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SkeÀ Je<e& oesve Je<ex mejkeÀejer ©iCeeue³eele veeskeÀjer mekeÌleer®eer keÀjCeej
Demeu³ee®es peenerj kesÀues Deens. ne efveCe&³e HeÀkeÌle mejkeÀejer JewÐekeÀer³e
cenee fJeÐeeue³ee blee rue e fJeÐeeL³ee ¥meeþe r Deens keÀe b Keepeiee r
ceneefJeÐeeue³eeleerue efJeÐeeLeea HeCe l³eele DebleYet&le Deensle ns Depetve
mHeä Peeuesues veener. cegUele HetJeea mejkeÀejer ©iCeeue³eeble veeskeÀjer
efceUeJeer cnCetve Oe[He[Ceejs efJeÐeeLeea l³eeb®³eekeÀ[s Heeþ keÀe efHeÀjJet
ueeieues Deens ns HeeneCes iejpes®es Deens. Deepe JewÐekeÀer³e efMe#eCe meJe&
meeceev³eeb®³ee DeeJeekeÌ³eeyeensj peeT Heenele Deens. mejkeÀejer
ceneefJeÐeeue³eeb®eer HeÀer meeOeejCe ®eeUerme HeVeeme npeej ojJe<eea Peeueer
Deens lej Keepeieer ceneefJeÐeeue³eeb®eer cesefjì meerì®eer HeÀer ®eej les
mene ueeKe ÒeefleJe<e& Deens. HesceWì meerì®eer lej efJe®eeª®e ve³es. Deepe
SKeeoe efJeÐeeLeea [e@keÌìj yevelees lesJne Òel³e#e ©iCeebJej ef®eefkeÀlmee
keÀjC³ee®ee, MeðekeÀce& keÀjC³ee®ee DevegYeJe IesTve®e lees efMekeÀle peelees.
pesJe{e DevegYeJe peemle lesJe{s efveoeve Je ef®eefkeÀlmesleerue ³eMe peemle
ns meeOes meceerkeÀjCe Deens. Deepe mejkeÀejer ©iCeeue³eeble ³esCeeN³ee
©iCeeb®eer Òe®eb[ mebK³ee Je l³eeleerue JewefJeO³e ue#eele Iesleues lej SkeÀe
Je<ee&ceO³es®e lesLes kegÀþu³eener [e@keÌìjuee YejHetj DevegYeJe efceUt MekeÀlees.
lejerner [e@keÌìme& ³eekeÀ[s Heeþ keÀe efHeÀjJeleele? ³ee®eer oesve cegK³e
keÀejCes. SkeÀ cnCepes Menjeleerue ©iCeeue³eeble GHeueyOe nesCeeN³ee
megefJeOee Deepener ieeJeebceO³es Heesnes®euesu³ee veenerle. ³eecegUs, megefJeOee
Je Deew<eOeeb®ee legìJe[e ³eecegUs ef®eefkeÀlmee keÀjCes ieeJeebceO³es, lesLeerue
mejkeÀejer JewÐekeÀer³e oJeeKeeves / FefmHeleUs, ÒeeLeefcekeÀ Deejesi³e keWÀês
³esLes MekeÌ³e nesle veener. ³eecegUs ©iCemeg×e DeMee efþkeÀeCeer peeCes
ìeUtve efpeune, leeuegkeÌ³ee®³ee efþkeÀeCeer Jee Lesì ceesþîee Menjeble
peeCes Hemeble keÀjleele. efkebÀJee Keepeieer ©iCeeue³eeble peeleele. ³eecegUs
ieeJe Kes[îeebceO³es mejkeÀejer veeskeÀjerle peeCeeN³eebvee leguevesves DevegYeJe
keÀceer Je JesU Jee³ee peemle peelees. lemes®e meJee¥vee®e Menje®es DeekeÀ<e&Ce
Demeu³eeves ieeJeeceO³es peeTve jenCesmeg×e yengleskeÀ [e@keÌìjebvee vekeÀes
Demeles. ³eecegUs mejkeÀejves pesJne ob[ Yeªve (yee@C[®eer jkeÌkeÀce)
mejkeÀejer veeskeÀjerHeemetve `megìkeÀe' efceUJeC³ee®ee jepeceeie& GHeueyOe
keÀªve efouee lesJne yengleskeÀebveer lees efveJe[uee. cee$e ³eecegUs DeeOeer®e
keÀcekegÀJele Demeuesueer ûeeceerCe Deejesi³e J³eJemLee DeefOekeÀ®e efKeUefKeUer
Peeueer Deens. ogmejs cenlJee®es keÀejCe cnCepes MenjebceO³es DemeCeeje
Hewmee. Deepe keÀener ueeKe ªHe³es Ke®e& keÀªve (J³eeJeneefjkeÀ Yee<esle
iegbleJetve) pesJne SKeeoe leªCe [e@keÌìj yevelees lesJne DeeHeueer ner
iegbleJeCetkeÀ ueJekeÀjele ueJekeÀj keÀMeer Jemetue nesF&ue ³ee®ee®e lees efJe®eej
keÀjlees. ³eecegUs MenjebceOeerue ceesþîee Heb®eleejebefkeÀle ©iCeeue³eeble
keÀece efceUJeCes Jee Keepeieer J³eJemee³e megª keÀjCes Demes ceeie&
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mebHeeokeÀer³e

iesu³ee DebkeÀele DeeHeCe Heeefnues keÀer Mejerjeleerue p³eesefleJej cnCepes®e
lespeeJej meb³ece kesÀuee lej efme× Hegª<eeb®es oMe&ve nesles. lemes®e ÒeefleYes®³ee
%eeveeves meJe& %eeve ÒeeHle nesles. Ëo³eeJej cnCepes Mejerjeleerue osJeeCe-IesJeeCeer®³ee
ef¬eÀ³esJej meb³ece kesÀu³eeme ef®eÊee®es cnCepes®e ef®eled MekeÌleer®³ee mJeªHee®es
%eeve nesles. ³eeHeg{s YeieJeeve Helebpeueer meebieleele,

melJeHegª<e³eesë Del³evle DemebkeÀerCe&³eesë  Òel³e³eeefJeMes<eë
Yeesieë HejeLee&led mJeeLe&meb³eceeled Hegª<e%eeveced ~~
peerJe DeeefCe Heg©<e (cnCepes®e ceer-Deelcee DeeefCe lees-Hejceelcee

³eeb®³ee Del³eble efYeVeles®ee Òel³e³e ne DeefJeMes<e (vesnceer®ee) Yeesie Deens.
HejeLee&cegUs DeeefCe mJeeLe& meb³eceecegUs Heg©<ee®es (ceer DeeefCe lees SkeÀ$e Deens
Demes) %eeve nesles.

melJe cnCepes DemeC³ee®eer efmLeleer. ceer HeCee®es DeefmlelJe cnCepes
melJe. ne ceerHeCee peerJeeuee Demelees. cnCetve®e lees melele `ceer' `ceer' keÀjle
jenlees. meeceev³e J³ekeÌleer ̀ ceer' uee®e meJe&mJe ceeveles. DeY³eemeeves Lees[s %eeve
ÒeeHle Peeuesu³eebvee peeCeerJe nesles keÀer ̀ ceer' Jej ÒeYeglJe ieepeJeCeejer SkeÀ JesieUer®e
MekeÌleer Deens. ³eeuee®e les Hegª<e efkebÀJee F&éej efkebÀJee Hejceelcee ceeveleele.
Hejbleg F&éej Jee Hejceelcee DeeHeu³eentve efYeVe Deens. DeeHeu³eeHes#ee Þesÿ Deens
Demes®e ceeveu³eecegUs l³ee®es %eeve efceUJeC³ee®ee efkebÀJee l³eeuee ÒeeHle keÀjC³ee®ee
melele Òe³elve keÀjle jenleele. efJeefJeOe Oecee¥®es, HebLeeb®es ueeskeÀ F&éej ne
mJeleëHes#ee JesieUe ceevetve l³ee®eer GHeemevee DeeHeeHeu³ee He×leerves keÀjleele.
peerJe Je F&éej ³eeb®³ee Deel³ebeflekeÀ efYeVeles®ee ne Òel³e³e cnCetve®e DeefJeMes<e
Yeesie cnCepes vesnceer®ee DevegYeJe ceeveuesuee Deens. Deelee pej peerJe Je F&éej ns
efYeVe Deensle ne DeefJeMes<e DevegYeJe lej efJeMes<e DevegYeJe kegÀþuee? lej
meenefpekeÀ®e peerJe Je F&éej ³eeb®³ee SkeÀles®ee, DeefYeVelJee®ee DevegYeJe ne
efJeMes<e DevegYeJe þjlees. Deelcee Je Hejceelcee SkeÀ®e Deensle. peerJe Je F&éej

peerJeve³eesie efveªHeCe
- ÒemeVeevebo

( Heeve 2 Jej )
( Heeve 4 Jej )
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``iegUe®es KeeCeej l³eeuee®e osJe osCeej!''
``DeeHeu³ee Deenejele iees[er GlHeVe keÀjC³eemeeþer DeeHeCe ietU

Je meeKej ¿eeb®ee JeeHej keÀjle Demelees. ¿eecegUs DeVeHeoeLee¥vee JesieUer®e
®eJe ³esles. Dee³egJexoele ÒeecegK³eeves iegUe®ee JeeHej meJe&$e meebefieleuee Deens.
meeKejsHes#ee ietU ne Þesÿ Deens. ietU ne Deejesi³eoe³eer Deens. HetJeeaHeemetve
DeeHeu³eekeÀ[s He×le Deens Gvneletve HeengCee Iejer Deeu³eeJej l³eeuee ÒeLece
DeeHeCe ietU Je HeeCeer oslees. iegUecegUs LekeÀJee veenermee neslees lemes®e ÒeJeemeele
Òeot<eCeecegUs efvecee&Ce Peeuesu³ee ÒeeCeJen Je DeVeJen ðeeslemee®ee $eeme veenermee
neslees.

Gmee®ee jme DeeìJetve ietU le³eej kesÀuee peelees l³eecegUs
GmeeceO³es DemeCeejs #eej Je KeefvepeêJ³es ¿eeceO³es efìketÀve jenleele. ueesne®es
ÒeceeCe, lemes®e peerJevemelJes ¿eele Dee{Uleele. ¿ee®es Mejerjele Mees<eCe
efOec³eeieleerves nesles. l³eecegUs jkeÌleeleerue meeKej ueies®e Jee{le veener.

Devvecetu³es ë 100ûe@ce iegUele -
keÀeyeexokesÀ ë 77 ûe@ce, meeKej : 77 ûe@ce,
peerJevemelJes : 800 I.U., Keefvepe êJ³es : 2000 efce.ûe@.

¿ee®es Deejesi³eoe³eer GHe³eesie Keeueerue ÒekeÀejs Deensle. ceOegcesner
©iCeebvee meeKejsHes#ee ietU DeefOekeÀ GHe³egkeÌle, keÀejCe ¿eele Keefvepe êJ³es
DeefOekeÀ efceUleele. lemes®e ¿ee®es Mejerjele Mees<eCe Oeerc³eeieleerves nesles.
zzzzz jkeÌleMeesOekeÀ ë YejHetj ÒeceeCeele peerJevemelJes Je Keefvepes Demeu³eeves

jkeÌleMeesOevee®es keÀe³e& keÀjlees.
zzzzz Heeb[g ÒeefleyebOekeÀ ë jkeÌleeleerue efnceesiueesefyeve®es ÒeceeCe keÀceer Peeu³eeves

Heeb[gjesie neslees. ns ÒeceeCe Jee{C³eeme ietU GHe³egkeÌle Deens  keÀejCe
¿eele ueesn Demeles. ueesnecegUs efnceesiueesefyeve®es ÒeceeCe Jee{C³eeme

ceole nesles. l³eecegUs Je³eele ³esCeeN³ee cegueeRveer, ieefYe&CeeRveer lemes®e
meteflekeÀe (Òemetefle Peeuesu³ee) eqðe³eebveer ¿ee®es mesJeve keÀjeJes.

zzzzz jkeÌleoeye ³eesi³e þsJeC³eeme ceole nesles. ¿eele Heesì@efMeDece Deens Je
meesef[³ece®es ÒeceeCe keÀceer Demeu³eeves jkeÌleoeye efve³ebef$ele jenlees.

zzzzz Jepeve keÀceer keÀjC³eeme GHe³egkeÌle. Mejerjeleerue HeeCeer mee®eC³ee®es
ÒeceeCe keÀceer keÀjlees, l³eecegUs Jepeve keÀceer jenC³eeme GHe³egkeÌle.

zzzzz ¿eele YejHetj ÒeceeCeele Anti - oxidants Demeleele. l³eecegUs
ke@Àvmej meejK³ee Deepeejeuee ÒeefleyebOe ³eslees,

zzzzz JeeleveeMekeÀ keÀe³e& keÀjlees. ietU mebbbgþer yejesyej Keeuu³eeme JeeleveeMekeÀ
nesles. lemes®e ceppeeJen mebmLeeveeme yeueoe³eer Deens.

zzzzz iegUecegUs He®eveMekeÌleer megOeejles Je ceueye×lee otj nesles.
zzzzz iegUecegUs keÀHeÀe®es efJekeÀej ocee, KeeskeÀuee keÀceer neslees. pegvee ietU

Keeu³eeme keÀHeÀveeMevee®es keÀe³e& nesles.
zzzzz Òeot<eCeecegUs Mejerjele GlHeVe nesCeejs efJekeÀej keÀceer keÀjC³eeme

GHe³egkeÌle.
zzzzz ce@ivesefMeDece DeefOekeÀ Demeu³eecegUs LekeÀJee veä keÀjlees.
zzzzz mebefOeJeeleveeMekeÀ cnCetve keÀe³e& keÀjlees.
zzzzz ietU ne YetkeÀ Jee{efJeCeeje Deens. lemes®e cet$eue Deens.

Yeejleeleerue efJeefJeOe Òeeleeble iegUe®es mesJeve JesieJesieÈ³ee He×leerves
nesles. cenejeä^ele leerU + ietU KeeC³ee®eer He×le Deens. lemes®e Leb[er®³ee
efoJemeele Mejerjele G<Celee efvecee&Ce keÀjC³eemeeþer iegUe®eer HeesUer KeeC³ee®eer
ÒeLee Deens. efJeefJeOe ÒekeÀej®³ee Yeep³ee Je DeeceìîeebceO³es ®eJe Jee{JeC³eemeeþer
¿ee®ee GHe³eesie keÀjleele. HegjCeHeesUer meejK³ee HekeÌJeeVeele iegUe®ee JeeHej
Demelees. iegUeyejesyej JeeHejC³eele ³esCeejs Decemetue DeLeJee ef®eb®e Deeneje®eer
ueppele  Jee{JeCeejs Demeles.

DeMee ¿ee Deejesi³eoe³eer HeewefäkeÀ iegUe®es ÒeceeCe Deenejele
Jee{Jee Je meeKejs®es ÒeceeCe keÀceer þsJee. ¿ee Deejesi³eoe³eer ceb$eeves DeeHeCe
veJeerve Je<ee&®eer megjJeele keÀª ³ee. ¿eeJe<eeaner ¿ee meojeÜejs DeeHeueer
ojcene Yesì nesle jenerue. ``veefJeve Je<ee&®³ee meJee¥vee MegYes®íe!''

SkeÀ®e Deensle, DeefYeVe Deensle. F&éej DeeHeu³ee Òel³eskeÀeceO³es Deens ne
SkeÀelceles®ee DevegYeJe O³eeve Je meceeOeerletve efceUlees.

HejeLe& cnCepes ogmeN³ee®ee DeLe&. mJeleë mees[tve peieeleerue ³e®®e³eeJele
meJe& Hej Deensle, ogmejs Deensle. ³eecegUs l³eeb®ee DeLe& yeIeCes, l³eeb®ee DeY³eeme
ne HejeLe&. mJeeLe& cnCepes mJeleë®ee DeLe&, mJeleë®ee DeY³eeme, mJeleëuee
mecepetve IesCes. mJeeLe& Je HejeLe& SkeÀ$e, SkeÀe®e JesUer DeY³eemeues lej ue#eele
³esles keÀer meieUerkeÀ[s SkeÀ®e lelJe Deens. ceeP³eele Je Flej meJe&$e, meieÈ³eeble
SkeÀ®e lelJe Yejuesues Deens. mJeeLe& Je HejeLee&Jej meb³ece kesÀu³eeves ceeP³eele

( Heeve 1 Jeªve ) Demeuesuee peerJe®e yeensj meJe&$e meieÈ³eebceO³es Deens, ns keÀUles. meenefpekeÀ®e
ceer (peerJe) Je Heg©<e (F&éej) ³eeb®³eeleerue efYeVelJee®eer peeCeerJe veä nesles.
DeefYeVelJe mecepetve ³esles. ne efJeMes<e DevegYeJe Deens.

leleë ÒeeefleYe ÞeeJeCe Jesove DeeoMe& DeemJeeo Jeelee& pee³evles~~
l³eeJesUer (cnCepes ner SkeÀlJee®eer peeCeerJe Peeu³eeveblej) ÒeefleYes®³ee,

ÞeJeCee®³ee, mHeMee&®³ee, ¢äer®³ee, ®eJeer®³ee DeeefCe iebOee®³ee efme×er GlHeVe
nesleele. p³eeJesUer Deelcee DeeefCe Hejceelcee SkeÀ®e Deens, JesieJesieUs veenerle
³ee®eer peeCeerJe nesles lesJne DeveskeÀ efme×er GlHeVe nesleele. efoJ³e %eeve, efoJ³e

( Heeve 4 Jej )
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JewÐekeÀer³e J³eJemee³e keÀjleevee DeveskeÀ DevegYeJe DeeHeues Dee³eg<³e
mece=× keÀjle Demeleele. Òel³eskeÀ ©iCe ne JewÐeeuee / [e@keÌìjuee keÀenerlejer
veJeerve %eeve osle®e Demelees. Deece®³ee J³eJemee³eele cnCeleele keÀer. ``Every

man has got his own anatomy'' cnCepes®e Òel³eskeÀ ©iCe ne mJeleë
keÀener SkeÀe efJeefMeä jerefleves MeejerefjkeÀ Je ceeveefmekeÀ efmLeleerves Ie[Jeuesuee
Demelees Je ©iCee®eer leer efJeefMeä MeejerefjkeÀ Je ceeveefmekeÀ pe[CeIe[Ce
[e@keÌìjuee mecepeueer keÀer ©iCe Je [e@keÌìj ns veeles eqkeÌuekeÀ nesles.

14 Je<ee&HetJeea®eer ieesä. ceeP³eekeÀ[s SkeÀ 15/16 Je<ee¥®eer cegueieer
melele®eer meoea, KeeskeÀuee ³eebveer $emle nesTve Deew<eOeeuee Deeueer nesleer. cegueieer
ngMeej nesleer. efle®eer Mew#eefCekeÀ Jeeì®eeue efmLej nesleer. ceer meebefieleuesu³ee
ieesäer, HeL³eeHeL³es leer lebleesleble HeeUle nesleer. GÊeceesÊece Deew<eOes osTve
Peeueer, Heb®ekeÀcee&®es GHee³e Peeues HeCe efle®³ee meoeale HeÀejmee keÀener HeÀjkeÀ
He[le veJnlee. leªCe Je³e, ³eesi³e Deew<eOeesHe®eej, ©iCee HeL³eeHeL³e J³eJeefmLele
HeeUle Deens lejer efn®³eele keÀener megOeejCee keÀe veener? ³eecegUs ceer $emle
Peeues nesles DeeefCe De®eevekeÀ ceveele efJe®eej Deeuee DeeefCe efleuee efJe®eejues keÀer
let keÀener [e³ejer Jeiewjs efueefnlesme keÀe? leer nes cnCeeueer. cnìues, DeeCetve
oeKeJe. efleves DeeCeuesueer [e³ejer pesJne ceer Jee®eueer lesJne De#ejMeë efle®³ee
YejkeÀìuesu³ee efJe®eejebveer ceuee OekeÌkeÀe®e efouee. Òel³e#e ceeP³ee meceesj®eer
leer DeeefCe J³ekeÌle Demeuesueer leer ³eele peceerve Demceevee®ee HeÀjkeÀ neslee.
efle®³ee DeeF&uee yeesueeJetve efJe®eejues Demelee mecepeues keÀer ner ©iCee keÀener
Je<ee¥HetJeea ceveesefJekeÀej le%eeb®eer Deew<eOes Iesle nesleer HeCe Deelee De®eevekeÀ l³eebveer
yebo kesÀueer nesleer.

lesJne efle®³ee DeeF&uee meebefieleues keÀer Deelee Hejle efle®³eele
Deepeeje®eer ef®evns efomele Deensle lesJne efleuee Hejle Deew<eOeesHe®eejeb®eer Je
mecegHeosMevee®eer iejpe Deens. ©iCeeves Je DeeF&ves les ceeveues DeeefCe Hejle efleuee
Deew<eOeesHe®eej meg© kesÀues. Deelee leer ©iCee Heefnu³ee Òe³elveele meer.S. nesTve
mebmeejeuee ueeieueer Deens.

cnCepes®e J³eeOeer®es mLeeve kegÀþs DeeefCe leer J³ekeÌle kegÀþs nesles. cnCepes®e
Mejerj Je ceve SkeÀceskeÀebMeer pees[uesues Demeleele. DeeefCe DeMee ÒekeÀej®es DeveskeÀ
Psychosomatic cnCepes®e ceveeskeÀeef³ekeÀ ©iCe l³eeb®es efveoeve veerì JesUsJej
ve Peeu³eecegUs ³ee [e@keÌìjebkeÀ[tve l³ee [e@keÌìjebkeÀ[s efHeÀjle jenleele.

4 Je<ee¥HetJeea®eer ieesä. SkeÀ meeleJeerleuee efJeÐeeLeea ceeP³eekeÀ[s
psoriasis, SkeÀ lJe®eeefJekeÀej, pees keÀämeeO³e Demelees; Demee Deeuee. l³ee®³ee
oesvner nelee Hee³eebJej keÀeUs [eie He[uesues nesles. MeeUsle ieCeJesMe cnCetve
neHeÀHe@vì Je neHeÀMeì&, l³eecegUs meJee¥vee efomele nesles. cegueebvee Deepeej

MeesOe DeeefCe yeesOe cevee®ee
- JewÐee meew. kesÀlekeÀer jeve[s

yeer.S.Sced.Smed., Sced.Smmeer.(DeHueeF&[ mee³ekeÀe@uee@peer)
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meebmeie&pev³e Jeeìu³eecegUs l³eeuee SkeÀìs yemeJeuesues nesles. DeeF& JesieJesieÈ³ee
efþkeÀeCeer Deew<eOeesHe®eejeuee iesueer nesleer HeCe GHee³e veener. DeeF& ceensjer peeTve
Deeu³eeJej veeleJeeuee ne $eeme megª Peeuee cnCetve ceguee®es Je DeeF&®es peeCes
meemej®³eebveer yebo kesÀuesues. (DeeF&  3Je<e& ceensjer peeT MekeÀueer veJnleer l³ee
efMeJee³e cegueeuee efce$eeb®³ee ef®e[JeC³eecegUs $eeme nesF& lees JesieUe®e) DeMeeefjleerves
DeefleMe³e GefÜive ceveefmLeleerle oesIes peCe ceeP³eekeÀ[s Deeues. Deepeej pegvee
neslee l³eecegUs yeje nesCes lemes $eemeoe³ekeÀ nesles HeCe cegueeves J³eJeefmLele HeL³e
HeeUues lej les MekeÌ³e nesCeej nesles. l³eevegmeej DeeOeer l³eebvee Oeerj osCes
DeeJeM³ekeÀ nesles. cegueeMeer DeeOeer l³ee®³ee DeY³eemeeyeÎue Hejer#esyeÎue
l³ee®³ee DeeJe[erefveJe[eRyeeyele yeesuetve DeeOeer DeeF& Je ceguee®ee jesiee®³ee Òeefle
Demeuesuee vekeÀejelcekeÀ YeeJe keÀe{tve ìekeÀCes iejpes®es nesles. jesieeyeeyele,
GHe®eejeyeeyele, [e@keÌìjyeeyele mekeÀejelcekeÀ YeeJe ©iCee®³ee ceveele Demelees
Je ©iCeeyeeyele mekeÀejelcekeÀ YeeJe [e@keÌìjeb®³ee ceveele Demelees lesJne®e oesIeebvee
³eMe ³esles.

cegueeves Je DeeF&ves keÀmeesMeerves HeL³e HeeUues. cegueeuee ³esJe{îee ueneve
Je³eele ÒeueesYeves ìeUCes ns DeJeIe[ nesles, HeCe Deelee DeeHeCe yejs Jne³e®es®e
ne O³eeme l³ee®³eeceeies neslee. l³eecegUs ìeUCes keÀefþCe HeCe DeMekeÌ³e veJns ns
l³eeves efme× kesÀues. ³eesi³e Deew<eOeesHe®eej, efJeéeeme, mekeÀejelcekeÀlee, ©iCee®eer
ef®ekeÀeìer ³eeves DeuHekeÀeUele ³eMe efceUefJeues. nUtnUt [eie keÀceer nesle iesues.
ceguee®ee DeelceefJeéeeme nUtnUt Jee{t ueeieuee. 7 Jeer uee ®eebieues ceeke&À efceUJetve,
l³eeves 8 Jeeruee þeC³eele ÒeJesMe Iesleuee DeeefCe Deelee J³eeOeercegkeÌle Demee lees Je
DeeF& SkeÀ megboj Dee³eg<³e peiele Deensle. cevee®³ee Jee{uesu³ee DeelceefJeéeemeecegUs
lees MeeUslener DeveskeÀ GHe¬eÀceele menYeeieer nesle Deens. cnCepes yeIee, efJekeÀej
kegÀþs DeeefCe l³ee®ee HeefjCeece efkeÀleer KeesueJej iesuesuee.

³ee GoenjCeebJeªve ceer HeCe efMekeÀle iesues keÀer Kej®e Dee³egJexoele
meg×e meebefieleues Deens keÀer J³eeOeer meg×e efvepe, Deeievleg Je ceeveme DeMee
ÒekeÀejs Deensle. ceie DeeHeCe ceeveme J³eeOeeR®ee FlekeÀe KeguesHeCeeves meecevee keÀe
keÀjle veener? DeeefCe l³ee®es keÀejCe ue#eele Deeues keÀer DeeHeu³eekeÀ[s ceeveefmekeÀ
J³eeOeer cnCepes Jes[eDee³eg<³eeletve Gþuee - Deelee l³eeuee Mee@keÀ ÐeeJes ueeieCeej
ne Deelee Jes[sJeekeÀ[s neJeYeeJe keÀjCeej ns meceerkeÀjCe ³esJe{s HekeÌkesÀ Deens keÀer
ceeveefmekeÀ J³eeOeer / ceevemeJ³eeOeer ns DeveskeÀ ÒekeÀej®es, JesieJesieÈ³ee ÒekeÀejs
J³ekeÌle nesCeejs, ³eesi³e JesUer efveoeve Peeues lej ceeCetme J³eJeefmLeleHeCes
meJe&meeceev³e Dee³eg<³e peiet MekeÀlees, ns®e DeeHeCe ceev³e keÀjerle veener. lesJne
ceeveme J³eeOeeR®ee nesCeeje MeejerefjkeÀ, keÀewìgbefyekeÀ Je meeceeefpekeÀ HeefjCeece yeIelee
³ee®ee meKeesue DeY³eeme keÀjeJee ³ee nsletves ceer Heg{s MSc ner Applied

psychology ³ee efJe<e³eeleerue HeoJeer Iesleueer Je SkeÀe veeceebefkeÀle mebmLesle
Òel³e#e ©iCeevegYeJe Iesleuee Je Deelee mecegHeosMekeÀ cnCetve J³eJemee³e keÀjle
Deens. ceWot - yegef× - ceve ³eeb®ee HejmHej mebyebOe l³ee®es Jew³eeqkeÌlekeÀ, keÀewìgbefyekeÀ
Je meeceeefpekeÀ HeefjCeece ³ee mebyebOeer DeeHeCe Deelee ¬eÀceMeë ceeefnleer keÀªve
IesT.
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( Heeve 1 Jeªve )
l³ee®³eemeceesj Demeleele. Menjeleerue mejkeÀejer ©iCeeue³eele SKeeos Je<e&
keÀece keÀªve DevegYeJe I³ee³e®ee efkebÀJee G®®e efMe#eCeemeeþer HejosMeer peeTve
lesLeerue SKeeoer HeoJeer Jee HeoefJekeÀe efceUJee³e®eer Je lesLes®e mLeeef³ekeÀ
Jne³e®es efkebÀJee keÀener Je<ex lesLes keÀece keÀªve jiie[ Hewmee HeeQ[ Jee
[e@uejceO³es efceUJee³e®ee Je ³esLes Hejle ³esTve J³eJemee³e megª keÀje³e®ee
Demee ceeie& yengleskeÀpeCe DeJeuebyeleele. HejosMeer HeoJeer®es Jeue³e Demeu³eecegUs
DeeHeesDeeHe®e l³eebvee ®eebieuee `Oeboe' efceUlees.

³eeuee KeleHeeCeer efceUles les Depetve SkeÀe mejkeÀejer OeesjCee®es.
HetCe& JesU ÒeeO³eeHekeÀeb®³ee vesceCegkeÀe keÀjC³eeSsJepeer ceeveo ÒeeO³eeHekeÀeb®eer
vesceCetkeÀ keÀjC³ee®³ee mejkeÀej®³ee OeesjCeeves [e@keÌìjeb®eer mejkeÀejer
©iCeeue³eebÒeleer yeebefOeuekeÀer PeHeeìîeeves keÀceer Peeueer. mejkeÀejer ceeveo
mesJee DeeHeu³ee Keepeieer J³eJemee³eekeÀ[s ©iCe JeUJeC³ee®ee jepeceeie&
yeveuee. DeeHeCe JewÐekeÀer³e efMe#eCe ̀ Oeboe' keÀjC³eemeeþer Iesle vemetve DeeHeueer
SkeÀ meeceeefpekeÀ yeebefOeuekeÀer Deens ner peeCeerJe®e keÀceer nesle iesueer Deens.
Keepeieer JewÐekeÀer³e ceneefJeÐeeue³eeb®³ee efMe#eCee®³ee yeepeejeves ³eele
kewÀkeÀHeìeRveer Yej Ieeleueer Deens. ³ee meJe& ieesäeR®ee HeefjHeekeÀ nesTve
mejkeÀejuee ns GMeerje meg®euesues MeneCeHeCe Deens. cee$e ³ee mekeÌleerceO³es
ûeeceerCe Yeeieele efkeÀceeve SkeÀJe<e& keÀece keÀjC³ee®eer mekeÌleer keÀjeJe³eeme
nJeer. Dev³eLee Hegvne [e@keÌìjeb®eer YeeTieoea Menjeble®e jenerue Je ³ee
mejkeÀejer veeskeÀjer®³ee mekeÌleerletvener HeUJeeìe MeesOeu³ee peeleerue. l³eeletve
Ye´äe®eejeb®es veJes kegÀjCe le³eej nesF&ue. lemes®e ner mekeÌleer mejkeÀejer Je
Keepeieer, meJe& ceneefJeÐeeue³eeleerue efJeÐeeL³ee¥meeþer nJeer. ³eekeÀjlee JewÐekeÀer³e
efMe#eCee®³ee peeiee kesÀJeU cesefjìvegmeej YejCes, meJe& ceneefJeÐeeue³eebceO³es
efkeÀceeve JeepeJeer HeÀer DeekeÀejCes, meJe& Keepeieer ceneefJeÐeeue³eebvee ceesHeÀle/
mejkeÀejer ojeves mesJee osCeejer ©iCeeue³es GYeejCes yebOevekeÀejkeÀ keÀjCes Je
DeeHeeHeu³ee ceneefJeÐeeue³ee®³ee ©iCeeue³eele®e efkeÀceeve keÀener keÀeU keÀece
keÀjCes [e@keÌìjebvee yebOevekeÀejkeÀ keÀjCes ³eemeejK³ee keÀener keÀþesj GHee³eeb®eer
Deepe iejpe Deens. yengleskeÀ Keepeieer ceneefJeÐeeue³es Deepeer ceepeer ceb$eer,
Keemeoej, Deeceoej ³eeb®eer®e peneieerj Demeu³eeves Demes keÀþesj efveCe&³e
Iesleues®e lejer l³ee®eer DebceueyepeeJeCeer ns JewÐekeÀer³e mece´eì nesTve osleerue
keÀeb ne SkeÀ keÀUer®ee ÒeMve Deens.

Meyo (owJeer DeeJeepe), efoJ³e mHeMe& (efme× Hegª<e, DeJeleejer J³ekeÌleeR®³ee
mHeMee&®eer DevegYetefle), efoJ³e ¢äer (met#ce, mLetue, Yetle, YeefJe<³e, Jele&ceeve,
peJeU®es otj®es meJe& efomet MekeÀCes), efoJ³e ®eJe Je efoJ³e Jeelee& cnCepes iebOe,
megJeeme ³eeb®³ee efme×er ÒeeHle nesleele. ³ee meJe& efme×er ye´ïe%eevee®³ee ÒeeHleerves
DeeHeesDeeHe ÒeeHle nesleele. cee$e l³eeb®³eele iegbletve ve He[lee Heg{s peeC³eemeeþer®ee
ceeie& ueies®e Helebpeueer Heg{erue met$eele meebieleele.

les meceeOeer GHemeiee& J³eglLeeves efme×³eë~~
l³ee meceeOeerleerue GHemeie& DeeefCe J³eglLeeveele efme×er Deensle.

HelebpeueeRveer efme×eRyeÎue OeeskeÌ³ee®ee kebÀefoue®e FLes oMe&Jeuee Deens. ³ee efme×eR®eer
ÒeeHleer ceesn GlHeVe keÀjles Je meeOekeÀ l³eeb®³eele®e iegbletve He[t MekeÀlees. ne
ceesþe®e GHemeie& cnCepes De[LeUe Deens. ³eecegUs ³ee efme×eRle iegbletve He[Ces
keÀìe#eeves ìeUues Heeefnpes. cee$e J³eglLeeveemeeþer ³ee efme×er GHe³egkeÌle Deensle.

J³eglLeeve cnCepes peesceeves Gþtve keÀe³e& keÀjCes. efme×er ³ee ³eMe
nceKeeme osCeeN³ee Demeu³eeves l³eeb®ee GHe³eesie meceepeesHe³eesieer ®eebieu³ee
keÀeceebmeeþer keÀjeJee. ³eeceO³es les keÀece peesceeves nesC³eeme ³ee efme×er mene³³eYetle
þjleele. ³ee®es nuueer®³ee keÀeUeleues GoenjCe cnCepes mel³emeeF&yeeyee. l³eeb®es
®ecelkeÀej Kejs Jee kesÀJeU nele®eeueeKeer, l³eebveer peceJeuesuee Jee o[Jeuesuee
Hewmee ³ee ieesäer yeepetuee þsJetve l³eebveer GYes kesÀuesues ueeskeÀkeÀu³eeCekeÀejer keÀe³e&,
J³eglLeeveemeeþer efme×er mene³³eYetle nesleele ³ee®es ®eebieues GoenjCe cnCelee
³esF&ue. SkeÀveeLe, %eeveséej, Jeefmeÿ $eÝ<eer, efJeéeefce$e $eÝ<eer Deeefo DeveskeÀebveer
³ee efme×eR®ee ®eebieuee GHe³eesie kesÀu³ee®eer GoenjCes DeeHeCe SskeÀueer, Jee®eueer
Deensle. efme×er ³ee l³eep³e efkebÀJee efvebÐe vekeÌkeÀer®e veenerle. cee$e l³eele iegbleCes
ns meeOevesceOeuee De[LeUe  Demeu³eecegUs kesÀJeU ueeskeÀ keÀu³eeCekeÀejer keÀe³ee&le
l³eeb®ee JeeHej keÀªve Dev³eLee l³eeb®ee GHemeie& DeeHeu³eeuee nesCeej veener
³ee®eer keÀeUpeer Iesleueer Heeefnpes.

( Heeve 2 Jeªve )
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