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!Ç@DD�D��þF !�Î*@}À_ !Ff÷�z !)xÝ} �xx
ÚÈàËwªÂD|. t)�)�|�Á tä÷¡�àà !Ç@DD�D�

!��cÝ�âz t)�)�Ý} �xx + t� Ç@DØ@D�.
¯Û¥)ó 13: H�¶�ÖÆ �b| ÑâÎþ ÅBD�¹�¦x.

/�Ý -�ÖÆh !r�*ó Ñâiþx. /£Ý ÙÝ}¨b�ª
-âwªDä. ÙÝ}|)�Ý !iþvþ�Á, Èâã�*ã (â¨¡ 'fAD
�@D��ªx. ë�ÖÆÇ@F�Öâ ëCkt_ �@D¡, ��ËÂ *FÎ*@)b
��ÝØþS ¹� &bwªDä. �)�Æ ë�ÖÝD æÈË¨Ý 8Dx
zwàÎ�à*ã !DtÆ¨��ªx. ��ª rwªÆ¨�wªDä � -Ç@F)�
t� ÙÝ}¨�z ��â. /Ý ��ª r��x�Á �@Æ�â�ªx.
ô�ß¦å�Ñ�D¨�wª�Á.
-fDþ �Øôwªx? t)£wÝ} �b| m�Fm�B�Ý¡

tr trÙ. /�Ý, !� ¶�Du !�¨ Ý)mDÆu,
!�k¹ID�u !�¨ �D�à¹ID�u 'þF�� ®ßDz�Á;
t)£w� !m�B�zþF HD� ÷z �Ç@Dnz�)�
Ç@DbwªDä 'þF�� ®ßD. -Ç@F)� t�³D ')�Ý,
|P��ªâ !m�B�Ý}þF HÇà��)� �)FË��*ã -�Öä�
ëCkx÷�z Ñ¹�D |D�* (platform) -�Á. G£¡ HD�
H�¶ |D�*� ±DS �2�Ý t)£w ��¶ |D�*� ±DS
�2�)«¡ -�ÖÆh ±D�P* �âwª�Á. /Ý t)£w�þF
��F âØx ³�ôz rÝáÙ£áØ �Øô�ªx. -þF, t)£w�
H_zþF ëCk*@¡À�� ÷* âvþ¨��ªx ')�Ý «âcØ
�Øô�� !m�B�Ý} �b| !�Á, HD� |P��ªâ¨¡
-;þ*@)Fâz m�F ��DÝ} (values) �b|. ��F ��DÝ¡
H�F�Ý½¡)� �RÝ ')� ¨�ËwªjDä (�H�F t�D�ã)� ��F t�D
�RÝ t�D!�). -Ç@F)� äDw�l �D}!D*)�Ý, t)£w�þF
CBDwËz)� t)£w���DÝ}þF CBDwËwª�Á!
;p­: ¥�_ + Î�ß� �ØÎ: !) G�àâ t)¨�*ã

!þ��¨�z)� |D�*I)�þF tZiþÎ*@½À (tzà��à
t±¶D}�zþF Ç�CÎ*@½À).)�: �Bw xH¨Æ åwB/nþ¨Æ
�ºDrF �BÚI� t�³D� �xx ÚÈàÎ. '�þD �D�à¨�à
&ÇD �ä�ä /�à Ù¿�)� t�³Dx &¹m�B��âz ��â Úðà
�Ø�!D�. G� + |D�* &;þ !Då�xD t)�Çà�h
m�Fm�B� '�ª���. /) t)£w� ��DÝ}þF
CBDwË�� H�¶ ��DÝ}l ë)�¡ÆI. -�Á��àÝ H�¶þF
CBDwË��ÆfD z�ËÂ â��&b�ªx. -) t)£w�
��DÝ}þF ëCk*@)�Ý ��FþF �þ â��*@¡À�ªDÇ 'þFz
Ç�¦xí? -� trÙ¨¡�, !Îª�¿zþF )½Î*@¡À��Æl
ÇÆ¨��ªx. /�Ý Ët)�)�Ý¡ !Îª�¿� /ðx -â��ä)�
t)�)�� ­�â|D !Îª�¿zþF Ýáþ¹F*@}À!D¹��ªx.
!�¹ã¡ t¿Æâ¾%� *@Dø� (¡�þF t)£w� �Æ¦£¡
�Ý�bz ÈP�à¹�!D¹��ªx.
-þF, t�³DÝ} �x¡� t)¨�¹ã¡ HD¦�Öà *��

�x�DÝ}þF âI�!D¹��ªx: 1) t)£w� ��vI*
!�¨ ë«ª�*ã �BwÝ@D×Ëz ��_ H�¶ !)�Æ)Ýx@}x
�Æ¹F*@)b Ç@Dbz ��r� (�-zþ/¡ &ÇþFwª�Ç/
� 'þF��þF + t� !�à¹F*@}ÀSD!D��); 2) /Ý
H¥¶}x /�z x@)��zþF ®ÈÝ�x �@Æ�)�
r)È*@¡Àz �B¹2â �B��F (�HDþ 8D� !þFwªD÷,
G� !þFwªD÷. ÷�� �Dx)� tkvþ�FËwªD÷?�);
3) �SI�ª� �ÅÝ�Ý t)�âà�)� ««ãIâ¨¡
�Æ�½ôz /íã (��xDE �@�ôwª�Á. -�k�ª H�v
¦å�� �)�Æ ®)�zä³@D�|?); 4) -�Öâ ³Dä ë)�
t)º�� âØx *@)Ø@ôDz �B��F (��¦�Öà 8DxD*
zwàËwªÂD| ')� !�à¨ö�. H�F z�àÇx -�@þ)�
!�à¦xí)� x@wªÆI�Á. -�ÖÆ�EF ÇÆ|DäÎ*@�@ÀD�.
��F�*ã HDþ ëýk; H�F�*ã�þ ëýk�ªDÇ�.)
¨£¿��l !�f�ä5�¨� xD�@DxBDâ� �ÈÝ�

'x�F�, t¿Æ &ä* ®)«� à�Ý}l â)b â)xFË�ªx.
!�¹ã¡ (!}¡� ¹�FFx, æÝ, ºD� ®)«��Ý}�Áx)
�â¾� *Px@}À_ 'Æb âB�Ý½|: 1) ë)x@)xD ÑFôÝ}
�)�þF &¡¹F, Hº�¨¡ tF�x@½Ë��; 2) ë)�
rtªzþF �@øþ� ±D] -Ç@F)� rtªzþF 'x� ±D]
-;þ*@)b, �@øþ�þF ë}�@Æx ÚIË�ª �D�à¨¡
)Îåb��.
-þF, t)¨��l -â¨Ý ç$ £Ø¶$ (John Gottman)

w½Î� *�� �x�DÝ}þF !þtät�C�: 1) /�Îþ
t)�È�ªzþF ¹�F*@}À!D� ')�ÂDÇ. �þ t¿Æ &äÎ�
/�)â �äÎ�Ý ��¦;þ �D¡. 2) ��F� H�x Ç@D�);
¹F�? G£�l ��F ¹�þF 8)�x�*@¡À�ªDÇ. 3)
�Ç@F}x x@)��))"�wªx. !�þF �xrät_ H�F tG�
!D�. 4) ¨� �ä �ýkz)wx. �Æ½ ®)È��*ã �Ý@D�.
'l)� (â¹FÂ�? 5) -�DÝ �þ �D½� tä��Á|)�
¹*�ªx; tä÷¡ �D}_ -Ç@F±¶ �B�wFË�ªDÇ. 6) +
&âãáþ�l ��F ��B &Hxí)� tkvþ¨�wªx. 7) �þ
ëÆ"¡ zwàÎ� !ä¨�wªx; /�Ý �Z�¨¡ zwàt_
Ñ�D¨�wª�Á. 8)Ñä, H�FþF �ýk w½�Â. 9) �äÎ-w tä÷¡
!�à¹FÎx.�D)�D.10) ð �tó!
¯:Q®: &âã;þ &ÇD �)�à -�Æl �¦�Öà -ÂD|

'þF��þF �Ý�c����Á. ±DS �D½� âB�zþF
�B��F�;þ *P�FÎ*@)�Ý ')�ÂD &âãØþþF t¹º��)�
Úðà �Øt_ Ñ�D¦x. Úðà� ­�â t)£w ��FþF
!�à¹F*@¡À�ª /t�ª �@DäËwª�Ý 'þFz !HÎ*íD
-�ÖÆEF rwªÆ �â�ªx. G£¡ t�³D �xrä���àà,
t�³D� ®ß�l�àà !Ç@DD�D� �ÅÝ��ªx. (���Fz¡
÷v�ª ¨��l ³@D_���Á � !z} -xD �� ��x
�)( -vþ¨��ªx!� ')� ë�Öâ �Ç@F�Ç �D½*@)F�Ý.)
¾½ø­ë: 1) ��Ñª��l H�¶þF HD� �Ý�*@)�Wþ

t)£wx HD|)�zâ 'þF�� !�à¨��ªx. 2) ��¶lâz
x@DvÝ�D ��¶þF ¦$vþ zD�ª��F¡ HàCÎ|. 3) G�àâ
()�zD*ã x@DvÝ}þF wj*@}À!D¹¡�Á; x@DvÝ} t8�
t)£w�þF !�à¹F*@)b ëCk*@)�ÝÑ�!
H�¶�)��D�h + �BæÝ¹b¦å?

¥)¯¬ëÀÁ: 8494933888;
Email: vinod.chebbi@gmail.com
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