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PREFACE
Education plays a fundamental role in shaping the character, attitudes and sense 

of responsibility among young learners. While academic knowledge is important, it is 
equally essential that schools nurture values that guide children in their behaviour, 
relationships and decision-making. The formative years of schooling provide an 
important opportunity to cultivate qualities such as empathy, respect, integrity and 
responsibility, which are essential for the holistic development of children and for 
building a harmonious society.

Children today grow up in environments influenced by rapid social, technological 
and cultural changes. These changing contexts highlight the importance of consciously 
strengthening value-based learning within the school system. Value education helps 
children develop self-awareness, emotional balance, sensitivity towards others and the 
ability to make thoughtful and responsible decisions in their everyday lives.

	 The Department of School Education and Literacy, Government of Karnataka, 
is committed to promoting diversity, inclusion, equity and respect for regional identity 
within the education system. In this direction, GOK has drafted ten Value Education 
Student activity books for 1 to 10th Standard. The Department of State Educational 
Research and Training (DSERT) has identified ten core values to be integrated through 
this Student activity books: Respect; Honesty and Integrity; Emotional Intelligence and 
Resilience; Empathy and Compassion; Diversity; Equity and Inclusion; Gender Equality; 
Scientific Temper; Creative Imagination; Critical Thinking and Curiosity; Sustainable 
Living and Environmental Awareness; Civic Responsibility; Safety (Physical, Road and 
Digital); and The theoretical and practical summary of the physical education textbook 
for grades 6 to 10 has been incorporated.

These values are aligned with globally recognized life skills frameworks and 
emphasize the importance of social and emotional learning in schools. By engaging 
with these values through meaningful activities and reflection, children can develop 
essential life skills such as empathy, cooperation, critical thinking, problem-solving and 
responsible citizenship.

The activity book adopts a restorative and reflective approach to value education, 
focusing on strengthening positive relationships within the school community. Through 
activity-based learning and guided reflection, students are encouraged to understand 
different perspectives, develop mutual respect and contribute positively to their 
surroundings.

The activity book, along with the accompanying teacher’s handbook, serves as a 
practical resource to support teachers in facilitating value-based learning experiences 
in the classroom. These materials aim to help children internalize important values, 
build strong physical, mental, social and emotional competencies and develop attitudes 
that promote harmony, responsibility and well-being. This initiative will contribute 
meaningfully to nurturing a generation of thoughtful, compassionate and responsible 
citizens who will uphold the values of our society and contribute to the progress of the 
nation.

The Department extends its appreciation to all resource persons for their 
collaborative contribution to the development of these Student activity books.
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ªÀÄÄ£ÀÄßr

ªÀÄPÀÌ¼À ªÀåQÛvÀé gÀÆ¦¸ÀÄªÀ°è ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ°è dªÁ¨ÁÝjAiÀÄÄvÀ ªÀÄ£ÉÆÃ¨sÁªÀ ªÀÄÆr¸ÀÄªÀ°è ²PÀëtzÀ ¥ÁvÀæ CvÀåAvÀ 
zÉÆqÀØzÀÄ. PÉÃªÀ® ¥ÀÅ¸ÀÛPÀzÀ eÁÕ£ÀªÀ£ÀßμÉÖÃ ¤ÃqÀzÉ, fÃªÀ£ÀzÀÄzÀÝPÀÆÌ zÁj¢Ã¥ÀªÁUÀÄªÀAvÀºÀ ̧ ÀA¸ÁÌgÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß 
¥ÉÇÃ¶¸ÀÄªÀÅzÀÄ EA¢£À ±Á¯ÉUÀ¼À ªÀÄÄRå UÀÄjAiÀiÁUÀ¨ÉÃPÀÄ. ±Á¯Á ¢£ÀUÀ¼ÉÃ ªÀÄPÀÌ¼À°è ¸ÀºÁ£ÀÄ¨sÀÆw, UËgÀªÀ ªÀÄvÀÄÛ 
¥ÁæªÀiÁtÂPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ©vÀÛ®Ä ¸ÀÆPÀÛ ¸ÀªÀÄAiÀÄ. EzÀÄ ªÀÄPÀÌ¼À ¸ÀªÁðAVÃt C©üªÀÈ¢ÞUÉ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁªÀÄgÀ¸ÀåzÀ ¸ÀªÀiÁdPÉÌ 
Cr¥ÁAiÀÄªÁUÀ°zÉ.

EA¢£À vÁAwæPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁA¸ÀÌøwPÀ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À £ÀqÀÄªÉ ¨É¼ÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÀ ªÀÄPÀÌ½UÉ ‘ªÀiË¯ÁåzsÁjvÀ PÀ°PÉ’ §ºÀ¼À 
CUÀvÀåªÁVzÉ. EzÀÄ ªÀÄPÀÌ¼À°è ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼Àî®Ä, EvÀgÀgÀ §UÉÎ ¸ÀAªÉÃzÀ£Á²Ã®gÁUÀ®Ä 
ªÀÄvÀÄÛ zÉÊ£ÀA¢£À fÃªÀ£ÀzÀ°è «ªÉÃZÀ£É¬ÄAzÀ ¤zsÁðgÀUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

PÀ£ÁðlPÀ ̧ ÀPÁðgÀzÀ ±Á¯Á ²PÀët ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÁPÀëgÀvÁ E¯ÁSÉAiÀÄÄ ²PÀët ªÀåªÀ¸ÉÜAiÀÄ°è ªÉÊ«zsÀåvÉ, M¼ÀUÉÆ¼ÀÄî«PÉ, ̧ ÀªÀiÁ£ÀvÉ 
ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæzÉÃ²PÀ UÀÄgÀÄw£À §UÉÎ UËgÀªÀªÀ£ÀÄß GvÉÛÃf¸À®Ä §zÀÞªÁVzÉ. F ¤nÖ£À°è, gÁdå ²PÀët ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£É ªÀÄvÀÄÛ 
vÀgÀ¨ÉÃw E¯ÁSÉAiÀÄÄ (DSERT) F ZÀlÄªÀnPÉ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ ̧ ÀAAiÉÆÃf¸À¨ÉÃPÁzÀ ºÀvÀÄÛ ¥ÀæªÀÄÄR ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß 
UÀÄgÀÄw¹zÉ: CªÀÅUÀ¼ÉAzÀgÉ UËgÀªÀ; ¥ÁæªÀiÁtÂPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ ¤μÉ×; ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ ¹Üw¸ÁÜ¥ÀPÀvÀé; ¸ÀºÁ£ÀÄ¨sÀÆw ªÀÄvÀÄÛ 
PÀgÀÄuÉ; ªÉÊ«zsÀåvÉ, ¸ÀªÀiÁ£ÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ M¼ÀUÉÆ¼ÀÄî«PÉ; °AUÀ ¸ÀªÀiÁ£ÀvÉ; ªÉÊeÁÕ¤PÀ ªÀÄ£ÉÆÃ¨sÁªÀ, ¸ÀÈd£À²Ã® PÀ®à£É, 
«ªÀÄ±ÁðvÀäPÀ aAvÀ£É ªÀÄvÀÄÛ PÀÄvÀÆºÀ®; ¸ÀÄ¹ÜgÀ fÃªÀ£À ªÀÄvÀÄÛ ¥Àj¸ÀgÀ eÁUÀÈw; £ÁUÀjPÀ dªÁ¨ÁÝj; ¸ÀÄgÀPÀëvÉ  
(zÉÊ»PÀ, gÀ¸ÉÛ ªÀÄvÀÄÛ rfl¯ï); ªÀÄvÀÄÛ 6 jAzÀ 10£ÉÃ vÀgÀUÀwAiÀÄ zÉÊ»PÀ ²PÀët ¥ÀÅ¸ÀÛPÀzÀ°è£À vÁwéPÀ ºÁUÀÆ ¥ÁæAiÉÆÃVPÀ 
¸ÁgÁA±ÀªÀ£ÀÄß C¼ÀªÀr¸À¯ÁVzÉ.

F ªÀiË®åUÀ¼ÀÄ eÁUÀwPÀªÁV UÀÄgÀÄw¸À®àlÖ fÃªÀ£À PË±À®åzÀ ZËPÀlÄÖUÀ¼ÉÆA¢UÉ ºÉÆAzÁtÂPÉAiÀiÁUÀÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ 
«zÁåyðUÀ¼À°è zÉÊ»PÀ, ªÀiÁ£À¹PÀ, ¸ÁªÀiÁfPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ PÀ°PÉAiÀÄ ¥ÁæªÀÄÄRåvÉAiÀÄ£ÀÄß MwÛºÉÃ¼ÀÄvÀÛªÉ. 
CxÀð¥ÀÇtð ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¥Àæw¥sÀ®£ÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ F ªÀiË®åUÀ¼ÉÆA¢UÉ vÉÆqÀV¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀjAzÀ, ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ 
¸ÀºÁ£ÀÄ¨sÀÆw, ¸ÀºÀPÁgÀ, «ªÀÄ±ÁðvÀäPÀ aAvÀ£É, ¸ÀªÀÄ¸Éå ¥ÀjºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ dªÁ¨ÁÝjAiÀÄÄvÀ ¥ËgÀvÀézÀAvÀºÀ CUÀvÀå fÃªÀ£À 
PË±À®åUÀ¼À£ÀÄß ¨É¼É¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

F ZÀlÄªÀnPÉ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀªÀÅ ªÀiË®å ²PÀëtPÉÌ ¥ÀÅ£À±ÉÑÃvÀ£ÀPÁj ªÀÄvÀÄÛ ¥Àæw¥sÀ°vÀ «zsÁ£ÀªÀ£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆArzÀÄÝ, ±Á¯Á 
¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄzÉÆ¼ÀUÉ ¸ÀPÁgÁvÀäPÀ ¸ÀA§AzsÀUÀ¼À£ÀÄß §®¥Àr¸ÀÄªÀvÀÛ UÀªÀÄ£ÀºÀj¸ÀÄvÀÛzÉ. ZÀlÄªÀnPÉ DzsÁjvÀ PÀ°PÉ 
ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁUÀðzÀ²ð ¥Àæw¥sÀ®£ÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ, «zÁåyðUÀ¼ÀÄ «©ü£Àß zÀÈ¶ÖPÉÆÃ£ÀUÀ¼À£ÀÄß CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä, ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ 
UËgÀªÀªÀ£ÀÄß ¨É¼É¹PÉÆ¼Àî®Ä ªÀÄvÀÄÛ vÀªÀÄä ¸ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ°£À ¥Àj¸ÀgÀPÉÌ zsÀ£ÁvÀäPÀªÁV PÉÆqÀÄUÉ ¤ÃqÀ®Ä ¥ÉÇæÃvÁì»¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ 
ªÀÄvÀÄÛ CzÀgÀ eÉÆvÉV£À ²PÀëPÀgÀ PÉÊ¦rAiÀÄÄ vÀgÀUÀwAiÀÄ°è ªÀiË¯ÁåzsÁjvÀ PÀ°PÉAiÀÄ C£ÀÄ¨sÀªÀUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÄUÀªÀÄUÉÆ½¸À®Ä 
²PÀëPÀjUÉ ¥ÁæAiÉÆÃVPÀ ¸ÀA¥À£ÀÆä®ªÁV PÁAiÀÄð¤ªÀð»¸ÀÄvÀÛzÉ. F ¸ÁªÀÄVæUÀ¼ÀÄ ªÀÄPÀÌ½UÉ ¥ÀæªÀÄÄR ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß 
C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼Àî®Ä, §®ªÁzÀ ¸ÁªÀiÁfPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ ¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼À£ÀÄß ¨É¼É¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁªÀÄgÀ¸Àå, dªÁ¨ÁÝj 
ªÀÄvÀÄÛ AiÉÆÃUÀPÉëÃªÀÄªÀ£ÀÄß GvÉÛÃf¸ÀÄªÀ ªÀÄ£ÉÆÃ¨sÁªÀªÀ£ÀÄß ªÀÈ¢Þ¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ UÀÄjAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢ªÉ.

F G¥ÀPÀæªÀÄªÀÅ £ÀªÀÄä ¸ÀªÀiÁdzÀ ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß JwÛ»rAiÀÄÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ gÁμÀÖæzÀ ¥ÀæUÀwUÉ PÉÆqÀÄUÉ ¤ÃqÀÄªÀ aAvÀ£À²Ã®, 
¸ÀºÁ£ÀÄ¨sÀÆwAiÀÄÄ¼Àî ªÀÄvÀÄÛ dªÁ¨ÁÝjAiÀÄÄvÀ £ÁUÀjPÀgÀ ¦Ã½UÉAiÀÄ£ÀÄß gÀÆ¦¸ÀÄªÀ°è CxÀð¥ÀÇtðªÁV PÉÆqÀÄUÉ 
¤ÃqÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ D²¸À¯ÁVzÉ.

¸ÀzÀj «zÁåyð ZÀlÄªÀnPÁ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼À gÀZÀ£ÉAiÀÄ°è ¸ÀA¥À£ÀÆä® ¸ÀºÀ¨sÁVvÀézÉÆA¢UÉ ¨sÁUÀªÀ»¹zÀ J¯Áè ¸ÀA¥À£ÀÆä® 

ªÀåQÛUÀ¼À£ÀÄß E¯ÁSÉ C©ü£ÀA¢¸ÀÄvÀÛzÉ.

 	 ¸ÀPÁðgÀzÀ C¥ÀgÀ ªÀÄÄRå PÁAiÀÄðzÀ²ð,
	 ±Á¯Á ²PÀët ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁPÀëgÀvÁ E¯ÁSÉ.
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DwäÃAiÀÄ «zÁåyðUÀ¼ÉÃ ªÀÄvÀÄÛ ²PÀëPÀgÉÃ,

²PÀëtzÀ ªÀÄÆ® GzÉÝÃ±À PÉÃªÀ® CPÀëgÀ eÁÕ£À ¤ÃqÀÄªÀÅzÀ®è, §zÀ¯ÁV M§â ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß ̧ ÀÄ¸ÀA¸ÀÌøvÀ £ÁUÀjPÀ£À£ÁßV ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ. 
F ¤nÖ£À°è gÁdå ²PÀët ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£É ªÀÄvÀÄÛ vÀgÀ¨ÉÃw E¯ÁSÉAiÀÄÄ (DSERT) 1 jAzÀ 10£ÉÃ vÀgÀUÀwAiÀÄ «zÁåyðUÀ½UÁV 
«±ÉÃμÀªÁV «£Áå¸ÀUÉÆ½¹zÀ ¢é¨sÁμÁ ªÀiË®å ²PÀët ZÀlÄªÀnPÉ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆgÀvÀgÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ £À£ÀUÉ CvÀåAvÀ ̧ ÀAvÉÆÃμÀ vÀA¢zÉ.

¥ÁæaÃ£À ¸ÀA¸ÁÌgÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ DzsÀÄ¤PÀ ªÉÊZÁjPÀvÉUÀ¼À £ÀqÀÄªÉ ¸ÉÃvÀÄªÉAiÀiÁVgÀÄªÀ F ¥ÀoÀåUÀ¼ÀÄ, «zÁåyðAiÀÄ£ÀÄß PÉÃªÀ® 
NzÀÄUÀ£À£ÁßV £ÉÆÃqÀzÉ M§â ‘¸ÀA±ÉÆÃzsÀPÀ’£À£ÁßV PÁtÄvÀÛªÉ. E°è UËgÀªÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæªÀiÁtÂPÀvÉ PÉÃªÀ® ¸ÀzÀÄÎtUÀ¼À®è; CªÀÅ ªÀåQÛvÀézÀ 
WÀ£ÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀ C¸ÀÛçUÀ¼ÀÄ. ªÉÊeÁÕ¤PÀ ªÀÄ£ÉÆÃ¨sÁªÀ ªÀÄvÀÄÛ rfl¯ï ¸ÀÄgÀPÀëvÉAiÀÄAvÀºÀ «μÀAiÀÄUÀ¼ÀÄ EA¢£À AiÀÄÄªÀ¦Ã½UÉUÉ 
PÉÃªÀ® DAiÉÄÌAiÀÄ®è, §zÀ¯ÁV CzÀÄ C¹ÛvÀézÀ CªÀ±ÀåPÀvÉAiÀiÁVzÉ.

ªÀÄUÀÄ«£À CAvÀgÀAUÀªÀ£ÀÄß vÀ®Ä¥ÀÅªÀAvÉ  F ¥ÀÅ¸ÀÛPÀªÀ£ÀÄß «£Áå¸ÀUÉÆ½¸À¯ÁVzÉ. EzÀÄ vÀgÀUÀwAiÀÄ UÉÆÃqÉUÀ¼À £ÀqÀÄªÉ 
ªÀÄÄVAiÀÄÄªÀ ¥ÁoÀªÀ®è; §zÀ¯ÁV ºÉÆgÀdUÀwÛ£À ªÉÊ«zsÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß C¦àPÉÆ¼ÀÄîªÀ, °AUÀ vÁgÀvÀªÀÄåzÀ ¨ÉÃ°UÀ¼À£ÀÄß zÁlÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ 
¥ÀæPÀÈwAiÉÆA¢UÉ ¸ÀºÀ¨Á¼Éé £ÀqÉ¸ÀÄªÀ MAzÀÄ eÉÊ«PÀ PÀ°PÉAiÀÄ ¥ÀAiÀÄt. PÉÃªÀ® ‘GvÀÛªÀÄ CAPÀ’ UÀ½¸ÀÄªÀ «zÁåyðUÀ½VAvÀ ‘GvÀÛªÀÄ 
¸ÀAªÉÃzÀ£É’ ºÉÆA¢gÀÄªÀ ¸ÀÄ¹ÜgÀ ¸ÀªÀiÁdzÀ ¤ªÀiÁðtPÁgÀgÀ£ÀÄß ¹zÀÞ¥Àr¸ÀÄªÀÅzÀÄ £ÀªÀÄä F £ÀÆvÀ£À ¥ÀæAiÀÄvÀßzÀ ¥ÀgÀªÀÄ UÀÄjAiÀiÁVzÉ.

F ¥ÀÅ¸ÀÛPÀzÀ°è C£ÀÄ¨sÀªÁvÀäPÀ PÀ°PÉUÉ ¥ÀÇgÀPÀªÁzÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀxÉUÀ½ªÉ. ¤ÃªÀÅ EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÀÄä ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ, 
¥ÉÇÃμÀPÀgÀÄ, ²PÀëPÀgÉÆA¢UÉ ZÀað¸À§ºÀÄzÀÄ. EªÀÅUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ ¤ÃªÀÅ ¸ÀªÀiÁdPÉÌ M§â dªÁ¨ÁÝjAiÀÄÄvÀ ªÀåQÛAiÀiÁV ¨É¼ÉAiÀÄÄwÛÃj 
JAzÀÄ £Á£ÀÄ £ÀA©zÉÝÃ£É.

¤ªÀÄä PÀ°PÉ RÄ¶¬ÄAzÀ PÀÆrgÀ°, J¯Áè «zÁåyðUÀ½UÀÆ ±ÀÄ¨sÀªÁUÀ°.
	 DAiÀÄÄPÀÛgÀÄ,
	 ±Á¯Á ²PÀët E¯ÁSÉ,
	 PÀ£ÁðlPÀ ¸ÀPÁðgÀ.

±ÀÄ¨sÀ ºÁgÉÊPÉ
gÁdå ²PÀët ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£É ªÀÄvÀÄÛ vÀgÀ¨ÉÃw E¯ÁSÉAiÀÄÄ 1 jAzÀ 10 £ÉÃ vÀgÀUÀwAiÀÄ «zÁåyðUÀ½UÁV ¸ÀªÀÄUÀæªÁzÀ  

‘ªÀiË®å ²PÀët ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼À£ÀÄß’ ¹zÀÞ¥Àr¹zÉ. EA¢£À ̧ ÀàzsÁðvÀäPÀ dUÀwÛ£À°è ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ PÉÃªÀ® ±ÉÊPÀëtÂPÀ eÁÕ£À ºÉÆA¢gÀÄªÀÅzÀÄ 
ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉ, CªÀgÀÄ ªÀiË®åUÀ¼ÀÄ, ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁªÀiÁfPÀ dªÁ¨ÁÝjAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀ¨ÉÃPÁzÀ CUÀvÀå«zÉ. £ÀªÀÄä ¸ÁA¸ÀÌøwPÀ 
ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß G½¹PÉÆAqÉÃ eÁUÀwPÀ ªÀÄlÖzÀ°è ¸Àà¢üð¸À®Ä ¨ÉÃPÁzÀ PË±À®åUÀ¼À£ÀÄß ¨É¼É¹PÉÆ¼Àî®Ä F ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼ÀÄ 
¸ÀºÀPÁjAiÀiÁVªÉ.

F ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼À°è C¼ÀªÀr¸À¯ÁzÀ ºÀvÀÄÛ ¥ÀæªÀÄÄR ªÀiË®åUÀ¼ÀÄ ¸ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀ ªÀÄvÀÄÛ DzsÀÄ¤PÀ ªÀiË®åUÀ¼À 
¸ÀAAiÉÆÃd£ÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢ªÉ. UËgÀªÀªÀÅ PÉÃªÀ® »jAiÀÄjUÉ ªÀiÁvÀæ ¹Ã«ÄvÀªÀ®è, CzÀÄ J¯Áè fÃ«UÀ½UÀÆ C£Àé¬Ä¸ÀÄvÀÛzÉ. 
¥ÁæªÀiÁtÂPÀvÉAiÀÄÄ PÉÃªÀ® £ÉÊwPÀ vÀvÀéªÀ®è, CzÀÄ ªÉÊAiÀÄQÛPÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÈwÛ¥ÀgÀ AiÀÄ±À¹ì£À QÃ°AiÀiÁVzÉ. ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ §Ä¢ÞªÀAwPÉAiÀÄÄ 
ªÀÄPÀÌ½UÉ vÀªÀÄä ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀgÉÆA¢UÉ ¸ÀºÁ£ÀÄ¨sÀÆw ºÉÆAzÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 
ªÉÊ«zsÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß ¹éÃPÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ °AUÀ ¸ÀªÀiÁ£ÀvÉAiÀÄ£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ £ÀªÀÄä ¥ÀæeÁ¥Àæ¨sÀÄvÀé ¸ÀªÀiÁdzÀ ªÀÄÆ®¨sÀÆvÀ 
vÀvÀéUÀ¼ÁVªÉ.

F ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼À°è£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ, PÀxÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ aAvÀ£À²Ã® ¥Àæ±ÉßUÀ¼ÀÄ ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß CªÀgÀ zÉÊ£ÀA¢£À 
fÃªÀ£ÀzÀ°è F ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼Àî®Ä ¥ÉæÃgÉÃ¦¸ÀÄvÀÛªÉ. vÀgÀUÀwAiÀÄ ZÀZÉðUÀ¼ÀÄ, PÀÄlÄA§zÉÆA¢UÉ ºÀAaPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, 
¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄ ¸ÉÃªÉ ªÀÄvÀÄÛ rfl¯ï ªÉÃ¢PÉUÀ¼À°è£À dªÁ¨ÁÝjUÀ¼À §UÉÎ F ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼ÀÄ ««zsÀ C£ÀÄ¨sÀªÀUÀ¼À£ÀÄß 
¤ÃqÀÄvÀÛªÉ. ²PÀëPÀgÀÄ vÀªÀÄä ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ F ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄPÀÌ¼À°è ¥ÀjuÁªÀÄPÁjAiÀiÁV C¼ÀªÀr¹. ¥ÉÇÃμÀPÀgÀÄ 
ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è F ªÀiË®åUÀ¼À §UÉÎ ªÀiÁvÀ£Ár ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀÄä ªÀÄPÀÌ¼À £ÀqÀªÀ½PÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁzÀjAiÀiÁV UÀªÀÄ¤¹.

F ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄä «zÁåyðUÀ¼ÀÄ GvÀÛªÀÄ ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß gÀÆrü¹PÉÆAqÀÄ GvÀÛªÀÄ ªÀåQÛUÀ¼ÁV, dªÁ¨ÁÝjAiÀÄÄvÀ 
¥ÀæeÉUÀ¼ÁV ªÀÄvÀÄÛ eÁUÀwPÀ £ÁUÀjÃPÀgÀ£ÉÆß¼ÀUÉÆAqÀ ̧ ÀzÀÈqsÀ ̧ ÀªÀiÁdªÀ£ÀÄß gÀÆ¦¸À®Ä ̧ ÀºÀPÁjAiÀiÁVªÉ. ̧ ÀzÀj «zÁåyð ZÀlÄªÀnPÁ 
¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼À gÀZÀ£ÉAiÀÄ°è ¸ÀA¥À£ÀÆä® ¸ÀºÀ¨sÁVvÀézÉÆA¢UÉ ¨sÁUÀªÀ»¹zÀ J¯Áè ¸ÀA¥À£ÀÆä® ªÀåQÛUÀ¼À£ÀÄß E¯ÁSÉ  C©ü£ÀA¢¸ÀÄvÀÛzÉ.

zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ,
	 ¤zÉÃð±ÀPÀgÀÄ 
	 gÁdå ²PÀët ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£É ªÀÄvÀÄÛ vÀgÀ¨ÉÃw E¯ÁSÉ 
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INSTRUCTIONS
¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ

ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ¸ÀévÀAvÀæªÁV ¤ªÀð»¸ÀÄªÀÅzÀÄ

To be done Independently 

²PÀëPÀgÀ ¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ

Teacher Instructions

¤ªÀÄä ¸ÉßÃ»vÀgÀ£ÀÄß PÉÃ½

Ask your friend

UÀÄA¦£À°è ZÀað¹

Discuss in Groups

D¯ÉÆÃa¹ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁr

Think and Do

²PÀëPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ «zÁåyðUÀ¼ÀÄ MnÖUÉ 

¤ªÀð»¸ÀÄªÀÅzÀÄ

Teacher and students do it 
together
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Respect
�ೌರವ

Dignity of Labour
�ೆಲಸದ ಘನ�ೆ

1. Our Value Centred Classroom 
ನಮ� �ೌಲ� �ೇಂ��ತತರಗ� �ೊಠ�

Ambition 
ಮಹ�ಾ���ಾಂ�ೆ

2. Gratitude Visualisation
ಕೃತಜಞ್�ೆಯ ಕಲ��ೆ

3. �ೆಲು�ವ ಮನಸು�

Classroom Agreement 
ತರಗ� ಒಪ�ಂದಗಳ�

Positive Self Talk 
ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸ�ಯಂ ಚ�ೆ�

Emotional Intelligence 
& Resilience

�ಾವ�ಾತ�ಕ ಬು��ವಂ��ೆ
ಮತು� ����ಾ�ಪಕತ�

5. Daily Self-Affirmation
ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಕಲ�

Courage to Make 
Mistakes 

ತಪ��ಗಳನು��ಾಡುವ �ೈಯ�

Honesty and Integrity
�ಾ��ಾ�ಕ�ೆ ಮತು� �� �ೆ

4.1 ಸತ�ದಫಲ ��

4.2. The Power of Truth
ಸತ�ದ �ಾಮಥ��

8. Heroes Among Us
ನ��ಳ�ನ�ಾಯಕರು

Empathy and 
Compassion 

ಅನುಭೂ�

6.1. �ೇ�ಾಳ �ನಚ�

Compassion and 
Courage in Helping 

Others
ಇತರ��ೆ ಸ�ಾಯ�ಾಡುವ��

ಕರು�ೆಮತು� �ೈಯ�

Non Judgemental 
Attitude 

�ಣ�ಯರ�ತಮ�ೋ�ಾವ

Active Listening
ಗಮನ�ಟು� ಆ�ಸುವ�ದು

7.  Circle of Compassion
ಅನುಕಂಪದವೃತ�

9. The Power of Giving
ಅಂ�ಾಂಗ �ಾನಗಳ ಮಹತ��….

6.2.  My Classroom Where I Belong
�ಾನುಮತು� ನನ� ತರಗ�

Title 
�ೕ���ೆ

Core Values
ಮೂಲ�ೌಲ�ಗಳ�

Page no.
ಪ�ಟ ಸಂ� �ೆ

Sub Values
ಉಪ�ೌಲ�ಗಳ�

Index - ಪ���

1-2

3-6

7-8

10-11

12-13

14

15-18

19-22

23-26

27-28

9

4.3

1.1

1.2

1.3

2.1

2.2

3.1

4.1

4.2

4.4

4.5

¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ 
¹Üw¸ÁÜ¥ÀPÀvÀé

Respect

2. Honesty and Integrity

3. Emotional Intelligence  
          & Resilience

ªÀÄºÀvÁéPÁAPÉë

vÀ¥Àà£ÀÄß JzÀÄj¸ÀÄªÀ zsÉÊAiÀÄð

C£ÀÄPÀA¥ÀzÀ ªÀ®AiÀÄ

CAUÁAUÀ zÁ£ÀUÀ¼À ªÀÄºÀvÀé
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Diversity Equity & 
Inclusion 

�ೈ�ಧ��ೆ , ಸಮ�ೆ ಮತು�
ಒಳ�ೊಳ����ೆ

10. �ೌರವ �ಾ��ೕ ಧ�ಕ

Innovation 
�ಾ�ೕನ��ೆ

14. Looking at Challenges Differently
ಸ�ಾಲುಗಳನು� ��ನ� ದೃ���ೋನ�ಂದ
�ೋಡುವ�ದು

Respect for Resources
ಸಂಪನೂ�ಲಗ��ೆ �ೌರವ

16. Local Treasure Hunt
ಸ��ೕಯ ಸಂಪ��ನ ಹುಡು�ಾಟ

11. We All Belong Here
�ಾ�ೆಲ�ರೂಒಂ� ೕೆ

12. �ೕ�ಾ ಕ�ಾ�ಕರ್ಹಗ�ದ �ೕ�ನನ��ೆ

13. Gender Sensitivity
�ಂಗ ಸಂ�ೇದ�ಾ �ೕಲ�ೆ

Experimentation 
ಪ��ೕಗ�ೕಲ�ೆ 15. ಸು��ಾ� �ೇನ್ ಗು�ಾ� - ಕ�ೆಯು���ೆ ಕಲು�

Accepting People 
as They are

ಜನರನು� ಇದ� �ಾ�ೆ
��ೕಕ�ಸುವ�ದು

�ೈ�ಾ�ಕಮ�ೋ�ಾವ
ಮತು� ಸೃಜ�ಾತ�ಕ�ೆ

Understanding 
Gender 

�ಂಗತ�ವನು�
ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ�ದು

Gender Equality
�ೆಂಡರ್ಸ�ಾನ�ೆ

17.1 What if…..?
�ಾ�ಾದ�ೆ ಏನು?

Civic Responsibility 
�ಾಗ�ೕಕ ಜ�ಾ�ಾ��

Sustainable Living and 
Environmental 

Awareness 
ಸು��ರ �ೕವನ ಪದ�� ಮತು�

ಪ�ಸರ �ಾಗೃ�

Sustainability 
through Local 

Practices
ಸ��ೕಯಅ�ಾ�ಸಗಳ
ಮೂಲಕಸು��ರ�ೆ

Safety 
ಸುರಕಷ್�ೆ

18 Safety on the Net
�ಾ�ಾ�ಕ �ಾಲ�ಾಣದ�� ಸುರ�ತ�ಾ�ರುವ�ದುDigital Safety 

��ಟಲ್ಸುರಕಷ್�ೆ

18.1  Being a Safe Person
ಸುರ�ತವ����ಾ�ರುವ�ದು

Personal Safety
�ೈಯು��ಕ ಸುರಕಷ್�ೆ

13.1  Gender and Humanity 
�ಂಗತ�ಮತು� �ಾನ�ೕಯ�ೆ

17.2 Money, Saving and Security  
ಹಣ ಉ��ಾಯ ಮತು� ಭದ��ೆ

Financial Awarness

Diversity Equity & 
Inclusion 

�ೈ�ಧ��ೆ , ಸಮ�ೆ ಮತು�
ಒಳ�ೊಳ����ೆ

10. �ೌರವ �ಾ��ೕ ಧ�ಕ

Innovation 
�ಾ�ೕನ��ೆ

14. Looking at Challenges Differently
ಸ�ಾಲುಗಳನು� ��ನ� ದೃ���ೋನ�ಂದ
�ೋಡುವ�ದು

Respect for Resources
ಸಂಪನೂ�ಲಗ��ೆ �ೌರವ

16. Local Treasure Hunt
ಸ��ೕಯ ಸಂಪ��ನ ಹುಡು�ಾಟ

11. We All Belong Here
�ಾ�ೆಲ�ರೂಒಂ� ೕೆ

12. �ೕ�ಾ ಕ�ಾ�ಕರ್ಹಗ�ದ �ೕ�ನನ��ೆ

13. Gender Sensitivity
�ಂಗ ಸಂ�ೇದ�ಾ �ೕಲ�ೆ

Experimentation 
ಪ��ೕಗ�ೕಲ�ೆ 15. ಸು��ಾ� �ೇನ್ ಗು�ಾ� - ಕ�ೆಯು���ೆ ಕಲು�

Accepting People 
as They are

ಜನರನು� ಇದ� �ಾ�ೆ
��ೕಕ�ಸುವ�ದು

�ೈ�ಾ�ಕಮ�ೋ�ಾವ
ಮತು� ಸೃಜ�ಾತ�ಕ�ೆ

Understanding 
Gender 

�ಂಗತ�ವನು�
ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ�ದು

Gender Equality
�ೆಂಡರ್ಸ�ಾನ�ೆ

17.1 What if…..?
�ಾ�ಾದ�ೆ ಏನು?

Civic Responsibility 
�ಾಗ�ೕಕ ಜ�ಾ�ಾ��

Sustainable Living and 
Environmental 

Awareness 
ಸು��ರ �ೕವನ ಪದ�� ಮತು�

ಪ�ಸರ �ಾಗೃ�

Sustainability 
through Local 

Practices
ಸ��ೕಯಅ�ಾ�ಸಗಳ
ಮೂಲಕಸು��ರ�ೆ

Safety 
ಸುರಕಷ್�ೆ

18 Safety on the Net
�ಾ�ಾ�ಕ �ಾಲ�ಾಣದ�� ಸುರ�ತ�ಾ�ರುವ�ದುDigital Safety 

��ಟಲ್ಸುರಕಷ್�ೆ

18.1  Being a Safe Person
ಸುರ�ತವ����ಾ�ರುವ�ದು

Personal Safety
�ೈಯು��ಕ ಸುರಕಷ್�ೆ

13.1  Gender and Humanity 
�ಂಗತ�ಮತು� �ಾನ�ೕಯ�ೆ

17.2 Money, Saving and Security  
ಹಣ ಉ��ಾಯ ಮತು� ಭದ��ೆ

Financial Awarness

7. Scientific Temper and
Creative Imagination
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Respect for Resources
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16. Local Treasure Hunt
ಸ��ೕಯ ಸಂಪ��ನ ಹುಡು�ಾಟ
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��ೕಕ�ಸುವ�ದು
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Sustainability 
through Local 

Practices
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Safety 
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18 Safety on the Net
�ಾ�ಾ�ಕ �ಾಲ�ಾಣದ�� ಸುರ�ತ�ಾ�ರುವ�ದುDigital Safety 
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18.1  Being a Safe Person
ಸುರ�ತವ����ಾ�ರುವ�ದು

Personal Safety
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Financial Awarness
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We learn easily, when we are comfortable and calm. Sometimes our feelings 
or fights with friends or family members make it hard to focus on learnings. 
When we share our feelings, we feel calmer, can fix problems. We can also 

build friendship and become close to others. But we only share when we feel 
safe. Let’s make our classroom a safe place to share, solve problems and learn.

Teacher Instruction:
•• Explain to students that the classroom should 

be a place where everyone feels safe, respected, 
and happy. Introduce each wall or corner one 
by one (Values Wall, Strengths Wall, etc.). Ask 
students to help you decorate and create each 
space together.

•• Give examples, so that students understand 
what to write or do in each space.

•• Remind students to use these spaces kindly and 
honestly every day.

•• Check and update the walls regularly with the 
class.

Design your classroom to make everyone feel seen, safe, and  
valued. Try these easy and helpful ideas:
•• Values Wall: A chart where you write class rules like “Be kind” and “Tell the 

truth.” Look at it, when there is a problem.
•• Strengths Wall: A place to show your good qualities, kind acts, or something 

you did well.
•• Gratitude Wall: A wall where you can write thank-you notes to friends and  

teachers.
•• Kindness Jar: If someone says something kind, write it down and put it in the 

jar. It can be opened once every 15 days and the teacher reads it to the class. 
This encourages everyone speak kindly and politely.

•• Identity Corner: Place your name card, drawing, or photo here. Share how to 
say your name and what you love about yourself

•• Feelings Board: Each morning, use stickers or signs to show how you feel, 
such as happy, sad or tired.

•• Affirmation Station: A mirror or cards with kind words like “I am smart” or 
“I can do it.” Read them when you need to feel better. Say these words aloud 
in front of the mirror. 

1.1 Our Value-Centered Classroom 
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£ÁªÀÅ ±ÁAvÀªÁVzÁÝUÀ ¸ÀÄ®¨sÀªÁV PÀ°AiÀÄÄvÉÛÃªÉ. PÉ®ªÉÇªÉÄä ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ PÁgÀtUÀ½AzÀ CxÀªÁ ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ, 
PÀÄlÄA§ ¸ÀzÀ¸ÀågÀ eÉÆvÉV£À dUÀ¼ÀUÀ½AzÁV PÀ°PÉAiÀÄ PÀqÉ UÀªÀÄ£ÀºÀj¸À®Ä PÀμÀÖªÁUÀÄvÀÛzÉ. £ÁªÀÅ £ÀªÀÄä 

¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÀAaPÉÆAqÁUÀ ±ÁAvÀªÁVgÀÄvÉÛÃªÉ, DUÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjºÀj¸À§ºÀÄzÀÄ. EzÀjAzÁV £ÁªÀÅ 
¸ÉßÃºÀªÀ£ÀÄß ¸ÀºÀ ¨É¼É¸ÀÄvÉÛÃªÉ ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀjUÉ ºÀwÛgÀªÁUÀÄvÉÛÃªÉ. DzÀgÉ £ÀªÀÄUÉ ¸ÀÄgÀQëvÀªÉ¤¹zÁUÀ ªÀiÁvÀæ £ÁªÀÅ 
¨ÉÃgÉAiÀÄªÀgÉÆA¢UÉ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÀAaPÉÆ¼ÀÄîvÉÛÃªÉ.  £ÀªÀÄä ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÀAaPÉÆ¼Àî®Ä, ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß 

¥ÀjºÀj¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ PÀ°AiÀÄ®Ä £ÀªÀÄä vÀgÀUÀwAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÄgÀQëvÀ ¸ÀÜ¼ÀªÀ£ÁßV ªÀiÁqÉÆÃt. 

²PÀëPÀjUÉ ¸ÀÆZÀ£É:

•• vÀgÀUÀwAiÀÄÄ ¥Àæw «zÁåyðUÀÆ ¸ÀÄgÀQëvÀ, UËgÀªÁ¤évÀ ªÀÄvÀÄÛ 
¸ÀAvÉÆÃμÀªÀ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄªÀ ̧ ÀÜ¼ÀªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ JAzÀÄ «zÁåyðUÀ½UÉ 
«ªÀj¹. ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ UÉÆÃqÉ CxÀªÁ ªÀÄÆ¯ÉAiÀÄ£ÀÄß MAzÉÆAzÁV 
¥ÀjZÀ¬Ä¹ (ªÀiË®åUÀ¼À UÉÆÃqÉ, ¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼À UÉÆÃqÉ, EvÁå¢). 
¥Àæw eÁUÀªÀ£ÀÄß C®APÀj¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ gÀa¸À®Ä ¤ªÀÄUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ 
ªÀiÁqÀÄªÀAvÉ «zÁåyðUÀ¼À£ÀÄß PÉÃ½.

•• ¥Àæw eÁUÀzÀ°è K£ÀÄ §gÉAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ CxÀªÁ K£ÀÄ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ 
«zÁåyðUÀ¼ÀÄ CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä GzÁºÀgÀuÉUÀ¼À£ÀÄß ¤Ãr.

•• ¥Àæw ¢£ÀªÀÇ F eÁUÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÁæªÀiÁtÂPÀªÁV §¼À¸À®Ä 
«zÁåyðUÀ½UÉ £É£À¦¹.

•• vÀgÀUÀw ¤ªÀð»¸ÀÄªÁUÀ UÉÆÃqÉUÀ¼À£ÀÄß ¥Àj²Ã°¹ ªÀÄvÀÄÛ £À«ÃPÀj¹.

J®èjUÀÆ PÁtÄªÀAvÉ, ¸ÀÄgÀQëvÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiË®åAiÀÄÄvÀ JA§ ¨sÁªÀ£É §gÀÄªÀAvÉ ¤ªÀÄä vÀgÀUÀwAiÀÄ£ÀÄß «£Áå¸ÀUÉÆ½¹.  
F PÉ¼ÀV£À ¸ÀÄ®¨sÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁzÀ «ZÁgÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæAiÀÄwß¹:

•	 ªÀiË®åUÀ¼À UÉÆÃqÉ: EzÀÄ ¤ÃªÀÅ “zÀAiÉÄ¬ÄA¢j” ªÀÄvÀÄÛ  “¸ÀvÀåªÀ£ÀÄß ºÉÃ½” JA§AvÀºÀ vÀgÀUÀw 
¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß §gÉAiÀÄÄªÀ ZÁmïð. ¸ÀªÀÄ¸Éå EzÁÝUÀ CzÀ£ÀÄß £ÉÆÃr.

•	 ¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼À UÉÆÃqÉ: ¤ªÀÄä GvÀÛªÀÄ UÀÄtUÀ¼ÀÄ, zÀAiÉÄAiÀÄ PÉ®¸ÀUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ ¤ÃªÀÅ ZÉ£ÁßV ªÀiÁrzÀ 
K£À£ÁßzÀgÀÆ vÉÆÃj¸À®Ä EgÀÄªÀ ¸ÀÜ¼À.

•	 PÀÈvÀdÕvÁ UÉÆÃqÉ: ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ²PÀëPÀjUÉ ¤ÃªÀÅ zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼À£ÀÄß  §gÉAiÀÄ§ºÀÄzÁzÀ UÉÆÃqÉ.

•	 zÀAiÉÄAiÀÄ ¥ÉnÖUÉ: AiÀiÁgÁzÀgÀÆ zÀAiÉÄ¬ÄAzÀ K£ÁzÀgÀÆ ºÉÃ½zÀgÉ, CzÀ£ÀÄß §gÉzÀÄ ¥ÉnÖUÉAiÀÄ°è ºÁQj.  
²PÀëPÀgÀÄ CzÀ£ÀÄß ¥ÀæwÃ 15 ¢£ÀUÀ½UÉÆªÉÄä vÉgÉzÀÄ vÀgÀUÀwAiÀÄ°è NzÀÄvÁÛgÉ. EzÀÄ J®ègÀÆ zÀAiÉÄ/¦æÃw¬ÄAzÀ 
ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ¥ÉÆæÃvÁì»¸ÀÄvÀÛzÉ. 

•	 UÀÄgÀÄw£À ªÀÄÆ¯É: ¤ªÀÄä ºÉ¸Àj£À PÁqïð, avÀæ CxÀªÁ ¥sÉÇÃmÉÆÃªÀ£ÀÄß E°è Ej¹. ¤ªÀÄä ºÉ¸ÀgÀ£ÀÄß ºÉÃUÉ 
PÀgÉAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ  ¤ÃªÀÅ K£ÀÄ EμÀÖ¥ÀqÀÄwÛÃj JA§ÄzÀ£ÀÄß ºÀAaPÉÆ½î.

•	 ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À ̈ ÉÆÃqïð: ¥Àæw¢£À ̧ ÀAvÉÆÃμÀ, zÀÄBR, zÀtÂªÀÅ F jÃwAiÀÄ ̈ sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃUÉ ªÀåPÀÛ¥Àr¸ÀÄwÛÃj 
JA§ÄzÀ£ÀÄß vÉÆÃj¸À®Ä ¹ÖPÀÌgïUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ aºÉßUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹.

•	 zÀÈrüÃPÀgÀt PÉÃAzÀæ: “£Á£ÀÄ §Ä¢ÞªÀAvÀ” CxÀªÁ “£Á£ÀÄ ªÀiÁqÀ§¯Éè” JA§AvÀºÀ DvÀä«±Áé¸ÀzÀ ¥ÀzÀUÀ¼À£ÀÄß 
§gÉ¢gÀÄªÀ PÀ£Àßr CxÀªÁ PÁqïðUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹. ¤ÃªÀÅ E£ÀÆß GvÀÛªÀÄgÁUÀ¨ÉÃPÉ¤¹zÁUÀ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß N¢.

1.1  £ÀªÀÄä ªÀiË®å PÉÃA¢ævÀ vÀgÀUÀw PÉÆoÀr
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Expressing gratitude is a simple but powerful way to show respect.  
When we say ‘thank you,’ we are telling someone that their actions, time, or 
kindness matter to us. It means we see their effort and value who they are. 

Gratitude shows that we do not take people for granted; it honours their 
presence and what they bring into our lives.  

 

Teacher’s instructions: (3 Minutes)

1.	 Sit quietly and close your eyes. Take 3 deep breaths.
  	 Feel your body relax and your mind settle.

2. 	 Now imagine a soft, warm light around you. This light is 
called ‘Gratitude.’

 	 It begins in your heart and slowly spreads.

3. 	 First, think of yourself.
 	 Say thank you to your body for walking, your hands for creating, 

and your mind for learning.

4. 	 Next, think of your family.
 	 Picture their faces. Say thank you for the love, care, and support 

even the small things like food, clothes, or a hug.

5. 	 Now imagine your friends or teachers.
 	 Remember a kind word or a moment they helped you. Say thank 

you in your heart.

6. 	 Finally, think of someone in your community, a bus driver, 
shopkeeper, guard, or neighbour.
Say thank you for how they help, even if you do not always notice.
Take one more deep breath and gently open your eyes.

 

 

 

1.2 Gratitude Visualization
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I am thankful to my
Identify 5-10 reasons!

______________
______________
______________
______________
______________
______________
______________
______________
______________

Think and Do: Write gratitude 
cards and share to that person 
at least one person everyday.

Tonight I am 
thankful to
___________

___________

___________

Gratitude turns what we 
have into enough and fills 
our hearts with joy
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PÀÈvÀdÕvÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀåPÀÛ¥Àr¸ÀÄªÀÅzÀÄ UËgÀªÀªÀ£ÀÄß vÉÆÃj¸ÀÄªÀ MAzÀÄ ¸ÀgÀ¼ÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ ±ÀQÛAiÀÄÄvÀªÁzÀ ªÀiÁUÀðªÁVzÉ. 
£ÁªÀÅ AiÀiÁjUÁzÀgÀÆ ‘zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ’ JAzÀÄ ºÉÃ½zÁUÀ, CªÀgÀ PÉ®¸À, ¸ÀªÀÄAiÀÄ CxÀªÁ CªÀgÀ ¸ÀºÁAiÀÄ £ÀªÀÄUÉ 
ªÀÄÄRå JAzÀÄ w½¹zÀAvÉ. CAzÀgÉ £ÁªÀÅ CªÀgÀ ¥ÀæAiÀÄvÀßªÀ£ÀÄß UÀÄgÀÄw¹zÉÝÃªÉ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ£ÀÄß UËgÀ«¸ÀÄvÉÛÃªÉ 

JAzÀxÀð. PÀÈvÀdÕvÉAiÀÄÄ £ÁªÀÅ d£ÀgÀ£ÀÄß ®WÀÄªÁV ¥ÀjUÀtÂ¸ÀÄªÀÅ¢®è JA§ÄzÀ£ÀÄß vÉÆÃj¸ÀÄvÀÛzÉ, £ÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ°è 

CªÀgÀ G¥À¹Üw ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ PÉÆqÀÄUÉAiÀÄ£ÀÄß £ÁªÀÅ UËgÀ«¸ÀÄvÉÛÃªÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß ¸ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ.

 

²PÀëPÀgÀ ¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ: (3 ¤«ÄµÀ)
1. 	 ±ÁAvÀªÁV PÀÄ½vÀÄ PÀtÄÚ ªÀÄÄaÑ. ªÀÄÆgÀÄ ¨Áj D¼ÀªÁzÀ G¹gÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ½î. 
	 ¤ªÀÄä zÉÃºÀ ¸ÀA¥ÀÇtð «±ÁæAw ¥ÀqÉAiÀÄ° ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀÄä ªÀÄ£À¸ÀÄì ±ÁAvÀªÁUÀ°.

2. 	 FUÀ ¤ªÀÄä ¸ÀÄvÀÛ®Æ MAzÀÄ ¨ÉZÀÑV£À ¨É¼ÀPÀ£ÀÄß PÀ°à¹PÉÆ½î. 
	 F ¨É¼ÀQUÉ ‘PÀÈvÀdÕvÉ’ JAzÀÄ ºÉ¸Àjr. EzÀÄ ¤ªÀÄä ªÀÄ£À¹ì¤AzÀ ¥ÁægÀA¨sÀªÁV, ¤zsÁ£ÀªÁV 

¸ÀÄvÀÛ®Æ ºÀgÀqÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ H»¹.

3. 	 ªÉÆzÀ°UÉ, ¤ªÀÄä §UÉÎ ¤ÃªÉÃ AiÉÆÃa¹. 
	 £ÀqÉAiÀÄ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁrzÀ ¤ªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ, PÉ®¸À ªÀiÁrzÀ ¤ªÀÄä PÉÊUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ ºÉÆ¸À 

«µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÀ°vÀ ¤ªÀÄä ªÀÄ£À¹ìUÉ zsÀ£ÀåªÁzÀ ºÉÃ½.

4. 	 £ÀAvÀgÀ, ¤ªÀÄä PÀÄlÄA§zÀ ¸ÀzÀ¸ÀågÀ£ÀÄß £É£À¦¹PÉÆ½î. 
	 CªÀgÀ ªÀÄÄRUÀ¼À£ÀÄß PÀ°à¹PÉÆ½î. CªÀgÀÄ ¤ªÀÄUÉ ¤ÃrzÀ ¦æÃw, PÁ¼Àf ªÀÄvÀÄÛ ¨ÉA§®PÁÌV, 

MAzÀÄ vÀÄvÀÄÛ Hl, ºÉÆ¸À §mÉÖ CxÀªÁ D°AUÀ£ÀzÀAvÀºÀ ¸ÀtÚ «µÀAiÀÄUÀ½UÀÆ zsÀ£ÀåªÁzÀ 
ºÉÃ½.

5. 	 FUÀ ¤ªÀÄä ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ CxÀªÁ ²PÀëPÀgÀ£ÀÄß PÀ°à¹PÉÆ½î. 
	 CªÀgÀÄ ¤ªÀÄUÉ ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁrzÀ MAzÀÄ ̧ ÀAzÀ¨sÀð, CxÀªÁ ºÉÃ½zÀ MAzÀÄ zÀAiÉÄAiÀÄ ªÀiÁvÀ£ÀÄß 

£É£À¦¹PÉÆ½î. CzÀPÁÌV ªÀÄ£À¹ì£À¯ÉèÃ CªÀjUÉ zsÀ£ÀåªÁzÀ C¦ð¹.

6. 	 PÉÆ£ÉAiÀÄzÁV, ¤ªÀÄä ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄzÀ°ègÀÄªÀ AiÀiÁgÀ£ÁßzÀgÀÆ £É£À¦¹PÉÆ½î.
	 GzÁºÀgÀuÉUÉ, §¸ï ZÁ®PÀgÀÄ, CAUÀrAiÀÄªÀgÀÄ, ¨sÀzÀævÁ ¹§âA¢ CxÀªÁ ¤ªÀÄä £ÉgÉºÉÆgÉAiÀÄªÀgÀÄ. 

¤ÃªÀÅ UÀªÀÄ¤¸ÀzÉÃ EgÀ§ºÀÄzÁzÀ CªÀgÀ ¸ÀtÚ ¸ÀºÁAiÀÄUÀ½UÁV CªÀjUÉ zsÀ£ÀåªÁzÀ ºÉÃ½.
	 FUÀ D¼ÀªÁzÀ G¹gÀÄ vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ, ¤zsÁ£ÀªÁV PÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß vÉgÉ¬Äj. 

 

 

 

1.2 PÀÈvÀdÕvÉAiÀÄ PÀ®à£É
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£ÁªÀÅ PÉ¼ÀPÀAqÀªÀjUÉ PÀÈvÀdÕgÁVzÉÝÃªÉ.

(5-10 PÁgÀtUÀ¼À£ÀÄß UÀÄgÀÄw¹j)
______________
______________
______________
______________
______________
______________
______________
______________
______________

EAzÀÄ £ÀqÉzÀ WÀl£ÉUÀ½UÉ  
£ÁªÀÅ EªÀjUÉ 
PÀÈvÀdÕgÁVzÉÝÃªÉ.

___________

___________

___________

“D¯ÉÆÃa¹ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁr: ¥Àæw¢£À ¤ÃªÀÅ zsÀ£ÀåªÁzÀ 
ºÉÃ¼À®Ä §AiÀÄ¸ÀÄªÀ M§â ªÀåQÛUÉ PÀÈvÀdÕvÁ PÁqïð 
§gÉ¬Äj ªÀÄvÀÄÛ CzÀ£ÀÄß CªÀjUÉ ¤Ãr.”

PÀÈvÀdÕvÉAiÀÄÄ  vÀÈ¦ÛAiÀÄ ¨sÁªÀªÀ£ÀÄß 
ªÀÄÆr¹ £ÀªÀÄä ªÀÄ£À¸ÀÄìUÀ¼À£ÀÄß 
¸ÀAvÉÆÃµÀ¢AzÀ ªÀÄÄzÀUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ.
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EAVèµï£À°è MAzÀÄ d£À¦æAiÀÄ UÁzÉ EzÉ: “EZÉÒ EgÀÄªÀ°è, ªÀiÁUÀðªÀÇ EzÉ.” EzÀgÀ CxÀð, £ÁªÀÅ 
AiÀiÁªÀÅzÀ£ÁßzÀgÀÆ ¸Á¢ü¸À®Ä zÀÈqsÀ ¸ÀAPÀ®à ªÀiÁrzÀgÉ, CzÀPÉÌ zÁj EzÉÝÃ EgÀÄvÀÛzÉ. F vÀgÀUÀwAiÀÄ°è, £ÁªÀÅ 
£ÀªÀÄä ªÀÄºÀvÁéPÁAPÉëAiÀÄ UÀÄjUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃUÉ vÀ®Ä¥À§ºÀÄzÀÄ, D UÀÄjUÀ½UÁV £ÁªÀÅ K£ÀÄ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ F 

¥ÀæAiÀiÁtzÀ°è AiÀiÁgÀÄ £ÀªÀÄUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß w½zÀÄPÉÆ¼ÉÆîÃt.

‘¥ÀwæPÁ ªÀgÀ¢AiÀÄ ¸ÁgÁA±ÀªÀ£ÀÄß N¢ CxÀðªÀiÁrPÉÆ½î.’ ¸ÀªÁ®ÄUÀ¼À £ÀqÀÄªÉAiÀÄÆ bÉÆÃAf£ï 
DAUÉÆäÃ CªÀgÀ ¸ÁzsÀ£ÉUÉ AiÀiÁªÀ CA±ÀUÀ¼ÀÄ PÁgÀtªÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ JA§ÄzÀgÀ §UÉÎ ¤ªÀÄä UÀÄA¦£À°è 
ZÀað¹.

 

»ªÀiÁZÀ® ¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ bÉÆÃAf£ï DAUÉÆäÃ, «±ÀézÀ Cw JvÀÛgÀzÀ ²RgÀªÁzÀ ªÀiËAmï JªÀgÉ¸ïÖ KjzÀ ªÉÆzÀ® 
CAzsÀ ªÀÄ»¼É JA§ SÁåwUÉ ¥ÁvÀægÁVzÁÝgÉ. 2025gÀ ªÉÄÃ 19gÀAzÀÄ CªÀgÀÄ JªÀgÉ¸ïÖ ²RgÀzÀ vÀÄ¢AiÀÄ 
ªÉÄÃ¯É wæªÀtð zsÀédªÀ£ÀÄß £ÉnÖzÁÝgÉ. C®èzÉÃ, F ¸ÁzsÀ£É ªÀiÁrzÀ «±ÀézÀ 5£ÉÃ CAzsÀ ªÀåQÛ JA§ »jªÉÄUÀÆ 
¥ÁvÀægÁVzÁÝgÉ.

ªÀÄUÀ¼À F ̧ ÁzsÀ£ÉUÉ DAUÉÆäÃ CªÀgÀ vÀAzÉ CªÀÄgïZÀAzï CªÀgÀÄ D£ÀAzÀ¨sÀjvÀgÁVzÁÝgÉ. CªÀgÀ §AzsÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
UÁæªÀÄzÀ°èAiÀÄÆ ̧ ÀA¨sÀæªÀÄ ªÀÄ£É ªÀiÁrzÀÄÝ, vÀªÀÄä UÁæªÀÄzÀ ºÉªÉÄäAiÀÄ ªÀÄUÀ¼À£ÀÄß vÀªÀjUÉ ̧ ÁéUÀw¸À®Ä ̧ ÀeÁÓVgÀÄªÀÅzÁV 
w½¹zÁÝgÉ. ¥ÀªÀðvÁgÉÆÃºÀtªÀ£ÀÄß ºÀªÁå¸ÀªÁV ¨É¼É¹PÉÆArzÀÝ DAUÉÆäÃ, F »AzÉ 2024gÀ°è JªÀgÉ¸ïÖ ²RgÀzÀ 
¨ÉÃ¸ï PÁåA¥ï (5,364 «ÄÃlgï) KjzÀ ªÉÆzÀ® CAzsÀ ¨sÁgÀwÃAiÀÄ ªÀÄ»¼É JA§ ¸ÁzsÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁrzÀÝgÀÄ. 
C®èzÉ, ¹AiÀiÁa£ï ¤ÃUÀð®è AiÀÄÄzÀÞ¨sÀÆ«ÄUÉ, ®qÁSï£À°ègÀÄªÀ 6,250 «ÄÃlgï JvÀÛgÀzÀ ªÀiËAmï PÁAUï 
¥ÀªÀðvÀªÀ£ÀÄß JgÀqÀÄ ¨Áj KjzÁÝgÉ. 6,000 «ÄÃlgï JvÀÛgÀzÀ ®qÁSï£À C£ÁªÀÄzsÉÃAiÀÄ ¥ÀªÀðvÀªÉÇAzÀ£ÀÄß 
KjzÀ ¢ªÁåAUÀ ¥ÀªÀðvÁgÉÆÃ»UÀ¼À vÀAqÀzÀ°èAiÀÄÆ CªÀgÀÄ EzÀÝgÀÄ. FUÀ CªÀgÀÄ JªÀgÉ¸ïÖ ²RgÀzÀ vÀÄ¢UÉ, 
CAzÀgÉ 8,849 «ÄÃlgï JvÀÛgÀPÉÌ Kj ºÉÆ¸À zÁR¯É ¤«Äð¹zÁÝgÉ.

EªÀgÀ ¸ÁzsÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß F »AzÉ ¥ÀæzsÁ¤ £ÀgÉÃAzÀæ ªÉÆÃ¢ CªÀgÀÄ vÀªÀÄä ‘ªÀÄ£ï QÃ ¨Ávï’ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄzÀ°è 
G¯ÉèÃT¹zÀÄÝ, DAUÉÆäÃ ««zsÀ gÁ¶ÖçÃAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CAvÀgÀgÁ¶ÖçÃAiÀÄ ¥Àæ±À¹ÛUÀ½UÀÆ ¨sÁd£ÀgÁVzÁÝgÉ.

1.3 UÉ®ÄèªÀ ªÀÄ£À¸ÀÄì
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fÃªÀ£ÀzÀ°è F PÉ¼ÀV£À CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆAqÀÄ DvÀä«±Áé¸ÀªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¹PÉÆ¼ÉÆîÃt.

1. 	 ±ÉÊPÀëtÂPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀoÉåÃvÀgÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è ¸ÁªÀÄxÀåð ªÀÄvÀÄÛ zË§ð®åUÀ¼À£ÀÄß UÀÄgÀÄw¹.

2. 	 ¤ªÀÄä ¸ÁªÀÄxÀåðzÀ ªÉÄÃ¯É £ÀA©PÉ Er. QÃ¼ÀjªÉÄ ©lÄÖ J¯Áè ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è ¸ÀQæAiÀÄªÁV 
¨sÁUÀªÀ»¹.

3. 	 ¸ÉÆÃ°¤AzÀ ¤gÁ±ÀgÁUÀ¨ÉÃr. EA¢£À ̧ ÉÆÃ®Ä ªÀÄÄA¢£À UÉ®Ä«UÉ zÁjAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß 
£É£À¦r.

4. 	 ¤ªÀÄUÉ QèµÀÖªÉ¤¸ÀÄªÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ, ²PÀëPÀgÀÄ, ¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ CxÀªÁ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼À 
¸ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ CxÀð ªÀiÁrPÉÆ½î.

5. 	 D¸ÀQÛ, CzsÀåAiÀÄ£À, C¨sÁå¸À ªÀÄvÀÄÛ ¥Àj±ÀæªÀÄ - F CA±ÀUÀ¼ÀÄ ¤ªÀÄä AiÀÄ±À¹ì£À ªÀÄÆ®ªÁUÀ°.

UÀÄA¦£À°è ZÀað¹:

AiÀiÁªÀ CzsÀåAiÀÄ£À PË±À®å ¤ªÀÄUÉ ¸ÀºÀPÁjAiÀiÁ¬ÄvÀÄ?

¤ÃªÀÅ ªÉÄÊAqï ªÀiÁå¦AUï (ªÀÄ£À¹ì£À £ÀPÉë) §UÉÎ PÉÃ½¢ÝÃgÁ?
ªÉÄÊAqï ªÀiÁå¦AUï vÀAiÀiÁj¸À®Ä, MAzÀÄ «µÀAiÀÄªÀ£ÀÄß DAiÀÄÄÝPÉÆAqÀÄ CzÀ£ÀÄß ¥ÀÅlzÀ ªÀÄzsÀåzÀ°è §gÉ¬Äj. D ªÀÄÄRå 

«µÀAiÀÄPÉÌ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ G¥À «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß CzÀjAzÀ ºÉÆgÀqÀÄªÀ gÉA¨ÉUÀ¼ÀAvÉ UÀÄgÀÄw¹. D G¥À «µÀAiÀÄUÀ½UÉ 
¸ÀA§A¢ü¹zÀ ªÀÄvÀÛµÀÄÖ CA±ÀUÀ½zÀÝgÉ, CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß aPÀÌ gÉA¨ÉUÀ¼ÁV §gÉ¬Äj. G¥À «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß «ªÀj¸À®Ä MAzÉgÀqÀÄ 

¥ÀzÀUÀ¼ÀÄ, avÀæUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ aºÉßUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸À§ºÀÄzÀÄ.

ªÀÄ£À¹ì£À £ÀPÉëAiÀÄ£ÀÄß gÀa¹:

“£À£Àß UÀÄjUÀ¼À£ÀÄß 
vÀ®Ä¥À®Ä £À£Àß£ÀÄß £Á£ÉÃ 
¥ÉæÃgÉÃ¦¹PÉÆ¼ÀÄîvÉÛÃ£É.”
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“fÃªÀ£ÀzÀ°è J®ègÀÆ vÀ¥ÀÅöà ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀºÀd. DzÀgÉ PÉ®ªÀgÀÄ vÁªÀÅ ªÀiÁrzÀ vÀ¥Àà£ÀÄß M¦àPÉÆ¼Àî®Ä 
»AdjAiÀÄÄvÁÛgÉ. KPÉAzÀgÉ nÃPÉ CxÀªÁ ²PÉëAiÀÄ£ÀÄß JzÀÄj¸À¨ÉÃPÁUÀ§ºÀÄzÀÄ JAzÀÄ ¨sÀAiÀÄ¥ÀqÀÄvÁÛgÉ. F 

ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄÄ «zÁåyðUÀ½UÉ vÀªÀÄä C£ÀÄ¨sÀªÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÄPÀÛªÁV ºÀAaPÉÆ¼Àî®Ä ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀgÀ¸ÀàgÀjAzÀ PÀ°AiÀÄ®Ä 
¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ”.

DlzÀ ªÉÄÊzÁ£ÀzÀ°è DzÀ±Àð, gÉÃªÀw, 
¥ÀªÀ£ï, EAZÀgÁ ªÀÄvÀÄÛ E¨Áæ»A 
DlªÁqÀÄwÛzÀÝgÀÄ. PÀÄAmÉ©¯Éè DlzÀ°è 
gÉÃªÀw J¸ÉzÀ ©¯Éè UÉgÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É 
©zÀÄÝ©qÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ, EzÀ£ÀÄß DPÉAiÀÄ 
JzÀÄgÁ½ vÀAqÀzÀªÀgÀÄ UÀªÀÄ¤¹gÀÄªÀÅ¢®è. 
DzÀgÀÆ, DPÉ ¥ÁæªÀiÁtÂPÀªÁV vÁ£ÉÃ 
Omï JAzÀÄ ºÉÃ½ Dl¢AzÀ ºÉÆgÀ 
£ÀqÉAiÀÄÄvÁÛ¼É.

FUÀ ¤Ã£ÀÄ gÉÃªÀwUÉ K£ÀÄ ºÉÃ¼À®Ä EaÒ¸ÀÄªÉ? gÉÃªÀwAiÀÄ avÀæzÀ ¥ÀPÀÌzÀ°è ¤£ÀßzÉÃ ªÀiÁvÀÄUÀ¼À°è §gÉ. 

 

ZÀað¹: 

1. 	 ¤ªÀÄä ¸ÉßÃ»vÀ£ÉÆ§â ¸ÀÄ¼ÀÄî ºÉÃ½ EvÀgÀgÀ£ÀÄß ªÀAa¸ÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ UÀªÀÄ£ÀPÉÌ §AzÀgÉ DUÀ ºÉÃUÉ 
¥ÀæwQæAiÉÄ ¤ÃqÀÄ«j?

2. 	 K£ÉÃ CqÉvÀqÉUÀ½zÀÝgÀÆ ¸ÀvÀåªÀ£ÉßÃ ºÉÃ½zÀ AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ MAzÀÄ WÀl£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀºÀ¥ÁpUÀ¼À 
eÉÆvÉUÉ ºÀAaPÉÆ½î. 

¸ÀvÀåªÉÃ zÁj, 

¸ÀvÀåªÉÃ ¨É¼ÀPÀÄ.

2.1 ¸ÀvÀåzÀ ¥sÀ® ¹»

 
£Àª

ÀÄUÉ 
¨ÉÃ
PÁV

zÀÄÝ
 10

0 

¥Á
¬Ä

Am
ï ª

ÀiÁv
Àæ. ¤

Ã£ÀÄ
 ¸ÀÄ

ªÀÄä
£É 

Dr
zÀÝg

É £
Áª

ÀÅ U
É®Äèw

ÛzÉÝª
ÀÅ. ¸ÀÄ¼ÀÄî ºÉÃ½ UÉ®ÄèªÀÅzÀjAzÀ 

RÄ¶ ¹UÀÄªÀÅ¢®è, ªÀÄvÉÛ 

¥ÀæAiÀÄwß¸ÉÆÃt.

    
    

    
    

 @
KTBS 

NOT TO BE R
EPUBLIS

HED



10

 

 1. 	 Have you ever admitted a mistake even when it was difficult? How did 
it feel afterward?

2. 	 Can admitting a mistake make someone stronger? 
3. 	 Think of a time you made a mistake. What did you learn from it?

Activity: ‘Super moment’ Comic Strip 
Instructions:
• 	 Students draw a 4-panel comic of a 

superhero (real or imaginary) who:
a. Makes a mistake
b. Feels bad but tries to hide it
c. Finds the courage to admit it
d. Makes things right

• 	 Title the comic: ‘Super moment’

Make your 
story!

a

b

c

d

Story Time! The Broken Trophy
Sujatha was the sports captain of her school, proud of her position and always 

trying to do her best. One day, while helping to clean the storeroom, she 
accidentally knocked over the big football championship trophy. It fell with a loud 

crash and the glass base shattered into pieces.

Her heart pounded. What if the teachers got angry? What if she lost her position? 
For a moment, Sujatha considered pretending she had not seen it. But then she 

took a deep breath and walked straight to the staff room.

“I broke the trophy by accident” she said, eyes wide but steady. “I am really sorry. 
I will help replace or repair it”.

Her teacher looked surprised, then smiled gently. “Thank you for telling the truth, 
Sujatha. That takes courage. Mistakes happen. What matters is what we do next”.

Sujatha helped glue the base and even wrote a note for the trophy cabinet that 
said: “Fixed with honesty and care”.

Being honest 
strengthens my 

character

2.2 The Power of Truth
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 1.	 ¤ÃªÀÅ PÀµÀÖªÁzÀgÀÆ ¸ÀºÀ JAzÁzÀgÀÆ ¤ªÀÄä vÀ¥Àà£ÀÄß M¦àPÉÆAr¢ÝÃgÁ? CzÀ£ÀÄß M¦àPÉÆAqÀ £ÀAvÀgÀ 
¤ªÀÄUÉ K£À¤¹vÀÄ?

2.	 vÀ¥Àà£ÀÄß M¦àPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ¤ªÀÄä£ÀÄß zsÉÊAiÀÄð±Á°UÀ¼À£ÁßV ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÉÃ?

3.	 ¤ÃªÀÅ vÀ¥ÀÅöà ªÀiÁrzÀ MAzÀÄ ¸ÀAzÀ¨sÀðªÀ£ÀÄß £É£À¦¹PÉÆ½î. D WÀl£É¬ÄAzÀ ¤ÃªÀÅ K£À£ÀÄß PÀ°w¢ÝÃj?

ZÀlÄªÀnPÉ:  
¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ:
M§â ¸ÀÆ¥Àgï »ÃgÉÆÃ (£ÉÊd CxÀªÁ PÁ®à¤PÀ) jÃwAiÀÄ £Á®ÄÌ 
avÀæUÀ¼À£ÀÄß §gÉ¬Äj:
a. 	ªÉÆzÀ® avÀæ: CªÀgÀÄ vÀ¥ÀÅöà ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ.
b. 	JgÀqÀ£ÉÃ avÀæ: CªÀjUÉ zÀÄBRªÁUÀÄvÀÛzÉ, DzÀgÉ CzÀ£ÀÄß 

ªÀÄgÉªÀiÁqÀ®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄvÁÛgÉ.
c. 	ªÀÄÆgÀ£ÉÃ avÀæ: CªÀgÀÄ vÀªÀÄä vÀ¥Àà£ÀÄß M¦àPÉÆ¼Àî®Ä zsÉÊAiÀÄð 

ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ.
d. 	£Á®Ì£ÉÃ avÀæ: CªÀgÀÄ ¥Àj¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ¸Àj¥Àr¸ÀÄvÁÛgÉ.
EzÀPÉÆÌAzÀÄ ‘CzÀÄãvÀ PÀët’ JA§ ²Ã¶ðPÉ ¤Ãr.

¤ªÀÄä PÀxÉAiÀÄ£ÀÄß 
gÀa¹!

a

b

c

d

PÀxÉ ºÉÃ¼ÀÄªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄ! ªÀÄÄjzÀ mÉÆæÃ¦ü

¸ÀÄeÁvÁ vÀ£Àß ±Á¯ÉAiÀÄ QæÃqÁ £ÁAiÀÄQAiÀiÁVzÀÝ¼ÀÄ. vÀ£Àß ¸ÁÜ£ÀzÀ §UÉÎ CªÀ½UÉ ºÉªÉÄä EvÀÄÛ, ªÀÄvÀÄÛ AiÀiÁªÁUÀ®Æ vÀ£Àß 
¸ÁªÀÄxÀåðPÉÌ «ÄÃjzÀ ¥ÀæAiÀÄvÀß ªÀiÁqÀÄwÛzÀÝ¼ÀÄ. MAzÀÄ ¢£À, ¸ÉÆÖÃgï gÀÆªÀiï ¸ÀéZÀÒUÉÆ½¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄwÛzÁÝUÀ, 
DPÀ¹äPÀªÁV MAzÀÄ zÉÆqÀØ ¥sÀÅmï¨Á¯ï ZÁA¦AiÀÄ£ï²¥ï mÉÆæÃ¦üAiÀÄ£ÀÄß ©Ã½¹zÀ¼ÀÄ. CzÀÄ eÉÆÃgÁV £É®PÉÌ ©zÀÄÝ, 

CzÀgÀ PÉ¼À¨sÁUÀzÀ UÁdÄ ZÀÆgÀÄZÀÆgÁ¬ÄvÀÄ.

¸ÀÄeÁvÁ½UÉ JzÉ d¯ÉèAzÀAvÁ¬ÄvÀÄ. ‘²PÀëPÀgÀÄ PÉÆÃ¥ÀUÉÆAqÀgÉ K£ÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ? vÀ£Àß £ÁAiÀÄPÀvÀé ¸ÁÜ£À PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀgÉ 
K£ÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ?’ JAzÀÄ AiÉÆÃa¹zÀ¼ÀÄ. MAzÀÄ PÀët, CzÀ£ÀÄß £ÉÆÃr®èªÉAzÀÄ £Àn¸À¨ÉÃPÉAzÀÄ AiÉÆÃa¹zÀ¼ÀÄ. DzÀgÉ, 

£ÀAvÀgÀ D¼ÀªÁzÀ G¹gÀÄ vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ £ÉÃgÀªÁV ¸ÁÖ¥sï gÀÆ«ÄUÉ ºÉÆÃzÀ¼ÀÄ.

“£Á£ÀÄ DPÀ¹äPÀªÁV D mÉÆæÃ¦üAiÀÄ£ÀÄß MqÉzÀÄ ºÁQzÉ, £À£Àß£ÀÄß PÀë«Ä¹” JAzÀÄ ºÉÃ½, “CzÀgÀ §zÀ®Ä ¨ÉÃgÉAiÀÄzÀ£ÀÄß 
vÀgÀ®Ä CxÀªÁ j¥ÉÃj ªÀiÁqÀ®Ä £Á£ÀÄ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÉÛÃ£É” JAzÀÄ w½¹zÀ¼ÀÄ.

CªÀ¼À ªÀiÁvÀ£ÀÄß PÉÃ½ ²PÀëQ D±ÀÑAiÀÄðZÀQvÀgÁzÀgÀÄ, £ÀAvÀgÀ ¤zsÁ£ÀªÁV ªÀÄÄUÀÄ¼ÀßPÀÌgÀÄ. “¸ÀvÀå ºÉÃ½zÀÝPÁÌV zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ 
¸ÀÄeÁvÁ. CzÀPÉÌ zsÉÊAiÀÄð ¨ÉÃPÀÄ. vÀ¥ÀÅöàUÀ¼ÀÄ £ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ¸ÀºÀd. DzÀgÉ £ÁªÀÅ ªÀÄÄAzÉ K£ÀÄ ªÀiÁqÀÄvÉÛÃªÉ  

JA§ÄzÀÄ ªÀÄÄRå” JAzÀÄ ºÉÃ½zÀgÀÄ.

£ÀAvÀgÀ ¸ÀÄeÁvÁ mÉÆæÃ¦üAiÀÄ PÉ¼À¨sÁUÀªÀ£ÀÄß CAn¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁrzÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ mÉÆæÃ¦ü PÁå©£ÉmïUÁV MAzÀÄ 
n¥ÀàtÂAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀºÀ §gÉzÀ¼ÀÄ: “¥ÁæªÀiÁtÂPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼Àf¬ÄAzÀ ¸Àj¥Àr¸À¯ÁVzÉ”.

 

¥ÁæªÀiÁtÂPÀªÁVgÀÄªÀÅzÀÄ 
£À£Àß ªÀåQÛvÀéªÀ£ÀÄß 
UÀnÖUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ.

2.2 ¸ÀvÀåzÀ ¸ÁªÀÄxÀåð
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Have you ever heard that little voice in your mind that says things like  
‘I am going to mess this up’ or ‘I cannot do this!’ That voice is called your inner 

voice. It is like your personal narrator; it talks to you all day, especially when you 
are facing something hard or emotional. There are two sides to the inner voice; 

sometimes, this voice helps us. It cheers us on, reminds us to stay calm.  
Other times, it pulls us down, it says things like ‘You are not good enough’  

or ‘You always fail’.

 

What does your inner voice say…
• 	Before an exam
• 	When you are not included in a 

game
• 	When  you are scolded in front of 

the whole class
• 	When you make a mistake while 

speaking in English

The good news is: we can notice what 
our inner voice is saying and choose 
to make it kinder and more helpful. 
These positive thoughts are called 
affirmations.

Use affirmations to build a kinder inner 
Voice.
Here is how to use them: Say them daily
	 In front of a mirror, before school or  

before bed.
	 (Use positive, present-tense language)

 	Say “I am confident” instead of “I will 
be confident”.

	 (Use them in challenging moments)

 	When you feel anxious or discouraged, 
remind yourself of your inner strength.

Create your affirmations

1.

2.

3.

4.

5.

Affirmations give 
me strength to 
persevere and 

proceed.

3.1 Daily Self Affirmation

• I am capable of handling challenges.
• I respect myself and others.
• My voice and ideas matter.
• Mistakes help me learn.
• I am growing into a better person every day.
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F PÉ¼ÀV£À ¸ÀAzÀ¨sÀðUÀ¼À°è ¤ªÀÄä DAvÀjPÀ zsÀé¤ K£À£ÀÄß 
ºÉÃ¼ÀÄvÀÛzÉ?

• 	¥ÀjÃPÉëAiÀÄ ªÉÆzÀ®Ä
• 	¤ªÀÄä£ÀÄß DlPÉÌ ¸ÉÃj¹PÉÆ¼Àî¢zÁÝUÀ
• 	ErÃ vÀgÀUÀwAiÀÄ ªÀÄÄAzÉ ¤ªÀÄä£ÀÄß UÀzÀj¹zÁUÀ
• 	¤ÃªÀÅ EAVèµï£À°è ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÁUÀ vÀ¥ÀÄàUÀ¼ÀÄ DzÁUÀ
M¼ÉîAiÀÄ «µÀAiÀÄªÉÃ£ÉAzÀgÉ, £ÀªÀÄä DAvÀjPÀ zsÀé¤ K£ÀÄ 
ºÉÃ¼ÀÄwÛzÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ UÀªÀÄ¤¸À§ºÀÄzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
CzÀgÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. F jÃwAiÀÄ 
¸ÀPÁgÁvÀäPÀ D¯ÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ‘zÀÈrüÃPÀgÀtUÀ¼ÀÄ’ JAzÀÄ 
PÀgÉAiÀÄ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

¤ªÀÄUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀAvÀºÀ ¸ÀPÁgÁvÀäPÀ DAvÀjPÀ zsÀé¤AiÀÄ£ÀÄß 
gÀÆ¦¸À®Ä, F zÀÈrüÃPÀgÀtUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹. CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃUÉ 
§¼À¸À¨ÉÃPÀÄ JA§ÄzÀÄ E°èzÉ:

¥Àæw¢£À ºÉÃ½: 

	 PÀ£ÀßrAiÀÄ ªÀÄÄAzÉ ¤AvÀÄ, ±Á¯ÉUÉ ºÉÆÃUÀÄªÀ ªÉÆzÀ®Ä 
CxÀªÁ gÁwæ ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß F ªÀiÁvÀÄUÀ¼À£ÀÄß 
ºÉÃ½PÉÆ½î.

	 (¸ÀPÁgÁvÀäPÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀvÀðªÀiÁ£ÀzÀ ªÁPÀåUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹)

	 GzÁºÀgÀuÉUÉ: “£Á£ÀÄ DvÀä«±Áé¸À¢AzÀ EgÀÄvÉÛÃ£É” JAzÀÄ 
¨sÀ«µÀåzÀ §UÉÎ ºÉÃ¼ÀÄªÀ §zÀ®Ä, “£Á£ÀÄ DvÀä«±Áé¸À¢AzÀ 
EzÉÝÃ£É” JAzÀÄ ªÀvÀðªÀiÁ£ÀzÀ°è ºÉÃ½.

	 (¸ÀªÁ°£À PÀëtUÀ¼À°è §¼À¹)

 	¤ÃªÀÅ DvÀAPÀ CxÀªÁ ¤gÀÄvÁìºÀUÉÆAqÁUÀ, ¤ªÀÄä DAvÀjPÀ 
±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß £É£À¦¹PÉÆ¼Àî®Ä F ªÁPÀåUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹PÉÆ½î.

¤ªÀÄä zÀÈrüÃPÀgÀtUÀ¼À£ÀÄß §gÉ¬Äj.

1.

2.

3.

4.

5.

£Á£ÀÄ EzÀ£ÀÄß ºÁ¼ÀÄ ªÀiÁqÀÄvÉÛÃ£É’ CxÀªÁ ‘£À¤ßAzÀ EzÀÄ ¸ÁzsÀå«®è’ JA§AvÀºÀ ªÀiÁvÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÀÄä ªÀÄ£À¹ì£ÉÆ¼ÀUÉ 
JAzÁzÀgÀÆ PÉÃ½¹PÉÆAr¢ÝÃgÁ? EzÀPÉÌ DAvÀjPÀ zsÀé¤  JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ £ÀªÀÄä ªÉÊAiÀÄQÛPÀ ¤gÀÆ¥ÀPÀ£ÀAvÉ, 
¢£À«rÃ £ÀªÉÆäA¢UÉ ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄvÀÛ¯ÉÃ EgÀÄvÀÛzÉ. «±ÉÃµÀªÁV £ÁªÀÅ PÀµÀÖPÀgÀ CxÀªÁ ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ ¸ÀAzÀ¨sÀðUÀ¼À£ÀÄß 
JzÀÄj¸ÀÄwÛgÀÄªÁUÀ F zsÀé¤ ºÉZÀÄÑ ¸ÀQæAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ. F DAvÀjPÀ zsÀé¤UÉ JgÀqÀÄ gÀÆ¥ÀUÀ½ªÉ: ¸ÀPÁgÁvÀäPÀ zsÀé¤: PÉ®ªÉÇªÉÄä 
EzÀÄ £ÀªÀÄä£ÀÄß ¥ÉÇæÃvÁì»¸ÀÄvÀÛzÉ, ºÀÄjzÀÄA©¸ÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ ±ÁAvÀªÁVgÀ®Ä £É£À¦¸ÀÄvÀÛzÉ. £ÀPÁgÁvÀäPÀ zsÀé¤: E£ÉÆßAzÀÄ 
¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è EzÀÄ £ÀªÀÄä£ÀÄß PÉ¼ÀUÉ J¼ÉAiÀÄÄvÀÛzÉ, “¤ÃªÀÅ CµÀÄÖ M¼ÉîAiÀÄªÀgÀ®è” CxÀªÁ “¤ÃªÀÅ AiÀiÁªÁUÀ®Æ «¥sÀ®gÁUÀÄwÛÃj” 
JA§AvÀºÀ £ÀPÁgÁvÀäPÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃ¼ÀÄvÀÛzÉ.

zÀÈrüÃPÀgÀtUÀ¼ÀÄ £À£ÀUÉ 
¤gÀAvÀgÀªÁV ¥ÀæAiÀÄwß¸À®Ä 
ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄ£ÀßqÉAiÀÄ®Ä 
±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛªÉ.

3.1 ¸ÀPÁgÁvÀäPÀ ¸ÀAPÀ®à

• £Á£ÀÄ ¸ÀªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß JzÀÄj¸ÀÄªÀ ¸ÁªÀÄxÀåð ºÉÆA¢zÉÝÃ£É.

• £Á£ÀÄ £À£Àß£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀgÀ£ÀÄß UËgÀ«¸ÀÄvÉÛÃ£É.
• £À£Àß ªÀiÁvÀÄ ªÀÄvÀÄÛ D¯ÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄÄRå.

• vÀ¥ÀÄàUÀ¼ÀÄ £À£ÀUÉ PÀ°AiÀÄ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ.

• £Á£ÀÄ ¥Àæw¢£À M§â GvÀÛªÀÄ ªÀåQÛAiÀiÁV ¨É¼ÉAiÀÄÄwÛzÉÝÃ£É.
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¸ÀéAiÀÄA - Cj«£ÀvÀÛ ªÉÆzÀ® ºÉeÉÓ JAzÀgÉ £ÀªÀÄä ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ £ÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ°è £ÀqÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÀ 
D¸ÀQÛzÁAiÀÄPÀ ºÁUÀÆ EµÀÖ¥ÀqÀÄªÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À §UÉÎ w½zÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ.

EzÀÄ gÉÃSÁ¼À qÉÊjAiÀÄ MAzÀÄ ¥ÀÅl. gÉÃSÁ CzÀgÀ¯ÉèÃ£ÀÄ §gÉ¢zÁÝ¼É? UÀªÀÄ£À«lÄÖ MAzÀÄ ¨Áj N¢.

gÉÃSÁ qÉÊjAiÀÄ°è §gÉzÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß DzsÀj¹, F PÉ¼ÀV£À PÉÆÃµÀÖPÀªÀ£ÀÄß ¥ÀÇtðUÉÆ½¹j.

• 	¤ÃªÀÇ MAzÀÄ ¥ÀÅl qÉÊj §gÉ¬Äj.
• 	 ¥Àæw¢£À qÉÊj §gÉAiÀÄÄªÀ ºÀªÁå¸À M¼ÉîAiÀÄzÀÄ.
• 	 gÉÃSÁ §gÉzÀAvÉ, ¤ªÀÄä D¯ÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼À §UÉÎ 

MAzÀÄ ¥ÀÅl qÉÊj §gÉ¬Äj.
• 	 CzÀgÀ°è ¤ªÀÄä ¸ÀgÀ¼À fÃªÀ£ÀzÀ C£ÀÄ¨sÀªÀUÀ¼ÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ D¯ÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÀAaPÉÆ½î.

 

gÉÃSÁ gÉÃSÁ½UÉ EµÀÖªÁUÀÄªÀ
¸ÀAUÀwUÀ¼ÀÄ

CAvÉAiÉÄÃ £À£ÀUÉ EµÀÖªÁUÀÄªÀ
¸ÀAUÀwUÀ¼ÀÄ

£À£ÀUÉ, £À£Àß ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀgÀ 
§UÉÎ Cj«zÉ.

4.1. gÉÃSÁ¼À ¢£ÀZÀj
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When we truly listen to someone without judging them and with a caring heart, 
we make them feel safe and valued. This builds trust, gives them courage to speak 

honestly and helps them feel like they belong.

 In a small town in Karnataka, at the edge of a dusty 
school ground, sat Master Raghavan, the art and life 
skills teacher at Government Higher Primary School, 
Doduru. Master Raghavan always carried a basket 
of coloured yarn and would sit under the big neem 
tree during lunch breaks and quietly knit. But this 
was not just any sweater. “This”, he would smile and 
say, “is made from my children’s feelings”.

The children were confused. How can feelings 
become wool? Only Chintu a quiet, Class 8 student, 
seemed to be understood. One day during the craft 
time, he whispered, “Sometimes I feel like crying, 
but I do not know why. People call me slow and lazy. 
But I try hard”. “You are not lazy, Chintu. Everyone 
learns in their own time and their own way. Trying 
hard shows strength, not weakness. I see your effort, 
and that matters”.

He patted Chintu’s shoulder gently and added, 
“What they call slow, I see as thoughtful. What they 
call lazy, I see as someone who has not given up. You 
have your own rhythm, and that is alright. I am glad 
you told me”.

Every time a child shared something from their 
heart, especially when they were hurt by words or 
felt left out, Master Raghavan would listen kindly, 
offer encouraging words, and knit a few rows. When 
Sneha said she felt ashamed of her dark skin because 
others teased her for it, he looked at her gently and 
said, “Look around - flowers, crayons, and trees they 
all come in different”. 

colors. If everything looked the same, would not 
the world be boring? You deserve to be seen and 
respected exactly as you are”. Then, he quietly added 
a deep blue stripe to the sweater.

And one day, the sweater was completely woven 
with every feeling; it wrapped the school in warmth, 
reminding everyone that being heard is the first step 
to healing.

Just like Master Raghavan 
listened kindly, we can make 
our classroom a place where 
everyone feels accepted. In 
groups students enact a  
roleplay to demonstrate a 
positive classroom.

4.2 My Classroom Where I Belong
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1.	 How did Master Raghavan respond  when a child shared a feeling or mistake?

2.	 How do you think Chintu and Sneha felt after talking to him?

3.	 Have you ever felt like Chintu or Sneha?

4.	 What can we do to make sure everyone in class feels accepted and safe?

Talk together:
• 	How did it feel to hear ‘that’ word?
• 	Why are kind words important?
• 	Make a class rule:
• 	“We will not use the hurtful words in 

the ‘Let It Go Jar in our class’.

Activity:
• 	Think of a name or word 

someone has called you that 
hurt your feelings (like ‘lazy,’ 
‘weird’ or ‘slow’).

• 	Write it on a small paper and 
drop it into the Let It Go 
Jar. You do not have to say 
who said it.

Let It Go Jar

I can be mindful of the 
words I use. My words 
tell others about my  

personality.

Think and Do: Non judgement 
means not deciding someone is 
good or bad just because of how 
they look, talk, feel, or act. It 
means giving others a chance and 
accepting others as they are.
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£ÁªÀÅ AiÀiÁgÀ §UÉÎAiÀiÁzÀgÀÆ ¥ÀÇªÀðUÀæºÀ«®èzÉ, ¤dªÁzÀ PÁ¼Àf¬ÄAzÀ CªÀgÀ ªÀiÁvÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÉÃ½¹PÉÆAqÁUÀ, 
CªÀgÀÄ ¸ÀÄgÀQëvÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiË®åAiÀÄÄvÀ JAzÀÄ ¨sÁ«¸ÀÄvÁÛgÉ. EzÀÄ CªÀgÀ°è £ÀA©PÉAiÀÄ£ÀÄß ¨É¼É¸ÀÄvÀÛzÉ, ¥ÁæªÀiÁtÂPÀªÁV 

ªÀiÁvÀ£ÁqÀ®Ä zsÉÊAiÀÄð ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀÄ £ÀªÀÄäªÀgÀÄ JA§ ¨sÁªÀ£É §gÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

 
PÀ£ÁðlPÀzÀ MAzÀÄ ¥ÀÅlÖ ¥ÀlÖt zÉÆqÀÆgÀÄ. zsÀÆ¼ÀÄ vÀÄA©zÀ ªÉÄÊzÁ£ÀzÀ 
CAa£À°ègÀÄªÀ ¸ÀPÁðj »jAiÀÄ ¥ÁæxÀ«ÄPÀ ±Á¯ÉAiÀÄ PÀ¯É ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ£À PË±À®å 
²PÀëPÀgÁzÀ ªÀiÁ¸ÀÖgï gÁWÀªÀ£ï PÀÄ½wzÀÝgÀÄ. CªÀgÀÄ HlzÀ «gÁªÀÄzÀ°è 
AiÀiÁªÁUÀ®Æ §tÚ §tÚzÀ GuÉÚAiÀÄ £ÀÆ°£À MAzÀÄ §ÄnÖAiÀÄ£ÀÄß ElÄÖPÉÆAqÀÄ, 
zÉÆqÀØ ¨ÉÃ«£À ªÀÄgÀzÀ PÉ¼ÀUÉ PÀÄ½vÀÄ ¸À¢Ý®èzÉ ºÉuÉAiÀÄÄwÛzÀÝgÀÄ. DzÀgÉ EzÀÄ 
¸ÁªÀiÁ£Àå ¸Éélgï DVgÀ°®è. “EzÀÄ £À£Àß ªÀÄPÀÌ¼À ¨sÁªÀ£ÉUÀ½AzÀ ªÀiÁqÀ®ànÖzÉ”, 
JAzÀÄ CªÀgÀÄ £ÀUÀÄvÁÛ ºÉÃ¼ÀÄwÛzÀÝgÀÄ.

¨sÁªÀ£ÉUÀ¼ÀÄ ºÉÃUÉ §tÚzÀ GuÉÚAiÀÄ £ÀÆ¯ÁUÀ§ºÀÄzÀÄ JA§ÄzÀÄ ªÀÄPÀÌ½UÉ 
CxÀðªÁUÀÄwÛgÀ°®è. DzÀgÉ JAl£ÉÃ vÀgÀUÀwAiÀÄ ±ÁAvÀ ¸Àé¨sÁªÀzÀ «zÁåyð aAlÄ 
ªÀiÁvÀæ EzÀ£ÀÄß CxÀðªÀiÁrPÉÆAqÀAvÉ vÉÆÃjvÀÄ. MAzÀÄ ¢£À PÁæ¥sïÖ vÀgÀUÀwAiÀÄ 
¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è, CªÀ£ÀÄ ¦¸ÀÄUÀÄnÖzÀ£ÀÄ, “PÉ®ªÉÇªÉÄä £À£ÀUÉ C¼À¨ÉÃPÉAzÀÄ C¤¸ÀÄvÀÛzÉ, 
DzÀgÉ KPÉ JAzÀÄ UÉÆwÛ®è. d£ÀgÀÄ £À£Àß£ÀÄß ‘¤zsÁ£À’ ªÀÄvÀÄÛ ‘¸ÉÆÃªÀiÁj’ JAzÀÄ 
PÀgÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. DzÀgÉ £Á£ÀÄ PÀµÀÖ¥ÀlÄÖ ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄvÉÛÃ£É.”

“¤Ã£ÀÄ ¸ÉÆÃªÀiÁjAiÀÄ®è, aAlÄ”, JAzÀÄ ²PÀëPÀgÀÄ ºÉÃ½zÀgÀÄ. “¥ÀæwAiÉÆ§âgÀÆ 
vÀªÀÄäzÉÃ DzÀ ªÉÃUÀzÀ°è ªÀÄvÀÄÛ vÀªÀÄäzÉÃ DzÀ jÃwAiÀÄ°è PÀ°AiÀÄÄvÁÛgÉ. PÀµÀÖ¥ÀlÄÖ 
¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¤£Àß ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß vÉÆÃj¸ÀÄvÀÛzÉ, ºÉÆgÀvÀÄ zË§ð®åªÀ£ÀÄß C®è. ¤£Àß 
¥ÀæAiÀÄvÀßªÀ£ÀÄß £Á£ÀÄ UÀªÀÄ¤¹zÉÝÃ£É ªÀÄvÀÄÛ CzÀÄ ªÀÄÄRå”.

²PÀëPÀgÀÄ aAlÄ«£À ̈ É£Àß£ÀÄß ªÀÄÈzÀÄªÁV vÀnÖ, “CªÀgÀÄ ¤zsÁ£À JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄÄªÀÅzÀ£ÀÄß 
£Á£ÀÄ aAvÀ£À²Ã® JAzÀÄ £ÉÆÃqÀÄvÉÛÃ£É. CªÀgÀÄ ̧ ÉÆÃªÀiÁj JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄÄªÀÅzÀ£ÀÄß 
£Á£ÀÄ ©lÄÖPÉÆqÀzÀ ªÀåQÛ JAzÀÄ £ÉÆÃqÀÄvÉÛÃ£É. ¤£ÀUÉ ¤£ÀßzÉÃ DzÀ ªÉÃUÀ«zÉ ªÀÄvÀÄÛ 
CzÀÄ ¸Àj. ¤£Àß ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß £À£ÀUÉ ºÉÃ½zÀÝPÉÌ £À£ÀUÉ ¸ÀAvÉÆÃµÀªÁ¬ÄvÀÄ” JAzÀÄ 
ºÉÃ½zÀgÀÄ.

AiÀiÁªÀÅzÉÃ «zÁåyð vÀ£Àß ªÀÄ£À¹ì¤AzÀ K£À£ÁßzÀgÀÆ ºÀAaPÉÆAqÁUÀ, «±ÉÃµÀªÁV 
EvÀgÀgÀ ªÀiÁvÀÄUÀ½AzÀ £ÉÆÃªÀÅ CxÀªÁ PÀqÉUÀt£ÉUÉ M¼ÀUÁzÁUÀ, ªÀiÁ¸ÀÖgï 
gÁWÀªÀ£ï zÀAiÉÄ¬ÄAzÀ PÉÃ½, ¥ÉÇæÃvÁìºÀzÀ ªÀiÁvÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃ¼ÀÄwÛzÀÝgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
PÉ®ªÀÅ ¸Á®ÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉuÉAiÀÄÄwÛzÀÝgÀÄ. CzÉÃ jÃw, EvÀgÀgÀÄ PÀ¥ÁàV¢ÝÃAiÀÄ JAzÀÄ 
QÃl¯É ªÀiÁrzÀÝjAzÀ £Á£ÀÄ D §UÉÎ £ÁaPÉ¥ÀqÀÄvÉÛÃ£É JAzÀÄ ¸ÉßÃºÁ ºÉÃ½zÁUÀ, 
ªÀiÁ¸ÀÖgï CªÀ¼À£ÀÄß ¸ÀªÀiÁzsÁ£À¢AzÀ £ÉÆÃr, “¸ÀÄvÀÛ®Æ £ÉÆÃqÀÄ - ºÀÆªÀÅUÀ¼ÀÄ, 
PÀæAiÉÆÃ£ïUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄgÀUÀ¼ÀÄ J®èªÀÇ ««zsÀ §tÚUÀ¼À°èªÉ” JAzÀÄ ºÉÃ½zÀgÀÄ.

“J®èªÀÇ MAzÉÃ jÃw PÁtÄwÛzÀÝgÉ, F dUÀvÀÄÛ ¨ÉÃ¸ÀgÀ vÀj¸ÀÄªÀÅ¢®èªÉÃ? ¤ÃªÀÅ 
ºÉÃV¢ÝÃgÉÆÃ ºÁUÉAiÉÄÃ EgÀ®Ä ªÀÄvÀÄÛ CzÀPÁÌV UËgÀªÀ ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä CºÀðgÀÄ” 
JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛ, CªÀgÀÄ ¤zsÁ£ÀªÁV ¸ÉélgïUÉ PÀqÀÄ¤Ã° ¥ÀnÖAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹zÀgÀÄ.

¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ ¨sÁªÀ£ÉAiÉÆA¢UÉ CªÀgÀÄ ºÉuÉAiÀÄÄwÛzÀÝ D ¸Éélgï MAzÀÄ ¢£À 
¥ÀÇtðUÉÆArvÀÄ. CzÀÄ ±Á¯ÉAiÀÄ°è J®è ªÀÄPÀÌ¼À UÀªÀÄ£À ¸É¼É¬ÄvÀÄ. ªÀiÁ¸ÀÖgï CªÀgÀ 
F PÁAiÀÄð¢AzÀ, ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀjºÀj¸ÀÄªÀ°è D°¸ÀÄªÀÅzÉÃ ªÉÆzÀ® ºÉeÉÓ JAzÀÄ 
J®è ªÀÄPÀÌ½UÀÆ CxÀðªÁ¬ÄvÀÄ.

ªÀiÁ¸ÀÖgï gÁWÀªÀ£ï CªÀgÀÄ 
±ÁAvÀªÁV D°¹zÀAvÉAiÉÄÃ, 
£ÁªÀÅ PÀÆqÀ £ÀªÀÄä vÀgÀUÀwAiÀÄ£ÀÄß 
J®ègÀ ¨sÁªÀ£ÉUÀ½UÉ UËgÀªÀ 
¤ÃqÀÄªÀ ¸ÀÜ¼ÀªÀ£ÁßV 
ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. ¸ÀPÁgÁvÀäPÀ 
ªÁvÁªÀgÀt«gÀÄªÀ vÀgÀUÀw 
ºÉÃVgÀ¨ÉÃPÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß 
«zÁåyðUÀ¼ÀÄ ¥ÁvÁæ©ü£ÀAiÀÄzÀ 
ªÀÄÆ®PÀ ¥ÀæzÀ²ð¸ÀÄvÁÛgÉ.

4.2. £Á£ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ £À£Àß vÀgÀUÀw
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1. 	 MAzÀÄ ªÀÄUÀÄ vÀ£Àß ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß CxÀªÁ vÁ£ÀÄ ªÀiÁrzÀ vÀ¥Àà£ÀÄß ºÀAaPÉÆAqÁUÀ ªÀiÁ¸ÀÖgï gÁWÀªÀ£ï ºÉÃUÉ 
¥ÀæwQæ¬Ä¹zÀgÀÄ?

2. 	 aAlÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉßÃºÁ CªÀgÀÄ ªÀiÁ¸ÀÖgï CªÀgÉÆA¢UÉ ªÀiÁvÀ£ÁrzÀ £ÀAvÀgÀ CªÀjUÉ ºÉÃUÀ¤¹gÀ§ºÀÄzÀÄ JAzÀÄ ¤ÃªÀÅ 
¨sÁ«¸ÀÄwÛÃj?

3. 	 ¤ÃªÀÅ JAzÁzÀgÀÆ aAlÄ CxÀªÁ ¸ÉßÃºÁ CªÀgÀAvÉ ¨sÁ«¹¢ÝÃgÁ?

4. 	 vÀgÀUÀwAiÀÄ°ègÀÄªÀ ¥ÀæwAiÉÆ§âgÀÆ ¹éÃPÁgÁºÀð ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄgÀQëvÀ JAzÀÄ ¨sÁ«¸À®Ä £ÁªÀÅ K£ÀÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ? 

MmÁÖV ZÀað¹:
•	 AiÀiÁgÁzÀgÀÆ ¤ªÀÄUÉ £ÉÆÃªÁUÀÄªÀAvÀºÀ 

ªÀiÁvÀÄUÀ¼À£ÀÄß DrzÁUÀ ¤ÃªÀÅ K£ÀÄ 
ªÀiÁqÀÄwÛÃj?

•	 zÀAiÉÄAiÀÄ ªÀiÁvÀÄUÀ¼ÀÄ KPÉ ªÀÄÄRå?

•	 £ÀªÀÄä vÀgÀUÀwAiÀÄ°è ‘ªÀiÁAiÀiÁ 
eÁr’AiÉÆ¼ÀV£À £ÉÆÃ¬Ä¸ÀÄªÀ 
ªÀiÁvÀÄUÀ¼À£ÀÄß £ÁªÀÅ JA¢UÀÆ 
§¼À¸ÀÄªÀÅ¢®è.

ZÀlÄªÀnPÉ
•	 AiÀiÁgÁzÀgÀÆ ¤ªÀÄä£ÀÄß £ÉÆÃªÀÅAlÄ 

ªÀiÁqÀÄªÀAvÀºÀ ¥ÀzÀUÀ½AzÀ PÀgÉzÀ §UÉÎ 
AiÉÆÃa¹ (GzÁºÀgÀuÉUÉ, `¸ÉÆÃªÀiÁj’, 
`«avÀæ’ CxÀªÁ `¤zsÁ£À’ ªÀÄÄAvÁzÀªÀÅ).

•	 D ¥ÀzÀUÀ¼À£ÀÄß MAzÀÄ ¸ÀtÚ PÁUÀzÀzÀ 
ªÉÄÃ¯É §gÉzÀÄ ‘ªÀiÁAiÀiÁ eÁr’AiÀÄ°è ºÁQ. 
CzÀ£ÀÄß AiÀiÁgÀÄ ºÉÃ½zÀgÀÄ JAzÀÄ ¤ÃªÀÅ 
ºÉÃ¼À¨ÉÃPÁV®è. 

ªÀiÁAiÀiÁ eÁr

£Á£ÀÄ §¼À¸ÀÄªÀ ¥ÀzÀUÀ¼À §UÉÎ 
£À£ÀUÉ JZÀÑgÀ EgÀÄvÀÛzÉ. KPÉAzÀgÉ 
£À£Àß ªÀiÁvÀÄUÀ¼ÀÄ £À£Àß ªÀåQÛvÀéªÀ£ÀÄß 

©A©¸ÀÄvÀÛªÉ.

 D¯ÉÆÃa¹ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁr: ¤tð¬Ä¸À¢gÀÄªÀÅzÀÄ 
JAzÀgÉ, d£ÀgÀÄ ºÉÃUÉ PÁtÄvÁÛgÉ, ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄvÁÛgÉ 
CxÀªÁ ºÉÃUÉ ªÀwð¸ÀÄvÁÛgÉ JA§ÄzÀgÀ DzsÁgÀzÀ 
ªÉÄÃ¯É CªÀgÀ£ÀÄß M¼ÉîAiÀÄªÀgÀÄ CxÀªÁ PÉlÖªÀgÀÄ JAzÀÄ 
wÃªÀiÁð¤¸ÀzÉÃ EgÀÄªÀÅzÀÄ. J®èjUÀÆ CªÀPÁ±À ¤Ãr 
CªÀgÀ£ÀÄß EgÀÄªÀAvÉAiÉÄÃ ¹éÃPÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ JA§ÄzÀÄ 
EzÀgÀxÀð.
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A Compassion Circle is a small group gathering where students share personal 
experiences and feelings in a safe, respectful space. In the circle, everyone is equal 

and at the center of the circle is kindness and acceptance.

Warm up groups of 10 or whole 
class:
Mirror the Move
1.	Everyone stands in a circle.
2.	One child does a simple movement 

(like clapping, stretching or a fun 
dance move).

3.	Everyone copies (mirrors) the 
movement together.

4.	Then the next child takes a turn 
with a new movement.

5.	Keep going until everyone gets a 
chance!

 

Activity:
Sit in a circle with others and discuss;
•	 What does being a good friend look 

like when someone is having a hard 
day? 

• 	If you see someone sitting alone, 
what are some kind things you 
could say or do?

• 	How can we show we care without 
using words?

• 	Share a moment when you felt 
really supported or alone this year.

4.3 Circle of Compassion
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Each student:
•	 Speaks their experience
•	 Others listen without interrupting
•	 Each person in the circle offers a kind statement or message of support.
•	 Listen attentively and offer compassion.

Teacher establishes ground rules: 
(Circle Agreements)
• 	Speak from your heart when it is your 

turn.
• 	Listen with a quiet mind and open 

heart.(Active listening)
• 	Do not interrupt or comment when 

someone is speaking.
• 	Words or stories are not taken out of 

the circle.
• 	Silence is respected. Share only when 

comfortable.

Compassion Circle 
where I  grow  a kinder 

heart and build stronger 
community.
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C£ÀÄPÀA¥ÀzÀ ªÀ®AiÀÄ JA§ÄzÀÄ «zÁåyðUÀ¼ÀÄ vÀªÀÄä ªÉÊAiÀÄQÛPÀ C£ÀÄ¨sÀªÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÄgÀQëvÀªÁV, 
UËgÀªÀ¢AzÀ ºÀAaPÉÆ¼ÀÄîªÀ MAzÀÄ ¸ÀtÚ UÀÄA¥ÀÅ. CAvÀºÀ ªÀ®AiÀÄzÀ°è J®ègÀÆ ¸ÀªÀiÁ£ÀgÀÄ. F ªÀ®AiÀÄzÀ PÉÃAzÀæzÀ°è 

¥ÀgÀ¸ÀàgÀ ¸ÀºÀÈzÀAiÀÄvÉ ªÀÄvÀÄÛ J®ègÀÆ MAzÉÃ PÀÄlÄA§zÀªÀgÀÄ JA§ ¨sÁªÀ£É EgÀÄvÀÛzÉ.

ºÀvÀÄÛ «zÁåyðUÀ¼À UÀÄA¥ÀÅ CxÀªÁ ErÃ 
vÀgÀUÀwAiÀÄ£ÉßÃ UÀÄA¥À£ÁßV ªÀiÁr.

1. 	J®ègÀÆ ªÀÈvÁÛPÁgÀzÀ°è ¤AvÀÄPÉÆ½î.

2. M§â «zÁåyð MAzÀÄ ¸ÀgÀ¼ÀªÁzÀ QæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß 
ªÀiÁqÀÄvÁÛ£É (GzÁºÀgÀuÉUÉ: ZÀ¥Áà¼É vÀlÄÖªÀÅzÀÄ, 
ªÉÄÊ ªÀÄÄjAiÀÄÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ vÀªÀiÁµÉAiÀÄ £ÀÈvÀå).

3.  J®ègÀÆ MmÁÖV D QæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄPÀj¸ÀÄvÁÛgÉ.

4. £ÀAvÀgÀ ªÀÄÄA¢£À «zÁåyðUÉ ºÉÆ¸À QæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß 
ªÀiÁqÀÄªÀ CªÀPÁ±À ¤ÃqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

5.	¥ÀæwAiÉÆ§âjUÀÆ CªÀPÁ±À ¹UÀÄªÀªÀgÉUÉ F 
ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄAzÀÄªÀj¹.

 

ZÀlÄªÀnPÉ:

EvÀgÀgÉÆA¢UÉ ªÀÈvÁÛPÁgÀzÀ°è PÀÄ½vÀÄ ZÀað¹;
• AiÀiÁgÁzÀgÀÆ PÀµÀÖzÀ ¢£ÀªÀ£ÀÄß JzÀÄj¸ÀÄwÛgÀÄªÁUÀ, 

M§â M¼ÉîAiÀÄ ̧ ÉßÃ»vÀ£ÁV ¤ÃªÀÅ K£ÀÄ ªÀiÁqÀÄwÛÃj?
• 	AiÀiÁgÁzÀgÀÆ M§âAnAiÀiÁV PÀÄ½wgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß 

¤ÃªÀÅ £ÉÆÃrzÀgÉ, ¤ÃªÀÅ CªÀjUÉ K£ÀÄ 
ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ K£ÀÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ?

•	 AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀiÁvÀÄUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸ÀzÉ £ÁªÀÅ 
¨ÉÃgÉAiÀÄªÀgÀ §UÉÎ PÁ¼Àf ªÀ»¸ÀÄvÉÛÃªÉ JAzÀÄ 
ºÉÃUÉ vÉÆÃj¸À§ºÀÄzÀÄ?

• 	F ªÀµÀð ¤ªÀÄUÉ ¤dªÁVAiÀÄÆ AiÀiÁgÁzÀgÀÆ 
£ÉgÀªÁzÀ MAzÀÄ PÀët CxÀªÁ ¤ÃªÀÅ 
M§âAnAiÀiÁVgÀÄªÀAvÉ ¨sÁ«¹zÀ MAzÀÄ 
¸ÀAzÀ¨sÀðªÀ£ÀÄß ºÀAaPÉÆ½î.

4.3 C£ÀÄPÀA¥ÀzÀ ªÀ®AiÀÄ 
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«zÁåyðUÀ¼ÀÄ:

•	 vÀªÀÄä C£ÀÄ¨sÀªÀªÀ£ÀÄß ºÉÃ½PÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ.

•	 EvÀgÀjUÉ CrØ¥Àr¸ÀzÉ, CªÀgÀ ªÀiÁvÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÉÃ½¹PÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ.
•	 ªÀÈvÀÛzÀ°ègÀÄªÀ ¥ÀæwAiÉÆ§â «zÁåyðAiÀÄÆ zÀAiÉÄAiÀÄ ªÀiÁvÀÄ CxÀªÁ ¨ÉA§®zÀ ¸ÀAzÉÃ±ÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÁÛgÉ.

•	 UÀªÀÄ£À«lÄÖ D°¸ÀÄvÁÛgÉ ªÀÄvÀÄÛ C£ÀÄPÀA¥ÀªÀ£ÀÄß ªÀåPÀÛ¥Àr¸ÀÄvÁÛgÉ. 

²PÀëPÀgÀÄ PÉ¼ÀV£À ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ:

•	 ¤ªÀÄä ¸ÀgÀ¢ §AzÁUÀ ªÀÄÄPÀÛ ªÀÄ£À¹ì¤AzÀ ªÀiÁvÀ£Ár.

•	 ±ÁAvÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄPÀÛ ªÀÄ£À¹ì¤AzÀ D°¹ (¸ÀQæAiÀÄ 
D°¸ÀÄ«PÉ).

•	 EvÀgÀgÀÄ ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄwÛgÀÄªÁUÀ ªÀÄzsÀå ¥ÀæªÉÃ²¸À¨ÉÃr 
CxÀªÁ ¤ªÀÄä C©ü¥ÁæAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃ¼À¨ÉÃr.

•	 ªÀ®AiÀÄzÀ°è ºÀAaPÉÆAqÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß 
ºÉÆgÀV£ÀªÀgÉÆA¢UÉ ºÀAaPÉÆ¼Àî¨ÉÃr.

•	 E°è ªÀiË£ÀPÀÆÌ UËgÀªÀ«zÉ, ºÁUÁV ¤ªÀÄUÉ 
ªÀiÁvÀ£ÁqÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ C¤¹zÁUÀ ªÀiÁvÀæ ªÀiÁvÀ£Ár.

C£ÀÄPÀA¥ÀzÀ ªÀ®AiÀÄªÀÅ 
¸ÀºÀÈzÀAiÀÄvÉAiÀÄ£ÀÄß ¨É¼É¹PÉÆ¼Àî®Ä 
ªÀÄvÀÄÛ ¸À±ÀPÀÛ ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄªÀ£ÀÄß 

PÀlÖ®Ä £À£ÀUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.
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We live and thrive in groups! It is in our nature to help each other in times of 
need. When we help others, we also feel good! The person who  helped also feels 
cared for. They feel that they too, belong and are included. Here is how people 

helped each other during COVID.

The COVID Warriors: Heroes Among Us

When the world faced the COVID-19 pandemic, many people stayed indoors to stay 
safe. But there were some brave individuals who stepped out every day to help others. 
These people were called COVID Warriors. They included doctors, nurses, ambulance 
drivers, police officers, sanitation workers and even delivery people. They worked long 
hours, wore masks and protective suits and often stayed away from their families so 
they wouldn’t spread the virus. Their courage, kindness and sense of duty kept our 
communities going during a very scary time.

Even though they were tired or scared, these warriors did not give up. Some teachers 
found new ways to teach online, volunteers gave food to the hungry and scientists 
worked hard to find vaccines. They showed us what true strength and compassion look 
like. COVID Warriors reminded us that heroes do not always wear caps—sometimes, 
they wear uniforms, carry bags of groceries or simply lend a helping hand when it is 
needed the most.

Ashok, the sanitation worker
Every morning, Ashok cleaned hospital corridors, 
streets and public places. He wore a mask, gloves 
and carried disinfectant. Even when people were 
afraid of getting sick, Ashok showed up every day 
to keep his town clean and safe.

4.4 Heroes Among Us
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Meena, the community kitchen volunteer
Meena helped cook and deliver food to people who lost their jobs during the lockdown. 
She and a group of women made hundreds of meals daily, ensuring no one in their 
neighbourhood went hungry.

Inspector Ravi, the police officer
Inspector Ravi worked long hours managing crowds and ensuring people stayed 
safe during the lockdown. He spoke kindly to people, helped arrange transport for 
emergencies, and even distributed food to the homeless.

Ananya, a 10th - grade student 
When schools were closed, Ananya made short videos to teach younger children. She 
shell these videos online for free with the intention of helping children who could not 
afford to pay for online classes to continue there studies.

These leaders went above and beyond the call of duty. They showed extraordinary 
courage, care, and kindness when the world needed it most.

Think and answer:

1. 	 How did Ashok show care for others even when it was risky?
2.	 Why do you think Ananya chose to support younger children 

during school closures?
3. 	 How would you feel if you were someone helped by these 

heroes?
4. 	 What can we learn from them about empathy and helping 

others during tough times?

My small acts of kindness 
and care can make a big 

difference.  
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dUÀvÀÄÛ COVID-19 ¸ÁAPÁæ«ÄPÀ gÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß JzÀÄj¹zÁUÀ, C£ÉÃPÀ d£ÀgÀÄ vÀªÀÄä ¸ÀÄgÀPÀëvÉUÁV ªÀÄ£ÉAiÉÆ¼ÀUÉ EzÀÝgÀÄ. 
DzÀgÉ, EvÀgÀjUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀ®Ä ¥Àæw¢£À ªÀÄ£É¬ÄAzÀ ºÉÆgÀ§gÀÄwÛzÀÝ PÉ®ªÀÅ zsÉÊAiÀÄð±Á° ªÀåQÛUÀ½zÀÝgÀÄ. F d£ÀgÀ£ÀÄß 
PÉÆÃ«qï AiÉÆÃzsÀgÀÄ JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄ¯ÁUÀÄwÛvÀÄÛ. CªÀgÀ°è ªÉÊzÀågÀÄ, zÁ¢AiÀÄgÀÄ, DA§Äå¯É£ïì ZÁ®PÀgÀÄ, ¥ÉÇ°Ã¸ï C¢üPÁjUÀ¼ÀÄ, 
£ÉÊªÀÄð®å PÁ«ÄðPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ «vÀgÀuÁ ¹§âA¢ PÀÆqÀ ¸ÉÃjzÀÝgÀÄ.

CªÀgÀÄ ¢ÃWÀðPÁ® PÉ®¸À ªÀiÁqÀÄwÛzÀÝgÀÄ, ªÀiÁ¸ïÌ ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀ gÀPÀëuÁ G¥ÀPÀgÀtUÀ¼À£ÀÄß zsÀj¹ ªÉÊgÀ¸ï ºÀgÀqÀzÀAvÉ vÀªÀÄä 
PÀÄlÄA§UÀ½AzÀ zÀÆgÀ«gÀÄwÛzÀÝgÀÄ. CªÀgÀ zsÉÊAiÀÄð, ¸ÀºÀÈzÀAiÀÄvÉ ªÀÄvÀÄÛ PÀvÀðªÀå ¥ÀæeÉÕAiÀÄÄ D ¨sÀAiÀiÁ£ÀPÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è £ÀªÀÄä 
¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÄgÀQëvÀªÁVj¹vÀÄ.

4.4. £ÀªÉÆä¼ÀV£À £ÁAiÀÄPÀgÀÄ

£ÁªÉ®ègÀÆ UÀÄA¥ÀÄUÀ¼À°è §zÀÄPÀÄvÉÛÃªÉ ªÀÄvÀÄÛ ¨É¼ÉAiÀÄÄvÉÛÃªÉ! PÀµÀÖzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 
£ÀªÀÄä ¸ÀºÀd UÀÄt. £ÁªÀÅ EvÀgÀjUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁrzÁUÀ, £ÀªÀÄUÀÆ ¸ÀAvÉÆÃµÀªÁUÀÄvÀÛzÉ! ¸ÀºÁAiÀÄ ¥ÀqÉzÀ ªÀåQÛAiÀÄÄ 
PÀÆqÀ  vÀªÀÄä£ÀÄß AiÀiÁgÉÆÃ PÁ¼Àf ªÀiÁqÀÄwÛzÁÝgÉ JAzÀÄ ¨sÁ«¸ÀÄvÁÛgÉ. vÁªÀÅ PÀÆqÀ F ¸ÀªÀiÁdzÀ ¨sÁUÀ ªÀÄvÀÄÛ 
J®ègÉÆA¢UÉ ¸ÉÃjzÉÝÃªÉ JA§ ¨sÁªÀ£É CªÀgÀ°è ªÀÄÆqÀÄvÀÛzÉ. PÉÆÃ«qï ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è d£ÀgÀÄ ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ ºÉÃUÉ 

¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁrzÀgÀÄ JA§ÄzÀÄ E°èzÉ.

C±ÉÆÃPï, ¸ÀéZÀÒvÁ PÁAiÀÄðPÀvÀð

¥Àæw¢£À ¨É½UÉÎ C±ÉÆÃPï, D¸ÀàvÉæAiÀÄ PÁjqÁgïUÀ¼ÀÄ, gÀ¸ÉÛUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
¸ÁªÀðd¤PÀ ¸ÀÜ¼ÀUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀéZÀÒUÉÆ½¸ÀÄwÛzÀÝgÀÄ. CªÀgÀÄ ªÀiÁ¸ïÌ, 
PÉÊUÀªÀ¸ÀÄUÀ¼À£ÀÄß zsÀj¹ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉÆÃAPÀÄ¤ªÁgÀPÀªÀ£ÀÄß vÀªÉÆäA¢UÉ 
MAiÀÄÄåwÛzÀÝgÀÄ. d£ÀgÀÄ C£ÁgÉÆÃUÀåPÉÌ M¼ÀUÁUÀÄªÀ ¨sÀAiÀÄzÀ°èzÀÝgÀÆ, 
C±ÉÆÃPï vÀªÀÄä ¥ÀlÖtªÀ£ÀÄß ¸ÀéZÀÒªÁV ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄgÀQëvÀªÁVqÀ®Ä 
¥Àæw¢£ÀªÀÇ vÀªÀÄä PÀvÀðªÀåPÉÌ ºÁdgÁUÀÄwÛzÀÝgÀÄ.
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«ÄÃ£Á, CqÀÄUÉ PÁAiÀÄPÀzÀªÀgÀÄ

¯ÁPïqË£ï ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è PÉ®¸À PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀ d£ÀjUÉ «ÄÃ£Á CqÀÄUÉ ªÀiÁr DºÁgÀ vÀ®Ä¦¸ÀÄªÀ°è ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁrzÀgÀÄ. 
CªÀgÀÄ vÀªÀÄä eÉÆvÉUÉ ªÀÄ»¼ÉAiÀÄgÀ UÀÄA¥À£ÀÄß ̧ ÉÃj¹PÉÆAqÀÄ ¥Àæw¢£À £ÀÆgÁgÀÄ HlUÀ¼À£ÀÄß vÀAiÀiÁj¹, vÀªÀÄä £ÉgÉºÉÆgÉAiÀÄ°è 
AiÀiÁgÀÆ ºÀ¹«¤AzÀ §¼À®zÀAvÉ £ÉÆÃrPÉÆAqÀgÀÄ.

E£ïì¥ÉPÀÖgï gÀ«, ¥ÉÇ°Ã¸ï C¢üPÁj

¯ÁPïqË£ï ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è d£À¸ÀAzÀtÂAiÀÄ£ÀÄß ¤ªÀð»¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ d£ÀgÀÄ ¸ÀÄgÀQëvÀªÁVgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß RavÀ¥Àr¹PÉÆ¼Àî®Ä 
E£ïì¥ÉPÀÖgï gÀ« ºÉaÑ£À ¸ÀªÀÄAiÀÄ PÉ®¸À ªÀiÁrzÀgÀÄ. CªÀgÀÄ d£ÀgÉÆA¢UÉ ¸ÀºÀÈzÀAiÀÄvÉ¬ÄAzÀ ªÀiÁvÀ£ÁrzÀgÀÄ, vÀÄvÀÄð 
¥Àj¹ÜwUÀ¼À°è ¸ÁjUÉ ªÀåªÀ¸ÉÜ ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁrzÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¤gÁ²ævÀjUÉ DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¸ÀºÀ «vÀj¹zÀgÀÄ.

C£À£Áå, ºÀvÀÛ£ÉÃ vÀgÀUÀw «zÁåyð¤

±Á¯ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄÄaÑzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è QjAiÀÄ ªÀÄPÀÌ½UÉ ¥ÁoÀ PÀ°¸À®Ä C£À£Áå ¸ÀtÚ «ÃrAiÉÆUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrzÀgÀÄ. D£ï¯ÉÊ£ï 
vÀgÀUÀwUÀ½UÉ ºÀt ¥ÁªÀw¸À®Ä ̧ ÁzsÀåªÁUÀzÀ ªÀÄPÀÌ½UÉ vÀªÀÄä CzsÀåAiÀÄ£ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄÄAzÀÄªÀj¸À®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ GzÉÝÃ±À¢AzÀ 
CªÀgÀÄ F «ÃrAiÉÆUÀ¼À£ÀÄß D£ï¯ÉÊ£ï£À°è GavÀªÁV ºÀAaPÉÆAqÀgÀÄ.

F £ÁAiÀÄPÀgÀÄ vÀªÀÄä PÀvÀðªÀåzÀ ªÁå¦ÛAiÀÄ£ÀÄß «ÄÃj PÉ®¸À ªÀiÁrzÀgÀÄ. dUÀwÛUÉ EzÀÄ CvÀåAvÀ CUÀvÀå«zÁÝUÀ CªÀgÀÄ 
C¸ÁzsÁgÀt zsÉÊAiÀÄð, PÁ¼Àf ªÀÄvÀÄÛ zÀAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß vÉÆÃj¹zÀgÀÄ.

£ÁªÀÅ ªÀiÁqÀÄªÀ ¸ÀtÚ ¥ÀÅlÖ 
¦æÃwAiÀÄ PÉ®¸À zÉÆqÀØ 
¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀÄvÀÛzÉ.

 D¯ÉÆÃa¹ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁr:

1. C¥ÁAiÀÄPÁjAiÀiÁVzÀÝgÀÆ C±ÉÆÃPï EvÀgÀgÀ §UÉÎ ºÉÃUÉ PÁ¼Àf ªÀ»¹zÀgÀÄ?

2. ±Á¯É ªÀÄÄaÑzÀÝ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è C£À£Áå QjAiÀÄ ªÀÄPÀÌ½UÉ C£ÀÄPÀÆ®ªÁUÀÄªÀ PÉ®¸À ªÀiÁqÀ®Ä KPÉ 
EaÒ¹zÀgÀÄ JAzÀÄ ¤ªÀÄUÉ C¤¸ÀÄvÀÛzÉ?

3. F £ÁAiÀÄPÀgÀÄ ¤ªÀÄUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁrzÀgÉ ¤ªÀÄUÉ ºÉÃUÀ¤¸ÀÄvÀÛzÉ?

4. PÀµÀÖzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ¸ÀºÁ£ÀÄ¨sÀÆw ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀjUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ §UÉÎ £ÁªÀÅ CªÀjAzÀ 
K£À£ÀÄß PÀ°AiÀÄ§ºÀÄzÀÄ?
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We often support others because we can feel their pain. Empathy 
and compassion for others are built into us. We feel good when 
we donate or give away things or help people. Blood and organ 
donation are also forms of donation. However, not many people 

take up this form of donation. Let’s explore this.

Think and write
What is your opinion about blood 
and organ donation? How would the 
person receiving the donation feel?

Teacher Instructions: Task:

Research 

The government promotes 
voluntary, unpaid donations 
and maintains a digital 
database, e-RaktKosh, to 
track blood availability. 

Who can Donate Blood?

  

Though there are many healthy eligible 
donors in our country, many shy away 
from donating blood, leading to a huge 
gap between the demand and supply.

Age 18-65 years old 18-65 years old

Atleast 50kg Atleast 50kg

Minimum 12.5g/dl Minimum 12.5g/dl

Good health, no 
transmissible 

diseases

Good health, no 
transmissible 

diseases

Every 90 days Every 120 days

Weight

General 
Health

Hemoglobin

Donation 
Frequency

Find out from the adults in your 
family and neighbourhood what 
they think of eye donation/ organ 
donation. Has anyone registered 
as a donor?

Group Discussion: Why donate organs?

Make groups and discuss why some 
people donate their organs and some 
don’t. What are the myths around:

 

Blood 
donation?

 

Organ 
donation?

•	 What is the gap between the requirement 
for blood in hospitals and the availability 
of blood for transfusion?

• 	Which organs can be donated? 
• 	What is the gap between the requirement 

for organs and the availability of organs 
for transplant?

•	 Visit a hospital or invite a doctor to speak 
about organ transplant, including cornea 
transplant.

An act of compassion 
like blood and organ 

donation can save lives. 

4.5 The Power Of Giving
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d£ÀgÀÄ PÀµÀÖ-£ÀµÀÖUÀ¼À£ÀÄß JzÀÄj¹zÁUÀ, CªÀgÀ£ÀÄß £ÉÆÃr £ÀªÉÆä¼ÀUÉ C£ÀÄPÀA¥À CxÀªÁ PÀgÀÄuÉ 
ªÀÄÆqÀÄvÀÛzÉ, F ¨sÁªÀ£ÉAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ CªÀgÀ ¸ÀºÁAiÀÄPÉÌ CxÀªÁ £ÉgÀ«UÉ ºÉÆÃUÀÄvÉÛÃªÉ. 
ºÁUÉAiÉÄÃ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÁUÀ, zÁ£À ªÀiÁqÀÄªÁUÀ, ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß PÉÆqÀÄªÁUÀ £ÀªÀÄUÉ 

¸ÀAvÉÆÃµÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. £ÀªÀÄä §zÀÄQ£À°è £ÁªÀÅ ªÀiÁqÀÄªÀ gÀPÀÛ ªÀÄvÀÄÛ CAUÁAUÀ zÁ£ÀªÀÇ PÉÆqÀ 
zÁ£ÀzÀ MAzÀÄ gÀÆ¥ÀªÉÃ DVzÉ. DzÀgÉ ªÁ¸ÀÛªÀzÀ°è F jÃwAiÀÄ zÁ£ÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀªÀgÀ 

¸ÀASÉå vÀÄA¨Á «gÀ¼ÀªÁVzÉ. §¤ß EzÀgÀ PÀÄjvÀÄ ¸Àé®à D¼ÀªÁV w½zÀÄPÉÆ¼ÉÆîÃt. 

D¯ÉÆÃa¹ ªÀÄvÀÄÛ §gÉ¬Äj.
gÀPÀÛ ªÀÄvÀÄÛ CAUÁAUÀ zÁ£ÀzÀ §UÉÎ ¤ªÀÄä 
C©ü¥ÁæAiÀÄªÉÃ£ÀÄ? CAUÁAUÀUÀ¼À zÁ£À ¹éÃPÀj¹zÀ 
ªÀåQÛAiÀÄ C£ÀÄ¨sÀªÀ ºÉÃVgÀ§ºÀÄzÀÄ? 

²PÀëPÀgÀ ¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ: ZÀlÄªÀnPÉ: 

¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£É:

¸ÀPÁðgÀªÀÅ ¸ÀéAiÀÄA¥ÉæÃjvÀ, GavÀ  
gÀPÀÛzÁ£ÀªÀ£ÀÄß GvÉÛÃf¸ÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ gÀPÀÛzÀ 
®¨sÀåvÉAiÀÄ ªÀiÁ»wUÁV E-gÀPïÛPÉÆÃ±ï 
(e-RaktKosh) JA§ rfl¯ï 
qÉÃmÁ¨ÉÃ¸ï£ÀÄß ¤ªÀð»¸ÀÄvÀÛzÉ.

gÀPÀÛzÁ£ÀªÀ£ÀÄß AiÀiÁgÀÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ?

  

£ÀªÀÄä zÉÃ±ÀzÀ°è C£ÉÃPÀ DgÉÆÃUÀåªÀAvÀ CºÀð zÁ¤UÀ½zÀÝgÀÆ, 
§ºÀ¼ÀµÀÄÖ d£À gÀPÀÛzÁ£À ªÀiÁqÀ®Ä »AdjAiÀÄÄvÁÛgÉ, 
EzÀjAzÀ ¨ÉÃrPÉ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀÇgÉÊPÉAiÀÄ £ÀqÀÄªÉ zÉÆqÀØ CAvÀgÀ 
GAmÁVzÉ.

ªÀAiÀÄ¸ÀÄì  18 jAzÀ 65 ªÀµÀð  18 jAzÀ 65 ªÀµÀð 

50 Q¯ÉÆÃUÁæA. 50 Q¯ÉÆÃUÁæA.

 PÀ¤µÀ× 12.5g/dl  PÀ¤µÀ× 12.5g/dl

GvÀÛªÀÄ 
DgÉÆÃUÀåªÀAvÀªÀ£ÁVzÀÄÝ, 
AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸ÁAPÁæ«ÄPÀ 

gÉÆÃUÀUÀ½AzÀ ªÀÄÄPÀÛªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ.

GvÀÛªÀÄ 
DgÉÆÃUÀåªÀAvÀªÀ£ÁVzÀÄÝ, 
AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸ÁAPÁæ«ÄPÀ 

gÉÆÃUÀUÀ½AzÀ ªÀÄÄPÀÛªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ.

90 ¢£ÀUÀ½UÉÆªÉÄä ¥Àæw 120 ¢£ÀUÀ½UÉÆªÉÄä 

vÀÆPÀ

DgÉÆÃUÀå

»ªÉÆÃUÉÆèÃ©£ï

JµÀÄÖ 
¢£ÀUÀ½UÉÆªÉÄä 

gÀPÀÛzÁ£À 
ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ?

£ÉÃvÀæzÁ£À ºÁUÀÆ CAUÁAUÀ zÁ£ÀUÀ¼À PÀÄjvÁV 
¤ªÀÄä £ÉgÉºÉÆgÉAiÀÄ ªÀAiÀÄ¸ÀÌjAzÀ C©ü¥ÁæAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß 
PÀ¯ÉºÁQ. AiÀiÁgÁzÀgÀÆ FUÁUÀ¯ÉÃ £ÉÃvÀæzÁ£À 
ªÀÄvÀÄÛEvÀgÀ CAUÁAUÀUÀ¼À zÁ¤AiÀiÁV CªÀgÀ£ÀÄß 
£ÉÆÃAzÁ¬Ä¹PÉÆArzÁÝgÉAiÉÄÃ JA§ ªÀiÁ»w 
w½zÀÄPÉÆ½î. 

UÀÄA¥ÀÅ ZÀZÉð: CAUÁAUÀUÀ¼À£ÀÄß AiÀiÁPÉ zÁ£À ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ?  

 

gÀPÀÛzÁ£À

 

CAUÁAUÀzÁ£À

•	 D¸ÀàvÉæUÀ¼À°ègÀÄªÀ gÀPÀÛzÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀUÁðªÀuÉUÉ 
EgÀÄªÀ gÀPÀÛzÀ ®¨sÀåvÉAiÀÄ £ÀqÀÄ«£À CAvÀgÀ JµÀÄÖ?

•	 £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ AiÀiÁªÉ®è CAUÁAUÀUÀ¼À£ÀÄß zÁ£À 
ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ?

•	 CAUÁAUÀUÀ¼À CªÀ±ÀåPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ PÀ¹UÁV CxÀªÁ 
eÉÆÃqÀuÉUÁV CAUÀUÀ¼À ®¨sÀåvÉAiÀÄ £ÀqÀÄ«£À CAvÀgÀ JµÀÄÖ?

•	 PÁ¤ðAiÀiÁ eÉÆÃqÀuÉ ¸ÉÃjzÀAvÉ CAUÁAUÀ eÉÆÃqÀuÉ 
§UÉÎ ªÀiÁvÀ£ÁqÀ®Ä D¸ÀàvÉæUÉ ¨sÉÃn ¤Ãr CxÀªÁ ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß 
±Á¯ÉUÉ DºÁé¤¹.

PÉ®ªÀgÀÄ vÀªÀÄä CAUÁAUÀUÀ¼À£ÀÄß zÁ£À ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ, ªÀÄvÀÄÛ 
PÉ®ªÀgÀÄ zÁ£À ªÀiÁqÀÄªÀÅ¢®è PÁgÀtªÉÃ¤gÀ§ºÀÄzÀÄ JAzÀÄ 
ZÀað¹. ¸ÀªÀiÁdzÀ°è gÀPÀÛzÁ£À ªÀÄvÀÄÛ CAUÁAUÀ zÁ£ÀzÀ §UÉÎ 
AiÀiÁªÉ®è vÀ¥ÀÅöà PÀ®à£ÉUÀ½ªÉ?

£ÀªÀÄä°ègÀÄªÀ C£ÀÄ¨sÀÆw CxÀªÁ 
PÀgÀÄuÉ¬ÄAzÀ gÀPÀÛzÁ£À ºÁUÀÆ CAUÁAUÀUÀ¼À 
zÁ£À ªÀiÁqÀÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄÄ fÃªÀUÀ¼À£ÀÄß 
G½¸À§ºÀÄzÁzÀ ±ÀQÛUÀ¼ÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. 

4.5 CAUÁAUÀ zÁ£ÀUÀ¼À ªÀÄºÀvÀé
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¤zÀ±Àð£À: 1

MªÉÄä ²æÃ gÀvÀ£ï mÁmÁ CªÀgÀ£ÀÄß GzÀå«ÄUÀ¼À zÉÆqÀØ ¸À¨sÉUÉ DºÁé¤¸À¯ÁVvÀÄÛ. D ¸À¨sÉAiÀÄ°è zÉÃ±ÀzÀ C£ÉÃPÀ 
¥ÀæªÀÄÄR GzÀå«ÄUÀ¼ÀÄ, ²æÃªÀÄAvÀgÀÄ, d£À¥Àæw¤¢üUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ C¢üPÁjUÀ¼ÀÄ ºÁdjzÀÝgÀÄ.

CªÀgÀÄ PÁj¤AzÀ E½AiÀÄÄwÛzÀÝAvÉ, C°è£À ¹§âA¢AiÉÆ§âgÀÄ ªÀÄÄAzÉ §AzÀÄ, “¸Àgï, zÀAiÀÄ«lÄÖ §¤ß. £ÁªÀÅ 
¤ªÀÄUÉ «±ÉÃµÀ ¥ÀæªÉÃ±ÀzÁégÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ PÀgÉzÉÆAiÀÄÄåvÉÛÃªÉ. £ÀªÀÄä DwxÀåªÀ£ÀÄß ¹éÃPÀj¹” JAzÀÄ £ÀUÀÄ £ÀUÀÄvÁÛ 
DºÁé¤¹zÀgÀÄ.

EzÀ£ÀÄß PÉÃ½zÀ gÀvÀ£ï mÁmÁ CªÀgÀÄ MªÉÄä »AzÉ wgÀÄV vÀªÀÄä PÁgÀÄ ZÁ®PÀ£ÀvÀÛ £ÉÆÃrzÀgÀÄ. ZÁ®PÀ ©gÀÄ 
©¹°£À°è PÁgÀ£ÀÄß ¤°è¸ÀÄwÛzÀÝgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ DV£ÀÆß HlªÀ£ÀÆß ªÀiÁrgÀ°®è.

 

¸ÀPÁðj ±Á¯ÉUÀ½UÉ PÉÆqÀÄUÉ ¤ÃrzÀ zÁ¤UÀ¼À£ÀÄß UËgÀ«¹, ¸ÀvÀÌj¸À®Ä MAzÀÄ ¸À£Áä£À PÁAiÀÄðPÀæªÀÄªÀ£ÀÄß DAiÉÆÃf¸À¯ÁVvÀÄÛ. 
zÀÆgÀzÀ HgÀÄUÀ½AzÀ zÁ¤UÀ¼À£ÀÄß PÀgÉ¸À¯ÁVvÀÄÛ. CªÀgÀ eÉÆvÉUÉ, JgÀqÀÄ ¯ÁjUÀ¼À ZÁ®PÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ QèÃ£ÀgïUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀºÀ 
¸À£Áä¤¸À¯Á¬ÄvÀÄ.

PÁAiÀÄðPÀæªÀÄzÀ ¤gÀÆ¥ÀPÀgÀÄ, “zÁ¤UÀ¼ÀÄ PÉÆlÖ §ºÀ¼ÀµÀÄÖ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß zÀÆgÀzÀ HgÀÄUÀ½AzÀ £ÀªÀÄä ±Á¯ÉUÉ vÀ®Ä¦¹zÀªÀgÀÄ F 
ZÁ®PÀgÀÄ, ªÀÄvÀÄÛ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÄgÀQëvÀªÁV £ÉÆÃrPÉÆAqÀªÀgÀÄ F QèÃ£Àgï ¸ÀºÉÆÃzÀgÀgÀÄ. ºÁUÁV, CªÀgÀ£ÀÄß C©ü£ÀA¢¸À®Ä 
£ÀªÀÄUÉ vÀÄA¨Á ºÉªÉÄä ªÀÄvÀÄÛ RÄ¶ DUÀÄvÀÛzÉ”, JAzÀgÀÄ.

F ªÀiÁvÀÄ PÉÃ½zÀ PÀÆqÀ¯ÉÃ J®ègÀÆ eÉÆÃgÁV ZÀ¥Áà¼É vÀnÖzÀgÀÄ. 

 

 

D¯ÉÆÃa¹ ªÀÄvÀÄÛ §gÉ¬Äj. 
EªÀgÀ£Éß¯Áè £ÁªÀÇ UËgÀ«¸ÉÆÃt KPÉAzÀgÉ........... 

5.1 UËgÀªÀ zÁ¤AiÉÄÃ zsÀ¤PÀ

vÀPÀëtªÉÃ gÀvÀ£ï mÁmÁ D ¹§âA¢AiÀÄ£ÀÄß PÀgÉzÀÄ, 
“ªÉÆzÀ®Ä £À£Àß ZÁ®PÀ¤UÉ ¤ÃgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ HlªÀ£ÀÄß 
PÉÆr. CªÀgÀÄ ¨É¼ÀUÉÎ¬ÄAzÀ PÉ®¸À ªÀiÁqÀÄwÛzÁÝgÉ,” 
JAzÀÄ ºÉÃ½zÀgÀÄ. 

¤zÀ±Àð£À: 2

UËgÀªÀ JA§ÄzÀÄ PÉÃªÀ® C¢üPÁgÀ, 
¥Àæ¨sÁªÀ, »£Éß¯É CxÀªÁ ºÀÄzÉÝAiÀÄ£ÀÄß 
DzsÀj¹zÀÝ®è. AiÀiÁgÀ£ÉßÃ DzÀgÀÆ 
ªÀiÁ£À«ÃAiÀÄvÉ, ¸ÀªÀiÁ£ÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ 
PÁ¼ÀfAiÉÆA¢UÉ PÁtÄªÀÅzÉÃ  

¤dªÁzÀ UËgÀªÀ.

    
    

    
    

 @
KTBS 

NOT TO BE R
EPUBLIS

HED



30

India is a diverse country. People come from different castes, religions, regions, 
identities and backgrounds. They may speak different languages, have different 
skin tones, wear different clothes or have different abilities. Some may identify 
as boys or girls and some may not fit into those boxes. This diversity makes 

our society rich but sometimes, people are teased, excluded or bullied for being 
different. That’s unfair and it’s something we need to change.

Discuss the following scenarios with 
students:

1.	 Sunil’s classmates call him “kariya” 
(darky) and laugh at his skin colour. 
Even when he performs well, they ignore 
him.

2.	 Sohini joined from another town and 
speaks Bengali and some Kannada. 
Others make fun of how she speaks and 
avoid talking to her.

3. 	Lalitha uses a walking stick because of 
a disability. Some students mimic her 
walk and giggle when she passes by.

4.	 Neet’s birth certificate say a ‘male’ but 
she identifies as a girl. Some students 
taunt her and laugh at her. She often 
skips school to avoid being bullied.

Activity: In small groups discuss; 
Think about one of the people from 
the 4 scenarios. What is one thing 
you could say or do to support them? 
Write or draw it on paper. You can 
make a dialogue, a poster or a short 
message. (e.g., “Hey Sunil, your color 
doesn’t define you - you’re smart and 
confident!”) After a few minutes, each 
group presents to the whole class.

Note: The Transgender Persons 
(Protection of Rights) Act, 2019 
protects the rights of transpersons 
to ensure they are respected and 
safe in schools, homes and society. 
Anyone who descriminates against 
transgender children and adults will 
face imprisonment. 

Teasing or bullying someone for being 
different is never okay. We can choose 
kindness and speak up, and help people feel 
like they belong.

I can be inclusive 
and speak up against 

discrimination

5.2  We All Belong Here 

 Think and Do: Identify one 
person from your class, school 
or community who is different 
from you. How can you support 
them through your actions? 
Choose to be kind and make 
them feel that they too belong 
to the community?
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¨sÁgÀvÀªÀÅ MAzÀÄ ªÉÊ«zsÀåªÀÄAiÀÄ zÉÃ±À. E°è d£ÀgÀÄ «©ü£Àß eÁw, zsÀªÀÄð, ¥ÀæzÉÃ±À ªÀÄvÀÄÛ »£Éß¯ÉUÀ½AzÀ §A¢gÀÄvÁÛgÉ. CªÀgÀÄ 
¨ÉÃgÉ ¨ÉÃgÉ ¨sÁµÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁvÀ£ÁqÀ§ºÀÄzÀÄ, ZÀªÀÄðzÀ §tÚzÀ°è ªÀåvÁå¸À EgÀ§ºÀÄzÀÄ, ¨ÉÃgÉ §mÉÖ zsÀj¸À§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ 
«©ü£Àß ¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢gÀ§ºÀÄzÀÄ. PÉ®ªÀgÀÄ vÀªÀÄä£ÀÄß ºÀÄqÀÄUÀgÁV CxÀªÁ ºÀÄqÀÄVAiÀÄgÁV UÀÄgÀÄw¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ, 
E£ÀÄß PÉ®ªÀgÀÄ D ªÀVðÃPÀgÀtPÉÌ ¸ÉÃgÀzÉAiÀÄÆ EgÀ§ºÀÄzÀÄ. F ªÉÊ«zsÀåªÉÃ £ÀªÀÄä ¸ÀªÀiÁdªÀ£ÀÄß ²æÃªÀÄAvÀUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ 
PÉ®ªÉÇªÉÄä, d£ÀgÀÄ «©ü£ÀßªÁVgÀÄªÀÅzÀjAzÀ CxÀªÁ vÀªÀÄä£ÀÄß ªÀåPÀÛ¥Àr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ jÃw¬ÄAzÁV ºÁ¸Àå ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ, 
CªÀgÀ£ÀÄß ºÉÆgÀVqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ CxÀªÁ QgÀÄPÀÄ¼À ¤ÃqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ ¸ÀjAiÀÄ®è, ªÀÄvÀÄÛ EzÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ §zÀ¯Á¬Ä¸À¨ÉÃPÁVzÉ. 

«zÁåyðUÀ¼ÉÆA¢UÉ PÉ¼ÀV£À ¸ÀAzÀ¨sÀðUÀ¼À£ÀÄß ZÀað¹:

1. 	 ¸ÀÄ¤¯ï£À ¸ÀºÀ¥ÁpUÀ¼ÀÄ CªÀ£À£ÀÄß “PÀjAiÀÄ” JAzÀÄ PÀgÉzÀÄ 
CªÀ£À ZÀªÀÄðzÀ §tÚªÀ£ÀÄß £ÉÆÃr £ÀUÀÄvÁÛgÉ. CªÀ£ÀÄ 
¨ÉÃgÉ PÁAiÀÄðUÀ¼À£ÀÄß ZÉ£ÁßV ªÀiÁrzÁUÀ®Æ CªÀ£À£ÀÄß 
PÀqÉUÀtÂ¸ÀÄvÁÛgÉ.

2. 	¸ÉÆÃ»¤ E£ÉÆßAzÀÄ ¥ÀlÖt¢AzÀ §A¢zÁÝ¼É. CªÀ¼ÀÄ 
§AUÁ° ªÀÄvÀÄÛ ¸Àé®à PÀ£ÀßqÀ ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄvÁÛ¼É. EvÀgÀgÀÄ 
CªÀ¼À ªÀiÁvÀ£ÀÄß ºÁ¸Àå ªÀiÁr, CªÀ¼ÉÆA¢UÉ ¸ÀjAiÀiÁV 
ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀÅ¢®è.

3.	 ®°vÁ CAUÀªÉÊPÀ®åzÀ PÁgÀt¢AzÀ PÉÆÃ®£ÀÄß §¼À¸ÀÄvÁÛ¼É. 
PÉ®ªÀÅ «zÁåyðUÀ¼ÀÄ CªÀ¼À £ÀqÉAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄPÀj¹, CªÀ¼ÀÄ 
ºÁzÀÄºÉÆÃUÀÄªÁUÀ »ÃAiÀiÁ½¹ £ÀUÀÄvÁÛgÉ.

4. 	¤ÃvÀÄ¼À d£À£À ¥ÀæªÀiÁt¥ÀvÀæzÀ°è ‘¥ÀÅgÀÄµÀ’ JAzÀÄ 
§gÉAiÀÄ¯ÁVzÉ, DzÀgÉ CªÀ¼ÀÄ vÀ£Àß£ÀÄß ºÀÄqÀÄVAiÀiÁV 
UÀÄgÀÄw¹PÉÆ¼ÀÄîvÁÛ¼É. PÉ®ªÀÅ «zÁåyðUÀ¼ÀÄ CªÀ¼À£ÀÄß 
ºÁ¸Àå ªÀiÁr nÃQ¸ÀÄvÁÛgÉ. F jÃwAiÀÄ QgÀÄPÀÄ¼À¢AzÀ 
vÀ¦à¹PÉÆ¼Àî®Ä CªÀ¼ÀÄ ¥ÀzÉÃ ¥ÀzÉÃ ±Á¯ÉUÉ UÉÊgÁUÀÄwÛzÁÝ¼É.

ZÀlÄªÀnPÉ: 
¸ÀtÚ UÀÄA¥ÀÅUÀ¼À°è ZÀað¹ ?
F PÉ¼ÀV£À £Á®ÄÌ ¸ÀAzÀ¨sÀðUÀ¼À£ÀÄß M¨ÉÆâ§â «zÁåyðUÉ 
C©ü£À¬Ä¸À®Ä w½¹. G½zÀ UÀÄA¦£À ¸ÀzÀ¸ÀågÀÄ 
D ¥ÁvÀæªÀ£ÀÄß ¨ÉA§°¸À®Ä K£ÀÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ 
JA§ÄzÀ£ÀÄß PÁUÀzÀzÀ°è §gÉ¬Äj CxÀªÁ awæ¹. F 
¨ÉA§®ªÀ£ÀÄß ̧ ÀA¨sÁµÀuÉ, ¥ÉÇÃ¸ÀÖgï CxÀªÁ MAzÀÄ ̧ ÀtÚ 
¸ÀAzÉÃ±ÀzÀ gÀÆ¥ÀzÀ°è ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.

GzÁºÀgÀuÉ: “ºÉÃ ¸ÀÄ¤¯ï, ¤£Àß §tÚªÉÃ ¤£Àß 
ªÀåQÛvÀéªÀ£ÀÄß ¤zsÀðj¸ÀÄªÀÅ¢®è. ¤Ã£ÀÄ §Ä¢ÞªÀAvÀ ªÀÄvÀÄÛ 
DvÀä«±Áé¹”.

PÉ®ªÀÅ ¤«ÄµÀUÀ¼À £ÀAvÀgÀ, ¥Àæw UÀÄA¥ÀÅ vÀªÀÄä PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß 
ErÃ vÀgÀUÀwAiÀÄ ªÀÄÄAzÉ ¥Àæ¸ÀÄÛvÀ¥Àr¸À¨ÉÃPÀÄ.  

¸ÀÆZÀ£É: mÁæ£ïìeÉAqÀgï ªÀåQÛUÀ¼À (ºÀPÀÄÌUÀ¼À gÀPÀëuÉAiÀÄ) 
PÁAiÉÄÝ, 2019 EzÀÄ mÁæ£ïìeÉAqÀgï ªÀåQÛUÀ¼À 
ºÀPÀÄÌUÀ¼À£ÀÄß gÀQë¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀgÀ ªÀÄÆ®PÀ ±Á¯É, ªÀÄ£É 
ºÁUÀÆ ¸ÀªÀiÁdzÀ°è CªÀjUÉ UËgÀªÀ ªÀÄvÀÄÛ ¨sÀzÀævÉ 
zÉÆgÀPÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß RavÀ¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ. mÁæ£ïìeÉAqÀgï  
ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ «gÀÄzÀÞ vÁgÀvÀªÀÄå vÉÆÃjzÀgÉ 
eÉÊ®Ä ²PÉëAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ.

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀåQÛ «©ü£ÀßªÁVzÁÝUÀ CxÀªÁ CAUÀªÉÊPÀ®å 
ºÉÆA¢zÁÝUÀ CªÀgÀ£ÀÄß ºÁ¸Àå ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ QgÀÄPÀÄ¼À 
¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ JA¢UÀÆ ¸ÀjAiÀÄ®è. £ÁªÀÅ CªÀgÉÆA¢UÉ 
zÀAiÉÄ¬ÄAzÀ ªÀwð¸À¨ÉÃPÀÄ, zsÉÊAiÀÄð¢AzÀ CªÀjUÉ ¨ÉA§®ªÁV 
¤®è¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ £ÁªÉ®ègÀÆ MAzÀÄ JA§ ̈ sÁªÀ£É ªÀÄÆqÀÄªÀAvÉ 
ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ.

“£ÁªÉ®ègÀÆ MAzÉÃ JA§ 
¨sÁªÀ£É¬ÄAzÀ MmÁÖVgÉÆÃt, ºÁUÀÆ 
£ÀªÀÄUÉ JzÀÄgÁUÀÄªÀ vÁgÀvÀªÀÄåzÀ 

«gÀÄzÀÞ zsÉÊAiÀÄðªÁV zsÀé¤ JvÉÆÛÃt.”

5.2 £ÁªÉ®ègÀÆ MAzÉÃ 

 D¯ÉÆÃa¹ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁr:

¤ªÀÄä vÀgÀUÀw, ±Á¯É CxÀªÁ ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄzÀ°è 
¤ªÀÄäAvÀ®èzÀ M§â ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß UÀÄgÀÄw¹. ¤ªÀÄä 
ªÀiÁvÀÄ ªÀÄvÀÄÛ £ÀqÀªÀ½PÉ¬ÄAzÀ CªÀjUÉ ºÉÃUÉ 
¨ÉA§® ¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß AiÉÆÃa¹. 
CªÀgÉÆA¢UÉ zÀAiÉÄ¬ÄAzÀ ªÀwð¹ ªÀÄvÀÄÛ 
CªÀgÀÆ PÀÆqÀ ¤ªÀÄä ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄzÀ MAzÀÄ ¨sÁUÀ 
JAzÀÄ ¨sÁ«¸ÀÄªÀAvÉ ªÀiÁr.
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£ÁªÀÅ bÀ®¢AzÀ ¥ÀæAiÀÄwß¹, CUÀvÀå ¸ÀºÁAiÀÄ ¥ÀqÉzÁUÀ £ÀªÀÄä UÀÄjUÀ¼À£ÀÄß vÀ®Ä¦ GvÀÛªÀÄ ¸ÁzsÀ£É ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.  
DzÀgÉ, F ¸ÀºÁAiÀÄ °AUÁzsÁjvÀªÁVgÀ¨ÁgÀzÀÄ. KPÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß w½AiÀÄ®Ä ªÀÄÄAzÉ N¢.

 

¢Ã¥Á wæ¥ÀÅgÀ gÁdåzÀ gÁdzsÁ¤ CUÀvÀð¯ÁzÀªÀgÀÄ. EªÀjUÉ fVAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄgÀ ºÀvÀÄÛªÀÅzÀÄ JAzÀgÉ 
vÀÄA¨Á EµÀÖ. ¢Ã¥ÁgÀ vÀAzÉ ̈ sÁgÀ JvÀÄÛªÀ ̧ ÀàzsÉðAiÀÄ gÁ¶ÖçÃAiÀÄ ZÁA¦AiÀÄ£ï ªÀÄvÀÄÛ vÀgÀ¨ÉÃvÀÄzÁgÀgÁVzÀÝgÀÄ. 
»ÃUÁV, aPÀÌA¢¤AzÀ¯ÉÃ ¢Ã¥Á vÀAzÉAiÉÆA¢UÉ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ±Á¯ÉUÉ ºÉÆÃUÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁVvÀÄÛ.

fªÀiÁß¹ÖPïì JAzÀgÉ KgÉÆÃ©Pïì£ÀAvÀºÀ zÉÊ»PÀ ZÀlÄªÀnPÉ ªÀÄvÀÄÛ £ÀÈvÀåzÉÆA¢UÉ ªÀiÁqÀÄªÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄzÀAvÀºÀ 
QæÃqÉ. ¥ÁægÀA¨sÀzÀ°è vÀAzÉAiÀÄ eÉÆvÉ C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÁUÀ ¢Ã¥Á vÁ£ÀÄ ©Ã¼ÀÄvÉÛÃ£ÉÆÃ JA§ ¨sÀAiÀÄzÀ°èzÀÝgÀÄ. 
DzÀgÉ, CªÀgÀ vÀAzÉUÉ DPÉAiÀÄ ¸ÁªÀÄxÀåðzÀ ªÉÄÃ¯É ¸ÀA¥ÀÇtð £ÀA©PÉ EvÀÄÛ.

vÀ£Àß 9£ÉÃ ªÀAiÀÄ¹ì£À°è, ¢Ã¥Á 2002gÀ F±Á£Àå gÁdåUÀ¼À QæÃqÁPÀÆlzÀ°è ªÀÄgÀzÀ ªÉÄÃ¯É ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À 
¸Á¢ü¸ÀÄªÀ «¨sÁUÀzÀ°è ̧ Àà¢üð¹ a£ÀßzÀ ¥ÀzÀPÀ UÉzÀÝgÀÄ. EzÀÄ vÀAzÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀ¼À ¥Á°UÉ MAzÀÄ C«¸ÀägÀtÂÃAiÀÄ 
PÀëtªÁVvÀÄÛ. DUÀ¯ÉÃ ¢Ã¥Á CªÀjUÉ fªÀiÁß¹ÖPïì §UÉÎ «±ÉÃµÀ D¸ÀQÛ ¨É¼É¬ÄvÀÄ. EzÀPÉÌ ªÀÄvÀÛµÀÄÖ PÀpt C¨sÁå¸À 
ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁVvÀÄÛ.

¢Ã¥ÁgÀªÀgÀ PÉÆÃZï ¸ÉÆÃªÀÄ£ÀA¢ CªÀgÀÄ vÀªÀÄä PÉÆÃZï DVzÀÝ «eÉÕÃ±ÀégÀ £ÀA¢ CªÀjUÉ DPÉAiÀÄ£ÀÄß 
¥ÀjZÀ¬Ä¹zÀgÀÄ. CªÀgÀÄ «±ÉÃµÀ vÀgÀ¨ÉÃw ¤ÃrzÀgÀÄ. »ÃUÉ ¢Ã¥Á ¥Àæw¢£À JAlÄ UÀAmÉUÀ¼À PÁ® C¨sÁå¸À 
ªÀiÁqÀÄwÛzÀÝgÀÄ. J¯Áè ªÀÄPÀÌ¼ÀAvÉ DPÉUÀÆ L¸ï QæÃªÀiï JAzÀgÉ vÀÄA¨Á EµÀÖ. DzÀgÉ, ¸ÀzÀÈqsÀ ªÉÄÊPÀnÖUÁV 
zÉÃºÀPÉÌ ±ÀQÛ ¤ÃqÀÄªÀ ¥Ë¶ÖPÀ DºÁgÀªÀ£ÉßÃ ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃQvÀÄÛ. DzÀgÀÆ ¢Ã¥Á ¥Àj±ÀæªÀÄ ¥ÀqÀ®Ä »AdjAiÀÄ°®è. 
¸ÁPÀµÀÄÖ ¥ÀAzÀåUÀ¼À£ÀÄß UÉzÀÄÝ ¥ÀzÀPÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CvÀÄåvÀÛªÀÄ fªÀiÁß¸ïÖ DUÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ ¤gÀAvÀgÀªÁV 
¥ÀæAiÀÄwß¹zÀÝjAzÀ CvÀÄåvÀÛªÀÄ QæÃqÁ¥ÀlÄªÁUÀ®Ä ¸ÁzsÀåªÁ¬ÄvÀÄ.

6.1 ¢Ã¥Á PÀªÀiÁðPÀgï CªÀgÀ ºÀUÀÎzÀ ªÉÄÃ°£À £ÀrUÉ
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»ÃUÉ vÀgÀ¨ÉÃw ¥ÀqÉzÀ ¢Ã¥Á J¯Áè ¸ÀÜ½ÃAiÀÄ ºÁUÀÆ gÁµÀÖçªÀÄlÖzÀ QæÃqÁPÀÆlUÀ¼À°è ¥ÀzÀPÀUÀ¼À£ÀÄß UÉzÀÝgÀÄ. DzÀgÉ 2010gÀ 
PÁªÀÄ£ïªÉ¯ïÛ QæÃqÁPÀÆlzÀ°è DPÉ¬ÄAzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¥ÀzÀPÀ UÉ®è®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀ°®è. £Á®ÄÌ ªÀµÀðzÀ £ÀAvÀgÀ, 2014gÀ 
UÁè¸ÉÆÎÃ PÁªÀÄ£ïªÉ¯ïÛ QæÃqÁPÀÆl ºÁUÀÆ 2015gÀ »gÉÆÃ¶ªÀiÁ KµÀå£ï QæÃqÁPÀÆlzÀ°è ¢Ã¥Á PÀAa£À ¥ÀzÀPÀ UÉzÀÝgÀÄ. 
¥ÀzÀPÀzÉÆA¢UÉ ªÉÃ¢PÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ¤AvÁUÀ gÉÆÃªÀiÁAZÀ£ÀUÉÆArzÀÝgÀÄ.

E°èAiÀÄªÀgÉUÉ DPÉ 77 ¥ÀzÀPÀUÀ¼À MqÀwAiÀiÁVzÀÄÝ, CzÀgÀ°è 67 a£ÀßzÀ ¥ÀzÀPÀUÀ½ªÉ JA§ÄzÀÄ «±ÉÃµÀ. 2016gÀ jAiÉÆÃ 
M®A¦Pïì£À°è vÀ£Àß PË±À®UÀ¼À£ÀÄß «±ÀéPÉÌ vÉÆÃj¸À®Ä ¹zÀÞgÁzÀgÀÄ. F ¸ÀàzsÉðAiÀÄ°è DPÉ £Á®Ì£ÉÃ ¸ÁÜ£À ¥ÀqÉzÀÄ, PÉÃªÀ® 
0.15 CAPÀUÀ¼À CAvÀgÀzÀ°è ¥ÀzÀPÀ ªÀAavÀgÁzÀgÀÄ. DzÀgÉ DPÉAiÀÄ ¥ÀæzÀ±Àð£À £ÉÆÃrzÀªÀgÉ®ègÀÆ ¤¨ÉâgÀUÁzÀgÀÄ.  F ¸ÁzsÀ£É 
J®èjUÀÆ ¸ÀÆàwðAiÀiÁ¬ÄvÀÄ.

1993gÀ DUÀ¸ïÖ 9gÀAzÀÄ CUÀvÀð¯ÁzÀ°è ºÀÄnÖzÀ ¢Ã¥Á, M®A¦Pïì£À°è ¨sÁgÀvÀªÀ£ÀÄß ¥Àæw¤¢ü¹zÀ ªÉÆzÀ® ªÀÄ»¼Á fªÀiÁß¸ïÖ 
DVzÁÝgÉ. ¢Ã¥Á CªÀjUÉ SÉÃ¯ï gÀvÀß ºÁUÀÆ ¥ÀzÀä²æÃ ¥Àæ±À¹ÛUÀ¼À£ÀÄß ¤Ãr UËgÀ«¸À¯ÁVzÉ.

ZÀlÄªÀnPÉ: ªÉÄÃ°£À PÀxÉAiÀÄ£ÀÄß N¢. ¨sÁgÀvÀzÀ 5 ªÀÄ»¼Á QæÃqÁ¥ÀlÄUÀ¼À ¥ÀnÖAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁr. PÀ£ÁðlPÀzÀ PÉ®ªÀÅ ªÀÄ»¼Á 
QæÃqÁ¥ÀlÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉ¸Àj¸À§ºÀÄzÉÃ?

°AUÀ ªÉÊ«zsÀåvÉ EgÀÄªÀ J¯Áè ªÀåQÛUÀ¼À 
¥ÀgÀªÁV £Á£ÀÄ zsÉÊAiÀÄð¢AzÀ 

ªÀiÁvÀ£ÁqÀ§¯Éè ªÀÄvÀÄÛ CªÀjUÉ CUÀvÀå 
¨ÉA§® ¤ÃqÀ§¯Éè.

UÀÄA¥ÀÅUÀ¼À°è ZÀað¹:

• 	ºÉtÄÚªÀÄPÀÌ¼ÀÄ, UÀAqÀÄªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ºÁUÀÆ EvÀgÉ °AUÀzÀªÀgÀ «gÀÄzÀÞ ¤ÃªÀÅ AiÀiÁªÀ jÃwAiÀÄ 
vÁgÀvÀªÀÄåªÀ£ÀÄß £ÉÆÃr¢ÝÃj?

• 	F jÃwAiÀÄ vÁgÀvÀªÀÄå ¤ªÀÄUÉ ºÉÃUÀ¤¸ÀÄvÀÛzÉ? EzÀ£ÀÄß ̧ Àj¥Àr¸À®Ä ¤ÃªÀÅ K£ÀÄ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ 
§AiÀÄ¸ÀÄwÛÃj?

 
D¯ÉÆÃa¹, F ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁr:

• 	°AUÀ¨sÉÃzÀ«®èzÉ £Á£ÀÄ J®èjUÀÆ ºÉÃUÉ ¨ÉA§® ¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ?

• 	F «ZÁgÀzÀ°è £À£Àß AiÀiÁªÀ £ÀA©PÉUÀ¼ÀÄ CrØAiÀiÁUÀ§ºÀÄzÀÄ?

• 	°AUÀ¨sÉÃzÀ¨sÁªÀzÀ ̧ ÀªÀÄ¸Éå ªÀÄvÀÄÛ CzÀÄ d£ÀgÀ ªÉÄÃ¯É ©ÃgÀÄªÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À §UÉÎ E£ÀßµÀÄÖ w½zÀÄPÉÆ¼Àî®Ä 
£Á£ÀÄ ºÉÃUÉ ¥ÀæAiÀÄwß¸À§ºÀÄzÀÄ?   
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Discuss in groups: Where do these ideas come from? 
TV? Home? School? Do you agree with all of them? 
How do these ideas affect people?

Have you ever heard someone say ‘Don’t cry like a girl’ or ‘Girls can’t ride bikes’? 
Or maybe, ‘Boys don’t cook’?” These are gender stereotypes - fixed ideas about 
what boys and girls, should or should not do. But these can be harmful as they 

make it tough for children to do what they really want to do. Gender equality 
means treating everyone, girls, boys, transgender and all genders, with fairness 

and respect, and giving everyone equal opportunities to learn, grow, express 
themselves and contribute to society.

 

Note: Transperson is the term used to 
refer to people whose sex and gender 
identity do not match what was given 
to them at birth. In India, we have the 
Transgender Persons (Protection of 
Rights) Act, 2019 for the protection of the 
rights of transpersons and ensures they 
are respected and safe in schools, homes, 
and society. It says that no one should be 
treated unfairly because of their gender 
identity. Anyone who descriminates 
against transgender children and adults 
will face imprisonment.  

Discuss the following questions:
• 	 What happened in the situation?
• 	 Was someone being treated unfairly?
• 	 How could we respond to make it equal or respectful? 

Group activity: Pick one common 
stereotype you have heard and write or 
draw a situation that proves it wrong. 
For Example, ?A boy comforting a friend 
and crying with him. A girl fixing a cycle 
puncture. Hang their posters or papers 
around the class as a “Wall of Equality”.

I can respect 
people of all genders

 6.2 Gender Sensitivity   

 Think and Do: Watch your words 
and actions, the jokes you tell. Do 
they belittle a particular gender?

Perform these role plays: enact what people say to the person:

1. 	A boy wants to join the dance team, but others laugh and say, “Dance is for girls”.

2.	 A girl wants to become a pilot, but her uncle says, “That’s a man’s job”.

3. 	A transgender student joins your class. One student whispers loudly, “Is that a boy 
or a girl?” Another moves away and says, “I don’t want to sit next to people like that”.
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AiÀiÁgÁzÀgÀÆ ‘ºÀÄqÀÄVAiÀÄgÀAvÉ C¼À¨ÉÃqÀ’ CxÀªÁ ‘ºÀÄqÀÄVAiÀÄgÀÄ ¨ÉÊPï Nr¸À¯ÁgÀgÀÄ’ CxÀªÁ ‘ºÀÄqÀÄUÀgÀÄ CqÀÄUÉ 
ªÀiÁqÀÄªÀÅ¢®è’ JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ¤ÃªÀÅ PÉÃ½¢ÝÃgÁ? EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß °AUÀ KPÀvÁ£ÀvÉ JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ, 
ºÀÄqÀÄUÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ºÀÄqÀÄVAiÀÄgÀÄ K£ÀÄ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ CxÀªÁ ªÀiÁqÀ¨ÁgÀzÀÄ JA§ ¹ÜgÀ PÀ®à£ÉUÀ¼ÀÄ. EªÀÅ ºÁ¤PÁgÀPÀ. 

KPÉAzÀgÉ, EªÀÅ ªÀÄPÀÌ½UÉ CªÀgÀÄ ¤dªÁV K£ÀÄ ªÀiÁqÀ®Ä §AiÀÄ¸ÀÄvÁÛgÉÆÃ CzÀ£ÀÄß ªÀÄÄPÀÛªÁV ªÀiÁqÀ®Ä CrØAiÀiÁUÀÄvÀÛªÉ.

°AUÀ ¸ÀªÀiÁ£ÀvÉ JAzÀgÉ, J®è ºÀÄqÀÄUÀgÀÄ, ºÀÄqÀÄVAiÀÄgÀÄ, mÁæ£ïìeÉAqÀgï ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀ J¯Áè °AUÀzÀªÀgÀ£ÀÄß £ÁåAiÀÄ 
ªÀÄvÀÄÛ UËgÀªÀ¢AzÀ £ÀqÉ¸ÀÄªÀÅzÀÄ. EzÀgÀxÀð, PÀ°AiÀÄ®Ä, ¨É¼ÉAiÀÄ®Ä, vÀªÀÄä C©ü¥ÁæAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀåPÀÛ¥Àr¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀiÁdPÉÌ 

PÉÆqÀÄUÉ ¤ÃqÀ®Ä J®èjUÀÆ ¸ÀªÀiÁ£À CªÀPÁ±ÀUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ. 

¸ÀÆZÀ£É: ªÀÄAUÀ¼ÀªÀÄÄT (mÁæ£ïìeÉAqÀgï) JAzÀgÉ 
d£À£À ̧ ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è UÀÄgÀÄw¸À¯ÁzÀ °AUÀ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ 
°AUÀvÀé UÀÄgÀÄw£À £ÀqÀÄªÉ ºÉÆAzÁtÂPÉ E®èzÀ ªÀåQÛ. 
¨sÁgÀvÀzÀ°è, mÁæ£ïìeÉAqÀgï ªÀåQÛUÀ¼À (ºÀPÀÄÌUÀ¼À gÀPÀëuÉ) 
PÁ¬ÄzÉ, 2019 eÁjAiÀÄ°èzÉ. F PÁ¬ÄzÉAiÀÄÄ 
ªÀÄAUÀ¼ÀªÀÄÄT ªÀåQÛUÀ¼À ºÀPÀÄÌUÀ¼À£ÀÄß gÀQë¸ÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ 
CªÀgÀÄ ±Á¯É, ªÀÄ£É ºÁUÀÆ ̧ ÀªÀiÁdzÀ°è UËgÀªÀ¢AzÀ 
ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄgÀQëvÀªÁV EgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß RavÀ¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ.
F PÁ¬ÄzÉ ¥ÀæPÁgÀ, AiÀiÁgÉÆA¢UÀÆ CªÀgÀ 
°AUÀ UÀÄgÀÄw£À PÁgÀtPÁÌV CUËgÀªÀ¢AzÀ 
£ÀqÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÁgÀzÀÄ. mÁæ£ïìeÉAqÀgï ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ «gÀÄzÀÞ vÁgÀvÀªÀÄå CxÀªÁ »A¸ÁZÁgÀ 
ªÀiÁrzÀgÉ eÉÊ®Ä ²PÉë C£ÀÄ¨sÀ«¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ.  

ZÀZÉðUÁV ¥Àæ±ÉßUÀ¼ÀÄ

•	 D ¸À¤ßªÉÃ±ÀzÀ°è K£ÀÄ £ÀqÉ¬ÄvÀÄ?

•	 AiÀiÁgÁzÀgÀÆ vÀ¥ÁàV £ÀqÉzÀÄPÉÆArzÁÝgÁ?

• 	 £ÁªÀÅ ºÉÃUÉ ¥ÀæwQæ¬Ä¹zÀgÉ CzÀÄ ¸ÀªÀiÁ£ÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ UËgÀªÀªÀ£ÀÄß vÉÆÃj¸ÀÄvÀÛzÉ?

UÀÄA¥ÀÅ ZÀlÄªÀnPÉ: ¤ÃªÀÅ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV PÉÃ½gÀÄªÀ MAzÀÄ °AUÀ 
KPÀvÁ£ÀvÉAiÀÄ PÀ®à£ÉUÀ¼À£ÀÄß Dj¹PÉÆAqÀÄ, CzÀÄ vÀ¥ÀÅöà JAzÀÄ 
vÉÆÃj¸ÀÄªÀ MAzÀÄ ¸À¤ßªÉÃ±ÀªÀ£ÀÄß §gÉ¬Äj CxÀªÁ awæ¹.
GzÁºÀgÀuÉUÉ:
• 	M§â ºÀÄqÀÄUÀ vÀ£Àß ¸ÉßÃ»vÀ£À£ÀÄß ¸ÀªÀiÁzsÁ£À¥Àr¸ÀÄvÁÛ CªÀ£À 

eÉÆvÉ C¼ÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ.
•  	M§â ºÀÄqÀÄV ¸ÉÊPÀ¯ïUÉ ¥ÀAPÀÑgï ºÁPÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ.
F jÃwAiÀÄ ¥ÉÇÃ¸ÀÖgïUÀ¼À£ÀÄß CxÀªÁ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ PÁUÀzÀUÀ¼À£ÀÄß 
vÀgÀUÀwAiÀÄ ¸ÀÄvÀÛ°£À ‘¸ÀªÀiÁ£ÀvÉ UÉÆÃqÉ’AiÀÄ°è CAn¹.

UÀÄA¥ÀÅUÀ¼À°è ZÀað¹: 
•  EAvÀºÀ D¯ÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ J°èAzÀ §gÀÄvÀÛªÉ? n«, ªÀÄ£É, CxÀªÁ ±Á¯É¬ÄAzÀ¯ÉÃ?
•  °AUÀ KPÀvÁ£ÀvÉAiÀÄ PÀÄjvÀÄ CªÀÅUÀ¼À°è §gÀÄªÀ J¯Áè «ZÁgÀUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃªÀÅ M¥ÀÅöàwÛÃgÁ?
•  F D¯ÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ d£ÀgÀ ªÉÄÃ¯É ºÉÃUÉ ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀÄvÀÛªÉ?

£Á£ÀÄ J¯Áè °AUÀzÀªÀgÀ£ÀÄß 
UËgÀ«¸À§¯Éè

6.2 °AUÀ ¸ÀAªÉÃzÀ£Á²Ã®vÉ    

F ¸À¤ßªÉÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÁvÁæ©ü£ÀAiÀÄzÀ ªÀÄÆ®PÀ ¥ÀæzÀ²ð¹ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÆPÀÛ ¥ÁvÀæUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÀð»¹.

¥ÁvÁæ©ü£ÀAiÀÄzÀ ¸À¤ßªÉÃ±ÀUÀ¼ÀÄ

1. 	M§â ºÀÄqÀÄUÀ £ÀÈvÀå vÀAqÀPÉÌ ¸ÉÃgÀ®Ä §AiÀÄ¸ÀÄvÁÛ£É. DUÀ EvÀgÀgÀÄ £ÀUÀÄvÁÛ, “£ÀÈvÀå ºÀÄqÀÄVAiÀÄjUÁV ªÀiÁvÀæ,” JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ.

2.	 M§â ºÀÄqÀÄV ¥ÉÊ®mï DUÀ®Ä §AiÀÄ¸ÀÄvÁÛ¼É. DzÀgÉ DPÉAiÀÄ aPÀÌ¥Àà, “CzÀÄ ¥ÀÅgÀÄµÀgÀ PÉ®¸À,” JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ.

3.	 ¤ªÀÄä vÀgÀUÀwUÉ M§â ªÀÄAUÀ¼ÀªÀÄÄT (mÁæ£ïìeÉAqÀgï) «zÁåyð ºÉÆ¸ÀzÁV ¸ÉÃjzÁÝ£É. DUÀ M§â «zÁåyð UÀnÖAiÀiÁV 
C¥ÀºÁ¸Àå¢AzÀ, “CzÀÄ ºÀÄqÀÄUÀ£Á CxÀªÁ ºÀÄqÀÄVAiÀiÁ?” JAzÀÄ PÉÃ¼ÀÄvÁÛ£É. ªÀÄvÉÆÛ§â «zÁåyð zÀÆgÀ ¸ÀjzÀÄ, “£Á£ÀÄ 
EAvÀºÀªÀgÀ ¥ÀPÀÌzÀ°è PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅ¢®è,” JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛ£É.

 D¯ÉÆÃa¹ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁrj: ¤ªÀÄä ªÀiÁvÀÄUÀ¼ÀÄ, 
PÁAiÀÄðUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¤ÃªÀÅ ºÉÃ¼ÀÄªÀ ºÁ¸ÀåUÀ¼ÀÄ 
AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¤¢ðµÀÖ °AUÀªÀ£ÀÄß QÃ¼ÁV PÁtÄªÀAvÉ 
EªÉAiÉÄÃ JAzÀÄ UÀªÀÄ¤¹.  
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In our families, classrooms, and communities, we meet and interact with people of 
many genders of different ages. How do we show up in these interactions? Can we 
choose empathy, respect, and teamwork instead of putting each other down? Let’s 

reflect on what connects us and how we can live together joyfully.

Activity: Form three groups with classmates of different genders.
List the abilities or strengths of each person. Do all of you have the same 
strength? Discuss the different strengths that each of you have.

Just like our strengths, skills and interests, our bodies too differ. Nature creates every 
body differently. One difference we notice is in the body’s structure. We can group 
people as female, male, and people with variations based on their genetic make up, 
reproductive system and other factors. The differences become more obvious with the 
onset of puberty around 8-15 years of age. However, at a basic level, these changes 
are similar in all sexes. The required hormones are present in all sexes but in different 
amounts leading to the differences.

For example adolescents grow taller and gain weight 
(more in males). Males develop more muscle mass and 
females have more fat. The voice deepens, and the 
shoulders widen more in males. Breast growth and 
pelvis widening occur more in females. Hair appears in 
the pubic area, underarms, and on the face and body, 
more so in males. Pimples may form. Reproductive 
organs grow and become active. 

Brain maturation occurs last and matures by 22 - 24 
years. Emotional and psychological changes also occur 
during this time. 

Individual differences are part of human life’s natural 
diversity and help us survive as individuals and as a 
species. A person’s growth occurs under the influence 
of biological factors like genes and hormones and 
environmental factors like nutrition. The pace, duration, 
and scale of growth vary from person to person, making 
each body unique! 

Discuss in groups : 
• 	 What are some common emotional changes adolescents feel? 
• 	 How can we take care of ourselves emotionally - like doing things that 

help us feel calm or happy? 
• 	 Why do we sometimes say ‘yes’ to friends even when we don’t really 

want to? What are some kind ways to say ‘no’ instead of feeling 
pressured to say ‘yes’? 

 

6.3  Gender and Humanity 
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As we grow, it’s important to learn to express our feelings 
respectfully and find ways to talk rather than shout or fight.  
Managing emotions like anger, sadness, or attraction helps 
us manage our feelings well, without hurting ourselves 
or others. Teasing someone for how they look or speak 
disrespects nature, because we don’t choose our bodies, but 
we can choose our words and actions. 

Sometimes, we face peer pressure to act a certain way to “fit 
in.” For example, P, a 13-year-old from a small village, liked 
keeping her hair short because it was easier for farm work. 
Her classmates teased her for “looking like a boy,” and she 
stopped cutting her hair even though she preferred it short. 
This shows how gender expectations and peer pressure can 
interfere with what a person really wants to do, how they want 
to be. Peer pressure is when we do something just because 
friends expect it, even if we’re uncomfortable. True friendship 
means respecting each other’s “no”, that’s called setting and 
respecting boundaries. Here is what we can do when there is 
peer pressure. 

 

Society also often sets unfair gender expectations, saying boys 
should be strong and girls should be delicate, or that some 
work is only for one gender. People like Gubbi Veeranna, a 
pioneer of Kannada theatre, broke such barriers by training 
and including women actors in his troupe. It was uncommon 
to do so in 1930’s and 1940’s.

 

 

I can respect 
others’ feelings and 

boundaries. 

Ways to manage peer pressure:

• 	 Say no: It’s okay to refuse. Be firm, clear and repeat 
your “no” if needed.

• 	 Suggest an alternative: Offer another option, like 
“Let’s do something else instead”.

• 	 Avoid the situation: If you expect pressure, walk 
away or stay with friends who respect your choices.

 Think and Do: Think about a 
situation where you gave in to 
peer pressure and did something 
you did not really like. Discuss 
how you handled that situation.
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£ÀªÀÄä PÀÄlÄA§UÀ¼À°è, vÀgÀUÀwPÉÆÃuÉUÀ¼À°è ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄUÀ¼À°è, £ÁªÀÅ ««zsÀ ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÀÄvÀÄÛ C£ÉÃPÀ 
°AUÀvÀézÀ d£ÀgÀ£ÀÄß ¨sÉÃnAiÀiÁUÀÄvÉÛÃªÉ ªÀÄvÀÄÛ ¨ÉgÉAiÀÄÄvÉÛÃªÉ. £ÁªÀÅ ¥ÀæwAiÉÆ§â ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß ªÉÆzÀ®Ä ªÀiÁ£ÀªÀgÀ£ÁßV 
£ÉÆÃr, CªÀgÀ °AUÀvÀé ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀÄ CzÀ£ÀÄß ªÀåPÀÛ¥Àr¸ÀÄªÀ «zsÁ£ÀªÀ£ÀÄß UËgÀ«¸À§ºÀÄzÉÃ? £ÁªÀÅ M§âgÀ£ÉÆß§âgÀÄ 
QÃ¼ÁV PÁtÄªÀ §zÀ®Ä C£ÀÄ¨sÀÆw, UËgÀªÀ, ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀºÀPÁgÀ¢AzÀ £ÉÆÃqÀ§ºÀÄzÉÃ? AiÀiÁªÀ «ZÁgÀUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄä£ÀÄß 

MUÀÆÎr¸ÀÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ £ÁªÀÅ ¸ÀAvÉÆÃµÀ¢AzÀ MnÖUÉ ºÉÃUÉ §zÀÄPÀ§ºÀÄzÀÄ JA§ÄzÀgÀ §UÉÎ aAw¸ÉÆÃt

ZÀlÄªÀnPÉ: ««zsÀ °AUÀvÀéUÀ¼À ¸ÀºÀ¥ÁpUÀ¼À 3 UÀÄA¥À£ÀÄß gÀa¹PÉÆ½î. ¥ÀæwAiÉÆ§âgÀ ¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼À£ÀÄß 
¥ÀnÖªÀiÁr. J®èjUÀÆ MAzÉÃ jÃwAiÀÄ ¸ÁªÀÄxÀåð EzÉAiÉÄ? ¤ªÀÄä°ègÀÄªÀ «©ü£Àß ¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼À£ÀÄß 
ZÀað¹.

¥ÀæPÀÈwAiÀÄÄ ¥Àæw zÉÃºÀªÀ£ÀÄß «©ü£ÀßªÁV ¸ÀÈ¶Ö¸ÀÄvÀÛzÉ. CAvÉAiÉÄÃ £ÀªÀÄä ¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼ÀÄ, PË±À®åUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ D¸ÀQÛUÀ¼ÀÆ 
«©ü£ÀßªÁVgÀÄvÀÛªÉ. £ÁªÀÅ UÀªÀÄ¤¸ÀÄªÀ MAzÀÄ ªÀåvÁå¸ÀªÉAzÀgÉ zÉÃºÀzÀ gÀZÀ£É. D£ÀÄªÀA²PÀ gÀZÀ£É, ¸ÀAvÁ£ÉÆÃvÀàwÛ ªÀåªÀ¸ÉÜ 
ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀ CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß DzsÀj¹ ¥ÀæPÀÈwAiÀÄÄ ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ zÉÃºÀªÀ£ÀÄß «©ü£ÀßªÁV ¸ÀÈ¶Ö¸ÀÄvÀÛzÉ. ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 8 jAzÀ 15 
ªÀµÀðzÀ ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ¥ËæqsÁªÀ¸ÉÜUÉ PÁ°mÁÖUÀ F ªÀåvÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ ºÉZÀÄÑ ¸ÀàµÀÖªÁUÀÄvÀÛªÉ. DzÁUÀÆå, F §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÀÄ J¯Áè 
°AUÀUÀ¼À°èAiÀÄÆ MAzÉÃ jÃwAiÀÄ°ègÀÄvÀÛªÉ. DzÀgÉ CUÀvÀå«gÀÄªÀ ºÁªÉÆðÃ£ÀÄUÀ¼ÀÄ J¯Áè °AUÀUÀ¼À°èAiÀÄÆ ¨ÉÃgÉ ¨ÉÃgÉ 
¥ÀæªÀiÁtzÀ°è EgÀÄªÀÅzÀjAzÀ F ªÀåvÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ GAmÁUÀÄvÀÛªÉ.

GzÁºÀgÀuÉUÉ, ºÀ¢ºÀgÉAiÀÄzÀªÀgÀ¯ÁèUÀÄªÀ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À°è JvÀÛgÀ ªÀÄvÀÄÛ vÀÆPÀzÀ 
ºÉZÀÑ¼À (UÀAqÀÄ ªÀÄPÀÌ¼À°è ºÉZÀÄÑ), UÀAqÀÄªÀÄPÀÌ¼À°è  ºÉZÀÄÑ ̧ ÁßAiÀÄÄ ̈ É¼ÀªÀtÂUÉ ºÁUÀÆ 
ºÉtÄÚ ªÀÄPÀÌ¼À zÉÃºÀzÀ°è PÉÆ©â£ÁA±À ºÉZÁÑUÀÄvÀÛzÉ, PÀAPÀÄ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀÇå©Pï 
¨sÁUÀzÀ°è PÀÆzÀ®Ä ¨É¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, UÀAqÀÄªÀÄPÀÌ¼À°è ªÀÄÄR ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀzÀ°è 
PÀÆzÀ® ºÉZÀÑ¼À,  UÀAqÀÄªÀÄPÀÌ¼À°è zsÀé¤AiÀÄÄ UÁqsÀªÁUÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¨sÀÄdUÀ¼ÀÄ 
CUÀ®ªÁUÀÄvÀÛªÉ, ºÉtÄÚ ªÀÄPÀÌ¼À°è ̧ ÉÆAlzÀ ̈ sÁUÀ CUÀ®ªÁUÀÄªÀÅzÀÄ, ªÉÆqÀªÉUÀ¼ÀÄ 
ªÀÄÆqÀ§ºÀÄzÀÄ. ¸ÀAvÁ£ÉÆÃvÀàwÛ CAUÀUÀ¼ÀÄ ¨É¼ÉzÀÄ ¸ÀQæAiÀÄªÁUÀÄvÀÛªÉ.   

ªÉÄzÀÄ½£À ¨É¼ÀªÀtÂUÉ vÀqÀªÁV £ÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ EzÀÄ 22 jAzÀ 24 
ªÀµÀðUÀ¼À°è ¥ÀÇtðUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. F ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ 
§zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÀÆ GAmÁUÀÄvÀÛzÉ.  ªÀåQÛ¬ÄAzÀ ªÀåQÛAiÀÄ°è ªÀåvÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ ªÀiÁ£ÀªÀ 
fÃªÀ£ÀzÀ ªÉÊ«zsÀåvÉAiÀÄ MAzÀÄ ¸ÀºÀd ¨sÁUÀªÁVzÉ ªÀÄvÀÄÛ EzÀÄ ªÀiÁ£ÀªÀ 
¥Àæ¨sÉÃzÀzÀ G½«UÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. 

M§â ªÀåQÛAiÀÄ ̈ É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄÄ fÃ£ïì ªÀÄvÀÄÛ ºÁªÉÆðÃ£ïUÀ¼ÀAvÀºÀ eÉÊ«PÀ CA±ÀUÀ¼À 
ªÀÄvÀÄÛ ¥ÉÇÃµÀPÁA±ÀUÀ¼À ºÁUÀÆ ¥Àj¸ÀgÀ DzsÁjvÀ CA±ÀUÀ¼À ¥Àæ¨sÁªÀ¢AzÀ 
GAmÁUÀÄvÀÛzÉ. ̈ É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ CªÀ¢ü, ªÉÃUÀ, ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀæªÀiÁtªÀÅ ªÀåQÛ¬ÄAzÀ ªÀåQÛUÉ 
©ü£ÀßªÁVªÉ, EzÀjAzÀ ¥Àæw zÉÃºÀªÀÇ C£À£Àå!  

UÀÄA¥ÀÅUÀ¼À°è ZÀað¹ 
• 	ºÀ¢ºÀgÉAiÀÄzÀªÀgÀÄ C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄªÀ ¸ÁªÀiÁ£Àå ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ?
• 	£ÀªÀÄä §UÉÎ £ÁªÀÅ ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀªÁV ºÉÃUÉ PÁ¼Àf ªÀ»¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ - GzÁºÀgÀuÉUÉ, £ÀªÀÄUÉ 

¸ÀªÀiÁzsÁ£À CxÀªÁ ¸ÀAvÉÆÃµÀ ¤ÃqÀÄªÀ PÉ®¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ.
• 	£ÀªÀÄUÉ ¤dªÁVAiÀÄÆ EµÀÖ«®è¢zÀÝgÀÆ ̧ ÉßÃ»vÀjUÉ PÉ®ªÀÅ ̈ Áj ‘ºËzÀÄ’ JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÉÛÃªÉ, KPÉ? 

MvÀÛqÀPÉÌ M¼ÀUÁV ‘ºËzÀÄ’ JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄªÀ §zÀ®Ä ‘E®è’ JAzÀÄ ºÉÃ¼À®Ä EgÀÄªÀ ªÀiÁUÀðUÀ¼ÀÄ 
AiÀiÁªÀÅªÀÅ?

 

6.3 °AUÀvÀé ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À«ÃAiÀÄvÉ
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£ÁªÀÅ ¨É¼ÉzÀAvÉ, £ÀªÀÄä ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß UËgÀªÀAiÀÄÄvÀªÁV ªÀåPÀÛ¥Àr¸À®Ä, PÀÆUÁqÀÄªÀ 
CxÀªÁ dUÀ¼ÀªÁqÀÄªÀ §zÀ®Ä  GvÀÛªÀÄ ¸ÀAªÀºÀ£À PË±À®UÀ¼À£ÀÄß PÀ°AiÀÄÄªÀÅzÀÄ 
ªÀÄÄRå.  PÉÆÃ¥À, zÀÄBR,  DPÀµÀðuÉ ªÀÄÄAvÁzÀ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÀð»¸ÀÄªÁUÀ, 
£ÀªÀÄUÁUÀ° CxÀªÁ EvÀgÀjUÁUÀ° ºÁ¤AiÀiÁUÀzÀAvÉ £ÀªÀÄä ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÀð»¸À®Ä  
¸ÀAªÀºÀ£À PË±À®UÀ¼À ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. M§âgÀ£ÀÄß CtQ¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¥ÀæPÀÈwUÉ CUËgÀªÀ 
vÉÆÃgÀÄªÀAvÁUÀÄvÀÛzÉ.   KPÉAzÀgÉ £ÀªÀÄä zÉÃºÀ ¥ÀæPÀÈwzÀvÀÛªÁVzÀÄÝ, DAiÉÄÌUÉ CªÀPÁ±À«®è, 
DzÀgÉ £ÀªÀÄä £ÀqÀªÀ½PÉAiÀÄ£ÀÄß  DAiÉÄÌ ªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

PÉ®ªÉÇªÉÄä, £ÁªÀÅ MAzÀÄ ¤¢ðµÀÖ jÃwAiÀÄ°è ªÀwð¸À®Ä ¸ÀºÀ¥ÁpUÀ¼À  MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß 
JzÀÄj¸ÀÄvÉÛÃªÉ. GzÁºÀgÀuÉUÉ, ¸ÀtÚ ºÀ½îAiÀÄ 13 ªÀµÀðzÀ  ºÀÄqÀÄV, ºÉÆ®zÀ PÉ®¸À 
ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÀÄ®¨sÀªÁVzÀÝjAzÀ vÀ£Àß PÀÆzÀ®£ÀÄß aPÀÌzÁV EqÀ®Ä EµÀÖ¥ÀqÀÄwÛzÀÝ¼ÀÄ. 
DPÉAiÀÄ ̧ ÀºÀ¥ÁpUÀ¼ÀÄ DPÉAiÀÄ£ÀÄß “ºÀÄqÀÄUÀ£ÀAvÉ PÁtÄwÛÃAiÀiÁ” JAzÀÄ CtQ¸ÀÄwÛzÀÝgÀÄ, 
ªÀÄvÀÄÛ DPÉ EµÀÖ«®è¢zÀÝgÀÆ PÀÆzÀ®£ÀÄß aPÀÌzÁV PÀvÀÛj¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ¤°è¹zÀ¼ÀÄ. °AUÀvÀé  
¤jÃPÉëUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ  ¸ÀºÀ¥ÁpUÀ¼À MvÀÛqÀªÀÅ M§â ªÀåQÛAiÀÄÄ ¤dªÁV K£ÀÄ ªÀiÁqÀ®Ä 
§AiÀÄ¸ÀÄvÁÛgÉ JA§ÄzÀPÉÌ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀÄ ºÉÃVgÀ®Ä §AiÀÄ¸ÀÄvÁÛgÉ JA§ÄzÀPÉÌ ºÉÃUÉ 
CrØAiÀiÁUÀ§ºÀÄzÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß EzÀÄ vÉÆÃj¸ÀÄvÀÛzÉ. ¸ÀºÀ¥ÁpUÀ¼À MvÀÛqÀ JAzÀgÉ, 
£ÀªÀÄUÉ ¤dªÁVAiÀÄÆ EµÀÖ«®è¢zÀÝgÀÆ, ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ ¤jÃQë¸ÀÄvÁÛgÉ JA§ PÁgÀtPÁÌV 
£ÁªÀÅ K£À£ÁßzÀgÀÆ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÁVzÉ. ¤dªÁzÀ ̧ ÉßÃºÀ JAzÀgÉ ¥ÀgÀ¸ÀàgÀgÀ ¤gÁPÀgÀuÉUÀ½UÉ  
UËgÀªÀ ¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ.

¸ÀºÀ¥ÁpUÀ½AzÁUÀÄªÀ MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß ¤ªÀð»¸ÀÄªÀ ªÀiÁUÀðUÀ¼ÀÄ:

•	 ¨ÉÃqÀ JAzÀÄ zÀÈqsÀªÁV, ¸ÀàµÀÖªÁV ºÉÃ½ : ¤gÁPÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¸Àj, CUÀvÀå«zÀÝgÉ 
¤ªÀÄä ‘¤gÁPÀgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß’ ¥ÀÅ£ÀgÁªÀwð¹. 

•	 ¥ÀAiÀiÁðAiÀÄªÀ£ÀÄß ¸ÀÆa¹ : §zÀ°UÉ ‘£ÁªÀÅ ¨ÉÃgÉ K£ÁzÀgÀÆ ªÀiÁqÉÆÃt’ 
JA§ DAiÉÄÌAiÀÄ£ÀÄß ¤Ãr.

•	 D ¥Àj¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ¤¨sÁ¬Ä¹ : ¤ÃªÀÅ MvÀÛqÀPÉÌ M¼ÀUÁzÀ°è, C°èAzÀ zÀÆgÀ 
£ÀqÉ¬Äj CxÀªÁ ¤ªÀÄä DAiÉÄÌUÀ¼À£ÀÄß UËgÀ«¸ÀÄªÀ ¸ÉßÃ»vÀgÉÆA¢UÉ Ej.

 

¸ÀªÀiÁdªÀÅ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ¸ÀÆPÀÛªÀ®èzÀ °AUÀvÀé ¤jÃPÉëUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃgÀÄvÀÛzÉ? ºÀÄqÀÄUÀgÀÄ 
§®±Á°AiÀiÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ, ºÀÄqÀÄVAiÀÄgÀÄ ¸ÀÆPÀë÷äªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ, CxÀªÁ PÉ®ªÀÅ PÉ®¸ÀUÀ¼ÀÄ 
¤¢ðµÀÖ °AUÀPÉÌ ªÀiÁvÀæ JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÀÛzÉ. PÀ£ÀßqÀ gÀAUÀ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ ¦vÁªÀÄºÀgÉAzÀÄ 
PÀgÉAiÀÄ®àqÀÄªÀ UÀÄ©â «ÃgÀtÚ£ÀªÀgÀAvÀºÀ ªÀåQÛUÀ¼ÀÄ, vÀªÀÄä £ÁlPÀ PÀA¥À¤AiÀÄ°è ªÀÄ»¼Á 
PÀ¯Á«zÉAiÀÄjUÉ vÀgÀ¨ÉÃw ¤Ãr ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉÃj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ ªÀÄÆ®PÀ EAvÀºÀ CqÉvÀqÉUÀ¼À£ÀÄß 
ªÀÄÄjzÀgÀÄ. 1930 ªÀÄvÀÄÛ 1940 gÀ zÀ±ÀPÀzÀ°è F PÀæªÀÄªÀÅ C¸ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀªÁVvÀÄÛ.

 

 

£Á£ÀÄ EvÀgÀgÀ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼ÀÄ  
ªÀÄvÀÄÛ ªÉÊAiÀÄQÛPÀ UÀrUÀ¼À£ÀÄß  

UËgÀ«¸À§ºÀÄzÀÄ. 

 D¯ÉÆÃa¹ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁr. 
¤ÃªÀÅ ¸ÀºÀ¥ÁpUÀ¼À MvÀÛqÀPÉÌ ªÀÄtÂzÀÄ, ¤ªÀÄUÉ 
¤dªÁVAiÀÄÆ EµÀÖ«®èzÀ PÉ®¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrzÀ 
¥Àj¹Üw  §UÉÎ AiÉÆÃa¹. D ¥Àj¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃªÀÅ 
ºÉÃUÉ ¤¨sÁ¬Ä¹¢j JA§ÄzÀgÀ §UÉÎ ZÀað¹.
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Before we start thinking on solving, we need to unlock our creative thinking.  
One way to do this is by using our imagination to picture a better future.

 

Guided Visualization: A Calm Exam Morning
(Can be led by the teacher or done by students on their own)

Teacher says aloud:
Sit comfortably, hands on your lap or table, feet flat on the floor.
Close your eyes. Take a deep breath in through your nose… and exhale 
slowly through your mouth.
Do this two more times, then breathe naturally.
Feel the air on your face… hear the quiet sounds around you.
Sunlight gently fills your room. You get up and go to school.
Someone smiles at you and says, “Welcome.”
They walk with you to your school.
Look around what has changed? (Pause 10 seconds)
Are the students acting differently? Does the school feel more joyful?
What do you hear?
Now imagine it is the morning of your examination. You take a deep 
breath and feel calm inside. You eat a healthy breakfast and walk to 
school with a light heart.
As you enter the classroom, your friends smile and greet you. The teacher 
looks at you and says, ‘You have prepared well, you can do this.’
You sit at your desk, open your paper, and the questions look clear. You 
take one deep breath and start writing.
You are focused, confident, and calm. 
Take a moment to say thank you to yourself for doing your best.
Sense your body and your breath, the space around you. Take a deep 
breath in… and out. One more time inhale… and exhale.
When you are ready, slowly open your eyes and bring back your focus to 
this room.  (Pause 10 seconds)
Take a moment to say thank you to your guide.  

7.1 Looking At Challenges Differently
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Examination stress:
• 	 A week before the exam, students stay up late memorizing answers 

and come to school looking tired.
• 	 In the classroom before the test, some students are so nervous 

that they keep revising while others avoid talking about the exam 
completely.

• 	 A few students feel sick or anxious on the day of the exam and are 
not able to focus even if they have studied well.

Find creative solutions in groups of 5
• 	Recall the challenge. Think about how students feel before and 

during exams.
• 	As a group, agree on what the main problem is.
• 	Think of three creative solutions.
• 	Choose the best one
• 	Sketch, role-play, or describe how it would work

I can think of solutions 
creatively.

 

Think and discuss:
Students of a particular school are facing certain challenges during 
examinations.  
Can you come up with new and creative ideas to solve them make school 
life better?
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¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjºÀj¸ÀÄªÀÅzÀPÀÆÌ ªÉÆzÀ®Ä, £ÀªÀÄä ¸ÀÈd£ÁvÀäPÀ D¯ÉÆÃZÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß £ÁªÀÅ eÁUÀÈvÀUÉÆ½¸À¨ÉÃPÀÄ. 
EzÀPÁÌV, MAzÀÄ ¸ÀÄAzÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ GvÀÛªÀÄ ¨sÀ«µÀåªÀ£ÀÄß £ÀªÀÄä PÀ®à£ÉAiÀÄ°è ªÀÄÆr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ MAzÀÄ 

¥ÀjuÁªÀÄPÁj «zsÁ£ÀªÁVzÉ.

 

zÀÈ±Àå: ¥ÀjÃPÁë ¢£ÀzÀ ±ÁAwAiÀÄÄvÀ ªÀÄÄAeÁ£É
(²PÀëPÀgÀÄ £ÉÃvÀÈvÀéªÀ»¸À§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ «zÁåyðUÀ¼ÀÄ ¸ÀévÀB ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ)

²PÀëPÀgÀÄ eÉÆÃgÁV »ÃUÉ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ:

DgÁªÀÄªÁV PÀÄ½vÀÄPÉÆ½î. ¤ªÀÄä PÉÊUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÀÄä vÉÆqÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É CxÀªÁ ªÉÄÃf£À ªÉÄÃ¯É Ej¹, 
¥ÁzÀUÀ¼À£ÀÄß £É®zÀ ªÉÄÃ¯É Er. ¤ªÀÄä PÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÄaÑ. ¤ªÀÄä ªÀÄÆV£À ªÀÄÆ®PÀ D¼ÀªÁzÀ G¹gÀ£ÀÄß 
vÉUÉzÀÄPÉÆ½î. ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀÄä ¨Á¬ÄAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ ¤zsÁ£ÀªÁV G¹gÀ£ÀÄß ©r. EzÀ£ÀÄß E£ÀÆß JgÀqÀÄ ¨Áj 
ªÀiÁr, £ÀAvÀgÀ ̧ ÀºÀdªÁV G¹gÁr. ¤ªÀÄä ªÀÄÄRzÀ ªÉÄÃ¯É ̧ ÀÄ½AiÀÄÄwÛgÀÄªÀ UÁ½AiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¹. ¤ªÀÄä 
¸ÀÄvÀÛ°£À ¥Àæ±ÁAvÀ zsÀé¤AiÀÄ£ÀÄß D°¹. ¸ÀÆAiÀÄð£À ¨É¼ÀPÀÄ ¤zsÁ£ÀªÁV ¤ªÀÄä PÉÆÃuÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀæªÉÃ²¸ÀÄvÀÛzÉ. 
¤ÃªÀÅ JzÀÄÝ ±Á¯ÉUÉ ºÉÆÃUÀÄwÛÃj. AiÀiÁgÉÆÃ ¤ªÀÄä£ÀÄß £ÉÆÃr £ÀUÀÄvÁÛ, “¸ÁéUÀvÀ” JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. 
CªÀgÀÄ ¤ªÉÆäA¢UÉ ¤ªÀÄä ±Á¯ÉUÉ §gÀÄvÁÛgÉ. ¸ÀÄvÀÛ®Æ K£ÀÄ §zÀ¯ÁVzÉ JAzÀÄ £ÉÆÃr? (10 ¸ÉPÉAqÀÄUÀ¼À 
PÁ® UÀªÀÄ¤¹)

«zÁåyðUÀ¼ÀÄ «©ü£ÀßªÁV ªÀwð¸ÀÄwÛzÁÝgÉAiÉÄÃ? ±Á¯ÉAiÀÄÄ ºÉZÀÄÑ ¸ÀAvÉÆÃµÀ¢AzÀ PÀÆrzÉAiÉÄÃ? ¤ÃªÀÅ 
K£À£ÀÄß D°¸ÀÄwÛ¢ÝÃj?

FUÀ, EzÀÄ ¤ªÀÄä ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ ¢£ÀzÀ ̈ É½UÉÎ JAzÀÄ H»¹PÉÆ½î. ¤ÃªÀÅ D¼ÀªÁzÀ G¹gÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ 
ªÀÄ£À¹ì£À°è ±ÁAvÀvÉAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¹. ¤ÃªÀÅ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ G¥ÀºÁgÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄwÛÃj ªÀÄvÀÄÛ ºÀUÀÄgÀªÁzÀ 
ªÀÄ£À¹ì¤AzÀ ±Á¯ÉUÉ ºÉÆÃUÀÄwÛÃj. ¤ÃªÀÅ vÀgÀUÀwUÉ ¥ÀæªÉÃ²¹zÁUÀ, ¤ªÀÄä ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ £ÀUÀÄvÁÛ ¤ªÀÄä£ÀÄß 
¸ÁéUÀw¸ÀÄvÁÛgÉ. ²PÀëPÀgÀÄ ¤ªÀÄä£ÀÄß £ÉÆÃr, “¤ÃªÀÅ ZÉ£ÁßV vÀAiÀiÁj ªÀiÁr¢ÝÃj. ¤ÃªÀÅ EzÀ£ÀÄß 
ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ,” JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. ¤ÃªÀÅ ¤ªÀÄä ªÉÄÃf£À §½ PÀÄ½vÀÄ, ¥Àæ±Éß¥ÀwæPÉAiÀÄ£ÀÄß vÉgÉAiÀÄÄwÛÃj. 
¥Àæ±ÉßUÀ¼ÀÄ ¤ªÀÄUÉ ¸ÀàµÀÖªÁV PÁtÂ¸ÀÄvÀÛªÉ. ¤ÃªÀÅ MAzÀÄ D¼ÀªÁzÀ G¹gÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ §gÉAiÀÄ®Ä 
¥ÁægÀA©ü¸ÀÄwÛÃj. 

¤ªÀÄUÉ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£À ¤ÃrzÀªÀjUÉ zsÀ£ÀåªÁzÀ ºÉÃ¼À®Ä ¸Àé®à ¸ÀªÀÄAiÀÄ vÉUÉzÀÄPÉÆ½î.

 7.1 ¸ÀªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß «©ü£Àß zÀÈ¶ÖPÉÆÃ£À¢AzÀ £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ
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D¯ÉÆÃa¹ ªÀÄvÀÄÛ ZÀað¹:

	 MAzÀÄ ¤¢ðµÀÖ ±Á¯ÉAiÀÄ «zÁåyðUÀ¼ÀÄ ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ ̧ ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è PÉ®ªÀÅ ̧ ÀªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß JzÀÄj¸ÀÄvÁÛgÉ. 
F ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjºÀj¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ ±Á¯Á fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß GvÀÛªÀÄUÉÆ½¸À®Ä ¤ÃªÀÅ PÉ®ªÀÅ ºÉÆ¸À 
ºÁUÀÆ ¸ÀÈd£À²Ã® D¯ÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÆa¸À§ºÀÄzÉÃ?

¥ÀjÃPÁë MvÀÛqÀ:

• 	 ¥ÀjÃPÉëUÉ MAzÀÄ ªÁgÀ ªÉÆzÀ®Ä, «zÁåyðUÀ¼ÀÄ vÀqÀgÁwæAiÀÄªÀgÉUÉ JZÀÑgÀªÁVzÀÄÝ, GvÀÛgÀUÀ¼À£ÀÄß 
PÀAoÀ¥ÁoÀ ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ. EzÀjAzÀ CªÀgÀÄ zÀtÂzÀ ªÀÄ£À¹ì£ÉÆA¢UÉ ±Á¯ÉUÉ §gÀÄvÁÛgÉ.

• 	 ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ ªÉÆzÀ®Ä vÀgÀUÀwAiÀÄ°è, PÉ®ªÀÅ «zÁåyðUÀ¼ÀÄ wÃªÀæ DvÀAPÀPÉÆÌ¼ÀUÁV, ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ §UÉÎ 
¥ÀzÉÃ ¥ÀzÉÃ ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄvÀÛ¯ÉÃ EgÀÄvÁÛgÉ.

• 	 PÉ®ªÀÅ «zÁåyðUÀ¼ÀÄ ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ ¢£ÀzÀAzÀÄ C£ÁgÉÆÃUÀå CxÀªÁ DvÀAPÀ¢AzÀ §¼À®ÄvÁÛgÉ. EzÀjAzÀ, 
CªÀgÀÄ ZÉ£ÁßV N¢zÀÝgÀÆ ¸ÀºÀ ¥ÀjÃPÁë ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è UÀªÀÄ£ÀºÀj¸À®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀÄªÀÅ¢®è.

LzÀÄ «zÁåyðUÀ¼À UÀÄA¥ÀÅUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁr ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÈd£À²Ã® ¥ÀjºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ½î.

• 	ªÉÆzÀ°UÉ, ̧ ÀªÁ®£ÀÄß £É£À¦¹PÉÆ½î. ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ ªÉÆzÀ®Ä ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ ̧ ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è «zÁåyðUÀ¼ÀÄ 
ºÉÃUÉ ¨sÁ«¸ÀÄvÁÛgÉ JA§ÄzÀgÀ §UÉÎ AiÉÆÃa¹.

• 	UÀÄA¦£À°è J®ègÀÆ MmÁÖV, ªÀÄÄRå ¸ÀªÀÄ¸Éå K£ÉAzÀÄ M¦àPÉÆ½î.

• 	£ÀAvÀgÀ, ªÀÄÆgÀÄ ¸ÀÈd£À²Ã® ¥ÀjºÁgÀUÀ¼À §UÉÎ AiÉÆÃa¹.

• 	CªÀÅUÀ¼À°è GvÀÛªÀÄªÁzÀ ¥ÀjºÁgÀªÀ£ÀÄß Dj¹.

• 	D ¥ÀjºÁgÀªÀÅ ºÉÃUÉ PÁAiÀÄð¤ªÀð»¸ÀÄvÀÛzÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß awæ¹, ¥ÁvÁæ©ü£ÀAiÀÄ ªÀiÁr CxÀªÁ «ªÀj¹. 

 
£Á£ÀÄ ¥ÀjºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß 

¸ÀÈd£ÁvÀäPÀªÁV AiÉÆÃa¸À§¯Éè.
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ZÀlÄªÀnPÉ: PÉ¼ÀV£À PÀxÉAiÀÄ£ÀÄß N¢. ¤ªÀÄä ºÉÆ®, UÀzÉÝ, CxÀªÁ DlzÀ ªÉÄÊzÁ£À¢AzÀ 5 ««zsÀ jÃwAiÀÄ 
PÀ®ÄèUÀ¼À£ÀÄß Dj¹. D PÀ®ÄèUÀ¼À ¨sËUÉÆÃ½PÀ ªÀÄÆ®ªÀ£ÀÄß ¤ªÀÄä ²PÀëPÀjAzÀ CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¹.

 

¸ÀÄ¢¥ÁÛ C¥Àà£À eÉÆvÉ UÀtÂvÀ C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄwÛzÀÝgÀÆ, CªÀ¼À ªÀÄ£À¸ÀÄì ¥ÀªÀðvÀUÀ¼À°è C¯ÉzÁqÀÄwÛvÀÄÛ. vÁ£ÀÄ M§â 
¥ÀªÀðvÁgÉÆÃ»AiÀÄAvÉ ¸ÀÄvÁÛqÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ CªÀ¼ÀÄ PÀ£À¸ÀÄ PÁtÄwÛzÀÝ¼ÀÄ. ±Á¯Á ¢£ÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄÄVAiÀÄÄwÛzÀÝAvÉ, CªÀ¼ÀÄ ¸ÉÃjzÀ 
PÁ¯ÉÃf£À ¨sËvÀ±Á¸ÀÛçzÀ ¥ÁæzsÁå¥ÀPÀgÀ ¸À®ºÉAiÀÄAvÉ ¨sÀÆ «eÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀ®Ä ±ÀÄgÀÄ ªÀiÁrzÀ¼ÀÄ.

M§â ¨sÀÆ«eÁÕ¤AiÀÄAvÉ PÀ°è£À ªÀiÁzÀjUÀ¼À£ÀÄß ºÀÄqÀÄPÀÄvÁÛ, ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ ªÀÄÆ¯É ªÀÄÆ¯ÉUÀ¼À PÀ®ÄèUÀ¼À §UÉÎ w½zÀÄPÉÆAqÀ¼ÀÄ. 
PÀ®ÄèUÀ¼ÀÄ ¨sÀÆPÀA¥À¢AzÀ ¤ªÀiÁðtªÁVªÉAiÉÄÃ CxÀªÁ ¨ÉlÖUÀ¼À MAzÀÄ ¨sÁUÀªÁV, ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ D¼ÀzÀ ¨sÁUÀªÁVzÀÝgÉ 
ªÉÄÃ¯ÁãUÀzÀ°è WÀ£ÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß CªÀ¼ÀÄ ¤ÃgÀÄ PÀÄrzÀµÉÖÃ ¸À°Ã¸ÁV ºÉÃ¼À§®èªÀ¼ÁVzÀÝ¼ÀÄ.

MªÉÄä ¸ÁÌ÷åAr£ÉÃ«AiÀÄ£ï PÁå¯ÉÆqÉÆ£ÉÊmïì ¥ÀæAiÀiÁtzÀ°èzÁÝUÀ, MAzÉÃ MAzÀÄ EAZÀÄ DZÉ-FZÉ C®ÄUÁrzÀÝgÉ ¥Àæ¥ÁvÀPÉÌ 
©zÀÄÝ©qÀÄwÛzÀÝ¼ÀÄ. PÉ¸ÀgÁVzÀÝ vÁt¢AzÀ ºÉÆgÀ§AzÀÄ PÁåA¦UÉ »A¢gÀÄVzÀgÀÆ, vÀ£Àß PÀÄvÀÆºÀ®ªÀ£ÀÄß G½¹PÉÆArzÀÝ¼ÀÄ.

¥Àæ¥ÀAZÀzÀ Cw ²ÃvÀ® ¥ÀæzÉÃ±ÀªÁzÀ CAmÁnðPÁ RAqÀªÀÅ £ÉÊ¸ÀVðPÀªÁV ±ÁAvÀªÁVzÉ ªÀÄvÀÄÛ «eÁÕ£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ½UÉ 
ªÀiÁvÀæ «ÄÃ¸À¯ÁVzÉ. DzÀgÉ, ªÀÄ»¼Á «eÁÕ¤UÀ½UÉ C°è CªÀPÁ±À«gÀ°®è.

MAzÀÄ ªÀµÀðzÀ £ÀAvÀgÀ, CªÀ½UÉ MAzÀÄ CZÀÑj PÁ¢vÀÄÛ. CAmÁnðPÁzÀ ‘¦æ£ïì ¥ÉÇ¯Áj¸ï’ §AzÀj£À°è ¨sÁgÀvÀzÀ ¥ÀæxÀªÀÄ 
¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£Á PÉÃAzÀæ ‘zÀQët UÀAUÉÆÃwæ’AiÀÄ£ÀÄß ¸ÁÜ¦¸À¯Á¬ÄvÀÄ. CAzÀÄ, 1983gÀ r¸ÉA§gï 27gÀAzÀÄ, ¸ÀÄ¢¥ÁÛ ªÀÄvÀÄÛ C¢w 
»ªÀiÁªÀÈvÀ RAqÀPÉÌ PÁ°lÖ ªÉÆzÀ® ¨sÁgÀwÃAiÀÄ ªÀÄ»¼ÉAiÀÄgÁzÀgÀÄ.

¸ÀÄ¢¥ÁÛ¼À §½ EzÀÝ «±ÉÃµÀ ¢PÀÆìa, ‘¥ÀæªÀtvÁ ªÀiÁ¥ÀPÀ’, §AqÉUÀ®ÄèUÀ¼À gÀÆ¥ÀÅgÉÃµÉAiÀÄ£ÀÄß C¼ÉAiÀÄÄwÛvÀÄÛ. £Á®ÄÌ 
Q¯ÉÆÃ«ÄÃlgï£ÀµÀÄÖ zÀ¥ÀàªÁVzÀÝ ªÀÄAdÄUÀqÉØUÀ¼À ªÉÄÃ¯É £ÀqÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÁUÀ, ²ÃvÀ® ªÀÄvÀÄÛ MtUÁ½ CªÀ¼À ªÀÄÄRPÉÌ gÀ¨sÀ¸ÀªÁV 
C¥Àà½¸ÀÄwÛvÀÄÛ.

CAmÁnðPÁzÀ ¨ÉlÖUÀ¼À vÀÄ¢AiÀÄ°è »ªÀÄzÀ ¸ÀÄ½ªÉÃ EgÀÄªÀÅ¢®è. C°è n¥ÀàtÂ §gÉAiÀÄ¨ÉÃPÉAzÀgÀÆ ¸ÀºÀ ¥É¤ß£À PÁå¥ï 
vÉUÉAiÀÄ¯ÁUÀzÀµÀÄÖ wÃªÀæ ZÀ½ EgÀÄvÀÛzÉ. CAmÁnðPÁzÀ°è ¸ÀÄ¢¥ÁÛ ¸ÁPÀµÀÄÖ PÀ°è£À ªÀiÁzÀjUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀAUÀæ»¹, D PÀ®ÄèUÀ¼À 
ªÀÄÆ®PÀ «Ä°AiÀiÁAvÀgÀ ªÀµÀðUÀ¼À EwºÁ¸ÀªÀ£ÀÄß ºÀÄqÀÄQzÀ¼ÀÄ.

PÉ®ªÀÅ ªÀµÀðUÀ¼À £ÀAvÀgÀ ¸ÀÄ¢¥ÁÛ ªÀÄvÉÆÛªÉÄä CAmÁnðPÁUÉ ¨sÉÃn ¤ÃrzÀ¼ÀÄ. C°è£À ªÀÄAf£À ¨ÉlÖUÀ¼À°è£À PÀ®ÄèUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ 
¥Àæ¥ÀAZÀ ºÉÃUÉ ¸ÀÈ¶ÖAiÀiÁ¬ÄvÀÄ JA§ §UÉÎ ªÀÄvÀÛµÀÄÖ ºÉÆ¸À PÀxÉUÀ¼À£ÀÄß ¤gÀÆ¦¹zÀ¼ÀÄ.

¸ÀÄ¢¥ÁÛ CªÀjUÉ zÉÆgÉvÀ PÉ®ªÀÅ ¥Àæ±À¹ÛUÀ¼ÀÄ: ̈ sÀmÁßUÀgï CªÁqïð (1991), CAmÁnðPÁ CªÁqïð (2000), ªÀÄvÀÄÛ r.J£ï. 
ªÁrAiÀiÁ ¥ÀzÀPÀ. ¥Àæ¸ÀÄÛvÀ, ¸ÀÄ¢¥ÁÛ CªÀgÀÄ PÉÆÃ®ÌvÁÛzÀ eÁzÀªï¥ÀÅgÀ «±Àé«zÁå®AiÀÄzÀ°è ¨sÀÆªÉÊeÁÕ¤PÀ «¨sÁUÀzÀ°è »jAiÀÄ 
«eÁÕ¤ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæzsÁå¥ÀPÀgÁVzÁÝgÉ.

7.2 ¸ÀÄ¢¥ÁÛ ¸ÉÃ£ï UÀÄ¥ÁÛ - PÀgÉAiÀÄÄwÛzÉ PÀ®Äè 
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Environmental sustainability means using natural resources in a way 
that meets our needs today without harming the planet’s ability to meet 
the needs of future generations.

• Protecting Water Bodies:
Lakes like Bellandru and 
Varthur in Bengaluru suffer 
from pollution.
Sustainable waste disposal 
keeps our lakes clean and 
usable.

• Using Renewable Energy
Karnataka is a leader in 
solar and wind power.
Supporting clean energy  
and  reduces emissions.

• Supporting Climate-
Friendly Farming:  

Regions like Mandya and 
Raichur rely on agriculture. 
Natural farming practices 

improve soil health and crop 
yield.

Why Environmental Sustainability Matters

 

Water Conservation:
Katta system (Coastal Karnataka)
Temporary mud dams built each year 
to store rainwater for agriculture. These 
kattas slow down flowing rainwater and 
help it seep into the ground.
They are rebuilt each year using local 
soil, showing how people work with 
nature to save water.

 

Sit quietly and imagine 
you are under a big tree, 
feeling the earth below and the 
breeze around you. Breathe slowly, 
feel calm, and think of one small way 
you can care for nature today.

 

Activity
Take 10 minutes to look around your school 
or home. Find materials that are locally 
made, reusable, or environmentally friendly.
Make one useful object for the classroom 
with the materials.
Show & Share
• 	 Tell us how this classroom tool helps the 

Earth.
• 	 Show your eco-friendly treasure
	 and share its use.

 

Living sustainably means making daily choices that 
protect the planet
In India, we generate over 3.4 million tonnes of 
plastic waste every year, much of it from single-use 
items. Choosing reusable, traditional, locally made 
products helps reduce this waste, saves energy, and 
protects our natural resources like water, soil, and 
forests. 
When you notice things like a steel lunchbox (which 
lasts over 10 years), a clay water pot (which keeps 
water cool without electricity), or a cotton bag 
(which replaces hundreds of plastic bags), you are 
seeing sustainability in action. They are smart, eco-
friendly solutions rooted in local traditions.

This is what environmental sustainability 
looks like in everyday life - small, mindful 
actions that create a big impact over time.

My small, mindful 
steps can create a big 

impact

8.1 Local Treasure Hunt
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¥Àj¸ÀgÀ ¸ÀÄ¹ÜgÀvÉ JAzÀgÉ, ¨sÀ«µÀåzÀ ¦Ã½UÉAiÀÄ CUÀvÀåUÀ½UÉ ºÁ¤AiÀiÁUÀzÀAvÉ, £ÀªÀÄä EA¢£À CUÀvÀåUÀ¼À£ÀÄß 
¥ÀÇgÉÊ¸À®Ä £ÉÊ¸ÀVðPÀ ¸ÀA¥À£ÀÆä®UÀ¼À£ÀÄß §¼À¸ÀÄªÀ MAzÀÄ «zsÁ£À.

•  d®ªÀÄÆ®UÀ¼À gÀPÀëuÉ: ¨ÉAUÀ¼ÀÆj£À 
¨É¼ÀîAzÀÆgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀvÀÆðj£ÀAvÀºÀ 
PÉgÉUÀ¼ÀÄ ªÀiÁ°£ÀåUÉÆArªÉ. DzÀgÉ, 
¸ÀÄ¹ÜgÀ vÁådå «¯ÉÃªÁj PÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß 
C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ £ÀªÀÄä 
PÉgÉUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀéZÀÒªÁV ªÀÄvÀÄÛ §¼ÀPÉUÉ 
AiÉÆÃUÀåªÁVgÀÄªÀAvÉ PÁ¥ÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.

£À«ÃPÀj¸À§ºÀÄzÁzÀ EAzsÀ£À 
§¼ÀPÉ: PÀ£ÁðlPÀªÀÅ ¸ËgÀ ªÀÄvÀÄÛ 
¥ÀªÀ£À «zÀÄåvï GvÁàzÀ£ÉAiÀÄ°è 
ªÀÄÄAZÀÆtÂAiÀÄ°èzÉ. ±ÀÄzÀÞ 
EAzsÀ£ÀªÀ£ÀÄß ¨ÉA§°¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ 
ªÀiÁ°£ÀåzÀ ºÉÆgÀ¸ÀÆ¸ÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß 
PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. 

¥Àj¸ÀgÀ ¸ÉßÃ» PÀÈ¶:
ªÀÄAqÀå, gÁAiÀÄZÀÆgÀÄ ªÀÄÄAvÁzÀ ¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ¼ÀÄ 

PÀÈ¶AiÀÄ£ÀÄß CªÀ®A©¹ªÉ. ¸ÁªÀAiÀÄªÀ 
PÀÈ¶ ¥ÀzÀÞwUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ 
ªÀÄtÄÚ ªÀÄvÀÄÛ ¤Ãj£À DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß 

¸ÀÄzsÁj¸À§ºÀÄzÀÄ.

¥Àj¸ÀgÀzÀ ¸ÀÄ¹ÜgÀvÉ KPÉ ªÀÄÄRå? d®ªÀÄÆ®UÀ¼À gÀPÀëuÉ

 

d® ¸ÀAgÀPÀëuÉ
PÀmÉÖ ªÀåªÀ¸ÉÜ (PÀgÁªÀ½ PÀ£ÁðlPÀ): EzÀÄ PÀÈ¶UÁV ªÀÄ¼É 
¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÀAUÀæ»¸À®Ä ¥Àæw ªÀµÀð ¤«Äð¸À¯ÁUÀÄªÀ 
vÁvÁÌ°PÀ ªÀÄtÂÚ£À CuÉPÀlÄÖ. F PÀmÉÖUÀ¼ÀÄ ºÀjAiÀÄÄªÀ ªÀÄ¼É 
¤ÃgÀ£ÀÄß ¤zsÁ£ÀUÉÆ½¹, CzÀÄ ªÀÄtÂÚ£À°è EAUÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ 
ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ.
d£ÀgÀÄ ¤ÃgÀ£ÀÄß G½¸À®Ä ¥ÀæPÀÈwAiÉÆA¢UÉ ºÉÃUÉ PÉ®¸À 
ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß F ¥ÀzÀÞwAiÀÄÄ vÉÆÃj¸ÀÄvÀÛzÉ, 
KPÉAzÀgÉ ¥Àæw ªÀµÀðªÀÇ ¸ÀÜ½ÃAiÀÄ ªÀÄtÚ£ÀÄß §¼À¹ 
CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÅ£Àgï ¤«Äð¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.  

 

DgÁªÀÄªÁV PÀÄ½vÀÄPÉÆ½î ªÀÄvÀÄÛ 
¤ÃªÀÅ MAzÀÄ zÉÆqÀØ ªÀÄgÀzÀ PÉ¼ÀUÉ PÀÄ½w¢ÝÃj, 
PÉ¼ÀVgÀÄªÀ ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀÄä ¸ÀÄvÀÛ°£À vÀAUÁ½AiÀÄ£ÀÄß 
C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄwÛ¢ÝÃj JAzÀÄ H»¹PÉÆ½î. ¤zsÁ£ÀªÁV G¹gÁr, 
±ÁAvÀªÁVj ªÀÄvÀÄÛ EAzÀÄ ¤ÃªÀÅ ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ£ÀÄß gÀQë¸À®Ä 
ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÁzÀ MAzÀÄ ¸ÀtÚ PÉ®¸ÀzÀ §UÉÎ AiÉÆÃa¹. 

 

ZÀlÄªÀnPÉ:
	 ¤ªÀÄä ±Á¯É CxÀªÁ ªÀÄ£ÉAiÀÄ ¸ÀÄvÀÛ 10 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® 

UÀªÀÄ¤¹. C°ègÀÄªÀ ¸ÀÜ½ÃAiÀÄªÁV vÀAiÀiÁj¹zÀ, ªÀÄgÀÄ§¼ÀPÉ 
ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÁzÀ CxÀªÁ ¥Àj¸ÀgÀ ¸ÉßÃ» ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß ºÀÄqÀÄQ.

	 D ªÀ¸ÀÄÛUÀ½AzÀ vÀgÀUÀwUÉ MAzÀÄ G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ ªÀ¸ÀÄÛªÀ£ÀÄß 
vÀAiÀiÁj¹.

vÉÆÃj¹ ªÀÄvÀÄÛ ºÀAaPÉÆ½î:
•	 F vÀgÀUÀwAiÀÄ°è ¤ÃªÀÅ vÀAiÀiÁj¹gÀÄªÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼ÀÄ ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß 

¸ÀAgÀQë¸À®Ä ºÉÃUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß «ªÀj¹.
•	 ¤ÃªÀÅ vÀAiÀiÁj¹zÀ ¥Àj¸ÀgÀ ¸ÉßÃ» ªÀ¸ÀÄÛªÀ£ÀÄß vÉÆÃj¹ ªÀÄvÀÄÛ 

CzÀgÀ G¥ÀAiÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß ºÀAaPÉÆ½î.  

¸ÀÄ¹ÜgÀªÁV §zÀÄPÀÄªÀÅzÀÄ JAzÀgÉ ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß gÀQë¸ÀÄªÀAvÀºÀ 
¤zsÁðgÀUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ.

¨sÁgÀvÀzÀ°è, £ÁªÀÅ ¥Àæw ªÀµÀð 3.4 «Ä°AiÀÄ£ï l£ïUÀ½VAvÀ ºÉZÀÄÑ 
¥Áè¹ÖPï vÁådåªÀ£ÀÄß GvÁà¢¸ÀÄvÉÛÃªÉ. EzÀgÀ°è ºÉaÑ£À ¥Á®Ä KPÀ-§¼ÀPÉAiÀÄ 
¥Áè¹ÖPïUÀ¼ÀzÉÝÃ DVzÉ. ªÀÄgÀÄ§¼ÀPÉ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÁzÀ, ̧ ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀ ªÀÄvÀÄÛ 
¸ÀÜ½ÃAiÀÄªÁV vÀAiÀiÁj¹zÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ F vÁådåªÀ£ÀÄß 
PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ, ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß G½¸À§ºÀÄzÀÄ, ºÁUÀÆ ¤ÃgÀÄ, ªÀÄtÄÚ 
ªÀÄvÀÄÛ PÁqÀÄUÀ¼ÀAvÀºÀ £ÀªÀÄä £ÉÊ¸ÀVðPÀ ¸ÀA¥À£ÀÆä®UÀ¼À£ÀÄß gÀQë¸À§ºÀÄzÀÄ.

¹ÖÃ¯ï£À HlzÀ qÀ©â (EzÀÄ 10 ªÀµÀðUÀ½VAvÀ ºÉZÀÄÑ PÁ® ¨Á½PÉ 
§gÀÄvÀÛzÉ), ªÀÄtÂÚ£À ¤Ãj£À ªÀÄqÀPÉ («zÀÄåvï E®èzÉ ¤ÃgÀ£ÀÄß vÀA¥ÁV 
EqÀÄvÀÛzÉ), CxÀªÁ ºÀwÛAiÀÄ aÃ® (£ÀÆgÁgÀÄ ¥Áè¹ÖPï aÃ®UÀ¼À£ÀÄß 
§zÀ¯Á¬Ä¸ÀÄvÀÛzÉ) ªÀÄÄAvÁzÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß UÀªÀÄ¤¹zÁUÀ, ¤ÃªÀÅ 
¸ÀÄ¹ÜgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß PÁt§ºÀÄzÀÄ. EªÀÅ ¸ÀÜ½ÃAiÀÄ ¸ÀA¥ÀæzÁAiÀÄUÀ¼À°è 
¨ÉÃgÀÆjgÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥Àj¸ÀgÀPÉÌ ¥ÀÇgÀPÀªÁzÀ ¥ÀjºÁgÀUÀ¼ÁVªÉ. 

zÉÊ£ÀA¢£À fÃªÀ£ÀzÀ°è ¥Àj¸ÀgÀ ¸ÀÄ¹ÜgÀvÉAiÀÄÄ EzÉÃ jÃw 
PÁAiÀÄð¤ªÀð»¸ÀÄvÀÛzÉ ? aPÀÌ ªÀÄvÀÄÛ D¯ÉÆÃZÀ£Á¥ÀÇªÀðPÀ 
PÁAiÀÄðUÀ¼ÀÄ PÁ¯Á£ÀAvÀgÀzÀ°è zÉÆqÀØ ¥ÀæªÀiÁtzÀ ̧ ÀPÁgÁvÀäPÀ 
¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ©ÃgÀ§ºÀÄzÀÄ. 

£À£Àß aPÀÌ ªÀÄvÀÄÛ 
D¯ÉÆÃZÀ£Á¥ÀÇªÀðPÀ ºÉeÉÓUÀ¼ÀÄ 

¸ÀºÀ zÉÆqÀØ ¥ÀjuÁªÀÄ 
©ÃgÀ§ºÀÄzÀÄ

8.1 ¸ÀÜ½ÃAiÀÄ ¸ÀA¥ÀwÛ£À ºÀÄqÀÄPÁl
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Respect means taking care of things that are important to you and looking 
after people, places, and things so they last a long time. We use water, paper, 

electricity, and many other things every day  but do we always think about where 
they come from and how to make them last? 

Match the following:

Everyday things we use
 
1. Water
2. Electricity
3. Paper
4. Food (fruits, vegetables)
5. Plastic bottles
6.  Soap
7. Furniture (wooden desk)
8. Metal objects (scissors)

Where it comes from

1.  Trees (wood pulp),
2.  Rivers, lakes, rain, underground wells
3.  Oil from under the earth, made in factories
4.  Dams (water), coal, wind, sun (solar energy)
5.  Oil from plants (like coconut), mixed with   

  chemicals in factories
6.  Trees (wood), made in carpentry shops or     

  factories
7.  Metals like iron and aluminum (dug from  

  deep in the earth)
8.  Farms, soil, water, sunlight

Did you know?

1. 	Trees (wood pulp) – 10 to 30 years for trees to grow big enough to cut.

2. 	Rivers, lakes, rain, underground wells – Rain pours down for days or weeks, but it 
takes thousands of years for underground water to collect.

3. 	Oil from under the earth (made into plastic) – Millions of years to form underground.

4. 	Dams (water) – Water cycles of weeks/months, but building a dam takes years.

5. 	Coal – Millions of years to form; Wind & Sun – always there!

6. 	Oil from plants (like coconut) – Months to years for these plants to grow.

7. 	Wooden furniture (trees) – 10 to 30 years for trees growth, then a few weeks/months 
to make.

8. 	Farms, soil, water, sunlight (food) – Weeks to months for crops to grow.

9. 	Metals like iron and aluminum – Millions of years to form in the earth, but days to 
months to mine and shape.

9.1 What If ...?
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Activity : In groups of 4 discuss
Imagine a world where these resources are gone 

•	 Scenario 1 : Ways in which we are wasting / polluting the water. What 
will happen if all the water in the world is over. 

• 	 Scenario 2 : We are wasting and tearing away paper and slowly all the 
tress also have been cut down. What will happen if all the tress have 
been cut ?

• 	 Scenario 3 : What if we throw trash and pollute the soil ? What will 
happen if we do not have rich soil to farm ? 

Discuss with teacher : 
How did you feel about the problem ?
What small things can you do every day to take care of resources?
Do you think respecting resources is a way of showing kindness to 
nature?  
If yes, why?
What can we  do to protect the resources around us ?

The choices I make today 
can shape how the earth 

will be tomorrow. 

 Think and Do: To take care of our planet 
and protect it, there are things we can do to 
ensure there is enough for everyone. Discuss 
with your family  
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UËgÀ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ JAzÀgÉ ¤ªÀÄUÉ ªÀÄÄRåªÁVgÀÄªÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß PÁ¼Àf¬ÄAzÀ £ÉÆÃrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
¥Àj¸ÀgÀzÀ°ègÀÄªÀ ¸ÀfÃªÀ ªÀÄvÀÄÛ ¤fðÃªÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀAgÀQë¸ÀÄªÀÅzÀÄ. £ÁªÀÅ ¥Àæw¢£À ¤ÃgÀÄ, PÁUÀzÀ, «zÀÄåvï ªÀÄvÀÄÛ 
E£ÀÆß C£ÉÃPÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸ÀÄvÉÛÃªÉ. DzÀgÉ CªÀÅ J°èAzÀ §gÀÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ CªÀÅ ¢ÃWÀðPÁ® G½AiÀÄ®Ä £ÁªÀÅ 

K£ÀÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ AiÀiÁªÁUÀ¯ÁzÀgÀÆ AiÉÆÃa¸ÀÄvÉÛÃªÉAiÉÄÃ?

PÉ¼ÀV£ÀªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢¹j

£ÁªÀÅ §¼À¸ÀÄªÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼ÀÄ
 
1. ¤ÃgÀÄ

2. «zÀÄåvï

3. PÁUÀzÀ

4. DºÁgÀ (ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ, vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ)

5. ¥Áè¹ÖPï ¨Ál°UÀ¼ÀÄ

6. ¸ÉÆÃ¥ï

7. ¦ÃoÉÆÃ¥ÀPÀgÀtUÀ¼ÀÄ (ªÀÄgÀzÀ ªÉÄÃdÄ)

8. ¯ÉÆÃºÀzÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼ÀÄ (PÀvÀÛjUÀ¼ÀÄ)  

CzÀÄ J°èAzÀ §gÀÄvÀÛzÉ

1. ªÀÄgÀUÀ¼ÀÄ (ªÀÄgÀzÀ wgÀÄ¼ÀÄ).

2. £À¢UÀ¼ÀÄ, ¸ÀgÉÆÃªÀgÀUÀ¼ÀÄ, ªÀÄ¼É, ¨Á«UÀ¼ÀÄ.

3. ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ PÉ¼ÀV¤AzÀ vÉÊ®, PÁSÁð£ÉUÀ¼À°è 
vÀAiÀiÁj¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

4. CuÉPÀlÄÖUÀ¼ÀÄ (¤ÃgÀÄ), PÀ°èzÀÝ®Ä, UÁ½, ¸ÀÆAiÀÄð. (¸ËgÀ±ÀQÛ)

5. ¸À¸ÀåUÀ½AzÀ vÉÊ® (vÉAV£ÀPÁ¬ÄAiÀÄAvÉ ) PÁSÁð£ÉUÀ¼À°è 
gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ¼ÉÆA¢UÉ ¨ÉgÉ¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

6. ªÀÄgÀUÀ¼ÀÄ (ªÀÄgÀ), §qÀV CAUÀrUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ PÁSÁð£ÉUÀ¼À°è 
vÀAiÀiÁj¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

7. PÀ©ât ªÀÄvÀÄÛ C®Æå«Ä¤AiÀÄA£ÀAvÀºÀ ¯ÉÆÃºÀUÀ¼ÀÄ. (¨sÀÆ«ÄAiÀÄ 
M¼ÀV¤AzÀ CUÉzÀÄ vÉUÉAiÀÄ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ)

8. PÀÈ¶, ªÀÄtÄÚ, ¤ÃgÀÄ, ¸ÀÆAiÀÄð£À ¨É¼ÀPÀÄ.

¤ªÀÄVzÀÄ UÉÆvÉÛÃ ?

1. 	 ªÀÄgÀUÀ¼ÀÄ (ªÀÄgÀzÀ wgÀÄ¼ÀÄ ) - ªÀÄgÀUÀ¼ÀÄ PÀvÀÛj¸ÀÄªÀµÀÄÖ zÉÆqÀØzÁV ¨É¼ÉAiÀÄ®Ä 10 - 30 ªÀµÀðUÀ¼ÀÄ ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ 

2. 	£À¢UÀ¼ÀÄ, ̧ ÀgÉÆÃªÀgÀUÀ¼ÀÄ, ªÀÄ¼É, ̈ Á«UÀ¼ÀÄ - PÉ®ªÀÅ ¢£ÀUÀ¼À°è CxÀªÁ ªÁgÀUÀ¼À°è ªÀÄ¼É §gÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ ̈ sÀÆUÀvÀ ¤ÃgÀÄ 
¸ÀAUÀæºÀªÁUÀ®Ä ¸Á«gÁgÀÄ ªÀµÀðUÀ¼ÀÄ ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. 

3. 	¨sÀÆ«ÄAiÀÄ M¼ÀV£À vÉÊ® - (¥Áè¹ÖPï DV vÀAiÀiÁj¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ) ¨sÀÆ«ÄAiÉÆ¼ÀUÉ gÀÆ¥ÀÅUÉÆ¼Àî®Ä ®PÁëAvÀgÀ ªÀµÀðUÀ¼ÀÄ 
¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛªÉ. 

4. 	CuÉPÀlÄÖUÀ¼ÀÄ (¤ÃgÀÄ) - PÉ®ªÀÅ ªÁgÀUÀ¼À°è / wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À°è ¤ÃgÀÄ ¹UÀ§ºÀÄzÀÄ DzÀgÉ CuÉPÀlÄÖUÀ¼À£ÀÄß ¤«Äð¸À®Ä 
ªÀµÀðUÀ¼ÉÃ ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. 

5.	 PÀ°èzÀÝ®Ä - gÀÆ¥ÀÅUÉÆ¼Àî®Ä ®PÁëAvÀgÀ ªÀµÀðUÀ¼ÉÃ ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ, UÁ½ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÆAiÀÄð ±Á±ÀévÀªÁzÀªÀÅUÀ¼ÁVzÉ. 

6.	 ¸À¸ÀåUÀ½AzÀ JuÉÚ (vÉAV£ÀPÁ¬ÄAiÀÄAvÉ)  - ¸À¸ÀåUÀ¼ÀÄ ¨É¼ÉAiÀÄ®Ä wAUÀ¼ÀÄUÀ½AzÀ ªÀµÀðUÀ¼ÉÃ ¨ÉÃPÀÄ. 

7. 	ªÀÄgÀzÀ ¦ÃoÉÆÃ¥ÀPÀgÀtUÀ¼ÀÄ - ªÀÄgÀUÀ¼À£ÀÄß ¨É¼É¸À®Ä 10 jAzÀ 30 ªÀµÀðUÀ¼ÉÃ ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ, ¦ÃoÉÆÃ¥ÀPÀgÀtUÀ¼À£ÀÄß 
vÀAiÀiÁj¸À®Ä PÉ®ªÉÃ ªÁgÀUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ wAUÀ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ ¸ÁPÁUÀÄvÀÛzÉ. 

8. 	ºÉÆ®UÀ¼ÀÄ, ªÀÄtÄÚ, ¤ÃgÀÄ, ̧ ÀÆAiÀÄð£À ̈ É¼ÀPÀÄ - EªÀÅUÀ¼À ̧ ÀºÀPÁgÀ¢AzÀ ̈ É¼ÉUÀ¼À£ÀÄß ̈ É¼ÉAiÀÄ®Ä ªÁgÀUÀ½AzÀ wAUÀ¼ÀÄUÀ¼ÉÃ 
¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛªÉ. 

9. 	PÀ©ât ªÀÄvÀÄÛ C®Äå«Ä¤AiÀÄA£ÀAvÀºÀ ̄ ÉÆÃºÀUÀ¼ÀÄ - ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄ°è gÀÆ¥ÀÅUÉÆ¼Àî®Ä ®PÁëAvÀgÀ ªÀµÀðUÀ¼ÀÄ ̈ ÉÃPÀÄ. UÀtÂUÁjPÉ 
ªÀiÁr DPÁgÀ  ¤ÃqÀ®Ä ¢£ÀUÀ½AzÀ wAUÀ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ ¸ÁPÀÄ.  

9.1 ºÁUÁzÀgÉ K£ÀÄ?
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ZÀlÄªÀnPÉ: £Á®ÄÌ «zÁåyðUÀ¼À°è UÀÄA¦£À°è ZÀað¹j.
F ¸ÀA¥À£ÀÆä®UÀ½®èzÀ dUÀvÀÛ£ÀÄß H»¹PÉÆ½îj

•	 ¸À¤ßªÉÃ±À 1 : ¤ÃgÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ ªÀÄ°£À ªÀiÁqÀÄwÛgÀÄªÀ CxÀªÁ ¥ÉÇÃ®Ä ªÀiÁqÀÄwÛgÀÄªÀ §UÉUÀ¼ÀÄ. F 
dUÀwÛ£À°ègÀÄªÀ J¯Áè ¤ÃgÀÄ SÁ°AiÀiÁzÀgÉ K£ÁUÀÄvÀÛzÉ?

• 	 ¸À¤ßªÉÃ±À 2 : £ÁªÀÅ ¥ÉÃ¥Àgï C£ÀÄß C£ÀUÀvÀåªÁV §¼À¸ÀÄwÛzÉÝÃªÉAiÉÄÃ? EzÀPÁÌV MAzÀÄ ªÉÃ¼É 
dUÀwÛ£À J¯Áè ªÀÄgÀUÀ¼À£ÀÄß PÀrzÀÄ ºÁQzÀgÉ K£ÁUÀÄvÀÛzÉ?

• 	 ¸À¤ßªÉÃ±À 3 : ªÀÄtÚ£ÀÄß PÀ®Ä¶vÀUÉÆ½¹zÀgÉ K£ÁUÀÄvÀÛzÉ? PÀÈ¶ ªÀiÁqÀ®Ä ¥sÀ®ªÀvÁÛzÀ ªÀÄtÄÚ 
E®è¢zÀÝgÉ K£ÁUÀÄvÀÛzÉ?

²PÀëPÀgÀ eÉÆvÉ ZÀað¹j:

• 	 ¸ÀA¥À£ÀÆä®UÀ¼À G½«UÁV  ¤ÃªÀÅ ¥Àæw¢£À AiÀiÁªÀ ¸ÀtÚ ¸ÀtÚ PÉ®¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ

• 	 ¸ÀA¥À£ÀÆä®UÀ¼À£ÀÄß UËgÀ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¥ÀÈPÀÈwUÉ zÀAiÉÄ vÉÆÃgÀÄªÀ MAzÀÄ ªÀiÁUÀð JAzÀÄ ¤ÃªÀÅ 
¨sÁ«¸ÀÄ«gÁ? KPÉ?

• 	 £ÀªÀÄä ¸ÀÄvÀÛ°£À ¸ÀA¥À£ÀÆä®UÀ¼À£ÀÄß gÀQë¸À®Ä £ÁªÀÅ K£ÀÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ? 

 D¯ÉÆÃa¹ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁrj: 
£Á£ÀÄ ¥Àj¸ÀgÀzÀ §UÉÎ PÁ¼Àf¬ÄAzÀ £ÀqÉzÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÉ? 
F ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß gÀQë¸À®Ä £Á£ÀÄ ºÉÃUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ? 
J®èjUÀÆ ¸ÁPÀµÀÄÖ ¸ÀA¥À£ÀÆä®UÀ¼ÀÄ ¹UÀÄªÀAvÉ £ÁªÀÅ ºÉÃUÉ MmÁÖV 
PÉ®¸À ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ? ¤ªÀÄä PÀÄlÄA§zÉÆA¢UÉ ZÀað¹.

EAzÀÄ £Á£ÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ DAiÉÄÌUÀ¼ÀÄ 
£Á¼É ¨sÀÆ«ÄAiÀÄÄ ºÉÃVgÀÄvÀÛzÉ 
JA§ÄzÀ£ÀÄß gÀÆ¦¸À§ºÀÄzÀÄ.
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We live in a society where every individual has certain duties, responsibilities, and 
rights. As citizens, we also have a responsibility to contribute to the safety and 

well-being of our society and economy. Money plays an important role in our lives. 
It influences how we live, work, and plan for the future.

Money by itself is neither good nor bad. How money is earned and how it is used 
determines whether it is helpful or harmful to individuals and society. Honesty in 
earning money and responsibility in spending it are important civic values. Let us 

understand the role of money in our lives.

Why Do We Need Money? Discuss in groups and make a note in your points.

Story: Meena’s Savings Decision
Meena: Amma! Appa! I won `5,000 in the school competition! I 
want to buy a new cricket bat, speakers, and earphones!

Father: That’s wonderful, Meena. But before spending all the 
money, let’s visit a bank and think about how to use it wisely.

(At the bank)

Bank Manager: Hello, Meena. Do you know that you can open 
a minor savings account? Keeping money in a bank is safe and 
useful for the future.

Meena: How will it help me, Madam?

Bank Manager: Money kept in a savings account earns 
interest every year. This means your money will slowly grow. 
In the future, if you receive any scholarship, sponsorship, or 
government award, the money can be credited directly to your 
bank account. 

People can also take loans from banks and repay the amount and 
the interest in small instalments. This helps families manage 
major expenses, such as medical bills or education costs.

Meena: Okay! I will open a savings account. I will deposit part 
of my prize money and use the rest carefully!

(Next day at school)

Meena: Friends, I opened a minor’s bank account! It helps us 
save money and plan for the future. 

Classmate: How will it help us as students?

Meena: If we apply for an education loan later, banks do not 
charge interest during our study period. We get 6-12 months 
grace period after which we have to start repaying the loan.

Teacher: That is correct, Meena. Saving money and using 
banks wisely gives us financial security.

 

  

 

9.2 Money, Saving and Security  
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Teacher: There are different types of banks, like Public Sector / Government Banks, 
such as State Bank of India, Canara Bank, Union Bank, Karnataka Gramina Bank and 
Private Banks, such as ICICI Bank, HDFC Bank, etc.

Borrowing Money as a Loan
Sometimes people need money to start a business, buy a house, purchase vehicles, or 
meet agricultural needs. In such cases, they may borrow money from a bank. This is 
called a loan.
The borrower must repay the loan along with interest. The interest charged on loans is 
usually higher than the interest earned on savings.

  

Discuss in Groups
• 	Why do we need money?
• 	How do people earn money?
• 	How do people save money?
• 	How do banks help people?
• 	How are banks different from self-help groups or societies? 
• 	What happens if a person borrows money and does not repay it?
• 	What support is available to help people repay their loans?

I can learn how to keep my 
money safe, and grow it for 

future use.

 Think and Do: 
• 	If you received Rs 7,000 award from a 

sports or academic competition, how 
would you choose to use the money?

• 	Discuss with your family members how 
they manage their money and meet their 
expenses. 
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¸ÀªÀiÁdzÀ°è ªÁ¹¸ÀÄwÛgÀÄªÀ ¥ÀæwAiÉÆ§âjUÀÆ CªÀgÀzÉÃ DzÀ PÉ®ªÉÇAzÀÄ PÀvÀðªÀåUÀ¼ÀÄ, dªÁ¨ÁÝjUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
ºÀPÀÄÌUÀ½ªÉ. £ÁUÀjÃPÀgÁVgÀÄªÀ £ÀªÀÄUÉ MAzÀÄ ¸ÀÄ¨sÀzÀæ, ¸ÀÄ¹ÜgÀ ªÀÄvÀÄÛ DyðPÀ ¹ÜgÀvÉ ºÉÆAzÀÄªÀAvÉ ¸ÀªÀiÁdPÉÌ 

PÉÆqÀÄUÉ ¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀºÀ dªÁ¨ÁÝjAiÀiÁVzÉ. £ÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ°è ºÀtªÀÅ ªÀÄºÀvÀé ¥ÁvÀæªÀ£ÀÄß ªÀ»¸ÀÄvÀÛzÉ. CzÀÄ £ÀªÀÄä 
fÃªÀ£À, PÉ®¸À ªÀÄvÀÄÛ ¨sÀ«µÀåzÀ AiÉÆÃd£É ªÉÄÃ¯É ¥Àæ¨sÁªÀ ©ÃgÀÄvÀÛzÉ. 

ºÀtªÀÅ ¸ÀévÀB M¼ÉîAiÀÄzÀÄ C®è PÉlÖzÀÄÝ C®è. ºÀtªÀ£ÀÄß ºÉÃUÉ ¸ÀA¥Á¢¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ §¼À¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ JA§ÄzÀgÀ 
ªÉÄÃ¯É ªÀåQÛUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀiÁdPÉÌ G¥ÀAiÀÄÄPÀÛªÁVzÉAiÉÄÃ? ºÁ¤PÁgÀPÀªÁVzÉAiÉÄÃ? JA§ÄzÀÄ ¤zsÁðgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. 
ªÀÄvÀÄÛ CzÀ£ÀÄß dªÁ¨ÁÝjAiÀÄÄvÀªÁV §¼À¸ÀÄªÀÅzÀÄ PÀÆqÀ ¥ÀæªÀÄÄRªÁzÀ £ÁUÀjÃPÀ ªÀiË®åªÁVzÉ. £ÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ°è 

ºÀtzÀ ¥ÁvÀæªÀ£ÀÄß CxÉÊð¹PÉÆ¼ÉÆîÃt. 

£ÀªÀÄUÉ ºÀt KPÉ ¨ÉÃPÀÄ? UÀÄA¦£À°è ZÀað¹ ¥ÀæªÀÄÄR CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀnÖ ªÀiÁr. 

«ÄÃ£Á: C¥Àà! CªÀÄä! £ÀªÀÄä ±Á¯ÉAiÀÄ ¸ÀàzsÉðAiÀÄ°è £Á£ÀÄ 5,000 gÀÆ.UÀ¼À£ÀÄß UÉ¢ÝzÉÝÃ£É. 
CzÀgÀ°è £Á£ÀÄ MAzÀÄ ºÉÆ¸À QæPÉmï ¨Áåmï, ¹àÃPÀgï ªÀÄvÀÄÛ EAiÀÄgï ¥sÉÇÃ£À£ÀÄß 
RjÃ¢¸À¨ÉÃPÉAzÀÄ PÉÆArzÉÝÃ£É. 

C¥Àà: CzÀÄãvÀªÁVzÉ «ÄÃ£Á, DzÀgÉ J¯Áè ºÀtªÀ£ÀÄß §¼À¸ÀÄªÀ ªÉÆzÀ®Ä ̈ ÁåAQUÉ ̈ sÉÃn 
¤Ãr CzÀ£ÀÄß §Ä¢ÞªÀAwPÉ¬ÄAzÀ ºÉÃUÉ §¼À¸À§ºÀÄzÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß w½zÀÄPÉÆ¼ÉÆîÃt 
(¨ÁåAQ£À°è) 

(¨ÁåAPï ªÀiÁå£ÉÃdgï ªÀåªÀ¸ÁÜ¥ÀPÀgÀÄ): £ÀªÀÄ¸ÁÌgÀ «ÄÃ£Á. ¤£ÀUÉ C¥Áæ¥ÀÛ ªÀAiÀÄ¹ì£À 
G½vÁAiÀÄ SÁvÉ vÉgÉAiÀÄÄªÀ §UÉÎ w½¢zÉAiÉÄÃ? ̈ ÁåAQ£À°è ºÀt EqÀÄªÀÅzÀÄ ̈ sÀ«µÀåPÉÌ 
¸ÀÄgÀPÉë ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀºÀPÁjAiÀiÁVzÉ. 

«ÄÃ£Á: ªÉÄÃqÀA, EzÀÄ £À£ÀUÉ ºÉÃUÉ ¸ÀºÀPÁjAiÀiÁVzÉ?

¨ÁåAPï ªÀiÁå£ÉÃdgï: G½vÁAiÀÄ SÁvÉAiÀÄ°è ºÀt EqÀÄªÀÅzÀjAzÀ D ºÀt 
¥ÀæwªÀµÀð §rØ UÀ½¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀgÀxÀð ¤ªÀÄä ºÀt ¤zsÁ£ÀªÁV ºÉZÁÑUÀÄvÀÛzÉ. ¤Ã£ÀÄ 
AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ «zÁåyðªÉÃvÀ£À, ¥ÁæAiÉÆÃdPÀvÀé CxÀªÁ ¸ÀPÁðgÀzÀ ¥ÀÅgÀ¸ÁÌgÀUÀ½AzÀ 
¥ÀqÉzÀ ºÀtªÀÅ £ÉÃgÀªÁV ¤ªÀÄä SÁvÉUÉ dªÉÄAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. 

d£ÀgÀÄ ¨ÁåAPïUÀ½AzÀ ¸Á®ªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀÄ CzÀ£ÀÄß ¸ÀtÚ PÀAvÀÄUÀ¼À°è §rØAiÉÆA¢UÉ 
ªÀÄgÀÄ¥ÁªÀw ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. EzÀÄ PÀÄlÄA§zÀ ¥ÀæªÀÄÄR RZÀÄðUÀ¼ÁzÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ 
ªÉZÀÑ ªÀÄvÀÄÛ «zÁå¨sÁå¸ÀzÀ RZÀÄðUÀ¼À£ÀÄß ¨sÀj¸À®Ä ¸ÀºÀPÁjAiÀiÁVzÉ. 

«ÄÃ£Á: ̧ Àj £Á£ÀÄ G½vÁAiÀÄ SÁvÉAiÀÄ£ÀÄß vÉgÉAiÀÄÄvÉÛÃ£É. CzÀgÀ°è £À£Àß §ºÀÄªÀiÁ£ÀzÀ 
¸Àé®à ºÀtªÀ£ÀÄß oÉÃªÀtÂ EqÀÄvÉÛÃ£É. G½zÀ ºÀtªÀ£ÀÄß eÁUÀævÉ¬ÄAzÀ §¼À¸ÀÄvÉÛÃ£É. 

(ªÀiÁgÀ£ÉAiÀÄ ¢£À ±Á¯ÉAiÀÄ°è) 

«ÄÃ£Á: ¸ÉßÃ»vÀgÉ, £Á£ÀÄ C¥Áæ¥ÀÛ ªÀAiÀÄ¹ì£À SÁvÉAiÀÄ£ÀÄß vÉgÉ¢zÉÝÃ£É. EzÀÄ £À£ÀUÉ 
ºÀtªÀ£ÀÄß G½vÁAiÀÄ ªÀiÁqÀ®Ä ºÁUÀÆ ¨sÀ«µÀåzÀ AiÉÆÃd£ÉUÀ½UÉ ¸ÀºÀPÁjAiÀiÁVzÉ. 

¸ÀºÀ¥ÁpUÀ¼ÀÄ: EzÀÄ «zÁåyðUÀ½UÉ ºÉÃUÉ ¸ÀºÀPÁjAiÀiÁVzÉ?

«ÄÃ£Á: £ÁªÀÅ «zÁå¨sÁå¸ÀPÁÌV ̈ ÁåAQ¤AzÀ ̧ Á® ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ ̧ ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è, CzsÀåAiÀÄ£À 
CªÀ¢üAiÀÄ°è ¨ÁåAPï AiÀiÁªÀÅzÉÃ §rØ «¢ü¸ÀÄªÀÅ¢®è. ¸Á® ªÀÄgÀÄ¥ÁªÀwUÁV £ÁªÀÅ  
6 jAzÀ 12 wAUÀ¼À ºÉaÑ£À CªÀ¢ü ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ .

²PÀëPÀgÀÄ: CzÀÄ ¸Àj «ÄÃ£Á, ¨ÁåAPÀÄUÀ¼ÀÄ ºÀt G½vÁAiÀÄzÀ eÉÆvÉUÉ DyðPÀ 
¨sÀzÀævÉAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄvÀÛªÉ. 

 

  

 

9.2 ºÀt G½vÁAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¨sÀzÀævÉ  
(ºÀtzÀ M¼ÀºÀjªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ ºÉÆgÀºÀjªÀÅ ¨ÁåAQ£À SÁvÉ vÉgÉAiÀÄÄªÀ §UÉÎ)

    
    

    
    

 @
KTBS 

NOT TO BE R
EPUBLIS

HED



54

²PÀëPÀgÀÄ: ¨ÁåAQ£À°è ºÀ®ªÀÅ «zsÀUÀ½ªÉ. CªÀÅUÀ¼À°è ¸ÁªÀðd¤PÀ ªÀ®AiÀÄ/¸ÀPÁðj ¸ÁéªÀÄåzÀ ¨ÁåAPÀÄUÀ¼ÀÄ GzÁºÀgÀuÉUÉ 
¸ÉÖÃmï ¨ÁåAPï D¥sï EArAiÀiÁ, PÉ£ÀgÁ ¨ÁåAPï, AiÀÄÆ¤AiÀÄ£ï ¨ÁåAPï, PÀ£ÁðlPÀ UÁæ«ÄÃt ¨ÁåAPï ªÀÄvÀÄÛ SÁ¸ÀV 
¨ÁåAPÀÄUÀ¼ÉAzÀgÉ L¹L¹L, JZï r J¥sï ¹ ¨ÁåAPï EvÁå¢.

¸Á®ªÁV ºÀt ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ 

PÉ®ªÉÇAzÀÄ ̧ ÀAzÀ¨sÀðUÀ¼À°è d£ÀjUÉ ªÀåªÀºÁgÀ ¥ÁægÀA©ü¸À®Ä, ªÀÄ£É RjÃ¢UÉ, ªÁºÀ£À RjÃ¢UÉ CxÀªÁ PÀÈ¶ ZÀlÄªÀnPÉUÀ½UÉ 
ºÀtzÀ CUÀvÀå EgÀÄvÀÛzÉ. EAvÀºÀ ̧ ÀAzÀ¨sÀðUÀ¼À°è CªÀgÀÄ ̈ ÁåAPÀÄUÀ½AzÀ ºÀtªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ EzÀ£ÀÄß ̧ Á® J£ÀÄßvÉÛÃªÉ. 

¸Á® ¥ÀqÉzÀªÀgÀÄ ¸Á®zÀ ºÀtzÉÆA¢UÉ §rØAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃj¹ ªÀÄgÀÄ¥ÁªÀw ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. ¸Á®zÀ ªÉÄÃ°£À §rØAiÀÄ zÀgÀªÀÅ 
¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV G½vÁAiÀÄ ºÀtzÀ ªÉÄÃ°£À §rØAiÀÄ zÀgÀQÌAvÀ C¢üPÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. 

UÀÄA¦£À°è ZÀað¹. 

• 	£ÀªÀÄUÉ ºÀt KPÉ ¨ÉÃPÀÄ?

• 	d£ÀgÀÄ ºÀtªÀ£ÀÄß ºÉÃUÉ UÀ½¸ÀÄvÁÛgÉ?

• 	d£ÀgÀÄ ºÀtªÀ£ÀÄß ºÉÃUÉ G½vÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ?

• 	¨ÁåAPÀÄUÀ¼ÀÄ d£ÀjUÉ ºÉÃUÉ ¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁVªÉ?

• 	¸ÀéAiÀÄA ¸ÉÃªÁ ¸ÀAWÀUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ ¸ÀºÀPÁgÀ ¸ÀAWÀUÀ½VAvÀ ¨ÁåAPÀÄUÀ¼ÀÄ ºÉÃUÉ ©ü£ÀßªÁVªÉ? 

• 	¸Á®ªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀ ªÀåQÛAiÀÄÄ ¸Á®ªÀ£ÀÄß ªÀÄgÀÄ¥ÁªÀw ªÀiÁqÀ¢zÀÝgÉ K£ÁUÀÄvÀÛzÉ? 
• 	¸Á®ªÀ£ÀÄß ªÀÄgÀÄ¥ÁªÀw¸À®Ä d£ÀjUÉ ¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁUÀÄªÀ EvÀgÀ ¸Ë®¨sÀåUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ?

�ಾ�ಂ� �ಾ� ��ಯುವ�ದು
(ಮಕ���ಾ�)

KYC - �ಮ� �ಾ�ಹಕರನು� ��ದು�ೂ��
�ಾ�ಂ� �ಾ� ��ಯುವ ಸಂದಭ�ದ��
�ಾ�ಂಕುಗಳ� ��ೖ� �ಯಮಗಳನು�

ಅನುಸ�ಸುತ��.

ಅ�ಾ�ಪ� ವಯ��ನ �ಾ� ��ಯಲು �ೕ�ಾದ
�ಾಖ�ಗಳ�

ಅ�ಾ�ಪ� ವಯ��ನ
�ಾ� ��ಯಲು

�ೕ�ಾದ �ಾಖ�ಗಳ�

��ೕಷಕ �ಾಲಕರ
ಸಂಬಂಧದ ಪ��ಾ� 

�ಾವ�ತ�ಗಳ�

ಕ�ಷ� �ಲು�
ಅಗತ��ಲ�. ದಂಡ
ಇರುವ��ಲ�

ಕ�ಷ� �ತ� ಇರ�ೕಕು.
�ಲು� ಕ�� ಇದ��
ದಂಡ ��ಸಬಹುದು.

ಕ�ಷ� �ಲು� ಶೂನ� �ಲು�:

�ಾ�ಂ� �ಾ�ಯನು�
��ಯುವ�ದ�ಂದ ಮಕ���

ಹಣ �ವ�ಹ�ಯ
�ೌಶಲ�ಗಳ� ��ಯುತ��.

ಹಣ ಉ�ಸುವ ಮತು� ಹೂ�� �ಾಡುವ
ಇತರ �ಾಗ�ಗಳ�

�ಾ�ಂಕುಗಳ �ೂರ�ಾ�ಯೂ ಜನರು ಇತ� �ಾಗ�ಗಳ��
ಹಣ ಉ�� ಹೂ�� �ಾಡು�ಾ��. 

�ನ�: �ಲವ� ಕುಟುಂಬಗಳ�
�ೕ�ಾ�ವ�ಯ

ಉ��ಾಯ�ಾ�� �ನ�
ಖ�ೕ�ಸು�ಾ��. �ನ�ವ�

�ಾ�ಾನ��ಾ�
�ಾಲಕ��ೕಣ ತನ�
�ೌಲ�ವನು�

ಉ���ೂಳ��ತ��.

ಆ��: ಭೂ� ಅಥ�ಾ ಮ� ಖ�ೕ�ಸುವ�ದು
�ೕ�ಾ�ವ� ಹೂ��ಯ ಮ�ೂ�ಂದು

ರೂಪ�ಾ��.

ಅಂ� ಕ�ೕ� ಉ��ಾಯ: ಅಂ�
ಕ�ೕ�ಗಳ� ಸುರ�ತ ಉ��ಾಯ

�ೕಜ�ಗಳನು� ಸಹ ಒದ�ಸುತ��.

ಸ�ಯಂ ಸ�ಾಯ ಗುಂಪ�: ಬಹಳಷು� ಜನರು
ಸ�ಯಂ ಸ�ಾಯ ಗುಂಪ�ಗಳ ಮೂಲಕ
�ಯ�ತ�ಾ� ಸಣ� �ತ�ದ ಹಣವನು�

ಉ�ಸು�ಾ��.

ಸ�ಯಂ ಸ�ಾಯ ಗುಂಪ�: ಬಹಳಷು� ಜನರು ಸ�ಯಂ ಸ�ಾಯ ಗುಂಪ�ಗಳ
ಮೂಲಕ �ಯ�ತ�ಾ� ಸಣ� �ತ�ದ ಹಣವನು� ಉ�ಸು�ಾ��.

�ಾ�� �ಾ ಂ��ಾ�� � ��ಯುಯಯ ವ�ವವ ದುದದ
(ಮಕ�ಕ�� �ಾ�� �)

KYKYC -C - ��ಮಮ� �ಾ�ಾ�ಹಕರಹಕರನುನು� ����ದುದು�ೂ�ೂ����
�ಾ�ಂ� �ಾ� ��ಯುವ ಸಂದಭ�ದ��
�ಾ�ಂಕುಗಳ� ��ೖ� �ಯಮಗಳನು�

ಅನುಸ�ಸು �ತ��.

ಅ�ಾ�ಪ� ವಯ��ನ�� �ಾ� ��ಯಲು �ೕ�ಾದ
�ಾಖ�ಗಳ�

ಹಣಉ�ಸುವಮತು� ಹೂ���ಾಡುವ
ಇತರ�ಾಗ�ಗಳ�

�ಾ�� �ಾ ಂಕುಕಕ ಗಳ �ೂ�� ರ�ಾ�� �ಯೂಯಯ ಜನರುರರ ಇತ��ಾ�� ಗ�ಗಳ��
ಹಣಉ�� ಹೂಹಹ ���ಾ�� ಡುಡಡ �ಾ�� ��.

�ನ�ನ : �ಲವ�ವ ಕುಕಕ ಟುಟಟ ಂಬಗಳ�ಳಳ
�ೕ�ಾ�� �ವ�ಯ

ಉ��ಾ�� ಯ�ಾ�� �ಾ � �ನ�ನ
ಖ�ೕ�ಸುಸಸ �ಾ�� ��. �ನ�ನವ�� �ವವ

�ಾ�� �ಾ�� ನ�ನ �ಾ�� �
�ಾ�� ಲಕ�ಕ�ೕಣ ತನ�ನ
�ೌ�� ಲ�ಲ ವನುನನ �ು

ಉ���ೂ�� ಳ�ಳಳ ��ತ��.

ಆ��: ಭೂಭಭ �ಅಥ�ಾ�� ಮ�ಖ�ೕ�ಸುಸಸ ವ�ವವ ದುದದ
�ೕ�ಾ�� �ವ� ಹೂಹ ��ಯಮ�ೂ� ಂದುದ

������

ೌ

£À£Àß ºÀtªÀ£ÀÄß ºÉÃUÉ 
¸ÀÄgÀQëvÀªÁVqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
CzÀ£ÀÄß ¨sÀ«µÀåzÀ°è ºÉÃUÉ 

¨É¼É¸ÀÄªÀÅzÀÄ J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß £Á£ÀÄ 
PÀ°AiÀÄÄvÉÛÃ£É?

 D¯ÉÆÃa¹ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁr :  

• 	¤ªÀÄUÉ QæÃqÉ CxÀªÁ ±ÉÊPÀëtÂPÀ ¸ÀàzsÉðAiÀÄ°è gÀÆ.7000 £ÀUÀzÀÄ 
§ºÀÄªÀiÁ£ÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀgÉ D ºÀtªÀ£ÀÄß ºÉÃUÉ §¼À¸ÀÄ«j? 

• 	¤ªÀÄä PÀÄlÄA§zÀ ¸ÀzÀ¸ÀågÀÄ CªÀgÀ RZÀÄðªÉZÀÑUÀ¼À£ÀÄß 
¤ªÀð»¸À®Ä ºÀtªÀ£ÀÄß ºÉÃUÉ §¼À¸ÀÄªÀgÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß 
ZÀað¹.
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When we first started to walk and go out with our family members, we were taught 
road safety rules about traffic lights, where to walk, what to watch out for etc. Now 

there is another highway that we regularly use! The Digital Highway! 

Time with Teacher: List the various types of online scams and abuse 
that you have heard of on the board. 

Discuss in groups of 4: Has anyone in your family suffered because of 
online abuse or threats or blackmail? What did they do? Whom did they 
reach out to?

People who plan to harm us usually plan it. They first make friends with us and 
gain our trust. Then they begin to break some minor . After sometime they try to 
break bigger ! Paying attention to our feelings of discomfort can help us move away 
from them and be safe. 

Here’s a scenario:
Vijay  was surfing the net. He found that someone had left 

a cute message for him on his 
account. He responded. Soon 
they were friends and exchanging 
personal messages and even 
pictures.

One day the person requested a video call. They showed Vijay some 
disturbing pictures. Vijay felt curious, excited and nervous at the 
same time! But he kept seeing the pictures.
Next day he got a blackmail message from this person saying they 
have recorded the entire session and unless he gives the money, this 
video will be sent to his family members. 

  

10.1 Safety On The Net
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Discuss with Teacher:
Should he keep quiet and send the money because he too was involved 
in watching those pictures? Why not? Whom can he tell? What are 
Vijay’s rights?

Saying “No” to the person, going away (going offline) and telling safe adults is a 
personal safety guide that can help us get support when someone troubles us. Safe 
adults follow the clothing, touching and talking personal safety rules with us.

Laws that protect children:

IT Act POCSO Act   

The Information Technology 
Act: It helps stop online crimes 
like hacking, fake messages, 
and cyberbullying. 

The Prevention of Children from 
Sexual Offenses Act protects 
children from sexual abuse, 
even if the unsafe behaviour 
involved using chats, videos, or 
social media and there was no 
physical contact. 

Complaints can be made to the nearest police station or Cyber 
Crime Cell. The National Commission for Protection of 
Child Rights (NCPCR) online platform, POCSO e-Box, allows 
children or their guardians to report such crimes directly online.  
1098 and 112 are emergency helpline numbers.  

 Think and Do: Think of your safe people. 
Whom can you reach out to if you are caught 
in a confusing, unsafe situation that makes 
you feel guilty or ashamed? Make a card for 
this person titled My Safe Adult and give it 
to them.
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I have a right to safety. 
No one should exploit 

my curiosity!
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£ÀªÀÄä PÀÄlÄA§zÀ ¸ÀzÀ¸ÀågÉÆA¢UÉ ºÉÆgÀUÉ ºÉÆÃzÁUÀ gÀ¸ÉÛ ¸ÀÄgÀPÀëvÁ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÀ°vÉªÀÅ. ¸ÀAZÁj ¹UÀß¯ïUÀ¼ÀÄ, 
J°è £ÀqÉAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ, ªÀÄvÀÄÛ AiÀiÁªÀÅzÀ£ÀÄß JZÀÑjPÉ¬ÄAzÀ UÀªÀÄ¤¸À¨ÉÃPÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß w½zÀÄPÉÆAqÉªÀÅ. CzÉÃ jÃw, 

FUÀ £ÀªÀÄUÉ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ ºÉzÁÝj EzÉ, CzÀÄªÉÃ rfl¯ï ºÉzÁÝj!

¤ªÀÄä ²PÀëPÀgÀ ̧ ÀºÁAiÀÄzÉÆA¢UÉ, ¤ÃªÀÅ PÉÃ½gÀÄªÀ ««zsÀ jÃwAiÀÄ D£ï¯ÉÊ£ï ªÀAZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ QgÀÄPÀÄ¼ÀUÀ¼À£ÀÄß 
¥ÀnÖ ªÀiÁr.

£Á®ÄÌ «zÁåyðUÀ¼À UÀÄA¦£À°è ZÀað¹:

• 	¤ªÀÄä PÀÄlÄA§zÀ°è AiÀiÁgÁzÀgÀÆ D£ï¯ÉÊ£ï zËdð£Àå, ̈ ÉzÀjPÉ CxÀªÁ ̈ ÁèPïªÉÄÃ¯ï¤AzÀ vÉÆAzÀgÉ 
C£ÀÄ¨sÀ«¹zÁÝgÉAiÉÄÃ?

• 	CAvÀºÀ ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è CªÀgÀÄ K£ÀÄ ªÀiÁrzÀgÀÄ?
• 	¸ÀºÁAiÀÄPÁÌV AiÀiÁgÀ£ÀÄß ¸ÀA¥ÀQð¹zÀgÀÄ?

£ÀªÀÄUÉ vÉÆAzÀgÉ PÉÆqÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ §AiÀÄ¸ÀÄªÀªÀgÀÄ ªÉÆzÀ®Ä AiÉÆÃd£É ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ. ̧ ÁªÀiÁ£ÀåªÁV CªÀgÀÄ £ÀªÉÆäA¢UÉ 
¸ÉßÃºÀ ̈ É¼É¹, £ÀªÀÄä £ÀA©PÉAiÀÄ£ÀÄß UÀ½¹PÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ. £ÀAvÀgÀ, CªÀgÀÄ £ÀªÀÄUÉ ºÀwÛgÀªÁUÀ®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄvÁÛgÉ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ 
ªÀiÁvÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÉÃ¼ÀÄªÀAvÉ £ÀªÀÄä ªÉÄÃ¯É ¥Àæ¨sÁªÀ ©ÃgÀÄvÁÛgÉ. EAvÀºÀ ¸ÀAzÀ¨sÀðUÀ¼À°è CªÀjAzÀ zÀÆgÀ ¸ÀjAiÀÄÄªÀÅzÀÄ 
ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄgÀQëvÀªÁVgÀÄªÀÅzÀÄ CªÀ±ÀåPÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ.

FUÀ ¸À¤ßªÉÃ±ÀªÀ£ÀÄß UÀªÀÄ¤¹: 
«dAiÀiï  JA§ ¨Á®PÀ EAl£Éðmï 
«ÃQë¸ÀÄwÛzÀÝ. 

CªÀ¤UÉ AiÀiÁgÉÆÃ M§âgÀÄ MAzÀÄ ¸ÀÄAzÀgÀ 
¸ÀAzÉÃ±ÀªÀ£ÀÄß PÀ¼ÀÄ»¹zÀgÀÄ. CªÀ£ÀÄ D 
¸ÀAzÉÃ±ÀPÉÌ ¥ÀæwQæAiÉÄ ¤ÃrzÀ. £ÀAvÀgÀ CªÀj§âgÀÆ 
¸ÉßÃ»vÀgÁV, ªÉÊAiÀÄQÛPÀ ¸ÀAzÉÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ 
¨sÁªÀavÀæUÀ¼À£ÀÄß ºÀAaPÉÆAqÀgÀÄ. MAzÀÄ ¢£À D 
ªÀåQÛ «rAiÉÆÃ PÁ¯ï ªÀiÁqÀ®Ä PÉÃ½zÀgÀÄ.

D ªÀåQÛ «dAiÀiïUÉ PÉ®ªÀÅ DvÀAPÀPÁj avÀæUÀ¼À£ÀÄß vÉÆÃj¹zÀgÀÄ. DUÀ «dAiÀiïUÉ PÀÄvÀÆºÀ®, 
G¯Áè¸À ªÀÄvÀÄÛ ¨sÀAiÀÄ «Ä²ævÀ ¨sÁªÀ£É GAmÁ¬ÄvÀÄ, DzÀgÀÆ CªÀ£ÀÄ D avÀæUÀ¼À£ÀÄß £ÉÆÃqÀÄvÀÛ¯ÉÃ 
EzÀÝ£ÀÄ. ªÀÄgÀÄ¢£À CªÀ¤UÉ D ªÀåQÛ¬ÄAzÀ ¨ÁèPïªÉÄÃ¯ï ¸ÀAzÉÃ±ÀªÉÇAzÀÄ §A¢vÀÄ ? “¤ªÀÄä 
¸ÀA¥ÀÇtð «ÃrAiÉÆªÀ£ÀÄß awæÃPÀj¸À¯ÁVzÉ, £ÀªÀÄUÉ ºÀt ¤ÃqÀ¢zÀÝgÉ F «ÃrAiÉÆªÀ£ÀÄß ¤ªÀÄä 
PÀÄlÄA§zÀ ¸ÀzÀ¸ÀåjUÉ PÀ¼ÀÄ»¸ÀÄvÉÛÃªÉ” JAzÀÄ!

  

10.1 ¸ÁªÀiÁfPÀ eÁ®vÁtzÀ°è ¸ÀÄgÀQëvÀªÁVgÀÄªÀÅzÀÄ 
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²PÀëPÀgÉÆA¢UÉ ZÀað¹:

• 	CªÀ£ÀÄ D avÀæUÀ¼À£ÀÄß £ÉÆÃrzÀÝjAzÀ  ºÀt PÀ¼ÀÄ»¸À¨ÉÃPÉÃ? 
• 	AiÀiÁPÉ PÀ¼ÀÄ»¸À¨ÁgÀzÀÄ? 
• 	CªÀ£ÀÄ F «µÀAiÀÄªÀ£ÀÄß AiÀiÁjUÁzÀgÀÆ ºÉÃ¼À§ºÀÄzÉÃ? 
• 	«dAiÀiï£À ºÀPÀÄÌUÀ¼ÉÃ£ÀÄ?

AiÀiÁgÁzÀgÀÆ vÉÆAzÀgÉ PÉÆmÁÖUÀ, CªÀjUÉ ‘¨ÉÃqÀ’ JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÀÄ, D ¸ÀÜ¼À¢AzÀ zÀÆgÀ ºÉÆÃUÀÄªÀÅzÀÄ 
(D£ï¯ÉÊ£ï£À°èzÀÝgÉ D¥sï¯ÉÊ£ï DUÀÄªÀÅzÀÄ), ªÀÄvÀÄÛ «±Áé¸ÁºÀð »jAiÀÄjUÉ F «µÀAiÀÄªÀ£ÀÄß w½¸ÀÄªÀÅzÀÄ - EªÀÅ 
ªÉÊAiÀÄQÛPÀ ¸ÀÄgÀPÀëvÉUÉ ªÀÄÄRå ªÀiÁUÀð¸ÀÆaUÀ¼ÁVªÉ.

¸ÀÄgÀQëvÀ JAzÀÄ £ÀA§§ºÀÄzÁzÀ »jAiÀÄgÀÄ, ¸ÀÆPÀÛªÁzÀ GqÀÄ¥ÀÅ, ¸Àà±Àð ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁvÀÄUÀ¼À ªÉÊAiÀÄQÛPÀ ¸ÀÄgÀPÀëvÁ 
¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß £ÀªÉÆäA¢UÉ C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄvÁÛgÉ.

ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß gÀQë¸ÀÄªÀ PÁ¬ÄzÉUÀ¼ÀÄ:

IT Act POCSO Act   

ªÀiÁ»w vÀAvÀæeÁÕ£À PÁ¬ÄzÉ (Information 
Technology Act): EzÀÄ ºÁåQAUï, £ÀPÀ° 
¸ÀAzÉÃ±ÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉÊ§gï§Ä°èAUï£ÀAvÀºÀ 
D£ï¯ÉÊ£ï C¥ÀgÁzsÀUÀ¼À£ÀÄß vÀqÉAiÀÄ®Ä 
¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

¯ÉÊAVPÀ C¥ÀgÁzsÀUÀ½AzÀ ªÀÄPÀÌ¼À gÀPÀëuÉ PÁ¬ÄzÉ 
(¥ÉÇÃPÉÆì-POCSO), ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß ¯ÉÊAVPÀ 
zËdð£Àå¢AzÀ gÀQë¸ÀÄvÀÛzÉ. C¸ÀÄgÀQëvÀ £ÀqÀªÀ½PÉAiÀÄÄ 
ZÁmïUÀ¼ÀÄ, «ÃrAiÉÆUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ ¸ÁªÀiÁfPÀ 
ªÀiÁzsÀåªÀÄUÀ¼À §¼ÀPÉAiÀÄ£ÀÄß M¼ÀUÉÆArzÀÝgÀÆ ªÀÄvÀÄÛ 
AiÀiÁªÀÅzÉÃ zÉÊ»PÀ ¸ÀA¥ÀPÀð E®è¢zÀÝgÀÆ ¸ÀºÀ F 
PÁ¬ÄzÉAiÀÄÄ C£Àé¬Ä¸ÀÄvÀÛzÉ.

zÀÆgÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÀwÛgÀzÀ ¥ÉÇ°Ã¸ï oÁuÉ CxÀªÁ ¸ÉÊ§gï PÉæöÊA ¸É¯ïUÉ ¸À°è¸À§ºÀÄzÀÄ. gÁ¶ÖçÃAiÀÄ 
ªÀÄPÀÌ¼À ºÀPÀÄÌUÀ¼À gÀPÀëuÁ DAiÉÆÃUÀzÀ (NCPCR) D£ï¯ÉÊ£ï ªÉÃ¢PÉAiÀiÁzÀ ¥ÉÇÃPÉÆì ²Ã-¨ÁPïì 
(POCSO SHe-Box) ªÀÄÆ®PÀ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ CxÀªÁ CªÀgÀ ¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ EAvÀºÀ C¥ÀgÁzsÀUÀ¼À 
PÀÄjvÀÄ £ÉÃgÀªÁV D£ï¯ÉÊ£ï£À°è zÀÆgÀÄ ¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ. 

ªÀÄPÀÌ¼À ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂ 1098 ªÀÄvÀÄÛ 112 ¥ÉÇ°Ã¸ï vÀÄvÀÄð ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂ ¸ÀASÉåUÀ¼ÀÄ ®¨sÀå«ªÉ.

 £À£ÀUÉ ¸ÀÄgÀQëvÀªÁVgÀÄªÀ ºÀPÀÄÌ 
EzÉ. £À£Àß PÀÄvÀÆºÀ®ªÀ£ÀÄß 
AiÀiÁgÀÆ zÀÄgÀÄ¥ÀAiÉÆÃUÀ 
¥Àr¹PÉÆ¼Àî¨ÁgÀzÀÄ.

 aAvÀ£Á ZÀlÄªÀnPÉ:
¤ªÀÄUÉ ¸ÀÄgÀQëvÀ JAzÀÄ C¤¸ÀÄªÀ ªÀåQÛUÀ¼ÀÄ AiÀiÁgÉAzÀÄ 
AiÉÆÃa¹. AiÀiÁgÁzÀgÀÆ ¤ªÀÄUÉ vÉÆAzÀgÉ PÉÆmÁÖUÀ 
CxÀªÁ ¤ªÀÄUÉ vÀ¥ÀÅöà, £ÁaPÉ, CxÀªÁ CªÀªÀiÁ£ÀzÀ ¨sÁªÀ£É 
GAlÄªÀiÁqÀÄªÀ UÉÆAzÀ®zÀ ¥Àj¹ÜwAiÀÄ°è ¤ÃªÀÅ AiÀiÁgÀ£ÀÄß 
¸ÀA¥ÀQð¸À§ºÀÄzÀÄ?

“£À£Àß ¸ÀÄgÀQëvÀ »jAiÀÄgÀÄ” JA§ ²Ã¶ðPÉAiÉÆA¢UÉ MAzÀÄ 
PÁqïð ªÀiÁr, D ªÀåQÛUÉ PÉÆr.
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We live, work and learn in groups. We depend on each other for support when we 
are in need. We support others when they are in need. This way, everyone can feel 

that they matter to the group, that they belong. 

Discuss in groups of 4:
The behaviour and qualities of people you 
reach out to for help. What about them 
makes you feel safe with them?

 

People who respect our privacy, keep our sharing 
confidential, accept and encourage us and offer their 
support willingly and without conditions are the kind of 
people we are likely to reach out for support. 

Sometimes we may breach a boundary of another person 
- deliberately or accidentally. 

If it is accidental we can apologize immediately. If it was 
deliberate we need to reflect on our attitude towards the 
person we harmed. Why are we doing this? What kind of 
a person am I becoming by harming another person? By 
breaking laws, by breaking values?

 

Discuss in groups:
The statement “My words and actions describe 
me, say more about me than the person I am 
describing!” 

Calling someone a donkey doesn’t make them one- it only shows 
our ignorance about animals and our inability to express anger 
constructively in a way that helps to solve the underlying problem!

My words and actions 
can make me a safe 

person.

10.2 Being A Safe Person

 Think and Write: Do people reach 
out to me for support? How do I 
behave when someone asks for help? 
Do I respect people? Do I bully them? 
Do I break the promises I make to 
them? Am I open and honest with 
them?
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£ÁªÉ®ègÀÆ UÀÄA¥ÀÅUÀ¼À°è ªÁ¹¸ÀÄvÉÛÃªÉ, PÉ®¸À ªÀiÁqÀÄvÉÛÃªÉ ªÀÄvÀÄÛ PÀ°AiÀÄÄvÉÛÃªÉ. £ÀªÀÄUÉ CUÀvÀå«zÁÝUÀ 
¸ÀºÁAiÀÄPÁÌV M§âgÀ£ÉÆß§âgÀÄ CªÀ®A©¹gÀÄvÉÛÃªÉ. ºÁUÉAiÉÄÃ, EvÀgÀjUÉ CUÀvÀå«zÁÝUÀ £ÁªÀÅ CªÀjUÉ ¨ÉA§® 
¤ÃqÀÄvÉÛÃªÉ. F jÃw, ¥ÀæwAiÉÆ§âgÀÆ vÁ£ÀÄ F UÀÄA¦UÉ ªÀÄÄRå ªÀÄvÀÄÛ vÀ£Àß C¹ÛvÀéPÉÌ E°è MAzÀÄ ¸ÁÜ£À«zÉ 

JAzÀÄ ¨sÁ«¸À®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ.

£Á®ÄÌ «zÁåyðUÀ¼À UÀÄA¥ÀÅUÀ¼À°è F «µÀAiÀÄªÀ£ÀÄß ZÀað¹ - 
¸ÀºÁAiÀÄPÁÌV ¤ÃªÀÅ ¸ÀA¥ÀQð¸ÀÄªÀªÀgÀ £ÀqÀªÀ½PÉ ªÀÄvÀÄÛ UÀÄtUÀ¼ÀÄ 
AiÀiÁªÀÅªÀÅ? CªÀgÀ°ègÀÄªÀ AiÀiÁªÀ CA±ÀUÀ¼ÀÄ ¤ªÀÄUÉ ¸ÀÄgÀQëvÀ ¨sÁªÀ£É 
ªÀÄÆr¸ÀÄvÀÛªÉ? 

 

£ÀªÀÄä ªÉÊAiÀÄQÛPÀ fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß UËgÀ«¸ÀÄªÀ, £ÁªÀÅ ºÀAaPÉÆAqÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß UË¥ÀåªÁV 
EqÀÄªÀ, £ÀªÀÄä£ÀÄß M¦àPÉÆAqÀÄ ¥ÉÇæÃvÁì»¸ÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ AiÀiÁªÀÅzÉÃ µÀgÀvÀÄÛUÀ½®èzÉ ̧ ÀéEZÉÒ¬ÄAzÀ 
¨ÉA§® ¤ÃqÀÄªÀ d£ÀgÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ ¸ÀºÁAiÀÄPÁÌV ¸ÀA¥ÀQð¸À®Ä §AiÀÄ¸ÀÄvÉÛÃªÉ.

ZÀað¹: £À£Àß §½ ¸ÀºÁAiÀÄPÁÌV AiÀiÁgÁzÀgÀÆ §gÀÄvÁÛgÉAiÉÄÃ? AiÀiÁgÁzÀgÀÆ ¸ÀºÁAiÀÄ PÉÃ½zÁUÀ 
£Á£ÀÄ ºÉÃUÉ ªÀwð¸ÀÄvÉÛÃ£É? £Á£ÀÄ CªÀgÀ ªÉÊAiÀÄQÛPÀ fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß UËgÀ«¸ÀÄvÉÛÃ£ÉAiÉÄÃ? £Á£ÀÄ 
CªÀjUÉ vÉÆAzÀgÉ PÉÆqÀÄvÉÛÃ£ÉAiÉÄÃ? £Á£ÀÄ PÉÆlÖ ªÀiÁvÀÄUÀ¼À£ÀÄß G®èAX¸ÀÄvÉÛÃ£ÉAiÉÄÃ? £Á£ÀÄ 
ªÀÄÄPÀÛ ªÀÄ£À¹ì¤AzÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæªÀiÁtÂPÀªÁV ªÀwð¸ÀÄvÉÛÃ£ÉAiÉÄÃ?

PÉ®ªÉÇªÉÄä £ÁªÀÅ EvÀgÀgÀ ªÉÊAiÀÄQÛPÀ fÃªÀ£ÀPÉÌ CrØAiÀiÁUÀ§ºÀÄzÀÄ - CzÀÄ 
GzÉÝÃ±À¥ÀÇªÀðPÀªÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ DPÀ¹äPÀªÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ. DPÀ¹äPÀªÁVzÀÝgÉ, vÀPÀët PÀëªÉÄ 
PÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ. DzÀgÉ GzÉÝÃ±À¥ÀÇªÀðPÀªÁVzÀÝgÉ, £ÁªÀÅ AiÀiÁjUÉ ºÁ¤ ªÀiÁrzÉÝÃªÉ JA§ÄzÀgÀ 
PÀÄjvÀÄ ªÀÄvÀÄÛ £ÀªÀÄä £ÀqÀªÀ½PÉAiÀÄ §UÉÎ D¯ÉÆÃa¸À¨ÉÃPÀÄ. £ÁªÀÅ KPÉ »ÃUÉ ªÀiÁqÀÄwÛzÉÝÃªÉ? 
EvÀgÀjUÉ vÉÆAzÀgÉ ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀåQÛAiÀiÁV £Á£ÀÄ ºÉÃUÉ gÀÆ¥ÀÅUÉÆ¼ÀÄîwÛzÉÝÃ£É? ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ 
PÁ£ÀÆ£ÀÄUÀ¼À£ÀÄß G®èAX¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ £Á£ÀÄ AiÀiÁªÀ jÃwAiÀÄ ªÀåQÛAiÀiÁUÀÄwÛzÉÝÃ£É?

 

AiÀiÁgÀ£ÁßzÀgÀÆ ‘PÀvÉÛ’ JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄÄªÀÅzÀjAzÀ CªÀgÀÄ PÀvÉÛAiÀiÁUÀÄªÀÅ¢®è. §zÀ¯ÁV, EzÀÄ ¥ÁætÂUÀ¼À §UÉÎ EgÀÄªÀ £ÀªÀÄä 
CeÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ £ÀªÀÄä PÉÆÃ¥ÀªÀ£ÀÄß gÀZÀ£ÁvÀäPÀªÁV, CAzÀgÉ ªÀÄÆ® ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀjºÀj¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁUÀÄªÀ 
jÃwAiÀÄ°è ªÀåPÀÛ¥Àr¸À®Ä £ÀªÀÄVgÀÄªÀ C¸ÀªÀÄxÀðvÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁvÀæ vÉÆÃj¸ÀÄvÀÛzÉ.

£À£Àß ªÀiÁvÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
£ÀqÀªÀ½PÉUÀ¼ÀÄ £À£Àß£ÀÄß ¸ÀÄgÀQëvÀ 

ªÀåQÛAiÀÄ£ÁßV¸À§ºÀÄzÀÄ.

10.2 ¸ÀÄgÀQëvÀ ªÀåQÛAiÀiÁVgÀÄªÀÅzÀÄ 

UÀÄA¥ÀÅUÀ¼À°è ZÀað¹:
“£À£Àß ªÀiÁvÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÁAiÀÄðUÀ¼ÀÄ £À£Àß£ÉßÃ «ªÀj¸ÀÄvÀÛªÉ; £Á£ÀÄ AiÀiÁgÀ §UÉÎ 
ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄvÉÛÃ£ÉÆÃ CªÀjVAvÀ ºÉZÁÑV £À£Àß §UÉÎAiÉÄÃ CªÀÅ ºÉÃ¼ÀÄvÀÛªÉ!”JA§ 
ºÉÃ½PÉAiÀÄ£ÀÄß UÀÄA¦£À°è ZÀað¹.

 D¯ÉÆÃa¹ ªÀÄvÀÄÛ §gÉ¬Äj: “d£ÀgÀÄ ¸ÀºÁAiÀÄPÁÌV 
£À£Àß£ÀÄß ¸ÀA¥ÀQð¸ÀÄvÁÛgÉAiÉÄÃ? AiÀiÁgÁzÀgÀÆ 
¸ÀºÁAiÀÄ PÉÃ½zÁUÀ £Á£ÀÄ ºÉÃUÉ ªÀwð¸ÀÄvÉÛÃ£É? 
£Á£ÀÄ d£ÀjUÉ UËgÀªÀ ¤ÃqÀÄvÉÛÃ£ÉAiÉÄÃ? £Á£ÀÄ 
CªÀjUÉ vÉÆAzÀgÉ ¤ÃqÀÄvÉÛÃ£ÉAiÉÄÃ? £Á£ÀÄ CªÀjUÉ 
¤ÃrzÀ ¨sÀgÀªÀ¸ÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÄjAiÀÄÄvÉÛÃ£ÉAiÉÄÃ? £Á£ÀÄ 
CªÀgÉÆA¢UÉ ªÀÄÄPÀÛªÁV ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæªÀiÁtÂPÀªÁV 
EgÀÄvÉÛÃ£ÉAiÉÄÃ?
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zÉÊ»PÀ ²PÀëtzÀ ªÀÄºÀvÀé

‘¸ÀzsÀÈqsÀªÁzÀ zÉÃºÀzÀ°è ¸ÀzsÀÈqÀªÁzÀ ªÀÄ£À¸ÀÄì’ J£ÀÄßªÀ Cj¸ÁÖl¯ïgÀªÀgÀ ºÉÃ½PÉAiÀÄAvÉ ªÀÄUÀÄ«£À 
¸ÀªÀðvÉÆÃªÀÄÄR ̈ É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄÄ zÉÊ»PÀ ²PÀëtzÀ°è ºÉZÀÄÑ CqÀPÀªÁVzÉ. ªÀÄUÀÄ«£À zÉÊ»PÀ, ªÀiÁ£À¹PÀ, zsÁ«ÄðPÀ, 
¸ÁªÀiÁfPÀ, ±ÉÊPÀëtÂPÀ, gÁdQÃAiÀÄ, ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ ¨É¼ÀªÀtÂUÉUÉ ¸ÀºÀPÁjAiÀiÁVzÉ. eÁÕ£À. PË±À®å, ¢lÖvÀ£À G¼Àî 
zÉÊ»PÀ ¸ÀÄ²QëvÀ ªÉÊQÛUÀ¼À£ÀÄß gÀÆ¦¸ÀÄªÀÅzÀÄ zÉÊ»PÀ ²PÀëtzÀ UÀÄjAiÀiÁVzÉ.

zÉÊ»PÀ ²PÀëtªÀÅ PÉÃªÀ® DmÉÆÃlUÀ½UÉ ¹Ã«ÄvÀªÁVgÀzÉ, «zÁåyðAiÀÄ ¸ÀªÀÄUÀæ ¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ°è ¥ÀæªÀÄÄR 
¥ÁvÀæ ªÀ»¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀgÀ ªÀÄºÀvÀézÀ ªÀiË¯ÁåzÀjvÀ CA±ÀUÀ¼À°è UÀªÀÄ¤¸À§ºÀÄzÀÄ.

zÉÊ»PÀ ²PÀëtzÀ ªÀiË®åUÀ¼ÀÄ :

•	 zÉÊ»PÀ ²PÀëtªÀÅ zÉÃºÀzÀ ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÆ¼ÉUÀ¼À£ÀÄß §®¥Àr¸ÀÄªÀÅzÀ®èzÉ, gÀPÀÛ ¥ÀjZÀ®£ÉAiÀÄ£ÀÄß 
¸ÀÄzsÁj¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ «zÁåyðUÀ¼À°è KPÁUÀævÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¹, ªÀiÁ£À¹PÀ MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä 
¸ÀºÀPÁjAiÀiÁVzÉ.

•	 QæÃqÉUÀ¼À°è ¨sÁUÀªÀ»¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ «zÁåyðUÀ¼À°è PÉ®ªÀÅ ¥ÀæªÀÄÄR ¸ÁªÀiÁfPÀ UÀÄtUÀ¼ÀÄ ¨É¼ÉAiÀÄÄvÀÛªÉ.

•	 ¸ÀºÀ DlUÁgÀjUÉ UËgÀªÀ ¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ.

•	  dªÁ¨ÁÝjAiÀÄ£ÀÄß ªÀ»¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ, ¸ÁªÀiÁ£ÀvÉ¬ÄAzÀ ªÀÄÄ£ÀßqÉ¸ÀÄªÀ ¸ÁªÀÄxÀåð ¨É¼É¸ÀÄvÀÛzÉ.

•	 ªÉÄÊzÁ£ÀzÀ°è ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¥Á°¸ÀÄªÀÅzÀÄ «zÁåyðUÀ¼À°è ²¸ÀÛ£ÀÄß ªÀÄÆr¸ÀÄvÀÛzÉ.

•	 ¸ÀªÀÄAiÀÄPÉÌ ¸ÀjAiÀiÁV ªÉÄÊzÁ£ÀPÉÌ §gÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¤UÀ¢vÀ CªÀ¢üAiÀÄ°è DlªÀ£ÀÄß ªÀÄÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ 
¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß PÀ°¸ÀÄvÀÛzÉ.

•	 CvÀä«¸Áé±ÀªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¹. GvÀÛªÀÄ £ÀqÉvÉAiÀÄ£ÀÄß gÀÆ¦¸ÀÄvÀÛzÉ.

•	 ¸À»µÀÄÚvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ.

•	 zÉÊ»PÀ ²PÀëtªÀÅ «zÁåyðAiÀÄ£ÀÄß PÉÃªÀ® GvÀÛªÀÄ DlUÁgÀgÀ£ÁßV ªÀiÁqÀzÉ, ¸ÀªÀiÁdzÀ M§â 
dªÁ¨ÁÝjAiÀÄÄvÀ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÆÃUÀåªÀAvÀ £ÁUÀjPÀgÀ£ÁßV gÀÆ¦¸ÀÄvÀÛzÉ.

•	 zÉÊ»PÀ ²PÀëtªÀÅ PÉÃªÀ® zÉÃºÀzÀ ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À£ÀÄß zÀAr¸ÀÄªÀÅzÀ®è, §zÀ¯ÁV CzÀÄ “¸ÀzÀÈqsÀ ±ÀjÃgÀzÀ°è 
¸ÀzÀÈqsÀ ªÀÄ£À¸Àì£ÀÄß” ¤«Äð¸ÀÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄ.

•	 QæÃqÉUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ gÁ¶ÖçÃAiÀÄ KPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ zÉÃ±À¥ÉæÃªÀÄ ¨É¼ÉAiÀÄÄvÀÛzÉ.

•	 ¥ÁæªÀiÁtÂPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ £ÁåAiÀÄ¸ÀªÀÄävÀ DlzÀ ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß «zÁåyðUÀ¼ÀÄ fÃªÀ£ÀzÀ°è C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ.

•	 ¸ÀAPÀµÀÖzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è zsÉÊAiÀÄð¢AzÀ ¤zsÁðgÀ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ.

•	 zÉÊ»PÀ ²PÀëtªÀÅ PÉÃªÀ® DmÉÆÃlUÀ½UÉ ¹Ã«ÄvÀªÁVgÀzÉ, M§â ªÀåQÛAiÀÄ ¸ÀªÁðAVÃt ¨É¼ÀªÀtÂUÉUÉ 
¥ÀÇgÀPÀªÁzÀ ²PÀëtªÁVzÉ.

zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÆÃUÀå ²PÀët
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ªÁ°¨Á¯ï (Volleyball) - vÁwéPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæAiÉÆÃVPÀ

ªÁ°¨Á¯ï MAzÀÄ CvÀåAvÀ d£À¦æAiÀÄ vÀAqÀ QæÃqÉAiÀiÁVzÀÄÝ, F DlªÀ£ÀÄß CªÉÄjPÀ zÉÃ±ÀzÀ «°AiÀÄA f 
ªÀiÁUÀð£ï JA§ÄªÀªÀjAzÀ 1895gÀ°è ̧ ÀA±ÉÆÃ¢ü¸À®ànÖvÀÄ. F DlzÀ ªÉÆzÀ® ºÉ¸ÀgÀÄ “«ÄAmÉÆÃ£Émï”JAzÀÄ 
DVvÀÄÛ. £ÀAvÀgÀ qÁ|| ºÁ¯Éì÷ÖÃqï gÀªÀgÀÄ `ªÁ°¨Á¯ï’ JAzÀÄ §zÀ¯Á¬Ä¹zÀgÀÄ. F DlªÀÅ zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ 
ªÀiÁ£À¹PÀ ¨É¼ÀªÀtÂUÉUÉ ¸ÀºÀPÁjAiÀiÁVzÉ. ªÁ°¨Á¯ï MAzÀÄ gÉÆÃªÀiÁAZÀPÀ Dl. EzÀ£ÀÄß vÀ¯Á 6 d£À 
DlUÁgÀgÀÄ EgÀÄªÀ JgÀqÀÄ vÀAqÀUÀ¼À £ÀqÀÄªÉ DqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. §¯ÉAiÀÄ£ÀÄß (Net) zÁn¹ JzÀÄgÁ½ CAPÀtzÀ 
M¼ÀUÉ ZÉAqÀ£ÀÄß ©Ã¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ CAPÀUÀ¼À£ÀÄß UÀ½¸ÀÄªÀÅzÀÄ F DlzÀ ªÀÄÄRå UÀÄj. F DlzÀ PÀÄjvÀÄ 
FUÁUÀ¯ÉÃ »A¢£À vÀgÀUÀwAiÀÄ°è ̧ ÁPÀµÀÄÖ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄPÀÌ½UÉ ¤ÃqÀ¯ÁVzÀÄÝ, F vÀgÀUÀwAiÀÄ°è ¥ÁæAiÉÆÃVPÀ 
CA±ÀUÀ½UÉ ºÉaÑ£À MvÀÛ£ÀÄß ²PÀëPÀgÀÄ ¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ. “ªÁ°¨Á¯ï PÉÃªÀ® MAzÀÄ DlªÀ®è, CzÀÄ UÁ½AiÀÄ°è 
§gÉAiÀÄÄªÀ CzÀÄãvÀ PÀ«vÉ.”

ºÁQ (Hockey) - vÁwéPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæAiÉÆÃVPÀ

ºÁQ ¨sÁgÀvÀzÀ gÁ¶ÖçÃAiÀÄ QæÃqÉAiÀiÁVzÀÄÝ, ©ænµÀgÀ C½éPÉAiÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ©ænµï ¸ÉÃ£Á ¥ÀqÉ¬ÄAzÀ 
¨sÁgÀvÀzÀ°è ºÁQ Dl ¥ÀjZÀAiÀÄªÁV ¨sÁgÀvÀ ¸ÉÃ£ÉAiÀÄªÀgÀÄ PÀÆqÀ ºÁQ DqÀ®Ä ¥ÁægÀA©ü¹zÀgÀÄ. »ÃUÉ 
¨sÁgÀvÀzÀ°è ºÁQ DlªÀÅ d£À¦æAiÀÄªÁ¬ÄvÀÄ. ¨sÁgÀvÀzÀ ºÁQAiÀÄ ¸ÀétðAiÀÄÄUÀªÀÅ ¸ÀvÀvÀ DgÀÄ ¨Áj M®A¦Pï 
§AUÁgÀ ¥ÀzÀPÀUÀ¼À dAiÀÄzÉÆA¢UÉ 1928 gÀ°è ¥ÁægÀA¨sÀªÁV 1956 ªÀgÉUÉ ¸ÁVvÀÄÛ. ¨sÁgÀvÀzÀ ºÁQ ªÀiÁAwæPÀ 
JAzÉÃ ¥Àæ¹zÀÞgÁzÀ zsÁå£ï ZÀAzï gÀªÀgÀ d£Àä¢£ÁZÀgÀuÉAiÀÄ CAUÀªÁV £ÁªÀÅ DUÀ¸ïÖ 29 gÀAzÀÄ gÁ¶ÖçÃAiÀÄ 
QæÃqÁ ¢£ÁZÀgÀuÉ DZÀj¸ÀÄvÉÛÃªÉ. ºÁQ QæÃqÉAiÀÄ£ÀÄß ºÀÄ®ÄèUÁªÀ®Ä (aspho turf) UÀ¼ÀAvÀºÀ CAPÀtUÀ¼À°è 
CqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

ºÁQ DlªÀÅ ªÉÃUÀ, PË±À®å, vÀAqÀzÀ PÉ®¸À ªÀÄvÀÄÛ QæÃqÁ¸ÀÆàwðUÉ ºÉ¸ÀgÀÄªÁ¹AiÀiÁVzÉ. EzÀÄ zÉÊ»PÀªÁV 
¸ÀªÁ°£À QæÃqÉAiÀiÁVzÉ. ¨sÁgÀvÀzÀAvÀºÀ zÉÃ±ÀUÀ¼À°è ºÁQ PÉëÃvÀæ ¸ÁA¸ÀÌöÈwPÀ ªÀÄºÀvÀé ¥ÀqÉ¢zÉ.

F DlªÀ£ÀÄß vÀ¯Á 11 DlUÁgÀgÀ JgÀqÀÄ vÀAqÀUÀ¼À £ÀqÀÄªÉ DqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. MAzÀÄ ºÁQ ¹ÖPï (Hockey 
stick) ªÀÄvÀÄÛ ZÉAqÀ£ÀÄß (ball) §¼À¹ JzÀÄgÁ½ vÀAqÀzÀ UÉÆÃ®Ä ¥ÉnÖUÉUÉ UÉÆÃ®Ä ¨Áj¸ÀÄªÀÅzÀÄ EzÀgÀ 
ªÀÄÄRå GzÉÝÃ±À.

“£Á£ÀÄ UÉÆÃ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆqÉAiÀÄÄªÀªÀ£À®è, £À£Àß ¹ÖQßAzÀ ºÉÆgÀ §gÀÄªÀ ZÉAqÉÃ UÉÆÃ®Ä ¥ÉnÖUÉAiÀÄ£ÀÄß 
ºÀÄqÀÄQPÉÆAqÀÄ ºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ.” - ºÁQ ªÀiÁAwæPÀ ªÉÄÃdgï zsÁå£ï ZÀAzï CªÀgÀ ªÀiÁ«ÄðPÀ £ÀÄr E°è 
¸Àäj¹zÉ.

ªÀÄzsÀåªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ zÀÆgÀzÀ NlUÀ¼ÀÄ -vÁwéPÀ & ¥ÁæAiÉÆÃVPÀ

QæÃqÁ dUÀwÛ£À°è CxÉènPïì CvÀåAvÀ ºÀ¼ÉAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ d£À¦æAiÀÄ «¨sÁUÀªÁVzÉ. EzÀgÀ°è NlzÀ ̧ ÀàzsÉðUÀ¼À£ÀÄß 
CªÀÅUÀ¼À zÀÆgÀPÉÌ C£ÀÄUÀÄtªÁV ¥ÀæªÀÄÄRªÁV ªÀÄÆgÀÄ ¨sÁUÀUÀ¼ÁV «AUÀr¸À¯ÁVzÉ: C®à zÀÆgÀzÀ Nl 
(Sprints), ªÀÄzsÀåªÀÄ zÀÆgÀzÀ Nl ªÀÄvÀÄÛ zÀÆgÀzÀ Nl. F NlUÀ¼ÀÄ PÉÃªÀ® ªÉÃUÀªÀ£ÀßµÉÖÃ C®èzÉ, 
QæÃqÁ¥ÀlÄ«£À ¸À»µÀÄÚvÉ ªÀiÁ£À¹PÀ ¹ÜgÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ NqÀÄªÀ vÀAvÀæªÀ£ÀÄß CªÀ®A©¹ªÉ.

ªÀÄzsÀåzÀÆgÀ ªÀÄvÀÄÛ ¢ÃWÀðzÀÆgÀ NlUÀ¼À°è ªÉÃUÀzÀ eÉÆvÉUÉ ¸ÀºÀ£À±ÀQÛ, G¹gÁlzÀ ¤AiÀÄAvÀæt ªÀÄvÀÄÛ 
¸ÀjAiÀiÁzÀ vÀAvÀæ §ºÀ¼À ªÀÄÄRå. ¤AiÀÄ«ÄvÀ C¨sÁå¸À¢AzÀ ºÀÈzÀAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ±Áé¸ÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À ±ÀQÛ ºÉZÀÄÑvÀÛzÉ.

ªÀÄzsÀåzÀÆgÀ ªÀÄvÀÄÛ ¢ÃWÀðzÀÆgÀ NlUÀ¼ÀÄ zÉÊ»PÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¹ ªÀiÁ£À¹PÀ ¸ÉÜöÊAiÀÄðªÀ£ÀÄß 
ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛªÉ. NlUÁgÀgÀ°è DvÀä¤AiÀÄAvÀæt ªÀÄvÀÄÛ UÀÄj ¸ÁzsÀ£ÉAiÀÄ ªÀÄ£ÉÆÃ¨sÁªÀ ¨É¼É¸ÀÄvÀÛªÉ.
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ªÀÄzsÀåzÀÆgÀ Nl ªÀÄvÀÄÛ ¢ÃWÀðzÀÆgÀ NlªÀÅ ¥ÀæªÀÄÄR CxÉènPïì QæÃqÉUÀ¼ÁVªÉ. ªÀÄzsÀåzÀÆgÀ NlzÀ°è 
¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV 800 «ÄÃlgï ªÀÄvÀÄÛ 1500 «ÄÃlgï NlUÀ¼ÀÄ ¸ÉÃjªÉ. ¢ÃWÀðzÀÆgÀ NlzÀ°è 3000 
«ÄÃlgï, 5000 «ÄÃlgï ªÀÄvÀÄÛ 10000 «ÄÃlgï NlUÀ¼ÀÄ M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛªÉ.

ªÀÄzsÀåªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ zÀÆgÀzÀ NlUÀ¼À°è ¸ÀàzsÁð¼ÀÄUÀ¼À ¸ÀASÉå ºÉaÑgÀÄªÀÅzÀjAzÀ ªÀÄvÀÄÛ ¤¢ðµÀÖ ªÀiÁUÀð«®èzÀ 
PÁgÀt EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß UÀÄA¦£À°è £ÀqÉ¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

“zÀÆgÀzÀ NlªÀÅ PÉÃªÀ® PÁ®ÄUÀ¼À ªÉÃUÀªÀ®è, CzÀÄ ¤ªÀÄä ªÀÄ£À¹ì£À zÀÈqsÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ vÁ¼ÉäAiÀÄ ¥ÀjÃPÉë. UÀÄj 
vÀ®Ä¥ÀÅªÀ ºÁ¢ JµÉÖÃ zÀÆgÀ«zÀÝgÀÆ, ¤gÀAvÀgÀ ¥ÀæAiÀÄvÀßªÉÃ UÉ®Ä«£À ºÁ¢” JA§ ªÀiÁvÀ£ÀÄß E°è ¸Àäj¹zÉ.

»A¢ ¯ÉÃjhÄÃªÀiï (¥ÁæAiÉÆÃVPÀ)

¯ÉÃjhÄªÀiï (Lezim) ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀÅ £ÀgÀ ̧ ÁßAiÀÄÄ ̧ ÀAAiÉÆÃd£É, ²¹Û£À C¨sÁå¸À, ±ÀjÃgÀzÀ ̧ ÀªÀÄvÉÆÃ®£À 
ªÀÄvÀÄÛ KPÁUÀævÉ ºÉaÑ¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄPÀ. «zÁåyðUÀ¼ÀÄ ¸ÀÌAzï, DgÁªÀiï, ºÉÆÃ²AiÀiÁgï, ZÁgï DªÁeï, KPï 
dUÉºÉ, Dr ®UÁªï, UÀd¨É¯ï, ¥À«vÁæ ºÀAvÀUÀ¼À£ÀÄß PÀ°AiÀÄÄvÁÛgÉ. ¥Àæw ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ°è zÉÃºÀ, PÉÊ, PÁ®Ä, 
zÀAqÀUÀ¼À ¸ÁÜ£À ªÀÄvÀÄÛ ZÀ®£ÉUÀ¼À£ÀÄß «ªÀj¸À¯ÁVzÉ. ºÀ¢£ÁgÀÄ JtÂPÉUÀ¼ÀÄ ±ÀQÛAiÀÄ ¤AiÀÄAvÀæt, ¤RgÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ 
±ÁjÃjPÀ ±ÀæzÉÞAiÀÄ£ÀÄß ¨É¼É¸ÀÄvÀÛªÉ. ¯ÉÃjhÄªÀiï ºÁr£À eÉÆvÉUÉ PÀÆqÀ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ

»A¢ ¯ÉÃjhÄÃªÀiï MAzÀÄ vÁ¼À§zÀÝ ZÀlÄªÀnPÉ. EzÀÄ zÉÃºÀzÀ ZÀ®£É, ¸ÀAVÃvÀzÀ vÁ¼À ªÀÄvÀÄÛ 
¸ÀªÀÄ£ÀéAiÀÄªÀ£ÀÄß MlÄÖUÀÆr¸ÀÄªÀ C¨sÁå¸À. 

¥ÀzÀPÀªÁAiÀÄvÀÄ - ¥ÁæAiÉÆÃVPÀ

¸ÁªÀzsÁ£À, «±ÁæªÀiï (DgÁªÉÄì), PÀzÀAvÁ¯ï, xÁªÀiï ºÁUÀÆ ¸Á®Ä «¨sÀd£É JA§ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À 
ªÀÄÆ®PÀ «zÁåyðUÀ¼À ±ÀjÃgÀzÀ £ÉÃgÀ ¤®ÄªÀÅ, ̧ ÀªÀÄvÉÆÃ®£À ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀAAiÀÄªÀÄ ªÀÈ¢ÞAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ 
DeÉÕAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀjAiÀiÁzÀ PÀæªÀÄzÀ°è C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ DeÁÕ¥Á®£É ªÀÄvÀÄÛ KPÁUÀævÉ ºÉZÀÄÑvÀÛzÉ. PÀzÀAvÁ¯ï 
ªÀÄvÀÄÛ xÁªÀiï ZÀ®£ÀUÀ¼ÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄ¥Á®£É ºÁUÀÆ vÁ¼ÀªÉÄÃ¼ÀªÀ£ÀÄß PÀ°¸ÀÄvÀÛªÉ. ¸Á®Ä «¨sÀd£É C¨sÁå¸ÀªÀÅ 
¸ÀAWÀl£É, vÀAqÀ¨sÁªÀ£É ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÜ¼ÀeÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß C©üªÀÈ¢Þ¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ. MmÁÖgÉ, ¥ÀzÀPÀªÁAiÀÄvÀÄ ¥ÁoÀªÀÅ zÉÊ»PÀ 
DgÉÆÃUÀåzÀ eÉÆvÉUÉ ªÀiÁ£À¹PÀ ²¸ÀÄÛ, DvÀä«±Áé¸À ªÀÄvÀÄÛ £ÁAiÀÄPÀvÀé UÀÄtUÀ¼À£ÀÄß «zÁåyðUÀ¼À°è gÀÆ¦¸ÀÄªÀ 
ªÀÄºÀvÀézÀ ¥ÁæAiÉÆÃVPÀ ¥ÁoÀªÁVzÉ

¥ÀzÀPÀªÁAiÀÄvÀÄ PÉÃªÀ® MAzÀÄ QæÃqÁ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄzÀ CAUÀªÀ®è, CzÀÄ «zÁåyðUÀ½UÉ ºÁUÀÆ 
¨sÁUÀªÀ»¸ÀÄªÀªÀjUÉ ºÀ®ªÀÅ fÃªÀ£À ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß PÀ°¸ÀÄvÀÛzÉ. (¥ÁæAiÉÆÃVPÀ)

gÁ¶ÖçÃAiÀÄ ¨sÁªÉÊPÀåvÉ

gÁµÀÖçzsÀéd ªÀÄvÀÄÛ gÁµÀÖçVÃvÉUÀ¼ÀÄ (National Flag and National Anthem)

gÁµÀÖçzsÀéd ªÀÄvÀÄÛ gÁµÀÖçVÃvÉUÀ¼ÀÄ £ÁUÀjPÀgÀ°è zÉÃ±À¨sÀQÛ, gÁµÀÖç¥ÉæÃªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ dªÁ¨ÁÝjAiÀÄ ªÀÄ£ÉÆÃ¨sÁªÀªÀ£ÀÄß 
¨É¼É¸ÀÄvÀÛªÉ. gÁµÀÖçVÃvÉAiÀiÁzÀ `d£À UÀt ªÀÄ£À’ £ÀªÀÄä zÉÃ±ÀzÀ KPÀvÉ, ªÉÊ«zsÀåvÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß ¸ÁgÀÄvÀÛzÉ. 
gÁµÀÖçVÃvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÁqÀÄªÁUÀ CxÀªÁ D°¸ÀÄªÁUÀ J®ègÀÆ UËgÀªÀ¢AzÀ ¤AvÀÄ ²¸ÀÛ£ÀÄß ¥Á°¸À¨ÉÃPÀÄ.

gÁµÀÖçzsÀéd ªÀÄvÀÄÛ gÁµÀÖçVÃvÉUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄä zÉÃ±ÀzÀ UËgÀªÀ ªÀÄvÀÄÛ LPÀåvÉAiÀÄ ¥ÀæwÃPÀUÀ¼ÁVªÉ. gÁµÀÖçzsÀédzÀ 
aºÉßUÀ¼ÀÄ eÁw, ªÀÄvÀ, ¨sÁµÉUÀ¼À£Éß¯Áè «ÄÃj £ÁªÉ®ègÀÆ ‘¨sÁgÀwÃAiÀÄgÀÄ’ JA§ ¨sÁªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÆr¸ÀÄvÀÛªÉ.

£ÀªÀÄä PÀvÀðªÀå: gÁµÀÖçzsÀédªÀ£ÀÄß ºÁj¸ÀÄªÁUÀ CxÀªÁ PÉ¼ÀV½¸ÀÄªÁUÀ PÉ®ªÀÅ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¥Á°¸À¨ÉÃPÀÄ 
(zsÀéd¸ÀA»vÉ). gÁµÀÖçzsÀédPÉÌ AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ C¥ÀªÀiÁ£ÀªÁUÀzÀAvÉ £ÉÆÃrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ¥ÀæwAiÉÆ§â ¥ÀæeÉAiÀÄ 
ªÀÄÆ®¨sÀÆvÀ PÀvÀðªÀåªÁVzÉ.
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gÁµÀÖçzsÀéd (wæªÀtð zsÀéd)

£ÀªÀÄä gÁµÀÖçzsÀédªÀÅ ¨sÁgÀwÃAiÀÄgÀ vÁåUÀ, ±ÁAw ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀÄÈ¢ÞAiÀÄ ¸ÀAPÉÃvÀªÁVzÉ.

zsÀédzÀ «£Áå¸À: £ÀªÀÄä zsÀédªÀÅ ªÀÄÆgÀÄ §tÚUÀ¼À DAiÀÄvÁPÁgÀzÀ ¥ÀnÖUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÉ. EzÀgÀ GzÀÝ 
ªÀÄvÀÄÛ CUÀ®zÀ C£ÀÄ¥ÁvÀ 3:2 gÀ¶ÖgÀÄvÀÛzÉ.

§tÚUÀ¼À CxÀð:

PÉÃ¸Àj (Saffron): zsÉÊAiÀÄð, ¥ÀjvÁåUÀ ªÀÄvÀÄÛ ±ËAiÀÄðzÀ ¸ÀAPÉÃvÀ.

©½ (White): ¸ÀvÀå, ±ÁAw ªÀÄvÀÄÛ ±ÀÄ¨sÀævÉAiÀÄ ¸ÀAPÉÃvÀ.

ºÀ¹gÀÄ (Green): £ÀA©PÉ, ¥sÀ®ªÀvÀÛvÉ ªÀÄvÀÄÛ zÉÃ±ÀzÀ ºÀ¹gÀ¹jAiÀÄ ¸ÀAPÉÃvÀ.

	 C±ÉÆÃPÀ ZÀPÀæ: ©½ ¥ÀnÖAiÀÄ ªÀÄzsÀåzÀ°ègÀÄªÀ ¤Ã° §tÚzÀ C±ÉÆÃPÀ ZÀPÀæªÀÅ 24 UÉgÉUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÄÝ, 
EzÀÄ UÀw²Ã®vÉ ªÀÄvÀÄÛ ¤gÀAvÀgÀ ¥ÀæUÀwAiÀÄ ¸ÀAPÉÃvÀªÁVzÉ.

¨sÁgÀvÀzÀ gÁµÀÖçzsÀédªÀÅ £ÀªÀÄä zÉÃ±ÀzÀ ºÉªÉÄä ªÀÄvÀÄÛ UËgÀªÀzÀ ¸ÀAPÉÃvÀªÁVzÉ. gÁµÀÖçzsÀédªÀ£ÀÄß ºÁj¸ÀÄªÁUÀ 
‘¨sÁgÀwÃAiÀÄ zsÀéd ¸ÀA»vÉ’ ¥ÀæPÁgÀ PÉ®ªÀÅ ¥ÀæªÀÄÄR ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¥Á°¸ÀÄªÀÅzÀÄ PÀqÁØAiÀÄªÁVzÉ. CªÀÅUÀ¼À°è 
¥ÀæªÀÄÄRªÁzÀªÀÅUÀ¼ÀÄ E°èªÉ.

1. 	 zsÀédzÀ ¹Üw ªÀÄvÀÄÛ UËgÀªÀ

	 UËgÀªÀAiÀÄÄvÀ ¥ÀæzÀ±Àð£À: zsÀédªÀ£ÀÄß AiÀiÁªÁUÀ®Æ UËgÀªÀAiÀÄÄvÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ JvÀÛgÀzÀ ̧ ÁÜ£ÀzÀ°è ºÁj¸À¨ÉÃPÀÄ.

	 ºÁ¤UÉÆ¼ÀUÁzÀ zsÀéd: ºÀjzÀ CxÀªÁ §tÚUÉlÖ zsÀédªÀ£ÀÄß ºÁj¸À¨ÁgÀzÀÄ.

	 £É®PÉÌ vÁUÀ¨ÁgÀzÀÄ: zsÀédªÀÅ AiÀiÁªÀÅzÉÃ PÁgÀtPÀÆÌ £É® CxÀªÁ ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸Àà²ð¸À¨ÁgÀzÀÄ.

2. 	 zsÀédªÀ£ÀÄß ºÁj¸ÀÄªÀ PÀæªÀÄ

	 PÉÃ¸Àj §tÚ ªÉÄÃ°gÀ°: zsÀédªÀ£ÀÄß ºÁj¸ÀÄªÁUÀ PÉÃ¸Àj §tÚªÀÅ AiÀiÁªÁUÀ®Æ ªÉÄÃ¯ÁãUÀzÀ°ègÀ¨ÉÃPÀÄ. 
vÀ¯ÉPÉ¼ÀUÁV ºÁj¸ÀÄªÀÅzÀÄ C¥ÀgÁzsÀ.

	 ¸ÀªÀÄAiÀÄ: F »AzÉ ¸ÀÆAiÉÆðÃzÀAiÀÄ¢AzÀ ¸ÀÆAiÀiÁð¸ÀÛzÀªÀgÉUÉ ªÀiÁvÀæ zsÀéd ºÁj¸À®Ä CªÀPÁ±À«vÀÄÛ. 
DzÀgÉ EwÛÃa£À wzÀÄÝ¥ÀrAiÀÄAvÉ, ¸ÁªÀðd¤PÀgÀ ªÀÄ£ÉUÀ¼À°è ºÀUÀ®Ä ªÀÄvÀÄÛ gÁwæ (24 UÀAmÉ) zsÀédªÀ£ÀÄß 
ºÁj¸À®Ä CªÀPÁ±À ¤ÃqÀ¯ÁVzÉ.

	 ªÉÃUÀªÁV Kj¸ÀÄªÀÅzÀÄ: zsÀédªÀ£ÀÄß Kj¸ÀÄªÁUÀ ªÉÃUÀªÁV Kj¸À¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ E½¸ÀÄªÁUÀ ¤zsÁ£ÀªÁV, 
UËgÀªÀ¢AzÀ E½¸À¨ÉÃPÀÄ.

3. 	 EvÀgÀ ¤§ðAzsÀUÀ¼ÀÄ

	 §¼ÀPÉ: zsÀédªÀ£ÀÄß AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀ¸ÀÄÛªÀ£ÀÄß ªÀÄÄZÀÑ®Ä, ̈ Áå£Àgï CxÀªÁ C®APÁjPÀ ªÀ¸ÀÄÛªÁV §¼À¸À¨ÁgÀzÀÄ.

	 EvÀgÀ zsÀédUÀ¼ÀÄ: gÁµÀÖçzsÀédzÀ ¥ÀPÀÌzÀ°è ̈ ÉÃgÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ zsÀédUÀ¼À£ÀÄß ºÁj¸ÀÄªÀÅ¢zÀÝgÉ, CªÀÅ gÁµÀÖçzsÀédQÌAvÀ 
JvÀÛgÀzÀ°è EgÀ¨ÁgÀzÀÄ.

	 §gÀªÀtÂUÉ: zsÀédzÀ ªÉÄÃ¯É AiÀiÁªÀÅzÉÃ CPÀëgÀ CxÀªÁ avÀæUÀ¼À£ÀÄß §gÉAiÀÄ¨ÁgÀzÀÄ.
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4. 	 zsÀédzÀ «¯ÉÃªÁj: zsÀédªÀÅ ºÀjzÀÄ ºÉÆÃzÁUÀ CxÀªÁ ºÀ¼ÉAiÀÄzÁzÁUÀ CzÀ£ÀÄß J¯ÉèAzÀgÀ°è J¸ÉAiÀÄ¨ÁgÀzÀÄ. 
§zÀ°UÉ, KPÁAvÀzÀ°è UËgÀªÀAiÀÄÄvÀªÁV ªÉÆzÀ®Ä PÀæªÀÄ§zÀÞªÁV ªÀÄqÀa £ÀAvÀgÀ ¸ÀÄqÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, 
CxÀªÁ ¥ÀÄlÖ ¥ÉnÖUÉAiÀÄ°è PÀæªÀÄ§zÀÞªÁV ªÀÄqÀalÄÖ ºÀÆ¼ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ «¯ÉÃªÁj ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ.

UÀªÀÄ¤¹: gÁµÀÖçzsÀédPÉÌ CªÀªÀiÁ£À ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ PÁ£ÀÆ£ÀÄ¨Á»gÀ ªÀÄvÀÄÛ ²PÁëºÀð C¥ÀgÁzsÀªÁVzÉ. 

gÁµÀÖçVÃvÉ (d£À UÀt ªÀÄ£À)

gÁµÀÖçVÃvÉAiÀÄÄ zÉÃ±ÀzÀ ¨sËUÉÆÃ½PÀ ªÉÊ«zsÀåvÉ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁA¸ÀÌöÈwPÀ ¨sÁªÉÊPÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÁgÀÄvÀÛzÉ.

gÀZÀ£É: EzÀ£ÀÄß UÀÄgÀÄzÉÃªÀ gÀ«ÃAzÀæ£ÁxÀ oÁUÀÆgï CªÀgÀÄ gÀa¹zÀgÀÄ.

UÁAiÀÄ£ÀzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄ: gÁµÀÖçVÃvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÁqÀ®Ä ¤UÀ¢¥Àr¹zÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄ 48 jAzÀ 52 ¸ÉPÉAqÀÄUÀ¼ÀÄ.

UËgÀªÀ ¸À°è¸ÀÄªÀ jÃw: gÁµÀÖçVÃvÉ ºÁqÀÄªÁUÀ ¥ÀæwAiÉÆ§âgÀÆ JzÀÄÝ ¤AvÀÄ ²¹Û¤AzÀ UËgÀªÀ ¸À°è¸À¨ÉÃPÀÄ. 
EzÀÄ £ÀªÀÄä zÉÃ±ÀzÀ ªÉÄÃ°gÀÄªÀ ¨sÀQÛ ªÀÄvÀÄÛ UËgÀªÀªÀ£ÀÄß EzÀÄ vÉÆÃj¸ÀÄvÀÛzÉ. 

“gÁµÀÖçzsÀéd £ÀªÀÄä PÀtÂÚ£À ¨É¼ÀPÁzÀgÉ, gÁµÀÖçVÃvÉ £ÀªÀÄä DvÀäzÀ zsÀé¤.  
F JgÀqÀÆ £ÀªÀÄä ¨sÁgÀwÃAiÀÄvÉAiÀÄ ºÉªÉÄäAiÀÄ UÀÄgÀÄvÀÄUÀ¼ÀÄ.”

ºÁåAqï¨Á¯ï (Handball) - vÁwéPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæAiÉÆÃVPÀ

ºÁåAqï ¨Á¯ï QæÃqÉAiÀÄÄ ªÀÄ£ÀÄPÀÄ®zÀ CvÀåAvÀ ¥ÁæaÃ£À QæÃqÉ. ¥ÁæaÃ£À VæÃPÀgÀÄ ºÁUÀÆ gÉÆÃªÀÄ£ÀßgÀÄ 
ºÁåAqï ¨Á¯ï QæÃqÉUÉ ºÉÆÃ®ÄªÀ PÉ®ªÀÅ DlUÀ¼À£ÀÄß DqÀÄwÛzÀÝgÀÄ. ºÁåAqï¨Á¯ï MAzÀÄ CvÀåAvÀ ªÉÃUÀzÀ 
ªÀÄvÀÄÛ ZÀlÄªÀnPÉ¬ÄAzÀ PÀÆrzÀ ̧ ÁAXPÀ Dl. ºÁåAqï¨Á¯ï MAzÀÄ vÀAqÀ QæÃqÉAiÀiÁVzÀÄÝ, ºÁåAqï ̈ Á¯ï 
QæÃqÉAiÀÄ°è UÉÆÃ¯ï QÃ¥Àgï ¸ÉÃj K¼ÀÄ d£À CAPÀtzÀ°è DlUÁgÀgÀÄ EgÀÄvÁÛgÉ. DlzÀ GzÉÝÃ±ÀªÉAzÀgÉ 
JzÀÄgÁ½ vÀAqÀzÀ UÉÆÃ¯ïUÉ ¨Á¯ï C£ÀÄß J¸ÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ. ºÁåAqï¨Á¯ï DlzÀ°è PË±À®å, ªÉÃUÀ ªÀÄvÀÄÛ 
vÀAvÀæUÀ¼ÀÄ ¥ÀæªÀÄÄRªÁVªÉ.

ºÁåAqï¨Á¯ï : ºÁåAqï¨Á¯ï MAzÀÄ vÀAqÀ QæÃqÉ. EzÀgÀ°è ¥Àæw vÀAqÀzÀ°è 7 DlUÁgÀgÀÄ (6 ¦üÃ¯ïØ 
DlUÁgÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 1 UÉÆÃ¯ï QÃ¥Àgï) EgÀÄvÁÛgÉ. DlªÀ£ÀÄß PÉÊUÀ½AzÀ ZÉAqÀ£ÀÄß ¥Á¸ï ªÀiÁr, ræ§¯ï ªÀiÁr 
JzÀÄgÁ½ vÀAqÀzÀ UÉÆÃ¯ÉÆàÃ¸ïÖUÉ UÉÆÃ¯ï ºÁPÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ DqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

F QæÃqÉ ªÉÃUÀ, ZÀÄgÀÄPÀÄ, ±ÀQÛ, ¸ÀªÀÄ£ÀéAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ ªÉÄÃ¯É DzsÁjvÀªÁVzÉ. ºÁåAqï¨Á¯ï 
DlUÁgÀgÀÄ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¥Á°¹, vÀAqÀzÉÆA¢UÉ ¸ÀºÀPÀj¹ DqÀ¨ÉÃPÀÄ. F Dl zÉÊ»PÀ PÀëªÀÄvÉ eÉÆvÉUÉ 
ªÀiÁ£À¹PÀ ZÁvÀÄAiÀÄðªÀ£ÀÆß C©üªÀÈ¢Þ¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ.

•	 zÉÊ»PÀ ¸ÁªÀÄxÀåð (Physical fitness): ºÁåAqï¨Á¯ï DlªÀÅ zÉÊ»PÀ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¸ÀÄvÀÛzÉ.

•	 vÀAqÀzÀ PÉ®¸À (Team work): ºÁåAqï¨Á¯ï DlªÀÅ vÀAqÀzÀ PÉ®¸À ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀºÀPÁgÀªÀ£ÀÄß ¥ÉÇæÃvÁì»¸ÀÄvÀÛzÉ.

•	 PË±À®å C©üªÀÈ¢Þ (Skill Development): ºÁåAqï¨Á¯ï DlªÀÅ PË±À®å ªÀÄvÀÄÛ vÀAvÀæUÀ¼À£ÀÄß 
C©üªÀÈ¢Þ¥Àr¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

“ªÉÄÊzÁ£ÀzÀ°è £ÁªÀÅ J¸ÉAiÀÄÄªÀ ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ ZÉAqÀÄ £ÀªÀÄä UÉ®Ä«£À ¸ÀAPÀ®àªÁVgÀÄvÀÛzÉ.”
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¨Á¸ÉÌmï ¨Á¯ï (Basket ball) - vÁwéPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæAiÉÆÃVPÀ

¨Á¸ÉÌmï¨Á¯ï QæÃqÉAiÀÄÄ CªÉÄÃjPÀ zÉÃ±ÀzÀ°è qÁ. eÉÃªÀiïì £ÉÊ¹ävï gÀªÀjAzÀ 1891 gÀ°è ̧ ÀA±ÉÆÃ¢ü¸À®ànÖvÀÄÛ. 
ªÉÊ.JA.¹.J vÀgÀ¨ÉÃw ±Á¯ÉAiÀÄ zÉÊ»PÀ ²PÀët «¨sÁUÀzÀ ¤zÉðÃ±ÀPÀgÁzÀ qÁ. ®ÆxÀgï UÀÆå°PïgÀªÀgÀÄ 
¤Ãw ¤AiÀÄªÀiÁªÀ½UÀ¼À£ÀÄß gÀÆ¦¹zÀgÀÄ. PÉÃªÀ® DlzÀ PË±À®UÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉ, fÃªÀ£ÀPÉÌ CUÀvÀåªÁzÀ 
ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß PÀÆqÀ PÀ°¸ÀÄvÀÛzÉ.

F DlzÀ°è ªÉÃUÀªÁV NqÀÄªÀÅzÀÄ, ræ§¯ï ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ fVAiÀÄÄªÀÅzÀÄ EgÀÄªÀÅzÀjAzÀ zÉÃºÀzÀ 
¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼ÀÄ §®UÉÆ¼ÀÄîvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ ±ÀQÛ ºÉZÀÄÑvÀÛzÉ. ¨Á¸ÉÌmï¨Á¯ï MAzÀÄ vÀAqÀ DlªÁVzÀÄÝ, EzÀÄ ±ÁjÃjPÀ, 
ªÀiÁ£À¹PÀ ºÁUÀÆ ¸ÁªÀiÁfPÀ ¨É¼ÀªÀtÂUÉUÉ ¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁVzÉ. 

•	 F Dl¢AzÀ zÉÃºÀzÀ ZÀÄgÀÄPÀÄ, ±ÀQÛ, ªÉÃUÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À ºÉZÀÄÑvÀÛzÉ.

•	 ¨Á¸ÉÌmï¨Á¯ï DlªÀÅ KPÁUÀævÉ, vÀéjvÀ aAvÀ£É ªÀÄvÀÄÛ ¤zsÁðgÀ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß 
ªÀÈ¢Þ¸ÀÄvÀÛzÉ. 

•	 DlUÁgÀgÀ°è DvÀä«±Áé¸À, ²¸ÀÄÛ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀºÀ£À²Ã®vÉ ¨É¼ÉAiÀÄÄvÀÛzÉ.

•	 vÀAqÀzÀ ¸ÀzÀ¸ÀågÉÆA¢UÉ ¸ÀºÀPÁgÀ, ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ UËgÀªÀ, £ÁAiÀÄPÀvÀé ªÀÄvÀÄÛ ºÉÆuÉUÁjPÉAiÀÄ ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß F 
Dl PÀ°¸ÀÄvÀÛzÉ. 

•	 ¸ÉÆÃ®Ä-UÉ®ÄªÀ£ÀÄß ¸ÀªÀiÁ£À ªÀÄ£À¹ì¤AzÀ ¹éÃPÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¥Á°¸ÀÄªÀÅzÀÄ JA§ 
QæÃqÁ¸ÀÆáwð ¨Á¸ÉÌmï ¨Á¯ï£À ¥ÀæªÀÄÄR ªÀiË®åUÀ¼ÁVªÉ.

DlzÀ GzÉÝÃ±ÀªÉAzÀgÉ JzÀÄgÁ½ vÀAqÀzÀ ºÀÆ¥ï ªÀÄÆ®PÀ ¨Á¸ÉÌmï¨Á¯ï C£ÀÄß J¸ÉAiÀÄÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ 
CAPÀUÀ¼À£ÀÄß UÀ½¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ JzÀÄgÁ½ vÀAqÀªÀÅ CAPÀUÀ¼À£ÀÄß UÀ½¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÁVzÉ.

“¥Àæw¨sÉAiÀÄÄ ¥ÀAzÀåUÀ¼À£ÀÄß UÉ°è¸À§ºÀÄzÀÄ, DzÀgÉ vÀAqÀzÀ PÉ®¸À ªÀÄvÀÄÛ §Ä¢ÞªÀAwPÉ  
ZÁA¦AiÀÄ£ï ²¥ïUÀ¼À£ÀÄß UÉ°è¸ÀÄvÀÛzÉ.” - ªÉÄÊPÉ¯ï eÉÆÃqÁð£ï

¨ÁåräAl£ï (Badminton) - vÁwéPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæAiÉÆÃVPÀ

¨ÁåräAl£ï «±ÀézÀ CvÀåAvÀ d£À¦æAiÀÄ QæÃqÉUÀ¼À°è MAzÁVzÉ. ¨sÁgÀvÀzÀ°è F DlPÉÌ ¥ÀÅgÁvÀ£À 
¨ÉÃgÀÄUÀ½ªÉ (»AzÉ EzÀ£ÀÄß ‘¥ÀÇ£Á’ JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄ¯ÁUÀÄwÛvÀÄÛ). ©ænµï C¢üPÁjUÀ¼ÀÄ EzÀ£ÀÄß EAUÉèAqïUÉ 
PÉÆAqÉÆAiÀÄÝgÀÄ. EAzÀÄ EzÀÄ M°A¦Pïì£À ¥ÀæªÀÄÄR QæÃqÉAiÀiÁVzÀÄÝ, ¨sÁgÀvÀzÀ ¦.«.¹AzsÀÄ, ¸ÉÊ£Á £ÉºÀªÁ¯ï 
ªÀÄvÀÄÛ ®PÀë÷å¸ÉÃ£ï CAvÀgÀgÁ¶ÖçÃAiÀÄ ªÀÄlÖzÀ°è «ÄAZÀÄwÛzÁÝgÉ.

•	 ¨ÁåräAl£ï MAzÀÄ d£À¦æAiÀÄ M¼ÁAUÀt DlªÁVzÀÄÝ, EzÀÄ ±ÁjÃjPÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ ¨É¼ÀªÀtÂUÉUÉ 
¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁVzÉ. 

•	 F DlªÀÅ zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ZÀÄgÀÄPÁV, ®ªÀ®«PÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¹, ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À£ÀÄß §°µÀ×UÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ.

•	 ¨ÁåräAl£ï Dl¢AzÀ KPÁUÀævÉ, vÀéjvÀ ¤zsÁðgÀ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ ̧ ÁªÀÄxÀåð ªÀÄvÀÄÛ DvÀä«±Áé¸À ºÉZÀÄÑvÀÛzÉ. 
eÉÆvÉUÉ ²¸ÀÄÛ, ¸ÀºÀ£É ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀéAiÀÄA ¤AiÀÄAvÀætªÀ£ÀÄß PÀ°¸ÀÄvÀÛzÉ.

•	 F DlzÀ°è ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¥Á°¸ÀÄªÀÅzÀÄ, JzÀÄgÁ½AiÀÄ£ÀÄß UËgÀ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉÆÃ®Ä-UÉ®ÄªÀ£ÀÄß 
¸ÀªÀiÁ£À ªÀÄ£À¹ì¤AzÀ ¹éÃPÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ JA§ ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß ¨É¼É¸ÀÄvÀÛzÉ.
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•	 vÀAqÀ¨sÁªÀ£É, ¸ÉßÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ QæÃqÁ¸ÀÆáwð ¨É¼É¸ÀÄªÀ°è ¨ÁåräAl£ï ªÀÄºÀvÀézÀ ¥ÁvÀæ ªÀ»¸ÀÄvÀÛzÉ.

•	 ¨ÁåräAl£ï DlzÀ°è ¹AUÀ¯ïì, qÀ§¯ïì ºÁUÀÆ «Ä±Àæ qÀ§¯ïì ¥ÀAzÀåUÀ¼ÁV DqÀ§ºÀÄzÀÄ. ¨ÁåräAl£Àß°è 
gÁPÉmï §¼À¹ ±Àl¯ï PÁPï C£ÀÄß JzÀÄgÁ½ DlUÁgÀgÀ PÉÆÃmïðUÉ ºÉÆqÉzÀÄ CAPÀUÀ¼À£ÀÄß UÀ½¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

“¨ÁåräAl£ï PÉÃªÀ® MAzÀÄ DlªÀ®è; CzÀÄ ªÉÃUÀ, ZÀÄgÀÄPÀÄvÀ£À ªÀÄvÀÄÛ §Ä¢ÞªÀAwPÉAiÀÄ CzÀÄãvÀ ¸ÀAUÀªÀÄ.”

JvÀÛgÀ fVvÀ (High Jump) - vÁwéPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæAiÉÆÃVPÀ

JvÀÛgÀ fVvÀªÀÅ ªÉÄÃ¯ÁlUÀ¼À°è (CxÉèÃnPïì) §gÀÄªÀ MAzÀÄ Dl. EzÀgÀ°è QæÃqÁ¥ÀlÄUÀ¼ÀÄ MAzÀÄ 
CqÀØ¥ÀnÖAiÀÄ ªÉÄÃ¯É fVAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ. CzÀÄ PÀæªÉÄÃtªÁV JvÀÛgÀ CUÀÄvÁÛ ºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ EzÀ£ÀÄß ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV 
¥sÁè¸Àâj ±ÉÊ°AiÀÄ°è ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. C°è QæÃqÁ¥ÀlÄªÀÅ CqÀØ ¥ÀnÖAiÀÄ ªÉÄÃ¯É »A¨sÁUÀzÀ°è fVAiÀÄÄvÁÛgÉ.

•	 JvÀÛgÀ fVvÀ MAzÀÄ CxÉènPï QæÃqÉAiÀiÁVzÀÄÝ, EzÀÄ ±ÁjÃjPÀ ±ÀQÛ, ZÀÄgÀÄPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ £ÉÊ¥ÀÅtåvÉAiÀÄ£ÀÄß 
ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ. F QæÃqÉAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ PÁ®ÄUÀ¼À ̧ ÁßAiÀÄÄUÀ¼ÀÄ §°µÀ×ªÁUÀÄvÀÛªÉ ºÁUÀÆ zÉÃºÀzÀ ̧ ÀªÀÄvÉÆÃ®£À 
¸ÀÄzsÁj¸ÀÄvÀÛzÉ.

•	 JvÀÛgÀ fVvÀªÀÅ PÉÃªÀ® ±ÀQÛAiÀÄ ¥ÀæzÀ±Àð£ÀªÀ®è, EzÀÄ ªÉÃUÀ, £ÀªÀÄåvÉªÀÄvÀÄÛ vÁAwæPÀ £ÉÊ¥ÀÅtåvÉAiÀÄ 
¸À«Ää®£ÀªÁVzÉ.

•	 JvÀÛgÀ fVvÀ QæÃqÁ PË±À®å, ±ÀQÛ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀjAiÀiÁzÀ vÀAvÀæUÀ¼À ¸ÀAAiÉÆÃd£ÉAiÀiÁVzÀÄÝ, ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß 
¥Á°¹ ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÄÖ JvÀÛgÀPÉÌ fVAiÀÄÄªÀÅzÉ EzÀgÀ UÀÄjAiÀiÁVzÉ.

“AiÀÄ±À¸ÀÄì J£ÀÄßªÀÅzÀÄ ¤ÃªÀÅ JµÀÄÖ JvÀÛgÀPÉÌ Kj¢ÝÃj JA§ÄzÀgÀ ªÉÄÃ¯É C¼ÉAiÀÄ®àqÀÄªÀÅ¢®è, §zÀ°UÉ ¤ªÀÄä 
ºÁ¢AiÀÄ°è JzÀÄgÁUÀÄªÀ CqÉvÀqÉUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃªÀÅ ºÉÃUÉ fVzÀÄ zÁlÄwÛÃj JA§ÄzÀgÀ ªÉÄÃ¯É C¼ÉAiÀÄ®àqÀÄvÀÛzÉ.”

AiÉÆÃUÁ¸À£À & ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ - vÁwéPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæAiÉÆÃVPÀ

AiÉÆÃUÁ¸À£À ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄªÀÅ zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¹ì£À ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁqÀÄªÀ ªÀÄºÀvÀézÀ 
C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÁVªÉ. F C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ KPÁUÀævÉ, DvÀä¤AiÀÄAvÀæt ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀºÀ£À²Ã®vÉAiÀÄ£ÀÄß ¨É¼É¸ÀÄvÀÛªÉ. ¤AiÀÄ«ÄvÀ 
AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸À¢AzÀ ²¸ÀÄÛ, zsÉÊAiÀÄð ªÀÄvÀÄÛ DvÀä«±Áé¸À ºÉZÀÄÑvÀÛzÉ.

AiÉÆÃUÁ¸À£À ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄªÀÅ MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁr, zsÀ£ÁvÀäPÀ aAvÀ£É ªÀÄvÀÄÛ DAvÀjPÀ 
±ÁAwAiÀÄ£ÀÄß GvÉÛÃf¸ÀÄvÀÛzÉ. AiÉÆÃUÁ¸À£À ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄªÀÅ zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß 
¸ÀÄzsÁj¸ÀÄvÀÛzÉ.

•	 AiÉÆÃUÁ¸À£ÀUÀ¼ÀÄ zÉÃºÀªÀ£ÀÄß §®¥Àr¸ÀÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¸Àì£ÀÄß ±ÁAvÀUÉÆ½¸ÀÄvÀÛªÉ.

•	 ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄUÀ¼ÀÄ ±Áé¸ÀPÉÆÃ±ÀzÀ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¸Àì£ÀÄß PÉÃA¢æÃPÀj¸ÀÄvÀÛªÉ.

•	 ¤AiÀÄ«ÄvÀ C¨sÁå¸À¢AzÀ MvÀÛqÀ ªÀÄvÀÄÛ DvÀAPÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.

•	 AiÉÆÃUÁ¸À£À ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß ¤AiÀÄ«ÄvÀªÁV C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ MmÁÖgÉ DgÉÆÃUÀå 
ªÀÄvÀÄÛ AiÉÆÃUÀPÉëÃªÀÄªÀ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¸À§ºÀÄzÀÄ.
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AiÉÆÃUÁ¸À£ÀzÀ ªÀÄºÀvÀé

 AiÉÆÃUÀ JAzÀgÉ PÉÃªÀ® ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀ®è CzÀÄ ‘ªÀÄ£À¸ÀÄì ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀzÀ ¸ÀªÀiÁUÀªÀÄ’. ºÀ¢ºÀgÉAiÀÄzÀ 
ºÀAvÀzÀ°ègÀÄªÀ «zÁåyðUÀ½UÉ EzÀÄ KPÁUÀævÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÀºÀPÁj.

¥ÀæªÀÄÄR D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¯Á¨sÀUÀ¼ÀÄ

¥ÁzÀ ºÀ¸ÁÛ¸À£À: 	 EzÀÄ ̈ É¤ß£À ̧ ÁßAiÀÄÄUÀ¼À£ÀÄß §®¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ fÃtðQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß GvÀÛªÀÄUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ.

wæPÉÆÃ£Á¸À£À: 		 zÉÃºÀzÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼Àî®Ä ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉÆAlzÀ ¨sÁUÀzÀ £ÀªÀÄåvÉUÉ ¸ÀºÀPÁj.

ªÀÈPÁë¸À£À: 		  KPÁUÀævÉ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ.

¨sÀÄdAUÁ¸À£À: 		 ¨É£ÀÄßªÀÄÆ¼ÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀzÀÈqsÀUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ G¹gÁlzÀ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ.

¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄzÀ ¸ÁgÁA±À: ‘¥Áæt’ JAzÀgÉ G¹gÀÄ, ‘DAiÀiÁªÀÄ’ JAzÀgÉ ¤AiÀÄAvÀæt. G¹gÁlªÀ£ÀÄß 
PÀæªÀÄ§zÀÞUÉÆ½¸ÀÄªÀÅzÉ ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ.

£Ár±ÉÆÃzsÀ£À ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ (C£ÀÄ¯ÉÆÃªÀÄ-«¯ÉÆÃªÀÄ): EzÀÄ £ÀgÀªÀÄAqÀ®ªÀ£ÀÄß ±ÁAvÀUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ 
gÀPÀÛªÀ£ÀÄß ±ÀÄ¢ÞÃPÀj¸ÀÄvÀÛzÉ.

¨sÀæªÀÄj ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ: 	 eÉÃ£ÀÄ£ÉÆtzÀAvÉ £ÁzÀ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ ªÀÄ£À¹ì£À DvÀAPÀ zÀÆgÀªÁV, £É£À¦£À ±ÀQÛ 
ºÉZÀÄÑvÀÛzÉ. ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è «zÁåyðUÀ½UÉ EzÀÄ ºÉZÀÄÑ G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ.

²ÃvÀ° ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ: 	 zÉÃºÀªÀ£ÀÄß vÀA¥ÀÅUÉÆ½¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¸Àì£ÀÄß ¥Àæ±ÁAvÀUÉÆ½¸À®Ä ¸ÀºÀPÁj.

“AiÉÆÃUÀªÀÅ PÉÃªÀ® £ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀzÀ DPÁgÀªÀ£ÀÄß §zÀ°¸ÀÄªÀÅ¢®è, CzÀÄ £ÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ zÀÈ¶ÖPÉÆÃ£ÀªÀ£ÉßÃ 
§zÀ°¸ÀÄvÀÛzÉ.” - ©. PÉ. J¸ï. CAiÀÄåAUÁgÀ

ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼ÀÄ - vÁwéPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæAiÉÆÃVPÀ

(Mental Health and Emotions)
ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåªÀÅ ªÀåQÛAiÀÄ aAvÀ£É, ¨sÁªÀ£É ªÀÄvÀÄÛ ªÀvÀð£ÉUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀÄÝ. GvÀÛªÀÄ ªÀiÁ£À¹PÀ 

DgÉÆÃUÀå ºÉÆA¢gÀÄªÀ ªÀåQÛ vÀªÀÄä ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀjAiÀiÁV CxÀðªÀiÁrPÉÆAqÀÄ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÀð»¸ÀÄvÁÛgÉ. 
¨sÀAiÀÄ, PÉÆÃ¥À, ¸ÀAvÉÆÃµÀ, zÀÄBR, D±É EvÁå¢ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼ÀÄ ªÀiÁ£ÀªÀ fÃªÀ£ÀzÀ C«¨sÁdå ¨sÁUÀªÁVªÉ. F 
¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀjAiÀiÁV ªÀåPÀÛ¥Àr¹zÀgÉ ªÀÄ£À¸ÀÄì ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀzÀ°ègÀÄvÀÛzÉ.

ªÁåAiÀiÁªÀÄ, AiÉÆÃUÁ¸À£À, ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ, zsÁå£À, GvÀÛªÀÄ DºÁgÀ, «±ÁæAw ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀPÁgÁvÀäPÀ 
aAvÀ£ÉUÀ¼ÀÄ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁqÀÄvÀÛªÉ. ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå GvÀÛªÀÄªÁVzÀÝgÉ «zÁåyðUÀ¼ÀÄ 
MvÀÛqÀ«®èzÉ CzsÀåAiÀÄ£À ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ£ÀzÀ°è AiÀÄ±À¸ÀÄì ¸Á¢ü¸À§ºÀÄzÀÄ. PÉ®ªÀÅ ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß 
ªÀåQÛvÀé «PÀ¸À£ÀPÁÌV E°è ¤ÃrzÉ.

•	 ¸ÀéAiÀÄA-CjªÀÅ (Self-awareness): £ÀªÀÄä ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ, CªÀÅ ºÉÃUÉ GzÀã«¸ÀÄwÛªÉ 
JA§ÄzÀ£ÀÄß CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ.

•	 MvÀÛqÀ ¤ªÀðºÀuÉ (Stress Management): MvÀÛqÀ ªÀÄvÀÄÛ DvÀAPÀzÀ ¸ÀAzÀ¨sÀðUÀ¼À£ÀÄß 
JzÀÄj¸À®Ä DgÉÆÃUÀåPÀgÀ vÀAvÀæUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸ÀÄªÀÅzÀÄ (GzÁºÀgÀuÉUÉ, DlªÁqÀÄªÀÅzÀÄ, ¸ÉßÃ»vÀgÉÆA¢UÉ 
ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀÅzÀÄ, ºÀªÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ¨É¼É¸ÀÄªÀÅzÀÄ).
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•	 ¸ÀPÁgÁvÀäPÀ zÀÈ¶ÖPÉÆÃ£À (Positive view): £ÀªÀÄä §UÉÎ ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ£ÀzÀ §UÉÎ GvÀÛªÀÄ ¨sÁªÀ£É 
ºÉÆA¢gÀÄªÀÅzÀÄ, vÀ¥ÀÅöàUÀ½AzÀ PÀ°AiÀÄ®Ä ¹zÀÞjgÀÄªÀÅzÀÄ.

•	 ¸ÁªÀiÁfPÀ ¸ÀA¥ÀPÀð (Social Contact): PÀÄlÄA§, ¸ÉßÃ»vÀgÉÆA¢UÉ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ¸ÀA§AzsÀUÀ¼À£ÀÄß 
¨É¼É¸ÀÄªÀÅzÀÄ.

•	 ®PÀëtUÀ¼À£ÀÄß UÀÄgÀÄw¸ÀÄªÀÅzÀÄ (Recognizing the symptoms): ¤gÀAvÀgÀ zÀÄBR, ¤zÉæ ªÀÄvÀÄÛ 
w£ÀÄßªÀ ªÀiÁzÀjUÀ¼À°è §zÀ¯ÁªÀuÉ, KPÁAvÀzÀ ̈ sÁªÀ£É EvÁå¢UÀ¼ÀÄ ªÀiÁ£À¹PÀ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ ®PÀëtUÀ¼ÁVzÀÄÝ, 
¸ÀºÁAiÀÄ ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ CUÀvÀå.

•	 ¸ÁªÀÄxÀåðzÀ CjªÀÅ (Capacity awareness): £ÀªÀÄä UÀÄjUÀ¼À£ÀÄß vÀ®Ä¥À®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
£ÀªÀÄä ¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼À£ÀÄß CjvÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. 

•	 ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À ¤AiÀÄAvÀæt (Emotional Control): PÉÆÃ¥À CxÀªÁ CwAiÀiÁzÀ zÀÄBR §AzÁUÀ 
CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ºÀwÛPÀÄÌªÀ §zÀ®Ä, ¸ÀPÁgÁvÀäPÀªÁV ºÉÃUÉ ºÉÆgÀ ºÁPÀ¨ÉÃPÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß PÀ°¸ÀÄvÀÛzÉ

F CA±ÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄ£ÀÄµÀågÀ zÉÊ»PÀ ¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄµÉÖÃ ªÀiÁ£À¹PÀ ¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄÆ ªÀÄÄRå JA§ÄzÀ£ÀÄß w½¸ÀÄvÀÛzÉ.

ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå (Mental Health): ªÀåQÛAiÀÄÄ vÀ£Àß ̧ ÁªÀÄxÀåðUÀ¼À£ÀÄß CjvÀÄPÉÆAqÀÄ, fÃªÀ£ÀzÀ ̧ ÁªÀiÁ£Àå 
MvÀÛqÀUÀ¼À£ÀÄß ¤¨sÁ¬Ä¸ÀÄvÁÛ, ¸ÀªÀiÁdPÉÌ PÉÆqÀÄUÉ ¤ÃqÀÄªÀ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå J£ÀÄßvÁÛgÉ.

¨sÁªÀ£ÉUÀ¼ÀÄ (Emotions): ¦æÃw, ¨sÀAiÀÄ, ¹lÄÖ, ¸ÀAvÉÆÃµÀ ªÀÄvÀÄÛ zÀÄBR - EªÀÅ ªÀiÁ£ÀªÀ ¸ÀºÀd 
¨sÁªÀ£ÉUÀ¼ÀÄ. EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀjAiÀiÁzÀ jÃwAiÀÄ°è C©üªÀåPÀÛ ¥Àr¸ÀÄªÀÅzÀÄ §ºÀ¼À ªÀÄÄRå.

ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåªÀÅ zÉÊ»PÀ DgÉÆÃUÀåzÀµÉÖÃ ªÀÄÄRåªÁVzÀÄÝ, «zÁåyðUÀ¼ÀÄ vÀªÀÄä ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß 
CxÀðªÀiÁrPÉÆAqÀÄ, ¸ÀªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀªÀÄxÀðªÁV JzÀÄj¸À®Ä PÀ°AiÀÄ¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CUÀvÀå«zÁÝUÀ ¸ÀºÁAiÀÄ 
¥ÀqÉAiÀÄ®Ä »AdjAiÀÄ¨ÁgÀzÀÄ.

“dUÀvÀÛ£ÀÄß §zÀ°¸ÀÄªÀ ªÉÆzÀ®Ä, £ÀªÀÄä ªÀÄ£À¹ì£À ±ÁAwAiÀÄ£ÀÄß PÁ¥ÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ Cw ªÀÄÄRå.”

¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉì (First Aid)

¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉì J£ÀÄßªÀÅzÀÄ C¥ÀWÁvÀ CxÀªÁ vÀÄvÀÄð ¥Àj¹Üw GAmÁzÁUÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ £ÉgÀªÀÅ 
¹UÀÄªÀ ªÉÆzÀ®Ä ¤ÃqÀÄªÀ vÀÄvÀÄð G¥ÀZÁgÀªÁVzÉ. EzÀgÀ ªÀiË®åUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ GzÉÝÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß £ÁªÀÅ 
CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ §ºÀ¼À ªÀÄÄRå.

¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄ ªÀÄÄRå UÀÄjUÀ¼ÀÄ :

•	 fÃªÀªÀ£ÀÄß G½¸ÀÄªÀÅzÀÄ (Saving life): ¸Á«¤AzÀ gÀQë¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¥ÀæxÀªÀÄ UÀÄj; CPR ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, 
ªÁAiÀÄÄªÀiÁUÀð vÉgÀªÀÅUÉÆ½¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ£ÁzsÁgÀ PÁAiÀÄðUÀ¼À£ÀÄß PÁ¥ÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ EzÀgÀ 
¨sÁUÀ.

•	 ºÉZÀÄÑ ºÁ¤AiÀiÁUÀzÀAvÉ vÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ (To stop further damage): ¥Àj¹ÜwAiÀÄÄ ºÀzÀUÉqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß 
vÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, gÀPÀÛ¸ÁæªÀ ¤°è¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀÄÆ¼É ªÀÄÄjvÀªÀ£ÀÄß ¹ÜjÃPÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀÄvÀÄÛ UÁAiÀÄUÉÆAqÀªÀgÀ£ÀÄß 
C¥ÁAiÀÄ¢AzÀ ¥ÁgÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ EzÀgÀ GzÉÝÃ±À.

•	 ZÉÃvÀjPÉUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ (Aiding recovery): C¥ÀWÁvÀ ¸ÀA¨sÀ«¹zÁUÀ UÁAiÀÄUÉÆAqÀªÀgÀÄ 
UÀÄtªÀÄÄRgÁUÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, UÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀéZÀÒUÉÆ½¹ ¨ÁåAqÉÃeï ºÁPÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
ªÀiÁ£À¹PÀªÁV zsÉÊAiÀÄð ¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ EzÀgÀ°è ¸ÉÃjªÉ.
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¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄ°è UÉÆwÛgÀ¨ÉÃPÁzÀ ¥ÀæªÀÄÄR ºÀAvÀUÀ¼ÀÄ

•	 ¸ÀÜ¼ÀzÀ ̧ ÀÄgÀPÀëvÉ (Safety of the place): UÁAiÀÄUÉÆAqÀªÀjUÀÆ ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀÄUÀÆ ̧ ÀÄgÀPÀëvÉ EgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß 
RavÀ¥Àr¹PÉÆ½î.

•	 ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¸ÀºÁAiÀÄ ¥ÀqÉ¬Äj (Get medical help): ¥Àj¹ÜwAiÀÄ UÀA©üÃgÀvÉUÉ C£ÀÄUÀÄtªÁV 
PÀÆqÀ¯É ¸ÀºÁAiÀÄPÉÌ PÀgÉ ªÀiÁr.

•	 UÁAiÀÄUÀ½UÉ aQvÉì (Treating injuries): ̧ ÀtÚ UÁAiÀÄUÀ½UÉ ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉì ¤Ãr, zÉÆqÀØ UÁAiÀÄUÀ½UÉ 
ªÀÈwÛ¥ÀgÀ aQvÉìUÁV ¥ÀæAiÀÄwß¹j. 

¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄÄ fÃªÀªÀ£ÀÄß G½¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ¥Àj¹ÜwAiÀÄÄ ºÀzÀUÉqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, ªÀÄvÀÄÛ 
ZÉÃvÀjPÉUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÉÃ DVzÉ. EzÀgÀ°è ¸ÀÄgÀPÀëvÉ RavÀ¥Àr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, ¥Àj²Ã°¸ÀÄªÀÅzÀÄ, 
gÀPÀÛ¸ÁæªÀ ¤°è¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀÄÆ¼É ªÀÄÄjvÀªÀ£ÀÄß ¹ÜjÃPÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀÄvÀÄÛ UÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀéZÀÒUÉÆ½¹ ¨ÁåAqÉÃqï 
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÉÃjªÉ. ªÀÈwÛ¥ÀgÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¸ÀºÁAiÀÄ §gÀÄªÀªÀgÉUÉ EzÀÄ ¤uÁðAiÀÄPÀ ¥ÁvÀæ ªÀ»¸ÀÄvÀÛzÉ.

“¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉì JA§ÄzÀÄ PÉÃªÀ® MAzÀÄ PË±À®ªÀ®è, CzÀÄ ªÀiÁ£À«ÃAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ¥ÀgÀvÉAiÀÄ ºÉeÉÓ.”

ªÀÄ£ÀgÀAd£É DlUÀ¼ÀÄ (Entertainment Games)
ªÀÄ£ÀgÀAd£É DlUÀ¼ÀÄ «zÁåyðUÀ¼À ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁqÀÄvÀÛªÉ. ªÀiÁ£À¸ÉÆÃ¯Áè¸ÀzÀ, 

Rað®èzÀ ºÀ®ªÀÅ DlUÀ¼À£ÀÄß F vÀgÀUÀwAiÀÄ ªÀÄPÀÌ½PÉ PÀ°¸ÀÄªÀÅzÀÄ. ªÀÄÄRåªÁV gÀxÀAiÀÄÄzÀÞ, ºÁgÀtÚ vÀÆgÀtÚ, 
DPÁ±À ¨sÀÆ«Ä ¥ÁvÁ¼À, ¸ÀASÁå gÀZÀ£É, JAlgÀ Nl, ªÉÆ¸À¼É ¨Á¬Ä, ªÀÄ®VzÀÄÝ K¼ÀÄ, ªÁPÀå ¨ÉÃ¢ü¸ÀÄ, 
±ÀvÁAiÀÄÄ, ºÀÄAdzÀ PÁ¼ÀUÀ, RqÁ SÉÆÃ, ºÀvÀÄÛ ¸ÀASÉåAiÀÄ Dl »ÃUÉ ºÀ£ÉßgÀqÀÄ jÃw DlUÀ¼À£ÀÄß vÀ¥ÀàzÉÃ 
Dr¹, ªÀÄPÀÌ¼ÉÆnÖUÉ CªÀÅUÀ¼À ¥ÀæAiÉÆÃd£À ZÀað¸ÀÄªÀÅzÀÄ. 

zÉÊ»PÀ ²PÀët ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°ègÀÄªÀ vÀgÀUÀwªÁgÀÄ DlUÀ¼ÀÄ, DlzÀ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ 

ºÁUÀÆ CAPÀUÀ½UÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀAvÉ KTBS ªÉ¨ï¸ÉÊmï£À°ègÀÄªÀ zÉÊ»PÀ ²PÀëtzÀ 

¥ÀÄ¸ÀÛPÀUÀ¼À£ÀÄß Refer ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ. 
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EACH BODY IS UNIQUELY CRAFTED BY NATURE. WE CAN RESPECT IT. 
WHAT WE CREATE AND HOW WE BEHAVE IS IMPORTANT. 

SOME PEOPLE BREAK PERSONAL SAFETY 
RULES AND OTHER CHILD PROTECTION 

LAWS.

GO AWAY AND TELL SOMEONE AS AND WHEN 
YOU CAN.

TELL SOMEONE WHO 
WILL HELP.

PEOPLE WHO BREAK 
RULES ARE AT 

FAULT, NOT YOU.

PERSONAL SAFETY RULES

I HAVE THE RIGHT TO SAY:

DO 
NOT 

TOUCH

DO 
NOT 

TOUCH

SAY NO!  GO AWAY!!  TELL!!!

IF IN TROUBLE, YOU CAN CALL 
FOR HELP: CHILD HELPLINE

SECURITY... INFORM 
THE PRINCIPAL.

1098
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YOU ALWAYS SURPRISE US! 
VERY GOOD!

THANK YOU, MADAM. I 
HAVE ALSO WRITTEN A 
PLAY ON PREVENTING 

CHILD MARRIAGE.

GO AWAY FROM THE RULE BREAKER.  IF ONLINE, GO 
OFFLINE. TELL SOMEONE AS SOON AS POSSIBLE.

HOW DARE YOU?! 
GO AWAY!HEY YOU ... KEEP 

AWAY!

THAT PERSON IS 
RESPONSIBLE FOR 

THEIR BEHAVIOUR AND 
SHOULD BE HELD 
ACCOUNTABLE. 

WHAT?!

GOOD WORK! THE 
PLAY IS COMING OUT 

REALLY WELL!

SURAKSHITH BAL SURAKSHA STRI SURAKSHA

Personal Safety 
Guide

Our Safety
Our Right

Additional Information
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ಪ���ಂದು �ೇಹವ� ��ಷ��ಾ� ಪ�ಕೃ��ಂದ ರ�ಸಲ����ೆ . �ಾವ� �ೇ�ೆ ವ��ಸು�ೆ� ೕ�ೆ

ಮತು� ಏನು �ಾ�� �ೋ�ಸು�ೆ�ೕ�ೆ ಎಂಬುದು ಬಹಳ ಮುಖ�. 

�ೆಲವ� ಜನರು �ೈಯ��ಕ ಸುರಕಷ್�ೆಯ �ಯಮಗಳನು� ಮತು�

ಇತರ ಮಕ�ಳ ರಕಷ್�ಾ �ಾನೂನುಗಳನು � ಉಲ�ಂ�ಸು�ಾ��ೆ . 

�ಾ�ಾದರೂ ಸುರಕಷ್�ೆಯ �ಯಮಗಳನು� ಮು�ದ�ೆ , ಆ
ವ����ಂದ ದೂರ �ೋ� . ಆನ್ �ೈನ್ ನ��ದ��ೆ , ಆಫ್ �ೈನ್ 

�ೋ�. ತಕಷ್ಣ �ಾ��ಾದರೂ �ೇ� .

ದೂರ �ೋ� ಮತು� �ಮ�ೆ �ಾಧ��ಾದ ತಕಷ್ಣ �ಾ��ಾದರೂ

�ೇ� .
�ಮ�ೆ �ಾರ ಬ� ಸ�ಾಯ

�ೇಳಬಹು�ೆಂದು
ಅ�ಸುತ��ೋ ಅವ��ೆ
��ಾರವನು� ���. 

�ಯಮಗಳನು�

ಮು�ದವರು ತ��ತಸ��ೇ

�ೊರತು �ೕವಲ�

�ಾವ��ೇ �ೕ�ಯ�ೊಂದ�ೆಗ�ಾಗು��ದ��� ಕ�ೆ�ಾ�
: 

ಮಕ�ಳಸ�ಾಯ�ಾ�

ಇದನು� �ೇಳ�ವ ಹಕು� ನನ��ೆ .

�ೕವ� �ಾ�ಾಗಲು ನಮ�ೆ
ಅಚ��ಯನು�ಂಟು �ಾಡು��ೕ�! 

ಧನ��ಾದ �ೕಡಂ . 
�ಾಲ���ಾಹ ತ�ೆ ಕು�ತು

�ಾಟಕವನೂ � ಬ�ೆ��ೆ� ೕ�ೆ .

�ಾಂ..!!! 

‘�ೇಡ ’ ಎ���! ದೂರ ಸ��� !! �ಾತ�ಾ� !!!

�ೈಯ��ಕ ಸುರಕಷ್�ೆಯ �ಯಮಗಳ�

ಏಯ್ ದೂರ ಸ� ! 

ಎಷು� �ೈಯ� �ನ�ೆ! 
�ೊರಡು ಇ��ಂದ!

�ೆಕೂ��� .. �ಾ�ಂಶು�ಾಲ��ೆ

�ಷಯವನು� ���.

ಆ ವ����ೕ ತಮ�

ನಡವ��ೆ�ೆ

ಜ�ಾ�ಾ�ರ�ಾ�ರು�ಾ��ೆ
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ಮುಟ��ೆ ೕ� ಮುಟ��ೆ ೕ�

ಶ�ಾಷ್!  �ಾಟಕತುಂ�ಾ
�ೆ�ಾ��ಬರು���ೆ

ಸುರ�ತ್ �ಾಲ ಸುರ�ಾ ��ೕ ಸುರ�ಾ

�ೈಯ��ಕ ಸುರಕಷ್�ಾ �ಾಗ�ದ��

ನಮ� ಸುರಕಷ್�ೆ

ನಮ� ಹಕು�
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