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AÜ¶¶Z CX²{XîQ>ço …

¶m nmR>mMo CX²{XîQ> {dXçmÏ¶mªZm Imbrb ‘wX²Xo g‘OyZ KoUo gmo¶rñH$a ìhmdo ho Amho.
 1. "ñd' g§H$ënZoÀ`m n¡by§{df`r _m{hVr hmoUo. 
 2. "ñd' Mr {Z{_©Vr Am{U d¥X²Yr H$er hmoVo Vo g_OUo. 
 3. "ñd'-^mZ, "ñd'-à{V_m, ñd`§-gj_Vm Am{U AmË_à{VîR>m `mMo _hËËd g_OUo. 
 4. "ñd'-{Z`_ZmMo _mJ© g_OUo.
 5. H$mb© am°Og©Mm "ñd' {gX²Ym§V _m{hV hmoUo. 

3.2 ñd g§H$ënZoMo KQ>H$

 सि संकलपिहे बद्दल विचारलहेल्ा विवशष्ट प्रशिांिा 
तुमचहे उततर िहेगळहे असू शकतहे पण सि संकलपिहेचहे एकूण 
सघटि सिाधासाठी सारखहेच असतहे. रहेिटश आवण (्हेफिर, 
१९९४) ्ांिी जहेव्ा २०० विद्ार्ाांिा ्ा संदभाधात २० 
प्रशि विचारलहे तहेव्ा त्ांिा सिधा स्भागी व्क्तींिा ८ 
श्हेणीमध्हे विभागता आलहे. का्ी श्हेणी ्ा व्क्ीति गुणािर 
जसहे आंतरिै्क्क्क गुणिैवशषट्हे (‘मी एक विद्ार्थी 
आ्हे’ वकंिा ‘मी िगाधाचा गट िहेता आ्हे’), अवभरुची (‘मला 
मािसशासत्र आिडतहे’ वकंिा ‘मला िृत् आिडतहे’), 
िै्क्क्क मतहे (मी प्रवतष्हेसाठी घहेतलहेल्ा बळीच्ा विरोरात 
आ्हे’ वकंिा मी बालकांच्ा छळाच्ा विरोरात आ्हे. आवण 
सि-जाणीि (‘मी चांगली  व्क्ी आ्हे’ वकंिा मी सबळ 
कारण असल्ावशिा् वचडत िा्ी’). इतर श्हेणी सामावजक 
िातािरणाला अरोरहेक्खत करतात. जसहे जनमजात वमळालहेलं 
(‘मी एक सत्री आ्हे ‘वकंिा ‘मी भारताचा िागररक आ्हे’). 
वकंिा सामावजक वभन्नता दशधाविणारहे (‘मी िहेगळ्ा दहेशाचा 
िागररक आ्हे’ वकंिा ‘मी भारताच्ा िहेगळ्ा प्रांतातूि 
आलो आ्हे’). इर्हे ्ा मुद्दा आ्हे की मी कोण आ्हे? ्ाची 
खूप विविर उततरहे वमळू शकतात. 

H¥${V 1 :
Vwåhr H$moU AmhmV? 
‘bm ........... H$am`bm AmdS>V§.
‘r ............ Mm§Jbo H$ê$ eH$Vmo. 
‘bm ............. ho ~Zm`bm AmdS>bo 
‘mÂ`m ~X²Xb gdm©V ‘hËdmMr ............... hr 
JmoîQ>> Amho . 
‘r ......... Amho. 

3.1 àñVmdZm  

 पव्ली कृती करतािा ्हे लक्षात ्हेईल की आपण सिधा 
एका अवतश् गुंतागुंतीच्ा जगाचा भाग आ्ोत. आपण 
मुलगा, मुलगी, विद्ार्थी, वशक्षक, वमत्र, सिंगडी अश्ा 
िहेगिहेगळ्ा भूवमका करत असतो. आपण ्ा प्रशिाची उततरहे 
िहेगिहेगळ्ा रीतीिहे दहेऊ शकतो ्ा सिधा उततरांची गोळाबहेरीज 
म्णजहे तुमचा सि आ्हे. स्व ची िंकलपना म्णिे तुम्ी िे 
का्ी आ्ात ्या बद्दलचे तुमचे स्वतःचे ज्ान ्ो्य. ्ात 
आपल्ाविष्ीच्ा शारीररक, मािवसक, आवण सामावजक 
विचार आवण भाििा ्ाविष्ीचा समािहेश ्ोतो. ्ात 
आपल्ा ितधािाचा, आपल्ा क्षमतांचा आवण आपल्ा 
व्क्ीति गुणांचा समािहेश ्ोतो. आपली सि ची संकलपिा 
पूिधा बाल्ािसर्हेत आवण कुमारि्ात फार िहेगािहे विकवसत 
्ोतो. आपल्ा संपूणधा आ्ुष्ात ्ी संकलपिा सारखी घडत 
आवण बदलत असतहे. 

3 "ñd' (Self)
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H¥${V 2 :

१)	 	 रेनटश	 आणि	 हेफनर	 यांनी	 णिलेलया	 प्ारूपात	
असलेलया	 वेगवेगळ्ा	 श्ेिीत	 तुमचे	 वि्णन	
करिारी	वाकये	बनवा.	

२)	 	 या	 वाकयाची	 तुमचया	 पालकांसोबत,	
णशक्षकासोबत,	णमतांसोबत	पडताळिी	करा.

३)	 	 तुमचे	व	 तयांच	े णवचार	तुमचया	सव	संकलपनेशी	
णमळतेजुळत	ेआहेत	का	त	ेपहा.	

४)	 	 जर	 तुमच	े आणि	 तयांचे	 णवचार	 णमळतेजुळते	
नसतील	 तर	 तुमही	 सवतःला	 बिलणयाचा	 कसा	
प्यतन	कराल?

3.3 ì`m»`m

 सव	 संकलपना	 ही	 पिू्णपिे	 तुमची	 प्णतमा	 असते.	 हे	
तुमचया	क्षमता	व	वयक्ीतव	गुिाच	ेपूि्ण	णचत	आहे.	ही	एक	
बोधातमक	संकलपना	आहे	जी	आपलयाला	सवतःणवषयी	काय	
वाटते	 ते	 ठरवते	आणि	आपलया	 वागणयाची	 णिशा	 ठरवते.	
(हाट्णर,	१९९६).
	 एखाद्ा	 व्यक्तीचती	 स्वतःबद्दल	 असलेले	 पूर्ण	
सं्वेदन	 म्हरजे	 स्व	 संकलपना	 ्हो्य.	 णकंवा	 एखाद्ा	
वयक्ीचया	सवतःचया	अससततवाबद्दल	असलेलया	कलपना	
जयात	अधयणयत	समजुती,	अणिवृतती	आणि	मतांचा	समावेश	
होतो.	जी	गुंतागुंतीची,	संघटीत	व	बिलिारी	यंतिा	आहे.	
(पककी,	१९८८).
	 सायमंडचया	 (१९५७)	 मते	 वयक्ीची	 सवतःबद्दल	
असलेली	 प्णतणरिया	 महिजे	 सव	 संकलपना	 आहे.	 सव	
संकलपनेचे	४	पैलू	आहेत.	१)	वयक्ी	सवतःला	कसे	संवेणित	
करते?	 २)	 वयक्ी	 सवतःबद्दल	 काय	 णवचार	 करते?		
३)	 वयक्ी	 सवतःला	काय	 मूलय	 िेत	े ४)	 वयक्ी	 सवतःला		
कसे	समृद्ध	करते	णकंवा	सवतःच	ेकसे	संरक्षि	करते?

H¥${V 3 :

१)	 	 तुमचया	 बलस्ानांची	आणि	कमतरतांची	 यािी	
करा	

२)	 	 तुमचया	कमतरतांना	 तुमही	तुमचया	बलस्ानात	
कसे	बिलू	शकाल	याबद्दल	योजना	आखा	.

३)	 	 जर	 कोिीही	 तुमचयावर	 टीका	 केली	 तर	 तुमही	

तयावर	कशी	प्णतणरिया	द्ाल?	उिा.	जर	तुमचया	
पेहरावावर	णकंवा	तुमचया	सािरीकरिावर	वगा्णत	
जर	कोिी	वाईट	प्णतणरिया	णिली	तर	तुमही	कशी	
प्णतणरिया	द्ाल?

४)	 	 याणवषयी	मत	वयक्	करताना	तुमही	संघष्ण	कसा	
टाळाल?

3.4 ñd Am{U OrdZMH«$

 ६	 मणहनयाचे	 होईपययंत	 कोितेही	 मुल	 सवतःणवषयी	
अनणिज्ञ	असते.जसे	मुल	मोठे	होत	जाते	तसे	ते	सवतःच	ेशरीर	
आणि	 इतर	 	 वयक्ी	यात	फरक	करायला	 णशकते.	 ते	 ‘मी’	
आणि	‘हे	मी	नाही’	यात	फरक	करायला	णशकले.	हळूहळू,	
त	ेसवतःला	उव्णररत	जगापेक्षा	वेगळे	समजायला	लागते.
	 आरशात	 बघून	 सवत:ला	 ओळखिे	 या	 णवषयी	
मानसशासतज्ञांनी	एक	अतयंत	साधा	प्योग	केला.	वयसक्ंचया	
चेहऱयावर	केवळ	आरशात	बणघतलयावरच	णिसेल	अशी	खूि	
केली	आणि	 तया	 वयसक्ंनी	जेवहा	आरशात	बणघतले	 तेंवहा	
सवत:चया	चेहऱयावर	असिाऱया	खूिेला	लगेच	हात	लावला	
(गॅलप	१९७७).			िीड	वषा्णचे	मूल	सवत:ला	आरशात	ओळखू	
शकत	े(लेवीन	व	रामसे	२००४)	ते	बाहुलीशी	खेळतांना	खोटे	
खोट	े िरवू	 शकतात.	 जेवहा	 ते	 सवत:ला	ओळख	ूलागतात	
तेवहा	‘मी	माझे’	अस	ेशबि	वापरु	लागतात.
	 िोन	 वषा्णचया	 मुलाला	 चांगलया	 आणि	 वाईट	
वागणयातला	फरक	समजायला	लागतो	आणि	इतरांचया	काय	
अपके्षा	आहेत	ते	िेखील	समजायला	लागते.	ते	इतरांना	हसून	
प्णतणरिया	िेते	तसेच	कोिी	रागावलयास	तशी	प्णतणरिया	िेते.	
त	ेतयांचयासाठी	महत्वाचया	असलेलया	वयक्ीसारख	ेवागून	
सवची	जािीव	णवकणसत	करतात.	ही	सव	आिराची	सुरुवात	
असत	े.	
	 तीन	वषा्णच	ेमुल	सवतःला	ओळखू	लागते	आणि	इतर	
मुलांना	मुलगा	णकंवा	मुलगी	महिून	ओळखू	लागते.	तीन	ते	
बारा	 वषायंमधये	 मुलांची	 सव	संकलपना	 ही	 तयाचंया	 णवणशष्ट	
क्षमता	व	कौशलयावर	आधाररत	आहे.	मुलाला	सवतःला	काय	
जमेल	आणि	काय	जमिार	नाही	याचयावर	ते	सवतःबद्दल	
मत	 ठरवते.	 जसे	 तो	 गातो,	 नाचू	 शकतो	 णकंवा	 तयाला	
एकट्ाला	प्वास	करिे	जमते.	या	वयात	सवची	संकलपना	
तो	मुलगा	आहे	 णकंवा	मुलगी,	वय,	कुटुंब	व	 तयाला	काय	
करता	येत	ेणकंवा	येत	नाही	यावर	आधाररत	असते.



24

 जहेव्ा मुल ५-६ िषाांचहे ्ोतहे, शाळहेत जाऊ लागतहे 
तहेव्ा तहे सितःची इतर मुलांशी तुलिा करू लागतहे की मी 
बकु्द्धमाि, हुशार इतरांपहेक्षा जासत िहेगिाि आ्हे असा विचार 
करू लागतहे. ्ा काळ सामावजक तुलिा करण्ाचा आ्हे. 

 ्ा ि्ात मुल खोटहे बोला्ला आवण माव्ती लपिूि 
ठहेिा्ला वशकतहे. ्ी माव्ती पालकांपासिू लपिूि ठहेिली 
जातहे ्ात विचार, भाििा आवण दबलहेल्ा इचछांचा समािहेश 
असतो. ्ा जो वै्यक्क्क स्व िंकलपनेचा विकास असतो, 
ती सि संकलपिा विकासातील अिघड िैकावसक अिसर्ा 
आ्हे. ्ा काळात त्ांचा एक कलपिहेतील वमत्र बिू असू 
शकतो, जो त्ांच्ाशी बोलतो आवण फक् त्ांिा ऐकू 
्हेतो. (YouTube िर बोगस िािाचा वचत्रपट प्ा.) मुल 
आपली माव्ती इतरांबरोबर िाटत िा्ी. 

 सिाधात शहेिटी सि संकलपिा कुमारािसर्हेत विकसीत 
्ोत असतािा त्ात इतरांचहे दृष्टीकोि समजूि घहेण्ाची सि् 
सदु्धा ्हेतहे. जी विकवसत झाल्ामुळहे कुमार इतराबद्दल 
विचार करू लागतात आवण इतरांचा दृष्टीकोि समजूि 
घहेण्ाचा प्र्ति करतात म्णूि कुमारि्ीि मुलहे सितःबद्दल 
आवण सितःच्ा वदसण्ाबद्दल जासत जागरूक ्ोतात. 
तहे का्ी िहेळा ‘वस्तुसनष्ठ स्व-िान’ ्ा अिसर्हेत प्रिहेश 
करतात, वजर्हे त्ांिा इतरांचहे लक्ष िहेरूि घहेणहे ि प्रवसद्ध ्ोणहे 
आिडतहे. ्ासाठी कुमारि्ीि मुलहे समि्सक मुलांसारखहे 
िागण्ाचा आवण वदसण्ाचा प्र्ति करतात. 

3.5 "ñd' Am{U b¢{JH$ ^y{‘H$m AmoiI

 लैंवगक भूवमका आवण लैंवगक ओळख ्ा सि 
संकलपिहेचहे म्त्िाचहे पैलू आ्हेत. लैंवगक ओळख आवण 
लैंवगक भूवमका ्ा दोि िहेगिहेगळ्ा संकलपिा आ्हेत. 
लैंवगक ओळख ्ी जनमजात असतहे. लैंवगक ओळख ्ी 
त्ा  व्क्ीचहे सत्री वकंिा पुरुष सितःबद्दल असलहेलहे सिंहेदि 
आ्हे. वलंग गुणसतु्रांमुळहे जनमाला ्हेणारहे बालक ्हे मुलगा 
असहेल की मुलगी असहेल ्हे ठरतहे. 

 लैंवगक भूवमका ्ी आपली मिोसामावजक प्रिृतती 
आ्हे जी आपण समाजात राहूि वशकलो आ्हे. लैंवगक 
भूवमका ्हे मूल विरीक्षण ि इतरांची िक्कल करण्ातूि 
वशकत जातहे, त्ामुळहे लैंवगक भूवमका ्ी कौटुवंबक आवण 
सांसकृवतक िातािरणात घडत जातहे. का्ीिहेळा आपल्ाला 
्हे वदसत की एखादी मुलगी एखाद्ा गटाच िहेतृति समर्धापणहे 
करत आ्हे आवण कणखरपणहे विणधा् घहेत आ्हे. आपण असहे 

म्णू शकतो की ‘ती मुलगी पुरुषासारखी िागतहे’ वकंिा 
तुम्ाला असहे पण वदसहेल की एखादा मुलगा कलातमक 
गोष्टीत, पररचारक, सि्ंपाक वकंिा इतरांिा मदत करण्ात 
रस घहेतो आ्हे, तर समाज अशी सिंग प्रवतवरि्ा सुद्धा दहेऊ 
शकतो की ‘तो मुलगा मुलीसारखा िागतो’ ज्ामुळहे त्ा 
मुलाला त्रास ्ोऊ शकतो. कृप्ा लक्षात ठहेिा की एखाद्ा 
पुरुषािहे सत्रीचहे काम करणहे वकंिा सत्रीिहे पुरुषाचहे काम करणहे 
्ात गैर असहे का्ीच िा्ी. तुम्ाला असहे वदसहेल की पंवडत 
वबरजू म्ाराज, संजीि कपूर, वकंिा विरिम गा्किाड ्हे 
ज्ा क्षहेत्रात क्सत्र्ा प्रामुख्ािहे आढळतात अशा क्षहेत्रात 
प्रवसद्ध आ्हेत. तर फोगट भवगिी, कलपिा चािला, वकरण 
बहेदी, अििी चतिुवेदी (लढाऊ विमािाची भारतातील पव्ली 
सत्री िैमाविक) ्ा ज्ा क्षहेत्रात पुरुष प्रामुख्ािहे आढळतात 
अशा क्षहेत्रात प्रवसद्ध आ्हेत. आपण असहे म्णू शकतो की 
आता लैंवगक भूवमका वमसळू लागल्ा आ्हेत. समाज ्हे 
बदल मोकळ्ा मिािहे सिीकारतो आ्हे ि ्ाला मान्ता 
दहेतो आ्हे ज्ाचहे प्रवतवबंब जाव्रात क्षहेत्रात पण उमटतािा 
वदसतहे. उदा. एका जाव्रातीत िडील मुलीला शाळहेसाठी 
त्ार करतािा वदसतात वकंिा दुसऱ्ा जाव्रातीत एक पुरूष 
घरात भांडी घासतािा वदसतो. 

 आपण आता सि संकलपिहेशी विगडीत इतर का्ी 
संकलपिाची माव्ती घहेऊ ्ा ....

3.6  "ñd' gmXarH$aU

ñd- g§H$ënZoMo Mma à‘wI KQ>H$ AmhoV. Vo åhUOo 
ñd-^mZ, ñd-à{V‘m, ñd¶§ gj‘Vm Am{U AmË‘ 
à{VîR>m 

(A) ñd-^mZ  

 ्ा सि संकलपिहेचा एक घटक आ्हे. सि भाि ्ा 
एक असा व्क्ीति गुण आ्हे ज्ात सितःच्ा विचाराची, 
भाििांची, ितधािाची ि व्क्ीति गुणांची असलहेली सबोर 
जाणीि आ्हे (चहेरी, २०१८A). सि संकलपिा असण्ासाठी 
सि भाि असणहे फार गरजहेचहे असतहे. इर्हे व्क्ीला सितःचहे 
व्क्ीमति इतरांपहेक्षा िहेगळहे आ्हे ्ाची जाणीि असतहे. 
वप्ाजहे च्ा मतहे सि-भाि १५-२४ मव्न्ाच्ा बालकात 
विकवसत ्ोऊ लागतहे. मुल सिकेंवद्त ्ोण्ाआरी सि भाि 
विकवसत ् ोणहे गरजहेचहे असतहे कारण ् ामुळहे तहे इतरांच्ा भाििा 
समजू शकतात ि इतरांकडिू त्ांची िसतू मावगतल्ािर 
त्ांिा का् िाटहेल ्ाची जाणीि त्ांिा ्ोतहे. 
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H¥$Vr 4 …

 तुमचहे िाि मध्भागी वल्ा आवण तुमच्ा 
व्क्ीमतिाचहे िहेगिहेगळहे पैलू बाजूला वलव्लहेल्ा 
ितुधाळात वल्ा. ्ात तुमची ५ बलसर्ािहे ि  
५ कमतरताविष्ी वल्ा आवण तुमच्ा कमतरतांिा 
तुमची बलसर्ािहे कसहे बििता ्हेईल ्ािर चचाधा करा. 

3.1 "ñd' gmXarH$aU

Vw‘À¶mVrb 5 ~bñWmZo d H$‘VaVm ¶m§Mr ¶mXr 
H$am. Vw‘À¶m‘Yrb H$‘VaVm H$em H$‘r H$aVm 
¶oVrb ¶mda MMm© H$am.

(~)  ñd à{V‘m :  

 सि-प्रवतमा ्ी आपलहे सितःबद्दल असणारहे 
िै्क्क्क मत वकंिा मािवसक प्रवतमा असतहे. सि-प्रवतमा 
्ा आपला ‘व्क्ीगत शबदसंग्र्’ असतो ज्ात आपण 
आपलहे िणधाि बकु्द्धमाि, सुंदर, कुरूप, गुणी, सिार्थी, 
द्ाळू अशा अिहेक शबदात करतो. सि-प्रवतमा ्ी सतत 
बदलणारी असतहे. आपण आपली विकोप ि अचूक सि-
प्रवतमा विकवसत करू शकतो. एक विकोप सि-प्रवतमहेची 
सुरुिात सितःला क्सिकारणहे ि सितःिर प्रहेम करण्ािहे विमाधाण 
्ोतहे. ् ात इतरांकडिू मान्ता ि प्रहेम वमळणहे ् ांचा्ी समािहेश 
आ्हे.   

तक्ा क्र. १ 

 िकारातमक स्व-प्रसतमा सनमा्णण करण्यािाठी 
सनक््चत कोणती पावले उचलावी लागतील

 •  सितःच्ा सकारातमक गुणांची ्ादी करा.

 •  तुमच्ा पालकािंा, वमत्रांिा तुमच्ा चांगल्ा 
गुणांचहे िणधाि करा्ला सांगा.

 •  तुम्ी प्र्तिािहे वमळिू शकाल अशी ध्हे्हे ि 
उक्द्दष्टहे ठरिा.

 •  अतावककिक ि असंगत विचारांिा फेकिू दहेण्ाचा 
प्र्ति करा. 

 •  दुसऱ्ाशी सितःची तुलिा करणहे टाळा.

 •  सितःची बलसर्ािहे विकवसत करा. 

 •  सितःिर प्रहेम करा.

 •  सकारातमक प्रवतसाद द्ा.

 •  तुम्ी इतरापहेक्षा िहेगळहे आ्ात ्हे लक्षात असू द्ा.

 •  तुम्ी तुमच्ा आ्ुष्ातील समस्ांिा तोंड वदलहे 
आ्हे ्हे लक्षात असू द्ा .

 •

3.2 ñd à{V‘m

 सि शरीर प्रवतमा ् ी सि-प्रवतमहेचा भाग असतहे. आपली 
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सि-शरीर प्रवतमा ्ी आपण कसहे वदसतो वकंिा आपण 
इतरांिा कसहे िाटतो ् ापहेक्षा जासत असतहे. उदा. एक ि्ाच्ा 
पंचविसाव्ा िषाधाप्ांत सिधासामान् असणारी मुलगी, अिघा 
मोडक, डेंगूच्ा तापात वतची दृष्टी गहेली, ती मराठीतील 
एक उतकृष्ट वििहेवदका आ्हे, आवण इतरािंा आ्ुष्ाकडहे 
सकारातमक दृष्टीिहे पा्ण्ासाठी आतमविशिासािहे मदत 
करतहे.

सि-प्रवतमा ् ी सांसकृवतक विकषािर आराररत असतहे आवण 
्ािर कुटुंब, वमत्रमैवत्रणी ि इतर म्त्िाच्ा व्क्तींचा 
प्रभाि असतो. एक सकारातमक सि-शरीर प्रवतमहेची 
चांगल्ा मािवसक समा्ोजिात मदत ्ोतहे. (कमी अिसाद, 
रिातमक सि-मूल्, आ्ुष्ाबद्दल समाराि, कमी 
वचंता आवण अन्न विकृती कमी प्रमाणात असणहे) आपल्ा 
विचारात असलहेल्ा विसंगतीमुळहे आपली सि-प्रवतमा 
ऋणातमक बितहे ि ्ामुळहे आपलहे कुसमा्ोजि ्ोऊ शकतहे.

(H$)  ñd`§-gj‘Vm  

 व्क्ी एखादहे ध्हे् गाठू शकेल ्ाविष्ी व्क्ीचा 
सितःच्ा क्षमतािरचा विशिास म्णजहेच सि्ं-सक्षमता. 
्ी सितःच्ा ्ोग्तहेविष्ी असणारा सितःच्ा विशिासािर 
अिलंबूि असतहे. ्ी ्ोग्ता िहेगिहेगळ्ा क्षहेत्रात िहेगिहेगळी 
असू शकतहे. उदा, एखाद्ा कुमारि्ीि मुलाची सि्ं-
सक्षमता मािसशासत्रात चांगली असहेल तर ती गवणतात 
चांगली असहेलच असहे िा्ी. (मॅडकस, २००२) िहे ्ाची 
व्ाख्ा अशी केली आ्हे की ‘का्ी विवशष्ट पररक्सर्तीत 
मी माझ्ा कौशल्ांचा िापर कसा करू शकेि ्ाबद्दल 
असलहेला माझा विशिास’ म्णजहे सि्ं-सक्षमता ्ो्.्ात 
दोि घटकांचा समािहेश ्ोतो. एक पररणामाबद्दल अपेक्ा 
्ात एखादी ध्हे् वमळिण्ासाठी लागणाऱ्ा कौशल्ांचा 
समािहेश ्ोतो. आवण दुसरहे स्व्यं-िक्मतेबद्द्दल अपेक्ा 
म्णजहे व्क्ीकडहे ती कौशल्हे आ्हेत का ्ाविष्ी त्ाचहे 
मत. सि्ं-सक्षमता ्ी संकलपिा सामावजक-बोरातमक 
वसद्धांतािर आराररत आ्हे, ज्ा वसद्धांतािुसार मािि 
िातािरणात विवषरि्पणहे जगण्ाऐिजी सितःचहे आ्ुष् 
घडिण्ाचा प्र्ति करतो. (बॅरि, मॅडकस आवण सिा्डर, 
१९९७)

V³Vm H«$. 2 

ñd`§-gj‘VoMr d¡{eîQ>ço    

Cƒ ñd`§-gj‘VoMr d¡{eîQ>ço 

  • AmË‘{dœmg 

  •		 `mo½` ñd‘yë`‘mnZ

  • OmoIr‘ nËH$aÊ`mMr V`mar 

		• Ü`o`nyVuMr OmUrd  

H$‘r ñd`§-gj‘VoMr d¡{eîQ>ço 

• OmoIr‘ nËH$aÊ`mMr {^Vr

• namO`mMr {^Vr  

• A{Z{üVVoMr {^Vr 

• à^md ì`dñWmnZ 

 ñd`§-gj‘Vm dmT>dVm H$er `oB©b ?

		• H$m¡eë`mMo {dH$gZ 

  • Vw‘À`m joÌmV Vw‘Mm AmXe© {ZdS>m Am{U 
Ë`m§À`m H¥$VrMo AZwgaU H$am.

  • BVam§Zm {d{eï> d {dYm`H$ à{V{H«$`m Úm`bm 
gm§Jm.

  • ñdV…bm ~jrg Úm 

  • g‘wnXoeH$À`m g„²`mZo ñdV…Mo ‘Z didÊ`mMm 
à`ËZ H$am.

  • Vw‘Mr CÎmoOZm dmT>ë`m‘wio H$m`©j‘Vm H$‘r 
H$aUmè`m KQ>H$m§da Vm~m {‘idUmar V§Ìo {eH$m 
Ogo Ü`mZ H$aUo, OmJ¥V Ü`mZ, O¡dà{V{H«$`m, 
g§‘mohZ, {e{WbZ. 

H¥$Vr 5 : 

तक्ा रि. २ पाहूि जासत ि कमी सि्ं-सक्षमतहेची 
िैवशषट्ांबद्दल सितःचहे मूल्मापि करा. सि्ं-
सक्षमता कशी िाढिता ्हेईल ्ाबद्दल वमत्रांबरोबर 
चचाधा करूि त्ा िोंदी म्ाविद्ाल्ाच्ा सूचिा 
फलकािर लािा. 
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 चहेि आवण इतरािंी (२००१) मध्हे ८ प्रशिाची ििी 
सामान् सि्ं-सक्षमता चाचणी वदली आ्हे.

V³Vm H«$. 3 

5 JwUm§Mr nX {Zü`Z loUr dmnê$Z Imbrb 
dmŠ`m~Ôb Vw‘Mo ‘V ‘m§S>m.

1 =  g§nyU©nUo A‘mÝ` 

2 =  A‘mÝ` 

3 =  ‘mÝ` qH$dm A‘mÝ` XmoÝhr Zmhr 

4 =  ‘mÝ` 

5 =  g§nyU©nUo ‘mÝ` 

  1. ‘r R>adbobr Ü`o`o {‘idoZM 

  2. Ooìhm EImXo H$R>rU H$m`© H$am`Mo Agob,Voìhm 
‘bm ImÌr Amho {H$ Vo ‘r {‘idy eHo$Z.

  3. gd©gmYmaUnUo, ‘bm Oo hdo Amho Vo ‘r {‘idy 
eH$Vmo.

  4.  ‘r Or Jmoï> H$aÊ`mMm à`ËZ H$aoZ Ë`mV ̀ eñdr 
hmoB©Z . 

  5. ‘mÂ`mg‘moa `oUmè`m AmìhmZm§Zm ‘r `eñdrnUo 
Vm|S> XoB©Z. 

  6. ‘bm ImÌr Amho {H$ ‘r doJdoJir H$m‘o 
`eñdrnUo nma nSy> eH$Vmo 

  7. BVam§À`m VwbZoV ‘r ~hþVoH$ H$m‘o OmñV  
Mm§Jë`marVrZo H$aVmo 

  8. Ooìhm Jmoð>r H$aÊ`mg H$R>rU AgVmV VoìhmgX²Ym 
‘r OmñV Mm§Jë`m nX²YVrZo H$m`© H$ê$ eH$Vmo.

 JwUm§Mm AW© H$gm bmdmb? 40-32 OmñV 
ñd`§-gj‘Vm, 31-24 gd©gmYmaU ñd`§-gj‘Vm, 
Am{U 24 nojm H$‘r Agë`mg H$‘r ñd`§-gj‘Vm.

(S>) AmË‘ à{Vð>m  

 एखाद्ा व्क्ीचहे चांगल्ा िाईटाविष्ी वकंिा 
आिडी वििडीविष्ी असलहेलहे सिधासारारण मूल्मापि 
म्णजहे आतम प्रवतष्ा ् ो्. वसगहेलमिच्ा मतहे आतमप्रवतष्ा 

म्णजहे ‘व्क्ी म्णूि तुमचहे बरहेिाईट असहे सिाांगीण 
मूल्मापि जहे तुमच्ा सकारातमक आवण िकारातमक सि 
सिंहेदिािर आराररत आ्हे.’ आतम प्रवतष्ा म्णजहे एखाद्ा 
व्क्ीच्ा सितःबद्दल असलहेला आदर. प्रत ह्ेक व्क्ीच्ा 
आतम प्रवतष्हेची प्रत ह्ेक गोष्टीसाठी िहेगिहेगळी पातळी 
असतहे. म्णजहे एखाद्ा मुलीला सितःच्ा बुक्द्धमततहेसाठी 
आतमप्रवतष्ा असू शकतहे पण अपररवचत लोकांशी बोलतािा 
वतची आतमप्रवतष्ा कमी असू शकतहे. (्ा मुद्दा पाठ ५ 
मध्हे विसतारािहे चचाधा केला गहेला आ्हे.)

V³Vm H«$. 4 

AmË‘à{Vð>oMr  d¡{eîQ>ço 

CÀM AmË‘à{Vð>oMr d¡{eîQ>ço

  •		 O~m~Xmar 

  • Ü`o` {Zð>m 

  • àm‘m{UH$ Am{U j‘merb 

  • A§VJ©V ‘wë`o 

  • gH$mamË‘H$Vm 

  • ñd gwYmaUm 

H$‘r AmË‘à{Vð>oMr  d¡{eîQ>ço  

• Xþ…ImMr ^mdZm 

  • qMVoMr ^mdZm 

  • dM©ñd qH$dm Ý`yZJ§S>mMr ^mdZm 

  • ñdV…~X²Xb qH$dm BVam~X²Xb g§`‘mMm A^md 

•	 ~mø à^mdm‘wio {Z‘m©U hmoUmar CX²{XîQ>o 
(~mø à^mdm‘wio ì`º$s ì`gZ, JwÝhoJmar qH$dm 
XheVdmXmÀ`m Amhmar OmD$ eH$Vmo) 

		• ZH$mamË‘H$Vm 

AmË‘à{Vð>m H$er dmT>dmdr?

  • ñdV…er ZH$mamË‘H$ ~mobUo Q>mim.

  • ñdV…Mr ~bñWmZo AmoiIm.

  • ñd ‘yë` AmoiIm.

  • MwH$m ñdrH$mam 

• ZH$ma nMdm. 
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H¥$Vr 6 

 तक्ा रि. 4 िापरूि सितःचहे जासत ि कमी 
आतमप्रवतष्हेच्ा िैवशषट्ांिर मूल्मापि करा. सि 
आतमप्रवतष्ा कशी िाढिा्ची ्ाबद्दल तुमच्ा 
वमत्र-मैवत्रणीशी चचाधा करा. तुम्ी सिःतात सरुारणा 
कशी करू शकाल? वकंिा तुमची आतमप्रवतष्ा तुम्ी 
कशी िाढिू शकाल? ्ािर लहेख त्ार करा.

 सिचहे एिढहे पैलू पाव्ल्ािंतर तुम्ी विक्शचत विचार 
करत असाल की मग सि-वि्मि कसहे करता ् हेईल? आपण 
चचाधा करू ्ा......

3.7 ñd-{Z`‘Z 

 स्व-सन्यमन म्णिे तुम्ी तुमचे सवचार, िावना 
व कृतींवर तुमच्या फा्यद्ािाठी सन्यंत्रण ठेवणे. ्ामुळहे 
आपण सामावजक वि्मांिुसार िागतो. आपल्ा िागण्ािहे 
आपण म्ाविद्ाल्ाचहे िातािरण, फुरसतीचा िहेळ आवण 
आपलहे िातहेसंबरं इतरांसाठी त्रासदा्क ्ोणार िा्ीत ्ाची 
काळजी घ्ा्ला ्िी. जहेव्ा तुम्ी 

 सि-वि्मि करता तहेव्ा तुम्ी सितःला उतािळहेपणािहे 
प्रवतवरि्ा दहेण्ापासूि आवण तुमच्ा इचछांची लागलीच पणूधा 
करण्ापासिू र्ांबता. 

 सि-वि्मिात आपण सितःच्ा कृतीिा आवण 
प्रवतवरि्ांिा वि्ंवत्रत करतो कारण आपण त्ा कृततींच्ा 
पररणामांचा आरी विचार करू शकतो. ्ामुळहे आपण 
आ्ुष्ाच्ा का्ी गोष्टीिर लक्ष केंवद्त करतो आवण का्ी 
गोष्टीकडहे दुलधाक्ष करतो. उदा जशी परीक्षा जिळ ्ा्ला 
लागतहे तसहे तुम्ी वमत्रांबरोबर कमी िहेळ घालिता आवण 
अभ्ास करण्ािर लक्ष केंवद्त करता, व्गीनसचहे (१९९६) 
सन्यामक लक् केंद्ावरच ेसंशोरि असहे सांगतहे की माणसांचहे 
दोि प्रकारची वि्ामक लक्ष केंद् असतात. िाढीि वि्ामक 
लक्ष केंद्ात व्क्ी रिातमक पररणाम सारण्ाचा करण्ाचा 
प्र्ति करतहे तर प्रवतबंरक लक्ष केंद्ात ती ऋणातमक पररणाम 
टाळण्ाचा प्र्ति करतहे. पिूधा आवश्ाखंडात व्क्ी सि 
वि्मिाच्ा प्रवतबंरक लक्ष केंद् प्रकाराचा िापर करतात 
कारण त्ांिा इतरांकडूि ऋणातमक प्रवतवरि्ा िको असतात. 
(ह्ामुरा आवण ्ा्िहे, २००८) म्णूिच आपण अभ्ास 
करतो कारण आपल्ाला आपल्ा आईिडीलांकडूि, 
िातहेिाईकांकडूि आवण वमत्रांकडूि ओरडा ि टोमणहे ऐका्चहे 
िसतात. 

 सि वि्मि आपल्ा आ्ुष्ात म्त्िाचहे आ्हे 
आवण आपला मेंदू त्ाप्रमाणहे विचार करतो. व्ट्रर्ोिधािहे 
(२०११) सामावजक व्तसंबंर िाढिण्ासाठी का्ी 
म्त्िाचहे मािसशासत्री् घटक शोरलहे. एक, आपल्ाला 
आपल्ा कृततींची जाणीि असली पाव्जहे आवण आपल्ाला 
त्ांचहे मूल्मापि करता आलहे पाव्जहे. दोि, आपल्ाला 
इतरांच्ा प्रवतवरि्ांचा अंदाज आला पाव्जहे. इर्हे 
आपल्ाला इतर व्क्ी कशा विचार करतील ्ाचा अंदाज 
असतो, ्ी क्षमता बाल्ािसर्हेत विकवसत झालहेली असतहे. 
तीि, आपल्ाला इतरांपासिू असणाऱ्ा रोक्ाचा वकंिा 
िकाराचा अंदाज आला पाव्जहे. सिाधात शहेिटी, आपण ्ी 
पररक्सर्ती सरुारण्ासाठी प्र्ति केला पाव्जहे. इतराबरोबर 
चांगलहे संबंर प्रसर्ावपत करण्ाचा प्र्ति केला पाव्जहे. इर्हे 
आपल्ाला आपल्ा कृती वि्ंवत्रत करता आल्ा पाव्जहेत, 
उतािीळपणहे प्रवतवरि्ा दहेणहे टाळलहे पाव्जहे आवण िाईट 
विचार करणहे टाळलहे पाव्जहे जहे सोपहे िा्ी.

H¥$Vr 7 

व्ट्रर्ोिधा प्रारुपािर आराररत तुमच्ा आ्ुष्ातल्ा 
एखाद्ा घटिहेचहे िणधाि करा ज्ात तुम्ी ्ा सिधा 
पररक्सर्तीतूि गहेला आ्ात, तुम्ी ती पररक्सर्ती कशी 
्ाताळली? जर तुम्ी पररक्सर्ती ्ाताळण्ात अप्शी 
ठरला असाल तर तुम्ी पुढच्ा िहेळी कोणती सुरारणा 
कराल?

 सि-संकलपिा समजिू घहेण्ासाठी आपण एका 
वसद्धांताची माव्ती घहेऊ ्ा ....

3.8 H$mb© am°Og© `m§Mm "ñd' {gX²Ym§V 

 रॉजसधाच्ा मतहे प्रत ह्ेक व्क्ीची 
आतमिासतविकीकरणाकडहे प्रिृतती असतहे. रॉजसधाच्ा मतहे 
मािवसकदृषट्ा विरोगी  व्क्ीच्ा अिुभिात आवण त्ांच्ा 
सि-संकलपिहेत सुसंबद्धता आढळतहे. वचंतातूर वकंिा 
मािवसक दृषट्ा असिसर् व्क्ी त्ांच्ा िहेक्निक ि भािविक 
अिुभिांिा िाकारतात. उदा. एखादा मािवसकदृषट्ा विरोगी 
असणारा विद्ार्थी जर परीक्षहेत िापास झाला, तर तो ्ोग् 
कारणहे शोरूि सितःच्ा कमतरतािंर मात करण्ाचा प्र्ति 
करहेल. पण जहे ्ा अिुभि िाकारतील तहे त्ा अिुभिापासूि 
दूर जाण्ाचा प्र्ति करतील, सत् ि सितःचा पराभि 
क्सिकारणार िा्ीत आवण इतरांिा दोषी माितील. 

 ्ाच्ाशी संबवंरत दोि संकलपिा आ्हेत. 
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१)  रॉजर्सच्या मते आपण जे वयासतवयात आहोत ते 
महणज े वास्तव सव (सव-प्रत्तमा) हो्. चयांगल्या 
मयानसरक सवयास्थ्याकरतया ही आवश्क अरते. 
एखयादी तरूण व्क्ी सवतःलया रुंदर सकंवया कुरूप, 
चयांगली सकंवया वयाईट व्क्ी रमजू शकते. एखयाद्या 
व्क्ीचे जगयासवष्ीचे मत व कृती हे सतच्या 
सव प्रसतमेवर अवलंबून अरते. वयासतव सवची 
आतमवयासतसवकीकरण, जैवमूल्, रकयारयातमक आदर 
व सव-आदर ्या कडे प्रवृतती अरते. वयासतव-सव 
महणजे आपले अंतर-व्क्ीमतव आहे जे कदयासचत 
रव्सगुण रंपन्न नरेल पण खरे अरते. (ग्ीर, २००७)

२)  आदर्श सव - आपल्यालया जे बनया्चे अरते ते 
महणजे आदश्स सव हो्. उदया. एखयाद्या मुलीलया नृत् 
सशकया्चे अरते सकंवया एखयाद्या मुलयालया सरिकेटपटू 
बनया्चे अरते. आपल्या रतत बदलणयाऱ्या 
महतवयाकयांक्या व ध्े् ्यांचया रमयावेश आदश्स सव मध्े 
होतो. रॉजर्सच्या मते आदश्स सव महणजे अशी ध्े्े 
जी आपल्यालया रहजया रहजी समळवतया ्ेत नयाही व 
ज्यामुळे वयासतव सव आसण आदश्स सव ्यांच्यामध्े 
दरी सनमया्सण होते. 

 जर आदश्स सव आसण वयासतव सव हे रयारखेच अरतील 
तर आपली सव ची रंकलपनया बरोबर आहे. आदश्स सव 

आसण वयासतव सवमधील रुरंबद्धतेमुळे आपल्यालया सव-
मूल्याची ्ोग् जयाणीव होते आसण आपले आ्ुष् सनरोगी 
व सनसम्सतीक्म बनते. जेवहया ्या दोहोत खूप अंतर सकंवया 
अरंबद्धतया अरते, तेवहया सवरमया्ोजन होऊ शकते.  

 पूण्स कया््सरत व्क्ी बनण्यारयाठी आपण आपल्या 
पणू्स क्मतेचया वयापर करण्याचया प्र्तन करतो. अशया व्क्ीचे 
आतमवयासतसवकीकरण झयालेले अरते, आतमवयासतसवकीकरण 
महणजे व्क्ी सवतःच्या क्मतयांचया ्ोग् पद्धतीने वयापर 
करतयात. ्या व्क्ी रमतोल अरणयाऱ्या, रुरमया्ोसजत 
व जयाणून घेण्यार ्ोग् अरतयात (मॅकसल्ोड, २००७) 
रॉजर्सच्या (१९५९) मते उच्च सव-मूल् अरणयाऱ्या व्क्ी 
आ्ुष्यातील आवहयानयांनया तोंड देतयात, परयाज् आसण दुःख 
ससवकयारतयात आसण इतरयांनया ससवकयारतयात. ज्या व्क्तींचे 
कमी सव-मूल् अरते त्या व्क्ी आवहयानयांनया टयाळतयात, 
त्यांनया त्यार व तयाण रहन करतया ्ेत नयाही. आतया सवतःलया 
सवचयारया की तुमहयालया सवतःलया करे बघया्लया आवडेल? जर 
तुमही ्ोग् सव-रंकलपनया सवकसरत करण्याचया प्र्तन करत 
अरयाल तर ्या पयाठयात सदलेली मयासहती वयापरया आसण सवतः 
ची ्ोग् अशी सव-रंकलपनया सवकसरत करया. 

सव प्रसतमया व आदश्स सव पेक्या वेगळी अरते.
कमी प्रमयाणयात एकमेकयांमध्े समरळतयात.
्ेथे आतमवयासतसवकीकरण होणे अवघड अरते.

सव प्रसतमया व आदश्स सव रमप्रमयाणयात अरतयात. 
जयासत प्रमयाणयात समरळतयात.
आतमवयासतसवकीकरण होते. 

कुरमया्ोसजत  रमया्ोसजत

सव-प्रसतमया आदश्स सव सव-प्रसतमया आदश्स सव

v v v
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gmam§e …

• ñd g§H$ënZm åhUOo ì`º$sMo ñdV… ~Ôb Agbobo g§nyU© g§doXZ Amho. `mV ì`H$Vr ñdV… bm H$go g§doXrV 
H$aVo,ñdV… ~Ôb H$m` {dMma H$aVo Am{U ñdV… bm H$go g‘¥Õ H$aVo Am{U ñdV…Mo H$go g§ajU H$aVo `mMm 
g‘mdoe hmoVmo.  ñd g§H$ënZoMr gwédmV Ooìhm ~mbH$ ñdV… bm BVam§nmgyZ doJi g‘Om`bm bmJV Voìhm 
nmgyZ hmoVmo. hiyhiy Vo ~mbH$ ñdV…Mr qbJ AmoiI, ñdV…Mo H$m¡eë` Am{U j‘VmZm AmoiIy bmJVmo. 
~mbH$ ñdV…~Ôb H$mhr Jmoï>r bndm`bm {eH$Vmo . `m bndboë`m ~mOy‘Ü`o Ë`mMo {dMma, ^mdZm Am{U 
BÀN>mMm g‘mdoe hmoVmo Á`mMm BVam§Zm A§XmO ZgVmo. hr d¡`{º$H$ ñd-g§H$ënZm Amho. Hw$‘mad`mV Vo BVam§À`m 
‘VmMm {dMma H$ê$Z Vo ‘V g‘OyZ KoD$ eH$VmV. `m‘wio Ë`m§À`mV dñVw{Zð> ñd-OmUrd {Z‘m©U hmoVo.

• ñd g§H$ënZm hm Agm ì`{º$Ëd JwU Amho Á`m‘wio ñdV… À`m {dMmam§Mr, ^mdZmMr,dV©ZmMr OmUrd `m§Mm 
g‘mdoe AgVmo. 

• ñd- à{V‘m åhUOo ñdV… ~ÔbMo d¡`{º$H$ ‘V qH$dm ‘mZg à{V‘m AgVo. ñd à{V‘m åhUOo "'d¡`{º$H$ 
eãXg§J«h Amho Á`mV ì`H$VrdU©Z AgVo Ogo hþema, gw§Xa, Hw$ê$n, JwUdmZ, ñdmWu, Am{U ào‘i.`mV 
ì`º$sÀ`m ~b ñWmZmMm Am{U H$‘VaVm§Mm g‘mdoe AgVmo. 

• ñd`§ gj‘Vm åhUOo ì`H$VrMm EImXo Ü`o` qH$dm EImXo H$m‘ nyU© H$aÊ`mgmR>r bmJUmam ì`º$sMm ñdV… 
daMm {dœmg. ñdV…À`m H$m`©j‘Voda AgUmè`m {dœmgmda ho Adb§~yZ AgVo. 

• ñd à{Vð>m hr Amnë`m  ì`H$Vr åhUyZ Agboë`m g§nyU© ñd-‘yë`mda AmYm[aV AgVo . ñd-‘yë` H$‘r qH$dm 
OmñV Agy eH$Vo Oo Amnë`m YZmË‘H$ d F$UmË‘H$ ñd- g§doXZm§da AmYm[aV AgVo. 

• ñd- {Z`‘Z åhUOo ñdV…À`m {dMmaUm, ^mdZm§Zm  d H¥$VtZm gm‘m{OH$ {Z`‘m§à‘mUo {Z`§{ÌV H$aUo. 

• am°Og©À`m ‘Vo, àË`oH$ ì`º$sMr AmË‘dmñV{dH$sH$aUmH$So> àd¥Îmr AgVo. ‘mZ{gH$Ñï²>`m {ZamoJr ì`º$s¨À`m 
ñd-g§H$ënZoV d AZw^dmV g‘Ýd` AgVmo. dmñVd- ñd åhUOo AmnU Oo dmñVdmV AgVmo Vo. ‘mZ{gH$ 
Amµamo½`m gmR>r ho Iyn JaOoMo AgVo Am{U AmXe© ñd åhUOo Amnë`mbm Oo H$mhr ~Zm`Mo AgVo Vo, {OVH$m 
dmñVd- ñd Am{U AmXe© ñd ‘Ü`o g‘Ýd` Agob Va ì`{º$ Cƒ  ñd-‘yë` AgUmar d ‘mZ{gH$Ñï²>`m 
{ZamoJr AgVo. dmñVd- ñd Am{U AmXe© ñd ‘Ü`o Oa g‘Ýd` Zgob Va ì`H$Vr Hw$g‘m`mo{OV AgVo. 

‘hËËdmÀ¶m g§km …

• ñd g§H$ënZm

• AmXe© ñd 

• dmñVd ñd

• AmË‘dmñV{dH$sH$aU

• ñd à{Vð>m 

• ñd`§ gj‘Vm

• ñd- OmUrd 

• ñd- à{V‘m

• ñd-{Z`‘Z 

‘hËËdmMo ‘mZgemñÌk …

H$mb© am°Og© (1902- 1987)

 ho A‘o[aH$Z ‘mZg emók hmoVo Á`m§Zr 
‘mZgmonMmamgmR>r ‘mZdVmdmXr Ñï>rH$moZ dmnabm Omo 
~§{XñV Zgbobm d bm^mWu H|${ÐV hmoVm. am°Og©À`m ‘Vo 
àË`oH$ ì`º$sbm AmË‘dmñV{dH$sH$aUmMr JaO AgVo. 
am°Og©À`m ‘Vo ‘mZ{gH$Ñï²>`m {ZamoJr ì`º$s¨À`m ñd-
g§H$ënZoV d AZw^dmV g‘Ýd` AgVmo.
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à. 1. (A) Jmiboë`m OmJm ^am. 

1. ñd g§H$ënZm ........... KS>m`bm gwédmV hmoVo. 
(XrS> dfm©Mo ‘wb ñdV…bm Amaí`mV AmoiIy 
bmJVo, Ooìhm {eew ñdV…bm BVamnojm doJio g‘Oy 
bmJVo, Ooìhm ‘wb ñdV…bm ‘wbJm qH$dm ‘wbJr 
g‘Oy bmJVo.)

2. H$mb© am°Og©À`m ‘Vo àË`oH$ ì`H$Vr 
........... H$aÊ`mMm à`ËZ H$aVo. (g§nmXZ, 
AmË‘dmñV{dH$sH$aU, g‘mOmVrb XOm©)

3. ñd à{Vð>m ho ñd‘yë`mMr Om{Ud ........ da 
Adb§~yZ AgVo. (ì`º$sMr ñdV…Mr H$m‘{Jar, 
ñdV… À`m H$m‘{Jar~Ôb g§doXZ, ñdV…À`m 
H$m‘{Jar~Ôb BVam§Mo g§doXZ)

4. ñdV… À`m H¥$Vr d ^mdZm {Z`§{ÌV H$aÊ`mÀ`m 
j‘Vobm ........ Ago åhUVmV. (ñd- {Z`‘Z, 
ñd-Om{Ud, ñd`§ gj‘Vm) 

(~)  Imbrb dmŠ`o MyH$ H$m ~amo~a AmhoV Vo 
gm§Jm Am{U Ë`mMr H$aUo Úm.

1. dmñVd ñd Am{U AmXe© ñd `mVrb g‘Ýd` ho 
Mm§Jë`m ‘mZ{gH$ Amamo½`mMo bjU AgVo. 

2. Z‘«Vmbm d¡‘m{ZH$ ~Zm`Mo Amho nU {Vbm 
d¡‘m{ZH$ ~ZÊ`mgmR>r CÎmoOZ XoVm H$m‘m Z`o H$maU 
{ó`m§gmR>r ho H$m‘ `mo½` Zmhr. 

3. Cƒ ñd à{Vð>m AgUmao bmoH$ `eñdr AgVrbM 
Ago Zmhr. 

4. MwH$m ñdrH$maÊ`m‘wio ñd-à{Vð>m dmT>Vo.

5. ñd-Om{Ud {ZamoJr ñd-g§H$ënZoMm EH$ KQ>H$ 
Amho.

(H$) Imbr {Xboë`m KQ>H$m§‘YyZ doJim KQ>H$ 
AmoiIm.

1. Ü`o`m{^‘wIVm, A§VJ©V ‘yë`, dM©ñdmMr ^mdZm, 
YZmË‘H$Vm.

2. YmoH$m nËH$aÊ`mMr {^Vr, A{Z{üVVoMr {^Vr, 
AmË‘{dœmg, à{V‘m ì`dñWmnZ.

3. ñd-Jw§VdUyH$ , ñd-Om{Ud, ñd`§ gj‘Vm,ñd- 
à{Vð>m.

(~)   OmoS>çm bmdm 

 A   ~

  1) aoZQ>e Am{U hoâZa  A) ñd-‘yë`mMr 

    Om{Ud

  2) H$mb© am°Og©  ~)  ñdV…À`m 

    hmbMmbtMo 

    {Z`§ÌU 

  3) AmXe© d dmñVd ñd  H$) EImXr Jmoï> nyU© 

 ‘Yrb g‘Ýd`    H$aÊ`mgmR>r ñdV… 

    À`m j‘Vmda 

    AgUmam {dœmg.

  4) ñd- à{Vð>m  S>)  ñd g§H$ënZoMo 

    àH$ma. 

  5) ñd-{Z`‘Z  B©) H$m`©aV ì`H$Vr

  6) ñd`§ gj‘Vm ’$) {ZH$mon ‘mZ{gH$ 

    AdñWm

à. 2. Imbrb àýmMo 35-40 eãXmV CÎmao Úm.

1. Amnbr ñd Mr g§H$ënZm H$er {dH$grV hmoV 
OmVo?

2. ñd-g§H$ënZoMm ^mJ åhUyZ qbJ-AmoiI Am{U 
qbJ-^y{‘H$m ñnñW H$am. 

3. AmXe© ñd d dmñVd ñd ‘Yrb g‘Ýd` H$gm 
gmYVm `oB©b?

4. AmXe© ñd d dmñVd ñd ‘Yrb g‘Ýd` {ZH$mon 
‘mZ{gH$ Amamo½`mgmR>r H$gm Amdí`H$ Amho?

5. ñd-à{Vð>m åhUOo H$m`?

6. Cƒ  ñd à{Vð>m AgUmè`m ì`³Vr¨Mr JwUd¡{eîQ>ço 
dU©Z H$am. 

7. ñd à{Vð>m H$er dmT>dVm `oB©b? CXmhaU Úm. 

8. ñd`§ gj‘VoMr JwUd¡{eîQ>ço gm§Jm

ñdmÜ¶m¶ 
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9. ñd-à{V‘m åhUOo H$m`?

10. ñd-{Z`‘Z H$go H$amdo? CXmhaUo {bhm .

à. 3. VwbZm Am{U ’$aH$ ñnï>  H$am.

1)  AmXe© ñd- dmñVd ñd. 

2)  d¡`p³VH$ ñd  dñVy{ZîR> ñd-Om{Ud.

3)  CÀM ñd- à{Vð>m AgUmè`m ì`H$Vr- H$‘r ñd- 
à{VîR>>m AgUmè`m ì`³Vr.

à. 4.Vwåhr Imbrb KQ>Zm§Mm ^mJ Agë`mg Ë`m§Zm 
H$go Vm|S> Xçmb?

1) J«rî‘mbm ñdV… À`m {XgÊ`m{df`r ^«m‘H$ H$ënZm 
AmhoV. {Vbm EH$ `eñdr ‘m°So>b ~Zm`Mo Amho. 

2)  hf©Xbm Mî‘m Amho d Mohè`mda ‘wé‘o AmhoV 
`m‘wio Vmo bmoH$m§V {‘giUo Q>miVmo. 

3)  gwf‘mMr C§Mr H$‘r Agë`m‘wio Vr bmoH$m§V 
{‘giUo Q>miVo.  

à. 5. 50-60 eãXmV Q>rnm {bhm.

1) b¢{JH$ ^y{‘H$m 

2) H$mb© am°Og©Mm ñd {gX²Ym§V.

3) ñd`§ gj‘Vm

4) ñd-Om{Ud

5) ñd-à{VîR>m 

6) ñd-{Z`‘Z 

à. 6. 150-200 eãXmV Imbrb àíZm§Mr CËVao 
{bhm. 

1) ì`³VrÀ`m ñd-g§H$ënZoMm {dH$mg d¡H$m{gH$ 
AdñWm§‘Ü`o H$gm hmoV OmVmo `mMo dU©Z H$am. 

2) H$mb© am°Og©Mm ñd-{gX²Ym§V ñnîQ>> H$am.  


