
!ï�1M�Æ¼Y«. ��Ý-M P�
0 Ò³M¥I |�ì ïY¯�s
�MYkA1M¨Æ�° 0 Òï�á  éo¹
*á� ±Y�ï¹ ¼©A1M¨Æ��Ò ��f
��Ý q�ã�Øä�-M !ï�1Máqä
!�ä�-M ~ï�oA1M�Æf !�Å�«~,
!� ��Ý Þ��Øã� ØC°�-M
ñCp1M¨Æ� º�é . ±Y�ï¹Uá�
�MÒ �Ò�L�. 0�Ç�s .
±Y�ï¹ ÷á~ Ä�Aé ÛMá�³�
ÅÒ¢ä�L�.

z, °� �Y�� ¦��Øä�-M
¼©A1M¨Æ��: 1�� º�k 
�Y�� ¦��äÊ� ~�¹Ø
�ï|ïA1M¨Æ�� (problem solving),
~��ãé� OÓãÒ Û��1M¨Æ��
(decision making),�ïC�Åï!�
~á�|� Äj�� (effective
communication), 0 Ò³M¥I , °�
�á��Ø ¼©A1M¨Æ� ¦��ä¨
(interpersonal relationship skills),
��° ~áªYä N� ñ °¥ä�-M
O|UÈ�� (coping with emotions
and stress) ÷á���ä�-M
¼©A1M¨Æ��Ò º�é ��Ý ~W�á��
�Y���-M , °��oA1M�Æ�L�.
0�ä¨ ��Ý ~ÅÞ��Øã, 2 Ý¹H+�ã
��° 2 Ý�Ò�ä�-M �ÑîÈ °ª.

z±¼WI� ~�� éo¹ Äj��:
0� *�Ç±íá ÷æØ��.«9á��
~�~Ø³Má�� �Uî �Uî ¼³ý��,
��AÙ� |�Iä�-M |áÑ1M¨Æ��-M
!|Ø~ Äo1M�Æ¼Y«. 0� �Ñî�
��&zá¯ 1Mj °~.

z ~Å�á ~N-k¯ (self compassion)
?á�� âÞIäQá� r§ ék�1Máj
 rp�ì��-M ¯¡1M�Æf
2�Ý�®MYé� Äo1Máj ~Å�á
~N-k¯Uá� �¯ã~¼Y«.
� rp^�� ~|ß, 2�³
!�-M ~ï�oA1Máj �Y���s
÷á��ïýÛ°YI� *á� |�I
¼©A1M�Æ¼Y«.

zÄ�Aé2³MYäØÅro1M�ÆfªW�ØÒ,
��&z~äß×Ò ~N� 1Y¨��Òs
!� !�Ä�� 0�Ç,  �p 0�Ç
*á�-M ëPM� !�ã Äo1MQÆ.
!�~Y ïY¯� ?áßï1 ¼Y¥.
!á� N� �É¯�Çã !1MsY�î

10Òá� �«�Å Ä�Aé 2³MYäØ ��� *á�
2àï~l^¯°~. . �Çã� ÒØY� éØ,
�*�Çï� Ä�Aé 2³MYäØ ��° I�Ý�
íä¯é 2�ØÛ� *á*��~. g

É¨CÅ� ��ÈÙ ���ÛW�.
±�®�Ç 0oY �� *�sY 1�~

Äo�ë �@«� ÈQªY 0�Ç� .1�
.�Yä ~Å�p 1�~Äo�³ È¹M°YÈÈ°.
N�á� !� ÅU®ü �YCÅ�
~Y| ÈQ��Ç. 0� �ñ~|ß �@�.
��Å�° �+� �?©�Ò ~W?é éÄ�Û
«á�ì��1í �YCÅ©YÞi.
ÞÄ�Ø� �?©�ï� ����°

�Çã �+� ¹Y® ~Y|� Þ��Øã
iY@È °~. 0�1í �É÷æ ÅÒ¢
NQãO�)ìÐYì*á*�AäY³MYä
 ß×Ò !{� . ����°�+Ûá�³ !�
*á. âÞsªá�³, �?© ~á�IMY p¯°
��~Ù-M WYï, ÷9s On� |á 1í
~O|^� Å�. . |á �s ~Y|�s
|�° |�� ��l�4äÊ^ °ª.
�?©�Ò . AH¯�s .¹MÞYßd
NQãO� �Þs éo¹!^ °~.
0�ïá� º©ä¨ ��ã��M¨Æ °ª.
$¹MsAsðd NQãO� �ÉÄ¢
«^���ïá� Äá~æá¥ä� éÄ�Û
«á� °~. 1� �?©�Ò ~Y|�
�é )ï1!^��ïá� �Ë¹Y|
N� !¯ Òé°~M °¥�á | ~�¹Øä¨
Å¥lÒá{È °ª.

e$Û� PD¼�D
ÞÄ�Ø� 25 �ÇãäÊ� ¹Y®

�?©�Òs NQãdä� ,�p�I,
~É«È«1 éo¹!^�° �MY^ °~.
÷æØ� .¹MÞYßd NQãd
~É«È«1�s �Ø�Ø~^ °~.
. ~���s EosÅá�ýé°,
Å¼Mã�WåÉYíÙ, �É+Ydýé° 2NÒ
¹Y«~¼Y«. 2³MYäØ1í �Òé�
�rp�, ¹Y*, ÞÞ¼ï, ëï, ±«

|ù8ä�-M ¯�M¼Y«. Óð��
OYì «o�¼Y«. 0�Ç��ì³ ��Ý
��AÙ�á d �Uî ��ÞÙ�
N� Åù�� æáo . 0�±íá d
�Ìî� �?©�Ò ~Y|�s �±° «��,
O�É¢^ °~. |�� ÅU®äQ�
�ïÄo1Mj °~.
25�35 �Çã� �j«� ~���-M

�¹W1MÉY )�á¤� *á� é³�l^ °~.
. ~���s ~Y|� 2³W1,
à�ã� ~áÒéÄ4,  ®ª�� 2³W1
÷á���ä�-M ~ï!�Ä¥¼Y«.
�?©�Òs ÅØkÙ�á 1MÒÛ,

Òé°?Y�Û�á | ~�¹Øä� öMÛ� ~°�
ÅØ�Ùî, ä�ã1MÒQ� ÅØ�Ùî�á |
ÅU®ä¨ ~¡�Ç~ !¥ï1Máoì °~.
0�Åí� AäY³MYä  ß×Òs O�W 
 r~4 1W�M¨Æ¯°Ò¼Y«.

wD³C Q*1º ¶d±»�Í
��ÈÙ 40Ò äo �9 °®Y

�?©�ì Ä É��Ç mìÇì
ª¥ 2³MYäØ� ��� �Uî Å��
�?~¼YÅ^ °~. mìÇÒs .
!�ä�s !äé Òé°~M °¥,
1M®ÞÞI, |a��1í ~á�áäA� |��
~�¹Øä¨ Å@A1M�ÆlÒá{È °ª.
. ~�¹Øä�-M O�á¯É~f |��
2³MYäØéÒ é~Ò�°Ä¥¼YÅ^ °~.
zÞ¯Åé N� Pï�á�«ì� 2NÒ
¹Y«A. ±�1 Å¨,  ÒÅï, |ù8,
ñ¢|ù8ä�sGÇÅá� A^ °~.

z O Ø� Ø!� Äo. ���ÛW�
OWÇä� �o� !��Øé.

zÊ�r�,��Ør�  Ø�A. !¯!�
ÅÁ, +Y ¹Y�Iü ¼Y¥.
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