
§d°w:

>noitcardyH roiD

noitardyH peeD

yarpS gnihserfeR.

>tsiM ehT reM aL

etnasiapA emurB.

>erutsioM euqinilC

yarpS ecaF egruS

feileR nikS ytsrihT.

§LU‰ ∞NU

√ßd«¸ «∞MEd… «∞LAdÆW

≈ß∑OIEw °MEd� ±AdÆW îU∞OW ±s «∞∑πU´Ob, Ë«ô≤∑HUîU�, Ë«∞bË«zd

«∞ºu�«¡... ≤Ed� ¢ÔAΩl √∞IUÎ Ë�Ou¥W ±s îö� «∞FMU¥W «∞B∫O∫W.≈´b«�: ±U¨w °U¢OU¸ ´MOb

≤U±w °UØd«Î

ô ¥u§b ´öÃ ©∂OFw √≠Cq

±s «∞MuÂ «∞∂UØd ∞d«�W «∞MEd,

Ë≈®d«� «∞u§t. ≠U∞ºNd °Fb

«∞ºU´W «∞∫U�¥W ´Ad ¥d≥o

«∞πºr, Ë¥R£d ßK∂UÎ  ´Kv

«∞Lö±` îBuÅUÎ ±∫Oj

«∞FOMOs «∞∫ºU� §b«Î,

≠∑ENd «ô≤∑HUîU� Ë«∞bË«zd

«∞ºu�«¡ ´Mb «∞πHuÊ «∞ºHKv,

Ë¢∂d� «∞∑πU´Ob «∞∑F∂Od¥W ´Mb

�«Ë¥∑w «∞FOMOs «∞ªU¸§O∑Os.

> sdaP lavomeR puekaM eyE eltneG nosnhoJ& nosnhoJ

> revomeR puekaM eyE eerF-liO anegortueN.

- ≈¨ºKw ´OMOp °U∞LU¡ «∞∂U¸� ù�«∞W √Í √£d ∞Le¥q «∞LUØOUÃ

ËÅIq «∞MEd�, √Ë ¸®w Ë§Np °U∞d�«� «∞LUzw «∞Ld©ÒV

Ë«∞LKDn ∞KGU¥W ≤HºNU. 

≤EÒHw ´OMOp

√Ø∂d îDQ ¢d¢J∂OMt °∫o §LU∞p ≥u ≈≥LU� ≤EU≠W °Ad¢p Æ∂q

«∞MuÂ, Ë´bÂ ≈�«∞W «∞LUØOUÃ ´s ´OMOp √®∂t °U∞JU¸£W _Ê �∞p ¥R�Í

≈∞v ¢∫ºÒºNLU Ë«≤∑HU� ±∫ODNLU ≠w ®Jq ±∫dÃ.

-≈ß∑FLKw ±e¥öÎ ∞KLUØOUÃ °BOGW ±UzOW ±ªBBW ∞KFOMOs, Ë±CU��

∞K∑∫ºf.

- °KÒKw «∞bË«zd «∞IDMOW °U∞ºUzq «∞LMEÒn, Ë{FONU ≠u� ´OMOp ∞∑KOOs

«∞LUØOUÃ Ë¢cË¥V «∞ªCU». £r ≈±º∫w §Hu≤p ±s √´Kv ≈∞v √ßHq

°∫dØW ¸®OIW Ë�ËÊ ≠d� ù�«∞W √Í √£d ±∑∂oÌ ∞KLUØOUÃ.

- °bÒ∞w «∞bË«zd «∞IDMOW «∞L∂KKW °U∞ºUzq «∞LMEÒn ±dÒ«� ´bÒ�, Ëô

¢Ld¸Í «∞IDMW ≤HºNU ´Kv «∞FOs «_îdÈ �∑v ∞u ØU≤X ≤EOHW. 

ô ¢Mºw «∞IMU� «∞Ld©V

�∞Ò Kw ±∫Oj ´OMOp √ß∂u´OUÎ °Uß∑FLU�

ÆMU� ±d©V, ¥MFg «∞MEd� Ë¥CHw

«∞∑Q∞o ´Kv ±ö±∫p. {Fw «∞IMU� ≠w

«∞∏ö§W ∞Lb� ßU´W ¢Id¥∂UÎ, Ë«ß∑ªb±Ot

°OMLU ¢º∑KIOs Ë√≤X ±GLCW «∞FOMOs.

√¢dØw «∞IMU� ¥FLq ∞Lb� 01 ≈∞v 51

�ÆOIW. £r «≤e´Ot °KDn �ËÊ ¢Hu¥`.

≈ß∑FLKw «∞IMU� «∞Ld©V Ë«∞LNb∆

∞KFOMOs Æ∂q Ë{l ±UØOUÃ «∞ºNd� ù�«∞W

±ENd «∞∑FV �u� §Hu≤p.

>noitcerroC artlU noisicerP lenahC

hctaP eyE rezilativeR eyE latoT

«∞cÍ ¥MAÒj ±∫Oj «∞FOMOs.

> mumitpO elaidromirP emocnaL

fo sngiS tsriF euqsaM hsalF xueY

eussiThtolC tceffE tnatsnI gniegA

snethgirB-sehserfeR-sehtoomS ksaM

> tsinoitcefreP reduaL eetsE 

hctaP gnitcerroC rewoP 

selknirW & seniL eyE repeeD roF 

> revomeR puekaM eyE eltneG yllarutaN euqinilC.

> revomeR pU-ekaM eyE etacileD seye-ruceS yhcneviG.

> retaW gnisnaelC etnalliuqameD euqigaM uaE roiD

seyE dnA ecaF roF .

- ≈�« ØMX ¢º∑ªb±Os «∞LUØOUÃ «∞LIUËÂ ∞KLU¡, ≈î∑U¸Í ±MEÒHUÎ

±ªBBUÎ ∞Nc« «∞Mu� ±s «∞LUØOUÃ Ë¢πM∂w «∞BOGW «∞Jd¥LOW «∞GMOW

°U∞b≥uÊ «∞∑w ¢R�Í ≈∞v �Nu¸ «ô≤∑HUîU� ´Mb «∞πHuÊ. 

Ød¥r «∞FMU¥W

≈î∑U¸Í Ød¥LUÎ ±∑Fb� «∞Hu«zb °BOGW ¨Od �≥MOW ¥Nb∆

«ô≤∑HUîU� ´Mb «∞πHuÊ, ¥∫HÒe «∞bË¸� «∞b±u¥W Ë¥ªHn

±s �Nu¸ «∞NUô� «∞ºu�«¡, ¥d©V ±∫Oj «∞FOMOs Ë¥d±r

«∞∑πU´Ob, ¥BIq «∞πHuÊ «∞L∑d≥KW Ë¥Ad� «∞MEd�.

- {Fw ØLOW ÆKOKW ±s Ød¥r «∞FOMOs °∫πr �∂W «∞Fb�

´Kv √≤LKW «∞ªMBd, ËË�Ò´ONU °Dd¥IW «∞∑d°OX «∞KDOn

�u� ´OMOp.

- ¢πMÒ∂w «∞BOGW «∞Jd¥LOW «∞J∏OHW ±s ±º∑∫Cd«�

«∞FMU¥W «∞LªBBW ∞KFOMOs _≤NU ¢º∂V «ô≤∑HUîU�,

Ë¢R�Í ≈∞v ßOöÊ «∞LUØOUÃ.

- √°Iw Ød¥r «∞FOMOs ≠w «∞∏ö§W ù≤FU� ´OMOp

«∞L∑F∂∑Os. §d°w:

> eyE latoT noitcerroC artlU noisicerP lenahC

mureS eyE rezilativeR. > roiD naitsirhC

tnemtaerT eyE noitcefreP-itluM elatoT erutpaC. 

>84-resalloC htiW eyE noituloseR hgiH emocnaL

mureS eyE elknirW-itnA negalloC peeD

sseniffuP-itnA selcriC kraD-itnA 

>eyE-auqA repuS elairepmI eedihcrO nialreuG.

îU≠w «∞FOu»

±U ±s ≈±d√� ´Bd¥W ¥LJMNU «ôß∑GMU¡ ´s îU≠w «∞FOu» √Ë

ò«∞Ju≤ºOKdå «∞cÍ ¥LuÒÁ «∞NUô� «∞ºu�«¡, Ë¥Cw¡ ±∫Oj

«∞FOMOs, Ë¥Ad� «∞MEd�. ∞Js, ±s «∞LNr §b«Î «î∑OU¸

«∞Lº∑∫Cd «∞LMUßV Ë¢D∂OIt °U_ßKu» «∞B∫O`.

- ≈î∑U¸Í îU≠w «∞FOu» °BOGW ßUzKW ÆU°KW ∞û±∑BU�

°bÆUzo ±FbË��.

- �≠µw «∞IKOq ±s «∞Lº∑∫Cd «∞LB∫` ∞KFOu» ´Kv ßD`

¥b�, Ë«ß∑FOMw °Hd®U� ÅGOd� ∞∑u�¥Ft °bÆW ≠u� «∞Eö�

«∞b«ØMW «∞∑w ¢u�¥s ≈îHU¡≥U.

- ô ¢∫UË∞w ≤Ad îU≠w «∞FOu» ≠u� ØU±q «∞πHs «_ßHq,

°q ≈Ø∑Hw °∑Lu¥t �«Ë¥W «∞FOs «∞b«îKOW Ë«∞ªj «∞Lu«�Í ∞ú≤n

√Ë «∞cÍ ¥∂d� ¢πu¥n «∞πHs. £r {Fw ∞LºW ±s

«∞Lº∑∫Cd «∞LB∫` ´Mb �«Ë¥W «∞FOs «∞ªU¸§OW Ë≠u� ØU±q

«∞πHs «∞L∑∫d�.

> hcuoT tnaidaR tneruaL tniaS sevY.

> relaecnoC emerC gnihtoomS raeppasiD reduaL eetsE

¥B∫` «∞FOu» «∞L∫ODW °U∞FOMOs, ≠FÒU� §b«Î ≠w ¢GDOW «∞bË«zd

«∞ºu�«¡, Ëù{U¡� «∞Lö±` «∞b«ØMW ÆKr ±B∫` 

ruetanimullI nO - hsurB thgiL laedI.

> esaB gnitcefreP eyE thgiL tnatsnI sniralC±l îU≠w

«∞FOu» «∞LCw¡ Ë«∞LB∫` hcuoT gnitcefreP thgiL tnatsnI.



§LU‰ ∞NU

«∞LUØOUÃ «∞cØw

¢∂bË ¬£U¸ «∞∑FV Ë«{∫W ´Mb ±∫Oj «∞FOMOs ´Kv ®Jq �ö�

�«ØMW ¢GKÒn «∞∑πUË¥n. ∞Nc« «∞º∂V, ¥MB` °Uî∑OU¸ √∞u«Ê ≠U¢∫W

Ë±COµW ±s ±A∑IU� «_°Oi «∞FU§w, Ë«∞u¸�Í «∞∂U≥X,

Ë«∞c≥∂w «∞HU¢` «_Æd» ≈∞v ∞uÊ «∞d±U� «∞B∫d«Ë¥W, Ë«ô°∑FU�

ØKOUÎ ´s «_∞u«Ê «∞∑w ¢LOq ≈∞v «_�¸�, Ë«∞d±U�Í, Ë«∞∂MHºπw.

§d°w:
>keehC dnA eyE tnecsedirI secifitrA'D ereimuL lenahC

redwoP >wodahS eyE roloC eruP reduaL eetsE�ö�

√�U�¥W ±∑u«≠d� °Q∞u«Ê ´b¥b� ±AdÆW ecIkniP√°Oi Ë¸�Í, 

xoB yrovI´U§w, allinaVÆAbÍ.

> wodahseyE onoM ruoloC-1 roiD naitsirhC

538.oN ydnaC kniP ni °U∞KuÊ «∞u¸�Í «∞HU¢` √Ë

500.oN etihWycI°U∞KuÊ «_°Oi «∞∏Kπw.

±s ≤U�OW √îdÈ, ¥MB` °∑πMÒV «∞LUØOUÃ «∞bîU≤w, Ë«ôØ∑HU¡

°KLºW �ö� √�U�¥W ±AdÆW ≠u� ØU±q «∞πHs «_´Kv ±l ∞LºW

±s «∞LUßJU¸« «∞ºu�«¡ «∞LDuÒ∞W Ë«∞LJ∏ÒHW ∞Kd±u�. §d°w:

> aracsaM lanoisnemiD-itluM elbatiminI lenahC

01.oN kcalB-rioN ni.

> D3 gnitplucS emuloV lanoitpecxE elataF emocnaL

10.oN lataF rioN ni aracsaM-bmoC .

>emuloV hgiH ortseaM inamrA oigroiG

aracsaM ngiseD tnatsnI.

- ô ¢CFw «∞LUßJU¸« ≈ô ≠u� «∞d±u� «∞FKOU °Nb· ÅIq

«∞MEd� «∞∑w ¢∂bË �«°KW ´Mb ¢πLOq «∞d±u� «∞ºHKv.

- ¢πMÒ∂w «∞J∫q «∞cÍ ¥∫b� ¸ßLW «∞FOs ´Mb±U ¢Ju≤Os ±∑F∂W

_≤t ¥KHX «_≤EU¸ ≈∞v «∞NUô� «∞ºu�«¡, Ë≈�« ØMX ±BLLW ´Kv

¢J∫Oq ´OMOp ≈ß∑ªb±w «∞J∫q «_°Oi ∞∑∫b¥b «∞πHs

«∞b«îKw ∞KFOMOs. 

> retirW etihW ni licneP eyE s-tsitrA reduaL eetsE.

> wolG terceS ni lhoK redwoP esooL attocarreT nialreuG

>licneP reniL eyE lhoK cigaM yhcneviG

20.oN etihW ni

- ≈≥∑Lw °∑πLOq ®H∑Op ∞∑∫u¥q «∞MEd ≈∞ONLU Ë§FKNLU ≤IDW

«∞πU�°OW °bôÎ ±s ´OMOp «∞MU´º∑Os, Ë«î∑U¸Í ±KLFU� «∞AHUÁ

°∑b¸§U� «_�Ld √Ë «∞u¸�Í.

> 18.oN retsyO kniP ni spiL roF remissolG lenahC √Ë

39.oN settelliaP±s ±πLu´W ±UØOUÃ «∞d°Ol «∞πb¥b�, √Ë

51.oN tebroS ni ssolG ellatsirCË71.oN ydnaC kniP.

> 454.oN aishcuF yhsalF ni latsyrC ssolG poP yhcneviG.

>  enihS dnA pmulP spiL laitnetoP lluF euqinilC

90.oN bmoB yrrehC ni.

> 557.oN deR accebeR ni wohS ssolG roiD naitsirhC

°U∞KuÊ «_�Ld √Ë 553.oN kniP yasdniL°U∞KuÊ «∞u¸�Í.

> ssolG piL raelC-latsyrC eeleG yciuJ emocnaL

10.oN ihctiL ni °U∞KuÊ «∞Jd�Í - «_�Ld  

√Ë 01.oN etnecsenavE etuloVË¸�Í °d«�.

- ≈ß∑ªb±w ÆDd� «∞FOs «∞LBMu´W ±s «∞LBq «∞HOe¥u∞u§w

ù�«∞W «ô�Ld«¸ ±s ´OMOp, Ë≈{U¡� ≤Ed¢p, Ë≈{HU¡ «_∞o ´Kv

±UØOU§p. §d°w:

> sporD eyE seuelB settuoG axonnI±∑u«≠d� ≠w

«∞BOb∞OU�.


