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(,Sƒð:ƒXŠZhSg¿ìÂÁZiÁCÙŠ}Šyâ¢zg¯c*YñXZY
]k,Ã¹%æFNæ¯@*ìXZi]kÆ‚BZ¤/ŠäpÒÌ
ZEw™,ÂÎä6,–§ƒÇX

XŠzu}ßÍVÐñZi::™,XZ%F,¹ÆaZLÐ—ßÍVÐ J

£™̈,ZzgZyÐMÐå3»³xZzgÃÒ™,Ô²¬xi0+Ï~ZL
Ð²ßÍVÆ‚BñZi:™,ZzgQ}.Z»]ZŠZ™,āM\DÙZgzVZ�ÛZŠ
Ð4÷Xt!*]åf‚~gOāëƒMŠxmZ?xÅZzÑŠ÷X

Zk§bƒ',Z',÷XZÏa—g-ZvmzZ!zÅä�Ûâc*āÍg}Ã
»á6,¤7X¤Üs™ŠZgZzgZqwÅzzÐìXZCñZi:
ZLÐ4ßÍVÐ™Æ6,.y:ƒVX¢™,āCÙ�ÛŠÐ4ßv
Zv¬\äaZ™gÇ÷X®ZZCñZi:ÁF,ßÍVÐ™,Zzg%æFNjyƒ
YNX
ÎvāM\ÄßÍVÐ4÷ZzgQZYCk™,Xz,ÌñZi:
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À˜ßn»ƒ@*ìZzgtvyŠ{Ìƒ@*ìXeìāÃð�ÛŠ̂zßg]
Zzgf;-$z){~M\Ð4ƒ1¢gOāM\~ÁZiÁZq-&¢A
Z+¢zgì�ŠzuzV~7XZKZk&¢AÃ4¯NZzgp[F,¹
Š,XZkÐM\»Zˆk²~»ƒYñÇX

X¾"$ÌZˆk²~ÅZq-(,~zzìX¾"$ÃZKF,¹ÆgZ5 K

~g»z^:“WŠ,ZzgZyßÍVÅVB‚tgO2Vä¾"$~
MçÅà1ZKœZzgÎÐŠ*~ZC**xgz×HXÚZ−+Zæä�

āZq-ÝxåÔ{0+ZyÝâVÅ!*Š÷á„ÅãCŠg¿XZ%Oœg°‚~
�D0*×H™@*åX�g÷á²ZˆyŠZøäº[-Eg;Åy~�g
'×Šzg»xHZzgQZÏ-Eg;ÆZ*XZ}Æ6,dŠÚ»Z³ZiqÝHX
âèÆZÒxßÍVäZKi0+Ï»M¸i¾"$ÐHX

XxâCÙ;]ZÁi+Zi+°ä¹āZ¤/M\ZL‚¹V~ŠpB L

ZzgZLM\ÃZyÆaÆZzg»gMæ¯NÔZyÆ»xMNÂM\»
Zˆk²~»ƒYñÇX

XZˆk²~Ã»™ä»Zq-M‚y§itìāM\gzi%{i0+Ï~ M

Zk§bªCÙ™,ā‰M\Zˆk²~»Dg7X¢„M\»Zˆk
²~»ƒYñÇX
XM@È™Æ¦g™,āM\Zˆk²~»Dg7É¹%æFNZOŠ N

÷X
pŠZOŠ~~¶ÅZq-ZëzzÑ~6ìXÑ~6Ð%ZŠ Ñ~6: X3

ßÍVSîZbÔ½#³c*™r#£ZzgZMZg»psìXÑ‚ßv
¬xßÍVÐgZ‚‡ì™äÐ<ÍZD÷ÔZyÐYÐ¤/m,ZzgZ�Zi
™D÷XÑ‚6ÅzzÐZy»6ßÍVÐNZzgZyÐŠz4‡ì™**

Âƒ@*ìXtßv�YZ½¬]Ð“÷TÅzzÐt�Yi0+Ï

Æ¯ÐøzxgT÷X

Ñ‚Z�ÛZŠßÍVSîZbßÍVÅñ�ŠÏ~"uƒYD÷Ô"´Zzg
<ÍZ?ØCk™D÷XZkâjw~ZyÅqÅgëgZzgŠwÅŠPÁ!ƒYC
ìÔìucƒY@*ìZzgÄMY@*ìX<ÍZ?ØÅzzÐz{zZãîg6,Îa7
MhXÑ‚ßÍVÃ™r#£ßÍVÐgZ‚‡ì™ä~Â7MCìÔ
Sî5ixZLZfZzg¤̈DZLZ*Šc*ZŠZg}Æu',Z{ÐgZ‚™Dz‰Ü
¹Š‰ÜCk™D÷XZyßÍVÅÃÒƒCìātZLZfc*6,±ÐZk

z‰Ü�Z#Zfc*6,±Æ0*kÃðŠzuZñ�Š:ƒXZkÆaz{[RVÉ
àVZOg™Mh÷XZk§bËZbÃ̄y™**ÌZyÃ¹ÂCkƒ@*
ìX

Ñ‚Z�ÛZŠŠzu}ßÍVÅñ�ŠÏ~À˜{ñlgT÷XM@5™!*]7
™DÔZÒZz‡]ŠäMzZi~1s÷XßÍVÅñ�ŠÏ~Ãð»x™ä~
U7™DXßÍVÅñ�ŠÏ~ÃðÌ»xZOŠÐ7™MhXZ¹Z¤/
Šzu}ßÍVÆ‚t¼™äÃ¹YñÂt°xZOŠÅzzÐp‚ÛŠ{ƒYD
÷XÑ‚ßvÀ˜ZiZzgñW,7gU*"$7ƒDX

ic*Š{Ñ~6eTc)ZfŠÏ(¡÷zZCZ[ZzgZˆkËð»:L0Y@*
ì��ÛŠÃZq-;C%!¯ŠêìX”h+Ñ‚6~�ÛŠeTcÅzzÐpŠ
É™ä6,»gƒY@*ìXÑ‚�ÛŠÃåtìwƒ@*ìā:YäßvZkÆ
!*g}~HÎvÐZzgZkÃpsƒ@*ìā}ZkÐÃðt:ƒYñZzgZk
§bz{#ZzgŠ»¶K::0YñX

‰ßvÜsºmqÑ]ZzgZ�ÛZŠÆŠgxyÑ~6Ck™D÷Ô}Ë
(½k,™DƒñÔË6âjwc*(,}¤/z\}0*gKz){~Zzg‰½
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#³ÐgZ‚™Dz‰ÜÑ‚6»DgƒYD÷X

–w�gZ%OâCÙ;]AiIge}ÔTäÑ~66,¹»xHÔÑ~
6Kãmzg~Å§bf6mzg~ì�Z�ÛZŠÃD`™ŠîìXÑ~6Zq-
t¤‰ÜìTÆ¹ÐÕ÷÷XZy~ÐPZëŠg`fs÷:

XÑ‚ßvZIZMZgZzgZfZyZdÐZL£t7â8-MhTÅ A

zzÐz{ZLY,̂£tÐÌøzxgT÷X
XÑ‚ßvZK&6V»½7gZÖg7™MhÔTÅzzÐ:Üs B

tpŠÉçÑ{ÌZyÅ&6VÐøzxgLìX¸zzìāŠ*Å
y~Zy»™ŠZg‡.Þf™7X
X¬xßÍVÅñ�ŠÏ~tßv�¼IeT÷È70*DZzg�¼ C

™**eT÷™7MhX
XtßvZLËfZCZÆaËÐæŠÔ7™MhX D

XßÍVÅñ�ŠÏ~Ñ‚ßvZh»g™ŠÏ»bCÙ{7™MhXtq E

ZyÅF,¹~Zq-¹(,~g»z^U*"$ƒCìX
XÑ‚Z�ÛZŠŠzu}ßÍVÅñ�ŠÏ~™sZzgzZãîg6,Îa7 F

MhTÅzzÐtZL4+ìÑ]ZzggZñ»ZÖg7™MhX

¿ZÖp~Ñ~6ßÍVÅF,¹~((g»z^áCìX¹ÐZ�ÛZŠÜs
ZkaF,¹:™nāz{Ñ~6ÅzzÐZYZÚz-:Š}nÔßÍVÅñ�ŠÏ
~ZK4+»g™ŠÏ»bCÙ{:™nÔZzg',z‰ÜËÐæŠÔ:™nz){X

çÑ}ÅZq-Zh{à®ZŠZkZ»DgìX%ŠzVÅÚúg'ic*Š{Ñ†
÷X÷}4,Šq-tZv¬\ÅgØìXZ¤/úg'Ñ†:ƒ'ÂçÑ{Ò

Z**gÅ»DgƒY@*XÑ‚ßvÒ"gZ{gz~»ÁDgƒD÷XiIge}Å

°œZ%OZLM\ÃÑ~B÷Xøg~Zq-¿g^a 40 g^aÆ_.
°œ!Z}ZzgZ*Z}0*k0*Îã¥ZLM\ÃÑ~B÷X 64 Æ_.

‰¸ò7g}‚.Z%Oœg̈»gR,Ô‚.zik,ZW0*ÎyxVâZiÑp
Zzg/Zy{yÌZLM\ÃÑ~B÷X

Ñ‚6Ã»™äÅD+ZÛ™äÐ¬ZyÅz�;] Ñ‚6Åz�;]:
Y'¢zg~ìXZke~ZâCÙ+äZz�;]»f™HìXPZë
z�;]Šg`fs÷X

X‰âCÙ+»ìwìāÑ~6Ôf;-$ZzgŠz){Å§bZq-¡~ A

z�ìX
(Learning) X™ŠZge$IâCÙ+Æ4,Šq-Ñ~6ßnÅMñil B

ÅzzÐaZƒ@*ìXZyÆìwÆ_.Ãð�ÛŠÜsZkaÑ~ì
YèZkäßÍVÐNS75XZyÆ4,Šq-ëz„÷�¼ë
H÷X
X¹eÆ_.Ñ~6ËÑÅg~“ÅzzÐaZƒ@*ìX C

ZkÃbÆ_.tËÑÅg~“»ZÖgìc*ZkÅªCÙ~̂ìX
X/Z*]Zzg”VÅ;]ÆâCÙ+Æ4,Šq-çÑ}ZzgÎ‚Ì D

ÆqÑ]…Ñ~¯D÷XZyÆìw~z{ßv�!*g!*gyc*jw
$+s÷Zy~tXic*Š{ƒ@*ìX

X‰âCÙ+Æ_.Z�ÛZŠÆjZáÐ—»xçVÔ£Z̈zgZq- E

Šzu}ÐMÐ(,"6,¢zg]Ðic*Š{izgŠbÌZkZÃaZ™@*ìX
Xt

\Bjè EIEÌÑ~»:L0YCìXZ¤/zZ−+aÃ!*g!*gÑ~}Â F

z{Ñ~ƒYñÇX
XZ¤/Šzu}ßÍVÆ‚taÅÂ�Zzg#ÅYñÂz{Ñ‚6 G
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»DgƒYñÇX
X‰aZLËKãÚ}$+ßgCz){ÅzzÐÌÑ‚6 H

~2ƒYD÷X
XÑ~6Å(,~zzZˆk²~ZzgpŠZOŠ~~¶ÌìX I

X‚~°xD»”h+ZˆkÌÑ‚6»:L0Y@*ìX J

X÷}fZC®Ò541¹ÿ GEGŠ"Æ_.Ñ‚6Åzz‚J-Y$ËìX K

À˜âè»zZ§c*zZu]Ñ‚6ÃaZ™Šï÷X
XZkZÅZëzztìā�ÛŠ&ìāßvZkÃW~ó{ÐŠNgì L

gì÷XZÐåìwgLìā: (Evaluate) ÷c*ZÐtîg6,6,Ä
YäßvZkÆ!*g}~HÎ!ƒVÐÔH}Ðz){X

XZyZ�ÛZŠÃÀ˜psƒ@*ìā}z{**»x:ƒYNÔZyÐt:ƒ M

YñÔŠzu}ßvSî½#³ZyÃšŠ:™Š}c*ZyÅÂ�Zzg#
:ƒYñX

Xë¹¼ZLzZ−+ZzgŒÛRâjwÐH÷Xë6ZLzZ−+ N

Ã™DŠÙ÷ÔÑÅg~îg6,z(„™äÅÃÒ™D÷XOçZ¤/
zZ−+~ÐÃðZq-c*ŠzâVÑ‚÷ÂZyÆZÒaÌÑ‚6»
DgƒYD÷X

‰ā¬Cc*Y[ìāÑ~6�ÛŠÅ,Æan{ÁZzg Ñ‚6»i:
Zq-**ÎgÅwg‚rìXZkÅzzÐ�ÛŠ�YpìVÐøzxgLìXZK
&6VÐ½7gÃZ+{7ZVYX'×h+',MVÑ~6�ÛŠÅF,¹~Zq-¹
(,~g»z^ìX®ZZkg»zÃ̂CÙßg]~»ƒ**ecX

Z¤/X”h+ìÂËâCÙ;]ÅæŠqÝÅYñXpZ¤/X”h+7ÂM\
ZÐpŠÌi™Mh÷X@*ëËÌZÅ§bÑ~6Ãi™äÆaÚ

].z4Å¢zg]ìXƒÐ¬Ât¢™,āM\ZK,~p~
ÑMh÷ÔªÑ~6Ã»HYYìXZk¢ÆˆZq-6,z¤/ZxÆ�
ÃÒÑzq™Š,X@*ët!*]f‚~gìāZkÆaœÉJœÅ
¢zg]ìX:ÜsJœÉÚœÅ¢zg]ìXZk~**»òÌƒ
$ËìXZ¤/M\äÃÒYg~g¿Â**»xV¬gèU*"$ƒVÏ@*ëZy
**»ñVÐÌ¹¼5YYìX

ƒÐ¬Zy£œ»ç™,XÆ”wÆgZ5~Ñ~6Zq-Zë
g»z^ìXªX»”wÑ~6ä**ec*Â¯Šc*ìX}M\Zq-f�
zV÷1°Zª~4îg6,ZCR77™Mhc*M\Zq-Z½Dƒñ

(Goals) („ŠZy÷1nÆpsÅzzÐ½k,7™MhXZ,Óx£œ
ÅZq-z„¯NXÃZÌJ-M\Ñ~6ÅzzÐqÝ7™nXZk
z„ÃgziZ:ÎDz‰ÜZq-!*g7,|BXZÆ{8J-ZkwÃYg~gOX
Zy»gziZ:7,−Ñ~6Ã»™äÆaZq-¹(,ZøuU*"$ƒÇX

Ñ~6Æ{8ÆaèÃg{!*Ñ£œ»ç™äÆˆqgzfsZŠZâ]
Å¢zg]ƒÏ:

ZÅzz¥x™** (i)
ZL!*g}~ZKÎaÃ$+Ü (ii)
Zˆk²~»{Ø (iii)
³]Ñ~ZŸ† (iv)
6�Y™ŠZgÅú (v)
Ñ~6Æ{8ÆaŠzuzVÅæŠ™** (vi)

CÙZÅÃð:Ãðzz¢zgƒCìXÑ~6ÅÌÃð ZÅzz¥x™**: (i)
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zzƒCìXPZëz�;]»úf™HY[ìXOçƒÐ¬ZL
Ñ‚6Åzz¥x™,XQZkÆ_.Ñ~6Ã»™ä»6,z¤/Zx
F,KMŠ,XZ¤/M\ÆÑ‚6Åzzâè»ÃðzZ§c*ÃðÑÅg~“
ìc*Q°xD»ZˆkìÂ´`ÆaËâCÙ;]Å}.â]qÝ
™,XZ¤/ZkÅzzßMñilìÂQ9MñilÆfg)ZL™ŠZg~
p~aZ™,XZ¤/zzt

\Bjè EIEìÂÅg~c*—?Cu,xÆfg)µ
\Bjè EIE

Š,XZ¤/zzÃðKãÚìÂZkÚÃJw™BÔZkÃÖäÅÃÒ
:™,XßvM\Æ™ŠZgZzg,ÃŠÙ÷:āKãÚÃXŠ*~
¹ÐßvZ,¦/g}÷XÆŸ~ÃðÚå1Z,VäZkÅ
!*Ç6,zZ7ÅÉZL™ŠZgÆfg)"C{à]qÝÅÔ|]šw
gèZv¬\ÅKãŒ:gnp1̧CÙ›yZyÐ›™@*ìÔZ¤/zz
Zˆk²~ìÂZÐ»™,ZzgZK³]Ñ~ZŸ†™,X

LLëz„÷�Î!÷óóøg~Îaøg}™ŠZgZzg,6, ÎaÃ$+Ü: (ii)
÷}ZW,Z]%A$™CìXtÎaÔ™ŠZgZzg,Ãtîg6,ZzgµÎa
µîg6,OW,™CìÔ®ZZkÎaÃ$+%Å¢zg]ìXZ¤/M\ZL
M\ÃÑ~B÷ÂM`ÐZkÎaÃ»™ÆÎvāM\Ñ‚7
÷X

Ñ‚ßvŠzu}ßÍVÅgZñÃ¹ZÌŠï÷XtÎ!÷āßvZ¹
ŠNgì÷XZy»W~Y,̂{ágì÷ZzgZyÃ6,Ägì÷XtßvZk
!*g}~¹„qƒD÷āßvH}Ð?HÎvÐ?qÑè|t

ìāßÍVÆ0*kZÚz‰Ü7ƒ@*āz{M\Ã6,pp6,ZK&&Zzgz‰ÜŸù
™,XtÜsM\»ìwìXßvÂZL)b~ZkŠgZ‡ƒD÷āZy
ÃZ4Ð�Û›7ƒCXHM\Æ0*kZÚÃpz‰ÜìāM\CÙz‰ÜŠzuzV

»Y,̂{feQ,Xz,Ì»x[ßvŠzuzVÅt!*ÂVÃZÌ7ŠïXZy
Å!*Ç6,zZ7™DXZy»gztZk§b»ƒ@*ìā:ÈÈbgT÷Ô‡š
¸gLìX'×h+',MVŠzu}ßÍVÐZCñZi::™,XåÃð:Ãð�ÛŠM\
Ð¢zg4ƒÇXÉŠ*ÆCÙ�ÛŠÐŠzuZÃð:Ãð�ÛŠ¢zg4ƒ@*ìX®ZÈw
YNāßvH}ÐXtÌÈwYNāM\Ñ‚÷X

¹ÐÑ‚Zk!*]Ð"upsiŠ{ƒD÷āz{**»xƒYNÐc*Zy
ÐtƒYñÏÔTÅzzÐz{#»¶K:0YNÐXŠ*~CÙ�ÛŠL:
L**»xƒ@*ìÉ»x[F,+Z�ÛZŠÌå»x[7ƒDX1**»òZ¹
6,.y7™CÉz{ZkÐ$H÷X

M`ÐM\¢ZgZŠ{™BāM\psiŠ{7ƒVÐZzgÎvāŠzu}Óx
Z�ÛZŠM\Ð47÷XtÌÎvāM\ÐtƒYñÂZkÐ¼�Ût7
7,}ÇXÃyìTÐt7ƒCXÎZñÑÆCÙZK̈yÐtuiŠƒC
ìX@*ëM`ÐM\)Ñ‚Zzg%æFNZOŠZ�ÛZŠÅ§btÅ6,zZ7™,ÐX
t6,M\»gzt¼Zk§b»ƒÇLLQHƒZÔ~ZK̈yƒV�Û̧7óóŠ*~Ãð
ÌZK̈yå7X

Zˆk²~ (iii)
Zk»-f™¬ƒ[ìX

³]ÑZzgZˆk²~» :Self esteem ³]Ñc*Â−fZ] (iv)
M:~÷ZmìX-³]ÑÅzzÐ�ÛŠZˆk²~»DgƒY@*

ìTÆË~z{Ñ‚6~2ƒY@*ìXŠzu~§s—³]Ñ
ÅzzÐZˆk²~¸T$ƒY@*ìX®Z-³]ÑÐƒZzg—
³]ÑZ(g™,XZkÆaZKpçV6,ó{gOZzgZL!*g}~

åµÎvXZLM\6,õ™,āM\Š*½~»Š÷Ô›y÷
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ZzgQZY›y“WÅÃÒ™,XŠzu}ßÍVÆ»xMNÔZyÅæŠ
™,XZkßg]~M\ZL!*g}~ZYCk™,ÐTÐ³]
Ñ~ZŸ†ƒÇXM\ßÍVÆ»xMNÐÂz{M\Åd™,ÐT
ÐM\ÃZLM\6,õƒÇZzg³]Ñ~ZŸ†ƒÇX'×h+',MVLLpŠ
ÙÏóózZá!*[»Ng_·™,X

(‰Zz‡]¼ßvZ¤/pÀòÑ‚6»Dg7ƒD1z{ZKgZñ» v)
ZÖg™DƒñHD÷Xz{Î!÷āZyÅgZñZk‡.Þ7āz{

7ÅYñc*÷áh+Î!÷āZyÅgZñZÉ:ìX1eìāZyÅ
gZñZyÆZŠZg}Æa"uÆƒÔpgZñ:Š}™z{:ÜsZL
ZŠZg}ÉçÑ}ÃÌ**‡.Þ̂°vyàD÷XZ¤/gZñ»ZÖg™**

ÂƒÂZÐÉBÔ-V7™ä~M‚ãƒÏX
ƒ@*ì (Guilt) (‰Zz‡]�ÛŠÆÑ‚6ÅzzZˆk̀xc*ZˆkkH{ vi)

�ZkÆÑÅg~Š!*ƒZZzg7æ{ƒ@*ìÔª�ÛŠªCÙ~îg6,ZkÐMÇ{
7ƒ@*XZ(�ÛŠŠzu}ßÍVÐpsiŠ{ƒ@*ìXZkÆÑÅg~ps
ƒ@*ìāZ¤/z{ßÍV~YñÇÂßÍVÃZkÆ̀xc*kH{»DƒYñÇ®Z
z{ßÍVÐYÐZA[™@*ìXZ+ßg]~ËâCÙ;]Å}.â]
Å¢zg]ƒCìX

(‰Zz‡]ëZq-ŠzñZµ6,Ñ~6Ck™D÷1ëZLM\ÃÑ~ vii)
ì”÷XƒÐ¬¯g~îg6,ZLM\ÃÑ~IÈ™,XÉZy
ºmqÑ]»f™™,}ZLM\ÃÑ~ìÅOñ}āúgÂV
c*ic*Š{ßÍVÐ!*'™DƒñM\3,zkYD÷ÔŠwÅŠPÁ!ƒ
YCìz){XZ,ñZµÅZq-z„¯NQ!*‡°{6,z¤/Zx¯NāZy
qÑ]ÃNzw™äÆaM\H™,ÐÔ}Z¤/ic*Š{ßÍVc*±YV
Ð!*'™Dz‰ÜM\Æ;B»]W÷ÂZyÃZKgZâV6,gÄBÔGy

Å½V~eZwBc*QZq-;BÅZèVÃŠzu};BÅZèV~eZw
Bz){X

(ZyÓxßÍVÅZq-z„¯N�M\ÆÑ‚6»:L÷XXÆ viii)
‚tc*XÅñ�ŠÏ~M\Ñ~6Ck™D÷XQŠz™(VMt
‚tgOXZq-™Ï6,pŠÖYNZzg¦g™,āŠzu~™Ï6,z„»
ª�ÛŠ́ìXZk�ÛŠÐ!*'™,ÔZk6,S`NZzgZLV»ZÖg
™,XZkÃCNāz{M\ÆÑ‚6»:LìXQ™Ï$+wBZzg

Zk�ÛŠÅ§sÐ�Z[Š,ÔQ«™Ï6,−YNZzgZkqÅzŸs#
™,āM\ZkÅñ�ŠÏ~YVÑ~6Ck™D÷XZq-!*g
Q™Ï$+BZzgZk�ÛŠÅ§sÐ�Z[Š,XZk§bCÙ�ÛŠÆ‚Btw
™,X

(ËMgZxŠ{™Ï6,ÖYNc*_6,4YNXZLM\ÃgC™,Ô ix)
MgZxŠ{¯NÔŸÃe¡ghŠ,ZzgM@È™ÆZk�ÛŠc*ñµÆ0
ÎvZzg¦g™,TÅzzÐM\!*g!*gÑ~6»DgƒñXZkñµ
Å¬]f‚~ÑNÔCÙÂZzgCÙw•ÅÔªM\äz;VHHZzgH
¹XZ[¦g™,āZ¤/M\Ñ‚:ƒDÂQH™DÔHë?ªQH
ƒ@*?ß½twgziZ:™,XZ‹%ûZ#M\ZyqÑ]~Ñ~6
Ck™,ÂQZkµ¦gÆ!*g}~ÎvÔZzgQZÏ§b¿

™äÅÃÒ™,XÎvāM\Z»™gì÷X (Act)
ËZ+VàZzgIh+{,Æ!*g}~Îv�Ñ~6 �YgZÆ: (x)

ÐÃÎVŠzgZzg.e$"!*uìZ#LÃðZ+ßg]qw7Mñ
T~M\Ñ‚6»DgƒD÷Â¯gUÎvāZkßg]qw~
M\ÅIh+{,»gzt÷ƒ@*Ôz{H9ZzgH™CXQz(„™äÅ
ÃÒ™,XÎvāZkÅÜ™gì÷X
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twË‡.ÞZOŠŠz„Æ‚Bï™™,X4ìāM\»Šz„Ì O

Ñ‚6»DgƒXŠzâV~ÐCÙZq-ÔZq-z„¯ñT~Šzu}
ÅŠkÇpÒVŠg`ƒVÔXÃM\zZªI™D÷XQZq-Šzu}Å
pçV»f™™,Ô}=M\»Z0+ZiW¹IìXM\»6,Ax»fzt
¹ZYìÔz){XŠzuZ�ÛŠZk°pÃplŠàÐJw™}Zzg]tZŠZ
™}XZk°pÆµZW,Z]ÃCk™äÅÃÒ™,XQZk§b
ŠzuZ¬Å°p™}Xª°p™**ZzgJw™**ZXQ¬xi0+Ï~
ZkqÃZEw™,XßÍVÅ©à!*ÂVÅ°p™,X
Ñ‚6ÃNzw™äÆaâCÙ+äF¼Cð÷XZyÅw™ O

ÆÑ‚6ÃNzwHYYìXZy…V6,¿™ÆM\ZL�Y
gZÆZzg�Y™ŠZgÃ4¯Mh÷XÑzq~M‚y¼™,ªZ,
qÑ]ZzgZ�ÛZŠÐM¸i™,˜VM\ÁÑ~6Ck™D÷XƒÐ
¬ŠzzZ¯NXZq-~ZyZ�ÛZŠÆ**xKXÅñ�ŠÏ~M\
Ñ~6Ck™D÷XŠzu~z„~z{qÑ]ZzgñZµKX~
M\Ñ~6Ck™D÷XƒÐ¬Zk�ÛŠZzgñµ»**xK˜V
M\ƒÐic*Š{Ñ~6Ck™D÷ZzgƒÐMy~Zk�ÛŠZzg
ñµ»**xMñ˜VM\ƒÐÁÑ~6Ck™D÷QZyz2V
Æ_.Z…V»ZN[™,XƒÐ¬M‚yZzgQÂ¼
™,X

4ìāZ’Z~M\ä�¼ËÐIìZÐIZiz‰ÜÉBX@*ë
wÅzzÐˆZiZV™Å¢zg]77,}ÏXM\�¼IZzg™**
eT÷ZkÅIZiz‰Üp[w™BXZÐMNWÆ‚t9}ƒ™c*
¦g~p[ŠCÙZNZzgQZÝqÑ]~ŠCÙZNX

Ñ‚ßvÀ˜ßÍVÐgZ‚™äÐ<ÍZD÷®ZŠzu}ßÍVÐ O

gZ‚‡ì™äÅw™,Zk»M‚yF,+§itìāM\ßÍVÃsx
™,X
XƒÐ¬çÙZzg�YÒpÐ²1zZ�ßÍVÐsx»M¸i A

™,XZyÃsx™Dz‰ÜM\ZLM\Ã%æFNZOŠCk™,ÐZ#āZy
Ã¹pÎZgª]ZzgpÙqÝƒÏXCÙgziÁZiÁZ,ŠzZ�ÛZŠÃsx™,X
ZyÅ°p™,Xsx™äÆˆM\ZYCk™,ÐXˆZiZVZy
Ð;B5NZzgZy»qwew7âX
XZKKÔ¯kÔZLîZzgŠíÆ‚¹VÃÔXÐM\Zh§b B

zZ�÷1ZyÐLsxŠ¬7ÅÔŠN™—ZNZzgZyÃsx™,Xˆ
ZiZV;B5NZzgqwew7â}'×Z`ù÷?M`ÀHƒg;ì?
z){X¬ŠyZ,ŠzZ�ÛZŠÃsx™,QCÙgziZq-»ZŸ†™DYNXˆ
ZiZVZ,CÙYzZáÐCÙ!*gsxŠ¬™,X

X�YZzgçÙÒpÐ41zZ�Z�ÛZŠÃsx™,XCÙ‹ÁZiÁŠz C

Z�ÛZŠÃ¢zgsx™,X
Z, 4 X�YZzgçÙÒpÐ²**zZ�Z�ÛZŠÃsx™,XCÙ‹ÁZiÁ D

Z�ÛZŠÃsx™,X
XZK¯kÔŠíÔîZzgK~CÙ‹ÁZiÁeg**zZ�ZzgZbZ�ÛZŠÃsx E

™,X

Zke~ZLM\ÐZq-’k,~ç@{™,āM\CÙ‹ZãßÍVÃ
sx™,ÐXZ¤/ç@}6,¿™,ÂZLM\Ã÷á!*lŠ,ÔZÅxŠ,X

Z¤/¿:™,ÂwZŠ,}¤/Zî&+ÆŠz6ÎNX
ic*Š{Ðic*Š{ßÍVÐYÅÃÒ™,XZkÆaM\Z+(YMh O
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Ck™,Ô}KÔÑ$k,~c*Ãð (Comfortable) ÷˜VM\MgZxŠ{
:gz){X˜VÌYNÁZiÁZq-�ÛŠÐ¢zgsxŠ¬™,ÔW™,X

M\ZKIÅ(}'z){ÌYMh÷XZ¤/M\z;V<ÍZ?Øc*"
ìCk™,Â«!*gËŠz„Ã‚BáYNXz;VËZq-�ÛŠÐ
!*bŠpÅ!*]™,Xˆ~Z!YNXZkÆ´z{0*gkVÔ÷áŠ-VÔ
x²}c*ËZ°k~Z!YNXZ¤/<ÍZ?ØCk™,ÂÑzq~Ë
Šz„Ã‚BáYN1ẐiZVZ!YNXZLŠz2VÃñµŠ,āz{
M\»¬gsZLŠz2VÐ™ZNXZyÐï™pÙZzgZYCk™,X
ßÍVÐY»Zq-!*‡°{6,z¤/Zx¯NXZŒâ{Ë(ÁZiÁ&!*g O

YNXCÙ‹»!6,z¤/Zx¯Nā¹VYNÐ?¾Æ‚BYN
Ck™,Ô (Comfortable) Ð?¬Z+(YN˜VM\MgZxŠ{

QZ+(YNTÐM\ic*Š{MÙ:ƒVXˆZiZVCÙŠ"ÅgzŠZŠ
Kā¹V‰?HƒZXHCkH?â^™,ā¾qäM\Æ
Š"ÃpÎZg¯c*c***pÎZgX

ZkÆ´z{ßÍVÐYWÆaZŒ‹~qgzfs…V~Ð O

FZq-™,XÑzq~M‚y¼™,ZzgQÂXZy…VÃ™D
ƒñZLgŠ¿Ãâ™̂,X

XZLŠíÅqg]ÔjwÔ»ÒÔ¯kÔc*Ë:g~Ë6�ÛŠÐ A

”gsƒVX
XZ¤/M\§™D÷Â§™DƒñËZ,�ÛŠÃZL‚B½Å B

Šú]Š,�pŠÌZÏ‚~Yg;ƒX
XZLŠíÔjwc*»Òz){~Ë»**xZzḡy�¥x™,ÔQZkÃ̄y C

™,ZzgZkÐŠí~ZñgÔ̄kÆ»xÔMäzZáËzZîÆ!*g}~

W™,Zzg¥â]qÝ™,X
XeñÅËŠz»yc*ƒTÞ~YNZzg¬&Z�ÛZŠÃ�M\Å§s D

ŠBÔŠN™�Z6—ZNÔsx™,ZzguhNXQZy~ÐËZq-
Æ‚BWÑzq™,X
XËŠz»yÔšÔmc*Ë(Ñí~9}ËŒÛR�ÛŠÐÑíÆ E

!*g}~!*]™,Ô}Ñí¹DìÔ÷áh+M`.Þ¦™ZäÅMy~
@*gõìÔz){X

XðzweßZDƒñðzweZ%zZá�ÛŠÐ!*]™,X F

XZK¯kÔŠíc*'z){~ËÆŒÛd$ÖYNZzgÃð!*]™, G

TÐ!*]’A»M¸iƒnX
X&ZZ�ÛZŠÐgZ37âXQÁZiÁZq-Æ‚BMŠJ4W H

™,ªÎZwÃW~$+wŠ,X
XË0*gu~YNÔY%c*§™DƒñËZ,ŠzZ�ÛZŠÐ!*] I

™,�M\ÆŒÛd$ƒVX
XZLîÔŠíc*¯kz){~ËZ,�ÛŠÃŠB&ËnÅæŠÅ J

¢zg]ƒQZÐæŠÅ7¿™,X
XZLŠzegŠz2VÃ0*gKŠ,XZk~ÁZiÁZq-Z,�ÛŠÃŠú]Š, K

TÐM\Zh§bzZ�7X
XMÒ{Z¤/M\ÃÃðX7MñÂZLŠíÔ¯kc*äñ~ËZ, L

�ÛŠÐtg{B�M\Æic*Š{ŒÛd$:ƒX
ËZ,�ÛŠÃ3äÅŠú]Š,TÆ‚BM\ä¬L3**:3c*ƒX O

M`0*õZ,Z�ÛZŠÃsx™,qÀ˜M\sx7™DÔÃÒ™,āz{ O

zZ:sx™,Zzg—ZNX
ËÃeñc*ŠgkŒÛMy~÷áïƒäÅŠú]Š,X O
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CÙñµ6,ZLM\ÃßÍVÐY6,6g™,X O

W»M¸i™äzZáZzḡgUˆzZáLzVÃÉ™Zi',™BÔQMNWÆ
‚tc*_~ZyÅw™,X[ÔQŠCÙZNX!*g!*gw™,XZK
MzZi~zß!Ô�lÔ¤/XÙZzgi0+{ŠàaZ™,XtwM\ÆZ0+gZOŠÅØ
ŠzhZŠ}ÏX

ËÐXz‰Üt!*]f‚~gOā½ã&~ÐŠzZ�ÛZŠÑ~6» O

Dg÷®ZŠzuZ�ÛŠÌÑ~6Ck™g;ƒÇXM\ÃecāM\ZÐ%æFN

jy¯NXZ¤/M\äZ(HÂM\»Ñ~6Ì»ƒYñÇXÑ‚
6~ëÈwYD÷āŠzuzVÃM\ÅX¢zg]ìXCÙgzißÍVÃ
M\Å¢zg]ìXgziZ:M\ÃŠg†VZ,ßv�Ð�M\Æ]¦/Zg
ƒVÐāM\äZy~ŠpàÔZyÐ!*]ÅX
ËZbÐgZ‚‡ì™ä»Zq-4+§itìāM\ZyÅÃð}.#Ö O

™,Ô}Ë0*gK~3äÅPMÐ(,JNÔ†k~0*ã½Š,
z){X

Ck™ Uncomfortable 0*gKz){~Z,ßÍVÃ̂l™,�ËƒVc* O

gìƒVÔZyÆa¼™,X
n}6,å—Z?ØgOZkÐßvázƒD÷XZyÐ!*]Ñzq O

‚wgN*Zzg%æFNæ4 10 ÅY$ËìXz,Ì—Z?ØÐ�ÛŠ/~
ìX—Z?Øœ‘ÌìX

ZLM\Ãi',Š4Z+(áYN˜VM\ÃÑi˜ßÍVÐN7,}Xz{ O

ÌZK̈y÷ÔM\Å§b!VZzgpsÐ%æFNX

Ñ‚ßÍVÃZÒŠzu}Z�ÛZŠSî‰ºmZ�ÛZŠ}½#³Ð ®W:
!*]™**"uÂ4ìX‰Ñ‚ßv‰ºmßÍVÐ!*]™ä~

H?ØCk™D÷XZyÐ!*]™Dƒñ3,zkƒYD÷XTÅzz
ÐtßvZKgZñ»ZÖg7™MhXZkÅZq-ZzgzztƒCìāZ,Z�ÛZŠW
Æ®Ð**MÙƒD÷XZ#ZyÃW™ä»§i„7M@*ÂQtWH
™,ÐXW™ä»®J™Zk$zg~6,NzwqÝHYYìXZkÆ
aâCÙ+äF¼?m,Å÷XZy~PZëŠg`fs÷X

XZ¤/Ë�ÛŠÐ!*S†!*]™**ÂCkƒÂt™ÆŠBX A

¯y6,ZæZ],~M6,ñÃsx™,ÔQË»¯y�7âZzgM6,ñ»]tZŠZ O

™,X
ËŠz»yc*:g6,̄y™,XZyÐË{mqÅ7Šgc*Ä™,X O

tÌ¥x™,āMc*ZyÆ0*kÃð{mqñ�ŠìX
Z¶gÐËm»¯y�BQz;V¯y™ÆØÑzqƒä»z‰Ü O

7âXtÌ7YYYìāM`ÀZyÆ;VÃyÏ™^g„ìX
gw}c*Z],7g^ZæZ],~ÐÇh~c*˜iÅMæÆ!*g}~7âX O

4ìā7iYäzZáÎZÑ]Ã»½6,É™‚tgÄBZzgZyÎZÑ]
Å!wÌ™,X
XWÅw™ä»Zq-oƒZzgôp§itìāqgzfs»V B

c*Ëê£x6,ËZbÐW™,:
.Þz){¦™ZDz‰ÜÑí~9}ËŒÛRZbÐ!*]™,X O

m~]feƒñ‚BzZá�ÛŠÐ!*]™,Ô7YYYìā™ O

tìX
eZËÆÒ~ZK!*g~»ZOg™Dƒñ O

š~ËÐ!*]™, O

K~ O

Ñ$k,~~ O
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ZknÆL}Ð!*]ÑzqÅY$ËìXÑí¹DìX¥xƒ@*ì
āt™¹ZhìXZ¤/¯g~îg6,!*]Ñzq™ä~Š‰ÜCk™,Â
Ñzq~yÐå3Ð¬Zq-oƒL{ÎaBc*ÉBTÐM\
ä!*]Ñzq™ãìXQZkÅw™,ªŠzeg!*gŠCÙZBX

XW™ä»Zq-ZY§itìāM\ŠzuzVÅ°p™,@*āz{ZY C

Ck™,X}:
=M\»Î^¹IMc* O

M\Ð(,~ZhpÒMg„ìXtÃyÏpÒì? O

M\»—Zä»Z0+Zi¹pzg]ì O

WÑzq™äÆaZq-‚Š{‚ÎZw7â‰:
M\»�@*¹pzg]ìÔ¾v»ì?

Z¤/M\ÅÃð°p™}ÂZÐJw™,ÔZk»]tZŠZ™,ZzgpÙCk™,X
=Ìt¹Iìóó ..... LL]t

Z�ÛZŠÅÔeìz{zZ�„ƒVÔ°p™,X4ìāZk 3 ZŒ‹gziZ:ÁZiÁ
w»M¸izZ�»gZzgŠz2VÐ™,XẐiZVZbZ�ÛZŠÆ‚BX

X�Ûn™,āM\Ë÷áŠ~Ô0*gKc*Ñ$k,~~÷Xz;VW»M¸i D

ù™,ÐXZkÆaƒÐ¬ËZ,�ÛŠ»ZN[™,TJ-
g‚ð×M‚yCkƒCƒÔ}Z(�ÛŠ�M\ÃŠN™—Zg;ƒÔ�Zñ´
ƒÔ�Z,„x̃Qg;ƒXËZ,�ÛŠ»ZN[:™,�Ë»x~ẑs
ƒXWÑzq™äÆF§j÷Xqgzfs~ÐËoƒ»
ZN[™,X

7âāz{¹VgLì? ..... QZk»**x7â .... ÷Z**x .... Zsxi o

H™@*ì?z){X
°p™,ÔQËÎZwÐ!*]MÐ(,JNÔ°p™äÅ, o

ú¦/g_ìX
ËÐæŠÅŠgpZ„™,X}=0*ã7ïg;XHM\÷~æŠ O

�ÛâNÐ?=9z'×Zb6,ÃðZhÂ[Šg»gìÔHM\÷~æŠ�ÛâN
ÐX
æŠÅæ¾™,}H~M\Æa0*ãÑîVXH~M\»rf$v O

ŠzVÔz){X
M\ÃtñÌ÷4ì?H~äM\Ã¬Ì}Š¬Â7?ZyZ’Zð O

LzVÅMNWÆ‚tc*_gkgeÆ‚Bp[w™,XZŒ‹F
Z’ZðLzVÃ±™,ÔŠBāÃy‚L{ZYg;ZzgYV?Šzu}ßÍV
ÆZ’ZðL}Ng[XZyÃÌZEwHYYìX

WÑzq™äÆˆZÐF§hVÐYg~g3YY WYg~ǵ: E

ìÔ}:
›ë6,FFÎZÑ]7âÔ}À0*ÎyÅ™–šäHH?;Åò»H O

¯?ñ�Š{µðÆ!*g}~M\ÅHgZñì?
ZKÃð¹ã7™,)Zk»-f™MÐMñÇ(c*ZKgZñ7™,X O

Šzu}�ÛŠÃZkÆZL!*g}~W»ñµŠ,XZkÐÎZw™,H O

M\ÃZC»xIì?M\ÅŠÍVH÷?
Šzu}�ÛŠÆ**xZzga~ŠpªCÙ™,XZq-6,zWÐZkÆ*y O

Æ!*g}~7YYYìXZq-DÐ7YYYìāÂ[¾§b
ÕPìXZq-),÷}ÐZkÆ),÷Æ!*g}~ÎZÑ]KYMh
÷XŠzu}Z�ÛZŠ�¼ÈgìƒVZkÆjZáÐZi_.!*]Zzg
ìÑ]»ZÖg™,X
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¹ÐßÍVÃZq-Zi‚ìÅ¢zg]ƒCìÔXÆ‚Bz{Á™!*] XF
™ÃXCÙ�ÛŠÃZk!*]ÐGƒ@*ìāZkÅ!*]Ã‹YñX®ZZq-ZY
‚ìFXZkÆaZLZgŠ¤/ŠƒäzZàW6,ÂzŠ,XÂzÐ!*]

[XM\Ã¹ÏZhZzgÆ¥â]�ÏXÅãCŠ6,ÎZÑ]Æ
fg)WÃMÐ(,Jc*YYìXŠzuzVÅ!*]Ã.e$ÂzÐ[Zzg
zZã™,āM\ZyÅ!*]ÃÂzÐÍgì÷XZkÆazMzMÐ

}LLZYÔƒVÔzZªóóÔz){XWÆŠzgZyzŸs#ÆaÎZw7{
Ð:HNXZÒßvzŸs#™**I™D÷ZzgZkÐ¯Z0+zi
ƒD÷X

ZÒÑ‚Z�ÛZŠÃWÆŠzgZyŠzu}�ÛŠÐgÁƒä~ W»{Ø: G

ÌŠ‰ÜCkƒCìXwÐZkÂ6,‡10*c*YYìXZ#M\ZK
!*]å™Bc*Z#M\ÆYä»z‰ÜƒŠHƒÂŠzu}�ÛŠÃZ÷ág{Š,ā

X¢ 1 M\YäzZá÷XZke~Šzu}�ÛŠÃ&�xYeÂX
XM\äñ�Š{WÐ¯ 2 „M\ZYi]e÷ÐB−YNÐX

XM\Zy™D÷āw~'×h+5‡'ƒVÏXZkÆF 3 ZVc*X
§j÷:

Šzu}�ÛŠÆMy~L}~�¼¹ŠHƒZkÐZq-¿Â} (i)
LLÇìóóz){È™Z·t™,X

Zk5‡]ÆjZáÐ°h¿}}LLM\ÐW™Æ¹ (ii)
¯Mc*óóc*LL~M\ÅÄÐ¯Z0+ziƒZƒVXóó

�ÛŠÆn}ÐÃ,UBXYäÆaZL0*îVZzgN*ùVÃ (iii)
w•Š,ÔMÐÃgX—ZNZzg;B5™gÁƒäÆZ÷ág}
Š,X

ŠBāŠzu}ßvW»{Øù™D÷XZy~ÐIh+{§jÃÌ
Z(gHYYìXW»™äǢgUñ̂µX„My~Ï]~�¼Hc*¹
ZÐÉBXQê™,āgÁƒä»Ãy‚Z÷ág{ic*Š{zZãåX�M\ÃZY
ÎZzgZkÆŠzu}�ÛŠ6,ZiZW,Z]%A$ƒñX

ZhWÆaM\Æ0*kìÆa¼ƒ**ecXM‚y§itì XH
āZLM\Ã!*ģOXZLDZzg¥â]~ZŸ†™,XZkÆa:

Z¶gZzgEiG̃+}Z¨ÔrÔ0+ZñIZzg�ÛZ[+}cz){ (i)
7,³X

oÆ@*i{F,+(ÏqÑ]ÐMÇ{g÷X (ii)
‰Zëc*Ih+{ñç¬]6,ic*Š{Ðic*Š{¥â]ZÇ™,XâF (iii)

¯NX
IVÔŠVÔÂ1VZzg(„6,û}7,³X (iv)
qw~ZL‚B7MäzZáeg0*õzZu]ÅŠN¹*V¯ (v)
BXZyÃ‹äÅ_gkgegc*MNWÆ‚tp[w™,X

ŠzuzVÅ‹ðˆŠz&ŠN¹EVÃÉBXZ¤/M\]M‚ãÐ (vi)
‹Mh÷ÂP]ÌÉBXQZyÃZi',™,XMÒ{Z#M\ßÍVÐ
�ÂM\Æ0*kFŠN¹*VZzgû}ñ�ŠƒVXz‰ÜÐ¬Ë
Šz„Ô_gkgegÔMNWÆ‚tÔ¦gc*{à™Ï)¦g™,āZk6,Ãð
ŠzuZ�ÛŠ́ì(Æ‚Bw™,X

ŠBāZŒ‹M\XŠN¹*VŠzu}ßÍVÃ‹Mh÷XM×M×Zk
~ZŸ†™DYNXå¬‚¥»Y,̂{BQoƒ�ÛŠ»ZN[™,Zzg
oƒ!*]™,XËẑs�ÛŠÃÉ™**×‰ÜƒÏX

Z¤/M\äÃð½k,™**ìc*Ë0*gK~Y**ìc*Ë)~÷áïƒ** XI
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ìZzgM\"uZzgs[÷ÂqgzfsÃZEw™,:
TuJ-eƒ»g~™,XZ¤/eƒÂIZiz‰ÜMNWÆ‚tw O

™,X
4ÆagC™,)gC™ä»§iMÐCc*YñÇ( 20 O

4YNZzgM@È™Æ,Æ‚BMäzZá‚g}zZ§»¦g O

™,XÑzqÐá™MyJ-X
Ë6,jy(»¦g™,Ô˜VM\ZLM\Ã%æFNjyZzgMgZxŠ{Ck O

™,}Ë0*guÔÛZzgNh~´‘z){XèÃg{!*ÑzZ§»¦g™D
z‰ÜZ¤/M\"ìZzgZCZ[Ck™,ÂZk6,jy(»¦g™,X
ZkL}Ã!*g!*gŠCÙZNLL=Dìā~t™YƒV)½k,z){( O

~ZÐ¹ZiZ0+ZiÐ™zVÇZzgZkÐ¯Z0+ziƒVÇóó

‰Zz‡]èÃg{!*ÑZq-Šz§hVÐ»x̂Y@*ìZzgLƒ§hVÃZEw
™**7,@*ìX

W»ãCŠ~ZßwtìāM\Šzu}ßÍVÅŠwVÆ_.!*] XJ
™,XM\ZyqzVÆ!*g}~W™,X~ZyÃŠpƒXßÍV
ÅŠpY+ÆaZyÐ7YYYìXZ¹C™¹pÙƒÏX
!*'™Dz‰ÜZK‚g~ÂzW6,%Ãi™,XªāM\HÈgì÷: O

āùÈgì÷XW™Dz‰ÜZL!*g}~:ÎvXZ¤/M\ZL
!*g}~ÎvÐÂÂzxƒYñÏZzgM\ZKWÆ04îg6,
:ÎaÃÐXZ+qÆ!*g}~W™,T~Šzu}�ÛŠÃ{m
ŠpƒXZkßg]~M\Zk�ÛŠÆ‚BW~ZkŠgŠpBÐā
M\ÃZL!*g}~ÎW»ñµ:AÇX

øg}o~½ãCÙ&Z�ÛZŠ~ÐŠzÑ‚6» ŠzuzVÅæŠ™**: XK

Dg÷XZyZ�ÛZŠÅæŠ™,@*āz{ZLZkZ6,‡10*ÃXÑ‚6Æ
ÜskB~ËŠzu}ÅæŠ™ÆŠgZÝëZKæŠ™D÷XZL
”VÔ³m,zVZzgŠz2VÆÑ‚6ÃNzw™ä~ZyÅæŠ™,XZy
ÅpçVZzgZyÆ©à»ñVÅp[Šw½™°p™,XZyÅj,

XN Z‚ÛZð™,XZ¹W™**ÔßÍVÐgZ‚‡ì™**Zzg°pJw™**2
åŠzuzVÅM\V~M@eZw™!*]™,Zzg[XZÐZK¬Š] XL
¯BXZkÐÑ~6»ƒ@*ìZzgZOŠaZƒ@*ìX'×h+',MV!*'
™Dz‰ÜMzZiŠäÅOñfgZ—ƒXMNWÆ‚tc*_gkgeg~
—MzZiÐ1%Åw™,XŒÛMyˆÅMc*]7,³Zzg7ÂZq-@*Šk
J-2ÌGXMzZigkgeg™äÆˆZÐ[Zzg‹t™,ZzgQMzZiÃ
'×h+4Zzg%æFNZOŠ™äÅÃÒ™,X
ßÍVÐWÑzq™Dz‰ÜZyÆØtÔ»xÔpçVZzgŠwVÃ‚t O

gÄ™ÎZÑ]ÆZ0+Zi~WÑzq™,X}_·ÆØ:�ÛŠÐ7â
āz{M`ÀÃyÏÂ[7,|gì÷?t¾ñçq6,ìZzgtì?
À˜Z%°ñç¬]}è<ØÔ(„z){6,!*]:ÅYñX O

ZL�YgZ�V~ZŸ†™,X�YgZÆ¬zZ�»gßÍV �YgZÆ:
ÐsxŠ¬Zzg°pÐÑzq™,XÑzq~CÙY+zZáZzgzZ��ÛŠÃ
sx™,XCÙgziZk~ZŸ†™,X¹ÐZ,ßvƒD÷XÃM\
Y…ZzgT…÷1M\äLZyÐ!*]’A7ÅÉsxJ-7
HXZÏ§bM\»gziZ:Z,¹ÐßÍVÐMo‚oƒ@*ì1M\
äLZyÐsxŠ¬7ÅXZŒ0*õŠâV~CÙgziZ,Šz6Z�ÛZŠÐ
sxŠ¬™,X
&Z,ßÍVÃÉ™,X»mM\Æâjw}‹ÔîÔŠíÔjwZzg O

»Òz){ÐƒZzgXÐM\»ZÒ‚oƒ@*ì1z{M\ÆŠz„7X

ßÍVÃQì Á__! »x ____4041____ pŠZOŠ~



ZyÐgZ‚‡ì™ä»6,z¤/Zx¯NXtÐVgzZ*¬‹~¯NXZy
Æ**xc*ŠgOXZyÅ!*]Zzg¬gsÃŠ·yZzgÂzÐ[X5‡]ǢgU
ẐyÆ**xâ^™,Zk§bZyÐMÒ{!*]™**M‚yƒÇX!*]
™Dz‰ÜZyÃZyÆ**xÐ#¥™,XCÙ�ÛŠZC**xú7I™@*ìX
MÒ{Z#ÌZyßÍVÐ‚oƒÂZyÃsxŠ¬™**:ÈaX
ZL‚¹VXÃM\gziZ:ŠÙZzgX÷ZyÐš**ÂsxŠ¬™,X O

Ãðqyh+Dz‰ÜŠ»0+ZgÐŠzegL}¢zg}X O

Ë‚¶SîZL7,zÏÅËqÅ°p¢zg™,X O

Ë>~ËZbÐW™,X O

!*]™Dz‰Üt!*]åf‚~gOāM\ËÑ‚�ÛŠÅæŠ™gì O

÷ZzgQZYCk™,X
gziZ:gZ]ÎDz‰ÜZK»g™ŠÏ»Y,̂{BZzgZÐ4¯äÆa O

ö)™,X
‰ßÍVÆ£œ¹Zz‘Zzg)ÇƒD÷Zzgz{ZyÆ”wÆ X4
a½7gÃÒÌ7™D®Z**»xƒYD÷XípŠZOŠ~Å¶»
DgƒYD÷XZKpçVZzg{ñVÃT3ZzgQZyÆ_.‡.Þ
”w£œZzgÍ²»ç™,XQZyÆ”wÆa½7gÃÒ™,X
**»ò»psÌZOŠÅ¶»Zq-Zë:LìXZkpsÅzzÐ�ÛŠ»xÑzq X5

™äÐ¬„**»xƒY@*ìXYèëz„÷�Î!÷X®ZCÙ»x
™äÐ¬Îvā»xM‚yìZzgM\ZÐ™Mh÷Xt¢ā»x
M‚yìÔ»xÃM‚y¯ŠêìeìtŠzu}ßÍVÃÂ„ÑX@*ëc*Š
gìāCÙ»x!»M¸i**»òÐƒ@*ìX½ÅVwBX»IÐ
¬:YäëX%û¤/D÷XËäp[¹ìLL�**»x7ƒZÔz{
»x[7ƒZóóz,ÌŠ*~Ãð�ÛŠÌZ(7�L**»x:ƒZƒX

»x[Ð»x[�ÛŠÌ**»òÐ¢zg¦/g@*ìX�ÛtÜstìāz{
**»òÅ6,zZ7™@*Xz,Ì**»òZq-Úì�CCìāc*ÂM\»

ÑŠg„7c*QÑÃqÝ™ä»§iŠg„7X®Z**»òÅ
ßg]~ZL£œZzg§i»g»Y,̂{á™6u}Ðµ/È~
™,X

ÌƒCìÔ�ëZÒ (Suggestion) pŠZOŠ~~¶ÅZq-zzt
\Bjè EIE X6

ZLM\ÃŠï÷XÀ˜Z#Ì…Ãð»x™**ƒÂÎ!÷āLL»x
ÂìÔ~**ZIƒVÔíÐ:ƒÇÔ~**»xƒYîVÇóóz){®ZtÅ
OñZLM\Ãµ

\Bjè EIEŠ,āLL»xM‚yìZzg~ZÐ™YƒVóó
¢™,ā}.ZäM\Ã¹Ï&&«Å÷1M\ZyÃåîg6, X7

ZEw7™gìXâCÙ+;]ÅgZñÆ_.ëZK&6V»o
°92 °œJ-ZEw™D÷XZq-g^aÆ_.ëZK&6VÃ 5

œJ-ZEw™Mh÷Ô(,JMh÷XM\ÌZK&6VÃF,¹Š,Ô
(,JNXt!*]f‚~gìā&6VÃ4™äÅ(,~Röñ�Š
ìXZKñ�Š{&6VÃ4¯NZzg7æ{&6VÃZY¤/™,XZ#
J-M\Z»x7™,ÐM\ÃZK7æ{&6V»D:ƒÇXZk
ŠzgZy**»ñV»‚oÌƒÇX**»òÐM\Ã¥xƒÇāM\~t
&¢Añ�Š7XÃðŠzuZ»x™,X®Zñ�Š{&6VÃF,¹Š,Zzg
7æ{Ã¥x™,ZzgQZyÃÌF,¹Š,X
ZKâèÅ**»ñVÃÈwYNX>äÆaøg~Â[LL»x!Zzg X8

M\»lgìóó»!*[LL»x!Ð¬**»òóó7,|B1âèÅ .... p¥à
»xçVÃeìz{XÌ©àYV:ƒVÔc*ŠgOXZk!*]6,̈g™,ā
âè~M\äH¼HZzgH¼qÝH?Zk!*]6,Ì¨g™,āMÒ{
M\H¼™Mh÷Xâè»Y,̂{á™M\Ãª]ƒÏāM\ä‰

ßÍVÃQì Á__! »x ____4243____ pŠZOŠ~



Zë»xÒVqÝXXZK»xçVÅZq-z„¯NXZk~gK
(,~Óx»xÒV÷áï™,XZkz„ÃgZ]ÎDz‰ÜÁZiÁZq-!*g¢zg
7,|BXZkÐM\ÆZ0+gZOŠaZƒÇāM\¹Ð»x™Mh÷X
QÎvāâè~ÌM\ä¹Ï»xÒVqÝXZzgw~Zk
ÐÌic*Š{»xÒVqÝ™,ÐXZy÷áYZvX

ZyqzV»Y,̂{B�M\4îg6,™Mh÷XQZy~ÐZq-Šz~ X9
Sà'g]qÝ™,XªË{mˆ~Sà'g]qÝ™,X
'g]Ð:ÜsM\ÃpÙqÝƒÏÉßvÌM\ÃI™,ÐÔ
M\Å°p™,ÐÔuZ÷ÐÔTÐM\ÅpŠZOŠ~~ZŸ†ƒÇX
t!*]CÙz‰Üf‚~gOāM\7g~»Ñ]~̂zßg]Ô,Zzg X10
&6VÆÒpÐ»Š÷XM\Æ%»Ñ]**å¶XZkÅŠÆ
aM\ÃaZHŠHXM\äZK̈+MÆaz{»x™**ì�ÃðŠzuZ7™
YX®ZZLM\6,õ™,X
¹ÐZ�ÛZŠZkzzÐ°xpŠZOŠ~»DgƒYD÷Yèz{ZLM\Ã X11
ŠzuzVÆ',Z',7BXZ¤/M\B÷āM\Å½ÁìÔ¥â]ic*Š{
7Ô,Zzg]k6,æ7ZzgM\ÅWñW,7ÔÂZyÃ4¯NX
ÎZñ½Æ!*¹qzVÃPâ{~4¯c*YYìX½ÃÌ4HYY
ìX®ZZyƒÃ4¯NX

Â»ñVÃ»x!Ðå™ÆM\ZKpŠZOŠ~~ZŸ±»M¸i™ X12
Mh÷XZkÆa¢zg~ìāM¸iM‚yZzggL»ñVÐH
YñXZ#gL£œ»x!ÐqÝ™BQ(,}£œÆa»x
™,X

Å (Goals) ¬tð™,āM\H£œqÝ™**eT÷X&Z,Í²

(Definite) z„¯N�M\Zq-â{ÆZ0+gZ0+gqÝ™**eT÷XÍ²³
|IZ:Zzg‡.Þ”wƒVX0*Îy»œgàC|IZ:Íw7XZ%Ë

0*gK~Y™PßÍVÐ!*]™**|IZ:ÍwìX

Zq-Íw»ZN[™,ÔQZÐgLgL”V~„™,XtÌð™,
āª»xH™,ÐÔŠzuZÃy‚ƒÇÔZzgQÃy‚?ZLÍwÆ¬{Å

ŠÆaZq-öy¯NÔ}Z¤/M\¯k~!*]™**eT÷Âê™,
āM\HIeT÷?ZÐ»½6,ÉBXQZkÅp[w™,XZ#ª
zå™BÂ¯gUˆZLM\ÃZÅxŠ,}ÃðIh+{q3NÔKz~
ŠBÔö£ÔÃðIh+{»x™,XQŠzu}{ÃÑzq™,Ô©āå™
BX»xÃå™äÆõ̂Ck™,āM\äZCÑqÝ™1XZLM\
Ã—MzZi~÷á!*lŠ,ÔQŠzu}ÍwÅ§sázƒVXZÐÌZ”V
~„™,Zzg¬Å§bå™BXŠÆẐLM\ÃZÅxŠ,X

pŠZOŠ~Å¶ÅzzÐ�ÛŠÀ˜Šzu}ßÍVÆ‚t»x™äÐH@* X13
ìX®ZŠzu}ßÍVÆ‚tÔZyÅñ�ŠÏ~gLñLZzgM‚y
»x™,X~t»Zky:ƒXË>~ŒÛMyÅ̂ˆz]™,XK
~RfZyŠ,ÔúiÅrÈŠ,Zzg¶âVÆaeñ¯NÔz){X
ËÂ»xÃ™äÐ¬ZkL}Ã!*g!*gŠCÙZNXLL~ä¬Ì X14
¹Ð»x»x!ÐåK÷Xt»xÌZ¶KYZvM‚ãZzgZiZ0+ZiÐ
™jVÇXóó

Z¤/ßvM\Æ!*g}~tZzg',~gZñ»ZÖg™,ÂZÐ%Ëï X15
ǢgUJw:™,X|tìāCÙ¿ÅÃð:ÃðzzƒCìX¹e
ìāT÷ÆaM\Ã',Z>¹ŠHƒZkÅÃð¹„ëwzzƒX

ZÒZz‡]øg}!*g}~ŠzuzVÅgZñŠg„7ƒCXZyÅgZñ

ßÍVÃQì Á__! »x ____4445____ pŠZOŠ~



~ZyÆZLt]ÔŠZzgZˆk²~z){÷áïƒ@*ìXŠzu}
ßÍVÃñµ:Š,āz{M\6,�g�ÛŠW™,XM\»»xßZzg',ZƒYì
1M\',}7X
‰Zz‡]°xpŠZOŠ~Åzzøg~¬Š]ƒCìÔ�ëäË}zZ−+ X16
Ð-ƒCìXë¹¼ZLzZ−+ÐH÷X¬xqÑ]~T
n»gztZy»ƒ@*ìz(„ëZCfe÷XZ¤/z{°xpŠZOŠ~»DgƒVÂ
ëÌZk»DgƒYD÷Zkßg]~Zk!*[~Š~ˆ…VÐ°x
pŠZOŠ~Ã»™,X
ZKE+?:™,XZKñVZzg**Z‹Æ!*g}~M\ÎW™,ÐÔ X17
M\Ñi˜z,„0YNÐX®ZM`ÐZKñVZzg**Z‹Æ!*g}~

WÈ™Š,Ô}t:}āM\$+ðÔ&À+õ
EZzg**ZI÷X

»xÃ–~:™,XZkÆaN*ì[zZÑ!*[7,|BX X18
ZKµS:]Æ!*g}~ÎvÔˆl™,XZke~Šz2V X19
ÐæŠBX}ZZyŠZgƒ**Ô‡.Þ½z�ƒ**z){XZKCÙgK(,~p!ÃÉ
BQZyÃgziZ:7,³XZkÐM\ÆZOŠ~ZŸ†ƒÇXZkÆ´z{

ZyS:]»¦gÌ™,ª¦g~ZLM\Ãz(„ŠBX
ZK}.â]gŸ»gZ:îg6,7™,ÔSîT»x~M\Zi÷XZ# X20

ÌñµAZK}.â]7™,Ôf)ŠZg~BXZkÐZq-ÂM\ZL»x
~'×h+4ƒVÐZkÆ‚BM\pŠÌic*Š{%æFNZOŠƒVÐX

‰āM\¹%æFNZOŠ (Act as if) M\ZLM\ÃZk§bªCÙ™, X21
÷XZq-6,ZOŠ�ÛŠÅ§b;B5NÔáÔ!*]Zzg¿™,¢„M\

z,„ƒYNÐX
tZq-;C|ìāZK̈yZ¤/<™áÂz{CÙ»x™Yì®ZM\ÃZk X22
!*]6,)â²w¢ƒ**ecāM\i0+ÏÆÓxqÑ]~»x[ƒV

ÐYè}.ZM\Æ‚BìZzgZÐCÙq6,NzwìXCÙZi»x~}.Z
ÅæŠ÷áïƒCìXZk¢ÃF§bÐqÝHYYìX@*ëtŠz
§j¹ñW,÷X
XMgZxÐË(ÖYNÔ4ÌMh÷XŸÃ!*Çe¡ghŠ,X A

E‚÷BXM@È™ÆZyLzVÃGg{ÔGg{!*gŠCÙZNX©ā 10

tM\ÆÑÅg~−YNZ#tM\ÆÑÅg~−YNÐÂ
M\Ã¢MYñÇÔQtw»™Š,XtwðZ0„ZzggZ]ÎD
z‰Ü™,X

Zv¬\ÅæŠÐ~CÙ»x™YƒVX O

~�¼™@*ƒVZk~»x[ƒ@*ƒV O

Zhq,÷}azZµZzggzúƒg„÷X O

~CÙgziCÙÒpÐic*Š{Ðic*Š{%æFNZOŠƒ@*Yg;ƒVX O

4ìāZq-z‰Ü~Zq-c*ŠzL}ZEwKYNX
XŠzuZ§itìāZq-â^,-BT6,Gg{ÑOÐƒVXèÃg{!*Ñ B

!*gâ^,-~KXtwðZ0„c*gZ] 15 LzV~ÐËZq-Ã
ÎDz‰ÜÅYñXwÆz‰ÜM\ËƒVÔ%æFNjyƒVZzgZkŠzgZy
~ÃðM\Ãe7[:™}X

twZkz‰ÜJ-Yg~gì©ātL}M\ÆÑÅg~−YNZzgM\Ã
¢MYñXZyLzVÃM\pŠ̄òÅßg]~Z#ÌñµA™CÙZMh÷X

%æFNZOŠßÍVÅÄZ(g™,ÔZyÅgÃ‰Ü~g÷ÔZyÃâew¯NX X23
T§bz{™D÷Ôz(„™,X‰z{÷ÔM\Ìz,„0YN
ÐX

ZLŠâr~Üsµq,¦™,Xi0+Ï~À˜…ZiZzgyZ[ X24

ßÍVÃQì Á__! »x ____4647____ pŠZOŠ~



ŠzâV§bÆqÑ]»‚oƒ@*ìX6,ZOŠZzg»x[ßvÜs»x[
ZzgµzZu]Ãf‚~ÑD÷ÔZ#ā**»xßv%æEN}qÑ]Æ
!*g}~Î!÷XZ#M\ZKÎaVÆ‚BZ!ƒD÷}Çh~
`DƒñÔZ!3**3DƒñÔZkz‰ÜâèÆpÎZgZzgµ
Š!*]Ãf‚~ÑNXZkwÐM\ÆZOŠ~ZŸ†ƒÇXZkÐ
M\ÃZˆkƒÇāLL~GZiZˆ‚]Ck™@*ƒVXóótM\ÅKã
»g™ŠÏÃÇgpp~ÌæŠÇgƒCìX
tZq-¹„÷á0+Zg§iìXgZ]ÎäÐ¬ZLŠâr~Zi X25
ìÑ]eZBXZv¬\Åg¤Ñg™,XZy¹ÐqzVÃc*Š™,X
ÆaM\ÃZLg[»]¦/Zgƒ**ecÔ}ç~Ô{z0+ÔaÔŠz„

Zx[ÔyZzg¡z){XM`M\äßÍVÃ�Zhq,™DŠ¬ÔZyÃ
f‚~ÑNXZyz�;]6,Ì̈g™,XÅzzÐM\pÎZgi0+Ï¬™
gì÷XŠzu}ZÖp~ZKgKgK»xÒVÔ»%Z*VÔ»g;ñ
úc*VZzg»g**óz){X
ZLŠârÐÜsµq,ïBÔªÜsµqzVÆ!*g}~ X26
ÎvXtÎaVÃZ¤/!*g!*gc*Š™Æ3ŠŠ~YñÂt:ÜsM\ÆZOŠÃ
tîg6,OW,™C÷É¹ÏZë;C)]aZ™Šî÷X
;]CCìāøg}ìÑ]øg}ŸÃOW,™D÷ZzgZÏ§bøgZ X27
™ŠZgøg}f‚ÃOW,™@*ìXOçZL™ŠZgÃ$+w™ZLf‚Ã$+BX

%æFNZOŠƒäÆatÌ™,:
Xºz‰ÜZL+ðVÃðhZ‚úÃ™,X¤/ŠyZzguÃ¦JgOZzg A

!™,XZkÆau6,Â[c*PgOZzg (25%) ZK½ÅgëgÃ¼
Q!~Ð½Åw™,ZzgCk™,āM\ÆZOŠ~ZŸ†ƒg;
ìX

(Hips) XZñZµ6,Z#M\9}ƒVÂZL;ðVÃZLÃÛV B

ZõÆµnƒX 18 6,gOZzgŠxZk§bgOāŠgxãÃ,
XËÀZzg>~åZ‹BV6,$XZkÐÌZOŠ~ C

ZŸ†ƒ@*ìX
XW™DƒñåŠzuzVÅM\V~M@eZw™ŠBX D

Ñzq~M\Ã¼Š‰ÜƒÏXZkßg]~ZL5i}ÔgLÇ
¸ÇVZzg�ÛiŠz2VÆ‚Btw™,XˆZiZVŠzu}ßÍVÆ
‚BZÏ§bW™,X

XË>ÔÀZzḡkgzxz){~1%Åw™,X‚Š{ÎZw7b E

³XZq-!*g1BÐÂZ‹!*g1ÜM‚yƒÇXZkÐM\ÆZOŠ~¹
ZŸ†ƒÇXZ¤/M\¹ic*Š{ps»DgƒVÂ¬M@È™Æ¦g~
1%Åw™,XZ#M\¦g~M‚ãZzggzZãÐ1wÃÂQ|
~1ÜM‚yƒYñÇX
XZq-Š/™,Ô“ÆZˆkÃf‚~ÑDƒñ—ZNXM\ F

Z(7™MhXZ#M\—ZNÐÂ“ÆZˆ‚]»ƒYN
ÐX®Z—ZN©āM\ÆŠZ-$ÃMYNXZq-½7g—Z?Øps

Zzg6,.ãÃ»™ŠîìZzgZOŠÃ—™CìX
XCÙYzZáÅM\V~M@eZw™—ZDƒñsx™,XZk G

ÐM\ÆZOŠ~ZŸ†ƒÇX
â^™,āM\¹V¹VZOŠÅ¶Ck™D÷XQZq-Zq-Ãi X28
™,X¬M‚yQÂXZk»M‚y§itìāM\z;Vz;V¦g
~ZLM\Ã6,ZOŠŠBXtwðZ0ZzggZ]ÎDz‰Ü™,XZL
ŸÃ!*Çe¡ghŠ,XM@È™ÆŠkE‚÷BXQ6,ZOŠ
ƒä»¦g™,X¦g¹zZãÔ(,ZÔg3Zzggz×ƒXtwÁZiÁGg{

ßÍVÃQì Á__! »x ____4849____ pŠZOŠ~



4ÅYñX¢„M\6,ZOŠƒYNÐX
pŠZOŠ~~ëZL‚—**Ih+{™ŠZgÃIh+{™ŠZg~$+ÜeT÷X X29
}M\¯kgzx~ÎZw7™Mhc*PßÍVÆ‚t9}ƒ™!*]
7™MhXtp~qgzfs…VÐÑðY$ËìX

1 w�
Ë%æFNjy(MgZxÐÖYNX4ÌMh÷XŸÃe¡ghŠ,X XA

E‚÷BX**uÐBZzgìÐ{g`™,X 10 M@È™Æ
¦g™,āM\¯kgzx~÷ZzgåÐÃðÎZw7Þe{gì÷1 XB
M\<ÍZ?ØCk™gì÷XZk¦gÃ(,ZZzggz×¯NXZk¦k,ÃŠâr

ƒÏX 1 Åh+6,Zq-§sgÄŠ,Xt¦k,�
Z[Zq-Zzg¦g™,XZLë̂»¦g™,XZk¦g~M\ÃZLë XC

^»n{ÌÃMñÇXM\»ë̂¯k~¹%æFNjyZ0+Zi~9Zì
Zzg¹ZOŠÆ‚BåÐÎZw7bg;ìXZk¦k,ÃÌ(,ZZzggz×

ƒÏX 2 ¯NXt¦k,�
ÃgN*™DYNÔ$DYN©āz{Zq-`0Yñ 2 Z[¦k,� XD

ÏXM\äF!*gKz~6,Š¬ƒÇāZq-(,~¦k,i™̀0YCìZzg
Zq-’̀™¦k,0YCìX

ÆŠgxy~gOX 1 ÆyÃ¦k,� 2 Z[¦k,� XE
Z[LLØVóóÅMzZiïsƒñÃ̀!~Æ‚B;Š,ªyÃ¦k, XF

ÃeJ,$áÏXyÃ 1 Ô¦k,� 2 ~$+wŠ,XZk§b¦k,� 2�
!~Ð;c*YñXgëgÎ!ƒÏwZâ„ñW,ƒÏX

Z[M@ÅwŠ,ÔŠZN!*NŠBXŠz!*gM@È™ÆZkwÃ XG
ŠCÙZNXCÙwÆˆM@Åw™ŠZN!*NŠBX

!*gŠCÙZNXtwðZzg÷áxÅYñÔ©āM\ÆZ0+g 10 ZkwÃÁZiÁ XH
£/p~MYñX

2 w�
Zq-6,jy#}~MgZxÐ9}ƒYNX XA
Z[ZLM\Ã¹%æFNZOŠCk™,XZkÆaM\âè»ÃðzZ§f‚ XB
~ÑMh÷ÔZk»¦g™Mh÷XZ#M\ä¹%æFNZOŠCkHåXc*
Q¦g™,āZOŠÅ÷áyŠZgª~M\¾§bCk™,ÐX
ÎvZk÷á0+Zgqª~M\¾§b9}ƒVÐÔ‚÷¾§bB
ÐZzg¾§bÃMNÐX
Z#M\9}ƒäÆZ0+ZiÐMÇ{ƒYN)Zk~À˜�ÛŠÅ¤/ŠyZzg XC
#¦ñƒD÷Ô+ñŠg}úÃƒD÷(XZOŠÅZk½7g

ª~ZLŠZN;BÅ̄¯NZzgZÐ!*NÒ~!*g!*g6,�l
Z0+ZiÐâg,Zzg—MzZi~Ô6,�lZzg”]Ð½7gZ0+Zi~}LL;V!
~™YƒVXóóZkqª~M\Å‚÷M×Ô÷~ZzgùÐƒÏZzg
M\%æFNZOŠCk™,ÐX

!*gŠCÙZNXZLn}Æ@*W,Z]ÔM@Ô„}ZzgŠZÕV 10 ZkwÃ XD
z){ÆjZáÐZOŠCk™,XZ[7g}Ÿ~ZOŠCk™,X
ZkwÃCÙgziÁZiÁŠk!*gŠCÙZNXtwÁZiÁZq-‹ÆaÅYñX XE
MÒ{Z#ÌM\ÃZOŠÅ¢zg]CkƒÂZKŠZN̄Ã!*NÒ~ XF
âgDƒñ}LL;V!~™YƒVXóóM\̄gU%æFNZOŠƒYNÐX
tw?c*ÈM\VÆ‚BÅY$ËìX XG

ßÍVÃQì Á__! »x ____5051____ pŠZOŠ~



3 w�
‰Zz‡]M\Ãð{m»x™Dƒñ%æFNZOŠ7ƒDÔ}½k,™Dƒñ

M\psZzg°xZOŠ»DgƒYD÷XZkÆ{8Æatw¹ñW,ìX
Ë%æFNjy#}~˜VÃðæZì:ƒÔ¦ñ9}ƒYNX XA
M@È™ÆZLŠârÃâè~YäŠ,ÔZ#M\ä¹%æFNZOŠ XB

CkHåX¦g™,‰z{zZ§ZÏ§bZ[Šz!*g{zZµƒg;ìXz{
ŠB�Zkz‰ÜŠ¬åXz{[�Zkz‰Ü‹åXZOŠÆ½7gZˆ‚]
Ã7g~§bCk™,X
Z#M\ZOŠÆ½7gZˆ‚]7g~§bCk™,ÂM@ÅwB XC

Zzg�Ûl6,ZL0*îVÆ¤/ŠZKIÆg8-Æpzg]ŠZ],}»¦g™,X
Z#M\»ZOŠ½7gƒYñÂZOŠÆZˆ‚]ÃŠZ],}ÆZ0+gghŠ, XD

ZzgpŠŠZ],}Ð!*CÙMYNXZ#M\ŠZ],}Ð!*CÙMNÐÂZOŠÆ
Zˆ‚]»ƒYNÐXZ[Šz!*g{ŠZ],}~ŠZ4ƒVÂM\ÆZOŠ
ÆZˆ‚]zZ:MYNÐXZ¤/ŠZ],}~ŠZ4ƒä6,M\6,ZOŠ
Ck:™,ÂwÃ6u}ÐÑzq™,XZkwÃ!*g!*g™,©ā
M\ŠZ],}~ŠZ4ƒVÂM\ZOŠÆ½7gZˆ‚]Ck™,XMy
~ŠZ],}Ð!*CÙMYNX

Z[¦g™,ā)?M\VÆ‚B(ā½k,ÆaM\»**xågZYg; XE
ìXßv@*CVÐM\ÃplMæh+Ègì÷XZ[M\ŠZ],}~ŠZ4
ƒYNZzgZOŠÆ‚g}Zˆ‚]Ck™,XZkwÃ!*g!*g™,X©
āM\%æFNZOŠƒYNX

Z[ZOŠÆZˆ‚]ÃŠZ],}~ghDƒñ!*CÙMYNXZ[Mä XF
Æ!*g}~Îv}M\Ã½k,Æašc* (Event) zZáºmz‰Ü

Yg;ìX�4M\šäÅMzZi[ÐÂM\6,ZOŠƒYNÐZzgZ¤/:
ƒVÂwÃ'×h+ŠCÙZNX

4 w�
MgZxÐË6,jy(ÖYNÔ4ÌMh÷XM@È™ÆPE XA
‚÷BZzgŸZzgf‚Ã6,jy™,X
¦gÅæŠÐZL**Ih+™ŠZg)°xpŠZOŠ~ÔÑ~6z){(ÅŠgxä XB
‚,̂Å�ZhzZV$¦k,¯NXZkÆ¤/ŠZq-�Û*ÌÎBX¦g~

ìX 1 ZõÆÃA6,!*ÇZL‚tgOXt¦k,� 12 Zk¦k,Ã
Z[¦gÅæŠÐZLZk™ŠZgÅ)pŠZOŠ~z){(¦k,¯N�M\ZC** XC

ƒÏX 2 ƒXt¦k,� (Bright) eT÷Xt¦k,gK1g3Zzggz×
Ð1 ÃZq-(,~‡~ßÅ(gOX¦g™,ā‡¦k,� 2 ¦k,� XD

PÅŠzgi}~¥/~ƒðìX
Ã‡~úÅ§s5Yg;ìúŠzgJ-Ô 2 Z[¦g™,ā¦k,� XE

ÃMhCƒðM\ÆŠâr~ 1 ¦k,� 2 QZÐghŠc*ŠHÂ¦k,�
ŠZ4ƒ̂ìX‡ÃghDz‰Ü6,�lZzg—MzZi~ÂLLØVóó}X
ZkwÆñW,ƒäÆaZëq!gëg~ZzgƒZgìX!*g!*gw™,© XF

!*gÅY$ËìX 10Ô10 āp~MYñXtwZq-‹Æað÷áx

5 w�
Ë6,jy(MgZxÐÖYNXM@È™ÆPE‚÷BXŸÃ XA
!*Çe¡ghŠ,X4ÌMh÷X
¦g™,M\Æ‚tM\»ë̂9ZìT~z{ÓxpÒVñ�Š÷ XB
�M\eT÷X

ßÍVÃQì Á__! »x ____5253____ pŠZOŠ~



¦g~ZypçV6,ŒZq-™ÑzqÐMyJ-&%û`NXZ¤/M\ XC
ZypçVÐ7g~§bt7ÂZy~øDAp~™BX©ā
M\ZypçVZzggz-VÐ7g~§btƒYNX
Zq-!*gQ÷á0+Zggz-VZzgpçV6,Œ™Ã`NXZ[M\ZLë̂Å XD
ÓxpçVZzggz-VÐt÷X
M\pŠÌtpÒVZC**eT÷XZ[M\Zq-ŠxMÐ(,JNZzg XE
‚t9}ë̂ÃŒÎNXZÐZLZ0+g_.[™BXZkÆˆ
M\z„™ŠZgZŠZ™gì÷X
ZLZˆ‚]Ãâ^™,ÔZyZiZˆ‚]Ð½7ḡZVDƒñ XF
Zq-ŠxMÐÅ§s(,JNZzg¦g™,āZk5i0+ÏÃ0*õ‚w¦/g`
÷X

!*gHYñ©ā£/p~MYñX 10 ZkwÃgziZ: XG

6 w�
ð™,āM\ZLZ0+g¾nÅp~eT÷}M\»gztZzg™ŠZg÷ XA
ƒ**ec?Zëï]ÃÉBX4ìāZyÃF!*gŠCÙZ™i!*ãc*Š™BX
M@È™BÔ÷}‚÷BZzgŸÃ!*Çe¡ghŠ,X XB
¦g™,āM\»Zq-ë̂¼ÃA6,M\Æ‚t9ZìXZk~z{ XC
ÓxpÒV÷�M\¬É`÷XZkÅZhZzgIh+{w»]Ãâ^
™,XZk»3**ÁCÔZ3ÔÎÔ»Q**ÔÎ**Ô÷ltKlZzg%æFNZOŠn{Ô

Zk»÷á0+ZggztÔn}6,—Z?ØZzgŠv÷á0+ZgS:]â^™,XZÐ
ŠÙƒñM\¹ZYCk™D÷ÔZzgë÷ā»l~ÌZk§b
»%æFNZOŠZzg»x[¿0YîVX
Z[¤‰ÜÐ½7gZˆ‚]ÆZk¦gÃ$™Zq-*g}Åâ#gN*™ XD

Š,XTÆˆM\ÆZiZˆ‚]Ì»ƒYD÷XQM×M×
*g}Ã(,Z™Š,XZ#M\ZÐ(,Z™D÷Âë̂ÃzZãîg6,ŠÙ
÷ZzgM\ÆZiZˆ‚](,|YD÷ÔzZ:ß^MD÷XZk§b
F!*ggN*Zzg(,Z™,XZk!*]Å¢Š;ã™BāZ#*g}Ã(,Z
™D÷ÂM\ÆZˆ‚](,|YD÷ZzgZ#gN*™D÷Ât

Zˆ‚]»ƒYD÷X
¦g™,āz{*g{M\Æâ¸Æfg)M\ÆŸ~ŠZ4ƒY@*ìX XE

ZkÆˆM\z„¼Ck™gì÷T§bM\»ë̂™@*g;ìX
ZÏ§bÅw»]÷Ô3**ÔÁCÔZ3ÔÎÔ÷á0+ZggztÔ÷ltKlZzg%æFN

ZOŠn{Xƒ¼ZÏ§b»XM\¹ZYCk™gì÷X
Z[¦g™,ā£/£œÃqÝKƒñM\ÃZq-ß¦/g[ìXQ XF
Zq-â{»²ā¦/g[ìXZÏ§bZq-‚w»²ā¦/g[ìXQM\Y,̂{

BāM\äZq-‚wÆ²á~Zq-Zq-ŠyZzggZ]ÄZiZzg6,
jy¦/Zg}÷XZkÆˆt¹ãŠz„ÔģŠZgÃ‹NāZq-‚w¬
M\ä¾§bŠwÎ™twÅTÆˆM\Åi0+Ï~i',Š„
p´VM‰̂Xc*ŠgOāM\Ææ½7gZˆ‚]ƒVÐÔZã„
4}ò�ÐXZ¤/M\e÷ÂZq-‚wÅOñ0*õÔŠkZzgä‚wÅ
æ]»ÌÎaMh÷X

7 w�
ZõÆÃA6,gOX×VM\Æn} 15 ZLŠzâV;BZL‚t XA

Å§sƒVXZ[ZKñ�Š{**Ih+{,»¦g™,Ôª6,Z**™ŠZg&
M\$+ÜeT÷XZk~‚g~ñ�Š{yZÒVŠBXZkÆ¤/Š�Û*
ÎNXZk¦gÃZK!*NÒ~¯NX

ßÍVÃQì Á__! »x ____5455____ pŠZOŠ~



Z[LL6M\óó»¦g™,Xª6�ÛŠM\àCeT÷ÔZk¦gÆ¤/Š XB
Ì�Û*ÎŠ,ZzgZÐZKŠZNÒ~gOXZk~z{‚g~pÒVZzg
S:]ƒV�M\ZLZ0+geT÷X

Z[!*NÒ~ZK6,Zã,6,Âz%Ãi™,ªLL6,ZäM\6,óóZk XC
¦k,Ã�ZhzZV$ÔŠ®ÑZzg)zZã™,X7g}©Ã**Ih+{Ô¯Zzg
æëŠBZzg¦g™,ā¦k,iCYg„ìX
Z[ZKÂzLL6M\óó6,%Ãi™,XŠZNÒÅ¦k,Ãg3Ôgz×ÔMzZizV XD
Ð½~ƒðZzg6,�lŠBX¦g™,āt©¹Ih+{ZzgŠHìZzg
¦g‚,̂~(,kYg;ìX

Z[!*NÒ6,Âz%Ãi™DƒñŠZNÒÃ!~Æ‚BZL‚t XE
!*NÒÆMÐáMNZzg‚B„—Zzg6,ZOŠMzZi~LLØVóó}X
ZkwÃ!*g!*g™,X!*NÒ6,Âz%Ãi™,ÔQLLØVóóëƒñŠZN XF

ÒÃ!~Æ‚B!*NÆMÐáMNZzgQ5,Æ‚g}
Zˆ‚]Ck™,XwZkz‰ÜJ-Yg~gOZ#!*NÒÃŠÙ„
5,Å¦k,ìµ_.!*]pŠlŠ0YñX

!*ggziZ:Zq-‹ÆaŠCÙZc*YñX 10 ZkwÃ!~Æ‚B XG
Áæ]ÆN*g¡qÝ™ä6,pŠÃ»g™,X»ñVÅŠÐic*Š{4 X30

ZOŠqÝ™ä»ZzgÃð§i7ìXCÙgziÔCÙ‹ÔÃð:Ãð»xå
™,ÔÍwqÝ™,X
pŠZOŠ~Å§sZq-ZëŠxZLM\ÃIZzgJw™**ìX X31

‚èÑ
»x[ßÍVZzg**»xßÍV~ãCŠ~�Ûttìā»x[ßvz{»x™D÷�
**»xßv7™DX**»xßvz{»xZka7™DYèz{»xZyÃ**IƒD
÷X'×}Å!*]tìā»x[ßÍVÃÌt»xI7ƒDÔ}ðZ3ÔJ
œ™**Ô̧ôÃgh**Ôic*Š{Šk,J-»x™**z){X1z{QÌZyÃ™D÷Yè

Z¹Dƒ@*ìā»x!ÆaZy»ñV»HY**¢zg~ìXt»x!Å7
ìXŠ*~ÃðÌqj7QX»x[ßÍVÃic*Š{„pÎZg}òÅƒCì
Z#ā**»xßÍVÃic*Š{„pÎZg»xÅƒCìXÃðÌ�ÛŠÜspÎZg»x™Æ
pÎZgi0+Ï¬7™YXŠ*~M`J-Ãð�ÛŠZKIÅq,™Æx7¯X

îsZ=]»x!Æa‚Ñ)e»(ZëF,+—p!ìXÉËÌnÅ
(,~»x!‚ÑÆ%qÝ7ÅY$ËX‚ÑÐ%ZŠìāM\z{»x
™,�M\Ã™**ecc*TÆ™äÅ¢zg]ìZzgZkz‰Ü™,Tz‰Ü
™äÅ¢zg]ìÔpZ{M\»Šweìc*:eìXZkÐ%ZŠtÌìāM\
ÃðZ(»x:™,�M\Ã:™**ecXZzgZ(»xCÙßg]~™,�™**¢zg~
ìX

ßÍVÃQì Á__! »x ____5657____



M\ÃZLM\6,Nzwƒ**ecXZ¤/Ë�ÛŠÃZLM\6,Nzw7Âz{ŠzuzVÃ
ÌNzw7™YX¼²ā¬=÷áŠâyâgL~À}ÅZq-Š»y6,
Yä»Z·tƒZXZq-û}Zq-{ÂyÇHÃÀZŠ3g;åX¸îCDƒñZk
Ð¼tƒ̂TÅzzÐâ´Zq-Šx¿uZVZzgû}Æ;B6,r~
âg~XZkÐ‚gZâjwyZ[ƒŠHX{ÂyÇHäZk6,”h+Z‹ZnHX~
z;VÐÀZyh+}%Š»yÐ!*CÙMŠHZzgQLZkŠ»y6,7ŠHX

‚Ñåîg6,ZK̈yÅÎaZzg™ŠZgÃNzw™@*ìX‚ÑÓx»x[7gzV
ÅãCŠ~p!Zzg{¤ìX‚Ñz{Zqì�M\Ã6g™CìāM\ÃH
™**ecZzg“™**ecÔeìz{M\ÃIìc*7ÔZzgz{»x:™,�M\Ã
7™**ecÔeìz{M\ÃH„IYV:ƒX‚ÑŠgZÝZL¯ñ‰

ZßßVÅcz~™**ìX‚Ñi0+Ï~»x!ZzgF,¹ÆaCÙqÐZë
ìX

z{Zq-qÃyÏì�M\Ã»x[ƒäÆaÑi˜™**ecXtZq-©àÏ
qì&‚Ñ¹Y@*ìX‚ÑM\Åi0+Ï~)©à�Ût»:LáC
ìX‚ÑZq-Z+qì&ZK̈ypŠqÝ™@*ìXtM\ZLZ0+gÆZK̈y
ÐqÝ™D÷XZkMzZiÐ�CÙz‰ÜM\ÐW™CìX‚ÑfZC
›zúÅãCŠìXti0+Ï~CÙqÐZëìX

xßÍVÆqÑ]i0+Ï7,_ƒñM\Ck™,ÐāZyßÍVäƒ
ÃìHXƒÆ4,Šq-‚Ñ»�ªìXt¸„ (Self) Ð¬ZLÑ

YÅ!*]ìXÑƒg~)®)Zsò»‚Ñ:Z½qƒg;åXZ÷·{yÍg3, 1963

¸XZyÃt***IåOçu»g~ZàÆZq-ZÐä*~ñÑ**ñŠzŠ~
6,Íà`Š~XñÑ**™r#Â$‰1Zq-»gÁLƒŠHXßÍVä‡LÞÃñ1X

ßv”h+V~¸XñÑ**äZLM\ÃNzw~g3ÔpsiŠ{:ƒñX
ßÍVäñÑ**Ð¹āz{ÖYN@*āZyÃÍà:ÑXÂZ,Vä¹āZ¤/~
ÖŠHÂQ9ZÃyƒÇXßv‡LÞÃâgŠbeT1̧ñÑ**äIHZzgZ,Vä

ZCl)Zv¬\Å°Zª~7™Šc*Xc*ŠgìāâZ[Z÷·{VZLdWÆ
;ðVOƒñX

Zhg-»gJä�āZ%M»Zq-�gÅ»gåÔTä«!*gŠ*Ã»x!Æ
ZßßVÐMÇ{HÔ¹āz{¿�ZLf‚6,åZ(ggppÅZqg‚rìXz{

Earn Nightingale Š*ÅCÙqqÝ™YìÔT»z{Y,̂hŠZgìXZÏ§b
äTä»x!Zzg_5Òý G45Òï XGF6,¹»xHÔ¹ā»x[ßÍVÅ»x!»gZit
ìāz{Zy»ñVÃ™äÅ¬Š]¯fe÷XÃ**»xßv™ä~**»xgT
÷X**»xßvZyÃ™**I7™DÔZyÃ™**7eTXfgZ̈g™,ā**»xßv
ÃyÏq,7™DXtz„q,÷XÃ»x[ßvÌ™**I7™D
@*ëz{¾qwZ¹™D÷X}**»xßve»I7™DÔJœZzgZL
ÇÃ7gZ™**I7™DX»x[ßvÌ¸e»ZzgJœÃ**I™D
÷XZq-Z(£Ò3ï

G
GHZke»ÃI7™@*āz{gziZ:ðZ`Ôw™}ZzgÃð”

:™}XZKÓx̧ôÃ»™Š}Xtƒ¼ZÐ‚A‚w™**ƒ@*ìXz{ZÐ
™äÅ¬Š]¯©8ìZzgMy»gF‚wÅYyÂhœÆẐz»zwÛA
©8ìX

Z¤/M\»x!qÝ™**eT÷Ôz{ŠE~ƒc*My]ÅÔÂM\ÃZLÑ6,
Nzw™**ƒÇXM\Ãz{»x™äƒVÐ�ŠE~c*My]Å»x!Æa
¢zg~÷ÔZzgZkz‰ÜJ-™äƒVÐZ#J-ZyÃHY**ecX‚ÑÆ
%ËnÅ(,~»x!qÝ7ÅY$ËXÃ<åz{»x™D÷�Z¹™**ƒ@*
ìZzgZkz‰Ü™D÷Tz‰Ü™äÅ¢zg]ƒCìXYèZ¹Dƒ@*ì

ßÍVÃQì Á__! »x ____5859____ ‚èÑ



āt»x!Å7ì�¾qwZ¹ZŠZ™**ìXŠ*~ÃðÌqj7QX
‚ÑÆatw™,X

Zq-%æFNjy#}~MgZxŠ{™Ï6,ÖYNZzgMgZxÐM@ÈƒäŠ,X
¦g™,āM\Zq-À~÷�M×M×nÃ̂™g„ìXåjyÅ
§sXZq-ÐŠkJ-2ÌSÑzq™,XZq-GZzgZL‚g}n}Ã

GÔ 2 6,jyª~Ck™,XM\»âåÔZzgÅ7,~åîg6,%æFNjy÷X
M\Å¤/ŠyÔ GÔ 3 M\ZzgnYgì÷X'×h+%æFNjyƒDYgì÷X

GÔM\Æ!*izÔ;BÔ 4 +ñZzg#EŠZgÔ5ìZzg3,xCkƒgì÷X
¯×Vic*Š{3,xÔgCZzg6,jy÷XM\Å‚÷M‚yÔM×Zzg÷~ìX

GÔM\» 6 GÔÀnYg„ìXM\÷ZjyCk™gì÷X 5

n{Ôu+ZzggZ3e¢Zzg%æFNjy÷XM\Æ‚g}ŸÅj{g`ƒCY
GÔM\ÅN*4Ô0*îVÔ0*îVÅZÄ_VÔZùV%æFNjyZzge¢÷X 7 g„ìX

GÔ 9 GÔM\nYgì÷ÔnÐnÔjyÅ{m(Å§sX 8

ÔZ[M\ZKºm%æFNjy G 10 z;VMiZŠCk™,ÔÓx6,.EVÐMiZŠX
(V`÷XZk(ÆjyÐ¯Z0+ziƒVXZk6,jyqª~Zy
LzVÃ!*g!*gŠCÙZNZzgQ¦gÌ™,āz{p~¬„M_ìX

~ZLf‚ZzgŸÃNzw™@*ƒVX~ZL™ŠZgÔqÑ]ZzgzZu]Ã O

Nzw™@*ƒVX
=ZL‚Ñ6,õìX~CÙz{»x™ä6,MâŠ{ƒ@*ƒV�=™**ec O

ZzgTz‰Ü™**ecX
=ZLM\6,NzwìX~CÙz{»xM‚ãÐ™@*ƒV�»x!Æa O

=™**ecX
ZyLzVÃ—MzZic*Šw~ÁZiÁŠkÔŠk!*gŠCÙZNZzgQ¦g~z{ƒ¼

™DŠBXtwCÙgzi™,X

E‚÷á™M@È 10 Zq-Zzg§itìāË(Ö™ŸÃgC™,X
4èÃg{!*ÑLzVÃCÙgzi—MzZiÐŠCÙZNXCÙwÆ 20@*15 ™,ÔQ

My~£/Ë»¦g™,X¦gzZãÔg3Ô(,ZZzg,Ð™,XtwZk
z‰ÜJ-Yg~gOZ#J-£/p~M7YCX

ßÍVÃQì Á__! »x ____6061____ ‚èÑ



µÎa
M\Ãá™MðìX (Thoughts) M`M\z;V9}÷˜VM\ÅÎa

MÒ{ÌM\z;VYNÐ˜VM\ÅÎaM\Ãá™YñÏXªM\Å
ñ�Š{ßg]qwM\ÅâèÅÎaZzg¿»³ìXtZq-;C|ìā

ìÑ]Æ_.ƒCìXM\T (Dominant) �ÛŠÅ»g™ŠÏZkÆqz~
§bÎ!÷ÔZkÐM\ZKi0+ÏÃNzw™Mh÷XM\ZKi0+ÏZzgë
ÃZKÎaÐNzw™D÷ÔM\ZKÎaÅzzÐ²z`qÝ™Mh÷X
pÙÔjyZzgÑözŠ¤‰ÜqÝ™Mh÷XÎaÅzzÐä»DgƒMh÷Ô
pÙZzgjyÐøzxƒMh÷XM\Å»x!Zzg**»ò»Z®gM\ÅÎaV6,
ìX

ËÌnÅ»x!ÆaÎaÅÃZyM\Åf;-$Ðic*Š{ZëìXÎaM\
ÅÓx»xçVÔp¥àZzgpÙ»fg=ìXŠ*ÅÓxZXŠZ]ZzgŠgc*©

ÎaV„»³ìXÎaM\Å»xçVÔ**»ñVÔ¾"$Ô (Discoveries)
plqàÔpÙZzgŠÄÅf)ŠZgìX�ÛŠÅÎa»Z0+ZiZkÅÓx»g™ŠÏÃµc*t
îg6,OW,™@*ìXM\ÅÎaM\ÆZˆ‚]J-ÃOW,™CìX

E‚÷BQâè 10 Zq-Š/™,XZLŸÃgC™ÆM@È™BX
ÆËpÎZgzZ§Ãf‚~ÑNÔ‚B„(,~—Z?ØÆ‚B—ZNZzgZL
_.!*]Ãâ^™,XªCÙìāM\Ã¹ZYCkƒÇXZ[âèÆË**pÎZg
zZ§Ãc*Š™,Zzg‚B„Zg~mJNZzgZLtZˆ‚]Ãâ^™,XŠB

āâjw~Ãðp~7MðÔ1_.!*]~Xp~MðX

ÎaZzgìÑ]¹(,~¤‰ÜƒD÷X“uz2]ZzgpsÆìÑ]**»ò
Å§sYäzZágZ5÷XtÎvtqÑ]aZ™C÷XyZ[¡Ô
**pÙÔŠÄÔ¾"$Ô1ge$Ô$zģ]ZgZŠ~ÔßŸÔN*wâwÔeKãFgc*VÔ
ywÚi¬]ÔŠz4»{ØÔâ-ÏÔpsÔ**»òZzgZiŠzZY)bz){tÎaV»
³÷X

µÎaM\ÅZh»x[Zzgplqwi0+Ï»0*7g^ìXpÙÔjyÔ¡Ô
pŠZOŠ~Ôi0+{ŠàÔ�lÔzß!Ôf6jyÔ̧]',ŠZ“ÔñÔpÎZgZiŠzZYi0+ÏÔ
Zhywi0+ÏÔ4»gz!*g~©]Ô›Ô¢Zzģ]êz){µÎaÅ
aZzZg÷X

ZK̈yZKÎaV»ù·ìXM\�Î!÷z„0YD÷XªZ¤/M\
Î!÷āM\»x[÷ÂM\»x[0YNÐM\ÅÎaM\Åi0+Ï
~zZµƒäzZà½ãCÙqÃNzw™CìXtM\ÆŠwÅŠPÁÃ!ZzgN
™$ËìXM\ÆÂxÇÃZYc*yZ[™$ËìXM\Æpy~6ðâŠzV
Ãps™$ËìXM\Ã÷~’c*"pZ!ÐŠzeg™$ËìÔ=wc*)=w¯
$ËìXtM\Ã%æFNZOŠc*)ôp¯$ËìXM\ÅÎaM\Ã¤!gc*"'¯
$ËìÔÃ<c*<bZzg·Šgc*),Šw¯$ËìXªßvZKÎaÆZ%sÅzz
ÐZƒD÷Xøg~»x!»Z®gÇîg6,øg}ìÑ]ÅÃZyÔÒ]

ßÍVÃQì Á__! »x ____6263____ µÎa



Zzg”]6,ƒ@*ìX

ZLìÑ]Ãµ¥cÔ¢ïZzģ]Š¶Æa÷}Šz„Zº„kÅ
Â[LLŠw6,Š.óó&šgZ]Ôµg{Ñƒgä÷áùHìM\Å(,~æŠ™$Ë
ìX

M\XqzV6,Âz%Ãi™D÷ÔZßwæÆ�M\ZÏ§s−YD
°œZkq6, 90 ÷ZzgŠzu~qzVÐŠzgƒYD÷XZ¤/M\ZLz‰Ü»

%Ãi™D÷�7eTÔªZÒZz‡]**Ih+{qÆ!*g}~Î!÷Â
M\ZÏ§s−YNÐXŠzu}ZÖp~Z¤/M\ÅÂzZkq6,%Ãiì�
M\7eTÂQM\z„qÝ™,ÐXŠgZÝë�Î!÷z„aZ™fe
÷XZ¤/M\ÚZkqÆ!*g}~Î!÷�M\7eTÂ:eT
ƒñÌM\z„qÝ™,ÐX

»x[ßvåµÎ!÷XZ#M\µÎ!÷ÂM\µßÍVZzg
qÑ]ÃZK§sq÷XZ#M\tÎ!÷ÂQtßÍVZzgqÑ]ÃZK
§sq÷XCÙìw�M\Î!÷Ôz{6ƒ@*ìZÏ§bÆqÑ]ZzgZ�ÛZŠ
ÃZK§smìXZ¤/M\Zz‘pZ[Î!÷ÂQM\Z¹qÝ™B
ÐXZ¤/psÆ!*g}~ÎvÐÂZÐZK§séBÐXªCÙìā

ZN[M\»ìXM\�Î!÷z„0YD÷X®Z�àCeT÷z„
!*gŠCÙZc*YñÂz{¿aZ™Šê 10 ÎvāZq-g^aÆ_.Zq-ìwÃZ¤/

ìÔißg]Z(g™©8ìXªM\z{qÝ™D÷�Î!÷:āTÅ
pZé™D÷XZYÎvÐÂZYMñÇZzg',ZÎvÐÂ',ZX

M\»ŠârBf‚Zq-(,}',Ze»«øÅ§bì�ìÑ]ÅØ,&
Zzgzßw™@*ìXZq-Š/™,XM\T#}~ñ�ŠƒVZk#}~Ë

Šzu}�ÛŠ6,Âz%Ãi™,ZzgŠw~}LL÷~§sŠdóóZÐ!*g!*gŠCÙZNX
M\»©w"uƒYñÇZzgM\ÅpZéÅŠ™DƒñM\Å§s
ŠAÇXtÎaÅ¤‰Ü»Zq-ZŠÌ‚bCÙ{ì�Zq-f‚ÐŠzu}f‚Å
§sÈY$ËìX

ìXZ#M\t (Goal oriented) M\»ŠârÍwc*@sÆÒpÐÎø
Î!÷ÂM\»ŠârM\ÆÍwÆ”wÆa»x7™@*XM\Zkz‰Ü
»x[ƒD÷Z#M\CÙz‰Ü»x!»Î!÷XOç»x!Zzg**»òøgZ
ZN[ìX»x!»maèÎaÆ‚BìZzgÎaM\ÆNzw~ìX
ªtM\ÆZ(g~ìāM\¾§bÎvXµc*tXŠzu}ZÖp~
M\»wM\ÆŠârBf‚~ìXZkÅãCŠM\ÅÎv÷X4+
ÎvÐÂw4+ƒÇX$+F,+ÎvÐÂwÌyZ[ƒÇX

Z¤/M\»x[7ƒgìÂM\ÃZLìÑ]sB™äÅ¢zg]ìXeì
(Action) tƒVXøgZ¿ (Beliefs) āM\ÆìÑ]ÔÎvZzgZNŠZ]

øg~ÎaVÆ@*,ƒ@*ìXÜøg~ÎaƒÏz(„øgZ¿ƒÇXZ¤/ëµ
Z0+ZiÐÎ!÷ÂøgZgŠ¿ÌµƒÇZzg»x!qÝƒÏXZ¤/øgZÎW»
Z0+ZitƒÇÂøgZgŠ¿ÌtƒÇZzgë**»òÐŠzegƒVÐXM\Å»x!Zzg
**»òÔpÙc***pÙ»Z®gZk!*]6,7āM\Æ0*kH¼ìÔc*M\Ãy÷Ô
¹V÷c*M\H™gì÷ÉZk!*]6,ìāM\HÎagì÷X»x[
ßvZka»x[ƒD÷Yèz{å»x!ÆjZáÐÎ!÷X®Z
»x!qÝ™äÆaZLìÑ]ZzgÎaVÃ$+BXZLÍwÃqÝ™ä
ÆagziZ:Zq-‚ÆaÎvāM\ZÐùqÝ™Mh÷XM\�q
qÝ™**eT÷ZkÆ!*g}~ÚÎvÔSîgZ]ÎDz‰ÜX

ßÍVÃQì Á__! »x ____6465____ µÎa



M\Å,M\ÅÎaVÐú0*CìXZq-�ÛŠÅ,Zzg™ŠZgZkÅ
ÎaV»åù·Zzg@ƒ@*ìXµÎaVÐµZzgtÎaVÐt,
ÅyƒCìXªCÙìāÃð�ÛŠt,Æ‚B»x!ÔplqàÔpÙZzgjy
qÝ7™YXZ¤/M\»x!Ôp¥àZzgpÙqÝ™**eT÷ÂZKÎaÃ
$+BXÎa$+áÏÂ}ò$+wYNÐXtÎaMy»gißg]Z(g™g
ìXŠgZÝZ#M\ZKÎa$+BÐÂM\»¿Ì$+áÇX¿$+áÇÂ³
Ì$+áÇÔ³$+áÇÂM\»wÌ$+wYñÇX®ZÃðÌ»xÑzq
™Dz‰Ü»x!»ÎvXZK̈yZÚ„(,Zƒ@*ìÎ(,~ZkÅÎaƒCìX

ÎaÆjZáÐZq-ãCŠ~ZßwtìāZ(L7ƒYāM\ÎvZq-q
ZzgM\ÃqÝŠzu~qƒYñXM\»Åg�¼ÎøÔM\»ÑÅgZÐaZ™
ŠêìX®ZM\ÎaÃ$+BX

Z#M\ZKÎa$+s÷:
$+s÷X (Beliefs) ÂM\ZLZNŠZ]

Z#M\ZLZNŠZ]$+s÷X
ÂM\ZKÂu]Ã$+s÷X

Z#M\ZKÂu]Ã$+s÷X
ÂM\»gzt$+wY@*ìX

Z#M\ZCgzt$+s÷X
ÂM\ZC™ŠZg$+s÷X

Z#M\ZC™ŠZg$+s÷X
ÂM\ZKi0+ÏÃ$+wŠï÷X

M\äÎOÂì„ÔYèÃðÌ�ÛŠÎd%7g{YXÂŠ·yÐÎvÔ

M\6ÎvÐz,„ƒYNÐX®ZµZzg(,ZÎvZzg(,}}ò
qÝ™,X»x!Ôp¥àZzgpÙ»ÎvZzg»x!Ôp¥àZzgpÙqÝ™,X

»x[ßvùÎ!÷
Z¤/M\MÐ(,−eT÷X»x!Zzgp¥àeT÷ÂM\ÃZK6,ZãÎa»

™Æ5ÎaZ(g™ãƒÏXÎaÐZˆ‚]Àfe÷ZzgZˆ‚]Ð¿
Zzg¿Ð}òXM\Å»x!Zzgâàp¥àM\ÅÎaÔZˆ‚]Zzg (Action)
¿»ù·ƒCìXŠN!*]tìā»x[Zzgp¥wßvÔ**»xZzg$+qw
ßÍVÅ§b7Î!XZyÅÎa~¹�Ûtƒ@*ìX»x[Zzgp¥wßv
Zq-{mZ0+ZiÐÎ!÷Zzg»x[Zzgp¥wƒYD÷XZ¤/M\Ì»x[
Zzgp¥wƒ**eT÷ÂM\ÃÌ»x[Zzgp¥wßÍVÅ§bÎOƒÇXZ¤/
M\Z÷Zzg»x[ßÍVÅ§bÎvÐÂ}òÌZ÷zVZzg»x[ßÍVÆ
qÝ™,ÐX

‚g}»x[Zzgp¥wßvZq-„§bÐÎ!÷XŠzu~§s**»xZzg
$+qwßv!*ÇZZ0+ZiÐÎ!÷XZ¤/M\p¥wZzg»x[ßÍVÅ§b
ÎvÐÂQM\Ìz„¼qÝ™,Ð�Z,VäqÝHX»x!Zzg
p¥àÆaM\äÜsZyÅÜ™**ìXZ[ÎZwaZƒ@*ìā»x[Zzg

äg^aÅ T.Harv Eker p¥wßvùÎ!÷XZke~Zq-Z%O
ZzgCc*ā»x[ZzgZ÷ßvùÎ!÷Xz{Zk§bÎ!÷:

»x[Zzgp¥wßÍVÃ¢ƒ@*ìāz{ZKi0+ÏpŠ¯D÷XZK¼k, X1
ÆpŠâ´÷Z#ā**»xZzg¾d$ßÍVÃ¢ƒ@*ìāi0+ÏpŠlŠk�
ìªq,pŠlŠaZƒYC÷XpŠlŠÂÜsÄhY÷„aZƒ@*
ìX

ßÍVÃQì Á__! »x ____6667____ µÎa



Z¤/M\»x[ƒ**eT÷ÂM\Ã¢™**ƒÇāÜsM\„»x!aZ™D
÷X»x!Ô¾"$ZzgŠzªÆjZáÐÅg~Ô)Åg~c*ÑÅg~îg6,ƒ
¼M\„™D÷X

i0+Ï~�¼ƒg;ìZkÅfóŠZg~Jw™äÅOñ¾d$Zzg**»xßv
ZLM\ÃqÑ]»DgB÷XZ,ßvÓ#ÖÔqÑ]Ô6uâgLÔŠÑwÔ
â´Ô$4-?ç GEEÔÇƒVÔZL0*gìÔ©āZKç~ÃZK**»ò»fóŠZgIZD÷Xt
ßvtÌë÷āŠzªÃðZëq7XZ¤/M\ŠzªÃZë7BÂ‚Š{Ï
!*]ìāM\ZÐqÝ:™ÃÐXŠzu~§sÃðÌZ÷MŠòZk!*]6,

¢7g‚rāŠzªZë7ìX

Z²ZxF,ZÙZzgDe$™**M\ÅKãZzgâà¡Æa$+F,+qìXZßwt
ìāM\Tq6,Âz%Ãi™D÷z{’YCìX®Z˜VJ-eƒnt
ßÍVÔDe$ZzgZ²ZxF,ZÙzZáßÍVÐŠzgg÷Xtg]Y]ÅFg~ì
M\ÃÌµYñÏX

Zq-ß“{De$:™,XŠw~Ì:™,XÂ¢zgì1Zq-ßtw
™,XZkÆ}òµZzgªZyÁƒVÐXCÙ!*gZ#ÌM\ËÃZ²ZxŠï
÷Ô**»ò»�Zi7™D÷ÔZLM\ÃhO+$U*"$™D÷c*“{De$
™D÷ÂM\ZK»x!Zzgâàp¥à»†˜bW÷XOçCÙ!*gZ#ÌZ²Zx
F,ZÙÔ“{De$™,c*ZLM\ÃhO+$U*"$™,ZzgM\ÃDƒYñÂZL
Œ6,q~Å§bZi¢,Xt¿M\Ãc*ŠŠÑñÇātqM\Å»x!Zzgâà
p¥à»†˜.$Š}ÏX

Z÷ßvŠzª»öÝ§ÆaÈ÷Z#ā¾d$ßvŠzª»öZk X2
ÎaÆ‚BÈ÷ā}z{;g:YNXZ÷ßÍV»Íw¹ÏŠzª

qÝ™**ƒ@*ìXðh~7É¹ÏŠzªXZ#ā¾d$ßvZâŠzª
eT÷ā.ÞZŠZƒÃX‡âyæÆ�M\TqÆ!*g}~
ic*Š{Î!÷z„qÝ™D÷XZ¤/M\¹ŠzªqÝ™**eT÷
Â¹ÏqÝ™BÐXZ¤/M\Üs.ÞZŠZ™äÆaŠzªeT÷
ÂM\ÃZâ„AÏX

™D÷āZ,V (Commit) »x[ZzgZ÷ßvZLM\Ð¢Ç X3
ä»x[ZzgZ÷ƒ**ìZ#ā**»xZzg¾d$Üs»x[ZzgZ÷ƒäÅ
pZégnp÷X

Šg|¹Ðßv»x[Zzgp¥wƒ**eT÷XßÍVÅZÒe$ZKpZé
(Definitely) Æ_.q,qÝ7™CXZkÅ(,~zztƒCìāz{¬

îgY…„7āz{HeT÷XßÍVÅZÒe$ŠwÐZ÷ƒ**„7eSX
ZkjZáÐZyÆÑÅg~F§bÅtÎvÔìÑ]ZzgpsƒD÷Ô

}ZkÆa=Jœ™**ƒÏÔ÷áh+÷~¡yZ[ƒYñÔ÷áh+=ß^1
YñÔ÷}”VÃZ̈Z™1YñÔz){X

M\åz{qqÝ™fe÷�M\ŠwzYyÐeT÷ÔŠwÅ÷ZÇVÐ
eT÷ZzgZkÆ”wÆaƒ¼™äÃ»gƒVXZ¤/M\ZKpZéÆ
_.ŠzªqÝ7™gìÂZkÅ«zztƒ$ËìāM\ÑÅg~îg6,ZÐ
qÝ™**7eTÔŠzu~zztƒ$ËìāM\z{¼™ä6,MâŠ{7�ZkÆ
”wÆa¢zg~ìX

»x[ßvZLÍwÃqÝ™ä»¢ZgZŠ{™D÷XQZkÆ”wÆa
½7gÃÒ™D÷Xz{ZLM\ÐÇ™D÷āc*z{»x[ƒYNÐc*
QÃÒ™Dƒñ+Æv^ZF,YNÐXZkaÍwÆ”wÆaz{

ßÍVÃQì Á__! »x ____6869____ µÎa



ƒ¼ÎŠï÷�ZyÆ0*kƒ@*ìX|tìāZ#M\Ç™BÂQ
7g~»Ñ]M\ÅæŠ™}ÏÔçzyƒÏÔ¬zy™}ÏZzggÉð™}ÏÔ©

āM\Æa7}aZ™}Ï1ƒÐ¬M\ÃÇ™**ƒÇX
»x[ZzgZ÷ßÍVÅÎa—ƒCìXz{(,}ZzgZdÍw¯D÷X X4
**»xZzg¾d$ßÍVÅÎa-ƒCìX�4M\Zz™Î!÷ÂCÙq
$+wYCìXZz™ÎvÐÂZz‘ZŠZâ]ZVNÐZzgx»xÒV
qÝ™,ÐXZ¤/M\ÅÎaZzœ:ƒÏÂM\ÆZŠZâ]ÌZd:ƒV
ÐZzgM\(,~»xÒVqÝ:™ÃÐXZz™Îvc*-ZN[M\»
ìX

6,%Ãi (Opportunities) »x[ZzgZ÷ßvZKÂz»x!ÆñZµ X5
™D÷Z#ā**»xZzg¾d$ßÍVÅÂzg»zIV6,ƒCìXZ÷ßv

ŠÙ÷Z#ā¾'VÃv**] (Potential growth) Zkã(,ðF,~
ÃMD÷XZ÷¯ZZ+Æ!*g}~Î!÷Z#ā¾d$vyÆ
!*g}~Î!÷XZ÷»x!ÅÂµgnp÷Z#ā¾d$**»òÅX
»x[ßÍVÅÂzZkq6,ƒCì�z{qÝ™**eT÷ÔZ#ā**»x
ÅZkq6,�z{7eTX**»xßvZÒZz‡]tÎ!÷ā}z{**»x
:ƒYNX»Ñ]Æ‡âyÆ�Tq6,Âz%ÃiÅYCìz{’YC
ìX»x[�ÛŠCÙq~ñZµˆl™D÷Z#ā**»xßÍVÅÂz
g»zIVZzg)b6,ƒCìXM\Tq6,Âz%Ãi™D÷Ôz„QìX
®ZZ¤/M\»x[Zzgp¥wƒ**eT÷ÂZKÂz»x!Zzgp¥à6,%Ãi
™,X
»x[ZzgZ÷ßvŠzu}»x[ZzgZ÷ßÍVÃuZT÷XZyÅ°p X6

(Resent) ™D÷X**»xZzg¾d$ßvÔ»x[ZzgZ÷ßÍV»',ZoD
÷X**»xZzg¾d$ßvŠzuzVÅ»x!ÃgfÏÔŠÔ�Zzg°Zz]Å

ÃÐŠÙ÷X

ít!*]f‚~gOāZ¤/M\Z÷zVÃËÌÒpÐ',ZB÷ZzgpŠZYàC
eT÷ÂZkßg]~M\LZ÷7ƒMhXTqÃM\HB÷M\z{

ù0Mh÷XŠzªZq-¤‰ÜìÔZq-uJ-M\ÃZkÆ”wÅpZé
ƒãecXZkÅæŠÐM\¹ÏZ+q,™Mh÷�ZkÆ%e7X

ZzgK (Nice) ZkÆ%M\eÔ/{ZzgíZ]z){7™MhXZ÷ßvÀ˜%
ßvƒD÷X®ZZ÷zVÅ°p™,ÔZ¹uZ÷ÔZyÐ›™,ZzgZyÃ
Š¬Š,X

tÎaÃµ~$+Ü
øg};VZÒßvtÎagnp÷QªZyƒD÷āZyÅi0+Ï÷á0+ZgYV

°œßvtÎ!÷XZ¤/M\Æf‚~t 95 7XZq-g^aÆ_.
Îv÷ÂZyÃ̄gU$+wBzg:tM\Å»x!ZzgF,¹~g»z^FÏXqgz
fs§hVÅæŠÐM\ZKtÎaVÃµ~$+wÃÐ:

E‚÷BZzgM@È™ 10 ŸÃgC™,Ô!*Çe¡ghŠ,X X1
ÆZKtÎaÆ!*g}~ÎvÂM\ÆŠâr~Zq-¦k,0Yñ
ÏXQ¦g~Zq-ÅÃŠ!*™ZÐSŠ,Ô»™Š,XZkÆÃ̂ðµ
Îaf‚~ÑNXtw!*g!*g™,©āz{tÎaM**ÈƒYñÏX
�4ÃðtÎaM\Æf‚~MñÂŠw~c*—MzZiÐ}LL6\óó X2

QZkÆˆµZzgIh+{ìwf‚~ÑNX (Stop)
tÎaVZzg)¢zg~psÃŠârÐ{g`™ä»Zq-ñW,§itìā X3
M\iâ:qw~µ¦gf‚~gOXZkßg]~psÃCk™**
**eìXZ¤/M\ZK‚g~Âzñ�Š{qÑ]6,ª�¼Z[ƒg;ìÔ%Ãi

ßÍVÃQì Á__! »x ____7071____ µÎa



™,ÐÂpsCk™äÆaM\Ãâè~Y**ƒÇc*Qw~
Ä„ƒÇX
&ŠyJ-ZKCÙtÎaÃ�M\Î!÷Ôë÷c*Fg÷˜YNX X4

Zy&ŠâV~Zq-Šy”»Ì÷áï™BÔ}ZÂZgÔÎñZgáz){X
&ŠyÅwÆˆM\ZKtÎaVÐ̄gUMÇ{ƒYc*™,ÐZzgZyÃ
$+wÃÐXM×M×M\ÅtÎv»ƒYNÏX
ZLtìÑ]6,ÃgOX�4ÃðtìwMñÂguYNXZyìÑ] X5

óó}QZyÃµ~$+wŠ,c*f‚~c*—MzZiÐ} No ÃLL
LLÈóóZzgQZLµìÑ]ÃŠCÙZNX

tÎaVZzgìÑ]Ã$+%»Zq-M‚y§itìātìwMä6,Ãð X6
µ¦gf‚~ÑN}‚—»x!»¦g™,ZkÆ‚B»x!Æ
µ_.!*]ZzgZˆ‚]ÌCk™,X
tÎaVÃNzw™ä»tZq-ñW,§iìXZK¯ð6,Zq-g(,Š!*0+| X7
BXZ#tÎaMñÂg(,ŠÃZz6,Ãé™ghŠ,XZkÐM\Ãa^

Šy 30 ]êgOX 24 ŠyZkg(,ŠÃ 30 ÑÏÔŠÄCkƒÇÔZŒ
ÆˆM\ÅtÎaÅ¬Š]»ƒYñÏX
tc*µÎOÀ˜¬Š]ƒCìXM\ÌµÎWÅ¬Š]eZwMh X8
÷XZkÆaqgzfs6,¿™,:

DÙZg!*gpŠ̄ò™@*ìXtpŠ̄òZÒZz‡]t 50 Zq-�ÛŠZq-Šy~½ã O

ƒCìX}~**ÑëƒVÔ÷ZqCZY7Ô÷}Z0+gZOŠÅ¶ìÔ~
¼7™YÔ~»xÃ–~™@*ƒVÔ~i0+ÏÐ"iZgƒVÔ~**»xƒ
YîVÇÔ÷Zziyic*Š{ìÔ~â-kZzg**ZyƒVÔz){XMÒ{ÐpŠ̄ò
~µZÖpZEw™,Ô}LL~™YƒVÔ~ZIƒVÔeìÔtHY
YìÔ~ZL»x~%æFN�lƒ@*ƒVÔ~÷á0+ZgKãZzgf6¡»

â´ƒVÔ~ÓxqÑ]~%æFNjyƒ@*ƒVÔ~%æFNZOŠƒVÔ~�¼™@*
ƒVZk~»x[ƒY@*ƒVÔ~z‰Ü»0*ÈƒV~CÙq»µU©8
ZzgŠ8ƒVóóÔz){X

W™DƒñµZzgZ,ZÖp1B�ŠzuzVÆZ0+gpÙÔ»x!Zzg O

¢ïÆZˆ‚]aZ™,X
ßZÆP (Inspiring, Motivational) CÙgzi’q-aZ™äzZá O

,]¢zg7,³XðZ0„c*gZ]ÎDz‰ÜX
µßÍVÆ‚BgzZ*gOXZyÅWÖ~$XtßÍVÐŠzg O

g÷X
ÓxqÑ]~åÆÔµZzgZyZ‚ÛZ}òÅÂµ™,X O

å#¦S™Æ$ZzgáQ,XtM\ÆZOŠ~ZŸ†™}ÇZzg O

M\ÃZ0+gzã¢ïŠ}ÇX
ßvZq-Šzu}ÐZƒD÷z{‰÷ZyÃz,„Jw™,X O

ZK&6VÆ!*g}~ZOŠaZ™,X O

ŠzuzVÅE+?zÂ�:™,XZLM\ÃŠzuzVÐZd:−XßÍVÃ O

ZLÐ²:−X
Šzu}ßÍVÅ&6VÅ³]zZ�Zx™,XZyÅ&6VÃuZ÷X O

¡qWÃÂzÐ[ÔuZ÷ZzgplMæh+}XZkÐM\ÃZK O

™VŠzgZzg4™ä~æŠAÏX
ËÅÕ:™,XªZyÅ°xñ�ŠÏ~Z+!*]:™,�Z¤/z{[Â O

Z¹',ZÑXtkH{L{ìXz,Ìt),ŠßVÅ¬Š]ìX
Z#Šzu}1BÂZyÅ!*]Ã7g~ÂzÐ[X O

t!*]f‚~gOāCÙZ»iñ�ŠìX O

y~u¤/ñV~z‰ÜÜs™,X O
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ZLŠârÃ‰wZzgSQìÑ]Ð0*ugOX O

ZZyŠZgFÔZZyŠZgzVÅ°p™,ÔuZ÷X O

ZKtt™,Ôt·ŠgzV»ì{ìX O

FX (Independent) ŠzuzV6,Z®g:™,pŠUg O

·ä:¯NX·ä¯äzZÑÔ�Zîl™äzZÑL»x[7ƒ@*X O

ßÍVÆ‚B$!*ãÐ7MNÔbZzgĝŠFX$!*ãZzg.» O

Zq-¿Ôeìz{H„©àYV:ƒÔLŸù7ƒ@*X
t!*]f‚~gOāM\**¦/k,7XM\Æ%ÌŠ*ZŒ§jÐ O

−ÏX
p÷áæ~C_:ƒVX:™,Ô:[X O

»x[ßÍVÅ§bZK,Æ¢oUîV6,Âz%Ãi™,XZk!*] O

6,Âz%Ãi™,āM\H¼™Mh÷Ô:āZk!*]6,āM\H7™MhX
4ÎvZzg 30 M\Tn»ZK̈yàCeT÷ZkÆ!*g}~gziZ: O

Qz(„¦g™,©āp~MYñX
Z#ÃðM\»qwew7iÂµÔ%æFN�lZzgpÎZgZÖp~�Z[ O

Š£X}LLM\»Hqwì?óó�Z[LL~¹÷á0+ZgZzgi',Š„ƒVXóó
Šzu}ßÍV»f™™Dz‰ÜµÔpÎZgZzgZyZ‚ÛZZÖpZEw™,X O

ÓxY+zZßVZzgŠz2VÆaÌµZÖpZEw™,XªZy»f™
™Dz‰ÜµZÖpZEw™,Ô}LLz{¹ZY‚¶BŠz„ìXóó
Šzu}ßÍVÅj,Z‚ÛZð™,XZyÆaµZÖpZEw™,X O

ŠzuzVÅ»g™ŠÏÔ»x!ÔªCÙ~^zßg]ZzgZyÅÄÅ°pzd
™,X

Zk§bÆZÖpZKi0+ÏÐ{g`™,ÔLLt**eìÔtq»x7™} O

ÏÔ~7™YÔÃÒ™zVÇóóz){X

Z¤/M\ÎvāM\Ãð»x™Mh÷XÂM\G™ÃÐX®Zå O

óó»¦g CAN ÎvāM\™Mh÷XQM@È™Æ(,}‚g}LL
™,XZ#ÌÃðZë»x™**ƒÂtw™,X

Zq-Š/™,ÔZŒŠy&[RVÆaËÌqÆ0ÃðµGz£ O

‡ì™,XZkÆ!*g}~µÎvZzgtÎaÐƒX�4Ãðt
Îaf‚~MñÂz‰Ü»Ñg6u}ÐÑzq™,ª{~Ã#?
áYNÔÃÒ™Dg÷©ā&[RVJ-µg÷XŠBā÷
Ckƒ@*ìX
µÎaÅ¬Š]¯äÆaZLÑÅgÃµ

\Bjè EIEŠ,XZkÆa O

E‚÷ 10 MgZxÐË(ÖYNc*4YNXŸÃe¡ghŠ,X
BZzgM@È™ÆÃðµL{ŠCÙZNXŠw~c*—MzZiÐ}:

~�¼™@*ƒVZkÆµUîV6,izgŠêƒVX o

~ÓxqÑ]~Zhq,Š8ƒVX o

~T�ÛŠÐMƒVZkÅ4+pÒVÒy™@*ƒVX o

~CÙ(ZzgCÙqÅpçV6,Âz%Ãi™@*ƒVX o

~1sz‰ÜZzgÎ!z‰ÜµZÖpZzg¦gZ]ZEw™@*ƒVX o

~åµqHƒVYè»x!µìX o

~åCÙqÆgz×UÅ§sŠ8ƒVX~Zq-µ�ÛŠƒVX o

~ÓxqÑ]~åµZzgZyZ‚ÛZ}òÅÂµ™@*ƒVX o

÷ZÑÅgÎD~µÎa6,»x™}ÇZzgÓxtÎvZzg¦gZ] o

Ã�÷~¡Ô»x!ZzgpÙÆaµ÷ÔšŠ™Š}ÇX÷ZŸjy
Ð©gìX»x!Æa=ZK&6V6,ZOŠZzg¢ìX

}.ZÆaZzgæŠÐ~CÙ»x™YƒVX o

(Specific)
\Bjè EIEªŠCÙZñYäzZÑL{÷qw~ƒÔµÔ¿Zzgºm
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!*gŠCÙZc*YñXtwðZ0 10 ƒXL{LL~óóÐÑzqƒZzgL}ÃÁZiÁ
„ZzggZ]ÎDz‰ÜÅYñÂic*Š{ñW,ƒÏX
CÙqÆŠzUƒD÷XµZzgtX»x[ßvåCÙq»µU O

ˆl™fe÷X÷}Zq-Y+zZáZ#ÌGg{äDÙZggz9¦
™D÷ÂÃð:Ãð(,ZyaòM@*ìXZ+ßg]~tÎazZá�ÛŠ»
gŠ¿¼-VƒÇXLLtH¤ìāZ#egb¦ƒD÷ÂÃð:Ãð
yaòM@*ìXóóz{aèµÎaÆâ´÷z{Zk§bÎ!
÷XLL}.Z»]ìāz{=ZyZY]Æa!bŠ}ŠêìóótÈ™z{

%æFNjyƒYD÷XM\ÌCÙq»µUˆl™,ÔïYñÇX

µpŠÙÏ
(Self ZkÅpŠÙÏ (Achievement) ËÌ�ÛŠÅ»g™ŠÏZzg»x!

ÆÐ_.ƒCìXµpŠÙÏ»x!Æa¹ZëìÔÉ concept)

»x!»`M¸iìXtpŠÙÏÅzzÐÃð�ÛŠL»x[7ƒYXZK̈yÅ
»x!ZzgpÙ»÷ZmZkÅpŠÙÏÆ‚BìX�ÛŠ6Îøìz(„Ck
™@*ìZzgQz(„¿™@*ìXøg~eweJwÔ™ŠZgZzg»g™ŠÏøg~pŠÙÏ
Æ_.ƒCìX

M\ÅpŠÙÏCÙçA~M\Å»g™ŠÏÃNzw™CìXËÌˆ~M\
Å»g™ŠÏ»',Z{gZ„mZkqÐìāZkì~M\ÅpŠÙÏtìX

ìXZK̈yÅ»x!ÅuzŠ (Key) pŠÙÏZK̈yÅ,Ô§i¿Zzg™ŠZgÅã
»çÌZkÅpŠÙÏ™CìXtCCìāz{H™$ËìZzgH7XM\ZK
pŠÙÏÃ(,J™ZK»g™ŠÏZzg»xçVÆŠZ],}ÃzW™Mh÷X

÷�M\äZL!*g}~ZLâjw (Beliefs) pŠÙÏÐ%ZŠz{ZNŠZ]
ÐqÝKƒD÷XM\ÆZNŠZ]ÆÂx~z{ƒZNŠZ]÷áï
ƒD÷�M\ZL!*g}~ÔZKi0+ÏÆ!*g}~gnp÷Xt9ƒMh÷
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ZzgßÌX1ZëqtìāM\H¢™D÷XM\ÅpŠÙÏZkq»ç
™CìāM\Ë§bÎ!÷XM\»gztZzg™ŠZgHì?CÙ»x~M\Å
»g™ŠÏtìXù¦pŠÙÏM\ÆZL!*g}~ZNŠZ]»Àòù·ƒC
ìXZkÆ´z{M\Å¹ÏgKgKpŠÙ(VÌƒC÷�ZK̈yÅi0+Ï
ÃOW,™C÷Ô}M\»ziyHì?^tì?M\]k¾§b»Û
÷?ßÍV~M\ù”÷?Šz2V~Ä=w÷?ÃðöHZYÈ
÷?Zq-M\Åù¦pŠÙÏìX}M\ZLˆ~ÄâCÙ÷?M\â;:
H¾äÆZI÷?M\LÌZKpŠÙÏÐic*Š{7¾MhX@*ëM\Å
pŠÙÏÅãCŠ|7ƒCÉM\Æ/Z+ƒD÷Ôªz{qTÃM\9

B÷Ôeìz{9:ÌƒX}M\ZLM\ÃƒB÷Z#ā|~Z(
7X

pŠÙÏÐ%ZŠtìāM\ZL!*g}~HÎ!÷ÔHgZñgnp÷?}:
M\¾§bÆzZ−÷? o

M\¾§bÅâV÷? o

M\¾§bÆâ´÷? o

M\¾§bÆ5ix÷? o

M\¾§bÆegZÇg÷? o

M\Ä%æFNæ÷? o

M\HZYŒÛMyˆ7,_÷? o

M\ˆ[~ÄZi÷? o

tÂM\Y…„÷āM\6Î!÷Ôz,„0YD÷X

ZL!*g}~øg~gZñCÙqÃOW,™CìXøg~»g™ŠÏÔ©]Zzg

»xÒVz){ZkÐOW,ƒD÷XM\ZL!*g}~6Î!÷Ôz(„
Ck™D÷ZzgQz(„¿™D÷ÔYèZK̈yÅÎaÔZkÆZˆ‚]

ZzgZˆ‚]ZkÆ¿Zzg»g™ŠÏÃOW,™D÷XZÏa�ÛŠÅ»x!Zzg**»ò
~ZkÅpŠÙÏ»™ŠZg¹ZëZzgãCŠ~ìX

Zzg (Ideas øg~pŠÙÏi0+ÏÆŠ!*]ÐqÝƒCìXtøg}ìÑ])
»ù·ƒCì�ëi0+ÏÆŠzgZy~™D÷X (Experiences) Š!*]

pŠÙÏøg~»x!c***»òÅzzk�ìXt‚„~ú0***ÑzqƒYC
ìXtZkqÐOW,ƒCìāßvøg}!*g}~HgZñgnp÷XSî
øg}zZ−+ZzgZ‚E+{…øg}!*g}~HCD÷XyÆâjw»øg~
pŠÙÏ6,÷ZZW,7,@*ìXZ#âV_.!*CÒpÐ¢oZzgLŠ3ðŠ}ÂZk

°œaµZzg—pŠÙÏgnp÷XZ#âV�gç~{z0+Ðpl 85Æ
°œa—pŠÙÏgnp÷XZ#âV!*\ÆŠgxy 94 ƒÂZkßg]~

°œa—~pŠÙÏÆqïƒD 82 Ãð£ŠxÔ“Zzg±Zð×Z:ƒÂ
°œa—pŠÙÏgnp 91 ÷XZ#zZ−{yÆâjwÃpÎZg¯CìÂ

°œ 82 ÷XZ#zZ−+¹‚z‰ÜZL”VÆ‚B¦/ZgD÷ÂZyÆ
a—pŠÙÏgnp÷XZk§bZ#âV”VÐ¹Ï›»ZÖg™CìÂ
°œa—pŠÙÏgnp÷XZ#zZ−!*‡°{Ãð»x™@*ƒZzgZL»xÐ 79

°œa—pŠÙÏgnp÷Xz{a�›Æ 97 ¯Z0+ziƒ@*ƒÂZkÆ
âjw~6,zgl0*D÷ZyÅpŠÙÏµƒCìÔz{ic*Š{6,ZOŠƒD÷Zzg

qÝ7 (Approval) ZLM\ÃI™D÷X�azZ−+ÅpÛŠ~
™Dz{tW»¶K:‘W÷TÅzzÐZyÅpŠÙÏ-Zzg²ƒYCìX

pŠÙÏ~Šzq,÷áïƒC÷:
ªM\ZLM\Ã¾§bŠÙ÷c* : (Self Image) ¦gfZ] X1
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ZL!*g}~¾§bÎ!÷X}M\»x[÷c***»xXM\ZC�
¦gÌf‚~¯D÷z{¦gM\ÆÑÅg~`Y@*ìZzgM\
»ÑÅgZÐ|~$+wŠêìXM\ZLf‚~�¦k,Ì¯NÐ
z„qÝ™BÐXM\»¦gfZ]M\ÆCÙ»xÃNzw™@*ìM\Å
»g™ŠÏM\Æ¦gfZ]Æ',Z',ƒCìXM\�¼™D÷M\»
¦gfZ]ZÐOW,™@*ìXZY¦gfZ]Zh»g™ŠÏÅ´#ÖìZzg',Z
¦gfZ]»g™ŠÏÃyZ[™ŠêìX¦gfZ]Zk!*]»ç™@*ìāM\
Ãy÷ZzgM\Å»g™ŠÏtì?M\Å»g™ŠÏM\Æ¦gfZ]Æ
_.ƒCìXM\ZLM\Ã6¦g™D÷)}ZY!*\c*',Z(ZÏ
Æ_.¿™D÷X¦gfZ]Ë�ÛŠÅ,»Zq-**¦/k,bzìX¦g

fZ]»x!ÅãìXYè�ÛŠÅ»g™ŠÏZkÆ¦gfZ]Æ_.ƒC
ìX®ZËÌ�ÛŠÅ»x!~¦gfZ]»™ŠZg¹ZëZzgãCŠ~ìX
-¦gfZ]ÃZˆk²~Ì¹YYìXM\Åi0+Ï~ÃðÌZë
p~Zkz‰ÜJ-7MCZ#J-M\»¦gfZ]7$+mX¦gfZ]
øg}gzbÃÌNzw™@*ìXË�ÛŠÆ¦gfZ]Ã$+á%ZkÆ
gzbÃ7$+ÑYYX»x!Æa4+»g~tìāM\»¦gfZ]

¹¡qZzg¢oƒXM\»¦gfZ]M\ÅpìV»ÈìX

øg}f‚~øg~z„¦k,k�ì�øg}zZ−+ÔZ‚E+{ZzgŠz„z){
¯D÷X

ZkÐ%ZŠtìāM\ZL :(Self esteem) Â−fZ]c*³]Ñ X2
!*g}~÷Ck™D÷Xt¦gfZ]»_.!*CzìXtpÙÅã

ìXZK̈ã,ÅÇãCŠ¸ìXÂ−fZ],»ZëF,+Kì�
ZK̈yÅ»g™ŠÏÃOW,™@*ìX%ZŠtìāM\ZL!*g}~HZYCk

™D÷XtÁƒYìZzg—ÌXt|Æ_.ƒYìÔZkÆ
',@ÌX@*ëM\ÅÂ−fZ]M\ÅZk¦k,Æ_.ƒCì�M\
ZLf‚~¯D÷XZk»Z®gZk!*]6,ìāM\ZL!*g}~H
gZñgnp÷ÔHÎ!÷XM\ZLM\ÃHIc***I™D÷}
M\ZLM\Ã¨zZ−ÔâVÔZK̈yÔHgÔîh~HI™D÷X
g^aÐU*"$ƒZìāîsæ]»x!~Â−fZ]»™ŠZgãCŠ~ìX
Z�ÛZŠÆ´z{Ȩ̈xÅçÙqª»m',Z{gZ„ZkÅÂ−fZ]Æ‚B

ìXøg}ZÒ)bÅzz³]Ñc*Â−fZ]Å¶ìX

XM\ZLM\ÃHZëÔ»gMæÔÆ 1 M\Æ¦gfZ]»çŠzq,™C÷Ô
X2 ZzgËB÷XM\ZLM\ÃHI™D÷XM\ÄZiZK̈y÷X

M\�»xÌ™D÷Zk~M\¾ŠgâCÙÔ‡.ÞZzgÑëCk™D÷X

tŠzâV{Zq-Šzu}ÅæŠ™D÷XZ#M\ZL!*g}~ZYCk™D
÷ÂM\Å»g™ŠÏ4ƒCìXªM\»xÃ4Z0+ZiÐ™D÷XZ#M\
Å»g™ŠÏZhƒÂM\ZL!*g}~ZYCk™D÷XŠzâV{¢zg~
÷X

r¿ÔM\ÅÂ−fZ]z{Zˆ‚]÷�M\ZL!*g}~gnp÷Xt�ÛŠÅ
ƒCìāz{ZLM\Ã÷I™@* (Judgement) ZL!*g}~ù¦gZñ

B(Valuable) ìXz{ßv�ZLM\ÃI™D÷z{ZLM\ÃÆ
÷XZkÐZyÅ»g™ŠÏCÙ»x~4ƒCìXM\ZLM\Ã÷ŠÙ÷Ô

Zkq»ç™CìāM\ZL!*g}~HCk™D÷XM\»™ŠZgZkq
Ðú0*@*ìāM\ZL!*g}~÷Î!÷āM\Ãy÷ÔZzgH÷?

M\Å³]Ñc*Â−fZ]tìÔZk»4+e:tìāM\ZLM\Ã¾
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ŠgI™D÷XM\ZLM\ÃAic*Š{I™D÷Â−fZ]ÌZâ„—
ƒÏZzg»g™ŠÏÌZâ„4ƒÏXM\ÅfZCpÙZzgZEy»',ZÓgZ„m
M\ÅÂ−fZ]Æ‚BìX

tc*-pŠÙÏÅz�;]

tpŠÙÏÅ¹Ïz�;]÷XZëŠg`fs÷X
Z¤/�ÛŠÆŸ~ÃðyZ!ƒc*z{yZ!&ƒÂz{Zˆk²~» KãyZ!: X1

Dgƒ™tpŠÙÏ»DgƒY@*ìX÷ZZq-%!&åāZkÅ̂z
ßg]Zh7qÑèZk~ÃðyZ!:¶Ô1z{”h+Zˆk²~~2
åX

aZÒZz‡]zZ−+ZzgZ‚E+{ zZ−+ZzgZ‚E+{Å§sÐtW: X2
ÅW»¶K:‘W÷}LL?&À+õ EƒÔ?**ÑëƒXóó

Z#Šzu}ßvË�ÛŠ6,ZÒW™DƒVÂQz{�ÛŠpŠÌ t—W: X3
ZLM\6,WÑzq™ŠêìX}LL~**ÑëƒVÔnZƒVÔ',ZƒVóó
z){X

tñZi:�ÛŠpŠ„™@*ì}ZÅíÐ ZLÐ4ßÍVÐñZi:™**: X4
MìÔŠzu}ßvÌ™D÷}LLi+?Ð÷ZzgÑëìXóó

ƒä»_c™D (Perfect) ‚~zZ−+”VÐ»ï »$Ò3ïGG: X5
÷Xta»ï“WÅÃÒ™D÷ÔZ#»ï700*DÂZˆk²~
»DgƒYD÷XqÑèŠ*~ÃðÌ»ï�ÛŠñ�Š7X

ßÍVÆtgzbZzgWÅzzÐ�ÛŠ**Zy~» ßÍV»tgztZzgW: X6
DgƒY@*ìX

¹ÐßvtpŠ¯ò™D÷ÔZk§bZLM\Ãt tpŠ¯ò: X7
\Bjè EIEŠï÷XZ#Zk§bÅt

\Bjè EIE!*g!*gŠ~YñÂz{�ÛŠÆÑÅg

~ga'YCìZzgz{Zk6,¢™©8ìZzgQtpŠÙÏ»DgƒY@*
ì}:

~**xc*Š7gÄY o

~"e_ÏƒV o

~¼Ì™ßV÷ZziyÁ7ƒ@* o

÷ZöånZƒ@*ì o

Ãð=I7™@* o

~ˆ[~ZY7 o

~Ñ~ƒV o

¼ßÍV~°pZzgdJw™äÅ °pzdÃJw:™**: X8
&¢A7ƒCÔªz{°pJw7™0*DTÅzzÐÑq{ƒYD
÷X

yZ[âjw�ÛŠÅpŠÙÏÃ¹ic*Š{tîg6,OW,™@*ìX yZ[âjw: X9
Zk~yZzgjw»âjw÷áï÷XzZ−+ZzgZ‚E+{”V6,W™D÷Ô
ZyÅÂ�zE+?™D÷ÔZyÃ',}ZØ!*]Šï÷TÅzzÐZyÅ
pŠÙÏZzgÂ−fZ]-ƒYCìX

»x!Ð»xÒVZzg**»òÐ**»xVaZƒC X**»ñVÃc*Šǵ: 10

÷XCÙ»x!Ð�ÛŠÆZOŠ~ZŸ†ƒ@*ìXZk§bZ‹!*g»x[ƒ**
M‚yƒY@*ìX1$+¬Ðë~ÐZÒßvZK»xÒVÈwYD
÷1ZK**»ñVÃ”]Ðc*Š™D÷X|tìāZÒßÍVÅ
»xÒV**»ñVÐic*Š{ƒC÷XTqÃ!*g!*gc*Šg3Yñz{’YC
÷Zzg|0YCìX-pŠÙÏÅZq-(,~zz¸**»xVƒC
÷X

zZ−+ÔZ‚E+{ZzgŠzu}ßv”VÐ)ÇÂu] X)ÇÂu]: 11
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zZh™D÷Z#z{7g~7ƒ'ÂatpŠÙÏ»DgƒYD÷X

pŠÙÏ~ZŸ†™**
aèË�ÛŠÅ»g™ŠÏZkÅpŠÙÏÆ¤/Š̃äìÔ®ZM\ZKpŠÙÏÃ$+w™
ZK»g™ŠÏÃ4Zzg»x!ÃD¯Mh÷XM\ZL!*g}~ZKÎaÔgZñZzg
ZNŠZ]Ã$+w™ZKi0+Ï$+wMh÷X

pŠÙÏÃ$+%ÆaqgzfsZëZŠZâ]KYMh÷:
aèpŠÙÏÅú‚ÐÑzqƒYCì®Z‚„ÐZÐ4¯ä X1
ÆZŠZâ]KYN}:

”V6,)¢zg~W:ÅYñX o

L”VÅÂ�ZzgE+?:ÅYñXZyÃÑq{:HYñX o

Z¤/”V~ÃðKãyZ!}Zz‘ŠZ-$z){ÔƒÂZ¹Ñq{:  o

HYñXeƒÂZkyZ!ÃŠzgHYñX
ªßÍVÐNSZzg!*]’A (Social skill) ”VÃçÑC{ o

™**2c*YñX
(,}”VÆ_.!*]Æe~zZ−+ˆkƒVXZ¹)æzo o

›Š~YñXZ¤/ZyÐÃðß»xƒYñÂß»xÃ',Z¹Yñ1”VÃ
›QÌŠ~YñX
”V~Zˆk̀xZzgpsaZ:HYñX o

”VÃ2c*Yñāz{pŠÌZKE+?:™,X o

™,X (Approve) zZ−+ZzgZ‚E+{”VÃI™,ÔZyÃJw o

zZ−+”VÆZ‚E+{ÐÚgZ‚gOZzg”VÅ(,ðF,~ o

Zzg»x!~ZyÅæŠ™,X (Development)

aÆZ0+gpŠUg~»ZˆkaZHYñXZÐZL0*îV6,9Z o

ƒä~æŠŠ,XazZ−+6,ic*Š{Z®g:™,XZyÅZk§bæŠÅ
Yñāz{ZLM\6,ZzgZK»xçV6,õCk™,X

aÆ‚tpŠÌZhpŠÙÏÅVwFX o

Š*~CÙ̂»ŠìXaÆ»Šƒä6,ZkÅ³]zZ�Zx™,X o

”VÃ2Nāz{ZLM\ÃZÌŠ,XZK³]™,X o

”VÃZL™ŠZgz¿»f)ŠZg“W~æŠ™,XZ¹CNāCÙ�ÛŠZK o

»x!Zzg**»ò»f)ŠZgpŠƒ@*ìX
”VÆZi»ñVÅÀ:°p™,X o

x»xÒVqÝ™äÆaaÅæŠ™,XaZK»xçV o

Åz„¯NXZkz„ÃÇìÇì7,|BÔ”VÅ»xçVÅúö
ÔR,Z5VÔZÅxÃZ+(gO w ™**"uÆìX”VÃYzZáu

˜Vz{ZyÃZÒŠNÃŠzu}ÌZyÃŠNÃX
”VÅæŠ™,āz{CÙ»x~ZLM\Ã4¯NX o

”V»Šzu}4”VÐñZi::™,XZLZq-a»Šzu}Ð o

tñZi::™,Ô}ŠzuZic*Š{f�Zzgpzg]ìXƒaZq-‰
7ƒMhX
”VÃ',}ZØ!*]Ð:åg,ÔSîKãyZ!ÆjZáÐX o

”VÃCc*Yñāz{ZLM\ÃI™,XZ#z{{ñlƒVc*Zy o

»gztZY:ƒÂz{}LL~ZLM\ÃI™@*ƒVóóQ—ZNZzgpl
ƒYNXz{ZkL}ÃAic*Š{ŠCÙZNÐZÚ„ic*Š{ZYZW,ZyÅ,
6,ƒÇX

”VÃÄz‚Ô‚ÑZzge»2NX o

”VÆZi™ŠZgZzggzbÅ½7g°p™,X o
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”VÃCNāz{tnÅpŠ̄ò:™,X o

”VÃ2Nāz{ZLM\ÃZÌŠ,X o

”VÃµÎWÅ¬Š]eZBX o

”VÃCNāz{µpŠ¯ò™,Ô}LL~ZLM\ÃI™@* o

ƒVÔ~ZLM\Ð›™@*ƒVX~Zq-ZY^ƒVX~ZZyŠZg
ƒVÔ~s1mƒVÔßv=I™D÷óóz){X
ßÍVÆaÃðZY»x™,XZi»x™äÐ�ÛŠÃjyMìXZL X2
M\ÃZë&ìXZ,ßÍVÅæŠ™,�M\Ã$+!7Š}MhÔZyÅ
j,Z‚ÛZð™,X
Zd™ŠZgÆßÍVÐ�XZyÆŒÛd$g÷XZyÐ©]¯NXZ, X3
ßvCÙq»gz×UŠÙ÷X

%æFN�lZzgµÎazZáßÍVÐgZ‚‡ì™,XZyÅgÃ‰ÜqÝ™,X X4
â-kZzgtÎaÆâ´ßÍVÐŠzgg÷X

Åz„¯NÔ}ZZyŠZg~Ôpl (Qualities) ZKµS:] X5
ZÜ¹z){XZke~ZLŠz2VÐ7âZzgæŠBXZyƒÃZq-
»½c*»ge6,ÉBZzgZÐZL6,k~gOXÇìÇìÔSîZ#M\
ËÆZOg~ƒVÔZyÃ7,³X
CÙ�ÛŠä¼»xÒVZzg»%Z*V¢zgqÝÅƒC÷XZKâèÅ X6
»xçVZzg»%ZEVÅZq-z„¯NXZk~gKgK»xÒVÌ
÷áï™BXÉZk~CÙz{q÷áï™,TÐM\ÃZOŠZzgjyz
ZEyqÝƒCÙgziZkz„ÃZq-ÃŠNBX

¡qpŠÙÏÅúÆan~IVÐåîg6,ƒXâCÙ;]Å X7
g^aÐ¥xƒZìāZyÆŠÚÐ�ÛŠ»¦gfZ]êzbƒ@*ìX

W™Dƒñ#¥ÅM\V~M@eZw™!*]™,XÑzq~ X8

MNWÆ‚t9}ƒ™ZKM\V~M@eZw™ŠÚÅw™,X
Z(™DƒñµL}}LL~™YƒVóóz){ÃŠCÙZNXZyÆ´z{
ZKpçVZzg»xçV»f™™,XZLM\ÃCNāM\~ÃyÏ
pÒV÷ZzgM\äÃyÏ»xÒVqÝÅ÷X}M\ZZyŠZg÷X
4÷Ô÷÷z){XZkÆ´z{gL”VÔ5iñVÔŠz2VZzgZL
Ð²ßÍVÅM\V~M@eZw™!*]™äÅw™,X
‰Zz‡]tpŠÙÏÅ(,~zzÃðKãÚƒ@*ìX}ŠZÕV»yZ[ X9
ƒ**X(ßYÅF,¹ÅzzÐZk§bÅKãyZçVÃŠzgHYYìX
®ZeƒÂZK̂zßg]ZzgzäsÃµîg6,$+BX

Z¤/ËzzÐM\ZLªCÙÃ47™MhÂZL!*íÃpzg]¯NXCÙ
ZK̈yZLZ0+gZ+pçVÅ6,zgl™Yì�ŠzuzVÆa!*)̄æ
ƒVXz,ÌZK̈y»ZÝŒÔŒZÜtìX@*ëM\‰Ì÷ZL
M\ÃJw™,ZzgZK—pçV~ZŸ†™,X

10 Ë%æFNjy(ÖYNÔM@È™BXŸÃ!*Çe¡ghŠ,Ô X10
E‚÷BÔZzg¦k,~ZLM\ÃZYŠBÔª¦g~ZKIh+{
¦k,¯NZzgZiZˆ‚]Ã7g~§bCk™,XŠyÆŠzgZy~
Z#ÌñµAtwŠCÙZBX

Zq-Ã<Zzg9)454è
FFGJEÅ§bÎvZzgZkÅ§b¿™,X¦g~ZLM\ X11

™,XM\‰¦g (Act as if) ÃÃ<Zzg9)454è
FFGJEŠBZzgZÏ§bªCÙ

™D÷c*ªCÙ™D÷z,„ƒYD÷X
t§ipŠÙÏÃ4™ä»¹ñW,§iìXMgZxÐË(ÖYNÔ X12

E‚÷BXM@ÈÌÅY$Ë÷XQZy 10 ŸÃe¡ghŠ,X
\Bjè EIEÃ!*g!*gŠCÙZNXLL~ZLM\ÃI™@*ƒVXóóLL~ZLM\Ð
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›™@*ƒVXóóZ#M\ZyLzVÃŠCÙZD÷ÂM\ÅpŠÙÏ—ƒC
ìZzgM\Å»x™äÅ&¢AÌ(,|YCìXZkÆ´z{Zk

\Bjè EIEÃÌ
ŠCÙZc*YYìXLL~Zq-»ŠZK̈yƒVÔ}.Zä=Zq-{mÑÆ

aaZHìX=Dìā}.ZnqaZ7™@*X=4+&6VÆ
‚BaZHŠHìXóó

M\ZLqÑ]Æ_.\Bjè EIEŠ}Mh÷XM\6àCeT÷z+
„
\Bjè EIEŠ,X

\Bjè EIEiâ:qw~ƒZzgµƒX
\Bjè EIEÃic*Š{ñW,¯äÆa

z(„¦g™,XZzg¦gÌiâ:qw~ƒXªM\6àCeT÷¦g
™,āM\¬„z,÷c*Qz„¼™DƒñŠBX}¬ZL
M\Ã%æFNZOŠƒäÅ

\Bjè EIEŠ,Q¦g™,āM\¹%æFNZOŠ÷X

Zk§bÅ
\Bjè EIEÌpŠÙÏÃ4™C÷XLL~¹%æFNZOŠƒVXóóLL~

÷á0+ZgCk™g;ƒVXóóLL~Zq-ZYHgƒVXóóLL~âàÒpÐôpZzg
plqwƒVXóóLL~ZYCk™@*ƒVXóóLL~ZkÐûY
ƒVXóóLL~ˆ[~ZYƒVXóóLL÷ZqC¹ZYìóóz){X

\Bjè EIEÃ
!*gŠCÙZc*YñX©āM\Ã¢ 10 gZ]ÎDz‰ÜZzgðZ0„ÁZiÁ

MYñÔQz(„ƒÇXZq-z‰Ü~Zq-
\Bjè EIEÃŠCÙZc*YñX

UÙX»xÑzq™ä~U™,XËÀ~!*]™äZzg5‡] X13
™ä~U™,XZÒßvÑ‚ƒD÷®ZZyÐ”gsƒä
~U™,XU™ÆM\ic*Š{%æFNZOŠCk™,ÐZzgM\ÅpŠÙÏ
~ZŸ†ƒÇX
pŠÙÏÃ4™ä»tÌZq-ñW,§iìXË(jyÐÖYNX X14

E‚÷BZzgM@È™BX¦g™,āM\ 10 ŸÃgC™,X

Zkz‰Üù÷?Zk¦g~M\Å‚g~f6Ô—ZzgKãpÒV÷áï
ÐŠzZõZz6,ƒVXZ[M\z{¦g (Level) ƒVXt¦gM\VÅR

™,6M\àCeT÷XZk¦g~z{‚g~pÒVÔS:]Zzg
'g'÷áï™,�M\ZLZ0+geT÷Xt¦gM\VÅRÐ½ã
Zq-ÅZz6,¯NXZ[ˆzZá÷á0+Zg¦gÃZKM\VÆŠgxyZL
Šâr~ŠZ4™,X¦k,»ìnÃƒÔŠzZõZz6,zZà«¦k,Ã°Š,Zzg
gZÄÃƒZ~ZhZŠ,XZ[¦g™,āˆzZàZh¦k,»ìZz6,Ãƒg;ì
YèZ[Šzu}ßvÌM\ÃZk§bŠBÐT§bM\ZLM\
ÃŠNgì÷XZkwÃ!*g!*g™,©ā£/ÑqÝƒYñX
ZCic*Š{z‰Ü»x[z»%ZyßÍVÅÄ~¦/ZgäÅÃÒ™,X X15
Z,ßÍVÅ¹*VZzgÎZö/c*V7,³2VäZK6,.EVÃpìV X16
Zzg**»ñVÃ»xçV~$+wŠc*X

™,XZ# Appreciate ßÍVÅ°pzÂ1™,XZyÃuZ÷X X17
ßvM\Å°p™,Â]bÆ‚BZk°pÃJw™BX
øg~w»]zZi]Ìøg~pŠÙÏÃOW,™C÷Xv+ñ- X18

ÃªCÙ™D÷X®Z+ñðh}ÐúÃ (Self esteem) Â−fZ]
gOX
Š*~½ãCÙ�ÛŠä»xÒVZzg»%Z*VÔ:q]ZzgZÅâ]z){ò X19
ƒD÷Xë~ÐZÒßvZK»xçVÃÈwYD÷Z#ā**»ñV
Ãc*ŠgÄ™-pŠÙÏ»DgƒYD÷XZK»xçVÃ:Üsc*ŠgO
ÉZÒZy»¦g™,X

(Winner) zZáßvZLM\ÃÃ< (Self Image) µ¦gfZ] X20
B÷XZyÆf‚~Zke~Ãð—7ƒ@*XM\ÌZLM\Ã

z(„−X¢„z(0YNÐX
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ÃZKi0+ÏÐåîg6,»™Š,XZLM\ (Self Pitty) pŠF,ÏBpŠg· X21
6,LF,k:3NX
Zq-¨¯NT~ZLjZáÐZyÓxqzV»f™™,�M\ÃI X22
7ÔpM\ZyÃ$+w7MhÔ}g8-ÔŠÔ!*wz){XQ}.ZÐŠ¬™,
āz{M\ÃZyqzVÆ‚Bg�»j,Š}X¢™,āpÙZzg»x!
Æatq,¢zg~7XQZyÃMh™°Š,Zzg³x™,āM\ä
MÒ{ZyÆ!*g}~7ÎOXZyÃŠârÐ»™Š,X

ZyÅZÌÃÁ™äÆatw™,:
EZzg÷}‚÷BXM@ 10 MgZxÐË(ÖYNXŸÃe¡gh™

È™ÆZKZyqzVÆ!*g}~Îv�M\ÃI7XM\Æ‚tM\
ÅZyqzVÆ‚B¦k,¶ÏXªCÙìāt¦k,M\ÃI:MñÏXZk
¦k,Ãz÷g�Š,ZzgZLM\Ã¹M™,X�V�VM\¦g~E
ƒDYNÐ¦k,Š®àÔ)zZãZzggKƒCYñÏXZ[—~ÐZk
¦k,ÃŠBÂz{zZãÃ:MñÏZzgM\Ã¬Å§be7[:™}ÏXZ[
M\ZLM\Ã'×h+M™,ZzgQz;VÐZk¦k,ÃŠBXZ[M\Ãic*Š{)
zZãc*÷áh+‚̀ÃMñZzgM\Æ',}Zˆ‚]:ƒVÐXðh~Šk,ŠÙ
g÷XZ[M@ÅwŠ,ZzgŠZN!*NŠBXŠz!*g{M@È™ÆZy
**Ih+{qzVÆ!*g}~ÎvZ[z{M\Ã¬Å§be7[:™,ÐX

Z[Zq-Šzu~¨¯NT~ZLjZáÐZyÓxqzV»f™™,�M\
ÃI71M\Z¹$+wMh÷X}yZ[ŠZ-$Ô!*wÔ½Å¶Ôziy~¶
āz){XQZyÃ$+%»6,z¤/Zx¯NX$+%Æa�¼™Mh÷Ô™,X

Zq-»½6,eg»Ý¯NX X23

X¬»Ý~z{q,K�M\Zh™Mh÷}Å!*woÔ¾**Ô A

3**å**ÔÇh~%#Ö™**ÔsðÔÇ**Ô÷á²~Ô�rÔ½k,™**ÔÛR,»ZEwc*
ŠzuzVÅ!*]Ã̈gÐú7XZk~CÙz{qâ^™,�M\4îg6,™Mh
÷X
XŠzu}»Ý~ZKŠkµ—pÒVK}ZZyŠZg~Ôs1ÜÔ B

zÃŠZg~Ô‡.ÞZOŠƒ**Ô‡.Þ½z�z){XZke~ZLŠz2VÐæŠ
BXZyÐ7âāM\~HpÒV÷Xøg}Šz„øg~pçVÃ
ëÐic*Š{Y…÷X
XŠ~¨~ZK»xÒVZzg»%Z*VŠg`™,XÃðZÅxƒÔÃð C

°hu"3©5½3ï
HGEGGHqÝHc*R,Z°…XZyƒÃZk~÷áï™,X

Ã}½ÔŠ/ÔÃð (Assets) Xa¸»Ý~ZLfZCZU*NV D

gŸ»gZ:»xc*ÃðZ+q�M\ÃŠzuzVÐŸi™CìÔ÷áï™,X

Z#CåƒYNÂZyÃËZ+(gOX˜VM\ZyÃM‚ãÐ
ŠyÎ@*gÔðÔŠzPZzg÷áx7,³XðZ0z‰Ü«qtƒª 21 7,|ÃX

ZC»xÑzq™äÐ¬7,³ÔŠzPÆ3äz‰Ü7,³ZzgŠ~!*g
gZ]ÎDz‰Ü7,³XZkÐM\ÅpŠÙÏ~¹ZŸ†ƒÇX

Zi¦gfZ]ÆaZLÍwÃL™,XÍwZz‘ZzgZdƒVX X24
**»xÔ**ZyÔâ-kZzgtßÍVÐƒXëXßÍVÆ‚BZzgŠgxy X25

4Åt6,z¤/Z/ÃÇ 5 gT÷ZyÅÎaZzggzbZCfe÷X
4Åµ6,z¤/Z/Å¢zg]ƒCìX 55 ™äÆa

MNWÆ‚t9}ƒYNXMsZÚ(,ZƒāM\ZLM\Ã#J-ŠN X26
ÃXZKM\V~M@eZw™ŠBQµìwZzgMàb}
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ŠyJ- 30 LL~ZLM\ÃI™@*ƒVXóóz){Ã—MzZiÐŠCÙZNX
ŠCÙZäÐtM\ÆÑÅg~`YñÇXZkÐM\ÅpŠÙÏ
~ZŸ†ƒÇX

z){Ãy~Z+ w pŠÙÏÃ(,JäÆaZLZÅâ]Ôz²Zzgu X27
(gO˜VM\ZyÃZÒŠNÃXg^aÐ¥xƒZāM\»âjwM\
6,¹ZW,Z0+Ziƒ@*ìXZLâjw~Ëq»Š9�ÛŠÆñeÔgzbZzg™ŠZg
6,;CZW,eZmìXZK»x!Å£zk,sgzxÔegZÓgzxÔ�ÛóÆZz6,Zzg
»x™äÅ(Î**¹ÆìX
ZLM\ÃI™,XZLM\Ð›™,XZK³]™,XZ¤/M\pŠ X28
ZK³]7™,ÐÂŠzu}ÌM\Å³]ZzgŠg:™,ÐXZL

(Effectiveness) M\ÃI™**Zq-¡qqìXtfZCZW,Z0~
ZzgpÎZg©]ÅãìXM\ZLM\ÃAI™,ÐÔ³]™,
ÐÂCÙ»x~M\Å»g™ŠÏZâ„ZhƒÏZzgM\%æFNjyƒVÐXM\

ZK&6VÆ!*g}~ic*Š{%æFNZOŠƒVÐXM\Á™V™,ÐX
ƒVÐXM\ (Creative) M\~ic*Š{ÂZ**ðƒÏZzgM\ic*Š{!

ZLM\ÃAic*Š{I™D÷ZÚ„M\Ã**»òZzgšŠKYä»
psÁƒÇX»x!ZzgpÙÆ”wÆaZÚ„ic*Š{ç{ñwáÃ
ÐXZKpŠÙÏ»(,JäZzgpsÃÁ™äÆaLL~ZLM\ÃI™@*

!*gŠCÙZä 100@*50 ƒVóóÃ!*g!*gŠCÙZc*YñXZLŠy»M¸iZkL}Ã
Ð™,©ātÑÅg~`YñÂQM\ZLM\ÃZq-!*ÇZ

ZK̈yCk™,ÐX
ZLM\ÐÇ™,āM\ZLM\ÃZÌŠ,ÐXLZKE+?: X29

™,ÐXZL!*g}~t!*]:}ÐX
tY'āM\âè~»xÒVqÝ™`÷M\ÃZOŠŠêìāM\ X30

»xçVÅz„ 100 w~Ì»x[ƒMh÷XOçZK
»xÒV×M‚ãÐïYC÷Xˆ~Šg}Š‰Ü7 30 ¯NXÀ˜

MCìXgKgK»xÒVÌ÷áï™BÔ}jwÅš~÷áïƒ**Ô
Ë±~ZzwM**ÔrGÔ‚¡`**ZzgñR,‚¡`**GÔª
*yrÔò~Zh»g™ŠÏŠ3**ÔegZÇ8-ÑáqÝ™**Ô¢au™**Ô
»Ò~ŠZ¼Ô÷áŠ~ÔªẐzg«â™~z){X

Zq-â^,-¯NT~gzi%{»xÒVŠg`™,X»xçV»gkgegpp
ÐM\ÅÂz»xçV6,ƒÏ:ā**»ñV6,XaÌZ+â^,-¯NX
twÁZiÁ&â{J-ÅYñXZq-ŠyÆŠzgZy~�¼ZYHZkÆ X31

™,XZkÆa Appreciate aZK°p™,XZLM\ÃuZ÷Ô
MNWÆ‚t9}ƒVZzgQM\V~M@eZw™ZC**xá™ZL

Z»ñVÅ°p™,Ô}Ãð»x!)âàÔ(Ô),÷ÔfZCÔKãÔ
gzqãZzg_.!*Cz){(fZCe»T6,M\ä¿HÔ}M\äúi
7,SÔzgilÅÔic*Š{3**73c*ÔÛ73c*Ôz‰ÜŸù7HÔic*Š{Kz~
7Š¬X¢Î‰Ôic*Š{Šk,J-:YÐÔÈå7Åz){X

wÆŠzgZy~M\V~Š9ì©āw»ƒYñX}LLZ‚)~
qgzfsÆa�M\äM`KM\Ã÷á!*lŠbeLƒVÔM\ä
M`‚g~úi,7,³ÔzgilÅÔ_·HÔŠk,J-:YÐXM\ä¡

†k0*ãÆ#/õ FGÔZ# 10 qpgZu3ðÔz‰ÜÃŸù7HXM\ä
M\yMñÂM\ä”VÆ‚BpÎZgz‰Ü¦/ZgZÔQM\ä”VÃ
¹ã‹ðÔQgZ]¢Î‰@*āð¢ZJYNXMy~!*]XZ‚)~
M\Ð›™@*ƒVXóó
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wÆÑzq~M\ÃF§bÆZz^î8-ìÑ]MNÐZzgw
ZÉ:ÑÏ1M\ZkÅ6,zZ{:™,XtpŠ¯òM\ÅpŠÙÏÅ4~
Æa¹ÆìÔZkÅzzÐ¢„tÎv»ƒYNÏX
÷á0+ZgpŠÙÏÆaZLZ0+gtpÒVaZ™,XZ0+gzãS:]Ûzã X32
Ðic*Š{ZëƒC÷XZKZ0+gzã&6VÃ4¯NX

!*ZßwÔZZyŠZgZzggZ„!*iFX o

ŠzuzVÅ³]zZ�Zx™,X o

M\Æ'×Z`~ßŠàÔJŠàZzg™$:ƒX o

÷FÔZy6,„Zzg)bÃi™äzZÑFX o

^gŠÔŠgÙkFZzg]¦/ZgƒVX o

ZK&6V6,ZOŠ™,Ô™',Ô3'×Z`Zzg',Š!*gFX o

'×ZbaZ™,Ôn}6,—Z?ØƒX o

ZL!*g}~µgztgOXZkq6,Âz%Ãi™,āM\H™Mh÷Ô: X33
āM\H7™MhXZq-â^,-~z{ÓxÂr3§öG

E
L}â^™,�

ßÍVäM\Æ!*g}~¾XZyÃgziZ:Zq-!*g7,|1YñX
“WÅÃÒ:™,XZkz‰ÜŠ*~ÃðÌ»ïZK̈y (Perfect) »ï X34

ñ�Š7XÃðÌZK̈y»ï7ƒYX
]k

Z0+gzã¦gfZ]Æ‚B‚BªCÙ~¦gfZ]ÌZK̈ã»x!~¹Zë™ŠZg
ZŠZ™@*ìXZk~ªCÙ~^zßg]Zzg]kz){÷áïìX»x!Æa
»x!»]k(XZ#M\»x[Zzgp¥wßÍVÅ§b]k(ÐÂQ
ZyÅ§bÎvÐÔCkZzg¿™,ÐXM\z„÷�M\Û÷X

ªCÙ~îg6,»x[ÃMNXZY]kX™�ÛŠZYCk™@*ìXZkÐZkÅ
pŠÙÏ~ZŸ†ƒ@*ìXZK̈yic*Š{%æFNZOŠCk™@*ìXßvZ,ßÍVÐN
I™D÷XZk»Z�Zx™D÷XyZ[]kZK̈yÆ¬@*W,ÃyZ[™Šê
ìX¬@*W,»ZK̈yÃZq-!*g„ñµMìX®ZM\Ãpl]kƒ**ecXZi
]k~M\ZYCk™,ÐÔßvÌM\Æ!*g}~ZhgZñgOÐX
ZkÐM\ÅpŠÙÏ—ƒÏX

]kÆjZáÐqgzfs»ìwg3YñXZ¤/M\Zy!*ÂV»ìw:gO
ÐÂË]kÜÆ!*z�ŠM\Å,OW,Á:ƒÏXøg}Zq-‚—zÃ¹

zik,¹Ë]kÛ÷1aèz{pl]ÏÆZuZgzgñiÐMÇ{7ÔTÅ
Æ‰ TV zzÐz{‰Zz‡]Z(]kÛ÷�5&ƒ@*ìXZk§b

ö!*yZzgZ"5¾æ GE6,ÍÌ5&]kÛ÷X

ƒÐ¬ë0*Îã]kÆjZáÐP̂zm,7™,ÐX0*Îã]k
~ic*Š{F,ÏZg1ZEwƒCìX‰ßv0*Y)Zzg1ZEw™D÷X

Zke~qgzfs»ìwg3Yñ:
Z¤/M\Zq-„g8-ÆÀ}<eT÷ÂZkÆa&gùVÅ\gl X1
ÅYCìXZy~4+CÏZgZzg1ìXZkÆ‚B¤/ñV~

c*({g8-ÅÑ Beige ZzgYg8-ÆZoÆ´z{ (Gray) ¤/}
åzZgÃY$ËìXuŠ-V~({Ô÷}YÔ÷}¤/}

g8-Å¤/xzZgÔÃ^c*Z÷ÃYñXZkÆ‚B({g8- Beigec*
ÆZhnÆl}Æ�DZEwKYNX�DÈzZá:ƒV
É$»4jè GIEZEwÅYñX�@*åÈzYñX)®)Zsò0*ÎyÆ

Z÷‡è@Z£¸]kÛ÷Zzgp[ë÷X
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ÏZg1~ŠzuZ4+g8-™*ìXZk~™&+~ÅÏZg1ZEwÅ X2
Y$ËìX1m»ÀZZEw:HYñXZvÆÑ-ZvmzZ!zÅä
{Øg1ÜÐI�Ûâc*ìXZkÆ‚B¤/ñV~¤/}ZzgYg8-

c*({g8-ÅÑåzZgÃY$ËìXZk Beige ÆZoÆ´z{
Î^Æ‚B',Zîyg8-ÅzZgÌZEwÅY$ËìXuŠ-V~

Ô÷}¤/}({Ô÷}Yc*',Zîyg8-Å¤/xzZgÔ�ÔZ÷ Beige

c*Ã^ZEwHYYìXZkÆ‚B',Zîy�@*ic*Š{ZY4ì1({Ì
ZEwHYYìX
ÏZg1~ŠZg8-−8ìXZkÆ‚B¤/ñV~¤/}ZzgYg8- X3
ÆZoÅÑåzZgc*�ZEwÅY$ËìXuŠ-V~¤/x
À}Å÷}Yc*÷}¤/}g8-ÅzZgÔ�ÔZ÷ZzgÃ^

ZEwHYYìXZkÎ^Æ‚B�@*å({ZEwHYñX‰
ßv÷}Yg8-ÆÎ^~ÌZi”÷XZ,ßÍV»g8-À˜ÍgZ
ƒ@*ìXZ,Î^Æ‚B¤/}g8-ÅzZgc*Ã^ZEwHYñX
Î^Æ´z{CÏZgÆ‚B™*c*¯Yg8-Å1Ìp[ïìX X4
™*1Æ‚B¤/ñV~¯ïÀ}Å({Ô¤/}c*Yg8-Æ

ZoÆ´z{',Zîyg8-~�ÔzZgZEwÅY$ËìXZ#ā
uŠ-V~¤/xÀ}~Z4gùV~�ÔzZgÔZ÷c*Ã^ZEwH
YYìXZkÆ‚B�Då({ZEwKYNX
uŠ-V~Zi¤/xÀ}ÆÎ^ZEwKYMh÷XZkÆa´V» X5
¤/x5gZEwHYYìXZk~¤/}Ô',Zîyc*÷Z8ZEwHYY
ìX¤/}Æ‚B÷}Yg8-c*({g8-ÅzZgÔ�ÔZ÷c*Ã^

ZEwHYñX�D({ZEwKYNX',ZîyÎ^Æ‚B',Zîy
zZgX�ÔÃ^c*Z÷ZEwÅYñX�Då',ZîyZEw

ƒVX÷}YÎ^Æ‚BzZgÔ�ÔZ÷c*Ã^¤/}g8-»ƒZzg
�D({ZEwKYNX

Zõ–ÃMä 1/2 Z¤/M\Z÷c*Ã^ZEw™D÷Â!*iîVÆ X6
eÂXtp[ßg]Ì”÷ZzgÃ^c*Z÷Æ!*iz¢yZ[Ì7
ƒDX

øg};V7,ñ‘ßÍVÅZÒe$Z‹]kZEw™CìXZkjZáÐ
Ptg}7}.#Ö÷X

 ¤/ñV~GyÆaqgzfsgùVÃF,ßŠ,X({Ô÷Z8Ôz*$Ô X1
ÔÑV$¤/}ÔeZgu¤/}X÷}Y~Zz6,ÐnÃÑOÌƒ Beige

ZõƒÂic*Š{4XÑO!*gq-ƒVX 1/8 $Ë÷XÑÅV»ŠgxãÃ,
ÑOCc*À}ÆZLg8-~ƒVÔÑO³CÙ¦/:ƒVX{Åg8-Å
GyÌZEwÅY$ËìXZkÆ‚BÑ^CZEwÅYñZzg
�D',ZîyƒVX

ZEw™,: Combination ¤/ò~t X2
¯Yg8-ÔCÀ}6,š÷,c*÷zyg8-ÅŠJgc*Vc*C šGy:

¤/}c*÷zyg8-Å (Light) Ñ^c*1Ñ^ZEw™,XLrg¯
Ñ^Zzg1ÑÌ̂ZEwÅY$ËìX

ZkÆ‚B™*g8-ÅÑ^c*1Ñ^p[ïìXÑ^~({g8- ({Gy:
ÅÑOÌƒ$Ë÷XCÑ^c*1ÑÌ̂ZEwÅY$ËìX

÷}Yg8-Å1Ñ^c*Ñ^ZEwÅYñX ¤/}c*eZgu¤/}Gy:
Yg8-~C÷,ic*Š{pzg]@÷XCÌÃY$ËìX

CÀ}~ÑšÑOƒVXCÑ^c*1ÑÌ̂ÃY ÑšGy:
$ËìX
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ZkÆ‚BåCÑ^c*1Ñ^ZEwÅYñX ',ZîyGy:
Z¤/M\Ñ^ÃGyÆZ0+geZÜeT÷ÂLÌMŠñ!*izÅÑ^ X3
ZEw:™,Éå7g}!*izîVÅÑ^ZEw™,XZkÆ‚B
ZhnÅN*ðÌZEwÅY$ËìXN*ðÃGyÆ‚Bò™,X
Z¤/M\MŠñ!*izîVÅÑ^ZEw™**eT÷c*M\»ù�ƒZìÂ X4
GyÆ‚B1Ñ^ZEw™,X@*ëZ¤/M\7g}!*izîVÅ1Ñ^

ZEw™,Âic*Š{Î','ÐX
Executive look ‰ßv\g~Î^ZEw™D÷X\g~Î^ X5

7ŠêXZkÆ‚BZq-ZëXtÌìā\g~Î^ÅÑ^Zq-„
Šy~yZ[ƒYCìZ#āGyeg0*õ!*gÃY$ËìXÀ˜GyÃ
Ñ^Æ‚B%¢zg]ÆŠðc*Y@*ìXTÅzzÐÎ^¢yZ[
ƒY@*ìXZ¤/GyÃÑ^Æ‚B:Šðc*YñÂŠzâVÆg8-~�Ût
MY@*ìX®Zë\g~Î^ÜÅ\gl7™DXtß],çw¯k»@*W,
ŠêìX

Î^

çw¯k»]kìXÎ^ (Upper) Î^Zôm,~]k»ZëF,+bzìXtZ6,
»1ìXÎ^Æa4+g8-Õ@ (Power) ZågKÔ7icZzg¤‰Ü

ZzgZyÆZo÷XZ%!~âb¤/}Zzg (Gray) 8Ô¤/} (Beige)
®ŠZg8CÙ¦/ZEw:™,XLrg',ZîyZzg({ÌZEwHYYìX1
({Æ‚B({N*ðCÙ¦/ZEw:ÅYñX

ƒYìXZzgem,Zí~ÌXÎ^~ÑOƒ (Solid) Î^%em,ZíÆ‚Š{
$Ë÷XÑOZz6,ÐnÃƒV1ic*Š{úc*V:ƒVÔ!*gq-ZzgßƒVXÎ

Zõ¹ñW,ìXÑOic*Š{F,Cc*š 1/8 ßZâ„ic*Š{ñW,XŠgxãÃ,
ƒC÷Z¤/pŠzu}gùVÅÌƒ$Ë÷X1CZzgš4gS÷XZ%Y*

ÌƒMh÷ (Boxes) ZzgŸ~g8-ÅÑOCÙ¦/:ƒVXÎ^~{äc*e"
1e"úc*V:ƒVÔÃ:MNÔÜs̈gÐŠÚÐÃMNXe"À}Æ
g8-c*Šg}ḡ8-~ƒVXÎ^»g8-÷ZƒX

ƒÇÔZågK»ZÚ„ic*Š{ZÖgƒÇX({Î^Ô÷} (Dark) Î^»g8-A÷Z
YÎ^Ðic*Š{ZågKÃªCÙ™@*ìXƒÐic*Š{ZågK÷}gùV~Zz6,

ZõƒXZkÆˆ 1/8 ÐnÑÅVÐªCÙƒCìXÑÅV»ŠgxãÃ,
Šg}?ÑOZzgQ{âVzZÑÎ^M@*ìXZdçw¯kÆa4+Î^

÷Z8Zzg÷Z¤/}ìc*QZy6,ßÑOƒVXZ%÷Z8% (Solid) ‚Š{
em,ZíÆÎ^ß],çw¯kÃªCÙ™@*ìXZ¤/M\»ic*Š{F,zZôß],çw¯kZzg
Zdçw¯kŠzâVÐƒ@*ì}M\zVc*,÷Â%em,ZíÆ−8c*−

¤/}Î^ic*Š{oƒìXZkÆ´z{z*g8-~{âVzZÑÎ^Ì
oƒgìÇXZ¤/{âVzZÑÎ^¯g8-~ƒÇÂtZdçw¯kÆ@*W,Ã»™
Š}Ç®ZZÐZEw:HYñX

gùVÆ@*W,ÆjZáÐ'×h+,¼-VìX
ZÐZdZzgß],çw¯k :(Solid Navy Blue) ‚Š{÷Z8Î^ X1

Z�ÛZŠt (Small) ZzggL (Large) ŠzâVI™D÷XEah}
ZzgŠ«ÞZ�ÛZŠÆaoƒ (Heavy) g8-CÙ¦/ZEw:™,X¸g~

6,¹ZY4ìX$zgZågKB,zZá T.V ìXêÆ‚tZzg
Z�ÛZŠÆa¹ZYì1¢o,BZågKÆa**oƒX

tg8-Zdçw¯k»@*W,Šê :Solid Dark Gray ‚Š{eZgu¤/} X2
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Z�ÛZŠ (Small) Z�ÛZŠÆa÷á0+ZgÔ1gL (Large) ìXEah}
Z�ÛZŠÆa¹ZYZzgŠ«Þ (Heavy) Æa**ñizVìX¸g~

6,Zzg$zg,Æa T.V Z�ÛZŠÆaoƒìXêÆ‚tÔ
4+ìX

tZdçw¯kÃ :Dark Blue Pinstripe ÑÅVzZÑ÷Z8Î^ X3
ßvZÐZEw:™,z{'×h+E'ÐX (Tall) ªCÙ™@*ìXE

Z�ÛZŠÃZ(Î^< (Heavy) gLŠzZßVÆa÷á0+ZgìX¸g~
6,Ì:zYñÔZkÐ**ø+ÅÂz TV ecXŠ«Þ:(ÔZÐ

Æ%úZòæ[Æa4+ TV WÅOñ]k6,%ÃiƒYCìX
Î^ìX

tZdçw¯k» :Dark Gray Pinstripe ÑÅVzZÑeZgu¤/} X4
Ih+{Î^ìXEÔgLZzg¸g~Z�ÛZŠÆaoƒZzgZYìX

Z%Š«ÞZÐ:(XêÆ‚tÇ4ìZzgZågKÆZÖg
ÆaZYìX

Zkg8-»Î^CÙ�ÛŠZzgCÙ( :Medium Blue Solid X‚Š{z*8 5

6,¹÷áyŠZg4ìX TV ÆaoƒìX
Î^»tg8-Zdçw¯k :Medium Gray Solid X‚Š{z*¤/} 6

Z�ÛZŠÆat÷áyŠZgZzggLŠzZá (Tall) »Ih+{g8-ìXE
Z�ÛZŠÆa**oƒìXŠ« (Heavy) Z�ÛZŠÆaoƒÔ1¸g~
6,oƒìXZågK»@*W,aZ TV ÞZ�ÛZŠÆaÔêÆ‚tZzg

™äÆaÌñizVìX
tg8-Zdçw :Medium Gray Pinstripe XÑÅVzZÑz*¤/} 7

¯kÃªCÙ™@*ìXEßÍVÆ**oƒÔ1gLßÍVÆaoƒ
ìXŠ«ÞßÍVÆaZzgêÆ‚tñizVìXtÎ^ZågK

~ZŸ†™@*ìX
tÎ^Zdçw¯k» :Medium Blue Pinstripe XÑíŠZgz*8 8

@*W,ŠêìXgLZzgŠ«ÞßÍVÆ**oƒìX¸g~Z�ÛZŠÆa
ÇZzgêÆ‚toƒìXZågK~ZŸ†™äÆaZq-ZY
Î^ìX

Š«ÞZ�ÛZŠÆoƒÔ1¸g~Zzg :Light Blue Solid X‚Š{−8 9

T.V gLZ�ÛZŠÆa)oƒìXêÆ‚tÌ)oƒìX
6,%æENZ74X$zg,Æa)ñizVìX

ZdZzgZŠÌçw¯kŠzâV„ :Light Gray Solid X‚Š{−¤/} 10

ZÐZEw™C÷XZ(Î^EßÍVÆaoƒÔ1gL
Zzg¸g~Z�ÛZŠÆa**oƒìXŠ«ÞßÍVÆa (Small)

6,oƒìÔ1$zg, T.V ñizVÔ1êÆ‚t)ñizVìX
Æa**oƒìX

tß],çw¯kÃªCÙ™@*ìX¸g~Z�ÛZŠÆ :Dark Brown X÷Z',Zîy 11

ZzgêÆ‚t**oƒìX T.V ´z{CÙ�ÛŠÆa)ñizVìX
Z¤/M\¢o,àCeT÷ÂtÎ^)oƒìXtZq-$+F,+
Î^ìX4ìāZkÐXYñX

gzZ`Æ_.Œc*e.Þ',ÆÃ^ZEwHYñX@*ëŠ«ÞZ�ÛZŠe.Þ
',ÆÔ1¸g~Œ',Æ»Ã^ZEw™,X¸g~Z�ÛZŠÆae.Þ',Æ
Ã^$+F,+ìX¤/xÎ^Æa4+Qzy»ÀZZEwHYñ�QzãÃÌ
MñX{ØZzyÆ´z{ZzyZzg7«dÌZEwHYYì1tZzãÃ
MñX

ÌZEwKYMh÷XZy~ic*Š{0*7°t Combinations Î^Æ´z{
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÷:
¤/}GyZzg÷Z8Ã^ X1
÷~šc*({GyZzg¤/}Ã^ X2
',ZîyÃ^Zzg',ZîyGyXtÁZEwƒ@*ì X3
Î^Å§bZyÆ‚BÌN*ðZEwƒÏX

Ñ̂

Zi]k~Î^ÆˆŠzu~ZëF,+qÑ^ìXZhÑ^Î^ÆŒÃ
Šz!*Ñ™CìXÑ^Æa4+ÀZ»HìXZkÆˆ»HZzg7«d

ìXMy~zZlZhzk,»�M@*ìXÑ^»ÀZÖZg:ƒX

Ñ^Æa4+g8-CìXZ+Ñ^CÙÎ^Æ‚BZEwÅY$ËìX
ZkÆˆ−8ÔMszZV$ZzgŠzu}¯g8-÷XCZzg¯g8-Å‚Š{

Ñ^CÙÃ^ZzgN*ðÆ‚BZEwÅY$ËìXZq-„g8-~ucÔ (Solid)
g8-ÅÑ^ZEw:ÅYñX (Pale Lavender) !¨Ô†!ZzgigŠŒÛ'×~

g8-A−ƒÇÔZÚ„ZYÑÇX

Zq-g8-Å‚Š{Ñ^ÆˆCÀ}6,Zz6,ÐnÑÅVzZàÑÌ̂Zh@
ìXÑÅV~ƒÐZhÑO÷~šZzgQ÷zy÷XÑOÎic*Š{÷~

ƒVZâ„ic*Š{Zh@÷X}ÑšÅOñ÷~šic*Š{4@÷X Dark

Zõ(ƒVXŠg}ñKÌZEwÅ 1/16) ÑO!*Ç‚Š{Ô¦SZzg¹!*gq-
Y$Ë÷X14ìZyÐXYñX¤/}ÔÍ®yZzg!÷,:ƒVXÑ^»

ƒVÔ ÀZÔZq-g8-»ƒZzgÑOÌZq-„g8-ÅƒVXÑO!*ÇzZãZzgúc*V
g8-ZF,ZƒZ:ƒXÃ^Åßg]~ÑÅVÃÃ^Æg8-Æ‚BòHYYìX

c*{ä÷X{âV»g8-!:ƒÉ (Box) ÑF~My~‡.ÞJwem,Zí!*¾
!*Ç−ƒX!g8-Åßg]~egöÑ^7gFÑ^0YCìX@*ë4+
Ñ^CZzgCÀ}6,šÑÅVzZà„ìX

(Solid) g8-Å‚Š{ Beige CÙ�ÛŠÆ0*kÎ^ÆaCÔÑšÔ™*Zzg
Ñ^Æ´z{šÔ÷zyZzg',ZîyÑÅVzZàÑ^ƒãecX',ZîyÃÜs
',ZîyÃ^Æ‚BZEwHYñX

Ñ^Æe~qgzfs»ÌŠ·yg3YñX
D¤/ŠyÆa(,}ZzggK¤/ŠyÆagL»°ZEwKYNX O

tÌf‚~gìā�Ûõ»°Ð¤/ŠyñKCkƒCìX®ZñK¤/Šy
zZáZ�ÛZŠ�Ûõ»°ZEw:™,X
Ñ^Æ+ðVÅsð+ðVÐ¼˜ƒ1Zq-ZõÐic*Š{˜:ƒX   O

Ñ^|ZDz‰Üc*yh+Dz‰ÜŠzâV!*izîVÅe÷ÅYñ:āÜs O

Zq-!*izÅXZÒZz‡]ŠzâV!*iz',Z',7ƒDX
Ñ^Æ–¯ðÅA~ÐfgZnƒVX O

Ñ^Æ¬x–ÆÅ¯ðÆŒÛd$ƒV1!*izM‚ãÐw•™ÃX O

ƒVX (Loose) Z%e.Þ–ðh}ÐA
ÌÆ‚Bå7g}!*izîVÅÑ^ZEwÅYñXZ%1Ñ^ZzgK O

Ñ^MŠñ!*izîVÅÌZEwÅY$ËìX
ZõnƒVZzgÃMNXZkÐ 1/2 Ñ^Æ–Ã^Æ!*izîVÐ O

Zq-Â]kpzg]4ìŠzuZÃ^Æ!*iz¢yZ[7ƒDX
:ƒVZzg:„ÙAÆZz6,ÅÑ (Pockets) egöÑ^6,Šzƒ O

ƒVXÑ^ÆÅÌ‚Š{ƒVXic*Š{F,CÅZEwƒD÷X
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Ñ^Æ–Å5½ø
LE

(,}ÔØcZzg¿!:ƒVX O

Ñ^»g8-åÃ^Æg8-Ð−ƒZ#āN*ð»g8-Ñ^Ð÷ZƒX O

CÀ}6,ÑÅVÃÃ^Æg8-Æ‚BòHYYìX O

‰ßvGyÆ‚BMŠñ!*izîVÅÑ^Û÷XZkÆ‚BN*ðÌ O

ZEw™D÷Xtß],çw¯k»@*W,ŠêìXZk]kÐCÙßg]~
XYñX

N*ð

Î^ZzgÌÃ^Æ‚BN*ðc*egsZEwƒ@*ìXZÒZz‡]N*ð„ZEw
ƒCìXZ%Zk,Zã6b~N*ðc*egsZEw7ƒ@*Xt6bÌZY4ìX
N*ðÆaƒÐZY¢asyìX1yÅN*ð:ÜsPƒCìÉ¢

OYCìXZkÅ**^CÙZEwÆÅ̂wŠ~Yñzg:t¢yZ[ƒYñ
ÏXyÆẐhN*ðyZzg7«dÀ}ÅƒCìX7«ÅËN*ðÌ

‚wJ-M‚ãÐZEwÅY$ËìX 10 �yÜ@ƒÔZh@ìXZ+N*ð
ZõƒCìX 55/56 N*ðÅ£g~Mð
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%Ëem,ZíÆƒCìXZk (Solid) ƒÐÆN*ðZq-„g8-~‚Š{
§bÅN*ðCÙÑ^ÔÃ^ZzgÎ^Æ‚BZEwÅY$ËìXCÙ�ÛŠÆ0*kZk

Zzg',ZîyN*ð¢zgƒãecXN*ðÃÃ^Æ‚Bòc* Beige §bÅšÔ÷zyÔ
HYñÔ}÷}YÃ^Æ‚B÷zyN*ðp[ïìXZk Contrast

§b¤/}Ã^Æ‚BšZzgYÃ^Æ‚B¤/}N*ðZEwÅY$ËìX

}(Pattern) em,ZízZàN*×VÌ¹Zh@÷XZ+N*ÇV~Zq-„%:
÷X7ÃeZ^~ Rep Zzg Polka dot yyƒD÷XZy~ic*Š{czs

ƒ� (Dominant) zZãZzgúc*V (Base) yyƒD÷XÀ}Åi}
™}X7ÃeZ^N*ð~À˜÷~ši}6, Contrast Ã^Æg8-Ðòc*

CyƒD÷XCyCÑ^Æ‚Bò™,XyægLƒV
Zã„%”÷X

6,xVÆ´z{ÃðZzgem,ZíÌƒY (Back ground) Zq-„g8-Åi}
N*ðÌ Rep z){XZÐ'N*ð¹Y@*ìXZkÆ´z{ (Diamond) ì}

(Neat ÑOƒC÷XÑO¹zZãúc*V BBBBBBBBBBBB pzg]@ìZk~F,h
Zzg÷}g8-~ƒVXZ%¤/ñV~Ci}6,ḡ8-ÅÑO and clean)

Ìƒ$Ë÷X

Ì¹Y@*ìX¿ Ivy League N*ðMCìÔZÐ Foulard N*ðÆˆ Rep

6,ŠZ],zVÆZ0+gŠZ],} (Base) îg6,>N*ð¹YYìXZk~‚Š{i}
ƒD÷XŠZ],}gLgLÔúc*VZzgzZãƒVXŠZ],zVÆ´z{

ÌƒMh÷XtægLƒVZã„ic*Š{Zi”÷X Diamond

BCìXZk~¹Ðg8-ƒD÷XZ+N*ð Paisly N*ÇVÅZq-n

ØcƒCìXtZdçw¯kÅ7gFN*ðìXZÐÀ˜¤{N*ð7ŒY@*Zzg
Î^Æ‚B÷á0+Zg@ (Dull) À˜¤{),÷)~7ÃYCX1tew

ìX̂ÆŠzgZyt¹ZhN*ðìÔYèZk~¹Ðg8-ƒD÷Ô®Zt
¹ÐÎIVÆ‚BZEwÅY$ËìXZ¤/z‚bÁƒVÂt¹ÆN*ðìX

Zk§bÅZq-N*ð¹Ï(ZEwÅY$ËìXZkÆ´z{{âVc*e1V
zZàN*×VÌZEwƒC÷XuŠ-V~÷}g8-Zzg¤/ñV~ (Boxes)

ḡ8-Æe"ƒVX

¿ûZzgigt',tN*ðZEw:ÅYñXN*ð~(,}em,ZíZzg(,~¦k,,:
%äÔÕÿZzg‚,̂ Unusual ƒVXN*ð»g8-¼Z:ƒÔ:„Zk~)©à

ƒVX({ZzgY*g8-ÅN*ðCÙ¦/ZEw:ÅYñXN*ðMð~gK:ƒÉ
GyJ-MñZzg¹DÌ:ƒXN*ðÆ‚BN*ð6CÙ¦/ZEw:Å Tip N*ðÅ

ÅY$ËìX Contrast YñXN*ðÑ^Æ‚Bòc*

t÷: Combinations Z‹]kÆjZáÐPZi
‚Š{÷Z8Î^ÔCÑ^Zzg÷zyN*ð O

‚Š{¤/}Î^ÔÑšÑ^Zzg÷zyN*ð O

‚Š{eZgu¤/}Î^Ô÷zyÑÅVzZàÑ^Zzg‚Š{¤/}N*ð O

‚Š{¤/}Î^Ô÷zyÑÅVzZàÑ^Zzg÷zyN*ð O

‚Š{8Î^ÔCÑ^Zzg>N*ð O

‚Š{Î^Ô‚Š{Ñ^Zzg‚Š{N*ð O

‚Š{Î^Ôem,ZíŠZgÑ^Zzg‚Š{N*ð O

‚Š{Î^Ô‚Š{Ñ^Zzgem,ZíŠZgN*ð O

ÑíŠZgÎ^ÔCc*Ñš‚Š{Ñ^Zzg7ÃeZ^Ô'c*>N*ð O
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Ô7ÃeZ^Ô'c*>N*ð Paisly {âVzZÑÎ^Ô‚Š{Ñ^Zzg O

{âVzZÑz*8Î^Ôš‚Š{Ñ^Zzg¤/}c*ÑšN*ð O

‚Š{÷Z8Î^ÔCÑ^Zzg>N*ð O

ÑíŠZgÎ^ÔCÑ^Zzg7ÃeZ^N*ð O

N*ð Rep ÑíŠZg÷Z8Î^Ô‚Š{šÑ^Zzg O

‚wÅ/Æˆt( 48

8‚Š{c*÷ŠZg = Î^
‚Š{Cc*š = Ñ^

'Ô> Rep = N*ð
¥(ZŠZgzV~‚Š{8ZzgÃðÌÑíŠZgÎ^Ô>c*'N*ðZEw:™,X O

¤/x´̧V~Z[yÔŠíZzgÇhc*VZ],,È÷®ZñÌ¤/â~ÌÎ^
ÔBeige zYYìXñÌ¤/â~Î^Æa¯g8-(YNX}

−¤/}Ôz*¤/}Ô−8Ôz*8X@*ëeZgug8-ÌêYMh÷X
ñÌ¤/â~Î^»ÀZQzãZzg¤/x:ƒX

ÑíŠZgÎ^:(Zzg:Ã^Æn (Dark) Z�ÛZŠ÷Z (Large) Eah}
zZg(Xtßvz*¤/}Î^Ôz*šÑ^Zzg‚Š{¤/}c*šN*ð

ßvÑíŠZgÎ^Ô (Small) (XgL Rep ZEw™,XN*ðÜs‚Š{c*
™,X}eZgu Colour contrast CÑ^Zzg>N*ð(XZ,ßv

Î^ÔCÑ^ZzgeZguN*ðZEw™,X

pl]ÏÆaqgzfs»Ììwg3Yñ:
LÌŠzem,ZíZN:(X}ÑíŠZgGyÆ‚BÑíŠZgÑ^: O

Ñ^(XZÏ§b{âVzZáÃ^Æ‚BÑí (Solid) (É‚Š{

ŠZgÑ^CÙ¦/ZEw:™,ZzgÑíŠZgÑ^Æ‚BÃðÌem,ZízZàN*ð
ZEw:ÅYñÉZq-„g8-ÅN*ðZEw™,X
),÷egö~åÅGyLZEw:ÅYñX O

ÏZgÆ‚BLMŠñ!*izîVÅ1ZEw:ÅYñX O

Î^Æ‚BåÈzZá�DZEw™,X�ÂV»�hZeìZq- O

zZÑƒÔ (Toe) MŠ|ƒ1l}»ƒZzgËƒX�@*ÔMxge6b»ƒÔªI
IÆZz6,š/JðÌZh@ìXZ%Î^Æ´z{GyZzgÑ^Æ‚B
Zdn»%ÈÆ�@*ÌZEwHYYì�DŠzgùV({Zzg',Zîy„
ZEw™,X({�DCÙnÅGyÆ‚BZEwKYMh÷XZ%
',Zîy�ÂVÃÜs{Åc*',ZîyGyÆ‚B„(X({�ÂVÆ‚B
÷~šc*({̀Z[ZEw™,Zzg',Zîy�ÂVÆ‚B',ZîỳZ[Ã
YñX̀Z[6,−äem,ZíÌZY4ìX̀Z[åZdZzgËZEw
ÅYñX

(,Z:ƒX Buckle ÛåZdl}ÅZEwÅYñXZk»Ç O

{~Í®yÔ‚Š{Zzg¡ZEwÅYñXZkÅuÍ®yc*Ql}» O

7x$ƒX
ñ!*bËZEw™,X O

¯c*!*w7ZzåËƒX0*g™c*™Zk»ƒÂic*Š{ZYXLÌËÆ O

‚tl¯c*!*w7ZzZEw:™,X
',pRl}»c*l}6eZgu',Zîyg8-~ƒX({c*¤/}',p O

R‰w4ìX
gzâwåZdn»C»H»ZEw™,X O

À}eìðh}ƒV1ZdZzgËƒVX O
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Zh¬ŠZ]

»x[ƒäÆaM\ÃZq-{mn»ZK̈yàCƒÇXZK̈yŠgZÝ¬ŠZ]»
ù·ìÔ»x!ÆaM\Ã¼¬Š'gh**ƒVÏZzg¼Zh¬ŠZ]ZC**ƒV
ÏX»x!ŠgZÝZh¬ŠZ]»³ƒCìXZ#ā**»òß¬ŠZ]»³ìX
LL¬Š]c*Â4+}.#ÖÇgƒCìc*$+F,+M‡Xóó

°95 ].h+;]Åg^aÅgzÝ~M\i0+Ï~�¼Ì™D÷Zk~
°œ**gïgzt 90 œ»Z®gM\Å¬ŠÂV6,ìXZq-Zzgg^aÆ_.øgZ

¬ŠZ]6,„Œƒ@*ìX»x[ßvZh¬ŠZ]gnp÷Z#ā**»xßv',~
¬ŠZ]»DgƒD÷XZh¬ŠZ]ZC**Âì1Zh¬ŠZ]Æ‚Bi0+Ï
¦/Zg**¹M‚yìXZkÆ',@',~¬ŠZ]ZC**M‚yì1ZyÆ‚B
i0+Ï¦/Zg**¹ÂìXZkz‰ÜM\�Ì¬ŠZ]gnp÷ÔM\Åñ�Š{
i0+ÏM\ÅZ4¬ŠZ]»xìXM\ÆwZzg£gi0+Ï»Z®gM\Å
¬ŠZ]6,ƒÇÔªM\Å¬ŠZ]M\Æw»ê™C÷X

Šg|M\�¼Ì™D÷Ôz{Ë¬Š]»³ƒ@*ìX!*]™äÔ»x™äÔ
Çh~`äZzgÎWz){»§iZÒ¬Šmƒ@*ìXi0+ÏÆÓx‡V~

øg}™ŠZgÅãCŠøg}ÓxŠ!*]÷�‚ÐÑzqƒD÷Xøg~½ã
°œw»]z™ŠZgpŠ»gZzg)Åg~ƒD÷XM\6ZK̈yàCeT÷ 95

Zk~ƒÐ(,~g»z^M\Å¬ŠZ]÷X

Z¤/M\¹»x[ƒ**eT÷ÂM\ÃZK‰¬ŠZ]F,u™**ƒVÏÔ}Šk,
ÐZ3ÔœÐYlZ**Ô»x~¹qź™**Ô¢ê:™**Ô)x'×Z`
ƒ**Zzgic*Š{Kz~Š9z){X»x!ÆaM\ÃZy¬ŠZ]ÅOñZh¬ŠZ]
ZC**ƒVÏXøg}ìw~»x[ßvqgzfsZh¬ŠZ]gnp÷XZ¤/
M\Ì»x[ƒ**eT÷ÂM\ÃÌt¬ŠZ]ZC**ƒVÏ:

XZZyŠZg~ 1

�gg^ae°eZËåéîä»x!Åz�;]~ZZyŠZg~Ãuz„
ŒÛZgŠc*ìXª»x!Sîâà»x!ÅƒÐ(,~zzZZyŠZg~ìXZq-

°œ),÷}ZZyŠZg÷Xøg};V$+¬Ð 98 g^aÆ_.Z%M~
ZÒe$$+Šc*-$ìXZ#āM8g-ZvmzZ!zÅä�Ûâc*:FZzgZâ-$ŠZg
@*̀Ã)My]~(1VÔœhVZzgLzVÅgÃ‰Ü‚ƒÏX)F,è~(Zq-
Šzu~ug$~Zg÷áŠì:egÏT¿~ƒVÏz{åo¬ƒÇX)Zy~
ÐZq-tì(Z#ZkÆ0*kZâ-$g¿YñÂz{ì-$™}X)gg~Ô›(

ZZyŠZg~»ÈtìāM\LZL{Ðic*Š{:BZzgË§bZkqÃ
Jw:™,T6,M\äœ7ÅX$+Šc*„Å¹Ïßg'÷}ÁÂÜÔÁ
âCÔZhqÈ™yZ[qŠbz){X$+Šc*„L’7gSÔM`7ÂÀñ~
YñÏX$+Šc*„ÅãCŠÑ^ìX

ñðLÑN*7ƒYt:ÜskH{L{ìÉZkÆZzgÌ¹Ðv**]
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÷XZkÐ�ÛŠÅ‚g~ZZyŠZg~‡uƒYCìXZ¤/�ÛŠÃi0+ÏÆZq-%
~Ñ^1Ü7,}ÂŠzu}‡V~Ì1Ü7,}ÇXÑL̂Ö7gLÔZzg
Z#Zq-!*gñZYñÂQ�ÛŠÅCÙq‡uƒYCìXZk»ŠzuZ(,Zvytì
āZq-ÑÃ̂ÖäÆaŠzu}¹ÐÑ^1%7,D÷X

(—g-Zv 61 Zg÷áŠ!*g~¬\ì:LLZzgÑIV6,ZvÅÒXóó)Îg>Mw/ZyX
mzZ!zÅ»�ÛâyìLLÑ^',ZÇVÅ§sáY@*ìZzg',Z×V3J-à
Šî÷ZzgMŠò',Z',Ñ^1mgLì©āZv¬\ÆŒVÑN*ÉŠc*Y@*ìXóó
)gg~Ô›(Šzu~(Zg÷áŠ~VìLL6o¬ÅZq-¹tìāZ#W

™}ÂÑ^1áXóó)gg~(ug$t~-ZvmzZ!zÅìLL�¿Ë
›yÃvyàñc*ZyÃŠð»Š}z{²yìXóó)F,è~(

Z#ëßÍVÃŠð»Šï÷ÂZLM\Ã�g^ZzgƒâgCk™D÷XZkÆ
´z{¤‰ÜZzgNzw»ZˆkÌCk™D÷1|tìātZˆ‚]!*Ç
¬gèƒD÷ZzgZ#Ñ^ñZY@*ìÂQøg~CÙqn{ƒYCìX

ëÑ^YV1s÷
Ãôp™äc*(,Jä (Self esteem) ZÒZz‡]ëZLõZzgÂ−fZ] Xi

ÆaÑ^1s÷Xët7Y…āÑ^ÁYäÆˆßv
øg}!*g}~$zggZñgOÐXZÒZz‡]ëÑ7̂1sÉ
I¾™D÷X@*ëI¾ÌÑ^ìX
Z#ëËqÅf)ŠZg~Jw™**7eTÂÑ^1s÷X X ii
ËIh+{qÃqÝ™äÆaÌëÑ^1wŠï÷XZÒZz‡] X iii
SQâà¢ŠZ]Æ”wÆaÑ^1ÑY@*ìX

‰Zz‡]ëËŠzu}ÃXäÆaÑ^1s÷XZv¬\ZzgZk Xiv
ÆgÎw~VÅÃ~t$+F,+Ñ^ìX

Z¤/M\Š*ZzgMy]~»x!qÝ™**eT÷ÂZZyŠZgFXtic*Š{Zd
!*]ìXtM\Æa»x!Æ¹ÐŠgzZi}ÅwŠ}ÏX

YZ X¬b~c*7ZÅ,çE 2

YìXZkÐ%ZŠtì Z i0+Ï~»x[ƒäÆaZq-ãCŠ~p!7ZÅ,çE

āM\ÃDƒāM\H¼7™Mh1Zk»ZÖg™äÅ¢zg]7XtZka
¢zg~ìāZ¤/M\ÃDƒāM\H¼™Mh÷ÂM\fzgƒYD÷XZzg
ßÍVÃZLÐ²B÷Xfzg�ÛŠZv¬\ÃJ**IìXz,ÌZkÐ
¹Ð)baZƒYD÷XZ#ëZKuzŠZzg{ñVÐMÇ{:ƒVÂZy
Æ%æEN}}òÅ§sÐ¸…ƒYD÷Xë"ñ}0YD÷Xøg~
F,¹guYCìXZ¤/ë¾zg»DgƒYNÂQëZLM\Ã|Ðic*Š{‡.Þ

K”÷XQëF,¹Zzg—4~ªZLM\Ã4¯äÅ¢zg]Ck
7™DX

ZÎg~Ô¾zgÔõZzg°»Z«ìX¬b~�ÛŠÆaF,¹Zzg»x!ÆŠgzZi}
`Y0*ã¸xìXZkÅF,¹Æ Z ÅrìXZkz‰ÜƒÐic*Š{¬bZzg7ZÅ,çE

HìX

Zk»itìāZ#Ãðøg~°p™}ÂZk»™i+^ëŠzuzVÃŠ,XZk»
™i+^ëZLzZ−+ÔZ‚E+{ÔÃaÔ¤/zÔ‚¹VZzggØLO™*ÃŠ}Mh÷X@*ë

Zk~M\4ƒV:āÜsZkaātZq-÷á+qìXZL!*kÆ‚t
LÌ™i+7̂¢8ecÉZÐœāÃÒZzgZLâ�pÅ½7gÃÒ
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Zzg¬zy»³ŒÛZgŠ,XZk§bM\Æâ�M\Å³]™,ÐZzgMg{
ic*Š{»xZzg¬zy™,ÐX

Z¤/ëÜsZÎg~Zzg¬b~ªCÙ™,ÂZkÆµZW,Z]¬gèƒVÐXßÍV
ÃDƒYñÇāM\ÜsªCÙ~îg6,Z(™gì÷Qz{M\6,ZOŠ7™,
ÐXZk§bZy»gŠ¿tƒÇXª%æFNïmƒVXZ¤/NgŠ¬YñÂZÒ»x!
œāÃÒ»³ƒCìX1Z(Ì:™,āZK»xÒVŠzuzV6,ð\Š,X

ZK»xçVÐŠzuzVÃH:¯NªZyÐŠzu}$Ck:™,X¬b~
™D™DZLM\Ã!*ÇH:¯Š,X

Xñ 3

ñ™**Ì»x[ßÍVÅZq-Zëp!ìXZ#ëñ™D÷Âq,!~Ð
øg~§sMC÷X¹Ð),÷}ZkqÅ¤&™D÷ā‰Zz‡]
4+qÜsZOg™**ƒ@*ìXZ,ñµ6,¼:™**ZëF,+LL™**óóƒ@*ìX�
ßvZkqÃ7Bz{ÃÒ™Dg÷ÐZzgqÑ]ÃyZ[™BÐXZë!*]
tìāñ™,ZzgZkŠzgZyqÑ]Æ_.'×h+¥â]ZÇ™Dg÷X

ñ™äÐ%ZŠt7āM\M@È™ÆÔ;B6,;BgÄ™%æFNZyƒ™ZOg
™Dg÷XZOg!*ÑƒÔt¥â]ZÇ™äZzgoƒµ/È~6,Œ
ƒXZ¤/M\ñ7™,ÐZzg"ñ~»bCÙ{™,ÐÂM\Ã**»ò»‚o
ƒÇXZq-™r#äZq-¹pzg]g̀g.$ÅÑXZkÅp[nÅz{ZÐ
¢Ñzq™**eT¸XZyÆp»ìwåā¼Šk,µYñÏ1â´»ìw
åāHg{@*gõJ-‚g}»xåƒYNÐXZ¶bÆŠy¹Ðßvfzt
ØtÐ6g̀g.$~÷áyŠZg3**3äMñX¢„g̀g.$½ŠHXßv
¹ØtÐMgegŠ¶ÑXg̀g.$~ZÒq,»g:‰TÅzzÐZÒ

ÇƒVÅ�Ûấ7g~:ƒÃÔíZk"ñ~ÅzzÐZq-÷áyŠZgg̀g.$
>ƒŠHX¾zgÔwmZzgÑÓ"ñ~ÅƒÐ(,~zzìXCÙ�ÛŠ¢»x[ƒ**
eLìZ#ā»x!ñâÒìX"ñ~ÅzzÐZÒ(,~™VƒYC÷X

™',Ë§b7?

«!*]Âtf‚~gOāq,z‰Üg÷Xë»xÅŠÆe~ X1
ŠyÅæ]Hg™,X»x 12 ÂµÐ¼ic*Š{z‰ÜŠ,}ŠkŠyÅOñ

ÅŠÅæ]Z0+Zi}Ð¼ic*Š{gO@*āZ¤/ËzzÐŠk,ƒYñÔÃð
g»z^MYñÂM\â-kÔs[ZzgÑq{:ƒVX
ZOgÆz‰ÜÃZiZ0+ZiÐZEw™,XÃð{ZÔ'×h+¥â] X2
qÝ™,XËÁZëZÃi™,X1Ë(,}ZzgZë6,Z�6,»x:
™,XZkÐ¬6,Z�6,ÂzÁƒYñÏX
MgZxÐÖ™ZLÍwÆjZáÐZq--öy¯NXZkÐM\» X3
ñic*Š{ÆZzg!*ÑƒYñÇX

t!*]c*ŠgOÃðÌÑ¢qÝ7ƒ@*XËZë2wÅ§sÃð÷ág^–7
‚wµYD÷XË),÷Ã»x[ƒä~ 3 ƒ@*X5i#Ö~À˜«F,¹~

‚wµYD÷XÀ˜«ÃÒ»x[7ƒCXZ¤/M\Zhö)™, 5@*3
ÐÂM\Ã¥xƒÇāM\ä“»x™**ìZzg“ZOgXñ™,Z¶KYZvM\Ã
2w¢ïYñÏX—g-ZvmzZ!zÅ»Zg÷áŠìā}.ZZkÆ‚BìTä

ëLLTäñHz{»x[ƒZX Úøàû‘øfø†ø¾øËø† ñHXŠzu~(Zg÷áŠìÔ

X]¦/Zg~ 4

Z#îyäZq-!*g¹åāLLZ#M\]¦/Zg~Ck™D÷ÂM\(,}0
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YD÷ZzgMy»g(,~q,qÝ™D÷XóóZq-Zzg®ä¹āLL]¦/Zg~
ZYÇVÅâVìXóó]¦/Zg~:ÜsZYÇVÉÓx̄ZZ+ÅâVìX»x[
Zzgp¥wßvZk|Ðp[zZ�÷XZka½ãÓx»x[ßv:
Üs¬xßÍV»]tZŠZ™D÷ÉZv¬\äZyÃ�?Š~ƒC÷ZyÆ
az{¹ic*Š{]¦/ZgƒD÷X»Ñ]»Zq-ZëZßw‡âyæìXZk
‡âyÆ�XqzVÆaM\ZLg[Æ]¦/ZgƒD÷z{q,M\
Ã'×h+Q÷Šzu}ZÖp~Z#M\ZhqzVÆa]¦/ZgƒD÷Â
M\Ã'×h+Zhq,Q÷XtZq-MÃ¹‡âyì�LßU*"$7ƒ@*XZ¤/
M\Zv¬\ÅzV»]ZŠZ7™DÂM\'×h+Zhq,LqÝ7™

MhXM\æic*Š{]¦/ZgƒVÐZâ„ic*Š{q,qÝ™,ÐXŒÛMyˆ
(7 ~Zg÷áŠì:LLZ¤/?]™zÐÂG~")Zzg(ic*Š{ŠzVÇXóó)Z',Z�X

M\]¦/ZgƒMh÷Zzg**]}ÌX**]}FÐÂ‡ây¡]Æ�¼
qÝ:™,ÐX]¦/ZgFÐÂZv¬\Å"ÑgzVÐnƒVÐXÂ
QYV:]¦/ZgFX®ZM\�¼qÝ™**eT÷ZÐqÝ™äZzg'×h+
qÝ™äÆaZLg[»]ZŠZ™,X:Üs]ZŠZ™,É]bÆ
½7gZˆ‚]ÌCk™,X%Zˆ‚]Æ]¦/Zg~ic*Š{ñW,:ƒÏXZßw
tìā�qM\Æ0*kìZzgM\ZÐic*Š{lZg~qÝ™**eT÷Â�
ñ�ŠìZkÆaZLg[»"u]ZŠZ™,Zzg�qM\Æ0*k71M\
ZÐqÝ™**eT÷ÂZkÆa!]ZŠZ™,‰āz{M\Ã¬„qÝ
ƒ_ìXM\ZÐqÝ™BÐXTqÆaë]ZŠZ™D÷z{qÝ
ƒYãìc*ƒYCìX]ZŠZ™Dg÷X©āz{qM\ÃïYñc*ƒYñX

ZLg[ÅzV»]ZŠZ™äÆaZyzVÅz„¯NXÆaM\

ZLg[™*Æ]¦/Zg÷X}ÓCðÔ�®)Ô»Q**ÔŠzh**ÔÀòZh¡ÔyÔ
ÎZg~Ôç~Ô{z0+ÔaÔ½ÔgKc*(,~»x!Zzg©àc*)©àp¥àz){X
Zkz„~CÙz{q÷áï™,TÆaM\]¦/Zg÷XSîz{q,�
M\qÝ™**c*'×h+qÝ™**eT÷XgZ]ÎDz‰ÜZyzVÆa]ZŠZ

™,ZzgðZ0„MäzZáŠy~áµZhqzVÆa!]ZŠZ™,Ô
z,Z#ÌñµAZvÅzVÆaZLg[Æa"u]¦/ZgƒV
‚B„]¦/Zg~Æ½7gZˆ‚]ÌCk™,XZ¶KYZv"Ñg?qÝ
™,ÐXZk§bÆL}Ã!*g!*gŠCÙZc*YYì:

óó ........ LL~plZzg]¦/ZgƒVā~

XŠ¶zZáF 5

ŒÛMy»̂_·™Dz‰ÜŠzq,¹zZãƒ™ZK̈yÆ‚tMC÷:
}.ZÃÑu"u**IìX X1
Zv¬\ÃZKgZ{~Šb¹IìX|]¢y"gèZv¬\Åä X2
ÜsZv¬\ÅgŸÆa·Š-VÐ.ZVyh+™›âVÆaz�
™Šc*XZzgZv¬\äZyÆgit~'×h+ZŸ†HXŠ¶zZáÃMy»gic*Š{
MìX

M\Æ0*k�¼ìz{ŠzuzVÃÌŠ,XßÍVÃZk~Ñq-™,XtÜs
âŠ~q,„7ƒ'ÔZCz‰ÜŠ,ÔZK'g]Š,ÔœŠ,Ô—Z?ØŠ,ÔË
Å!*]Ã̈gÐÍBXZLMàb~ËÃÑq-™,@*āz{ÌZkÐÃZ+{

ZVÃXãCŠ~îg6,Zv¬\äM\Ã�?Š~÷ZgŠ¤/ŠÆßÍVÃZk~
kHc*ÁZiÁ 10 Ñq-™,XZv¬\ÆZg÷áŠÆ_.ë�¼Šï÷ZkÐ

ZkÐFkH…ZkŠ*~ïY@*ìXpŠc*ÜsZv¬\ÅgŸÆaYñ

ßÍVÃQì Á__! »x ____116117____ Zh¬ŠZ]



:ā$+áÆac*%ŠzúöZzgzZ{zZ{ÆaÔŠïz‰ÜøgZgzttƒ**ecā
…ÜsZv¬\ÅgŸÆaŠzuzVÅæŠ™ãìXZkÆ$+á~ËqÅ
Âµ7™ãXZkÃZk§bŠBāZ¤/M\ÃÃð�ÛŠÃðqZk+MÐŠ}ā
ZkÆ$+á~M\ÌZÐ¼Š,ÂªCÙìM\Ã**ÍZg¦/g}ÇÔZYCk:
ƒÇX

®ZZ#ÌëËÃ¼Š,ÜsZLg[ÅpÛŠ~ÆaŠ,ZzgŠïz‰ÜpŠ
ÌpÙCk™,XZkaŠ,āM\ËÅæŠ™**eT÷XZv¬\ÅzV
~ËÃÑq-™**eT÷XZ#ëÜsZLg[ÅgŸÆaŠ,ZzgpÙ
Ck™,ÂZkÆ$+á~Ñi˜…ic*Š{AÇX!*g!*gÅg^aÐU*"$ƒ
[ìāZ#ÌM\Zv¬\ÅgZ{~ya™D÷ÂZv¬\FkHic*Š{ßN*@*
ìXpZ¤/ë$+áÅÂµ~Š,ÐÂZkÐ…:ÂpÙAÏZzg:$+á
~„¼AÇX�¼ë¾D÷ZkÐÜsi0+Ï¹ì1�¼ëŠï÷

ZkÐøg~i0+Ïk�ìXë�¼»Ñ]~eZs÷z{øg~i0+Ï~zZ:
MY@*ìXic*Š{eZBÐÂic*Š{zZ:AÇXðhZeZBÐÂðhZX

ëŠzuzVÃMÐ(,"ZzgF,¹™ä~æŠŠ}™MÐ(,_ZzgF,¹™D÷X
ËÃF,¹Å·̈VmJä»Zq-„§iìāM\ÌZkÆ‚B·̈V
m_÷X®ZZ#ÌM\ŠzuzVÅæŠ™D÷ÂM\ÃpŠÌÃZ+{ƒ@*ìX
Z¤/M\ËÆa¼™D÷ÂŠzuZÌM\Æa¼™**eLìXZkÆ

kHJ-Š¶»z°{ 700 kHJ-ZzgMy]~ 10 ´z{Zv¬\ÌZkŠ*~
�Ûâ@*ìX

™Zc~÷}Zq-œ/yù™9·ZºgT÷XZyÃÌF,¹™äZzgF,¹
ÆZßßVÃY+»ØtìX™Zc~Zq-ÃÉZzgÃ̀�ÛŠÃ}.Zäp[Šc*åX

™9™r#Ã®åāZv¬\äZ,({»gÃYVâZiZXï™äÆˆ
™9™r#ÃtYy™pÎZgª]ƒðt™r#CÙgzi¹ÐÈÆßÍVÃ3**
îD÷ZzgŠzu}¾!*ÅâàZæZŠ™D÷X

0*Îy~ZÒZ÷ßvZv¬\ÅgZ{~i2>Æ´z{Ì¹¼ya™D÷Ô
ÜsÑƒg~¹ÐK|Z]ägÃ„ZŠZg}‡ìK÷Ô}W,c*x
hwÔsihwÔŸiízghwÔhMðhwÔxVÒhwÔZÑˆyhw

Zzg÷áÑâghwz){XZk§bÑƒg~¹Ð(ZŠZg}”VÃjc*',Zñ
**x:á™£g~½�ÛZë™gì÷}µg{;ðjwÔŠ~R,†jwz»Ò

ÐiZh+j²X 300 Zzgò~gi+Ãî&+cÆ

ZkÅZq-¹ZhVwÍgóÙiÑƒgÅìXZkÆâ´CÙgziZLâw
»Zq-ëwzZv¬\ÅgZ{~ya™D÷X¾d$%ÉVÅæŠÆa
Z%wãhwÑƒg~Zy»Zq-úg{CÙz‰Üñ�Šƒ@*ìXZ¤/Ãð¾d$%!
ZC´`7™ZYÂÍgóÅ§sÐZkÆ´`Æ7g}ZyZY]',ŠZ“

KYD÷XZÏ§bº[ZXk^Ms»gec*ßYÑƒg~¾d$%ÉV
Æ!*ð0*kM6,cJ-ÆZyZY]tZŠZg{',ŠZ“™@*ìXZkÆaÌZy»
úg{CÙz‰Üz;Vñ�Šƒ@*ì@*āßÍVÅ',z‰ÜæŠÅYnX/Zy{y»ã»

hw7g~Š*~»ŠìXz;V0*ÎyÆCÙêÐßv´`ÆaMD
÷XŒV%ÉVÆßZ”Ãg;ö»XåOçZ[ZyßZ”Ãg;öZzg
pgZuÍgóÅ§sÐ½ÅYCìXZkÆ´z{SgyhwÑƒg~CÙ

%ÉVÃ£g~3**ÍgóÅ§sÐ�ÛZëHY@*ìXtÜs 800 gzi½ã
Zq-VwìX0*Îy~CÙ("Ñgp¥wßvÑÅV¾'VZzg¢zg]qzV
ÅæŠ™ÆZLg[ÃgZè™gì÷X

ßÍVÃQì Á__! »x ____118119____ Zh¬ŠZ]



°œgÃ„»ñV6,Üs™@*ì 10 f[~½ãCÙZ÷MŠòZKMæy»ÁZiÁ
.ÞyCÙ‚w™zhzVeZ°gÃ„»ñV~ya™@*ìXZyƒÃ¢ìāz{A
íZC»ñV6,ya™,ÐZyÃZkÐic*Š{AÇÔZzgzZªMìX®ZZßwt
ƒZāM\�¼qÝ™**eT÷¬z{qßÍVÃŠ,X»x!qÝ™**eT
÷ÂßÍVÃ»x[ƒä~æŠŠ,Xp¥àeT÷ÂŠzuzVÃp¥wƒä
~æŠŠ,X

X½z�™äzZÑF 6

Ë6,½z�™**ŠgZÝZk6,ZOŠ™**ìāz{…vy7àñÇX@*ëZÒ¹
Y@*ìāË6,ZOŠ:™,XqÑè¬xi0+Ï~ŠzuzV6,ZOŠZzg½z�™**¢zg~
ìXZkÆ%»x!»^ð7HYYX®ZZke~ªZßwtìāZ¤/
M\ÃŠð»Š}ÌŠc*YñÂÀ˜Zk~øgZvyÁƒ@*ì1Šð»Š¶zZà
0*gK»vy¹ic*Š{ƒ@*ìX®Z…ZLƒäzZávyÃic*Š{ZÌ7
Š´ecX

½z�™äzZÑ0™M\pŠ‡.Þ½z�Zzg³]zZá0YD÷X½z�:
™äzZÑ0™M\pŠÌ**‡.Þ½z�ZzggÎZÁ™ŠZgzZá0YNÐXZ#
M\Ë6,½z�™äzZáƒVÐÂßvÌM\6,½z�™,ÐZzgZ¤/M\
ßÍV6,½z�7™,ÐÂßvÌM\6,½z�7™,ÐX

**‡.Þ½z�ßÍVÃT+Ð¬…F!*gŠð»3**ƒÇXIZkÆāM\
**‡.Þ½z�Z�ÛZŠÃTyBM\F!*gŠð»3NÐXZÐ½−XZ¤/M\
7gàCeT÷ÂPÛŸù™Æ**‡.Þ½z�Z�ÛZŠÃT'ZXQZ,ßÍV
Ðƒc*¹©àmgOX½z�™äzZÑFYèZkÆ%»gz!*gi0+Ï

`**ÂìXp¢zg]Ðic*Š{½z�™**ÌM\Ãn{™YìX

X·ŠgF 7

»x!Zzgç{ñw¢8ÑixzFzx÷XÃðZëZzg(,~»x!g‹a%qÝ
7ƒ$ËXZ¤/M\x»x!qÝ™**eT÷ÂM\Ã·ŠgàCƒÇXpsÆ
%Ãð�ÛŠ·Šg7ƒ@*X·Šg~Zkz‰ÜƒÏZ#M\Ãpsƒ1ZkÆ!*z�Š
M\iZŠZx™,X

·ŠgF1"z̧s:FX"z̧°Zzg·Šg~~t�Ûtìā·Šg~~ë
qÑ]»Zh§bY,̂{fe÷XÓx¥â]ZÇ™D÷ZzgQpsÆ!*z�Š

iŠxZVD÷X×‰Ü~ëqÑ]»Y,̂{7feÔ»g~7™DÉi
ZŠZxZVfe÷XŠzuZ�Ûttìā"z̧sÃç}»D7ƒ@*Z#ā·Šg�ÛŠ
Ãç}»7gZDƒ@*ìQÌz{¼™ä»ê™@*ìX

À˜ßv·Šg7ƒDÉpsiŠ{ƒD÷XZÒZz‡]ps**¥xƒ@*ìX
z{Î!÷ā÷áh+qÑ]Zzgq,yZ[ƒYNXZkÆ´z{"³CZzgÂ�»
psƒ@*ìX**»òÅßg]~ÑqÏ»psƒ@*ìXZ¤/M\ä»x[ƒ**
ìÂ**»ò»‚o™,XZkÐ$ZZk§bÆ$ZK̈yÂ1VÐ7
JYX�¼ZQZyÅãCŠ6,6u}Ð»xÑzq™Š,X

ÑÄeZ°» 10 **»òŠgZÝR,“ƒCìXZq-Zi5ixÅzzÐZq-vÃ
vyƒŠHX5ixÃÌŠÄƒZÔZkäZ±Š}Šc*1vätÈ™gŠ™Šc*āë

ÑÄeZ°yaK÷XëZÐŸù7™MhX�vZL 10 äM\ÅF,šM6,
5iñVÃËZq-MŠ|**»ò6,Ãgr™ŠîìÂt5ixZyÅ#³v~−
YD÷«väZyÅF,šM6,yaH1ïw™×‰ÜÅXZ[z{‚gZŠ/5

ßÍVÃQì Á__! »x ____120121____ Zh¬ŠZ]



vÆ»xM@*ìX

$zgŠwL7Ü§Z#ā»x!ÆaãCŠ~{¤·Šg~ìX®ZZ¤/M\
ä»x[ƒ**ìÂ·ŠgFZzgZyßÍV~÷áïƒYN2VäçZ]ñw
aZzg»xÒVqÝXX

XU*"$Šò 8

i0+Ï~ÃðÌZë»x!gZÂVgZ]qÝ7ƒCXËÌ‡.Þf™2wÆ
aÃð÷ág^–7ƒ@*X»x!Zq-^ìZzgÀ˜Zq-M^ƒ@*ìX'×h+

M\»lgìXóó»LLU*"$ .... ¥â]Æaøg~Â[LL»x!Zzgp¥à
ŠòóózZÑ!*[ŠN³X

Xf)ŠZgF 9

»x[ßvZLCÙ¿ZzgZLqÑ]Åf)ŠZg~Jw™D÷XZ#ā**»x
ßvZLÓx)bZzg**»ñVÆaqÑ]ÔzZ−+ZzgÓ#Öz){ÃñgŠZ²Zx

IZD÷X}qÑ]Zi7ÔzZ−+äZhF,šM7ÅÔÓ#ÖÅ0*åV
Zh7XªtßvZLyZ[qÑ]ÆaŠzuzVÃfóŠZgIZD÷Zzg
Z²ZxŠï÷XtßvfóŠZg~Jw™äÐpsiŠ{ƒD÷Zkaf)
ŠZg~Jw7™DXZ#ëŠzu}ßÍVÃfóŠZgIZD÷ÂŠgZÝëtë

āŠzu}ßvøg~¼k,Æâ´÷Xë"Yy[ä÷�ŠzuzVÆ
;ðV~ögì÷XfóŠZg~¾§bJwÅYñXZkÆaqgzfs
ZŠZâ]ZVN:

ªŠxtìāëŠzuzVÃZ²ZxŠbÈ™Š,X (i)
QfóŠZg~Jw™,Zzĝl™,ātHƒðZzgZÐŠg„™,X (ii)

Z¤/M\!*k÷ÂåyZ!Åf)ŠZg~ŠzuzV6,eZ%ÅOñpŠ (iii)
Jw™,XfóŠZg~Jw™**7gÅ¶KãìX

XŠgÙkF 10

(,~»x!Æa¢zg~ìāM\ÆZ0+g‡Z+Z:&&ƒVXZq-»x[7g
ŠwÅw™ŠzuzVÅ°p™@*ìX°pI™**ZK̈ã¡]ìXë~Ð
ZÒŠzuzVÅ°p™ä~<ÏÐ»xfe÷XëÀ˜ŠzuzVÅ°pZk

a7™DYèëB÷ā÷áh+ŠzuZtŒā…ZkÐÃðÈìXZy
ÐÃðqhìc*QZka°p7™Dā…D„7ƒ@*āgKgK
qzVÅ°p¾§bÅYCìXZkÆ´z{øg~ÀòF,šMZk§bÅYC
ìāëŠzuzVÅpçVÅOñZyÅ{ñV6,Âz%Ãi™D÷X

ëZkaÌ°p7™DYèëpsiŠ{ƒD÷ā:Yäßvøg}
!*g}~HÎ!÷XZq-g^a~ßÍVÐ7YŠHāz{ZL5i}Å
°pYV7™DXZ,VäCc*āz{°p™Dƒñ"MgZòZzg"ì

Ck™D÷XŠzu~§sZ#ÌÃðøg~°p™@* (Uncomfortable)
ìÂë¡~îg6,ZkÆa¼'×h+™**eT÷X®ZŠgŠZyFXßÍVÅ
pÒVˆl™,XQZyÅp[°p™,XßÍVÆZiÀzVÔZh¬ŠZ]z){
Åp[°p™,XßvM\ÃI™,ÐÔM\Æ‚Bic*Š{¬zy™,ÐX

czsZ%O']43©è
HGEEXMgXÃ}äZKÒúÂ[LL%æFNZW,ßÍVÅ‚]

¬ŠZ]óó~‚]ñW,¬ŠZ]»f™HìX

&4/õ E
E

G: ProactiveX1

ªi0+Ï~q,Ñzq™äzZáF:āÜsqzV6,gŠ¿™äzZá

ßÍVÃQì Á__! »x ____122123____ Zh¬ŠZ]



FXZkÐ%ZŠÜsU™**7ÉZkÐ%ZŠtìā�ÛŠZKi0+Ï»fóŠZg
pŠìXøgZ™ŠZgøg}hV»³ì:āqÑ]»aZ™Š{XCÙqÃcnz�Š
~Ñ**ªqÑ]Ã$+Üøg~f)ŠZg~ìX»x[Z�ÛZŠfóŠZg~Jw™D

c*qÑ]ÆaŠzu}Z�ÛZŠÃZ²Zx7 (Behaviour) ÷XtßvZL™ŠZg
ŠïXZL§i¿»fóŠZgpŠZLM\ÃB÷XÃð�ÛŠM\Å%èÆ%
M\ÃŠÄ7Š}YX…qÑ]6,.y7™DÉZyqÑ]~øgZgŠ¿H
ƒ@*ìÔtŠÄŠêìX

Š*~Šz§bÆZK̈y„÷Ôf)ŠZgZzg)fóŠZgXfóŠZgz{÷�ZKi0+Ï
Åf)ŠZg~Jw™D÷Z#ā)fóŠZgZL]gâ+ÅOñåŠzuzV

Z,ñZµX÷T~ëf)ŠZg~c* 100 6,Z²ZxŠOD÷X…CÙgziÁz÷
)fóŠZg~~ÐËZq-»ZN[™ÃÔ}â™~7Qc*±~**»xƒ
YD÷XZ%¼qzV6,øgZZ(g7ƒ@*X}M\»g8-ÔñÌÔ‚—™VÔ
ŠZzgzZ−+»ZN[z){XZ+qzV6,6,.yƒäÅ¢zg]7X

i0+Ï~»x!ÆaM\ÃU™**ƒÏ:Zhâ™~»ZOg:™,É!*CÙì
ZzgZÐˆl™,X�g',¤â~ZŠd$ZzgŠZ›g',**ge÷áäZq-!*g¹åāLLßv

åZKqª»fóŠZgqÑ]ÃŒÛZgŠï÷X~qÑ]6,¢7g‚rXZkŠ*
~»x[ßvz{÷2VäZK%èÆqÑ]ˆlKZzgZ¤/Z,qÑ]
x:MñÂZ,VäqÑ]ÃZK%èÆ@*,™1Xóó

XMyÃf‚~gÄ™»xÑzq™,: 2

ªZ�xÃ‚tgÄ™»xÑzq™**XŠzu}ZÖp~2wÃ‚tgÄ™̂Ñzq
™,X%ZŠtìāM\ÃDƒāM\¹VYgì÷XtÌDƒāM\Zkz‰Ü
¹V9}÷XZkßg]~M\»gcŠg„ƒÇXZ#M\Z�xÃf‚~

gÄ™Ñzq™,ÐÂQM\»CÙŠx2wÅ§sYñÇXŠ*~CÙqŠz!*gð
ƒCìXZq-!*g¦gc*f‚~Šzu~!*g|~Xky¯äÐ¬u¯c*
Y@*ìXky¯äÐ¬‚g~¬]f‚~ƒC÷X̂6,YäÐ¬
ðHY@*ìāgZ]Ãªx¹V™**ìXŠ*Æxîh~»x!Ð¬»x!»
¦g™D÷ÔªZ�xÃf‚~gÄ™öÑzq™D÷X¼qÝ™äÐ
¬ð™,āM\HqÝ™**eT÷XM\»Ñc*ÍwHìXªCÙ»x
Ñzq™äÐ¬Z�x»¦g™,X!*g!*g™,XQ»xÑzq™,ÔZkÐ
2wJ-)M‚yƒYñÇX

X«q¬ 3

Z_^¤/}ä»x[ßÍVÅ»x!»gZiY+ÆaF',kg^aÅZzgZk
Ë6,àāÓx»x[ßÍV~t¬Š]0*ðYCìāz{ZkZ0+ZiÐ»x™**I
7™D6ā**»xßv™D÷X»x[ßvZL»xÃŠN™™7
™DÉz{Zk»xÃCÙßg]~™D÷�»x!Æa¢zg~ƒeìz{

Z¹Iƒc***IXª»x[ßvåZë»xÃƒÐ¬™D÷XZ¤/M\
Ì»x[ƒ**eT÷ÂM\ÌZë»xÃ¬™äÅ¬Š]ZCNÔSîZ,
»xXÆ™äÐM\Åi0+Ï6,¹µ�Ût7,YìXc*TÆ™äÐ
M\Æcc*),÷~Zëp~M$ËìX»x[¿Å¬Š]ƒCìāz{Z+
q,™@*ì�**»xßv™**I7™DXZKi0+Ï»Y,̂{BZzgâ™̂,āz{
ÃyÐ»x÷�)Zë÷1M\ZKi0+Ï»Ëz‰ÜZy6,Üs™D÷}
Kz~Š9Ô,M6,Îz){XZ+qzV6,z‰ÜŸù™**È™,XMg{M\Üs

}ÐX»x[ßv»xÃŠN™™ No Zë»x™,ÐZzg)Zëu¤/ñVÃ
7ÉZë™™™D÷ZzgZëF,+»xÃƒÐ¬™D÷X

ßÍVÃQì Á__! »x ____124
125____ Zh¬ŠZ]



XƒÅÛA 4

Zv¬\ÆÑ-ZvmzZ!zÅ»�ÛâyìāM\ZLa�qI™D÷
z„ŠzuzVÆaÌI™,XŠ*~Ãð�ÛŠZkz‰ÜJ-(,~»x!qÝ7

™YZ#J-z{ŠzuzVÆaz„q:Îd�z{ZLaÎøìXz{�ÛŠ�
åÜsZLÃZ+}»ÎøìL»x[7ƒYX»x!Æa¢zg~ì
āM\ZLÃZ+}Æ´z{ŠzuzVÆÃZ+}»ÌÎvXÉic*Š{4tì
āM\ŠzuzVÆÃZ+}»¬ÎvZzgZLÃZ+}Ãˆ~gOX¢™,
Z#ŠzuzVÃÃZ+{ƒÇM\ÃÌÑi˜ÃZ+{ƒÇXZ¤/M\ŠzuzVÆÃZ+}ÃF,ß
Š,ÐÂM\x»xÒVqÝ™,ÐXZ¤/M\ÜsZCÃZ+{ÎvÐÂ¢
**»xƒYNÐXZ¤/M\Ë�ÛŠÐÃð),÷™D÷1ZkÃÃðÃZ+{7ƒ@*Â
z{Mg{LM\Ð),÷:™}ÇX

X¬Šzu}Ã−ÔQZ¹ŒN 5

»x!Æa¢zg~ìā¬M\Šzu}�ÛŠÃZh§b−XªÂzÐZy
Æ̀ÃÃ[Zzg−XŠzu}�ÛŠÃZˆkƒāZkÆ̀ÃÃ™1ŠHìXZk
Å¢zg]»ZˆkaZ™1ŠHìÂQz{¿M\Å!*]ÌZˆkZzgfóŠZg~
Ð•ÇÔzg:ZÐ¸ZˆkgìÇāM\¡ZK!*]ŒäZzgëZä~
Špgnp÷ZzgM\ÃŠzu}ÆÃ̀Ð‡ÃðŠp7XZK̈ãç5]
~tZq-Z•ðZë!*]ìXZkÆ%©]~÷ZðZzg0*GZg~7M$ËX
M\ZyßÍV6,ùZOŠ™Mh÷�M\»X•%Zk»iC**Ñzq™
Š,X¬!*]KÅÃÒ™,QZK!*]ëZNXZK̈ãŠwÅZëF,+¢zg]
tƒCìāÃðZkÅ!*]ÃÂzÐ[Z#āëÀ˜ŠzuzVÅ!*]ÃÂzÅOñ
"Š·ãÐFg÷c*ÜsGgÅZŠZ»g~™D÷c*Qºm!*]Fg÷X

ZÒZz‡]ëÜsZÖpFg÷ÔgzbJ-îÅÃÒ7™Dc*QfZCÃ̀
ÐFg÷XqÑèŠzu}Å!*]:ÜsÂzÐ”YñÉZyÆ̀ÃÐ”
YñXë~ÐZÒŠzuzVÅ!*]GgÅOñc*Â1wgìƒD÷c*Q
1%Å»g~™gìƒD÷XZK‹äÅOñŠzuzVÅ[XZ¤/ptZq-

Â»xì1¹ÆìX

X¬zy 6

øg};VZq-¹z]ìāLLZq-ZñZzgŠzŠHg{XóóË�ÛŠÆaZ!(,~»x!
qÝ™**½ã**eìXZ!g{™ë¹ÁZzgZNƒäÅßg]~¹
ic*Š{úc*V»x!qÝ™Mh÷XZ#Z!ÅOñŠzc*ic*Š{Z�ÛZŠ!*ëï™Ãð
»x™D÷ÂËçA»ic*Š{4iïwMh÷XZÐ¬zy¹YYìX
ªCÙìZ¤/ŠzZg»y9_."Æ�¦ƒVÂqÝ¦ZyÆù´Ð(,ZƒY
ìXŠzf‚Zq-Zzgeg;BŠz;ðVÐic*Š{¢oZzgñW,ƒD÷XZk»Zq-

ÈtÌìāM\ŠzuzVÆ‚B¬zy™,Âz{M\Æ‚B¬zy™,
ÐXZk§bŠzâVF,¹™,ÐX

Mg~Ã!™,
[RV~ZÌMŠJŠg|#É 4 Zq-™r#k~Zq-Šg|#»^gì¸X

åXz;VÐÃðZzg™r#¦/g}XZ,Vä¬™r#»qwew7YÔÂz{
[RVÐŠg|#»^g;ƒVXqÑètZq- 4 Ä7Ç1ƒñ�ÛâäÑā

]»»xåXŠzu}�ÛŠä¹ā?ZKMg~!YV7™fe?Zkä�Z[Šc*
ā÷}0*kZÚz‰Ü¹VāMg~!™zVZzgQ»x~~#ŠHXqÑèMg~!

[RVÅ 4 4Üsƒä¸Zzg!Mg~Ð†Šg|# 15 ™ä~Üs

ßÍVÃQì Á__! »x ____126127____ Zh¬ŠZ]



OñÜsMŠ|]~–YåX

$+¬Ðøg};VZÒßÍVÆ0*kZë»ñVÆaz‰Ü7XßÍVÆ0*k
zgilZzg_¬Æaz‰Ü7XZ¤/M\MÐ(,−eT÷ÂZh¡Æa
zgil™,ZzgZhf6¡ÆaZhÃSî_5Òý G45Òï XGFZzg’q-aZ

™äzZàÃÆ_¬Å¬Š]eZBXZK4~ÆaÁZiÁZq-‚_·
Æa¢zg–™,XZLDZzg{~ÚZŸ†™,zg:M\izZw5+k,
ƒYNÐX

ZkÆ´z{qgzfs¬ŠZ]ÌF,¹Zzg»x!Æa"uçzy÷:
ð¢Z3X X1
z°{7gZ™**X X2
çs™ÆÈwY**X X3
ÜsZv¬\ÅpÛŠ~ÆaßÍVÅ½7gæŠ™**X X4

°œX**Ôt¬Š]¹¢zg~ìX 10 ZKMæy~ÐÁZiÁ X5
z‰ÜÅ0*È~™**X X6

óóìZzgGgÅ¬Š]X No LL X7
»x¢Ñzq™äÅ¬Š]X X8
]tìÅ¬Š]X X9
ÎZw™äÅ¬Š]X X10
Ší~¬YäZzgƒÐMy~MäÅ¬Š]X X11
gZ]ÎDz‰ÜZŒŠyÆ»ñVÅ’k,~ö)ZzgZÌÆÒpÐZyÅ X12
ŠgzÈ~™**X
»xÃ–~:™**X X13

:Zzg»‹»{ØX X14
JœÅ¬Š]ÔÃðÌ�ÛŠJœÆ%»x[7ƒYX X15

gziZ:ÎazXg™**X X16

¬ŠÂV»¯**ZzgF,u™**

øg}qÑ]i0+ÏÔøg~»x!Zzg**»òøg~¬ŠZ]»³ƒD÷Xtøg~
Z•ðpl¬ìā¬ŠÂVÃ¯**c*»™**øg}Z(g~ìXÓx¬ŠZ]~Ð

ƒÐZë¬Š]ÎWÅ¬Š]ìXZ#ZK̈yÎWÅ¬Š]6,‡10*©8ìÂ
Íc*LLF,šMÑóó~¹Ï2Bð™©8ìXZ#Ãð¿ËqÃ!*g!*gÎø
ìc*Ë»xÃ!*g!*g™@*ìÂZk~z{¬Š]aZƒYCìX¼²āJ-Zk§b
»x™Dg�»³tÀ_ìāZkÆÎWZzgËqÃ™äÅ¬Š]ZkÆ

ƒY@*ìX (Automatical) ÑÅg~¬YCìTÅzzÐz{»xpŠ»g

Ãð�ÛŠ�),÷~²z`6,Y**eLìÔZÐ¬ŠZ]Å¤‰Ü»Z0+Zi{ƒ**ecX
ZÐZy¬ŠÂVÃÂh**ƒÇ�ZÐÂhC÷XZy¬ŠÂVÃ»™**ƒÇ�ZÐ»™$Ë
÷ZzgZ+¬ŠZ]ÃZC**ƒÇ�ZkÅF,¹Zzg»x!~çzyU*"$ƒVX¬Š]Å

zzÐÃð»xpŠ»gZzgM‚yƒY@*ìXZh!*]tìāÓx¬ŠZ]-YC
÷X®ZZyÃ»ÌHYYìXZk‡âyÆ_.Z#Zq-Îac*¿Ã»°!*g
ŠCÙZc*YñÂz{¬Š]0YCìXOçM\ÃðÌ¬Š]JMh÷XÀ˜Zq-5

Šy”÷X 40@*21 ¬Š]ÃZCä~

ZK̈yãCŠ~îg6,¬ŠZ]»ù·ìXZhc*',~XZh¬ŠZ]»x!ÅJ-$÷
Z#ā',~¬ŠZ]**»ò»:Lk�÷X»x!Æa¢zg~ìāM\yZ[Zzg
**»ò»:L“WzZà¬ŠZ]ÃF,u™,Zzg»x!ÅZh¬ŠZ]ZCNXZkÆ

a¢zg~ìāƒÐ¬M\',~ZzgyZ[¬ŠZ]ÅÙ|#™,�M\Å

ßÍVÃQì Á__! »x ____128129____ Zh¬ŠZ]



F,¹ÆgZ5~g»z^÷ZzgXÃM\»™**eT÷XQZyµZzgZh
¬ŠZ]Å¨¯N�M\Å»x!~çzyƒVÏXz,ÌË6,Zã¬Š]Ã
ghäÆa¢zg~ìāÃð5¬Š]eZàYñX}ð¢ZàÅ¬Š]
eZ%ÆagZ]Ã¢ÎäÅ¬Š]eZÜƒÏX

Z¤/M\Zh¬ŠZ]ZCä»Zq-6,z¤/Zx¯NÂM\Zq-‚w~ÁZiÁeg¬Š'
20 ‚w~ 5 M‚ãÐps™Mh÷XZ¤/M\CÙ‚weg¬Š'ps™BÂ

µÔZhZzgñW,¬ŠZ]eZwÃÐ�M\Åi0+ÏÃ$+wŠ,ÏX

F,u¬Š]

M`ÆŠzg~Ë¬Š]ÃF,u™**ic*Š{Â7g;X@*ë6,Zã¬Š]Ã$+ÜŠg}
ÂƒÇX¬Š]Î6,ZãƒÏZkÅa,Zâ÷~ƒVÏZzgZyÃÂh**Ì×
ÂƒÇXƒÐ¬Zy',~¬ŠZ]Åz„¯N�M\gh**eT÷X
}rf$âÙZzgzgil:™**z){XQZq-Zq-¬Š]ÃF,u™ä»6,z¤/Zx
¯NZkÆaqgzfs§jZEwKYMh÷:

z{ÃyÏ¬Š]ì�M\ÅF,¹ÆgZ5~g»z^ìXQZk¬Š]Ã X1
$+%»Ç™,XÇ’k,~ƒXZkÇÃgziZ:7,³Zzg¬Š]Ã$+%Å
Åg~ÃÒ™,X¬Š]Åp~J-wYg~gOX
',~¬Š]ÆÓxv**]Ã,Æ‚BZq-»½6,KXZÏ§bZkÆ X2
ghäǢZZ+ÌKX}rf$âÙÔŒÔi!*yZzgµzVÆã»
:Lk�ìXZk»½ÃðZ0„ZzggZ]ÎDz‰Ü7,³X

E‚÷BXZkL}Ã 10 Ë%æFNjy(ÖYNÔŸÃgC™,X X3
!*gŠw~c*—MzZiÐŠCÙZNXLL~**yÈ™ƒVXóótwð 50 ÁZiÁ

Z0„ZzggZ]ÎDz‰Ü™,X

èÃg{!*ÑjyÅª~ðZzggZ]ÎDz‰Ürf$âÙÆÓxv**] X4
»I¾Åßg]~¦g™,Xt¦gHYYìXM@È™Æ¦g
™,āM\rf$8gì÷Zzg#/õ FGYgì÷TÐM\Å¡OW,
ƒg„ìX3´Mg„ìX$zgƒ`÷X1rf$âÙYg~ìX¹
$zgƒ`÷X3´ÆŠzg}7,}gì÷XM\VÆ¤/Šô7,‰
÷Xì(,SƒðìXAc*Vhƒð÷Xrf$ÃWYgì÷Ô©āM\
¯]ƒ`÷ZzgM\ÆŒÛd$rf$ÆLL•zVóó»eƒ7,ZìXZkÆ
ghäǢZZ+Ì¦g™,X
CÙz‰Ürf$âÙghäÆ!*g}~ÎvXZkÆv**]ÃCÙz‰Ü X5
f‚~gOX

Ë%æFNjy(ÖYNÔŸÃ!*Çe¡ghŠ,XM@È™Ærf$ X6
âÙÆ!*g}~ÎvÔÂM\Æf‚~ZkÅ¦k,¶ÏXM\Ã
rf$ÁCZYÑÇXZÒZz‡]t¦k,Ôg3Ô™sZzggz×Ô®ŠZgÔ
(,~ÔŒÛd$Zzg‚tk�ìXZ[M\¦k,Ã$+wŠ,XZÐ�ZhzZV$™

™,XZ¤/‚t0g„ìÂZÐŠZNÔ!*NÔ (Dim) Š,X)zZãÔæî
Zz6,c*n™ÆŠB©āZkÅæÁƒYñXZkÆ´z{¦k,ÃgN*™
ÆŠzgáYNX¦k,Æ¤/Š¦g„~Ç~»¼Z‚�Û*Îc*YYìX
¦k,ÃZk§b$+Bāæ»ƒYñXZ[M@ÅwŠ,ÔŠZNÔ!*N
ŠBXŠz!*g{M@È™Ærf$âÙÆ!*g}~ÎvÂQ¦k,¶
ÏXâ^™,āÃyÏ¦k,0g„ìX¬zZà%æFNæc*ˆzZà"

æXZ¤/¬zZà¦k,0g„ìÂZÐQ¬Å§b$+wŠ,XCÙw
ÆˆM@ÅwŠ,XtwZkz‰ÜJ-Yg~gOZ#J-¬zZà%æFN

!*gðÔŠzPZzggZ]ÎD 10Ð5 æ¦k,àCÈ7ƒYCXtw
z‰ÜÅY$ËìXZ#¦g~ZkÅæ»ƒYñÏÂM\»rf$
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ÅWÃŠwÌ:™}ÇX
twÌF,u¬Š]Æa¹ñW,ìX¬Å§bMgZxÐË(Ö X7
YNXŸe¡ghŠ,XM@È™Ærf$âÙÆ!*g}~Îv
ÂZkÅ¦k,0YñÏXrf$ÁCM\ÃZYÑÇX¦k,Ãz÷g�Š,
Zzg¦g~ZLM\Ã¹M™,X�V�VM\EƒDYNÐz{
¦k,)zZãZzggKƒCYñÏXZ[gu™nŠBz{¦k,zZã:ƒÏ

Zzg%æFNæÌ:ƒÏXZq-!*gQZLM\Ã'×h+M™,Ô¹MXZ[Zk
—~ÐŠz!*g{rf$âÙÅ¦k,ÃŠBXZ[z{!*Ç)zZãƒÏZzg̀
‚ÃMñÇZzgZk~M\ÃÃðæCk:ƒÏXðh~Šk,ZÐŠÙ
g÷ÔQM@ÅwŠ,XŠZN!*NŠBXZ[M@È™ÆQ
rf$âÙÆ!*g}~ÎvZ[Q¦k,¶Ï1M\ÃZk~æ
Ck:ƒÏX¢zg]7,}ÂZÐ'×h+ŠCÙZB©āæ»ƒYñXZk
wÆˆM\Ãrf$âÙ~ÃðŠpZzgæ:ƒÏX

ZkwÃZk§bÐÌHYYìXŸÃgC™,ÔPE‚÷BX
M@È™Ærf$âÙÆ!*g}~ÎvÂM\ÆŠâr~ZkÅ
¦k,0YñÏZzgM\Ãrf$ZYCkƒÇXZ[¦g~M\i}Ð

ZāZzgÜ~−YNXÜÐM\Ãi}ÍwÃMñÏZzgrf$âÙÅ
¦k,‚̀ÃMñÇZzgrf$Æ!*g}~M\ÆÃðZˆ‚]:ƒV
ÐXðh~Šk,Zk¦k,ÃŠÙg÷QM@ÅwŠ,XZ[Šz!*g{rf$
âÙÆ!*g}~ÎvZ[�Ì¦k,¶Ïz{%æFNæ:ƒÏX@*ëZ¤/z{
Z[Ì%æFNæìÂZkwÃ'×h+P!*gŠCÙZB©āZkÅæ»ƒ
YñXCÙwÆˆM@Åw™ŠZN!*NŠBX
¬Š]ÃghäÅ½7gÅg~ÃÒÌ™,X»x!6,ZLM\ÃZÅxŠ, X8

Zzg**»ò6,wZŠ,X
LLgzq+MÔŠZøZzg÷µóóÆ'‡ZDwß°äË',~¬Š]ÃF,u X9

™ä»Zq-ŠN§iÒyHìXt§i‚Š{ZzgM‚yìXM\Ì
ZÐZEw™,X

CÙgziZq-ºmz‰Ü6,Gg{ä4Æatw™,:
M@È™ÆŸÃgC™,X¦g~ZLM\Ãz{»x™DƒñŠB

6,™ŠNgì÷XŠz&àV T.V &M\gh**eT÷XZ,ŠB‰
~¬Š]»ƒYñÏXZ¶KYZv

y¬Š]

40@*21 F,¹Zzg»x!ÆaM\ÃZh¬ŠZ]ZC**ƒāXpļ~tìāM\
Šy~ÃðÌ5¬Š]ZCMh÷X¬Š]Ð»x:ÜsM‚yÉpŠ»gÌ
ƒY@*ìXZkßg]~M\ZÐÁz‰Ü~™Mh÷X‰§hVÅæŠÐ
Zq-ß~5¬Š]ZCðY$ËìXZq-‚w~M\F5¬ŠZ]eZwMh÷X
Zk§bM\!*ÇZq-5,0Mh÷XƒÐ¬ZyÓx¬ŠZ]Å¨
¯NÔqM\ZC**eT÷XQZyÃZÌÆÒpÐ�Š,XQð™,ā

Ãy 6 ÃyÏƒÏZzg� 1 ¬‚w~M\äÃyÏ¬ŠZ]ZC**÷XZy~�
ÏƒÏXZq-z‰Ü~Zq-Zh¬Š]6,»x™,XZkÆaqgzfsZŠZâ]
™,X

ƒÐ¬ZyÓx̄ZZ+Åz„¯N�Zk5¬Š]ÃZCäÐM\Ã X1
qÝƒVÐX,Æ‚BKÔCÙgziðZzggZ]ÎDz‰ÜZyÃŠz&
!*g7,|BX
%æFNjyƒ™ðZ0„ZzggZ]ÎDz‰ÜZy¯ZZ+»I¾Åßg]~¦g X2
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™,X¦g™,āz{‚g}¯ZZ+M\ÃqÝƒ`÷X¦gg3ÔzZãÔ
gz×Zzg®ŠZgÔ(,ZZzgŒÛd$ƒX¦gZk§bƒā‰M\pŠZKM\V
ÐŠNgì÷X
CÙz‰ÜZk5¬Š]Æ!*g}~ÎvÔZkǢZZ+Æ!*g}~ÎvX X3
5Zh¬Š]:ZCäÅßg]~�v**]ƒVÐZyÆ!*g}~ X4
ÎvÔCÙz‰ÜÎvZzg%æFNjyqª~M@È™ÆZyv**]»
I¾Åßg]~¦g™,XªZkßg]~M\ÁqzVÃqÝ:™

ÃÐÔøzxg{YNÐXZyøzñVÃ»½6,ÉBZzgðZzggZ]ÎD
z‰ÜgziZ:Z¹7,³X
ðZ0„ZzggZ]ÎDz‰ÜjyÅª~Zk¬Š]ÆjZáÐ X5

!*gŠCÙZN}LL~gZ]Ã¢Î@*ƒVZzgð¢ZÞ 50 µL}ÁZiÁ
ƒVZzg�Û÷ƒ@*ƒVXóóLL~CÙZi»xÃ¢Ñzq™@*ƒVZzgx'×Z`
gLƒVXóó
ðZ0„ZzggZ]ÎDz‰ÜŸÃgC™,ZzgM@È™ÆZk5 X6

!*g
\Bjè EIEŠCÙZNZzgQz(„¦g 50 ¬Š]Ô6™ŠZg»¦g™,X¬

™,X}
\Bjè EIEŠ,āM\ð¢Z0÷ZzgQZà»¦g™,X¦g

4J-HYñX 15@*10 g3ÔzZãÔgz×Zzg(,ZƒX¦gÁZiÁ
¦g™,āM\Zq-m;wÆZ0+g«·g~Æƒñ÷XM\Æ X7

™ Rewind ;B~g_^NzwìTÅæŠÐM\™Ã`D÷Zzg
Mh÷XZkÆ´z{g8-ÔgzÝZzggëgz){ÌNzw™gì÷XmÅ

Wê8-Î 6 h+6,M\ZK5¬Š]Å™`NT~M\ðÇ
™_Ð!*CÙMYD÷XM\ÆZ0+g‚g}ŠyÆaÂZ**ðñ�ŠìX
M\‚g}ŠyÆa�Û÷ZzgÂZ**÷XM\psÅOñÂµÐ½}
ƒñ÷X™ÃZk§bŠB‰M\pŠZKM\VÐŠNgì÷:ā

ZÏ§b‰M\Zq-Zzg�ÛŠÃ™ŠÙƒñŠNgì÷XZk™ÃÁZiÁ
ŠyÚ 30 !*g¢zgŠBÔic*Š{ŠBÂZzg4XZk™ÃÁZiÁ 5 gziZ:

ŠBXÃð**Â:ƒ©āM\Å¬Š]pŠ»gZzg¢ƒYñXŠy~Z#
LðYu»ìwMñÂ¯gUZk™Ã`NZzgŠBā™g3Ô!*ÇzZã

Zzggz×ƒX
Ë(,}MNWÆ‚t9}ƒYNXMsZÚ(,ZƒāM\ZLM\Ã X8
#J-ŠNÃXZ[M\V~M@eZw™¬Š]ÆjZáÐµ

WZÞƒV 6 !*g}LL~ð 10 L}Ã—MzZiÐ!*g!*gŠCÙZNXÁZiÁ
Zzg@*i{Šxƒ@*ƒVXóóL{ŠCÙZäÆˆM@È™Æz(„¦g™,

wYg~gO©ā¬Š]¢ƒYñX
E‚÷BX 10 Ë%æFNjy(ÖYNÔŸÃ!*Çe¡ghŠ,X X9

M@È™BZ[¦g™,āM\ðŠk,ÐZJgì÷ZzgM\ÃZY7
ƒÏXZk¦k,Ã¦g„~Zq- 1 µg;X¦k,(,~Zzggz×ƒXt¦k,�

§sgÄŠ,XZ[Zq-Zzg¦g™,T~M\ZLZq-ë̂ÃŠBX
WYMŠB� 6 Zk�ÛŠ»n{ÌM\ÃÃMñÇXZ[ZLë̂Ãð

ā¹ZYZzg�Û÷Ck™g;ìXZk¦k,Ãg3Ôgz×Ô™szZãZzg
ƒÏXM\äF!*gKz~6,Š¬ƒÇāZq-(,~ 2 (,~¯NXt¦k,�

¦k,i™̀0YCìZzg̀’™¦k,0Y@*ìXZ[ˆzZà¦k,�
ÆŠgxy~ 1 ÃgN*™,©āz{`0YñÔZ[ZkÃ̀¦k,� 2

2 gOZzgLL^ðINVóóÅMzZiïsƒñZkyÃ!~Ð;Š,Â¦k,�
Ã 2 ÃeJ,$áÏXðh~Šk,ZkZh¦k,� 1 0YñÏ�¦k,�

!*gŠCÙZNZzgCÙwÆ 10 ŠÙg÷QM@ÅwŠ,XZkwÃÁZiÁ
ˆM@ÅwŠ,XMy~M@È™ÆðYuÆjZáÐÎvÔ

¦k,0g„ì 2 XZ¤/ˆzZà� 2 c*� 1 ŠBÃyÏ¦k,0g„ìÔ�
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Âp~M_ìX@*ëtwZq-ßðZ0„ZzggZ]ÃÎDz‰Ü™,X
ZK̈ãŠârÆŠz{ƒD÷XŠZc*VÛ™{Zzg!*c*VÛ™{XŠZN X10
{»møg}ŸÆ!*N”V}!*c*V;BZzg!*NN*8-z){Æ
‚Bƒ@*ìXZzg!*N{»mŸÆŠZN”V}ŠZNN*8-Zzg
ŠZNZù`z){Æ‚Bƒ@*ìXøg}ÑÅg»møg}ŠârÆ
ŠZN{Æ‚Bƒ@*ìXZ#ÃðqZK̈yÆÑÅg~¬YñÂ¼
²āˆz{|»gz\ŠJggìX®ZZK5¬Š]ÆjZáÐµ

WZÞƒVZzg�Û÷ƒ@*ƒVXóóZL!*N;BÐ 6 L}ÃÔ}LL~ð
!*g!*gKÔŠk@*Gg{!*gXtwgziZ:ðZ0z‰Üc*gZ]ÎDz‰Ü™,Ô
Zq-â^,-BZkL}ÃZk~!*g!*gKX!*N;BÐ!*g!*g™
ÐtL{M\ÆÑÅg~`YñÇZzgQ|0YñÇXwå
™äÆˆz(„¦g™,X¦gg3ÔzZãÔgz×Zzg(,Z¯NXw
Yg~gO©ā¬Š]0YñX

E‚÷á™M@È™ 10 Ë%æFNjy(ÖYNŸÃgC™,X X11
BZzg¦g™,āM\Æ‚tZq-h+ìXZkh+6,ZLZk™ŠZg

Å™`N�M\Ã**IìZzg&M\$+ÜeT÷Ô} (Behavior)
ðŠk,ÐZ3XQŠz!*gZLZk™ŠZgÅ™`N6™ŠZgM\ZC**eT
÷XZ#™~M\ZLZk™ŠZgÐtƒYNÂ™Ã6u}Ð
`NZzgZk~ÃŠYNZzgZk»z0YNXZ[M\z(„0`
÷6M\àCeT÷XtwðÔ÷áxÅYñÔgziZ:ÅYñ©ā*
™ŠZg¢ƒYñX
Ë%æFNjy(ÖYNÔ4ÌMh÷XŸÃe¡ghŠ,XM@È X12
™BXZL**Ih+{™ŠZg&M\$+ÜeT÷ÅZq-Šgxä‚,̂Å
�ZhzZV$¦k,¯NX¦k,Æ¤/Š�Û*ÎNX¦g~Zk¦k,ÃZL

ZõÆÃA6,gOXQZLZk™ŠZgÅgKÔgz×Zzg 12 ‚t½ã
g3¦k,¯N�M\ZC**eT÷XQ¦g™,āM\ÐPÅÆ
ÃA6,Zq-‡i}~¥/~ƒðìXZk¦k,Ã‡~ßÅ(gOX
ŠBāZÐúÃ5Yg;ìÔic*Š{Ðic*Š{ŠzgZzgúXQZkÃZq-Šx
ghŠ,t¦k,�Zzg(,~¦k,ÃMhCƒðM\ÆŠâr~ßYñ
ÏX�4ZkÃgh,Â‚BÂLLØVóó—MzZiÐ}XZkÃ!gëg~
Ð™,ÔgëgÎ!ƒÏwZâ„ñW,ƒÏXtwZq-‹ÆaðZzg

!*gÅYñX 10Ô10 ÷áx

ßÍVÃQì Á__! »x ____136137____ Zh¬ŠZ]



çz2Ðic*Š{»x™**
Š*~Šz§bÆßvLF,¹7™MhÔ»x[7ƒDÔZq-z{�ZÚ„»x

™D÷Açz£MìÔŠzu}z{�ZÚÌ»x7™DXZ¤/M\çz2
Æ_.»x™gì÷ÂQZÚçz£ÂM\Ãï„g;ìXZ¤/M\çz2ÐÁ
»x™,ÐÂM\izZw5+k,ƒVÐXM\Å5i#Ö»ƒYñÏc*ç}~
ƒÏX

»x[ßvåçz2ÔÂµZzg¢zg]Ðic*Š{»x™D÷X:Üsic*Š{
»x™D÷É4ZzgplŠàÐ™D÷XZkÆa¢zg~ìāM\ÃZC
&IƒX**Ih+{&~ic*Š{Zzg4»x™****e7ÂÂ¢zgìX»x[

Zzgp¥wßvZL»xÐ›™D÷XŠzu~§s¬x'×ŠzgÃZC»xI7
ƒ@*XIh+{»x™DƒñZK̈yÝz^»Dg7ƒ@*Xz{Zk»xÃM‚ãÔ!~
Zzg4Z0+ZiÐic*Š{Šk,J-™YìXZ#ā**Ih+{»xÃ™DƒñM\¢

ëYD÷Zzg»x£g~ZzgZYÌ7ƒ@*Zkßg]~M\ic*Š{»x7™
MhZzgíF,¹Ðøzxg{YD÷X

¾wZkZßwÐMÇ{åXZÐZC»xIåXtZkÅ55i#Ö¶XZq-ŠyZk

äŠ¬āZk»!*k”ÆÌ̂Ší~ñ�ŠìXZkäêHāz{Ì!*k
Æá̂J-Ší~I}Ç@*āZ¤/!*kÃËqÅ¢zg]ƒÂz{ZÐ½™nX
ðh~Šk,Æˆ!*k#}Ð!*CÙMc*XZÐRÅ¢zg]¶XZkä¾wÐ
7Yāz{”ÆŷYV7ŠHXZkäCc*āz{Zkag»ìā÷áh+z{!*k
Æ»xMnXOç!*käZK¢zg]CðX¾wäZL#}ÐRÑ™

ZL!*kÅ¢zg]7g~™Š~Ô!*kplƒŠHXZ[¾wCÙgzi”Æˆ¼Šk,
Æaz;VIY@*@*āZL!*kÆË»xMnX!*kZ[ZÒZÐË:Ë»x
ÆaHZzg¾wplŠàÐCÙ»x™@*Xªz{ZL»xÆ´z{Ãp»xÌpl
ŠàÐ™@*XOç¾w!~ÐF,¹Å2Bð™@*ŠHZzg¢„Zkv~N*\
6,VŠHX

Z¤/M\F,¹™**eT÷Ô»x[Zzgp¥wƒ**eT÷ÂåZLçz2Ô
¢zg]Zzg!*kÅÂµÐic*Š{»x™,XM\�»xÌ™,Ô),÷™,Ô5i#Ö
™,c*ZC»x™,åic*Š{»x™,ZzgplŠàÐ™,XZk§bM\ZK
Šgz7~ZŸ†™,ÐÔ!*kÅ¢zg]0YNÐXM\»çz£Ì(,|
YñÇXÃðÌ™ŠZgâ´M\ÅF,¹Ãgz1ÅÃÒ:™}ÇXZ¤/M\»â´
$+ëìZzgM\ÅŠg7™@*ÂŠzu}ßvM\Å}.â]ÐÃZ+{ZVN
ÐXÀ˜CÙ�ÛŠZLçz2»çpŠ™@*ìXZ¤/M\ic*Š{Š,ÐÂic*Š{BÐX
M`7ÂÀXñ�Š{â´Ðc*6ÐX

ZLçz2Zzgâ´ÅÂµÐgziZ:Zq-‚ic*Š{»x™ÆM\ZLaF,¹Å
gZ÷Ås÷XZ¤/M\ÃËzzÐic*Š{»x»¯g~çz£7MÂÌic*Š{»x

™äÆ¹Ð̄ZZ+÷Ô};
pÙÆ‚Bçz2Ðic*Š{Zzg4»x™äÐM\ZL»x~âCÙ0 X1

ßÍVÃQì Á__! »x ____138139____ çz2Ðic*Š{»x™**



YNÐÔTÐM\ÅŠgz7~ZŸ†ƒÇXM\ic*Š{Ë0YN
ÐXZkßg]~M\ZyßÍVÐic*Š{çz£BÐ�Z(7™DX
ÃðÌ�ÛŠZq-âCÙÃic*Š{çz£Š¶Æa»gƒ@*ìXZ+ßg]~
ÃðÌM\ÃMÐ(,"Ð:gzunÇX
ZkÐM\Åà]Zq-Z,�ÛŠÅƒÏ�åçz2Ðic*Š{Zzg4»x X2

™@*ìXZkÐM\»ñZi:Z,ßÍVÐƒÇ�ZLçz2Ðic*Š{
Zzg4»x7™DXt�ÛtƒÃÃMñÇXZkÐM\ÅZÌZzgŠgz

7~ZŸ†ƒÇX
ic*Š{»x™äÐM\:Üs4»x™ä'ÐÉM\ÅgëgÌ!ƒ X3
YñÏÔTÐM\ÅŠgz7~ZŸ†ƒÇXCÙ�ÛŠ4Zzg!gëg»gÁÃ
qÝ™**eLìX
M\Zkz‰ÜJ-7g70MhZ#J-M\çz2Ðic*Š{»x7 X4

™DXZzgM\Zkz‰Ü»x[7ƒMhZ#J-M\ZKì~7g:
FXZ¤/M\ic*Š{»x™,ÐÂßvM\Å§s�g7gŠBÐX
Z#M\ÂµÐic*Š{»xŠï÷ÂM\ÅF,¹ÌÂµÐic*Š{ƒÏX X5
9Z{~ZŸ†ƒÇÔ1÷AÇÔ'×h+-i�ÐX
5i#Ö~�ÛŠÃCÙz‰ÜŠP»ÎgLìā}ZÐ5i#ÖÐïw:Šc* X6
YñXZ¤/M\ÂµZzgçz2Ðic*Š{»x™D÷ÂM\Ã5i#ÖÅ
�gKÆe~6,.yƒäÅ¢zg]7XZkßg]~M\F,¹
™äzZá¬Zzg5i#ÖÐÃgrKYäzZáMy~�ÛŠƒVÐX
Z#ëic*Š{»x™D÷Âic*Š{H÷Zzgic*Š{F,¹™D÷X X7

ic*Š{»x™äÅ¬Š]�ÛŠÆZ0+pŠZOŠ~aZ™CìÔ�—»xçV» X8
ÑiòbzìXpŠZOŠ~Æ%Ãð�ÛŠ»x[7ƒYX
ic*Š{»x™äÅ¬Š]ZK̈yÆìÑ]~ÂZ**ðaZ™CìTÆ X9

fg)z{4+§jÐÎaYìZzg»x[Z±¯YìX
çz2ZzgÂµÐic*Š{»x™äÅ¬Š]ZK̈y~ZŠZâ]™äÅ X10

ìX (Key) &¢A(,JŠîì�CÙ»xÅJ
5ix&ßÍVÅF,¹»4+ZzgËgZ3Â̧µZzgçz2Ðic*Š{»x™** X11
ìX
ic*Š{»x™äzZá�ÛŠ6,Šzu}ßvÌZOŠ™D÷X X12
Z¤/M\çz2Ðic*Š{»x™D÷ÂZfZy!*ÑM\»Z�Zx™ä” X13
÷X
ic*Š{»x™äÅ¬Š]ZfZyZzgâ�p~M\ÆazÃŠZg~Æ X14
_.!*]aZ™CìX
t¬Š]¬zy(,JCìXic*Š{ßvM\Æ‚B¬zy™ä6,MâŠ{ƒD X15
÷X
ic*Š{œ™Æ�ÛŠÃZEy»ZzgZLM\6,õCkƒ@*ìX X16

z{Óxßv�pŠZKœÐâàÒpÐp¥w¶Ô¬xßÍVÐic*Š{œ™D
¸XZ¤/M\F,¹™**eT÷Sî5i#Ö~ÂM\ÌZLçz2Zzgâ´
ÅÂµÐic*Š{»x™,ZzgplŠàÐ™,X�g5ixZL»xÆ´z{)q¢

ZzgFg5ix»»xÌ™,Xâ´Æ¾%™,XZŠZg}ÔvZzg!*kÅ4~
ÆaZK}.â]7™,XZ#ÌÃðÃp»xƒÂZK}.â]7™,XZL
!*kZzg$4-?ç GEEÐ7âāM\ZkÆac*ZŠZg}ÆaH'×h+»x™Mh÷X
Z¤/pœL’7gSÔ÷ßv¢ßÍVÅÂzZK§sKzw™zZfe÷X

14ìāM\Æâ´Ô$4-?ç GEEÃDƒāM\ic*Š{Zzg4»x™gì÷XM\Z¹
Ãp»x™DƒñÃMNẌgz„™,āM\¾§bic*Š{»x™Mh÷X
ic*Š{»x™äÆ-$6gZ5ˆl™,X»x™ä~ÃðŠzuZM\»£¨:

ßÍVÃQì Á__! »x ____140141____ çz2Ðic*Š{»x™**



™nX”ƒäÆÁ̂ZiÁZq-‚'×h+»x™,eì!*¹ßv−YNX
ZÏ§b»x6,Zq-‚¬MYNZzg»x™,XZk»tÈ7āZL»xÆ
Zz‡]~Â»x:™,Zzgz„»xˆ~™,Xt$+Šc*„ìZkÐà]ZhÅ
OñyZ[ƒYCìXŠg|ÃðÌ�ÛŠçz2Ðic*Š{»x7™@*XYè�ÛŠ
�»xÌ™}ÇZk»çz£ZÐŠk,c*Îk,Ë:Ëßg]~¢zgïYñÇX®Z
çz2Ð"*iƒ™»x™,ÔSî5i#ÖÆÑzq~ZzgLÌic*Š{»x
™äÐZïg:™,X

ic*Š{»x™ä»Zßwi0+ÏÆCÙ̂~ñW,ìZzg÷á0+Zg}òaZ™@*ìX}
430 M\äeg[RV~Zq-*y–ìXZ¤/M\ZÐ4¯ä~Üs

'×h+Üs™Š,Âz{*y÷á0+Zg0YñÇXZÏ§bZ¤/M\ŒÛMyˆÅP
%ûŠCÙZD÷Âz{M\Ãc*ŠƒYC÷XZ[Z¤/M\ZyÃ0*õ%û'×h+ 20 Mc*]

ŠCÙZBÂM\»qC¹ZYƒYñÇZzgM\ZyMc*]Ã×¹ic*Š{²āJ-
c*ŠgÄÃÐX

Z¤/M\ZC»x™D÷ÂÌçz2ZzgZLÇHc*¯zÅÂµÐic*Š{»x
™,c*ic*Š{Š,XZq-Š»0+ZgZ#ÛR,�Ûz|#™@*ÂÛR,ÇHÆyJ-à@*

ZzgZÐ·™@*ÔZq-ŠzuZŠz»0+ZgÛR,�Ûz|#™äÆˆŠz]Üs™Æ
ÇHÃZÐZEw™**Ì2@*XŠzâVäp[F,¹ÅX~pŠ:ÜsZL

4ŠêƒVÉZ¤/Ë%!ÃŠzZÅ¢zg] 60 4ÅOñ 40 ;C%!Ã
ƒÂ~:ÜsZÐZieZË»ØZzḡy�C@*ƒVÉ‰Zz‡]Z¹z‰ÜÌ
á™ŠêƒVX

(»x™ÆªZy™ Extra p[»x™,ÔZLÇHÔñÀc*!*kÃic*Š{ZzgZŸ°)
Š,X»x!ZzgF,¹M\ÆŠxaóÏX»xÆŠzgZyLZka{~:ŠB

ā”ƒä~XŠk,!*¹ìXic*Š{»x™,Ôic*Š{F,¹™,XŠ*~M`J-
çz2Æ',Z',»x™ÆË�ÛŠä÷á0+ZgF,¹7ÅZzg:ic*Š{»x™ÆM`J-
Ãð�ÛŠ̄]ƒZX

ic*Š{»x™äÆa¢zg~ìāM\ÃZC»xIƒXZ¤/M\Ã»xI7Â
ic*Š{»x™**ZzgE²áÆa™**Âƒ@*ìX®Z¢zg~ìā»xÃIH
YñXZkÆat¼™,X

1 w�
Ë%æFNjy(6,ÖYNÔ4ÌMh÷XŸÃgC™,Ôe¡ghŠ,X

E‚÷á™M@È™BX¦g™,āM\ZL»xÃic*Š{Šk,ÆaZzg 10

4ÆaÅYñ©āic*Š{»x™**** 15 p”àÐ™gì÷Xtwð÷áx
I:ƒX

2 w�
Ë6,jy(ÖYN˜VM\ÃÃðe7[:™}XŸÃe¡gh X1
Š,XM@È™ÆŠkE‚÷BX

ËZ,»xÃ™ä»¦g™,�M\Ã"uIìXZkÅ¦k,M\Æ X2
Šâr~0YñÏXt¦k,À˜g3Ô™sZzgzZãÔgz×Ô(,~ÔŒÛd$Zzg
‚tk�ìXZk¦k,ÃŠN™M\Ã¹ZYÑÇX
Z[Zk»xÃ™ä»¦g™,�M\Ã**Iì1F,¹Zzg»x!ÆaZk X3
»HY**¢zg~ìXZkÅ¦k,ÌM\ÆŠâr~0YñÏX**Ih+{
qÅ¦k,À˜�Ô)zZãÔŠ®àÔgKÔŠzgZzg‚tÅOñŠZN!*N
k�ìX

ßÍVÃQì Á__! »x ____142143____ çz2Ðic*Š{»x™**



Z[àz‰ÜŠzâV»ñVÆ!*g}~ÎvÂŠzâV¦k,,0YN X4
ÏXZ[**Ih+{»xÅ¦k,ÃIh+{¦k,Æ_.™Š,XZÏ§bg3Ô
gz×ÔzZãZzg™sÔ(,~ÔŒÛd$Zzg‚tz){X
tw!*g!*g™,©ā**Ih+{»x™**ÌM\ÃZYÑXtwZq-‹Æ X5

agziZ:ÅY$ËìX

ZLˆ~4+àC
íZK̈+M~V»Zg÷áŠìLLz{�ÛŠ',!*ŠƒŠHT»M`ÀÐ47óóZkZßw
6,ZIY0*yä¤ÏÐ¿HZzgZy»oQyZy~²z`6,VŠHXM\Å
i0+ÏÜsZkz‰Ü4ƒCìZ#M\4ƒD÷XZ#M\4+ƒV
ÐÂM\Åi0+ÏÌ4+ƒÏXZkqÅÃðu7āM\H4ƒMh÷Zzg

ZkÅÌÃðu7āM\Åi0+ÏX4ƒ$ËìX

1 »x!ÅãtìāM\ZL»x~4+Zzg(ÝFX4ìā�
FXM\�»xÌ™D÷Zk~M\6ÃðŠzuZ�ÛŠ:ƒXZ¤/M\�DÌ
0*×™DƒVÂÌ7g}à~M\Ð4�D0*×™äzZÑÃðŠzuZ:ƒX

FXZLˆ~4+ (Excellent) Zzg4+ (Expert) ZLˆ~âCÙ
»ŠzgìXZ¤/M\äF,¹™** (Expert) àC»x!ÅãìXM`»ŠzgâCÙ+

ìÔ²z`6,Y**ìÔp¥wƒ**ìÂM\ÃZLˆ~4+àCƒÇXZ#M\
~ZŸ†ƒ@*ìXM\ (Self esteem) 4+0YD÷ÂM\ÅÂ−fZ]

6,÷X Top pÙZzgõCk™D÷āM\

Z¤/M\ZKÂzZK—Zzg&zZgZ:›zúZzg4~6,%Ãi™,Âi0+Ï~ÃðÌ

ßÍVÃQì Á__! »x ____144145____



qM\ÃMÐ(,"Ð7gzu$ËXi0+Ï~ÃðÌqZ+7�M\qÝ:
™ÃXM\ZLM\ÃA4™,ÐZÚ„ZLM\ÃI™,ÐZzgZÚ„
M\ÃZLM\6,¢ƒÇXA¢ƒÇZâ„»x!DƒÏX

Z¤/M\ic*Š{Šzª¾**eT÷Ô»x!Ô³]Zzgà]qÝ™**eT÷Ât
Zq-Çg‹zZÑ§iìāM\�¼™D÷Zk~4+FXâàp¥àÅã
DZzg'g]ìXM\Aic*Š{H÷ZÚ„ic*Š{¾D÷XM\ZLˆÆ
!*g}~Aic*Š{H÷Zã„ic*Š{âCÙ‘W÷ZzgMÐ(,"ÆñZµZã
„ic*Š{X÷XM\CÙgziZLM\Ã4¯ä6,œ™,Xt!*]f‚~
gìāM\Ãçz£z‰Ü»7MÉ}ò»MìXZkÆ´z{Z¤/M\4+
7ƒgìÂM\yZ[ƒgì÷XizZw5+k,ƒgì÷X@*ë4+àCZq-

20Ð15 Ngëg¿ìXZq-eZËÃâCÙ)(Ý(“W~¢auÆˆ
‚wµYD÷X

Z¤/M\²z`6,Y**eT÷Ôx»xÒVqÝ™**eT÷ÂâCÙZzg4+
FX»x[ƒäZzg!F,+F,¹»§itìāZK›zú6,»x™,XZK
›zúZk§b™,āM\Zq-»x[ZK̈yFXM\ÅZK›zú»6,z¤/Zx

70Mh1Ë:Ëq~ 1 ŠgZÝM\Å»x!»iÜìXM\CÙq~�
¢zg0Mh÷X®ZM\�»x™gì÷c*�»xM\ÃIìc*T»x 1�
~M\Zi÷ÔZk~4+FXËˆ~N*\ÆßvqŠU*Cîg6,²z`
6,7íX®ZM\»ÍwtƒāM\äZLˆ~ƒÐic*Š{DzZÑZzgâCÙ

°œßÍV~Ñg 10 àCìXM\»ÍwZLˆ~N*\»�ÛŠc*ÁZiÁN*\Æ
ƒ**ƒXZ#M\ð™,ÐāM\ä4+àCìÂG0YNÐXOç
½7g»x!ÆaZLM\ÃÚ4¯ä»Ç™,CÙgzi¼4FÔÀ

ÐfgZ4X»x!Æ^~ãCŠ~ŠxZLM\Ã4¯ä»ÇìXG
ŠgZÝM\ÅZLM\6,uât»g~ìXZk!*]ÃD¯NāM\�¼Jgì
÷Ôz{:ÜsM\Å¢zg]ƒÉM\ÅIZzgpZéÌƒXM\4+0
YNÐÂM\Ã:Üs4+çz£AÇÉ4+³]zà]ÌAÏX
4+“WÆaqgzfsZŠZâ]™,:

XÃð{m%É™, 1

%AözŠƒÇ£Z̈Ú„ÁƒÇXZk§bM\Áz‰Ü~âCÙ0YNÐX

XZK¡~&6VÃF,¹Š, 2

Zkz‰ÜM\Tq~Zi÷ZkÃ'×h+4™,ÉZk~4+FX
4+“WÆaM\�¼™D÷ZkÃ4+Z0+ZiÐ™,Xz{Ãy‚{

ìTÃM\4™Mh÷Xt¥x™,āM\ÃÁqzV~4“W (Skill)
Å¢zg]ìZzgQ4“W»µ/¯NX

X_·™, 3

g^aÐU*"$ƒZāF,¹c*CŠ*~7g_·™D÷X¹ic*Š{çz£zßw
™äzZáZ%OgziZ:Šz&]_·™D÷Zzg¹Áçz£hezZá
!*Ç_·7™DX_·™äzZá7g‘W÷XCÙ‹c*ÁZiÁâ;:Zq-
Â[»_·HYñQZk»Y,̂{BÔÃU*ã™,ÔZkÆâF¯NZzgQ
Â[ÐÁZiÁZq-q)ic*Š{ƒÂ4(Ãii0+Ï~ZEw™,XZk§b
M\Zq-÷á0+Zgi0+Ï¬™ä~Šzu}ßÍVÐ¢~MÐƒVÐXÃð�ÛŠ
gziZ:Zq-‚_·™Æ0*õ‚w~ZLˆ~¬@R»âCÙ0Y@*ìX

&zZgZ:_·Æ´z{xßÍVÅÎZö/c*V7,³X—›zúÅ§sZq-

ßÍVÃQì Á__! »x ____146147____ ZLˆ~4+àC



ZëŠxßÍVÃ7,−ìXZkÐM\ZyÓx!VÐ$YNÐ�ZyÐ
Zzg’q-aZ™äzZàÃ»_·™,XZ[Z+ Self help ƒNÔZkÆ´z{

Ã»°lZg~ZgŠz~Ìñ�Š÷XZkÆ´z{@*gõZzgZiZŠ[»_·
Learn more, earn more ÌHYñX

z{�ÛŠ�ZhÃ»_·7™@*z{ZyßÍVÐ47�7,|7MhX¹
4_· 15 !*ÑÃ7,_÷XZ¤/M\gziZ:Üs 20 »x[ßv‚Ñ:

60c*30 Ã7,|BÐX»x!ÆaM\ÃÁZiÁ 15 ™,ÂZq-‚w~
4gziZ:_·™**ƒÇX

X'×h+'g]qÝ™, 4

'×h+'g]qÝ™äÆaÃðÃgk™,XÇgZzgzg¤\Z#™,X
»x[ZzgZ÷ßvÚH÷Ô4ƒD÷ZzgÍYs÷X¾d$Zzg
**»xßvB÷āZ¹¬„DìÔz{¬„Y…÷X»x[ßvÃgkÔ
zg¤\ZzgÇgZ#™D÷ÔîFg÷X**»xßvë÷ā=zg¤\
Å¢zg]7Ô÷}0*kb7XZ¤/M\Æ0*kÂ[yh+äZzgIÆ
ab7ÂM\ù»x[ƒMh÷XZkßg]~ÂM\ÃŠzu}ßÍVÅ

Úzg¤\ÔÃgkÔÇgZzgÃÅic*Š{¢zg]ìXM\ÃZK—F,¹Zzg
°œâ;:ÃÔîÔzg¤\ZzgÇg6,ya 10@*3 ›zúÆaZKMæy»

™**ecXZLˆÆjZáÐgziZ:ÁZiÁZq-‚¢zgÜs™,Ô_·
ÅZq-g^aÆ_.z{ZL5i}ÅF,šM6, Metrola ™,Ôî[X

eZ°»ÃZ+{ŠêìXM\ÃÌZÚ„ÃZ+{ 30 �ya™D÷Zk»Zq-eZ°vÃ
ƒÇXGZq-Ú¿ìX

Xz‰Ü»4+ZEw™, 5

ZLˆ~4+“WÆa¢zg~ìāM\ZLz‰Ü»4+ZEw™,X
ZLz‰Ü»ZEw=q~Ð™,XT»xc*ˆ~M\¹Zi÷z;V

5 °œz‰Ü5q,I~Üs™,Zzg 15 °œÜs™,X 80 ZLz‰Ü»
°œZkˆ~Üs™,˜VM\Ã4~ÅpZéc*¢zg]ìXÃðÌZ+
q:™,TÐM\ÅF,¹Zzg›zú~ÃðZŸ†:ƒ}Kz~Ô"»gNSÔ
Z¶g»CÙÂ7,−Zzg‰wŸ’z){XZkjZáÐZLM\ÐÎZw™,

ā~ZL»xÃ¾§b4+Z0+ZiÐ™YƒVX~¾§bCÙâ{4+0
YƒVXZkÆa=H™**ecÔQZk6,¿™,X¢zg~ìāM\ZLCÙŠy
Åµ/È~™,ZzgZk~ZK4~Zzg›zúÆaÁZiÁZq-‚¢zggOX

ZLì~4+“WÆaM\ÃÑi˜ZK»g™ŠÏ»ÚY,̂{¢8ƒÇZzgZÐ
¥x™**ƒÇ (Skill) 4™äÆ§jˆl™**ƒVÐXM\ÃZCZÐZŠ~{

TÃ4+¯™M\N*\6,YMh÷XZkÆaZLM\ÐÎZw™,āz{
Ãy‚Zq-{c*'g]ìTÃZ¤/M\4™,ZzgÚ4+§jÐ
™Dg÷z{M\ÆP],6,ƒÐic*Š{µ§jÐZW,Z0+ZiƒX‰ßv
‰»ñV~ŠzuzVÐic*Š{¡~&¢Agnp÷Xz{‰Zë{M‚ãZzg
!~Æ‚BJMh÷Z#āŠzuzVÃâCÙ“W~×ic*Š{z‰ÜÑÇX¸
©à�ÛtìÔ¡~&¢AÆic*Š{c*Áƒä»XZLÍwÃqÝ™äÆa
…Ñi˜4+àCƒÇXZ¤/M\»°²āJœ™ä6,MâŠ{÷ÂM\6Ì

ZK̈yàCe÷Ô0Mh÷XÃð�ÛŠZq-„(,}ŠxÐ4+70YÉZq-
z‰Ü~Zq-gN*ŠxX4+àC×Zq-N¿ìX

ßÍVÃQì Á__! »x ____148149____ ZLˆ~4+àC



XZLˆÆ4+Z�ÛZŠÐ� 6

ZLˆÆ4+Z�ÛZŠÐ�XZyÐZÔtg{BXZyÐ7âāM\Ã
4+“WÆaH™**ec?ÃyÏÃ»_·™**ec?ÃyÏzg¤\Ô
ÃgkZzgÇgZ#™**ecXt!*]f‚~gOZ#M\ËÐÃc*
tg{â_÷ÂŠgZÝM\ZyÅ°pzÂ1™D÷ZzgZyÅZq»

Z‹Zs™D÷X�ÛŠtg{Š}™ZLM\ÃZYZzgZëCk™@*ìX

Ẍgz„™, 7

T§bKã¡Å4~Æazgil¢zg~ìZÏ§bf6Z¦ZŠÅ
4~ÆagziZ:Šz!*'!*‡°ÏÐÅYN:

¨gz„™,X X1
Zk̈gz„ÅgzÝ~¼ŸZzg¼Ç™,ZzgQZy6,¿™,Ôt X2
¨gz„ZKfZC4~Zzg›zúÆaƒX

XZK‚Ä¯NÔZKà]aZ™, 8

âCÙ+W7YDÉZy»Z´yHY@*ìX®Z÷á-Æ‚BZK'g]Æ
!*g}~ßÍVÃCNZk»io]Š,X

X̄y»�Z[Š, 9

Z#M\Åà]ƒYñÏZzgM\�gƒYNÐÂQßvM\Ã̄y™,ÐÔ
M\ÐgZ‚™,ÐÂM\¯y»�Z[Š,X�Z[Šïz‰Ü÷á+Zzg3,xL

‚wZiŠzZY)b6, 5 Z(g™,ZzgßÍVÃgZÆÆñZµŠ,X~ä½ã
XZiŠzZY 2 ƒÆa .... XmZ�m 1 7,JÔïÅZzgQ&Ã

%ŠzVÆaKXßÍV .... XZiŠzZYpâV 3 pZ&ÆaZzg ..... pâV
äZyÃ"uIHXZ[tÃ,M6,Ìñ�Š÷XŠ*Æ½ãCÙ{Ð=
CÙgzīyMD÷ZzgßvíÐtg}™D÷X~ZÐnBƒñZL
DÆ_.�Z[ŠêƒVXßv="ÑgŠ¬NŠï÷XZ¤/~�Z[:
ŠzVÂ:Üst!*]÷}g[ÃI:MñÏÉ÷~à]Zzg‚ÄÃÌyZ[

™Š}ÏZzg~gÉð™äÅnÐÌøzxg{YîVÇX

ßÍVÃQì Á__! »x ____150151____ ZLˆ~4+àC



7g’Å&¢A
Ë6,Z�ÅÔT~ŠzÐic*Š{Z�ÛZŠ÷áïƒVSîË),÷Ô»x!Zzg
**»ò~7g’»™ŠZg¹ZëìXÜsP»xÒVZ+÷X~7g’
Å¢zg]7ƒCX7g’qÑ]ZzgßÍVÃ±™äZzgZ¹Zq-ºm
c*£[£x6,áYä»**xìX7g’Ð%ZŠŠzuzVÃF,(Æfg)
OW,™**c*VwÆfg)Zq-{m¿6,âb™**ìX

ZKfZCZzgZ½¦i0+7V~z„ßv»x[ƒD÷X~7g’Å
&¢A0*ðYCìXZ,ßvZKZiŠzZYZzg{0+Zãi0+ÏÃÌpÎZggnp÷X
plÁ!*]tìā7g‘W÷ÔaZ7ƒDX7g¬xf;-$Zzgf6&6V
Æâ´ƒD÷X1z{ZK&6VÃZq-{mZ0+ZiÐZEw™D÷X¸
qZq-¬x�ÛŠÃc7g¯CìX¹Á7gÔ7g’Å&¢AÃë»:L

B÷X

7g’ŠznÅƒCìX«�ā¹ñW,ƒCìz{ìT~cz»gzVÅ
%èZzgĝŠ~÷áïƒCì‰āZv¬\ÆÑ-ZvmzZ!zÅc*‡Z+ZWÅ
7g’¶XŠzu~7g’z{ì�¤‰ÜÅzzÐƒCìX‰0*Îã

M%¾w6,zm,æsÅ7g’XZ+7g’ZMZgÆ{8Æ‚B„»
ƒYCìX

7g’ÆãCŠ~ÁÜ
Z[ÎZwaZƒ@*ìā»x[Zzg**»x7g’~H�Ûtì?»x[7gÅ
ãCŠ~S:]H÷?âCÙ+ÆìwÆ_.Zq-»x[7g~qgzfs
S:]ƒãeÂX

X)â²ẁP] 1

Zq-»x[7g~Zq-)â²ẁP]ƒCìÔTÅãCŠZLZzgZLcÆ
!*g}~½7gDƒ@*ìXÃðÌcz»gËZ,�ÛŠÅqSt7™YT
~pŠZOŠ~Zzg̀P]»hZyƒXÃðÌf�cz»gZ,7gÅqSÃic*Š{Šk,
J-t7™YXZi7g~ç{ñwheÅ½7g&¢AƒCìX

XpŠZOŠ~ 2

pŠZOŠ~Zh7g’ÅãCŠ~ÃZyìXZiZzg»x[7gÃZLM\6,ÔZK
&6VZzgZLÑ6,½7gZOŠƒ@*ìXz{�ÛŠT~pŠZOŠ~»hZyƒL

Zq-»x[7gU*"$7ƒYX

X‚Ñ 3

��ÛŠZLM\ÃNzw7™Yz{LŠzuzVÃNzw7™YX‚ÑÐ%ZŠ
tìā�ÛŠÃ�»xTz‰Ü™**ecÔ™}ÔeìZk»ŠwZk»xÃ™äÃeìc*

Ð�ÛŠZLcz»gzVÆaZq-ZëVw‡ì (Self control) :eìX‚Ñ
™@*ìZzgf�cz»gZkÅÜ™,ÐX

ßÍVÃQì Á__! »x ____152153____ 7g’Å&¢A



XZ»s»”h+Zˆk 4

ZzgZ»sÆZˆkÆ%ÃðÌ7gZLcz»gzVÐ³]z (Fairness) gZ4
Z�ZxqÝ7™YZzg:„',ŒÛZggÄYìXZ¤/cz»gzVÆŠßV~ZL7gÆ

a³]zZ�ZxÆ_.!*]ñby7Âz{LÌ»x!Æ‚BZyÃ77™YX

X̧]êÅD 5

Ãð�ÛŠ�ZLhV~;:ƒÃZLM\6,ZOŠ7ƒ@*XZ(�ÛŠ»x!Æ
‚BZLcz»gzVÅgÉð7™YXZY7g¹Zh¸]ê»â´ƒ@*
ìXz{:Üs¢Ÿ™@*ìÉZy6,;ƒ@*ìZzgZyÃißg]Š¶Æa
½7gÃÒ™@*ìX

Xµ1V~D 6

»x[7gÃÑi˜ZL»xÅö)™**ecZzgQZkö)6,¿Ì™**ecX
Zq-7g�¬iµ"Æ%ÜsZ0+Zi}Ð»x™@*ìz{Zk˜iÅ§b

ìT»gi+Zg7XZ(˜iŠk,c*Îk,Ë"yÐY”ZñÇX

Xic*Š{»x™** 7

Zq-»x[7gÆaÑiòìāz{ZLcz»gzVÐic*Š{»x™ä6,MâŠ{ƒX
Z¤/7gic*Š{»x™ÆVw‡ì™}ÇÂZkÆcz»gÌZkÅcz~™Dƒñ
ic*Š{»x™,ÐTÐ̂c*ZŠZg{p[F,¹™}ÇX

XpÎZg, 8

ÃðÌÑ6,zZZzgÑQ!*àË»â´�ÛŠ»x[7g70YX7g’³]z

Z�ZxÅ¾èìXcz»gËZ,7gÅ³]zZ�Zx7™,Ð�pÎZg
,»â´:ƒXpÎZg,ÆaqgzfsÅ¢zg]ì:
÷á-ÔplZÜ¹ZzgW»bCÙ{™,X O

Z#M\ËÐ�ÂM\Æn}6,—Z?ØƒX—Z?ØÐŠz*: O

gzb»Zˆkƒ@*ìX;B5NÂ¢ïÐXZkz‰ÜJ-;B:ghŠ,
Z#J-ŠzuZ:gh}X
Á1BÔic*Š{[XŠzuzVÃ!*]™ä6,Z‚NX!*]ic*Š{F,ZyÆ O

!*g}~ƒX
Dc*]:™,ÔZ²Zx:Š,Zzg:W™,XZ¤/W™****¦/k,ƒÂ¢~: O

™,XWÐ¬°p™,XZ¤/ËÃŒ**¢zg~ƒÂeÏ~
ŒNXCNāZ¤/»xŠg„:ƒÇÂHvyƒÇX»™ŠÏ6,W™,
:ā�ÛŠ6,X
$!*yZzgbFX O

Šzu}ßÍVÆgz-VZzg™ŠZg»gz×Uˆl™,XQZkÅp[°p O

™,X°pßÍVÆ‚t™,XŠzuzVÃuZ÷X
EZzgŠwÐ°p™,X°pºmƒªËºm»xÅZzḡg~ƒX O

M`ÆZi»xÅ°pÀ:™,ÉZkz‰Ü™,X°pÆL̂L1óó
c*LLpóóÎ™°pÆZW,Z]6,0*ã:¢Š,X

Z#tƒÂZk»Z‹Zs™,Xmg]™,XŠzuzVÅtÃçs™ O

Š,X
W™,1czIƒ~:7,,XcÝ§»Zq-„§iìāt:Å O

YñXcÐM\ŠßVÃ7ÛAMhX
z°}Ã7gZ™,ŒÛMyˆ~Zg÷áŠìāZißvz{÷�ZL!*gZâ-$ O

ZzgÇÆõƒ÷X

ßÍVÃQì Á__! »x ____154155____ 7g’Å&¢A



ßÍV»]tZŠZ™,Ô1ßÍVÐ]tÅÂµ:™,X]tŠwÐZŠZ™,X O

‡.Þ½z�ZzgzÃŠZgƒVXßvM\6,½z�ZzgZOŠ™ÃX O

4ZzgZZyŠZgFX O

¬b~ZzgZÎg~Z(g™,XZÎg~Æ%pŠZOŠ~°ìXZÎg~Zzg O

¬b~Óx>VÅãCŠìXtÑÅ´#ÖìXZÎg~Ð%ZŠfZC
E+?7Zzg:ZLM\Ã$zg™**ìXEZÎg~ßÍVÃZK§s¤ì
1ÑK¬b~Šzg™CìX
ŠzuzV»ìwgOZyÃZÌŠ,X O

plûZzg÷á-Z(g™,XplûtìāM\ŠzuzV»ìwgO} O

Ë1hñÃZKÃLŠ}Š,X÷á-tÌìāËÃŠN™Zh—Z?Ø
Š,XË»]tZŠZ™,X
8ø L'×ZbaZ™,X O

Šz„FXŠz4ŒÛ!*ãâÒìXpŠ¾èŠz4Ãn{™ŠîìX©]pŠ O

lŠ7‘WÔZyÃ¯**7,@*ìZzgZk~¼z‰Ü4ìX
ĝŠ~ZzgŠgÙÏ»ZÖg™,XÎvāZ¤/ŠzuZ¿íÐZk§b» O

|u™}Â~HCk™zVÇXĝŠFÔZKpìV~ŠzuzVÃÑq-
™,XZ#M\ŠzuzVÃZKpìV~Ñq-™D÷ÂZkÐM\Å
pìV~ZŸ†ƒ@*ìXZÏ§bZ#M\ËÆŠÄ~Ñq-ƒD÷Â
ZkÆŠÄ~¶ƒCìX

ÒZ(g™,XÒÐ%ZŠ,z…Æz‰ÜZL_.!*]Nzw™** O

ìXë÷ā××‰ÜÐÑzqƒ@*ìZzg0+Z#Ö6,»ƒ@*ìX—g-
ZvmzZ!zÅ»Zg÷áŠìLLT~ÚÒñ�Šìz{uŠZgìXóó
ZKZzgŠzuzVÅ³]ÙXM\À˜³]Š}™„³]qÝ™D÷X O

!*z‡gFRg}:FX O

Yf[Ã,Æa¢zg~ìāM\tS:]ÐZLM\Ã O

XNZy~Pt÷:
̈zLÅÑ6,zZ„Zzg×:Z0+ZiTÐŠzuzVÃ1ãX o

ZK!*g~Ð?Ø™1ÜXic*Š{1ÜZzgÁú7X o

Š4ŠgëÑ]X o

ZCf™!*g!*g™**X o

0šñ¶y0Y**X o

"ƒŠ{Zzg7aÎZw™**ÔT~ÎZw™äzZáÅZK(,ZðZzgpŠ o

6,4’ƒX
À~fZCZzg̃W™**Ô�ŠzuzVÆa1»!*)̄ƒX o

!‰g**X o

"z‰ÜŠzuzVÆy~Y**X o

Šzu}ßÍVÅfZ]ZzgZyÅ)®)6,š/~Nì™**X o

ŠzuzVÆìÑ]ÃZ´6½™**X o

$+×~ÐŠzuzVÅŠgpZ„gŠ™**X o

ZLŠz2VÆ‚tŠzu}ßÍVÆ0',}ìÑ]»ZÖg™**X o

#³ÃÃc*CZ%sÅzzÐÇ1VŠbX o

ZÜtÎic*Z9wZ0W™**X o

**Ih+Ï»',5ZÖg™**X o

CÙz‰ÜZKë»÷áÅgxX o

CÙz‰ÜÓ#Öc*è<Ø6,Nì~'wgxX o

�ZzgaǵX o

9tW™**ÔŠzuzVÃ—Š3**X o

ŠZzgg‡"$Ck™**X o

ßÍVÃQì Á__! »x ____156157____ 7g’Å&¢A



%ŠzúöX o

ƒkZMZgX o

"zÃð™**X o

°z¾zgZzgpŠI~»ZÖg™**ÔŠzuzVÃ²'X o

$+'×ZYÔ×Zzg…»ZÖg™**X o

pŠ¾nƒ**XåÜsZL¢Š»ìwǵX o

Õ™**ÔŠzuzVÅ',ZðŠ}ÃC**X o

!‰g**X o

Zpg~™**X o

ßŠà»ZÖg™**X o

Z²ZxF,ZÙZzgÇà‰az){X o

XĝŠ~ 9

»x[7gÃZLcz»gzVÐŠà^gŠ~ƒãecXz{ZyÃZzgZyÆ)bÃ
&ƒXZyÆŠÄõ~Ñq-ƒZzgZy»ÇípZ{ƒXZ¤/Ãðcz»g”h+Fgƒ
ÂZkÆaFZzgZiZ0+ZiÐ„q~»ZÖg™}XZyÆfZC)b~
ŠpáXZyÃi™ä~ZyÅæŠ™}X

X¬]»âCÙƒ 10

»x[7g’»»Ÿìāz{ZL£Å¬]Ð7g~§bÐMÇ{ƒX
gKÐgKqÐMÇ{ƒX

X7g~f)ŠZg~Jw™ä6,MâŠ{ƒ 11

»x[7gÃZLcz»gzVÅ!VÔ{ñVZzg**»ñVÅf)ŠZg~Jw™ä
6,MâŠ{ƒ**ecXZ¤/z{f)ŠZg~ŠzuzVÅ§sv™äÅÃÒ™}ÇÂz{
7g7gìÇXZ¤/Zk»Ãðcz»gÃðt™@*ìc*z{ZLM\Ã**ZIZzg)âCÙ
U*"$™@*ìÂZk»ÈtƒÇāt7gì�**»xƒZXŠzu~§sx7g
»xçV»™i+^pŠ7©8ÉZLÓxcz»gzVÃZk~÷áï™@*ìXx
7gZK»xçV»™i+^ZLcz»gzVÃŠêì1**»òÅf)ŠZg~pŠJw™@*ìX

¬zy X12

Zq-»x[7gÃœāÃÒÆZßßVÐMÇ{ZzgZk6,¿cZƒ**ecZzgZL
cz»gzV~Ìt{¤aZ™ãecX7g’¤‰ÜÅ¾èìZzg¤‰Ü

»³ƒCìXZY7gÔš»Zq-bzƒ@*ìXz{ZL (Cooperation) Z�Š¿
Z(gZ]Zzg»xŠzuzVÃº!™@*ìX

XÚG 13

tßvCÙ%µ6,HgT÷XZkÆa_·™D÷ÔÃgwZzg¯w~
Ñ•™D÷XŠzuzVÃFg÷XåÎZw™D÷XZ7ÎZw™ä~Ãð
57ƒCXz{ÚZKZ¦ZŠ»ŠZ],{»gzW™DgT÷XZK&6V
~ZŸ†™D÷Ô5'g'Zzg{H÷Ôic*Š{DqÝ™D÷X

X}.#Ö» 14

Zh7g’ÅZq-Zëp!tìāz{}.#Ö»Æaz�gT÷XCÙz‰Ü
}.#Ö»Æaz{#hgT÷XtåŠzuzVÆaÎ!÷X

ßÍVÃQì Á__! »x ____158159____ 7g’Å&¢A



Xµgzt 15

Zy»gztåµÔj,Z‚ÛZZzg%æFNZyƒ@*ìXz{åplûZzgpláyƒD
÷Xâ-ÏÔ**Zy~Zzgj,(ËÃŒÛd$7ŠyŠïXZy»_./%æFN�lÔ%æFNZy

Zzg%æFN³xƒ@*ìXtßv$+F,+qÑ]~ÌZy»ŠZð;BÐ7ghDX
7gåÝ§»ÎøìX

XŠzuzV6,ZOŠ™** 16

»x[7gtgz-VÔWÔNìZzgŠzuzVÅ{ñV6,pZ{(Z{»gŠ¿ªCÙ7
™DXz{ŠzuzVÆZigzb6,]¦/ZgƒD÷XŠzuzVÆß|uÃÃ

Z0+Zi™ÆplŠàÐçs™Šï÷Xz{aZzg�7gnpXŠzu}ßÍVÃ
Z²ZxŠ¶ÔZ¹',Z>ìZzgZyÆ0¬ÐÃðßgZñ‡ì™äÐ
6,Ì™D÷X

XáZiyi0+Ï 17

Zi7gáZiyi0+Ï¬™D÷XZYßZ7,_÷ÔZ¶gZ]Zzgg‚b»
_·™D÷ÔqÑ]q¢{Ð!*ģT÷Xtßv�Yîg6,dwƒD÷Ô

ZyÆ¹ÐŠz„ƒD÷ÔX~¼Z•ð!*ZOŠƒD÷Xz{dZzgf6
îg6,dwƒD÷Zzg¹ÏŠÍVgnp÷X/Zzg¡Æ_.z{Kã
îg6,ÌdwƒD÷X̧ôZzgúÆaZyÆ‚t¹ÐyZyƒD
÷Xz{ZŠZw»gZ3ZCD÷XZyÆZdwZzggzbßg]qwÆ_.
pÐƒÔáZiyÔ5wZzgŠZøqZ:ƒD÷Xz{:ÂŠygZ]»x~”gT
÷Zzg:„CÙz‰ÜHÃÙ~7,}gT÷X

Xi0+ÏÃîB÷ 18

tßvi0+ÏÃZq-îB÷Xz{̀P]qî�îVÅ§bƒD÷�ZyŠA
´̧V~Yä6,»ggT÷XZ¹Zk!*]Å6,zZ{7ƒCāHgzúƒäzZÑ
ìXz{ßÍVÐX÷ÂCÙŠiZy~5!*'Šgc*Ä™D÷Xz{ßÍV~Zzg

ZyÅoVÆZUîV~Špfe÷Xz{ßÍVÐ5!*'H÷X
ZdÓäÇ}ŠZgzVÐ%ú[7ƒDXz{ËÅÇ™äc*Ë»cz»g“W
ÅOñZCgZ3pŠÉ™D÷Xcz»gzVÃç{ñwá™MÐ(,"Å
j,Z‚ÛZð™D÷X

Xg3Šà 19

=w7g’Æag3ŠàÔĝŠ~ZzḡzÁe$ãCŠ~Zz™s÷Xtßv
÷ŠàÐÃÎVŠzgƒD÷Xtg3ŠwÔĝŠZzgßÍVÃçs™äzZáƒD
÷XZyÐ›™äzZáƒD÷X

Xñz· 20

Z�ÛZŠZzgÑÇ¿ŠzâVÆañzZ4w»bCÙ{HYñX»x[7gcz»gzV
Å§sÐaZÅYäzZà)]ÔÃ@*‘VZzg**»ñVÆ!*z�Šñ»ŠZð
;BÐ7ghDX¬gèg»zIVZzg'×ZØÆ‚tÏgeZ%ÅOñ
"yÅ§be^YD÷X

XÒZzg',Š!*g~ 21

tßvŠg¹Ôi',Š4ZzgñÐ»x7feXZ¤/M\Ã}.˜ƒācz»gM\Å
$zg-Vc*ÕiÃZ]™Mh÷ÂŠg“LZyÃM\»zÃŠZg7gÄYÔM\
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ÅÒZzg3,ò„Z¹M\ÐzÃŠZg~6,âbgÄ$ËìX

X¤ŠÏZzg™sŠà 22

Ã(Goals) cz»gzV»Z�Zx™,XZyÆZgZŠzVÔpZ¼VÔZŠZgZzgZ@Zs
7g~ZÌŠ,XËÆaŠw~�zÁŠ:gOXßÍVÐAŠwÆ‚B
gzZ*gOXßŠà»bCÙ{:™,X

XŠgŠq~ 23

ZLcz»gzVÅ!VZzgÃ@*‘V6,¤/Ä™Dz‰Ü3,xgztZCNXZ&bÅ
¢zg]ÐMÇ{™Dz‰ÜZ(Z0+ZiZ(g™,ātƒ¼M\ZL¢Š~7É

ZyÆ¢Š~™gì÷X!VÆûŠ$~ÅOñ¤/x�Ù',ŒÛZggOX

XŠc*ÈZg~ 24

Zq-Zi7gÃCÙçA~ZZyŠZgƒ**ecX$+Šc*„L’7g{$ËXZk
ßg]~cz»g7g»Z�Zx:™ÃÐZzg:„ŠwÅ÷ZÇVÐZ,7gÅ

Z¤®)™,ÐX

XñW,Zšr 25

Zq-ñW,7gÅZq-Zë{¤tƒCìāz{ZLìÑ]Zzg_.!*]Ãi!*ãc*’k,~
îg6,%æFNZW,Z0+ZiÐZLcz»gzVJ-àD÷XñW,ZšrÆ%Ãð7g
»x[7ƒYX

X!*ZW,ƒ**ÔOW,™äÅ&¢A 26

Zq-7gÃµZ0+ZiÐŠzuzVÃOW,™**ecXë~Ð½ãCÙ�ÛŠŠzu}

ßÍV6,ZW,zÓf»pZ;Vƒ@*ìX@*ëtpZéµƒ:ātXµîg6,!*ZW,
ƒäÆaqgzfs6,¿™,:

t!*ÂVZzgŠg“ŸÐ¤/m,™,Ô!*<mZ#M\uƒVÔ×~ O

ƒVc*‚ƒñƒVÂZk§i¿Ð¤/m,™,XYèmmZ6M\Åf6
ª»¬gè³ƒ@*ìXpZk»#¥xîg6,êzbƒ@*ìX

ŠzuzVÆ‚B·»bCÙ{™,XŠ!*îZzgÚîÆz‰Ü"ñ~¯gU%ŠZgƒ O

YCìXZzgëZ+!*'ÈŠï÷�ëI7eTX
�ÛŠZzgZkÆgzbc*»g™ŠÏÆŠgxyZqÐi™,X®Z�ÛŠÅOñZkÅ O

yZ[»g™ŠÏ6,W™,Xt:}āLLM\Zq-yZ[ZK̈y÷É}
M\Åw•yZ[ìXóó

Ëà]c*,ÅÂµÆ%ŠzuzVÅ}.#Ö™**X O

ëZLgz-VZzgZŠZâ]Åf)ŠZg~Jw™,XqÑ]c*ŠzuzVÃZ²Zx: O

Š,X
ŠzuzVÐK‰z°zV6,‡ìg÷XZ¹CÙßg]~7gZ™,X O

ßÍVÐ)æzo›™,X O

ŠzuzVÆ!*g}~åZiáygOÔZiGz2‡ì™,XtqM\ O

ÃMÐ(,"~æŠŠ}ÏXŠzuzVÆaZhÎaåZY³Šî
ìXZkGz2Æ�ZŠZâ]™,āŠzu}ßv4~eT÷Zzg
4™**eT÷X
AZzgŠc*-$ŠZgZ:ZÖgc*ÎZÑ]»Z�ZxÙXÀ˜Šc*-$ŠZgZ:ZzgA O

ZÖgc*ÎZÑ]6,',b»ZÖgHY@*ìX
ZKtÃ:Üst™,ÉZk6,mg]™,X O

cz*Ð¤/m,™,XpÐi·ŠÑbc*)f)ŠZgZ:Z²Zâ]»Ãð�Z[:Š,X O

Z¤/M\�Z!c™,Ðc*Z+Ñw7™,ÐÂVZzgŠ#Ã(,JNÐX

ßÍVÃQì Á__! »x ____162163____ 7g’Å&¢A



Xcz»gzVÆ¢ŠÃZÌŠ, 27

åZLcz»gzVÆ¢Š»ìwgOXZÐZÌŠ,Ô³m,gOXZyÆ¢Š
ÆaZL¢ŠÃŒÛ!*y™ä6,MâŠ{ƒVXZ¤/ptZq-Â»xì1**e7X
7g’~ZkÅZÌ¹ic*Š{ìX

XÑÐ;ð 28

Zi7gÆa¢zg~ìāZkÃDƒāZk»ÍwHìXÍwzZãZzgîƒÔÍw
ÅZÌ6,¢ƒZzgQ7g~;ðÆ‚BZL‡¶ÃZk2wÅ§sá
Yä»<™}XM\Zkz‰ÜÇ7gƒVÐZ#M\ÃÇÇDƒM\

ƒÇ? ¹VY**eT÷?YVY**eT÷?ZÐqÝ™äÆaM\ÃH™**

XÇ29

»x[7gÆZ0+g½7g{C&¢AƒCìXz{ZLÑÆ”wÆa
6Ð6MàbqÝ™D÷Ẍgz„Ðt&¢A:ÜsaZÅY$Ë
ìÉ(,JðY$ËìX

XU™äÅ&¢A 30

ËÌ»x[�ÛŠÆa¢zg~ìāz{U™äzZÑƒXU™äzZÑ�ÛŠå
ŠzuzVÐMÐƒ@*ìXŠzu}Î!g{YD÷1Zq-»x[7gU™Æ
MÐòY@*ìX

X%æFN�lƒ** 31

Zi7g:ÜsZLÑÆ”wÆapŠ6,�lƒD÷ÉZk�lzyzl

ÃZLcz»gzVÅ§sv™äÅ½7g&¢Agnp÷X�lzyzlÆ%
ÃðÌxÑqÝ7HYYX

XŠg„Îa 32

ÎWÅ&¢Ag‚r (Accurate) Zq-»x[7gÆa¢zg~ìāz{9
ƒX9Îa„CÙZi»x»`M¸iìX

XZ/#Ö 33

»x[7g’Æa¢zg~ìāz{Zkz‰ÜJ-ZKÃÒYg~gÇZ#J-
ÍwqÝ:ƒYñXU*"$ŠòZzgx'×ZYÆ%ÃðÌxÑqÝ7
HYYX

X̧]',ŠZ“ 34

Š*~ƒÐ(,~̧]Ô̧]',ŠZ“ìX̧]',ŠZ“Æ%Ãð7g(,Z7g
70YX',}qÑ]Ô',~!*'ÔƒÃ',ŠZ“™äÅ&¢AX

X5w'×ZY 35

7gÃ_.!*CÒpÐ5wƒ**ecXqÑ]eìùÌYV:ƒVz{_.!*C
ÒpÐ5wƒX:¹×Zzg:„"fX

XZdZÜtz™ŠZg 36

4+7gz{ƒ@*ì�¢oZÜtz™ŠZg»â´ƒXZk~ÃðZÜ¹Zzg™ŠZg~
{ò:ƒX

ßÍVÃQì Á__! »x ____164165____ 7g’Å&¢A



X¢»ï 37

7g’ÅZq-úc*Vp!tƒCìā7gÃZLM\6,ZzgZL»x6,7gZ¢ƒ@*
ìXZkÅƒÐ÷á0+ZgVw—g-ZvmzZ!zÅä7�ÛâðXZ#M\
ä�Ûâc*ā÷}Zq-;B6,Îg`ZzgŠzu}6,e0+gÄŠc*YñÂÌ~ZLu
Ð:VVÇX

XpŠUg~ 38

ZY7gpŠZOŠZzgpŠZ®gƒ@*ìXtßvpŠUgƒD÷XMiZŠÎaÆâ´
ƒD÷ZzgCÙ*»x™äÆapŠUgƒD÷X

X¤‰ÜzgZzg¢o 39

7gÆa¢zg~ìāz{:Üsf6ZzgZ¡!ÒpÐ¢oƒÉKãÒp
ÐÌ¢oZzg¤‰Üzgƒ@*āz{qÑ]»4îg6,£™̈nÔZzg¢zg]Æ

z‰Üic*Š{»x™nXt°eƒÇZ#z{f6ZzgKãÒpÐ¢oZzg¤!gƒÇX

X'g] 40

cz»gË�ÛŠÃZkz‰ÜJ-7g7â…Z#J-z{ZyÐiZzg/ÒpÐ4:
ƒX®ZZLDZzg'g]~ZŸ†™,X

Xxzg] 41

ZY7gZŠZgzVÆÄZzĝÃ`äÆaåxzg]Ð»x©8ìXZkÐ
ZÐZLZŠZg}Ã4îg6,`äÆaZiMàbïYD÷Xªz{ZK
%è̂VÅOñZL‚¹VÐtg{™@*ìX

X»g.VÐ› 42

ßvZk‡Z+ÅCÙ!*]â+Ã»gƒD÷�ZyÐ›™@*ìX›»Z0+ZiZk
§bÐƒāCÙ�ÛŠCk™}ā‡Z+ZÏÆ‚B›™@*ìX

Xi%: 43

Zv¬\ÆÑ-ZvmzZ!zÅÅ§b7g�¾z{™ÆŠ3ñXz{»g.VÆ
aZq-i%:7™}@*ācz»gM‚ãÐZkÅcz~™ÃX

X,zŠg¦/g 44

Š*~CÙZK̈yÐtƒCìX7gÐÌX®ZZ¤/Ë»gÁÐtƒYñÂ
"54->î
GEEGX™äÆˆ!*z‡g§jÐZÐçs™Šc*YñX›ZzgŠgŠq~Æ
‚BZ&bÅÃÒÌÅYñX

X�ŠwªŠ] 45

Zh7g’ÅZëF,+S¤tìāz{ZLÜ̂aZ7™CÉz{�Šw
ªŠ]»g™CìX

XZôgzŒÛ!*ã 46

»x[7gz{ƒ@*ì�ZK̂ZzgZL»g.VÆaCÙnÅŒÛ!*ãZzgZôgÆ
a»gƒX

X#:gzt 47

�g7gM\»gztZL‚¹VZzgâ+B3ð
GG

VÆ‚B#:Zzg›zZÑƒ:āM%Z:X

ßÍVÃQì Á__! »x ____166167____ 7g’Å&¢A



XZÜm 48

ßvŠwÐZk7gÅªŠ]Ãt™D÷�ZLÑZzgZLZŠZg}ÐŠwz
YyÐ4ƒXZÐZLÑÐÎƒX

X³]Ñ 49

»x[7gZL‚¹VZzg»g.VÅ³]Ñ»¹ìwgppzZÑƒ@*ìX

XÃu™äÅ&¢A 50

Zi7gŠzuzVÃÃu™äÔ�lŠÑäÔF,(Š¶ÔZ‚äZzg»xÅ§s
âb™äzZáƒD÷XËÃ»x™äÆaÃu™äÆÀ˜Šz§j÷:

ƒÐic*Š{ZEwƒäzZÑøupsìX}5ixâ™~»ƒYäÆ X1
psÐ»x™D÷tZq-tøuìX
¹ÐßvZÅxÆa»x™D÷XtµøuìXZÅxÅF X2
ßg'ƒC÷:
âà¯ZZ+X o

ZˆkDX o

³]zZ�ZxX o

»x!»ZˆkX o

õ»ZˆkX o

çÑCIh+ÏX o

Zˆkf)ŠZg~X o

(Recognition) Ù|# o

°pzdX o

Zq-ZY7gqgz!*ÑÅæŠÐßÍVÃÃu™YìX
¬ßÍVÆŠwë°ZzgQZyÃöyŠ,XŠwÝ§»ª§itìāM\ O

ZL»x6,¢gOātƒßÍVÆao«ÑñÇXŠzuZVßVÆ
fg)ZyÅgÉð™,Xt!*]oƒ7āM\ßÍVÃZ(»x™äÆ

a}&pŠ™ä6,MâŠ{7XZkßg]~øg}â�øg~³]
7™,ÐX

Z¤/M\Åš~Ë�ÛŠÅ»g™ŠÏyZ[c*-ƒCYg„ìÂW™äÅ O

OñËŠzu}Zi»gÁÅ°p™,TÃyZ[»g™ŠÏzZÑ»gÁÌ
ÍáXCÙqÆaßÍVÅ°p™,XZyÆgzbÔMàbz){Æ
aX°pßÍVÆ‚tÅYñX°p~'×ZbÃ÷áï™1YñX
�ÛŠÆ**xÐzZ�ƒVZzgZÐZkÆ**xÐågZYñX O

ZÅxŠïz‰Ü!FXgKÅOñ(,~R,Z°Š,XZk§bgLÅ O

Oñ(,Z',zaŠ,X
ZLßÍVÆŠÄõÆ‚¶FX O

ZL5i}Å³]ÑZzgpŠŠZg~»ìwgOXZk~ZŸ†™,X O

ZL5i}Å!VÃ!*z‡g§jÐçs™Š,X O

ZL»g.VÃZÌŠ,XZq-!*k�ZL»gÁÃZÌŠêìz{Ë5ix O

Æ4Mä6,W™äÅOñ7iÇāíe$¶XSîy~
íe$¶TÅzzÐz{4ƒZXQ7YYYìāÃðZ+q�ZkÆ
aÅY$ËƒX
¬Š¶ÅOñ÷á-Ð»x™äÆa}XZ¤/ÎZw™,āMc*z{ O

#V»x™YìÔÂic*Š{4ìX
�ÛZcŠwZzgj,Š¶zZÑFX O

hzZáÃ»x»™i+^Š,X O
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XßÍVÆ‚Bï™»x™D÷ZyÆ‚B²Ô—ZNX O

ßÍVÃÃu™äÆa°pZzgŠgÙÏZEw™,X O

M\ßÍVÐTqÅÂµgnp÷Ôz„qÝ™D÷X®ZZL O

»g.VÐ4+ÅÂµ™,Â4~qÝ™,ÐX
5i}ÅZÒZz‡]°pzd™,X O

CÙ5ixÃgziZ:Ãð:ÃðZhqÔ!*]¢zg}X°pzdz){X O

»xÆ}òÆ‚B»xÅ6,Z¤/kÅÌ°p™,X O

Z(Âx¯Nā5i}ZOðÃtg}Š}ÃXtg}ÆaZy» O

]tZŠZ™,X
CÙZi»xÆa»g.VÅ¯gU°p™,Ô]tZŠZ™,XÀ»ZOg: O

™,X
5iñVÆ»x»¯g~™i+^Š,X™i+^pŠ:BX™i+^Š¶~Šk, O

Ì:™,X
Zy5i}Æ‚B÷}©]‡ì™,X»Šzu}5i}6,÷ZZW,ƒX O

CÙâ{4+5ixÃÉ™,XZk»!*‡°{Z´yƒX‰ZŠZg}CÙgziÌ O

Zi»gÁ»Z´y™D÷X4+»gÁ»**xâF1ge6,Mzm,ZVHYñX
5i}Å»g™ŠÏ»ˆ[gziZ:Æˆ[ÐgOXlZgc*®ZŠ~XZk O

ßg]~z{ic*Š{»x™D÷X
Zq-¡~7gZLcz»gzVc*¤/z\ÆMzVÅ#bz‹Š~÷~Šp X51

©8ìXZyÆ»xZzg)bÃGg~»°z‰ÜŠêìXZk!*]»ZÖg™@*
ìāz{¤/z\ÆMzVÅâ-±VZzg**»ñVÆjZáÐ6,.yìX

Zh»g™ŠÏ6,MzVÅA¬x°p™@*ìÔZyÃIguŠêìXMzV
Æ)bi™ä~ZLZ(gZ]ÃZEw™@*ìX
7g“WÆaM\Ã9qzV»DƒZzg9q,™,X7g“WÆa X52

M\Ã9»x™ä6,ZÜZg™**ƒÇÔpŠÌZ(„™**ƒÇX
7g’ÅgzbZLcz»gzVÃt¢›ÑäÅ&¢AìāM\qÑ] X53
»4Dgnp÷X**¥xqÑ]ÐÖÅ¹ic*Š{&¢AÔÕÔ
ŠZøÔzWDZzgZdZÜ¹¤‰Ügnp÷XZ#J-M\ÆZ0+gt&&

:ƒVÂ¬xcz»gM\Åcz~™äÆpZéq:ƒVÐX

7g’ÅèÃg{S:]aZ™äÆapŠZOŠ~zZá!*[ÆMy~Š~ˆ
ÃZEwHYYìX 6 Zzg� 5 w�

ßÍVÃQì Á__! »x ____170171____ 7g’Å&¢A



)bi™äÅ&¢A
»x!Æ^~�ÛŠÃ¹Ð)b»‚o™**7,@*ìX£œZzgÍwæx
ƒVÐ)bÌZãic*Š{Zzg(,}ƒVÐX»x[ßv:Üs)bÐ

¦g™D÷ZzgZyÃpl (Opportunities) <ÍZD7Éz{)bÃñZµ
Mæh+ë÷ZzgZyÃi™fe÷XZ¤/M\Ã)b»‚o7ÔM\Åi0+Ï~

Zzg)ŠNƒYñÏXZ¤/ Dull ÃðX7ÔÃð½7ÂM\Åi0+Ï!*Ç
M\Ã)b»‚o7ÂGM\ÆÍw¹—7X)båZv¬\Å

ÚƒD÷Yèt§&»gÅyZ!Å¶KyŠ„™D÷XŠ*ÅxZXŠZ]
ËXÃi™äÆË~ƒNX@*ët!*]ŠNìāZÒßv)bÃi
™äÅOñZyÐ¸M÷XZzgZk§bz{¹ÐñZµŸù™Šï÷
�i0+ÏZyÃ7™CìX®Z)b»£™̈äÐ:<ÍZNÔt™äÐ:

<ÍZNYèZ¤/M\ÃðZëq™,ÐÂÃð:Ãðt¢zgƒÏX

OçZ#ÌM\ÃËX»‚oƒÂÎvāLLtX7Étñµ
ìXZ#~ZkXÃi™ßVÇÂ»x[ƒYîVÇXóót (Opportunity)

!*]f‚~gOāZv¬\äCÙZ»iaZHìXÀ˜Z»iÔZÆZ0+g
„ñ�Šƒ@*ìXM\äÜsZÐˆl™**ìXZÆjZáÐM\å¼

:¼™Mh÷XËÌZÃi™ä»Zq-§i7ƒ@*É%zV§jƒD
÷XªZÒZz‡]Zq-ZÆ¹ÐiƒD÷Xt!*]Ìf‚~gì
āCÙZ»LLZq-ZzgóóiÌƒ@*ìXM\Zk!*]6,¢™,āZK̈ãŠârÃ

qÝ™äZzg)bÃi™äÆa¯c*ìXM\ (Goal) Zv¬\äÍw
ZÐ�XŠ,Ðz{Zk»iˆl™áÇX

ZÃi™äÐ¬ZLM\Ã
\Bjè EIEŠ,ÔpŠ̄ò™,āLLŠ*~CÙZ»i

ñ�ŠìXóó
\Bjè EIEŠ¶ÆaË%æFNjy(ÖYNÔŸÃ!*Çe¡ghŠ,X

ŠkE‚÷BZzgM@È™Æ
\Bjè EIEÆL}Ã!*g!*gŠCÙZNXÁZiÁŠk!*g

twðZ0„ZzggZ]ÎDz‰Ü™,XZkÆ´z{CÙgziZLM\ÃCNā
Ideas »u*÷X0*ãÅ§bZk`ÐCÙgziM\Ã¹Ð Ideas M\

MD÷XZ#M\ÅÎaZ+ƒYñZzgM\ÃZkìw6,¢ƒÇÂ¹Ð
MàbMä'ÐXZ#M\Ã¢ƒāŠ*~CÙZ»iñ�ŠìÂM\Ã
M‚ãÐZq-ŠziïYNÐZzgZ¤/M\Ã¢7ÂQi»NÂƒÇXZ#

°œi™1X 50 M\¢Æ‚BZÃi™ä'Â−āM\äZÃ
OçZ#M\ÃDìāZv¬\äZq-ZÆ¹ÐiaZK÷Â6,.ã
ÅH!*]ìXQM\Z»iˆlYV7™DX̂l™,ÐÂZ¶KYZv

Zq-Ðic*Š{iïYNÐX

)bÆiÆaâCÙ+ä¹Ð§j?m,K÷ÔPZë§j7
}.#Ö÷:

Z#ÌM\ÃËZ»‚oƒÂplƒVāXìÂ»x!ÆñZµÌ X1
÷XQ¢»ïÆ‚BZÃi™**Ñzq™,XZÃi™äÐ¬

ÎŒÛd$ƒÏÔ Deadline Hg™,X (Deadline) ZÆi»z‰Ü
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ZÚ„4ƒÇXaèZK̈ãf‚z‰ÜÆÒpÐ»x™@*ì®ZZÃi™ä
»tZq-ñW,§iìX
@*gõÆZÒ!f‚LL¦gZ]óóÅßg]~Î!÷Xx‚bŠZy X2
Mí6íä÷áh+„LZÖp~ÎaXgÅƒXOçMg{Z#ÌM\Ã
ÃðXŠg7ƒÂeuJ-ZÖpÅOñ¦g~ÎvXYè¦gZ]

|Ðic*Š{Zë÷X
øg~!&6V»møg}ÑÅgÆ‚BìX®ZZLZÃZL X3
ÑÅgÆ4Š™Š,XZk»§itìā¼²āÆaCÙz‰ÜZLZ
Æ!*g}~ÎvXZk§bz{ÑÅg~`YñÇÔiÌïYñÇX

ZÒ)bÃ¹Ðßv¬„i™`÷ÉôzV!*gi™`÷Xt X4
iËÂ[c*g‚á~ñ�Š÷X®ZZÃ‚tgnpƒñÑ$k,~
−YNXZÐ0ÃZzgg‚b7,³XZ¶gÆp}7,³Ô
,MŠBÔÎZÑ]7âÔYV?ZzgYV?M\ÃiïYñÇX
ZÃi™äÆat‚]ZŠZâ]»ÃgñÑZEw™,X X5

Z»iˆl™äÐ¬%æFNjyƒYNÔ%æFNZOŠƒVZzgÂµgO (i)
āZ»iñ�ŠìXM\äÜsZÐˆl™**ìXjÅßg]~

ZK̈y»ÑÅg»x7™@*X"D~Z»i7ïYXM\ZÅOñ
ZkÆiÆ0ÎvXt¹¢zg~ìX

−XZ»ÂZq-tÂ (Opportunity) ZÃZq-½c*ñµ (ii)
ì�jZzg¡÷aZ™@*ìXZkÐ�ÛŠf6Š!*îZzg„q~»DgƒY@*
ìXZkßg]~Z»iN¹Âƒ@*ìX

™,XZLM\ÐÎZw™, (Define) ZÅ,ÐzŸs# (iii)
āŠgZÝLLXìH?óóZkÃzŸs#Æ‚B»½6,ÉBXZ#ZÃ

zŸs#ÐÉ1YñÂ−āMŠJXiƒŠHXZ#M\ZÃ

zŸs#ÐÒy™BÂQ'×h+zŸs#ÆaZLM\ÐÎZw™,
āLLZzgHXì?óóc*ŠgìāZiZ0+ZiÐ–ŠHÎZw�ÛŠÅ!&6V
ÃÃu™@*ìÔËZg™@*ìXZLZÃFZzgZZ0+ZiÐZZÖp~
Òy™,XZkÐic*Š{ZzgZiïYNÐX

ZÅ‚g~ªCÙ~Zzg7æ{z�;]ˆl™,ÔZyÃÌÉBX (iv)
ÓxÂZiZzg',}ið™,ZzgZyÃÌÉBX (v)
QËZq-iÃÉ™ä»ê™,Ôßê™**Ôê:™äÐ (vi)
¹4ƒ@*ìX

Î¢~eƒZkÃißg]Š,X (vii)
zZãîg6,’k,~^~CNāXHì?M\HqÝ™**eT (i) X6
÷?Šg|XìH?&M\qÝ™**eT÷X

ZkjZáÐic*Š{Ðic*Š{¥â]qÝ™,X_·™,Ôg^a (ii)
™,ÔÎZÑ]7âX

Óx¥â]»Y,̂{feƒñÅg~îg6,ZÃi™äÅÃÒ (iii)
™,X

Z¤/M\Z[ÌÅg~îg6,ZÃi™ä~»x[7ƒñÂZL (iv)
ZÃZLÑÅgÆ4Š™Š,ªÅg~ÃÒF,u™Š,X

ZLÅgÃËŠzu}»x~ẑs™Š,XM\»ÑÅgZÆi (v)
Æa»x™@*gìÇXQZe7-Ëz‰ÜZ»iM\Æf‚~MYñ
ÇX
)bÃi™ä»tZq-ñW,§iìXZLZÆ!*g}~P4 X7

4Æ{ñÙÐÖYNX¼: 60@*30 ÎvÔQË%æFNjy(
™,Ôrf$:ŒÔKz~:ŠBÔZ¶g:7,³ÔZÆiÆ!*g}
~Ì:ÎvX¼Ì:™,XÜs{ñÙÐÆg÷Xäæ4
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»Šgc*ÕÑÇZzgM\Æf‚~Z Ideas ÆˆM\ÆŠâr~
ÆiMä'ÐXZyÃÉBQic*Š{Zi6,¿Ñzq™Š,X
P4ZÆ!*g}~ÎvXQMgZxÐÖYNXŸÃ!*Çe¡ X8

EZzg÷}‚÷BXM@È™BÔŸÃ 10 ghŠ,QM×M×
Ðik,zJ-Zy2ÌGXjyÅZkª~ 50 '×h+gC™,Q

Màbc*Z»iM\Æf‚~MYñÇX‰Zz‡]ZkwÆˆ
Z,Màbf‚~MYD÷XÅM\Ã̂l¶X
{ñÙÐË%æFNjy(ÖYNXŸÃ!*ÇgC™,XM\Æ0*k X9
Zq-bƒX»½Æ!*ÇZz6,ZLZÃÎZwÅ̂~KÔ}LL~ZK
uzkÃ¾§b4™YƒV?óóLL~6ÇH¾§bqÝ™Y
ƒV?óóLL~ZLz‰ÜÃ¾§b4îg6,ZEw™YƒVXóóLL~ZK
MæyÃ&ÑÄâ;:ù™YƒVXóóQZkÎZwÆä�Z!*]KXŠâr
ÃîghŠ,XÑzqÆ�Z!*]¢M\Æf‚~MYNÐXZkÆ
ˆ¼Š‰ÜƒÏÔŠk,ÑÏX@*ëM\ää�Z!*]™÷XQZy~
ÐÁZiÁZq-ÃÉ™,ZzgZk6,¿™,X
Z#ÌÃðXŠg7ƒÂÎvāZk»iñ�ŠìXLLXóóìÅOñ X10

LLqÑ]óó}X6,.yÁqÑ])Z(ÃzŸs#Æ‚BKXZkÅ
‚g~z�;]ÃÌÉBXQ‚g}ÂiKXZy»‹t™,XZq-iÃ

É™,c*Zq-ŠzÃ5BXQZk6,¿™,X
Ãð%æFNjy(̂l™,˜VZq-‚ÃðM\Ãe7[:™}XPx X11
ZkZÆ!*g}~ÎvÔQwÑzq™,Ô{ñÙÐÖYNX
w•:™,Ôgi+-:[ÔKz~:ŠBÔrf$:ŒÔâF:BÔ7gZ

‚¼:™,XÑzq~Šg}ÂƒÏ1wYg~gOXå{ñÙÔ
©āË{mñçq6,ÎOÌ7XìàöîZzgƒZð³Ìy:™,X

‰Zz‡]Zk]~M\»Šâr!*Ç™sÔzZãZzg%æFNjyƒÇXM\
jyZzgpÙCk™,ÐZzgZk§bM\ÃZLÎZw»�Z[ïYñÇX

Zq-]Æ{86,ZJYNXz‰ÜÅ0*È~ÑiòìXZkz‰ÜJ-gziZ:
6,(Intution) wYg~gOZ#J-Z»i7ïY@*XQZLz].Zy

¿™,X„q:ƒVÔi!*Ç9ƒÇX
czs',¤â~#ĝËËZÃi™äÆat§iZEw™@*å X12

LLZ#=ËZëZzgÂZ6,rƒÔÂZY§itƒ@*ìā[RVZzg
ŠâVZkZ6,¹ÂzÆ‚B̈gz„™@*ƒVXQZq-{mæ]Æˆ
ZÐÈwY@*ƒV1÷ZÑÅg»x™@*gLìXPâ{ˆ~Åg~îg6,Zk

ZÅ§sMîVÇÂiïY@*ìXóó
½ãÓxZXŠZ]Ô›ëZN™äÔQZ6,̈gz„™äÆˆgC X13
ƒäÆŠzgZy~ƒð÷XZÏ§bM\ËZÆjZáÐ¬›ë
ZN™BÔQiÆägz„™,XZ#ìÑ]M**ÈƒYNZzgi:

AÂZÃÈwYNZzgËŠzu}»x~ẑsƒYNXZkßg]
~ÅgËZzg»x~µYñÇZ#āÑÅgZ»iˆl™@*gìÇXQ
Z#M\Šz!*g{ZÅ§sMNÐÂŠk~Ðâ!*gM\ÃZ»iï
YñÇXMí6íÃ4+Màbì™DƒñMñX
Z¤/M\ÃðÂ[Égì÷ZzgMàb7MgìXM\gu‰÷Zzg X14
f‚ÈƒŠHìXÂZkÂ[Ãgh™Šzu~Â[6,»xÑzq™Š,Xª

Š¶Å¢zg] Rest ¬»xÃgh™Šzu}6,Z�6,»x™,XŠârÃ
7XÀ˜ÃðŠzuZ»x™Dƒñif‚~MY@*ìXpQÌi:
AÂQ6u}ÐZ6,̈gz„™,XZ¤/iïYñÂÇzg:Ë
Šzu}»x~̂zsƒYNÂiïYñÇXZk§jÃøD¢zg]
ŠCÙZc*YYìX
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ZLZÃzŸs#ÐÒy™,X‰Zz‡]ZÃzŸs#ÐÒy™ä X15
ÐÛXiƒY@*ìXÎvāz{HÎZwìT»M\Ã�Z[
ecXgZ]ÎäÐ¬ZÐÉBZzgÎYNXZk»�Z[gZ]ÃË
z‰Üc*ðïYìX»½RŒÛd$gOÔ�Z[X„¯gUZÐÉBzg:
ÈwMh÷X
ZÃÎZwÅßg]~7™,XÎZw!*ÇzZãƒÔ}LL~ZKMæyÃ X16
ù(,JYƒVXóóÎZwÃf‚~gOZzgÎYNXZÒZz‡]ðYM
„iïY@*ìc*�Z[ËZzgfg)ÐïY@*ì}ðÆZ¶gc*Ë
g‚á~ÃMYñÇX
{ñÙÐËMgZxŠ{™Ï6,ÖYNÔŸÃgC™,XŠkE‚÷á X17

(Freely) ™ŸÃ'×h+gC™,XZk{ñlâjw~Z6,MiZŠZ:
ÎaXg™,XZK‚g~ÂzZÆi6,%Ãi™Š,XiïYñÇXi
YÐ¬iYÅpÙCk™,XM\»ÑÅgZyZˆ‚]ÅzzÐ
iˆl™áÇXZÌc*ẐiZViïYñÇX
”Z~)bÆiÆaZq-(,ZŠN§iZEwHY@*ìX(,} X18
6,ZÇf$ZŠZgzV~�4ÃðXaZƒ@*ìÂZk»¾w$4-?ç GEEZq-ÂLLióó

Ã!*g!*gŠCÙZ@*ìXZkÆ‚BZkL}ÃÌ!*g!*gŠCÙZc*Yñ (Solution)
LLZkZ»iñ�ŠìÔ÷ZÑÅgZkZ»4+i7™Š}ÇLLÂóó
LLióóÃ‚gZŠyŠCÙZDg÷XZ¶KYZviïYñÇX

¢™,āCÙZ»iñ�ŠìX (i) X19
6,jyg÷zg:ìÑ]»·îguYñÇX (ii)

iÆaZLM\Ã6g:™,Ôf‚6,1ú:eZBÔf‚Ã%æFNjy (iii)
gOX

ZÐ0Óx¥â]Zzg›ëZN™,X (iv)

Zy›ëÃ»½6,ÉBÔZkÐM\ÅÎazZãƒYñÏX (v)
ZÆiÆag[™*ÐŠ¬™,X (vi)
}.Z6,¢ZzgZOŠ™,X (vii)

Z¶KYZviïYñÇX
ÎäÐIZÃÑÅgÆ4Š™Š,XZkÆaPxZÆ!*g} X20

E‚÷BX 10 ~ÎvQZÐÈwYNXŸÃ!*ÇgC™,X
ZLÑÅgÃ¬Š,āz{ZkZ»i7™}XLLZ}÷}ÑÅg!=Zk

Z»iŠzLLZkL}ÃÁZiÁŠk!*gŠCÙZNQZÐÈwYNZzgÎ
YNXðY•ÐÂM\ÆÅg~ZkZ»iM[ƒÇXZ»iCÙ

Zzg4ƒÇX (Definite) ÒpÐî
ZÃ&M\i™**eT÷ÔÎZwÅßg]~KZzgQZk»iˆl X21
™**Ñzq™,XZk§j~‰Zz‡]�ÛŠGg{ä4ÆˆQÂ
Y@*ìXZkßg]~guYNZzgÃÒF,u™Š,XMgZx™,Xðh~
Šk,ÆˆQZÅ§sMNXZ¶KYZviïYñÇX

Z#M\ÃÃðXŠg7ƒÂ%æFNjyƒYNZzgÎvXZLM\Ðt X22
ÎZw7âX

ZkZ~Zkã¯ZZ+HƒMh÷? (i)
HƒMh÷? (Opportunities) ZkZ~ZkãñZµ (ii)

ZkZ~÷}aHjƒYì? (iii)
Z¤/M\tÎZw7bgì÷āLLßv÷~qYV7yh+D?óóZkÅ
OñtÎZw7âLL�ßv÷~qyh+D÷Ôz{ic*Š{YV7
yh+D?óóc*LLßv÷}wpÅqYVyh+D÷?óóc*tÎZwLLßv
÷~Zzg÷}w¶VÅq,YVyh+D÷?óóc*tÎZwLL~ZKq

Ãic*Š{ù�Ûz|#™YƒV?óóc*LL~ZzgHqÖ@YƒV (Product)
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TÐ÷~qÅ�Ûz|#~æŠA?óóc*LL~Zzg¹VZKq�Ûz|#™Y
ƒV?óóc*LL÷~qZzg¾»xÆaZEwƒ$Ëì?óóc*LL÷~qßÍVÅ

c*qzV~Hp~™zV (Product) ZzgHæŠ™$Ëì?óóc*LL~ZKq
āz{ßÍVÆaic*Š{‡.ÞJwƒXóó

(Examine) TZÃM\i™**eT÷Zk»NgZzg-ç¤ X23
™,XƒÐ¬ZÃ»½6,KXr¹ZëìXZÃÇÇr

ZkÆñW,iÅˆl~¹çzyìXZÃ4îg6,KÆaZÐ
F”V~„HYYìXQZy”VÃZÌÆÒpÐF,KMŠ,X
QZq-»½BÔZk6,ÓxÂ}òKXZ¤/tƒÂQHƒÇ?Z¤/z{ƒÂQH
ƒÇ?Z¤/~t™ŠzVÂQHƒÇ?Z¤/~ätHÂQHƒÇ?Z¤/~äz{

KXÑzq (Possibilities) Zk**] 12 HÂQHƒÇ?Zk§bÁZiÁ
~t¼Â4ìX!Zk**]ÃqÝ™ä»tZq-¹÷á0+Zg§i
ìXËÌqÑ]~åZq-ŠzÐic*Š{Zk**]ñ�ŠƒD÷XÁZiÁ

Zq-ŠgXÂƒD÷XZk§bM\Æ‚tFiMYNÐX
ZÃi™ä»Zq-].h+§itÌìāË(jyÐÖYNXZÃ X24
»½6,ÉBXQZkÆÂ4+iÌKXQâFÃMhŠ,Zzg
gC™,XZ¶KYZvÃð:ÃðZYiïYñÇX

ZÆe~6ÎZÑ]ZVN}: X25
LL~ZLÇƒVÃ¾§b!~Æ‚B¤/zu~)3ä»‚ây(½™Y
ƒV?óó
LLÇHíÐ¤/zu~¾§bqÝ™Mh÷?óó
LLZ¤/Z»i7ïg;ÂQZÅ6ZzgZZ0+ZiÐzŸs#™,X6
ÎZÑ]7âXZÎZÑ]7âXQiˆl™,Ô}:

LL~¾§bÇƒVÃZL:g~ÑîV?óó

LLYV:~ÃÒ™zVā‚—ÇHíÐic*Š{yh+,?óó
LL~Ë§bic*Š{ÇHZK§sÑîV?óó

ƒÐ¬ZÃZh§b−XZÆjZáÐ'×h+¥â]qÝ X26
™,XQZq-»½Rá™Ë6,jy(ÖYNZzgKāM\Zk

ÃÉ (Possibilities) ZÆ!*g}~HÎ!÷XÓxZk**]
Ã,Æ‚BŠz!*g{KXZÌ (Possibilities) BXQÓxZk**]

M\äZÆiÆaf‚6,izg7ŠbXM\»ÑÅgpŠ„ZÃi™
Š}ÇXZÌM\ÜsZÃZh§b−ātìH?pZkŠzgZy~

Z»iZe7-M\Æf‚~MYìXZk¿ÆŠzgZy~M\Ãt
ÌZˆkƒYìāXZÚZë7AM\äZÐŒX

Z[Z»-‹t™,1iÆaZLM\Ã6g:™,XZÌÜsZL
ÑÅgÃic*Š{Ðic*Š{¥â]Š,XZ#M\‚g~¥â]qÝ™BÔZ»
‹t™BQÑÅgÃÃu™äÆaÅg~îg6,ÎvāZ#M\ÃZ»i
ïYñÇZkz‰ÜM\H÷á0+ZgCk™,ÐXZkÆˆZÃf‚Ðïw
Š,XZkÆ!*g}~ÎvZzgZLM\ÃCNāLL~äZÃZLÑÅgÆ
4Š™Šc*ìX¼²āˆ=Zk»iïYñÇ1Zkz‰ÜJ-~6,.y:ƒV
ÇYè6,.ãÐXi7ƒ@*Xóó

Z¤/«ðZ»i7MÂ6,.y:ƒVXÀ˜twF!*g™ã7,CìXCÙŠ~
ðZLÑÅgÃQ¥â]Š,ªZ[Z»ic*Š{,Æ‚B_·Zzgç¤
™,XZk6,ÎaXg™,ÔZzgP4ZKÂzZyZˆ‚]6,%Ãi™,āZ#
iïYñÂM\HCk™,ÐXZ¤/Zq-ß~i7MÂQZq-%æFNjy
Ãä~ÖYNZzgZLM\ÃCNāLL=DìāŠk,c*Îk,=Z»iï
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YñÇXóóZÆiJ-twYg~gOX

ZLÑÅgÃÃu™äÆaZLM\ÃCNāLL~ŠwÐZkZ»ieL
ƒVX~Z(™YƒVÔ=Dìā~Z(™zVÇXóó

t
\Bjè EIEÌŠ,LL÷})bÆ4+i’~X÷XZkÆa~ZL

ZÅ»½6,zŸs#™@*ƒVÔzŸs#ÐÉ©8ƒVZzgZLÑÅgÃZk6,»x
™äŠêƒVXt§iå»x[gLìYè~ñ™@*ƒVÔ%æFNZOŠZzg%æFN

jyƒ@*ƒVZzgÑÅgÃ»x™äŠêƒVXóótL}jyÅqª~Šw~c*
—MzZiÐŠCÙZNX

ËZÃi™ä»4+§itìāZÐÑÅgÆ4Š™Šc*YñXZk X27
»Zq-§itìā¬ZkZ6,Åg~îg6,p[̈gzpnHYñXCÙ
U6,ÎaXgÅYñQZÃ»½6,É1YñXZÆjZáÐ‚g}

ZëUîVÃâ^™1YñXñZ¬Ô#³ŠÑbÃŠz»>V~Mt‚tÉ
1YñXZq-ŠiZyÃ7,|1YñQZkZÃÈwYNX)‰âCÙ+»
ìwìāZk»½ÃMh™NŠc*Yñ(ZzgËIh+{a~ẑs
ƒYNTÐŠârÃjyzMgZxAXÑÅgŠk,c*Îk,Z»i7™
Š}ÇX

ZÆjZáÐp[̈gz„™,©āM\f6îg6,ëYNÔQË X28
;!Ð¯Z0+ziƒVc*4YNXÑÅgZ»i7™Š}ÇXi~Šk,

µ$ËìXZ¤/Xi:ƒÂQ'×h+̈gz„™,ZzgQËa~̂zsƒ
YNZzgf‚ÃgC™,XÑÅgåjyZzgMgZxÅqª~»x™@*

jy (Discoveries) °œZÏÃ]ZzgŠgc*© 75 ìXZkaŠ*Æ
ZzgMgZxÅqª~ƒð÷X

)bÃi™ä»tZq-ñW,§iìXZÐZë)bÆ´z{ywZzg X29
gzi%{)bÆiÆa»x!ÐZEwHYYìX§i¹

®ZŠeg@*‚]Z�ÛZŠìÔ@*ëŠzÐ!*g{J-ƒ Ideal M‚yìX¼ßvÔ
$Ëì(ZNï$XCÙ�ÛŠÃZÆjZáÐZKˆzm,Š¶Æa
¹Y@*ìXCÙ�ÛŠÅj,Z‚ÛZðÅYCìāz{ZLCÙìwÃeìz{H„

Zz^î8-YV:ƒš57™}XË�ÛŠÃZŷzm,6,Z‹Zn™äÅ
ZYi]7ƒCXZ%CÙ�ÛŠZŷzm,Ã4¯YìXZk§j~ic*Š{izg
ˆzm,Å®ZŠ6,ƒ@*ì:ā£g6,X̂zm,Îic*Š{ƒVÏZÚ„4ƒÇXZy
~ÐZq-�ÛŠZŷzm,ÃÉ©8ìXZŷzm,~Z»iñ�Šƒ@*ìXÀ˜

‚9iƒD÷XQZŷzm,»‹tHYñZzg‡.Þ¿ˆzm, 6 Zy~
6,¿HYñX
Zk§jÃZq-�ÛŠÌZEw™YìXË%æFNjy(ÖYNXŸÃ X30
gC™,XPx‚÷BZzgiÆ!*g}~ÎvXZÆjZá
Ð�ìÑ]f‚~MNZyÃ˜YNXåƒä6,»½ÃZq-§s

gÄŠ,XẐiZVZ#M\Šz!*g{Zk»½Ã7,³ÐÂiM\Æf‚~
MYñÇX
gZ]ÎDz‰ÜZ#M\_6,4YNÂŸÃgC™,XM@È X31

™BEZzg÷}‚÷BXðh~Šk,¦g~Ëpzg](Ð¯
Z0+ziƒV©āŸ'×h+gCƒYñQZLM\Ã

\Bjè EIEŠ,X
\Bjè EIEŠ¶

ÐZq-4¬Z»Y,̂{BÔzŸs#™,XiïYñÇX
LLM`gZ]ZÆjZáÐ=pZ[MñÇT~Zk»iñ�Š o

ƒÇXpZ[=c*ŠgìÇXóó
LL÷}f‚~�Xì~Zk»4+ieLƒVXóó o

LL~eLƒVā=pZ[MñT~z{Óx¥â]ƒVXÃ~ o
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™jV�āZÆi~÷~æŠ™,ÏÔgÉð™,ÏXXÅZÆ
iÆa¢zg]ìXóó

LLM`gZ]=pZ[MñÇX~ZÐc*ŠgÅVÇXZk~z{Óx o

¥â]ƒVÏXÅZÆiÆa¢zg]ìXóó
P÷}‚÷B ... Zq-4»z9

LL~ZLf‚ÅF,šM™g;ƒVāz{’ÆŠzgZy~÷}Z»i½™}
~}.Z»]¦/ZgƒVTä=Z(÷á0+Zgf‚Šc*X
~}.Z»]¦/ZgƒVā=pZ[MD÷XÃ~™YƒVÔc*ŠgÄYƒVÔ�
=)bÆiÆaÆ¥â]�ÛZë™D÷X
~Z#YÍVÇCÙqÃÉßVÇZzgZyqzVÃ™ßVÇX
~pZ1VÆZk÷á0+Zg“‹/õGÆaZLg[»"u]¦/ZgƒVXóó

LzVÃ!*g!*gŠw~ŠCÙZNX‚g}LzVÃÌŠCÙZc*YYìXc*ZKIÅË
Zq-MŠ|

\Bjè EIEÃŠCÙZDŠCÙZDÎYNXZ¶KYZviïYñÇX

Zy§hV~‰ªCÙ~îg6,XR÷1CÙ§iŠzu}ÐZì'×h+
¥â]Æaøg~Â[LL»x!ÆQßwóó!*[LL»x!ÆaM\ÃÜs

Zq-Màc*ecóóÌŠN³X

4̧]ê
…gzi%{i0+Ï~"ÑggL(,}Ÿ™äƒD÷Xy~H6ÇÔ
À}ÃyÐÜ÷X”VÃ¾jw~ŠZ4™Z**ìX»Ò~p}Ãy
Ð7,"÷XZ#M\»x!Æ̂6,gzZ:ƒD÷ÂM\Ãi0+ÏÆZëF,+
Ÿ™äƒD÷XM\ä**»òZzg»x!»ê™**ìÔ¾"$ZzgZâg]»
êX»x[ßÍVÅZq-Zëp!tƒCìātßvê¢™D÷1$+%
~Šk,ÎD÷XŠzu~§s**»xßvZzwÂê™D„7ZzgZ¤/™ÌBÂ
ð™,ÐÔ÷áxÃ$+wBÐX

ê:™äÅ(,~zzßêƒYä»psìXŠ*~Ãð�ÛŠZ(7T»CÙ
êŠg„ƒXtÎOÌ×‰ÜìāËÆ‚g}ŸŠg„ƒVÐXZ¤/M\
ßê™äÆpsÐê7™DÂÌM\ê™D÷�M\Åi0+Ï
ÃOW,™@*ìYèê:™**Ìê™**ìX@*ëßê™**Ôê:™äÐ
4ìXßŸÅßg]~M\äZq-êZzg™**ìXZq-g^aÆ_.

°œŸßƒYNÂÌz{Zz‰ŠgZÅ»x!qÝ™©8 70 Z¤/Ë�ÛŠÆ
ìXßê™äÆpsÅzzÐê:™**ÌZq-êì�M\ÃåÆ
a**»x™Š}ÇX
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ñW,ê™äÆ§j
ñW,ê™ä»ªZßwtìāM\ZKY[Ô&Zzg»x~âCÙƒVX X1
M\æâCÙƒVÐÔ¢ZzgZYê™**ZÚ„M‚yƒÇX

ê™äÅw™,Xgzi%{i0+Ï~ic*Š{Ðic*Š{Ÿ™,X¬ X2
M‚yÔZ,ŸX~ßÅßg]~ic*Š{vy:ƒX}À}Ãy
ÐÜ÷ÔÀZÃy‚yh+**ìÔN*ðÃyÏÎãìÔZ¶gc*g‚!Ãy‚
yh+**ìÔ»x6,ùY**ìÔzZuÔÇh~c*zl6,z){XZk§bÆŸ
™ä~ic*Š{Šk,:ÎNXZ#M\Åp[wƒYñÏÂQM\ZK

Zk&¢AÃÂZzgZëhVÅ§sv™ÃÐX”VÃÌZk§b
ÆŸpŠ™äŠ,XÑzq„ÐZy~ê™äÅ¬Š]eZBX
ZÆjZáÐic*Š{Ðic*Š{¥â]qÝ™,X)‚g~¥â] X3
qÝ™äÅ¢zg]7YètLqÝ:ƒVÏ(#³ZzgñZ¬ŠÑb
â^™,XZ¤/Zq-§sic*Š{ŠÑbƒVÂê™**M‚yƒÇXZ¤/ŠzâV
§sÆŠÑb',Z',ƒVÂXÃÑÅgÆ4Š™Š,ÔÎYNXÎD~
ÑÅg»x™@*gìÇXZŒŠyc*gZ]Ëz‰ÜM\ÃŠg„�Z[ïYñÇX

TqÆ!*g}~ê™**ìÔZÐ»½6,ÉBXŸÆ¯ZZ+z X4
v**]Ô#³ZzgñZ¬ŠÑbÌÉBXQŸ»z‰ÜHg™,Xz‰ÜŠzg
»:ƒÉŒÛd$»ƒXZLM\ÃCNāZq-‚Ç̂&Wê™ßV
ÇX4ìāê™äÐ¬ÎYNXÎäÐ¬Óx›ëÃZq-!*g
ŠNBQZÐÑÅgÆ4Š™Š,ªÅg~ÃÒF,u™Š,XðZ#
ZāÐÂM\»Šâr!*ÇzZãZzg;ƒÇXÀ˜™Ð›ëzZãƒYD
÷ZzgŸ*Î™ZyÆZ0+gÐ!*CÙMYD÷X
ZÆ!*g}~ic*Š{Ðic*Š{¥â]qÝ™,Xå¥â]qÝ X5

™äÅÃÒ:™,tLqÝ:ƒVÏX®Z¬»°¥â]ZÇ
™,XQð™,āM\äZq-özŠz‰Ü~ÔtZq-‚ÔŠz]c*Zq-
MŠ|ŠyÌƒYìÔê™**ìXz‰ÜHg™äÅzzÐÑÅgic*Š{»x

™@*ìZzgÀ˜M\z‰ÜHg{6,ê™fe÷XZ¤/M\z‰ÜHg{6,ê
7™0*DÂ¥â]»Zq-!*gY,̂{BZzgQê™ä»z‰ÜHg™,X

Z¶KYZvM\4ê™ÃÐX
iÔZÅ-zŸs#™,XQZK!¸]ÐÃZ+{ZVäÆ X6

ïYNÐX¬Zi Ideas aZk6,¨gz„™,XM\Ã¹Ð
Màb6,¿™**Ñzq:™Š,ÔÉ'×h+MàbMäŠ,©ā'×h+

»W~Y,̂{BXQê Ideas MàbMäÈƒYNXQ‚g}
™,X1ê™äÐ¬ZLM\ÐÎZw™,āZk~HyZ!ƒ
$ËìXZkyZ!ÆD+ZguÅ»g~Ì™,X

ZyqÑ]Ãc*Š™,Z#M\ä4+ŸK¸X÷áh+tY[c*»xÐ X7
ŠzgMgZxÆzM~K‰ƒVX÷áh+ð«qtƒXeìāgZ]Æ
z‰ÜZ#’Mg„¶c*ZLŠíÆ‚t0*gu~ÆXMg{Ì4

hVÆa¸âjwaZ™,Xê™**M‚yƒÇX
Ÿ™äÆaZLÑÅgÐæŠBXZkÃZYê™ä~æŠ»�x X8
Š,XZkÆaË6,jy(ÖYNXPE‚÷BXZLM\Ã!*g
!*g

\Bjè EIEŠ,LL÷}ÑÅg=¯g~îg6,9�Z[½™zÔ�Z[ŠzXóóZk
L}Ã!*g!*gŠCÙZNtwðZzggZ]ÎDz‰ÜÅYñXPŠâV~
�Z[ïYñÇX
Zv¬\ÐæŠâ4XZ7g{™,X X9

ê™äÐ¬ZyÓxZ�ÛZŠÐ2VäŸ6,¿™**ìc*�ZkÐ X10
OW,ƒVÐÔ¢zgtg{™,XZk§bM\Ã¹ÏZh¥â]�Ï

ßÍVÃQì Á__! »x ____186187____ 4̧]ê



TÐ4ê™ä~æŠAÏX
Åz„»g™,XZk~¼:™** Choices �Šw»g™,XÓxZkã X11

Ì÷áïƒX‰Zz‡]¼:™**ÌË�ŠwÐ4ƒ@*ìX:Üsñ�Š
Æ!*g}~ÎvÉ6�ŠwÌð (Alternatives) �ŠÑ]

™,XCÙ�Šw»W~Y,̂{BZkǢZZ+Zzgv**]Ãâ^™,ZzgQ
ê™,X
%Z•ð¢zg]Æ¢Ÿ:™,XŸÐ¬ÎYNXð÷áh+M\ X12
qÑ]ÃZZ0+ZiÐŠBZzg4ê™ÃX
Z¤/M\ÃZq-{m@*gõJ-ÃðZëê™**ìXZkßg]~ŸÃ»° X13

ÆŒÛd$ê™,XZ,Ÿ Dead line Šy¬:™,ÉAeƒ
å4ƒD÷X

Z¤/M\ËÐèZ™Z]™gì÷Â˜VJ-eƒnZëhVÃ¼Šk, X14
ê(Now) Æañy™,XŠzu}�ÛŠÃñµ:Š,āz{M\ÃZÌ

™ä6,6g™}X}z{¾āZÌê™,Ôzg:Šk,ƒYñÏXŸÆ
]BÔeƒÂZq-ßBX 24 aÁZiÁ

Š,X− Dead line èZ™Z]™Dz‰ÜŠzu}�ÛŠÆaz‰ÜHg™,ZÐ
»Zq-ZëZßwìāÃð¢~7ÂÃð−Ì7Xz‰ÜŒÛd$»Šc* (Sale)

YñXZ¤/ŠzuZ�ÛŠZ·t:™}Âz‰ÜÃ(,Jc*YYìX1˜VJ-eƒn
ZLaz‰ÜHg:™,XŠzu}�ÛŠÃCNāM\M`ê:™ÃÐXZL

]Š,XŸÐ¬p[̈gzpn™,ÔÎYNXM\ªZy 24 M\ÃÁZiÁ
ƒVÐāZ#M\ŸÆŠgxy¼z‰ÜŠ,ÐÂ¹4ê™ÃÐX

ê™Dz‰ÜM\Zk§bÎvāZ¤/M\ÃÃðps:ƒÂQM\H X15
ê™,ÐX

ƒÐ¬ZÃ−XZÐ»½6,ÉBXŠz&!*g7,³XZ¤/QÌ™ X16
:MñÂËZzgÐtg{™,XZÃZLZÖp~KÔQËŠzu}Ã
Š3NZzg7âāM\äT§bZÃ–ìHXZ(„ìX

ZLhV»gkgegOXgkge:gppÅßg]~‚—tÃŠCÙZñYä»
Zkyƒ@*ìX

Z#M\Ãðê™BÂZk6,¢™BZzgZÐî−XŸRï¢:ƒX:
„tÎvāM\äßêHìXZ#J-M\ÃZĶ]ê6,¢:ƒZzg
ZLŸ6,ZOŠ:ƒÂw~9Ÿ™äÆZk**]¹ÁƒVÐXZ¤/
M\Æ‰Ÿ¹Zi:ƒVÂÌê™äÅÃÒF,u:™,XtÌ:
ÎvāM\»Ãðêß:ƒÇ?CÙê9ƒÇX|tìāŸ™**M\Ã
MÐ(,JñÇÔCÙ*ê™Dz‰ÜM\ñW,ê™äÆaic*Š{Š/»gƒV
ÐXZk§bw~M\tqÑ]»4£™̈ÃÐX

Z#ê™,ÂZLŸ6,WYNZzgZk6,¿™,XZkŸ»ÃðÃZ+{7Z¤/
M\Zk6,U*"$Šx7gT)**»xßvZLhV6,U*"$Šx7gT(
gLgLŸ™äZzgQZy6,WYäÅ¬Š]¯NXê™,āM\
äðH<ìX‚g}Šy»6,z¤/ZxHƒÇXÞ~H3NÐXhV6,W
YNÔQM×M×(,}Ÿ™,XŸgLƒVc*(,}U*"$Šxg÷M\
Z¶KYZv»x[ƒVÐX

“Ÿ:™,
‰qÑ]Z,ƒD÷X~ZëŸ:™**eÂXZyqÑ]~ZÒßŸ
ƒYD÷:

ßÍVÃQì Á__! »x ____188189____ 4̧]ê



_.!*Cª~ZëŸ:™,X6,.ãÔ„q~ÔpsÔ×ÔZCZ[Ô" O

ìZzg¡÷~ZëŸ:™,X_.!*Cª~M\4îg6,Îa7
MhXZyqÑ]~ŸÃ–~™Š,X
Fg~~ZëŸ:™,X O

%Z•ð¢zg]Æ¢Ÿ:™,XŸÐ¬ÎYNX O

ZLŸËŠzu}Ð:™ZNÔZëŸpŠ™,X O

¹ÈÆƒVÂÌZëŸ:™,X O

¹ËƒVc*ËðZzgŠgŠCk™gìƒVÂÌZëŸ:™,X O

Z#¹‚ƒñƒVA$ÌZëê:™,X O

Z#M\äÓxqÑ]»Zh§bY,̂{:1ƒA$ÌZëŸ:™,X O

Z#J-M\Æ0*k»°¥â]:ƒVA$ÌÃðZëê:™,X O

Vw
LLZ#Ì=ÃðZëê™**ƒ@*ìÂ~ZÐZ‹ðJ-–~™ŠêƒVXZ¤/Z(
:™jVÂZ‹úiJ-–~™@*ƒVXúiÆẐvxVÃZCXC@*ƒVZzgZK
˜ªZzgÑd»Z‹Zs™@*ƒVZzgZÐ9gZ3Š3äÅZi™@*ƒVZzgŠ¬Æ
ˆ�«q÷}f‚~Mñ~Zk6,¿™©8ƒVXóó

N*ì[
»x!Æai0+Ï6,NzwqÝ™**¢zg~ìXi0+Ï6,NzwqÝ™äÆ
az‰Ü6,NzwqÝ™**ƒÇZzgZÐ4+Z0+ZiÐZEw™**ƒÇX»x!Å

Zq-ZëãN*ì[ìX»x[ßvZLz‰ÜÃ4+Z0+ZiZzg£œÆa
ZEw™D÷X»x[ßÍVÆ0*kåZL»ñVÆaz‰Üƒ@*ìZ#

ā**»xßvåz‰ÜÅ¶»gz**gzD÷ÔZ#āz‰ÜÅ¶ÜÃðqñ�Š
7XCÙ�ÛŠÆ0*kZë»ñVÆaz‰Üƒ@*ìXz,Ìz‰Ü57™@*É

]ƒD÷Zzg**»x 24 ïÑY@*ìÔqÝHY@*ìX»x[�ÛŠÆ0*kÌ
Æ0*kÌZã„X»x[�ÛŠZLz‰ÜÃÜsZëF,+»ñV6,Üs™@*ìZzg
x»xÒVqÝ™@*ìZ#ā**»x�ÛŠz‰ÜÃ)¢zg~Zzg)Zë»ñV6,
Üs™@*ìX

z‰Ü.e$ËqìXŠzªÐÌic*Š{ËXŠ*ÅCÙqÐic*Š{ËXŠzª
Z¤/»ƒYñÔŸùƒYñÂM\å¬Ðic*Š{ŠzªqÝ™Mh÷1�
z‰Ü»ƒŠHM\ZÐËÌßg]~Šz!*g{qÝ7™MhXz‰Ü',sÅ§b

ìXZ¤/M\ZÐZEw7™DÂt£™»ZzgŸùƒYñÇXz‰ÜÃ:;c*
YYìZzg:Xc*YYìXz‰ÜÅZÌ»Z0+Zi{Zv¬\ÆÑ-ZvmzZ!

ßÍVÃQì Á__! »x ____190191____



zÅÅZkug$ÐÎNT»|xtìāZ¤/ª#ÖMYñÂÌz‰ÜŸù:
™,É¢~ÐZq-7ŠZi}~ÎŠ,XZÏa�gÃ<zA1**0*g^ä

Zq-¹pzg]!*]½:
I may lose a battle but I shall never lose a minute 

z‰ÜÅŠgz7»Z0+Zi{ZkÐÎN:
LLZq-‚wÅ7Zk¤̈DÐ7â�>ƒŠHX

a÷ZzgZÐ»x:5X  10 Zq-ŠyÅZÌZk'×ŠzgÐ7âTÆ
Zq-]ÅZÌZk¬ÔÐ7â&Zq-‚8[»ZOg™**7,ZX
Zq-4ÅZÌZk�ÛŠÐ7âT»Zq-4¬˜iQhŠHX
Zq-²ÅZÌZk�ÛŠÐ7â�Z£.$Ð!*w!*wXXóó

.äŠðä~ 1/10 z3äÅW~ 1/10 zÎä~ 1/4 Z0+ZiUi0+Ï»
°œzŸùƒY@*ìZzg 70 zHV~ÜsƒY@*ìXZk§b 1/4 Zzg

°œz‰Ü»xÆaÇìX‚g}Z•ð»x[Z�ÛZŠZkz‰ÜÃ 30 Üs
4+Z0+ZiÐZEw™D÷Xz‰Ü»4+ZEw»x!ÅãCŠ~ÑoìX

Z¤/M\zZªi0+Ï~MÐ(,−eT÷ÂM\z‰Ü»Mq',ŠZ“7™MhX
=qZzg"z̧sÔ»x[Zzg**»x~ãCŠ~�Ûttìā=qZzg»x[�ÛŠ

™@*ìXz‰ÜÃ Kill z‰Ü»4+ZEw™@*ìZ#ā"z̧sZzg**»xz‰ÜÃ
™**pŠÉìYèz‰ÜŠgZÝi0+ÏìXz‰ÜÜs™**ŠgZÝi0+ÏÜs Kill

™äÆáZŠsìXz‰ÜŸù™**i0+ÏŸù™**ìX

»x!Æaz‰ÜÃñW,îg6,ZEw™**ZTÅzzÐM\ic*Š{»x[
Zzgp¥wƒÃÐXz‰ÜŠzªìÔ®ZZÐŠzªÅ§b„ZEw™,Xz‰Ü
Ã4+Z0+ZiÐZEw™äÆaZzgZkÐic*Š{Ðic*Š{ÃZ+{ZVäÆ

aqgzfsÐÃZ+{ZVc*YYì:

Zë»x
ZLËz‰ÜÃÜsZë»ñVÆaZEw™,XÜsz„»xZzgq,™,
�zZªZë÷XÍwÆ”wÆaX»HY**¢zg~ìX®ZZ#ÌÃð»x
™ä'ÂZLM\ÐÎZw™,āMc*t»xM\ÆÍwÆ”wÆa
çzyìXZ¤/7ÂQCÙ¦/z{»x:™,XZLM\ÐZq-ZzgÎZwÌ™,
LLZkz‰Ü~ñ�Š{»xÐ4ÃðZzg»x™YƒV�=ZK2wÅ§sá
Yñ?óóOçÜsz„»x™,X»™**¢zg~ì�M\ÃZL@sÔÍwZzg
2wÆŒÛd$áYNX

ZÒßvCÙ»xÃ4+Z0+ZiÐ™äÅÃÒ™D÷XCÙ»xÃ4+Z0+ZiÐ
™äÅ¢zg]7X¢zg]tìāM\ÜsZëF,+»x™,ZzgZÐ4+

Z0+ZiÐ™,XZëF,+»xÅÙ|#™äÆaZLM\ÐÚÎZw™,
LLZ¤/=Zq-â{Æa}Y**ƒZzgYäÐ¬~ÜsZq-»x™YƒVÔz{
Zq-»xHƒÇ?óótM\»ZëF,+»xƒÇXM\:ÜsZëF,+»x™,ÉZy
»ñVÃŠzu}»ñVÐic*Š{™,X:ÜsZëF,+»x™,ÉZy»ñVÃ

ƒÐ¬™,Ô4+Z0+ZiÐ™,ÔÀ˜ZëqzVÃ™äÃƒÐÁŠw™@*
ìX

µ/È~
z‰ÜÆ4+ZEwÆa¢zg~ìāM\»ñVÅ!ö)™,XM\

µ/È~6,Aic*Š{z‰ÜÜs™,ÐZkÃißg]Š¶~ZÚ„Áz‰Ü
4X@*ìX! 10 ÑÇXZq-g^aÆ_.ö)»Zq-4¿Æ

ßÍVÃQì Á__! »x ____192193____ N*ì[



µ/È~™äÐM\ŠkkHz‰ÜXÃÐX®ZCÙ»xZzgµ"Å-
ö)™,Xö)~M\Aic*Š{z‰ÜÜs™,Ð»xZÚ„4ƒÇX
ö)ÅzzÐM\ic*Š{4îg6,Î!Zzg4™D÷XZk§bic*Š{»x!
qÝ™D÷Xö)å’k,~îg6,ÅYñX

4120c*100 4ÜsƒD÷XZkÐ 12c*10 Zq-ŠyÅö)~À˜
ÅYƒÏXZk§bZq-ŠyÅµ/È~ÐM\½ãŠz[RVÅY™fe

‚ZŸ†ƒY@*ìX»xÑzq™äÐ¬ZLÓx 25 ÷Zzg»g™ŠÏ~Ì
»ñVÅz„¯NQZÏ¨Æ_.»x™,XCFnÅƒ$Ë÷Ô}:

Zk~CÙz{q÷áïƒ�M\äw~™ãìXŠgZÝtM\ â7̈: X1
ÆÍ²ƒVÐX

Zk~¹½Æ»xŠg`ƒVX â;:̈: X2
z{»x�M\Zk‹~™**eT÷X ßzZg̈: X3

Zq-{mŠyÆ»xX gziZ:Å̈: X4
Z#M\Zq-!*g’k,~îg6,C»g™BÂZyÃ!*g!*gsB™Dg÷zg:M\
ÈwYNÐXâ7̈Ãâ;:Zq-!*gsB™,Ôâ;:6,z¤/ZxÃ‹~Zq-!*g
¢zgsB™,ÔßzZg6,z¤/ZxÃgziZ:Zq-!*gZzggziZ:Æ6,z¤/ZxÃÁZiÁCÙ]
~Zq-!*gsB™,X

CÙŠy»M¸iZq-6,z¤/ZxÆ�™,XZkz‰ÜJ-Šy»M¸i:™,Z#J-
M\ÃD:ƒāM\äH™**ìXZÏ§b‹»M¸iZkz‰ÜJ-:™,Z#

~M\äH™**ìX‰âCÙ+»ìw (Week) J-M\ÃD:ƒāZk‹
ìāgziZ:Åö)ÅÚßzZgö)ic*Š{4ƒCìX®ZßZzggziZ:Å
ö)ÅYñXgziZ:KYäzZá»ñVÅz„¯NẌðÅOñ

gZ]ÃÎäÐ¬gziZ:ZÏz‰Ü¯ðYñXz„gZ]Ã¯äÅßg]~
M\»ÑÅggZ]½M\Æµ"ÅŠÆgZ2VÆ!*g}~ÎøgLì
ZzgZigZ5ˆl™©8ìXz„~¬x»ñVÆ´z{ŠzÔ&Zë»xÌ÷áï
ƒV�M\ÃZK2wÆŒÛd$áYNX

}’»aŠyZ[ƒŠHc*ÃðIK (Urgent) »xŠz§bÆƒD÷Zq-¯g~
XgziZ:»ñVÅz„ÃF,ßÆÒp (Important) =™g„ìZzgŠzu}Zë

Š,X�Šïz‰ÜZëÃªZzḡg~ÃŠzuZ�Š,X®Z¬z{»x (ABC) Ð�
™,�ZëZzḡg~ÌƒVXQ�»xZëƒVZyÃ™,XZ¤/Zq-Šyz„Æ
‚g}»xå:ƒÃÂZyÃZŒŠyÅz„~áYNXZ¤/Šzu}ŠyÌ
ZyÃ:HYeÂZyÃŠ}ŠyÅ¨~áYNXZ¤/Š}ŠyÌM\z{
»x:™nÂt»x)¢zg~ìZÐz„ÐïwŠ,XZL}ÍwÆ”w
ÆagziZ:ÁZiÁZq-‚Z,»ñVÆa¢zg–™,�M\ÃZK2w
ÆŒÛd$áYNXgziZ:&ZëF,+ZzgŠzu}âCÙ+Æ_.bZëF,+
»ñV»ZN[™,QZyÃÑiòißg]Š,XZ¤/M\gziZ:&c*bZë»x™
BÂM\Å»g™ŠÏ²z`6,ƒÏÔ÷á0+ZgƒÏXŠyÆMy~Y,̂{BāÃyÐ
»xƒñZzgÃyÐ7X

tìāM\ZCic*Š{z‰ÜZy»ñV6, (Key) ZK&6VÃŠzkH™äÅJ
Üs™,�M\ÆaZëZzḡg~™äÆƒD÷XQZy»ñV6,Üs
™,�ZëƒV1̄g~™äÆ:ƒVXZ#ÌÃð»x™gìƒVÂZLM\
ÐÎZw™,āZk»xÆîsZ=C}òH÷XZ¤/îsæ]ǢZZ+:ƒVÂ
Qt»xZëF,+7X

ßÍVÃQì Á__! »x ____194195____ N*ì[



²z`»z‰Ü
ƒ@*ìT~ZkÅÂZ**ð²z`6,ƒC (Prime time) CÙ�ÛŠ»Zq-²z`»z‰Ü

ìXZkz‰Üz{�Û÷ƒ@*ìÔ»x6,ic*Š{Âz%Ãi™YìX²z`Æz‰Ü~�ÛŠ
ðh}z‰Ü~ic*Š{»x™YìXZkz‰Ü~Â»xÌM‚ãÐKYMh
÷XZLZë»xZL6,ZìN*ì~™,Z#M\�Û÷ZzgÂZ**ðÐ½7gƒD
÷XÀ˜ZÒßÍVÃZL²z`Æz‰Ü»Dƒ@*ìX¼ßÍVÅ»x™äÅ
&¢AðÆz‰Ü²z`6,ƒCìZzg¼ÅgZ]ÃXðÆz‰ÜzZáßv_Ð
¯gUZJYD÷Xz{�Û÷ƒD÷Zzg�VODƒñ_Ã¢ghŠï÷Ô

WÆŠgxyZy»Šy»ƒY@*ìX÷áxÆßvð 10:00 W@* 8:30 ÷áxÃ
Z0÷1¯gU_7ghDXZ¹�Û÷ƒäÆa¼z‰ÜecXZÒÃ
�Û÷ƒäÆaeñÆ”Å¢zg]ƒCìX

M\ÃZL6,ZìN*ì»Dƒ**ecXZ¤/M\ÃZL²z`Æz‰Ü»D7ÂtŠz
¼™,XZkÐM\ÃZL²z`Æz‰Ü»DƒYñÇ:

1 w�
êâ¢aÆfg)CÙŠz]ÆẐLŸ»/Zâ^™,XtwŠzŠyÎ@*gÅ
YñTz‰ÜM\»ŠgzwZg]ic*Š{ƒz„M\»²z`»z‰ÜƒÇX

2 w�
Late after ) ðÆz‰Ü0*õ4Æa!~Ðzgil™,ZzgQ÷áx

Ã0*õ4Æa¸zgil!~Ð™,XZ¤/M\ðÆz‰Üë (noon
YNZzg÷áxÃ¾e$Ck™,ÂM\÷áxÆMŠò÷ZzgZ¤/M\÷áxÃëYN
ZzgðÆz‰Ü¾e$Ck™,ÂM\ðÆMŠò÷ªM\»6,ZìN*ìð»ƒÇX

Zq-z‰Ü~Zq-»x
øg};VZÒßvZq-„z‰Ü~¹Ð»x™äÅÃÒ™D÷Zzgz{¼
Ì7™0*DQâ-Ï»Dgƒ™»xghŠï÷XN*ì[»Zq-ãCŠ~Zzg
ñW,ZßwtìāZq-z‰Ü~Zq-»x6,Âz%ÃiÅYñÔªZq-z‰Ü~Zq-
»xHYñSîZë»xÂZq-z‰Ü~Zq-„HYñXZkßg]~Áz‰Ü
~ic*{»xHYYìX

z‰ÜHg™**
HgHYñ Dead line N*ì[»Zq-ZëZßwtìāCÙ»xÅŠ»z‰Ü
Æ_.»x™@* Dead line ª»x“Zzg¾@*gõÃåƒÇXz,ÌZK̈y

ìXz‰ÜŒÛd$»HgHYñX0*g,ÆZßwÆ_.»xz‰ÜÆ_.
Šy÷Â»xŠkŠy~åƒÇZzgZ¤/M\ 10 ’Y@*ìX}Z¤/M\Æ0*k

Æ0*k0*õŠy÷Â»x0*õŠy~åƒÇXOçCÙ»xÅŠ»z‰ÜHgH
YñXCÙ»xÆaoƒz‰Üg3YñZzgQZkÅ0*È~™,X»xÅŠ6,
ZLM\ÃZÅxŠ,ÔMõ™*3Nz){X»xz‰Ü6,å:™äÅßg]ZL
M\Ã̀â:™,}¤/Zî&+ÆŠz6ÎNXZÒßv6,b~ic*Š{»x™D
÷XOç4»g™ŠÏÆa:Üs»xÅŠ»z‰ÜHg™,ÉZk»Z´y
™**ic*Š{ñW,U*"$ƒ@*ìXz‰ÜHg™äÆ³̂»ZˆkaZ™,X³
ÆZˆkÆ‚Bi0+Ï¬™,@*āÃðœŸù:ƒX

‰âCÙ+»ìwìāZÒZz‡]»xÅŠ~Hg{z‰ÜÐic*Š{z‰Ü4ì
Dead line °œZŸ†™,XCÙ»xÅ 50@*25 ®ZZ#z‰Üð™BÂZk~

ZÝHg{z‰ÜÐZq-ŠzŠy¬gO@*āŠÆ»̂xÃsBHYnÔ'×h+̈g
Ð¬å™,XMy~ Dead line z„ÐZÐ4HYnX®ZCÙ»xÃZÝ

ßÍVÃQì Á__! »x ____196197____ N*ì[



z‰Ü~å™äÐM\F§bÆ)b»DgƒMh÷XM\»5ixc*‚¶
»gÁFgƒYìÔðY$ËìÔÛR,yZ[ƒYìXZka¢zg~ìā»x
Hg{z‰ÜÐ¬å™1YñX

Šzu}ßÍVÃ»xŠïz‰ÜÌŠÅ@*gõ¢zgŠ,Xt@*gõÌZÝ@*gõÐ
ŠzŠy¬ÅƒX»x4Š™Dz‰ÜZyÃCNā#V@*gõÃŠzWJ-»xåƒ**
ecXZkÐZyÃ»xÅZÌ»ZˆkƒÇXŠÅ@*gõÐZq-ŠzŠy¬»x
Å6,Z¤/k7bBX

»xº!™**
Š*~ÃðÌ�ÛŠ‚g}»xpŠ7™YÔÃÒÌ™}ÇÂ**»xƒYñÇX®Z
M\Z#ÌÃð»x™ä'ÂZLM\ÐÎZw™,āHt»xM\Æa™**
¢zg~ì?HÃðZzg�ÛŠZÐ™Yì?Z¤/Zk»x»™**M\Æa¢zg~7Â

™Š,XZkÐM\»Ëz‰ÜaÇ&M\ Delegate Qt»xËZzgÆ4Š
¢zg~»ñV6,Üs™ÃÐXªCÙìāÑzq~»xM\Æ£gÆ_.:
ƒÇXÃð!*]7XZL0*õ4XäÆaŠzu}�ÛŠÃ2ä6,0*õ]Î
Š,XZk§bMy»gM\ôzV]XÃÐXM\Üsz„»x™,T~
M\4÷Zzgz{»xM\„Ã™**ecX

tY+ÆaāM\ÃZCz‰Ü¾q6,Üs™**ecZzgÃy‚»xM\Ã
™**ecXM\ZKŠz&u¤/xV¥x™, (Delegate) ŠzuzVÃº!

˜VM\Å4+&&ZEwƒV�āic*Š{aZzZgÔic*Š{bZzg¹pÙ»
:LFXZkÆatw™,:

ZyÓxu¤/ñVÅz„¯N�M\»ic*Š{z‰Üg÷Xeìz{),÷ X1
Æ0ƒVÔfZCc*�Y¡Vc*gŸ»gZ:»xÐ0ƒVXgLÐ

gL»xÃ}¯y»�Z[ŠbÔ»½Ãb~Î**Ôâ»�Z[Šbz){Ì
â™̂,X
Zy~ÐŠz&Z+q,É™,X~M\¹Zi÷X˜VM\ X2
ZKSàZzg»Šf;-$Zzg'g]ÃZEw™Mh÷XZ+q,�M\

ÎZhPßv„™ÃXZkz„~&Z+u¤/xVÉ™,�
M\ÆaÔM\ÅvÆaic*Š{o«Šî÷Xu¤/xVX6,M\ZK
‚g~ÂzZzgÂZ**ðÜs™**eT÷X
My~!*¹Óx»xŠzu}ßÍVÃº!™ä»öy¯NXº!™ä X3
Æaz‰ÜÔF,šMZzgñÅ¢zg]ƒCìXM×M×¬xâÎÆ»x
Šzu}ßÍVÆ4Š™DYNZzgM\Üsz„»x™,T~M\
4+÷X4+qtìāz{Óxq,�M\Æa¢zg~7Ôz{
ƒq,Šzu}ßv™,XZk§bM\Æ0*kZë»ñVÆa»°

z‰Ü$YñÇX

pZ& .... XZiŠzZYpâV 2 ƒÆa .... XmZ�m 1 Z#÷~&Ã
%ŠzVÆaÔâgL~MNÂt»°0*7° .... XZiŠzZYpâV 3 Æa

ƒNXëZyÃÃ*àÇg‹Æ‚Bg¬î76,�Ûz|#™D÷XZ¤/pt
ÃÔÂ1VÅCÙZëŠ»y6,ñ�Š÷1QÌ¹ÐßvëÐ',ZÓgZ„
jZD÷XëZyÃZq-{mZ0+ZiÐg™Æ&+g=eZu{ZD÷XÑzq
~$4è MGZzg÷}çzyZg÷áŠ™r#ëŠzâVï™ZyÃeZuÆa»g™DT
ÅzzÐ÷Z»°z‰ÜÜsƒY@*XQ~äZg÷áŠ™r#ÃF,šMŠ}™‚g~
f)ŠZg~Zy6,eZwŠ~XZ[~ÜsZ¹tC@*ƒVāM`ZâÃßÍVÃ{Zã
÷XZg÷áŠ™r#³wpŠ„»g™D÷ZzgZyÃeZuÆ4Š™Šï÷X~
ÜsZi+göz){sB™@*ƒVXZk§b÷Z¹‚z‰Ü$Y@*ì�~ic*Š{

ßÍVÃQì Á__! »x ____198199____ N*ì[



Zë»ñV6,Üs™@*ƒVX¬~ZKfZCq,ZzgÒÆa‚âyz){pŠ
Ñ@*åTÅzzÐ÷Z»°z‰ÜÜsƒY@*XZ[t‚g}»xZg÷áŠ™r#Æ
4Š÷XZ¤/pLrgq,÷}£g6,7g~7QF,'1÷}z‰ÜÆ
£«~tvy¹ÁìXZk§b÷}0*k™7,"Æa»°z‰Ü$
Y@*ìXZ#J-M\»xº!™äÆa»g:ƒVÐM\ic*Š{q,:™

ÃÐXCÙ»x[ZK̈y»xº!™@*ìX

Z#M\ËÃÃð»xº!™,ÂZ(�ÛŠ̂l™,�ÁZiÁM\Af�ƒ1
T~z{pÒVƒV�M\Å{xV÷Xª�q,M\Ã™****IƒVz{

ZÐIƒVX‰M\ÃÛR,ZEw™**7M@*c***IìÂM\ÛR,»âCÙ̂l
™,XM\Ã̂[Â[ǵ7Mc*c***IìÂM\ˆ[Â[»âCÙ�ÛŠ̂l

¹Y@*ìXZkÐ%ZŠtìā'×h+¼z‰Ü Duplication ™,XZkqÃ
Zkz‰Ücnz�Š~MCìZ# Duplication Îñ%»g™ŠÏÅlZgÃ(,J**Ô

M\ÃðZ(�ÛŠ̂l™B�M\Å&¢AZzgf;-$g‚rƒZzg&F,šMŠ~YnX

ZiMŠòÃ̂l™ä~¼z‰Ü4ìX¢!*i~:™,XË¬x�ÛŠÃÉ:
™,XZi�ÛŠÃÉ™äÆˆŠBāz{ÃyÏ&&÷XÃM\

™**eT÷Xz{�ÛŠÃyÏq,™}ÇXz{&q,ÃyÏ÷� Duplicate

ÅYãeÂXQZÐF,šMŠ,Zzg»xZkÆ4Š™Š,XZ#ÌË�ÛŠÃÃð
»xº!™,ÂZk~ZK%èÆ}òqÝ™äÆa�ÛŠÃZK§b»x
™ä6,6g:™,ÉZkÃZLZ0+ZiÐ»x™äŠ,X

ZÒßv»xº!7™DTÅzzÐZ¹‚g}»xpŠ™ä7,D÷XZk
§bz{ic*Š{»x7™MhX‰ßv»xÂº!™D÷1ßz�;]Å¯6,X
}Zq-�ÛŠÃZq-»x¹IìZzgZÐz{pŠ„™**eLìqÑèz{»xÃðÌ

ŠzuZ�ÛŠ™YìXZk§b‰ßvÃðZ(»xº!™D÷�**Ih+{ƒ@*
ìqÑèz{»xZ¹pŠ™**ecX®ZËÃÃð»xº!™Dz‰ÜZy!*ÂV»
ìwgOāz{»xŠzuzVÆ4Š™,T»M\Ã™**¢zg~7X¹ÐZ,
»xÌŠzuzVÃº!™,�Šzu}M\Ð4™Mh÷X

cz~™**

¼»xM\pŠ™D÷Zzg¹Ð»xM\ŠzuzVÐ™zZD÷XZke~
(Follow up) ¢zg~ìāZ#ÌM\ËÆfóÃð»xÎNÂZkÅcz~

¢zg™,zg:5ixZk»xÃZÌ:Š,ÐX:Ð™,ÐXZkÆaZq-
eg^¯NT~ZyÓx»ñV»f™ƒ�5i}ÆfóÎñ‰ƒVX
eg^6,»xÔ5ix»**xTÆfó»xÎc*ŠHìZzgŠÅ@*gõÌŠg`ƒX»x
fóÎDz‰Ǘ�ÛŠÐŠ\™zZñYNXZk§bßÍVÃDƒY@*ìā
»xZëìZzgZkÅcz~ÌƒÏXZk§bz{»xÃ',z‰Üå™fe÷X',z‰Ü
»xÅŠ6,ZyÅ°pÅYñÔj,Z‚ÛZðÅYñÔZk§bz{Mg{Ì»xÃ
',z‰Üå™,ÐXZk~Zë!*]tìā»x4Š™äÆÇ̂ìÇì7b1
Yñā»x¾%µ~ìXZkÐ�́ÛŠ::™}ÇXZ¤/M\Æ0*kZÚ
¼™äÆaz‰Ü7Ât»xZLË‡.ÞZOŠ‚¶Æ4Š™Š,Xz{»ñV
Åcz~™}ÇZzgM\ÃZyÐigÇÇX

Sïg™**
M\Zkz‰ÜJ-eƒ‚g}»x:™ÃÐZ#J-M\Zïg™**:ZXz‰Ü

óóIìXz{�ÛŠ�ËÃÌLL**Vóó7ÈYz{¹ No ÅY»Zq-ñW,fg=LL
Ðx»x™äÐøzxg{YñÇX*¸ŠâVgzi**)LLkBóóÆczs»Ý

ßÍVÃQì Á__! »x ____200201____ N*ì[



âöÔZŠd$Ô÷á²Ô̂ógZzgegZ)âö»[«YZ/‡ŠäZLZq-»Ý~
Zkq»f™Hāz{¹Ð»x™**e{gì÷1ZyÆ0*kz‰Ü7Yèßv
ZyÃZŠ!EVÔjßVÔ»œVÅ»gd$Zzgx²zVz){~æú™D÷XÃz{
Zïg™äÅpZéÆ!*z�ŠZïg7™MhXZk§bZy»‚gZz‰ÜZk§bÅ

EVÅÃƒY@*ìXqÑèz{ZyÐic*Š{4»x™**eT÷Zzg™Mh÷X

Z#M\»x[ƒYD÷ÂßvM\ÐYÔ!*]’A™äZzgM\ÃZ
»gd$~æú™äÆpZéqƒD÷XtÃð',~!*]7XZ¤/M\CÙ
Šú]ÃJw™BÐÂM\ÃZë»ñVÆaz‰Ü:AÇX�̧òvyƒÇX
÷}ìw0*Îy~ñÑ**ñŠzŠ~gõZvm)x®(Ðic*Š{̂kd»x
÷áh+„ËZzgäHƒXz{‚g~gZ]»x™D¸XòÅúiÆˆ0*õ‚]

[RVÆaÎDZ̧zgQ»x~̂zsƒYDXúi)Æˆz{ßÍVÐ
5‡]™DXZy»Z»gd$~Y**À˜:ƒäÆ',Z',åX

Z¤/M\ÃZë»ñVÆaz‰ÜÅ¶»XìÂmg]™**ZXZkÆa
qgzfs§jZEw™,:

Z¤/M\ÃÃðŠú]Š}1M\z;V7YMhXÂ}LL]tÔ1=Zk6, X1
ÎOƒÇóótÈ™{ñlƒYNX{ñÙZq-¹(,~¤‰ÜìX'×h+¼
È™ZkÆZW,Ã»:™,X

%æFNwuZzgŠ‡Zi§jÐZïg™,X}āLLM\äíÐ7YZkÆ X2
a~M\»"u]¦/ZgƒV1÷Zz‰Ü¬„ËZzg(ð”{ìóót

Zïg™ä»Zq-diZ:§iìX
LL÷~pZéìā~Z(™@*1=Z\kìā÷}aZ(™**M‚y X3
:ƒÇXóóZkßg]~À˜�ÛŠ7{6,mg]™@*ìÔç°â‡ìX

LL~äZLÃaÐz°{™g3ìā~¬ZkÐtg{K%'×h+»x X4
:ßVÇXóóZkÐM\Ãê™ä~z‰ÜïYñÇXt§iZkz‰Ü
ZEw™,Z#M\Ã¢:ƒāM\äLL;VóóIìc*LL**VXóó
LLM\ÅŠú]»"u]t1M`÷}dWÅ‚D{ìTÅzzÐ X5
Šú]Jw:™jVÇXóóZk~‚Ñ:½d$Ô”VÆåÐNZzg',Ï
z){÷áï÷XÑ^:1BXÑL̂Ö7gLXM\Æìw~t

óóI7,}ÇX No M‚yì1Z(7XF!*gM\ÃZL»xÆaÄÃLL
LLM\ä÷}!*g}~ÎeZkÆa~M\»]¦/ZgƒV1= X6
psìā~ZkŠy¬„,-ƒVóóÔQ{ñlƒY�X
LL÷}0*kM\ÅæŠÆaz‰Ü7p~ËZzgÅ\gl™YƒVXóót X7

óóì»M‚y No ZïgZq-ZY§iì1M\QÌZyÅæŠ™gì÷XtLL
§iìXZ#M\ZyÃi7™Š,ÐÂz{tƒYNÐX

Ã:
Zë»½zVÃe%ÆaÃ:»gÅYC÷X‰Zz‡]Zâic*Š{Ã:¯à
YC÷ā̂l~¹‚z‰ÜŸùƒY@*ìX®Z4§itìā¹ÏgK
gKÃ�VÅOñP(,~Ã:¯àYNXgLÄZ**]6,Ã:»g™ä
ÐÀ˜»½ßÃb~gÄŠbYä»Zkyƒ@*ìXZÏ§bÃ�VÃe%

Zzg»½Z]ÃÃ�V~ÎäÅf)ŠZg~ËZq-�ÛŠÅƒzg:»½Z]ÃßÃ�V
~gÇYä»ZkyìX

SOgÆz‰ÜÃZEw™**

øg};V¹‚z‰ÜZOg™ä~ŸùƒY@*ìXSî÷áŠ-VÅ½â]

ßÍVÃQì Á__! »x ____202203____ N*ì[



~�āåŠk,ÐÑzqƒC÷XZk§bû}Ã5‡]Æa™r#»
ZOg™**7,@*ìXM\äË�ÛŠÐNìXM\z‰Ü6,VYD÷1ŠzuZ�ÛŠ

4ƒY@*ìX‰Zz‡]M\DÑí~ÑƒD÷XZyßgÂV~¹‚
z‰ÜŸùƒY@*ìXZkz‰ÜÃŸùƒäÐXc*YYìXZ,ñZµ6,Ãð:
ÃðÂ[Ôg‚!Ôâ^,-Zzgö3,z){‚BgOXZyÏ]~M\ËÂ[c*
g‚á»_·™Mh÷XâF»g™Mh÷Ôö)™Mh÷XËñçq6,
¨gz„™Mh÷X÷}Zq-œ/y·uzgZë�āZq-Zf÷1ŠíÇh~ÅOñ
awYD÷Xz{gZ5~Â[»_·™D÷X~å7,"ÅÃðq
‚Bg‚rƒV©ā‰Zz‡]R,ŠÆEZ÷ág}6,_·™@*ƒVX

çz£Š}™»x™zZ**
=_·»"uØtìX~CÙZhÂ[yh+©8ƒVX‰Zz‡]=7,"»
ñµ7MXZkßg]~ËÃëwçz£Š}™Â[ÆâF»g™zZ©8
ƒVXZk§b÷}¹Ð]$YD÷XZÏ§bM\Ë»x~¹!
÷ÂM\Ë»z{»x™Mh÷ZkÆ$+á~z{�ÛŠM\»»x™Š}ÇX

Zq-z‰Ü~Šz»x™**
Z¤/pZë!*]tìāZq-z‰Ü~Zq-»xHYñzg:°xÂzÅzzÐ»x»CÙ̀
ƒÇX1‰Zz‡]Šz»xM‚ãÐKYMh÷}zgil™DƒñM\Kz~
ÌŠNMh÷X

)

7g~Š*~)~¹‚z‰ÜÜsƒ@*ìXøg};Vu»g~ŠízV~Â
¹‚Ëz‰Ü)~Ÿùƒ@*ìXZ#āCÙ)¢zg~7ƒCX®Z

)ÁÐÁƒVÔZzgZy»ZZŠZk§bHYñāZyÐ½7gÃZ+{ZVc*Yñ
Zzgz‰ÜÌÁÐÁÜsƒX

°œz‰Ü 68 ‚Zzg(,}ZfzVÅ)~ 43 À˜§iÅ)~ßzZg
Üsƒ@*ìXZkz‰ÜÃ4îg6,ZEw™äÆaqgzfsÐÃZ+{ZVc*Y
Yì:

CÙ)¢zg~7ƒCÔCÙ)Ð¬ZLM\ÐÎZw™,ÔHt X1
**¦/k,ì?Zk!*]ÃD¯NāCÙ)ÅÃðëwÑc*zz¢zgƒX
Zk§b)¢zg~)Ã»™Šc*YñX
t!*]f‚~gìā)~æic*Š{ßv÷áïƒVÐê™ä~ X2
Zâ„ic*Š{Šk,ÑÏX&ßvÔ0*õc*Gg{ßÍVÅÚŸ6,¢VYD
÷X
ßÍVÃZL0*kMäZzgtg}Š¶ÅZYi]Š,Éj,Z‚ÛZð™,X X3

™,X Z#z{tg{Š}BÂQzZ:−YNXZg!*ÂV~z‰ÜŸù:
˜Voƒƒ%)ÆŸ™,X˜VZq-�ÛŠ»x™Yƒz;Vw: X4
¯NX
Z¤/(,~)**¦/k,ƒÂÑ»YÃZ¤Z¬Š}Šc*Yñ@*āz{»gƒ™Zzg̈gz X5
„™ÆMNXZkßg]~Áz‰Ü~4}òqÝƒVÐX

Z¤}ÃZÌÆÒpÐF,KMŠ,X¬Zëq,ƒVˆ~×ÁZëX X6
Z¤}6,ñÐ¿™,XßÍVÃZŠOZŠO:†yŠ,X X7

)Ñzq™äZzg»™ä»z‰ÜHgƒZzgZk6,ñÐ»gÈƒVX X8
ÜsZyßÍVÃšNXÅM\ÃzZª¢zg]ƒXZ¹CNāM\Zy X9
ÐHÂµ™gì÷X
9}ƒ™)™ÆŠBXƒßv9}ƒVXŠB÷áh+M\Á X10

ßÍVÃQì Á__! »x ____204205____ N*ì[



z‰Ü~ic*Š{»x™ÃX
SŠOQŠOÅW:™,Xeìz{M\»ŒÛRŠz„„YV:ƒX X11
CÙ)Æ{86,P4Üs™Æ)»W~Y,̂{BX X12

)ÅZh§b»g~™ÆMNZzgñçq6,3g÷Ô:pŠZŠOZŠO X13
ð‘Zzg:„ŠzuzVÃ†yŠ,X
)Æ�Šw§hV»ÎvÔ‰Z~XéZzg»Ð÷»wz){X X14

»µ/»g™,XZk!*]ÃD (Follow up) )ÆMy~cz~ X15
¯NāCÙ�ÛŠÃDƒā¾»x»Ãyf)ŠZgìZzg»xÅŠÅ@*gõHì?

Zh)pŠlŠ7ƒYCXZkÃZôoÐöy™**Zzg`**7,@*ìXZkÃÒ»
$+!å¹ZYMìX

âzÂ"$
âzÂ"$ÁÐÁ™,XZ#¯yÐ»x̂YñÂQâ™ÅH¢zg]Xâ
r¢zg~ƒÂ¿KÔÑzZãƒÔZŠOZŠOÅ!*]:™,ÔZÏ§b™Ì¿
KX

¯y

¯yM`ÆŠzgÅ¹(,~ÚìXM\Ë�ÛŠÐZ#e÷˜Ve÷gZ‚™
Mh÷XŠzu~§stZq-¹(,~iØÌìX̄yÅzzÐM\ZC¹‚
Ëz‰ÜXMh÷XpŠzu~§sZkÅzzÐ¹‚Ëz‰ÜŸùƒY@*
ìX̄yÃ4îg6,ZEw™äÆaqgzfsÐÃZ+{ZVN:

‚g}̄yM\pŠ:[ÔÉM\»Ãðçzy•XM\Üsz„¯y[ X1
T»ú7M\Æa¢zg~ƒX

�5äÐ¬ÎvāM\äH!*]™ãìXZ%M~Zq-),÷»w X2
4ÅƒCìXZ¤/M\¬ÐÎaBÔÉBÔöy¯B 11 À˜Zz^ûS

4ÅƒÏX 7Â
ßÍVÐ7âāZyÐ!*]™ä»4+z‰ÜÃy‚ìXZyÐZÏ X3
ŠzgZy~!*]™,XZzḡy™äZzgGg»ÔZC4+z‰ÜÌCŠ,X
ZŠOZŠOÅ!*':™,ÔÜsÈÅ!*]™,XZkÐŠzâVZ�ÛZŠ»z‰Ü X4
ÇìX

Z¤/�́ÛŠÐM\Å!*]:ƒnÂZkÆa�xghŠ,X¹Áßv X5
�x»¯gU�Z[Šï÷X¹ÐßvÂ�Z!¯y™D„7X̄yGg
zZáÐ7âā́�ÛŠÐ!*]™ä»4+z‰ÜÃy‚ìÔQZk
z‰Ǖy™,X
Z¤/M\Ã�xgh**7,}Â�xåƒXT�ÛŠä�x‹ÔZk»**x¢zg X6
7âXZkßg]~�x»�́ÛŠJ-îZzgZkÆzZ3�Z[»ic*Š{
ZkyìX
¯yÅOñ�xg‚ãÆ�Šw§jÎvX X7
ZL!*g}~å¥â]�ÛZë™,X X8
¯y»w¿ƒX),÷¯yÆ&ZëZßw÷: X9

²c*ÁXZkÐM\Å!*]~ic*Š{ 30 gOX (Short) »wgK (i)
ziyƒÇX

ƒX (Brief)¿ (ii)
Zk6,ic*Š{z‰ÜÜs:™,X (iii)

0*È~z‰Ü
z‰ÜÆ4+ZEwÆa¢zg~ìāz‰ÜÅ0*È~ÅYñX}M\ä
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ZLË»xÅŠ»z‰ÜHgHc*ËÐ5‡]»z‰Üð0*c*z){Xz‰ÜÅ
0*È~:ÜsM\ÃpÙZzgjyŠîìÉM\»¹‚Ëz‰ÜÌXCìX
Zke~qgzfs6,¿HYñ:

ÃðÌ»x™Dz‰ÜZ0+Zi{ÎNāZk»xÅŠÆaHz‰ÜŠg»g X1
ƒÇX
»xÃÑzq™äÆaMy~z‰Ü»ZOg:™,É»xÃz‰Ü6,Ñzq™ X2
Š,X»xÃZh§bÐ™äZzgå™äÆaZLM\Ã»°z‰Ü
Š,Xp¹ic*Š{Ì7Yè»xz‰ÜÆ_.’Y@*ìX

4MÐ™BXtZq-¹ñW,;Cw/ìXZ¤/pM\Ã 15 ZK{~Ã X3
Dƒ@*ìā{~MÐì1QÌM\ZkÃZÌŠï÷X

Z¤/M\ÃË(Hg{z‰Ü6,)ìÂM\ÅÂzgzZāÆz‰Ü6,ƒ:āî X4
6,gzZ:ƒ** 2-15 Æz‰Ü6,X}M\Ã&WË)~îÆa

6,gzZ: 2-15 »Îv:ā&W»X®ZZK‚g~Âz 2-15 ì®ZM\
ƒä6,%Ãi™,XZ¤/M\äZKÂz&W6,%ÃiÅÂ4ƒYä
»ZkyƒÇX
LLMy~óó»x™äÆìwÐƒXZÒßvÎ!÷ātMy~»x™ X5
ßVQgzZ:ƒVÇXZ#Yä»z‰ÜƒÂ'gzZ:ƒYNXZq-ZzḡyÔ
Zq-ZzgÎZw»�Z[Zq-Zzg™ÉßVÔÐƒXZq-'×h+»xM\Ã4™
Š}ÇX
)áµqzVÃÌ‚tgOXÃðyZ!ƒ$ËìXZ#M\¢~~ X6
ƒVÂÀ˜ic*Š{q,yZ[ƒ$Ë÷X)áµ)b}R,Šz){Æ
)b»‚o™äÆaz‰ÜgOXZLM\Ðz‰ÜÅ0*È~Zzgz‰Ü
6,î»¢Ç™,Xz‰ÜÅ0*È~Å¬Š]¯NXM\ÃZi}ò

�ÐX

z‰ÜXäÆ¼‚Š{¤/
z‰ÜXäÆaZzgz‰ÜÃ4+Z0+ZiÐZEw™äÆa¼‚Š{¤/

Šg`fs÷: (Tips)
»xÃ!gëg~Ð™,X»xÃ̄gUÑzq™Š,Xðh}z‰Ü~ic*Š{»x X1
÷äÆa¢zg~ìāM\»xÃ!~Ð™**ZX
»xÆaic*Š{z‰ÜïBXŠíZq-‚¬−YNZ#Šzu}ßv X2
ZÌ:MñƒVÔZkßg]~¢N*\6,VYNÐX»xÆŠzgZy~

”Æz‰ÜÆa{~:ŠÙg÷X
Zëq,ic*Š{™,X)Zë:™,ÔZk§bM\Æ0*kZë»x™äÆ X3

a»°z‰ÜƒÇX
z{»xZzgq,™,X~M\4+÷XZ#M\z{»x™D÷X X4
~M\4÷Â:ÜsM\Zk»xÐ¯Z0+ziƒD÷ÉZk»xÃ
¢~Zzg!~Ð™fe÷XZkßg]~M\Á™V™,ÐZzgic*Š{
»x™ÃÐXN*ì[»Zq-4+§itìāM\�ZëF,+q
™D÷Zk~4+FX
z‰ÜXä»Zq-ZëZßwtìā»ñVÃZ‰™,XZq-§bÆ»xZq- X5
z‰Ü~™,X‚g}¯yÆ�Z!*]Zq-z‰Ü~Š,XZÏ§b‚g}
èoZq-z‰Ü~KXZyZY]ÌZq-z‰Ü~KXÓxˆzm,

ÃZq-z‰Ü~%A$™,XZq-»xÃZ#!*g!*gHY@*ìÂ (Proposal)
z{M‚yƒY@*ìZzg»g™ŠÏÅgëg(,|YCìXZk§bCÙ̂zZÑ»x¬

4”÷Â 10 ÅÚM‚ãZzg!~ÐƒÇÔ}Z¤/¬»x~
4ÜsƒVÐX 7 4Zzga¸~ 8 4ÔŠ}~ 9 Šzu}~

z‰ÜZzgœXä»Zq-ñW,§itìā»xÃ‚Š{¯NXZq-»xÃå X6
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÷ÔZyÅz„¯NXÑzqÐMyJ-Ô (Steps) ™äÆæŠx
Z[Ì¢zg~÷X (Steps) QCÙŠx6,̈g™,XQê™,āHz{Šx

â^™,āz{ÃyÐ»x÷�āM\ZN™Æ™Mh÷XËÆ‚B
ï™™Mh÷c*XÃ»HYYìXM\ÚZk!*]6,̈g™Dg÷ā
»xÃå™äÆz‰ÜÃ¾§bÁHYYìXM\Ã¹Màbï
YNÐX‡.Þ¿6,¿™,X
z‰ÜÃNzw™ä»Zq-4+§i&Å¤‰ÜìXZLCÙgziÆ ëX7

‚Š,X 80 »ñV~Ð&ZëF,+»ñVÃZLz‰Ü»
ð¢ZāX»xÃ¢Ñzq™Š,XZ¤/M\ðŠk,ÐZāÐÂM\Ã‚gZ X8
ŠyŠzh**7,}ÇX
Š*~z„ßv»x[ƒD÷�ZLÃpz‰Ü»4+ZEw™D X9

]ƒD÷T~ëMJ]»x™D÷Zzg 24 ÷Xøg}0*kÀ
]MgZxZzg’~¦/gYD÷X!*¹Ãpz‰ÜìXM\»ƒ 8 ½ã
ÐËz‰Ü¸Ãpz‰ÜìXM\ZkÃ¾§b¦/ZgD÷XKz~ŠN™Ô

Z¶g»CÙÂ7,|™c*¼Æ»x™ÆX
CÙqÆaZq-(Hg™,@*ā̂l™DƒñÔz‰ÜŸù:ƒX X10

™,XZEw™,c*NŠ,X Handle Zq-»½ÃÜsZq-!*g X11
ic*Š{z‰ÜZëqzV6,Üs™,X X12
�»xÀHYYƒÔZÐM`™äÅ¢zg]ìX X13
MñgziÅ¢zgc*]7g~™äÆÌZz‡]ÃL™,XyÆÎŠzVÅ X14
yh+Zg~ÆaZq-ŠyHg™,XßzZgÔâ;:c*�â„X
z‰ÜÃŠzªÅ§bZEw™,XM\ŠzªÃ"»gqzV6,Üs7 X15

™DX
4»z9 5 4Æˆ 45 »xÆŠzgZyz9™,ÔZYZßwtìāCÙ X16

™,XZkÐ@*i{Šxƒ™ic*Š{»x™ÃÐX
9}ƒ™»x™ÆŠBX9}ƒ™»x™**M\Å»g™ŠÏ~ZŸ± X17
ÆaçzyU*"$ƒYìX

Z¤/Ãð�ÛŠM\ÐYM@*ìZzgz‰ÜŸù™@*ìÂZ,�ÛŠÐ9}ƒ™ X18
W™,XZkßg]~z{ic*Š{Šk,9Z:ƒnÇX

ZLa"ñz‰ÜïBXZkŠzgZy~ÎvÔ̈gz„™,Ôµ/È~ X19
™,XZLM\ÃZzgZL»xÃ±™,XZkŠzgZy~ËnÅæZì:
ƒX̄yÈ™Š,XËÐ5‡]:™,XZkŠzgZy~‹c*C»x™,X
ËZë6,Z�6,»x™,XjyÆZkz‰Ü~Zq-]»»x¬x&
eg[RVÆ»xÆ',Z',ƒ@*ìXc*ŠgOāZ¤/M\'×h+z‰ÜÎñ%ZK
»g™ŠÏ~ZŸ†™**eT÷ÂZLa"ñz‰ÜïBT~Ãð
M\Ãe7[:™}X
ZL»xÆŠyÃ¿™ä»M‚y§itìā»xZq-‚¬Ñzq X20

™,XðM\�Û÷ƒD÷Zk~M\ðh}z‰Ü~ic*Š{»x™Mh
÷XZkz‰Ü~̈gz„Ì™Mh÷X
t!*]åf‚~gìāZOð»ZÝ»x5‡'Zzg)™**7ì X21
ÉZÝq»g™ŠÏìX

z‰ÜÃ4îg6,ZEw™äÆa¢zg~ìāM\ÆÎäZzgYuÆ X22
Zz‡]HgƒVÔ¢ÎYNZzgŠy»M¸iÌ¢™,X
�Û›ÆZz‡]~Z,»x:™,TÐM\Ã¼qÝ:ƒÔ�M\Å X23
›zú~ZŸ†:™,X}‰wW™**Ô"Ñ5‡'ZzgKz~Š9
z){X

å³ÆZˆkÆ‚Bi0+Ï¬™,@*āÃðœŸù:ƒX X24
ZL»x~4+FXZk§bM\ðh}z‰Ü~ic*Š{»x™ÃÐX X25
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�»xM\À™ä»µ/¯D÷ZÐM`™ÆŠBXM\ÃªZyÁ X26
}ò�ÐX
z‰ÜqÝ™ä»Zq-„§iìXM\Üsz„q,™,X»HY** X27
¢zg~ìX

ZÒßvqzVÃ9§jÐ™äÅÃÒ™D÷:ā9q,™D X28
÷XqzVÃZiZzg9§jÐ™äÐ»g™ŠÏ4ƒCìÔŠzu~
§s9q,™**ic*Š{ñW,ƒ@*ìX4tìāM\9q,9§jÐ
™,X

ZLŠí~ZâYZk§bgOā¢zg]Æz‰ÜZyÃ¢qÝ™ÃX X29
ZLM\ÐÚ7yg÷ā»xÃå™äÆz‰ÜÃ¾§bÁHY X30

YìX
CÙ»x™äÐ¬ÎvātZëìc*)ZëXZë»x™,Ô)ZëÃgh X31
Š,X

z‰Ü»Mq
Z¤/pz‰ÜŠzªÐÌic*Š{Ëì1ë~ÐZÒZkŠzªÃÅg~Zzg)
Åg~îg6,Ÿù™D÷XZ#ëZCËz‰ÜŸù™D÷Âë»x!Ð
ŠzgƒYD÷Zzg**»òøgZlg0YCìXÀ˜z‰ÜŸù™äÆŠz§j
÷:

Z+qzV6,z‰ÜÜs™**X»™**¢zg~7X X1
¢zg~qzV6,¢zg]Ðic*Š{z‰ÜÜs™**X X2

¯Š}ÇX (Inefficient) ZzgŠzuZ**ZI (Ineffective) ª§iM\Ã)ñW,

z‰ÜŸù™äzZà¹Ïq,÷Xë~ÐZÒßvZkqÐMÇ{7ā

Zy»z‰Ü¾§bŸùƒ@*ìXZ#M\ÃD„7āM\»z‰Ü¾§bŸù
ƒ@*ìÂM\ZÐNzw7™MhX®Zz‰ÜÃ4+Z0+ZiÐZEw™äÆ
a¢zg~ìāM\ÃDƒāM\»z‰Ü¾§bZzg¹VŸùƒ@*ìXZkÆ
atw™,XZq-â^,-BT~Šg`™,āM\‚gZŠyH™D÷X

4»ˆ[gO1ZÐCÙMŠ|]Æâ̂^™,XZkw 15 ZkÆaCÙ
ÃŠzŠy™**»°gìÇXZkÐM\ÃZh§bÐDƒYñÇāM\»Ëz‰Ü
¹V¹VÜsƒ@*ìXZzg¹V¹VŸùƒ@*ìXtÌâ^™,āZy6,H
z‰ÜŸùƒ@*ìXZ#M\ÃDƒYñÂQZÐNzw™ä»6,z¤/Zx¯NX

ZkjZáÐ»°g^aƒðìXâCÙ+Æ_.ZÒZz‡]qgzfsq,
z‰ÜŸù™ä»:Lk�÷:

»½Z]Å!*g!*gYyÎ™**ÔZÒZz‡]ë»½Z]ÃZyÅ(6,7gnp X1
TÅzzÐZy»½Z]Ã!*g!*gŠ97,@*ìX
ÛR,6,oz‰Ü»¹(,ZMqìXÛR,Zq-Æqì1$+¬Ð7g~ X2

°80 Š*~Zk»ßZEw¹ic*Š{ìXZq-g^aÆ_.ÛR,»
‚Ðic*Š{ZEw 90 œÐic*Š{ZEwßìXøg};VÂZk»

!*Ç‰wìX
¯y6,DW™**Ìz‰ÜÆMqÅZq-ZëzzìX%ŠzVÅÚúg' X3
¯y6,ic*Š{z‰ÜŸù™C÷X
0*Îy~u»g~ŠízV~z‰ÜÆMqZq-(,~zz)¢zg~)» X4
ZZŠìX�āZÒ"ÑZzg"³ƒC÷Xøg}»ÒÆZq-6,±
™r#Ã)»¹ØtåX�ZÒ%Z¤}Æƒ'Ô�[RV¿Ô
X»Z!xZÒ!*Ñ:ƒ@*X
0šñ5‡CÌz‰ÜÃ»°Ÿù™D÷XZ+5‡'ZÒ)ZëZzg X5
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"ÑƒC÷XtßvDW™D÷TÐM\ÃÃðÃZ+{7ƒ@*X
CÙ5‡]Ð¬ÎvāZkÐM\ÃHÃZ+{ƒÇX"ÃZ+{5‡ÂVÐ
ƒX

Zq-z‰Ü~¹Ð»x™äÅÃÒ™**XZkßg]~M\Ãð»xÌ X6
ZiZ0+ZiÐ7™MhZ#ā¹‚z‰ÜŸùƒY@*ìX

‰ßvZh¸]êÅ°xñ�ŠÏÅzzÐ»°z‰ÜŸù™D÷Xz{ X7
¢ê7™0*DāÃy‚»x™**ìc*Ãð»x™**ìc*7X
‰ßvËÃLL**Vóó7™MhTÅzzÐZyÃz{»x™**7,D÷XÃ X8

z{™**7eTXXÐZyÃÃðÃZ+{qÝ7ƒ@*XZk¬Š]ÅzzÐ
óóIecz;Vz{LL;VóóÈŠï÷TÅzzÐZCË No ˜VZyÃLL

z‰ÜŸù™ä̂÷X
Z#M\�Û÷ƒD÷ÂM\ic*Š{»x™Mh÷ÔÝz^~©à»xÌ X9
¹‚z‰ÜáY@*ìX
‰ßvË»xÃ™äÅ¢zg]Ðic*Š{»g~™D÷TÅzzÐ X10
¹‚Ëz‰ÜŸùƒY@*ìX
‰ßv‚g}»xpŠ™**eT÷qÑèÃðÌ�ÛŠ‚g}»xpŠ7™ X11
YXZ,ßv¹ÐZ,»xÌ™D÷XÃZÚ„ZYŠzu}ßvÌ
™Mh÷XZ,»xZ#�ÛŠpŠ™@*ìÂZk»¹‚Ëz‰ÜŸùƒY@*
ìX
)áµæZìÌ¹‚z‰ÜŸù™CìX X12
)ÇZ0+Zi}ÌZq-zzƒ$ËìX‰Zz‡]M\»ÃðZ0+Zi{ßÀ_ì X13
TÅzzÐ»°z‰ÜŸùƒY@*ìX
ŠzuzVÅ!VÅzzÐM\»¹‚z‰ÜŸùƒYìX X14

‰Zz‡]�~ÅyZ!ÅzzÐ¹‚z‰ÜŸùƒY@*ìÔ6,Zã�~ X15

MñŠyyZ[ƒYCìX
Ìƒ (Poor communication) z‰ÜÆMqÅZq-zz**³Zšr X16

YìX‰Zz‡]M\äËÃÃðqCð1z{ZkÃßŒZzgZkäß
»xHTÅzzÐZŠZg}»»°z‰ÜŸùƒZX

‰ßv!*]Ã̈gÐ7FgTÅzzÐz{9�xzßw7™0*DX X17
ß�xÅzzÐz{ß»x™D÷TÐ¹‚z‰ÜŸùƒY@*ìX
ƒŠxF,¶]ÅzzÐÌ»°z‰ÜŸùƒY@*ìX!*kÅF,ßZzgƒC X18
ìZ#ā¾w$4-?ç GEEÅ¼ZzgX

fZCÑ‚Å¶ÅzzÐz‰ÜŸùƒY@*ìXM\ÃZq-»x™**ec1 X19
fZC‚ÑÅ°xñ�ŠÏÅzzÐM\z{»x7™DTÅzzÐË
z‰ÜŸùƒY@*ìX

‰Zz‡]ŠíÆ)¢zg~ŸÆÌ¹‚Ëz‰ÜŸù™D÷X X20
F,¶]~p~ÐÌ»°z‰ÜŸùƒY@*ìX X21
Z¤/pßÍVÐé�wZq-Zh!*]ì1¢zg]Ðic*Š{é5\z‰Ü X22
ÆMqÅZq-ZëzzìX

,»£ŠxÌz‰ÜÆMq»:LáCìX X23
‰ßv¢zg]Ðic*Š{¬]~−YD÷XXÅCÙ¦/¢zg] X24
7ƒCXTÅzzÐ¹‚z‰ÜŸùƒY@*ìX
‰ßvKz~ŠÚ6,¹‚z‰ÜŸù™D÷XtßvCÙ6,z¤/ZxŠÙ X25
÷TÐZ¹¼qÝ7ƒ@*XÛR,ÆˆKz~ƒÐic*Š{z‰Ü
Ÿù™@*ìXZÏ§b‰ßvz‰ÜÃZë»ñV6,Üs™äÅOñ
Z¶g»Zq-Zq-Â7,_÷qÑèZ¶g6,M\ÃGg{ä4Ðic*Š{z‰Ü
Üs7™**ecX
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z‰ÜŸù™äÅZëz�;]qgz!*Ñ÷X¬ÒyÅˆwÅæŠÐŠB
āM\YVz‰ÜŸù™D÷XZ#M\ÃZLz‰ÜÆMqÅz�;]»D
ƒYñÂQZyÃNzw™äÅµ/È~™,XÜsz�;]Y'‰wƒÇX

SpZ
z‰ÜÃ4+Z0+ZiÐZEw™äZzgZkÐ½7gÃZ+{ZVäÆgZ5~Zq-

¹(,~g»z^»xÃ–~™äc*N*%Å¬Š]ìX**»òÅZq-¹(,~zz»x
Ã',z‰Ü:™**ìXZpZÐ%ZŠZk»xÃ–~™**ìT»HY**¢zg~ìXZpZ
Zq-Z(¿ì�ËÌ»x~@*í™@*ìXZkÅzzÀ˜:»‹Ô1ge$Ô
psÔ}.÷á]c*»x»**pÎZgc*Âƒ**ƒ@*ìX

°œ 25 °œ»Ò:eÛZpZÅ¬Š]»Dg÷Zzg 90 Zq-g^aÆ_.
°œßvZk¬Š]»',~§b 20 ',~§bDg÷XZq-Zzgg^aÆ_.

Dg÷XtßvZL.Þz‰Ü6,ZŠZ7™DÔ�ÛŠÃZpZÅ(,~7ZŠZ™**7,CìX
ZkÐ�ÛŠÅ¡OW,ƒCìX©]yZ[ƒD÷ÔZ(7ƒ@*ātßvÃð
»x7™DÉtÆZzgZë»x7™DXZ,ßvi0+ÏÆCÙ̂~»x–~
7™DXZk¬Š]»',~§bDg�ÛŠÌZCIh+{Kz~6,z¤/ZxŠ9–~7
™@*X@*ëCÙ»xÃ–~™**',Z7X}',}»ñVZzg)Zë»ñVÃ–~™**
»x!Æa¢zg~ìXZpZÅ¬Š]¡~7ÔÀ˜ßvZÐZLâjwÐ

H÷X

Z¤/M\iŠx7ZVgìÂQ¥x™,āM\Z(YV™gì÷X®ZZ#Ì
»xÃ–~™,ÂZkÃÉBZzgÎvāMc*t–~™**ìc*Zk»™**¢zg~7X
ZkÆˆZLM\ÐÎZw™,āM\YV–~™gì÷XM\H7™**

XëÏc*»x»Â 2 X**pÎZg~ 1 eTXÀ˜ZpZÅ&Zëz�;]ƒC÷X

X:Zzg»‹XZy~$+F,+»x»**pÎZgƒ**ìX 3 ƒ**

»x[i0+ÏÆaZk¬Š]6,‡10***"u¢zg~ìzg:M\**»xƒYN
ÐZzgi0+Ï~¼ÌqÝ:™ÃÐXXt7āZpZÅ¬Š]Ã¾§b»
™,ÉZÝ!*]tìāM\tY3āM\ä¾§bZY–~™**ìXÀ˜

Z,ßv)ZëZzg©àqzVÃ',z‰Ü™D÷Z+q,X»f™M\ÅzÃ]
Æˆc*zÃ]Æñµ6,:ƒÇXZpZÅ¬Š]6,‡10*äÆaqgzfs6,¿™
ÆŠB:

‰Zz‡]»xÃZka–~HY@*ìāz{¹(,Zƒ@*ìXZkßg]~ X1
»xÃgL”V~„™Æ™,XZq-z‰Ü~Zq-ŠxZVNX
Z¤/»x"TìÂZÐ®~$+wBXZÐ£¨c*ö¯BXZk X2
ßg]~ZÐ™**M‚yƒYñÇX
M\Ë�ÛŠÐæŠÌÔ™Mh÷XZ(�ÛŠ&z{»xIƒXM\ZÐ X3
çz£Š}Mh÷c*$+á~M\Zk»Z(»x™Mh÷�M\ÃIƒX

ZpZÅßg]~ÎvāMc*M\Æp~ÃðŠzuZ�ÛŠt»x™YìÔÂt X4
»xZkÃº!™Š,āz{™}X

»:ÎvXÃðÌ»x»ï7ƒ (Perfection) »x™Dz‰Ü»$Ò3ïGG X5
Y®Z»ïÅOñ4+Z0+ZiÐ™,X

Zq-»½BZkÆŠgxy~Zq-ÑíÎ™ÔÃŠz”V~„™Š,Zzg X6
QZq-§s»x:™äÆv**],Æ‚BKZzgŠzu~§s»x
™äÆ¯ZZ+KXZyÃ!*g!*g7,³XZ(™**M\Ã»x™ä6,MâŠ{™
Š}ÇX

¹Ð»xëZka7™Dāz{…I7ƒDXZkßg]~t X7
w™,X

ßÍVÃQì Á__! »x ____216217____ N*ì[



XMgZxÐË(ÖYNÔŸÃ!*Çe¡ghŠ,XM@È™Æ A

E‚÷BX 10

XZ[ËZ+qÆ!*g}~ÎvÔZk»¦g™,TÆ™äÐ B

M\¯Z0+ziƒD÷XM\ÆŠâr~Zq-pzg]¦k,¶ÏX&
ŠN™M\Ã¹ZYÑÇXâ™̂,ā¦k,tìXg3c*�ÔzZãc*)
zZãÔgz×c*æîÔ(,~c*gKÔŒÛd$c*ŠzgÔ¹V0g„ìX!*Ç‚tc*
ŠZN!*Nc*QZz6,c*nXZkÆ¤/Š�Û*ìc*t%�Û*ÆìXt¦k,�
ƒÏX 1

XZ[Šâr{à™ÆŠz!*g{Zk»xÆ!*g}~Îv&M\–~ C

™DMgì÷XZkÅ¦k,«¦k,ÐZ¶ÏXZÐŠN™M\Ã
ƒÏX 2 ZYCk:ƒg;ƒÇXt¦k,�
Æ_.™Š,XªZ¤/«¦k,g3 1 Ã«¦k,� 2 XZ[¦k,� D

ìÂZÐÌg3™Š,XZ¤/z{zZãìÂZÐÌzZã™Š,XŠzâV»‚,̂
ZzgÃ,ÌZq-6™Š,Z¤/z{gz×ìÂZÐÌgz×™Š,XZ¤/z{!*Ç

Ã 2 ‚t0g„ìÂZÐÌ‚táMNXªCÙÒpÐ¦k,�
Æ_.™Š,X 1 ¦k,�

XZk»4+§itìāŠzâV»ñVÆ0àz‰ÜÎvÂ E

Ã¦k,� 2 ŠzâV£zk,0YNÏXŠzâVÃ0*k0*kgOXZ[¦k,�
ÌZhÑÏXªz{»xÌ 2 Æ_.™Š,XZk§bM\Ã¦k,� 1

ZYÑÇX
XZ#ŠzâV£zk,!*ÇZq-ÜƒYNÂM@ÅwŠ,XŠZN F

!*NŠBXZ[Šz!*g{**Ih+{»xÆ!*g}~ÎvXZ[Z¤/Zk»xÅ
¦k,Ih+{»xÅ¦k,Ü0g„ìÂp~M_ìXZzgM\Ã‚—

Æ_.™ 1 Ã¦k,� 2 **Ih+{»xZYÑÇXzg:Zq-!*gQ¦k,�

Š,XÀ˜Šzeg!*gZ(™äÐp~MYCìX@*ëMy~ZÐsB
¢zg™BXZ[Zk**Ih+{»xÃÌM‚ãÐ™ÃÐX

Zk§b‰Zz‡]M\ÃÃð»x™**Â4ìTÅzzÐM\ZÐ X8
–~™DMgì÷XZkÆatw™,X

E10 XË%æFNjy(ÖYNÔŸÃgC™,XM@È™BÔ A

‚÷BXZ[ËZ,»xÆ!*g}~Îv&™**M\Ã¹M‚y4
ìXZkÅ¦k,M\ÆŠâr~0YñÏXZk¦k,ÃŠN™Zk»xÃ™**

ƒÏX 1 M\ÃZYZzgM‚yÑÇXt¦k,�
XZ[ŠârÃ{à™ÆÂ»xÆ!*g}~Îv&M\–~™D B

ƒÏX 2 −Mgì÷XZkÅ¦k,!*ÇZ¶ÏXt¦k,�
Æ_.™ 1 Ã¦k,� 2 XZz6,zZàVwÅ§bZk~Ì¦k,� C

Š,XZ#z{¦k,«¦k,Æ_.ƒYñÏÂM\ÃÂ»xÔÂ:
ÑÇX
»xÃ–~™**Zq-¬Š]ƒCìZk¬Š]ÃqgzfswÐM‚ãÐ X9
$+ÑYYìX

XMgZxÐË6,jy(6,ÖYNÔ4ÌMh÷XŸÃ!*Çe¡ A

E‚÷BX 10 ghŠ,XM@È™Æ
XZ[¦g™,āM\Zk»xÃÑzq™äÑ÷)&M\–~™D B

Mgì÷(1M\ÃZY7µg;X¦k,Ã(,ZÔzZãZzggz×¯NX
Z[Zk¦k,ÃZq-§s™Š,Zzg¦g™,āM\»Zq-ë̂z„»x XC

'×}ZzgM‚ãÐ™g;ìXZk¦k,ÃÌzZãÔ(,ZZzggz×¯NX
XZ[ˆzZà¦k,ÃgN*™DYN©ātZq-`0YñXM\ä D

ZÒKz~6,Š¬ƒÇāZq-(,~¦k,i™̀0YCìZzgZq-’̀™
¦k,0YCìX

ßÍVÃQì Á__! »x ____218219____ N*ì[



XZ[Zh¦k,ÆyÃ«**Ih+{¦k,Æ!*ÇŠgxy~gOZzg E

QLLØVóóÅMzZiïsƒñZkyÃ!~Ð;Š,©āt«¦k,Ã
eJ,$áX

XZ[M@ÅwBÔŠZN!*NŠBXQM@È™Æ«¦k,Ã F

¯NZzgZiyÃZkÆŠgxy~gOZzgLLØVóóÅMzZiÆ‚ByÃ
!~Ð;Š,X
XCÙwÆˆM@Åw™ŠZN!*NŠBÔZk§bŠk!*gtw G

™,X
XZ[QM@È™ÆZk»xÆ!*g}~7âZzgâ^™,ā« H

¦k,0g„ìc*ZizZàŠzu~¦k,XZ¤/Šzu~¦k,0g„ìÂp~M
_ìXzg:'×h+w™,Xz,twZq-‹ÆagziZ:Šk!*g™**
ic*Š{ÆìX

Ýz^

»xÃN*%Zzg)£g~»g™ŠÏÅ(,~zzÝz^ìÔ¢zg]Ðic*Š{ZzgÚ
»x�ÛŠÃÝŠêìTÅzzÐ�ÛŠ»xÃ–~™@*ìXZkÅ»x™äÅgëgÁ

Å¶ Physical fitness ƒYCìZzg£gÌ-ƒY@*ìÝz^Å(,~zz
ìXÝzÃ̂Šzg™äZzgZLM\ÃÅgppÆagc°zgil¹¢zg~ì
tzgilM\ÃÁZiÁ‹~&!*g¢zg™**ecXgziZ:™,Â4+qƒÏ�
M\ZLa™,ÐXzgilZq-]ÆaÅYñXƒÐZhqtìā
M\ZKI»Ãðö£XZkÐM\:ÜsKãÉf6îg6,Ì@*i{Šx
ƒVÐXZ¤/M\ö7MhÂY%c*QzZu™,X

zgilÆ´z{Ší~»xÆŠzgZyZ0ä̂g÷X»x™Dƒñ7ic

$+BX9}ƒ™»x™,X»xÆŠzgZy0*õ4Å',q-™,XZL#}~
zZu™,XZõZðBÔðh~Šk,MgZx™BXZkÆ´z{»xÃ$+wBZkÐÌ
jÔŠ!*îZzgÝzÁ̂ƒYCìXf6»xgh™Kã»x™,ZkÐÌM\
¢gCƒYNÐZzgM\ÅÝzÌ̂ŠzgƒYñÏX

Z¤/M\ÃzgilÆaz‰Üc*(7QÂzgilÆaÀÅOñ·̈V
m³XÇh~ÃŠíÐŠzg0*gu™,@*āŠíJ-»7,}XZ¤/M\'c*zl
~™̂D÷ÂM\ZK2wÐZq-Šz6\¬QF,YNZzg!*¹^awð
™,X

Zv¬\ÆÑ-ZvmzZ!zÅZÒZz‡]ŠzPÃV!�ÛâD¸XŠy~P
4Å’ÆˆM\�Û÷ƒYD÷XV!Ýz^Šzg™äZzg@*i{Šxƒä»

Zq-¹ñW,§iìXeìt’ŠkÔGg{4ÅƒXZ¤/R÷ƒÂV!¢zg
™,XŠ*ÆxßvMí6íÔZi+~ÍÔl^Zzg”~z){ÌV!™D¸
TÅzzÐz{ic*Š{»x™D¸X

Ýz^Æz‰Ü0*õ4Å̧m§™,XMgZxÐË(4YNÔÖÌ
Mh÷XŸÃe¡ghŠ,ÔM@È™ÆŠkE‚÷BX‚÷**uÐ
BZzgM×M×ìÐ{g`™,Xpzg]ZzgjyŠ¶zZàq»¦g™,X
NhzVÆŠgxypzg]u!lZÇ{c*šÛ»¦gXË¡~©»¦gÔ
6,0+zVÅu~MzZi»¦gXÔƒñZzg;5DƒñZVZzg0+~**ßV»
¦gXpzg]!*ŠßV»¦gÔ™ZcÆ‚i«g6,ezIc*m_Îg`»¦gX
»¸yÔÎZ]ZzgŠzu}Ñà´‘Y]~pzg]oø»¦gX0*õ4Åf6
¸m§M\Ã%æFNjy™Š}ÏXZkÐM\Ãf6jyÆ´z{KãÂZ**ðÌ
AÏX

ßÍVÃQì Á__! »x ____220221____ N*ì[



ÑÅgÃ�xŠ,
E‚÷ 10 Ë%æFNjy(ÖYNÔ4ÌMh÷XŸÃ!*ÇgC™,X

á™ŸÃ'×h+gC™,QZyLzVÃÁZiÁŠk!*gŠCÙZNXŠw~c*—MzZi
~XtwðZzggZ]ÎDz‰ÜÅYñÂic*Š{ñW,ƒÏX

~ZLz‰ÜÃŠzªÅ§bZôoÐZEw™@*ƒVX o

~ZLz‰ÜÃ‰wŸù7™@*X~ZÐZôoZzgf;-$Ð o

ZEw™@*ƒVX
~åZLz‰ÜÃ4+Z0+ZiÐZEw™äÆ§jˆl™@* o

ƒVX
~ZL!*g}~¹ZYCk™@*ƒVYè~ZLËz‰Ü~ o

4+q,™@*ƒVX
~ZLz‰Ü»4+ZEw™@*ƒVX o

~ZKi0+ÏÆ£gÃ4¯äÆaz‰ÜÅ!ö)™@*ƒVX o

~«q¬™@*ƒVX o

~ZëF,+qzVÃic*Š{z‰ÜŠêƒVX o

~Üs¢zg~ZzgZëF,+»x™@*ƒVX o

Zk~M\ZKIÅ'×h+
\Bjè EIEÌ÷áï™Mh÷X o

Zi©]¯**
Ãð�ÛŠeìz{H„f�Zzg÷YV:ƒZñ»x[7ƒYXx»xçV
ÆaM\ÃŠzu}ßÍVÆ¬zyÅ¢zg]ƒCìXCÙ»x!Å¹ã!*b
¬zyZzgœāÃÒ»³ƒCìXM\pŠ�¼™Mh÷Ô4+Z0+ZiÐ
™,Ô‹ÃŠzu}ßÍVÐ%æFN™,XªT~M\4+7Zk~
Šzu}ßÍVÐæŠBXfZC©]Zq-Z+ig&i}ìTÐÓx
»xÒVÔ»%Z*VZzg»g;ñúc*VaZƒD÷XZLpZ1VÅ̈Æa
M\ÃŠzu}ßÍVÐZi©]¯äƒVÐXOçŠzuzVÆ‚BZi

©]¯NX0*gì’ÆZ0+Zi~»x™,XŠzuzVÆpZ1VÅ̈~ZyÅ
æŠ™,ÔQM\ÌZLpZ1VÅ̈ÆaCÙnÅæŠqÝ™ÃÐX

‚!g^aÅãCŠ6, 25 Š*Å4+-Eg;;gzgeÆ6,zWeZËe-eäZL
t³ïÑāM\Å»x!~ƒÐic*Š{™ŠZgM\ÆIZx[»ƒ@*ìX
YèëZ¹zgÆîg6,ZEw™D÷Xz„ßv»x[ƒD÷�
Šzu}»x[ßÍVÆ‚BÝg�Å¬Š]ZCD÷XZ,ßÍVÐgzZ*
¯NÔqM\I™D÷ÔX6M\àCeT÷ÔXÐM\¼J

°œ©]ÅãCŠ6,qÝÅ 85 Mh÷XZ%M~ZëF,+5iáV~Ð

ßÍVÃQì Á__! »x ____222223____



YC÷X

i0+{gxZzgi0+Ï¦/Zg**Zq-Mg^ìXZkMg^»‚gZŠZgzæZgŠz2VÅ®ZŠ6,
ìXZißÍVÆ‚B©]ZzgZyÆ‚BŠz4»x[i0+Ï»iÜìXZ¤/
M\Zk|ÐM@È™BÐÂZK**»òÆf)ŠZgpŠƒVÐXM\
Æ4‚¹VÅ®ZŠTŠgic*Š{ƒÏXZÏŠgM\ic*Š{»x[ƒVÐX®Z

Z¤/M\»x[i0+Ï¦/ZgäÆpZéq÷ÂZiZzg»x[ßÍVÃZCŠz„
Zzgg=¯NX"»gZzg)ÆŠzø7V:¯NXŠz„¯äZzgZyÆZN[
~pŠ¾nFXZiZzg»x[ßÍVÐgzZ*gOX

Z¤/M\(,~»xÒVeT÷ÂZL©]~ZŸ†™,X16©]
¯äÐ¬ZL6,Zä©]»Y,̂{BXZ!Ö™ZLÓxŠz2VZzgm
ŠZgzVÅz„¯NXZy~ÐZyßÍVÅÙ|#™,�**»xZzgt÷ÔX
~ZZyŠZg~Å¶ìX�e»ZzgfZC‚Ñ~$zg÷Ô�CÙz‰ÜWZzg
Dc*]™äzZá÷Xâ-kÔ**ZyZzgtÎazZáZzgŠzuzVÅè#ÖZzgZyÃ
Z²ZxŠ¶zZá÷X�ZK**»òÅf)ŠZg~Jw™äÆa»g7Ôz‰ÜÅ
Šg:™äzZáßvÔz°{7gZ:™äzZáÔÑ^1%zZáZzg�%æFN�lÔ%æFN

ZyZzgx'×Z`7XZ,ßvXÐM\¼J7MhXZ,ßÍVÐ¢~
ÐeÏZ(g™,XM\LÌZLŠz2VZzgmŠZgzVÐic*Š{F,¹7™
MhXIZkÆāM\ZyÅ§b0YNZyÐŠzgƒYNÔ©]Á™,X

©]¯Dz‰Ü¹¨gzpnZzgÕzŠZøÅ¢zg]ƒCìX©]å
Z,ßÍVÐ¯ñYN�»x[z»%ZyƒVX)»x!Üsâà»x!7
ƒCÉŠzu~»%Z*V}÷áŠ~ÔZh¡ÔZŠ[ÔöZzggzq+M~»x!
z){(2VäËÌˆ~»g;ñúc*VuZ�xŠbƒVXµÔ%æFN�lZzg

%æFNZyßvX�ZK»x!Zzg**»òÅf)ŠZg~Jw™DƒVXZZyŠZgÔ·ŠgÔ
̀P]qßvXz{ßvXÃZLM\6,NzwƒXŠzuzVÅj,Z‚ÛZðÔgÉð
Zzgz‰ÜÅŠg™äzZáßvXz{ßv�M\ÅF,¹~æŠÇgzçzyU*"$ƒVX
Z,ßvXÐM\¼JÃÔqÝ™ÃXXÃM\gzwâew¯ÃXic*Š{
z‰ÜZ,ßÍVÆ‚B¦/Zg,X

MÐ(,"Ð¬ZLM\ÐÎZw™,āLL~ÁßÍVÆŠgxyƒVóó¨g
™,āM\ÁßÍVÆ‚B÷XÁÆ‚Bz‰Ü¦/ZgD÷XM\XßÍV
Æ‚BgT÷z,„0YD÷X¢ñ¢ðVÆ‚B„gT÷XX
©]ÆtZW,Z]÷ZyÃÁ™,XµzZßVÃic*Š{™,X»x[ßÍVÆ
‚Bic*Š{z‰Ü¦/ZgäÅ!*‡°{µ/È~™,Ôðh}bya™ÆµÔ%æFN

�lZzg»x[ßÍVÆŒÛd$YNXZ¹eñÔÞZzge3,6,šNXZyÆ‚B
ic*Š{Ðic*Š{z‰Ü¦/Zg,X©]Z,ƒVXÐŠzâVÃÃZ+{ƒXÃðM\Ã

ŠêìÂz{ Tip ŠêìÂz{zZ3ÅÂµÌ™@*ìXZ¤/M\ÃÃðZq- Favour

Zq-ÅÂµg‚rìX

©]‡ì™äÆZßw
XŠz4 1

z{�ÛŠ**»xìT»ÃðŠz„7XCÙ�ÛŠÃZiŠz2VÅ¢zg]ƒCìXZi
Šz„:ÜsM\ÆçzyzæŠÇgƒD÷Éz{M\Åj,Z‚ÛZðÌ™D
÷XZYŠz„qÝ™ä»Zq-„§iìāM\pŠZiŠz„FXZ,
»x[ßvˆl™,�M\Æ‚Bic*Š{z‰Ü¦/ZgÃXXÐ7bÃā
Z,Väx»xÒVùqÝX?z{¾§b»x[ƒñ?ZyÅ»x!»

:LHì?

ßÍVÃQì Á__! »x ____224225____ Zi©]¯**



ƒÐ¬ð™,āM\äÁßÍVÃŠz„¯**ìXZkÆa¼Šk,Æ
aËð~ÖYNX»½ÔR‚BƒXZyÓxßÍVÅz„¯NXÐ
M\zZ�÷XZk~CÙ§bÆßv÷áïƒVÔ}M\Æ‚—Šz„Ôm
zZáßvÔ»xÆ‚¶ÔģŠZgÔ‚—â´ÔjwÔKZzg'Æ‚¶ÔîZzg
M\Æß̂vXŠzu}‡VÆ»x[ßvXÃM\I™D÷ÔXÅ
M\°p™D÷XaèM\CÙ�ÛŠÃ÷ZŠz„7¯MhÔZ¤/pZi©]Óx
ßÍVÐ¯Mh÷X®ZZkz„~ÐZyßÍVÃÉ™,XÆ‚BM\

w~÷}©]‡ì™**eT÷Zzg�øg}Cñ‰£g6,7g}
ZF,D÷Z#M\ð™BāM\äÁßÍVÆ‚B5Šz4™ãìQZy
ÐŠz4™äÅÅg~ÃÒ™,X

Šz„“WÆa¢zg~ìāM\ƒÐ¬�́ÛŠÃ½7g¢ŠÑNā
M\ZkÐ4÷XZ¤/M\Zk»ŠwÛABÂQM\ZÐM‚ãÐZCë
ìwZzgŠz„¯Mh÷X

Z¤/ëŠz„¯**eT÷Â…Šzu}ßÍVÅ}.#ÖÆaCÙz‰Ü»ggx
ecX….e$i0+{ŠàZzg�lzyzlÐZyÅ'×Z`6,Ï™ãecXEŠz4
ÆaßÍV~EŠpBXNìZzgW:™,ÔÍ�ðÅOñZyÅ
°pzd™,X

t!*]f‚~gOāŠ*~ÃðÌ�ÛŠ»ï7XŠzu}�ÛŠÃZ%s™äÔZK
gZñ»ZÖg™ä»hŠ,Xā:FXÃð�ÛŠ‚gZZYƒ@*ìZzg:‚gZyZ[Ô
»ïZK̈yë~ñ�Š7XM\Ì7XßÍV~ŠphezZáZzgZyÆ»x
MäzZáFX

Mg{Z#LËŠz„Ð�ÔP4ZkÅ°pzd¢zg™,XZK
Oñic*Š{ÂzZk6,%Ãi™,ÔZLM\ÃU*â~wŠ,XÜsW:™,É
¹›ZzggÉ»ZÖg™,X5Šz4ÆaqgzfsZŠZâ]™,:

ZCY,̂{BZzgZK**Ih+{¬ŠZ]ZzgS:]ÐÔ�ßÍVÃ',X™C X1
÷ÔÖgZ0*NX

Ã(,JäÅÅg~ÃÒ™,X (Self esteem) ßÍVÅ³]Ñ X2
i0+ÏÆyZ[qÑ]~ZyÅæŠ™,Ôj,Z‚ÛZð™,X X3
ZyÐE›™,X X4
ŠÑb:Š,XczIƒ~:7,,Xc~M\ÛAÂMh÷1Zk~ X5
M\Zq-ZiŠz„ÃÅÌMh÷XZ#Ë�ÛŠÃZkÅAÆÜs‡b

™1YñA$ÌZkÅZÝgZñz„gSìXÎvāLL~plƒ**eL
ƒ**eLƒVXóó (Right) ƒVc*Šg„

ZLzZ�»gzVÅz„~ÐZŒ‚]ŠâV~ËZq-»ZN[™,T
Æ‚BM\Šz4Ð¯Z0+ziƒ**eT÷XZkÆaÁZiÁ&Z+q,
™,TÐŠz4»ZÖgƒXZLŠz2VÐÚgZ‚gOX¯y™,Ô
5‡]™,Ôeñ6,šNÔ3**îNÔÃðjŠ,z){XZkÆ´z{Mg{Òy
K‰§hVÃÌZEw~ÑNX

XpÎZg©] 2

ªCÙìāM\CÙ�ÛŠÃŠz„7¯Mh1M\ic*Š{Ðic*Š{ßÍVÆ‚BpÎZg
©]‡ì™Mh÷XZkÆa©]Z2Zg™äÆ¬x§hVÆ´z{
qgzfsÃÌMiâN:

CÙeßg]~CÙ(ßÍVÐZC¬gs™ZNÔ»x6,ÔË0*gK~ÔK O

ßÍVÃQì Á__! »x ____226227____ Zi©]¯**



~Ô'ÔgsZzg˜i~XZLîZzgK~ƒäzZàWÖ~¢zg
Ñ•™,XZC¬gs¿‚™ZN@*āŠzu}�ÛŠÃDƒYñāM\Ãy
÷Ôt!*]D¯NāŠzuZ�ÛŠM\»**xYyáXŠzu}�ÛŠÐ-
¬gsqÝ™,XZLîZzgKÆagŸ»gZ:»x™,XßÍV~
=qZzg**ñg~qÝ™ä»M‚yF,+§itìāM\ÁÐÁ1%
6,Zr™,XCÙ¿ÆaZK!*]ic*Š{ZëƒCìXM\ZKZq-ÎZh
!*'‹™ÌŠzu}¿Ãz{pÙ7Š}MhÎāM\ZkÅÜsZq-
!*]̈gÐÍ™ZÐ½™Mh÷XZ¤/M\ßÍV~¢=wƒ**eT
÷ÂM\ZyÐÜst¹™,LLM\ä¹Zh!*]½ìÔ',Z{™x
=¬]e�XóóZkÆ´z{Zk§bÆYŠzðÎZwÌ7iYMh
÷XM\äZL»gz!*g»M¸i¾§bHå?Zk),÷~M\Ä

ÎZÑ]6,ŒZq-ÎZw**)¯N�M\Ã 10 ²áÐ÷XZkÆ´z{
c*ŠƒXZ#Ë6�ÛŠÐ�ÂZyÎZÑ]ÃZEw™,X

Šzu}ßÍVÆ**xc*ŠgOXZyÃ9ÈÆ‚BZŠZ™,XCÙ�ÛŠÃZC**xú7"u
Iƒ@*ìXZyÐZy»ØZzḡy�¢zgBX**ñVÃc*Š™äÆaZyÅ
z„¯NQIh+{ßÍVÆ**xc*Š™,X«5‡]ÆˆZÐ¯y™,Ô
âKāM\ZyÆ!*g}~'×h+4îg6,Y'eT÷X

X5ZzgëìwF 3

ZÒßvZ,ßÍVÆŒÛ[ÃI™D÷�ZyÆëìwƒVÔ˜Vz{Z
ñç¬]6,ZLìÑ]»M‚ãÐZÖg™ÃXZ#M\uÆZ÷ág}c*
—Z?ØÐ;V}ÐÂZyÐZ·t™BÐÂz{�ÛŠZLM\Ãic*Š{!*³]

ìX Zzg‡.ÞŠgCk™@*ìXz{Ck™@*ìāZkä�¹z{Zëì®Zz{pŠÌZë

XgŸq~c*Jq 4

ë~ÐCÙ�ÛŠeLìāßvZÐJw™,ÔZkÆa:
ŠÑb:Š,XczIƒ~:7,,X O

ßÍVÆ‚B³]zZ�Zx»|u™,X O

Šzu}Ã1%6,Z‚NÔZyÅj,Z‚ÛZð™,X O

Šzu}ßÍVÅgZñ»Z�Zx™,X O

Šzu}�ÛŠÅà]Ã~ZzgyZ[:™,X O

Ñq{™äzZáû}ÐƒX O

4ìāW:™,ÔSîfZ»]6,:ZF,,X O

W»M¸iZzgZ!x—Z?ØÐ™,X O

°œßvÑ‚ 66 CÙ�ÛŠÐTÐÌ5‡]ƒÔ!*]™,XŠ*~½ã O

÷Xz{!*]Ñzq™äÐpsiŠ{ƒD÷®ZM\!*]Ñzq™ÆZy
ÆpsÃÁ™,XZgŠ¤/ŠŠBZ¤/Ãð�ÛŠZñ9ZƒÂZkÆ0*kYNZk
Ð”gsƒVX
Z#Ãð�ÛŠM\Æ!*g}~7iāM\H™D÷ÂZq-ŠzLzV~ O

�Z[Š,X¬]Òy™äÅ¢zg]7XZkÐ�ÛŠ~®ZzgŠp
aZƒCìX

WÃYg~gO1pŠÁ1BÔW6,qz~:ƒVX‚g~ÂzŠz4¯ä6, O

ƒX
Z#M\Z!ƒVÂË¤/z\Æ0*k−YNX}LLZ?xiX~ O

ŒVËÃ7Y}ÔZñƒVÔH~M\ƒÐïYƒVXóóZ¤/M\Æ
aZk§bÅ5‡]ÂƒÂ¬M@È™Æ¦g~Z,ßÍVÐ
YÅw™,X©āM\»ps»ƒYñX
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ËÐZq-ŠiN»°7Ôˆ~ÌgZ‚gOXâKÔ̄y™,X O

ŠzuzVÅj,Z‚ÛZð™,XŠz*:gztZCNÔZyÃuZ÷X O

©]¯äÆaŠzu}ßÍVÃZyÆ£œÆ”w~æŠ™,X O

Z#ÌËÐ�Â—ZNXCÙgziÁZiÁZq-6�ÛŠÃŠN™—ZNX O

©]ZzgŠzø7V¯äÆaqgzfsZßßVÃ½7gZ0+ZiÐZEw™,:

X°pzd 5

ZK̈ã¡]»÷ZZßw°pZzgdÅpZéìXCÙZK̈yeLìāZkÅ
°pzdÅYñXŠwÝ§»ZkÐ4§iÃðŠzuZ7Ô®ZßÍVÅŠw
Åw™°p™,X°påEƒãecXCÙ�ÛŠ~Ãð:ÃðZ+q¢zg
ƒCìTÅ°pÅYnXZ#ÌM\ËÅ°pzÂ1™D÷ÔZk
Ð�ÛŠÃZKZÌ»Zˆkƒ@*ìXZ#M\Ë�ÛŠÅË—{¤Ô‡/Ô
»g™ŠÏÔ»x!ÔËq)}Çh~Ôyz){(Å°p™D÷Â�ÛŠZkÐZL
M\Ã¹Zë&ìXCÙ�ÛŠ°pÔdZzg*öú7eLìZzgZÐI™@*

X
Å.gö 3 Xy~ 2 X
 1 ìX°pzdÆ&§j÷:

i!*yÐ°p™**X Š°p:
›»âÔ»geÔYwÔ£zk,ÔËÌn»iX y~°p:

;B5**Ô÷�ƒ**ÔzŠbÔ3äc*zZu6,áY**z){X
Å.gö°p:

eƒÂ�ÛŠÆIh+{§jÐZkÅ°p™,XZ#—ƒāZk�ÛŠ6,Ãy
‚§iñW,ƒÇÂÐVZEw™,Xªi!*ã°p™,ÔiŠ,ÔZzgzŠ,
z){X

Z#M\ËÅ°p™D÷ÂM\ZkÅ³]Ñ~ZŸ†™D÷XZk
Ðz{ZLM\ÃZë&ìZzgZL!*g}~ZiZˆ‚]g‚rìXZ¤/M\Ë

�ÛŠÅFŠwÐ°p™**eT÷ÂM\ÃZ(™äÆ¹ÐñZµï
YNÐXCÙ�ÛŠäÃð:ÃðZhq¢zgÅƒCì�‡.Þ°pƒCìXM\
ÃZÐˆl™**ZzgQZkÅ°p™**ìX@*ëM\ÜsZkz‰Ü°p™,
Z#M\zZªZ(Ck™,XCÙ�ÛŠ~Ãð:ÃðZ+q¢zgƒCì�‡.Þ
°pƒXCÙ�ÛŠ~pÒVƒC÷XM\ZyÅ—pçV}ZZyŠZg~Ôz‰ÜÅ
0*È~Ô�ÛZcŠàz){Ô»g**ñVÔ»xçVÔ!)}‚¡Ô̄Ô8ÔÂ[Ô
6,Š}Ô�Ûoz){(½Ô»g™ŠÏÔ7icÔ),÷Ô®ÔŒZÜtZzg—Z?ØÅ
°p™Mh÷X°pŠwÐƒZzg½7gƒX

eìāZ¤/M\¬ËÅ°p7™DÔÂQ÷áh+M\Ã°p™ä~Š‰Ü
7MñXZkßg]~M\°p™äÅw™,ÔtwM\ZLyÐ
Ñzq™Mh÷XM\ZLyzZßV~pÒVˆl™,ÔQp[ŠwÅw™Zy
Å°p™,XZ¤/Zk~ÌŠØZg~7MñÂ¬M@È™Æ¦g~w
™,ZzgQ|~X

°p™äÆZßw
°p¯g~ƒãecXZ(:ƒāËäZY»xÂM`HZzgM\ZkÅ O

°pZq-‹Æ™̂,Xt°pñW,7X¿ǢgUˆÅ°p¹
ñW,ƒCìX
°pºmƒÔªËºm¿ÆaƒXºm°pÅzzÐZk¿ O

ÆŠCÙZñYäÆZk**]ic*Š{ƒD÷X}M\5ixÐë÷ā
z{¹ZY»x™@*ìXZk»ZW,ŠgxäŠgZ»ƒÇXZ¤/M\të÷ā
ZkäM`Çh~¹ZhŠððÔt°p¹ñW,ƒÏXZk§b”VÃt

ìÅOñāLL?¹ZiaƒXóótIic*Š{ñW,ìāLLM`?äZL
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#}Zzg_Ã™s™Æ÷á0+Zg»g**)uZ�xŠc*XóóMg{Zk»xÆ
ŠCÙZñYäÆZk**]ic*Š{ƒD÷X

kHic*Š{ 5 eƒnÂ°pßÍVÆ‚tÅYñXZ+°p½ã O

ñW,ƒCìXZ¤/ËÅ°p™**ƒÂßÍVÆ‚tÅYñZzgZ¤/ËÅo
™**ƒÂeÏ~ÅYñX

°p™äÆ§j
ßÍVÃCNāM\ZyÃI™D÷ÔSî#VzzÐX X1
ŠzuzVÃZˆkŠÑNāz{Zë÷XZ¤/z{M\ÅæŠ™,ÂZy»½7g X2

À:]tZŠZ™,X
LË6,W:™,XZ¤/W™**¢zg~ƒÂ¬°p™,ZzgQeÏ X3
~WX
CÙ�ÛŠÐ—Z™�XE—Z?ØÆ‚BX X4
Z#M\ßÍVÆ‚BƒVÂZyÅ,ÔZqZzg‡/ÅÔ:™,X X5
ßÍVÆ**xc*ŠgOXZyÃZyÆ**xÐ÷á-ÐšNX X6

åŠzuzVÅæŠÆaMâŠ{g÷X X7
Z¤/ËäM\Æa¼HÂZkÅ°p™,X]t»âKÔ̄y™,Ô X8
�xŠ,X
Z¤/Ãð�ÛŠM\Æ£g6,7gZ:ZF,}ÂÌZkÅ&6VÅ°p™,X X9
ÃðÌ�ÛŠ»ï7ÔM\Ì7X

X°pJwÙ 6

Z¤/ÃðM\Å°p™}ÂZkÃ]bÆ‚BJw™,XLšŠ:™,XZk
ÐŠzu}ÅÂ�ƒCìXtqZÐ²~»ZˆkŠÑCìXz{ZLM\Ã²

Ck™@*ìZzg**gZnƒY@*ìX

XZY‚ìF 7

CÙŠw³m,ƒä»ƒÐM‚y§itìāZY‚ìFXë~ÐZÒ
Zi‚ì7Xëc*ÂÃð!*]™gìƒD÷c*Q!*]™äÅ»g~™gì
÷X®Z�¼Šzu}}ZÐÂzÐ[XZyÃZ‚NÔMâŠ{™,Ôj,Z‚ÛZð
™,āz{ZL!*g}~W™,XZkqÆ!*g}~W™,T~
Šzu}�ÛŠÃŠpƒXtÃZkÆÃg^~gOXt!*]¹ZëìāWÃ

åGgzZÑNzw™@*ìXZÏa¹Y@*ìā1BÁZzg[ic*Š{ÔËäp[
¹āÎ!*g[ÔDÙZg!*g̈g™,ZzgÜsZq-!*g1BX

Z#M\Šzu}�ÛŠÃ%æFN�l§jZzgÂzÐFg÷ÂM\ZyÅEd™D
÷XñW,�®)ÔŠzu}ßÍVÅŠgz7~ZŸ†™CìXZzgZyÅÂ−fZ]

Zzg³]Ñ~ZŸ†™CìXWFgƒñ™',g÷Ô¢³ï%ÅÃÒ:
™,X¬„ÃðgZñ‡ì:™,XŠzu}Å!*]ÃAŠwzŠârÐ[X
ŠÑbÁŠ,Zzg[ic*Š{X
ZYGgzZÑ&¯ZZ+qÝ™@*ì:

ú7ZOŠaZ™@*ìXZ#Ãð�ÛŠ…ù7ìÂëZk6,ic*Š{ZOŠ™D÷X X1
ŠzZ�ÛZŠÆŠgxy!~ÐZOŠaZ™ä»§itìāŠzu}Å!*]Ã
ÂzÐ‹YñÔZÐuZ;YñZzgZkÅ°pÅYñX

Fgz‰ÜŠzu}�ÛŠÅ³]Ñ~ZŸ†ƒY@*ìXZ#M\Ë�ÛŠÃZôo X2
ZzgÂzÐFg÷ÂZkÅ³]Ñ~ZŸ†™D÷X

ú7‚ÑaZ™@*ìXËÃÂzÐú7ZzgpŠ:1%ÆaZdnÆ‚ X3
Å¢zg]ƒCìX  Self disciplineÑ
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ZY‚ì“WÆPZëZßw
M\ßÍVÃ¬ZyÅ¢zgc*]ÔpZ÷]ÔZyzVÔpZ[ÔpsZzgŠÄŠgŠ O

Æ!*g}~1%Š,XQz{M\Å!*]Gg6,»gƒYD÷X
ŠzuzVÅ!*]Ã½7gÂzÆ‚B[ÔHgÆ!*Ç‚tƒVÔðhZ‚ O

MÐÃÌYNX
%ËæZìÔjyÔZzgñÆ‚B[X O

²»z9 5@*3 �Z[Š¶Ð¬Â�™,XZ#Hg!*]»™áÂ O

XM\HgÅ 1 Š,ZkÆˆ1BXZkzM~&q,gzúƒC÷X
!*]Ã4îg6,ÍÃÐZzgZk§bM\Šzu}�ÛŠÃ4îg6,™ÃÐ

XZ#M\z9™D÷ZzgæZì7™DÔÂ÷áh+Hg¼ÎWÆa 2

g»ƒXZk§bM\ZÐ%æZìÆZK!*]Yg~gpp»ñµŠï
XZ#M\�Z[Ð¬z9™D÷Â 3 ÷ÔTÐHgÃpÙQì

ZK{ñÙÐt!*]zZã™D÷ā�¼¹ŠHz{M\Æ4,Šq-¹Zë
ìXËHgÃ{ñÙÆ‚Bú7HgÆa¹(,ZZ³Ziƒ@*ìX

ZYGg»Zq-ZzgZßwtìāM\zŸs#ÆaÎZw7âāMc*M\ O

z„Œ÷�HgIeLìX
ZYú7ÆaM\HgÃ8àŠ,XZkÅ!*]ÃZLZÖp~7 O

™,XZ#M\HgÆ|xÃZLZÖp~7™D÷ÂZkÐM\
²5 HgÅ°pzd™D÷ÔOçMg{Z#Hg!*]»™}Â

ÆzMÆ}̂ā=¢Š;ã™äŠ,ā�¼~ä‹ìZk»
ÈtìÔQHgÆ|xÃZLZÖp~Òy™,X
HgÅ!*]ZzgZˆ‚]ÃZÌŠ,Xi!*yÆfg)c*KãZ÷ágzV} O

LL;Vóó~uhäÆfg)X

ŠzuzVÅ!*]ÃuZ÷X!*]Fgƒñ—ZNXµFXZkÐ O

Šzu}�ÛŠÅ³]Ñ~ZŸ†ƒ@*ìXßvZ,�ÛŠÐ!*]™**ZzgZkÆ
ŒÛ[ÃI™D÷X

‚1%~Üs 20 ‚z‰ÜGgZzgÜs 80 [ic*Š{Ô1BÁX O

™,X
WÆaŠzu}�ÛŠÅŠp»ñçqÉ™,X O

M\V~M@eZw™!*][X O

1%zZáÆa¤/x�ÙÆ_.!*]ªCÙ™,X O

f‚ÃîgOXZë!*]Ãâ™̂,X O

W~æZìCÙ¦/:™,X O

WFgƒñLLƒVÔ;Vóóc*uh™�Z[Š,X O

ÃðZ+q:™,TÐ1%zZáÅÂzxƒYñX O

™',FX O

$Åj,Z‚ÛZðZzgæŠ™,X O

**pÎZgZzgW~û{:™,X O

M\»gztZk§b»ƒāHgZLM\ÃZëCk™}X O

XŠzu}�ÛŠÃZÌŠ, 8

ZK̈yÅZq-¹(,~pZétìāZÐZÌŠ~YñX©]~Zë!*]t
ìāŠzuzVÃCkƒāz{Zë÷XŠzu}ßveT÷āM\Z¹t™,Ô

Z¹−XZy»Ã̀‡.Þ̈gìXŠzu}eT÷āZyÅZÌÃtH
YñXM\ÌeT÷āM\ÅZÌÃtHYñX»x[©]Zq-Mg^
ìT~M\Šzu}�ÛŠÃZˆkŠÑD÷āz{ZëìX
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Šzu}ßÍVÃZˆkŠÑNāz{¹Zë÷XZ¹ZˆkŠÑNāM\ŠwÐ
Zy»ìwgnp÷XZyÅ³]™D÷XZ#ëŠzuzVÃZë¯D÷ÔZk
ÐZyÅ³]ÑZzgÂ−fZ]~ZŸ†ƒ@*ìXZ#ßvM\ÅzzÐZL
M\ÃZëCk™,ÐÂZkÐM\Åà]~ZŸ†ƒÇXßvCÙ(M\Ãpl
Mæh+}ÐÔZk§bM\ÌZyÆaZëƒVÐXM\ic*Š{¡qZzgpl
ƒVÐZzgi0+Ï~¬xßÍVÐic*Š{ZEyZzgjyzúqÝ™,ÐX

CÙñµ6,ßÍVÃZÌ»ZˆkŠÑNXŠzu}¿~åZÌ»ZˆkaZ
ÙXZK̈ã¡]»÷ZZßwdz°pÅpZéìXŠzuzVÃY½™ŠZŠ
Š,XŠwÅw™ZyÅ°p™,XŠzu}¿ÃZkÅZÌ»ZˆkŠÑNXCÙ

¿ZLM\Ã(,ZÉ¹(,Z¦g™@*ìX

ŠzuzVÃZÌŠ¶Æ¹Ð§j÷XPZëŠg`fs÷:
Z#M\Ë�ÛŠÅ!*]ÃÂzÐFg÷ÂM\ZÐZÌŠï÷X®Z O

Šzu}�ÛŠÅ!*]ÃÂzZzgZìuÐ[X
plZÜtƒVZzgç{%OãÐ�X O

÷á+ZzgæŠÇgzçzyƒVX O

ŠzuzVÅ°p™äÆñZµˆl™,XZyÃÃðZY»x™DŠBÂ O

ZyÅ°p™,X
%æFN�lZzgpl'×Z`ƒVÔŠzuzVÆ‚BAŠ+ZzggzZ*~6,�lƒVX O

;B5Dƒñ6,�lƒVX—Z?ØZzgZÖpÐZyÃZˆkŠÑNāM\
ZyÐï™¹pl÷X
Šzu}�¼™gìƒVZk~ŠpBXeƒÂZyÃ¬zyZzgæŠÅ7 O

¿™,XZyÆ£œÆ”w~ZyÅj,Z‚ÛZð™,X@*GZzg
×e$»Zq-ÃÌ¹ZëìX

ŠzuzVÐZyÆZI{:ÔÄÆIh+{_VÆ!*g}~7âX O

¥x™,āz{M`ÀH{m»x™gì÷XZyÅÃ@VÅ°p
™,XtÌ¥x™,āz{¹VŠ¿Ck™gì÷X÷áh+z;VZyÃM\
ÅæŠÅ¢zg]ƒX
ŠzuzVÅŠgŠZã™,XŠgÙÏÐZyÅŠgz7~ZŸ†ƒ@*ìX O

Å(Approve) ŠzuzVÅÂ}™,XCÙ�ÛŠeLìāZkÅÃÒÅÂ} O

YñXZyÆ»ñVÅÂ}™,XZq-µÂO!*]Šzu}�ÛŠÃ¢o
¯CìX
ŠzuzVÆa›»ZÖg™,XZyÆaE¤/XÙ»ZÖg™,X› O

ÐßÍVÃjyMìXZkÐßvZL!*g}~ZYCk™D÷X
Zq-3,xÍC@*ìāM\ÃZy»HìwìXZ#M\ßÍVÐ›™D
÷ÂzZ3~M\ÃÌÑi˜›AÏXCÙ�ÛŠ›»È»ìX
ßÍVÃJw™äzZÑFXßv‰Ì÷ZyÃZÏßg]~Jw™BX O

Z#M\Z¹Jw™fe÷ÂZkÐM\ÃZyÃ4¯äÅ̀P]Ôj,
ZzgÂZ**ðQìX

XÂz 9

CÙ�ÛŠeLìāZÐZÌŠ~YñX!*b©]~�!*]Zkq»ç™Cìā
M\ËÃXZÌŠï÷Ôz{ÂzìāM\Ë�ÛŠÃXÂzŠï÷XM\XZ�ÛZŠZzg
ZâYÃic*Š{ZÌŠï÷ZyÃic*Š{ÂzŠï÷XXßÍVÃM\ZÌ7ŠïZ¹
Âz7ŠïX®ZZiZzgpÎZg©]ÆaŠzuzVÃ½7gÂzŠ,X

XŠgÙk 10

4+©]Æa¢zg~ìāŠzuzVÅŠgz7~ZŸ†HYñXM\
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»È»ìX (Recognition) Å§bz{ÌZkÆhŠZg÷XCÙ�ÛŠŠgÙÏ
ßÍVÃz{qŠ,�z{eT÷XZyÐ¬zyqÝ™äÆaZyÃÙ|#Zzg
ŠgÙÏŠ,XZkÐZyÅ³]Ñ~ZŸ†ƒ@*ìXZ#M\ËÅ³]Ñ
~ZŸ†™D÷ÂM\ZyÅ³]™D÷XZyÐ4+ÅÂµ™D÷X

Zk§bM\ZyÅ½7g»g™ŠÏ~æŠ™D÷XOçŠgÙÏÅw™,X
Z¹CNZzgªCÙ™,āM\Z¹I™D÷X

X›pB 11

Zi©]ÆaŠzu}ßÍV~ÇŠpBXZ¹}LL=ZL!*g}
~'×h+CNXóópŠŠN“WÅOñŠzuzV~ŠpBXßÍVÐ©]
4¯ä»4+§itìāZy~ÇŠpBXZyÅ!*]Ã7g~ÂzÐ
[XZ#�ÛŠCk™@*ìāM\zZªZyÃY+Æ!*g}~Špgnp÷Âz{
T÷XQz{¢„ZL_.!*]»ZÖg™,ÐÔ®ZßÍV~ŠpBāz{H
Î!÷ÔCk™D÷ÔZyÆpZ[ZzgpsH÷?ZyÅMgizNZzgÕN
H÷?i0+Ï~ZyÃFg»zIVZzg)]»‚oìXZ¤/M\eT÷āßv
M\Ð¬zy™,ÔM\ÃI™,ÂQÑi˜Zy~ŠpBXZKOñZy6,
Âz%Ãi™,XŠBāz{¾qÐplƒD÷ZzgËÐ**plXZ#M\
Šzu}ßÍVÆ!*g}~Î!÷ÂM\Áf6Š!*î»DgƒD÷XZ#M\
ŠzuzV~Špfe÷Âz{M\~Špfe÷XM\ÆŒÛd$gxI™D
÷XZk§bM\Åà]~ZŸ†ƒ@*ìXZ¤/M\eT÷āŠzu}ßv
M\~ŠpBÂ',ZÓgZ„§iÂtìāZyÃZL!*g}~CNX1t
§iic*Š{ñW,7X!*ßZô§iic*Š{ñW,ìāM\Zy~ŠpBXM\Zy
~ÎŠpBÐXz{ÌM\~Zâ„ŠpBÐXŠzu}¿ÅŠpÅ
!*]™,XZKOñŠzu}ßÍVÅi0+Ï~ŠpBXZy~EŠpBX

ZyÐÎZw™,Ô7âZzgQÂzÐ[XZyÅæŠ™äÆgZ5ˆl™,X
ZyÆ‚Bz„|u™,�M\ZL‚BeT÷X

X—Z?Ø 12

—Z?ØkÅMvÅ§bÄìXM\—ZNÂŠzu}Ì—ZNÐX O

—Z�ÔZkÐgŸq~ªCÙƒCìXM\ŠzuzVÃJw™D÷X O

Zq-E—Z?ØŠzu}�ÛŠÐ¹¼ÈŠîìXt9ìāZÐ)
æzoJw™1ŠHìXZ#ÌM\Šzu}�ÛŠÆa—ZD÷z{ZL
M\ÃZëZzg‡.ÞŠgCk™@*ìXz{ZL!*g}~ZYCk™@*ìX
M\»HyaM@*ìÔÜsZq-—Z?ØÔE—Z?ØX
ßÍVÐXz‰Ü—ZNXM\Æ¬@*W,ÅãCŠZiZÖpÔZhªCÙ~ O

^zßg]ZzgE—Z?ØìXCÙ�ÛŠÐŠz*:Z0+ZiÐ�ÔeìZy»
gztM\Æ‚B÷„YV:ƒXi0+Ï¿ZzggŠ¿ìXM\U™,X

—ZNÔpÎZgFÔ¢„Šzu}Z�ÛZŠÌZÏ§bgŠ¿™,ÐXE
—Z?ØZq-$+F,+ZK̈yÆŠwÃÌ3,x™ŠîìXZq-—Z?Ø4+
»#»geìX—g-ZvmzZ!zÅä—Z?ØÃœ‘ŒÛZgŠc*ìX

Šy—ZNXtM\Å¬Š]0YñÏX 30Ú O

Z¤/M\eT÷āßvM\Ðï™plƒVÂM\ÌZyÐï™pÙ» O

ZÖg™,Ôn}6,—Z?ØÑNX
|XFX|XZK̈yÃCÙ}plMæh+¹Y@*ìX®ZßÍVÆŠßV O

~y™ä»Zq-ZëZßwtìā—Z�X

X**xÐåg, 13

Ë�ÛŠÆaè,F,+ÂZk»**xìXCÙËÃZL**xÐQ÷ÉGƒ@*

ßÍVÃQì Á__! »x ____238
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ìÔ®ZßÍVÆ**xY3ÔZ¹c*Š™,QZyÃZyÆ**xÆ‚B.e$Z�Zx
Æ‚B#¥™,XZipÎZg©]ÆaßÍVÃZyÆ**xÐåg,XZk
ÆaZyÆ**xÉBQc*Š™,ÔQZ¹›Zzg³]zZ�ZxÆ‚BZEw
™,XßvZL**xÆŠ-ZäƒD÷XËÌZK̈yÆaZk»**xƒÐ
·ZzgZëMzZiìX

X]tZŠZ™, 14

Z#ÌM\Ë�ÛŠÆNyƒD÷Âz{�ÛŠZLM\ÃZëZzg‡.ÞŠg&ìX
ZkÆaÜsZq-ÂLL]tóóìÅ¢zg]ìXtÂËÌi!*y»Zq-¹
¤!gÂìX]tvZzgßÍVÆŠwÞ§XgKgK!*ÂVZzgqzVÆa
]tZŠZ™,XZ¤/M\gKqzVÆa]tZŠZ™,ÐÂQßvM\Æa
(,~q,™,ÐXSîM\ZL‚¹VÔ5i}Zzg”V»A]tZŠZ™,
Ðz{ZÚ„ic*Š{plƒVÐXZzgQ'×h+]tZŠZ™,ÐX

®Z‚gZŠy��ÛŠÌM\Æa¼™}ÔZk»]tZŠZ™,Xz‰ÜŠ¶ÆaÔ
û{™äÆaÔ�ÛZcŠàÆaÔæŠÆaÔj,Z‚ÛZðÆaÔCÙqÆ
aÔ�M\ÎaMh÷Xug$t~-ZvmzZ!zÅì��ÛŠZK̈y»]tZŠZ
7™@*z{}.Z»Ì]tZŠZ7™@*XOç]tZŠZ™,Ô]b»âKÔ̄yZzg

Z~é™,XZkÐŠzu}�ÛŠÅÂ−fZ]Zzg³]Ñ~ZŸ†ƒ@*ìTÐ
©]¹pÎZgƒD÷Xßv]bÆZÖpÃ‚ßVc*Šgnp÷X

Xpl%gF 15

Zi©]~pl%g~»™ŠZg¹ZëìXCÙ�ÛŠpl%g�ÛŠÃI™@*ìX
pl%g“W»M‚y§itìāM\Á1BZzg[ic*Š{XZL!*g}~Á

ÐÁW™,XŠzuzVÃ:CNāM\äH¼Hì?ZL»g;ñúc*VÃÁ
ÐÁ™ÆŠîNX7ZÅ,çEZ`FXŠzuzVÆ»g**ñVÃúc*V™,XZ¤/
M\pl%gàCeT÷ÂZLZ0+gßÍVÅ!*ÂVÃ̈gÐGgÅ&¢AaZ

™,XZ,ÎZÑ]ÙX»�Z[Š}™ŠzuzVÃpÙCkƒXZ¹ZKfZ]
Zzg»g**ñVÆ0!*]™ä6,Z‚�Xc*ŠgO#¥ÃM\Æ)bÅ
OñZL)b~ŠpƒCìX

W™Dz‰ÜLJ:ƒÉ5ìƒX™$ÅOñ3,òƒXWŠzu}�ÛŠÅ
ŠpÅƒXßÍVÐW™DƒñZy!*ÂV6,c:Ñzq™,XÐ
Šzu}�ÛŠÃZ%sƒÉZ#W™,Â¬Zy!*ÂV6,izgŠ,ÔXÐM\Ã

óóì»ñµ:Š,X No Z·tìX#³ÃLLL

¹ÐßvWÑzq™äÐ<ÍZD÷XZkßg]~M\W»M¸i™
Mh÷X1ÃÒ™,āWic*Š{F,Šzu}�ÛŠÆ0ƒXZkÅŠpÅ!*]
™,XWZk§bÑzqÅY$ËìXŠzu}�ÛŠÐ7âLLM\¾§b»
»x™D÷?óóZ¤/M\ÃZ0+Zi{ìāz{�ÛŠH»x™@*ìÂQÎZw™,LLM\
z;VH{m»x™D÷?óóc*LL»x6,qÑ]ù÷?óóM\Zk),÷~ù
‰?Zk»x»ìwM\ÃùMc*?óóz){XZÒßvZL»xÃÑzq™**Zq-ŠN
¹ã¦g™D÷X¹ã‹Dz‰ÜZ#z{gÆÂ!*]Yg~gppÆa7â
āLLQM\äHH?ßÍVä�¼Hƒ@*ìZzgYVHƒ@*ìz{ZkÆ!*g}
~CäÆ”tƒD÷X

M\W6,Yñ:g÷XªÜsM\„W:™,XZ¤/CkƒāM\Ãð
!*]™**eT÷Â¿!*]™,XZ¤/M\&4Ú1sgìZzgË
Šzu}�ÛŠäÑ•:ÅÂÈƒÇāñçqÜsM\ÅŠp»ìTÐ
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ŠzuzVÃÃðŠp7ÂtW:ƒÏÉ½k,ƒÏX

M\ZK!*g~6,W™,XZk»tÈ7āŠzu}Å!*]Ã»›XZ#Ãð*
�ÛŠW~÷áïƒ@*ìZzgM\Å!*]Ã»N*Y@*ìÂZk»÷á-ÐÈìā
LL‡ZkÈ™zóóZ#J-¹:YñZK¹ãÃå:™,XWÆŠzgZyZq-!*]

åf‚~gìāZ#Šzu}1wgìƒD÷ÂM\¼:¼JgìƒD
÷1Z#M\1s÷ÂM\¼7HX�¼M\1wgìƒD÷Zk
ÐÂM\¬„MÇ{ƒD÷X

1%Ð¬Î8/õ FGXZ+!*]:™,ā�ËŠzu}Æa1ÔZfe$ÔÞª
ZzgÑqÏZzg6,.ã»!*)̄ƒX

ßÍVÃZyÆZL!*g}ÔZL»g**ñVÔ»xçVÔZL{0+ZyÔZLẐzgZK
qzVÆ!*g}~!*]™ä6,Z‚NXZkÐM\:Üspl%gÉ0*7°
FÐX

Ë6,W:™,ÔZ²ZxF,ZÙ:™,Ô',Z:}XŠÑb:Š,ZzgzŸs#:™,X
ßÍVÃZyÅ!V»u¬xZˆk:ŠÑNÔt:}āz{t6,÷XZ%ZKtÃ

t™BXDc*]:™,XË�ÛŠÃM\ÅDe$ÐŠp7XßÍVÆZL
)b÷Ô÷áh+M\ÐÌ(,}XZKWÐ!3©3ï EEGGÃ{g`™Š,XZ¤/M\Zh
!*]7ÈMhÂQ¼Ì:}XZ¤/M\Üs!3©3ï EEGGÃZKWÐ{g`™Š,
ÂÜsZÏÐM\Æ©]6,¹pÎZgZW,7,}ÇXM\ZLZzgŠzuzVÆ
!*g}~ZYCk™,X

©]¯äÆ'×h+§j
ßÍVÐgZÆÆaz‰ÜïBXZyÐgZ‚gOXÜs¢zg]Æ O

z‰Ü»w:™,X
ŠzuzVÅæŠÆñZµˆl™,XSî¢zg]Æz‰ÜZyÅæŠ™,X O

ŠzuzVÅæŠ™**ŠgZÝZKæŠ™**ìXZ#M\ßÍVÅæŠ™,ÐÂ
Šzu}ÌM\ÅæŠ™,ÐXZq-ug$»|xìāZ#Ãð�ÛŠZv¬\
ÆÈzVÅ}.#Ö~̂zsƒ@*ìÂZv¬\ZkÅæŠ~ẑsƒ@*
ìX
CÙËÐ›»ZÖg™,)½#³Ð7( O

Zi©]ÆaCÙz‰Ü%æFN�lƒVXßv%æFN�lßÍV»ŒÛ[I™D O

÷X®Z%æFN�lÔpl'×Z`Ô|XZzgi0+ÏÐ½7gÃMNXßvßÅ
HVÅ§bM\Æ¤/Š¦ƒVÐX
ŠzuzVÃ³]Š,ÔZ�Zx™,ÔM\ÃÌ³]zZ�ZxAÇX O

Z¤/M\ËÃOW,™**eT÷ÂšzZô§itìāM\ZyÃZK O

S:]Ô»%Z*VZzg»xÒVC™OW,™,ÔªZyÃZL»g**ñVÆ
!*g}~CNXt§iic*Š{ñW,7ìÉ‰Zz‡]ZÉ:Ì4ìX
ŠzuZ§itìāM\ZyÐOW,ƒVXM\AZyÅ,Zzg»g**ñV
ÐOW,ƒVÐ¸̈Zkytìāz{ÌM\ÐZÚ„OW,ƒVÐX
ŠHZzgplÁFXZkÆa¤/x�lZzgplZîZgFX'×ZbÅf O

gOXŠzuzV»ÇìwgOXZLM\Ã(,Z:−X
ŠzuzV~Zˆk',F,~aZ™äÅÃÒ™,XCÙ¿ZLM\Ã(,Z& O

ìXCÙ�ÛŠË:ËÒpÐëÐ4ƒ@*ìXëZkÐ¼:¼qÝ™
Mh÷X
ËÐczƒZg:™,X O

ŠzuzVÃtCk™ZNātµ/Zy»ìX O

ŠzuzVÆìÑ]ZzgpZ÷]Ð7g~ĝŠ~ªCÙ™,X O
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ßÍVÃZyÅ!V6,Z÷ágmáz™,X O

ŠzuzVÅ³]»ìwgOX O

CÙZK̈yÃZYÈ™ZÐZY“W»ñµŠ,X O

ŠzuzVÅ¢zgc*]»Zˆk™,X O

ŠzuzVÅCÙZi»x~j,Z‚ÛZð™,XŠzuzVÅj,Z‚ÛZð»Ãðñµ O

Ÿù:™,X
ŠzuzV»Z�Zx™,Ôz{M\»Z�Zx™,ÐX O

Congratulate ZLZgŠ¤/ŠÆßÍVÃIguŠ,XªCÙZY»x™ä6, O

™,X
Z¤/ËÆ!*g}~Ãð¸7,³Â»^™ZÐCXIguÌŠ,XZk O

Ð0Æp}ZkÃCX
Šzu}�ÛŠÃCNāZkä�ÇH5åM\ZkÆaZkÆ]¦/Zg O

Šc*åZkÆa]tZŠZ™,X{mjCXZ¤/ Tip ÷XZ¤/ZkäÃð
Ë�ÛŠÅzzÐM\ÃÃð{mÃZ+{àƒÂ]tZŠZ™**:ÈBXjz){Ô
Šzu}�ÛŠÃL7ÈmX

»SN[ ” Zi'ç N

ËÌˆ~»x!qÝ™ä»ƒÐM‚y§itìāM\Ãðgzw
âewˆl™,XZ(�ÛŠ̂l™,�¬„z;VV[ìÔ˜VM\Y**eT
÷X�¬„z{qqÝ™[ìÔ�M\qÝ™**eT÷Ô�¬„Z(�ÛŠ

¹Y@*ìXZL (Mentor) 0[ì6M\àCeT÷XZ,�ÛŠÃ%”c*¤/z
aZq-ZY%”qÝ™**Ô»x!Å§sªŠxìX%”ÅæŠÐM\¢
»x[ƒMh÷XZÏa½ãÓx¹»x[ßv%”gnp÷XZK»x!
ÃD¯äÆa4+q�M\¯g~™Mh÷Ôz{Zi%”»”wìX
Z¤/pM\%”Æ%Ì»x!qÝ™Mh÷1Zkßg]~ŠzkHz‰ÜZzg

œÑÏX

%”z{»x!qÝ™[ƒ@*ì�M\qÝ™**eT÷X%”¬„z;Vƒ@*
ì˜VM\Y**eT÷XZÐDƒ@*ìāHq»x™CìZzgH7Xz{ZL
Š!*]ÅãCŠ6,M\ÃCYìāM\H™,ZzgH:™,X™ŠZgßvZL
Š!*]ÐÔZ#āf�ŠzuzVÆŠ!*]ÐH÷X**»xZzgZÛßv:ZL

Zzg:ŠzuzVÆŠ!*]ÐH÷XM\˜VY**eT÷Ô6àCeT÷
Zzg�¼qÝ™**eT÷ÔZkÃ!~Zzg%tÆqÝ™äÆa%”»
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”w**¦/k,ìXZÒ»x[ßÍVäZL%”Æ‚B©]ZzgZkÅgÉð
ÐÃZ+{ZVc*XZi%”»ZN[M\Åi0+ÏÃegZâðZ0+Zi~$+wYìXZ,
ßvM\ÅF,¹ÅgëgÃªZyÁîg6,!™Mh÷XZ,ßvM\Æa(,}
Zzg4ñZµÆŠgzZi}ÅwMh÷XM\:ÜsZyÅ»x!ÆÃgñßVÐ

ÃZK¢zg]Æ_. Ideas ½7gÃZ+{ZVMh÷ÉZyÆìÑ]Zzg
eJw™ZL»x!ÆÃ̂M‚yZzg!gëg™Mh÷Xz,ÌŠzuzVÅæŠZzg
¬zyÐ»x!»”wM‚yƒY@*ìX

z{�ÛŠ�»x[ƒ**eLìåŠzu}ßÍVÅ»xçVZzg!VÐ¼ÇX*
ëYVZXŠHYñZ#āM\ZÐZkÆñ].ÐqÝ™Mh÷X%”Æ
aZ,�ÛŠ»ZN[™,TÃZy‡V~'g]ZzgŠ/ƒX~M\Ã7X

ˆ~M\»x!qÝ™**eT÷Zk~Zkä÷á0+Zg»x! / TyZy
qÝÅƒX%”M\Å$zg-VZzg{ñVÃŠzg™Š}ÇX

%”ÆZN[~¢!*i~:™,XZ(%”ˆl™,�%æFN�lÔ‡.ÞÔZIZzg
M\Ã2ä6,MâŠ{ZzgŠpg‚rƒX%”Z(ƒTÅM\ŠwÐŠgZzgZ�Zx

™DƒVXTÆ‚BM\MgZxZzgM‚ãÐ!*]’A™ÃX%”M\Æ
zZ−ÔzZ−{ÔZ*ŠZzgÃaÌƒMh÷Xz{Z(�ÛŠÌƒYì&M\fZCîg6,:
Y…ƒVXz{M\ÆàÔŠzu}àÉŠzu}o~ÌƒYìXZq-%”
6,:guYNXZq-Ðic*Š{%”ÌƒMh÷X®Zic*Š{%”ZzgZ*Š̂l™,
XÐM\ic*Š{‡V~gÉðqÝ™ÃXÃð�ÛŠ%”“WÐZïgÌ™Y
ìXZkZïgÆa¬Ð»gg÷ÔZkÐM\ÃZïg»œ):ƒÇX

%”ÆZN[Ð¬ZKi0+ÏÆZkUÃª»Ô&M\4¯**eT÷X
Z,FUƒMh÷X}»gz!*g~F,¹ÔûÔâgÌÔ[ÔZi5i}»

SN[Ô5(ßYGÔuât»g~ÔZh¡ZzgZšrz){XQËZ,¿Æ
!*g}~Îv�M\Å4~ÆaÉ™Š{U~)©àŠ"c*'g]»
qïƒXtÃðZ(�ÛŠÌƒYì&M\fZCîg6,Y…ƒVc*tM\ÅZ&+7~
~7gÌƒYìXz{ÃðZ(¿ƒ&Zkñçq6,ZågKŒY@*ìÔ}
Ãð»x['ÔHgÔ÷á²Ô),÷}Ôc*�g,X�ÃðÌƒZk»»x!
»gkge0ƒX

M\Ã%”pŠlŠ7ïY@*É̂l™**ƒÇXZkÆaM\Ãµ/È~™**
ƒÏXƒÐ¬ð™,āM\ä¾�ÛŠÃZC%”¯**ìXZ,ßÍVÅ¨
¯NXÐM\NeT÷XX6,M\Ãg—M@*ìX�M\Æˆ~âCÙ
÷X�Zq-Z+áZiyi0+Ï¬™gì÷ÜM\eT÷XbZ,Z�ÛZŠÅ
z„¯N�i0+ÏÆZ‡V~z{qqÝ™`÷�M\qÝ™**
eT÷XZy~ÐŠz&ÃÉ™,�M\ÆÇ%”0Mh÷XQð
™,ā¾@*gõJ-M\ZL%”ÐªgZ‚‡ì™,ÐXtÌÎaBā
ªgZ‚¾§b™,ÐX

ZyßÍVÐYÆaM\ÃH™**ƒÇXM\¾�ÛŠÃY…÷�ZyÃY}ƒX
Z�ÛZŠŠzgƒD÷Ô�Zk�ÛŠÐ 5 À˜¹Y@*ìāëŠ*~ËÌ�ÛŠÐÜs

ZZ�ÛZŠÐgZ‚™Æë�́ÛŠJ-V 5 YÆaM\ÅæŠ™Mh÷Xª
Mh÷X

ƒÐ¬ËZq-ZëF,+�ÛŠÐgZÆ»6,z¤/Zx¯NXgZÆÆFfgZùƒ
Mh÷XM\Z¹âÉMh÷Ô̄y™Mh÷ÔZ~éÆfg)gZ‚™Mh
÷X!*S†5‡]™Mh÷XƒÐ¬ZLáµ%”ZzgZkÅvc*ZŠZg}
Æ!*g}~ic*Š{Ðic*Š{¥â]qÝ™,Xáµ%”Å»xÒVZzg
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ÆjZáÐ½7g¥â]qÝ™,Xv» Ideas **»xVZzgZyÆ÷á0+Zg
¥âCÂÔ̂øwZyÅ‚Ñ:g7g^z){jZNX

4ìāgZÆÆaƒÐ¬Z¹âKT~ZyÅ»xçVÃ
uZ÷XZyÃyZ`d7™,ZzgŠwÐZyÅ°p™,XZ¹CNā
LLM\TZ0+ZiÐ»x™D÷~ZÐ"uI™@*ƒVÔuZLƒVXM\�

¼™D÷Zk~»x[÷X~&ƒVāM\Zq-)©àLLgzwâewóó
÷X~M\Æ‚B¼z‰Ü¦/Zg**eLƒV@*ā~M\ÆŠ!*]ÐÃZ+{

ZVîVXHM\÷~æŠ™**I�ÛâNÐóóZ¹CNāM\ÌZyÅ§bZq-
»x[ZK̈yàCeT÷XZke~M\ZyÆŠ"ÔÕzŠZøÐ;
c*[ƒ**eT÷XZyÐŠgpZ„™,āz{M\Æ%”0YNÔZ¹
CNāM\ÃZˆkìāáµ%”Zq-^zsZK̈y÷X@*ëM\CÙâ{Zy

4¯y6,!*S†)&z{I™,(BÐXˆ 10 ÆËz‰ÜÐÜs
~%”ÅZYi]Ðz‰Ü(,Jc*YYìÔ@*āM\ZyÐPÎZÑ]™ÃX

ZyÎZÑ]Æ�Z!*]ÆaM\ZyÆNyZzgZˆyqƒVÐXMy~¿
îg6,PLzV~ZCZzgZL£œ»¬gs™ZNXáµ%”ÃtÌCNā
M\#VŠyÔZãWZyÐ̄y6,gZ‚‡ì™,ÐXQZkŠyZ¹¯y™,X

z){Æfg){ZNXâÆMy~ZCZi+göZzg TCS â¬xeZuÅOñ
¯y�¢zgK@*āZ¤/z{pŠM\ÐgZ‚™**e÷ÂZyÃŠ‰Ü:ƒX

â~Šb‰ŠyZzgz‰Ü6,áµ%”Ã̄y™,XZC**xCäÆˆ7âā
Mc*Zkz‰ÜZyÆŠz4áMh÷XZ¤/z{;V}ÂŠz4~ZK!*]å

™,XZ¤/z{̂zsƒVÂ7âāM\Z¹Šz!*g{“»w™,X;VÅßg]
~¬ZyÆ»g**ñVÅ°pzd™,XZ¹CNāz{M\Æagzw

âew÷ZzgM\ZyÅ§b»ZK̈yàCeT÷XQZyÐ%”“WÅŠgpZ„
™,XW™DƒñM\»L¹3,xZzg÷á+ƒXic*Š{�ÛiƒäÅÃÒ

ƒX4ìā‚g~WÃ (To the point) :™,X!*]¿Ô™sZzg¦S
¬ÐÉ1YñXŠz4ÆZ0+gZK!*]»™BX

My~ÎZw™äÆˆ{ñlƒYNXZkñµ6,áµ%”Ã1%»ñµŠ,
My~ÎZw)Hz{M\»%”àCI™,Ð(»�Z[;Vc*7~MñÇXZÒ
Zz‡]�Z[;V~M@*ìXZkÅ«zztìāZ#M\ËÃZC%”“WÆ

aë÷ÂŠgZÝM\ZÐyZ`d7™gìƒD÷XŠzu~zztìā
Z¹Z(Á„Ëä¹ƒÇXªZ(Á„¹Y@*ìXZ#M\Z(åïmÆ
‚B™D÷ZzgZyÃZyÅi0+ÏÆZ’Zð½c*ŠŠÑD÷ÂM\ÃZÒµ
�Z[MìXZkßg]~ZL_.!*]Ã‡1~gnpƒñZ†ÎZw™,
āLLZŒPàV~M\Ã̄y™äÆaÃy‚z‰ÜoƒgìÇXóóQ
5‡]Æaz‰Üð™,XZ¤/�Z[LL**Vóó~ƒÂ(,~÷á-ÐZy»z‰Ü
Š¶6,]tZŠZ™,XZïgÅâÎÃŠÙƒñM\t7bMh÷āMc*ËZzg
4z‰Ü6,M\ZKŠgpZ„ŠCÙZäÆa¯y™Mh÷Xt�Z[Åßg]
~ZKz„6,Šzu}áµ%”ÐZÏ§bgZ‚HYñX

5‡]c*¯y6,gÉðqÝ™äÆaÎZÑ]¬Ð»gƒVÔ}:
M\äx»xÒVùqÝX? X1
tƒ¼M\äùH? X2
M\ÃÃyÐ)b»‚o™**7,Z? X3
M\äZy)bÐù÷? X4
M\Å»x!»gZiHì? X5
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»x!~ÃðZq-q�¹ñW,ƒð? X6
=ZLÍw)Ñ(Æ”wÆaH™**ecÔZzgH7? X7

M\ZL¤/zÐ}Ì5‡]™Mh÷X¤/zÆŠí~c*ZkÅIÅË(
6,Xt5‡]ËZig̀g.$~Ìƒ$ËìXZq-»x[HgäZLáµ
¤/zÃ̄yHāLLZ#ÌLM\÷}à~ÃðÇgc*zg¤\Â™äÆ
a=pÑNÂt÷~pl¬ƒÏā~M\ÃZJ7g^ÐßVZzgM\Æ
Ø�ÛÆîg6,»x™zVZzgZkŠzgZyM\Ð¼JßVXM\ÃÑƒg~Çh~Å
¢zg]ÂƒÏXHM\ZkÆaMâŠ{÷?óóZk§bQk�ÛŠäMŠJŠy%”
Æ‚B¦/ZgZX»x!ÆjZáÐZkä¤/zÐ¹ÐÎZÑ]KZzgÆ
�Z!*]qÝKX

%”ÃËZig̀g.$~Þc*e3,6,)¤/zÅIÆ_.(šNX3**AMƒ
ZÚ„4Xic*Š{Ðic*Š{e/ƒV)Ñƒg~z&Ñ

÷ GEg̀g.$ÉHYYì(Zk
§bM\%”Æ‚Bic*Š{z‰Ü¦/ZgÃÐXic*Š{ÎZÑ]™ÃÐZzgic*Š{
gÉðqÝ™ÃÐX%”ÐºmÎZÑ]7âX:Üs(,~ÉgK
qzVÆ!*g}~ÌX%”ÐÎZw7b™M\:ÜsÕzŠZøZÐ
ÉM\U*"$™,ÐāM\zZªZyÐCÙqGeT÷XZyÅWÃ¹
ÂzÔ�lZzgØtÐ[X1BÁ[ic*Š{XZyÅWÆâFBÔƒnÂZyÅ

WÃgkge™BXZkÐ%”ÃZKZÌ»Zˆkƒ@*ìÔz{¹ZYCk
™D÷X1Š¬ŠHìā¹Ðßv%”Å!*]Ã̈gÐGgÅOñZ¹
OW,™ä~ic*Š{Špgnp÷XZkÐM\¼:JÃÐX

%”¥â]ÅÎäÅ»yƒ@*ìXƒYìāZk»y~Z,ñC|ƒVX
ÐM\Æ»gz!*gÔâàç5]c*fZCi0+Ï»u„$+wYñXZk5‡]Æ

ŠzgZyZyÃp[³]zZ�ZxŠ,X.ÞLÌZyÃZŠZ:™äŠ,X

Zk5‡]~M\%”ÐtÌ7âāMg{M\ZyÆ‚B¹VÔùZzg“
gZ‚™Mh÷X«5‡]6,ZyÆaÃðjÔUÔc*Ywz){áYNXCÙ
5‡]6,Ìj7HYYìXZkÐ%”ÃZÌ»Zˆkƒ@*ìX«5‡]
Æ%̂”Ã]t»âKXT~tÌCNāM\äZyÐH5ZzgZk
äM\Åi0+Ïc*»gz!*gz){Ã¾§bOW,HX

%”Å!*]Ãå.e$ÂzZzgZìuÐ[XÁ1BÔ%”ÐLc:
™,X%”Ðic*Š{Zzg4gÉðÆaZ¹ZL!*g}~ic*Š{Ðic*Š{
¥â]�ÛZë™,1ZÐOW,™äÅÃÒ:™,X%”Ãµ8àŠ,X
Z#%”»ÃðMàc*c*?m,ñW,U*"$ƒÂZ¹¢zgCNXpZ¤/%”»Ãð
Màc*»x[:ƒÂZÐCäÅ¢zg]7XCÙ¦/:CNX@*ëZ¤/z{{mîg6,
7âÂ÷á-Æ‚B¿îg6,Cä~ÃðCÙ̀7XßÍVÆ‚t%”Å
°p™,XZyÆ!*g}~Zz‘ìÑ]»ZÖg™,XZK»x!»™i+^

Z¹Š,XZ¹yZ`d7™,X%”ÃL',Z:}X%”A»x[ƒÇÔ
Zy»z‰ÜÌZÚ„ËƒÇX®Z¯y6,tg{heÐ¬ÎZÑ]ÃÉBX

Z¤/M\ÃDƒā%”ÅZÃŠe$»ƒ_ìXZ[z‰Üìā%”Å}.#Ö~Ãð
j7HYñXZyÅgÉðZzgæŠÆaŠwÅ÷ZÇVÐZy»]tZŠZ
™,X]tâÔ̄yc*!*S†5‡]Æfg)ZŠZHYYìX

M\XßÍV6àCeT÷ZyÆ‚BSà©]‡ì™,XZy©]Ã
÷Z™ä»6,z¤/Zx¯NXZy6,ic*Š{Ðic*Š{ya™,XM\Ë�ÛŠÅ§b»àC
7eTÂZ,�ÛŠÆ‚B©]6,ic*Š{ZyZY]:™,Ôuât»g~:™,
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eìz{M\»ŒÛR³m,c*6,Z**Šz„„YV:ƒXZk»tÈ7āM\ZL
ŒÛRßÍVÐŠz*:©]:gOÔpZ¤/M\Zy67àCeTÂZyÆ
‚Bic*Š{z‰Ü:¦/Zg,ZzgZy6,ic*Š{ZyZY]™äÅ¢zg]Ì7XÜsZy
ßÍVÆ‚B÷}©]‡ì™,X6M\àCeT÷X/[å
/1VÆ‚BZh@*ìX

M\Zq-¤/z\Åßg]~Ì%”ÐnƒMh÷XZq-¤/z\¯NZzg
Q¤/z\Å§sÐi0+ÏÆZ‡V~»x[F,+Z�ÛZŠÃæ[ÅŠú]
Š,XZyÐZyÅ»x!ÆgZi7âXZyÆMäYäZzgg;öz){»ZY
ZOx™,XWÆaËZh(»ZN[™,XƒnÂZ¶g~ZkÅn

™,XtßvDZzgŠ!*]Æ�ZäƒD÷XtM\Åi0+Ï$+wMh÷XZy
ÅŠg™,ÔZyÅ°pzd™,Ô¹ic*Š{³]zZ�ZxŠ,XZyÆìÑ]
Ã:ÜsÂzÐ[ÉZyÃgkge™BZzgQƒÑ»~„™Š,XZK
»xçVÐZ¹MÇ{™,XZK»x!»™i+^ZyÃŠ,XCÙ(ZyÅ°pz

d™,XZyÐÎZÑ]™,Ôc:™,Xi0+ÏÆËÌˆ~M\�
¼GeT÷XZkjZáÐŠzu}ßÍVÐIÅŠgpZ„™ä~:

z7:™,XZyÆ§hVZzggz-VÃŠCÙZ™ÔZyÅÜ™ÆM\Ìz„}ò
qÝ™BÐXZ¤/z{LL**Vóó™Š,ÂÌM\ä¼7Åc*Yèz{qÂ¬„
M\Æ0*kñ�Š7X@*ëLL**VóóGgÆaÌ»gg÷XZk§bM\ÃZïg
Ð”h+â-Ï:ƒÏÔŠ_:ÑÇX

_·Å¬Š]
The Readers are the Leaders

',¤6ÅZq-{Âyô°ä0*ÎyÅZq-(,~(Ï0*gKÆ7g»ZÚz-1Xz{t
ŠN™ªZyƒ̂āZk(Ï7gÆ#}~ÃðÂ[:¶XZ#tZÚz-÷áù
ƒZÂZkä9UtÌ–āZk(,}0*Îã7gÆ#}~ÜsZq-Â[¶
�ā8¯yeZ],I~¶X

»x!Zzg_·»M:~÷ZmìXZkz‰ÜŠ*~ƒÐic*Š{»x[Zzg
p¥wßvZ%M~÷ÔX»mŠ*ÅZYVZzģñVÐìXZy
~»áÔ)ZzgÍg}X÷áï÷XZq-Z0+Zi}Æ_.Z%M~Zkz‰Ü

Zq-™zhÔ™zhì÷XZq-uz}Æ_.Zq-¬xZ%O‚w~Zz^ûSZq-
ÂÁ7,k 24@*12 Â[7,kìZ#āZq-»x[Z%OZq-‚w~

ìX

‚wÐ_·™gì÷XZy 50 ÷}Zq-RÔ�ā÷}Šz„Ì÷Ô*¸
Æ;B~CÙz‰ÜÃðg‚!c*Â[ƒCìX1$+¬ÐZyÅi0+Ï~Ãð
p~7MðX»x!ZyÐÃÎVŠzgìÔŠgZÝCÙn»_·F,¹ÅgZ{ûZg7
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™@*ÔF,¹~çzyzæŠÇg7ƒ@*XŠgZÝ�ÛŠT§b»_·™@*ìZÏ§b»
0Y@*ìMyz{Ãy‚_·ì��ÛŠÅF,¹ÆaÆZzgæŠÇgìÔ_·Å
¹ÏZlx÷XZy~ãCŠ~Zlxeg÷X

X»!Ã»_· 1

CÙ½c*CZkn»_·™@*ìX»!Ã»_·¹ãCŠ~ìXZkÆ%F,¹
»¦g™**ÌÂìXZknÆ_·Ð…�Zzge¤/~QìTÅãCŠ6,

°œÆµnßvZk§b» 30 …Zhc*',~â™~QìX0*Îy~
°œÆµnìX1 100 _·™D÷Z#āF,¹c*C̃´~tÑb

°98 ŠN!*]tìāZk§b»_·F,¹ÅJ-$7Xu~]d~Ñb½
œìZ#āu~]d.e$?0+{ÔÍZzg)F,¹c*CoìX¸ßg]qw
@Š÷ÅìXz;VÑb½0*ÎyÐ»°ic*Š{ì1z{0*ÎyÆ£«~
:â0+{ìX

XZŠ[»_· 2

Šzu}�6,ZŠ[»_·M@*ìXZk~Äz�ŠzâV÷áï÷XZk§bÆ
_·~ic*Š{F,÷á²~ÔZY:Zzg**zw÷áï÷XZŠ[Šz§b»ìXZq-ZŠ[
',Zñi0+ÏXt!*ÑZŠ[ƒ@*ìXZk»ÑßÍVÆf~VZzgi0+7VÃ$+Ü
ìXªßÍV~µp~Ñ**ìXZknÆZŠ[~²si~Zzg@{Z£»**x
1YYìX²si~äí0*ÎyeZË†Z;k,{yÃOW,HZzgZ,VäZV
/¯™0*ÎyÃ«SsòZb̧]¯Šc*X÷á²~~´)ZDw»**x‡.Þf™ì
2VäZk,ZãZzçVÃ"uOW,HXŠzu~n»ZŠ[ÔZŠ[',ZñZŠ[ìX

ZknÆZŠ[»ãCŠ~Ñf6̧ôƒ@*ìXZgŠzZYä~XŠ]Œœä
p[**x¾c*)~äZyÅ½ã‚g~’k,,7,³(**zw~ŒÛZ>Z7©gÔ

†Zv@ZzgØ•œjÆ**x‡.Þf™÷Zzg÷á²~~¸̈�ZÍwÆ
÷á²÷Xù¦îg6,ZŠ[ÃgzbÅ½Z¹Y@*ìÔZŠ[ÐZK̈yi!*yzÒyÅ
!*gÃVÐMÇ{ƒ@*ìTÅzzÐz{ZCZÖgìw4îg6,™YìXZŠ[
ZK̈yÃ�d$Zzg÷á-2@*ìXÀ˜ZŠ[‡g~Åi0+Ï~Zz!p´V7
Ñ@*Xøg};Vic*Š{F,_·ZÏn»ìÔª®¹EV»_·X~äÌt
_·p[HXQ_·ÅZÏ¬Š]ÅzzÐi0+Ï$+%zZá_·Å§sMc*X
øg};VZÍwÂ_·Å¬Š]:ƒäÆ',Z',ìX�ðhZ¹HY@*ìz{À˜
®¹EVZzgYÎk**zßV6,ŒìX

X¥âC_· 3

_·ÅŠ~nZ+Ã»_·ìTÐ�ÛŠÅ¥â]Sî¾w**Ò~
ZŸ†ƒ@*ìTÅæŠÐ�ÛŠ¹ZhW™YìXZK¥â]ÐßÍVÃOW,

™YìZ,ßÍVÆ0*kCÙÎZw»�Z[ñ�Šƒ@*ìXZyeƒ‚g~¥â]
ÅæŠÐM\KXz~6,¥â]»£¨ÛAMh÷XZkn»_·H„ic*Š{
YV:ƒÀ˜�ÛŠ~p~»!*)̄7áCZzg:„ZkÐ»x!Zzgp¥à»ŠgzZi{
•ìX

Xi0+Ï$+%zZÑ_· 4

'×8-Ze{Ñƒg~Zq-¢‚igLìX¹²ā¬~ZkÐZKÃÅ¢
È~™zZc*™@*åXP‚w¬~Zq-E²áÆẐkÆ0*kŠHX~ZÐ
Ty:eXZkÅ̂$+àƒð¶Xz{p[ßg]ŠZhS~p[rg;åXZkä
=Cc*āZq-Â[äZkÅi0+Ï$+wŠ~XZÐZq-Â[¢™äÆaŠ~
ˆX¢™äÐ¬z{ZkÅzgt¤/ŠZã™äÎXZÐz{Â[ZhÐXz{
‚g~gZ]Â[7,kg;XZŠOÂ[»ƒðZŠOZkÅi0+Ï$+wˆZzgz{Zq-ZY
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›y0ŠHXt§]ÅÂ[LL@§]óó¶�Ë)›äèìZzg&
(g{eZóÑƒgä÷áùHìXtÂ[~äZÐ¢™äÆaŠ~¶X

_·ÅZëF,+nz{_·ì�M\Åi0+ÏÃµîg6,$+wŠ}XZ�ÛZŠZzg
¸ñVÅi0+7VÃZÏ§bÅÃ$+r÷XZk~ŒÛMyˆÔZqŠg$Zzg§]
ÅÃ÷áï÷XZÏ§bÅZq-Â[»gwâg¾ÅLLŠZk´4545ÿ GFGHóóìTä
¹ÐßÍVÅi0+7VÃOW,HXZÏ§bñÑ**ñŠzŠ~gõZvmÅÃä
Š*½~™zhzVßÍVÅi0+7VÃ$+weZÑXZ+Ã~ÎZö/c*V)}
|]/ñÔZ÷�gÔ&bZ−+Z-!ÔZzĝ~Zz!ŒZaLz){(¹Zë

Ã{mîg6,÷áï÷XZgŠz Self Help Zzg Motivational ÷XZkÆ´z{
~Zk§bÅZÒÂÁ)£g~÷X

ZëF,+_·ZL´ˆÆ!*g}~7,−ìXgziZ:ÁZiÁZq-‚ZL
ˆÆ!*g}~7,ÛXŠy~Zq-‚7,"»ÈZq-‹~½ãZq-
Â[»™**ìXZq-‹~Zq-Â[7,"»ÈZq-‚w~�kÂÁ
7,−ìXZ¤/M\Zq-Šy~Zq-‚ZLˆ~7,_÷ÂM\±R6,ZågK
0YNÐZzg‚]‚ßV~M\ÎZŅ̃ZòZågKqÝ™BÐXZ#
M\ZLˆ~gziZ:Zq-‚7,−Ñzq™Š,ÐÂM\Åi0+Ï$+ÜÑzq
ƒYñÏX

ZLˆÆjZáÐ»gz!*g~ZzĝgC»Ý7,³Xt!*]f‚~gìāZq-
»ÝT~M\ÆˆÐ0Zë¥â]ƒVÔz{M\ÅZq-‚wÅœX
YìZzgM\Æw~÷á0+Zgp=V»!*)̄0YìX

åâCÙ+Åèƒðc*ÒúÂÁ7,ÛX)Z¤/pCÙÒúÌ4+7

ƒC(Â[ÆZN[Æe~Šz2VÐ79Ÿ/õ FGXâCÙ+ÅgZñ³Ô,M6,
g^a™,XZ+ZhÂÁ7,³X~i¥â]Š~ƒV@*āM\ZKi0+Ï
»£g4¯äÆaZkÐÃZ+{ZVÃXå»x[ßÍVÅèƒð
ÂÁ7,ÛXÃc*CnÅÂ1VÐƒXiMàc*zZàÂ1V»_·™,T
~)bÃi™äÆi§jCñ‰÷XZ¤/Â[~iñZŠñ�Š:ƒÂ

Z+Â1V6,z‰ÜŸù:™,XZÏ§bZ¶g»×_·Ìz‰ÜŸù™ä
ÆáZŠsìZ¶g6,[RVÜs™**×‰ÜìX

M`ÅŠ*"ûzsìXË�ÛŠÆ0*kZÚz‰Ü7āz{ƒ¼7,|áX®Z
ic*Š{7,"Ð4ìāÜsÉZzgÆDqÝHYñ�M\ÅŠ*ZzgMy]
Å»x!~çzyƒX

Z(Óx_·�M\~ËÌ§bÅµp~»!*)̄:¶ÔÐ6,Ì™,X
Üsz„_·™,�M\Æ£œÃqÝ™ä~æŠÇgU*"$ƒZzgM\Å
»x!»!*)̄¶ÔZ,ExÔXÐM\ÃÃðÃZ+{qÝ:ƒÔÃ7,−ZCz‰Ü
Ÿù™äÆáZŠsìZzgz‰ÜŸù™**i0+ÏŸù™äÆáZŠsìX

Æ_·Ð�ÛŠÃZL»x~F,¹Æa"ÑgÆMàc*iX÷X6,¿™
ÆZd»x!qÝÅY$ËìXM\ÃCÙgziÁZiÁZq-‚i0+Ï$+%zZÑ_·
™**ecXZ¤/eƒÂÂ[»Üā7,|™z‰ÜÅY™,Xf[~Zk§b
ÅÂÁñ�Š÷XZk§bZq-Â[~FÂ1V»Üāñ�Šƒ@*ìX

åÃðÂ[c*g‚!z){ZL‚BgO@*āÃgrz‰ÜŸù:ƒZkÃgrz‰Ü
~Zy»_·HYñX‰™ŠZgßvZ¶g~p}»^™ZL',pR~
gÄfe÷XQ'Zzg˜iz){»ZOg™Dz‰Üc*^ÆŠzgZyZy»_·™
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fe÷XZk§bZkz‰ÜÃŸù™äÅOñZkÐÃZ+{ZVfe÷X
°œZ+ 3 ZhÂ1V6,ŒZKÑ$k,~¯NXZkÆaZKMæy»ÁZiÁ

°œÅtuât»g~M\ÅMæy~FkHZŸ†™} 3 Ã6,¢zgÜs™,X
ÏX

z‰ÜÅYZzgZhÃÆZN[Æagi+gi'¯c*YYìTÅâ;:
)ƒXZg»yŠzu}Zg»yÃ5ZhÃÆjZáÐ¥â]Š,XZkÆ
´z{CÙ)~Zq-ZzgZhÂ[»Üā7HYñX

1rÂÁ
M`ÀZhÂÁc*ZyÅ3îc*Ïem,Åßg]~Ìïg„÷XZ¤/
Â[Å3Zkßg]~ïYñÂZÐ¢zgqÝ™,XZÏ§bÁz‰Ü~
M\ic*Š{ÆDqÝ™ÃÐXZq-Zhîc*Ïem,~¹Ð÷á0+ZgZßw
ÒyK‰ƒD÷XM\ZyÃÇh~`Dz‰ÜÍMh÷XZkÐ:Üs
M\»z‰ÜaÇÉM\Áz‰Ü~¹ÐZßwZzgMàc*iqÝ™ÆZK
i0+Ï$+wÃÐX

Me-6,z¤/ZxÐqÝÅˆ¥â]Z•ðic*Š{ZzgZëƒ$Ë÷XZq-¬x6,z¤/Zx
~¹Ð÷á0+ZgMàc*ic*ÁZiÁMÐ�kÂ1V»vhƒ@*ìXMe-6,z¤/Zx
¯äzZá'äÀ˜DÙZgzV]Æ_¬Zzgg^aÆẐq-6,z¤/Zx»g
Hƒ@*ìXM\¥â]»t�Z:»g`Dƒñc*ËÃgrz‰Ü~qÝ™Mh
÷XªM\ËÅ‚ßVÅœ»vhPœV~qÝ™ÃÐXM\Z#
Me-6,z¤/Zxú7Ñzq™D÷ÂM\Æf‚~"Ñg6Màc*iMä”
÷qZEw™ÆM\"Vw»xÒVqÝ™Mh÷X

_·ùHYñ

Ë**y6Â[Ã7,"»$+F,+§itìāM\ZÐZq-§sÐ7,−
Ñzq™Š,XZ+Â[Ð4îg6,nƒäÆaZkÆ_·Ãeg”V
~„™1YñX

ƒÐ¬Â[»uz}™,ªZk»uu~Y,̂{BZkÆa: X1
Â[»ÄZy7,³QÎvāM\ZkÂ[~H7,"Ygì÷X /
Â[Æ_¬Ð¬ÄZ**]Åz„ŠBXÂ[6,K‰û} /
7,³X¬gs»_·™,XÀ˜¬gs~Cc*Y@*ìā'ÃyÏZë
qzV»f™™}ÇXZÒZz‡]Â[Æ¬gsc*My~!*[~Â[»
ÜāŠc*ƒ@*ìXZkßg]~Â[7,"Ð¬¬gsZzgMy~!*[»
¬Ng_·™,X

Å¯z^¾ (Chapter) ÓxZëÄZ**]7,³ÔÎv¨gz„™,ā!*[ /
§bÅìXtÌâ™̂,ā¥â]Ã¾Z0+ZiÐ„HŠHìX

ÄZ**]7,³XZkÐŠzu~Zë¥â]»Z0+Zi{ƒ@* (Sub) Óxf~ /
ìX
Óx{ÃVÔegIVÔ£zk,Zzg&V»Ngx@{™,XZ¹Zh§b− /
â^™,āZy»!*[Æ‚BHmìXÓxu¥VZzgÄZ**]»Ng
_·™,X

Ñtìā-_·Ð¬7g~Â[»{āf‚~MYñXZk
4Ðic*Š{Üs:ƒVXZkÐM\Åc*ŠŠZ“ 15@*5 ‚g}¿~

°œ4ƒÏX 60

Æ!*g}~¬ÐH Topic ZLM\ÐÎZw™,āM\Â[Æ X2
Y…÷ZzgZkÆ_¬Ð'×h+HY'eT÷X

ßÍVÃQì Á__! »x ____258259____ _·Å¬Š]



Šzu}{~!~ÐÂ[Åzgt¤/ŠZã™,XCÙ!*[»¬g°Zzg /
Z!òzc*cZ¤/Zs7,³XÀ˜Zy”V~Zë!*'c*ÜāŠc*ƒ@*

ìXÀ˜CÙ!*[Æ¬cZ¤/Zsc*Z’ZðPczV~!*[»ÜāŠc*ƒ@*
ìX
CÙcZ¤/Zs»ªL{7,³XtÀ˜cZ¤/Zs»ãCŠ~ZëL{ƒ@*ìX /
Z[Â[»Ng-_·™,XZëF,+”VÃY+ÅÃÒ™,X X3
7,_z‰Ü*yÃ−āZk»̈][HìXZëF,+{ˆl™,X

™,X (High Light) ZKÂ[~ZyÆnÑíéŠ,ZzgZyÃúc*V
Z(™äÐMg{Â[Ås„Zë{̄gUÃMYNÐX
Zëï]ÆâF»g™BX /

Z#Zq-!*[»_·»™,ÂP4ÆagXZzg!*[Æ%œ/~ìw /
Ãf‚~ÑNZzgZÐÉBX%œ/~ìwY+ÆaZL (Theme)

M\ÐÎZw™,X
Zk!*[~'äZëH̀ÒyHìX O

ÃZq-Ðic*Š{!*gÒyH (Points) Zzgï] (Ideas) ÃyÐìÑ] O

ŠHìX
My~z~Â[»™äÆˆÓxÂ[ÅŠz!*g{ÃU*ãÙXZë X4
ï]qúc*VHŠHåc*qM\äZµ’k,HåZyÃŠz!*g{Ng

IZzgc*Šgpp~Zë™ŠZgZŠZ™CìXZk (Revision) 7,³XŠCÙZð
Ðîsæ]J-¥â]M\Æf‚~ôpgS÷X

ÎZw™**
÷}ƒyzZßVÃ§̧ô»"uØtìXë½ãCÙ‚wZq-‹Æa
Ñà´‘Y]Å§sòYD÷X‰Zz‡]÷}âZÐÌZPMM!*ŠJ-
øg}‚B−MD÷X÷ZgN*q¢ŠârâZ�i+ZsxM!*ŠJ-íí

…F!*g1³Zzg�kz){öŠêìXCÙZq-Šz[RVÆî+Ã\kµYC
ìQz{HìLLZ1Y=J\kÐìóóëgÈ÷Zzg0*ãz){8fe÷X

Zk§bi+ÅzzÐëƒZsxM!*ŠJ-F!*g1³Zzg�k8fe÷Xi+Ã
°œ 90 TqÅpZéƒCìÔz{šØ%æFNizg§jÐâ8-©8ìZzg

»x[ƒY@*ìXZk»(,Z¸ðZ‚)f�Zzg™ŠZgì1À˜Ãð_c7™@*
®Zz{¹ÏqzVÐøzxgLìXZ¤/~ZÐ7gVāZkäÃðqhìÂ
z{ZÒ�Z[ŠêìLLZ1YÔ‰M\Å%èXóó

âVÌaÃgzñ%ŠzŠ|7ŠîXg[™*ZLÈzVÅÓx¢zgc*]Zzg
pZ÷]ÐMÇ{ì1ZÐÌt!*]"uIìāZkÆÈ}ZkÐ
â4Zzgz{ZyÃŠ}X‰Zz‡]÷}0*kZ,%!MD÷ā~Zy
ÐÁ:¢8eLƒV1z{ÎZw„7™DÔZ,~Ô~ìw™@*ƒVā÷áh+
÷ZZ0+Zi{Šg„7ZzgZ¹:~¶Å¢zg]7XLL�¿ÎZw7™@*z{i0+{

ßÍVÃQì Á__! »x ____260261____



7g{YXóó

»x!Æa¢zg~ìāM\ÎZw™,Ôâ4X1ZÒe$:ÎZw™CìZzg:
âÒìXÎZw™äÆgZ5~0*õZëg»z›÷XÅzzÐë�qÝ™**
eT÷Ô&qÝ™ÌMh÷1Zk»ÎZw„7™0*DXZk§bøzxg{
YD÷Xtg»z›Šg`fs÷:

XÑd 1

ë~Ð¹ÐßÍVÃD„7āZ¹Hâ`Å¢zg]ìXZÍwÂ…D
„7ƒ@*āøg}aHqŠø7[ìXZkjZáÐ…LCc*„7ŠHX
QŠzu}tāëZLM\ÐZkŠg)0ƒD÷ā…ZKpZ÷]Zzg
¢zgc*]»Ì7gZD„7ƒ@*Xë~ÐZÒÃÂtÌD7ƒ@*āÎZwù™**
ì?ëäLZiZ0+ZiÐÎZw™**5„7X¹ÐZ�ÛZŠÃD7āÎZw
¾Ð™**ìZzg“™**ì?ZÒe$ÃD„7āZyÆaHqŠø7[Zzg
eìX…D„7ƒ@*ā|~øg~¢zgc*]H÷?ëHeT÷?

ZÒe$»ZKÇpZ÷]Zzg¢zgc*]ÐgZ‚7Yè…‚~ZK
pZ÷]»ZÖg™ä6,ÚÃZ0+ZiHŠHÔ**IZzggŠHŠHÔšŠHŠHÔ’Zc*ŠHÔ
Š\ÏgZZzgÑ)gHŠHÔª�¼ëeTZ̧kÃâ`6,ë6,WÅˆÔE+?Zzg

#ÅˆÔèZtQhZc*ŠHX®Z:â‰ôpZzgÁ1Š{ƒŠHZzgZk§bëä
ZKY,̂pZ÷]ÃŠ®™Šc*X

ßZNŠZ]

ëz„¼0YD÷�¢™D÷XZK̈yãCŠ~îg6,ZNŠZ]
»ù·ìX…2c*ŠHìāheÐŠb4ìc*¢zg]q (Believes)

ƒ**$zg~ìXëi0+ÏÅ**»ñVZzgœâ]ÐtÌH÷āë¹ic*Š{
pZ÷]:gOzg:ëâ-ÏZzgŠw-»DgƒYNÐXëtÌH÷ā
zZ−+Ðic*Š{Âµ:™,ZzgìÅw™)ÎZw™Æ("z̧s“WÅOñì
ÈǵZh!*]ìX

ZÏ§b…jw~2c*Y@*ìā̄k~åÐÎZw7Þ**Ñ̂ìXM\
¢„JYD÷āZq-ZÉ:ÎZw7ÞZh!*]7XZk§bÆß

ZNŠZ]Ìñ�Š÷āLLZ¤/M\zZªíÐ›™D÷ÂQ=M\Ð
â`Å¢zg]7óóªM\pŠ„Š,ÐXt!*]Šg„7Xt**eìā
Zq-�ÛŠ�M\Ð›™@*ìZÐtÌDƒYñāM\HeT÷ÔM\Ã¾
qÅ¢zg]ìX

Xps 3

ëÎZw™äÐpsiŠ{ƒD÷XƒÐ(,Zps�…â`c*ÎZw™ä
ÐgzÂìz{šŠKYä»psìXZkÆ´z{èZtZhZñYäÔ#Zzg
**ZqÆZˆk»psìX�ÛŠÎøìāLLZ¤/~�¼eLƒVz{âùVÇÂ
~"z̧sZzgZÛÃMîVÇÔßv=I7™,ÐóóZkÆ´z{"rZzg

»psÌƒ@*ìXë~Ð¹ÐßÍVÅ (Powerlessness) "¤z
‚~â`6,#ÅˆÔÑq{HŠHXZ,VäÞªCkÅXZkÆ´z{

Z¹psÔF,ugÃ‰Üc*)g{É»psÌƒ@*ìXªZ¤/â4ÐÂßv
Z…2c*Y@*ìāÎZw:HYñX¼ßÍVÃpsƒ@* ©]»™Š,ÐÔ®

ìāZ¤/Z,Väz{qâāTÅZ¹¢zg]ìÂZyÃ‚g~/Zy»Zˆyq
gx7,}ÇX

ßÍVÃQì Á__!x» ____262263____ ÎZw™**



X-Â−fZ] 4

Self ) Zq-g^aÐ¥xƒZā&Z�ÛZŠ~ÐÜsZq-ZdÂ−fZ]
»â´ƒ@*ì!*¹Šz-Â−fZ]gnp÷X-Â−fZ]»Zˆk (esteem

â`ZzgÎZw™äÆgZ5~Zq-(,~g»z^ìX�ÛŠZLM\Ã"w
Ck™@*ìXZ#�ÛŠt&ìāz{ËZzg™r#wìÂQÎZw™**M‚y
ƒ@*ìX

Xõ 5

ÅzzÐtâ+Æa»g (Pride) ¹ÐßvSî%Š|Z]Zˆkõ
7ƒDāZ¹ËqÅ¢zg]ìXOçëËÐgZ377yXqÑè

Zq-ŠigZ5È%ÐŠz!*g7Þ4ìXZÏ§bëtg{ZzgæŠ7â_X
ŠgZÝâ`c*ÎZw™äÐøg~³]zZ�Zxz){ç{~7,Y@*ìX‰
Zz‡]…tpsÌƒ@*ìāßvt−Ðātqøg}0*k¬7ìX

ÎZw™äǢZZ+
÷}Zq-Šz„ÑƒgÅ�g;ð¯kâgL¯gR,ö‰XËŠ»yÐZ,V
äÃðqyh+~XZŠZ5™Dz‰ÜZ,Vä¹āLLHM\¼g¬e$™,Ðóó
Š»yŠZgä¹āLL¢zg™ŠzVÇÔ1ŒVLËäg¬e$âā„7Xóó
LLZ¤/M\â4Ð7ÂM\ÃAÇ7Xóó

fgZâ`ǢZZ+Æ!*g}~Îv
ZkÐM\ÅøzxVZzgâ-(VÁƒVÏX»x6,ŠzuzVÐæŠá™M\»x™
¢÷ÃÐXèZ™Z]4ƒVÐX),÷Ñzq™äÆaøD¢zg]

uâtqÝ™ÃÐXy~Zq-Šzu}ÅæŠÐ»xM‚yƒYNÐX
Šz2VÐ¬zyZzgæŠâ8-ÃÐXZk§bM\Æ‚t!*ÇZq-5Š*ƒÏX

M\ÃðÌqâ8-Mh÷ËÌq»ÎZw™Mh÷XM\y~Ë»x~
æŠâ8-Mh÷XĝŠ~Zzg×e$â8-Mh÷XËÐgZiZL0*kgpp»
ÎZw™Mh÷ËqÆaŒÛnâ8-Mh÷XË6,Z�~ËÐæŠÔ
™Mh÷XZL”VÐ¬zyqÝ™Mh÷XÇh~»N*],$+%~æŠá
Mh÷XƒTÞ~4#{áMh÷g̀g.$~4öáMh÷X�~
p~Zzgg¬e$qÝ™Mh÷XM\ËÐgŸ»gZ:}.â]áMh÷XP{

ZzgâàZæZŠqÝ™Mh÷X9Z{~ZŸ†Zzg5i#Ö~F,¹qÝ™Mh÷X
4ÑZ_ÔÁf)ŠZg~Ô̧m”Zzg»x~MgZx»z9qÝ™Mh÷XM\¼
ÌqÝ™Mh÷XM\�â_÷qÝ™Mh÷X

˜Vâ`Æ¹Ð¯ZZ+÷z;V:â`ÅÌ7ìXZq-Z÷{ÂyZq-
-Eg;Ãâf%CÙ‚w»°âàZæZŠŠî¶XZq-‚wZkäËŠzu~-Eg;Ã
z„ZæZŠŠ}Š~X«-Eg;ä7YāLLM\ä…Zk‚wâàæŠ7Š~Xóó
{Âyä¹āM\äâā„7Z#āŠzu~-Eg;äâā¶XZq-{Ây
Zq-g̀g.$~ˆXZq-ö6,ZC',pRg3Zzg;BŠðäzZlgzx~¬

ˆXZkŠzgZy~Zq-±»',pRá™¸¯Xz„{ÂyŠz!*g{ZÏg̀g.$
~ˆÔZk§bZC',pRg3Zzg‚BzZáö6,ÆZ�ÛZŠÐZk6,ÃgppÃ
¹XZq-±»',pRZVäÎÂZ,VäZÐI™Šc*X

Z¤/M\â4Ð7ÂM\ÃAÇÌ7XM`ÆŠzg~ÃðÌZñF,¹7™
YXŠzuzVÅæŠZzg¬zyÆ%M\ZCÍwqÝ7™MhX®ZßÍVÐæŠ
qÝ™,ÔïYñÏÔF,¹M‚yƒYñÏXZ¤/7â4ÐÂ7AÇX

ßÍVÃQì Á__! »x ____264265____ ÎZw™**



ëÎZwYV7™D
…¢7ƒ@*āëHeT÷XKāM\HeT÷? X1
…¢ƒ@*ìāøg~¢zgc*]Šg„ZzgY,̂7XZLM\Ã

\Bjè EIEŠ, X2
āLLM\pÙÆhŠZg÷Xóóð÷áxjyÅqª~ZkL}Ã!*g!*g
ŠCÙZNX
ëº6,¢gnp÷XëB÷āøg}0*k»°¼ñ�ŠìZ#ā X3

|~Z(ƒ@*7XË6,jy(6,ÖYNÔ4ÌMh÷XŸÃ
!*gŠCÙZNXLLi0+ÏÒ]Ð 20 !*Çe¡ghŠ,QZkL}ÃÁZiÁ

7™CìóótwðZ0„ZzggZ]ÃÎDz‰Ü™,X
óó¹ÂZkä…fZCîg6,šŠ™Šc*X No …¢ƒ@*ìāZ¤/ËäLL X4

óóìÅŠzu}�ÛŠÅZKz�;]ƒC÷X No qÑèLZ(7ƒ@*XLL
…¢ƒ@*ìāÜs$zgßv„z{qâ_÷�z{eT÷X X5
…D„7āâ‰ùìX X6

ÎZw™äzZáÅpÒV

ZÒßÍVÃZK¢zgc*]»9D7ƒ@*Xz{7Y…āZ¹¾qÅ X1
¢zg]ìX1ÎZw™äzZáÃDƒ@*ìāZÐ¾qÅ¢zg]ìX

÷X (Worthy) Z¹¢ƒ@*ìāz{ZkqÃqÝ™äÆZI X2
Z¹¢ƒ@*ìāz{ZÐqÝ™BÐX X3
z{ZkjZáÐ¹%æFN�lƒD÷X X4
z{psÆ!*z�ŠÎZw™D÷XZyÃÌF§bÆpsƒD÷1z{Zy X5
p̄VÆ!*z�Šâ8-fe÷X
z{ZLŠ!*]ÐH÷XZyÃDƒ@*ìāZyÃCÙq«!*gâ`Ð7 X6

QXZk§bz{ZLŠ!*]ÐH÷ZzgQZkDÃMg{ÎZwÆa
ZEw™D÷X
tx'×Z`ƒD÷XZq-!*gâ8-™â-kƒ™Ö7YDÉ!*g!*g X7
â_÷©ā»x[ƒYD÷X

M\eTH÷?
ƒÐ¬ÂM\tY3āM\Å¢zg]Hì?M\HqÝ™**eT÷?
M\ÅpZéHì?Z#J-M\ÃD:ƒāM\HeT÷ÂM\Hâ4Ð?
®ZƒÐ¬ZKpZ÷]Zzg¢zgc*]ÅZq-¨¯NX»½Rá™Ë

pZ÷]Å 101 %æFNjy(ÖYNÔ˜VÃðM\Ãe7[:™}ZzgQÁZiÁ
(Specific) z„¯N�M\i0+Ï~qÝ™**eT÷XpZ÷]ºm

ZzgzZãƒVX

ps6,ì0***
ÎZw:™äÅ(,~zzLLZïgóó»psƒ@*ìXZkpsÃZk§b»HYYìX

X÷Zgzttì 1

Z¤/z{Zïg™Š}ÇÂÌÇìXtZïg=âg:Š}ÇXzZãgìāøg}Óx
psøg}ZLaZ™Š{ƒD÷X}~ŠwÐeLƒVāZL!*kÐ9Z{
(,JäÆa¼VXQ~ZLM\Ãt¦g™ÆpsiŠ{™©8ƒVāz{í
Ð**gZnƒYñÇZzgËz‰ÜZÙò»ggzZð™}ÇXZyqÑ]~HHYñ?

Zk»itìāM\:
Xiâ:qw~zZ:MYNXª‚Š{itìāM\tw»¦g A

™**È™Š,X�¼qw~ƒg;ìZkÅ§szZ:MYNXZKÂzZK

ßÍVÃQì Á__! »x ____266267____ ÎZw™**



‚÷6,%Ãi™,XZLZgŠ¤/Šgz0VŠBÔMzZi,[X
XZ#—ƒÂsB™BXZL!*kÐ7âLLu!~M\Ð9Z{ B

(,JäÆe~!*]™**eLƒVÔM\',ZÂ7â3ÐXóó
XM@È™Æ¦g™,āM\ZL!*kÐ9Z{(,JäÆaÈ C

gì÷X!*kÅLL;Vóóc*LL**Vóóc*ŠzâVßgÂV~ZLM\Ã%æFNjy
ŠBX!*g!*gtw™,©āÎZw™**M‚yƒYñÇX

XZLM\Ð7âā$+F,+qHƒ$Ëì 2

Mg{Z#LM\äÃðqâÓƒc*ÃðÎZw™**ƒÂŠxZVäÐ¬fgZgu
YNZzgZq-M‚÷BXQZLM\ÐÎZw™,LLZïgÅßg]~$+F,+
qHzZµƒ$ËìÔHtzZª¹',~ìXH~ZÐ',ŠZ“™YƒVóóZ¤/M\

B÷āM\ZÐ',ŠZ“™Mh÷Zzg�M\qÝ™**eT÷z{ZëìÂ
QZ(™¦/g,ÔªÎZw¢zg™,X

Xt!*]f‚~gOāM\äÇîg6,¼7Åc* 3

Z¤/M\:ç°ÆaŠgpZ„Šï÷ÔZzg:çs7ƒCÂÌM\ä
¼7Åc*XŠgpZ„Š¶Ð¬ÌM\Å:çs:¶XZzgŠgpZ„šŠ
ƒäÆÌ̂M\z;V÷tÂÃðZë!*]:ƒðXZk!*]ÐpsiŠ{ƒ**
ZÉ:!*]ìā£/q7AÏXYèM\Ã¬„z{qqÝ:¶ÔQM\

äHÅc*XÎZwK%ÌÂM\**»xÂ̧QM\¾qÐpsiŠ{÷XM\
ZkqÃqÝ™äÐpsiŠ{÷�¬„M\Æ0*k7Xt5&!*]

ìXZk!*]ÅCÙ¦/6,zZ{:™,āM\�¼â_÷z{7QXz{ÂM\Æ
â`Ð¬ÌM\Æ0*k:¶X®ZpsiŠ{ƒäzZàÃð!*]7X

XƒÐZhqHƒ$Ëì 4

Z†ŠxtìāZLM\ÐtÎZw™,āZ¤/LL~tqâ‡ƒVÂ4+qH
ƒ$ËìóóZkÆ!*g}~ÎvXÀ˜M\�¼â_÷ïYìÔ÷áh+Zk
ÐÌic*Š{X

Xic*Š{Zky¾qÆzZµƒä»ì 5

My~ZLM\Ð7âāZyÓx¥â]ÅãCŠ6,�~g‚rƒV¸̈Zky
¾qÆzZµƒä»ìXZkn»‹t™äÆˆM\Ã¥xƒÇāZÒ
qÑ]~Zk!*]»Zkyƒ@*ìā$+F,+qzZµ:ƒÏX

XµpŠ̄ò 6

ZLM\ÃÃu™ä»Zq-¹ñW,§ipŠ¯òìXëZq-Šy~½ã
DÙZgìÑ]Î!÷XZÒìÑ]tƒD÷XtpŠ̄òÃµ

\Bjè EIE~ 50

$+wŠ,X}~�eLƒVz{LqÝ:™zVÇXZkL}Ã$+wŠ,X~
i0+Ï~�¼eLƒVZÐßÍVÅæŠZzg¬zyÔplzyxZzgâCÙZ:Z0+ZiÐaZ
™g;ƒVXZq-¤‰Üzg§itìāÎZw7{c*â`ÆjZáÐtpŠ̄ò
ÆLzVÅz„¯NXCÙtL}Æ‚tµL{KXCÙÒyÃe{

Æ»gec*»½6,KXZyÃÙA~gOÔ6,k~gOXZyÃŠy ''3 x 5"e{
~F!*g7,³XZ¤/—MzZiÐ7,³Â'×h+4ƒÇË»ZOg™DƒñÒ
c*5‡]ÆZOg~7,JYYìXgZ]ÎDz‰ÜZzgðYM„7,|1YñX

x'×ZYÐ7,"Ðt
\Bjè EIEM\ÆÑÅg~¬YñÏX�qÑÅg~

¬Yñz{|»gz\ŠJggìX

ßÍVÃQì Á__! »x ____268269____ ÎZw™**



t§iÌZEwHYYìXM\�q,â‰eT÷CÙZq-Æaµ
\Bjè EIE¯N}~pÙZzgä]Ðº[-Eg;~ŠZ¾Æaznâ8-
Zzg0*g;ƒVX~(,}ZEyZzgpÙÆ‚B9Z{~â;:ŠzDÙZggz9»ZŸ†
â8-ZzgqÝ™g;ƒVXZkÆ‚Bâ»̀¦gÌ™,X

XìwgìāCÙŠzuZ�ÛŠÌpsiŠ{ì 7

ÜsM\„psiŠ{7Šzu}ßvÌpsiŠ{÷XZ#M\ÃZˆkƒā
M\ÆZgŠ¤/ŠŠzu}ßvÌM\Å§bpsiŠ{÷ÂZkÐM\ÃjyM

ìXZkÐps¹uJ-ÁƒY@*ìX

XpsÆ!*z�ŠÎZw™** 8

psZkz‰ÜJ-M\Æ‚BgLìZ#J-M\ZÐCk™DgT÷X
4+qtìāM\psÃYäŠ,XZ#ÌM\p‚ÛŠ{ƒVÂ—ZŠ,Â
ps»ƒYñÇX
psÅßg]~M\ŠzgZ5Z(g™Mh÷:

tÎvāi0+Ï)bÔpsZzg**»ñV»ù·ìX (i)
ŠzuZtÎvāi0+ÏŠ!*]ÔñZµZzgî�ð»**xìXZkÐpsÁ (ii)
ƒÇX
¹Ð),÷}Ô5i}Ôf�Z�ÛZŠÉCÙ§bÆßvÎZw™ä~**»òÅ

zzÐ¹ÏqzVÐøzxg{YD÷X®ZpsÆ!*z�ŠM\z{q¢zg™,
�M\Æìw~M\7™MhYèiŠxpsÃ»™Šêìªz{q¢zg
™,T»M\ÃpsìXZÛÃMäÆpsÃÌZÏ§b»™,Xª
psCk™,1iZŠZâ]ZVNX

Xw™, 9

ÎZw™äÆ¦Ã¢o™ä»Zq-ZY§itìā¬gLŠxZVN
ƒV (Steps) QZKgK»xçV»¡oNXt(,~:q]Å§si¶

ÐXCÙgzi¼ÎZw™,Ô¼â4XZk§bŠx”xZLM\Ã¢o™D
YNXCÙgziÃð(,~qâ4XfgZic*Š{Âq,â4XÎZw™äÅw™
Æë4ÎZw™äzZá0YNÐXÓxZßßVZzg§hVÅw™,X
”VÔxVÔç~ÔŠz2VÔzZ−+ÔZzg‚¹Vz){Æ‚Bw™,XwÔwÔ
ZzgwX

¬ôpßÍVÐÑzq™,X}āLL~ÎZw™**Zzgâ‰Jg;ƒVX=w
Å¢zg]ìXZke~=M\Æ¬zyÅ¢zg]ìXM\=8à
Š,ā~¾§bZLÎZw™äÆ§jÃ4¯YƒV@*ā~4îg6,
â8-jVXóó

XZLM\Ãc*ŠŠÑNāM\YVâ8-gì÷ 10

psÃNzw™äÆaZLM\Ãtc*ŠŠÑ**ÆìāM\YVÎZw™gì
÷?Ãy‚xÑìTÆaM\ÎZw™gì÷XZ¤/M\�eTz{ï
YñÂM\HqÝ™,Ð?HÃZ+{ƒÇ?HM\ZL{0+ZyÃ4i0+Ï½
™ÃÐ?Hgð],eƒäÆˆ4i0+Ï¬™ÃÐ?HM\¾'VÅ4
æŠ™ÃÐ?

ZLM\ÐŠzÎZw™,X
Zkq»”w÷}a¾§bÆƒÇ? (i)
Zkq»”wŠzu}ßÍVÆaXÐ=›ì){0+ZyÔ (ii)

ßÍVÃQì Á__! »x ____270271____ ÎZw™**



Šz„ÔçÑ{Zzgoz){(Æa¾§bÆƒÇ?
psÅZÌÃÁ™äÆatwÅY$ËìX

XMgZxÐË(ÖYNc*4YNX A

XŸÃ!*ÇgC™,ÔŠkE‚÷á™M@È™,X B

XZ[¦g™,āM\ÎZw™gì÷ZzgM\ÃZïgHYg;ìXM\Ã C

',ZCkƒg;ìX
XZk¦k,ÃŠÙƒñZLM\Ã¹M™,XZ[Zk¦k,ÃZk D

—~ÐŠBXaèM\Šzg÷®Zt¦k,)Zïg(M\Ã¬Å§b
e7[7™}ÏX

XZïgzZà¦k,ÃŠÙƒñZLM\Ã'×h+M™,XZ[z;VÐZk E

¦k,ÃŠBXtM\ÃzZãîg6,Ã7MñÏ÷áh+‚̀ÃMñX
Z[tZïgM\Ãe7[7™}ÇX

XM@Åw™ŠZNÔ!*NŠBXZ[Šz!*g{M@È™ÆZïgÆ F

!*g}~ÎvXZ[M\ÃÃðps:ƒÇX¢zg]7,}ÂZkwÃŠzeg
!*gŠCÙZBX

XšŠKYäÃ6pŠ, 11

Z#M\ÃšŠHY@*ìc*ZïgHY@*ìÂM\B÷āM\~ÃðyZ!ì
TÅzzÐM\ZkqÆ”wÆ7XÀ˜M\tÈïs÷ā
M\**ñizVZzg**»x÷XZzgtāŠ*Zq-ôp(7ìXZïg»tÈL7
ƒ@*XZÒßvZïg»Ètfe÷āz{**»xÔ',}Ô**ñizVÔ"»gÔ"Šgz

7Ô&À+õ
EZzg‰w÷XqÑèZk»tÈ7ƒ@*XZïgÃfZCîg6,:BZ#
Ãð¿M\ÆÎZwÃšŠ™@*ìz{ÎZwÃšŠ™@*ì:āM\ÃXŠzu}�ÛŠÅ
ÃðfZC6g~ƒ$ËìXOçM\ZïgÆa¬Ð»gg÷XZÐ½

DzV 27 −ZzgÂµ™,āM\Zk6,‡10*BÐXZq-'ÅÂ[Ã
äZÐtg{Šc*āz{Â[Ã4¯ñXZytgzV 26 äYLÐZïg™Šc*X

z,Däz{Â[÷áùÅX 28 ÅgzÝ~ZkäZKÂ[Ã4™1Ô-V

Xc*Šgìāt�zV»öì 12

w™,ÔwZzgw©āM\Zïg6,!*Ç"fƒYNX÷áh+M\Ã¹Ð
ßÍVÐ¹ŠiÎZw™**7,}©āMy»gM\z{qqÝ™BT»M\ä
ÎZwHXÎZw™ä~âCÙ“WÆaZOg:™,Ô'Ñzq™Š,XÎic*Š{
!*gÎZw™,Ð»x!ÆZk**]ÌZã„ic*Š{ƒVX

÷áx»Y,̂{
ZL™ŠZg~Ãðp~¢Ñä»Zq-ñW,§i÷áxÆY,̂}ÅwìXtw

™**¹‚Š{ZzgM‚yì1Zi}òaZ™CìXCÙ÷áx{ñÙ»¼z‰ÜZL
aïaXZkwÃM\gZ]ÎDz‰ÜÌ™Mh÷XPE‚÷á™ZL
M\ÃgC™,XQZLM\ÐŠg`fsÎZÑ]™,XZyÆ�Z!*]ZÖpc*
¦gÅßg]~MMh÷XŠzâV§jÇ÷:

z{Hqì�~qÝ™**eLƒV1TÆa~äM`J-ÎZw O

7H?
Z¤/~ÎZw™@*ÂM`Ãy�ÛŠ÷~æŠ™Yå? O

~�¼qÝ™**eLƒVZkÆa~¹VÎZw™@*āM`ZÐqÝ O

™©8?
~¾§bic*Š{ñW,îg6,ÎZw™YåÔâ8-Yå? O

Z#Ãð�Z[ïYñÂQZCZq-*¦g‡ì™,āM\�eT÷z{â8-

ßÍVÃQì Á__! »x ____272273____ ÎZw™**



gì÷Xic*Š{4ZzgñW,Z0+ZiÐÎZw™ä»¦g™,X¦g™,Z¤/M\
Ñ‚ZzgpsiŠ{:ƒVÔM\»Z0+ZiæZd::ƒÂM\¾Z0+ZiÐÎZw™D?
M\ªZyƒYNÐā¾Šg¢qÑ]ZzgoM\Å§sMNÐZzg£/
q,M\ÃïYNÏX

Ã4™}Ï�āÓx™ŠZgzVZzg (Awareness) tgziZ:ÅwM\ÅMÇ„
p=VÅ§sªŠxìXtwM\ÆÑÅgÃÌw~ic*Š{ñW,Zzg¬

Z0+ZiÐ¿™ä»6,z¤/ZxŠ}ÏXZkwÃgziZ:™,©āM\ZL™ŠZg~
p~ŠNBX

Ah, what the heck, go for it any way! iŠxZVäÆatL{
OçZ#M\ÎZw™äÐpsiŠ{ƒVÂ ZEw™**Zq-ñW,§iì

M@È™ÆPE‚÷BZzgZkL}Ã!*g!*gŠCÙZNX
Oh....what the heck

Go...for it any way

tªZyÁîg6,¤‰ÜzgL{ìX

t!*]f‚~gìāZÒßvŠbeT÷XZ¤/M\1w7MhÂâKX
Z#M\â4ÐÂZÒZz‡]M\qÝ™BÐXÂQYV:ÎZwHYñX
âóYñZzgi0+ÏÃic*Š{pÎZg¯c*YñX

ÎZwùHYñ?
ÎZw™**Zq-®ì®ZCÙ»x[�ÛŠÃZk®Ð7g~§bMÇ{ƒ**ecX

XÎZwZk§b™,āM\ÃYÅ7g~Âµì 1é
À˜ZK̈yz„qqÝ™@*ìTÅz{Âµ™@*ìX®Zâ`ZzgqÝ™ä»
ªZßwtìāÎZwZk§b™,āM\ÃYÅ7g~ÂµìXtÂµM\Å
CÙqÃOW,™}ÏXM\ÅKãzäÔMzZiÅIyÔZÖp»OîZzgZOŠz){X

µãCŠ»g™äaZLM\ÐtÎZÑ]™,:
Z¤/=¢ƒā~�¼eLƒVÔ=ïYñÇÂQ~÷ƒVÇ? (i)
~HÈg;ƒVÇ? (ii)
~¾§bÅi!*yZEw™g;ƒVÇX (iii)
Z¤/=¢ƒā~�eLƒVz{=ïYñÇÂ÷~MzZit (iv)
ƒÏX

Z#M\ZyqzVÐZh§bMÇ{ƒYNÔZyÃYyBÂQÎZw™,Ô
â4XZ¤/M\äÎZw:HÂM\½ãZÏ§bÅßg]qwÐŠzegƒV

óóÅÂµ™,ÐÂ No ÐX~�qÝ™**eLƒV=:AÇªZ¤/M\LL
„AÇX®ZZë!*]tìāM\Zkf6qªÐÑzq™,ā  óó No M\ÃLL

LL~�¼â8-g;ƒVÔz{÷}0*k¬„ñ�ŠìóóLLt¬„÷~ìóó~
¬„ZÐqÝ™[ƒVXëz{qqÝ™fe÷TÅÂµ™D÷āz{
q…ïYñÏÔ�â_÷X

t),xóìc*VÃ@*{Š4~ìøzò
�(,|™pŠZVá;B~fZÏ»ì

¢»ïÆ‚Bâ`Ð¬¦g™,ā¢»ïÅßg]~M\H}
ÐÔºz‰ÜM\»Ÿ÷ƒÇXMzZitƒÏXÎZw™Dz‰ÜÃyÐZÖp

ßÍVÃQì Á__! »x ____274275____ ÎZw™**



ZEw™,ÐXQz„™,�¦g~HX

Šzu~§sZk�ÛŠ»¦g™,TÐM\ÎZw™gì÷āz{ËÃz{qŠ¶Å
”h+pZég‚rì�M\eT÷XM\ÎZw™gì÷Ô~äZkZÂZgÃZC
‚âyÎ™**ìXHM\=ZKz+Š,ÐZzgæŠÌ™,ÐX¦g™,āz{
�ÛŠŠgpZ„»ZOg„™g;åXz{HìāLL7{»]tX~ÂM\Å}.#Ö»
Ãðñµˆl™g;åXóó

ZÒZz‡]ëß�Ûn™fe÷āëqÝ7™MhÔg¬e$qÝ7™MhÔ
znqÝ7™MhÔ9Z{~ZŸ†qÝ7™MhX”qÝ7™MhÔƒTÞ
~ZY#{Zzgg̀g.$~ZhöqÝ7™MhXÂQëqÝ7™DÔ®Z
åZkÂµZzgGz2ÐÑzq™,āM\�eT÷qÝ™Mh÷X

XZ,�ÛŠÐâ4�Š}Yì 2

Zq-·$+y�ÛŠÐ1:â4XÎZw™äÐ¬Z0+Zi{ÎNāMc*�́ÛŠz{
qM\ÃŠ}YìXz{M\ÆZÃi™YìXt!*]f‚~gìā¼
ßvŠ¶ÅZq7gnpXZLM\ÐÎZw™,ā~�q,qÝ™**
eLƒVÔMc*t�ÛŠŠ¶»ZIìc*Z(gg‚rìÔŠ}YìX}9Z{~ZŸ±
ÆaZq-Z5ÅOñ¾w$4-?ç GEEÐÎZw™,X

XÂzqÝ™, 3

Ë�ÛŠÃÃðŠgpZ„™äÐ¬¢zg~ìāM\ZkÅ7g~ÂzqÝ™,X
{z0+Ã!*BgzxÅIKÇ™äÆaZkz‰Ü:}Z#z{Z&+c*Æ‚B™–
ò»My~ZzzgŠNg;ƒX!*kÐZkz‰Ü9Z{(,JäÃ:}Z#z{ŠgzZi}

Ð!*CÙòg;ƒX

ÎZw™äÐ¬7â:
HM\Æ0*kZq-4ƒÇ? O

H~M\ÐZq-4Æa!*]™YƒV? O

HM\PwVÆaKz~Ms™Š,ÐÔ~äM\ÐZë!*]™ãì? O

XÎZwzZãZzgºmƒ 4

M\ÅŠgpZ„ÀòÅOñºmƒX}Z¤/M\9Z{(,JäÅŠgpZ„™**
2000 eT÷ÂM\ÀòZ0+ZiÐ!*]™äÆOñ}āM\Å9Z{~

gz9â;:ZŸ†HYñXZKŠgpZ„~ŠzqzV»ìwgOāM\ÇÇ
Xg¶eT÷Zzg“?!*]¿U™,X!*]™DƒññW,ZÖpZEw
™,XZkÆa¬Ð»g~™àYñX

M\�qeT÷Zk»ÎZw™,:ā�M\7eTX}LLŠgzZi{izgÐ
È:™,óóZkÆOñ}LL',ZÓ™xŠgzZi{MgZxÐÈ™,óóÀ˜øgZÑÅgt
ZÖpÃïwŠêìXLLŠgzZi{izgÐ:È™,Xóót0YñÇāLLŠgzZi{izgÐ
È™,Xóó

XŠwÐâ4 5

ÎZwŠwÅ÷ZðÐ™,ÔZkÅ6,zZ:™,ā³HÀ_ìX%æFN�l§jZzg
ØtÐâ4XZ¤/M\ËqÃŠwÅ÷ZðÐqÝ™**eT÷ÂM\ZÐ
¢zgqÝ™BÐXZkÆa�lzyzlZzg³ÆZˆkÆ‚Bâ4X
M\V~M@eZw™â4XZK̈yM\VÆfg)Šw~ZF,@*ìZzgŠw
~gzbƒCìZk§bM\gzb~ZF,YD÷XOçÎZw™Dƒñ

ßÍVÃQì Á__! »x ____276277____ ÎZw™**



M\V~M@eZw™ŠBXZk§bM\ic*Š{‡.ÞZOŠCkƒVÐXZ¤/
M\ZKM@ZŠOZŠO™,ÐÂz{�ÛŠM\6,ÁZ±g™}ÇXM\V~ŠÙ
z‰ÜM\ZyÆn}Æ@*W,Z]ŠNÃÐXZ¤/M\ZŠOZŠOŠBÐÂM\
Zy»gŠ¿Y+Ðøzxg{YNÐX

Ðâ4Ô#:ZzgŠz*:Z0+ZiÐÎZw™,XJŸ (Kindness) 3,xpð
~!*]:™,Xñu»ÎvX3,xŸZzg—Z?ØÅIy~ÎZw™,X÷á-Ô
plûZzgv[§jÐâ4Xz{ßv�÷á+Ôv[ZzgŠzuzV»Zˆk
gppzZáZzgŠz*:gztgppzZáƒD÷ÔŠzu}ßvZyÅCÙeæŠ™äÅ
ÃÒ™D÷XOç³]zZ�ZxZzgÂr3§öG

E
Z0+ZiÐÎZw™,XZ¤/eƒnÂ

ÎZw™äÐ¬°pzd™,XQÎZw™,ÔŠzu}�ÛŠÆaZïg™**
ÂƒYñÇX

X'×ZbZzg!Z0+ZiÐÎZw™, 6

'×ZbÔ÷á-Ôpl'×ZYZzg!Z0+ZiÐÎZw™,XŠzZ�ÛZŠÆŠgxyð¿
F,+gZ3ìXZq-ƒâgÔ{CZzg'×ZOŠgpZ„ŠwzŠârÆÈŠgzZi}Åw
ŠîìXßÍVÃÃu™ä»Zq-¤‰Üzg§iñizV'×ZbìX'×Zbøg~

ÃÂhŠêìXt (Defence) ÂzÃZK§sKzw™@*ìZzgCÙnÆŠÃq
Ð½ŠêìTÅzzÐë4Ck™D÷Xt Endorphin øg}ŠârÃ

øg~æZfÃ»™@*ìZzgøg}ŠârÃ6Z©â]ÆaÅwŠêìX

Zq-Ẑ¶g‰åÔÇHä¹āLL~¬„7,|[ƒVóó±Æä¹āZKç~
ÆaáYNXÇHä¹āz{Zy7,|ìX±ÆäZ¶gZkÅ§s
(,JDƒñ¹āZq-yh+™ZkÆ;B~ñZŠ,@*āz{Zy7,|Zzg$+ð:ÑX

ÇHäZ¶gyh+1X

X!*g!*gÎZw™, 7

óóÈŠ}ÂM\}āZ¶KYZvZ‹!*gXCÙ No M\ÆÎZwÆ�Z[~Z¤/ÃðLL
LL**VóóÃZ‹!*g~$+wŠ,XZq-LL**VóL»tÈ7āM\guYNÉZk»

ÈìāZÌ7ÔŒV7X®ZÎZw™Dg÷XZkz‰ÜJ-âùZ#J-
óó¾Â No z{qï:YñX@*ëŠzu}�ÛŠÃia:™Š,X®ZZ#ÌÃð�ÛŠLL

M\}ÔLLZ‹!*góóXM\�¼qÝ™**eT÷ZkÃqÝ™ä»§itì
āM\Zq-„!*gÎZw:™,XZL‚g}ÎZÑ]ÃZq-ÎZw~È:™Š,X

LL**Vóó»ZOg™,XZïgÅÂµ™,1ÃÒF,u:™,XËZzgŠyÎZw
Data ™,XZ#ŠzuZ�ÛŠ4ñe~ƒXZ#M\Æ0*k7™äÆa*

ƒXic*Š{¥â]ƒVXZ#qÑ]$+w`ƒVXZ#M\ä4Z0+ZiÐ
ÎZw™**J1ƒXZ#M\ä4©]¯aƒVXZ#ŠzuZ�ÛŠM\6,ic*Š{
ZOŠ™äÑXZ#çÙqª4ƒX¼ßvŠz!*g{âyYD÷X

Z¤/M\äi0+Ï~ÇŠzªˆl™ãìÂM\ÃZÒâ`ZzgÎZw™äÅ
¢zg]7MñÏXZÐöÆîg6,BÔZkz‰ÜJ-ÎZw™Dg÷Z#
J-µ�Z[:Ac*QŠ"Æîg6,â4Xg^aÆîg6,â4āX!*g
â`ÆˆMìXZ¤/â`Ð¼ïYìZzgY@*¼7ÂCÙfg)ÐâùX

Zq-û}ÃZq-q�Ûz|#™äÆa‚]LL**VóLÅ¢zg]ƒCìXLL**Vóó
ÆˆQÎZw™,ÔQÎZw™,XQÎZw™,ÔÁZiÁ‚]!*g¢zgÎZw™,Ô
ÎZw™ä~x'×Z`g÷ÔLÃÒF,u:™,Ô»x!ÆaZ/#Ö

xF,+p!ìZ¤/M\»°!*gZzg»°—MzZiÐÍNÐÂÃð:ÃðYv
YñÇZzgŠgzZi{ÁYñÇX

ßÍVÃQì Á__! »x ____278279____ ÎZw™**



XZOŠÐâ4 8

Z#M\ätYy1āM\¾aâ‰e{gì÷ÂQt»xhZÅ3¨4è GGGEyCÅZzg
ZOŠÐÙXZk»Èt7āM\uÐic*Š{pŠZOŠ~Ô¾zgÔZzgpŠI~»
DgƒYNX

X'×ZØÐ̈ 9

'×ZØÐÖÆa¢zg~ìāM\ñ»ŠZð;BÐ:gh,XZq-¤!g
ÎZwA$¤‰Üzgƒ@*ìZ#M\LL**VóóGgÆa»gƒVX¢ZzgZOŠÆ

óó[ÐÔŠgpZ„Jw No ‚B™,ZzgLL**VóóGgÆa»gg÷XM\ALL
ƒäÆñZµZã„ic*Š{ƒVÐX

LL7óóÍ™pÎZgÔ÷á+Zzgpl»g÷XV»ZÖg™ÆZKVV:°NX
Zq-™r#ÃZïgHŠHÂZkä¹LLZ¤/pM\ä=É7HÔ@*ë~M\Ã
C**eLƒVā~äM\Æ‚B�z‰Ü¦/ZgZZkÆa~M\Ã"uŠZŠ
ŠêƒVX*ö™@*ƒVXZkÆaM\ÅŠg™@*ƒVX~äM\Æ‚B
!*]’AÐ¹¯ZVc*Ô¹Z.Š{HZzg¹¼5TÆa~M\»
"u]¦/ZgƒVX~wÅ@*gõ»ZOg™zVÇZ#~M\ÆaZq-
oƒ�ÛŠƒVÇX@*ëZ‹!*gLL;VóóÆa=H™**ƒÇX=H™**ecXóó

5'.ï JGÔ3,òZzg"ŒÐÎZw™,Ôâ41¬:Š,XM`ÐÎZw™**Ñzq™
Š,XÜsZq-!*g7ÔÉ!*g!*g7âXZq-ÎZwÃZq-‹ÆˆQ7YYY

ìXÎZwÉBXZk~ñW,ZÖpZEw™,XÎZwÃ4™,XÎZwM\Å
°œqÝ™©8ìXtZq-Z(ç{ 90 i0+ÏÃ$+wMh÷XÎZw™äzZÑ½ã

ì�ñwaYäÆ‡.ÞìX»x!Zzgp¥à»¤!gF,+1ÃZ0+ZiHŠH

gZiÔÎZw™**ìXM\â8-™¹¼qÝ™Mh÷X

M`„F,¹Ô9Z{~ZŸ±Zzg”z){ÆaŠgpZ„Š,XZq-g^aÆ
°59 °œpZ&Zzg 45 _.9Z{~ZŸ±ÆaÎZw™äzZßV~Ð

‚ìXÜsâ`Ð 50 œ%ŠzVäqÝ™1X®ZM\Å»x!»Zky
M\ÃZŸ†ïYìXßÍVÐæŠZzg¬zyâ4Ôåg¬e$â4X»Ò~
6,zWÐæŠZzggÉðâ4Xc*ŠgOā$+F,+HƒÇ?z{LL**VóóÈŠ,ÐÔQ
HƒZM\ä¼7Åc*Ôz{qÂ¬„M\Æ0*k:¶X®Zâ4ÔÎZw
™,ÔÎZwÔÎZwZzgÎZwXZyqzVÅ¨¯N�M\qÝ™**eT÷Ô
yÔjwÔ»ÒÔ-Eg;ZzgŠí~XCÙZq-Æ‚tKāM\YVÎZw7
™DÔHpsìXQKāÎZw:™äÅM\ÃH7Šb7,}ÏXƒ
¼ÉBXQÎZw™,»x!ZzgpÎZgi0+ÏÆaM\ÃÎZw™ä»ç{
ñw¢8ƒÇc*Q**»xZzg**pÎZgƒ**ƒÇXz{ßv�ÎZw7™DÔz{i0+Ï~
¹ÏZëqzVÐøzxƒYD÷X

ßÍVÃQì Á__! »x ____280281____ ÎZw™**



Zh¡
Zz**‹Š*»Z÷F,+MŠòåX-**yÆZkà~Æ̂gC˜i7g~Š*~º

¸X¹Y@*ìZ%Oœg”~Åç{äÜsŠzªÆÑÓ~ZkÐ÷áŠ~Å
qÑèz{ZkÐ/~»°gK¶XMy~/~z{FggLåXZÐŠ*ÅÐ
Fg~Ðƒð¶Xz{ZKßpŠ7ÝYåXZkÅM\VÆBIVÆ¦

»x:™D¸XOçðZ0„eZËZkÆBIVÃÅmZzgM@?gppÆ
aZy6,_ÎŠêXgZ]ÃÎDz‰Ü_Q@*gŠ~YCÂZkÅM@ÈƒY'

Zzgz{ÎY@*XZkäi0+Ï~ZKCÙpZé7g~ÅXi0+ÏÆMy~ŠâV~Zk
Ð7YŠHāZkz‰ÜZkÅƒÐ(,~pZéHìXZkä¹LLZKM\V
ÃZK%èÐÜsZq-!*gÅwßVXZkÆa~ZKÓxŠzªŠ¶Æa
»gƒVXóó

M\Š*˜yÅ»xÒVqÝ™BÔŠ*ÆZ÷F,+�ÛŠ0YNÔpZ¤/Zk
Ð¯Z0+ziƒäÆa¡q7ÂM\ÅCÙ»x!"pƒÏXZh¡
Æ%ÂZK̈y¹Ï>VÐøzxƒY@*ìXz{gzi}7gÄYXeZzg/{
7™YÔŠ*~ŠznÆZ�ÛZŠplë÷XZq-z{�rf$ZzgÑZ[7
ÃWXtŠzâVq,:Üs�ÛŠÅÀò¡Æa.e$vyŠ{÷É%ŠZ:

¸]ÃÌ',~§bOW,™C÷XŠzu}z{Z�ÛZŠ�zgil™D÷X¡Æ
jZáÐ�gZ%O'×ZbógâguIMä¹÷á0+Zg!*]½ÔLLZ¤/M\¡
qgxeT÷Âz{q,3N�M\3**7eT}!c*VZzgz{™,�
M\™**7eT}zgilXóó

»x[ßv¡qßvƒD÷X½7g»x!ÆaZK̈yÃ½7gœÅ
¢zg]ƒCìZzg½7gœÆaM\Ã½7gÂZ**ðÅ¢zg]ƒCìX½7g
ÂZ**ðÆaM\ÃáZiy½ZÔzgilÔMgZxZzģôz){Å¢zg]ƒCìX
g^aÐt!*]‚tMðìāKãîg6,ÅßÍVÅf6¡ZhZzg_.!*C

¡áZiyƒCìXtßvÀ˜%æFNZOŠÔ%æFNjyZzgt÷XZ,ßv)bÃ
4îg6,i™äÅ&¢Agnp÷X

áZiypgZu

Zh¡Æa¢zg~ìāM\ÅpgZuáZiyƒXZk~6,z”)æ](
ZzgzN*ðz){ (Minerals) Ôn*] (Fats) »g1;àg�)¶K3(Ô=ƒð

÷áïƒVXæ]Åic*Š{lZgÍ“ÔZ&+}ÔŠzŠ|Ô0ÔTZzgŠzŠ|ÐqÝ
ƒCìX¶K3Åic*Š{lZgìÔ¥/Ô]ÔŠzŠ|Ô‹ðÔe<ÔßÔMN*ÔLgÔhÆ
ÓƒñŠZâVÔ[VÅgzKÔe.ÞgzKZzguÆgk~ƒCìZzg=ƒðÅ

ic*Š{lZgqgzfsqzVÐqÝÅY$Ëì:âÔ3ä»%Ôl!ÔæÔ
e<Ôñ8-̂Ô5ðz){X

øg};VÀ˜gzZ`ìāCÙ�ÛŠå**º~Zq-„q3@*ìXtËÌÒpÐ
¡qgzt7XCÙ3ä~zgZÌƒãecSî**¸åZq-6:ƒÔZk
~ZŠw$+wƒXL6,ZVÔLÈgzKÔLe.ÞgzKÔZÏ§bLM›ÔL�ÛZð
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Z&+ZÔLMßZ&+}ÔL!~ÔLÍ“»‚ÞÔZzgLrgÖ{7g~ZEwÅ
YñX

âCÙ+»ìwìā**¸½7gƒ**ecYèM\ä‚gZŠy½7g»x™**ƒ@*
ìXZq-g^aÐ¥xƒZāz{a�½7g**¸™D÷ZyÅjw~
»g™ŠÏ¹ZhƒCìXz{a�**7̧™Dz{jwY™)£g~q,
3™ZFg-V»DgƒYD÷X$+¬Ðøg}¹Ða(V**¸
™D„7c*¹„©àX**º~Z¤/ŠzŠ|c*�Û÷�k»Zq-†k÷áï™1
YñÂ¹Zh!*]ƒÏX**º~%5ðÆŠ„»ZEwÌÆìXŠzP
ZzggZ]»3**Á3c*YñX3ä~(,ZÍ“Ôek,~)ŠzŠ|(Åq,Ô‹ðÔI
ƒðq,Zzg=ƒð»ZEwÁHYñX÷ÔTZzg!c*Vic*Š{ZEwÅ
YNÔŠzPÆ3ä~6,z”ic*Š{àYñXKã¡Æa@*i{V3**
¹¢zg~÷XVz{3NX~0*ãic*Š{ƒ‰.VÔâtÔMxÔy1i}Zzg
F,1iz){XVÃË3äÆ‚B:3c*YñXVå{àù3c*YñÔt

¡Æaic*Š{ÆìX

âCÙ+»ìwìā…0*ã»ic*Š{ZEw™**ecÔZq-Šy~ÁZiÁŠk†k
0*ãÁCecXSîðZ0„.gìÔŠz†k0*ãÁCn}ÅFFg-VÆa
ËìX4ìā0*ãå3äÐ¬\Yñc*QŠgxy~X3äǢgU
ˆ0*ãÅWÅ¬Š]ÃF,u™Š,XZh¡Æa3äÆZz‡]ÅZÌ¹
ic*Š{ìX**ð̧Îk,}HYñXøg};VZÒyzV~**Ô̧ŠkŠHg{WH

WJ-3¢8ecZzggZ]»3**Ñi˜f[ǢgU3̂ 2 Y@*ìXŠzP»3**
1YñX‚g}F,¹c*C”V~3äÆ¸Zz‡]÷XSîgZ]»3**
f[Æz‰Ü31Y@*ìXZk§bÎäJ-»°uJ-3**Çƒ[ƒ@*ìX

W3c*Y@*ìXZkÆß̂v¢Îä 11,10 $+¬Ðøg};VgZ]»3**
Æa_6,−YD÷TÅzzÐù~l!¦ƒYCìXŠy~&
!*gù½™3**ÅOñeg0*õ!*gðhZðhZ3**¡Æaic*Š{ÆìX—g
-ZvmzZ!zÅ»Zg÷áŠìā3**åÈugÄ™3c*YñX

&Cq,¡ÆaiCÙ÷XOç#ÔìÔZzgy}»ZEwÁH
ÔUÔ·c*VÔMõ™*Ôe.ÞgzKZzg < YñXZÏ§bÙ~Åq,

»ZEwÌÁÐÁHYñÔ:HYñÂic*Š{ZYìXVÅ Mayonnaise

qª~3**:3c*YñÔt$+NZzgZ–»:LáCìX

4ìāM\z„pgZuZEw™,�Zz»Æîh~™D÷XtßvVÔ
!c*VÔ%ÞMN*ÔTÔ÷»ic*Š{ZEw™D÷Xy}ÔìZzg#»Á

ZEw™D÷XgziZ:ÁZiÁMJ†k0*ãÃW÷ÔZzg¡qgT÷X

‚wi0+{gxìX1i0+{g� 80 ¡»ÍwÃL™,āM\äZ¶KYZvÁZiÁ
»ÃðÑÌ¢zgƒXZ¤/M\ic*Š{²āi0+{gxeT÷c*M\ÃD/ÅMgiz
ìÂâ�ZâVÅ§bÎ8/õ FGX¦g™,āM\â�ZyZzg¡q÷XŸÃgC
™Æ

\Bjè EIEŠ,āM\¡q÷XZv¬\ÐD/ÅŠ¬Ì™,XQZkÆ
aµ/È~™,T~áZiy½ZÔziyÃNzw™**ZzggziZ:zgil¢zg÷áï
ƒXD/ÆaM\»KãZzgf6ÒpÐ¡qƒ**¹¢zg~ìXÀ˜
Š¬ŠHìāz{ßv�áZiypgZu3D÷ÔÑZ[Zzgrf$Ð6,Ì™D
÷Ô‹~ÁZiÁ&Šyzgil™D÷Z,ßv:ÜsKãZzgf6ÒpÐ
¡qƒD÷ÉZyÅ/,ÌîsƒC÷XZk§bz{Zv¬\ÆÈzV
Åic*Š{}.#Ö™Mh÷X
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’
Zh¡ÆaáZiy½ZÔÑZ[rf$âÙÐ6,ÌÔZzgzgilÆ´z{MgZxÅ

X̧ôXZh¡Æ 2 X’ 1 ÌJ¢zg]ìXMgZx~Šzq,÷áï÷X
a½7g’"u¢zg~ìXM\Å’CÙßg]7g~ƒãecXZÒßÍVÅ
’‚]MJ[RV~7g~ƒYCìXgZ]Å’Æ´z{Šy~Gg{ä4
»V!Ì�ÛŠÅÂZ**ðÆa¹ÆìXZkÐM\gZ]Æ»xÆa@*i{
ŠxƒYD÷ZzgZk§bðh}z‰Ü~ic*Š{»x™Mh÷X

’ÑäÆaqgzfs!*'çzyU*"$ƒC÷:
ÎäÐ&]Irf$ÔeñZzg»°:8YñX O

ÎäÐI¤/xŠzŠ|8BÔ¤/x0*ãÐ<™BX O

gziZ:÷áxÆz‰ÜÝŠ¶zZàÃðzgil™,X O

ZL_ÃMgZxŠ{¯NÔ#}ÃgzÝZzgØgzÁÐXNX O

ÎDz‰ÜKz~:ŠBÔZzg:„_·Zzg!*'™,ÔZ%Z¤/Kz~Zzg O

_·Îä~æŠŠï÷ÂQÃðw`7X¹ÐßÍVÃÂ[ñD
„’MYCìX
_6,j¦ÐZq-‚¬KãZzgf6u¤/xVÁ™Š,X O

ÎäÐ¬:¼3N:ŒÔ$+NZzg½ZƒZùM\ÃÎä:Š} O

ÇX
ÎDz‰ÜpÎZgZzg%æFNjyñu[X O

ÎDz‰Ü)bÆ!*g}~:ÎvÔZkÐ’Ze^ƒYCìX O

pÎZgZzgjyŠ¶zZáìÑ]f‚~ÑNÔpÙZzgjyÆ!*g}~ O

ÎvX@Zzg%æFNjyoøÔNhÔMtKgZzglZ{Ç{z){»¦g™,X

‚÷Åw
Zh¡ÆaZYŠzgZypy¹¢zg~ìXZiŠzgZypyÆazgil
Æ´z{‚÷Åw¹ÆìXZkÆaMgZxÐË(6,ÖYNÔ4
ÌMh÷Zq-GZzg**uÐZq-M‚÷BXZ[‚÷ÃgzuBZzgŠw
~egJ-GXQŠzJ-Ì™ìÆfg)‚÷ÃM×M×ghŠ,XZk§b
ŠkE‚÷BXZ#p[wƒYñÂQZLM\Ã"MgZxK%Zkw
ÃŠzkH™BXªZq-ÅOñŠzJ-2ÌÌ™**uÐM×M×M‚÷B
QMJÅ2ÌJ-gzÆgOZzgQegJ-/ƒñ‚÷ÃìÐM×M×
{g`™,XZk§bŠkE‚÷BXtwŠy~&!*gðÔŠzPZzg÷áxÃ™,X

zgil

zgil:ÜsKãÉf6¡ÆaÌ¹ÆZzg¢zg~ìXËäp[¹
ìāö»Zq-¤/Zî&+FjßVÐ4ìXz{̧~�!*‡°{zgil™C÷ZyÅ
ù¦¡¹4ƒCìXFg~ÁZzg/îsƒCìXZ,ßvf6îg6,Ì
euzaÈƒD÷XzgilŠz§bÅƒCìZq-z{TÐM\¯Z0+zi
ƒD÷Šzu~z{�ÜszgilƒCì1ZkÐ¯Z0+zi7ƒDXzgil
ÆaqgzfsörYMh÷X!*g!*wÔÅ!*wÔelÔ;ÅÔsrÔ

zZà!*wÔ9Ô×9Zzg¾ZÅz){X™–~ic*Š{zgil7ƒCXZk~
Üs&egßÍVÅzgilƒCìXZk~z‰Ü»¹Mqƒ@*ìXZq-òF
FŠy¸ìX™–z‰Ü¦/Zgä»Zq-ZYfg=ìXZkÆ¤/Zî&+Æa(
Ì¹Šg»gìX¾d$ZzgF,¹5+k,”VÆat$ìX0*ÎyÆa
!*g!*w4+öìT~ðh~(Ôðh}Ðz‰Ü~ic*Š{ßvzgil

™Mh÷ÔZkÆ´z{g�ÃŠ**ÔZzgY%ÐÌZhzgilƒYCìXpZ&
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ÆazZuZzg1hðVÅzZuÔ×9Zzg&Ò2.ç EGJeÐZhzgilƒYCìXZq-
ézZuÐZq-éŠzhäÆ',Z',³gm,ÜsƒC÷XzZuÌŠzgZypy
(,JCìXŠwZzgpyÅ»g™ŠÏ~ZŸ†™CìÔ!8Zzgf6Š!*îÃÁ™CìX
zZuÈuÃÌÁ™CìXöTÐM\¯Z0+ziƒVÔzgil»4+fg=

ìX4ìāzgilZq-]ÆagziZ:c*ÁZiÁ‹~&Šy¢zgÅYñX
gziZ:M4ÌÆìX3äǢgUˆzgil:ÅYñXÁZiÁŠz[RVÆ
ˆÅYñXzgil~zgZÌƒÂic*Š{4ìXLzZuÔLöÔL¾ZÅ
z){XZk§bŸÆÓx¦¢oƒD÷X!*‡°{zgilÐqgzfs
¯ZZ+qÝƒD÷:

zgilÐM\ÅÎäÅ¬Š]4ƒYCìX X1
zgilÐM\ÅÂZ**ð~ZŸ†ƒ@*ìX X2
zgil�ÛŠÆZOŠ~ZŸ†™CìX X3
zgilÐf6ÚîZzg6,.ã~¶zZµƒCìZzgM\ic*Š{!ƒD÷X X4
zgil¦gfZ]Ã4™CìX X5
zgilÐZ0+gzãi¿VÆÜş]æZfqÝƒCìX X6
zgil™DƒñëZL)bÃÈwYD÷X X7
zgilÐM\Æ$+yÆèo4ƒD÷X X8
zgil™äzZá”VÅ(»g™ŠÏ4ƒCìX X9
zgilÐn}ÅyZÒVŠzgƒC÷X X10
zgilÐ)bi™äÅ&¢A~ZŸ†ƒ@*ìX X11
zgilÐziy~¶ƒCìX X12
zgilñeÃ4™CìX X13
zgilÐM\»ZC@*W,4ƒ@*ìX X14
zgilM\Ã¹ÏFg-VÐXCìX X15

zgilÐM\Å/DƒCìX X16

$+¬Ðøg}èIÔ(Ï7gZzgZIDzŠZø~ÐZÒzgil7™DX

ÂZ**ðÅbà
Z¤/M\ZLZ0+gÂZ**ðÅ¶Ck™,Âqgzfs6,¿™,:

ZL»xÅgëgÃ¼Á™,X)¢zg~»xÃ–~™,XÃð*»xZkz‰Ü X1
J-Ñzq:™,Z#J-6,Zä»:™BX

ZLozwÃáZiy™,XZz‡]»g$+BX¼»ñVÆz‰Ü»ŠzgZ6 X2
$+BXÁc*ic*Š{™ÆŠBXzgZÌi0+ÏÆa¹ZëìX
ic*Š{ÎNÔic*Š{MgZx™,ÔPŠy~ÂZ**ðbwƒYñÏX X3
ßÍVÐæŠBX‚g}»xpŠ:™,XŠzuzVÐæŠBXÃðÌ�ÛŠ X4
‚g}»xpŠ7™YX
»xÆŠzgZyz9™,XCÙŠz]Æˆ0*õ@*Gg{4»z9™,X#} X5
~zZu™,XßzZg”~½7ģô™,XZk§bðh~Šk,Æa

ZL»xÐf6îg6,ŠzgƒYNXZkÐªZyÁ}ò',MæƒVÐX
¬xi0+ÏÅgz”~Šg}NgëgƒYNXjyÐÎvÔM× X6

áXM×W™,Ô̧ô™,X
gziZ:Æf6Š!*î»{Ø™äÆaV!™,Xñu[Ôzgil™,Ô X7

ËZi;!Ð¯Z0+ziƒVXyzZßVÃz‰ÜŠ,X
pgZu»Š·ygOÔáZiy½ZBXeñZzg»°ÁBX X8

ic*Š{À_ì Endorphins ic*Š{zgil™,XzgilÅzzÐZq-;gñy X9
��ÛŠÃ¡~îg6,pÙZzgjyŠêìXZkÐZŒZq-@*&[RVÆa
ÂZ**ðZzg!&6V~ZŸ†ƒ@*ìX
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Zq-ZßwÃåf‚~gOāKãÝz^ƒÂf6»x™,XIh+{ X10
Â[7,³ÔjyMzgñu[Ô]7,³c*[ZzgZ¤/f6ÝzĈk
ƒÂKã»x™,ÔSîIh+{öc*;!Ð¯Z0+ziƒVX

0*õ4Å̧m§
Z¤/M\i0+ÏÅ].z4Zzg6,.EVÐë`÷c*ËðZzgZŠZÏCk™D
÷ÂgziZ:0*õ4Å̧m§™,XZkÆatw™,XMgZxÐË(
4YNÔÖÌMh÷XŸÃgC™,Ôe¡ghŠ,XŠkE‚÷BX
‚÷**uÐBZzgM×M×ìÐ{g`™,XM@È™BXË
pzg]ZzgjyŠ¶zZàq»¦g™,XNhzVÆŠgxyZq-pzg]u!
lZÇ{»¦g™,ÔàÆuñVZzgØgÑZ"ÐŠzgËpzg](»¦gÔ
¸m§c*Ë¡~©»¦gX6,0+zVÅpzg]MzZizV»¦gÔÔƒñÔ
;5DƒñZVZzg0+~**ßV»¦gÔpzg]!*ŠßVÔM�yZzgNhzV6,
‚ñ»¦gX™ZcÆ‚i«gÔâ¬‹Ô»¸y~u~Ô0*ñÔÑ!iZgÔZzgÛ

¢ZÅ)Òðu»¦gXÑà´‘Y]~**ó6,"$Ô9~zzÔ&Ô.ç EGZzgE{»¦gH
YYìXZy¦gZ]~M\ZK%è»Ãð¦g÷áï™Mh÷XZy~Ãð
p~™Mh÷X}Û¢ZÅ)ÒðuÆ)g}ÔZz‘Zz‘Šg½V»¦g™
Mh÷XM\Å0*õ4Åf6̧m§M\Ã%æFNjy™Š}ÏXf6jyÆ
´z{ZkÐM\ÃKãÂZ**ðÌAÏXCÙgZ]ÎDz‰Üc*ðŠy»M¸i
™Dz‰ÜtwÅYñXŠzâVZz‡]~ÅYñÂHìX̂ÎäÐÌ

ZK̈yÃi',Š„ÂZ**ðZzgpÙQìX

f6¡
Kã¡Æ‚Bf6¡Ì¹¢zg~ìXf6ÂZ**ð»xF,+fg=

Kãu¤/òìXzgilÔ̧ôZzgMgZxf6¡Æa¹ÆìXZkÐf6
Š!*îÁƒ@*ìZzg�ÛŠ@*i{ŠxƒY@*ìXf6Š!*îÃŠzg™äÆazgilZzģô
ic*Š{ñW,÷XZkÆ´z{f6›zúÆa_·"u¢zg~ìXZhÄZzg�

( I n s p i r a t i o n a l , Æ´z{ÎZö/~Ô@*gõÔ’q-aZ™äzZà
Ã»_·¹ÆìXF,¹c*C˜´~ Self help Zzg Motivational)

ÃJ-7,_÷XZ+ÃÆ_¬Ð 26@*12 »x[ßvZq-‚w~
M\%æFN�lƒD÷ZzgM\Ã¹Ð6MàbX÷X

Zhf6¡Æa¢zg~ìāM\ÅÎaµƒXtÎaVÐƒÔZ¹
F,u™Š,XåµÎvXtÎaÔf6ZzgKã¡Ã',~§bOW,™C
ìTÐ�ÛŠÅÂZ**ð»CwÁƒY@*ìXtZzgCRÎaÔZˆ‚]Zzg/Z+
¹ÏKãZzg;CFg-V»:L‘W÷XZ¤/M\Fg÷ÂFg~ÅOñ
¡»ÎvXZkÐM\ZLŠârÃtÐµ~$+wŠ,ÐX6,.y÷
ÂpÙ»ÎvXplg÷ÔZkÆapÙzZÑ!*[7,³X

MgZxZzģô
KãZzgf6¡ÆaMgZxZzģô"u¢zg~ìX$+¬Ðë:»x™D
÷Zzg:„zgilZzģô™D÷X‹~Zq-7gZŠy»x:™,ÉåMgZx

Zzģô™,X̧ôÌ¹ic*Š{ÝŠ¶zZà:ƒXCÙŠzâ{ˆŠz&IV
™,XCÙ‚wŠzàVÅ̧m§™,X̧ôÆaqgzfsÐ¯Z0+zi
ƒZYYì:

ZI{:Æ‚B²Zzgz‰Ü¦/Zg,X O

”VÆ‚B£Ô®zZzgPx1gez){X O

%ÑZzg%̈÷á’ÆaYNXz&+z÷á’™,X O

Ë©ÃÌ™,X O
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û¤/Z°™,X O

5i!*yZX O

Ñy~Ö™ÜsäVÃŠBX O

Zq-šu»6ÎNX O

Z+Â[»_·™,&7,"ÅåpZég„X O

Â[KX O

{z0+Ã›½ZâKX / ZKç~ O

¡~oøÅ¦k,BX O

™,X ExploreàÃ O

ËŠz„Æ‚B**¸c*Þ™,X O

Šz]%ËÑZzg%ËZˆk̀xZzgÑqÏË:g~¦/Zg,X O

§™,X O

‚¡`NX O

KoNX O

Šz2VÆ‚BPx1geZzg@*l£X O

ìàöîåNÔƒZð³y™,X O

ÃðZh™ZzgegZ)ŠBX O

;!Ð¯Z0+ziƒVX O

Šz2VÆ‚BŸ’ÎNX O

4Æa{ñÙÐË6,jy(ÖYNZzg̈gz„™,X 15 O

4Æa{ñlÖYNÔ¼:™,Ô:Z¶g7,³:Kz~ 30 gziZ: O

ŠBX¼Ì:™,X

f6Š!*îÐÖÅ&¢A
»x!Zzgp¥à»L̂M‚y7ƒ@*Xt²z`Zzg—~»^ìZzgmJðL
M‚y7ƒCXZ¤/t̂M‚yƒ@*ÂCÙ@M‚y�ÛŠÌ»x[ƒ@*X»x!»gZ3
)bZzg)]Ðî7,ZìXZk^~ZK̈yÃ((¥/ðVZzg3ÇV»‚o
™**7,@*ìXCÙ»x[�ÛŠ6,.EVZzg**»ñV»Dgƒ@*ìXZkÆ¹Ð

Z0+Zi}ßU*"$ƒYD÷XZkÆ‚g}ŸŠg„7ƒDTÅzzÐ
Ñixz (Stress) »x[ßÍVÃZÒf6Š!*î»‚ogLìX»x!Zzgf6Š!*î

Fzx÷X»x[ßvf6Š!*î»4îg6,£™̈D÷XZ¤/z{Zkf6Š!*î»
£¨:™ÃÂz{:Üs**»xƒYNÉZK¡ÐÌ;BŠð$X

°80@*50 ”h+ZzgÚf6Š!*îZK̈yÅf6ZzgKã¡Æan{ÁìX
œKãFg-VÅzz¸Š!*îƒ@*ìXf6Š!*îÅzzÐ�ÛŠÅ¸]æZfÁ
ƒYCìTÅzzÐ�ÛŠZÒZFg-V»DggLìX;CFg-VÅƒ
Ð(,~zzf6Š!*îƒ@*ìXÚZzg”h+f6Š!*îZFg-V»:LáCìÔX
~ZëŠg`fs÷:

ŠwÆZ%ZnÔãÔ�hzVÆŠgŠÔŠ)Ôn}ÅZFgc*VSîZ–Ôpy»
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—Š!*îÔØ¤/Ô#ŠgŠÔuŠgŠÔ’Ôziy~¶X‰¢~Fgc*VÔÃ«zw~
ZŸ†ÔZ°YÔ4,!Ô]V~ÚîÔ¡÷zZCZ[ÔeTcÔ_Zzg1%Æ
Šzu})bz){X

i
f6Š!*î»£Ô̈f6¡»Zq-¹ZëXìXZßvZ§hVÐf6
Š!*î»£™̈D÷X¼ßvÑZ[~C{eð&+D÷X¼Šzu}Ë:Ë¹
Mzgq»–gZfe÷XZq-(,~®ZŠjyMzgZŠzc*]ZEw™CìXf!

°œßvjyMzgZŠzc*]»ZEw™D÷X1t§jf6Š!*î 40 ˜´~
»£¨™äÆtZzg$§j÷XëM\ÃµÔ¡qZzg¹ñW,
§jCNÐXÅæŠÐf6Š!*î»£ïc*Š{4îg6,HYYìXf6Š!*î
6,NzwqÝ™**ŠgZÝ»x!qÝ™**ìX

gzi%{f6Š!*î»£¨™ä»4+fg=zgilìSîZcÃŠzZà X1
zgilÔZ

(£Ó45½ø
G

GHÔY%©āaw»ÌÆìXZ¤/Ih+{ö|
YñÂƒÐ4X4ìāzgilgziZ:Zq-]ÆaÅYñÔc*ÁZi
Á‹~&!*g¢zgÅYñX
CÙgziZKË;!Ð¯Z0+ziƒ**f6Š!*îÐÖ»Zq-"uñW,§iì X2
�āŸZzgf‚ŠzâVÃ�Û÷™@*ìX
»x!ÆaA»x¢zg~ìZÚ„MgZxÌ¢zg~ìXgzi%{f6Š!*î X3
ÃŠzg™äÆaCÙgziåMgZx™**ecXÀ˜åMgZxÆ‚B‚]Ô
MJ]Å’¢zg~ìX®ZCÙgziZK’Ã7gZ™,X‰ßvb‚]
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