
 ಸಾಮಾನ್ಯ� ರಿಂ�ದ ಅಸಮಾನ್ಯ� ರು�

        ಮೆದ�ಳು� ಮಾನ್ಯವ ದೇ�ಹದಲ್ಲಿನ್ಯ ಅತ್ಯಂ� �ತ್ಯಂ ಸ�ಕೀ�ರ್ಣ� ಮತ್ಯಂ�� ಶಕೀ�ಯು�ತ್ಯಂ ಅ�ಗಗಳುಲ್ಲಿ ಒಂ�ದಾಗಿದೇ.   ಇದ� ಕಲಿಯು�ವ,  ಹೊಂ#�ದಿಕೊ#ಳು�& ವ

 ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� �ವನ್ಯ�( ಹೊಂ#�ದಿದೇ,    ಮತ್ಯಂ�� ನ್ಯಮ) ಜೀ�ವನ್ಯದ�ದ+ ಕ#, ಬೆಳೆಯು�ತ್ಯಂ�ದೇ,     ಅ�ದರೆ ಸರಿಂಯಾದ ತ್ಯಂರುಬೆ�ತಿ ಮತ್ಯಂ�� ತ್ಯಂ�ತ್ಯಂ 2ಗಳೆ#�ದಿಗೆ, ಸಾಮಾನ್ಯ�

   ಮೆದ�ಳುನ್ಯ�( ಅಸಾಧಾರುರ್ಣ ಮೆದ�ಳಾಗಿ ರು#ಪಾಂ�ತ್ಯಂರುಗೆ#ಳಿಸಬಹ�ದ�.

          ಸಾಮಾನ್ಯ� ಮೆದ�ಳಿನ್ಯ ಶಕೀ�ಯುನ್ಯ�( ಅಸಾಧಾರುರ್ಣ ಮೆದ�ಳಿಗೆ ತ್ಯಂರುಬೆ�ತಿ ಮಾಡು�ವುದ� ಚಿಂ�ತ್ಯಂನಾತ್ಯಂ) ಕ ಯೋಜನೆಯು ಮತ್ಯಂ�� ವ� ವಸ್ಥಿAತ್ಯಂ

    ನಿದೇ��ಶನ್ಯದ ಮ#ಲಕ ಮಾನ್ಯಸ್ಥಿಕ ಕೌಶಲ� ಗಳುನ್ಯ�( ಉನ್ಯ( ತ್ಯಂಗೆ#ಳಿಸಲ�,      ಮಾನ್ಯಸ್ಥಿಕ ಪರಿಂಕಲG ನಾ ಕೌಶಲ� ಗಳುನ್ಯ�( ಮೆ�ಲ್ಮೆ)ಗೆ#ಳಿಸಲ� ಮತ್ಯಂ��

      ಮಾನ್ಯವ ಮನ್ಯಸ್ಥಿIನ್ಯ ಪೂರ್ಣ� ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� �ವನ್ಯ�( ಅನ್ಯ�ಕ 2ಮಿಸ�ವುದ� ಆವಶ� ಕವಾದ ಪNಯುತ್ಯಂ( .    ಇದ� ಮೆದ�ಳಿನ್ಯ ಕಾಯು�ಕ್ಷಮತೆಯುನ್ಯ�(

ಸ�ಧಾರಿಂಸ�ವುದ�,          ಬೌದಿSಕ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� �ವನ್ಯ�( ವಿಸ�ರಿಂಸ�ವುದ� ಮತ್ಯಂ�� ನಿರು�ತ್ಯಂರು ಬೆಳುವಣಿಗೆ ಮತ್ಯಂ�� ಕಲಿಕೊಗೆ ಹೊಂ#�ದಿಕೊ#ಳು�& ವ

   ಮನೆ#�ಭಾವವನ್ಯ�( ಬೆಳೆಸ�ವುದರು ಬಗೆW ಇದೇ.

      ಈ ರು#ಪಾಂ�ತ್ಯಂರು ಪNಕೀ Nಯೆಯು ಕೊಲವು ಪNಮ�ಖ ಅ�ಶಗಳು� ಇಲ್ಲಿವೆ:

1.  ಮನೆ#�ಭಾವದ ಬದಲಾವಣೆ:     ಅಸಾಧಾರುರ್ಣ ಮೆದ�ಳುನ್ಯ�( ಅಭಿವ_ದಿSಪಡಿಸ�ವುದ� ಬೆಳುವಣಿಗೆಯು ಮನ್ಯಸ್ಥಿAತಿಯುನ್ಯ�(

  ಅಳುವಡಿಸ್ಥಿಕೊ#ಳು�& ವುದರೆ#�ದಿಗೆ ಪಾಂNರು�ಭವಾಗ�ತ್ಯಂ�ದೇ -    ಒಂ�ದ� ನ್ಯ�ಬಿಕೊ    ಬ�ದಿSವ�ತಿಕೊ ಮತ್ಯಂ�� ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� �ಗಳುನ್ಯ�( ಸಮಪ�ಣೆ,

    ಪNಯುತ್ಯಂ( ಮತ್ಯಂ�� ನಿರು�ತ್ಯಂರುತೆಯು ಮ#ಲಕ ಅಭಿವ_ದಿSಪಡಿಸಬಹ�ದ�.   ಅಪ್ಪಿGಕೊ#ಳು�& ವುದ� ಸವಾಲ�ಗಳು�,  ವೆdಫಲ� ಗಳಿ�ದ

         ಕಲಿಯು�ವುದ� ಮತ್ಯಂ�� ವೆdಯುಕೀ�ಕ ಮತ್ಯಂ�� ಬೌದಿSಕ ಬೆಳುವಣಿಗೆಗೆ ಅವಕಾಶಗಳುನ್ಯ�( ಹ�ಡು�ಕ�ವುದ� ಮೆದ�ಳಿನ್ಯ ಶಕೀ�ಯುನ್ಯ�(

 ವಿಸ�ರಿಂಸಲ� ಅಡಿಪಾಂಯುವಾಗ�ತ್ಯಂ�ದೇ.

2.  ಮಾನ್ಯಸ್ಥಿಕ ಸ್ಥಿAರುತೆ:  ದೇdಹಿಕ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� �ದ�ತೆ,      ಮಾನ್ಯಸ್ಥಿಕ ಫಿಟ್ನೆ(ಸ್ಗೆW ನಿಯುಮಿತ್ಯಂ ವಾ�ಯಾಮದ ಅಗತ್ಯಂ� ವಿದೇ.   ಆ ಚಟು�ವಟಿಕೊಗಳುಲ್ಲಿ

 ತೆ#ಡುಗಿಸ್ಥಿಕೊ#ಳು�& ವುದ� ಒಂಗಟು�ಗಳು�,  ಓದ�ವಿಕೊ,       ಹೊಂ#ಸ ಕೌಶಲ� ಗಳುನ್ಯ�( ಕಲಿಯು�ವುದ� ಮತ್ಯಂ�� ವಿಮರ್ಶಾ�ತ್ಯಂ) ಕ ಚಿಂ�ತ್ಯಂನೆಯುಲ್ಲಿ

   ತೆ#ಡುಗಿರು�ವ�ತ್ಯಂಹ ಮೆದ�ಳುನ್ಯ�( ಉತೆ��ಜೀಸ್ಥಿ ವಾ�ಯಾಮಗಳು�,      ಅರಿಂವಿನ್ಯ ಸ್ಥಿAತಿಸಾAಪಕತ್ಯಂo ವನ್ಯ�( ನಿಮಿ�ಸಲ� ಮತ್ಯಂ�� ಮಾನ್ಯಸ್ಥಿಕ

   ಚ�ರು�ಕ�ತ್ಯಂನ್ಯವನ್ಯ�( ಸ�ಧಾರಿಂಸಲ� ಸಹಾಯು ಮಾಡು�ತ್ಯಂ�ದೇ.      ಈ ತ್ಯಂರುಬೆ�ತಿಯು� ನ್ಯರುಮ�ಡುಲವನ್ಯ�( ಬಲಪಡಿಸ�ತ್ಯಂ�ದೇ ಸ�ಪಕ�ಗಳು�,

   ಸ) ರುಣೆಯುನ್ಯ�( ವರ್ಧಿ�ಸ�ತ್ಯಂ�ದೇ ಮತ್ಯಂ�� ಸಮಸ್ಗೆ� -   ಪರಿಂಹರಿಂಸ�ವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� �ಗಳುನ್ಯ�( ಹೊಂಚಿಂrಸ�ತ್ಯಂ�ದೇ.

3.  ನಿರು�ತ್ಯಂರು ಕಲಿಕೊ:        ಅಸಾಧಾರುರ್ಣ ಮಿದ�ಳಿನ್ಯ ಶಕೀ�ಗೆ ಜೀ�ವಮಾನ್ಯದ ಕಲಿಕೊಯು ಮನ್ಯಸ್ಥಿAತಿಯುನ್ಯ�( ಅಳುವಡಿಸ್ಥಿಕೊ#ಳು�& ವುದ� ಬಹಳು
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ಮ�ಖ� .    ಸಕೀ Nಯುವಾಗಿ ಜ್ಞಾನ್ಯವನ್ಯ�( ಹ�ಡು�ಕ�ವುದ�,      ಹೊಂ#ಸ ವಿಷಯುಗಳುನ್ಯ�( ಅನೆo�ಷಿಸ�ವುದ� ಮತ್ಯಂ�� ಬೌದಿSಕ ಕ�ತ್ಯಂ#ಹಲಗಳುನ್ಯ�(

    ಅನ್ಯ�ಸರಿಂಸ�ವುದ� ಒಂಬv ರು ಮಾನ್ಯಸ್ಥಿಕ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� �ವನ್ಯ�( ವಿಸ�ರಿಂಸ�ವುದ�.    ಇದ� ಕಾಯಾ�ಗಾರುಗಳಿಗೆ ಹಾಜರಾಗ�ವುದ�,

 ಕೊ#�ರ್ಸ್z�ಗಳುನ್ಯ�( ತೆಗೆದ�ಕೊ#ಳು�& ವುದ�,     ವೆdವಿಧ್ಯ� ಮಯು ಓದ�ವಿಕೊ ಒಂಳುಗೆ#�ಡಿರು�ತ್ಯಂ�ದೇ ಸಾಮಗಿNಗಳು�,    ಮತ್ಯಂ�� ತ್ಯಂಜ| ರು� ಅರ್ಥ್ಯವಾ

    ಸಮಾನ್ಯ ಮನ್ಯಸ, ವ� ಕೀ�ಗಳೆ#�ದಿಗೆ ಚರ್ಚೆ�ಯುಲ್ಲಿ ತೆ#ಡುಗ�ವುದ�.

4.  ಬಹ�ಕ್ಷೇತ್ಯಂ 2ದ ಆಲ್ಮೆ#�ಚನೆ:        ಅಸಾಧಾರುರ್ಣ ಮೆದ�ಳಿನ್ಯ ಶಕೀ�ಯು� ಸಾಮಾನ್ಯ� ವಾಗಿ ಅಡು� ಲಾಗಿ ಯೋಚಿಂಸ�ವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� �ದಿ�ದ

 ಉ�ಟಾಗ�ತ್ಯಂ�ದೇ      ಶಿಸ�� ಗಳು� ಮತ್ಯಂ�� ವಿವಿಧ್ಯ ಕ್ಷೇತ್ಯಂ 2ಗಳಿ�ದ ಕಲG ನೆಗಳುನ್ಯ�( ಸ�ಪಕೀ�ಸ�ತ್ಯಂ�ದೇ.   ಅ�ತ್ಯಂರುಶಿಸ್ಥಿ��ಯು ಪರಿಂಶೋ#�ಧ್ಯನೆಯುನ್ಯ�(

  ಉತೆ��ಜೀಸ�ವುದ� ವಿಸ�ರಿಂಸ�ತ್ಯಂ�ದೇ ದ_ಷಿ�ಕೊ#�ನ್ಯಗಳು�,   ಪೋ�ಷಿಸ�ತ್ಯಂ�ದೇ ಸ_ಜನ್ಯಶಿ�ಲತೆ,     ಮತ್ಯಂ�� ಸ�ಗಮಗೆ#ಳಿಸ�ತ್ಯಂ�ದೇ ನ್ಯವಿ�ನ್ಯ ಸಮಸ್ಗೆ�

ಪರಿಂಹರಿಂಸ�ವ.   ಅಪ್ಪಿGಕೊ#ಳು�& ವುದ� ,        ಬಹ�ಶಿಸ್ಥಿ��ಯು ವಿಧಾನ್ಯವು ಹೊಂ#ಸ ಸ�ಪಕ�ಗಳುನ್ಯ�( ಮಾಡುಲ� ಮೆದ�ಳುನ್ಯ�( ಉತೆ��ಜೀಸ�ತ್ಯಂ�ದೇ

    ಮತ್ಯಂ�� ಅರಿಂವಿನ್ಯ ಶಕೀ�ಯುನ್ಯ�( ಹೊಂಚಿಂrಸ�ತ್ಯಂ�ದೇ ನ್ಯಮ� ತೆ.

5.   ಮಾನ್ಯಸ್ಥಿಕ ಸ್ಥಿAರುತೆ  ಮತ್ಯಂ�� ಧಾ�ನ್ಯ:       ಸಾವಧಾನ್ಯತೆಯುನ್ಯ�( ಬೆಳೆಸ�ವುದ� ಮತ್ಯಂ�� ದೇdನ್ಯ�ದಿನ್ಯ ಧಾ�ನ್ಯ ಅಭಾ�ಸಗಳುನ್ಯ�( ಅಳುವಡಿಸ್ಥಿಕೊ#ಳು�& ವುದ�

   ದಿನ್ಯಚರಿಂಗಳು� ಮೆದ�ಳಿನ್ಯ ಕಾಯು�ವನ್ಯ�( ಹೊಂಚಿಂrಸಬಹ�ದ�.     ಈ ಅಭಾ�ಸಗಳು� ಗಮನ್ಯವನ್ಯ�( ಸ�ಧಾರಿಂಸ�ತ್ಯಂ�ದೇ,   ಒಂತ್ಯಂ�ಡುವನ್ಯ�( ಕಡಿಮೆ

  ಮಾಡು�ತ್ಯಂ�ದೇ ಮತ್ಯಂ��  ಆತ್ಯಂ) ಜಾಗ_ತಿ ಎಚಿಂrಸ�ತ್ಯಂ�ದ.       ಮನ್ಯಸI ನ್ಯ�( ಪNಸ�� ತ್ಯಂ ಮತ್ಯಂ�� ಕೊ��ದಿN�ಕರಿಂಸಲ� ತ್ಯಂರುಬೆ�ತಿ ನಿ�ಡು�ವ ಮ#ಲಕ, ವ� ಕೀ�ಗಳು�

 ಏಕಾಗNತೆಯುನ್ಯ�( ಸ�ಧಾರಿಂಸಬಹ�ದ�,     ಮಾನ್ಯಸ್ಥಿಕ ಸG ಷ� ತೆ ಮತ್ಯಂ�� ಅರಿಂವಿನ್ಯ ಕಾಯು�ಕ್ಷಮತೆ.

6. ಮನ್ಯಸ್ಥಿಕಾ   ಶಕೀ�ಯುನ್ಯ�( ಹೊಂಚಿಂrಸ�ವ ಆಚರುಣೆಗಳು�:      ಮೆದ�ಳಿನ್ಯ ಕಾಯು�ವನ್ಯ�( ಬೆ�ಬಲಿಸ�ವ ಆರೆ#�ಗ� ಕರು ಅಭಾ�ಸಗಳುನ್ಯ�(

      ಅಳುವಡಿಸ್ಥಿಕೊ#ಳು�& ವದರಿಂ�ದ ಅಸಾಧಾರುರ್ಣ ಬ�ದಿSಶಕೀ�ಗೆ ಗಮನಾಹ�ವಾದ ಕೊ#ಡು�ಗೆ ನಿ�ಡು�ತ್ಯಂ�ದೇ    ಗ�ರ್ಣಮಟು� ದ ನಿದೇNಗೆ ಆದ� ತೆ

ನಿ�ಡು�ವುದ�,    ನಿಯುಮಿತ್ಯಂ ದೇdಹಿಕ ವಾ�ಯಾಮದಲ್ಲಿ ತೆ#ಡುಗಿಸ್ಥಿಕೊ#ಳು�& ವುದ�,     ಸಮತೆ#�ಲಿತ್ಯಂ ಆಹಾರುವನ್ಯ�( ಸ್ಗೆ�ವಿಸ�ವುದ� ಮತ್ಯಂ��

          ಒಂತ್ಯಂ�ಡುದ ಮಟು� ವನ್ಯ�( ನಿವ�ಹಿಸ�ವುದ� ಅರಿಂವಿನ್ಯ ಮೆ�ಲ್ಮೆ ಧ್ಯನಾತ್ಯಂ) ಕ ಪರಿಂಣಾಮ ಬಿ�ರು�ವ ಎಲಾ� ಅ�ಶಗಳಾಗಿವೆ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� �ಗಳು�.

7.    ಮನ್ಯಸ್ಥಿIನ್ಯ ತ್ಯಂರುಬೆ�ತಿ ಕೌಶಲ� ಗಳು� :   ಅಭಿಪಾಂNಯು ತ್ಯಂ�ತ್ಯಂ 2ಗಳು�,    ವೆ�ಗವಾದ ಓದ�ಗೆ#ಳಿಸ�ವ ವಿಧಾನ್ಯಗಳು�,   ಕಲG ನಾ ಸಾಧ್ಯನೆಗಳು�

         ಮತ್ಯಂ�� ನೆನ್ಯಪ್ಪಿನ್ಯ ವ_ದಿS ಕೌಶಲ� ಗಳು� ಹಿ�ಗೆ ವಿವಿಧ್ಯ ಮನ್ಯಸ್ಥಿIನ್ಯ ತ್ಯಂರುಬೆ�ತಿ ಕೌಶಲ� ಗಳುನ್ಯ�( ಅಭಾ�ಸಗೆdಯುಲಾಗ�ತ್ಯಂ�ದೇ.   ಈ ತ್ಯಂ�ತ್ಯಂ 2ಗಳು�

      ವ� ಕೀ�ಗಳಿಗೆ ಮಾಹಿತಿಯುನ್ಯ�( ಉಳಿಸ�ವ ನೆನ್ಯಪ್ಪಿನ್ಯಲ್ಲಿ ಮೆ�ಲ) ಟು� ದ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� �ವನ್ಯ�( ನಿ�ಡು�ತ್ಯಂ�ವೆ,   ಅ�ಕೀ ಸ�ಖ್ಯೆ� ಮಾಹಿತಿ ಹೊಂಚr ಳುಪಡಿಸ�ವ

      ಪNಕೀ Nಯೆಯುನ್ಯ�( ಬೆಳೆಸ�ತ್ಯಂ�ವೆ ಮತ್ಯಂ�� ಒಂಟು�� ಗ#ಡಿಸ್ಥಿದಾಗ ಮನ್ಯಸ್ಥಿIನ್ಯ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� �ವನ್ಯ�( ಹೊಂಚಿಂrಸ�ತ್ಯಂ�ವೆ.

8.   ಓದ�ವುದ� ಮತ್ಯಂ�� ಬರೆಯು�ವುದ�:        ಪುಸ�ಕಗಳು� ಅರ್ಥ್ಯವಾ ಲ್ಮೆ�ಖನ್ಯಗಳುನ್ಯ�( ಓದ�ವುದ� ಮತ್ಯಂ�� ಬರೆಯು�ವುದ� ಶಬ+ ಕೊ#�ಶ,

 ವಿಮರ್ಶಾ�ತ್ಯಂ) ಕ ಚಿಂ�ತ್ಯಂನೆ,   ಮತ್ಯಂ�� ಸ_ಜನ್ಯಶಿ�ಲತೆ.         ಇದ� ಸ�ವಹನ್ಯ ಕೌಶಲ� ಗಳುನ್ಯ�( ಸ�ಧಾರಿಂಸ�ತ್ಯಂ�ದೇ ಮತ್ಯಂ�� ಪNಪ�ಚದ ಬಗೆW ಉತ್ಯಂ�ಮ

 ತಿಳು�ವಳಿಕೊಯುನ್ಯ�( ಬೆಳೆಸ�ತ್ಯಂ�ದೇ.

9.  ಸಾಕಷ�� ನಿದಿNಸ�ವದ�:       ಮೆದ�ಳಿನ್ಯ ಕಾಯು� ಮತ್ಯಂ�� ಒಂಟಾ�ರೆ ಆರೆ#�ಗ� ಕೊ, ನಿದೇN ಅತ್ಯಂ� ಗತ್ಯಂ� .   ಸಾಕಷ�� ಗ�ರ್ಣಮಟು� ವನ್ಯ�( ಪಡೆಯು�ವುದ�

 ನಿದೇNಯು�  ಸ) ರುಣೆ ಬಲವಧ್ಯ�ನೆ,      ಮನ್ಯಸ್ಥಿAತಿ ನಿಯು�ತ್ಯಂ 2ರ್ಣ ಮತ್ಯಂ�� ಅರಿಂವಿನ್ಯ ಕಾಯು�ಕ್ಷಮತೆಯುನ್ಯ�( ಸ�ಧಾರಿಂಸ�ತ್ಯಂ�ದೇ

10.  ಆರೆ#�ಗ� ಕರು ಆಹಾರು:         ಸಮತ್ಯಂ�ಲ� ವಾದ ಮತ್ಯಂ�� ಪುಷಿ�ಯು�ತ್ಯಂ ಆಹಾರು ಮನ್ಯಸ್ಥಿIನ್ಯ ಕೀ Nಯೆಯುನ್ಯ�( ಬೆ�ಬಲಿಸ�ವುದ� ಮತ್ಯಂ��

       ನ್ಯ#� ರೆ#�ಜೆನೆಸ್ಥಿರ್ಸ್ ಅ�ದರೆ ಹೊಂ#ಸ ಮನ್ಯಸ್ಥಿIನ್ಯ ಕೊ#�ಶಗಳುನ್ಯ�( ರುಚಿಂಸ�ವ ಪNಕೀ Nಯೆಯುನ್ಯ�( ಬೆಳೆಸಬಲ� ದ�. ಓಮೆಗಾ-3  ಫ್ಯಾ�ಟ್ ಆಮ� ,
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         ಅ�ಟಿಯೋಕೀI ಡೆ�ಟ್I ಮತ್ಯಂ�� ವಿಟಾಮಿನ್ಸ್I ಹೊಂ#�ದಿರು�ವ ಆಹಾರುವನ್ಯ�( ಸ್ಗೆ�ವಿಸ�ವುದ� ಮನ್ಯಸ್ಥಿIನ್ಯ ಕೌಶಲ� ವನ್ಯ�( ಮೆ�ಲ) ಟು� ಕೊ, ತ್ಯಂರುಲ�

      ಮತ್ಯಂ�� ಮನ್ಯಸ್ಥಿIನ್ಯ ಮಟು� ದ ಪNತಿಬಳುಕೊಯು ಹ�ತ್ಯಂವನ್ಯ�( ಕಡಿಮೆಗೆ#ಳಿಸಲ� ಸಹಾಯುಕವಾಗ�ತ್ಯಂ�ದೇ.

11.  ಸಾಮಾಜೀಕ ಸ�ವಹನ್ಯ:         ಇತ್ಯಂರುರೆ#�ದಿಗೆ ಸ�ವಹನ್ಯ ಹೊಂ#�ದ�ವುದ� ಮನ್ಯಸ್ಥಿIನ್ಯ ಕೀ Nಯೆಯುನ್ಯ�( ಸ�ಧಾರಿಂಸಲ� ಮತ್ಯಂ�� ಭಾವಿ�

   ಆರೆ#�ಗ� ಕೊ, ಹೊಂಚಿಂrನ್ಯ ಸ�ಖಭೋ#�ಗವನ್ಯ�( ತ್ಯಂ�ದೇ#ಡುಗಿಸ�ವುದ�.    ಸಾಮಾಜೀಕ ಕಾಯು�ಕ 2ಮಗಳುಲ್ಲಿ ಪಾಂಲ್ಮೆ#Wಳು�& ವುದ�

 ಸಹ_ದಯುತೆಯುನ್ಯ�( ಬೆಳೆಸ�ತ್ಯಂ�ದೇ,       ಸ�ವಾದ ಕೌಶಲ� ಗಳುನ್ಯ�( ಮ��ದ�ವರಿಂಸ�ತ್ಯಂ�ದೇ ಮತ್ಯಂ�� ಸ್ಗೆ�ರು�ತ್ಯಂ�� ಗಳು ಅನ್ಯ�ಭವವನ್ಯ�(

ಮ�ಖ� ತೆಗೆ#ಳಿಸ�ತ್ಯಂ�ದೇ.

12.   ಸಹಯೋಗ ಮತ್ಯಂ�� ಸ�ಪ್ಪಿN�ತಿ:        ಇತ್ಯಂರುರೆ#�ದಿಗೆ ಸಹಯೋಗದ ಕಾಯು�ಕ 2ಮಗಳುಲ್ಲಿ ಮತ್ಯಂ�� ಚರ್ಚೆ�ಗಳುಲ್ಲಿ ಪಾಂಲ್ಮೆ#Wಳು�& ವುದ� ಹೊಂ#ಸ

   ಕಲG ನೆಗಳುನ್ಯ�( ಸ�ದಶಿ�ಸ�ವ ಅವಕಾಶವನ್ಯ�( ಒಂದಗಿಸ�ತ್ಯಂ�ದೇ,      ಹೊಂ#ಸ ದ_ಷಿ�ಕೊ#�ನ್ಯಗಳುನ್ಯ�( ಗಳಿಸ�ವುದ� ಮತ್ಯಂ�� ತಾನ್ಯ�

    ಯೋಚಿಂಸ�ವುದನ್ಯ�( ಚಿಂ�ತ್ಯಂನೆ ಮಾಡು�ವ ಅವಕಾಶವನ್ಯ�( ನಿ�ಡು�ವುದ�.    ಗ��ಪು ಪಾಂNಜೆಕ್ಟ್� zಗಳುಲ್ಲಿ ಪಾಂಲ್ಮೆ#Wಳು�& ವುದ�,  ಪNತಿಸG �ದನೆ

         ಹ�ಡು�ಕ�ವುದ� ಮತ್ಯಂ�� ವಿವಿಧ್ಯ ದ_ಷಿ�ಕೊ#�ನ್ಯಗಳುನ್ಯ�( ಆಲಿಸ�ವುದ� ಬೌದಿSಕ ಬೆಳುವಣಿಗೆಗೆ ಉತೆ��ಜನ್ಯ ನಿ�ಡು�ವುದ� ಮತ್ಯಂ��

   ಸಮಸಾ�ಗಳುನ್ಯ�( ಬಗೆಹರಿಂಸ�ವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� �ವನ್ಯ�( ಹೊಂಚಿಂrಸ�ವುದ�.

     ಸಾಮಾನ್ಯ� ಮನ್ಯಸI ನ್ಯ�( ಅಸಾಧಾರುರ್ಣವಾಗಿ ಮಾಡುಲ� ನಿರು�ತ್ಯಂರು ಪNಯುತ್ಯಂ( ,       ಶಿಸ�� ಮತ್ಯಂ�� ವ� ಕೀ�ಗತ್ಯಂ ಬೆಳುವಣಿಗೆಗೆ ಒಂಪ್ಪಿGಗೆ ಅಗತ್ಯಂ� ವಿದೇ.  ಬೆಳುವಣಿಗೆ

 ಮನೆ#�ಭಾವವನ್ಯ�( ಅ�ಗಿ�ಕರಿಂಸ�ವುದ�,    ನಿರು�ತ್ಯಂರು ಕಲಿಕೊಯುಲ್ಲಿ ಪಾಂಲ್ಮೆ#Wಳು�& ವುದ�,    ವಿವಿಧ್ಯ ದ_ಷಿ�ಕೊ#�ನ್ಯಗಳುನ್ಯ�( ಆಲ�ಗಿಸ�ವುದ�,  ಮತ್ಯಂ��

   ಮನ್ಯಸI ನ್ಯ�( ಬೆಳುಗ�ವ ನ್ಯಡುವಳಿಕೊಗಳುನ್ಯ�( ಅ�ಗಿ�ಕರಿಂಸ�ವುದರಿಂ�ದ,       ವ� ಕೀ�ಗಳು� ತ್ಯಂಮ) ಮನ್ಯಸ್ಥಿIನ್ಯ ಪೂರ್ಣ� ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� �ವನ್ಯ�( ಬಿಗಿದಾಗ,  ಅತ್ಯಂ�� ತ್ಯಂ�ಮ

         ಮಾನ್ಯಸ್ಥಿಕ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� �ವನ್ಯ�( ಪಡೆಯುಲ� ಮತ್ಯಂ�� ಜೀ�ವನ್ಯದ ವಿವಿಧ್ಯ ಅ�ಶಗಳುಲ್ಲಿ ಉತ್ಯಂ, _ಷ� ತೆಯುನ್ಯ�( ಸಾರ್ಧಿಸಲ� ಸಮರ್ಥ್ಯ�ರಾಗಬಹ�ದ�.

              

   ಬರೆದವರು�

  ಸತಿ�ಶ್ ಕ�ಮಾರ್ ಜೀ
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