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fLikahd ngh£o kd¥gh‹ikia jÉ®¤J, M®t¤Jl‹

nk‰f©lt‰¿š <LgL« kd¥gh‹ikia V‰gL¤j

nt©L«.

khzt®fË‹ ÉU¥g« k‰W« âwikfis fU¤â‰

bfh©L, fšÉÆš C¡fkË¡f nt©L«.

clš k‰W« kd Mnuh¡»a« g‰¿a kU¤Jt m¿î gŸË¡

fšÉÆnyna nr®¡f¥glnt©L«.

kUªJ¡ filfËš kU¤JtÇ‹ mDkâ¢ Ó£LfŸ

ïšyhkš kUªJfŸ bfhL¥gij jL¥gJ - r«kªj¥g£l

r£l§fŸ fLikah¡f¥gl nt©L«.

gÆ®¡bfhšÈ kUªJfË‹ É‰gidia nkY« Kiw¥

gL¤j¥glnt©L«.

Fo k‰W« nghij¥ bghU£fS¡F k¡fŸ moikahtij

jL¡f ÉÊ¥òz®¢á Kfh« ngh‹w M¡f¥ ó®t

elto¡iffŸ vL¡f¥glnt©L«.

kdßâahd k‰W« clš ßâahd ghâ¥òfS¡F _l

e«ã¡iffis¤ jÉ®¤J, clodahf,  ÉŠPhd ßâahf

clš k‰W« kdey kU¤Jt®fË‹ _y« á»¢ir

vL¤J¡bfhŸs nt©L«.

ehL KGtJ« j‰bfhiy jÉ®¥ò ika§fŸ V‰gL¤j¥

glnt©L«.

k¡fË‹ m o¥gil¤ njitfËš nkhrkhd ghâ¥òfŸ

tuhkš gh®¤J¡bfhŸsnt©L«.

kÅj cwîfËš, gz«, gjÉ, mâfhu« M»at‰¿‰F

K¡»a¤Jt« mË¡fhkš m‹ig Mjhukhf¡ bfh©l

thœ¡if Kiwia x›bthUtU« V‰gL¤â¡ bfhŸs

nt©L«.
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j‰bfhiy / j‰bfhiy Ka‰á / j‰bfhiy

khâÇahd kdey ghâ¥ò

j‰bfhiy  / j‰bfhiy Ka‰á / j‰bfhiy khâÇahd

kdey ghâ¥ò v‹gij g‰¿ És¡fî«?

j‰bfhiy : xUt® j‹ cÆiu jhnd khŒ¤J¡ bfhŸtJ

j‰bfhiy.  ï« Ka‰áÆš cÆ® ãÇtJ j‰bfhiy vd¥gL»wJ.

j‰bfhiy Ka‰á :

xUt® j‰bfhiy brŒJ bfhŸS« v©z¤âš Ka‰á

brŒí« nghJ mt® cÆ® VjhtJ xU tÊÆš fh¥gh‰w¥gL«

nghJ mJ j‰bfhiy Ka‰á vd¥gL»wJ.

j‰bfhiy khâÇahd kdey ghâ¥ò

xUt® j‰bfhiy v©z« vJî« ïšyhkš

ïU¡F«nghJ NœÃiyÆ‹ k‰W« kd mG¤j¤â‹ ghâ¥ghš

cz®¢á¡ bfhªjË¥ghš, j‹id fha¥ gL¤â¡bfhŸtnjh

mšyJ msî¡F mâfkhd kh¤âiu kUªJfis rh¥ãLtnjh

mšyJ mU»š cŸs czî mšyhj bghU£fis

c£bfhŸtnjh j‰bfhiy khâÇahd kdey ghâ¥ghF«.

ïâš xU K¡»a Éõa« v‹dbtÅš, c©ikahf

j‰bfhiy brŒJ bfhŸS« v©z¤Jl‹ Ka‰á brŒgt®fŸ,

áy rka§fËš fh¥gh‰w¥g£L ÉLth®fŸ.  Mdhš

kdmG¤j« k‰W« cz®¢á bfhªjË¥ã‹ cªJjyhš,

j‰bfhiy brŒJ bfhŸS« v©z« xU JËí« ïšyhkš,

(k‰wt®fis gaKW¤J« neh¡f¤Jl‹)  j‹id

fha¥gL¤â¡bfhŸgt®fËš mšyJ kUªJ kh¤âiufis

mâfkhf  rh¥ãLgt®fËš mšyJ ntW tÊKiwfis

ifahŸgt®fËš áy ng® vâ®ghuhkš kuz¤ij jGî»wh®fŸ.

2. ï¥ãu¢rid vªj msî¡F kÅj rKjha¤ij

ghâ¡»wJ?

x›bthU tUlK« Rkh® 10 y£r« ng® cyf« KGtJ«

j‰bfhiy brŒJ bfhŸ»wh®fŸ.

cyf Rfhjhu ÃWtd¤â‹ go flªj 50 tUl§fËš

j‰bfhiy brŒJ bfhŸgt®fË‹ v©Â¡if 60

rjÉ»j« ca®ªJŸsJ.

x›bthU 40 Édho¡FŸ xUt® j‰bfhiy _y«

ïw¡»wh®fŸ.

vdnt k¡fS¡F ïJ g‰¿a ÉÊ¥òz®î ïUªjhš jh‹,

ï¥ãu¢ridia bt‰¿fukhf eh« vâ®bfhŸs Koí«.

3. j‰bfhiy v©z§fŸ k‰W« Ka‰á g‰¿a bghJthd

c©ikfŸ

j‰bfhiy v©z§fS« Ka‰áí« kdey ghâ¥ã‹

m¿F¿fshF«.

xUt® j‰bfhiy v©z¤ij btË¥gL¤âdhš, mj‰F

K¡»a¤Jt« bfhL¤J brašgl nt©L«.  mªj

v©z¤ij my£áa¥gL¤j¡TlhJ.

j‰bfhiy Ka‰á v‹gJ kdey ghâ¥ãš mtru

ÃiyahF«.  mj‰F cldo elto¡if k‰W« j¡f á»¢ir

mË¡fnt©L«.

j‰bfhiy v©z§fS«, Ka‰áí« kd¢nrh®î

nehahËfËl« mâfkhf¡ fhz¥gL«.

Fo k‰W« nghij¥ bghU£fS¡F moikahdt®fŸ,

kd¢áijî nehahËfŸ k‰W« Ôuhj fLikahd Éahâ

cŸst®fS¡F« j‰bfhiy v©z§fŸ tuyh«.

4. e« eh£oš vªj Éjkhd NœÃiyfËš, xUt®

j‰bfhiy / j‰bfhiy Ka‰áÆš <LgL»wh®fŸ?

1. Ôuhj clš k‰W« kd nehŒfŸ

2. FL«g cwÉš ÉÇrš

3. ntiy ïH¥ò

4. gz / k‰W« fl‹ bjhšiy

5. ntiy ïšyhik

6. nj®Éš njhšÉ

7. fhjš njhšÉ
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8. kdâš g¡FtÄ‹ik

9. Ra e«ã¡ifÆ‹ik

10. vËâš cz®¢á tr¥g£L KobtL¤jš

11. áªjid r¡âia cgnahf¥gL¤jhâU¤jš.

5. j‰bfhiy / j‰bfhiy Ka‰á vªjÉjkhd kdey

ghâ¥òfËšmâf« fhz¥gL»wJ?

� kd¢nrh®î nehŒ

� kd¢áijî nehŒ

� Fo / k‰W« nghij¥ bghU£fS¡F moikahjš

� FzkhWgh£L nehahš ghâ¡f¥g£lt®

ï« kdey ghâ¥òfS¡F Kiwahd kU¤Jt á»¢ir

vL¤J¡bfh©lhš j‰bfhiy Ka‰áia óuzkhf

jÉ®¡fyh«.

6. clš r«kªj¥g£l nehŒfshš ghâ¡f¥gLgt®fŸ

j‰bfhiy brŒJ bfhŸ»wh®fsh?

eh£g£l tÈ mâfkhf cŸs Ôuhj clš nehŒfshš

ghâ¡f¥g£lt®fËš áyng® j‰bfhiy brŒJ bfhŸs

Ka‰á¡»wh®fŸ  vd m¿a¥gL»wJ.

nk‰f©l clšey ghâ¥òfS¡F Kiwahf kU¤Jt

á»¢iria vL¤J¡bfh©lhš, j‰bfhiy Ka‰áia

jÉ®¡fyh«.

7. j‰bfhiy brŒJ bfhŸtj‰F«, Fo k‰W« nghij¥

bghU£fS¡F k¡fŸ moikahtj‰F« r«kªj«

cŸsjh?

Rkh® 50 rjå»j j‰bfhiyfis Fo k‰W« nghij¥

bghU£fS¡F moikahdt®fŸ, nk‰f©l bghU£fË‹

jh¡f¤âš ïU¡F« nghJ brŒJ bfhŸ»wh®fŸ.

nkY« òifÆiy, áfbu£, RU£L, _¡F¥bgho, òifÆiy

fyªj gh¡F tiffŸ, òifÆiyia bkšYjš, k‰W« Fo

k‰W« nghij¥ bghU£fS¡F moikahjš ngh‹wit

bfhŠr« bfhŠrkhf j‹idna jh‹ bfhštj‰F rk« vd

m¿a¥gL»wJ.

8. j‰bfhiy v‹gJ nfhiH¤jdkhd brayh mšyJ

åukhd brayh?

ïªâahÉš x›bthU tUlK« Rkh® xU y£r« ng®fŸ

j‰bfhiy brŒJ bfhŸ»wh®fŸ.  ï¢braš e«

rKjha¤âš ght¢ brayhf¡ fUj¥gL»wJ. ï¢braš,

FL«g¤jhU¡F«, rKjha¤â‰F« bf£l bgaiu

V‰gL¤J»wJ.

xUtuJ Mir Ãiwntwhkš nghdhnyh, F¿¡nfhis

mila Koahkš nghdhnyh, njitfŸ ó®¤â brŒa¥glhkš

ïUªjhnyh, cz®¢áfË‹ nkä£lhš j‰bfhiy brŒa

Ka‰á¡»‹wd®.

áyrka«, xUtÇ‹ ghâ¥ò¡F fhuzkhdt®fis gÊ

th§Fjš, mâfhu ika¤ij Äu£Ljš mšyJ

ãu¢ridfË‹ jh¡Fjiy czu it¤jš ngh‹w

fhuz§fS¡fhf j‰bfhiy Ka‰á nk‰bfhŸs¥ gL»wJ.

áyng®, j‰bfhiy jh‹ j§fŸ ãu¢ridfS¡F  Ãuªju

Ô®thf v©Q»wh®fŸ.

kdßâahf mQF«nghJ j‰bfhiy Ka‰á v‹gJ, kd

mG¤j«, kd¡FH¥g« k‰W« kd¢nrh®î, cz®¢á¡

bfhªjË¥ò, M»at‰¿‹ fyitahš V‰gL« Égßjkhd

njita‰w KothF«.  ïJ nfhiHahd branyh mšyJ

åukhd brayh mšy.  ïJ xU kd ßâahd ghâ¥ghF«.

9. j‰bfhiy v©z« jiyö¡F« nghJ xUt‹

vL¡fnt©oa cldo elto¡iffŸ v‹bd‹d?

jÅikia jÉ®¡fî«

cz®¢á tr¥gl¡TlhJ

kd¥gj£l¤ijí«, kd¡ftiyiaí«

É£blhÊ¡fnt©L«.
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ãu¢ridia Ô®¥gj‰fhd tÊKiwfŸ v‹d v‹gij

Muhant©L«.  ãwF KobtL¡fî«.

c§fshš KobtL¡f KoaÉšiybaÅš ãu¢ridia

FL«g¤â‹ e«ã¡if¡FÇa cwÉd® k‰W« c‰w

e©g®fSl‹ g»®ªJ bfh©L mt®fË‹ Mnyhrid¥go

KobtL¡fî«.

Koî : bjËthd Koit Ú§fns vL¥Õ®fŸ.

nk‰f©lgo Koî vL¡f ïayhj g£r¤âš c§fŸ FL«g

kU¤Jt® _y« kdey kU¤Jtiu cl‹ mQfî«.   mt®

c§fis clš k‰W« kd ßâahf gÇnrhâ¤J c§fŸ kd«

g¡Ftkilaî«, Koî vL¡F« âwikia nk«gL¤â¡

bfhŸsî«, kd ey« ghâ¡f¥g£oUªjhš, mjid

rÇbrŒaî« cjîth®.

10. j‰bfhiy Ka‰á / v©z§fËÈUªJ ÉLgl, kdey

kU¤Jt®, vªjÉj tÊfËš cjî»wh®?

1.  kdßâahd kU¤Jt Kiw

2. kUªJßâahd kU¤Jt Kiw

11. j‰bfhiy ngh‹w kdey ghâ¥ò xUtU¡F tuhkš

ïU¡f kdßâahd á»¢irÆ‹ K¡»a¤Jt« v‹d?

bgU«ghY«, cz®¢á¡ bfhªjË¥ghd NœÃiyahY«,

kÅj cwîfËš V‰gL« FH¥g§fshY«, áªjid r¡â

FiwªJ KobtL¡F« âwik ghâ¡f¥g£L, âObudnth,

â£lÄ£nlh j‹idna fha¥gL¤â¡ bfhŸsnth mšyJ

khŒ¤J¡bfhŸsnth K‰gL »‹wd®.

vdnt, xUt® ãu¢ridfË‹ jh¡f¤âdhš ghâ¡f¥ g£L

rÇahd Ô®it vL¡f Koahj g£r¤âš, kdey kU¤Jtiu

ehodhš mt® kUªJ, k‰W« kdßâahd á»¢ir¡F

Mtz brŒth®.

ïâš kd ey kU¤JtÇ‹ jiyikÆš csÉaš Ãòz®,

r_f ey nrtf® k‰W« kdey¤âš áw¥ò¥ gÆ‰á  brŒa

brÉÈa® xU§»izªJ brašgL»‹wd®.

nkY« j‰bfhiyia jÉ®¥gâš, r£l tšYd®fŸ, fhtš

JiwÆd®, fšÉÆaš tšYd®fŸ, k‰W« M‹ÛfthâfŸ

K¡»a g§F t»¡»‹wd®.

nk‰f©lt®fË‹ nritahš cz®î k‰W« cz®¢á

r«gªj¥g£l (Emotional First Aid) KjYjÉ xUtU¡F

mË¡f¥gL«nghJ j‰bfhiy jÉ®¡f¥gL»wJ.

12. j‰bfhiy jÉ®¥ò« kdey kU¤JtK«, g‰¿¡ Twî«?

xUt® clš ßâahfnth, kd ßâahfnth ghâ¡f¥ g£L

mtU¡F j‰bfhiy brŒJ bfhŸS« v©z« V‰gL»wJ

v‹whš mt® kdßâahf ghâ¡f¥g£LŸsh® v‹W m¿ªJ

bfhŸsnt©L«.

mt®, kd mG¤j¤Jlndh, kd¢nrh®îlndh,

kd¥gj£l¤Jlndh, kd¡FH¥g¤Jlndh ïU¡»wh® vd

r«kªj¥g£ltnuh,  mšyJ mtuJ FL«g¤âdnuh òÇªJ

bfh©L, cl‹ mtiu, mU»š cŸs muR mšyJ jÅah®

Jiwahš el¤j¥gL« kU¤JtkidÆš  cŸs kdey¥ ãÇÉš

cŸs kdey kU¤Jtiunah, r_fey mYtyiunah csÉÆš

Ãòziunah, brÉÈaiunah, mQ»dhš, mt®fŸ kdßâahd

k‰W« kUªJ ßâahd á»¢ir¡F Mtz brŒth®fŸ.

13. j‰bfhiyia jÉ®¡f rKjha msÉš nk‰

bfhŸs¥gl nt©oa elto¡iffŸ g‰¿¡ Twî«?

všyh gŸËfŸ k‰W« fšÿÇfËY« cyf Rfhjhu

ÃWtd¤â‹ m¿îiu¥go thœ¡if¡fšÉ (Life Skill Edu-
cation) f‰ã¡f¥glnt©L«.

Éliy¥gUt¤âd® midtU¡F« ãu¢ridfis

ifahS« âwik (Coping Skill Education) nghâ¡f¥gl

nt©L«.
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