
Yû�ù �£�9X ��ÂÑÈ! zy Zx­Üè[,
&J!�9X ®[¹­Üè[ ÷Ø. M Zx �/µ &J!¹ �&ú�
�£Æá£ û)û�¦�9X ��£,èÕÆ, !­ [�, +�t
!�Ñ� &ywÑ­µ�.

2në� Z�£ ¤¦
��£Æ£ ÜfY&, Ð£Æ& Z  ��Ï¦è[Å# Æ&�£<ú

[� ��� !!­à� I9X�µó $�»!ø©xù� �Ùè[�fÜà
�. pW[Ê0à£�!.
��&ú� 5vë�¦µ ®ûé�, Ù£p£ �±µ, HÑ!W¦, ýû\

��û� Æ~µ�, Q­)& �� Ð²t �&úÕ, 1´µ�
!©u £¯�ùà© [� !­à��à&� I)� 1Êµ ®[¹�µó
�. pW[Ê.
[� &}Ã Ð}© �&ú�x Å#àÈÂ �ä�¯�±µ ¦è)©ó,

³�� <è�¦,øùÑÂ�t~¦àÈ!Ü[ Où­�Å)�©
��¯àK)7£­µÜ.üÊW O}[ ,���&ú�x !WY<��ùà
&}Ã Où­µÜ. ÷\XÂ [�Ð} �û[D �ó©�&ú�x Ù£p£
�±µ ®Ýéù­µÜ.

Z�cì± ¥Ô,á¬
z [�� !�q�x Ü[�© !)Ö)!!� <�� û3�6<
[î£ÈÂ �±µ�KÕ��È£­µÜ.

z �[�<è[�!� t£±é[­£È£­µÜ.
z [��xùÈ! &£Ñ!¹ :©ôó Q Ä�& £�ä
!�Íùà ��Ù, �WÊ�ùÙ!�9X �à&µ�}��W�.
!�ÐÜ �!t®è/µ �W&6�z!© ��Ù!�9X &£Æ£x
�à&µ�}��W�.

z [�`)© �£Æá£ 1­µ² &}Ã-£­µÜ. þè¦, £�ä
&�wÙ!¹ &£Æ£x !û,©ù­µ�.

z �pú£$[�¦ ®Óé£­µÜ.

Z�c¢ÒÞy 1­å �¤È5åºyX?
[�� �WÅ# ��¯à I)©ó !R~.±àJ ÆÐ[F !±X�.

Ox4Õ,øQ©Ã[i÷\XÂ [��ù­�,¶Õ­X[ [�,È�£
ûz`ÑÈ! [� �ù­�, �&µÜè­µ² ®Óé£­�,
©�w Q£­�, 4èáü �ù­�, �ÒÃ[� �ù­�,
�&úó��ùà ®Óé£­�, �p©�<ú �&µsóf<�x �à�à�

¬ ` ¤©Ë­ :��K¡£Íz| �z¡ ¦+N¤ ¥z)¶ú�?
ÅýAÕ Á�¶�, EÕ�� ¸ü ¼¿�Ã©�9� A�¼ÕÞ� ½i

Ç»À !�Ú~. »�%, «ueÞ, Ê|Õ 9)F×% ÇÍ©��~Þ� ¿�ô
SÃ�ê ¸ôÎ� ½in Ç»À 9�~.Å��À �À¿�ôÄW
½i Ç»À Êe�Å ¸�^Ú÷Á.
Æ×ª� �_ !)¾�ÀW A¿e¼Ç°_.

1. å¤¬ Y� îå*é� (Attention and alertness)
½i Jl�: E¶× Å��î �°ÞÄW

Q^ö:^F÷Í, A½Ä�À ��¶ÞÄW
¿Q! Ç¼÷÷ ¸ü 9)b^F÷Í.
$¥ÄW ¿©¼ ¿©¼ A½Ä�Àª�
�°p%×ÃW, ��¶�%×ÃW ¿Q!
è¾Ág:^F÷Í.
2. ,â[ �¹° (cognetive
performance)
´Ó� A^Ã¿ª� �°Ä��ö×]

h|l ¾÷÷ ÆÃ��è. ÅÕ�] Eûu:Ã��è.
�Ú÷9Ú÷ ´ª Õ¨pE÷Á µ)�×Ã ÇôÇ �ÅÕ
ÆÃ��è. ÆúÁ�# ½i Jl�: Ç×Í EÚ� �Ö~.
3. ��Uå  Z£ìµÔ· (Emotional regulation)
Åý [��b^C� ÅÕ�]ô ÷e÷e Ç:×éÍ Ã)Ê

E®Ú÷Á. �äpF÷ ¿©�×)Ã ÚÕ� â¿Ó�Àª� !à¿~÷÷�%×ª�
�°pÚ÷Á. ½i Jl�: Ç×Í EÚ� â¿Ó�À !à¿~÷÷ �Ö~.
ÅÕ�] zau:Ã¬, Ú§?÷u:Ã¬ �Ö~.
4. óµ°º Z�cÓ� é{ (Relience)
Åý �äpE÷×é ¸ô �½O× ¼)×Æ� ½âs¼¬
¼ÅØ�C���è. �Ú÷ß ½¿�»|ô ½i !¿¾~�. ÓÕ?Õ¾÷÷ ¿|!ÀÞ�
ÃÚ÷Å ½i ¼¸Ä E®Ú÷Á. ÓÕ?Õ¾÷÷ b��� ¼ÅÄ×¿Íô
ÃûÄª ½i ��Þ���è.

5. ��á[µåé ,âU (Creative thinking)
ÅýAÕ ¼§yÕ"�ÁÃÄW, à¾Á×W, �b?ÅÃ÷ �Íô »Q!¿W

½i Ç»À 9�~.
¬ ¤(*� RÇïz#è(¢ `  �zÇ¢:zº?
Å��î ÇÍ©��~C:Ã��ö×Í ½i 9�~. Æ×ª� �¿°é

���`� µ)_ �ÍÄ²ýÚ÷Á. Å��î µUO ¿©ë÷ ½i E�÷Í
µª�%_ �Å½¼��è. Ä ½in ýÛÅtOb)× æ¶Ã��è

(Good quality sleep). ÅÁý¿ Þ©á¶ÄW �Ú÷¬
ÆÃ��è.�� ¶ÚC:Ã��è, ¾ÇéÃ¶ÚC:Ã��è.
�)Á� ¼ÅÄ×W ÅÁ:, bl !Á� ¼ÅÄÞ�
´î%_ æß ÇÍ©��~Þ� �äÔÄ_.
¬ ?ïÇïa_�Ø M)Í�Ç`ï² ¤(*¼
C­ù¬, KÔ#Ú¬ ?ï¢¬7ïÏ²Þ­é(
�¤Ïè L�+Ù ú²Ç. P²?* ` =¦Ú7%
Ô¢¸�¡Ø¼z?

�)¶Ú. Þ©Í©l ¹^Cc:½)×
Å��î !½CÄ�C: ÇÕ¥�Õ ö�äô
¿©)bÞ©ÀÔ��ösë. �´T�qÕ, ²~`¥`

ÇÀÞ ¿^!së. Æ×e)× Å��î �Õ�Ã �e×
Ãc»Ã|�ûú.

9�~C: !�Ú~A^¿UO å~vT ÇÀÞ Ç× Ï�¥ !×e)×
^ÃA^%_ ¥��. ÇÀÞ Ç× Ï�¥ å~vT Æ�OÞ©)®
ÅÁ�¥�«Ã_. ^T, ô�R, A¶j Ó©�®%×e)×
Å��À ½iÄ ¼ÅÄ �¶Ï ÇýÚ÷Á. ½iÄ öY°£ �¶Ï
ÇýÚ÷Á. Æ×e)× ½is)cý¿ �äÔÄ !)¾�äÁ� ¸þýÚ÷Á.
ÅÁý%×÷�)Ú µÃ® �)� /×¬ µ¥ö}½þ å~vT
Ó©�ß¥�«Ã_.

��. xÔy} ò5¬�å
ÅÓ©�ú�Á~, "¿/�Ç

�¤é+  ��á¬Oy¢�, »�¢, 2në¤�°� Z� !åµ5...
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