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eTT+<�TeÖ³

uó²sÁÔá<ûXø d�+d��ØÜ eT]jáTT y�sÁd�ÔáÇ+ ×¿£«Ôá, yîÕ$<ó�«+ eT]jáTT d�V�²Jeq+ XæXøÇÔá $\Te\qT

ç|�Ü_+_kÍïsTT. � >=|�Î y�sÁd�Ô�Ç�� nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&�+ e\¢ nuó²«d�Å£�\T >·Ô��� esÁïeÖq+ÔÃ

nqTd�+<ó��+#á&��¿ì eT]jáTT uó²sÁrjáT d�eÖÈ |�ÚH�<�T\qT n_óq+~+#á&��¿ì ÔÃ&�Î&�TÔáT+~.

� uó²sÁrjáT d�+d��ØÜ eT]jáTT y�sÁd�ÔáÇ+ - n<ó�«jáTq kÍeTçÐ� |�<�e ÔásÁ>·Ü  z�|H� d�ÖØýÙ

$<�«sÁT�\ ¿Ãd�+ d�Îw�¼yîT®q uó²w�, ¹¿+çB¿£�Ôá ¿£+fÉ+{Ù eT]jáTT dÓÇjáT-nuó²«d� $<ó�q+ÔÃ ç|�Ôû«¿£+>±

sÁÖbõ+~+#�sÁT. � n<ó�«jáTq kÍeTçÐ uó²sÁÔá<ûXø kÍ+d��ØÜ¿£ d�+ç|�<�jáÖ\T, ÔáÔ�Ç\T, ¿£Þø, y�d�Tï¥\Î+

eT]jáTT kÍeÖ�¿£ $\Te\ jîTT¿£Ø eTTK« n+Xæ\qT d�sÁÞø+>± eT]jáTT �¿£sÁüD¡jáT+>± |�]#ájáT+

#ûd�T ï+~.

� ¿ÃsÁTàqT n<ó�«jáTq+ #ûjáT&�+ <�Çs�, nuó²«d�Å£�\T kÍ+d��ØÜ¿£ ne>±V�²q, C²rjáT >·sÁÇ+

eT]jáTT uó²sÁÔá<ûXø �V�QÔáÇ y�sÁd�ÔáÇ+ |�³¢ >�sÁy��� �|+bõ+~+#áTÅ£�+{²sÁT. � ¿£+fÉ+{Ù $<�«

$ÈjáÖ�¿ì eT<�ÝÔáT �eÇ&�yûT ¿±Å£�+&� u²<ó�«Ô�jáTTÔáyîT®q eT]jáTT d�eÖ#�sÁ+ �q� båsÁT\qT

�|+bõ+~+#á&�+ýË d�V�äjáT|�&�TÔáT+~.

� nuó²«d� ¿£sÁB|¾¿£ nuó²«d�Å£�\ $<�« ç|�jáÖD+ýË nsÁ�e+ÔáyîT®q eÖsÁZ<�]ô>± |��#ûd�Tï+<��

yûTeTT �¥d�TïH��eTT.
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1. eTHÃ$C²ãq $¿±d�+ (Evolution of Psychology) >·T]+º d�+¿ì �|� ï+>± $e]+#á+&�.

(10 eÖsÁTØ\T)

È : eTHÃ$C²ãq+ $¿±d�+ çbÍNq Ô�ÜÇ¿£ �ýË#áq\ qT+&� çbÍsÁ+uó�yîT®, Hû{ì �<ó�T�¿£ �V�QeTTK Xæçd�ï+>±

eÖ]+~.

1. Ô�ÜÇ¿£ eTÖý²\T (çbÍNq ¿±\+ -- 19e XøÔ��Ý+ eT<ó�« esÁÅ£�)

19e XøÔ�u²Ý�¿ì eTT+<�T eTqd�Tà n<ó�«jáTq+ ÔáÔáÇXæçd�ï+ýË uó²>·+>± �+&û~.

u çbÍsÁ+uó� <��¿£Î<¸�\T: �|¢{Ë (d�V�²È d�Çuó²e+ - Nature) eT]jáTT n]kÍ¼{ìýÙ (|�]d�s�\ ç|�uó²e+

- Nurture) C²ãq eTÖý²\�|Õ #á]Ì+#�sÁT.

u ç|�uË<óÃ<�jáT ¿±\+ �ýË#áq\T: ÂsHû &îkÍØÂs¼dt eTqd�Tà--Xø̄ sÁ+ yûsÁTyûsÁT n� #î�|Î <îÕÇÔá d¾<�Æ+Ô���

ç|�ÜbÍ~+#�sÁT. C²H� ý²¿ù »»{²�Tý² s�kÍµµ (U²° |�\¿£) d¾<�Æ+Ô��� ç|�yûXø�|{²¼sÁT.

2. n~ó¿±]¿£ Èqq+ (1879): 1879ýË $ýÉ½ýÙ� eÚ+&�¼ ÈsÁ�úýË� ýÉÕ|¾̈>́ $XøÇ$<�«\jáT+ýË yîTT<�{ì

ç|�jîÖ>±Ôá�¿£ eTHÃ$C²ãq ç|�jîÖ>·Xæ\qT kÍ�|¾+#á&�+ÔÃ eTHÃ$C²ãq+ d�ÇÔá+çÔá Xæçd�ï+>±

neÔá]+º+~.

u çd�¼¿£ÌsÁ*È+: eÚ+&�¼ eT]jáTT m&�ÇsY¦ {ì#îqsY �Ôá�|�]o\q (Introspection) <�Çs� #îÕÔáq« nqTuó�y�\

�s��D²�� n<ó�«jáTq+ #ûXæsÁT.

3. çbÍsÁ+uó� �ýË#áH� bÍsÄÁXæ\\T (19e XøÔ��Ý+ ºe] uó²>·+ -- 20e XøÔ��Ý+ çbÍsÁ+uó�+)

u |��+¿£�q*È+: $*jáT+ Cñy�Tà eÖqd¾¿£ ç|�ç¿ìjáT\T |�]d�s�\Å£� nqT>·TD+>± mý² d�V�äjáT|�&�Ô�jîÖ

$e]+#�sÁT.

u �dÕ¿ÃnH�*d¾dt: d¾>·�+&� çb�ÍsTT&� ne#ûÔáq eTqd�Tà ç|�esÁïqqT ç|�uó²$Ôá+ #ûd�Tï+<�� #îbÍÎsÁT.

u Â>cÍ¼ýÙ¼ eTHÃ$C²ãq+: nqTuó�y�\qT uó²>±\T>± ¿±Å£�+&� d�eTç>· sÁÖ|�+ýË eTqd�Tà ç>·V¾²d�Tï+<��

�|s=ØH��sÁT.

4. 20e XøÔ��Ý|�Ú d¾<�Æ+Ô�\T

u ç|�esÁïqy�<�+ (1910--1950): C²H� y�³àH�, _.m|�t. d¾Øq�sY ¿£�|¾+#û ç|�esÁïq eÖçÔáyûT

n<ó�«jáTH��¿ì nsÁ½eT� #îbÍÎsÁT.

u eÖqeÔ�y�<�+ (1950--1960): ¿±sY¢ sÃÈsYà, nç�V�ä+ eÖkþ¢ �dÇ#�ÌÛ d�+¿£\Î+, dÓÇjáTkÍ¿±sÁÔá�|Õ

<��w¾¼ �|{²¼sÁT.

 1.  eTHÃ$C²ãq Xæ�d�ï+ ne>±V�²q ` dÓÇjáT eT]jáTT �ÔásÁT\T
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u C²ãH�Ôá�¿£ $|�¢e+ (1960--ç|�d�TïÔá+): JH� |¾jáÖCñ, C²sŸ $T\¢sY d���Ü, uó²w�, d�eTd�« |�]cÍØsÁ+

e+{ì eÖqd¾¿£ ç|�ç¿ìjáT\qT n<ó�«jáTq+ #ûXæsÁT.

5. �<ó�T�¿£ <�Xø (ç|�d�TïÔá+ -- 2026)

u Hû{ì eTHÃ$C²ãq+ $_óq� <��¿£Î<¸�\qT d�eTqÇjáT|�]#û Xæçd�ï+>± eÖ]+~.

u qÖ«sÃ�dÕH�à: yîT<�&�T |��rsÁTqT �<ó�T�¿£ kÍ+¹¿Ü¿£ |�]¿£s�\ÔÃ n<ó�«jáTq+ #ûd�Tï+~.

u $¿±kÍÔá�¿£ eTHÃ$C²ãq+: &�]ÇH� d¾<�Æ+Ô�\ �<ó�sÁ+>± ç|�esÁïq $¿±kÍ�� $e]d�Tï+~.

u kÍeÖ�¿£--kÍ+d�Ø�Ü¿£ eTHÃ$C²ãq+: d�+d�Ø�Ü eT]jáTT d�eÖÈ ç|�uó²y�\qT n<ó�«jáTq+ #ûd�Tï+~.

2 : eTHÃ$C²ãq XægyûÔáï (Psychologist) eT]jáTT eÖqd¾¿£ yîÕ<�T«&�T (Psychiatrist) eT<ó�« Ôû&�

@$T{ì?   (7 eÖsÁTØ\T)

È : u eTHÃ$C²ãq XægyûÔáï\T eT]jáTT eÖqd¾¿£ yîÕ<�T«\T �<�ÝsÁÖ eÖqd¾¿£ �sÃ>·« d�+sÁ¿£�DýË ¿¡\¿£

bÍçÔá bþw¾kÍïsÁT. nsTTÔû y�] $<�«, $<ó�H�\T eT]jáTT º¿ìÔáà |�<�ÆÔáT\T _óq�+>± �+{²sTT.

u $<�« (Education)

u eTHÃ$C²ãq XægyûÔáï\T eT]jáTT eÖqd¾¿£ yîÕ<�T«\ $<�« eÖs�Z\T y�] e�Üï ned�s�\Å£�

nqT>·TD+>± sÁÖbõ+~+#á�&�¦sTT. �<�Ý]¿¡ eÖqe eTqd�Tà�|Õ ýËÔîÕq ne>±V�²q �q�|�Î{ì¿¡,

y�] <��w¾¼¿ÃD+ eT]jáTT $<ó�H�\T yûsÁT>± �+{²sTT. kÍ<ó�sÁD+>±, eTHÃ$C²ãq XægyûÔáï\T

yîTT<�³ eTHÃ$C²ãq+ ýñ<� d�+�+~óÔá $uó²>·+ýË &�ç^� |�P]ï #ûkÍïsÁT. ÔásÁTy�Ôá eÖd�¼sYà &�ç^

<�Çs� �q�Ôá d¾<�Æ+Ô�\T eT]jáTT nqTesÁïH�\�|Õ ¥¿£�D bõ+<�TÔ�sÁT.

3 : HûsÁ+ e+{ì eTTK«yîT®q kÍeÖ�¿£ d�eTd�«qT |�]w�Ø]+#á&�+ýË @ eTHÃ$C²ãq XæK nÔá«+Ôá nqTÅ£L\eT�

MTsÁT uó²$kÍïsÁT? � XæKqT >·T]ï+º, � sÁ+>·+ýË |��#û�d eTHÃ$C²ãq XægyûÔáï\ �+<ÃÞøq\qT

#á]Ì+#á+&�.  (7 eÖsÁTØ\T)

È : u HûsÁ+ e+{ì kÍeÖ�¿£ d�eTd�«\qT |�]w�Ø]+#á&��¿ì kÍeÖ�¿£ eTHÃ$C²ãq+ (Social Psy-
chology) nÔá«+Ôá nqTÅ£L\yîT®q XæK. kÍeÖ�¿£ eTHÃ$C²ãq+ e«Å£�ï\ �ýË#áH� $<ó�H�\T,

�ÔásÁT\ ç|�uó²e+ eT]jáTT d�eÖÈ y�Ô�esÁD+ e«¿ìï ç|�esÁïq�|Õ #áÖ�| ç|�uó²y��� n<ó�«jáTq+

#ûd�Tï+~. �~ d�eÖÈ |�]d¾�ÔáT\T e«¿ìï #ásÁ«\qT mý² ç|�uó²$Ôá+ #ûkÍïjîÖ $Xâ¢w¾d�Tï+~.

u kÍeÖ�¿£ eTHÃ$C²ãq XægyûÔáï\ eTTK« �+<ÃÞøq\T

u <��¿£Î<¸�\T (Attitudes)

u nqT¿£sÁD eT]jáTT nqTd�sÁD (Conformity)

u n~ó¿±s��¿ì $<óûjáTÔá (Obedience)

u e«Å£�ï\ eT<ó�« �¿£sÁüD
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u d�V�äjáT¿£ ç|�esÁïq

u bÍ¿ì�¿£Ôá (Prejudice)

u <êsÁ̈q«+ (Aggression)

u kÍeÖ�¿£ ç�|sÁD

u e«Å£�ï\ eT<ó�« d�+�+<ó�\T

u � n+Xæ\qT n<ó�«jáTq+ #ûjáT&�+ <�Çs� Hûs�\ eTÖ\¿±sÁD²\qT nsÁ�+ #ûd�TÅ£��, d�eÖÈ+ýË

kÍqTÅ£L\ eÖsÁTÎ\qT rd�TÅ£�s�e#áTÌ.
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1 : eTHÃ$C²ãq n<ó�«jáTH�\T #ûjáT&�+ýË \¿�±«\T @$T{ì? (7 eÖsÁTØ\T)

È : u eTHÃ$C²ãq+ nHû~ eÖqe ç|�esÁïq eT]jáTT eÖqd¾¿£ ç|�ç¿ìjáT\ XæçdÓïjáT n<ó�«jáTq+. eTHÃ$C²ãq

n<ó�«jáTH�\ ç|�<ó�q \¿�±«\T �$:

1. ç|�esÁïqqT e]�+#á&�+ (Description of Behavior): eTHÃ$C²ãq |�]XË<ó�q jîTT¿£Ø yîTT<�{ì

\¿£�«+ eÖqe ç|�esÁïq ýñ<� eÖqd¾¿£ ç|�ç¿ìjáT\qT d�Îw�¼+>±, KºÌÔá+>± >·T]ï+º e]�+#á&�+.

�+<�TÅ£� d�¹sÇ\T, ç¿£eT�<�ÆyîT®q |�]o\q\T, eÖqd¾¿£ |�̄ ¿£�\T, ç|�jîÖ>±\T e+{ì |�<�ÆÔáT\qT �

|�jîÖÐkÍïsÁT.

2. ç|�esÁïqÅ£� $esÁD �eÇ&�+ (Explanation of Behavior): >·eT�+ºq ç|�esÁïq m+<�TÅ£� @sÁÎ&�+<Ã

Ôî\Td�T¿Ãe&�+ � \¿£�«+. ÿ¿£ ç|�esÁïq nHû¿£ eT+~ýË ¿£�|¾�dï, <��� yîTTÔáï+ ÈH�uó²Å£�

e]ï+|�CñjáTe#áTÌ.

3. ç|�esÁïqqT }V¾²+#á&�+ (Prediction of Behavior): >·Ôá |�]o\q\ �<ó�sÁ+>± uó�$w�«ÔáTïýË

e«¿ìï mý² ç|�e]ï+#áe#ÃÌ }V¾²+#á&�+.

4. ç|�esÁïqqT �jáT+çÜ+#á&�+ (Control of Behavior): kÍqTÅ£L\ ç|�esÁïqqT çbþÔáàV¾²+º,

nqed�sÁyîT®q ç|�esÁïqqT ÔáÐZ+#û eÖs�Z\qT ¿£qT>=q&�+.

2 : eÖqe ç|�esÁïqqT nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&��¿ì eTHÃ$C²ãq XægyûÔáï\T �|�jîÖÐ+#û kÍ<ó�H�\T @$T{ì?

(7 eÖsÁTØ\T)

È : u eÖqe ç|�esÁïqqT nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&�+ýË eTHÃ$C²ãq XægyûÔáï\T $$<ó� |�]XË<ó�H� |�<�ÆÔáT\qT

�|�jîÖÐkÍïsÁT. ç|�Ü |�<� ÆÜ eÖqe ç|�esÁïqýË� yû¹sÇsÁT ¿ÃD²\qT yî*¿ìr�d+<�TÅ£�

d�V�äjáT|�&�TÔáT+~.

1. ç|�jîÖ>±Ôá�¿£ |�]XË<ó�q (Experimental Method): �~ ¿±sÁD--|��*Ôá d�+�+<ó�\qT

�s�Æ]+#á&��¿ì nÔá«+Ôá $XøÇd�újáTyîT®q |�<�ÆÜ. �+<�TýË |�]XË<ó�Å£�\T ¿=�� #ás�\qT �jáT+çÜ+º,

ç|�esÁïq�|Õ y�{ì ç|�uó²y��� >·eT�kÍïsÁT.

�<�V�²sÁD: �ç<�ýñ$T C²ãq |��rsÁT�|Õ #áÖ�| ç|�uó²y��� n<ó�«jáTq+ #ûjáT&�+.

2. |�]o\H� |�<�ÆÜ (Observational Method): ç|�jîÖ>±\T kÍ<ó�«+ ¿±q|�ÚÎ&�T ýñ<� HîÕÜ¿£+>±

Ôá>·q|�ÚÎ&�T � |�<�ÆÜ� �|�jîÖÐkÍïsÁT. d�V�²È |�]d¾�ÔáTýË¢ ç|�esÁïqqT >·eT�+º qyîÖ<�T #ûkÍïsÁT.

�<�V�²sÁD: ÔásÁ>·Ü >·~ýË |¾\¢\ ç|�esÁïqqT >·eT�+#á&�+.

3. d�¹sÇ\T eT]jáTT ç|�Xæ�eÞø�\T (Surveys & Questionnaires): �|<�Ý d�+K«ýË e«Å£�ï\

n_óçbÍjáÖ\T, <��¿£Î<̧�\T eT]jáTT nqTuó�y�\qT �d¿£]+#á&��¿ì �|�jîÖÐkÍïsÁT. ç|�Ôá«¿£�+>±

2.  eÖqe ç|�esÁïq n<ó�«jáTq+ -- |�<�ÆÔáT\T
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>·eT�+#áýñ� n+Xæ\qT Ôî\Td�T¿Ãe&��¿ì �$ d�V�äjáT|�&�Ô�sTT.

4. BsÁé¿±*¿£ n<ó�«jáTH�\T (Longitudinal Studies): n<û e«Å£�ï\qT BsÁé¿±\+ |�]o*+º, ç|�esÁïqýË

e#ûÌ eÖsÁTÎ\qT n<ó�«jáTq+ #ûkÍïsÁT.

�<�V�²sÁD: e«¿ìïÔáÇ $¿±d�+ ýñ<� eÖqd¾¿£ sÁT>·�Ôá\ |�ÚsÃ>·Ü n<ó�«jáTq+.

5. ¹¿dt d�¼&�\T (Case Studies): ÿ¿£ e«¿ìï ýñ<� ºq� d�eTÖV�ä�� ýËÔáT>± n<ó�«jáTq+ #û�d |�<�ÆÜ.

�<�V�²sÁD: |�¾�jáÖdt ¹>CÙ ¹¿dt d�¼&� --- yîT<�&�T eT]jáTT e«¿ìïÔáÇ+ eT<ó�« d�+�+<ó��� nsÁ�+

#ûd�T¿Ãe&�+ýË d�V�äjáT|�&�+~.
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3.  eÖqe ç|�esÁïqÅ£� JeXæçdÓïjáT eT]jáTT kÍ+d�Ø�Ü¿£ �<ó�s�\T

1 : qs�\ e«ed�� (Nervous System) jîTT¿£Ø $$<ó� $uó²>±\ >·T]+º d�+¿ì�|�ï+>± $e]+#á+&�.

(7 eÖsÁTØ\T)

È : u qs�\ e«ed��qT ç|�<ó�q+>± eTÖ&�T $uó²>±\T>± $uó��+#áe#áTÌ. n$:

1.  ¹¿+ç<� qs�\ e«ed�� (Central Nervous System -- CNS): ¹¿+ç<� qs�\ e«ed��ýË yîT<�&�T

(Brain) eT]jáTT eTÈ ̈ (Spinal Cord) �+{²sTT. �$ Xø̄ sÁ+ýË� n�� qs�\ ç¿ìjáT\qT

d�eTqÇjáT+ #û�d ç|�<ó�q ¹¿+ç<�\T>± |��#ûkÍïsTT. Xø̄ sÁ+ýË� d�eÖ#�s��� dÓÇ¿£]+#á&�+, $Xâ¢w¾+#á&�+

eT]jáTT ÔáÐq ç|�Üd�Î+<�q �eÇ&�+ � e«ed�� |��.

2. |�]~ó qs�\ e«ed�� (Peripheral Nervous System -- PNS): � e«ed�� ¹¿+ç<� qs�\ e«ed��

qT+&� Xø̄ sÁ+ýË� n�� uó²>±\Å£� $d�ï]+ºq qs�\ÔÃ @sÁÎ&�TÔáT+~. �$ Xø̄ sÁ uó²>±\ qT+&�

d�eÖ#�s��� CNS Å£� rd�TÂ¿[¢, CNS qT+&� e#ûÌ �<ûXæ\qT Ü]Ð Xø̄ sÁ uó²>±\Å£� #ûsÁyûkÍïsTT.

�~ Âs+&�T sÁ¿±\T>± �+³T+~:

u ç¹¿�jáTýÙ qs�\T (Cranial Nerves)

u �dÕÎqýÙ qs�\T (Spinal Nerves)

3. d�ÇjáT+#�\¿£ qs�\ e«ed�� (Autonomic Nervous System -- ANS): � e«ed�� Xø̄ sÁ+ýË�

n+ÔásÁZÔá nejáTy�\ ç¿ìjáT\qT �jáT+çÜd�Tï+~. �~ eTq �#�ÌÛXø¿ìï¿ì ýË�&�<�T. �<�V�²sÁDÅ£� -

- V�²�<�jáT d�Î+<�q, XæÇd�ç¿ìjáT, JsÁ�ç¿ìjáT yîTT<�ýÉÕq$.

2 : eÖqe yîT<�&�T jîTT¿£Ø ç|�<ó�q uó²>±\T eT]jáTT y�{ì $<ó�T\qT $e]+#á+&�. (10 eÖsÁTØ\T)

È : u eÖqe yîT<�&�T ç|�<ó�q+>± eTÖ&�T uó²>±\T>± $uó��+#á�&�+~.

1. �d]ç�+ (Cerebrum): �d]ç�+ yîT<�&�TýË nÜ�|<�Ý uó²>·+. �~ eTq ×<�T �+ç~jáÖ\ d�eÖ#�s���

nsÁ�+ #ûd�TÅ£�+³T+~. �ýË#áq, C²ã|�¿£+, eÖ³, ç|�esÁïq, e«¿ìïÔáÇ+, ¿£<�*¿£\T, ÔásÁØ+ eT]jáTT

�sÁ�jáÖ\T rd�T¿Ãe&�+ e+{ì d�#ûÔáq #ásÁ«\qT �jáT+çÜd�Tï+~.

�~ Âs+&�T nsÁÆ>ÃÞ²\T>± �+³T+~:

u m&�eT nsÁÆ>ÃÞø+

u Å£�&�nsÁÆ>ÃÞø+

u � Âs+&�+{ì� ¿£*�| qsÁ Ôá+ÔáTeÚ\qT ¿±sÁÎdt ¿±ýËd�+ (Corpus Callosum) n+{²sÁT.

2. �d]uÉ\¢+ (Cerebellum): �d]uÉ\¢+ Xø̄ sÁ d�eTÔáT\«Ôá, d¾�Ü, d�eTqÇjáT+ eT]jáTT d�Ö¿£�� ¿£<�*¿£\qT

�jáT+çÜd�Tï+~. �~ yîT<�&�T yîqT¿£ uó²>·+ýË, çuÉsTTH� �d¼y�T d�MT|�+ýË �+³T+~.
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3. çuÉsTTH� �d¼y�T (Brainstem): çuÉsTTH� �d¼y�T nHû¿£ d�ÇjáT+#�\¿£ Xø̄ sÁ ç¿ìjáT\qT �jáT+çÜd�Tï+~.

M{ì�|Õ eTqÅ£� ç|�Ôá«¿£� �jáT+çÔáD �+&�<�T. �<�V�²sÁDÅ£� -- XæÇd�ç¿ìjáT, >·T+&î d�Î+<�q, sÁ¿£ïbþ³T

yîTT<�ýÉÕq$. �~ yîT<�&�TqT eTÈ̈ÔÃ nqTd�+<ó��d�Tï+~.

3 : d�+d�Ø�r¿£sÁD (Acculturation) n+fñ @$T{ì?                   (7 eÖsÁTØ\T)

È : u d�+d�Ø�r¿£sÁD (Acculturation) nHû~ ÿ¿£ e«¿ìï ýñ<� d�eTÖV�²+, ÔáeT d�Ç+Ôá d�+d�Ø�Ü¿ì #î+~q

kÍeÖ�¿£ eT]jáTT kÍ+d�Ø�Ü¿£ $\Te\T, �ýË#áq\T, qeT�¿±\T eT]jáTT ç|�esÁïH� qeTÖH�\qT,

�ÔásÁ d�+d�Ø�ÔáT\ÔÃ d�+|�sÁØ+ýË¿ì eºÌq|�ÚÎ&�T, y�{ì¿ì nqT>·TD+>± eÖsÁTÌÅ£�Hû ç|�ç¿ìjáT.

u �~ d�+d�Ø�ÔáT\ eT<ó�« |�sÁd�ÎsÁ d�+�+<ó�+ e\¢ @sÁÎ&û kÍ+d�Ø�Ü¿£ eÖsÁTÎ eT]jáTT nqTÅ£L\Ôá

ç|�ç¿ìjáT. �+<�TýË uó²w�, <�Td�T ï\T, �V�äsÁ+, JeqXèÕ* e+{ì n+Xæ\ýË eÖsÁTÎ\T

#Ã³T#ûd�TÅ£�+{²sTT. d�+d�Ø�r¿£sÁD kÍqTÅ£L\ nqTuó�e+>± �+&�, yû¹sÇsÁT d�+d�Ø�ÔáT\ eT<ó�«

ne>±V�²q eT]jáTT d�V�²H��� �|+#áe#áTÌ. n<û d�eTjáT+ýË, �~ ¿=�� d�+<�s�ÒÛýË¢ bÍ¿ì�¿£Ôá,

$e¿£� e+{ì ç|�ÜÅ£L\ |��*Ô�\Å£� Å£L&� <�]rjáTe#áTÌ.
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1. eÖqe HûçÔá+ jîTT¿£Ø ç|�<ó�q uó²>±\T y�{ì $<ó�T\qT >·T]+º s�jáT+&� 10. eÖsÁTØ\T

È : u eÖqe HûçÔá+ (Human Eye) ÿ¿£ Â¿yîTs� ý²+{ì ¿ì¢w�¼yîT®q C²ãHû+ç~jáT+. �~ ¿±+Ü� ç>·V¾²+º,

ýÉH�à <�Çs� ¹¿+çB¿£]+º, Âs{¡H��|Õ ç|�Ü_+u²�� @sÁÎsÁº, � d�eÖ#�s��� �|¾¼¿ù qsÁ+ <�Çs�

yîT<�&�TÅ£� |�+|�ÚÔáT+~, Ôá<�Çs� eTq+ #áÖ&�>·\T>·TÔ�eTT. HûçÔá+ jîTT¿£Ø ç|�<ó�q uó²>±\T ¿±]�jáÖ,

×]dt, pupil, ýÉH�à, Âs{¡H� eT]jáTT �|¾¼¿ù qsÁ+.

u eÖqe HûçÔá �s��D+ eT]jáTT uó²>±\T (Structure of Human Eye in Telugu)

u eÖqe HûçÔá+ (¿£qT>·T&�T¦) ç|�<ó�q+>± eTÖ&�T bõsÁ\qT ¿£*Ð �+³T+~:

1. yî\T|�* bõsÁ (Sclera & Cornea):

u �dØ¢s� (Sclera): �~ ¿£qT� yîqT¿£ uó²>·+ýË �+&û Ôî\¢{ì, >·{ì¼ bõsÁ. ¿£+{ì¿ì sÁ¿£�D ¿£*Îd�Tï+~.

u ¿±]�jáÖ (Cornea): ¿£+{ì eTT+<�T uó²>·+ýË �+&û bÍsÁ<�sÁô¿£yîT®q, �uÉÒÔáTï bõsÁ. ¿±+Ü ¿£+{ìýË¿ì

ç|�yû¥+#û yîTT<�{ì uó²>·+ �~.

2. eT<ó�« bõsÁ (Choroid, Iris & Ciliary Body):

u ¿Ãs�sTT&� (Choroid): �~ �dØ¢s� ¿ì+<� �+&û sÁ¿£ïH�Þ²\ bõsÁ. �~ ¿£+{ì¿ì bþw�D eT]jáTT

�¿ìàÈH�qT n+~d�Tï+~.

u ×]dt (Iris): ¿±]�jáÖ yîqT¿£ �+&û sÁ+>·T\ uó²>·+. �~ ¿£+{ì sÁ+>·TqT �sÁ�sTTd�Tï+~.

u pupil (Pupil): ×]dt eT<ó�«ýË �+&û ºq� sÁ+ç<ó�+. �~ ¿£+{ìýË¿ì ç|�yû¥+#û ¿±+Ü |�]eÖD²��

�jáT+çÜd�Tï+~.

u d¾*jáT¯ ¿£+&�s�\T (Ciliary Muscles): ýÉH�à �¿±s��� eÖsÁÌ&�+ <�Çs� b�þ¿£d¾+>´Å£�

d�V�äjáT|�&�Ô�sTT.

3. ýË|�* bõsÁ (Retina):

u Âs{¡H� (Retina): �~ ¿±+Ü¿ì d�T��Ôá+>± �+&û ¿£+{ì yîqT¿£ uó²>·+. �¿£Ø&� ¿±+Ü Xø¿ìï $<�T«ÔY

d�+¹¿Ô�\T>± eÖsÁTÔáT+~.

u s�&�à eT]jáTT ¿ÃH�à (Rods and Cones): Âs{¡H�ýË �+&û ç|�Ôû«¿£ ¿£D²\T, �$ ¿±+Ü eT]jáTT

sÁ+>·T\qT >·T]ï+#á&��¿ì d�V�äjáT|�&�Ô�sTT.

4. �ÔásÁ eTTK«yîT®q uó²>±\T:

u HûçÔá ýÉH�à (Eye Lens): �~ bÍsÁ<�sÁô¿£yîT®q, ~ÇÅ£�+uó²¿±sÁ ýÉH�à, �~ ¿±+Ü� Âs{¡H��|Õ b�þ¿£dt

#ûd�Tï+~.

u �|¾¼¿ù qsÁ+ (Optic Nerve):  Âs{¡H�ýË @sÁÎ&�q d�eÖ#�s��� yîT<�&�TÅ£� |�+�| qs�\ d�eTÖV�²+.

4.  eTq #áT³Ö¼ �q� ç|�|�+#��� Ôî\Td�T¿Ãe&�+
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u $ç{ìjáTdt ç<�e+ (Vitreous Humor): ýÉH�à eT]jáTT Âs{¡H� eT<ó�« �+&û CÉýÙ e+{ì |�<�sÁ�+. �~

¿£+{ì �¿±s��� ¿±bÍ&�TÔáT+~.

2. eT�w¾ yîT<�&�T eT]jáTT ¿£+|�P«³sY qT bþ\Ì+&�? 10 eÖsÁTØ\T

È : u eT�w¾ yîT<�&�T eT]jáTT ¿£+|�P«³sY Âs+&�Ö d�eÖ#�s��� dÓÇ¿£]+º, çbÍ�ddt #ûd¾, |��*Ô���

�kÍïsTT. nsTTÔû M{ì |��rsÁT, �s��D+ eT]jáTT kÍeTs��«\ýË Ôû&�\T �H��sTT.

kÍ<��Xæ«\T (Similarities)

1. d�eÖ#�sÁ+ dÓÇ¿£sÁD: yîT<�&�T �+ç~jáÖ\ <�Çs� d�eÖ#�sÁ+ dÓÇ¿£]d�Tï+~.

¿£+|�P«³sY �H�|�Ú{Ù |�]¿£s�\ (¿¡uËsY¦, eTòdt) <�Çs� d�eÖ#�sÁ+ dÓÇ¿£]d�Tï+~.

2. çbÍ�dd¾+>́: yîT<�&�T �ýËº+º �sÁ�jáÖ\T rd�TÅ£�+³T+~. ¿£+|�P«³sY CPU <�Çs� &û{²qT çbÍ�ddt

#ûd�Tï+~.

3. C²ã|�¿£Xø¿ìï (Memory): yîT<�&�TýË C²ã|�¿£Xø¿ìï �+³T+~. ¿£+|�P«³sYýË yîTeT¯ (RAM, Hard

Disk) �+³T+~.

4. |��*Ô�\ �ÔáÎÜï: yîT<�&�T eÖ³\ <�Çs� ýñ<� #ásÁ«\ <�Çs� d�Î+~d�Tï+~.

¿£+|�P«³sY eÖ�³sY ýñ<� ç|¾+³sY <�Çs� |��*Ô��� �d�Tï+~.

Ôû&�\T (Differences)

n+Xø+ eT�w¾ yîT<�&�T ¿£+|�P«³sY

�s��D+ d�V�²ÈyîT®q nejáTe+ eT�w¾ ÔájáÖsÁT #ûd¾q jáT+çÔá+

�ýË#áq d�ÇÔá+çÔá+>± �ýËºd�Tï+~ �ºÌq çbþç>±y�T ç|�¿±sÁ+ eÖçÔáyûT |��#ûd�Tï+~

uó²yÃ<ûÇ>±\T uó²y�\T, nqTuó�ÖÔáT\T �+{²sTT uó²yÃ<ûÇ>±\T ýñeÚ

HûsÁTÌ¿Ãe&�+ nqTuó�y�\ <�Çs� HûsÁTÌÅ£�+³T+~ çbþç>±$T+>́ <�Çs� HûsÁTÌÅ£�+³T+~

d��ÈH�Ôá�¿£Ôá d��ÈH�Ôá�¿£+>± �ýËºd�Tï+~ d�ÇjáT+>± d��ÈH�Ôá�¿£Ôá ýñ<�T

yû>·+ ¿=��kÍsÁT¢ HîeT�~>± ýÉ¿£ØýË¢ #�ý² yû>·+>±

Ôá|�ÚÎ\T uó²yÃ<ûÇ>±\ e\¢ Ôá|�ÚÎ\T #ûjáTe#áTÌ d�ÂsÕq çbþç>±y�T �+fñ KºÌÔá+>± |��#ûd�Tï+~

eT�w¾ yîT<�&�T ç|�¿£�Ü ç|�kÍ~+ºq n<�TÒÛÔá nejáTe+. �~ �ýË#áq, uó²yÃ<ûÇ>±\T, d��ÈH�Ôá�¿£Ôá

¿£*Ðq~. ¿£+|�P«³sY eT�w¾ d��w¾¼+ºq jáT+çÔá+. �~ yû>·+>±, KºÌÔá+>± |��#ûd�Tï+~ ¿±ú

d�ÇÔá+çÔá �ýË#áq ýñ<� uó²y�\T �+&�eÚ. ¿±�{ì¼ yîT<�&�T eT]jáTT ¿£+|�P«³sY Âs+&�+{ì¿¡ ÔáeT

ÔáeT ç|�Ôû«¿£Ôá\T �H��sTT.
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5.  <��w¾¼ (Attention) eT]jáTT ç>·V�²D+ (Perception)

1 : <��w¾¼ (Attention) jîTT¿£Ø sÁ¿±\qT �<�V�²sÁD\ÔÃ $e]+#á+&�. (10 eÖsÁTØ\T)

È : u <��w¾¼ nHû~ eTq eÖqd¾¿£ Xø¿ìï� ÿ¿£ e«¿ìï, ed�TïeÚ ýñ<� ¿±sÁ«¿£ý²|�+�|Õ ¹¿+çB¿£]+#û kÍeTsÁ�«+.

<��w¾¼ ç|�<ó�q+>± H�\T>·T sÁ¿±\T>± �+³T+~.

1. d¾�sÁ <��w¾¼ (Sustained Attention): d¾�sÁ <��w¾¼ nHû~ ÿ¿£ �]Ýw�¼ ¿±\+ bÍ³T ýñ<� � |�� |�PsÁïjûT«

esÁÅ£� ÿ¿£ e«¿ìï, |�� ýñ<� ¿±sÁ«¿£ý²|�+�|Õ <��w¾¼� �\T|�Ú¿Ãe&�+.

�<�V�²sÁD\T:

u bÍsÄÁXæ\ýË �bÍ<ó�«jáTT&�T #î�|Î bÍsÄ��� çXø<�Æ>± $q&�+

u |�̄ ¿£�\Å£� #á<�e&�+ ýñ<� |�̄ ¿£� s�jáT&�+

B�¿ì d�+�+~ó+ºq eTsÃ sÁ¿£+ ¹¿+çB¿£�Ôá <��w¾¼ (Focused Attention). �~ �¿£d¾�¿£+>± e#ûÌ

�jáT{ì ç�|sÁD\Å£� (�<�: �|<�Ý Xø�Ý+) yî+³Hû d�Î+~+#û kÍeTsÁ�«+. �~ eTq Jeq sÁ¿£�DÅ£�

m+ÔÃ ned�sÁ+.

2. $uó��Ôá <��w¾¼ (Divided Attention): ÿ¹¿kÍ] nHû¿£ |�qT\T ýñ<� d�+uó²w�D\�|Õ <��w¾¼ �|fñ¼

ç|�jáTÔ���� $uó��Ôá <��w¾¼ n+{²sÁT. B�� kÍ<ó�sÁD+>± eT©¼{²d¾Ø+>́ n� Å£L&� n+{²sÁT.

nsTTÔû �~ mÅ£�Øe>± d�eTsÁ�e+Ôá+>± �+&�<�T, m+<�T¿£+fñ eTq Xø¿ìï |�]$TÔá+>± �+³T+~.

B�¿ì d�+�+~ó+ºq eTsÃ sÁ¿£+ eÖ]Î&� <��w¾¼ (Alternating Attention). �+<�TýË ÿ¿£ |��qT+º

eTsÃ |��¿ì yû>·+>± eÖsÁTÔáÖ <��w¾¼� ¹¿+çB¿£]kÍï+.

3. m+|¾¿±Ôá�¿£ <��w¾¼ (Selective Attention): m+|¾¿±Ôá�¿£ <��w¾¼ nHû~ |�]d�s�ýË¢ �q� Xøu²Ý\T ýñ<�

�ÔásÁ ç�|sÁD\qT |�{ì¼+#áT¿ÃÅ£�+&�, ÿ¿£ �]Ýw�¼ |���|Õ eÖçÔáyûT <��w¾¼�|fñ¼kÍeTsÁ�«+.

�<�V�²sÁD:

u #áT³Ö¼ Xø�Ý+ �H�� |�Úd�ï¿£+ #á<�e>·\>·&�+

�~ n+ÔásÁZÔá �ýË#áq\qT Å£L&� �jáT+çÜ+º <��w¾¼� ¹¿+çB¿£]+#á&��� d�Öºd�Tï+~.

4. ¿±sÁ«�s�ÇV�²¿£ <��w¾¼ (Executive Attention): ¿±sÁ«�s�ÇV�²¿£ <��w¾¼ Å£L&� uó�+>·bÍ³¢qT �y�]+º

\¿£�«+�|Õ <��w¾¼ �|fñ¼ $<ó�q+. nsTTÔû �+<�TýË eTTK«yîT®q |�qT\Å£� eÖçÔáyûT çbÍ<ó�q«Ôá �eÇ&�+

Å£L&� �+³T+~.

�<�V�²sÁD:

u ÿ¿£ ¿£+�|ú yûTHû�+> ́&îÕÂs¿£¼sY nHû¿£ �yîTsTTýÙàqT |�¿£Øq�|{ì¼, � sÃEÅ£� nÔá«+Ôá eTTK«yîT®q

|�qT\�|Õ eÖçÔáyûT <��w¾¼ �|³¼&�+.
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2 : d��\+, ýËÔáT eT]jáTT <�ÖsÁ ç>·V�²D+ >·T]+º $e]+#á+&�.     (7 eÖsÁTØ\T)

È : u eTqeTT d��ý²�� eTÖ&�T |�]eÖD²\ýË (Three Dimensions) ç>·V¾²kÍïeTT. eTq ¿£+{ìýË |�&û

ç|�Ü_+u²\T Âs+&�T |�]eÖD²ýË¢ (Two Dimensional) �q�|�Î{ì¿¡, y�{ì� eTq yîT<�&�T eTÖ&�T

|�]eÖD²\T>± eÖ]Ì ç>·V¾²d�Tï+~. ed�TïeÚ\ |�]eÖD+, �¿±sÁ+, ~Xø eT]jáTT ed�TïeÚ\ eT<ó�«

<�ÖsÁ+ e+{ì \¿£�D²\T d��\ ç>·V�²D²�¿ì d�V�äjáT|�&�Ô�sTT. ¿£+{ì|�³\+�|Õ @sÁÎ&û ºçÔ�\T d�eTÔá\+>±

�q�|�Î{ì¿¡, yîT<�&�T y�{ì� ýËÔáT eT]jáTT <�ÖsÁ+ÔÃ d�V�ä eTÖ&�T |�]eÖD²\T>± ç>·V¾²+#á>·\<�T.

B�e\¢ eTq+ ed�TïeÚ\ kÍ�q+ eT]jáTT <�Ös��� d�]>±Z n+#áH� yûjáT>·\T>·TÔ�eTT.

3 : eTq <îÕq+~q J$Ôá+ýË ç>·V�²D+ (Perception) jîTT¿£Ø çbÍ<ó�q«ÔáqT $e]+#á+&�. (7 eÖsÁTØ\T)

È : u d�+yû<�q (Sensation) nHû~ ÿ¿£ Xø¿ìï sÁÖ|�+ eTsÃ sÁÖ|�+>± eÖ¹s ç|�ç¿ìjáT. �<�V�²sÁDÅ£� --

yî\TÔáTsÁT qsÁ d�+¹¿Ô�\T>± eÖ] yîT<�&�TÅ£� #ûsÁTÔáT+~. � d�+¹¿Ô�\ <�Çs� eTq+ |�]d�s�\qT

nsÁ�+ #ûd�TÅ£�+{²eTT. eTq d�+C²ã e«ed��\T yîT<�&�TÅ£� e#ûÌ d�eÖ#�s��� çbÍ�ddt #ûkÍïsTT.

yîÖ{²sY e«ed��\T yîT<�&�TqT+º ¿£+&�s�\T eT]jáTT ç>·+<̧�T\Å£� yîÞâ¢ d�eÖ#�s��� �sÁÇV¾²kÍïsTT.

�<�V�²sÁD: {¡M Xøu²Ý�� MTsÁT $q>·*¹> kÍ�sTTýË �+ºÔû, MT Ôá*¢ $qýñ¿£ Xøu²Ý�� �|+#áeT�

n&�>·e#áTÌ. ÿ¿£ �]Ýw�¼ kÍ�sTT¿ì #ûsÁTÅ£�q�|�ÚÎ&�T �yîT »»�+Ôû #�\Tµµ n� #î|�Î&�+ <�Çs� Xø�Ý+ýË

È]Ðq ÔáÅ£�Øe eÖsÁTÎqT >·T]ïd�Tï+~. � ¿£úd� eÖsÁTÎqT e«Ü¹s¿£ d�]V�²<�TÝ (Difference Threshold)

n+{²sÁT. �ÔûïÈ¿±�¿ì Hû|�<�̧«+ Å£L&� d�+Èã�|Õ ç|�uó²e+ #áÖ|�ÚÔáT+~.

�<�V�²sÁD: q¿£�çÔ�\T |�>·\T Å£L&� �¿±Xø+ýË �q�|�Î{ì¿¡, |�>·{ì|�P³ d�ÖsÁ«¿±+Ü ¿±sÁD+>±

n$ ¿£�|¾+#áeÚ. s�çÜ eÖçÔáyûT d�Îw�¼+>± ¿£�|¾kÍïsTT. d�+yû<�q eT]jáTT ç>·V�²D+ ¿£*d¾ |��#ûd¾

eTqÅ£� ç|�|�+#��� nsÁ�+ #ûd�TÅ£�Hû ne¿±Xø+ ¿£*ÎkÍïsTT. eTq+ #áÖ�d~, $+³~ eÖçÔáyûT

¿±Å£�+&�, >·Ôá nqTuó�y�\ÔÃ ¿£*|¾ nsÁ�+ #ûd�T¿=� d�ÂsÕq �sÁ�jáÖ\T rd�T¿Ãe&��¿ì eT]jáTT

ÔáÐq ç|�esÁïqqT m+#áT¿Ãe&��¿ì d�V�äjáT|�&�Ô�sTT.
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nuó²«d� eç¿£¹sK (Learning Curve): nuó²«d� eç¿£¹sK nHû~ ÿ¿£ |��ýË nqTuó�e+ (¿±\+ ýñ<� ç|�jáTÔ��\

d�+K«) eT]jáTT HîÕ|�ÚD«+/çbÍMD«+ (|��rsÁT kÍ�sTT) eT<ó�« �q� d�+�+<ó��� #áÖ|¾+#û ç>±|�t.

u kÍ<ó�sÁD+>±, X-n¿£�+�|Õ �d¿£]+ºq nuó²«d�+ (Practice/Time/Trials) eT]jáTT Y-n¿£�+�|Õ

yîTsÁT>·T<�\ (Improvement/Performance) #áÖ|��&�TÔáT+~. nqTuó�e+ �|]¹> ¿=BÝ |��rsÁT

Å£L&� yîTsÁT>·T|�&�TÔáT+<�� �~ d�Öºd�Tï+~.

nuó²«d� eç¿£¹sK\ eTTK« sÁ¿±\T

1. ¹sFjáT nuó²«d� eç¿£¹sK (Linear Learning Curve): �+<�TýË nuó²«d�+ d¾�sÁyîT®q yû>·+ÔÃ

ÈsÁT>·TÔáT+~. ç|�Ü nqTuó�e jáTÖ�{ÙÅ£� d�eÖqyîT®q yîTsÁT>·T<�\ ¿£�|¾d�Tï+~.

2. �_Òq eç¿£¹sK / Hî>·{ìy� yû>·e�~Æ (Convex Curve / Negative Acceleration): �~ nÔá«+Ôá

kÍ<ó�sÁDyîT®q sÁ¿£+. çbÍsÁ+uó�+ýË yû>·+>± n_óe�~Æ ¿£�|¾+º, >·]w�¼ HîÕ|�ÚD²«�¿ì <�>·ZsÁ|�&û ¿=BÝ

nuó²«d� yû>·+ HîeT�~d�Tï+~.

3. ýË|�*¿ì e+Ðq eç¿£¹sK / bÍ�{ìy� yû>·e�~Æ (Concave Curve / Positive Acceleration):

çbÍsÁ+uó�+ýË nuó²«d�+ HîeT�~>± �+&�, ¿±\ç¿£yûTD² yû>·+ eT]jáTT HîÕ|�ÚD«+ >·DújáT+>±

�|sÁT>·TÔ�sTT.

4. S-�¿±sÁ eç¿£¹sK (S--Shaped Curve / Combination): çbÍsÁ+uó�+ýË HîeT�~>±, ÔásÁTy�Ôá yû>·+>±

nuó²«d�+ �|]Ð, ºe]¿ì d¾�sÁ kÍ�sTT¿ì #ûsÁTÔáT+~.

5. d¾�sÁ <�Xø eç¿£¹sK (Plateau Curve): ¿=+Ôá¿±\+ mý²+{ì |�ÚsÃ>·Ü ¿£�|¾+#á� <�XøqT d�Öºd�Tï+~.

kÍ<ó�sÁD+>± � <�XøÅ£� eTT+<�T eT]jáTT ÔásÁTy�Ôá n_óe�~Æ ¿£�|¾d�Tï+~.

eTTK« n+Xæ\T

u  ¿£]ÄqyîT®q (Steep) nuó²«d� eç¿£¹sK: kÍ<ó�sÁD nbþV�²Å£� $sÁT<�Æ+>±, »»dÓ¼|tµµ eç¿£¹sK n+fñ

yû>·+>± nuó²«d�+ ÈsÁT>·TÔáT+<�� nsÁ�+.

»»cÍýËµµ eç¿£¹sK n+fñ HîeT�~>± nuó²«d�+ ÈsÁT>·TÔáT+<�� d�Öºd�Tï+~.

u $�jîÖ>±\T (Applications): nuó²«d� eç¿£¹sK\qT $<�«, eTHÃ$C²ãq+, |�]çXøeT\T e+{ì sÁ+>±ýË¢

|��rsÁTqT >·eT�+#á&��¿ì, ¥¿£�DÅ£� ned�sÁyîT®q ¿±ý²�� n+#áH� yûjáT&��¿ì eT]jáTT d�eTsÁ�ÔáqT

¿=\e&��¿ì �|�jîÖÐkÍïsÁT.

u eç¿£¹sK�|Õ ç|�uó²e+ #áÖ�| n+Xæ\T: ç�|sÁD (Motivation), |�� ¿ì¢w�¼Ôá (Task Difficulty),

uË<ó�H� |�<�ÆÔáT\T (Teaching Methods) e+{ì n+Xæ\T nuó²«d� eç¿£¹sK �¿±s��� ç|�uó²$Ôá+

#ûkÍïsTT.

6.  nuó�«d�q+
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2 : nuó²«d�+ýË (Learning) È]Ðq Âs+&�T ç|�jîÖ>±\qT $e]+#á+&�.                       (10 eÖsÁTØ\T)

È : u bÍyÃ¢y� jîTT¿£Ø XæçdÓïjáT nqTd�+<ó�q (Classical Conditioning) ç|�jîÖ>·+:

u �y�H� bÍyÃ¢y� #ûd¾q |�]XË<ó�q XæçdÓïjáT nqTd�+<ó�q nuó²«d�+ nHû ÿ¿£ ç|�Ôû«¿£yîT®q nuó²«d�

$<ó�H��� $e]+º+~. �+<�TýË ÿ¿£ Ôá³d�� �ÔûïÈ¿£+ (Neutral Stimulus) nsÁ�e+ÔáyîT®q �

ÔûïÈ¿£+ÔÃ (Meaningful Stimulus) ¿£*d¾q|�ÚÎ&�T, n<û ç|�Üd�Î+<�qqT ¿£*Ðd�Tï+~.

u e«edÓ�¿£sÁD (Setup): bÍyÃ¢y� Ôáq ç|�jîÖ>±\ ¿Ãd�+ Å£�¿£Ø\qT �|�jîÖÐ+#�&�T. Å£�¿£ØqT ÿ¿£

>·~ýË �+º, <�� ý²ý²È\ çkÍy��� (Salivation) Xøgº¿ìÔáà <�Çs� ¿=*#�&�T. ý²ý²È\

çkÍe+ �<ó�]Ôá eÖsÁTÎ (Dependent Variable).

u $<ó�q+ (Procedure): �V�äsÁ+ #áÖ|¾+ºq|�ÚÎ&�T Å£�¿£Ø d�V�²È+>± ý²ý²È\+ $&�T<�\ #ûd�Tï+<��

bÍyÃ¢y� >·eT�+#�&�T. B�� n�jáT+çÜÔá �ÔûïÈ¿£+ (Unconditioned Stimulus) n+{²sÁT.

u Ôás�ÇÔá, �V�äsÁ+ �eÇ&��¿ì eTT+<�T >·+³ Xø�Ý+ e+{ì ÿ¿£ Ôá³d�� �ÔûïÈ¿±�� ç|�yûXø�|{²¼&�T. �

Âs+&�T �ÔûïÈ¿±\qT nHû¿£kÍsÁT¢ ¿£*d¾ ç|�<�]ô+#�&�T.

u |��*Ô�\T (Results): ¿=�� kÍsÁT¢ |�Úqs�e�Ôá+ #ûd¾q ÔásÁTy�Ôá, >·+³ Xø�Ý+ $q>±Hû �V�äsÁ+

ýñ¿£bþsTTH� Å£�¿£Ø ý²ý²È\+ $&�T<�\ #ûd¾+~. � >·+³ Xø�Ý+ **�jáT+çÜÔá �ÔûïÈ¿£+ (Con-

ditioned Stimulus) >± eÖ]+~.

u � ç|�jîÖ>·+ <�Çs� nuó²«d�+ nHû~ �ÔûïÈ¿£--ç|�Üd�Î+<�q nqTd�+<ó�H�\ <�Çs� ÈsÁT>·TÔáT+<��

�sÁÖ|¾+#á�&�+~.

3 : nuó²«d� �~© (Transfer of Learning) n+fñ @$T{ì? <�� sÁ¿±\TqT $e]+#á+&�. (10 eÖsÁTØ\T)

È : u  nuó²«d� �~© nHû~ ÿ¿£ |�]d¾�ÜýË HûsÁTÌÅ£�q� C²ãq+, HîÕ|�ÚD²«\T ýñ<� nqTuó�y�\qT eTsÃ

|�]d¾�ÜýË �|�jîÖÐ+#á&��� d�Öºd�Tï+~.

u �~ d¾<�Æ+Ôá|�sÁyîT®q C²ãH��� �#ásÁDýË �|�jîÖÐ+#á>·\ kÍeTs��«�� Ôî*jáTCñd�Tï+~. nuó²«d�

�~© <�Çs� >·Ôá+ýË HûsÁTÌÅ£�q� $w�jáÖ\qT ¿=Ôáï |�]d¾�ÔáTýË¢ $�jîÖÐ+#á>·\T>·TÔ�eTT. �~

C²ãq �\Ç eT]jáTT d�eÖ#�sÁ çbÍ�dd¾+>´qT d�Öºd�Tï+~.

nuó²«d� �~© sÁ¿±\T:

1. kÍqTÅ£L\ �~© (Positive Transfer): eTTqT|�Ú HûsÁTÌÅ£�q�~ ¿=Ôáï nuó²«kÍ�¿ì d�V�äjáT|�&�Ôû

<��� kÍqTÅ£L\ �~© n+{²sÁT.

�<�V�²sÁD: >·DìÔá+ HûsÁTÌÅ£�q� $<�«]� uó�Ü¿£XæçkÍï�� d�T\uó�+>± nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&�+.

2. ç|�ÜÅ£L\ �~© (Negative Transfer): eTTqT|�{ì nuó²«d�+ ¿=Ôáï nuó²«kÍ�¿ì �³+¿£+ ¿£*Ð�dï

<��� ç|�ÜÅ£L\ �~© n+{²sÁT.

�<�V�²sÁD: Ôî\T>·T uó²w� �#�ÌsÁD n\y�³¢ e\¢ �+>·¢ uó²w� �#�ÌsÁDýË ��Ò+~ |�&�&�+.

3. XøSq« �~© (Zero Transfer): eTTqT|�{ì nuó²«d�+ ¿=Ôáï nuó²«kÍ�¿ì d�V�äjáT+ #ûjáT¿£bþe&�eTÖ,
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n&�¦+¿ì ¿£*Ð+#á¿£bþe&�eTÖ nsTTÔû <��� XøSq« �~© n+{²sÁT.

�<�V�²sÁD: d�+^Ôá+ HûsÁTÌ¿Ãe&�+ eT]jáTT >·DìÔá+ HûsÁTÌ¿Ãe&�+ eT<ó�« mý²+{ì d�+�+<ó�+

ýñ¿£bþe&�+.

4 : nuó²«d� yîÕ¿£ý²«\T (Learning Disabilities) $e]+#á+&�. (10 eÖsÁTØ\T)

1. &��d¢¿ìàjáÖ (Dyslexia): &��d¢¿ìàjáÖ nHû~ nÔá«+Ôá kÍ<ó�sÁDyîT®q nuó²«d� yîÕ¿£\«+. �+<�TýË

|¾\¢\Å£� #á<�e&�+, s�jáT&�+, eÖ{²¢&�³+ ýñ<� |�<�\qT nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&�+ýË ��Ò+<�T\T

m<�TsÁeÚÔ�sTT.

&��d¢¿ìàjáÖ �q� $<�«sÁT�\Å£� <ó�Çq«$C²ãq+ (Phonemic Awareness) ýË|¾d�Tï+~. B�e\¢ |�<�\qT

>·T]ï+#á&�+, #á<�e&�+ ¿£w�¼+>± eÖsÁTÔáT+~. y�sÁT HîeT�~>± eÖ{²¢&�&�+ e\¢ ¿=Ôáï $w�jáÖ\T

HûsÁTÌ¿Ãe&�+ýË �\d�«+ ÈsÁT>·TÔáT+~.

2. &�çkÍZ|�¾jáÖ (Dysgraphia): &�çkÍZ|�¾jáÖ nHû~ s�Ôá HîÕ|�ÚD²«\qT ç|�uó²$Ôá+ #û�d nuó²«d� yîÕ¿£\«+.

�+<�TýË |¾\¢\Å£� #ûÜs�Ôá d�]>± �+&�<�T, n¿£�s�\ �¿£�Ü nd�eÖq+>± �+³T+~.|�<�C²ý²��

�|�jîÖÐ+#á&�+ýË eT]jáTT s�Ôá|�qTýË¢ ��Ò+<�T\T m<�TsÁeÚÔ�sTT.�~ d�Ö�\ #á\q HîÕ|�ÚD²«\�|Õ

(Gross Motor Skills) Å£L&� ç|�uó²e+ #áÖ|�ÚÔáT+~. B�e\¢ $<�«sÁT�\T n\d�³Å£�, �sÁTÔ�àV�ä�¿ì

>·TsÁeÚÔ�sÁT.

3. &�kÍØ\TØ*jáÖ (Dyscalculia): &�kÍØ\TØ*jáÖ nHû~ d�+K«\T eT]jáTT >·DìÔá uó²y�\qT nsÁ�+

#ûd�T¿Ãe&�+ýË ��Ò+~ ¿£*Ð+#û nuó²«d� yîÕ¿£\«+.

� yîÕ¿£\«+ �q� $<�«sÁT�\T d�+K«\ ne>±V�²qýË, ¿£\|�&�+, >·TD¿±sÁ |�{ì¼¿£\T >·TsÁTï+#áT¿Ãe&�+ýË

¿£w�¼|�&�Ô�sÁT. �~ d�eTd�« |�]cÍØsÁ HîÕ|�ÚD²«\�|Õ ç|�uó²e+ #áÖ|¾, d��\ ne>±V�²q (Spatial Aware-

ness) ÔáÐZd�Tï+~. B� e\¢ y�] �Ôá�$XæÇd�+ eT]jáTT <��w¾¼ Ôá>·TZÔáT+~.
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7. d���Ü eT]jáTT eTsÁ|�Ú

1 : d�� �Ü (Memory) jîTT¿£Ø $$<ó� sÁ¿±\�|Õ ÿ¿£ HÃ³T s�jáT+&�.      (10 eÖsÁTØ\T)

È : u d�� �Ü nHû~ d�eÖ#�sÁ+ �d¿£]+#á&�+, �\Ç #ûjáT&�+ eT]jáTT Ü]Ð >·T]ï+#á&�+ #û�d eÖqd¾¿£

ç|�ç¿ìjáT. d�� �Ü ç|�<ó�q+>± eTÖ&�T sÁ¿±\T>± �+³T+~.

1. d�+C²ã d�� �Ü (Sensory Memory): d�+C²ã d�� �Ü eTq ×<�T �+ç~jáÖ\ <�Çs� e#ûÌ d�eÖ#�s���-

Xø�Ý+, y�d�q, d�ÎsÁô, <��w¾¼ eT]jáTT sÁTº-#�ý² ÔáÅ£�Øe ¿±\+ (ÿ¿£ �d¿£qTÅ£� Å£L&� ÔáÅ£�Øe) �\Ç

#ûd�Tï+~.

�<�V�²sÁDÅ£�, MTsÁT $q� ÿ¿£ HÃ{ì|�¾¹¿w�H� Xø�Ý+ ýñ<� MTÅ£� �w�¼yîT®q �V�äsÁ sÁTº ¿£�D¿±\+ bÍ³T

eTqd�TýË �*º ÔásÁTy�Ôá eÖjáTeTeÚÔáT+~. sÃÈ+Ô� eTq yîT<�&�TÅ£� nbÍsÁyîT®q d�+C²ã d�eÖ#�sÁ+

ed�Tï+~. n+<�TýË mÅ£�Øe uó²>±�� yîT<�&�T e~*yûd�Tï+~. nsTTÔû @<îÕH� d�eÖ#�sÁ+ eTq

<��w¾¼� �¿£]ü�dï, n~ d�Ç\Î¿±*¿£ d�� �Ü ýñ<� BsÁé¿±*¿£ d�� �Ü¿ì eÖsÁTÔáT+~.

2. d�Ç\Î¿±*¿£ d�� �Ü (Short-Term Memory -- STM): d�Ç\Î¿±*¿£ d�� �Ü nHû~ ¿=~Ý �d|�Ú

eÖçÔáyûT d�eÖ#�s��� �\Ç #û�d d�� �Ü. �~ kÍ<ó�sÁD+>± 20--30 �d¿£qT¢ eÖçÔáyûT d�eÖ#�sÁ+

�+#á>·\<�T. �+<�TýË ÿ¹¿kÍ] |�]$TÔáyîT®q d�eÖ#�sÁ+ eÖçÔáyûT �\Ç #ûjáT>·\eTT.

�<�V�²sÁD: b�þH� q+�sYqT ¿=~Ý �d|�Ú >·TsÁTï+#áT¿=� &�jáTýÙ #ûjáT&�+.

3. BsÁé¿±*¿£ d���Ü (Long-Term Memory -- LTM): BsÁé¿±*¿£ d���Ü nHû~ d�eÖ#�sÁ+ #�ý²

¿±\+ bÍ³T ýñ<� J$Ô�+Ôá+ �\Ç #û�d d���Ü.

�+<�TýË nbÍsÁyîT®q d�eÖ#�s��� �\Ç #ûjáT>·\ kÍeTsÁ�«+ �+³T+~.

�<�V�²sÁD\T: MT �|sÁT, uó²cÍ HîÕ|�ÚD²«\T, ºq�H�{ì nqTuó�y�\T, bÍsÄÁXæ\ C²ã|�¿±\T yîTT<�ýÉÕq$.

2 : çbþjáÖ¿ì¼y� eT]jáTT ]ç{ËjáÖ¿ì¼y� n+Ôás�jáT+ (Interference) �|Õ ºq� HÃ³T s�jáT+&�. (10 eÖsÁTØ\T)

È : u çbþjáÖ¿ì¼y� eT]jáTT ]ç{ËjáÖ¿ì¼y� n+Ôás�jáÖ\T nHû$ d���Ü eT]jáTT eT]Ìbþe&�+ýË eTTK«yîT®q

uó²eq\T. bÍÔá eT]jáTT ¿=Ôáï d�eÖ#�s�\T ÿ¿£<��ÔÃ ÿ¿£{ì bþ{¡ |�&�q|�ÚÎ&�T, >·TsÁTï Ôî#áTÌÅ£�Hû

kÍeTsÁ�«+ Ôá>·TZÔáT+~. eTTK«+>± d�eÖ#�sÁ+ ÿ¹¿ $<ó�+>± �q�|�ÚÎ&�T � n+Ôás�jáT+ mÅ£�Øe>±

¿£�|¾d�Tï+~.
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1. çbþjáÖ¿ì¼y� n+Ôás�jáT+ (Proactive Interference -- PI): bÍÔá>± HûsÁTÌÅ£�q� d�eÖ#�sÁ+, ¿=Ôáï>±

HûsÁTÌÅ£�q� d�eÖ#�s��� >·TsÁTï Ôî#áTÌ¿Ãe&�+ýË n&�¦+¿ì>± eÖ]Ôû <��� çbþjáÖ¿ì¼y� n+Ôás�jáT+

n+{²sÁT.

d�T\uó�+>± >·TsÁTï+#áTÅ£�Hû º{²Ø: "Pro" n+fñ eTT+<�TÅ£� - >·Ôá+ýË� C²ãq+ uó�$w�«ÔY (¿=Ôáï

nuó²«d�+) �|Õ ç|�uó²e+ #áÖ|�ÚÔáT+~.

�<�V�²sÁD: mHÃ� d�+eÔáàs�\T ÿ¹¿ b�þH� q+�sY y�&�q Ôás�ÇÔá ¿=Ôáï q+�sY rd�TÅ£�q�|�ÚÎ&�T,

¿=Ôáï q+�sY >·TsÁTï+#áT¿Ãe&��¿ì ç|�jáTÜ��dï bÍÔá q+�sY eT°¢ eT°¢ >·TsÁTïÅ£� s�e&�+.

2. ]ç{ËjáÖ¿ì¼y� n+Ôás�jáT+ (Retroactive Interference -- RI): ¿=Ôáï>± HûsÁTÌÅ£�q� d�eÖ#�sÁ+,

bÍÔá>± HûsÁTÌÅ£�q� d�eÖ#�s��� >·TsÁTï Ôî#áTÌ¿Ãe&�+ýË �³+¿£+ ¿£*Ð�dï <��� ]ç{ËjáÖ¿ì¼y�

n+Ôás�jáT+ n+{²sÁT.

d�T\uó�+>± >·TsÁTï+#áTÅ£�Hû º{²Ø: "Retro" n+fñ yîq¿ìØ --- ç|�d�TïÔá+ HûsÁTÌÅ£�q�~ >·Ôá C²ã|�¿±\qT

ç|�uó²$Ôá+ #ûd�Tï+~.

�<�V�²sÁD: ÿ¿£ d�+^Ôá¿±sÁT&�T ¿=Ôáï bÍ³ HûsÁTÌÅ£�q� Ôás�ÇÔá, eTT+<�T u²>± Ôî*d¾q bÍÔá bÍ³

|�<�\T >·TsÁTïÅ£� s�¿£bþe&�+.
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8. y�d�ï$¿£ÔáÅ£� <�ÖsÁ+>± - �ýËº+#á&�+ eT]jáTT Ô�]Ø¿£Ôá

1 : »�ýË#áq (Thinking)µ nHû |�<�+ <�Çs� MTsÁT @$T nsÁ�+ #ûd�TÅ£�+{²sÁT? <�� ç|�<ó�q \¿£�D²\qT

$e]+#á+&�.  (10 eÖsÁTØ\T)

È : u �ýË#áq (Thinking) nHû~ d�eÖ#�sÁ+ MT<� eÖqd¾¿£+>± |��#ûd�Öï, Ôá]Ø+#á&�+, d�eTd�«\qT

|�]w�Ø]+#á&�+, �sÁ�jáÖ\T rd�T¿Ãe&�+, ç|�|�+#��� nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&�+ eT]jáTT ¿=Ôáï �ýË#áq\qT

d��w¾¼+#á&�+ e+{ì ç|�ç¿ìjáT\qT ¿£*Ðq ÿ¿£ ¿ì¢w�¼yîT®q eÖqd¾¿£ ç|�ç¿ìjáT. �~ e«Å£�ï\T ÔáeT nqTuó�y�\Å£�

nsÁ�+ ¿£fñ¼+<�TÅ£� eT]jáTT \¿�±«\qT kÍ~ó+#û+<�TÅ£� ÔáeT ç|�esÁïqqT ~Xæ�¹sÝXø+ #ûjáT&��¿ì

d�V�äjáT|�&�TÔáT+~.

�ýË#áq jîTT¿£Ø ç|�<ó�q \¿£�D²\T:

1. \¿�Ã«q�ÔáyîT®q~ (Goal-Oriented): �ýË#áq kÍ<ó�sÁD+>± ÿ¿£ �]Ýw�¼ \¿�±«�� kÍ~ó+#á&��¿ì �

<ûÝ¥+#á�&�q~. �<�V�²sÁDÅ£� d�eTd�« |�]cÍØsÁ+, �sÁ�jáT+ rd�T¿Ãe&�+ ýñ<� ÿ¿£ uó²eqqT nsÁ�+

#ûd�T¿Ãe&�+.

2. ç|�r¿±Ôá�¿£ çbÍÜ�<ó�«+ (Symbolic Representation): �ýË#áqýË uó²w�, ºçÔ�\T, d�+¹¿Ô�\T eT]jáTT

kÍs�+Xø uó²eq\T e+{ì ç|�r¿£\qT �|�jîÖÐ+º ed�TïeÚ\T, �ýË#áq\T eT]jáTT d�+�+<ó�\qT

eTqd�TýË ç|�Ü_+_+|�CñkÍïsÁT.

3. d�eÖ#�sÁ çbÍ�dd¾+>´ (Information Processing): �ýË#áqýË d�eÖ#�sÁ+ �d¿£sÁD, çbÍ�dd¾+>,́

�\Ç eT]jáTT Ü]Ð >·T]ï+|�Ú ÈsÁT>·TÔáT+~. B� <�Çs� ¿=Ôáï �sÁ�jáÖ\T ýñ<� ne>±V�²q @sÁÎ&�TÔáT+~.

4. ç¿ìjáÖo\ eT]jáTT #á\H�Ôá�¿£yîT®q~ (Active and Dynamic): �ýË#áq ÿ¿£ #áTsÁTÂ¿Õq

eÖqd¾¿£ ç|�ç¿ìjáT. ¿=Ôáï d�eÖ#�sÁ+ eºÌq|�ÚÎ&�ý²¢ �~ eÖsÁTÔáÖ, n_óe�~Æ #î+<�TÔáÖ �+³T+~.

5. kÍs�+XæÔá�¿£ ÔásÁØ+ (Abstract Reasoning): �ýË#áq <�Çs� eTq+ ç|�Ôá«¿£�+>± ýñ� $w�jáÖ\T,

}V�äÔá�¿£ |�]d¾�ÔáT\T eT]jáTT d�ÖçÔ�\qT Å£L&� |�]>·DýË¿ì rd�T¿Ã>·\T>·TÔ�eTT.

6. d�eTd�« |�]cÍØsÁ+ eT]jáTT �sÁ�jáT dÓÇ¿£sÁD (Problem Solving & Decision Making): d�eTd�«\qT

>·T]ï+#á&�+, kÍ<ó�«yîT®q |�]cÍØs�\qT d�Öº+#á&�+, y�{ì� $Xâ¢w¾+#á&�+ eT]jáTT d�ÂsÕq �sÁ�jáÖ��

rd�T¿Ãe&�+ �ýË#áq jîTT¿£Ø eTTK«yîT®q $<ó�T\T.

7. n+ÔásÁÝ�w¾¼ eT]jáTT d��ÈH�Ôá�¿£Ôá (Insight and Creativity): �q� d�eÖ#�s��� ¿=Ôáï ̄ ÜýË ¿£\|�&�+

<�Çs� n¿£kÍ�ÔáTï>± ¿=Ôáï �ýË#áq\T eT]jáTT |�]cÍØs�\T @sÁÎ&�Ô�sTT.

8. n+ÔásÁZÔá ç|�ç¿ìjáT (Internal Process): �ýË#áq eÖ³\T ýñ<� #ásÁ«\ sÁÖ|�+ýË �jáT³|�&�e#áTÌ

>±ú, n~ ç|�<ó�q+>± eTqd�TàýË È]¹> n+ÔásÁZÔá ç|�ç¿ìjáT.

9. C²ãq �jáT+çÔáD (Cognitive Control): �ýË#áqýË ¿±sÁ«�s�ÇV�²¿£ $<ó�T\T bÍý¤Z� <��w¾¼, d���Ü

eT]jáTT �ýË#áH� ç|�ç¿ìjáT\qT �jáT+çÜ+º \¿£�« kÍ<ó�qÅ£� <ÃV�²<�|�&�Ô�sTT.
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2 : d�eTd�« |�]cÍØsÁ+ (Problem Solving) �|Õ ºq� HÃ³T s�jáT+&�.  (7 eÖsÁTØ\T)

È : u  d�eTd�« |�]cÍØsÁ+ nHû~ ÿ¿£ �q�Ôá kÍ�sTT eÖqd¾¿£ ç|�ç¿ìjáT eT]jáTT eTTK«yîT®q Jeq HîÕ|�ÚD«+.

�~ d�eTd�«\qT >·T]ï+#á&�+, $Xâ¢w¾+#á&�+ eT]jáTT y�{ì¿ì d�eTsÁ�e+ÔáyîT®q |�]cÍØs�\qT

¿£qT>=q&��� d�Öºd�Tï+~. �~ kÍ<ó�sÁD sÃEy�¯ |�qT\ qT+º ¿ì¢w�¼yîT®q e�Üï eT]jáTT kÍeÖ�¿£

d�eTd�«\ esÁÅ£� n�� sÁ+>±\ýË e]ïd�Tï+~.

u d�eTsÁ�e+ÔáyîT®q d�eTd�« |�]cÍØsÁ+ýË � ç¿ì+~ HîÕ|�ÚD²«\T uó²>·kÍÇeT«+ neÚÔ�sTT:

1. $Xâ¢w�D²Ôá�¿£ HîÕ|�ÚD²«\T (Analytical Skills): ¿ì¢w�¼yîT®q d�eTd�«\qT ºq� uó²>±\T>± $&�Bd¾, y�{ì

|�sÁd�ÎsÁ d�+�+<ó�\qT nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&�+.

2. $eTsÁôH�Ôá�¿£ �ýË#áq (Critical Thinking): d�eÖ#�s��� �w�Î¿£�bÍÔá+>± $Xâ¢w¾+#á&�+, }V�²\qT

ç|�¥�+#á&�+ eT]jáTT �<ó�s�\qT eTÖý²«+¿£q+ #ûjáT&�+.

3. d��ÈH�Ôá�¿£Ôá (Creativity): kÍ<ó�sÁD eÖs�Z\Å£� _óq�+>± ¿=Ôáï eT]jáTT $qÖÔá� |�]cÍØs�\qT

sÁÖbõ+~+#á&�+.

4. �sÁ�jáT dÓÇ¿£sÁD (Decision Making): kÍ<ó�«yîT®q m+|¾¿£\qT |�]o*+º, y�{ì ç|�jîÖÈH�\T

eT]jáTT |��*Ô�\qT n+#áH� yûd¾ d�ÂsÕq �sÁ�jáT+ rd�T¿Ãe&�+.

5. nqTÅ£L\Ôá (Adaptability): |�]d¾�ÔáT\T eÖ]q|�ÚÎ&�T ýñ<� ¿=Ôáï d�eÖ#�sÁ+ \_ó+ºq|�ÚÎ&�T,

d�eTd�« |�]cÍØsÁ $<ó�H�\qT d�sÁTÝu²³T #ûd�T¿Ãe&�+.

3 : �ýË#áq (Thinking) eT]jáTT ÔásÁØ+ (Reasoning) eT<ó�« Ôû&�\qT $e]+#á+&�. (10 eÖsÁTØ\T)

È : u �ýË#áq (Thinking) nHû~ �ýË#áq\T, uó²eq\T, uó²yÃ<ûÇ>±\T eT]jáTT ºçÔ�\qT eTqd�TýË

sÁÖbõ+~+#û $d�ï�ÔáyîT®q eÖqd¾¿£ ç|�ç¿ìjáT. �~ #�ý²kÍsÁT¢ ne#ûÔáq+>± Å£L&�ÈsÁT>·TÔáT+~.

u ÔásÁØ+ (Reasoning) nHû~ �ýË#áqýË� ÿ¿£ ç|�Ôû«¿£ sÁÖ|�+. �~ ÔásÁØ�<�ÆÔá, �<ó�s�\T eT]jáTT

�jáTeÖ\qT �|�jîÖÐ+º ç¿£eT�<�ÆyîT®q �sÁ�jáÖ\Å£� #ûsÁTÅ£�Hû ç|�ç¿ìjáT. n+fñ, ç|�Ü ÔásÁØ+ ÿ¿£

�ýË#áq nsTTq|�Î{ì¿¡, ç|�Ü �ýË#áq ÔásÁØ+ ¿±<�T.

u �ýË#áqýË ¿£\Îq, d���Ü, uó²yÃ<ûÇ>±\T Å£L&� �+{²sTTÑ ÔásÁØ+ eÖçÔá+ |�P]ï>± ç¿£eT�<�ÆyîT®q~

eT]jáTT �<ó�s�\�|Õ �<ó�sÁ|�&� �+³T+~.

�<�V�²sÁDÅ£�:

u �ýË#áq: »»esÁü+ |�&�TÔÃ+~.µµ

u ÔásÁØ+: »»esÁü+ |�&�TÔÃ+~ ¿±�{ì¼ HûqT >=&�T>·T rd�T¿Ãy�*.µµ

u �ýË#áq (Thinking) �sÁÇ#áq+: �ýË#áq\T, uó²eq\T, uó²yÃ<ûÇ>±\T ýñ<� eÖqd¾¿£ ºçÔ�\qT

sÁÖbõ+~+#û kÍ<ó�sÁD eÖqd¾¿£ ç|�ç¿ìjáT.

u y�«|¾ï (Scope): $d�ï�ÔáyîT®q~Ñ #îÕÔáq«+>± ýñ<� ne#ûÔáq+>±, ÔásÁØ�<�Æ+>± ýñ<� ÔásÁØsÁV¾²Ôá+>±,
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uó²yÃ<ûÇ>±\T eT]jáTT |�¿£�bÍÔ�\ ç|�uó²e+ÔÃ Å£L&� �+&�e#áTÌ.

�<�V�²sÁD\T: ¿£\\T ¿£+³Ö }V¾²+#á&�+, >·TsÁTï #ûd�T¿Ãe&�+, >·eT�+#á&�+, ¿£\Îq #ûjáT&�+,

nqTuó�y�\qT nqTd�+<ó��+#á&�+.

ÔásÁØ+ (Reasoning) �sÁÇ#áq+: ÔásÁØ �jáTeÖ\T, �<ó�s�\T eT]jáTT d¾�sÁyîT®q d�ÖçÔ�\qT �

|�jîÖÐ+º �sÁ�jáÖ�¿ì #ûsÁTÅ£�Hû ç¿£eT�<�ÆyîT®q eÖqd¾¿£ ç|�ç¿ìjáT.

y�«|¾ï (Scope): d�+Å£�ºÔáyîT®q~Ñ #îÕÔáq«|�PsÁÇ¿£yîT®q~, ç¿£eT�<�ÆyîT®q~ eT]jáTT �w�Î¿£�bÍÔá

�sÁ�jáÖ\Å£� <�]rd�Tï+~.

�<�V�²sÁD\T: �>·eTq (Deductive), �|�>·eTq (Inductive), nuó�T«<�jáT (Abductive) Ôás�Ø\T.

�<�: »»n+<�sÁT eTqTw�§\T eTsÁDo\T\T. kþç¿£{¡dt ÿ¿£ eT�w¾. n+<�Te\¢ kþç¿£{¡dt eTsÁDo\T&�T.µµ

�ýË#áq eT]jáTT ÔásÁØ+ eT<ó�« ç|�<ó�q Ôû&�\T

n+Xø+ �ýË#áq (Thinking) ÔásÁØ+ (Reasoning)

�s��D+ �dÇ#�ÌÛjáTTÔáyîT®q~ ç¿£eT�<�ÆyîT®q~

\¿£�«+ �ýË#áq\qT nHûÇw¾+#á&�+ H�«jáT�<�ÆyîT®q �sÁ�jáÖ�¿ì #ûsÁT¿Ãe&�+

d�Çuó²e+ uó²yÃ<ûÇ>±\T �+&�e#áTÌ ÔásÁØ+, �<ó�s�\�|Õ �<ó�]Ôá+

d�+�+<ó�+ $d�ï�Ôá ç|�ç¿ìjáT �ýË#áqýË� ÿ¿£ uó²>·+
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9. ç�|sÁD

1. ç�|sÁD #áç¿±�� $e]+#á+&�?                                     10 eÖsÁTØ\T

ç�|sÁD #áç¿£+ (Motivation Cycle)

È : u ç�|sÁD #áç¿£+ ÿ¿£ �sÁ+ÔásÁ ç|�ç¿ìjáT. ÿ¿£ ned�sÁ+ (Need) ýñ<� ýË|�+ �ÔáÎq�yîT®Ôû, n~ �

ÔáØ+sÄÁÔÃ Å£L&�q ç�|¹s|�D (Drive) qT ¿£*Ðd�Tï+~. � ç�|¹s|�D e«¿ìï� \¿�Ã«<ûÆXø« ç|�esÁïq (Behav-

ior) yîÕ|�Ú q&�|¾d�Tï+~. � ç|�esÁïq <�Çs� çbþÔ�àV�²¿£+/\¿£�«+ (Incentive) kÍ~ó+#á�&�TÔáT+~.

<�+ÔÃ d�+Ôá�|¾ï (Reward) ¿£*Ð, eT°¢ d�eTÔáT\«Ôá @sÁÎ&�TÔáT+~. nq+ÔásÁ+ eTsÃ ¿=Ôáï ned�sÁ+

@sÁÎ&�Ôû � #áç¿£+ eT°¢ çbÍsÁ+uó�eTeÚÔáT+~.

ç|�<ó�q <�Xø\T:

ned�sÁ+ ® ç�|¹s|�D ® ç|�esÁïq ® çbþÔ�àV�²¿£+/�V�QeTÜ ® eT°¢ ¿=Ôáï ned�sÁ+

ç�|sÁD #áç¿£+ <�Xø\T:

1. ned�sÁ+ (Need): ýË|�+ ýñ<� ¿=sÁÔá uó²e+. �~ Jed�+�+<ó�yîT®q~ (�<�: �¿£*) ýñ<�

eÖqd¾¿£yîT®q~ (�<�: ç�|eT, �bÍ«jáTÔá) ¿±e#áTÌ.

2. ç�|¹s|�D (Drive): ned�sÁ+ e\¢ ¿£*¹> n+ÔásÁZÔá �ç~¿£ï d¾�Ü. �~ #ásÁ« #ûjáT&��¿ì eT�w¾�

ç�|¹s|¾d�Tï+~ (�<�: �¿£* u²<ó�).

3. ç|�esÁïq/#ásÁ« (Behavior/Action): ned�s��� r¹sÌ+<�TÅ£� rd�TÅ£�Hû \¿�Ã«<ûÆXø« #ásÁ«\T (�<�: �V�äsÁ+

yîÔá¿£&�+).

4. çbþÔ�àV�²¿£+/\¿£�«+ (Incentive/Goal): ned�s��� r¹sÌ u²V�²« ed�TïeÚ ýñ<� n+ÔásÁZÔá kÍ<ó�q

(�<�: �V�äsÁ+).
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5. �V�QeTÜ/d�+Ôá�|¾ï (Reward/Satisfaction): \¿£�«+ kÍ~ó+ºq Ôás�ÇÔá ¿£*¹> d�+ÔÃw�+. �~

ç�|¹s|�DqT ÔáÐZ+º d�eTÔáT\«ÔáqT |�ÚqsÁT<�Æ]d�Tï+~. �<�V�²sÁD: <�V�²+

u ned�sÁ+: Xø̄ sÁ+ýË ú{ì ¿=sÁÔá.

u ç�|¹s|�D: <�V�²+>± n�|¾+#á&�+.

u ç|�esÁïq: e+³>·~¿ì yîÞø¢&�+.

u çbþÔ�àV�²¿£+: ÿ¿£ >±¢dt úsÁT.

u �V�QeTÜ: úsÁT Ô�Ð <�V�²+ rsÁ&�+.

u ÔásÁTy�Ôá eTsÃ ned�sÁ+ (�<�: �¿£*) eºÌq|�ÚÎ&�T #áç¿£+ eT°¢ çbÍsÁ+uó�eTeÚÔáT+~.

2: $<�«sÁT�\Å£� ç�|sÁD m+<�TÅ£� ned�sÁ+?                                   (10 eÖsÁTØ\T)

È : u ç�|sÁD $<�«sÁT�\Å£� nÔá«+Ôá ned�sÁ+. �~ y�]¿ì #á<�TeÚ�|Õ �d�¿ìï, |�³T¼<�\ eT]jáTT ýËÔîÕq

ne>±V�²qqT ¿£*Ðd�Tï+~. ç�|sÁDÔÃ �q� $<�«sÁT�\T �çw¾ØjáÖÔá�¿£+>± ¿±Å£�+&� #áTsÁTÅ£�>±

bÍý¤Z+{²sÁT. y�sÁT \¿�±«\qT �sÁ�sTT+#áTÅ£��, d�y�Þø¢qT n~ó>·$T+º, eT+º |��*Ô�\qT kÍ~ókÍïsÁT.

�~ J$Ô�+Ôá+ HûsÁTÌÅ£�Hû eTHÃuó²y��� �|+bõ+~d�Tï+~.

ç�|sÁD ned�sÁyîT®q eTTK« ¿±sÁD²\T:

1. bÍý¤Zq&��� �|+#áTÔáT+~: ç�|sÁDÔÃ �q� $<�«sÁT�\T ÔásÁ>·ÜýË #áTsÁTÅ£�>± bÍý¤Z�, �bÍ<ó�«jáTT\T

eT]jáTT d�V�²bÍsÄÁT\ÔÃ |�sÁd�ÎsÁ #ásÁ«\T #ûkÍïsÁT.

2. |�³T¼<�\ �|+#áTÔáT+~: ¿£w�¼d�eTjáÖýË¢ Å£L&� yîqT¿£&�T>·T yûjáTÅ£�+&� eTT+<�TÅ£� kÍ¹>+<�TÅ£�

d�V�äjáT|�&�TÔáT+~.

3. ýËÔîÕq nuó²«kÍ�� çbþÔáàV¾²d�Tï+~: n+ÔásÁZÔá ç�|sÁD $eTsÁôH�Ôá�¿£ �ýË#áqqT �|+bõ+~+º,

BsÁé¿±*¿£ C²ã|�¿£Xø¿ìï� yîTsÁT>·T|�sÁTd�Tï+~.

4. \¿£�« �s�ÆsÁD eT]jáTT kÍ<ó�q: y�d�ï$¿£ \¿�±«\qT �sÁ�sTT+º, y�{ì� kÍ~ó+#û+<�TÅ£� ¿£�w¾ #ûkÍïsÁT.

5. u²<ó�«ÔáqT �|+bõ+~d�Tï+~: ÔáeT nuó²«kÍ�¿ì Ô�yûT u²<ó�«Ôá eV¾²+#ûý² #ûd�Tï+~.

6. HîÕ|�ÚD²«\ n_óe�~Æ: d�+uó²w�D² HîÕ|�ÚD²«\T, È³T¼ |��, d�eTd�« |�]cÍØsÁ HîÕ|�ÚD²«\qT n_óe�~Æ

#ûd�Tï+~.

ç�|sÁD nHû~ $<�«sÁT�\ $ÈjáTe+ÔáyîT®q eT]jáTT nsÁ�e+ÔáyîT®q nuó²«kÍ�¿ì n+ÔásÁZÔá Xø¿ìï.

3: ç�|sÁDqT ç|�uó²$Ôá+ #û�d n+Xæ\qT $e]+#á+&�.                     (7 eÖsÁTØ\T)

È : u ç�|sÁD�|Õ ç|�uó²e+ #áÖ�| n+Xæ\T n+ÔásÁZÔá (Intrinsic) eT]jáTT u²V�²« (Extrinsic) ¿±sÁ¿±\T>±

$uó��+#áe#áTÌ.

1. n+ÔásÁZÔá (Intrinsic) n+Xæ\T

u d�ÇÔá+çÔáÔá & �jáT+çÔáD: Ô�qT #û�d |���|Õ �jáT+çÔáD ¿£*Ð �+&�³+.
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u bÍ³e+ & kÍeTsÁ�«+: Ôáq kÍeTsÁ�«+�|Õ qeT�¿£+ (Self-efficacy) eT]jáTT HîÕ|�ÚD²«\ n_óe�~Æ.

u \¿£�«+ & nsÁ�e+ÔáÔá: e«¿ìï>·Ôá $\Te\ÔÃ nqTd�+<ó�q+.

u �d�¿ìï & �C²ãd�: |���|Õ d�V�²ÈyîT®q �d�¿ìï.

u kÍ<ó�q: d�y�Þø¢qT m<�Ts=Ø� \¿�±«\qT kÍ~ó+#á&�+.

2. u²V�²« (Extrinsic) n+Xæ\T

u yûÔáq+ & �V�QeTÔáT\T: JÔá+, uËqdt e+{ì �]�¿£ ç|�jîÖÈH�\T.

u >·T]ï+|�Ú: ¿£�w¾¿ì ç|�Xø+d�\T eT]jáTT >·T]ï+|�Ú.

u H�jáT¿£ÔáÇ+: eT<�ÝÔáT �#ûÌ, bÍsÁ<�sÁô¿£yîT®q H�jáT¿£ÔáÇ XèÕ*.

u |�� y�Ô�esÁD+: kÍqTÅ£L\ d�+d�Ø�Ü, eT+º d�+�+<ó�\T.

u �<Ã«>· uó�ç<�Ôá: d¾�sÁÔáÇ+ eT]jáTT qeT�¿£+.

3. ¿±s�«\jáT/d�+kÍ�>·Ôá n+Xæ\T

u |��--J$Ôá d�eTÔáT\«Ôá: d�ÂsÕq |��uó²sÁ+, nqTÅ£L\ d�eTjáÖ\T.

u e�Üï n_óe�~Æ: ¥¿£�D eT]jáTT n_óe�~Æ ne¿±Xæ\T.

u d�Îw�¼yîT®q ¿£eTÖ«�¹¿w�H�: ÔîsÁTyîÕq eT]jáTT �C²sTTr >·\ d�+uó²w�D.

u H�«jáT+: d�eÖqyîT®q e«eV�äsÁ+ eT]jáTT d�eTTºÔá �V�QeTÔáT\T.
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10.uó²yÃ<ûÇ>±\T (Emotions)

1: uó²yÃ<ûÇ>±\ kÍ<ó�sÁD \¿£�D²\qT $e]+#á+&�. kÍqTÅ£L\ eT]jáTT ç|�ÜÅ£L\ uó²yÃ<ûÇ>±\Å£� ¿=��

�<�V�²sÁD\T çy�jáT+&�.                                  10 eÖsÁTØ\T

È : u uó²yÃ<ûÇ>±\T nHû$ d�+¿ì¢w�¼yîT®q eÖqd¾¿£ d¾�ÔáT\T. �$ e«¿ìï>·Ôá nqTuó�y�\T, Xæ¯sÁ¿£ ç|�Üd�Î+<�q\T

eT]jáTT ç|�esÁïH� e«¿¡ï¿£sÁD\qT ¿£*Ð �+{²sTT. uó²yÃ<ûÇ>±\Å£� ¿=�� kÍ<ó�sÁD \¿£�D²\T

�H��sTT.

uó²yÃ<ûÇ>±\ kÍ<ó�sÁD \¿£�D²\T

1. e«¿ìï>·Ôá nqTuó�e+ (Subjectivity): uó²yÃ<ûÇ>±\T e«¿ìï>·ÔáyîT®q$. ç|�Ü e«¿ìï Ôáq >·Ôá nqTuó�y�\T,

kÍ+d�Ø�Ü¿£ Hû|�<̧�«+ eT]jáTT ç|�d�TïÔá |�]d¾�ÔáT\ �<ó�sÁ+>± y�{ì� yûsÁTyûsÁT>± nqTuó�$kÍï&�T.

2. Xæ¯sÁ¿£ �ÔûïÈ+ (Physiological Arousal): mÅ£�Øe uó²yÃ<ûÇ>±\T Xø̄ sÁ+ýË eÖsÁTÎ\qT ¿£*ÐkÍïsTT.

�$ d�ÇjáT+#�\¿£ H�&�e«ed�� (Autonomic Nervous System) <�Çs� �jáT+çÜ+#á�&�Ô�sTT.

�<�V�²sÁDÅ£� -- >·T+&î #á|�ÚÎ&�T yû>·+ eÖsÁ&�+, XæÇd�ýË eÖsÁTÎ\T, #ásÁ� �cþ�ç>·Ôá eÖsÁTÎ\T,

V�äsÃ�H�\ (nç&�q*H�, ¿±]¼kÍýÙ) kÍ�sTT\ �|sÁT>·T<�\.

3. C²ãH�Ôá�¿£ eTÖý²«+¿£q+ (Cognitive Appraisal): ÿ¿£ e«¿ìï ÿ¿£ |�]d¾�Ü� mý² nsÁ�+ #ûd�TÅ£�+{²&Ã,

mý² uó²$kÍï&Ã <���|Õ nÔá� uó²yÃ<ûÇ>·+ �<ó�sÁ|�&� �+³T+~. ÿ¹¿ d�+|��T³qÅ£� _óq� e«Å£�ï\T

_óq� uó²yÃ<ûÇ>±\qT nqTuó�$+#áe#áTÌ.

4. ç|�esÁïH� e«¿¡ï¿£sÁD (Behavioral Expressions): uó²yÃ<ûÇ>±\T eTTK ¿£e[¿£\T (qeÇ&�+, ¿Ã|�+>±

#áÖ&�&�+), Xø̄ sÁ uó²w�, >±çÔá d�ÇsÁ+ e+{ì y�{ì <�Çs� e«¿£ïeTeÚÔ�sTT. çbÍ<̧�$T¿£ uó²yÃ<ûÇ>±\

eTTK ¿£e[¿£\T n�� d�+d�Ø�ÔáT\ýË kÍ<ó�sÁD+>± ÿ¹¿ $<ó�+>± ¿£�|¾kÍïsTT.

5. ç�|sÁD²Ôá�¿£ Xø¿ìï (Motivating Force): uó²yÃ<ûÇ>±\T eT�w¾� #ásÁ«\Å£� ç�|¹s|¾kÍïsTT. d�+ÔÃw�+

e+{ì uó²yÃ<ûÇ>±\T eTq\qT eT+º $w�jáÖ\ yîÕ|�Ú <�]r�dï, uó�jáT+ e+{ì uó²yÃ<ûÇ>±\T ç|�eÖ<�\

qT+&� <�ÖsÁ+>± �+#áTÔ�sTT.

6. Ô�Ô�Ø*¿£ d�Çuó²e+ (Temporary Nature): uó²yÃ<ûÇ>±\T kÍ<ó�sÁD+>± ¿=~Ý �d|�Ú eÖçÔáyûT

¿=qkÍ>·TÔ�sTT (�d¿£qT¢ ýñ<� �$TcÍ\T). nsTTÔû eTÖ&�à (moods) >·+³\T ýñ<� sÃE\T

¿=qkÍ>·e#áTÌ.

kÍqTÅ£L\ eT]jáTT ç|�ÜÅ£L\ uó²yÃ<ûÇ>±\ �<�V�²sÁD\T

u uó²yÃ<ûÇ>±\qT kÍ<ó�sÁD+>± kÍqTÅ£L\ (Positive) eT]jáTT ç|�ÜÅ£L\ (Negative) es�Z\T>±

$uó��kÍïsÁT. nsTTÔû n�� uó²yÃ<ûÇ>±\Å£� J$Ôá+ýË ÿ¿£ ç|�jîÖÈq+ �+³T+~.
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esÁZ+ �<�V�²sÁD\T

kÍqTÅ£L\ uó²yÃ<ûÇ>±\T �q+<�+, Ôá�|¾ï, �d�¿ìï, >·sÁÇ+, ç�|eT, �|�XøeTq+, $HÃ<�+,

�Xø, ç|�Xæ+ÔáÔá, ¿£�ÔáÈãÔá

ç|�ÜÅ£L\ uó²yÃ<ûÇ>±\T ¿Ã|�+, uó�jáT+, <�T'K+, nd�V�²«+, �+<ÃÞøq, d¾>·TZ, |�XæÌÔ�ï|�+,

nd�ÖjáT, �s�Xø, �sÁTÔ�àV�²+

u uó²yÃ<ûÇ>±\T eTq �ýË#áq\T, Xø̄ sÁ ç|�Üd�Î+<�q\T eT]jáTT ç|�esÁïq\qT ç|�uó²$Ôá+ #û�d eTTK«yîT®q

eÖqd¾¿£ ç|�ç¿ìjáT\T. �$ e«¿ìï>·Ôá nqTuó�y�\T nsTTq|�Î{ì¿¡, eTq Jeq+ýË d�eTÔáT\«Ôá eT]jáTT

nqTÅ£L\qÅ£� d�V�äjáT|�&�Ô�sTT.

2. uó²yÃ<ûÇ>±\ �sÁÇV�²D n+fñ @$T{ì $e]+#á+&�?         7 eÖsÁTØ\T

È : u uó²yÃ<ûÇ>±\ �sÁÇV�²D (Managing Emotions) -- uó²yÃ<ûÇ>· yûT<ó�d�Tà (Emotional Intelligence)

uó²yÃ<ûÇ>±\ �sÁÇV�²D nHû~ eTq uó²y�\qT >·T]ï+#á&�+, nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&�+ eT]jáTT �jáT+çÜ+#á&�+

nHû HîÕ|�ÚD«+. �~ uó²y�\Å£� ýËHîÕ �yûXø|�P]Ôá+>± d�Î+~+#á&�+ ¿±Å£�+&�, �s��D²Ôá�¿£+>±

d�Î+~+#û kÍeTs��«�� n+~d�Tï+~. B� <�Çs� eT+º �sÁ�jáÖ\T rd�T¿Ãe#áTÌ, �\yîT®q d�+�+<ó�\T

@sÁÎsÁ#áT¿Ãe#áTÌ eT]jáTT e«¿ìï>·Ôá, e�Üï J$Ô�ýË¢ ÿÜï&�� ÔáÐZ+#áT¿Ãe#áTÌ.

uó²yÃ<ûÇ>±\ �sÁÇV�²D n+fñ m|�ÚÎ&�T, mý² uó²y�\qT e«¿£ï|�sÁ#�ýË C²ç>·Ôáï>± �sÁ�sTT+#á&�+.

ýËÔîÕq XæÇd� y�«jáÖeÖ\T, uó²yÃ<ûÇ>±\Å£� ¿±sÁDeTjûT« n+Xæ\qT >·T]ï+#á&�+ (Triggers),

dÓÇjáT ne>±V�²q e+{ì |�<�ÆÔáT\ <�Çs� |�]d¾�ÔáT\qT d�eTsÁ�e+Ôá+>± m<�TsÃØe&�+.

uó²yÃ<ûÇ>±\ �sÁÇV�²DýË eTTU²«+Xæ\T

1. dÓÇjáT ne>±V�²q (Self-Awareness) eTqÅ£� @ uó²yÃ<ûÇ>·+ ¿£\T>·TÔáT+<Ã (�<�: ¿Ã|�+, <�T'K+,

�q+<�+) d�Îw�¼+>± >·T]ï+#á&�+. ný²¹> � uó²yÃ<ûÇ>±\Å£� eTT+<�d�Tï d�+¹¿Ô�\qT >·T]ï+#á&�+.

2. �yîÖ<�+ (Acceptance) uó²yÃ<ûÇ>±\qT �s�¿£]+#áÅ£�+&� n+^¿£]+#á&�+. y�{ì� nDº

yûjáTÅ£�+&�, d�V�²È+>± nqTuó�$+#á&�+.

3. �jáT+çÔáD (Regulation) rçe uó²yÃ<ûÇ>±\qT �sÃ>·«¿£sÁyîT®q eÖs�ZýË¢ �sÁÇV¾²+#á&�+. �<�V�²sÁDÅ£�:

u ýËÔîÕq XæÇd� rd�T¿Ãe&�+

u &îȬ  s�jáT&�+

u y�«jáÖeT+ #ûjáT&�+

u <ó�«q+ (Mindfulness) #ûjáT&�+

4. �s��D²Ôá�¿£ e«¿¡ï¿£sÁD (Constructive Expression) m|�ÚÎ&�T eÖ{²¢&�ýË, m|�ÚÎ&�T yûº �+&�ýË

�sÁ�sTT+#á&�+. uó²yÃ<ûÇ>±\qT d�eTsÁ�e+Ôá+>± e«¿£ï|�sÁº, Ôás�ÇÔá |�XæÌÔ�ï|�+ ¿£\>·Å£�+&�

#áÖd�T¿Ãe&�+.
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5. Xø¿ìï� kÍqTÅ£L\ ~XøýË eT[¢+#á&�+ (Channelling Energy) ÿÜï&� ýñ<� uó�jáT+ e+{ì »»ç|�ÜÅ£L\µµ

uó²yÃ<ûÇ>±\qT Å£L&� kÍqTÅ£L\ ~XøýË �|�jîÖÐ+#á&�+. �<�V�²sÁDÅ£�, ÿ¿£ ç|�d�+>·+ eTT+<�T

¿£*¹> �ÔáØ+sÄÁqT (Adrenaline) �ÔûïÈ+>± eÖsÁTÌÅ£�� eT+º ç|�<�sÁôq �eÇ&�+.

u uó²yÃ<ûÇ>±\ �sÁÇV�²D nHû~ eTq J$Ôá+ýË d�eTÔáT\«ÔáqT �\T|�Ú¿Ãe&��¿ì ned�sÁyîT®q eTTK«

HîÕ|�ÚD«+. �~ eTq e«¿ìïÔ�Ç�� yîTsÁT>·T|�sÁº, eT+º �sÁ�jáÖ\T rd�T¿Ãe&�+ýË eT]jáTT

�sÃ>·«¿£sÁyîT®q d�+�+<ó�\qT ¿=qkÍÐ+#á&�+ýË d�V�äjáT|�&�TÔáT+~.
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11. n_óe�~Æ - <�� d�Çuó²e+

1 : eÖqe n_óe�~Æ� ç|�uó²$Ôá+ #û�d n+Xæ\T @$T{ì? (10 eÖsÁTØ\T)

È : u eÖqe n_óe�~Æ nHû~ ÈqT«|�sÁyîT®q (Nature) eT]jáTT |�s�«esÁD d�+�+~óÔá (Nurture) n+Xæ\

d�$T�[Ôá ç|�uó²e+ÔÃ @sÁÎ&û ç|�ç¿ìjáT. Èq�Å£� eTT+<�T <�Xø qT+&� ejîÖÈq <�Xø esÁÅ£� e«¿ìï

Xæ¯sÁ¿£, eÖqd¾¿£, uó²yÃ<ûÇ>· eT]jáTT kÍeÖ�¿£ n_óe�~Æ�|Õ nHû¿£ n+Xæ\T |�sÁd�ÎsÁ+ ç|�uó²e+

#áÖ|�ÚÔ�sTT. ç|�<ó�q+>± JeXæçdÓïjáT n+Xæ\T, |�s�«esÁD n+Xæ\T eT]jáTT JeqXèÕ* n+Xæ\T

eÖqe n_óe�~Æ� �sÁ�sTTkÍïsTT.

I. JeXæçdÓïjáT / n+ÔásÁZÔá n+Xæ\T

1. ÈqT«eÚ\T / y�sÁd�ÔáÇ+ (Genetics / Heredity): Xæ¯sÁ¿£ \¿£�D²\T, yûT<ó�d�Tà kÍ�sTT, y�«<ó�T\ |�³¢

ç|�esÁïq e+{ì n+Xæ\qT �sÁ�sTTkÍïsTT.

2. bþw�D (Nutrition): Xø̄ sÁ �s��D+ eT]jáTT m<�T>·T<�\Å£� ned�sÁ+. bþw�¿±V�äsÁ ýË|�+ ýñ<�

n~ó¿±V�äsÁ+ n_óe�~Æ� n&�T¦Å£�+{²sTT.

3. V�äsÃ�qT¢ (Hormones): e�~Æ eT]jáTT n_óe�~Æ� �jáT+çÜ+#û ¿¡\¿£ bÍçÔá bþw¾kÍïsTT.

4. �sÃ>·« d¾�Ü (Health Status): Xæ¯sÁ¿£ �sÃ>·«+, yîÕ<�« �de\Å£� çbÍ|�«Ôá, qsÁ d�+�+<ó� n_óe�~Æ e«¿ìï

m<�T>·T<�\�|Õ ç|�uó²e+ #áÖ|�ÚÔ�sTT.

II. |�s�«esÁD / u²V�²« n+Xæ\T

5. Å£�³T+� y�Ô�esÁD+ (Family Dynamics): Ôá*¢<�+ç&�T\ �|+|�¿£+ $<ó�q+, eT<�ÝÔáT eT]jáTT

�+{ì y�Ô�esÁD+ n_óe�~Æ� ç|�uó²$Ôá+ #ûkÍïsTT.

6. kÍeÖ�¿£--�]�¿£ d¾�Ü (Socioeconomic Status): Ôá*¢<�+ç&�T\ �<�jáT+, $<�«, e�Üï e+{ì n+Xæ\T

eqsÁT\T, bþw�D eT]jáTT ne¿±Xæ\�|Õ ç|�uó²e+ #áÖ|�ÚÔ�sTT.

7. $<�« (Education): H�D«yîT®q $<�« eT]jáTT HûsÁTÌÅ£�Hû ne¿±Xæ\T eÖqd¾¿£ eT]jáTT kÍeÖ�¿£

n_óe�~Æ¿ì <ÃV�²<�|�&�Ô�sTT.

8. d�+d�Ø�Ü eT]jáTT d�eÖÈ+ (Culture & Society): kÍ+d�Ø�Ü¿£ $\Te\T, kÍeÖ�¿£ d�+ç|�<�jáÖ\T

eT]jáTT d�eÖÈ eT<�ÝÔáT n_óe�~Æ� ç|�uó²$Ôá+ #ûkÍïsTT.

9. uó�Ü¿£ |�s�«esÁD+ (Physical Environment): $w�|�<�s��\T, ç|�eÖ<�\T, y�Ô�esÁD |�]d¾�ÔáT\T,

uó�>Ã[¿£ çbÍ+Ôá+ n_óe�~Æ�|Õ ç|�uó²e+ #áÖ|�ÚÔ�sTT.

10. d�V�²#ásÁ d�eTÖV�ä\T (Peer Groups): u²\«+ eT]jáTT ¿�eÖsÁ <�XøýË kÍeÖ�¿£, uó²yÃ<ûÇ>·

n_óe�~Æ� ç|�uó²$Ôá+ #ûkÍïsTT.

III. JeqXèÕ* n+Xæ\T

11. y�«jáÖeT+ (Exercise): Xæ¯sÁ¿£ <��&ó�ÔáÇ+, ¿£<�*¿£ HîÕ|�ÚD²«\T eT]jáTT yîTTÔáï+ �sÃ>±«�¿ì

d�V�²¿£]d�Tï+~.
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12. ÿÜï&� eT]jáTT >±jáÖ\T (Stress & Trauma): n~ó¿£ ÿÜï&� ýñ<� eÖqd¾¿£ >±jáÖ\T n_óe�~Æ�|Õ

rçe ç|�uó²e+ #áÖ|�e#áTÌ.

eÖqe n_óe�~Æ nHû~ ÈqT« \¿£�D²\T eT]jáTT |�s�«esÁD ç|�uó²y�\T |�sÁd�ÎsÁ+ ¿£\d¾ |��#û�d

�sÁ+ÔásÁ ç|�ç¿ìjáT. � |�sÁd�ÎsÁ #ásÁ«\ e\¢ ç|�Ü e«¿ìï¿ì ç|�Ôû«¿£yîT®q n_óe�~Æ eÖsÁZ+ @sÁÎ&�TÔáT+~.

2 : eÖqe e�~Æ eç¿£¹sK (Human Growth Curve) �¿±sÁ+ @$T{ì? �~ kÍ<ó�sÁD+>± @ @ e�~Æ <�Xø\qT

¿£*Ð �+³T+~?            (10 eÖsÁTØ\T)

È : u eÖqe e�~Æ eç¿£¹sK (ç|�Ôû«¿£+>± mÔáTï/<ûV�² |�]eÖD²�¿ì d�+�+~ó+ºq~) kÍ<ó�sÁD+>± S-

�¿±sÁ+ýË (d¾>±�sTT&� eç¿£¹sK) �+³T+~. �~ e�~Æ d�eÖq+>± (©�jáTsY>±) ¿±Å£�+&�, ¿=��

<�XøýË¢ yû>·+>±, ¿=�� <�XøýË¢ HîeT�~>± ÈsÁT>·TÔáT+<�� #áÖ|¾d�Tï+~. çbÍsÁ+uó� <�XøýË yû>·e+ÔáyîT®q

e�~Æ, u²\«+ýË d¾�sÁyîT®q e�~Æ, ¿�eÖsÁ <�XøýË eTsÃkÍ] yû>·e+ÔáyîT®q e�~Æ (adolescent spurt),

nq+ÔásÁ+ ejîÖÈq <�XøýË e�~Æ eT+<�Ð+#á&�+ ýñ<� �Ðbþe&�+ �+<�TýË ¿£�|¾kÍïsTT. �

eç¿£¹sK Èqq+ d�eTjáT+ýË (circumnatal period) eT]jáTT ¿�eÖsÁ <�XøýË eTTK«yîT®q yû>·e+ÔáyîT®q

e�~Æ <�Xø\qT d�Öºd�Tï+~.

u eÖqe e«¿ìï>·Ôá e�~Æ <�Xø\T (Distance Curve �<ó�sÁ+>±)

u � eç¿£¹sK ¿±ý²qT>·TD+>± yîTTÔáï+ Xø̄ sÁ |�]eÖD+ (�<�V�²sÁDÅ£�: mÔáTï) mý² �|sÁT>·TÔáT+<Ã

#áÖ|¾d�Tï+~. �+<�TýË ç|�<ó�q+>± H�\T>·T <�Xø\T �+{²sTT.

1. ¥Xø� <�Xø / Èqq d�MT|� e�~Æ <�Xø (Infancy / Circumnatal Acceleration): � <�XøýË e�~Æ nÔá«+Ôá

yû>·+>± ÈsÁT>·TÔáT+~. Èqq+ eTT+<�T eT]jáTT yî+³Hû ÔásÁTy�Ôá Xø̄ sÁ |�]eÖD+ ÔáÇsÁ>±

�|sÁT>·TÔáT+~. eç¿£¹sK � <�XøýË #�ý² �{²sÁT>± �|Õ¿ì m>·d¾bþÔáT+~.

2. u²\« <�Xø - d¾�sÁ e�~Æ (Childhood Steady Growth): � <�XøýË e�~Æ HîeT�~>± ¿±ú �sÁ+ÔásÁ+>±

ÈsÁT>·TÔáT+~. Xø̄ sÁ |�]eÖD+ d¾�sÁ+>± �|sÁT>·TÔáT+~.

3. ¿�eÖsÁ <�Xø - e�~Æ �<ó��Ü (Adolescent Growth Spurt): jáTòeH�sÁ+uó�+ýË eTsÃkÍ] yû>·e+ÔáyîT®q

e�~Æ ÈsÁT>·TÔáT+~. �~ ¥Xø� <�Xø ¿£+fñ ÔáÅ£�Øe yû>·yîT®q<îÕH�, d�Îw�¼yîT®q �|sÁT>·T<�\ ¿£�|¾d�Tï+~.

4. ejîÖÈq <�Xø -- e�~Æ eT+<�Ð+|�Ú (Adulthood Slowdown): � <�XøýË e�~Æ >·DújáT+>±

ÔáÐZbþÔáT+~ eT]jáTT ºe]¿ì |�P]ï>± �ÐbþÔáT+~. Xø̄ sÁ+ |�]|�¿£ÇÔáqT #ûsÁTÅ£�+³T+~.

n+<�Te\¢, eÖqe e�~Æ eç¿£¹sK S-�¿±sÁ+ýË �+&�, yû>·e+ÔáyîT®q, d¾�sÁyîT®q eT]jáTT eT+<�Ð+ºq

e�~Æ <�Xø\qT ¿£*Ð �+³T+~. � <�Xø\ ne>±V�²q eÖqe n_óe�~Æ d�Çuó²y��� nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&�+ýË

¿¡\¿£ bÍçÔá bþw¾d�Tï+~.
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12. n_óe�~Æ $uó²>±\T

1 : n_óe�~Æ d�+�+~óÔá |�qT\T (Developmental Tasks) n+fñ @$T{ì? Jeq <�Xø\ç¿£eT+ýË �$ mý²

eÖsÁTÔ�sTT?                                           (10 eÖsÁTØ\T)

È : u n_óe�~Æ d�+�+~óÔá |�� (Developmental Task) nHû~ ÿ¿£ �]Ýw�¼ ejáTd�Tà ýñ<� J$Ôá <�XøýË @sÁÎ&û

HîÕ|�ÚD«+ ýñ<� d�y�\T.

u $ÈjáTe+Ôá+>± |�P]ï #û�dï, e«¿ìï Ôás�ÇÜ |�qTýË¢ d�+ÔÃw�+, $ÈjáÖ�� kÍ~ókÍï&�T.

u $|��\yîT®Ôû, ��Ò+<�T\T, �+<ÃÞøq\T, eT]jáTT nd�+Ôá�|¾ï @sÁÎ&�Ô�sTT.

eTÖý²\T: Xæ¯sÁ¿£ n_óe�~Æ, e«¿ìï>·Ôá $\Te\T, kÍeÖ�¿£ n+#áH�\T, |�]d�s�\ÔÃ |�sÁd�ÎsÁ #ásÁ«\

qT+&� n_óe�~Æ d�+�+~óÔá |�qT\T ekÍïsTT.

Jeq <�Xø\ç¿£eT+ýË n_óe�~Æ |�qT\ eÖsÁTÎ\T (Havighurst yîÖ&�ýÙ �<ó�sÁ+>±)

1. ¥Xø� & çbÍsÁ+uó� u²\«+ (Infancy & Early Childhood: 0-5 @Þø�ß)

u q&�e&�+, eÖ{²¢&�&�+, |��Tq �V�äsÁ+ Üq&�+ HûsÁTÌ¿Ãe&�+

u Xø¯sÁ �w�ÎÔáTï\qT �jáT+çÜ+#á&�+ (waste control)

u uó²yÃ<ûÇ>· d�+�+<ó�\qT @s�Î³T #ûjáT&�+ (Ôá*¢<�+ç&�T\T, �ÔásÁT\T)

u eTÖý²«\T, uó²y�\T eT]jáTT çbÍ<̧�$T¿£ uó²eq\ n_óe�~Æ

2. eT<ó�« u²\«+ (Middle Childhood: 6-12 @Þø�ß)

u �³\ ¿Ãd�+ Xæ¯sÁ¿£ HîÕ|�ÚD²«\T n_óe�~Æ

u dÓÇjáT �Ôá�$XæÇd�+ eT]jáTT kÍqTÅ£L\ $\Te\ @s�Î³TýË d�V�²¿±sÁ+

u d�V�²#ásÁT\ÔÃ d�K«Ôá, kÍeÖ�¿£ kÍeTsÁkÍ«�� HûsÁTÌ¿Ãe&�+

u #á<�TeÚ, s�jáT&�+, ýÉ¿ìØ+|�Ú yîTT<�ýÉÕq çbÍ<̧�$T¿£ HîÕ|�ÚD²«\ nuó²«d�+

3. ¿�eÖsÁ <�Xø (Adolescence: 13-18 @Þø�ß)

u $TçÔáT\ÔÃ ¿=Ôáï eT]jáTT |�]|�¿£Ç d�+�+<ó�\ @s�Î³T

u *+>· d�+�+~óÔá kÍeÖ�¿£ bÍçÔáqT n+^¿£]+#á&�+

u Xø¯sÁ sÁÖbÍ�� n+^¿£]+#á&�+

u Ôá*¢<�+ç&�T\ qT+&� uó²yÃ<ûÇ>· kÍÇÔá+çÔá«+ kÍ~ó+#á&�+

u uó�$w�«ÔáTï e�Üï / $y�V�ä�¿ì d¾<�ÆeTe&�+

4. çbÍsÁ+uó� ejáTd�T (Early Adulthood: 19-30 @Þø�ß)

u J$Ôá uó²>·kÍÇ$T� m+#áT¿Ãe&�+

u uó²>·kÍÇ$TÔÃ ¿£*d¾ J$+#á&�+ HûsÁTÌ¿Ãe&�+

u Å£�³T+u²�� @s�Î³T #ûjáT&�+, >·�V�² �sÁÇV�²D, e�Üï çbÍsÁ+uó�+
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5. eT<ó�« ejáTd�T (Middle Adulthood: 30-60 @Þø�ß)

u |¾\¢\qT u²<ó�«Ô�jáTTÔá e«Å£�ï\T>± eÖsÁ{²�¿ì d�V�äjáT+

u kÍeÖ�¿£ u²<ó�«Ôá\T �sÁÇ]ï+#á&�+

u $HÃ<�, V�ä;\T n_óe�~Æ #ûjáT&�+

u e�~Æ #î+<�TÔáTq� Ôá*¢<�+ç&�T\T eT]jáTT Xæ¯sÁ¿£ eÖsÁTÎ\Å£� nqT>·TD+>± �+&�³+

6. ejîÖÈqÔá ÔásÁTy�Ôá (Later Maturity: 60+ @Þø�ß)

u Xæ¯sÁ¿£ �\+, �sÃ>·«+ Ôá>·Z&��� n+^¿£]+#á&�+

u |¾+#óáH�/$sÁeTDÅ£� d�sÁTÝu²³T

u J$Ôá uó²>·kÍÇ$T eTsÁD+ ýñ<� >·eT«+ ¿£*Ðq eÖsÁTÎ\T

u ¿=Ôáï kÍeÖ�¿£ bÍçÔá\T eT]jáTT d�+�+<ó�\qT n_óe�~Æ #ûjáT&�+

2 : eÖqeÚ\ýË e«¿ìïÔáÇ+ (Personality) eT]jáTT >·T]ï+|�Ú (Identity) n_óe�~ÆýË n_óe�~Æ d�+�+~óÔá

|�qT\ (Developmental Tasks) bÍçÔá @$T{ì?    (10 eÖsÁTØ\T)

È : u n_óe�~Æ d�+�+~óÔá |�qT\T nHû$ J$Ôá+ýË� $$<ó� <�XøýË¢ e«Å£�ï\T HûsÁTÌ¿Ãy�*àq ¿¡\¿£ yîT®\T

s�Þø�¢. �<�V�²sÁDÅ£�, ÔáqÔáq identity @sÁÎsÁ#á&�+ ýñ<� d�ÇÔá+çÔáÔá kÍ~ó+#á&�+ e+{ì |�qT\T. �

|�qT\qT $ÈjáTe+Ôá+>± |�P]ï #ûjáT&�+ <�Çs�:

u e«¿ìïÔ�Ç�� (personality) sÁÖbõ+~+#á&�+,

u kÍeÖ�¿£ HîÕ|�ÚD²«\T (social skills) eT]jáTT J$Ôá HîÕ|�ÚD²«\T n_óe�~Æ #î+<�&�+,

u dÓÇjáT C²ãq+, \¿�±«\T, eT]jáTT kÍeÖ�¿£ d�yûT�Þøq+ (social integration) �|sÁT>·TÔ�sTT.

u $|��\yîT®Ôû, nd�eTsÁ�Ôá (inadequacy) ýñ<� njîÖeTjáT+ (confusion) @sÁÎ&�TÔáT+~.

u e«¿ìïÔáÇ+ eT]jáTT >·T]ï+|�Ú n_óe�~ÆýË eTTK« bÍçÔá\T

1. dÓÇjáT-C²ãq+ ¿Ãd�+ |�ÚH�~ (Foundation for Self-Knowledge):

u n_óe�~Æ |�qT\T e«Å£�ï\qT nHûÇw�DÅ£�, �sÁ�jáÖ\Å£� (career, values) ç�|¹s|¾kÍïsTT.

u �~ »»HûqT mesÁT?µµ nHû ç|�Xø�Å£� d�eÖ<ó�q+ �eÇ&�+ýË d�V�äjáT|�&�TÔáT+~.

2. HîÕ|�ÚD«+ eT]jáTT �Ôá�$XæÇd�+ (Building Competence & Confidence):

u uó²yÃ<ûÇ>· d�ÇÔá+çÔáÔá (emotional independence) ýñ<� kÍeÖ�¿£ HîÕ|�ÚD²«\qT nuó�«d¾+#á&�+ <�Çs�

e«¿ìï �Ôá�$XæÇd�+ eT]jáTT e«¿ìï>·Ôá �jáT+çÔáD uó²eq bõ+<�TÔ�sÁT.

u �sÃ>·«¿£sÁyîT®q e«¿ìïÔáÇ \¿£�D²\T (conscientiousness, stability) n_óe�~Æ #î+<�TÔ�sTT.

3. J$Ôá ~Xø �s�ÆsÁD (Guiding Life Direction):

u n_óe�~Æ |�qT\T |�P]ï #ûjáT&�+ <�Çs� e«¿ìï¿ì \¿�±«\T, eÖsÁZ<�sÁôq+, HîÕÜ¿£ >·T]ï+|�Ú (moral identity)

@sÁÎ&�TÔáT+~.

u B� |��*Ôá+>± ÿ¿£ d�eTç>· self-concept eT]jáTT coherent identity @sÁÎ&�TÔáT+~.

4. eÖqd¾¿£-kÍeÖ�¿£ d�eTd�«\qT |�]w�Ø]+#á&�+ (Resolving Psychosocial Conflicts):
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u Erikson d¾<�Æ+Ôá+ ç|�¿±sÁ+, ç|�Ü <�XøýË ÿ¿£ psychosocial conflict �+³T+~ (�<�: Trust vs.

Mistrust, Identity vs. Role Confusion).

u B�� $ÈjáTe+Ôá+>± |�]w�Ø]+#á&�+ e\¢ �]Ýw�¼ e«¿ìïÔáÇ >·TD+ eT]jáTT d¾�sÁyîT®q >·T]ï+|�Ú (stable

identity) @sÁÎ&�TÔáT+~.

5. kÍeÖ�¿£ & uó²yÃ<ûÇ>· n_óe�~Æ (Shaping Social & Emotional Growth):

u d�+�+<ó�\T (intimacy) eT]jáTT uó²yÃ<ûÇ>· �jáT+çÔáDýË nuó²«d�+ kÍeÖ�¿£ �T~Æ (social intel-

ligence) eT]jáTT d�+ÔÃw�¿£sÁyîT®q Jeq HîÕ|�ÚD²«\qT �|+#áTÔáT+~.

6. �jáTTcÍØ\ y�«|¾ï (Life-Long Process):

u �~ ¿�eÖsÁ <�XøýË (adolescence) d�Îw�¼eTsTTq|�Î{ì¿¡, ejîÖÈq <�Xø (career, family) esÁÅ£�

¿=qkÍ>·TÔáT+~.

u e«¿ìïÔáÇ eÖsÁTÎ\T, �sÁ+ÔásÁ n_óe�~Æ ýñ<� d¾�sÁÔ�Ç�� ç|�uó²$Ôá+ #ûd�Tï+~.

�<�V�²sÁD\T & |��*Ô�\T

Jeq <�Xø n_óe�~Æ |�qT\T |��*Ô�\T

¿�eÖsÁ <�Xø Identity @s�Î³T#ûjáT&�+, $ÈjáTe+Ôá+>± |�P]ï nsTTÔû d¾�sÁ

Ôá*¢<�+ç&�T\ qT+&� uó²yÃ<ûÇ>· self-concept, �Ôá�$XæÇd�+, d�+ÔÃw�+Ñ

d�ÇÔá+çÔáÔá, $\Te\ e«ed�� $|��\yîT®Ôû njîÖeTjáT+, nd�eTsÁ�Ôá

n_óe�~Æ

ejîÖÈq <�Xø Career @s�Î³T#ûjáT&�+, intimate d¾�sÁyîT®q e«¿ìïÔáÇ+, kÍeÖ�¿£ HîÕ|�ÚD²«\T,

relationships, Å£�³T+�+ �sÁÇV�²D psychological health

$ÈjáTe+Ôá+>± |�P]ï nsTTÔû
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13. ¿�eÖsÁ <�Xø - |�]esÁïq <�Xø

1: m+<�TÅ£� ¿�eÖsÁ <�Xø (Adolescence) qT eÖsÁTÎ <�Xø (Transition Age) n� |¾\TkÍïsÁT?

(10 eÖsÁTØ\T)

È : u ¿�eÖsÁ <�XøqT eÖsÁTÎ <�Xø n� |¾\TkÍïsÁT m+<�T¿£+fñ �~ Å£�eÖsÁ <�XøÅ£� eT]jáTT ejîÖÈq

<�XøÅ£� eT<ó�« y�sÁ~ó ý²+{ì~.. � <�XøýË Xø̄ sÁ, yûT<ó�, uó²yÃ<ûÇ>·, eT]jáTT kÍeÖ�¿£ eÖsÁTÎ\T

yû>·+>± ÈsÁT>·TÔ�sTT. �$ e«Å£�ï\qT ejîÖÈq u²<ó�«Ôá\Å£� eT]jáTT bÍçÔá\Å£� d¾<�Æ+ #ûkÍïsTT.

Xø̄ sÁ+ eT]jáTT yîT<�&�T |�]|�¿£ÇÔáqT #ûsÁTÔ�sTT, |�ÚqsÁTÔáÎÜï kÍeTsÁ�«+ eT]jáTT d�+¿ì¢w�¼yîT®q

�ýË#áq\ kÍeTs��«�� bõ+<�TÔ�sTT, ¿±�{ì¼ �~ eTTK«yîT®q eÖsÁTÎ\ ¿±\+.

eTTK« n+Xæ\T

1. Xæ¯sÁ¿£ eÖsÁTÎ\T (Physical Changes -- Puberty):

u V�äsÃ�q¢ �ÔáÎÜï �|sÁT>·TÔáT+~,

u yû>·e+ÔáyîT®q e�~Æ (growth spurts),

u ~ÇrjáT *+>· \¿£�D²\ n_óe�~Æ (secondary sexual characteristics),

u |�ÚqsÁTÔáÎÜï kÍeTsÁ�«+ bõ+<�&�+.

2. yûT<óÃ d�+�+~óÔá eÖsÁTÎ\T (Cognitive Changes):

u yîT<�&�T d�+¿ì¢w�¼, kÍ<ó�sÁD+>± �uó²kÍÔá�¿£ (abstract) �ýË#áq\Å£� d¾<�ÝeTeÚÔáT+~,

u u²\«+ reasoning ¿£+fñ �|Õ kÍ�sTT¿ì #ûsÁTÔáT+~.

3. uó²yÃ<ûÇ>· eT]jáTT eÖqd¾¿£ eÖsÁTÎ\T (Emotional & Psychological Changes):

u jáTTeÅ£�\T ÔáeT identity qT nHûÇw¾kÍïsÁT,

u eTÖ&� d¾Ç+>́à (Mood swings) nqTuó�$kÍïsÁT,

u d�ÇÔá+çÔáÔá �|sÁT>·TÔáT+~,

u uó²yÃ<ûÇ>· rçeÔá mÅ£�Øe neÚÔáT+~.

4. kÍeÖ�¿£ eÖsÁTÎ\T (Social Changes):

u Ôá*¢<�+ç&�T\�|Õ �<ó�sÁ|�&�³+ Ôá>·TZÔáT+~,

u ¿=Ôáï d�+�+<ó�\T @sÁÎ&�Ô�sTT,

u ejîÖÈq bÍçÔá\Å£� d¾<�ÝÔá.

m+<�TÅ£� »»Transitionµµ nq�&�TÔáT+~?

u <�Xø\ eT<ó�« y�sÁ~ó (Bridge between Stages):

u �~ |�P]ï>± u²\«+ ¿±<�T, ¿±ú �+¿± ejîÖÈq kÍ�sTT #ûsÁýñ<�TÑ � Âs+&�T <�Xø\ eT<ó�« ç|�jáÖD+.

u ejîÖÈq d¾<�ÆÔá (Preparation for Adulthood):

u Xæ¯sÁ¿£, eÖqd¾¿£ eT]jáTT kÍeÖ�¿£ d¾<�ÆÔáÅ£� ned�sÁyîT®q eÖsÁTÎ\T.
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u ne¿±Xø+ & d�+¿ì¢w�¼Ôá (Period of Opportunity & Vulnerability):

u � <�XøýË bÍ�{ìy� n_óe�~Æ (plasticity) ¿Ãd�+ ç|�Ôû«¿£ ne¿±Xø+ �+~,

u ný²¹> d�eTd�«\T, ç|�eÖ<�\T Å£L&� �+&�³+ e\¢ H�EÂ¿Õq d�eTjáT+.

2: ¿�eÖsÁ <�Xø ejáTd�TýË m<�TsÁjûT« �<ó�T�¿£ d�eTd�«\qT #î|�Î+&�  (10 eÖsÁTØ\T)

È : u �|�Î{ì jáTTeÅ£�\T (Contemporary Adolescents) $$<ó� d�y�Þø¢qT m<�Ts=Ø+³TH��sÁT. M{ìýË

eTTK«yîT®q$: eÖqd¾¿£ �sÃ>·«+ d�eTd�«\T (anxiety, depression), $<�« eT]jáTT �d�V¾²ÔáT\

ÿÜï&�, kþw�ýÙ MT&�jáÖýË ç|�uó²y�\T (body image, cyberbullying, addiction), >·T]ï+|�Ú >·+<�sÁ>ÃÞø+,

eÖ<�¿£ ç<�y�«\ y�&�¿£+, Xæ¯sÁ¿£ eT]jáTT ýÉÕ+Ð¿£ �sÃ>·« d�eTd�«\T, V¾²+d�, �eú� yû>·+>±

eÖsÁTÔáTq� kÍ+|�¾T¿£ eT]jáTT kÍ+¹¿Ü¿£ |�]D²eÖ\ e\¢ eT]+Ôá ¿£w�¼+>± eÖsÁTÔáTH��sTT.

ç|�<ó�q �<ó�T�¿£ d�eTd�«\T

1. eÖqd¾¿£ & uó²yÃ<ûÇ>· �sÃ>·«+

u �+<ÃÞøq & &�ç�|w�H� (Anxiety & Depression): bÍsÄÁXæ\, kÍeÖ�¿£ J$Ôá+, uó�$w�«ÔáTï�|Õ ÿÜï&�.

u Xø̄ sÁ sÁÖ|� d�eTd�«\T (Body Image Issues): kþw�ýÙ MT&�jáÖ ç|�uó²y�\T, ÜHû n\y�³¢ýË

e«Ü¹s¿£Ôá\T.

3: jáTeÅ£�\ n_óe�~Æ¿ì Ôá*¢<�+ç&�T\T, $<�«Å£�\T, d�+sÁ¿£�Å£�\T (caregivers) jîTT¿£Ø bÍçÔá @$T{ì?

(10 eÖsÁTØ\T)

È : u Ôá*¢<�+ç&�T\T, $<�«Å£�\T, eT]jáTT d�+sÁ¿£�Å£�\T jáTeÅ£�\qT ç�|eT, eÖsÁZ�¹sÝXø+, eT]jáTT d¾�sÁyîT®q

�s��D+ n+~d�Öï, d�ÇÔá+çÔáÔá, uó²yÃ<ûÇ>· d¾�sÁÔáÇ+, $<�« eT]jáTT J$Ôá HîÕ|�ÚD²«\T �|+#û

$<ó�+>± eT<�ÝÔáT �kÍïsÁT. y�sÁT jáTeÅ£�\ identity formation, eÖqd¾¿£ �sÃ>·«+, kÍeÖ�¿£

HîÕ|�ÚD²«\T, eT]jáTT uó�$w�«ÔáTï \¿�±«\T ýË |�jáTH��� d�T\uó�ÔásÁ+ #ûd�Öï, Ôá�F\T, çbþÔ�àV�²+

eT]jáTT ¿£\sTT¿£>± |�� #û�d eP«V�ä\T <�Çs� y�]� |�P]ï n_óe�~Æ¿ì <�]rkÍïsÁT.

Ôá*¢<�+ç&�T\T & d�+sÁ¿£�Å£�\T (Home Front)

uó²yÃ<ûÇ>· & Xæ¯sÁ¿£ �sÃ>·«+: nqed�sÁ ç�|eT, �yîÖ<�+, sÁ¿£�D �eÇ&�+ -- |�P«� ¼̄ eT]jáTT

identity d�eTd�«\qT m<�Ts=Øq&�+ýË eTTK«yîT®q$.

eÖsÁZ�¹sÝXø+ & d�]V�²<�TÝ\T: d¾�sÁyîT®q eÖsÁZ�¹sÝXø+, d�Td¾�sÁyîT®q d�]V�²<�TÝ\T, ç|�esÁïq |�sÁ«yû¿£�D -

- psychosocial d�eTd�«\qT ÔáÐZ+#á&��¿ì, d¾�sÁÔáÇ+ �|+bõ+~+#á&��¿ì.

u J$Ôá HîÕ|�ÚD²«\T &  �sÃ>·«+: �sÁ�jáT+ rd�T¿Ãe&�+, ÿÜï&� �sÁÇV�²D, ¿£eTÖ«�¹¿w�H�, ýÉÕ+Ð¿£

�sÃ>·«+ e+{ì d�T��ÔáyîT®q n+Xæ\�|Õ #ásÁÌ\T.

$<�« eT<�ÝÔáT: �+{Ë¢ kÍqTÅ£L\ n<ó�«jáTq y�Ô�esÁD+ d��w¾¼+#á&�+, eT+º n\y�³¢qT

çbþÔáàV¾²+#á&�+, bÍsÄÁXæ\\ÔÃ �sÁ+ÔásÁ d�+uó²w�D.

u $<�«Å£�\T (School & Community)

u $<�« n_óe�~Æ: bÍsÄÁXæ\ $ÈjáÖ\qT >·]w�¼ |�]$TÜ #ûjáT&�+, $<�« \¿�±«\qT çbþÔáàV¾²+#á&�+,
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�<Ã«>· HîÕ|�ÚD²«\T n_óe�~Æ #ûjáT&�+.

u kÍeÖ�¿£-uó²yÃ<ûÇ>· nuó²«d�+: peers ÔÃ �sÃ>·«¿£sÁ d�+�+<ó�\T, kÍeÖ�¿£ HîÕ|�ÚD²«\T,

bullying e+{ì d�eTd�«\qT |�]w�Ø]+#á&�+.

u ¿£\sTT¿£ (Collaboration): Ôá*¢<�+ç&�T\ÔÃ uó²>·kÍÇeT«+ #ûjáT&�+, jáTeÅ£�\Å£� $d�ï�ÔáyîT®q eT<�ÝÔáT

Hî{ÙesYØ n+~+#á&�+.

u d�+sÁ¿£�Å£�\T / $d�ï�Ôá eT<�ÝÔáT e«ed�� (Caregivers / Broader Support System)

u eÖqMjáT d�ÖÎÛ]ï & Role Modeling: �sÃ>·«¿£sÁ d�+�+<ó�\qT #áÖ|¾+#á&�+, gender roles eT]jáTT

peer pressure e+{ì ¿ì¢w�¼ d�eTd�«\qT |�]w�Ø]+#á&�+.

eqsÁT\¿ì ¿£Hî¿£�H�: eÖqd¾¿£ �sÃ>·«+, Â¿¯sY nHûÇw�D, HîÕ|�ÚD« n_óe�~Æ ¿Ãd�+ eqsÁT\T n+~+#á&�+.

çÂ¿Õd¾dt �+³ÂsÇqüH�: jáTeÅ£�\T çbõ�|�w�qýÙ d�V�äjáT+ ¿±e\d¾q|�ÚÎ&�T >·T]ï+º, d�<�TbÍjáÖ\qT #ûsÁTe

#ûjáT&�+.

$ÈjáÖ�¿ì ¿¡\¿±+Xø+: ¿£\sTT¿£ (Collaboration)

Ôá�F\T & d�+uó²w�D: �+{ì eT]jáTT bÍsÄÁXæ\ eT<ó�« �sÁ+ÔásÁ d�+uó²w�DÔÃ, d�Td¾�sÁ, $ÈjáTe+ÔáyîT®q

$<�«]�� d��w¾¼+#á&�+.

d�V�²È \¿�±«\T: ¿£*d¾ |�� #ûjáT&�+ <�Çs�, jáTeÅ£�\T $<�«, kÍeÖ�¿£, uó²yÃ<ûÇ>· n_óe�~Æ ¿Ãd�+

d¾�sÁyîT®q eT<�ÝÔáT bõ+<�TÔ�sÁT.

(Identity Formation): kõ+Ôá >·T]ï+|�ÚqT Ôî\Td�T¿Ãe&��¿ì d�+¿ì¢w�¼ ç|�|�+#á+ýË d�+¿£ý²Î\T.

2. kÍeÖ�¿£ & kÍ+¹¿Ü¿£ d�eTd�«\T (Social & Technology-Related Issues)

�dÕ�sY �T©¢sTT+> ́& �H�ýÉÕH� yû<ó�q\T (Cyberbullying & Online Harassment): �+³Âs�{ÙýË/

verbal/physical yû<ó�q.

kþw�ýÙ MT&�jáÖ n\y�³T (Social Media Addiction): FOMO (Fear Of Missing Out), ÔáÅ£�Øe

�ç<�, ÿ+³]Ôáq+, ÔáÅ£�Øe �Ôá�>�sÁe+.

�d�V¾²ÔáT\ ÿÜï&� (Peer Pressure): |�<�sÁ� eÖ<�¿£ y�&�¿£+, ç|Ó-yûT#áT«]{¡ ýÉÕ+Ð¿£ ¿±sÁ«¿£ý²bÍ\Å£�

ç|�uó²e+.

3. �sÃ>·«+ & Jeq XèÕ* (Health & Lifestyle)

u eÖ<�¿£ |�<�s��\T (Substance Abuse): eT<�«+, eTÔáTï eT+<�T\T, Ôá+u²Å£L.

u ÔáÅ£�Øe �ç<� & bþw�D ýË|�+ (Poor Sleep & Nutrition): kÍ+¹¿Ü¿£, $<�« ÿÜï&�, nd�Çd�� ÜqT�&�.

u ýÉÕ+Ð¿£ �sÃ>·«+ (Sexual Health): n�jîÖ�Ôá >·sÁÒÛ<ó�sÁD, STIs, d�ÂsÕq $<�« ýñ¿£bþe&�+.

4. $<�« & uó�$w�«ÔáTï d�+�+~óÔá d�eTd�«\T (Academic & Future Concerns)

$<�« ÿÜï&� (Academic Pressure): $ÈjáT+ kÍ~ó+#á&��¿ì �q� n~ó¿£ �Xø\T.

$<�« d�y�Þø�¢ (Educational Challenges): d�ÂsÕq kÍ<ó�qýË ýË|�+, drop out, J$Ôá \¿£�«+

¿£qT>=q&�+ýË ¿£cÍ¼\T.
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5. |�s�«esÁD & kÍeÖ�¿£ n+Xæ\T (Environmental & Societal Factors)

V¾²+d�Å£� d�MT|� exposure (Exposure to Violence): �Þø¢ýË, bÍsÄÁXæ\ýË¢, ¿£eTÖ«�{¡ ýË V¾²+d�.

�|<�]¿£+ & |�]$TÔá eqsÁT\T (Poverty & Limited Resources): H�D«yîT®q $<�« eT]jáTT

eT<�ÝÔáT bõ+<�&�+ýË d�eTd�«\T.

Â¿Õ¢yûT{Ù #û+CÙ (Climate Change Anxiety): uó�$w�«ÔáTï�|Õ uó�jáT+, ç|�|�+#á |�]d¾�ÔáT\�|Õ �+<ÃÞøq.

3: jáTeÅ£�\ n_óe�~Æ¿ì Ôá*¢<�+ç&�T\T, $<�«Å£�\T, d�+sÁ¿£�Å£�\T (caregivers) jîTT¿£Ø bÍçÔá @$T{ì?

(10 eÖsÁTØ\T)

È : u Ôá*¢<�+ç&�T\T, $<�«Å£�\T, eT]jáTT d�+sÁ¿£�Å£�\T jáTeÅ£�\qT ç�|eT, eÖsÁZ�¹sÝXø+, eT]jáTT d¾�sÁyîT®q

�s��D+ n+~d�Öï, d�ÇÔá+çÔáÔá, uó²yÃ<ûÇ>· d¾�sÁÔáÇ+, $<�« eT]jáTT J$Ôá HîÕ|�ÚD²«\T �|+#û

$<ó�+>± eT<�ÝÔáT �kÍïsÁT. y�sÁT jáTeÅ£�\ identity formation, eÖqd¾¿£ �sÃ>·«+, kÍeÖ�¿£

HîÕ|�ÚD²«\T, eT]jáTT uó�$w�«ÔáTï \¿�±«\T ýË |�jáTH��� d�T\uó�ÔásÁ+ #ûd�Öï, Ôá�F\T, çbþÔ�àV�²+

eT]jáTT ¿£\sTT¿£>± |�� #û�d eP«V�ä\T <�Çs� y�]� |�P]ï n_óe�~Æ¿ì <�]rkÍïsÁT.

Ôá*¢<�+ç&�T\T & d�+sÁ¿£�Å£�\T (Home Front)

u uó²yÃ<ûÇ>· & Xæ¯sÁ¿£ �sÃ>·«+: nqed�sÁ ç�|eT, �yîÖ<�+, sÁ¿£�D �eÇ&�+ -- |�P«� ¼̄ eT]jáTT

identity d�eTd�«\qT m<�Ts=Øq&�+ýË eTTK«yîT®q$.

u eÖsÁZ�¹sÝXø+ & d�]V�²<�TÝ\T: d¾�sÁyîT®q eÖsÁZ�¹sÝXø+, d�Td¾�sÁyîT®q d�]V�²<�TÝ\T, ç|�esÁïq |�sÁ«yû¿£�D -

psychosocial d�eTd�«\qT ÔáÐZ+#á&��¿ì, d¾�sÁÔáÇ+ �|+bõ+~+#á&��¿ì.

u J$Ôá HîÕ|�ÚD²«\T & �sÃ>·«+: �sÁ�jáT+ rd�T¿Ãe&�+, ÿÜï&� �sÁÇV�²D, ¿£eTÖ«�¹¿w�H�, ýÉÕ+Ð¿£

�sÃ>·«+ e+{ì d�T��ÔáyîT®q n+Xæ\�|Õ #ásÁÌ\T.

u $<�« eT<�ÝÔáT: �+{Ë¢ kÍqTÅ£L\ n<ó�«jáTq y�Ô�esÁD+ d��w¾¼+#á&�+, eT+º n\y�³¢qT

çbþÔáàV¾²+#á&�+, bÍsÄÁXæ\\ÔÃ �sÁ+ÔásÁ d�+uó²w�D.

bÍsÄÁXæ\ eT]jáTT d�eTT<�jáT+ (School & Community)

u $<�« n_óe�~Æ: bÍsÄÁXæ\ $ÈjáÖ\qT >·]w�¼ |�]$TÜ #ûjáT&�+, $<�« \¿�±«\qT çbþÔáàV¾²+#á&�+,

�<Ã«>· HîÕ|�ÚD²«\T n_óe�~Æ #ûjáT&�+.

u kÍeÖ�¿£-uó²yÃ<ûÇ>· nuó²«d�+: peers ÔÃ �sÃ>·«¿£sÁ d�+�+<ó�\T, kÍeÖ�¿£ HîÕ|�ÚD²«\T,

bullying e+{ì d�eTd�«\qT |�]w�Ø]+#á&�+.

u ¿£\sTT¿£ (Collaboration): Ôá*¢<�+ç&�T\ÔÃ uó²>·kÍÇeT«+ #ûjáT&�+, jáTeÅ£�\Å£� $d�ï�ÔáyîT®q eT<�ÝÔáT

Hî{ÙesYØ n+~+#á&�+.

d�+sÁ¿£�Å£�\T / $d�ï�Ôá eT<�ÝÔáT e«ed�� (Caregivers / Broader Support System)

u eÖqMjáT d�ÖÎÛ]ï & Role Modeling: �sÃ>·«¿£sÁ d�+�+<ó�\qT #áÖ|¾+#á&�+, gender roles eT]jáTT

peer pressure e+{ì ¿ì¢w�¼ d�eTd�«\qT |�]w�Ø]+#á&�+.

u eqsÁT\¿ì ¿£Hî¿£�H�: eÖqd¾¿£ �sÃ>·«+, Â¿¯sY nHûÇw�D, HîÕ|�ÚD« n_óe�~Æ ¿Ãd�+ eqsÁT\T n+~+#á&�+.
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u çÂ¿Õd¾dt �+³ÂsÇqüH�: jáTeÅ£�\T çbõ�|�w�qýÙ d�V�äjáT+ ¿±e\d¾q|�ÚÎ&�T >·T]ï+º, d�<�TbÍjáÖ\qT

#ûsÁTe #ûjáT&�+.

$ÈjáÖ�¿ì ¿¡\¿±+Xø+: ¿£\sTT¿£ (Collaboration)

u Ôá�F\T & d�+uó²w�D: �+{ì eT]jáTT bÍsÄÁXæ\ eT<ó�« �sÁ+ÔásÁ d�+uó²w�DÔÃ, d�Td¾�sÁ, $ÈjáTe+ÔáyîT®q

$<�«]�� d��w¾¼+#á&�+.

u d�V�²È \¿�±«\T: ¿£*d¾ |�� #ûjáT&�+ <�Çs�, jáTeÅ£�\T $<�«, kÍeÖ�¿£, uó²yÃ<ûÇ>· n_óe�~Æ

¿Ãd�+ d¾�sÁyîT®q eT<�ÝÔáT bõ+<�TÔ�sÁT.



eTHÃ$C²ãq Xæ�d�ïeTT                                     36   Ôî\+>±D kÍsÁÇçÜ¿£ $<�«|ÓsÄÁ+

14. ejîÖÈq <�Xø eT]jáTT e�<�Æ|�«+

1: e�<�TÆ\ ¿Ãd�+ eÖqd¾¿£ CË¿±«\ ç|�<ó�q \¿�±«\T @$T{ì? (10 eÖsÁTØ\T)

È : u e�<�TÆ\ ¿Ãd�+ eÖqd¾¿£ CË¿±«\ ç|�<ó�q \¿�±«\T y�] kÍeTçÐ¿£ Jeq H�D«ÔáqT yîTsÁT>·T|�sÁ#á&�+,

d�ÇÔá+çÔáÔá eT]jáTT kÍÇjáTÔáïÔáqT ¿±bÍ&�&�+, ný²¹> &�ç�|w�H�, �+<ÃÞøq e+{ì eÖqd¾¿£ �sÃ>·«

d�eTd�«\qT º¿ìÔáà #ûjáT&�+ neÚÔ�sTT.

1. eÖqd¾¿£ �sÃ>·«+ eT]jáTT uó²yÃ<ûÇ>· d�+¹¿�eÖ�� yîTsÁT>·T|�sÁ#á&�+:

e�<�TÆýË¢ kÍ<ó�sÁD+>± ¿£�|¾+#û &�ç�|w�H�, �+<ÃÞøq e+{ì eÖqd¾¿£ d�eTd�«\ \¿£�D²\qT ÔáÐZ+#á&�+

� CË¿±«\ eTTK« �<ûÝXø«+. B�e\¢ y�] eTHÃuó²y�\T, uó²e �jáT+çÔáD, Jeq d�+Ôá�|¾ï

yîTsÁT>·eÚÔ�sTT.

2. d�ÇÔá+çÔáÔá eT]jáTT kÍÇjáTÔáïÔáqT ¿=qkÍÐ+#á&�+: e�<�TÆ\T ÔáeT �w�¼yîT®q y�Ô�esÁD+ýË (�+{ì

e<�Ý ýñ<� d�eÖÈ+ýË) ¿±\+ kÍ<ó�«yîT®Ôû n+Ôá¿±\+ d�ÇÔá+çÔá+>± J$+#û+<�TÅ£� d�V�äjáT+ #ûjáT&�+

eTTK« \¿£�«+. �~ d�+kÍ�>·Ôá d�+sÁ¿£�D ned�s��� �\d�«+ #ûjáT&�+ýË d�V�äjáT|�&�TÔáT+~.

3. d�V�²qXø¿ìï eT]jáTT m<�Ts=ØHû HîÕ|�ÚD²«\qT n_óe�~Æ #ûjáT&�+: e�<�Æ|�«+ýË m<�TsÁjûT« ÿÜï&�T\T

eT]jáTT d�eTd�«\qT m<�Ts=ØHû HîÕ|�ÚD²«\qT �|+bõ+~+#á&�+ eÖqd¾¿£ CË¿±«\ \¿£�«+. �

<�V�²sÁDÅ£�:

u J$Ôá uó²>·kÍÇ$T ýñ<� d���V¾²ÔáT\ eTsÁD+ e\¢ ¿£*¹> $cÍ<�+

u Xæ¯sÁ¿£ �sÃ>·« d�eTd�«\T eT]jáTT BsÁé¿±*¿£ y�«<ó�T\Å£� d�]|�&�³+

u |�<�M $sÁeTD ýñ<� d�+sÁ¿£�D ¹¿+ç<�\Å£� eÖsÁ&�+ e+{ì Jeq eÖsÁTÎ\T

u �ÔásÁT\�|Õ �<ó�sÁ|�&�*àq |�]d¾�ÔáT\qT �sÁÇV¾²+#á&�+

4. kÍeÖ�¿£ ¿±s�«#ásÁDqT �|+bõ+~+#á&�+ eT]jáTT ÿ+³]ÔáH��� ÔáÐZ+#á&�+: e�<�TÆýË¢ ÿ+³]Ôáq+

eT]jáTT kÍeÖ�¿£ yûsÁTbÍ³T eÖqd¾¿£ �sÃ>·«+�|Õ ç|�ÜÅ£L\ ç|�uó²e+ #áÖ|�ÚÔ�sTT. ¿±�{ì¼

kÍeÖ�¿£ d�+�+<ó�\qT �\|�sÁ#á&�+, d�eÖÈ ¿±sÁ«ç¿£eÖýË¢ bÍý¤Zq&�+, d�+uó²w�D HîÕ|�ÚD²«\qT

yîTsÁT>·T|�sÁ#á&�+ eTTK« \¿�±«\T>± �+{²sTT.

5. Xæ¯sÁ¿£ �sÃ>±«�¿ì nqTÅ£L\ ç|�esÁïq\qT çbþÔáàV¾²+#á&�+: �jáT$TÔá y�«jáÖeT+, d�eTÔáT\

�V�äsÁ+, eT+<�T\qT d�ç¿£eT+>± y�&�³+ e+{ì �sÃ>·«¿£sÁ n\y�³¢qT çbþÔáàV¾²+#á&�+ýË eÖqd¾¿£

$<ó�H�\T �|�jîÖ>·|�&�Ô�sTT. �$ eÖqd¾¿£ �sÃ>±«�¿¡, yîTTÔáï+ çXâjáTd�TàÅ£L ÔÃ&�Î&�Ô�sTT.

6. dÓÇjáT >�sÁe+ eT]jáTT J$Ôá \¿£�« uó²eqqT |�ÚqsÁT<�Æ]+#á&�+: ýÉÕ|�t ]eP« <̧îsÁ|Ó e+{ì |�<�ÆÔáT\

<�Çs� >·Ôá $ÈjáÖ\qT >·TsÁTï#ûd�T¿Ãe&�+, ç|�d�TïÔá kÍeTs��«\qT >·T]ï+#á&�+ <�Çs� e�<�TÆýË¢

dÓÇjáT >�sÁe+, >·T]ï+|�Ú eT]jáTT J$Ôá \¿£�« uó²eqqT |�ÚqsÁT<�Æ]+#áe#áTÌ.

2: »$jîÖ>· (Bereavement)µ eT]jáTT »e�<�TÆ\ ¿Ãd�+ kÍeÖ�¿£ CË¿±«\Tµ �|Õ d�+¿ì�|�ï >·eT�¿£ s�jáT+&�.

7 eÖsÁTØ\T
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È : u  $jîÖ>·+ (Bereavement) -  $jîÖ>·+ nHû~ d���V¾²Ôá e«¿ìï eTsÁD+ Ôás�ÇÔá m<�TsÁjûT« rçeyîT®q

<�T'K+ eT]jáTT uó²yÃ<ûÇ>· yû<�q ¿±\+. �~ u²<ó�¿£sÁyîT®q|�Î{ì¿¡, ÿ¿£ d�V�²ÈyîT®q eÖqe nqTuó�e+.

� <�XøýË e«Å£�ï\T rçeyîT®q <�T'K+, cÍ¿ù, ¿Ã|�+, U²° uó²eq e+{ì uó²yÃ<ûÇ>±\qT nqTuó�$kÍïsÁT.

u $jîÖ>·+ÔÃ bÍ³T n\d�³, �¿£*ýË eÖsÁTÎ\T, �ç<�ýË n+Ôás�jáT+ e+{ì Xæ¯sÁ¿£ \¿£�D²\T

Å£L&� ¿£�|¾+#áe#áTÌ. �+<�TýË n+ÔásÁZÔá <�T'K+ (e«¿ìï>·Ôá uó²y�\T) eT]jáTT u²V�²« XË¿£+

(kÍ+d�Ø�Ü¿£ �#�s�\T, d�+ç|�<�jáÖ\T) Âs+&�Ö �+{²sTT.

u ¿±\ç¿£yûTD² e«¿ìï |�]d¾�Ü¿ì n\y�³T |�&�TÔáÖ <�T'K rçeÔá Ôá>·TZÔáT+~. nsTTÔû � ç|�ç¿ìjáTÅ£� |�fñ¼

d�eTjáT+ ç|�Ü e«¿ìï d�Çuó²e+, d�+�+<ó�+ rçeÔá, |�]d¾�ÔáT\�|Õ �<ó�sÁ|�&� eÖsÁTÔáÖ �+³T+~.

u e�<�TÆ\ ¿Ãd�+ kÍeÖ�¿£ CË¿±«\T (Societal Interventions): e�<�TÆ\ ¿Ãd�+ kÍeÖ�¿£ CË¿±«\

eTTK« �<ûÝXø«+ kÍeÖ�¿£ ÿ+³]Ôáq+ eT]jáTT ÿ+³]Ôáq uó²y��� ÔáÐZ+#á&�+, �$ e�<�TÆ\

�sÃ>·«+�|Õ ç|�ÜÅ£L\ ç|�uó²e+ #áÖ�| eTTK«yîT®q ç|�eÖ<� ¿±sÁ¿±\T.

1. >·T+|�Ú ¿±sÁ«¿£ý²bÍ\T (Group Activities): d�eÖÈ �<ó�]Ôá ¿±sÁ«ç¿£eÖ\T, eT<�ÝÔáT >·T+|�Ú\T,

eT]jáTT kÍ<ó�sÁD �d�Å£�ï\�|Õ �<ó�sÁ|�&�q ¿£¢�TÒ\T (�<�: q&�¿£ ¿£¢�TÒ\T, q�Ôá« ÔásÁ>·ÔáT\T, ¿£Þ²

¥¿£�D ¥_s�\T) e�<�TÆýË¢ #áTsÁTÅ£�<�q+ eT]jáTT kÍeÖ�¿£ nqT�+<ó��� �|+bõ+~kÍïsTT.

2. n+ÔásY Ôás�\ ¿±sÁ«ç¿£eÖ\T (Intergenerational Programs): e�<�TÆ\T eT]jáTT jáTTeÔá eT<ó�«

|�sÁd�ÎsÁ d�+�+<ó�\qT çbþÔáàV¾²+#û ¿±sÁ«ç¿£eÖ\T J$Ôá \¿£�« uó²eqqT �|+bõ+~+º, ejáTd�Tà

�<ó�]Ôá $e¿£�qT ÔáÐZ+#á&�+ýË d�V�äjáT|�&�Ô�sTT.

3. �d�V�² �de\T (Befriending Services): �+{ì qT+º �jáT³Å£� s�ýñ� e�<�TÆ\Å£� »»�d�V¾²Ôá d�+<�sÁôÅ£�\Tµµ

e+{ì ÿ¿£]-ÔÃ-ÿ¿£s ÁT ¿±sÁ«ç¿ £eÖ\ <�Çs� kÍ+>·Ôá«+ eT]jáTT uó²yÃ<ûÇ>· eT<�ÝÔ áT

n+~+#á�&�TÔáT+~.
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15. e«¿ìï>·Ôá e«Ô�«kÍ\ ne>±V�²q - yûT<ó�d�Tà

1: »»@ yûT<ó�d�Tà d�+�+~óÔá ¿±s�«#ásÁD nsTTH� eTÖ&�T H�&� e«ed��\ d�ÇÔá+çÔá |��rsÁTqT ¿£*Ð

�+³T+~µµ PASS yîÖ&�ýÙÅ£� d�+�+~ó+º $e]+#á+&�.               (10 eÖsÁTØ\T)

È : u  PASS yîÖ&�ýÙ ç|�¿±sÁ+, yûT<ó�d�Tà d�+�+~óÔá ¿±s�«#ásÁD eTÖ&�T |�sÁd�ÎsÁ d�+�+<ó�+ ¿£*Ðq ¿±ú

d�ÇÔá+çÔá+>± |��#û�d H�&� e«ed��\�|Õ (Neurological Systems) �<ó�sÁ|�&� �+³T+~. n$:

1. <ó�«q+--�ÔûïÈq e«ed�� (Attention--Arousal System)
2. d�eT¿±*¿£ eT]jáTT nqTç¿£$T¿£ çbÍ�dd¾+>´ e«ed�� (Simultaneous & Successive Processing

System)
3. ç|�D²[¿£ e«ed�� (Planning System)

� eTÖ&�T e«ed��\T ¿£*d¾ d�eÖ#�s��� �sÁÇV¾²+º, nuó²«d�+, �ýË#áq, d�eTd�« |�]cÍØsÁ+

eT]jáTT �sÁ�jáÖ\ rd�T¿Ãe&�+ýË yûT<ó�d�TàÅ£� �<ó�sÁ+>± �\TkÍïsTT.

1. <ó�«q+--�ÔûïÈq e«ed�� (Attention--Arousal System)
bÍçÔá: � e«ed�� e«¿ìï jîTT¿£Ø C²ç>·Ôáï kÍ�sTT� (alertness) �jáT+çÜ+º, eTTK«yîT®q $w�jáÖ\�|Õ <��w¾¼�

¹¿+çB¿£]+º, nqed�sÁyîT®q n&�¦+Å£�\qT Ô=\Ðd�Tï+~.

yûT<ó�d�Tà ¿±s�«#ásÁDýË �<�V�²sÁD: ÿ¿£ $<�«]� #á<�TeÚÔáTq�|�ÚÎ&�T |�Úd�ï¿£+ýË� $w�jáT+�|Õ <��w¾¼

�|{ì¼, #áT³Ö¼ �q� Xøu²Ý\qT |�{ì¼+#áT¿ÃÅ£�+&� �+&�³+ � e«ed�� |��rsÁTÅ£� �<�V�²sÁD.

2. d�eT¿±*¿£ eT]jáTT nqTç¿£$T¿£ çbÍ�dd¾+>´ e«ed�� (Simultaneous & Successive Processing
System)

� e«ed�� d�eÖ#�s��� Âs+&�T $<ó�\T>± çbÍ�ddt #ûd�Tï+~:

(a) d�eT¿±*¿£ çbÍ�dd¾+>´ (Simultaneous Processing): $$<ó� uó²>±\ eT<ó�« d�+�+<ó�\qT ÿ¹¿kÍ]

nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&�+.

�<�V�²sÁD: ¿£<�̧ýË� n�� uó²>±\T ¿£*d¾ mý² nsÁ�+ ekÍïjîÖ Ôî\Td�T¿Ãe&�+, |��ýÙ |�]w�Ø]+#á&�+.

(b) nqTç¿£$T¿£ çbÍ�dd¾+> ́(Successive Processing): d�eÖ#�s��� ç¿£eT|�<�ÆÜýË, <�Xø\ y�¯>± çbÍ�ddt

#ûjáT&�+.

�<�V�²sÁD: b�þH� q+�sY >·TsÁTï+#áT¿Ãe&�+, >·DìÔá d�eTd�«qT <�Xø\ y�¯>± |�]w�Ø]+#á&�+.

yûT<ó�d�Tà ¿±s�«#ásÁDýË �<�V�²sÁD:ÿ¿£ ¿ì¢w�¼yîT®q �|s�ç>±|�t #á<�TeÚÔáTq�|�ÚÎ&�T yîTTÔáï+ uó²y���

nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&��¿ì d�eT¿±*¿£ çbÍ�dd¾+>́ ned�sÁ+Ñ e+³¿£+ýË <�Xø\qT >·TsÁTï+#áT¿Ãe&��¿ì

nqTç¿£$T¿£ çbÍ�dd¾+>´ ned�sÁ+.

3. ç|�D²[¿£ e«ed�� (Planning System)
bÍçÔá: � e«ed�� \¿�±«\qT �sÁ�sTT+#á&�+, eP«V�ä\qT sÁÖbõ+~+#á&�+, |�ÚsÃ>·Ü� |�sÁ«yû¿ì�+#á&�+

eT]jáTT #ásÁ«\ |��*Ô�\qT eTÖý²«+¿£q+ #ûjáT&�+ýË d�V�äjáT|�&�TÔáT+~. �~ dÓÇjáT �jáT+çÔáDÅ£�

�<ó�sÁ+>± �+³T+~.

yûT<ó�d�Tà ¿±s�«#ásÁDýË �<�V�²sÁD: y�«d�+ s�jûT³|�ÚÎ&�T n+Xæ\ neÚ{ÙýÉÕH� ÔájáÖsÁT #ûjáT&�+,

eTTkÍsTT<� s�jáT&�+, d�esÁD\T #ûjáT&�+ all �eú� ç|�D²[¿£ e«ed�� |��rsÁTÅ£� �<�V�²sÁD\T.
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e«ed��\ |�sÁd�ÎsÁ �<ó�sÁ«Ôá (Interdependence)
� eTÖ&�T e«ed��\T yûsÁT>± |��#ûjáTeÚÑ n$ |�sÁd�ÎsÁ+ d�V�²¿£]+º |��#ûkÍïsTT.

�<�V�²sÁDÅ£�:

»»|�̄ ¿£�Å£� #á<�y�*µµ nHû ç|�D²[¿£ (Planning)
u |�Úd�ï¿£+�|Õ <��w¾¼ ¹¿+çB¿£]+#á&�+ (Attention)
u uó²y�\qT nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&�+ (Simultaneous Processing)
u eTTK« $w�jáÖ\qT >·TsÁTï+#áT¿Ãe&�+ (Successive Processing)
u  yîTTÔáï+ ç|�ç¿ìjáTqT ç|�D²[¿£ e«ed�� |�sÁ«yû¿ì�d�Tï+~.

PASS yîÖ&�ýÙ ç|�¿±sÁ+, � eTÖ&�T H�&� e«ed��\ d�ÇÔá+çÔá ¿±ú d�eTqÇjáT|�PsÁÇ¿£ |��r¹s

d�eTsÁ�e+ÔáyîT®q yûT<ó�d�Tà, nuó²«d�+ eT]jáTT d�eTd�« |�]cÍØs��¿ì |�ÚH�~.

3: IQ n+fñ @$T{ì? IQ kþØsÁ¢ �<ó�sÁ+>± eTqTw�§\qT eÖqd¾¿£ XægyûÔáï\T mý² e Z̄¿£]kÍïsÁT?(7 eÖsÁTØ\T)

È : u IQ (Intelligence Quotient) nHû~ e«¿ìï jîTT¿£Ø yûT<ó�d�Tà kÍ�sTT� d�Öº+#û ç|�eÖD+. �~

çbÍeÖDì¿¡¿£]+ºq (standardized) yûT<ó�d�Tà |�̄ ¿£�\ <�Çs� ¿=\e�&�TÔáT+~. � |�̄ ¿£�\T

e«¿ìï jîTT¿£Ø Ô�]Ø¿£ �ýË#áq, d�eTd�« |�]w�ØsÁD, $Xâ¢w�D eT]jáTT Ô�]Ø¿£ kÍeTs��«\qT �ÔásÁT\ÔÃ

bþ*Ì n+#áH� yûkÍïsTT.

u IQ kþØsÁ¢ �<ó�sÁ+>± e Z̄¿£sÁD: eÖqd¾¿£ XægyûÔáï\T IQ kþØsÁ¢qT �<ó�sÁ+>± rd�T¿=� e«Å£�ï\

yûT<ó�d�TàqT ç¿ì+~ $<ó�+>± e Z̄¿£]kÍïsÁT:

u nÔá«+Ôá �ÔáïeT / nkÍ<ó�sÁD yûT<ó�d�Tà (Very Superior / Exceptional): 130 ¿£+fñ mÅ£�Øe

u �ÔáïeT yûT<ó�d�Tà (Superior): 120 - 129

u d�>·³T ¿£+fñ mÅ£�Øe (High Average): 110 - 119

u d�>·³T yûT<ó�d�Tà (Average): 90 - 109

u ÔáÅ£�Øe d�>·³T (Low Average): 80 - 89

u d�]V�²<�TÝ kÍ�sTT (Borderline): 70 - 79

u yûT<óÃ $¿£ý²+>·Ôá / nÔá«\Î yûT<ó�d�Tà (Intellectually Disabled / Extremely Low): 70 ¿£+fñ ÔáÅ£�Øe

� e Z̄¿£sÁD $<�«, e�Üï eÖsÁZ�¹sÝXø+ eT]jáTT ç|�Ôû«¿£ d�V�äjáT ned�s�\qT >·T]ï+#á&�+ýË

�|�jîÖ>·|�&�TÔáT+~.

4: IQ ýñ<� EQ- � Âs+&�+{ìýË Jeq $ÈjáT+ýË @~ mÅ£�Øe>± d�+�+<ó�yîT® �+<�� MTsÁT uó²$kÍïsÁT?

m+<�TÅ£�?                                                    (7 eÖsÁTØ\T)

È : u yûT<ó�d�Tà kÍeTs��«�� IQ n+#áH� yûjáT&�+ýË IQ �|�jîÖ>·|�&�q|�Î{ì¿¡, J$Ôá+ýË d�eTç>· $ÈjáÖ�¿ì

uó²yÃ<ûÇ>· yûT<ó�d�Tà (EQ -- Emotional Quotient) mÅ£�Øe>± d�+�+<ó�yîT® �+<�� kÍ<ó�sÁD+>±

uó²$kÍïsÁT.

u EQ e«¿ìï¿ì dÓÇjáT ne>±V�²q, uó²e �jáT+çÔáD, �ÔásÁT\ÔÃ d�+�+<ó�\T �sÁÇV¾²+#á&�+, ÿÜï&��

m<�Ts=Øq&�+ eT]jáTT H�jáT¿£ÔáÇ \¿£�D²\qT n_óe�~Æ #ûjáT&�+ýË d�V�äjáT|�&�TÔáT+~. ¹¿e\+

n~ó¿£ IQ eÖçÔáyûT �q� e«¿ìï uó²yÃ<ûÇ>· HîÕ|�ÚD²«\T ýñ¿£bþÔû J$Ôá+ýË m<�TsÁjûT« kÍeÖ�¿£



eTHÃ$C²ãq Xæ�d�ïeTT                                     40   Ôî\+>±D kÍsÁÇçÜ¿£ $<�«|ÓsÄÁ+

16. d�ÇjáT+ (Self)

1: d�ÇjáT+ jîTT¿£Ø n+Xæ\T (Aspects of Self) @$T{ì? (7 eÖsÁTØ\T)

È : u d�ÇjáT+ (Self) nHû~ e«¿ìï ÔáqqT Ô�qT mý² nsÁ�+ #ûd�TÅ£�+{²&Ã, mý² $\Te ¿£³T¼Å£�+{²&Ã

eT]jáTT mý² ç|�e]ïkÍï&Ã �sÁ�sTT+#û �V�QeTTK uó²eq. �~ |�sÁd�ÎsÁ+ nqTd�+<ó�qyîT®q nHû¿£

n+Xæ\ÔÃ @sÁÎ&�TÔáT+~.

u d�ÇjáT+ jîTT¿£Ø ç|�<ó�q n+Xæ\T �$:

1. d�Ç-<ó�sÁD (SELF-CONCEPT): e«¿ìï Ôáq >·T]+º ¿£*Ðq yîTTÔáï+ ne>±V�²q. »»HûqT mesÁT?µµ nHû

ç|�Xø�Å£� �#ûÌ d�eÖ<ó�q+. �~ e«¿ìï ç|�esÁïqÅ£� eÖsÁZ<�sÁô¿£+>± �+³T+~.

2. d�Ç--ºçÔá+ (Self-Image): e«¿ìï ÔáqqT Ô�qT mý² #áÖkÍï&Ã Ôî*�| eÖqd¾¿£ sÁÖ|�+.

�<�: »»HûqT bõ&�eÚ>± �H��qTµµ, »»HûqT d�+¿Ã#á d�Çuó²e+ ¿£\y�&��µµ e+{ì uó²eq\T.

3. dÓÇjáT >�sÁe+ / dÓÇjáT $\Te (Self-Esteem / Self-Worth): e«¿ìï ÔáqqT Ô�qT m+Ôá $\TyîÕqy�&�>±

uó²$d�TïH��&Ã d�Öºd�Tï+~. �~ �ÔásÁT\ n_óçbÍjáÖ\T, kÍeÖ�¿£ nqTuó�y�\ <�Çs�

ç|�uó²$ÔáeTeÚÔáT+~.

4. �<�sÁô d�ÇjáT+ (Ideal Self): e«¿ìï uó�$w�«ÔáTïýË ¿±y�\qTÅ£�Hû e«¿ìïÔáÇ sÁÖ|�+. �~ \¿�±«\T,

$\Te\T eT]jáTT �XøjáÖ\qT ç|�Ü_+_d�Tï+~.

5. Xæ¯sÁ¿£ d�ÇjáT+ (Physical Self): Xø̄ s�¿£�Ü, Xæ¯sÁ¿£ kÍeTs��«\T eT]jáTT Xø̄ sÁ+�|Õ �q� uó²eq\T

�+<�TýË¿ì ekÍïsTT.

6. yûT<ó�d�Tà / C²ãq d�ÇjáT+ (Intellectual / Cognitive Self): e«¿ìï Ôáq �ýË#áq\ kÍeTsÁ�«+, C²ãq+,

HûsÁTÌÅ£�Hû $<ó�q+�|Õ ¿£*Ðq ne>±V�²q.

7. uó²yÃ<ûÇ>· eT]jáTT kÍeÖ�¿£ d�ÇjáT+ (Emotional & Social Self):uó²y�\T, $\Te\T, �<ó�«Ü�¿£

qeT�¿±\T eT]jáTT d�eTÖV�² d�uó�«Ô�Ç\ (Å£�³T+�+, d�eÖÈ+, e�Üï) <�Çs� @sÁÎ&�q >·T]ï+|�Ú.

� n�� n+Xæ\T ¿£*d¾ e«¿ìï jîTT¿£Ø yîTTÔáï+ dÓÇjáT >·T]ï+|�ÚqT �]�kÍïsTT. d�ÇjáT+ ÿ¿£ #á\q+

¿£*Ðq (dynamic) uó²eq>±, J$Ôá+ bõ&�eÚH� nqTuó�y�\ <�Çs� eÖsÁTÔáÖ n_óe�~Æ #î+<�TÔáT+~.

2: dÓÇjáT kÍ¿±sÁ d¾�Ü� (Self-Actualized) bõ+~q e«Å£�ï\ \¿£�D²\T @$T{ì?  (7 eÖsÁTØ\T)

È : u dÓÇjáT kÍ¿±sÁ e«Å£�ï\T nq>± ÔáeT kÍeTs��«\qT |�P]ï>± n_óe�~Æ #ûd�TÅ£�q� e«Å£�ï\T. eÖkþ¢

(Abraham Maslow) ç|�¿±sÁ+, M]ýË ¿ì+~ eTTK« \¿£�D²\T ¿£�|¾kÍïsTT:

1. y�d�ï$¿£ÔáqT d�eTsÁ�+>± ç>·V¾²+#á&�+ (Efficient Perception of Reality): �ý²+{ì e«Å£�ï\T |�]d¾�ÔáT\qT

�ÈyîT®q <��w¾¼ÔÃ nsÁ�+ #ûd�TÅ£�+{²sÁT. q³q, yîÖd�+ e+{ì y�{ì� d�T\uó�+>± >·T]ï+#á>·\T>·TÔ�sÁT

eT]jáTT n�¥ÌÜ� dÓÇ¿£]+#á>·\T>·TÔ�sÁT.

2. dÓÇjáT dÓÇ¿±sÁ+ eT]jáTT �ÔásÁT\ dÓÇ¿±sÁ+ (Acceptance): ÔáeT ýËbÍ\qT d�V�ä ÔáeTqT Ô�eTT,
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ný²¹> �ÔásÁT\qT Å£L&� �q�³T¢>±Hû n+^¿£]kÍïsÁT. M]ýË d�V�²q+ eT]jáTT V�äd�«uó²e+

�+³T+~.

3. d�V�²ÈÔáÇ+ eT]jáTT �dÇ#�ÌÛjáTTÔá ç|�esÁïq (Spontaneity & Naturalness): kÍeÖ�¿£ ÿÜï&�T\Å£�

ýË�&�Å£�+&�, ¿£�çÜeTÔá ýñÅ£�+&� �C²sTTr>± ç|�e]ïkÍïsÁT.

4. d�eTd�«-¹¿+ç~Ôá <��¿£Î<̧�+ (Problem-Centered Orientation): ÔáeT¿£H�� �jáT³ �q� \¿�±«\T,

d�eTd�«\�|Õ <��w¾¼ �|{ì¼, J$Ô��¿ì ÿ¿£ \¿£�«+ ýñ<� $Tw�H� �q�³T¢>± e«eV�²]kÍïsÁT.

5. d�ÇÔá+çÔáÔá eT]jáTT @¿±+Ôá+ |�³¢ kå¿£sÁ«+ (Autonomy & Privacy): �ÔásÁT\�|Õ n~ó¿£+>±

�<ó�sÁ|�&�Å£�+&� d�ÇÔá+çÔá+>± �+{²sÁT. ned�sÁyîT®q|�ÚÎ&�T ÿ+³]>± �+&�&�+ýË kå¿£sÁ«+>±

uó²$kÍïsÁT.

6. nqTuó�ÖÔáT\�|Õ qÖÔáqÔá uó²e+ (Freshness of Appreciation): J$Ôá+ýË� ºq� $w�jáÖ\¹¿

�q+<�+ bõ+<�TÔáÖ, u²\« �XøÌsÁ«+ÔÃ ç|�|�+#��� nqTuó�$kÍïsÁT.

7. ¥KsÁ nqTuó�y�\T (Peak Experiences): rçe �q+<�+, nsÁ�e+ÔáyîT®q nqTuó�ÖÜ eT]jáTT |�sÁeÖsÁ�

uó²eq ¿£*Ðq ¿£�D²\qT nqTuó�$kÍïsÁT.

n<�q|�Ú \¿£�D²\T ($esÁDÅ£� �|�jîÖÐ+#áT¿Ãe#áTÌ):

u eÖqeÔáÇ+ |�³¢ ýËÔîÕq d�V�äqTuó�ÖÜ

u ¿=~Ý eT+~ ÔÃHû ýËÔîÕq d�+�+<ó�\T

u ç|�C²kÍÇeT« <��¿£Î<̧�+ eT]jáTT d�V�²q+

u �\yîT®q HîÕÜ¿£ $\Te\T

u d��ÈH�Ôá�¿£ <��¿£Î<�̧+

u V�ä�¿£sÁ+ ¿±� V�äd�«+

u d�+d�Ø�r ÿÜï&�T\Å£� ýËqT¿±¿£bþe&�+

u dÓÇjáT kÍ¿±sÁ e«Å£�ï\T ÔáeT d�Ç+Ôá kÍeTs��«\qT |�P]ï>± $�jîÖÐ+#áTÅ£�+³Ö, d�eÖC²�¿ì

kÍqTÅ£L\+>± <ÃV�²<�|�&û d�eTÔáT\«yîT®q e«¿ìïÔ�Ç�� ¿£*Ð �+{²sÁT.
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17. e«¿ìïÔáÇ d¾<�Æ+Ô�\T

1: e«¿ìïÔ�Ç�¿ì d�+�+~ó+ºq eÖqd�--kÍeÖ�¿£ n_óe�~Æ d¾<�Æ+Ô��� $e]+#á+&�. (7 eÖsÁTØ\T)

È : u m]¿ù m]¿£àH� (Erik Erikson) ç|�ÜbÍ~+ºq eÖqd�-kÍeÖ�¿£ n_óe�~Æ d¾<�Æ+Ôá+ (Psychoso-

cial Development Theory) eÖqe e«¿ìïÔáÇ+ yîTTÔáï+ J$Ôá ¿±\+ bõ&�eÚH� n_óe�~Æ #î+<�TÔáT+<��

$e]d�Tï+~.

u d¾<�Æ+Ôá+ýË� eTTK« uó²eq\T:1. J$Ôá¿±\ n_óe�~Æ (Lifespan Development): e«¿ìïÔáÇ+ ¹¿e\+

u²\«+ýËHû ¿±Å£�+&�, Èqq+ qT+&� e�<�Æ|�«+ esÁÅ£� �sÁ+ÔásÁ+ n_óe�~Æ #î+<�TÔáT+~.

2. kÍeÖ�¿£ ç|�uó²e+ (Social Influence): e«¿ìïÔáÇ $¿±d�+ kÍeÖ�¿£ d�+�+<ó�\T eT]jáTT kÍ+d�Ø�Ü¿£

ned�s�\ e\¢ ç|�uó²$ÔáeTeÚÔáT+~.

3. eÖqd�-kÍeÖ�¿£ d�+¿�Ãuó²\T (Psychosocial Crises): ç|�Ü n_óe�~Æ <�XøýË Âs+&�T $sÁT<�Æ XøÅ£�ï\

eT<ó�« ÿ¿£ d�+¿�Ãuó�+ �+³T+~ (�<�: $XæÇd�+ vs n$XæÇd�+).

4. �>Ã >·T]ï+|�Ú (Ego Identity): ç|�Ü <�XøqT $ÈjáTe+Ôá+>± n~ó>·$T�dï e«¿ìïýË �\yîT®q dÓÇjáT

uó²eq eT]jáTT eTò*¿£ >·TD²\T (virtues) n_óe�~Æ #î+<�TÔ�sTT.

m]¿£àH� d�Öº+ºq m�$T~ <�Xø\T:

1. $XæÇd�+ vs n$XæÇd�+ (Trust vs Mistrust) -- ¥Xø� <�Xø: d�+sÁ¿£�Å£�\�|Õ eT]jáTT ç|�|�+#á+�|Õ

qeT�¿£+ �|+bõ+<�TÔáT+~.

2. d�ÇÔá+çÔáÔá vs  d¾>·TZ & nqTeÖq+ (Autonomy vs Shame & Doubt) -- ºq�|¾\¢\ <�Xø: d�ÇÔá+çÔáÔá,

dÓÇjáT �jáT+çÔáD n_óe�~Æ #î+<�TÔáT+~.

3. �|�ç¿£eT+ vs n|�s�<ó� uó²e+ (Initiative vs Guilt) - ç|Ó d�ÖØýÙ <�Xø: nHûÇw�D, �³\T, �sÁ�jáÖ\T

rd�T¿Ãe&�+ <�Çs� \¿£�« uó²eq @sÁÎ&�TÔáT+~.

4. |�]çXøeTo\Ôá vs �sÁT|�jîÖ>·Ôá uó²e+ (Industry vs Inferiority) - bÍsÄÁXæ\ <�Xø:

HîÕ|�ÚD²«\T HûsÁTÌÅ£��, d�V�²#ásÁT\ÔÃ bþ\TÌ¿Ãe&�+ <�Çs� kÍeTsÁ�« uó²eq �|sÁT>·TÔáT+~.

5. >·T]ï+|�Ú vs bÍçÔá >·+<�sÁ>ÃÞø+ (Identity vs Role Confusion) - ¿�eÖsÁ <�Xø: dÓÇjáT >·T]ï+|�Ú

eT]jáTT e«¿ìïÔáÇ+ �s��D+.

6. d���V¾²ÔáÔáÇ+ vs ÿ+³]Ôáq+ (Intimacy vs Isolation) - jáTTe ejáTd�Tà:

ýËÔîÕq ç�|eT d�+�+<ó�\ @s�Î³T¢.

7. d��ÈH�Ôá�¿£Ôá vs d���ÆÔá (Generativity vs Stagnation) - eT<ó�« ejáTd�Tà: d�eÖC²�¿ì eT]jáTT

uó�$w�« Ôás�\Å£� <ÃV�²<�+ #ûjáT&�+.

8. d�eTç>·Ôá vs �s�Xø (Integrity vs Despair) - e�<�Æ|�«+: J$Ô��� Ü]Ð #áÖd�TÅ£�� d�+Ôá�|¾ï ýñ<�
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|�XæÌÔ�ï|� uó²eq\T.

m]¿£àH� d¾<�Æ+Ôá+ ç|�¿±sÁ+, ç|�Ü <�XøýË d�+¿�Ãuó²�� $ÈjáTe+Ôá+>± |�]w�Ø]+#á&�+ e\¢ e«¿ìïÔáÇ+

d�eTÔáT\«+>± n_óe�~Æ #î+<�TÔáT+~.

2: �ýËÎsY¼ eT]jáTT ¿±«fÉýÙ \¿£�D d¾<�Æ+Ô�\qT (Trait Theories) $e]+#á+&�. (7 eÖsÁTØ\T)

È : u e«¿ìïÔ�Ç�� e«¿ìïýË� d¾�sÁyîT®q \¿£�D²\ (traits) �<ó�sÁ+>± $e]+#û d¾<�Æ+Ô�\qT \¿£�D d¾<�Æ+Ô�\T

n+{²sÁT. � d¾<�Æ+Ô�\Å£� eTTK«+>± >±sÁ¦H� �ýËÎsY¼ eT]jáTT ¹seT+&� ¿±«fÉýÙ eTTK«yîT®q ¿£�w¾

#ûXæsÁT.

1. >±sÁ¦H� �ýËÎsY¼ jîTT¿£Ø \¿£�D d¾<�Æ+Ôá+ (Allportµs Trait Theory)

�ýËÎsY¼ ç|�¿±sÁ+, \¿£�D²\T e«¿ìïÔ�Ç�¿ì �ÈyîT®q, Je yîÕC²ã�¿£ �<ó�s�\T >·\ eTò*¿£ �s��D²\T.

�$ |�s�«esÁD ç|�uó²e+ÔÃ n_óe�~Æ #î+<�TÔ�sTT.

�ýËÎsY¼ \¿£�D²\qT eTÖ&�T kÍ�sTT\T>± e Z̄¿£]+#�&�T:

(a) ç|�<ó�q \¿£�D²\T (Cardinal Traits): �$ nsÁT<�T>± ¿£�|¾kÍïsTT. e«¿ìï yîTTÔáï+ J$Ô���

ç|�uó²$Ôá+ #û�d ç|�<ó�q \¿£�D²\T. �<�V�²sÁD: eT<�sY Ôî]kÍ jîTT¿£Ø Ô�«>· d�Çuó²e+.

(b)  ¹¿+ç<� \¿£�D²\T (Central Traits): e«¿ìïÔ�Ç�¿ì |�ÚH�~>± �+&û kÍ<ó�sÁD \¿£�D²\T.

�<�V�²sÁD: �C²sTTr, d�+¿Ã#á+, Ôî*$Ôû³\T.

(c) ~ÇrjáT \¿£�D²\T (Secondary Traits): |�]d¾�ÔáT\qT�{ì¼ eÖ¹s, d¾�sÁ+>± ¿£�|¾+#á� \¿£�D²\T.

�<�V�²sÁD: ¿=�� d�+<�s�ÒÛýË¢ eÖçÔáyûT ¿£*¹> �+<ÃÞøq.

2. ¹seT+&� ¿±«fÉýÙ jîTT¿£Ø \¿£�D d¾<�Æ+Ôá+ (Cattellµs Trait Theory): ¿±«fÉýÙ e«¿ìïÔ�Ç��

XæçdÓïjáT+>± n<ó�«jáTq+ #ûjáT&��¿ì b�Í«¿£¼sY nH�*d¾dt (Factor Analysis) |�<�ÆÜ� �

|�jîÖÐ+#�&�T. �ýËÎsY¼ d�Öº+ºq nHû¿£ \¿£�D²\qT $Xâ¢w¾+º, y�{ì� ¿=~Ý eTTK« \¿£�D²\T>±

d�+¿ì�|�ï+ #ûXæ&�T.

16 e«¿ìïÔáÇ ¿±sÁ¿±\T (16 Personality Factors -- 16PF): ¿±«fÉýÙ ç|�¿±sÁ+, e«¿ìïÔáÇ+ 16

eTÖ\ \¿£�D²\T (Source Traits) ¿£*Ð �+³T+~. �$ Âs+&�T n+#áT\ eT<ó�« y�«|¾ïýË

� +{²sTT. �<�V�²sÁD: �d�V�²|�PsÁÇ¿£Ôá ? n+ÔásÁT�KÔáÇ+, #áTsÁTÅ£�<�q+ ? >·+;ósÁÔá.

ç|�jîÖ>±Ôá�¿£ �|�jîÖ>·+: e«¿ìïÔ�Ç�� n+#áH� yûjáT&��¿ì ¿±«fÉýÙ 16PF ç|�Xæ�e[� n_óe�~Æ

#ûXæ&�T. �~ $<�«, e�Üï eÖsÁZ<�sÁôq+ eT]jáTT ¿�Hîà*+>́ýË $d�ï�Ôá+>± �|�jîÖÐ+#á�&�TÔáT+~.

�ýËÎsY¼ e«¿ìïÔáÇ \¿£�D²\qT H�D«yîT®q <��w¾¼ÔÃ $e]+#á>±, ¿±«fÉýÙ XæçdÓïjáT eT]jáTT >·D²+¿£

|�<�ÆÔáT\ <�Çs� e«¿ìïÔ�Ç�� $Xâ¢w¾+#�&�T. � Âs+&�Ö \¿£�D d¾<�Æ+Ô�\ n_óe�~ÆýË ¿¡\¿£ bÍçÔá

eV¾²+#�sTT.

ç|�Xø� 3: u²+&�Ts� jîTT¿£Ø kÍeÖ�¿£ nuó²«d� d¾<�Æ+Ô��� (Social Learning Theory) $e]+#á+&�.

(7 eÖsÁTØ\T)
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È : u �\ÒsY¼ u²+&�Ts� (Albert Bandura) ç|�ÜbÍ~+ºq kÍeÖ�¿£ nuó²«d� d¾<�Æ+Ôá+ ç|�¿±sÁ+, e«Å£�ï\T

ÔáeT |�]d�sÁ kÍeÖ�¿£ y�Ô�esÁD+ýË |�]o\q, nqT¿£sÁD eT]jáTT qeTÖH� nqTd�sÁD (ob-

servation, imitation, modeling) <�Çs� ¿=Ôáï ç|�esÁïq\T, <óÃsÁDT\T eT]jáTT uó²yÃ<ûÇ>·

ç|�Üd�Î+<�q\qT HûsÁTÌÅ£�+{²sÁT. � d¾<�Æ+Ôá+ ç|�esÁïH� d¾<�Æ+Ôá+ (Behaviorism) eT]jáTT C²ãH�Ôá�¿£

d¾<�Æ+Ôá+ (Cognitive theory) eT<ó�« ÿ¿£ e+Ôîqý² |��#ûd�Tï+~.

kÍeÖ�¿£ nuó²«d� d¾<�Æ+Ôá+ýË� eTTU²«+Xæ\T:

1. |�]o\H�Ôá�¿£ nuó²«d�+ / qeTÖH� nuó²«d�+ (Observational Learning / Modeling): e«Å£�ï\T

�ÔásÁT\ ç|�esÁïqqT >·eT�+#á&�+ <�Çs� HûsÁTÌÅ£�+{²sÁT. �~ ç|�Ôá«¿£� nqTuó�e+ ýñÅ£�+&�Hû

ÈsÁT>·TÔáT+~.

qeTÖH�\T eTÖ&�T sÁ¿±\T>± �+{²sTT:

u ç|�Ôá«¿£� qeTÖH�\T (Live models)

u y�º¿£ d�Ö#áq\T (Verbal instructions)

u ç|�r¿±Ôá�¿£ qeTÖH�\T (MT&�jáÖýË� bÍçÔá\T)

2. |�sÁd�ÎsÁ �sÁ�jáT¿£ÔáÇ+ (Reciprocal Determinism): e«¿ìï ç|�esÁïq, C²ãH�Ôá�¿£ n+Xæ\T (�ýË#áq\T,

qeT�¿±\T) eT]jáTT |�s�«esÁD ¿±sÁ¿±\T |�sÁd�ÎsÁ+ ç|�uó²$Ôá+ #ûd�TÅ£�+³Ö �sÁ+ÔásÁ+ #ásÁ«-

ç|�Ü#ásÁ«\ýË �+{²sTT.

3. C²ãH�Ôá�¿£ uó²>·+ (Cognitive Component): nuó²«kÍ�¿ì eTqd�TýË È]¹> ç|�ç¿ìjáT\T-<ó�«q+,

d���Ü, ç�|sÁD---nÔá«+Ôá eTTK«yîT®q$. ¹¿e\+ >·eT�+#á&�+ eÖçÔáyûT nuó²«kÍ�¿ì ýñ<� ç|�esÁïq

ç|�<�sÁôqÅ£� d�]bþ<�T.

eTTÐ+|�Ú: u²+&�Ts� kÍeÖ�¿£ nuó²«d� d¾<�Æ+Ôá+ e«¿ìïÔáÇ $¿±d�+ kÍeÖ�¿£ |�sÁd�ÎsÁ #ásÁ«\T

eT]jáTT eÖqd¾¿£ ç|�ç¿ìjáT\ d�eTqÇjáT |��*ÔáeT� d�Îw�¼+>± $e]d�Tï+~.
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 18.e«¿ìïÔáÇ eTÖý²«+¿£q+ (Personality Assessment)

1: e«¿ìïÔ�Ç�� n+#áH� yûjáT&��¿ì �|�jîÖÐ+#û d�uÉ̈¿ì¼y� |�<�ÆÔáT\T @$T{ì? (7 eÖsÁTØ\T)

È : u d�uÉ̈¿ì¼y� |�<�ÆÔáT\T (Subjective Methods) nHû$ e«¿ìï d�ÇjáT+>± �#ûÌ d�eÖ#�sÁ+, nqTuó�y�\T

eT]jáTT n_óçbÍjáÖ\�|Õ �<ó�sÁ|�&� e«¿ìïÔ�Ç�� n+#áH� yû�d $<ó�H�\T. �$ e«¿ìï n+ÔásÁZÔá

uó²y�\T eT]jáTT �ýË#áq\qT nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&��¿ì �|�jîÖ>·|�&�Ô�sTT.

e«¿ìïÔ�Ç�� n+#áH� yûjáT&��¿ì �|�jîÖÐ+#û d�uÉ̈¿ì¼y� |�<�ÆÔáT\T:

1. �+³sÁÖÇ« (Interview): �~ e«¿ìïÔáÇ eTÖý²«+¿£q+ýË nÔá«+Ôá kÍ<ó�sÁDyîT®q |�<�ÆÜ. �+<�TýË

�+³sÁÖÇ« rd�TÅ£�Hû e«¿ìï, e«¿ìï �d�Å£�ï\T, �ý²\T, d�eTd�«\T, <óÃsÁDT\T eT]jáTT uó²y�\�|Õ

HûsÁT>± ç|�Xø�\T n&�T>·TÔ�&�T. �~ ýËÔîÕq H�D«Ô�Ôá�¿£ d�eÖ#�s��� n+~d�Tï+~.

2. ç|�Xæ�e[ / e«¿ìïÔáÇ d�Öº¿£ (Questionnaire / Inventory): e«¿ìïÔáÇ \¿£�D²\T, uó²y�\T ýñ<� ç|�esÁïq\�|Õ

s�d¾q ç|�Xø�\ d�eÖV�äsÁ+. e«¿ìï �ºÌq d�eÖ<ó�H�\ �<ó�sÁ+>± e«¿ìïÔáÇ \¿£�D²\T n+#áH�

yûjáT�&�Ô�sTT. �<�: e«¿ìïÔáÇ �HîÇ+³¯\T.

3. �Ôá�¿£<�̧ (Autobiography): e«¿ìï Ôáq J$Ôá nqTuó�y�\qT d�ÇjáT+>± çy��d $esÁD. �+<�TýË

nÔáqT eTTK«yîT®q d�+|��T³q\qT m+#áTÅ£�� Ôáq \¿�±«\T, �d�Å£�ï\T, uó²y�\qT yî\¢&�kÍï&�T.

4. ¹¿dt d�¼&� |�<�ÆÜ (Case Study Method): e«¿ìï >·T]+º $$<ó� eTÖý²\ qT+º (�+³sÁÖÇ«, |�]o\q,

]¿±sÁT¦\T yîTT<�ýÉÕq$) d�eÖ#�sÁ+ �d¿£]+º, nÔá� e«¿ìïÔ�Ç�� d�eTç>·+>± n<ó�«jáTq+ #û�d |�<�ÆÜ.

5. &îȬ \T (Diaries): e«¿ìï Ôáq sÃEy�¯ nqTuó�y�\T, �ýË#áq\T eT]jáTT uó²y�\qT qyîÖ<�T #û�d

e«¿ìï>·Ôá ]¿±sÁT¦\T. �$ �Ôá�¿£<̧�\ÔÃ bþ* �+{²sTT ¿±ú �sÁ+ÔásÁ+>± ¿=qkÍ>·TÔ�sTT.

� d�uÉ̈¿ì¼y� |�<�ÆÔáT\T e«¿ìï n+ÔásÁZÔá ç|�|�+#��� nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&�+ýË eTTK«yîT®q bÍçÔá bþw¾kÍïsTT.

nsTTÔû �$ e«¿ìï>·Ôá n_óçbÍjáÖ\�|Õ �<ó�sÁ|�&�³+ e\¢ ¿=+Ôá bÍ¿ì�¿£Ôá �+&û ne¿±Xø+

�+³T+~.
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19. e«¿ìïÔáÇ eTÖý²«+¿£q+

1: B¸eÖ{ì¿ù n|�sY�d|�üH� fÉdt¼ (TAT) n+fñ @$T{ì? (7 eÖsÁTØ\T)

È : u BȩÖ{ì¿ù n|�sY�d|�üH� fÉdt¼ (Thematic Apperception Test - TAT) qT �V²çú @. eTTç¹s (Henry A.

Murray) n_óe�~Æ #ûXæsÁT. �~ ÿ¿£ çbÍCÉ¿ì¼y� eÖqd¾¿£ |�̄ ¿£�.

� |�̄ ¿£�ýË e«Å£�ï\Å£� nd�Îw�¼yîT®q ºçÔá ¿±sÁT¦\T #áÖ|¾+º, y�{ì �<ó�sÁ+>± ¿£<̧�\T #î|�ÎeT�

n&�T>·TÔ�sÁT. e«¿ìï #î�|Î ¿£<�̧\ <�Çs� nÔá� n#ûÔáq �ýË#áq\T, uó²y�\T eT]jáTT ç�|sÁD\T

�jáT³|�&�Ô�sTT.

TAT jîTT¿£Ø eTTK« \¿£�D²\T:

u �~ e«¿ìïÔ�Ç�� n+#áH� yû�d çbÍCÉ¿ì¼y� |�<�ÆÜ.

u ¿£<�̧\ýË ¿£�|¾+#û n+Xæ\ <�Çs� kÍ<ó�q (Achievement), n~ó¿±sÁ uó²e+ (Power), d���V¾²ÔáÔáÇ+

(Intimacy) e+{ì ç�|sÁD\qT nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe#áTÌ.

u e«¿ìï jîTT¿£Ø n+ÔásÁZÔá d�+|��TsÁüD\T, kÍeÖ�¿£ ne>±V�²q eT]jáTT uó²yÃ<ûÇ>· d¾�Ü�|Õ d�eÖ#�sÁ+

�d�Tï+~.

u �+<�TýË d�ÂsÕq ýñ<� Ôá|�ÚÎ d�eÖ<ó�H�\T �+&�eÚ.

u e«¿ìï ¿£<�̧\ýË� �Üe�Ô�ï\T (themes) $Xâ¢w�D <�Çs� e«¿ìïÔ�Ç�� n+#áH� yûkÍïsÁT.

u TAT |�̄ ¿£� e«¿ìï ýËÔîÕq uó²y�\T eT]jáTT n#ûÔáq ç�|sÁD\qT nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&��¿ì �|�jîÖ>·|�&û

eTTK«yîT®q e«¿ìïÔáÇ eTÖý²«+¿£q kÍ<ó�q+.

3: ºç\¦H� n|�sY�d|�üH� fÉdt¼ (CAT) >·T]+º çy�jáT+&�. (7 eÖsÁTØ\T)

È : u ºç\¦H� n|�sY�d|�üH� fÉdt¼ (Children Apperception Test -- CAT) nHû~ |¾\¢\ ¿Ãd�+ sÁÖbõ+~+ºq

çbÍCÉ¿ì¼y� e«¿ìïÔáÇ |�̄ ¿£�. �~ kÍ<ó�sÁD+>± 3 qT+&� 10 d�+eÔáàs�\ ejáTd�Tà >·\ |¾\¢\�|Õ

�|�jîÖÐkÍïsÁT.

u � |�̄ ¿£�ýË eTqTw�§ý²¢ ç|�e]ï+#û È+ÔáTeÚ\ ºçÔ�\T #áÖ|¾+º, y�{ì �<ó�sÁ+>± |¾\¢\T ¿£<�̧\T

#îbÍÎ*. |¾\¢\T ÔáeT uó²y�\T, �ýË#áq\T eT]jáTT nqTuó�y�\qT � È+ÔáTeÚ\�|Õ ç|�Ü_+_kÍïsÁT.

CAT jîTT¿£Ø eTTK« \¿£�D²\T:

u �~ TAT �<ó�sÁ+>± n_óe�~Æ #ûjáT�&�q |�̄ ¿£�.

u |¾\¢\ n+ÔásÁZÔá uó²y�\T, uó²yÃ<ûÇ>· qeTÖH�\T eT]jáTT d�+|��TsÁüD\qT nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&��¿ì

�|�jîÖ>·|�&�TÔáT+~.
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u |¾\¢\ eÖqd¾¿£ |�]|�¿£ÇÔá, sÁ¿£�D²Ôá�¿£ $<ó�H�\T (defense mechanisms), Å£�³T+� d�+�+<ó�\T

e+{ì n+Xæ\�|Õ d�eÖ#�sÁ+ �d�Tï+~.

u d�¬<�sÁT\ eT<ó�« bþ{¡, <�&� d�Çuó²e+ e+{ì n#ûÔáq d�eTd�«\qT yî*¿ìrjáT&�+ýË d�V�äjáT|�&�TÔáT+~.

u � |�̄ ¿£�Å£� �]Ýw�¼yîT®q kþØ]+>́ $<ó�q+ ýñ<�T, n+<�Te\¢ qeT�¿£Ôá (reliability) $w�jáT+ýË $eTsÁô\T

�H��sTT.

CAT |�̄ ¿£� |¾\¢\ e«¿ìïÔ�Ç�� eT]jáTT uó²yÃ<ûÇ>· d�eTd�«\qT ýËÔáT>± nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&��¿ì �

|�jîÖ>·|�&û eTTK«yîT®q kÍ<ó�q+.
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20. eÖqd¾¿£ sÁT>·�Ôá\T (Psychological Disorders)

1: eÖqd¾¿£ sÁT>·�Ôá\T @$T{ì?                                                  (7 eÖsÁTØ\T)

È : u eÖqd¾¿£ sÁT>·�Ôá\T nHû$ e«¿ìï jîTT¿£Ø �ýË#áq\T, uó²yÃ<ûÇ>±\T, ç|�esÁïq ýñ<� kÍeÖ�¿£ |��rsÁTýË

>·DújáTyîT®q n+Ôás�jáT+ ¿£*Ð+#û d¾�ÔáT\T. �$ e«¿ìï>·Ôá J$Ôá+, Å£�³T+� d�+�+<ó�\T, $<�«

ýñ<� e�Üï J$Ôá+�|Õ ç|�ÜÅ£L\ ç|�uó²y��� #áÖ|�ÚÔ�sTT.

eÖqd¾¿£ sÁT>·�Ôá\ ç|�<ó�q sÁ¿±\$:

1. �+<ÃÞøq sÁT>·�Ôá\T (Anxiety Disorders) n~ó¿£ uó�jáT+, �+<ÃÞøq eT]jáTT �<ûÇ>·+ ¿£�|¾d�Tï+~.

�<�V�²sÁD\T: kÍ<ó�sÁD �+<ÃÞøq sÁT>·�Ôá, bÍ�¿ù &�kÍsÁ¦sY, b�þ_jáÖ\T.

2. eTÖ&� sÁT>·�Ôá\T (Mood Disorders) rçeyîT®q uó²yÃ<ûÇ>· eÖsÁTÎ\T ¿£�|¾kÍïsTT. �<�V�²sÁD\T:

&�ç�|w�H�, �jYTbþý²sY &�kÍsÁ¦sY.

3. �dÕ¿Ã{ì¿ù sÁT>·�Ôá\T (Psychotic Disorders) y�d�ïe+ÔÃ d�+�+<ó�+ ¿ÃýËÎe&�+ ÈsÁT>·TÔáT+~.

�<�V�²sÁD\T: d¾ØCËç�|��jáÖ, çuó�eT\T (Delusions), çuó�eÖÔá�¿£ <�sÁôq\T (Hallucinations).

4. e«¿ìïÔáÇ sÁT>·�Ôá\T (Personality Disorders) BsÁé¿±*¿£+>± ¿=qkÍ¹> nkÍ<ó�sÁD ç|�esÁïq eT]jáTT

�ýË#áH� $<ó�H�\T. �<�V�²sÁD\T: jáÖ+{¡-kþw�ýÙ |�sÁàH�*{¡ &�kÍsÁ¦sY, uËsÁ¦sYýÉÕH� |�sÁàH�*{¡

&�kÍsÁ¦sY.

5. �V�äsÁ d�+�+~óÔá sÁT>·�Ôá\T (Eating Disorders) �V�äsÁ n\y�³¢ýË nd�eTÔáT\«Ôá eT]jáTT Xø̄ sÁ

ç|�Üuó²eqýË ýË|�+. �<�V�²sÁD\T: nHÃÂs¿ìàjáÖ qsÃÇkÍ, �T©$TjáÖ qsÃÇkÍ.

6. qÖ«sÃ n_óe�~Æ sÁT>·�Ôá\T (Neurodevelopmental Disorders) u²\«+ýË çbÍsÁ+uó�yîT® n_óe�~Æ�

ç|�uó²$Ôá+ #û�d sÁT>·�Ôá\T. �<�V�²sÁD: ADHD (nfÉqüH� &î|�¾d¾{Ù �VÕ²|�sY jáÖ¿ì¼${¡ &�kÍsÁ¦sY).

eÖqd¾¿£ sÁT>·�Ôá\T e«¿ìï jîTT¿£Ø eÖqd¾¿£ �sÃ>·«+, ç|�esÁïq eT]jáTT kÍeÖ�¿£ Jeq+�|Õ ç|�uó²e+

#áÖ|�ÚÔ�sTT.

2: eÖqd¾¿£ sÁT>·�Ôá\Å£� ¿±sÁD²\T @$T{ì? (10 eÖsÁTØ\T)

È : u eÖqd¾¿£ sÁT>·�Ôá\T ÿ¹¿ ÿ¿£Ø ¿±sÁD+ e\¢ @sÁÎ&�eÚ. �$ Je yîÕC²ã�¿£, eÖqd¾¿£, kÍeÖ�¿£,

|�s�«esÁD eT]jáTT yîÕ<�« ¿±sÁD²\ |�sÁd�ÎsÁ ç|�uó²e+ e\¢ @sÁÎ&�Ô�sTT.

1. Je yîÕC²ã�¿£ ¿±sÁD²\T (Biological Factors)

u e+XøbÍsÁ+|�sÁ«Ôá: Å£�³T+�+ýË eÖqd¾¿£ sÁT>·�Ôá\ #á]çÔá �+&�&�+.

u yîT<�&�T sÁkÍjáTH�\T & �s��D+: qÖ«sÃç{²H�à$T³sÁ¢ nd�eTÔáT\«Ôá.
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u yîT<�&�T >±jáÖ\T: Ôá\ >±jáÖ\T eÖqd¾¿£ d�eTd�«\Å£� <�]rjáTe#áTÌ.

u >·sÁÒÛ<ó�sÁD d�eTjáT+ýË ç|�uó²y�\T: yîÕsÁdt\T, $w�|�<�s��\ ç|�uó²e+.

2. eÖqd¾¿£ ¿±sÁD²\T (Psychological Factors)

u ç{²eÖ: Xæ¯sÁ¿£, eÖqd¾¿£ ýñ<� ýÉÕ+Ð¿£ yû~ó+|�Ú\T, �sÁ¢¿£�«+.

u ÿÜï&�>·\ Jeq d�+|��T³q\T: ç|¾jáTyîT®q e«¿ìï eTsÁD+, $&�Å£�\T, �]�¿£ d�eTd�«\T.

u ç|�ÜÅ£L\ �ýË#áH� $<ó�H�\T: ÔáÅ£�Øe dÓÇjáT >�sÁe+, �s�Xæy�<�+.

u |�]w�Ø]+#á� u²\« |��TsÁüD\T: çb�ÍsTT&� d¾<�Æ+Ôá+ ç|�¿±sÁ+ ne#ûÔáq d�+|��TsÁüD\T.

3.  |�s�«esÁD & kÍeÖ�¿£ ¿±sÁD²\T (Environmental & Social Factors)

u u²\« y�Ô�esÁD+: nd¾�sÁ Å£�³T+� J$Ôá+, uó²yÃ<ûÇ>· eT<�ÝÔáT ýË|�+.

u kÍeÖ�¿£ ÿ+³]Ôáq+: ÿ+³]Ôáq+, d�+�+<ó�\ ýË|�+.

u eTÔáTï |�<�s��\ $�jîÖ>·+: eT<�«+, ç&�>´à y�&�¿£+.

u kÍeÖ�¿£ yîqT¿£u²³TÔáq+: �|<�]¿£+, $e¿£�, �sÁT<Ã«>·+.

u Jeq XèÕ*: �ç<�ýñ$T, bþw�¿±V�äsÁ ýË|�+, y�«jáÖeT+ ýñ¿£bþe&�+.

4. yîÕ<�« ¿±sÁD²\T (Medical Factors)

u BsÁé¿±*¿£ y�«<ó�T\T: ¿±«qàsY, w�§>·sY e+{ì y�«<ó�T\T.

u qÖ«sÃý²�¿£ýÙ sÁT>·�Ôá\T: m|¾ýÉ|Óà e+{ì y�«<ó�T\T.

u eÖqd¾¿£ sÁT>·�Ôá\T kÍ<ó�sÁD+>± e+XøbÍsÁ+|�sÁ« ç|�eDÔá eT]jáTT rçeyîT®q ÿÜï&� ýñ<� ç{²eÖ

¿£*d¾q|�ÚÎ&�T �<�ÒÛ$kÍïsTT.
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21. d�eTÖV�² ç|�ç¿ìjáT\T (Group Processes)

1: d�eTÖV�²+ jîTT¿£Ø \¿£�D²\qT çy�jáT+&�. (7 eÖsÁTØ\T)

È : u d�eTÖV�²+ nHû~ ÿ¹¿ \¿�±«�� |�+#áTÅ£�+³Ö |�sÁd�ÎsÁ+ |�sÁd�ÎsÁ #ásÁ«ýË �+&û �<�ÝsÁT ýñ<�

n+Ôá¿£+fñ mÅ£�Øe e«Å£�ï\ d�eÖV�äsÁ+. d�eTÖV�²+ýË d�uó�T«\T ÿ¿£ d�$Tw¾¼ >·T]ï+|�ÚqT n_óe�~Æ

#ûkÍïsÁT, �jáTeÖ\T eT]jáTT bÍçÔá\qT @sÁÎsÁTkÍïsÁT, |�sÁd�ÎsÁ �<ó�sÁ|�&�Ô�sÁT eT]jáTT ÿ¿£

�s��D²�� ¿£*Ð �+{²sÁT. �eú� ¿£*d¾ |�sÁd�ÎsÁ d�+uó²w�D, ×¿£«Ôá eT]jáTT kÍ<ó�sÁD \¿£�«

kÍ<ó�qÅ£� <ÃV�²<�|�&�Ô�sTT.

d�eTÖV�²+ jîTT¿£Ø eTTK« \¿£�D²\T:

1. |�sÁd�ÎsÁ #ásÁ« & d�+uó²w�D (Interaction & Communication): d�uó�T«\T ÿ¿£]ÔÃ ÿ¿£sÁT ÔásÁ#áT>±

eÖ{²¢&�TÅ£�+³Ö, |�sÁd�ÎsÁ ç|�uó²e+ #áÖ|�ÚÔ�sÁT.

2. kÍeTÖV¾²¿£ \¿£�«+ (Shared Goal/Purpose): ÿ¹¿ \¿£�«+ d�uó�T«\qT @¿£Ô�{ì�|Õ¿ì rd�TÅ£�ed�Tï+~.

3. d�$Tw¾¼ >·T]ï+|�Ú & ×¿£«Ôá (Collective Identity & Cohesion): d�uó�T«\T ÔáeTqT »»eTqeTTµµ nHû

uó²e+ÔÃ #áÖ&�&�+ e\¢ nqT�+<ó� uó²eq @sÁÎ&�TÔáT+~.

4. �jáTeÖ\T & bÍçÔá\T (Norms & Roles): d�eTÖV�²+ýË nqTd�]+#�*àq �jáTeÖ\T eT]jáTT

d�uó�T«\ u²<ó�«Ôá\T @sÁÎ&�Ô�sTT.

5. |�sÁd�ÎsÁ �<ó�sÁ|�&�³+ (Interdependence): \¿£�« kÍ<ó�q ¿Ãd�+ d�uó�T«\T ÿ¿£]�|Õ ÿ¿£sÁT �<ó�sÁ|�&�Ô�sÁT.

6. �s��D+ (Structure): n~ó¿±sÁ d�+�+<ó�\T, H�jáT¿£ÔáÇ+ eT]jáTT �sÁ�jáT ç|�ç¿ìjáT\T �+{²sTT.

7. &îÕq$T¿ù d�Çuó²e+ (Dynamic Nature): d�eTÖV�ä\T ¿±\ç¿£yûTD² eÖsÁTÔáÖ, n_óe�~Æ #î+<�TÔ�sTT.

2: n~ó¿±]¿£--nq~ó¿±]¿£ d�eTÖV�ä\T eT]jáTT �H�-ç>·Ö|t-neÚ{Ù-ç>·Ö|t\qT bþ*Ì $e]+#á+&�.

(10 eÖsÁTØ\T)

È : u n~ó¿±]¿£ d�eTÖV�ä\T (Formal Groups):

u \¿£�«+: d�+d�� \¿�±«\ kÍ<ó�q (|�qT\T, çbÍCÉÅ£�¼\T).

u �s��D+: d�Îw�¼yîT®q ¬<�\T, n~ó¿±sÁ çXâDì.

u @s�Î³T: jáÖÈeÖq«+ <�Çs� �<ûÝXø|�PsÁÇ¿£+>± @s�Î³eÚÔ�sTT.

u �jáTeÖ\T: çy�Ôá|�PsÁÇ¿£+>± d�Îw�¼+>± �+{²sTT.

u �<�V�²sÁD: ¿±s�«\jáT ��+<�+, ¿£$T{¡.

nq~ó¿±]¿£ d�eTÖV�ä\T (Informal Groups):

u \¿£�«+: kÍeÖ�¿£, uó²yÃ<ûÇ>· ned�s�\ rsÁÌ&�+.

u �s��D+: d�&�*+ºq~, H�jáT¿£ÔáÇ+ d�V�²È+>± @sÁÎ&�TÔáT+~.
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u @s�Î³T: d�V�²È+>±, e«¿ìï>·Ôá �d�Å£�ï\ �<ó�sÁ+>±.

u �jáTeÖ\T: ne«¿£ïyîT®q$, n\y�³¢ �<ó�sÁ+>±. �<�V�²sÁD: �d�V¾²ÔáT\ >·T+|�Ú, ¿±|�Ó çuñ¿ù ç>·Ö|t.

�H�-ç>·Ö|t eT]jáTT neÚ{Ù-ç>·Ö|t

�H�-ç>·Ö|t (eTqy�sÁT):

u e«¿ìï ÔáqÅ£� #î+~q d�eTÖV�²+.

u d�uó�T«\qT qeT�<�Ðqy�]>±, d�eÖqT\T>± #áÖkÍïsÁT.

u uó�ç<�Ôá, >�sÁe+, #î+~q uó²eq ¿£*Ðd�Tï+~.

neÚ{Ù-ç>·Ö|t (�jáT{ìy�sÁT):

u e«¿ìï #î+<�� d�eTÖV�²+.

u _óq�+>± ýñ<� ç|�ÜÅ£L\+>± uó²$+#áe#áTÌ.

u »»eTqeTT--y�sÁeTTµµ nHû uó²eq @sÁÎ&� bÍ¿ì�¿£ÔáÅ£� <�] rd�Tï+~.

n~ó¿±]¿£/nq~ó¿±]¿£ d�eTÖV�ä\T �s��D+ eT]jáTT \¿�±«\Å£� d�+�+~ó+ºq$Ñ

�H�/neÚ{Ù-ç>·Ö|t\T e«¿ìï>·Ôá >·T]ï+|�Ú eT]jáTT #î+~q uó²eqÅ£� d�+�+~ó+ºq$.

3: ³¿ùeÖH� <�Xø\ qeTÖH� d�eTÖV�ä\ @s�Î³TqT mý² nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&��¿ì d�V�äjáT|�&�TÔáT+~? (10

eÖsÁTØ\T)

È : u ³¿ùeÖH� qeTÖH� d�eTÖV�ä\T ×<�T <�Xø\ <�Çs� n_óe�~Æ #î+<�TÔ�jáT� $e]d�Tï+~. �~

d�eTÖV�²+ýË d�V�²È+>± e#ûÌ ç|�esÁïq\T, |��TsÁüD\T eT]jáTT ×¿£«ÔáqT nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&��¿ì

d�V�äjáT|�&�TÔáT+~.

³¿ùeÖH� ×<�T <�Xø\T:

1. b�Í]�+>´ (Forming): d�uó�T«\T ÿ¿£]H=¿£sÁT Ôî\Td�TÅ£�+{²sÁT, eTs�«<�>± �+{²sÁT.

2. kÍ¼]�+>´ (Storming): H�jáT¿£ÔáÇ+, bÍçÔá\�|Õ |��TsÁüD\T @sÁÎ&�Ô�sTT.

3. H�]�+>´ (Norming): �jáTeÖ\T @sÁÎ&�, ×¿£«Ôá �|sÁT>·TÔáT+~.

4. |�s�ÎÛ]�+> ́(Performing): d�eTÖV�²+ d�eTsÁ�e+Ôá+>± \¿�±«\qT kÍ~ód�Tï+~.

5. n&�̈]�+>´ (Adjourning): |�� |�PsÁïsTTq ÔásÁTy�Ôá d�eTÖV�²+ $sÁ$Td�Tï+~.

�|�jîÖ>±\T:

u |��TsÁüD\T d�V�²ÈyûT n� nsÁ�eTeÚÔáT+~.

u H�jáT¿£Ô�Ç�¿ì d�ÂsÕq eP«V�ä\T ne\+_+#á&��¿ì d�V�äjáT|�&�TÔáT+~.

u d�eTÖV�² n_óe�~Æ <�Xø\qT >·T]ï+#á&�+ýË �|�jîÖ>·|�&�TÔáT+~.
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4: d�eTÖV�ä\T eTq ç|�esÁïqqT mý² ç|�uó²$Ôá+ #ûkÍïsTT? (7 eÖsÁTØ\T)

È : u d�eTÖV�ä\T �jáTeÖ\T, kÍeÖ�¿£ ÿÜï&� eT]jáTT bÍçÔá\ <�Çs� eTq ç|�esÁïqqT ç|�uó²$Ôá+

#ûkÍïsTT.

d�eTÖV�² ç|�uó²e $<ó�H�\T:

1. nqTd�sÁD (Conformity): d�eTÖV�ä�¿ì d�]bþe&��¿ì ç|�esÁïq eÖsÁTÎ.

2. n+^¿±sÁ+ (Compliance): nuó�«sÁ�qÅ£� n+^¿£]+#á&�+.

3. �C²ãbÍ\q (Obedience): n~ó¿±sÁ e«¿ìï �<ûXæ\qT bÍ{ì+#á&�+.

4. kÍeÖ�¿£ kå\uó�«+ (Social Facilitation): d�T\uó� |�qTýË¢ |��rsÁT yîTsÁT>·eÚÔáT+~.

5. kÍeÖ�¿£ n\d�ÔáÇ+ (Social Loafing): >·T+|�ÚýË ç|�jáTÔá�+ ÔáÐZ+#á&�+.

6. d�eTÖV�² ç<ó�TM¿£sÁD (Group Polarization): n_óçbÍjáÖ\T eT]+Ôá rçeÔá #î+<�&�+.

7. ç>·Ö|t ~̧+¿ù (Groupthink): ×¿£«Ôá ¿Ãd�+ Ôá|�ÚÎ �sÁ�jáÖ\T rd�T¿Ãe&�+.

5: bÍsÄÁXæ\ýË kÍeÖ�¿£ n\d�Ô�Ç�� (Loafing) mý² ÔáÐZ+#áe#áTÌ? (7 eÖsÁTØ\T)

1. ç|�Ôû«¿£ |�qT\ ¹¿{²sTT+|�Ú: ç|�Ü $<�«]�¿ì d�Îw�¼yîT®q u²<ó�«Ôá\T �y�Ç*.

2. n+#áH�\ d�Îw�¼Ôá: ç|�Ü bÍçÔá |��*Ôá+ @$T{Ë Ôî*jáTCñjáÖ*.

3. |�qT\ <��Xø«eÖqÔá: çbþçÂ>dt ç{²¿ì+>,́ #î¿ù-�H�à �sÁÇV¾²+#�*.

4. ��+<� ÿ|�Î+<�+: �jáTeÖ\T, u²<ó�«Ôá\T eTT+<û �sÁ�sTT+#�*.

5. ºq� >·T+|�Ú\T: ºq� d�eTÖV�äýË¢ u²<ó�«Ôá mÅ£�Øe>± �+³T+~.

6. |�qT\Å£� nsÁ�e+ÔáÔá: �d�¿ìï¿£sÁyîT®q, d�y�\TÔÃ Å£L&�q |�qT\T �y�Ç*.

� $<ó�H�\ <�Çs� e«¿ìï>·Ôá u²<ó�«Ôá �|]Ð, kÍeÖ�¿£ n\d�ÔáÇ+ Ôá>·TZÔáT+~.
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22. e«¿ìï ne>±V�²q eT]jáTT |�sÁd�ÎsÁ �¿£sÁüD

1: n+ÔásYe«¿ìï>·Ôá �¿£sÁüDýË $$<ó� ¿±sÁ¿±\ bÍçÔáqT $e]+#á+&�. (10 eÖsÁTØ\T)

È : u n+ÔásYe«¿ìï>·Ôá �¿£sÁüD nHû~ e«Å£�ï\ eT<ó�« @sÁÎ&û �w�¼uó²e+. �~ nHû¿£ ¿±sÁ¿±\ ç|�uó²e+ÔÃ

@sÁÎ&�TÔáT+~. Xæ¯sÁ¿£ d�MT|�+, Xæ¯sÁ¿£ �¿£sÁüD, kÍsÁÖ|�«Ôá e+{ì n+Xæ\T yîTT<�{ì kÍ�sTT

�¿£sÁüDqT �|+#áTÔ�sTT. |�sÁd�ÎsÁ �w�¼uó²e+ (úeÚ qqT� �w�¼|�&�TÔáTH��e� Ôî\Td�T¿Ãe&�+) �¿£sÁüDqT

eT]+Ôá �\|�sÁTd�Tï+~. ¿±\ç¿£eT+ýË e«¿ìïÔáÇ \¿£�D²\T, |�+#áTÅ£�q� nqTuó�y�\T, kÍeÖ�¿£ d¾�Ü

e+{ì ýËÔîÕq n+Xæ\T d�+�+<ó��� �\yîT®q �+<ó�+>± eÖsÁTkÍïsTT.

n+ÔásYe«¿ìï>·Ôá �¿£sÁüDÅ£� eTTK«yîT®q ¿±sÁ¿±\T:

1. d�MT|�+ (Proximity / Mere Exposure): ÔásÁ#áT>± ¿£\Td�T¿Ãe&�+ ýñ<� <�>·ZsÁ>± �ed¾+#á&�+ e\¢

|�]#ájáT+ �|]Ð �w�¼uó²e+ �|sÁT>·TÔáT+~. B�� $TjáTsY-m¿ùàbþÈsY ç|�uó²e+ n+{²sÁT.

2. Xæ¯sÁ¿£ �¿£sÁüD (Physical Attractiveness): yîTT<�{ì �¿£sÁüDýË �~ eTTK«yîT®q bÍçÔá bþw¾d�Tï+~.

nsTTÔû BsÁé¿±*¿£ d�+�+<ó�\ýË e«¿ìïÔáÇ+ mÅ£�Øe çbÍeTTK«Ôá bõ+<�TÔáT+~.

3. kÍsÁÖ|�«Ôá (Similarity): n_óçbÍjáÖ\T, $\Te\T, �d�Å£�ï\T ÿ¹¿ý² �+&�³+ e\¢ nqTÅ£L\Ôá

�|sÁT>·TÔáT+~.

4. |�sÁd�ÎsÁ �w�¼uó²e+ (Reciprocity of Liking): eTq*� �w�¼|�&û e«Å£�ï\qT eTq+ mÅ£�Øe>± �w�¼|�&�Ô�+.

5. |�PsÁ¿£Ôá (Complementarity): ¿=��kÍsÁT¢ eTqýË ýñ� \¿£�D²\T �q� e«Å£�ï\T eTqÅ£� �¿£sÁüD¡jáT+>±

n�|¾kÍïsÁT.

6. e«¿ìïÔáÇ \¿£�D²\T (Personality Traits): �d�V�²|�PsÁÇ¿£Ôá, uó²yÃ<ûÇ>· d¾�sÁÔáÇ+, �bÍ«jáTÔá e+{ì

\¿£�D²\T �¿£sÁüDqT �|+#áTÔ�sTT.

7. �Ôá�$esÁD & |�+#áTÅ£�q� nqTuó�y�\T (Self-Disclosure & Shared Experiences): e«¿ìï>·Ôá

$w�jáÖ\T |�+#áT¿Ãe&�+ uó²yÃ<ûÇ>· kÍ��V¾²Ô�«�� �|+#áTÔáT+~.

8. kÍeÖ�¿£ d¾�Ü & eqsÁT\T (Social Status & Resources): kÍeÖ�¿£ >�sÁe+, n~ó¿±sÁeTT ¿=��

d�+d�Ø�ÔáTýË¢ �¿£sÁüDÅ£� ¿±sÁDeTeÚÔ�sTT.

9. uó²yÃ<ûÇ>· �ÔûïÈ+ (Emotional Arousal): �ÔáØ+sÄÁ ýñ<� �Ô�àV�ä�� m<�T{ì e«¿ìïÔÃ nqTd�+<ó��+#á&�+

�¿£sÁüDqT �|+#áe#áTÌ.

çbÍsÁ+uó�+ýË d�MT|�+, sÁÖ|�+ ¿¡\¿£yîT®q$ ¿±>±, ÔásÁTy�Ôá e«¿ìïÔáÇ+, |�sÁd�ÎsÁ �w�¼uó²e+ eT]jáTT

nqTuó�y�\T �\yîT®q d�+�+<ó��¿ì <�]rkÍïsTT.

2: BsÁé¿±*¿£ d�+�+<ó�\Å£� ned�sÁyîT®q eTTK«yîT®q n+Xæ\qT >·T]ï+#á+&�. (7 eÖsÁTØ\T)

È : u BsÁé¿±*¿£ d�+�+<ó�\T ¿=qkÍ>·&��¿ì �\yîT®q d�+uó²w�D, |�sÁd�ÎsÁ >�sÁe+, qeT�¿£+, n+¿ìÔáuó²e+

eT]jáTT uó²yÃ<ûÇ>· eT<�ÝÔáT nÔá«+Ôá ned�sÁ+. �$ e«Å£�ï\T ¿£*d¾ m<�>·&��¿ì d�V�äjáT|�&�Ô�sTT.
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BsÁé¿±*¿£ d�+�+<ó�\ ç|�<ó�q d�ï+uó²\T:

1. d�+uó²w�D (Communication): �C²sTTr>± eÖ{²¢&�³+, çXø<�Æ>± $q&�+ d�eTd�«\ |�]cÍØs��¿ì

<ÃV�²<�+ #ûd�Tï+~.

2. |�sÁd�ÎsÁ >�sÁe+ (Mutual Respect): ÿ¿£] e«¿ìïÔáÇ+, V�²<�TÝ\qT >�sÁ$+#á&�+ uó�ç<�ÔáqT ¿£*Ðd�Tï+~.

3. qeT�¿£+ (Trust): �C²sTTr, $XøÇd�újáTÔá d�+�+<ó��¿ì |�ÚH�~.

4. n+¿ìÔáuó²e+ (Commitment): ¿£w�¼¿±\+ýË Å£L&� d�+�+<ó��� �\T|�Ú¿Ãy�\Hû d�+¿£\Î+.

5. uó²yÃ<ûÇ>· eT<�ÝÔáT (Emotional Support): ÿ¿£]H=¿£sÁT nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&�+, çbþÔáàV¾²+#á&�+.

6. d�eTd�« |�]cÍØsÁ HîÕ|�ÚD«+: |��TsÁüD\qT �sÃ>·«¿£sÁ+>± |�]w�Ø]+#á&�+.

7. e«¿ìï>·Ôá d�ÇÔá+çÔáÔá & kÍ��V¾²Ôá«+: d�Ç+Ôá >·T]ï+|�ÚqT �\T|�ÚÅ£�+³ÖHû kÍ��V¾²Ô�«�� ¿=qkÍÐ+#á&�+.

3: >±³�H� (Gottman) d�+�+<ó�\ H�\T>·T HîÕ|�ÚD²«\qT $e]+#á+&�. (10 eÖsÁTØ\T)

È : u C²H� >±³�H� ç|�¿±sÁ+, $ÈjáTe+ÔáyîT®q d�+�+<ó�\ ¿Ãd�+ H�\T>·T eTTK«yîT®q HîÕ|�ÚD²«\T ned�sÁ+.

�$ d�+�+<ó��� <î�Òr�d »»H�\T>·T >·Tçs�\Tµµ ($eTsÁô, neeÖq+, sÁ¿£�D²Ôá�¿£Ôá, eTòq+) Å£�

ç|�Ô�«eÖ�jáÖ\T>± |��#ûkÍïsTT.

>±³�H� jîTT¿£Ø H�\T>·T HîÕ|�ÚD²«\T:

1. \y� eÖ«|tà �]�+#á&�+ (Build Love Maps): uó²>·kÍÇ$T J$Ôá #á]çÔá, ¿£\\T, uó�jáÖ\T

Ôî\Td�T¿Ãe&�+ <�Çs� kÍ��V¾²Ôá«+ �|sÁT>·TÔáT+~. $eTsÁôÅ£� ç|�Ô�«eÖ�jáT+.

2. �bÍ«jáTÔá & ç|�Xø+d� e«¿¡ï¿£sÁD (Share Fondness & Admiration): ºq� $w�jáÖ\Å£� Å£L&�

¿£�ÔáÈãÔá e«¿£ï|�sÁ#á&�+. neeÖH��¿ì ç|�Ô�«eÖ�jáT+.

3. ÿ¿£] yîÕ|�Ú ÿ¿£sÁT eTÞø¢&�+ (Turn Toward Each Other): uó²>·kÍÇ$T çXø<�Æ ýñ<� d�V�äjáT+ ¿Ã]q|�ÚÎ&�T

d�Î+~+#á&�+. eTòH��¿ì ç|�Ô�«eÖ�jáT+.

4. |��TsÁüD\qT �s��D²Ôá�¿£+>± �sÁÇV¾²+#á&�+ (Manage Conflict Constructively): eT�<�TeÚ>±

d�+uó²w�D çbÍsÁ+_ó+#á&�+, Ôá|�ÚÎ\qT n+^¿£]+#á&�+, |�]cÍØs��¿ì d�V�²¿£]+#á&�+. sÁ¿£�D²Ôá�¿£ÔáÅ£�

ç|�Ô�«eÖ�jáT+.

� H�\T>·T HîÕ|�ÚD²«\qT �#á]+#á&�+ <�Çs� d�+�+<ó�+ �\+>±, BsÁé¿±*¿£+>± eT]jáTT uó²yÃ<ûÇ>·+>±

d�+Ôá�|¾ï¿£sÁ+>± eÖsÁTÔáT+~.
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23. eT�w¾ - |�s�«esÁD |�sÁd�ÎsÁ #ásÁ«

1: uó�$w�«ÔáTïýË |�s�«esÁD²�¿ì m<�TsÁjûT« ç|�eÖ<�\T @$T{ì? y�{ì� mý² �jáT+çÜ+#áe#áTÌ? (10

eÖsÁTØ\T)

È : u uó�$w�«ÔáTïýË |�s�«esÁD+ nHû¿£ rçeyîT®q ç|�eÖ<�\qT m<�Ts=ØquËÔÃ+~. y�Ô�esÁD eÖsÁTÎ,

Je yîÕ$<ó�« qw�¼+, ¿±\Tw�«+, n&�eÚ\ H�Xøq+, ú{ì ¿=sÁÔá e+{ì d�eTd�«\T ç|�<ó�qyîT®q$. �eú�

nd¾�sÁyîT®q $�jîÖ>· $<ó�H�\T, Je �+<ó�H�\ n~ó¿£ $�jîÖ>·+, ÈH�uó² �|sÁT>·T<�\ e+{ì$

¿±sÁD+>± �ÔáÎq�eTeÚÔáTH��sTT. nsTTÔû d�ÂsÕq $<ó�H�\T, kÍ+¹¿Ü¿£ |�]C²ãq+, ç|�È\ ne>±V�²q

<�Çs� M{ì� �jáT+çÜ+#áe#áTÌ.

uó�$w�«ÔáTïýË m<�TsÁjûT« ç|�<ó�q |�s�«esÁD ç|�eÖ<�\T:

1. y�Ô�esÁD eÖsÁTÎ (Climate Change): Je �+<ó�H�\ $�jîÖ>·+ e\¢ ç^H�V�²�dt y�jáTTeÚ\T

�|]Ð, rçe �w��ÔásÁ+>±\T, esÁ<�\T, ¿£sÁTeÚ\T, ÔáTb�ÍqT¢ eT]jáTT d�eTTç<� eT³¼+ �|sÁT>·T<�\ e+{ì

d�eTd�«\T @sÁÎ&�Ô�sTT.

2. Je yîÕ$<ó�« qw�¼+ (Biodiversity Loss): n&�eÚ\ H�Xøq+, ¿±\Tw�«+, y�Ô�esÁD eÖsÁTÎ, �ç¿£eTD

C²ÔáT\ ¿±sÁD+>± nHû¿£ Je C²ÔáT\T n+Ôá]+ºbþÔáTH��sTT.

3. ¿±\Tw�«+ (Pollution): bÍ¢d¾¼¿ù ¿±\Tw�«+, �-yûdt¼ (m\ç¿±¼�¿ù e«s��\T), |�]çXøeT\T eT]jáTT

y�V�²H�\ e\¢ >±* ¿±\Tw�«+ rçeeTeÚÔÃ+~.

4. n&�eÚ\ H�Xøq+ (Deforestation): e«ekÍjáT+, >·qT\ ÔáeÇ¿£+, |�³¼D¡¿£sÁD ¿Ãd�+ n&�eÚ\T

q]¿ìyûjáT&�+ e\¢ ¿±sÁÒH� XËw�D ÔáÐZ Jy�y�kÍ\T q¥d�TïH��sTT.

5. ú{ì ¿=sÁÔá (Water Scarcity): Ô�>·Tú{ì eqsÁT\ n~ó¿£ $�jîÖ>·+ eT]jáTT y�Ô�esÁD ç|�uó²y�\

e\¢ r|¾ú{ì ¿=sÁÔá �|sÁT>·TÔÃ+~.

6. nd¾�sÁ $�jîÖ>·+ (Unsustainable Consumption): b�Ídt¼ b�Í«w�H� e+{ì n~ó¿£ $�jîÖ>· $<ó�H�\T

e«s��\T eT]jáTT ¿±sÁÒH� �<�Zs�\qT �|+#áTÔáTH��sTT.

� ç|�eÖ<�\qT �jáT+çÜ+#û eÖs�Z\T:

ç|�uó�TÔáÇ+ & |�]çXøeT\ bÍçÔá:

u $<ó�H�\T (Policies): ¿±sÁÒH� |�qT� $~ó+|�Ú, �<�ZsÁ �jáT+çÔáD ��+<ó�q\T, d�V�²È eqsÁT\

d�+sÁ¿£ �D.

u �|³T¼�&�T\T (Investment): Je �+<ó�H�\�|Õ d�_à&�\qT ÔáÐZ+º kåsÁ, >±* e+{ì |�ÚqsÁTÔ�Î<�¿£

XøÅ£�ï\�|Õ �|³T¼�&�T\T.

u �$w�ØsÁD\T (Innovation): |�s�«esÁDV¾²Ôá |�<�s��\T, ̄ �dÕ¿ì¢+>´ kÍ+¹¿Ü¿£Ôá n_óe�~Æ.
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e«¿ìï>·Ôá #ásÁ«\T:

u $�jîÖ>±�� ÔáÐZ+#á&�+: ÔáÅ£�Øe>± ¿=qT>Ã\T #ûjáT&�+, |�Úq]Ç�jîÖ>·+, d¾+ÐýÙ-jáTÖCÙ bÍ¢d¾¼¿ù

�y�sÁD.

u d¾�sÁ sÁy�D²: q&�¿£, �dÕ¿ìýÙ, ç|�C²sÁy�D², m\ç¿ì¼¿ù y�V�²H�\ $�jîÖ>·+.

u �V�äsÁ eÖsÁTÎ\T: yîTT¿£Ø\ �<ó�]Ôá �V�äsÁ+ mÅ£�Øe>± rd�T¿Ãe&�+, �V�äsÁ e«s��\ ÔáÐZ+|�Ú.

u Xø¿ìï d�+sÁ¿£�D: $<�T«ÔY $�jîÖ>±�� ÔáÐZ+#á&�+, �Þø¢ýË Xø¿ìï kÍeTsÁ�«+ �|+#á&�+.

u ç|�C² #îÕÔáq«+: |�s�«esÁDV¾²Ôá y�«bÍs�\qT çbþÔáàV¾²+#á&�+, H�jáTÅ£�\�|Õ u²<ó�«Ôá ¿ÃsÁ&�+.

$<�« & ne>±V�²q:

u d�eÖ#�sÁ+: bÍsÄÁXæ\\T, MT&�jáÖ, d�eÖÈ+ <�Çs� |�s�«esÁD d�eTd�«\T eT]jáTT |�]cÍØs�\�|Õ

ne>±V�²q.

u kÍ~ó¿±sÁÔá: C²ãq+ <�Çs� ç|�È\T d�ÂsÕq �sÁ�jáÖ\T rd�TÅ£�� e«ekÍ�Ôá�¿£ eÖsÁTÎqT ¿ÃsÁ>·\sÁT.

u kÍeTÖV¾²¿£ ç|�jáTÔá�+ (Collective Effort): n&�eÚ\ d�+sÁ¿£�D, |�s�«esÁD e«ed��\ |�ÚqsÁT<�ÆsÁD,

d�sÁTØ«\sY m¿±qMT yîÕ|�Ú eÖsÁ&�+ e+{ì #ásÁ«\T nÔá«ed�sÁ+. �eú� ç|�|�+#á kÍ�sTT d�V�²¿±sÁ+

eT]jáTT ç|�Ü ÿ¿£Ø] u²<ó�«ÔáÔÃHû kÍ<ó�«eTeÚÔ�sTT.
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24. eT�w¾ - �dÕ¿Ã<î̧sÁ|Ó (Psychotherapy)

1: ç|�d�TïÔá eTÖ&�T Xæ¯sÁ¿£ (Somatic) º¿ìÔáà\qT d�+¿ì�|�ï+>± $e]+#á+&� -- sÁkÍjáTq º¿ìÔáà (Che-

motherapy), m\ç¿Ã¼ ¿£qÇ*ày� <î̧sÁ|Ó (ECT), eT]jáTT �dÕ¿Ã d�sÁ̈̄  (Psychosurgery).

10 eÖsÁTØ\T

È : u d�eÖ<ó�q+: Xæ¯sÁ¿£ º¿ìÔáà\T nHû$ Xø̄ sÁ+�|Õ HûsÁT>± ç|�uó²e+ #áÖ�| $<ó�H�\ <�Çs� eÖqd¾¿£

sÁT>·�ÔáýË¢ eÖsÁTÎ rd�TÅ£�s�e&��¿ì �|�jîÖÐ+#û º¿ìÔáà\T.

1. sÁkÍjáTq º¿ìÔáà (Chemotherapy): �~ ç|�<ó�q+>± ¿±«qàsY º¿ìÔáàýË �|�jîÖÐ+#û e«ekÍ�>·Ôá

Ww�<ó� º¿ìÔáà. Xø¿ìïe+ÔáyîT®q sÁkÍjáTq Ww�<ó�\T sÁ¿£ïç|�d�sÁD <�Çs� Xø̄ sÁ+ n+Ôá{² y�«|¾+º

yû>·+>± �|sÁT>·TÔáTq� ¿±«qàsY ¿£D²\qT H�Xøq+ #ûkÍïsTT. �~ Xæ¯sÁ¿£ <�Tçw�Îuó²y�\qT

¿£*Ð+#á>·*Ðq|�Î{ì¿¡, eÖqd¾¿£ sÁT>·�Ôá\ º¿ìÔáàýË �|�jîÖÐ+#û Xæ¯sÁ¿£ º¿ìÔáà>± |�]>·Dì+#á�&�<�T.

2. m\ç¿Ã¼ ¿£qÇ*ày� <̧îsÁ|Ó (ECT): �~ kÍ<ó�sÁD eTÔáTïeT+<�T (General Anesthesia) ¿ì+<� �sÁÇV¾²+#û

º¿ìÔáà. yîT<�&�TýË d�Ç\Î $<�T«ÔY ç|�y�V�ä�� |�+|�&�+ <�Çs� �jáT+çÜÔá+>± ºq�bÍ{ì |�¾{Ùà

(Seizure) ¿£*ÐkÍïsÁT. rçeyîT®q &�ç�|w�H�, rçeyîT®q yûT�jáÖ, ¿±«³{Ë�jáÖ e+{ì eÖqd¾¿£

sÁT>·�Ôá\Å£�, �ÔásÁ º¿ìÔáà\T |��#ûjáT� d�+<�s�ÒÛýË¢ �~ #�ý² ç|�uó²ee+ÔáyîT®q º¿ìÔáà. �<ó�T�¿£

ECT |�<�ÆÔáT\T d�TsÁ¿ì�ÔáyîT®q$>± �+{²sTTÑ eTÔáTïeT+<�T eT]jáTT ¿£+&�s�\ d�&�*+|�Ú<�sÁT\qT

�|�jîÖÐ+#á&�+ e\¢ ç|�eÖ<�+ Ôá>·TZÔáT+~.

3. �dÕ¿Ã d�sÁ¨̄  (Psychosurgery): rçeyîT®q eT]jáTT �ÔásÁ º¿ìÔáà\Å£� d�Î+~+#á� eÖqd¾¿£ sÁT>·�Ôá\qT

ÔáÐZ+#û+<�TÅ£� yîT<�&�TýË� ¿=�� uó²>±\qT Xøgº¿ìÔáà <�Çs� Ô=\Ð+#á&�+ ýñ<� <ó�Ç+d�+ #ûjáT&�+.

>·Ôá+ýË ý¤uË³MT e+{ì $<ó�H�\T $#á¿£�D²sÁV¾²Ôá+>± y�&�³+ e\¢ rçeyîT®q HîÕÜ¿£ d�eTd�«\T

�ÔáÎq�eTjáÖ«sTT. ç|�d�TïÔá+ �dÕ¿Ã d�sÁ¨̄  #�ý² nsÁT<�T>± eÖçÔáyûT #ûjáT�&�TÔáT+~Ñ �<ó�T�¿£

qÖ«sÃ �yûT�+>́ kÍ+¹¿Ü¿£ÔáÔÃ eT]+Ôá \¿ì�«Ôá+>±, ÔáÅ£�Øe V�ä�¿£sÁ+>± �sÁÇV¾²kÍïsÁT.

2: V�A«eT�d¾¼¿ù �dÕ¿Ã<î̧sÁ|ÓýË çbÍ<�̧$T¿£ <��¿£Î<�̧+ @$T{ì?         7 eÖsÁTØ\T

È : u d�eÖ<ó�q+: V�A«eT�d¾¼¿ù �dÕ¿Ã<î̧sÁ|Ó jîTT¿£Ø çbÍ<̧�$T¿£ <��¿£Î<�̧+ dÓÇjáT kÍ¿±sÁ+ (Self-Actualiza-

tion) �|Õ �<ó�sÁ|�&� �+³T+~. e«Å£�ï\T d�V�²È+>± eT+ºy�¹s n�, y�]ýË m<�T>·T<�\ kÍeTsÁ�«+

�q�<�� �~ qeTT�ÔáT+~. ç|�d�TïÔá nqTuó�y�\T, e«¿ìï>·Ôá u²<ó�«Ôá, e«¿ìï>·Ôá nqTuó�ÖÔáT\�|Õ <��w¾¼

kÍ]d�Tï+~. <̧îsÁ|¾dt¼ýË nqTuó�ÖÜ |�+#áTÅ£�Hû kÍeTsÁ�«+ (Empathy), ��+<ó�qýñ� kÍqTÅ£L\ dÓÇ¿±sÁ+

(Unconditional Positive Regard), �C²sTTr (Congruence) e+{ì \¿£�D²\T e«¿ìïýË dÓÇjáT

ne>±V�²qqT, �ÈyîT®q Jeq $<ó�H��� çbþÔáàV¾²kÍïsTT. �~ e«¿ìï Ôáq d�eTd�«\Å£� Ô�Hû |�]cÍØsÁ+

¿£qT>=Hûý² Xø¿ìï�d�Tï+~.

ç|�<ó�q d�ÖçÔ�\T & qeT�¿±\T:

u d�V�²È eT+ºÔáq+: eTqTw�§\T d�V�²È+>± eT+ºy�¹s nq� qeT�¿£+
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u dÓÇjáT kÍ¿±sÁ+: e«¿ìï Ôáq d�+|�PsÁ� kÍeTs��«�� kÍ~ó+#á&�+

u d�eTç>· <��¿£Î<̧�+ (Holism): eTqd�T, Xø̄ sÁ+, �Ôá�qT d�eTç>·+>± #áÖ&�³+

�¿£Ø&� eT]jáTT �|�ÚÎ&û (Here & Now): >·Ôá+�|Õ ¿±Å£�+&� ç|�d�TïÔá nqTuó�y�\�|Õ <��w¾¼

u �dÇ#�ÌÛ d�+¿£\Î+ & u²<ó�«Ôá: e«¿ìï>·Ôá m+|¾¿£\T eT]jáTT u²<ó�«ÔáÅ£� çbÍ<ó�q«Ôá.

3: V �A«eT�d ¾ ¼¿ ù  �d Õ¿Ã< ¸ îs Á| Ó  j î T T¿ £ Ø  eTÖ& � T s Á¿±*� d �+¿ ì �| � ï+>± $e]+# á+& � .

10 eÖsÁTØ\T

È : u V�A«eT�d¾¼¿ù �dÕ¿Ã<̧îsÁ|ÓýË ç|�<ó�q+>± eTÖ&�T eTTK«yîT®q sÁ¿±\TH��sTT. �eú� e«¿ìï>·Ôá m<�T>·T<�\,

dÓÇjáT kÍ¿±sÁ+ eT]jáTT eÖqe kÍeTsÁ�«+�|Õ <��w¾¼ kÍ]kÍïsTT.

1. ¿£¢sTT+{Ù-�d+³sY¦ <̧îsÁ|Ó (Person-Centered Therapy): ¿±sY¢ sÃÈsYà n_óe�~Æ #ûd¾q � $<ó�q+,

e«¿ìïýËHû dÓÇjáT º¿ìÔáà kÍeTsÁ�«+ �+<�� qeTT�ÔáT+~. <î̧sÁ|¾dt¼ ��+<ó�qýñ� kÍqTÅ£L\ dÓÇ¿±sÁ+,

nqTuó�ÖÜ |�+#áT¿Ãe&�+, �C²sTTr e+{ì y�Ô�esÁD²�� ¿£*Î+#á&�+ <�Çs� e«¿ìï m<�T>·T<�\�

çbþÔáàV¾²kÍï&�T.

2. Â>cÍ¼ýÙ¼ <̧îsÁ|Ó (Gestalt Therapy): �~ »»�¿£Ø&� eT]jáTT �|�ÚÎ&ûµµ nHû d�ÖçÔá+�|Õ �<ó�sÁ|�&�

�+³T+~. e«¿ìï Ôáq �ýË#áq\T, uó²y�\T, ç|�esÁïq\�|Õ ne>±V�²q �|+#áT¿=�, Ôáq e«¿ìïÔáÇ+ýË�

$&�bþsTTq uó²>±\qT d�eTç>·+>± #ûd�T¿Ãe&��¿ì d�V�äjáT|�&�TÔáT+~. e«¿ìï>·Ôá u²<ó�«ÔáÅ£� çbÍ<ó�q«Ôá

�d�Tï+~.

3. nd¾ïÔáÇ <î̧sÁ|Ó (Existential Therapy): J$Ô�sÁ�+, \¿£�«+, �dÇ#áÌÛ, u²<ó�«Ôá e+{ì ýËÔîÕq ç|�Xø�\qT

|�]o*d�Tï+~. Jeq �+<ÃÞøq\qT m<�Ts=Ø�, �ÈyîT®q eT]jáTT nsÁ�e+ÔáyîT®q J$Ôá+ >·&�|�&��¿ì

e«¿ìï� çbþÔáàV¾²d�Tï+~.

� eTÖ&�T $<ó�H�\T e«¿ìïýË� n+ÔásÁZÔá eqsÁT\�|Õ qeT�¿£+ �+º, d�eTd�«\qT n~ó>·$T+º

dÓÇjáT d�+Ôá�|¾ï� kÍ~ó+#á>·\&�� $XøÇd¾kÍïsTT.
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25. �sÃ>·« eTHÃ$C²ãq Xæçd�ï+ (Health Psychology)

1: �sÃ>·«+ eT]jáTT çXâjáTd�Tà (Well-being) jîTT¿£Ø uó²eq\qT #á]Ì+#á+&�. 7 eÖsÁTØ\T

È : u �sÃ>·«+ eT]jáTT çXâjáTd�Tà nHû$ ¹¿e\+ y�«~ó ýñq³Te+{ì d¾�Ü eÖçÔáyûT ¿±Å£�+&�, d�+|�PsÁ�

Xæ¯sÁ¿£, eÖqd¾¿£ eT]jáTT kÍeÖ�¿£ kåU²«�� d�Öº+#û d�eTç>· d¾�Ü. �+<�TýË �q+<�+, Jeq

d�+Ôá�|¾ï, d�eTsÁ�e+Ôá+>± |��#ûjáT>·\ kÍeTsÁ�«+, JeH�s���¿ì ÔÃ&�Î&�>·\>·&�+ Å£L&� �H��sTT.

�~ d¾�sÁyîT®q~ ¿±Å£�+&�, ÈqT« \¿£�D²\T, |�]d�sÁ y�Ô�esÁD+, JeqXèÕ* eT]jáTT \uó�«eTjûT«

eqsÁT\ ç|�uó²e+ÔÃ eÖsÁTÔáÖ �+&û �V�QeTTK uó²eq. ¹¿e\+ J$+#á&�yûT ¿±Å£�+&�, d�eT�~Æ>±

J$+#á&�+ (Thriving) �|Õ <��w¾¼ kÍ]d�Tï+~.

u �sÃ>·«+ & çXâjáTd�Tà jîTT¿£Ø ¿=\Ôá\T (Dimensions):

u Xæ¯sÁ¿£ �sÃ>·«+: y�«<ó�T\ ýñ$T, Xø̄ sÁ e«ed��\T d�ç¿£eT+>± |��#ûjáT&�+, bþw�¿±V�äsÁ+, �ç<�

eT]jáTT y�«jáÖeT+

u eÖqd¾¿£ �sÃ>·«+: e«¿ìï Ôáq kÍeTs��«�� ç>·V¾²+#á&�+, ÿÜï&�� m<�TsÃØe&�+, d�eTsÁ�e+Ôá+>±

|��#ûjáT&�+, eÖqd¾¿£ d�+Ôá�|¾ï

u kÍeÖ�¿£ çXâjáTd�Tà: �\yîT®q d�+�+<ó�\T, d�eÖÈ+ÔÃ nqT�+<ó�+, #î+~q uó²eq, d�V�äjáT¿£ e«ed��\T

u uó²yÃ<ûÇ>· çXâjáTd�Tà: uó²y�\qT �jáT+çÜ+#áT¿Ãe&�+, dÓÇjáT >�sÁe+, d�V�²qXø¿ìï, kÍqTÅ£L\

<��¿£Î<�̧+

u �<ó�«Ü�¿£ / ç|�jîÖÈH�Ôá�¿£ çXâjáTd�Tà: J$Ô��¿ì nsÁ�+, \¿£�«+, $\Te\T

u �]�¿£ çXâjáTd�Tà: ned�s�\T rsÁTÌÅ£�Hû+<�TÅ£� ÔáÐq eqsÁT\T, �]�¿£ uó�ç<�Ôá

2: �sÃ>±«�¿ì ¿£*¹> ¿=�� eTT|�ÚÎ\qT �|s=Øq+&�.              10 eÖsÁTØ\T

È : u �sÃ>±«�¿ì ç|�<ó�q eTT|�ÚÎ\T JeqXèÕ* ¿±sÁ¿±\T, y�«<ó�T\T, |�s�«esÁD d�eTd�«\T, eÖqd¾¿£

�sÃ>·« d�y�Þø�¢ eT]jáTT kÍeÖ�¿£-�]�¿£ n+Xæ\ e\q @sÁÎ&�Ô�sTT. �$ |�sÁd�ÎsÁ+ ç|�uó²$Ôá+

#ûd�Öï, BsÁé¿±*¿£ y�«<ó�T\ ç|�eÖ<��� �|+#áTÔ�sTT.

u JeqXèÕ* & ç|�esÁïq d�+�+~óÔá eTT|�ÚÎ\T:

u bõ>±Å£� eT]jáTT eT<�«+ $�jîÖ>·+: ¿±«qàsY, >·T+&îÈ�TÒ\T e+{ì y�«<ó�T\Å£� ç|�<ó�q ¿±sÁD²\T

u nH�sÃ>·«¿£sÁ �V�äsÁ+: n~ó¿£ #áÂ¿ØsÁ, ¿=eÚÇ\T ¿£*Ðq �V�äsÁ+ e\¢ d�Ö�\¿±jáT+, eT<ó�TyûTV�²+

u Xæ¯sÁ¿£ ç¿ìjáÖo\Ôá ýË|�+: BsÁé¿±*¿£ y�«<ó�T\Å£� <�]rd�Tï+~

u eTÔáTï |�<�s��\ <�T]Ç�jîÖ>·+: e«d�H�\T eT]jáTT �sÃ>·« d�eTd�«\T

u ÿÜï&�: BsÁé¿±*¿£ ÿÜï&� Xæ¯sÁ¿£, eÖqd¾¿£ �sÃ>±«�� <î�Òrd�Tï+~

u y�«<ó�T\T & d�Ö¿£��JeÚ\T: d�+ç¿£$T+#á� y�«<ó�T\T

u d�+ç¿£$T+#á� y�«<ó�T\T (NCDs): >·T+&î È�TÒ\T, ¿±«qàsY, eT<ó�TyûTV�²+, XæÇd�¿ÃXø y�«<ó�T\T
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u d�+ç¿£$T+#û: eTV�²eÖ�sÁT\T (|��P¢), HIV, eTýñ]jáÖ, &î+>·Ö«, Ww�<ó� �sÃ<ó�¿£ u²«¿¡¼]jáÖ

u eÖqd¾¿£ sÁT>·�Ôá\T: &�ç�|w�H�, �+<ÃÞøq, eTÔáTï |�<�sÁ� $�jîÖ>· sÁT>·�Ôá\T

|�s�«esÁD & kÍeÖ�¿£ n+Xæ\T:

u y�jáTT ¿±\Tw�«+ & y�Ô�esÁD eÖsÁTÎ: XæÇd�¿ÃXø d�eTd�«\T, �V�äsÁ--ú{ì uó�ç<�Ôá�|Õ ç|�uó²e+

u d�+|��TsÁüD\T & nd¾�sÁ çbÍ+Ô�\T: �sÃ>·« �de\ n+Ôás�jáT+, eÖqeÔ� d�+¿�Ãuó²\T

u {¡¿±\�|Õ nH�d�¿ìï: �y�]+#á>·\ y�«<ó�T\ |�Úqs�>·eTH��¿ì ¿±sÁD+

�sÃ>·« d�+sÁ¿£�D e«ed�� d�eTd�«\T:

u �\VÓ²qyîT®q çbÍ<�̧$T¿£ �sÃ>·« �de\T: çbÍ<�̧$T¿£ yîÕ<�« �de\Å£� çbÍ|�«Ôá ýË|�+

u n~ó¿£ yîÕ<�« KsÁTÌ\T: º¿ìÔáàÅ£� �]�¿£ n&�¦+Å£�\T

3: �sÃ>·« çbþÔ�àV�ä�¿ì ned�sÁyîT®q ¿=�� d�eÖ#�s��� d�Öº+#á+&�.                    10 eÖsÁTØ\T

È : u �sÃ>·« çbþÔ�àV�²+ nHû~ e«Å£�ï\T eT]jáTT d�eÖC²\qT ne>±V�²q ¿£*Î+#á&�+ <�Çs�, �sÃ>·«¿£sÁ

ç|�esÁïq\qT çbþÔáàV¾²+#û y�Ô�esÁD+ eT]jáTT $<ó�H�\qT sÁÖbõ+~+#á&�+ <�Çs� kÍ<ó�«eTeÚÔáT+~.

d�eTÔáT\« �V�äsÁ+, �jáT$TÔá y�«jáÖeT+, ÔáÐq �ç<�, ÿÜï&� �jáT+çÔáD e+{ì n+Xæ\ÔÃ

bÍ³T, �y�sÁD²Ôá�¿£ #ásÁ«\Å£� çbÍ<ó�q«+ �y�Ç*.

e«¿ìï>·Ôá & JeqXèÕ* <��w¾¼:

u bþw�D: |�+&�T¢, Å£LsÁ>±jáT\T, d�+|�PsÁ� <ó�H�«\T, çbþ{¡qT¢ ¿£*Ðq d�eTÔáT\« �V�äsÁ+Ñ n~ó¿£

#áÂ¿ØsÁ, ¿=eÚÇ\T eT]jáTT eT<�«+ |�]$TÔá+ #ûjáT&�+

u Xæ¯sÁ¿£ #áTsÁTÅ£�<�q+: �jáT$TÔá y�«jáÖeT+ <�Çs� BsÁé¿±*¿£ y�«<ó�T\ ç|�eÖ<�+ ÔáÐZ+|�Ú

u �ç<�: Xæ¯sÁ¿£, eÖqd¾¿£ |�ÚqsÁT<�ÆsÁDÅ£� ÔáÐq H�D«yîT®q �ç<�

u ÿÜï&� �sÁÇV�²D: $çXæ+Ü |�<�ÆÔáT\T, <ó�«q+, $HÃ<� ¿±sÁ«ç¿£eÖ\T

u V�ä�¿£sÁ |�<�s��\ �y�sÁD: bõ>· çÔ�>·&�+ eÖq&�+, eTÔáTï |�<�s��\ <�T]Ç�jîÖ>±�� �y�]+#á&�+

d�eÖÈ & |�s�«esÁD <��w¾¼:

u �sÃ>·« $<�«: ¥¿£�D ¿±sÁ«ç¿£eÖ\T, eT<�ÝÔáT >·T+|�Ú\T, ne>±V�²q ç|�#�s�\T

u d�V�äjáT¿£ y�Ô�esÁD+: |�#áÌ<�q+, q&�¿£/�dÕ¿ì¢+> ́çbþÔ�àV�²+, ¿±\Tw�« �jáT+çÔáD

u d�eÖÈ uó²>·kÍÇeT«+: �sÃ>·« ¿±sÁ«ç¿£eÖ\ sÁÖ|�¿£\Îq, neT\TýË ç|�È\ bÍý¤Zq&�+

e«ekÍ�|�¿£ & $<ó�q |�sÁyîT®q <��w¾¼:

u n+<�Tu²³TýË �sÃ>·« �de\T: ç¿£eT+ Ôá|�Î� yîÕ<�« |�̄ ¿£�\T, çdÓØ�+>´\T, {¡¿±\T

u ç|�C²sÃ>·« $<ó�H�\T: �sÃ>·«¿£sÁ m+|¾¿£\T n+<�]¿¡ d�T\uó�+>±, #ê¿£>± n+<ûý² $<ó�H�\T

u �V�QÞø sÁ+>±\ d�V�²¿±sÁ+: $<�«, �bÍ~ó, |�]çXøeT\ÔÃ ¿£*d¾ �sÃ>·«¿£sÁ d�eÖÈ �s��D+

eTT+<�d�Tï eP«V�ä\T:

u �sÃ>·« ne>±V�²q (Health Literacy): d�ÂsÕq �sÃ>·« �sÁ�jáÖ\T rd�TÅ£�Hû kÍeTsÁ�«+ �|+|�Ú

u eTT+<�d�Tï CË¿£«+: y�«~ó eºÌq Ôás�ÇÔá ¿±Å£�+&�, �y�sÁD�|Õ <��w¾¼
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26.  çbÍsÁ+uó� u²\« $<�«qT d�T\uó�ÔásÁ+ #ûjáT&�+

1: çbÍsÁ+uó� nqTuó�y�\T yîT<�&�T n_óe�~Æ� mý² çbþÔáàV¾²kÍïsTT?            (10 eÖsÁTØ\T)

È : u çbÍsÁ+uó� nqTuó�y�\T yîT<�&�T n_óe�~ÆýË nÔá«+Ôá ¿¡\¿£yîT®q$. m+<�T¿£+fñ ºq�|¾\¢\ yîT<�&�T

#�ý² »»bÍ¢d¾¼¿ùµµ d�Çuó²e+ ¿£*Ð �+³T+~. J$Ôá+ýË� yîTT<�{ì ¿=�� d�+eÔáàs�ýË¢ ç|�Ü �d¿£qTÅ£�

\¿£�ý²~ qÖ«sÁýÙ ¿£Hî¿£�qT¢ @sÁÎ&�Ô�sTT. d�Î+~+#û d�+sÁ¿£�D, �³\T, d�ÂsÕq bþw�D, d�TsÁ¿ì�Ôá y�Ô�esÁD+

e+{ì kÍqTÅ£L\ nqTuó�y�\T � H�&� eÖs�Z\qT �\|�sÁTkÍïsTT. �$ uó�$w�«ÔY HûsÁTÌÅ£�Hû kÍeTsÁ�«+,

ç|�esÁïq, �sÃ>±«�¿ì |�ÚH�~ yûkÍïsTT. ç|�ÜÅ£L\ nqTuó�y�\T � ¿£Hî¿£�q¢qT �\VÓ²q|�sÁ#áe#áTÌ.

n+<�Te\¢ çbÍsÁ+uó� d�+eÔáàs�\T J$Ôá¿±\ n_óe�~Æ¿ì ¿¡\¿£yîT®q <�Xø>± �\TkÍïsTT.

u yîT<�&�T n_óe�~Æ� çbþÔáàV¾²+#û çbÍsÁ+uó� nqTuó�y�\ eTTK« eÖs�Z\T:

1. H�&� nqTd�+<ó�H�\ �s��D+ (Synaptogenesis): kÍqTÅ£L\ �ÔûïÈ+ yîT<�&�T ¿£D²\ eT<ó�« \¿£�ý²~

nqTd�+<ó�H�\T (�dÕH�|�Úà\T) @sÁÎ&ûý² #ûd�Tï+~.

2. d�sYÇ n+&� ]³sY� |�sÁd�ÎsÁ #ásÁ«\T: |¾\¢\ Xøu²Ý\T, V�äeuó²y�\T, ned�s�\Å£� �|<�Ý\T d�Î+~+#á&�+

(eÖ{²¢&�³+, bÍ&�³+, �&�³+) uó²cÍ eT]jáTT uó²e �jáT+çÔáDÅ£� ned�sÁyîT®q H�&� eÖs�Z\qT

�\|�sÁTd�Tï+~.

3. nqTuó�e �<ó�]Ôá ¿£Üï]+|�Ú (Pruning): �|�jîÖ>·+ ýñ� H�&� nqTd�+<ó�H�\T Ô=\ÐbþÔ�sTT.

B� e\¢ yîT<�&�T eT]+Ôá d�eTsÁ�e+Ôá+>± |��#ûd�Tï+~. � ç|�ç¿ìjáT nqTuó�y�\ H�D«Ôá�|Õ �<ó�sÁ|�&�

�+³T+~.

4. HîÕ|�ÚD²«\ |�ÚH�~:

u u�~Æ¿£ HîÕ|�ÚD²«\T: �³\T, d�eTd�« |�]cÍØsÁ+, nHûÇw�D <�Çs� C²ã|�¿£Xø¿ìï, @¿±ç>·Ôá �|sÁT>·TÔáT+~.

u uó²cÍ HîÕ|�ÚD²«\T: d�+|�q�yîT®q uó²cÍ y�Ô�esÁD+ eÖ³\ n_óe�~Æ¿ì <ÃV�²<�+ #ûd�Tï+~.

u kÍeÖ�¿£--uó²yÃ<ûÇ>· HîÕ|�ÚD²«\T: ç�|eTÔÃ Å£L&�q d�+�+<ó�\T d�V�äqTuó�ÖÜ, �Ôá� �jáT+çÔáD,

d�V�²qXø¿ìï� �|+bõ+~kÍïsTT.

u �+ç~jáT eT]jáTT #á\q HîÕ|�ÚD²«\T: �V�Q�+ç~jáT nqTuó�y�\T, ¿£<�*¿£\T yîÖ{²sY HîÕ|�ÚD²«\qT

yîTsÁT>·T|�sÁTkÍïsTT.

2: �+{Ë¢ ýñ<� $<�« ¹¿+ç<�ýË¢ d�+sÁ¿£�Å£�\T |¾\¢\ ned�s�\qT mý² rsÁÌ>·\sÁT?   (10 eÖsÁTØ\T)

È : u �+{Ë¢ eT]jáTT HûsÁTÌÅ£�Hû ¹¿+ç<�ýË¢ �q� d�+sÁ¿£�Å£�\T |¾\¢\ ned�s�\qT rsÁÌ&�+ýË ¿¡\¿£ bÍçÔá

bþw¾kÍïsÁT. y�sÁT uó�ç<�Ôá, ç¿£eT�<�ÆyîT®q ~q#ásÁ«, bþw�¿±V�äsÁ+, uó²yÃ<ûÇ>· d�V�²¿±sÁ+ n+~kÍïsÁT.

ný²¹> �³\T, #á<�TeÚ, eÖsÁZ�¹sÝ¥Ôá nHûÇw�D <�Çs� u�~Æ¿£ n_óe�~Æ� çbþÔáàV¾²kÍïsÁT. d�ÇjáT+

d�V�äjáT¿£ HîÕ|�ÚD²«\qT çbþÔáàV¾²+#á&�+ <�Çs� d�eTç>· n_óe�~Æ� kÍ~ókÍïsÁT.
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u |¾\¢\ ned�s�\qT rsÁÌ&�+ýË d�+sÁ¿£�Å£�\ bÍçÔá\T:

1. Xæ¯sÁ¿£ ned�s�\T:

u �V�äsÁ+ eT]jáTT �sÃ>·«+: bþw�¿±V�äsÁ+, |�]Xø�çuó�Ôá n\y�³T¢, d�TsÁ¿ì�Ôá y�Ô�esÁD+ ¿£*Î+#á&�+.

u #á\q+ eT]jáTT $çXæ+Ü: �³\ <�Çs� yîÖ{²sY HîÕ|�ÚD²«\T n_óe�~Æ #ûjáT&�+, ÔáÐq $çXæ+Ü

¿£*Î+#á&�+.

2. uó²yÃ<ûÇ>· eT]jáTT kÍeÖ�¿£ ned�s�\T:

u uó�ç<�Ôá: ç�|eTÔÃ Å£L&�q d¾�sÁyîT®q d�+sÁ¿£�D <�Çs� �Ôá�$XæÇd�+ �|+bõ+~+#á&�+.

u ~q#ásÁ«: ç¿£eT�<�ÆyîT®q �w&�Ö«ýÙ <�Çs� uó�ç<�Ô� uó²e+ ¿£*Î+#á&�+.

u d�+uó²w�D: uó²y�\qT e«¿£ï|�sÁ#û+<�TÅ£� çbþÔáàV¾²+#á&�+.

u d�+�+<ó�\T: ÔÃ{ì |¾\¢\ÔÃ eT]jáTT �|<�Ý\ÔÃ kÍqTÅ£L\ |�sÁd�ÎsÁ #ásÁ«\T �|+bõ+~+#á&�+.

3. u�~Æ¿£ eT]jáTT nuó²«d� ned�s�\T:

u �³ �<ó�]Ôá nuó²«d�+: �³\ <�Çs� uó²eq\T, |�<�C²\+ |�]#ájáT+ #ûjáT&�+.

u eÖsÁZ�¹sÝ¥Ôá nHûÇw�D: �d�¿ìï� �|+#û y�Ô�esÁD+ @s�Î³T #ûjáT&�+.

u kÍ¿£�sÁÔá: |¾\¢\Å£� #á<�e&�+ n\y�³T #ûjáT&�+.

4. d�ÇÔá+çÔáÔá eT]jáTT d�ÇjáT+ d�V�äjáT¿£ HîÕ|�ÚD²«\T:

u HîÕ|�ÚD²«\ n_óe�~Æ: Üq&�+, <�Td�Tï\T <ó�]+#á&�+ e+{ì |�qT\T d�ÇjáT+>± #ûsTT+#á³+.

u u²<ó�«Ôá: ejáTd�TÅ£� ÔáÐq |�qT\T �eÇ&�+ <�Çs� �Ôá�$XæÇd�+ �|+bõ+~+#á&�+.

3: |¾\¢ýË¢ $_óq� �ýË#áq\qT çbþÔáàV¾²+#á>·\ |�]d¾�ÔáT\T @$? y�{ì ¿Ãd�+ ç|�D²[¿£ mý² #ûjáÖ*?

(10 eÖsÁTØ\T)

È : u |¾\¢ýË¢ $_óq� �ýË#áq\qT (Divergent Thinking) sÃEy�¯ ¿±sÁ«¿£ý²bÍ\T, �³\T,

$d�T>·T ¿£*Ðq d�+<�s�ÒÛ\T, ¿£<̧�\T, ¿£Þø\T, d�eTd�« |�]cÍØsÁ �³\ <�Çs� çbþÔáàV¾²+#áe#áTÌ.

�eú� ~q#ásÁ«ýË uó²>·+>± ç|�D²[¿±�<�Æ+>± neT\T #û�dï d��ÈH�Ôá�¿£Ôá n\y�³T>± eÖsÁTÔáT+~.

$_óq� �ýË#áq\qT çbþÔáàV¾²+#û |�]d¾�ÔáT\T:

u sÃEy�¯ ¿±sÁ«¿£ý²bÍ\T: ç|�jáÖD d�eTjáT+ýË, cÍ|¾+>́ d�eTjáT+ýË »»�ý² nsTTÔû @eTeÚÔáT+~?µµ

nHû ç|�Xø�\T yûjáT&�+.

u $d�T>·T d�eTjáT+: »»�+¿± @$T #ûjáTe#áTÌ?µµ n� n&�>·&�+.

u uóËÈq d�eTjáT+: kÍ<ó�sÁD ed�TïeÚ\ÔÃ ¿=Ôáï �ýË#áq\T d��w¾¼+#áeT� çbþÔáàV¾²+#á&�+.

u |�sÄÁq+ eT]jáTT ¿£<̧�\T: ¿£<̧�Å£� ¿=Ôáï eTTÐ+|�Ú\T }V¾²+#áeT� #î|�Î&�+.

u ¿£Þø\T eT]jáTT �s��D²\T: �dÇ#áÌÛ>± d��ÈH�Ôá�¿£ �s��D²\T #ûsTT+#á³+.

u d�eTd�« |�]cÍØsÁ+: �È J$Ôá d�eTd�«\Å£� nHû¿£ |�]cÍØs�\T d�Öº+#áeT� n&�>·&�+.
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$_óq� �ýË#áq\ ¿Ãd�+ ç|�D²[¿£:

u ÔîsÁyîÕq ç|�Xø�\T n&�>·&�+.

u çuÉsTTH�kÍ¼]�+>́ |�<�ÆÔáT\T �|�jîÖÐ+#á&�+.

u d��ÈH�Ôá�¿£ ç�|sÁD\T �eÇ&�+.

u �dÇ#�ÌÛ �³\Å£� d�eTjáT+ ¹¿{²sTT+#á&�+.

u ºçÔáýñKq+ ýñ<� ÈsÁ�*+> ́çbþÔáàV¾²+#á&�+.

u ¿£<�*¿£\ÔÃ Å£L&�q �³\T �sÁÇV¾²+#á&�+.

u »»Ôá|�ÚÎ d�eÖ<ó�q+ ýñ<�Tµµ nHû y�Ô�esÁD+ d��w¾¼+#á&�+.

4: e�~Æ (Growth) eT]jáTT |�]|�¿£ÇÔá (Maturation) eT<ó�« Ôû&� @$T{ì? (7 eÖsÁTØ\T)

È : u <��w¾¼:

e�~Æ |�]eÖD+�|Õ (mÔáTï, �sÁTeÚ) <��w¾¼ �|&�TÔáT+~Ñ |�]|�¿£ÇÔá ¿±s�«#ásÁD eT]jáTT kÍeTsÁ�«+�|Õ

<��w¾¼ �|&�TÔáT+~.

u ¿=\Ôá:

e�~Æ� �d+.MT., ¿ìýË\ <�Çs� ¿=\e#áTÌÑ |�]|�¿£ÇÔáqT ç|�esÁïH� eT]jáTT ¿±s�«#ásÁD yîT®\Ts�Þø¢

<�Çs� n+#áH� yûkÍïsÁT.

u d�+�+<ó�+:

e�~Æ Xæ¯sÁ¿£ eÖsÁTÎ\qT d�Öº�dï, |�]|�¿£ÇÔá yîTTÔáï+ n_óe�~Æ� d�Öºd�Tï+~.

u kÍsÁÇçÜ¿£Ôá:

e�~Æ |�]eÖD �|sÁT>·T<�\ eÖçÔáyûT nsTTÔû, |�]|�¿£ÇÔá H�D«Ôá eT]jáTT d�+¿ì¢w�¼ÔáýË yîTsÁT>·T<�\�

d�Öºd�Tï+~.
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27.e�Üï n_óe�~Æ eT]jáTT Jeq HîÕ|�ÚD²«\T

1 : e�Üï (Career) n+fñ @$T{ì? e�Üï n_óe�~Æ (Career Development) n+fñ @$T{ì? (10 eÖsÁTØ\T)

È : u e�Üï (Career) e�Üï nHû~ ÿ¿£ e«¿ìï Ôáq J$Ôá+ yîTTÔáï+ ýË �sÁÇV¾²+#û �<Ã«>±\T, bÍçÔá\T,

nqTuó�y�\T eT]jáTT HûsÁTÌÅ£�q� $w�jáÖ\ d�eÖV�äsÁ+.

u �~ ¹¿e\+ ÿ¿£ �<Ã«>·+ eÖçÔáyûT ¿±Å£�+&�, e«¿ìï jîTT¿£Ø �d�Å£�ï\T, HîÕ|�ÚD²«\T, e«¿ìï>·Ôá �sÁ�jáÖ\T

eT]jáTT �]�¿£--kÍeÖ�¿£ |�]d¾�ÔáT\ ç|�uó²e+ÔÃ eÖsÁTÔáÖ �+&û ç|�jáÖD+.

\¿£�D²\T :

u e«¿ìï jîTT¿£Ø d�+|�PsÁ� e�Üï Jeq ç|�jáÖD+

u nqTuó�y�\T eT]jáTT HûsÁTÌÅ£�q� HîÕ|�ÚD²«\ d�eÖV�äsÁ+

u e«¿ìï>·Ôá �sÁ�jáÖ\T eT]jáTT u²V�²« |�]d¾�ÔáT\ ç|�uó²e+

u e�Üï n_óe�~Æ (Career Development) e�Üï n_óe�~Æ nHû~ e«¿ìï Ôáq e�Üï eÖs�Z�� ç|�D²[¿±�<�Æ+>±,

#îÕÔáq«+ÔÃ eT]jáTT J$Ô�+Ôá+ �sÁÇV¾²+#û ç|�ç¿ìjáT.

u B�ýË HîÕ|�ÚD²«\ n_óe�~Æ, nqTuó�y�\ �d¿£sÁD, ¥¿£�D, eÖsÁZ<�sÁô¿£ÔáÇ+ eT]jáTT \¿£�« kÍ<ó�q �

H��sTT.

e�Üï n_óe�~Æ jîTT¿£Ø eTTK« n+Xæ\T

1. dÓÇjáT eTÖý²«+¿£q+ (Self-Assessment)

u �d�Å£�ï\T, �ý²\T, $\Te\qT Ôî\Td�T¿Ãe&�+.

2. HîÕ|�ÚD²«\ n_óe�~Æ (Skill Building)

u ¿=Ôáï HîÕ|�ÚD²«\T HûsÁTÌ¿Ãe&�+, ¥¿£�D bõ+<�&�+.

3. \¿£�« �s�ÆsÁD (Goal Setting)

u Ôá¿£�D eT]jáTT BsÁé¿±*¿£ \¿�±«\qT �sÁ�sTT+#á&�+.

4. #ásÁ« ç|�D²[¿£ (Action Planning)

u eÖsÁZ<�sÁôÅ£�\ d�V�äjáT+, Hî{Ùe]Ø+>´, ¿=Ôáï ne¿±Xæ\ nHûÇw�D.

5. eÖsÁTÎ\Å£� nqTÅ£L\Ôá (Transitions)

u �<Ã«>· eÖsÁTÎ\T, |�<Ãq�ÔáT\T ýñ<� sÁ+>· eÖsÁTÎ\Å£� n\y�³T |�&�³+.

u e�Üï n_óe�~Æ e«¿ìï¿ì d�+Ôá�|¾ï, $ÈjáTeTT eT]jáTT �sÁ+ÔásÁ nuó²«d�+ n+~+#û ÿ¿£ J$Ô�+Ôá

ç|�ç¿ìjáT.

2 : e�Üï n_óe�~Æ <�Xø\T (Vocational Development Stages) @$T{ì?(7 eÖsÁTØ\T)

È : u  e�Üï n_óe�~Æ nHû~ e«¿ìï J$Ôá+ýË $$<ó� <�Xø\ýË ÈsÁT>·TÔáT+~. n$ � $<ó�+>± �H��sTT:
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1. çbÍsÁ+uó� nHûÇw�D <�Xø (Early Exploration)

u yîTT<�{ì �<Ã«>·+ #ûjáT&�+.

u �~ bÍsY¼ fÉ®y�T ýñ<� Ô�Ô�Ø*¿£ �<Ã«>·+ ¿±e#áTÌ.

2. nHûÇw�D <�Xø (Exploration - ¿�eÖsÁ <�Xø / çbÍsÁ+uó� jáTTe¿£ <�Xø)

u $$<ó� e�ÔáTï\qT ç|�jáTÜ�+#á&�+.

u nqTuó�e+ d�+bÍ~+º m+|¾¿£\qT ÔáÐZ+#á&�+.

3. kÍ�|�q <�Xø (Establishment - çbÍsÁ+uó� qT+&� eT<ó�« ejáTd�Tà)

u d¾�sÁyîT®q e�Üï� @sÁÎsÁ#áT¿Ãe&�+.

u e�ÜïýË $ÈjáT+ kÍ~ó+#á&�+.

4. �sÁÇV�²D <�Xø (Maintenance - eT<ó�« qT+&� ºe] ejáTd�Tà)

u e�Üï� ¿=qkÍÐ+#á&�+.

u �ÔásÁT\Å£� eÖsÁZ<�sÁô¿£ÔáÇ+ �eÇ&�+, HîÕ|�ÚD²«\qT qM¿£]+#áT¿Ãe&�+.

5. ÔásÁT>·T<�\ / $sÁeTD <�Xø (Decline / Disengagement -- |�<�M $sÁeTD)

u |�� u²<ó�«Ôá\qT ÔáÐZ+#á&�+.

u |�<�M $sÁeTDÅ£� d¾<�Æ+ ¿±e&�+.

 3 : e�Üï d�sÁTÝu²³T (Career Adjustment) n+fñ @$T{ì?          (7 eÖsÁTØ\T)

È : u e�Üï d�sÁTÝu²³T nHû~ e«¿ìï Ôáq HîÕ|�ÚD²«\T, $\Te\T, �Xø\T eT]jáTT |�� y�Ô�esÁD+ýË�

ned�s�\T, n+#áH�\T eT<ó�« d�ÂsÕq d�eTqÇjáT+ kÍ~ó+#û ç|�ç¿ìjáT. �~ |�� d�sÁTÝu²³T d¾<�Æ+Ôá+

(Theory of Work Adjustment -- TWA) ýË eTTK«yîT®q uó²eq. e«¿ìï eT]jáTT d�+d�� Âs+&�+{ì¿¡

d�+Ôá�|¾ï ¿£*¹>ý² eÖsÁTÎ\T #ûd�T¿Ãe&�+ �+<�TýË uó²>·+.

u e�Üï d�sÁTÝu²³T jîTT¿£Ø eTTK« n+Xæ\T

1. d�eTqÇjáT+ (Correspondence)

u e«¿ìï HîÕ|�ÚD²«\T eT]jáTT $\Te\T �<Ã«>· ned�s�\Å£� d�]bþe&�+.

2. d�+Ôá�|¾ï eT]jáTT Ôá�|¾ï¿£sÁÔá (Satisfaction & Satisfactoriness)

u �<Ã«>·+ÔÃ e«¿ìï d�+Ôá�|¾ï

u |��rsÁTÔÃ d�+d�� d�+Ôá�|¾ï

3. nqTÅ£L\Ôá / \eº¿£Ôá (Flexibility)

u �<Ã«>· eÖsÁTÎ\T, �sÃ>·« d�eTd�«\T ýñ<� J$Ôá <�Xø\ eÖsÁTÎ\Å£� n\y�³T |�&�³+.

u e�Üï d�sÁTÝu²³T e«¿ìï¿ì e�Üï d�+Ôá�|¾ï, d¾�sÁÔáÇ+ eT]jáTT $ÈjáÖ�� n+~+#û eTTK«yîT®q ç|�ç¿ìjáT.
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28.esYØ �dÕ¿±\J

1. �<Ã«>· d�+Ôá�|¾ï m+<�TÅ£� eTTK«+?    10 eÖsÁTØ\T

È : u �<Ã«>· d�+Ôá�|¾ï jîTT¿£Ø çbÍeTTK«Ôá: eTq e�Üï J$Ôá+ýË �<Ã«>· d�+Ôá�|¾ï ç|�<ó�q bÍçÔá bþw¾d�Tï+~.

�~ ÿ¿£ e«¿ìï jîTT¿£Ø eÖqd¾¿£ �sÃ>·«+, Xæ¯sÁ¿£ �sÃ>·«+ eT]jáTT �ÔáÎÜï� ç|�uó²$Ôá+ #ûd�Tï+~

(m) eÖqd¾¿£ �sÃ>·«+: ÿ¿£ e«¿ìï �<Ã«>·+ |�³¢ �sÁ+ÔásÁ+ nd�+Ôá�|¾ï>± �+fñ, �sÁ+ÔásÁ �ç~¿£ïÔá

ç|�esÁïqýË nHû¿£ #î&�T eÖsÁTÎ\Å£� <�]rd�Tï+~.

(_) Xæ¯sÁ¿£ �sÃ>·«+: �<Ã«>· d�+Ôá�|¾ï e«¿ìï jîTT¿£Ø Xæ¯sÁ¿£ �sÃ>±«�� ç|�uó²$Ôá+ #ûd�Tï+~. ÿ¿£ e«¿ìï

�sÁ+ÔásÁ ÿÜï&�¿ì ýËqeÚÔáT+fñ, nÔáqT/�yîT Ôá\H=|¾Î, >·T+&î eT]jáTT JsÁ� d�+�+~óÔá y�«<ó�T\T

e+{ì �sÃ>·« d�eTd�«\ÔÃ u²<ó�|�&�Ô�sÁT.

(d¾) neÚ{Ù|�Ú{Ù: �<Ã«>· d�+Ôá�|¾ïÔÃ neÚ{Ù|�Ú{Ù d�ÇjáT+#�\¿£+>± �|sÁT>·TÔáT+~ m+<�T¿£+fñ ÿ¿£ e«¿ìï

Ôáq �<Ã«>· |�]d¾�ÜÔÃ d�+ÔÃw�+>± �q�|�ÚÎ&�T, nÔáqT Ôáq |��ýË mÅ£�Øe ¿£�w¾ #ûjáÖ\qTÅ£�+{²&�T,

�~ neÚ{Ù|�Ú{ÙqT �|+#áTÔáT+~.

2. |�� ç|�<ûXæ \ýË *+>· $e¿£�Ôá >·T]+º s�jáT+&�.                   7 eÖsÁTØ\T

È : u |�� ç|�<ûXø+ýË *+>· $e¿£�Ôá jîTT¿£Ø 4sÁ¿±\T:

u ç|�Ôá«¿£� $e¿£�: MTsÁT *+>·+ ¿±sÁD+>± �<Ã«Ð� ç|�ÜÅ£L\+>± #áÖd�TÅ£�q�|�ÚÎ&�T. �<�: d�Öd�H�

|�çÜ¿£ýË eºÌq »»�dýÙà eÖH� »» �<Ã«>±�¿ì <�sÁU²d�Tï #ûjáÖ\qTÅ£�+~. ¿±ú n~ eT>·y�]¿ì

eÖçÔáyûT e]ïd�Tï+<�� nqTÅ£�+~.

u �]Ýw�¼ ¿±sÁD+ ýñÅ£�+&� eT>·y�]¿ì eÖçÔáyûT e]ïd�Tï+<�� #î|�Î&�+ ç|�Ôá«¿£� $e¿£�. � $w�jáT+ýË

d�Öd�H� ¿ÃsÁT¼Å£� yîÞø¢e#áTÌ.

u |�sÃ¿£� $e¿£�: n�� �<Ã«>·T\qT ÿ¹¿ $<ó�+>± e]ï+#û �jáTeT+, $<ó�q+ ýñ<� nuó²«d�+ �q�|�ÚÎ&�T

¿±ú ¿=+ÔáeT+~¿ì y�] *+>·+ ¿±sÁD+>± ç|�ÜÅ£L\Ôá ¿£*Ðd�Tï+~.

u ×<�T>·TsÁT e«Å£�ï\T ÿ¿£ d�+d��ýË �<Ã«>·+ #ûd�Tïq�|�ÚÎ&�T n+<�]¿¡ ÿ¹¿ $<ó�yîT®q d�eTjáT bÍ\q �

+fñ n+<�TýË �q� ÿ¿£ eTV¾²Þ² �<Ã«Ð¿ì Ôáq |¾\¢\qT bÍsÄÁXæ\ qT+&� rd�TÅ£�s�e&�+ ��Ò+~>±

�+³T+~. |¾\¢\ uó²<ó�«Ôá Ôáq ç|�<�̧eT ¿£sÁïe«+>± uó²$+#û �<Ã«Ð |�³¢ �~ |�sÃ¿£� $e¿£�.

u u²~óÔáT\T>± #ûjáT&�+: ýÉÕ+Ð¿£ $e¿£� >·T]+º |�¾s�«<�T #ûd¾q+<�Tq ýñ<� y�sÁT ný²+{ì $e¿£�Å£�

>·TÂsÕq e«¿ìï¿ì eT<�ÝÔáT �d�Tïq�+<�Tq MTsÁT �<Ã«ÐÔÃ nH�«jáT+>± ç|�e]ï+ºq|�ÚÎ&�T.

u yû~ó+|�Ú\T: MTsÁT d�¬<Ã«Ð |�³¢ y�] *+>±�¿ì d�+�+~ó+º ny�+ºóÔá ç|�esÁïqýË bÍý¤Zq�|�ÚÎ&�T,

� ny�+ºóÔá ç|�esÁïq ¿±sÁD+>±, MTsÁT y�]� u²<ó��|&�Ô�sÁT, neeÖ�kÍïsÁT ýñ<� ¿ì+#á|�sÁTkÍïsÁT.
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29.ÿÜï&� (ç�d¼dt) eT]jáTT �sÃ>·«+

1: ÿÜï&� (Stress) n+fñ @$T{ì? ÿ¿£ �<�V�²sÁD �eÇ+&�.          (7 eÖsÁTØ\T)

È : u ÿÜï&� nHû~ e«¿ìï m<�Ts=ØHû d�+|��T³q ýñ<� �ýË#áq e\¢ ¿£*¹> uó²yÃ<ûÇ>· ýñ<� Xæ¯sÁ¿£ �ç~¿£ïÔá.

�~ �s�Xø, ¿Ã|�+, uó�jáT+ ýñ<� �+<ÃÞøq ¿£*Ð+#û |�]d¾�ÔáT\Å£� Xø̄ sÁ+ eT]jáTT eTqd�Tà �#ûÌ

d�V�²È ç|�Üd�Î+<�q. d�y�\T ýñ<� &�eÖ+&� m<�TÂsÕq|�ÚÎ&�T Xø̄ sÁ+ d�Î+~+#û $<ó�qyûT ÿÜï&�.

ÿÜï&� sÁ¿±\T:

1. jáTÖç�d¼dt (Eustress -- kÍqTÅ£L\ ÿÜï&�):

u ¿=~Ý�d|�Ú �+&û ÿÜï&�.

u çbþÔ�àV�²+ �ºÌ |��rsÁTqT yîTsÁT>·T|�sÁTd�Tï+~.

u �<�V�²sÁD: >·&�TeÚ ýË|�Ú |�� |�P]ï #ûjáT&�+, |�̄ ¿£�\Å£� d¾<�ÆeTe&�+, eÖsÁ<¸�H�Å£� ¥¿£�D bõ+<�&�+.

2. &�ç�d¼dt (Distress -- ç|�ÜÅ£L\ ÿÜï&�):

u n~ó¿£+>± �+&û, �jáT+çÔáDÅ£� s�� ÿÜï&�.

u �sÃ>·«+�|Õ ç|�ÜÅ£L\ ç|�uó²e+ #áÖ|�ÚÔáT+~.

ÿÜï&�¿ì ¿±sÁD²\T (Stressors):

u |�� / #á<�TeÚ d�+�+~óÔá$: >·&�TeÚ\T, ¿=Ôáï �<Ã«>·+, �<Ã«>·+ ¿ÃýËÎe&�+, |��rsÁT ÿÜï&�,

d�¬<Ã«>·T\ÔÃ d�eTd�«\T.

u e«¿ìï>·Ôá J$Ôá+: �]�¿£ d�eTd�«\T, Å£�³T+� u²<ó�«Ôá\T, d�+�+<ó� d�eTd�«\T, �y�d� eÖsÁTÎ.

u eTTK« d�+|��T³q\T: ç|¾jáTyîT®q e«¿ìï eTsÁD+, $y�V�²+, ç|�eÖ<�\T.

u n+ÔásÁZÔá ¿±sÁD²\T: �+<ÃÞøq\T, ç|�ÜÅ£L\ �ýË#áq\T, |�]|�PsÁ�Ôá ¿Ã]¿£ (Perfectionism).

�<�V�²sÁD: |�̄ ¿£�ýË¢ eT+º |��*Ô�\T kÍ~ó+#�\Hû ÿÜï&� ÿ¿£ $<�«]�ýË ÿÜï&�� ¿£*Ðd�Tï+~.

2: ÿÜï&�¿ì ¿±sÁD²\T (Sources of Stress) @$T{ì?                     (10 eÖsÁTØ\T)

È : u ÿÜï&�¿ì ¿±sÁD²\T $_óq�+>± �+{²sTT. �$ J$Ôá+ýË� �|<�Ý eÖsÁTÎ\T, sÃEy�¯ ºq� d�eTd�«\T,

|�� ÿÜï&�, d�+�+<ó�\T, �sÃ>·« d�eTd�«\T eT]jáTT e«¿ìï>·Ôá �ýË#áq\ e\¢ @sÁÎ&�Ô�sTT.

kÍqTÅ£L\yîT®q$ eT]jáTT ç|�ÜÅ£L\yîT®q$ Âs+&�Ö ÿÜï&�� ¿£*Ð+#áe#áTÌ.

ÿÜï&�¿ì eTTK« ¿±sÁD²\T:

1. J$Ôá+ýË� ç|�<ó�q d�+|��T³q\T eT]jáTT eÖsÁTÎ\T:

u kÍqTÅ£L\yîT®q$: $y�V�²+, ¿=Ôáï �<Ã«>·+ çbÍsÁ+_ó+#á&�+, ¥Xø�eÚ Èqq+, �y�d� eÖsÁTÎ.

u ç|�ÜÅ£L\yîT®q$: $&�Å£�\T, �<Ã«>·+ ¿ÃýËÎe&�+, ç|¾jáTyîT®q e«¿ìï eTsÁD+, rçeyîT®q nH�sÃ>·«+,

|�<�M $sÁeTD, Hûs��¿ì �*¿±e&�+.
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2. sÃEy�¯ ºq� d�eTd�«\T (Daily Hassles):

u �]�¿£ �+<ÃÞøq\T (u²¿¡\T, _\T¢\T, n¿£kÍ�ÔáTï KsÁTÌ\T).

u ç|�jáÖD+ýË ç{²|�¾¿ù d�eTd�«\T.

u �+{ì |�qT\T eT]jáTT �sÁÇV�²D.

u Xø�Ý+, ¿±\Tw�«+, nd�ïe«d�ïyîT®q �y�d� ýñ<� |�� y�Ô�esÁD+.

3. |�� eT]jáTT e�Üï d�+�+~óÔá ¿±sÁD²\T:

u n~ó¿£ |��uó²sÁ+, mÅ£�Øe |�� >·+³\T, ¿£]Äq >·&�TeÚ\T.

u �<Ã«>· uó�ç<�Ôá ýñ¿£bþe&�+ ýñ<� �sÁT<Ã«>·+.

u ¿±s�«\jáT |��TsÁüD\T, yû~ó+|�Ú\T, �jáT+çÔáD ýñ¿£bþe&�+.

4. d�+�+<ó�\T eT]jáTT kÍeÖ�¿£ J$Ôá+:

u Å£�³T+� d�uó�T«\T, J$Ôá uó²>·kÍÇ$T, �d�V¾²ÔáT\ÔÃ $uóñ<�\T.

u e�<�TÆ\ d�+sÁ¿£�D ýñ<� |¾\¢\ $<�« u²<ó�«Ôá\T.

u eT<�ÝÔáT ýñ¿£bþe&�+, ÿ+³]Ôáq+.

5. �sÃ>·« eT]jáTT e«¿ìï>·Ôá ¿±sÁD²\T:

u BsÁé¿±*¿£ nH�sÃ>·«+ ýñ<� >±jáÖ\T (e«¿ìï>·Ôá+>± ýñ<� Å£�³T+�+ýË).

u ç|�ÜÅ£L\ d�ÇjáT+uó²w�D, |�]|�PsÁ�Ôá ¿Ã]¿£, nkÍ<ó�«yîT®q �Xø\T.

u �sÃ>·«¿£sÁ+¿±� JeqXèÕ* (y�«jáÖeT+ ýñ¿£bþe&�+, nH�sÃ>·«¿£sÁ �V�äsÁ+).

6. �ÔásÁ ¿±sÁD²\T:

u n~ó¿£+>± y�sÁï\T #áÖ&�³+ (kþw�ýÙ MT&�jáÖ / {¡M).

u n�¥ÌÜ eT]jáTT ~q#ásÁ«ýË n¿£kÍ�ÔáTï eÖsÁTÎ\T.
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30. ÿÜï&� �sÁÇV�²D eT]jáTT d�TKd�+ÔÃw�+ (Wellbeing)

1: m<�Ts=ØHû HîÕ|�ÚD²«\T (Coping) e\¢ ¿£*¹> kÍqTÅ£L\ |��*Ô�\T @$T{ì?  (10 eÖsÁTØ\T)

È : u kÍqTÅ£L\+>± ÿÜï&�� m<�Ts=ØHû HîÕ|�ÚD²«\T (Positive Coping) eTqd¾¿£ eT]jáTT Xæ¯sÁ¿£ �sÃ>±«��

yîTsÁT>·T|�sÁTkÍïsTT. �$ e«¿ìïýË d�V�²qXø¿ìï� �|+º, ÿÜï&�� ÔáÐZ+º, uó²y�\qT d�eTsÁ�+>±

�jáT+çÜ+#á&�+ýË d�V�äjáT|�&�Ô�sTT. d�eTd�«\qT �s��D²Ôá�¿£+>± m<�Ts=ØHû kÍeTsÁ�«+ �|]Ð,

J$Ôá+ |�³¢ d�+Ôá�|¾ï eT]jáTT �<ûÝXø« uó²eq @sÁÎ&�TÔáT+~.

kÍqTÅ£L\ m<�Ts=Øq&�+ e\¢ ¿£*¹> |��*Ô�\T:

1. eTqd¾¿£ (Psychological) |��*Ô�\T:

u d�V�²qXø¿ìï eT]jáTT nqTÅ£L\Ôá �|sÁT>·T<�\: ¿£cÍ¼\ qT+º ÔáÇsÁ>± ¿Ã\TÅ£�Hû kÍeTsÁ�«+ n_óe�~Æ

neÚÔáT+~.

u uó²e �jáT+çÔáD yîTsÁT>·T<�\: �+<ÃÞøq, ¿Ã|�+, $cÍ<�+ e+{ì uó²y�\qT d�eTsÁ�+>±

�jáT+çÜ+#á>·\T>·TÔ�sÁT.

u �Ôá�$XæÇd�+ eT]jáTT �jáT+çÔáD uó²e+: |�]d¾�ÔáT\qT m<�TsÃØ>·\eTHû qeT�¿£+ �|sÁT>·TÔáT+~.

u J$Ôá d�+Ôá�|¾ï �|sÁT>·T<�\: J$Ôá+ nsÁ�e+Ôá+>±, d�+Ôá�|¾ï>± n�|¾d�Tï+~.

u eTHÃÿÜï&� ÔáÐZ+|�Ú: &�ç�|w�H�, �+<ÃÞøq e+{ì d�eTd�«\T Ôá>·TZÔ�sTT.

2. Xæ¯sÁ¿£ �sÃ>·« |��*Ô�\T:

u V�²�<�jáT �sÃ>·«+ yîTsÁT>·T<�\: >·T+&î È�TÒ\T, çkþ¼¿ù ç|�eÖ<�+ Ôá>·TZÔáT+~.

u sÃ>· �sÃ<ó�¿£ Xø¿ìï �|sÁT>·T<�\: nH�sÃ>±«\Å£� ç|�Ü|��T³q �|sÁT>·TÔáT+~.

u Bs�éjáTTw�§ü: �jáTTw�§ü �|sÁT>·TÔáT+<�� n<ó�«jáTH�\T d�Öºd�TïH��sTT.

u �sÃ>·«¿£sÁ JeqXèÕ*: eT+º �V�äsÁ+, y�«jáÖeT+, eTÔáTï |�<�s��\ $�jîÖ>·+ Ôá>·Z&�+.

3. ç|�esÁïH� eT]jáTT kÍeÖ�¿£ |��*Ô�\T:

u kÍeÖ�¿£ ç|�esÁïq: �ÔásÁT\Å£� d�V�äjáT+ #û�d eTqd�ïÔáÇ+ �|sÁT>·TÔáT+~.

u d�eTd�« |�]cÍØsÁ <��¿£Î<̧�+: d�eTd�«\qT Ôá|¾Î+#áT¿ÃÅ£�+&� |�]w�Ø]+#û+<�TÅ£� ç|�jáTÜ�kÍïsÁT.

u �\yîT®q d�+�+<ó�\T: uó²e �jáT+çÔáD e\¢ eT+º eÖqe d�+�+<ó�\T @sÁÎ&�Ô�sTT.

2: m<�Ts=ØHû eP«V�ä\T (Coping Strategies) @$T{ì?              (7 eÖsÁTØ\T)

È : u m<�Ts=ØHû eP«V�ä\T nHû$ ÿÜï&�>·\ |�]d¾�ÔáT\qT �sÁÇV¾²+#á&��¿ì, d�y�Þø¢Å£� d�]|�&ûý² eÖsÁ&��¿ì,

uó²yÃ<ûÇ>· d�eTÔáT\«ÔáqT ¿±bÍ&�T¿Ãe&��¿ì e«Å£�ï\T �|�jîÖÐ+#û �ýË#áq\T eT]jáTT #ásÁ«\T.

�$ ç|�<ó�q+>± d�eTd�« �<ó�]Ôá, uó²e �<ó�]Ôá eT]jáTT �ýË#áq �<ó�]Ôá eP«V�ä\T>±

$uó��+#áe#áTÌ.
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m<�Ts=ØHû eP«V�ä\ sÁ¿±\T:

1. d�eTd�« �<ó�]Ôá eP«V�ä\T (Problem-Focused Coping):

u ÿÜï&�¿ì ¿±sÁDyîT®q d�eTd�«qT HûsÁT>± |�]w�Ø]+#á&�+�|Õ <��w¾¼.

u �<�V�²sÁD\T: ç|�D²[¿£ sÁÖbõ+~+#á&�+, d�eÖ#�sÁ+ �d¿£]+#á&�+, d�eTjáT �sÁÇV�²D, d�eTd�«

|�]cÍØsÁ+.

2. uó²e �<ó�]Ôá eP«V�ä\T (Emotion-Focused Coping):

u ÿÜï&�¿ì d�+�+~ó+ºq uó²y�\qT �jáT+çÜ+#á&�+.

u �<�V�²sÁD\T: <ó�«q+, y�«jáÖeT+, �d�V¾²ÔáT\ eT<�ÝÔáT, V�äd�«+, yîT®+&�|��ÚýÙHîdt, dÓÇ¿£sÁD.

3. �ýË#áq �<ó�]Ôá eP«V�ä\T (Appraisal / Cognitive Coping):

u |�]d¾�Ü� #áÖ�d $<ó�H��� eÖsÁÌ&�+.

u �<�V�²sÁD\T: kÍqTÅ£L\ |�ÚqsÁÖ�ý²«+¿£q+, �ýË#áq\qT |�Úq'e«edÓ�¿£sÁD, V�äd�«+, �s�¿£sÁD.

3: d�TKd�+ÔÃcÍ�¿ì d�+�+~ó+ºq PERMA yîÖ&�ýÙqT $e]+#á+&�.  (10 eÖsÁTØ\T)

È : u  PERMA yîÖ&�ýÙ qT kÍqTÅ£L\ eTHÃ$C²ãq XægyûÔáï eÖ]¼H� �d*>±�H� (Martin Seligman)

ç|�ÜbÍ~+#�sÁT. �~ eÖqe d�TKd�+ÔÃw�+ eT]jáTT d�+|�PsÁ� n_óe�~Æ¿ì ned�sÁyîT®q ×<�T eTTK«

n+Xæ\qT $e]d�Tï+~. � yîÖ&�ýÙ eÖqd¾¿£ y�«<ó�T\qT eÖçÔáyûT d�]#ûjáT&�+�|Õ ¿±Å£�+&�,

J$Ô��� nsÁ�e+Ôá+>± eT]jáTT d�+Ôá�|¾ï>± >·&�|�&��¿ì ned�sÁyîT®q n+Xæ\�|Õ <��w¾¼ �|&�TÔáT+~.

PERMA yîÖ&�ýÙýË� ×<�T eTÖ\d�ï+uó²\T:

1. P - Positive Emotion (kÍqTÅ£L\ uó²y�\T): �q+<�+, ¿£�ÔáÈãÔá, �Xø, ç�|eT e+{ì kÍqTÅ£L\

uó²y�\qT nqTuó�$+#á&�+. �$ J$Ôá+ |�³¢ kÍqTÅ£L\ <��¿£Î<̧��� ¿£*ÐkÍïsTT.

2. E- Engagement (�eT>·�Ôá): @<îÕH� |��ýË |�P]ï>± ©qyîT® »»b�þ¢µµ nqTuó�ÖÜ bõ+<�&�+. V�ä;\T

ýñ<� |��ýË d�eTjáÖ�� eT]ÌbþjûT+Ôá>± �eT>·�+ ¿±e&�+.

3. R - Relationships (d�+�+<ó�\T): �ÔásÁT\ÔÃ �\yîT®q, kÍqTÅ£L\ d�+�+<ó�\T ¿£*Ð �+&�&�+.

ç�|eT, eT<�ÝÔáT, �yîÖ<�+ bõ+<�&�+ <�Çs� Jeq d�eTÔáT\«Ôá @sÁÎ&�TÔáT+~.

4. M - Meaning (nsÁ�e+ÔáÔá): d�ÇjáT+ ¿£+fñ >=|�Î \¿�±«�¿ì �de #ûjáT&�+. d�eÖÈ+, $\Te\T,

qeT�¿±\ÔÃ nqTd�+<ó�q+ ¿±e&�+.

5. A - Accomplishment (kÍ<ó�q): \¿�±«\qT �¹sÝ¥+#áTÅ£�� y�{ì� kÍ~ó+#á&�+. HîÕ|�ÚD«+, kÍeTsÁ�«+

eT]jáTT |�ÚsÃ>·Ü uó²eq bõ+<�&�+.

PERMA yîÖ&�ýÙ J$Ôá+ d�+ÔÃw�+>±, nsÁ�e+Ôá+>± eT]jáTT d�eTÔáT\«+>± >·&�|�&��¿ì

eÖsÁZ<�sÁô¿£+>± |��#ûd�Tï+~.
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31.  çbÍsÁ+uó� u²\« $<�«qT d�T\uó�ÔásÁ+ #ûjáT&�+

1: çbÍsÁ+uó� nqTuó�y�\T yîT<�&�T n_óe�~Æ� mý² çbþÔáàV¾²kÍïsTT?     (10 eÖsÁTØ\T)

È : u çbÍsÁ+uó� nqTuó�y�\T yîT<�&�T n_óe�~ÆýË nÔá«+Ôá ¿¡\¿£yîT®q$. m+<�T¿£+fñ ºq�|¾\¢\ yîT<�&�T

#�ý² »»bÍ¢d¾¼¿ùµµ d�Çuó²e+ ¿£*Ð �+³T+~. J$Ôá+ýË� yîTT<�{ì ¿=�� d�+eÔáàs�ýË¢ ç|�Ü �d¿£qTÅ£�

\¿£�ý²~ qÖ«sÁýÙ ¿£Hî¿£�qT¢ @sÁÎ&�Ô�sTT. d�Î+~+#û d�+sÁ¿£�D, �³\T, d�ÂsÕq bþw�D, d�TsÁ¿ì�Ôá y�Ô�esÁD+

e+{ì kÍqTÅ£L\ nqTuó�y�\T � H�&� eÖs�Z\qT �\|�sÁTkÍïsTT. �$ uó�$w�«ÔY HûsÁTÌÅ£�Hû kÍeTsÁ�«+,

ç|�esÁïq, �sÃ>±«�¿ì |�ÚH�~ yûkÍïsTT. ç|�ÜÅ£L\ nqTuó�y�\T � ¿£Hî¿£�q¢qT �\VÓ²q|�sÁ#áe#áTÌ.

n+<�Te\¢ çbÍsÁ+uó� d�+eÔáàs�\T J$Ôá¿±\ n_óe�~Æ¿ì ¿¡\¿£yîT®q <�Xø>± �\TkÍïsTT.

u yîT<�&�T n_óe�~Æ� çbþÔáàV¾²+#û çbÍsÁ+uó� nqTuó�y�\ eTTK« eÖs�Z\T:

1. H�&� nqTd�+<ó�H�\ �s��D+ (Synaptogenesis): kÍqTÅ£L\ �ÔûïÈ+ yîT<�&�T ¿£D²\ eT<ó�« \¿£�ý²~

nqTd�+<ó�H�\T (�dÕH�|�Úà\T) @sÁÎ&ûý² #ûd�Tï+~.

2. d�sYÇ n+&� ]³sY� |�sÁd�ÎsÁ #ásÁ«\T: |¾\¢\ Xøu²Ý\T, V�äeuó²y�\T, ned�s�\Å£� �|<�Ý\T d�Î+~+#á&�+

(eÖ{²¢&�³+, bÍ&�³+, �&�³+) uó²cÍ eT]jáTT uó²e �jáT+çÔáDÅ£� ned�sÁyîT®q H�&� eÖs�Z\qT

�\|�sÁTd�Tï+~.

3. nqTuó�e �<ó�]Ôá ¿£Üï]+|�Ú (Pruning): �|�jîÖ>·+ ýñ� H�&� nqTd�+<ó�H�\T Ô=\ÐbþÔ�sTT. B�

e\¢ yîT<�&�T eT]+Ôá d�eTsÁ�e+Ôá+>± |��#ûd�Tï+~. � ç|�ç¿ìjáT nqTuó�y�\ H�D«Ôá�|Õ �<ó�sÁ|�&� �

+³T+~.

4. HîÕ|�ÚD²«\ |�ÚH�~:

u u�~Æ¿£ HîÕ|�ÚD²«\T: �³\T, d�eTd�« |�]cÍØsÁ+, nHûÇw�D <�Çs� C²ã|�¿£Xø¿ìï, @¿±ç>·Ôá �|sÁT>·TÔáT+~.

u uó²cÍ HîÕ|�ÚD²«\T: d�+|�q�yîT®q uó²cÍ y�Ô�esÁD+ eÖ³\ n_óe�~Æ¿ì <ÃV�²<�+ #ûd�Tï+~.

u kÍeÖ�¿£-uó²yÃ<ûÇ>· HîÕ|�ÚD²«\T: ç�|eTÔÃ Å£L&�q d�+�+<ó�\T d�V�äqTuó�ÖÜ, �Ôá� �jáT+çÔáD,

d�V�²qXø¿ìï� �|+bõ+~kÍïsTT.

u �+ç~jáT eT]jáTT #á\q HîÕ|�ÚD²«\T: �V�Q�+ç~jáT nqTuó�y�\T, ¿£<�*¿£\T yîÖ{²sY HîÕ|�ÚD²«\qT

yîTsÁT>·T|�sÁTkÍïsTT.

2: �+{Ë¢ ýñ<� $<�« ¹¿+ç<�ýË¢ d�+sÁ¿£�Å£�\T |¾\¢\ ned�s�\qT mý² rsÁÌ>·\sÁT? (10 eÖsÁTØ\T)

È : u �+{Ë¢ eT]jáTT HûsÁTÌÅ£�Hû ¹¿+ç<�ýË¢ �q� d�+sÁ¿£�Å£�\T |¾\¢\ ned�s�\qT rsÁÌ&�+ýË ¿¡\¿£ bÍçÔá

bþw¾kÍïsÁT. y�sÁT uó�ç<�Ôá, ç¿£eT�<�ÆyîT®q ~q#ásÁ«, bþw�¿±V�äsÁ+, uó²yÃ<ûÇ>· d�V�²¿±sÁ+ n+~kÍïsÁT.

ný²¹> �³\T, #á<�TeÚ, eÖsÁZ�¹sÝ¥Ôá nHûÇw�D <�Çs� u�~Æ¿£ n_óe�~Æ� çbþÔáàV¾²kÍïsÁT. d�ÇjáT+

d�V�äjáT¿£ HîÕ|�ÚD²«\qT çbþÔáàV¾²+#á&�+ <�Çs� d�eTç>· n_óe�~Æ� kÍ~ókÍïsÁT.
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32.  çnuó²«d� ¹¿+ç<�ýË¢ �³ jîTT¿£Ø ned�sÁ+ eT]jáTT çbÍeTTK«Ôá

1: çbÍsÁ+uó� u²\« <�XøýË �³ jîTT¿£Ø çbÍeTTK«ÔáqT $e]+#á+&�.                                (10 eÖsÁTØ\T)

È : u çbÍsÁ+uó� u²\« <�XøýË �³ nÔá«+Ôá eTTK«yîT®q~. m+<�T¿£+fñ |¾\¢\T �³ <�Çs�Hû u�~Æ¿£,

Xæ¯sÁ¿£, kÍeÖ�¿£ eT]jáTT uó²yÃ<ûÇ>· HîÕ|�ÚD²«\qT n_óe�~Æ #ûd�TÅ£�+{²sÁT. �³ |¾\¢\ nuó²«kÍ�¿ì,

d�eTd�« |�]cÍØs��¿ì, d��ÈH�Ôá�¿£ÔáÅ£� eT]jáTT d�+�+<ó�\ �s��D²�¿ì |�ÚH�~>± |��#ûd�Tï+~.

�~ d�eTç>· n_óe�~Æ¿ì, �Ôá�$XæÇkÍ�¿ì eT]jáTT uó�$w�«ÔY $<�«-J$Ôá d�y�Þø¢Å£� d¾<�Æ+ #ûd�Tï+~.

�³ <�Çs� |¾\¢\T ç|�|�+#��� nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&�+, uó²y�\qT �jáT+çÜ+#á&�+, #á\q HîÕ|�ÚD²«\T

n_óe�~Æ #ûjáT&�+, d�V�²¿±sÁ+ eT]jáTT d�+uó²w�D HûsÁTÌÅ£�+{²sÁT.

�³ <�Çs� n_óe�~Æ #î+<û n+Xæ\T:

1. u�~Æ¿£ n_óe�~Æ:

u d�eTd�« |�]cÍØsÁ+ eT]jáTT �ýË#áq: u²¢¿ùà, |��ýÙà <�Çs� Ô�]Ø¿£Ôá, ¿±sÁD-|��*Ôá d�+�+<ó�+

HûsÁTÌÅ£�+{²sÁT.

u uó²cÍ n_óe�~Æ: ¿£<�̧\T #î|�Î&�+, }V�äÔá�¿£ �³\ <�Çs� |�<�C²\+ eT]jáTT d�+uó²w�D HîÕ|�ÚD²«\T

�|sÁT>·TÔ�sTT.

u C²ã|�¿£Xø¿ìï eT]jáTT @¿±ç>·Ôá: �³ |¾\¢\ <��w¾¼ eT]jáTT C²ã|�¿£Xø¿ìï� yîTsÁT>·T|�sÁTd�Tï+~.

2. Xæ¯sÁ¿£ n_óe�~Æ:

u d�Ö�\ #á\q HîÕ|�ÚD²«\T: |�sÁTÂ>Ôáï&�+, <�Ö¿£&�+, m¿£Ø&�+ <�Çs� �\+, d�eTÔáT\«Ôá, d�eTqÇjáT+

�|sÁT>·TÔáT+~.

u d�Ö¿£�� #á\q HîÕ|�ÚD²«\T: ºçÔáýñKq+, ¿£Üï]+#á&�+, ºq� ed�TïeÚ\ÔÃ �&�³+ <�Çs� #ûÜ HîÕ|�ÚD«+

�|sÁT>·TÔáT+~.

3. kÍeÖ�¿£ eT]jáTT uó²yÃ<ûÇ>· n_óe�~Æ:

u uó²yÃ<ûÇ>· yûT<ó�d�Tà: �³ýË uó²y�\qT e«¿£ï|�sÁ#á&�+, nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&�+ <�Çs� d�V�äqTuó�ÖÜ

�|sÁT>·TÔáT+~.

u kÍeÖ�¿£ HîÕ|�ÚD²«\T: |�+#áT¿Ãe&�+, d�V�²¿£]+#á&�+, eÖsÁTeÖsÁT>± �&�&�+ HûsÁTÌÅ£�+{²sÁT.

u �Ôá�>�sÁe+ eT]jáTT �Ôá�$XæÇd�+: ¿=Ôáï HîÕ|�ÚD²«\qT kÍ~ó+#á&�+ <�Çs� d�ÇjáT+ qeT�¿£+

�|sÁT>·TÔáT+~.

4. d��ÈH�Ôá�¿£Ôá eT]jáTT }V�äXø¿ìï:

u }V�äÔá�¿£ �³\ <�Çs� ¿=Ôáï �ýË#áq\T d��w¾¼+#á&�+, $_óq�+>± �ýËº+#á&�+ HûsÁTÌÅ£�+{²sÁT.

5. �ÔûïÈ �jáT+çÔáD eT]jáTT d�V�²qXø¿ìï:
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u �³ Xø¿ìï� $&�T<�\ #ûjáT&��¿ì d�V�äjáT|�&�TÔáT+~, ÿÜï&�� ÔáÐZd�Tï+~ eT]jáTT d�y�Þø¢qT m<�Ts=ØHû

kÍeTs��«�� �|+#áTÔáT+~.

u �³ ¹¿e\+ $HÃ<�+ ¿±<�TÑ n~ |¾\¢\ |��. �³ <�Çs� |¾\¢\T eTò*¿£ HîÕ|�ÚD²«\ qT+&� d�+¿ì¢w�¼

kÍeÖ�¿£ d�+�+<ó�\ esÁÅ£� n��+{ìú HûsÁTÌÅ£��, bÍsÄÁXæ\ eT]jáTT J$Ôá $ÈjáÖ�¿ì |�ÚH�~

yûkÍïsÁT.

2: nuó²«d� ¹¿+ç<�+ýË |¾\¢\ ¿Ãd�+ �³\qT �sÁÇV¾²+#á&�+ýË �bÍ<ó�«jáTT� bÍçÔá @$T{ì?

(10 eÖsÁTØ\T)

È : u nuó²«d� ¹¿+ç<�+ýË �³\qT �sÁÇV¾²+#á&�+ýË �bÍ<ó�«jáTT&�T ÿ¿£ d�eTsÁ�e+ÔáyîT®q eÖsÁZ�¹sÝXøÅ£�&�T.

�jáTq/�yîT d�TsÁ¿ì�ÔáyîT®q, �ÔûïÈ¿£sÁyîT®q y�Ô�esÁD²�� sÁÖbõ+~+º, ÔáÐq kÍeTçÐ� m+|¾¿£

#ûd¾, |¾\¢\qT >·eT�d�Öï, ÔîsÁyîÕq ç|�Xø�\ <�Çs� �³qT nuó²«d�+>± eT\TkÍïsÁT. �bÍ<ó�«jáTT&�T

yû~¿£ �s�ÇV�²Å£�&�T, eÖsÁZ<�sÁôÅ£�&�T, d�V�²�³>±&�>± e«eV�²]d�Öï, |¾\¢\ d�ÇÔá+çÔáÔáqT >�sÁ$kÍï&�T.

�bÍ<ó�«jáTT� eTTK« bÍçÔá\T:

1. y�Ô�esÁD sÁÖ|�¿£sÁï (Stage Manager):

u $_óq� �³\Å£� ç|�Ôû«¿£ çbÍ+Ô�\T @s�Î³T #ûjáT&�+ (�Xøô�Ý eTÖ\, �s��D çbÍ+Ôá+ yîTT<�ýÉÕq$).

u ejáTd�TàÅ£� ÔáÐq, d�TsÁ¿ì�ÔáyîT®q, �d�¿ìï¿£sÁyîT®q kÍeTçÐ m+|¾¿£ #ûd¾ eÖsÁTd�Öï �+&�&�+.

2. |�]o\Å£�&�T eT]jáTT ç|�D²[¿£¿£sÁï:

u |¾\¢\ �d�Å£�ï\T, �ý²\T, ned�s�\qT >·eT�+#á&�+.

u >·eT�+|�Ú\ �<ó�sÁ+>± uó�$w�«ÔY �³\qT ç|�D²[¿£ #ûjáT&�+.

3. d�V�äjáTÅ£�&�T eT]jáTT eÖsÁZ<�sÁôÅ£�&�T:

u �³ýË bÍý¤Z� ÔîsÁyîÕq ç|�Xø�\T n&�>·&�+.

u kÍeÖ�¿£ HîÕ|�ÚD²«\T, ¿=Ôáï |�<�C²\+ |�]#ájáT+ #ûjáT&�+.

u |��TsÁüD\qT d�T��Ôá+>± |�]w�Ø]+#á&�+.

4. bÍsÄÁ«ç¿£eT nqTd�+<ó�q¿£sÁï (Scaffolder):

u �³qT bÍsÄÁ«ç¿£eT \¿�±«\ÔÃ nqTd�+<ó�q+ #ûjáT&�+.

u |¾\¢\ d�ÇÔá+çÔáÔáqT <î�ÒrjáTÅ£�+&� ÔáÐq d�V�äjáT+ n+~+#á&�+.

5. d�V�² �³>±&�T eT]jáTT bÍçÔá<ó�]:

u }V�äÔá�¿£ �³ýË¢ bÍçÔá\T bþw¾+#á&�+ (�<�: <�T¿±D<�sÁT).

6. d�eTjáT �sÁÇV�²D:

u n+Ôás�jáT+ ýñ� �³ d�eTjáÖ�� (30--90 �$TcÍ\T) ¹¿{²sTT+#á&�+.
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u �bÍ<ó�«jáTT&�T �³Å£� ned�sÁyîT®q |�]d¾�ÔáT\qT d��w¾¼+º, |¾\¢\T �³qT q&��|ý² ne¿±Xø+

�d�Öï, eÖsÁZ�¹sÝXø+ eT]jáTT �dÇ#áÌÛ eT<ó�« d�eTÔáT\«Ôá bÍ{ìkÍï&�T.

3: çbÍ<�̧$T¿£ kÍ¿£�sÁÔá eT]jáTT >·DìÔá HîÕ|�ÚD²«\T (FLN) n+fñ @$T{ì? ç|Ó d�ÖØýÙ |¾\¢\T çbÍ<�̧$T¿£ bÍsÄÁXæ\Å£�

d�T\uó�+>± eÖsÁ&��¿ì ned�sÁyîT®q HîÕ|�ÚD²«\T @$?           (10 eÖsÁTØ\T)

È : u çbÍ<̧�$T¿£ kÍ¿£�sÁÔá eT]jáTT >·DìÔá HîÕ|�ÚD²«\T (Foundational Literacy and Numeracy -- FLN)

nq>±, ºq� |¾\¢\Å£� (ç¹>&� 3 H�{ì¿ì) #á<�e&�+, çy�jáT&�+, d�+K«\ ne>±V�²q e+{ì eTò*¿£

HîÕ|�ÚD²«\qT n+~+#á&�+. �$ uó�$w�«ÔY nuó²«kÍ�¿ì |�ÚH�~>± �+{²sTT. ç|Ó d�ÖØýÙ qT+&�

çbÍ<̧�$T¿£ bÍsÄÁXæ\Å£� d�T\uó�+>± eÖ¹s+<�TÅ£� uó²cÍ, >·DìÔá, kÍeÖ�¿£-uó²yÃ<ûÇ>· HîÕ|�ÚD²«\

n_óe�~Æ ned�sÁ+.

d�T\uó� eÖsÁTÎ ¿Ãd�+ ned�sÁyîT®q eTTK« HîÕ|�ÚD²«\T:

1. kÍ¿£�sÁÔá eT]jáTT uó²cÍ HîÕ|�ÚD²«\T:

u <ó�Ç� ne>±V�²q: Ô�Þ²\T, n¿£�sÁ <ó�ÇqT\T >·T]ï+#á&�+.

u eTTç<�D ne>±V�²q: |�Úd�ï¿±�� m&�eT qT+º Å£�&�¿ì #á<�e&�+ Ôî\Td�T¿Ãe&�+.

u |�<�C²\+ eT]jáTT ne>±V�²q: ¿£<�̧\T $q&�+, ç|�Xø�\T n&�>·&�+.

u çbÍsÁ+uó� sÁ#áq: �|�àýÙ |�³¼&�+, n¿£�s�\ �¿±s�\T ^jáT&�+.

2. d�+U²« eT]jáTT >·DìÔá �ýË#áq HîÕ|�ÚD²«\T:

u ýÉ¿ìØ+|�Ú eT]jáTT d�+K«\ >·T]ï+|�Ú: ed�TïeÚ\qT ýÉ¿ìØ+#á&�+, d�+K«\T >·T]ï+#á&�+.

u e Z̄¿£sÁD eT]jáTT qeTÖH�\T: ed�TïeÚ\qT >·T+|�Ú\T>± #ûjáT&�+, qeTÖH�\T >·T]ï+#á&�+.

u eTò*¿£ uó²eq\T: |�]eÖD+, �¿±sÁ+, mÅ£�Øe-ÔáÅ£�Øe ne>±V�²q.

3. kÍeÖ�¿£-uó²yÃ<ûÇ>· eT]jáTT d�ÇjáT+ d�V�äjáT¿£ HîÕ|�ÚD²«\T:

u d�ÇÔá+çÔáÔá: e«¿ìï>·Ôá ed�TïeÚ\T #áÖd�T¿Ãe&�+.

u �Ôá«ç¿£eÖ\T bÍ{ì+#á&�+: �bÍ<ó�«jáTT� eÖ³ $q&�+.

u uó²e �jáT+çÔáD: uó²y�\qT >·T]ï+#á&�+, |�+#áT¿Ãe&�+.

u d�+uó²w�D: ned�s�\T e«¿£ï|�sÁ#á&�+, d�V�äjáT+ n&�>·&�+.

4. u�~Æ¿£ eT]jáTT #á\q HîÕ|�ÚD²«\T:

u @¿±ç>·Ôá: ¿=+Ôá�d|�Ú Å£Ls=Ì� $q>·\>·&�+.

u d�eTd�« |�]cÍØsÁ+: d�T\uó�yîT®q |��ýÙà |�]w�Ø]+#á&�+.

u d�Ö¿£�� #á\q HîÕ|�ÚD²«\T: ¿£Üï]+#á&�+, n+{ì+#á&�+, u²¢¿ùàÔÃ �]�+#á&�+.

çbÍeTTK«Ôá: �\yîT®q FLN HîÕ|�ÚD²«\T |¾\¢\Å£� uó�$w�«ÔYýË ¿ì¢w�¼yîT®q $w�jáÖ\qT nsÁ�+ #ûd�TÅ£�Hû

kÍeTsÁ�«+, �Ôá�$XæÇd�+ ¿£*ÐkÍïsTT eT]jáTT �q�Ôá ÔásÁ>·ÔáTýË¢ yîqT¿£�&�Å£�+&� #ûkÍïsTT.
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33.  nuó�«d�q ¹¿+ç<�\ �sÁÇV�²D

1 : ýÉ]�+>´ �d+³sYýË� H�\T>·T eTTK«yîT®q ýÉ]�+>´ ¿±sÁ�sÁ ¢ ç|�jîÖÈH�\qT $e]+#á+&�.

(10 eÖsÁTØ\T)

È : u nuó�«d�q ¹¿+ç<�+ýË H�\T>·T eTTK«yîT®q ýÉ]�+> ́¿±sÁ�sÁT¢ (|�sÄÁq eTÖ\, ¿£Þø\ eTÖ\, u²¢¿ù/�s��D

eTÖ\, H�³¿¡jáT �³\ eTÖ\) |¾\¢\ d�eTç>· $¿±kÍ�¿ì m+ÔÃ ned�sÁ+. �$ ç¿£eT�<�ÆyîT®q

�³\ y�Ô�esÁD²�� n+~+º, |¾\¢ýË¢ d��ÈH�Ôá�¿£Ôá, d�Ö¿£�� eT]jáTT d�Ö�\ ¿£+&�s�\ HîÕ|�ÚD²«\T,

uó²cÍ n_óe�~Æ, C²ãq $¿±d�+ eT]jáTT kÍeÖ�¿£--uó²yÃ<ûÇ>· HîÕ|�ÚD²«\qT �|+bõ+~kÍïsTT.

m+|¾¿£ �<ó�]Ôá, dÓÇjáT ~Xæ�¹sÝ¥Ôá nuó²«d�+ <�Çs� |¾\¢\ �d�¿ìï, #áTsÁTÅ£�<�q+ eT]jáTT ýËÔîÕq

ne>±V�²q �|sÁT>·TÔáT+~.

ýÉ]�+>́ ¿±sÁ�sÁ¢ eTTK« ç|�jîÖÈH�\T

u d�eTç>· $¿±d�+ (Holistic Development): $$<ó� ¿±sÁ«¿£ý²bÍ\ <�Çs� Xæ¯sÁ¿£, C²ãq, uó²cÍ eT]jáTT

kÍeÖ�¿£--uó²yÃ<ûÇ>· $¿±kÍ�� çbþÔáàV¾²kÍïsTT. �<�V�²sÁDÅ£�, u²¢¿ù �³\T d��\ ne>±V�²qqT,

¿£Þø\ eTÖ\+ d�Ö¿£�� ¿£+&�s�\ HîÕ|�ÚD²«\qT, H�³¿¡jáT �³\T uó²cÍ n_óe�~Æ eT]jáTT d�V�äqTuó�ÖÜ�

�|+#áTÔ�sTT.

u �d�¿ìï eT]jáTT u²<ó�«Ôá uó²eq �|sÁT>·T<�\: |¾\¢\T ÔáeTÅ£� �w�¼yîT®q ¿±sÁ�sYqT m+#áTÅ£�� |��#ûjáT&�+

e\¢ nuó²«d�+�|Õ �d�¿ìï �|sÁT>·TÔáT+~ eT]jáTT u²<ó�«Ôá uó²eq @sÁÎ&�TÔáT+~.

u HîÕ|�ÚD²«\ n_óe�~Æ: �³\T eT]jáTT nHûÇw�D <�Çs� 21e XøÔ��Ý|�Ú eTTK« HîÕ|�ÚD²«\T ---

d�+uó²w�D, d�V�²¿±sÁ+, $eTsÁôH�Ôá�¿£ �ýË#áq, d��ÈH�Ôá�¿£Ôá (4 Cs) --- n_óe�~Æ #î+<�TÔ�sTT.

u kÍeÖ�¿£--uó²yÃ<ûÇ>· $¿±d�+: H�³¿¡jáT �³\ eTÖ\+ eT]jáTT ç|�Xæ+Ôá eTÖ\+ e+{ì

¿±sÁ�sÁT¢ |¾\¢ýË¢ ç¿£eT+ bÍ{ì+#á&�+, |�+#áT¿Ãe&�+, dÓÇjáT �jáT+çÔáD eT]jáTT uó²y�\ >·T]ï+|�ÚqT

HûsÁTÎÔ�sTT.

u $_óq� nuó²«d� $<ó�H�\Å£� nqTÅ£L\Ôá: |¾\¢\T _óq�yîT®q ̄ ÔáTýË¢ HûsÁTÌÅ£�Hû ne¿±Xæ�� n+~+º,

y�] nuó²«d� XèÕ\T\T eT]jáTT �d�Å£�ï\Å£� nqT>·TD+>± n_óe«¿ìï� çbþÔáàV¾²kÍïsTT.

u eTÖý²«+¿£q ne¿±Xæ\T: �bÍ<ó�«jáTT\T d�V�²È y�Ô�esÁD+ýË |¾\¢\ |�sÁd�ÎsÁ #ásÁ«\T, d�eTd�«

|�]cÍØsÁ+ eT]jáTT HîÕ|�ÚD²«\ $�jîÖ>±�� >·eT�+º, uó�$w�«ÔY uË<ó�qÅ£� ned�sÁyîT®q eÖsÁTÎ\T

#ûjáT>·\T>·TÔ�sÁT.

2 : eTÖý²«+¿£q+ (Assessment) n+fñ @$T{ì? |¾\¢\qT mý² eTÖý²«+¿£q+ #ûkÍïsÁT?(10 eÖsÁTØ\T)

È : u  eTÖý²«+¿£q+ nHû~ |¾\¢\ nuó²«d�+, $¿±d�+ eT]jáTT �ý²\qT Ôî\Td�T¿Ãe&��¿ì d�eÖ#�s���

�sÁ+ÔásÁ+>± �d¿£]+º, <��� d�eTsÁ�e+ÔáyîT®q uË<ó�q ç|�D²[¿£ ¿Ãd�+, |¾\¢\ n_óe�~Æ¿ì eT<�ÝÔáT

�eÇ&��¿ì eT]jáTT Ôá*¢<�+ç&�T\ÔÃ d�eÖ#�s��� |�+#áT¿Ãe&��¿ì �|�jîÖÐ+#û ç|�ç¿ìjáT. �~

¹¿e\+ eÖsÁTØ\T �eÇ&��¹¿ |�]$TÔá+ ¿±<�T.
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|¾\¢\ eTÖý²«+¿£q |�<�ÆÔáT\T:

u |�]o\q eT]jáTT qyîÖ<�T (Observation & Documentation): �³\T eT]jáTT ¿±sÁ«¿£ý²bÍ\

d�eTjáT+ýË |¾\¢\qT >·eT�+º, HÃ{Ùà, b�þ{Ë\T ýñ<� M&�jîÖ\ <�Çs� y�] |�ÚsÃ>·Ü� qyîÖ<�T

#ûjáT&�+.

u |�� qeTÖH�\T (Work Samples): ºçÔ�\T, s�Ôá |�qT\T eT]jáTT çbÍCÉÅ£�¼\qT �d¿£]+º, |¾\¢\

ne>±V�²q eT]jáTT HîÕ|�ÚD²«\ n_óe�~Æ� $Xâ¢w¾+#á&�+.

u #î¿ù*d�T¼\T eT]jáTT ¹s{ì+>́ �dØýÙà: kÍeÖ�¿£ HîÕ|�ÚD²«\T, d�Ö¿£�� ¿£+&�s�\ HîÕ|�ÚD²«\T e+{ì �]Ýw�¼

HîÕ|�ÚD²«\qT >·eT�+#á&��¿ì �]�Ôá kÍ<ó�H�\qT �|�jîÖÐ+#á&�+.

u �+³sÁÖÇ«\T eT]jáTT d�+uó²w�D\T: |¾\¢\ÔÃ eT]jáTT Ôá*¢<�+ç&�T\ÔÃ eÖ{²¢&�, y�] �ýË#áq\T,

�d�Å£�ï\T eT]jáTT nuó²«d�+�|Õ uó²y�\qT Ôî\Td�T¿Ãe&�+.

u nHê|�#�]¿£ |�qT\T (Informal Tasks): bÍsÄÁ+ d�eTjáT+ýË ºq� ç|�Xø�\T ýñ<� |�qT\T �eÇ&�+

<�Çs� ne>±V�²qqT Ôî\Td�T¿Ãe&�+ (b�Í¹s�{ìy� eTÖý²«+¿£q+).

u båsÁTw�|�P]Ôá eTÖý²«+¿£q\T (Formal Assessments): çbÍeÖDì¿£ |�¯¿£�\T ýñ<� �]�Ôá

eTÖý²«+¿£q\T �|�jîÖÐ+º |¾\¢\ ç|�<�sÁôqqT ç|�eÖD²\ÔÃ bþ\Ì&�+Ñ ç|�Ôû«¿£ ned�s�\qT

>·T]ï+#á&��¿ì ýñ<� yîTTÔáï+ |�ÚsÃ>·Ü� n+#áH� yûjáT&��¿ì �|�jîÖÐkÍïsÁT.
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34. |�PsÁÇ bÍsÄÁXæ\¿±sÁ«ç¿£eÖ\ ç|�D²[¿£ eT]jáTT �sÁÇV�²D

1 : ç|Ó-d�ÖØýÙ ¿±sÁ«ç¿£eÖ�� ç|�D²[¿£ #ûjûT³|�ÚÎ&�T |�]>·DýË¿ì rd�T¿Ãy�*àq eTTK« n+Xæ\T @$T{ì?

(10 eÖsÁTØ\T)

È : u ç|Ó-d�ÖØýÙ ¿±sÁ«ç¿£eÖ�� ç|�D²[¿£ #ûjûT³|�ÚÎ&�T |¾\¢\ ejáTd�TàÅ£� nqT>·TD+>±, �³ �<ó�]Ôá

bÍsÄÁ«ç¿£eT+, d�TsÁ¿ì�ÔáyîT®q eT]jáTT �ÔûïÈ¿£sÁyîT®q uó�Ü¿£ y�Ô�esÁD+, nsÁ½Ôá >·\ eT]jáTT kÍqTuó�ÖÜ

¿£*Ðq d¾�Ò+~, Ôá*¢<�+ç&�T\ #áTsÁTÂ¿Õq uó²>·kÍÇeT«+ eT]jáTT n�� ýÉÕ�d�à+>́, uó�ç<�Ô� ��+<ó�q\

bÍ{ì+#á&�+ e+{ì n+Xæ\T eTTK«yîT®q$.

bÍsÄÁ«ç¿£eT+ eT]jáTT nuó²«d�+

u $¿±kÍqTÅ£L\ nuó²«d� $<ó�q+ (Developmentally Appropriate Practice): bÍsÄÁ«ç¿£eT+ |¾\¢\

ejáTd�Tà, kÍeTs��«\T eT]jáTT e«¿ìï>·Ôá ned�s�\Å£� nqT>·TD+>± �+&�*. C²ãq, Xæ¯sÁ¿£,

kÍeÖ�¿£ eT]jáTT uó²yÃ<ûÇ>· $¿±kÍ�� d�eTç>·+>± n_óe�~Æ #û�d $<ó�+>±, ç|�<ó�q+>± �³\T

eT]jáTT nqTuó�y�Ôá�¿£ ¿±sÁ«¿£ý²bÍ\ <�Çs� Hû]Î+#�*. n~ó¿±]¿£, n¿£&�$T¿ù uË<ó�q ¿£+fñ �³

�<ó�]Ôá uË<ó�qÅ£� çbÍ<ó�q«+ �y�Ç*.

u nuó²«d� \¿�±«\T (Learning Objectives): ç|�Ü $<�« d�+eÔáàsÁ+ eTTÐ�d d�eTjáÖ�¿ì |¾\¢\T

kÍ~ó+#�*àq nuó²«d� |��*Ô�\qT d�Îw�¼+>± �sÁ�sTT+#�*. �$ s�h kÍ�sTT çbÍsÁ+uó� nuó²«d�

ç|�eÖD²\Å£� nqT>·TD+>± �+&�*.

u uË<ó�H� $<ó�q+ (Instructional Approach): eÖ+fÉkõ], Âs�jîÖ m$T*jáÖ, �³ �<ó�]Ôá $<�«

e+{ì $<�« ÔáÔ�Ç\ýË @<Ã ÿ¿£<��� m+#áT¿=�, <�� �<ó�sÁ+>± uË<ó�H� |�<�ÆÔáT\T eT]jáTT

~q#ásÁ«qT sÁÖbõ+~+#�*. ç¿£eT�<�ÆyîT®q sÃEy�¯ ¿±sÁ«ç¿£eT+ |¾\¢ýË¢ uó�ç<�Ô� uó²eq eT]jáTT

�Ôá�$XæÇkÍ�� �|+bõ+~d�Tï+~.

u eTÖý²«+¿£q+ (Assessment): |¾\¢\ |�ÚsÃ>·Ü� >·eT�+#á&��¿ì �sÁ+ÔásÁ, nHê|�#�]¿£

eTÖý²«+¿£H�\T (|�]o\q\T, bþsY¼b�þ*jîÖ\T) neT\T #ûjáÖ*. ned�sÁyîT®q eÖsÁTÎ\qT

¿±sÁ«ç¿£eT+ýË #ûjáÖ*.

uó�Ü¿£ y�Ô�esÁD+

u uó�ç<�Ôá eT]jáTT �sÃ>·«+: ç|Ó-d�ÖØýÙ uó�eq+ �sÃ>·«+, uó�ç<�Ôá eT]jáTT nÐ�ç|�eÖ<� �y�sÁD

ç|�eÖD²\Å£� nqT>·TD+>± �+&�*. |¾\¢\Å£� nqTÅ£L\+>± uó�ç<�Ô� @s�Î³T¢, uó�ç<�yîT®q ç|�yûXø-

-�çw�ØeTD eÖs�Z\T, ç¿£eTyîT®q Xø�çuó�Ôá, |�]Xø�çuó�Ôá d�<�TbÍjáÖ\T �+&�*.

u d��\+ eT]jáTT @s�Î³T: ç¿ìjáÖo\ �³\T, ç|�Xæ+Ôá d�eTjáT+ eT]jáTT d�eTÖV�² ¿±sÁ«¿£ý²bÍ\Å£�

d�]|�&� n+ÔásÁZÔá eT]jáTT u²V�²« d��\+ �+&�*. |�sÄÁq eTÖ\, ¿£Þø\ ¹¿+ç<�+, u²¢¿ù �|¢ @]jáÖ

e+{ì yû¹sÇsÁT nuó²«d� ¹¿+ç<�\qT @s�Î³T #ûd¾, |¾\¢\T d�T\uó�+>± �|�jîÖÐ+#á>·*¹> kÍeTçÐ�

n+~+#�*.
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u çbÍ+Ôá+ (Location): ç|Ó-d�ÖØýÙ kÍ�q+ uó�ç<�yîT®q~, Ôá*¢<�+ç&�T\Å£� d�T\uó�+>± #ûsÁTÅ£�Hû $<ó�+>±

�+&�* eT]jáTT Xø�Ý ¿±\Tw�«+ e+{ì n+Ôás�jáÖ\ qT+º <�ÖsÁ+>± �+&�*.

d¾�Ò+~ eT]jáTT |�sÁd�ÎsÁ d�+�+<ó�\T

u nsÁ½Ôá\T eT]jáTT ¥¿£�D: �~eT u²\« $<�«ýË ÔáÐq nsÁ½Ôá\T eT]jáTT nqTuó�e+ ¿£*Ðq d¾�Ò+~�

�jáT$T+#�*. qÖÔáq uË<ó�H� |�<�ÆÔáT\�|Õ �sÁ+ÔásÁ e�Üï|�sÁ ¥¿£�D n+~+#�*.

u |¾\¢\T--d¾�Ò+~ �w�ÎÜï: ÔáÅ£�Øe |¾\¢\T--d¾�Ò+~ �w�ÎÜï� bÍ{ì+#á&�+ <�Çs� ç|�Ü |¾\¢Å£L

e«¿ìï>·Ôá çXø<�Æ n+<�TÔáT+~.

u d�V�äjáT¿£ |�sÁd�ÎsÁ #ásÁ«\T: �d�V�²|�PsÁÇ¿£yîT®q, d�eÖqÔáÇ+ ¿£*Ðq, uó²yÃ<ûÇ>· eT<�ÝÔáTÔÃ Å£L&�q

y�Ô�esÁD²�� d��w¾¼+#�*. �bÍ<ó�«jáTT\T kÍqTÅ£L\ uó²w�qT �|�jîÖÐ+º, |¾\¢\ uó²y�\qT

>�sÁ$+º, �\yîT®q d�+�+<ó�\qT �]�+#�*.

2 : |¾\¢\ nuó²«d� |�ÚsÃ>·Ü� Ôî\Td�T¿Ãe&��¿ì mý² ne>±V�²q bõ+<�e#áTÌ?                 (10 eÖsÁTØ\T)

È : u |¾\¢\ nuó²«d� |�ÚsÃ>·Ü� nsÁ�+ #ûd�T¿Ãe&��¿ì y�] sÃEy�¯ ¿±sÁ«¿£ý²bÍýË¢ bÍý¤Zq&�+, HîÕ|�ÚD²«\qT

>·eT�+#á&�+, �+{ì|�qT\T eT]jáTT çbÍCÉÅ£�¼\qT |�]o*+#á&�+, y�sÁT @$T HûsÁTÌÅ£�+³TH��sÃ

y�]ÔÃ #á]Ì+#á&�+ eT]jáTT �bÍ<ó�«jáTT\ÔÃ �sÁ+ÔásÁ d�+ç|�~+|�Ú\T ÈsÁ|�&�+ ned�sÁ+. eÖsÁTØ\¹¿

|�]$TÔá+ ¿±Å£�+&�, |¾\¢\ �ý²\T, d�y�Þø�¢ eT]jáTT ç�|sÁDqT d�eTç>·+>± nsÁ�+ #ûd�T¿Ãy�*.

�+{ì e<�Ý (At Home)

u sÃEy�¯ |�sÁd�ÎsÁ #ásÁ«\qT >·eT�+#á&�+: |¾\¢\T ed�TïeÚ\qT e Z̄¿£]+#á&�+, d�T\uó�yîT®q |�<�\qT

#á<�e&�+, d�ÇÔá+çÔá+>± |�qT\T #ûjáT&�+ e+{ì #ásÁ«\T y�] nuó²«d� HîÕ|�ÚD²«\qT #áÖ|¾kÍïsTT.

u |�qT\qT |�]o*+º ç|�Xø�\T n&�>·&�+: �+{ì |�qT\T eT]jáTT çbÍCÉÅ£�¼\qT |�]o*+º, »»�~ mý²

#ûXæeÚ?µµ ýñ<� »»H�Å£� �~ Hû]ÎkÍïy�?µµ e+{ì ç|�Xø�\T n&�>·&�+ <�Çs� ne>±V�²q kÍ�sTT�

Ôî\Td�T¿Ãe#áTÌ.

u |�� qeTÖH�\T �d¿£]+#á&�+: ºçÔ�\T, s�Ôá |�qT\T, çbÍCÉÅ£�¼\qT uó�ç<�|�sÁ#á&�+ <�Çs� d�Ö¿£��

¿£+&�s�\ HîÕ|�ÚD²«\T eT]jáTT d��ÈH�Ôá�¿£ �ýË#áqýË eÖsÁTÎ\qT >·eT�+#áe#áTÌ.

u ç|�esÁïqýË eÖsÁTÎ\qT >·eT�+#á&�+: n~ó¿£ �Ô�àV�²+, �sÁTÔ�àV�²+ ýñ<� bÍsÄÁXæ\ |�qT\qT

Ôá|¾Î+#áT¿Ãe&�+ e+{ì eÖsÁTÎ\T nuó²«d� d�eTd�«\T ýñ<� uó²yÃ<ûÇ>· d�eTd�«\qT d�Öº+#áe#áTÌ.

bÍsÄÁXæ\ÔÃ ¿£*d¾ (With School)

u �bÍ<ó�«jáTT\ÔÃ d�+ç|�~+|�Ú\T: ÔásÁ>·Ü |�]d¾�ÔáT\T, |¾\¢\ nuó²«d� XèÕ* eT]jáTT @yîÕH� �+<ÃÞøq\�|Õ

�bÍ<ó�«jáTT\ÔÃ #á]Ì+#�*.

u Ôá*¢<�+ç&�T\T-�bÍ<ó�«jáTT\ d�eÖyûXæ\Å£� V�äÈsÁT: � d�eÖyûXæ\ <�Çs� $<�« ç|�>·Ü eT]jáTT

kÍeÖ�¿£-uó²yÃ<ûÇ>· $¿±d�+�|Õ ç¿£eT�<�ÆyîT®q d�eÖ#�sÁ+ bõ+<�e#áTÌ.
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35. �|¢ �d+³sYýË Ôá*¢<�+ç&�T\T eT]jáTT d�eÖÈ uó²>·kÍÇeT«+

1 : ç|Ó-d�ÖØýÙýË Ôá*¢<�+ç&�T\T eT]jáTT d�eÖÈ uó²>·kÍÇeT«+ -- m+<�TÅ£� eTTK«yîT®q~? (10 eÖsÁTØ\T)

È : u ç|Ó-d�ÖØýÙ $<�«ýË Ôá*¢<�+ç&�T\T eT]jáTT d�eÖÈ+ uó²>·kÍÇeT«+ ¿±e&�+ m+ÔÃ ¿¡\¿£+. �~

|¾\¢\ $<�« $ÈjáÖ\T, kÍeÖ�¿£-uó²yÃ<ûÇ>· HîÕ|�ÚD²«\T, �Ôá�$XæÇd�+ eT]jáTT d�eTç>· $¿±kÍ��

�|+bõ+~+#û ÿ¿£ d�+|�PsÁ� d�V�äjáT¿£ e«ed��qT @sÁÎsÁTd�Tï+~. �+{ì e<�Ý HûsÁTÌÅ£�q� $w�jáÖ\qT

�\|�sÁ#á&�+, $<�« |�³¢ kÍqTÅ£L\ <��¿£Î<̧��� �|+bõ+~+#á&�+, bÍsÄÁXæ\--Å£�³T+�+--d�eÖÈ+

eT<ó�« �\yîT®q uó²>·kÍÇeÖ«�� �]�+#á&�+ <�Çs� |¾\¢\Å£� uó�ç<�Ô� uó²eq ¿£\T>·TÔáT+~. � d�V�²¿±sÁ+

e\¢ |¾\¢\T ÔáeT $\TeqT nqTuó�ÖÜ #î+<�TÔ�sÁT, eT+º ç|�esÁïqqT n\esÁTÌÅ£�+{²sÁT, n~ó¿£

�Ôá�>�sÁy��� �|+bõ+~+#áTÅ£�+{²sÁT eT]jáTT uó�$w�«ÔáTï $<�«Å£� �\yîT®q |�ÚH�~ @sÁÎ&�TÔáT+~.

|¾\¢\Å£� ¿£*¹> ç|�jîÖÈH�\T:

u $<�« ç|�<�sÁôqýË yîTsÁT>·T<�\: Ôá*¢<�+ç&�T\ uó²>·kÍÇeT«+ e\¢ |¾\¢ýË¢ �d�¿ìï, uó²cÍ HîÕ|�ÚD²«\T

eT]jáTT bÍsÄÁXæ\ d¾<�ÆÔá yîTsÁT>·T|�&�TÔáT+~.

u kÍeÖ�¿£ eT]jáTT uó²yÃ<ûÇ>· $¿±d�+: |¾\¢\T d�V�²¿±sÁ+, d�V�äqTuó�ÖÜ, $uóñ<�\ |�]cÍØsÁ+

eT]jáTT �Ôá�>�sÁy��� n_óe�~Æ #ûd�TÅ£�+{²sÁT.

u �Ôá�$XæÇd�+ eT]jáTT ç�|sÁD �|sÁT>·T<�\: Ôá*¢<�+ç&�T\T bÍý¤Zq&�+ e\¢ bÍsÄÁXæ\ ÔáeTÅ£� eTTK«eT�

|¾\¢\T uó²$+º, HûsÁTÌ¿Ãe&�+ýË �Ô�àV�²+>± bÍý¤Z+{²sÁT.

u eT+º ç|�esÁïq eT]jáTT V�äÈsÁT: d�V�äjáT¿£ y�Ô�esÁD+ e\¢ ç|�esÁïH� d�eTd�«\T ÔáÐZ, V�äÈsÁT

yîTsÁT>·T|�&�TÔáT+~.

u Ôá*¢<�+ç&�T\T eT]jáTT d�eÖC²�¿ì ¿£*¹> ç|�jîÖÈH�\T�\yîT®q �+{ì--bÍsÄÁXæ\ nqTd�+<ó�q+:

d�Îw�¼yîT®q d�+uó²w�D <�Çs� $XæÇd�+ �|sÁT>·TÔáT+~ eT]jáTT Ôá*¢<�+ç&�T\T ÔásÁ>·Ü ¿±sÁ«¿£ý²bÍ\qT

nsÁ�+ #ûd�TÅ£�� �+{Ë¢ �\|�sÁ#á>·\T>·TÔ�sÁT.

u kÍ~ó¿±sÁÔá bõ+~q Ôá*¢<�+ç&�T\T: bÍý¤Zq&�+ e\¢ |¾\¢\ $<�«Å£� eT<�ÝÔáT �eÇ&�+ýË Ôá*¢<�+ç&�T\Å£�

�Ôá�$XæÇd�+ �|sÁT>·TÔáT+~ eT]jáTT ned�sÁyîT®q eqsÁT\T n+<�TÔ�sTT.

u d�eT�~Æ>± �q� d�eÖÈ+: d�V�äjáT¿£ d�eÖÈ+ $_óq� nqTuó�y�\T eT]jáTT ne¿±Xæ\qT n+~+º,

d�eÖÈ+ýË� n+<�]¿¡ ç|�jîÖÈq+ #ûÅ£LsÁTd�Tï+~.

� d�V�²¿±sÁ+ mý² |��#ûd�Tï+~

u d�eTç>· d�V�äjáT¿£ e«ed��: bÍsÄÁXæ\, Å£�³T+�+ eT]jáTT d�eÖÈ+ ¿£*d¾ |��#ûjáT&�+ <�Çs� |¾\¢\

$ÈjáÖ�¿ì d�eTç>· <��¿£Î<̧�+ @sÁÎ&�TÔáT+~.

u �+{ì e<�Ý HûsÁTÌ¿Ãe&��� �\|�sÁ#á&�+: bÍsÄÁXæ\ >·T]+º #ásÁÌ\T eT]jáTT �+{ì ¿±sÁ«¿£ý²bÍ\T

ÔásÁ>·Ü �jáT³ Å£L&� HûsÁTÌÅ£�Hû ne¿±Xæ�� ¿£*ÎkÍïsTT.

u kÍeTÖV¾²¿£ u²<ó�«Ôá uó²eq: |¾\¢\ $¿±kÍ�¿ì n+<�sÁÖ u²<ó�«Ôá rd�T¿Ãe&�+ <�Çs� d�eÖÈ+

jîTT¿£Ø kÍeÖ�¿£ eT]jáTT �]�¿£ n_óe�~Æ Å£L&� kÍ<ó�«eTeÚÔáT+~.
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eÖ~] ç|�Xæ�|�çÔá+

�+³¯�&�jáT{Ù () ]���d¼w�H� q+.: .......................................

eTHÃ$C²ãq Xæ�d�ïeTT  ç|�Xæ�|�çÔá+ (Psychology Question Paper)

bÍsÁT¼ ` m eT]jáTT _

bÍsY`m

d�eTjáT+ : 3 >·+³\T eÖsÁTØ\T : 100

 d�Ö#áq\T : 1) � ç|�Xæ�|�çÔá+ 4 $uó²>±\T>± �+³T+~.

     2) ç|�Ü $uó²>·+ ¿ì+<� �ºÌq d�Ö#áq\qT C²ç>·Ôáï>± nqTd�]+#á+&�.

     3) d�eÖ<ó�qeTTqT ¿={ì¼yûÔá\T ýñÅ£�+&� d�Îw�¼+>± çy�jáT+&�.

$uó²>·+ - A (SECTION -- A)

(10I1R10 eÖsÁTØ\T)

I ç¿ì+~ |�~ ç|�Xø�\��{ì¿¡ d�eÖ<ó�H�\T çy�jáT+&�. ç|�Ü ç|�Xø�Å£� ÿ¿£ eÖsÁTØ.

1. eTHÃ$C²ãq+ (Psychology) qT �sÁÇº+#á+&�.

2. ç>·V�²DXø¿ìï (Perception) n+fñ @$T{ì?

3. ç�|sÁD (Motivation) n+fñ @$T{ì?

4. yûT<ó�d�Tà (Intelligence) jîTT¿£Ø ns���� çy�jáT+&�.

5. ¿�eÖsÁ <�Xø (Adolescence) n+fñ @$T{ì?

6. e«¿ìïÔáÇ+ (Personality) qT �sÁÇº+#á+&�.

7. ÿÜï&� (Stress) n+fñ @$T{ì?

8. eÖqd¾¿£ º¿ìÔáà (Psychotherapy) n+fñ @$T{ì?

9. eTsÁºbþe&�+ (Forgetting) n+fñ @$T{ì?

10. n_óe�~Æ jîTT¿£Ø @<îÕH� ÿ¿£ sÁ+>±�� (Domain of Development) çy�jáT+&�.
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$uó²>·+ - B (SECTION -- B)

(10I3R30 eÖsÁTØ\T)

II. ç¿ì+~ ç|�Xø�\ýË @yîÕH� |�~ ç|�Xø�\Å£� d�eÖ<ó�H�\T çy�jáT+&�.

ç|�Ü ç|�Xø�Å£� eTÖ&�T eÖsÁTØ\T.

11. eÖqe ç|�esÁïqqT n<ó�«jáTq+ #ûjáT&��¿ì �|�jîÖÐ+#û @yîÕH� eTÖ&�T |�<�ÆÔáT\qT $e]+#á+&�.

12. e�~Æ (Growth) eT]jáTT n_óe�~Æ (Development) eT<ó�« Ôû&�\qT çy�jáT+&�.

13. ç|�esÁïqÅ£� JeXæçdÓïjáT �<ó�s�\ >·T]+º d�+¿ì�|�ï+>± çy�jáT+&�.

14. <��w¾¼ (Attention) n+fñ @$T{ì? <�� sÁ¿±*� $e]+#á+&�.

15. nuó²«d�+ (Learning) n+fñ @$T{ì? nuó²«d� \¿£�D²\ýË @yîÕH� eTÖ&�T çy�jáT+&�.

16. eTsÁºbþe&��¿ì >·\ @yîÕH� eTÖ&�T ¿±sÁD²\qT $e]+#á+&�.

17. Ô�]Ø¿£ �ýË#áq (Reasoning) n+fñ @$T{ì? �<�V�²sÁD\T �eÇ+&�.

18. n+ÔásÁZÔá ç�|sÁD (Intrinsic Motivation) eT]jáTT u²V�²« ç�|sÁD (Extrinsic Motivation) qT

$e]+#á+&�.

19. ¿�eÖsÁ <�XøýË eÖsÁTÎ ejáTd�Tà (Adolescence Transition Age) >·T]+º d�+¿ì�|�ï+>± çy�jáT+&�.

20. e«¿ìïÔáÇ eTjáÖ+¿£q+ (Personality Assessment) n+fñ @$T{ì? �|�jîÖÐ+#û |�<�ÆÔáT\qT �|s=Øq+&�.

21. ÿÜï&� (Stress) eT]jáTT <�� �sÃ>·«+�|Õ ç|�uó²y�\qT $e]+#á+&�.

22. e�Üï n_óe�~Æ (Career Development) eT]jáTT Jeq HîÕ|�ÚD²«\T (Life Skills) >·T]+º çy�jáT+&�.

$uó²>·+ - C (SECTION -- C)

                                                                            (5I5R25 eÖsÁTØ\T)

III. ç¿ì+~ ç|�Xø�\ýË @yîÕH� ×<�T ç|�Xø�\Å£� d�eÖ<ó�H�\T çy�jáT+&�.

ç|�Ü ç|�Xø�Å£� ×<�T eÖsÁTØ\T.

23. eÖqe n_óe�~Æ <�Xø\qT $e]+#á+&�.

24. C²ã|�¿£Xø¿ìï (Memory) ç|�ç¿ìjáTqT $e]+#á+&�.

25. yûT<ó�d�TàÅ£� d�+�+~ó+ºq $$<ó� d¾<�Æ+Ô�\qT $e]+#á+&�.

26. e«¿ìïÔáÇ n_óe�~Æ� ç|�uó²$Ôá+ #û�d ¿±sÁ¿±\qT #á]Ì+#á+&�.

27. eÖqd¾¿£ sÁT>·�Ôá\T (Psychological Disorders) eT]jáTT y�{ì sÁ¿±*� $e]+#á+&�.
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28. nuó²«d� ¹¿+ç<�\ýË �³ jîTT¿£Ø çbÍeTTK«ÔáqT $e]+#á+&�.

29. |�� eTHÃ$C²ãq+ (Work Psychology) eT]jáTT <�� $�jîÖ>±\qT #á]Ì+#á+&�.

$uó²>·+ -- D (SECTION -- D)

    (5I7R35 eÖsÁTØ\T)

IV ç¿ì+~ ç|�Xø�\ýË @yîÕH� ×<�T ç|�Xø�\Å£� d�eÖ<ó�H�\T çy�jáT+&�.

ç|�Ü ç|�Xø�Å£� @&�T eÖsÁTØ\T.

30. <îÕq+~q J$Ôá+ýË eTHÃ$C²ãq d�Çuó²e+, |�]~ó eT]jáTT �|�jîÖ>±\qT $e]+#á+&�.

31. ç>·V�²DXø¿ìï (Perception) qT $|�Ú\+>± $e]+º, <��� ç|�uó²$Ôá+ #û�d ¿±sÁ¿±\qT $e]+#á+&�.

32. e«¿ìïÔ�Ç�¿ì d�+�+~ó+ºq $$<ó� d¾<�Æ+Ô�\qT ÔáÐq �<�V�²sÁD\ÔÃ $e]+#á+&�.

33. d�eTÖV�² ç|�ç¿ìjáT\T (Group Processes) eT]jáTT n+ÔásY e«¿ìï>·Ôá �¿£sÁüD (Interpersonal

Attraction) qT $e]+#á+&�.

34. ÿÜï&� �sÁÇV�²D |�<�ÆÔáT\T (Stress Management Techniques) eT]jáTT çXâjáTd�Tà (Wellbeing) qT

$e]+#á+&�.

35. eÖqd¾¿£ º¿ìÔáà (Psychotherapy) - nsÁ�+, sÁ¿±\T eT]jáTT çbÍeTTK«ÔáqT #á]Ì+#á+&�.

36. ç|Ó d�ÖØýÙ ¿±sÁ«ç¿£eÖ\ �sÁÇV�²D, ç|�D²[¿£ eT]jáTT neT\TqT $e]+#á+&�.






