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Ƃതിč

ഇɦƗ എെʉ രാജƗമാണ്. എ˙ാ ഇɦƗƟാരും എെʉ സേഹാദരീ 
സേഹാദരʅാരാണ്.
ഞാൻ എെʉ രാജƗെȲ േ͡ഹിƟുɾു; സʿൂർȩവും ൈവവി
ധƗപൂർȩവുമായ അതിെʉ പാരʿരƗȲിൽ ഞാൻ അഭിമാനം 
െകാ̬ുɾു.
ഞാൻ എെʉ മാതാപിതാƟെളയും ഗുരുƟʅാെരയും മുതിർɾ 
വെരയും ബഹുമാനിƟും.
ഞാൻ എെʉ രാജƗȲിെʉയും എെʉ നാȉുകാരുെടയും േƵമ
Ȳിനും ഐശƚരƗȲിനും േവȢി ʜയȽിƟും.



ആമുഖം

ƂിയെƀĞ കുĞികേള,

മനുഷǱെź സർഗാŃകതയും ബുŗിശÞിയുമാണ് േലാകം ഇųെĹ 
നിലയിലാവാൻ കാരണം. മനുഷǱെര മǮു ജീവികളിൽനിų് വǱതǱǘരാÚുų 
തിെലാų്, ഒരുപാടു േപർ കൂĞായി ആേലാചിÚുകയും ƂവർĹിÚുകയും 
െചƭുųു എųുǫതാണ്. കൂĞായ്മയിൽനിųുĬാവുų പുതിയ 
ആശയāളാണ് ƂേയാഗവൽÚരിÚെƀടുųത്. ഏǮവും മികă രീതിയിൽ 
ആശയവിനിമയം െചƭുകയും സഹവർĹിതǴേĹാെട തെźയും 
സമൂഹĹിെźയും സുǙിതിÚായി ƂവർĹിÚുകയും െചƭാനുǫ 
കഴിവാണ് ഒരു വǱÞിയുെട  മികവായിĹീരുųത്.  കൂെടയുǫവേരാടും 
പരിസരേĹാടും േലാകേĹാടും എāെന ഒരാൾ ഇടെപടുųു എųതാണ് 
അയാളുെട സǴീകാരǱതെയ നിർĴയിÚുų ഘടകം.  വിദǱാഭǱാസĹിലൂെട 
– പഠനĹിലൂെട – ഒരാൾ മുഖǱമായും േനടിെയടുേÚĬ േശഷിയും 
അതുതെųയാണ്. ശാരീരികമായും മാനസികമായും സാമൂഹǱമായുമുǫ 
ആേരാഗǱം േനടിെയടുÚുകയും നിലനിർĹുകയും െചേƭĬത് എāെന 
െയų് അടിǙാനവിദǱാഭǱാസം പൂർĹിയാÚുേƠാേഴÚും ഓേരാ 
വിദǱാർഥിയും അറിĚിരിേÚĬതുĬ്, അതു ശീലമാേÚĬതുĬ്. സǴയം 
പരിചരണം എų ഈ പാഠം അതിേലÚുǫ തുടÚമാണ്. സǴŦം ജീവിതെĹ 
ചിĞെƀടുĹാനും തനിÚു േയാജിă െതാഴിൽ തിരെĚടുÚാനും ഇത് 
Ƃേയാജനെƀടും. മികă വǱÞിതǴം വളർĹിെയടുÚുക എųത് മികă 
രാȸനിർƣാതാവാകാനുളള തƭാെറടുƀാെണų് എേƀാഴും ഓർÚുക. 
െതാഴിൽ ഉദ്÷ഥിതപഠനം വǱÞിയുെട സമ÷വികാസം ലäǱമാÚുųു. 
മികă വǱÞിതǴāളായി വളരാൻ നിāൾÚ് സാധിÚെĞ.
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ഭാരതĹിെź ഭരണഘടന
ആമുഖം 

 ഭാരതĹിെല ജനāളായ നാം ഭാരതെĹ ഒരു  
1[പരമാധികാര ǚിതിസമതǵ  മേതതര ജനാധിപതǲ 
റിƀƗിÚായി] സംവിധാനം െചƭുവാനും അതിെല 
പൗരŶാർെÚƼാം:

 സാമൂഹǱവും സാƠĹികവും രാȸീയവും ആയ നീതിയും;
 ചിŦƩും ആശയƂകടനĹിനും വിശǴാസĹിനും 

മതനിǐƩും ആരാധനƩും ഉǫ സǵാതũǲവും;
 പദവിയിലും അവസരĹിലും സമതǵവും; 

സംƂാžമാÚുവാനും;  
 അവർെÚƼാമിടയിൽ 

 വǱÞിയുെട അŦǠും 2[രാȸĹിെź ഐകǱവും 
അഖįതയും] ഉറƀുവരുĹിെÚാĬ് സാേഹാദരǲം 
പുലർĹുവാനും; 

 സഗൗരവം തീരുമാനിăിരിÚയാൽ;

 നƣുെട ഭരണഘടനാനിർƣാണസഭയിൽ ഈ 1949 
നവംബർ ഇരുപĹാറǰ ദിവസം ഇതിനാൽ ഈ ഭരണ 
ഘടനെയ സǵീകരിÚുകയും നിയമമാÚുകയും നമുÚു 
തെų Ƃദാനം െചƮുകയും െചƮുųു. 
1. 1976 - െല ഭരണഘടന (നാƹĹിരĬാം േഭദഗതി) ആç് 2-ാം വകുƀു 

Ƃകാരം ‘‘പരമാധികാര ജനാധിപതǱ റിƀƗിക്  ’’  എųതിന് പകരം േചർ 
Ĺത് (3.1.1977 മുതൽ ƂാബലǱം). 

2. േമƹറĚ ആç് 2-ാം  വകുƀു Ƃകാരം  ‘‘രാȸĹിെź ഐകǱം’’എųതിനു 
പകരം േചർĹത് (3.1.1977 മുതൽ ƂാബലǱം).
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സǵയം അറിയുക എųത് 
എƽാ čാനĹിെźയും തുടÚമാണ്

- അരിേǢാĞിൽ
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തിരÚുപിടിă െതരുവിെź നടƀാതയിൽ യാചകരുെട നീĬനിര കാണാമായിരുųു. കാഴ്ചയി
ƼാĹവരും ശാരീരിക അവശതകൾ ബാധിăവരുെമാെÚ തāളുെട ഭിäാപാŅĹിേലÚ് എറി
യുų നാണയĹുĞുകൾÚായി കാĹിരുųു. ആ നിരയുെട അǮĹായി വളെര പഴÚേമറിയ 
മരെƀĞിയുെട മുകളിൽ ഇരുų് ഭിäയാചിÚുų അയാൾ വഴിയാŅÚാർÚ് കൗതുകമായി
രുųു. ''എŦിനാണ് നിāൾ ഈ മരെƀĞിയുെട മുകളിൽ ഇരുų് ഭിäയാചിÚുųത്'' എų് 
ഒരു വഴിേപാÚൻ േചാദിăു. തെź മുĹĄൻ വഴി ൈകമാറി കിĞിയതാണ് 
ആ െപĞി എųും, അത് ഇųും താൻ സൂäിÚുകയാണ് എųുമായിരുųു 
അയാളുെട മറുപടി.

െതരുവ്, തിരÚിേലÚ് ഊളിയിടാൻ തുടāിയ ഒരു ƂഭാതĹിൽ 
മരെƀĞിയുെട മുകളിൽ മരിăുകിടÚുų യാചകെനയാണ് ആളുകൾ 
കĬത്. rതേദഹം സംǗരിă േശഷം മരെƀĞിയുെട താഴ് തകർĹ് 
തുറųുേനാÚിയ അധികാരികൾ കĬത് അŁുതÚാഴ്ചയായിരുųു. 
ലäÚണÚിന് രൂപ വിലവരുų സǴർണനാണയāളും െവǫിനാണ
യāളും ആയിരുųു ആ െപĞിÚുǫിൽ. വരും തലമുറƩ് സുരäിത
മായി ജീവിÚാൻ മുĹĄൻ ൈകമാറിയ ആ പണെƀĞി തിരിăറിയാെത അയാൾ സൂäിăു. 
അനുഭവിÚാനാകാĹ പണവുമായി യാചക ജീവിതം നയിă് അയാളും മരിăു!

യൂണിǯ്  
1

സǵയം അറിയാംസǵയം അറിയാം

ഈ കഥ നൽകുų സേŭശെമŦാണ് ?
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നിധി നിറă െപĞിയുെട മുകളിലിരുųിĞും ഒരിÚൽ േപാലും അത് തുറųുേനാÚാൻ അയാൾ 
തുനിĚിരുųിƼ. മറിăായിരുെųÿിേലാ?

തനിÚ് ചുǮുമുǫ സാധǱതകളും തെź കഴിവുകളും കെĬĹാേനാ തിരിăറിയാേനാ Ǌമി
Úാെത എŅെയŅ േപരായിരിÚും അവരുെട ജീവിതം നǏെƀടുĹിയിĞുĬാവുക.

മനുഷǱെന ജീവിതവിജയĹിേലÚ് നയിÚുų ഒരു Ƃധാന ഘടകം സǴയം തിരിăറിവാണ്.

സǵŦം കഴിവുകളും പരിമിതികളും rതǲമായി തിരിăറിയുų ഒരു വǲÞിÚ് ഭാവി 
ഫലƂദമായി ആസൂŅണം െചƮാൻ സാധിÚും.

        

ƂതിഭെƀĞി

ആവശǲമായ സാധനāൾ

ചാർĞ് കാർഡ്, െǗയിൽ, െപൻസിൽ, കŅിക, പശ, മാർÚർ A4 കളർ േപƀ
റുകൾ, ഭംഗിയാÚാൻ ആവശǱമായ അലÿാരവǘുÚൾ.

ചാർĞ് കാർഡിൽ നിųും തുലǱ അളവിലുǫ 5 സമചതു
രāൾ െവĞിെയടുÚുക. ഇവെയ ചിŅĹിൽ കാണുų 
േപാെല േപƀർ േടƀ് ഉപേയാഗിă് പരǜരം ഒĞിെăടു
Úുക.

മധǱഭാഗĹ് വരുų സമചതുരĹിനുǫിൽ നിāളുെട േഫാേĞാ ഒĞിÚുക
േയാ േപെരഴുതുകേയാ െചƭുക. നാല് വശāളിലും വരുų സമചതുരā
ളിൽ, നിāൾÚുെĬų് നിāൾ കരുതുų സവിേശഷതകൾ എഴുതൂ.
ഈ വശāൾ ഒųിăു േചർÚുേƠാൾ ഒരു െപĞി ഉĬാകുųിേƼ? ഇതിനനു
േയാജǱമായ ഒരു അടƀുകൂടി തƭാറാÚി െപĞി അടăുവƩുക.
ഇനി ഒരു കടലാസ് എടുĹ് മുകളിലായി നിāളുെട േപര് എഴുതുക. അതി
നുേശഷം ഈ േപƀർ നിāളുെട ഇടതുവശĹ് ഇരിÚുų കുĞിയുെട കƭിേലÚ് ൈകമാറുക. 
ഓേരാ ആളും തെź സുrĹിെź ഒരു സവിേശഷത ആ േപƀറിൽ എഴുതണം. ഇāെന 
ãാസിെല എƼാ കുĞികളും ൈകമാറി സǴŦം േപര് എഴുതിയ േപƀർ തിരിെക ലഭിÚുųതു
വെര കളി തുടരുക. ƂവർĹനം പൂർĹിയായ േശഷം തെųÚുറിă് കൂĞുകാർ എഴുതിയ കാരǱ
āൾ എെŦാെÚെയų് വായിăു േനാÚു. ഈ സവിേശഷതകൾ കൂടി േനരെĹ തƭാറാÚിയ 
േബാക്സിൽ  കൂĞിേăർĹ് െപĞി വിപുലീകരിÚാം. േബാക്സിെന മേനാഹരമാÚാൻ ǊŗിÚു
മേƼാ.
ഇേƀാൾ കിĞിയതും നിāൾ േനരെĹ നിāെളÚുറിă് തƭാറാÚിയതുമായ കുറിƀുകൾ 
താരതമǱം െചƪുേനാÚൂ. എെŦാെÚയാണ് നിāളുെട കെĬĹലുകൾ ?

ഞാൻ ആരാണ് ?
എെŦാെÚയാണ് നിāൾÚുǫ കഴിവുകൾ? അവ ഉൾെƀടുĹി സǴŦമായി ഒരു ƂതിഭെƀĞി 
തƭാറാÚി േനാÚിയാേലാ?

       
ƂവർĹനം 1
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നിāളുെട അഭിരുചികൾ സǴയം തിരിăറിĚുെവÿിൽ, താെഴ കാണുų െചÚ് ലിǡിൽ നിāൾ
ÚുെĬų് േതാųുųവ അടയാളെƀടുĹുക. 

 വളെര 
ശരിയാണ് 

വƽേƀാഴും
 ശരിയാണ്  ശരിയാണ് 
  

1. വǱതǱǘ ഭാഷകൾ പഠിÚാൻ താƹരǱമുĬ്.    

2. വായന എനിÚ് രസകരമായ ഒരു അനുഭവമാണ്.    
3. കഥകൾ പറയാൻ എനിÚ് ഇǏമാണ്.    
4. ഒരു സŭർഭĹിന് അനുേയാജǱമായ വാÚുകൾ 

കെĬĹുųതിന് ഞാൻ ǊമിÚാറുĬ്.    

5. മനഃÚണÚ് പരിശീലിÚാൻ അവസരāൾ 
ƂേയാജനെƀടുĹാറുĬ്.    

6. ഗണിതƂǈāൾ പരിഹരിÚുųതിൽ മിടുÚുĬ്.    
7. ഒരു ƂǈĹിെź വരും വരാƨകൾ ആേലാചിă് ശരിയായ 

തീരുമാനāളിൽ എĹിേăരാൻ എനിÚ് സാധിÚാറുĬ്.    

8. ഒരു വാദഗതിയുെട എƼാ വശāളും േതടിയ േശഷമാണ് 
ഞാൻ തീരുമാനĹിൽ എĹുųത്.    

9. ചിŅരചന, നിറം നൽകൽ, രൂപകƹന എųിവയിൽ 
താƹരǱമുĬ്.    

10. എനിÚ് ദിശകെളÚുറിă് rതǱമായ ധാരണയുĬ്.    
11. rശǱമാധǱമāളുെട (Visual aids) സഹായേĹാെട 

പഠനƂâിയയിൽ ഏർെƀടാറുĬ്.    

12. കായിക ഇനāളിൽ താƹരǱപൂർവം പെÿടുÚാറുĬ്.    
13. പഠനĹിനായി Ƃാേയാഗിക ƂവർĹനāളിലും,   

പരീäണāളിലും ഏർെƀടാറുĬ്.    

14. ശരീരഭാഷയും േചǏകളും എെź ആശയവിനിമയĹിൽ 
ഉപേയാഗിÚാറുĬ്.    

15. സംഗീതം േകൾÚാൻ ഇǏെƀടുųു.    
16. താളേബാധേĹാെട കവിതകൾ വായിÚുųതും 

േകൾÚുųതും എനിÚ് ഇǏമാണ്.     

നിāൾ മǮുǫവരുെട മുųിൽ Ƃകടിƀിă കഴിവുകൾ മാŅേമ അവർ വിലയിരുĹാറുǫൂ. 
സǴŦം കഴിവുകൾ തിരിăറിയുųതുേപാെല ƂധാനെƀĞതാണ് അവ ƂകടിƀിÚുųതും. നƣൾ 
സǴയം തിരിăറിയാĹ ചില േശഷികൾ നƣുെട സǴഭാവĹിലൂെടയും ƂവർĹനĹിലൂെടയും 
മǮുǫവർ തിരിăറിĚു എųും വരാം.

ƂǙാവനകൾ
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17. സǴŦമായി കവിതകൾ രചിÚുകയും അതിന് ഈണം 
നƴുകയും െചƭാറുĬ്.    

18. കൂĞുകാരുമായി സഹകരിă് ƂവർĹനāളിൽ 
ഏർെƀടുųത് എനിÚ് സേŦാഷം നƴുųു.    

19. ഞാൻ ഒരു നƼ േǊാതാവ് ആകാൻ ആ÷ഹിÚുųു.    
20. മǮുǫവരുെട മാനസികാവǙ മനǠിലാÚി െപരുമാറു

ųതിനുǫ കഴിവ് എനിÚുĬ്.    

21. മǮുǫവേരാട് ആശയവിനിമയം നടĹുųതിൽ എനിÚ് 
സംržിയുĬ്.    

22. സǴയം െമăെƀടുųതിനുǫ വǱÞിഗത ലäǱāൾ 
എനിÚുĬ്.    

23. എെź വǱÞിപരമായ ചിŦകളും വികാരāളും ഞാൻ 
പതിവായി േരഖെƀടുĹാൻ ആ÷ഹിÚുųു.    

24. എെź കഴിവുകളും പരിമിതികളും തിരിăറിയാൻ ഞാൻ 
ǊമിÚാറുĬ്.    

25. ƂrതിെയÚുറിă് പഠിÚാൻ എനിÚിǏമാണ്.     
26. െചടികെളയും rഗāെളയും പരിപാലിÚുųതിൽ 

എനിÚ് താƹരǱമുĬ്.     

27. ഓേരാ കാലാവǙയുെടയും ƂേതǱകതകൾ ഞാൻ 
ആസǴദിÚാറുĬ്.     

28. ƂrതിrശǱāൾ പകർĹാൻ എനിÚ് താƹരǱമുĬ്.    

ഇതിൽെƀടാĹവ ഉെĬÿിൽ കൂĞിേăർÚുക.
 
 

ഓേരാ വǱÞിയും വǱതǱǘരാണ്. ഒരു വǱÞി വിലയിരുĹെƀടുųത് അയാളുെട കഴിവു
കളുെട അടിǙാനĹിലാണ്. സǴŦം കഴിവുകൾ തിരിăറിĚ് പരിേപാഷിƀിăാൽ മാŅേമ 
ജീവിത വിജയം േനടാൻ സാധിÚുകയുǫൂ. തെź ഏǮവും ശÞമായ ൈവദഗ്ധǱേമഖല 
ഏതാണ് എų് തിരിăറിĚ് അതിൽ കൂടുതൽ Ǌŗ േകůീകരിÚുകയാെണÿിൽ ഏǮവും 
െമăെƀĞ Ƃകടനം നടĹുവാൻ സാധിÚും. കഴിവുകളുെട കാരǱĹിൽ മǮുǫവരുമായി താര
തമǱം െചƭുųത് നെƣ ശരിയായ മാർഗĹിേലÚ് നയിÚിƼ. ഓേരാ വǱÞിÚും തേźതായ 
സാധǱതകളുĬായിരിÚും. അത് കെĬĹി ƂവർĹിÚുųതാണ് വിജയĹിേലÚുǫ വഴി.

നിāളുെട േപര് നിāൾÚ് ഏെറ ഇǏമാണേƼാ? ഇംøീഷിൽ നിāളുെട 
േപര് എഴുതുക. അതിൽ ഓേരാ അäരെĹയും നിāളുെട ഏെതÿിലും 
ƂേതǱകതെയ വിേശഷിƀിÚുų ഇംøീഷ് വാÚുകളാÚി മാǮി േനാÚൂ.

11
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സǵയാവേബാധം
നാം സǴയം തിരിăറിയുų Ƃâിയയാണിത്. കഴിവുകൾ, േശഷികൾ എųിവ തിരിăറിĚ് സǴയം 
നിരീäണĹിലൂെടയും വിലയിരുĹലിലൂെടയുമാണ് സǴŦം വǱÞിതǴെĹ രൂപെƀടുേĹ
Ĭത്.  'സǴയാവേബാധമാണ് ' വǱÞിവികാസĹിെź അടിǙാനം.

സǵയാവേബാധĹിന് തടǡം നിൽÚുų ഘടകāൾ

ഓേരാ മനുഷǱനും ജനിÚുųത് തനതായ സവിേശഷതകളുമായാണ്. എųാൽ പലർÚും അത് 
തിരിăറിയാൻ പǮാെത േപാകുųു. എŦുെകാĬാണ് ഇെതų് നിāൾ ചിŦിăിĞുേĬാ? നƣുെട 
സǴയാവേബാധĹിന് തടǠം നിൽÚുų ചില ഘടകāൾ പരിേശാധിÚാം.

മീ ചാർĞ് 
ഇേƀാൾ നിāൾ നിāളുെട കഴിവുകളും അഭിരുചികളും തിരിăറിĚുവേƼാ? എÿിൽ അെതാെÚ 
ഉൾെƀടുĹി ഒരു “മീ ചാർĞ് ” തƭാറാÚിയാേലാ?

“ആയിരം യുŗāൾ 
വിജയിÚുųതിേനÚാൾ

അവനവെന 
അറിയുųതാണ് വിജയം”
        - ഗൗതമ ബുŗൻ

ആവശǲമുǬ സാധനāൾ

ചാർĞ് േപƀർ, െǗă് െപൻ

കളർ ചിŅāൾ അടāിയ മാഗസിനുകൾ, 
പശ.

മാഗസിനുകളിെല ചിŅāൾ ഉപേയാഗിă് 
നിāെളയും നിāളുെട കഴിവുകെളയും 
Ƃതിനിധാനം െചƭുų ഒരു ചാർĞ് തƭാറാ
Úുക. ചിŅāൾ മുറിă് ഒĞിÚാം.

ƂവർĹനം 2

മീ ചാർĞ്

േപ
ാകാ

ൻ ആ
÷ഹ

ിÚ
ുų

 

Ǚ
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ഇǏെƀĞ നിറāൾ

ഇǏെƀĞ പുǘകāൾ

ഇǏെƀĞ വിേനാദāൾ

ഇǏെƀĞ
 വിഭ

വā
ൾ
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 മാǯāേളാടുǬ ഭയം : 'മനുഷǱർ അവരുെട ശീലāളുെട അടിമകളാണ് ' എų് പറയാറുĬ്. 
മാǮāെള െപാതുേവ സംശയrǏിേയാെടയാണ് മിÚവരും േനാÚിÚാണുųത്. അതുെകാ
Ĭുതെų സǴയാവേബാധം ഉĬായാൽ േപാലും തെź കഴിവുകെള പരിേപാഷിƀിÚുųതിേനാ 
ƂകടിƀിÚുųതിേനാ അവർ തƭാറാകുųിƼ. ഗുണാŃകമായ മാǮāെള സǴീകരിÚുക എų
താണ് ഇതിനുǫ പരിഹാരം. അത് വǱÞിവികാസĹിേലÚും േനĞāളിേലÚും നയിÚും.

 സǵŦം ദൗർബലǲāെള തിരിăറിĚിĞും അംഗീകരിÚാനുǬ മടി : കഴിവുകെള േപാെല തെų 
ദൗർബലǱāൾ തിരിăറിയുക എųതും വളെര Ƃധാനമാണ്. അĹരം ദൗർബലǱāെള 
അംഗീകരിÚുകയും േവണം. 

 ബാഹǲഘടകāളുെട ഇടെപടൽ മൂലമുĬാകുų ǋŗÚുറവ് : നമുÚ് നƣളിേലÚുǫ ǊŗƩ് 
വിഘാതം rǏിÚുų നിരവധി ബാഹǱഘടകāളുെǫാരു കാലĹാണ് നƣൾ ജീവിÚുųത്. 
ഉദാഹരണĹിന് ȿീനിെź അമിേതാപേയാഗം സമയെĹ അപഹരിÚുųതിൽ Ƃധാന പÿു
വഹിÚുųു. നƣുെട Ǌŗെയ വǱതിചലിƀിÚുų ഇĹരം ഘടകāെളയും സാഹചരǱā
െളയും പരമാവധി ഒഴിവാÚുകയും മനǠിെന ഏകാ÷മാÚുų ƂവർĹനāൾ പരിശീലി
Úുകയും േവണം.

 ഫീഡ്ബാÚിെź അഭാവം : നƣുെട ƂവർĹനāളുെടേയാ െപരുമാǮĹിെźേയാ rതǱമായ 
ഫീഡ്ബാÚ് പലേƀാഴും നമുÚ് ലഭിÚുųിƼ. അത് സǴയാവേബാധĹിന് തടǠമാകുųു. 
കുടുംബാംഗāളിൽ നിേųാ നƼ സുrĹുÚളിൽ നിേųാ സമയാസമയāളിൽ ലഭിÚുų 
rതǱവും സതǱസŰവുമായ വിലയിരുĹലുകൾ ഉൾÚാഴ്ച േനടാൻ നെƣ സഹായിÚും.

ഉറവിടമറിയാെത കǙൂരി തിരയുų കǙൂരിമാനുകളാേണാ നിāൾ?

സുഗŰം േതടി...
''െവയിൽ മāിയ കാĞുവഴികളിലൂെട 
അലയുųിതാ ഒരു കǙൂരിമാൻ
നിഴലുകൾ പരÚുųിടāളിലും
നിധികൾ ഒളിĚിരിÚുųിടāളിലും

കാĞുപൂÚളിലും വǬിƀടർƀുകളിലും
സമതലāളിലും താȻരകളിലും
തിരĚു നടųു കǙൂരി...

നനവ് നിറĚ മിഴികളിൽ Ƃതീäയുെട തിളÚവുമായി
അčാതമായി പിŦുടരുų സുഗŰം േതടി...

ഉǬിൽ നിറയുų സുഗŰĹിൻ നീരുറവ
രഹസǲമായി തുടരേവ...
ലäǲം തിരിăറിĚ്, വിശǵാസേĹാെട മുേųറുųു...
സǵſāൾÚ് ചിറക് നൽകി, Ƃകാശം പരĹുųു.''

മുേųറുųു...

ാ

വവവവവ

ായയിിിി

വ
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ഓേരാ വǱÞിയും അവനവെź ചിŦകളുെട ഉൽപųമാണ്. എŦ് 
ചിŦിÚുേųാ അത് ആയിĹീരും.

- മഹാŃാഗാŰി

ƂവർĹനം 3

ƂവർĹനം 4

കെĬĹാം തീരുമാനിÚാം
ആവശǲമായ വǙുÚൾ
ചാർĞ് കാർഡ്, േകാƠസ്, െപൻസിൽ, കŅിക, പശ, മാർÚർ.

ചാ   ർĞ് കാർഡിൽ നിųും 8 െസźീ
മീǮർ ആരĹിലുǫ നാല് rĹāൾ 
മുറിെăടുÚുക. നാല് നിറāളിലുǫ
തായിരിÚും ഉചിതം.

താെഴ െകാടുĹിĞുǫ ƂവർĹന േമഖലകളിൽ മികă Ƃകടനം നടĹുųതിന് അവശǱം േവĬ 
കഴിവുകൾ ഏെതാെÚെയų് കെĬĹി എഴുതുക.

  െതാഴിൽ     ൈനപുണികൾ 

അധǱാപകർ : ................................................, ................................................, ................................................

ബാÿ് ജീവനÚാർ : ................................................, ................................................, ................................................

നർĹകർ : ................................................, ................................................, ................................................

ടൂറിǡ് ൈഗഡുമാർ : ................................................, ................................................, ................................................

ശാȻčർ : ................................................, ................................................, ................................................

കƠǱൂĞർ വിദഗ്ധർ : ................................................, ................................................, ................................................
..................................... : ................................................, ................................................, ................................................
..................................... : ................................................, ................................................, ................................................

െതാഴിൽ ൈനപുണികൾ

ഏത് െതാഴിൽ േമഖലയാണ് നിāൾÚ് തിരെĚടുÚുവാൻ താƹരǱം? അതിനാവശǱമായ 
ൈനപുണികൾ ഏെതാെÚ? 
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rĹെĹ നാല് തുലǱ ഭാഗāളായി മടÚുക. ചിŅĹിൽ കാണുųതുേപാെല rĹāെള 
േചർĹ് ഒĞിÚുക.

പരിമിതികൾ തിരിăറിയുകയും കഴിവുകൾ പരിേപാഷിƀിÚുകയും െചേƭĬതുĬ്. െവƼു
വിളികെള തരണം െചƪ് അവസരāൾ ƂേയാജനെƀടുĹുക എųതാണ് ജീവിതവിജയĹിെź 
അടിǙാനം. സǴയം തിരിăറിയുųതിെź ƂാധാനǱമാണ് ഈ ƂവർĹനĹിലൂെട വǱÞമാകു
ųത്.

ഞാൻ തിരിăറിĚത്

എെź ƂധാനെƀĞ കഴിവുകൾ എെŦാെÚെയų് 
ഞാൻ തിരിăറിĚിĞുĬ്.

ഓേരാ വǱÞിയിലും തിരിăറിയെƀടാĹ ഒരുപാട് 
കഴിവുകളുĬ്.
എെź കഴിവുകൾ തിരിăറിĚ് അവ പരിേപാഷിƀി
ăാൽ എനിÚ് ജീവിത വിജയം േനടാൻ സാധിÚും.
എെź ദൗ ർബലǱāൾ മനǠിലാÚി അവ തരണം 
െചƭാൻ ഞാൻ ǊമിÚും.
എെź െവƼുവിളികെള അവസരāളാÚി മാǮാൻ 
സാധിÚും.

ഞാൻ േനടിയത്

മധǱഭാഗĹ് 'ഞാൻ' എെųഴുതുക. 
ഒരു വശĹ് (മുകളിൽ) 
താത്പരǱമുǫ െതാഴിൽ 
േമഖലകൾ അഥവാ െതാഴിലുകൾ. 
രĬാമേĹതിൽ അവ േനടുų
തിന് തനിÚുെĬų് കരുതുų 
കഴിവുകൾ. മൂųാമെĹതിൽ 
തടǠāൾ, െവƼുവിളികൾ. 
നാലാമേĹതിൽ ഇǏെƀĞ 
െതാഴിൽ േമഖലയിെലĹാൻ 
എāെന ƂവർĹിÚണെമų 
തീരുമാനāൾ.

ഇǐമുǬ 
െതാഴിൽേമഖല/
െതാഴിലുകൾ

െവƽുവിളികൾ

ത
ീര
ുമ
ാന

ā
ൾ

ഞാൻ

ക
ഴിവ

ുക
ൾ
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Ƃതിേരാധവും മുേųǯവും

നിāൾÚ് പറÚാൻ കഴിയുųിെƽÿിൽ ഓടുക, 
ഓടാൻ കഴിയുųിെƽÿിൽ നടÚുക,
നടÚാൻ കഴിയുųിെƽÿിൽ ഇഴയുക,

എŦുതെųയായാലും നിāൾ മുേųാĞ് േപാേകĬതുĬ്.
- മാർĞിൻ ലൂഥർ കിംഗ് ജൂനിയർ
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നാം ഓേരാരുĹർÚും ജീവിതĹിൽ ചില സǴſāളും ലäǱāളും ഉĬായിരിÚും. âിയാŃ
കമായി മുേųാĞു േപാകാനുǫ ശÞമായ േƂരണ നമുÚ് നൽകുųത് അവയാണ്. എųാൽ 
ലäǱāൾ േനടുųതിന് സാഹചരǱāൾ പലേƀാഴും അനുകൂലമാവണെമųിƼ. എāെനയാണ് 
Ƃതികൂല സാഹചരǱāെള അതിജീവിă് മുേųറാനാവുക? Ƃǈāെള തരണം െചƪു വിജയിă 
ചില വǱÞികെള പരിചയെƀടാം.

വിജയം വിദൂരമƽ

യൂണിǯ്  
2

തളരാെത മുേųാĞ്തളരാെത മുേųാĞ്
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മാǢർ അമൽ ഇക്ബാൽ

േദശീയ ഹാൻഡ് െറǠിംഗ് താരം

കഠിനാധǴാനĹിലൂെടയും ഉറă ആŃവിശǴാസĹിലൂെടയും ശാരീരിക
മായ െവƼുവിളികെള മറികടų വǱÞിയാണ് മാǡർ അമൽ ഇക്ബാൽ. 

െസറിƖൽ പാൾസി എų ശാരീരിക പരിമിതിമൂലം പĹുവയǠുവ
െര പരസഹായമിƼാെത വായിÚാേനാ എഴുതാേനാ ഭäണം കഴിÚാ
േനാ അമലിന് സാധിăിരുųിƼ. ശരീരം ദുർബലമായിരുųു. ൈകകൾ 
ശരിയായി ഉയർĹാൻ േപാലും സാധിÚുമായിരുųിƼ. ചലനƂǈāളും 
സംസാരƂǈāളും ഉĬായിരുųു. ഈ െവƼുവിളികെള സǴയം Ƃയŀം 
െകാĬ് മറികടų് ഇųു Ƃസിŗനായ ഒരു വǱÞിയായി തീർųിരിÚുųു അമൽ ഇക്ബാൽ.

റിവർ റാƎിംഗിൽ ഹിമാചൽ Ƃേദശിെല ബിയാസ് നദിയിലും േകരളĹിെല േതജസǴിനി നദിയിലും 
വിജയകരമായി നാവിേഗǮ് െചƪ് ചരിŅം rǏിăു. ശരീരĹിൽ 90% പരിമിതികളും െവƼുവിളി
കളും േനരിടുųുെĬÿിലും അമൽ ഒരു േദശീയ 'ഹാൻഡ് െറǟിംഗ് ' താരമാണ്. തെź കഠിനാധǴാന
Ĺിെź ഫലമായി പĕഗുǘി മŇരāളിൽ രĬു സǴർണ െമഡലുകൾ ഉൾെƀെട നിരവധി ബഹു
മതികളും സƣാനāളും അവൻ േനടിയിĞുĬ്.

െസറിƖൽ പാൾസി ബാധിതരായ വിദǱാർഥികൾÚായി ഗംഗാ ഫൗേĬഷൻ േകായƠĹൂർ 
നടĹിയ േദശീയകഥാരചനാ മŇരĹിൽ വിജയിയായി. 2019 ൽ മǗǮിൽ നടų ഇźർനാ
ഷണൽ േമാഡൽ യു.എൻ. പാർലെമźിൽ ജനറൽ വിഭാഗĹിൽ മŇരിă് അÚാദമിക മികവ് 
ƂകടമാÚി. മികă നയതũ അവാർഡ്, േകരളസർÚാരിെź ഭിųേശഷി അവാർഡ് 2023 എųിവ 
ഉൾെƀെട നിരവധി ബഹുമതികൾ അമൽ ഇക്ബാൽ കരǙമാÚിയിĞുĬ്. 

ഷാലിൻ

അതിജീവിത, സംരംഭക

35-ാമെĹ വയǠിൽ കൗമാരÚാരായ രĬു മÚളുെട ഏക രäിതാവായി ഷാലിൻ ജീവിതം 
വീĬും ആരംഭിÚുേƠാൾ രĬാമതും കǱാൻസർ േരാഗസാധǱത തടയുųതിനുǫ ചികിŇ നടųു

വരികയായിരുųു. ജീവിÚാനുǫ പണേമാ, േജാലിേയാ, കുടുംബ
Ĺിെźേയാ നാĞുകാരുെടേയാ പിŦുണേയാ, ഇƼാĹ അവǙ.  
സുrĹിെź വയǠായ അƣെയ േനാÚുų േജാലിയിൽ 
തുടāി ൈഫവ് ǡാർ േഹാĞലുകളിൽ ഗǡ് റിേലഷൻ ഓഫീസർ, 
േഹാǜിǮാലിǮി െğയിനർ എųീ േജാലികളിേലÚ് എĹിയ
തിനു താāായി നിųത്, താൻ േനടിയ വിദǱാഭǱാസവും വിവിധ 
ഭാഷകളിലുǫ ƂാവീണǱവുമായിരുųു. അųെĹ കാലഘĞĹിൽ 
ഒǮƩ് ജീവിÚുų ഒരു Ȼീ സമൂഹĹിൽനിų് അനുഭവിേÚĬി 
വരുų ചൂഷണāൾ, Ƃǈāൾ എųിവയിൽ പലതും ഷാലിനും 
േനരിĞു. അതുമൂലം ഓേരാ ǙാപനĹിൽ നിųും േജാലി ഉേപäി
ă്  പുതിയവ കെĬേĹĬിവųു. അേതാെടാƀം േരാഗാവǙയും, 
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ഓഖി, Ƃളയം തുടāിയവ മൂലം േഹാǜിǮാലിǮി വǱവസായĹിന് സംഭവിă തകർăയും േജാലിÚ് 
േപാകൽ ദുഷ്കരമാÚി. ഇത് സǴŦമായി ഒരു സംരംഭം തുടāണെമų നിǄയദാർഢǱĹി
േലÚ് ഷാലിെന എĹിăു. Ǚിരമായി ഉăƩ് നാരāെവǫവും പƍും കഴിăുെകാĬിരുų മൂų് 
കുĞികൾÚ് “എെź േചാǮുപാŅം’ എų േപരിൽ ഉăഭäണം ഒരുÚിെÚാടുĹുെകാĬ് അവർ 
പുതിയ സംരംഭം ആരംഭിăു. ഇų് വളെര കുറĚ െചലവിൽ ഇരുųൂേറാളം േപർÚ് അവർ ഉă
ഭäണം എĹിÚുųു. ഈ പŗതിയിൽ നിų് Ƃേചാദനം ഉൾെÚാĬ് മǮ്  വീĞƣമാരും ഉă
ഭäണം തƭാറാÚിനൽകുųതിലൂെട  വരുമാനം ഉĬാÚുųുĬ്. ഇതിെനƼാം പുറേമ സാമൂഹിക 
സാംǗാരിക രംഗāളിലും സജീവമാണ് ഷാലിൻ. ƂളയകാലĹ്  ‘ഒƀമുĬ്  തിരുവനŦപുരം’ എų 
പŗതിയുെട ഭാഗമായി ഷാലിെź േനrതǴĹിൽ പല േƂാജÜുകളും നടƀിലാÚിയിരുųു. ğാൻസ് 
വǱÞികൾÚ്   േവĬിയും  ഭിųേശഷിÚാരായ  കുĞികൾÚ്  േവĬിയും  വിവിധ പŗതികൾ    ആവി
ഷ്Úരിă് നടƀിലാÚി വരുųുĬ് . ഓĞിസം ബാധിă കുĞികളുെട അƣമാരായ, ഒǮƩ്  ജീവിതം നയി
Úുų നാƹേതാളം Ȼീകെള സംരംഭകരായി വളർĹിെയടുÚാൻ ഷാലിനു കഴിĚിĞുĬ്. േരാഗം, 
ഒǮെƀടൽ, ചൂഷണം, സാƠĹികപരാധീനത തുടāിയ Ƃതികൂല സാഹചരǱāെളƼാം അതി
ജീവിă് നിǄയദാർഢǱĹിെź Ƃതീകമായി േഡാÜർ ആയ മകൾÚും എĕിനീയറായ മകനു
െമാƀം അഭിമാനേĹാെട ഷാലിൻ തുടരുųു, 

ആദം ഹാരി  

ആദǲ ğാൻസ് മാൻ ൈപലǯ്

ആകാശവും വിമാനവുെമാെÚ െചറുƀĹിേല ഹാരിÚ് 
വലിയ കൗതുകം ആയിരുųു. സƣാനമായി കിĞിയ കളി
ƀാĞം (വിമാനം) ഒരു ൈപലǮ്  ആകണെമų  േമാഹĹിനു 
ആÚംകൂĞി. കൗമാരĹിൽ എĹിയേƀാൾ ശരീരĹിൽ 
വരുų മാǮāൾ മാനസികമായി അംഗീകരിÚാൻ ആ 
കുĞിÚ് കഴിയാെത വųു. മരം േകറാനും âിÚǮ് കളിÚാ
നും ആൺകുĞിെയേƀാെല നടÚാനുമുǫ താƹരǱāൾ
Ú് വിലÚുകൾ വരാൻ തുടāി. 

“ഞാൻ ആരാെണų് തുറųു പറയാനുǫ ൈധരǱം എനിÚ് ഉĬായിരുųിƼ. കാരണം എെź 
സǴതǴം പũĬാമെĹ വയǠിൽ ഞാൻ തിരിăറിയുേƠാൾ എെų ഏǮവും ഭയെƀടുĹിയത് 
എെź വീĞുകാരും ചുǮുപാടുമായിരുųു”. ഇŦǱയിെല ആദǱ ğാൻസ് മാൻ ൈപലǮ് ആയ ആദം 
ഹാരിയുെട വാÚുകളാണിത്. 

ȻീശരീരĹിനുǫിെല യഥാർഥ സǴതǴം തിരിăറിĚ ആദം ഹാരി െപൺകുĞികൾ മാŅം 
പഠിÚുų Ǘൂളിൽ തീർĹും ഒǮെƀടാൻ തുടāി. കളിയാÚലുകൾ, ഇǏെƀĞ Ǘൂൾ Ƃവർ
Ĺനāളിൽ നിų് പുറĹാÚൽ തുടāിയവ മൂലം കഠിനമായ മാനസിക സƣർŔം അനു
ഭവിേÚĬിവųു. എÿിലും ൈപലǮ്  ആവണെമų അതിയായ േമാഹം എƼാം തരണം െചƪ് 
മുേųറാനുǫ ശÞമായ േƂരണയായി. പതിേനഴാമെĹ വയǠിൽ േജാഹųാസ് ബർഗിൽ 
ൈƂവǮ് ൈപലǮ്  ആവാനുǫ േകാഴ്സിനു േചർെųÿിലും പഠനം മുേųാĞു െകാĬുേപാകാ
നുǫ തടǠāൾ പലതായിരുųു. സǴതǴം തുറųു പറĚതായിരുųു അതിെലാų്. സാƠĹിക
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ബുŗിമുĞ്  കാരണം റേǡാറźുകളിൽ പണിെയടുĹും തുറǠായ Ǚലāളിൽ ഉറāിയും 
പƗിക് ൈലƖറി പഠനമുറിയാÚിയും പരീäകളിൽ ഉųത വിജയം േനടി. സാƠĹിക പരാധീ
നത മൂലം നാĞിേലÚ് തിരിăുവųേതാെട ഒരു വർഷേĹാളം വീĞുതടÿലിലായി. ശാരീരികമായും 
മാനസികമായും കഠിനമായ പീഡനāൾÚ് വിേധയനായി ആശുപŅിയിൽ ƂേവശിƀിÚെƀĞു. 
ആരും അറിയാെത ഒരു േജാടി  ĦǠുമായി വീടുവിĞിറāിയ ആദം ഏവിേയഷൻ അÚാദമിയിൽ 
േജാലിÚ് കയറിƀǮിെയÿിലും ğാൻസ് വǱÞിയാണ് എųതുെകാĬ് അവിെട നിų് ഇറേā
Ĭിവųു. കുടുംബǊീ നടĹുų ഒരു ജǱൂസ് കടയിൽ േജാലി െചƭുųതിനിടയിൽ സാമൂഹǱ 
മാധǱമāളിൽ ആദം ഹാരിെയÚുറിă് വų വാർĹ Ǌŗിă ൈചൽഡ് െവൽെഫയർ ഡിƀാർ
Ğ്െമźിെല ഉേദǱാഗǙയാണ് സാമൂഹǱനീതി വകുƀിെന സമീപിÚാൻ അേŔഹേĹാട് നിർേŔ
ശിăത്. അതിെź ഫലമായി പഠനം തുടരാനുǫ േǗാളർഷിƀും പിŦുണയും സാമൂഹǱനീതി 
വകുƀിൽ നിų് ലഭിăു. ഇത് ജീവിതĹിൽ വഴിĹിരിവായി.  ğാൻസ് വǱÞിയാണ് എųുǫതു
െകാĬ് ഏവിേയഷൻ േമഖലയിൽ െതാഴിൽ ലഭിÚുųതിന് തടǠāൾ ഏെറയായിരുųു. സിവിൽ 
ഏവിേയഷൻ മിനിസ്ğിയിൽ നൽകിയ അേപäയിലൂെടയും നിരŦരമായ ഇടെപടലിലൂെടയും 
2023-ൽ ğാൻസ് വǱÞികളുെട ഏവിേയഷൻ െമഡിÚൽ പരിേശാധന സംബŰിă് 
െമഡിÚൽ എക്സാമിനർമാർÚുǫ മാർíനിർേŔശāൾ ഉൾെÚാǫുų സർÚുലർ 
ഡയറÜർ ജനറൽ പുറĹിറÚി. െജാഹനാസ് ബർഗിൽ കേമഴ്സǱൽ ൈപലǮ് പരിശീലനം
പൂർĹിയാÚുųതിനിടയിലും വിവിധ സാമൂഹǱƂവർĹനāളിലൂെട ൈലംഗിക നǱൂന
പäĹിെź Ƃǈāെള രാȸീയമായും അÚാദമികമായും ഫലƂദമായി അവതരിƀിÚാനും, 
നവീകരണവും തിരുĹലും ആവശǱമായ സŭർഭāളിൽ ജനാധിപതǱപരമായി ഇടെപടാനും 
ആദĹിനു കഴിĚു. തെź സǴſāൾÚ് തടǠമായെതƼാം നിǄയദാർഢǱേĹാെട തരണം 
െചƪു വിജയം ൈകവരിă ആദം ഹാരി േലാകĹിനുതെų Ƃേചാദനമാണ്.

ഇവെരേƀാെല Ƃതികൂല സാഹചരǱāേളാട് െപാരുതി ജീവിതവിജയം ൈകവരിă മǮു പലരും 
നിāളുെട നാĞിലുമുĬാവിേƼ... എāെനയാണ് അവർÚതിന് സാധിăത്?

Ƃതികൂല സാഹചരǱāെള അതിജീവിă ഒരാളുമായി നിāളുെട Ǘൂളിൽ അഭിമുഖം സംഘടി
ƀിÚൂ. എെŦാെÚ കാരǱāളാണ് അഭിമുഖĹിലൂെട അേനǴഷിăറിേയĬത്?

 ജീവിതĹിൽ േനരിĞ ƂതിസŰികൾ 

 തരണം െചƪ രീതി 

 എടുĹ തീരുമാനāൾ 

 ലäǱം േനടാൻ സǴീകരിă മാർíāൾ 

 സമൂഹĹിൽ നിųും ലഭിă പിŦുണ

 അവരുെട ഇേƀാഴെĹ അവǙ
അറിേയĬ കാരǱāെളƼാം ഉൾെÚാǫിăുേവണം അഭിമുഖĹിന് ആവശǱമായ േചാദǱാവലി 
തƭാറാÚാൻ. കെĬĹിയ കാരǱāൾ ãാസിൽ ചർă െചƭുമേƼാ.

ƂവർĹനം 1
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നമുേÚാേരാരുĹർÚും മികവുകളും പരിമിതികളും ƂǉāളുമുĬ്. അവ മറികടųുെകാĬ് 
വിജയം േനടുųതിന് നാം തെų നെƣ സċരാേÚĬതുĬ്. ദുരിതāേളാടും തിരിăടിക
േളാടും െപാരുĹെƀടാനുǬ Ƃതിേരാധേശഷി ഓേരാരുĹരും ആർജിേÚĬതുĬ്. Ƃതികൂല 
സാഹചരǲāളും തിരിăടികളും ഉĬായിĞും തിരിăുവരാനും െവƽുവിളികൾ ഏെǯടുÚാനുമു
Ǭ ൈധരǲം ആർċിÚുക എųത് , ജീവിതĹിൽ വളെര Ƃധാനമാണ്. Ƃയാസāൾ സǵയം 
സഹിÚുųതിനും തനിെയ േനരിടുųതിനുമുǬ ǋമം എųതിലുപരി മǯുǬവരുെട സഹായം 
േതടുųു എųുǬത്, ƂതിേരാധേശഷിയുǬവരാണ് എųതിെź Ƃധാന െതളിവാണ്.

ƂǉāൾÚ് പരിഹാരം ഉĬ്
താെഴ െകാടുĹിĞുǫ കുറിƀുകൾ വായിÚൂ.

1. അേമയƩ് പഠനĹിൽ താƹരǱമുĬ്. പേä ഒരുപാട് പഠിÚാ
നുǫതുെകാĬ് മെǮാųിനും സമയമിƼ. പലേƀാഴും äീണം, 
മാനസിക സƣർŔം, Ǌŗ േകůീകരിÚാൻ കഴിയാƨ, മടുƀ് 
എųിവ മൂലം പഠനĹിൽ പിųാÚമായി േപാകുųു.

2. േറാണിÚ് േദഷǱം വųാൽ നിയũിÚാൻ കഴിയാറിƼ. 
അവൻ സാധനāൾ എറിĚു െപാĞിÚുകയും മǮുǫ
വേരാട് അപമരǱാദയായി െപരുമാറുകയും െചƭും. അതു
െകാĬു തെų കൂĞുകാരുെട ഇടയിൽ അവന് സǴീകാരǱത 
കുറവാണ്. അത് അവെന നിരാശെƀടുĹുųുĬ്.

3. കനഹയുെട രäിതാÚൾ േഡാÜർമാരാണ്. അവൾÚും േഡാÜ
റാവണെമųുĬ്. എƼാ കാരǱāളും rതǱമായും പൂർണമായും 
െചƪിെƼÿിൽ അവൾÚ് വലിയ അസǴǙതയാണ്. പരീäയിൽ 
മുഴുവൻ മാർÚും ലഭിăിെƼÿിൽ അവൾ വƼാെത കരയും. െതǮു 
വരുĹുേമാ എų ഭയം, ആŃവിശǴാസമിƼായ്മ, െവƼുവിളികൾ 
ഏെǮടുÚാൻ വിമുഖത എųിവമൂലം അവൾ Ƃയാസെƀടുųു. 
ഒųിനും കഴിവിƼാĹവൾ എų് അവൾ സǴയം പരിതപിÚാറുĬ്.

ƂവർĹനം 2
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ഞാൻ തിരിăറിĚത്

എെź കഴിവുകൾ എെŦാെÚെയų് എനിÚ് 
അറിയാം.

ജീവിതĹിൽ ആരായിĹീരണം എų 
കാഴ്ചƀാട് എനിÚുĬ്.
ലäǱം േനടാൻ എനിÚുǫ അവസരāൾ /
മാർഗāൾ എെŦാെÚെയų് എനിÚറിയാം.
അനുഭവിÚുų Ƃǈāൾ എŦ് എų് സǴയം 
വിശകലനം െചƭാൻ എനിÚ് കഴിയും.
Ƃǈāൾ തരണം െചേƭĬത് എāെനെയų് 
എനിÚറിയാം.

4. മാനസികമായി തളർĹുų വിധĹിലുǫ കളിയാÚലു
കൾ, ഉപŝവിÚൽ േനരിടുų കിരൺ ãാസിൽ എേƀാഴും 
തനിăാണ്. 

നിāേളാ നിāളുെട കൂĞുകാേരാ ഇĹരം Ƃǈāൾ അനുഭവി
ÚുųുേĬാ? 

എŦ് പരിഹാരമാണ് ഇവƩുǫത്? 

÷ൂƀുകളായി തിരിĚ് ഓേരാ ÷ൂƀും ടീăർ നൽകുų കുറിƀു
കളിൽ ഒų് െതരെĚടുĹ് Ƃǈപരിഹരണ മാർഗāൾ ചർă 
െചƭൂ.

ഞാൻ േനടിയത്

ചർăാസൂചകāൾ
 എŦ് Ƃǈമാണ് അനുഭവിÚുųത്?  

 വǱÞിജീവിതെĹ അത് എāെനയാണ് ബാധിÚുക? 

 എെŦാെÚയാണ് പരിഹാരമാർഗāൾ? 

ഓേരാ ÷ൂƀും നിāൾÚുകിĞിയ കുറിƀിെല അവǙയും നിāൾ നിർേŔശിÚുų പരിഹാരമാർ
ഗāളും േചർĹ് ǗിǮ് രൂപĹിൽ അവതരിƀിÚൂ. അവതരണāൾ േഡാകǱുെമź് െചƪ് നിāൾ
ÚുĬായ തിരിăറിവുകൾ ƂവർĹന ഡയറിയിൽ േരഖെƀടുĹണം.
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നിāളുമായി നിāൾÚുǬ ബŰമാണ് 
ഏǯവും ശÞമായ ബŰം

   - Ǣീവ് മറേബാലി

സǵയം പരിപാലനം
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യൂണിǯ്  
3

സǵയം ആǋയിÚാം സǵയം ആǋയിÚാം 
പരിപാലിÚാംപരിപാലിÚാം

ൈദനംദിന ജീവിതĹിൽ നǰ സŭർശിÚുകയും ഇടെപടുകയും െചƭുų വിവിധ Ǚലāൾ 
ഉĬ്. െപാതു സമൂഹĹിൽ ഇടെപടുേƠാൾ നƣൾ ǊŗിേÚĬ ഏെതാെÚ കാരǱāൾ ഉĬ് 
എų് മനǠിലാÚി താെഴ െകാടുĹിരിÚുų പĞികയിൽ കുറിÚുക.

1 വǱÞിശുചിതǴം

2 പരിസരപരിപാലനം
3
4
5
6
7
8

ഓേരാ വǱÞിയും സാമൂഹǱജീവി എų നിലയിൽ വǱതǱǘമായ സാഹചരǱāെള അഭിമുഖീക
രിേÚĬതുĬ്. സാഹചരǱāൾÚ് അനുേയാജǱമായ രീതിയിൽ തെź വǱÞിതǴെĹ Ƃകടിƀി
Úാൻ പǮുേƠാഴാണ് ഒരാൾ അംഗീകരിÚെƀടുųത്. െപരുമാǮം, വȻധാരണം, വǱÞിശുചിതǴം, 
ആശയവിനിമയേശഷി ഇവെയാെÚ നƣൾ സമൂഹĹിൽ ഇടെപടുേƠാൾ ǊŗിേÚĬ കാരǱā
ളാണ്. കാലഘĞം ആവശǱെƀടുų തരĹിൽ നƣുെട വǱÞിതǴം മാǮിെയടുേÚĬതുĬ്. അā
െനെയÿിൽ നƣുെട വǱÞിതǴം കൂടുതൽ െമăെƀĞതാÚാൻ നƣൾ എെŦാെÚ ǊŗിÚണം. 
ഒരു കുറിƀ് തƭാറാÚുക.

സǵയം ഒരുāǱ (Self grooming) - േനĞāൾ
 വǱÞിതǴം കൂടുതൽ ആകർഷകമാÚുųു.

 ആŃവിശǴാസം വർധിÚുųു.

 ആശയവിനിമയേശഷി െമăെƀടുųു.

 സǴയാവേബാധം വർധിÚുųു. 

 കൂടുതൽ Ƃസųത ൈകവരുųു.

ƂവർĹനം 1
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സാമൂഹǲ ഇടെപടലും െപരുമാǯ രീതിയും
താെഴÚാണുų വിവിധചിŅāൾ പരിേശാധിÚുക. അതിൽ ശരിയാണ് എų് േതാųുųവയും 
അƼാĹവയും േരഖെƀടുĹുക. എŦുെകാĬാണ് ചില കാരǱāൾ ശരിയƼ എų് നിāൾÚ് 
േതാųുųത്?

സമൂഹĹിൽ ഇടെപടുേƠാൾ നǰ െപാതുെവ സǴീകരിേÚĬ ചില രീതികെളയാണ് നിāളുെട 
ശരിയുĹരāൾ സൂചിƀിÚുųത്.
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മരǲാദകൾ (Etiquette)

"സമൂഹĹിൽ ഇടെപടുേƠാൾ അനുവർĹിേÚĬ മരǱാദകൾ"

നിāളുെട സǴŦം വാÚുകളിൽ സാമൂഹിക മരǱാദകെള എāെന നിർവചിÚും?

എെź നിർǂചനം

 ........................................................................................................................................................................................

 ........................................................................................................................................................................................

ƂവർĹനം 2

േറാൾേƃ
നിതǱജീവിതĹിെź ഭാഗമായുളള ചില സാഹചരǱāളാണ് താെഴ െകാടുĹിĞുǫത്. ഓേരാ 
സാഹചരǱĹിലും ആളുകൾ െപരുമാറുų രീതി നിāൾ നിരീäിăിĞുĬാവുമേƼാ. ÷ൂƀുകളായി 
തിരിĚ് അവ േറാൾേƃ രൂപĹിൽ അവതരിƀിÚൂ.

സാഹചരǲāൾ

1. ğാഫിÚ് സർÚിൾ 2. ആശുപŅി 3. േഹാĞൽ 4. ãാസ് മുറി 

5. ബസിെല യാŅÚാരൻ 6. െമാൈബൽ േഫാണിൽ സംസാരിÚുų ആൾ

അവതരിƀിă േറാൾേƃയിൽ നിųും ഓേരാ സാഹചരǱĹിലും അനുവർĹിേÚĬ കാരǱāൾ 
കുറിăുവă് പÿുവƩുക.   

സാമൂഹǲ മരǲാദകൾ െമăെƀടുĹാനുǬ നുറുāുകൾ

ഇടതുവശĹുകൂടി മറികടÚരുത്.

കാൽനടയാŅÚാെര ǊŗിÚുക.

ğാഫിÚ് നിയമāൾ rതǱമായി പാലിÚുക.

ലഭǱമായ ǙലĹ് മാŅം വാഹനം പാർÚ് െചƭുവാൻ ǊŗിÚുക.

രാŅി യാŅാസമയĹ് െഹഡ് ൈലǮുകൾ കാരǱäമമായി ഉപേയാഗിÚുക.
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ǜീഡ് പരിധി rതǱമായി പാലിÚണം.

മെǮാരാൾ െചƭുų നിയമലംഘനāൾ നിāെള ƂേകാപിƀിÚുകേയാ ƂേചാദിƀിÚുകേയാ 
െചƭരുത്.
അംഗപരിമിതെരയും കുĞികെളയും കാൽനട യാŅÚാെരയും േറാഡ് മുറിă് കടÚാൻ 
സഹായിÚുų വിധം ൈĦവ് െചƭുക.
മെǮാരു വാഹനെĹ മറികടÚുų വാഹനെĹ മറികടÚാൻ ǊമിÚരുത്.

നിരĹിൽ മനുഷǱതǴപരമായി െപരുമാറുക

അäമയും േദഷǱവും ൈĦവർമാർ പരമാവധി ഒഴിവാÚണം.

വാഹനāളുെട േഹാൺ അനുവദനീയമായ സാഹചരǱāളിൽ മാŅം ഉപേയാഗിÚുക.

നിർബŰമായും പാലിേÚĬ ğാഫിക് സിõലുകൾ അനുസരിÚുക

െടലിേഫാൺ മരǲാദകൾ (Telephone Ettiquette) 

ആദǱമായി ഒരാേളാട് േഫാണിൽ സംസാരിÚുേƠാൾ േപര് പറĚ് പരിചയെƀടുĹുക.

മറുവശĹ് സംസാരിÚുų ആെള പറĚു തീർÚാൻ അനുവദിÚുക; äമേയാെട േകൾÚുക.

േഫാൺകാൾ െറേÚാർഡ് െചƭുേƠാഴും, ലൗഡ്ǜീÚറിൽ ഇടുേƠാഴും മറുവശĹ് 
സംസാരിÚുų ആളിേനാട് അനുവാദം േതടിയിരിÚണം.

മിതമായ ശƒĹിൽ സംസാരിÚുക.

മീǮിംഗുകളിലും മǮും േഫാൺ ൈസലൻറ് േമാഡിൽ ഇടുക.

സാമൂഹǲ മരǲാദകൾ (Social Etiquette)

 സമയനിǐപാലിÚുക.

 ആൾÚാെര അഭിവാദǱം െചƭുക.

 സംസാരിÚുųതിനു മുƠ് ǊവിÚുക.

 സംസാരിÚുേƠാൾ കĴുകളിൽ േനാÚി സംസാരിÚുക.

 'ദയവായി ', ' നŭി ' മുതലായ ഉപചാരവാÚുകൾ ആവശǱമുǫിടെĹƼǰ ഉപേയാഗിÚുക.

 മǮുǫവരുെട സംസാരെĹ തടǠെƀടുĹാതിരിÚുക.
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ഞാൻ എെųÚുറിă്
 ãാസ് നടųുെകാĬിരിÚുേƠാൾ സംസാരിÚാറിƼ. 

 ഭäണം പാഴാÚാറിƼ. 

 ğാഫിÚ് നിയമāൾ പാലിÚാറുĬ്. 

 മാലിനǱāൾ വലിെăറിയാറിƼ. 

 െപാതു ഇടāളിൽ  മǮുǫവർÚ് ശലǱമാകുų രീതിയിൽ സംസാരിÚാറിƼ. 

 ആതിഥǱമരǱാദേയാെട െപരുമാറും 

 എƼാവേരാടും െപരുമാǮĹിൽ മാനǱത പുലർĹാറുĬ്. 

 Ǘൂൾബാഗ് rĹിയായി സൂäിÚാറുĬ്. 

 പഠനമുറി rĹിയായി സൂäിÚാറുĬ്. 

പാനൽ ചർă
വǱതǱǘ സാഹചരǱāളിൽ നƣൾ അനുവർĹിേÚĬ സǴഭാവരീതികൾ എെŦƼാമാണ്? 
അവയുെട ƂാധാനǱെമŦാണ്? ഈ വിഷയĹിൽ ഒരു പാനൽ ചർă സംഘടിƀിÚൂ. താെഴ 
െകാടുĹിĞുǫ സൂചകāൾ ചർăയിൽ ഉൾെƀടുĹാൻ ǊŗിÚുമേƼാ.

ചർăാസൂചകāൾ

1. ãാസ്മുറിയിെല െപരുമാǮശീലം.

2. ãാസ് തുടāുųതിന് 10 മിനിĞ് മുƠ് എĹിേăരുക.

3. ൈĦവ് െചƭുųതിനിടയിലുǫ െമാൈബൽേഫാൺ ഉപയാഗം.

4. ãാസ്മുറിയിെല ചǱൂയിംഗം ഉപേയാഗം.

5. ടി.വി. കĬുെകാĬ് ഭäണം കഴിÚുക.

6. േറാഡിൽ തുƀുക.

7. മǮുǫവരുെട വിജയĹിൽ അഭിനŭിÚുക.

8. ബസിൽ മുതിർųവർേÚാ അവശരായവർേÚാ സീǮ് നൽകുക.

ƂവർĹനം 3
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ഞാൻ തിരിăറിĚത്

നിതǱജീവിതĹിൽ സǴയം പരിചരണĹിെź 
ƂാധാനǱം.

സǴയം പരിചരണĹിൽ ഞാൻ എവിെട എĹി
നിൽÚുųു.

സǴയം പരിചരണĹിെź ഭാഗമായി െമăെƀടാ
നുǫ േമഖലകൾ.

ഒരു സǴയം പരിചരണ ƂവർĹന പŗതിയുെട 
ആവശǱകത 

Ƃǈāൾ തരണം െചേƭĬത് എāെന

സǴയം പരിചരണĹിെź ഭാഗമായി ആസൂŅണം 
െചƪു നടƀിലാÚുų ƂവർĹനāൾ ദിവസവും 
വിലയിരുĹുųതിെź ƂാധാനǱം 

ഞാൻ േനടിയത്

9. യാŅെചƭുേƠാൾ വാഹനĹിെź ജനലിലൂെട പാȺǘുÚൾ വലിെăറിയുക.

10. അടുĹ വǱÞിയുെട പാŅĹിൽ നിųും അനുവാദമിƼാെത ഭäണം എടുÚുക.

11. െമാൈബൽേഫാണിൽ സംസാരിăുെകാĬ് ഭäണം കഴിÚുക.

12. പരീäാഹാളിൽ പാലിേÚĬ െപരുമാǮ രീതി.

ചർăയിലൂെട രൂപെƀĞ കാരǱāൾ റിേƀാർĞായി അവതരിƀിÚൂ.
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ൈവകാരിക സുǚിതി

ൈവകാരിക ആേരാഗǲം എųത് വികാരāളുെട അഭാവമƽ, മറിă് 
അവ മനǡിലാÚാനും അവയിലൂെട മുേųാĞ് േപാകാനുമുǬ കഴിവാണ്

- െƖെന Ɩൗൺ
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ഒരു പഴയ ജാƀനീസ്  കഥയാണിത് .

ഈ കഥയിെല സമുറായിെയേƀാെല െപെĞųുĬാകുų വികാരവിേäാഭĹിൽ അരുതാĹ
െതെŦÿിലും ƂവർĹിÚുകയും പിųീട്  അതിെനÚുറിă്  ആേലാചിă്  പǄാĹപിÚുകയും 
െചƪ സŭർഭāൾ നിāൾÚ് എേƀാെഴÿിലും ഉĬായിĞുേĬാ?

ധീരനായ ഒരു സമുറായി േയാŗാവ് ഒരിÚൽ ഒരു െസൻ സനǱാസിയുെട അടുĹ് വų് അലറി, 
“േഹയ്  സനǱാസീ, സǴർഗവും നരകവും തƣിലുǫ വǱതǱാസം എŦാണ് ?”
സനǱാസി അവെന േനാÚി പറĚു: “എനിÚ് നിāേളാട്  ഒųും പറയാനിƼ. നിāൾ 
ബുŗിയിƼാĹവനാണ്. എŦായാലും ഞാൻ പഠിƀിÚുųത് നിāൾÚ് മനǠിലാകിƼ. എെź 
കൺമുųിൽനിų് േപാവുക! ”
സമുറായി േരാഷാകുലനായി. നിǠാരനായ ഒരു സനǱാസി ധീരനായ തേųാട്  ഇāെന സംസാ
രിÚാൻ ൈധരǱെƀടുേųാ? അയാളുെട മുഖĹ്  നിų് വിയർƀ്  ഒഴുകാൻ തുടāി. “ധിÚാരീ, 
നിെų ഞാൻ ഇതാ െകാƼാൻ േപാകുųു”, തെź മൂർăയുǫ വാൾ പുറെĹടുĹ്  സനǱാസി
യുെട േനർÚ്  ചൂĬി. 
സനǱാസി തെź ദയയുǫ കĴുകേളാെട ആ േയാŗാവിെന േനാÚി പറĚു: “ആഹ്.. നരകം 
എŦാെണų് ഇേƀാൾ നിāൾÚറിയാം.”
ഇത് േയാŗാവിെź rദയĹിൽ തുളăുകയറി. അയാൾ നിറകĴുകേളാെട സനǱാസിÚു 
മുųിൽ മുĞുകുĹി നŭി പറĚു.
അേƀാൾ സനǱാസി പറĚു, “സǴർഗം എŦാെണųും ഇേƀാൾ നിāൾÚ് അറിയǰ.”

യൂണിǯ്  
4

വികാരāളും വികാരāളും 
ജീവിതസൗഖǲവുംജീവിതസൗഖǲവും
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തീƿമായ ൈവകാരിക സŭർഭāളിൽ ഉചിതമƼാĹ തീരുമാനāളിേലÚും Ƃതിക
രണāളിേലÚും എĹിെƀടാനുǫ സാധǱത കൂടുതലാണ്. ഇĹരം സŭർഭāളിൽ 
വിേവകപൂർണമായ ചിŦ ഉĬായിരുųിെƼų് പിųീട് േബാധǱെƀടുകയും െചƭും.
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അടിǙാന വികാരāളും അവയുെട വകേഭദāളുമാണ് താെഴെകാടുĹിരിÚുųത്.

ഇവയിൽ മിÚതും ഏറിയും കുറĚും നƣെളƼാവരും അനുഭവിăിĞുĬാകാം.

മൂകാഭിനയം

താെഴ നൽകിയിĞുǫ വǱതǱǘ സŭർഭāൾ ÷ൂƀടിǙാനĹിൽ മൂകാഭിനയĹിലൂെട അവതരി
ƀിÚൂ.

 തിരÚിലൂെട നടÚുേƠാൾ ഒരു കുĞി നിāളുെട കാലിൽ ചവിĞി. നിāൾÚ് കഠിനമായി 
േവദനിăു. ആ കുĞി അത് കാരǱമാÚാെത നടųു േപായി.

 നിāളുെട പിറųാൾ കൂĞുകാെരƼാവരും േചർų് ആേഘാഷിÚുകയും നിāൾെÚാരു 
സƣാനം തരികയും െചƪു.

 നിāൾ കൂĞുകാേരാെടാƀം ഒരു മുāിÚƀലിൽ കടലിനടിയിെല കാഴ്ചകൾ കĬുെകാĬിരി
Úുകയാണ്. 

 നിāൾ കൂĞുകാേരാെടാƀം കാĞിലൂെട യാŅ െചƭുകയാണ്. െപെĞų് നിāളുെട കൂĞĹി
െലാരാെള കാണാതാവുųു.

ƂവർĹനം 1



33

 കൂĞുകാെരƼാവരും േചർų് വിേനാദയാŅ േപാകാൻ തീരുമാനിăു. എƼാ തƭാെറടുƀുകളും 
നടĹി. പേä യാŅ പുറെƀടുų അų് രാവിെല നിāൾÚ് കഠിനമായ പനിയും ഛർŔിയും 
പിടിെപĞു.

 ബǠിൽ യാŅ െചƭുേƠാൾ നിāളുെട ഭാരേമറിയ ബാഗ് ഒരാൾ വാāി ൈകയിൽ പിടിÚു
ųു. നിāൾÚ് ഇരിÚാനായി Ǚലം ഒരുÚി തരുųു.

 ടീăർ േചാദിă േചാദǱĹിന് നിāൾ െതǮായ ഉĹരമാണ് പറĚത്. അതു േകĞ് കുĞികെളƼാ
വരും ഉറെÚ ചിരിăു.  

ഓേരാ സŭർഭĹിലും നിāൾÚുĬായ ൈവകാരിക അവǙ എŦാണ് ? നിāൾ എāെനയാ
യിരിÚും ഇĹരം സŭർഭāളിൽ ƂതികരിÚുക. നിāളുെട Ƃതികരണം കൂĞുകാരുെട മുųിൽ 
അവതരിƀിăു കാണിÚൂ.

വികാരāളും Ƃതികരണāളും
ഓേരാ വികാരവും നƣുെട ശരീരĹിലും  Ƃതികരണāളിലും വളെര വǱതǱǘമായ മാǮāൾÚ്  
കാരണമാകുųു. 

വികാരāൾ Ƃതികരണāൾ

േദഷǲം rദയമിടിƀ് വർŗിÚുųു, അĦിനാലിൻ േപാലുǫ േഹാർേമാണുകൾ ഉĬാവുകയും 
ƂവർĹനĹിന് ആവശǱമായ ഊർċം ഉൽƀാദിƀിÚെƀടുകയും െചƭും. ശŅു
വിെന ആâമിÚുųതിന് സċമാകുųു.

ഭയം രÞം കാലുകളിേലതുേപാെലയുǫ വലിയ എƼുകേളാട് േചർų േപശികളിേലÚ് 
ഒഴുകുųു. അത് ഓടിരäെƀടുųത്  എളുƀമാÚുųു. മുഖം വിളറുųു. "തണുÚുųു"  
എų   േതാųൽ  rǏിÚുųു. ശരീരം മരവിÚുųു, േകാർĞിേസാൾ, അĦിനാലിൻ 
തുടāിയ േഹാർേമാണുകൾ ഉൽപാദിƀിÚുകവഴി അത് ശരീരെĹ െപാതുവായി 
ജാ÷തയിലാÚുųു. ഒളിÚാേനാ അപകടāളിൽനിų് ഓടിയകലാേനാ ഉǫ
േതാųലുĬാÚുųു.

സേŦാഷം തലേăാറിെź ƂവർĹനെĹ തǴരിതെƀടുĹുųു. അത് അഭികാമǱമƼാĹ വികാര
āെള ഒഴിവാÚി ശാŦമായ അവǙ വീെĬടുÚാൻ സഹായിÚുųു. ഉേŶഷവും 
ഊർജവും ൈകവരിÚുųു.

േǜഹം ഓക്സിേടാസിൻ, േഡാƀമിൻ, െസേറാേĞാണിൻ എųീ േഹാർേമാണുകൾ ഉൽƀാദിƀി
Úെƀടുųു. ഇത്  സƣർŔവും ഉത്കĮയും കുറƩുųു. സാമൂഹിക ബŰāൾ െമă
െƀടുĹുųതിന് സഹായിÚുųു.

ആǅരǲം ആǄരǱം േതാųുേƠാൾ പുരികāൾ ഉയർĹുകയും കĴുകൾ വികസിÚു
കയും െചƭുųു. അƂതീäിത സഭവെĹÚുറിăുǫ കൂടുതൽ വിവരāൾ അേനǴ
ഷിÚാൻ താത്പരǱം േതാųുųു.

െവറുƀ് അസുഖകരമായ ഗŰĹിെനതിെര മൂÚ് ചുളിÚാേനാ അരുചിയുǫ ഭäണം 
തുƀാേനാ ഉǫ ഒരു Ƃാഥമിക  േചാദനെയ സൂചിƀിÚുųതാണ് െവറുƀിെź 
മുഖഭാവം.

ദു:ഖം ഉറÚമിƼായ്മ, കുറĚ ഊർജം, ഏകാ÷താƂǈāൾ, ശുഭാžിവിശǴാസമിƼായ്മ, 
Ƃതീä നǏെƀടൽ, വിശƀിƼായ്മ എųിവയിേലÚ് നയിÚുųു.
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വിവിധ വികാരāൾÚനുസരിă് ƂതികരിÚാനുǫ ൈജവിക Ƃവണതകൾ 
വǱÞിയുെട അനുഭവāൾÚും സംǗാരĹിനും അനുrതമായി മാറിെÚാĬിരിÚും. 
അതുെകാĬുതെų വികാരāൾ ƂകടിƀിÚുųരീതിയിൽ വǱÞികൾÚിടയിൽ വലിയ 
വǱതǱാസāൾ കാണാം.  നാം ജീവിÚുų സമൂഹĹിൽ അനുേയാജǱമായ രീതിയിൽ 
വികാരāൾ ƂകടിƀിÚാനും മǮുǫവരുെട വികാരāൾ തിരിăറിയാനും ൈകകാരǱം 
െചƭാനും കഴിയുക എųത് ജീവിത സുǙിതിÚ് അനിവാരǱമാണ്.

സǵയം പരിരäിÚാം 
ജീവിതĹിൽ നിāൾÚുĬായ ഏǮവും മികă യാŅാനുഭവāൾ വാ
Úുകളിലൂെടേയാ വരകളിലൂെടേയാ ചിŅāളിലൂെടേയാ വീഡിേയാകളി
ലൂെടേയാ നിāൾ പകർĹിയിĞുേĬാ? നിāൾ അനുഭവിă ഏെതƼാം 
വികാരāളാണ് നിāൾÚ് പകർĹാൻ കഴിĚത്? 

മനǠിൽ ǜർശിă അനുഭവāൾ അത് സേŦാഷകരേമാ സÿടകരേമാ ആകാം. ഒരു കഥേയാ 
കവിതേയാ എഴുതാേനാ ചിŅം വരƩാേനാ എേƀാെഴÿിലും നിāൾÚും േƂരണയായിĞുേĬാ? 
കĬും േകĞും വായിăും അറിയുų ജീവിതാനുഭവāളിൽ നിųുമാണ് എഴുĹുകാർ മികă 
രചനകൾ നിർƣിെăടുÚുųത്. ചിŦകളുെടയും ൈവകാരികാനുഭവāളുെടയും സർഗാŃക
മായ പÿുവƩലുകളാണ് വിവിധ rǏികളിലൂെട സംഭവിÚുųത്.

നിāളുെട ജീവിതĹിെല ആനŭകരമായ സŭർഭāളിലുĬായ സേŦാഷം നിāൾ എāെന
െയƼാമാണ് ƂകടമാÚുųത്? 

 ƂിയെƀĞവെര േഫാൺ വിളിÚും
  
  
  
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വളെര സÿടകരമായ സŭർഭāൾ എāെനെയƼാമാണ് നിāൾ ƂകടമാÚുųത്.

  

  

മുഖാമുഖം
നിāൾÚ് സേŦാഷമുĬാÚിയതും സÿടമുĬാÚിയതുമായ ഓേരാ 
അനുഭവāൾ സുrĹുമായി പÿുവƩൂ.

ആൽബം
വǱതǱǘ വികാരāെള ƂതിഫലിƀിÚുų നിരവധി ഇേമാജികൾ േപƀറിൽ വരăുĬാÚൂ. ഓേരാ 
ദിവസവും നിāൾ കടųു േപാകുų വികാരāെള ƂതിനിധീകരിăുെകാĬ് അനുേയാജǱമായ 
ഇേമാജി, പുǘകĹിെź ഒരു താളിൽ ഒĞിăു വƩൂകേയാ വരăു വƩുകേയാ ആവാം. ഇāെന 
ഏഴ് ദിവസāൾ തുടർăയായി െചƪ് ആൽബം പൂർĹിയാÚൂ. തുടർų് നിāൾ കടųു േപായ 
സാഹചരǱāെളയും വികാരāെളയും ഇേമാജി േശഖരെĹ ഉപേയാഗിă് വിലയിരുĹുക.

ƂവർĹനം 2

Ƃrതിേയാട് മിĬാം
മാനസിക സംഘർഷāെള ദൂരീകരിÚാൻ Ƃrതി
Úുǫ കഴിവ് അപാരമാണ്. ഒരു ൈത നിāൾÚും നടാം. 
അതിെന സംരäിÚാം പരിചരിÚാം. Ƃrതിയുെട rശǱഭം
ഗികൾ ആസǴാദിÚാം. നിāളുെട ആസǴാദനāെള പുതിയ 
rǏികളായി എഴുതിേയാ വരേăാ സൂäിÚാം. ഇųു
മുതൽ അĹരĹിൽ ഒരു ഡയറി സൂäിÚാൻ ǊമിÚൂ.

ƂവർĹനം 3
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സമയം അമൂലǲം
ദിനചരǱകൾ േരഖെƀടുĹാൻ നമുÚ് ഒരു ൈടം ചാർĞ് 
നിർƣിăാേലാ?

ഒരു ൈടം ചാർĞിെź മാrകയാണ് നൽകിയിരിÚുųത്. ഇതിൽ 
നിāളുെട പഠന സമയം, േഫാൺ ഉപേയാഗം, കളി, വǱായാമം 
എųിവെയ േരഖെƀടുĹൂ. ചിŅāൾ വരăു േചർĹും 
ഒĞിăും സുŭരമാÚൂ. നിāളുെട ശീലāളിൽ ഏെതƼാം നില
നിർĹണെമųും ഏെതƼാം ഒഴിവാÚണെമųും മനǠിലാÚി 
âമീകരിÚുųതിന് ഈ ൈടം ചാർĞ് നിāെള സഹായിÚും.

നƽ സൗrദāൾ ഉĬാÚുക
നƼ സൗrദāൾ ഉĬാÚുųതും അത് ആേരാഗǱകരമായി നിലനിർĹുųതും വളെര Ƃധാന
െƀĞ ഒരു കാരǱമാണ്. ഇǏെƀടാĹ കാരǱāേളാടും വǱÞികേളാടും "ഇƼ" എųു പറയാനുǫ 
കഴിവ് നമുÚ് ഉĬാേകĬതുĬ്.

ഈ നിമിഷമാണ് Ƃധാനം
കഴിĚുേപായ കാലെĹ ഓർƣകളും 
ഭാവിയിൽ സംഭവിÚാനിടയുǫവെയ 
കുറിăുǫ ആശÿകളും പലേƀാഴും 
ൈദനംദിന ജീവിതĹിൽ നെƣ അലĞാറു
Ĭ്. നƣൾ ഇേƀാൾ ഏത് അവǙയിലാ
ണുǫത് എųതിെനÚുറിă് വǱÞമായ 
അവേബാധം ഉĬാവുകയും ഇųെĹ 
നƣുെട സേŦാഷāെളയും ഇǏāെള
യും പരിഗണിÚുകയും െചƭുക എų
താണ് ഇĹരം അവǙകൾ മറികട
Úാനായി െചേƭĬത്. ഇേƀാഴെĹ 
ചിŦകെളയും വികാരāെളയും േചാദനക
െളയും തിരിăറിയുųതിനും വർĹമാനാവǙ എെŦų് സǴയം േബാധǱെƀടുųതിനുമുǫ 
കഴിവ് േനടിെയടുÚാൻ പല മാർഗāളുĬ്.

 ചുǮുമുǫ Ƃrതിെയ ǊŗിÚുക. കാഴ്ചകൾ, ഗŰāൾ, ശƒāൾ എųിവ സൂä്മമായി 
ǊŗിÚുകയും അറിയാൻ ǊമിÚുകയും െചƭുക. 

 ഇų് ഇേƀാൾ എŦ് നടÚുųു എųതിൽ മാŅം Ǌŗ േകůീകരിÚുക. 

ƂവർĹനം 4

്ൈടം ചാർĞ്
സമയം ƂവർĹനം

1212.0000 amam

1.00 am

2.00 pm

3.00 ppm

4 04.00 p4 000 p0 pmm

5 05 05.000 p0 ppmm

6 06 06.06.000 p0 p0 pppmmm
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 സǴയം അംഗീകരിÚുകയും തേųാടുതെų കരുണ കാണിÚുകയും െചƭുക.

 യാഥാർĽǱെĹ അംഗീകരിÚുകയും മുൻവിധികൾ ഒഴിവാÚുകയും െചƭുക.

 സǴŦം ചിŦകെളÚുറിăും വികാരāെളÚുറിăും വǱÞത ഉĬാവുക.

 ഇųെലകളിലും നാെളകളിലും അസǴǙമാകാെത 'ഇų് ' ആയിരിÚുų അവǙയിൽ സേŦാ
ഷവും സമാധാനവും കെĬĹാനായി പരിശീലിÚുക.

സഹായം േതടാം
സǴയം പരിഹരിÚാനാവാĹ Ƃǈāൾ േനരിടുų ഘĞāളിൽ മǮുǫവരുെട സഹായം േതേടĬ
തുĬ് . 

അവർ കുടുംബാംഗāേളാ സുrĹുÚേളാ ആവാം. 

അāെന നാം പിŦുണ േതടുų വǱÞികൾÚ്  താെഴ പറയുų ഗുണāൾ ഉേĬാ എų് ഉറƀു
വരുĹണം. 

 അവരുെട അടുĹ്  നിāൾÚ്  സǴǙത അനുഭവെƀടുųു. 

 അവർ നിāളുെട ആശÿകൾ ഗൗരവമായി എടുÚുųു.

 നിāെള വിലമതിÚുųു.

 വിശǴാസേയാഗǱരാണ്.

 Ƃǈāൾ പരിഹരിÚാൻ സഹായിÚുųവരാണ്.

ƂǈĹിെź കാഠിനǱĹിനനുസരിă്  അതതു േമഖലകളിെല വിദഗ്ധരുെട േസവനം േതടുവാൻ 
മടിÚരുത്.

ൈവകാരിക സുǙിതി നിലനിർĹിെÚാĬുേപാകുųതിന് rതǱമായി സǴയം വിലയി
രുĹുകയും ൈവകാരിക സǴയംപരിരä (Emotional selfcare) ഉറƀാÚുų ƂവർĹന
āളിൽ ഏർെƀടുകയും െചേƭĬതുĬ്. 

ൈവകാരിക പരിരä ഉറƀാÚുųതിൽ നിāൾ സǴയം എāെനെയƼാം ഇടെപടുųുĬ്? 

അവ നിലനിർĹിെÚാĬു േപാകുųതിേലാ?

ഇനിയും െമăെƀേടĬ േമഖലകൾ ഏെതാെÚെയų് േരഖെƀടുĹുക. 
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ഞാൻ എെųÚുറിă്

കുറăുേനരം Ƃrതിെയ ആസǴദിÚാറുĬ്. 

ദിവസവും എĞു മണിÚൂർ ഉറāാറുĬ്. 

െമാൈബൽ േഫാണിെź അമിത ഉപേയാഗം 
മൂലമുĬാകുų Ƃǈāൾ എനിÚ് തിരിăറിയാം. 
അതനുസരിă് അതിെź ഉപേയാഗം ഞാൻ 
ചിĞെƀടുĹിയിĞുĬ്.
ദിവസവും െചƪുതീർേÚĬതായ കാരǱāെള 
പĞികെƀടുĹാറുĬ്.
കാരǱāൾ െചƪുതീർÚാനുǫ സമയâമം 
ചിĞെƀടുĹാറുĬ്.
കാരǱāൾ മികăതായി െചƪു എų് േതാųു
േƠാൾ എെųĹെų ഞാൻ അഭിനŭിÚാറുĬ്. 

എെŦÿിലുെമാരു സർഗാŃക ƂവർĹനĹിൽ 
എųും ഞാൻ ഇടെപടാറുĬ്. 

ãാസിൽ നൽകുų ƂവർĹനāൾ െചƪുതീർ
Úാെമų ആŃവിശǴാസം എനിÚുĬ്.

ഞാൻ േനടിയത്
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സǵയം പരǲാžത േപാെല തെų പരǝരാǋയതǵവും 
മനുഷǲെź ആദർശമാണ്. 

മനുഷǲൻ ഒരു സാമൂഹിക ജീവിയാണ്.
- മഹാŃാഗാŰി

സാമൂഹിക സുǚിതി
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കഥ വായിăുവേƼാ...

‘rഢമായ വǱÞിബŰāളാണ് ശÞമായ ഒരു കുടുംബെĹയും അതുവഴി സമൂഹെĹയും 
െകĞിƀടുÚുųത്.’

ഈ Ƃǘാവന, കഥയിെല ആശയവുമായി എŅമാŅം ബŰെƀĞിരിÚുųു? ചർă െചƭുക.

അųും േഡാÜെറ കാണാനായി നിറെയ േരാഗികൾ അതിരാവിെല തെų കാĹിരിƀുĬായി
രുųു. അവർÚിടയിേലÚ് ഏെറ rതിെƀĞ് ഒരു വേയാധികൻ കടųുവųു. മുറിയിൽ കയറിയ 
അയാൾ പറĚു, “േഡാÜർ എെų ഒų് േവഗĹിൽ പരിേശാധിÚേണ. എĞ് മണിÚ് എനിÚ് 
വീĞിൽ എĹിേയ പǮൂ. എെź ഭാരǱെയാെടാƀം എനിÚ് Ƃഭാതഭäണം കഴിÚണം. കഴിĚ 
മൂų് വർഷമായി ഞാൻ അത് മുടÚാറിƼ.” ഇത് േകĞ് ആശയÚുഴƀĹിലായ േഡാÜർ 
ചിരിăുെകാĬ് േചാദിăു, “എŦാണ് ഭാരǱയുെട കൂെട Ƃഭാതഭäണം കഴിÚണം എų് 
ഇŅ നിർബŰം?“ അവൾÚ് മറവി േരാഗമാണ്. എെųേƀാലും തിരിăറിയാൻ അവൾÚ് 
കഴിയിƼ.” അയാളുെട ഈ മറുപടി േഡാÜെറ അതിശയിƀിăു. “നിāെള തിരിăറിയാൻ പǮു
ųിെƼÿിൽ നിāൾ പിെų എŦിന് തിരÚ് കൂĞുųു?”

വിതുƠിെÚാĬ് ആ വേയാധികൻ പറĚു. “അവൾ എെų തിരിăറിയുųിƼ എേųയു
ǫൂ. എനിÚ് അവെള തിരിăറിയാമേƼാ.”

യൂണിǯ്  
5

ൈകേകാർÚാം... ൈകേകാർÚാം... 
കരുĹരാകാംകരുĹരാകാം
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വǲÞിബŰāൾ
വǱÞിബŰāൾ ജീവിതെĹ മേനാഹരമാÚുųതിൽ വലിയ പÿ് വഹിÚുųു. കുടുംബĹി
െźയും സമൂഹĹിെźയും െകĞുറƀിന് വǱÞിബŰāൾ കരുĹ് പകരുųു. ഇത് അവെര ജീവിത
വിജയĹിേലÚ് നയിÚാൻ സഹായിÚുųു. മാനുഷികപരിഗണനയും അംഗീകാരവുമാണ് 
പരǜരബŰĹിെź അടിǙാനം. മികă വǱÞിബŰāൾ നിലനിൽÚുųത് പരǜര ബഹുമാ
നĹിെźയും വിശǴാസǱതയുെടയും േǛഹĹിെźയും അടിǙാനĹിലാണ്.

സംസാരം, െപരുമാǮം, മേനാഭാവം എųിവയാണ് ഒരാളുെട വǱÞിതǴĹിന് േശാഭ പകരുųത്. 
പുĕിരിേയാടുകൂടിയുǫ നƼ വാÚുകെള മികă വǱÞിബŰം വളർĹുųതിെź ആദǱപടി 
എų് േവണെമÿിൽ വിേശഷിƀിÚാം. ആകർഷകമായ സംസാരൈശലി ഏവേരയും മǮുǫവരുെട 
മുųിൽ സǴീകാരǱരാÚും. ഇĹരം ൈശലി വളർĹിെയടുÚാൻ ഇനിƀറയുų കാരǱāൾ Ǌŗി
ÚുമേƼാ?

 ലളിതമായ ഭാഷ  ആദരവ് കലർų സമീപനം  സൗഹാർŔപരമായ ഭാഷണം

 സൗമǱത  നിǒäമായ നിരീäണം  ഭാഷയിെല വǱÞത

 മിതതǴം  അനുേയാജǱമായ ശƒവിനǱാസം 

 äമേയാടുകൂടിയുǫ സംസാരം 

കൂടാെത േനrപാടവം, ചിŦാേശഷി, മǮുǫവരുമായി ഒĹുേപാകാനുǫ കഴിവ്, സഹാനുഭൂതി, 
സഹഭാവം, മǮുǫവെര അഭിനŭിÚാനും അംഗീകരിÚാനുമുǫ മേനാഭാവം, മുൻവിധിയിƼാĹ 
സമീപനം എųിവയും മികă വǱÞിബŰāളിേലÚ് നയിÚും.
വǱÞിബŰāളിൽ നിāൾ എവിെട നിൽÚുųു? 

ƂǙാവന ഉĬ് ഇƽ
മǮുǫവെര അഭിവാദǱം െചƭാറുĬ്
മǮുǫവേരാട് പുĕിരിÚാറുĬ്

മǮുǫവെര äമേയാെട േകൾÚാറുĬ്

മǮുǫവർ െചƭുų നƼകാരǱāെള ആŃാർഥമായി ƂശംസിÚാറുĬ്

നƼ ƂവർĹനāെള പിŦുണƩാറുĬ്

മǮുǫവെര സഹായിÚാറുĬ്
പരǜരബഹുമാനേĹാെട െപരുമാറാറുĬ്

മǮുǫവരുെട വǱÞിതǴെĹ അംഗീകരിÚാറുĬ്

ഫലƂദമായി ആശയവിനിമയം നടĹാറുĬ്
വിശǴǘത പുലർĹാറുĬ്
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ഇവ പരിേശാധിă് നിāൾ എവിെട നിൽÚുųു എų് കെĬĹുക. ഇതിൽ നിāൾ 
അനുവർĹിÚാĹത് ഉെĬÿിൽ നിāളിൽ ചില മാǮāൾ വരുĹാൻ തƭാറാകുക.

മികă വǱÞിബŰāൾ സൂäിÚുųവർÚ് ജീവിതĹിൽ ചില േനĞāൾ ഉĬായിരിÚും. 
അവ ഏെതാെÚ എų് േനാÚാം.

 ജീവിത സƣർŔāെള ശരിയായ രീതിയിൽ േനരിടാൻ ഇĹരം ആളുകൾÚ് കഴിയുųു.

 ഇĹരം വǱÞികൾ ജീവിതĹിൽ െപാതുെവ ഉƼാസം കെĬĹുųു.

 ആŃാഭിമാനം, ആŃസംržി എųിവ അനുഭവിÚാൻ സാധിÚുųു. 

 മാനസികപിരിമുറുÚം കുറƩാൻ ഇĹരം വǱÞികൾÚ് കഴിയും.

 ജീവിതĹിെല ഒǮെƀടൽ അെƼÿിൽ ഏകാŦത ഇƼാതാÚാൻ സഹായിÚും.

എŦിെനയും തുറų മനേǠാെട കാണുകയും സǴീകരിÚുകയും െചƭുക എųത് ജീവിതĹിൽ 
മികă വǱÞിബŰāളുĬാÚാൻ ഏെറ സഹായകമാണ്. സഹജീവികെളാടുǫ ശരിയായ 
സമീപനം ജീവിതം കൂടുതൽ ലളിതവും മേനാഹരവുമാÚുųു. ഈ കഴിവ് പരിേപാഷിƀിÚുക 
വഴി മികă വǱÞിബŰāൾ സǴായĹമാÚാം.

എെź സǵſം
നിāളുേടയും സഹപാഠിയുേടയും സǴſāൾ തƣിൽ പÿുവƩുക.

നിāൾ ഇതിനുമുൻപ് നിāളുെട സǴſം കൂĞുകാരുമാേയാ മǮ് ആെരÿിലുമാേയാ പÿുവăിĞു
േĬാ? ഇെƼÿിൽ എŦുെകാĬ്?

 േകൾÚാൻ ആരുമുĬായിരുųിƼ.

 ആശയവിനിമയĹിന് അനുേയാജǱമായ സമയം ലഭിăിരുųിƼ.

 പÿുവƩാൻ മാŅമുǫ അടുĹ വǱÞിബŰāൾ ഉĬായിരുųിƼ.

………………….

………………….

………………….
ഇĹരം സǴſāൾ ആെരÿിലുമായി പÿുവăിĞുെĬÿിൽ ആ വǱÞിയുമായി നിāൾ അടുĹ 
വǱÞിബŰം പുലർĹുųു എųേƼ അതിനർഥം. അĹരം വǱÞികളുമായി കൂടുതൽ സമയം 
ചിലവിടുųതിലൂെട നിāളുെട മാനസിക ആേരാഗǱം സംരäിÚെƀടുųു.

നമുÚുേവĬി സമയം െചലവഴിÚാനും നƣെള ǊŗിÚാനും തƭാറുǫവരുെട അടുĹാണ് 
നമുÚ് മനǠ് പÿുവƩാൻ സാധിÚുക. ഈ െകാടുÚൽ വാāൽ Ƃâിയയിൽ പരǜര വിശǴാ
സവും ആŃാർഥ സമീപനവും അതǱŦാേപäിതമാണ്.
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എെź ബŰāൾ
ഒരു കടലാസിൽ പദസൂരǱൻ വരƩുക. മധǱഭാ
ഗĹുǫ rĹĹിൽ സǴŦം േപര് എഴുതുക. 
ചുǮുമുǫ rĹāളിൽ നിāൾÚ് അറിയുų ആളുകളു
െട േപരുകൾ എഴുതുക. തുടർų് പരിചയം മാŅമുǫവരി
േലÚ് നിāളിൽ നിųും ഒരു വരയിലൂെട ബŰിƀിÚുക. 
കൂടുതൽ അടുƀം ഉǫവരിേലÚ് രĬുവരയിലൂെട ബŰി
ƀിÚാം. ഏǮവും rഢമായ ബŰം നിലനിർĹുųവരിേല
Ú് മൂųു വരയിലൂെട ബŰിƀിÚാം.

ƂവർĹനം 1

സഹപഠിതാÚളിൽ ചിലർ നമുÚ് വളെരയധികം അടുƀമുǫവരാണ്. ആെരാെÚയാണ് അവർ? 
എŦുെകാĬ്? കുറിƀ് തയാറാÚുക.

വǲÞിബŰāൾ ശÞിെƀടുĹാം
താെഴƀറയുų ഏെതാെÚ സǴഭാവസവിേശഷതകളാണ് ഒരു ബŰം ഊǓളമാÚുųതിേലÚ് 
നയിÚുųത് ?

  സതǱസŰത  വിശǴാസǱത  അസഹിǑുത സǴാർഥത

സൗrദമേനാഭാവം അസൂയ ശുഭാžിവിശǴാസം അതǱാ÷ഹം

rŅിമതǴം അനുകƠ സഹഭാവം

ഒരു വǱÞിയുെട സǴഭാവ സവിേശഷതകൾ അയാളുെട വǱÞിബŰāൾ ശÞിെƀടുĹുųതി
േലേÚാ ദുർബലെƀടുĹുųതിേലേÚാ നയിÚാം. ഈ വിഷയĹിൽ നിāളുെട അനുഭവāൾ 
ãാസിൽ പÿുവƩുക.

Ƃതികരണāൾ പലതരം
തെഴƀറയുų വǱതǱǘ സാഹചരǱāളിൽ ഉĬാേയÚാവുų വിവിധ Ƃതികരണāളിൽ വǱÞി
ബŰം ശÞിെƀടുĹുų Ƃതികരണāൾ കെĬĹി എഴുതുക.

സുrേĹ.. 
േപാǡ് ഓഫീസി
േലÚുǫ വഴി 

ഏതാണ്?

എനിÚ് 
അറിയിƼ

ഞാൻ

1. എനിÚ് അറിയിƼ.

2. എനിÚ് അറിയിƼ. ഞാൻ ഇവിെട പുതിയ
താണ്.

3. എനിÚറിയിƼ. നമുÚ് ഏെതÿിലുെമാരു 
കടയിൽ േചാദിăുേനാÚാം.
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1. സാധǱമƼ

2. േജാലിതീർĹിĞ് േപായാൽ മതി.

3. എെŦÿിലും അതǱാവശǱം ആെണÿിൽ 
േപാകാം.

4. എŦുപǮി? എെŦÿിലും സഹായം ആവ
ശǱമുെĬÿിൽ പറയണം.

സർ,  
എനിÚ് 

ഓഫീസിൽ 
നിųും അƹം 
േനരെĹ 

േപാകണമായി
രുųു

സാധǱമƼ

മികă ആശയവിനിമയം
വǱÞികൾ തƣിൽ സേŭശāൾ ൈകമാറുų Ƃâിയ
യാണ് ആശയവിനിമയം. ആശയവിനിമയĹിന് രĬ് 
തലāളുĬ്. ആശയസǴീകരണവും ആശയƂകടനവും 
ആശയ വിനിമയം ഏǮവും ഫലƂദമാവുക  എųത്  വÞാ
വിനും േǊാതാവിനും ഏെറ Ƃധാനമാണ്. ആശയവിനി
മയം ഫലƂദമƼാതാവുųതിന് തടǠം നിൽÚുų ഘടകāൾ പരിേശാധിÚാനും മറികടÚാനു
മാണ് നƣൾ ǊമിേÚĬത്.

ƂവർĹനം 2

അഭിനയകളരി
അഭിനയിăു കാണിÚുųതിനനുേയാജǱമായ ചില വാÚുകൾ എഴുതിയ കടലാസ് തുĬുകൾ 
ഒരു െപĞിയിൽ നിേäപിÚുകയും ഓേരാ കുĞിയും അതിെലാെųടുĹ് എഴുതിയിരിÚുų 
കാരǱāൾ അഭിനയിăു കാണിÚുകയും േവണം. മǮുǫവർ ആശയം എെŦų് കെĬĹി 
പറയണം. 10-15 മിനിǮിനുǫിൽ കളി അവസാനിƀിÚണം.

ഇവിെട നടų ആശയവിനിമയം ഏതു തരĹിലുǫതാണ്?

ആംഗǱഭാഷയിലൂെടയുǫ ആശയവിനിമയം ൈദനംദിന ജീവിതĹിൽ താരതേമǱന കുറവായി
രിÚുമേƼാ. മǮ് ജŦുÚൾ ശƒവും ചലനവും െകാĬുമാŅം ആശയവിനിമയം നടĹുേƠാൾ 
ഭാഷ വശമുǫ മനുഷǱർ വാÚുകളിലൂെട ഫലƂദമായി ആശയവിനിമയം നടĹുųു. എഴുതിയ
റിയിÚുകയും വായിăുമനǠിലാÚുകയും െചƭുų മെǮാരു തലവുമുĬ്. ഇവിെട നƣൾ ചർă 
െചƭുųത് വാചിക വിനിമയെĹÚുറിăാണ്. 

ഈ രĬ് ആശയവിനിമയ രീതികൾÚും അതിേźതായ ƂാധാനǱം ഉĬ്. രĬിെźയും 
അനുേയാജǱമായ Ƃേയാഗമാണ്     മികă     ആശയവിനിമയĹിേലÚ്      നയിÚുųത്.        ശരീര ഭാഷയിലൂെട
യാണ് നാം ഉപേയാഗിÚുų ഭാഷƩ് യഥാർĽ അർĽം ൈകവരുųത്. അതിൽ ഒų് മെǮാųിന് 
പൂരകമായി മാേറĬതുĬ്.
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ഫലƂദമായ ആശയവിനിമയം െകാĬുǬ േനĞāൾ
നƣുെട ആശയവിനിമയേശഷി പരിേപാഷിƀിÚുųതിലൂെട ഉĬാകുų ചില േനĞāൾ താെഴ 
െകാടുĹിരിÚുųു.

േനrപാടവം - മികă ആശയവിനിമയേശഷി ഉǫവരാണ് പലേƀാഴും േനrപദവിയിേലÚ് 
ഉയരുųത്.

സǵയാവേബാധം വളർĹുųു - മികă ആശയവിനിമയ േശഷി ഉǫവർÚ് സǴŦം ശÞി 
ദൗർബലǱāെളÚുറിă് അവേബാധം ഉĬായിരിÚും. 

െതാഴിൽ േമഖലകളിൽ മികă Ƃകടനം കാഴ്ചവƩാൻ സഹായിÚുųു - ആധുനിക െതാഴിലി
ടāളിൽ മികă ആശയവിനിമയĹിന് ഏെറ ƂാധാനǱമുĬ്.

 മികă വǲÞിബŰāൾ ഉĬാÚിെയടുÚാൻ സഹായിÚുųു - വǱÞി ബŰāളുെട 
അടിǙാനം നƼ ആശയവിനിമയേശഷിയാണ്.

വിശǵാസǲത ഉĬാÚുųു - ഫലƂദമായ ആശയവിനിമയĹിലൂെട വǱÞികൾ തƣിലുǫ 
വിശǴാസം വർŗിÚുųു.  

Ƃǉപരിഹരണേശഷി കാരǲäമമാകുųു - സാമൂഹിക ഇടെപടലിലും വǱÞിജീവിതĹിലും 
ഉĬാകുų Ƃǈāൾ പരിഹരിÚാൻ ഫലƂദമായ ആശയവിനിമയേശഷി െകാĬ് സാധിÚും.

തŶയിഭാവം (Empathy) വളർĹുųു - ഓേരാ സാഹചരǱĹിലും മǮുǫവർ ഓേരാ രീതിയിൽ 
എŦുെകാĬ് െപരുമാറുųു എų് മനǠിലാÚാൻ ആശയവിനിമയ േശഷി നƣെള Ƃാžരാ
Úുųു.

പരിചയെƀടുĹാം
എƼാവരും ãാസിൽ സǴതũമായി നടÚുക. ഓേരാ 
കുĞിയും ഒരു കൂĞുകാരെന അെƼÿിൽ കൂĞുകാരിെയ 
വിശദമായി പരിചയെƀടുക. പിųീട് ആ കുĞിെയ ãാസിൽ 
പരിചയെƀടുĹുųു. പരിചയെƀടുേƠാൾ ചുവെട പറയുų 
കാരǱāൾ േചാദിăു മനǠിലാÚുകയും Ƃസųതേയാെട അവ
തരിƀിÚുകയും െചƭുക.

 കുടുംബ പǄാĹലം   പഠനകാരǱāൾ 

 ഇǏാനിǏāൾ       ആ÷ഹāൾ

ഇāെന പരിചയെƀടുĹുേƠാൾ ഏǮവും മികă രീതിയിൽ ആശയവിനിമയം നടĹാൻ 
ǊŗിÚുക. ഏǮവും അടുƀമുǫവെര ഈ ƂവർĹനĹിന് െതരെĚടുÚാതിരിÚുവാൻ Ǌ
ŗിÚുക.

ƂവർĹനം 3
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മികă ആശയവിനിമയĹിന് വിഘാതം rǐിÚുų ഘടകāൾ
ആശയവിനിമയം ഫലƂദമƼാതാകുųതിന് കാരണമാ
കുų വിവിധ ഘടകāൾ ഉĬ്. അവ ഏെതാെÚ
െയų് ചർă െചƭǰ.

ഭാഷയിലുǬ വǲതǲǙത
മലയാള ഭാഷ തെų വǱതǱǘ Ƃേദശāളിൽ വǱതǱǘ 
രീതിയിലാണ് സംസാരിÚുųത്. ഇĹരം Ƃാേദശികമായ 
രീതികൾ rതǱമായ ആശയവിനിമയĹിന് തടǠമാകുųു. 

അനുേയാജǲമƽാĹ പദƂേയാഗāളും ൈശലികളും
പരിചിതമƼാĹ ൈശലികേളാ അതിസÿീർĴമായ സാേÿതിക പദāേളാ ഉപേയാഗിăാൽ 
ശരിയായ ആശയവിനിമയം തടǠെƀടുųു.

ǋŗÚുറവും താƺരǲമിƽായ്മയും
സേŭശം സǴീകർĹാവിന് അƂസÞമായതാവുകേയാ ǊŗതിരിÚുų തരĹിലുǫ ബഹളā
ളുĬാകുകേയാ െചƪാൽ ആശയവിനിമയം പരാജയെƀടǰ.

മുൻവിധിേയാെടയുǬ Ƃതികരണം
ആശയവിനിമയം പൂർĹിയാകുųതിന് മുേƠ തെų േǊാതാവ് മുൻവിധിേയാെട ƂതികരിÚു
ų സŭർഭāൾ ഉĬാകാറുĬ്. ഇത് വിനിമയĹിന് തടǠം rǏിÚുųു.

ൈവകാരിക Ƃäുബ്ധത
ഒരാൾ ൈവകാരികമായി Ƃäുബ്ധമായിരിÚുų സാഹചരǱĹിൽ ആശയവിനിമയം Ƃയാസമാ
യിരിÚും.

ǋŗേയാെടയുǬ ǋവണം

Ǌŗേയാെടയുǫ Ǌവണവും ഉǫടÚം മനǠിലാÚലും ആശയവിനിമയം കൂടുതൽ സുഗമവും 
െമăെƀĞതുമാÚുųു. നƣൾ ദിവേസന നടĹുų ആശയവിനിമയĹിൽ Ǌŗേയാെടയുǫ 
ǊവണĹിന് ƂാധാനǱം വളെര കൂടുതലാണ്. ആശയവിനിമയ Ƃâിയയിെല ഉǫടÚം rതǱ
മായി മനǠിലാÚുവാനും ഉൾെÚാǫുവാനും Ǌŗേയാെടയുǫ Ǌവണം നƣെള സഹായി
Úുųു.

“േകൾÚുųതിെനÚാൾ സംസാരിേÚĬുųവരായിരുųുെവÿിൽ
നƣൾ രĬു വായും ഒരു െചവിയുമായി ജനിÚുമായിരുųു.” 

                     - മാർÚ് ടǵയിൻ
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Ǌവണം എųതും Ǌŗേയാെടയുǫ Ǌവണം എųതും രĬു Ƃâിയയാെണų് വിദഗ്ധർ 
പറയുųു. Ǌവണം  എųത് െവറും ശാരീരിക Ƃâിയ ആണ്. അത് സǴാഭാവികമായി സംഭവി
Úുųു. എųാൽ Ǌŗ എųത് ഒരു ബൗŗിക Ƃâിയകൂടിയാണ്. ഏകാ÷ത അവിെട ആവശǱ
മാണ്. 

സേŭശം നൽകുų വǱÞിയിൽ Ǌŗ േകůീകരിÚാനും, അയാൾ നൽകുų സേŭശāൾ/ 
നിർേŔശāൾ അേതപടി മനǠിലാÚുവാനും ചിŦാപൂർǁം ƂതികരിÚാനുമുǫ കഴിവാണ് 
സജീവ Ǌവണം. ചില സേŭശāൾ ആവർĹിേÚĬി വരുųതു സജീവǊവണĹിെź അഭാവ
മാണ്. മികă രീതിയിൽ സംഭാഷണം പൂർĹിയാÚുųതിൽ സǊŗം േകൾÚുų ഒരു േǊാതാ
വിെź ƂാധാനǱം െചറുതƼ. 

ഒരാൾ നെƣ ǋŗേയാെട േകൾÚുųുĬ് എų് നമുÚ് എāെന മനസിലാകും?

രĬുേപരുǫ ÷ൂƀുകളായി മാറുക. ഒരു കുĞി സംസാരിÚുേƠാൾ മേǮ കുĞി സംഭാഷണം Ǌŗി
ÚാĹ രീതിയിലുǫ അംഗവിേäപāൾ കാണിÚണം.

 ഉദാ. മുഖേĹÚ് േനാÚാതിരിÚുക.

 നിരുŇാഹെƀടുĹുų രീതിയിലുǫ ശരീരഭാഷ.

 ഇടƩിടƩ് സമയം അറിയാൻ വാăിേലÚ് േനാÚുക.

 ...........................................................................................................

 ...........................................................................................................

ƂവർĹനĹിനുേശഷം സേŭശം നൽകിയ കുĞിÚുĬായ ബുŗിമുĞുകൾ ãാസിൽ വിശദീകരി
Úുക.

ഒരു വǲÞി സജീവ േǋാതാവാെണų് താെഴƀറയുų കാരǲāളിലൂെട മനസിലാÚാം.

 മുഖേĹÚ്/കĴുകളിേലÚ് േനാÚുųു

 തല കുലുÚി ƂതികരിÚുųു

 സാŭർഭികമായി ƂതികരിÚുųു

 മുഖĹ് ൈവകാരികഭാവāൾ Ƃകടമാകുųു

 തുറų േചാദǱāൾ േചാദിÚുųു

 സമാനമായ അനുഭവāൾ പÿുവƩുųു

“മǯുǬവരുമായി വǲÞിബŰം പുലർĹാൻ ഏǯവും നƽ ഉപാധിയാണ് 
ǋŗേയാെടയുǬ ǋവണം. ആശയവിനിമയം നടĹുേƠാൾ പുലർĹുų പരǝര 
ǋŗയാണ് ഒരാൾÚ് നൽകാവുų ഏǯവും വലിയ അംഗീകാരം.” 

- േറയ്ăൽ നേവാമി രമൺ
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സജീവ ǋŗയുĬായാൽ 
  വǱÞിബŰāൾ മികăതും ഫലƂദവുമാകുųു.

  വിശǴാസം വളർĹിെയടുÚാൻ സഹായിÚുųു.

  വിഷയെĹÚുറിăുǫ അവേബാധം വർŗിÚുųു.

  Ƃǈāൾ തിരിăറിയാനും അവയുെട പരിഹാരമാർഗāൾ നിർേദശിÚാനും കഴിയുųു.

കാേതാർĹിരിÚാം
3 - 4 മിനുĞ് േനരം മǮ് ചിŦകെളാെÚ മാǮിവă് കĴടăിരുų് ചുǮുമുǫ ശƒāൾÚായി 
കാേതാർÚൂ. നƼ Ǌŗ േവണം. േകĞെതെŦാെÚെയų് കĴ് തുറųതിനുേശഷം കുറിăുവƩു
കയും േവണം. ഓേരാരുĹരും േകĞത് അവതരിƀിÚുകയാണ് ഇനി േവĬത്. ഇതുവെര േകൾ
ÚാĹ ǊŗിÚാĹ എെŦƼാം ശƒāളാണ് നിāൾ േകĞിĞുĬാവുകെയേųാ!

നമുÚ് ചുǮുമുǫെതƼാം നƣൾ കാണാറിƼ േകൾÚാറുമിƼ. അവെയƼാം നƣുെട ǊŗയിേലÚ് 
വരാറിƼ എųതാണ് സതǱം. 

'േകĞപാതി േകൾÚാĹ പാതി ചാടിƀുറെƀടുക' എų മലയാളം ൈശലിെയÚുറിă് നിāൾ 
േകĞിĞിേƼ? എƼാം േകൾÚുųതിനു മുƠ് ƂവർĹനം തുടāുųത് കുഴƀĹിേലÚ് നയിÚും.

ആശയ സǵീകരണĹിന് തടǡമാകുų മǯ് സാഹചരǲāൾ ഏെതƽാെമų് കെĬĹാേമാ? 

 ഭാഷയിെല Ƃǈāൾ - Ƃാേദശികേഭദāളും മǮും. 

 േകൾÚുųയാളിെź താƹരǱÚുറവ്. 

 വിരസമായ അവതരണം. 

 അേലാസരെƀടുĹുų ചിŦകൾ, ശƒāൾ തുടāിയവ.

േǊാതാവിെź Ƃതികരണāൾ വÞാവിെź അവതരണെĹ സǴാധീനിÚുെമų് നിāൾÚ
റിയുമേƼാ. േകൾവിÚാരെź ഉŇാഹപൂർĴമായ Ƃതികരണമാണ് വÞാവിെന Ƃേചാദിƀി
Úുų ഏǮവും ƂധാനെƀĞ ഒരു ഘടകം. എÿിൽ എെŦാെÚ കാരǱāളാണ് േǊാതാവ് 
ആയിരിÚുേƠാൾ നƣൾ ǊŗിേÚĬത്.

 മǮ് സംഭാഷണāളിൽ ഏർെƀടാതിരിÚുക.
 äമേയാെട േകൾÚുക. 

ƂവർĹനം 4
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 േകൾÚാനാ÷ഹിÚുųുെവų് മുഖഭാവĹിലൂെട വǱÞമാÚുക.
 ഉചിതമായ സŭർഭĹിൽ േചാദǱāൾ ഉųയിÚുക. 
 Ǌŗ വǱതിചലിÚാൻ സാധǱതയുǫ സാഹചരǱāൾ ഒഴിവാÚുക.

വǲÞവും കാരǲäമവുമായ ഭാഷണം

ãാസിെല കൂĞുകാർ േചർų് ഒരു ÷ൂƀ് ƂവർĹനം െചƪാേലാ? 

ഒരു സംഘĹിൽ 10-12 േപർ േവണം. എെŦÿിലും ഒരു വാകǱം കടലാസിൽ എഴുതിവăതിനു
േശഷം നിരയായി നിൽÚുų കുĞികളിൽ ആദǱെĹ ആേളാട് രഹസǱമായി ഇത് പറയണം. 
ഓേരാരുĹരും െതാĞടുĹ ആേളാട് രഹസǱമായി പറയെĞ. ഇāെന ആവർĹിă് മേǮ അǮĹ് 
എĹുേƠാൾ വാകǱം ഉറെÚ പറയണം. ഈ വാകǱവും ആദǱം കടലാസിൽ എഴുതിയ വാകǱവും 
തƣിൽ താരതമǱം െചƭൂ. എŦാണ് ഇവിെട സംഭവിăത്? 

ആശയāെള െപാടിƀും െതാāലും വă് കഥകൾ െമനയുųത് നാേമെറ േകĞിĞുĬ്. യാഥാർĽǱ
āളുമായി അവƩ് ബŰമുĬാകണെമųിƼ.

പറയാനുǫ കാരǱāൾ ഏǮവും വǱÞമായും ലളിതമായും പറയുക എųതാണ് നƣൾ 
സǴീകരിേÚĬ രീതി. അേതസമയം ആശയāൾ വിĞുേപാകാെത ǊŗിÚുകയും േവണം. ഉചിത
മായ ൈശലികൾ, പഴെĕാƼുകൾ ഇവെയാെÚ ƂേയാഗിÚുųതും അർĽവǱÞതƩ് കൂടുതൽ 
സഹായകരമാണ്. ‘േപാǮƣ എെŦƼാം െചƪിĞും കുĞിÚ് ržിയായിƼ.’ ഇത് സǴാഭാവികമാ
െണų് പറയാൻ േവĬി ‘ഉേƀാളം വരിƼ ഉƀിലിĞത് ’ എെųാരു െചാƼ് േചർĹാൽ ആശയƂ
കടനം കൂടുതൽ മികവുǮതാകും. ഉചിതമായ അംഗവിേäപāൾ െകാĬ് അവതരണം ആകർഷ
കവും സƠുǏവുമാÚാനും കഴിയും.

എെŦƽാം തƮാെറടുƀുകളാണ് ǝǐമായ ആശയവിനിമയĹിനാവശǲം?

 ആശയāൾ âമെƀടുĹി മനǠിൽ ഉറƀിÚണം.

 ഉചിതമായ ഉദാഹരണāളും മǮും കെĬĹി വƩണം.

 ആശയ വിനിമയം സമയബŰിതമായി പരിശീലിÚണം.

 ആവശǱെമÿിൽ ലഘുവായ കുറിƀ് കരുതണം.





ƂവർĹനം 5
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 ഒരു ഗാനം േകൾÚുക. ആ ഗാനĹിെല ഒരു വാÚ് എŅതവണ ഉപേയാഗിăുെവų് 
കĬുപിടിÚുക. അെƼÿിൽ നിāൾ ഉേദശിÚുų ഒരു വാÚ് ആ പാĞിലുേĬാ എų് കĬു
പിടിÚുക. ഈ Ƃâിയ െചƭുേƠാൾ നിāൾ ഗാനĹിെź വരികൾ എŅമാŅം സജീവത
േയാെട േകൾÚണം എų് ചിŦിÚുക. കുറിƀ് തƭാറാÚുക.

 നിāൾÚ് ഏെതÿിലും ãാസുകളിൽ ഏെതÿിലും അധǱാപകെര ǊŗിÚാൻ കഴിയാെത 
വųിĞുേĬാ? എÿിൽ അതിനുǫ കാരണāൾ ഏെതാെÚയാണ് എų് ആേലാചിăുേനാÚു. 
കെĬĹലുകൾ കുറിÚൂ.

ഇനിയും മുേųാĞ്

ഞാൻ തിരിăറിĚത്

വǱÞിബŰāൾ സാമൂഹിക ജീവിതവിജയĹി
െź അടിǙാനമാെണų് ഞാൻ തിരിăറിĚു. 
സുശÞമായ വǱÞിബŰāൾ rǏിÚുųതിനു 
േവĬ വǱÞി സവിേശഷതകൾ ഏെതാെÚയാ
െണų് ഞാൻ മനസിലാÚിയിĞുĬ്. 
എനിÚ് ഇĹരĹിൽ ഏെതാെÚ സവിേശഷ
ഗുണāൾ ഉെĬų് ഞാൻ തിരിăറിĚിĞുĬ്.

െമăെƀĞ വǱÞിബŰāളിലൂെട ലഭിÚാവുų 
േനĞāൾ ഏെതാെÚയാെണų് എനിÚറിയാം.

നƼ വǱÞിബŰāൾ ഉĬാകുവാൻ ഏെതാെÚ 
േമഖലയിൽ െമăെƀേടĬതുെĬų് ഞാൻ മനǠി
ലാÚി.
ജീവിതവിജയĹിന് ഫലƂദമായ ആശയവിനി
മയം സുƂധാനമാെണų് ഞാൻ തിരിăറിĚു.
മികă ആശയ വിനിമയĹിന് കരുĹു പകരുų 
ഘടകāൾ ഞാൻ മനǠിലാÚിയിĞുĬ്.

ഞാൻ േനടിയത്
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ƂrതിയിേലÚ് ആഴĹിൽ േനാÚൂ,
അേƀാൾ നിāൾÚ് എƽാം നųായി മനǡിലാകും

- ആൽബർĞ് ഐൻǢീൻ

പാരിǚിതിക സുǚിതി
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നിāളുെട വിദǱാലയെĹ ഹരിതാഭമാÚുųതിന് ഒരു പŗതി തƭാറാÚാൻ ടീăർ ആവശǱ
െƀടുųു. നിലവിെല സൗകരǱāെളാųും കുറയാെത തെų നിāൾ എƂകാരം ആസൂŅണം 
െചƭും?

 ഒഴിĚു കിടÚുų Ǚലāളിൽ െചടികൾ വăു പിടിƀിÚുക.


വരുംതലമുറകളിൽ നിų് കടെമടുĹ ഭൂമിയിലാണ് നƣൾ ജീവിÚുųെതų് േകĞിĞിേƼ. ഇനി
വരുų തലമുറകൾÚ് ജീവിÚുųതിന് അനുഗുണമാÚി നിലനിർĹുų രീതിയിൽ എെŦƼാം 
ƂവർĹനāൾ നƣൾ ഏെǮടുേÚĬതുĬ്? ഓേരാ മനുഷǱെźയും ജീവിതം Ƃrതിയുമായി 
േനരിĞും അƼാെതയും വƼാെത ഇഴേചർų് കിടÚുųുĬ്. 

മാനസിക പിരിമുറുÚം അനുഭവിÚുų ഒരവസരĹിൽ അതിൽനിųും രäേനടാൻ Ƃrതിയു
മായി ബŰെƀടുĹി നിāൾ എെŦാെÚ ƂവർĹനāളിൽ ഏർെƀĞിĞുĬ്?

 ƂrതിയിേലÚ് ഒരു നടĹം
 
 

യൂണിǯ്  
6

Ƃrതിയുെട താളĹിെനാƀംƂrതിയുെട താളĹിെനാƀം



53

മǮു ജീവജാലāെളേƀാെല, മനുഷǱനും ƂrതിÚ് പൂരകമാണ്. പരǜരാǊയĹിൽ നിലനിųു
േപാകുų താളമാണ് ജീവെź ആധാരം.  

സുǚിരവികസന ലäǲāൾ

നിāൾ ജീവിÚുų പരിǙിതി ചുǮുപാടുകൾÚ് ഗുണകരമായ മാǮം വരുĹുų ഏതുതരം 
ƂവർĹനെĹയും പാരിǙിതിക പരിരä (Environmental care) എų പദം െകാĬ് 
സൂചിƀിÚാം. നƣൾ ഓേരാരുĹരും പരിǙിതിÚ് േദാഷം വരുĹാĹവിധം ഏെǮടു
Úുų, പരിǙിതി സംരäണĹിനുതകുų െചറുതും വലുതുമായ ഏതുƂവർĹനവും 
ഈ േമഖലയിൽ വരും. ഇĹരം ƂവർĹനāൾ എŅകĬ് െചറുതായിരുųാൽ േപാലും 
േലാകĹിൽ അതിന് വലിയ ƂാധാനǱമുെĬų േബാധǱം നമുÚുĬാേകĬതുĬ്. ഭൂമിÚ് 
േദാഷം വരുĹാെത ഏǮവും ആസǴദിă് ഈ ഭൂമിയിൽ ജീവിăുേപാകുക എų് േവണെമÿിൽ 
ഈ അവǙെയ നിർǁചിÚാം.

ഭൂമിയുെടയും അതിെല സമǘചരാചരāളുെടയും സുǙിതിെയ ലäǱം വăുെകാĬ് ഐകǱ
രാȸസഭ തƭാറാÚിയ പതിേനഴ് പരǜരബŰിത ലäǱāളുെട േശഖരമാണ് സുǙിര വികസന 
ലäǱāൾ  (Sustainable Development Goals  - SDG ) 2030. പരǜരബŰിതമായ പാരിǙിതിക, 
സാമൂഹിക, സാƠĹിക വശāൾÚ് SDG ƂാധാനǱം നൽകുųു. സുǙിരമായ വികസനസÿƹāൾ 
പൂർĴമാകണെമÿിൽ സുǙിരശീലāൾ ജനതയുെട സǴഭാവĹിെź ഭാഗമാേകĬതുĬ്. 

നിāൾÚ് ജീവിതĹിൽ ƂാവർĹികമാÚാൻ കഴിയുų സുǙിരശീലāൾ ഏെതാെÚ
യാണ്?

 ആഹാരം പാഴാÚാതിരിÚുക.

 ...............................................................

 ...............................................................
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നിāളുെട നിലവിലുǬ ശീലāളിൽ ƂrതിÚ് അനുഗുണമായ രീതിയിൽ മാǯം വരുĹാവുų 
എെŦƽാമുെĬų് കെĬĹൂ. മാǯാൻ ǋമിÚൂ.

 Ǚിരമായി ƃാǡിക് കǱാരിബാഗുകൾ ഉപേയാഗിÚുųു.

 ..............................................................
 ..............................................................
 ..............................................................
 ..............................................................  

നിāളുെട ഇടെപടൽെകാĬ് ãാസ്മുറിയുെടയും വീടിെźയും അŦരീäĹിന് എെŦƽാം 
മാǯāൾ വരുĹാൻ കഴിയും? 

 പരിǙിതി സംരäണം വിഷയമാÚിയ ഐÚണുകൾ നിർƣിÚുകയും വരăുേചർÚുക
യും െചƭാം.

 െചടികൾ വăുപിടിƀിÚാം. 

. മുറികൾÚുǫിൽ ഇൻേഡാർ ƃാźുകൾ വăുപിടിƀിÚാം.

 ഫർണിăറുകളുെട പുനഃâമീകരണം 

 ഹരിതസųŗത ƂവർĹനāളിൽ പÿാളികളാകാം.

സǵയം പരിചരണം - ƂവർĹന പŗതി

ദീർഘമായി ശǴസിÚുക

ഉറÚĹിെź സമയâമം 
ചിĞെƀടുĹുക

േബാധപൂർǁമായ 
ഇടേവളകൾ എടുÚുക

സാമൂഹിക ബŰāൾ 
െകĞിƀടുÚുക

സǴǙമായും ശാŦമായും 
കുറăു സമയം 

െവറുെത ഇരിÚുക

േദാഷകരമƼാĹ രീതിയിൽ 
സാേÿതിക ഉപകരണāളുെട 
ഉപേയാഗം âമെƀടുĹുക
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നിതǱജീവിതĹിൽ സǴയംപരിചരണĹിെź ƂാധാനǱം േബാധǱെƀĞുവേƼാ. ശാരീരികവും 
മാനസികവും ൈവകാരികവും സാമൂഹികവുമായ സുǙിതിÚായി Ƃrതിേയാട് ഇണāി 
ജീവിതം âമെƀടുĹുേƠാഴാണ് ഒരു വǱÞി സǴŦം ജീവിതേĹാടുǫ ഉĹരവാദിതǴം നിറേവǮു
ųത്. അത് നƣൾÚ് നƣേളാടുǫ Ƃതിബŗതയാണ്. ഒരു സǴയംപരിചരണ ƂവർĹനപŗതി 
ജീവിതĹിൽ ഉടനീളം പാലിേÚĬത് അനിവാരǱമാണ്. എāെനയാണ് അĹരം ഒരു പŗതി 
തƭാറാേÚĬത്? ഓേരാരുĹരുെടയും ആവശǱāളും അനുഭവāളും ചുǮുപാടുകളും വǱതǱǘ
മാണ് എųതുെകാĬ് എƼാവർÚും അനുേയാജǱമായ ഒരു ƂവർĹന പŗതി തƭാറാÚുക 
സാധǱമƼ. സǴയം പരിചരണĹിെź എƼാ േമഖലകളിലും (ശാരീരികം, മാനസികം, ൈവകാരികം, 
സാമൂഹികം, പാരിǙിതികം) നാം ഓേരാരുĹരും എവിെട നിൽÚുųു എų് കെĬĹുകയും 
ആവശǱāൾ മുൻഗണനാâമĹിൽ ചിĞെƀടുĹുകയും നടƀിലാÚുകയും േവണം. അതിനു 
സഹായിÚുų ചില സൂചകāളാണ് താെഴ െകാടുĹിരിÚുųത്.

ഘĞം 1 : ഞാൻ എവിെട എĹി നിൽÚുųു?

സǴയം പരിചരണĹിെź ഭാഗമായി നƣൾ 
ഇേƀാൾ എെŦാെÚ കാരǱāൾ െചƭുųു 
എų് വിശകലനം െചƭുകയും ഏെതാെÚ 
േമഖലകളിൽ െമăെƀടാനുĬ് എų് കെĬ
Ĺി ആവശǱāൾ മുൻഗണനാടിǙാനĹിൽ 
âമെƀടുĹുകയും െചƭുക എųതാണ് ആദǱ
ഘĞം.

 ശാരീരികം : ഉറÚം, ഭäണ ശീലāൾ, ശുചി
തǴശീലāൾ, ഒരാഴ്ചെĹ വǱായാമം എųിവ 
വിലയിരുĹുക, െമăെƀടുĹാനുǫ േമഖല
കൾ തിരിăറിയുക.

 മാനസികം : മാനസിേകാƼാസĹിനായി െചƭുų കാരǱāൾ, താത്പരǱമുǫ േമഖലകളിെല 
ƂവർĹനം, ȿീൻൈടം, സർഗാŃകത തുടāിയവ വിലയിരുĹുക.

 ൈവകാരികം : സƣർŔം, ഉത്കĮ, നിേഷധാŃക വികാരāൾ എųിവയുെട ലäണāൾ, 
കാരണāൾ, അവമൂലമുǫ Ƃയാസāൾ തിരിăറിയുക.

 സാമൂഹികം : സുrĹുÚൾ, കുടുംബം, സമƂായÚാർ എųിവരുമായുǫ ബŰāൾ വില
യിരുĹുക. പിŦുണƩുų വǱÞികെളയും, ബŰāളിൽ പരിപാലിÚെƀേടĬ ആേരാഗǱക
രമായ അതിരുകെളയും തിരിăറിയുക.

 അÚാദമികം : പഠനൈശലികൾ, പഠനശീലāൾ, സമയĹിെź rതǱമായ വിനിേയാഗം 
എųിവ വിലയിരുĹുക. അÚാദമിക സƣർŔĹിെź ഉറവിടāൾ തിരിăറിയുക.

 മൂലǲāൾ   :   നിāൾ ƂാധാനǱം നൽകുų    മൂലǱāളും    അവ   നിāളുെട   സǴയം 
പരിചരണ ലäǱāളുമായി എāെന െപാരുĹെƀടുųു എųതും ലിǡ് െചƭുക.
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ഘĞം : 2 എെź ലäǲāൾ
സǴയം പരിചരണĹിെź ഓേരാ േമഖലയിെല
യും ആവശǱāൾ അടിǙാനെƀടുĹി ലäǱ
āൾ രൂപീകരിÚുകയാണ് ഈ ഘĞĹിൽ 
െചേƭĬത്. 

ലäǱāൾ അളÚാവുųതും, ൈകവരിÚാവു
ųതും, ƂസÞവും, സമയബŰിതവുമായി
രിÚണം. വലിയ ലäǱāെള, ൈകവരിÚാ
വുų െചറിയ ഘĞāളായി വിഭജിÚുക.

 അതǱാവശǱ ƂവർĹനāൾ, സǴയം പരിചര
ണരീതികൾ, ഒഴിവുസമയāൾ എųിവƩായി 
സമയം âമീകരിÚുക.

 ദീർഘമായ ശǴസനം, Ǌŗ േകůീകരിÚൽ, വǱായാമം, Ƃrതിേയാെടാƀം സമയം െചലവഴിÚൽ 
തുടāിയ, സƣർŔം മറികടÚുųതിനുǫ തũāൾ അനുവർĹിÚുക.

 പിŦുണാസംവിധാനāൾ (സുrĹുÚൾ, കുടുംബം) ലിǡ് െചƭുക.

ഘĞം : 3 എെź യാŅ 
ഓേരാ ലäǱവും ൈകവരിÚാൻ അനുേയാജǱമായ 
ƂവർĹനāൾ ചിĞെƀടുĹുകയും നടƀിലാÚുക
യും െചƭുക.

ശാരീരിക സുǚിതി :

 ഉറÚĹിനായി ഒരു Ǚിരം സമയâമം നിലനിർ
Ĺുക ( 7-8 മണിÚൂർ).

 ദിവസവും േപാഷകസrŗമായ ഭäണം കഴിÚുക.

 പതിവായി വǱായാമം െചƭുക.

 ആഴĹിലുǫ ശǴാേസാĄǴാസം, േപശികളുെട 
വിǊമം േപാലുǫ വിǊമരീതികൾ പരിശീലിÚുക.

ൈവകാരിക േäമം :

  നിāളുെട വികാരāൾ ആേരാഗǱകരമായ രീതിയിൽ തിരിăറിയുകയും ƂകടിƀിÚുകയും 
െചƭുക (ഉദാ. േജർണലിംഗ്, വിശǴǘ സുrĹുമാേയാ കൗൺസിലറുമാേയാ സംസാരിÚുക).

  േഹാബികൾ, ƂിയെƀĞവരുമായി സമയം െചലവഴിÚൽ, സംഗീതം േകൾÚൽ എųിവ
േപാെല നിāൾÚ് ആസǴാദǱമായ ƂവർĹനāളിൽ ഏർെƀടുക.

  ആവശǱമായ സŭർഭāളിൽ “ഇƼ” എų് പറയാൻ ശീലിÚുക.

യ
ā
െ



 
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സാമൂഹിക േäമം :

 നിāളുെട േäമĹിൽ താത്പരǱമുǫ, പിŦുണ നൽകുų വǱÞികളുമായി സമയം 
െചലവഴിÚുക.

 പരǜര ബഹുമാനĹിലും ധാരണയിലും അധിǐിതമായ ആേരാഗǱകരമായ ബŰāൾ 
െകĞിƀടുÚുക.

 ആവശǱമുǫേƀാൾ സുrĹുÚളിൽ നിേųാ കുടുംബാംഗāളിൽ നിേųാ സഹായം 
േതടുക.

 സജീവമായ Ǌവണവും സഹാനുഭൂതിയും പരിശീലിÚുക.

അÚാദമിക സുǚിതി :

 നിāൾÚ്  അനുേയാജǱമായ ഫലƂദമായ പഠന ശീലāൾ വികസിƀിÚുക.

 Ǌŗ വǱതിചലിÚാĹ പഠനയിടം തിരെĚടുÚുക.

 ബുŗിമുĞ് േനരിടുേƠാൾ അŗǱാപകരിൽ നിേųാ പഠന ÷ൂƀുകളിൽ നിേųാ സഹായം 
േതടുക.

 അÚാദമിക ƂവർĹനāളും ജീവിതĹിെź മǮ് വശāളും തƣിൽ ആേരാഗǱകരമായ 
സŦുലനം നിലനിർĹുക.

ഘĞം 4 : ഇനി എŅ ദൂരം?
സǴയം വിലയിരുĹൽ ഘĞമാണിത്. നിāളുെട സǴയംപരി
ചരണ പŗതി പതിവായി അവേലാകനം െചƭുകയും ആവശǱാ
നുസരണം âമീകരിÚുകയും െചƭുക.

Ƃതിദിന വിലയിരുĹൽ (രാവിെല) :

ശരീരം :

  ശാരീരികമായി നിāൾ ഊർċസǴലരാേണാ?

  നിāളുെട ശാരീരിക ആേരാഗǱĹിൽ ržരാേണാ?

  സǴയം പരിചരണ ലäǱāൾ പĞികെƀടുĹുക (ഉദാ. ആേരാഗǱകരമായ Ƃഭാതഭäണം).

മനǡ് :

  നിāളുെട മനǠിൽ എെŦƼാം ചിŦകൾ അലയടിÚുųു? എെŦÿിലും ഉത്കĮകേളാ 
Ƃയാസāേളാ അലĞുųുേĬാ?

  നിāൾÚ് സേŦാഷേമാ ലäǱേബാധേമാ നൽകുųെതŦാണ്?

  മǮുǫവർÚു േവĬി നിāൾÚ് െചƭാൻ കഴിയുų അനുകƠാപൂർണമായ ഒരു ƂrĹി 
എഴുതുക.
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Ƃതിദിന വിലയിരുĹൽ (രാŅി) :

 എŦാണ് ഇų് നിāെള ചിരിƀിăത്? െചറുേതാ വലുേതാ ആയ നിāളുെട വിജയāൾ 
ആേഘാഷിÚൂ.

 ഇųെĹ െവƽുവിളി : ഏെതാെÚ കാരǱāളാണ് സƣർŔĹിേനാ നിേഷധാŃകതേƩാ 
കാരണമായത്? എāെന അത്  മറികടÚാൻ കഴിĚു?

 rതčതാ പരിശീലനം : നിǠാരെമų് േതാųിയാലും, നിāൾ നŭി Ƃകടിƀിă മൂų് കാരǱ
āൾ പĞികെƀടുĹുക.

ഓേരാ ആഴ്ചയിെലയും അവേലാകനം

 ലäǲāളുെട âമീകരണം : ഈ ആഴ് ചയിൽ നിāൾ Ǌŗ േകůീകരിÚാൻ ആ÷ഹി
Úുų സǴയം പരിചരണĹിെź ഒരു േമഖല തിരെĚടുÚുക (ഉദാ. ഉറÚം, സർഗാŃകത, 
സുrത്ബŰāൾ).

 സർഗാŃക ആവിഷ്കാരം : നിāളുെട വികാരāളും ചിŦകളും ƂതിഫലിÚുų ഏെത
ÿിലും സർഗാŃക അവതരണം തƭാറാÚുക.

 ധǲാനം (Meditation) പരിശീലിÚുക : നിāളുെട ശǴാസĹിൽ Ǌŗ േകůീകരിÚുക, അെƼ
ÿിൽ വർĹമാന-നിമിഷെĹÚുറിăുǫ അവേബാധം വളർĹുųതിന് Ƃrതിയിൽ സമയം 
െചലവഴിÚുക.

ഈ സൂചനകൾ അടിǙാനമാÚി നിāളുെട സǴയംപരിചരണ ƂവർĹന പŗതി തƭാറാÚൂ. 
ഓേരാ ദിവസവും ഓേരാ ആഴ്ചയിലും പുേരാഗതി വിലയിരുĹുകയും േവĬ െമăെƀടുĹൽ 
നടĹുകയും േവണം. അāെന സǴയം പരിചരണം  ദിനചരǱയുെട ഭാഗമാÚണം. ഇതിനായി ഒരു 
Ƃതിഫലനേപജ് (Reflective Journal) തƭാറാÚാം.

ƂവർĹനം 1
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ഓർÚുക; ഇത് നിāളുെട യാŅയാണ്. എŅ െചറിയ പുേരാഗതിയും ആേഘാഷിÚണം. 
ആസൂŅണം െചƪത് േപാെല നടųിെƼÿിൽ ƂയാസെƀേടĬതിƼ. സǴയം ആശǴസിƀി
Úാനും കൂടുതൽ ആŃവിശǴാസേĹാെട ലäǱāൾ േനടുųതിനായി ƂയŀിÚാനും കഴിയണം. 
േǛഹവും പരിചരണവും േäമവും നാം ഓേരാരുĹരും അർഹിÚുųുĬ് എų േബാധǱ
േĹാെട മുേųറാൻ സാധിÚെĞ.

എെź ഒരു ദിനം

ഭäണം
പഠനം

വǲായാമം

വിേനാദം

കĬ കാഴ്ചകൾ

ദിവസം

ഇǐ
ǚലāൾ

എെź യാŅകൾ
വായിă പുǙകāൾ

വിേനാദം

സമയം

എെź ലäǲāൾ

തിരǗാരം
വിമർശ

നം

അăടÚ
ം പരാജയം

തǱാഗം

വിജയം
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ഞാൻ തിരിăറിĚത്

സുǙിര ജീവിതൈശലി അനുവർĹിേÚĬതിെź 
ആവശǱകത എനിÚ് േബാധǱെƀĞിĞുĬ്.

സുǙിര ജീവിതരീതിÚ് അനുേയാജǱമായ 
വിധĹിലാണ് ൈദനംദിന ƂവർĹനāൾ ഞാൻ 
ചിĞെƀടുĹിയിĞുǫത്.
നിതǱജീവിതĹിൽ സǴയം പരിചരണĹിെź 
ƂാധാനǱം എനിÚ് േബാധǱെƀĞിĞുĬ്.
സǴയം പരിചരണĹിൽ ഞാൻ എവിെട എĹിനിൽ
Úുųു എų് ഞാൻ തിരിăറിĚിĞുĬ്.

സǴയം പരിചരണĹിെź ഭാഗമായി െമăെƀടാ
നുǫ േമഖലകൾ ഞാൻ തിരിăറിĚിĞുĬ്.
ഒരു സǴയം പരിചരണ ƂവർĹന പŗതി തƭാറാ
ÚിയിĞുĬ്.
സǴയം പരിചരണĹിെź ഭാഗമായി ആസൂŅണം 
െചƪു നടƀിലാÚുų ƂവർĹനāൾ ദിവസവും 
വിലയിരുĹാറുĬ്.
ഓേരാ ആഴ്ചയിലും സǴയം പരിചരണ 
ƂവർĹന പŗതി അവേലാകനം െചƭുകയും ആവ
ശǱമായ െമăെƀടുĹൽ വരുĹുകയും െചƭാറുĬ്.

ഞാൻ േനടിയത്
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കുറിƀുകൾ
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കുറിƀുകൾ
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ഭാരതĹിെź ഭരണഘടന

ഭാഗം IV ക
മൗലിക കർĹവǲāൾ

51 ക.  മൗലിക കർĹവǲāൾ - താെഴƀറയുųവ ഭാരതĹിെല ഓേരാ പൗരെźയും 
കർĹവǲം ആയിരിÚുųതാണ് :

(ക) ഭരണഘടനെയ അനുസരിÚുകയും അതിെź ആദർശāെളയും Ǚാപനā
െളയും േദശീയപതാകെയയും േദശീയഗാനെĹയും ആദരിÚുകയും െചƭുക;

(ഖ) സǴാതũǱĹിനുേവĬിയുǫ നƣുെട േദശീയസമരĹിന് Ƃേചാദനം നൽകിയ 
മഹനീയാദർശāെള പരിേപാഷിƀിÚുകയും പിൻതുടരുകയും െചƭുക;

(ഗ) ഭാരതĹിെź പരമാധികാരവും ഐകǱവും അഖįതയും നിലനിർĹുകയും 
സംരäിÚുകയും െചƭുക;

(ഘ) രാജǱെĹ കാĹുസൂäിÚുകയും േദശീയേസവനം അനുǐിÚുവാൻ ആവശǱ
െƀടുേƠാൾ അനുǐിÚുകയും െചƭുക;

(ങ) മതപരവും ഭാഷാപരവും Ƃാേദശികവും  വിഭാഗീയവുമായ ൈവവിധǱāൾÚതീ
തമായി ഭാരതĹിെല എƼാ ജനāൾÚുമിടയിൽ, സൗഹാർദവും െപാതുവായ 
സാേഹാദരǱമേനാഭാവവും പുലർĹുക, Ȼീകളുെട അŦǠിന് കുറവു വരുĹുų 
ആചാരāൾ പരിതǱജിÚുക;

(ച) നƣുെട  സƣിǊസംǗാരĹിെź  സƠųമായ പാരƠരǱെĹ വിലമതിÚുകയും 
നിലനിറുĹുകയും െചƭുക;

(ഛ) വനāളും തടാകāളും നദികളും വനǱജീവികളും ഉൾെƀടുų ƂrതǱാ ഉǫ 
പരിǙിതി സംരäിÚുകയും അഭിrŗിെƀടുĹുകയും, ജീവികേളാട് 
കാരുണǱം കാണിÚുകയും െചƭുക;

(ജ) ശാȻീയമായ കാഴ്ചƀാടും മാനവികതയും, അേനǴഷണĹിനും പരിഷ്കരണ
Ĺിനും ഉǫ മേനാഭാവവും വികസിƀിÚുക;

(ഝ) െപാതുസǴĹ് പരിരäിÚുകയും ശപഥം െചƪ് അâമം ഉേപäിÚുകയും 
െചƭുക;

(ഞ) രാȸം യŀĹിെźയും ലäǱƂാžിയുെടയും ഉųതതലāളിേലÚ് നിരŦരം 
ഉയരĹÚവĴം വǱÞിപരവും കൂĞായതുമായ ƂവർĹനĹിെź എƼാ 
മįലāളിലും ഉൽrǏതƩുേവĬി അധǴാനിÚുക;

(ട) ആറിനും പതിനാലിനും ഇടƩ് Ƃായമുǫ തെź കുĞിേÚാ തെź സംരäണ
യിലുǫ കുĞികൾേÚാ, അതതു സംഗതി േപാെല, മാതാപിതാÚേളാ രäാകർ
Ĺാേവാ വിദǱാഭǱാസĹിനുǫ അവസരāൾ ഏർെƀടുĹുക.



കുĞികളുെട അവകാശāൾ

Ƃിയമുǫ കുĞികേള,

നിāൾÚുǫ അവകാശāെളെŦƼാെമų് അറിേയĬതിേƼ? അവകാശāെളÚു
റിăുǫ അറിവ് നിāളുെട പÿാളിĹം, സംരäണം, സാമൂഹികനീതി എųിവ 
ഉറƀാÚാൻ േƂരണയും Ƃേചാദനവും നൽകും. നിāളുെട അവകാശāൾ 
സംരäിÚാൻ ഇേƀാൾ ഒരു കƣീഷൻ ƂവർĹിÚുųുĬ്. േകരള സംǙാന 
ബാലാവകാശസംരäണ കƣീഷൻ എųാണ് അതിെź േപര്. എെŦƼാമാണ് 
നിāൾÚുǫ അവകാശāൾ എųു േനാÚാം. 

 സംസാരĹിനും ആശയƂകടനĹിനു
മുǫ സǴാതũǱം

 ജീവെźയും വǱÞിസǴാതũǱĹി
െźയും സംരäണം

 അതിജീവനĹിനും പൂർĴവികാസĹി
നുമുǫ അവകാശം

 ജാതി-മത-വർഗ-വർĴ ചിŦകൾÚതീത
മായി ബഹുമാനിÚെƀടാനും അംഗീകരി
Úെƀടാനുമുǫ അവകാശം 

 മാനസികവും ശാരീരികവും ൈലംഗി
കവുമായ പീഡനāളിൽ നിųുǫ സംര 
äണĹിനും   പരിചരണĹിനുമുǫ 
അവകാശം

 പÿാളിĹĹിനുǫ അവകാശം

 ബാലേവലയിൽനിųും ആപൽÚര
മായ േജാലികളിൽനിųുമുǫ േമാചനം

 ൈശശവവിവാഹĹിൽനിųുǫ സംര
äണം

 സǴŦം സംǗാരം അറിയുųതിനും 
അതനുസരിă് ജീവിÚുųതിനുമുǫ 
സǴാതũǱം

 അവഗണനകളിൽനിųുǫ സംരäണം

 സൗജനǱവും നിർബŰിതവുമായ വിദǱാ 
ഭǱാസ അവകാശം

 കളിÚാനും പഠിÚാനുമുǫ അവകാശം

 േǛഹവും സുരäയും നൽകുų 
കുടുംബവും സമൂഹവും ലഭǱമാകാനുǫ 
അവകാശം

നിāളുെട ചില ഉĹരവാദിതǵāൾ

 Ǘൂൾ, െപാതുസംവിധാനāൾ എųിവ 
നശിƀിÚാെത സംരäിÚുക.

 Ǘൂളിലും പഠനƂവർĹനāളിലും rതǱ 
നിǐ പാലിÚുക.

 Ǘൂൾ അധികാരികെളയും അധǱാപ
കെരയും മാതാപിതാÚെളയും സഹപാഠി
കെളയും ബഹുമാനിÚുകയും അംഗീകരി
Úുകയും െചƭുക.

 ജാതി-മത-വർഗ-വർĴ ചിŦകൾÚതീ
തമായി മǮുǫവെര ബഹുമാനിÚാനും 
അംഗീകരിÚാനും സųŗരാവുക.
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