DRI AVNO QU3

ggoecg)ﬁcﬁan" Xl

MoNIM QfBLEPAL ®EQIaHEID aldlwleim qual@] (SCERT)
aflayEAIM, aljReile, ®IBJAIMAMal@e 695 012




@WINIEHIWD

aVomaom Ailagoesom nealaiem al@lwleim aval@l (SCERT)
allasoeIm, algma3e
MIEJADIMalj@o-12

DAUMIOOAQ’

WWW.scertlzerala.g'ov.in

scertkerala@ gmail.com

@ -0awI0d

BaN%0 l@lai’: 2014, AEMBI0 al@laY : 2016, AZANIo oIy : 2018

© e®es8md&®IB ailagesoa alega’

@RENIGAS G@;o-@oan'lemgd

&awo. Alm. ag)av, GV’ (1009000

ab"l.g'l.a_ﬂ

) V.V1.20.@BR) B.S] @anis3sAd e1oent”

&0 WINOHAB & DIFAIE(SaATDM

q3wlA. «il.oeql

Wwloa®m & RIS

29ml@ augwld
Fourth Edition 2019



(21®902R0MAIW c20llwleas’

6303 aemlwges Balmo BZuesy AEIMM’ (DOMAIWI Mg AllaOEOAV GORIOMO6M'
gdolo alzwomlmgss @eslmaomenaLlagins aleomomln’ ErarRIw (dadomonassleyans
o6’ allauePMIGIW GRHOMIGAIW] &SANYEIIBHIBM. «f)MI@  Molmenmalgenleslod
allei” el AERgINS J0MEOmINsIse Badabldaran’ eoamoagmmosn. alomsallm
ooilea earigalldled emalsgmailmonie@om dolmanmagmlend ajdadod asdeomammgns.
09 doloanmaugemlen am.e Holomomlad @ymreow as@Esdlm (deworlangmaln’ e3g
B SFWEMo. VD M0 lRJOTIRIEN @REEIN; lallmesnmalgen] allapepay @@ mwonoes
53280, ERW{IIRAMISE AOGBIZNMEHNGo @I BBMISE ABMMNIZENEHS3206m DD GO
20Wl§388®.

aomaom allagoeoa neaiem aldlwleim qalol (g adl. 0. @A sl) wzalnmdags asoglom
OMORS MSOMI® U3l T3NCROLIGEIRIAM DD BRU OGN0V MWONISH VSIS, BN AFME3
(06T AIOEWSS o3& Eleel &35andan Do aamlangd alme anadaariss wamlozasims
alwlawacem” v aevolaleges 263wlangmo. Bolmesnmaiganle:d Grdmlenamd &3slenBan’
MBAGEAZIBIRNIMMEMINSINo MEAD BRHEAIN|MRSAMNOMIT B>35lGsSlM8 ERAIGENIIWAZMBIENIS:
o) 0D LIGZQUZ0 DD oIRDOIER 26NE. MoAWINEOOM A9 GgdlG8leIgo DD (alAUIBGOMMIRDD] a)OI3!
@IMIM3 AgaBal, @YHR[PASOMIG MOMAIMOOM HMARENMSIOM MVB>3BIGSIRI06M” DM MSNOENY
ano. ailes alange ailangan wldeguwarrBegs! adlnamlgoaigo @ w@ @) aoallalengmmom. @pwso
al @3NS 292l(al3AIW WSAISRIGSIRIFHSDIFN DD o@D allswo G:o6smem®. dlallmallamo emsy
an &38laud meages 8ol (aldlleomldsrasslomidangnaan allwjmleno.

210Malg@EMAIW  GDIVCI-&VAIEBBWEIWI, (d@0RAIMAI®  Go0l@ow] mage’
SBHIBEN 0.

@R)UDoIVSEZIOS,
®legAImamalg@o GO, HBW. (alVIG
anto)og,cﬁ, a0 2@ 3.5, 680






@R W }9aldMVanIW] af)(B? af)IM?

DMy =RTNOOBOR AUSOO (AIWIMO]S HORICRISEBSEM 6NIdRIjA o
HDNOON)0. DD (AOWAETIOLI @RM)EAIEBSIHSWI0 MDaN2I06BRS)OSW)0
muowlmo 80) aye®l)es Rlaloe:oelo MPIAUM MaIMITdee)N@O6T).
29 =lallo e;oelraigeEsgled MM aly@ @000 Mmicely- &:DA00 G&Ieleal
56888103 (000101:-NOMAV]H: MAIBBSIT AUSOO CAUNODIANSS U8B )0
fle:0malo MSES)aM)eNE. MVI0RIAINBGRIW QU8B W&o Alle:omu@mmIm)o
GaldaHemo, AOWOn0, AIB®1-alBlrVoud)2ll®ivdleleEsud, alldyoeomuo, Me)
]S 800, L] AT E:Ho g1l @RMIAIOORI6M).

DM WNOLI MTVoELWIAS 40% GTIM) MES1T3 6NI0AIY - &HDAOO BUD
©loal B)51H806M). DAIOYES @RYEOIN o CIHSOIOM cdallow Mluaiw
H9) M@ TB (AWM RIS EA06M).

@RW)MH MVAYOETDIRNME0W6E66ME]G]He)M AQEEBRS)e LOIMV(@TVO
eBHOS  caalRIleRl a)codNdId:a8)o aMaHiem  =lalleeioleglano
eowalleglalo B30 MIQ6ERSB)MRIE60SHIMNEICIee)M). =lallmesvoail
@leal 20g9aljo @RWIMIBHAIGIEHOEMA) 0 MNOAGIEHOEMA)ORRI00 aBQal)o
@RWldho NIOWIEE) MO &)S1®HeO8W)0 (AOWEACIYAIOHOW)AIEM. B)S)o6N
caisMWeN8s8 00Qo (H)5)H)S}onIOmIEd MM @oeem)d)S)osnisersleal
HOIBS  BOQAU0  ABHOLHIBHBO®]  H)S}oeNUBRSICRIEHNSS  20QAI)0)
alfiGalo®)o  HSIHBOS  ©OUBICIHAUSBYBS o) ANSoB:)aM)6eNs.
fla10a0@@0alMo, &)S)oent enIMWeBEloal ®I8a{lvswd agamlal AW
2JUOYON DBEHIRIMT H)S]1HS6M B6360 B)BlMmAM)EAEee)MN®). &) Mo
maUle @MRI®IAIMA NV aHUS1E) &0 Balo )SIHSOS VIR
20@ QAflHIMOED MSTYOAIS)ODIHWQ)0 §2lQIM).



MRV EHIYAS MGG aBQ)o @RWIEo @RMERAAAIS)AM doalealg
@06M H&HDROM0. @PM)al®20® MUENABREEBRUE &)S1HH68 0OQOW UGBS
celss MElee)1008 $H006MAI®:YIM). Ml B)S5)H060 GlOeTINS)E6HID
B)51HO8 MaNIW]BHHNZM® @YD A6M.

WOOMU(@ (MLICHB:MH GRIRIYITY ©N2OW ll&:omom1en  aneia0wl
(alG@ o] Sl all, ®&MISA, 6R66MICE M)SEERIVWAWIAS DalEIWo QYO
allafl0le6)BH:@o6m. HAUIW)S B)0)aleIN0 )58 USHOWWId:0 6n10W]
HOIMIENE. HAUWIOS H@QIW AMIEWINo BISIBHSIOS aloMo, VIR0
af)MIUO® GBIaHBEA0WS TLIOWIM]Ee)M). altl &)5le:8)0 MUV H6) @SN
0a]S}HW)0 @O aflMS AlyBGIG! (aIUOMEBBUBHN)0 NVIBINI B)aH |6BBUBH)0
$006MAIN B0 ©2lQ)ON). M@ S5MAUU] MVIMANY (AlUTMEBBU3 6N
#9)N@1M) HSAUIOYE®YN).

@RMICOIN §HOAIW BH UMD B:8)0 OOURTH:S)o &)Sldh810S BR)YGOI
NJOOD 1N)O}ORIW] NIOUE)M). aBQQ)o BRWIEHo GaldatteMo RIEIGLHS6MNS
20I5OM@3 IEIBOYIM a0y an)(W, &ol) a0)W, SI08 a0}, 2OWo BLIRAM
B&HUEMO oMl &)S1HS)10S  G@REOIW JOETTIR)ENBOS) M  (alUdMEBRUB
U860  1ME)EO@0e6mMaM  aflallw  alomeBwd  emSIWlenmM). MW
lalloale dlocssclw =1aloololeg)aie 6w cHUMOIC®H68
@R UOW]H6) 10N DSWOB)MO).

al@lHHEMEBBBIOSW)0 BV 6BRSIHSW)0 BRYEI0HHW)HSWIo ORI
2QIS@O6M  BDAI00. BSIHU8 BRAIHSEHORIW (AIAIBGDMEEBSEIE aGd6a]
SOM88 MW D GHORICLISODIG AUSOHO BHISIORIE). @RaldS6BRS]0
QEEMASVYM H)S1H8)6S agfmo AUBWafldlee)mm). &V200EWeM GR)EA
DOD]G3 BRAISHSOBTIOQS}MAUOYOS af)eRl)o AUBWIafO}M).



2BJo- AW EH)AOYMN af) Ml GREIAIW] Al E:H]Ee)&:W)o allmmls @@
@PSIA6QS)BH®I0  ©2IQ)ANG)  DYEUIAIWI0  EHDAIOCAISOTIRINE.  alo(d
aqvoel, alidalell afanlad &)Sle0d  aldleHle&HWio  alleioo®sleno
@RAIW®BS  @0S126a|S)HW)o  ealgy). Al odLile:Eled alelo)o @BJ0
9alCINIEN MM N)O)EERIW @RAITLA AN Mmlalailenes. GHOlOWIGD
@QEIRIW] 2Bj0 DalEWIW]H)MAIOYES VDEIUDE] (ald®o 13.5 AUWIVOW]
20010 1ckee)M).  QAlo)odoal @HESTW VA OEDOM agoae aellw
flalEe®oW1G186)0 ABLOMNS] af M@IE3 MotdWalR).

SHDROOEHIRIRISOTeRI BY(RIRIERS)0 MAAOWEHNI0)AS MEABREERS)0
000 =108  al)eiBE®AOM)o ABJEOMIS)0 AWSHHAO}MM]
GMOS)o @RYTVABIW)EMEIHIAIIM)0 HIMAVA CaldRS8S MO0E: GOINEBBRUY
IOW1He)10M)0  WSWOBHMENTE. 6@V  @EIWIEd  =Taflajjaie)am,
2)@1BMAIGIEE alRIO}OSW)o ENIDAILGHDAO0 Borlcaigamleal =1almolo)]
G200oR0W]EIMIOAUN  EIEMOAM@IEM. M)13&H0RIBREIMD, &)S1es13
@)_IyGeNIoWo  AUSBO®MMMIMIW] alel quoailwomesnsg)o mlalailanmzow]
M), &)Sl8 VA ROOTOM®)0 H)S}oniaBlemio Mm@
QlewaIWBIM). Af)(MIGTB GROMOO BOUMIA DM &b)OEITTN) UG |BHQIEM.
2O(®08] &)S)omIEEREITd @M AlyB8@IEH((31H)® RIaleo1®] e adw]
2] QUOYM). OO BEFE0 MAILQULGIWIMEBBUBLE) BOOEMAI)YM).

aflel 20w @6EB8YeS MUIOWIMo &)S1HO8 HE@QIW allMHS)OSW)o MVIRD
QUEBBR8)OHSW)0 OSABSIEH)0N). aldMV68B8)0, MIIMAdG:8)o QU@ TI®ROW
2loflo  06wellsud @MEGHE1E6)A0M8  HDVRIOHHO0  Glal@lafleeymm).
@uylal nmlas3, @R(EABLUDLEBBU3 ag)mIa &M &)S1H&1Cd @0 (&
rLIROQALAUY0, B6RI0UTE:A@IWOMEBRSB)0 OENIEHIMB MSW)ENS. @PMIBOIN
HSHOROW BHUMUDIRIEBRUB, TUDMBOIAURWE UMD EH8)OS GRMIW(THI®
Q0 9alCGWOWo, alNlaHB(BA0 ofMMIQAU AW IAAVIOWIMEBBE)6S




9B2aOOEMAIEM). DAIWOS AIBHOT HVAIOHHIOOWIE  LIdH§0lS)MNE).
@U@ 12D (AIAUIBETHH}M MloOMVABO}EHUB, HAOGIBID) di6enl)d>u3,
nINS1GIM B HUB ag) MIAUWYES AUOalMo N} EHERL].

@edlafled almicandsmo MSMOG:06MEICIHO}M DD B0L100I5OTE3
@0lNeMmoestajo@em  =lallmecmee)dla] VCIWIL  AEMOIBIAIANO
(U8 MEBBUB al@lan®1EeM@IM) @PM)EWIR NIV RIAlMeeMalme8)6s
fl®oMUQAljo DEMRIGE:EMED  6NIJAIL-E:DAI0B:ILICRISOIMIOR!  &)Sd:uBH6)
)M & EA06M. VOOV R1AN®OOMal)eMd:u8 &)51B:S1T8 USBTM)EWO
O6ME;108, GO0 (AIUEMEBBOS BB U388 (AIGEEIWIHH}IOM)o 1D
Ol OB 600 6.21Q)AIIM)o HFlW)o.

WHO mldeswlemmm 10 =laleeemal)emlsud erd=lee)md  &)s]
S 0386 VOIWIW O1ENWIE3 RIailes)malm)o LI1al® (aIKdMmeEBes cMGISs)
an@IM)o  MaNIWHAIH)o. RIUMOTME)0la )88  VEIWIW @Rl
omMw)o R1l®eomIS)88 22al@20Q ACMIRIAUOTIOMW)o @SIMNAIM
OO O)alo HBHIVB)OMN HalO)M0Q6BRS)o V0lelERS) 0 BOANWIEB (AlUEMEBRU3
96MRISO)M®IG3 MM &)S1®He8 0&Hla)) MIBEM)o. G@RYCOIN|E:ORIW
0al0)20Q6BB8)0 UV1RIEEBRG)0 @Al SEERUBHGOTNOW)BS (AI®ICOIW BDaH
wesBgoem (Behavioural Vaccine). sn@mo@m1@d &)51:08 MUER0086003
clenEloem 1 2)@@3 12 AWeO GOMHEleel A3 odL1B:(BHe ald0§alEL®)]
Wes oMW ‘lall@esmal)eml aildjociomio M@&IMM®. =21l
(M0aNal0}eEBEI8  @MEAIIS)AM  (al@luaWls::es @pd1=Iallee)alom
ManN0W18e)M @OOMIB3 L1almeemMal}emle:ud @RHARRIBIAIIM &¥lwImM
©1@1@12106M @RW {0ald:MVaN0W] MWIN0E6WS)8SO).




BAwOMo

$)SBHB10S IS BOEMo  @RYEOIW RIAN®meeManem]  Alld:0MVED)

enes’.

BO® o
2l0®meEm#6)0la] Ol @rolAe R1nlmeETMIS 9alenow BEMORD
alane Rlall@esmal)em] allé:oruomlenes emsymM@Im)o aldoyalBL@ W]
2)6s @LNIGLA RIAN®IM)EBAIEBBUY (AlBIMo H2l@MM@IM)o.

BlhH | 68803

1.

®)5160366 21almemm$e)0la] VEIWIW @ROlAL, RIAUNIMEMIS Dail®m
20 @@MIRIA, Mloizlalmomleal eale)ailgls:uwd emalsymalmo
QU020 21lmeeMal}eMle:ud ag)mial BMS)d:.

)51 UBHE NUORIY-BHDAOD HIRICRISODNR! (00O 1G]E:-20MMUlE:-TVo?)
a0ld USAB 2 OWE)01a] L0OMI(@ 1R @RAIAT MN@BE>)E:.

$)S1E103 Ml AUlYSOHal@lo 10)ailo! 1o'elERU3 AUSBOTD) .

. GRBOIN HORIW  BHUMUDIRIEBUE  @RHARRIBOMIM  &)151eH68

M0 H6)) .

. @RAIB:SEHONIW UOIAIEBRS)o MIaN2I06BB8)0 (MTVA(AIWEHIVIOS @RM)

2l®20@ MedBo, 2310, AW EHBOIM) DalEOUEH)UOM)8S (Al MO,
@RMIBOIN ORIV 6eRloUTlE: (01RIEERUB, &)QAOTVME: U3 ®)S6aEIVAl)
2l0oEm1@3 Mo 8F10E89)M @M &)S1HO8 (al0aI®OIB)d:.



. (00O alOM (AllGVWIANeS MEMMIT Galdd)MMIM aNLlalBRIW
alomM O1e:08, 2/l Klaile(Ba0 oM USGOWHWS) B d>.

7. ®63MosIm Zlallomomleal umAEeBud @rMIRIAlen)M@IMio DBmO
OGIOEBRUB aBOQSIHOMGIM)0 H)S1HOS (Al0aI®OIHO) .

8. ManZ10fl®»E80S  @PM)®9alo  AUSBEMM@IN  BH)S1®HO8  (aldal®
QOB B>

9. M| ENUIMWEBBRUY MV HSIEOYM@IM)0 MIAIMIBEDIM@IM)o MVOB)ACIE
GENIOWo AUSREM)M@IM)0 d)S1HheS MVaNIW]H6) 6.

10. @MY 2 l®20® MMBABEEEBESIS ‘Ml /‘CAleNE’ af)M) AlOWIMSS GUdH]
QUSBOM) B>

1. UEJ210EGNIOWANo  @jeljanmss  alyedlRlalleo  allgeaqs)omom
1310301868 (al0aImOIE6) &>.



@RW 9ald:@ (LDRVICHE MO

B80CGM0 (alAUBOOMAI)o allee)moimin)mal o01QOIW
21OMON)H668308 MSOMIWIGIEnEMo.  (alUB@DHM  TVIA(V]HHUD,
21@2J0MV)alH6BBU3  ag)mial 2)MBH)S] OWO0IL6EMo. BICEO W)EMIN)
20W)o ENIMWERS AUBBEHIN)HUB af)CaloUd afeBROM OalcWIUTleeem
e M)M&) 351 ®loyaomlesnsmo.

60600 (AIAIBEDMED]OMBW)0 21U 68303 0l§E®RIW] amqylalesemo.

(alQUBO@MMEBBUWE @1S6BB)M@TM) 2)MWal)@OaN QAU SON0Q
MBGBUEBRUE M@Bd:6Mo.

(IUBOOMEBBUW @M MIRUW(AIBHI00 E{®LMVARDD) @)S6B13)E Q)0
Sy OJMDQOD  GRAUTVIMIHNH®)o  HalQIMMOMEA  D0a}QIO)
©m6EMo.

()a] (AJUIBEOMEBBEUE MSOMEMUIB BEO H)SWl af)2loWEaloP)o
(D)aflom (@MW IBGlag) MVoMOEIEH)MEO@I DOAfj(UOYEEMO.

21B8a)®08 00l  Elvowlaem  MIEBMO@M  OAf)(UOYEEMo.
2102)H 8108 @RPW daldhd caWIA®io aljRIGEMIM@IM)ald®o
®)S1H8)0S 2lBa] MVIWAAIW] MEMIZYEAIIBIMN@IM) AUFIOWOI0)HE)
HHQOEM GOUENZO).

e12R0001aI10)0  @RMAMO)AIW &)31&H8)OS ali:os1TMmod)S]
90a}AUO)OOHHINE  2PYAIMB  B)S1BHe8W)o (AlUIBOMEBBEITE DD
©a]S)E®IB (LORUIGHHETB®IEN).

aBO®O0)  @RUOVANe MIMMMAIW)o MIBEWAIW) o  @RAUMGa{le6)
M@M &)5180B8E6 @RAIMOO M@BE:6Mo.

MLIOMAN0  MUDaNIBBAIEA)RIW  @RMOOT&:H0 TV atiS]e6)QIoM)0
MaImB@™m)IOM)o @RW 0ald:@ (VoRUlBeEeMo.




Woe®IN) AllwomeME8s &HSIWIGHANGHES)  @RAIAIMIBHLNE:ESO
CR0000® al(®1H06mME20 &)516HWBB6 @MU SOOI
ololwlanssmo gGomileal @yr@AlMIaoe. VIO B)0)alCWIN
0aS)O] GROUORAIW AUIBHNHEBO (Al|ODT]BHEBO &)SIHSIOS BINOD)
MIAMYENZOB} M@ &HBUOMAOIW)0 MO}BNVINNEAS)EDEMo.

AElMOoUoEBRU3  21@2) 621QEAUIUWE GRWIAIBHG oBO®B:IR)o 60)
ald¥o BalBM) MoMOG1EHIM aldslal.

1518 ©alMBWOaHo  ©aIGQEMTR @MSBaIAURBMMEBBU &) Sld 03
©21QMMOEMEMM DO f)UOYEEMO.

$)S1HB)OS NIV ERHUAIMIAWOCDVIo 2Q) (alBEDMEER
OSW)0 @PW IO OSTVOS}ODOYO.

@RW0alH0)0S  @REIAI0WEBUE  H)S1HS1d  @RSICa]Gdalleeond
(D02 E60) .

2182 U386)BU0aH0  @RW0ald@  VVBIWIWANWEDIGE  HAVAHM)EHUB
GLBOW B O1GHEEN®I6M).

210@66MaleMIGIM&HSIE8  HISIHWB  M@BBHMM  AUIEO 020w
Qfl0le6ERUd WOO®I) HOOEMAIUdIRNo (Uil O)alceln aglssrglealn
alOM 000 21824 621QO)O).

@eolal  alcleeymm  HIMlemeeowd  R1all®meemanemleud 66l
HOYON KON EUB BAEMo BRHYTVY(@6MO 621QIM3.

@RMYNITWAIW] OHIS)OIFSS adHS U1 @RWIANHWIES WM
602]0a]S}E)M @) AO(@R6M).



2laflmeemal)em] Alle:omv Goqy 0)o

2lallomeemanemleud (cuoadls:ud) ERA=E1Be)11008 HFIWIMME &MY 0)o
(aQUBEMOW]aHCI®R0E)eMI0UW8  Mo(@@oem. =1Al®EEMmIS MR8
(IQUB@OMEBBUB  ©21QM@IANHS MO(@CA DAl &)SlHh03 @RRX]He)d:

WISS).




2ailmeemal)emleud

Klalloomleal a)®aWSsSM)o (Al@ITVEACIYWMIAIW TVIAN2I0EROS
©®O6Mo  021QoM  80) aljeml GRAZlaflolessm:z &Yl B:e8Wo6M

‘Rlallmesmanemleud’ (Life skills) agom) allglee)mo). aom =lailmesm
al)em1ed &)51eu8 emsllolesemenmosm WHO m13cRualee)m o).

1. uIo @ROIW)H (Self Awareness) : @RAIMAIOMY HFIAGHS)o HFIAEHS)
SH8Jo  ®0l20l@om)o, &HFlANHWB  aloadaiw]  alleavlaflesommss
GUoaH].

2. (Bloooasailom (Creative Thinking) : @1d@m)o al)@)Q@OGON @RM)EA
68BUB MR EMINUB, AUY® M ®AW] 2flMme60m)88 B-¢lal.

3. afladuomocasaflam (Critical Thinking) : 80) MLoM@IW)OS MYEMALIUD
6BB38)o  GRIAHAIUDEEBEB)0 Al E®RIW] AMMIRNGE], @RM)EWIRIRIW
malaimMo MLI1E:01E800M)88 &$lal.

4. ®loy@omens)He©d (Decision Making) : &1alm@®I@d 21)©)6851Q MLAWO
OBIENE aBQaljo 22OR0W ©1O)RIMORS)BEOIM)0 OOBOOEICDEETUIIW
GOMIOS @O MSa0LOIMMSS H¢1al.

5. (alU0Mal@la0®emo  (Problem Solving Skill) : =laloomlenmnzoe)om
e 1BMAIW  (AldMEBBU3  RIPANG:®E]a], @R  G@RAIWOle] G
al0laN000 HEMBOEMIMISS &l

6. @Ruoailmlawo (Communication Skill) : 80) QIEGLe, TLITMO @RUOW
B0 Aye®a0W] (aldSlaflenomio 2SSO AIOWIM®@ (VORY1HHIM)
)88 S¢¥1al.



7.

10.

Qly B8O 0mosniawo (Interpersonal Relationship) : =2lalloomlend 6oeo0
caigomlal)o  al@lal@eq|S)an  QAljeOlee80S 9alloaiw  ololwlenss
eNITWo MuNaileeom)o MIMIB@mOoM)o MVOM)aNld: GENIdWo AUSBEMYAID
mo8s &ylal.

. @M)®oalo (Empathy) : 26Qoo) Qye®@] @RMEAleeMm aile:0068303

@RC® Ol UMEWINS DUIOHHINE, @P@IMMMVB)] ©ald)RI0IM)8S
S¢1al.

Qll$006838)200  Hald0)O®ea|sed (Coping with Emotions) : am)auy
MVaNRAOW  BHOalo, MUEIMIaHo, MWD, MUEMaNo, DMEGHEMO M)S
B8l Qile:0068308 @1Gloj0l@om)o, @A M(Mla], RlaflmamIm)als
@160 AflWo (AICWIRMEQIS)ETTHOM)M)SS E1AT.

20mMJle  MEABRERE)20W] 6ald0)Emeq|s@d (Coping with Stress) :
2T1@E®IEE  VMRB?AEMERIGH)M  (MVaN2I0}6B8BU3  aNRl(alBR0W]
GM®E1somyo, mmARo Klallmecm euowWleescmailwo MW
m1BEmOM)MSS &1l

Rlallmeemal}emlal@ld’aimMo  GdHaltlo (al@daHemMeBBRud Il mMIBaan]

86008 H¥ldlel. MoyRI0NOODE8 &)S16H08 @MEISIMD MW IOW)8S
MNV2a0al068BU3 Al0lal@EeS}OD] @PAIOOEBHINE @)SO al@2]s 03 MSOID
@M al@luo’lalMo MSBBMENZM. &)SldHUd OalGRUIERRUE BHUBBOIM DaHS
0o Syl af)MOE &eNBjo GHS)o  (IAUIROMMEBBRSEIE3  althI8lWoW)o
AMAYILIE)aN &0 6813 @RAIG MVI20UDlB:E1EHI08 MVOW §OEWHOWIEM).
@R®)O 06N @O &HSlHSIANHSW)o HLNBSIRNHSW)o @PM)ERNAIAII063BS]

£1)6SW)0 alBa)BHER)OSW)0 @A aldld]allaflee)Mm®oem anelalo.




O8BBS B0

@REIn-2lall®mesmanem] AllBoeidMEDINM O8BSEOEODD 9 GREIAIS
8086 90365} OB WIG1E6)0MN). BRA ISP OEIS}H)OMN).

*  al®lTVE Vo)ail®io

*  @QaNdOAU)o GaldaHeMAl)o

* (MOBH

*  (TVIWo (&2 1dHO6Mo

* QU OO0 ail@lo

*  20MMU1d-TVoM)as]d AISABa)

* (100071018 AUSB

* 20OUIEIOMEODIOSW)BS Hal0)BOQ0

IV U



1

10.

1.

&)51568 Rlallmeemaljemleud aldluilelaflesom)ss
QY@ § NV ®20B 1 6BBUB:

.qudeau (Survey)

800u3@q) (Role Play) : mloy=laloomled emclesenslaioymm  aflel
M0aN2 IR 683U @GREIMWIa)) &06MIEe0M &)S1;HEBIS Al0W)MM). LEM
@SB (AINVB®RIW H0Y68BOSa|d] alB2j)o @RENAO®(al®SMAl0
MS@OmYM).

2182408 (Discussion)
moaloro (Debate)

@2108§6ajg] (Question Box) : $)S1:8)0S MVoLdWEERUE B0} HSLIMUIED
GO6UOQISIO] 80) Halglwlallsom)o, @A afllmIS alelue’ele:d alluos?
HHO1HHOM)0 (VOB B>

avdomoailvodeimo (News Analysis)
GHM @RAIMmO6eMo (Case Presentation)
coglow) mied®led (Rating Scale)

©ale6 eilqy (Checklist)

SU03, HLN00al)@6mMo (Poems, Stories)
eenI1d equoalov (Brain storming)

mO@s1g (Skit)



an0HS o’lQ (Fact sheet)

@O0V BINEEBREITY GRWIIAIBAHH BSOS GHI0LEBRU3 ammilaln
HO)MN@IM)0 ald0RINANAIW] NIMWEQ]S AflKdRILDEERUB alIEle)M@IM)o
GAUENE] a00HS U193 DUB6S)EBIVIS)eNE. ANBUTWEIW EWIGHGR0)6S
ENO@IOBTICE O@I0ISHVIFSS a00HS a9} U8 @RUWLIAIBO}OS Oal
ommilmycaienEl@osm Ma@de w588 o).




e6L.lad MIH1Gd MVAH6)10UD

(JUOOMDo/ |l

2885d6o
(Content)

Activity/Process

80¢00 @)emiglodw)o ®)seeEBIEE 6eelad MGIE8 MRS MEslVlg) M. Dd
ald0RIIEBBUE @RIV (®EMo O2IWG) IV HUB g)S)}HOHIM @W §2a1HOO MVaNIW]B6)o.

o8slenss alyemo - o88s#60 (Content)mv)ailaflee)am)
QWIRINESS QYO0 - (alUBEDMo/(al(51@ (Activity/Process) au)aflafloeyam).
al)06H0W)88 QYOO - ®)5le0 epdZlesose Rlalleaomal)emleud/anelo

(Outcome/Result) au)aflajlee)am,






aloadlesilay’ ails
Wlo Vs adlastv’ a1oes’
O WIOSA... s Olegasma@rglad

oll@lagngen@rglonnm

anol" MANIWIDD o10@] MANOW]

MBNIOAS®
RAMOM ISl
MD@IIOMITY WD’ BRMIMIIODIERS

amPO - &o0leesamuilegens







waemlg”- 1
aloqildilm” als




al@lM Vo) ail®io.
alOGMOBRUD o

U@ MO IoweN8s aoallm oI e06em ol ks 3
@102 j0l@ym@Ia).

m1@BlatiSalo@MIEGVD §68BUB

Joqdlss @oellmyeEss)o Galaj@ 00ellM6@BE)0 al)Msalo(@&REMo
(recycling) ©21Q)M O lO1BHO8H6)01a] GENIOWAIOMIE)M@IM.
NGO OM JOBlOME AUI@IMI® DalCINEBROSH)0la]
@RAIT ME3HYM@IM!

TUCWOM IO oJoBlend mldemoemelalowse)dla] @edlal
M@3HBHY MM,

D-0UWMVQ)HUB DEMEIBOYIM ald@IMOI@H: (IUEMEBRUD
@101 j0l@ymm@Ia).

) afl-a0cle alleyoeio agan woosm Allé:aUles)maIam.

Railmeemal)emlevd

@R UOAIMIaWo, MIWo @ROIW)E, ®1O)AIMERS)B6HET,
(& @ooHailom, Aladuomocadailam.

VoA (N1 U

QIO@MOMOA(U] (%\JLO((T)Q']cB\; @0eilm §683¢8, .oy,
ICOMLOM Jog’), AUBBEIaH1G 1,2.

2 06m1e6)A.



lalouB@®MoO 1
@RMEUAW] S7lajB MUoMVOE1EE) ).

CHOSBo @RON)0)@OAOW ARNM(AlUOMEBBO8 @RE]M)6L1E:0l66)B:o6M).
@0eflmmdacdERmalo MomMisoemaljo 80) &100m)51wow] aoclwlclses)
HHQIEM.

* af)OONIOBOWIEM GOS80 GMEIS)M AORNM §(AIUdMEBRUT?
* af)OMeHs MORIMm EBRSIM) MA)B6) 21)Q)R)SSC)?
* 80600 0oellmyalo AHIEMIS GalEIMD af)(@EHIRIOAS)He)0?

QUBBE UG 1 @B 2g)oE ©Da00 af)M B0 AUIBGIN®RIW] al)@lafle)aiom
MBGRUBIH) M),

S1ayd@ allallw 1B0ALOMBEYeS @RY)HES @OLlo (afd&SaH1]) 21083103
ag)9) @ (alBBUWDlaflee)mm). H)S1608 @PAI0YeS AR MHE1eal WLOIGLO
OIED ag)M B0 al)@lafleeym).

®)S@lalU@@®MoO

2QnIBORLOEEREOS  @RYIHE  HIRlo  HOMEOW  ag9)@], emoglay
@6n10BWIE3 MEBRUBBHOIWOBAI? a)aN BON®ID (AlMUIEL1H G186 &>.

ORI BYFHOS 4 (V) JHSOBO)ON). BIGOD (W)aflN)o BIGOO Allast@o
M@3H)aM).

1. loqyles 20alm 168303 DEN20eHM (AIUdMEBBUS, (al@laflwleud

2. 06200l 68BU3 af)(0)? af)6BBOM?

3. ©-GAIQY DNBIHH)MN (aIUOMEBRU?

4. 092/l MVoMIBOEMo - aNBIAIBRW @1V E:B.

2182



200/l Mo M &EMEDIN MM  9alcWIN]Be6aS)aN @16 03
a02l(@l3A0G6MO?

* alomlss @0ellny6EBE)6S al)M3alo(G2eMABTINT ag)ad @0GN@EM MLSE:®]
HOIMO?

* gD -6 AY?

* NGO IO aloB1en3 MIB206M 1D ag)6BBOMWIEM?

(Map&glod  o@momon(w]l allmesmo  ealgyam)  (@RM)ENIMWO)
QUMW B6) GUdaHo (N)afl@d 2l@a] ©21D@ HAVAIMIG (AlNIMWo OWIOILH)
an). emualmod@ @RAIMOEMo. MAMeSs Qi3RI  noallmimB®al)o
(el @1V a0 Bl A0SO} UM  M1EBUWH)88 MIGE3 06833
)OO B ?

ag)em allzyoeio a0@l®ANE 2IRdEeMG@IM ag)Mes TL1e:E1ee001y M
@1@1H08. AUBBOHIG 2 al)BEDIHE1HH)aM). GOMU ®I @RAI®OMo. 1By,
G(B00W’ld06mMo.

* ooqyls moellmyeEBRud - (alUdmeBRU.

* 9020n0elmy6EBUd - (altdmeBRU3.
* o-cIQY - (alUOMEBBUD.

@92l MoV @06Mo - anfl(alBA® ol®]e:u3.

©)5@ (alUBE®Mo : OIS @RAOMASS AUM@)EOU8 DalcIla))Ss
ald@slol) 89110 @HeMmE®oeM. @al MIBAREe)M &SHMIMIO® MeERs)6S
@RMYal®] GOELIM)AI0 B} BO0MTValIMmo @RAIWIEe)M@IM) O GQO
0086 GPWHE) b




@R M) UMW o

oyl moeilmyeerud

AOQUIEHHIMT ag)aM AUOBEITE MIMMIEM oIV ag)aM Ealdleg D@RMAo.
caloglad, odlaid, ABeMAINI®) ag)mIa@oem oqUlee1end (alwomeals
68808, ©alE(SIEIWo D@Ba|MEERSIEd MIM)ENEIH6)aM 6OBNIME: MoW)
HOBBRUS ©alE@OUafosm oloqUls: M1Ba1ee)ME).

o@BERJo1H, 6@BC200MVPIEE aloqUls: agaMlEEEeMm M@0 ooy
HOYHUB DEME.  HOOBCRIQOQYISH:  D@]MEBBUT  al)Mialo(H@6Mo  MSOB)]
aleng)o 9aleIUEnNIMB HElW)o. af)MOES ENRIAO@MWIMo al)Msalo(d:
@6Mo MSOMOMB S HEMVO Galterlw)8s AUM®)eeud Mdalaflc]
SOIMO®  TVIMB® B)SI®  Galdg] of)@WIRNMB  ©HoN06eM. SO  B0)
O®BCRQOQVIH @M. GRMEAIIORI & §OBINIONH U8 H@GEAIOqVIH1N)
9369a006made. slall. &, 6selcandend Glrnlald, caloglqud m)ens:ud
ag)ma! 6@B@e206MVdIEEE oJoqle: 6061 M1@ailaj@oen).

QOIS aldFUMNT@EOUB (IO dsla] HJ0CINION)BUE AUUOYE®YAN  ld]
MA@ (alUOMEBBRUB AUBW ) AUBTSB@I6M. af)MOG3 MUOWIOEM RMEBBBIOS
Rlallomanao@]  ®Sal9H1e6ISEe)MMIMIGd @Rl  ol)@emadw]  a&¢lalo
HOOMYo M2YH6 HFEOVISIL  @ROR(@0 TVVBHOLEBRUD M@YH6 D
AOQUIB6) @B MEBBUE MEBEHIMYENS. af)MITE OO0 AUTI@HHUD Dol
GO UOYM IAIBHIEMUIUB NYO}ORIW aldGIMLAIBG S (AIUOMEBBRUB OENRIEe)
). aloqV1s & 3001en10!)B&1@d eomoellmyo MBRGRMo Hal1QIMN®, A
eo=012’186mmo MsM) agmlealss elwfla)) Galod@lcleaymaimio ldal
M3 2EMEd H1SHOYM@IM)0 HSWIB)AMN). @O BEIGaIss 2ei0l)o M)al
HeEBglo  Bellaflosssomd  @emalclente® ®STYo  (uiaHSla] asmlend
OORAIUUMNWSE  GUOIaHEMo  DENMEIBH)BHW)o  RAIDVOWEBBRSIGRIS)SS
M1O0IP)H6) MSAYOIS)OTM)}HW)0 HalQ)am).



Qo1 MU H:08 al)@eMAIWI EH(MB - MVOMUOOM MVBHOIVYHUB MG
wlaflsle). agMo@d alel TVoMOOMEBBEB)o aflel MW(MMEMEBBUB aBd@ealS)
omlwlg)ms. MnEaoelmyERSItd afeeRu0 7 M@ 10 VEAOIMo AU
20(@@06M JOqYlE: MUENH:03 HOEMMEGB;1R)0 @PAIW)ES M1BRIBERMo
©EZUOTLIOEOEM MUNIAIMEBROS @RRIFYAN (alUMAEM. alafjalQi0)H8)0
oqUle: queaileglo cARGIGEHIO® MIEHUlBe)M@IEM (alUMo 1)O)
®ORIBH)MO).

aflel MO®EMEERUE oJoqUle:; MUERIH:S)eS DalcINOEBIEE (o)Wl
1. VeI E®:8)6S B3l B)SIM@ MVE{E:03 AUleNEIo ©alEIW]Ee)MM @I
M88 MVIWI®  AURWlaleeyM@IM)o aljMialo(&A6Mo G)SIOTD af)B)al@d
HH;M@IM)o HFIWYMN). 20 HOAE(H 6T @06Y HS1WIBS aloqls: vera]
S8 BBUOAUYIAIBHNIW] MEOIW]afIF)6NE. @RYANIOTVIWMEBBUB OO
@10 al)Msalo(H@6Mo MSADIT® HAUSSMIOOTANSS loqUls 6 B06Ms
M2l meile:08 AO(@OA DalEWIUlEn0l) ag)d)o 2011 @3 Melniled alam
oVl @0l ya1568BU3 @oM)UoOMIlee)M)6Ns.

OIS BAU0YBUE Galdg]l ag)@Br1NB  ag)M@E0 oJ0qY1E60 @M @R
o@Be20oI: ANV EDTdoalS)M@)0 lleME)o DO}HH] DalEWINeQ]S)
@O AN@YA6M. af)(MIG BCGO MIOOMILNSSAUW)0 BREY)EHIBITCTNUW)
2066M®;1@3 MO(MOD @A al)Mialo(dAEMo MSBMIM &hF1W)HHW)8S). ailal
oleeamuggloty @eMI)d08 Mundaflaflgieeeslenoe @Eo@dla) alyE@o
HOYM @SS (IUOMEBBUZ EHOVEMo BRI anl(alBa0W] (alAdEla{le600d
SHleomilglal.

©0o®1@la] QJOqYIE: HAI0YHUD 60} JOqYlE: BlauWlol) HBaHUIMB DalcW
0la] 6aloSla) M)EHIEH0M8 BFIW)o. ©aloSIE)EMIOUB QUIL0aTBNE)0W)0
af)M@OB6TE @A 01e6TVdZlot)  @EMINBEIE @B M @IN)
02181Q1 $)0W)HW)0 §21Q))o.




aB@®0WoRN0 oVl 20ellmieEBud anel@ldmow] MIB@odRMo ealg)mM@]
M)88 GENIOWal)BAUAIW (VOAEBBUB MSBBTMENIM)6NS.

4 N\
allallw a18238L06EB8)6S @RY)®:O8 &oelo
alBo@Lno @RP)BHO HoBlo (afeGBUd0)
Qo (&) @REMMIDO
ol 2R 10 Blé:Ho QUBaHo
9alcWIUla) WWaqd 500 - 600 QU@aHo
@penalmlo ald(@o 200 - 500 QU@aHo
@H0afo(@o 80 - 100 QU@aHo
@)@ ©alCla] 40 - 50 QU@aHo
©OMGARIOETD $HORN0 1 QU@aHo
SSRIOM) &)S /el 1 @OMVo
alveomoail 3 - 4 @Pal
- J
o - HUD QY

DalCQONUD)MIROW &HMILSE, HRVOEENICD Gandemd, slall, 0ladl=Re0q,
cowlewo @SBRI MelsESIeMls: AUMOEeu8 D-oiqy aflleow
OO1T6|S)M).

DAO® 2g 61oaelmEEEE)A0W] &)S1EHLI00® (IECO &0 EUeE]
CHOEM®I6M. AW alti@lalo &onlWo, sHaIW, 6adee)0] ®)S6aEIw
ARIMNGRINANEBBUE 6@ oeNE MIAAL]l5)88 ERIMEERU 988®IMITE @RAIO®
QSO (VOERLIANBAINIEN) OEB:IOJ0 O2IEYENBM).



MRS IR0 DalCINUI)MINOW MRIGE(SIMIE Dald06MeBS)OS
(@& la] HMILSO)HB)6S B30) UOAUDOM E)AIWOW] M0G1eE6MEIB]B) &>
oM. Emoo @oellmersloal aail, &oinlwo, Hndee) 0], GEozwo
D@AINW 22IMGRIANEERUE MaMeS alClMAIGICRW)o HAlDMRMICOIN
OOOW)o  @RAIHSOTIRGO)IM).  aloMeBBU  aV)allaflee)MmM®  mam)es
21008Wadle0)&elE8 $:06mM)am 2aIMEaIa06EBEITd 70 LV@RIMABTIHMW)0
o0aflso ®eIsEsoeMle MRl (6BBSeM af)MOM. 6al0)d:1SQAITVOIW
100216:glE8 MM aOMmS8BeSIM @0eflN 68303 AI0RNMIETIE &elo)
M@)o OGOMOID) HOOEMAIEM).

ApIMBAINAN6BBUY alGlOlMIEe)o HAId®)ERMICOINIBTIM)o ElaHeM1WOB:)
M@ H006Mo @A ©ORAIALINM68BUEOBIajo  MEHHUE66a|S)M)
af)M@IMoclo  ©ORARLINMYEBRUBOESIajo  aflealSleeeaq|sylel  agam
@1MORNAET. BIOHH}S}O@B OMHENE TLOAIWIMo aelealss BlmleoToilo
6813)(MN  CLIMGERINANEBBU @R YN 1HA0WT MI0)0AUSBSIT af)@m]G2]0)).
(SHGAEM @A BHHJUDJ06RIGS]IGd af)@mIG2|O)MN). QI AM)aHUdO1OM)
SRICTM)BMUOUB C2IMGRINAN AlaHEMNIOWD EE) BHOOEMMIBIN).

221N EL10a06BBEG8 agQai}o MIBAITHRIVW@)0 @RAIBSEHORIVW®)0o HLI
(e0mWo) @REM. DEaoUd eRIWIOHNM Dale@ovo (Had®T®20W] AIdUlafl
Sy6ne.

063MoG1M R10NOETIE3 MO HOY@] Mo ALle ool alti®)o
QlaHa130RLN6EB8SEERIW  6IOM0RIM 6BR806M. 000126090108 9aleoul]
#O)aN SIS @M@ (AIUEMEBRU3 DENZIHH}AM). (AICGO & lG10D]
eimo 2IEleeoam @RUE 0(aalRE09@ OlojWA 6alQ)EMIINB H)8E oD
QUEIMIsW)ens.

allemle 0021683108 MRA1HOYIN DeIHE(SIeME: OE3alMEBBRU3, MVOCH:
@le QB W)6S H}OOMIP) L6103 @GN EIRINOOMH|S)(M). @A




alleauie-ErANGM® 002 6@EElcalns HOEl GRRWEHMM). AB@®IM)o
GlUMOOD alEWIN@BTIM)EUdaHo Mo GRAIOW &)alo@Mmog]wlcalss alall
£2J01W)M). MMESIOS al)M0)alEINEAD B)aldNMO1HEHOMEAD MSTMI
MO0 QAWEMI@3 ot Moallmimo] mo0)m).

-0y  B8MOW]  cUIGla]  a)MO)AICINABTIEMI,  al)Msalo(d
emomlemo, alleal al16nes)eealemo Dal@)EMAIEN)E: oMM GRE]
00 0.

EICIN YOV o8 &3

* MNICWINIOM @oMB)&HU8 agd B @oldolenss acellmyeled mlam)o
06a0c(WogIIay, @RMIWlanlesn UM, eaomemo2mlamulm)

(Methanogenisis) ag’ (al&HERNOS MICOINIOTT 2@3ajoGla]
HOYIN MVICB:GHONBIWOE (AICWIRMOQIS)EIIN®.

* NICWINIOM JoBlE8 MSBOYIN (A lH1Q (AIWIMAOW)o cIEAdRNM o
M)&HARTAU & 8)10S MVaNIWEMOITE HAUS8OEMIGE 21166 )MmM
96a0GWISININT o) (B0 @SBM)  @RA@INITISHOEM
lallal@®)o (Acidifcation) eealomao@]l eao®emozmlmlmy
(Methanogenisis) (al(@l@@)o MsaM CHy,CO, (21610, &:0@6nIndesw
B0 606N ), MSEBEIQ QUM BEBRU OENBIE:)IM). GUOHIB)M ELOMD
ellmio MuOlO® HOGAUM HORAUAUMI@)AUOW] B00)MMN). @)&HSIT V) ail
aflay (AUSQHBEB MSEOYIMO BICOO QSO0 (aldi® L0 DEMEIH)aN
alaflwmoo MYEHAIEM)EO8)OS MoCWILI® (AIAUBGMMIHOLRIOEM.

Ald$ UM @) 8903 MM M@ IMIWS] ME:Gatallee)M@IM8S8 60) Mok

oemlw)o (Digester) aloaldo@o GUOEIBIENMGIMSS 26Q00) MUoRO

emlw)o (Dome) @rem eI OM aloglens (alWom BIWEERU3. MVLOWIE

Mol ©6anmIB 011MBEAndFTID oloqylss (FRP) e@o6ns mldales)am



@IMOMS B)S)TB HORlo DS MITILHY B0 BOOO E)OUIW@IMITI @YU
(0 0MMVEEMo @Gl MuNdailee)alomio H¥1W)o. Jo &¥lam)o eUWIE3
@5OOS0QWo  MuNdaileeemo. 60) &IGRINNI0 2l0eM&BEIM Mmog]
OQU88o €aldO® 6MAaflaj @@l ©6WRAVOIG MloWseeeMo. ®S@M)

aO&Moroem] (Dome) @aldoml eow=qoln) m&&lcd A ee)s.
@RRLOE™ ©06me) MM Glaumio MOWYM AUI@Eo @OMIAISIE @G
08NN ©OWEBIBMOIWleng moalwio  &)S)®RIW]G]Ee) MO
6)B06NB06M EBROM 62IQ)MM@). BOIPal BSIETMITE NIBAOIB-HORNIOA
OlaHSEBRU3 DS) @)SE8RI0. AMIVA0MIIG]E:UB H916:1W HAUSS0, @AM,
GOOREBRUY BY1OHWIBS MOoMVONUUTIAHSEBRUB, alajse0] @RAUUTIAHISEBRUD,
GOEBRIONISS0, HEVHIOUSS0, RHHUMINUUTIAHSEBRUY, AUSAG™) =Iails
8)6s allnude 68803 ag)Mmiaiewealoo ooBled MleE:Halleddo. MMV ATV
Gl&08, ©H09)a] g M ERWIHAIWITE GHHOIO® &)S)E®)o MIO6EE, al)s],
OOO®, CAIO gl H)SIWITB @RAD® H*)S)EH®)o Hal@io. GRSANGD &)S)
®@3 20ellm 68808 MEH:HB6)BMIOUB @REM)EOUBHe MOrIM6BRU3 alleals)
afleeomss mawo IEleeId0lEe)BHWIo0 B)ANTWe  AlAlEHIMISWIS)
HSHW)0 HalQ)o.

2OMVEMIT3 06O BEIMI OGN @AM 2ld6eMHBMYO], MWBo a)S)EAUSS0
o)l B91a)oBHIS)BO)MNO  ICWINIIMT  O@aloBMET  OICIMeq]
S) @) 0.

@eeMAS, 2)6m)d (aloeleeds o)) 988 MoeWIE]® (WORleM MVIGH: B
aflzyoed(Bo  (6ah).@RA.SLMUY)  MUOdAIMEEBUESH) ah0OD @Q TVIHI0Y
ag2MmMileg)jo allalw®oe MICWONIOMT JoMB&»ud  allemilaflaflg)ere.
Ol MN2aflee)mM@IM ML 0@ musnimUlwld:8)o MT@IE:)MIENS.  &)SIO®
®BRUDINVIQOROEM MUNIAIMEBBRR)OS alC®IWIG3 ©U36a|S}EM] oJond)&Hud
M0 fleeyM@IM)88 MSalSld8)o MUIe:@1af)lo)am)ens.




waonig’- 2
Milo VS mildi” adds”

BRaDIBN0
Baldal6MA0




@YaNO0)o GaldaHerNl)o.

alOGMOGRZUD jo

2lallmeswoarll cooneEBRUd, HalENA®S] agMIAITB6)
@RaN066wall, @YANIOMIW((MEMo MAIWIAIWIBS 6NIMWO
@010l @ymM@Ia).

M1@BlatiSalo@MICGZVD §68BUB

622/lQIM8S (AIAIMOW)HSW)0 GaldaHeMEN0AleMmW)o
(@ 00210068303 @10lo]jol@yma@m.

@6 &) Sl sleal 6-pack abdomen (alQUIEM®W)OS
(AUOMEBBB)0 AldBUDIANRIBBE)0 GO @IM).

B&:HUEM UDlRIneUE:21168B03 (Eating disorders) @1@]ajol@)m@a).

laillmeomal)emlsud

@RyUOAilmawoe, AladUoMoCLE: 2 l0D), QUYB® JOTMOENIMWO,
©°l0)20MEOASYHOHT@B, TVIWo GRCTW)d:.

oAW1 Ud

0anon3mJ 609’1013, m@oee‘)'omg' 3,4.

2%, 6 196)A.



ladu@@®™MoO 1

@61 oJUs) a3 odLle: 08 ‘GWIEHSE00S) GaldBldd0’ af)M alod®lwled
af)9 @1 6210Gla) ©NB) EaldBL6EBU3 &)S1HuBH6) MyMIIE3 @I®Glaflee)ymm).
(V) &>800] Gl @0}alS] HeMEO] GRAMEGA{lee)I0M8 @RAIMO.
M@BHYM).

1. (MOd, eI 16 AUMNSS oJmUs) B oBLIIMIWEM. ag)od &)5)H08
aleio)o  62ellemAIEdM). af)MEdlo GRAIOOECAIR] GRB:EMEOAM)ENS.
@S] $)0WEH)AUINS BUME] MO altl MIBWEBBRS8)o GMIEs. ©oAileel
aleedlalruessglano 8o &¥leeoolel D2 Bes smMo  mayelw)o
alajogsalo. OI(@] 60) alaf0OT®)o. LM@OBINE  af)OOE:]R)0
L elagclels

2. GWOBSAB, 6O 17 AUDIMNSS @EMH®)SIWEM. af)Mlee  Q@ile:
G00aHOMEa]0oR! AMUIE3 QOB af)(1m)621Q)6Mo? af)Md &)S)HH00 altld)o
21m1@8  Galdd)M)ME. @RANOS af)dMMINBOCWO  MAO)ON) B UB
H)ODUDEO)BHW)0  B)SIBO0MD  OBHIS) BN H W0  HalQYMN)ENE. DO
af)oMmEs]1aN0 (AlUEMEBBRUE QEMEOBe)EM0? 6 pack muscle QAIEIM AOQOD
#1210 A0BWEBRUY ©EEN2O?

Q6B )S1HS)o  BWIHSEOIS  GaloGlay GaldBL6ERU3  (00RU12)GRl0? D
Gal0B,68BUBHE GOWIBHSA al06rTm B0)alS] af)MmOW]G]E)0? al@a] 621Q)d:.

1L 6N  GaldBiEEB8lo  HISIHUD  ©210)(0)afl@d  2l@ay ©2lQ)aM).
(45 caloseEEl®  (M)a]). W)aflead @PAUIEEMEIM  EUoaHo  STad
BHIWIHONH9)MM).  (alWOM  GBRYUOWEBU STafd alld@  GaloW1Fled
G(BHOW 1@ M),

ladlQUB@®™MoO 2

2102J0eNes 90)OWIGNm G@RUOWEEBUY DalCWIUla] 6B0) GSIE:GaHd
MSOMIMBS @RHIVY@6Mo MSOMMM). (GOMJloal &)S1HH 18 ®IeYalowymM
B LO0AlO(@68R38300I] @REIMWIBen6Mo.

GSOd  GaUO-(CAUEME(® ®WIH0S)GAlIOS 60qafeNd  cqUEITd MSTmOQ)
an@oe6M.)




&L02ald(®68BU3
* 60e/lwond (LOalee)aM ealeMBd:)S]

* 6 pack amilaila) (woalee)an @rReNde:) S|

* B&MUEMo MW(MMa] OO0 B0 HalNVd)S]

* Anorexia nervosa, Bulimia nervosa @)S6881Q (alG®B@EU3 £H06M1L6)MMN
)S1B08 (a00HS aH1g H06M) ).

* alEMViEEBSIEd  H06Meq|SIN  M0BWEBBREIRNeS ®S], @)&co, ATUlGd
alle:milafleecd oaigies (L0alee)am @REN3H:)S): 3.

* VIDYa0 (AlOIBEDHND.

* GOWOESA.

* AWOQlarynd.

* Hy@aesUMo All®OeMo MSEM aBR08
¢ Zlo@MaH o MSOED o) 0.

* GROWENQA.

* aflafll &L0dal(@EERe8 MUAMMERIW] MOYOM)E:. GROWENYR AW
O®1@d MM M@EMo  aBOQS}HNE. GRAWEOQ8 GB0) GR’A)6
@0aH6Mo MS@MEMo. (BSIBHEAUIWIOS DEGRUVL0, AlOB:S)HN)MM GRS)
HOB al0lalWOa]S)OmES @)SeaEIwAl).

* ®sAM 6elwom (LAlE)M ealMBE)SIOW MoMVOGIEHINS duem]
#6)M). ©22d (LOE1EN)M® af)Tm)EE06NE?

* 60ell@o (VoEEe) MMM MVI1E:01Ee)0M E(TMEBRUY aGl?

* 2QIBBAIOYOS MVaNOWo, aflM®)EM, &IPalaldS, gl  g)EEREOM?
OaleMB>)SIWOS  (al@]HOMOMIMEUDato  GROWENYB  WWQlauMd,
BB SB af)MIUOO (AIDSHO1EBHIND HUEMIBHEMo. DEBROM (BHADTH T
B0G0I HLN0alI(@ETMW)0 HHEMB66Mo.



* MUI2YAOY(AIUBEDHMB @REZANMEDONE Afle::ueM @G H00 68803 @Al
@ ©1afl86)EMIOUB-@RYEOIN §alOAIW  (al® ORI 6BR 80 WI0186)0
BWIHSB, WQTau (B ag M@ @RAUOGa{leeymM®.

(GWoBSB, WWYTaUYMB, VPO (AIAUIBODH:MB,0g)IAUO}OS  A0YalS]
WOMI(@1Alo ERYWIBICIE®AN0 @RAIEMo. @RMIM GAUENE MOANIO)ES
683UD MSEOMENZ@IEM. AQ) HLAOAII(@EBBUD @RAIOYOS aldHo M0 1]
@RI fl#e6mo. GROWEOQR MBAGTIRNES ESIH: GaUIHE &l EAEEMo. )

HLO0alO(@EBBBYOS @RSIMUOIMODBITY (N)af}&SoE)aM). 60600 (W)afleno
@EBBBOS MOWAIIBEBRUB (D)o oIEBBRUD  &)OlaidH80W] @QOI0IH6)aM).
(UBB6 a1 3) (V) flond (A@MWIWIW BIUE ERWIGBe)0 GEUEEITE BG>LOD
alo(@20W] @00)M®).

GRAOWE0Q0)0 A BHLOIAII@EBBS)0 O®WOIOIHHIQ B)0lafidud Qlaj GAIMN®
2OMOO)BH0  MSO®]  aflajoriEmIeal  Hald@EYEITd  aldMRoW]
GS0&>GaHd MS@M)M).

BSOBEaUIW B6) GUdaHo ABBE U1 - 4 al)BOTIWIBHOB @RYUD OAS)AM).
®)SBlaluB@®mMoO

* 80) 2)A@al@o @WI00ES]  (alMV]ELIB:E1EH)MMIEM. BSOH
CaUOW B BGAUMEl OWOINISHIW G@RHUOWEBBUY Gal@EM)Ua] 6B0)
2NABI@]d  OWINIHNOS.BRYB:GHUBHAIW  Gal®)dU3  6EIS)BR6EMo.
@RYUOWEBUE  AUIBOMO  O}AIOBITD  HD@HESHORIW]  @AI®G]aflaf)

OB6NE ajadal(@o fl3}0eIEmed cMIgTmy eenodWIes Hald@)mua
21010 (a13@UTlafleedo.

* &|(@10a10MIWEBUWE 2VWABEMYM  (alWMeBUW  aluoEle:o1ee)am
GRIELMEBBUB / AIIO6B3UB GUDELIG]H6)d:.

* 0OBW)HS GBIAHUAUUDEBBRUY (al®laldEleeam ailaleessed allailw GV
M) &S1@8 MM GL6ELIG]E6) B>

* coHGlmEIEd - wleenig, omualmod, al@aj ol aUoclSlafles)d.
(8886506nIA : 16)

* MEOMIM alcINIEHNM BHHUIAUMIOEOSIORl A0Wo  af)HTNIOES
OV &66NBTTN)H.




QN9 S osu“]g}’

SHDAIOAOWOWIG3 )S1H03 @RAIOAUOYOS LOOTO @R\ IEe)0 MVDMBOY
OMIM)o AUSOD (alOWIMo EEISYHN)MM). VOATo emeilemlvlessmenan
@®0@3a]0s0 OaleMd)SIdhglano 90a] CGalUTlH8)88 (00T GAEMEAM (Al
MO @RMG)Sl:slaNo  &oemonens. 1ol MUDMBEIEWIM @AM
(lOWIM o 6)EHISYHH)M®) MElo AHHNI0J0 BRHYNUUDIBMIM) BRHaNI®0 ¢
HO0@101H0)HEWI  OHMQIW  EHHUMAIBWNEBRUB  @RAILIOMNIHO)&HEWO
©alQ00)ers.  @RGIM  aldlem@anelErgins. Algda), U8By @?)0Sla],
&Hlemno, (V0RLEE 0T, AlRIAW GaldaHUB:BHYO)EUB Q.

Sy@la amled allsrvmomln) eamsl quleoowlal (Steroid) @SBRI
008108 H¥1H0)HW)0 P00 (Steroid) &)OTIUDa] g)S)E6)BH®)0
©a1Q)N  (aJAM®  H06MO0YNE.  RIANWIE af)a)>HS)eS  eNIaleHWo,
(alGRa00, @RAI®OSOMVEAAG0, GO AIBIEOIWEUdAHIE)0QT GrlInRIW)S8
alfl @RAIMLAGS)o DN M DSWIGH)o.

* @RUOOMI(®IVRIW  ECHUMMIV(MEMO  BaldaUHEN 00  @RYCOIM
(alUTMEBBB)0 DENBOEH}M).

* @PWOM, Ganogld: @YAVIW, HOGIMV o @SEBEIVAWINS &)0Ql (HRo
OO ROMTV@Y0, A2 BSOS MILIGHUWO, Afl8Bay af)MIUWBE B>006mM
@O (M),

* 0aleMd)51BS1T8 HDAO0MBIORI BIOEH)0Q], GaldaHeME0Ql agamial
co0IEd  @REEIV AILED, @EOEN0AN88 (LBW) &)Sle8)eS
afloailes &00emaod:)m).

* WEIVRIVO GHOWHOIM BaldaUH6BRU3 WIVIBo ®@RSEERIY EEMEMo
HGCHOEMTR®o6M.



SDRIO(AQODNG )58 GRAUOAOIOS GMIdW] oeaglM 6890S)
SO @RAI® (aldWIMio altl AIMMVIG (alUOMEBBUBEO 0 EHOOEMMD
) M),

* @REMINNBHMI®  dMABGAIMY  (alglemldlsa  eoeloed)  enellalw
OMABEAOM (H¥la] @a0000 &\ (@220 208Glafleerd) ®)seasloal
Ddlot) AWlEaLOGEWEMIIM 9BIa0OEMA0EM.

* &|(@1200W] caltd]laile:0mVEIM) (LOA]Ee)MM® VoETEOE eIdWlEe)o.

* 2{l3WOW QIOWIRD, VIBIWOIW EBHHUMEI®], @YAUUDIEMIM  UD)RLERAIC
agmlaiwienes  velI®  EIEAUSBaW)o  @RHEOINIA)o  DOafjAl
©)@M0.

AldWHOQ @YD EBBRUY

1L al0@ P60 ©Rand0OmIEd @RSEEIYIE1Ee0M  TIWL) O W88
a130@LO6BRU3-HB0lol) ogR08 MV, @RAIMRIW 9af, ag)o.afiav.eZ] (Mono
Sodium Glutamate), a068QI0oY) aGRMM gl aleiflwEme)8s
@B (AlUTMEBRUB OENBOHH)M).

2. &(@12 oM 1WeEBSEIT3 WoI80 AW)YV0 )FIMSBS AUMV@EHUB, Moo
AUAWla{l86oM88 AUMV@EHUB, TLYNTWREMEIHIMI0 alPBeo AUOIDE]
#60MMB8 UM @EHU3 DAl @PSEEEIWICemM). @P@IT3 ©LNOALO
al96BBE)6S 2100 @RSsEEIVIg) .



. enoomMileond ®aflsjo MOC)eALI00 HBEOD  aflal  EITLAINV®)H6UB
GalBED GlalOMUM) ©2lWOMS)EN)MDO6M 6ea3. Benzoyl peroxide 60)
bleaching agent ©©R)Q1 DalCWIWIHON)M).

4. Alloxin - softening agent @] 9alEOW]BOH)M 6OQB aldNd(BlWoMIleAl
190 emvejlom mMuTlaflee)&H®io (al@Rado DENEIEE)GHV)I0 BalQ)am).
OHO O 6l ooeaogm‘)‘caLsog']smg @R8Q) )310M). aoe:ogaﬁcsLsog’lsmg 2Y=Y[S
HEBBOS  OHOIOIRIDEO)HW)o  O2lQION).  HOIMIVOIMSBS  ALIWI®
&)S)aM).

5. HFCS - 0)ail@)o @W)00l)o &)59M8 9ale@ouilee)m) (High Fructose Corn
Syrup) MUOWOMEM GENIBHOT BRYaNIO@ITIAI 0 mo@oeag anywleno 9alewo
Wee)m).

O (0E1OO @B 62BN GMION GRAlB:SEBBUI.
* @000 &)3)N).
* (G20 MOWI® &)1S)aN).
* a0{BWEOINEBRUISHE) S00MAINYAN).

6. &\ (@2 al0MIWEBBUB OAII®)QIG3 DEN2OHH) AN GBIAUEBBEUD.
* 6aloenOOS].

* A &HB)6S NILIMUWO.

* alg)H08 (Bilee .

s sllmlwleal eruoes.

mld=elle:06mo (dehydration).




& anlad (Caffeine)
* OBOMMAGB0 PWABE®)YM).

* 6SMBaHM.

* 2)(©@OD10M3 ©@3ajoBMo AUBWlafleeymm).
* @RMWIH UM DENROEHOM).

* 908686)0ql.

@PMUalo@5103 (Aspartine)

* AlRAMOIOCWSHHIUB 200 ASETE AWM DENRBIHH)MM).



waonilg’- 3
of)00) WI0EY Qa0 Oegadmndmseo




alOGMIGRUD Y0

M) OEHOS (al0WIM o @1G1ojol@)m @M.

M1BBlaHSalOCMOCZ VD | 68813

QilAI0GaO®O eMNIMLo DENIHEM GRIHANLIEERS)o
MUBIBEMOBH:S)0 GENIOW 60 |S)OTYaN@IM.

aflaoanal@al enITWo al)@emaiwio B¥110eHeME@1on3
@D H®ODad] H:)SIHO8 EMIOWASSAIEIHO}M M.

Rlaillomeomal)emlsud

MUI@o @ROIW) &, (&1WOTRG:2 I, @10)ROMORS)HOH@,
(UM al®lan®emo, aflad@uomomadsailam, @ruoailmiawo.

oAW1 UD

AUBBE a1 5,6,7, all@UIBDED.

2 m6m1e6)A.



ladQUB Mo 1

©210)a]E600M -

GOWOHSA -

©210)a|H6O00M -

GOWIHSA -

©210)a|HO00M -

25 QIS 60) Hal0}a|BHO0(B BO) GWIHSO}AIW] MSETIW MVoEIAUEMM
O3 MMBS (AINVS®EINEBRUE BRWdallde: @AIOGaflee)an). MV)als
68303 9aleWIN)la] alB@oy MW1Ee)M).

MoAd, af)Mee 25 QUMD (Al0WMYENS. &)02f)MISOW]
2g)o 10O lEERIEEVIE3 MVIEAIW BGOAT @RMEAOAIS)
aN@oW] 6008 AMMIIRIOEH)M).

26QemEslano  LIGUIMEEBUE  D®)@0Q]  IMweals
M6BBUBSE) @OM)ENIOA]SIS)CENEI?

80) DOMVOBIGRIGOOIW] 2o af)OON GRAISIOYENE.
aflel MV}aOLEMEOUB  af)BIMOIS  aloW)MM)  af)M1ses)
af)IWM)  GalleLIW)88  GOINEBBRU3  af)eMmEslano
OBCENEI af)M alGleuooWlee0n3.

M6eBREMNMEWIO) MVoldWo B®OMO(3 OQQ(TG)@:']QQO
&HO06Mo DBEENEI?

Q220N 2)1Bal B0) (AIC®id MUOaD210OH]GI
)S)800)6S MIBENITWETIM) (UPEBE] @RAIGla{lmOIW
80) M@)o miTwaynzowl. afllmilesoclensl)o
@6BROMOWIMYNIMDO MO @RYUGEDaflg)la).
a)Me6) af)emeEslano GEINRIWIB1E6)ER CGOWIESB?



2182J0(rV) 21668803

1

$)5lHSEl8 MIMBS (I HOMEBBUIG)GWaHo  STo@  Allaldanal)@al
MITWEMICRIBS MWLM  HOVMEBBB)0  (AIMIOLIOMEBBSB)0 2182
£21Q))aM).

allalnead®e MW EBEI3 agB6a|S0M GlalGlaleedal)m &M eERu3.

QllAoGaO®O  MIMWETION alCleM®anLIEEBRUd AljEdIO) o @AM
) S10NIHOMW)0 (MAYANHBM@)0 NIOWIBN M ED®EBBEMN?

AB® (al®1E)RIMNa021068B8]1aN0 M)RILEEBUE H6E:AISIO®m 6E:06N3)EAId
HOM &YW BOIBIWI0}EAMNI DD Hal0)a|HH00ND?

@RAIBHSHORIW (N}aOBNITNWE OV H210)a]86006(3 =lall®me® @od]
2012 )o@6BBOM?

B)5)H00)0S  MUEABG0/MV0aN2I0L6BBBIOS  (alGRIVBMO  af)MNIAUW &6
Qe

By U0MOW MEBBE)OS MVIOWTMo.

€laen1ee AUPesr).

MNINWEBRU3 MRIMIBE®OOAM H@QIRLOEM.
00001018 GEONEEROBGIW)88 (Groo'lo_l’l%om)'.

03BeMYION3 B3)0)alc@Oo.



OO0  MVIaN2IOY6BRUILE  @RSIAOAIS)M@YOHIMNEISS () 6BBOSHE)
Ola] &)S)®@3 WIVEM DD (AOWMBHG3 DENIVEAUNBMY6NS. @RGIMOW] B30)
QlBUIW GAWIHS0)OS EMDIOIOIEB GO MoraISlaflee)mm). AUBBe U1 5
al)BE® 1B @186)M).

AUlBaOmO  NINWEBBUE B0) AUIBSOIWIGE  100RIB]d:0o BIMIUIE:Al)0
MO2) 01BN AW (Al 0RI0MEBBUBE AUSIO®S]E)m).

10201015 AIW)NRICW HHIQIYMN (al® ORI 683U

* A OUIM Galdr)8s BEINERU3ES AUFle®mS]e)am).

* 2MeM(B1WEBBESE1T3 @REM)ENIdWM)ENBIBOM TMVIW §@E)SIAM).
QM AU H QW) 6MBICW SHIAYM (al® JOCRIO® BB YD

* @RMMMOAIW] 96M=20EG:)M Aol @MECMIANSS CWEBRUE AlOMEOTW)o
o=@ @MW) 0 (al®d:)aIn0Q] r10wWles)m).

* ABHIN® MBSO SIM).

* B)QEenIoWo.

MUY a0lGAIW)NBICWEHOQUMN (al@® JOCLII®6BBUB

* Mo2)alld BQOa]S@3.

s #)5)0nIRIUOODIOD (AIUOMEBBUISE B:OVEMAIBYIMN).

* 20RO E™MG3 DSOLIS)HHIAAN MUdWEOINo.



Al ®mE cITWEMIGE MM al)@emaow)o
891600 M1GBE) & af) MMM @R)ECOIM | &AW
ayem=laloomln) @»aivoyo.

ladQUBO™mMo 2
@aloqud Mo1e:Hlee)M).(UGSeIaA1] 5).

URHOHIG 5-08 DD GaldqUO)@OWS] MITWea]S MIERUBSHCIWINME)
GENIOBMIIOMY DS®EINOm)0 @RAICWETEG) ALIMEINDED)0 af)P}®)C2)d
HHOB @RAUMIOO MN@IEH)MN).

D GaloqUO)@OW] MIMWEA|S AUBBE KT 6 CAIHSEOIS GaldGleedaam
@2l0B68BU3 af)9)@IWELJ0. aBQ0jo (AlMVEORIWA! B0) GaldB)eq|S1WEd
MeEHlE6003 @RAIMO0 M@BEIM). HIOO G2l0B6BBRU3 @PW {daile@&e)o0
ag)9)@llsoanmmoem.

* HIV @)o AIDS 9o @azilenss aly®yomo af)0o?
* DO af)6BBOMWIEM Ald@)}M®?
* OO aBO®LI00 MVOaN210L6BBSE]TD ald0)me)?

* af)mo6em AIDS MBS 2 iles 1TV 1@?




* af® (Al0QEHIHOWIEM DM &)S)OEN0 UIUEE) M ?

* DEMOo GOINEEBRSIGY MIM)o MEMES OHHUDEHIW] MDYBS  af)T0)
£21Q0MOB)0?

$0G00  GaldBi)eAS)O @HAUBCTMANOIV® DLIO®  al@aleal@))am).
BAIRNYIOS MANIWEDOEB B(EHOW TS B1EH}M).

* O GEIWIEM) ald)am 1wl

* MV)OMHY Q)(MBHO)MEI) B 03.

. g‘ GOIEBRUIB.

(adUBO® Mo 3

@oWY0alld (aIGRIDEMEEBREICE @RS OaleMd)SI:hud HeRlowld: Bdadlw
HEERIH )06 |S)IM AUlaHOOD  @RSIMUOIMAIEHW)SS H)0a] all©®
HSloMyHUd @RI ()aG&e@] MTBHYMM). H)SHESS @l Aflvod:
2IMo ©21WO HEMBOMENEB GRAIGG]a{lee08 MBEEUTIHeM).

¢ DOMOOMIENSS MV0a021068BS]T af)O]Oa|SIMBS H006MEBBU3.
*  af)O016a|SORNSS (Al® 0 RIO®EBRUD.
*  OOMOO MVIaD2IO68BUD (aI@IEGOIWIBHIMSS M) (B0} OEI) B U3,

@SB G@OWIHOeMo  (6UMWea]S Q) HO0EMEBBBJo  B)51G2jB@TD)
e(BW B E1866mo) AUBHEIaA1] 7 )@@ 06mMo.



MVaNalEY68BUB-2100lo0), OROOOENITd  GaNENB  B)0)al

GWOM0, (aleM®o, (AlGRIDBMEBRU3, @YW (AilWo,
@®O0QIBHIMYBS GAaNo.

* (al®}0°RI0®EBBU-20MandM], ®@RORAN®}/A06Mo,
06LI0NHEOINEBRUIT  DUBA|OSW)SS g BOOUEBBRUY,
8306a]S@3.

* 2)MBBHO)ORNGUB-@RAICl2lmO)200]  MITWo  MuNdall

£6000N0)1E6) B, (IGRIORMEBBUIHE QAULEBRIMICIE) B, @Rl

BSEHOAIW MYaN @ ENIMDEBBUE BB H>, GRAIB:SE:O

D0 @RAIMVOEBRUB DENRI)BHQIOEME; @3 @@BMNAUOH®

@RI 66)b>.

2MeM(BQ CoINEEEOSHN)0la] B)SIOO@B @BV AILHOOVEOIW] EWIKZOYOS GO
moeaiSlaflee)Hewo NCERT -12 Biology text book (page 63,154-156) 0a0®@ 621Q))&HEQO
621Q)&.



waenig’- 4
ol@12303 666 EIRIBM

%\&;‘3@“ o

Mo
(&l & @6Mo

0,
Wowpyy wed




MUIWo (HA1HO6Mo.

alOGMOGRZUD jo

3518165 oM™, ©6BMoBEIM (aIQAUBGMMEBBUY, MAWo,
aflol@)0)e60, HOAUBICB:® @)SEBEIAI (&ald:@186) M @M.

m1@BlatiSalo@MIEGVD §68BUB

)G UBHYNB0H)M adlGlD)0)H6 TVIa02I068BU3 @012 01w)
an@1M)o, anelalBao®] aole:See)maIm)o.

(MUAMOCRIBBSINIW)SS NITWo aNLl(al3A0W] (&2le:0186)
m@Iay.

AleM @163 B)0)alCWIN0 GSWYAN@IM.

2ailmeemal)emleud

Mo @ROIWYE, ®1OIRIMeRS)EeH 3, Alad@UoMoTRE:2l0m,
(alUBMal@la0E6Mo, AOMIVIGMVERGR6ERE)A0W16aI00)E6a|SE3,
Qfl5006888)200)] HAIIO)EMEQ|SEI, @RUIVAIMIAW..

oW1 Ud

QAUBHO Q) 8,9,10,11, HEHOSIaH.
o]

2 06em1ee)ad.




(adUBO™® MO 1

@RWS0alld ®06Pajo)M MUMBAEREERUB 21085163 ag)9y@ (al3BUTla]lee)ym).
QUOWNHHOIMAUTVOO M@BB:IAM).

VB ABRERUD

1 @RWIIal®@ BGO MAWO WI0IB0 AlOM(AIAIGEMMEBBU IV ®18H6)
Q08 @RYAULD O S)M).

2 alomE®lend @060 caigEmilane 6Moo Mo elElaflo)am  &)S1ee
@RIVY6LO EHIEMO @RAINVIMAIR U af)P)MIMB HF WIS QUIO)M).

3 A1g1enenRod:)M (AlUdMEBBUY /B)S)0MI00EERU3 @EIANSS (alUdMEBBUY
OBHNE  alClBHOM &GO &)

4 (M)aflemoesoaje BClEHRIN0 Bal@HHIO® BFIOEHOQIS)MM &)

D BIGOO MVMBREOEWIAN0 B)5)H6 @PMRAOAISIIN @RAIMLAWIET alldld)
0)860 (Stress). @)5186)61m0QNM 0D allel)0)EOMVMAEREBBUZ AflUdB:AIMo
62100 ®IOY 6 IS)OMIC1EOYOM algld: al)BOTWIEe)E:.

- ™
mumaeo all®lm)0)ee ) S1DN@B (ald>SMOB) M
OO BHOOEMEBBUY 66U I0]H @RAIMO
1
2
3
- J

aB@OM)o Gal® @RAUIMElaflee)aMm). alB@a). MIEBBUBLE D®)EAI0OLRI AOMAVIH
all@l?)0)860 @MRAIAAIS MVMABEo AlNI0]E60620?

OOUOOWIW]  allel2)0)Es0  @EMIBAANRSIODAIB @YeO®:Rljo D
£00V1E3 ©EeN=0?



* allel2)0)E60 ag)aloaiden)o D6eMEIS:)o.

* ailelmyo)seo 100016le: BOMMVlL 6ONIBOO ]S
(&SmO es @1olajolwoo.

)50 UBHO UG 8 oW Be)M). UBSHHIPIORI GaldB EERESIS (IO
©166)M). @RW daild: ailailwmoo allela)0)&e68BRud AlUoEAIHEIM).

[ allela)oye6o J

Eustress | Distress

Eustress is a condition Distress is a condition
which is positive and caused due to unpleasant
challenging to an individual. events which can destabilize
eg: Getting a job an.lndlwdual.

Getting first prize in state eg: Death of parent

youth festival. Failure in exam

) Financial problems




all@ll)0)e6o +ve, -ve 96re.
* +ve all@ln)0)#60 Eustress @p6em.
* -ve alloln)0)®60 Distress @R6em.

* Distress 20MaVUld, 1000°101H, HOUBHIOIS
LalUOMEBBUILE BHOOEMAIS)o0.

allela)0) 86 @ @UU® &)S)M@ )M H0aL).

allol@)0)@o  HI0WEN) UM MMBE  ©21QOANMM®  AlUdBASH)aN)-
al@luo’leilaflee)aoad (oo MSEm)aM). UGB 1] 9.
lalau@@®MoO 2

[eamonicanmsS : @) ag)nde=] WIUILOBIOS HEENSOTO@D

mldlod) aflayodLile:8) o &) mosImelaomo

6SW)EMRI10)aN O6NE)Gal0)o

allslwlod

fomogm‘)’ aléMo muaUoE1H869 HSBE0T)H1S1Q TVIGEMORD

M8S (Vodo. BEO Gomileeal 6Mo Galoellmny MaNOWEBIMO

+2 aflzyodLdle:ud B)s)6as). 6S 2SAMAM MOV
fl330@L018:BH8 M) &H0®)
&S (alU0o.




@RWY0all® O3B (aIBBUWDTlAlEe)M): TLAMVCLIEEE)ES (~IIB@mMo
M) allafleeyom aflar rudesrgoemIal.

* ARO®IOSHWIEM AIMYBHQWIBHINNMD? af)TD)6)EB:06TS?

* ABO®IODO (AIUBBIMEBBBIEN N}EMBOALIITTDG)? af)TD)6)B>I6TTS?

* (NEMBHORLOOD (AlAUIBEDMEBBUE HalQOMB aODIOBOWIEN  EalO6M
QOBYMO? al@say.

mamuocaliemlengsaleo ®@lolajolwemoe.

* ©ald®)®ITal®IAM)MVUBle] (aIUBTH]H6)MMAI0)6S
MuocaIngeMm aUIle:0leLee NEO).

* AlOMalEWIVM®)o MaNIWAl)o AUSBEm)EI6M
MLUAMTVOLIEBS)IHS Al o.

* B)360UOMWIG3 Al )C2l0)AIIM)o MVEINIHUODIG3 @RaQdBo
alih) UDHN)AUIM)o HFICMAIO)AIW)MNSS NIMWo
1N} HH AL

* VOIVIW HBHIS)BHES I06BBEIE 1 (Mutual Support, Caring

each other etc.) QY] ©)al®a|S)AM VoRIEBBIB )0 HAajo.

lalU@@™MoO 3

Sl2)@ ailel 6210368303 OMUIBe)aM).
* MEBBROS 2QM}AOODEOUD @RYOOIOBE?
* @RAIRBHE af)OMDIOBE (N)EMEBBSBIEMN BOMIM &IV ?

* H)SOANSS 60} TVOLOTIM HAIO@)@ITIAOLOHIMMYTVE] 2]
(IR EDH6)1008 HFleila) ag)Esled M16BBRU3 ag)00) ©al))o? al@al.



90100 R10l@I® am)aid Hald®m)TVA)an
20wl mlomeoe (alaldEm]essme@ImoGd mey
MaD B BHOS HEENTMIM)0 @106 60MS)
B60M)o &)59W] (alUBEWBH)AIIM)0

Sl emioud ao@ea Mmio Rlallaj) agam
alO@OMId:).

AUBBEIaHG 10 a))BOIWOBOYM) - @AIMO6Mo - 2lBay

TLBIVOCINITNWOTTAG] HAIO@YWOVEM O}alOE(SITTHY).

adQUB@™mMo 4

M@)}H8 WOVOBo @RHAUUDYEBRUE O6Ns. @Al MIOEAIQIMB alllGa]d9)o aléMo
@RQUUDIANA0EM. 2)@IRMAIR @YAUUDEBBRUBEHIW] aleMo e alelQS]ee)
M®)Galoeal MEBRS)HS @RYALUD JEBBUBE)0 alsMo @RIV MI6).

* MBBUBH @RYOOIOBOWIEM aleMo MBBBHIAND)?

* WLNIARLO ©2IRIATIBMBHOUB B)S)O@D aleMo QUIOEBRI0)EEN20?

URSOHIG 11 M@ HFODAUBHE ©21RII0HH® aleMOTOTG HEMB6)
GO6UOS}OMIMB BIEEIOYTMBBO)0 @RAITVO0 ME@BHYAM). @SB AUBHE
aH1g1021 NI0H6180NEBRUB al) RO WIH6ONB @OAITNVO0 MEBE:YIM).



dloayouwie Rlolocmlend cowadesHme@osm.
aléMo 9alCWIU]e)emMIoud m)Mwemmolsao
aloeileaomd (voevlesemo.

aléMo 9alcWouila] QI96EB)M MVOWMEBBS)OS
9alCIN@MIAl) o Al®AI o alorilessemo.
2IBJ20® aleMEWIeM @RSl @oM)MVG]a]
@RQUUDY6BBU3 MloeaQom &¥lwemo.




waenlg”- 5
olfl” mmImITd 9@ mmIw




caeueal

QY B@100) afl@lo.
alOGMIGBUYD o

QUy@100)afl®lo alorilenyam@ilm)o lyde@1vd)ailmialyo MVOIAYA0
w)ailoiale @@MeN8s eniMwo aMMIIRINGEe)M@IM)o.

7
ﬂ M1ABBla¥iSaloEMOICRVD §68BUB

Oalom)muoelERglod Qljemu)ailmio aldellessmedlond
@ROUUD B BAMMIIRI0E) @),

2132 /B00)/@R6M MOOHHUM DTN @RYUUDH® GENIOW Y ea|S)
m@Ia.

2ailmeemal)emleud

MLIo @ROTW)E:, MIOYAIMEAS)HOTI.

VoA (N1 UD

QBBE a1g 12,13,14,15.

3 0em1ee)ad.



ladQUB @M o-1

H)S1HE8IS AUBHO UG 12 AlyH@ @D afltodeiMo ©alQod @RHAIUD
0a]S)aM). ®SAM) H)SIHOS GPMEWIR MW (N)ajdHS8IH6] HaO®)TUOL]
o aloelleeses 10)alemud]elBRO8E)0laflo HaldM)ON @RBIEU8 aloeil
H000® 102 ll@I001elERe866)0lafjo al@a] 621Q0M  GRHOAUUDIOQSIM).
()aflond HeMEEMaNG:UB 21083108 af)P)@] @RA®Gla{lee0Mm MIdE3UDI
HOYIM).  @RAU@OEMEUdH0 AUBHHHIG 13 AUISOINORIW] a)BOTD 1]
HOIM @YD S}, (21085 KOS (IBBUTla]lee0aIM®IEM)). @)Sd
M) @RWY0alld: B(BOMW1E:01E6)aMN).

B ald®MNLIOD aloelcassns

wo)all®1voleI68BUR .

ladQUB Mo - 2

@oW 0alld Ml @RHEOINIMSS alefloMBW)o GRIMW)HSW)o alll@o Ho6m]
2f)OBIENE BAD) /AN NVOREHHUIM OO @RHAUUD B® AMAJILI0H6]H6)aM
@IMOW] B)518:E80S aflel 6a10B168BU3 @210G6186)aN).

Ma)eS aleflod @REEIW JEBIMOWV] M@YHE g0 H21QI0?

@sAM ®)SlHeg 2)M) (N)a)&8086] 0G0 (V)aflM)o EEMED @EMNI
AU1®0 210 2J0MV) 218681308 M@ M),



218240V 21668803

1. al@lotdo  Dale@OWo alafloMWio  GRAEMWIESW)o  G@RYBOINLOOD
6NIOW1B6)EMO?

2. GROEMW)HS @RHEOIN O3 ‘aflgoald MUl @6 aldr)cenzo?

3. adWlal  9Ea|MEBBRBIOS  DalcWOWo al)eMElomM®)o  alflodw)o
@QEOIW §0l)o MDMBO SN0 MaHUSO|S)OD)EA0?

4. QWIE3  BYBNMWo  DENBOHIMSBS  HIOEMEBRUZ, OSWIMSBS MO
683032

(D)o )08 @RAUOGaflee)Mm). @PWIIal® andBHIRIO MVANIVWE®OE3
G 00W’ld>@1B6) M),

B0 [GRI6M Mo EHUMAIABW6ERUY.

AURHS G 14 )BT @109} M.
®)SA (alUB@mMO

UGB HG 15 0y BOTD 18 06Mo.



a09& S nmg’

WORIB0 HAUSSO H)S1EN)MMN® BadM(al(@1Q MVINARIS)MM). LOOIOBHIGD
mlam) 202lM6BROS8 aj0MMSB)MN@IM MaNIW]Ee)MM). MY@DTIOL! @R6M)
6NIDW @SW)M). alBdo MYBYRIo @RYBH)OM). "Water is a beauty drink".

0al0)a], aflaj, QAUM@EEBUW oMU Al UTHOMOR)RI0  alelaflw
218RGOINEBBUT  aldO)AUIIN8 MVOWIOWIME. OBIaNOMAIW] alPIBeSs],
@O1MI00, 621001, M@LIDWAL.

@REOIN MBS ala)H U Caldpal @RYCOINIMSS CRMB:S)0 MDYHE @R
(O @06, GRAIEMW)OS @RHEOINIETIMIW] alll @ aj@0) Gudato AflELl)E>UB
9alcWoUla] @AM YICWENEMIEM. @YaNIE@BIES allgoald milw)es
@200 GAdEMIES MM EB®Oo AUUEYIMN@IN HOOEMAIEYIN). GROEMalP)a],
c206mM@1@3 MM EE®o AUEYM@IM)o AOWIES B)BNLMWEMIM)o  EOOEMAD
H)aM). @)SGYWIW 2l5)@ol) Vo alUWBOTD ala)»HS)16S COWAIMEHIM
SOOEMAIHIOM). H)S06® @ tempero mandibular joint ) Muale20®@ @AIBM
W)BAUIEH}M). a)DlonALNSS )@ ala)&S1E3 @aldS)Ns066)aMN).
anwleal B)8Wawo - &I06mMeEBRuU3

* alg)HgEleal @alds)Hud.

* HEHAVMM MBANS: UMD,

* BaOMGHOS.

* 1ElYLPED O1OIVILNSS A lo)) @ EOEI.

* DWSVBHOS BRYaNO00 HYlafls AUIW B ] AULBOH WIS IBTNO).

* 2100W] 21Q1aj02] HF1EOM®.

* @QaN0 @RAIUTINHSEBRUS ale)&u3e61SOITs aldlallSlee)ma).

* ahdaleil

@206mMA1860 /alf)a].

aldMAMVRI/al)&HOal 2101 &) d:.



annwleeal B8)8MIMWo - MSWIM88 AW EERUY
* OIVIV ATPWIEB (N DaleWIWla] all] COWH) .

* 6650003 OIS CGRIM OFIW)&:.

* 0100 2lQlaj0a] &FEOITO1E)d:.

* @RAOOOODIM GUdaHo AO® MAIM)CAlIeR! &P}k, (&H)e)de)FIW)s).
* )AL 860 0166)d:.

* 26 (NaH DalEIUIEHID]B)B6)d>.

* ajHwlal 9E3a|MEBBUY 2ale@IN]EOIGITIHe)E:.

* aflgoallnd A, B, C,D agMlal GRSEEI® CHHUEMaIBOBLO6BRU3 & ¢1e6)d:.

* @RAUUIEAB]ITE BADEWIBSHO 61BN aldlcuodWlalle)s.
aflgoalm A, B, C,D ag)mlal @GRSEEIQ eHH6Mal3IBLO6ERu3

A- £00Q, 20MIPo, B0, aldBljo aldRN@3a|MEBBRS)o, A)SW)EOSAEITTD.
B- @QilS, m)3W)6S 260, alafee0ld:u8, &oud, Wom6BBu3.

C- MOOBHAUBNEDANSS alP6BRU3, GalOW B, MBS, emelles, aomiLo.

D- (M) ©§(~ld>0UDo.



w3enilg”- 6
No0IOa O

RIMld
Ingabld




20MMVlH MVOM)ab]Bh OISO .

alOGMIG3UD o

HDRAOOBHIOO AOMMVE - MVIMYa0lE: Ald:0TVeTME6)0la]
GENIOW §6a Sy O M @A),

m1@BlatisSalo@MIEGVD §68BUB

BSHDROOBHIRICRIS0 (& QICAH2IMOGHSIOS H0RICRISA0

OEMM EENUIOW §6)a|S)OT) @M.

(&1QoODd 2llMmOGUaH] AUSBEMM@IRNOS (alUOMal@la0®6m
GUoaH] BMSYM@IM.

SDAOOBHIOO BHOIWA/EBHIFMVYEBU8 @0OETINS)B6)MGT3
@RIV (@6Mo MSEMIM MVaNOW BN @IM).

2ailmeemal)emleud

MVIWo @ROIW)d:, (& 1WIEAG: 20, Aflad@UoMocrd:ailam,
(U0 Mal@laN06eMo, @10)ROMEORS)HO@I.

oAW1 UD

GalM, Gala]d, AUBBE K] 16,17,

2%, m6m1e6)A.



(& @IOABa 0D ag) @O AMMIILIEO)M@IN @O0 AlOW)MN
(IQUBEDMEBBUE (MocaISlafleno.

(adQUB@™MoO - 1

@oWYOalld RI0He GIOBWIGE 9 HOHUB 2l(@OBTICE &HOEMMN®)
Galde.l S)aM).

4 BMNAQ GOEUBUB OB @YBIAUO @)SEBEIGIMIGUAHO OOEB:OHWS)
HOOD® 9 BHYOMHB)o CWIK]a{l#H)}0MB @RYAIUDYHASIM).

* UMW 200 @RAIUD MO6M.

* alpl AlWEOM@ 66(S-8DS
e alQemo.

* 9 GaldWIM)&HUd UB6AISIM
@60 MUIM) Alj0BOTW £6)
QUOWEHOM)8S (VoMo

@)UY §BO6T.




dUBO®Mo - 2

HoMU1eR! af)eld $)Sle03E)0 630G Gala|@ All®o MTHYIMM). BICOD dh)S]
GWIS)o HSLINMVYOGIENE Q@ NGO O@alMo 5 almlgimsslcd mldal
SO0 BRHAUUDLHISIM). O@Ba|MEBRUB GOMUIED (aIBABUTlafleeyam).
lalau@@®MO - 3

* ;SIHOS 5 UIOIM® (D}ai&SOBe)M). 6900 ()aflm)o EHlWiemvoal
mlen®ud  @rSEBEIw  &AI0)&:Ud M@B3e)aM). (water crisis, waste

management, attitude towards girls, substance abuse, addiction in internet and
mobile phones).

* amlapssleal @yuoo He6MNEM)MN). @YU @AM Gla{leeyamn).
* aBOQS)O10 M)M) (AIUBODMEERS)0
1L &)O0)H0d IEla{lesdd.
2. Gala|® (H0a0Q.
3. almulensud.
2182 ©21Q)N). BICOI (alUBGMMOWIa)o @REIRY6L1EB:Ga] (AIUOMo agf)(D)?

af)68BOM alGlan@1H608 HE1601m). E0G0I (aINIBEMEBIA0 DENOW GMFo
Q) o6 ?

ay@ymi®aljo MAIMAAI® @RUOWEEBRUY ©U86|S)OMIWIgSs almEUD
oo (H1WOCRE 20, B86O MVoRAUMAMIM QUM IMIORIQ Gd6M)E:S]
2NesWI88 M01E:HeMo (& 1WOORE: 2 IO E6) @R AI6M).

(@B 20D (AIUEMAIBlaOEEMEMIM @R MNICAIBHUIGRI6EN). 630600
(alUdMo  al@lan@lEe)M@IM)o AUI@IMI@AIW TVIWIOE:UB BH6ENSCTINENE
@ENE. @969 al0WIM (alWBMEBBU8 alGlaNGlEN)M@IMYBS  MVOW @D
HOEMEOYAUIM @YOAUUWDYORISYMN). AUUBBEH1Y 16 al)@laflee)ymm). G@IW e
@6rmo.



ay@ymimaljo MmN GRUOWEEBU DU36B6IME)

606288 2o (&1WoTR & aflam.

* AOIMO®RIY CHIMBHSenosw)88 MIolauemo
(B @OTREH: 2NV H6) @R)UUD Y AI6M).

* 80600 (aldMAi)o aldlan@lEmM@IM QY@ IIV®RAIW
MW N HUWB  HOMROMUINT  (HQIGABH2{0® VAN
lee)o.

* al)®® @R)UWEBBUB &6 EMROIM)AIINS ManIW]Be)MM).

s me ololwlenss @ralmaEBIM MVanoW]8e) ).

* Rlallmomleal alal (al@lVWlsesw)lo G@RGIRI0l6e)

AUIM HEIVWITOD®IMSS Ho06Mo MAAUWD al)@yUF]B 0B

@R EMIaH] 86O T @I 6M.

®)SBlatuB@®mMO

* 2I(@EBRO8/CRUVEBHE BEQEMDRI0 @RANHG:000)alEBBSIHE] @090
(21@2ay).

* (®/&allo/$005)68 /2 ll@6EBu3 /@loseLn /i (@lalg ).

* $0G00 (N)a]io alERIW] @RHANHGIO ©)alBRUB agP}@M).

* H)5l0386) Ad size paper M@IEH)M). OWINISBHIQ & Lo/ &adl@ /cartoon ...
etc ag)9y@am).

* agwWleQoolw@d @enIod ©)alle:@lee)m)

* 20O Gald/ag)WEQI0IWE8 Galzl /B8 GalZlem alll®la0emo/
@R)R)60 /DBBSHO0 ajOMMIUB H)0]la] DA 9186 eSO @oNMJINE Mdal
HOIMSS 2))A®EINATNRRMo MSEMAM).

200aVIM (aIU1RL 160186 0M88 @]/ TVao @10)Ra0M1e6)mM).



aJQUBO®Mo-4

@269 ®MIG1E6)M GOIMM)0 (HANIW] AUOW EHIMB AlOW)d:.

—

80) el alyemo.

©6N3) 62101 QUYOTEBRUI.

. 80) (@]eH06Mo.

B0) 2l®)Oo.
Sl 08 QU] al(@6BBUB H:06M1E6)M) /(aIBRUTla{les)am).

af)@Cald alj@EeMAOW B0) @YUV DUBOBHIBB)MM afl(@o AUE]lS)NE?
) 106061 AUOW HHIM HFlevilal - 2l@a).

2 (@6 O H9)Cla] AUISOROQ WM e,
m1BERUdo Alyemagowloym).
630) M)A O @)6LI0 (OW)0 O} l6BRUS QalCWOUT]af AUOWHHICMO?

80) alelle aliomo 06ME) §2I0lW QIOMEEBRU3 60) (MIEHIEMo 630)
2l@)©o.

©6M3) 2fl(@®6BB8)0 @88 QLB LOMV0 af)Tv).

@B all@o AUOWHS)EMIIUB AUISORIW &IPalaloS 9300}
Mlel. ag)MOTd ©EMZ26E® all(@o AUOHH}EMIOUDT AUYBORIW B0Fal
oS @6z,

&S0 OIClee)aM A0 )6ERU3 110WS1a]Eal0? MEMeS B09alafosled
) OB 2O)M@IM QAUYSORIQ Rld:H| o 96N0W]BE66Mo. Sldh:H o Mo M)al
0ajs)eemem@)acim). Rlallemallz@o eMSIAIB ag)aloo @EM OlyE@AIW

$0$a1a]0S)0 BIGUYGENIOWAL0 DeN0S10)MNAIEIEN).




allzyodL1H:386) HOF¥alalS G@RAIVDIRIEEMI?  QISHORAIW  &HIFala]os]
2106® BEMIF CaldHHIM H¥lw)ead?. Rlallo alzwowlealss Mmweead
M6BBUBHS 0P alaoS ©)allBElee06@0? AUBHHAHIG 17 a)BOTIWIHO}M).
0003(Wo @RAIMOEMo.

0®0¢1Ml0RIW AIBHUIOMICE  af) DB OIM@ICRIS)88  BHIPMY
OTVRIHJ H21QYYEMIOUD af)o®RI00 (LORUHHEMo?

CHOIFM)BUB ©@10O6MMS)H)BMUOUWE  (WEVIGHHME &0 ) 68303
(alIBEAI0WING (el EBa)

1. 20M V1B BU0aH] (Mental ability).

2. @E10)al (Aptitude).

3. ®0@daj0yo (Interest).

4. G(ﬁao@ﬁvgoeaggas @Ro 1 0mo (Recognition).
5. @)SBalOMaVOWL® (Opportunities for Higher Studies).
6. GRoRMoW @ (Employability).

7. G%(T\‘)'G)(@: (Placement).

8. alOM&»oRIWsA] (Duration).

9. MVOW @ (Scope).

10.0000°1018> (G H@BHUB (Physical features).
1. &) S)o6NlalURUd@mElo (Family Background).

12. eiloeero (Gender).



B0G00 QU HOIBe)o BBULOMo, BOM Yo, LlHH)6BRU3
ag)mlal RlallealReomln @R aIud yadem.

CHIPMV)HUB BOOEHMS)H)M® KONV (@ 1IVAIW
A &RINOEMIM CUdaHadBlee emo.




109616l




00007101H USA2.

alOGMOGRUD o

&R0 $HOLIRISOMIeR] 10001G1E:AUSB o WIOS (AIGD @MU
GENIOW YOS OB M E@M.

M1BBlaHSalOBMOCR VD | 6BBU3

HDVDOOUSO 2ROV NITWEAS CaldatBIaNI0EERSIOS LI. IO
90a]0CHHNTOM @AUUDIEH® MRS M@IM)0, 10O 1T1E:
U8B2W1Ed DOYMNONM (aldoWIMyo @Blajol@ymaim)o.

&DAOO (IOWOMANSS8 NABRWIOEMo, NBRaGIBo ag)imial
M)RIMENZBIH)AMN LB IBMOW)I0 @RAlHSEEBS 0 AMTUIRING6)aM
@ImM)o @1@la]0laeNz08yaN@IM)o0.

2ailmeemal)emldud

Mo @ROTW)E, MIOYAIMEAS)HOT@D, AIABUOMICLE: 2 il0D,
@yuoailmlowo.

VoA (N1 UD

02106 2llqy, AIde6aH1g 18,19,20, BMHUEMaIBIBLOERU/@RAIW)ES
ail(@®68RG3.

2%, @6 1e6)a.



lalUB@™mMo 1
@oWS0aild GG ald@m)0W] aflal ¢al03168BU8 G2l0E186)M).

s m6S VAlOOWIG EEOOEIMBS WABR0 af)TDOEM?
* B0&MUIROM QUOIBHIMN OBMEHIUV0 aF@I6M?

* DD OBMEHBHIVODATIM) af)(T)EE06NBIEM 6308MIIROM QUaO]Ee S
S M ?

* a01e00EReNOM (AIWIM CRISH:0 aB@IEM?

* MO)MI GRSEEEIY BHHHUMAIBIBLABBUY aRO@IOEBOWIEMN?
B 66RO QIGRIO?

BHUEMAIBORLNERe8 MOYMI @RS, @RJOEMA! af)MMlEEBeMm @O0
©10196IM H)S1HEBIS @YU EAIS)MM). (a0, @)@lERWR!, DOMal¥o,
6210)al®o, 66RDB, @R, M)G1BRWHE), LVBEO, AlWB M)SEBRIW BHHUEM AlBOAd
L06BBU3 / @RAIW)AS BaNIGS0 @RW J0alild: BRI UGN ). al@a.

* DO)MI @RSEEI AF @YANIOAUTNI@EOU ABO@IODH?

* @®a0I0EWIEd DO)MI @RSEEIWAlI 9U86|S)COMNEGINM  (AlOWIM,
OO0?

* DO)M1eNM3 @REOAIGWIANMEIBH)MMN COOINEEBUE af)dMIOESH? @OAIWIOS
BIHHEMEBBUB af) IO E?

@aNd0IBOALNERSITd  MEYMIOM  (aloWImino WARA)0 BLMVIdIV0
Ql1882]W)6S LIMUMEBBS)0 ABORILH1OBHNE all.all.S] W)es/a1085led
MaNIWEBOIOS 21@ 2] GO IO1L6)M).

®)S1BH08 HP1BO)M CHUMOEMIGY DOIMI @PRSEEEIWIS)EMN20 ag)MOIWo
Mmo@1 UBHE au1Q-18 al)3ED®TH 180008 @S Ol S) ).
@MW 0alld: /@RW LI &)Sle08 )@ IH:Cla) AUBHS H1Q)HHUd (6]
allomeimo ©210® DOYMIOM @RAIOJIAIO® DENBAM) C@OAMAN &S]
HOB  HONOV] RHHUEM  lB0BLOERSIEd GAINE AQ6ERUB  AO)EMONS
MABGRUTIGEHEMB®OEM).



adQUB@™mMo 2

85186805 “@pmIal@ MUIo AlB)EKIWM’, AIBEHIG 19 alBET)E:d)
£6008 @D YOAIS)MM). al)BOD1H:O)e) AUBHE UG @@laf) (U06EE] aflvos
BIMo  ©alQ)MM). a0dBHS aHIGlOMg  MVADIWEMITD  GHOWIBC1B6)aM).
@M@ AIG:HMEEBUE 988 Ail3JoALOlHeS8  @66MROTN) B IEM ;@D
GAWIE:S60 MA1aileenom)8s noBUNMIBERUDEBRUT M@3BHENBMO6M.

@M1l - Al&HUEMEBRUD

al®lan20mI@CRUd6BB 3.

ladUB@®Mo 3

* @Woalle: ‘emogennes’ milmlawlea! NRRaGI(Bo, MEEMo ag)MIaI)R0
@l nWweals MM (IBBWlalee)mm). @SB &)SleeE8os allal
6210368303 GaloB1lee)M). (@REMBd)SI®HUBHN)0 OaleMdd)S]d:88H6) MW
(GO o KO M2ER1H:61866Mo) S1ajd ®@QYI0eME;168 B0)alajjo GO
MSEMO N @6

* . HDNIOANVOEMOE] MDD )510W NEMOMICAISS MW1EHIM)ENIOW

HOVEMEBBRUB f)ODRJ00?

* HDRIOIWOEW]OA!I NBBWIVEMoO, NBR2GI(Bo ag)MIAL HaleNBd:)S]
W)6S 1000TB1E: AIMTVIE: @RAIMNOW af)eBBOMOWINSBS EUIOUIla))?
90303 @RMIEH)SIWeS OMMIE: @AM af)eBREM 6rI0UWla))?.




&)S1HESBIS @OAIOYOS @REIIOWEBBUY af)P}@IMB @RHAUUDYOAIS)AM). allel
)51 386 @REIAIOWEBBRUE OO @AMV M@BIMM). AUBSE K1Y 20
@SITNIMAdBS (D)o alBa] MSO®OMB MIBEBUTILOYM).  2l@a D B6)
GUoaHto AUBHE UG 20 a)BOT1B:E1BO}M). @SB BEANO OCENZD (N)al)d
8)16S @RAUGO6Mo.

@PWYOall® CUIGH0YOS MVANIVE®IEE alIBCAIWIM OO /210085
®06Ma]) GHIWIHO1H6)M).

SHMAIO NABRWIVEMo VDIB1BI®H-AIMAVH

(al@® 22210 ® 6BB (3.

G(BOWIHeeM@Bed MM 2l€lay @ROIAY B8 Ola] AIBB6IaAT] 20 6@ 6q]
S)O] ag)PY@)aM).




)Ml GRSEEIAA

2o 60603
m)®lesRleal @Ol
DOVMaPo
62a10)al®o

2) 016830 &6
JoBHOO
al®

@RaNo0al30dL068BS816d  @rseBlwlclenan  ®o)mI, adlo aga)o
8MoeMan’o af)M)o OENE GOEDMIT3 H06M)MM). adlo RAMERMY BHHU6MAl
30oQL06BBEIRI06M  &HI6MIM®. GMIN3anTlo MEIMI AIRYMIBHIM@ VAV
8M ) BHHUMIB0BLO6BRSEd MImosM).

a0’lo @R - GO : ag)2loIMo A00aMVa0dA)0
2OV §0a0000)o.

BMoeN3 anlo @RWEND - GLGUO@({T\);' : eorLoWoENIM, enilnd, nelend]
0B, HOVMMa|Po, LVBLHO, GAIS) HSWIDT
WOM §6813UB

B&HUMalBdLOEBEI8 9ereowldlenemeam) mldesuwlssaalsymm
mo)milend @pgal.

(al0O@o @end Mg /clalmoe | alend mg/clalmuo

9 —13 8 8

14 —18 gl 15

19 =50 8 18

51 8




wo)Me3 @RAIC IaIO® @)eIn)MEoH)aM Algdaw)6s eleuemeEByd,
lal@® §9°210® 6BBUI.

GRIOBHBMMVo6WGE 80% @RS)&18 DO)MIOME @RAIOYIGO® @RM)E
afles)malooen).

HDAO (AOQOTNOR! HaleNBB)SHe8 DoyMileg @ral0 daio®a)ain)
NROBHIMN Q8B 2J0G0Mo @RWldo IOW]Ee)M)6NS.

aflgoalad - Ml @es @Raloy~IGO®W)o Do)Mmilend ERUIlMeTD ®S
MO SO,

$0$210108 A801OAUS)E (ald:y®o.

&Hlemaljo OEMIANEH)0OI) 0.

M) 03 (alIBOOMEBBE]OR! allemModeoaImun.

enIDEUS QAllB0MVOWMIE3 MoRAlee)M AMmB®.

DEYMIS OalOZAN af)P}EINEBHO}EMUIB HEPIE3 DOYS HWOYM),.
BORNBUBHE GAUBM.

&S] 060 Mal)eNB @R @IW)88 MeLo.

26UEDY0 MeUEEBREIRN0 HeMcalogmglanoe aetmEla]

0sailg)88 @V)6L6BBRU3.

AloMOMI@3 alleamossoaimun.

HSBE16ald6a S0 as].



@a000OMEd DO)MNO3 @RSAT &)06TMIT al)BEMAUSBa] g TBICD®)0
BOOHH)0)SS®) AW &>)6M01M)6BBUY RMIBHIMB B006MAICEI0. )SIOD)
QO@{AOEM@BIM)0 UB1UdYACEM@WIMI0 DSWICWHHI0. HDAIO(AIOW OGS
DOO)MI @SBRI  @YaNdOo &YEOHI®I0)MOTE @IANWIC3 GREAWIE:)
GMUOU3 @P@ENY  HWallaHiMBMU] DENMRBIE:)IM). D@ M)Rlo  &)EMMIM)o
@PENT HWallaH 13MI] DENROEH:) &0 DO MAIN)0BHEBIS80 @RHAUBDNH6)
SO0 H2IQ)MM). ERMWEE @PWENT HWallaH MBIU] DONRE;1T8 MAILR0M
00100) UM ANJBWAVEMIMDAIW BOIWEBBUBHE MVOW {®EWO)YM).

SHMA00 NBRWIVEMoO, NBR2G]Bo af)MMIAUUWIHS VB IBEM@E:UB, @RAIE:S
68303 oMl H)S1HO8 GNIOWI6a|S)OTIMIWVS] B0) CALIKOIOS EHRIM
MocISlaflee)&.



waonilg”- 8
N MIolOviod ml” Ben3MmI ol 0o cedn"

ODEAIF O

COMIN WIS
0)al©30300




2O®OUIGITTHEOMINSWISE Hal0}A0Qo.

alOGMIBBUD o

@EONISIo &)SYoMNIGDMMIS)0 MAYANBBMIS)0 OBHOAUIEITR
G6NIOWo QUSRI M @M.

m1@GlatisaloeMoE3Vd §68BUB

@PM)Malo, Mad®Ialo af)Nal MAAENSS Qly@® oMo @Gl 0]
@)M@IM)o MIMBBR@TIM)o @YD BMIM)o @RMIMG]a] VIO
DEMOBOUEBBRUY (aldSlafleedmsss¥lal (ugdem)maiim)o.

NITWEBRUB al)aHeMo alQYO|SOMBS MVIW SO EUE @1T]1a 0]
@OIM)o @ROMO0 MVMBAEREBU3 BYINIHH)AIOM)o B)S1Hes8
MUELER OIS M @M.

)S10NIOIM SO0, MIdEIRNo MVAANOBTIRN0 MV)OBHUIO D]
OIM88 &)S1HSB10S BRAGIUVEBREOSE)0la] @RAIGNIOIWO
USREMM@IM)0 MNIQOBHD S @R)YOUUDJAIVWMSalS|d0386)
@RAUOE (Al0a]®OIE)M@IM)o.

2ailmeemal)emleud

@RM)®dalo, MVIWo @ROIW)E:, AABUOMICRE:a lam, AUJB® OO
eNITWo, @RUAilMlao, @10)A0MeNS)EHH@I.

oAW1 Ud

HLOOMo(Wan0, AUIBEDIBe)0la], UBHOHIG 21,22,23.

2 06em1ee)ad.



aJUBO®Mo 1

AdB6aH1g 21 621 HLO AUOWIEe)aM). AUIDMWE6)EUDaHo GHOMJIGE B30)
21082]JOB6 @)SH60 &)01ee)mM).

218.2J0MV) 216> 68B03:

* (TLROMMOW @RM)ERMAIBUE M8 1es RIallmmmlale=owls)Eeanzo?
* HLN0al(@EBBRR)OS MVIBIAUMAIIRUDAHM BB af)eDRJ00?

* @PMI®Ialo, MaN®dalo af)NIU @MAIENSS QAUY@I0MVo af)(Tn)?

* O@IGRIGIMEN Moo @MBWEMM MTIBEEND)?

@)s@M) AUBBEIAIG 21 M) ®OOYWBS €OV al)Claflee)}10Md @RHAILDOA]
S)aM). We® O1GNWIGE AUBBE K] 22 6! BLOW)o GHIMIIGE alBa] 621Q)MM).
@RBIOMD MVoRAIMBIAN0 ©NIIAODED MVORAUMBIEN0 (alHSAIW f)()
QIS@ L0TVREM MM ?.

BaNIAOOD G&LOJaId(@@EHIM @RM)&MIW)o Mad@®oalQl)o
DENE. aldMHU DQIVVAIOYOS B):6lo MVIMMo B):EUAIW
S0)O] GRAOO MaNIWV]E6)AIIMB B0)6EB)IMO EMEIA
@M. @RM)®Ialo af)M OD AGMOIRIAUAIEM MAYH6)
DENSICQUMNE®.



lalouB@@®MoO -2
ENIMDEBBUY 2l)aHEMEBBU - HORINT GaH0.

(aI@latosS1)eRlss @OeEHSIOD &)SE:u8868 TVMBAREREROSH)0]a] QB
20@ MIBGRUOEEBRUE Slaj@ @RBJ0 MEICEH:EMER@OIEM. alGlaldS]ee)EUdaHo
630600 MMBABROOMBe)0lajjo HOMYIEB 2182y MSECTMENS@IEN).

£V esaflailaxnd QIO B0)E)aMN). @RAIMIOHMB, B0) BOMMU]E:
@GCoowy alBYWM agmlaud quiwlcwowlelolesym). moeln
dleqjodgd@mod moeilsegled mIm) 0lea]ods ealgym) (gomileal moel)
GHOBEMOYBHENEB HAVY H21Q0o0).

@RAIMORBM (AleMoB) : ‘P& GOSN &S0 ag)Mm GlAld(ORGRISE)
LIoN@o. M) D alGlaloSIVEd CHOSE®IGE MSOM alflel Mo
AEEBO8H6)01a)88 ANldBHRIMAM) MSHHMG). MEADIHSIafo
(@  20MmMle  @EEWS AllBYWM GGG ©2R06N3
ARV quyWleowlEd D6,

@R 33200] M2)66 &)dlajj0o HORNGBEUETYUMITE MTILEYIN 6MEERS)OS
016a]od58 MIA1® aloW)M® aglMDIOEMAT CdUBHHIo.

M@ alOW)... af)®oemAailes mocailaj®?

miadle : allemod, momleqa oud MGdee)M® &)glaji0o HOWIGBEA! GIYaH
meloen.  eOR0OeMIGY  (aleMWEBBRIOS B)OMME)AIWIMI®.
Slaom MRl AMVEMIMINS @RY0YEAIEMBE:)S]E:806M HRIOE6N
efle)es al0lal@eals Ho2)HeOM COSIOWOTIV®. OTEaloud
DHOMOOMORII0) &)5] (SIS BROERODY H2ID@ B}EMDAIEM]
afles msmMelee)mMo.

Qlemos : ag)Mmo6M @R HAlNBB)SIWOS AlURIOBMEI? Af)6BBEOMWIEN DO
ol ®.?

DD RIVED MR AlOCWENEGHI0YEBRU8 AUBHEHIG 23-G3 «f)aJoa)o
)Y@, )0y ) S1HUB8H6 BERAIOG]A{lEe)IIM)SS @AMV MGBL:) .




aflemas

(20MMV1:060MNANBUIWEMIS) GAWIBHSB af)a®OeM Mo
2J@? af)6BBOMMIEM OMIOM AMUDIMI(@alonow] afleiwlo)
@M@ ?

20MMI106EINABVWNS : HRINONIBS BGrnoeM1Ed AN ‘Al 68003’

allemos :

mlalad

USIoEN) OO0 ENIMDEBBUE @)SEBRIM®@. MW  C80UB
Q)M MMUOIGRIES ©altNdd)5] ASIEN)ME®INS al)@1eWIo)
MITWo  @RHOOEIB)H®OEMN  @RaJOTMSS YO 1W)6S
OWIEA0® MVoMVOMOo GHS OaleMd)SIHU  ealegmm
@& U SOOHIM). Oald®M)BQl, @BBUHS (LVEL®)o
@RoM1BHOOAI)0  @OIMAUGDIS  HDAIVBHIVOW  &)S1BHUdH6)
MANGUOAHURIW  a¥So  DEMBOEHV0.  af)MMITI, @RAOTTSS
@SOS (AlOWEAD (LIRIAUGRD HMIFIGRID f)AMOOEMA) DD
)51 3H601M H¢1Wal. M6BROM MNIMWo MNdallee)MmMala,
alfliGalo®)o  H)S1He8  1000101HRAIW)o  AIMIVI&HAIW)0
MOMIEDHRAOW)o  al)aHeMo  H2lQO0)NE. OO0
BYOM)EAIEBOS @SOMIEM @ISl alflGalo9lo @RERAO® Y
621Q))M®O).

oMl M2}HS EHIFWo EGaloellmy equaum 2ymicd mlwdeeam
6838)6S (al@ImIw] Mdlmleelss oo,

MIDIM alo)........ aB@) MoEAAJM) 01GajodS 621QIMSSO.

: aflemod, 6moMd  EHISWo  Galdallmy  EaUaumM)  @aNIaIoe)

MEBHOMO. o Bajo ©ANS}EED qVEY DABIVTOAIBSA
eH008] M@Bafjens. DAiles &Flemm Glaumo MSAN ORI
M08 allS1866a]|50 666MIR) agaM ol0Us) afla odLilwosm.
B, M BHMIOME)0)a] AllUoBRIEHICRO?

quen] MBIIOalHSA : MUB)EIE8 alCla))o®0nE10)MNEaloud @PAIOMB6OUB

(A0 E)S)OENBS NEGEMaH af)MWIB)AIW] HEENIR) 216B8130MT0
o1l (@PAIAB ag)GaloPio Bajo MSHOOM @)S68EL) NGEMaH
@AV IORIS) MO0 §21QOMD  HOMNIR) OV},
@RAUM MG Bald®IMIW], 6210l® HSANGUB ©)S6BE.
aléMo A@IWIBHIO® AUMEAJOUd altMEMIMCAUME] B80) Ol
Al0O&WIHOM)0 @AM aslvlalo®owl.



aflemod : @ y) Mod, o) MIEIM  (20MaV1E:08EIM ABVIWNT BMOO

@106 ) MR, HBMOo MoRAUERUD @RYAUBOMBOHIDITCH6D
M0 af)omEJd0 (VORUIE6EMOo?

20MMI1H06EINIANIBYWM  :  (cO@OWIG @EMENIUE QAUSOO  M)OT)

aflemos :

06)aHM] :

602200

2/1RIWI8) &S0V HDAIOHHI@ qVVaNiBo MuNJailGa]dedo.
15163 GAUEMB® AlBlNEMMEWI, MId)EITd MUA(AIOWEHI0IOS
MUManiBEA0  RIEISHIO® QAIO)MMAUIRSLHIEN D  (alUdMMAYENBO
SO MLIWI®  HIS)OM@. DIOIRMM  AVIAOYOM) HOBIOS
wleeEsglo  B)(R1RIEBRS)ERLI0  BHDAIOOWEHIB @MY
HOIM)0 MVOWSOW)6MTE. EDEBEROMWOET @RAIR B)}Qdh @ J6BBS)OS
aslolcalss @I0IIM®. MUIMMo &)S1B:8)OS ML) EHUD
@M af)M 20MOal®IBHU @ROICGWENEMENE. @RM)EalI6I
(O@ETIMMYEWIRIARIOOD  MVDa0IBEEREITd Ml a¢leomm)
M@BHE0B HDAIO(AIIWBHIBHE)0 B Flwemo.

Mm2B6 M| omg' &6aNWICRIHE (LORL ®BlH600. @GRANOS 6B
8)6S 016a]oB38 66 UM 20® ) M@daliens.

O6aUM).... GRYOYOS HOO D6 O1EajOdS 2lQIMSSO.

aflemos, emomIEalowd ag)oemIs)8ED aglo.Zl. coowleal 6o)
DMBOMY HHa0W1RI06M88E). DAIOS Ag)EMOOSIajo 18 UM
(A10QMBS HRIT DENS. MLRIM af)MMI6M MoRANa|0)?

: 90U N1 B612NOSWIEN) 6018 GRWIOS alGlal®ea|S)IM®.

0aN@M MB6ITY B0) HalNVB:ISIW)OS GalDIEM 6EIS)OETNO).
QJ02R 6(1066a0ellomee)0laf @M agMleedlwonowloyarlal.
aflm’S’ 6m6BBU8 2109 0210 ®)seerl. @R alyed] aflslenss
qUBSOAUMA 210GloWMOS l0ETm). @PRalM BOSIVWANE VOIJ(®
(B GAMORM)0 OMIBHIOE: ASIOMOAUMN)0 AlOEDI). OO
60008 afltoimilaf)Galo®]l. IM  aflo0d IO IOS  6NIoB:
@RHHDVENE MMUO1OAB 0T EAUS HOBHAC]. @REO®IO) alGQOWS]
©)M).  MI0a|WIOS aleMo @PIAUM  @WIWB  ag)S}OPIQ].
DG joud ©6BMoEIM ealelailm)ealoano $0utlal. e ag)ad) ealQ)
emeam) agmleediaial.




aflemos :

0ol 6©6aUM]. MDY OeHMIWIGd Mmoo @Ela] QI0.CVE,
OOMO0 2l®186)F1BE1T8 ME6S B)518>08 AUTeM) Baldd)aMNE®
(T0) 6)B>061TS ?

20MMU1H0GEOMANIBWM  :  2Q)88AICES  GMElS  MoMIG1E6 I

allemos :

DO HEMOCWI MUEHH02IGR0 9O8BAUIBHE  TVDaNYBEBBUY
AU8BOOWS)HOIMSS  MOQJOO)  BIBWAEM  EITVIAUYED
OMIAUBBE 00T HOMVYEHUB. af)MMIT DD HHIVQ)HEILNES Mo
al0lal@eaS)MAIYHS  @LOBLY  Gald, U@, 6@0¥1dd
aMIleo@omM)o M2#H0TWOM  mowlesemeammiy).
alfiGa09)o HBBCa0)o HSBONIOEEBE)A0MH)0 AlRI)OSW)o
O(al066a0a(le)N30H:) H. MEBROM al0lalWeal3EUdaHe ME9)SE,
SHDAIO(I0WHHI0IA0W]T  MAIGUAHUAIOWIO)  TVDaNiBo
munoaflee)o. AWYEAUIEN)HSIo  QUINBIMEBBS)o  M@3&]
$)SHO8  0OHWIHRIS)O®  GUdaHo MAIB @R  ENIMWEOTD
3)0)alG@oMo  §alQIMN®  MVOWIOEMAIEM.  aldMIeABY
Galoe)8s AManlaloeBUd B8lesalo GRAIGlalMABLs 6600
00)®. alflEalo9)o 21@] alfl@® AQIEOIS)o AlOWIM B¥lWIe®
351608 All@afymygyam).

ANOO® G(lo(NOAE3 BOIOSHS)SIWIN) MAYBE) alGlalWe ]SO
MEBBO. MG alomclenss 8oy arlgled mlam emeRe)es
L@ 205l MoV M).

200U2108: @) HEMIG1eal aldM)@. eIeMOE) Alg)@QE®IN). Gajo D

cW9all

af1s1e08 ©samunad (687 GNIANMILOM OME. HEGaO@BTIN) al0WO
M88® QIY@IMI@AIW BOM)RAAEM. TUA, @RS)E™ allg)
8900200 ) MO)M) (alOMo.?

6m6BRU3 @ER1E3 Ml IMWAIWIO)AM). ag)2loaTIM)o aldMJalo
Ma00W8e)o. 60) GlalMo @RANS}EED 60 UDTY (VVMSS




alemos :

@ QyEO] af)O} AHESIS CRAU0AOW] §al0)@I0... GREMIOS
@R ME] MNIMWo AUHUBIW. DEa]OUd MEBRUD ENUEL YD) HOS6M).
@RM)OH6NZ06M  @RAIO)OS allslealsnss AUFIWSa)od:06ms
6003 AT OSSO,

maEl.., mayeslm quiwlecwowiealss @ldlay) aedo.

Mo@, HEMEo HOQOIW MIMWEBBSITE B)S1HUB BRE®:EQ|SOGE]
H6008 af)®®LJ00 (V0RSlEe6EMo?

20MaV1:080MAIBBIWM : &)1l  allwmEmIM AWM

QI§0alBH@6M. alfiGa0P)o @RS)OTD MIMW)EOUS, B)S}oeNITV}a0Y
D) 8603 )S68E] 315166 alG]2IMBBAUG @OMN@OIEM  (al®]
MOOMED. H)SlHe8 allWlaflay GUdaHo, @PAIOO ElaHeM1ea|S)
OO (alealElaflea)o allaloo aljoEmOlWIGIBlendMme MA@
(woaUlee)o. Mel®)o  allOOW)AI®  TValBUOMEBBU  &)SleuB
©al0)ojomcal @10]la)0lemo. GRowAOW] MU al® K01 ®6 ) M @
WEO0IW] @SWOM  &)S1&:UWBes  HYIWeMo. LOMOO
@PM)RAUMBS)MRIWIGE O&HUIGIHES06S0  AUTUDIOM
088 @PW0aldHE006S0 AlAI0o Al0GWEMRM)o  @R)YAUUD JAJEM).
@RAICIE3 MM M16BBUBSHS MANIWA)o MV}OGHW)o BMSIMIB:)o.

QN9 S nmglael allaieeesud

@RSIMNIMAIBE] G(H5HIWd: BlH6)b:.



lalUB @O - 3
51248 OBdE® (UOWaf GRAIGGa{lee)m).

2&H6OM Bl DM YMB BAU]BU3L6 S UDIE:H BMIBOHAQL. :

e B\
B8Mode A,

DB6M UDOlH:Hla] OB BAUMHOS CHOS® UT1dHlay).

\ J
OB 2 (N)aj>UB ©)al1HO1He)IM). DD BHIST] MSalS] LVEIWIEEMO?

Mo(U0B0 : LOElOWAM) AIE1BH}MAIB, E@EQIM AOE1BHMAIE.

0600 (0)aflo SV} H)SIOE MO IHOEEMEBBU  HEOENMBEMYAM).
BBOWIHOlef MVoIBEMIM ®WI0IBHIM). HE@OQI AOGE1He)MAICIS
GROWENQA B30) BaldByo DM WIBe)M).

15163 )516:8)6S @OOUEBIUEBRUY Mo EHI SO S) M) EENS0?
15163 MM ag)oMmO6Ee fIE1GE6MBM)6N:?

(Jemano, ailayoe oo, @RHEOIN Yo, BHHEMo, AUMI(@0) DAl af)ad Alls)d
sleno aIElee)M)EEN30? ag)(Mm MVoUIBMBIGY AlHE:S)OT)EE:I6MTS B3OGOI0)
OOBE6)0 AULBMAIEHI0. BROWENQA AlleNs)o MSeOAIS)M].



aileyoriweeigleald.....? aild oaiweanglcd alleiodLole:8)6S @old:0U0683U3
Mo HH]E66 S} M) BENE0?

Qflz §rVITm@0H6 M8, @RE]AIIW(AIBSMEBINT, ag)2ld MVDAOIBEERS)0 EIOTN)
M) &HHE6MB, alBladMI1E66a]SO@1B1ee M8, L@eOMaloMSS MVIOGOD )0
meedlo®ia)o alldyoriesg]led MM aIEles)M)EeN=0? MIodBo ®)S
©}0M). @SB GAdWEOQB (lleNs)o SEAIS)M).

6l UM AN@MIGRID. ...

WO(® 621QIMD.... HSBSIGIMIN UM ®)E6HUB QI06BBINB, HAII™)2ISEB3)BUD,
@R)ELI0aUEBRUB af) MIAUWIGB aleB:S)EHIMB L@OMLOMSS VIO §Q)o
(MVoOHHUEM A0 AIE1H6) M) EEN30?

NN B3 MIMSS EQOUDo HAIOYMIQEBRUB aljaoRIvDRl 0. DTOMEe)0la]
(MUoQdBo MSH)M).

MVIMo ERHUV EN)SS GRAUBIWo0 6I60I RIailee)n)em:.
&) 60MOIWIRI0 A)@IBMMAIEIWIAI0 D @RAISIWo MAl
ml@deeym)ene. arlglanoe alleyori@omlalnoe qua)ad@mlal)o
Mo HHUIHOH|SOMBS GRAIGIWO H)Sl&WBH)ME.  ©D
@RAIGINDOTDE) 01288 @ROIaT MEMOS alDEGEUIWAI)
20@)o NITWEOQ|S HISEO)MM). @RElIAIMEEmIes =l
#69M)o Mo HHUIH66a|SIM)MSS @RAIMHIWO G@R)BH)])
milenjo @RSIWOQl U $HIM aloslel.




QNS 09:I°]§

HDROO(A0WEHIABS @RoNIHOOA0 MIEGMaNQ)o GMSOIM)88
@RBERIAOW @RYNaNAYENIE:)0. @RO MVIMMo AIMIal®ISeS@d Mmlam)o
Md)gled mlamye elEleele® AIO)EMINB @RAIG ag EMVIGY) & B
GMS| GaldGWHH 0.

MBS BOIGBIS MaHSo GMIM)HW)o @PWIB)AIW]  MaOB:O12]
(RO H0)H®)o  H2IYYMN@  TVDAOYBOTIONG ORI,  af)MIGED
mleeBg)as ManjOmlem 60) GlaiMo &26mMoNd HElWIem QIMMOI@d,
@M MIBBU3 80) (IAUEMI)o 621QIMIGIEMAIWo  @RAVITLAMI
SH)MOABIT @Y 6NIMWo  @RYCOINJBHORIW MDANIBOBIOM @@
UOMBUB aloaala))d@lamm) af)m @10lojolemo. @REMOO ENIMDESS
o3 MM GAIWo GA0alMo EMSIMOeM M6BRUY (LORVIGH6MNRM).

(a0@OWMI@3 AUSEO 2@ AUISO]HSINIWSS NIUWIRNOW MVDaNBo
alfl@ajoP)o BRIAHMHOAIW (al®ORIOMEBBE)N0H60. @) AUYSOIW)OS
B1R1RIEERU8 ERMBHGIHHIMIBS ®IGBa]0s0 E)S1HhUBH6)6NSOH0. D)
GA%AUEMoO, BSONal0a{lod, ag MVo?)a00ilo)RLUD1RIERUE gL B
$H006MAIH00.

OROOOMIOS  GandeMIRNESW)o  EIMVIUI@  6MAAUBHEloW)  ©OTVQ)
HER)OSW)o M0  alClal®ea|S)MAI0)eS @LOIGL  Gald, 6@OFITD,
ali@dEmEalo eIl GRAIA Al0WIM@@OM @YB:MEAML. DO
£690)6S 21)aHeMeBBS1T3OalS MOIMIEDB:MatiSo, allwmo  agamial
emolesenglalmm  &)SleH08  WOEI8MMNE.  H@MOo  B)AM)EBAUBBUY
ajOOAI0WIMIBHIO®  AflBaidSIM  B)S1HU8  allmis  admauvlse
(U0 MEBBEIGRIGH )0 BRYORANM JWIGRIB)0 6aleNBMI0.




* @RRI)® 6AWIHHE8 CHOSE HOTVH: (S afledtio 2010-11 @3 MSOVIW
B0) aloM(aldh000 @RENdE)SlHSIEd 40 DMAIMAI}o OalNBd:)S1HS|T3 36
wonomalo KRIalOOmIed eaoleeeai®]ano  alflwmo emelg]
S)6NE. 6H0¥1e860S MMAYINLS B2l HAMBES HAOGBO® @RS ML)EOD
MMM MSOBIQ  680) aloM(ald®o0o @YME)SIGSTd  34%Al)o
0alemd)518108  33%  Gald)o, RlaAlmomIcd eoleseaislelo
aflewmo@lm  allecwoowlg)ms. @G 80 LDMAIMo MoRAUIERBEIRN0
)51 0386 BMOBDD al@l2I@MS8AUO6M alltbMo MSOWMIW®). 6Nl MW )
HOUB, H)S106NIM}AOJOEHUB @)SEBEIWAI006M alLiGaloP)o O 621Q0
0188®. aflwmo MSEMMAUAR  &)5leH8120@1  MVANGUDAURIHWOO)
MUDaOiBo  MuNdailee)am). UERdMo  AI06BE] MEBBHIW)o  MEJALIISE
al061oTm) (alGRIdEle))o AR &)SlHHe8 QAUVBMIBe)o. allomm GAIUdIAIW
aflel Mal@uoma)enzod)o. D@IEMIS @&)SIHd ag@8a] (aldSlajlajleay
8100 @PAUAQ &0 0@ allWwMAIM]BHUE MsEmIN). AUISISHB &)See
B)S)O @3 (LORLD)0 MYOGHWIo MTIBHENBD)6NS.




waonilg’- 9
pO@A0] - HIU]dEIOWIHS




HOW|HH SHUAD.

alOGMIG3ZUd o

(@ 6rnW6EBRU3 AC1HSEHIM LOETEAN AMAVI0 NVEERAIEHM
@M, ERYEOINHOR0W Rlailmo MWlee)mm@Im.

m1A@BlatiSaloEMICGZVD y68BUB

@PAUIAIEBBRUE al)@6M GMIGIG (AIAUGBMMIVEERAIHHIM)o0,
B0 SHARIW] DDRGRIG[OBMO HOBAUGIHHIM)0, AMMY)0
01000 a@Gdiallafla) (IUBEWIEOIMSES HF1AT 66GAIO]
HOOM)0, UDIIBMVIIIMO (HAEAIS)ODIM)o.

2ailmeemal)emleud

20Ul ARERE)20W] Hald0)OTme|SE, (IUdMalBlanOMo,
©l0)20MOAS)HOHE3, MVIWo @ROIW) .

1% 2em1ee)a@.



laluB@@® MO - 1
caIRlmilud Gal adlmilee®@d eS80 agf)E:MVAOHAVV.

$)S1HO8 2I.IN0W MORIED 8 AlMIgEMoo MSOMH. @SB 200 A’l9d
B)00 Al®)eH6 6305186 (Jogging) @S@M) 150 2T19d B)00 A®20W ©’lolwled
630S196)& (Running). @)S@MM) 30 HAVEHTE MSHH) . @PS)O 100 &19A@ B)00
CUNOE®IE3 630S166) 8> (Sprinting). @R@IM)EUdaH0 30 ocmceocrg” MSO) .
@)s@M) 20 2’198 B)0o CAUNEWIE3 BSOB (VOAlEE)H. @RHOULDIRIW Ao
OMIMBUdaHO D (alQ@D] BEMO OGNS (aldQUUdjo H)S] @R)AUARMI
B .

walking | jogging | running | walking | sprinting | walking | sprinting

8 min 200 mtr | 150 mtr | 30 sec 100 mtr | 30 sec 20 mtr

mACRUD6BR U

* B)5le:8)0s @¥lallmmymucla) B)oAlo, MaWAl0, aflltdanno (Gale:]
GBHNB®MOEM.

* @B} BRHAUARODH @I &)02] (AIAIGDT]E60M (VORVIGH6ENB®OET).

* 30 6MVHHZ MSMGIM)ELOU)8S 20 2198 BYo 5 A19d B)@@B 20 alnd
QOO (H2OS}EBIAN@OEM.

* H)S1HUBBE @OTB 0 @SAHH}UOMIWS] Q@M@ O1@BHU3 @RIl
6TM']£6)00J3(TD@06TT3’. 939: hopping, vertical jump etc.



U@ MO OlumegSlenss ajowon olomle:8)es
@PRAIMIMo, MSAlalUBEmMEIM VEIvo AVMMEL
2EJOm @03 @:%0006@']6)6:06@30(_@0
Q10O §alQa|SIMBIMIGE ag®) MVIaNal
ojaljo @RMIRINL60M)@ )M OIGIW]G8 HHUa®
6B 0I01E6)BW)o, DVBERIGI|OBMo @RYAUUDJIM)
MVEEMo  MSODOQ|S)HD)o OalQ)a).

®)SBlaluB@mMO

066MoEIM  (alQIiEMIBHU  21)0)21)0)C8EH60S 62IQ®) ®IB660M D
(dUIB@®Mo 210N 210§ QIBE) &>

lalou@@OMoO 2

0ag)-EQo-(en11@mlot) ag)smuavudeemumy

$)SIBB ag9yemg MM eHWILNSs Gald HePln) @eEla)elnowi] 30
oaUd1a’108 @RBeIEMI@d allSlaj eMige EaIM@IEE o (Bla0lee)ME®O
©S0ajo Dafid] (Heel) 2RO H0@30B68BE]E V0E1EEIC0 MY B>. @SB
3182ai0iomo  98E1GRIBs af)S}EHMEMINSIajo  Gal  @EUEEISS)a]l
DO . @OOIMYEUDHO VoI0Mo eaUglRlcalss afls)Mma@lemoesoalo GalmM 30
oaud1a1nd GR&HLICICRISs al®}essd MIee)&Wlo afig] @owlcalss
@ISO HW)o O2lQ)d:. WE® (alAUBREDMo @REEUD @RYEOD  (AldQUUD o
@RUBBMEHQNAN@®I6M.

mideBwoo
)20 EajoP}o EMIF0 GalMWIE8 Ed((Ble:@186 08 (LORUIEHHEME®IEM).




amqlo v0eloa)o agesoallaflaf)osoens
lalUy O] 6aIQIM88 &1l Adwlee)m).

*  (DIDEIVILLINMVO (BA6S)M@IMOIE3 BOMAU]S:
all@la)0yeeo Mloamemallewads)mm).

*  EIEMMRIMIAINA HRalea|S)M).
calvolaleilal muowia98:)am).

®)S@(alUB@m MO

Seglodyo Mowlaya0amlomwio 20GRAVILIGWEE DD (AIAUIBGDMo
210/ 210§ @086) &>






@aNWITD olOEHSOMAID

(4. @063 ag)@d
a%)g‘faggau‘faggau.s'l. BVOD3 AIBED,
l.ag) 9l ) MV.ag) AV, AISENZMIOS, @LIGRE!

wlao]. G gjm. @RA.
%)qg).aﬂl.gl. 3. cew(e?g’mﬂmd, af)ag).8l.

AWl SN 6rocse’ 8anOMVall@d,
OlegaImmalj@o

(68, ©8)aM@3. O.all.
a).01l.Sl. 8306280V, #l.0l.ag) 9l ad) W ag v,

6nI0RIZERE], BHOFIGENOS’

(8. @R)3. @amdlom’
@I’ Oe(a01g’ Ha(@sAl s3 Alalqud

64990 840000V, NAIEIBHAGS” B’ EHOS

8O, ag)aV. Mavlen’ L
BIV0’ 6&00518MQa, l.af) of AV,
ole3AImamalg@o

(3. ©&.0ll. alormoem
Malwd e1eya106, WG, Ggngad

ewo. sl.ed. wlnagaod
21 210@, WY, ALl

eo. ofl. augere.
210106, WY, ERYRINZY

(08, V3B ERIVENIY. ..

o

@alqugd” $loid, a10e1os’ aaad(s@d o ol
Wgd, aloRIWOS, GEgad

(8, (alGlaf®3008. afl
216 0l0@, WG, N3O

- (. ollemod’ 3208. O

BI85 2108, WY, G6Mgad
o] 6m

(0Sla@. 6nilaBg. ag)qVag)av.
e (sWImA, 6nll.eRad.ml. enIoeIEIAaIg@o

(08, n.%)o. @R &3Ad
e sWInAd, ®3.6R3E.m. Glejamamalj@o

(0. afyo. @GMR!’
Wl.ofl.6, Glegamamaljeo

(Wl eoemlw. agav. @all
) 9f)MVag) (@ogle2l), emeaodulw pigOOENM

af) 9faf) WV ag) MV, BalEFAEDS, GIOAUMAMaIZ@o

(w2, . “93“‘3; (gocu)cé
o) 9f o) Vag) (Dogfla],
fnmmﬁa@q:g@ o) gl Mg, agwgdenoal

(Wlam. aowgal eaall. enil
RIS 0I08 ADWY, HIFWo

18

©

1.

2.

5.

. 6ADO. GOBAV’ GBOGM X
@IV’ D(219:a0VG, Baf).af) of)TTD. WSRO

(). Slapav. NS08
e (swInad, eil.eRad.ml, aemlwoali@o

. (@ladil. adlawg. ag)av:
(sWInAd, @3.6Rad.ml, olegaimamalges

MO0

- (9. e9. all. eiosnI3EN3 S
Malwd e1ea108, WY, Ol

) (,clfa“l. a)o. G3EOMENIBISS
Slal@, 231N ag)o. Wy allaf)av, 8208leEn0S’

- (@ 950 aJoae3a08
ol @ 8], paieeaqd” ol af) ofa W ag @,

alezomlagd, 83dl 903, TlegaImamazeo
. (Blail. ol(®eel6Y, ag)o.ag)my’

ol @ 5], paiemeaqs” all. o) of e ag a.
82990 G Wad, VOO, MIEAUMIMal3@o

(@al. all. «dlenoay’
@1)@.2).00.00) 9 ) Wap OV, &SEAG
GAD. of) VRV, q?lOGD.Ié

@IV (1920000 0ad odladlenad

o)D) @ceg)nzm&, naIEBHAGS” 606,
apeIRlmS mleeIe]@o

. (oo, «odler. .03
o) 9 M@ U'S] @eRINSAMI, ML af) 9f2f) MV af) oV,
&3oNaSg], 0Ll

9. @PAd Maagdlmd
equQ’ 8@ BAA, (of).BRD.HA ) 9l’)
al.ag) gflamav;

BADO. N06M. O,
equQ’ 8MOAM BB, Mdrged DI’
B(al9(M90 af)M.BRYB.af) 9la)o

8Ww9. MaW. af)o.af). HAWENO3 B9davad,
). BB .af) Wag) 9f, 2101’

eWwo. @RWIMG3a93. slall.
(219290038 B9ad” HOMSNI(S]
W3 850633, MlEJAIMIMag@o

6. MABY. oflafav’
@RAWlAGMO3 M(10:amE, @oayganlg

mawlmilm, eaalenad eooess,
OlegaImalj@o



eWwo. .87 Ad. MEImoW @3a0d.
SEMUBSIY’; og)a.6R)G.a0) ol af)o.

(3. esntenll (alB80SEM

BIVQ’ B(aI9(00 AOEMBA, af) of of) @.af)ed all.ofl Sl.

8W9. (WlanA@l. ag)o

wlavslen’ 6(alo (@00 @0EMRA,
) 08.@)@.af) 9f-ag)o. a10LIGHOS’
8W9. @REJS 6nil. MW

@IV D(I0:am0 2 HOAMEI(S],
eaWlen@d 650638, GlEAIMMMal3@o

. 6o, Mil.all. @ReNIGeISHE

dlsemadan’ adlolled avdem, esoslesmnos’

. BaD. o). @RHA. M(all@

WWORSD 03 alodmes’
al.ag).odl.e0 .60, cmg,an‘l@m@"mﬂco)‘l B9ad” B3

. (W a)8. Al 3e0em mowad

@’ @edlenad (Gaoelad], Hewoese:’
00 (o o) BSWAlOMMI, @atoellay’
BaDWDS|OBESE IV, BIEAUMMMal3@o

. €D, 6NI9RIRI(BAB MOWA. Zl.ag)v,

BIVQ’ B(aI9(00 AOEMBA (BRYW3o],
af).@R)3.af) 9l )0, TEJAIMIMalg@o

. BaDI. 0@l

BIVQ’ B(aI0(00 AOEMBA (BRYW3o],
af)M.@R)3.af) 9l )0, TEJAIMIMalg@o

MV 3O2iR1RIERIID M

(3. oll. aganERE’ agMmaa
218> 010G, WG, al0RIENOS’

6o, ollewad aloEeIos’
nlalwd el a106, WG, G:omdenoas’

(3. eolel ©0o8lwosmd
NIEMBAGS” #l.of) ol ) Mg AV ®eIRE! @amgad

(3. @eanic3ed @radlay. all.ail.
o) 90 W a@U’S]. ll.oll Od.ag)o.ag)o.
0) 9l V)0 a130M YA, oI88lEN@ ARINZ00

(. oll. o, aidglay’
o) 9fa)o. af).af)o.Wg.allagav; @gslad

(3. odlellaf all.orss.
@ Slold, of) @3 .all.opav: episleamos’

© ® N o O & w o=

- @

(3. 8. QV§S A0
all.anl. Slgid, #l.all.ag) of af) W ag)av, 26MENOS,
®lE3AIMMali@o

(3. ©&.M. GG §e2iEmad

alladl. 8l9i@, #l.wg.all.apav; @omomyd, eeangd
eWw9. Mlall. ggmmeg@gmq% caoma

23@ 6)(a10:0008, alad & adlmadlesmny’ mamid,

A8 MVAAIG:LI0eI, AISNOMIl3,
AEMEAA], ERHLINFS
om

(@Baol. oo, .
o) ol W) aV’s], Malogldlenad mmamay’
o3l 2l.ag) 9] a@) W ag) U, AGEAG

. (. agyo.dl. QIOAGRAIM

MYa2O@o, GIE0MIP0AYS, BRHEJIOS’

BWDO. o)AV, BQIENJEANM
@MV (1020000 08 oSlqual
#3041001@3 a3DEI.0ll.6.

(wBlac. enflineasdd. agyav’sl.
21 al00 DA BN AR, GIRJASo

&alangelo aald] @R.n@ERID

(681, ag)o. 2980003

(681, an@lenoanilma

(3. . OB

(@B, o) ©S. OHHAMIFD

(8. @ga0e2q’ o)

(@3, 6. all(@am mowad
(@81, oll.83. a0V

(8. @Rl &, OB .all.

(6B, OB, 2l(B®

(90l BRENIBE3U0 LIOOlad; & Jl.

- (B, o), a@9Ba0OM

a@)av.ml.20.@1R) 3.8l @BR.@ERUD

@ @ B~ w D

(@3, ©&.8. dlemnw’
eWwoI. olloe. oo’
(@8, all(@oaowaiad
(8. 3B, ag)o
BWO. BRIG BRGNS
(8. ofl.l. amdavgd







