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"åã̈<£
("å@~üÃ+_£ ãá̈È~üì ã̈sfiÃããπ JO_£ Ü«∂H̃ìq\©ãπ <≥\ò=~ǖ )
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'' =i Ñ̈ÓiÎQÍ h\̃ Ñ̈O@ HÍ Œ̂∞, ^•xHÀã̈O ZÅ¡Ñ̈C_»∂ á⁄ÅOÖ’ hà◊√§
xÅHõ@ì#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞...—— – W Õ̂  'N— Ñ̈ Œ̂úu ã̈O Õ̂â◊O.

P Ç̈~° ÑÖ@Ö’¡  „Ñ¨̂ è•#"≥∞ÿ#k  =i .   ™êO„Ñ̈^•Ü«∞ Ñ̈ Œ̂úuÖ’ KÕã̈∞Î#fl =i ™êQÆ∞‰õΩ  h~°∞ Z‰õΩ¯=QÍ
"å_»∞ «̀∞<åfl~°∞.   HÍÅ∞=Å∞, ÉÏ=ÙÅ∞, _≥ÖÏì „áêO`åÅ∞ –  XHȭ >Ëq∞\˜ ... h~°∞ LO>Ë KåÅ∞.. =i ™êQÆ∞
KÕÜ«∞_»"Õ∞!   ^•xH̃ J#∞QÆ∞}OQÍ  =i XHõ  'h\ ̃Ñ̈O@—QÍ =∂iOk.  PÇ̈~° JÅ"å@∞¡  HÍ=K«∞Û.. è̂Œ~°Å
Ñ̈~°OQÍ =∂Ô~¯ \ò HÍ~°}ÏÅ∞ HÍ=K«∞Û.   Ñïã≤÷u ZHȭ _ç̂ •HÍ =zÛO Œ̂O>Ë... hà◊√¡ L<åfl,  ÖË‰õΩ<åfl =i Ñ̈O@
ÃÑ·<Õ "≥∂A!

=∞i ĥ~ 'Hõ~°∞=Ù— J=Ù «̀∞#flÑÙ̈Ê_»∞ ?...

WÑ̈ÙÊ_»∞  Ñïã≤÷u Uq∞\’ JO Œ̂iH©  ≥̀Å∞ã̈∞.  ZHȭ _» K«∂ã≤<å Hõ~°∞=Ù...   "å#Å∞ ã̈iQÍ ÖË=Ù.  h\̃
=#~°∞Öˇ·# K≥~°∞=ÙÅ∞, ‰õΩO@Å∞ ZO_çáÈ`«∞<åfl~Ú.  qK«ÛÅq_ç "å_»HõO`À Éèí∂q∞ Ö’Ñ¨Å h~°∞ ‰õÄ_®
J_»∞QÆO@∞`ÀOk. J~Ú<å Ñ¨O@  Ñ¨̂ Œú̀ «∞Ö’¡  =∂„̀ «O =∂~°∞Ê ÖË̂ Œ∞.  =i ™êQÆ∞ f~°∞Ö’ Õ̀_® ÖË̂ Œ∞.

WOHÀ "≥·Ñ¨Ù Ñ¨O@  Ñ¨O_çOK«_®xH˜,   Z‰õΩ¯= kQÆ∞|_»∞Å∞ á⁄O^Œ_®xH˜ Ô~·`«∞ <å<å `«O\ÏÅ∞
Ñ̈_»∞ «̀∞<åfl_»∞.   h\̃ HÀãÖ É’~°¡Hõx,  ÑÖ@ |ÅO HÀã̈O  Z~°∞=ÙÅHõx,  Ñ̈O@‰õΩ Ñ̈>Ëì p_»#∞ `˘ÅyOKÕ
Ñ̈Ù~°∞QÆ∞ =∞O Œ̂∞ÅHõx ... WÖÏ  ÃÑ@∞ì|_ç g∞ Œ̂ ÃÑ@∞ì|_ç ÃÑ_»∞ «̀∞<åfl_»∞...  Ñ¶̈e «̀O =∂„̀ «O â◊¥#ºO...  ÃÑ·QÍ
Ô~·̀ «∞‰õΩ JÑ̈ÙÊÅ  ÉèÏ~°O... u<Õ  PÇ̈~°O q+̈ «̀∞ÅºO....

 W@∞=O\̃ ã=̈∞Ü«∞OÖ’ „Ñ῭ åº=∂flÜ«∞OQÍ  =i ™êQÆ∞‰õΩ ã̈O|OkèOz   K≥Ñ̈ÙÊHÀ Œ̂QÆæ =∂~°∞ÊÅ#∞
=ÚO Œ̂∞‰õΩ ̀ ≥zÛOk 'N— Ñ¨̂ Œúu.    =i ™êQÆ∞Ö’ Wk „Ñ̈Ü≥∂QÍ «̀‡HõOQÍ x~°∂Ñ≤OK«|_ç# XHõ qt+̈ì"≥∞ÿ#  Ñ̈ Œ̂úu.

«̀‰õΩ¯ = h\̃`À =i™êQÆ∞... ̀ «̂ •fi~å „Ñ῭ «ºHõ∆OQÍ, Ñ̈~ÀHõ∆OQÍ Ô~·̀ «∞‰õΩ  „Ñ̈Ü≥∂[#O.. Wn D Ñ̈ Œ̂úuÖ’ qt+̈ì̀ «.
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1. N Ñ̈ Œ̂úu JO>Ë ...

ã≤ã¨ìO PÑ¶π Ô~·ãπ WO>ˇxûÑ¶≤ˆH+¨<£ J#fl Ñ¨^•Å POQÆ¡ á⁄_ç
JHõ∆~åÅ∞ – SRI.  J Õ̂ ¿Ñ~°∞`À nxx ̀ ≥Å∞QÆ∞Ö’ 'N — Ñ̈ Œ̂úu JO@∞<åflO.
nxx 1983Ö’ =∞_»QÍã̈¯~üÖ’ Jaè=$kú Ñ̈iKå~°∞. WÑ̈C_»∞ „Ñ̈Ñ̈OK«
"åºÑ̈ÎOQÍ Jxfl Õ̂âßÅÖ’, Jxfl „áêO`åÅÖ’ N Ñ̈ Œ̂úuÖ’ =i ™êQÆ∞
KÕã̈∞Î<åfl~°∞.

=∂=¸Å∞QÍ JkèHõ kQÆ∞|_ç HÍ"åÅO>Ë Z‰õΩ¯=
ÃÑ@∞ì|_»∞Å∞, Z‰õΩ¯= q «̀Î#O, Z‰õΩ¯= h~°∞ HÍ"åÅx J#∞‰õΩO\ÏO.
WO Œ̂∞‰õΩ q~°∞ Œ̂úOQÍ N Ñ̈ Œ̂úuÖ’ «̀‰õΩ¯= q «̀Î#O, «̀‰õΩ¯= h~°∞`À
Z‰õΩ¯= kQÆ∞|_ç á⁄O Œ̂=K«∞Û. ~°™êÜ«∞xHõ Z~°∞=ÙÅ∞ =∂x "Õã≤
¿ãO„kÜ«∞ Z~°∞=ÙÅ∞ "å_®Å#flk 'N Ñ̈ Œ̂úu—Ö’ KåÖÏ H©ÅHõ"≥∞ÿ#k.
JÑ̈C_Õ nx Ñ¶̈e`åÅ∞ PtOz#O «̀QÍ LO\Ï~Ú. J Õ̂ q è̂ŒOQÍ D
Ñ¨^ŒúuÖ’ Ñ¨Ù~°∞QÆ∞ =∞O^Œ∞ÖËg "å_»‰õΩO_®<Õ Ñ¨O@‰õΩ Ñ¨>Ë ì
Ñ̈Ù~°∞QÆ∞Å#∞ ã̈∞Å∞=ÙQÍ J Œ̂∞Ñ̈ÙKÕÜ«∞=K«∞Û.

 'N— J<Õk =iÖ’ XHõ ~°HõO q «̀Î#O HÍh, =OQÆ_»O HÍh
HÍ Œ̂∞. W^˘Hõ ™êQÆ∞ Ñ̈ Œ̂úu =∂„̀ «"Õ∞. D Ñ̈ Œ̂úuÖ’ U =i ~°HÍ<≥flÂ<å
™êQÆ∞ KÕÜ«∞=K«∞Û.

™êO„Ñ̈^•Ü«∞ ¿ã^•ºxH̃ F „Ñ̈`åº=∂flÜ«∞O K«∂Ñ̈Ù «̀∞#fl  'N—
Ñ̈ Œ̂úuÖ’ =i™êQÆ∞‰õΩ ã̈O|OkèOz áê\̃OKåeû# H˘xfl =ÚYº"≥∞ÿ#
JOâßÅ#∞ WHȭ _» ≥̀Å∞ã̈∞‰õΩO^•O.

 JHõ¯_»Hõ¯_® Ô~·`«∞Å∞ áê\˜Oz# Ñ¨^Œú`«∞Å∞, "åi J#∞Éèí"åÅ

P è̂•~°OQÍ D  H©ÅHÍOâßÅ#∞ XHõKÀ@ ã̈=∞„QÆÑ̈iKåO. J~Ú Õ̀ «̀=∞‰õΩ
J#∞"≥ ·# Ñ¨^ Œ ú` «∞Å#∞ ™ê ÷xHõ Ñ ¨iã≤ ÷` «∞Å‰õΩ J#∞QÆ∞}OQÍ
~°∂á⁄OkOK«∞HÀ"åÅ#fl  q+̈Ü«∞O Ô~·̀ «∞Å∞ ̂ Œ$+≤ìÖ’ LOK«∞HÀ"åe.

'N— J<Õk =iÖ’ XHõ ~°HõO
q «̀Î#O/ =OQÆ_»O HÍ Œ̂∞.

W^˘Hõ ™êQÆ∞ Ñ̈ Œ̂úu =∂„̀ «"Õ∞.

'N—  Ñ̈ Œ̂úuÖ’ U =i
~°HÍ<≥flÂ<å ™êQÆ∞ KÕÜ«∞=K«∞Û.
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N Ñ̈ Œ̂úuÖ’ =ÚYº"≥∞ÿ# JOâßÅ∞

❖ «̀‰õΩ¯= q «̀Î#O:
Œ̂∂~° Œ̂∂~°OQÍ, XH˘¯Hȭ  "≥ÚHȭ  <å@∞`å~°∞ HÍ|\̃ì «̀‰õΩ¯= q «̀Î#O

ã¨iáÈ «̀∞Ok

❖ «̀‰õΩ¯= h~°∞:
hà◊√§ xÅ= Hõ\Ïìeû# J=ã̈~°O ÖËHõáÈ=_»O =Å¡ «̀‰õΩ¯= h\̃`À Ñ̈O@
™ê è̂Œº=∞=Ù «̀∞Ok

❖ ÖË`«<å~°∞ (8–12 ~ÀAÅ) <å@_»O, <ÕÅÖ’ ÃÑ·ÃÑ·# XH˘¯Hõ¯ "≥ÚHõ¯

<å@_»O:
ÖË̀ « <å~°∞ <ÕÅÖ’ ÃÑ·ÃÑ·# <å@_»O =Å¡ "≥ÚHȭ  `˘O Œ̂~°QÍ xÅ^˘‰õΩ¯
‰õΩO@∞Ok, Z‰õΩ¯= Ñ≤ÅHõÅ∞ ÃÑ_»∞ «̀∞Ok.

❖ Œ̂∂~° Œ̂∂~°OQÍ <å@_»O (10x10 JOQÆ∞àÏÅ∞):
"≥ÚHȭ Å#∞ Œ̂∂~°̂ Œ∂~°OQÍ <å\˜#Ñ¨ÙÊ_»∞ "å\˜H˜ QÍe, ZO_® ÉÏQÍ
«̀QÆ∞Å∞`å~Ú. J=ã̈~°"≥∞ÿ# áÈ+̈HÍÅ∞ ã̈iQÍ JOk "≥ÚHȭ  P~ÀQÆºOQÍ,

|ÅOQÍ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. "Õà◊√§ Jxfl "≥·Ñ̈ÙÅ‰õÄ ÉÏQÍ qã̈Îi™êÎ~Ú.

❖ HõÅ∞Ñ̈Ù#∞ <ÕÅÖ’H̃ HõeÑ≤ "≥Ü«∞º@O:
HõÅ∞Ñ¨Ù#∞ <ÕÅÖ’ `˘H˜¯ "ÕÜ«∞_»O =Å¡ Ñ¨zÛ~˘@ì =∂ki =∞Oz
Ñ¶¨e`åÅ#∞ Wã¨∞ÎOk. HõÅ∞Ñ¨Ù #_ç ¿Ñ Ü«∞O„`«O =Å¡ <ÕÅ QÍe
áÈã¨∞‰õΩO@∞Ok.

❖ ~°™êÜ«∞xHõ Z~°∞=ÙÅ‰õΩ | Œ̂∞Å∞ ¿ãO„kÜ«∞ Z~°∞=ÙÅ∞ "å_»@O:
Éèí∂q∞ |ÅOQÍ LO>Ë "≥ÚHȭ Å∞ |ÅOQÍ Z Œ̂∞QÆ∞`å~Ú. P „Hõ=∞OÖ’
"≥ÚHȭ ÅH̃ HÍ‰õΩO_® Éèí∂q∞H̃ áÈ+̈} JOkOK«@O =ÚYºO. ¿ãO„kÜ«∞
Z~°∞=ÙÅ∞ "å_ç#Ñ̈ÙÊ_»∞ "≥ÚHȭ H̃ HÍ=Åã≤# áÈ+̈HÍÅ#∞ ã̈∂Hõ∆‡r=ÙÅ∞
ZÑ̈Ê\̃HõÑ̈C_»∞ JOkã̈∞ÎO\Ï~Ú.

❖ Ñ̈Ù~°∞QÆ∞ =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»‰õΩO_® Ñ̈Ù~°∞QÆ∞Å Ü«∂[=∂#ºO:
"≥ÚHȭ Å∞ ̂ Œ∂~° ̂ Œ∂~°OQÍ LO_»_»O,  |ÅOQÍ ÃÑ~°QÆ_»O  =Å¡ Ñ̈Ù~°∞QÆ∞Å∞,
≥̀QÆ∞à◊§ É̌_»̂ Œ  ã̈Ç̈Ï[OQÍ<Õ «̀‰õΩ¯=QÍ LO@∞Ok.  U ≥̂·<å Ñ̈Ù~°∞QÆ∞

ã̈=∞ã̈ºQÍ =∂i Õ̀ ¿ãO„kÜ«∞ Ñ̈ Œ̂ú̀ «∞ÅÖ’ ^•xx ã̈∞ÅÉèíOQÍ J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’
LOK«=K«∞Û
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3. Éèí∂q∞™ê~°O ÃÑOK«∞HÀ=@O

N Ñ̈ Œ̂úuÖ’ ~°™êÜ«∞xHõ Z~°∞=ÙÅ HõO>Ë ¿ãO„kÜ«∞ Z~°∞=ÙÅ∞
"å_»@O =Å¡ =∞Oz Ñ¶ë`åÅ∞ LO\Ï~Ú. HÍ|\̃ì ¿ãO„kÜ«∞ Z~°∞=ÙÅ
^•fi~å Éèí∂™ê~åxfl ÃÑOKÕ Ñ̈ Œ̂ú̀ «∞Å#∞ =ÚO Œ̂∞ #∞OKÕ KÕÑ̈\Ïìe.
H̃O Œ̂ ¿Ñ~˘¯#fl Hõhã̈O U Ô~O_»∞ Ñ̈ Œ̂ú̀ «∞Å<≥·<å ̀ «Ñ̈Ê‰õΩO_® áê\̃OKåe.

3.1 K≥~°∞=Ù =∞\̃ì "ÕÜ«∞_»O
„Ñ¨u =¸_»∞ ã¨O=`«û~åÅ‰õΩ XHõ™êi ZHõ~åxH˜ 15–20 |O_»∞¡
K≥~°∞=Ù =∞\̃ì `ÀÖÏe. nx=Å¡ Ñ̈O@ kQÆ∞|_»∞Å∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú.
<ÕÅ‰õΩ h\̃x Ñ̈\̃ì LOKÕ â◊H̃Î ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

2. J#∞"≥·# Éèí∂=ÚÅ ZOÑ≤Hõ

N Ñ̈ Œ̂úuÖ’ =i™êQÆ∞ KÕÜ«∞º\ÏxH̃ KÒ_»∞ Éèí∂=ÚÅ∞ Ñ̈xH̃ ~å=Ù. KÒ_»∞ Éèí∂=ÚÅÖ’ h~°∞
xÅfiQÆ\̃ì =i™êQÆ∞ KÕã≤#Ñ̈Ù_»∞ =∞Oz kQÆ∞|_»∞Å∞ =™êÎ~Ú. HÍh N Ñ̈ Œ̂úuÖ’ <ÕÅ#∞ =∞ è̂Œº =∞ è̂ŒºÖ’
P~°QÆ_»∞ «̀∂ LO_®e.  WÖÏ P~°QÆ\̃ì#Ñ̈C_»∞ KÒ_»∞ Éèí∂=ÚÅÖ’x LÑ̈C Å=}ÏÅ∞ ÃÑ·H̃ =™êÎ~Ú. nO`À
=i "≥ÚHȭ Å∞ K«xáÈ`å~Ú.

HÍ|\̃ì N Ñ̈ Œ̂úux áê\̃OK« Œ̂Å∞K«∞‰õΩ#fl "åà◊√§ =ÚO Œ̂∞QÍ Éèí∂™ê~° Ñ̈sHõ∆ KÕ~ÚOz Jxfl
q=~åÅ∞ ≥̀Å∞ã̈∞HÀ"åe.

N Ñ̈ Œ̂úuÖ’ =i™êQÆ∞ K≥Ü«∞º\ÏxH̃ ZOK«∞‰õΩ<Õ Éèí∂q∞ K«̂ Œ∞#∞QÍ LO_®e. hà◊√§ ÃÑ\̃ì#Ñ̈C_»∞
Jq =∞_ç JO`å ã̈=∞OQÍ áê~åe. J Õ̂ q è̂ŒOQÍ KÕÖ’ Z‰õΩ¯= hà◊√§ L#flÑ̈ÙÊ_»∞ "å\̃x f¿ã¿ã =∂~°æO
– JO>Ë =Ú~°∞QÆ∞ h~°∞ áÈÜÕ∞ ™œHõ~°ºO LO_®e.  HÍ|\̃ì N Ñ̈ Œ̂úuÖ’ =i™êQÆ∞ K≥Ü«∞º Œ̂Å∞K«∞
‰õΩ#fl"å~°∞ =∞_»∞Å#∞ ÉÏQÍ K«̂ Œ∞#∞ KÕã̈∞HÀ"åe. =Ú~°∞QÆ∞ h~°∞/Z‰õΩ¯=QÍ L#fl h~°∞ áÈÜÕ∞ HÍÅ=Å∞
J=ã̈~°"≥∞ÿ̀ Õ HõeÊOK«∞HÀ"åe.  =∞_çH̃ ÉÏQÍ ZO_»á⁄_» «̀yÖË@@∞¡ LO_®e.

K≥~°∞=Ù =∞\̃ì "Õã≤# á⁄ÅO

ÃÑO@áÈQÆ∞

Ñ̈zÛ ~˘@ì
Q „̆Ô~Å`À =∞O Œ̂ Hõ@ì_»O
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3.2  ÃÑO@áÈQÆ∞ Z~°∞=Ù
N Ñ̈ Œ̂úuÖ’ ™êQÆ∞ KÕ¿ã =iH̃ ÉÏQÍ ‰õΩo§# ÃÑO@ áÈQÆ∞

Z~°∞=Ù/ Ñ̈â◊√=ÙÅ ÃÑO_» «̀Ñ̈Êx ã̈iQÍ "≥Ü«∂ºe. ZHõ~åxH̃ Hõhã̈O
Ñ̈k¿ÇÏ#∞ |O_»∞¡, ÖË̂ • =¸_»∞ „\ÏHõì~°¡ (6 @#∞flÅ∞) Ñ̈â◊√=Ù Z~°∞=Ù
ã̈iáÈ «̀∞Ok.  Z~°∞=Ù ÉÏQÍ <å}º"≥∞ÿ#kQÍ LO_®e. D „Hõ=∞OÖ’
W\©=Å "å#áê=ÚÅ (*̌„~°Å∞) Z~°∞=Ù ̀ «Ü«∂s, qxÜ≥∂QÆO ‰õÄ_®
Z‰õΩ¯==Ù`ÀOk.

3.3  Ñ̈zÛ~˘@ì ÃÑ·~°∞
Ñ¨zÛ~˘@ì ÃÑ·~°∞ Éèí∂q∞ ™ê~åxfl ÃÑOK«\ÏxH˜ ZO`«QÍ<À

ã̈Ç̈Ü«∞ Ñ̈_»∞ «̀∞Ok. Ñ̈zÛ~˘@ì ÃÑ·~°∞ ã̈QÆO Ñ̈Ó «̀ Œ̂â◊Ö’ LO_»QÍ
Œ̂∞xfl, <ÕÅÖ’ HõeÑ≤ =Ú~°QÆÃÑ_»̀ å~°∞. ™ê è̂•~°}OQÍ rÅ∞QÆ, [#∞=Ú

=O\̃ Ñ̈O@Å#∞ Ñ̈zÛ~˘@ì ÃÑ·~°∞QÍ ™êQÆ∞ KÕ™êÎ~°∞. Ñ̈zÛ~˘@ì ÃÑ·~°∞
ÃÑ~°QÆ\ÏxH˜ 45 ~ÀAÅ∞, Jk =Ú~°QÆ\ÏxH˜ Ñ¨k ~ÀAÅ∞
Ñ̈_»∞ «̀∞Ok. Ñ̈zÛ~˘@ì  ÃÑ·~°∞#∞ Œ̂∞xfl,  <ÕÅÖ’ HõeÑ≤# ~ÀA <å~°∞
=∞_ç  áÈã̈∞‰õΩO>Ë Ñ̈zÛ~˘@ì  ÃÑ·~°∞ ‰õΩo§áÈÜÕ∞ ã̈=∞Ü«∂xH̃  <å~°∞
=∞_ç «̀Ü«∂~°=Ù «̀∞Ok.

3.4  Ñ̈â◊√ r"åÅ∞ =∞O Œ̂ Hõ@ì_»O
Wk ™êO„Ñ̈^•Ü«∞OQÍ áê\̃ã̈∞Î#fl Ñ̈ Œ̂ú̀ Õ. Ñ̈â◊√=ÙÅ∞, Q „̆Ô~Å∞,

"Õ∞HõÅ#∞ =∞O Œ̂Å∞, =∞O Œ̂Å∞QÍ á⁄ÖÏÖ’¡  ~å„uÑ̈Ó@ q_çzÃÑ_»̀ å~°∞.
"å\̃ = „̧̀ «O, ¿Ñ_» =Å¡ <ÕÅ ™ê~°=O «̀=∞=Ù «̀∞Ok.

<å}º"≥∞ÿ# ÃÑO@áÈQÆ∞ JO>Ë...

❖ =ÚO Œ̂∞ áÈQÆ∞ KÕã≤# Jã̈Å∞
Ñ̈^•~å÷Å∞ QÆ∞iÎOK«_®xH̃ gÅ∞
ÖË#O «̀QÍ ‰õΩo¡ zqH̃áÈ~Ú
LO@∞Ok.

❖ =Ú Œ̂∞~°∞ QÀ è̂Œ∞=∞ #∞Oz #Å¡
~°OQÆ∞Ö’ LO@∞Ok.

❖ =∞\̃ì "åã̈# =ã̈∞ÎOk.

❖ "≥∞ «̀ÎQÍ LO_ç Õ̀=∞#∞ Hõe¡
LO@∞Ok. =Ú Œ̂ÌQÍ LO_»̂ Œ∞.

❖ HõO\̃H̃ HõxÑ≤OKÕ H˘xfl ã̈∂Hõ∆‡
r=ÙÅ∞ LO\Ï~Ú.

Ñ̈zÛ~˘@ì‰õΩ ^•Éè’Å¯~ü Ñ̈ Œ̂úu
W\©=Å HÍÅOÖ’ „Ñ̈Kå~°OÖ’H̃ =ã̈∞Î#fl Ñ̈ Œ̂úu Wk.  =∂=¸Å∞QÍ Ñ̈zÛ~˘@ìQÍ X̂H ÃÑ·~°∞#∞, Jn Ñ̈Ñ̈C*Ïu Ñ̈O@#∞ ™êQÆ∞
KÕ™êÎ~°∞. HÍh ^•Éè’Å¯~ü Ñ̈ Œ̂úuÖ’ D H̃O Œ̂ ¿Ñ~˘¯#fl J~Ú Œ̂∞ =~åæÅ #∞Oz „Ñ̈f^•O\’¡ <åÅ∞QÆ∞ ~°HÍÅ K˘Ñ̈C# ZOÑ≤Hõ
KÕã≤,  "≥Ú «̀ÎO 20–25 H̃Ö’Å q «̀Î#O Ñ̈zÛ~˘@ì ÃÑ·~°∞QÍ <å@∞`å~°∞.  WÖÏ KÕÜ«∞_®xH̃ "≥Ú Œ̂\̃ <åÅ∞QÆ∞ =~åæÅ #∞Oz
Jhfl HõeÑ≤ 6 H̃Ö’Å K˘Ñ̈C# fã̈∞ HÀ"åe. ã̈∞QÆO è̂Œ „̂ Œ"åºÅ q «̀Î<åÅ∞ J~°H̃Ö’ fã̈∞‰õΩO>Ë  ã̈iáÈ «̀∞Ok.

❖ yO[ è̂•<åºÅ∞ (*Á#fl, ã̈[̊, ~åy, H „̆~°, ™ê=ÚÅ∞)

❖ Ñ̈Ñ̈C è̂•<åºÅ∞ (q∞#∞=Ú, ÃÑã̈~°, â◊#QÆ, z‰õΩ¯_»∞)

❖ #∂<≥ yO[Å∞ (#∞=ÙfiÅ∞, "Õ~°∞â◊#QÆ, á⁄ Œ̂∞Ì u~°∞QÆ∞_»∞, P=Ú Œ̂O)

❖ Ñ̈zÛ~˘@ì ÃÑ·~°∞Å∞ (rÅ∞QÆ, [#∞=Ú, LÅ=, Ñ≤e¡ ÃÑã̈~°)

❖ ã̈∞QÆO è̂Œ „̂ Œ"åºÅ∞ (P"åÅ∞, è̂ŒxÜ«∂Å∞, "≥∞O «̀∞Å∞, "å=Ú)

Ñ̈zÛ~˘@ì ÃÑ·~°∞ ™êQÆ∞ K≥Ü«∞º\ÏxH̃, =Ú~°QÆ É̌@ì_®xH̃ «̀y#O «̀ h\̃ =ã̈u LO_Õ@∞ì K«∂ã̈∞HÀ"åe.



� =i™êQÆ∞Ö’ 'N— qÑ̈¡=O

4. <å~°∞ ÃÑOÑ̈HõO

N Ñ¨^ŒúuÖ’ 8–12 ~ÀAÅ <å~°∞#∞ <å@`å~°∞ HÍ|\˜ì
<å~°∞=∞_ç ̀ «Ü«∂sÖ’, <å~°∞ ÃÑOÑ̈HõOÖ’ ̀ «QÆ∞ *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞HÀ"åe.

ZHõ~°O á⁄ÅOÖ’ <å@_®xH˜ Ô~O_»∞ H˜Ö’Å q`«Î#O
ã̈iáÈ «̀∞Ok.. ^•xH̃ 44 K«̂ Œ~°Ñ̈Ù QÆ*ÏÅ <å~°∞=∞_ç HÍ"åe. JO>Ë
Ô~O_»∞ H̃Ö’Å <å~°∞ q «̀Î\ÏxH̃ 44 K«̂ Œ~°Ñ̈Ù QÆ*ÏÅ∞ ÖË̂ • XHõ H̃Ö’
q «̀Î<åxH̃ 22 K«̂ Œ~°Ñ̈Ù QÆ*ÏÅ <å~°∞=∞_ç LO_®e. N Ñ̈ Œ̂úuÖ’
XH˘¯Hõ¯ "≥ÚHõ¯ <å\Ïe HÍ|\˜ì yO[ g∞^Œ yO[ Ñ¨_»‰õΩO_®
LO_»\ÏxH̃ <å~°∞=∞_ç qã‘Î~°‚O Hõhã̈O D ™ê÷~ÚÖ’ LO_®e.

4.1 =∞_ç «̀Ü«∂s

<å~°∞ =∞_ç "≥_»Å∞Ê XHõ QÆ[O LO_®e. J=ã¨~åxfl |\ì̃,
™œHõ~åºxfl |\ì̃ á⁄_»=Ù#∞ x~°‚~ÚOK«∞HÀ"åe. gÅ∞#∞ |\ì̃ XˆH
ÃÑ^Œ Ì=∞_ç HÍx, ÖË^• z#fl =∞_»∞Å#∞ QÍx KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.
‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞, á⁄QÍ‰õΩ <å~°∞=∞_ç =∂ki Z ≥̀ÎÂ# =∞_»∞Å∞ ̀ «Ü«∂~°∞
KÕÜ«∂e. 8–12 ~ÀAÅÖ’ =i "Õà◊√§ 3 JOQÆ∞àÏÅ∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú
HÍ|\̃ì <å~°∞ =∞_ç 5–6 JOQÆ∞àÏÅ Z «̀∞Î LO_®e.

<å~°∞ =∞_çx D H̃Ok q è̂ŒOQÍ «̀Ü«∂~°∞ KÕÜ«∂e:

XHõ@= á⁄~°: XHõ JOQÆ∞à◊O ÉÏQÍ zqH̃# Ñ̈â◊√=ÙÅ Z~°∞=Ù

Ô~O_»= á⁄~°: XHõ\̃#fl~° JOQÆ∞àÏÅ =∞\̃ì

=¸_»= á⁄~°: XHõ JOQÆ∞à◊O ÉÏQÍ zqH̃# Ñ̈â◊√=ÙÅ Z~°∞=Ù

<åÅæ= á⁄~°: Ô~O_»∞#fl~° JOQÆ∞àÏÅ =∞\̃ì.

D á⁄~°ÅxflO\̃x ÉÏQÍ HõÖáêe. "≥ÚHȭ  "Õ~°∞ <ÕÅÖ’H̃ Õ̀eHõQÍ
K˘K«∞ÛH˘x áÈ=\ÏxH̃ Ñ̈â◊√=ÙÅ Z~°∞=Ù LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ «̀∞Ok. <å~°∞
=∞_ç K«∞@∂ì HÍÅ= fÜ«∂e. «̀_ç=∞\̃ì *ÏiáÈ‰õΩO_® J=ã̈~°"≥∞ÿ̀ Õ
<å~°∞ =∞_ç K«∞@∂ì̀ å K≥Hȭ Å∞QÍh, "åã̈O | Œ̂ÌÅ∞HÍh, =i ZO@∞¡
HÍh LOKåe.
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4.2 q «̀Î#O =∞O_≥ Hõ@ì_»O, K«Å¡@O

=_»¡#∞ hà◊§Ö’ <å#Éˇ\˜ì, "≥ÚÅÔHuÎ# `«~°∞"å`« K«Å¡\Ïxfl
=∞O_≥ Hõ\̃ì K«Å¡_»O JO\Ï~°∞.

=i q «̀Î<åxfl 12 QÆO@Å áê@∞ <å#É̌\Ïìe. P «̀~°∞"å «̀
QÀ<≥ã̈OzÖ’ áÈã≤ QÍh ÖË̂ • QÀ<≥ ã̈Oz HõÑ≤ÊQÍh 24 QÆO@Å
áê@∞ LOKåe. JÑ̈C_»∞ q «̀Î#O "≥ÚÅÔH «̀∞Î̀ «∞Ok. nx<Õ ≥̀Å¡ Ñ̈Ó «̀
~å=@O, ÖË̂ • =Ú‰õΩ¯ Ñ¨QÆÅ@O JO\Ï~°∞. W@∞=O\˜ q «̀Î<åxfl
<å~°∞ =∞_çÖ’ K«ÖÏ¡e.

=∞_çÃÑ· K«Å¡=Åã≤# q «̀Î<åxfl <åÅ∞QÆ∞ ÉèÏQÍÅ∞QÍ KÕã̈∞‰õΩx
XHõ ÉèÏQÆO «̀~°∞"å «̀ XHõ\̃ "≥Ú «̀ÎO =∞_çÃÑ· <åÅ∞QÆ∞ ™ê~°∞¡ K«ÖÏ¡e.
WÖÏ KÕÜ«∞@O =Å¡ <å~°∞ =∞_çÃÑ· q «̀Î#O ã̈=∞OQÍ Ñ̈_»∞ «̀∞Ok.
ã̈∂~åºã̈Î=∞Ü«∞ ã̈=∞Ü«∞OÖ’ WÖÏ q «̀Î#O K«Å¡@O =∞Ozk.

q`«Î#O ÃÑ·# ÉÏQÍ =∂y# á⁄_ç ÃÑO@ Z~°∞=Ù yO[
HõxÑ≤OK«‰õΩO_® K«ÖÏ¡e. =iQÆ_ç¤ =O\̃q ‰õÄ_® Ñ̈ÅK«QÍ Ñ̈~°K«=K«∞Û.
nx =Å¡ q «̀Î#O ZO_»‰õΩ, "å#‰õΩ, <Õ~°∞QÍ QÆ∞iHÍ‰õΩO_® LO@∞Ok.
Ñ̈‰õ∆ΩÅ∞, p=∞Å∞ u#‰õΩO_® LO\Ï~Ú. <å~°∞ "≥ÚÅÔHuÎ# ̀ «~°∞"å «̀
QÆ_ç¤ Ñ̈iz LO>Ë fã≤"ÕÜ«∂e.

<å~°∞ =∞_çÃÑ· hà◊√§ J=ã¨~åxfl |\˜ì ~ÀE L^ŒÜ«∞O,
™êÜ«∞O„̀ «O zÅHõiã̈∂Î LO_®e. WO Œ̂∞‰õΩ #~°ûsÅ ÃÑOÑ̈HõOÖ’ "å_Õ
'~À* òHÍ<£ — LÑ¨Ü≥∂yOK«=K«∞ Û .  H õ_ »=Å∞ =O\˜q
LÑ¨Ü≥∂yOz#@¡~Ú Õ̀ KÕ~Ú J_»¤O ÃÑ\ì̃ hà◊√§ "≥∞Å¡QÍ K«ÖÏ¡e.
<å~°∞=∞_ç K«∞@∂ì L#fl HÍÅ∞=Ö’¡ h~°∞ áêiOz ‰õÄ_® <å~°∞H̃
hà◊√§ JO Õ̂ÖÏ KÕÜ«∞=K«∞Û.

<å~°∞=∞_ç <å@∞ "Õ¿ã „Ñ̈ è̂•# á⁄ÅOÖ’ XHõ =¸Å / =∞ è̂Œº
LO_®e ÖË̂ • „Ñ̈ è̂•# á⁄ÖÏxH̃  ™ê è̂Œº=∞~Ú#O «̀ ̂ ŒQÆæ~°QÍ LO_®e.
<å~°∞ Ñ‘H̃# «̀~°∞"å «̀ ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ `˘O Œ̂~°QÍ <å@∞"ÕÜ«∞ _®xH̃
Wk ^ÀÇ̈Ï Œ̂Ñ̈_»∞ «̀∞Ok.
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5. „Ñ̈ è̂•# á⁄ÅO «̀Ü«∂s

á⁄ÅO ^Œ∞#fl_»O, ^Œ=Ú‡ KÕÜ«∞_»O =O\˜ Ñ¨#∞Å‰õΩ
ã¨O|OkèOz  =∂=¸Å∞ Ñ¨̂ ŒúuH˜, N Ñ¨̂ ŒúuH˜ Õ̀_® Ug∞ÖË̂ Œ∞.
WO «̀‰õΩ =ÚO Œ̂∞ K≥Ñ≤Ê#@∞¡QÍ á⁄ÅO K«̂ Œ∞#∞QÍ LO_®e. <å@∞
"Õ¿ã@Ñ̈C_»∞ hà◊√§ Jã̈ûÅ∞ LO_»‰õÄ_»̂ Œ∞.

N Ñ̈ Œ̂úuÖ’ Œ̂∂~°O Œ̂∂~°OQÍ <å@_»O =ÚYºO. =~°ã̈H©
=~°ã̈H© =∞ è̂Œº, =~°ã̈Ö’ "≥ÚHȭ H© "≥ÚHȭ H© =∞ è̂Œº 10 JOQÆ∞àÏÅ
Z_»O LO_®e (25x25 ÃãO.g∞.).  D q è̂ŒOQÍ N Ñ̈ Œ̂úuÖ’ K«̂ Œ~°Ñ̈Ù
g∞@~°∞H˜ 16 "≥ÚHõ¯Å∞ Ñ¨_»`å~Ú. J^Õ ™êO„Ñ¨^•Ü«∞ Ñ¨^ŒúuÖ’
33–40 ‰õΩ Œ̂∞à◊√§ =~°‰õΩ ÃÑ_»̀ å~°∞!  XH˘¯Hȭ  ‰õΩ Œ̂∞~°∞H̃ 2–3 "≥ÚHȭ Å∞
ÃÑ_»̀ å~°∞.

WÖÏ 10x10 JOQÆ∞àÏÅ ̂ Œ∂~°OÖ’ <å@∞ "ÕÜ«∞_®xH̃ J<ÕHõ
q è̂•<åÅ∞ L<åfl~Ú. XHõ `å_»∞H̃ 10 JOQÆ∞àÏÅ Œ̂∂~°OÖ’ Ñ̈ÙÅ¡Å∞
Hõ\̃ì XHõ =~°ã̈ «̀~°∞"å «̀ XHõ =~°ã̈ "ÕÜ«∞=K«∞Û.

WÖÏ HÍ‰õΩO_® 10x10 JOQÆ∞àÏÅ <å~°∞ "ÕÜ«∞_®xH˜
'=∂~°¯~°∞¡— ^˘~°∞‰õΩ `«∞<åfl~Ú. D =∂~°¯~°∞#∞ ^Œ=Ú‡ KÕã≤#
á⁄ÅOÖ’ ÖÏy#Ñ̈C_»∞ J_»¤O, xÅ∞=Ù w «̀Å#∞ wã̈∞ÎOk. WÖÏ J_»¤O,
xÅ∞=Ù w`«Å∞ Hõeã≤# KÀ@ =i "≥ÚHõ¯<å@∞ "≥Ü«∂ºe. XHõ
=∂~°̄ ~°∞ XHõ™êiH̃ 8 xÅ∞=Ù =~°ã̈Å#∞ QÆ∞iÎã̈∞ÎOk.

=~°ã̈Å∞ u#flQÍ LO_»\ÏxH̃ á⁄ÅO á⁄_»=Ù<å H˘|ƒi`å_»∞
/ áê¡ã≤ìH±̀ å_»∞ Hõ\̃ì ̂ •x "≥O@ =∂~°̄ ~üx ÖÏQÍe. XHõ =~°ã̈ J~Ú#
«̀~°∞"å «̀ 12–13 JOQÆ∞àÏÅ ^•i =ke, `å_»∞Hõ\̃ì ^•x "≥O@

=∂~°̄ ~üx ÖÏQÍe.  =∂~°̄ ~üx «̀fi~°QÍ ÖÏQÍe.  "≥∞Å¡QÍ ÖÏy Õ̀
K«@„O u~°QÆ‰õΩO_® ÃÑ·ÃÑ·# D_»∞Û‰õΩO@∂ =ã̈∞ÎOk.

Œ̂=∞∞‡ KÕã≤, K«̂ Œ∞#∞ KÕã≤# á⁄ÅO

=∂~°¯~ü ÖÏQÆ@O

=∂~°̄ ~ǜ À Ñ̈_ç# JK«∞Û
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=iÖ’ „Ñ̈u Ô~O_»∞ g∞@~°¡‰õΩ ^•~°∞Å∞ (^À=Å∞) = Œ̂Å=∞x
K≥|∞ «̀∞<åfl~°∞. Ô~·̀ «∞Å∞ ‰õÄ_® D Ñ̈ Œ̂úux P"≥∂kOKå~°∞. J~Ú Õ̀
=ÚO Œ̂∞ á⁄Å=∞O`å <å@∞ "Õã≤ «̀~°∞"å «̀ Ô~O_»∞ g∞@~°¡‰õΩ XHõ
`å_»∞ ÃÑ\̃ì ̂ •xH̃ Ô~O_»∞ Ñ̈Hȭ ÖÏ "≥ÚHȭ Å#∞ fã≤ =∞ è̂ŒºÖ’ <å@`å~°∞.
N Ñ̈ Œ̂úuÖ’ =∂~°̄ ~°∞`À QÆ∞~°∞ÎÅ∞ ÃÑ_»∞ «̀∞#flÑ̈C_»∞ „Ñ̈u 8 =~°ã̈ÅH̃,
JO>Ë =∂~°¯~ü XHõ™êi á⁄_»=ÙQÍ ÖÏy# `«~°∞"å`« 12–13
JOQÆ∞àÏÅ ^•i =ke ÃÑ\̃ì =∞m§ =∂~°̄ ~°∞ ÖÏQÍe. D ^•~°∞Å
=∞ è̂Œº #_»∞ã̈∂Î <å@∞ "≥Ü«∞º_®xH̃ gÅ∞QÍ LO@∞Ok.

=iKÕÖ’ QÍe ÉÏQÍ áÈã̈∞HÀ=\ÏxH̃, Ñ̈Ù~°∞QÆ∞Å∞, ≥̀QÆ∞à◊§
L è̂Œ$u «̀QÆæ_®xH̃ D ^•~°∞Å∞ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú. QÆ@¡ "≥O@,
^•~°∞Å "≥O@ "≥ÚHȭ Å∞ P~ÀQÆºOQÍ ÃÑ~°QÆ@O K«∂ã̈∂Î LO\ÏO.
JÖÏ̂Q D ̂ •~°∞Å "≥O@ "≥ÚHȭ Å∞ ‰õÄ_® P~ÀQÆºOQÍ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú.
W`«~° JO`«~°Hõ$+≤ Ñ¨#∞Å∞, Ñ¨ijÅ#‰õΩ ‰õÄ_® D ^•~°∞Å∞
LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»̀ å~Ú.

á⁄ÖÏxH̃ QÆ@∞¡ K≥Hȭ _»O, K«̂ Œ∞#∞ KÕÜ«∞_»O, =∂~°̄ ~°∞`À
<å@∞H̃ QÆ∞~°∞ÎÅ∞ ÃÑ@ì_»O =O\̃q <å@∞ "ÕÜ«∞\ÏxH̃ =ÚO Œ̂∞~À*Ë
Ñ̈ÓiÎ KÕã≤ LO_®e.

^•~°∞Å∞ =ke# '„j— á⁄ÅO

~°Hõ~°HÍÅ =∂~°̄ ~°∞¡

=∂~°̄ ~°∞¡, HõÅ∞Ñ̈Ù Ü«∞O„̀ åÅÖ’ J<ÕHõ ~°HÍÅ∞<åfl~Ú.
g\̃x ™ê÷xHõOQÍ ‰õÄ_® ̀ «Ü«∂~°∞ KÕã̈∞Î<åfl~°∞. PKå~°º
Z<£ .l.~ °OQÍ =º=™êÜ«∞ qâ◊fiq^•ºÅÜ«∞O
~°∂á⁄OkOz# =∂~°¯~°∞¡, g_»~°∞¡ ÉÏQÍ P^Œ~°}
á⁄O^•~Ú. Wq HÍ"åÅ#∞‰õΩ#fl "å~°∞ D H˜Ok
z~°∞<å=∂Ö’ ã̈O„Ñ̈kOK«QÆÅ~°∞.

ã‘xÜ«∞~ü Ãã·O\̃ãπì &  ÃÇÏ_£
=º=™êÜ«∞ Ñ̈iHõ~åÅ∞, Ü«∞O„̀ åÅ Ñ̈ ä̂ŒHõO
=º=™êÜ«∞ Ñ̈iâ’ è̂Œ<å ã̈Oã̈÷
PKå~°º Z<£.l.~°OQÍ =º=™êÜ«∞ qâ◊fiq^•ºÅÜ«∞O
~å*ËO„̂ Œ#QÆ~ü, ÃÇ·Ï Œ̂~åÉÏ Œ̂∞ – 500 030
á¶È<£ :  040–2401827/24015011     Ext:438
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6. <å@∞¡ "ÕÜ«∞_»O

ÖË̀ « <å~°∞ (8–12~ÀAÅ∞), XH˘¯Hȭ  "≥ÚHȭ  <å@_»O N Ñ̈ Œ̂úu
„Ñ¨`ÕºHõ`«. <å~°∞=∞_çx *Ï„QÆ`«ÎQÍ ÃÑOK«@"Õ∞ HÍ‰õΩO_® <å@∞
"ÕÜ«∞_»OÖ’ ‰õÄ_® ZO`À *Ï„QÆ`«Î#∞  áê\˜OKåe.  "≥ÚHõ¯H˜
Z@∞=O\˜ J^Œ∞~°∞ 'ëêH±— `«QÆÅ ‰õÄ_»^Œ∞. <å~°∞ =∞_çÖ’Oz
f¿ã@Ñ̈C_»∞, <å>Ë@Ñ̈C_»∞ "≥ÚHȭ H̃ Z@∞=O\̃ Ç̈x [~°QÆ‰õÄ_»̂ Œ∞.
D Ñ̈x KÕ¿ã ‰õΩ@∞O| ã̈Éèí∞ºÅ∞, ‰õÄbÅ‰õΩ D q+̈Ü«∞OÖ’ J=QÍÇ̈Ï#
HõeyOKåe.

=∂=¸Å∞ Ñ¨^ŒúuÖ’ =i "≥ÚHõ¯#∞ Ñ¨@∞ì‰õΩx <å~°∞
Ñ‘‰õΩ`å~°∞. nxx <å~°∞ ÖÏQÆ@O JO\Ï~°∞.  „j Ñ̈ Œ̂úuÖ’ <å~°∞ "≥ÚHȭ
KåÖÏ z#flQÍ LO@∞Ok. HÍ|\̃ì =∞O Œ̂ áê\̃ W#∞Ñ̈ ̂~‰õΩx =∞_çÖ’
J_»∞QÆ∞ ÉèÏQÍxH̃ (3–4 JOQÆ∞àÏÅ H̃O Œ̂ #∞Oz) K˘Ñ≤ÊOz <å~°∞x
=∞\̃ì̀ À áê@∞ ÃÑ·H̃ ÖËáêe. JO>Ë W#∞Ñ̈ ~̂‰õΩ g∞ Œ̂H̃ <å~°∞, =∞\̃ì
=™êÎ~Ú. nxx ÉÁK≥Û/ «̀@ì =O\̃ "å\̃Ö’¡H̃ =∂iÛ QÍh, ~̂‰õΩg∞ Œ̂
QÍh <å@∞ "Õ¿ã á⁄ÖÏxH˜ fã¨∞ÔHàÏ§e. <å~°∞ Ñ‘H˜# `«~°∞"å`«
™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ ̀ «fi~°QÍ (gÅ~Ú Õ̀ J~°QÆO@Ö’Ñ̈Å) <å@∞ "Õ¿ãÎ "≥ÚHȭ

≥̂|ƒu#‰õΩO_® LO@∞Ok.

<å@∞ "Õ¿ã@Ñ¨C_»∞ „Ñ¨âßO`«"≥∞ÿ# "å`å=~°}O <≥ÅH˘<ÕÖÏ
K«∂_»@O ZO`À =ÚYºO.  ZO`À „â◊̂ Œú̀ À, ̂ è•º#O`À <å@∞ "ÕÜ«∂e.
qã̈∞QÆ∞, Q˘_»= Ñ̈_»@O, J~°∞Ñ̈ÙÅ∞ =O\̃q LO>Ë <å@_»OÖ’ U"≥∞ÿ<å
«̀Ñ̈ÙÊÅ∞ [îQ J=HÍâ◊O LO@∞Ok.

6.1 <å>Ë Ñ¨̂ Œúu

=∂=¸Å∞ Ñ¨^ŒúuÖ’ =i "≥ÚHõ¯#∞ K«∂Ñ¨Ù_»∞ "ÕÅ∞,
=∞ è̂Œº"ÕÅ∞ LÑ̈ Ü≥∂yOz |∞~°̂ ŒÖ’H̃ QÆ∞K«∞Û̀ å~°∞,  "≥ÚHȭ  "Õà◊√§
‘U’ JHõ∆~° JHÍ~°OÖ’ u~°∞QÆ∞`å~Ú.    JO>Ë "Õà◊√§ PHÍâ◊O "≥·Ñ̈ÙH̃

Zky# <å~°∞=∞_ç

<å~°∞=∞_ç #∞Oz fã≤# JK«∞Û

<å@∞ "Õã̈∞Î#fl =∞Ç≤Ïà◊
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K«∂ã̈∞ÎO\Ï~Ú. nx=Å¡ "≥ÚHȭ  "Õ~°∞ =∞m§ H̃O Œ̂‰õΩ ky, "≥ÚHȭ
xÅ^˘‰õΩ¯ HÀ\ÏxH̃ KåÖÏ ã̈=∞Ü«∞O Ñ̈_»∞ «̀∞Ok.

HÍh N Ñ̈ Œ̂úuÖ’ =i "≥ÚHȭ Å#∞ ÃÑ·ÃÑ·#, ‘L’ JHõ∆~° PHÍ~°OÖ’
<å\Ïe.  =∂~°̄ ~ǜ À xÅ∞=Ù, J_»¤O w «̀Å∞ Hõeã≤# KÀ@∞H̃ XHõ
JOQÆ∞à◊O ÃÑ·# "≥ÚHȭ  #∞Oz K«∂Ñ̈Ù_»∞ "ÕÅ∞`À "≥∞Å¡QÍ ÖÏy =ke
ÃÑ\Ïìe. ÉÁ@#"ÕÅ∞, K«∂Ñ¨Ù_»∞"ÕÅ∞`À XH˘¯Hõ¯ "≥ÚHõ¯#∞ =∞\˜ì,
yO[`À ã̈Ç̈ "Õ~°∞ KÕã≤ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ <å\Ïe.  WÖÏ KÕ¿ãÎ <å~°∞ ̀ ˘O Œ̂~°QÍ
xÅ^˘‰õΩ¯‰õΩx P~ÀQÆºOQÍ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. <å~°∞ "Õã≤# ~ÀA# QÍh,
=∞~°∞<å_»∞ HÍh Ñ̈ÅK«QÍ h~°∞ ÃÑ\Ïìe.

N Ñ̈ Œ̂úuÖ’ <å@∞ "ÕÜ«∞_®xH̃ ZHõ~åxH̃ 10–15 =∞Ok
‰õÄbÅ∞ Ñ̈@ì=K«∞Û.  JÅ"å@∞ L#fl "åÔ~·̀ Õ WOHÍ ̀ «‰õΩ¯= =∞Ok`À<Õ
<å~°∞ "≥Ü«∞º=K«∞Û.

=∂~°̄ ~°∞ QÆ∞~°∞ÎÅ P è̂•~°OQÍ <å@∞ "ÕÜ«∞_»O

<å~°∞ fÜ«∞_®xH̃ LÑ̈Ü≥∂yOKÕ ~̂‰õΩÅ∞

<å@∞ "Õã≤# á⁄ÅO
W «̀~° Ñ̈ Œ̂ú̀ «∞Ö’¡ <å~°∞=∞_ç ÃÑOÑ̈HõO
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7. h\̃ Ü«∂[=∂#ºO

=i "≥ÚHȭ  h\̃Ö’ ‰õÄ_® ÃÑ~°QÆQÆÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. J~Ú Õ̀ nxH̃
«̀Ñ̈Êxã̈iQÍ hà◊√§ LO_®Åx ÖË̂ Œ∞. ™ê è̂•~°}OQÍ Ô~·̀ «∞Å∞ HõÅ∞Ñ̈Ù#∞

JiHõ@ì_®xH̃ hà◊√§ Z‰õΩ¯=QÍ ÃÑ\̃ì LOK«∞`å~°∞. HÍÅ=Å „áêO`åÅÖ’
‰õÄ_® h\̃ Œ̂∞ifixÜ≥∂QÆO Z‰õΩ¯=QÍ LOk..  ÉÏQÍ hà◊√§ L#fl
<ÕÅÖ’¡ =i "Õà◊√§ P~ÀQÆºOQÍ LO_»=Ù.

N Ñ̈ Œ̂úuÖ’ =iÖ’ á⁄ÅOÖ’ hà◊√§ xÅ|_ÕÖÏ ÃÑ@ì~°∞. á⁄ÅO
«̀_çKÕÖÏ =∂„̀ «"Õ∞ ÃÑ_»̀ å~°∞. <ÕÅ ã̈#fl\̃ <≥„~°Å∞ H˘_»∞ «̀∞#fl Œ̂â◊Ö’

=∞m§ hà◊√§ ÃÑ\Ïìe. <ÕÅ#∞ |\̃ì, "å`å=~°}O |\̃ì Zxfl ~ÀAÅ‰õΩ
XHõ™êi  hà◊√§ ÃÑ\Ïìeû LO@∞O^À x~°‚~ÚOK«∞HÀ"åe. WÖÏ K≥Ü«∞º@O
=Å¡ =i "≥ÚHȭ  "Õà◊√¡ P~ÀQÆºOQÍ, Ö’ «̀∞QÍ, Jxfl "≥·Ñ̈ÙÖÏ qã̈Îi™êÎ~Ú.

Œ̂∂~°OQÍ <å@_»O =Å¡ ‰õÄ_® =i "≥ÚHȭ  "Õà◊√§ ÉÏQÍ qã̈Îi™êÎ~Ú.
á⁄ÖÏxfl `«_»∞Ñ¨Ù`«∂, P~°QÆ_»∞`«∂ LO_»@O =Å¡ <ÕÅÖ’x
ã¨∂Hõ∆‡r=ÙÅ∞ ÉÏQÍ =$kú K≥Ok "≥ÚHõ¯Å‰õΩ áÈ+¨HÍÅ∞ ÉÏQÍ
JO Œ̂∞`å~Ú.

HõÅ∞Ñ¨Ù xÜ«∞O„̀ «}‰õΩ HõÅ∞Ñ¨Ù Ü«∞O„̀ «O 'g_»~ü— uÑ¨Ê\ÏxH˜
XHõ~ÀA =ÚO Œ̂∞ hà◊√§ xÅQÆ\̃ì g_»~ü u¿ÑÊ@Ñ̈C_»∞ hà◊√§ fÃãÜ«∂ºe.

=iÃÑ·~°∞ á⁄@ì ̂ Œâ◊‰õΩ =zÛ#Ñ̈Ê\̃ #∞Oz XHõ JOQÆ∞à◊O "Õ∞~°
hà◊√§ xÅQÆ\Ïìe. WÖÏ yO[ 70 âß «̀O QÆ\̃ìÑ̈_Õ Œ̂â◊ =~°‰õΩ hà◊√§
xÅQÆ\̃ì P «̀~°∞"å «̀ #∞Oz fÃãÜ«∂ºe.

H˘kÌQÍ hà◊√¡ ÃÑ\̃ì# á⁄ÅO

«̀_ç Pi,  <≥„Ô~Å∞ H˘_»∞ «̀∞#fl á⁄ÅO

hà◊√§ xÅHõ@ì#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞...

ÉÏQÍ Œ̂∞|∞ƒKÕã≤# =i "≥ÚHȭ |ÅOQÍ qã̈ÎiOz# "Õà◊√§
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8. HõÅ∞Ñ̈Ù Ü«∂[=∂#ºO

N Ñ̈ Œ̂úuÖ’ hà◊√§ xÅQÆ@ìHõ áÈ=@O =Å¡ HõÅ∞Ñ̈Ù Z‰õΩ¯=QÍ
LO@∞Ok.  XHõ ~°HõOQÍ  K≥áêÊÅO>Ë HõÅ∞Ñ¨Ù Ñ¨zÛ~˘@ìÖÏ
LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»∞`«∞Ok HÍ|\˜ì HõÅ∞Ñ¨Ù#∞ ÃÑ~°QÆxã¨∂Î <ÕÅÖ’H˜
HõÅ∞Ñ̈Ù «̀∂ LO_®e.

HõÅ∞Ñ¨Ù#∞ KÕu`À uÜ«∞º\ÏxH˜ |^Œ∞Å∞ ^•xx <ÕÅÖ’H˜
HõeÃÑÜ«∂ºe. WO Œ̂∞‰õΩ 'g_»~ü— J<Õ Ñ¨iHõ~åxfl ~°∂á⁄OkOKå~°∞.
„Ñ̈u Ô~O_»∞ =~°ã̈Å =∞ è̂Œº D g_»~üx =ÚO Œ̂∞H̃, "≥#H̃¯ `Àã̈∂Î
#_»áêe. HõÅ∞Ñ̈Ù "≥ÚHȭ Å∞ z#flqQÍ L#flÑ̈C_Õ JO>Ë <å@∞ "Õã≤#
10–12 ~ÀAÅ‰õΩ "≥Ú^Œ\˜™êi  g_»~ü uáêÊe. =i "≥ÚHõ¯
<åE‰õΩQÍ L<åfl, HõÅ∞Ñ̈Ù «̀‰õΩ¯=QÍ L<åfl J=ã̈~åxfl |\̃ì g_»~ǜ À
HÍ‰õΩO_®  =∞#∞+̈µÅ`À HõÅ∞Ñ̈Ù  f~ÚOKåe.  `˘e™êi HõÅ∞Ñ̈Ù
fã≤#  `«~°∞"å`« J=ã¨~åxfl |\˜ì „Ñ¨u 10 ~ÀAÅ‰õΩ  XHõ™êi
g_»~üx uáêÊe.

g_»~ü uÑ̈Ê@O =Å¡ HõÅ∞Ñ̈Ù#∞ JiHõ@ì_»O "≥Ú Œ̂\̃ „Ñ̈Ü≥∂[#O.
HõÅ∞Ñ¨Ù#∞ <ÕÅÖ’<Õ HõeÃÑÜ«∞@O =Å¡ <ÕÅ‰õΩ ¿ãO„kÜ«∞ Ñ¨̂ •~°÷O
JO^Œ∞`«∞Ok. JO>Ë KÕ#∞H˜ Ñ¨zÛ~˘@ì "Õã≤# „Ñ¨Ü≥∂[#O
JO^Œ∞`«∞Ok. g_»~ ü uÑ¨ Ê@O =Å¡ <ÕÅÖ’H˜ QÍe ‰õÄ_®
K˘~°|_»∞ «̀∞Ok. "Õà◊§‰õΩ QÍe ÉÏQÍ «̀QÆ∞Å∞ «̀∞Ok. nx<Õ 'Û~+̈<£—
JO\Ï~°∞. D Ô~O_çO\̃ =Å¡ <ÕÅÖ’ J<ÕHõ ~°HÍÅ ã̈∂Hõ∆‡ r=ÙÅ∞

Œ̂O_çQÍ ÃÑiy =i "≥ÚHȭ Å‰õΩ J=ã̈~°"≥∞ÿ# áÈ+̈HÍÅ∞ JOk™êÎ~Ú.

Z@∞=O\̃ Ñ̈iã≤÷̀ «∞ÅÖ’#∂, N Ñ̈ Œ̂úuÖ’ ~°™êÜ«∞xHõ HõÅ∞Ñ̈Ù
=∞O Œ̂∞Å#∞ "å_»‰õÄ_»̂ Œ∞.

QÆ∞[~å ǜÖ’ '|sû"£∞— J<Õ Ñ̈O@#∞
=i`À áê@∞ ™êQÆ∞ KÕã≤ HõÅ∞Ñ̈Ù J Œ̂∞Ñ̈Ù

KÕã̈∞‰õΩ#fl J#∞Éèí==ÚOk. J~Ú Õ̀
=∞# ~åRO P Ñ̈O@ ™êQÆ∞‰õΩ J#∞=Ù

HÍ Œ̂∞.  HÍ|\̃ì ™ê÷xHõ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å‰õΩ
J#∞"≥·# WÖÏO\̃ Ñ̈O@Å#∞

ZOK«∞‰õΩx HõÅ∞Ñ̈Ù x"åiOKÕ
„Ñ̈Ü«∞`åflÅ∞ KÕÜ«∞=K«∞Û.

à

HõÅ∞Ñ̈Ù Ü«∞O„̀ «O`À <ÕÅÖ’H̃ HõÅ∞Ñ̈Ù ̀ ˘H̃¯"ÕÜ«∞_»O

*Ï~°öO_£ g_»~ü

«̀q∞à◊<å_»∞Ö’ "å_»∞ «̀∞#fl XHõ ~°HõO g_»~ü

«̀q∞à◊<å_»∞Ö’ "å_»∞ «̀∞#fl =∞~À ~°HõO g_»~ü =∞~À g_»~ü #=¸<å

=º=™êÜ«∞ qâ◊fiq^•ºÅÜ«∞O "åi 'HÀ<À g_»~ü—
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9. Ñ̈Ù~°∞QÆ∞Å∞, ≥̀QÆ∞à◊§ Ü«∂[=∂#ºO

~°™êÜ«∞xHõ Z~°∞=ÙÅ∞ "å_»HõáÈ=@O, ~°™êÜ«∞xHõ HõÅ∞Ñ̈Ù
=∞O Œ̂∞Å∞ "å_»Hõ áÈ=@O`À áê@∞ ~°™êÜ«∞xHõ Ñ̈Ù~°∞QÆ∞ =∞O Œ̂∞Å∞
‰õÄ_® "å_»Hõ áÈ=@O N Ñ¨^Œúu „Ñ¨`ÕºHõ`«. ^Œ∂~°OQÍ <å@_»O,
¿ãO„kÜ«∞ Z~°∞=ÙÅ∞ <å@_»O =Å¡ =i "≥ÚHȭ Å∞ P~ÀQÆºOQÍ ÃÑiy
Ñ¨Ù~°∞QÆ∞Å∞, `≥QÆ∞à◊√ § ã¨Ç¨Ï[OQÍ<Õ `«‰ õΩ¯=QÍ LO\Ï~Ú.
J=ã¨~°"≥∞ÿ#Ñ¨C_»∞, ÖË^• =ÚO^Œ∞QÍ<Õ H˘xfl ~°HÍÅ HõëêÜ«∂Å∞
=O\̃q Ñ≤zHÍi KÕã̈∂Î "å\̃x ã̈∞Å∞=ÙQÍ J Œ̂∞Ñ̈Ù KÕÜ«∞=K«∞Û.

=iHÀ`«

KÕ#∞ Ñ̈K«ÛQÍ L#flÑ̈Ù_Õ
yO[ ̀ «Ü«∂~°∞=Ù «̀∞Ok. HÍ|\̃ì
J Œ̂∞#∞‰õΩ HÀ «̀ HÀ¿ãÖÏ Ô~·̀ «∞Å∞
ã≤̂ Œú"≥∞ÿ LO_®e.

'N— Ñ̈ Œ̂úu ÖÏÉèÏÅ∞

❖ «̀‰õΩ¯= q «̀Î#O J=ã̈~°O HÍ|\̃ì q «̀Î#O

Y~°∞ÛÖ’ P^•

❖ «̀‰õΩ¯= h~°∞ J=ã̈~°O HÍ|\̃ì h\̃

á⁄^Œ∞Ñ¨Ù

❖ ~°™êÜ«∞xHõ Z~°∞=ÙÅ∞, Ñ̈Ù~°∞QÆ∞

=∞O Œ̂∞Å∞ "å_»HõáÈ=@O =Å¡ |Ü«∞\̃

#∞Oz ÃÑ>Ëì Y~°∞ÛÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú

❖ Ñ̈Ù~°∞QÆ∞Å∞, ≥̀QÆ∞à◊§ L è̂Œ$u «̀‰õΩ¯=

❖ ¿ãO„kÜ«∞ Ñ̈ Œ̂ú̀ «∞Å =Å¡ P~ÀQÆºHõ~°"≥∞ÿ#, ~°∞zHõ~°"≥∞ÿ# aÜ«∞ºO

❖ "≥#∞fl á⁄_»=Ù, yO[ |~°∞=Ù ÃÑiy JkèHõ kQÆ∞|_ç =KÕÛ J=HÍâ◊O

❖ «̀‰õΩ¯= q «̀Î#O`À<Õ q «̀Î<À «̀ÊuÎ KÕÑ̈@ì=K«∞Û

❖ Z=iH̃ "å̂~ <å}º"≥∞ÿ# q «̀Î#O «̀Ü«∂s KÕã̈∞HÀ=K«∞Û.

J~Ú Õ̀

'„j—  =i ™êO„Ñ̈^•Ü«∞ =i


