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1. J†¢yìþ ™èþWY…^èþ$Mæü$¯óþ Ñ§æþÅ ¯óþÆæÿ$aMø…yìþ.
 Ô>ÈÆæÿMæü…V> BÆøVæüÅ…V> E¯é² A¯éÆøVæüÅ Ë„æü×êË @̄þ$  
A¯@þ$¿¶ýÑ…^óþ íÜ¦†° J†¢yìþ A…sêÆæÿ$. B çÜÐ@þ$Ä¶ý$…ÌZ H§ø 
™ðþÍÄ¶ý$° B…§øâ¶ý¯@þ, ¿¶ýÄ¶ý$…, _M>Mæü$ Ìôý§é Ô¶ýÈÆæÿ…ÌZ  
Ð @ þ*Æ æ ÿ$µË$ M æ üË$V æ ü$™éÆÿ¬. D J†¢y ì þ  (Stress) 

Ñ§éÅÆæÿ$¦ËMæü$ Mæü*yé MæüË$VæüÐ@þ^èþ$a. J†¢yìþ MæüËVæüyé°Mìü ¯éË$Væü$  
Ð@þ¬QÅOÐðþ$¯@þ M>Ææÿ×êË$ E…sêÆÿ¬. AÑ. 1. Ð@þÅMìü¢Væü™èþ…  
2. ´ëuæÿÔ>Ë 3. Ô>ÈÆæÿMæü/Ð@þ*¯@þíÜMæü BÆøVæüÅ… 4. çÜÐ@þ*f…. 
AÑ GÌê E…sêÄñý* ç³ÇÖÍ§éª….

1. Ð@þÅMìü¢Væü™èþ… :  Mæü$r$…º…ÌZ fÇVóü ç³Ç×êÐ@þ$….

E§é: BÇ¦Mæü Cº¾…§æþ$Ë$, º…«§æþ$Ð@þ#Ë$ MæüÍW…^óþ çÜÐ@þ$çÜÅË$, 
çÜ*sìý´ùsìý Ð@þ*rË$, ´ùsêÏrË$ Ð@þ…sìýÑ.

2. ´ëuæÿÔ>Ë : »êV> ^èþ¨ÐóþÐéÇMìü ™éÐ@þ¬ C…™èþMæü$Ð@þ¬…§æþ$ 
™ðþ^èþ$aMæü$¯@þ²°² Ð@þ*Ææÿ$PË$ Ð@þ$ÆæÿÌê ™ðþ^èþ$aMøVæüËÐðþ* Ìôý§ø 
A¯óþ J†¢yìþ. “Ô¶ýÐ@þ$ç³yìþ ^èþ§æþÐ@þ°ÐéÇMìü Ððþ¯@þ$Mæüºyæþ$™èþ$¯é²Ð@þ$°  
J†¢yìþ.

3. Ô>ÈÆæÿMæü / Ð@þ*¯@þíÜMæü BÆøVæüÅ… : A¯éÆøVæüÅ…, AÆæÿ¦…Ìôý° 
¿¶ýÄ¶ý*Ë$, B…§øâ¶ý¯@þË$, Ìôý§é çœÍ™éËMæü$ ¿¶ýÄ¶ý$ç³yæþr….

4. çÜÐ@þ*f…: ^ðþyæþ$ õÜ²íßý™èþ$Ë$, íÜ°Ð@þ*Ë$, †Ææÿ$Væü$â¶ý$å,  
Ð@þÅçÜ¯éË »êÇ @̄þç³yæþr…, íßý…çÜMæü$ {´ë«§é @̄þÅ™èþ° ó̂þa íÜ°Ð@þ*Ë$, 
sîýÒ ïÜÇÄ¶ý$ÌŒýÞ ^èþ*yæþr….

 CÐóþ M>Mæü$…yé { ç³† JMæüPÇMìü M æü*yé ÑÑ«§ æþ 
çÜ…§æþÆ>ÂËÌZB…§øâ¶ý¯@þ A«¨MæüOÐðþ$ J†¢yìþ ^ør$ ^óþçÜ$MøÐ@þ^èþ$a. 
B çÜÐ@þ$Ä¶ý$…ÌZ ^óþ™èþ$Ë$ ^èþËÏV> AÐ@þyæþ…, ¯@þ$§æþ$sìý Ò$§æþ  
^ðþÐ@þ$r ç³rtyæþ…, Væü$…yðþ ÐóþVæü…V> Mör$tMøÐ@þyæþ… CÌê 
Ô>ÈÆæÿMæü Ð@þ*Ææÿ$µË$ fÆæÿVæüÐ@þ^èþ$a. Ar$Ð@þ…sìý ç³ÇíÜ¦™èþ$ÌZÏ  
çÜÐ@þ$çÜÅË¯@þ$ ò³§æþªË$, sîý^èþÆæÿ$Ï, õÜ²íßý™èþ$Ë™ø ç³…^èþ$MøÐéÍ. 
™ èþ ç³µ°çÜÇV> Aç³šyæþ$ ÐéÆ æÿ$ fÆ æÿV æ ü»ZÄôý$ §é°M ìü  
¿¶ýÄ¶ý$ç³yæþÐ@þ§æþª°, fÆæÿVæü»ZÄôý$¨ GÌêOVðü¯é G§æþ$ÆöP @̄þMæü ™èþç³µ§æþ° 
@̄þ è̂þa ð̂þº$™éÆæÿ$. çÜÐ@þ$çÜÅ @̄þ$ çÜ$¯éÄ¶ý*çÜ…V> G§æþ$ÆöP @̄þÐ@þ è̂þa° 
O«§ðþÆæÿÅ… ^ðþº$™éÆæÿ$. "D çÜÐ@þ$Ä¶ý$… Mæü*yé Væüyìþ_´ù™èþ$…¨' 
A° FÆæÿr MæüÍYÝë¢Ææÿ$.

J†¢yìþ ™èþWY…^èþ$Møsê°Mìü Mö°² _sêPË$ ^èþ*yæþ…yìþ:&

) E§æþÄ¶ý$… ¯@þ$…yìþ Æ>{† ç³yæþ$Mæü$¯óþ Ð@þÆæÿMæü$ Ð@þÊyæþ$ÝëÆæÿ$Ï 

Ð@þ{gêçÜ¯@þ…ÌZ Mæü*ÆøaÐéÍ. AÑ E§æþÄ¶ý$… Ìôý_¯@þ 
™èþÆæÿ$Ðé™èþ, ¿Zf¯@þ… ™èþÆæÿ$Ðé™èþ, Æ>{† yìþ¯@þ²ÆŠÿ ™èþÆæÿ$Ðé™èþ 
Mæü±çÜ… I§óþíÜ °Ñ$ÚëË$ Mæü*ÆøaÐéÍ. Ð@þ{gêçÜ¯@þ… Ð@þËÏ  
Ð@þ$¯@þçÜ$ Ð@þ{f…ÌêVæü Væüsìýtç³yæþr…™ø ´ër$, BàÆæÿ… 
»êV> iÆæÿ~Ð@þ$Ð@þ#™èþ$…¨. Ð@þ{gêçÜ¯@þ… A°² Ð@þÄ¶ý$çÜ$Ë 
ÐéÇMìü A§æþ$Â™èþOÐðþ$¯@þ BçÜ¯@þ….

) sñý¯@þÛ¯Œþ GMæü$PÐ@þÆÿ¬¯@þç³#yæþ$, Ô¶ýÈÆæÿ…ÌZ Mö°² Ð@þ*Ææÿ$µË$ 
MæüË$Væü$™éÆÿ¬. Væü$…yðþ ÐóþVæü…V> Mör$tMøÐ@þr… Ìê…sìýÑ 
MæüÍW¯@þç³#yæþ$, Æðÿ…yæþ$ °Ñ$ÚëË´ër$ {´ë×êÄ¶ý*Ð@þ$… 
^óþõÜ¢ ^éË$, AÑ çÜÆæÿ$ªMæü$…sêÆÿ¬. D {´ë×êÄ¶ý*Ð@þ$…  
^éÌê íÜ…ç³#ÌŒý. ©°Mìü Ð@þ¬Mæü$P Ð@þÊçÜ$Mø¯@þÐ@þçÜÆæÿ… 
Ìôý§æþ$. Mæüâ¶ý$å Ð@þÊçÜ$Mæü$° Æðÿ…yæþ$ ^óþ™èþ$Ë í³yìþMìüâ¶ý$å 
¼WçÜ*¢, ©ÆæÿƒOÐðþ$¯@þ Ô>ÓçÜ ¡çÜ$MøÐéÍ. B çÜÐ@þ$Ä¶ý$…ÌZ  
""¯éÌZ A§æþ$Â™ èþ O Ð ðþ$¯ @þ Ô ¶ ý M ì ü ¢  { ç³Ð óþÕ çÜ$ ¢…¨. A¨  
Ô¶ýÈÆæÿÐ@þ$…™é ÐéÅí³…_ ¯éÌZ G…™ø O«§ðþÆæÿÅ… °…ç³#™èþ$…¨'' 
A¯@þ$MøÐéÍ. CÌê ç³¨ÝëÆæÿ$Ï ^óþõÜ¢ Æðÿ…yæþ$ °Ñ$ÚëÌZÏ 
ç³NÆæÿ¢Ð@þ#™èþ$…¨. Ð@þ$«§æþÅ Ð@þ$«§æþÅÌZ Mö…™èþ ÑÆ>Ð@þ$… Mæü*yé 
¡çÜ$MøÐ@þ^èþ$a.

) Væü¨ÌZ¯óþ Mæü*Ææÿ$a° ^èþ§æþÐ@þr… Mæü*yé Ð@þ$…_¨M>§æþ$. 
Mö…™èþ çÜ çßýf ÐéÅÄ¶ý*Ð @þ$… M æü*yé AÐ@þ çÜÆ æÿ….  
¯@þyæþÐ@þr…, ç³Ææÿ$Vðü™èþ ¢r…, ^ðþÄ¶ý$ÅVæüÍW™óþ ºïÜPË$ 
¡Ä¶ý$r…, BçÜ¯éË$ ÐóþÄ¶ý$r…, C…sZÏ Ðéâ¶ýå™ø çÜÆæÿ§éV> 
Mæüº$Ææÿ$Ï ð̂þç³µr…, CçÙtOÐðþ$ @̄þÐéÇ™ø M>õÜÞç³# Ð@þ*sêÏyæþr…,  
Ð@þÊÅhMŠü Ñ¯@þr…, ™ðþÍõÜ¢ «§éÅ¯@þ… (Meditation)  
^óþçÜ$MøÐ@þr… CçÙtOÐðþ$¯@þ ÐóþÆóÿç³° Mö…™èþõÜç³# ^ðþÄ¶ý$År… 
^ðþÄ¶ý*ÅÍ. Òr°²sìý™ø ´ër$ Ð@þ$¯@þçÜ$ {ç³Ô>…™èþ…V>  
E…yæþsê°Mìü »o§æþ$®Ë$ Ð@þÊyæþ$ _sêPË$ ^ðþ´ëµÆæÿ$. 
Gç³šyæþ* ¯@þÐ@þ#Ó™èþ* E…yæþr…, Ð@þ$…_ç³° ^óþíÜ¯@þÐéÇ°, 
C…sZÏÐéOâñýå¯é çÜÆóÿ AÀ¯@þ…¨…^èþr…, ºÄ¶ý$rMæü$  
Ððþãå @̄þç³#yæþ$ õ³§æþÐéÇMìü, AÐ@þçÜÆæÿOÐðþ$ @̄þÐéÇMìü ó̂þ™èþ @̄þÆÿ¬ @̄þ…™èþ 
çÜàÄ¶ý$… ^óþÄ¶ý$r… Ð@þ$…_¨.

 ^éÌê Ð@þÆæÿMæü$ J†¢yìþ ™é™éPÍMæüÐóþ$ M>±, §é° {ç³¿êÐ@þ… 
Ð@þÅMìü¢™èþÓ… Ò$§æþ E…r$…¨. Mìü…¨ Ðésìý° ´ësìý… è̂þ…yìþ. Ð@þ$…_ 
çœÍ™èþ… ´÷…§æþ…yìþ.

Væü§æþÅ¿êVæü…
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Ð@þ$…_ õÜ²íßý™èþ$yæþ$/õÜ²íßý™èþ$Æ>Ë$

Ñ§éÅÆæÿ$¦ËMæü$ ™èþÐ@þ$ çÜÐ@þ$çÜÅË¯@þ$ ^ðþç³šMøÐ@þyé°Mìü JMæü 
Ð@þ$…_ {òœ…yŠþ AÐ@þçÜÆæÿ…. C…sìý çÜÐ@þ$çÜÅË$, ´ëuæÿÔ>Ë 
çÜÐ@þ$çÜÅË$ JMæüÇMöMæüÆæÿ$ ^ðþç³šMøÐ@þyæþ… Ð@þËÏ Mö…™èþ J†¢yìþ 
™èþVæü$Y™èþ$…¨. C§æþªÇMîü çÜÐ@þ$çÜÅË$ GMæü$PÐ@þV> E¯@þ²ç³šyæþ$ 
Ð@þÊyæþÐ@þ õÜ²íßý™èþ$yìþ² ÐéÇ™ø ^óþÆæÿ$aMøÐéÍ. 

Br´ërË$

G…™èþ J†¢yìþ E¯é² BrË…sôý GMæüPyæþ Ìôý° E™éÞçßý… Ð@þ_a 
^óþÆæÿ$™èþ$…¨. BrË$ M>Mæü´ù™óþ H§ø à½ÌZ Væüyæþ´ëÍ.

´ëhsìýÐŒþ ¤…Mìü…VŠü

ç³ÇíÜ¦™èþ$Ë$ A¯@þ$Mæü*Ë…V> Ìôý¯@þç³šyæþ$ °Ææÿ$™éÞçßýç³yæþ 
Mæü*yæþ§æþ$. Ð@þ$…_ ÆøkË$ Ð@þÝë¢Ä¶ý$¯@þ$MøÐéÍ. BÇ¦Mæü 

Cº¾…§æþ$Ë$, C…sê ºÄ¶ý$sê VöyæþÐ@þË$ CÐ@þ±² ™é™éPÍMæüÐóþ$ 
A @̄þ$MøÐéÍ. Gsìýt ç³ÇíÜ¦†ÌZ Ðésìý Væü$Ç…_ »ê«§æþç³yæþMæü*yæþ§æþ$. 
§é°Ð@þËÏ ^ðþyæþ$ {ç³¿êÐ@þ… E…r$…¨. O«§ðþÆæÿÅ…V> E…yéÍ.

´ùçÙM>àÆæÿ…

çÜOÆ ðÿ¯@þ BàÆæÿ… ¡çÜ$MøMæü´ùÐ@þyæþ… Ð@þËÏ Mæü*yé J†¢yìþ 
ò³Ææÿ$Væü$™èþ$…¨. A°²…sìýMæü¯é² Ð@þ¬QÅ…V> Æøl Mæü±çÜ… 2 
¯@þ$…_ 4 ÎrÆæÿÏ Ð@þ$…_±â¶ý$å ™éV>Í (Ð@þÄ¶ý$çÜ$¯@þ$ ºsìýt) 
´ëË$, ò³Ææÿ$Væü$, {´ùsîý¯@þ$Ï, Ñ$¯@þÆæÿÌŒýÞ, ÑrÑ$¯@þ$Ï, ï³^èþ$ 
ç³§éÆ>¦Ë$ E…yóþ BàÆæÿ ç³§éÆ>¦Ë$, ç³â¶ý$å, M>Ä¶ý$Væü*ÆæÿË$ 
»êV> †¯éÍ.

D _sêPË$ ´ësìýõÜ¢ ^éË$. J†¢yìþ A¯óþ¨ Ò$ §æþÇMìü ^óþÆæÿ§æþ$. 
iÑ™èþ… ^éÌê ÑË$OÐðþ¯@þ¨. §é°² B¯@þ…§æþ…V> iÑ…^èþ…yìþ.

I. Ñ¯@þ…yìþ&çÜ…¿êíÙ…^èþ…yìþ.
1. ±Mæü$ HÄôý$ ÑçÙÄ¶ý*ËÌZ _Æ>Mæü$ MæüË$Væü$™èþ$…¨?
2. _Æ>Mæü$ MæüÍW¯@þç³#yæþ$ ± Ð@þ$¯@þçÜ$Þ H Ñ«§æþ…V> Ð@þ#…r$…¨?
3. J†¢yìþ Gç³šyðþç³#yæþ$ MæüË$Væü$™èþ$…¨?

II. ^èþ§æþÐ@þ…yìþ&BÌZ_…^èþ…yìþ&Æ>Ä¶ý$…yìþ.
 ç³§æþgêË… ò³…´÷…¨…^èþ$Mæü$…§é….
 J†¢yìþ = Æ>í³yìþ, ï³yæþ¯@þ…, ºËÐ@þ…™èþ…, °Ææÿ¾…«§æþ…; B…§øâ¶ý¯@þ = çÜ…Ô¶ýÄ¶ý$…, Væüyæþ¼yæþ; _M>Mæü$ = ÑçÜ$Væü$, MæüË™èþ; 

Ð@þÅçÜ¯@þ… = §æþ$ÆæÿËÐér$; FÆæÿr = K§éÆæÿ$µ, Ð@þ$¯@þÔ>Ø…†; _sêP = E´ëÄ¶ý$…; E™éÞçßý… = çÜ…™øçÙ…, MøÇMæü; 
çÜ$¯éÄ¶ý*çÜ… = ^éÌê çÜ$Ë¿¶ýOÐðþ$¯@þ.

 III.   Mæü–™èþÅ…:
  Mìü…¨ ç³Ç^óþa§é°² ^èþ¨Ñ, çÜ*^èþ¯é¯@þ$ÝëÆæÿ… Mæü–™éÅË$ ^óþÄ¶ý$…yìþ.
   A. Mìü…¨ AÍÏMæü¯@þ$ ç³NÇ…^èþ…yìþ.

J†¢yìþ MæüËVæüyé°Mìü Ð@þ¬QÅOÐðþ$¯@þ M>Ææÿ×êË$

 ç³Ç^óþe§æþ… : ç³#r çÜ…QÅ 21..... ÌZ ""Ô>ÈÆæÿMæü…V> BÆøVæüÅ…V>... ¯@þ$…yìþ J†¢yìþ ^ør$ ^óþçÜ$MøÐ@þ^èþ$a'' & Ð@þÆæÿMæü$

  B.  Mìü…¨ ç³§éËMæü$ Ð@þÅ†ÆóÿM>Ææÿ¦MæüÐ@þ¬Ë$ Æ>Ä¶ý$…yìþ.
 1) ¿¶ýÄ¶ý$… X  2) íßý…çÜ X  
 3) ^ðþyæþ$ X  4) A«¨MæüÐ@þ¬ X 

  C.  ïÜÓÄ¶ý$çÜµ…§æþ¯@þ
 J†¢yìþ ™èþWY…^èþ$Mö¯óþr…§æþ$Mæü$ ±ÐóþÑ$ ^óþÝë¢Ðø ± Ý÷…™èþÐ@þ*rÌZÏ Æ>Ä¶ý¬Ð@þ¬.
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IV. Ñ¯@þ…yìþ&^èþÇa…^èþ…yìþ&Æ>Ä¶ý$…yìþ.
A. fÐéº$Ë$ Æ>Ä¶ý$…yìþ.
1. J†¢yìþ A¯@þV>¯óþÑ$?
2. J†¢yìþ MæüÍW¯@þç³#yæþ$ Ô¶ýÈÆæÿ…ÌZ MæüË$Væü$ Ð@þ*Ææÿ$µË$.
3. J†¢yìþ° ™èþWY…^èþ$Møsê°Mìü Mö°² _sêPË$ Æ>Ä¶ý$…yìþ.
4. J†¢yìþ° ™èþWY…^èþ$Møsê°Mìü ¡çÜ$MøÐéÍÞ¯@þ ´ùçÙM>àÆæÿ….

B. Mìü…¨ RêäË¯@þ$ Mæü$…yæþÎMæüÆæÿ×ý…ÌZ° çÜOÆðÿ¯@þ ç³§éË™ø ç³NÇ…^èþ…yìþ. 
({òœ…yŠþ, Ð@þ{gêçÜ¯@þ…, BrË…sôý, Ð@þ$…_ ±â¶ý$å)

1.  A°² Ð@þÄ¶ý$çÜ$Ë ÐéÇMìü A§æþ$Â™èþOÐðþ$¯@þ BçÜ¯@þ….
2. Ñ§éÅÆæÿ$¦Ë$ ™èþÐ@þ$ çÜÐ@þ$çÜÅË¯@þ$ ^ðþç³šMøÐ@þyé°Mìü JMæü Ð@þ$…_  AÐ@þçÜÆæÿ….
3. Æøl Mæü±çÜ… 2 ¯@þ$…_ 4 ÎrÆæÿÏ  ™éV>Í.
4. G…™èþ J†¢yìþ E¯é²  GMæüPyæþ Ìôý° E™éÞçßý….

C. Mìü…¨ ÐéM>ÅË ™èþ´÷µç³šË¯@þ$ Væü$Ç¢…_ Æ>Ä¶ý$…yìþ.
1. J†¢yìþ A«¨MæüOÐðþ$¯@þç³šyæþ$ ^óþ™èþ$Ë$ ÐóþyðþMæü$P™éÆÿ¬.   (  )
2. Ð@þ{gêçÜ¯@þ… Ð@þËÏ BàÆæÿ… »êV> iÆæÿ~Ð@þ$Ð@þ#™èþ$…¨.   (  )
3. sñý¯@þÛ¯Œþ GMæü$PÐ@þÆÿ¬¯@þç³#yæþ$ Ô¶ýÈÆæÿ…ÌZ H Ð@þ*Ææÿ$µË$ MæüË$VæüÐ@þ#. (  )
4. Ð@þ$…_ç³° ^óþíÜ¯@þ ÐéÇ° AÀ¯@þ…¨…^éÍ.   (  )

D. ïÜÓÄ¶ý$çÜµ…§æþ¯@þ
1. BçÜ¯éË$ ^óþÄ¶ý¬rÐ@þË¯@þ MæüË$Væü$ Ìê¿êË¯@þ$ Væü*Ça ± Ý÷…™èþÐ@þ*rÌZÏ Æ>Ä¶ý¬Ð@þ¬.
2. J†¢yìþÌZ E¯@þ² ± õÜ²íßý™èþ$°² GÌê B§æþ$Mæü$…sêÐ@þ#?

V. ¿êÚëÐ@þV>çßý¯@þ
A. Mìü…¨ ç³§éË¯@þ$ Ñyæþ©íÜ Æ>Ä¶ý$…yìþ.
1. Ð@þ{gêçÜ¯@þ… =    + 
2. Ô¶ýÈÆæÿÐ@þ$…™é =  + 
3. Ñ§éÅÆæÿ$¦Ë$ =  + 

B. Mìü…§æþ Væü$Ç¢…ç³ºyìþ¯@þ {ç³™èþÅÄ¶ý*Ë$ H Ñ¿¶ýMæü$¢ËMæü$ ^ðþ…¨¯@þÐø Æ>Ä¶ý$…yìþ.
1. J†¢yìþ MæüËVæüyé°Mìü ¯éË$Væü$ Ð@þ¬QÅOÐðþ$¯@þ M>Ææÿ×êË$…sêÆÿ¬. 
 (A) {ç³£æþÐ@þ* Ñ¿¶ýMìü¢  (B) ¨Ó¡Ä¶ý* Ñ¿¶ýMìü¢ (C) çÙïÙx Ñ¿¶ýMìü¢
2. Æ>{† yìþ¯@þ²ÆŠÿ ™èþÆæÿ$Ðé™èþ Mæü±çÜ… I§óþíÜ °Ñ$ÚëË$ Mæü*ÆøaÐéÍ. 
 (A) ¨Ó¡Ä¶ý* Ñ¿¶ýMìü¢  (B) {ç³£æþÐ@þ* Ñ¿¶ýMìü¢ (C) ™èþ–¡Ä¶ý* Ñ¿¶ýMìü¢
3. Gsìýt ç³ÇíÜ¦†ÌZ Ðésìý Væü$Ç…_ »ê«§æþç³yæþMæü*yæþ§æþ$.   
 (A) çÙïÙx Ñ¿¶ýMìü¢  (B) {ç³£æþÐ@þ* Ñ¿¶ýMìü¢  (C) ¨Ó¡Ä¶ý* Ñ¿¶ýMìü¢
4. çÜOÆðÿ¯@þ BàÆæÿ… ¡çÜ$MøMæü´ùyæþÐ@þ… Ð@þËÏ Mæü*yé J†¢yìþ ò³Ææÿ$Væü$™èþ$…¨. 
 (A) ç³…^èþÒ$ Ñ¿¶ýMìü¢  (B) ^èþ™èþ$È¦ Ñ¿¶ýMìü¢  (C) ™èþ–¡Ä¶ý* Ñ¿¶ýMìü¢

C. Mìü…¨ ÐéMæüÅÐ@þ¬Ë$ H M>ËÐ@þ¬¯@þMæü$ ^ðþ…¨¯@þÐø Væü$Ç¢…_ Æ>Ä¶ý$…yìþ.
1. J†¢yìþ E¯@þ²ÐéÇMìü ò³§æþªË$, sîý^èþÆæÿ$Ï, õÜ²íßý™èþ$Ë$ O«§ðþÆæÿÅ… ^ðþ´ëµÍ.  
2. »o§æþ$®Ë$ Ð@þÊyæþ$ _sêPË$ ^ðþ´ëµÆæÿ$.     
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VI. çÜ–f¯é™èþÃMæü™èþ
 Ò$ ´ëuæÿÔ>Ë “Væü…£éËÄ¶ý$Ð@þ¬¯@þMæü$ Ððþãå, ÑÑ«§æþ Ðóþ$«§éÐ@þ#Ë$ Ææÿ_…_¯@þ J†¢yìþ ™èþWY…^óþ ç³#çÜ¢M>Ë$ ^èþ§æþÐ@þ…yìþ.

VII. ÌôýQ¯@þ O¯ðþç³#×êÅË$:
 Mìü…¨ A…Ô>Ë B«§éÆæÿ…V> Mæü£æþ Æ>Ä¶ý$…yìþ.
 A…Ô>Ë$:
 AyæþÑÌZíÜ…çßý… & GË$Mæü & ´÷Ææÿ´ër$¯@þ & íÜ…çßý… Ò$§æþMìü & íÜ…çßý… ç³r$tMæü$…¨. GË$Mæü Ñyæþ_ò³rtÐ@þ$° &  

AÐ@þçÜÆæÿOÐðþ$™óþ ÝëÄ¶ý$… & íÜ…çßý… Ñyìþ_ ò³sìýt…¨ & Mö¯é²â¶ýåMæü$ íÜ…çßý… & ÐóþrV>° Ð@þË & GË$Mæü Ð@þË™éâ¶ý$å MöÇMìü & 
±†.

ÝëÐ@þ*¯@þÅ, çÜ…Ä¶ý¬Mæü¢ ÐéM>ÅË$.
 E´ë : ÐéM>ÅÌZÏ ÆæÿM>Ë$ ™ðþË$Ýë?
 Ë™èþ : ™ðþË$çÜ$ ÝëÆŠÿ 1. ÝëÐ@þ*¯@þÅ ÐéMæüÅÐ@þ¬, 2. çÜ…Ä¶ý¬Mæü¢ ÐéMæüÅÐ@þ¬.
 E´ë : JMóü çÜÐ@þ*ç³Mæü “MìüÄ¶ý$ MæüÍW¯@þ ÐéM>ÅË¯@þ$ HÐ@þ$…sêÆæÿ$?
 Æ>×ìý : ÝëÐ@þ*¯@þÅ ÐéMæüÅ… ÝëÆŠÿ
 E´ë : ©°Mìü JMæü E§éçßýÆæÿ×ý¯@þ$ ^ðþç³µ…yìþ ^èþ*§éª….
 MìüÆæÿ×Šý : ÆæÿÑ ºyìþMìü Ððþâñýå¯@þ$.
 E´ë : çÜÇV>Y ð̂þ´ëµÐ@þ#. Cç³šyæþ$ çÜ…Ä¶ý¬Mæü¢ ÐéMæüÅ… Væü$Ç…_ ™ðþË$çÜ$Mæü$…§é…. çÜ…Ä¶ý¬Mæü¢ ÐéMæüÅ… A…sôý Æðÿ…yæþ$ ÌôýMæü A…™èþMæü…sôý 

GMæü$PÐ@þ ÐéM>ÅË$ MæüÍíÜ JMóü ÐéMæüÅ…V> HÆæÿµyæþ$¯@þ¨. ÝëÐ@þ*¯@þÅ ÐéM>ÅË¯@þ$ çÜ…Ä¶ý¬Mæü¢ ÐéMæüÅ…V> Ð@þ*Æóÿarç³šyæþ$ M>°, 
M>ºsìýt, A…§æþ$Ð@þË¯@þ, AÆÿ¬™óþ Ð@þ…sìý {ç³™èþÅÄ¶ý*Ë¯@þ$ Ð@þ$«§æþÅÌZ ^óþÆ>aÍ.

 E´ë : 1. Ð@þ$¯@þ çÜ…Mæü$_™èþ AÀ{´ëÄ¶ý*Ë¯@þ$, AËÐérÏ¯@þ$ Ð@þ*Ææÿ$aMøÐéÍ.
  2. ¯éMæü$ Æðÿ…yæþ$ ^èþ“M>Ë$ E…sêÆÿ¬ M>ºsìýt ¯@þ¯@þ$² ¨Ó^èþ“Mæü Ðéçßý¯@þ… A…sêÆæÿ$.
  MöË$Ð@þ…™é Ð@þ$…{™èþ$Ë™ø, õÜ¯éç³™èþ$Ë™ø, ç³…yìþ™èþ$Ë™ø, MæüÐ@þ#Ë™ø MìürMìürÌêyæþ$™ø…¨ §é°° ÐóþÆæÿ$ ÐóþÆæÿ$ ÝëÐ@þ*¯@þÅ  

ÐéM>ÅË$V> Ð@þ*Ça ^ðþç³µ…yìþ.
 Ë™èþ : MöË$Ð@þ…™é Ð@þ$…{™èþ$Ë™ø MìürMìürÌêyæþ$™ø…¨.
 Byìþ^Œþ: MöË$Ð@þ…™é õÜ²íßý™èþ$Ë™ø MìürMìürÌêyæþ$™ø…¨.
 ÆøíÙ² : MöË$Ð@þ…™é ç³…yìþ™èþ$Ë™ø MìürMìürÌêyæþ$™ø…¨.

E.çÜ*.: J†¢yìþ° ™èþWY…^óþ A¯óþMæü Ð@þ*Æ>YË¯@þ$ Ñ§éÅÆæÿ$¦ËMæü$ çÜ*_…^èþÐ@þÌñý¯@þ$.
Ñ.çÜ*.: G…™èþsìý Mæüv¯@þ çÜÐ@þ$çÜÅ Ð@þ_a¯@þ¯@þ$ J†¢yìþMìü ÌZ¯@þ$V>Mæü$…yé, §é°° Ýë«¨…^èþ$  
Ð@þ*Æ>Y°² A¯óþÓíÙ…^èþÐ@þÌñý¯@þ$.

 Ðóþ$Ç : MöË$Ð@þ…™é MæüÐ@þ#Ë™ø MìürMìürÌêyæþ$™ø…¨.
 

¯óþ°Ñ ¯óþÆæÿ$aMæü$¯é².
 ) J†¢yìþ ™èþWY…^óþ ç³§æþ®™èþ$Ë$.
 )	 çÜM>Æ>™èþÃMæü	BÌZ^èþ¯@þ	 (´ëhsìýÐŒþ	 ¤…Mìü…VŠü)
 ) ´ùçÙM>àÆæÿ… & BÐ@þÔ¶ýÅMæü™èþ


