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 àÁ×èÍÇÑ¹àÇÅÒ¼‹Ò¹ä» ¨Ò¡à ḉ¡àÃÔèÁà»ÅÕèÂ¹¡ÅÒÂà»š¹¼ÙŒãËÞ‹ áÅÐª‹Ç§àÇÅÒ

·ÕèÊÓ¤ÑÞÂÔè§ª‹Ç§Ë¹Öè§·ÕèÁÕ¼Åµ‹Í¡ÒÃ¡ŒÒÇà¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂ¼ÙŒãËÞ‹ ¤×Íª‹Ç§¡ÒÃà»š¹ÇÑÂÃØ‹¹

ÇÑÂ¢Í§¾Ç¡àÃÒ¢³Ð¹Õé ·ÕèµŒÍ§à¼ªÔÞ¡Ñº¤ÇÒÁà»ÅÕèÂ¹á»Å§ áÅÐÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�·Õè

ÍÒ¨Ê‹§¼Å¡ÃÐ·ºµ‹ÍÊÀÒ¾¨Ôµã¨ ·ÓãËŒà¡Ố ¤ÇÒÁµÖ§à¤ÃÕÂ´ áÅÐÂÒ¡ÅÓºÒ¡

áÅÐàÃÒ¨Ð·ÓÍÂ‹Ò§äÃ ¨Ö§¨Ð¨Ñ´¡ÒÃ¡ÑºÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�ËÃ×Í»˜ÞËÒàËÅ‹Ò¹Ñé¹ä´Œ 

 ¡ÒÃ»ÃÑºµÑÇ »ÃÑºã¨ ÃÑº¿̃§ à¢ŒÒã¨¤¹ÃÍº¢ŒÒ§ áÅÐÊÃŒÒ§¤ÇÒÁà¢ŒÁá¢ç§

·Ò§ã¨à»š¹ÇÔ¸Õ¡ÒÃË¹Öè§·ÕèàÃÒ¨ÐàµÃÕÂÁ¤ÇÒÁ¾ÃŒÍÁãËŒ¡Ñºµ¹àÍ§ã¹¡ÒÃãªŒ

ªÕÇÔµª‹Ç§ÇÑÂÃØ‹¹ÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢áÅÐ¼‹Ò¹¾Œ¹ÇÔ¡Äµµ‹Ò§ æ ä´Œ
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        “ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ ”  ¤×Í ¤Ó·ÕèãªŒÍ¸ÔºÒÂÅÑ¡É³Ð·Ò§ÍÒÃÁ³�áÅÐ¨Ôµã¨

ÊÒÁ Œ́Ò¹·ÕèÃÇÁ¡Ñ¹à»š¹¾ÅÑ§ÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ ÁÕ¤ÇÒÁÊÓ¤ÑÞã¹¡ÒÃª‹ÇÂãËŒàÃÒµ‹ÍÊÙŒ

àÍÒª¹Ð»˜ÞËÒ ¼‹Ò¹ÇÔ¡Äµµ‹Ò§ æ

¾ÅÑ§ÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ

¤×Í ÊÀÒÇÐ¨Ôµã¨ÍÑ¹à¢ŒÁá¢ç§ Ê§º ÁÑè¹¤§
·¹µ‹ÍáÃ§¡´´Ñ¹ ·ÓãËŒ¤Çº¤ØÁµ¹àÍ§ä´Œ
áÅÐÁÑè¹ã¨Ç‹Ò¨ÐÍ´·¹µ‹Í¤ÇÒÁÂÒ¡ÅÓºÒ¡
áÅÐ¾ÂÒÂÒÁá¡Œä¢»˜ÞËÒ·Õè¼‹Ò¹à¢ŒÒÁÒ

ÍÖ́
1.

¤×Í ¡ÒÃÁÕ¡ÓÅÑ§ã¨ËÃ×ÍáÃ§ã¨ã¹¡ÒÃ´Óà¹Ô¹
ªÕÇÔµãËŒµÑÇàÍ§ äÁ‹·ŒÍ¶ÍÂ ËÃ×ÍÁÕ¡ÓÅÑ§ã¨¨Ò¡
¤ÃÍº¤ÃÑÇáÅÐ¤¹ÃÍº¢ŒÒ§ ¡ÒÃÁÕ¡ÓÅÑ§ã¨ Ṍ
¨ÐàÍÒª¹ÐÍØ»ÊÃÃ¤ áÅÐä»ÂÑ§à»‡ÒËÁÒÂä Œ́

ÎÖ́
2.

¡ÒÃµ‹ÍÊÙŒàÍÒª¹ÐÍØ»ÊÃÃ¤áÅÐ»˜ÞËÒ·Õè
à¡Ố ¨Ò¡Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�ÇÔ¡Äµ à»š¹¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶
ã¹¡ÒÃá¡Œä¢»̃ÞËÒ áÅÐ·Ñ¡ÉÐã¹¡ÒÃ Ñ́̈ ¡ÒÃ
¡ÑºÍÒÃÁ³� ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´·Õèà¡Ô´¢Öé¹

ÊÙŒ
3.
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¤ÇÒÁà¢ŒÁá¢ç§·Ò§ã¨ÇÑÂàÃÒ

     ¤ÇÒÁÃÑ¡ ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸�ÁÑè¹¤§ ¨Ò¡¤ÃÍº¤ÃÑÇ 
à¾×èÍ¹ ¤¹ÃÑ¡ à»š¹ÊÔè§·ÕèÊÓ¤ÑÞµ‹Í¡ÒÃàµÔÁ¾ÅÑ§ã¨ãËŒ
ÇÑÂÃØ‹¹ ¤ÇÒÁÃÑ¡·ÓãËŒàÃÒÁÕ¤ÇÒÁËÇÑ§¡ÑºÍ¹Ò¤µ 
áÅÐÁÕ¡ÓÅÑ§¿˜¹½†Ò¡ÑºÍØ»ÊÃÃ¤·Õèà¢ŒÒÁÒã¹ªÕÇÔµ

ÁØÁÁÍ§á§‹ºÇ¡¡Ñºµ¹àÍ§¡Ñº¡ÒÃÃÙŒ¨Ø´á¢ç§¨Ø´Í‹Í¹
¢Í§µ¹¹Ñé¹·ÓãËŒàÃÒÇÔà¤ÃÒÐË�»˜ÞËÒ ÂÍÁÃÑº¤ÇÒÁàÊÕèÂ§

ËÒ·Ò§á¡Œä¢áÅÐÇÒ§á¼¹à»š¹¢Ñé¹µÍ¹
ä»ÊÙ‹·Ò§ÍÍ¡¢Í§»˜ÞËÒ

¡ÒÃ¤Çº¤ØÁÍÒÃÁ³�

¤ÇÒÁÃÑ¡áÅÐ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸�ÁÑè¹¤§

ÁÕÁØÁÁÍ§ã¹á§‹ºÇ¡

     ËÒ¡ÊÒÁÒÃ¶¤Çº¤ØÁÍÒÃÁ³�ä´Œ ¨Ð·ÓãËŒàÃÒ
»ÃÑºÁØÁÁÍ§ä´ŒËÅÒ¡ËÅÒÂ ¤§¤ÇÒÁÁØ‹§ÁÑè¹µ‹Í
à»‡ÒËÁÒÂ äÁ‹ÊÙÞàÊÕÂ¾ÅÑ§ã¨ä»¡ÑºÍÒÃÁ³�
´ŒÒ¹ÅºÁÒ¡¨¹à¡Ô¹¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶·Õè¨Ð
à¼ªÔÞ»˜ÞËÒ áÅÐµÑ´ÊÔ¹ã¨ÍÂ‹Ò§ÁÕ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾
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     ¡ÒÃ»ÃÑºµÑÇ ·ÓãËŒàÃÒÂ×´ËÂØ‹¹ à»�´ÃÑºÊÔè§ãËÁ‹ 
áÅÐËÒ·Ò§ÍÍ¡ «Öè§à»š¹ÊÔè§¨Óà»š¹ÊÓËÃÑº¡ÒÃÃÑºÁ×Í
µ‹ÍÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�·ÕèÂÒ¡ÅÓºÒ¡ ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶
ã¹¡ÒÃ»ÃÑºµÑÇ¹Ñé¹ à»š¹ÊÔè§·Õèª‹ÇÂ
ãËŒàÃÒÊÒÁÒÃ¶ÃÑºÁ×Í¡Ñº¤ÇÒÁ¡ÅÑÇ 
¤ÇÒÁ¡Ñ§ÇÅ â´Âà©¾ÒÐ¤ÇÒÁ¡ÅÑÇ
µ‹Í¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§

¡ÒÃ»ÃÑºµÑÇ

ÁÕà»‡ÒËÁÒÂ

¡ÒÃ·ÕèàÃÒÁÕà»‡ÒËÁÒÂáÅÐ¨´¨‹Í¡Ñºà»‡ÒËÁÒÂäÁ‹Ç‹Ò¨ÐÁÕÍØ»ÊÃÃ¤
ÍÐäÃ¼‹Ò¹à¢ŒÒÁÒ ·ÓãËŒàÃÒÊÒÁÒÃ¶â¿¡ÑÊ¡ÑºÊÔè§·ÕèàÃÒ¨Ñ´¡ÒÃä´Œ

ã¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³� «Öè§·ÓãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡
ÁÕ¾ÅÑ§ ¤Çº¤ØÁä Œ́ áÅÐÊÃŒÒ§¤ÇÒÁÁÑè¹ã¨

ã¹àÇÅÒµ‹ÍÁÒ
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¤ÇÒÁÊØ¢ÇÑÂ·Õ¹ Happiness
     ¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§àÃÒ¤×ÍÍÐäÃ ¤×Í ã¹µÍ¹à ḉ¡ÍÒ¨à»š¹¡ÒÃä Œ́¡Ô¹¢¹ÁÍÃ‹ÍÂ æ

ËÃ×Íã¹ª‹Ç§ÇÑÂÃØ ‹¹ ËÅÒÂ¤¹ ¤ÇÒÁÊØ¢ ¤×Í ¡ÒÃàÃÕÂ¹ Ṍ ÁÕ¤ÇÒÁÃÑ¡·Õè Ṍ

ÊÍºµÔ´ÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂã¹½˜¹ áµ‹¤ÇÒÁÊØ¢¡çÍÒ¨à»ÅÕèÂ¹á»Å§ä»àÃ×èÍÂ æ 

µÒÁÇÑÂ áÅÐ¤ÇÒÁÊØ¢¡çÁÕËÅÒÂáºº ÊØ¢áººä»äÇÁÒäÇ ËÃ×ÍÊØ¢áººÍØ‹¹ÍÂÙ‹ã¹ã¨

¡ÑºàÃÒ¹Ò¹ æ

     ¶Ö§áÁŒÇÑÂÃØ‹¹ÍÂ‹Ò§¾Ç¡àÃÒ¨Ðà»š¹ÇÑÂ·ÕèàµçÁä»´ŒÇÂ¾ÅÑ§ áÅÐ¤ÇÒÁÊ¹Ø¡

à¾ÅỐ à¾ÅÔ¹ áµ‹¡ç¤§äÁ‹ÁÕã¤Ã¨ÐÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ã¹·Ø¡àÃ×èÍ§ ËÃ×ÍµÅÍ´ä»

áµ‹¶ŒÒàÃÒÊÒÁÒÃ¶»ÃÑºÁØÁÁÍ§ áÅÐ½ƒ¡¨Ôµã¨ãËŒ¾Ö§¾Íã¨

¡ÑºÊÔè§·ÕèÍÂÙ‹ÃÍºµÑÇ ËÃ×ÍÊÔè§·Õè¨Ðà¡Ô´¢Öé¹¡ÑºàÃÒä´ŒàÃÒ¡çÊÃŒÒ§

áÅÐÍÍ¡áºº¤ÇÒÁÊØ¢ ¤ÇÒÁÊ§º áÅÐ¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨ã¹ªÕÇÔµ

ä´Œ¨Ò¡ÊÔè§àËÅ‹Ò¹Õé
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¤ÇÒÁÊØ¢¡Ñºà¾×èÍ¹

     ¡ÒÃàÃÕÂ¹ºÒ§·Õ¡çàËÁ×Í¹¡ÑºÂÒ¢Á ºÒ§¤ÃÑé§·Õè
àÃÒµÑé§ã¨·Ø‹Áà·áµ‹¼ÅÅÑ¾¸�¡ÅÑºäÁ‹à»š¹ä»µÒÁËÇÑ§

¡çà¨çº»Ç´ÍÂÙ‹äÁ‹¹ŒÍÂ ¨ÃÔ§ æ áÅŒÇ¤Ðá¹¹ËÃ×ÍÅÓ´Ñº
ÍÒ¨äÁ‹ä´Œà»š¹ÊÔè§ÊÓ¤ÑÞà·‹Ò¤ÇÒÁÃÙŒ·Õèä Œ́ÁÒ

¤ÇÒÁÊØ¢¡ÑºàÃ×èÍ§àÃÕÂ¹

¤ÇÒÁÊØ¢¡Ñº¤ÃÍº¤ÃÑÇ
¤ÇÒÁÃÑ¡ ¤ÇÒÁÍºÍØ‹¹ ·ÕèËÒä´Œ§‹ÒÂ·ÕèÊØ´¤×Í
¨Ò¡ã¹¤ÃÍº¤ÃÑÇ àÇÅÒ·ÕèàË§ÒËÃ×ÍàÈÃŒÒ¡ç¨ÐÁÕºŒÒ¹
ãËŒàÃÒ¾Ñ¡¼‹Í¹àÊÁÍ ·Ç‹ÒºŒÒ¹ÍÒ¨äÁ‹ãª‹ Safe Zone 
ÊÓËÃÑº·Ø¡¤¹ ¤ÇÒÁ¤Ò´ËÇÑ§ ¤ÇÒÁ¡´´Ñ¹ 
¨Ò¡¤ÃÍº¤ÃÑÇ¡ç·ÓãËŒàÃÒ¡Ñ§ÇÅÍÂÙ‹àËÁ×Í¹¡Ñ¹ 
¡ÒÃËÒÊÁ´ØÅÃÐËÇ‹Ò§µÑÇàÃÒ¡Ñº¤ÃÍº¤ÃÑÇ¹Ñé¹
ÍÒ¨´Ùà»š¹àÃ×èÍ§ÂÒ¡ áµ‹¡çäÁ‹ãª‹àÊÁÍä» 

     ¤¹·ÕèàÃÒãËŒ¤ÇÒÁÊÓ¤ÑÞÁÒ¡äÁ‹µ‹Ò§¨Ò¡¤ÃÍº¤ÃÑÇ 
àÇÅÒ·ÕèàÃÒÁÕ»˜ÞËÒËÃ×ÍµŒÍ§¡ÒÃ¤ÓµÍºà¾×èÍ¹¡çÁÑ¡à»š¹
·Ò§àÅ×Í¡áÃ¡ æ ·ÕèàÃÒµŒÍ§¡ÒÃ áµ‹́ ŒÇÂ¤ÇÒÁã¨ÃŒÍ¹¡ç
ÍÒ¨¹Óä»ÊÙ‹¤ÇÒÁ¢Ñ´áÂŒ§ ¤ÇÒÁäÁ‹à¢ŒÒã¨ ¨Ò¡àÃ×èÍ§à¢ŒÒã¨¼Ô´
àÅç¡ æ ¡ç¡ÅÒÂà»š¹àÃ×èÍ§ãËÞ‹ ËÒ¡äÁ‹ÃÙŒ¨Ñ¡¡ÒÃ¢Íâ·É 
ËÃ×ÍÇÒ§¤ÇÒÁâ¡Ã¸¹Ñé¹Å§

ä§ 

¡ÒÃÊ×èÍÊÒÃàªÔ§ºÇ¡¡çà»š¹µÑÇª‹ÇÂË¹Öè§ä´Œ
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¤ÇÒÁÊØ¢¡ÑºÍ¹Ò¤µ

¤ÇÒÁÊØ¢¡Ñº¡ÒÃà»ÃÕÂºà·ÕÂº

     àÃÒ·Ø¡¤¹ÅŒÇ¹áµ¡µ‹Ò§áÅÐäÁ‹ÁÕã¤ÃàËÁ×Í¹¡Ñ¹
àÁ×èÍ¹Ó¡ÃÐ¨¡ÁÒÊÐ·ŒÍ¹¡çàËç¹ãºË¹ŒÒ·ÕèäÁ‹àËÁ×Í¹¡Ñ¹ 
¤ÇÒÁáµ¡µ‹Ò§äÁ‹ãª‹àÃ×èÍ§»ÃÐËÅÒ´ËÃ×Í¼Ô´á»Å¡ 
àÃÒµ‹Ò§à»š¹µÑÇàÃÒ·ÕèàÃÒ¾Íã¨¹Ñé¹´Õ·ÕèÊØ´

     Í¹Ò¤µà»š¹ÊÔè§·ÕèÂÑ§ÁÒäÁ‹¶Ö§ áµ‹¡çµŒÍ§ÁÕàÍÒäÇŒãËŒ
à»š¹ª‹Í§·Ò§à¾×èÍä»µ‹ÍáÅÐ»ÃÑºµÑÇ ºÒ§¤ÃÑé§ÁÑ¹¡ç´Ù¹‹Ò¡ÅÑÇ

áÅÐàµçÁä»´ŒÇÂ¤Ó¶ÒÁ ËÒ¡à»ÅÕèÂ¹¤ÇÒÁ¡Ñ§ÇÅÁÒà»š¹¾ÅÑ§
»ÅÒÂ·Ò§¢Í§Í¹Ò¤µ¡ç¤§à»š¹¤ÇÒÁÊØ¢·ÕèËÍÁËÇÒ¹
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¤ÇÒÁÊØ¢¡Ñº¤ÇÒÁÊÓàÃç¨

     ¤ÇÒÁÊÓàÃç¨Â‹ÍÁäÁ‹¶Ù¡¹ÔÂÒÁàÍÒäÇŒã¹¤ÇÒÁËÁÒÂà ṌÂÇ
ËÒ¡àÍÒ¤ÇÒÁÊÓàÃç¨¢Í§¤¹Í×è¹ÁÒ¶×Íà»š¹ÁÒµÃ°Ò¹

àÃÒ¡ç¤§ä»äÁ‹¶Ö§¤ÇÒÁÊÓàÃç¨¢Í§µ¹àÍ§¨ÃÔ§ æ ¶ÒÁãËŒÃÙŒÇ‹Ò
¤ÇÒÁÊÓàÃç¨¢Í§àÃÒà»š¹áººäË¹

áÅŒÇ¤‹ÍÂµÑé§à»‡ÒËÁÒÂÂÖ´ÁÑè¹ ·ÓãËŒÊÓàÃç¨

¤ÇÒÁÊØ¢¡Ñº¤ÇÒÁÃÑ¡

¤ÇÒÁÃÑ¡à»š¹¤ÃÙ·ÕèÁÍºº·àÃÕÂ¹ãËŒàÃÒàÊÁÍ ·Ñé§·ÓãËŒàÃÒã¨àµŒ¹áÃ§ 
àÅ×Í´ÊÙº©Õ´ ä»¨¹¶Ö§ÇÑ¹·Õè¤ÇÒÁ¼Ô´ËÇÑ§ÁÒàÂ×Í¹ 
àËÁ×Í¹âÅ¡·Ñé§ãº¨Ðáµ¡ÊÅÒÂ áµ‹ªÕÇÔµ¢Í§ÇÑÂÃØ‹¹
¡ç¾Öè§àÃÔèÁµŒ¹à·‹Ò¹Ñé¹ ÍÂ‹ÒÁÑÇáµ‹Ê¹ã¨¤ÇÒÁÃÑ¡
¨¹Å×ÁËÒ¤ÇÒÁÊØ¢ãËŒªÕÇÔµ¡ç¾Í



MOOD ÇÑÂ·Õ¹

µÍ¹¹ÕéàÃÒÍÒÃÁ³�äË¹¹Ð ??
ÃÑ¡

â¡Ã¸

´Õã¨

ÊØ¢ã¨

ÊÑºÊ¹

ÍÒÂ

àÊÕÂã¨

ÊºÒÂã¨

¼Ô´ËÇÑ§

·ŒÍá·Œ

àË§Ò

¡ÅÑÇ

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
ÊÓËÃÑºÇÑÂÃØ‹¹

10



ÇÑÂÃØ‹¹Í§¤�Å§...ÍÒÃÁ³�¾ÅØ‹§¾Å‹Ò¹

     à¤ÂÊÑ§à¡µµÑÇàÍ§ÁÑéÂÇ‹Ò áµ‹ÅÐÇÑ¹ÍÒÃÁ³�¢Öé¹æ Å§æ à ṌëÂÇË§Ø´Ë§Ô´ 

à ṌëÂÇàÈÃŒÒ à ṌëÂÇ¤Ö¡¤Ñ¡ äÎà»ÍÃ� Í§¤�Å§ à ṌëÂÇ¡ç¹ÍÂ �́ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº ¨ÑºµŒ¹

ª¹»ÅÒÂäÁ‹¶Ù¡ ¨¹Í´Ê§ÊÑÂäÁ‹ä´ŒÇ‹Ò µ¡Å§àÃÒà»š¹ÇÑÂ·Í§ à»š¹äºâ¾Å‹ÒÃ�

à»š¹âÃ¤ÍÒÃÁ³�ÊÍ§¢ÑéÇËÃ×Íà»Å‹Ò ?

     µŒÍ§ºÍ¡¡‹Í¹Ç‹ÒÍÒ¡ÒÃàËÅ‹Ò¹Õéã¹ÇÑÂÃØ‹¹ Ê‹Ç¹Ë¹Öè§à¡Ô´¨Ò¡ÎÍÃ�âÁ¹

¾ÅØ‹§¾Å‹Ò¹ Ã‹Ò§¡ÒÂµŒÍ§ãªŒàÇÅÒ»ÃÑºµÑÇ¨¹¡Ç‹ÒÎÍÃ�âÁ¹àËÅ‹Ò¹Õé̈ Ðà¢ŒÒÊÙ‹ÊÁ ǾÅ

áÅÐá¹‹¹Í¹Ç‹ÒÁÑ¹à»š¹ª‹Ç§àÇÅÒ·ÕèÁÕ¼Åµ‹Íã¨ ÁÕ¼Åµ‹ÍÍÒÃÁ³� ·Ñé§·ÕèäÁ‹ÍÂÒ¡

à»š¹áºº¹Õé...áµ‹ºÒ§·ÕÁÑ¹¡çÂÒ¡à¡Ô¹¨Ð¤Çº¤ØÁ

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
ÊÓËÃÑºÇÑÂÃØ‹¹
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ÃÑºÁ×Í¡ÑºÍÒ¡ÒÃÍ§¤�Å§ä´ŒÂÑ§ä§ ?  

äÁ‹Ç‹Ò¨Ðà»š¹ ¡ÒÃÃÐàºỐ ¾ÅÑ§ Œ́ÇÂ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ

ÍÂ‹Ò§ÊÁíèÒàÊÁÍ ¡ÒÃ¾Ñ¡¼‹Í¹¹Í¹¿˜§à¾Å§ªÔÅ æ

¡Ô¹ÍÒËÒÃãËŒ¼‹Í¹¤ÅÒÂáµ‹äÁ‹ÍŒÇ¹äÁ‹ÊÔÇ àª‹¹ ÍÑÅÁÍ¹ �́

´ÒÃ�¡ªçÍ¡ áÍ»à»�œÅ áµ§âÁ»̃›¹ ¡çÊǾ áÊ¹¨Ð¿�¹äÁ‹äËÇ

¢ŒÍ¹ÕéµŒÍ§½ƒ¡ÊÑ§à¡µµÑÇàÍ§ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ ? ËÒÂã̈ áÃ§ ?

Ë¹ŒÒºÖé§ ? »Ò¡¤ÇíèÒ ? ¤ÔéÇ¾Ñ¹¡Ñ¹ ? ¶ŒÒÍÒÃÁ³� Ṍ

¡çáÊ´§ÍÍ¡ã¹·Ò§·Õè́ Õ áµ‹¶ŒÒÍÒÃÁ³�äÁ‹́ Õ¡çÂÍÁÃÑº

Ç‹Òà»š¹àÃ×èÍ§»¡µÔ·Õèà¡Ô´ä´Œ¡Ñº·Ø¡¤¹

¾ÃŒÍÁ¡ÑºÊÙ´ÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ - ÍÍ¡ÅÖ¡ æ ªŒÒ æ

«Ñ¡ 5 - 6 ¤ÃÑé§ áµ‹¶ŒÒÃÙ ŒÊÖ¡àÈÃŒÒ ÍÂÒ¡ÃŒÍ§äËŒ

¡çËÒ safe zone ÁØÁÊ§º ÃŒÍ§äËŒãËŒ¼‹Í¹¤ÅÒÂ

à¾ÃÒÐäÁ‹Ç‹Ò¨Ðà»š¹ã¤Ãà»š¹à¾ÈäË¹ ¡çÁÕÊÔ·¸ÔìÃŒÍ§äËŒ

ä´Œ·Ñé§¹Ñé¹ 

1. ¡‹Í¹Í×è¹ µŒÍ§ÃÙŒµÑÇÇ‹ÒàÃÒÍÂÙ‹âËÁ´äË¹
ÍÒÃÁ³�äË¹ à»š¹ÍÒÃÁ³�´ÕËÃ×ÍäÁ‹´Õ

2. àµ×Í¹µÑÇàÍ§ Ë§Ø´Ë§Ô´¹Ð â¡Ã¸¹Ð âÁâË¹Ð 

3. Å´¤ÇÒÁÇØ‹¹ÇÒÂã¨ ã¹áºº·ÕèªÍº

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
ÊÓËÃÑºÇÑÂÃØ‹¹
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     áÅÐÍÕ¡Ë¹Öè§ÇÔ̧ Õ·Õè·Óä Œ́§‹ÒÂ æ áÅÐä Œ́¼Å Ṍ¤×Í.... ¡ÒÃ¾Ñ¡¨Ò¡¤ÇÒÁ¤Ố

áÅÐ¡ÅÑºÁÒÃÙŒÅÁËÒÂã¨ à¢ŒÒ-ÍÍ¡ ¢Í§µÑÇàÍ§

ÊÔè§ÊÓ¤ÑÞ¤×Í...µŒÍ§½ƒ¡ÊÑ§à¡µÍÒÃÁ³�µÑÇàÍ§ à¾×èÍãËŒÃÙŒµÑÇàÃçÇ 
àµ×Í¹µÑÇàÍ§ä´ŒäÇ áÅÐËÒÇÔ Õ̧¨Ñ´¡ÒÃ¡ÑºÍÒ¡ÒÃÍ§¤�Å§..

ÍÒÃÁ³�¾ÅØ‹§¾Å‹Ò¹ áÅÐ¼‹Ò¹ª‹Ç§ÎÍÃ�âÁ¹á»Ã»ÃÇ¹ä»ä´Œ´ŒÇÂ´Õ 

(ËÅÑºµÒ)
ÊÙ´ÅÁËÒÂã¨

à¢ŒÒ - ÍÍ¡ ÂÒÇ æ
4 - 5 ¤ÃÑé§

1. 2.

3. 4.

ÃÑºÃÙŒ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ ÅÁËÒÂã¨
¼‹Ò¹à¢ŒÒ - ¼‹Ò¹ÍÍ¡·Õè

»ÅÒÂ¨ÁÙ¡

ÊÑ§à¡µ µÓáË¹‹§·ÕèÅÁËÒÂã¨
ÊÑÁ¼ÑÊ·ÕèªÑ´à¨¹·ÕèÊØ´

¶ŒÒÁÕ¤ÇÒÁ¤Ô´à¡Ô´¢Öé¹ 
¡çá¤‹ÃÙŒµÑÇÇ‹Ò¤Ô´ÍÐäÃ 

äÁ‹¤Ô´µÒÁ áÅÐÃÑºÃÙŒà©¾ÒÐ
ÅÁËÒÂã¨µ‹Íä»

**·Óµ‹Íà¹×èÍ§ÊÑ¡ 3 - 5 ¹Ò·Õ

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
ÊÓËÃÑºÇÑÂÃØ‹¹
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1 ÇÑ¹¡Ñº¡ÒÃ´ÙáÅã¨µ¹àÍ§  
     àª×èÍÇ‹ÒËÅÒÂ¤¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¤§¨Ð¿�µáÍ¹à¿�Ã�Á áÅŒÇã¨àÃÒÅ‹Ð á¢ç§áÃ§
ÍÂÙ‹ÃÖ»†ÒÇ ? ÁÒÅÍ§½ƒ¡ã¨ãËŒà¢ŒÁá¢ç§ÍÂÙ‹àÊÁÍæ àËÁ×Í¹¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ
â´Â¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹µÑÇàÍ§ãËŒà»š¹¤¹ãËÁ‹·Õè¤ÙÅã¹ 1 ÇÑ¹¡Ñ¹´Õ¡Ç‹Ò

     àÃÒÁÒàÃÔèÁµŒ¹ÇÑ¹ãËÁ‹ µÑé§à»‡ÒËÁÒÂÇÑ¹ÅÐ 3 ¢ŒÍ ËÒáÃ§¨Ù§ã¨ã¹áµ‹ÅÐÇÑ¹
áÅÐ¡ÓË¹´à»‡ÒËÁÒÂàÍÒäÇŒ à¾×èÍãËŒÃÙŒ¶Ö§¤ÇÒÁµŒÍ§¡ÒÃ àª‹¹ ©Ñ¹¨ÐÍ‹Ò¹Ë¹Ñ§Ê×Í
©Ñ¹¨Ð»ÅÙ¡µŒ¹äÁŒ ©Ñ¹¨ÐÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ 

     àµÔÁ¾ÅÑ§ºÇ¡ãËŒ¨Ôµã¨ ÁÍ§ã¹á§‹´Õ ÁÍ§¢ŒÒÁàÃ×èÍ§·Õè·ÓãËŒÍÒÃÁ³�àÊÕÂ
ËÃ×ÍàÃ×èÍ§·ÕèàÅç¡æ ¹ŒÍÂæ äÁ‹ËÁ¡ÁØ‹¹¡Ñº¤ÇÒÁâ¡Ã¸ÁÒ¡à¡Ô¹ä» ¼‹Í¹¤ÅÒÂ¨Ò¡
¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ (¿˜§à¾Å§ ´Ù·ÕÇÕ ) 

     àÃÕÂ¹ÃÙŒÊÔè§ãËÁ‹ æ ·Ø¡ÇÑ¹ ¡ÒÃä Œ́·ÓÊÔè§ãËÁ‹ æ ¨Ð·ÓãËŒ̈ Ôµã¨¡ÅÑºÁÒ¤Ö¡¤Ñ¡
ÍÕ¡¤ÃÑé§ (·Óà¤Œ¡ ·Ó¤ÅÔ»ÇÔ´ÕâÍ »ÅÙ¡µŒ¹äÁŒ àÅÕéÂ§á¤¤µÑÊ)

     ÃÙŒ̈ Ñ¡ªÁãËŒà»š¹ ¡ÒÃªÁÊÔè§ Ṍ æ ªÁà¾×èÍ¹ ¤¹ÃÍº¢ŒÒ§ ¨Ð·ÓãËŒàÃÒàËç¹
ÊÔè§·Õè́ Õ¹Ñé¹ªÑ´¢Öé¹ áÅŒÇ¶ŒÒàÃÒ·Óä´Œ´Õ¡çÍÂ‹ÒÅ×ÁªÁµÑÇàÍ§´ŒÇÂ¹Ð

     ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ¡ç ṌäÁ‹¹ŒÍÂ ä´Œ¢ÂÑºà¤Å×èÍ¹·Õèª‹ÇÂãËŒàÅ×Í´ÊÙº©Õ´
äËÅàÇÕÂ¹ ¡ÃÐµØ Œ¹¾ÅÑ§ÊÁÍ§ª‹ÇÂãËŒÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ Ṍ Å´ÍÒÃÁ³�àÈÃŒÒ 
Ê‹§àÊÃÔÁ¤ÇÒÁ¨Ó 

     ¡ÒÃ½ƒ¡¹Ñè§ÊÁÒ Ô̧ ¡çª‹ÇÂãËŒÃÙŒÊÖ¡¼‹Í¹¤ÅÒÂ ÁÕÊÁÒ¸Ô 
¢Ñ´à¡ÅÒÍÒÃÁ³�áÅÐ ¨Ôµã¨ ÇÔ¸Õ·Ó¡ç§‹ÒÂ æ 
àÃÔèÁ¨Ò¡¹Ñè§ã¹·‹Ò·ÕèÊºÒÂ ËÅÑºµÒÅ§àºÒ æ 
áÅÐ¼‹Í¹ÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒÍÍ¡ªŒÒ æ 

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
ÊÓËÃÑºÇÑÂÃØ‹¹
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     ÍÂ‹ÒÅ×Á¾Ñ¡Ê×èÍâ«à«ÕÂÅ áº‹§àÇÅÒã¹¡ÒÃàÅ‹¹ ËÃ×Í§´ãªŒË¹ŒÒ¨ÍÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ
1-2 ªÁ. ¤ÍÂàµÔÁ¤ÇÒÁÊØ¢ãËŒµ¹àÍ§ Œ́ÇÂ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ offline ãËÁ‹ æ ËÃ×ÍÁÍ§ËÒ
ÊÔè§·ÕèÊ¹ã¨ÃÍºµÑÇ 

     ÊØ´·ŒÒÂ¹Í¹ËÅÑº¾Ñ¡¼‹Í¹ à¢ŒÒ¹Í¹ãËŒà»š¹àÇÅÒ·Ø¡ÇÑ¹ ¾Ñ¡¼‹Í¹ãËŒ
à¾ÕÂ§¾Í ÇÑ¹ÅÐ 6-8 ªÑèÇâÁ§ ª‹ÇÂãËŒµ×è¹¢Öé¹ÁÒáÅŒÇÊ´ª×è¹ ¾ÃŒÍÁÅØÂ¡ÑºÇÑ¹ãËÁ‹ 

     ¶ŒÒ·Óä´Œ¤ÃºµÒÁ¹Õé àÃÒ¨ÐÁÕÃ‹Ò§¡ÒÂá¢ç§áÃ§ ¨Ôµã¨à¢ŒÁá¢ç§á¹‹¹Í¹
áÅŒÇàÃÒ¨ÐÁÕÊµÔÁÑè¹µÃÇ¨ÊÍºÍÒÃÁ³� ¤ÇÒÁ¤Ô´ ¾ÄµÔ¡ÃÃÁ¢Í§µÑÇàÍ§
ÊÁíèÒàÊÁÍ ¶ŒÒÍÑ¹ã´ÍÑ¹Ë¹Öè§à¡Ô´à»ÅÕèÂ¹á»Å§ä» Ê‹§¼ÅãËŒàÃÒäÁ‹ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢
ËÃ×ÍÍÖ́ ÍÑ́  ¤Ñº¢ŒÍ§ã¨àÁ×èÍã´ ¤ÇÃ»ÃÖ¡ÉÒ¤¹ã¡ÅŒªỐ  ËÃ×Í¼ÙŒàªÕèÂÇªÒÞ·Ñ¹·Õ¹Ð

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
ÊÓËÃÑºÇÑÂÃØ‹¹

15



¤Ô´ÍÂ‹Ò§äÃã¨¨Ö§¨Ð Happy  

     ã¹Ë¹Öè§ÇÑ¹àÃÒãªŒ¤ÇÒÁ¤Ô´¡Ñ¹ÇÑ¹ÅÐ¡ÕèàÃ×èÍ§ äÁ‹Ç‹Ò¨Ðà»š¹àÃ×èÍ§àÃÕÂ¹
ÊÍº à¾×èÍ¹ á¿¹ ¤Ô´ÇÑ¹ÅÐËÅÒÂæ àÃ×èÍ§ ºÒ§¤ÃÑé§ËÑÇá·º¨ÐÃÐàºÔ´ µÙŒÁ!! 
àÃÒÁÒÃÙŒ¨Ñ¡à¤Åç´ÅÑº
     ¤Ô´ÍÂ‹Ò§äÃ¨Ö§¨Ð (ÊØ¢) ·Õè¤Ó¾Ù´à·‹Ë� æ ¢Í§ã¤ÃËÅÒÂ¤¹ “·Ø¡¢�ËÃ×Í
ÊØ¢ÍÂÙ‹·Õèã¨” ÁÑ¹¨ÃÔ§ÁÑéÂ ºÒ§·Õ¤ÇÒÁ¤Ô´¢Í§àÃÒ¡çÊÃŒÒ§ãËŒà¡Ô´ÍÒÃÁ³�·Ñé§
ÊØ¢ ·Ø¡¢� àË§Ò àÈÃŒÒ ËÑÇàÃÒÐ ÃŒÍ§äËŒä Œ́àËÁ×Í¹¡Ñ¹ àÁ×èÍà¡Ố ÍÒÃÁ³�àËÅ‹Ò¹Ñé¹
áÅŒÇàÃÒ¨Ð¨Ñ́ ¡ÒÃ¡Ñº¤ÇÒÁ¤Ố ¹Ñé¹ãËŒ Happy ÍÂ‹Ò§äÃ

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
ÊÓËÃÑºÇÑÂÃØ‹¹
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¤Ô´ÍÂ‹Ò§äÃãËŒÊØ¢ 4 ¢ŒÍ  

1. ¤Ô´ÍÂÙ‹¡Ñº»˜¨¨ØºÑ¹

Í´Õµ¡çÊÓ¤ÑÞ Í¹Ò¤µ¡çÁØ‹§ÁÑè¹ áµ‹µŒÍ§ÃÙŒ¨Ñ¡»ÃÑº

¤ÇÒÁ¤Ô´ ÁÍ§¤ÇÒÁÊÓ¤ÑÞ¡ÑºÊÔè§·ÕèÍÂÙ‹

µÃ§Ë¹ŒÒã¹»˜¨¨ØºÑ¹

2. ¤Ô´ÍÂ‹Ò§¾Ö§¾Íã¨ ¤Ô´ã¹ÊÔè§·ÕèÁÕ

áÅÐÊÔè§·Õèà»š¹ ÁÍ§àËç¹¤Ø³¤‹Ò·Õèµ¹àÍ§ÁÕÍÂÙ‹

3. ¤Ô´·Õè¨Ð "ãËŒ" áÅÐª‹ÇÂàËÅ×Í¼ÙŒÍ×è¹ ¡ÒÃà»š¹¼ÙŒãËŒ 

ãËŒÊÔè§¢Í§ ãËŒ¤ÇÒÁª‹ÇÂàËÅ×Í ãËŒÁÔµÃÀÒ¾

àÃÒ¨ÐÃÙŒÊÖ¡ÍÔèÁàÍÁÁÕ¤Ø³¤‹ÒáÅÐàµçÁä»´ŒÇÂ¤ÇÒÁÊØ¢

4. ¤Ô´´ŒÇÂÁØÁÁÍ§·Ò§ºÇ¡ 

¡ÒÃ¤Ô´¾ÅÔ¡àÃ×èÍ§äÁ‹´ÕãËŒ¡ÅÑºà»š¹ÁØÁÁÍ§àÃ×èÍ§´Õ æ

áÅŒÇÍÒÃÁ³�·Õè´Õ¨Ð¼Ø´¢Öé¹ÁÒàÍ§

     à¤Åç´ÅÑº¤ÇÒÁÊØ¢¹Õé ¤×Í ¡ÒÃ¤Ô´·Ò§ºÇ¡ä»¾ÃŒÍÁ æ ¡ÑºàÃ×èÍ§Åºä´Œ

ËÒ¡àÃÒÁÍ§âÅ¡ã¹á§‹ Ṍ¨Ðª‹ÇÂãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂÁÕÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹ Ṍ¢Öé¹ ÅÍ§¤Ô´µÒÁáÅÐ

ËÒ¤ÇÒÁÊØ¢áºº¹ÕéãËŒä Œ́à¾ÃÒÐ·Ø¡¢�ËÃ×ÍÊØ¢¡çÍÂÙ‹·Õèã¨

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
ÊÓËÃÑºÇÑÂÃØ‹¹
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áªÃ�¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡
     àÃ×èÍ§ÃÒÇã¹ªÕÇÔµ ºÒ§¤ÃÑé§¡çàºÒºÒ§àËÁ×Í¹»ØÂ¹Ø‹¹ ºÒ§¤ÃÑé§¡çàËÁ×Í¹¡ÑºÅÙ¡â»†§

·ÕèÍÑ́ á¹‹¹¨¹ã¡ÅŒ̈ ÐÃÐàºỐ àµçÁ·Õ ·ÓÂÑ§ä§ Ṍ¹Ð ¶Ö§ÃÐºÒÂ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡áÅÐÍÒÃÁ³�àËÅ‹Ò¹Õé

ÍÍ¡ÁÒá¤‹¾Ù´ÍÍ¡ä»¨ÐÁÕã¤Ã¿˜§äËÁ ËÃ×Íµ‹ÍãËŒµÐâ¡¹¡çÍÒ¨ÂÑ§äÁ‹ÁÕã¤Ãà¢ŒÒã¨

¡ÒÃ¿̃§ ¹Ñé¹áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡ ¡ÒÃä Œ́ÂÔ¹ àÁ×èÍàÃÒµÑé§ã¨¿̃§ àÊÕÂ§¢Í§¤ÇÒÁµŒÍ§¡ÒÃ¡ç̈ Ð

Ñ́§¢Öé¹ÁÒã¹·Ø¡»ÃÐâÂ¤·Õèà»Å‹§ äÁ‹Ç‹Ò Ñ́§ËÃ×ÍàºÒÂ‹ÍÁÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂáÅÐ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡á½§

àÍÒäÇŒ àÁ×èÍàÃÒ¿̃§ àÃÒÃÑºÃÙŒ áÅÐà¢ŒÒã¨ àÃÒ¨Ðä Œ́ÂÔ¹àÊÕÂ§·ÕèÃŒÍ§¢Í¤ÇÒÁª‹ÇÂàËÅ×Í

àÊÕÂ§·ÕèÃŒÍ§ËÒã¤ÃÊÑ¡¤¹ãËŒà¨Íà¢ÒàËÅ‹Ò¹Ñé¹ã¹¤ÇÒÁÁ×´ÁÔ´ ÁÑ¹¤§ ṌäÁ‹¹ŒÍÂ

àËÁ×Í¹¡Ñ¹¹Ð¶ŒÒÁÕã¤ÃÊÑ¡¤¹µÒÁËÒàÃÒà¨Í ÁÕã¤ÃÊÑ¡¤¹·Õè¿̃§¤ÇÒÁµŒÍ§¡ÒÃ¢Í§àÃÒ 

áÅÐÁÕã¤ÃÊÑ¡¤¹ºŒÒ§¡ç¤§¨Ð´Õ

    ¡ÒÃÃÑº¿˜§ ·ÓãËŒàÃÒà¢ŒÒã¨¤¹ÃÍº¢ŒÒ§ à¢ŒÒã¨¡Ñ¹ÁÒ¡¢Öé¹ ¿˜§â´ÂäÁ‹µÑ´ÊÔ¹

äÁ‹ªÕéÇ‹ÒÁÑ¹¶Ù¡ËÃ×Í¼Ô´ ´ŒÇÂ¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨´ŒÇÂËÑÇã¨áÅÐ´ŒÇÂ¤ÇÒÁµÑé§ã¨ àÃÕÂ¹ÃÙŒ

·Õè¨Ðà»š¹¼Ù Œ¿ ˜§áÅŒÇàÃÕÂ¹ÃÙ Œ·Õè¨Ðà»š¹¼Ù Œ àÅ ‹Ò´ŒÇÂ ÃÐºÒÂ¤ÇÒÁã¹ã¨¢Í§àÃÒ

àÁ×èÍÁÕ¤ÇÒÁ·Ø¡¢� àÁ×èÍµŒÍ§¡ÒÃºÍ¡¤ÇÒÁµŒÍ§¡ÒÃÍÍ¡ä» à¾×èÍ¿„œ¹¿Ù¤ÇÒÁÊÙÞàÊÕÂ

¤ÇÒÁà¨çº»Ç´ã¹¨Ôµã¨àÊÃÔÁãËŒÊØ¢ÀÒ¾ã¨àÃÒá¢ç§áÃ§ ¢Íá¹Ð¹Óà·¤¹Ô¤ Ṍ æ 

ã¹¡ÒÃ¿˜§áÅÐ¡ÒÃÊ×èÍÊÒÃàªÔ§ºÇ¡

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
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ÇÔ¸Õ¡ÒÃ¾Ù´ ÇÔ¸Õ¡ÒÃ¿˜§

1. ¿˜§´ŒÇÂËÙ ¤×Í¿˜§àÃ×èÍ§ÃÒÇà¹×éÍËÒáÅÐ

    ÊÒàËµØ

2. ¿˜§´ŒÇÂµÒ ¤×Í¿˜§ÊÕË¹ŒÒ·‹Ò·ÕáÅÐ

   ¡ÃÔÂÒ¢Í§¼ÙŒ¾Ù´

3. ¿˜§´ŒÇÂã¨ ¤×Í¿˜§ÍÒÃÁ³�¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡

   áÅÐ¤ÇÒÁµŒÍ§¡ÒÃÅÖ¡ æ ã¹ã¨¢Í§

                    ¼ÙŒ¾Ù́ â´ÂäÁ‹¾Ù́ á·Ã¡

                    äÁ‹áÊ´§¤ÇÒÁàËç¹

1. ºÍ¡¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡¢Í§µ¹àÍ§ àª‹¹ 

   ©Ñ¹¤Ô´Ç‹Ò.. ©Ñ¹ÃÙŒÊÖ¡

2. ª×è¹ªÁ ¢Íº¤Ø³ ãËŒà¡ÕÂÃµÔ

3. à¹×éÍËÒªÑ´à¨¹ µÃ§¡Ñº¤¹·Õè

    Ê¹·¹Ò

4. ËÅÕ¡àÅÕèÂ§¡ÒÃÊ×èÍÊÒÃ·Ò§Åº 

   àª‹¹ ¾Ù´äÁ‹µÃ§¡Ñºã¨   

   ¾Ù́ ¤ÅØÁà¤Ã×Í ÊÑè§ÊÍ¹    

   µÔàµÕÂ¹ »ÃÐª´»ÃÐªÑ¹

        ¶ŒÒÁÕàÃ×èÍ§·ÕèÍÂÒ¡àÅ‹Ò áµ‹äÁ‹ÃÙŒ̈ ÐàÃÔèÁµŒ¹ÍÂ‹Ò§äÃ äÁ‹á¹‹ã¨Ç‹Ò¤¹ÃÍº¢ŒÒ§
  ¾ÃŒÍÁ¨ÐÃÑº¿˜§àÃÒäËÁ ÂÑ§ÁÕ¾×é¹·Õè·Ò§ÍÍ¹äÅ¹�ãËŒáªÃ� áº‹§»˜¹¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ÍÂÙ‹ 
  ·Ñé§¡ÅØ‹Áã¹à¿ÊºØ�¤ËÃ×ÍäÅ¹�âÍà¾¹áª· ÊÒ¸ÒÃ³Ð ¢Íá¤‹ÍÂ‹ÒÅ×ÁÇÔ̧ Õ¡ÒÃÊ×èÍÊÒÃ
  àªÔ§ºÇ¡á¡‹¡Ñ¹ à¤ÒÃ¾áÅÐãËŒà¡ÕÂÃµÔ¡Ñ¹ã¹àÇÅÒÊ×èÍÊÒÃ ÃÇÁ¶Ö§äÁ‹à¡çº¤ÇÒÁ·Ø¡¢�
  ¢Í§¼ÙŒ¾Ù´äÇŒ¡ÑºµÑÇàÍ§à·‹Ò¹Ñé¹

#áªÃ�·Ø¡¢� ºÍ¡àÅ‹Ò¤ÇÒÁÊØ¢

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
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¤ÓÊÃŒÒ§áÃ§ ¤ÓÊÃŒÒ§¡ÓÅÑ§ã¨
ÇÑÂÃØ‹¹µỐ  #

     àÃÒ¡ÓÅÑ§ÃÙŒÊÖ¡àË¹×èÍÂ ËÁ´áÃ§ã¹¡ÒÃµ‹ÍÊÙŒÍÂÙ‹ãª‹ÁÑéÂ ? ¡ÒÃÍ‹Ò¹ “ ¤Ó¤Á Ṍ æ ”
à¾×èÍ¨ÐàµÔÁã¨ àµÔÁä¿ áÅÐà¾ÔèÁ¡ÓÅÑ§ã¨ ÁÑ¹¨Ð·ÓãËŒàÃÒà¡Ô´áÃ§ºÑ¹´ÒÅã¨áÅÐä¿
ã¹ã¨àÃÒ¤‹ÍÂ æ ¾Í§âµ ÁÑ¹äÁ‹ä´Œ¢Öé¹ÁÒàµçÁ 100% áµ‹ÁÑ¹¨Ðª‹ÇÂãËŒàÃÒÁÕ¾ÅÑ§ 
“ÎÖ́ ” à¡Ố ¢Öé¹ à¾ÕÂ§á¤‹¤‹ÍÂ æ à¢ŒÒã¨ªÕÇÔµ ¤Ố ·º·Ç¹àÃ×èÍ§ÃÒÇµ‹Ò§ æ áÅÐ¤‹ÍÂ æ 
àÂÕÂÇÂÒËÑÇã¨¼‹Ò¹¤Ó¤Á ãËŒä¿ã¹µÑÇÁÑ¹ÅØ¡â«¹ 

“¨§ãªŒªÕÇÔµÍÂ‹Ò§ÀÒ¤ÀÙÁÔ µ‹ÍãËŒµŒÍ§à¼ªÔÞË¹ŒÒ¡Ñº¤ÇÒÁÍ‹Í¹áÍ 

áÅÐ¤ÇÒÁ¢ÅÒ´¡ÅÑÇ¢Í§µ¹ ¨§»ÅØ¡ä¿ã¹µÑÇãËŒÅØ¡âª¹ ¡Ñ´¿˜¹ 

áÅŒÇÁØ‹§Ë¹ŒÒµ‹Íä» ”  

                                      ¨Ò¡àÃ×èÍ§ ´Òº¾Ô¦ÒµÍÊÙÃ

¢Íº¤Ø³ Starfish Labz

1

 ËÒ¡àÃÒÅÍ§¤Œ¹ËÒ¤Ó¤Á´Õ æ 
¢ŒÍ¤Ô´â´¹ æ ¨Ò¡Ë¹Ñ§Ê×Í à¾¨ã¹â«à«ÕÂÅ 
¹ÔÂÒÂ Ë¹Ñ§ º·ÊÑÁÀÒÉ³�ÁÒÊÃŒÒ§
à»š¹áÃ§ºÑ¹´ÒÅã¨ãËŒ¡ÑºµÑÇàÃÒàÍ§
ã¹ª‹Ç§ÇÑÂÃØ‹¹¡Ñ¹´Õ¡Ç‹Ò

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
ÊÓËÃÑºÇÑÂÃØ‹¹
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ÇÑÂÃØ‹¹µÔ´ #

#¾ÃØ‹§¹ÕéäÁ‹ÁÕÍÐäÃá¹‹¹Í¹
´Ñ§¹Ñé¹¨§àµçÁ·Õè¡ÑºÇÑ¹¹Õé

#¶ŒÒ¤Ø³äÁ‹¾Ñ§
¤Ø³äÁ‹ÁÕÇÑ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ

#ã¹ºÒ§àÇÅÒ ÇÔ¸Õá¡Œ»˜ÞËÒ¡çäÁ‹ÊÓ¤ÑÞ 
à·‹Ò¡Ñº¡ÓÅÑ§ã¨

#ªÕÇÔµ·ÕèäÁ‹ÁÕ¤ÇÒÁà¨çº»Ç´ 
ªÕÇÔµ·ÕèäÁ‹ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§ 
¤×Í ªÕÇÔµ·ÕèäÁ‹ÁÕ¡ÒÃàµÔºâµ #àÃÒäÁ‹ä´Œà¡Ô´ÁÒà¾×èÍáº¡¤ÇÒÁËÇÑ§¢Í§ã¤Ã

àÃÒà¡Ô´ÁÒà¾×èÍãªŒªÕÇÔµã¹·Ò§¢Í§àÃÒ

#¨§à»š¹µÑÇ¢Í§µÑÇàÍ§ã¹àÇÍÃ�ªÑè¹·Õè´Õ·ÕèÊØ´ 
äÁ‹ãª‹à»š¹µÑÇàÍ§ ·Õè¤¹Í×è¹Ç‹Ò´Õ

 Cr. à¾¨ÇÑÂÃØ‹¹ÊÃŒÒ§µÑÇ

 Cr: www.akerufeed.com

#·ÓäÁµŒÍ§àËÁ×Í¹¤¹Í×è¹
ã¹àÁ×èÍ¤ÇÒÁÊÓàÃç¨ÂÑ§äÁ‹àËÁ×Í¹¡Ñ¹

#¾ÃØ‹§¹Õé¨ÐäÁ‹ÁÕÍÐäÃãËŒ¨´¨Ó
¶ŒÒÇÑ¹¹ÕéäÁ‹·ÓÍÐäÃÊÑ¡ÍÂ‹Ò§

¨§à»š¹µÑÇ¢Í§µÑÇàÍ§áÅÐÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢
¡ÑºÊÔè§·Õè¤Ø³à»š¹

#à»š¹ÇÑÂÃØ‹¹¤§äÁ‹ÂÒ¡¶ŒÒà»š¹µÑÇ¢Í§µ¹àÍ§
ÍÐäÃ·ÕèË¹Ñ¡ÍÂÙ‹¡çÇÒ§Å§áÅŒÇÅÍ§»Å‹ÍÂã¨ 

ä»¡ÑºªÕÇÔµáÅÐàÃ×èÍ§ÃÒÇ·Õèà¢ŒÒÁÒ :)

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
ÊÓËÃÑºÇÑÂÃØ‹¹
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ËÑÇãËÁ‹ ¤Ô´äÇ ÍÒÂØ¹ŒÍÂÊÃŒÒ§ÍÒªÕ¾
     ª‹Ç§ÇÑÂÃØ ‹¹àÃÕÂ¹¡çµŒÍ§ÁÒà»š¹ÍÑ¹ Ñ́ºáÃ¡»†Ð áµ‹ÁÕËÅÒÂ¤¹àÃÕÂ¹¡çàÇÔ¤

§Ò¹Í ỐàÃ¡¡ç»˜§äÁ‹äËÇ ÂÔè§àÃÒÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶à©¾ÒÐµÑÇ ËÒÇÔ¸Õ¡ÒÃãËÁ‹ æ

â´ÂãªŒ¤ÇÒÁÃÙŒ ·Ñ¡ÉÐàª‹¹ ÇÒ´ÃÙ» §Ò¹à¢ÕÂ¹ ¶‹ÒÂÀÒ¾ ËÃ×Í¡ÒÃ¾Ù´´ŒÇÂáÅŒÇ

ÊÒÁÒÃ¶ÊÃŒÒ§ÍÒªÕ¾ãËÁ‹à¾×èÍËÒÃÒÂä´Œà»š¹¡Íºà»š¹¡Óä´ŒäÁ‹ÂÒ¡ ·Ø¡ÇÑ¹¹ÕéÁÕ

ÍÒªÕ¾µ‹Ò§ æ ÁÒ¡ÁÒÂ 

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
ÊÓËÃÑºÇÑÂÃØ‹¹
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áÅŒÇ©Ñ¹à»š¹¤¹·ÕèÁÕ¨Ø´á¢ç§áÅÐ

ªÍº¡Ô¨¡ÃÃÁ ?

ÁÕ¤ÇÒÁ¤Ô´ÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤�

ÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶

ÁÕäËÇ¾ÃÔº´Õ

ÁÕ¨Ô¹µ¹Ò¡ÒÃ

ÁÕà»‡ÒËÁÒÂ

ÁÕ·Ñ¡ÉÐ

ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒ

ÁÕ................

ªÍºÃŒÍ§à¾Å§

ªÍºÈÔÅ»Ð

ªÍºÍ‹Ò¹

ªÍºà¢ÕÂ¹

ªÍºÇÒ´ÃÙ»

ªÍº¶‹ÒÂÃÙ»

ªÍº·ÓÍÒËÒÃ

ªÍº..................



áªÃ�äÍà´ÕÂ»˜§ ! »˜§ !

: ÊÃŒÒ§¤Í¹à·¹µ�·Õè¹‹ÒÊ¹ã¨ ¾ÃÕà«Œ¹µ�à»š¹

¤ÅÔ»ÇÔ´ÕâÍã¹ÃÙ»áºº¢Í§µÑÇàÍ§ÃÕÇÔÇÊÔ¹¤ŒÒ 

àµŒ¹ Cover ºÔéÇµÕéºÅçÍ¤à¡ÍÃ� àÃÕÂ¡ÂÍ´

ÇÔÇÊÙ§ æ ÊÃŒÒ§ÃÒÂä´Œ§ÒÁ æ

: àËÁÒÐ¡Ñº¼ÙŒ·ÕèªÍºÇÒ´ÃÙ»áÅÐªÍº§Ò¹à¢ÕÂ¹

ÁÕÈÔÅ»Ðã¹¡ÒÃàÅ‹ÒàÃ×èÍ§¼‹Ò¹µÑÇË¹Ñ§Ê×Í 

: ¹Ñ¡µÍºáª· ª‹ÇÂà¨ŒÒ¢Í§à¾¨µÍºáª· 

»�´¡ÒÃ¢ÒÂ ¤Í¹à¿�Ã�ÁÍÍà´ÍÃ� 

à»š¹ÍÕ¡Ë¹Öè§ÍÒªÕ¾·Õè·Óä´Œ·Ø¡·Õè·Ø¡àÇÅÒ

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
ÊÓËÃÑºÇÑÂÃØ‹¹
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à»š¹ÂÙ·Ù»àºÍÃ�

·ÓªÕ·ÊÃØ»º·àÃÕÂ¹

áÍ´ÁÔ¨à¾¨

ÇÒ´ÃÙ»/à¢ÕÂ¹º·¤ÇÒÁ

: ÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áºº Short Note 

·Õè¹‹ÒÊ¹ã¨Í‹Ò¹§‹ÒÂ äÁ‹§§ ¡çà»š¹ª‹Í§·Ò§

¢Í§¤¹ÁÕä¿ã¹¡ÒÃà¢ÕÂ¹



: àËÁÒÐ¡Ñº¤¹·ÕèªÍº¾Ù´ªÍº¤ØÂ

¢ÒÂÊÔ¹¤ŒÒãËŒÅÙ¡¤ŒÒ CF ¡Ñ¹ÃÑÇ æ æ

: ã¤Ãä´ŒµÑ§¤�¤‹Ò¢¹ÁàÂÍÐ ËÃ×ÍÁÕµÑ§¤�àËÅ×Í æ 

¡ÒÃÅ§·Ø¹¡çà»š¹àÃ×èÍ§·Õè¹‹ÒÊ¹ã¨ áµ‹¤ÇÃÈÖ¡ÉÒ

ÃÒÂÅÐàÍÕÂ´ÍÂ‹Ò§ÃÍº¤Íº ¡ÒÃÅ§·Ø¹ÁÕ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§

â»Ã´ãªŒÇÔ¨ÒÃ³ÞÒ³ ËÃ×Í»ÃÖ¡ÉÒ¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§

     ÂÑ§ÁÕÍÕ¡ËÅÒ¡ËÅÒÂÍÒªÕ¾·Õè·Óä Œ́äÁ‹ÂÒ¡ ÊÒÁÒÃ¶¨ÐËÒÃÒÂä Œ́ã¹ÂØ¤ Ô̈́ ÔµÍÅ
¶ŒÒàÃÒÃÙŒÇÔ̧ ÕËÒ»ÃÐâÂª¹�̈ Ò¡à·¤â¹âÅÂÕµ‹Ò§æ ä Œ́ÍÂ‹Ò§¤ØŒÁ¤‹Ò àÁ×èÍÃÙŒµÑÇÇ‹ÒàÃÒ¶¹Ñ́
ËÃ×ÍÁÕ·Ñ¡ÉÐ¾ÔàÈÉáÅŒÇ ÃÍÍÐäÃ!! ä»Å§Á×Í·ÓàÅÂÇÑÂÃØ‹¹ ÍÂ‹Ò¡ÅÑÇ·Õè̈ ÐÅÍ§ËÃ×ÍÃÔàÃÔèÁ
ÊÔè§ãËÁ‹ æ 

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
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¶‹ÒÂÃÙ»

: ã¤ÃªÍº¶‹ÒÂÃÙ» ªÔ¤ æ à¡Ž æ ÍÒÃ�µ æ 

ÍÒªÕ¾¹Õé¹‹Ò¨ÐàËÁÒÐÊØ´ æ à¾ÔèÁÃÒÂä´Œ

¨Ò¡¡ÒÃ¢ÒÂÀÒ¾¶‹ÒÂ¢Í§àÃÒàÍ§

äÅ¿ŠÊ´¢ÒÂÊÔ¹¤ŒÒ

àÅ‹¹ËØŒ¹



Friend Zone
     àÁ×èÍµŒÍ§µ¡ÍÂÙ‹ã¹Ê¶Ò¹Ð ‘à¾×èÍ¹ÃÑ¡’ ‘ËÅ§’ ‘ÃÑ¡à¾×èÍ¹’ ÍÒ¡ÒÃáÍºÃÑ¡à¾×èÍ¹

à¡Ố ¢Öé¹ä Œ́¡Ñº·Ñé§¼ÙŒªÒÂáÅÐ¼ÙŒËÞÔ§ ¨Ò¡¤ÇÒÁã¡ÅŒªỐ  ÁÑ¡¨Ð¡ÅÒÂà»š¹¤ÇÒÁªÍº

¤ÇÒÁÃÑ¡ áÅÐÃÙŒÊÖ¡ Ṍ ¾ÍàÃÒÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ Ṍ æ à¡Ố ¢Öé¹ ¡ÅÑºäÁ‹¡ÅŒÒ·Õè̈ ÐºÍ¡¤ÇÒÁã¹ã¨

ÁÑ¹¡çÁÕàËµØ¼Å¤ÅÒÊÊÔ¤ ¤×Í ¡ÅÑÇ¶Ù¡à·áÅŒÇ¨ÐàÊÕÂà¾×èÍ¹ä» àÍÒÂÑ§ä§ ṌÅ‹Ð

¨Ð¡ÅÑº¡çäÁ‹ä´Œ...¨Ðä»¡çäÁ‹¶Ö§ 

     áÅÐµ¡ÍÂÙ‹ã¹ Friend Zone ¡çÍÒ¨ÁÕª‹Ç§àÇÅÒ·ÕèÍ‹Í¹áÍ...á¾Œã¨µÑÇàÍ§ ä Œ́àª‹¹¡Ñ¹

ÂÔè§à»š¹¤¹ã¡ÅŒªÔ´ Ê¹Ô·¡Ñ¹áÅŒÇÅÐ¡ç ÍÒ¡ÒÃäÁ‹ÃÙŒ¨Ð·ÓµÑÇÂÑ§ä§ äÁ‹ÃÙŒ¨ÐºÍ¡ã¤Ã

áÅÐÂÔè§·ÓãËŒ¤ÇÒÁÍÖ́ ÍÑ́ ã¹ã¨¹Ñé¹ÊÐÊÁÁÒ¡¢Öé¹à»š¹à·‹ÒµÑÇ áÅÐËÒ¡ÁÑ¹Ë¹Ñ¡¨¹à¡Ô¹ä»
ÅÍ§¾Ñ¡ã¨ ¤Ố ·º·Ç¹ àÃÒÍÒ¨¨Ð¾ºÇ‹Ò...ÃÍºµÑÇàÃÒÂÑ§ÁÕÊÔè§ Ṍ́ Õ ÁÕ¤¹·Õè¾ÃŒÍÁÃÑº¿̃§

ÁÕ¡ÓÅÑ§ã¨ãËŒàÃÒä Œ́ ÎÖ́ ÊÙŒ áÅÐ¤ÅÒÂ¤ÇÒÁÍÖ́ ÍÑ́ ã¹ã¨¹Ñé¹Å§ä Œ́ºŒÒ§ ËÃ×ÍºÒ§·Õ¾ÅÑ§¹Ñé¹

ÍÒ¨¨Ðà»š¹áÃ§¼ÅÑ¡ Ñ́¹ãËŒàÃÒà»ÅÕèÂ¹á»Å§µÑÇàÍ§ áÅÐà¢ŒÒã¡ÅŒà»‡ÒËÁÒÂÁÒ¡¢Öé¹¡çà»š¹ä Œ́

     ÊÔè§ÊÓ¤ÑÞ¤×ÍÍÂ‹Ò»Ò¡Ë¹Ñ¡ ÍÂ‹Òà¡Ã§ã¨ (ÁÒ¡ä») áµ‹µŒÍ§á¢ç§ã¨áÅÐ¡ÅŒÒ·Õè̈ Ð

àÍ‹Â»Ò¡ ¢Í¤Ó»ÃÖ¡ÉÒ¢Í¤ÇÒÁàËç¹ã¨¢Í¡ÓÅÑ§ã¨ áÅÐà»�´ã¨·Õè¨ÐÃÑº¿˜§à¾×èÍËÒ

·Ò§ÍÍ¡·Õèà»š¹ä»ä´Œ 

1. ·º·Ç¹Ç‹Ò “ã¤Ã” ·Õè¨ÐÊÒÁÒÃ¶ÃÑº¿˜§

áÅÐ¢Í¤Ó»ÃÖ¡ÉÒ»˜ÞËÒ¹Õéä´Œ

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
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2. ºÍ¡¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ãËŒà¢Òà¢ŒÒã¨ ã¹ÊÔè§·ÕèàÃÒà»š¹

ÊÔè§·ÕèàÃÒµŒÍ§¡ÒÃãËŒª‹ÇÂàËÅ×Í



     â´Â»¡µÔáÅŒÇ¤¹·ÕèÃÑ¡áÅÐà»š¹Ë‹Ç§àÃÒ ÁÑ¡¨ÐµÍºÊ¹Í§´ŒÇÂ¤Ó¾Ù´´Õ´Õ ËÃ×Í

·‹Ò·Õ·ÕèãËŒ¡ÓÅÑ§ã¨áÁŒäÁ‹ÁÕ¤Ó¾Ù́ ÊÑ¡¤Ó áÅÐà¢Ò¤¹¹Ñé¹¨Ðª‹ÇÂà»�́ ÁØÁÁÍ§ ãËŒàÃÒä Œ́

äÍà ṌÂä»ÅÍ§·ÓÊÔè§ãËÁ‹ æ ä Œ́àËç¹ªÕÇÔµã¹á§‹ÁØÁ·ÕèàÃÒÍÒ¨äÁ‹ÃÙŒÁÒ¡‹Í¹ ¡ÒÃ¡ŒÒÇ¢ŒÒÁ

Friend Zone ¡çàª‹¹¡Ñ¹ àÃÒÍÒ¨äÁ‹ä Œ́¤ÓµÍº·Õè́ Õ·ÕèÊǾ  áµ‹àÃÒ¨Ðä Œ́ÁØÁÁÍ§ä Œ́àËç¹

·Ò§àÅ×Í¡·Õèà»š¹ä»ä´Œ à¾×èÍãªŒµÑ´ÊÔ¹ã¨áÅÐËÒ·Ò§ÍÍ¡´ŒÇÂµÑÇ¢Í§àÃÒàÍ§.....

ÊØ¢¨Ò¡¡ÒÃäÁ‹¤ÃÍº¤ÃÍ§

¡ÓÅÑ§ã¨¨Ò¡ÀÒÂ¹Í¡..¨Ðª‹ÇÂãËŒàÃÒµÑé§ËÅÑ¡ä´Œ  

¡ÓÅÑ§ã¨¨Ò¡ÀÒÂã¹ (µÑÇàÃÒ).. ¨Ð¼ÅÑ¡´Ñ¹ãËŒàÃÒ¡ŒÒÇà´Ô¹µ‹Í

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
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à¾×èÍ¹ (ËÒ) ÂÒ¡
     “àÍ�Ð ã¤ÃÍ‹Ð Ë¹ŒÒ¤ØŒ¹ÁÒ¡” ªÒÂ¤¹Ë¹Öè§·Õè¼ÁàËç¹à Ố¹ÍÂÙ‹ÃÔÁ¶¹¹¼Áà¼ŒÒÃØ§ÃÑ§

àÊ×éÍ¼ŒÒ¢Ò´ÃØ‹§ÃÔè§ à¹×éÍµÑÇÁÍÁáÁÁàËÁ×Í¹äÁ‹ä Œ́ÍÒº¹íéÒÁÒà»š¹à ×́Í¹ªÒÂ¤¹¹Õé·ÓãËŒ

¼ÁÊÐ Ǿ́ µÒ ¨¹µŒÍ§¨Í´Ã¶áÅÐà Ố¹Å§ä»ËÒà¢Ò·ÕèÃÔÁ¶¹¹ “áº§¤� ¹Ñè¹áº§¤�ãª‹ÁÑéÂ

ÁÒ·ÓÍÐäÃ·Õè¹Õé” »ÃÐâÂ¤áÃ¡·Õè¼Á·Ñ¡à¢Ò àÁ×èÍà¢ŒÒä»ÁÍ§ã¡ÅŒ æ ¼Á¤Ố Ç‹Òà¢Ò¤×Í

à¾×èÍ¹¼Á à¾×èÍ¹·ÕèÊ¹Ô·¡Ñ¹ÁÒ¡ ¼ÁäÁ‹ä´Œà¨Íà¢ÒÁÒ 5 »‚áÅŒÇ áµ‹¡çä´ŒÂÔ¹¢‹ÒÇ

¨Ò¡à¾×èÍ¹ æ Ç‹Òáº§¤�ÍÒ¡ÒÃäÁ‹¤‹ÍÂ Ṍà·‹Ò¹Ñé¹ ¼Á¾ÂÒÂÒÁà Ố¹à¢ŒÒä»ËÒà¢Ò

àÃÕÂ¡ª×èÍà¢Ò áµ‹à¢Ò¡ÅÑºÂÔè§¾ÂÒÂÒÁà´Ô¹Ë¹Õ¼Áä»ä¡Å¡Ç‹Òà´ÔÁ

     ...¼Á¢ÑºÃ¶¡ÅÑººŒÒ¹ ÊÔè§áÃ¡·Õè¤Ô´ ¤×Í “¼ÁµŒÍ§ª‹ÇÂà¾×èÍ¹ãËŒä´Œ” ¼Á¨Ö§

à Ố¹ä»»ÃÖ¡ÉÒáÁ‹Ç‹Ò¨Ðª‹ÇÂáº§¤�ÂÑ§ä§ ...¾×é¹°Ò¹¢Í§¼ÁäÁ‹ãª‹¤¹ÁÕ°Ò¹Ð¹Ñ¡ 

áµ‹¼ÁÁÕà§Ô¹¡ŒÍ¹Ë¹Öè§·Õè¼ÁáÅÐ¤ÃÍº¤ÃÑÇàµÃÕÂÁäÇŒÅ§·Ø¹ ÊÃŒÒ§ÍÒªÕ¾ áÅÐ

à¡çºäÇŒà»š¹·Ø¹¡ÒÃÈÖ¡ÉÒãËŒÅÙ¡ ¼ÁáÅÐ¤ÃÍº¤ÃÑÇ¡ÅÑºäÁ‹ÅÑ§àÅã¨·Õè¨ÐÊÅÐ

à§Ô¹¡ŒÍ¹ÊǾ ·ŒÒÂ¹Õé à¾×èÍÁÒÃÑ¡ÉÒà¾×èÍ¹¢Í§¼ÁµÍ¹¹Õéà¢Ò¡ÓÅÑ§µ¡ÍÂÙ‹ã¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�

ÅÓºÒ¡ «Öè§áÁ‹à»š¹ÍÕ¡¤¹·Õè¤ÍÂÊ¹ÑºÊ¹Ø¹áÅÐãËŒ¡ÓÅÑ§ã¨¼Á ·ÓãËŒ¼ÁÁÕáÃ§ÁÕ¾ÅÑ§

·Õè̈ Ðµ‹ÍÊÙŒ¡ÑºÊÔè§·Õè¶Ù¡µŒÍ§ áÅÐÁÕ¾ÅÑ§·Õè¾ÃŒÍÁ¨Ðª‹ÇÂàËÅ×Í¼ÙŒÍ×è¹

     ÇÑ¹ÃØ‹§¢Öé¹ ¼Áä»ËÒáº§¤�·Õèà ỐÁ á¶Ç·Õèà¨Íà¢Òà Ố¹¤¹à ṌÂÇ

¾ÃŒÍÁ¡ÑºÃ¶¾ÂÒºÒÅà¾×èÍËÇÑ§ãËŒà¢Òä´ŒÃÑº¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ

·ÕèâÃ§¾ÂÒºÒÅà©¾ÒÐ·Ò§ÍÂ‹Ò§àÃçÇ·ÕèÊØ´ 

¤Ø³ËÁÍºÍ¡Ç‹Òáº§¤�¨ÐµŒÍ§ÃÑ¡ÉÒ·Õè¹ÕèÊÑ¡¾Ñ¡
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     ËÅÒÂà ×́Í¹¼‹Ò¹ä» ¨¹¡ÃÐ·Ñè§ÇÑ¹·Õè¼Áä»ÃÑºà¢ÒÍÍ¡¨Ò¡âÃ§¾ÂÒºÒÅ

áº§¤�à Ố¹ÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡ËŒÍ§·Õèà¢ÒÃÑ¡ÉÒµÑÇÍÂÙ‹ à¢Òà Ố¹à¢ŒÒÁÒ¡Í´¼Á ¢Íº¤Ø³¼Á

áÅÐàÃÕÂ¡ª×èÍ¼ÁµÍ¹¹Õéà¢Ò¨Ó¼Áä Œ́áÅŒÇ ÊÕË¹ŒÒ·‹Ò·Ò§¢Í§áº§¤�à»ÅÕèÂ¹á»Å§ä»ÁÒ¡

¨Ò¡·Õè¼Áä´Œà¨Íà¢Ò¼Á Ṍã¨ »Å×éÁã¨áÅÐÍÔèÁã¨ÁÒ¡·Õè¼Áä´Œà¾×èÍ¹¤¹¹Õé¡ÅÑºÁÒ 

·Ø¡ÍÂ‹Ò§ ·Õè¼Á·Óä»ÁÑ¹ÍÒ¨ Ù́ÁÒ¡ÁÒÂ áµ‹à¾ÕÂ§à¾ÃÒÐ¤ÓÇ‹Ò “à¾×èÍ¹” à¾ÃÒÐà¢Ò

à»š¹à¾×èÍ¹¼Á ¼Á¨Ö§µŒÍ§·Ó·Ø¡ÍÂ‹Ò§ à¾×èÍãËŒà¾×èÍ¹¢Í§¼ÁÁÕªÕÇÔµ·Õè́ Õ¡Ç‹Ò·Õèà¢Òà»š¹ÍÂÙ‹

µÒÁ¡ÓÅÑ§·Õè¼ÁÁÕ

     àÃ×èÍ§ÃÒÇ·Ñé§ËÁ´·Õèä Œ́¹ÓÁÒáº‹§»̃¹¹Õé ÍÂÒ¡ãËŒ·Ø¡¤¹ä Œ́ÅÍ§¤Ố ·º·Ç¹ Ù́¶Ö§

¤ÇÒÁËÁÒÂ¢Í§¤ÓÇ‹Ò “à¾×èÍ¹” ·Õèà»š¹¤Ó§‹ÒÂ æ ÊÑé¹ æ áµ‹¤ÇÒÁËÁÒÂ¢Í§¤Ó¹Õé

ÁÕ¾ÅÑ§¨¹ÊÒÁÒÃ¶à»ÅÕèÂ¹¾ÄµÔ¡ÃÃÁ¢Í§¤¹æ Ë¹Öè§ä´Œã¹¾ÃÔºµÒ ¤ÇÒÁàÊÕÂÊÅÐ

·Õèà¾×èÍ¹ÁÕµ‹Í¡Ñ¹¤ÇÒÁà»š¹Ë‹Ç§à»š¹ãÂ ´ŒÇÂã¨ºÃÔÊØ·¸Ôì·ÕèäÁ‹ä´ŒËÇÑ§ÍÐäÃµÍºá·¹ 

«Öè§·ÓãËŒà¾×èÍ¹¼ÙŒ¡ÓÅÑ§µ¡ÍÂÙ‹ã¹ÇÔ¡Äµ¢Í§ªÕÇÔµ ¡ÅÑºÁÒÅØ¡¢Öé¹ÊÙŒä´ŒÍÕ¡¤ÃÑé§à¾ÃÒÐ

¤ÇÒÁª‹ÇÂàËÅ×ÍáÅÐ¡ÓÅÑ§ã¨·Õè´Õ¨Ò¡¤¹ã¡ÅŒªÔ´

ÍŒÒ§ÍÔ§¨Ò¡àÃ×èÍ§ÃÒÇªÕÇÔµ¨ÃÔ§

¢Í§áº§¤�áÅÐ¡ÍÅ�¿

#à¾×èÍ¹·ÕèäÁ‹ÁÕÇÑ¹·Ôé§¡Ñ¹
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...áÅŒÇ¤Ø³Å‹Ð... 

¤Ø³ä´Œ·ÓÍÐäÃãËŒà¾×èÍ¹¢Í§¤Ø³ºŒÒ§ 

¤Ø³ÁÕà¾×èÍ¹·Õè¾ÃŒÍÁ¨ÐàÊÕÂÊÅÐà¾×èÍ

¤Ø³á¤‹äË¹



ãµŒ¡ÃÐâ»Ã§©Ñ¹ÁÕÍÐäÃ
     ¨Ð¼‹Ò¹ÁÒ¡ÕèÂØ¤¡ÕèÊÁÑÂ ã¹âÃ§àÃÕÂ¹¡ç̈ ÐÁÕ¹Ñ¡à¡ÃÕÂ¹·Õè¤ÍÂâªÇ�¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶

(ã¹·Ò§·ÕèáÂ‹ æ) à¾×èÍµŒÍ§¡ÒÃàÃÕÂ¡ÃŒÍ§¤ÇÒÁÊ¹ã¨ãËŒµ¹àÍ§ÍÂÙ‹àÊÁÍ 

    ÊÒÇ¹ŒÍÂ àªÕÂÃ�ÅÕ´à´ÍÃ� ¤±Ò¡ÃäÁŒ 1 ¢Í§âÃ§àÃÕÂ¹ à¸ÍÊÇÂ áÅÐÁÒ¡´ŒÇÂ

¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ àÃÕÂ¹ Ṍ ¡Ô̈ ¡ÃÃÁà ‹́¹ áµ‹¡ÅÑºµŒÍ§ÍÑºÍÒÂ áÅÐÊÙÞàÊÕÂ¤ÇÒÁÁÑè¹ã¨

ã¹©ÒÂÒ·Õè¹‹Òà¡ÅÕÂ´ áÅÐÃÙŒÊÖ¡Ç‹ÒµÑÇàÍ§ËÁ´¤Ø³¤‹Ò à¹×èÍ§¨Ò¡à¸Íà»š¹¤Å‹Í§á¤Å‹Ç

Ç‹Í§äÇ·ÓÍÐäÃ¡çÃÇ´àÃçÇ º‹ÍÂ¤ÃÑé§¨Ö§äÁ‹ä Œ́ÃÐÇÑ§µÑÇ ¨Ö§µŒÍ§µ¡à»š¹à»‡ÒËÁÒÂ¢Í§

à¾×èÍ¹ªÒÂ·ÕèÃÑ¡Ê¹Ø¡ ªÍº¡ÅÑè¹á¡ÅŒ§ à¾×èÍÊÃŒÒ§¤Í¹à·¹µ�ã¹¡ÅØ‹Áà¾×èÍ¹à»š¹¡ÃÐáÊ

ãËŒä Œ́ÃÑº¤ÇÒÁÊ¹ã¨µ¹àÍ§ ¤ÃÑé§áÅŒÇ¤ÃÑé§àÅ‹Ò ÊÒÇ¹ŒÍÂ¶Ù¡¡ÅÑè¹á¡ÅŒ§ â´Â¡ÒÃáÍº

¶‹ÒÂÀÒ¾ãµŒ¡ÃÐâ»Ã§ áÅŒÇ¹ÓÁÒâ¾Êµ�ÀÒ¾¾ÃŒÍÁ¤Í¹à·¹µ�ãËŒà»š¹¡ÃÐáÊÇÔ¾Ò¡É�

ÇÔ̈ ÒÃ³�ä»µ‹Ò§ æ ¹Ò¹Ò à»š¹·ÕèÁÒ¢Í§©ÒÂÒ “... ... ÇÑ¹¹ÕéÊÕÍÐäÃ” ¨Ò¡¹Ñé¹¡çàÃÕÂ¡

ÊÕªÑé¹ã¹à»š¹ª×èÍàÅ‹¹¢Í§à¸Í ¡Ñ¹Ê¹Ø¡Ê¹Ò¹¤Ã×é¹à¤Ã§

     áµ‹ÁÑ¹ÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ»Ç´ÃŒÒÇ ÍÑºÍÒÂ ·ÓÅÒÂ¤ÇÒÁÁÑè¹ã¨ µÍ¡ÂíéÒ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡áÂ‹

á¡‹ÊÒÇ¹ŒÍÂÍÂ‹Ò§áÊ¹ÊÒËÑÊ à¸Í¾ÂÒÂÒÁÍ´·¹Í´¡ÅÑé¹ áÅÐµŒÍ§·Ø¡¢�¨Ò¡àËµØ

¡ÃÐ·Ó¢Í§¤¹Í×è¹ ¨Ò¡àÊÕÂ§ËÑÇàÃÒÐ·ÑèÇä»·ÕèäÁ‹ä Œ́ÃÑ¡ áÅÐËÇÑ§ Ṍµ‹ÍµÑÇà¸Íà¾ÕÂ§ÅÓ¾Ñ§

ÁÕà¾ÕÂ§à¾×èÍ¹Ê¹Ô··Õè¤ÍÂ»ÅÍºã¨ÃÑº¿˜§ 
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     à¸Í¨Ö§¡ÅÑºÁÒ·º·Ç¹ËÇ¹¤Ố ä Œ́Ç‹Ò “à¸Í¶Ù¡¡ÃÐ·Ó” à¸Í¨Ö§¤Ố Ë¹·Ò§·Õè

¨ÐäÁ‹µ¡à»š¹àËÂ×èÍ â´Âà¾ÔèÁ¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂãËŒ¡Ñºµ¹àÍ§ãÊ‹¡Ò§à¡§¢ÒÊÑé¹áÅÐ

ÃÐÁÑ́ ÃÐÇÑ§ÁÒ¡¢Öé¹àÅ‹ÒàÃ×èÍ§ãËŒ¡Ñº¤ÃÍº¤ÃÑÇáÅÐ¤ÃÙ»ÃÐ¨ÓªÑé¹¿̃§ àÁ×èÍ¤ÃÙ·ÃÒºàÃ×èÍ§

¨Ö§ä Œ́à¢ŒÒä»¤ØÂ¡ÑºªÒÂ¼ÙŒ¹Ñé¹à¾×èÍãËŒ»ÃÑº¾ÄµÔ¡ÃÃÁáÅÐäÁ‹·Óáºº¹Ñé¹ÍÕ¡ ËÅÑ§¨Ò¡¹Ñé¹

ÍÒ¡ÒÃ¢Í§à¸Í¤‹ÍÂ æ Ṍ¢Öé¹ à¾ÃÒÐà¸Íä Œ́ÃÑº¡ÓÅÑ§ã¨¨Ò¡à¾×èÍ¹ æ áÅÐ¤¹ÃÍº¢ŒÒ§

à¸Í¡ÅÑºÁÒÊÇÂÊÁÇÑÂ à»š¹àªÕÂÃ�ÅÕ´à´ÍÃ� ¤±Ò¡Ã¹ÑÁàºÍÃ�ÇÑ¹ÍÕ¡¤ÃÑé§

     ¡ÒÃ·Ó¡Ô̈ ¡ÃÃÁã´ æ ¡çµÒÁ·Õè·ÓãËŒ¡ÃÐ·º¡ÃÐà·×Í¹¨Ôµã¨ äÁ‹Ç‹Ò¨Ð Œ́Ò¹Ã‹Ò§¡ÒÂ

·Ò§ÊÑ§¤ÁÍÒÃÁ³� ·Ò§ÇÒ¨Ò ¡ÒÃ¡ÅÑè¹á¡ÅŒ§º¹ÍÍ¹äÅ¹� ·ÕèàÃÕÂ¡Ç‹Ò¡ÒÃºÙÅÅÕè

(bully) äÁ‹¤ÇÃ·Õè¨Ðà¡Ô´¢Öé¹¡Ñºã¤Ã·Ñé§¹Ñé¹ àÃÒ¤ÇÃà¤ÒÃ¾ã¹ÊÔ·¸Ôì¢Í§¼ÙŒÍ×è¹ãËŒà»š¹

¹ÔÊÑÂ ÃÙŒáºº¹ÕéáÅŒÇÍÂ‹Ò¡ÃÐ·Ó¾ÄµÔ¡ÃÃÁÅÐàÁỐ ËÃ×Í¡ÅÑè¹á¡ÅŒ§¼ÙŒÍ×è¹ ¤ÇÃ·Õè̈ Ðà»š¹

ÁÔµÃ·Õè Ṍ ¶ŒÒàÃÒ¶Ù¡¼Ù ŒÍ×è¹¤Ø¡¤ÒÁ ¤ÇÃÁÕÊµÔ ¤Ô´ãËŒÁÒ¡ æ äÁ‹¤ÇÃãªŒ¡ÓÅÑ§ 

ãËŒáÊ´§¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ ËÒáËÅ‹§ª‹ÇÂàËÅ×Í ªÕÇÔµ¤ÇÒÁÊØ¢àÃÒ¨Ð¡ÅÑºÁÒ
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µÔ´¨Í ÂÑ§ä§äÁ‹ãËŒ¾Ñ§
     ¡ÒÃ·ÕèàÃÒËÂÔºâ·ÃÈÑ¾·�¢Öé¹ÁÒä¶ÍÂÙ‹º‹ÍÂ æ ¡´äÅ¡�ãËŒà¾×èÍ¹ ÃÍà¾×èÍ¹¡´äÅ¡�

Å§ÃÙ»ã¹ IG â¾Êµ� twitter ÁÑ¹·ÓãËŒàÃÒÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢¢Öé¹ã¹ªÕÇÔµÃÖ»†ÒÇ áÅŒÇ¶ŒÒ¤ÓµÍº

¡ç¤×Í àÍ�Ð! ¡çäÁ‹¹Õè áÅŒÇàÃÒ¤ÇÃ¨ÐãªŒÊ×èÍàËÅ‹Ò¹ÕéÍÂ‹Ò§äÃ áÅŒÇ¡çÁÒ¡¹ŒÍÂá¤‹äË¹

     ¨ÃÔ§ æ áÅŒÇâ«à«ÕÂÅÁÑ¹äÁ‹ä´ŒÁÕ´ŒÒ¹ºÇ¡´ŒÒ¹à ṌÂÇ ÁÑ¹ÁÕ·Ñé§¢ŒÍ ṌáÅÐ¢ŒÍàÊÕÂ

áÅŒÇáµ‹àÃÒ¨ÐãªŒÁÑ¹ÂÑ§ä§ ¡ÒÃàÊ¾µÔ´â«à«ÕÂÅ ¤×Í ¡ÒÃ·ÕèàÃÒËÅØ´à¢ŒÒä»ã¹

âÅ¡áË‹§¤ÇÒÁÊØ¢ áÅŒÇÁÑ¹¡ç¡ÃÐµØŒ¹ãËŒàÃÒà¢ŒÒä»·Ó«íéÒ æ ÂÔè§àÊ¾¡çÂÔè§·ÓãËŒáÎ»»‚œ 

áÁŒÇ‹Ò¼ÅÅÑ¾¸�·ÕèµÒÁÁÒ¨Ðà»š¹ÍÑ¹µÃÒÂµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂ ËÃ×Íµ‹ÍÊÀÒ¾¨Ôµã¨¡çµÒÁ

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
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     «Öè§àËµØ¼Å¢Í§¡ÒÃàÊ¾µÔ´Ë¹ŒÒ¨Í à¡Ô´¨Ò¡µŒÍ§¡ÒÃ¡ÒÃàÊÃÔÁáÃ§àªÔ§ºÇ¡

à»š¹¤ÃÑé§¤ÃÒÇ ·Õè·ÓãËŒàÃÒÂÔéÁä´Œ ÃÙŒÊÖ¡´Õ¡ÑºµÑÇàÍ§áºº¶Õè æ µŒÍ§¡ÒÃ¡ÒÃÂÍÁÃÑº

¨Ò¡ÊÑ§¤Á ¡ÒÃÂÍÁÃÑºà¡Ô´¢Öé¹ä´ Œ·Ø¡¹Ò·Õ·Õè àÃÒâ¾Êµ�ÊÔè§µ ‹Ò§ æ Å§ä» 

áÅŒÇÁÕ¤¹ÁÒ¡´äÅ¡� ¡çàËÁ×Í¹ä´ŒÃÑº¡ÒÃÂÍÁÃÑº¨Ò¡ÊÑ§¤Á µ¡Å§àÃÒ¤Ô´áºº¹Ñé¹ 

áÊ´§ÍÍ¡áºº¹Ñé¹à¾ÕÂ§à¾ÃÒÐµŒÍ§¡ÒÃÂÍ´äÅ¡� ËÃ×ÍàÃÒµŒÍ§¡ÒÃáººäË¹

     ¡ÒÃãªŒâ«à«ÕÂÅãËŒÁÑ¹¹ŒÍÂà·‹Ò·Õè¨Óà»š¹ ÅÍ§¤Ô´ Ù́Ç‹Òã¹áµ‹ÅÐÇÑ¹àÃÒàÊÕÂàÇÅÒ

¡ÑºË¹ŒÒ¨Íä»¡ÕèªÑèÇâÁ§ áÅŒÇ·ÓãËŒÊÁÒ¸Ô¢Í§àÃÒÅ´¹ŒÍÂÅ§ Œ́ÇÂ ãªŒÁÑ¹à¾×èÍ»ÃÐâÂª¹� 

ãªŒà¾×èÍ¤ÇÒÁÃÙŒ ãªŒà¾×èÍ¾Ñ²¹Òµ¹àÍ§ ¡çà»š¹àÃ×èÍ§·Õè´Õ 

´Õµ‹Íã¨ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¾ÅÑ§ã¨ÍÖ´ ÎÖ´ ÊÙŒ
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     ¡ÒÃµỐ Ë¹ŒÒ¨ÍáÅÐãªŒÁÑ¹ÁÒ¡ æ à»š¹¡ÒÃàÍÒàÇÅÒªÕÇÔµä»áÅ¡¡ÑºÊÔè§·ÕèäÁ‹̈ Óà»š¹

ã¹ Ô̈́ ÔµÍÅ ÁÑ¹à»š¹¤ÇÒÁÊØ¢·ÕèàÅç¡ æ ¹ŒÍÂ æ ¡ÃÐ¨Ñ́ ¡ÃÐ¨ÒÂ ÊÔè§·ÕèàÃÒáÅ¡¡ÑºÁÑ¹

¤×ÍàÇÅÒÁËÒÈÒÅ·ÕèáÅ¡ä» ¾ÍàÇÅÒ ¼‹Ò¹ä»ÁÑ¹äÁ‹ÁÕÍÐäÃãËŒ¨´¨Óà»š¹ªÔé¹ãËÁ‹àÅÂ

     ËÃ×ÍÇ‹Ò¤ÇÃ¨ÐÅÍ§ãªŒâ«à«ÕÂÅãËŒÁÑ¹Å´¹ŒÍÂÅ§ áÅŒÇàÃÒ¨Ð·ÓÍÂ‹Ò§äÃ ṌÅ‹Ð 

¡ç¾Í¨ÐÁÕ¢Öé¹µÍ¹·Õè·ÓãËŒàÃÒÍÍ¡Ë‹Ò§¨Ò¡ ¡ÒÃàÊ¾µỐ ¢Í§µ¹àÍ§ºŒÒ§ 

     1. Ñ́̈ ÊÃÃàÇÅÒ¡ÒÃàÅ‹¹ã¹áµ‹ÅÐÇÑ¹ ¾Ñ¡¡ÒÃãªŒ§Ò¹¨Ò¡áÍ»·ÕèäÁ‹̈ Óà»š¹ 

áÅÐ¡ÓË¹´àÇÅÒã¹áµ‹ÅÐáÍ»ãËŒ¡ÑºµÑÇàÍ§ 

     2. ËÒ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ ËÃ×ÍÊÔè§·ÕèªÍº·ÕèÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ¡ÑºªÕÇÔµàÃÒÊÃŒÒ§âÁàÁ¹µ�

¤ÇÒÁÊØ¢µÃ§Ë¹ŒÒ

     àÃÒàËç¹ËÃ×Íà»Å‹ÒÇ‹ÒàÃÒàÊÕÂàÇÅÒÁËÒÈÒÅä»¡Ñº¤ÇÒÁÊØ¢àÅç¡ æ ¹ŒÍÂ æ ·ÕèäÁ‹ä Œ́

ÁÒ«Öè§¤Ø³¤‹Ò·Õè·ÓãËŒàÃÒÃÙŒÊÖ¡ Ṍ¡ÑºªÕÇÔµ¢¹Ò´¹Ñé¹ «Öè§¶ŒÒàÃÒÃÙŒÊÖ¡áºº¹Ñé¹àÃÒ¨Ð

»ÃÑºà»ÅÕèÂ¹¾ÄµÔ¡ÃÃÁ
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á¤Ã�ÃÍµÂÑ¡É�
     ¡ÃÐµ‹ÒÂ¹ŒÍÂµÑÇË¹Öè§ ªÍº¡Ô¹á¤Ã�ÃÍµ

à»š¹ªÕÇÔµ¨Ôµã¨ ·Ø¡ÇÑ¹ÁÑ¹¨ÐÍÍ¡¨Ò¡â¾Ã§

à Ố¹·Ò§ä»ËÒá¤Ã�ÃÍµ à¾×èÍ¹ÓÁÒà¡çºäÇŒà»š¹ÍÒËÒÃ

áÅÐ¹Óä»½Ò¡à¾×èÍ¹ æ ·ÓÍÂ‹Ò§¹Õéà»š¹¡Ô¨ÇÑµÃà¨ŒÒ¡ÃÐµ‹ÒÂ¹ŒÍÂ 

¨Ö§ä´Œª×èÍÇ‹Òà»š¹¡ÃÐµ‹ÒÂ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃ¢Ø´

 á¤Ã�ÃÍµä´Œà¡‹§·ÕèÊØ´

  äÁ‹Ç‹Ò à»š¹ ´Ô¹áººäË¹

  äÁ‹Ç‹Ò à»š¹ á¤Ã�ÃÍµ¾Ñ¹¸Ø�ã´

 ÁÑ¹¡çÊÒÁÒÃ¶¢Ø´¢Öé¹ÁÒ¡Ô¹ä´ŒÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ´ÒÂ

     ÇÑ¹Ë¹Öè§ ÁÑ¹ÍÍ¡à Ố¹·Ò§ä»ä¡Å¡Ç‹Òà ỐÁä»¾ºÅÓµŒ¹á¤Ã�ÃÍµãËÞ‹ ÁÑ¹ÁÑè¹ã¨Ç‹Ò

á¤Ã�ÃÍµ·ÕèÍÂÙ‹ãµŒ Ố¹µŒÍ§ãËÞ‹¹‹Ò¡Ô¹áÅÐÍÃ‹ÍÂÊØ´ æ ÁÑ¹¾ÂÒÂÒÁ ¢Ø´ Ö́§ ·Öé§

                                      áÅÐ·Ó·Ø¡ÇÔ̧ Õáµ‹¡çäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶¢Ǿ á¤Ã�ÃÍµ

                                        ¢Öé¹ÁÒä Œ́ ¨¹Á×́ ¤íèÒÁÑ¹¨Ö§µŒÍ§¡ÅÑºâ¾Ã§

                                        ä»¡‹Í¹
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     ÃØ‹§àªŒÒ ÁÑ¹µÑé§ã¨¨Ðä»·Õè·Õèà̈ Íá¤Ã�ÃÍµãËÞ‹̈ Ðä»¢Ǿ á¤Ã�ÃÍµµŒ¹¹Ñé¹ãËŒä Œ́àªŒÒ¨Ã à́Âç¹

Œ́ÇÂÇÔ̧ Õà ỐÁ æ à Œ̈Ò¡ÃÐµ‹ÒÂ¹ŒÍÂ àË¹×èÍÂ¨¹ËÁ´áÃ§ áµ‹¡çäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶¢Ǿ á¤Ã�ÃÍµ

¢Öé¹ÁÒä Œ́ ÁÑ¹¡ÅÑºä»ºŒÒ¹áÅÐ¹Í¹¤Ố ·Ñé§¤×¹Ç‹Ò¨ÐµŒÍ§·ÓÍÂ‹Ò§äÃ ¾ÍÃØ‹§àªŒÒÁÑ¹ä»

¢ÍÂ×ÁàÊÕÂÁ Â×Á¾ÅÑèÇ Â×Á¨Íº ¨Ò¡à¾×èÍ¹ÇÑ¹áÅŒÇÇÑ¹àÅ‹Ò·Ó·Ø¡ÇÔ̧ Õáµ‹¡çÂÑ§¢Ǿ á¤Ã�ÃÍµ

äÁ‹ÊÓàÃç̈  ÁÑ¹ä»ªÇ¹à¾×èÍ¹ÍÕ¡ 3 µÑÇ ¾ÃŒÍÁ¨Íº ä»ª‹ÇÂ¡Ñ¹¢Ǿ á¤Ã�ÃÍµ ã¹ÇÑ¹¹Ñé¹àÍ§

¡ÃÐµ‹ÒÂ¹ŒÍÂáÅÐà¾×èÍ¹ æ ¨Ö§·Óä Œ́ÊÓàÃç̈  ·Ñé§ËÁ´ª‹ÇÂ¡Ñ¹¢Ǿ á¤Ã�ÃÍµÂÑ¡É�¢Öé¹ÁÒä Œ́

ÊÓàÃç̈  ·Ø¡µÑÇ Ṍã¨ ¡ÃÐâ´´âÅ´àµŒ¹ÀÙÁÔã¨·ÕèµÑÇàÍ§ª‹ÇÂà¾×èÍ¹ä Œ́ÊÓàÃç̈ áÅÐª‹ÇÂ¡Ñ¹

ÅÒ¡á¤Ã�ÃÍµÂÑ¡É�¡ÅÑºä»áº‹§¡Ñ¹¡Ô¹ àËÅ‹Ò½Ù§¡ÃÐµ‹ÒÂµ‹Ò§ä Œ́ÃÑºàªÔÞãËŒÁÒÃ‹ÇÁÇ§

¡Ô¹á¤Ã�ÃÍµÂÑ¡É� ·Ø¡µÑÇ·ÕèÁÒÃ‹ÇÁÇ§àÁ×èÍä́ ŒàËç¹á¤Ã�ÃÍµÂÑ¡É�¤ÃÑé§áÃ¡µ‹Ò§¡ç·Öè§ ¡Å‹ÒÇªÁ 

áÅÐ¢Íº¤Ø³ ·Ñé§ËÁ´¨Ö§ä Œ́¡Ô¹á¤Ã�ÃÍµÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ÍÔèÁ¾Ø§¡Ò§ä»µÒÁ æ ¡Ñ¹
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¹Ô·Ò¹àÃ×èÍ§¹ÕéÊÍ¹ËÅÒÂàÃ×èÍ§

1. ÅŒÁàËÅÇá¹‹ ¶ŒÒÅŒÁàÅÔ¡ä»¡‹Í¹

2.   ÇÔ¸Õ¡ÒÃà´ÔÁ æ ·ÕèäÁ‹ÊÓàÃç¨

     ËÒ¡ÂÑ§ãªŒÇÔ¸Õ¡ÒÃà´ÔÁ æ µ‹Íä»

     ÂÑ§ä§¡çäÁ‹ÊÓàÃç¨

3. à»‡ÒËÁÒÂ ¤×Í ÊÔè§·ÕèµŒÍ§ÂÖ´äÇŒ

  áµ‹ãËŒ " à»ÅÕèÂ¹ÇÔ¸Õ¡ÒÃ "4.   à¤Ã×èÍ§Á×Íà´ÔÁ æ

     äÁ‹à¤ÂãËŒ¼ÅÅÑ¾¸�ãËÁ‹ æ

5.   ºÒ§àÃ×èÍ§ ·Ó¤¹à´ÕÂÇä´Œ

      áµ‹ºÒ§àÃ×èÍ§µŒÍ§ª‹ÇÂ¡Ñ¹

      ËÅÒÂ¤¹

6. àÃ×èÍ§ãËÞ‹äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶ãªŒÇÔ¸Õ¡ÒÃ

   áÅÐà¤Ã×èÍ§Á×ÍÊÓËÃÑºàÃ×èÍ§àÅç¡

7.   àÁ×èÍ¤ÇÒÁ¾ÂÒÂÒÁÊÓàÃç¨¼Å

     ¤ÇÒÁàË¹ç´àË¹×èÍÂ¨ÐËÒÂä»

     ¡ÅÒÂà»š¹¤ÇÒÁÀÙÁÔã¨á·¹
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ÍÂ‹ÒÂÍÁá¾ŒÍÐäÃ§‹ÒÂ æ 

ÁØ‹§ÁÑè¹¡Ñºà»‡ÒËÁÒÂ 

áÅÐà»ÅÕèÂ¹ÇÔ¸Õ¡ÒÃä» 

¨¹¡Ç‹Ò¨ÐÊÓàÃç¨¹Ð¤Ð
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¨Ò¡à¾¨ 
#Á¹ØÉÂ�»‡Ò·ŒÒà»ÅÕèÂ¹âÅ¡



How to Check ÊØ¢ÀÒ¾ã¨
ËÒ¡àÃÒÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡·Ò§´ŒÒ¹Ã‹Ò§¡ÒÂáÅÐ¨Ôµã¨·Õè¼Ô´¨Ò¡»¡µÔä» 
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Ã‹Ò§¡ÒÂ

¾ÄµÔ¡ÃÃÁ

¹Í¹äÁ‹ËÅÑº ¹Í¹ÁÒ¡à¡Ô¹ä»

àº×èÍÍÒËÒÃ·ÓÃŒÒÂµ¹àÍ§

ÁÕºØ¤ÅÔ¡·Õèà»ÅÕèÂ¹ä»

áÂ¡µÑÇÍÍ¡¨Ò¡à¾×èÍ¹
äÁ‹ÁÕÊÁÒ¸Ô

äÁ‹Ê¹ã¨ÊÔè§·Õèà¤ÂªÍº



     Ê‹§¼ÅãËŒàÃÒäÁ‹ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ËÃ×ÍÍÖ´ÍÑ´ ¨¹Ãº¡Ç¹¡ÒÃãªŒªÕÇÔµ ËÒ¤¹·Õè

äÇŒÇÒ§ã¨ ¾‹ÍáÁ‹ à¾×èÍ¹ ¤ÃÙ ÍÒ¨ÒÃÂ�  ¾Ù´¤ØÂ ºÍ¡àÅ‹Ò »ÃÖ¡ÉÒÊÔè§·Õèà¡Ô´¢Öé¹ 

àÃÒäÁ‹ä´ŒÍÂÙ ‹¤¹à ṌÂÇ ¤¹ÃÍº¢ŒÒ§ ¤¹·ÕèÃÑ¡àÃÒ ¾ÃŒÍÁ¨Ðà»š¹·Õè¾Öè§ áÅÐ

ª‹ÇÂàËÅ×ÍàÃÒàÊÁÍ
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¾ÄµÔ¡ÃÃÁ

¤ÇÒÁ¤Ô´

¤ÇÒÁ¨ÓäÁ‹´Õ
äÁ‹ÁÕàËµØ¼Å

¿Ø‡§«‹Ò¹¤Ô´ÁÒ¡

àÈÃŒÒ

à¤ÃÕÂ´

¡Ñ§ÇÅ

Ë§Ø´Ë§Ô´
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¤³Ð·Ó§Ò¹¾Ñ²¹ÒÊ×èÍÍ§¤�¤ÇÒÁÃÙŒã¹
â¤Ã§¡ÒÃ TO BE NUMBER ONE

·Õè»ÃÖ¡ÉÒ

1) á¾·Â�ËÞÔ§ÍÑÁ¾Ã àºÞ¨¾Å¾Ô·Ñ¡É�  Í¸Ôº´Õ¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ

2) ¹ÒÂá¾·Â�ªÔâ¹ÃÊ   ÅÕéÊÇÑÊ´Ôì        ÃÍ§Í¸Ôº´Õ¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ

3) ¹ÒÂá¾·Â�¨ØÁÀ¯   ¾ÃÁÊÕ´Ò         ÃÍ§Í¸Ôº´Õ¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ

4) ¹ÒÂá¾·Â�ÈÔÃÔÈÑ¡´Ôì   ¸ÔµÔ´ÔÅ¡ÃÑµ¹�    ÃÍ§Í¸Ôº´Õ¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ

5) ËÁ‹ÍÁËÅÇ§ÂØ¾´Õ   ÈÔÃÔÇÃÃ³         ·Õè»ÃÖ¡ÉÒâ¤Ã§¡ÒÃ 

       TO BE NUMBER ONE

¤³Ð·Ó§Ò¹

1) ¹ÒÂá¾·Â�ÇªÔÃÐ   à¾ç§¨Ñ¹·Ã�  »ÃÐ¸Ò¹

   ÃÍ§»ÃÐ¸Ò¹¡ÃÃÁ¡ÒÃÁÙÅ¹Ô¸Ô TO BE NUMBER ONE

2) ¹ÒÂá¾·Â�à·Í´ÈÑ¡´Ôì   à´ª¤§   ÃÍ§»ÃÐ¸Ò¹

   ¼ÙŒ·Ã§¤Ø³ÇØ²ÔáÅÐ¼ÙŒÍÓ¹ÇÂ¡ÒÃÊÓ¹Ñ¡ÇÔªÒ¡ÒÃÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ

3) ¹Ò§ÊÒÇ¹Ñ¹·ÒÇ´Õ   ÇÃÇÊØÇÑÊ   ÃÍ§»ÃÐ¸Ò¹

   ¼ÙŒÍÓ¹ÇÂ¡ÒÃ¡Í§Ê‹§àÊÃÔÁáÅÐ¾Ñ²¹ÒÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ

4) ¹Ò§ÊÒÇÍÁÃÒ¡ØÅ   ÍÔ¹âÍªÒ¹¹·�     ¤³Ð·Ó§Ò¹

   ¹Ñ¡¨ÔµÇÔ·ÂÒ¤ÅÔ¹Ô¡àªÕèÂÇªÒÞ  ¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ

5) ¹Ò§ÍÃÇÃÃ³   ´Ç§¨Ñ¹·Ã�  ¤³Ð·Ó§Ò¹

   ¹Ñ¡ÇÔªÒ¡ÒÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢àªÕèÂÇªÒÞ    ¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ
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     ¹Ñ¡ÇÔªÒ¡ÒÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ªÓ¹ÒÞ¡ÒÃ¾ÔàÈÉ   ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹â¤Ã§¡ÒÃ TO BE NUMBER ONE

8)   ¹Ò§ÊÒÇÊµÃÕÃÑµ¹�   ÃØ¨ÔÃÐªÒ¤Ã  ¤³Ð·Ó§Ò¹ 

     ¹Ñ¡ÇÔªÒ¡ÒÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ªÓ¹ÒÞ¡ÒÃ¾ÔàÈÉ   ¡Í§Ê‹§àÊÃÔÁáÅÐ¾Ñ²¹ÒÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ  

9)   ¹Ò§¹ÄÀÑ¤    Ä¸Ò·Ô¾Â�  ¤³Ð·Ó§Ò¹

     ¹Ñ¡¨ÔµÇÔ·ÂÒ¤ÅÔ¹Ô¡ªÓ¹ÒÞ¡ÒÃ   ¡Í§Ê‹§àÊÃÔÁáÅÐ¾Ñ²¹ÒÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ 

10)  ¹Ò§ÊÒÇ¸Ô´ÒÃÑµ¹�   ·Ô¾âªµÔ   ¤³Ð·Ó§Ò¹

     ¹Ñ¡ÇÔªÒ¡ÒÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢»¯ÔºÑµÔ¡ÒÃ   ÊÓ¹Ñ¡ÇÔªÒ¡ÒÃÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ

11)  ¹ÒÂÀ¾¸Ã    ÇØ²ÔËÒÃ   ¤³Ð·Ó§Ò¹   

     ¹Ñ¡ÊÑ§¤ÁÊ§à¤ÃÒÐË�   ÊÓ¹Ñ¡ÇÔªÒ¡ÒÃÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ

12)  ¹Ò§ÊÒÇÊØÁÒÅÕ   ËÇÐÊØÇÃÃ³  ¤³Ð·Ó§Ò¹

     ¹Ñ¡ÊÑ§¤ÁÊ§à¤ÃÒÐË�  ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹â¤Ã§¡ÒÃ TO BE NUMBER ONE 

13)  ¹Ò§¾¨³ÕÂ�   ´ÒÃÒ¾ÔªÑÂ  ¤³Ð·Ó§Ò¹ 

     ¹Ñ¡ÊÑ§¤ÁÊ§à¤ÃÒÐË�  ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹â¤Ã§¡ÒÃ TO BE NUMBER ONE

14)  ¹ÒÂÁÒ¹Ð    »‡Í§¡Ñ¹   ¤³Ð·Ó§Ò¹

     ¹Ñ¡ÇÔà¤ÃÒÐË�¹âÂºÒÂáÅÐá¼¹   ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹â¤Ã§¡ÒÃ TO BE NUMBER ONE

15)  ¹Ò§ÊÒÇà¹µÃª¹¡   ºÑÇàÅç¡          ¤³Ð·Ó§Ò¹áÅÐàÅ¢Ò¹Ø¡ÒÃ

      ¼ÙŒÍÓ¹ÇÂ¡ÒÃÊÓ¹Ñ¡§Ò¹â¤Ã§¡ÒÃ TO BE NUMBER ONE 
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