmoÊ¶mMr H$maUo g‘Om¶bm ‘XV hmoB©b.  

{MÌ 6.11 CXmËVrH$aU

{MÌ 6.12 {XdmñdßZ 
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gmam§e …

• Ooìhm CnbãY Agboë¶m d¡¶p³VH$ qH$dm gm‘m{OH$ gmYZm§nojm EImXçm ì¶³VrÀ¶m Anojm OmñV AgVmV 
Voìhm Ë¶mbm VmUmMm AZw^d ¶oVmo. àË¶oH$ ì¶³VrÀ¶m VmUmbm ¶oUmè¶m à{V{H«$¶m doJiçm AgVmV Am{U 
¶mM à{V{H«$¶m VmUmMo n[aUm‘XoIrb R>adVmV. Iyn OmñV qH$dm Iyn H$‘r VmU ¶m XmoÝhrMm ì¶³VrÀ¶m 
H$m¶©j‘Voda F$UmË‘H$ n[aUm‘ hmoVmo. ‘Ü¶‘ ñdê$nmMm  VmU AgVmZm gdm}ËH¥$îQ> H$m¶© KS>Uo e³¶ AgVo. 

• VmUmMo Mma àH$ma AgVmV - H$‘r VmU, OmñV VmU, gwImdh VmU Am{U Xþ…IX VmU.

• VmUHo$ hr A§VJ©V d ~mhç ñdê$nmMr AgVmV. àoaUm g§Kfmª‘wio A§VJ©V ñdê$nmMm VmU {Z‘m©U hmoD$ eH$Vmo. 
àoaUm g§Kfm©Mo àH$ma - àJ‘Z-àJ‘Z, àJ‘Z-dO©Z, dO©Z-dO©Z, X²{dYm àJ‘Z dO©Z g§Kf©. 

• àË¶oH$ ì¶³Vr VmUmMm gm‘Zm H$aÊ¶mMm à¶ËZ H$aV AgVo. VmUmVyZ ‘mJ© H$mT>Ê¶mMo XmoZ ‘mJ© AmhoV - 
g‘ñ¶m H|${ÐV YmoaU Am{U ^mdZm H|${ÐV YmoaU.

{MÌ 6.13 g§ajU ¶§ÌUm

v v v
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‘hËËdmÀ¶m g§km …

• VmU

• H$‘r VmU

•  OmñV VmU

• gwImdh VmU 

• Xþ…IX VmU

• àoaUm g§Kf©

• àJ‘Z-àJ‘Z 

• àJ‘Z-dO©Z 

• dO©Z-dO©Z

• X²{dYm àJ‘Z dO©Z g§Kf©

• X‘Z 

• ^md{dñWmnZ 

• àjonU 

• CXmËVrH$aU

• VmXmË‘rH$aU

• {XdmñdßZ

• d¥Wm g‘W©Z

‘hËËdmMo ‘mZgemñÌk …

[aMS>© bmPmag … ì¶³Vr Á¶m arVrZo KQ>ZoMo ‘yë¶‘mnZ 
H$aVo Ë¶mda VmUmMo n[aUm‘ Adb§~yZ AgVmV Ago 
¶m§Zr gm§{JVbo.

{g½‘§S> ’«$m°BS> … ho Am°pñQ´>¶Z ‘|Xÿ VÁk d ‘Zmo{díbofUmMo 
OZH$ hmoV. ¶m§Zr é½U d ‘Zmo{díbofH$ ¶m§À¶mVë¶m 
g§dmXm‘YyZ ‘Zmo{dH¥$Vtda CnMma H$aÊ¶mgmR>r 
{M{H$Ëgmb¶rZ nX²YV {dH${gV Ho$br. 

H$Q>© bo{dZ … ho O‘©Z A‘oarH$Z ‘mZgemñÌk AmhoV, 
Á¶m§Zm gm‘m{OH$, Am¡Xçmo{JH$ d Cn¶mo{OV ‘mZgemñÌmMo 
OZH$ ‘mZbo OmVo.     

hmÝg gobr … ho h§Joar¶Z BÝS>moH«$mBZmobm°{OñQ> AmhoV, 
Á¶m§Zr VmU ¶m g§H$ënZoda _yb^yV g§emoYZ Ho$bo Amho.
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à.1.  (A) `mo½` n`m©` {ZdSy>Z Imbrb dmŠ`o nyU© 
H$am.

1)  Ooìhm EImXçm n[apñWVrÀ`m ‘mJÊ`m CnbãY 
Agboë`m d¡`pŠVH$ Am{U gm‘m{OH$ gmYZm§nojm 
OmñV AgVmV Voìhm Ë`m‘wio   
.......... {Z‘m©U hmoVmo. 

 (qMVm, VmU, Z¡amí`)

2) ............ ‘wio H§$Q>mim `oVmo.

 (gwImdh VmU, H$‘r VmU, Xþ:IX VmU)

3) .......... hm Mm§Jë`m H$m`m©gmR>r Amdí`H$ 
AgVmo.

 (A{VVmU, ‘Ü`‘ VmU, H$‘r VmU)

4) H$R>rU narjm XoVmZm H$‘r ~wX²{Y‘ËVm hm 
............ VmUmMm KQ>H$ R>aVmo.

 (A§VJ©V, ~mø, bmXbobm)

5) Ü`o` nyVuÀ`m ‘mJm©V AS>Wim {Z‘m©U Pmë`mg 
....... `oVo.

 (d¡’$ë`, amJ, g§Kf©)

(~) Imbrb {dYmZo MyH$ H$s ~amo~a Vo {bhm, 
MyH$ dmQ>ë`mg XwéñV H$am, ~amo~a dmQ>ë`mg 
ñnï>rH$aU Xçm.

1) gwg‘m`mo{OV ì`ŠVrbm H$Yrhr VmU `oV Zmhr.

2) H$mhrdoim VmU `oUo Mm§Jbo AgVo.

3) A{V VmUm‘wio Mm§Jbo H$m`© KS>Vo.

4) H$‘r VmU åhUOoM AmZ§X hmo`.

5) A{VVmUm‘wio H$‘mbrMr ^rVr dmQ>Vo Am{U 
A{Ve`moŠVrnyU© à{V{H«$`m {Xë`m OmVmV. 

6) àoaUmMm g§Kf© hm A§VJ©V VmUH$ Amho.

7) àJ‘Z dO©Z g§Kf© hm gmoS>dÊ`mg A{Ve` H$R>rU 
AgVmo.

8) VS>OmoS> H$aUo hr VmUmMm gm‘Zm H$aÊ`mMo ^mdZm 
H|${ÐV YmoaU Amho.

(H$) Imbr {Xboë`m ‘wX²Xçm§dê$Z doJim KQ>H$ 
AmoiIm.

1) AmìhmZmË‘H$ Zgbobo H$m‘, ~oamoOJmar, ’w$agVrMm 
doi, ‘hËËdmÀ`m CnH«$‘mMr H$‘VaVm.

2) gwImdh VmU, A{V VmU, d¡’$ë`, Xþ:IX VmU, 
H$‘r VmU.

3) AmH«$‘U, ‘mKma KoUo, g§ajU `§ÌUm, VS>OmoS>

4) VS>OmoS>, àjonU, CXmËVrH$aU, d¥Wm g‘W©Z, ̂ md 
{dñWmnZ.

(S>) OmoS>çm Owidm.

  A  ~

  1.  XmoZ F$UmË‘H$ Ü`o`o A)  g§ajU `§ÌUm

  2.  g‘ñ`m H|${ÐV YmoaUo ~)  H$‘r VmU

  3.  ^anya H$m‘mZ§Va H$)  dO©Z - dO©Z  
 KoVbobr gwQ²Q>r  g§Kf©

  4.  AmìhmZmË‘H$ H$m‘mMr  S>) VmUmMm gm‘Zm 
 H$‘VaVm  H$aÊ`mMm àË`j 
    ‘mJ©

  5.  ^mdZm H|${ÐV YmoaU B)  àJ‘Z - dO©Z 
    g§Kf©

   J)  ’w$agVrMm doi

à.2. 35 Vo 40 eãXm§V CËVao {bhm.

1)  Xþ:IX VmUmMo n[aUm‘ gm§Jm.

2) AmboImÀ`m ‘XVrZo VmU Am{U H$m`© `mVrb 
g§~§Y ñnîQ> H$am. 

3) ~mhç d A§VJ©V VmUHo$ CXmhaUmÀ`m ‘XVrZo 
ñnîQ> H$am.

4) H$‘r VmUmMo n[aUm‘ {bhm.

5) àJ‘Z dO©Z g§Kf© hm gmoS>dÊ`mg H$R>rU AgVmo.

ñdmÜ¶m¶ 
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à.3. VwbZm Am{U ’$aH$ ñnîQ> H$am.

1)  gwImdh VmU - Xþ:IX VmU

2)  H$‘r VmU - A{V VmU

3) ^mdZm H|${ÐV YmoaU - g‘ñ`m H|${ÐV YmoaU

4) AmH«$‘U - ‘mKma KoUo

5)  VS>OmoS> H$aUo - ‘mKma KoUo 

6) àjonU - d¥Wm g‘W©Z

à.4. (1) n[aUm‘ {bhm.

A.  ‘ohþbMr n[ajm XoÊ`mMr V`mar hmoVr nU Ë`mbm 
Iyn OmñV VmU Ambm.

~.  gwOmVmMm Zdam H$amoS>nVr hmoVm, {Vbm H$moUVmhr 
N>§X ZìhVm Ë¶m‘wio {VÀ¶mH$S>o ^anya [aH$m‘m doi 
Agm¶Mm.

H$.  H$ënoeZo ñdV…À¶m j‘Vm§Mm {dMma Z H$aVm 
Ë¶mÀ¶m hþema ^mdmgmaIo OmñV JwU {‘i{dÊ¶mMo 
Ü¶o¶ R>odbo hmoVo.

S>.  ‘moh{gZ Zmnmg Pmë`mda BVam§Zm Xmof XoVmo.

  (2) Imbrb CXmhaUmV dmnaboë¶m g§ajU 
¶§ÌUm§Mr Zmdo AmoiIm.

1.  amhþbbm ’w$Q>~m°b IoiÊ¶mV ag hmoVm nU 
‘hm{dXçmb¶mÀ¶m ’w$Q>~m°b g§KmV Ë¶mMr {ZdS> 
Pmbr Zmhr. Vmo åhUVmo H$s ‘hm{dXçmb¶mÀ¶m 
’w$Q>~m°b g§KmV {ZdS>bo OmÊ¶mMr Ë¶mMr BÀN>m 
ZìhVr.

2.  {~nmem Jar~ KamV OÝ‘bobr ‘wbJr Amho, Vr 
ñdV…Mr JmS>r MmbdV Agë`mMo {XdmñdßZ 
nhmVo.

3$.  AU©dbm Ë¶mMo {ejH$ AmoaS>bo. Kar ¶oD$Z Ë¶mZo 
Ë¶mÀ¶m ^mdmbm ‘mabo.

4>.  AO¶bm AmdS>boë¶m ‘wbrZo ZH$ma {Xbm. Vmo EH$ 
‘moR>m g§JrVH$ma ~Zbm.

 (3) Imbrb CXmhaUmV ì¶³VrZo AZw^dboë¶m 
àoaUm g§Kfm©Mo àH$ma AmoiIm.

1. aí‘rbm H$m`m©b`mV’}$ ~T>Vr {‘imbr d naXoe- 
J‘ZmMr g§Yr {‘imbr. {Vbm naXoemV Om`Mo 

Amho nU Ë¶mMdoir  {Vbm {VÀ`m nmbH$m§ZmgwX²Ym 
EH$Q>o gmoS>m`Mo Zmhr.

2. `moJoebm XmoZ à{gX²Y H§$nÝ`m§Zr H$m‘ H$am`Mr 
g§Yr {Xbr Am{U XmoÝhr H§$nÝ`mV H$m‘ H$aUo ho 
Ë`mMo ñdßZ hmoVo.

3. Á`w{b`gbm b½Z g‘ma§^mgmR>r hOa amhUo 
H§$Q>midmUo dmQ>Vo, Ë`mM doir Ë`mbm EH$Q>çmbm 
Kar amhm`bm AmdS>V Zmhr.

4. eZm`mbm ~marH$ {XgUo AmdS>Vo, Ë`mM doir {Vbm 
JmoS> Im`bm nU AmdS>Vo.

5. {demb `m emioÀ`m OwÝ¶m {‘Ìm§À¶m nmQ>ubm 
Om`M§ Amho Ë`mM doir Ë`m§À`m ‘hm{dXçmb`mV 
ZdrZ {dXçmÏ`mªgmR>r nmQ>u R>odbr Amho.

à.5. 35 - 40 eãXm§V {Q>nm {bhm.

1. VmUmMo àH$ma

2. VmU Am{U H$m`m©Vrb g§~§Y

3. VmUmMm gm‘Zm H$aÊ`mMo àË`j ‘mJ©

4. g§ajU `§ÌUm

à.6. 150 - 200 eãXm§V Imbrb àíZm§Mr CËVao 
Xçm.

1. VmUmMr ì`m»`m {bhm Am{U VmUmÀ`m àH$mamMo 
dU©Z H$am.

2. àoaUm g§Kf© åhUOo H$m`? àoaUm g§Kf© gmoXmhaU 
d AmH¥$Vrg{hV ñnîQ> H$am.
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7 Amnbr MoVmg§ñWm

7.1 ‘mPr MoVmg§ñWm (Nervous System)

7.1.1 MoVmnoer (Neuron)

7.1.2 MoVmg§Yr (Synapse)

7.1.3  MoVm nmaofH$ (Neuro transmitter)

7.2 ‘|Xÿ (Brain)

7.2.1 nmíd© ‘|Xÿ (Hind Brain)

7.2.2 ‘Ü¶ ‘|Xÿ (Mid Brain)

7.2.3 AJ« ‘|Xÿ (Fore Brain) 

7.2.4 {H$Zmar g§ñWm (Limbic System)

7.2.5 _|XÿgmR>r nmofH$ VËËdo 

7.3 _ÁOmaÁOy (Spinal Cord)

7.4 J«§Wr (Gland)

7.4.1 ~{h©òmdr J«§Wr (Exocrine Gland)

7.4.2 A§V…òmdr J«§Wr (Limbic System)

AÜ¶¶Z CX²{XîQ>ço …

¶m nmR>mMo CX²{XîQ> {dXçmÏ¶mªZm Imbrb ‘wX²Xo g‘OyZ KoUo gmo¶rñH$a ìhmdo ho Amho.

1. {dXçmÏ¶mªZm MoVm g§ñWo{df¶r AmH$bZ ìhmdo.

2. MoVmnoerMr aMZm d H$m¶© ¶m{df¶r {dXçmÏ¶mªZm AmH$bZ ìhmdo.

3. ‘|XÿÀ¶m d ‘ÁOmaÁOyÀ¶m doJdoJiçm ^mJm§{df¶r ‘m{hVrMo AmH$bZ ìhmdo.  

4. doJdoJiçm A§V…òmdr J«§Wr{df¶r ‘m{hVr {‘imdr. 

5. A§V…òmdr J«§WtÀ¶m òmdmMm dV©Zmda H$gm n[aUm‘ hmoVmo ¶m{df¶r OmUyZ KoUo.

7.1 ‘mPr MoVmg§ñWm

 MoVmg§ñWm ho MoVmnoetMo Jw§VmJw§VrMo Omio 
Amho. ¶mX²dmao ‘|XÿnmgyZ {ZKUmao g§Xoe earamÀ¶m BVa  

Ad¶dmn¶ªV d earamÀ¶m {d{dY Ad¶dm§H$Sy>Z Ambobo 
g§Xoe ‘|Xÿn¶ªV dmhÿZ Zobo OmVmV. ‘mZdr MoVmg§ñWm gd© 
àmUr‘mÌm‘Ü¶o OmñV Jw§VmJw§VrMr d {dH${gV MoVmg§ñWm 
Amho.

{MÌ 7.1 ‘Ü¶dVu ‘ÁOmg§ñWm 
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 ‘mZdr MoVmg§ñWm XmoZ à‘wI {d^mJm‘Ü¶o 
{d^mJbr Jobr Amho. Vr åhUOo ‘Ü¶dVu MoVmg§ñWm 
(Central Nervous System) d gr‘mdVu MoVmg§ñWm 
(Peripheral Nervous System)

 ‘Ü¶dVu MoVmg§ñWo‘Ü¶o ‘|Xÿ Am{U ‘ÁOmaÁOy 
¶m§Mm g‘mdoe hmoVmo. AmnU Ë¶m{df¶r nwT>o MMm© H$aUma 
AmhmoV. 

 gr‘mdVu MoVmg§ñWo‘Ü¶o H$m{¶H$ MoVmg§ñWm 
(Somatic Nervous System) d ñdm¶ËV MoVmg§ñWm 
(Autonomic Nervous System) Ago XmoZ {d^mJ 
¶oVmV.

 H$m{¶H$ MoVmg§ñWoV doXH$ ZgV§Vy d H$maH$ ZgV§Vy 
¶m§Mm g‘mdoe hmoVmo. doXH$ ZgV§Vy earamH$Sy>Z ¶oUmao g§Xoe 
‘|XÿH$S>o dmhÿZ ZoÊ¶mMo H$m‘ H$aVmV Va H$maH$ ZgV§Vy 
‘|XÿH$Sy>Z earamÀ¶m {d{dY ^mJmH$S>o g§Xoe dmhÿZ ZoÊ¶mMo 
H$m‘ H$aVmV.

 ñdm¶ËV MoVmg§ñWm earam§VJ©V {d{dY {H«$¶m§Mo 
{Z¶§ÌU H$aVo. öX¶{H«$¶m, ídgZ{H«$¶m, nMZ{H«$¶m, 
CËgO©Z {H«$¶m B. {H«$¶m ¶m {d^mJmÀ¶m {Z¶§ÌUmV 
MmbVmV.

 ñdm¶ËV MoVmg§ñWm ghmZwH§$nr d namZwH§$nr ¶m XmoZ 
^mJmV {d^m{OV hmoVo. 

(A) ghmZwH§$nr ¶§ÌUm (Sympathetic Nervous 
System) …  VmU¶w³V d ^r{VXm¶H$ àg§Jm§Zm gm‘moao 
OmÊ¶mgmR>r earambm V¶ma H$aÊ¶mMo H$m‘ ghmZwH§$nr 
¶§ÌUm H$aVo. hr ¶§ÌUm eara YmoH$mXm¶H$ n[apñWVrMm 
Y¡¶m©Zo gm‘Zm H$aÊ¶mgmR>r qH$dm ni H$mT>Ê¶mgmR>r 
åhUOoM "bT>m qH$dm nim' Aer à{V{H«$¶m XoÊ¶mgmR>r 
Amnë¶mbm gÁO H$aVo. CXm. Hw$Ìm ‘mJo bmJbm, Va Ë¶m 
n[apñWVrV Vw‘À¶m öX¶mMo R>moHo$ dmT>VmV, Km‘ ¶oD$ 
bmJVmo.

(~) namZwH§$nr ¶§ÌUm (Para sympathetic 
Nervous System) … earamg‘moarb YmoH$mXm¶H$ 
n[apñWVr g§në¶mZ§Va namZwH§$nr MoVmg§ñWm eara {e{Wb 
H$aÊ¶mMo ‘hËËdmMo H$m¶© H$aVo. Ë¶m‘wio öX¶mMo dmT>bobo 
R>moHo$ gm‘mÝ¶ hmoVmV, earamMo Vmn‘mZ ‘yi nXmda 

¶oÊ¶mg ‘XV hmoVo. ídgZmMr JVr gm‘mÝ¶ hmoVo. eara 
nyd©pñWVrV ¶oÊ¶mg ‘XV hmoVo. hm {d^mJ H$m¶©aV AgVm§Zm 
AUr~mUrÀ¶m n[apñWVr‘Ü¶o earamV D$Om© gmR>{dÊ¶mMo 
H$m¶© H$aVmo.

H¥$Vr 1 …

 Imbrb H$mhr KQ>Zm {Xboë¶m AmhoV. ¶m àË¶oH$ 
KQ>ZoV H$moUVr ¶§ÌUm H$m¶©aV Amho hoo AmoiIm.

(1) O{_Zrdê$Z dñVy CMbUo.

(2) YmoH$mXm¶H$ n[apñWVrMr OmUrd Pmë¶mda   
 earamMm WaH$mn hmoUo.

(3) gwa{jV dmVmdaUmV em§V d ñdñW dmQ>Uo.

(4) AnKmVmMr e³¶Vm dmQ>ë¶mZo öX¶mMo R>moHo$   
 dmT>Uo.

 ‘Ü¶dVu MoVmg§ñWoMm Aä¶mg H$aÊ¶mAJmoXa 
MoVmg§ñWoMm _yb^yV gyú‘ KQ>H$ Aä¶mgUo Amdí¶H$ 
Amho. Vmo KQ>H$ åhUOo MoVmnoer hmo¶.

7.1.1 MoVmnoer …

 MoVmg§ñWoVrb gyú‘ KQ>H$ åhUOo MoVmnoer hmo¶. 
¶m noer earamH$Sy>Z ‘|XÿH$S>o d ‘|XÿH$Sy>Z earamH$S>o g§Xoe 
dhZmMo H$m¶© H$aVmV. ¶m noerMo d¥{jH$m, noereara, 
AjV§Vy d gr‘mnwÀN> Ago {d^mJ AgVmV.

 BVa MoVmnoetH$Sy>Z Ambobo g§Xoe J«hU H$aÊ¶mMo 
H$m¶© d¥{jH$m H$aVmV. d¥{jH$m A{Ve¶ gyú‘ AgyZ 
PmS>mÀ¶m ’$m§Xçm§gma»¶m {dIwaboë¶m AgVmV.

 noer eara hm MoVmnoerMm à‘wI ‘moR>m ^mJ Amho. 
noer earamV EH$ H|$ÐH$ AgVo. noerbm Amdí¶H$ Vo 
KQ>H$ nwadÊ¶mMo H$m¶© H|$ÐH$ H$aVo.

 noer earamÀ¶m EH$m ~mOyg bm§~ V§Vy AgVmo 
Ë¶mbm AjV§Vy åhUVmV. MoVmnoerH$Sy>Z Ambobm g§Xoe 
gr‘mnwÀN>mn¶ªV dmhyZ ZoÊ¶mMo H$m¶© AjV§Vy H$aVmo. 
AjV§VyÀ¶m eodQ>r ~marH$ ~marH$ Aem V§Vy§Mm OwS>Jm 
AgVmo Ë¶mbm gr‘mnwÀN> Ago åhUVmV. ho V§Vy Q>moH$mbm 
qH$MrV ’w$Jra AgVmV. ¶m V§Vy‘m’©$V Xþgè¶m MoVmnoerÀ¶m 
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d¥{jH$m§H$S>o g§Xoe g§H«${‘V hmoV AgVmZm {d{eîQ> Aer 
amgm¶{ZH$ {H«$¶m KS>Vo d g§Xoe Xþgè¶m MoVmnoerH$S>o 
g§H«${‘V Ho$bo OmVmV. OrdZmVrb doJdoJiçm KQ>Zm§Zm 
¶m amgm¶{ZH$ à{H«$¶o‘wio doJdoJiçm à{V{H«$¶m {‘iVmV.

 CXm. Ooìhm EImXr ì¶³Vr dmKmbm nmhVo, Voìhm 
Ë¶m dmKmMr à{V‘m S>moiçmÀ¶m ÑîQ>rnQ>bmda nS>Vo 
Am{U Ë¶mMo {dXçwV g§XoemV ê$nm§Va hmoD$Z Vmo g§Xoe 
ÑîQ>rZgoX²dmao ‘|XÿV nmohMVmo. ‘|Xÿ nydm©Zw^dmÀ¶m ‘XVrZo 
AmoiIVmo H$s Vmo dmK Amho. hm g§Xoehr nmR>dVmo H$s, 
Vmo EH$ H«y$a àmUr Amho. hm g§Xoe MoVmnoer ‘m’©$V ‘|XÿÀ¶m 
{d{eîQ> ^mJmH$S>o nmR>dbm OmVmo. n[apñWVrMm A§XmO 
KoD$Z ‘|Xÿ Ë¶m {R>H$mUmhÿZ niyZ OmUo hm {ZU©¶ KoVmo Vgm 
{dXçwV g§Xoe nm¶mH$S>o nmR>dyZ H¥$Vr Ho$br OmVo.

7.1.2 MoVmg§Yr (Synapse)

 MoVmg§Yr åhUOo XmoZ MoVmnoetÀ¶m ‘Ybo A§Va 
hmo¶. Ooìhm {dXçwV g§Xoe ‘w»¶ V§VyÀ¶m eodQ>r nmohMVmo  
Voìhm MoVmg§YrÀ¶m A§Vam‘Ü¶o amgm¶{ZH$ g§Xoe dmhH$ 
gmooS>bo OmVmV. Ë¶m amgm¶{ZH$ g§Xoe dmhH$m§Zm MoVmnmaofH$  
(Neurotrasmitters) åhUVmV.

 MoVmnoer EH$‘oH$m§er àË¶jmV OmoS>boë¶m 
Zgë¶m‘wio àË¶oH$ n[apñWVrgmR>r Amnbr H$moUVrhr 
{ZpíMV à{V{H«$¶m ZgVo Ë¶m‘wio doJdoJiçm à{V{H«$¶m 
MoVmnmaofH$ (Neurotrasmitters) XoVmV. 

7.1.3  MoVm nmaofH$ (Neuro transmitter)

 earamVrb H$mhr ‘hËËdmMr MoVmnmaofHo$ nwT>rb 
à‘mUo 

(1) A°grQ>obH$mobmB©Z (Acetylcholine)

 hm MoVmnmaofH$ ‘|XÿVrb Aíd‘rZ (Hippocampus)  
¶m ̂ mJmer g§~§{YV Amho. ZdrZ ñ‘¥Vr {Z‘m©U H$aÊ¶mgmR>r 
hm òmd O~m~Xma AgVmo. dmT>Ë¶m d¶mZwgma hm Ðd H$‘r 
hmoV OmVmo Ë¶mVyZ AëPm¶‘g© (Alzimer's) hm {dH$ma 
hmoVmo. Ë¶m‘wio ñ‘¥VrMm èhmg hmoUo, VgoM ñZm¶w§Mm ¶mo½¶ 
dmna Z H$aVm ¶oUo (ñZm¶wXm¡~©ë¶) Aer bjUo {Z‘m©U 
hmoVmV. 

(2) S>monm‘mB©Z (Dopamine)

 hm òmd ‘|Xÿ‘YyZ òdVmo d Ë¶m‘wio {d{dY H$m¶©o 
nma nS>VmV. S>monm‘mB©Z òmdmMr nmVir earamV ¶mo½¶ 
à‘mUmV Agë¶mg AmnU AmZ§Xr d g‘mYmZr AgVmo. 
àoaUm à{H«$¶o‘Ü¶o ‘hËËdmMr ^y{‘H$m ~OmdVmo.

(3) Zm°aE{nZo{’«$Z (Nor- Epinephrine)

 gm‘Zm H$aUo qH$dm nbm¶Z H$aUo ¶m‘Ü¶o hm òmd 
‘hËËdmMr ^y{‘H$m ~OmdVmo.

(4) goamoQ>mo{ZZ (Serotonin) 

 hm òmd Pmon, OmJ¥VmdñWm, ^yH$, VhmZ ¶m 
KQ>H$m§da {Z¶§ÌU R>odVmo. VgoM ~moYZ, nm[aVmo{fH$, 
AÜ¶¶Z, ñ‘aU B. à{H«$¶m§‘Ü¶o ‘hËËdmMr ^y{‘H$m 
~OmdVmo. 

{MÌ 7.2 MoVmnoer

{MÌ 7.3 MoVmg§Yr
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(5) ½bwQ>m‘oQ> (Glutamate) 

 hm òmd AÜ¶¶Z d ñ‘¥Vrbm ghmæ¶H$ R>aVmo  
VgoM a³VeH©$am nmVirV g‘Vmob gmYVmo. 

(6) Jm~m qH$dm J°‘mA°{‘Zmo~wQ>m¶[aH$ A°{gS> (GABA 
or Gamma Aminobutyric Acid)

 hm MoVmnmaofH$‘Yrb ‘hËËdmMm KQ>H$ AgyZ 
¶mX²dmao MoVmnoetX²dmao Ambobm VmU H$‘r Ho$bm OmVmo.  

 MoVmnoerMr ‘yb^yV aMZm Aä¶mgë¶mZ§Va AmnU 
AmVm ‘Ü¶dVu MoVmg§ñWoH$S>o diy¶m. ‘Ü¶dVu MoVmg§ñWoMo 
‘|Xÿ Am{U ‘ÁOmaÁOy Ago XmoZ ^mJ g‘m{dîQ> hmoVmV.

 Amnë¶m AmVmn¶ªVÀ¶m {ddoMZmdê$Z Vw‘À¶m 
bjmV Ambo Agob H$s, ‘mZgemñÌmMm Aä¶mg ‘|XÿÀ¶m 
Aä¶mgm{edm¶ nyU© hmoD$ eH$V Zmhr. AmnU Oo dV©Z 
H$aVmo Ë¶m‘Ü¶o ‘|XÿMr ^y{‘H$m ‘hËËdmMr Amho, VgoM 
{dMma à{H«$¶m, VH©$à{H«$¶m Am{U ^mdZm Aem CÀM 
‘mZ{gH$ à{H«$¶m§‘Ü¶o ‘|XÿMo H$m¶© ‘hËËdmMo Amho.

 ¶m ^mJm‘Ü¶o AmnU ‘|XÿMr g§aMZm d H$m¶© ¶m§Mm 
Aä¶mg H$aUma AmhmoV.

7.2 ‘|Xÿ 

n[apñWVrer OwidyZ KoÊ¶mg ‘|Xÿ ‘XV H$aVmo. {‘idboë¶m 
‘m{hVrMo {díbofU, gmR>dU d EH$ÌrH$aU H$aVmo. 
ì¶³Vrbm OrdZmVrb àË¶oH$ {ZU©¶ KoVmZm, ^md{ZH$ 
AZw^dmV d gm‘m{OH$ Am§Va{H«$¶m H$aVmZm ‘|XÿMr 
^y{‘H$m ‘hËËdmMr AgVo. 

 ‘|XÿMo VrZ à‘wI {d^mJ AmhoV.

(1) nmíd© ‘|Xÿ  (2) ‘Ü¶ ‘|Xÿ (3) AJ« ‘|Xy

7.2.1 nmíd© ‘|Xÿ (Hind Brain)

 ¶m‘Ü¶o b§~‘ÁOm, ‘|Xÿ ñH§$Y, AZw‘pñVîH$ (bhmZ 
‘|Xÿ), Omb aMZm~§Y ¶m ^mJm§Mm g‘mdoe hmoVmo. 

(1)  AZw‘pñVîH$ / bhmZ ‘|Xÿ (Cerebellum)

 ¶mMo XmoZ {d^mJ AgVmV. AZw‘pñVîH$ earamMm 
g‘Vmob gmYUo d emar[aH$ hmbMmbt‘Ü¶o g‘Ýd¶ gmYUo 
ho ‘hËËdmMo H$m¶© H$aVmo.

(2) ‘|Xÿ ñH§$Y (Brain Stem) 

 b§~‘ÁOm d ‘ÁOmgoVy Ago XmoZ ^mJ nS>VmV.

(A)  b§~‘ÁOm (Medulla) 

 ‘|XÿÀ¶m A§V^m©JmV Imobda Ë¶mMo ñWmZ AgVo. 
ídgZ, öX¶mMr JVr, a³VXm~, nMZ ¶m {H«$¶m§Mo {Z¶§ÌU 
b§~‘ÁOoV hmoVo. ‘|XÿVrb ‘hËËdmÀ¶m H|$ÐmH$Sy>Z ¶m ̂ mJmg 
g§Xoe {‘iVmV.

AmnUmg ho ‘mhrV Amho H$m?

 ‘moQ>agm¶H$b MmbdVmZm AmnU S>mo³¶mda 
hoë‘oQ> H$m Kmbmdo ?

 ‘moQ>agm¶H$b MmbdVmZm Oa EImXçmMm 
AnKmV Pmbm d ì¶³Vr S>mo³¶mÀ¶m ‘mJrb ~mOybm 
nS>bm Agob, Va Ë¶mÀ¶m nmíd©‘|Xÿ‘Yrb b§~‘ÁOobm 
XþImnV hmoD$Z ì¶³VrMm ‘¥Ë¶yXoIrb hmoD$ eH$Vmo. 
ho Q>miÊ¶mgmR>r AmnU ‘moQ>agm¶H$b MmbdVmZm 
hoë‘oQ>Mm dmna H$amdm.

(~) ‘ÁOm goVy (Pons)

 b§~‘ÁOm d ‘|XÿVb ¶m§À¶m‘Ü¶o nwbmgmaIo H$m‘ 
‘ÁOmgoVy H$aVmo. ‘|XÿVb d eara ¶m§À¶m‘Ü¶o g§XoemMr 
XodmU KodmU H$aÊ¶mMo ‘hËËdmMo H$m¶© ‘ÁOmgoVy H$aVmo 
Ë¶mMà‘mUo bhmZ ‘|Xÿ (AZw‘pñVîH$) d à‘pñVîH$   ¶mV 
‘m{hVrMr XodmU KodmU hm ^mJ H$aVmo.

(3)  OmbaMZm ~§Y (Reticular Formation)

 ¶mbm earamVrb "JOamMo KS>çmi' Ago åhUVmV. 
Amnë¶mbm gH$mir bdH$a aoëdoZo Om¶Mo Agob Va doio 
AmYrM Amnë¶mbm OmJ ¶oVo ho KS>Ê¶m‘mJo ¶m H|$ÐmMr 
^y{‘H$m ‘hËËdmMr AgVo. ¶mbm OmirXma aMZm ~§Y 
Agohr åhUVmV. ¶m‘Ü¶o noetMo JwÀN> AgVmV. ¶mMo 
à‘wI H$m¶© åhUOo OmJê$H$Vm, EH$mJ«Vm d gVH©$Vm ¶m 
JmoîQ>tMo {Z¶§ÌU H$aUo.
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7.2.2 ‘Ü¶‘|Xÿ (Mid Brain)

 ‘Ü¶‘|Xÿ hm AJ«‘|Xÿ d nmíd©‘|Xÿ ¶m§Zm OmoS>Vmo. 
‘Ü¶‘|XÿMo XmoZ ^mJ nS>VmV. D$Üd© dà (Superior 
Colliculus) d {ZåZ dà (Inferior Colliculus) ¶mMo 
à‘wI H$m¶© åhUOo ‘|XÿÀ¶m daÀ¶m ^mJmV g§Xoe nmR>dUo 
VgoM S>moiçmÀ¶m hmbMmbrda {Z¶§ÌU R>odUo.

7.2.3 AJ« ‘|Xÿ (Fore Brain)

 ¶mMo ‘moR>m ‘|Xÿ d {H$Zmar g§ñWm (limbic System) 
Ago XmoZ à‘wI {d^mJ AmhoV. 

‘moR>m ‘|Xÿ  (Cerebrum) 

 hm ‘|XÿMm gdm©V ‘moR>m ^mJ Amho. Ë¶mMo ~mhç 
AmdaU H$aS>çm a§JmMo AgVo Ë¶mbmM à‘pñVîH$ ~mhçH$ 
(Cerebral Cortex) Ago åhQ>bo OmVo.

 à‘pñVîH$ ~mhçH$ hm ^mJ AdYmZ. g§doXZ, 
AÜ¶¶Z, ñ‘aU ¶m gma»¶m CÀM ‘mZ{gH$ à{H«$¶m§Mo 
{Z¶§ÌU H$aVmo. ¶mMm n¥îR>^mJ COdm JmobmY© d S>mdm 
JmobmY© Aem XmoZ JmobmYm©‘Ü¶o {d^mJbobm Amho. COì¶m 
JmobmYm©Vrb MoVmnoer earamÀ¶m S>mì¶m ^mJmMo ¶m CbQ> 
S>mì¶m JmobmYm©Vrb noer earamÀ¶m COì¶m ^mJmMo 
{Z¶§ÌU H$aVmV. Ë¶mM~amo~a ‘|XÿMm S>mdm JmobmY© ^m{fH$ 
H$m¡eë¶, AdH$me {df¶H$ g§~§Y, AmH¥$Vr~§Y kmZ ¶m§Mo 
{Z¶§ÌU H$aVo. XmoÝhr JmobmY© MoVmnoerÀ¶m OmS> H$UIa 
~§Ym§Zr OmoS>bobo AgVmV. ¶m XmoÝhr JmobmYmªZm OmoS>Umè¶m 
^mJmg ‘hmg§¶moOr qnS> (Corpus Callosum) Ago 
åhUVmV.

ho H$ê>>>Z nhm

 Oa EImXçm ì¶³VrÀ¶m earamÀ¶m COì¶m 
^mJmg AYmªJdm¶y Pmbm Va earamÀ¶m S>mì¶m 
~mOyH$S>rb ‘ÁOmnoer H$m¶© H$aÊ¶mMo Wm§~dVmV. 
Ë¶m‘wio Oa AmnU earamÀ¶m XmoÝhr ^mJm§Mm EH${ÌV 
dmna H$aÊ¶mg {eH$bmo Va Amnë¶mbm AYmªJdm¶y 
Pmë¶mg AmnU BVam§da Adb§~yZ amhUma Zmhr.

CXm. XmV KmgUo, ^m§J nmS>Uo B. X¡Zं{XZ H$m¶m©V 
AmnU XmoÝhr hmVm§Mm dmna H$am¶bm {eH$bo nm{hOo. 

àË¶oH$ JmobmY© Imbrb Mma I§S>m§‘Ü¶o {d^mJbm 
OmVmo.

(1) AJ«I§S> (Frontal Lobe) … 

 AJ«I§S> hm H$maH$ H$m¡eë¶, {dMma à{H«$¶m, ñ‘¥Vr 
d VH©$ à{H«$¶oMo {Z¶§ÌU H$aVmo. ¶m‘Ü¶o ~«moH$mMo joÌ 
AgVo. ho joÌ ^m{fH$ {dH$mg hmoÊ¶mgmR>r ‘XV H$aVo.

(2) ‘Ü¶I§S>  (Parietal Lobe) … 

 ‘|XÿMm hm I§S> ñne©kmZ, Xþ…I, doXZm, Vmn‘mZ, 
Xm~ B. doXZm§er g§~§{YV kmZ J«hU H$aVmo.

(3) nmíd©I§S> (Occipital Lobe) … 

 ‘|XÿMm hm I§S> ÑîQ>rdoXZmMo {Z¶‘Z H$aVmo. 
Ë¶mM~amo~a dñVyMm AmH$ma, aMZm, a§J, Imobr d JVr 
¶m {df¶mMr ‘m{hVr J«hU H$ê$Z Ë¶mMm ¶mo½¶ Vmo AW© 
bmdÊ¶mMo H$m¶© nmíd©I§S>mV Ho$bo OmVo.

{MÌ 7.4 ‘mZdr ‘|Xÿ 
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(S>) AYíMoVmjonH$ (Hypothalamus) … 

 hm ^mJ ^yH$, VhmZ, b¢{JH$ àoaUm, Vmn‘mZ 
g§VwbZ d Pmon ¶m gma»¶m ‘hËËdmÀ¶m emar[aH$ JaOm§Mo 
{Z¶§ÌU H$aVmo. ¶mbmM earamVrb AmZ§XmMo H|$Ð Agohr 
åhUVmV. 

{MÌ 7.6 {H$Zmar g§ñWm

7.2.5 ‘|XÿgmR>r nmofH$ VËËdo (Nutritional Pillars 
for better brain functioning)

(1) emar[aH$ d ‘mZ{gH$ ì¶m¶m‘ (Physical and 
Mental Exercise) … 

 Oo bmoH$ {Z¶{‘V ì¶m¶m‘ H$aVmV Ë¶m§À¶m‘Ü¶o 
"AëPm¶‘a' hm ‘|Xÿ{dH$ma hmoÊ¶mMr e³¶Vm H$‘r AgVo. 
ì¶m¶m‘m‘wio ‘|Xÿ‘Ü¶o a³Vàdmh dmT>Vmo d amgm¶{ZH$ ñVa 
~XbyZ AÜ¶¶Z, ̂ mdpñWVr d {dMmaà{H«$¶oV gH$mamË‘H$ 
~Xb KS>Vmo.

(2) nmofU (Nutrition) … 

 ‘|XÿÀ¶m H$m¶m©Ë‘H$ {dH$mgm‘Ü¶o nmofH$ Amhma 
‘hËËdmMr ^y{‘H$m nma nmS>Vmo. nmofH$ AmhmamÀ¶m 
H$‘VaVo‘wio ‘|XÿÀ¶m H$m¶©j‘Voda {dnarV n[aUm‘ hmoD$ 
eH$VmV, Ë¶m‘wio ‘|XÿgmR>r nmofH$ AmhmamMo ‘hËËd bjmV 
KoUo Amdí¶H$ Amho. 

 ì¶³VrÀ¶m EHy$U dOZmÀ¶m 2 Q>³Ho$ dOZ AgUmam 
‘|Xÿ VwbZoZo earamÀ¶m 20 Q>³Ho$ D$Om© IM© H$aVmo H$maU 
gÜ¶mÀ¶m n[apñWVrV ‘mZdmbm M¶mnM¶m‘wio {Z‘m©U 
hmoUmè¶m D$O}Mr OmñV JaO ^mgVo Amho. OgOer 
CËH«$m§Vr hmoV Jobr, VgVem ‘mZdr JaOm dmT>V Joë¶m. 
Ë¶m‘wio {Z‘m©U hmoUmè¶m g‘ñ¶m§Mm gm‘Zm H$aÊ¶mgmR>r 
‘|Xÿbm nmofUmMr A{YH$ JaO {Z‘m©U Pmbr. 

(4) Hw§$^I§S> (Temporal Lobe) … 

 AmdmOm (ÜdZr) {df¶H$ g§Xoe J«hU H$ê$Z Ë¶mMm 
AW© bmdÊ¶mMo H$m¶© Hw§$^I§S>mV  Ho$bo OmVo. VgoM Md d 
J§Y doXZmMo {Z¶§ÌU ¶m ^mJmH$Sy>Z Ho$bo OmVo. Hw§$^I§S>mV 
d{Z©H$Mo joÌ (Wernike's Area) AgVo H$s Oo ^mfm 
g‘OyZ ¿¶m¶bm ‘XV H$aVo.

{MÌ 7.5 ‘mZdr ‘|XÿMo I§S>

7.2.4 {H$Zmar g§ñWm (Limbic System) 

 AmUIr ‘hËËdmMm {d^mJ åhUOo {H$Zmar g§ñWm 
(Limbic System) ¶mMo ‘hËËdmMo {d^mJ Imbrb 
à‘mUo.

(A) Aíd‘rZ (Hippocampus) … 

 ho joÌ XrK©H$mbrZ ñ‘¥Vr gmR>{dÊ¶mgmR>r ‘hËËdmMo 
AgVo. Oa ì¶³Vrg "AëPm¶‘a' {dH$ma Pmbm Va {VÀ¶m 
Aíd‘rZÀ¶m H$m¶m©V {~KmS> Pmbobm {XgVmo. 

(~) A°‘°JS>obm (Amygdala) … 

 ì¶³VrÀ¶m ^md{ZH$ OrdZmV A°‘°JSo>bm ‘hËËdmMo 
ñWmZ Amho. {deofV… ̂ rVrÀ¶m ̂ mdZoV, Ymo³¶mbm ì¶³Vr 
VËH$mi à{V{H«$¶m XoD$ eH$Vo.

(H$) MoVH$ / MoVmjonH$ (Thalamus) … 

 ho ‘|XÿMo àjonU H|$Ð Amho. earamH$Sy>Z Ambobo 
gd© àH$maMo g§Xoe ñdrH$mê$Z Vo ‘|XÿÀ¶m {d{dY ^mJm§H$S>o 
nmR>dÊ¶mMo H$m¶© ‘|Xÿ H$aVmo. Ë¶m‘wio Ë¶mbm ‘|XÿMm ImOJr 
{MQ>Urg åhUVmV.
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 ‘|XÿMo H$m¶© CËV‘ [aVrZo Mmbmdo ¶mgmR>r dmT>Ë¶m 
d¶mV nmofU ‘hËËdmMo AgVo. VgoM CVmad¶mV noetMm 
èhmg Q>miÊ¶mgmR>r nmofU Amdí¶H$ AgVo. ¶mo½¶ 
nmofUm‘wio ‘|XÿMr H$m¶©j‘Vm dmT>Vo d ‘|Xÿ {dH$mam§Zm 
à{V~§Y KmbÊ¶mg d CnMmamg ‘XV hmoVo.

 AmOÀ¶m YH$mYH$sÀ¶m OrdZmV ‘mZdr ‘|Xÿbm 
CÀM nmVirÀ¶m VmUmMm gm‘Zm H$amdm bmJVmo. Ë¶m‘wio 
‘|Xÿ‘Ü¶o AZmdí¶H$ {dfÐì¶o {Z‘m©U hmoVmV. ì¶³VrZo 
XaamoOÀ¶m AmhmamV ~Xm‘, H$m§Xm, Mm°H$boQ>, Am§~m, 
~oar, ‘mgo ¶mgma»¶m nXmWm©Mo godZ Ho$ë¶mg ¶m {dfmar 
KQ>H$m§Mo Xþîn[aUm‘ amoIVm ¶oD$ eH$VmV.

(3) d¡XçH$s¶ g‘ñ¶m hmVmiUo (Tackle your 
medical problems) … 

 CÀM VmU, ‘Yw‘oh, bR>²R>nUm / AdgmX, ‘|Xÿbm 
XþImnV, CÀM H$mobo>ñQ>oam°b Am{U Yy‘«nmZ ¶m‘wio J§^ra 
‘mZ{gH$ AmOma hmoÊ¶mMr e³¶Vm dmT>Vo. na§Vw {Z¶{‘V 
emar[aH$ VnmgUr d ¶mo½¶ Am¡fYmonMmamZo hm YmoH$m H$‘r 
H$aVm ¶oD$ eH$Vmo.

(4) Pmon Am{U Amam‘ (Sleep & Relaxation) … 

 Pmon ì¶³VrMr ‘Z…pñWVr gwYmaÊ¶mg, à{VH$mae³Vr 
dmT>{dÊ¶mg ‘XV H$aVo. Ë¶mM~amo~a earamV {Z‘m©U hmoUmao 
Q>mH$mD$ nXmW© d {dfmar KQ>H$ earam~mhoa Q>mH$Ê¶mg ‘XV 
H$aVo. Pmono‘wio ‘|XÿVrb Xÿ{fV àmoQ>rÝg, ~oQ>m A{‘bm°BS 
ßbmH$ (Beta -amyloid Plaque) H$‘r hmoVmV, ho 
àmoQ>rÝg AëPm¶‘a AmOmamer g§~§{YV AgVmV. Ü¶mZ 
YmaUm d VmU ì¶dñWmnZ ¶m V§Ìm‘wio ‘|XÿÀ¶m èhmgmMr 
à{H«$¶m H$‘r hmoÊ¶mg ‘XV hmoVo. ¶mgmR>r gH$mamË‘H$ d 
AmZ§Xr ahm.

(5) ‘mZ{gH$ V§XþéñVr (Mental Fitness) … 

 Amamo½¶mgmR>r Ogm emar[aH$ ì¶m¶m‘ Ho$bm 
OmVmo. Vgm ‘|XÿMmhr ì¶m¶m‘ H$aUo Amdí¶H$ AgVo. 
ì¶m¶m‘m‘wio Amnë¶m ‘|XÿMr H$m¶©j‘Vm dmT>Vo d ‘|Xÿ‘Ü¶o 
ZdrZ noetMr {Z{‘©Vr hmoVo. XaamoOÀ¶m ¶m ì¶m¶m‘m‘wio 
Ad‘ZñH$Vm ¶m ‘|Xÿ{dH$mamMr e³¶Vm H$‘r hmoVo. H$moS>r 
gmoS>dUo, g‘ñ¶m gmoS>dUo, doJdoJiçm g‘ñ¶mda {dMma 
H$aUo qH$dm H$mhrVar ZdrZ {eH$Uo B. JmoîQ>t‘wio ‘|XÿMm 
Mm§Jbm ì¶m¶m‘ hmoVmo.

(6) gm‘m{OH$ Am§Va{H«$¶m (Social Interaction)… 

 BVam§gmo~V doi KmbdUo, gm‘m{OH$ gwg§dmX 
gmYUo, Amnë¶m Hw$Qw>§~ d {‘Ìm§gmo~V doi KmbdUo B. 
JmoîQ>r Amnë¶m ‘|XÿÀ¶m Amamo½¶mgmR>r CËV‘ AgVmV. 
g§emoYZmVyZ Ago AmT>iyZ Ambo Amho H$s Á¶m ì¶³Vr 
BVam§gmo~V OmñV g§dmX gmYVmV Ë¶m§À¶mV ñ‘¥Vrèhmg 
Iyn H$‘r à‘mUmV AmT>iVmo. 

 ‘|XÿÀ`m Aä`mgmZ§Va AmnU ‘ÁOmaÁOy {df`r 
MMm© H$ê$.

7.3 ‘ÁOmaÁOy : Spinal Cord

 ‘ÁOmaÁOy hm ‘Ü`dVu MoVmg§ñWoMm Xwgam 
‘hËËdmMm {d^mJ Amho. `mMm {dñVma ‘mZonmgyZ Vo 
H$‘aon`ªV AgVmo. `mMo à‘wI H$m`© åhUOo ‘|XÿH$Sy>Z 
earamH$So> d earamH$Sy>Z ‘|XÿH$So> g§Xoe dmhÿZ ZoUo. 
‘ÁOmaÁOy‘Ü`o ZgV§Vy§À`m 31 OmoS>çm EH$Ì Amboë`m 
AgVmV. àË`oH$ ZgV§Vy nmR>rH$S>rb ‘mJm©Zo qH$dm 
nmoQ>mH$S>rb ‘mJm©Zo ‘ÁOmaÁOyer OmoS>bm Jobobm AgVmo.
Oa nmR>rH$S>rb ^mJmbm H$mhr BOm Pmbr Va Amnë`mbm 
g§doXZm OmUdUma Zmhr. VgoM nmoQ>mH$S>rb ZgV§VyÀ`m 
‘mJm©V XþImnV Pmbr Va AmnU Amnë`m earamMr 
hmbMmb H$ê$ eH$Uma Zmhr.

 ‘ÁOmaÁOy à{V{jßV {H«$`m§MoXoIrb {Z`§ÌU 
H$aVmo. à{V{jßV {H«$`m åhUOo ‘ÁOmaÁOyH$Sy>Z ‘|XÿÀ`m 
gh^mJm{edm` KS>dyZ AmUë`m OmUmè`m ObX d gmÜ`m 
gmoß`m à{V{H«$`m hmoV. ¶m à{V{jßV à{V{H«$`m Amnë`m 
earamÀ`m g§ajUmÀ`m Ñï>rZo ‘hËËdmÀ`m AgVmV. 
CXmhaUmW© qeH$Uo, S>moù`m§Mr CKS>Pmn, MQ>H$m bmJVmM 
hmV ‘mJo AmoT>Uo BË`mXr.

H¥$Vr 2 :

 Imbrb H¥$Vtda bj Xçm Ë`mVrb H$moUË`m 
H¥$Vr `m à{V{jßV {H«$`m AmhoV d H$moUË`m ZmhrV ho 
AmoiIm.

  1. {H«$Ho$Q>Mm ~m°b CMbyZ ’o$H$Uo.

  2. S>moiçm§À`m Iyn Odi ~moQ>o Amë`m~amo~a Amnbo 
S>moio nQ>H$Z ~§X H$aUo.
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  3. Q>moH$Xma H$mQ>m bmJë`m~amo~a hmV ‘mJo AmoT>Uo.

  4. JwS>¿`mÀ`m ImbÀ`m ^mJmV MmnQ>çm ‘maë`m 
Va JwS>¿`mMr PQ>H$Z hbMmb.

  5. CîU dñVybm ñne© H$aVmM hmV ‘mJo KoUo.

7.4 J«§Wr (Gland) …

 nm¡J§S>mdñWmÀ¶m H$mbI§S>m‘Ü`o Amnë`m earamV 
{Z‘m©U hmoUmè`m d AmnU AZw^dV Agboë`m emar[aH$ 
~Xbm§Mr OmU Amnë`mbm Agm`bmM hdr. ‘wbm§À`m 
~m~VrV Im§Xo é§X hmoUo, XmT>r {‘em `oUo, H$mIoV Ho$g 
`oUo, AmdmO KmoJam hmoUo BË`mXr ~Xb {XgVmV Va 
‘wbtÀ`m ~m~VrV emar[aH$ AmH$ma‘mZ ~XbUo, H$mIoV 
Ho$g `oUo ho ~Xb hmoVmV. ^mdpñWVr‘Ü`o MT>-CVma hmoUo 
`m~amo~aM ‘wbtZm àW‘ F$VwàmßVrMm AZw^d `oVmo. `m 
d`mV ‘wbm-‘wbtZm {^ÝZqbJr ì`³Vt~X²Xb {Okmgm d 
AmH$f©U CËnÞ hmoVo. `m ~Xbm‘mJMr H$maUo H$m` ho 
H$iV Zgë`mZo `m n[apñWVrer OwidyZ KoUo AdKS> 
~ZVo. `m ~Xbm§Mm n[aUm‘ Agm hmoVmo H$s ì`³VrMo 
H$emVhr bj bmJV Zmhr d ^mdpñWVrV Mb-{~Mb 
hmoVo. `m n[apñWVrVyZ AmnU OmV Agë`mZo AmnUmg 
`mMr OmUrd AmhoM. ho ~Xb KSy>Z `oÊ`mgmR>r Amnë`m 
earamVrb J«§Wrg§ñWm O~m~Xma AgVo

 Va `m J«§Wt~Ôb OmUyZ KoÊ`mgmR>r AmnU CËgwH$ 
Agmb.

 J«§Wr åhUOo earamV amgm`{ZH$ òmd {Z‘m©U 
H$aUmè`m {deof noetMm g‘yh qH$dm Ad`d hmo`. 
earamV AZoH$ J«§Wr AmhoV Ë`m§Mo dJuH$aU A§V:òmdr d  
~{hñÌmdr Aem XmoZ JQ>m§‘Ü`o Ho$bo OmVo.

7.4.1 ~{hòmdr J«§Wr (Exocrine Glands) :

~{hòmdr J«§WrVyZ {Z‘m©U hmoUmao òmd WoQ> a³VmV 
{‘giV ZmhrV. `mVrb ~aoMgo òmd earam~mhoa Q>mH$bo 
OmVmV. `m J«§WtZm ñdV…Mm Z{bH$m ‘mJ© AgVmo Ë`mVyZ 
Km‘, Aly `mgmaIo òmd ~mhoa Q>mH$bo OmVmV.

7.4.2 A§V…òmdr J«§Wr (Endocrine Glands) :

 `m J«§Wt‘YyZ {Z‘m©U hmoUmao O¡d amgm`{ZH$ òmd 
WoQ> a³VmV {‘giVmV. `m J«§WtZm ñdV…Mm Z{bH$m 
‘mJ© ZgVmo åhUyZ `m§Zm {dZmb J«§Wr Agohr åhUVmV. 
A§Vòmdr J«§Wr‘YyZ {Z‘m©U hmoUmè`m O¡damgm`{ZH$ 
òmdm§Zm g§àoaHo$ (hm°‘m}Ýg) Ago åhQ>bo OmVo. ho  
hm°‘m}Ýg {d{eï> dV©Z KS>{dÊ`mgmR>r qH$dm Z KS>Ê`mgmR>r 
O~m~Xma AgVmV.

{MÌ 7.7 A§V…òmdr J«§Wr
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A§V…òmdr J«§WrMo Zmd

1) ‘pñVîH$ J«§Wr

A) AJ«^mJ>-

¶mbm àYmZ J«§Wr

Agohr

åhUVmV.

earamVrb ~hþVm§er

òmd ¶m J«§WrVyZ òdVmV.

~) nmíd©^mJ -

2) H§$R>ñW J«§Wr

g§àoaHo$

gmo‘°Q>moS´>monrZ

dmT>rM ñÌmd§

A°S´>oZmoH$mo{Q>©>H$mo-

Q´>m°{nH$$ 

hm‘m}Z

Am°p³gQ>mogrZ

{nQ>çyQ´>rZ

Wm¶am°Q´>mnrH$,

’$m°brH$b,

ñQ>rå¶yboQ>tJ,

byQ>Zm¶qPJ

hm‘m}Z,

AÝS´>mo’$s©Z

Wm¶am°p³gZ

H$m¶©  / à^md

1) emar[aH$ dmT>rgmR>r

ghmæ¶H$

2) d¥³H$ñW

J«§Wrg

ghmæ¶

3) ^«yUmÀ¶m (J^m©À¶m)

nmofUmgmR>r

ghmæ¶H$

AmZ§XXm¶H$

^mdZoMr {Z{‘©Vr,

nmoQ>mÀ¶m ñZm¶y§Zm

ghmæ¶H$, H§$R>ñW J«§Wrg

ghmæ¶, «̂yUmÀ¶m (J^m©À¶m) 

nmofUmV ghmæ¶,

MoVmnmaofH$m§À¶m 

{Z{‘©VrV ghmæ¶H$.

emar[aH$ M¶mnM¶mÀ¶m

{H«$¶m {Z¶§{ÌV H$aUo.

AVròmdmMo n[aUm‘

1) amjgr AmH$ma

ì¶³Vr 8Vo 9 ’y$Q>

C§M d

{YßnmS> ~ZVo.

2) {dembH$m¶

ì¶³Vr‘Ü¶o

{Mnm§Pr gmaIr

bjUo, bm§~ hmS>o,

‘moR>m Moham

d O~S>m, Iyn

bm§~ hmV, 

bm§~ ~moQ>o.

-

J«oìhÀ¶m AmOmamV 
ì¶³VrMo dOZ KQ>Vo, 
ì¶³Vr {MS>{MS>r ~ZVo. 
{ZÐmZme, VihmVmVyZ 

Km‘.

Aën òmdmMo n[aUm‘

A{V ~wQ>Ho$nUm

ì¶³Vr ~wQ>H$s

amhVo.

C§Mr 2 Vo 3

’y$Q> n¶ªVM

dmT>Vo.

na§Vw ~wX²Yr

‘mÌ gd©gm‘mÝ¶ 

AgVo.

-

1) ‘wbm§‘Ü¶o H«o${Q>{ZP‘ 

hr {dH¥$Vr. ‘wbo ‘mZ{gH$

d emar[aH$ {H«$¶m§‘Ü¶o 
‘§X.

2) àm¢T>m‘Ü¶o {‘³goS>o‘m

-ì¶³Vr {YßnmS>

~ZVo, àoaUoMm 

d D$O}Mm A^md

Ae³VnUm.

Vº$m H«$. 2 A§V…òmdr J«§Wr 
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A§V…òmdr J«§WrMo Zmd

3) CnH§$R>ñW J«§Wr

4) d¥³H$ñW J«§Wr

A) ~mhç H$dM

~) Jm^m

5) b¢{JH$ J«§Wr

(OZZ J«§Wr)

A) nwéfm§‘Yrb

aoM J«§Wr

~) ñÌr¶m§‘Yrb 

A§S>J«§Wr

6) ñdmXþqnS> J«§Wr 

g§àoaHo$

n°amWm¶am°p³PZ

H$m°{Q>©Z qH$dm H$m{Q>©PmoZ

A°S´>oZ{bZ

(^rVr)

Zm°aA°S´>oZ°{bZ

(amJ)

A±S´>moOoZ d

Q>oñQ>oñQ>oam°Z

EñQ´>moOoZ d

àmoOoñQ>oam°Z

BÝgw{bZ d ½bm¶H$moOZ

H$m¶©  / à^md

earamV H°$pëeA‘

d ’$m°ñ’$agMo 

g§VwbZ.

earamV nmUr, eH©$am d 

gmoS>r¶‘Mo g§VwbZ

^md{ZH$ CËVoOZo‘Ü¶o

‘hËËdmMr ^y{‘H$m.

 

nwéfm§‘Ü¶o Xþæ¶‘ b¢{JH$ 

~Xb. AmdmO OmS>

hmoVmo. XmT>r {‘em

CJdVmV. 

Xþæ¶‘ b¢{JH$ ~Xb KSy>Z 
¶oVmV. 

earambm JmobmB© ¶oVo. 
^mdpñWVrV {~KmS>.

a³V eH©$aoMo à‘mU

{Z¶§{ÌV R>odUo.

AVròmdmMo n[aUm‘

ì¶³Vrg ‘i‘i, 
AmoH$mar OmUdVo. Pmon, 
{dlm§Vr ¿¶mdrer dmQ>Vo.

b¢{JH$ àoaUoV dmT>. 
CXm. XmT>r {‘em, KmoJam 
AmdmO. {ñÌ¶m§‘Ü¶o 
nwéfr bjUo {XgUo.

öX¶mMo R>moHo$ a³VXm~ d 
ídgZJVr‘Ü¶o dmT>.

-

hmS>m§Mm d ñZm¶y§Mm 
{dH$mg, b¢{JH$ 
dV©ZmH$S>o OmñV H$b, 
OmñV COm©, AmH«$‘H$ 
dV©Z.

a³V eH©$am nmVir H$‘r 

hmoVo. ½bm¶H$moOoZÀ¶m

Aën {Z{‘©Vr‘wio

ì¶³Vr‘Ü¶o COm© d 
àoaUoMm A^md.

ì¶³Vr Xþ~©bVo‘wio

~oewXY nSy> eH$Vo.

Aën òmdmMo n[aUm‘

ì¶³Vr‘Ü¶o àoaUoMm 
A^md D$O}Mm A^md

Ae³VnUm ñZm¶y§‘Ü¶o 
noQ>Ho$, PQ>Ho$ ¶oUo.

Iyn AmiernUm,

b¢{JH$ àoaUoMm A^md,

^yH$ H$‘r hmoVo

dOZ KQ>Uo.

nwéfm§‘Ü¶o b¢{JH$ BÀN>m

{Z‘m©U hmoV Zmhr. 
AmdmO ~mbre amhVmo.

ì¶³Vrg ‘Yw‘oh hm

AmOma hmoVmo. Vrd« ^yH$,

Iyn WH$dm, AñdñWVm,

{MS>{MS>o dV©Z, dma§dma 
d A{Z¶§{ÌV bKdr.

v v v
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gmam§e …

• MoVmg§ñWoÀ¶m Aä¶mgm{edm¶ ‘mZdr dV©Z g‘OUo Ae³¶ Amho. MoVmg§ñWoMo XmoZ ‘hËËdmMo ^mJ AmhoV.

    1. ‘Ü¶dVu MoVm g§ñWm 2. gr‘mdVu MoVm g§ñWm. ‘Ü¶dVu MoVm g§ñWoV XmoZ ‘hËËdmMo Ad¶d ¶oVmV - ‘|Xÿ 
d ‘ÁOmaÁOy. ‘|XÿMo VrZ ^mJ AmhoV- nmíd© ‘|Xÿ, ‘Ü¶ ‘|Xÿ Am{U AJ« ‘|Xÿ.

• gr‘mdVu MoVmg§ñWoMo XmoZ ^mJ AmhoV. H$m{¶H$ d ñdm¶ËV MoVm g§ñWm. 

• ñdm¶ËV MoVm g§ñWoMo nwÝhm XmoZ ^mJ AmhoV 

• ghmZwH§$nr d namZwH§$nr MoVm g§ñWm. 

• J«§Wr ¶m XmoZ àH$maÀ¶m AmhoV - ~{hòmdr d A§V…òmdr J«§Wr. A§V…òmdr J«§Wr g§àoaH$m§Mo {Z‘m©U H$aVmV Or 
‘hËËdmMr amgm¶{ZH$ Ðì¶o AmhoV. ‘mZdr dV©Zmda g§àoaH$m§Mm Iyn ‘moR>m à^md Amho.

‘hËËdmÀ¶m g§km …

• MoVm g§ñWm

• MoVm noer

• H|$Ðr¶ MoVm g§ñWm

• gr‘mdVu MoVm g§ñWm

• AJ« ‘|Xÿ

• à‘pñVîH$ ~mhçH$

• AJ« I§S>

• ‘Ü¶ I§S>

• nmíd© I§S>

• Hw§$^ I§S>

• AYíMoVmjonH$

• MoVH$ / MoVmjonH$

• Aíd‘rZ

• A°‘mJS>obm

• nm°Ýg

• ‘Ü¶ ‘|Xÿ

• D$Üd© dà

• {ZåZ dà

• nmíd© ‘|Xÿ

• ‘ÁOm aÁOy

• ~{hòmdr J«§Wr 

• A§V…òmdr J«§Wr 

• g§àoaH$
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à. 1. (A) Imbrb dmŠ`o ̀ mo½` n¶m©¶ {ZdSy>Z nyU© H$am 

1. ‘|Xÿ hm ............. MoVmg§ñWoMm ^mJ Amho.

 (A) ‘Ü`dVu       (~) gr‘mdVu       

 (H$) H$m{¶H$

2. .................. hm MoVmg§ñWoMo  ‘yi KQ>H$ 
Amho.

 (A) noer        (~) MoVmnoer         
(H$) CVr

3. gm‘Zm H$aUo {H$dm nbm`Z H$aUo ho 
.................. MoVmg§ñWo‘wio hmoVo. 

 (A) H$m{¶H$       (~) namZwH§$nr        
(H$) ghmZwH§$nr

4.  XmoZ MoVmnoer ‘Yrb A§Vambm ................. 
åhUVmV.

 (A) MoVmg§Yr      (~) g§Yr        

 (H$) d¥{jH$m

(~)   OmoS>çm bmdm 

 A   ~

  1. Wm`am°ŠgrZ  A. {n`w{fH$m 

  2. EnrZo{’«$Z  ~.  CnH§$R>ñW

  3. n°amWm¶am°p³PZ H$.  H§$R>ñW

  4. A°ÝS´>moOoZ S>.  d¥³H$ñW

  5. gmo‘oQ>moQ´>mo{nZ$ òmd B. bmi J«§Wr

   ’$.  b¢{JH$ J«§Wr

(H$)  JQ>mV Z ~gUmam eãX AmoiIm.

1. AJ«I§S>, ‘Ü`I§S>, MoVmjonH$, nmíd©I§S>

2. S>monm‘mB©Z, goaoQ>moZrZ, Zm°aE{nZo’«$sZ, ¶w[aH$ 
A°{gS>, Jm~m

3. d¥{jH$m, noerH|$Ð, D$Üd© dà, AjV§Vy, ‘ÁOmg§Yr

4. JwS>¿¶mMr ËdMm hbUo, qeH$Uo, {dMma H$aUo, 
S>moiçmÀ¶m nmnÊ¶m§Mr CKS>Pmn.

5. AdQy J«§Wr, K‘© J«§Wr, d¥³H$ñW J«§Wr, b¢{JH$ 
J«§Wr, ‘pñVîH$ J«§Wr

(S>) H$moUË¶m g§àoaH$mÀ¶m A{V òmdm‘wio qH$dm H$‘r 
òmdm‘wio Imbrb n[apñWVr {Z‘m©U hmoB©b Vo 
{bhm.

1. Angm‘mÝ¶ C§Mr, amjgr AmH$ma

2. A{V[a³V hmbMmbr, doJdmZ M¶mnM¶

3. H«o${Q>ZrP‘

4.  Wm§~bobr dmT>, ~wQ>Ho$nUm

5. {‘³goS>o‘m, WH$dm, gwñVr Am{U AdgmX

6. A{V ^yH$ bmJUo, Iyn OmñV hmbMmb, AñdñW 
Am{U bj H|${ÐV Z hmoUo.

à. 2. ‘|XÿMm H$moUVm ^mJ Imbr {Xbobr ‘m{hVr da 
à{H«$¶m hmoVmZm dmnabm OmVmo.

1. ’w$bmMm gwJ§Y KoUo.

2. gai C^o AgVmZm Vmob gm§^miUo.

3.  ~mobÊ¶mMm AW© bmdUo.

4. bhmZnUrMo AZw^d AmR>dUo.

5. ñnem©Mr OmUrd hmoUo.

6. {MÌ nhmUo.

7. ^yH$ bmJUo.

8. ^rVr dmQ>Uo.

à. 3. Imbrb àým§Mr CÎmao 35 Vo 40 eãXm§V {bhm.

1. AYíMoVmjonH$mMo H$m¶© {bhm.

2. ‘|XÿÀ¶m Mmahr I§S>m§Mo H$m¶© {bhm.

3.  Aíd‘rZ d A°‘°JS>obmMo H$m¶© {bhm.

ñdmÜ¶m¶ 
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4.  MoVm g§Yr åhUOo H$m¶? MoVmdoJ EH$m MoVmnoer 
nmgyZ Xþgè¶m MoVmnoern¶ªV H$gm OmVmo.

5. nmíd© ‘|XÿMo ‘hËËdmMo ^mJ {bhm d Ë¶m§Mo H$m¶© 
ñnîQ> H$am.

6. A§V…òmdr J«§Wr Amnë¶m dV©Zmda H$gm à^md 
nmS>VmV? 

à. 4. {Q>nm {bhm.

1. ñdm¶ËV MoVmg§ñWm

2. {H$Zmar g§ñWm

3. MoVmnmaofH$

4. ‘pñVîH$ J«§Wr

à. 5. VwbZm H$am. 

1. AZwH§$nr MoVmg§ñWm namZwH§$nr MoVmg§ñWm 

2. Zmb J«§Wr (~hr:òmdr) - {dZmb J«§Wr  
(A§V…òmdr)

à. 6. Imbrb àíZm§Mr CÎmao 150 Vo 200 eãXm§V 
{bhm.

1. ‘|XÿÀ¶m doJdoJiçm ^mJm§Mo H$m¶© {bhm.

2. A§V…òmdr J«§WtMm ‘mZdr dV©Zmda nS>Umè¶m 
à^mdm~X²Xb {bhm d H$moUË¶mhr nmM  
A§V…òmdr J«§WtMo H$m¶© Vnerbdma {bhm. 
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8 ñ‘¥Vr 

8.1 àñVmdZm … ñ‘¥Vr åhUOo H$m¶?
 8.1.1 ñ‘¥VrÀ¶m ‘yb^yV à{H«$¶m
 8.1.2 ñ‘¥VrMo ‘yb^yV Q>ßno
8.2  ñ‘¥VrMo ‘mnZ
 8.2.1 àË¶mdmhZ 
 8.2.2 àË¶m{^kmZ
 8.2.3 nwZ©Ü¶¶Z

8.3  ñ‘¥Vrer g§~§{YV H$mhr g§H$ënZm
 8.3.1 àH$mePmoV ñ‘¥Vr
 8.3.2 AJXr Or^oÀ¶m Q>moH$mdaVr KQ>Zm
8.4  {dñ‘aU Am{U {dñ‘aUmMr H$maUo.
8.5  ñ‘¥Vr gwYma V§Ìo

8.1 àñVmdZm … ñ‘¥Vr åhUOo H$m¶?

 AmnU ‘|XÿMm Aä`mg Ho$bm Amho Am{U ‘|XÿVyZ g§Xoe H$go `o Om H$aVmV ho nU nmhrbo Amho. AmVm AmnU 
‘|Xÿ‘Ü`o ñ‘¥Vr H$er gmR>dbr OmVo Am{U ¶mo½¶ doir H$er dmnabr OmVo Vo nmhÿ `m. 

H¥$Vr 1 : 

 Vwåhmbm Vw‘Mr emioMr n{hbr ghb AmR>dVo H$m? AmVm ‘mJÀ`m gmo‘dmar Vwåhr H$m` Oodbm hmoVmV ? 
Vwåhmbm Vw‘À`m ^yVH$mimV H$m` KS>bo hmoVo ho ñnîQ>nUo>  AmR>dVo nU H$mb KS>bobo Vwåhmbm AmR>dV Zmhr Ago 
H$m hmoVo? 

H¥$Vr 2 : 

 Wm°‘g E{S>gZÀ`m H§$nZr‘Ü`o 25 H$m‘Jma H$m‘mbm hmoVo. Ë`m H§$nZrÀ`m Odi EH$ ‘moR>m d¥j hmoVm. Ooìhm 
E{S>gZZo H$m‘Jmam§Zm Ë`m d¥jm{df`r  {dMmabo Voìhm H$moUrhr ZrQ> CÎma XoD$ eH$bo Zmhr. XaamoO Vo H$m‘Jma Á`m 
añË`mdê$Z `o Om H$aV AgV, Ë`m añË`mda Agboë`m d¥jmH$So> Ë`m§Mo A{O~mV bj Jobo Zmhr. Ago H$m hmoVo? 

 Amnbr ñ‘¥Vr Amnë`mer Ago Ioi Zoh‘r IoiV AgVo, {OWo Vwåhmbm Vw‘À`m AmoiIrÀ`m ì`³VrMo Zmd 
EoZdoir Z AmR>dë`m‘wio JS>~S> hmoVo. ñ‘¥Vr AX²^wV, JyT>, Hw$VyhbOZH$ Aer ‘mZdr j‘Vm Amho. ñ‘¥VrMo H$m`© 
ho Amnë`m ApñVËdmMr OmUrd, d¡`p³VH$ ZmVog§~§Ym§Mr, g‘ñ`m gmoS>dÊ`mMr d {ZU©` KoÊ`mMr gmR>dU H$aUo 
Amho. ñ‘¥Vr `m KQ>H$mMm ‘mZgemñÌmV 100 dfm©nojm OmñV Aä`mg Pmbm Amho. 

AÜ¶¶Z CX²{XîQo …

¶m nmR>mMo CX²{XîQ> {dXçmÏ¶mªZm Imbrb ‘wX²Xo g‘OyZ KoUo gmo¶rñH$a ìhmdo ho Amho.

1. ñ‘¥VrMo ñdê$n d à{H«$¶m g‘OyZ KoUo.

2. ñ‘¥Vr ‘mnZmÀ¶m nX²YVr g‘OyZ KoUo.

3. {dñ‘aUmMr H$maUo g‘OyZ KoUo.

   4. ñ_¥Vr gwYmaÊ`mMr V§Ìo g_OyZ KoUo Am{U amoOÀ`m Am`wî`mer Ë`m§Zm OmoS>Vm `oUo.
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ñ‘¥Vr åhUOo H$m¶?

 ñ‘¥Vr hr Aer j‘Vm Amho Á`mV ‘m{hVrMo 
g§Ho$VrH$aU H$aUo, gmR>dU H$aUo d JaO Agob Voìhm 
Cn`moJmV AmUVm ¶oB©b Aem Jmoï>tMm g‘mdoe hmoVmo.  
 VwbqdJÀ`m (2000) ‘Vo ñ‘¥Vr Ago gmYZ Amho, 
Á`m‘wio AmnU Amnbo ^yVH$mimVbo AZw^d bjmV R>oD$ 
eH$Vmo Am{U Ë`m ‘m{hVrMm dmna dV©‘mZmV H$aVmo. 

 ñ‘¥VrMr ì¶m»¶m, "AZw^dboë¶m JmoîQ>tMo ‘|Xÿda 
g§ñH$ma hmoUo, Vo g§ñH$ma nwT>À¶m Cn¶moJmgmR>r {Q>H$dyZ 
R>odUo d Z§Va EImXçm CX²XrnH$m‘wio Vo g§ñH$ma OmJ¥V 
hmoD$Z à{V‘m§À¶m ê$nmZo nwÝhm Ë¶m AZw^dm§Mr OmUrd 
hmoUo.' 

8.1.1 ñ‘¥Vr ‘Yrb ‘yb^yV à{H«$¶m …

 g§Ho$VrH$aU, 

 gmR>dU, 

 àË¶mZ¶Z 

 ¶m à{H«$¶m§Mo H$m¶© g§JUH$mÀ¶m H$m¶m©à‘mUo MmbVo.

1  g§Ho$VrH$aU 

 Amnë`m B§{Ð`m§H$Sy>Z Ambobr ‘m{hVr àmá 
H$aÊ`mMr à{H«$`m åhUOo g§Ho$VrH$aU hmo`. Amnë`m 
B§{Ð`m§X²dmao Or ‘m{hVr àmßV hmoVo Vr ‘m{hVr `mo½` 
{MÝhmÀ`m ñdê$nmV Ogo {MÌ, AmH¥$Vr, Ajao d A§H$ 
`m ñdê$nmV gmR>dbr OmVo. 

2 gmR>dU …

 ‘m{hVrMo g§Ho$VrH$aU Ho$bo OmVo d ^{dî¶H$mbrZ 
dmnamgmR>r Vr ‘m{hVr gmR>dbr OmVo. Ooìhm Amdí¶H$ 
Agob Voìhm Vr dmnabr OmVo.

3 àË`mZ`Z : 

 Amnë`mbm n{hbrV qH$dm XþgarV AgVmZm 
{eH$bobr H${dVm AmR>dVo. Amnë`mbm Amnë`m emioÀ`m 
AmR>dUr gwX²Ym AgVmV. ‘m{hVrMm dmna H$aÊ`mgmR>r 
Ë`mMr AmR>dU H$aUo åhUOo àË`mZ`Z hmo`. Amnë`mbm 
XaamoO bmJUmar, Cn`moJmV AgUmar Zmdo, ‘mo~mB©b Z§~a 
AmnU bjmV R>odVmo. 

8.1.2 ñ‘¥VrÀ¶m AdñWm …

 Ooìhm Amnë¶m doXZ|{Ð¶m§X²dmao n[agamVrb 
CXXrnH$ ñdrH$mabo OmVmV Voìhm Ë¶mbm doX{ZH$ ñ‘¥Vr 
Ago åhUVmV. Ooìhm AmnU Ë¶m CX²XrnH$m§H$S>o bj XoVmo, 
Voìhm Vr ñ‘¥Vr bKy ñ‘¥VrH$S>o nmR>dbr OmVo. Oa bKy 
ñ‘¥Vr‘Ü¶o Ë¶m ‘m{hVrMr COiUr Pmbr Zmhr, Va Vr 
ñ‘¥Vr {dgabr OmVo. nU Oa COiUr Pmbr qH$dm Vr 
‘m{hVr nwÝhm nwÝhm g‘moa Ambr, Va Vr ‘m{hVr XrK© 
ñ‘¥VrH$S>o nmR>dbr OmVo. Ooìhm Amnë¶m g‘moa EImXr 
g‘ñ¶m C^r ahmVo, Voìhm ¶m ñ‘¥VrMm Cn¶moJ g‘ñ¶oMr 
CH$b H$aÊ¶mgmR>r Ho$bm OmVmo.

g§Ho$VrH$aU gmR>dU àË¶mZ¶Z

{MÌ 8.1 ñ‘¥Vr ‘Yrb ‘yb^yV à{H«$¶m 

{MÌ 8.2 _mZdr ñ‘¥VrMo n«H ाa 

{MÌ 8.3 ñ‘¥VrÀ¶m AdñWm
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1. doX{ZH$ ñ‘¥Vr : 

 hm ñ‘¥VrMm gdm©V bhmZ KQ>H$ Amho ‘yi CX²XrnH$ 
g‘moê$Z Joë`mZ§VagwX²Ym à{V‘m YmaU H$aÊ`mMr `mMr 
j‘Vm AgVo. n§M|{Ð`m§H$Sy>Z Or ‘m{hVr {‘iVo Vr doX{ZH$ 
ñ‘¥Vr AënH$mimgmR>r YmaU H$aVo. Ooìhm dmVmdaUmVyZ 
`oUmao CX²XrnH$ Amnë`m n§M|{Ð`m§X²dmao ñdrH$mabo OmVmV, 
Voìhm AmnU bj XoVmo Am{U hr ‘m{hVr bKy ñ‘¥Vr qH$dm 
AënH$mbrZ ñ‘¥Vr‘Ü`o nmR>dbr OmVo. Oa ‘m{hVrMr 
AënH$mbrZ ñ‘¥Vr‘Ü`o COiUr Pmbr, Va ‘m{hVr 
XrK©H$mbrZ ñ‘¥Vr‘Ü`o nmoMVo. Oa COiUr Pmbr Zmhr, 
Va ‘m{hVr XrK©H$mbrZ ñ‘¥Vr‘Ü`o gmR>dbr OmV Zmhr. 

2. AënH$mbrZ ñ‘¥Vr : 

 Amnë`mda doX{ZH$ CX²XrnH$m§Mm gmVË`mZo ‘mam 
hmoV AgVmo, nU H$mhr ‘hËËdmMo CX²XrnH$ AënH$mbrZ 
ñ‘¥Vr‘Ü`o àdoe {‘idÊ`mV g’$b hmoVmV. AënH$mbrZ 
ñ‘¥Vr 15 Vo 30 goH§$XmVn`ªV ‘m{hVrMr gmR>dU hmoD$$ 
eH$Vo. AënH$mbrZ ñ‘¥VrMr gmR>dU j‘Vm 7+š2 BVH$r 
AgVo. ~hþVoH$ ì`³Vr 5 Vo 9 KQ>H$ AënH$mbrZ ñ‘¥Vr- 
‘Ü`o gmR>dy eH$VmV. hr g§H$ënZm Om°O© {‘ba `m§Zr 
1956 ‘Ü`o ‘m§S>br Am{U `mbm "7 Mm OmXyMm AmH$S>m' 
Ago åhQ>bo OmVo. 

 bKwñ‘¥Vrbm doJio ñWmZ XoÊ`mEodOr H$mhr  
‘mZgemñÌkm§Zr `mbm  H$m¶©aV ñ‘¥Vr Ago Zmd {Xbo 
Amho.  

H$m`©aV ñ‘¥Vr : 

 ~°S>boZo bKy ñ‘¥Vrbm H$m¶©aV ñ‘¥Vr Ago åhQ>bo 
Amho H$maU {hMm dmna g‘ñ¶oMr CH$b H$aÊ¶mgmR>r 
Ho$bm OmD$ eH$Vmo.

 H$m¶©aV ñ‘¥Vr hr g§H$ënZm gmYmaU 1960 ‘Ü¶o 
{‘ba J°b§Q>a Am{U àr~°‘Zo {Xbr. 

 `m ñ‘¥Vrbm AmYr bKy ñ‘¥Vr åhUyZ AmoiIb§ 
Om`M§. `mMr doJdoJir Zmdo AmhoV.

  bKy ñ‘¥Vr, 

  àmW{‘H$ ñ‘¥Vr, 

  VmËH$m{bH$ ñ‘¥Vr, 

  gmYH$ ñ‘¥Vr, 

  AñWm`r ñ‘¥Vr

 H$m`©aV ñ‘¥Vr àmê$nmMo KQ>H$ Imbrb à‘mUo 
AmhoV. 

à‘wI H$m`©H$mar A{YH$mar …

 hm EImXçm n`©dojH$mgmaIm AgVmo, Omo BVa 
Cn`§ÌUm§Zm  {Z`§{ÌV H$aVmo Am{U Hw$R>br VH©$ nX²YVr 
dmnam`Mr Am{U ‘m{hVrMr gmR>dU H$er H$am¶Mr ¶mMo 
V§Ì R>adVmo. 

ÜdZr g§~§{YV db` …  

 hm empãXH$ ‘m{hVr gmR>dVmo. ¶mMo XmoZ ^mJ 
AmhoV.

CÀMmamg§~§{YV/ qH$dm ÜdZrg§~§{YV gmR>m : 

 hm ÜdZrg§~§{YV db`Mm VQ>ñW amhUmam ^mJ 
Amho. `mV empãXH$ ‘m{hVrMr gmR>dU hmoVo Am{U Oa 
‘m{hVrMm gamd Ho$bm Jobm Zmhr, Va {dñ‘aU hmoVo. 

CÀMmamg§~§{YV db` : 

 `mV AmnU ‘m{hVrMm gamd H$aVmo  d Ë`mV 
ZdZdrZ ‘m{hVr OmoSy>>Z Amnbr ñ‘¥Vr VmOrVdmZr R>odVmo. 
Ogm Amnbm AmVbm AmdmO.

KQ>Zmg§~§{YV AmKmVà{V~§YH$ `§ÌUm  : 

 `m‘Ü`o BVa `§ÌUm Or  ‘m{hVr gmR>dV ZmhrV 
Aer ‘m{hVr `m ^mJmV gmR>dbr OmVo. hm H$m`©aV 
ñ‘¥Vrbm d XrK©H$mbrZ ñ‘¥Vrbm OmoS>Umam Xþdm Amho.

Ñí` AdH$mer` nmQ>r : 

 hm ^mJ Ñí` d AdH$mer` ‘m{hVr hmVmiVmo. 
`m ‘Ü`o XmoZ VQ>ñW `§ÌUm `oVmV. dm{MH$ ‘m{hVr 
gmR>dÊ`mgmR>r hm ^mJ  O~m~Xma Amho. `mMo XmoZ KQ>H$ 
AmhoV.

PMS ASR

{MÌ 8.4 Working Memory Model
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CÀMmamg§~§{YV db¶ / ÜdZrg§~§§{YV ñ‘¥Vr gmR>m :

 `mV ÜdZr d dm{MH$ ñ‘¥Vr g§~§{YV ‘m{hVrMr 
gmR>dU  hmoVo. 

Xþæ`‘ empãXH$ gamd :  

 bKy ñ‘¥VrVbr ‘m{hVr `m KQ>H$mÀ`m ‘XVrZo 
{Q>H$dbr OmVo . Oa CÀMma H$ê$Z gamd Ho$bm Zmhr, Va  
ObX {dñ‘¥Vr hmoD$ eH$Vo.

3. XrK©H$m{bH$ ñ‘¥Vr : 

{Z`{‘V gamdmZo H$mhr JmoîQ>r `m XrK©H$m{bH$ ñ‘¥Vr‘Ü`o 
OmVmV. {Z`{‘V gamdm‘wio hr ‘m{hVr AW©nyU© hmoVo. 
d AmYrM XrK©H$m{bH$ ñ‘¥Vr‘Ü`o Agboë`m ñ‘¥Vrer 
OmoS>br OmVo. BWbr ñ‘¥Vr Am`wî`^a {dñ‘aUmV OmV 
Zmhr. gm§Ho${VH$ AZw^dm§Mr gw{Z`mo{OV `§ÌUm d gmR>m 
åhUOo XrK©H$m{bH$ ñ‘¥Vr hmo`. `m ñ‘¥VrMr j‘Vm 
A‘`m©X AgVo. 

H¥$Vr 3 :

Imbrb ~m~tMm {dMma H$am. 

Vwåhr {H$Vr bmoH$m§Zm AmoiIVm? {H$Vr ’w$bm§Mr Zmdo  
gm§Jy eH$Vm? {H$Vr {R>H$mUo ‘mhrV AmhoV? AmnU 
BVŠ`m gJù`m JmoîQ>tMr ‘m{hVr gmR>dy eH$Vmo ho 
AM§{~V H$aUmao Amho Ë`m~X²Xb AmnU XrK©H${bH$ 
ñ‘¥VrMo Am^ma ‘mZm`bm hdoV. 

XrK©H${bH$ ñ‘¥VrMo àH$ma : 

ì`³V$ ñ‘¥Vr : 

 VÏ`o d KQ>Zm `m§À`m OmJ¥V ñ‘¥VtZm ì`³V$ ñ‘¥Vr 
Ago åhUVmV. KQ>Zm ñ‘¥Vr `m H$mhr {d{eîQ>> KQ>Zm d 
AZw^d `m§À`m ñ‘¥Vr AgVmV Á`m AmnU H«$‘dma AmR>dy 
eH$Vmo VgoM Á`m`moJo AmnU Ë`m {d{eîQ>> KQ>Zm Amnë`m 
ñ‘¥VrV nwÝhm aMy eH$Vmo. `mV AmË‘M[aÌmË‘H$ KQ>Zm§Mm 
d Ë`m§À`mer g§~§{YV doi, OmJm d ̂ mdZm ̀ m§Mm g‘mdoe 
AgVmo. 

 gm‘mÝ` kmZ, {Z`‘, KQ>Zm, VH$m©{YpîQ>>V {Z`‘ 
ì¶mH$aUmMoo {Z`‘ `m§Mm AW©na ñ‘¥VrV g‘mdoe AgVmo.

 AmË‘M[aÌmË‘H$ ñ‘¥Vr `m_Ü`o ì`³VrÀ`m 
Am`wî`mVrb KQ>Zm gmR>dboë`m AgVmV. `mVrbM EH$ 
àH$ma åhUOo àH$mePmoV ñ_¥Vr øm ñ‘¥Vr åhUOo A{Ve` 
Vnerbdma, gwñnîQ>> Aem ÌmgXm`H$ KQ>ZmMr N>m`m{MÌo 
hmoV.

Aì`³V$ ñ‘¥Vr : 

 {H«$`mË‘H$ ñ‘¥Vr ho `mMo Xwgao Zmd Amho. dñVyMm 
dmna qH$dm H$mhr emar[aH$ hmbMmbr Ogo ~wQ>m§Mr bog 
~m§YUo, hm‘m}{Z`‘ dmOdUo `m§À`m A~moYmdñWoVrb 
ñ‘¥VrMm `mV g‘mdoe hmoVmo. {Z`{‘V gamdmVyZ øm ñ‘¥Vr 
{Z‘m©U hmoVmV.

8.2 ñ‘¥VrMo ‘mnZ …

AmnU AmVmn`ªV ñ_¥VrÀ`m doJdoJiçm AdñWm 
~{KVë`m. AmVm  ñ_¥VrMo _mnZ H$go Ho$bo OmVo `m{df`r 
_m{hVr KoD$. `m_Ü`o àm_w»`mZo àË`mdmhZ, àË`m{^kmZ, 
nwZaÜ``Z `mMm g_mdof hmoVmo.

àË¶mdmhZ ho {b{IV qH$dm ‘m¡{IH$ ñdê$nmV AgVo. 
VgoM àË¶mdmhZ ho ‘w³V qH$dm H«${‘H$ Agy eH$Vo.

8.2.1 àË`mdmhZ : 

 àË`mdmhZ åhUOo H$moUË`mhr ñ‘aU{MÝhm{edm` 
AÜ``Z Ho$boë`m gm{hË`mMo ñ‘aU H$aUo. XrK© CËVamMo 
àíZ Oo Vw‘À`m narjoV `oVmV Vo `mMo CXmhaU Amho. 
àË`mdmhZ‘Ü`o VÏ`o, KQ>Zm qH$dm JmoîQ>r Á`m AmVm Vw‘À`m 
g‘moa ZmhrV Ë`m Vw‘À`m ñ‘¥VrVyZ CbJS>ë¶m OmVmV. 
‘aS>m°H$ (1962) ¶m§Zr Ë`mÀ`m gh^mJtMo àË`mdmhZ 
VnmgÊ`mgmR>r EH$ à`moJ Ho$bm. Ë`mZo gh^mJrg H$mhr 
eãXm§Mr `mXr nmhÊ`mg {Xbr. Z§Va ‘w³V$ àË`mdmhZ 
nX²YVrZo Ë`m§Mr ñ‘¥Vr VnmgÊ`mV Ambr. ‘aS>m°H$bm 
Ago AmT>iyZ Ambo H$s gh^mJr gwédmVrMo  d eodQ>Mo  
eãX gm§Jy eH$bo. ‘Ybo eãX ’$maM WmoSo> gh^mJr 
gm§Jy eH$bo. ¶m àË¶¶mg AZwH«$‘o àmWå`Vm n[aUm‘ 
(primacy effect), ZwVZVm n[aUm‘ (recency effect) 
Am{U H«${‘H$ ñWmZ n[aUm‘ (serial position effect)  
Ago åhQ>bo OmVo.
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H¥$Vr 4 : 

 Vwåhmbm XrK© CÎmao Aä`mg H$aVmZm `oUmè`m 
AS>MUtMr Zm|X H$am. hr CËVao Aä`mg H$aVmZm 
‘wX²Xo EH$‘oH$m§er OmoS>m OoUoH$ê$Z H«${‘H$ ñWmZmMm 
n[aUm‘ H$‘r hmoÊ`mg ‘XV hmoB©b.

 EImXr JmoîQ>> {eH$VmZm Agbobr àoaUm d ̂ mdZm 
`m§Mm n[aUm‘ Ë`m Jmoï>rMo àË`mdmhZ H$aVmZm- 
gwX²Ym hmoVmo.

àË¶mdmhZ ho XmoZ àH$maMo AgVo.

‘w³V àË¶mdmhZ : 

 ¶mXrVrb JmoîQ>r H«$‘mZo AmR>dVmV H$m? H«${‘H$ 
àË¶mdmhZmnojm ‘w³V àË¶mdmhZ ho Zoh‘r gwb^ AgVo. 

 àmW{‘H$ n[aUm‘ ho ‘w³V àË¶mdmhZmV 
n[aUm‘H$maH$ AgVmV.

 ¶mXrMo AÜ¶¶Z H$aÊ¶mgmR>r gwédmVrMo KQ>H$ d 
eodQ>Mo KQ>H$ bdH$a bjmV amhVmV.

H«${‘H$ àË¶mdmhZ :

 Oo AÜ¶¶Z gm{hË¶ gmXa Ho$bobo AgVo Vo H«$‘dma 
AgVrb Va AÜ¶¶Z gwH$a hmoVo. CXm. Vwåhr EImXm 
S>mÝg emo ~KV Agmb, Va gwédmVrbm H$moUmMm ZmM 
Pmbm d eodQ>Mm H$moUmMm Pmbm ho A{YH$ Mm§Jbo cúmmV 
amhVo ¶m {R>H$mUr H«$‘mMm n[aUm‘ hmoVo. 

8.2.2 àË`m{^kmZ : 

 nydu AZw^dboë`m dñVy, ì¶³Vr, qH$dm JmoîQ>r BVa 
{R>H$mUr {Xgë`mg, Ë`m§Zm AmoiIUo åhUOo àË`m{^kmZ 
hmo`. CXm. ~hþ n`m©`r àíZ Ogo OmoS>çm bmdm, MyH$ 
H$s ~amo~a Vo AmoiIm. AmYrM Aä`mgboë`m JmoîQ>r 
{dXçmÏ¶mªgmo~V Amë`m‘wio àË`m{^kmZ ho àË`mdmhZmnojm 
gmono AgVo.

8.2.3 nwZaÜ``Z : 

 EH$m {d{eîQ>> H$mimZ§Va ì¶³Vr {H$Vr ObX[aË`m 
AmYr AÜ``Z Ho$boë`m JmoîQ>r Aä`mgy eH$Vo ho `mV 
‘moObo OmVo. nwZaÜ``ZmV ‘yi AÜ``Zmnojm H$‘r 
à`ËZ d doi bmJVmo. bmJUmam doi Am{U à`ËZmMr 
g§»`m `mdê$Z ñ‘aU JwUm§H$ H$mT>bm OmVmo. nwZaÜ``ZmV 
à`ËZmMr Am{U doioMr ~MV hmoVo åhUyZ `m nX²YVrbm 
~MV nX²YVr Ago åhUVmV. 

8.3 ‘mZdr ñ‘¥Vrer {ZJS>rV AmUIr H$mhr 
g§H$ënZm - 

8.3.1 àH$mePmoV ñ‘¥Vr(Flashbulb Memory): 

 EImXçm ^yH§$nmMr qH$dm ËgwZm‘rMr ~mV‘r 
EoH$brV Voìhm Vwåhr Hw$R>o hmoVm d H$m` H$aV hmoVmV 
Vo Vwåhmbm AmR>dVo H$m? `m Jmoï>t Vwåhmbm Vnerbdma 
AmR>dV AgVrb Va `m ñ‘¥VtZm àH$mePmoV ñ‘¥Vr Ago 
åhUVmV. hr g§H$ënZm ~«mD$Z d Hw${bH$ (1977) `m§Zr 
‘m§S>br. 

 gwñnîQ>> ñ‘¥Vr‘wio Eo{Vhm{gH$ qH$dm ì`p³VJV 
àg§J KS>V AgVmZm Vr ì¶³Vr H$m` H$aV hmoVr, Aímm 
JmoîQ>rMr YmaUm Vnerbdma EImXçm ’$moQ>moà‘mUo Ho$br 
OmVo. `m ñ‘¥Vr‘wio ‘hËËdmMo àg§J ghO AmR>dVmV. 

8.3.2 AJXr {O ôÀ`m Q>moH$mdaMr KQ>Zm (TOT) : 

 H$moUË`mhr ‘m{hVrMo AmYr dJuH$aU H$ê$Z Vr 
ñ‘¥Vr XrK©H$mbrH$ ñ‘¥Vr‘Ü`o gmR>dbr OmVo. EImXr 
ñ‘¥Vr emoYVmZm `m gd© {R>H$mUr emoY ¿`mdm bmJVmo. 

{MÌ 8.5 Serial Position Effect
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EH$ {Xdgm§Zr Vnmgbo Voìhm OodT>§ {eH$bo hmoVo Ë¶mn¡H$s 
30% ñ‘aU am{hbo hmoVo. øm à`moJmVyZ Ago {gX²Y hmoV 
Amho H$s AmnU Oo {eH$Vmo Vo Aën H$mimVM {dgabo 
OmVo, åhUyZ {eH$ë`mZ§Va nwÝhm Ë`mMm gamd Ho$bm nm{hOo 
OoUoH$ê$Z àË`mZ`Z An`e Q>miVm ¶oB©b.

 AmVm AmnU {dñ‘¥VrMr H$maUo d ñ‘¥VrgwYma V§Ìo 
nmhþ `m.

   {dñ‘¥VrMr H$maUo :

(1) EImX§ nwñVH$ Oa AmnU H$nmQ>mV R>odyZ Ë`mbm 
ghm ‘{hZo A{O~mV hmV bmdbm Zgob Va Ë`m 
nwñVH$mMr H$m` AdñWm hmoB©b? Ë`mda Yyi 
bmJob. VgoM Amnë`m ñ‘¥Vrdahr n[aUm‘ hmoVmo. 
AÜ``Z Ho$ë`mZ§Va ‘|Xÿ‘Ü¶o ñ‘¥VrMo R>go V¶ma 
hmoVmV, Vo H$mbm§VamZo Z dmnaë`m‘wio nwgQ> hmoVmV 
d hiyhiy Añnï> hmoCZ Ë`m§Mm èhmg hmoVmo. AmnU 
Vo {dgaVmo.

(2) Vwåhr H$Yr Mm¶ZrP pìhñna hm Ioi Ioibm 
AmhoV H$m? øm IoimV H$m` KS>Vo? AmnU EH$ 
Omo g§Xoe n{hë`m ì`º$sbm XoVmo Vmo eodQ>À`m 
ì`³Vrn¶ªV OemMm Vgm nmoMVmo H$m? Ë`mMo 
~aoM Vnerb ~XbVmV. ho Vwåhr Vw‘À`m dJm©V 
H$ê$Z nhm. Vwåhr nhmb H$s Omo g§Xoe n{hë`m 
ì`³Vrbm {Xbm hmoVm Am{U Omo eodQ>À`m ì`³Vr 
H$Sy>Z {‘iVmo Ë`mV gmå` ZgVo. Ag§ H$m hmoV 
Agob? H$maU Amnë¶m ñ‘¥VrMo R>go ~XbVmV. 
H$mhr g§emoYH$m§À¶m ‘Vo Amnë¶m ñ‘¥VrMo R>go 
H$mbm§VamZo ZîQ>> hmoV ZgyZ ~XbVmV, åhUyZ 

 `m‘Ü`o EImXo n[a{MV Zmd, {R>H$mU AmnU 
AmR>dÊ`mMm à`ËZ H$aVmo. hr Zmdo AJXr {O^oÀ`m 
Q>moH$mda qH$dm AmoR>mn`ªV Ambobr AgVmV, nU AmR>dV 
ZmhrV. Amnë`mbm Ë`m g§X^m©V BVa ~aoM H$mhr AmR>dVo 
nU hdr Agbobr JmoîQ> AmR>dV Zmhr. `mdê$Z Amnë`m 
XrK© H$mbrZ ñ‘¥VrMo `mo½` ì`dñWmnZ Ho$bobo AgVo ho 
OmUdVo.  

8.4 {dñ‘aU Am{U {dñ‘aUmMr H$maUo 

H¥${V 5 :

Imbr {Xboë`m n[apñWVr~X²Xb {dMma H$am.

 Vwåhr narjoMr nyU© V`mar Ho$br AgyZgwX²Ym 
narjoÀ¶m H$mimV Vwåhmbm H$mhr AmR>dV Zmhr.

 Vwåhr Vw‘À`m emioVë¶m {‘Ìmbm AMmZH$ Iyn 
{Xdgm§Zr ^oQ>Vm, nU Vwåhmbm Ë`mMo Zmd AmR>dV 
Zmhr.

 Vwåhmbm Vw‘À`m AmdS>Ë`m JmÊ`mMr Mmb EoHy$Z 
eãX AmR>dV Zmhr.

 ho gJio AZw^d {dñ‘aUmMo AmhoV. AmVm 
AmnU {dñ‘aUm~X²Xb ‘m{hVr KoD$.

 Amnë`mbm hdr AgUmar ‘m{hVr JaOoÀ¶m doir 
AmR>dy eH$V Zmhr åhUOo {dñ‘aU. {dñ‘aU åhUOo 
Amnë`m XrK©H$mbrZ ñ‘¥VrV gmR>dboë¶m ‘m{hVrMo 
àË`mZ`Z H$aÊ`mg Ambobo An`e d Ë¶m‘wio ¶oUmao 
d¡’$ë`. 

 {dñ‘aUm~m~V h‘©Z Eq~Jhm°gZo ñdV: da à`moJ 
H$ê$Z Vmo ¶m joÌmVbm AmXç à¶moJH$Vm© R>abm. Ë`mZr 
VrZ Ajam§Mo {ZaW©H$ eãXg‘yh V¶ma Ho$bo Á`mV XmoZ 
ì`§OZm§À¶m‘Ü`o EH$ ñda Amho. CXmhaUmW© GEX, 
WOL, MUV. Ë`m§Zr øm AW©hrZ eãXg‘yhm§Mo AÜ``Z 
Ho$bo. H$mbm§VamZo AZoH$Xm Ë`m eãXg‘yhm§À¶m ~m~VrV 
ñdV:MoM ñ‘aU / YmaU Vnmgbo. Ë`m§Zm OmUdbo H$s Oo 
Vo {eH$bo hmoVo Ë`mn¡H$s ~aoM Vo drg {‘ZrQ>m§V {dgê$Z 
Jobo hmoVo (40%). Ë`m Z§Va 1 VmgmZo AOyZ (20%) d 
ZD$ Vmgm§Zr AmUIr (10%) {dñ‘aU Pmbo hmoVo. nwT>o 

VËH$mi àË¶mdmhZ
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{MÌ 8.7

AmnU {dgaVmo. Ë`m ~Xbmbm ñ‘¥Vr eof {dê$nU 
(trace distortion) Ago åhUVmV. 

(3)  Vwåhmbm Aem n[apñWVrMm AZw^d Ambobm Amho 
H$m?  g‘Om, Vwåhr H$mb ‘mZgemñÌmMm Aä`mg 
Ho$bm hmoVm Am{U AmO g‘mOemñÌmMm Aä`mg 
Ho$bm. AmVm Oa Vwåhr Ë`m {df`m§Mr CËVao 
AmR>dy  nhmVm Voìhm H$iV§ H$s XmoZ n¡H$s EH$ 
Vwåhr {dgabm AmhmV. H$mhr g§emoYH$m§À¶m ‘Vo 
Amnë`m {dñ‘aUmMo H$maU ì`Ë`` Amho. AmnU 
AÜ``Z Ho$boë`m gm{hË`mda AmYr d Z§Va 
Ho$boë¶m  AÜ¶¶ZmMm à^md nS>Vmo. Ooìhm nañna 
g§~§{YV gm{hË`mMo AÜ``Z Ho$bo OmVo Voìhm Ë¶m§Mm 
nañnam§da à^md nS>Vmo. Á¶m‘wio AmR>dU H$aVmZm 
ì`Ë`` {Z‘m©U hmoVmo Am{U AmnU AÜ``Z Ho$bobo 
gm{hË` {dgaVmo. ì`Ë`` XmoZ àH$maMo AgVmV:. 
CÎmabjr {ZamoYZ Am{U nyd©bjr {ZamoYZ.

A)  CËVabjr {ZamoYZ (Retroactive Inhibition)…

 CËVabjr {ZamoYZ ho CËVaJm‘r {ZamoYZ Amho. 
AJmoXaÀ`m nmR>m‘wio  Z§VaÀ`m nmR>mÀ`m ñ‘¥Vrda à{VHy$b 
n[aUm‘ hmoVmo Voìhm Ë`mbm CËVabjr {ZamoYZ åhUVmV. 
ømV AmYr {eH$boë`m JmoîQ>tMm AS>Wim ZdrZ 
{eH$boë¶m nmR>mda hmoD$Z Ë¶mMo A§eV: qH$dm nyU©nUo 
{dñ‘aU hmoVo. Amnë`m AmYrÀ`m CXmhaUm‘Ü`o Oa 
AmnU ‘mZgemñÌmÀ¶m à^mdm‘wio AmnU g‘mOemñÌ 
{dgabmo Va Ë`mbm CËVabjr {ZamoYZ åhUVm `oB©b.

~) nyd©bjr {ZamoYZ (Proactive Inhibition) … 

 ZdrZ AÜ``Zm‘wio AJmoXa Ho$boë`m nmR>mMo 
A§eV: qH$dm nyU© {dñ‘aU åhUOo nyd©bjr {ZamoYZ. 
AmYr Ho$boë¶m nmR>m‘Ü¶o Omo ZdrZ Ho$bobm Aä¶mg Amho 
Vmo AS>Wim AmUVmo d Ë¶m‘wio ì¶Ë¶¶ {Z‘m©U hmoVmo.
åhUyZ AmYr {eH$boë`m Jmoï>r {dgam`bm hmoVmV. AmYr 
{Xboë`m CXmhaUmV Oa g‘mOemñÌmÀ¶m à^mdm‘wio 
AmnU ‘mZgemñÌ {dgaVmo Va Ë`mbm nyd©bjr {ZamoYZ 
åhUVm `oB©b.

4)  ào[aV {dñ‘aU (Motivated Forgetting) … 

 H$mhr doim {dñ‘¥Vr hr ào[aV AgVo. åhUOo 
ì¶³Vrbm ÌmgXm¶H$ qH$dm Anm¶H$maH$ AmR>dUr ì¶³Vr 
R>adyZ qH$dm AOmUVonUr {dgê$Z OmVo. ho OmJ¥V 
ì`dñWmnZ V§Ì Amhoo. CXm. {dXçmÏ¶m©Zo H$moUmH$Sy>Z 
ZmoQ²g ‘mJyZ KoVë`mZ§Va Vmo naV H$am`M§ {dgaVmo. nU 
hr g§ajU `§ÌUm Zmhr.

ào[aV {dñ‘aUmMo XmoZ àH$ma AmhoV.

A)  X‘Z (Repression) :  

 {g½‘§S> ’«$m°BS> ¶m§Mm ‘Zmo{díbofU {gX²Ym§VmZwgma  
Amnbo dmB©Q>, AñdrH¥$V {dMma Amnë`m A~moY ‘ZmV 
XS>nbo OmVmV Am{U Vo ~moYmdñWonmgyZ bndbo OmVmV. 
Amnë`mbm Vo g§nyU© {dgaë`mgmaIo dmQ>VVm. CXm. 
EH$m ‘wbrbm bhmZnUr b¢{JH$ N>idUwH$sMm doXZmXm`r 
AZw^d Pmbm Agob, Va Vr Vo {dgê$Z OmB©b nU nwT>o 
‘moR>r hmoD$Z H$moUmer ào‘g§~§Y OwidVmZm Iyn H$R>r>U 
OmB©b.

~) {dMma XS>nUo (Thought Supression) : 

 AmnU Amnë`m OrdZmVrb AñdrH¥$V Am{U dmB©Q> 
KQ>Zm dm AZw^d R>adyZ {dgaÊ¶mMm à`ËZ H$aVmo. CXm. 
Vw‘À`m {‘ÌmMo $~«oH$An Pmbo Amho, Vwåhr Oa Ë`m~X²Xb 
H$mhr MMm© H$am`bm JobmV, Va Vmo bJoM {df` ~XbVmo. 
{dMma XS>nUo ho A{Ve` H$R>rU d doiImD$ AgVo 
H$maU VoM Vo {dMma nwÝhmnwÝhm ‘ZmV C‘Q>V amhVmV. 
åhUyZ Vw‘À`m {‘ÌmZo {H$Vrhr à`ËZ Ho$bm, Var nU 
Ë¶mbm ho gd© {dgaUo H$R>rU OmB©b.

AS>Wim

KQ>Zm H«$‘

AS>Wim
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8.5 ñ‘¥VrgwYma V§Ìo :

  {dñ‘¥VrMr H$maUo nm{hë`mZ§Va AmVm AmnU ñ‘¥Vr 
H$er gwYmé eH$Vmo Vo ~Ky.

1)  eãXgyMH$ nX²YVr (Keyword method)

 hr nX²YVr ì`m»`m, {gX²Ym§V {eH$VmZm qH$dm 
{dXoer ^mfoVbo eãX eãXmWmªgH$Q> {eH$VmZm Cn`moJr 
nS>Vo. H$moUË`mhr XmoZ doJiçm Jmoï>r øm nX²YVrZo 
OwidVm `oVmV. CXmhaUmW©, OnmZr ^mfoV 'ki' åhUOo 
PmS>. ho bjmV R>odm`bm, B§J«Or ^mfoVbm g‘mZ ÜdZrMm 
eãX key KoD$Z "there is a key on the tree' Ago 
bjmV R>ody eH$Vmo. 

2)  g§Ho$VrH$aUmMo d¡{eîQ>ço :

 ¶mZwgma ñ‘¥Vrda g§X^m©Mm H$gm n[aUm‘ hmoD$ 
eH$Vmo ¶mMm {dMma hmoVmo (VbqdJ, Wm°‘gZ, 1973). 
¶m VËËdmZwgma AmnU {eH$V AgVmZm Or ‘m{hVr 
CnbãY AgVo Vr ‘m{hVr Oa AmR>dVmZm g‘moa Agbr 
Agbr Va Amnbr ñ‘¥Vr Iyn OmñV Mm§Jbr hmoD$ eH$Vo. 

3)  q~XþnW nX²YVr (Method of Loci) :

 øm nX²YVr à‘mUo ñ‘¥Vr gwYmaÊ¶mgmR>r EH$ 
H$mën{ZH$ nW ‘ZmV V`ma Ho$bm OmVmo. CXmhaUmW©, 
Kar OmVmZm Ý`m`À`m Jmoï>r qH$dm J{UV gmoS>dÊ¶mÀ`m 
nm`è¶m. hr nX²YV dmnê$Z H$moUVmhr gm‘mÝ` ~wX²{Y‘ËVm 
Agbobm ‘mUyg EImXm H$mën{ZH$ ‘mJ© {Z‘m©U H$ê$ 
eH$Vmo Á`m‘wio Vmo Ë`mÀ¶mer g§~§{YV {MÌo XrK©H$mi 
bjmV R>ody eH$Vmo.

4)  ñ‘¥VrgwYma V§Ìo (Mnemonic Device) :

 øm V§Ìm§‘wio AmnU eãX, ‘m{hVr qH$dm g§H$ënZm 
bjmV R>ody eH$Vmo. Mnemonic hm EH$ J«rH$ eãX Amho, 
Ë`mMm AW© Amho À`m ñ‘¥Vr qH$dm ñ‘¥Vrer g§~§{YV

  ñ‘¥VrgwYma V§Ìm‘Ü`o àW‘ Aja V§Ìm§Mm g‘mdoe 
hmoVm. CXmhaUmW© "VmZm{n{hZrnmOm' ho BÝÐYZwî`mMo a§J 
AgUmè¶m eãXm§Mm g‘mdoe hmoVmo. EImXçm {‘Ì qH$dm 
‘¡{ÌUrMm Moham AmR>dyZ Ë`mÀ`m/ {VÀ¶m ~amo~aÀ`m 
^oQ>rMr H$ënZm H$aUo, Ë¶mMmhr `mV g‘mdoe hmoVmo. 
`mMoM Xþgao CXmhaU åhUOo AmnU EH$Xm Ho$bobr MyH$ 

d Ë`m‘wio {‘imboë`m {ejo‘wio Vr MyH$ naV Z H$aUo. 

 AmUIr EH$ nX²YV åhUOo Chunking- 
I§S>rH$aU nX²YVr. Ë`mV Iyn gmar ‘m{hVr Oa bjmV 
R>odm`Mr Agob Va Ë`m ‘moR>çm ‘m{hVrMo N>moQ>oN>moQ>o VwH$So> 
åhUOo chunk H$ê$Z, bjmV R>odbo OmVmV. øm nX²YVrZo 
ñ‘¥VrMr j‘Vm dmT>Vo. 

5)  gamd d COiUr :

 AmnU AÜ``Z Ho$ë`mZ§Va Oa nwÝhmnwÝhm ‘m{hVrMm 
gamd H$aV am{hbmo Va ñ‘¥Vr ÑT> hmoVo. N>moQ>çm ì`m»`m 
qH$dm N>moQ>r ‘m{hVr nyU© EH$mdoiog {eHy$Z nwÝhm nR>U 
H$aV am{hbmo Va ghOnUo ñ‘¥Vr gwYmaVo. OmñV ‘m{hVr 
øm nX²YVrZo bjmV R>odUo H$R>r>U nS>Vo. Voìhm OmñV 
‘m{hVrMo ^mJ / {d^mOZ H$ê$Z; XmoZ AÜ``Zm§‘Ü`o 
A§Va R>odyZ {eH$Uo Mm§Jbo AgVहे.

6)  ì`Ë`` / {ZamoYZ H$‘r H$aUo :

 AmnU nyd©bjr d CËVabjr {ZamoYZ ~X²Xb 
{eH$bmo`. ¶m à‘mUo AmnU nañna gmå` Agbobo XmoZ 
{df` bmJmonmR> H$ê$ Z`o, åhUOo AmnU ì`Ë`` Q>miy 
eH$Vmo.

7)  POWER Method :

1. V¶ma  (Prepare) : 

 Aä`mgmbm gwédmV H$am`Mm AmYr Amnbr Ü`o`o 
{Z{íMV H$ê$Z Ë`m à‘mUo V`mar H$am Ogo AmnU EImXm 
{df` H$m {eH$V AmhmoV Ë¶mMr H$maUo g‘OyZ ¿¶m.

2. Am¶moOZ (Organize) : 

 Hw$R>brhr ‘m{hVr dmMV AgVmZm Vr AmnU 
gw{Z`mo{OV Ho$br nmhrOo d Vr ‘m{hVr Aä`mgÊ`mgmR>r 
bmJUmam doi gw{ZpíMV Ho$bm nmhrOo, Oa Vr ‘m{hVr 
gmonr Am{U n[a{MV Agob Va H$‘r doimV AmnU Ë`mMo 
AÜ``Z H$ê$ eH$Vmo nU Oa ‘m{hVr An[a{MV, Vm§{ÌH$ 
qH$dm pŠbï> Agob Va Amnë`mbm Ë`mgmR>r OmñV doi 
Úm`bm bmJob. åhUyZ AmnU CËgmhr AgVmZm H$Rr>U 
d Vm§{ÌH$ Jmoï>tMm Aä`mg H$amdm Am{U AmnU Ooìhm 
X‘bobmo AgVmo Voìhm Amnë`m AmdS>rÀ`m {df`mMm 
Aä`mg H$amdm.
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3. H$m¶© (Work ) : 

 AmnU Amnë`m Ü`o`mÀ`m {XeoZo dmQ>Mmb H$amdr 
Am{U Aä`mg H$aVmZm Ë`m {XeoZo à`ËZ H$amdo. Vwåhr 
AmYr Aä`mg Ho$boë`m Jmoï>ter ZdrZ Jmoï>tMm ghg§~§Y 
bmdmdm. AmR>dÊ¶mÀ¶m CX²XoemZo Aä`mg H$amdm. I§S> 
chunk nmS>mdo, ZdrZ ghg§~§Y V`ma H$amdo Á`m `moJo 
Vwåhr Vr ‘m{hVr bjmV R>ody eH$mb.  

4. ‘wë¶‘mnZ (Evaluate) :  

 àíZ gmoS>dyZ Vw‘À`m Aä`mgmMr JwUdÎmm Vnmgm. 
`mVyZ {H$Vr kmZàmßVr Pmbr Amho ho Vw‘À`m bjmV 
`oB©b. 

5. nwZ{d©Mma / ’o$a{dMma (Rethink) :  

 hr eodQ>Mr nm`ar Amho. nwZ{d©íbofU, 
nwZamdbmoH$Z, àíZ {dMmaUo Am{U Amnë`mM {dMmam§Zm 
nwÝhm nwÝhm AmìhmZ XoUo BË¶mXrंMm g‘mdoe hmoVmo.

 ¶mX²dmao AmnU Amnë`mbm AmYr ‘mhrV Agboë`m 
‘m{hVrMm ZdrZ ‘m{hVrer ghg§~§Y OmoSy>> eH$Vmo.

 øm nmR>m_Ü`o ñ_¥VrMo H$m`© Am{U ñ_¥VrMo 
ì`dñWmnZ `m g§X^m©V Amnë`mbm _m{hVr {_imbr 
Amho. Ho$di _m{hVr AgyZ Cn`moJ Zmhr, Va Vw_À`m 
JwUm§H$ZmV dmT> hmoÊ`mgmR>r Vwåhmbm gm§{JVboë`m V§Ìm§Mm 

Aä`mg H$aVmZm dmna H$amdm bmJob.

v v v
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gmam§e …

• ñ‘¥Vr hr ‘m{hVrMr ñdrH$maUo, gmR>dU Am{U àË`mdmhZmMr à{H«$`m Amho. 

• ñ‘¥VrMo àH$ma nwT>rbà‘mUo - g§nmXZ - doXm{ZH$ ñ‘¥Vr doXm{ZH$ à{V‘m ’$ma WmoS>çm H$mimgmR>r YmaU H$aVo. 
bKy ñ‘¥Vr- hr H$m`©aV ñ‘¥Vr AgVo Am{U ‘m{hVr ’$ma WmoS>çm H$mimgmR>r YmaU H$aVo. XrK©H$m{bH$ ñ‘¥Vr 
-  COiUr Z§Va ‘m{hVr bKy ñ‘¥Vr‘YyZ XrK©H$m{bH$ ñ‘¥Vr‘Ü`o `oVo, XrK©H$m{bH$ ñ‘¥Vr  hr gw{Z`mo{OV ñ‘¥Vr 
Amho. ‘m{hVr BWo H$m`‘Mr gmR>dbr OmVo. XmoZ àH$ma AmhoV ì`º$ ñ‘¥Vr Am{U Aì`º$ ñ‘¥Vr. ì`º$ ñ‘¥Vr 
hr KQ>Zoer, Am`wî`mVrb AZw^dmer g§~§{YV AgVo. AW©nyU© ñ‘¥VrV ‘m{hVrMo  {MÝh d IwUm§‘Ü`o g§Ho$VrH$aU 
Ho$bobo AgVo. Aì`º$ ñ‘¥Vr øm A§V^y©V {H$dm à{H«$`mË‘H$ AgVmV. CXm ~mB©H$ MmbdUo. 

• àË`mZ`Z - XrK©H$m{bH$ ñ‘¥Vr‘YyZ ‘m{hVr nwÝhm {‘idUo. 

• ñ‘¥Vr ‘mnZmÀ`m nX²YVr - àË`mdhZ, nwZaÜ``Z, àË`m{^kmZ. 

• {dñ‘aU åhUOo hdr Agbobr ‘m{hVr AmR>dÊ`mg Ambobo An`e. `mV ñ‘¥Vr R>go èhmg, ñ‘¥Vr R>go {dH¥$Vr, 
{ZamoYZ d ñ‘¥Vr {‘idÊ`mV Ambobo An`e hr H$maUo AmhoV.

• ñ‘¥Vr gwYma V§Ìm§À`m ghmæ`mZo ñ‘¥VrV gwYmaUm hmoD$ eH$Vo.

‘hËËdmÀ¶m g§km …

• ñ‘¥Vr

• doXm{ZH$ ñ‘¥Vr 

• bKy ñ‘¥Vr 

• XrK©H$m{cH$ ñ‘¥Vr 

• H$m`©aV ñ‘¥Vr

• Vnerbdma gamd 

• ì`³V$ ñ‘¥Vr 

• Aì`³V$ ñ‘¥Vr

• KQ>ZmंMr ñ‘¥Vr 

• AW©nyU© ñ‘¥Vr 

• àË`mdmhZ, nwZaÜ``Z 

• àË`m{^kmZ

• ñ‘¥Vr R>go èhmg 

• ñ‘¥Vr R>go {dH¥$Vr 

• {ZamoYZ 

• nyd©bjr {ZamoYZ

• CÎmabjr {ZamoYZ

• ñ‘¥Vr gwYma V§Ìo

• q~XþnW nX²YV 

‘hËËdmMo ‘mZgemñÌk …

h‘©Z Eq~Jhm°g (‘mZgemñÌk) : 

 h‘©Z Eq~Jhm°g `m§Zr {dñ‘aUmda à¶moJ Ho$bo. 
1880-85 `m H$mbmdYrV AW©hrZ eãX g‘yhmMm dmna 
H$ê$Z `m§Zr {d{dY J¥hrVHo$ ‘m§S>br.
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à. 1. (A) Imbrb dmŠ`o ̀ mo½` n¶m©¶ {ZdSy>Z nyU© H$am 

1. ñ‘¥Vr hr .................. Amho.

 (A) à{H«$`m (~) H¥$Vr       

 (H$) à{VgmX

2. .................. hm {XK©H$mbrZ ñ‘¥VrgmR>r  
‘hËËdmMm KQ>H$ Amho.

 (A) J«hU        (~) YmaUm      

 (H$) àË`mZ`Z

3. .................. ñ‘¥Vr hr gdm©V H$‘r 
H$mbmdYrgmR>r AgVo.

 (A) doX{ZH$       (~) AënH$m{bH$     

 (H$) XrK©H$m{bH$

4. ............... ñ‘¥Vrbm H$m`©aV ñ‘¥Vr Ago 
åhUVmV. 

 (A) doX{ZH$ (~) AënH$m{bH$     

 (H$) XrK©H$m{bH$

5. .............. àH$maÀ`m ñ‘¥VrMr j‘Vm A‘`m©X 
AgVo.

 (A) doX{ZH$       (~) AënH$m{bH$     

 (H$) XrK©H$m{bH$

6. AënH$m{bH$ ñ‘¥VrMr H$jm ................. 
Amho.

 (A) 5 +/- 2   (~) 7 +/- 2

 (H$) 9 +/- 2

(~)  Imbrb {dYmZo ~amo~a Amho H$s MyH$ Vo gm§Jm. 

1. Amnë`m doXZ|{Ð`m§ZmXoIrb ñ‘aU AgVo.

2. AënH$m{bH$ ñ‘¥VrMr gmR>dU j‘Vm A‘¶m©X  
 AgVo.

3. VÏ¶o d KQ>Zm ¶m§À¶m OmJ¥V ñ‘¥Vrbm ì¶³V ñ‘¥Vr  
 åhUVmV.

4. Aì`º$ ñ‘¥Vr åhUOo H$m¡eë`m{df¶rMr ñ‘¥Vr  
 hmo¶.

5. EImXçm JmoîQrMm AW©, g§H$ënZm, VH$m©{Y{îRV  
 {Z¶‘ ¶m§~m~VMr ñ‘¥Vr åhUOo KQ>Zm ñ‘¥Vr hmo¶.>

6. àË`mdhZ nÕVrbm ~MV nÕV Agohr åhUVmV.

7. àH$mePmoV ñ‘¥Vr ho gdm©V CÎm‘ àH$maMo ñ‘aU 
Amho.

($H>)  JQ>mV Z ~gUmao eãX emoYm.

1. g§Ho$VZ, gmR>dU, àË`mZ`Z, AJXr Or^oÀ`m 
Q>moH$mdaMr KQ>Zm

2. eãXgyMH$ nÕV, q~XþnW nÕV, I§S>rH$aU nÕV, 
nmR>m§Va nÕV, àW‘ Aja V§Ì 

3. doX{ZH$ ñ‘¥Vr, AënH$m{bH$ ñ‘¥Vr, XrK©H$m{bH$ 
ñ‘¥Vr, Vnerbdma gamd

4. àË¶mdmhZ, àË¶m{^kmZ, nwZaAÜ¶¶Z, R>í¶m§Mm 
èhmg.

(>S)    OmoS>çm bmdm 

 A   ~

  1. ñ‘¥VrgwYma V§Ìo 1. AënH$m{bH$ 
    ñ‘¥Vr

  2. gdm©V Mm§Jbo ñ‘aU 2. Omhra ñ‘¥Vr

  3. H$m`©aV ñ‘¥Vr  3. Aì`º$ ñ‘¥Vr

  4. g§K{Q>V ñ‘¥Vr  4. àH$mePmoV ñ‘¥Vr

  5. ~è`mM {XdgmZ§Va  5.  q~XþnW nX²YV

 hm‘m}{Z¶‘ dmO{dUo  

  6. g§doXZm à{H«$¶oda  6.  XrK©H$m{bH$
 AmYm[aV {Z~§Y {bhrUo  ñ‘¥Vr

   7. àË`mdmhZ nX²YV

   8. nwZaÜ``Z nX²YV

ñdmÜ¶m¶ 
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à. 2. Imbr {Xboë`m àíZm§Mr WmoS>Š`mV CÎmao {bhm. 

1. Vw‘À`m OrdZm‘Yrb EImXo àH$mePmoV ñ‘¥VrMo 
CXmhaU ñnï> H$am.

2. ~°S>boMo H$m`©aV ñ‘¥VrMo àmê$n ñnï> H$am.

3. AJXr Or^oÀ`m Q>moH$mdaMr KQ>Zm CXmhaUmgh 
ñnï> H$am.

4. KQ>Zmñ‘¥Vr åhUOo H$m` Vo CXmhaUmgh ñnï> H$am.

5. ào[aV {dñ‘aU åhUOo H$m`?

à. 3. VwbZm H$am.

1. Aì`³V$ ñ‘¥Vr -ì`³V$ ñ‘¥Vr

2. AënH$m{bH$ - XrK©H$m{bH$ ñ‘¥Vr

3. AW©na ñ‘¥Vr - KQ>Zm ñ‘¥Vr

4. gmR>dU An`e - àË`mZ`Z An`e

5. àË`mdhZ nX²YV -  àË`m{^kmZ nÕV

à. 4. Vwåhr H$m` H$amb ? Oa ....

1. Vw‘À`m ‘hm{dÚmb`mV df©^a hmoUmè`m H$m`©H«$‘m 
~m~V dm{f©H$ gm§ñH¥${VH$ H$m`©H«$‘mgmR>r, Vwåhmbm 
ì`mImZ V`ma H$am`Mo Amho.

2. ‘mZgemñÌmÀ`m dm{f©H$ narjogmR>r Power 
Method  À¶m AmYmao Vwåhr H$er V`mar H$amb?

à. 5. {Q>nm {bhm.

1. XrK©H$m{bH$ ñ‘¥VrMr d¡{eï>`o

2. ñ‘¥VrgwYma V§Ìo

3. ào[aV {dñ‘aU

4. {dñ‘aUmMr H$maUo

à. 6. Imbrb àíZm§§Mr CÎmao 150 Vo 200 eãXm§V 
{bhm.

1. ‘mZdr ñ‘aUmMr à{H«$`m g{dñVa ñnï> H$am.

2. {dñ‘aUmMr CnnËVr ñnï> H$am.

à. 7. Imbrb g§H$ënZm MT>Ë`m H«$‘mZo nyU© H$am.

1. Vnerbdma gamd, AënH$m{bH$ ñ‘¥Vr, 
kmZ|{Ð`m§‘m’©$V CX²XrnH$m§Mr OmUrd hmoUo, 
XrK©H$m{bH$ ñ‘¥Vr, àË`mZ`Z.
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अपिामान्य वत्णन: असहे ितधाि ज्ामुळहे मिसताप वकंिा अक्षमता 
आवण अव्तकाररता विमाधाण ्ोतहे, जहे  व्कती वकंिा 
समाजाकररता संकटग्रसत वकंिा रोकादा्क ठरतहे.  

अपिामान्य मानिशास्त्र: मािसशासत्राची अशी शाखा 
ज्ामध्हे सिधासामान् ितधािापहेक्षा विराळ्ा, वभनि ितधािाचा 
अभ्ास केला जातो. 

प्रगमन प्रगमन िंघर्ण: जहेव्ा एखादी व्कती एकाच िहेळहेला दोि 
वकंिा त्ापहेक्षा अवरक, तुलिहेिहे समाि अशा सशकत तसहेच 
विसंगत प्रहेरकांकडहे आकवषधात ्ोतहे तहेव्ा संघषधाम् पररक्सर्वतचा 
अिुभि ्हेतो.   

अष्‍ांग ्योग: पतंजली ्ांिी मांडलहेला वसद्धातं ्ामध्हे ्म, 
वि्म, आसि, प्राणा्ाम, प्रत्ा्ार, रारणा, ध्ाि, समारी ् ा 
८ गोषटतींचा समािहेश आ्हे. 

वि्णन वि्णन िंघर्ण : जहेव्ा एखाद्ा व्कतीला िकारातमक पैलू 
असणाऱ्ा दोि वकंिा त्ापहेक्षा जासत पररक्सर्ततींची तुलिा 
करूि त्ातील एकाची वििड करण्ास भाग पाडलहे जातहे तहेव्ा 
्ा संघषाधाचा अिुभि ्हेतो.    

वत्णन: आंतररक वकंिा बाह्य सिरूपातील विविर 
उततहेजकांकररता संघवटत शरीर रचिहेिहे वदलहेला प्रवतसाद. 

धमकासवणे: शकती आवण प्रवतषठा वमळविण्ासाठी व्कततींद्ारहे 
केलहे गहेलहेलहे आरिमक ितधािाचहे रूप. 

केंद्ी्य अथवा मध््यवतती चेतािंस्था : चहेतासंसर्हेच्ा ्ा 
भागामध्हे मेंदू आवण मजजारजजू ्ांचा समािहेश असतो.

बालमानिशास्त्र: मािसशासत्राच्ा ्ा शाखहेमध्हे 
बाल्ािसर्हेमध्हे ्ोणाऱ्ा जैविक, भािविक आवण मािवसक 
पररितधािांचा अभ्ास केला जातो. 

सचसकतिा मानिशास्त्र: मािसशासत्राच्ा ्ा शाखहेमध्हे 
मािवसक आजाराचहे विदाि तसहेच वचवकतसा(वटरिटमेंट) केली 
जातहे. 

बोधातमक मानिशास्त्र: मािसशासत्राच्ा ्ा शाखहेमध्हे उचच 
मािवसक प्रवरि्ा जहेसहे की विचार करणहे, तककि करणहे, भाषा 
विकास ्ा गोषटतींचा अभ्ास केला जातो.   

प्ररेकांतील िंघर्ण : ्ा संघषधा जहेव्ा एखादी व्कती एकाच 
िहेळहेला दोि वकंिा त्ापहेक्षा अवरक, तुलिहेिहे समाि अशा सशकत 
तसहेच विसंगत प्रहेरकांमध्हे वििड करण्ासाठी तुलिा करतहे तहेव्ा 
विमाधाण ्ोतो.

गि्णधारणा : बीजांड ि शुरिाणू ्ांच्ा सं्ोग विवमधातीतूि 
झालहेली गभधारारणा म्णजहे आ्ुष्ाची सुरुिात.  

ि्मंत्रण मानिशास्त्र: मािसशासत्राच्ा ्ा शाखहेमध्हे 
िागणुकीच्ा सौम् समस्ांिर काम केलहे जातहे, जसहे की 
का्धाकालीि आवण कुटुंबातील समस्ांचहे समा्ोजि. 

अव्यक्त वत्णन: ्ांमध्हे अशा प्रवतसादांचा समािहेश असतो जहे 
प्रत्क्षररत्ा वदसूि ्हेत िा्ीत परंतु विचार करणहे, भाििा 
इत्ादी ितधािांमरूि सुचविलहे जाऊ शकतात. 

गुन्ेगारी मानिशास्त्र: मािसशासत्राच्ा ्ा शाखहेमध्हे 
गुन्हेगारीमागील कारणहे ओळखणहे, गुन्हेगारी ितधािाला वि्ंवत्रत 
करण्ाकररता प्रवतबंरातमक उपा् सु चविणहे, तसहेच गुन ह्ेगारांचहे 
पुििधासि करणहे इत्ादी गोषटतींिर काम केलहे जातहे.    

सदवास्वप्न: ्ी एक संरक्षण ्ंत्रणा आ्हे ्ामध्हे तो वकंिा ती 
अवप्र्, कंटाळिाण्ा तसहेच विराशाजिक पररक्सर्तीतूि अशी 
कलपिा करत बा्हेर पडतात की, तहे त्ांिा आिडणारहे 
त्ाचबरोबर त्ांिा आिंददा्क िाटहेल असहे का्ीतरी करीत 
आ्हेत. 

सवकाि:  पररपकिता आवण अध््िाच्ा पररणाम सिरूप 
अपहेवक्षत आकृतीबंरात विमाधाण ्ोणाऱ्ा बदलांची प्रगतीशील 
मावलका. 

वैकासिक मानिशास्त्र: ् ामध्हे गभधारारणहेपासूि तहे मृत्ूप्ांतच्ा 
िागणुकीमध्हे पररपकिि तसहेच अध््िाच्ा पररणामांतील 
बदलांचा अभ्ास केला जातो.  

सवकाि का्य्ण: अर्ाधात विवशषट विकासािसर्हेतील विकास 
बदलांबाबत सामावजक अपहेक्षांचा संच ्ो्.  

सवसकरण: जहेमस मावसधा्ाच्ा म्णण्ािुसार, कुमारांिा 
ओळखण्ाची क्सर्ती म्णजहे जहे सित:च्ा ओळखीसाठी 
कोणत्ा्ी प्रकारचहे अनिहेषण करीत िा्ीत वकंिा िहेगिहेगळहे 
प्ाधा् दहेखील शोरत िा्ीत. तहेर्हे िचिबद्धतहेचा अभाि 
असतो.     

पररसशष्‍
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सवस्थापन: ्ी एक संरक्षण ्ंत्रणा आ्हे ज्ामध्हे अन् िसत ू
वकंिा व्कततींिर आिहेगाचहे पुिविधादवेशि केलहे जातहे. त्ा िसत ू
वकंिा व्कती आिहेगाचहे स्ोत िसतात.   

त्रस्तता: ्ा अॅनडरिहेिवलि तसहेच कॉवटधासोल ्ांसरख्ा 
आपातकालीि प्रवतसाद संप्रहेरकांस् तणािाचा िकारातमक 
प्रकार आ्हे. 

शैक्सणक मानिशास्त्र: मािसशासत्राच्ा ् ा शाखहेमध्हे अध््ि 
अध्ापि प्रवरि्हेिर काम केलहे जातहे, तसहेच ् ाचहे उक्द्दषट प्रभािी 
अध््ि अध्ापि पद्धती विमाधाण करणहे ्हे आ्हे.  

तपशीलवार िराव: माव्तीला अर्धापणूधा बिविण्ाची तसहेच 
LTMमध्हे आरीपासिूच अक्सततिात असलहेल्ा माव्ती 
बरोबर ती माव्ती जोडण्ाची प्रवरि्ा.  

उदािीनता: ्ी एखाद्ा मुलाची सिकेंवद्त ्ोण्ाची प्रिृतती 
असतहे तसहेच मूल पररक्सर्तीकडहे इतर लोकांच्ा दृष्टीकोिातूि 
पा्ण्ास असमर्धा असतहे. 

भ्ूण अवस्था: गभधारारणहेिंतर वतसऱ्ा आठिड्ापासूि तहे 
ििव्ा आठिड्ाप्ांत सुरू रा्णारी प्रसिपिूधा अिसर्ा. 

िावसनक बुद्ी: भाििातमक माव्तीिर अचूकपणहे प्रवरि्ा 
करण्ासाठी आिश्क कौशल्ांचा संच. 

अंतस्ासव गं्थी: ् ा ग्रंर्ी सपं्रहेरके त्ार करतात आवण तहे ् ाममोनस 
र्हेट रकतामध्हे स्ावित केलहे जातात.   

घ्‍ना स्ममृती : िहेळ आवण सर्ळांशी संबवंरत अिुभि तसहेच 
विवशषट घटिांची समृती. 

्युस््‍ट्ेि : ्ा ताणाचा सकारातमक प्रकार आ्हे ्ाचा प्रहेरणा, 
का्धाप्रदशधाि तसहेच भाििातमक आरोग्ािर फा्दहेशीर प्रभाि 
पडतो. 

बस्स्ावी गं्थी: ्ा ग्रंर्ी रासा्विक सत्राि विमाधाण करतात 
आवण तहे अंत:तिचहेच्ा बा्हेरील बाजूस सोडतात. त्ांचहे स्ाि 
रकतामध्हे वमसळलहे जात िा्ीत.  

प्रा्योसगक मानिशास्त्र : मािसशासत्राच्ा ्ा शाखहेमध्हे माििी 
ितधािाच्ा मूलभूत कारणांचा अभ्ास करण्ासाठी प्र्ोग 
करण्ाच्ा पद्धततींिर काम केलहे जातहे.  

व्यक्त स्ममृती : तर् आवण घटिांच्ा सािर आठिणी, ्ाला 
घोषणातमक समृती म्णूि्ी ओळखलहे जातहे. 

गिा्णवस्था: गभधारारणहेिंतर २८व्ा आठिड्ापासूि तहे 
जनमाप्ांतची प्रसिपूिधा अिसर्ा.   

प्रकाशझोत स्ममृती : अत्ंत कलहेशदा्ी घटिहेशी संबंवरत 
भूतकाळातील एखादी ठळक समृती. 

स्व ओळखा सवमोचन रोध : वकशोरि्ीि मुला-मुलीला 
ओळखण्ाची क्सर्ती जहे इतरािंी त्ांच्ाबाबत घहेतलहेलहे विणधा् 
तसहेच तहे कसहे असािहेत ्ाबाबतच्ा इतरांच्ा अपहेक्षा मान् 
करतात. 

सलंग ओळख: एखाद्ाच्ा सित:च्ा लैंवगकतहेविष्ीच्ा 
रारणा ज्ा त्ांच्ा जनमाच्ा वलंगाशी संबवंरत असू शकतात 
वकंिा असू शकत िा्ी. 

भ्ूणावस्था: गभधारारणहेपासूि तहे दोि आठिड्ांच्ा काळातील 
प्रसिपूिधा अिसर्ा .  

िंप्रेरक: ्हे अंत:सत्रािी ग्रंर्तींद्ारहे त्ार झालहेलहे रासा्विक 
सत्राि असतात. ् ांिा िाढीसाठी, विकासासाठी तसहेच भािविक 
समा्ोजिासाठी म्त्िाचहे मािलहे जातहे. 

असतताण :पररक्सर्तीच्ा अवतररकत मागण्ांसाठी वदली 
जाणारी तीव्र सिरूपाची शारीररक तसहेच मािवसक प्रवतवरि्ा.  

स्व- ओळखीबाबत पेचप्रिंग : सि ओळख बाबत संभ्रम 
विमाधाण ्ोणारी अिसर्ा. ्ा पहेचप्रसंग वकशोरि्ातील 
सारारणपणहे सिधा मुला-मुलतींिी अिुभलहेलहे असतात.  

तादातमीकरण : वचंता ्ाताळण्ासाठी इतर कोणासारखहे 
बिण्ाचा प्र्ति करणारी संरक्षण ्ंत्रणा. 

आदश्ण स्व: कालधा रोजसधािहे िणधाि केल्ािुसार ‘सि’ चा प्रकार जो 
एखाद्ा व्कतीिहे बिविलहेल्ा आदशधा प्रवतमहेचहे प्रवतविवरति 
करतो. 

अव्यक्त स्ममृती : ्ालाच प्रवतवरि्ातमक समृती म्णूि्ी 
ओळखलहे जातहे, ्ा समृतीचा एक असा प्रकार आ्हे ज्ामध्हे 
कौशल्हे तसहेच प्रवरि्ांची माव्ती असतहे.  

िंस्करण व्यवस्थापन: एखाद्ा पररक्सर्तीमध्हे इतरांिर 
इक्चछत छाप पाडण्ासाठी एखाद्ाच्ा ितधािािर जाणीिपूिधाक 
वि्ंत्रण ठहेिण्ाचा मागधा.  

औद्ोसगक मानिशास्त्र: मािसशासत्राची अशी एक शाखा जी 
का्धासर्ळािरील लोकांच्ा ितधािास प्रभावित करणाऱ्ा 
घटकांशी संबवंरत आ्हे. जसहे की, वििड,पलहेसमेंट, प्रहेरणा, 
कामाचहे समाराि इत्ादी.   

अि्णकावस्था: जनमािंतर दुसऱ्ा आठिड्ापासूि तहे दोि 
िषाांप्ांतचा कालािरी.  
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व्यत्य्य : मागील वकंिा िंतरच्ा अध््िातील व्त््ाच्ा 
पररणाम सिरूप ितधामािातील आिश्क माव्ती विसरणहे ्ा 
गोषटीला सपषट करणारा ्ा वसद्धांत आ्हे.    

कफ प्रकसृत: आ्ुिवेदामध्हे, कफ ्ा तीि दोषांमरील एक दोष 
आ्हे. ज्ा लोकांची कफ प्रकृवत असतहे त्ांच्ामध्हे शांतता, 
लिचीकता, सं् म आवण काळजी ्ांसारख्ा गुणरमाांचा 
समािहेश असतो. 

दीघ्णकासलक स्ममृती : ्ी एक सुसंघवटत प्रणाली आ्हे, जहेर्हे 
जासत कालािरीसाठी माव्ती साठविली जातहे.  

पररपक्वन: विकास ्ोत असतािा ्ोग् िहेळी आिुिंवशक 
संभाव् गोषटतींचहे िैसवगधाकपणहे उलगडणहे . 

स्ममृती: भूतकाळातील माव्ती साठविणहे, ती ग्र्ण करणहे (वतचा 
उप्ोग करणहे), ती परत वमळविणहे ्ांच्ाशी संबंवरत प्रवरि्ा 
म्णजहे समृती ्ो्. 

सबंदुपथ पद्ती: िासतविक वठकाणहे वकंिा गोषटतींशी संबवंरत 
कालपविक मागधा त्ार करूि लक्षात ठहेिण्ाची वकंिा 
आठविण्ाची पद्धत

स्ममृत्योप्योगी िाधन: समृती उपकरणांकररता सामूव्क िािहे 
आ्हेत जी माव्ती आवण संकलपिा लक्षात ठहेिण्ासाठी मदत 
करतात. 

नविात अवस्था : ्ामध्हे जनमािंतर दोि आठिड्ांच्ा 
कालािरीचा समािहेश असतो. 

चेतािंस्था : चहेतािहेग असलहेल्ा सिधा चहेता(िवव्जधा) विमाधाण 
करणारी संसर्ा.  

चेतापेशी: चहेतासंसर्हेला विमाधाण करणाऱ्ा विवशषट प्रकारच्ा 
पहेशी. ् ा पहेशी मेंदू तसहेच इतर अि्िांपासिू ् हेणाऱ्ा चहेतािहेगांिा 
प्रापत करतात आवण त्ांचहे प्रक्षहेपण करतात. 

प्रिामान्य वत्णन: म्णजहे समाजातील अवरकतर लोकांच्ा 
ितधािाचहे सामान् सिरूप ् ो्. ् ा एक ् ोग् विकषांिर सामावजक 
मािदंडांचहे पालि करणारा ितधािाचा प्रकार आ्हे.    

व्यक्त वत्णन: ्ा ितधािामध्हे चालणहे, बोलणहे, िाचणहे इत्ादी 
सारख्ा प्रत्क्ष वदसणाऱ्ा प्रवतसादांचा समािहेश आ्हे. 

व्यक्क्गत त्रस्तता: ्ामध्हे अत्ंत असिसर्ता विमाधाण 
करणाऱ्ा लोकांबाबत तसहेच घटिांबांबत वदलहेला व्क्क्गत 
प्रवतसाद असतो.   

सपतत: आ्ुिवेदामध्हे वपतत ्ा तीि दोषांमरील एक दोष आ्हे.  
वपतत प्रकवृत असणाऱ्ा व्क्क् ह्या हुशार तसहेच शीघ्रकोपी 
असतात. 

प्रिवपूव्ण अवस्था: गभधारारणहेपासूि तहे जनमाप्ांतचा गभाधािसर्ा 
काळ. 

उततरलक्ी व्यत्य्य: गतकाळात वशकलहेल्ा साव्त्ामुळहे 
िव्ािहे वशकलहेलहे साव्त् आंवशक रूपात वकंिा पूणधापणहे 
विसरणहे. 

प्रके्पण : ्ी संरक्षण ्ंत्रणा आ्हे 

मनोसव्लेरण: ्ा डॉ. वसगमडं फ्ाॅइड ्ांिी प्रसतावित केलहेला 
वसद्धांत आ्हे ्ामध्हे सित:च्ा अचहेति पैलूिंर जोर वदला 
आ्हे.  

मानिशास्त्र: माििी ितधाि तसहेच मािवसक प्रवरि्ांचहे विज्ञाि. 

िुिूत्रीकरण: तककिसंगत परंतु चुकीच्ा कारणांस् असिीका्धा 
पररक्सर्तीची सारिासारि करणारी सुरक्षा ्ंत्रणा. ्ालाच 
कोलह्याला द्ाक्षहे आंबट ्ा िृततीिहे्ी ओळखलहे जातहे.  

वास्तव स्व : िासतिात असलहेला सि. 

वास्तसवक िंवेदन: ्ा सिंदहेिमध्हे िासतिातील उक्द्दषटहे मान् 
केल्ािंतर सित:बरोबर इतरांच्ा्ी अपहेक्षांचा समािहेश असतो.  

प्रत्याव्न : ्ी एक समतृीचहे मापि करण्ाची पद्धत आ्हे. 
्ामध्हे का्ी रागहेदोरहे वकंिा संकेतांच्ा स्ाय्ािहे माव्तीची 
पुिःप्रापती केली जातहे.  

प्रत्यासिज्ान: ्ी एक समतृीचहे मापि करण्ाची पद्धत आ्हे. 
्ामध्हे एखाद्ािहे गतकाळात वशकलहेल्ा गोषटतींिा ओळखा्चहे 
असतहे ज्ा ितधामािात िहेगळ्ा संदभाधात प्रसतुत केल्ा आ्हेत.  

पुनरध््य्यन: ्ी एक समतृीचहे मापि करण्ाची पद्धत आ्हे. 
्ामध्हे का्ी काळािंतर त्ाच साव्त्ाचहे     

अबोध दमन : ्ी एक मूलभूत संरक्षण ्ंत्रणा आ्हे. ्ामध्हे 
एखादी व्कती असिीका्धा आवण िहेदिाकारी समतृतींिा अचहेति 
अिसर्हेत ढकलिू दहेतहे. त्ा पूणधापणहे विसरल्ा जातात. 

पूव्णकासलक व्यत्य्य: िव्ािहे वशकलहेल्ा साव्त्ामुळहे 
गतकाळात वशकलहेल्ा साव्त्ाची माव्ती र्ोड्ाफार 
प्रमाणात वकंिा पूणधापणहे विसरली जातहे. 

स्व : प्रत्हेक व्कतीच्ा त्ांच्ा सित:बद्दल असलहेल्ा संपणूधा 
संिहेदिा. 
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स्व - िान : ्ी एक गुणितता आ्हे वकंिा ्ा एक असा गुणरमधा 
आ्हे ज्ामध्हे सित:च्ा विचार, भाििा, ितधाि तसहेच गुणरमाांचहे 
सचहेति भाि असतहे. 

स्व िंकलपना: सि संकलपिहेला प्रत्हेक व्कतीच्ा त्ांच्ा 
सित:बाबत असलहेल्ा संपणूधा संिहेदिांच्ा रूपात पररभावषत 
केलहे जातहे वकंिा वशकलहेल्ा रारणा, दृष्टीकोि आवण मतांची 
संपूणधा जवटल संघवटत आवण गतीशील प्रणाली जी प्रत्हेक 
व्कतीला वतच्ा वकंिा त्ाच्ा व्क्क्गत अक्सततिाबाबत 
सत् सांगतहे.  

स्व िामर््य्ण : सि सामर्धा ्ा विवशषट उक्द्दषट वकंिा काम 
तडीस िहेण्ासाठी लोकांच्ा सित:च्ा क्षमतहेिरील विशिास 
असतो. 

स्व- आदरिाव: सिधा सकारातमक तसहेच िकारातमक सि 
संिहेदिांिर आराररत, उचच वकंिा विमि, एक व्कती म्णूि 
सिधासारारणपणहे तुमचहे केलहेलहे मूल्ांकि म्णजहेच सि-
आदरभाि असतो.   

स्व प्रसतमा: एखाद्ाचा सित:बद्दल असलहेला व्क्क्गत 
दृष्टीकोि वकंिा मािवसक वचत्र

स्व सन्यमन : सामावजक विकषांप्रमाणहे सित:च्ा विचारांिर, 
भाििांिर तसहेच कृततींिर वि्ंत्रण ठहेिण्ास सक्षम असणहे. सि-
वि्मिमध्हे आपल्ा वरि्ा आवण प्रवरि्ांिा वि्ंवत्रत ठहेिणहे 
आिश्क असतहे कारण आपण त्ांच्ा पररणांबाबत भाकीत 
करू शकतो वकंिा त्ाची कलपिा करू शकतो. 

अथ्णपूण्ण स्ममृती : तर्, अर्धा, संकलपिा आवण ज्ञािाचा 
व्िक्सर्त संरवचत साठा.  

अलपकासलक स्ममृती : अशी अिसर्ा ज्ामध्हे माव्ती किेळ 
१५ तहे ३० सहेकंदांप्ांतच ठहेिली जातहे. ्ाची म्ाधावदत क्षमता 
असतहे वजला अलपकावलक समतृी म्णतात. 

िामासिक मानिशास्त्र : ् ामध्हे इतरांद्ारहे व्कती कशा प्रकारहे 
प्रभावित ्ोतात तसहेच ्ा क्सर्तीच्ा बरोबर उलट कसहे ्ोऊ 
शकतहे ्हे समूजि घहेतलहे जातहे. 

उद्दीपक: उद्दीपक म्णजहे प्रवतसाद दहेण्ाचहे प्रमाण िाढविणारी 
कोणती्ी गोषट असू शकतहे. ती आंतररक वकंिा बाह्य असू 
शकतहे. 

ताण: ताण ्ी पररक्सर्तीची मागणी पणूधा करण्ाकररता शारीररक 
वकंिा मािवसक प्रवतवरि्ा असतहे जी एखाद्ाला मागण्ा पणूधा 
करण्ाकररता संसारिहे पुरविण्ासाठी जबरदसती करतहे. 

ताण रोगप्रवणता मॉडेल : ्ा मॉडहेलिुसार,  विवशषट रोग ्ा 
आिुिंवशक घटकांबरोबरच जीिि अिुभिांतूि उद्भितो. 
रोगप्रिणता ्ा शबद विवशषट रोगाच्ा वदशहेिहे जाणाऱ्ा 
व्कतीच्ा भहेद्तहेला संदवभधात करणारा आ्हे.

उदाततीकरण: ्ामध्हे सामावजकदृषट्ा सिीका्धा ितधािामध्हे 
असिीका्धा सलल्ांिा िाट करूि दहेण्ाला  संदवभधात केलहे जातहे.   

वात प्रकृसत : आ्ुिवेदामध्हे िात ्ा तीि दोषांमरील एक दोष 
आ्हे. िात प्रकवृत असणाऱ्ा लोकांचहे गुणरमधा अविक्शचतता, 
ल्री मि:क्सर्ती, विचारांतील चढ उतार ्हे आ्हेत. 

्युग्मनि : ्ुगमिज म्णजहे गभधारारणहेचा पररणाम म्णूि एक 
अंडपहेशी फवलत ्ोतहे. 
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joÌ ^oQ>

 {Xì`m§Jm§À`m emim§Zm ^oQ>, _yH$~{Yam§À`m emim, J{V‘§Xm§À`m emim, gwYmaJ¥h, ì`gZ‘wŠVr H|$Ð, H$mamJ¥h, 
‘mZ{gH$ é½Umb`, AmË‘hË`mJ«ñV Hw$Qw>§~, amîQ´>r` IoimSy>, gm‘m{OH$ H$m`©H$Vm©, H$bmH$ma B. (ì`pŠV‘ËËdmda 
à^md H$aUmao KQ>H$)

‘hËËdmMo ‘wX²Xo

1.  H$moUmMr ^oQ> KoUma AmhmV? qH$dm H$moUË`m {R>H$mUr Vwåhr ^oQ> XoUma AmhmV?

2.  Eo{Vhm{gH$ joÌ, ‘hËËd, OmJm B. ì`ŠVtMr g§nyU© ‘m{hVr.

3.  Vr OmJm qH$dm ì`ŠVr H$m à{gX²Y Pmbr?

4.  Vw‘À`m ‘Vo Ë`m ì`ŠVrMo ‘yë`‘mnZ.

5.  Vwåhmbm H$moUË`m JmoîQ>r OmUdë`m?

‘mJ©Xe©H$ gyMZm

1.  OmJm / ì`ŠVr

2.  CX²{XîQ> / OmJobm ^oQ> XoÊ`m‘mJMr àoaUm / H$maU

3.  ^m¡Jmo{bH$ / gm‘m{OH$ / e¡j{UH$ / ‘mZgemñÌr` / Am{W©H$ KQ>H$m§~X²Xb ‘m{hVr

4.  OmJoMo dU©Z / ì`ŠVrMr ‘wbmIV

5.  ‘m{hVr ¿`m d Ë`mMo ‘yë`‘mnZ H$am.

6.  `m gd© ‘m{hVrMm g‘mOmgmR>r Vwåhr H$gm dmna H$amb?

7.  Vwåhmbm OmUdboë`m H$‘VaVm/ ÌwQ>r

8.  gwYmaUmË‘H$ KQ>H$ gm§Jm

9.  Vw‘Mo ‘V / A{^àm` (gH$mamË‘H$ / ZH$mamË‘H$)

`m gd© ‘wXXçm§À`m AmYmao àH$ën V`ma H$am.

JwUm§Mo {d^mOZ (20 JwU)

1.  joÌ ^oQ>  - 5 JwU

2.  dU©Z / ‘wbmIV - 5 JwU

3.  {bImU - 5 JwU

4.  gmXarH$aU - 5 JwU
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gyMZm (20 JwUm§gmR>r)

gyMZm

CnH«$‘ 1 - go‘rZma

 4/5 {dXçmÏ`mªÀ`m JQ>mbm nmR>çH«$‘mda AmYm[aV {df` Xçmdm. Ë`m§Zm PPT, Vm|S>r gmXarH$aUr qH$dm 
nmoñQ>a / {^ËVrnÌH$m§À`m / {MÌm§À`m ghmæ`mZo àH$ënm§Mo gmXarH$aU H$amd`mg gm§JUo.

CnH«$‘ 2 - nwñVH$mMr / {MÌnQ>m§Mo gmXarH$aU (Review)

•  nwñVH$mMी / {MÌnQ>m§Mr {ZdS>

•  MMm©

•  gmXarH$aU ({bpIV ñdê$nmV)

•  CXm. Vmao O‘t na (AÜ``Z Aj‘Vm), XodamB© ({N>ÝZ‘ZñH Vm)

CnH«$‘ 3 - ‘wbmIV (g‘wnXoeH$, ‘mZgemñÌ B.)

CnH«$‘ 4 - ‘mZ{gH$ Amamo½¶m~X²Xb OmUrdOmJ¥Vr H$aUmè`m H$m¶©H«$‘m§Mo Am¶moOZ, ZmQ>H$, {^ËVrnÌH$

CnH«$‘ 5 - nmR>çnwñVH$mVrb KQ>H$m§da AmYm[aV à‘m{UV ‘mZgemñÌr¶ MmMÊ¶m§Mm dmna

CXm. ñd à{VîR>m, ^md{ZH$ ~wX²{Y‘ËVm, VmU, g‘m¶moOZ B.

CnH«$‘ 6 - EImXçm {d{eîQ> g§H$ënZoda AmYm[aV àmê$n (Model) V¶ma H$aUo.

CnH«$‘ 7 - gm‘m{OH$ H$m¡eë¶m§da AmYm[aV ^y{‘H$m ~OmdUo.  

CnH«$‘ 8 - joÌ Aä¶mg.   
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