
        
    
    
    
    
    

i fj p;i fj p;i fj p;i fj p;     
 

Lo& çcaè ku ]  ft ls ^ vkR e & f u ;a=. k* ;k *L o& fu ;eu * Hkh  dgk tkr k gS] v iu h Hk kou kvksa ] f opkj ksa v kS j O;o gkj  
dks f ofHkUu  i fjfLF kfr ;ks a es a  çHkk oh < ax ls fu ;fer  d ju s dh { ker k gSA  bl esa L o;a dks  çs fjr  dju k v kS j 
O;fäxr  r Fkk  vdkn f ed y{;ksa  dh  fn 'kk  es a dk;Z  d ju k 'kkf ey  gSA  – < + vkR e& çcaè ku  d kS'ky okys  Nk = 
viu k le;& ç caè ku ] viu s dk;ks±  ij  è;ku  ds afæ r  dju k] Ldwy  e sa v kS j ? kj ij i< +kÃ esa n w ljks a dk s l g;k sx  
dju k vkS j i< +kÃ esa vP Ns çn 'kZ u  lfgr  -fofHkUu  xfr f ofè k;k sa dks çHkk oh < ax ls dj jgs gS aA  ;g Hkfo"; e sa 
i< +kÃ dju s ] dk;Z  dju s vkS j  thou  esa lgk ;r k djr k gS A  
 

L k = 1 % L o izca/ ku dk if jp ;L k = 1 % L o izca/ ku dk if jp ;L k = 1 % L o izca/ ku dk if jp ;L k = 1 % L o izca/ ku dk if jp ;  (Introduction to Self-management) 
 

,d ijh{kk fy[ku s ds ck n ] D;k vkiu s dHkh eglw l fd;k gS fd vkid ks vf/ kd v/;;u dju k 
pkfg , Fkk\ D;k vkidks yxr k gS fd ;fn vki viu s le; dks vP Nh r jg ls iz caf/ kr dj ldr s 
r ks vki viu s 'kkSd] #f p;ksa ] vkS j v/;;u ksa dks csgr j < ax ls iz caf/ kr dj ld r s gS a\ 

Lo& iz ca/ ku esa Lo;a dks leÖku k 'kkf ey gS] ;g le Öku k fd vkidh #fp;ka vkS j {ker k,a D;k 
gS a] ,d ldkj kRed n ` f"Vdks. k j[ku k vkS j vkRe& f o'ok l fodf lr dju s ds fy, [kq n dks r S;kj 
dju k ¼fp= 2-1 n s[ksa½A  
 

 

    
    
    
    

Lo izc a/ku  d kS’ kyLo izc a/ku  d kS’ kyLo izc a/ku  d kS’ kyLo izc a/ku  d kS’ ky  
(Self-Management 

Skills)            
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Lo& iz ca/ ku bl esa Hkh en n dj ldr k gS % 
• vP Nh vkn r sa fod flr dju k 
• cq jh vkn r ksa ij dkcw iku k 
• viu s y{;ks a r d igq apu k 
• pq u kSfr ;ksa vkS j dfB u kb;ksa ij dkcw iku k 
 

[kq n dks iz caf/ kr dju s esa l{ ke gksu s ls vkidks 
r u ko ls cpu s esa en n feyr h gS vkS j etsn kj 
xfr fo f/ k;ksa esa 'kkfey gksu s ds volj feyr s gS aA 

 

Lo& iz ca/ ku  dkS’ky e sa fu Eu f yf[kr  ‘kkf ey gS a %  
 

                                                fp = 2fp = 2fp = 2fp = 2 ---- 1  eS a dkS u gwa 1  eS a dkS u gwa 1  eS a dkS u gwa 1  eS a dkS u gwa \\\\ 
 

 
fp = 2- 2  %  Lo&tkx:drk  
 

Lo&t kx:drkLo&t kx:drkLo&t kx:drkLo&t kx:drk  vius vki 
dks ,d O ;fD r ds :i esa 
tkuu k & vkids ewY;] 
ilan] u kilan] rkdr vkS j 
detksfj;ka 

 
fp = 2- 3  %  Lo&fu;a=. k  

viu s O ;ogkj] vu q' kklu 
vkfn dks fu;af=r dju s 
ds fy , Lo& fu;a=. kLo& fu;a=. kLo& fu;a=. kLo& fu;a=. k dh 
{kerkA 

fp = 2 - 4 % vkRefo' okl 

v kRefo' o klv kRefo' o klv kRefo' o klv kRefo' o kl    viu s vki esa 
fo' okl gS fd vki ,slk 
dksbZ Hkh dk;Z dj ldrs gSa 
tks vkidks fn;k tkrk gS 
vkS j tksf[ ke y su s ls ugha 
Mjrs gS a  

fp = 2 -5 % leL;k dks 
gy dju k 

leL; kleL; kleL; kleL; k    dk sdk sdk sdk s    gygygygy    dju kdju kdju kdju k 
,d leL;k dks leÖ ku k 
vkS j p j. k&n j&p j. k fof/ k 
dk mi;ksx djds 
lek/kku [ kkstu k 

 
fp = 2 - 6 % Lo&izsj. kk 

Lo&i zsj. k kLo&i zsj. k kLo&i zsj. k kLo&i zsj. k k    fcu k fdlh ckgjh 
izsj. kk ds viu s vki ls 
dk;Z dju k 

 
fp = 2 - 7 % LoPNrk vkS j 
rS ;kjh 

O ;fD rxrO ;fD rxrO ;fD rxrO ;fD rxr    LoP NrkLoP NrkLoP NrkLoP Nrk    v kS jv kS jv kS jv kS j    
rS ;kjhrS ;kjhrS ;kjhrS ;kjh lkQ] LoLFk vkS j 

LekV Z cu k, j[ ku k 
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fp = 2 - 8 % ldkjkRed 
lksp 

l dkjk Redl dkjk Redl dkjk Redl dkjk Red    l kspl kspl kspl ksp    dfBu 
ifjfLFkfr;ks a esa Hkh fuf'Pkrrk 
;k iqf" V O ;D r djrh gS 

 
fp = 2 - 9 % ny ds :i 
esa dk;Z 

lkÖ kk y {;ksa dks iwjk 
dju s ds fy , y ksxksa ds 
lkFk fey dj nynynyny    d sd sd sd s    : i: i: i: i    

esaesaesaesa    dk ;Zdk ;Zdk ;Zdk ;Z    djrs gS aA 

 
fp = 2 - 10 % le;  
izca/ku 

le;le;le;le;    izc a/kuizc a/kuizc a/kuizc a/ku    le; ij vkS j 
;kstu k ds vu qlkj dk;ks± 
dks dju k 

 
fp = 2 - 11 % y {; 
fu/kkZj. k 

y {;y {;y {;y {;    f u/k kZj. kf u/k kZj. kf u/k kZj. kf u/k kZj. k dke dks 
,d fuf'Pkr le; lhek 
ds van j iwjk dju s ds 
fy , B ksl y {; cu ku kA 

 
i z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kl     

 

 

iz k;ksfx d xfr fof/ k; ksa dks f'k{k d } kjk lq fo/ kktu d cu k;k tk,xk vkS j f 'k{kdk sa } kjk Nk= ksa dks 
vko';d iz fr fØ;k iz n ku dh tk,xhA  

x fr f of/ k 1x fr f of/ k 1x fr f of/ k 1x fr f of/ k 1 

Lo& iz ca/ ku dkS'ky  
 

v ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;ka     
 

Nk= ikB ~ ¸kiq Lr dsa] i su  
 

iz fØ; kiz fØ; kiz fØ; kiz fØ; k 
fu Eu fyf[kr iS jkxz kQ i< +saA d{kk esa fy[ksaA ,d Lo;also d volunteer i<+ l dr k gS fd mlu s D;k 
fy[kk gS vkS j vU; Nk = ppkZ dj ldr s gS aA  ̂

*eu h" k u s ,d u , Ldwy esa n kf[kyk fy;kA mu ds diM+ s lkQ u gha Fks] t wr s ikW fy'k u gha Fks vkS j 
ysl ca/ ks u gha FksA og fdlh dks n s[kdj eq Ldq jk;k u gha vkS j mn kl fn [kkbZ fn ;kA og 
vkRef o'ok l ls Hkjiwj u gha fn [kkbZ fn ;kA vkid ks yxr k gS fd eu h" k esa Lo & iz ca/ ku ds dkSu ls 
xq . k u gha gS a\**   

x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2 

vki Lo;a fdr u s tkx:d gS a\ 
 

v ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;ka     
 

Nk= ikB ~ ¸kiq Lr dsa] i su   
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iz fØ; kiz fØ; kiz fØ; kiz fØ; k 
• ,sls Nk= ksa ds tksM+s cu k,a ] tks n ksLr gS a ;k ,d& n wl js dks vP Nh r jg ls tk u r s gS aA 
• Nk=k sa dks u hps n h xbZ r kfydk esa fn , x, Lo& iz ca/ ku dkS'ky ij ^ vP Nk*] ^ B hd* ;k ^ [kjkc* ds 

iSeku s ij ,d n wljs dks vad n su k gSA  
esjk u ke 
--------------------- 

 esjs n ksLr dk u ke 
------------------------ 

Lo& iz ca/ ku dkS'ky esjh {ker k ds ck js es a esjh 
jsÇV x 

esjs fe= } kjk esjh 
{ker k dh jsÇV x 

Hkjks lk ¼vkR efo' ok l½   
ldkjkR ed vkS j galeq [k 
¼ldkj kRed lksp ½ 

  

lkQ + lq Fkjk 
¼O;fDr xr LoP Nr k vkS j 
r S;kjh½ 

  

le; ij ¼le; dh ikcan h½   
 

• leku jsÇV x iSeku s vkS j dkS'ky ij viu s lkFkh dks jsV djsaA 
• vki viu s ckjs esa D;k lkspr s gS a vkS j vkids lkFkh u s vkid s ckjs esa D;k lkspk gS] bld h 

r q yu k djsaA ;fn ;g le ku gS] r ks bld k vFkZ gS fd vki viu s dkS'ky ls voxr gS aA ;fn 
jsÇV x vyx& vyx gS a] r ks vki ppkZ dj ldr s gS a fd lkFkh u s vkid s ckjs esa vyx r jg 
ls D;k sa lk spkA 

 

    

v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa     
    

 

dddd ----     c gq  fo dY i iz ’u  c gq  fo dY i iz ’u  c gq  fo dY i iz ’u  c gq  fo dY i iz ’u      
iz ’u ksa dk s /; ku  ls i< +sa v kS j ml  v {kj  ¼d ½ ] ¼ [k ½]  ¼x ½ ; k ¼? k½  ij  x ksy k y xk ,a tks iz ’u  d k lc ls l gh  iz ’u ksa dk s /; ku  ls i< +sa v kS j ml  v {kj  ¼d ½ ] ¼ [k ½]  ¼x ½ ; k ¼? k½  ij  x ksy k y xk ,a tks iz ’u  d k lc ls l gh  iz ’u ksa dk s /; ku  ls i< +sa v kS j ml  v {kj  ¼d ½ ] ¼ [k ½]  ¼x ½ ; k ¼? k½  ij  x ksy k y xk ,a tks iz ’u  d k lc ls l gh  iz ’u ksa dk s /; ku  ls i< +sa v kS j ml  v {kj  ¼d ½ ] ¼ [k ½]  ¼x ½ ; k ¼? k½  ij  x ksy k y xk ,a tks iz ’u  d k lc ls l gh  
m Ùkj  gSAm Ùkj  gSAm Ùkj  gSAm Ùkj  gSA     

1- fu Eu fyf[kr esa ls dkSu lk ,d Lo& iz ca/ ku dkS'ky u gha gS\ 
¼d½ l eL;k dks gy dju k 
¼[k½ e ksyHk ko dju k 
¼x½ Lo;a dks l eÖku k 
¼? k½ vkR e fo'o kl cu ku k  
2- r S;kjh Grooming ,d 'kCn gS] ftld s lkFk tq M+k gq vk gS 
¼d½ le; iz ca/ ku 
¼[k½ leL;k dks gy dju k 
¼x½ lkQ vkS j LoP N mif LFkfr appearance 
¼? k½ Lo& iz ca/ ku 
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[ k[ k[ k[ k ----     y? kq  m Ùkj ok ys iz ’uy? kq  m Ùkj ok ys iz ’uy? kq  m Ùkj ok ys iz ’uy? kq  m Ùkj ok ys iz ’u  
 

1- Lo iz ca/ ku dks iz Hkkfor dju s okys dkjdksa ij ,d y? kq fV Ii. kh fy[ksaA 

2- fdUgha ikap Lo& iz ca/ ku dkS'ky dks lwp hc) djsaA 

3- viu s n kfgu s gkFk dh ,d :ijs[kk cu k,a vkS j iz R;s d vaxq yh dks fo fHkUU k dkjdksa ds lkFk 
yscy djsa tks vkid ks Lo;a dks iz caf/ kr dju s esa iz Hkkfor djr s gS aA 

 
    

v kiu s D ;k l h[ kkv kiu s D ;k l h[ kkv kiu s D ;k l h[ kkv kiu s D ;k l h[ kk \\\\     
    

b lb lb lb l     l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sl= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sl= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sl= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax s 
• Lo& iz ca/ ku dk viu s 'kCn ksa esa o. kZ u djsaA 

• Lo& iz ca/ ku ds egR o dk o. kZ u djsaA 

• fofH kUU k Lo& iz ca/ ku dkS'ky dks lwph c) djsaA 

 

L k = 2 % rkdr v kSj det ksj h dk f o’ y s” k.kL k = 2 % rkdr v kSj det ksj h dk f o’ y s” k.kL k = 2 % rkdr v kSj det ksj h dk f o’ y s” k.kL k = 2 % rkdr v kSj det ksj h dk f o’ y s” k.k  (Session 2: Strength and Weakness 

Analysis) 
 

D;k vk iu s dHk h lk spk gS f d vkidk s fd lh ,d fo" k;  esa vP N s vad D;ksa fe yr s gS a  vkS j n wljs fo" k; esa mr u s 
vP Ns va d D ;ksa  u gÈ feyr s  gS a\ vk i D;k vP Nh r j g ls  djr s gS a  ;k D;k  br u h vP Nh r j g l s u gÈ  djr s gS a 
bldh t ku dkjh gksu s ls v kidks v iu h df e;ks a dks ;k s X;r kvksa esa v kS j ;ksX;r k vksa dks vl kè kkj. k çn 'kZ u  esa 
cn yu s esa  l gk;r k fey sxhA  ;ksX;r k vksa  vkS j d fe;k sa d k  fo'y s" k. k b l çfØ; k e sa v kidh lg k;r k djr k  gSA  
;ksX;r kv ksa vkS j d fe;k sa dk f o'ys" k. k l oZ çFk e Lo;a dk s tku u s ds lkFk çkjaH k gk sr k gSA  
 

fo'ok l  
 
 

 
eS a dkSu gwa 

ilan  

ewY;  
 
 

jk;  

u kilan   i` "B Hkwfe 

 

fp= 2-12 % Lo;a dks tku u k 
 

    

L o;a L o;a L o;a L o;a d ks tku u kd ks tku u kd ks tku u kd ks tku u k     
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bldk vFkZ  ;g le >u k gS  fd vki dkSu  gS a] vk idk s  D;k i lan  gS] vkid ks D; k ilan  u g È gS] v kidh 
ekU;r k,a D; k gS a] vkid s fo pkj D;k gS a] vk idh i` "B Hkwf e D;k gS] vki D;k vP Nh r jg ls djr s gS a vkS j D;k 
vP Nh r jg ls u g È djr s gS a \ ;g tku u k egR oiw. kZ  gS f d vki dkSu  gS a] D; ksaf d r Hkh vki viu h ;k sX;r kv k sa 
vkS j dfe; ksa dk s ek i ldr s gS a ¼fp= 2-12 n s[k sa½A  
 

r k drr k drr k drr k dr    d sd sd sd s    mn k gj. kmn k gj. kmn k gj. kmn k gj. k    
 
• eS a vU; yksxksa dh Hkkou kv ksa dks leÖku s esa vP Nk gwaA 

• eS a Lo;a dks fdlh Hkh u qdlku ls lq jf{kr j[kr s gq , vtu fc;k sa ls fu iV u s esa fo'o kl j[kr k 
gwaA 

• eS a ? kj ds dkeksa esa viu s ekr k& fir k dh en n dj r k gwaA 

• eS a fØdsV cgq r vP Nk [ks yr k gwaA 

 

d et ksj hd et ksj hd et ksj hd et ksj h    d sd sd sd s    mn k gj. kmn k gj. kmn k gj. kmn k gj. k        
• tc esjs n ksLr dgr s gS a r ks eS a tad Q wM dk fojk s/ k dju s esa vl eFkZ gwaA 

• eS a daI;wV j ds ckjs esa vf/ kd tku u k pkgwax kA  
; ksX ;r kv ksa vkS j df e;k sa d k fo 'ys" k. k; ksX ;r kv ksa vkS j df e;k sa d k fo 'ys" k. k; ksX ;r kv ksa vkS j df e;k sa d k fo 'ys" k. k; ksX ;r kv ksa vkS j df e;k sa d k fo 'ys" k. k     

^ vkReck sè k* gksu k ;k * eS a dkSu  gwa\*  b ldk Kku  gksu s  dk  vFkZ  gS] ge kjh lk ekU; fo'k s " kr kvksa tS ls ge kjk u k e] 
'kSf{kd  ;ks X;r kvks a vkS j n w lj ksa ds  l kFk gek js lacaè k ksa ls  ijs n s[ku kA  okLr o  e sa b ld k vFkZ  gS ge kjs H khr j d h 
'kfä] f Ni h gq Ã çfr Hkk ] dkS'ky vkS j ;gka r d fd dfe;ksa dks tku u kA  vkb , n s[ksa fd ge kjh r kdr  vkS j  
detks fj;ka D;k gS aA   

r k drr k drr k drr k dr os gS a tks ge 
vP Nk djr s gS a vkS j bls 
vP Nh r jg dj ldr s gS aA 
lHkh esa dq N r kdr sa gksr h 
gaSA   
 
 

d et ksf j;k ad et ksf j;k ad et ksf j;k ad et ksf j;k a ]]]]  ftUgsa 
^ lq / kkj ds {ks=* d s 
:i esa Hkh tku k 
tkr k gS] tks ge 
vP Nk u gha djr s gS a 
vkS j os vP Ns u gha 
gS aA lHkh dh dq N 
detks fj;ka Hkh gksr h 
gS aA   
 

 

fp= 2-13 % r kdr vkS j detksj h 
 
 

L o;a dL o;a dL o;a dL o;a d ks l eÖkd jks l eÖkd jks l eÖkd jks l eÖkd j    g eg eg eg e    
d jd jd jd j    l dr sl dr sl dr sl dr s    g S ag S ag S ag S a  

 m lm lm lm l    tku dkj htku dkj htku dkj htku dkj h    d sd sd sd s    
v k/ k kjv k/ k kjv k/ k kjv k/ k kj    ijijijij ]]]]     gegegege    d jd jd jd j    

    lq / kkjlq / kkjlq / kkjlq / kkj    d jd jd jd j    g eg eg eg e    b l s b l s b l s b l s 
d jsax sd jsax sd jsax sd jsax s 
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fp = 2 - 14  % rkdr vkS j detksfj;ksa 
dh igp ku dju k 

• tku u k fd ge 
D;k dj ldr s gS a 
vkS j D;k u gha 

l dr sl dr sl dr sl dr s    gS agS agS agS a 
• D;k vkS j dS ls ge 

[kq n dks csgr j cu k 
ldr s gS a 

• viu s ckjs esa 
vkRef o'ok l eglw l 
djsa 

 

r k dr ksar k dr ksar k dr ksar k dr ksa    d hd hd hd h    i gp kui gp kui gp kui gp ku 

• ;g lkspu s ds fy, le; fu dkysa fd vki D;k vP Nk dj 
ldr s gS a 

• ,slk dq N vkS j Hkh lks psa ftles a vki ges'k k vP Ns gksa 
• bl ckjs esa lksps a fd n wl js vkids ckjs esa D;k lks pr s gS a 
 

d et ksf j;k sad et ksf j;k sad et ksf j;k sad et ksf j;k sa    dk sdk sdk sdk s    i gpku u ki gpku u ki gpku u ki gpku u k 
• mu {ks=ks a dks bafxr djsa tgka vki la? k" kZ djr s gS a vkS j tks 

dju k vkidks eq f'dy yxr k gSA 

• n wljksa ls vkid ks feyu s o kyh iz fr fØ;k dks n s[ksaA 

• blds ckjs esa NksV k eg lw l fd, fcu k iz fr fØ;k ds fy, [kq ys 
jgsa vkS j viu h detks fj;ksa dks Lohdkj djsaA bls lq / kkj ds 
{ks= ds :i esa n s[ksaA 

;gka dq N iz 'u fn , x, gS a tks vkidk s viu h r kdr vkS j 
detks fj;ks a ¼fp= 2-15½ dk ir k yxku s esa en n dj ldr s 
gS aA 

 

• eSa n wljksa ls vyx dS ls gwa\  
• eS a n wljksa ls csgr j D;k dj ldr k gwa\  
• vU; yksx eq Ökesa D;k iz 'kalk djr s gS a\  
• eq Öks D;k dju k pkfg ,\ 

• eq Öks dgka Çpr k vkS j la? k" kZ dju k gS\ 
• vU; yksx dg ka] dS ls vkS j D;ksa eq Ökls csgr j 

iz n 'kZ u djr s gS a\ 
• eq Öks vD lj n wljks a ls lq / kkj ds fy, D;k 

lykg feyr h gS\ 
 

 
fp= 2-15 % r kdr vkS j detksj h dk ir k yxku k 

 

# fp; ksa# fp; ksa# fp; ksa# fp; ksa    v kS jv kS jv kS jv kS j    { ker kvk sa{ ker kvk sa{ ker kvk sa{ ker kvk sa    dsdsdsds    c hpc hpc hpc hp    v ar jv ar jv ar jv ar j 
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#fp;ka ,slh phtsa gS a ftUgsa dju s esa gesa vku an vkr k gSA #fp;k sa esa 'kkfe y gks ldr s gS a % 
• ,slh xfr fo f/ k;ka tks vki Ldwy esa vkS j viu s [kkyh le; esa dju k ilan d jr s gS a tks vkidk s 

[kq 'kh n sr h gS aA 
• ,slh xfr fo f/ k;ka ftu ds ck js esa vki mRlq d gS a ;k ,slk dq N dju k ftls dju s ds fy, dksbZ 

vkidk s u gha dgs xkA 
• ,slh xfr fo f/ k;ka tks vki lh[ku k pkgr s gS a ;k Hkf o"; esa dju k pkgr s gS aA  
blds vyko k] ; ksX;r k ,d vÆtr  ;k ç k—fr d { ker k gS] tks fdl h O;fä dks fd lh f o'ks" k dk;Z  ;k fd lh  
dk;Z  dks fo'k s" k n { kr k ds  l kFk dju s  esa  l {ke  cu kr h  gS A  dÃ c kj # fp;ka  ;ks X;r kv ksa ls esy u gÈ [ kkr h gS aA  
,sls eke yksa esa] v ki ;k r ks viu h {k er kvks a esa lq è kkj dj  ldr s gS a ;k dks Ã vU; ek xZ  viu k ldr s gS aA  tS ls]  
vkidk s fØd sV  i lan  ¼#f p½  gks ldr k gS] Ç dr q  bl [ksy dk s [ks yu s ds fy,  v ko';d 'k fä ; k dkS'ky  
¼{ker k ½ u  gksu s ds dkj. k v ki bl s [ksyu s es a vl{ ke Hkh  gks ldr s gS aA  ,s lh fLFk fr  esa] fØ dsV j cu u s ds fy ,  
ç;kl dju s dh vk o';dr k  u gÈ gSA   
 

i z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kl     
 

v/;kid b l ikB  ds f y, http://www.psscive.ac.in/ Employability_Skills.html ds tfj, 
bZ & vf/ kxe e kWM~ ;wy v kidk s  fn [kkdj ;s xfr f of/ k; ka dju s dh lq fo/ kk iz n ku  djsaxsA  bl ekW M~ ;wy esa 
mijks Dr  fo” k; ksa ds fy , ohf M;ks r Fkk bZ & lk exz h ,oa u h ps n h xbZ  dq N xfr fof/ k; ksa ds fy, f oLr ` r  vu qn s’k 
gS aA  
bZ & vf/ kxe ikB esa iz kjafH k d oh fM;k s n s[ku s ds ckn ] mu Çcn q vksa dks fyf[k, ftu dk mi;ksx vki 
ohf M;ks ls viu h r kdr vkS j detks fj;ksa dks leÖk u s ds fy, djsax sA 

 

x fr f of/ k 1x fr f of/ k 1x fr f of/ k 1x fr f of/ k 1 

thou esa y{; 
 

v ko’v ko’v ko’v ko’ ;d lk ef xz ;ka;d lk ef xz ;ka;d lk ef xz ;ka;d lk ef xz ;ka     
 

isu @ isaf ly] u k sV iSM ;k dkxt dh 'khV  
 

iz fØ; kiz fØ; kiz fØ; kiz fØ; k 
• Nk=k sa ds tksM+s cu k,aA mu dk;ks± @ xfr fof/ k;ksa dh lwph cu k,a ftUgsa vki vP Nh r jg ls 

dj ldr s gS aA 
• viu s thou ds eq [; mÌs '; fy[ksaA 
• viu s lkFk h ds lkFk viu s fV Ii. kh lkÖ kk djsa vkS j viu h O;fDr xr fo'ks" kr kv ksa ij ppkZ djsaA 
• u hps n h xbZ r kfydk dks HkjsaA  ̂

eS a* ¼eS a ,d laosn u 'khy O;fDr gwa½ ds lkFk okD; 'kq : djds vki ,d O;fDr ds :i esa D;k 
eku r s gS a] b ldh lwph cu k,aA  
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mu lHk h dks lwp hc) djsa tks ^ eS a dj ldr k gwa* ds lkF k okD; 'kq : d jds vP Nk dj ldr s 
gS a ¼eS a lq j{kk igyq vk sa dh igpku dj ldr k gwa vkS j tc xokg h ;k Çg l k vkS j n q O;Z ogkj dk 
lkeu k dj jgk gks r ks l eFkZ u ekax ldr k gwa½A  ̂

eS a d:axk* ¼eS a [kq n dks ;ksx esa iz f'kf{ kr d:axk½ ds lkFk ok D; 'kq : djds vki tks dju k 
pkgr s gS a mls lwphc) djsaA thou esa viu k mÌs' ; cr k,aA  ^ esjk mÌs'; gS* ds lkFk okD; 'kq : 
djsa ¼esj k mÌs' ; ,d dq 'ky f[kyk M+h cu u k gS½A  

x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2 

#fp;ka vkS j {ker k ,a  
 

v ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;ka     
 

Nk= ikB ~ ¸kiq Lr dsa] i su ] odZ ’khV  
 

iz fØ; kiz fØ; kiz fØ; kiz fØ; k 
iz R;sd Nk= dks n ks odZ ’khV  iwjh dju h gksr h gS a] f tu esa ls iz R;sd esa dFku ksa dh lwph gksr h gSA 
igyh odZ ’khV  #f p;ksa ds fy, gS vkS j n wljh {ke r kvksa ds fy, gSA iz R;sd Nk= dks n ks odZ ’khV  
esa dFku ksa dks fpfUgr djr s le; okLr fod vkS j bZ eku n kj gksu k pkf g, ;fn og okLr f od vkS j 
bZ eku n kj u gha gS] r ks mUgsa viu s Lo;a dh #fp;k sa vkS j {ker kv ksa ds ckjs esa xyr ifj. kke feys axsA  

o dZ ’khVo dZ ’khVo dZ ’khVo dZ ’khV     1  1  1  1  %%%%    e sj he sj he sj he sj h    # fp; ka# fp; ka# fp; ka# fp; ka    D; kD; kD; kD; k    g S ag S ag S ag S a \\\\ 

 
ØØØØ ----     lalalala ----         

l e wg 1 %  #f p;k a l e wg 1 %  #f p;k a l e wg 1 %  #f p;k a l e wg 1 %  #f p;k a     

g ka g ka g ka g ka     u g ha u g ha u g ha u g ha     

 1- eq Öks yksxksa ds lew g ds lkFk dke dju s esa et+k vkr k 
gSA 
2- eq Öks u , n ksLr cu ku k cgq r ilan gSA 
3- eS a u , yksxk sa ds vkli kl lg t eg lwl djr k gwaA 
4- eq Öks ,sls yksxks a dks lq u u k ilan gS] tks eq >ls vyx 
fopkj j[kr s gS aA 

5- eS a viu s bykds dh leL;kvk sa dh fji ksV Z u xj ikfyd k 
@ iapk;r dks n su k ilan djr k gw¡A 
6- eq Öks yksxksa dk mRlk giw oZ d tokc n su k ilan gSA 
7- eq Öks dk;Z Øe vk;ks ftr dju k ilan gSA 
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8- eS a yksxksa ds chp ds f ookn ksa dks gy dju k pkg r k gwaA 
 

ØØØØ ----     lalalala ----         

l e wg 2 %  #f p;k a l e wg 2 %  #f p;k a l e wg 2 %  #f p;k a l e wg 2 %  #f p;k a     

g ka g ka g ka g ka     u g ha u g ha u g ha u g ha     

 1- eq Öks V wYl ds lkFk dk e dju k ilan gSA 
2- eq Öks viu s gkFkk sa ls phtsa cu ku s esa etk vkr k gSA 
3- eq Öks ? kweu k cgq r ilan gSA 
4- tc eS a laokn djr k gwa r ks b'kkjksa vkS j xS j& ekSf[ kd 
ladsr ksa dk mi;ks x dju k ilan djr k gwaA 

5- eq Öks djds lh[ku k ila n gSA 
6- eq Öks iz fr fn u [ksy [ksy u k ilan gSA 
7- eq Öks fu n sZ 'kksa dk mi;ks x djds midj. kk sa ;k e'khu ds 
dq N fgLl ksa dks tksM+u k ilan gSA 

  

 

ØØØØ ----     lalalala ----         

l e wg 3 %  #f p;k a l e wg 3 %  #f p;k a l e wg 3 %  #f p;k a l e wg 3 %  #f p;k a     

g ka g ka g ka g ka     u g ha u g ha u g ha u g ha     

 1- eq Öks la[;kvk sa ds ckjs esa tku u s esa et+k vkr k gSA 
2- eq Öks ? kj ij iz ;ksx dju k ilan gSA 
3- eS a pkgr k gwa fd esjh phtsa O;ofLFkr jgsaA 
4- eq Öks viu s vkl ikl gks u s okyh phtk sa esa ,d iSV u Z ;k r dZ 
n s[ku k ilan gSA 

5- eq Öks viu h ikWd sV eu h cpku k ilan gSA 
6- eq Öks flDd s @ Mkd f V dV bdV ~ B k dju s esa e t+k vkr k gSA 
7- eq Öks Iyku cu ku k vkS j mldk vu q ikyu dju k ilan gSA 
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ØØØØ ----     lalalala ----         

l e wg 4 %  #f p;k a l e wg 4 %  #f p;k a l e wg 4 %  #f p;k a l e wg 4 %  #f p;k a     

g ka g ka g ka g ka     u g ha u g ha u g ha u g ha     

 1- eq Öks yksxksa dks fu n sZ 'k n su k ilan gSA 
2- eS a u bZ vo/ kkj. kk vksa dks lh[ku k pkgr k gwa vkS j viu s fop kjksa dks 
n ` f"V xr :i ls O;Dr dju k pkgr k gwaA 
3- eq Öks u , mRikn fMtk b u dju s esa etk vkr k gSA 
4- eS a if=dk esa ikB ds fp=ks a dks ilan djr k gwaA 

5- eq Öks Mªkb ax dju s esa et+k vkr k gSA 
6- eq Öks igsyh @ fot+q vy it+Yl gy dju k ilan gSA 
7- eq Öks ekSt& eLr h ds fy , dejs dks ltku k ilan gSA 
8- eq Öks vyx& vyx jaxksa ds lkFk dke dju s esa etk vkr k gSA 

  

 
o dZ ’khVo dZ ’khVo dZ ’khVo dZ ’khV     1  1  1  1  %%%%    e sj he sj he sj he sj h    { ker k,a{ ker k,a{ ker k,a{ ker k,a    D ;kD ;kD ;kD ;k    gS agS agS agS a \\\\ 
 

ØØØØ ----     lalalala ----         

l e wg 1 %  { ker k ,a l e wg 1 %  { ker k ,a l e wg 1 %  { ker k ,a l e wg 1 %  { ker k ,a     

g ka g ka g ka g ka     u g ha u g ha u g ha u g ha     

 1- eS a n ksLr ksa ds chp le L;kvksa dks gy dj ldr k gwaA 
2- yksx esjh lykg ysr s gS aA 
3- eS a dk;Z Øeksa ds vk;kst u vP Nh r jg d jr k gwaA 
4- yksx eq Öks ,d vP Nk Jksr k dgr s gS aA 
5- eS a u , n ksLr vklku h ls cu k ysr k gwaA 
6- eS a yksxksa ds lewg ds lkFk dke dj ldr k gwaA 

  

 
ØØØØ ----     lalalala ----         

l e wg 2 %  { ker k ,a l e wg 2 %  { ker k ,a l e wg 2 %  { ker k ,a l e wg 2 %  { ker k ,a     

g ka g ka g ka g ka     u g ha u g ha u g ha u g ha     

 1- eS a ,FkysfV D l @ LiksV ~ lZ esa vP Nk gwaA 
2- eS a 'kkjhfjd :i ls lfØ; gwaA 
3- eS a csgr j r jhds ls lh [kr k gwaA 
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4- eq Öks lar q yu vkS j leU o; dk vgl kl gSA 
5- eS a fu n sZ 'kksa dk ikyu djds ,d midj. k ;k e 'khu ds dq N 
fgLl ksa dks tksM+ ldr k gwaA 

6- eS a midj. kksa ds lkFk vP Nh r jg ls dke djr k gwaA 
7- eS a lapkj dju s ds fy, cgq r lkj s gk o Hkko vkS j xS j& ekSf[kd 
ladsr ksa dk mi;ks x djr k gwaA 
8- eS a viu s gkFkk sa dk mi;ksx djds phtsa cu k ldr k gwaA 
9- eS a cgq r ? kwer k gwaA  

ØØØØ ----     lalalala ----         

l e wg 3 %  { ker k ,a l e wg 3 %  { ker k ,a l e wg 3 %  { ker k ,a l e wg 3 %  { ker k ,a     

g ka g ka g ka g ka     u g ha u g ha u g ha u g ha     

 1- eS a fn u ds fy, viu h xfr fof/ k; ksa dh ;kstu k c u kr k gwaA 
2- eS a viu h phtksa dks , d lgh Ø e esa j[kr k gwaA 
3- eS a viu s vkl& ik l ? kV u s okyh phtksa esa r dZ n s[kr k gwaA 
4- eS a viu h ikWdsV eu h ls dq N iz fr 'kr cpk ysr k gwaA 

5- eS a ? kj ij dbZ r jg ds iz ;ksx djr k gwaA 
6- eS a tYn h ls ,d lwph ds dq y dh x. ku k dj ldr k gwaA 
7- eS a leL;kvk sa dks gy dju s ds fy, pj. k& n j&pj. k n ` f"V dks. k 
dk ikyu djr k gwaA 

  

 
ØØØØ ----     lalalala ----         

l e wg 4 %  { ker k ,a l e wg 4 %  { ker k ,a l e wg 4 %  { ker k ,a l e wg 4 %  { ker k ,a     

g ka g ka g ka g ka     u g ha u g ha u g ha u g ha     

 1- eS a ftxlkW @ fotq vy igsyh dks gy dju s esa vP Nk gwaA 
2- eS a Li"V vkS j lV hd fu n sZ 'k n s ldr k gwaA 
3- eS a vP Nh r jg ls vkd Æ" kr djr k gwaA 
4- eS a if=dk esa ikB ~ ; lk exz h i< +u s dh r q yu k esa fp=ksa dks vf/ kd 
n s[kr k gwaA 

5- eS a vo/ kkj. kk ,a lh[kr k gwa vkS j viu s fopkjk sa dks n ` f"V xr :i ls 
O;Dr djr k gwaA 
6- eS a fofHkUU k voljk sa ds fy, ,d dejs dh O;oLFkk dj ldr k gwaA 
7- eS a ekWMy cu k ldr k gwaA 
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v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa     
    

 

u hps n h xbZ r kfydk dks Hkjsa tks vkidh detksj h dks n wj dju s ds fy, ,d dk;Z ;kstu k 
r S;kj dju s esa vkidh en n dj ldr h gSA mu xfr fo f/ k;ksa dks igp ku sa vkS j lwphc) djsa ftUgsa 
vki viu h detksf j;ksa i j lq / kkj dju s ds fy, dju k pkgr s gS a vkS j vi u h r kdr dk fu ekZ . k 
dju k tkjh j[ksa xsA  

r k drr k drr k drr k dr     
    

d et ksf j;k ad et ksf j;k ad et ksf j;k ad et ksf j;k a     
    

v ki dhv ki dhv ki dhv ki dh    d etk sfj ;ksad etk sfj ;ksad etk sfj ;ksad etk sfj ;ksa    d k sd k sd k sd k s    n wjn wjn wjn wj    dju sdju sdju sdju s    
d hd hd hd h    d k;Zd k;Zd k;Zd k;Z    ;k stu k;k stu k;k stu k;k stu k 

mn kgj. k ds fy, ] eS a dbZ 
Hkk" kk, a cksy ldr k gwa 
 

mn kgj. k ds fy,] eS a 
daI;wV j u gha leÖkr k 
 

Ldwy ds ckn vfr fj Dr d{kkv ksa esa 
Hkkx ysu s ls daI;wV j dkS'k y esa 
lq / kkjA 

 

 
    

v kv kv kv k iu s D ;k l h[ kkiu s D ;k l h[ kkiu s D ;k l h[ kkiu s D ;k l h[ kk \\\\     
    

b l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sb l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sb l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sb l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax s 
• viu h [kq n dh r kdr vkS j detksf j;ksa dks lwp hc) djsaA 
• viu s #fp;k sa dks lwphc) djsaA 
• viuh {ker kv ksa dks lwph c ) djsaA 
 

L k = 3 % v kRe f o’ oklL k = 3 % v kRe f o’ oklL k = 3 % v kRe f o’ oklL k = 3 % v kRe f o’ okl  (Session 3: Self-confidence) 
 

vkRef o'ok l Lo;a dh {ke r kvksa vkS j Lo;a ij Hkjksl k dju s dh Hkkou k gSA ; fn vki ,d cq f) eku ]  
esgu r h vkS j iz fr Hkk'kkyh O;fDr gS a] ysfdu vkRefo' o kl dh deh gS] vkS j ig y dju s ls cpr s gS a ] rks 
n wljksa ds fy, viu h iz fr Hkk dks igpku u k eq f'dy gks ldr k gSA n ` f"V dks. k vkS j O;ogkj esa 
ifjor Z u ds ek/;e ls vk Refo' ok l fod flr fd;k tk ldr k gSA  
 

u hjtu hjtu hjtu hjt dks vaxzsth cksy u s esa 
dfBu kbZ gksrh FkhA blfy ,] mlu s 
viu s lgikfB;k sa ls ckr dju s ls 
ijgst fd;kA m ldk ekuu k Fkk 
fd og vaxzsth cksy u s oky h 
d{kkvksa esa ' kkfey gksdj vaxzsth 
lh[ k ldrk gS vkS j dqN gh fnu ksa 
esa og /kkjkiz okg vaxzsth cksy u s esa 
l{ke FkkA 

 

' k kfy u h]' k kfy u h]' k kfy u h]' k kfy u h]  cksMZ viu h vafre ijh{kk 
dh rS ;kjh dj jgh FkhA mls 
Mj Fkk fd m ldh [ kjkc 
;knn k' r ds dkj. k m ls vaxzs th 
esa vPNs vad ugha fey saxsA 

 
blls ijh{kk ls igy s og u oZl 
gks xbZ  Fkh vkS j m ls okLro esa 
ijh{kk esa [ kjkc vad fey s FksA 

 

 

fp = 2- 16  % Hkjksls vkS j vkRefo' okl dh deh ds mn kgj. k   
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vkRe& fo' ok l ,d xq . k gS ftldk fu ekZ . k ge r c djr s gS a tc ge thou esa tks dq N Hkh djr s 
gS a mles a lQ y gksu s ds f y, viu h r kdr ij fo' okl djr s gS aA tks yksx vk'oLr gksr s gS a mu dk 
eku u k gS fd os fdlh Hkh fLFkfr esa mUgsa fn ;k x; k dq N Hkh dke dj ldr s gS aA  

v kR ef oÜov kR ef oÜov kR ef oÜov kR ef oÜo kl h O; fäkl h O; fäkl h O; fäkl h O; fä ; ksa ds xq . k; ksa ds xq . k; ksa ds xq . k; ksa ds xq . k     

v kRe foÜ o kl v kRe foÜ o kl v kRe foÜ o kl v kRe foÜ o kl     

Fk‚el ,Mhlu u s míhIr 
çdk' k cYc ds gtkjk sa 
çksV ksV kbi cu k,] bld s 
ckn gh os varr%  cYc dk 
vkfo" dkj dj ldsA dÃ 
ckj vlQy rkvksa dk 
lkeu k dju s ds ckotwn] 
muds /kS ;Z vkS j 
vkRefoÜ okl u s lal kj dk s 
lcls vn ~Hk qr mRikn 
vFkkZr fo| qr cYc fn;kA 

    d fBu ifjJe d fBu ifjJe d fBu ifjJe d fBu ifjJe     

n hik dekZdj u s ¶ y S V 
QhV gksu s ds ckotwn 
Ng o" kZ dh mez ls 
dM+h esgu r dh vkS j 
v‚y afid esa çfrLièkk Z 
dju s oky h igy h 
Hkkjrh; efgy k 
fteu kLV cuus dk 
xkS jo çkIr  fd;kA 

    l dkjk Red l dkjk Red l dkjk Red l dkjk Red –––– f" Vdks. kf" Vdks. kf" Vdks. kf" Vdks. k 
ldkjkRed –f" Vdks. k vkS j 
dqN ugÈ cfYd foijhr 
ifjfLFkfr;ks a esa Hkh  
ldkjkRedrk ij è;ku 
dsafæ r dju k gS A tS ls] 
fdlh [ ksy  esa gkj dks dqN 
[ kksu s ds :i esa ;k fQj 
[ ksy  dh dk;Zu hfr;ksa dh  
leh{kk dju s vkS j Hkfo" ; esa 
thru s ds fy , lqèkkj dju s 
gsrq ,d volj ds :i e sa 
eku k tk ldrk gS A  

    ç frc)rk ç frc)rk ç frc)rk ç frc)rk     

Hkkjrh; Lora=rk 
vkan ksy u ds u srk egkRek 
xkaèkh Hkkjr dks fcz fV' k 
jkt ls eqä djku s ds 
mís'; dks ysdj cgqr 
vfèkd çfrc) Fks A 
mUgksau s Hkkjr dks 
Lora=rk fny kus ds fy , 
vÇgld lfou; voKk 
dks viu k;k FkkA 

    
v kR ef o'o klv kR ef o'o klv kR ef o'o klv kR ef o'o kl    d kd kd kd k    fu ekZ . kfu ekZ . kfu ekZ . kfu ekZ . k    

vkRef o'ok l fu ekZ . k ds r hu pj. k bl iz dkj gS a %  
 

Pkj. k 1  %  miy fC/k;ksa dh 
ljkgu k djsa vkS j 
vlQy rkvksa dks 
Lohdkj djsa 

mn kgj. k ds fy ,] tc V he ,d izfr;ksfxrk thrrh gS 
rks miy fC/k;ksa dk t'u eukrh gS aA tc V he fdlh 
izfr;ksfxrk esa gkj tkrh gS rks lh[ ku s ij tksj n su k 
p kfg,A 

   

 

pj.k 2 % vkids ikl ,d 
y {; gS vkS j m ldh vksj 
dne mB k,a 

mn kgj. k ds fy ,] ;fn vki u s ,d ckj dkaL; ind 
thrk gS ] rks vxy h ckj Lo. kZ ind thru s dk y {; 
fu/kkZfjr djsa vkS j blds fy , dne mB k,aA 

   

 

p j. k 3 % ges' kk vPNs 
i{k dks n s[ ksa vkS j [ kq' k 
jgsa 

mn kgj. k ds fy ,] ;fn vki ,d eS p gkj x, gSa] rks 
mu V he ds ln L;ksa ds iz;k lksa dk t'u eu k,a] ftUgksau s 
vPNk izn' kZu fd;k gS A mu y ksxksa ls ckr djsa tks 
vk' oLr gS a vkS j y kHk iku s d h dksf' k' k djrs gS aA   

fp = 2- 17  % vkRe fo' okl dk fuekZ. k  

 
 

u hps fn , x, dq N dkjd gS a tks vkRef o'ok l dks de djr s gS aA 
¼d½ tc gesa yxr k gS fd ge ,d fo'ks" k dke u gha dj ldr sA 
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¼[k½ t c ge viu h fiNy h xyfr ;ksa ds ckjs esa lks pr s jgr s gS a vkS j mu ls lh[ku s ds ctk; mlds 
ckjs esa cq jk eg lwl djr s gS aA 

¼x½ tc ge ig ys iz ;kl esa gh lQ y gksu s dh mEehn djr s gS a vkS j fQ j ls iz ;kl ugha djrs gS aA 
¼? k½ tc ge u dkjkRed n ` f"V dks. k okys yksx ksa ls f? kjs gksr s gS a] tks mu ds c ksyh esa ;g fn [kk bZ  n sr k 
gSA  
 

i z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kl     
 

 

v/;kid b l ikB  ds f y, http://www.psscive.ac.in/ Employability_Skills.html ds tfj, 
bZ & vf/ kxe e kWM~ ;wy v kidk s  fn [kkdj ;s xfr f of/ k; ka dju s dh lq fo/ kk iz n ku  djsaxsA  bl ekW M~ ;wy esa 
mijks Dr  fo” k; ksa ds fy , ohf M;ks r Fkk bZ & lk exz h ,oa u h ps n h xbZ  dq N xfr fof/ k; ksa ds fy, f oLr ` r  vu qn s’k 
gS aA 
 

l ksp u s d h iz k jaf Hkd  xfr fo f/ k l ksp u s d h iz k jaf Hkd  xfr fo f/ k l ksp u s d h iz k jaf Hkd  xfr fo f/ k l ksp u s d h iz k jaf Hkd  xfr fo f/ k     
bZ & vf/ kxe ikB esa iz kjafHk d ohf M;k s ^ vkRe fo'ok l dks cu ku k* n s[ku s ds ckn ] ppkZ djsa fd 
jathr u s viu s lk{ kkRdkj ds fn u ls igys vkRef o'ok l dS ls fodflr fd;kA  
 

x fr f of/ k 1x fr f of/ k 1x fr f of/ k 1x fr f of/ k 1 

Hkwfed k fu Hkku k % vkRe fo' okl dk fu ekZ . k 
 

vvvv ko’ ;d lk ef xz ;kako’ ;d lk ef xz ;kako’ ;d lk ef xz ;kako’ ;d lk ef xz ;ka     
 

isu @ isaf ly] u k sV iSM ;k dkxt dh 'khV  
 

iz fØ; kiz fØ; kiz fØ; kiz fØ; k 
• iz R;sd lew g esa pkj Nk= ksa ds lewg cu k,aA u hps n h xbZ fLFk fr ;ksa esa ls ,d pq usaA 

vkRef o'ok l ls fLFkfr dks laHkkyu s ds fy, vkid s } kjk mB k, x, dn eksa dh lwph cu k,aA 
• ,d lew g Lo;a lsod ksa dks d{kk ds lkeu s iz Lr q r djsa A 
• ppkZ djsa vkS j lq fu f'P kr djsa fd mijksDr r hu pj . kksa dk ikyu fd;k tkr k gSA 
 

u h psu h psu h psu h ps    n hn hn hn h    x bZx bZx bZx bZ    f LFk fr ;k saf LFk fr ;k saf LFk fr ;k saf LFk fr ;k sa    e sae sae sae sa    l sl sl sl s    , d, d, d, d    pq u saApq u saApq u saApq u saA 

• vkidk s LokLF;] L oP Nr k vkS j lkQ & lQ kbZ ij Hkk" k. k n su k gks xkA vki igyh ckj ,sl k dj 
jgs gS a] vki viu k vkRef o 'okl dS ls cu k,ax s\ 

• vkids n ks lg ikB h vDlj yM+kbZ djr s vkS j Ldwy dh estks a dks u q dlku igq apkr s gS aA vki 
d{kk iz fr fu f/ k gS a] vk idks mu ls viu h xyr h dk ,glk l dju s vkS j mu ls lq / kkj dju s dk 
r jhdk lh[ku s ds fy, mu ls ckr dju s dh vko' ;dr k gSA ,s lk dju s ds fy, vkid ks fdu 
xq . kksa vkS j {ker k vksa dh vko';dr k gS\ 

• vkidk s ikap fn u ksa esa viu h V he ds lkFk Ldwy dk ,d ekW My cu ku k gSA vki viu h V he 



                                                        

                                                           
                                                                                              

Lo izca/ku dkS ' ky    71                        

esa fo'ok l dS ls cu k,axs\  
x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2     

 

ldkjkR ed 'kCn ksa ds ek/; e ls vkRefo' ok l dk fu ekZ . k 
 

v ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;ka     
 

isu @ isaf ly] u k sV iSM ;k dkxt dh 'khV  
 

iz fØ; kiz fØ; kiz fØ; kiz fØ; k 
Q hy& xq M okD;k sa dh ,d lwp h cu k,a tks jkstku k vki lq cg mB u s vkS j fcLr j ij tku s ls 
igys [ kq n ls dgsaxsA mn kgj. k ds fy, ] vk i lks p ldr s gS a 
¼d½ dq N ,s lk gS ftl i j vkidks okLr o esa xoZ gS]  
¼[k½ ml fn u ;k fiNys fn u vkidks fdlh ls fe yh c/ kkbZ ]  
¼x½ ,d ,s lh l h[k tk s vki dh viu h v lQ yr k dks n ' kkZ dj gkf ly  dh F khA 

 

x fr f of/ k 3x fr f of/ k 3x fr f of/ k 3x fr f of/ k 3     
 

vH;kl xfr fo f/ k % vf/ k d vkRe fo'o kl vkS j y{; lapkfyr gksu s ij vkRe iz fr Çcc Self reflection  
v ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;ka 

isu @ isaf ly] u k sV iSM ;k dkxt dh 'khV  
iz fØ; kiz fØ; kiz fØ; kiz fØ; k 

viu s ckjs esa r hu xq . k] thou esa viu s y{; vkS j mUgsa iz kIr dju s dh vkidh ;kstu k dks fy[ksaA  
esj sesj sesj sesj s    xq. kxq. kxq. kxq. k esj kesj kesj kesj k    y {;y {;y {;y {; esj hesj hesj hesj h    ;k stu k, a;k stu k, a;k stu k, a;k stu k, a 

mn kgj. k ds fy ,] esjs ikl  1 0 0 

ehV j dh n kS M+u s dh {kerk gS A 

 

 

mn kgj. k ds fy ,] eS a ,d 
jk" V ªh; Lrj ij ekU;rk izkIr 
f[ ky kM+h cuu k p kgrk gwaA 

mn kgj. k ds fy ,] eSa viu s fnu dh 
' kq# vkr larqfy r vkgkj vkS j O ;k;ke 
djds d:axkA eSa dksp ds ekxZn' kZu 
esa ,d LV sfM;e esa fu;fer :i ls 
n kS M+waxkA 

   
   
   

 

    

v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa     
    

dddd ----     c gq  fo dY i iz ’u  c gq  fo dY i iz ’u  c gq  fo dY i iz ’u  c gq  fo dY i iz ’u      
    

iz ’u ksa dks /;ku  ls i< +sa vkS j  m l v {k j ¼d ½ ] ¼[ k½ ] ¼ x½ ; k ¼? k½ ij xksy k y xk ,a t ks iziz ’u ksa dks /;ku  ls i< +sa vkS j  m l v {k j ¼d ½ ] ¼[ k½ ] ¼ x½ ; k ¼? k½ ij xksy k y xk ,a t ks iziz ’u ksa dks /;ku  ls i< +sa vkS j  m l v {k j ¼d ½ ] ¼[ k½ ] ¼ x½ ; k ¼? k½ ij xksy k y xk ,a t ks iziz ’u ksa dks /;ku  ls i< +sa vkS j  m l v {k j ¼d ½ ] ¼[ k½ ] ¼ x½ ; k ¼? k½ ij xksy k y xk ,a t ks iz ’u  d k l c ls lg h ’u  d k l c ls lg h ’u  d k l c ls lg h ’u  d k l c ls lg h 
m Ùkj  gSAm Ùkj  gSAm Ùkj  gSAm Ùkj  gSA     

1- vkRefo' ok l c< +ku s ds fy, D;k dn e mB ku s pk fg,\ 
¼d½ th ou esa y{; fu / kkZ fj r djsa 
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fp= 2-18 % ld kjkR ed lk s p 

¼[k½ lHkh miyfC/ k; ksa ds fy, Lo;a dh ljkgu k djsa 
¼x½ ges' kk ldk jkRe d lksp sa 
¼? k½ mu yksx ksa ls ckr djsa tks vk'oLr gS a  
 

2- fu Eu fyf[kr esa ls dkSu lk vkRe fo'o klh O;fDr dk xq . k gS\ 
¼d½ jksxh 
¼[k½ vu q dai k 
¼x½ iz fr c) r k 
¼? k½ tq u wu 

 

[ k[ k[ k[ k ----     y? kq  m Ùkj ok ys iz ’uy? kq  m Ùkj ok ys iz ’uy? kq  m Ùkj ok ys iz ’uy? kq  m Ùkj ok ys iz ’u  
 

1- vkRefo' ok l dks iz Hkkfo r dju s okys dkjd dkSu ls gS a\ 

    

v kiu s D ;k l h[ kkv kiu s D ;k l h[ kkv kiu s D ;k l h[ kkv kiu s D ;k l h[ kk \\\\     
    

b l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sb l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sb l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sb l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax s 
• vkRef o'ok l ds vFkZ dk o. kZ u djsaA 
• vkRef o'ok lh yksxks a ds xq . kksa dks lwphc) djsaA 
• mu r jhdksa dh igp ku djsa ftu ls vki viu k vkRefo' okl cu k ldr s gS aA 
• dkjdksa d h lwp h cu k ,a tks vkRef o'ok l dk s iz Hkk for  d jr s gS aA  

    
L k = 4 % ldkj kRed lk spL k = 4 % ldkj kRed lk spL k = 4 % ldkj kRed lk spL k = 4 % ldkj kRed lk sp  (Postive Thinking)  

;fn  ç— fr  ds lc ls  Nk sV s çkf. k;k sa esa ls  ,d  pÈfV ; ksa u s lks pk gksr k  fd ] o s 
br u h Nk sV h gS a fd os dq N  u gÈ dj  ldr È ] r ks  D;k  gk sr k \ os ' kk;n  v c r d  
foyq Ir  gks pq dh gksr haA  Ç dr q  pÈfV ;ksa u s v iu s Nk sV s vkd kj dks viu h d etk sjh  
dHkh u gÈ eku k ] bld s foi f jr  os çfr fn u  viu k isV  Hkju s ds fy, okLr o e sa 
dfB u  ifjJ e djr h gS aA  p ÈfV ;ka viu s 'kjhj d s Hkkj  ls 20 xq u k r d Hkkj  
mB k ldr h  gS aA  th ou  ds  çfr  l dkjkR ed n ` f”V dks. k  gesa  pÈ fV ;ksa dh r j g 
lQ y g ksu s esa lg k;r k dj  ldr k gSA  blh  çd kj] ; fn  thou  v kS j b ldh 
pq u kSfr ;ksa ds çfr  fd lh O;f ä dk – f"V dks. k ldkj kRe d gS] r ks og mu dk  
lkeu k dj ldr k gS vkS j thou  vkS j dk;Z {k s= e sa ld k jkRed : i ls fodk l djr k  gSA   

l dk jkR ed lk sp v kS j b ld k egR o l dk jkR ed lk sp v kS j b ld k egR o l dk jkR ed lk sp v kS j b ld k egR o l dk jkR ed lk sp v kS j b ld k egR o     

fdlh O; fä dk – f"V dk s. k * ldkjkR ed* ;k *u dkj kRed*  eku k tk l dr k gSA  ldk jk Red lk sp ds fy, O;f ä 
dks Çpr k dju s r Fk k@vF kok  cq jkb;ka [k kstu s ds ctk , i fjfLFk fr ;ksa e sa vP N kÃ n s[ku s ]  fu jh{k. k dju s ] l e>u s 
vkS j mu esa lq è kk j dju s ds f y, è kS;Z iwoZ d dk;Z  dju s dh  vko';dr k g ksr h gSA  
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viu hviu hviu hviu h    l kspl kspl kspl ksp    dk sdk sdk sdk s    ld kjkRe dld kjkRe dld kjkRe dld kjkRe d    dS l sdS l sdS l sdS l s    
j[ ksaj[ ksaj[ ksaj[ ksa \\\\ 

thou esa ldkjkRed nf̀" Vdks. k 
fodflr dju s ds fy , dqN 
ljy dne gS aA bls laf{k Ir 
^Lekby fp Ug* dh lgk;rk ls 
leÖ krs gS aA 

udkj kRedudkj kRedudkj kRedudkj kRed    lk splk splk splk sp    dsdsdsds    mn kgj. kmn kgj. kmn kgj. kmn kgj. k 
• eqÖ ks lkbal LV ªhe p quu s ds 

fy , i;kZIr vad ugha fey sA 
esjk thou cckZn gks x;kA 

• esjh otg ls esjh V he eS p 
gkj xbZA 

 
ldkjkR ed lksp vkidks vP Ns ifj. k ke dh vksj ys tkr h gS 
tS ls 
• vkxke h pq u kSfr ;ka]  
• vki vP Nk eg lw l djr s gS a ;k vki , d ÅtkZ oku  O;f D r  cu r s 

gS a]  
• vkidk s dke esa c sgr j gksu s esa en n ] v kS j 
• vkidk s vkS j vk ids vk l& ik l ds yks xksa d ks [kq 'k dju kA 

    

l dk jkR edl dk jkR edl dk jkR edl dk jkR ed    l kspl kspl kspl ksp    d sd sd sd s    mn k gj. kmn k gj. kmn k gj. kmn k gj. k 
• eq Öks lkb al LV ªhe pq u u s ds fy, i;kZ Ir vad u gha feys] 

ysfdu ;g esjs thou dk var u gha gSA eS a vU; LV ªhe ds 
fod Yiks a ij fo pkj dj ldr k gwaA 

• esjh V he vkt eSp gkj x bZ ] ysfdu ge n s[k ldr s gS a fd 
ge vxyh ckj dS ls csgr j dj ldr s gS aA  

 

 

viu s fnu dh ' kq# vkr 
ldkjkRed rjhds ls djsa 

mn kgj. k ds fy ,] O ;k;ke dju k] i<+u k ;k dqN 
izsfjr djrs gq, n s[ ku k( ,sls y ksxksa ls ckr dju k 
tks ldkjkRed gS a vkS j vkid ks [ kq' k djrs gSaA 

vkjke dju s ds fy , le; 
dk izca/ku djsa 

mn kgj. k ds fy ,] ,d vkjke dh fLFkfr esa cS Bsa vkS j 
flQZ eglwl djsa fd vki dS ls lkal y s jgs gSaA 
vki vkjke dju s vkS j ' kkar jgu s ds fy , ;ksx vkS j 
/;ku dj ldrs gS a ;k laxhr lqu ldrs gS aA 

fdlh Hkh fLFkfr esa lcls 
vPNk lksp  cu ku k 

mn kgj. k ds fy ,] mu p htksa ds ckjs esa u lksp sa tks 
cqjh p y jgh gS a] blds ctk; lksp sa fd vki p htksa 
dks csgrj dS ls cu k ldrs gS aA 

ldkjkRed rjhds ls 
izfrfØ;k n su k lh[ ku k 

mn kgj. k ds fy ,] ;fn dksbZ O;fD r vkidks izfrf Ø;k 
n srk gS rks vki lksp sa fd ;g dS ls vkidks lq/kkj 
dju s vkS j m l ij dke dju s esa enn djsxkA 

vkHkkj O ;D r djsa mn kgj. k ds fy ,] mu lHkh vPNh p htksa ds fy , 
vkHkkjh jgsa] tks vkids ikl gS a]  mu y ksxksa ds fy ,] 
ftUgksau s vkidh enn dh gS ;k vkidh ihB 
FkiFkik bZ gS A 

 

fp = 2- 19 %  Lekby  ekWMy 

 

i z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kl     
 

 

v/;kid b l ikB  ds f y, http://www.psscive.ac.in/ Employability_Skills.html ds tfj, 
bZ & vf/ kxe e kWM~ ;wy v kidk s  fn [kkdj ;s xfr f of/ k; ka dju s dh lq fo/ kk iz n ku  djsaxsA  bl ekW M~ ;wy esa 
mijks Dr  fo” k; ksa ds fy , ohf M;ks r Fkk bZ & lk exz h ,oa u h ps n h xbZ  dq N xfr fof/ k; ksa ds fy, f oLr ` r  vu qn s’k 
gS aA 
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l ksp u s d h iz k jaf Hkd  xfr fo f/ kl ksp u s d h iz k jaf Hkd  xfr fo f/ kl ksp u s d h iz k jaf Hkd  xfr fo f/ kl ksp u s d h iz k jaf Hkd  xfr fo f/ k     
bl f o” k; ds fy , bZ & vf/ kx e ikB  esa iz kjafH kd oh fM; ks n s[ku s ds ckn ] u hp s fy[ksa fd ohfM; ks esa D;k 
xyr gq vk\ 
 

xxxx fr f of/ k 1fr f of/ k 1fr f of/ k 1fr f of/ k 1 

dgku h dgu k % 
iz fØ; kiz fØ; kiz fØ; kiz fØ; k 
• f'k{k d ds pkjks a vksj ,d ? ksjk cu k,aA 
• ,d dgku h ds ckjs esa ppkZ djsaA 
• ldkjkR ed O;o gkj 
• dgku h ldkjkRe d n ` f"V dks. k ls dS ls tq M+r h gS\ gekjs thou esa O;ogkj D;k Hkwfedk fu Hkkr k 

gS\ ;fn vki Hkh ,slh gh fLFkfr esa gksr s r ks fLFkf r ds iz fr vkidk O;ogk j @ n ` f"V dks. k 
D;k gksr k\ bl fLFkfr ls ckgj vku s esa fdl r jg dk n ` f"V dks. k vkid h e n n djsxk\   

x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2 

d{kk ds fu ;eksa dk ikyu djsa 
v ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;ka 

isu @ isaf ly] u k sV iSM ;k dkxt dh 'khV  
iz fØ; kiz fØ; kiz fØ; kiz fØ; k 
• r hu Nk =ksa ds lew g cu k,aA 
• iz R;sd lew g u hps n h xbZ fLFkfr ij ,d Hkwfedk r S;kj djr k gSA iz R;sd l ewg esa n ks yksx 

fLFkfr dks n s[kr s gS a vkS j r hljk ln L; fu jh{k. k djr k gS vkS j iz 'u ksa ij u ksV ~l cu kr k gS] 
tS ls fd fLFkfr ls ldk jk Red :i ls fu iV u s ds lan HkZ esa D;k vP Nk gq vk\ D;k csgr j gks 
ldr k Fkk\  

• ,d Lo;al sod lewg iwjh d{kk ds lkeu s iz Lr q r dj r k gS] bl ij ppkZ dh tkr h gSA 
 

i fj fLF kfri fj fLF kfri fj fLF kfri fj fLF kfr 
vki viu h d{kk ds ekWf u V j gS aA vkids dq N lg ikB h d{k k fu ;eks a dk ik yu u gha djr s gS aA 
vkidk s mu ls ckr dju h gksxh vkS j mUgsa fu ;eksa dk ikyu dju s ds fy, dgu k gksx kA  

x fr f of/ k 3x fr f of/ k 3x fr f of/ k 3x fr f of/ k 3 

ldkjkR ed 'kCn ksa dk mi ;ksx dju k % 
    

v ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;ka 
 

isu @ isaf ly] u k sV iSM ;k dkxt dh 'khV  
iz fØ; kiz fØ; kiz fØ; kiz fØ; k     
 

• mijks Dr ds fy, m lh lew g dk mi;ks x djsaA u hps fn , x, dFku ksa dks n s[ksa vkS j ldkjkRe d 
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'kCn ksa @ lks p dk mi;k s x djds mUgsa ldkjkR ed cu k,a] tS l s fd ^ eS a u gha dj ldr k gwa* ds 
ctk; ^ eSa dj ldr k gwa*  

¼d½ eS a Ldwy vlsacy h esa Hkk" k. k u gha n s ldr kA 
¼[k½ eS au s viu s daI;wV j ds dke esa cgq r lkjh =q fV ;ka dhaA 
¼x½ eq Öks Ldwy iz ksts DV ila n u gha FkkA 
• ,d ckj u ksV cq d esa fy[ks tku s ij] viu s lew g esa ppkZ djsaA  

x fr f of/ k 4x fr f of/ k 4x fr f of/ k 4x fr f of/ k 4     
 

vkRe& iz fr Ç cc Self-reflection ij vki ldkjk Red O;ogkj iz Fkkvksa dk ikyu dS ls djsaxsA  

    
v ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;ka 

isu @ isaf ly 
    

iz fØ; kiz fØ; kiz fØ; kiz fØ; k 
• vkt ls vki mu phtksa dh ,d lwp h cu k,a tks viu s n Sfu d thou esa ldkjkR ed lksp 

'kq : dju s ds fy, djsaxsA 

viu s fn u dh 'kq #vkr ldkjkRed r jhds ls djsa 
vkjke dju s dk le; cu k,a 
fdlh Hkh fLFkfr esa loZ Js" B dh dY iu k djsa 
LoLFk r jhds ls vkykspu k dju k lh[ksa 
vkHkkj O;Dr djsa  

x fr f of/ k 5x fr f of/ k 5x fr f of/ k 5x fr f of/ k 5     
? kj ij dju s ;ks X; xfr fo f/ k % n wljksa dh en n dju k @ leq n k; ds fy, ] l kekf td dk;Z dke 
dju s ls vk idks vP Nk vkS j [kq 'k eg lw l gksr h gS vkS j vkidks ldkjkR ed gksu s esa en n djr k gSA 
,slh fLFkfr ds ckjs esa lks psa tks vki viu s vk l i M+ ksl esa gj fn u n s[kr s gS a 
• xan h xfy;ka ;k 
• ,d Hkw[kh xk; ;k 
• lM+d ij ,d cM+k xM~ < +k 
 
? kj tk,a vkS j ml fLFkfr esa en n dju s ds fy, dq N djsaA vkiu s viu h u ksV cq d esa D;k fy[kk 
gS vkS j leh{ kk ds fy, vxyh vof/ k esa viu s f'k {kd dks HkstsaA 

  
    

v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa     
    

dddd ----     c gq  fo dY i iz ’u  c gq  fo dY i iz ’u  c gq  fo dY i iz ’u  c gq  fo dY i iz ’u      
iz ’u ksa dk s /; ku  ls i< +sa v kS j ml  v {kj  ¼d ½ ] ¼ [k ½]  ¼x ½ ; k ¼? k½  ij  x ksy k y xk ,a tks iz ’u  d k lc ls l gh  iz ’u ksa dk s /; ku  ls i< +sa v kS j ml  v {kj  ¼d ½ ] ¼ [k ½]  ¼x ½ ; k ¼? k½  ij  x ksy k y xk ,a tks iz ’u  d k lc ls l gh  iz ’u ksa dk s /; ku  ls i< +sa v kS j ml  v {kj  ¼d ½ ] ¼ [k ½]  ¼x ½ ; k ¼? k½  ij  x ksy k y xk ,a tks iz ’u  d k lc ls l gh  iz ’u ksa dk s /; ku  ls i< +sa v kS j ml  v {kj  ¼d ½ ] ¼ [k ½]  ¼x ½ ; k ¼? k½  ij  x ksy k y xk ,a tks iz ’u  d k lc ls l gh  
m Ùkj  gSAm Ùkj  gSAm Ùkj  gSAm Ùkj  gSA     

1- gekjs fn u dks ldkjkR ed :i ls 'kq : dju s dk lc ls vP Nk r jhdk D ;k gS\ 
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¼d½ mu lHkh ds ckjs esa lksp sa tks xyr gks ldr s gS aA 
¼[k½ fn u esa vkid s lk eu s vku s okyh dfB u ijh {kk ds ckjs esa lksp saA 
¼x½ v iu h vc r d dh l Hkh miyfC/ k;ksa ds ckjs esa lksp sa vkS j mlds ckjs esa vP Nk eg lwl djsaA 
¼? k½ l M+d ij ;kr k;kr ds ckjs esa lksps a vkS j r u ko eglw l djsaA  
2- jkgq y dks viu s d{k k f'k{k d ls viu s ifj;k stu k dk;Z ij iz fr fØ;k fey r h gSA bl fLFkfr 
esa ldkjkRe d fod Yik sa esa ls dkSu lk fod Yi iz n Æ'kr gksr k gS\ 
¼d½ jk gq y iz fr fØ;k dh mis{k k djr s gS aA 
¼[k½ j kgq y iz fr fØ;k ysr k gS ysfdu mldk mi;ksx u gha djr k gSA 
¼x½ jkgq y n wljksa dks cr kr k gS fd f'k{kd xyr gSA 
¼? k½ jk gq y iz fr fØ;k ls lh [kr k gS vkS j viu h ifj; ks tu k dks csgr j cu kr k gSA  
3- u dkjkRed fo pkjks a ;k Hkkou kvk sa ls Nq V dkjk iku s ds fy, vki D;k dj ldr s gS a\ 
¼d½ 'k kar jgu s ds fy, /;ku djsa vkS j ldkjkR ed eglw l djsaA 
¼[k½ mu d h mis {kk djsa vkS j thou esa vkxs c< +saA 
¼x½ u dkj kRed fopkj ksa ;k Hkkou kvks a ds vk/ kkj ij dk;Z  djsaA 
¼? k½ ,d n ksLr ls ckr djsa vkS j viu h lHk h u dkjk Red Hkkou k vksa dks lkÖk k djsaA  

 

 

    

v kiu s D ;kv kiu s D ;kv kiu s D ;kv kiu s D ;k     l h[ kkl h[ kkl h[ kkl h[ kk \\\\     
    

b l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sb l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sb l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sb l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax s 
• ldkjkR ed n ` f"V dks. k dks ifjHk kf" kr djsaA 
• ldkjkR ed n ` f"V dks. k j[ku s ds ykHkksa dks lwph c) djsaA 
• mu r jhdksa dh igp ku djsa ftu ls vki ldkjkRe d n ` f"V dks. k fod flr dj ldr s gS aA 
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L k = 5 % O;f D rxL k = 5 % O;f D rxL k = 5 % O;f D rxL k = 5 % O;f D rx r L oPNr kr L oPNr kr L oPNr kr L oPNr k  (Personal Hygiene) 
 

;g [kq n  dks  lkQ  j[ku s d h  vkn r  ;k vH; kl  gSA  LoP Nr k g esa viu s L okLF; vkS j  dY;k. k  dks  cu k,  j[ku s 
esa en n  djr h gSA  LoLFk j gu s ls v ki Ldwy ] dkWy st ;k dk;Z  LFky ij fu ; fer  :Ik ls mifLF kr  jg ldr s 
gaSA   

  
jf'e ,d C;wV hf' k;u gS vkS j bl ckr dk fo' ks" k 
/;ku j[ krh gS fd m ldh lka l esa cncw u gks] 
D ;ksafd og xzkgdk sa ds utn hd tkdj dke djrh 
gS A 

iz' kkar ,d p kj flrkjk gksVy esa ,d fjlsI' kfu LV 
gS A og lqfuf'Pkr djrk gS fd m lds diM+s ges' kk 
fcu k fdlh ilhu s ;k [ kku s ds n kx ds lkFk lkQ 
gksaA  

fp= 2-20 % O;f Dr xr  LoP N r k ds mn kgj. k 
 

O;fDr xr LoP Nr k egRoi w. kZ gS D;ks afd ] ;g gekjh en n djr h gS 
• LoLFk jgsaA 

• [kq n dh ,d vP Nh Nfo cu k,aA 

• viu h cn cwn kj lkal ] 'kjhj dh n q x±/ k vkfn ds dkj. k lkoZ tfu d :i ls 'keZ eglw l dju s ls 
cpsaA 

 

O; fO; fO; fO; f DrDrDrDr xrxrxrxr    L oP Nr kL oP Nr kL oP Nr kL oP Nr k    d sd sd sd s    f y,f y,f y,f y,    r hur hur hur hu    dn edn edn edn e 
 

 
 

n s[ kH kkyn s[ kH kkyn s[ kH kkyn s[ kH kky         
• viu s cky ksa dks :lh ls eqD r 

j[ ksa 
• viu h Rop k dh n s[ kHkky ds 

fy , rsy @ Øhe y xk,a 
• viu s n karksa dks jkstku k cz' k djsa 
• tS ls gh vkids V wFkcz' k dk jax 

m rjs] m ls cnysa 
• gj g¶ rs viu s u k[ kwu ksa dks dkV sa 

    / kksu k/ kksu k/ kksu k/ kksu k     
• ckj&ckj gkFk /kks,a 
• izfrfnu Lu ku djsa 
• viu s diM+s fu;fer :i ls 

/kks,a 
• viu s cky ksa dks de ls de 

gj n wljs fnu /kks,a 
• iS j vD lj /kks,a 

    cp sacp sacp sacp sa     
• dhV k. kq QS y kus ls 

cp u s ds fy , viu h 
u kd @ dQ dks 
:eky esa lkQ djsaA 

• viu s iS jksa dks lw[ kk 
j[ ksa vkS j gj fnu 
viu s eksts cny sa  

    
g kF kg kF kg kF kg kF k    / kk su s/ kk su s/ kk su s/ kk su s    dsdsdsds    v ko' ;dv ko' ;dv ko' ;dv ko' ;d    pj. kpj. kpj. kpj. k     
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iku h ls gkFk xhy k djsa 

 

 
gkFk dh lHkh lrgksa dks doj 

dju s ds fy , i;kZIr lkcqu y xk,a 

 
gFksy h dks gFksy h ls jxM+sa 

 
ck,a Mksjle ij n kbZa gFksy h vkS j 

blds foijhr 

 
vaxqfy ;ksa dks vkil esa fey kdj 

gFksy h ij gFksy h 

 
vaxqfy ;ksa dks vkil esa fey kdj 

gFksfy ;ksa dks vaxqfy ;ksa ds ihNs   
y k,a 

 
n kbZa gFksy h dks fey kdj ck,a 

vaxwB s ls ?kwers gq, jxMsa+ vkS j 
blds foijhr djsa 

 
gFksfy ;ksa dh Hkhrjh lrg dks 

jxM+sa 

 
vaxwB s dk mi;ksx djds van j dh 

lrg dks jxM+sa 

 
gkFkksa dks iku h ds lkFk vPNh 

rjg ls jxM+sa 

 
lw[ ks rkS fy , dk mi;ksx djsa 

 
vc vkids lkFk lkQ gSa  

i z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kl     
 

 

v/;kid b l ikB  ds f y, http://www.psscive.ac.in/ Employability_Skills.html ds tfj, 
bZ & vf/ kxe e kWM~ ;wy v kidk s  fn [kkdj ;s xfr f of/ k; ka dju s dh lq fo/ kk iz n ku  djsaxsA  bl ekW M~ ;wy esa 
mijks Dr  fo” k; ksa ds fy , ohf M;ks r Fkk bZ & lk exz h ,oa u h ps n h xbZ  dq N xfr fof/ k; ksa ds fy, f oLr ` r  vu qn s’k 
gS aA  
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l ksp u s d h iz k jaf Hkd  xfr fo f/ k l ksp u s d h iz k jaf Hkd  xfr fo f/ k l ksp u s d h iz k jaf Hkd  xfr fo f/ k l ksp u s d h iz k jaf Hkd  xfr fo f/ k     
bZ & vf/ kxe ikB esa ^ O;fDr xr LoP Nr k dk egRo* d s 'kq #vkr h ohf M;ks dks n s[ku s ds ckn ] n s[kHkky] 
/ kksu s vkS j ijg st+ ds ckjs esa ,d jsLr jka deZ pkjh dks viu h lykg fy[ksaA 

 

x fr f of/ k 1x fr f of/ k 1x fr f of/ k 1x fr f of/ k 1 

O;fDr xr LoP Nr k pj. kksa dk mi;ksx dju 

v ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;ka 
isu @ isaf ly] u k sV iSM ;k dkxt dh 'khV  

iz fØ; kiz fØ; kiz fØ; kiz fØ; k 
• r hu dk lewg  cu k,aA iz R;sd lewg fu Eu fyf[kr fLFkfr ;ksa esa ls fdlh ,d ij ,d Hkwfedk 

r S;kj djr k gSA 
• iz R;sd l ewg  ds  van j]  n ks l n L; fLFkfr  dks  n s[kr s gS a vkS j r hljk  ln L;  voy ksdu  djr k gS v kS j u ksV  

djr k gS f d D;k vP Nk gq vk] D;k csgr j  gk s l dr k Fkk  vkS j D;k n s[ kHkky ] / kk su s v kS j ijg st dju s  d s 
dq N fgL lksa ij Hkwf edk fu Hkk u s dks iz n Æ'kr  fd;k x ;k Fk kA  

i fj fLF kfr ; kai fj fLF kfr ; kai fj fLF kfr ; kai fj fLF kfr ; ka    
¼d½ vkidk ,d lgi kB h vDlj Ldwy esa gksu s okyh xfr fo f/ k;k sa vkS j [ksyksa ls ck gj gks tkr k 
gSA mlds ik l 'kjhj dh xa/ k ¼[kjkc xa/ k½ ds eq Ìs gS a] bl fy, vU; lgikB h d{kk dh xfr fof/ k; ksa 
vkS j [ksyksa esa mls 'kkfey dju s ls cpr s gS aA vki u s O;fDr xr LoP Nr k vkS j r S;kjh ds ckjs esa 
mll s ckr djds en n dju s dk fu . kZ ; fd;k gSA 

¼[k½ v kiu s gky gh esa O;f Dr xr LoP Nr k vkS j LoP N r k ds ikB dks i< +k gS vkS j blds egRo dks 
leÖk k gSA vkids ikl ,d iM+ks lh gS tks vDl j lkoZ tfu d {ks=k sa esa dpjk Q sadr k gS vkS j vki 
mls LokLF;] LoP Nr k vkS j lQ kbZ ds egRo ds ckjs esa fl[k ku s dk fu . kZ ; djr s gS aA  
¼x½ v ki d{kk ds ekWfu V j gS aA vkid s lg ikfB ; ksa esa ls ,d cgq r che kj gS vkS j dHkh& dHkh d{kk 
esa dhV k. kq  Q Sykr k gSA vkidks viu s lg ikB h ls m ldh O;fDr xr LoP Nr k vkS j LoP Nr k iz Fkkvk sa 
ds ckjs esa ckr dju h gks xhA  

x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2 

O;fDr xr LoP Nr k vH;kl  
 

v ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;ka     
 

isu @ isaf ly] ys[ku @ u ksV iSM 
 

iz fØ; kiz fØ; kiz fØ; kiz fØ; k     
 

• ^ gka* ;k ^ u gha* okys dFku ksa dk mŸkj n saA ;fn vkidk mŸkj ^ gka* gS] r ks vki igys ls gh 
O;fDr xr LoP Nr k eku dksa dk ikyu dj jgs gS aA ;fn vkidk mŸkj ^ u gha* gS ] r ks vkid ks r q jar 
O;fDr xr LoP Nr k eku d dk ikyu dju k gksx kA 

• fn , x, LFkku esa lHkh ^u gha* mŸkjk sa ds fy, lq / kkj dju s gsr q viu h ;kstu k fy[ksaA  
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e sj se sj se sj se sj s    d F kud F kud F kud F ku        
 

gk a @gk a @gk a @gk a @ ughaughaughaugha lq /kkjlq /kkjlq /kkjlq /kkj    d hd hd hd h    
; kst uk; kst uk; kst uk; kst uk    c uk, ac uk, ac uk, ac uk, a 

eS a gj ckj 'kkSpky; d k mi; ksx d j us d s ckn lkcq u ls gkF k /kksrk 
gwaA 

  

eS a vius uk[ kwu ugha d kVrkA os ges'kk lkQ vkS j d Vs gq , j grs gS aA   
lkoZ t fud LF kkuksa ij [ kkalh ; k Nhad vkus ij eS a gj ckj viuk eqag 
<d y srk gwaA 

  

'kj hj d h cncw ls cpus d s fy, eS a fu; fer : i ls ugkrk gwaA   
esj s cky ksa esa M S aM ªQ ; k xanx h ugha gSA   
eS aus d Hkh xans d iM +s ugha igurkA   
esj s iS j fpd us gS a vkS j lw[ ks ugha gS aA   
esj s cky lkQ] fpd us @ rSy h; ugha gS a vkS j ; g gj le; lkQ 
j grs gS aA 

  
 

    

v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa     
    

dddd ----     c gq  fo dY i iz ’u  c gq  fo dY i iz ’u  c gq  fo dY i iz ’u  c gq  fo dY i iz ’u      
iz ’u ksa dk s /; ku  ls i< +sa v kS j ml  v {kj  ¼d ½ ] ¼ [k ½]  ¼x ½ ; kiz ’u ksa dk s /; ku  ls i< +sa v kS j ml  v {kj  ¼d ½ ] ¼ [k ½]  ¼x ½ ; kiz ’u ksa dk s /; ku  ls i< +sa v kS j ml  v {kj  ¼d ½ ] ¼ [k ½]  ¼x ½ ; kiz ’u ksa dk s /; ku  ls i< +sa v kS j ml  v {kj  ¼d ½ ] ¼ [k ½]  ¼x ½ ; k     ¼? k½  ij  x ksy k y xk ,a tks iz ’u  d k lc ls l gh  ¼? k½  ij  x ksy k y xk ,a tks iz ’u  d k lc ls l gh  ¼? k½  ij  x ksy k y xk ,a tks iz ’u  d k lc ls l gh  ¼? k½  ij  x ksy k y xk ,a tks iz ’u  d k lc ls l gh  
m Ùkj  gSAm Ùkj  gSAm Ùkj  gSAm Ùkj  gSA     

1- D;k vk idks y xr k gS fd  fgy LV s'ku  e sa jgu s okys yksx dbZ  fn u ksa r d Lu ku  dju s ls c p ldr s gS a\  
¼d½ u gha] tyok ;q ds cko twn ] ,d fu ;fer :i ls Lu ku dju k pkfg ,A 
¼[k½ gka] dbZ fn u ksa r d Lu ku u gha dju k B aMs okr ko j. k esa jgu s okys yksx ksa ds fy, Lohdk;Z gSA 
¼x½ gka] v xj os [kq n dks xhys diM+s ls iksa Nr s gS a] r ks ;g B hd gSA  
¼? k½ mi jks Dr esa ls dksbZ u gha   
2- jk/ kk viu s cky ksa dks mxku k pkgr h gS vkS j og ckyksa ij cgq r lkjk r sy yxkr h gSA og 
viu s ckyk sa dks fn u ksa r d u gha / kksr h gS vkS j dHkh& dHkh bl ls cn cw Hkh vk r h gSA mld s fy, 
vkidk D;k lq Ökko gksx k\ 
¼d½ og viu s ckyks a esa r sy Nks M+ ldr h gS] v kf[kjd kj mls viu s ckyksa dks c< +u s esa en n 
feyr h gSA 
¼[k½ o g jkr dks bls Nks M+ ldr h gS vkS j ? kj ls  ckgj t ku s ls igy s gj fn u viu s cky / kks 
ldr h gSA 
¼x½ m ls r sy u gha yxku k pkfg,A 
¼? k½ o g r sy yxk ldr h gS vkS j xa/ k dks de dju s ds fy, ? kj ls fu dyu s ls igys viu s 
ckyksa ij Fkks M+k iku h Mky ldr h gSA 

 

[ k[ k[ k[ k ----     y? kq  m Ùkj ok ys iz ’uy? kq  m Ùkj ok ys iz ’uy? kq  m Ùkj ok ys iz ’uy? kq  m Ùkj ok ys iz ’u  

1- LoP N j[ku s ds fy, iz R;sd n s[kHkky ] / kksu s vkS j cpsa esa O;fDr xr phtksa dks dju s ds fy, 
r hu phtsa lwph c) djsaA  
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v kiu s D ;k l h[ kkv kiu s D ;k l h[ kkv kiu s D ;k l h[ kkv kiu s D ;k l h[ kk \\\\     
    

b l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sb l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sb l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sb l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax s 
• O;fDr xr LoP Nr k cu k, j[ku s ds ykHkks a dh lwp h cu ku kA 
• ,d vP Nh LoP Nr k cu k, j[ku s ds fy, vkidks ftu vkn r ksa ls cpu s dh vko';dr k gS] 

mUgsa lwphc) djsaA 
• iz Hkkoh < ax ls viu s gkFk / kksu s ds fy, r du hdksa dk iz n 'kZ u A 
 

L k = 6 % rS;kj g ksu kL k = 6 % rS;kj g ksu kL k = 6 % rS;kj g ksu kL k = 6 % rS;kj g ksu k  (Grooming) 
 

r S;k jhr S;k jhr S;k jhr S;k jh    vkS jvkS jvkS jvkS j    m l dkm l dkm l dkm l dk    e gR oe gR oe gR oe gR o 

diM+ s igu u k fØ;k gSA r S;kjh [kq n dks lkQ lq Fk jk vkS j LekV Z fn [kku s dh iz fØ;k gSA ftl r jg 
ls vki iks'kk d] vkS j r S;kjh ;k r ks lan s'k n s ldr s gS a fd vki vk'oLr ] L ek V Z vkS j bZ eku nkj gS a ;k 
vki foijhr xq . kksa okys O; fDr gS aA  
diM+ s igu u k vkS j r S;kj gksu k grooming egRoi w. kZ gS D;k safd os ge kjh en n djr s gS 
• gksf' k;kj smart fn [ku sA 

• viu s ckjs esa vkRefo' ok l eglw l dju sA 

• [kq n dh ,d vP Nh lk[k cu ku sA  
vP Nh iks' kkd vkS j r S;kjh ds mn kgj. k 
• lkQ diM +s 
• lkQ psgj k] y M+dk sa ds fy , NksV s cky vkS j yM+ fd; ksa ds fy, cM+s lkQ lq Fkjs ckyA 

• Ldwy tku s ds fy, viu h iks'kkd esa U;wu r e ;k dksbZ vkd" kZ d phtsa u ghaA  
i ks' kk di ks' kk di ks' kk di ks' kk d    v kS jv kS jv kS jv kS j    r S;kj hr S;kj hr S;kj hr S;kj h    dsdsdsds    f y,f y,f y,f y,    f n 'k kfu n sZ 'kf n 'k kfu n sZ 'kf n 'k kfu n sZ 'kf n 'k kfu n sZ 'k     
       

d
iM

+s 

• diM+ s lkQ] lqF kjs v kS j v k; ju 
fd, gksus p kfg,A 

• twrs lkQ v kS j ikWfy' k gksus 
p kfg,A 

• jkst e ksts cnys a v kS j ge s' kk 
lkQ e ksts igusaA 

• csYV]  Tos yjh v kfn lke ku dks 
Çliy j[ksaA 

• dqN tkWc e sa ' kjhj ds VS Vw 
v kS j N sn djus ¼ukd  ; k dku 
e sa cqa ns½ dk izn' kZ u L ohdkj 
ugha fd; k tkrk gS A 

ck
y 

• ckyksa dks lkQ j[kus 
ds fy, fu; fe r :i 
ls /kksuk p kfg,A 

• lk/kkj. k gs; j LVkby 
v kS j vP N h rjg ls 
cky e sa da? kh ,d 
Le kVZ yqd nsrs gS aA psg

jk 

• ; fn v ki fu; fe r :i ls 
' kso djrs gSa rk s p sgjk lkQ 
fn[k rk gS A  

• e waN sa cM+ s djhus ls N kaVuh 
p kfg,A  

• nkar dks fdlh nkx ds fcuk 
lkQ j[kuk p kfg,A 

• nkar  dh L oP N rk cuk, j[kus 
ds fy, fn u e sa nks ckj 
nkarksa dks cz' k djsaA 

• iku [kkus ; k p ckus ls cp saA 
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i z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kli z k; ksf x d vH; kl     
 

 

v/;kid b l ikB  ds f y, http://www.psscive.ac.in/ Employability_Skills.html ds tfj, 
bZ & vf/ kxe e kWM~ ;wy v kidk s  fn [kkdj ;s xfr f of/ k; ka dju s dh lq fo/ kk iz n ku  djsaxsA  bl ekW M~ ;wy esa 
mijks Dr  fo” k; ksa ds fy , ohf M;ks r Fkk bZ & lk exz h ,oa u h ps n h xbZ  dq N xfr fof/ k; ksa ds fy, f oLr ` r  vu qn s’k 
gS aA 
 

l ksp u s d h iz k jaf Hkd  xfr fl ksp u s d h iz k jaf Hkd  xfr fl ksp u s d h iz k jaf Hkd  xfr fl ksp u s d h iz k jaf Hkd  xfr f o f/ k o f/ k o f/ k o f/ k     
bl fo" k; ds fy, bZ & vf/ kxe ikB esa iz kjafH kd ohf M;ks ^ , Mª sÇ lx fMtkLV j* n s[ku s ds ckn ] ;g 
fy[ksa fd ohf M;ks esa D;k xyr gq vk gSA  

x fr f of/ k 1x fr f of/ k 1x fr f of/ k 1x fr f of/ k 1     
 

Hkwfed k fu Hkku k % Mª sÇ lx vkS j r S;kjh eku dksa dk mi;ksx dju k 
 

v ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;ka     
 

isu @ isaf ly] u k sV iSM ;k dkxt dh 'khV   
iz fØ; kiz fØ; kiz fØ; kiz fØ; k 
• r hu ds le wg cu k,aA 
• iz R;sd lew g fu Eu fyf[ kr fLFkfr ;ks a esa ls fdlh ,d ij ,d Hkwfed k fu Hkkr k gSA iz R;sd lew g 

ds van j] n ks ln L; fLFk f r dks n s[kr s gS a vkS j r hljk ln L; voyksdu djr k gS vkS j u ksV 
djr k gS fd Mªs Çlx vkS j r S;kjh dk iz n 'kZ u dju s dh Hkwfe dk fu Hkku s esa D;k vP Nk gq vk] D;k 
csgr j gks ldr k FkkA 

 

f LFk frf LFk frf LFk frf LFk fr         
¼d½ vkidks ,d baV jLdwy okn & fookn iz fr ;ksfxr k esa Hkkx ysu k gksx kA viu s n ksLr ds lkF k ppkZ 
djsa fd ,d vP Nk igyk iz Hkko cu ku s ds fy, vk i D;k djsaxsA 
¼[k½ v kiu s n s[kk gS fd vk idk lg ikB h Ldwy esa mf pr diM+s u gha igu r k gS A vkid ks mls 
Mªs Çlx vkS j r S;kjh eku dksa ds ckjs esa f'kf {kr dju k gksxkA 

 

x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2x fr f of/ k 2     
 

Mªs Çlx vkS j vP Nh r jg ls r S;kj grooming well gksu s ij vkRe& iz fr Çc c Self-reflection 
 

v ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;kav ko’ ;d lk ef xz ;ka     
 

isu @ isaf ly] u k sV cq d   
iz fØ; kiz fØ; kiz fØ; kiz fØ; k 
• ^ gka* ;k ^ u gha* okys dFku ksa dk mÙkj n saA  ;fn  vkidk mÙkj ^ gka* gS] r ks vki i gys  ls gh r S;kjh d s 

okaf Nr  eku n aMk sa dk ikyu  dj jgs gS aA  ;fn  vkidk m Ùkj ^ u gha* gS] r ks vkidks O; fDr xr  r S;kjh ds 
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fofH kUu  igyq vksa ij dk e ‘kq : dju k gksx kA     
dF kudF kudF kudF ku         g kag kag kag ka    @@@@    u ghau ghau ghau gha     lq / kkjlq / kkjlq / kkjlq / kkj    d sd sd sd s    fy ,fy ,fy ,fy ,    e sjhe sjhe sjhe sjh    

; kstu k; kstu k; kstu k; kstu k 
,sls diM+ s igu sa tks vki dks fQ V gksa   

lq fu f'P kr djsa fd vkid s diM+s lkQ 
vkS j bL=h fd , x, gS a 

  

cky lkQ vkS j ges'kk da? kh gksr s gS a   

n kar ges' kk lkQ vkS j cz 'k fd, gq , 
gS a 

  

,sls twr s igu sa tks lkQ vkS j ikW fy'k 
gksa 

  

^ u gha* okys mŸ kjksa ds LFkku ij lq / kkj 
dju s ds fy, viu h ;kst u k fy[ksa 

  

 

    

v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa v iu h izxf r tk ap sa     
    

 

dddd ----     c gq  fo dY i iz ’u  c gq  fo dY i iz ’u  c gq  fo dY i iz ’u  c gq  fo dY i iz ’u      
iz ’u ksa dk s /; ku  ls i< +sa v kS j ml  v {kj  ¼d ½ ] ¼ [k ½]  ¼x ½ ; k ¼? k½  ij  x ksy k y xk ,a tks iz ’u  d k lc ls l gh  iz ’u ksa dk s /; ku  ls i< +sa v kS j ml  v {kj  ¼d ½ ] ¼ [k ½]  ¼x ½ ; k ¼? k½  ij  x ksy k y xk ,a tks iz ’u  d k lc ls l gh  iz ’u ksa dk s /; ku  ls i< +sa v kS j ml  v {kj  ¼d ½ ] ¼ [k ½]  ¼x ½ ; k ¼? k½  ij  x ksy k y xk ,a tks iz ’u  d k lc ls l gh  iz ’u ksa dk s /; ku  ls i< +sa v kS j ml  v {kj  ¼d ½ ] ¼ [k ½]  ¼x ½ ; k ¼? k½  ij  x ksy k y xk ,a tks iz ’u  d k lc ls l gh  
m Ùkj  gSAm Ùkj  gSAm Ùkj  gSAm Ùkj  gSA     

 

1- MªsÇ lx vkS j r S;kjh egR oiw. kZ gS D;ksa fd os gesa ------------------- fn [ku s esa 
en n djr s gS aA 
¼d½ lq an j 
¼[k½ vLoP Nr k 
¼x½  H kÌk  
¼? k½ mi jks Dr lHkh  
 

 

2- u hps fn , x, f p= --------------------- 'kV Z dk ,d mn kg j. k gSA 
¼d½ vu kSi pkfjd 
¼[k½ v kSipk fjd 
¼x½ m ijks Dr n ksu ksa 
¼? k½ mi jks Dr esa ls dksbZ u gha  
 

 

3- fu Eu fyf[kr r Lohj -------------------- V h& 'kVZ dk ,d mn kgj. k gSA 
¼d½ vu kSi pkfjd 
¼[k½ v kSipk fjd 
¼x½ m ijks Dr n ksu ksa 
¼? k½ mi jks Dr esa ls dksbZ u gha  
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v kiu s D ;k l h[ kkv kiu s D ;k l h[ kkv kiu s D ;k l h[ kkv kiu s D ;k l h[ kk \\\\     
    

b l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sb l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sb l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax sb l l= ds iwj k g ksu s ds ckn ] vk i ; g dju s e sa l{ ke g ksax s     
• O;fDr xr r S;kjh ds ykHkks a dks lwph c) djsaA 

 

' kC nd ks" k' kC nd ks" k' kC nd ks" k' kC nd ks" k Glossary 
    

{ k er k{ k er k{ k er k{ k er k    Ability    %%%% ,d fo'ks" k dkS'ky ;k iz fr Hkk tks ,d O;fDr ds ikl gSA 

O; og kjO; og kjO; og kjO; og kj    Attitude    %%%% fdlh pht ds ckjs esa lkspu s ;k egl wl dju s dk ,d r jhdkA 

C; wV hf 'k;uC; wV hf 'k;uC; wV hf 'k;uC; wV hf 'k;u     Beautician    %%%% ,d ,slk O;fDr ftl dk d ke yksx ksa dks C;wV h V ªhV esa V n su k gSA 

d #d #d #d # . kk. kk. kk. kk    Compassion    %%%% n wljs O;fDr ds n n Z dks eg lw l dju kA 

r k jhQr k jhQr k jhQr k jhQ    Compliment    %%%% fdl h ds ckjs esa dq N vP Nk dgu s dk fou ez r jhdkA 

O; Dr  dju kO; Dr  dju kO; Dr  dju kO; Dr  dju k    Express    %%%% fn [kku s ds fy,A 

y {;y {;y {;y {;    fu / kkZ j. kfu / kkZ j. kfu / kkZ j. kfu / kkZ j. k    Goal Setting    %%%% ;g tku u s dk ,d r jhdk gS fd ge thou esa D;k gkf ly dju k 

pkgr s gS aA 

v kHk kjv kHk kjv kHk kjv kHk kj    Gratitude    %%%% fdl h pht+ ;k fdl h O;fDr ds iz fr vkHkk jh gksu kA 

r S;k jhr S;k jhr S;k jhr S;k jh    Grooming    %%%% phtsa tks vki viu h mifLFk fr dks lkQ vkS j LoP N cu ku s ds fy, djr s gS aA 

fn 'kk fu n sZ 'kfn 'kk fu n sZ 'kfn 'kk fu n sZ 'kfn 'kk fu n sZ 'k    Guidelines    %%%% ,d lkekU; fu ;e] f l) kar ;k lykgA 

d Y iu kd Y iu kd Y iu kd Y iu k    dju kdju kdju kdju k    Imagine    %%%% viu s eu esa fdlh pht ds ckjs esa ;k mld s ckjs esa fp= cu ku kA 

N k iN k iN k iN k i    N k sM +u kN k sM +u kN k sM +u kN k sM +u k    Impression    %%%% ,d fopkj ] ,d Hkkou k ;k fdlh pht ;k fdl h O;fDr ds ckjs esa ,d 

jk;A 

iz Lr q friz Lr q friz Lr q friz Lr q fr    ; ksX ;; ksX ;; ksX ;; ksX ;    Presentable    %%%% LoP N] LekV Z vkS j lH; yksxks a esa n s[kk tk ldr k gSA 

xq . kxq . kxq . kxq . k    Qualities    %%%% fdl h O;f Dr ;k fdlh O;fDr ds ikl ,d fof' k"V xq . k ;k fo'ks" kr kA 

f jl sI' kfu LVf jl sI' kfu LVf jl sI' kfu LVf jl sI' kfu LV     Receptionist    %%%% ,d O;fDr tks ,d gksV y esa esg eku ks a dk Lokxr vkS j mu dh en n dju s 

ds fy, fu ;ksftr gSA 

    


