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bÕsƒ¡XÊ\˝À¢ $<ë´s¡Tú\ Äs√>∑´+ eT]j·TT ÁX‚j·TdüT‡

(Health and Well-being in Schools)

ne˝Àø£q+ (Over view)

á ôdwüHé̋ À Äs√>∑́ +, ÁX‚j·TdüT‡ (well-being) nH̊ uÛ≤eq >∑T]+∫, $$<Ûä |ü<äΔ‘·T\˝À (modelities)

<ëìì bÕsƒ¡XÊ\\˝À neT\T #˚j·Te\dæq ÁbÕeTTK´‘· >∑T]+∫ #·]Ã<ë›+. á ôdwüHé (session) XÊØs¡ø£

$ø±dü+, XÊØs¡ø£ <äè&ÛÉ‘·«+ (physical fitness) ‘·‘·‡+ã+~Û‘·yÓTÆq $$<Ûä n+XÊ\qT >∑T]+∫ Ä˝À∫düTÔ+~.

XÊØs¡ø£ <äè&ÛÉ‘ê«ìï $ø£dæ+|üCÒdüTø√e&ÜìøÏ ñ|üjÓ÷>∑|ü&˚ $$<Ûä ø£è‘ê´\ >∑T]+∫ ≈£L&É #·]ÃkÕÔ+.

XÊØs¡ø£ $ø±kÕìøÏ e÷Á‘·ẙT ø±≈£î+&Ü, uÛ≤y√<̊«>±\ ìj·T+Á‘·D≈£î, e÷qdæø£ $kÕø±\≈£î, düeTÁ>∑ Äs√>±´ìøÏ

#ê\eTTK´yÓTÆq ªjÓ÷>∑μ ≈£L&É á ø£s¡B|æø£ (module) ̋ À #˚s¡Ãã&ç+~. |æ\¢\ Äs√>±´ìï Á|üuÛ≤$‘·+#˚ùd

Äs√>∑́ ø£s¡yÓTÆq ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢, |ü]X¯óÁuÛÑ‘· (Hygiene) ≈£L&É Ç+<äT˝À #˚s¡Ãã&Ü¶sTT. uÛ≤y√<˚«>∑

|üs¡yÓTÆq ÁX‚j·TdüT‡ (well-being), d”«j·T ne>±Vü≤q (self awareness), kÕ+|òæTø£ ne>±Vü≤q (social

awareness), Væ≤+dü, nø£è‘ê´\T (abuse) >±j·T|ü&ÉT≥ / >±j·÷\≈£î (injuries) dü+ã+~Û+∫q ø£è‘ê´\T

≈£L&É á ø£s¡B|æø£ (module) ̋ À ñHêïsTT. á ø£s¡B|æø£ (module)˝À *+>∑ $eø£å‘·≈£î ‘êy˚ ̋ Ò<äT. nìï

n+XÊ\qT Ç+<äT˝À ÇeT&ÉÃ&ÜìøÏ ÁX¯<äΔ eVæ≤+#êeTT.

nuÛÑ́ düq \øå±´\T

á ôdwüHé |üPs¡ÔsTTq ‘·s¡Tyê‘· MTs¡T :

 Äs√>∑́ +, ÁX‚j·TdüT‡ (wellness) uÛ≤eq >∑T]+∫ ne>±Vü≤q #˚düT≈£î+{≤s¡T.

 bÕsƒ¡XÊ\˝À |æ\¢\≈£î Äs√>∑´ø£s¡yÓTÆq |ü]düsê\qT @s¡Œs¡#·e\dæq ÁbÕeTTK´‘·qT

ne>±Vü≤q #˚düT≈£î+{≤s¡T.

 |æ\¢˝˝À Äs√>∑´ø£s ¡yÓT Æq yÓ ’Ks¡T\qT, Á|ües¡ Ôq\qT $ø£dæ+|ü#˚j·T&ÜìøÏ

nqTdü]+#·e\dæq uÀ<ÛäHê Á|üÁøÏj·T\qT ns¡ú+ #˚düT≈£î+{≤s¡T, n_Ûeè~Δ #˚kÕÔs¡T.

 Äs√>∑´+, ÁX‚j·TdüT‡≈£î (wellness) dü+ã+~Û+∫q ñ‘·ÔeT nuÛÑ´düq |òü*‘ê\qT

sêã≥º&ÜìøÏ ø±e\dæq Jeq HÓ’|ü⁄D≤´\qT ô|+bı+~+#·T≈£î+{≤s¡T.

eqs¡T\T, uÀ<ÛäHê $<ÛëqeTT (R(R(R(R(Reeeeesssssooooourururururccccceeeees as as as as annnnnd Pd Pd Pd Pd Peeeeedddddaaaaagggggooooogggggy)y)y)y)y)

e´øÏÔ n<Ûä́ j·TqeTT\T (case studies), nqTuÛÑyê\T, bÕÁ‘·∫Á‘·D\T (role-plays) yê{ÏøÏ nqTã+<Ûä+>±

Á|üX¯ï\T, |ü{Ïºø£\T (charts) ∫Á‘ê\T, bǫ̀ {ÀÁ>±|òt\T, M&çjÓ÷\T, Ä≥\T yÓTTˆˆq$.

 »≥Tº|üì, #·s¡Ã, Á|ü<äs¡ÙHê‘·àø£ uÀ<Ûäq (demonstration), |üs¡düŒs¡ #·s¡Ã (interaction),

Ä≥\T, d”«j·T |ü]o\q (self-reflection) Á|üX¯ï\ô|f…º, bÕÁ‘· b˛wüD (role-play), e´øÏÔ

n<Ûä́ j·Tq+ (case study) øÏ«CŸb˛{° yÓTT<ä̋ …’q d”«j·T nuÛÑ́ düq ø£è‘ê´\T nqTdü]+#ês¡T.
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M{Ï <ë«sê nuÛ≤´dü≈£î\≈£î ø£∫Ã‘·yÓTÆq, ‘·–q+‘· düe÷#ês¡+ Çwüº+, yê]˝À düø±sê‘·àø£

<äèø£Œ<∏ä+ @s¡Œs¡#·&É+, á Jeq HÓ’|ü⁄D≤´\qT ì‘·́ J$‘·+˝À nq«sTT+#·Tø√>∑\ kÕeTsêú́ ìï

$ø£dæ+|üCÒj·T&É+ »s¡T>∑T‘·T+~.

Äs√>∑́ + ÁX‚j·TdüT‡ (H(H(H(H(Heeeeeaaaaalllllttttth ah ah ah ah annnnnd Wd Wd Wd Wd Weeeeellllllnlnlnlnlneeeeessssss)s)s)s)s)

 Äs√>∑́ eT+fÒ @$T{Ï? düeTÁ>∑ Äs√>∑́ +˝À @y˚T$T ñ+{≤sTT? Äs√>∑́ eT+fÒ @$T{Ï nì

#ê\eT+~ì n&ç–‘˚, yêπs$T #ÓãT‘ês¡T? ø=+‘·eT+~ uÛ≤>∑kÕ«eTT\qT (participants)

yê] n_ÛÁbÕj·÷\qT |ü+#·Tø√eTq+&ç. yêfi¯fl+<äs¡T #Ó|æŒ+~ $qï ‘·s¡Tyê‘· eTq≈£î @$T

ns¡úeTÚ‘·T+~. Äs√>∑́ eT+fÒ πøe\+ »ãT“ Ò̋ø£b˛e&É+ ø±<äT. Äs√>∑́ eT+fÒ XÊØs¡ø£, e÷qdæø£,

kÕ+|òæTø£, uÛ≤y√<˚«>∑, e÷qdæø£ |üs¡yÓTÆq dü]jÓÆTq dæú‹ dü«düú‘· (wellness). n+<äs¡+ á

~X¯˝ÀH˚ Á|üj·÷D+ #˚düTÔHêï+. ˇø£]H=ø£s¡T Á|üuÛ≤$‘·+ #˚düT≈£î+≥THêïeTT. ˇø√ÿ<ëìï

#·]Ã<ë›+.

 Äs√>∑́ + nH˚ eTq uÛ≤eq˝À XÊØs¡ø£ Äs√>∑́ + ˇø£ uÛ≤>∑+ e÷Á‘·y˚T. n+fÒ »ãT“, >±j·T+

Ò̋q≥Te+{Ï dæú‹. XÊØs¡ø£ Äs√>±ìï ne>±Vü≤q #˚düTø√yê\+fÒ e´≈£îÔ\ XÊØs¡ø£ $ø±düeTT,

XÊØs¡ø£ <ës¡T&ÛÉ́ +, Äs√>∑́ ø£s¡yÓTÆq, |ü]X¯óÁuÛÑ+>± ‹H˚ n˝yê≥T¢ yÓTTˆˆ yê{Ï >∑T]+∫q

ne>±Vü≤q nedüs¡+.

 kÕ+|òæTø£ Äs√>∑́ + n+fÒ eTq Çs¡T>∑Tbıs¡T>∑T‘√, Ç‘·s¡T\‘√ dü‘·‡+ã+<Ûë\T eT+∫ e÷≥rs¡T,

»≥Tº>± |üì#˚j·T&É+, dü+‘·è|æÔ ø£s¡yÓTÆq e´øÏÔ>∑‘· dü+ã+<Ûë\T.

 uÛ≤y√<̊«>∑ Äs√>∑́ eT+fÒ ‘·q ñ<̊«>±\qT ìj·T+Á‹+#·Tø=ì, |ü]dæú‘·T\ø£qT>∑TD+>± düs¡T›u≤≥T

#˚dæø=ì dü+‘√wü+>±, dü+‘·è|æÔø£s¡+>± ñ+&É>∑\>∑&É+. e´≈£îÔ\T ‘·eTuÛ≤yê\qT #·ø£ÿ>± e´ø£Ô+

#˚j·T>∑*>±s¡+fÒ yês¡T uÛ≤y√<˚«>∑|üs¡+>± Äs√>∑́ +>± ñqïfÒ¢.

 e÷qdæø£ Äs√>∑́ +, ÁX‚j·TdüT‡ (wellness) n+fÒ ªªe´øÏÔ ‘·q kÕeTsêú́ \qT ‘Ó\TdüTø√>∑\>∑&É+,

J$‘·+˝À kÕ<Ûës¡D e‹Ô&ÉT\qT n~Û>∑$T+#·>∑\>∑&É+, |üìì u≤>± #̊j·T>∑\>∑&É+, |òü*‘ê\qT

kÕ~Û+#·&É+, ‘·q düe÷C≤ìøÏ ùde #˚j·T>∑\>∑&É+ nH˚ dü]jÓÆTq dæú‹μμ (WHO  Á|ü|ü+#·

Äs√>∑́  dü+düú). e÷qdæø£ Äs√>∑́ + s√Eyê] |üìì, dü+ã+<Ûë\qT Á|üuÛ≤$‘·+ #˚düTÔ+~. ̌ ø£

e´øÏÔ jÓTTø£ÿ Ä˝À#·q, uÛ≤eq, Á|ües¡Ôq n‘·ì Äs√>±´ìï ≈£L&É Á|üuÛ≤$‘·+ #˚düTÔ+~. ‘·q

J$‘·+˝À $_ÛqïyÓTÆq |üqT\qT, Á|üj·T‘êï\qT düeTq«j·T+ #̊düTø=ì J$‘êìï Äq+~+#·&É+.

ˇ&ç<äT&ÉT≈£î\qT n~Û>∑$Tdü÷Ô e÷qdæø£ düeT‘Í˝≤´ìï kÕ~Û+#·&É+.

 <äT'K+ (Distress)(Distress)(Distress)(Distress)(Distress) : uÛÑj·T+, ‘·|ü⁄Œ#˚XÊqH˚ uÛ≤eq, Ç‘·s¡T\‘√ ø£\e Ò̋ø£b˛e&É+, dæ>∑TZ,

ìdü‡Vü‰j·T‘·, ‘·qqT ‘êqT X¯+øÏ+#·Tø√e&É+ yÓTT<ä̋ …’q$ <äT'K+˝À uÛ≤>∑y˚T. ˇø£ e´øÏÔ ˇø£

øÏ¢wüº |ü]dæú‹ì m<äTs=ÿ+≥÷, e‹Ô&çøÏ ˝Àqe⁄‘·÷ <ëìì |ü]wüÿ]+#·Tø√e&ÜìøÏ düø±sê‘·àø£
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u≤eq‘√ |üì#̊dü÷Ô ̋ Òø£ Ç‘·s¡T\ düVü‰j·T düVü≤ø±sê\qT ø√s¡T‘·÷ ñ+&̊ dæú‹ Ç~. <äT:KuÛ≤eq

ñqïyê]˝À #·<äTe⁄˝À yÓqTø£ã&É≥+, n‹#·Ts¡T≈£î<äq+, ø√|ü+, #Ó&ÉTÁ|ües¡Ôq yÓTT<ä\>∑T

\ø£åD≤\qT >∑eTì+#·e#·TÃ.

 »ãT“ Ò̋ø£ ndü«düú‘· / s¡T>∑à‘· (((((DDDDDisorder)isorder)isorder)isorder)isorder) : Ç~ <äT'K+ #ê\ø±\+ ø=qkÕπ> ìs¡+‘·s¡

dæú‹. M]øÏ ‹q&É+ / ìÁ<äb˛e&É+˝À Çã“+<äT\T, Ä‘·àVü≤‘·́  #̊düTø√yê\H̊ uÛ≤yê\T, q\T>∑T]‘√

ø£\eø£ b˛e&É+, Ä+<√fi¯q, edüTÔe⁄\ <äT]«ìjÓ÷>∑+, <äTs¡TdüT>± ñ+&É≥+ yÓTT<ä\>∑T

\ø£åD≤\T+{≤sTT. e÷qdæø£ »ãT“\qT, düeTdǘ \qT (disorder) eè‹Ôì|ü⁄DT\ (psychiatrists)

<ë«sê qj·T+ #˚sTT+#·Tø√yê* / |ü]wüÿ]+#·Tø√yê*.

 á |ü]dæú‹ ìs¡+‘·s¡+ e÷s¡T‘·÷ ñ+≥T+~. ̌ ø£e´øÏÔ n‘·ì J$‘·+˝À m<äTs=ÿH̊ |ü]dæú‘·T\qT

ã{Ïº, Äj·÷düeTj·÷\qT ã{Ïº n‘·ì jÓTTø£ÿ e÷qdæø£ dæú‘·T\T e÷s¡T‘·÷ ñ+{≤sTT. Äj·÷

|ü]dæú‘·T\qT n‘·&ÉT m˝≤ n~Û>∑$T+#·>∑\T>∑T‘ê&ÉT, m˝≤ dü]~<äT›ø√>∑\T>∑T‘ê&ÉT nH˚~

n‘·ì XÊØs¡ø£, uÛ≤y√<˚«>∑, kÕ+|òæTø£, e÷qdæø£ Äs√>∑́ +ô|’ Ä<Ûës¡|ü&ç ñ+≥T+~. M{Ïì

ˇø£<ëì ‘·s¡Tyê‘· ˇø£{Ï #·]Ã<ë›+.

XÊØs¡ø£ $ø±dü+

|æ\¢\ XÊØs¡ø£ $ø±dü+ nH˚~ e´≈£îÔ\ Äs√>∑́ +˝À ̌ ø£ eTTK´yÓTÆq uÛ≤>∑+. ∫qï‘·q+ qT+&ç yê]˝À

e∫Ãq e÷s¡TŒ\ >∑T]+∫ Ä˝À∫+#·Tø=ì yê]˝À e∫Ãq e÷s¡TŒ\qT Áyêj·TeTq+&ç. (6`8 dü+ˆˆ\

qT+&ç >±ì Ç+ø± ∫qï ‘·q+ qT+&ç >±ì). 6`8 eT+~ì yêfi¯fl |ü]o\q\qT #Ó|üŒeTq+&ç. yê]øÏ

∫Á‘·+ 1 #·÷|æ+#·+&ç.

∫Á‘·+ 1 ` J$‘·+˝À $$<Ûä <äX¯\T

á ÁøÏ+~ |ü{Ïºø£̋ À #·÷|æq $<Ûä+>± ◊<äT ì\Te⁄ >∑fi¯flqT ^j·T+&ç. yê{Ï̋ À XË’X¯e<äX¯, u≤\´<äX¯,

øöe÷s¡ <äX¯, ejÓ÷»q <äX¯, eè<ëΔ|ǘ <äX¯ nH˚ yê{Ïì Áyêj·T+&ç. ̌ ø√ÿ<äX¯̋ À e#˚Ã Hê\T>∑T qT+&ç ◊<äT

e÷s¡TŒ\qT Áyêj·TeTq+&ç. yê]øÏ ◊<äT ì$TcÕ\ düeTj·T+ Ç∫Ã, <ëìô|’ #·]Ã+#·+&ç.
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eè<ëΔ|ǘ +

Aged
ejÓ÷»q <äX¯

Adulthood
øöe÷s¡<äX̄

Adolescence
u≤\´<äX̄

Childhood
XË’X¯e <äX¯

In fancy

ø£è‘·́ eTT 1 ` e÷qe⁄\˝À $$<Ûä <äX¯\˝À e#˚Ã e÷s¡TŒ\T

#·]Ã+∫q ‘·sê«‘·, á øÏ+~ $<Ûä+>± dü+øÏå|”Ôø£]+#·e#·TÃ

 eTq X¯Øs¡+˝À e#˚Ã e÷s¡TŒ\T düVü≤»yÓTÆq$, kÕ<Ûës¡DyÓTÆq$, Äs√>∑́ ø£s¡yÓTÆq$. Ç$ e´øÏÔ

ô|s¡T>∑T<ä\, $ø±dü+˝À eTTK´yÓTÆq uÛ≤>±\T. á e÷s¡TŒ\qT >∑eTìdü÷Ô ñ+fÒ #ê\ ÄdüøÏÔø£s¡+>±

ñ+≥T+~.

 e÷s¡TŒ\˙ï π̌økÕ] sêe⁄. XÊØs¡ø£ e÷s¡TŒ\T eTT+<äT>± ekÕÔsTT. e÷qdæø£ ` kÕe÷õø£

e÷s¡TŒ\T ‘·sê«‘· ekÕÔsTT. Ç$ Ç+ø√$<Ûä+>± ≈£L&É ñ+&Ée#·TÃ. π̌ø ej·TdüT‡>∑\ Ç<ä›s¡T

|æ\¢\˝À yê] |ü]|üø£«‘ê kÕúsTT\ Ç‘·s¡ e÷s¡TŒ\ y˚>±\˝À ‘˚&Ü\T+{≤sTT.

 ø=ìïkÕs¡T¢ eTq˝À e#˚Ã e÷s¡TŒ\qT eTq+ Á|üuÛ≤$‘·+ #˚j·T>∑\+. ø=ìïkÕs¡T¢ eTq+ @MT

#˚j·T Ò̋+.

eTq˝À e#̊Ã ø=ìï e÷s¡TŒ\qT eTq+ n+#·Hêẙj·Te#·TÃ. eTq+ dü+dæ<äΔ+>± ñ+fÒ ø=ìï Á|üÁøÏj·T\qT

Á|üuÛ≤$‘·+ #˚j·Te#·TÃ. yê{Ïì yÓTs¡T>∑T |üs¡#·Tø√e#·TÃ. ñ<ëVü≤s¡D≈£î $ø±dü+, |ü]|üø£«‘· nH˚$ ìs¡+‘·s¡

Á|üÁøÏj·T\T.

 ‘·eT ‘√{Ïyê]ø£+fÒ, ‘êeTT _Ûqï+>± ñ+fÒ, ø=ìïkÕs¡T¢ |æ\¢\T ˇ‹Ô&çøÏ ˝Àqe⁄‘·T+{≤s¡T.

á e÷s¡TŒ\T Ç‘·s¡T\ø£Hêï y˚>∑+>± ˝Òø£ HÓeTà~>± ñ+&Ée#·TÃ. á ‘˚&Ü\e\¢ yês¡T

‘√{Ïyê]˝À neùV≤fi¯q≈£î, y˚~Û+|ü⁄\≈£î (tease) >∑Ts¡e⁄‘·T+&Ée#·TÃ.

 á ô|s¡T>∑T<ä\ Á|üÁøÏj·T˝À Ç˝≤π> ñ+&Ü*, Ç˝≤ ñ+&É≈£L&É<äT nH˚ <äTs¡_ÛÁbÕj·÷\T #ê\

ñHêïsTT. M{Ïì #·]Ã+#ê*‡q nedüs¡+ ñqï~.

>∑eTìø£ : 8e ‘·s¡>∑‹˝À ôd’Hé‡ bÕsƒ¡+˝À á e÷s¡TŒ\ >∑T]+∫ $|ü⁄\+>± #·]Ã+#·&É+ »]–+~.

 |æ\¢\+<äs¡T ˇπø y˚>∑+‘√ m<ä>∑s¡T. (XÊØs¡ø£+>±qT, e÷qdæø£+>±qT) m<äT>∑T<ä\≈£î

dü+ã+~Û+∫q nH˚ø£ nb˛Vü≤\T, <äTs¡_ÛÁbÕj·÷\T ñ+&Ée#·TÃ.



bÕsƒ¡XÊ\˝À¢ $<ë´s¡Tú\ Äs√>∑́ + ...9

ô|s¡T>∑T<ä\≈£î dü+ã+~Û+∫q nb˛Vü≤\T, <äTs¡_ÛÁbÕj·÷\T

(M(M(M(M(Mytytytytythhhhhs as as as as annnnnd md md md md miiiiissssscccccooooonnnnncccccepepepepeptttttiiiiiooooonnnnns rs rs rs rs reeeeelllllaaaaattttteeeeed td td td td to go go go go grrrrrooooowwwwwinininining ug ug ug ug up)p)p)p)p)

ø£è‘·́ + ` 2

ô|s¡T>∑T<ä\, düeTej·TdüTÿ\ Á|üuÛ≤e+, ̋ …’+–ø£ n+XÊ\≈£î dü+ã+~Û+∫q nb˛Vü≤\T, <äTs¡_ÛÁbÕj·÷\T.

ô|’ n+XÊ\≈£î dü+ã+~Û+∫q ø=ìï e´øÏÔ n<Ûä́ j·THê\T (case studies) |ü]o*+#·+&ç.

e´øÏÔ n<Ûä́ j·Tq+ 1 (Case studey I)(Case studey I)(Case studey I)(Case studey I)(Case studey I)

ô|s¡T>∑T<ä\, $ø±dü+˝À ‘˚&Ü ` sêπøwt, $TVæ≤sY ã&çqT+&ç Ç+{ÏøÏ ø£*dæ edü÷Ô ñHêïs¡T ` qTe⁄«

Ä&É|æ\¢\ >=+‘·T‘√ e÷{≤¢&ÉT‘·T+{≤eì $TVæ≤sYqT sêπøwt m>∑‘ê[ #˚j·T&É+ yÓTT<ä\Tô|{≤º&ÉT. n‘·ì

eT÷‹ MT<ä MTdü+ ≈£L&É ̋ Ò<äì qyê«&ÉT. ªªqqTï#·÷&ÉT. ndü\T eT>±&çq+fÒ H˚H˚. Hê >=+‘·T >∑+;Ûs¡+>±

ñ+~. Hê eTTK+ yÓTTq>±&ç̋ ≤ ñ+~. Hê≈£î >∑&É¶+ ≈£L&É e∫Ã+~. e÷ Hêqï qqTï dæ+Vü≤+ n+{≤&ÉTμμnì

sêCÒwt nHêï&ÉT. Ç~ $TVæ≤sYqT Ä+<√fi¯q≈£î >∑T]+#˚dæ+~. yêfi¯fleTà n‘·ìì ($TVæ≤sYqT) ªã+>±s¡T

ø=+&Éμ n+≥T+<äqï $wüj·T+ n‘·ìøÏ >∑Ts¡TÔe∫Ã+~. ‘êqT sêCÒwt ø£+f… m+<äT≈£î _Ûqï+>± ñHêïH√,

Hê˝À @<Ó’Hê ˝À|ü+ ñ+<ë nH˚ $wüj·÷ìï yêfi¯fl neTàqT n&É>±\qT≈£îHêï&ÉT.

#·]Ã+#ê*‡q Á|üX¯ï\T

 yê[fl<ä›s¡÷ π̌ø ej·TdüT‡ yê¬s’q|üŒ{Ïø° sêπøwt, $TVæ≤sY \˝À ‘˚&Ü …̋+<äT≈£îHêïsTT?

 $TVæ≤sY̋ À @<Ó’Hê ˝À|ü+ ñ+<äqT ≈£î+≥THêïyê? m+<äT≈£î?

 $TVæ≤sY ‘·q >∑T]+∫ @eTqT≈£î+≥Hêï&Éì ˙e⁄ nqT≈£î+≥THêïe⁄?

 $TVæ≤sY yêfi¯fl neTà n‘·ìøÏ @$T #ÓbÕŒ*?

e´øÏÔ n<Ûä́ j·Tq+ 2 : nqT≈£L\, Á|ü‹≈£L\ düeTej·TdüTÿ\ Á|üuÛ≤yê\T

(C(C(C(C(Caaaaassssse Se Se Se Se Stttttuuuuudddddy - 2 : Py - 2 : Py - 2 : Py - 2 : Py - 2 : Pooooosssssiiiiitttttiiiiivvvvve ae ae ae ae annnnnd Nd Nd Nd Nd Neeeeegggggaaaaatttttiiiiivvvvve pe pe pe pe peeeeeeeeeer Ir Ir Ir Ir Innnnnfffffllllluuuuueeeeennnnnccccceeeees)s)s)s)s)

sêE bÕsƒ¡XÊ\˝ÀqT, Ç+{Ï̋ À m|ü⁄Œ&É÷ #·<äTe⁄‘·÷ ñ+{≤&ÉT. m|ü⁄Œ&É÷ eT+∫ e÷s¡Tÿ\T kÕ~ÛkÕÔs¡T.

n‘·ìøÏ Ç+πø$<ÛäyÓTÆq n_Ûs¡T#·T\T >±ì, yê´|üø±\T (hobbies) >±ì ̋ Òe⁄. n‘·&ÉT 11 e ‘·s¡>∑‹˝À ø=‘·Ô

bÕsƒ¡XÊ\˝À #˚]q|ü⁄Œ&ÉT »V”≤sY, yÓ÷‹ n‘·ìøÏ ùdïVæ≤‘·T\j·÷´s¡T. yê[fl<ä›s¡÷ eT+∫ ÁøÏ¬ø{Ÿ Ä≥>±fi¯ófl.

sêEyêfi¯fl˝À ø£*dæ ÁøÏ¬ø{Ÿ Ä&É≥+ yÓTT<ä\Tô|{≤º&ÉT. ‘êqT ̌ ø£ eT+∫ dæŒHé uÖ\sY qqï dü+>∑‹ sêE≈£î

ns¡úeTsTT´+~. n‘·qT ‘·q düeTj·TeT+‘ê Ä≥yÓTÆ<ëq+˝À  >∑&ÉT|ü⁄‘·THêï&Éì, n‘·ì #·<äTe⁄≈£î+≥T

|ü&ÉT‘·T+<äì n‘·ì ‘·*¢<ä+Á&ÉT\T Ä+<√fi¯q |ü&ÉT‘·THêïs¡T.

#·s¡Ã≈£î Á|üX¯ï\T (Questions for Discussion)(Questions for Discussion)(Questions for Discussion)(Questions for Discussion)(Questions for Discussion)

1. »V”≤sY, yÓ÷‹ sêEqT eT+∫>±H˚  Á|üuÛ≤$‘·+#˚XÊs¡ì ˙e⁄ nqT≈£î+≥THêïyê?
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2. n‘·ì jÓTTø£ÿ á ø=‘·Ô yê´|üø±ìøÏ sêE ‘·*¢<ä+Á&ÉT\T Ä+<√fi¯ |ü&É&Üìï düeT]ú+#·e#êÃ?

3. sêE ñbÕ<Ûë´j·TT\T, ùdïVæ≤‘·T\T n‘·ì ‘·*¢<ä+Á&ÉT\ Ä+<√fi¯qqT ‘·–Z+#·&ÜìøÏ @$T

#˚j·T>∑\s¡T?

4. sêE ÁøÏ¬ø{Ÿ Ä&É≥+ ø=qkÕ–+#ê˝≤? m+<äT≈£î?

e´øÏÔ n<Ûä́ j·Tq+ 3 : eT÷dü ( π̌ø |ü<äΔ‹˝Àñ+&˚) $<Ûëq+ >∑\ X¯Øs¡ Äø±s¡+

(Case Study 3 : Stereo typed body image)(Case Study 3 : Stereo typed body image)(Case Study 3 : Stereo typed body image)(Case Study 3 : Stereo typed body image)(Case Study 3 : Stereo typed body image)

XÊ*ì, ÄyÓT ùdïVæ≤‘·T\T 7e ‘·s¡>∑‹˝À yê]¸ø√‘·‡yêìøÏ ‘·j·÷s¡e⁄‘·THêïs¡T. yêfīófl eTVü‰q+<ä+>±

ñHêïs¡T. XÊ*ì XÊÁd”Ôj·T Hê≥´+ #˚j·T>∑\<äT. ÄyÓT düVü‰<Ûë´j·TT\T nì‘·, |òüsê Hê{Ïø£̋ À bÕÁ‘·<Ûës¡T\T.

ª˙e⁄ q\¢>± ñHêïe⁄. ùdºJ MT<ä ìqTï #·÷&Ü\+fÒ ô|<ä›̋ …’≥T¢ ô|{≤º*μ nì nì‘·, XÊ*ìì π>* #˚dæ+~.

XÊ*ì ‹]– @$T nq Ò̋<äT. |òü\TZDÏ Ç~ >∑eTì+∫ XÊ*ìì nqï+<äT≈£î u≤<Ûä|ü&ç+~. ªª˙e⁄ u≤>± qè‘·́ +

#˚kÕÔe⁄. u≤>±ø£qã&É{≤ìøÏ ‘Ó\¢{Ï ̋ Ò|üHêìï (fairness cream) m+<äT≈£î sêdüTø√e⁄. Ä ‘Ó\¢s¡+>∑T˝À ̇ e⁄

ùdºJMT<ä m+‘· u≤>∑T+{≤y√ ªª}Væ≤+#·Tø√μμ n+~.

XÊ*ì q$«+~. ªª<Ûäq´yê<ë\T |òüsê! ̇ ≈£î Hê >∑T]+∫ ñqï dü<ë“¤eq≈£î #ê\ dü+‘√wü+. Hê s¡+>∑T

>∑T]+∫ H̊qT dü+‘·è|æÔ>±H̊ ñHêïqT. H̊qT, Hê ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT ø£wüº|ü&ç kÕ<Ûäq #̊düTÔHêï+. e÷ Á|üj·T‘êï\T,

˙ dü<ë“¤eq\‘√ Hê Á|ü<äs¡Ùq u≤>± ñ+≥T+<äì Hê qeTàø£+μμ n+~ XÊ*ì.

#·s¡Ã≈£î Á|üX¯ï\T : (questions for discussion)(questions for discussion)(questions for discussion)(questions for discussion)(questions for discussion)

1. nì‘· XÊ*ìì nqï e÷≥\T MT≈£î m˝≤ nì|ædüTÔHêïsTT?

2. |òüsê, XÊ*ì‘√ nqï e÷≥ ˇø£ ‘·|ü⁄Œ ˇs¡e&ç>± ñ+<ë? (n+<ëìøÏ ø=+#Ó+ ‘Ó\¢>±

ø£ì|æ+#·&É+ nedüs¡+) n~ yêdüÔyê\ Ä<Ûës¡+>± ñqï<ë? ˙ düe÷<ÛëHêìï $e]+#·T.

3. XÊ*ì düe÷<ÛëHêìï ã{Ïº ÄyÓT≈£î ‘·q >∑T]+∫ düø±sê‘·àø£ uÛ≤eq ñ+<ë? Ò̋ø£ qø±sê‘·àø£

uÛ≤eq ñ+<ë? ø±s¡D≤\T ‘Ó\Œ+&ç.

4. XÊ*ì ‘·q uÛ≤yê\qT düø±sê‘·àø£+>± e´ø£Ô+ #̊j·T>∑\ |ü]|üø£«‘· >∑\ e´øÏÔ nqT≈£î+≥THêïsê?

e´øÏÔ n<Ûä́ j·Tq+ : 4 ùdïVü≤+`u…~]+|ü⁄/<Ís¡®q´+

(Case study - 4 : Friendship and Bullying)(Case study - 4 : Friendship and Bullying)(Case study - 4 : Friendship and Bullying)(Case study - 4 : Friendship and Bullying)(Case study - 4 : Friendship and Bullying)

düTõ‘Y, eTH√CŸ bÕsƒ¡XÊ\ π>≥Tãj·T≥ ˇø£ dü+^‘·+ dæ&ûì ø=+≥THêïs¡T. X¯s¡‘Y Ç+{ÏøÏ yÓfi¯ó

‘·Tqï≥T¢ yês¡T >∑eTì+#ês¡T. n‘·ìì |ü≥Tºø=ì Ä dæ&ç (CD) ø=q&ÜìøÏ &ÉãT“\T Çe«eTì n‘·ìì

u…~]+#ês¡T. n‘·qT Ä bÕsƒ¡XÊ\˝À 9e ‘·s¡>∑‹˝À #˚]q|üŒ{Ï qT+&ç &ÉãT“\T n|ü⁄Œ Çe«eTì n‘·ìì

ã\e+‘·+ #̊dü÷ÔH̊ñHêïs¡T. X̄s¡‘Y Çe«qHêï&ÉT. yêfīófl n|ü⁄Œ rdüT≈£îqï &ÉãT“\T m|ü⁄Œ&É÷ ‹]– Çe« Ò̋<äT.

X¯s¡‘Y Çe«qq>±H˚ X¯s¡‘YqT ÁøÏ+<ä |ü&˚XÊs¡T, &ÉãT“ ˝≤≈£îÿHêïs¡T, bÕ]b˛j·÷s¡T. Ç+{ÏøÏ yÓfi¯ó‘·Tqï
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ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT, ÁøÏ+<ä|ü&É¶ X¯s¡‘YqT #·÷#ê&ÉT. n‘·ììô|’øÏ Ò̋eBXÊ&ÉT. ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT n&ç–q|üŒ{ÏøÏ

‘êqT m+<äT≈£î ÁøÏ+<ä|ü&Ü¶&√ X¯s¡‘Y #Ó|üŒ Ò̋<äT. X¯s¡‘Y düVü‰<Ûë´sTT nsTTq nì˝Ÿ ìqï »]–+<ä+‘ê

#·÷#ê&ÉT. »]–q<ä+‘ê ñbÕ<Ûë´j·TTì‘√ #Ó|üŒeTHêï&ÉT. X¯s¡‘Y yÓTT<ä≥ dü+ø√∫+#ê&ÉT. nì˝Ÿ ‘êqT

≈£L&É ‘√&ÉT ekÕÔqqï|ü⁄Œ&ÉT ñbÕ<Ûë´j·TTì >∑~øÏ yÓfi¯fl&ÜìøÏ ˇ|ü⁄Œ≈£îHêï&ÉT.

#·s¡Ã≈£î Á|üX¯ï\T

1. »]–q <ëìì ñbÕ<Ûë´j·TTìøÏ |òæsê´<äT #˚j·T&ÜìøÏ X¯s¡‘Y m+<äT≈£î n+‘· düeTj·T+

rdüT≈£îHêï&ÉT?

2. Ç|ü⁄Œ&ÉT |òæsê´<äT #˚j·T&ÜìøÏ n‘·&ÉT m+<äT≈£î ˇ|ü⁄Œ≈£îHêï&ÉT?

3. á e´eVü‰s¡+˝À nì˝Ÿ m+<äT≈£î ø£\>∑CÒdüT≈£îHêï&ÉT?

ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT Ç˝≤ $e]+#ê* :

 düeTej·TdüT\ dü+ã+<Ûë\˝À eT+N, #Ó&É÷ ¬s+&É÷ ñ+{≤sTT.

 dü¬s’q dü+ã+<Ûë\T ô|+bı+~+#·Tø√yê\+fÒ Ä‘·à$XÊ«dü+, H=øÏÿ #Óù|Œ‘·‘·Ô«+ (affective

ness) nedüs¡+.

 ˇø£] düeTdǘ \qT Ç+ø=ø£s¡T u≤>± ns¡ú+ #˚düTø√>∑\s¡T ø±ã{Ïº øöe÷s¡T\T, ‘·*¢<ä+Á&ÉT\T,

ñbÕ<Ûë´j·TT\T |üs¡düŒs¡+ dü+Á|ü~+#·T≈£î+≥÷ ñ+&Ü*.

 #ê\kÕs¡T¢ düeTdǘ \T Ò̋q≥T¢q{ÏdüTÔ+{≤s¡T. yê] uÛ≤yê\qT düeTdǘ \qT >∑T]Ô+#˚ Á|üj·T‘·ï+

#̊j·÷*.

 ô|<ä›yêfi¯fl qT+&ç øöe÷s¡T\T #ê\ H˚s¡TÃ≈£î+{≤s¡T. ô|<ä›yês¡T Äs√>∑́ ø£s¡yÓTÆq, ìC≤sTTr,

|ü]|üø£«‘· >∑\ Á|ües¡Ôq <ë«sê øöe÷s¡T\≈£î nqTø£s¡D°j·TT\T>± Ä<äs¡Ù˙j·TT\T>± ñ+&Ü*.

 <äTs¡_ÛÁbÕj·÷\T, nC≤„q+ ø±s¡D+>± yêDÏ»´ Á|üø£≥q\T ì»eTqTø=ì Vü‰ìø±s¡ø£yÓTÆq

ø=ìï |ü<äΔ‘·T\qT, edüTÔe⁄\≈£î Ä ‘Ó*d” ‘Ó*j·Tì ej·TdüT‡˝À øöe÷s¡T\T Äø£]¸+|üã&É‘ês¡T.

ñ<ë : @$<ÛäyÓTÆq ÄVü‰s¡+, yê´j·÷eT+‘√ |üì Ò̋≈£î+&Ü m‘·TÔ, ø£+&É\T m˝≤ ô|+#·Tø√e#·TÃ!

ny˚ yê´bÕs¡ Á|üø£≥q\T.

 kÂ+<äs¡´ kÕ<ÛäHê\ >∑T]+∫, ã÷´{° bÕs¡ ¢s¡ ¢ >∑T]+∫ nH˚ø£ yêDÏ»´ Á|üø£≥q\T

edüTÔ+{≤sTT. yêfi¯ófl n+<ä+>± ø£ì|æ+#·&Üìï >∑T]+∫, Äø£s¡̧D°j·T+>± ñ+&É&Üìï >∑T]+∫

mH√ï nb˛Vü≤\T ø£*–kÕÔs¡T. n$ #·÷dæyêfi¯ófl Ä+<√fi¯q≈£î, Ä‘·à q÷´q‘ê uÛ≤yêìøÏ

˝Àqe⁄‘·T+{≤s¡T. n˝≤+{Ï nb˛Vü≤\≈£î, ˇ‹Ô&ÉT\qT ˝Àqe≈£î+&Ü $<ë´s¡Tú\qT #Ó’‘·q´

|üs¡#ê*. ̇ e⁄ u≤>±H̊ ñHêïe⁄, #·ø£ÿ>± ñHêïe⁄ nqï Ä‘·à$XÊ«kÕìï $<ë´s¡Tú\˝À ø£*–+#ê*.

 ‘·eTqT ‘êeTT øÏ+#·|üs¡#·Tø√≈£î+&Ü ‘·eT Ä˝À#·q\qT, uÛ≤yê\qT düŒwüº+>±, ìC≤sTTr>±,

>ös¡e+>± e´ø£Ô |üs¡#·>∑\>∑&É+ H˚s¡TÃø√yê*.
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n+#·Hê y˚düTø√e&ÜìøÏ / ns¡ú+ #˚düTø√e&ÜìøÏ Á|üX¯ï\T

 m~π> ej·TdüT‡˝À Ä&É|æ\¢\T, eT>∑|æ\¢\˝À m˝≤+{Ï XÊØs¡ø£ e÷s¡TŒ\T ekÕÔsTT?

 |æ\¢\˝À á XÊØs¡ø£ e÷s¡TŒ\T n+<ä]˝À π̌økÕ] ekÕÔj·÷?

 á XÊØs¡ø£ e÷s¡TŒ\T eTq˝À Ä+<√fi¯q ø£*–+∫q|ü⁄Œ&ÉT @$T #˚j·÷*?

Ä&É|æ\¢\˝À, eT>∑|æ\¢̋ ˝À e#˚Ãe÷s¡TŒ\T

øÏ+~ |ü{Ïºø£̋ À #·÷|æq≥T¢ yêfi¯flH√{Ÿ |ü⁄düÔø£+˝À ^‘·\T ø=≥Tºø√eTq+&ç. Ò̋<ë ˇø£ ø±–‘·+ Ç∫Ã

<ëìô|’ ^‘·\T ø=≥Tºø√eTq+&ç.

ø£è‘·́ + 2 ` |æ\¢\˝À e#˚Ã e÷s¡TŒ\T

ô|’q dü÷∫+∫q e÷s¡TŒ\≈£î yê] ej·TdüT ø£qT>∑TD+>± yê]˝À e∫Ãq e÷s¡TŒ\≈£î m<äTs¡T>± ª{Ïø̆μ

ô|≥ºeTì #Ó|üŒ+&ç. u≤\Ts¡T, u≤*ø£\T Ç<ä›]˝À ≈£L&É e#˚Ã eT]ø=ìï e÷s¡TŒ\qT Áyêj·TeTq+&ç.

e÷s¡TŒ

ùdïVæ≤‘·T˝‘√ ñ+&É{≤ìøÏ m≈£îÿe Çwüº|ü&É‘ês¡T

dü«‘·+Á‘·+>± s√&ÉT¶ <ë≥>∑\s¡T

m‘·TÔ ô|s¡T>∑T‘·÷ ñ+{≤s¡T

ãs¡Te⁄ ô|s¡T>∑T‘·÷ ñ+{≤s¡T

uÛÑTC≤\T yÓ&É\TŒ ne⁄‘·T+{≤sTT

ẙ>∑+>± |üs¡T¬>‘·Ô >∑\s¡T

m≈£îÿe>± #ÓeT≥ |ü&ÉT‘·T+~

X̄Øs¡+ q÷HÓ>± ñ+≥T+~

øÏ¢wüºyÓTÆq düeTdǘ \qT |ü]wüÿ]+#·>∑\T>∑T‘·THêïs¡T

m≈£îÿeùd|ü⁄ eTqdüT πø+ÁBø£]+#·>∑\s¡T

n+<ä+>± ø£q|ü&Ü\H̊ uÛ≤eq m≈£îÿe

eTTK+ô|’q yÓ+Á≥Tø£\T sêe&É+ yÓTT<ä\e⁄‘·T+~

s=eTTà\T m<ä>∑&É+ yÓTT<ä\e⁄‘·T+~

u≤>±<ÛÓ’s¡́ +>±, u≤>±dæ>∑TZ>± ñ+{≤s¡T

Ç+ø± e÷s¡TŒ\T ø£\|ü+&ç

u≤\Ts¡T, u≤*ø£\T

Ç<ä›]˝À
u≤*ø£\Tu≤\Ts¡T
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kÂ\uÛÑ́ ø£s¡Ô (facilitator) ô|’ n+XÊ\qT dü+øÏå|üÔ+>± e´ø°Ôø£]dü÷Ô ø=ìï e÷s¡TŒ\T u≤\Ts¡T, u≤*ø£\˝À

≈£L&É edüTÔ+{≤j·Tì, ø=ìïe÷s¡TŒ\T πøe\+ u≤\Ts¡̋ À, ø=ìï e÷s¡TŒ\T πøe\+ u≤*ø£\˝À e÷Á‘·y˚T

ekÕÔj·Tì $e]+#ê*. π̌ø ej·TdüT‡ ø£*–q u≤\ u≤*ø£\˝À ≈£L&É e÷s¡TŒ˝˝À ‘˚&Ü\T+{≤sTT. á

e÷s¡TŒ\T e+X̄bÕs¡+|üs¡́ +, ÄVü‰s¡+˝À ‘̊&Ü\T, XÊØs¡ø£ yê´j·÷eT+ ø±s¡D+. á ‘̊&Ü\T kÕ<Ûës¡DeTì,

M{Ïe\¢ Ä+<√fi¯q\≈£î ˝ÀqT ø±≈£L&É<äì #ÓbÕŒ*. kÕVü≤dü+, dæ>∑TZ, ã\V”≤q+>±, ã\+>± ñ+&É≥+

yÓTT<ä̋ …’q \ø£åD≤\T Ád”Ô, |ü⁄s¡Twü dü+ã+<ÛäyÓTÆq$ ø±<äT. >∑TD>∑D≤\≈£î *+>∑uÛÒ<ëìøÏ dü+ã+<Ûä+ Ò̋<äT.

ø£è‘·́ + 3 ` $<ë´s¡Tú\T m‘·TÔ, ãs¡Te⁄≈£î dü+ã+~Û+∫q$

ÁøÏ+<ä Çe«ã&çq |ü{Ïºø£qT nqTdü]+∫ $<ë´s¡Tú\qT ‘·eT m‘·TÔ\˝Àì ‘˚&Ü\qT b˛\TÃø√eTì

ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT #ÓbÕŒ*.

|ü{Ïºø£ ` $<ë´s¡Tú\ m‘·TÔ, ãs¡Te⁄

6 HÓ\\ ‘·sê«‘· $<ë´s¡Tú\T Ç˝≤+{Ï |ü{Ïºø£H˚ Ç+ø√<ëìì ‘·j·÷s¡T#˚kÕÔs¡T. >∑‘·+˝Àì m‘·TÔ≈£î,

ãs¡Te⁄≈£î Ç|üŒ{Ï m‘·TÔ≈£î, ãs¡Te⁄ >∑\ ‘˚&ÜqT >∑eTìkÕÔs¡T. á ‘˚&Ü≈£î >∑\ ø±s¡D≤\qT ‘Ó\TdüTø√e&ÜìøÏ

Á|üj·T‹ïkÕÔs¡T. á e÷s¡TŒ düVü≤»+ nH˚ $wüj·÷ìï ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT H=øÏÿ#ÓbÕŒ*. ñbÕ<ë´j·TT&ÉT á

düe÷#ês¡+ Ä<Ûës¡+>± $<ë´s¡Tú\qT ̌ ø£ Á>±|òt ‘·j·÷s¡T#̊j·TeTHê*. á Á>±|òt̋ Àì düe÷#ês¡+ Ä<Ûës¡+>±

<ëìì $X‚¢wæ+#·eTì #ÓbÕŒ*. á $X‚¢wüD Ä<Ûës¡+>±, yê] jÓTTø£ÿ ô|s¡T>∑T<ä\, $ø±kÕ\˝À >∑\ ‘̊&Ü\qT

ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT #·]Ã+#ê*. XÊØs¡ø£ |ü{Ïwüº‘ê ø£è‘ê´\T X̄ØsêìøÏ eT+∫s¡÷bÕìï, kÂwüºyêìï, ø£*–kÕÔsTT.

>∑T+&Ó u≤>± |üì#˚düTÔ+~. s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D, X¯ØsêìøÏ dü+ã+~Û+∫ n+‘·]ø£ uÛ≤>±\T, Ç‘·s¡ e´edüú\T u≤>±

|üì#˚kÕÔsTT. nuÛÑ́ düq HÓ’|ü⁄D≤´\T n_Ûeè~Δ #Ó+<ä&ÜìøÏ, eT+∫ Äs√>±´ìøÏ, Ä≥\˝À eT+∫ Á|ü>∑‹

kÕ~Û+#·&ÜìøÏ düVü‰j·T|ü&É‘êsTT. |æ\¢\ Äs√>∑́ +, |ü{Ïwüº‘· ø√dü+ yê] ej·TdüT≈£î ‘·>∑Z XÊØs¡ø£ ø±s¡́ Áø£e÷\T

ìs¡«Væ≤+#·&É+ ñbÕ<Ûë´j·TT\ u≤<Ûä́ ‘·. XÊØs¡ø£ |ü{Ïwüº‘·qT dü÷∫+#˚ eTTK´n+XÊ\T ̀  ã\+ (strength),

y˚>∑+, n\dæb˛≈£î+&Ü ñ+&É&É+, u≤>± e+>∑&É+ qeT´‘· (flexibility), #·Ts¡T≈£î<äq+ (agility).

Áø£. dü+K´ ù|s¡T
ej·TdüT‡

(dü+ˆˆ\T)

m‘·TÔ

(ôd+.MT.)

ãs¡Te⁄

(øÏ̋ À\T)

1.

2.

3.

4.

5.

6.



ìwü˜ 14

XÊØs¡ø£ |ü{Ïwüº‘· (physical fitness) n+fÒ XÊØs¡ø£ Á|üj·T‘êï\≈£î dü]jÓÆTq $<Ûä+>± düs¡T›u≤≥T

#˚düTø√>∑\ XÊØs¡ø£ kÕeTs¡ú´+. <Ó’q+~q ø±s¡´Áø£e÷\qT #·Ts¡T≈£î>±, ñ‘ê‡Vü≤+>± #˚j·T>∑\>∑&É+.

nqedüs¡yÓTÆq n\dü≥ Ò̋≈£î+&Ü |üqT\T #˚j·T>∑\>∑&É+, ‘·q U≤∞düeTj·÷ìï Äq+<ä+>± >∑&É|ü&ÜìøÏ

n|ü]$T‘· X¯øÏÔ ñ+&É&É+, nqTø√ì düeTdǘ \qT m<äTs√ÿ>∑\ kÕeTs¡ú́ +, XÊØs¡ø£ |ü{Ïwü̃‘·̋ À uÛ≤>∑y˚T.

Äs√>∑́ +>± ñ+&Ü\+fÒ Ä≥\T Áø°&É\T Ä&É≥+, jÓ÷>∑#˚j·T&É+, Äs√>±´ìï#˚Ã$ ‹q&É+, |ü]X¯óÁuÛÑyÓTÆq

n˝yê≥T¢ eTTK´+. |æ\¢yêì ej·TdüT, kÕeTsêú́ \ø£qT>∑TD+>± á ø±s¡́ ø£̋ ≤bÕ\T e÷s¡Tdü÷Ô ñ+&Ü*.

XÊØ]ø£ |ü{Ïwü̃‘· jÓTTø£ÿ n+XÊ\T (Components of Physical Fitness)

 XÊØs¡ø£ |ü{Ïwü̃‘· jÓTTø£ÿ n+XÊ\T @$?

 yê{Ïù|s¡T¢ Áyêj·T+&ç

 yê{Ïì m˝≤ $ø£dæ+|üCÒj·T>∑\+?

 XÊØs¡ø£ |ü{Ïwü̃‘·qT $ø£dæ+|ü CÒj·T&ÜìøÏ düVü‰j·T|ü&˚ ø£è‘ê´\ s¡ø±\T @$?

5`6 ì$TcÕ\ y˚T<Û√eT<Ûäq+ (brain storming) ø±˝≤+X¯+ ‘·s¡Tyê‘· XÊØ]ø£ |ü{Ïwü˜‘·≈£î

dü+ã+~Û+∫q n+XÊ\qT (components) >∑T]+∫ #·]Ã+#·e#·TÃ. n$ áÁøÏ+<ä Çe«ã&Ü¶sTT.

ã\+ (Strength)(Strength)(Strength)(Strength)(Strength) : ˇ‹Ô&çì m<äTs√ÿ>∑\ ø£+&Ésê\ kÕeTs¡ú́ y˚T ã\+. |ü⁄wü|t‡ (pushups),

standing broad jump ã˝≤ìï ô|+#·Tø√e&ÜìøÏ düVü‰j·T|ü&É‘êsTT.

y˚>∑+ (Speed)(Speed)(Speed)(Speed)(Speed) : ø£<ä*ø£\˝Àì #·Ts¡T≈£î<äqy˚T y˚>∑+. ìØí‘·<ä÷sêìï m+‘· ‘·≈£îÿe düeTj·T+˝À

yÓfi¢̄>∑\T>∑T‘ê&√ n<˚ y˚>∑+. ñ<ë : ˇø£ |æ\¢yê&ÉT 20`50 MT. <ä÷sêìï |üs¡T¬>‘·Ô&ÜìøÏ |üfÒº düeTj·T+.

düVü≤q+ (Endurance)(Endurance)(Endurance)(Endurance)(Endurance) : n\dæb˛j˚T |ü]dæú‘·T\ (endurance) ˝À ≈£L&Ü n\dæb˛≈£î+&Ü Ä

|üìì m≈£îÿeùd|ü⁄ #˚j·T>∑\kÕeTs¡Δ́ +.

qeT´‘· (Flexibility)(Flexibility)(Flexibility)(Flexibility)(Flexibility) : @<Ó’Hê X¯Øs¡ uÛ≤>±ìï ø±ì yÓTT‘·Ô+ X¯Øsêìï >±ì eTT+<äT≈£î yÓqTø£≈£î

u≤>± ø£~*+#·>∑*–q kÕeTsêú́ ìï qeT´‘· (flexibility) n+{≤s¡T. u…+&é n+&é Ø#Y |üØø£å <ë«sê á

n+XÊìï |üØøÏå+#·e#·TÃ.

#·Ts¡≈£î‘·q+ / VüQcÕs¡T (Agility)(Agility)(Agility)(Agility)(Agility) :  #·Ts¡T¬ø’q ø£<ä*ø£\qT #˚j·T>∑*π> kÕeTsêΔ́ ìï #·Ts¡T≈£î<äq+

n+{≤s¡T. #·Ts¡T≈£î‘·Hêìï |üØøÏå+#·&ÜìøÏ 4 I 10 MT≥s¡¢ wü{Ï̋ Ÿ s¡Hé |üØø£å ìs¡«Væ≤+#·e#·TÃ.

ø£è‘·´+`4

eTq+ s√Eyê] J$‘·+˝À #˚ùd |üqT\qT >∑T]+∫ Ä˝À∫<ë›+. eTq |ü{Ïwüº‘·≈£î düVü‰j·T|ü&˚

|üqT\ C≤_‘ê ‘·j·÷s¡T #˚<ë›+. Äj·÷ ø£è‘ê´\ C≤_‘ê≈£î dü+ã+~Û+∫q ø=ìï ñ<ëVü≤s¡D\T øÏ+<ä

Çe«ã&Ü¶sTT. á C≤_‘ê≈£î eT]ø=ìï ø£è‘ê´\qT ø£\|ü+&ç.
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n+‘·'πøåÁ‘· ø£è‘ê´\T (Indoor activities)(Indoor activities)(Indoor activities)(Indoor activities)(Indoor activities)

 ã\¢\ eT<Ûä́  bÕø£&É+

 ˇø£ edüTÔe⁄ düeT‘Í˝≤´ìï nuÛ≤´dü+ #˚j·T&É+

 qè‘·́ + #˚j·T&É+

 jÓ÷>∑ #˚j·T&É+

ãVæ≤πøåÁ‘· ø£è‘ê´\T (Outdoor activities)(Outdoor activities)(Outdoor activities)(Outdoor activities)(Outdoor activities)

 ì#ÓÃq m≈£îÿe

 <ä÷≈£î≥, bÕ≈£î≥, ˇø£#√{Ï qT+&ç Ç+ø√#√{ÏøÏ q&É#·T≥

 Ä≥+ø±\qT <ë≥T‘·÷ e+ø£s¡{Ï+ø£s¡>± |üs¡T¬>‘·TÔ≥ (zig zag running between obstacles)

 q&Éø£ (Walking)

ø±\düúìø˘‡ (Calisthenics), kÕeT÷Væ≤ø£ Äs√>∑´+ (Mass fitness) \j·÷qT>∑TD ø£è‘ê´\T

(Rhythenic) ̌ ø£ \j·Tã<äΔyÓTÆq dü+^‘êìøÏ nqT>∑TD+>± XÊØs¡ø£ ø£<ä*ø£\qT |ü<̊|ü<̊ #̊kÕÔs¡T. s¡ø£s¡ø±\

ùd«#·Ã¤‘√ ≈£L&çq #̊‹ø£<ä*ø£\T, ‘̊*¬ø’q |ü]ø£sê\‘√ ≈£L&çq yê´j·÷e÷\T, q&É÷dü÷Ô #̊ùd yê´j·÷e÷\T,

XÊ«dü dü+ã+<Ûä ø£è‘ê´\T (Aerobics), n_Ûqj·T π>j·÷\T (Action songs), ø£<ä*ø£‘√ ≈£L&çq bÕ≥\T,

Hê{≤´\T yÓTT<ä̋ …’q$. Äj·÷ ø£è‘ê´\T #˚j·T&ÜìøÏ ã+‘·T\T, &É+u…̋ Ÿ‡, e÷|t‡, >=&ÉT>∑T\T, eTDÏø£≥Tº

<ësê\T yÓTT<ä\>∑Tq$ ≈£L&Ü yê&É‘ês¡T.

∫Á‘·+ 2m   ∫Á‘·+ 2_        ∫Á‘·+ 2 dæ

eT+∫ XÊØs¡ø£ uÛÑ+–eTqT $ø£dæ+|ü#˚j·T&É+ (Development of a good posture)(Development of a good posture)(Development of a good posture)(Development of a good posture)(Development of a good posture)

#ê˝≤eT+~ |æ\¢\T q&ç#̊≥|ü&ÉT, ì\ã&̊≥|ü&ÉT, ≈£Ls¡TÃH̊≥|ü&ÉT, |ü]¬>‘̊Ô≥|ü&ÉT dü¬s’q XÊØs¡ø£

dæú‹˝À ñ+&És¡T. n˝≤+{Ï ø=ìï XÊØs¡ø£ dæú‘·T\qT |ü]o*<ë›+. á øÏ+~ yêì˝À @~ dü¬s’q XÊØs¡ø£ dæú‹.
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≈£Ls=ÃH˚ XÊØs¡ø£ dæú‹ :` ø±fi¯ófl H˚\ô|’q kÂø£s¡́ e+‘·+>± (postures in setting position)

‘·–q+‘· <ä÷s¡+˝À ô|{Ïº ñ+#ê*. M|ü⁄ ÁøÏ+<ä #·÷|æq $<Ûä+>± ì{≤s¡T>± ≈£îØÃøÏ Äì+∫q≥T¢ ñ+&Ü*.

∫Á‘·+ 3`m ≈£Ls=ÃH˚ XÊØs¡ø£ dæú‹  3`_ ô|’ ¬ø‘·TÔ‘·Tqï XÊØs¡ø£ dæú‹

eTq+ ≈£Ls¡TÃH˚≥|ü&ÉT, ì\ã&˚≥|ü&˚ ˝Òø£ ìÁ<äb˛j˚T≥|ü&ÉT dü]jÓÆTq dæú‘·T\˝À ˝Òø£b˛‘˚

Bs¡Èø±*ø£yÓTÆq yÓT&É, yÓqTï H=|ü\T ekÕÔsTT. BìøÏ yÓ’<äT´\ dü\Vü‰\T nedüs¡eTÚ‘êsTT.

 ô|’ XÊØs¡ø£ dæú‘·T\qT dü]#˚j·T&ÜìøÏ á øÏ+~ yê´j·÷e÷\T dü÷∫+#·ã&Ü¶sTT.

 uÛÑT»+>±düq+.

 q&ç#˚≥|ü&ÉT, dü]>±Z m<äTs¡T>± #·÷dü÷Ô q&Ée&É+.

 ‘·\ô|’q |ü⁄düÔø£+ ô|≥Tº≈£îì |ü&É≈£î+&Ü q&Ée&É+.

Ä≥\T, Áø°&É\ ÁbÕeTTK´‘· (Importance of Games and Sports)(Importance of Games and Sports)(Importance of Games and Sports)(Importance of Games and Sports)(Importance of Games and Sports)

|æ\¢\T Ä≥˝≤&˚̋ ≤ #˚j·T&ÜìøÏ MTs¡T @$T #˚kÕÔs√ ˇø£ ø£åD+ }Væ≤+#·Tø√+&ç. yêfi¯ófl m|ü&Ó’Hê

C≤rj·TkÕúsTT Ä≥\T #·÷kÕsê? yês¡T yêfi¯fl˝≤>± Ä&Ü\ì ø√s¡T≈£î+{≤sê?

MT ÁbÕ+‘·+˝À yê´j·÷eT $<ä́ kÕúsTT m˝≤ ñqï~? Á|ü‹ ‘·s¡>∑‹øÏ ‘·|üŒìdü]>± ̌ ø£ yê´j·÷eT$<ä́

|”]j·T&é ñ+<ë? m*yÓT+≥Ø kÕúsTT˝À yê´j·÷eT$<ä́  ‘·s¡>∑‘·T\ ìs¡«Vü≤D yê´j·÷eT $<ä́  ñbÕ<Ûë´j·TTì

u≤<Ûä́ ‘̊ nì nqT≈£î+≥THêïsê? yêfīófl Ä&̊ Ä≥\ >∑T]+∫ uÛ≤>∑kÕ«eTT\‘√ #·]Ã+#·+&ç. yêfīfl ÁbÕ+‘·+˝À

Á|ü»\T Ä&˚ kÕúìø£ Ä≥\ >∑T]+∫ yê]ì n&É>∑+&ç.

e´øÏÔ>∑‘· Áø°&É\T, kÕeT÷Væ≤ø£ Ä≥\T ñHêïj·Tì •ø£åD≤s¡Tú\≈£î / ñbÕ<Ûë´j·TT\≈£î ‘Ó*j·TCÒj·T+&ç.

e´øÏÔ>∑‘· Áø°&É\+fÒ Á{≤ø˘̋ À |ü¬s¬>‘Ô̊$, õe÷ïdæºø˘‡, á‘· yÓTT<ä\>∑Tq$. Á{≤ø˘̀ |ò”̋ Ÿ¶ Ä≥\+fÒ |üs¡T¬>‘·Ô&É+,

<ä÷ø£&É+, $düs¡&É+ yÓTT<ä̋ …’q$. |üs¡T¬>‘·Ô&É+˝À ‘·≈£îÿe<ä÷s¡+, eT<Ûä́ düú<ä÷s¡+, #ê˝≤ <ä÷s¡+ |üs¡T¬>‘·Ô&É+

ñ+{≤sTT. |ò”̋ Ÿ¶ Áø°&É\˝À <ä÷ø£&Ü\T, $düs¡&Ü\T ñ+{≤sTT. u≤>± sêDÏ+#ê\+fÒ Á|ü‹ Áø°&É̋ Àq÷ ø=ìï

ÁbÕ<∏ä$Tø£ HÓ’|ü⁄D≤´\T nedüs¡+.

‘·|ü ˇ|ü

‘·|ü ˇ|ü
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»≥Tº Ä≥\˝À Ä »≥Tº̋ Àì Ä≥>±fi¯fl+‘ê yê]øÏ ìπs›•+∫q |ü<äΔ‹˝À Ä&Ü*. á Ä≥\T Ä

düeT÷Vü≤+˝À yÓ’$<Ûä́ +‘√ ≈£L&çq Áø°&Ü dü÷Œ¤]Ôì, düVü≤ø±sêìï, düø±sê‘·àø£ <äèø£Œ<∏ëìï ô|+bı+~kÕÔsTT.

|òü⁄{Ÿu≤˝Ÿ, ø£ã&û¶, UÀ`UÀ, yê©u≤˝Ÿ, u≤ôdÿ{Ÿu≤˝Ÿ, ÁøÏ¬ø{Ÿ yÓTT<ä\>∑Tq$ »≥Tº Ä≥\T. n+<äTu≤≥T˝À

ñqï kÂø£sê´\qT ã{Ïº |æ\¢\qT dü«<˚o Ä≥\T Ä&É{≤ìøÏ >±ì, jÓ÷>±uÛ≤´dü+ #˚j·T&ÜìøÏ >±ì

Áb˛‘·‡Væ≤+#·+&ç.

yê´j·÷eT $<ä́ qT, $$<Ûä düu…®≈£îº\˝À düeTq«j·T+ #˚j·TT≥

 Á|ü‹ »≥Tº 5`6 eT+~ uÛ≤>∑kÕ«eTT\T+&˚̋ ≤ »≥T¢ #˚j·T+&ç.

 Ä »≥Tº\≈£î $$<Ûä düu…®≈£îº\ ù|s¡T¢ ô|≥º+&ç. ñ<ë :` uÛ≤wü, |ü]düsê\ $C≤„q+, >∑DÏ‘·+,

$C≤„qXÊg+, kÕ+|òæTø£ XÊg+ yÓTT<ä\>∑Tq$.

 ÁbÕ<∏ä$Tø£, ÁbÕ<∏ä$Tø√qï‘· kÕúsTT˝À Äj·÷ $wüj·÷\T uÀ~Û+#̊≥|ü&ÉT @j̊T XÊØs¡ø£ ø£è‘ê´\T

ìs¡«Væ≤+#·>∑\s√ #Ûês¡Tºô|’ ˇø£ C≤_‘ê ‘·j·÷s¡T #˚j·TeTì #Ó|üŒ+&ç.

 10 ìˆˆ\ düeTj·T+ Çe«+&ç. yês¡T ‘·j·÷s¡T #˚dæq$ $e]+#·eTq+&ç. ˇø£ »≥Tºyês¡T

#Óù|Œ≥|ü&ÉT, Ç‘·s¡ »≥T¢ yês¡T $ì Ç+πøyÓTÆHê yês¡T #Ó|æŒq<ëìøÏ CÀ&ç+#·e#˚ÃyÓ÷

dü÷∫+#·eTq+&ç. yê] $es¡D |üPs¡ÔsTTq ‘·sê«‘· ‘·eT $wüj·÷\qT uÀ~Û+#˚≥|ü&ÉT

XÊØs¡ø£ ø±s¡́ Áø£e÷\qT CÀ&ç+#·&É+ yê] u≤<Ûä́ ‘· nì ‘Ó*j·TCÒj·T+&ç.

j·TeT, ìj·Te÷\T : e´øÏÔ>∑‘·, kÕe÷õø£ J$‘ê\˝À ÁbÕe÷DÏø£+>± J$+#·&ÜìøÏ nedüs¡yÓTÆq$

j·TeT ìj·Te÷\T. j·TeTeTT\T ◊<äT. n$ : nVæ≤+dü, dü‘·´+, nùdÔj·T+ (<=+>∑‘·q+

#˚j·T≈£î+&Ü ñ+&É≥+), ÁãVü≤à#·s¡́ +, n|ü]Á>∑Vü≤+ (Ç‘·s¡T\ qT+&ç Ä•+∫ rdüTø=q≈£î+&ÉT≥).

ìj·Te÷\T ◊<äT : n$ XÖ#·eTT (|ü]X¯óÁuÛÑ‘·), dü+‘√wü+, ‘·|üdüT‡ (ìj·TeT ìwüº\‘√ ≈£L&çq

kÕ<Ûäq), kÕ«<Ûë´j·T+ (Ä‘√àqï‹ì ø£*–+#˚ eT+∫ kÕVæ≤‘·́ + #·<äTe⁄≥), áX¯«s¡ Á|üDÏ<ÛëqeTT

($X¯«yê´|æÔ #Ó’‘·Hê´ìøÏ düeT]Œ+#·Tø√e&É+).

dü+|üPs¡í Äs√>±´ìøÏ jÓ÷>∑ (Y(Y(Y(Y(Yoooooggggga fa fa fa fa fooooor hr hr hr hr hooooolililililissssstttttiiiiic hc hc hc hc heeeeeaaaaalllllttttth)h)h)h)h)

uÛ≤>∑kÕ«eTT\≈£î jÓ÷>∑ >∑T]+∫q ne>±Vü≤q @ y˚Ts¡≈£î ñ+<√ ‘Ó\TdüTø√e&ÜìøÏ, á øÏ+~

Á|üX¯ï\T n&É>∑#·TÃ.

 jÓ÷>∑ n+fÒ MTπseTqT≈£î+≥THêïs¡T?

 ÁbÕ<∏ä$Tø£ bÕsƒ¡XÊ\ kÕúsTT˝À ªjÓ÷>∑μqT Á|üy˚X¯ô|≥ºe#êÃ?

 |æ\¢\˝À Äs√>±´ìï ô|+bı+~+#·&ÜìøÏ jÓ÷>∑ m˝≤ ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~?

 |æ\¢\≈£î jÓ÷>∑ e\¢ ø£*π> Á|üjÓ÷»Hê Ò̋$T{Ï?

 ªjÓ÷>∑μ #˚ùd≥|ü&ÉT rdüTø√e\dæq C≤Á>∑‘·Ô̋ Ò$T{Ï?
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yê]‘√ ªẙT<Û√eT<∏äqμ (brain storming) ôdwüHé ìs¡«Væ≤+#·+&ç. #·]Ã+∫q ‘·sê«‘· øÏ+~ n+XÊ\qT

yê]øÏ ‘Ó*j·TCÒj·T+&ç. jÓ÷>∑̋ À á øÏ+~ n+XÊ\T+{≤sTT. j·TeT, ìj·TeT, Ädüq, ÁbÕD≤j·÷eT,

Á|ü‘ê´Vü‰s¡, ÁøÏj·T (Hê&ûX¯ó~Δ) eTTÁ<ä, ã+<Ûä, <Ûës¡D, <Ûë´q+.

nìj·T‘· |ü<äΔ‘·T\˝À (informal ways) jÓ÷>∑qT ÁbÕ<∏ä$Tø£ kÕúsTT˝ÀH˚ ÁbÕs¡+_Û+#·e#·TÃ. ìj·T‘·

|ü<äΔ‹˝À jÓ÷>∑ qT 6e ‘·s¡>∑‹ qT+&ç ÁbÕs¡+_Û+#·+&ç.

|æ\¢\˝À XÊØs¡ø£, e÷qdæø£, uÛ≤y√<˚«>∑ Äs√>∑́ + ø√dü+ Äs√>∑́ |üs¡yÓTÆq düø±sê‘·àø£yÓTÆq Jeqdüs¡[

ø√dü+ ªjÓ÷>∑μqT Áb˛‘·‡Væ≤+#ê*.

jÓ÷>∑ XÊØs¡ø£ kÕúsTT˝À |æ\¢\˝À X¯øÏÔì, düVü≤Hêìï, ñ‘ê‡Vü‰ìï, n\dæb˛≈£î+&Ü |üì#˚j·T>∑*π>

kÕeTsêΔ́ ìï ô|+bı+~düTÔ+~. e÷qdæø£ kÕúsTT˝À yê]˝À @ø±Á>∑‘·qT, Á|üXÊ+‘·‘·qT, dü+‘·è|æÔì ô|+#·T‘·T+~.

ãj·T{Ïyê]‘√ dü‘·‡+ã+<Ûë\T ô|+bı+~düTÔ+~. |æ\¢\≈£î jÓ÷>±uÛÑ́ düq ø±s¡́ Áø£e÷\T ìs¡«Væ≤+#·e\dæq

nedüs¡+ ñ+~. ø=ìï ÄdüHê\T, ÁbÕD≤j·÷e÷\T, ÁøÏj·T\T øÏ+<ä Çe«ã&Ü¶sTT.

∫Á‘·+ : 4 jÓ÷>±uÛ≤´dü+

ÄdüHê\T

ì\ã&ç#˚ùd$ : ‘ê&Üdüq+, eèøå±düq+, Á‹ø√D≤düq+, >∑s¡T&Üdüq+.

≈£Ls=Ãì #̊ùd$ : jÓ÷>∑eTTÁ<ëdüq+, ã<ëΔdüq+, |ü<ëàdüq+, |ü•ÃyÓ÷‘êÔHêdüq+, düT|üÔ eÁC≤düq+,

>√eTTU≤düq+, ns¡úeTX‚Ã+Á<ëdüq+.

uÀsê¢ |ü&ÉT≈£îì #˚ùd ÄdüHê\T : uÛÑT»+>±düq+, X¯\uÛ≤düq+, <ÛäqTsêdüq+, eTø£sêdüq+.

yÓ*¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉT≈£îì #˚ùd ÄdüHê\T : ùd‘·Tã+<Ûëdüq+, ns¡ΔVü≤˝≤düq+, eT‘ê‡´düq+, #·Áø±düq+,

|üeq eTTø±Ôdüq+.

ÁbÕD≤j·÷eT+ : nqT˝ÀeT $˝ÀeT+— d”‘·ÿ], ÁuÛ≤eT].
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ÁøÏj·T : ø£bÕ\uÛ≤‹, n–ïdüs¡

jÓ÷>∑ eTTÁ<ëdüq uÛÑT»+>±düq     <ÛäqTsêdüq

ns¡ú Vü≤˝≤düq+      uÛÑÁdæÔø£ ÁbÕD≤j·÷eT+

jÓ÷>±uÛ≤´kÕ\ ø=s¡≈£î ø=ìï kÕ<Ûës¡D ìj·Te÷\T (G(G(G(G(Geeeeennnnneeeeerararararal Gl Gl Gl Gl Guiuiuiuiuidddddeeeeelinlinlinlinlineeeees fs fs fs fs fooooor Yr Yr Yr Yr Yooooogggggiiiiic Pc Pc Pc Pc Prararararaccccctttttiiiiiccccceeeees)s)s)s)s)

 #ê˝≤ ÄdüHê\T, ÁbÕD≤j·÷e÷\T, ÁøÏj·T\T U≤∞ ø£&ÉT|ü⁄‘√ Ò̋ø£ #ê\ ‘·≈£îÿe ‹qï|ü&ÉT

#Ój·÷´*.

 jÓ÷>±uÛ≤´kÕìøÏ ñ<äj·T+ düeTj·T+ #ê˝≤ eT+∫~. uÛÀ»q+ #˚dæq 3 >∑+≥\ ‘·s¡Tyê‘·

>±ì, U≤∞ ø£&ÉT|ü⁄‘√ >±ì kÕj·T+ø±\yÓTÆHê #˚j·Te#·TÃ.

 Vü≤&Ü$&ç>± ñqï|ü&ÉT, u≤>± n\dæb˛sTT ñqï|ü&ÉT jÓ÷>∑ #˚j·Tsê<äT.

 >±*, yÓ\T‘·Ts¡T u≤>± ñ+&˚ X¯óÁuÛÑyÓTÆq, Á|üXÊ+‘·yÓTÆq Á|ü<˚XÊìï jÓ÷>±uÛ≤´kÕìøÏ

m+#·Tø√+&ç.

 kÕïq+ #˚dæq ‘·sê«‘· jÓ÷>±uÛ≤´dü+ #˚j·T&É+ #ê˝≤eT+∫~. MT e´øÏÔ>∑‘· nedüsêìï

ã{Ïº, Äj·÷ ãTT‘·Te⁄\qT ã{Ïº #·̇ ï{Ï‘√ >±ì, >√s¡T yÓ#·Ãì ̇ {Ï‘√ >±ì kÕïq+ #̊j·Te#·TÃ.

 e<äT …̋’q <äTdüTÔ\T <Ûä]+#ê*. kÂø£s¡́ +>± ñ+&Ü*. jÓ÷>±uÛ≤´kÕìøÏ nqT≈£L\+>± ñ+&Ü*.

 M …̋’q+‘·es¡≈£î XÊ«dü kÕ<Ûës¡D+>±, düVü≤»+>± rdüTø√yê*.

 jÓ÷>±uÛ≤´kÕìøÏ ø=ìï |ü]$T‘·T\THêïsTT. ̇ e⁄ @<Ó’Hê düeTdǘ ‘√ u≤<Ûä|ü&ÉT‘·THêï, Bs¡Èø±*ø£

yê´<ÛäT\THêï jÓ÷>±uÛ≤´dü+ ÁbÕs¡+_Û+#̊ eTT+<äT MT jÓ÷>∑ >∑Ts¡Te⁄ >±]øÏ ‘Ó*j·TCÒj·T+&ç.

 ÁbÕs¡+uÛÑ<äX¯̋ À ‘˚*¬ø’q jÓ÷>∑ Á|üÁøÏj·T\T #˚j·÷*. Áø£eT+>± ø£wüºyÓTÆq$ ≈£L&É #˚j·Te#·TÃ.

 bÕsƒ¡XÊ\˝À dü]>± H˚s¡TÃ≈£îqï ‘·s¡Tyê‘·, jÓ÷>±uÛ≤´kÕ\T Ç+{Ï̋ À ≈£L&É #˚düTø√e#·TÃ.

 jÓ÷>∑ nH˚~ ˇø£ $XÊ\ uÛ≤eq‘√ ≈£L&çq~. jÓ÷>±düHê\T, ÁbÕD≤j·÷e÷\‘√ bÕ≥T

HÓ’‹ø£ $\Te\‘√ J$+#·&É+ H˚s¡TÃø√yê*.
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Á|ü‘˚́ ø£ nedüsê\T >∑\ |æ\¢\T ì|ü⁄DT …̋’q jÓ÷>∑ >∑Ts¡Te⁄qT dü+Á|ü~+∫ yê] kÕúsTTøÏ ‘·–q≥T¢

nuÛ≤´dü+ #˚j·÷*.

kÂ\uÛÑ́ ø£s¡Ô (facilitator) XÊØs¡ø£ |ü{Ïwüº‘· (physical fitness) Ä≥\T, Áø°&É\T, ‘·‘·‡+ã+<ÛäyÓTÆq

düe÷#êsêìï ≈£åîDí+>± #·<äyê*.

>∑eTìø£ : NCERT yês¡T Assessment on Health and Physical Education for Primary Stage,

Teachers Guide in Health and Physical Education for class VI, VII, VIII ‘·j·÷s¡T #˚dæHês¡T. á

ø£s¡B|æø£qT ≈£L&É #·<äyê*.

Äs√>∑́ ø£s¡yÓTÆq ÄVü‰s¡ n\yê≥T¢, |ü]X¯óÁuÛÑ‘·

(H(H(H(H(Heeeeeaaaaalllllttttthhhhhy Ey Ey Ey Ey Eaaaaatttttinininining Hg Hg Hg Hg Haaaaabbbbbiiiiits ats ats ats ats annnnnd Hd Hd Hd Hd Hyyyyygggggiiiiieeeeennnnne)e)e)e)e)

XÊØs¡ø£ ø£è‘ê´\‘√ bÕ≥T Äs√>∑́ ø£s¡yÓTÆq ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢, |ü]X̄óÁuÛÑ‘· #ê\eTTK´+. X̄Øs¡+˝Àì

$$<Ûä nej·Te e´edüú\T u≤>± |üì#˚dæq|ü&˚ X¯Øs¡+ |ü{Ïwüº+>± ñ+≥T+~. ì‘·́ + eT+∫ b˛wüø±Vü‰s¡+

rdüT≈£îì, |ü]X¯óÁuÛÑyÓTÆq n\yê≥¢‘√, Á|ü‹ì‘·´+ yê´j·÷eT+ #˚dü÷Ô, Äs√>∑´ø£s¡yÓTÆq Jeq düs¡[ì

bÕ{Ï+∫q|ü&˚ nej·Te e´edüú\T |ü{Ïwüº+>±qT, Äs√>∑́ +>±qT ñ+{≤sTT. Äs√>∑́ +‘√qT, <äè&ÛÉ+>±qT

ñqï X̄Øs¡ẙT ‘·q jÓT&É\, Ç‘·s¡T\ jÓT&É\ düø±sê‘·àø£ <äèø£Œ<∏ëìï ô|+bı+~+#·Tø√e&ÜìøÏ düVü‰j·Tø±]>±

ñ+≥T+~.

 nuÛ≤´dü≈£î\+<ä]ì ∫qï∫qï »≥T¢>± $uÛÑõ+#·+&ç. Á|ü‹ »≥Tº̋ À 5 >∑Ts¡T ̋ Òø£ 6>∑Ts¡T ø£+fÒ

m≈£îÿe ̋ Ò≈£î+&Ü #·÷&É+&ç Á|ü‹ »≥Tº≈£î ̌ ø£ düeTdǘ qT Çe«+&ç. ̌ πø düeTdǘ qT ̌ ø£{Ï ø£+fÒ

m≈£îÿe düeT÷Vü‰\T ≈£L&É Çe«e#·TÃ.

 yê]øÏ πø{≤sTT+∫q düeTdǘ  |üP]Ô#̊j·T&ÜìøÏ Á|ü‹ »≥Tº≈£î 15 ì$TcÕ\ düeTj·T+ Çe«+&ç.

yÓTT<ä{Ï »≥TºøÏ düeTdǘ

ˇø£ Äs√>∑́ ø£s¡yÓTÆq uÛÀ»HêìøÏ uÛÀ»q |ü{Ïºø£ ‘·j·÷s¡T#˚j·T+&ç n~ ñ<äj·T|ü⁄ n˝≤ŒVü‰s¡+ >±ì,

eT<Ûë´Vü≤ï Ò̋ø£ sêÁ‹ uÛÀ»q+ >±ì ø±e#·TÃ. MT |ü{Ïºø£ Äs√>∑́ ø£s¡yÓTÆq~ nì m+<äT≈£î uÛ≤$düTÔHêïs√

düeT]ú+#·Tø√>∑\>±*.

2e »≥Tº≈£î düeTdǘ

eT+∫ ÄVü‰s¡ n\yê≥¢≈£î dü+ã+~Û+∫ ìHê<ë\qT ‘·j·÷s¡T#˚j·T+&ç. á ìHê<ë\T m+<äT≈£î

eTTK´yÓ÷ MTs¡T düeT]ú+#·Tø√ >∑\>±*.

3e »≥Tº≈£î düeTdǘ

eT+∫ Äs√>∑´ø£s¡yÓTÆq ÄVü‰sêìï neTà&ÜìøÏ ˇø£ yê´bÕs¡ Á|üø£≥qqT ‘·j·÷s¡T #˚j·T+&ç.

Äs√>∑́ ø£s¡yÓTÆq ÄVü‰s¡ n\yê≥¢ ô|’ MT $TÁ‘·T\≈£î @ $<Ûä+>± ne>±Vü≤q ø£*–kÕÔs¡T?
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4e »≥Tº düeTdǘ

Á|ükÕs¡ e÷<Ûä́ e÷\T j·TTe≈£î\ ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥¢qT m˝≤ Á|üuÛ≤$‘·+ #̊düTÔHêïsTT? ø£̇ dü+ eT÷&ÉT

ñ<ëVü≤s¡D *e«+&ç.

5e »≥Tº

MTs¡T MT Ç+{Ï̋ À Ç‘·s¡ ≈£î≥T+u≤\˝À, ùdïVæ≤‘·T\ ≈£î≥T+u≤\˝À MTs¡T >∑eTì+∫q Äs√>∑́ ø£s¡yÓTÆq

ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\ C≤_‘ê ‘·j·÷s¡T#˚j·T+&ç. Á|ü‹ ÄVü‰s¡ |ü<ës¡ú+ m<äTs¡T>± Ä |ü<ës¡ú+ Äs√>±´ìøÏ m˝≤

eT+∫<√ sêj·T+&ç.

Ä »≥¢̇ ï yê]yê] $wüj·÷\qT $e]+∫q ‘·s¡Tyê‘·, ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT á ÁøÏ+~ n+XÊ\qT H=øÏÿ

#ÓbÕŒ*.

 |æ\¢\T Äs√>∑́ +>± ñ+&É{≤ìøÏ C≤Á>∑‘·Ô>± ‘·j·÷s¡T#˚j·Tã&çq ÄVü‰s¡ Á|üD≤[ø£ nedüs¡+.

 düeT‘·T\ ÄVü‰s¡+ n+fÒ Áb˛{°qT¢, |æ+&ç|ü<ësêú\T, ø=e⁄« |ü<ësêú\T, $≥$TqT¢

‘·>∑TbÕfi¯fl˝À ñ+&É≥+. n~ ÁøÏ+<ä Çe«ã&ç+~.

∫Á‘·+ 5 : ÄVü‰s¡ |æs¡eT&é

 Á|ü‹ ÁbÕ+‘·+˝ÀqT kÕúìø£+>± \_Û+#˚ b˛wüø±Vü‰s¡ |ü<ësêú\T ñ+{≤sTT. M{Ïì >∑T]Ô+∫

s√Eyê] uÛÀ»q+˝À $ìjÓ÷–+#ê*. ñ<ëVü≤s¡D≈£î ªsê>∑T\Tμ ø±*¸j·T+ |ü⁄wüÿ\+>± ñ+&˚

∫s¡T<Ûëq´+. uÛ≤s¡‘·<˚X¯+˝À #ê˝≤ ÁbÕ+‘ê\˝À #·eø£>±, n~Ûø£+>± \_ÛdüTÔ+~.

 bÕ´ø˘ #˚j·Tã&çq »+ø˘|òü⁄&é s¡T∫>± ñ+&Ée#·TÃ— ø±ì eT+∫b˛wüø£ $\Te\T >∑\ s√Eyê]

uÛÀ»q+ ø£+f… @ $<Ûä+>±qT Äs√>∑́ ø£s¡+ ø±<äT. n~ eTq uÛÀ»HêìøÏ Á|ü‘ê´e÷ïj·T+ ø±<äT

‘·≈£îÿe $ìjÓ÷>∑+ ø=e⁄«\T, q÷HÓ\T, #·¬øÿs¡\TX¯øÏÔì#˚Ã ÄVü‰s¡+

XÊØs¡ø£ <äè&ÛÉ‘ê«ìøÏ

ñ|üjÓ÷>∑|ü&̊ ÄVü‰s¡+

s¡øÏå‘· ÄVü‰s¡+

X¯øÏÔì#˚Ã ÄVü‰s¡+

2.3 e&ç¶+|ü⁄\T, e÷+dü+, ø√fi¯ófl ñ‘·Œ‘·TÔ\T,

–+»\T, |ü|ü\T, bÕ\T, ô|s¡T>∑T

3.5 e&ç¶+|ü⁄\T, ≈£Ls¡>±j·T\T,

|üfīófl

6.11 e&ç¶+|ü⁄\T

<ÛëHê´\T, s=f…º\T, nqï+,

#·bÕr\T



ìwü˜ 22

 ø£]ƒq‘·s¡yÓTÆq ÄVü‰s¡ Á|üD≤[ø£\T, Hêp≈£î>± ñ+&É{≤ìøÏ yê&̊ eT+<äT\T #ê\ Vü‰ìø£s¡yÓTÆq$.

(slimming it)  eT+∫ yÓ’<ä́ ì|ü⁄DT&ÉT Äs√>∑́ + ø±s¡D≤\‘√ dü÷∫ùdÔ ‘·|üŒ ô|’ kı+‘· Á|üj·T‘êï\T

#̊j·Tsê<äT. Ä&É|æ\¢\T düqï>± Hêp≈£î>± ñ+&É{≤ìøÏ, eT>∑|æ\¢\T m‘·TÔ>±, ø£+&É\T ‹]– ñ+

&É{≤ìøÏ #˚ùd yê´bÕs¡ Á|üø£≥q\T #·÷dæ yÓ÷düb˛sê<äT.

M{Ïe\¢ j·TTe≈£î\T nHês√>∑́ ø£s¡yÓTÆq ÄVü‰s¡|ü⁄≥\yê≥¢≈£î ˝Àqe⁄‘ês¡T.

ÇM eT+∫ Äs√>∑́ ø£s¡yÓTÆq ÄVü‰s¡ n\yê≥T¢

 HÓeTà~>± ‹q&É+, u≤>± qeT\&É+.

 ‹H˚≥|ü&ÉT {Ï.$ #·÷&É&É+, #·<äe&É+ #˚j·T≈£L&É<äT.

 yÓ’$<Ûä́ +‘√ ≈£L&çq $$<Ûä ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T ‘·>∑TbÕfīfl˝À >∑\ düeT‘·T\ ÄVü‰s¡+ rdüTø√yê*.

 ‘·>∑T $sêe÷\˝À $T‘·+>± ‹Hê*.

 |üP]Ô>± e÷ìy˚j·T&É+ Ò̋<ë n‹>± ‹q&É+ #˚j·T≈£L&É<äT.

 ‘·–q+‘· ˙{Ïì ‘ê>±* (s√E≈£î 8 qT+&ç 10 >±¢düT\T).

eT+∫ |ü]X¯óÁuÛÑ‘· n\yê≥T¢ (Healthy hygienic habits)(Healthy hygienic habits)(Healthy hygienic habits)(Healthy hygienic habits)(Healthy hygienic habits)

ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢ ø±≈£î+&Ü yê] e´øÏÔ>∑‘· Äs√>±´ìï Á|üuÛ≤$‘·+ #˚ùd Ç‘·s¡ ø±s¡ø±\qT >∑T]+∫

$<ë´s¡Tú\qT Ä˝À∫+#·eTq+&ç. $<ë´s¡Tú\T XÊØs¡ø£ yê´j·÷eT+, |ü]düsê\ |ü]X¯óÁuÛÑ‘·, e´øÏÔ>∑‘· |ü]X¯ó

ÁuÛÑ‘· yÓTT<ä\>∑T n+XÊ\qT >∑T]+∫ #Ó|üŒe#·TÃ.

á e´øÏÔ>∑‘· |ü]X¯óÁuÛÑ‘· n\yê≥¢qT Ä#·]+#·&ÜìøÏ @yÓTÆHê düeTdǘ \THêïj·÷?

e´øÏÔ>∑‘· |ü]X̄óÁuÛÑ‘·qT bÕ{Ï+#·ø£b˛‘̊ @eTÚ‘·T+~? #ê˝≤ Á|ü‹düŒ+<äq\T+&Ée#·TÃ ªø£f…ºqT |üø£ÿyê]øÏ

n+~+#·&É+μ nH˚ Ä≥qT Ä&ÉuÀ‘·THêï+ nì Á|üø£{Ï+#·+&ç.

 $<ë´s¡Tú\+<ä]ì >∑T+Á&É+>± ì\ã&ÉeTq+&ç. ‘·s¡>∑‹ |ü]e÷D+ #ê\ ô|<ä›~>± ñ+fÒ

10`12 eT+~ì eTT+<äT≈£î e∫Ã >∑T+Á&É+>± ì\ã&ÉeTq+&ç. $T>∑‘ê yêfīófl #·÷düTÔ+{≤s¡T.

 Ä eè‘êÔø±s¡+ eT<Ûä́ ˝À Äs√>∑́ ø£s¡yÓTÆq |ü]X¯óÁuÛÑ‘· n\yê≥¢qT Áyêdæq 15 N{°\ ñ+#·+&ç

 ˇø£ yê\+{°sY #·|üŒ≥T¢ ø=&ÉT‘·÷ ñ+{≤&ÉT.

 #·|üŒ≥T¢ ø=≥º&É+ ÁbÕs¡+uÛÑ+ ø±>±H˚ $T–*q $<ë´s¡Tú\T yê] #˚‹˝Àì ã+‹ì Á|üø£ÿyê]øÏ

n+~dü÷Ô ñ+{≤s¡T.

 #·|üŒ≥T¢ Ä>∑>±H˚ me] #˚‹˝À Ä ã+‹ ñ+≥T+<√ n‘·qT Ä –HÓï˝Àì ̌ ø£ N{°ì rdüTø=ì

<ëì˝À Áyêdæ ñqï≥T¢ ôd’>∑\ <ë«sê e´ø£Ô+ #˚kÕÔ&ÉT. (e÷≥\ <ë«sê ø±<äT)

 Ç‘·qT Á|ü<ä]ÙdüTÔqï <ëìì ã{Ïº, ôd’>∑\qT ã{Ïº $T–*q yês¡T }Væ≤+#·>∑\>±*.
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 n‘·qT dü]>±Z Á|ü<ä]Ù+#· Ò̋ø£b˛‘˚, Ç+ø=ø£]ì Ä |üì #˚j·TeTq+&ç $<ë´s¡Tú\T <ëìì

dü]>± ne>±Vü≤q #˚düTø√ Ò̋ø£b˛‘˚ n~ @$T{À ñbÕ<Ûë´j·TT\T ‘Ó*j·TCÒj·÷*.

 Ä »≥Tº̋ À Á|ü‹ˇø£ÿs¡T Ä n\yê≥TqT ns¡ú+ #̊düT≈£îHêïs√ ̋ Ò<√ ìsêú]+#·Tø√+&ç. nedüs¡yÓTÆ‘̊

$e]+#·+&ç. yêfi¯ófl nqTdü]düTÔHêïs√ ˝Ò<√ $<ë´s¡Tú\qT n&É>∑+&ç. m+‘· ‘·s¡#·T>±

Ä#·]düTÔHêïs¡T, <ëìì bÕ{ÏdüTÔqï+<äT e\¢ ñ|üjÓ÷>± Ò̋$T{À n&É>∑+&ç. Ä≥ Ä&ÉT‘·÷H˚ á

$wüj·T+ >∑T]+∫ Ä˝À∫+#˚̋ ≤ #˚j·T+&ç.

 Ç+ø√ n\yê≥TqT |ü]#·j·T+ #˚j·T{≤ìøÏ eTT+<äT á n\yê≥TqT eTs√kÕ] n+<ä]‘√

#Ó|æŒ+#·+&ç.

Ç˝≤ 15 N{°\T |üPs¡Ôj˚T´es¡≈£î ø=qkÕ–+#·+&ç

1. eTs¡T>∑T<=&ç¶øÏ yÓ[flq ‘·sê«‘· düãT“‘√ #˚‘·T\T ø£&ÉTø√ÿe&É+

2. s√E≈£î ¬s+&ÉTkÕs¡T¢ |üfi¯ófl ‘√eTTø√e&É+

3. Á|ü‹s√p kÕïq+ #˚j·T&É+

4. #˚‘·T\T, ø±* >√fi¯ófl ø£‹Ô]+#·Tø√e&É+

5. eTTK+ ø£&ÉT≈£îÿH˚≥|ü&ÉT ø£fi¯ófl X¯óÁuÛÑ+ #˚düTø√e&É+

6. #Óe⁄\T X¯óÁuÛÑ+ #˚düTø√e&É+

7. <äπ>Z≥|ü&ÉT H√{Ïì s¡Te÷\T Ò̋ø£ {ÏwüO´ ù||üs¡T‘√ ø£|üø√e&É+

8. N<˚≥|ü&ÉT ‘·\Á|üø£ÿ≈£î ‹|üŒ&É+ Ò̋ø£ H√{Ïì ø£|üø√e&É+

9. X¯óÁuÛÑyÓTÆq ñ‹øÏq <äTdüTÔ\T <Ûä]+#·&É+

10. uÛÀ»q+ #˚dæq ‘·s¡Tyê‘· H√{Ï̋ À ˙fi¯fl‘√ |ü⁄øÏÿ*+#·&É+

11. eTs¡T>∑T<=&ç¶ì ñ|üjÓ÷–+∫q ‘·sê«‘· u≤>± ˙fi¯fl‘√ X¯óÁuÛÑ+ #˚j·T&É+

12. >√fi¯ófl ø=s¡ø£≈£î+&Ü ñ+&É≥+

13. eTT≈£îÿ˝À y˚fi¯ófl ô|≥Tºø√≈£î+&Ü ñ+&É≥+

14. Á|ü‹s√p ‘·\<äTe⁄«ø√e&É+

15. eTq |ü]düsê\qT |ü]X¯óÁuÛÑ+>± ñ+#·Tø√e&É+

ô|’q Çe«ã&çq ∫Á‘·+ Ä<Ûës¡+>±, n˝≤+{Ï ø£è‘ê´\qT $<ë´s¡Tú\T ‘·j·÷s¡T #̊j·Te#·TÃ. Ä #ês¡Tº\ô|’

yê] ù|s¡T¢ Áyêdæ ‘·s¡>∑‹ >∑~˝À ‘·–*+#·e#·TÃ / y˚̋ ≤&ÉBj·Te#·TÃ.

 Á|ü‹ $<ë´]úì yês¡T Ä#·]düTÔqï n\yê≥T≈£î m<äTs¡T>∑T+&Ü ˇø£ qø£åÁ‘·+ >∑Ts¡TÔô|≥ºeTì

#Ó|üŒ+&ç. ∫Á‘·+˝À #·÷|æq≥T¢>± ˇø£ yês¡+ s√E\T Ç~ ø=qkÕ>∑e#·TÃ.
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 ‘·q C≤_‘êqT ‘·q Á|üø£ÿqTqï $<ë´]ú‘√ |ü+#·Tø√eTq+&ç— n˝≤π> Á|üø£ÿ e´øÏÔ~ ‘êqT

rdüT≈£îì |ü]o*+#ê*.

 Ä yêsê+‘êìøÏ yês¡T Ä#·]düTÔqï |üqT\T n\yê≥T¢>± e÷s¡T‘·THêïjÓ÷ ̋ Ò<√ >∑eTì+#·+&ç

Ò̋ø£b˛‘˚ Çy˚ |üqT\qT ø=qkÕ–+#·+&ç. kÂ\uÛÑ́ ø£s¡Ô Ò̋ø£ ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT á ÁøÏ+~ $<Ûä+>±

$e]kÕÔ&ÉT.

 eTq ÄVü‰s¡+˝À á ÁøÏ+~ eT÷&ÉTs¡ø±\‘√ ≈£L&çq düeT‘·T\´ ÄVü‰s¡+ ñ+&Ü*. n$

X̄øÏÔì#̊Ã$, X̄Øs¡ ìsêàD≤ìøÏ ñ|üjÓ÷>∑|ü&̊$, dü÷ø£Îb˛wüø±\‘√ düVü‰ X̄ØsêìøÏ s¡ø£åDì#̊Ã$.

Çe˙ï ≈£L&É Äs√>∑́ +>± ñ+&É&ÜìøÏ nedüs¡y˚T. M{Ï‘√ bÕ≥T dü÷ø£åàÁøÏeTT\ (virus) qT+&ç

ø±bÕ&˚ eT+∫ |ü]X¯óÁuÛÑ‘ê |ü<äΔ‘·T\T ≈£L&Ü bÕ{Ï+#·&É+ #ê˝≤ eTTK´+.

 eT+∫ e´øÏÔ>∑‘· |ü]X¯óÁuÛÑ‘· yê´<ÛäT\T sê≈£î+&Ü u≤ø°º]j·÷, yÓ’s¡dt yÓTT<ä̋ …’q dü÷ø£Î ÁøÏeTT\

qT+&ç ø±bÕ&ÉT‘·T+~.

 e´øÏÔ>∑‘· |ü]X¯óÁuÛÑ‘·qT ô|+bı+~+#˚ kÕ<Ûës¡DyÓTÆq ø£è‘ê´\T #˚j·Te#·TÃ ñ<ë : #˚‘·T\T

ø£&ÉTø√ÿe&É+ (‹H̊eTT+<äT, e+&̊ eTT+<äT, Ä&çq ‘·s¡Tyê‘·, eTs¡T>∑T<=&ç¶øÏ yÓ[flq ‘·s¡Tyê‘·),

ø£̇ dü+ ¬s+&ÉTkÕs¡T¢ |üfi¯ófl ‘√eTTø√e&É+, uÛÀ»q+

#˚dæq Á|ü‹kÕ] |ü⁄øÏÿ[+#·&É+, Á|ü‹s√p kÕïq+

#˚j·T&É+, >√fi¯óflø=s¡ø£&É+ e÷q&É+, eTT≈£îÿ˝À y˚fi¯ó

fl ô|≥Tºø√≈£î+&ÉT≥, Á|ü‹s√E ̋ À <äTdüTÔ\T e÷s¡Ã&É+,

ãj·T{ÏøÏ yÓfi‚ ¢≥|ü&ÉT #Ó|ü\T y˚düTø√e&É+,

<äπ>Z≥|ü&ÉT, N<˚≥|ü&ÉT ‘·\ Á|üø£ÿ≈£î ‹|üŒ&É+

yÓTT<ä\>∑Tq$. eT+∫ Äs√>∑́ +‘√ ñ+&É{≤ìøÏ Á|ü‹

ˇø£ÿs¡T eT+∫ e´øÏÔ>∑‘· |ü]X¯óÁuÛÑ‘· n\yê≥¢qT bÕ{Ï+#ê*.

eT~+|ü⁄ Á|üX¯ï\T (Questions for Assessment)(Questions for Assessment)(Questions for Assessment)(Questions for Assessment)(Questions for Assessment)

 eT+∫ ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥¢qT $e]+#·+&ç

 eT+∫ Äs√>±´ìøÏ eT+∫ e´øÏÔ>∑‘· |ü]X¯óÁuÛÑ‘· |ü<äΔ‘·T\T m+<äT≈£î eTTK´+?

 ø£̇ dü+ s√E˝À ˇø£ÿkÕ¬s’Hê bÕ{Ï+#·e\dæq e´øÏÔ>∑‘· |ü]X¯óÁuÛÑ‘· |ü<äΔ‘·T\T @$?

uÛ≤y√<˚«>∑ |üs¡yÓTÆq ÁX‚j·TdüT‡, e÷qdæø£ Äs√>∑́ + (E(E(E(E(Emmmmmoooootttttiiiiiooooonnnnnaaaaal Wl Wl Wl Wl Weeeeellllll-bl-bl-bl-bl-beeeeeinininining ag ag ag ag annnnnd Md Md Md Md Meeeeennnnntttttaaaaal Hl Hl Hl Hl Heeeeeaaaaalllllttttth)h)h)h)h)

$$<Ûä uÛ≤y√<˚«>±\ >∑T]+∫ uÛ≤>∑kÕ«eTT\≈£î y˚T<Û√eT<äq (brain storming)     ôdwüHé ìs¡«Væ≤+#·+&ç.

mìï M …̋’‘˚ nìï uÛ≤y√<˚«>±\ >∑T]+∫ e÷{≤¢&É{≤ìøÏ Áb˛‘·‡Væ≤+#·+&ç. á uÛ≤y√<˚«>±\qT uÀs¡T¶ ô|’

sêj·T+&ç. uÛ≤y√<˚«>±\ C≤_‘êqT Á|ü<ä]Ù+#·+&ç.
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uÛ≤y√<˚«>±\T

dü+‘√wü+ dæ>∑TZ ÄX¯Ãs¡´|ü&É&É+ uÛÑj·T+

ø√|ü+ Äq+<ä+ $#ês¡+ >±ãsê|ü&ÉT≥

dü+‘·è|æÔ >±j·T|ü&É&É+ ‹ø£eTø£|ü&É&É+ ÄXÊ»qø£+

Áù|$T+|üã&É&É+ ndü÷j·T ≈£î+sƒ¡q+ (Frustration) ‘·|ü#˚XÊqqï uÛ≤eq

n$T‘êq+<ä+ Ä+<√fi¯q ∫ø±≈£î ∫*|æ

ìsêX¯ >∑s¡«+ ˇ‹Ô&ç >∑+<äs¡>√fi¯+

á ÁøÏ+~ dü+<äsê“¤\˝À eTq X¯Øs¡+˝À m˝≤+{Ï e÷s¡TŒ˝§kÕÔjÓ÷ yê]ì n&É>∑+&ç.

 eTq+ ø√|ü+>± ñqï|ü&ÉT.

 eTq+ dü+‘√wü+>± ñqï|ü&ÉT.

 eTq+ $#ês¡+>± ñqï|ü&ÉT.

 eTq≈£î n$T‘êq+<ä+ ø£*–q|ü&ÉT.

 eTq+ uÛÑj·T|ü&çq|ü&ÉT.

$<ë´s¡Tú\ qT+&ç e∫Ãq Á|ü‹düŒ+<äq\≈£î CÀ&ç+#·&ÜìøÏ á ÁøÏ+~ düe÷#êsêìï

ñ|üjÓ÷–+#·+&ç.

 ø√|ü+ : eTq+ ñÁ<˚ø£|ü&É≥+ ÁbÕs¡+_ÛkÕÔeTT, #ÓeT≥ |ü≥º&É+ ÁbÕs¡+uÛÑeTe⁄‘·T+~ Ò̋ø£

‘·\H=|æŒ edüTÔ+~.

 dü+‘√wü+ : X¯øÏÔe+‘·T\yÓTÆq≥T¢ uÛ≤$kÕÔeTT— X¯Øs¡+ ‘˚*¬ø’q≥T¢ nì|ædüTÔ+~

 $#ês¡+ : eT‘·TÔ>± ñqï≥T¢ uÛ≤$kÕÔeTT

 n$T‘êq+<ä+ : eTq >∑T+&Ó y˚>∑+>± ø=≥Tºø√e#·TÃ.

 uÛÑj·T+ : #ÓeT≥ |ü≥º&É+— yÓTT<ä\ee#·TÃ, ˇfi¯ófl >∑>∑TsêŒ≥T≈£î ˝Àqee#·TÃ.

 eTq ñ<˚«>±\ >∑T]+∫ ns¡ú+ #˚düTø√e&É+, n$ @$T{À ‘Ó\TdüTø√e&É+ yÓTT<ä{Ï yÓT≥Tº.

yê{Ïì ìj·T+Á‹+#·Tø=ì  eT+∫ ìs¡íj·÷\T m˝≤ rdüTø√yê˝À ‘Ó\TdüTÔ+~. ñ<˚«>±\T

Á|ü‹e´øÏÔ J$‘·+˝À ̌ ø£ uÛ≤>∑+. n$ eT+∫eì >±ì, #Ó&É¶eì >±ì #Ó|üŒ Ò̋eTT. yê{Ïì m˝≤

e´ø£Ô+ #˚kÕÔyÓ÷ n~ eTTK´+.

 ñ<̊«>±\ >∑T]+∫q ne>±Vü≤q ô|+#·Tø√e&É+ ̌ ø£ HÓ’|ü⁄D´+. n~ ø±\Áø£eT+˝À $ø£dædüTÔ+~.

Bìì nuÛ≤´dü+ #̊j·Te\dæq nedüs¡+ ñ+~. ̌ ø£ e´øÏÔ>±, ̌ ø£ düeT÷Vü≤+>± eTq ã\ẙT$T{À

(X¯øÏÔ @$T{À) ‘Ó\TdüTø√e&É+ #ê\ eTTK´+.
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Hê eTÚ*ø£yÓTÆq ã˝≤\T ªH˚qT, Hê≈£îqï~, H˚qT #˚j·T>∑\qT, y˚TeTT, e÷≈£îqï~, y˚TeTT

#˚j·T>∑\+μ

 Á|ü‹ ˇø£ÿ]øÏ ø=ìï eTÚ*ø£yÓTÆq ã˝≤\T ñHêïsTT. n$ $\Te\T, Á|ü‘˚́ ø£ \ø£åD≤\T, yÓ’Ks¡T\T,

qeTàø±\T, eqs¡T\T, $•wüº‘·\T, ÇcÕº\T yÓTT<ä\>∑Tq$ ø±e#·TÃ. ø£åe÷>∑TD+, <äj·T, »≥Tº|üì,

Ä≥\T u≤>± Ä&É>∑\>∑&É+, dü+^‘·+˝À Á|ü‹uÛÑ, $qj·T+, düè»Hê‘·àø£‘·, H˚s¡TÃø√yê\H˚ ‘·|üq,

kÕVü≤dü+, Vü‰dǘ >∑TD+ yÓTT<ä̋ …’q$. á ã˝≤\qT ‘Ó\TdüT≈£î+<ë+. uÀs¡T¶ô|’q  eT÷&ÉT ì\Te⁄

^‘·\T ^<ë›+. yê{ÏøÏ o]¸ø£*<ë›+. H˚qT, Hê≈£îqï~, H˚qT #˚j·T>∑\qT. á ì\Te⁄ ^‘·\ eT<Ûä́

m˝≤ Áyêj·÷˝À ÁøÏ+<ä dü÷∫+#·&É+ »]–+~. |ü{Ïºø£ s¡÷|ü+˝À.

5`7 eT+~ uÛ≤>∑kÕ«eTT\‘√ ø=ìï »≥T¢ ‘·j·÷s¡T#˚j·T+&ç. ˇø£ »≥Tº>± ñ+&É&É+ e\¢ yê]øÏ

düeT≈£Lπs ã˝≤\ >∑T]+∫ Áyêj·TeTq+&ç. yê{Ïì ô|’ e÷~]>±H˚ H√{Ÿ |ü⁄düÔø±\˝Àì >∑fi¯fl˝À ì+|ü+&ç.

y˚TeTT, e÷≈£îqï$, y˚TeTT #˚j·T>∑\+. á ÁøÏ+~ Çe«ã&çq ø=ìï Á|üX¯ï\T MT düeT÷Vü≤eTT /  »≥Tº

jÓTTø£ÿ (e´øÏÔ>∑‘· n+XÊ\ ˝≤>±H˚) ã˝≤\T, ã\V”≤q‘·\T, neø±XÊ\T, Ä≥+ø±\T (threats)

‘Ó\TdüTø√e&ÜìøÏ ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT. #·]Ã+#·Tø√e&ÜìøÏ Ä düeT÷Vü‰\≈£î 10 ìˆˆ düeTj·T+ Çe«+&ç

‘·<äT|ü] ‘·s¡>∑‹øÏ $e]+#·eTq+&ç. á #·s¡Ã Ä<Ûës¡+>± á eTTU≤´+XÊ\qT >∑eTì+#·e#·TÃ.

 eTq ã˝≤\T, ã\V”≤q‘·\T, neø±XÊ\T, Ä≥+ø±\qT >∑T]Ô+#·&É+ <ë«sê eTq+ eTq

|ü]dæú‘·T\qT yÓTs¡T>∑T|üs¡#·Tø√e#·TÃ. eTq ã˝≤\ Ä<Ûës¡+>± eTq≈£î e´øÏÔ>∑‘·+>± m<äTs¡j˚T´

düeTdǘ \qT, m<äTs√ÿe#·TÃ, neø±XÊ\qT dü~«ìjÓ÷>∑+ #˚düTø√e#·TÃ.

 ã˝≤\T - Hê/ e÷ ã˝≤\T @$T{Ï?

 H˚qT/y˚Te≠ kÕ~Û+∫q+<äT≈£î >∑s¡«|ü&É<ä–q $wüj·÷ Ò̋$T{Ï?

 H˚qT/y˚Te≠ øÏ¢wüº |ü]dæú‘·T\qT m<äTs=ÿ+≥Tqï|ü&ÉT dü+‘√wü+>± ñ+&É&ÜìøÏ <√Vü≤<ä|ü&˚

n+XÊ˝Ò$T{Ï?

H̊qT Hê≈£îqï~ H˚qT #˚j·T>∑\qT

(n+‘·]ø£ e´øÏÔ>∑‘· ã˝≤\T) (düVü≤

ø±s¡+ n+~ùdÔ ã˝Àù|‘·eTe>∑\$

uÛ≤eq\T, yÓ’Ks¡T\T, qeTàø±\T).

ñ<ë : H˚qT ìC≤sTTr>± ñ+{≤qT,

eTq ø£\\T kÕø±s¡+ ø±yê\+fÒ

eTq+ ø£w ü º| ü& ç | üì#˚j·÷\ì

qeTTà‘êqT.

(ãj·T{Ï qT+&ç Ç#̊Ã düeTs¡úq eqs¡T\T

‘·«s¡>± ø√\Tø√e&Üìø£ ñ|üjÓ÷>∑

|ü&É‘êsTT).

ñ<ë : Hê≈£î düVü≤ø£]+∫, dü\Vü‰*#̊Ã

H˚q+fÒ Çwüº|ü&˚ e÷ n‘·Ôj·T´ ñqï~.

Hê uÛ≤yê\ìï+{Ïì |ü+#·Tø√>∑\ Ç<ä›s¡T

$TÁ‘·T\THêïs¡T.

(kÕ+|òæTø£, e´ø£Ô´+‘·s¡ HÓ’|ü⁄D≤´\T,

Ç‘ ·s ¡ T\‘√ kÕìïV æ ≤‘ · ´ e\ ¢

H̊s¡TÃø=qï$)

ñ<ë : Hê uÛ≤yê\qT, Hê nedü

sê\qT Hê #·T≥÷º ñqï yê]‘√

e´ø£Ô+ #̊j·T>∑\T>∑T‘·THêïqT. Hê

‘√{Ïyês¡T qqTï qeTTà‘ês¡T.
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 ã\V”≤q‘·\T - H̊qT yÓTs¡T>∑T|üs¡#·Tø√e\dæq HÓ’|ü⁄D≤´\T, yÓTs¡T>∑T|üs¡#·Tø√e\dæq n+XÊ\T

@$T{Ï?

 Hê≈£î Hê ñbÕ<Ûë´j·≠\T, düVü‰<Ûë´j·TT\T, ùdïVæ≤‘·T\T, ‘·*¢<ä+Á&ÉT\T #·÷|ædüTÔqï ̋ ÀbÕ\T

@$? @$T{Ï?

neø±XÊ\T : Áø=‘·Ô HÓ’|ü⁄D≤´\T H˚s¡TÃø√e&ÜìøÏ Hê≈£îqï neø±XÊ\T @$T{Ï? @$?

 Hê≈£î düVü≤ø£]+#˚ yê¬ses¡T?

nes√<Ûë\T/Ä≥+ø±\T : Hê≈£î/e÷≈£î ãj·T{Ï düVü≤ø±s¡+ ̋ Òø£b˛e&É+ e\¢ Á|ü>∑‹ #Ó+<ä&ÜìøÏ

n&ÉT¶|ü&˚ ãj·T{Ï nes√<Ûë Ò̋$T{Ï? (dü\Vü‰/‘√{Ïyê] düeTs¡úq ‘·*¢<ä+Á&ÉT\ düeTs¡úq).

 Hê |üì˝À, dü+ã+<Ûë\˝À Á|ü>∑‹ #Ó+<ä&ÜìøÏ n&ÉT¶|ü&˚ u≤Vü≤´ø±s¡ø±\T @$T{Ï?

(ùdïVæ≤‘·T\T, ñbÕ<Ûë´j·≠\T, ‘·*¢<ä+Á&ÉT\T <Ís¡®q´e≠, dü+|òüTs¡̧D yÓ≠ˆˆq$)

 e´øÏÔ>∑‘·+>± m<ä>∑&ÜìøÏ, düeTdü´\qT n~Û>∑$T+#·&ÜìøÏ $TeTà*ï Ç+ø±yÓTs¡T>∑T

|üs¡#·Tø√e&ÜìøÏ ˝ÀbÕ\qT düe]+#·Tø√e&ÜìøÏ ñqï |ü]dæú‘·T\qT >∑T]Ô+#·&É+.

 ø=‘·Ô HÓ’|ü⁄D≤´\qT, kÕeTsêú́ \qT H˚s¡TÃø√e&ÜìøÏ ‘·q≈£î düVü‰j·T|ü&˚ yê]ì >∑T]Ô+#·&É+

e≠K´+. ‘·q e´øÏÔ>∑‘· $ø±kÕìøÏ, q÷‘·q nuÛÑ́ düHêìøÏ neø±XÊ\T düèwæº+#·&ÜìøÏ düVü‰j·T|ü&̊

yê]ì ≈£L&É >∑T]Ô+#ê*.

5e ø£è‘·́ e≠ - $_Ûqï düìïy˚XÊ\˝À ̌ ø£ e´øÏÔ m˝≤ Á|üe]ÔkÕÔ&√ nH˚ n+X¯+ ô|’ bÕÁ‘· b˛wüD

(Role Play)(Role Play)(Role Play)(Role Play)(Role Play)

 uÛ≤>∑kÕ«e≠ \+<ä]˙ 5-6 eT+~ düuÛÑT´\T ñ+&˚≥≥T¢ düe∂Vü‰\T>± #˚j·T+&ç.

 ˇø£ düìïy˚XÊìï ˇø£{Ï ø£+f… m≈£îÿe  düe∂Vü‰\≈£î Çe«e#·TÃ. dü+dæ<äΔ‘·≈£î 10 ìˆˆ ø£+fÒ

m≈£îÿe düeTj·T+ Çe«e#·TÃ.

 MT düVü‰<Ûë´sTT ø£]ƒq+>± ñ+&˚ MT ‘·s¡>∑‹ ñbÕ<Ûë´j·≠ìøÏ ˙ MT<ä ‘·|ü&ÉT |òæsê´<äT

#˚kÕ&ÉT.

 Ç+{Ï̋ À düeTdǘ  ñqï~. ˙ düìïVæ≤‘· $TÁ‘·T&ÉT ìqTï ø£\e&ÜìøÏ e#êÃ&ÉT

 bÕsƒ¡XÊ\˝À ˇø£ düu…®øº̆̋ À ˙e⁄ u≤>± yÓqø£ã&ç ñHêïe⁄.

 nø±s¡D+>± MT Hêqï ìqTï ‹{≤º&ÉT.

 MT »≥Tº n+‘·sê®rj·T Ä≥\ b˛{°̋ À ¬>*∫+~.

á bÕÁ‘· b˛wüD (role play) #·s¡Ã ‘·s¡Tyê‘· MT ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT Ç˝≤ dü$÷øÏå+#ês¡T.

 $_Ûqï düìïy˚XÊ\˝À eTq≈£î nH˚ø£ s¡ø± …̋’q ñ<˚«>±\T ø£\T>∑T‘ês≠ n$ düø±sê‘·àø£yÓTÆq$
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>±ì qø±sê‘·àø£yÓTÆq$ >±ì ø±e#·TÃ. ñ<ë : dü+‘√wü+, dü+‘·è|æÔ, $#ês¡+, ø√|ü+, <äT'K+

yÓ≠ˆˆq$

 eTq ‘√{Ïyês¡T M{Ïì Ç+ø± m≈£îÿe #˚kÕÔs¡T.

 á ñ<˚«>±\qT e´ø°Ôø£]+#·&É+ nedüs¡+. M{Ïì düø±sê‘·àø£+>±qT, qø±sê‘·àø£+>± ≈£L&É

e´ø£Ô+ #˚j·Te#·TÃ.

 ˇ‹Ô&ç, ø√|ü+ nH˚ ñ<˚«>±\qT ìj·T+Á‹+#·Tø√e#·TÃ— n~Û>∑$T+#·e#·TÃ (tackled)

‘·–Z+#·Tø√e#·TÃ.

 Ç‘·s¡T\‘√ b˛\TÃ≈£îH˚ ø£+fÒ eTq‘√ eTqy˚T b˛\TÃø√e&É+ e≠K´+. eTq‘√ eTqy˚T

b˛{°|ü&ç Áø£eT+>± eTq kÕeTsêú́ ìï, Á|ües¡ÔqqT yÓTs¡T>∑T|üs¡T#·Tø√e&É+ #ê˝≤ eT+∫~.

 Çy˚ ø±≈£î+&Ü Ç+ø± Çã“+~ø£s¡yÓT Æq ñ<˚«>±\≈£î ˝ÀHÓ ’q|ü&ÉT yê{Ïì  m˝≤

ìj·T+Á‹+#·Tø√yê˝À #·]Ã+#·+&ç. yê{Ïì MT C≤_‘ê≈£î CÀ&çdü÷Ô uÀsY¶ô|’ Áyêj·T+&ç. á

ÁøÏ+<ä Çe«ã&çq yê{Ï̋ À ≈£L&É ø=ìï+{Ïì Ä C≤_‘ê≈£î #˚s¡Ã+&ç.

 dü+^‘·+ $q&É+.

 ˇ‹Ô&ç>±, ìs¡T‘ê‡Vü≤+>± ñqï|ü&ÉT Bs¡ÈXÊ«dü rdüTø√e&É+.

 ø√|ü+>± ñqï|ü&ÉT Ä≥ Ä&É≥+— yÓT≥¢ ô|’øÏ ÁøÏ+~øÏ mø£ÿ&É+, ~>∑&É+.

 <Ûë´q+ #˚j·T&É+, ÁbÕs¡úq #˚j·T&É+.

 Ä düìïy˚X¯+ qT+&ç yÓ[flb˛e&É+.

 Ä düìïy˚X¯+‘√ Á|ü‘·́ ø£å+>± dü+ã+<Ûä+ Ò̋ì, ˙≈£î u≤>± qeTàø£yÓTÆq e´øÏÔ‘√ ˙ uÛ≤yê\T

|ü+#·Tø√e&É+.

 ÇwüºyÓTÆq dü+^‘·+ $q&É+.

 yê´j·÷eT+ #˚j·T&É+ Ò̋ø£ @<Ó’Hê XÊØs¡ø£ ø£è‘·́ + #˚j·T&É+.

 ˙≈£î ø√|ü+ ñqï Ä e´øÏÔøÏ ñ‘·Ôs¡+ Áyêdæ <ëìì ∫+∫y˚j·T&É+.

 ˇø£ Vü‰dǘ uÛÑ]‘· dæìe÷ #·÷&É&É+.

 ˙≈£î ÇwüºyÓTÆq @<√ ˇø£ |üì˝À düeTj·T+ >∑&É|ü&É+.

 @<√ ˇø£ düè»Hê‘·àø£ ø±s¡́ + #˚j·T&É+.

 Ç+¬øe]¬ø’Hê düVü‰j·T+ #˚j·T&É+.

b˛wüø±Vü‰s¡+, XÊØs¡ø£ yê´j·÷eT+, ˇ‹Ô&çì n~Û>∑$T+#˚ |ü<äΔ‘·T\T, eT+∫ dü+ã+<Ûë\≈£î

düVü‰j·Tø±s¡T\T>± ñ+{≤s≠. eTqdüT Á|üXÊ+‘·+>± ñ+fÒ eTq+ Äs√>∑́ +>± eT+∫>± ñ+{≤+. @<Ó’Hê
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düeTdǘ \T m<äT¬s’q|ü&ÉT ø=+<äs¡T yêfīfl+‘·≥ yêfi‚fl yê{Ïì n~Û>∑$T+∫ |ü]dæú‹ì dü]~<äT›ø√>∑\T>∑T‘ês¡T.

ø=+<ä]øÏ Ç‘·s¡T\ düVü‰j·T+ nedüs¡eTÚ‘·T+~.

d”«j·T Á|ü‹düŒ+<äq≈£î Á|üX¯ï\T (Questions for Self Reflection)(Questions for Self Reflection)(Questions for Self Reflection)(Questions for Self Reflection)(Questions for Self Reflection)

dü÷#·q : Á|ü‹ uÛ≤>∑kÕ«$T ≈£L&É Á|ü‹ ¬s+&ÉT Á|üX¯ï\≈£î 3 \ø£åD≤\qT qyÓ÷<äT #˚j·T&ÜìøÏ Áb˛‘·‡Væ≤+#ê*.

 H˚qT $\Te >∑\ e´øÏÔì eTTK´yÓTÆq yêDÏí m+<äTø£+fÒ -

 Hê ≈£î≥T+ãdüuÛÑT´\T, ùdïVæ≤‘·T\T, ñbÕ<Ûë´j·≠\T $\TyÓ’qyês¡T e≠K´yÓTÆqyês¡T m+<äTø£+fÒ -

dü÷#·q : kÂ\uÛÑ́  ø£s¡Ô á ÁøÏ+~ $wüj·÷\qT H=øÏÿ #ÓbÕŒ*.

 eT+∫ \ø£åD≤\T/>∑TD≤\ >∑T]+∫q ne>±Vü≤q n‘·ìì eT+∫>± ñ+#·T‘·T+~. n‘·ì Ä‘·à >ös¡yêìï

ô|+#·T‘·T+~.

 eT+∫yê] jÓ≠ø£ÿ dü¬s’q dü\Vü‰\T eTq\qT düHêàs¡Z+˝À ñ+#·&ÜìøÏ ‘√&ÉŒ&É‘ês≠ (ñ<ë :

ùdïVæ≤‘·T\T, ≈£î≥T+ã düuÛÑT´\T, ñbÕ<Ûë´j·≠\T yÓ≠ˆˆ yês¡T)

 Ç‘·s¡T\qT n_Ûq+~+#˚ \ø£åD+ ≈£L&É eTq≈£î eT+∫ #˚düTÔ+~.

 eTq+ eT+∫>± Á|üXÊ+‘·+>± ñqï|ü&ÉT s√Eyê] düìïy˚XÊ\˝À dü]>±Z düŒ+~kÕÔe≠.

 düø±sê‘êàø£ <äèø£Œ<∏äe≠ eTq˝Àì yÓ’|òü̋ ≤´\qT, ̋ ÀbÕ\qT ns¡ú+ #̊düTø=ì yê{Ïì n~Û>∑$T+#·&ÜìøÏ

‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. eTq\qT eTqe≠ ì+~+#·Tø√e≠— •øÏå+#·Tø√e≠.

bÕsƒ¡XÊ\˝À¢ düTs¡ø£å, uÛÑÁ<ä‘· (Safety and Security in Schools)(Safety and Security in Schools)(Safety and Security in Schools)(Safety and Security in Schools)(Safety and Security in Schools)

ªbÕsƒ¡XÊ\ düTs¡ø£åμ n+fÒ |æ\¢\T Ç+{Ïe<ä› qT+&ç ãj·T\T<˚]q <ä>∑Zs¡ qT+&ç ‹]– Ç+{ÏøÏ #π̊s

es¡≈£î dü+s¡ø£åD‘√ ≈£L&çq yê‘êeD≤ìï ø£*Œ+#·&É+. Ç$ yê‘êes¡D Ò̋ø£ Á|üø£è‹ dü+ã+<ÛäyÓTÆq uÛ≤Ø

kÕús≠ Á|üe÷<ë\T ø±e#·TÃ, e÷qe ø£*Œ‘·yÓTÆq Væ≤+dü kÕs¡«»˙q düeTdǘ \T yÓ≠ˆˆø±e#·TÃ. ∫qïkÕús≠

n–ï Á|üe÷<ë\T, s¡yêD≤ ‘·~‘·s¡ Ç‘·s¡ n‘·́ edüs¡ n+XÊ\T ø±e#·TÃ. Ç$ |æ\¢\ J$‘ê\ô|’ #Ó&ÉT

Á|üuÛ≤yêìï ø£*–kÕÔs≠.

|æ\¢\ düTs¡øå± #·s¡́ \+fÒ |æ\¢\≈£î Á|üe÷<ë\T, Ä|ü<ä\T ø£*Œ+#˚ nìï s¡ø±\ düTs¡øå± (safety)

|ü]dæú‘·T\T  ñ<ë : es¡<ä\T, uÛÑ÷ø£+bÕ\T, bÕ&ÉTã&çq uÛÑeHê\T, e<äT\T>± _–+#·ã&çq n\eTs¡\T,

øÏ{Ïø°\T ˝≤+{Ï ãs¡TyÓ’q edüTÔe⁄\T, bÕsƒ¡XÊ\ |ü]düsê\˝Àì bÕe≠\T, #Ó<ä\T, |ü&çb˛s≠q Á|üVü≤Ø

>√&É\T, Á|üVü≤Ø >√&É\T Ò̋ø£b˛e&É+, m>∑T&ÉT ~>∑T&ÉT H˚\, dü¬s’q ã\¢\T yÓ≠ˆˆ Ò̋ø£b˛e&É+, dü¬s’q

eTs¡T>∑T<=&É¢ kÂø£sê´\T ̋ Òø£b˛e&É+, s√&ÉT¶ uÛÑÁ<ä‘· ̋ Òø£b˛e&É+ yÓ≠ˆˆq$. |æ\¢\, ñbÕ<Ûë´j·≠\, ‘·*¢<ä+Á&ÉT\

uÛÑÁ<ä‘· ø=s¡≈£î nìï s¡ø±\ #·s¡́ \T nedüs¡+.
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|æ\¢\T / $<ë´s¡Tú\T ‘Ó\TdüTø√e\dæq s√&ÉT¶ uÛÑÁ<ä‘ê ìj·Te÷\T ...

 dæ>∑ï˝Ÿ‡ ‘Ó\TdüTø√yê*.

 Ä>∑T, #·÷&ÉT, n|ü&ÉT <ë≥T.

 ÁX¯<äΔ ô|≥Tº, $qT.

 s√&É¢ ô|’ |üs¡T¬>‘·Ô≈£î.

 m|ü&É÷ s√&ÉT¶≈£î Á|üø£ÿH˚ q&Éyê*.

 bÕ<ä#ê] <ë≥e\dæq <ä>∑Zπs s√&ÉT¶ <ë≥T≥.

 ãdüT‡˝À, ø±s¡¢̋ À, Ç‘·s¡ yêVü≤Hê\˝À Á|üj·÷DÏ+#˚≥|ü&ÉT #˚s≠ ãj·T≥ô|≥º≈£L&É<äT.

 eT\T|ü⁄\ <ä>∑Zs¡ s√&ÉT¶ <ë≥≈£î.

bÕsƒ¡XÊ\ #˚j·Te\dæq |üqT\T / ø±s¡́ Áø£e÷\T

 |æ\¢\≈£î eT+∫ |ü]C≤„Hêìï, JeqHÓ’|ü⁄D≤´ìï Çe«&ÜìøÏ Á|ü‹ yês¡+ ø=+‘· düeTj·÷ìï

πø{≤s≠+#·+&ç.

 bÕsƒ¡XÊ\ düTs¡ø£å— uÛÑÁ<ä‘· n+XÊ\qT bÕsƒ¡XÊ\ n_Ûeè~Δ Á|üD≤[ø£̋ À #˚s¡Ã+&ç.

 $|ü‘·TÔ\ ìyês¡D≈£î dü+ã+~Û+∫ uÀ<Ûäq, uÀ<ÛäH˚‘·s¡ dæã“+~øÏ •ø£åD Ç|æŒ+#˚̋ ≤ #·÷&É+&ç.

 düTs¡ø£å / uÛÑÁ<ä‘ê Á|üD≤[ø± ø±s¡́ Áø£e÷\˝À kÕúìø£ dü«|ü]bÕ\Hê dü+düú\qT dü+ã+~Û‘· XÊK\qT

uÛ≤>∑kÕ«eTT\qT #˚j·T+&ç.

 yêfīfl uÛÑeHê\˝À, ø±s¡́ ø£̋ ≤bÕ\˝À uÛÑÁ<ä‘ê|üs¡yÓTÆq Á|üe÷D≤\qT, ìã+<Ûä\qT nqTdü]+#̊˝≤

#·÷&É+&ç.

 bÕsƒ¡XÊ\ n_Ûeè~Δ Á|üD≤[ø£\T ‘·j·÷s¡T #̊ùd≥|ü&ÉT ‘·*¢<ä+Á&ÉT\ ø£$T{°\T, Á|üC≤Á|ü‹ì<ÛäT\

uÛ≤>∑kÕ«eT´+ ñ+&˚̋ ≤ #·÷&É+&ç.

 ≈£î≥T+u≤\˝À, düe÷»+˝À $|ü‘·TÔ\ Ä|ü<ä ìyês¡D #·s¡́ \ >∑T]+∫ #Ó’‘·q´+ ‘˚e&ÜìøÏ

|æ\¢\T bÕ˝§ZH˚̋ ≤ Áb˛‘·‡Væ≤+#·+&ç.

ø£è‘·´+

 $|ü‘·TÔ ìs¡«Vü≤D≈£î dü+ã+~Û+∫ dü+ã+~Û‘· e´≈£îÔ\ u≤<Ûä́ ‘·, bÕÁ‘· >∑T]+∫ #ês¡Tº

‘·j·÷s¡T #˚j·T+&ç.

 sêh kÕús≠ $|ü‘·TÔ ìs¡«Vü≤D n~Ûø±s¡T\T.

 õ˝≤¢ $|ü‘·TÔ ìs¡«Vü≤D n~Ûø±s¡T\T.
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 C≤rj·T kÕús≠ $<ë´~Ûø±s¡T\T.

 sêhkÕús≠ $<ë´~Ûø±s¡T\T.

 õ˝≤¢ eT+&É\ kÕús≠ $<ë´~Ûø±s¡T\T.

 mdtdæÇÄsY{Ï, &Ó’{Ÿ\T.

 bÕsƒ¡XÊ\ |ü]bÕ\q.

 bÕsƒ¡XÊ\\≈£î >∑T]Ô+|ü⁄ ì#˚Ã n~Ûø±s¡T\T.

 kÕúìø£ dü+düú\T / |æÄsY@\T / …̋’Hé XÊK\T.

 bÕsƒ¡XÊ\ $<ë´s¡Tú\T.

uÛÑÁ<ä‘·‘√ ≈£L&çq nuÛÑ́ düq yê‘êes¡D+ nH˚~ bÕsƒ¡XÊ\ |æ\¢\ Vü≤≈£îÿ— @ ˇø£ÿ dü+düú<√ ø±<äT.

C≤rj·T $|ü‘·TÔ ìs¡«Vü≤D dü+düú $<Ûëq+ Á|üø±s¡+ $|ü‘·TÔ ìs¡«Vü≤D nH˚~ me]<√ ˇø£] |üìø±<äT.

6e ø£è‘·́ e≠ - Væ≤+dü, u≤~Û+#·&É+ / y˚~Û+#·&É+ (V(V(V(V(Viiiiiooooollllleeeeennnnnccccce ae ae ae ae annnnnd Hd Hd Hd Hd Haaaaarrrrrssssssssssmmmmmeeeeennnnnt)t)t)t)t)

á e´+>∑́  ∫Á‘ê\T |æ\¢\≈£î #·÷|æ+#˚ e≠+<äT Á|ü‹ø£<∏äqT HÓeTà~>± #·<äe+&ç. M …̋’‘˚ á e´+>∑́

∫Á‘· u§eTà\qT bòı{ÀkÕº{Ÿ rdæ uÛ≤>∑kÕ«e≠\˝À |ü+#·Tø√+&ç.

Á|ü‹ø£<∏ä #·~$q ‘·s¡Tyê‘·, Ä ø£<∏ä ÁøÏ+<ä Çe«ã&çq #·s¡Ã, Á|üX¯ï\qT ñ|üjÓ÷–+#·+&ç. Ç$ #·s¡Ã

u≤>± »s¡>∑&ÜìøÏ ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘ês≠.

bÕsƒ¡XÊ\ Ä<Ûë]‘· ø£<∏ä

Ç~

Væ≤+kÕ!

Ç~

Væ≤+kÕ!

Ä u≤*ø£ yÓq≈£îÿ ‹s¡T>∑T‘·T+~. yêfi¯fl yÓ’|ü⁄

‹s¡T>∑T‘·T+~. ìX¯Ùã›+>± yÓfi¯ó‘·T+~.

˙e⁄ nqedüs¡+>± m+<äT≈£î

bÕsƒ¡XÊ\≈£î  edüTÔHêïe⁄. ̇ e⁄

#·~$ @$T #˚kÕÔe⁄. Ç~ ˙

e\¢ ø±<äT!

|ü]düsê\ Ä<Ûë]‘· ø£<∏ä

ˇø£ u≤*ø£ kÕúìø£

e÷¬sÿ{Ÿ˝À q&ÉTdü÷Ô

ñqï~ ˇø£ u≤\Ts¡

>∑T+|ü⁄ Ä ne÷às≠ì

#·÷dæ @y˚y√

e÷{≤¢&ÉT‘·THêïs¡T.

dæìe÷ bÕ≥ bÕ&ÉT‘·THêïs¡T.

yêfi¯ófl ô|<ä›>±e⁄«‘·THêïs¡T

Ä H√{Ÿ‡˝À ‘·|ü\T #·÷∫ ñbÕ<Ûë´sTTì eT+<ä*düTÔ+~.

ˇø£s√E ñwü ‘·q

H√{Ÿ |ü⁄düÔø±ìï

ñbÕ<Ûë´j·≠ì

e<ä›≈£î rdüT≈£îyÓfi¯ó

‘·T+~
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#·s¡Ã≈£î Á|üX¯ï\T

 á ¬s+&ÉT dü+|òüT≥q\˝ÀqT Væ≤+dü ñ+<ë? m+<äT≈£î n˝≤ nqT≈£î+≥THêïs¡T?

 á düìïy˚X¯+˝À ñwü m˝≤ uÛ≤$+∫ ñ+≥T+<äì ˙e⁄ nqT≈£î+≥THêïe⁄?

 á ø£<∏ä $qï ‘·s¡Tyê‘·, ñbÕ<Ûë´j·≠\T Ç+ø√ $<Ûä+>± #˚dæ ñ+fÒ u≤>∑T+&˚<äì ˙≈£î

nì|ædüTÔqï<ë?

 ¬s+&Ée düìïy˚X¯+˝À Ä u≤*ø£ m˝≤ uÛ≤$+∫ ñ+≥T+~?

 Ád”Ô\T, u≤*ø£\≈£î Ç˝≤+{Ï |ü]dæú‘·T\T ‘·s¡#·T>± m<äTsö‘·THêïj·÷?

 n˝≤+{Ï dü+|òüT≥q\qT n&ÉT¶ø√e&ÜìøÏ @$T #˚j·Te#·TÃ?

 Ç˝≤+{Ï y˚~Û+|ü⁄\qT Ä|ü&ÜìøÏ, düVü‰j·T+ bı+<ä&ÜìøÏ Ä u≤*ø£ @$T #˚j·Te#·TÃ?

á ÁøÏ+~ yêø±´\ Ä<Ûës¡+>± ñbÕ<Ûë´j·≠&ÉT øÏ«CŸ ìs¡«Væ≤+#·e#·TÃ

7e ø£è‘·́ e≠ - øÏ«CŸ ìs¡«Vü≤D

 ˇø£ ‘·+Á&ç ‘·q |æ\¢yêìøÏ #·<äTe⁄˝À düVü‰j·T+ #˚kÕÔ&ÉT.

 sê<Ûä ‘·q Ç+{Ï |üì˝À ‘·|ü #˚dæq|ü&ÉT, ñbÕ<Ûë´j·≠&ÉT ªe∂s¡Tâsê˝≤μ nHêï&ÉT.

 Ä&ÉTø=H˚≥|ü&ÉT ˇø£ ô|<ä› |æ\¢yê&ÉT ∫qï |æ\¢yêDÏí HÓ{≤º&ÉT.

 ø√eT\≈£î bı{ÏºE≥Tº ñqï<äì, Ä ‘·s¡>∑‹˝Àì u≤*ø£\T m>∑‘ê[ #˚dæHês¡T.

 ˇø£ ‘·*¢ ‘·q ≈£L‘·Ts¡T dæ<äΔ+ ø±e&ÜìøÏ düVü‰j·T+ #˚dæ+~.

 Ä&É|æ\¢\qT #·÷∫q|ü&ÉT eT>∑|æ\¢\T á\\T y˚j·T&É+ ÁbÕs¡+_Û+∫Hês¡T.

 ˇø£ |ü⁄düÔø£+ ∫ì–b˛s≠+<äì k˛qT ‘·*¢ n‘·ìì ø={Ïº+~.

 Ä&É|æ\¢\qT #·÷∫ @$T nq&ÉT nì nì˝ŸqT n‘·ì ùdïVæ≤‘·T\T m>∑‘ê[ #˚XÊs¡T.

 ˇø£ ejÓ÷»qT&ÉT ∫qï|æ\¢yêìøÏ ndüuÛÑ́ yÓTÆq bǫ̀ {À\T #·÷|æ+#ê&ÉT.

 Ç+{À¢ |üqT˝À¢ düVü‰j·T+ #̊kÕÔ&Éì s¡÷ù|wtqT Çs¡T>∑Tbıs¡T>∑Tyês¡T u≤~Û+#̊ e÷≥\T n+{≤s¡T.

 ˇø£ ≥÷´wüHé e÷wüºsY CÒyéT‡qT ‘êø£sêì #√≥¢ ‘ê≈£î‘ê&ÉT.

 k˛e≠, MTHê ø£*dæ UÀUÀ Ä&ÉT‘ês¡T.

8e ø£è‘·́ e≠ ($<ë´s¡Tú\ ø=s¡≈£î)

‘·q #·T≥÷º ñ+&˚ |ü]düsê …̋’q Ç\T¢, bÕsƒ¡XÊ\, düe÷»+˝À ‘êqT |ü]o*+∫q $wüj·÷\ >∑T]+∫

Ä˝À∫+#·eTì $<ë´s¡Tú\≈£î #Ó|üŒ+&ç.
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 yêì˝À Væ≤+kÕ‘·àø£yÓTÆq |üqT\T @yÓTÆHê ñHêïj·÷? m˝≤+{Ï Væ≤+dü≈£î dü+ã+~Û+∫q$?

yê{Ïì ìyê]+#·&ÜìøÏ @$T #˚j·Te#√Ã ùdïVæ≤‘·T\‘√>±ì ‘·*¢<ä+Á&ÉT\‘√ >±ì

#·]Ã+#·eTq+&ç.

 >∑‘· ¬s+&ÉT yêsê\ yêsêÔ|üÁ‹ø£\ qT+&ç Væ≤+dü≈£î dü+ã+~Û+∫q yê´kÕ\qT ø£‹Ô]+#·+&ç.

M{Ïì Ä|ü&ÜìøÏ @$T #˚j·Te#·TÃ. MT ùdïVæ≤‘·T\‘√qT, ‘·*¢<ä+Á&ÉT\‘√qT #·]Ã+#·eTq+&ç.

 MT #·T≥Tº|üø£ÿ\ »]π> @<Ó’Hê Væ≤+kÕ‘·àø£ #·s¡́ \qT Ä|ü&ÜìøÏ ̇ e⁄ ̌ ø£ÿ&çẙ >±ì, Ç‘·s¡T\‘√

ø£*dæ >±ì Á|üj·T‹ï+#êyê? n˝≤+{Ï nqTuÛÑyê\ >∑T]+∫ u§eTà ^s≠ Ò̋ø£ Áyês≠. MT

ùdïVæ≤‘·T\‘√ >±ì ‘·s¡>∑‹ ñbÕ<Ûë´j·≠ì‘√ >±ì #·]Ã+#·T.

 @<Ó’Hê Çã“+~ø£s¡yÓTÆq |ü]dæú‹ m<äT¬s’q|ü&ÉT @j˚T qeTàø£yÓTÆq ô|<ä›\ düVü‰j·T+

rdüT≈£î+{≤&√, yê] C≤_‘ê ‘·j·÷s¡T#˚j·TeTì |æ\¢\qT Áb˛‘·‡Væ≤+#·+&ç.

 Væ≤+dü>±ì, y˚~Û+|ü⁄ (abuse) >±ì »]–q|ü&ÉT düVü‰j·÷ìï ø√s¡T‘·÷ @ e≠K´ dü+<˚XÊ\T

|ü+|ü⁄‘êy√ MT bÕsƒ¡XÊ\ ø√dü+ ˇø£ b˛düºsY ‘·j·÷s¡T#˚s≠.

ñbÕ<Ûë´j·≠&ÉT M{Ïì ã˝Àù|‘·+/ |ü⁄qs¡“\q+ #˚j·T&ÜìøÏ (((((RRRRReinforce)einforce)einforce)einforce)einforce) Ç˝≤ #˚kÕÔ&ÉT

 y˚s=ø£ e´øÏÔì u≤~Û+#·&ÜìøÏ #˚ùd @ |üì ns≠Hê, Ä e´øÏÔ ô|’#˚dæq Væ≤+dü>±H˚

uÛ≤$+#·ã&ÉT‘·T+~. Ç~ XÊØs¡ø£, e÷qdæø£, ñ<˚«>∑, …̋’+–ø£ |üs¡yÓTÆq~ ø±e#·TÃ.

 m≈£îÿe X¯øÏÔ >∑\yês¡T ‘·≈£îÿe X¯øÏÔ>∑\ yê]ì n<äT|ü⁄˝À ñ+#·Tø√e&ÜìøÏ Væ≤+düqT

ñ|üjÓ÷–kÕÔs¡T.

 $_Ûqï düeTj·÷\˝À me¬se¬s’Hê ‘·eT J$‘·+˝À Væ≤+düqT m<äTs=ÿì ñ+&Ée#·TÃ. ej·TdüT‡,

≈£î\+, ‘·s¡>∑‹, …̋’+–ø£‘· yÓ≠<ä̋ …’q $wüj·÷\˝À ‘·≈£îÿe kÕeTs¡ú́ + >∑\yês¡T düe÷»+˝À

Væ≤+dü≈£î ˝Àqe⁄‘·÷ ñ+{≤s¡T.

 Væ≤+dü, nø£è‘ê´\T n+fÒ ñ<˚«>∑|üs¡yÓTÆq, …̋’+–ø£|üs¡yÓTÆq, XÊØs¡ø£ |üs¡yÓTÆq Væ≤+dü\˝À

@<Ó’Hê ø±e#·TÃ. XÊØs¡ø£ •ø£å, <Ís¡®q´+ yÓ≠<ä̋ …’q$ ≈£L&É Bì˝À uÛ≤>∑y˚T.

 Væ≤+dü≈£î dü+ã+~Û+∫q nH˚ø£ Ç‘·s¡ düìïy˚XÊ\T ñ+&Ée#·TÃ. @ s¡ø£yÓTÆq, @ düìïy˚XÊìøÏ

dü+ã+~Û+∫q Væ≤+ôd’Hê m|ü&É÷ ÄyÓ÷<ä jÓ÷>∑́ + ø±<äT. eTq #·T≥÷º ñ+&˚ |ü]düsê\T

eTq≈£L Ç‘·s¡T\≈£L düTs¡øÏå‘·+>± ñ+&Ü* n+fÒ eTq<Ó’q+~q J$‘ê\˝À Væ≤+düqT

m<äTs√ÿyê*.

 Væ≤+düqT m<äTs=ÿqï|ü⁄&ÉT düVü‰j·T+ ø√s¡e#·TÃ. ìX̄Ùã›+>± ñ+&É&É+, Ç‘·s¡T\≈£î ‘Ó*j·TCÒj·Tø£

b˛e&É+ |ü]dæú‘·T\qT Ç+ø± $wü$T+|üCÒdüTÔ+~.
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 n˝≤+{Ï |ü]dæú‘·T\˝À eTq≈£î düVü‰j·T|ü&É{≤ìøÏ nH˚ø£ eT+~ e´≈£îÔ\T, ùde\T, dü+düú\T

n+<äTu≤≥T˝À ñHêïs≠. Ç˝≤+{Ï Væ≤+kÕ‘·àø£ düìïy˚XÊ\˝À düyÓTÆø£´+>± m~]+#·&É+

e≠K´+.

 <äè&ÛÉ+>± ªø±<äTμ nì #ÓbÕŒ*. ªø±<äTμ nì #Ó|üŒ&É+ ø£wüºeTì|æùdÔ - Ç˝≤ Ä˝À∫+#·&É+

ÁbÕs¡+_Û+#·+&ç. ª Ò̋<äT, Ò̋<äì ‘·\TdüTÔHêïqTμ.

 ˙≈£î @<Ó’Hê neø±X¯+ eùdÔ n˝≤+{Ï e´øÏÔøÏ <ä÷s¡+>± ñ+&É+&ç. #·T≥÷º m≈£îÿe eT+~

e´≈£îÔ\Tqï Ç+ø√ düTs¡øÏå‘·yÓTÆq Á|ü<˚XÊìøÏ yÓfi¯ófl. ÄHé̋ …’Hé̋ À <Ís¡®Hê´ìï m<äTs=ÿ+fÒ Ä|t̋ …’Hé

˝ÀøÏ yÓfi¯ófl.

 y˚~Û+|ü⁄ (abuse) nø£è‘ê´\ qT+&ç |æ\¢\qT ø±bÕ&É{≤ìøÏ #·{≤º\THêïs≠.

 |æ\¢\≈£î @ $<Ûä+>±qT Vü‰ì ø£*–+#·sê<äì ◊ø£́ sê»´dü$T‹ u≤\\ Vü≤≈£îÿ\ ø£$÷wüHé s¡ø£åD

ø£*ŒdüTÔ+~.

 …̋’+–ø£|üs¡yÓTÆq nø£è‘ê´\ qT+&ç |æ\¢\≈£î s¡ø£åD ø£*Œ+#·&ÜìøÏ uÛ≤s¡‘· Á|üuÛÑT‘·«+ …̋’+–ø£

H̊sê\ qT+&ç u≤\\qT  dü+s¡øÏå+#̊ #·≥º+ #̊dæ+~. BìH̊ POCSO (Protection of Children

from Sexual Offences Act) n+{≤s¡T.

me¬s’q (ejÓ÷»qT …̋’Hê, |æ\¢̋ …’Hê) |æ\¢\ô|’ …̋’+–ø£ nø£è‘ê´\T #˚ùdÔ n+fÒ Ä]ºø£̋ Ÿ 34 qT

ñ\¢|òæT+∫qf…¢Ì‘˚ Ä  #·≥º+ ñ\¢+|òæT+∫q+<äT≈£î ‘·–q •ø£å nqTuÛÑ$+#ê*‡+<˚

n+‘·sê®\+, Á|ükÕs¡ e÷<Ûä́ e÷\T, m\Áø±ºìø˘ ñ|üø£s¡D≤\qT

(ôd˝Ÿbǫ̀ Hé, ø£+|üP´≥sY) dü¬s’q |ü<äΔ‹˝À ñ|üjÓ÷–+#·&Üìï Áb˛‘·‡Væ≤+#·T≥

(Promotion of Safe use of Internet, Gadgets and Media)(Promotion of Safe use of Internet, Gadgets and Media)(Promotion of Safe use of Internet, Gadgets and Media)(Promotion of Safe use of Internet, Gadgets and Media)(Promotion of Safe use of Internet, Gadgets and Media)

á s√E˝À¢ y˚>∑+>± düe÷#êsêìï ‘Ó\TdüTø√e&ÜìøÏ Á|ü»\T n+‘·sê®̋ ≤ìï ñ|üjÓ÷–düTÔHêïs¡T.

Bì‘√bÕ≥T Á|ükÕs¡ e÷<Ûä́ e÷\ô|’ m≈£îÿe düeTj·÷ìï yÓ∫ÃdüTÔHêïs¡T. Á|ükÕs¡ e÷<Ûä́ e÷\ <ë«sê m+‘√

düe÷#ês¡+ n+<äTu≤≥T˝À ñqï|üŒ{ÏøÏ n<ä+‘ê qeTà<ä–+~, nqTdü]+#·<ä–+~ ø±<äT. yê´bÕs¡

Á|üø£≥q\˝À e#˚Ã yê{Ïqìï+{Ïì eTq+ qeTàsê<äT. Ä düe÷#ês¡+ dü¬s’q<√ ø±<√ ìsêú]+#·Tø√yê*.

‘·|ü&ÉT düe÷#ês¡+ eTq yÓ’Ks¡T\qT, Á|ües¡Ôq\qT Á|üuÛ≤$‘·+ #˚düTÔ+~. Á|ükÕs¡ e÷<Ûä´e÷\qT,

n+‘·sê®̋ ≤ìï @ y˚Ts¡≈£î, m˝≤ ñ|üjÓ÷–+#·Tø√yê˝À qeTàø£yÓTÆq ô|<ä›\ dü\Vü‰ rdüTø√e&É+ nedüs¡+.

9e ø£è‘·́ + - Á|ükÕs¡ e÷<Ûä́ e÷\T düÁø£eT+>± ñ|üjÓ÷–+#·&ÜìøÏ ø±\|ü{Ïºø£

(Activity - Time Diary for Proper use of Media)(Activity - Time Diary for Proper use of Media)(Activity - Time Diary for Proper use of Media)(Activity - Time Diary for Proper use of Media)(Activity - Time Diary for Proper use of Media)

kÂ\uÛÑ́ ø£s¡Ô\≈£î ~XÊ ìπs›X¯+ (Guidance to the Facilitators)(Guidance to the Facilitators)(Guidance to the Facilitators)(Guidance to the Facilitators)(Guidance to the Facilitators)

 eT+∫, #Ó&ÉT dü+<˚XÊ\ eT<Ûä́  $#·ø£åD #˚j·T>∑\ kÕeTsêú́ ìï ô|+bı+~+#·Tø√e&É+ ø√dü+

á ø£è‘·́ + #˚düTÔHêïeTì uÛ≤>∑kÕ«e≠\≈£î ‘Ó*j·TCÒj·T+&ç. ª#·÷|æ+#˚<ëìøÏμ ªyêdüÔyêìøÏμ
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#ê\ ‘˚&Ü ñ+≥T+<äì eTq+ ‘Ó\TdüT≈£îHêï+. Á|ükÕs¡ e÷<Ûä́ e÷\˝À Äø£s¡̧D°j·T+>± ñ+&˚

yê´bÕs¡Á|üø£≥q\ Á|üuÛ≤yêìøÏ ˝§+–b˛sê<äT. n$ n˙ï ì»eTì qeTàsê<äT.

 eTq≈£î s√E˝À |ü]$T‘·yÓTÆq düeTj·T+ e÷Á‘·y˚T ñ+≥T+<äì $<ë´s¡Tú\≈£î ‘Ó*j·TCÒj·T+&ç.

|üì>±ì, $sêeT+>±ì, ‘·*¢<ä+Á&ÉT\T ‘·~‘·s¡T\‘√ >∑&É|ü&É+>±ì n˙ï Ç+<äT˝ÀH˚ #˚j·÷*.

 n+<äT≈£ì, eTq+ ˇø£ ø±\ ~q#·s¡́  (Time - Diary) ‘·j·÷s¡T #˚düTø√yê*.

á ÁøÏ+~ |ü{Ïºø£qT q\¢ã\¢ô|’ ^j·T+&ç

 uÛ≤>∑kÕ«e≠\qT ‘·eT ø±–‘ê\ô|’ á |ü{Ïºø£qT ^j·TeTq+&ç. |æ\¢\#˚‘· ≈£L&É Ç˝≤+{Ï

|ü{Ïºø£\T ‘·j·÷s¡T #˚s≠+#·e#·TÃ.

 s√EyêØ ø±s¡´Áø£e÷\ >∑T]+∫ Ä˝À∫+#·eTq+&ç, #˚j·Te\dæq |üqT\ >∑T]+∫

Ä˝À∫+#·eTq+&ç— ø±s¡́ Áø£e÷\≈£î m<äTs¡T>± πø{≤s≠+#˚ düeTj·T+ y˚j·TeTq+&ç.

 yês¡T Á|ükÕs¡ e÷<Ûä́ e÷\ô|’ m+‘· düeTj·T+ πø{≤s≠+#ês√ #·]Ã+#·+&ç Á|ü‹ ˇø£ÿ]ì á

#·s¡Ã˝À #·Ts¡T≈£î>± bÕ˝§Zq&ÜìøÏ Áb˛‘·‡Væ≤+#·+&ç.

 $$<Ûä |üqT\˝À yês¡T yÓ∫Ã+∫q düeTj·÷ìï dü]#̊düTø√eTq+&ç Bìe\¢ ø±\+ dü~«ìjÓ÷>∑

eTÚ‘·T+~.

Bì >∑T]+∫ Ä˝À∫+#·+&ç (Think over it)(Think over it)(Think over it)(Think over it)(Think over it)

yÓ≠‘·Ô+ düeTj·T+˝À Á|ükÕs¡ e÷<Ûä́ e÷\ô|’ m+‘· düeTj·÷ìï yÓ∫ÃdüTÔHêïs¡T?

 XÊØs¡ø£ yê´j·÷eT ø£è‘ê´\≈£î, q÷‘·q HÓ’|ü⁄D≤´\≈£î, Vü‰;\≈£î (hobbies) ‘·–q+‘· düeTj·T+

πø{≤s≠düTÔHêïs√ Ò̋<√ Ä˝À∫+#·eTq+&ç.

 Á|ükÕs¡ e÷<Ûä´e÷\ô|’ m≈£îÿe düeTj·T+ yÓ∫Ã+#·&É+ e\¢ eTq Äs√>∑´+, Ç‘·s¡T\‘√

dü+ã+<Ûë\ô|’ m˝≤+{Ï Á|üuÛ≤e+ |ü&ÉT‘·T+<√ Ä˝À∫+#·eTq+&ç.

ø±\+ ø£è‘·́ +
Á|ü#ês¡ e÷<Ûä́ eT+ /

Ä düeTj·T+˝À #˚ùd$

MTs¡T >∑&çù| düeTj·T+

MT&çj·÷ / kÕ<Ûä́ +

15 ì. yÓ≠<ä{Ïù|õ,

Áø°&Üyês¡Ô\T

yêsêÔ|üÁ‹ø£Ò̋#·T≥,

‘·j·÷s¡>∑T≥

ñ<ë :

ñ.6.00-7.00

5 ì. dü+^‘·+ $qT≥{Ï.$ñ<äj·T+

n˝≤ŒVü‰s¡+, ã&çøÏ

ãj·T\T<̊s¡T≥

ñ<ë :

ñ.7.00-7.30
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düeTj·T+ |ü]$T‘·+ Bìì düÁø£eT+>± ñ|üjÓ÷–+#·Tø√e&É+ #ê\ e≠K´+. πøe\+ Ç+{À¢ ≈£Ls=Ãì

{Ï.$ / n+‘·sê®\+ yÓ≠<ä̋ …’q #·÷dü÷Ô+fÒ #ê\<äT. Ä≥\≈£î, yê´j·Te÷ìøÏ, Vü‰;\≈£î $T–*q Ç‘·s¡

|üqT\≈£î ‘·–q+‘· düeTj·T+ πø{≤s≠+#·&É+ #ê\ nedüs¡+.

ˇø£ yêsêìøÏ Á|üD≤[ø£ y˚düTø=ì neT\T #˚j·T+&ç $÷ XÊØs¡ø£, e÷qdæø£ Äs√>∑́ +˝À @yÓTÆHê ‘˚&Ü

ñ+<˚yÓ÷  qyÓ÷<äT #˚düTø√+&ç. á e÷s¡TŒ\qT Ç‘·s¡ ñbÕ<Ûë´j·≠\‘√ |ü+#·Tø√+&ç.

á e÷&ÉT´˝Ÿ / ø£s¡B|æø£ #·~$q ‘·s¡Tyê‘· nuÛ≤´dü≈£î\T / uÛ≤>∑kÕ«e≠\T ì» J$‘· düìïy˚XÊ\ô|’

düeTs¡úe+‘·+>± Á|ü‹ düŒ+~+#·&É+ <ë«sê düeTÁ>∑ $ø±kÕìï ô|+bı+~+#·Tø√>∑\T>∑T‘ês¡T. á ø£s¡B|æø£

<ë«sê •ø£åD ìs¡«Væ≤+#˚ dü+<äs¡“¤+>± uÛ≤>∑kÕ«eT´ Á|üÁøÏj·T <ë«sê, Ç˝≤ #˚j·T+&ç n˝≤ #˚j·T+&ç nì

#Ó|üŒ≈£î+&Ü yês¡+‘·≥ yêπs $eTs¡ÙHê‘·àø£+>± Ä˝À∫+∫, $X‚¢wæ+∫ Äs√>±´ìøÏ dü+ã+~Û+∫q ø=ìï

$wüj·÷\qT Á>∑Væ≤+#· >∑\T>∑T‘ês¡T.
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