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AajaIvana iSaxaNa 

 

saha.p`̀a. vaaGamaaro ijatoMd ̀ihramaNa 

isaMhgaD ka^laoja Aaf̂ ejyaU.(kao.eD; baI.eD), na¹ho ,puNao -41 

 

 

 

 

jaIvana kaOSalya Aa%masaat krNyaasaazI vya@tIlaa %yaacaI &anaoMidỳa saxama kravaI laagaitla .jaIvanaat kaya 

caaMgalao AaiNa kaya vaa[-T yaatIla frk kLNyaasaazI &anaoMidỳa satt kaya-iSala rahNao Aapoixat Aaho.cauka jaovha 

GaDtat du:KdayaIca Asatat.%yaaca naMtr AnauBava mhNaUna yaSaacaI vaaT daKvatat.jaIvanaat saMQaI imaLalaI mhNajao 

maaNasaacaI Sa@tI p̀kT haot Asato AaiNa p̀kT haot Asatanaa tI vaaZthI Asato.mhNaUna Aa%maprIxaNa k$na 

svat: maQaIla AvagauNaaMcao ]ccaaTna krNao ho ek maaozo saaQanaca Aaho.maaNaUsa ha naohmaIca maaNaUsa Asatao. prMtu tao 

jagaNyaayaaogya haotao to f@t AajaIvana iSaxaNaanao mhNaUna AajaIvana iSaxaNaacao mah<va AaoLKUna iSaxaNa Gyaa. 

 

PàaOZ iSaxaNa ,AnaaOpcaairk iSaxaNa va AajaIvana iSaxaNa hI vya@tI, samaaja va raYT/ p̀gatIcaI p̀mauK 

i~saU~I Aaho.yaa ivaXvaatIla Anaok p̀gat raYT/aMnaI yaa i~gauNaa%mak iSaxaNaacyaa Wro Aaplaa farca caaMgalaa ivakasa 

k$na Gaotlaa Aaho.saQyaacyaa AaQauinak yaugaat AajaIvana iSaxaNaacaI Aabaala-vaRwaMnaa s~I-pu$YaaMnaa iSaixat-
AiSaixataMnaa inataMt garja Aaho.karNa p̀caMD p̀maaNaat vaaZNaaro sava-ca &ana AapNa f@t saQyaacyaa AaOpcaairk 

pwtInao Gao}ca Sakt naahI.Asao mhTlao jaato kI, maanava ha ivaksanaSaIla , saamaajaIk, baiwmaana ,p`̀àNaI Aaho 

maanava p̀`̀aNaI [tr p̀̀̀aNyaaMhUna EaoYz samajalaa jaatao tao %yaacyaa baiwma<aomauLoca .prMtu jyaa baiwma<aocyaa jaaoravar 

maanavaanao pg̀atIcaI GaaoDdaOD kolaI Aaho, %yaa baiwma<aocaa ivakasa yaaogya p̀karo, yaaogya maagaa-MnaI caaMgalaa haoNyaasaazI 

eka AitSaya mah<vaacyaa gaaoYTIcaI farca garja Asato AaiNa tI AtI mah<vaacaI gaaoYT mhNajao iSaxaNa, AajaIvana 

iSaxaNa.mhNajaoca savaa-MgaINa p̀gatIsaazI iSaxaNaacaI AitSaya garja Aaho AaiNa maanavaI p̀aNyaacao iSaxaNa ho 

janmaapasaUna maR%yaUpya-Mt AKMDpNao AajaIvana caalaUca Asato. 

AajaIvana iSaxaNaacaI klpnaa AaQauinak nasaUna p̀̀acaInaca Aaho.ranaTI Avasqaot, p̀acaIna AXmayaugaat 

AsatanaahI inasagaa-kDo pahUna, inasagaa-cao AnaukrNa k$na, inasagaa-laaca Aaplaa gau$ k$na Aaplyaa jaIvanaalaa 

 

  saaraMSa 
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]pyau@t Asao Anaok p̀karcao iSaxaNa Gaot haota.]da.maanava AgnaI inamaa-Na krNyaasa iSaklaa to ArNyaat 

laagalaolao vaNavao pahUnaca.ASaa p̀karo maanavaacyaa p̀gatIlaa ]pyaaogaI pDola Asao AajaIvana kaOSalya tao inasagaa-

kDUna,svat:cyaaca AnauBavaatUna,kuTuMbaatIla va samaajaatIlavya@tIkDUna Gaot Aaho. 

 AajaIvana iSaxaNaacaa janak XvaotkotUMcyaa mato iSaxaNa hI AajaIvana caalaNaarI p̀iËyaa Aaho.%yaaMcyaa mato 

p̀%yaok maanavaanao-gau$ gaRhatIla, AaEamaatIla iSaxaNa pUNa- k$na gaRhsqaaEama svaIkarlyaanaMtr Aaplyaa ivakasaalaa, 

p̀gatIla, vyavasaayaalaa ]pyau@t pDola ASaa p̀karcao jaIvana iSaxaNa Aaplyaa dOnaMidna jaIvanaat dridnaI Gaotlao 

paihjao AaiNa ASaa p̀karo raoja jaoo iSaxaNa Gaotlao jaato to AajaIvana iSaxaNa haoya. 

AaXvalaayana gaRhsaU~ va AajaIvana iSaxaNa- 

AaXvalaayana gaRhsaU~ va AajaIvana iSaxaNaacaI klpnaa EaavaNaIcyaa $panao maaMDlaI Aaho. gaRhsaU~at EaavaNaIcao vaNa -na 

puZIlap̀maanao kolaolao Aaho kI Aacaaya- Aaplyaa ivaVaqyaa-Mcyaa baraobar&anaacaI yaaogya p̀karo ]jaLNaI k$na &ana 

vaaZvaNao va jaIvana kaOSalya ivakisat krNao. 

jaIvana jaastIt jaast kaya-xamatonao va yaSasvaIpNao jagata yaavao, yaasaazI ivaVaqyaa-McaI AMgaBaUt kaOSalyao 

ivakisat krNyaacaa saat%yapUNa- va sausaMgat pỳa%na p̀àcaIna kaLatIla  txaiSalaa ivaVapIz, naalaMda ivaVapIz, kaMcaI 

ivaVapIz, kaSaI ivaVapIz, vallaBaI ivaVapIz, ivaËmaiSalaa ivaVapIz, imaiqalaa ivaVapIz kolao jaat haoto.hI 

ivaVapIz saUyaa-pm̀aaNao &anaacaa p̀kaSa sava- ivaSvaat AKMD va Ahaora~ psariva haoto.yaa ivaVapIzat AajaIvana 

&anaacaa &anadIp satt p̀jvailat rahIla haota yaa ivaVapIzatUna ivaivaQa ivaYayaaMcyaa sahayyaanaI jaIvana kaOSalya 

iSakivalaI jaat haotI . 

maQyayaugaat iSaxaNaacao kaya- p̀caIna kaLap̀maaNao far jaaomaanao caalaU navhto.trIsauwaidllaI, Aagaà, jaOnapUr, 
baIdr yaa[slaaimak iSaxaNa koMdàmaaf-tjaIvana jagaNyaacao kaOSalya iSakivalaI jaat haotI . 

AaQauinak kaLatIla AajaIvana iSaxaNa kahI tj&aMcao Asao mhNaNao Aaho kI p̀acaIna kaLat 3000 vaYaa-t 

jaovaZo &ana maanavaI samaajaanao p̀aPt kolao tovaZoca &ana maanavaanao maQyayaugaat 300 vaYaa -t p̀aPt kolao Aaho; tr ivaSaoYa 

mah<vaacaI gaaoYT mhNajao tovaZoca &ana AaQauinak yaugaatIla maanavaanao f@t 30 vaYaa -t p̀aPt kolaolao Aaho. AaQauinak 

saMgaNakacyaa yaugaat &anavaRwIcaI gatI iktI p̀caMD p̀maaNaat vaaZlaI Aaho AaiNa ho vaaZlaolao &ana f@t 

p̀aqaimakiSaxaNaatUna maaQyaimakiSaxaNaatUna ikMvaa ]cca iSaxaNaatUna kahI vaYao - iSaxaNa Gao}na kaoNa%yaahI maanavaalaa 

kaovhaca p̀̀aPt krta yaoNaar naahI.Aata AapNaasa AajaIvana iSaxaNaacaI garja BaasaNaar Aaho.Aata maanavaalaa 

yaaogya p̀karo pg̀atI krNyaasaazI Aaplao jaIvana sauKI, samaRw va AanaMdI krNyaasaazI, jaIvanaatIla Anaok p̀Sna va 

samasyaa saaoDivaNyaasaazI AaiNa idvasaoMidvasa vaaZivaNaaro jaIvanaaopyaaogaI iSaxaNa yaaogya pk̀aro Aa%masaat krNyaasaazI 

AajaIvana iSaxaNaacaIca kasa QaravaI laagaola. 

AaQauinak saMgaNakyaugaacyaa kaLat f@t AaOpcaairk iSaxaNa Gao}navya@tIcaI p̀gatI haoNaar naahI. 

vya@tIlaa samaajaalaa %yaacap̀maaNao raYT/alaa pNa Aaplaa ivakasa yaaogya maagaa-nao yaaogya gatInao krta yaoNaar naahI ho saUya-

p̀kaSaa[tko spYT vaa sa%ya Aaho. %yaamauLo p%̀yaok doSaatIla p̀%yaok naagairkanao AajaIvana iSaxaNa Gaotlao 

paihjao.%yaamauLo yaa AajaIvana iSaxaNaat kaoTyavaQaI ivaVaqaI- yaoNaar Aahot.yaat t$Na, t$NaI, maulao, maulaI, 

ikSaaor, p̀aOZ ,Aabaala-vaRw, sauiSaixat-AiSaixat, gàamaINa-SahrI ,s~I-pu$Ya, garIba-EaImaMt, lahana, qaaor, 

tj&,&anaI, A&anaI, vyaavasaaiyak-Avyaavasaaiyak. 
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iSaxaNa mhNajao “vat-naatIla yaaogya pirvat-na haoya”.ho vat-na pirvat-na AajaIvana haotca Asato.1964-66 
cyaa kaozarI Aayaaogaanausaar ‘ iSaxaNa ho SaaLopurto mayaa-idt nasaUna tI AajaIvana caalaNaarI pìËyaaAaho. 

 svaamaI ivavaokanaMd : “maanavaatIla dOvaI pirpUNa-tocaI AiBavya>I mhNajaoca iSaxaNa haoya.maaNaUsa inamaa-Na krNao 

hoca iSaxaNaaacao Qyaoya Asaavao. 

 jaâna Dyau[- : iSaxaNa mhNajao AnauBavaaMcao puna:saMyaaojana. AiQakaiQak AnauBava Gao}na %yaa vyai>gat 

AnauBavaaMnaa saamaaijak maUlya doNao.va %yaavdaro vya>Ilaa Aaplyaa Sa>IMvar p̀Bau%va pàPt krNyaasa madt 

krNao. 

 qaaoD@yaat iSaxaNaatUna maanavaacyaa ivaivaQa xamata va kaOSalyaaMcaa ivakasa haoNao Apoixat Aaho.  

AajaIvana iSaxaNa vyaa#yaa : 

 jâpnaIja maM~`alaya iSaxaNa ivaBaaga : 21 vyaa SatkamaQyao saSa@t va kRitSaIla samaaja GaDivaNyaasaazI Asaa 

Aajanma iSaxaNa GaoNaara samaaja GaDvaNao. jyaamaQyao vya>I Aaplyaa [cCopm̀aaNao AQyayana s~aot ikMvaa 

saMQaIcaI inavaD AayauYyaat kaoNa%yaahI vaoLI k$ SaktIla AaiNa %yaa Aqyayana AnauBaUtIMnaa yaaogya ASaa 

p̀maaNap~aMcyaa saahayyaanao gaaOrivalao jaa[-la. 

 yauraoipyana kimaSana : &ana¸ kaOSalyao AaiNa spQaa-%makta sauQaarNyaasaazI sava-]_oSaIya Aqyayana p̀ikỳaa jyaa 

satt kaya-rt Asatat. %yaalaaca Aajanma iSaxaNa mhTlao jaato. 

 AaOpcaairk ikMvaa AnaaOpcaairkir%yaa AayauYyaBar kolyaa jaaNaayaa  sava- Aqyayana p̀ikỳaa mhNajao Aajanma 

iSaxaNa haoya.  

hap-r kaolaInacyaa SabdkaoYaanausaar- 

“AajaIvana iSaxaNa mhNajao vaOyai>k samaaQaana va vyaavasaaiyak ivakasaasaazI saat%yaanao AaOpcaairk va AnaaOpcaairk 

pwtInao &ana va kaOSalyaacaa ivakasa krNao haoya”. 

yauraoipyana kmaISananausaar – 

“vaOyai>k saamaajaIk ikMvaa vyaavasaaiyak ivakasaacyaa dRYTInao &ana, kaOSalyao va xamata yaaMcaa saat%yaanao va 

AayauYyaBar kolaolaa ivakasa mhNajao AajaIvana iSaxaNa haoya”. 

qaaoD@yaat – AajaIvana iSaxaNa mhNajao AaOpcaairk, AnaaOpcaairk va sahja iSaxaNaacaa sauMdr imalaaf 

haoya. 

AajaIvana iSaxaNaacaI gauNavaOiSaYTyao KalaIla p̀maaNao saaMgata yaotIla. 

1.janmaapasaUna AMtapya-Mt AajaIvana iSaxaNa Gaotlao jaato. 

2.garjaonausaar iSaxaNa. 

3.svayaMp̀orNaa. 

4.vaOiSvak sahBaaga. 

5.ija&asaapRtI- 

6.samasyaa inarakrNa. 

7.svajaagaRtI 

8.sauPt xamataMcaa ivakasa 
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9 SahaNapNa inamaa-Na krNao 

10.jaIvanaalaa navaIna Aqa- doNao. 

varIla gauNavaOiSaYTyaaMcaa ivacaar krta vya@tIlaa AajaIvana jaIvana kaOSalyaaMcaa ivakasa krNao AavaSyak 

Aaho. AapNa AayauYyaat yaSasvaI vhavao Asao p̀%yaokalaa vaaTNao svaaBaaivakca Aaho.safla AanaMddayaI SaaMtIipỳa 

AaiNa inaraogaI jaIvanaacaa laaBa imaLavaa Asaa sauPt ivacaar p̀%yaokacyaa manaat Asatao.saQyaacyaa kaLat ivaivaQa 

straMvar pc̀aMD spQaa- AnauBavaayalaa yaoto.%yaamauLo lahana-maaozyaa p̀%yaaokalaaca Apirhaya-pNao taNa-tNaavaaMnaa taoMD 

dyaavaoca laagato.ivaBa@t  kuTuMbapwtI, palakaMcyaa vaaZ%yaa Apoxaa, gaitmaana jaIvana, maulaaMcyaa maanaisaktobaabat 

palakaMcao A&ana, maulaamaulaaMmaQaIla tulanaa ASaa Anaok karNaaMmauLo maulaaMmaQaIla AaËmakta , nyaUnagaMD , 

icaDKaorpNaa, ekTM rahNa, gaunhogaarI p̀vaR%tI, GaratUna pLUna jaaNao, Asvasqata, BaItI, Aa%maha%yaa yaa saMdBaa-t 

icaMta vya@t kolaI jaato.%yaamauLo jaIvanaalaa saamaaoro jaaNyaacyaa xamata, kaOSalya %yaalaa AajaIvana iSaxaNaatUnaca p̀àPt 

hao} SaktIla.yaamauLo p̀%yaok vya@tI Aaplyaa maanaisak va Baavainak samasyaaMcao inarakrNa k$ Sakola. 

jaIvana kaOSalya iSaxaNaacaa AaSaya 

jaagaitk Aaraogya saMGaTnaa (WHO) 1999 maQyao yaa saMdBaa-t Asao mhTlao Aaho kI, “ Life Skills 

Education is designed to facilitate the practice and reinforcement of 

psychosocial skills in a culturally and developmentally appropriate 

way; it contraries to the promotion of personal and social 

development ,the prevention of health and social problems, and the 

protection of human rights” 
p̀%yaok vya@tIcyaa jaIvanaatIla GaDamaaoDIMvar sakara%mak pirNaama GaDvaUna AaNaNyaacyaa saMdBaa-t jaIvana kaOSalya 

ivacaarat GaotlaI jaatat. 

jaIvana kaOSalyao iSaxaNa ( Life Skills Education) 

vyaa#yaa :  

jaIvana kaOSalyao : jaagaitk Aaraogya saMGaTnaocyaa mato : “vya>Ilaa dOnaMidna jaIvanaatIla garjaa AaiNa 

Aavhanao yaaMnaa pirNaamakarkpNao taoMD doNyaasaazI AavaSyak Asalaolyaa sakara%mak va samaayaaoijat vat-

naasaazI laagaNaayaa xamata mhNajao jaIvana kaOSalyao haoya. 

 jaIvana kaOSalyaaMcao iSaxaNa : jaIvanaacyaa vaaZ va ivakasaacyaa mahamaagaa-var p̀gatI krNyaacyaa dRYTInao 

Aqyayanak%yaa-cyaa xamataMcaa yaaogya ivakasa krNao jaIvana kaOSalyaaMcao iSaxaNa haoya. 



National Seminar on Innovations In Education For Knowledge Society 
 

SPECIAL ISSUE-ACOE                           09 & 10 FEBRUARY 2013                        www.srjis.com                                                                                                 
 
 

 

samaajaacaI saV:isqatI             %yaacaI karNao 

 Apuro kuSala manauYyabaL --AajacaI kucakamaI iSaxaNa pQdtI  

 vaaZtI baoraojagaarI --kuSala manauYyabaL inaima-tI naahI  

 vaaZ%yaa Aa%mah%yaa --sausaMvaadacaI kmatrta  

 vaaZta taNatNaava va ihMsaacaar --Avaastva Apoxaa  

 samaajaatIla ]dasaInata --jaIvanaivaYayak badlata dRYTIkaona  

 naOitk maulyaaMcaa hasa --samaajaatIla p%̀yaok GaTkapya-Mt 

iSaxaNa paohcalao naahI  

 

&aanaabaraobar vya>Icyaa xamata va kaOSalyaaMcaa ivakasa AavaSyak jaIvana kaOSalyaaMcao iSaxaNa garjaocao f> 

AaOpcaairk va AnaaOpcaairk iSaxaNaatUna ho Sa@ya naahI AajaIvana iSaxaNa ha ]<ama pyaa-ya  

 

1.svajaagaRtI(Self awareness) 

sva:cyaa xamata,  mayaa-da , AavaDIinavaDI,  AakaMxaa AaoLKNyaacao kaOSalya.p̀%yaok vya@tImaQyao iktItrI 

pTInao sauPt Sa@tIMcaa p̀caMD saaza Asatao.jaI vya@tI svat:laa va s vat:cyaa Sa@tIlaa AaoLKto, tI vya@tI 



National Seminar on Innovations In Education For Knowledge Society 
 

SPECIAL ISSUE-ACOE                           09 & 10 FEBRUARY 2013                        www.srjis.com                                                                                                 
 
 

jaIvanaat sava- kahI p̀àPt k$ Sakto . svat:laa AaoLKNao hI Aa%maaonnatIcaI p̀gatIcaI va QyaoyapUtI-caI ikllaI 

Aaho.Aaplyaa klpnaaSa@tIlaahI klpnaa krta yaoNaar naahI evaZI sauPt Sa@tI p̀%yaokajavaL 

Aaho.svajaagaRtImaQaUna AaplyaamaQyao Aa%maivaSvaasa, Aa%magaaOrva AaiNa Aa%masamaaQaana yaaMcaI Baavanaa AnauBavata yaoto. 

samajadarpNaamauLo Aa%mainayaM~Na raKta yaoto.iSast inayamaaMcao palana vaoLocao inayaaojana prsprsahkaya - AaiNa 

jabaabadarIcaI jaaNaIva [%yaadI baabaI svajaagaRtImauLo AiQak jabaabadarInao paLta yaotat .yaatUna vya@tIcaa savaa-MgaINa 

ivakasa sahja saaQya haotao. 

]pkm̀a 

 SWOT  Analysis 

 maanasaSaas~Iya caacaNyaaMcaa vaapr  

 [traMnaI kolaolyaa saUcanaaMcaa svaIkar va ivacaar  

2.samaanauBaUtI(Empathy) 

dusa¹yaacyaa BaUimakot iSa$na ivacaar krNyaacao kaOSalya yaa jaIvana kaOSalyaat AMtBaU -t Aaho. dusa¹yaacyaa 

Baava¹Baavanaa samajaUna GaoNao %yaaMcaa Aadr krNao .yaatUna vya@tIcaa SaarIirk va maanaisak ivakasa yaaogya idSaonao 

haotao. 

]pkm̀a 

 naaTyaIkrNa pQdtI  

 BaUimakapaalana p̀itmaanaacaa vaapr  

 inabaMQa spQaa- ]da.BaUkMpgas̀tacao manaaogat  

 saamaaijak kayaa-t sahBaaga ]da.ek idvasa safa[- kamagaarasaaobat [. 

 

3.samasyaa inarakrNa (Problem solving) 

]plabQa payaa-yaaMtUna yaaogya va saMBaavya pyaa-ya inavaDUna kaya-vaahI krNyaacao kaOSalya yaa jaIvana kaOSalyaat 

AMtBaU-t Aaho.yaat tk-Sauw ivacaarSa>Icaa ivakasa haoNyaasa madt haoto.kaoNa%yaahI gaaoYTIcaI samaja 

vaaZto.ija&asaa yaa sahjap̀vaR%tIcao samaaQaana haoto va caaOksa bauwI vaaZIsa laagato. yaatUna jaIvanaatIla samasyaaMnaa 

Aa%maivaSvaasaanao saamaaoro jaaNyaacaI xamata ivakisat hao} laagato. 

]pkm̀a 

 ivaivaQa kaya-km̀aaMcyaa AayaaojanaacaI jabaabadarI  

 Sabd kaoDI ¸ivhiDAao gaomsa ¸ gaiNatI kaoDI saaoDivaNao  

 bauiQdbaL KoLNao. 

 Aaplyaa xao~atIla tj& vyai>MSaI cacaa- krNao.  

4.inaNa-ya GaoNyaacaI xamata (Decision making) 

inaNa-ya GaoNyaacaI xamata hI ek p̀iËyaa Aaho.ivaSaoYa maud,dyaaMcaI maaihtI ek~ krNao %yaa maaihtIcao 

pRqa:krNa krNao AaiNa %yaatUna ]plabQa haoNaa¹yaa pyaa-yaaMpOkI Aqavaa ivacaaraMpOkI savaao-%tma ivacaar svaIkarNyaacyaa 

tyaarIcaa yaa jaIvana kaOSalyaat AMtBaU-t Aaho. 
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]pkm̀a 

 dOnaMdIna jaIvanaatIla ps̀aMgaaMcaI inaima-tI k$na inaNa-ya xamata ivakisat krNao. 

 Aaja maI caaMgalao kaya kolaoÆ  

 [traMcyaa kRtIcao inairxaNa krNao. 

5.p̀BaavaI saMpòYaNa (Effective communication) 

Aaplao ivacaar Saaibdk ikMvaa ASaaibdk maaQyamaatUna pB̀aavaIpNao vya@t krNyaacao kaOSalya yaa jaIvana 

kaOSalyaat AMtBaU-t Aaho.saMvaad hI ek jaTIla va gauMtagauMtIcaI p̀iËyaa Aaho.saMvaadat AaSayaabaraobarca SabdaMcaa 

]ccaar, BaaYaocaI Saud,Qata, baaolaNyaacaI/ilaihNyaacaI hataoTI, gàhNa krNaa¹yaacaI manaisqatI yaa baabaI pirNaamakark 

maaihtI kaOSalyaat mah%%vaacyaa Aahot.kaoNa%yaahI gaaoYTIvar p̀itiËyaa na dota p̀itsaad doNao AavaSyak 

Asato.baaolaNao ,hLUvaar baaolaNao matpd̀Sa-na krNao va@tvya doNao ivacaaraMcaI dovaaNaGaovaaNa krNao yaa pk̀araMmaQaUna 

Aaplao ivacaar [traMpya-t paohcaivata yaotat. 

]pkm̀a 

 va@%aR%va spQaa- 

 PàiSaxaNa vaga- 

 maulaaKt GaoNao  

 cacao-maQyao sahBaagaI haoNao 

6.icaik%sak ivacaarp̀iËyaa (Critical thinking) 

]plabQa maaihtIcao ivaSlaoYaNa va prIxaNa vastuinaYzpNao krNyaacao kaOSalya yaa jaIvana kaOSalyaat AMtBaU -t 

Aaho.kovaL &ana doNao ikMvaa maaihtI kMzsqa krNao ha ]_oSa na zovata maulaaMcyaa baud,QaIcaa ivakasa vhavaa icaMtna 

krNyaasa samasyaa inarakrNaasa %yaaMnaa p̀vaR%t krNao garjaocao Aaho yaatUna vya@tI Aa%mainaBa -r hao[-la.sa%yata pUNa-pNao 

pDtaaLUna naMtrca tI svaIkarNao ho ivavaocanaa%mak icaMtnaat AiBap̀ot Aaho.svat:cyaa jaIvanaatIla AnauBava maanyata 

dRiYTkaona va maaihtIcyaa pRqa@krNaacyaa icaMtnaacaa yaat samaavaoSa Aaho.imaLalaolyaa maaihtIcaa ivacaar jasaacyaa tsaa 

na krta %yaa maaihtIcao icaMtna va manana k$na va tk-Sa@tIcaI jaaoD do}na kolaolaa saaQak baaQak ivacaar 

ivavaocanaa%mak icaMtnaat AiBap̀ot Aaho. 

]pkm̀a 

 jaagaao gàahk jaagaao  

 pRcCa p̀iSaxaNa p̀itmaanaacaa vaapr  

 AMQaEaWa inamaU-lanaavar AaQaairt pqanaaTya  

 iva&anapd̀Sa-na BarivaNao  

7. saja-naSaIla ivacaarp̀iËyaa (Creative thinking) 

parMpairk va punaravaR%tInao AaZLNaa¹yaa pwtIpoxaa vaogaLyaa va AiBanava pwtInao eKadyaa samasyaobad,dla ikMvaa 

pirisqatIbad,dla ivacaar krNyaacao kaOSalya yaa jaIvana kaOSalyaat AMtBaU-t Aaho. 

]pkm̀a 

 iBannaavayana p̀itmaanaacaa vaapr  
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 Taka}pasaUna iTka} 

 navaIna klpnaaMcaa ivacaar va svaIkar  

 spQaa-Mcao Aayaaojana  

8.AaMtrvya@tI saMbaMQa (Interpersonal relations) 
dOnaMidna jaIvanaat satt saMpka-t AsalaolyaaMbaraobarcao saMbaMQa AaoLKUna inaBao -L va snaohpUNa- saMbaMQa raKNyaacao 

kaOSalya yaa jaIvana kaOSalyaat AMtBaU -t Aaho.ekmaokasa sahayya k$ AvaGao Qa$ saupMqa ha ivacaar AaMtrmaanavaIya 

vyavaharat AQaaoroiKt Aaho.vyai@t vya@tIMmaQaIla prsprsanmaana %yaamaQaIla inaYza AaiNa p̀amaaiNakpNaa yaavar 

pirNaamakark AaMtrmaanavaIya vyavaharacaa AaQaar ivasaMbaUnaAaho.vyai@t vya@tIMmaQaIla saMbaMQa ho naOsaiga -k sva$pacao 

Asalyaasa AaMtrmaanavaIya vyavaharatUna ekmaokaMcaI gauNava%ta vaaZNyaasa madt haoto yaa vyavaharamauLo p̀itkUlatovar 

AnaukUlatocaI maat haoto. 

]pkm̀a 

 samaUh p̀klp  

 AnauBava kqana  

 saNa ]%sava saajaro krNao  

 [traMsaazI vaoL doNao  

9.BaavanaaMcao samaayaaojana (Coping with emotions) 

Aaplyaa va [trMcyaa Baavanaa tsaoca %yaaMcao pirNaama AaoLKUna %yaaMvar inayaM~Na zovaNyaacao kaOSalya yaa jaIvana 

kaOSalyaat AMtBaU-t Aaho.saMvaodnaamauLo p̀orNaa imaLto tsaaca ]d,vaogahI imaLtao.Aaplyaa SaarIirk iËyaaMcaa p%̀yaxa 

saMbaMQa saMvaodnaaMSaI inagaDIt Asatao. saMvaodnaaMcaa AaiNa AavaDIinavaDIMcaa pirNaama Aaplyaa SaarIravar spYT idsaUna 

yaotao.Acaanak du:KI ikMvaa sauKI haoNao yaa saMvaodnaaMcaI AaoLK Jaalyaasa %yaacyaaSaI AnaukUlana saaQata yaoto. 

]pkm̀a 

 !kar gauMjana  

 Saksa Aahar  

 baalasaMskar iSabaIr  

 caaMgalyaa pustkaMcao vaacana  

10.taNatNaavaaMcao samaayaaojana (Coping with stress) 

saamaanya taNatNaava jaovha jaTIla taNatNaavaat pirvait-t haotat tovha AiQak tIva ̀p̀Sna inamaa-Na haotat 

.Aaplyaa SarIralaa punha samataola pirisqatIt AaNaNyaasaazI taNatNaavaatUna mau@tta AavaSyak Aaho.Aaplyaa 

jaIvanaat yaoNaa¹yaa tNaavas~aotaMcaI AaoLK k$na GaoNao hI baaba tNaava AnaukUlanaat AMtBaU -t Aaho. yaamauLo tNaava 

inayaM~Naasa madt haoto.tNaava AnaukUlanaasaazI tNaava pirisqatIcao pRqa@krNa k$na karma SaaoQaUna sakara%mak 

dRiYTkaonaatUna ]payayaaojanaa krNao AavaSyak Aaho. 

]pkm̀a 

 samaayaaojana  

 maanaisak tyaarI  
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 icaik%sak ivacaar  

 pirNaamaaMcaa ivacaar  

 taNatNaavaavar inayaM~Na  

 sakara%mak vat-na  

 varIla jaIvana kaOSalya Aa%masaat krNyaasaazI vya@tIlaa %yaacaI &anaoMidỳa saxama kravaI laagaitla 

.jaIvanaat kaya caaMgalao AaiNa kaya vaa[-T yaatIla frk kLNyaasaazI &anaoMidỳa satt kaya-iSala rahNao Aapoixat 

Aaho.cauka jaovha GaDtat du:KdayaIca Asatat.%yaaca naMtr AnauBava mhNaUna yaSaacaI vaaT daKvatat.jaIvanaat 

saMQaI imaLalaI mhNajao maaNasaacaI Sa@tI p̀kT haot Asato AaiNa p̀kT haot Asatanaa tI vaaZthI Asato.mhNaUna 

Aa%maprIxaNa k$na svat: maQaIla AvagauNaaMcao ]ccaaTna krNao ho ek maaozo saaQanaca Aaho.maaNaUsa ha naohmaIca maaNaUsa 

Asatao. prMtu tao jagaNyaayaaogya haotao to f@t AajaIvana iSaxaNaanao mhNaUna AajaIvana iSaxaNaacao mah<va AaoLKUna 

iSaxaNa Gyaa.vya@tInao Aaplyaa svat:cyaa Aist%vaacaa SaaoQa va baaoQa GaoNao}na %yaacaa savaa-MgaINa ivakasa krNao va 

Aaaplao Aqa-pUNa- Aist%va iTkvaNao.yaasaazI icaMtna¸manana va QyaanaQaarNaa k$na ekagàtapUva-k Aaplyaa jaaiNavaocaa 

va AMtrMgaacaa #aaolavar jaa}na SaaoQa GaoNyaasaazI kolaolao AQyayana mhNajaoca AajaIvana iSaxaNa.yaatUnaca vya@tI 21 

vyaa SatkacaI kaOSalya Aa%masaat k$na AadSa-vaadI jaIvana jagaola. 
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