
 �ೊಲ್� ಇಂಟ�ಾ��ಷನಲ್ �ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ��ಷನ್ �ಾ�ನುಯಲ್:
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F PÉÊ¦rAiÀÄ §UÉÎ 

F PÉÊ¦rAiÀÄ£ÀÄß 
G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÀÅzÀÄ ºÉÃUÉ 

EvÀgÀgÉÆA¢UÉ F PÉÊ¦rAiÀÄ£ÀÄß 
ºÀAaPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. 

¥ÀjZÀAiÀÄ
 HlQÌAvÀ ºÉaÑ£ÀzÀÄ 

``£ÁªÀÅ JµÀÄÖ ªÀiÁqÀÄvÉÛÃªÉA§ÄzÀÄ ªÀÄÄRåªÀ®è, DzÀgÉ £ÁªÀÅ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀgÀ°è JµÀÄÖ ¦æÃwAiÀÄ¤ßj¸ÀÄvÉÛÃªÉA§ÄzÀÄ 

ªÀÄÄRåªÁzÀzÀÄÝ. £ÁªÀÅ JµÀÄÖ PÉÆqÀÄvÉÛÃªÉA§ÄzÀÄ ªÀÄÄRåªÀ®è, DzÀgÉ £ÁªÀÅ PÉÆqÀÄªÀÅzÀgÀ°è JµÀÄÖ ¦æÃwAiÀÄ¤ßj¸ÀÄvÉÛÃªÉA§ÄzÀÄ 

ªÀÄÄRåªÁzÀzÀÄÝ.'' 

- ªÀÄxÀgï vÉgȨ́ Á



¥ÀjZÀAiÀÄ: HlQÌAvÀ ºÉaÑ£ÀzÀÄ 
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F PÉÊ¦RAIÀÄ §UÉÎ 
 

 
F PÉ Ê¦RAIÀÄÄ AIÀIÁªÀ ÅZ ÀGÀ §UÉ Î W½¸ÀÄV À ÛZ É? 

F PÉÊ¦rAiÀÄÄ ²±ÀÄUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄPÀÌ½UÉ DgÉÊPÉ ¤ÃqÀÄªÀªÀjUÉ ̧ ÀÄgÀQëvÀ DºÁgÀ ̧ ÉÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ C¨sÁå¸ÀUÀ¼À 
§UÉÎ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß MzÀV À̧ÄvÀÛzÉ. ºÉZÀÄÑªÀjAiÀiÁV F PÉÊ¦rAiÀÄÄ: 

① ªÀÄUÀÄ«£À ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄPÀÌ¼À ¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ PÀÄjvÀÄ ¸ÁªÀiÁ£Àå ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄvÀÛzÉ. 

② DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ ¥Àj«ÃPÀëuÉ ªÀiÁqÀ®Ä QèµÀÖ ªÉÄÊ®ÄUÀ®ÄèUÀ¼À£ÀÄß MzÀV À̧ÄvÀÛzÉ. 

③ ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ ªÀÄUÀÄ«UÉ PÉÃªÀ® DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀgÀ §UÉÎ ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉ, ªÀÄUÀÄ«£À MmÁÖgÉ  
DgÉÆÃUÀåzÀ ¥ÀÅ¶ÖÃPÀgÀtPÉÌ ¨ÉA§° À̧ÄªÀ À̧ºÁAiÀÄPÀ PÁAiÀÄðvÀAvÀæUÀ¼À£ÀÄß MzÀV À̧ÄvÀÛzÉ. 

 
F PÉ Ê¦RAIÀÄ£ ÀÄ ß AIÀIÁGÁÅGÀÄ G¥ÀAIÉÆÃV¸À§ºÀÄZ ÀÄ? 

F PÉÊ¦rAiÀÄÄ MAzÀÄ ªÀÄUÀÄ«£À fÃ«vÀzÀ°è DgÉÊPÉªÀiÁqÀÄªÀªÀjAzÀ §¼À̧ ÀÄªÀ GzÉÝÃ±ÀªÀ£ÉÆßA¢zÉ. F PÉÊ¦rAiÀÄÄzÀÝPÀÆÌ 
`DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ' JA§ ¥ÀzÀªÀ£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV À̧¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. F ``DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ'' zÁ¢AiÀÄgÀÄ, ªÉÊzÀågÀÄ, ²PÀëQAiÀÄgÀÄ CxÀªÁ ²PÀët 
¤ÃqÀÄªÀgÁVzÁÝgÉ ªÀÄvÀÄÛ EªÀgÀÄ ªÀÄUÀÄ«UÉ DgÉÊPÉ MzÀV À̧ÄªÀªÀgÀÄ, ªÀÄUÀÄ«£À DgÉÊPÉ ªÉÊzÀågÀÄ, vÀAzÉvÁ¬ÄUÀ¼ÀÄ, PÀÄlÄA§zÀ 
À̧zÀ̧ ÀågÀÄ, EvÀgÉ DgÉÆÃUÀå ªÀÈwÛ¥ÀgÀgÀÄ CqÀÄUÉ/DºÁgÀ vÀAiÀiÁgÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀªÀgÀÄ, zÁégÀ¥Á®PÀ ¹§âA¢ü ªÀÄÄAvÁzÀªÀgÀÄUÀ¼ÁVzÁÝgÉ. 

F J¯Áè ªÉÊAiÀÄQÛPÀgÀÄ F PÉÊ¦rAiÀÄ°è£À gÀÆ¥ÀÅgÉÃSÉUÀ¼À ªÀiÁ»w¬ÄAzÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£À ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. 

 

“DºÁGÀ ¸ÉÃªÀ£ É ªÀIÁR¸ÀÄªÀ GVÀ Ûª ÀÄ C¨SÁÅ¸ ÀU À¼ ÀÄ AIÀIÁªÀ Åª À Å”? 

`GvÀÛªÀÄ C s̈Áå À̧UÀ¼ÀÄ' JA§ ¥ÀzÀªÀÅ MAzÀÄ «²µÀÖªÁzÀ PÉëÃvÀæ ¥ÀæZÀ°vÀ«gÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ §ºÀÄ ¥ÀjuÁªÀÄPÁjAiÀiÁVgÀÄªÀªÀÅUÀ¼ÉAzÀÄ 
¥ÀjUÀtÂ À̧®ànÖgÀÄªÀ «zsÁ£ÀUÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ w¼ÀÄªÀ½AiÀÄ §¼ÀPÉAiÀÄ£ÀÄß PÀÄjvÀÄ G¯ÉèÃT À̧ÄvÀÛzÉ. F PÉÊ¦rAiÀÄÄ «±ÉÃµÀ ZÉÃvÀ£ÀgÀ®èzÀªÀgÀÄ 
ªÀÄvÀÄÛ «±ÉÃµÀ ZÉÃvÀ£ÀgÁzÀ ªÀÄPÀÌ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ ²±ÀÄUÀ½UÉ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ ¥Àæ¥ÀAZÀzÉ̄ ÉèqÉ EgÀÄªÀ DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ À̧ºÁAiÀÄ 

 
 

F PÉÊ¦rAiÀÄ GzÉÝÃ±ÀPÉÆÌÃ À̧ÌgÀ 
²±ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄ JA§ ``¥ÀzÀUÀ¼ÀÄ'' 0-12 
wAUÀ¼À ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÀÄUÀÄªÀ£ÀÄß ªÀtÂð À̧®Ä 

¥ÀgÀ À̧àgÀªÁV G¥ÀAiÉÆÃV À̧®ànÖªÉ. 
``ªÀÄUÀÄ'' JA§ ¥ÀzÀªÀÅ J¯Áè ªÀAiÀÄ¹ì£À 

ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß PÀÄjvÀÄ w½ À̧ÄvÀÛzÉ. «²µÀÖªÁV 12 
wAUÀ¼À ªÀÄUÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CzÀQÌAvÀ »jAiÀÄzÁzÀ 

ªÀÄUÀÄªÀ£ÀÄß PÀÄjvÀÄ w½ À̧ÄvÀÛzÉ. 
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ªÀiÁqÀ®Ä gÀZÀ£ÉUÉÆArzÉ. F PÉÊ¦rAiÀÄ°è MzÀV À̧®àlÖ ¥ÀoÀåªÀÅ ²±ÀÄUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄPÀÌ½UÉ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ 
¥ÀjuÁªÀÄPÁj «zsÁ£ÀUÀ¼À £À«ÃPÀÈvÀ ¥ÀoÀåªÁVzÉ. EzÀgÀ°è£À ¥ÀjPÀ®à£ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÁAiÀÄðAiÉÆÃd£ÉUÀ¼ÀÄ ¤¥ÀÅt vÀdÕjAzÀ 
À̧AUÀæ» À̧®àlÄÖ À̧APÀ®£ÀUÉÆArªÉ. À̧AWÀvÀ ¥Àj±ÉÆÃzsÀ£ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸Á»vÀåUÀ¼ÀÄ PÉëÃvÀæ¢AzÀ À̧AUÀæ» À̧®àlÄÖ F PÉÊ¦rAiÀÄ£ÀÄß 

G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄªÀªÀgÀ «²µÀÖ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ½UÉ À̧j ºÉÆAzÀÄªÀAvÉ C£ÀÄUÀÄtªÁV eÉÆÃr À̧̄ ÁVzÉ. ¥ÀæZÀ°vÀ CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁzÀ 
C s̈Áå¸ÀUÀ¼À ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ºÀAZÀÄªÀÅzÀjAzÀ, ªÀÄPÀÌ½UÉ À̧ÄgÀQëvÀªÁzÀ HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ¥sÀ°vÀUÀ¼À£ÀÄß 
RavÀ¥Àr¹, ªÀÄUÀÄ«£À À̧A¥ÀÇtð C©üªÀÈ¢ÞAiÀÄ£ÀÄß ªÀÈ¢Þ À̧ÄªÀAvÉ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄ«£À £ÀqÀÄ«£À À̧A§AzsÀªÀ£ÀÄß 
¥ÀÅ¶ÖÃPÀgÀtUÉÆ½ À̧ÄvÀÛzÉ. 

 
£Á£ÀÄ KP É CVÀÄ ÅV À Ûª ÀÄªÁZÀ DºÁGÀ ¸ÉÃªÀ£ É ªÀIÁR¸ÀÄªÀ C¨SÁÅ¸ ÀU À¼ À£ ÀÄ ß 
C£ÀÄ¸ ÀJ¸À¨ ÉÃP ÀÄ? 

DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ C s̈Áå À̧UÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄªÁUÀ, HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄUÀ¼À°è ¥Àæw 
²±ÀÄªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄªÀÅ UÀÄtªÀÄlÖzÀ DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄwÛzÉAiÉÄA§ÄzÀ£ÀÄß RavÀ ¥Àr¹PÉÆ¼Àî®Ä EªÀÅ À̧ºÁAiÀÄªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. 
EzÀÄ, MmÁÖgÉ É̈¼ÀªÀtÂUÉ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÉÇÃµÀPÁA±ÀzÀ ªÉÄÃ¯É zsÀ£ÁvÀäPÀ ¥Àæ s̈ÁªÀ ©Ãj, ªÀåxÀðªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, PÀÄApvÀ ¨É¼ÀªÀtÂUÉ, 
C¥Ë¶ÖPÀvÉ, ¤dð°ÃPÀgÀt ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄgÀt JA§ WÀl£ÉUÀ¼À£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. eÉÆvÉUÉ, ¥Àæw ªÀÄUÀÄ«UÉ ¸ÀÄgÀQëvÀ ªÀÄvÀÄÛ 
DzsÁgÀªÁVgÀÄªÀ HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄzÀ C£ÀÄ s̈ÀªÀªÀ£ÀÄß MzÀV À̧ÄªÀÅzÀjAzÀ DgÉÆÃUÀåPÀgÀªÁzÀ ªÀAiÀÄ¹ìUÉ É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ ªÀÄPÀÌ¼À 
¸ÁªÀÄxÀåðªÀÅ C¢üPÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. aAvÀ£À²Ã® ªÀÄvÀÄÛ DzsÁgÀªÁVgÀÄªÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß MzÀV À̧ÄªÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß 
ªÀÄvÀÄÛ ²±ÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÉÃªÀ® ¥ÀæwPÀÆ® DgÉÆÃUÀå ¹ÜwUÀ½AzÀ PÁ¥ÁqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉ, EªÀgÀÄ ¥Àæw ªÀÄUÀÄªÀÅ AiÀÄ±À¹éAiÀiÁV 
É̈¼ÉAiÀÄ®Ä DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ É̈¼Ȩ́ ÀÄªÀ ªÀÄUÀÄ«£À £ÀqÀÄ«£À À̧A§AzsÀ ªÀÄvÀÄÛ ¤uÁðAiÀÄPÀ C©üªÀÈ¢ÞUÉ À̧ºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

 
²±ÀÄ«£À ªÀÄV ÀÄ Û ª ÀÄU ÀÄ«£À (¨É¼ Àª ÀTÂU É) C©ÜªÀ È¢ÞAIÉÄAZÀGÉÃ£ ÀÄ? 

²±ÀÄ«£À ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄ«£À É̈¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄÄ K¼ÀÄ ¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ¼À£ÉÆß¼ÀUÉÆArzÉ. F ¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ¼ÀÄ vÀéjvÀ É̈¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ wgÀÄªÀÅ ¥ÀqÉzÀÄ, 
«±ÉÃµÀªÁV ªÀÄUÀÄ«£À fÃªÀvÀzÀ ªÉÆzÀ®Ä LzÀÄ ªÀµÀðUÀ¼À CªÀ¢üAiÀÄ°è ©gÀÄ¹£À É̈¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ ¥ÀæzÉÃ±ÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. F 
¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ¼ÀÄ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ``C©üªÀÈ¢Þ ( É̈¼ÀªÀtÂUÉ) PÉëÃvÀæUÀ¼ÀÄ'' JAzÀÄ G¯ÉèÃT À̧®àqÀÄvÀÛªÉ. F ¥Àæw PÉëÃvÀæzÀ°è£À PË±À®åªÀÅ 
``ªÉÄÊ®ÄUÀ®ÄèUÀ¼ÀÄ'' JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄ®àqÀÄvÀÛªÉ.” 

 
K¼ÀÄ (¨É¼ Àª ÀTÂU É) C©ÜªÀ È¢ÞAIÀÄ P ÉËÃV ÀÆU À¼ ÀÄ 

 

ºÉÆAzÁtÂPÉAiÀÄ: 

(fÃ«vÀPÉÆÃ À̧ÌgÀ ¸Àé¸ÀºÁAiÀÄ PË±À®åUÀ¼ÀÄ) 

 

⇒ w£ÀÄßªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, ªÀÄ®UÀÄªÀÅzÀÄ, ¸ÀéAiÀÄA DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É, ¸Áß£ÀªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 
ªÀÄvÀÄÛ vÉÆ¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, §mÉÖ GqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ §mÉÖ ©ZÀÄÑªÀÅzÀÄ, ªÀÄ®«¸Àdð£É EvÁå¢. 

 
¸ÀAªÀºÀ£À: 

¹éÃPÀÈvÀ ¨sÁµÉ  

(CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀ ¨sÁµÉ) 
C©üªÀåPÀÛ¥Àr¸ÀÄªÀ ¨sÁµÉ  

 (¸ÀéAiÀÄA£ÀÄß ªÀåPÀÛ¥Àr¸ÀÄªÀ ¨sÁµÉAiÀÄ£ÀÄß 

G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÀÅzÀÄ.) 

 

⇒ ±À§ÝPÉÌ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀégÀPÉÌ ¥ÀæwQæ¬Ä¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ¥ÀzÀUÀ¼À£ÀÄß CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, 
ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ¸À£ÉßUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄªÀÅzÀÄ, ©Ã À̧ÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ 
vÉÆÃj¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ¸ÀéAiÀÄA£ÀÄß w½AiÀÄ¥Àr À̧®Ä ±À§ÝUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀzÀUÀ¼À£ÀÄß 
G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄªÀÅzÀÄ EvÁå¢. 
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GvÀÛªÀÄ ªÉÆÃmÁgï  

(aPÀÌªÀiÁA À̧RAqÀ ZÀ®£ÉUÀ¼ÀÄ) 

¸ÀªÀÄUÀæ ªÉÆÃmÁgï: 

(zÉÆqÀØ ªÀiÁA À̧RAqÀ ZÀ®£ÉUÀ¼ÀÄ) 

 
 

 

 

⇒ ¨ÉgÀ¼ÀÄUÀ¼ÉÆA¢UÉ aPÀÌªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß JwÛPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, PÉÊUÀ½AzÀ w£ÀÄßªÀÅzÀÄ CxÀªÁ 
aPÀÌ¥ÁvÉæUÀ¼À°è w£ÀÄßªÀÅzÀÄ, PÀÆzÀ®ÄUÀ¼À£ÀÄß GdÄÓªÀÅzÀÄ, PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, 
ºÉÆgÀ¼ÁqÀÄªÀÅzÀÄ, ¤®ÄèªÀÅzÀÄ, £ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, NqÀÄªÀÅzÀÄ, £ÉUÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, ºÀvÀÄÛªÀÅzÀÄ EvÁå¢. 

 

 

 

 
Cj«£À: 

(D¯ÉÆÃa¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀ°AiÀÄÄªÀÅzÀÄ) 

 

⇒ DgÀA s̈À Dl ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjºÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ, PÁgÀt ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß CxÀð 
ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. CqÀV¹gÀÄªÀ ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß PÀAqÀÄ»rAiÀÄÄªÀÅzÀÄ. ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß ¨ÉÃgÉ É̈ÃgÉ 
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ºÉÆA¢ À̧ÄªÀÅzÀÄ, PÉÊUÉ¹UÀzÀAvÀºÀ ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, 
¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½UÉ ¥ÀjºÁgÀ PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. EvÀgÀjAzÀ ºÉÃUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ¥ÀqÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÉAzÀÄ 
PÀ°AiÀÄÄªÀÅzÀÄ EvÁå¢. 

 

 
 

¸ÁªÀiÁfPÀ - s̈ÁªÀ£ÁvÀäPÀ: 
(¸ÀA§AzsÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀgÉÆA¢UÉ ªÀÄvÀÄÛ 

¥Àæ¥ÀAZÀzÉÆA¢UÉ ¥ÀgÀ̧ ÀàgÀ ¸ÀAªÀºÀ£) 

 

 
⇒ EvÀgÀgÉÆA¢UÉ ¸ÀA§AzsÀUÀ¼ÀÄ, ¥ÀjavÀ ªÀÄvÀÄÛ C¥ÀjavÀ, d£ÀgÀ ªÀåvÁå À̧ w½AiÀÄÄªÀÅzÀÄ, 

DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ §®ªÁzÀ CªÀ±ÀåPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß vÉÆÃj¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ¸ÁAvÁé£ÀªÀ£ÀÄß É̈ÃqÀÄªÀÅzÀÄ, 

D£ÀAzÀªÀ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄªÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è vÉÆqÀV¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ wgÀÄªÀÅUÀ¼À£ÀÄß 

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ £ÀUÀÄªÀÅzÀÄ, ªÉÊAiÀÄQÛPÀ ¸ÁzsÀ£ÉUÀ¼À°è ºÉZÀÑ¼À¥ÀqÀÄªÀÅzÀÄ EvÁå¢ 

 

 
zÀÈ¶Ö: 

(zÀÈ¶Ö ªÀÄvÀÄÛ £ÉÆÃqÀÄªÀ PË±À®å) 

 

⇒ ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄRUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ¸ÁA À̧ÌøwPÀªÁV À̧ÆPÀÛ PÁ®ªÀ¢üUÀ¼À°è 
EvÀgÀgÀ£ÀÄß zÀÈ¶Ö À̧ÄªÀÅzÀÄ aPÀÌªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß UÀÄgÀÄw¸ÀÄªÀÅzÀÄ, aPÀÌªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß Dj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, 
zÀÆgÀ¢AzÀ d£ÀgÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ, PÉÊZÀ®£ÉUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÅ£ÀgÁªÀwð¸ÀÄªÀÅzÀÄ 
EvÁå¢.  

 
PÉÃ½¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ: 

(PÉÃ½¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ ªÀÄvÀÄÛ D°¸ÀÄªÀ PË±À®åUÀ¼ÀÄ) ¸ÀégÀUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ ±À§ÝUÀ½UÉ ¥ÀæwQæ¬Ä¸ÀÄªÀÅzÀÄ, UÀnÖAiÀiÁzÀ zsÀé¤¬ÄAzÀ ZÀQvÀUÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, 
±À§ÝUÀ¼À ¸ÀÜ¼ÀªÀ£ÀÄß UÀÄgÀÄw¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ¤ªÀÄä ºȨ́ ÀjUÉ ¥ÀæwQæ¬Ä¸ÀÄªÀÅzÀÄ, EvÀgÀgÀÄ ªÀiÁrzÀ 
±À§ÝUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ zsÀé¤UÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÅ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ EvÁå¢. 

 

F ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ É̈¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ PÉëÃvÀæUÀ¼ÀÄ EvÀgÉ PÉëÃvÀæUÀ½UÉ PÉÆqÀÄUÉ ¤Ãr, ªÀÄUÀÄ«£À À̧A¥ÀÇtð É̈¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ PË±À®åzÀ ªÉÄÃ¯É 
¥Àæ s̈ÁªÀ ©ÃgÀÄvÀÛªÉ. PÉ®ªÀÅ PÁ®zÀ £ÀAvÀgÀ, PÉ®ªÀÅ PÉëÃvÀæUÀ¼À°è É̈¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄÄ vÀéjvÀªÁVzÀÝgÉ, É̈ÃgÉ PÉëÃvÀæUÀ¼À É̈¼ÀªÀtÂUÉ ºÁUÉAiÉÄÃ 
¤AwgÀÄvÀÛzÉ. PË±À®åUÀ¼À F KjÃ½vÀ ªÀÄvÀÄÛ CjªÀÅ À̧A¥ÀÇtðªÁV ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁVgÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄªÀÅ É̈¼ÉzÀAvÉ̄ Áè 
¤jÃQë À̧®àqÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄUÀÄ«£À vÀéjvÀ É̈¼ÀªÀtÂUÉUÉ F ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ PÉëÃvÀæUÀ¼ÀÄ eÉÆvÉAiÀiÁV PÉ® À̧ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. 
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DGÉÊP ÉZÁGÀJUÉ ªÀÄU ÀÄ«£À ªÀÄV ÀÄ Û ²±ÀÄ«£À ¨É¼ Àª ÀTÂU ÉAIÀÄÄ KP É 
¥ÁÆªÀÄÄRÅªÁVGÀÄV À ÛZ É? 

- ªÀÄUÀÄ«£À ¸ÀªÀÄÈzÀÞ É̈¼ÀªÀtÂUÉUÉ ±ÀQÛAiÀÄÄvÀªÁzÀzÀÄÝ ªÀÄvÀÄÛ CvÀåUÀvÀåªÁzÀzÝÁVzÉ. ªÀÄUÀÄ«£À É̈¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ K¼ÀÄ ¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ¼À°è 
¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ, AiÀiÁªÀ ªÀAiÀÄ¹ì£À°è PÉ®ªÀÅ ªÉÄÊ°UÀ®ÄèUÀ¼ÀÄ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV À̧A s̈À« À̧ÄvÀÛzÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß À̧Æa À̧ÄªÀ 
À̧ªÀÄAiÀiÁªÀ¢üAiÀÄ£ÀÄß M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. ¤jÃQëvÀ À̧ªÀÄAiÀiÁªÀ¢üAiÀÄ°è ªÀÄUÀÄªÀÅ PË±À®åªÀ£ÀÄß ªÀÈ¢Þ¹PÉÆ¼ÀîzÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄÊ®ÄUÀ®è£ÀÄß 

vÀ®Ä¥ÀzÉ EzÁÝUÀ, D ªÀÄUÀÄªÀÅ É̈¼ÉAiÀÄ®Ä C¢üPÀªÁzÀ À̧ºÁAiÀÄzÀ CUÀvÀå«gÀÄvÀÛzÉ. DgÀA s̈ÀzÀ°èAiÉÄÃ ±ÀQÛAiÀÄÄvÀ À̧ªÀÄ Ȩ́åUÀ¼À£ÀÄß 
ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀjºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆAqÀÄ ªÀÄUÀÄ«£À ¨É¼ÀªÀtÂUÉUÉ À̧ºÁAiÀÄªÀiÁqÀ°PÁÌUÀÄªÀAvÉ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ ¥ÁæxÀ«ÄPÀ 
w¼ÀÄªÀ½PÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀ̈ ÉÃPÀÄ.  

 

 

²±ÀÄU À¼ ÉÆA¢UÉ ªÀÄV ÀÄ Û ªÀÄP À Ì¼ ÉÆA¢UÉ ¨Á®Å(DGÀA¨SÀ) ZÀ ¸ÀA§AZSÀU À¼ ÀÄ KP É 
¥ÁÆªÀÄÄRÅªÁZÀª À ÅU À¼ÁVªÉ? 

ªÀiÁ£ÀªÀ À̧AªÀºÀ£ÀªÀÅ CvÀåUÀvÀåªÁzÀzÀÄÝ. ¥Àæw ªÀÄUÀÄªÀÅ vÀ£Àß£ÀÄß EµÀÖ¥ÀqÀÄªÀ AiÀiÁgÁzÀgÉÆ§âgÀ£ÀÄß ºÉÆAzÀ®ºÀðªÁVgÀÄvÀÛzÉ. 
EzÀgÀxÀðªÉÃ£ÉAzÀgÉ, DgÉÊPÉzÁgÀgÉÆA¢V£À DgÀA©üPÀ À̧A§AzsÀUÀ¼ÀÄ DgÉÆÃUÀåPÀgÀªÁzÀ ªÀÄUÀÄ«£À É̈¼ÀªÀtÂUÉUÉ CvÀåUÀvÀåªÁVzÉ. 
F À̧A§AzsÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄUÀÄ«£À ªÉÄzÀÄ½£À°è EvÀgÀgÀ£ÀÄß £ÀA§ÄªÀAvÉ, ¦æÃw À̧ÄªÀAvÉ ªÀÄvÀÄÛ À̧ÄgÀPÀëvÉAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ s̈ÀÆw ºÉÆAzÀÄªÀAvÉ 
À̧A¥ÀPÀðUÀ¼À£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. À̧ÄgÀPÀëvÉ ªÀÄvÀÄÛ ¦æÃwAiÀÄ C£ÀÄ s̈ÀÆwAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆAzÀ¢zÀÝgÉ, ªÀÄUÀÄªÀÅ CPÀëgÀ̧ À: ¨É¼ÀªÀtÂUÉ 

DUÀÄªÀÅ¢®è ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ ªÀÄUÀÄ«UÉ EªÀÅUÀ¼ÀÄ fÃ«vÀzÀ UÀA©üÃgÀªÁzÀ PË±À®åUÀ¼ÁVgÀÄvÀÛªÉ. ªÀÄUÀÄªÀÅ ºÉÆA¢gÀÄªÀ 
DgÉÆÃUÀåPÀgÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ C¢üPÀ vÀÈ¦ÛAiÀÄ À̧A§AzsÀUÀ¼ÀÄ, DPÉUÉ CxÀªÁ DvÀ¤UÉ ¢ÃWÀðPÁ¯ÁªÀ¢üAiÀÄ°è GvÀÛªÀÄªÁVgÀÄvÀÛªÉ. 
DgÉÆÃUÀåPÀgÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ À̧AvÉÆÃµÀzÁAiÀÄPÀ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ DgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ À̧AvÉÆÃµÀzÁAiÀÄPÀ ªÀAiÀÄ À̧ÌgÁV É̈¼ÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. 

ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ C£ÀÄ s̈À«¸ÀÄªÀ PÀµÀÖUÀ¼À IÄuÁvÀäPÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÀrªÉÄUÉÆ½ À̧ÄªÀ ¥ÁæxÀ«ÄPÀ «zsÁ£ÀªÀÅ zsÀ£ÁvÀäPÀ 
À̧A§AzsÀUÀ¼ÁVgÀÄvÀÛªÉ. 

 
  

DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ C s̈Áå À̧UÀ¼ÀÄ DgÀA©üPÀ ªÀÄvÀÄÛ zsÀ£ÁvÀäPÀ À̧A§AzsÀUÀ½UÉ ºÉÃUÉ 
À̧A§A¢ü̧ ÀÄvÀÛªÉ? 

.  

  

 

ªÀÄUÀÄ«£À ¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ°è DgÀA¨sÀzÀ°èAiÉÄÃ 
À̧ªÀÄ Ȩ́åAiÀÄ£ÀÄß UÀÄgÀÄw¹zÀÝ°è, EzÀ£ÀÄß vÀéjvÀªÁV 
ªÀÄvÀÄÛ AiÀÄ±À¹éAiÀiÁV ¥ÀjºÀj¸À§ºÀÄzÀÄ. 

. 
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²±ÀÄ«£À ªÉÆzÀ®£ÉAiÀÄ 100 ¢£ÀUÀ¼À fÃ«vÀzÀ°è, D ²±ÀÄªÀÅ 300 UÀAmÉUÀ½VAvÀ ºÉaÑ£À DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ, 
DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£ÉAiÀÄ MAzÉÃ MAzÀÄ À̧AzÀ̈ sÀðzÀ°è ªÀÄUÀÄ«£À fÃ«vÀªÀ£ÀÄß gÀÆ¦ À̧ÄªÀ £ÀÆgÁgÀÄ CªÀPÁ±ÀUÀ¼ÀÄ ®©ü̧ ÀÄvÀÛªÉ. ¥ÀzÉÃ 
¥ÀzÉÃ C£ÀÄ s̈ÀªÀUÀ¼ÀÄ ¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ£ÀÄß gÀÆ¦ À̧ÄªÀ ±ÀQÛAiÀÄÄvÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ §ºÀÄ ¥Àæ s̈Á«vÀªÁzÀ C£ÀÄ s̈ÀªÀUÀ¼ÁVgÀÄvÀÛªÉ. EzÀÄ 
HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß ªÀÄUÀÄ«£ÉÆA¢UÉ UÀÄtªÀÄlÖzÀ À̧ªÀÄAiÀÄ PÀ¼ÉAiÀÄÄªÀ ¥Àj¥ÀÇtðªÁzÀ CªÀPÁ±ÀªÀ£ÀÄß MzÀV¹, ªÀÄUÀÄªÀÅ 
¦æÃw À̧®àqÀÄwÛzÉAiÉÄA§ÄzÀ£ÀÄß C£ÀÄ s̈ÀÆw ºÉÆAzÀÄªÀAvÉ ªÀiÁr, ªÀÄUÀÄ«£À zÉÃºÀPÉÌ ¥ÉÇÃµÀuÉ ¤ÃqÀÄvÁÛ, §®ªÁzÀ ªÉÄzÀÄ¼À£ÀÄß 
gÀÆ¦ À̧®Ä CªÀPÁ±ÀªÀ£ÀÄß MzÀV À̧ÄvÀÛzÉ. 

  

 

HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄUÀ¼À°è DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ zsÀ£ÁvÀäPÀ À̧A§AzsÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀÈ¢Þ¹PÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ, G¥ÀAiÉÆÃV À̧̈ ÉÃPÁzÀ CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁzÀ 
DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ C£ÉÃPÀ «zsÁ£ÀUÀ¼À°è EªÀÅUÀ¼ÀÄ PÉÃªÀ® PÉ®ªÀÅ «zsÀUÀ¼ÁVªÉ. DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁzÀ DºÁgÀ 
Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ ºÉaÑ£À DgÉÊPÉ (±ÀæzÉÞ) AiÀÄ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆAqÁUÀ, £ÀªÀÄä À̧ªÀÄÄzÁAiÀÄUÀ¼ÉÆ¼ÀUÉ DgÉÆÃUÀåPÀgÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ 

§®ªÁzÀ ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß É̈¼Ȩ́ À®Ä EªÀgÀÄ D¼ÀªÁzÀ À̧A§AzsÀUÀ¼À£ÀÄß PÀ°à À̧ÄvÁÛgÉ. 

 

 

ªÀÄUÀÄ«UÉ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÁUÀ. 

ªÀÄUÀÄ«£ÉÆA¢UÉ ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀÅzÀÄ. 

 

HlzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ªÀÄUÀÄªÀÅ ZÉ£ÁßV 

C£ÀÄ¨sÀÆw ºÉÆAzÀÄwÛ®è CAzÀÄPÉÆAqÁUÀ 

zÉÊ»PÀ DgÁªÀÄ ¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ 

 

ªÀÄÈzÀÄªÁzÀ ¸Àà±Àð¢AzÀ HlzÀ 

¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß zsÀ£ÁvÀäPÀªÁVj¸ÀÄªÀÅzÀÄ. 

 

DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ «gÁªÀÄzÀ°è ªÀÄUÀÄ«UÉ 

ºÁqÀ£ÀÄß ºÁqÀÄªÀÅzÀÄ. 

hac 

ªÀÄPÀÌ¼ÉÆA¢UÉ w£ÀÄßvÁÛ HlzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è DzsÁgÀªÀ£ÀÄß 

ªÀÄPÀÌ½UÉ ¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ. 
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F PÉÊ¦RAIÀÄ£ÀÄß G¥ÀAIÉÆÃV¸ÀÄªÀÅZÀÄ ºÉÃUÉ? 

 

F PÉ Ê¦RAIÀÄÄ JGÀQ ÀÄ GZÉ ÝÃ± ÀU À¼ À£ ÉÆßA¢ZÉ. 

① ²±ÀÄUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄPÀÌ½UÉ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ ¸ÀºÁAiÀÄªÀiÁqÀ®Ä G¯ÉèÃRzÀ À̧®PÀgÀuÉAiÀiÁV 

G¥ÀAiÉÆÃV À̧®àqÀÄvÀÛzÉ. 

② DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ vÀªÀÄä PÉ® À̧zÀ°è, UÀÈºÀUÀ¼À°è ªÀÄvÀÄÛ À̧ªÀÄÄzÁAiÀÄUÀ¼À°è EvÀgÀgÉÆA¢UÉ vÀªÀÄä w¼ÀÄªÀ½PÉAiÀÄ£ÀÄß 

ºÀAaPÉÆ¼Àî®Ä À̧ºÁAiÀÄPÀgÀªÁV vÀgÀ̈ ÉÃw À̧®PÀgÀuÉAiÀiÁV G¥ÀAiÉÆÃV À̧®àqÀÄvÀÛzÉ. 

 

F P É Ê¦RAIÀÄÄ £Á®Ä Ì ª À Ä ÄRÅ ¨SÁU ÀU À¼ÁV «¨SÁV¸ À® ÀLÄ Ö 12 CZSÁÅAIÀÄU À¼ À£ À Ä ß M¼ ÀU ÉÆARZ É : 

o ¨sÁUÀ 1: DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ ªÀÄÆ® s̈ÀÆvÀ CA±ÀUÀ¼ÀÄ 

o ¨sÁUÀ 2: ««zsÀ ªÀAiÀÄ¹ì£À ºÀAxÀUÀ¼À°è DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀÄ 

o ¨sÁUÀ 3: «±ÉÃµÀ d£À̧ ÀASÉåUÀ¼À°è zsÀ£ÁvÀäPÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ C©üªÀÈ¢ÞAiÀÄ£ÀÄß É̈A§° À̧ÄªÀÅzÀÄ  

o ¨sÁUÀ 4: C£ÀÄ§AzsÀ, QæAiÀiÁAiÉÆÃd£ÉUÀ¼ÀÄ, PÀgÀ¥ÀvÀæUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ À̧ªÀÄÄzÁAiÀÄUÀ½UÉ ºÁUÀÆ DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ ªÀiÁ»w 

¥Àæw CzsÁåAiÀÄªÀÅ C£ÉÃPÀ « s̈ÁUÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÄÝ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß À̧Ä® s̈ÀªÁV PÀAqÀÄ»rAiÀÄ®Ä À̧ºÁAiÀÄPÀgÀªÁVªÉ. EzÀgÀ 
eÉÆvÉUÉ ¤ÃªÀÅ «²µÀÖ «µÀAiÀÄªÀÅ « s̈ÁV¸À®ànÖgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ºÉÆAzÁtÂPÉAiÀÄ ¥ÀÅlUÀ¼À£ÀÄß À̧ASÉåUÀ¼À£ÀÄß «µÀAiÀÄzÀ 

¥ÀnÖAiÀÄ°è PÀAqÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ: 
 

o CzsÁåAiÀÄUÀ¼ÀÄ 1-8: PÉÊ¦rAiÀÄ `ªÀiÁA À̧'ªÁVzÀÄÝ À̧ªÀÄÈzÀÞ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß MzÀV À̧ÄvÀÛªÉ. 

o CzsÁåAiÀÄ 9: ºÉaÑ£À QæAiÀiÁAiÉÆÃd£ÉUÀ¼À£ÀÄß, vÀAvÀæUÀ¼À£ÀÄß, avÀæ «ªÀgÀuÉUÀ¼À£ÀÄß PÀgÀ¥ÀvÀæUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ vÀgÀ É̈Ãw 

ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß MzÀV À̧ÄvÀÛzÉ. 
o CzsÁåAiÀÄUÀ¼ÀÄ 10-12: PÉÊAiÀÄ°è §¼À̧ À̄ ÁzÀ «±ÉÃµÀ ¥ÀzÀUÀ¼À «ªÀgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß, C¢üPÀ À̧A¥À£ÀÆä®UÀ¼À£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ 

ªÀiÁUÀð À̧ÆaUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ F PÉÊ¦rAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ À̧AZÀj¸ÀÄªÀ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ ªÀiÁUÀðªÀ£ÀÄß MzÀV À̧ÄvÀÛzÉ.  

 
F PÉ Ê¦RAIÀÄ£ ÀÄ ß G¥ÀAIÉÆÃV¸ÀÄª À EVÀGÉ G¥ÀAIÀÄÄP À Û ¸ ÀÄ½ªÀ ÅU À¼ ÀÄ  

o ¥ÀÅ£ÀgÀÄQÛAiÀÄ£ÀÄß «ÄwUÉÆ½¸À®Ä, ««zsÀ ªÀAiÀÄ À̧ÄìUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ / CxÀªÁ ¹ÜwUÀ½UÉ C£ÀéAiÀÄªÁUÀÄªÀ ªÀiÁ»wAiÀÄÄ GzÉÝÃ±À 
¥ÀÇªÀðPÀªÁV ¥ÀÅ£ÀgÁªÀvÀð£ÉUÉÆAr®è. ªÀÄUÀÄ«£À «²µÀÖ CªÀ±ÀåPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß UÀÄgÀÄw¸ÀÄªÀ ºÉaÑ£À «ªÀgÀUÀ½UÉ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ 
C£ÉÃPÀ CzsÁåAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¥Àj±ÉÆÃ¢ü̧ À̈ ÉÃPÀÄ. 

o `DºÁgÀ Ȩ́ÃªÉ ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀÄ' ªÀÄvÀÄÛ `HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄUÀ¼ÀÄ' JA§ ¥ÀzÀUÀ¼ÀÄ ¥ÀgÀ̧ ÀàgÀ G¥ÀAiÉÆÃV À̧®ànÖªÉ. 

o `DPÉ' ªÀÄvÀÄÛ `DvÀ£ÀÄ' JA§ ¥ÀzÀUÀ¼ÀÄ ²±ÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß PÀÄjvÀÄ À̧A s̈Á¶ À̧ÄªÁUÀ ¥ÀgÀ̧ ÀàgÀªÁV 
G¥ÀAiÉÆÃV À̧®ànÖªÉ. 

o C£ÉÃPÀ À̧APÉÃvÀ avÀæUÀ¼ÀÄ w¼ÀÄªÀ½PÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ À̧®Ä À̧ºÁAiÀÄPÀgÀªÁVgÀÄªÀAvÉ, MAzÉÃ «zsÀªÁzÀ «µÀAiÀÄªÀ£ÀÄß 
eÉÆÃr À̧®Ä G¥ÀAiÉÆÃV À̧¯ÁVzÉ. 

o ªÀiÁ»wAiÉÆA¢UÉ À̧Ä® s̈ÀªÁV À̧AZÀj À̧®Ä À̧ºÁAiÀÄPÀgÀªÁVgÀÄªÀAvÉ, PÉÊ¦rAiÀÄ ¥ÀÅlUÀ¼ÀÄ §tÚzÀ 
À̧APÉÃvÀUÀ¼À£ÉÆßA¢ªÉ. 
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F ¥ÀÅ¸ À ÛP Àª À£ ÀÄ ß G¥ÀAIÉÆÃV¸ÀÄª À «ZSÀU À¼ ÀÄ 

   ��ನ  

 

         VÉU ÉZ ÀÄP ÉÆ¼À Î¨ ÉÃPÁZÀ ºÉEÉ ÓU À¼ ÀÄ 

 
1 
 

       DgÀA¨sÀ: «µÀAiÀÄ À̧Æa (¥Àj«r) 

① → s̈ÁUÀªÉÇAzÀ£ÀÄß Dj¹PÉÆ½îj  
② → CzsÁåAiÀÄªÉÇAzÀ£ÀÄß Dj¹PÉÆ½îj 
③ → « s̈ÁUÀªÉÇAzÀ£ÀÄß Dj¹PÉÆ½îj 

 
2 
 

       DgÀA¨sÀ: «µÀAiÀÄ À̧Æa  

① →   UÀÄgÀÄw¹j - s̈ÁUÀ 1 
② → J¯Áè/AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀÄÆ® s̈ÀÆvÀ « s̈ÁUÀUÀ¼À «ªÀÄ±Éð 

 
3 

 

       DgÀA¨sÀ: «µÀAiÀÄ À̧Æa  

① → UÀÄgÀÄw¹j - s̈ÁUÀ 2 
② → ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÁå¦ÛAiÀÄ£ÀÄß Dj¹PÉÆ½îj 
③ → J¯Áè/AiÀiÁªÀÅzÉÃ À̧A§A¢ü¹zÀ « s̈ÁUÀUÀ¼À «ªÀÄ±Éð 

 
4 

 

       DgÀA¨sÀ: «µÀAiÀÄ À̧Æa  

① → UÀÄgÀÄw¹j - s̈ÁUÀ 3 
② → DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ À̧ªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß CxÀªÁ aQvÉìUÀ¼À£ÀÄß Dj¹PÉÆ½îj 
③ → J¯Áè/AiÀiÁªÀÅzÉÃ À̧A§A¢ü¹zÀ « s̈ÁUÀUÀ¼À «ªÀÄ±Éð 

 

 
5 

 

         DgÀA s̈À - ¸ÁªÀiÁ£Àå DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀ ¸ÀªÁ®ÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀjºÁgÀUÀ¼ÀÄ - vÀéjvÀ ¥Àl 
(C£ÀÄ§AzsÀ 9JA) 

① → J¯Áè/AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ CzsÁåAiÀÄUÀ¼À CxÀªÁ « s̈ÁUÀUÀ¼À «ªÀÄ±Éð 
 

 
6 

 
        DgÀA s̈À: CPÀëgÀ ªÀiÁ¯ÉAiÀÄ PÀæªÀÄzÀ°è ¤¢ðµÀÖ «µÀAiÀÄªÀ£ÀÄß UÀÄgÀÄw¸ÀÄªÀÅzÀPÉÆÃ¸ÀÌgÀ  

① → CzsÁåAiÀÄ 12 (¸ÀÆZÀåAPÀ) 

 
7 

 

       DgÀA s̈À : ºÉZÀÄÑªÀj QæAiÀiÁAiÉÆÃd£ÉUÀ½UÁV, PÀgÀ¥ÀvÀæUÀ½UÁV, ZÀlÄªÀnPÉUÀ½UÁV, CxÀð 
ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀzÀUÀ½UÁV, À̧A¥À£ÀÆä®UÀ½UÁV  

① → CzsÁåAiÀÄUÀ¼ÀÄ 9-12 

 
8 
 

       DgÀA s̈À¢AzÀ PÉÆ£ÉAiÀÄ vÀ£ÀPÀ PÉÊ¦rAiÀÄ£ÀÄß À̧A¥ÀÇtðªÁV N¢j.  
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F PÉÊ¦RAIÀÄ£ÀÄß EVÀGÀGÉÆA¢UÉ ºÀAAPÉÆ½ÎJ 

 
 

AiÀiÁjUÉ ªÀÄvÀÄÛ J°è ºÀAaPÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ? 

ªÀÄUÀÄ«£À fÃ«vÀzÀ°è J¯Áè DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ 
G¥ÀAiÉÆÃV¹PÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ F PÉÊ¦rAiÀÄ£ÀÄß ¹zÀÞ¥Àr À̧̄ ÁVzÉ. 
F PÉÊ¦rAiÀÄ°è£À PÉ®ªÀÅ ªÀiÁ»wUÀ¼ÀÄ EvÀgÉ DgÉÆÃUÀå ±ÀæzÉÞ 
PÁAiÀÄðPÀvÀðjUÉ PÀÄlÄA§zÀ À̧zÀ̧ ÀågÀÄUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ 
À̧ªÀÄÄzÁAiÀÄzÀ À̧zÀ̧ ÀågÀÄUÀ½UÉ C£ÀéAiÀÄªÁUÀÄvÀÛªÉ. F 

PÁgÀt¢AzÀ F PÉÊ¦rAiÀÄ PÉ®ªÀÅ ¥ÀÅlUÀ¼ÀÄ £ÀPÀ®Ä ªÀiÁr 
EvÀgÀgÉÆA¢UÉ ºÀAaPÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ gÀa À̧̄ ÁVzÉ. ªÉÊAiÀÄQÛPÀ 
CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ£ÀÄUÀÄtªÁV, PÉ®ªÀgÀÄ ErÃ CzsÁåAiÀÄªÀ£ÀÄß 
NzÀÄªÀÅzÀjAzÀ, PÉ®ªÀgÀÄ PÉ®ªÀÅ PÀgÀ¥ÀvÀæUÀ¼À£ÀÄß, 
avÀæ«ªÀgÀuÉUÀ¼À£ÀÄß, ¥ÀlUÀ¼À£ÀÄß CxÀªÁ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß N¢ 
¥ÀæAiÉÆÃd£À ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. 

 

 

CAWªÀÄ D¯ÉÆÃZÀ£ ÉU À¼ ÀÄ 

¤ÃqÀ̄ ÁzÀ ªÀiÁ»wAiÀÄÄ, °TvÀ gÀÆ¥ÀzÀ°è CxÀªÁ ¥ÀzÀUÀ¼À°è, avÀæUÀ¼À°è, «PÀëuÉAiÀÄ°è, PÉÊ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è EvÁå¢ 
gÀÆ¥ÀzÀ°èzÁÝUÀ CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁzÀ «zsÀzÀ°è d£ÀgÀÄ CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ. F PÉÊ¦rAiÀÄÄ °TvÀ zÀÈ±Àå «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ 
PÉ®ªÀÅ QæAiÀiÁAiÉÆÃd£ÉUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. 

ºÉÃVzÀÝgÀÆ, ºÉÆ À̧zÁV PÀ°AiÀÄÄªÀªÀjUÉ, £ÁªÀÅ F PÉ¼ÀPÀAqÀ ºÀAZÀ®àlÖ ºÉeÉÓUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ À̧j À̧®Ä ²¥sÁgÀ̧ ÀÄì ªÀiÁqÀÄvÉÛÃªÉ: 

 

① PÀ°AiÀÄÄªÀªÀgÀ£ÀÄß wzÀÄÝªÀ ªÀÄÄAZÉ CªÀgÉÆA¢UÉ À̧A¥ÀPÀðzÀ°èj. 

② ªÀÄÄRåªÀiÁ»wAiÀÄ CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß «ªÀj¹j, PÉ®ªÉÇAzÀ£ÀÄß ºÉÃUÉ ªÀÄvÀÄÛ KPÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß «ªÀj¹j. 

③ PÀ°AiÀÄÄªÀªÀjUÉ ºÉÃUÉ JAzÀÄ vÉÆÃj¹j: d£ÀgÀÄ DUÁUÀ CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁV PÉÊ C s̈Áå¸ÀUÀ½AzÀ PÀ°AiÀÄÄvÁÛgÉ. 

④ PÀ°AiÀÄÄªÀªÀgÉÆA¢UÉ C s̈Áå¸ÀªÀiÁr EzÀÄ ºÉÃUÉ £ÀqÉ¬ÄvÉAzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀÄ ºÉÃUÉ C£ÀÄ s̈ÀÆw ºÉÆA¢zÀgÉAzÀÄ 
ZÀað¹j. 

 

 

 

 

 

 
 

£É£À¦£À°èrj: ¥ÀæwAiÉÆ§âgÀÆ ªÀÄUÀÄ«UÉ CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁzÀzÀÝ£ÀÄß ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÉ£ÀÄßvÁÛgÉ. ` À̧ÄgÀQëvÀªÀ®è' ªÀÄvÀÄÛ 
`vÀ¥ÀÅà' JAzÀÄ vÉÆÃj§gÀÄªÀ £ÀqÀvÉAiÀÄ£ÀÄß À̧jªÀiÁqÀÄªÀ ªÀÄÄAZÉ, £ÀqÀvÉAiÀÄ£ÀÄß §zÀ̄ Á¬Ä¹PÉÆ¼Àî®Ä 
PÀ°AiÀÄÄªÀªÀjUÉ À̧ºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀÄÄAZÉ (zsÀ£ÁvÀäPÀ À̧A¥ÀPÀð CxÀªÁ À̧AªÀºÀ£ÀªÀ£ÀÄß) 
PÀ°à¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁzÀzÁÝVzÉ. d£ÀgÀÄ UËgÀªÀ¢AzÀ ªÀÄvÀÄÛ zÀAiÉÄ¬ÄAzÀ DgÀA s̈ÀzÀ°èAiÉÄÃ 
À̧vÀÌj¸À®àmÁÖUÀ, CªÀgÀÄ §zÀ̄ ÁªÀuÉUÉ ºÉZÁÑV vÉgÉzÀ ªÀÄ£À̧ ÀÄ¼ÀîªÀgÁVgÀÄvÁÛgÉ. 

 
 



 

 

 



11 

�ಾಗ 1 -ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ಾ�ಸುವ�ದರ ಮೂ�ಾಂಶಗಳ�: ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಮತು� 

ಸುರ�ತ ಆ�ಾರಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸುವ �ಾ�� 
ಅ�ಾ�ಯ 1: ಪ�� ಮಗು ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ ಆ�ಾರ �ೕಡುವ ಮೂಲಗಳ� 

⇒ �ಾಗ 1.1: ���ಯ���ಸುವ�ದರ ಮೂ�ಾಂಶಗಳ� 

⇒ �ಾಗ 1.2: ನುಂಗುವ�ದರ ಮೂ�ಾಂಶಗಳ� 

⇒ �ಾಗ 1.3: ಸಂ�ೇದ�ಾ ವ�ವ�ೆ�ಯ ಮೂ�ಾಂಶಗಳ�   

⇒ �ಾಗ 1.4: ಸ�ನ��ಾನ �ೇವ�ೆಯ ಮೂ�ಾಂಶಗಳ� 

⇒ �ಾಗ 1.5: �ಾಟ��ಂದ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ಾ�ಸುವ ಮೂ�ಾಂಶಗಳ� 

⇒ �ಾಗ 1.6: ಚಮಚ�ಂದ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ಾ�ಸುವ�ದರ ಮೂ�ಾಂಶಗಳ� 

⇒ �ಾಗ 1.7: ಕ���ಂದ ಕು�ಯುವ�ದರ ಮೂ�ಾಂಶಗಳ� 

⇒ �ಾಗ 1.8: ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಮೂಲಂಶಗಳ�  

⇒ �ಾಗ 1.9: ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವ ಮೂ�ಾಂಶಗಳ� 

⇒ �ಾಗ 1.10: ಸಂವಹನ ಮೂ�ಾಂಶಲಗಳ� 
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- « s̈ÁUÀ 1.1: ¹ÜwAiÀÄ°èj¸ÀÄªÀÅzÀgÀ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ

- « s̈ÁUÀ 1.2: £ÀÄAUÀÄªÀÅzÀgÀ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ

- « s̈ÁUÀ 1.3: ¸ÀAªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ¸ÉÜAiÀÄ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ

- « s̈ÁUÀ 1.4: ¸ÀÛ£Àå¥Á£À ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ

- « s̈ÁUÀ 1.5: ¨Ál°¬ÄAzÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀgÀ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ

- « s̈ÁUÀ 1.6: ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀgÀ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ

- « s̈ÁUÀ 1.7: PÀ¦à¤AzÀ PÀÄr¸ÀÄªÀÅzÀgÀ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ

- « s̈ÁUÀ 1.8: ¸ÀéAiÀÄA DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ

- « s̈ÁUÀ 1.9: DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ

- « s̈ÁUÀ 1.10: ¸ÀAªÀºÀ£À

``DgÉÊPÉ ªÀiÁqÀÄªÀ À̧gÀ¼ÀªÁzÀ QæAiÉÄAiÀÄÄ ¸ÁºÀ̧ ÀzÀ PÁAiÀÄðªÁVzÉ''. ಎಡ�ಡ್� ಆಲ�ಟ್�"

¨sÁUÀ 1 - DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀgÀ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ 
DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀgÀ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ: 
¸ÀÄgÀQëvÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ zsÀ£ÁvÀäPÀªÁzÀ HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄUÀ¼À 
¸ÀºÁAiÀÄPÀgÀ ªÀiÁ»w. 

CzsÁåAiÀÄ 1: ¥Àæw ªÀÄUÀÄ«UÉ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ 
ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ 
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«¨SÁUÀ 1.1: ¹ÜWAIÀÄ°ÈJ¸ÀÄªÀ ÅZÀGÀ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ 

¹ÜWAIÀÄ°ÈJ¸ÀÄªÀ ÅZÀÄ JAZÀGÉÃ£ÀÄ? 

HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄUÀ½UÉ £ÁªÀÅ ªÀÄUÀÄªÀ£ÀÄß £ÀªÀÄä vÉÆÃ¼ÀÄUÀ¼À°è CxÀªÁ vÉÆqÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É »rzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ «zsÀ ªÀÄvÀÄÛ PÀÄað, 
D À̧£À CxÀªÁ £É®zÀ ªÉÄÃ¯É ªÀÄUÀÄªÀ£ÀÄß Ej À̧ÄªÀÅzÀgÀ «zsÀªÀÅ ¹ÜwAiÀÄ°èj À̧ÄªÀÅzÀPÉÌ À̧A§A¢ü¹zÉ. 

ªÀÄUÀÄªÀ£ÀÄß ¹ÜwAiÀÄ°èj À̧ÄªÀ «zsÀªÀÅ F PÉ¼ÀPÀAqÀªÀÅUÀ¼À ªÉÄÃ¯É DzsÁgÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ: 

① ªÀÄUÀÄ«£À ªÀAiÀÄ À̧Äì

② ªÀÄUÀÄ«£À ¸ÁªÀiÁ£Àå PË±À®åUÀ¼À É̈¼ÀªÀtÂUÉ, «±ÉÃµÀªÁV zÉÊ»PÀ ¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼ÀÄ

③ ªÀÄUÀÄ«£À ªÉÊAiÀÄQÛPÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼ÀÄ (GzÁ: »ªÀÄÄäR ºÀj«¤AzÁV DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÁUÀ zÉÃºÀzÀ JvÀÛgÀ,
ºÉaÑ À̧®àlÖ vÀ̄ É / PÀrªÉÄ zsÀé¤AiÀÄ PÁgÀt¢AzÀ PÀwÛ£À DzsÁgÀ, EvÁå¢.)

④ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼ÀÄ

⑤ ¥Àj À̧gÀzÀ°è ® s̈Àå«gÀÄªÀ ¸ÀA¥À£ÀÆä®UÀ¼ÀÄ

¹ÜWAIÀÄ°ÈJ¸ÀÄªÀ ÅZÀGÀ ¥ÁÆªÀÄÄRÅVÉAIÉÄÃ£ÀÄ? 

DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÁUÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ À̧jAiÀiÁzÀ ¹ÜwAiÀÄ°èzÉAiÉÆÃ JA§ÄzÀ£ÀÄß RavÀ ¥Àr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ CªÀgÀ£ÀÄß 
À̧ÄgÀQëvÀªÁVj À̧®Ä ¤uÁðAiÀÄPÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÁUÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ À̧jAiÀiÁzÀ ¹ÜwAiÀÄ°èzÀÝgÉ, «±ÉÃµÀªÁV 

«±ÉÃµÀ ZÉÃvÀ£ÀjUÉ, DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀÄ ªÀÄUÀÄ«UÀÆ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀjUÀÆ §ºÀÄ À̧ÄgÀQëvÀ, À̧ªÀÄxÀð ªÀÄvÀÄÛ 
DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. 

↓ - G¹gÁl, C£ÁgÉÆÃUÀå, ªÀÄgÀtzÀ ªÁå¦Û ↑ - G¹gÁl, C£ÁgÉÆÃUÀå, ªÀÄgÀtzÀ ªÁå¦Û

↑ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀgÀ zÀPÀëvÉ (GzÁ: ªÉÃUÀªÁV) ↓ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀgÀ zÀPÀëvÉ (GzÁ: ��ಾನ�ಾ�)

↑ ºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÁzÀ ¨Á¬ÄAzÀ ↓ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÁzÀ ¨Á¬ÄAzÀ ¸ÉÃªÀ£É

↑ ««zsÀ DºÁgÀ «£Áå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß gÀÄa¸ÀÄªÀ ¸ÁªÀÄxÀåð ↓ ««zsÀ DºÁgÀ «£Áå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß gÀÄa¸ÀÄªÀ ªÀÄPÀÌ¼À ¸ÁªÀÄxÀåð

↑ G¹gÁlzÀ ¸ÁªÀÄxÀåð ↓ G¹gÁlzÀ ¸ÁªÀÄxÀåð

↑ DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ªÀZÀ£À ↓ DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ªÀZÀ£À

↑ ¸ÀéAiÀÄA DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉUÉ zÀÈ¶ÖAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ PÉÊAiÀÄ£ÀÄß 

G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄªÀÅzÀÄ 

↓ ¸ÀéAiÀÄA DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉUÉ zÀÈ¶ÖAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ PÉÊAiÀÄ£ÀÄß 

G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄªÀÅzÀÄ 

↑ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ vÁªÁVAiÉÄÃ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ¸ÁªÀÄxÀåð 

↓ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ vÁªÁVAiÉÄÃ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀiÁqÀÄªÀ 

¸ÁªÀÄxÀåð 

↑ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÁUÀ ಆನಂದ (ಮಕ� � ªÀÄvÀÄÛ

DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ)

↓ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÁUÀ ಆನಂದ (ಮಕ�ಳ� ªÀÄvÀÄÛ

DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ) 

↑ ¨É¼ÀªÀtÂUÉ ªÀÄvÀÄÛ ¥Ë¶ÖPÀvÉ ↓ ¨É¼ÀªÀtÂUÉ ªÀÄvÀÄÛ ¥Ë¶ÖPÀvÉ 

↑ EvÀgÀgÉÆA¢UÉ ¸ÁªÀiÁfPÀªÁV ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ↓ EvÀgÀgÉÆA¢UÉ ¸ÁªÀiÁfPÀªÁV ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 

M¼ÉîAiÀÄ ¹ÜwAiÀÄ°èj¸ÀÄªÀÅzÀgÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄ PÀ¼À¥ÉAiÀÄ ¹ÜwAiÀÄ°èj¸ÀÄªÀÅzÀgÀ C¥ÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ 
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J¯ÁÈ ªÀAIÀÄ¹Ì£ÀªÀGÀ£ÀÄ ß ¹ÜWAIÀÄ°ÈJ¸ÀÄªÀ ÅZÀÄ ªÀÄÄRÅ CA±ÀU À¼ ÀÄ 

F « s̈ÁUÀªÀÅ J¯Áè ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÀÄPÀÌ¼ÁzÀ, ²±ÀÄUÀ¼ÀÄ, CA É̈UÁ°qÀÄªÀ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ, ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
CAUÀªÉÊPÀ®åvÉAiÀÄÄ¼Àî J¯Áè ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄUÀÄ«£À ªÀAiÀÄ À̧Äì K£ÉÃ EgÀ°, 

DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ MAzÀÄ ªÀÄUÀÄªÀ£ÀÄß HlPÉÌ PÀÄ½îj À̧ÄªÁUÀ F DgÀÄ ªÀÄÄRå CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjUÀtÂ À̧ÄªÀÅzÀÄ 
CvÀåUÀvÀåªÁVzÉ. 

 
        ªÀÄÄRÅ CA±ÀUÀ¼ÀÄ          À̧JAIÀIÁV ¹ÜWAIÀÄ°ÈJ¸ÀÄªÀÅZÀÄ 

Ȩ́ÆAl 
 
90 rVæUÀ¼À ¹ÜwAiÀÄ°ègÀ̈ ÉÃPÀÄ. 

PÀvÀÄÛ 
 
£ÉÃgÀªÁVgÀ̈ ÉÃPÀÄ, ªÀÄÄAzÀPÉÌ, »AzÀPÉÌ CxÀªÁ ¥ÀPÀÌPÉÌ ¨ÁVgÀ¨ÁgÀzÀÄ. 

¨sÀÄdUÀ¼ÀÄ 
 
                 À̧ªÀÄªÁVzÀÄÝ ªÀÄÄAzÀPÉÌ £ÉÆÃqÀÄwÛgÀ̈ ÉÃPÀÄ. 

 

vÀ̄ É 
 
UÀ®èªÀÅ À̧é®à JzÉAiÀÄ PÀqÉUÉ PÀÆr¹zÀAwgÀ̈ ÉÃPÀÄ. vÀ̄ ÉAiÀÄÄ 
£ÉÃgÀªÁVzÀÄÝ ªÀÄÄAzÀPÉÌ £ÉÆÃqÀÄwÛgÀ̈ ÉÃPÀÄ. 

ªÉÆtPÁ®ÄUÀ¼ÀÄ 
 
90 rVæUÀ¼À ¹ÜwAiÀÄ°ègÀ̈ ÉÃPÀÄ 

¥ÁzÀUÀ¼ÀÄ 
 
£É®zÀ ªÉÄÃ É̄ DvÀÄPÉÆArgÀ̈ ÉÃPÀÄ, PÀÄaðAiÀÄ ¥ÁzÁzsÁgÀUÀ½UÉ 
CxÀªÁ ªÀ À̧ÄÛUÀ½UÉ DvÀÄPÉÆArgÀ̈ ÉÃPÀÄ À̧ªÀÄvÀ® ¹ÜwAiÀÄ°ègÀ̈ ÉÃPÀÄ. 
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J¯ÁÈ ªÀAIÀÄ¸ÀÄ ÌU À¼ À°È ¸ÁªÀIÁ£À Å ¹ÜWUÀ¼ÀÄ 

MAzÀÄ ªÀÄUÀÄ«UÉ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ ªÀiÁzÀjPÀgÀªÁzÀ ¹ÜwAiÀÄÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ É̈¼ÉzÀÄ zÉÆqÀØzÁzÀAvÉ ªÀÄvÀÄÛ É̈¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄÄ 
¥ÀæUÀwUÉÆAqÀAvÉ̄ Áè §zÀ̄ ÁUÀÄvÀÛzÉ. GzÁºÀgÀuÉ: aPÀÌ ²±ÀÄªÀÅ É̈¼ÉzÀAvÉ¯Áè, zÉÆqÀØzÁV, §®ªÁUÀÄvÀÛzÉ, DUÀ D ªÀÄUÀÄ«UÉ 
ºÉÆgÀV£À ¸ÀºÁAiÀÄªÀÅ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄUÀ¼À°è zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¹ÜwAiÀÄ°èj À̧®Ä PÀrªÉÄAiÀiÁV É̈ÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. aPÀÌ 
²±ÀÄUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄPÀÌ½UÉ PÉ¼ÀPÀAqÀ ¸ÁªÀiÁ£Àå, À̧ÆPÀÛ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ ¹ÜwUÀ¼ÁVgÀÄvÀÛªÉ. PÉ¼ÀUÉ ¥ÀnÖ ªÀiÁrgÀÄªÀ 
¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ s̈ÁªÀavÀæUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ avÀæ «ªÀgÀuÉUÀ¼À£ÀÄß CzsÁåAiÀÄ 2, « s̈ÁUÀ 2.3 ªÀÄvÀÄÛ CzsÁåAiÀÄ 3, « s̈ÁUÀ 3.3 UÀ¼À°è 
£ÉÆÃrj. 

 
D£À£ À¢AZÀ 3 WAUÀ¼ ÀÄU À¼ ÀÄ 

0-3 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À ªÀAiÀÄ¹ì£À aPÀÌ ²±ÀÄUÀ½UÉ vÀ¯ÉAiÀÄ, PÀwÛ£À, ªÀÄvÀÄÛ ±ÉÆæÃtÂAiÀÄ À̧Ü¼ÀUÀ¼À°è DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ J¯Áè 
À̧ªÀÄAiÀÄUÀ¼À°è DzsÁgÀªÀ£ÀÄß PÉÆqÀ̈ ÉÃPÀÄ. aPÀÌ ²±ÀÄUÀ¼ÀÄ vÁªÁVAiÉÄÃ F À̧jAiÀiÁzÀ ¹ÜwUÀ¼À°è PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼Àî̄ ÁgÀªÀÅ, 

DzÀÄzÀjAzÀ CªÀÅUÀ½UÉ MlÄÖ DzsÁgÀªÀÅ É̈ÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. 

¸ÁªÀiÁ£Àå DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀ ¹ÜwUÀ¼ÀÄ 
¨Ál°¬ÄAzÀ / CxÀªÁ ¸ÀÛ£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÁUÀ ²±ÀÄªÀ£ÀÄß DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ vÀªÀÄä vÉÆÃ¼ÀÄUÀ¼À°è »rzÀÄPÉÆArgÀ É̈ÃPÀÄ. 

 
¨Ál°¬ÄAzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀgÀ ¹ÜwUÀ¼ÀÄ: 

o vÉÆnÖ®Ä  
o ªÀÄUÀÎ®°è ªÀÄ®V À̧ÄªÀÅzÀÄ 

o DgÉÊPÉzÁgÀgÀ vÉÆqÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É vÀ̄ É¢A©UÉ MgÀV À̧ÄªÀÅzÀÄ  
o DgÉÊPÉzÁgÀgÀ vÉÆqÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É PÀÄ½wgÀÄªÀ ¹Üw  

o ²±ÀÄ«£À ªÁºÀ£ÀzÀ°è CxÀªÁ D À̧£ÀzÀ°è PÀÄ½wgÀÄªÀ ¹Üw  

 

4 JAZÀ 8 WAUÀ¼ ÀÄU À¼ Àª ÀGÉU É : 

4 jAzÀ 8 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À ²±ÀÄUÀ½UÉ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄUÀ¼À°è vÀªÀÄä vÀ¯ÉUÉ, PÀwÛUÉ ªÀÄvÀÄÛ £Á¼ÀPÉÌ ¸ÁzsÁgÀt 
DzsÁgÀUÀ¼ÀÄ CªÀ±ÀåPÀªÁVgÀÄvÀÛªÉ. 8 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À ªÀAiÀÄ¹ì£À°è EªÀÅUÀ½UÉ PÀrªÉÄ DzsÁgÀ CªÀ±ÀåPÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ, KPÉAzÀgÉ EªÀÅUÀ¼ÀÄ 
vÁªÁVAiÉÄÃ £ÉÃgÀªÁV DzsÁgÀzÀ PÀÄaðAiÀÄ°è PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ ¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼À£ÀÄß vÉÆÃj À̧ÄvÀÛªÉ. F ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ²±ÀÄªÀÅ vÀ£Àß 
ErÃ zÉÃºÀzÀ°è C¢üPÀ zÉÊ»PÀ §®ªÀ£ÀÄß C©üªÀÈ¢ÞUÉÆ½¹PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. F ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÁå¦ÛAiÀÄ ²±ÀÄUÀ¼ÀÄ WÀ£À DºÁgÀ 
¥ÀzÁxÀðUÀ½UÉ ¥ÀjZÀ¬Ä À̧®àqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß UÀªÀÄ¤ À̧̈ ÉÃPÀÄ. F £ÀÆvÀ£À C£ÀÄ s̈ÀªÀªÀ£ÀÄß AiÀÄ±À¹éAiÀiÁV ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄgÀQëvÀªÁV 
¤ s̈Á¬Ä À̧®Ä À̧ÆPÀÛ ¹ÜwAiÀÄ DzsÁgÀzÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ¬ÄgÀÄvÀÛzÉ. 

 
¸ÁªÀiÁ£Àå DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀ ¹ÜwUÀ¼ÀÄ: 
DgÉÊPÉzÁgÀgÀ vÉÆÃ½£À°è À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÁUÀ CxÀªÁ ¨Ál°¬ÄAzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÁUÀ 
»rzÀÄPÉÆArgÀ É̈ÃPÀÄ. (DzÀ±Àð 4-6 wAUÀ¼À £ÀqÀÄ«£À ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ) 

DgÉÊPÉzÁgÀgÀ vÉÆqÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É £É®zÀ ªÉÄÃ¯É CxÀªÁ DzsÁgÀzÀ D¸À£ÀzÀ°è CxÀªÁ PÀÄaðAiÀÄ°è PÀÄ½wgÀÄªÀ ¹Üw (DzÀ±Àð 6 
jAzÀ 8 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À £ÀqÀÄ«£À ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ WÀ£À DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß Ȩ́Ã« À̧ÄªÁUÀ) 

 
¨Ál°¬ÄAzÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀgÀ ¹ÜwUÀ¼ÀÄ: 

o DgÉÊPÉzÁgÀgÀ vÉÆqÉAiÀÄ ªÉÄÃ°£À vÀ̄ É¢A©UÉ ªÉÄÃ¯É MgÀV À̧ÄªÀÅzÀÄ 

o DgÉÊPÉzÁgÀgÀ vÉÆqÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É PÀÄ½wgÀÄªÀ ¹Üw 
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o DzsÁgÀzÀ PÀÄað CxÀªÁ D À̧£ÀzÀ°è PÀÄ½wgÀÄªÀ ¹Üw 

 

WÀ£À DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀgÀ ¹ÜwUÀ¼ÀÄ 

o DgÉÊPÉzÁgÀgÀ vÉÆqÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É PÀÄ½wgÀÄªÀ ¹Üw 

o DzsÁgÀzÀ PÀÄað CxÀªÁ D À̧£ÀzÀ°è PÀÄ½wgÀÄªÀ ¹Üw 

o DgÉÊPÉzÁgÀgÀ DzsÁgÀzÉÆA¢UÉ £É®zÀ ªÉÄÃ¯É PÀÄ½wgÀÄªÀ ¹Üw 

 

9-15 WAUÀ¼ À ªÀAIÀÄ¸ ÀÄ Ì 

DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÁUÀ 9 jAzÀ 15 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV PÀrªÉÄ¬ÄAzÀ ¸ÁzsÁgÀt zÉÊ»PÀ 
DzsÁgÀªÀ£ÀÄß ¤gÀÆ¦ À̧ÄvÀÛªÉ. EªÀgÀÄ zÉÊ»PÀ §®zÀ°è À̧ÄzsÁgÀuÉAiÀÄ C©üªÀÈ¢ÞAiÀÄ°è ªÀÄÄAzÀÄªÀjAiÀÄÄvÁÛ, ErÃ zÉÃºÀzÀ ªÉÄÃ¯É 
¤AiÀÄAvÀæt ºÉÆA¢, £ÉÃgÀªÁV PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, vÉªÀ¼ÀÄªÀÅzÀÄ, ¤®ÄèªÀÅzÀÄ, £ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¹ÜwUÀ¼À £ÀqÀÄªÉ 
§zÀ̄ ÁªÀuÉAiÀÄ£ÀÄß (GzÁ: PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀjAzÀ ¤®ÄèªÀÅzÀPÉÌ ZÀ° À̧ÄªÀÅzÀÄ) vÁªÁVAiÉÄÃ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. F ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÁå¦ÛAiÀÄ 
ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ¨Ál°¬ÄAzÀ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀ£ÀÄß ©lÄÖ PÀ¦à¤AzÀ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀPÉÌ ¥ÀjZÀ¬Ä À̧®àqÀÄvÁÛgÉ. eÉÆvÉUÉ WÀ£ À DºÁgÀ 
¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ªÉÄÃ¯É ºÉZÁÑV DvÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛªÉ. F £ÀÆvÀ£À C£ÀÄ s̈ÀªÀUÀ½AzÁV, ªÀÄUÀÄ«£À ªÉÊAiÀÄQÛPÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÉ ºÉÆA¢PÉÆ¼ÀÄîªÀ 
À̧ÆPÀÛ ¹ÜwUÀ¼À°èj À̧ÄªÀ DzsÁgÀªÀÅ ªÀÄUÀÄªÀÅ À̧ÄgÀQëvÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ AiÀÄ±À¹éAiÀiÁV w£ÀÄßªÀAvÉ À̧ºÁAiÀÄªÀiÁqÀ®Ä UÀÄgÀÄw À̧®àqÀ̈ ÉÃPÀÄ. 

 
¸ÁªÀiÁ£Àå DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀ ¹ÜwUÀ¼ÀÄ: 

DgÉÊPÉzÁgÀgÀ vÉÆqÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É, £É®zÀ ªÉÄÃ¯É CxÀªÁ DzsÁgÀzÀ D¸À£ÀzÀ ªÉÄÃ¯É CxÀªÁ PÀÄaðAiÀÄ°è PÀÄ½wgÀ̈ ÉÃPÀÄ. 

 
DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀ ¹ÜwUÀ¼ÀÄ: 

o DgÉÊPÉzÁgÀgÀ vÉÆqÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É PÀÄ½wgÀÄªÀ ¹Üw 

o DzsÁgÀzÀ PÀÄað CxÀªÁ D À̧£ÀzÀ ªÉÄÃ¯É PÀÄ½wgÀÄªÀ ¹Üw 

o DgÉÊPÉzÁgÀgÀ DzsÁgÀ¢AzÀ £É®zÀ ªÉÄÃ¯É PÀÄ½wgÀÄªÀ ¹Üw 

 

16 WAUÀ¼ ÀÄU À¼ À ªÀÄV ÀÄ Û CZÀQ ÌAV À ºÉA Ñ£ À ªÀAIÀÄ¸ ÀÄ Ì : 

HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄUÀ¼À°è 16 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ CzÀQÌAvÀ ºÉaÑ£À ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV PÀrªÉÄ¬ÄAzÀ ¸ÁzsÁgÀt 
zÉÊ»P À DzsÁgÀªÀ£ÀÄß ¤gÀÆ¦ À̧ÄvÀÛªÉ. EªÀÅUÀ¼ÀÄ vÁªÁVAiÉÄÃ £ÉÃgÀªÁV PÀÄ½vÀÄ EvÀgÀgÉÆA¢UÉ Hl ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß 
D£ÀA¢ À̧ÄvÀÛªÉ. F ªÀÄUÀÄ«£À §®zÀ É̈¼ÀªÀtÂUÉ ªÀÄvÀÄÛ PË±À®åzÀ É̈¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ PÁgÀt, F ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÁå¦ÛAiÀÄ°è£À ªÀÄUÀÄªÀÅ 
DUÁUÀ §Æ À̧Ögï PÀÄaðAiÀÄ°è£À ªÉÄÃf£À°è CxÀªÁ ªÀÄPÀÌ¼À UÁvÀæzÀ PÀÄaðAiÀÄ°è EzÀPÉÌ À̧ªÀÄ£ÁzÀ ªÉÄÃf£À°è vÀ£Àß CªÀ±ÀåPÀvÉUÉ 
À̧jºÉÆAzÀÄªÀAvÉ PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛªÉ. F ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÀÄPÀÌ½UÉ PÀrªÉÄ ¸ÀºÁAiÀÄ É̈ÃPÁVzÀÝgÀÆ, F »AzÉ ZÀað¹zÀ DgÀÄ ªÀÄÄRå 

CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÆPÀÛªÁV DzsÁgÀ ¤ÃqÀ®Ä PÀÄaðAiÀiÁUÀ°, D À̧£ÀªÁUÀ° CxÀªÁ ªÉÄÃeÁUÀ° EgÀÄªÀÅzÀÄ ¥ÁæªÀÄÄRåªÁzÀzÁÝVzÉ.  

 
¸ÁªÀiÁ£Àå DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ ¹ÜwUÀ¼ÀÄ:  

DgÉÊPÉzÁgÀgÀ vÉÆqÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É, £É®zÀ ªÉÄÃ¯É, CxÀªÁ DzsÁgÀ ¤ÃqÀÄªÀ D À̧£À CxÀªÁ PÀÄaðAiÀÄ°è PÀÄ½wgÀÄªÀ ¹Üw. 

 

DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀ ¹ÜwUÀ¼ÀÄ:  

o DgÉÊPÉzÁgÀgÀ vÉÆqÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É PÀÄ½wgÀÄªÀ ¹Üw 

o §Æ¸ÀÖgï PÀÄað, DzsÁgÀ ¤ÃqÀÄªÀ JvÀÛgÀzÀ PÀÄað CxÀªÁ D¸À£ÀzÀ°è PÀÄ½wgÀÄªÀ ¹Üw 
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o DgÉÊPÉzÁgÀgÉÆA¢UÉ £É®zÀ ªÉÄÃ¯É PÀÄ½wgÀÄªÀ ¹Üw. 

o ªÀÄUÀÄ«£À UÁvÀæPÉÌ ªÉÄÃf£À §½ ªÀÄvÀÄÛ PÀÄað D¸À£ÀzÀ°è PÀÄ½wgÀÄªÀ ¹Üw 

o ¸ÀÆPÀÛ UÁvÀæzÀ CxÀªÁ §zÀ̄ Á¬Ä¸À®àlÖ UÁ°PÀÄað CxÀªÁ ºÉÆAzÁtÂPÉAiÀÄ ̧ ÀÄvÀÛªÀ PÀÄaðAiÀÄ°è CxÀªÁ PÀÄaðAiÀÄ°è PÀÄ½wgÀÄªÀ 
¹Üw 

 
 
 

J¯ÁÈ ªÀAIÀÄ¹Ì£À ªÀÄP À Ì½UÉ ¹ÜWAIÀÄ°ÈJ¸ÀÄªÀ ÅZÀGÀ ¸À®ºÉUÀ¼ ÀÄ 

 

¸À®ºÉ 1: 

DzsÁgÀªÀ£ÀÄß ¤Ãr DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀ ¹ÜwAiÀÄ°èj¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß Dj¹PÉÆ¼ÀÄîªÁUÀ AiÀiÁªÁUÀ®Æ ¥Àæw ªÀÄUÀÄ«£À 

ªÉÊAiÀÄQÛPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀjUÀtÂ¸À̈ ÉÃPÀÄ. ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ É̈¼ÉzÀÄ §®UÉÆAqÀAvÉ̄ Áè, DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÁUÀ «²µÀÖªÁV 

É̈¼ÀªÀtÂUÉ ºÉÆA¢zÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ M¼ÉîAiÀÄ ¹ÜwAiÀÄ°èj¸ÀÄªÀÅzÀgÀ DzsÁgÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄAiÀiÁV C¥ÉÃQë¸ÀÄvÀÛzÉ. ºÉÃVzÀÝgÀÆ, 

¥Àæw ªÀÄUÀÄªÀÅ ©ü£ÀßªÁVgÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ F ªÀiÁUÀðªÀ£ÀÄß AiÀiÁªÁUÀ®Æ C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅ¢®è, DzÀÄzÀjAzÀ DgÉÊPÉAiÀÄÄ 

ªÉÊAiÀÄQÛPÀªÁVgÀ É̈ÃPÀÄ. 

 

¸À®ºÉ 2: 

 
DzsÁgÀªÀ£ÀÄß ¤Ãr DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀ ¹ÜwAiÀÄ°èj¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß Dj¹PÉÆ¼ÀÄîªÁUÀ, AiÀiÁªÁUÀ®Æ ªÀÄUÀÄ«£À PË±À®å 
ªÀÄlÖzÀ ¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀjUÀtÂ¸À̈ ÉÃPÀÄ. CªÀ±ÀåPÀvÉUÉ vÀPÀÌAvÉ, ªÀAiÀÄ¸ÀÄì ªÀÄvÀÄÛ PË±À®åPÉÌ vÀPÀÌAvÉ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß Dj¹PÉÆ½îj. 
GzÁºÀgÀuÉUÉ: 3 ªÀµÀðzÀ §®»Ã£À ªÀiÁA¸À RAqÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ ªÀÄUÀÄ«UÉ (PÉ¼ÀzsÀé¤) HlzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è 
vÀ£Àß vÀ̄ ÉAiÀÄ£ÀÄß £ÉÃgÀªÁVj¹PÉÆ¼Àî®Ä PÀÄaðAiÀÄ°è ºÉaÑ£À DzsÁgÀzÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ¬ÄgÀÄvÀÛzÉ, PÀÄaðAiÀÄ°è PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ 
ªÀAiÀÄ¹ìUÉ §AzÀgÀÆ DzsÁgÀzÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ¬ÄgÀÄvÀÛzÉ. 

 

¸À®ºÉ 3: 

 
DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÁUÀ AiÀiÁªÁUÀ®Æ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ DgÁªÀÄªÀ£ÀÄß ¥ÀjUÀtÂ¸À̈ ÉÃPÀÄ. ¤ªÀÄä zÉÃºÀªÀÅ ªÀÄUÀÄ«UÉ 
DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÁUÀ ºÉÃUÉ C£ÀÄ s̈ÀÆw ºÉÆA¢wÛzÉAiÉÄAzÀÄ, ¤ªÀÄUÉ É̈£ÀÄß£ÉÆÃAiÀÄÄwÛzÉAiÉÆÃ? ¤ÃªÀÅ 
DgÁªÀÄzÀ®èzÀ ¹ÜwAiÀÄ°è ¨ÁVgÀÄ«gÁ? ªÀÄUÀÄªÀÅ vÀÄA¨Á s̈ÁgÀ«zÉAiÉÆÃ? HlzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀÅ ªÀÄÄVAiÀÄÄªÀªÀgÉUÀÆ 
¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃªÀÅ PÁ¥ÁrPÉÆ¼ÀÄî«gÁ? ªÀÄUÀÄ«£À CªÀ±ÀåPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁvÀæ ¤ÃV¸ÀÄªÀ ¹ÜwAiÀÄ£Àß®èzÉ, ¤ªÀÄä DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß 
PÁ¥ÁqÀ§®èAxÀ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ½îj. 

 

¸À®ºÉ 4: 

 
ªÀÄUÀÄªÀÅ É̈¼ÉAiÀÄÄwÛgÀÄvÀÛzÉA§ÄzÀ£ÀÄß AiÀiÁªÁUÀ®Æ £É£À¦£À°èlÄÖPÉÆ½îj. ªÀÄUÀÄªÀÅ ¨É¼ÉzÀÄ zÉÆqÀØzÁzÀAvÉ̄ Áè, D 
ªÀÄUÀÄ«£À PË±À®åUÀ¼ÀÄ ªÀÈ¢ÞAiÀiÁUÀÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄªÀÅ Hl ªÀiÁqÀÄªÀ ¹ÜwAiÀÄ°è §zÀ̄ ÁªÀuÉAiÀÄ£ÀÄß 
PÉÆÃjPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. ªÀÄUÀÄ«£À É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃV¸À®Ä PÁ¯ÁªÀ¢üAiÀÄ°è ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß §zÀ̄ Á¬Ä¸ÀÄªÀÅzÀÄ 
¸ÁªÀiÁ£Àå ªÀÄvÀÄÛ CªÀ±ÀåPÀªÁzÀzÁÝVzÉ. 

 

¸À®ºÉ 5: 

 
¸ÀjAiÀiÁzÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ºÉaÑ£À PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÉA§ÄzÀ£ÀÄß 
AiÀiÁªÁUÀ®Æ £É£À¥ÀÅªÀiÁrPÉÆ½îj. «²µÀÖªÁV ¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀiÁUÀÄªÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ ¸ÀºÀ vÀ£ÀUÉ ¸ÀjºÉÆAzÀÄªÀ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß 
PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀªÀgÉUÀÆ, DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ ««zsÀ ¹ÜwUÀ½UÉ §zÀ̄ Á¬Ä¸ÀÄwÛgÀ̈ ÉÃPÀÄ. ¸ÀªÀÄAiÀÄ vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ, ªÀÄUÀÄªÀÅ ºÉÃUÉ 
¸ÀàA¢ü̧ ÀÄvÀÛzÉAzÀÄ UÀªÀÄ¤¹j ªÀÄvÀÄÛ £ÉÆÃrj, ºÁUÀÆ É̈ÃPÁzÀ aPÀÌ aPÀÌ §zÀ̄ ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrj. 
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CAWªÀÄ D¯ÉÆÃZÀ£ ÉU À¼ ÀÄ 

ªÀÄUÀÄ«UÉ À̧ÆPÀÛªÁzÀ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ AiÀiÁªÁUÀ®Æ À̧Ä® s̈ÀªÁzÀ PÁAiÀÄðªÁVgÀÄªÀÅ¢®è. 
EzÀPÉÌ À̧ªÀÄAiÀÄ, ¥ÀæAiÀiÁ¸À, D¯ÉÆÃZÀ£É, C s̈Áå À̧ ªÀÄvÀÄÛ vÁ¼ÉäAiÀÄÄ É̈ÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄUÀÄ«£À CvÀÄåvÀÛªÀÄ ¹ÜwAiÀÄ 

§UÉÎ SÁvÀj¬Ä®è¢gÀÄªÁUÀ, EvÀgÀgÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÀ£ÀÄß PÉÃ½PÉÆ½îj, DUÁUÀ EvÀgÉ DgÉÊPÉzÁgÀgÉÆA¢UÉ ¤ÃªÀÅ JzÀÄj À̧ÄªÀ 
À̧ªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ¥Àæ±ÉßUÀ¼À£ÀÄß ºÀAaPÉÆ½îj ªÀÄvÀÄÛ vÀAqÀzÀ À̧zÀ À̧ågÀÄUÀ¼ÀÄ zÉÆqÀØ À̧ªÀÄ Ȩ́åUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjºÀj À̧ÄªÀ À̧Èd£ÁvÀäPÀ 

¥ÀjºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ MvÀÛqÀ PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄªÀ ¥ÀjºÁgÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÁÛgÉ. 

 

o ªÀAiÀÄ¹ì£À ¤¢ðµÀÖªÁzÀ ¹ÜwAiÀÄ°èj À̧ÄªÀÅzÀgÀ §UÉÎ ºÉaÑ£À ªÀiÁ»wUÁV, CzsÁåAiÀÄUÀ¼ÀÄ 2, 3, 4 ªÀÄvÀÄÛ 5 £ÀÄß 
£ÉÆÃrj. 

o «±ÉÃµÀ ZÉÃvÀ£À ªÀÄUÀÄ«£À ¹ÜwAiÀÄ°èj À̧ÄªÀÅzÀgÀ §UÉÎ ºÉaÑ£À ªÀiÁ»wUÁV CzsÁåAiÀÄ 7 £ÀÄß £ÉÆÃrj. 

o À̧Èd£ÁvÀäPÀ PÀÄ½îj À̧Ä«PÉAiÀÄ §UÉÎ ºÉaÑ£À ªÀiÁ»wUÁV CzsÁåAiÀÄ C£ÀÄ§AzsÀ 9- £ÀÄß £ÉÆÃrj. 

o vÀéjvÀ ¹ÜwAiÀÄ°èj À̧ÄªÀÅzÀgÀ À̧ªÁ®ÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀjºÁgÀUÀ¼À §UÉÎ ºÉaÑ£À ªÀiÁ»wUÁV CzsÁåAiÀÄ C£ÀÄ§AzsÀ 9- 
£ÀÄß £ÉÆÃrj. 
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«¨SÁUÀ 1.2: £ÀÄAUÀÄªÀÅZÀGÀ ªÀÄÆ® CA±ÀUÀ¼ÀÄ 

 
£ÀÄAUÀÄªÀ ÅZÀÄ JAZÀGÉÃ£ÀÄ? 

£ÀÄAUÀÄªÀÅzÀÄ JAzÀgÉ, ¯Á¯ÁgÀ À̧ªÀ£ÀÄß, zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¨Á¬ÄAzÀ ºÉÆmÉÖAiÉÆ¼ÀPÉÌ ZÀ° À̧ÄªÀAvÉ 
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÁVzÉ. £ÀÄAUÀÄªÀÅzÀPÉÌ 26 ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À (ªÀiÁA À̧ RAqÀUÀ¼À) À̧ºÀPÁgÀªÀÅ É̈ÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. ¸ÁzsÁgÀt ªÀåQÛAiÀÄÄ ¢£ÀªÉÇAzÀPÉÌ 
600-900 ¸Áj £ÀÄAUÀÄvÁÛ£É, ªÀÄvÀÄÛ DºÁgÀªÀÅ ¨Á¬ÄAzÀ ºÉÆmÉÖAiÉÆ¼ÀPÉÌ ºÉÆÃUÀ®Ä CAzÁdÄ 7 Ȩ́PÉAqÀÄUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. 
¥Àæw¢£ÀªÀÇ £ÁªÀÅ À̧Ä® s̈ÀªÁV ªÀiÁqÀÄªÀAxÀzÉÆÝAzÀÄ §ºÀÄ À̧AQÃtðªÁzÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ. 

 

 
£ÁªÀÅ ºÉÃUÉ £ÀÄAUÀÄV É ÛÃªÉ? 

£ÀÄAUÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß £Á®ÄÌ ºÀAxÀUÀ¼À£ÁßV É̈Ã¥Àðr À̧§ºÀÄzÀÄ:  

(1) 1£ÉÃ ºÀAxÀ: ¨Á¬ÄAiÀÄ ¥ÀÇªÀð¹zÀÞvÉ 
(2) 2£ÉÃ ºÀAxÀ: ¨Á¬ÄAiÀÄ ¸ÁUÀuÉ 
(3) 3£ÉÃ ºÀAxÀ: ªÀÄÄ£ÀÎAl®Ä PÁAiÀÄð 
(4) 4£ÉÃ ºÀAxÀ: C£Àß£Á¼ÀzÀ PÁAiÀÄð 

 

 

(1) ¨Á¬ÄAiÀÄ ¥ÀÇªÀð¹zÀÞvÁ ºÀAxÀ : zÀæªÀ DºÁgÀ 
¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ DºÁgÀªÀÅ £ÀÄAUÀ®Ä 
¨Á¬ÄAiÀÄ°è ¹zÀÞUÉÆ¼ÀÄîvÀÛªÉ. ¨Á¬ÄAiÉÆ¼ÀPÉÌ zÀæªÀ 
DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß »ÃjPÉÆAqÀÄ £Á°UÉAiÀÄ 
À̧ºÁAiÀÄ¢AzÀ ªÀÄÄ£ÀÎAl°UÉ PÀ¼ÀÄ» À̧ÄªÀÅzÀÄ EzÀgÀ 

CxÀðªÁVzÉ. WÀ£À DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ½UÉ, 
ºÀ®ÄèUÀ¼ÀÄ, vÀÄnUÀ¼ÀÄ, PÉ£Éß, £Á°UÉ ªÀÄvÀÄÛ zÀªÀqÉUÀ¼ÀÄ 
£ÀÄAUÀ°PÁÌUÀÄªÀ ºÉÆAzÁtÂPÉAiÀÄ zÀ¥Àà DºÁgÀªÀ£ÀÄß 
gÀÆ¦ À̧ÄvÀÛªÉ. 
 

(2) ¨Á¬ÄAiÀÄ ¸ÁUÀuÉ ºÀAxÀ : F ºÀAxÀªÀÅ DºÁgÀ 
¥ÀzÁxÀð ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ £Á°UÉ¬ÄAzÀ 
¨Á¬ÄAiÀÄ »A§¢UÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄ£ÀÎAl°UÉ £ÀÄAUÀ®Ä 
PÀ¼ÀÄ» À̧ÄªÀ ZÀ®£ÉAiÀiÁVzÉ. ªÀÄÈzÀÄªÁzÀ CAUÀÄ½£À 
(¨Á¬ÄAiÀÄ ªÉÄÃ°£À s̈ÁUÀzÀ »A s̈ÁUÀ) s̈ÁUÀªÀÅ 
DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ 
ªÀÄÆV£À £Á¼ÀUÀ¼ÉÆ¼ÀUÉ ºÉÆÃUÀzÀAvÉ ªÉÄÃ®PÉÌ ªÀÄvÀÄÛ 
UÀAl°£À »A s̈ÁUÀPÉÌ ZÀ°¸ÀÄvÀÛzÉ. ±Áȩ́ ÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À 
UÁ½ ªÀiÁUÀðªÀÅ vÉgÉzÀÄPÉÆAqÀÄ £ÀÄAUÀÄªÀ F 
À̧ªÀÄAiÀÄzÀ°è G¹gÁlªÀ£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

 

(3) ªÀÄÄ£ÀÎAl® ºÀAxÀ (UÀAl®Ä) : DºÁgÀªÀÅ 
UÀAl°£ÉÆ¼ÀUÉ ¥ÀæªÉÃ² À̧ÄvÀÛzÉ. UÁ½ ªÀiÁUÀðªÀÅ aPÀÌ 
CAUÁA±ÀzÀ (QgÀÄ£Á°UÉ) ©Ã À̧Ä«PÉ¬ÄAzÀ 
ªÀÄÄZÀÑ®àqÀÄvÀÛzÉ, EzÀÄ ±Áȩ́ À£Á¼ÀzÀ ªÀiÁUÀðªÀ£ÀÄß 
ªÀÄÄZÀÑvÀÛzÉ. (±Áé À̧£Á¼ÀPÉÌ ºÉÆÃUÀÄªÀ UÁ½ PÉÆ¼ÀªÉ). 
zsÀé¤ ¥ÀlÄÖUÀ¼ÀÄ À̧ºÀ UÁ½ ªÀiÁUÀðzÀ ªÉÄÃ°gÀÄvÀÛªÉ. 
F ºÀAxÀzÀ°è EªÀÅUÀ¼ÀÄ DºÁgÀªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ 
¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ±Áȩ́ ÀPÉÆÃ¼ÀUÀ¼ÉÆ¼ÀUÉ ºÉÆÃUÀzÀAvÉ 
ºÉaÑ£À gÀPÀëuÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛªÉ. 
 

(4) C£Àß£Á¼ÀzÀ ºÀAxÀ: DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ 
C£Àß£Á¼ÀzÀ ªÉÄÃ¯ÁãUÀ¢AzÀ ºÉÆmÉÖUÉ ZÀ° À̧ÄvÀÛªÉ. F 
ºÀAxÀ vÁ£ÁVAiÉÄÃ À̧A s̈À«¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À 
PÀÄUÀÄÎ«PÉUÀ½AzÀ À̧A s̈À«¸ÀÄvÀÛzÉ. ºÉÆmÉÖAiÉÆ¼ÀPÉÌ 
DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ºÉÆÃUÀÄªÀ 
ªÀÈvÁÛPÁgÀzÀ ¸ÁßAiÀÄÄªÉÇA¢zÉ. DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ 
¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ C£Àß£Á¼ÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ ¥ÀæªÉÃ² À̧ÄªÁUÀ, 
G¹gÁlPÉÌ C£Àß£Á¼ÀªÀÅ vÉgÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛz

(1) (2) 

(3) (4) 
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£ÀÄAUÀÄªÀ ÅZÀGÀ ¥ÁÆªÀÄÄRÅVÉAIÉÄÃ£ÀÄ? 

ªÀÄPÀÌ¼À zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è Hl ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ w£ÀÄßªÀ À̧ªÀÄAiÀÄUÀ¼À ªÉÆÃf£À ªÀÄvÀÄÛ DºÁèzÀPÀgÀªÁzÀ 
À̧ªÀÄAiÀÄUÀ¼ÁVgÀ̈ ÉÃPÀÄ. DzÁUÀÆå, £ÀÄAUÀÄªÀ À̧ªÁ®ÄUÀ¼ÀÄ vÀ̄ ÉzÀÆjzÁUÀ, w£ÀÄßªÀÅzÀÄ C¸ËPÀAiÀÄðªÁVAiÀÄÆ, s̈ÀAiÀÄ¢AzÀ®Æ 

ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ É̈zÀjPÉ¬ÄAzÀ®Æ vÀÄA©gÀ§ºÀÄzÀÄ. ¸ÀjAiÀiÁzÀ £ÀÄAUÀÄ«PÉAiÀÄÄ DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ¥ÀZÀ£À QæAiÉÄUÉ 
À̧ºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ±Áȩ́ ÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼ÉÆ¼ÀUÉ ºÉÆÃUÀzÀAvÉ vÀqÉzÀÄ, UÀA©üÃgÀªÁzÀ DgÉÆÃUÀå 
À̧ªÀÄ¸Éå¬ÄAzÀ PÁ¥ÁqÀÄvÀÛzÉ. 

£ÀÄAUÀÄªÀÅzÀgÀ À̧ªÁ®ÄUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ PÀµÀÖUÀ¼ÀÄ F PÉ¼ÀPÀAqÀ C¥ÁAiÀÄUÀ¼ÉÆA¢UÉ eÉÆÃqÀuÉAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ.:  

 

↑ G¹GÁL ªÁÅ¦Û , C£ÁGÉÆÃU À Å , ªÀÄGÀT 

 

↓ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀ zÀPÀëvÉ (CAzÀgÉ, PÀrªÉÄ) 

↓ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÁUÀ ¨Á¬ÄAzÀ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 

↓ ««zsÀ DºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß gÀÄa À̧ÄªÀ ¸ÁªÀÄxÀåð 

↓ vÁªÁVAiÉÄÃ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀ ¸ÁªÀÄxÀåð 

↓ É̈¼ÀªÀtÂUÉ ªÀÄvÀÄÛ ¥Ë¶ÖPÀvÉ (CAzÀgÉ, C¥Ë¶ÖPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ ¤dð°ÃPÀgÀt)) 

↓ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É À̧ªÀÄAiÀÄUÀ¼À°è DºÁè¢ À̧ÄªÀÅzÀÄ (ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ) 

G¹GÁL JAZÀGÉÃ£ÀÄ?7 

DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ºÉÆmÉÖAiÉÆ¼ÀPÉÌ ZÀ° À̧zÉ ±Áȩ́ ÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼ÉÆ¼ÀPÉÌ ¥ÀæªÉÃ² À̧ÄªÀÅzÁVzÉ. EzÀÄ À̧A s̈À«¹zÁUÀ, 
ªÀÄUÀÄªÀÅ JµÀÄÖ ¸Áj G¹gÁqÀÄvÀÛzÉ. JµÀÄÖ G¹gÁqÀÄvÀÛzÉ, JA§ÄzÀgÀ ªÉÄÃ¯É DzsÁgÀUÉÆArzÀÄÝ, EzÀÄ C£ÁgÉÆÃUÀåPÉÌ, 
C¥Ë¶ÖPÀvÉUÉ, ¤dð°ÃPÀgÀtPÉÌ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄgÀtPÀÆÌ £Àr À̧§ºÀÄzÀÄ. 

 

EAvÀºÀ G¹gÁlPÉÌ C£ÉÃPÀ PÁgÀtUÀ½ªÉ:  

o doÀgÀ »ªÀÄÄäR ºÀjªÀÅ gÉÆÃUÀ CxÀªÁ »ªÀÄÄäR ºÀjªÀÅ (GzÁºÀgÀuÉUÉ: DºÁgÀ CxÀªÁ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ 
ºÉÆmÉÖ¬ÄAzÀ ªÁAwAiÀiÁV ±Áȩ́ ÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼ÉÆ¼ÀPÉÌ ºÉÆÃUÀÄvÀÛªÉ.) 

o C À̧ºÀd CAUÀgÀZÀ£É (GzÁºÀgÀuÉUÉ: ¹Ã¼ÀÄ vÀÄn/CAUÀÄ¼ÀÄ) 

 

C¥ÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ 
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o zÀÄ§ð®UÉÆAqÀ CAUÀgÀZÀ£É (GzÁºÀgÀuÉ: ¥Á±ÀéðªÁAiÀÄÄ«£À zsÀé¤ ¥ÀlÄÖUÀ¼ÀÄ) 

o «¼ÀA§ É̈¼ÀªÀtÂUÉ (GzÁºÀgÀuÉUÉ: ªÀÄUÀÄªÀÅ É̈ÃUÀ£ÉÃ d¤ À̧ÄªÀÅzÀÄ. CPÁ°PÀvÉ) 

o ªÉÄzÀÄ½£À UÁAiÀÄ (GzÁºÀgÀuÉUÉ: ªÀÄUÀÄ«£À ªÉÄzÀÄ½£À ¥ÀPÀëªÁvÀ) 

o ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À §®»Ã£ÀvÉ CxÀªÁ ©VvÀ (GzÁºÀgÀuÉUÉ: E½ªÀÄÄR ®PÀët CxÀªÁ ªÉÄzÀÄ½£À ¥ÀPÀëªÁvÀ ºÉÆA¢gÀÄªÀ 
ªÀÄUÀÄ) 

o ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À C À̧ªÀÄ£ÀéAiÀÄvÉ (GzÁºÀgÀuÉUÉ: ªÉÄzÀÄ½£À ¥ÀPÀëªÁvÀ ºÉÆA¢gÀÄªÀ ªÀÄUÀÄ) 

o ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ PÁAiÀÄð «zsÁ£ÀUÀ¼ÀÄ (GzÁºÀgÀuÉUÉ: ±Áȩ́ À£Á¼À aQvÉì, doÀgÀ DºÁgÀ ¸ÁUÀuÉPÉÆ¼ÀªÉ)  

 
 

 

 

 

 

ªÉÄÃ°£À avÀæªÀÅ ¸ÁªÀiÁ£Àå 
£ÀÄAUÀÄ«PÉ ªÀÄvÀÄÛ G¹gÁlzÀ 
vÉÆAzÀgÉ¬Ä®èzÉ C£Àß£Á¼ÀPÉÌ zÀæªÀ 
¥ÀzÁxÀðªÀÅ E½AiÀÄÄªÀÅzÀ£ÀÄß 
vÉÆÃj¸ÀÄvÀÛzÉ. 

 

  ªÉÄÃ°£À avÀæªÀÅ £ÀÄAUÀÄ«PÉAiÀÄ 
¤¶ÌöçAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ 
¥ÀzÁxÀðªÀÅ ±Áé¸À£Á¼ÀzÀ PÀqÉUÉ 
±Áé¸ÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼ÉÆ¼ÀPÉÌ 
ZÀ° À̧ÄwÛgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÉÆÃj À̧ÄvÀÛzÉ. 
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£ÀÄAUÀÄªÀ ÅZÀGÀ ¸ÀªÁ®ÄUÀ¼À£ ÀÄ ß UÀÄGÀÄW¸ÀÄªÀ ªÀÄÄRÅ 
ªÀÄÄ£ÀÆÌZÀ£ ÉU À¼ ÀÄ 

 

£ÀÄAUÀÄªÀÅzÀgÀ ªÀÄÄ£ÀÆìZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ 
ªÀÄvÀÄÛ ®PÀëtUÀ¼ÀÄ 

 

«ªÀgÀuÉUÀ¼ÀÄ (ºÉÃUÉ PÁtÂ¸ÀÄvÀÛzÉ) 
 

 
PÉªÀÄÄäªÀÅzÀÄ CxÀªÁ G¹gÀÄUÀlÄÖªÀÅzÀÄ 

 
ªÀÄUÀÄªÀÅ DºÁgÀ CxÀªÁ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß £ÀÄAUÀÄªÁUÀ CxÀªÁ £ÀÄAVzÀ 

£ÀAvÀgÀ PÉªÀÄÄävÀÛzÉ CxÀªÁ G¹gÀÄUÀlÄÖvÀÛzÉ. 

 

UÀAl®Ä ªÀÄÄPÀÌ½ À̧ÄªÀ `MzÉÝ' ¸ÀégÀzÀ G¹gÁl 

£ÀÄAVzÀ £ÀAvÀgÀ MzÉÝAiÀiÁVgÀÄvÀÛªÉ. 
 

ªÀÄUÀÄ«£À ¸ÀégÀ CxÀªÁ G¹gÁlzÀ zsÀé¤UÀ¼ÀÄ zsÀé¤ CxÀªÁ DºÁgÀ 

CxÀªÁ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß £ÀÄAUÀÄªÁU CxÀªÁ £ÀÄAVzÀ £ÀAvÀgÀ 

MzÉÝAiÀiÁVgÀÄvÀÛªÉ. 

C¸ËRåzÀ zÀÆgÀÄ 
 

HlUÀ¼À ¸ÀªÀÄAiÀÄUÀ¼À°è, £ÀAvÀgÀ CxÀªÁ £ÀqÀÄªÉ DºÁgÀªÀÅ UÀAl°£À°è 

CAnPÉÆArgÀÄªÀ C¤¹PÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄUÀÄªÀÅ C£ÀÄ s̈À«¸ÀÄvÀÛzÉ. £ÀÄAVzÀ £ÀAvÀgÀ 

DºÁgÀªÀÅ ¨Á¬ÄAiÀÄ vÀ£ÀPÀ »AzÀPÉÌ §gÀÄªÀÅzÀjAzÀ w£ÀÄßªÁUÀ/PÀÄrAiÀÄÄªÁUÀ 

C¸ËRåzÀ PÀÄjvÀÄ ªÀgÀ¢ ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. 

 
¤Ãj£ÀA±ÀzÀ PÀtÄÚUÀ¼ÀÄ  DºÁgÀ CxÀªÁ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðªÀ£ÀÄß £ÀÄAUÀÄªÁUÀ CxÀªÁ £ÀÄAVzÀ £ÀAvÀgÀ 

ªÀÄUÀÄ«£À PÀtÄÚUÀ¼ÀÄ ¤Ãj£ÀA±À¢AzÀ vÀÄA©gÀÄvÀÛªÉ. 

 
§tÚzÀ°è §zÀ¯ÁªÀuÉ 

 
 
 

(vÉ¼ÀÄ, PÉA¥ÀÅ, CxÀªÁ £ÉÃgÀ¼É/¤Ã°) DºÁgÀ CxÀªÁ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß 

£ÀÄAUÀÄªÁUÀ CxÀªÁ £ÀÄAVzÀ £ÀAvÀgÀ ªÀÄUÀÄ«£À ªÀÄÄRzÀ°è 

§zÀ̄ ÁªÀuÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. 

 
dégÀ 

 
 

 
HlzÀ £ÀAvÀgÀ ªÀÄUÀÄ«UÉ dégÀzÀ C£ÀÄ s̈ÀªÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

 

ªÀÄÄRzÀ°è UÀAlÄ ªÉÆÃgÉ 
 
 

DºÁgÀ CxÀªÁ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß £ÀÄAUÀÄªÁUÀ CxÀªÁ £ÀÄAVzÀ £ÀAvÀgÀ 

ªÀÄUÀÄªÀÅ C¸ËRå ªÀÄÄRUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæzÀ²ð¸ÀÄvÀÛzÉ. 

 

G¹gÁlzÀ°è §zÀ¯ÁªÀuÉ 
 

ªÀÄUÀÄ«£À G¹gÁlªÀÅ C¸ÀºÀdªÁV ªÉÃUÀªÁUÀÄvÀÛzÉ CxÀªÁ ¤zsÁ£ÀªÁUÀÄvÀÛzÉ, 

DºÁgÀ CxÀªÁ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß £ÀÄAUÀÄªÁUÀ CxÀªÁ £ÀÄAVzÀ £ÀAvÀgÀ 

ªÀÄUÀÄªÀÅ G¹gÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ¤°è¸ÀÄvÀÛzÉ. G§â¸À Cx ÀªÁ UÁ½UÁV ªÉÄÃ®Ä¹gÀÄ 

©qÀÄvÀÛzÉ. 

 
±Áé¸ÀPÉÆÃ±À ¸ÉÆÃAPÀÄ  

 
UÁ½ ªÀiÁUÀðzÀ°è CxÀªÁ ±Áé¸ÀPÉÆÃ±ÀzÀ°è ªÀÄUÀÄ«UÉ ¸ÉÆÃAPÀÄvÀUÀÄ®ÄvÀÛzÉ. 
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J¯ÁÈ ªÀAIÀÄ¹Ì£À ªÀÄP À Ì½UÉ £ÀÄAUÀÄªÀ ÅZÀGÀ ¸ÀÄGÀQËVÀ ¸À®ºÉUÀ¼ ÀÄ 

ಸಲ� 1: 

DzsÁgÀzÀ JvÀÛgÀªÀ£ÀÄß Dj¹PÉÆ¼ÀÄîªÁUÀ ªÀÄUÀÄ«£À ªÉÊAiÀÄQÛPÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß AiÀiÁªÁUÀ®Æ ¥ÀjUÀtÂ¹j. ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ¨É¼ÉzÀÄ 

ªÀÈ¢ÞAiÀiÁzÀAvÉ¯Áè, CªÀgÀ £ÀÄAUÀÄªÀ PË±À®åUÀ¼ÀÄ ¸ÀºÀ §zÀ̄ ÁUÀÄvÀÛªÉ. CªÀjUÉ PÀrªÉÄ CxÀªÁ ºÉaÑ£À DzsÁgÀ 

É̈ÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. DgÉÊPÉAiÀÄÄ ªÉÊAiÀÄQÛPÀªÁVgÀ̈ ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ QæAiÀiÁAiÉÆÃd£ÉUÀ¼ÀÄ PÀæªÀÄªÁV ªÀiË®åªÀiÁ¥À£ÀUÉÆ¼ÀÄîwÛgÀ É̈ÃPÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ CUÀvÀå §zÀ̄ ÁªÀuÉUÀ¼ÁUÀ É̈ÃPÀÄ. 

ಸಲ� 2: 
 
À̧jAiÀiÁzÀ ¹ÜwAiÀÄ°èj À̧ÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRåªÁzÀzÀÄÝ: ªÀÄUÀÄ«£À DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁqÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀÄvÀÄÛ zÀPÀëvÉ, ¸ÀÄgÀQëvÀ 

£ÀÄAUÀÄ«PÉUÉ ¸ÀÄgÀQëvÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ËRå ¹ÜwUÀ¼À£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ QèµÀÖPÀgÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. 

ಸಲ� 3: 

 
aPÀÌzÁV ªÀÄvÀÄÛ ¤zsÁ£ÀªÁV: ¸À«AiÀÄÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ PÀZÀÄÑªÀ vÀÄtÄPÀÄUÀ¼À UÁvÀæªÀÅ aPÀÌzÁVgÀ° ªÀÄvÀÄÛ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É 
ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¤zsÁ£ÀªÁVgÀ°.  

w£ÀÄßªÀÅzÀÄ/PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ¤zsÁ£ÀªÁzÁUÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸À«AiÀÄÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ PÀZÀÄÑªÀ vÀÄtÄPÀÄUÀ¼ÀÄ aPÀÌzÁVzÁÝUÀ, ªÀÄUÀÄªÀÅ 
£ÀÄAUÀ®Ä ¸ÀÄgÀQëvÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄ® s̈ÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. 

ಸಲ� 4: 

 
À̧j ºÉÆAzÀÄªÀ «£Áå À̧ CxÀªÁ DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À zÀ¥Àà:  

zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ zÀ¥ÀàªÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄ«UÉ ºÉZÀÄÑ ¸ËRåªÁV ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄgÀQëvÀªÁVgÀÄªÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É 
ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀPÉÌ, «²µÀÖ DºÁgÀ «£Áå¸ÀªÀÅ §zÀ̄ ÁªÀuÉAiÀiÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. 

ಸಲ� 5: 

 
¤ÃªÀÅ ªÀÄUÀÄ«UÉ ºÉÃUÉ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄwÛ¢ÝÃgÉÆÃ CzÀ£ÀÄß §zÀ¯Á¬Ä¹j.  

DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀ ¸ÀgÀ§gÁdÄ (GzÁºÀgÀuÉ: ¨ÉÃgÉ É̈ÃgÉ vÉÆlÄÖUÀ¼À£ÀÄß, PÀ¥ÀÅàUÀ¼À£ÀÄß CxÀªÁ PÀÄaðAiÀÄ£ÀÄß 
G¥ÀAiÉÆÃV¹j) ªÀÄUÀÄ«£À ¸ÀÄgÀQëvÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ËRåPÀgÀªÁzÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉUÉ §zÀ̄ ÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. 

ಸಲ� 6: 

 
zsÀ£ÁvÀäPÀ À̧A§AzsÀUÀ¼À À̧AzÀ¨sÀðzÀ°è ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁV PÀ°AiÀÄÄvÀÛªÉ. 

DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÁUÀ ªÀÄUÀÄ«£ÉÆA¢UÉ zsÀ£ÁvÀäPÀ ¸ÀAªÀºÀ£À ¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ F ¥ÀæQæAiÉÄUÉ É̈A§°¸ÀÄªÀ 
CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁzÀ «zsÀªÁVzÉ. 

ಸಲ� 7: 

 
CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁV AiÀiÁªÀÅzÀÄ PÁAiÀÄðªÀiÁqÀÄvÀÛzÉAzÀÄ PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ PÉ®ªÉÇªÉÄä PÀpt PÉ® À̧ªÁVgÀÄvÀÛzÉA§ÄzÀ£ÀÄß 
£É£À¦£À°èlÄÖPÉÆ½îj: ªÀÄUÀÄ«UÉ CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁzÀzÀÄÝ ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀÄgÀQëvÀªÁzÀzÀÝ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼Àî®Ä C£ÉÃPÀ QæAiÀiÁAiÉÆÃd£ÉUÀ¼À£ÀÄß 
¥ÀæAiÀÄwß¸À§ºÀÄzÀÄ. ̧ ÀªÀÄAiÀÄ vÉUÉzÀÄPÉÆ½îj, ªÀÄUÀÄªÀÅ ºÉÃUÉ ̧ ÀàA¢ü̧ ÀÄvÀÛzÉAzÀÄ UÀªÀÄ¤¹, CUÀvÀå aPÀÌ aPÀÌ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß 
PÀæªÉÄÃtªÁV ªÀiÁrj. 
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CAWªÀÄ D¯ÉÆÃZÀ£ ÉU À¼ ÀÄ 

£ÀÄAUÀÄªÀ À̧ªÀÄ Ȩ́å¬ÄzÉAiÉÄAzÀÄ UÀÄgÀÄw¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄªÀÅ À̧jAiÀiÁV £ÀÄAUÀÄªÀ ªÀiÁUÀð À̧ÆaUÀ¼À£ÀÄß 
C£ÀÄ À̧j¸ÀÄªÀÅzÀÄ, À̧ÄgÀQëvÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ C s̈Áå À̧UÀ¼À ªÀÄÄRå CA±ÀªÁVzÉ. ªÀÄUÀÄ«£À DgÉÆÃUÀå 

ªÀÄvÀÄÛ PÉëÃªÀÄªÀÅ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ ªÀÄUÀÄ«£À CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ½UÉ É̈A§° À̧ÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ UÀæ» À̧ÄªÀÅzÀgÀ ªÉÄÃ¯É 
DzsÁgÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄUÀÄªÀÅ ºÉÃUÉ £ÀÄAUÀÄvÀÛzÉ JA§ÄzÀÄ SÁwæAiÀiÁVgÀ¢zÁÝUÀ, CxÀªÁ GvÀÛªÀÄ £ÀÄAUÀÄªÀ ªÀiÁUÀðUÀ¼À£ÀÄß 
ºÀÄqÀÄPÀÄwÛgÀÄªÁUÀ, EvÀgÀgÀ É̈A§®ªÀ£ÀÄß PÉÆÃjPÉÆ½îj. DUÁUÀ EvÀgÉ DgÉÊPÉzÁgÀgÉÆA¢UÉ ¤ÃªÀÅ JzÀÄj À̧ÄªÀ À̧ªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß 
ªÀÄvÀÄÛ ¥Àæ±ÉßUÀ¼À£ÀÄß ºÀAaPÉÆ½îj ªÀÄvÀÄÛ vÀAqÀzÀ À̧zÀ À̧ågÀÄUÀ¼ÀÄ zÉÆqÀØ À̧ªÀÄ Ȩ́åUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjºÀj À̧ÄªÀ ¸ÀÈd£ÁvÀäPÀ ¥ÀjºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß 
ªÀÄvÀÄÛ MvÀÛqÀ PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄªÀ ¥ÀjºÁgÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÁÛgÉ. 

 
 

 

À̧ÄgÀQëvÀªÁzÀ £ÀÄAUÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ¨ÉA§° À̧®Ä DºÁgÀ «£Áå À̧UÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ¹ÜgÀvÉAiÀÄ ºÉaÑ£À «²µÀÖ 
ªÀiÁ»wUÁV CzsÁåAiÀÄ 1, «¨sÁUÀ 9 ªÀÄvÀÄÛ C£ÀÄ§AzsÀ 9¹ AiÀÄ£ÀÄß £ÉÆÃrj. 

DºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß §zÀ¯Á¬Ä À̧ÄªÀÅzÀgÀ PÀÄjvÀÄ ºÉaÑ£À «²µÀÖ ªÀiÁ»wUÁV C£ÀÄ§AzsÀ 9E AiÀÄ£ÀÄß 
£ÉÆÃrj. 
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«¨SÁUÀ 1.3: ¸ÀAªÉÃZÀ£Á ªÀÅªÀ¸É ÜAIÀÄ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ 

 

 
¸ÀAªÉÃZÀ£Á ªÀ ÅªÀ¸ É ÜAIÉÄAZÀGÉÃ£ÀÄ?   

À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ̧ ÉÜAiÀÄÄ £ÀgÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À, (zÉÃºÀzÀ°è£À PÀtUÀ¼ÀÄ), PÀtUÀ¼À ªÀiÁUÀðUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¥Àj¸ÀgÀ¢AzÀ ªÀåQÛAiÀÄÄ ««zsÀ 
À̧AªÉÃzÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ s̈ÀÆw ºÉÆAzÀÄªÀAvÉ PÁAiÀÄðªÀiÁqÀÄªÀ ªÉÄzÀÄ½£À s̈ÁUÀUÀ¼À ¸ÀAQÃtð UÀÄA¥ÁVzÉ. 

£ÀªÀÄä À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ̧ ÉÜAiÀÄ£ÀÄß gÀa À̧ÄªÀ JAlÄ EA¢æAiÀÄUÀ½ªÉ. 

 

① £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ (zÀÈ¶Ö) 

② PÉÃ½¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ (±ÀæªÀt±ÀQÛ) 

③ ªÁ À̧£É £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ (ªÀÄÆ¸ÀÄ«PÉ) 

④ gÀÄa £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ (gÀÄa À̧ÄªÀÅzÀÄ) 

⑤ À̧à²ð À̧ÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ C¤¹PÉ ( À̧à±Àð) 

⑥ QÃ®Ä ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁßAiÀÄÄ CjªÀÅ («PÁ À̧£Á ±ÀQÛ) 

⑦ À̧ªÀÄvÉÆÃ®£À ªÀÄvÀÄÛ ZÀ®£É (ºÀeÁgÀ) 

⑧ zÉÃºÀzÀ DAvÀAiÀÄð CjªÀÅ (¥Àæw§AzsÀ) 

 
¥Àæw ªÀÄUÀÄªÀÅ vÀ£ÀßzÉÃ DzÀ ¥ÀævÉåÃPÀ À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ̧ ÉÜAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄUÀÄ«£À HlzÀ 
À̧ªÀÄAiÀÄUÀ¼ÀÄ (ªÀÄvÀÄÛ J¯èÁ zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ) ºÉZÀÄÑ DgÁªÀÄªÁVj À̧®Ä ªÀÄvÀÄÛ 

¤ªÀð» À̧°PÁÌUÀÄªÀAvÉ ªÀÄUÀÄ«£À À̧AªÉÃzÀ£Á DzÀåvÉUÀ¼À£ÀÄß (AiÀiÁªÀ À̧AªÉÃzÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄUÀÄ«£À 
zÉÃºÀªÀÅ ºÉZÁÑV ªÀÄvÀÄÛ PÀrªÉÄAiÀiÁV EµÀÖ¥ÀqÀÄvÀÛzÉ) ªÀÄvÀÄÛ AiÀiÁªÀÅzÉÃ À̧AªÉÃzÀ£Á À̧ªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß 
PÀAqÀÄ»rAiÀÄÄªÀÅzÀÄ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ PÉ® À̧ªÁVgÀÄvÀÛzÉ. 

 

 
 
 
 
 
EA¢ÆAIÀÄUÀ¼ À 

«ZSÀUÀ¼ ÀÄ9,10,11 

¥ÀæwAiÉÆ§â ªÀåQÛAiÀÄ À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ̧ ÉÜAiÀÄ£ÀÄß 
gÀa À̧®Ä JAlÄ ««zsÀ EA¢æAiÀÄUÀ½ªÉ. 
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EA¢æAiÀÄ «ªÀgÀuÉ GzÁºÀgÀuÉ 

  
 £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ (zÀÈ¶Ö) 

 zÉÃºÀPÉÌ PÀtÄÚUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ 

¥ÀæPÁ±À ¢Ã¥ÀUÀ¼ÀÄ, ªÀÄAzÀ ¢Ã¥ÀUÀ¼ÀÄ, §gÀÄªÀ ªÀiÁ»w 
(M§âgÀÄ §tÚUÀ¼ÀÄ, K£À£ÀÄß £ÉÆÃqÀÄvÁÛgÉ) ªÉÃUÀªÁV 
ZÀ°¸ÀÄªÀ ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼ÀÄ, ªÀÄÄRUÀ¼ ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À, CAvÀgÀ (ºÀwÛgÀ 

CxÀªÁ zÀÆgÀ) EvÁå¢. 
PÉÃ½¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ (±ÀæªÀt±ÀQÛ) 

 
 

zÉÃºÀPÉÌ Q«UÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ §gÀÄªÀ ªÀiÁ»w (M§âgÀÄ 
K£À£ÀÄß PÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ) 

UÀnÖ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÈzÀÄ ±À§ÝUÀ¼ÀÄ, ¸ÀégÀUÀ¼ÀÄ, ¸ÀAVÃvÀ, ºÉZÀÄÑ ªÀÄvÀÄÛ 
PÀrªÉÄ ±ÀÄÈwAiÀÄ zsÀé¤UÀ¼ÀÄ EvÁå¢. 

 
ªÁ¸À£É £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ 

(ªÀÄÆ¸ÀÄ«PÉ)  
zÉÃºÀPÉÌ ªÀÄÆV£À ªÀÄÆ®PÀ §gÀÄªÀ ªÀiÁ»w 
(M§âgÀÄ K£À£ÀÄß ªÁ¸À£É £ÉÆÃqÀÄvÁÛgÉ.) 

§®ªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ ®WÀÄªÁzÀ ªÁ¸À£ÉUÀ¼ÀÄ DºÁèzÀPÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ 
DºÁèzÀPÀgÀªÀ®èzÀ ªÁ¸À£ÉUÀ¼ÀÄ, d£ÀgÀ ªÁ¸À£É, ¸ÀÜ¼ÀUÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ 

DºÁgÀ / zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ªÁ¸À£É, EvÁå¢. 

gÀÄa £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ   

(gÀÄa¸ÀÄªÀÅzÀÄ)  
zÉÃºÀPÉÌ £Á°UÉAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ §gÀÄªÀ ªÀiÁ»w 

(M§âgÀÄ K£À£ÀÄß  PÀÄrAiÀÄÄvÁÛgÉ ªÀÄvÀÄÛ w£ÀÄßvÁÛgÉ.) 
««zsÀ gÀÄaUÀ¼ÀÄ (¹», ºÀÄ½, G¥ÀÅà, PÀ», EvÁå¢) 

¸Àà²ð¸ÀÄªÀÅzÀÄ (¸Àà±Àð) 

 

 
¨Á¬ÄAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ ªÀÄvÀÄÛ  ZÀªÀÄðzÀ ªÀÄÆ®PÀ 

zÉÃºÀPÉÌ   §gÀÄªÀ ªÀiÁ»w (M§âgÀÄ  K£À£ÀÄß zÉÃºÀzÀ 
ªÉÄÃ¯É  C£ÀÄ s̈ÀÆw ºÉÆAzÀÄvÁÛgÉ.) 

 

 
®WÀÄ¸Àà±Àð, D¼ÀªÁzÀ MvÀÛqÀ ¸Àà±Àð GµÁÚA±ÀUÀ¼ÀÄ, £ÉÆÃªÀÅ, 
£ÀqÀÄUÀÄ«PÉ, ««zsÀ «£Áå¸ÀUÀ¼ÀÄ (£ÀÄtÄ¥ÀÅ, ªÀÄÄzÉÝ  UÀnÖgÀÄªÀ, 

PÀÄgÀÄPÀÄ¯ÁzÀ, UÀnÖ EvÁå¢) 

ಸಮ�ೂೕಲನ ಮತುತ್ ಚಲ� 
(ºÀeÁgÀ) 

  

 

 
««zsÀ ZÀ®£ÉUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ zÉÃºÀPÉÌ §gÀÄªÀ ªÀiÁ»w 
(zÉÃºÀªÀÅ ªÉÄÃ®PÉÌ, PÉ¼ÀPÉÌ, »AzÀPÉÌ, ªÀÄÄAzÀPÉÌ ¥ÀPÀÌPÉÌ 

ªÀÄvÀÄÛ  wgÀÄUÀÄ«PÉ EvÁå¢) 

¤zsÁ£ÀªÁV »AzÀPÉÌ ªÀÄÄAzÀPÉÌ ZÀ®£É ZÀ°¸ÀÄªÀÅzÀÄ, 
vÀÆUÁrwÛgÀÄªÀÅzÀÄ, eÉÆÃ¯ÁqÀÄªÀÅzÀÄ, wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ, 

¥ÀÅnAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, ¸ÀÄvÀÄÛªÀÅz ÀÄ, ªÉÄÃ®PÉÌÃ¼ÀÄªÀÅzÀÄ, PÉ¼ÀUÉ PÀÄ½vÀÄ 
PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. 

QÃ®Ä ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁßAiÀÄÄ 
(«PÁ¸À£Á±ÀQÛ) 

 

 
QÃ®ÄUÀ¼À°è ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À°è ºÉÆA¢zÀ 

C¤¹PÉ¬ÄAzÀ zÉÃºÀPÉÌ §gÀÄªÀ ªÀiÁ»w (M§âgÀÄ 
vÀªÀÄä zÉÃºÀªÀÅ ««zsÀ ¹ÜwUÀ¼À°ègÀÄªÁUÀ ºÉÃUÉ 

C£ÀÄ s̈ÀÆw ºÉÆAzÀÄvÁÛgÉ. d£ÀgÀÄ, ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
s̈ÀÆ«ÄAiÉÆA¢UÉ ¸ÀA¥ÀPÀð ºÉÆA¢zÁUÀ ºÉÃUÉ 

C£ÀÄ s̈ÀÆw ºÉÆAzÀÄvÁÛgÉ) 

 

 
PÀÄ½wgÀÄªÀÅzÀÄ, £ÀqÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ, CjªÀÅ NqÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ, 
vÉªÀ¼ÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ,  ºÀvÀÄÛªÀÅzÀÄ, £ÉUÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, fVvÀ, PÉÊ 
vÀlÄÖªÀÅzÀÄ, ¨sÁgÀªÁzÀ ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß vÀ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

J¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß JvÀÄÛªÀÅzÀÄ 
ªÀÄvÀÄÛ ºÉÆgÀÄªÀÅzÀÄ EvÁå¢ 

 zÉÃºÀzÉÆ¼ÀV£À 
¸ÀAªÉÃzÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß UÀÄgÀÄw¸ÀÄªÀÅzÀÄ 

(CAvÀ±ÉÆÑÃzÀPÀ)   

 

 
M§âgÀ zÉÊ»PÀ ¹ÜwAiÀiÁ£ÀÄ¸ÁgÀ  zÉÃºÀzÉÆ¼ÀV¤AzÀ 

§gÀÄªÀ ªÀiÁ»w (CAUÁAUÀUÀ½AzÀ M§âgÀÄ K£À£ÀÄß  
C£ÀÄ s̈ÀÆw ºÉÆAzÀÄvÁÛgÉ.) 

 
ºÀ¹ªÀÅ, ¨ÁAiÀiÁjPÉ, vÀÈ¦Û, ºÀÈzÀAiÀÄ  §rvÀ, G¹gÁl, 
GµÁÚA±À, ºÉÆmÉÖ  ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÆvÀæ £Á¼ÀzÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼ÀÄ, 

EvÁå¢ 
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 EªÀÅUÀ¼É̄ Áè £ÀªÀÄä À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ̧ ÉÜUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ £ÁªÀÅ À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ PÉ®ªÀÅ À̧AªÉÃzÀ£Á «zsÀUÀ¼À 
GzÁºÀgÀuÉUÀ¼ÁVªÉ. ¥Àj¸ÀgÀ¢AzÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ ªÀiÁ»wAiÀÄÄ, vÀ£Àß zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À ªÉÄÃ¯É ¥Àæ s̈ÁªÀ ©ÃgÀÄvÀÛzÉ, 
EzÀÄ HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄzÀ ªÉÄÃ®Æ ¥Àæ s̈ÁªÀ ©ÃgÀÄvÀÛzÉ. GzÁºÀgÀuÉUÉ: 

HLZÀ ¸Àª ÀÄAIÀÄZ À ¸ ÀAªÉÃZ À£Á C£ÀÄ¨SÀªÀU À¼ À£ ÀÄ ß M¼ÀU ÉÆAQ À ¸ ÀAªÉÃZ À£Á ªÀ Åª À¸ É Ü(U À¼ ÀÄ) 

 

 

 

 

 

 

 
HlzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ ¸ÀAªÉÃzÀ£Á C£ÀÄ s̈ÀªÀUÀ¼À£ÀÄß 

 

 
M¼ÀUÉÆAqÀ ¸ÀAªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ¸ÉÜ(UÀ¼ÀÄ) 

¥ÀæPÁ±ÀªÁzÀ ¨É¼ÀQ£À PÉÆoÀrAiÀÄ°è -. 
 
£ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ (zÀÈ¶Ö) 

§tÚzÀ §lÖ°£À°è ¤ÃrzÀ DºÁgÀ .  
£ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ (zÀÈ¶Ö) 

PÉÆoÀrAiÀÄ°è DºÁgÀ w£ÀÄßªÀ EvÀgÉ ªÀÄPÀÌ½AzÀ §gÀÄªÀ 
eÉÆÃgÁzÀ ±À§ÝUÀ¼ÀÄ.  

 
PÉÃ½¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ (±ÀæªÀuÉÃA¢æAiÀÄ) 

HlPÉÌ PÀÄ½vÀ ¹ÜwAiÀÄ°è CxÀªÁ PÀÄaðAiÀÄ°è PÀÄ½wgÀÄªÁUÀ 
£ÀªÀÄä zÉÃºÀUÀ¼ÀÄ ºÉÃUÉ C£ÀÄ¨sÀÆw ºÉÆAzÀÄvÀÛªÉ 

 
ªÀÄÄlÄÖªÀÅzÀÄ (¸Àà²ð¸ÀÄªÀÅzÀÄ) 
s̈ÁªÀ£É (¸Àà±Àð) 

QÃ®Ä ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁßAiÀÄÄ eÁUÀÈw.  
             («PÁ¸À£À ±ÀQÛ) ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À ªÀÄvÀÄÛ ZÀ®£É (ºÀeÁgÀ) 

 
£ÁªÀÅ eÉÆvÉAiÀiÁV w£ÀÄßwÛgÀÄªÁUÀ £ÀªÀÄä DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ ºÉÃUÉ 

ªÁ¸À£É £ÉÆÃqÀÄvÁÛgÉ   
 
£ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ (zÀÈ¶Ö)  

£ÀªÀÄä ¨Á¬ÄUÀ½UÉ ¸À«ÄÃ¥ÀªÁV DºÁgÀªÀÅ ZÀ°¸ÀÄªÁUÀ DºÁgÀ 
¸ÀÄªÁ¸À£É. 

 
ªÁ¸À£É £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ (ªÀÄÆ¸ÀÄ«PÉ) 

£ÀªÀÄä ¨Á¬ÄUÀ¼À°è DºÁgÀ/zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À gÀÄaAiÀÄ£ÀÄß 
£ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ. 

 

 
gÀÄa £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ (gÀa¸ÀÄªÀÅzÀÄ) 

£ÀªÀÄä ¨Á¬ÄUÀ¼À°è ªÀÄvÀÄÛ £ÁªÁVAiÉÄÃ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É 
ªÀiÁqÀÄªÁUÀ £ÀªÀÄä PÉÊUÀ¼À ªÉÄÃ¯É DºÁgÀ «£Áå¸ÀUÀ¼ÀÄ. 

. 

 
¸Àà²ð¸ÀÄªÀÅzÀÄ/C¤¹PÉ (¸Àà±Àð) 

HlzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄPÉÌ ªÀÄÄAZÉ ªÀÄvÀÄÛ HlzÀ £ÀAvÀgÀ £ÀªÀÄä 
ºÉÆmÉÖAiÀÄÄ ºÉÃUÉ SÁ°AiÀiÁV ªÀÄvÀÄÛ vÀÄA©zÁÝV C£ ÀÄ s̈ÀÆw 

ºÉÆAzÀÄvÀÛzÉ. 

 
zÉÃºÀzÀ DAvÀAiÀÄð CjªÀÅ (¥Àæw§AzsÀ) 

 

w£ÀÄßªÀÅzÀÄ MAzÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ C£ÀÄ s̈À«¸ÀÄªÀ À̧AªÉÃzÀ£ÉAiÀÄ 
§ºÀÄ À̧ªÀÄÈ¢ÞAiÀiÁzÀ ZÀlÄªÀnPÉAiÀiÁVzÉ. EzÀgÀ CxÀðªÀÅ, DºÁgÀ 
Ȩ́ÃªÀ£É C©üªÀÈ¢ÞAiÀÄ ªÉÄÃ¯É £ÀªÀÄä À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ̧ ÉÜAiÀÄÄ ºÉÃUÉ 
¥Àæ s̈ÁªÀ ©ÃgÀÄv ÀÛzÉAiÉÄA§ÄzÀ£ÀÄß CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÁVzÉ. 
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¸ÀAªÉÃZÀ£Á ªÀ ÅªÀ¸ É ÜAIÀÄ �ಾರ್ಮುಖಯ್� ಏನು? 
¥Àæw ªÀåQÛAiÀÄÄ vÀªÀÄUÉ C£À£ÀåªÁzÀ À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ̧ ÉÜAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢zÁÝgÉ. ªÀÄUÀÄ«£À À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ̧ ÉÜAiÀÄÄ gÀZÀ£ÉUÉÆAqÀ 
«zsÀªÀÅ vÁ£ÀÄ ¥Àæ¥ÀAZÀ, DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄUÀ¼À ªÉÄÃ¯É C£ÀÄ s̈À« À̧ÄªÀ «zsÀzÀ ªÉÄÃ¯É ¥Àæ s̈ÁªÀ 
©ÃgÀÄvÀÛzÉ. GzÁºÀgÀuÉUÉ DºÁgÀzÀ ««zsÀ gÀÄaUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÁ À̧£ÉUÀ¼ÀÄ DºÁèzÀPÀgÀªÁzÀ zsÀ£ÁvÀäPÀ HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄPÉÌ 
£ÀqȨ́ ÀÄvÀÛªÉ. K£ÉÃ EzÀÝgÀÆ, gÀÄaUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÁ À̧£ÉUÀ¼ÀÄ `PÉlÖªÀÅUÀ¼ÁV' w½zÀÄ §AzÁUÀ CxÀªÁ IÄuÁvÀäPÀªÁV CxÀªÁ 
ºÀ¹ªÉAiÀÄ£ÀÄßAlÄ ªÀiÁqÀzÀªÀÅUÀ¼ÁV w½zÀÄ §AzÁUÀ, EzÀÄ MvÀÛqÀzÀ ªÀÄvÀÄÛ DºÁèzÀPÀgÀªÀ®èzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É C£ÀÄ s̈ÀªÀPÉÌ 
£Àr À̧ÄvÀÛzÉ.  

  
 

£ÀªÀÄä ªÀÄPÀÌ¼À HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄUÀ¼À AiÀÄ±À¹ì£À ªÉÄÃ¯É À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ̧ ÉÜAiÀÄÄ ¥Àæ s̈ÁªÀ ©ÃgÀÄvÀÛzÉ. 
.  

 

 
zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß PÀ°AiÀÄÄªÀÅzÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ ªÀÈ¢Þ¥Àr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ  
 

 
o zÉÊ£ÀA¢£À PÀæªÀÄªÀ£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀÄªÀ ««zsÀ ¸ÀAªÉÃzÀ£Á 

ªÀiÁ»wUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄPÀÌ½UÉ PÀ° À̧ÄvÀÛzÉ. 
o ««zsÀ À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ºÉÃUÉ ¯ÉPÀÌ ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

EzÀPÉÌ ºÉÃUÉ À̧àA¢ü̧ À̈ ÉÃPÉA§ÄzÀ£ÀÄß PÀ° À̧ÄvÀÛzÉ. 

o ªÀÄPÀÌ½UÉ vÀªÀÄä À̧éAvÀ À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ̧ ÉÜUÀ¼À §UÉÎ PÀ° À̧ÄvÀÛzÉ 
(DAiÉÄÌUÀ¼ÀÄ, À̧à±ÀðUÀ¼ÀÄ, CEµÀÖUÀ¼ÀÄ)  

  
 

¥Àæ¥ÀAZÀzÀ zÀÈ¶ÖPÉÆÃ£ÀªÀ£ÀÄß 
ªÀÈ¢Þ¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ  

 
 

o ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ̈ É¼ÉAiÀÄ®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ ««zsÀ jÃwAiÀÄ ̧ ÀAªÉÃzÀ£Á 
ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ s̈À« À̧ÄªÀ CªÀPÁ±ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄPÀÌ½UÉ MzÀV À̧ÄvÀÛzÉ. 

o fÃ«vÀzÀ°è ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ £ÀAvÀgÀ JzÀÄj À̧ÄªÀAxÀ ««zsÀ ¸ÀAªÉÃzÀ£Á 
ªÀiÁ»wUÉ ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß ¹zÀÞ¥Àr À̧ÄvÀÛzÉ. 

 
DgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ PÉëÃªÀÄ 

 

o ªÉÊAiÀÄQÛPÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß UÀÄgÀÄw À̧ÄªÀAvÉ ªÀÄvÀÄÛ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß 
vÁªÉÃ À̧A¢ü¹PÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ ªÀÄPÀÌ½UÉ CªÀPÁ±À ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. 

o vÀéjvÀ PÀ°PÁ C£ÀÄ s̈ÀªÀUÀ½UÉ ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß C£ÀÄªÀÄw À̧ÄvÀÛzÉ. 

o ªÀÄPÀÌ¼À MmÁÖgÉ É̈¼ÀªÀtÂUÉUÉ ¨ÉA§° À̧ÄvÀÛzÉ. 

 

ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ UÀ̈ sÀðzÀ°è É̈¼ÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÁUÀ À̧AªÉÃzÀ£ÉUÀ½AzÀ PÀ°AiÀÄÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ F PÀ°PÉAiÀÄÄ CªÀÅ 
d¤¹zÀA¢¤AzÀ ªÀÄÄAzÀÄªÀjAiÀÄÄvÀÛzÉ. 

 

 
¸ÀAªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ¸ÉÜAiÀÄ 

¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄ 

 
«ªÀgÀuÉUÀ¼ÀÄ (EzÀÄ ºÉÃUÉ PÁtÂ À̧ÄvÀÛzÉ) 
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¸ÀAªÉÃZÀ£Á ¸ÀÆPÀË ÖÄV ÉU À¼ ÀÄ: CW¸ÀÆPÀË ÖÄ ªÀÄVÀÄ Û P ÀRªÉÄ ¸ÀÆPÀË ÖÄ ¸ÀAªÉÃZÀ£Á 
ªÀ ÅªÀ¸ É ÜU À¼ ÀÄ. 

MAzÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ Cw À̧ÆPÀëöä À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ Ȩ́ÜAiÀÄ£ÀÄß CxÀªÁ PÀrªÉÄ ¸ÀÆPÀëöä À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ̧ ÉÜAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÀÛzÉ. 
EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ``¸ÀAªÉÃzÀ£Á À̧ÆPÀëöävÉUÀ¼ÀÄ'' JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄÄvÉÛÃªÉ. ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ C¢üPÀ GvÉÛÃfvÀ CxÀªÁ PÀrªÉÄ 
GvÉÛÃfvÀgÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ, vÀªÀÄä ¥Àj À̧gÀUÀ¼À°è ªÀÄvÀÄÛ PÉ®ªÀÅ À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß JzÀÄj À̧§ºÀÄzÀÄ. KPÉAzÀgÉ, 
À̧AªÉÃzÀ£Á À̧ÆPÀëöävÉUÀ¼ÀÄ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß vÀÄA¨Á À̧ªÁ®ÄUÀ¼ÀÄ¼ÀîªÀÅUÀ¼ÁV ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ, DzÀÄzÀjAzÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ 

ªÀÄUÀÄªÀÅ AiÀiÁªÀ ¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ¼À°è ±ÀæzÉÞ ªÀ» À̧ÄvÀÛzÉAzÀÄ UÀÄgÀÄw À̧ÄªÀªÀgÁVgÀ É̈ÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄPÀÌ½UÉ ºÉÃUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀ É̈ÃPÉAzÀÄ 
w½¢gÀ̈ ÉÃPÀÄ. 

 

ªÀÄUÀÄªÀÅ ¸ÀAªÉÃzÀ£Á ¸ÀÆPÀëöävÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀ§ºÀÄzÉA§ÄzÀPÉÌ ¸ÁªÀiÁ£Àå À̧ÆZÀ£É: 

o PÉªÀÄÄäªÀÅzÀÄ, G¹gÀÄUÀlÄÖ«PÉ, ªÀÄÄPÀÌ½ À̧ÄªÀÅzÀÄ, GUÀÄ¼ÀÄªÀÅzÀÄ, ªÁAwªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ 
¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÉÆA¢UÉ À̧A s̈À«¸ÀÄvÀÛzÉ. («±ÉÃµÀªÁV £ÀÆvÀ£À gÀÄa CxÀªÁ «£Áå À̧UÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjZÀ¬Ä¹zÁUÀ) 

o £ÀÆvÀ£À DºÁgÀ gÀÄaUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ / CxÀªÁ «£Áå À̧UÀ¼À §zÀ̄ ÁªÀuÉAiÀÄ PÀµÀÖ 

o »AdjAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, ªÀÄÄR UÀAlÄªÉÆgÉ ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ CxÀªÁ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É À̧ªÀÄAiÀÄzÀ°è »AzÀPÉÌ 
J¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. 

o PÉ®ªÀÅ DºÁgÀ gÀÄaUÀ¼À£ÀÄß «£Áå À̧UÀ¼À£ÀÄß CxÀªÁ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ¹ÜgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ¤gÁPÀj À̧ÄªÀÅzÀÄ. 

o PÀÄrAiÀÄ®Ä CxÀªÁ w£Àß®Ä `¤gÁPÀj À̧ÄªÀÅzÀÄ' CxÀªÁ ¨Á¬ÄAiÀÄ ºÉÃªÀjPÉ  

o C À̧ºÀdªÁV ¢ÃWÀðPÁ®zÀ HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄUÀ¼ÀÄ (MAzÀÄ HlPÉÌ 30-40 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ) 

o DºÁgÀ CxÀªÁ zÀæªÀ zÉÆqÀØ UÀÄlÄPÀÄUÀ¼ÉÆA¢UÉ ¨Á¬ÄAiÀÄÄ vÀÄA©gÀÄªÀÅzÀÄ. 

o ¤jÃQë¹zÀÝQÌAvÀ ºÉZÀÄÑ PÁ® ̈ Á¬ÄAiÀÄ°è DºÁgÀªÀ£ÀÄß »rzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ CxÀªÁ ̧ ÀªÀÄ£ÀéAiÀÄªÁVgÀÄ¸ÀÄªÀÅzÀÄ (ªÀÄUÀÄ«UÉ 
w½AiÀÄzÀÄ) 

o DºÁgÀ, zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ ¯Á¯ÁgÀ̧ ÀªÀÅ ªÀÄUÀÄ«£À ¨Á¬ÄAzÀ CxÀªÁ ªÀÄÄRzÀ ªÉÄÃ°AzÀ ©Ã¼ÀÄªÀÅzÀÄ. 

o HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄUÀ¼À°è DUÁUÉÎ C¼ÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ UÀr©rAiÀiÁVgÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ C¸ÀAvÉÆÃµÀªÁVgÀÄªÀÅzÀÄ. 

o DUÁUÉÎ HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄUÀ¼À°è ¤zÉæUÉ eÁgÀÄªÀÅzÀÄ. 

o zÉÊ»PÀ À̧A¥ÀPÀð CªÀ±ÀåPÀvÉUÉ DUÁUÉÎ JzÀÄgÀÄ£ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ (D¼ÀªÁzÀ MvÀÛqÀ À̧à±Àð) 

o DUÁUÉÎ zÉÊ»PÀ À̧A¥ÀPÀðªÀ£ÀÄß ¤gÁPÀj À̧ÄªÀÅzÀÄ («±ÉÃµÀªÁV ®WÀÄ À̧à±Àð) 

 

Cw À̧ÆPÀëöävÉ (ºÉaÑzÀ À̧ÆPÀëöävÉ): «²µÀÖ À̧AªÉÃzÀ£ÉUÉ CxÀªÁ À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀiÁ»wUÉ ªÀÄUÀÄªÀÅ §®ªÁzÀ ¥ÀæwQæAiÉÄ 
vÉÆÃj¹zÁUÀ, F ¥ÀæwQæAiÉÄAiÀÄÄ £ÁªÀÅ ¤jÃQë¹zÀÝQÌAvÀ §®ªÁVgÀÄvÀÛzÉ. 

 

 

 

 

 

ªÉÄzÀÄ½£À ¥ÀPÀëªÁvÀªÀÅ¼Àî ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ DUÁUÀ Cw¸ÀÆPÀëöä À̧AªÉÃzÀ£Á 
ªÀåªÀ̧ ÉÜAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÀÛªÉ. 
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Cw¸ÀÆPÀëöävÉAiÀÄ ¥ÀæwQæAiÉÄUÀ¼À ¸ÁªÀiÁ£Àå GzÁºÀgÀuÉUÀ¼ÀÄ 

① DUÁUÉÎ À̧à±Àð¢AzÀ ªÀÄvÀÄÛ ±À§Ý¢AzÀ UÁ§jUÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. 

② J¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, zÀÆgÀ J¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, ¸Àà±Àð¢AzÀ »AvÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ («±ÉÃµÀªÁV ®WÀÄ CxÀªÁ ªÀÄÈzÀÄ ¸Àà±Àð) 

③ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÁUÀ ºÉaÑ£À zÉÃºÀzÀ ©VvÀ 

④ ±À§ÝzÀ PÉÆÃuÉAiÀÄ°è Q«UÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÄaÑPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 

⑤ PÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÄaÑPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ CxÀªÁ `¤gÀvÀ' SÁ° À̧Ü¼ÀUÀ¼À°è PÀtÄÚ vÉgÉzÀÄ ¤¢æ À̧ÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ ±À§ÝzÀ°è ¤zÉæUÉ 
eÁgÀÄªÀÅzÀÄ. 

⑥ MAzÉÃ À̧ªÀÄAiÀÄzÀ°è vÀmÉÖAiÀÄ°è CxÀªÁ ¥ÉèÃmï£À°è PÀrªÉÄ DºÁgÀªÀ£ÀÄß Dj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. 

⑦ ºÉÆ À̧ DºÁgÀzÀ gÀÄa CxÀªÁ «£Áå À̧UÀ½UÉ ¨Á¬Ä ªÀÄÄPÀÌ½ À̧ÄªÀÅzÀÄ. 

⑧ UÀAlÄ ªÉÆÃgÉ ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, ªÀÄÄPÀÌ½ À̧ÄªÀÅzÀÄ, ªÁAw ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ CxÀªÁ PÉ®ªÀÅ DºÁgÀUÀ½AzÀ zÀÆgÀ 
À̧jAiÀÄÄªÀÅzÀÄ 

⑨ PÀÄ®ÄPÀÄªÀÅzÀÄ, (C®ÄUÁqÀÄªÀÅzÀÄ) ªÉÄ®èUÉ ZÀ° À̧ÄªÀÅzÀÄ, CxÀªÁ eÉÆÃgÁV ºÉÆqÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ `¤gÀvÀ' SÁ° 
zÀÈ±ÀåUÀ¼ÀÄ 

⑩ PÀrªÉÄ £ÉÆÃªÀÅ vÁ½PÉÆ¼ÀÄî«PÉ - À̧Ä® s̈ÀªÁV £ÉÆÃªÁUÀÄªÀÅzÀÄ 

 

Cw À̧ÆPÀëöävÉ (PÀrªÉÄAiÀiÁzÀ ̧ ÀÆPÀëöävÉ): «²µÀÖªÁzÀ ̧ ÀAªÉÃzÀ£ÉUÉ CxÀªÁ ªÀiÁ»wUÉ ªÀÄUÀÄªÀÅ PÀrªÉÄAiÀÄ ¥ÀæwQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß 
vÉÆÃj À̧ÄªÁUÀ, F ¥ÀæwQæAiÉÄAiÀÄÄ £ÁªÀÅ ¤jÃQë¹zÀÝQÌAvÀ PÀrªÉÄAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ. 

 

Cw¸ÀÆPÀëöävÉAiÀÄ ̧ ÁªÀiÁ£Àå GzÁºÀgÀuÉUÀ¼ÀÄ: 

① ®WÀÄ À̧à±Àð ªÀÄvÀÄÛ eÉÆÃgÁzÀ ±À§ÝPÉÌ PÀrªÉÄ ¥ÀæwQæAiÉÄ. 

② D¼ÀªÁzÀ MvÀÛqÀPÉÌ C¢üPÀªÁzÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ, CAzÀgÉ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ C¦àPÉÆ¼Àî®Ä 
PÉÆÃjzÁUÀ CxÀªÁ » À̧ÄQzÁUÀ, MgÀlÄ ªÀÄvÀÄÛ PÉ¼ÀUÉ GgÀÄ½ DqÀÄªÁUÀ, 
ªÀ̧ ÀÄÛUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ d£ÀjUÉ rQÌ ºÉÆqÉzÁUÀ C¢üPÀ MvÀÛqÀzÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ¬ÄgÀÄvÀÛzÉ. 

③ ¨Á¬Ä vÀÄA¨Á DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðªÀÅ DUÁUÀ ªÁAwUÉ, ªÀÄÄPÀÌ¼ÀÄªÀÅzÀPÉÌ ªÀÄvÀÄÛ 
G¹gÀÄ PÀlÄÖªÀÅzÀPÉÌ PÁgÀtªÁUÀÄvÀÛz00C9. 

④ DºÁgÀªÀ£ÀÄß, zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðªÀ£ÀÄß CxÀªÁ C¢üPÀ ¯Á¯ÁgÀ À̧ªÀ£ÀÄß ªÀÄÄRzÀ°è 
ªÀÄvÀÄÛ ¨Á¬ÄAiÀÄ°è G½zÁUÀ UÀªÀÄ¤ À̧zÉ CxÀªÁ CjAiÀÄzÉ EgÀÄªÀÅzÀÄ. 

⑤ UÀnÖAiÀiÁzÀ, PÀÄgÀÄPÀ̄ ÁzÀ «£Áå À̧ªÀÅ ªÀÄÈzÀÄªÁVgÀ®Ä, £ÀÄtÄ¥ÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ ºÀ¹ «£Áå À̧UÀ¼À£ÀÄß Dj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. 

⑥ gÀÄaPÀgÀªÁzÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß Dj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. 

⑦ ºÉaÑ£À £ÉÆÃªÀÅ vÁ½PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ - vÁ£ÁVAiÉÄÃ £ÉÆÃªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÁUÀ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ CjªÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ C¸ËRåªÀ£ÀÄß 
vÉÆÃj À̧zÉ EgÀÄªÀÅzÀÄ ««zsÀ À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀiÁ»wAiÀÄÄ MAzÀÄ ªÀÄUÀÄ«UÉ C¢üPÀ Cw À̧ÆPÀëöävÉ ªÀÄvÀÄÛ PÀrªÉÄ ̧ ÀÆPÀëöävÉAiÀÄ 
¥ÀæwQæAiÉÄUÀ¼À£ÀÄß CxÀªÁ PÀrªÉÄ Cw À̧ÆPÀëöävÉ ªÀÄvÀÄÛ PÀrªÉÄ À̧ÆPÀëöävÉAiÀÄ ¥ÀæwQæAiÉÄUÀ¼À£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.  

 

E½vÀ ®PÀëtUÀ¼ÀÄ¼Àî ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ DUÁUÀ Cw À̧ÆPÀëöä À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ̧ ÉÜUÀ¼À£ÀÄß 
ºÉÆA¢gÀÄvÁÛgÉ. 
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MAzÀÄ ªÁvÁªÀgÀtzÀ°è, CAzÀgÉ «²µÀÖªÁV HlzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄUÀ¼À°è MAzÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ ºÉÃUÉ ¥ÀæwQæ¬Ä À̧§ºÀÄzÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß 
CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ ªÀÄUÀÄ«£À C¢üPÀ GvÉÛÃd£À ªÀÄvÀÄÛ PÀrªÉÄ GvÉÛÃd£ÀªÀ£ÀÄß «ÄwUÉÆ½¹ zÉÊ£ÀA¢£À 
ªÁrPÉAiÀÄ£ÀÄß À̧Ä® s̈ÀUÉÆ½ À̧®Ä À̧ºÁAiÀÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄUÀÄ«£À É̈¼ÀªÀtÂUÉUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ CxÀªÁ CrØ¥Àr À̧ÄªÀ 
À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ̧ ÉÜAiÀÄ£ÀÄß £ÀªÀÄä ªÁvÁªÀgÀtzÀ°è ºÉÆzÀV À̧ÄªÀ ¸ÁªÀiÁ£Àå ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼À GzÁºÀgÀuÉUÀ¼ÀÄ F PÉ¼ÀPÀAqÀAwªÉ: 

 

É̈¼ÀPÀÄ ¥ÀæPÁ±À CxÀªÁ ªÀÄAzÀªÁzÀ, ºÉÆgÀV£À ¤¸ÀUÀð, ¢Ã¥ÀUÀ¼ÀÄ, ¥Àæw ¢Ã¥ÀzÀ ¨É¼ÀPÀÄ, EvÁå¢ 

PÉÆÃuÉAiÀÄ°è C®APÁgÀ §tÚzÀ UÉÆÃqÉUÀ¼ÀÄ, UÉÆÃqÉPÁUÀzÀ, ©üwÛ¥ÀvÀæUÀ¼ÀÄ, avÀæUÀ¼ÀÄ, QlQUÀ¼ÀÄ, EvÁå¢. 

±À§ÝUÀ¼ÀÄ 
¸ÀAVÃvÀ, ¸ÀégÀUÀ¼ÀÄ, zÀÆgÀzÀ±Àð£À ªÀÄvÀÄÛ DnPÉUÀ½AzÀ zsÀé¤UÀ¼ÀÄ, ©Ã¢ CxÀªÁ 
£ÀUÀgÀzÁZÉAiÀÄ zsÀé¤UÀ¼ÀÄ, AiÀÄAvÀæ zsÀé¤UÀ¼ÀÄ, EvÀgÉ ªÀÄPÀÌ¼À zsÀé¤UÀ¼ÀÄ EvÁå¢ 

ªÁ¸À£ÉUÀ¼ÀÄ DºÁgÀ, zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ, ¥ÀjªÀÄ¼ÀvÉÊ®, ¸Á§Æ£ÀÄ, ºÉÆUÉ, PÉÆ¼ÉAiÀiÁzÀ MgȨ́ ÀÄªÀ 
ªÀ̧ ÀÛçUÀ¼ÀÄ, PÀ̧ À, zÉÃºÀzÀ ªÁ¸À£É, EvÁå¢ 

¸Àà±ÀðUÀ¼ÀÄ 
»rzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, C¦àPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, MgȨ́ ÀÄªÀ ªÀ¸ÀÛçUÀ¼À£ÀÄß §zÀ̄ Á¬Ä¸ ÀÄªÀÅzÀÄ, §mÉÖ 
zsÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ©ZÀÄÑªÀÅzÀÄ, ªÀÄÄRªÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ PÉÊAiÀÄ£ÀÄß MgȨ́ ÀÄªÀÅzÀÄ, PÀÄgÀÄPÀ̄ ÁzÀ 
DºÁgÀ, EvÁå¢. 

gÀÄaUÀ¼ÀÄ DºÁgÀ, zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀð, ªÀÄ¸Á¯É, ¹», ºÀÄ½, EvÁå¢ 

ZÀ®£ÉUÀ¼ÀÄ 
¤zsÁ£À ZÀ®£É, vÀÆUÁqÀÄªÀÅzÀÄ, vÉªÀ¼ÀÄªÀÅzÀÄ, £ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, £ÉUÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, 
vÀnÖPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, ¥ÀÅnAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, ªÁºÀ£ÀzÀ°è ZÀ°¸ÀÄªÀÅzÀÄ; MAiÀÄå®àqÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ 
»r¢gÀÄªÀÅzÀÄ, CxÀªÁ MgȨ́ ÀÄªÀ ªÀ̧ ÀÛçUÀ¼À §zÀ̄ ÁªÀuÉUÉ JwÛPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, EvÁå¢. 

KPÉ MAZÀÄ ªÀÄUÀÄªÀ Å ¸ÀAªÉÃZÀ£Á CJªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢GÀ§ºÀÄZÀÄ? 

MAzÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ Cj«£À À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ̧ ÉÜAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀÅzÀPÉÌ ºÀ®ªÀÅ PÁgÀtUÀ½ªÉ. DgÉÊPÉzÁgÀgÁV £ÀªÀÄUÉ F 
PÁgÀtUÀ¼ÀÄ w½¢gÀ§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ w½AiÀÄzÉ EgÀ§ºÀÄzÀÄ. ¢£À«rÃ ªÀÄUÀÄªÀÅ vÀ£Àß ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è, HlzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è 
AiÀiÁªÀ «zsÀªÁV ¥ÀæwQæ¬Ä À̧ÄvÀÛzÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß UÀªÀÄ¤¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ ªÀÄvÀÄÛ PÀ°AiÀÄÄªÀÅzÀjAzÀ ±ÀQÛAiÀÄÄvÀªÁzÀ PÁgÀtUÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ 
À̧ÆZÀ£ÉUÀ¼À §UÉÎ eÁUÀgÀÆPÀvÉ¬ÄAzÀ £ÁªÀÅ EgÀ§ºÀÄzÀÄ. 

 
Cj«£À À̧AªÉÃzÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄUÀÄªÀÅ ºÉÆA¢gÀÄªÀÅzÀPÉÌ ¸ÁªÀiÁ£Àå PÁgÀtUÀ¼ÀÄ: 

o ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¹ÜwUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ DUÁUÉÎ £ÀqÉAiÀÄÄªÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¥ÀzÀÞwUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ D À̧àvÉæUÉ ¸ÉÃgÀÄªÀÅzÀÄ ( À̧à°Ã£ÀvÉ 
C¯Ȩ́ Á®Ä C À̧é À̧ÜvÉUÀ¼ÀÄ, zÀÈ¶Ö zË§ð®åvÉUÀ¼ÀÄ, PÉÃ½¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀgÀ zË§ð®åvÉUÀ¼ÀÄ) 

o ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ À̧ªÀÄAiÀÄPÉÌ ªÀÄÄAavÀªÁV d¤ À̧ÄªÀÅzÀÄ (CPÁ°PÀ d£À£À) 

o ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ªÀiÁzÀPÀ ªÀ̧ ÀÄÛUÀ½UÉ MrØPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ (ªÀiÁzÀPÀªÀ̧ ÀÄÛ ªÀÄvÀÄÛ /CxÀªÁ ªÀÄzÀå¥Á£À) 

o gÀZÀ£ÁvÀäPÀ ªÀåvÁå À̧UÀ¼ÀÄ/«²µÀÖ ®PÀëtUÀ¼ÀÄ, MqÀPÀÄvÀÄn/ CAUÀÄ¼ÀÄ) 

o £ÀgÀ̧ ÁßAiÀÄÄ C À̧ȩ́ ÀÜvÉUÀ¼ÀÄ (ªÉÄzÀÄ½£À ¥ÀPÀëªÁvÀ) 

o É̈¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ CAUÀªÉÊPÀ®åvÉUÀ¼ÀÄ (E½PÉ ®PÀëtUÀ¼ÀÄ) 

o ¸ÁªÀiÁfPÀ- s̈ÁªÀ£ÁvÀäPÀ CxÀªÁ ¥Àj¸ÀgÀzÀ «µÀAiÀÄUÀ¼ÀÄ (¤AiÀÄ«ÄvÀ C£ÀÄ s̈ÀªÀ, MvÀÛqÀzÀ C£ÀÄ s̈ÀªÀUÀ¼ÀÄ, MvÁÛAiÀÄ¢AzÀ 
DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀÄ, zsÀ£ÁvÀäPÀ ªÀÄvÀÄÛ À̧ÆPÀÛ DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ ¥ÀæªÉÃ±À«gÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ) 

o DUÁUÉÎ ªÀÄÆUÀÄ PÀlÄÖªÀÅzÀÄ (gÀÄa À̧ÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÁ¸À£É £ÉÆÃqÀÄªÀ «ÄvÀ ¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼ÀÄ; DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¤gÁPÀj À̧®Ä 
ªÀÄvÀÄÛ PÀrªÉÄ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁqÀ®Ä £Àr À̧§ºÀÄzÀÄ) 

 
¸ÁªÀiÁ£Àå ¸ÀAªÉÃzÀ£Á ªÀiÁ»w  

 
GzÁºÀgÀuÉUÀ¼ÀÄ 
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¸ÀAªÉÃZÀ£Á ªÀ ÅªÀ¸ É ÜAIÀÄ ªÀÄÄRÅ 

ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ ÀÄ 

 
 

ªÀÄÄRå ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ  
 

¸ÀAªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ¸ÉÜAiÀÄ ¥ÀjUÀt£ÉUÀ¼ÀÄ 
 

 

ªÀÄUÀÄªÀÅ ªÀiÁvÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß 
PÉÃ½¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 

o zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è ªÀÄUÀÄªÀÅ AiÀiÁªÀ ¸ÀAªÉÃzÀ£Á DAiÉÄÌUÀ¼À£ÀÄß PÉÃ½¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 
ªÀÄvÀÄÛ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀåPÀÛ¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ UÀªÀÄ¤¸ÀÄªÀÅzÀÄ.  

o zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß gÀÆ¦¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ CªÀÅUÀ¼ÀÄ ºÉZÀÄÑ AiÀÄ±À¹éAiÀiÁVgÀÄªÀAvÉ 
ªÀiÁqÀ®Ä  

o ¸ÀAªÉÃzÀ£Á ªÀiÁ»w¬ÄAzÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ ºÉZÀÄÑ CxÀªÁ PÀrªÉÄ GvÉÛÃd£À ºÉÆA¢ 
¸ÀAPÉÃvÀUÀ¼À£ÀÄß vÉÆÃj¸ÀÄªÁUÀ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß UËgÀ«¹, ¨ÉÃPÁzÀ É̈A§® ¤ÃqÀ̈ ÉÃPÀÄ, 
GzÁºÀgÀuÉUÉ: 

• ªÀÄUÀÄ«£À ¸ÀAªÉÃzÀ£Á ªÀiÁ»wUÀ£ÀÄUÀÄtªÁV ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è£À 
ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß §zÀ°¸À̈ ÉÃPÀÄ (GzÁºÀgÀuÉUÉ: ªÀÄUÀÄªÀÅ ¤gÁ±É UÉÆAqÁUÀ 
ªÀÄvÀÄÛ ±À§ÝzÀ PÉÆÃuÉAiÀÄ°è vÀ£Àß Q«UÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÄaÑ PÉÆ¼ÀÄîªÁUÀ ªÀÄUÀÄ«UÉ 
¥Àæ±ÁAvÀªÁzÀ PÉÆÃuÉAiÀÄ°è DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸À̈ ÉÃPÀÄ) 

¥Àj À̧gÀªÀ£ÀÄß ¹zÀÞ¥Àr À̧ÄªÀÅzÀÄ  

 
o ªÀÄUÀÄ«£À ¸ÀAªÉÃzÀ£Á CªÀ±ÀåPÀvÉUÉ vÀPÀÌAvÉ HlzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¹zÀÞ¥Àr¸À̈ ÉÃPÀÄ, 

GzÁºÀgÀuÉUÉ: 

• É̈¼ÀPÀÄUÀ¼À£ÀÄß (ªÀÄAzÀUÉÆ½¹) ªÀÄvÀÄÛ ±À§ÝUÀ¼À£ÀÄß (PÀrªÉÄUÉÆ½¹) 
§zÀ̄ Á¬Ä¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ ªÀÄUÀÄ«£À ªÁåPÀÄ®vÉAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁrj. 

• UÀªÀÄ£À ªÀÄvÀÄÛ ¤AiÀÄAvÀætPÉÌ É̈A§°¸ÀÄªÀAvÉ »vÀªÁzÀ ¸ÀAVÃvÀzÀ »£Éß¯ÉAiÀÄ£ÀÄß 
G¥ÀAiÉÆÃV¹j (¸ÀÄªÀÄäVj¸ÀÄªÀÅzÀÄ, zÉÃºÀzÀ ªÀåªÀ̧ ÉÜ) 

• ºÉaÑ£À ªÁ¸À£ÉAiÀÄÄ¼Àî DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÄZÀÑ¼À¢AzÀ 
ªÀÄÄaÑj. 

• vÀªÀÄä PÉÊUÀ½AzÀ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¸Àà²ð¸ÀÄªÀAvÉ ¥ÁvÉæUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄPÀÌ¼À 
Cj«UÉ ¤Ãrj. 

• C£ÉÃPÀ ZÀ®£ÉUÀ¼ÀÄ, §tÚUÀ¼ÀÄ, d£ÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÉ zÀÈ±Àå UÉÆAzÀ® UÀ½AzÀ 
ªÀÄUÀÄ«£À ªÀÄÄRªÀ£ÀÄß ``¤gÀvÀ PÉÆÃuÉ''UÀ½AzÀ wgÀÄV¹j. 

 

ªÉÄzÀÄ½£À ¥ÀPÀëªÁvÀ ºÉÆA¢gÀÄªÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ vÀ£Àß DgÉÊPÉzÁgÀgÀ 
À̧à±ÀðUÀ½AzÀ Cw À̧ÆPÀëöävÉAiÀÄ£ÀÄß vÉÆÃj À̧ÄvÀÛzÉ. 
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ªÀÄUÀÄªÀ£ÀÄß ¹zÀÞ¥Àr À̧ÄªÀÅzÀÄ 

 
o HlQÌAvÀ ªÀÄÄAavÀªÁV ªÀÄUÀÄ«£À ¸ÀAªÉÃzÀ£Á CªÀ±ÀåPÀvÉ UÀ½UÀ£ÀÄUÀÄtªÁV, 

¸ÀAªÉÃzÀ£ÁzsÁjvÀ ¹zÀÞvÁ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ. GzÁºÀgÀuÉUÉ: 
• ªÀÄUÀÄªÀÅ HlzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄ ºÀwÛgÀ«zÉAiÉÄAzÀÄ w½zÀÄPÉÆ¼Àî° (``E£ÀÆß LzÀÄ 

¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ EzÀÄ HlzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄ'') 

• ``J©â¸ÀÄªÀÅzÀÄ'' ªÀÄÄRzÀ ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀzÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ (C£ÀÄ§AzsÀ 9eÉ 
AiÀÄ£ÀÄß £ÉÆÃrj) 

• ºÀ®ÄèdÄÓ«PÉ 

• ZÀ®£ÁzsÁjvÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÁzÀ, ¤zsÁ£ÀªÁV ZÀ°¸ÀÄªÀÅzÀÄ, vÀnÖPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, 
¥ÀÅnAiÀÄÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ GdÄÓ«PÉ 

• DºÁgÀ ¥Àj±ÉÆÃzsÀ£É, ¸Àé DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀjAzÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É 
ªÀiÁr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. 

 

DgÉÊPÉzÁgÀgÀ£ÀÄß 
¹zÀÞ¥Àr¸ÀÄªÀÅzÀÄ 

 
o DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÁUÀ DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ ¸ËRåPÀgÀªÁzÀ ¹ÜwAiÀÄ£ÉÆßzÀV¸À É̈ÃPÀÄ  

o DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÁUÀ ¤±À§ÝªÁVgÀ̈ ÉÃPÀÄ: D¼ÀªÁzÀ G¹gÀÄ J¼ÉzÀÄPÉÆ½îj, 
»vÀªÁzÀ ¸ÀAVÃvÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥Àæ±ÁAvÀªÁV ªÀÄUÀÄ«£ÉÆA¢UÉ ªÀiÁvÁqÀÄªÀÅzÀÄ  

o Cw¸ÀÆPÀëöävÉAiÀÄÄ¼Àî ¸ÀAªÉÃzÀ£Á ªÀÄUÀÄ«UÉ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀªÁ°£À PÉ®¸À 
ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀÄAiÀÄ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ PÉ®¸ÀªÉAzÀÄ CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼Àî̈ ÉÃPÀÄ. 

 

À̧ÄgÀQëvÀ, ¹ÜgÀ  

 
o HlzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ ªÁrPÉAiÀÄ£ÀÄß §zÀ¯Á¬Ä¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ¸ËRåªÁzÀ 

«ÄvÀUÉÆ½¹j- MAzÉÃ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀ ªÀåQÛ ªÀÄvÀÄÛ PÀÄaðAiÀÄ£ÀÄß, PÉÆÃuÉ, 
§lÖ®Ä, ZÀªÀÄZÀ, EvÁå¢ Ej¹j, §zÀ̄ ÁªÀuÉ É̈ÃPÁzÀ°è MAzÀÄ ¸ÁjUÉ MAzÀÄ 
§zÀ̄ ÁªÀuÉ ªÀiÁrj. 

o ªÀÄUÀÄ«UÉ AiÀiÁªÀ DºÁgÀ/zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðªÀÅ PÉÆqÀ®àqÀÄvÀÛzÉAzÀÄ vÉÆÃj¹j ªÀÄvÀÄÛ ºÉÃ½j 

o DºÁgÀªÀ£ÀÄß/ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß JAzÀÆ §®ªÀAvÀ¢AzÀ ¤ÃqÀzÉ, ¤zsÁ£ÀªÁV ¤Ãrj. 

o ªÀÄUÀÄ«UÉ ¥ÀjZÀAiÀÄ«gÀÄªÀ DºÁgÀ CxÀªÁ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ªÉÆzÀ®Ä ¤Ãrj - 
£ÀAvÀgÀ £ÀÆvÀ£À «£Áå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ gÀÄaUÀ¼À£ÀÄß ¤Ãrj. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

aPÀÌ ²±ÀÄªÀÅ À̧AªÉÃzÀ£Á ¨Á¬ÄAiÀÄ C£ÀÄ¨sÀªÀªÀ£ÀÄß £ÉUÉAiÀÄÄªÀ ªÀÄUÀÄ«VAvÀ 
À̧ªÀÄÈ¢ÞAiÀiÁV ºÉÆA¢gÀÄvÀÛzÉ, £ÉUÉAiÀÄÄªÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ vÀ£Àß ¨É¤ß£À ªÉÄÃ É̄ ªÀÄ®V 

DnPÉAiÉÆA¢UÉ DqÀÄvÀÛzÉ. ¨Á®åzÀ F À̧AªÉÃzÀ£Á C£ÀÄ¨sÀªÀUÀ¼ÀÄ vÀéjvÁ©üªÀÈ¢Þ 
À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ Ȩ́ÜUÀ¼À£ÀÄß gÀa À̧ÄvÀÛªÉ. 
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¥ÀÆW ªÀÄUÀÄ«UÀÆ ¸À®ºÉUÀ¼ ÀÄ 

 

 

À̧®ºÉ 1: 
ªÀÄUÀÄªÀÅ w½ À̧ÄªÀÅzÀ£ÀÄß PÉÃ½¹PÉÆ½îj: ªÀÄUÀÄªÀÅ vÀ£Àß ¥ÀæwQæAiÉÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ £ÀqÉvÉUÀ½AzÀ vÀ£Àß ¸ÀAªÉÃzÀ£Á 
DAiÉÄÌUÀ¼ÁªÀÅªÀÅ JAzÀÄ MAzÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ vÉÆÃj¸ÀÄvÀÛzÉ. AiÀiÁªÀÅzÀÄ CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁV PÉ®¸À ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉAzÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ 
vÉÆÃj¸À°. 

À̧®ºÉ 2: 

 
¹zÀÞvÉAiÀÄÄ ªÀÄÄRåªÁzÀzÀÄÝ: AiÀÄ±À¹éAiÀÄ HlzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄPÉÌ ªÀÄUÀÄªÀ£ÀÄß HlQÌAvÀ ªÀÄÄAZÉ ¹zÀÞ¥Àr¸ÀÄªÀÅzÀÄ 
ªÀÄÄRåªÁzÀzÁÝVzÉ. ªÁvÁªÀgÀtªÀ£ÀÄß, ªÀÄUÀÄ«£À zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À̧ Àì£ÀÄß ºÁUÀÆ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ£ÀÄß ¹zÀÞ¥Àr¹j. 

 

À̧®ºÉ 3: 
 
¥ÀæwAiÉÆ§âjUÀÆ DAiÉÄÌUÀ¼ÀÄ ¨ÉÃgÉ ¨ÉÃgÉAiÀiÁVgÀÄvÀÛªÉ: ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ ««zsÀ C£À£Àå ¸ÀAªÉÃzÀ£Á DAiÉÄÌUÀ¼À£ÀÄß 
ºÉÆA¢gÀÄvÀÛzÉ. F DAiÉÄÌUÀ¼ÀÄ DUÁUÉÎ §zÀ̄ ÁUÀ®Æ§ºÀÄzÀÄ. 

À̧®ºÉ 4: 

 
DºÁè¢ À̧vÀPÀÌ DºÁgÀªÀ£ÀÄß Dj¹PÉÆ½îj: ªÀÄUÀÄªÀÅ AiÀÄ±À¹éAiÀiÁV PÀÄrAiÀÄÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ w£ÀÄßªÀ ªÀÄvÀÄÛ DºÁè¢¸ÀÄªÀ DºÁgÀ 
¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¤Ãrj. ªÀÄUÀÄ«£À ¸ËRå ªÀÄvÀÄÛ D¸ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjavÀ DºÁgÀ 
¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÉÆA¢UÉ ¤Ãrj. 

À̧®ºÉ 5: 

 
¥ÀjZÀAiÀÄ«gÀÄªÀÅzÀgÉÆA¢UÉ DgÀA©ü¹j: ¹ÜgÀªÁzÀ, ¥ÀjZÀAiÀÄªÁzÀ ªÁrPÉUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹zÁUÀ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁV 
w£ÀÄßvÁÛgÉ. DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀ ªÉÃ¼Á¥ÀnÖAiÀÄ£ÀÄß PÁ¥ÁrPÉÆ½îj, M§âgÉÃ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É 
ªÀiÁr¸ÀÄªÀ ªÀ̧ ÀÄÛUÀ½gÀ° MAzÉÃ PÀÄað ªÀÄvÀÄÛ PÉÆÃuÉ¬ÄgÀ°, ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄ«UÉ ªÉÆzÀ®Ä ¥ÀjZÀAiÀÄªÁzÀ DºÁgÀ zÀæªÀ 
¥ÀzÁxÀðªÀ£ÀÄß ¤Ãrj. ªÀÄUÀÄªÀÅ ¹zÀÞªÁVgÀÄªÁUÀ ºÉÆ¸À gÀÄa ªÀÄvÀÄÛ «£Áå¸ÀPÉÌ «¸ÀÛj¹j. 

À̧®ºÉ 6: 

 
MAzÀÄ À̧ªÀÄAiÀÄPÉÌ MAzÉÃ §zÀ¯ÁªÀuÉ ªÀiÁrj: MAzÉÃ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è J¯Áè §zÀ̄ ÁªÀuÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀQÌAvÀ MAzÀÄ 
¸ÀªÀÄAiÀÄPÉÌ MAzÀÄ §zÀ¯ÁªÀuÉ ªÀiÁrzÁUÀ Cw¸ÀÆPÀëöä ¸ÀAªÉÃzÀ£ÉAiÀÄÄ¼Àî ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ZÉ£ÁßV w£ÀÄßvÁÛgÉ. HlzÀ 
¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è §zÀ̄ ÁªÀuÉªÀiÁqÀÄªÁUÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄ vÉUÉzÀÄPÉÆ½îj, EzÀgÀ°è ºÉÆ¸À gÀÄa CxÀªÁ «£Áå¸ÀªÀÅ 
M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. 

 

À̧®ºÉ 7: 

 
¸ÁPÀµÀÄÖ ¥Àj±ÉÆÃzsÀ£É À̧ªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß ¤Ãrj: Cw¸ÀÆPÀëöä ¸ÀAªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ̧ ÉÜUÉ É̈A§® ¤ÃqÀÄªÀ ««zsÀ DºÁgÀ «£Áå¸À 
ªÀÄvÀÄÛ gÀÄaUÀ¼À£ÀÄß ºÁUÀÆ ««zsÀ DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ¥Àj±ÉÆÃzsÀ£ÉAiÀÄÄ GvÀÛªÀÄªÁzÀzÀÄÝ. ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ 
vÀªÀÄä EA¢æAiÀÄUÀ¼À£Éß¯Áè §¼À¹, «±ÉÃµÀªÁV vÀªÀÄä PÉÊUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹ ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß ¥Àj±ÉÆÃ¢ü̧ À°. 

 

À̧®ºÉ 8: 

 
zsÀ£ÁvÀäPÀ À̧A§AzsÀUÀ¼À À̧¤ßªÉÃ±ÀUÀ¼À°è ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁV PÀ°AiÀÄÄvÁÛgÉ. 

(EvÀgÉ ¸ÀªÀÄAiÀÄUÀ¼À°è) HlzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄUÀ¼À°è ªÀÄUÀÄ«£ÉÆA¢UÉ zsÀ£ÁvÀäPÀ ¸ÀAªÀºÀ£ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀÅzÀÄ F ¥ÀæQæAiÉÄUÉ 
É̈A§°¸ÀÄªÀ CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁzÀ «zsÀªÁVzÉ. 
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 CAWªÀÄ D¯ÉÆÃZÀ£ÉU À¼ ÀÄ 

¥Àæw ªÀÄUÀÄªÀÅ vÀ£ÀUÉ «±ÉÃµÀªÁzÀ À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀåªÀ̧ ÉÜAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÀÛzÉ. F ªÀåªÀ̧ ÉÜUÀ¼ÀÄ 
Cw À̧ÆPÀëöäªÁzÀªÀÅUÀ¼ÁVgÀ° CxÀªÁ E®èzÉ EgÀ°, EªÀÅUÀ¼ÀÄ HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄUÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É 

C©üªÀÈ¢ÞAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ¥Àæ s̈ÁªÀ ©ÃgÀÄvÀÛªÉ. DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ ªÀÄUÀÄ«£À À̧AªÉÃzÀ£Á DAiÉÄÌUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ½UÉ º ÉÃUÉ 
CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁV É̈A§° À̧̈ ÉÃPÉAzÀÄ PÀAqÀÄPÉÆAqÁUÀ, ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ C¢üPÀ À̧ÄgÀQëvÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ËRåªÁzÀ «zsÀzÀ°è dUÀvÀÛ£ÀÄß 
C£ÀÄ s̈À« À̧®Ä CªÀPÁ±À ¤ÃqÀÄvÁÛgÉ. À̧AªÉÃzÀ£Á ¸ÁªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß JzÀÄj¸ÀÄªÁUÀ F PÉÊ¦rAiÀÄ£ÀÄß G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ 
À̧A¥À£ÀÆä®ªÀ£ÁßV EvÀgÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ¨ÉA§®ªÀ£ÀÄß PÉÆÃgÀÄvÁÛ G¥ÀAiÉÆÃV¹j. 

 
 

««zsÀ À̧AªÉÃzÀ£Á QæAiÀiÁAiÉÆÃd£ÉUÀ½UÉ ºÉaÑ£À ªÀiÁ»wUÁV, C£ÀÄ§AzsÀ 9PÉ ªÀÄvÀÄÛ C£ÀÄ§AzsÀ 9JA AiÀÄ£ÀÄß 
£ÉÆÃrj. 
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«¨SÁUÀ 1:4: ¸À Û£ À Å¥Á£À ¸ÉÃªÀ£ÉAIÀÄ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ 

 
¸À Û£ À Å¥Á£À ¸ÉÃªÀ£É JAZÀGÉÃ£ÀÄ?12 

ªÉÆ¯É GtÂ À̧ÄªÀÅzÀÄ JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄ®àqÀÄªÀ À̧Û£Àå¥Á£ÀAiÀÄÄ MAzÀÄ ªÀÄUÀÄ«UÉ ºÁ®ÄtÂÚ̧ ÀÄªÀ ¥ÁæxÀ«ÄPÀ «zsÀªÁVzÉ. À̧Û£Àå¥Á£À 
Ȩ́ÃªÀ£ÉAiÀÄÄ ªÀÄUÀÄ«UÀÆ vÁ¬ÄUÀÆ £ÀqÀÄªÉ DgÀA s̈À¢AzÀ CvÀåªÀ±ÀåPÀªÁzÀ ¸ÀA§AzsÀªÀ£ÀÄß PÀ°à À̧ÄªÀ ±ÀQÛAiÀÄÄvÀªÁzÀ «zsÀªÁVzÀÄÝ, 

JzÉºÁ®Ä ªÀÄUÀÄ«UÉ ¥ÉÇÃµÀPÀ ªÀÄvÀÄÛ DzÀ±Àð DºÁgÀªÁVzÉ. ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄ¢AzÀ ZÉ£ÁßV É̈A§° À̧®àmÁÖUÀ, J¯Áè 
vÁAiÀÄA¢gÀÄUÀ¼ÀÄ ¥ÀæAiÉÆÃVPÀªÁV À̧Û£Àå¥Á£À ªÀiÁr¸À§ºÀÄzÀÄ. DgÀÄ wAUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CzÀQÌAvÀ PÀrªÉÄ ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÀÄPÀÌ½UÉ 
«±ÉÃµÀªÁV JzÉºÁ®£ÀÄß §®ªÁV ²¥sÁgÀ̧ ÀÄì ªÀiÁqÀ̄ ÁUÀÄvÀÛzÉ (PÉÃªÀ® JzÉºÁ®£ÀÄß ªÀiÁvÀæ ªÀÄUÀÄ«UÉ ¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ - AiÀiÁªÀÅzÉÃ 
DºÁgÀ À̧ÆvÀæ, ¥ÀÇgÀPÀUÀ¼ÀÄ, ¤ÃgÀÄ, DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÉ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆzÀV À̧̈ ÁgÀzÀÄ). F À̧ªÀÄAiÀiÁªÀ¢ü £ÀAvÀgÀ 
ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ªÀAiÀÄ¹ì£À ºÀ¹ªÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆAzÀ̄ ÁgÀA©ü̧ ÀÄvÁÛgÉ, DUÀ JzÉºÁ°£À eÉÆvÉUÉ ¥ÀÇgÀPÀ DºÁgÀUÀ¼À£ÀÆß ¹éÃPÀj À̧§ºÀÄzÀÄ. 

 

 
“ªÀÄUÀÄ«£À DgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ G½AiÀÄÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß SÁvÀj¥Àr¹PÉÆ¼Àî®Ä, À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É §ºÀÄ 
¥ÀjuÁªÀÄPÁjAiÀiÁzÀ «zsÀUÀ¼À°è MAzÁVzÉ.'' «±Àé DgÉÆÃUÀå À̧A Ȩ́Ü, 2018 

 

 

 

 

¸ÀÛ£Àå¥Á£ÀªÀÅ AiÀiÁªÁUÀ DgÀA s̈ÀUÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ? 
ªÀÄUÀÄ«£À fÃ«vÀzÀ ªÉÆzÀ®£ÉAiÀÄ MAzÀÄ 

UÀAmÉAiÀÄ°è À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀªÀÄä 
ªÀÄUÀÄ«UÉ vÁAiÀÄA¢gÀÄUÀ¼ÀÄ DgÀA©ü̧ À̈ ÉÃPÀÄ. 
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¸À Û£ À Å¥Á£À ¸ÉÃªÀ£ÉAIÀÄ ¥ÁÆªÀÄÄRÅVÉAIÉÄÃ£ÀÄ? 13  

 
ªÀÄU ÀÄ«UÉ 

 
VÁ¬ÄUÉ 

À̧A¥ÀÇtðªÁzÀ, À̧ÆPÀÛ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆzÀV À̧Ä. 

UÀ̈ sÀðzsÁgÀuÉUÀ¼À £ÀqÀÄ«£À À̧ªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß ºÉÆzÀV À̧ÄvÀÛzÉ. 
« À̧Ûj À̧®Ä ¸ÀºÁAiÀÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

 

ªÀÄÄRåªÁzÀ ªÉÄzÀÄ½£À ¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉjUÉ ZÉÃvÀjPÉAiÀÄ ªÉÃUÀªÀ£ÀÄß ºÉaÑ À̧®Ä GvÉÛÃf À̧ÄvÀÛzÉ. 
À̧ºÁAiÀÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

C£ÁgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ gÉÆÃUÀUÀ½AzÀ gÀPÀëuÉAiÀÄ£ÀÄß PÁå£ïìgï£À C¥ÁAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÉ C£ÁgÉÆÃUÀåzÀ 
ºÉÆzÀV À̧ÄvÀÛzÉ. C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄUÉÆ½ À̧ÄvÀÛzÉ. 

ªÀÄgÀtzÀ C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄUÉÆ½ À̧ÄvÀÛzÉ. 

C£ÀÄPÀÆ®ªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¹, À̧ªÀÄAiÀÄ G½vÁAiÀÄ UÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ 

(ªÀÄUÀÄªÀ£ÀÄß JwÛPÉÆAqÀÄ ºÉÆÃUÀÄªÀÅzÀÄ, ¨Ál° vÀAiÀiÁjPÉ 

EgÀÄªÀÅ¢®è, EvÁå¢) 

MmÁÖgÉ É̈¼ÀªÀtÂUÉUÉ, ¥Ë¶ÖPÀvÉUÉ  
À̧éZÀÒvÉAiÀÄ É̈ÃrPÉUÀ¼À£ÀÄß PÀrªÉÄUÉÆ½ À̧ÄvÀÛzÉ PÉëÃªÀÄPÉÌ 

À̧ºÀPÀj À̧ÄvÀÛzÉ. (¨Ál° vÉÆ¼ÉAiÀÄÄªÀ 
CªÀ±ÀåPÀvÉ¬ÄgÀÄªÀÅ¢®è.) 

vÁ¬ÄAiÉÆA¢UÉ DgÀA s̈ÀzÀ À̧A§AzsÀUÀ¼À£ÀÄß À̧ºÀPÀj À̧ÄvÀÛzÉ. 

vÁ¬ÄUÉ vÀÈ¦ÛAiÀÄ£ÀÄß ¤Ãr, DgÀA s̈À¢AzÀ®Æ 

§®¥Àr¹PÉÆ¼Àî®Ä ªÀÄUÀÄ«£ÉÆA¢UÉ À̧A§AzsÀªÀ£ÀÄß 

§®¥Àr À̧ÄvÀÛzÉ. 

 
 

À̧Û£Àå¥Á£À ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ JzÉºÁ®Ä ªÀÄUÀÄ«UÀÆ ªÀÄvÀÄÛ vÁ¬ÄUÀÆ ¢ÃWÀðPÁ®zÀ D À̧ASÁåvÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼À£ÀÄß 
¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. JzÉ ºÁ®Ä ªÀÄUÀÄ«£À MmÁÖgÉ ̈ É¼ÀªÀtÂUÉUÉ ̧ ÀºÀPÀj À̧ÄªÀ ̧ ÀA¥ÀÇtð ¥Ë¶ÖPÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆzÀV À̧ÄvÀÛzÉ, (vÁ¬ÄAiÀÄ£ÀÄß 
ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄªÀ£ÀÄß) C£ÁgÉÆÃUÀå¢AzÀ gÀQë À̧ÄvÀÛzÉ, ªÀÄgÀtzÀ C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄUÉÆ½ À̧ÄvÀÛzÉ. (vÁ¬ÄUÀÆ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄ«UÀÆ), 
PÀÄlÄA§PÉÌ RZÀÄð ¸ÉÃgÀÄªÀÅ¢®è ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄªÀÅ É̈¼ÉAiÀÄ®Ä C£ÀÄªÀÄw¸ÀÄªÀ DgÀA s̈ÀzÀ À̧ÄgÀQëvÀ ªÀÄvÀÄÛ À̧AvÀÈ¥ÀÛ À̧A§AzsÀUÀ¼À 
§UÉÎ GvÉÛÃd£À ¥Àr À̧ÄªÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ¬ÄgÀÄªÀÅ¢®è. 

 

 
 
JzÉºÁ®£ÀÄß ªÀiÁvÀæ Ȩ́Ã«¸ÀÄªÀ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ, D À̧ÛªÀiÁ ªÀÄvÀÄÛ C®fðUÀ¼À£ÀÄß PÀrªÉÄAiÀiÁV ºÉÆA¢gÀÄvÀÛªÉ, 
ºÁUÀÆ Cw¸ÁgÀ, G¹gÁlzÀ vÉÆAzÀgÉ ªÀÄvÀÄÛ Q« Ȩ́ÆÃAPÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÀrªÉÄAiÀiÁV ºÉÆA¢gÀÄvÀÛªÉ. 

 

 

 

 
À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£ÉAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ JzÉºÁ°£À ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄ 
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ªÀÄUÀÄªÀ Å ¸À Û£ À Å¥Á£À ¸ÉÃªÀ£ÉAIÀÄ£ÀÄ ß ªÀIÁQÀ¢GÀÄªÀ ÅZÀP É Ì CXÀªÁ JZÉºÁ®£ÀÄß 
¹ÉÃP ÀJ¸À¢GÀÄªÀ ÅZÀP É Ì PÁGÀTUÀ¼ ÀÄ: 

JzÉºÁ®£ÀÄß ªÀÄUÀÄªÀÅ ¹éÃPÀj À̧¢gÀ®Ä ªÀÄvÀÄÛ À̧Û£Àå¥Á£À ªÀiÁqÀ¢gÀÄªÀÅzÀPÉÌ C£ÉÃPÀ PÁgÀtUÀ½ªÉ. PÉ®ªÉÇªÉÄä F PÁgÀtUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄUÉ 
w½¢gÀÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ PÉ®ªÉÇªÉÄä w½¢gÀÄªÀÅ¢®è. DgÉÊPÉzÁgÀgÁV £ÁªÀÅ ±ÀQÛAiÀÄÄvÀ PÁgÀtUÀ¼À£ÀÄß w½¢gÀ É̈ÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄPÀÌ½UÀÆ 
ºÁUÀÆ vÁAiÀÄA¢gÀÄUÀ½UÀÆ É̈A§® ¤ÃqÀ̈ ÉÃPÀÄ. ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄªÀÅ F PÉ¼ÀPÀAqÀ PÁgÀtUÀ¼À°è MAzÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÝgÉ, CªÀgÀÄ 
À̧Û£Àå¥Á£À ªÀiÁqÀ°PÁÌUÀÄªÀÅ¢®èªÉAzÀÄ CxÀðªÀ®è. DgÉÆÃUÀåzÀ ¹ÜwUÀ¼À£ÉÆßA¢gÀÄªÀ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ JzÉ ºÁ®Ä ªÀÄvÀÄÛ À̧Û£Àå¥Á£À¢AzÀ 

§ºÀ¼ÀªÁV ¥ÀæAiÉÆÃd£À ¥ÀqÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. EªÀgÀÄ À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£ÉAiÀÄ «µÀAiÀÄzÀ°è À̧ªÁ®ÄUÀ¼À C¥ÁAiÀÄzÀ°èzÁÝgÉ JAzÀÄ CxÀð 
CxÀªÁ MmÁÖgÉ EªÀgÀÄ CªÀPÁ±ÀzÀ PÉÆgÀvÉAiÀÄ°èzÀÝgÉ JAzÀxÀð. 

 

À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁqÀ®Ä ªÀÄUÀÄ«UÉ «±ÉÃµÀ É̈A§® É̈ÃPÁVzÉ CxÀªÁ ªÀÄUÀÄªÀÅ JzÉºÁ®£ÀÄß ¹éÃPÀj À̧ÄwÛ®è JA§ÄzÀPÉÌ 
¸ÁªÀiÁ£Àå PÁgÀtUÀ¼ÀÄ: 

 

① CPÁ°PÀvÉ, C£ÁgÉÆÃUÀå, d£À£ÀzÀ £ÀAvÀgÀ vÁ¬ÄAiÉÆA¢VgÀ̄ ÁUÀÄwÛ®è JA§ ªÀÄUÀÄ«£À ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¥Àj¹ÜwUÀ¼ÀÄ 
EvÁå¢. 

② d£À£ÀzÀ £ÀAvÀgÀ ªÀÄUÀÄ«£ÉÆA¢VgÀ̄ ÁUÀÄwÛ®è, C£ÁgÉÆÃUÀå, gÉÆÃUÀ JA§ vÁ¬ÄAiÀÄ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¥Àj¹ÜwUÀ¼ÀÄ EvÁå¢. 

③ «±ÉÃµÀ gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ ¹Ã¼ÀÄ vÀÄn CxÀªÁ CAUÀÄ½£À ¸ÀªÀÄ¸Éå JA§ gÀZÀ£Á ªÀåvÁå À̧UÀ¼ÀÄ 

④ £ÀgÀ̧ ÁßAiÀÄÄ C À̧ȩ́ ÀÜvÉ (ªÉÄzÀÄ½£À ¥ÀPÀëªÁvÀ) 

⑤ É̈¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ CAUÀªÉÊPÀ®åvÉ (E½ªÀÄÄR gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼ÀÄ) 

⑥ ¸ÁªÀiÁfPÀ - s̈ÁªÀ£ÁvÀäPÀ «µÀAiÀÄUÀ¼ÀÄ (ªÀÄUÀÄ«UÉ vÁ¬Ä¬ÄgÀÄªÀÅ¢®è, vÁ¬ÄAiÀÄ ªÀåQÛUÀvÀ DzsÀåvÉUÀ¼ÀÄ) 

⑦ ±ÉÊPÀëtÂPÀ ªÀÄvÀÄÛ À̧ªÀÄÄzÁAiÀÄ É̈A§®zÀ «µÀAiÀÄUÀ¼ÀÄ ( À̧Û£Àå¥Á£À ºÉÃUÉ ªÀiÁr À̧̈ ÉÃPÉAzÀÄ vÁ¬ÄUÉ w½AiÀÄ¢gÀÄªÀÅzÀÄ, 
PÀÄlÄA§¢AzÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄ¢AzÀ vÁ¬ÄUÉ ¨ÉA§®zÀ PÉÆgÀvÉ.) 
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¹Ã¼ÀÄ vÀÄn ªÀÄvÀÄÛ CAUÀÄ½£À ¸ÀªÀÄ¸Éå¬ÄAzÀ 
ºÀÄnÖzÀ F ²±ÀÄ«UÉ À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É 
ªÀiÁr À̧ÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ. 

 ಈ ಪ�ಟಟ್ ನವ�ಾತ �ಶು ಹಲ�ಾರು �ಾರಗಳ 
ಮುಂ��ೕ ಜ��ತು. ಆಸಪ್�ರ್ಯ�ಲ್ ಅವ�� 

��ೕಷ ಆ�ೖ�ಯ ಅಗತಯ್�ತುತ್, ಅದು ಅವನನುನ್ 
�ಾ��ಂದ ದೂರ��ಟ್ತು. ಅವನು ತುಂ�ಾ 

ಸಣಣ್ ಮತುತ್ ದುಬರ್ಲ�ಾ�ದದ್�ಂದ ಸತ್ನಯ್�ಾನ 
ಕಷಟ್�ಾ�ತುತ್. 

 

ಈ ಮಗುವನುನ್ ಹು�ಟ್�ಂದ�ೕ �ೖ�ಡ�ಾ�ತು 
ಮತುತ್ ಕುಟುಂಬಗ�ಲಲ್ದ �ಶುಗಳನುನ್ 

�ೂೕ��ೂಳುಳ್ವ ��ೕಷ ಸಂ�ಥ್ಯ ಆ�ೖ�ಯ�ಲ್ 
ಇ�ಸ�ಾ�ತು. �ಾ� �ೂೕದ �ಾರಣ, ಅವಳು 

ಸತ್ನಯ್�ಾನ �ಾಡಲು ಅಥ�ಾ ಎ��ಾಲು 
�ವ್ೕಕ�ಸಲು �ಾಧಯ್�ಾಗ�ಲಲ್. 
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¸À Û£ À Å¥Á£À ¸ÉÃªÀ£É ªÀIÁR¸ÀÄªÀ ÅZÀGÀ ªÀÄVÀÄ Û JZÉºÁ°£À ªÀÄÄ£É ßZÀ ÑJPÉU À¼ ÀÄ: 14,15 

vÁ¬ÄUÀÆ ªÀÄvÀÄÛ DPÉAiÀÄ ªÀÄUÀÄ«UÀÆ À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É ªÀÄvÀÄÛ JzÉºÁ®ÄtÂ À̧ÄªÀÅzÀÄ C£ÉÃPÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃrzÀgÀÆ, 
vÁ¬ÄAiÀÄÄ vÀ£Àß ªÀÄUÀÄ«UÉ KPÉ ̧ ÀÛ£Àå¥Á£À ̧ ÉÃªÀ£É ªÀiÁr À̧̈ ÁgÀzÀÄ CxÀªÁ JzÉºÁ®ÄtÂ À̧̈ ÁgÀzÀÄ JA§ÄzÀPÉÌ PÉ®ªÀÅ PÁgÀtUÀ½ªÉ. 

 

vÁ¬ÄAiÀÄÄ À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧¢gÀ®Ä ªÀÄvÀÄÛ JzÉºÁ®ÄtÂ̧ À¢gÀ®Ä PÉ®ªÀÅ ¸ÁªÀiÁ£Àå PÁgÀtUÀ¼ÀÄ. 
 

o vÁ¬ÄAiÀÄÄ ºÉZïL« ¸ÉÆÃAPÀÄ ºÉÆA¢zÀÝgÉ (ºÀÆåªÀÄ£ï EªÀÄÄä£ÉÆÃqÉ¦ü¹AiÀÄ¤ì ªÉÊgÀ¸ï) (1) 6 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼ÀªÀgÉUÉ 
À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧̄ ÉÃ¨ÁgÀzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ (2) À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ CªÀ¢üAiÀÄ°è DAn gÉmÉÆæÃªÉÊgÀ̧ ï 

OµÀ¢üAiÀÄ£ÀÄß DPÉAiÀÄÄ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¢zÀÝgÉ ¸ÀÛ£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧¨ÁgÀzÀÄ. 

o vÁ¬ÄAiÀÄÄ n- Ȩ́̄ ï °A¥ÉÇmÉÆæÃ¦Pï ªÉÊgÀ¸ï mÉÊ¥ï 1 CxÀªÁ 2 (¯ÉÊAVPÀ À̧A¥ÀPÀð¢AzÀ ºÀgÀqÀÄªÀ gÉÆÃUÁtÄ, 
gÀPÀÛªÀUÁðªÀuÉ¬ÄAzÀ ªÀÄvÀÄÛ PÁå£ïìgÀ£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀÄªÀ À̧ÆfUÀ¼À£ÀÄß ºÀAaPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀjAzÀ ºÀgÀqÀÄªÀ gÉÆÃUÁtÄ) 

o vÁ¬ÄAiÀÄÄ J É̈Æ® gÉÆÃUÁtÄ ºÉÆA¢gÀÄªÀ À̧A±ÀAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ºÉÆA¢gÀÄªÀ RavÀvÉ. 

o ©Ã¢AiÀÄ°è£À ªÀiÁzÀPÀªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼ÁzÀ PÉÆPÉÃ£ï, ¦¹¦, EvÁå¢UÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ ÀÄwÛzÀÝgÉ. 

o UÁå¯ÁPÉÆÖÃ¹«ÄÃAiÀÄªÉA§ gÉÆÃUÀ ¤tðAiÀÄ ºÉÆA¢zÀÝgÉ. (zÉÊ£ÀA¢£À DºÁgÀ À̧ÆvÀæ ªÀÄvÀÄÛ JzÉºÁ®£ÀÄß 
fÃtðªÀiÁrPÉÆ¼Àî̄ ÁUÀzÀAxÀ C¥ÀgÀÆ¥ÀzÀ C À̧ȩ́ ÀÜvÉ) 

 

vÁ¬ÄAiÀÄÄ vÁvÁÌ°PÀªÁV À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧¢gÀ®Ä ¸ÁªÀiÁ£Àå PÁgÀtUÀ¼ÀÄ, DzÀgÉ JzÉºÁ®£ÀÄß ¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ. 

o  vÁ¬ÄAiÀÄÄ ZÀÄgÀÄPÁzÀ PÀëAiÀÄgÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÄÝ CzÀPÉÌ aQvÉì ¥ÀqÉAiÀÄzÉ EzÀÝgÉ. 

o vÁ¬ÄAiÀÄÄ ªÉj Ȩ́̄ Áè Ȩ́ÆÃAPÀ£ÀÄß (¹qÀÄ§Ä) ºÉjUÉUÉ ªÀÄÄAZÉ LzÀÄ ¢£ÀUÀ¼À°è ªÀÄvÀÄÛ ºÉjUÉAiÀÄ £ÀAvÀgÀ JgÀqÀÄ ¢£ÀUÀ¼À 
vÀ£ÀPÀ ºÉÆA¢zÀÝgÉ. 

 

vÁ¬ÄAiÀÄÄ À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß CxÀªÁ JzÉºÁ®ÄtÂ À̧ÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÁvÁÌ°PÀªÁV ªÀiÁr À̧¢gÀ®Ä 
¸ÁªÀiÁ£Àå PÁgÀtUÀ¼ÀÄ: 

o vÁ¬ÄAiÀÄÄ §Äæ¹¯ÉÆè¹¸ï ¸ÉÆÃAQUÉ UÀÄjAiÀiÁVzÀÝgÉ (¸ÉÆÃAPÀÄ ºÉÆA¢gÀÄªÀ ¥ÁætÂ¬ÄAzÀ 
CxÀªÁ ¥ÁætÂAiÀÄ GvÀà£ÀßUÀ½AzÀ GAmÁzÀ (CtÄfÃ«) ¨ÁåQÖÃjAiÀiÁzÀ Ȩ́ÆÃAPÀÄ) ªÀÄvÀÄÛ 
DPÉAiÀÄÄ EzÀPÉÌ aQvÉì ¥ÀqÉAiÀÄ¢zÀÝgÉ. 

o vÁ¬ÄUÉ ZÀÄgÀÄPÁzÀ ºÉZïJ¸ï« Ȩ́ÆÃAPÀÄ (ºÉÊ¥Àgï ¹A¥ÉèPïì ªÉÊgÀ̧ ï) À̧Û£ÀzÀ ªÉÄÃ É̄ 
UÁAiÀÄUÀ½zÀÝgÉ. 

o vÁ¬ÄAiÀÄÄ gÉÃrAiÉÆÃ¥sÁågÀªÉÄ¹lPÀ̄ ïì (gÉÆÃUÀUÀ½UÉ aQvÉì ¤ÃqÀÄªÀ «QgÀt ²Ã® 
®PÀëtUÀ¼ÀÄ¼Àî OµÀ¢üUÀ¼ÀÄ)£ÀÄß §¼À̧ ÀÄwÛzÀÝgÉ. 

o ªÀÄUÀÄ«UÉ ºÁ¤AiÀÄÄAlÄªÀiÁqÀÄªÀ PÉ®ªÀÅ OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß vÁ¬ÄAiÀÄÄ §¼À̧ ÀÄwÛzÀÝgÉ. (C¯ÁÌ¯ÉÊqïì, 

DAn¤AiÉÆÃ¥Áè¹ÖPïì, PÉ®ªÀÅ DAnPÀ£ïªÀ̄ ïë£ïì ªÀÄvÀÄÛ PÉ®ªÀÅ ªÀÄlÖzÀ Ȩ́ÊPÉÆèÃ Ȩ́ÆàgÉÊ£ï; 

C«ÄAiÀiÁqÉÆgÉÊ£ï ªÀÄvÀÄÛ °yAiÀÄªÀiï) 

 
 

 
DAn gÉmÉÆæÃªÉÊgÀ̧ ï aQvÉì ¥ÀqÉzÀÄ ¸ÀÛ£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRåªÁV vÁ¬ÄAiÀÄÄ 
ªÀÄUÀÄ«UÉ ¸ÀÛ£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÁUÀ ºÉZïL«AiÀÄÄ ºÀgÀqÀÄªÀ C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß 
PÀrªÉÄªÀiÁqÀ§ºÀÄzÉAzÀÄ £ÀÆvÀ£À À̧A±ÉÆÃzsÀ£ÉAiÀÄÄ vÉÆÃj À̧ÄvÀÛzÉ. 

Mothers with 

tuberculosis can 

breastfeed when  

they have 

received 

treatment for 

at least 2 weeks 

and they are no 

longer 
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vÁAiÀÄA¢gÀÄUÀ¼ÀÄ ¸ÀÛ£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É¬Ä®èzÉ JzÉºÁ®£ÀÄß PÉÊ C©üªÀåQÛ ªÀÄÆ®PÀ CxÀªÁ À̧Û£À¢AzÀ 
JzÉºÁ®£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ £ÀAvÀgÀ ¨Ál°AiÀÄ°è ªÀÄUÀÄ«UÉ ¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ. 

. 

¸ÁªÀIÁ£À Å ¸À Û£ À Å¥Á£À ¸ÉÃªÀ£É ªÀIÁR¸ÀÄªÀ ÅZÀGÀ ¹ÜWUÀ¼ÀÄ:

ªÀÄUÀÄ«UÉ ¸ÀÛ£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧®Ä ««zsÀ ¹ÜwUÀ½ªÉ. EªÀÅUÀ¼À°è §ºÀÄ¸ÁªÀiÁ£Àå ¹ÜwUÀ¼ÀÄ F PÉÊ¦rAiÀÄ°èªÉ. ¥Àæw vÁ¬Ä 
ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄªÀÅ vÀ£ÀUÉ ¸ÀÆPÀÛªÁzÀ CvÀÄåvÀÛªÀÄ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛªÉ. ¥Àæw ¹ÜwAiÀÄÄ ««zsÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛªÉ; 
K£ÉÃ EzÀÝgÀÆ; MAzÀÄ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀªÀÅ J¯Áè ¹ÜwUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄ«£À ªÀÄvÀÄÛ vÁ¬ÄAiÀÄ À̧¤ºÀvÉUÉ MAzÉÃ «zsÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. 
vÁ¬ÄAiÀÄÄ ªÀÄUÀÄ«UÉ À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧®Ä DgÀA©ü¹zÁUÀ ªÀÄvÀÄÛ vÀ£Àß ªÀÄUÀÄªÀ£ÀÄß CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä DgÀA©ü¹zÁUÀ, 
DPÉUÉ PÉ®ªÀÅ ªÁgÀUÀ¼ÀÄ DgÀA s̈ÀzÀ°è ºÉZÀÄÑ É̈A§® É̈ÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. PÉ®ªÀÅ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ DgÀA s̈À¢AzÀ̄ ÉÃ À̧Û£ÀPÉÌ CAnPÉÆAqÀÄ ZÉ£ÁßV 
ºÁ®Ä PÀÄrAiÀÄÄvÀÛªÉ, DzÁUÀÆå, PÉ®ªÀÅ ªÀÄPÀÌ½UÉ ºÉÆAzÁtÂPÉ E®èzÉ EgÀ§ºÀÄzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ À̧ºÁAiÀÄªÀÅ É̈ÃPÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ. 

¥Àæ À̧ÄÛvÀ ¹ÜwAiÀÄÄ À̧jAiÀiÁzÀzÉÝAzÀÄ M§â vÁ¬ÄUÉ CxÀªÁ ªÀÄUÀÄ«UÉ C¤¹PÉ¬Ä®èzÉ EzÀÝgÉ, É̈ÃgÉ 
¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀæAiÀÄwß À̧ÄªÀÅzÀgÀ°è vÀ¦à®è. PÉ®ªÉÇªÉÄä vÁAiÀÄA¢gÀÄUÀ¼ÀÄ ``¸ÀjAiÀiÁV ºÉÆA¢PÉAiÀiÁUÀÄªÀ'' 
¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß PÀAqÀÄ»rAiÀÄÄªÀ vÀ£ÀPÀ ««zsÀ ¹ÜwUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæAiÀÄwß À̧̈ ÉÃPÀÄ. 

¹ÜWAIÀÄ£ÀÄß DAIÉÄ Ì ªÀIÁQÀÄªÀ ÅZÀÄ ºÉÃUÉ 

vÁ¬ÄUÀÆ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄ«UÀÆ M¼ÉîAiÀÄ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁr À̧ÄªÀ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. 

① ªÀÄUÀÄªÀÅ §ºÀÄvÉÃPÀ ºÁ®£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀAvÉ À̧Û£ÀPÉÌ À̧jAiÀiÁV CAnPÉÆ¼Àî®Ä ªÀÄUÀÄ«UÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ ¹Üw.

② vÉÆlÄÖUÀ¼À £ÉÆÃªÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ À̧Û£ÀUÀ¼À CxÀªÁ vÉÆlÄÖUÀ¼À UÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß (GjAiÀÄÆvÀ) vÀqÉUÀlÄÖªÀ ¹Üw.

③ ªÀÄUÀÄªÀÅ ¸ÁPÀµÀÄÖ zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀ ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä À̧ºÁAiÀÄªÀiÁqÀÄªÀ ¹Üw.

④ vÁ¬ÄUÀÆ ªÀÄUÀÄ«UÀÆ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁVgÀÄªÀ ¹Üw.

⑤ vÁ¬Ä¬ÄAzÀ ¢ÃWÀðPÁ® À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧®Ä ¸ÀºÁAiÀÄªÀiÁqÀÄªÀ ¹Üw.

ಒಂದು ಮಗುವನು� ಸ�ನ�ೆ� �ೆ�ಾ�� ಸಂಪ����ಾಗ 
ಅವಳ� ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾರವನು� �ೕಡಬಹುದು 
ಮತು� �ೆ�ಾ�� �ೕ�ಸಬಹುದು. ಉತ�ಮ �ೕಗ 
�ಾಕು��ೆಯು ಸ�ನ��ಾನ �ಾಡು�ಾಗ �ಾ��ೆ 
�ೋವ� ಮತು� ಅಸ�ಸ��ೆಯ �ಾಧ��ೆಯನು� ಕ�� 
�ಾಡುತ��ೆ. 
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 V ÉÆNÖ® »RVÀ  

ºÉÃU É : 

o vÁ¬ÄAiÀÄÄ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀ ¹ÜwAiÀÄ°è PÀÄ½wgÀÄvÁÛ¼É. 

o ªÀÄUÀÄªÀÅ vÁ¬ÄAiÀÄ PÀqÉUÉ ªÀÄÄRwgÀÄV¹ ªÀÄUÀÄÎ®°è ªÀÄ®VgÀÄvÀÛzÉ. 

(vÁ¬ÄUÀÆ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄ«UÀÆ ºÉZÀÄÑ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁVgÀÄªÀAvÉ 

¢A§ÄUÀ¼À£ÀÄß, ªÉÄvÀÛ£ÉAiÀÄ ªÀ À̧ÄÛUÀ¼À£ÀÄß CxÀªÁ ªÉÄvÀÛ£É PÀA§½UÀ¼À£ÀÄß 

G¥ÀAiÉÆÃV¹j). 

o ªÀÄUÀÄ«£À zÉÃºÀªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ vÀ¯ÉAiÀÄ ¥ÀPÀÌªÀÅ vÁ¬ÄAiÀÄ ªÀÄÄAzÉÆÃ½£À 

ªÉÄÃ°gÀ°.  

o ªÀÄUÀÄ«£À ºÉÆmÉÖAiÀÄÄ vÁ¬ÄAiÀÄ ºÉÆmÉÖAiÀÄ PÀqÉUÉ wgÀÄVgÀ̈ ÉÃPÀÄ.  

o ªÀÄUÀÄ«£À Ȩ́ÆAl, s̈ÀÄd, Q« £ÉÃgÀªÁVgÀ É̈ÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ Ȩ́ÆAlQÌAvÀ 

vÀ̄ ÉAiÀÄÄ JvÀÛgÀzÀ°ègÀ̈ ÉÃPÀÄ..  

AIÀIÁJUÉ CVÀÄ ÅV À Ûª ÀÄªÁVGÀÄV À ÛZ É 0-12 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À J¯Áè 
ªÀÄPÀÌ½UÉ 

 
 
 
 
 
 

PÁ¯É ÑAQ ÀÄ »RVÀ 

ºÉÃU É :  

o vÁ¬ÄAiÀÄÄ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀ ¹ÜwAiÀÄ°è PÀÄ½wgÀÄvÁÛ¼É. 

o ªÀÄUÀÄªÀÅ vÁ¬ÄAiÀÄ JzÉUÉ ªÀÄvÀÄÛ s̈ÀÄdPÉÌ PÀÆr¹zÀ ¹ÜwAiÀÄ°è É̈¤ß£À ªÉÄÃ¯É 

ªÀÄ®VgÀÄvÀÛzÉ (¢A§ÄUÀ¼À£ÀÄß, ªÉÄvÀÛ£ÉAiÀÄ ªÀ À̧ÄÛUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄvÀÛ£É 

PÀA§½UÀ¼À£ÀÄß vÁ¬ÄUÀÆ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄ«UÀÆ ºÉZÀÄÑ 

DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁVgÀÄªÀAvÉ vÁ¬ÄAiÀÄ ªÀÄUÀÄÎ°UÉ CxÀªÁ vÉÆqÉUÉ 

G¥ÀAiÉÆÃV¹j.) 

o ªÀÄUÀÄ«£À zÉÃºÀªÀÅ vÁ¬ÄAiÀÄ ªÀÄÄAzÉÆÃ½¤AzÀ DzsÁgÀ ¥ÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ  

o vÁ¬ÄAiÀÄ PÉÊ ªÀÄUÀÄ«£À s̈ÀÄdUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ PÀwÛUÉ DzsÁgÀ ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. 

o ಮಗು�ನ �ೂ�ಟ್ಯು �ಾ�ಯ �ೂ�ಟ್ಯನುನ್ ಎದು�ಸ�ೕಕು. 
o ಮಗು�ನ ��, ಭುಜ ಮತುತ್ �ೂಂಟವ� ಸರಳ �ೕ�ಯ�ಲ್ರ�ೕಕು ಅವಳ ತ�ಯನುನ್ �ೂಂಟ�ಕ್ಂತ ಎತತ್���. 

 
É : 0-12 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À J¯Áè ²±ÀÄUÀ½UÉ 
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ಮಗು �ಾ�ಯ ಬ�ಯ�ಲ್� ಮತುತ್ ಅವಳ 
�ಾಲುಗಳು �ಾ�ಯ �ೂೕ�ನ �ಳ� ಇರುತತ್�. 

0-12 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À ªÀÄUÀÄ«UÉ eÉÆÃgÁV ºÀjAiÀÄÄªÀ ºÁ¯ÉÆA¢gÀÄªÀ vÁAiÀÄA¢jUÉ ¤zsÁ£À 
ºÁ°£À ºÀjªÀÅ É̈ÃPÁVgÀÄªÀ ªÀÄUÀÄ«UÉ. 

 

 ªÀÄU ÀÄ Î®°È ªÀÄ®VZÀ ¹ÜW: 

 

ºÉÃU É : 

o vÁ¬ÄAiÀÄÄ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀ ¹ÜwAiÀÄ°è ªÀÄUÀÄÎ®°è 

ªÀÄ®VgÀÄvÁÛ¼É. 

o vÁ¬ÄAiÀÄ ¥ÀPÀÌzÀ°è ªÀÄUÀÄªÀÅ vÀ£Àß ªÀÄUÀÄÎ®°è, ºÉÆmÉÖUÉ ºÉÆmÉÖ 

wgÀÄV¹gÀÄvÀÛzÉ. (¢A§ÄUÀ¼ÀÄ, ªÉÄvÀÛ£ÉAiÀÄ ªÀ À̧ÄÛUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ 

PÀA§½UÀ¼À£ÀÄß vÁ¬ÄUÀÆ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄ«UÀÆ ºÉZÀÄÑ 

DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁVgÀÄªÀAvÉ G¥ÀAiÉÆÃV¹j.) 

o vÁ¬ÄAiÀÄÄ £É®PÉÌ, ºÁ¹UÉUÉ ªÀÄvÀÄÛ PÀA§½UÉ ºÀwÛgÀ«gÀÄªÀ 

s̈ÀÄdªÀ£ÀÄß §¼À¹ ªÀÄUÀÄ«£À É̈¤ßUÉ DzsÁgÀ ¤ÃqÀÄvÁÛ¼É. 

o ªÀÄUÀÄ«£À É̈¤ßUÉ DzsÁgÀ ¤ÃqÀ®Ä À̧ÄwÛzÀ lªÉ̄ ï CxÀªÁ 

PÀA§½AiÀÄ£ÀÄß »A s̈ÁUÀPÉÌ EqÀ É̈ÃPÀÄ. 

0-12 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À §ºÀÄvÉÃPÀ ²±ÀÄUÀ½UÉ. 
ªÀÄUÀÄªÀÅ ZÉ£ÁßV ªÉÆ¯É GtÂ À̧ÄªÀÅzÀ£ÀÄß ºÉÆAzÀÄwÛzÁÝUÀ ªÀÄvÀÄÛ ZÉ£ÁßV 
PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼Àî̄ ÁgÀA©ü¹zÁUÀ F ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ²¥sÁgÀ̧ ÀÄì ªÀiÁqÀ̄ ÁUÀÄvÀÛzÉ. 

 

 
 
 
 

CGÉ MGÀUÀÄªÀ ¹ÜW  

ºÉÃU É : 

o vÁ¬ÄAiÀÄÄ PÀÄ½wgÀÄvÁÛ¼É / DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀ ¹ÜwAiÀÄ°è 
ªÀÄ®VgÀÄvÁÛ¼.  

o vÁ¬ÄAiÀÄÄ »AzÀPÉÌ MgÀV (CgÉ MgÀUÀÄ«PÉ) 
PÀÄaðAiÀÄ°è, ºÁ¹UÉAiÀÄ°è CxÀªÁ £É®zÀ ªÉÄÃ¯É 
¢A§ÄUÀ¼À£ÀÄß, ªÉÄvÀÛ£É ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ 
PÀA§½UÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¹ PÀÄ½wgÀÄvÁÛ¼É. 
(PÀÄaðAiÀÄ°èzÀÝgÉ ¥ÁzÀªÀ£ÀÄß EqÀ®Ä DzsÁgÀ 
À̧ºÁAiÀÄPÀgÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ.) 

o ªÀÄUÀÄªÀÅ vÁ¬ÄAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ªÀÄ®VgÀÄvÀÛzÉ ( À̧ºÀdªÁV vÀ£Àß ºÉÆmÉÖAiÀÄ 
ªÉÄÃ¯É). 

o ಸು�ತ್�ೂಂಡ ಟ�ಲ್ ಅಥ�ಾ ಕಂಬ�ಯನುನ್ �ಂ� ಬಳಸಬಹುದು ಅವಳ �ನನ್ನುನ್ �ಂಬ�ಸಲು ಮಗು.  

 

ಮಗು ಮತುತ್ �ಾ� ಇಬಬ್�ಗೂ �ಾ��, ಮಂಚ, 
�ಾ��, �ಲ ಇ�ಾಯ್� �ಂಬಲ��. 
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ºÉÃU É : 

o �ಾ� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ �ಾಥ್ನದ�ಲ್ ಕು�ತು�ೂಳುಳ್�ಾತ್� / ಸುಳುಳ್ 
�ೕಳು�ಾತ್�. 

o �ಂಬುಗಳು, ಇಟಟ್ ��ತ್ಗಳು ಮತುತ್ ಕಂಬ�ಗಳನುನ್ ಬಳ� �ಾ� 
ಕು�ರ್, �ಾ�� ಅಥ�ಾ �ಲದ �ೕ� ಕು���ಾದ್� (ಅ�-ಒರ�ದ). 
(ಕು�ರ್ಯ�ಲ್ದದ್�, �ಾಲು ��ಾರ್ಂ� ಬಳಸಲು ಸ�ಾಯ�ಾಗುತತ್�.) 

o ಮಗು �ಾ�ಯ �ೕ� (�ಾ�ಾನಯ್�ಾ� ಅವನ �ೂ�ಟ್ಯ �ೕ�) 
ಇರುತತ್�. 

 
 

: ��ಚ್ನ ಮಕಕ್ಳು 0-12 �ಂಗಳ ವಯ�ಸ್ನವರು.
�ೕಗ�ಾ� ಹ�ಯುವ �ಾ��ೂಂ�� �ಾ�. �ಶುಗಳು �ಾರು 
�ಾ�ನ ��ಾನ ಹ��ನ ಅಗತಯ್��. 

 

 
 

 

 

M¼É ÎAIÀÄ CANPÉÆ¼ÀÄ Î«PÉAIÀÄ£ÀÄ ß ¥ÀQ ÉAIÀÄÄªÀ ÅZÀÄ 
ºÉÃUÉ 

ªÀÄUÀÄªÀÅ À̧jAiÀiÁzÀ ¹ÜwAiÀÄ°èzÁÝUÀ, D ªÀÄUÀÄªÀÅ À̧jAiÀiÁV CAnPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. 
ªÀÄUÀÄªÀÅ À̧jAiÀiÁV CAnPÉÆAqÁUÀ, É̈¼ÀªÀtÂUÉ ªÀÄvÀÄÛ ºÉZÀÄÑ vÀÆPÀ ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä 
C¢üPÀ ¥ÉÇÃµÀPÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ. 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

ಮಗು �ಂಬ�ಸುತತ್� 
�ಾ�ಯ �ೕಹ, �ೂರ�ೂೕಗುವ�ದು 
ಅವನ �ೕಹ ಮತುತ್ ತ� ಮುಕತ್ 
ಸ�ಸಲು. 
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`vÉÆnÖ£À w¤ À̧Ä' vÀAvÀæ §¼À¹ ¤ªÀÄä ªÀÄUÀÄªÀÅ 
CAnPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ £Á®ÄÌ ºÉeÉÓUÀ¼ÀÄ F 
PÉ¼ÀPÀAqÀAwªÉ. 

 

 
`C' DPÁgÀzÀ°è vÀ£Àß À̧Û£ÀzÀ ¸ÀÄvÀÛ®Ä vÀ£Àß 

PÉÊAiÀÄ£ÀÄß Ej¹, vÀ£Àß É̈gÀ¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ºÉ̈ ÉâgÀ¼À£ÀÄß 
vÉÆnÖUÉ ªÀÄÄnÖ À̧zÀAvÉ zÀÆgÀ«j À̧̈ ÉÃPÀÄ. 

 

 vÁ¬ÄAiÀÄÄ ªÀÄÈzÀÄªÁV vÀ£Àß É̈gÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
ºÉ̈ ÉâgÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¹ vÀ£Àß À̧Û£ÀªÀ£ÀÄß »AqÀÄvÁÛ, 
ªÀÄUÀÄ«UÉ QjzÁzÀ ¸ÀÛ£ÀªÀ£ÀÄß CAnPÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ 
¹zÀÞ¥Àr¸À̈ ÉÃPÀÄ. vÉÆlÄÖ DPÁgÀªÀ£ÀÄß §zÀ¯Á¬Ä À̧ÄvÀÛzÉ 
(ªÀÈvÁÛPÁgÀ¢AzÀ GzÀÝªÁUÀÄvÀÛzÉ). 

 

vÁ¬ÄAiÀÄÄ JzÉAiÀÄ PÀqÉUÉ ¥ÀPÉÌ®Ä©£À PÀqÉUÉ 
vÀ½î ªÀÄUÀÄªÀÅ CAnPÉÆ¼Àî®Ä vÉÆlÄÖ ªÀÄÄAzÀPÉÌ 
ZÁaPÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ À̧ºÁAiÀÄªÀiÁqÀÄvÁÛ¼É. 

 

vÁ¬ÄAiÀÄÄ vÀ£Àß ºÉ̈ ÉâgÀ¼À£ÀÄß E£ÀÆß M¼ÀPÉÌ 
vÀ½î, vÉÆlÄÖ ªÀÄUÀÄ«£À ̈ Á¬ÄAiÀÄ ªÉÄÃ¯ÁãUÀPÉÌ vÁPÀÄªÀAvÉ 
ªÀiÁr, ªÀÄUÀÄªÀÅ ¸ÀjAiÀiÁV CAnPÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ 
À̧ºÁAiÀÄªÀiÁqÀÄvÁÛ¼É. £ÀAvÀgÀ vÁ¬ÄAiÀÄÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ 

CAnPÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ vÀ£Àß ¨ÁAiÀÄ£ÀÄß CUÀ®ªÁV 
vÉgÉAiÀÄÄªÀAvÉ ¥ÉÇÃævÁì»¹, ªÀÄUÀÄ«£À vÀ̄ ÉAiÀÄ£ÀÄß 
ªÀÄÈzÀÄªÁV vÀ£Àß JzÉAiÀÄ PÀqÉUÉ J¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÁÛ¼É. 

 

CANPÉÆ¼ÀÄ Îª À ºÉZ ÀÄ Ñª ÀJ ¸À®ºÉU À¼ ÀÄ : 

 

① ªÀÄUÀÄ«£À zÉÃºÀªÀÅ vÁ¬ÄAiÀÄ À̧Û£ÀzÀ vÉÆnÖ£À JvÀÛgÀPÉÌ CxÀªÁ E½vÀPÉÌ À̧ªÀÄªÁVgÀ̈ ÉÃPÀÄ. 

② CAnPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀQÌAvÀ ªÀÄÄAZÉ ªÀÄUÀÄ«£À vÀ̄ ÉAiÀÄÄ À̧é®à »AzÀPÉÌ ZÁagÀ É̈ÃPÀÄ / vÁ¬ÄAiÀÄ PÉÊ¬ÄAzÀ DzsÁgÀ 
¤ÃqÀ̈ ÉÃPÀÄ, ªÀÄvÀÄÛ CAnPÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ ªÀÄUÀÄ«£À ¨ÁAiÀÄ£ÀÄß CUÀ®ªÁV vÉgÉ¬Ä À̧̈ ÉÃPÀÄ. 

③ ªÀÄUÀÄªÀ£ÀÄß JzÉAiÀÄ ºÀwÛgÀPÉÌ vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ §¤ßj - JzÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄUÀÄ«£À ¨Á¬ÄAiÀÄÄ ºÀwÛgÀPÉÌ vÀgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß 
vÀqÉUÀnÖj. 

④ ªÀÄUÀÄ«£À ªÉÄÃ®ÄÛnAiÀÄ£ÀÄß vÉÆnÖUÉ vÁQ¹ ªÀÄUÀÄªÀÅ ¨Á¬Ä vÉgÉzÀÄ CAnPÉÆ¼Àî®Ä ¥ÉÇÃævÁì»¹j. 

⑤ vÉÆlÖ£ÀÄß ªÀÄUÀÄ«£À ªÉÄÃ®ÄÛnAiÀÄ MAzÀÄ PÀqÉ¬ÄAzÀ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ PÀqÉUÉ ZÀ° À̧ÄªÀAvÉ ªÀiÁr, ªÀÄUÀÄªÀÅ ¨Á¬Ä 
vÉgÉzÀÄ CAnPÉÆ¼Àî®Ä ¥ÉÆæÃvÁì»¹j.  

⑥ ªÀÄUÀÄªÀ£ÀÄß vÉÆnÖ£À ªÉÄÃ¯É ªÀÄÆUÀÄ vÉÆnÖ£À PÀqÉ wgÀÄVgÀÄªÀ C À̧ªÀÄ¥Á±Àéð ¹ÜwAiÀÄ°èj¹j. (ªÀÄUÀÄ«£À ¨Á¬Ä 
vÉÆnÖ£ÉÆA¢UÉ ªÀÄzsÁåzsÀðzÀ°è PÀAqÀÄ §gÀÄvÀÛzÉ) 

⑦ CAnPÉÆ¼ÀÄîªÁUÀ ªÀÄUÀÄ«£À £Á°UÉ ªÀÄvÀÄÛ PÉ¼À vÀÄnAiÀÄÄ vÁ¬ÄAiÀÄ ¸ÀÛ£ÀPÉÌ eÉÆÃqÀuÉAiÀiÁVgÀ̈ ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
ªÉÄÃ®ÄÛnAiÀÄÄ À̧Û£ÀPÉÌ vÁPÀÄwÛgÀ É̈ÃPÀÄ. 

Step 1 Step 2 

Step 3 Step 4 
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¸À Û£ À Å¥Á£À ¸ÉÃªÀ£É ªÀIÁR¸ÀÄªÀ ÅZÀGÀ ªÀÄÄRÅ CA±ÀU À¼ ÀÄ 

 

¸ÀÛ£Àå¥Á£À ¸ÉÃªÀ£É ªÀÄUÀÄ«£À 

CªÀ±ÀåPÀvÉUÉ ºÉÆA¢PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. 

o M¼ÉîAiÀÄ CAnPÉÆ¼ÀÄî«PÉUÉ ¸ÀÄgÀQëvÀ ªÀÄvÀÄÛ DzsÁgÀ ¤ÃqÀÄªÀ ¹ÜwAiÀÄÄ  ªÀiÁr¸ÀÄªÀ ¹ÜwAiÀÄÄ

 ¸ÀºÀPÀj¸ÀÄvÀÛªÉ. 
o ªÀÄUÀÄªÀÅ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁVzÉ  
o ªÀÄUÀÄ«UÉ ¸ÀÆPÀÛªÁV ºÁ®Ä ºÀjAiÀÄÄªÀAvÉ ¹ÜwAiÀÄÄ C£ÀÄªÀÄw¸ÀÄwÛzÉ. 
o ¹ÜwAiÀÄÄ ªÀÄUÀÄ«£À UÁvÀæ, PË±À®åUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjUÀtÂ¸ÀÄvÀÛzÉ  
o ¹ÜwAiÀÄÄ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ PÀrªÉÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ¸ÀÛ£Àå¥Á£À ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸À®Ä 

C£ÀÄªÀÄw¸ÀÄvÀÛzÉ. 

¸ÀÛ£Àå¥Á£À ¸ÉÃªÀ£É vÁ¬ÄAiÀÄ 

CªÀ±ÀåPÀvÉUÉ ºÉÆA¢PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. 

o M¼ÉîAiÀÄ CAnPÉÆ¼ÀÄî«PÉUÉ C£ÀÄªÀÄw¸ÀÄªÀ ¸ÀÄgÀQëvÀ ªÀÄvÀÄÛ DzsÁgÀ ¤ÃqÀÄªÀ ªÀiÁr¸ÀÄªÀ ¹ÜwAiÀÄÄ

 ¹Üw (vÁ¬ÄUÉ £ÉÆÃªÀÅAlÄªÀiÁqÀzÀ ¹Üw) 
o vÁ¬ÄAiÀÄÄ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁVzÁÝ¼É. 
o ¹ÜwAiÀÄÄ ¸ÀÛ£Àå¥Á£À ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀªÀgÉUÀÆ (DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁVzÉ) vÁ¬Ä¬ÄAzÀ 

¤ªÀð»¸À®àqÀÄwÛzÉ. 
o vÁ¬ÄAiÀÄ UÁvÀæ ªÀÄvÀÄÛ CªÀ±ÀåPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ¹ÜwAiÀÄÄ ¥ÀjUÀtÂ¸ÀÄvÀÛzÉ.  

¸ÀÛ£Àå¥Á£À ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀ 

¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ 

CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼Àî®àlÄÖ 

UËgÀ«¸À®ànÖªÉ 

o ªÀÄUÀÄªÀÅ C¼À̄ ÁgÀA©ü̧ ÀÄªÀÅzÀQÌAvÀ ªÀÄÄAavÀªÁVAiÉÄÃ vÁ¬ÄAiÀÄÄ ªÀÄUÀÄ«£À ºÀ¹ªÉAiÀÄ£ÀÄß 

JzÀÄgÀÄ£ÉÆÃqÀÄvÁÛ¼É. 
o ªÀÄUÀÄªÀÅ ºÀ¹ªÉUÉÆArgÀÄªÀ aºÉßUÀ¼À£ÀÄß vÁ¬ÄAiÀÄÄ UÀªÀÄ¤¸ÀÄvÁÛ¼É. (C£ÀÄ§AzsÀ 9 J¯ï-1 £ÀÄß 

£ÉÆÃrj). 
o ªÀÄUÀÄ«UÉ ºÉÆmÉÖ vÀÄA©zÉAiÉÄA§ aºÉßUÀ¼À£ÀÄß vÁ¬ÄAiÀÄÄ UÀªÀÄ¤¸ÀÄvÁÛ¼É (C£ÀÄ§AzsÀ 9 

J¯ï-2 £ÀÄß £ÉÆÃrj). 
o ¸ÀÛ£Àå¥Á£À ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß vÁ¬ÄAiÀÄÆ, ªÀÄUÀÄªÀÇ E§âgÀÆ DºÁè¢¸ÀÄvÁÛgÉ. 

 

vÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄªÀÅ M¼ÉîAiÀÄ 

CAnPÉÆ¼ÀÄî«PÉAiÀÄ£ÀÄß 

PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ 

o ¸ÀªÀÄAiÀÄPÀÌ£ÀÄUÀÄtªÁV ªÀÄUÀÄªÀÅ CAnPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. 

o ªÀÄUÀÄªÀÅ ¸ÀÄ®¨sÀªÁV ¸ÀªÀÄxÀðªÁV ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

o ªÀÄUÀÄªÀÅ ¸ÀªÀÄxÀðªÁV 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CzÀQÌAvÀ PÀrªÉÄ ¸ÉÃªÀ£É. ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

o ªÀÄUÀÄªÀÅ ¸ÁPÀµÀÄÖ ºÁ®£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄwÛzÉAiÀÄAzÀÄ vÉÆÃj¸À®Ä vÀÆPÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀÄ É̈¼ÉAiÀÄÄwÛgÀÄvÀÛzÉ. 

o ¸ÀÛ£Àå¥Á£À ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÁUÀ, £ÀAvÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ £ÀqÀÄªÉ £ÉÆÃªÀ£Àß£ÀÄ s̈À«¸ÀÄªÀÅ¢®è. 
 

DUÁUÀ ¸ÁªÀiÁfPÀ �ಾ�� 

o vÁ¬ÄAiÀÄÄ £ÀUÀÄvÁÛ¼É, ªÀiÁvÁqÀÄvÁÛ¼É, ºÁ®ÄtÂ¸ÀÄªÁUÀ ªÀÄUÀÄªÀ£ÀÄß ¸ÀAªÀºÀ£ÀªÀÅ zÀÈ¶Ö¸ÀÄvÁÛ  

ºÁqÀÄwÛgÀÄvÁÛ¼É. 
o ªÀÄUÀÄªÀÅ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß DºÁè¢¸ÀÄvÁÛ ZÀÄgÀÄPÁV s̈ÁUÀªÀ»¸ÀÄwÛgÀÄvÀÛzÉ. 
o ºÁ®ÄtÂ¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÁ¬ÄAiÀÄÄ DºÁè¢¸ÀÄvÁÛ¼É. 
o ªÀÄUÀÄªÀÅ É̈¼ÉzÀÄ ¸ÀªÀÄÈ¢ÞAiÀiÁUÀÄwÛgÀÄvÀÛzÉ. 
o vÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄªÀÅ ¸À¤ºÀvÉUÉ É̈¼ÉzÀÄ ¥ÀgÀ̧ ÀàgÀ C¢üPÀªÁV ºÉÆA¢PÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ. 

 
 

 
ªÀÄÄRå CA±ÀUÀ¼ÀÄ 

 
AiÀÄ±À¹éPÀgÀªÁzÀ À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀgÀ aºÉßUÀ¼ÀÄ (UÀÄgÀÄvÀÄUÀ¼ÀÄ) 
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 vÉÆAzÀgÉAiÀÄ aºÉßUÀ¼ÀÄ (UÀÄgÀÄvÀÄUÀ¼ÀÄ) 

vÁAiÀÄA¢gÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀÄ À̧jAiÀiÁV 
£ÀqÉAiÀÄÄwÛ®èªÉA§ÄzÀgÀ ¸ÁªÀiÁ£Àå (UÀÄgÀÄvÀÄUÀ¼À£ÀÄß) aºÉßUÀ¼À£ÀÄß UÀªÀÄ¤ À̧ÄwÛgÀ̈ ÉÃPÀÄ, CªÀÅUÀ¼ÉAzÀgÉ, 
vÉÆnÖ£À £ÉÆÃªÀÅ, À̧Û£À vÉÆqÀV¹PÉÆ¼ÀÄî«PÉ, ªÀÄUÀÄªÀÅ PÀrªÉÄAiÀiÁV vÀÆPÀ ¥ÀqÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ, ¥ÀzÉÃ 
¥ÀzÉÃ C®èzÀ MzÉÝ CxÀªÁ PÉÆ¼ÉAiÀiÁzÀ MgȨ́ ÀÄªÀ ªÀ̧ ÀÛçUÀ¼ÀÄ, À̧Û£ÀzÀ°è DUÁUÉÎ UÀr©r, ªÀÄUÀÄªÀÅ 
CAnPÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ ªÀiÁqÀ®Ä PÀµÀÖ¥ÀqÀÄªÀÅzÀÄ, EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß UÀªÀÄ¤ À̧ÄwÛgÀ̈ ÉÃPÀÄ. 

 
¸À Û£ À Å¥Á£À ¸ÉÃªÀ£É ªÀIÁR¸ÀÄªÀ ÅZÀGÀ ¸À®ºÉUÀ¼ ÀÄ 

 

TIP 1: 

À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£ÉUÉ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß DAiÀÄÄÝPÉÆ¼ÀÄîªÁUÀ vÁ¬ÄAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄ«£À CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjZÀÄ À̧ÄªÀÅzÀÄ : 

¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ vÁ¬ÄAiÀÄÄ «©ü£ÀßªÁVgÀÄvÁÛgÉ. ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ eÉÆÃrAiÀÄÄ «©ü£Àß DPÁgÀUÀ¼À£ÀÄß 
UÁvÀæUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ «²µÀÖ PË±À®åUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÀÛzÉ. F ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ «©ü£ÀßvÉUÀ¼ÀÄ 
CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁzÀ ¹ÜwAiÀÄÄ AiÀiÁªÀÅzÉAzÀÄ w½¸ÀÄvÀÛªÉ. 

TIP 2: 

vÁ¬ÄAiÀÄ DgÁªÀÄªÀ£ÀÄß ¥ÀjUÀtÂ¹j: 

vÀ£Àß ªÀÄUÀÄ«UÉ vÁ¬ÄAiÀÄÄ ºÁ®ÄtÂ À̧ÄªÁUÀ DPÉAiÀÄ zÉÃºÀzÀ C£ÀÄ s̈ÀÆw ºÉÃVgÀÄvÀÛzÉ? DPÉUÉ ¨É£ÀÄß 
£ÉÆÃAiÀÄÄwÛzÉAiÉÆÃ? ªÀÄUÀÄªÀ£ÀÄß »rzÀÄPÉÆAqÀzÀÝjAzÀ DPÉAiÀÄ s̈ÀÄdªÀÅ £ÉÆÃAiÀÄÄwÛzÉAiÉÆÃ? 
ºÁ®ÄtÂ À̧ÄªÀªÀgÉUÀÆ D ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî§®è¼ÉÆÃ? ªÀÄUÀÄ«£À CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß À̧A¢ü̧ ÀÄªÀ ¹ÜwUÀ¼À£ÀÄß 
ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉ, vÁ¬ÄUÉ DgÉÆÃUÀåPÀgÀªÁzÀ ¹ÜwUÀ¼À£ÀÄß À̧ºÀ PÀAqÀÄPÉÆ½îj. DgÉÆÃUÀåPÀgÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ 
À̧AvÉÆÃµÀPÀgÀªÁzÀ ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß É̈¼Ȩ́ À®Ä DgÉÆÃUÀåPÀgÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ À̧AvÉÆÃµÀPÀgÀªÁzÀ vÁAiÀÄA¢gÀÄUÀ¼ÀÄ §ºÀÄ 

¥ÁæªÀÄÄRåªÁzÀAxÀªÀgÀÄUÀ¼ÁVzÁÝgÉ. 

TIP 3: 

ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ¨É¼ÉAiÀÄÄwÛzÀÝAvÉ, ¹ÜwUÀ¼ÀÄ §zÀ¯ÁUÀ§ºÀÄzÀÄ: 

ªÀÄUÀÄªÀÅ zÉÆqÀØzÁUÀÄvÁÛ É̈¼ÉAiÀÄÄªÁUÀ, vÀ£Àß PË±À®åUÀ¼ÀÄ C©üªÀÈ¢ÞAiÀiÁUÀÄwÛgÀÄªÁUÀ, EªÀÅUÀ½UÉ ºÁ®ÄtÂ À̧ÄªÀ 
¹ÜwAiÀÄÄ §zÀ̄ ÁUÀ̈ ÉÃPÀÄ. ªÀÄUÀÄ«£À É̈¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß À̧A¢ü̧ ÀÄªÀAvÉ ¹ÜwUÀ¼À°è §zÀ̄ ÁªÀuÉAiÀÄÄ 
À̧ºÀdªÁVAiÀÄÆ CvÀåUÀvÀåªÁVAiÀÄÆ EgÀÄvÀÛzÉ. 

TIP 4: 

CvÀÄåvÀÛªÀÄ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ PÀµÀÖªÉAzÉtÂ À̧§ºÀÄzÀÄ: 

À̧jºÉÆAzÀÄªÀ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀªÀgÉUÀÆ vÁ¬ÄAiÀÄÄ ºÀ®ªÁgÀÄ ¹ÜwUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæAiÀÄwß À̧ÄvÁÛ¼É. À̧ªÀÄAiÀÄ 
vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ, ªÀÄUÀÄªÀÅ ºÉÃUÉ À̧àA¢ü̧ ÀÄvÀÛzÉAzÀÄ w½zÀÄ CUÀvÀå §zÀ̄ ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrPÉÆ½îj. 

TIP 5: 

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ vÁAiÀÄA¢gÀÄUÀ¼ÀÄ - DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ: 

vÁAiÀÄA¢gÀÄUÀ¼ÀÄ vÀªÀÄä §UÉÎ ±ÀæzÉÞªÀ»¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ vÀªÀÄUÉ ¥ÁæªÀÄÄRåªÁzÀzÁÝVzÉ. CAzÀgÉ, DgÉÆÃUÀåPÀgÀªÁzÀ 
DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É, C¢üPÀ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À Ȩ́ÃªÀ£É, ¸ÁPÀµÀÄÖ «±ÁæAw ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, C¢üPÀ MvÀÛqÀ 
vÀqÉUÀlÄÖªÀÅzÀÄ, zsÀÆªÀÄ¥Á£À, ªÀiÁzÀPÀ ¥ÀzÁxÀð Ȩ́ÃªÀ£É, ªÀÄzÀå¥Á£À, PÉ®ªÀÅ OµÀ¢üUÀ¼À Ȩ́ÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß 
vÀqÉUÀlÖ É̈ÃPÀÄ. 

TIP 6: 

DzÀµÀÄÖ ¨ÉÃUÀ£ÉÃ À̧ºÁAiÀÄªÀ£ÀÄß PÉÆÃjPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ: 

À̧Û£Àå¥Á£À ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀÄ À̧gÀ¼ÀªÁzÀzÉÝAzÀÄ PÀAqÀÄ§AzÀgÀÆ, EzÀPÉÌ À̧ªÀÄAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ C s̈Áå¸À 
É̈ÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. ºÉÆ À̧ vÁAiÀÄA¢gÀÄUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ «±ÉÃµÀ ZÉÃvÀ£À ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ vÁAiÀÄA¢gÀÄUÀ½UÉ 
À̧ºÁAiÀÄªÀ£ÀÄß PÉÆÃjPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁzÀzÀÄÝ ªÀÄvÀÄÛ CAVÃPÀj À̧®àlÖzÁÝVgÀÄvÀÛzÉ. vÁAiÀÄA¢gÀÄUÀ¼ÀÄ 

ºÁ®ÄtÂ À̧ÄªÀÅzÀÄ PÀµÀÖªÉAzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÁUÀ, PË±À®å PÀÄlÄA§ À̧zÀ̧ ÀågÀÄUÀ½AzÀ ªÀÄvÀÄÛ À̧ªÀÄÄzÁAiÀÄzÀ 
À̧zÀ̧ ÀågÀÄUÀ½AzÀ DzÀµÀÄÖ ¨ÉÃUÀ£ÉÃ À̧ºÁAiÀÄ PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ¥ÁæªÀÄÄRåªÁzÀzÀÄÝ. 



CzsÁåAiÀÄ 1| « s̈ÁUÀ 1.4: À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£ÉAiÀÄ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ 
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FINAL THOUGHTS 

M§â vÁ¬ÄAiÀÄÄ vÀ£Àß ªÀÄUÀÄ«UÉ ¤ÃqÀÄªÀ À̧ÄAzÀgÀªÁzÀ ¦æÃwAiÀÄ QæAiÉÄAiÀÄÄ À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É 
ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÁVzÉ. F ªÀÄºÁQæAiÉÄAiÉÆA¢UÉ £ÀA§¯ÁUÀzÀ C£ÉÃPÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄ vÁ¬ÄUÀÆ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄ«UÉ 

¹UÀÄvÀÛªÉ. PÉ®ªÀÅ vÁAiÀÄA¢gÀÄUÀ½UÉ vÀªÀÄä ªÀÄUÀÄ«UÉ ºÁ®ÄtÂ À̧ÄªÁUÀ ºÉZÀÄÑªÀj À̧ºÁAiÀÄzÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ¬ÄgÀÄªÀÅ¢®è. K£ÉÃ 
EzÀÝgÀÆ, C£ÉÃPÀ vÁAiÀÄA¢gÀÄUÀ¼ÀÄ PÀÄlÄA§zÀ ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀªÀÄÄzÁAiÀÄzÀ ̧ ÀzÀ̧ ÀågÀÄUÀ¼À ±ÀæzÉÞ ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ C¢üPÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£À 
¥ÀqÉzÀÄPÉÆArzÁÝgÉ. ¤ÃªÀÅ vÁ¬ÄAiÀiÁVzÀÝgÉ, F ̧ ÀºÁAiÀÄPÀgÀªÁzÀ ̧ ÀA¥À£ÀÆä®ªÁVgÀÄªÀ PÉÊ¦rAiÀÄ£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¹j, CxÀªÁ
¤ªÀÄä À̧ªÀÄÄzÁAiÀÄzÀ°ègÀÄªÀ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ vÁAiÀÄA¢gÀÄUÀ¼ÀÄ ¸ÀºÀ G¥ÀAiÉÆÃV À̧°. ºÉZÀÄÑªÀjAiÀiÁV À̧Û£Àå¥Á£À Ȩ́ÃªÀ£É
ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀgÀ §UÉÎ ¥Àæ±ÉßUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ À̧ªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃªÀÅ JzÀÄj¹zÀÝgÉ, EvÀgÀgÀ À̧ºÁAiÀÄªÀ£ÀÄß PÉÆÃjPÉÆ½îj. EvÀgÉ
vÁAiÀÄA¢gÀÄUÀ¼ÉÆA¢UÉ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀgÉÆA¢UÉ ªÀÄvÀÄÛ vÀAqÀzÀ À̧zÀ À̧ågÀÄUÀ¼ÉÆA¢UÉ ¥Àæ±ÉßUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß
ºÀAaPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, zÉÆqÀØ À̧ªÀÄ¸ÉåUÀ¼À ¥ÀjºÁgÀPÀÆÌ ªÀÄvÀÄÛ À̧Èd£ÁvÀäPÀ ¥ÀjºÁgÀUÀ½UÀÆ ºÁUÀÆ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß
¤ªÁj À̧ÄªÀÅzÀPÀÆÌ À̧ºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.
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«¨SÁUÀ 1.5: ¨ÁL°¬ÄAZÀ DºÁGÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀIÁR¸ÀÄªÀ 
ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ 

¨ÁL°¬ÄAZÀ DºÁGÀ ¸ÉÃªÀ£ É ªÀIÁR¸ÀÄªÀ ÅZÀÄ JAZÀGÉÃ£ÀÄ? 

J¯Áè ²±ÀÄUÀ¼ÀÄ À̧Û£Àå¥Á£À ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀ°zÁÝgÉ. K£ÉÃ EzÀÝgÀÆ, EzÀÄ AiÀiÁªÁUÀ®Æ ¸ÁzsÀåªÁUÀÄªÀÅ¢®è. ¨Ál°¬ÄAzÀ Ȩ́ÃªÀ£É 
ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀÄ ªÀÄUÀÄ«UÉ CUÀvÀåªÁzÀ ¥ÉÇÃµÀPÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆzÀV À̧ÄªÀ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ «zsÀªÁVzÉ. ªÀÄUÀÄ«£À CUÀvÀåPÉÌ vÀPÀÌAvÉ 
DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ ««zsÀ jÃwAiÀÄ ¨Ál°UÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ vÉÆlÄÖUÀ¼ÀÄ EªÉ. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ JzÉ ºÁ®Ä ªÀÄvÀÄÛ DºÁgÀ 
À̧ÆvÀæªÀ£ÀÄß ¨Ál°AiÀÄ°è ¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ. 

¨ÁL°¬ÄAZÀ DºÁGÀ ¸ÉÃªÀ£ É ªÀIÁR¸ÀÄªÀ ÅZÀGÀ ¥ÁÆªÀÄÄRÅVÉAIÉÄÃ£ÀÄ? 

¨Ál°¬ÄAzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀÄ ¥ÁæªÀÄÄRåªÁzÀÄzÀÄÝ KPÉAzÀgÉ, 

① DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀgÀ°è ªÀÄUÀÄ«UÉ EzÀÄ ªÉÆzÀ®£ÉAiÀÄ C£ÀÄ s̈ÀªÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ.

② EzÀÄ EvÀgÉ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ ¥ÁæªÀÄÄRåªÁzÀ PË±À®åUÀ¼ÁzÀ DºÁgÀ dVAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, §lÖ®ÄUÀ¼À°è ªÀÄvÀÄÛ
PÀ¥ÀÅàUÀ¼À°è w£ÀÄßªÀÅzÀÄ CxÀªÁ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ JA©ªÀÅUÀ½UÉ À̧ºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

③ EzÀÄ ¥Àæw QæAiÀiÁ²Ã®gÁVgÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ C£ÀÄµÁ×£ÀUÉÆ½¸ÀÄªÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÉÆA¢UÉ DUÁUÉÎ À̧AªÀºÀ£À ªÀÄvÀÄÛ À̧¤ºÀ
C£ÀÄ s̈ÀªÀªÀ£ÀÄß ªÀÄPÀÌ½UÉ ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ.

¨ÁL°¬ÄAZÀ DºÁGÀ ¸ÉÃªÀ£ É ªÀIÁR¸ÀÄªÀ ÅZ ÀGÀ ¥ÀÆAIÉÆÃD£ÀU À¼ ÉÃ£ ÀÄ? 

DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄPÀÌ½UÉ ¨Ál°¬ÄAzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀÄ C£ÉÃPÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄPÀÌ½UÉ 
¨Ál°¬ÄAzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ZÉ£ÁßV ªÀiÁr¹zÁUÀ, DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀÄ §ºÀÄ À̧ªÀÄxÀåðªÁV, ¸ÀÄgÀQëvÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ 
DºÁèzÀPÀgÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. 

¨Ál°¬ÄAzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ZÉ£ÁßV ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀÄ. 

① ²±ÀÄUÀ¼ÀÄ vÀÈ¦Û ªÀÄvÀÄÛ GvÁìºÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä À̧ºÁAiÀÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

② DgÉÊPÉzÁgÀjAzÀ DgÁªÀÄªÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ DzÀgÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ.

③ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ EvÀgÀgÀ ªÉÄÃ¯É ±ÀæzÉÞ ªÀÄvÀÄÛ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀA¢ü À̧ÄªÀÅzÀPÉÌ DzsÁgÀ ¥ÀqÀ§ºÀÄzÉAzÀÄ PÀ° À̧ÄvÀÛzÉ.
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↑ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉUÀ¼À ¸ÁªÀÄxÀåð (ªÉÃUÀªÁV) ↓ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉUÀ¼À ¸ÁªÀÄxÀåð (¤zsÁ£ÀªÁV) 

↑ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉUÀ¼À ¸ÀªÀÄAiÀÄUÀ¼À° ªÀiËTPÀ ¸ÉÃªÀ£É ↓ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉUÀ¼À ¸ÀªÀÄAiÀÄUÀ¼À°è ªÀiËTPÀ ¸ÉÃªÀ£É → 
DºÁgÀ ¤gÁPÀgÀuÉ 

↑ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ¸ÀªÀÄAiÀÄUÀ¼À°è DºÁè¢¸ ÀÄªÀÅzÀÄ (ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ

ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ) w£ÀÄßªÀ C©üªÀÈ¢ÞAiÀÄ PÀqÉUÉ zsÀ£ÁvÀäPÀ 

C£ÀÄ s̈ÀÆwUÀ¼ÀÄ 

↓ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ¸ÀªÀÄAiÀÄUÀ¼À°è DºÁè¢¸ÀÄªÀÅzÀÄ (ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ
ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ) w£ÀÄßªÀ C©üªÀÈ¢ÞAiÀÄ PÀqÉUÉ £ÀPÀgÁvÀäPÀ 
C£ÀÄ s̈ÀÆwUÀ¼ÀÄ 

↑ ºÉaÑ£À ¸ÀªÁ®ÄUÀ¼À §zÀ̄ ÁªÀuÉUÀ½UÉ ªÀÄPÀÌ¼À ¸ÁªÀÄxÀåð (WÀ£À

¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ, §lÖ°¤AzÀ zÀæªÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ß

PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, ¥ÁvÉæUÀ¼À G¥ÀAiÉÆÃUÀ)

↓ ºÉaÑ£À ¸ÀªÁ®ÄUÀ¼À §zÀ̄ ÁªÀuÉUÀ½UÉ ªÀÄPÀÌ¼À ¸ÁªÀÄxÀåð
(WÀ£À ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ, §lÖ°¤AzÀ zÀæªÀ DºÁgÀ 
¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ß PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, ¥ÁvÉæUÀ¼À G¥ÀAiÉÆÃUÀ)

««zsÀ ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼ÀÄ, «£Áå À̧UÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ UÁvÀæUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ DPÁgÀUÀ¼ÉÆA¢UÉ, ««zsÀ jÃwAiÀÄ ¨Ál°UÀ¼ÀÄ 
ªÀÄvÀÄÛ vÉÆlÄÖUÀ½ªÉ. ªÀÄUÀÄ«£À ¨Á¬ÄUÉ, »jPÉÆ¼ÀÄîªÀ PË±À®åUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ C©üªÀÈ¢Þ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ 
CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ½UÉ vÀPÀÌAvÉ vÉÆlÄÖUÀ¼À UÁvÀæ, DPÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ ºÀjAiÀÄÄ«PÉAiÀÄ ªÉÃUÀPÉÌ À̧jºÉÆAzÀÄªÀÅzÀÄ 
¥ÁæªÀÄÄRåªÁzÀzÁÝVzÉ. ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ ªÀÄUÀÄ«£À CvÀÄåvÀÛªÀÄ DAiÉÄÌ ªÀiÁqÀ®Ä DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ
CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä À̧ºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

¨Ál°¬ÄAzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É 

À̧jAiÀiÁV ¨Ál°¬ÄAzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀgÀ 

¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄ ªÀiÁr À̧¢gÀÄªÀÅzÀgÀ C¥ÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ

¨Ál°UÀ¼À DPÁgÀUÀ¼ÀÄ: ¥ÀæªÀiÁtÂPÀ ¹Üw 
(``£ÉÃgÀªÁV'') CxÀªÁ ¨ÁVgÀÄªÀ 

(``PÉÆÃ£ÁPÁgÀ'') 
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¥ÀæªÀiÁtÂPÀ ¹Üw £ÉÃgÀªÁV ``F «zsÀªÁzÀ ¨Ál°UÀ¼ÀÄ PÀAqÀÄPÉÆ¼Àî®Ä ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV §ºÀÄ À̧Ä® s̈ÀªÁVgÀÄvÀÛªÉ. ¨ÁVgÀÄªÀ
PÉÆÃ£ÁPÁgÀ''zÀ ̈ Ál°UÀ¼ÀÄ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ̧ ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÁUÀ UÀ®èPÉÌ CAnPÉÆ¼Àî®Ä ªÀÄPÀÌ½UÉ À̧ºÁAiÀÄPÀgÀªÁVgÀÄvÀÛªÉ. DºÁgÀ ̧ ÉÃªÀ£É
ªÀiÁqÀÄªÁUÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ UÁ½AiÀÄ£ÀÄß £ÀÄAUÀzÀAvÉ C¤®ªÀ£ÀÄß «ÄwUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ.

¤ÃªÀÅ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ aPÀÌzÁÝVzÀÝgÉ 
ªÀÄvÀÄÛ D ªÀÄUÀÄªÀÅ E£ÀÆß zÉÆqÀØ UÁvÀæzÀ°è DºÁgÀ 
vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîwÛgÀzÉ EzÀÝgÉ aPÀÌ ¨Ál°UÀ¼À£ÀÄß (120 
«Ä°°Ãlgï CxÀªÁ PÀrªÉÄ) §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀÄ 
À̧ºÁAiÀÄPÀgÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. ¨É¼ÉAiÀÄÄªÀ ªÀÄUÀÄ«UÉ zÉÆqÀØ 

¥ÀæªÀiÁtzÀ zÀæªÀ DºÁgÀªÀÅ À̧ºÁAiÀÄPÀgÀªÁVgÀÄªÀÅzÀjAzÀ
zÉÆqÀØ ¨Ál°UÀ¼ÀÄ ¸ÀºÁAiÀÄPÀgÀªÁVgÀÄvÀÛªÉ. vÁvÁÌ°PÀ vÀÄ¢:
ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ vÁªÁVAiÉÄÃ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß
PÀ°AiÀÄÄªÁUÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ »rzÀÄPÉÆ¼Àî®Ä aPÀÌ ¨Ál°UÀ¼ÀÄ
À̧Ä® s̈ÀªÁVgÀÄvÀÛªÉ. aPÀÌ ¨Ál° = PÀrªÉÄ vÀÆPÀ

¨ÁL°AIÀÄ ªÀ¸ ÀÄ ÛU À¼ ÀÄ : ¥ÁÈ¹ ÖP Ï ªÀÄV ÀÄ Û UÁDÄ 

À̧Ä® s̈ÀªÁV ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ¥Áè¹ÖPï ²±ÀÄUÀ¼À ¨Ál°UÀ¼À£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. ªÀÄvÀÄÛ PÉ¼ÀUÉ ©zÀÝgÉ 
MqÉzÀÄ ºÉÆÃUÀÄªÀÅ¢®è ªÀÄvÀÄÛ PÀrªÉÄ vÀÆPÀ«gÀÄªÀÅzÀjAzÀ DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ ZÉ£ÁßVgÀÄvÀÛzÉ. UÁf£À 
¨Ál°UÀ¼ÀÄ d¯Á©üªÀÄÄTUÀ¼ÁVgÀÄvÀÛªÉ; K£ÉÃ EzÀÝgÀÆ, CªÀÅUÀ¼ÀÄ ¸ÀºÀ ©zÀÝgÉ MqÉzÀÄ ºÉÆÃUÀÄvÀÛªÉ 
ªÀÄvÀÄÛ ²±ÀÄUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ »rzÀÄPÉÆ¼Àî®Ä s̈ÁgÀªÁVgÀÄvÀÛªÉ. 

¨ÁL° VÉÆLÄ ÖU À¼ À DPÁGÀU À¼ ÀÄ

vÉÆlÄÖUÀ¼ÀÄ ««zsÀ DPÁgÀUÀ¼À°è zÉÆgÉAiÀÄÄvÀÛªÉ. «²µÀÖªÁVgÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁtÂPÀ vÉÆlÄÖUÀ¼ÀÄ 
JvÀÛgÀªÁV CxÀªÁ GzÀÝªÁV ªÀÄvÀÄÛ vÀÄ¢AiÀÄÄ zÀÄAqÁVgÀÄvÀÛªÉ. À̧ÄzÀAvÀ AiÉÆÃd£É 
vÉÆlÄÖUÀ¼ÀÄ ªÀÄUÀÄ«£À ¨Á¬ÄAiÀÄ M¼ÀUÉ ¸ÀjAiÀiÁV ºÉÆA¢PÉÆ¼ÀÄîvÀÛªÉ. «²µÀÖªÁV 
EªÀÅUÀ¼ÀÄ vÀ¼ÀzÀ°è CUÀ®ªÁVAiÀÄÆ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄzsÀåzÀ°è QjzÁVgÀÄvÀÛªÉ. EvÀgÉ 
vÉÆlÄÖUÀ¼ÀÄ ¹ÛçÃAiÀÄgÀ vÉÆlÄÖUÀ¼ÀAvÉ DPÁgÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÀÛªÉ. ¥Àæw ªÀÄUÀÄ«£À 
¨Á¬ÄAiÀÄ DPÁgÀªÀÅ É̈ÃgÉ É̈ÃgÉAiÀiÁVgÀÄªÀÅzÀjAzÀ, vÉÆlÄÖUÀ¼ÀÄ ««zsÀ 
DPÁgÀUÀ½AzÀ ªÀiÁqÀ®ànÖgÀÄvÀÛªÉ. GzÁºÀgÀuÉUÉ: PÉ®ªÀÅ ²±ÀÄUÀ½UÉ aPÀÌ 
vÉÆlÄÖUÀ¼ÀÄ aPÀÌ ¨Á¬ÄUÉ É̈ÃPÁUÀÄvÀÛªÉ. 
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¨ÁL° VÉÆLÄ ÖU À¼ À UÁV ÀÆUÀ¼ ÀÄ  

vÉÆlÄÖUÀ½AzÀ ªÁ À̧ÛªÀªÁV ºÀjAiÀÄÄªÀ zÀæªÀ DºÁgÀªÀÅ 
vÉÆlÄÖUÀ¼À UÁvÀæªÀ£ÀÄß ¤tð¬Ä À̧ÄvÀÛªÉ. MAzÀÄ vÉÆnÖUÉ 
PÉÆqÀ®àlÖ UÁvÀæªÀÅ gÀAzsÀæzÀ UÁvÀæªÀ£ÀÄß w½ À̧ÄvÀÛªÉ. 
«²µÀÖªÁV, UÁvÀæªÀÅ aPÀÌzÁÝVzÁÝgÉ (¸ÀASÉåAiÀÄÄ), zÀæªÀ 
ºÀjAiÀÄÄ«PÉAiÀÄÄ vÉÆlÄÖUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ 
¤zsÁ£ÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. UÁvÀæªÀÅ zÉÆqÀØzÁÝVzÀÝgÉ 
( À̧ASÉåAiÀÄÄ) zÀæªÀ ºÀjAiÀÄÄ«PÉAiÀÄÄ vÉÆlÄÖUÀ¼À 
ªÀÄÆ®PÀ ªÉÃUÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. vÉÆlÄÖUÀ¼À°è£À 
ºÀjAiÀÄÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 
¥ÁæªÀÄÄRåªÁzÀzÁÝVzÉ, KPÉAzÀgÉ vÀ¥ÁàzÀ UÁvÀæªÀ£ÀÄß
Dj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀÄUÀÄ«UÉ
À̧ÄgÀQëvÀªÀ®èzÀ CxÀªÁ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÀ®èzÀ

jÃwAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ. (vÀÄA¨Á ¤zsÁ£ÀªÁV, vÀÄA¨Á
ªÉÃUÀªÁV CxÀªÁ ºÉZÀÄÑ UÁ½AiÀÄ£ÀÄß £ÀÄAUÀÄvÀÛzÉ.)

PÉ¼ÀUÉ «²µÀÖªÁzÀ vÉÆlÄÖUÀ¼À UÁvÀæUÀ¼ÀÄ (CxÀªÁ 
ªÀÄlÖUÀ¼ÀÄ) aPÀÌgÀAzsÀæzÀ PÀæªÀÄ¢AzÀ (¤zsÁ£À ¥ÀæªÀiÁt) 
zÉÆqÀØ gÀAzsÀæzÀ PÀæªÀÄ (ªÉÃUÀzÀ ¥ÀæªÀiÁt)zÀ ªÀgÉUÉ 
PÉÆqÀ®ànÖªÉ. 

JqÀUÀqÉ¬ÄAzÀ : 
£ÉÃgÀªÁzÀ vÉÆlÄÖ, 

¸ÁªÀiÁ£Àå vÉÆlÄÖUÀ¼ÀÄ, 
ªÀÄvÀÄÛ JgÀqÀÄ ««zsÀ 
¥ÀæªÀiÁtÂPÀ DPÁgÀUÀ¼ÀÄ
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vÉÆlÄÖUÀ¼À UÁvÀæUÀ¼ÀÄ/ªÀÄlÖUÀ¼ÀÄ «²µÀÖ ªÀAiÀÄ À̧ÄìUÀ¼ÀÄ 

C¯ÁÖç ¦æÃ«Ä UÁvÀæ CPÁ°PÀ ²±ÀÄUÀ¼ÀÄ - 3 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À ªÀAiÀÄ¸ÀÄì 

¦æÃ«Ä UÁvÀæ CPÁ°PÀ ²±ÀÄUÀ¼ÀÄ - 3 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À ªÀAiÀÄ¸ÀÄì 

UÁvÀæ/ªÀÄlÖ 1 0 → 6 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À ªÀAiÀÄ¸ÀÄì

UÁvÀæ/ªÀÄlÖ 2 > 6 → wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À ªÀAiÀÄ¸ÀÄì

UÁvÀæ/ªÀÄlÖ 3 > 6 → wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À ªÀAiÀÄ¸ÀÄì

UÁvÀæ/ªÀÄlÖ 4 > 6 →  wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À ªÀAiÀÄ¸ÀÄì

. 
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£É£À¦lÄÖPÉÆ½îj: ºÀjAiÀÄÄ«PÉ ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÉßaÑ À̧®Ä vÉÆlÄÖUÀ¼À£ÀÄß JAzÀÆ 
PÀvÀÛj À̧̈ ÁgÀzÀÄ. EzÀÄ ªÀÄUÀÄ«UÉ C¥ÁAiÀÄPÀgÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. 

¨ÁL° VÉÆNÖ£ À ªÀ¸ ÀÄ ÛU À¼ ÀÄ 

¨Ál° vÉÆlÄÖUÀ¼ÀÄ «²µÀÖªÁV ¹°PÁ£ï CxÀªÁ ̄ ÉÃmÉPïì ªÀ̧ ÀÄÛ«¤AzÀ ªÀiÁqÀ®ànÖgÀÄvÀÛªÉ. C£ÉÃPÀ ²±ÀÄUÀ¼ÀÄ DUÁUÉÎ DAiÉÄÌUÀ¼À£ÀÄß 
CxÀªÁ «±ÉÃµÀ ªÀ̧ ÀÄÛ«£À CªÀ±ÀåPÀvÉ ºÉÆA¢gÀÄvÀÛªÉ. GzÁºÀgÀuÉUÉ: ªÀÄÈzÀÄªÁzÀ ¯ÉÃmÉPïì vÉÆnÖ¤AzÀ »jPÉÆ¼ÀÄîªÁUÀ 
§®»Ã£ÀªÁzÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ ºÉZÀÄÑ AiÀÄ±À¹éAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ. UÀªÀÄ¤¹j: ¯ ÉÃmÉPïì C®fðUÀ¼À §UÉÎ JZÀÑjPÉ ªÀ»¹j. PÉ¼ÀUÉ ¹°PÁ£ï
ªÀÄvÀÄÛ ¯ÉÃmÉPïì vÉÆlÄÖUÀ½VgÀÄªÀ ªÀåvÁå¸ÀªÀÅ PÉÆqÀ®ànÖzÉ.

¹°PÁ£ï É̄ÃmÉPïì 

ºÉZÀÄÑ ¨Á½PÉ §gÀÄvÀÛªÉ ªÀÄÈzÀÄªÁVgÀÄvÀÛªÉ 

±ÀÄzÀÞªÀiÁqÀ®Ä ¸ÀÄ® s̈ÀªÁVgÀÄvÀÛªÉ ¸ÀÆvÀæzÀ ªÀÄvÀÄÛ ºÁ°£À ªÁ¸À£É 

»r¢lÄÖPÉÆArgÀÄvÀÛªÉ

1 ªÀµÀðzÀ vÀ£ÀPÀ EgÀÄvÀÛªÉ É̈ÃUÀ£ÉÃ ¸ÀªÉAiÀÄÄvÀÛªÉ. 

DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ aPÀÌ ²±ÀÄ«UÉ qÁ|| ¨Ëæ£ïgÀªÀgÀ ¥ÀæªÀiÁtÂPÀ 
DPÁgÀzÀ ¥Áè¹ÖPï ¨Ál° ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀæªÀiÁtÂPÀ vÉÆlÖ£ÀÄß 

§¼À¹ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄwÛzÁÝgÉ. 
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VÉÆLÄ ÖU À¼ À£ ÀÄ ß ªÀÄV ÀÄ Û ¨ÁL°UÀ¼ À£ ÀÄ ß 
AIÀIÁªÁUÀ §ZÀ¯Á¬Ä¸À¨ É ÃP À Ä .

AiÀiÁªÁUÀ®Æ ©¹ ¤Ãj£À°è, ¸Á§Æ£ÀÄ ¤Ãj£À°è CxÀªÁ 
vÉÆ¼ÉAiÀÄÄªÀ AiÀÄAvÀæzÀ°è vÉÆ¼É¬Äj. 

AiÀiÁªÁUÀ®Æ LzÀÄ ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ¨Ál° ªÀÄvÀÄÛ CzÀgÀ 
s̈ÁUÀUÀ¼À£ÀÄß ©¹ ¤Ãj£À°è Qæ«Ä£Á±ÀPÀzÉÆA¢UÉ 

vÉÆ¼É¬Äj. 

¥Àæw ¸Áj DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr¹zÀ £ÀAvÀgÀ 
vÉÆlÄÖUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ¨Ál°UÀ¼À£ÀÄß vÉÆ¼É¬Äj. 

PÀæªÀÄªÁV vÉÆlÄÖUÀ¼À À̧ªÀPÀ½AiÀÄ£ÀÄß ¥ÀjÃQë¹j. ¨Ál° 
ªÀÄvÀÄÛ vÉÆlÄÖ ºÉZÁÑV À̧ªÀPÀ½AiÀiÁVzÀÝgÉ §zÀ̄ Á¬Ä¹j. 

¨ÁL°¬ÄAZÀ ¸ÉÃªÀ£ É ªÀIÁR¸ÀÄªÀ ÅZÀGÀ ªÀÄÄRÅ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀU À¼ ÀÄ 

ªÀÄÄRå ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ AiÀÄ±À¹éAiÀÄ ¨Ál°¬ÄAzÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀgÀ UÀÄgÀÄvÀÄUÀ¼ÀÄ 

DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ¹ÜwAiÀÄÄ 

ªÀÄUÀÄ«£À CªÀ±ÀåPÀvÉUÉ 

ºÉÆA¢PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. 

o ¸ÀÄgÀQëvÀ, ¸ÀºÁAiÀÄPÀgÀ, ªÀÄvÀÄÛ ¹ÜwAiÀÄ°èj¸ÀÄªÀÅzÀgÀ ªÀÄÄRå ªÀiÁr¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß

C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄvÀÛzÉ. (CzsÁåAiÀÄ 1, « s̈ÁUÀ 1)

o ªÀÄUÀÄªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁVgÀÄvÁÛgÉ.

o ªÀÄUÀÄªÀÅ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ°è vÉÆqÀVgÀÄvÀÛzÉ (ªÀÄ®UÀÄwÛ®è).

o DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉUÉ ªÀÄUÀÄªÀÅ ±ÁAvÀªÁVgÀÄv ÀÛzÉ (UÀr©rAiÀiÁVgÀÄªÀÅ¢®è).

o DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀ®Ä 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ PÀrªÉÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ.

¨Ál°, vÉÆlÄÖ ªÀÄvÀÄÛ ºÀj«£À 

¥ÀæªÀiÁtªÀÅ ªÀÄUÀÄ«£À 

CªÀ±ÀåPÀvÉUÉ ºÉÆA¢PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. 

o ¨Á¬Ä¬ÄAzÀ zÀæªÀ DºÁgÀ ¸ÉÆÃgÀÄwÛ®è, DUÁUÉÎ PÉªÀÄÄäwÛ®è, G¹gÀÄUÀlÄÖwÛ®è CxÀªÁ

¨Á¬ÄAiÀÄ£ÀÄß PÀlÄÖwÛ®è.

o ªÀÄUÀÄªÀÅ JZÀÑgÀªÁVzÀÄÝ, DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ°è vÉÆqÀVgÀÄvÀÛzÉ (¤¢æ¸ÀÄwÛ®è).

o ªÀÄUÀÄªÀÅ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÁUÀ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁV »ÃgÀÄvÀÛzÉ, £ÀÄAUÀÄvÀÛzÉ

ªÀÄvÀÄÛ G¹gÁqÀÄvÀÛzÉ. ªÉÄÃ®Ä¹gÀÄ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîwÛ®è.

o DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉUÉ ±ÁAvÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ (UÀr©rAiÀiÁVgÀÄªÀÅ¢®è).

o DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉUÉ 30 ¤«ÄµÀ CxÀªÁ PÀrªÉÄ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ.

DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀ 

¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ 

CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼Àî®àlÄÖ 

UËgÀ«¸À®ànÖªÉ.  

o ªÀÄUÀÄªÀÅ C¼À̄ ÁgÀA©ü̧ ÀÄªÀÅzÀQÌAvÀ ªÀÄÄAZÉAiÉÄÃ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ ªÀÄUÀÄ«£À ºÀ¹ªÉAiÀÄ£ÀÄß

¤jÃQë¸ÀÄvÁÛgÉ.
o DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ ªÀÄUÀÄ«£À vÀÈ¦ÛUÉÆAqÀ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß UÀªÀÄ¤¹ ºÉZÁÑV ªÀÄvÀÄÛ w¤ß¸À®Ä

MvÁÛAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅ¢®è.
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o ªÀÄUÀÄªÀÅ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß DºÁè¢¹ ZÀÄgÀÄPÁV s̈ÁUÀªÀ»¸ÀÄvÀÛzÉ.

CUÀvÀåPÉÌ vÀPÀÌAvÉ «gÁªÀÄUÀ¼ÀÄ 

ºÉÆzÀV¸À®ànÖªÉ. 

o ¹Üw §zÀ̄ ÁªÀuÉUÉ, MgȨ́ ÀÄªÀ ªÀ̧ ÀÛçUÀ¼À §zÀ̄ ÁªÀuÉUÉ ªÀÄvÀÄÛ vÉÃUÀÄªÀÅzÀPÉÌ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ

«gÁªÀÄ ¤ÃqÀÄvÁÛgÉ.
o CUÀvÀå«zÁÝUÁ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ aPÀÌzÁV DUÁUÉÎ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄvÁÛgÉ.

o ªÀÄUÀÄ«£À §¼À°PÉAiÀÄ §UÉÎ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ UÀªÀÄ£ÀºÀj¸ÀÄvÁÛgÉ. (C£ÀÄ§AzsÀ 9 J¯ï-2£ÀÄß

£ ÉÆÃrj)

o ªÀÄUÀÄªÀÅ ¸ÀªÀÄxÀåðªÁV 30 ¤«ÄµÀ CxÀªÁ PÀrªÉÄ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

¸ÁªÀiÁfPÀ ¸ÀAªÀºÀ£ÀªÀÅ 

ºÉÆzÀV¸À®àqÀÄvÀÛzÉ.  

o ªÀÄUÀÄ«UÉ DºÁgÀ ̧ ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÁUÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ, £ÀUÀÄvÁÛgÉ, DUÁUÉÎ ªÀiÁvÁqÀÄvÁÛgÉ,

ºÁqÀÄvÁÛgÉ ªÀÄvÀÄÛ zÀÈ¶Ö¸ÀÄvÁÛgÉ.

o ªÀÄUÀÄªÀÅ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß DºÁè¢¸ÀÄvÁÛ ZÀÄgÀÄPÁV ¨sÁUÀªÀ»¸ÀÄvÀÛzÉ.
o ªÀÄUÀÄªÀÅ É̈¼ÉzÀÄ C©üªÀÈ¢ÞAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ.

²±ÀÄUÀ½UÉ ¨ÁL°¬ÄAZÀ DºÁGÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀIÁR¸ÀÄªÀ ¸À®ºÉU À¼ ÀÄ 

À̧®ºÉ 1: 

ºÀj«£À ¥ÀæªÀiÁt ªÀÄvÀÄÛ vÉÆlÄÖUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ ¨Ál°AiÀÄ£ÀÄß wÃªÀiÁð¤ À̧ÄªÁUÀ ¥Àæw ²±ÀÄ«£À ªÉÊAiÀÄQÛPÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼ÀÄ 
¥ÀjUÀtÂ À̧®àqÀ¨ÉÃPÀÄ:

¥Àæw ²±ÀÄªÀÅ MAzÉÃ ¨Ál°AiÀÄ°è vÉÆnÖ£À°è ªÀÄvÀÄÛ ºÀj«£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è ZÉ£ÁßV ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄwÛzÉAiÉÆÃ JAzÀÄ
UÀªÀÄ¤¹j. ªÀÄUÀÄ«£À ªÉÊAiÀÄQÛPÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÉ vÀPÀÌAvÉ AiÀiÁªÀÅzÀÄ CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁVgÀÄvÀÛzÉAzÀÄ Dj¹PÉÆ½îj.

À̧®ºÉ 2: 

²±ÀÄ«£À ¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ PË±À®åzÀ ªÀÄlÖªÀÅ vÀ£ÀUÉ ¨ÉÃPÁzÀ ¨Ál° vÉÆlÄÖ ªÀÄvÀÄÛ ºÀj«£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ ªÉÄÃ É̄ ¥Àæ¨sÁªÀ 
©ÃgÀÄvÀÛzÉ: 

²±ÀÄ«£À ªÀAiÀÄ¸ÀÄì, PË±À®å ªÀÄlÖ, CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃ¯É Dj¹PÉÆ½îj. GzÁºÀgÀuÉ: 4 wAUÀ¼À ²±ÀÄªÀÅ vÀ£Àß 
É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ ªÀAiÀÄ¹ì£À°èAiÀÄÆ §ºÀÄ §®»Ã£ÀªÁVzÁÝUÀ ¤zsÁ£ÀªÁzÀ ºÀjªÀÅ vÉÆlÄÖUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ ZÉ£ÁßV 

¸ÉÃ«¸ÀÄvÀÛzÉ. 

À̧®ºÉ 3: 
²±ÀÄªÀÅ ¤ªÀÄUÉ ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÀgÀ §UÉÎ UÀªÀÄ£ÀPÉÆrj: ²±ÀÄªÀÅ §zÀ¯ÁªÀuÉ ¨ÉÃPÁVzÉAiÉÄAzÀÄ w½¸ÀÄªÁUÀ ¨Ál°, vÉÆlÄÖ 
CxÀªÁ ºÀjªÀÅ ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß §zÀ̄ Á¬Ä¹j. 

À̧®ºÉ 4: 

DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧¯ÁgÀA©ü À̧ÄªÀÅzÀQÌAvÀ ªÀÄÄAZÉ ¨Ál°¬ÄAzÀ ºÀjAiÀÄÄªÀ ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß ¥ÀjÃQë¹j: 
¨Ál°AiÀÄ£ÀÄß vÀ̄ ÉPÉ¼ÀUÉ ªÀiÁrzÁUÀ vÉÆlÄÖUÀ½AzÀ PÉ®ªÀÅ ºÀ¤UÀ¼ÀÄ ©Ã¼ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀiÁzÀjPÀgÀªÁzÀ ºÀjªÀÅ 
¥ÀæªÀiÁtªÁVgÀÄvÀÛzÉ. ºÀ¤AiÀÄÄ«PÉAiÀÄ £ÀAvÀgÀ É̈ÃUÀ£ÉÃ ¤®è É̈ÃPÀÄ. ªÀÄUÀÄ«UÉ vÉÆnÖ¤AzÀ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðzÀ
ºÀjAiÀÄÄ«PÉAiÀÄÄ ªÉÃUÀªÁVzÀÝgÉ aPÀÌ gÀAzsÀæzÀ vÉÆlÖ£ÀÄß §¼À¹j. ªÀÄUÀÄ«UÉ vÉÆnÖ¤AzÀ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðªÀÅ ¤zsÁ£ÀªÁV
ºÀjAiÀÄÄwÛzÀÝgÉ, PÀµÀÖ¥ÀlÄÖ ªÀÄUÀÄªÀÅ »ÃgÀÄwÛzÉ JAzÀÄ w½zÀÄ §AzÀgÉ, zÉÆqÀØ gÀAzsÀæzÀ vÉÆnÖ£À ªÀÄlÖªÀ£ÀÄß §¼À¹j.

À̧®ºÉ 5: 

CvÀÄåvÀÛªÀÄ ¨Ál°, vÉÆlÄÖ ªÀÄvÀÄÛ/ CxÀªÁ ºÀjªÀ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ PÉ®ªÉÇªÉÄä ºÉZÀÄÑ PÉ® À̧ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ 
(DzÀgÀÆ EzÀÄ ¨É É̄AiÀÄÄ¼ÀîzÁÝVzÉ): 

«²µÀÖªÁV É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ ªÀÄUÀÄªÀÇ ¸ÀºÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ vÀ£ÀUÉ ¸ÀjºÉÆAzÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀªÀgÉUÀÆ ««zsÀ 
DAiÉÄÌUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄwÛgÀ̈ ÉÃPÀÄ. ¸ÀªÀÄAiÀÄ vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ, ªÀÄUÀÄªÀÅ UÀr©rAiÀiÁUÀzÀAvÉ, UÀªÀÄ¤¹ ªÀÄUÀÄ«£À 
¥ÀæwQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß £ÉÆÃr, CUÀvÀåªÁzÀ aPÀÌ ºÉÆAzÁtÂPÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrj.
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À̧®ºÉ 6: 

M¼ÉîAiÀÄ ¹ÜwAiÀÄÄ M¼ÉîAiÀÄ ¨Ál°AiÀÄ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£ÉUÉ £ÀqÉ À̧ÄvÀÛzÉ: 

²±ÀÄªÀÅ ¨Ál°¬ÄAzÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÁUÀ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄgÀQëvÀªÁzÀ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß 
PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRåªÁzÀzÁÝVzÉ. ¸ÀÆPÀÛ zÉÊ»PÀ DzsÁgÀUÀ¼À£ÉÆßzÀV¸ÀÄªÀ ¹ÜwUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆzÀV¹j, CUÀvÀå«zÀÝgÉ 
ºÉÆAzÁtÂPÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrj. 

À̧®ºÉ 7: 
AiÀiÁªÁUÀ®Æ À̧A¥ÀPÀðzÀ°èjæ: ¥Àæw ¢£À ¨Ál°¬ÄAzÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÁUÀ ªÀÄUÀÄ«£ÉÆA¢UÉ ¸ÀAªÀºÀ£À 
ªÀiÁqÀÄvÁÛ Ejæ. DºÁgÀ ̧ ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÁUÀ ªÀÄPÀÌ¼ÉÆA¢UÉ ªÀiÁvÁqÀÄªÀÅzÀÄ, ºÁqÀÄªÀÅzÀÄ, £ÀUÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ DºÁgÀ 
¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸À®Ä vÉÆqÀV¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ GvÀÛªÀÄ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

CAWªÀÄ D¯ÉÆÃZÀ£ ÉU À¼ ÀÄ 

ªÀÄUÀÄ«£À É̈¼ÉªÀtÂUÉ ªÀÄvÀÄÛ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀUÀ¼À ¹éÃPÁgÀPÉÌ ¨Ál°¬ÄAzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀÄ 
À̧ºÀPÀj À̧ÄªÀÅzÀÄ ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉ, ªÀÄUÀÄ«UÀÆ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀjUÀÆ zsÀ£ÁvÀäPÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ 

C£ÀÄ s̈ÀªÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆzÀV À̧ÄªÀÅzÀÄ EzÀgÀ ¥ÁæxÀ«ÄPÀ UÀÄjAiÀiÁVzÉ. ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ ªÀÄUÀÄ«UÀÆ J¯Áè ¨Ál°UÀ¼ÀÄ, 
vÉÆlÄÖUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ºÀjªÀÅ ¥ÀæªÀiÁtªÀÅ À̧jºÉÆAzÀÄªÀÅ¢®è. ªÀÄUÀÄ«UÉ À̧jAiÀiÁV ºÉÆA¢PÉÆ¼ÀÄîªÀ ¨Ál°, vÉÆlÄÖ ªÀÄvÀÄÛ 

ºÀj«£À ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ¥ÁæªÀÄÄRåªÁzÀzÁÝVzÉ. À̧ªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ s̈À« À̧ÄwÛzÁÝUÀ EvÀgÀgÀ À̧ºÁAiÀÄªÀ£ÀÄß 
PÉÆÃjPÉÆ½îj. UÀvÀ C£ÀÄ¨sÀªÀUÀ¼À£ÀÄß, ¸ÀªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ¥Àæ±ÉßUÀ¼À£ÀÄß ºÀAaPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, zÉÆqÀØ À̧ªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjºÀj À̧ÄªÀ 
ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÈd£ÁvÀäPÀ ¥ÀjºÁgÀUÀ½UÉ £Àr¹, DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄ«£À MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

¹ÜwAiÀÄ°èj À̧ÄªÀÅzÀgÀ §UÉÎ C¢üPÀ ªÀiÁ»wUÁV CzsÁåAiÀÄ 1, « s̈ÁUÀ 2 ªÀÄvÀÄÛ CzsÁåAiÀÄ 2, « s̈ÁUÀ 3£ÀÄß £ÉÆÃrj. 

¨Ál°¬ÄAzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀgÀ À̧ªÁ®ÄUÀ¼À §UÉÎ C¢üPÀ ªÀiÁ»wUÁV CzsÁåAiÀÄ 2 ªÀÄvÀÄÛ 7 ºÁUÀÆ 
C£ÀÄ s̈ÀAzsÀ 9 JA£ÀÄß £ÉÆÃrj. 
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 «¨SÁUÀ 1.6: ZÀªÀÄZÀ¢AZÀ DºÁGÀ ¸ÉÃªÀ£É 
ªÀIÁR¸ÀÄªÀÅZÀGÀ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ 

ZÀªÀÄZÀ¢AZÀ DºÁGÀ ¸ÉÃªÀ£ É ªÀIÁR¸ÀÄªÀ ÅZÀÄ JAZÀGÉÃ£ÀÄ?

À̧Û£Àå¥Á£À ¸ÉÃªÀ£É CxÀªÁ ¨Ál°¬ÄAzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀgÀ £ÀAvÀgÀzÀ ºÉeÉÓAiÀÄÄ ªÉÆzÀ®£ÉAiÀÄzÁV ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ 
DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ MAzÀÄ ªÀÄUÀÄ«£À C£ÀÄ s̈ÀªÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. DgÀÄ wAUÀ¼À ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É 
ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀÄ À̧ºÀdªÁV ¥ÀjZÀ¬Ä À̧®àqÀÄvÀÛzÉ. F DgÀA s̈ÀzÀ ªÀAiÀÄ¸ÀÄì vÀÄA¨Á ¥ÁæªÀÄÄRåªÁzÀzÀÄÝ. KPÉAzÀgÉ, ªÀÄUÀÄ«£À 
ªÀiÁA À̧RAqÀUÀ¼ÀÄ vÀ£Àß vÀ̄ ÉAiÀÄ°è, PÀwÛ£À°è ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀzÀ°è §®UÉÆAqÀÄ, PÀÄ½vÀÄPÉÆAqÀÄ WÀ£À DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß Ȩ́ÃªÀ£É 
ªÀiÁqÀ®Ä vÀ£Àß zÉÃºÀzÀ ¤AiÀÄAvÀætªÀ£ÀÄß PÀ°AiÀÄÄvÀÛzÉ. F ªÀAiÀÄ¹ì£À°è, ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ vÀªÀÄä ¨Á¬ÄAiÀÄ §½UÉ ªÀ À̧ÄÛUÀ¼À£ÀÄß 
vÀgÀ̄ ÁgÀA©ü̧ ÀÄvÁÛgÉ (¨Á¬ÄUÉ vÁQ À̧ÄvÁÛgÉ), ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀæwAiÉÆAzÀ£ÀÄß ̈ Á¬ÄAzÀ vÁQ dUÀvÀÛ£ÀÄß £ÉÆÃqÀ̄ ÁgÀA©ü̧ ÀÄvÁÛgÉ. ªÀÄUÀÄ«£À 
É̈¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ°è EzÀÄ PÀÄvÀÆºÀ®zÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄRåªÁzÀ ºÀAxÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. 

ZÀªÀÄZÀ¢AZÀ DºÁGÀ ¸ÉÃªÀ£ É ªÀIÁQÀÄªÀ ÅZÀGÀ ¥ÁÆªÀÄÄRÅVÉAIÉÄÃ£ÀÄ? 

ZÀª À ÄZ À¢AZÀ DºÁGÀ ¸ ÉÃª À£ É ª ÀIÁR¸ÀÄª À ÅZ À Ä ¥ÁÆªÀÄÄRÅªÁZ ÀZ À Ä Ý , KP ÉAZ ÀGÉ :

① EzÀÄ ªÀiËTPÀ ZÀ®£Á PË±À®åzÉqÉUÉ ¨É¼ÉAiÀÄÄªÀ ¥ÁæxÀ«ÄPÀ ºÉeÉÓAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ.

② EzÀÄ £ÀÆvÀ£À «£Áå À̧UÀ¼À C«µÁÌgÀPÉÌ CªÀPÁ±ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆzÀV À̧ÄvÀÛzÉ.

③ EzÀÄ ªÀÄUÀÄ«£À gÀÄa À̧à±ÀðªÀ£ÀÄß ªÀÈ¢Þ À̧ÄvÀÛzÉ.

④ EzÀÄ dVAiÀÄÄªÀÅzÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀgÀ PË±À̄ Áå©üªÀÈ¢ÞUÉ À̧ºÀPÀj¸ÀÄvÀÛzÉ.

⑤ EzÀÄ ªÀÄUÀÄ«£À ±ÉÊ°UÉ, £ÀÆvÀ£À C£ÀÄ s̈ÀªÀPÉÌ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ À̧AªÀºÀ£À ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀPÉÌ À̧AvÉÆÃµÀzÀ
À̧ªÀÄAiÀÄªÁVgÀÄvÀÛzÉ.

ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀgÀ 
¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄ

«ªÀgÀuÉUÀ¼ÀÄ (EzÀÄ ºÉÃUÉ vÉÆÃgÀÄvÀÛzÉ) 

ªÀiËTPÀ ZÀ®£À PË±À®åUÀ¼ÀÄ o ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ vÀªÀÄä ¨Á¬ÄUÀ¼À£ÀÄß vÉgÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄZÀÄÑªÀÅzÀÄ ºÉÃUÉ JAzÀÄ
PÀ°¸ÀÄvÀÛzÉ.

o vÀªÀÄä vÀÄnUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹ ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ºÉÃUÉ
JAzÀÄ ªÀÄPÀÌ½UÉ PÀ°¸ÀÄvÀÛzÉ.

o vÀªÀÄä £Á°UÉUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹ ¨Á¬ÄAiÀÄ ¸ÀÄvÀÛ®Ä DºÁgÀªÀ£ÀÄß ZÀ°¸ÀÄªÀAvÉ

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß PÀ°¸ÀÄvÀÛzÉ

¸ÀAªÉÃzÀ£Á C©üªÀÈ¢Þ 
o ««zsÀ DºÁgÀUÀ¼À gÀÄa, «£Áå¸ÀUÀ¼ÀÄ, GµÁÚA±ÀUÀ¼ÀÄ  ªÀÄvÀÄÛ C©üªÀÈ¢Þ

gÀÄaUÉ zÀ¥ÀàUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjZÀ¬Ä À̧ÄvÀÛzÉ.
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¸ÀA§AzsÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¨sÁµÉUÀ¼ÀÄ o ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ DgÉÊPÉzÁgÀgÉÆA¢UÉ CxÀðUÀ©üðvÀªÁzÀ ¸ÀAªÀºÀ£À ºÉÆAzÀÄªÀ
CªÀPÁ±ÀªÀ£ÀÄß PÀ°à̧ ÀÄvÀÛzÉ.

o ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß ¸ÁªÀiÁfPÀ PÀæªÀÄPÉÌ HlzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄUÀ½UÉ (PÉÊvÉÆ¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ
w£Àß®Ä PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀPÉÌ, wgÀÄªÀÅUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀPÉÌ ¨sÁµÉAiÀÄ£ÀÄß
§¼À̧ ÀÄªÀÅzÀPÉÌ ¤zÉðÃ±À£ÀUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅzÀPÉÌ ¹zÀÞ¥Àr À̧ÄvÀÛzÉ.)

ZÀªÀÄZÀ¢AZÀ DºÁGÀ ¸ÉÃªÀ£ É ªÀIÁR¸ÀÄªÀ «²µÀ Ö ¸ÀªÀÄAIÀIÁªÀ¢Ü: 
ZÀªÀÄZÀ¢AZÀ DºÁGÀ ¸ÉÃªÀ£ É ªÀIÁR¸ÀÄªÀ C©ÜªÀ È¢ÞAIÀÄ ºÉEÉ ÓU À¼ ÀÄ 

ªÀÄUÀÄªÀÅ ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ w£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß PÀ°AiÀÄÄªÁUÀ (ªÀAiÀÄ¹ì£À ¥ÀæªÀiÁt) «²µÀÖªÁzÀ À̧ªÀÄAiÀiÁªÀ¢ü EgÀÄvÀÛzÉ. K£ÉÃ EzÀÝgÀÆ, 
ZÀªÀÄZÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjZÀ¬Ä À̧ÄªÁUÀ , ªÀÄUÀÄ«£À É̈¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ PË±À®åªÀ£ÀÄß ¥ÀjUÀtÂ À̧ÄªÀÅzÀÄ DeÉÕAiÀiÁVzÉ. ªÀÄUÀÄªÀÅ PÉ®ªÀÅ wAUÀ¼À 
ªÀAiÀÄ¹ìUÉ §A¢gÀ§ºÀÄzÀÄ, DzÀgÀÆ, D ªÀÄUÀÄªÀÅ ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ AiÀÄ±À¹ éAiÀiÁV w£Àß®Ä É̈ÃPÁzÀ PË±À®åUÀ¼À£ÀÄß 
ºÉÆA¢gÀ̈ ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. 

MAzÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ vÁ£ÀÄ ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ w£Àß®Ä AiÀiÁªÁUÀ ¹zÀÞªÁVgÀÄvÀÛzÉAzÀÄ ¤ªÀÄUÉ vÉÆÃj À̧ÄvÀÛzÉ 
ªÀÄvÀÄÛ AiÀiÁªÀ ZÀªÀÄZÀªÀÅ À̧jºÉÆAzÀÄvÀÛzÉAzÀÄ vÉÆÃj À̧ÄvÀÛzÉ. 

PÉ¼ÀPÀAqÀ «²µÀÖ C©üªÀÈ¢Þ PË±À®åUÀ¼ÀÄ ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ ̧ ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß PÀ°AiÀÄÄªÀÅzÀPÉÌ ̧ ÀºÀPÀj À̧ÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ 
AiÀiÁªÀ C©üªÀÈ¢Þ ªÀAiÀÄ¹ì£À°è EªÀÅ DUÁUÉÎ PÀAqÀÄ§gÀÄvÀÛªÉ. 

2 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ PÉÊUÀ¼À£ÀÄß ¨Á¬ÄAiÀÄ ºÀwÛgÀPÉÌ vÀgÀÄvÀÛzÉ. 

3 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ É̈¤ß£À ªÉÄÃ°gÀÄªÁUÀ PÉÊUÀ¼À£ÀÄß ¨Á¬ÄAiÀÄ ºÀwÛgÀPÉÌ vÀgÀÄvÀÛzÉ. 

4 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß »rzÀÄPÉÆAqÁUÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ PÉÊUÀ¼À£ÀÄß ¨Á¬ÄAiÀÄ ºÀwÛgÀPÉÌ vÀgÀÄvÀÛzÉ. 

9 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ ZÀªÀÄZÀªÀ¤ßrzÀÄ §rAiÀÄÄvÀÛzÉ. 

12-14 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ ZÀªÀÄZÀzÀ°è DºÁgÀ«gÀÄªÁUÀ ¨Á¬ÄAiÀÄ §½UÉ vÀgÀÄvÀÛzÉ- ¨Á¬ÄAiÉÆ¼ÀUÉ ¥ÀæªÉÃ²¸ÀÄªÁUÀ 
ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß wgÀÄV¸ÀÄvÀÛzÉ. 

15-18 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄ ¨Á¬ÄAiÀÄ §½UÉ vÀgÀÄvÀÛzÉ. ¸Àé®à ZÉ®ÄèvÀÛzÉ 

24 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ ZÀªÀÄZÀzÉÆA¢UÉ vÀ£Àß CAUÉÊAiÀÄ£ÀÄß ªÉÄÃ¯É ªÀiÁr vÁ£ÉÃ w£ÀÄßvÀÛzÉ. 

31-32 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ ¸Àé®à ZÉ®ÄèvÁÛ ªÀÄUÀÄªÀÅ vÁ£ÉÃ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

30-36 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ DºÁgÀªÀ£ÀÄß ZÀÄZÀÑ®Ä ZÀÄZÀÄÑªÀ ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß ªÀÄUÀÄªÀÅ §¼À̧ ÀÄvÀÛzÉ. 
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ZÀªÀÄZÀU À¼ À «ZSÀUÀ¼ ÀÄ9 

««zsÀ ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ «£Áå À̧UÀ¼À°è, ZÀªÀÄZÀUÀ¼ÀÄ ««zsÀ 
UÁvÀæUÀ¼À°è, DPÁgÀUÀ¼À°è zÉÆgÉAiÀÄÄvÀÛªÉ. Dj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ ZÀªÀÄZÀ 
JAxÀzÁÝVzÀÝgÀÆ, ªÀÄUÀÄ«£À C©üªÀÈ¢ÞAiÀÄ CªÀ±ÀåPÀvÉUÉ ªÀÄvÀÄÛ 
¨Á¬ÄAiÀÄ UÁvÀæ ªÀÄvÀÄÛ DPÁgÀPÉÌ ºÉÆA¢PÉÆ¼Àî̈ ÉÃPÀÄ. 
¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ ªÀÄUÀÄ«UÉ CvÀÄåvÀÛªÀÄ DAiÉÄÌ ªÀiÁqÀ®Ä
DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄ«UÉ CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ
ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

Z Àª À ÄZ ÀZ À DPÁGÀU À¼ À Ä : CU À® ª ÀÄV À Ä Û QJZÁZÀ : D¼ ÀªÁZ À 
ª ÀÄV À Ä Û D¼À«®ÈZ À §LÖ®ÄU À¼ À Ä 

ZÀªÀÄZÀUÀ¼ÀÄ ««zsÀ DPÁgÀUÀ¼À°è ¹UÀÄvÀÛªÉ. «²µÀÖªÁV ZÀªÀÄZÀzÀ §lÖ®Ä 
§ºÀÄ §zÀ̄ ÁUÀÄvÀÛªÉ. ZÀªÀÄZÀUÀ¼ÀÄ CUÀ®ªÁzÀ CxÀªÁ QjzÁzÀ §lÖ®£ÀÄß
ºÉÆA¢gÀÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ §lÖ®Ä D¼À«®èzÉ ºÁUÀÆ D¼ÀªÁVgÀÄvÀÛªÉ.
D¼ÀªÁzÀ §lÖ®ÄUÀ½AzÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß vÉUÉAiÀÄ®Ä ºÉaÑ£À PË±À®å ªÀÄvÀÄÛ
¥ÀæAiÀÄvÀß ̈ ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. D¼À«®èzÀ ZÀªÀÄZÀUÀ½AzÀ DºÁgÀ vÉUÉAiÀÄ®Ä PÀrªÉÄ
PË±À®å ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀæAiÀÄvÀß ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ ºÁUÀÆ EzÀÄ ºÉÆ À̧zÁV DºÁgÀ
Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀªÀjUÀÆ ªÀÄvÀÄÛ PÀrªÉÄ ªÀiËTPÀ ZÀ®£Á PË±À®å

ºÉÆA¢gÀÄªÀ ªÀÄPÀÌ½UÉ ¸ÀºÁAiÀÄPÀgÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. GzÁºÀgÀuÉUÉ : aPÀÌ
¨Á¬ÄAiÀÄÄ¼Àî aPÀÌ ªÀÄUÀÄªÀÅ ªÀAiÀÄ À̧Ì ªÀÄUÀÄªÀÅ (CUÀ® ªÀÄvÀÄÛ D¼À) §lÖ®
ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁqÀ®Ä PÀµÀÖ¥ÀqÀÄvÀÛzÉ. D ªÀÄUÀÄªÀÅ vÀ£Àß
aPÀÌ ¨Á¬ÄUÉ À̧ÆPÀÛªÁzÀ D¼À«®èzÀ §lÖ®Ä ªÀÄvÀÄÛ QjzÁzÀ ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ
GvÀÛªÀÄªÁV ¸ÉÃ« À̧ÄvÀÛzÉ.

ಚಮಚ�ಂದ �ನ�ಲು ಕ�ಯುವ�ದು ಅ�ಾ�ಸ ಮತು� ಸಮಯವನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ. ಸ�ಾಸ�, 
ಮಕ�ಳ� 2-3 ವಷ� ವಯ��ನ ಚಮಚವನು� ಬಳಸು�ಾ��ೆ. ಇದರಥ� ಅವ��ೆ ಸ�ಲ� ಸಮಯದವ�ೆ�ೆ 
ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ �ೆಚು�ವ� �ೆಂಬಲ �ೇ�ಾಗುತ��ೆ. �ಾ� �ೆ�ಂ��.

 ªÉÄÃ°£À avÀæ (JqÀ¢AzÀ §®PÉÌ): QjzÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ 
CUÀ®ªÁzÀ ZÀªÀÄZÀ 

¥ÀPÀÌzÀ avÀæ (JqÀ¢AzÀ §®PÉÌ): ZÀªÀÄZÀUÀ¼À
D¼ÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ D¼À«®èzÀ §lÖ®Ä

 ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß Dj¹PÉÆ¼ÀÄîªÁUÀ ªÀÄUÀÄ«£À ¨Á¬ÄAiÀÄ 
DPÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ UÁvÀæPÉÌ ºÉÆA¢PÉAiÀiÁUÀÄªÀAvÉ ZÀªÀÄZÀzÀ 
§lÖ®Ä EgÀ̈ ÉÃPÀÄ.
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ZÀª À ÄZ ÀZ À UÁV ÀÆU À¼ À Ä : GZÀ ÝªÁZ À ª ÀÄV À Ä Û ¸ ÀT Ú »RP ÉU À¼ À Ä 

ªÀÄUÀÄªÀÅ vÁ£ÉÃ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄwÛzÉAiÉÆÃ CxÀªÁ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄwÛzÁÝgÉÆÃ JA§ÄzÀgÀ ªÉÄÃ¯É 
À̧ÆPÀÛªÁzÀ »rPÉAiÀÄÄ¼Àî ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß Dj¹PÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ. aPÀÌzÁzÀ, ªÀÄPÀÌ¼À UÁvÀæzÀ »rPÉUÀ¼ÀÄ G¥ÀAiÉÆÃV À̧®Ä DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ 

§¼À°PÉAiÀÄ£ÀÄßAlÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ, ªÀÄvÀÄÛ GzÀÝ£ÉAiÀÄ »rPÉAiÀÄÄ¼Àî ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¨Á¬ÄAiÀÄ §½UÉ vÀgÀÄªÀÅzÀÄ
ªÀÄPÀÌ½UÉ À̧ªÁ°£À PÉ® À̧ªÁVgÀÄvÀÛzÉ.

Z Àª À ÄZ ÀZ À ª À¸ À Ä ÛU À¼ À Ä : ¯ ÉÆÃº À ª ÀÄV À Ä Û ¥ÁÈ¹ Ö P Ï : ¨SÁGÀªÁZÀ 
ª ÀÄV À Ä Û º ÀU À ÄGÀªÁZ  

ZÀªÀÄZÀUÀ¼ÀÄ ««zsÀ (¯ÉÆÃºÀUÀ½AzÀ, / ¥Áè¹ÖPï¤AzÀ ªÀÄvÀÄÛ ¯ÉÃ¥À£À¢AzÀ) 
ªÀ̧ ÀÄÛUÀ½AzÀ vÀAiÀiÁgÁUÀÄvÀÛªÉ. ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ DUÁUÉÎ DAiÉÄÌ ªÀÄvÀÄÛ «²µÀÖ ªÀ̧ ÀÄÛ«£À 
ZÀªÀÄZÀzÀ CªÀ±ÀåPÀvÉAiÀÄ°ègÀÄvÁÛgÉ. ¯ÉÆÃºÀzÀ ZÀªÀÄZÀUÀ¼ÀÄ ¨Á½PÉ 
§gÀÄªÀªÀÅUÀ¼ÁVzÀÝgÀÆ, À̧ÆPÀëöä¨Á¬ÄAiÀÄÄ¼Àî, ZÀ½AiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ UÀnÖ
C£ÀÄ s̈ÀÆwAiÀÄÄ¼Àî ªÀÄPÀÌ½UÉ §¼À̧ À̈ ÁgÀzÀÄ. ¯ÉÆÃºÀzÀ ZÀªÀÄZÀUÀ¼ÀÄ
s̈ÁgÀªÁVgÀÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄ«£À ªÀ̧ ÀqÀÄ ºÁUÀÆ ºÀ®ÄèUÀ¼ÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ

ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß PÀrAiÀÄÄªÁUÀ ºÁ¤UÉÆ¼ÀÄîvÀÛªÉ. ¥Áè¹ÖPï ZÀªÀÄZÀUÀ¼ÀÄ
DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁVgÀÄvÀÛªÉ, ºÀUÀÄgÀªÁVgÀÄvÀÛªÉ DzÀgÉ ¨Á½PÉ §gÀÄªÀÅ¢®è.
§®ªÁV PÀrAiÀÄÄªÀ ªÀÄPÀÌ½UÉ EªÀÅUÀ¼ÀÄ À̧ºÀ C¥ÁAiÀÄPÁjAiÀiÁVgÀÄvÀÛªÉ.
Cw À̧ÆPÀëöä ªÀÄvÀÄÛ PÀrAiÀÄÄªÀ ¥ÀæªÀÈwÛAiÀÄÄ¼Àî ªÀÄPÀÌ½UÉ ¯ÉÃ¥À£À §lÖ®ÄUÀ¼À
ZÀªÀÄZÀUÀ¼ÀÄ À̧ºÁAiÀÄPÀgÀªÁVgÀÄvÀÛªÉ.

À̧ÄgÀQëvÀªÁzÀ ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ Dj¹PÉÆ¼Àî̈ ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄPÀÌ¼À «²µÀÖ À̧AªÉÃzÀ£Á ªÀÄvÀÄÛ 
zÉÊ»PÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÉ vÀPÀÌAvÉ ̧ ÀÄ® s̈ÀªÁV ̧ Àé ̧ ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄªÀÄw À̧ÄªÀ ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß Dj¹PÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ. 

Z Àª À ÄZ ÀU À¼ À£ À Ä ß AIÀIÁªÁU À V ÉÆ¼ ÉAI ÀÄ¨ ÉÃP À Ä ª ÀÄV À Ä Û §ZÀ¯Á¬Ä¸ À¨ ÉÃP À Ä? 

ºÉÆ À̧ ZÀªÀÄZÀUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ ÀÄªÀ ªÀÄÄAZÉ, CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß, ©¹ ¤Ãj£À°è, ¸Á§Æ¤£À ¤Ãj£À°è ªÀÄvÀÄÛ vÉÆ¼ÉAiÀÄÄªÀ ¤Ãj£À°è 
vÉÆ¼ÉAiÀÄ É̈ÃPÀÄ. ¥Àæw ¸Áj DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr¹zÀ £ÀAvÀgÀ ZÀªÀÄZÀUÀ¼ÀÄ vÉÆ¼ÉAiÀÄ®àqÀ̈ ÉÃPÀÄ. ªÀÄUÀÄ«UÉ 
ºÁ¤AiÀÄ£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀÄªÁUÀ CxÀªÁ ¸ÀªÀPÀ½AiÀÄ UÀÄgÀÄvÀ£ÀÄß vÉÆÃj À̧ÄªÁUÀ ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß §zÀ̄ Á¬Ä¹j. 

DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£ÉAiÀÄ À̧ªÀÄAiÀÄzÀ°è ªÀÄUÀÄªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ E§âgÀÆ vÉÆqÀVzÁÝUÀ, ««zsÀ 
UÁvÀæzÀ ZÀªÀÄZÀUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹j.
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ZÀªÀÄZÀ¢AZÀ DºÁGÀ ¸ÉÃªÀ£ É ªÀIÁR¸ÀÄªÀ ÅZÀGÀ ¸ÁªÀIÁ£À Å ¸À®ºÉU À¼ ÀÄ: 

o ºÀAxÀ 1: zÉÊ»PÀªÁV ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ¹zÀÞgÁVzÁÝgÉAzÀÄ vÉÆÃj¸ÀÄªÁUÀ ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß ¥ÀjZÀ¬Ä¹j (JzÀÄÝ
PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, ªÀÄvÀÄÛ PÀvÀÛ£ÀÄß £ÉÃgÀªÁVj À̧ÄªÁUÀ, ªÀÄvÀÄÛ WÀ£À DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À §UÉÎ AiÀÄÄPÀÛ
ªÀAiÀÄ¹ì£À°è C À̧QÛ vÉÆÃj À̧ÄªÁUÀ)

o ºÀAxÀ 2: ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß ¥ÀjZÀ¬Ä À̧ÄªÀÅzÀÄ ¸ÀªÁ°£À «µÀAiÀÄªÁVzÀÝgÉ, ¨ÉgÀ¼ÀÄUÀ¼À°è DºÁgÀzÀ
gÀÄaAiÀÄ£ÀÄß ¤Ãrj.

o ºÀAxÀ 3: ªÀÄUÀÄ«£À ªÀÄÄR¢AzÀ ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß 25 jAzÀ 30 Ȩ́An «ÄÃlgï (10-12 EAZÀÄUÀ¼ÀÄ)
zÀÆgÀzÀ°èj¹j. D ªÀÄUÀÄªÀÅ ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß £ÉÆÃr, vÁ£ÀÄ ¹zÀÝ«gÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÉÆÃj À̧®Ä ¨Á¬Ä
vÉgÉAiÀÄÄªÀAvÉ ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß »r¢j.

o ºÀAxÀ 4: ZÀªÀÄZÀzÀ°è£À DºÁgÀªÀ£ÀÄß »ÃgÀÄªÀAvÉ CxÀªÁ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ ªÀÄUÀÄ«£À
PÉ¼ÀvÀÄnAiÀÄ°è ZÀªÀÄZÀªÀ¤ßj¹j.

o ºÀAxÀ 5: ªÀÄUÀÄ«£À £Á°UÉAiÀÄ ªÀÄzsÀå¨sÁUÀzÀ°è ZÀªÀÄZÀªÀ¤ßj¹j.
o ºÀAxÀ 6: ªÀÄUÀÄªÀÅ vÀ£Àß vÀÄnUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹ ZÀªÀÄZÀzÀ°è DºÁgÀ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî°. E®èªÉ ªÀÄUÀÄ«£À

¨Á¬ÄAzÀ £ÉÃgÀªÁV ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß ºÉÆgÀvÉUÉ¬Äj.

aPÀÌ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ vÀªÀÄä PÉÊUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ ¨Á¬ÄUÉ À̧jºÉÆAzÀÄªÀ 
ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß DºÁè¢ À̧ÄvÀÛªÉ. 

À̧jAiÀiÁzÀ ZÀªÀÄZÀUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ vÁªÁVAiÉÄÃ DºÁgÀ 
Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁqÀ®Ä À̧Ä®¨sÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. 
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o ªÀÄUÀÄ«UÉ D À̧QÛ¬Ä®è¢zÀÝgÉ CxÀªÁ É̈ÃgÉ PÀqÉ UÀªÀÄ£ÀºÀj À̧ÄwÛzÀÝgÉ, CzÀgÀ ¨Á¬ÄAiÉÆ¼ÀUÉ ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß EqÀ É̈Ãrj ªÀÄvÀÄÛ
MvÁÛAiÀÄ ªÀiÁqÀ É̈Ãrj. 

o ªÀÄUÀÄ«£À ¨Á¬ÄAiÀÄ ªÉÄÃ¯ÁãUÀzÀ°è DºÁgÀªÀ¤ßlÄÖ ªÉÄÃ®ÄÛn¬ÄAzÀ CxÀªÁ ªÀ̧ Àr¤AzÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß PÉgÉAiÀÄ¨ÁgÀzÀÄ. 
À̧ºÀdªÁV E°è DºÁgÀªÀÅ ºÉÆÃUÀÄªÀÅ¢®è. ªÀÄUÀÄªÀÅ vÀÄnUÀ¼À£ÀÄß, £Á°UÉ ªÀÄvÀÄÛ UÀ®èªÀ£ÀÄß §¼À¹ vÁªÁVAiÉÄÃ ZÀÄgÀÄPÁV 

DºÁgÀ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî®Ä EzÀÄ C£ÀÄªÀÄw À̧ÄªÀÅ¢®è.

o ªÀÄUÀÄ«£À ¨Á¬ÄAiÉÆ¼ÀUÉ D¼ÀªÁV ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß Ej À̧̈ ÉÃrj. EzÀÄ ªÁAwUÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄPÀÌ½ À̧Ä«PÉUÉ £Àr À̧ÄvÀÛzÉ.

o ªÀÄUÀÄ«£À vÀÄn¬ÄAzÁUÀ° CxÀªÁ ªÀÄÄR¢AzÁUÀ° DºÁgÀªÀ£ÀÄß PÉgÉAiÀÄ¨ÁgÀzÀÄ. EzÀÄ ZÉ£ÁßV C¤ À̧zÀ PÁgÀt
ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁqÀ®Ä ªÀÄUÀÄªÀÅ wgÀ̧ ÀÌj À̧§ºÀÄzÀÄ. 

 

 

Improper (left) and proper (right) spoon feeding technique. 

£É£À¦£À°èrj: 

o ªÀÄUÀÄªÀÅ ZÀªÀÄZÀzÀ ºÀwÛgÀ §gÀÄwÛzÀÝgÉ ¸Àj. ªÀÄUÀÄªÀÅ ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß vÀ£Àß ¨Á¬ÄUÉ vÉÆÃj À̧°.

o HlzÀ À̧ªÀÄAiÀÄzÀ°è ªÀÄUÀÄªÀÅ UÉÆAzÀ®ªÀÄAiÀÄªÁVzÀÝgÉ À̧j! £ÀAvÀgÀ UÉÆAzÀ®ªÀÄAiÀÄ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ±ÀÄ s̈ÀæUÉÆ½¹j.
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KEY ELEMENTS OF SPOON FEEDING 

(¸ÀÆPÀÛ ¹Üw ªÀÄUÀÄ«£À 

CªÀ±ÀåPÀvÉUÉ) ºÉÆA¢PÉÆ¼ÀÄîwÛzÉ. 

o ¸ÀÄgÀQëvÀ, DzsÁgÀzÀ ªÀÄvÀÄÛ £ÉÃgÀªÁV PÀÄ½wgÀÄªÀ ¹ÜwAiÀÄ°è DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É
ÀªÀiÁqÀÄvÁÛ ªÀÄÄRå CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄvÀÛzÉ.

o ªÀÄUÀÄªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁVzÁÝgÉ

o ªÀÄUÀÄªÀÅ D¸ÀQÛ¬ÄA¢zÉ ªÀÄvÀÄÛ vÉÆqÀV¹PÉÆArzÉ. (JZÀÑgÀªÁVzÉ, ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß

vÀ®Ä¥ÀÅwÛzÉ. ZÀªÀÄZÀPÁÌV ¨Á¬Ä vÉgÉAiÀÄÄwÛz É EvÁå¢)

o DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉUÉ ªÀÄUÀÄªÀÅ ±ÁAvÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ (UÀr©rAiÀiÁVgÀÄªÀÅ¢®è).

¸ÀÆPÀÛ ZÀªÀÄZÀ ªÀÄUÀÄ«£À 

CªÀ±ÀåPÀvÉUÉ ºÉÆA¢PÉÆ¼ÀÄîwÛzÉ 

o ªÀÄUÀÄ«£À ¨Á¬ÄUÉ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄ® s̈ÀªÁV ZÀªÀÄZÀzÀ §lÖ®Ä

ºÉÆA¢PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ

o §lÖ°¤AzÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄ® s̈ÀªÁV vÉUÉAiÀÄÄwÛzÉ. PÀaÑzÀ
£ÀAvÀgÀ ZÀªÀÄZÀzÀ°è DºÁgÀªÀÅ G½AiÀÄÄwÛ®è.

o DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ ZÀªÀÄZÀzÀ s̈ÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ »rPÉAiÀÄÄ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁVzÉ ªÀÄvÀÄÛ

ªÀÄUÀÄªÀÅ vÁ£ÉÃ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÁUÀ »rzÀÄPÉÆ¼Àî®Ä, vÉUÉAiÀÄ®Ä, JvÀÛ®Ä

ªÀÄvÀÄÛ ¨Á¬ÄAiÀÄ §½UÉ vÀgÀ®Ä C£ÀÄªÀÄw¸ÀÄwÛzÉ.

¸ÀÆPÀÛªÉÃUÀ 

o ªÀÄUÀÄªÀÅ ¨Á¬ÄAzÀ £ÀÄAUÀÄªÀ ªÀÄÄAZÉ ZÀªÀÄZÀzÀ°è£À DºÁgÀªÀ£ÀÄß PÀZÀÄÑªÀÅzÀPÉÌ
¸ÁPÀµÀÄÖ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß ªÀÄUÀÄªÀÅ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ ¤ÃqÀÄvÁÛgÉ.

o É̈ÃgÉAiÀÄzÀ£ÀÄß ¥ÀjZÀ¬Ä¸ÀÄªÀÅzÀQÌAvÀ ªÀÄÄAZÉ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ vÀÄtÄPÀÄUÀ¼À£ÀÄß £ÀÄAUÀ®Ä
ªÀÄUÀÄ«UÉ ¸ÁPÀµÀÄÖ ¸ÀªÀÄAiÀÄ ¤ÃqÀÄvÁÛgÉ.

o DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀÄ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ CzÀQÌAvÀ PÀrªÉÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄ

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ

¸ÀÆPÀÛ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ 

o ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ ªÉÆzÀ® ¨ÁjUÉ ªÀÄUÀÄªÀÅ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀ®Ä PÀ°AiÀÄÄªÁUÀ zÀæªÀ
DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÉÆA¢UÉ zÀ¥Àà£É DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄ¨ÉÃPÀÄ.

o ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀ®Ä PÀ°AiÀÄÄªÁUÀ ªÀÄUÀÄ«UÉ PÀæªÉÄÃt ««zsÀ
DºÁgÀ «£Áå¸ÀUÀ¼ÀÄ ¤ÃqÀ®àqÀ É̈ÃPÀÄ.

o ªÀÄUÀÄªÀÅ vÁ£ÁVAiÉÄÃ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ ªÀiÁqÀ̄ ÁgÀA©ü¹zÁUÀ
ZÀªÀÄZÀPÉÌ CAnPÉÆ¼ÀÄîªÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀ̈ ÉÃPÀÄ.

¸ÀÆPÀÛªÁzÀ PÀZÀÄÑªÀ UÁvÀæUÀ¼ÀÄ 
o ªÀÄUÀÄªÀÅ ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ w£Àß¯ÁgÀA©ü¹zÁUÀ aPÀÌ vÀÄtÄPÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀ̈ ÉÃPÀÄ.

(vÀÄtÄQ£À°è ZÀªÀÄZÀzÀ CzsÀð s̈ÁUÀ)

o ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ PË±À®å¢AzÀ w£Àß°PÁÌUÀÄªÀAvÉ ¨É¼ÉAiÀÄÄªÁUÀ PÀæªÉÄÃt zÉÆqÀØ
UÁvÀæzÀ vÀÄtÄPÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀ É̈ÃPÀÄ.

ªÀÄÄRÅ CA± ÀU À¼ À Ä AiÀÄ±À¹éPÀgÀªÁV ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀgÀ UÀÄgÀÄvÀÄUÀ¼ÀÄ 
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¥ÀÆWAIÉÆAZÀÄ ªÀÄU ÀÄ«UÉ ZÀªÀÄZÀ¢AZÀ DºÁGÀ ¸ÉÃªÀ£ É
ªÀIÁR¸ÀÄªÀ ÅZÀGÀ ¸À®ºÉUÀ¼ ÀÄ

À̧®ºÉ 1: 
MAzÉÃ ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ ZÉ£ÁßV w£ÀÄßªÀÅ¢®è. ªÀÄPÀÌ¼À ªÉÊAiÀÄQÛPÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjUÀtÂ À̧¨ÉÃPÀÄ: 
CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁzÀ ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß Dj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ PÀµÀÖzÀ PÉ®¸ÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. C©üªÀÈ¢Þ ºÉÆAzÀÄwÛgÀÄªÀ «²µÀÖ ªÀÄUÀÄ«UÀÆ 
¸ÀºÀ D ªÀÄUÀÄ«UÉ ¸ÀjAiÀiÁzÀzÀÄÝ ¹UÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ C£ÉÃPÀ ZÀªÀÄZÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄªÀ CUÀvÀå«zÉ. ¸ÀªÀÄAiÀÄ vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ 
ªÀÄUÀÄªÀÅ ºÉÃUÉ aPÀÌ aPÀÌ §zÀ̄ ÁªÀuÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉAzÀÄ UÀªÀÄ¤¹j. 

À̧®ºÉ 2: 
MAzÀÄ ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß Dj¹PÉÆ¼ÀÄîªÁUÀ ªÀÄUÀÄ«£À C©üªÀÈ¢ÞAiÀÄ PË±À®å ªÀÄlÖªÀ£ÀÄß AiÀiÁªÁUÀ®Æ ¥ÀjUÀtÂ¹j. 

ZÀªÀÄZÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjZÀ¬Ä¸ÀÄªÁUÀ PÉÃªÀ® D ªÀÄUÀÄ«£À ªÀAiÀÄ¸Àì£ÀÄß ¥ÀjUÀtÂ¸À̈ ÁgÀzÀÄ. ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ £ÉÃgÀªÁV PÀÄ½vÀÄ, M¼ÉîAiÀÄ 
vÀ̄ É ªÀÄvÀÄÛ PÀwÛ£À ¤AiÀÄAvÀætªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀ É̈ÃPÀÄ. 

À̧®ºÉ 3: 
ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ w£ÀÄßªÀÅzÀPÉÌ À̧ªÀÄAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ C¨sÁå À̧ ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. 

ªÀÄUÀÄªÀÅ «±ÉÃµÀ ZÉÃvÀ£ÀªÁVzÀÝgÀÆ CxÀªÁ E®è¢zÀÝgÀÆ ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ MAzÀÄ 
¥ÀæQæAiÉÄAiÀiÁVzÉ. PÀ°AiÀÄÄªÀ KPÉÊPÀ ªÀiÁUÀðªÀÅ zÉÊ£ÀA¢£À C s̈Áå¸À ªÀÄvÀÄÛ DUÁUÉÎ ªÀiÁqÀÄªÀ (UÉÆAzÀ®ªÀÄAiÀÄ)
C s̈Áå¸ÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ.

À̧®ºÉ 4: M¼ÉîAiÀÄ ¹ÜwAiÀÄÄ ªÀÄÄRåªÁzÀzÀÄÝ: ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀÄUÀÄ«UÉ M¼ÉîAiÀÄ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß, ¸ÀÄgÀQëvÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ 
DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ. ¹ÜgÀªÁzÀ ¹ÜwAiÀÄÄ ¸Àé ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß §ºÀÄ ¸ÀÄ® s̈ÀªÁVj¸ÀÄvÀÛzÉ. 

À̧®ºÉ 5: 

aPÀÌzÁV ¤zsÁ£ÀªÁV DgÀA©ü¹j: ªÉÆzÀ® ¨ÁjUÉ ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß ¥ÀjZÀ¬Ä¸ÀÄªÁzÀ vÀÄtÄPÀÄUÀ¼À£ÀÄß aPÀÌzÁVj¹PÉÆAqÀÄ, 
¤zsÁ£À UÀwAiÀÄ°è ¤ÃqÀ̈ ÉÃPÀÄ. vÀÄtÄPÀÄUÀ¼ÀÄ aPÀÌzÁVzÀÄÝ, ¸ÉÃªÀ£É ªÉÃUÀªÀÅ ¤zsÁ£ÀªÁVzÁÝUÀ, ªÀÄUÀÄªÀÅ DºÁgÀªÀ£ÀÄß 
w£Àß®Ä ªÀÄvÀÄÛ £ÀÄAUÀ®Ä ¸ÀÄgÀQëvÀªÁVAiÀÄÆ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄ®¨sÀªÁVAiÀÄÆ EgÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄUÀÄªÀÅ ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É 
ªÀiÁqÀÄªÁUÀ CxÀªÁ ¨Ál°¬ÄAzÀ CxÀªÁ JzÉ ºÁ®£ÀÄß PÀÄrAiÀÄ¯ÁgÀA©ü¹zÁUÀ CzÀÄ CªÀÅUÀ¼À ¥ÁæxÀ«ÄPÀ 
¥ÉÇÃµÀPÀUÀ¼À ¸ÀA¥À£ÀÆä®ªÁVgÀÄvÀÛzÉ.

À̧®ºÉ 6: 
zsÀ£ÁvÀäPÀ À̧A§AzsÀUÀ¼À°è ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁV PÀ°AiÀÄÄvÀÛªÉ: 

ªÀÄUÀÄªÀÅ ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ w£Àß¯ÁgÀA©ü¹zÁUÀ F £ÀÆvÀ£ÀªÁzÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß PÀ°AiÀÄÄªÀÅzÀPÉÌ zsÀ£ÁvÀäPÀ ¸ÀAªÀºÀ£ÀªÀ£ÀÄß 
¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ CvÀÄåvÀÛªÀÄ «zsÀªÁVzÉ. 

À̧®ºÉ 7: 

UÉÆAzÀ®ªÀÄAiÀÄªÁVzÀÝgÀÆ À̧j: ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀÄ UÉÆAzÀ®ªÀÄAiÀÄªÁVgÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ 
vÁªÁVAiÉÄÃ DºÁgÀ w£ÀÄßªÀÅzÀPÉÌ ¹zÀÝ¥ÀqÀ®Ä ªÀÄvÀÄÛ DºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄªÀ D¸ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß «PÀ¹¸ÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ 
DºÁgÀªÀ£ÀÄß C£ÀÄ s̈ÀÆw ºÉÆAzÀ®Ä £Àr¸ÀÄvÀÛzÉ. 
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 CAWªÀÄ D¯ÉÆÃZÀ£ÉU À¼ ÀÄ 
 WÀ£À DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß C«µÀÌj¸À®Ä ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄPÀÌ¼À 
ªÉÆzÀ®£ÉAiÀÄ CªÀPÁ±ÀªÁVzÉ. w£ÀÄßªÀÅzÀÄ ªÉÆzÀ®Ä DºÁgÀ gÀÄa À̧®Ä, ªÁ À̧£É £ÉÆÃqÀ®Ä vÁPÀ®Ä ̧ ÀªÀÄÈzÀÞ 

D£ÀAzÀªÀ£ÀÄß ªÀÄUÀÄ«UÉ ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄUÀÄªÀÅ ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉUÉ ¹zÀÞªÁVzÉAiÉÄAzÀÄ w½zÁUÀ 
ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¹j ªÀÄvÀÄÛ À̧jºÉÆAzÀÄªÀ ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆAqÀÄ HlzÀ 

À̧ªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß DºÁèzÀPÀgÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ AiÀÄ±À¹éPÀgÀªÁzÀ À̧ªÀÄAiÀÄªÁVj¹j. DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ À̧ªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃªÀÅ 
À̧A¢ü̧ ÀÄªÁUÀ, EvÀgÀgÀ À̧ºÀPÁgÀªÀ£ÀÄß §AiÀÄ¹j. DUÁUÉÎ UÀvÀ C£ÀÄ¨sÀªÀUÀ¼À£ÀÄß, À̧ªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ¥Àæ±ÉßUÀ¼À£ÀÄß EvÀgÉ 

DgÉÊPÉzÁgÀgÉÆA¢UÉ ªÀÄvÀÄÛ vÀAqÀzÀ ¸ÀzÀ̧ ÀågÉÆA¢UÉ ºÀAaPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, zÉÆqÀØ À̧ªÀÄ¸Éå ¥ÀjµÁÌgÀ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀPÉÌ ªÀÄvÀÄÛ À̧Èd£ÁvÀäPÀ 
¥ÀjµÁÌgÀUÀ½UÉ £Àr¹, ªÀÄUÀÄ«£À ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß ¤gÁ¼ÀªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀ ¹zÀÞvÉ, ZÀªÀÄZÀUÀ¼À ¥ÀjZÀAiÀÄzÀ §UÉÎ ºÉaÑ£À ªÀiÁ»wUÁV ªÀÄvÀÄÛ 
ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£É ªÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀgÀ ¥ÉÇÃvÁìºÀPÁÌV CzsÁåAiÀÄ 2 ªÀÄvÀÄÛ 3 ªÀÄvÀÄÛ C£ÀÄ§AzsÀ 9 ºÉZï 

ªÀÄvÀÄÛ 9 J¯ï-3£ÀÄß £ÉÆÃrj. 
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«¨SÁUÀ 1.7: PÀ¦À¤AZÀ PÀÄRAIÀÄÄªÀÅZÀGÀ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ¼ÀÄ 

PÀ¦À¤AZÀ PÀÄRAIÀÄÄªÀ ÅZÀÄ JAZÀGÉÃ£ÀÄ?

ZÀªÀÄZÀªÀ£ÀÄß ¥ÀjZÀ¬Ä¹zÀ £ÀAvÀgÀ ªÉÆzÀ®£ÉAiÀÄ ªÀµÀðzÀ°è ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ £ÀAvÀgÀ C£ÀÄ s̈À« À̧ÄªÀ DºÁgÀ Ȩ́ÃªÀ£ÉAiÀÄ ºÉeÉÓAiÀÄÄ 
PÀ¦à¤AzÀ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÁVzÉ. §ºÀÄvÉÃPÀ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ 6-9 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À°è PÀ¦àUÉ ¥ÀjZÀ¬Ä À̧®àqÀÄvÁÛgÉ. F ªÀAiÀÄ¸ÀÄì 
ªÀÄÄRåªÁzÀzÁÝVzÉ KPÉAzÀgÉ, F ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ vÉªÀ¼À̄ ÁgÀA©ü À̧ÄvÁÛgÉ. F ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄÄ zÉÃºÀPÉÌ, s̈ÀÄdUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ 
PÀwÛUÉ §® ¤Ãr PÀ¦à¤AzÀ PÀÄrAiÀÄ®Ä zÀªÀqÉUÉ À̧ºÀPÀj À̧ÄvÀÛªÉ. F ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ZÀªÀÄZÀ¢AzÀ w£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß 
C s̈Áå¹¸ÀÄvÀÛªÉ, EzÀÄ PÀ¦à¤AzÀ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀPÉÌ ±ÉæÃµÀ×ªÁzÀ ¹zÀÞvÉAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ zÉÃºÀzÀ J¯èÁ s̈ÁUÀUÀ¼À É̈¼ÀªÀtÂUÉUÉ 
À̧A§AzsÀ¥ÀnÖgÀÄvÀÛªÉ JA§ÄzÀPÉÌ zÉÆqÀØ GzÁºÀgÀuÉAiÀiÁVzÉ. 

PÀ¦À¤AZÀ PÀÄRAIÀÄÄªÀ ÅZÀGÀ ¥ÁÆªÀÄÄRÅVÉAIÉÄÃ£ÀÄ? 

PÀ¦à¤AzÀ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ¥ÁæªÀÄÄRåªÁzÀzÀÄÝ KPÉAzÀgÉ,  

① ªÀÄUÀÄ«£À ªÀiËTPÀ ZÀ®£Á PË±À®åzÀ C©üªÀÈ¢ÞUÉ EzÀÄ ¥ÁæªÀÄÄRåªÁzÀzÁÝVzÉ.

② É̈gÀ¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ PÉÊUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹ ¸ÀévÀB DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀ®Ä ªÀÄvÀÄÛ dVAiÀÄÄªÀ PË±À®å C©üªÀÈ¢ÞUÉ EzÀÄ ¸ÀºÀPÀj¸ÀÄvÀÛzÉ.

③ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ ¸ÀAªÀºÀ£À ªÀiÁqÀÄªÀ vÀªÀiÁµÉAiÀÄ ºÉÆ¸À C£ÀÄ s̈ÀªÀzÀ «zsÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ.

PÀ¦à¤AzÀ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀgÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄ «ªÀgÀuÉUÀ¼ÀÄ (EzÀÄ ºÉÃUÉ PÁtÄvÀÛzÉ) 

ªÀiËTPÀ ZÀ®£À PË±À®åUÀ¼ÀÄ 

o EzÀÄ ªÀÄPÀÌ½UÉ ºÉÃUÉ (¹ÜgÀ) vÀÄnUÀ¼À£ÀÄß ¹ÜgÀªÁVj À̧¨ÉÃPÀÄ. ªÀÄvÀÄÛ PÀ¦àUÉ
DzsÁgÀªÁVgÀÄªÀAvÉ zÀªÀqÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÃUÉ ¹ÜgÀªÁVj À̧¨ÉÃPÉAzÀÄ PÀ°¸ÀÄvÀÛzÉ.

o zÀæªÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ½UÉ vÀÄnUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃUÉ »AzÀPÉÌ J¼ÉAiÀÄ¨ÉÃPÉAzÀÄ
vÉÆÃj À̧ÄvÀÛzÉ.

o ««zsÀ zÀæªÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ¥ÀjªÀiÁtPÉÌ ¨Á¬ÄAiÀÄ£ÀÄß vÉgÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ
ºÉÃUÉAzÀÄ ªÀÄPÀÌ½UÉ PÀ°¸ÀÄvÀÛzÉ.

o vÀÄnUÀ¼À£ÀÄß, UÀ®èUÀ¼À£ÀÄß, £Á°UÉ ªÀÄvÀÄÛ zÀªÀqÉAiÀÄ£ÀÄß §¼À¹ ªÉÃUÀªÁV ºÀjAiÀÄÄªÀ
zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ À̧ÄªÀÅzÀÄ ºÉÃUÉAzÀÄ PÀ°¸ÀÄvÀÛzÉ.

À̧AªÉÃzÀ£Á C©üªÀÈ¢Þ o ªÀÄPÀÌ½UÉ ««zsÀ UÁvÀæzÀ ºÀ¤UÀ¼À£ÀÄß ºÉÃUÉ ¤ªÀð»¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ C¨sÁå¹ À̧ÄªÀÅzÀÄ
JAzÀÄ PÀ°¸ÀÄªÀÅzÀÄ

o ªÀÄPÀÌ½UÉ ««zsÀ zÀæªÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À gÀÄaUÀ¼À£ÀÄß, GµÁÚA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ
zÀ¥ÀàªÀ£ÀÄß ¥ÀæAiÀÄwß À̧ÄªÀ CªÀPÁ±À ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ

À̧A§AzsÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¨sÁµÉUÀ¼ÀÄ

o DgÉÊPÉzÁgÀgÉÆA¢UÉ CxÀðUÀ©üðvÀªÁzÀ ¸ÀAªÀºÀ£ÀzÀ°è vÉÆqÀV¹PÉÆ¼Àî®Ä
CªÀPÁ±ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆzÀV À̧ÄvÀÛzÉ.

o PÉÊvÉÆ¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, w£Àß®Ä CxÀªÁ PÀÄrAiÀÄ®Ä PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, wgÀÄªÀÅUÀ¼À£ÀÄß
vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ s̈ÁµÁ §¼ÀPÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀªÀ£ÀÄß C£ÀÄ À̧j¸ÀÄªÀÅzÀÄ
JA§ zÉÊ£ÀA¢£À À̧ªÀiÁfPÀ HlzÀ  ¸ÀªÀÄAiÀÄUÀ½UÉ ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß
¹zÀÞ¥Àr À̧ÄvÀÛzÉ.
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PÀ¦À¤AZÀ PÀÄRAIÀÄÄªÀ «²µÀ Ö ¸ÀªÀÄAIÀIÁªÀ¢Ü: PÀ¦À¤AZÀ PÀÄRAIÀÄÄªÀ ÅZÀGÀ 
C©ÜªÀ È¢Þ ºÉEÉ ÓU À¼ ÀÄ 

PÀ¦à¤AzÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀ£ÀÄß PÀ°AiÀÄÄªÁUÀ (ªÀAiÀÄ¹ì£À ¥ÀæªÀiÁt) «²µÀÖ À̧ªÀÄAiÀiÁªÀ¢üAiÀÄÄ EgÀÄvÀÛzÉ. PÀ¥ÀÅàUÀ¼À£ÀÄß 
¥ÀjZÀ¬Ä À̧ÄªÁUÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ ªÀÄUÀÄ«£À ªÀAiÀÄ À̧Äì ªÀÄvÀÄÛ C©üªÀÈ¢Þ PË±À®åUÀ¼À ªÀÄlÖªÀ£ÀÄß wÃªÀiÁð¤ À̧ÄªÀ DeÉÕUÀ¼À£ÀÄß
ºÉÆAzÀ̈ ÉÃPÀÄ. ªÀÄUÀÄªÀÅ PÉ®ªÀÅ wAUÀ¼ÀzÁÝVzÀÝgÀÆ, D ªÀÄUÀÄªÀÅ PÀ¦à¤AzÀ AiÀÄ±À¹éAiÀiÁV PÀÄrAiÀÄÄªÀ CUÀvÀå PË±À®åUÀ¼À£ÀÄß
ºÉÆA¢gÀ̈ ÉÃPÀÄ.

PÀ¥Àà£ÀÄß ¥ÀjZÀ¬Ä À̧ÄªÀÅzÀÄ MAzÀÄ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀiÁVzÀÄÝ, EzÀPÉÌ À̧ªÀÄAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ C s̈Áå À̧̈ ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. 3 jAzÀ 
4 ªÀµÀðUÀ¼À ªÀAiÀÄ¹ì£À À̧gÁ À̧j ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ PÀ¦à¤AzÀ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀ£ÀÄß ZÉ£ÁßV PÀ°AiÀÄÄvÁÛgÉ. CAzÀgÉ F 
ªÀÄPÀÌ½UÉ DgÉÊPÉzÁgÀjAzÀ PÉ®ªÀÅ ¢£ÀUÀ¼À C¢üPÀ À̧ºÁAiÀÄªÀÅ É̈ÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. vÁ¼Éä¬ÄA¢j. 

PÀ¦à¤AzÀ PÀÄrAiÀÄÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß PÀ°AiÀÄÄªÀÅzÀPÉÌ É̈ÃPÁVgÀÄªÀ C©üªÀÈ¢Þ PË±À®åUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ EªÀÅ PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ C©üªÀÈ¢ÞAiÀÄ 
ªÀAiÀÄ À̧Äì. 

C©üªÀÈ¢ÞAiÀÄ ªÀAiÀÄ À̧Äì C©üªÀÈ¢Þ PË±À®åUÀ¼ÀÄ 

6 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ PÀ¥Àà£ÀÄß »rzÀÄPÉÆArgÀÄªÁUÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ UÀÄlÄPÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ 

12 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ PÀ¥Àà£ÀÄß »rzÀÄPÉÆAqÀÄ ZÉ®ÄèvÁÛ UÀÄlÄPÀÄUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. 

20-22 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄUÀÄªÀÅ PÀÄrAiÀÄÄªÁUÀ PÀ¥Àà£ÀÄß MAzÀÄ PÉÊAiÀÄ°è »rzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. 

30 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ zsÁgÀPÀUÀ½AzÀ ªÀÄUÀÄªÀÅ zÀæªÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÄjAiÀÄÄwÛzÉ. 

aPÀÌ ºÀÄqÀÄUÀ£ÀÄ vÁ£ÉÃ vÉgÉzÀ PÀ¦à¤AzÀ 

PÀÄrAiÀÄÄwÛzÁÝ£É.
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PÀ¥À Å ÀU À¼ À «ZSÀUÀ¼ ÀÄ 

««zsÀ jÃwAiÀÄ PÀ¥ÀÅàUÀ½ªÉ. EªÀÅ ««zsÀ DPÁgÀUÀ¼À°è 
UÁvÀæUÀ¼À°è ªÀÄvÀÄÛ ±ÉÊ° ºÁUÀÆ ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À°è ® s̈ÀåªÁUÀÄvÀÛªÉ. 
PÀ¦à£À jÃwAiÀÄÄ ªÀÄUÀÄ«£À ¨Á¬ÄUÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiËTPÀ 
PË±À®åUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ C©üªÀÈ¢ÞAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ zÉÊ»PÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÉ 
ºÉÆA¢PÉAiÀiÁUÀ É̈ÃPÀÄ. ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ ªÀÄUÀÄ«UÉ CvÀÄåvÀÛªÀÄ 
DAiÉÄÌ ªÀiÁqÀÄªÀAvÉ ªÀåvÁå À̧UÀ¼À£ÀÄß CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 
À̧ºÁAiÀÄPÀgÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. CAwªÀÄªÁV ªÀÄUÀÄªÀÅ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ 

vÀ£ÀUÉ À̧jAiÀiÁV ªÀÄvÀÄÛ CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁV ºÉÆA¢PÉAiÀiÁUÀÄªÀ 
PÀ¥Àà£ÀÄß w½AiÀÄÄªÀAvÉ DAiÉÄÌªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ. 

P À¦ À£ À «ZSÀU À¼ À Ä : V ÉGÉZ À , ¸ À«AIÀÄÄª À , »ÃGÀÄª À P ÉÆ¼ Àª É 

PÀ¥ÀÅàUÀ¼ÀÄ ««zsÀ §UÉAiÀÄ°è zÉÆgÉAiÀÄÄvÀÛªÉ. vÉgÉzÀ PÀ¥ÀÅàUÀ¼ÀÄ, ¸À«AiÀÄÄªÀ PÀ¥ÀÅàUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
»ÃgÀÄªÀ PÉÆ¼ÀªÉAiÀÄÄ¼Àî PÀ¥ÀÅàUÀ¼ÀÄ.

ªÀÄÄZÀÑ¼À«®èzÀ PÀ¥ÀÅàUÀ¼ÀÄ ªÀÄUÀÄ«UÉ EªÀÅUÀ¼ÀÄ ªÀiËTPÀ ZÀ®£Á PÀ°AiÀÄÄ«PÉAiÀÄ 
C£ÀÄ s̈ÀªÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛªÉ. vÀªÀÄä ¨Á¬ÄAiÀÄ J¯Áè PÀqÉ¬ÄAzÀ G¥ÀAiÉÆÃV À̧®Ä C£ÀÄªÀÅ 
ªÀiÁrPÉÆlÄÖ ªÀÄPÀÌ¼À ¨Á¬ÄAiÀÄ ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼ÀÄ §®ªÁV É̈¼ÉAiÀÄ®Ä À̧ºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. 

À̧«AiÀÄÄªÀ PÀ¥ÀÅàUÀ¼ÀÄ ªÀÄÄZÀÑ¼ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ 
Ȩ́ÆÃgÀzÀAvÉ PÁ¥ÁqÀÄvÀÛªÉ. EªÀÅ ¸ËPÀAiÀÄðªÀ£ÀÄß, À̧ÄvÀÛ®Ä À̧Ä® s̈ÀªÁV wgÀÄV PÀrªÉÄ 

UÉÆAzÀ®ªÀ£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. DzÀgÀÆ, vÉgÉzÀ PÀ¥ÀÅàUÀ¼ÀAvÉ, EªÀÅUÀ¼ÀÄ CzÉÃ jÃwAiÀÄ 
C©üªÀÈ¢Þ PË±À®åUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀÅ¢®è. 

»ÃgÀÄªÀ PÉÆ¼ÀªÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄÄZÀÑ¼ÀzÀ «µÀAiÀÄPÉÌ §AzÁUÀ §zÀ¯ÁUÀÄvÀÛªÉ: EªÀÅUÀ¼ÀÄ ªÀiËTPÀ
ZÀ®£Á C©üªÀÈ¢ÞAiÀÄ£ÀÄß ¥ÉÇÃævÁì» À̧ÄvÀÛªÉ, ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄZÀÑ¼ÀzÉÆA¢UÉ »rAiÀÄ®Ä 
À̧Ä® s̈ÀªÁVgÀÄvÀÛªÉ. 
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ಕಪ್ ಪ��ಾರವನು� ಆ���ಾಡು�ಾಗ, ಮಗು��ೆ �ಾ�ಾನಂತರದ�� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು 
��ಧ ಆ��ಗಳನು� �ೕಡುವ�ದು ಉತ�ಮ.

JqÀUÀqÉ¬ÄAzÀ: »rPÉ PÀ¥ÀÅà,  

£ÀÄtÄ¥ÁzÀ PÀ¥ÀÅà, ªÀÄÆUÀÄ  

PÀvÀÛj¹zÀ PÀ¥ÀÅà  

P À¦ À£ À DPÁGÀU À¼ À Ä : »RP ÉU À¼ À Ä , £ ÀÄTÄ¥ À Å , P ÀV À ÛJ¸ À® ÀL Ö 

PÀ¥ÀÅàUÀ¼ÀÄ ««zsÀ DPÁgÀUÀ¼À°è ¹UÀÄvÀÛªÉ. F PÀ¥ÀÅàUÀ¼À°è »rPÉ¬Ä®èzÀ PÀ¥ÀÅàUÀ¼ÀÄ, MAzÀÄ CxÀªÁ JgÀqÀÄ »rPÉUÀ¼À£ÀÄß 
ºÉÆA¢gÀÄªÀ PÀ¥ÀÅàUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ PÉ®ªÀÅ ªÀÄPÀÌ½UÉ À̧Ä® s̈ÀªÁV PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀPÉÌ À̧ºÀPÀj À̧ÄªÀ PÀvÀÛj À̧®àlÖ PÀ¥ÀÅàUÀ¼ÀÄ zÉÆgÉAiÀÄÄvÀÛªÉ. 

£ÀÄtÄ¥ÁzÀ PÀ¥ÀÅàUÀ¼ÀÄ »r¬Ä®èzÀ £ÀÄtÄ¥ÁzÀ PÀ¥ÀÅàUÀ¼ÀÄ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV zÉÆgÉAiÀÄÄªÀ À̧Ä® s̈ÀªÁV ¹UÀÄªÀ PÀ¥ÀÅàUÀ¼ÁVªÉ. PÉÊUÀ¼À 
PË±À®åUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ «²µÀÖ ZÀ®£ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ ªÀÄPÀÌ½UÉ EªÀÅ ZÉ£ÁßV §¼ÀPÉAiÀiÁUÀÄvÀÛªÉ. 

»rPÉAiÀÄÄ¼Àî PÀ¥ÀÅàUÀ¼ÀÄ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ PÀ¦à¤AzÀ PÀÄrAiÀÄÄªÁUÀ »rzÀÄPÉÆ¼Àî®Ä »rvÀªÀÅ¼Àî PÀ¥ÀÅàUÀ¼ÀÄ ªÀÄPÀÌ½UÉ C£ÀÄPÀÆ®PÀgÀªÁVgÀÄvÀÛªÉ.

PÀvÀÛj À̧®àlÖ PÀ¥ÀÅàUÀ¼ÀÄ vÀ̄ ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ UÀ®èªÀ£ÀÄß ªÀÄÄAzÀPÉÌ »r¢gÀÄªÀ ªÀÄPÀÌ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ PÀÄrAiÀÄ®Ä ªÉÄÃ®PÉÌ ªÀÄvÀÄÛ »AzÀPÉÌ 
wgÀÄUÀÄªÀÅzÀPÉÌ §zÀ̄ ÁV PÉ¼ÀPÉÌ »r¢lÄÖPÉÆ¼ÀÄîªÀ ªÀÄPÀÌ½UÉ EªÀÅ À̧jºÉÆAzÀÄvÀÛªÉ. PÀÄrAiÀÄÄªÀ ªÀÄPÀÌ½UÉ À̧ºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ 
DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ EªÀÅ À̧ºÁAiÀÄPÀgÀªÁVgÀÄvÀÛªÉ. EªÀÅ zÀæªÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðªÀÅ ºÉÆgÀUÉ ZÉ®ÄèªÀÅzÀ£ÀÄß £ÉÆÃqÀ®Ä ¤ªÀÄUÉ 
À̧ºÁAiÀÄªÀiÁr, EzÀÄ ªÀÄPÀÌ¼À PÀÄrAiÀÄÄªÀ ªÉÃUÀzÀ ¤AiÀÄAvÀæt ªÀÄvÀÄÛ UÀÄlÄQ£À UÁvÀæªÀ£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ À̧®Ä À̧ºÁAiÀÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

PÀ¥Àà£ÀÄß Dj¹PÉÆ¼ÀÄîªÁUÀ EzÀÄ ªÀÄUÀÄ«£À PÉÊUÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ zÉÊ»PÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄUÀÄ«£À UÁvÀæ 
ºÁUÀÆ DPÁgÀPÉÌ À̧jºÉÆAzÀ̈ ÉÃPÀÄ. 
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ಕ�ಪ್ನ �ಾತರ್ಗಳು : �ೂಡಡ್ ಮತುತ್ ಸಣಣ್ �ಾತರ್

ಕಪ�ಪ್ಗಳು ��ಧ �ಾತರ್ಗಳ�ಲ್ ಬರುತತ್�. ಕ�ಪ್ನ �ಾತರ್ವನುನ್ 
ಆ�ಸುವ�ದು ಮಗು ಸವ್ತಂತರ್�ಾ� ಕು�ಯು�ತ್��ೕ ಅಥ�ಾ 
ಆ�ೖ��ಾರ�ಂದ ದರ್ವವನುನ್  ಪ�ಯು�ತ್��ೕ ಎಂಬುದರ �ೕ� 
ಅವಲಂ�ತ�ಾ�ರುತತ್�.   

ಸಣಣ್, ಮಕಕ್ಳ �ಾತರ್ದ ಕಪ�ಪ್ಗಳು ಆ�ೖ��ಾರ�� ಬಳಸಲು 
�ೕಸರ�ಾಗಬಹುದು, ಆದ� �ೂಡಡ್ ಕಪ�ಪ್ಗಳು ಸವ್ಂತ�ಾ� 
ಕು�ಯುವ ಮಕಕ್�� ��ಯುವ�ದು, ಎತುತ್ವ�ದು ಮತುತ್ 
�ಾ�ಯ ಬ�� ತರಲು �ಚುಚ್ ಸ�ಾ�ಾ�ರುತತ್�. 

�ಾರ್ಥ�ಕ ಆ�ಾರ �ೕವ� �ಾಡುವವ ಆ�ಾರ �ೕವ� �ಾಡುವವ�� ಕ�ಪ್ನ ಸೂಕತ್�ಾದ ಕ�ಪ್ನ 
�ಾತರ್ವನುನ್ ಆ�ಕ್�ಾ�.

ಕ�ಪ್ನ ವಸುತ್ಗಳು :�ಾಜು ,ಸ�ಾ�ಕ್ , �ಾಲ್�ಟ್ಕ್ ,�ಾಗದ ,�ಾರ ಮತುತ್
ಹಗುರ 

ಕಪ�ಪ್ಗಳನುನ್ �ಾ�ನ, �ಂ�ಾ� ಅಥ�ಾ �ಾಲ್�ಟ್ಕ್ನಂತಹ ��ಧ ವಸುತ್ಗ�ಂದ
ತ�ಾ�ಸ�ಾಗುತತ್�. ಮಕಕ್ಳು �ಾ�ಾನಯ್�ಾ� ಒಂದು ��ರ್ಷಟ್ ವಸುತ್�ನ
ಆದಯ್� �ೕಡ�ೕಕು �ೂಂ�ರುತತ್�.

�ಾ�ನ, �ಂ�ಾ� ಕಪ�ಪ್ಗಳು �ಚುಚ್ �ಾ�� ಬರುವಂತಹವ�ಗಳು, ಆದ� ಸೂಕಷ್ಮ್ 
�ಾ�ಗಳನುನ್ ಮತುತ್ �ೕತ �ೂಂ�ರುವ ಮಕಕ್��, ಮತುತ್ ಗ�ಟ್�ಾದ ಆ�ಾರ 
��ಾಯ್ಸಗ��  ಒರ�ಾ�ರಬಹುದು. ಈ �ೕ�ಯ ಕಪ�ಪ್ಗಳು �ಾರ�ಾದವ�ಗಳು 
ಮತುತ್ ���ಡಲು ಕಷಟ್�ಾದವ�ಗಳು, ಅವ� ಮಗು�ನ ಒಸಡುಗಳು ಅಥ�ಾ 
ಹಲುಲ್ಗಳನುನ್ �ಾ��ೂ�ಸುತತ್� ಮತುತ್ ಬಲ�ಾದ ಕ�ಯುವ ಪರ್�ವತರ್ನ 

�ೂಂ�ರುವ ಮಕಕ್�� ಅ�ಾಯ�ಾ�.

�ಾಲ್�ಟ್ಕ್ ಮತುತ್ �ಾಗದ ಕಪ�ಪ್ಗಳು ಮಕಕ್�� �ಚುಚ್ ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ 
ಮತುತ್ ಹಗುರ�ಾ� ಮತುತ್ ���ಡಲು ಸುಲಭ�ಾ�ರುತತ್�, ಆದ� ಅವ�
�ಾ�� ಬರುವಂ�ಲಲ್ ಮತುತ್ �ೂಸ�ಾ� ಕಪ�ಪ್ಗ�ಂದ ಕು�ಯುವವ�� 
ಮತುತ್ ಆ�ಾರ�ಕ್ ಕ�ಪ್ನುನ್ ಕಚುಚ್ವವ�� ಕ�� �ಥ್ರ�ಯನುನ್ 
ಒದ�ಸುತತ್�.

ಆ�ೖ��ಾರರು ಸುಲಭ�ಾ� ಸವ್ಯಂ-ಆ�ಾರವನುನ್ �ೕಡಲು ಅನುಮ�ಸುವ ಮತುತ್ ಮಗು�ನ 
ಅನನಯ್ ಸಂ�ೕದ�ಾ ಮತುತ್ �ೖ�ಕ ಅಗತಯ್ಗ�� ಸ��ೂಂದುವ ಕಪ�ಪ್ಗಳನುನ್ ಆ���ೂಳಳ್�ೕಕು.  
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ಕಪ�ಪ್ಗಳನುನ್ �ಾ�ಾಗ ಸವ್ಚಹ್�ೂ�ಸ�ೕಕು ಮತುತ್ ಬದ�ಸ�ೕಕು 

�ೂಸ ಕಪ�ಪ್ಗಳನುನ್ ಬಳಸುವ �ದಲು, ಅವ�ಗಳನುನ್ �ಾ�ಾಗಲೂ ��, �ಾಬೂನು �ೕ�ನ�ಲ್ ಅಥ�ಾ �ೂ�ಯುವ
�ೕ�ನ�ಲ್ �ೂ���. ಪರ್��ಂದು ಆ�ಾರ �ೕವ� ನಂತರವ� ಕಪ�ಪ್ಗಳನುನ್  �ೂ�ಯ�ೕಕು. ಕಪ�ಪ್ಗಳನುನ್
�ಯ�ತ�ಾ� ಸವಕ�ಯನುನ್ ಪ�ೕ�ಸ�ೕಕು. ಅ��ಾದ ಸವಕ� ��ನ್ಗಳನುನ್ �ೂೕ�ಸುವ ಅಥ�ಾ ಮಗು��
�ಾ��ಾರಕ�ಾಗುವ ಕಪ�ಪ್ಗಳನುನ್ �ಾ�ಾಗಲೂ ಬದ�ಾ���.

�ಕಕ್ ಮಕಕ್�ೂಂ�� �ಾ�ನ ಅಥ�ಾ �ೂೕಹದ ಕಪ�ಪ್ಗಳನುನ್ ಬಳಸುವ�ದನುನ್ ತ�ಪ್� �ದಲು ಕಪ�ಪ್ಗಳನುನ್ 
ಬಳಸಲು ಕ����. ಈ ಕಪ�ಪ್ಗಳು ಹಲುಲ್ ಮತುತ್ ಒಸಡುಗಳನುನ್ �ಾ��ೂ�ಸುತತ್�, ಮಗು�ನ 
�ಾ�ಯ�ಲ್ ಮು�ದು �ಾಯಗ�� �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು ಮತುತ್ ಮಗು�ನ ಸೂಕಷ್ಮ್�ಯನುನ್ ��ಚ್ಸುತತ್�. 
�ಾಲ್�ಟ್ಕ್�ಂದ �ಾ�ದ ಮೃದು�ಾದ, ಸುರ�ತ �ೕ�ಯ ಕಪಪ್ನುನ್ �ೕ��.  

ಕ�ಪ್�ಂದ ಕು�ಯುವ�ದರ �ಾ�ಾನಯ್ ಸೂಚ�ಗಳು 
ಹಂತ 1: ಮಗುವ� �ೖ�ಕ�ಾ� �ದಧ್�ಾ�ರುವ�ದನುನ್ �ೂೕ���ಾಗ ಮತುತ್ ಸೂಕತ್�ಾದ ವಯ�ಸ್ನ, ಮತುತ್ ಅದು 
ಕ�ಪ್�ಂದ ಕು�ಯುವ�ಲ್ ಆಸ�ತ್ �ೂೕ�ಸು�ಾಗ ಕಪಪ್ನುನ್ ಪ�ಚಯ�ಾ�� (ಕು�ತು�ೂಳುಳ್ವ�ದು ಮತುತ್ ತ�ಯನುನ್ 
ಮತುತ್ ಕತತ್ನುನ್ �ೕರ�ಾ� �ಡ�ಟುಟ್�ೂಳುಳ್�ಾಗ)  

ಹಂತ 2: ಕ�ಪ್�ಂದ ಕು�ಯುವ�ದು ಮಗು�� ಸ�ಾ�ಾ�ದದ್� ಅಥ�ಾ ಕ�ಪ್ನ ತು� ದಪಪ್�ಾ�ದದ್�, ಮಗುವ� 
�ೕಸರ�ಾಗು�ತ್ದದ್�,  �ತತ್�ಯ ಸಣಣ್ ಆ�ಾರದ ರು�ಯ ತುಂಡುಗಳನುನ್ �ೕ��.  ಸಣಣ್ �ತತ್ಗಳನುನ್ ಕ�� 
ಪರ್�ಾಣದ�ಲ್ �ೕ��. 

ಹಂತ 3: ಕಪಪ್ನುನ್ ಮಗು�ನ ಮುಖ�ಂದ �ಾಕಷುಟ್ ದೂರದ�ಲ್ ��ದು�ೂ�ಳ್ ಇದ�ಂದ ಅವನು ಕಪ�ಪ್ ಮತುತ್ 
ಆ�ಾರ ಪ�ಾಥರ್ಗಳನುನ್ �ೂೕಡಬಹುದು. ಅವನು ಮಗುವ� ಕಪಪ್ನುನ್ �ೂೕಡ� ಮತುತ್ ಅದು �ದಧ್ ಎಂದು �ೂೕ�ಸಲು 
�ಾ� ��ಯುವವ�� �ಾಯ�.  

ಹಂತ 4: ಕಪಪ್ನುನ್ ಮಗು�ನ �ಳ ತು�� ಇ��, ಸವ್ಲಪ್ ಓ��ಾ�� ಮತುತ್ ಒಂದು ಸಮಯದ�ಲ್ ಸಣಣ್ ಗುಟುಕನುನ್ 
ಅದರ �ಾ�� ಸು��� 

ಹಂತ 5: ಮಗು ತನನ್ ತು�ಗಳು, ದವ� ಮತುತ್ �ಾ��ಯನುನ್ ಬಳ� ಕ�ಪ್�ಂದ ದರ್ವಪ�ಾಥರ್ವನುನ್ ��ದು�ಾಕಲು 
ಪರ್ಯ�ನ್ಸ�.  

ಒಬಬ್ �ಕಕ್ ಹುಡು� ��ದ, �ಾಲ್�ಟ್ಕ್ ಕ�ಪ್�ಂದ 
ಗುಟುಕು ��ದು�ೂಳುಳ್�ತ್�ಾದ್� 
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ಒಂದು ಸಣಣ್ ಹುಡು� ��ೕಷ “ಅಂಚು ಕತತ್��ದ 
ಕ�ಪ್�ಂದ �ೕ� ಕು�ಯ�ೕ�ಂದು ಕ�ಯು�ಾತ್�.  

o ಮಗು�� ಆಸ�ತ್�ಲಲ್�ದದ್� ಅಥ�ಾ �ಚ�ತ�ಾ�ದದ್�, ಕಪಪ್ನುನ್ ಅದರ �ಾ�� ಒ�ಾತ್�ಸ�ೕ� ಅಥ�ಾ 
ನುಸುಳ�ೕ�. ಇದು ��ಾಕರ�� �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು.

o ಮಗು�ನ ��ದ �ಾ�ಯ �ಾ��� �ೕರ�ಾ� ದರ್ವಪ�ಾಥರ್ಗಳನುನ್ ಸು�ಯ�ೕ�. �ಾವ� ಕು�ಯುವ�ದು �ೕ� 
ಅಲಲ್.

o ಒಂದು ಕಪ್ ಅನುನ್ �ಚುಚ್ ಎತತ್ರ�ಕ್ ತು� �ಾಡ�ೕ� ಅಥ�ಾ �ೕಗ� ಸು�ಯ�ೕ�. ಇದು ಮಗು�� 
�ವರ್�ಸಲು �ಚುಚ್ ದರ್ವಗಳನುನ್ �ೕಗ�ಾ� ಸು�ಯುವಂ� �ಾಡುತತ್�.

o ಮಗು�ನ ತು� ಅಥ�ಾ ಮುಖದ ದರ್ವಗಳನುನ್ ��ದು�ೂಳಳ್�ೕ�. ಇದು ��ಾಕರ�� �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು 
ಏ�ಂದ� ಅದು ಒ�ಳ್ಯದಲಲ್.

�ನ��: ಮಗು ಕಪಪ್ನುನ್ ತಲುಪಲು �ಾರ್ರಂ��ದ� ಅದು ಸ�. ಕಪಪ್ನುನ್ ತನನ್ �ಾ�� 
�ಾಗರ್ದಶರ್ನ �ಾಡಲು ಅವನು ಪರ್ಯ�ನ್ಸ�. 

�ನ��: ಮಗು ಕಪಪ್ನುನ್ ಕಪತ್ಲುಪಲು �ಾರ್ರಂ��ದ� ಅದು ಸ�.  ಕಪಪ್ನುನ್ ತನನ್ �ಾ�� 
�ಾಗರ್ದಶರ್ನ �ಾಡಲು ಅವನು ಪರ್ಯ�ನ್ಸ�. 
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ಕ�ಪ್�ಂದ ಕು�ಯು��ಯ ಮುಖಯ್ ಅಂಶಗಳು (ವಯಸುಸ್ 6-9 +
�ಂಗಳುಗಳು 

ಸೂಕತ್ 
�ಾಥ್ನದ�ಲ್�ಸುವ�ದು 
(ಮಗು�ನ ಅಗತಯ್ಗ�� 
�ೂಂ���ಾಗುತತ್�) 

o ಸುರ�ತ, ಆ�ಾರ ಮತುತ್ �ಾಥ್�ೕಕರಣದ ಪರ್ಮುಖ ಅಂಶಗಳನುನ್ ಅನುಸ�ಸು�ತ್�, �ಟಟ್� ಇರುವ

�ಾಥ್ನದ�ಲ್ ಆ�ಾರವನುನ್ ಪ�ಯು�ತ್�. ಮಗು ಮತುತ್ ಆ�ೖ��ಾರರು ಆ�ಾಮ�ಾ�ರು�ಾತ್�

o ಮಗು �ೂಡ���ೂಂ�� ಮತುತ್ ಆಸ�ತ್ �ೂಂ�� (ಎಚಚ್ರ�ಾ��, ಕಪಪ್ನುನ್ ತಲುಪ��ತ್�, ಕ�ಪ್�ಾ�ಗ
�ಾ� ��ಯು�ತ್�, ಇ�ಾಯ್�)

o ಮಗು ಆ�ಾರ�ಾಕ್� ಆ�ಾರ �ೕವ�� �ಾಂತ�ಾ�ರುತತ್� (ಗ����ಾ�ರುವ��ಲಲ್)

ಸೂಕತ್�ಾದ ಕಪ�ಪ್ 
(ಮಗು�ನ ಅಗತಯ್ಗ�� 
�ೂಂ���ಾಗುತತ್�) 

o ಕ�ಪ್ನ ತು� ಮಗು�ನ �ಾ�ಯ�ಲ್ ಆ�ಾಮ�ಾ� ಮತುತ್ ಸುಲಭ�ಾ� �ೂಂ��ೂಳುಳ್ತತ್�
o ಮಗು ಆ�ಾಮ�ಾ� ಮತುತ್ ಸುಲಭ�ಾ� ಕ�ಪ್�ಂದ ದರ್ವಗಳನುನ್ ನುಂಗುತತ್� - �ೂಡಡ್ ಪರ್�ಾಣದ

ದರ್ವವನುನ್ �ಲುಲ್ವ��ಲಲ್ 
o ಮಗು ಕ�ಪ್ನ ವಸುತ್ಗ�� ಅ��ಾ� ಸಂ�ೕದ�ಾ�ೕಲ�ಾ�ರುವ��ಲಲ್ ಮತುತ್ �ಮುಮ್ವ�ದು, ತ�ಾ�

�ಾಡುವ�ದು, ಎ�ಯುವ�ದು, ಅ��ಾ� ಕಚುಚ್ವ�ದು ಇ�ಾಯ್�ಗ�ಲಲ್.
o ಕ�ಪ್ನ ಆ�ಾರ, �ಾತರ್ ಮತುತ್ ತೂಕವ� ಆ�ೖ��ಾರ�� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾ�� ಮತುತ್ ಸವ್ಯಂ-ಆ�ಾರ

�ಾಡು�ಾಗ ಮಗುವನುನ್ ���ಡಲು, ಎತುತ್ಲು ಮತುತ್ �ಾ�ಯ ಕ�� ತರಲು ಅನುವ�
�ಾ��ೂಡುತತ್�

ಸೂಕತ್�ಾದ �ೕಗ 

o ಆ�ೖ��ಾರರು ಮಗು�ನ �ಾ��ಂದ ��ಯುವ �ದಲು ಕ�ಪ್�ಂದ  ಒಂ�ೕ  ಗುಟುಕು
��ದು�ೂಳಳ್ಲು �ಾಕಷುಟ್ ಸಮಯವನುನ್ �ೕಡು�ಾತ್�

o ಇ�ೂನ್ಂದನುನ್ ಪ�ಚ�ಸುವ �ದಲು ಆ�ೖ��ಾರರು ಮಗುವ� ಗುಟುಕುಗಳನುನ್ ನುಂಗಲು �ಾಕಷುಟ್
ಸಮಯವನುನ್ �ೕಡು�ಾತ್�

o ಆ�ೖ��ಾರರು ಮಗು�� ಒಂದು ಕ�ಪ್�ಂದ  ಒಂದು ಸಮಯದ�ಲ್ ಒಂದು ಗುಟುಕು �ೕಡು�ಾತ್�
o ಮಗುವ� ಆ�ಾರ �ೕವ�� 30 ��ಷ ಅಥ�ಾ ಅದ�ಕ್ಂತ ಕ�� ಸಮಯ ��ದು�ೂಳುಳ್ತತ್�

ಸೂಕತ್�ಾದ ದರ್ವಗಳು 

o �ಸರು �ಾ�ೕಯಗಳು ಅಥ�ಾ �ಾ�ನಂತಹ �ಾ�ೕಯಗಳನುನ್ ಕ�ಪ್�ಂದ ಕು�ಯಲು �ದಲು
ಕ�ಯು�ಾಗ ಮಗು�� ದಪಪ್�ಾದ (��ಾನ�ಾ� ಹ�ಯುವ) ದರ್ವಗಳನುನ್ �ೕಡ�ಾಗುತತ್�
(ಸೂಕತ್�ಾದ�)

o ಮಗುವ� ಕು�ಯುವ �ಚುಚ್ �ೌಶಲಯ್�ೂಂ��ಾಗ ಕರ್�ೕಣ �ಳು�ಾದ ದರ್ವಗಳನುನ್ ಕ�ಪ್�ಂದ
�ೕಡ�ಾಗುತತ್�

o ಮಗುವ� ಸವ್ತಂತರ್�ಾ� ಕು�ಯುವ�ದನುನ್ �ಾರ್ರಂ���ಾಗ ದಪಪ್�ಾದ (��ಾನ�ಾದ) ದರ್ವಗಳನುನ್
�ೕಡ�ಾಗುತತ್�

o �ಳು�ಾದ (�ೕಗ�ಾ�) ದರ್ವಗ�ೂಂ�� �ೂಂದ�ಗಳ ��ನ್ಗಳನುನ್ �ೂೕ��ದ� ಮಗು�� ದಪಪ್�ಾದ
(��ಾನ�ಾದ) ದರ್ವಗಳನುನ್ �ೕಡ�ಾಗುತತ್�: ಆ ��ನ್ಗಳು �ಮುಮ್ ಅಥ�ಾ ಉ�ರುಗಟುಟ್���ಾ��.

ಸೂಕತ್�ಾದ ಗುಟುಕು 
�ಾತರ್ಗಳು 

o ಮಗು�� �ದಲು ಒಂದು  ಕ�ಪ್�ಂದ ಕು�ಯಲು �ಾರ್ರಂ���ಾಗ ಸಣಣ್, ಒಂ�ೕ ಗುಟುಕು
�ೕಡ�ಾಗುತತ್�

o ಮಗುವ� ಕ�ಪ್�ಂದ ಕು�ಯುವ �ಚುಚ್ �ೌಶಲಯ್�ೂಂ��ಾಗ ಕರ್�ೕಣ �ೂಡಡ್ ಗುಟುಕು �ೕಡ�ಾಗುತತ್�

ಮುಖಯ್ ಅಂಶಗಳು ಕ�ಪ್�ಂದ ಯಶ�ವ್�ಾ� ಕು�ಯುವ ��ನ್ಗಳು  
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ಪರ್� ಮಗು�� ಕ�ಪ್�ಂದ ಕು�ಯುವ�ದರ ಸಲ�ಗಳು 

 ಸಲ� 1: 

ಪರ್� ಮಗುವ� ಒಂ�ೕ ಕ�ಪ್�ೂಂ�� ಉತತ್ಮ�ಾ� �ಾಯರ್�ವರ್�ಸುವ��ಲಲ್. ಮಕಕ್ಳ �ೖಯ�ತ್ಕ ಅಗತಯ್ಗಳು 
ಮತುತ್ �ಾಮಥಯ್ರ್ಗಳನುನ್ ಪ�ಗ���. ಅತುಯ್ತತ್ಮ ಕಪಪ್ನುನ್ ಕಂಡು��ಯುವ�ದು �ಲ���ಮ್ ��ಚ್ನ �ಲಸವನುನ್ 
��ದು�ೂಳುಳ್ತತ್�. �ಾ�ಾನಯ್�ಾ� ಅ�ವೃ�ಧ್ �ೂಂದು�ತ್ರುವ ಮಗು ಸಹ, ಸ��ಾ� �ಲಸ �ಾಡುವದನುನ್ 
ಕಂಡು�ೂಳುಳ್ವವ�� ಹಲ�ಾರು  ಕಪ�ಪ್ಗಳನುನ್ ಪರ್ಯ�ನ್ಸ�ೕ�ಾಗಬಹುದು. �ಮಮ್ ಸಮಯವನುನ್ ��ದು�ೂ�ಳ್, 
ಮಗು �ೕ� �ಾಡುತತ್� ಎಂಬುದನುನ್ ಗಮ�� ಮತುತ್ ಅಗತಯ್�ರುವಂ� ಸಣಣ್ ಬದ�ಾವ�ಗಳನುನ್ �ಾ�. 

ಸಲ� 2: 
ಕಪ�ಪ್ನುನ್ ಆ�ಕ್�ಾಡು�ಾಗ ಮಗು�ನ �ಳವ��ಯ �ೌಶಲಯ್ ಮಟಟ್ವನುನ್ �ಾ�ಾಗಲೂ ಪ�ಗ��. ಕಪ�ಪ್ಗಳನುನ್  
ಪ�ಚ�ಸುವ ಬ�ಗ್ �ೕ�ಸು�ಾಗ ಅವರ ವಯಸಸ್ನುನ್ �ಾತರ್ ಪ�ಗ�ಸ�ೕ�. ಮಕಕ್ಳು �ೕರ�ಾ� 
ಕು�ತು�ೂಳಳ್ಲು ಮತುತ್ ಉತತ್ಮ ತ� ಮತುತ್ ಕು�ತ್� �ಯಂತರ್ಣವನುನ್ �ೂಂದಲು �ಾಧಯ್ವ�ಾಗ�ೕಕು. 

ಸಲ� 3: 
ಒಂದು ಕ�ಪ್�ಂದ ಕು�ಯಲು ಸಮಯ ಮತುತ್ ಅ�ಾಯ್ಸ ��ದು�ೂಳುಳ್ತತ್�. ಮಗು�� ��ೕಷ ಅಗತಯ್ಗಳು ಇದದ್ರೂ 
ಇಲಲ್�ದದ್ರೂ ಕ�ಪ್�ಂದ ಕು�ಯಲು ಕ�ಯುವ�ದು ಒಂದು ಪರ್�ರ್��ಾ��. ಇದನುನ್ ಕ�ಯುವ ಏ�ೖಕ �ಾಗರ್ವ� 
ಆ�ಾ�ಗ್ �ಾಡುವ �ೖನಂ�ನ, ಅ�ಾಯ್ಸದ ಮೂಲಕ�ಾ��. 

ಸಲ� 4: 
ಉತತ್ಮ �ಾಥ್�ೕಕರಣವ� ಮುಖಯ್�ಾ��. ಕ�ಪ್�ಂದ ಕು�ಯುವ ಮಗು�� ಸುರ�ತ ಮತುತ್ ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ 
�ಾಥ್ನವನುನ್ ಕಂಡು��ಯುವ�ದು ಬಹಳ ಮುಖಯ್�ಾ��. �ಥ್ರ�ಾದ �ಾಥ್ನವ� ಸವ್ತಂತರ್�ಾ� ಕು�ಯಲು �ಚುಚ್ 
ಸುಲಭ�ಾ�ರುತತ್�. 

ಸಲ� 5: 

ಸಣಣ್�ಾ� ಮತುತ್ ��ಾನ�ಾ� �ಾರ್ರಂ���. ಸಣಣ್ ಬ�ಯ�ಲ್ ಗುಟುಕು �ಾತರ್ವನುನ್ ಇ���, ಮತುತ್ ��ೕಷ�ಾ�,

�ೂಸ�ಾ� ಕು�ಯುವವ�ೂಂ�� ��ಾನಗ�ಯ ಗುಟುಕುಗ�ೂಂ�� �ಾರ್ರಂ���. ��ಾನ �ೕಗ ಮತುತ್ �ಕಕ್�ಾದ 
ಗುಟುಕು, ಮಗುವ�, �ವರ್�ಸಲು ಮತುತ್ ನುಂಗಲು ಸುಲಭ�ಾ� ಮತುತ್ ಸುರ�ತ�ಾ�ರುತತ್�. ���,  ಮಗುವ�
�ದಲು  ಕ�ಪ್�ಂದ ಕು�ಯಲು ಕ��ಾಗ, �ಾಟ� ಅಥ�ಾ ಸತ್ನಯ್�ಾನ ದರ್ವ �ೌ�ಟ್ಕ�ಯು �ಾರ್ಥ�ಕ 
�ಾಗರ್ಗ�ಾ� ಮುಂದುವ�ಯುತತ್� ಎಂಬುದನುನ್ �ನ�ನ�ಲ್ಟುಟ್�ೂ�ಳ್� 

ಸಲ� 6: 
ಸ�ಾ�ಾತಮ್ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ ��ನ್�ಯ�ಲ್ ಮಕಕ್ಳು ಉತತ್ಮ�ಾ� ಕ�ಯು�ಾತ್�. ಈ �ೂಸ ಕ��ಯ ಪರ್�ರ್�ಯನುನ್ 
�ಂಬ�ಸಲು ಕ�ಪ್�ಂದ  ಕು�ಯು��ಯು ಮಗು��ೂಂ�� ಸ�ಾ�ಾತಮ್ಕ ಸಂ�ಾದವನುನ್ �ೕಡುವ�ದು ಉತತ್ಮ 
�ಾಗರ್�ಾ��. 

ಸಲ� 7: 

�ೂಂದಲಮಯ�ಾ�ದದ್�ಸ�.  ಕ�ಪ್�ಂದ ಕು�ಯುವ�ದು �ೂಂದಲಮಯ�ಾ�ರುತತ್�. ಆದ� 
�ೂಂದಲಮಯ�ಾಗುವ�ದು ಆ�ೂೕಗಯ್ಕರ ಏ�ಂದ� ಅದು ದರ್ವಗಳು �ೕ�ರುತತ್� ಎಂಬುದನುನ್ ಮಕಕ್�� ಕ�ಸುತತ್�, 
�ಚುಚ್ ಕು�ಯಲು ಪರ್ಯ�ನ್ಸುವ�ದರ�ಲ್ ಅವರ ಆಸ�ತ್ಗಳನುನ್ �ಸತ್�ಸುತತ್� ಮತುತ್ ಅದು ಸವ್ತಂತರ್�ಾ� ಕು�ಯಲು 
ಅವರನುನ್ �ದಧ್ಪ�ಸುತತ್�. 
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ಅಂ�ಮ ಆ�ೂೕಚ�ಗಳು 
ಕ�ಪ್�ಂದ ಕಪ್ ಕು�ಯುವ�ದು ಮಗು�� ಒಂದು ಉ�ತ್ೕಜಕ ಅನುಭವ�ಾ��, ಆದ� �ಲ���ಮ್ ಇದು 

ಸ�ಾ�ನ ಸಂಗ��ಾ��.  ಕ�ಪ್�ಂದ ಕು�ಯಲು ಪರ್ಯ�ನ್ಸಲು ಮಗು �ದಧ್�ಾ�� ಎಂದು 
��ದು�ೂಳುಳ್ವ�ದು ಮತುತ್ ಉತತ್ಮ �ೂಂ�ಾ���ಾಗುವ ಕಪಪ್ನುನ್ ಕಂಡು��ಯುವ�ದು ಊಟದ ಸಮಯವನುನ್ 

ಯಶ�ವ್ ಮತುತ್ ಆನಂದ�ಾಯಕ�ಾ��ಸುತತ್�. ಕ�ಪ್�ಂದ ಕು�ಯುವ ಸ�ಾಲುಗಳನುನ್ ಎದು���ಾಗ, ಇತರರ �ಂಬಲವನುನ್ 
ಪ���. ಆ�ಾ�ಗ್, ಇತರ ಆ�ೖ��ಾರರು ಮತುತ್ ತಂಡದ ಸದಸಯ್�ೂಂ�� �ಂ�ನ ಅನುಭವಗಳು, ಸ�ಾಲುಗಳು ಮತುತ್ 
ಪರ್�ನ್ಗಳನುನ್ ಹಂ��ೂಳುಳ್ವ�ದು ��ಚ್ನ ಸಮ�ಯ್-ಪ�ಹ�ಸುವ ಮತುತ್ ಸೃಜನ�ೕಲ ಪ��ಾರಗ�� �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು ಮತುತ್ 
ಆ�ೖ��ಾರ ಮತುತ್ ಮಕಕ್ಳ �ೂಂದ�ಯನುನ್ ��ಾ�ಸುತತ್�. 

ಕ�ಪ್�ಂದ ಕು�ಯುವ �ದಧ್�, ಕಪ�ಪ್ಗಳ  ಪ�ಚಯ ಮತುತ್ ಕ�ಪ್�ಂದ ಕು�ಯು��ಯನುನ್ ಉ�ತ್ೕ�ಸುವ ಕು�ತು 
��ಚ್ನ �ಾ���ಾ�, 2 ಮತುತ್ 3 ಅ�ಾಯ್ಯಗಳನುನ್ �ೂೕ�.
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78 

��ಾಗ 1.8: ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಮೂಲಂಶಗಳ� 

ಸ�-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ಎಂದ�ೇನು? 

ಸ�-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯು, ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ೆರಳ�ಗಳ�, �ಾ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� ಕಪ��ಗಳನು� ಬಳ� ತಮ�ನು� �ಾವ� �ೕ���ೊಳ��ವ��ಾ��ೆ. ಇದು 
ಒಂದು ತ�ೆ�, ಬಟ�ಲು ಅಥ�ಾ ಕ���ಂದ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವವನು� ಅವರ �ಾ��ೆ ತಲು�ಸುವ, �ೋ�ಸುವ ಮತು� ತರುವ ಪ���� �ಾ��ೆ. 
ಮಕ�ಳ� ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ನ�ಲು �ಾ�ರಂ���ಾಗ ಮತು� ತಮ� �ೈಗಳನು� ಬಳ� ಆ�ಾರವನು� ಪ�ಯ��ಸಲು ಆಸ�� �ೋ���ಾಗ 

�ೆರಳ�ಗಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು. ಸ�-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು�, �ಾ�ಾನ��ಾ� 6-7 �ಂಗಳ ವಯ��ನ�� �ಾ�ರಂ�ಸುತ��ೆ. 12-14 �ಂಗಳ �ೊ���ೆ, 
ಮಕ�ಳ� ತಮ�ನು� �ಾವ� �ೕ���ೊಳ�ಲು ಚಮಚ ಮತು� ಕಪ��ಗಳನು� ತಮ��ೇ ಆದ �ೕ�ೆ ಕಪ��ಗಳನು� �ಾ�ೇ ಬಳ� �ೆಚು� ಸ��ಯ ಆ�ಾರ 
�ೇವ�ೆ �ಾಡುತ��ೆ. ಸ�ಯಂ- ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ  �ಾವ��ೇ ��ಾನ ಇರ�, ಈ ಅನುಭವಗಳನು� �ೕವನದ�� ಸ��ಾದ ಸಮಯದ�� 

�ೕ��ಾಗ, ಮಕ�ಳ� ಈ ಪ�ಮುಖ �ೕವ�ಾನದ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಕ�ಯಬಹುದು. 

ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ �ಾ�ಮುಖ��ೆ ಏನು? 

ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� ಕ�ಯುವ�ದು ಮಗು�ನ �ೕವನದ�� ಒಂದು ಉ�ೆ�ೕಜಕ ಮತು� �ೆ�ೕ�ೇ�ಸುವ ಸಮಯ�ಾ��ೆ. ಇದು ಮಗು�ನ 

�ೆಳವ��ೆಯ�� ಹಲವ� ಅಂಶಗಳನು� ಧ�ಾತ�ಕ�ಾ� ಪ��ಾಮ �ೕರುವ ಪ�ಮುಖ �ೌಶಲ��ಾ��ೆ.  

 ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯು ಮುಖ��ಾದದು� ಏ�ೆಂದ�ೆ: 
① ಮಕ�ಳ� ��ನ� �ೆಕಶ� ಆ�ಾರ���ಾ�ಸ ಮತು� �ಾಪ�ಾನ �ೇ�ದಂ�ೆ �ೊಸ ಸಂ�ೇದ�ೆಗಳನು� ಅನುಭ�ಸು�ಾ��ೆ.

② ಸಂ�ೕಣ� ಚಲ�ೆಗ��ೆ �ೆರಳ�ಗಳ� ಮತು� �ೈಗಳನು� ಬಳಸುವಂತಹ ಪ�ಮುಖ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಅ�ವೃ��ಪ�ಸಲು ಇದು ಸ�ಾಯ

�ಾಡುತ��ೆ.

③ ಇದು ಮಕ���ೆ �ಾ�ತಂತ�� ಮತು� ಆತ���ಾ�ಸದ �ಾವ�ೆಗಳನು� ���ಸುತ��ೆ.

④ ಇದು ಮಕ���ೆ ಹ�ವ� ಮತು� ಪ�ಣ��ೆಯ �ಾವ�ೆಗಳನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ�ಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ.

⑤ ಇದು ಮಕ���ೆ ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ ಒಂದು �ೕ�ನ ಮತು� �ಾಭ�ಾಯಕ ಅನುಭವ�ಾ��ೆ.

ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಪ��ೕಜನಗಳ� �ವರ�ೆಗಳ� (ಇದು �ೇ�ೆ  �ಾ�ಸುತ��ೆ ) 

ಉತ�ಮ ಚಲ�ಾ �ೌಶಲ�ಗಳ� 

o ಇದು ಆ�ಾರ, �ಾ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� ಕಪ��ಗಳನು� ��ಯಲು ಮತು� �ಡಲು �ೆರಳ�

ಮತು� �ೈಗಳನು� �ೇ�ೆ ಬಳಸ�ೇ�ೆಂದು ಮಕ���ೆ ಕ�ಸುತ��ೆ

o ಇದು ��ಧ �ಾತ�ದ ಆ�ಾರ ಮತು� ವಸು�ಗಳನು� �ೇ�ೆ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ�ದು ಮತು�

���ಟು��ೊಳ��ವ�ದು ಎಂಬುದನು� ಮಕ���ೆ ಕ�ಸುತ��ೆ

o ಇದು ಆ�ಾರ, �ಾ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� ಕಪ��ಗಳನು� �ಾ��ೆ �ೇ�ೆ ತರ�ೇಕು ಎಂಬುದನು�

ಕ�ಯಲು ಮಕ���ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ ಆ�ಾರ,

ಸಂ�ೇದ�ಾ ಅ�ವೃ�� 
o ಇದು ��ನ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳ�, �ಾಪ�ಾನಗಳ� ಮತು� ದಪ�ಗಳನು�

ಅನುಭ�ಸಲು ಮತು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಅವ�ಾಶವನು� ಒದ�ಸುತ��ೆ

o ಇದು �ೊಸ ಆ�ಾರಗಳನು� �ದಲು ಸ����ದ ನಂತರ �ೆಚು�

ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾಗಲು ಮಕ�ಳನು� �ದ�ಪ�ಸುತ��ೆ



��ಾಗ 1 .8 :  ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಮೂಲಂಶಗಳ�  
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�ಕ� ಮಕ�ಳ ಗುಂಪ� ತಮ� 

ಮ�ಾ�ಹ�ದ ಊಟವನು� �ಾ�ೇ 

ಸಂ�ೋಷ�ಂದ �ನು����ೆ. 

ಸಂಬಂಧಗಳ� ಮತು� �ಾ�ೆ 

o ಇದು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ ಅಥ�ಪ�ಣ� ಸಂ�ಾದದ�� �ೊಡ���ೊಳ�ಲು

ಅವ�ಾಶವನು� �ೕಡುತ��ೆ

o ಇದು ಮಕ�ಳನು� ಊಟದ ಸಮಯಗ��ಾ� ಮತು� �ಾ�ಾ�ಕ �ನಚ�ಗ��ಾ�

�ದ�ಪ�ಸುತ��ೆ: �ೈ �ೊ�ೆಯುವ�ದು, �ನ�ಲು ಕು�ತು�ೊಳ�ಲು, ತಮ�ೆ ಮತು�

ಇತರ��ೆ �ೇ�ೆ �ಾಡಲು, ಸು�ಯಲು ಮತು� �ೆ�ೆಯಲು, �ಾ�ೆಯನು� ಬಳಸಲು

ಮತು� ��ೇ�ಶನಗಳ� ಅನುಸ�ಸಲು �ದ�ಪ�ಸುತ��ೆ.

�ಾ�ತಂತ�� ಮತು� ��ಾ�ಸ 
o ಇದು �ದು�ನ �ೆಳವ��ೆ�ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಸ�ಂತ �ೆಲಸಗಳನು� ಮಕ���ೆ

�ಾಡುವ ಅವ�ಾಶವನು� �ೕಡುತ��ೆ

o ಇದು ಮಕ���ೆ �ೕ�ನ ಮತು� �ಾಭ�ಾಯಕ ಅನುಭವವನು� �ೕಡುತ��ೆ, ಅದು

ಅವ��ೆ ಒ� �ೆಯದನು� ಅನುಭ�ಸಲು ಮತು� ಊಟದ ಸಮಯವನು� ಆನಂ�ಸಲು

ಸ�ಾಯ

ತನ�ನು� ಕು�ತು ಕ�ಯುವ�ದು 
o ಇದು ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ೇಹವನು� ಅ�ವನು� ಮತು� ಅವರ ಹ�ವ�

ಪ�ಣ��ಾ�ರುವ�ದನು� ಗುರು�ಸಲು ಅವ�ಾಶವನು� ಅನುಮ�ಸುತ��ೆ

o ಇದು ಸಣ� ಕ�ತ ಮತು� ಗುಟುಕು �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ�ದನು�, �ನು��ಾಗ ಮತು�

ಕು�ಯು�ಾಗ ��ಾನ�ೊ�ಸುವ�ದನು�, ಆ�ಾರವನು� �ೆ�ಾ�� ಅ�ಯುವ�ದನು�

ಇ�ಾ�� ಪ�ಕಲ��ೆಗಳನು� ಮಕ���ೆ ಕ�ಸುತ��ೆ.

�ೆನ��: ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯು �ೆಚು� �ೆಲಸ �ಾಡುವ��ಲ�. ಮಕ�ಳ� �ಾ�ೇ ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ 
�ೇವ�ೆಯನು� �ಾಡಲು ಕ�ಯು�ಾಗ, ಇದು ಆ�ೈ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ ಕ�� �ೕವ��ಾದ �ೆಲಸ�ೆ� 
�ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ. 

��ಷ� ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ �ಾ�ಾವ� 

6-7 �ಂಗಳ ವಯ���ಂದ ಮಗುವ� �ೈಗಳ�, �ಾ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� ಕಪ��ಗಳನು� ಬಳ� ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� �ಾ�ರಂ�ಸುವ�ದು ��ಷ�

�ಾ�ಾವ��ಾ��ೆ. (ವಯ��ನ �ೆ�ೕ�). �ೇ�ಾದರೂ, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು�ನ ವಯಸ�ನು� �ಾತ�ವಲ�, ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು�
��ೕ�ಾ��ಸವ�ದನು� �ಧ��ಸು�ಾಗ, ಮಗು�ನ �ೆಳವ��ೆಯ �ೌಶಲ� ಮಟ�ವನು� ಪ�ಗ�ಸುವ�ದು ಇನೂ� ಕ�ಾ�ಯ�ಾ��ೆ.
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ಮಗುವ� ಒಂದು ���ಷ� ವಯ��ನ�ಾ��ದ�ರೂ, ಯಶ�� ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ ಅದ�ೆ� ಅಗತ��ಾದ �ೌಶಲ�ಗಳ� ಇರುವ�ದು ಬಹು 
ಮುಖ��ಾದದು�. 

�ೈಗಳ�, �ಾ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� ಕಪ��ಗಳನು� ಬಳ� �ನ�ಲು ಕ�ಯುವ ಪ����ಯನು� ಮತು� ಅವ�ಗಳ� �ೆ�ಾ�� ಕಂಡುಬರುವ �ೆಳವ��ೆಯ 
ವಯಸ�ನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ��ಷ� ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೆಳ�ೆ �ೕಡ�ಾ��ೆ.  

ಅ�ವೃ��  ವಯಸು�  ಅ�ವೃ��  �ೌಶಲ�  

2-3 �ಂಗಳ�ಗಳ� �ೊ�ೆ� ಮತು� �ಂ�ಾಗದ��ರು�ಾಗ ಮಗು �ೈಗಳನು� �ಾ��ೆ ತರಬಹುದು 

3-4 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಮಗು ಸ�ನ ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ಾಟ�ಯನು� ಗುರು�ಸುತ��ೆ 

4 �ಂಗಳ�ಗಳ� ವಸು�ಗಳನು� ���ಟು��ೊಳ���ಾಗ ಮಗು �ೈ�ೆ �ಾ��ೆ ತರಬಹುದು 

5 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಮಗು ಸ�ತಂತ��ಾ� ಒಂದು ಅಥ�ಾ ಎರಡೂ �ೈಗ�ಂದ �ಾಟ�ಯನು� 

���ಟು��ೊಳ�ಬಹುದು 

5-6 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಮಗು�ನ ��ಸುಗಳ�/ ಗ���ಾದ �ೆ�ಡ್ / �ಸ�ತು� ಮುಂ�ಾದ ಘನ ಆ�ಾರಗಳನು� 

ಮಗು �ಾ��ೆ ತರಬಹುದು 

6-7 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಮಗು�ನ ��ಸುಗಳ�/ ಗ���ಾದ �ೆ�ಡ್ / �ಸ�ತು� ಮುಂ�ಾದ ದ�ವ ಆ�ಾರಗಳನು� 

ಮಗುವ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ���ರು�ಾಗ ಕು�ಯಬಹುದು. 

 9 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಮಗು ಸ�ತಂತ��ಾ� �ೆರಳ�ಗಳನು� ಬಳ� ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� �ಾಡಬಹುದು 

ಮತು� ಚಮಚವನು� ���ಟು��ೊಳ�ಬಹುದು 

 12 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಮಗು ಕ�ಷ� �ೆಲು���ೆ�ಂ��ೆ ಕ���ಂದ ��ದು ಕು�ಯಬಹುದು 

12-14 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಮಗು ಆ�ಾರ�ರುವ ಚಮಚವನು� �ಾ��ೆ ತರಬಹುದು 

15-18 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಮಗು ಚಮಚ�ೊಂ��ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೋ��ೊಂಡು �ಾ��ೆ ತರಬಹುದು 

20-22 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಒಂದು �ೈಯ�� ��ದು�ೊಂಡು ಮಗು ಕ���ಂದ ಕು�ಯಬಹುದು 

24 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಮಗು �ೆಚು� ಪ�ಬುದ� ಗ���ೆ�ಂ��ೆ ಚಮಚವನು� �ಾ��ೆ ತರಬಹುದು (ಅಂ�ೈ �ೕ�ೆ) 

30 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಮಗು ಒಂದು �ಾ�ೆ��ಂದ ಇ�ೊ�ಂದ�ೆ� ದ�ವವನು� ಸು�ಯಬಹುದು 

31-32 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಮಗು ಕ�ಷ� �ೆಲು���ೆ�ಂ��ೆ ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� �ಾಡಬಹುದು 

30-36 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಮಗು ಚುಚು�ವ ಚಮಚ ಬಳ� ಆ�ಾರವನು� ಚುಚು�ಬಹುದು ಅಥ�ಾ �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು 

�ೈ�ಧ�ಮಯ ಆ�ಾರಗಳ�, ಕಪ�ಳ� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಮಗು��ೆ ಪ���ನ ಅ�ೇಕ 

ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕಡುವ�ದ�ಂದ ತಮ�ನು� �ಾವ� �ೇ�ೆ �ೕ���ೊಳ��ೇ�ೆಂದು ಕ�ಯುವ 

ಪ����ಯ�� �ೇಗ�ಾಗುತ��ೆ.  
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ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ �ಧಗಳ� 

ಮಗು ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� �ಾಡುವ�ದನು� ಕ�ಯುವ ಹಲವ� �ಾಗ�ಗ��ೆ. ಆರಂಭದ��, ಅವರು 
ತಮ� �ೆರಳ�ಗಳನು� ಮತು� �ೈಗಳನು� �ನು�ವ�ದ�ೆ� �ೇ�ೆ ಬಳಸ�ೇ�ೆಂದು ಕ�ಯು�ಾ��ೆ. �ೕಘ�ದ�ೆ�ೕ, ಅವರು 

��ಧ �ಾ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� ಕಪ��ಗಳನು� ಬಳ� ತಮ�ನು� �ಾವ� �ೕ�ಸುವ ಪ����ಯನು� ಕ�ಯಲು �ಾ�ರಂ�ಸು�ಾ��ೆ. ಮಕ�ಳ ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ 

�ೇವ�ೆಯ �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಾ�, ಪ�� ಮಗು��ೆ ಈ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಸೂಕ� ಸಮಯದ�� ಅ�ೇಕ 
ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕಡುವ�ದು ��ಾ�ಯಕ.  

�ೆರಳ�ಗ�ಂದ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� �ಾಡುವ�ದು 

ಮಗು ತನ�ನು� �ಾ�ೇ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� �ಾಡಲು ಕ�ಯುವ �ದಲ�ೇ �ಾಗ��ೆಂದ�ೆ, �ೆರಳ�ಗ�ಂದ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� 

�ಾಡುವ��ಾ��ೆ. ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ೈಗ�ಂದ ಆ�ಾರವನು� ಗ��� ಎ���ೊಂಡು �ಾ��ೆ ತಂದು �ನ�ಲು ಮತು� ಆನಂ�ಸಲು ಇದು ಬಹಳ 
�ಾಭ�ಾಯಕ ಚಟುವ��ೆ�ಾ��ೆ! ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� �ಾಡುವ�ದು ಮಕ���ೆ ಆ�ಾರವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಮತು� ಅವರ �ೈಯ�� ��ನ� 
ಸಂ�ೇದ�ೆಗ��ೆಂ��ೆ ಪ��ತ�ಾಗಲು ಅವ�ಾಶ �ೕಡುತ��ೆ. �ನ�ವ�ದನು� ಕ�ಯುವ�� ಇದು ಬಹಳ ಮುಖ��ಾದ �ಾಗ�ಾ��ೆ. ಮಕ�ಳ� 

�ದಲು ಸ���ಸಲು �ಾಧ��ಾಗುವ ಆ�ಾರವನು� �ನು�ವ �ಾಧ��ೆ �ೆಚು�. ಆದ��ಂದ, ಇದು �ೆರಳ�ಗ�ಂದ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� �ಾಡುವ�ದನು� 
��ೕ�ಾ��ಸುವ�ದು; ಅದು �ೊಂದಲಮಯ�ಾ�ರಬಹುದು, ಆದರೂ ಇದು �ನ�ಲು ಕ�ಯುವ ��ಾ�ಯಕ �ಾಗ�ಾ��ೆ. 

�ೆರಳ�ಗ�ಂದ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� �ಾಡುವ�ದನು� ಸು�ಾರು 6-7 �ಂಗಳ�ಗಳ�� ಪ�ಚ�ಸ�ೇಕು ಮತು� ಮಗು ಯಶ���ಾಗಲು ಮತು� 
ಸುರ�ತ�ಾ�ರಲು ಅಗತ��ಾದ �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೋ�ಸು��ರು�ಾಗ: 

① ಉತ�ಮ�ಾ� ತ�ೆಯ ಮತು� ಕ��ನ ಶ��ಯನು� �ೋ�ಸುವ�ದು�ಾಗು��ರು�ಾಗ

② �ಾವ��ೇ �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ �ೇರ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದು.

③ ಆ�ಾರಗಳ�� ಆಸ�� �ೋ�ಸುವ�ದು.

④ ವಸು�ಗಳನು� ತಲುಪ�ವ�ದು ಮತು� ಗ��ಸುವ�ದು.

�ಾ�ೆ�ಗಳ�, ಬಟ�ಲುಗಳ� ಮತು�  ಫಲಕಗಳ�: 

��ಧ ಆ�ಾರಗಳ��, �ಾತ�ಗಳ��, �ೈ�ಗಳ�� ಮತು� ವಸು�ಗಳ�� �ಾ�ೆ�ಗಳ� �ಗುತ��ೆ. ಮಗು�ನ ��ೇಷ ಅಗತ�ಗ��ೆ ಸ��ೊಂದುವಂ�ೆ 
�ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಅಳವ���ೊಳ�ಲು ಹಲವ� �ಾಗ�ಗ��ೆ. �ಾವ �ೕ�ಯ �ಾ�ೆ�ಯನು� ಆ�� �ಾ�ದರೂ, ಅದು ಮಗು�ನ �ಾ��ೆ ಮತು� 
ಅದರ ಅ�ವೃ�� ಮತು� �ೈ�ಕ ಅಗತ�ಗ��ೆ �ೊಂ��ೆ�ಾಗ�ೇಕು. ಅಲ��ೆ, ಈ ವಸು�ಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದನು� ಕ�ಯಲು ಸಮಯ 
�ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ ಎಂಬುದನು� �ೆನ��, ಆದ��ಂದ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು��ೆ �ಾಕಷು� �ೆಂಬಲ ಮತು� ಆ�ಾ�ೆ� ಅವ�ಾಶಗಳನು� 
ಒದ�ಸ�ೇ�ಾಗುತ��ೆ.  

ಚಮಚಗಳ� ಮಗು��ೆ ಬಳಸುವ �ದಲ �ಾ�ೆ�ಗ�ಾ��ೆ, ಏ�ೆಂದ�ೆ ಅವ� ಆ�ಾರವನು� �ೋಡಲು ಮತು� �ಾ��ೆ ತರಲು ಸುಲಭ�ಾ�ರುತ��ೆ. 
�ೈ ಮತು� �ೋಳ�ಗಳ �ೕ�ೆ ಉತ�ಮ �ಯಂತ�ಣ�ಲ�ದ �ಕ� ಮಕ���ೆ, ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� �ಾಡುವ�ದನು� ಕ�ಸಲು ಚಮಚಗಳ� 
ಅತು�ತ�ಮ �ಾಧನ�ಾ�ರುತ��ೆ. 
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ಒಂದು ಪ�ಟ� ಹುಡು� ತನ� ಚಮಚವನು� �ೆ���ಂದ 

���ಟು��ೊಂ��ಾ�� ,ೆ ಏ�ೆಂದ�ೆ ಅವಳ� ತನ�ನು� �ಾ�ೇ 

�ದಲ �ಾ��ೆ ಯಶ���ಾ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� 

�ಾಡು���ಾ�� .ೆ  

ಸಣ� ಹುಡುಗರು ತಮ� ಬಟ�ಲುಗ�ಂದ ಕು�ಯುವ 
ಮೂಲಕ ��ೇಷ �ಸರು �ನು��ಾ��ೆ. 

ಬಟ�ಲುಗಳ� ಮತು� ತ�ೆ�ಗಳ� ��ಧ ಪ��ಾರಗಳ�� ಬರುತ��ೆ. ಬಟ�ಲುಗಳ� ಮತು� 
ತ�ೆ�ಗಳ� ��ಧ ಪ��ಾರಗಳ�� ಬರುತ��ೆ. �ೕಜುಗ��ೆ ಅಂ��ೊಳ��ವ ಬಟ�ಲುಗಳ� 
ಮತು� ತ�ೆ�ಗಳ�ಗಳ� (�ೆಳ�ಾಗದ�� �ೕರುವ ಕಪ��ಗಳ�) ��ದು ಆ�ಾರ �ೆ�ೆಯಲು 

ಕಷ�ಪಡುವ ಮಕ���ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ.  
�ೕ�ೆ��ೆ ಅಂ��ೊಳ��ವ �ೕ�ನ �ಾ�ೆಗಳ� ಬಟ�ಲುಗಳ� ಮತು� ತ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� 
�ೋಷ�ಕಳನು� �ೕ�ನ �ೕ�ೆ ಇ�ಸಲು  

 ಇತರ �ಾ�ಾನ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ವಸು�ಗಳ�: 

ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ ಮಕ���ೆ ಚುಚು�ವ ಚಮಚ ಮತು� �ೋಚು� ಕ��ಗಳನು��ೕಡಬಹುದು; ಆ�ಾಗೂ�, ಈ �ಾ�ೆ�ಗಳನು� �ೆ�ಾ�� ಬಳಸುವ�ದು 
�ೆಚು� ಕಷ�, ��ೇಷ�ಾ� ಚಲ�ೆ ಸ�ಾಲುಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ �ೆಚು� ಕಷ�. 

�ಕ� ಚಮಚ ಒಂದು ಚಮಚ�ಾ�ದು� ಇದು ಚುಚು�ವ ಚಮಚದಂ�ೆ �ಾಣುವ �ಾ�ೆ�ಗ�ಾ��ೆ. ಚಮಚವನು� ಬಳಸಲು ಸಮಥ� ಮತು� ಚುಚು�ವ 
ಚಮಚವನು� �ೇ�ೆ ಬಳಸ�ೇ�ೆಂದು ಕ�ಯಲು �ದ��ಾ�ರುವ ಮಗು��ೆ ಇದು ಉತ�ಮ�ಾದ “ನಡು�ೆ” �ಾಧನ�ಾ��ೆ. 

�ಾ�ೆ�ಗಳ�, ಬಟ�ಲುಗಳ� ಮತು� ತ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� ಪ�ಚ�ಸ�ೇಕು. ಇದನು� 8-9 �ಂಗಳ�ಗಳ�� ಮತು� 
ಮಗು ಯಶ���ಾಗಲು ಮತು� ಸುರ�ತ�ಾ�ರಲು ಅಗತ��ಾದ �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೋ�ಸು��ರು�ಾಗ ಪ�ಚ�ಸ�ೇಕು 

o ಉತ�ಮ ತ�ೆ ಮತು� ಕ��ನ ಶ��ಯನು� �ೋ�ಸು���ೆ.
o �ಾವ��ೇ �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ �ೇರ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದು.
o �ಾ�ೆ�ಗಳ�, ಬಟ�ಲುಗಳ� ಮತು� ತ�ೆ�ಗಳ�� ಆಸ�� �ೋ�ಸುವ�ದು.
o ವಸು�ಗಳನು� ತಲುಪ�ವ�ದು ಮತು� ಗ��ಸುವ�ದು.
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��ೇಷ ಬಳ� ಮಕ�ಳ� ತಮ�ನು� 
�ಾ�ೇ ಆ�ಾರ �ಾ��ೊಳ���ಾ��ೆ

 ಮರೂನ್ ಚಮಚಗಳ�.

�ಕ� ಮಕ�ಳ� �ಾ���ಕ್ ��� ಕಪ್ ಗ�ಂದ 
�ೕ�ಾ�ಗವನು� �ೆ�ೆಯು�ಾ��ೆ.

ಒಂದು ಪ�ಟ� ಹುಡು� �ಾ�ೇ  ಟ 
�ಾಡುವ�ದ�ಂದ ��ಾಮ 

�ೆ�ೆದು�ೊಳ���ಾ�� .ೆ

ಕಪ��ಗಳ�: 

��ಧ ಆ�ಾರಗಳ�, �ಾತ�ಗಳ�, �ೈ�ಗಳ� ಮತು� ವಸು�ಗಳನು� ಒಳ�ೊಂಡಂ�ೆ ಹಲವ� ಬ�ೆಯ 
ಕಪ��ಗ��ೆ. �ಾ�ೆ�ಗಳಂ�ೆ, ಕಪ��ಗಳ ಪ��ಾರವ� ಮಗು�ನ �ಾ�, �ೌ�ಕ ಚಲ�ಾ �ೌಶಲ�ಗಳ 
ಅ�ವೃ�� ಮತು� �ೈ�ಕ ಅಗತ�ಗ��ೆ �ೊಂ��ೆ�ಾಗ�ೇಕು. 

ಮುಚ�ಳಗಳ� ಮತು� �ೋಳ�ೆಗ��ೆಂ��ನ ಕಪ��ಗಳ� “�ದಲ ಕಪ��ಗಳ�” ಇವ� 
ಸ�ಾಯಕರ�ಾ�ರಬಹುದು. ಆ�ಾಗೂ�, ಮುಚ�ಳಗ�ಲ�ದ �ೆ�ೆದ ಕಪ��ಗಳ� �ೆ��ನ 

ಪ��ೕಜನಗಳನು� �ೕಡುತ��ೆ, ಮತು� ಮಕ�ಳ� ಅವ�ಗಳನು� ಬಳಸಲು ತುಂ�ಾ �ೆ�ೕ�ೇ�ತ�ಾ� 
�ೆ�� ಪಡು�ಾ��ೆ. 

ಕಪ��ಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� 6-9 �ಂಗಳ�ಗಳ�� ಪ�ಚ�ಸ�ೇಕು 

ಮತು� ಮಗು ಯಶ���ಾಗಲು ಮತು� ಸುರ�ತ�ಾ�ರಲು ಅಗತ��ಾದ �ೌಶಲ�ಗಳನು� 
�ೋ�ಸು��ರು�ಾಗ ಪ�ಚ�ಸ�ೇಕು: 

• ಉತ�ಮ ತ�ೆ ಮತು� ಕ��ನ ಶ��ಯನು� �ೋ�ಸುವ�ದು.
• �ಾವ��ೇ �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ �ೇರ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದು.
• ಕಪ��ಗಳ�� ಆಸ�� �ೋ�ಸುವ�ದು

• ವಸು�ಗಳನು� ತಲುಪ�ವ�ದು ಮತು� ಗ��ಸುವ�ದು.

��ನ� ಕಪ��ಳ� ಮತು� ಚಮಚಗಳ ಬ�ೆ� �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 7 ಅನು� �ೋ� 

ಮಗು ��ೇಷ “ಮೂಗು ಕತ���ದ ಕ���ಂದ 
ಕು�ಯು���ೆ ಕು�ಯುತ��ೆ, ಇದು ಆ ಮಗುವ� 

ಕ�ಯುವ�ದನು� ಸುಲಭ�ೊ�ಸುತ��ೆ. 
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�ೆಲವ� ಮಕ�ಳ� �ಾ�ಾ��ೕ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� 

ಏ�ೆ �ಾಡುವ��ಲ�? 

① �ೌ�ಕ: ಮಗು�ನ �ೇಹ ಮತು� �ಾ�ೇ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ ಸೂಕ��ಾ� ಮತು�

ಪ��ಾಮ�ಾ��ಾ� ಬಳಸುವ �ಾಮಥ��. 
② �ಾವ�ಾತ�ಕ: ಮಗು�ನ �ೈಯ��ಕ ಅನುಭವಗಳ� �ಾ�ೇ ಆ�ಾರ

�ೇವ�ೆ�ಾಡುವ ಆಸ��ಯನು� ರೂ�ಸುತ��ೆ ಅಥ�ಾ �ೆ�ೕ�ೇ�ಸುತ��ೆ. 
③ ಪ�ಸರ: ಮಗು�ನ ಪ�ಸರವ�, ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� ಕ�ಯಲು �ೇ�ೆ

ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ ಅಥ�ಾ ತ�ೆಯುತ��ೆ.

�ಾರಣಗಳ�  ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ�  

�ೌ�ಕ 
o �ನ�ಲು, ಕು�ಯಲು ಮತು� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು��ಾಡಲು ��ರ�ೆ�ಂದ

ಕು�ತು�ೊಳ�ಲು �ಾಧ��ಾಗು��ಲ�

o ಕಪ�� ಅಥ�ಾ ಆ�ಾರವನು� �ೈ�ಕ�ಾ� �ಾ��ೆ ತರಲು �ಾಧ��ಾಗು��ಲ��ಲ�

o ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� ಇಷ�ಪಡ�ರುವ�ದು ಆ�ಾರವನು� ಸ���ಸುವ ಅಥ�ಾ

ಆ�ಾರವನು� �ಾ��ೆ ತಂ�ಾಗ �ಾಸ�ೆ �ಾಡುವ ಸಂ�ೇದ�ಾ ಅವಶ�ಕ�ೆಯಂತಹ

ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� ತ��ಸುವ�ದು.

o �ಾ� �ೋವ�, �ಾ� / ಹಲು�ಗಳ �ೊಂದ�ೆ ಅಥ�ಾ ನುಂಗುವ �ಾಯ���ಾನದ �ಾವ��ೇ

�ಾಗದ �ೊಂದ�ೆ

o �ೈದ��ೕಯ ಪ����ಗ�ಾದ ��, �ೌನ್ �ಂ�ೊ�ೕಮ್, ಎಎ��, ಎಫ್ಎಎ��, �ದು�ನ �ಾಯ,
ಮುಂ�ಾದವ�ಗಳ� ಸ�-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ಾಡುವ�ದನು� ಕ�ಣ�ಾ��ಸುತ��ೆ.

o �ನು��ಾಗ, ಕು�ಯು�ಾಗ ಅಥ�ಾ �ೇ�ೆಯವರ ಸ�ಾಯ�ಂದ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ಾಡು�ಾಗ

ಆ�ಾ� �ೆ ಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದು ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� ಭ�ಾನಕ�ೊ�ಸುತ��ೆ.

�ಾವ�ಾತ�ಕ 
o ಹ��ರು�ಾಗ ಸಮಪ�ಕ�ಾ� ಆ�ಾರವನು� �ೇವ�ೆ �ಾಡುವ�ದು ಮತು� ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ

�ಾ�ೕಯದ ಅಗತ��ರು�ಾಗ ಸ�ಂತ�ಾ� ಗುರು�ಸ�ೆ ಇರುವ�ದು. �ಾಧ��ಾಗುವ��ಲ�

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ ಬಲವಂತ�ಾ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಾಡುವ�ದು ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ

�ೇ�ದಂ�ೆ �ನು�ವ�ದನು� ��ಾಕ�ಸುವ�ದ�ೆ� ನ�ಸುತ��ೆ

o ಅ�ತಕರ ಊಟದ ಸಮಯದ ಅನುಭವಗಳ� ಸ�-ಆ�ಾರ ��ಾಕರ�ೆ �ೇ�ದಂ�ೆ �ನು�ವ

��ಾಕರ�ೆ�ೆ ನ�ಸುತ��ೆ

o ಊಟದ ಸಮಯದ ಅನುಭವಗಳ ಪ�ಚಯ�ಲ��ೆ ಇರುವ�ದು (�ಾ�ೆ�ಗಳ�, ಕಪ��ಗಳ�,
ಆ�ಾರಗಳ�, ದ�ವಗಳ�, ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ೇ�ೆ ಬಳಸುವ�ದು)

ಪ�ಸರ 
o ಆ�ಾರವನು� �ೇವ�ೆ �ಾಡುವ�ದನು� ಪ�ಯ��ಸಲು ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕಡ�ಾಗುವ��ಲ�

(�ೆರಳ�ಗ�ಂದ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಾಡುವ�ದು ಅಥ�ಾ ಕಪ��ಗಳನು�, ಬಟ�ಲುಗಳ� ಮತು�

�ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದು)

o ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ ಸೂಕ��ಾದ �ಾ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� ಕಪ����ೆ ಪ��ೇಶ�ಲ�

o ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಮಕ���ೆ ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕಡಲು �ೕ�ತ

ಸಮಯ��ೆ

o �ೕ�ತ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು (�ಬ�ಂ� ಸಮ�ೆ�ಗಳ�) ಮಕ�ಳ ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ

ಅವ�ಾಶಗಳನು� ತ�ೆಯುತ��ೆ
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ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ� 

ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ�  ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಯಶ�� ��ೆ�ಗಳ� 

ಸೂಕ��ಾದ ��� (ಮಗು�ನ 

ಅಗತ�ಗ��ೆ �ೊಂ��ೆ�ಾಗುತ��ೆ) 

o ಸುರ�ತ, �ೆಂಬಲ ಮತು� ���ಯ��ರುವ�ದರ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸುತ��ೆ, ಇ�ೕ �ೇಹದ

�ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ ಕು�ತು�ೊಳ��ವ, �ೆಟ��ೆ ಇರುವ �ಾ�ನದ�� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಾಡು���ೆ. ಮಗು

ಮತು� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಆ�ಾಮ�ಾ�ರು�ಾ��ೆ

o ಮಗುವ� �ೊಡ���ೊಂ��ೆ ಮತು� ಆಸ�� �ೊಂ��ೆ (ಎಚ�ರ�ಾ��ೆ, ಕಪ�� ಅಥ�ಾ ಚಮಚವನು�

ತಲುಪ����ೆ ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವ�ಾ�� �ಾ� �ೆ�ೆಯು���ೆ, ಇ�ಾ��)

o ಮಗುವ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ �ಾಂತ�ಾ�ರುತ��ೆ, ಗ����ಾ�ರುವ��ಲ�

ಸೂಕ��ಾದ �ಾ�ೆ� ಮತು� ಕಪ�� 

(ಮಗು�ನ ಅಗತ�ಗ��ೆ 

�ೊಂ��ೆ�ಾಗುತ��ೆ) 

o �ೆರ��ಂದ �ನು�ವ ಆ�ಾರಗಳ� ಮಗು�ನ ಉತ�ಮ ಚಲ�ಾ �ೌಶಲ�ಗ��ೆ ಸೂಕ��ಾ�

�ೊಂ��ೆ�ಾಗುತ��ೆ

o �ಾ�ೆ�ಗಳ�, ಬಟ�ಲುಗಳ� ಮತು� ಕಪ��ಗಳ� ಮಗು�ನ �ಾತ�, �ೌಶಲ� ಮತು� �ೈ�ಕ ಅಗತ�ಗ��ೆ

�ೊಂ��ೆ�ಾಗುತ��ೆ

o �ೈ, �ಾ�ೆ�ಗಳ�, ಬಟ�ಲುಗಳ� ಮತು� ಕಪ��ಗಳನು� ಬಳ� ಮಗು ಆ�ಾಮ�ಾ� ಮತು� ಸುಲಭ�ಾ�

ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ಾಕುತ��ೆ

o ಮಗುವ� ಆ�ಾರ �ಾಮ��ಗ��ೆ ಅ��ಾ� ಸಂ�ೇದ�ಾ�ೕಲ�ಾ�ಲ� ಮತು� �ಮು�ವ�ದು, ತ�ಾ�ೆ

�ಾಡುವ�ದು, ಎ�ೆಯುವ�ದು ಇ�ಾ��ಗ�ಲ�

o �ಾ�ೆ� / ಬಟ�ಲು / ಕ��ನ �ವ�ಹ�ೆ ಮತು� ತೂಕವ� ಮಗು��ೆ ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ

�ಾಡು�ಾಗ ��ದು�ೊಳ�ಲು, �ೆ�ೆಯಲು, ಎತು�ಲು ಮತು� �ಾ�ಯ ಕ�ೆ�ೆ ತರಲು ಅನುವ�

�ಾ��ೊಡುತ��ೆ

ಸೂಕ� ಅವ�ಾಶ 

o ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ, �ಾ�ೆ�ಗಳ�, ಬಟ�ಲುಗಳ� ಮತು� ಕಪ��ಗಳನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು �ಾಕಷು� ಸಮಯ

ಮತು� ಅವ�ಾಶ��ೆ

o ಮಗು��ೆ ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ಾಡಲು �ಾಕಷು� ಸಮಯ ಮತು� ಅವ�ಾಶ��ೆ

o ಆ�ಾರ�ೆ �ೇವ�ೆ�ೆ 30 ��ಷ ಅಥ�ಾ ಅದ��ಂತ ಕ�� ಸಮಯ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ

ಸೂಕ��ಾದ ಆ�ಾರ ಮತು� 

ದ�ವಗಳ� 

o ಸುಲಭ�ಾದ �ೆರಳ� ಆ�ಾರ, ಚಮಚ ಆ�ಾರ ಮತು� ಕಪ���ಂದ  ಕು�ಯು��ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ

ಸೂಕ��ಾದ ಆ�ಾರವನು� ಮಗು��ೆ �ೕಡ�ಾಗುತ��ೆ

o ಮಗುವ� ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ�ೇವ�ೆ �ಾಡಲು �ೆಚು� ಪ�ಣ�ಯನು� ಪ�ೆದಂ�ೆ ಅದ�ೆ� ಕ��ೕಣ ��ನ�

ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವ ಆ�ಾರವನು� �ೕಡ�ಾಗುತ��ೆ,

ಸೂಕ��ಾದ �ಾದ�ಗಳ� ಮತು� 

�ೆಂಬಲ 

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು�ನ �ೈಗಳನು�, �ಾ�ೆ�ಗಳ�, ಬಟ�ಲುಗಳ� ಮತು� ಕಪ��ಳನು� �ೇ�ೆ

ಬಳಸ�ೇ�ೆಂದು �ೋ�ಸಲು ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ನು��ಾ��ೆ ಮತು� ಕು�ಯು�ಾ��ೆ

o ತನ� �ೈಗಳನು�, �ಾ�ೆ�ಗಳ�, ಬಟ�ಲುಗಳ� ಮತು� ಕಪ��ಗಳನು� �ೇ�ೆ ಬಳಸ�ೇ�ೆಂದು �ೋ�ಸಲು

ಮಗುವ� �ೆ�ೆಯ�ೊಂ��ೆ �ನು�ತ��ೆ ಮತು� ಕು�ಯುತ��ೆ

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು��ೆ ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ�ೆ �ೇವ�ೆ�ೆ

ಸೂಕ� �ೆಂಬಲವನು� �ೕಡು�ಾ��ೆ



��ಾಗ 1 .8 :  ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಮೂಲಂಶಗಳ�  
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ಪ�� ಮಗು��ೆ ಸ�ಯ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸಲ�ೆಗಳ� 

ಸಲ�ೆ 1: 
ಸ�ಯಂ-�ೇವ�ೆಯನು� ಪ�ಚ�ಸು�ಾಗ ಮಗು�ನ �ೈಯ��ಕ ಅಗತ�ಗಳನು� ಮತು� ಅ�ವೃ�� ಮಟ�ವನು� �ಾ�ಾಗಲೂ ಪ�ಗ���. ಪ�� 

ಮಗುವ� ಆಸ�� ವ�ಸುವ��ಲ� ಅಥ�ಾ ಅ�ೇ ಸಮಯದ�� �ಾ�ೇಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ ಪ�ಯ��ಸಲು �ಾ�ರಂ�ಸುವ��ಲ�. 

ಸಲ�ೆ 2: 
�ೕ�ೇ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಾ�ಸುವ�ದು ಸಮಯ ಮತು� ಅ�ಾ�ಸವನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ. ಮಗು��ೆ ��ೇಷ ಅಗತ��ೆಗ�ರ� ಅಥ�ಾ ಇಲ��ರ� 

�ೕ�ೇ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಾ�ಸುವ�ದನು� ಕ�ಯುವ�ದು ಒಂದು ಪ�����ಾ��ೆ. ಕ�ಯಲು ಏ�ೈಕ �ಾಗ��ೆಂದ�ೆ �ಾಕಷು� ಆ�ಾ� �ೆ �ೈನಂ�ನ 

ಅ�ಾ�ಸ ಮತು� ಇತ�ೆ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ �ಂತನ�ೕಲ �ೆಂಬಲ�ಾ��ೆ. 

ಸಲ�ೆ 3: 

ಉತ�ಮ ��ಾನವನು� ಕಂಡು�ೊಳ��ವ�ದು �ೆಲ��� �ೆ��ನ �ೆಲಸವನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು. �ಾ�ಾನ��ಾ� ಅ�ವೃ�� �ೊಂದು��ರುವ 

ಮಗು��ೆ, ಸ��ಾ� �ೆಲಸ �ಾಡುವದನು� ಕಂಡು��ಯುವವ�ೆ�ೆ ಹಲ�ಾರು ಚಮಚಗಳ�, ಕಪ��ಳ�, ���ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಆ�ಾರ �ಾತ�ಗಳನು� 

ಪ�ಯ��ಸ�ೇ�ಾಗಬಹುದು. �ಮ� ಸಮಯವನು� �ೆ�ೆದು�ೊ���, ಮಗು �ೇ�ೆ ಸ�ಂ�ಸುತ��ೆಂದು ಗಮ�� ಮತು� ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ ಸಣ� 

ಬದ�ಾವ�ೆಗಳನು� �ಾ�. 

ಸಲ�ೆ 4: 
ಉತ�ಮ ���ಯ���ಸುವ�ದು ಮುಖ��ಾ��ೆ. �ಾ�ೇ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ಾಡಲು ಕ�ಯುವ ಮಗು��ೆ ಸುರ�ತ ಮತು� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ ���ಯನು� 

ಕಂಡು��ಯುವ�ದು ಬಹಳ ಮುಖ�. ��ರ�ಾದ ���ಯು ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ಾಡಲು �ೆಚು� ಸುಲಭ ಮತು� �ೆಚು� ಯಶ���ಾ�ಸುತ��ೆ. 

ಸಲ�ೆ 5: 

ಸಣ� ಮತು� ��ಾನ�ಾ� �ಾ�ರಂ��. ಮಗು��ೆ ಊಟದ ಒಂದು ಸಣ� �ಾಗವನು� �ಾ�ೇ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ಾಡಲು ಅವ�ಾಶವನು� �ೕಡಲು 

ಪ�ಯ���, ತದನಂತರ ಉ�ದ ಆ�ಾರ�ೆ� ಸ�ಾಯ �ಾ�. ಇದನು� ತಂಡದ ಪ�ಯತ�ವ�ಾ�� �ಾ�. ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೕಡುವ 

�ರುವ�ಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊ�� (�ೕವ� ಕಚು���ೆಯನು� �ೕಡು��ೕ� ಮತು� ನಂತರ ಮಗು �ರುವ� ಪ�ೆಯುತ��ೆ). ��ಾನ�ಾದ ಆದ�ೆ ��ರ�ಾದ 

ಅ�ಾ�ಸವ� ಈ �ೊಸ ಅನುಭವವನು� ಪ�ಚ�ಸಲು ಉತ�ಮ �ಾಗ��ಾ��ೆ. 

ಸಲ�ೆ6: 
ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ ��ೆ��ೆಯ�� ಮಕ�ಳ� ಉತ�ಮ�ಾ� ಕ�ಯು�ಾ��ೆ. ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನ ನ�ೆಸುವ�ದು ಅವರು 

�ಾ�ೇ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ಾಡಲು ಕ�ಯು�ಾಗ ಈ �ೊಸ ಕ��ೆಯ ಪ����ಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಅತು�ತ�ಮ �ಾಗ��ಾ��ೆ. 

ಸಲ�ೆ 7: 
�ೊಂದಲಮಯ�ಾ�ದ�ರೂ ಸ�. �ೕ�ೇ ಆ�ಾರ�ಾ�� ಕ�ಯುವ�ದು �ೊಂದಲಮಯ�ಾ�ರುತ��ೆ. �ೇ�ಾದರೂ, �ೊಂದಲಮಯ�ಾಗುವ�ದು 

ಆ�ೋಗ�ಕರ�ಾ��ೆ ಏ�ೆಂದ�ೆ ಇದು ಆ�ಾರಗಳ� �ೇ�ರುತ��ೆ ಎಂಬುದನು� ಮಕ���ೆ ಕ�ಸುತ��ೆ, ಆ�ಾರ / ದ�ವಗಳನು� ಪ�ಯ��ಸುವ�� ಅವರ 

ಆಸ��ಗಳನು� �ಸ��ಸುತ��ೆ ಮತು� ಉತ�ಮ ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವಕ�ಾಗಲು ಅವ��ೆ ಅಗತ��ಾದ ಅ�ಾ�ಸವನು� �ೕಡುತ��ೆ. 

ಸಲ�ೆ 8: 

ಎ�ಾ� ಮಕ�ಳ� ಈ ಮಹತ�ದ �ೕವನ �ೌಶಲ�ವನು� ಕ�ಯುವ ಅವ�ಾಶ�ೆ� ಅಹ��ಾ��ಾ��ೆ. �ೕ�ೇ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ಾಡಲು ಕ�ಯುವ�ದು ಒಂದು 

ಪ�ಮುಖ �ೌಶಲ��ಾ�ದು� ಅದು ಮಗು��ೆ �ೊಡ� ವ��ಾ�ಸವನು�ಂಟು�ಾಡುತ��ೆ. ಅಂಗ�ಕಲ ಮತು� ಮಕ���ೆ ಈ ಪ�ಬಲ ಚಟುವ��ೆಯ�� 

�ಾಗವ�ಸಲು ಅವ�ಾಶ �ೕಡ�ೇಕು. 

ಅಂ�ಮ ಆ�ೋಚ�ೆಗಳ� 

ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ಾಡುವ�ದು ಮಗು��ೆ ಸ�ಾ�ನ, ಆದ�ೆ ನಂಬ�ಾಗದಷು� �ಾಭ�ಾಯಕ ಅನುಭವ�ಾ��ೆ. 

ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಕ���ೆ ಈ �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೆ�ೆಸುವ ಅವ�ಾಶವನು� �ೕ��ಾಗ, ಮಕ�ಳ� �ೇ�ೆ �ನ��ೇಕು ಮತು� ಕು�ಯ�ೇಕು 
ಎನು�ವ�ದ��ಂತ �ೆ��ನದನು� ಕ�ಯು�ಾ��ೆ. ಅವರು �ೕವನ�ಾ�� ಅಮೂಲ��ಾದ �ೌಶಲ�ವನು� �ೆ�ೆ��ೊಳ���ಾ��ೆ. ಈ �ೈ��ಯನು� 

ಸ�ಾಯಕ ಸಂಪನೂ�ಲ�ಾ� ಬಳ�. �ೆನ���: ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಎದು���ಾಗ, ಇತರರ �ೆಂಬಲವನು� ಪ�ೆ��. ಆ�ಾ�ೆ�, ಇತ�ೆ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು 

ಮತು� ತಂಡದ ಸದಸ��ೊಂ��ೆ �ಂ�ನ ಅನುಭವಗಳ�, ಸ�ಾಲುಗಳ� ಮತು� ಪ��ೆ�ಗಳನು� ಹಂ��ೊಳ��ವ�ದು �ೆ��ನ ಸಮ�ೆ�-ಪ�ಹ�ಸುವ ಮತು� 
ಸೃಜನ�ೕಲ ಪ��ಾರಗ��ೆ �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು ಮತು� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ ಮತು� ಮಕ�ಳ �ೊಂದ�ೆಗಳನು�  

ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ಾಡುವ�ದನು� ��ೕ�ಾ��ಸುವ ಕು�ತು �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, ಅ�ಾ�ಯಗಳ� 2, 3 ಅನು� 
�ೋ�ಮತು� 4.ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ಾಡಲು ಮಕ���ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಸೃಜನ�ೕಲ �ಾಗ�ಗಳ ಕು�ತು �ೆ��ನ 

�ಾ���ಾ�, ಅ�ಾ�ಯ 9I ಅನು� �ೋ�.  
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��ಗ 1.9 ಆ�ರ ಮ�� ದ� ವ �ಲಗ� 

ಘನ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸ ಎಂದ�ೇನು? 

ಘನ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳ�� ಹಲವ� �ಧಗ��ೆ.  �ಾ�ಾನ��ಾ� ಅ�ವೃ�� �ೊಂದು��ರುವ ಮಗು ವಯ�ಾ�ದಂ�ೆ ಮತು� ಅದರ 

�ೌಶಲ�ಗಳ� �ೆ�ೆದಂ�ೆ ಎ�ಾ� ��ಾ�ಸಗಳನು� ಪ�ಯ��ಸುತ��ೆ .  �ೇ�ಾದರೂ, �ನು�ವ ಸ�ಾಲುಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು��ೆ ,  

ಆ�ಾರ �ೕಡು�ಾಗ ಅದರ ಆ�ೋಗ� ಮತು� �ೌಕಯ�ವನು� ಖ�ತಪ���ೊಳ�ಲು ಅದ�ೆ� �ೆಲವ� ��ಾ�ಸಗಳ� �ೇ�ಾಗಬಹುದು.  

�ಾವ��ೇ �ೕ�ಯ ��ಾ�ಸವನು� �ೕಡ�ಾ�ದ�ರೂ, ಅದು ವಯ���ೆ   ತಕ�ಂ�ೆ ಇರ�ೇಕು ಮತು� ಇದು ಮಗು�ನ �ೌಶಲ� ಮತು� 

�ೈ�ಕ ಅಗತ�ಗ��ೆ  �ೊಂ��ೆ�ಾಗ�ೇಕು.  ಆದ��ಂದ ಪ�� ಮಗು��ೆ ಉತ�ಮ ಆ���ಾಡಲು ವ��ಾ�ಸಗಳನು�  

ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ�ದು ಸ�ಾಯಕ�ಾ�ರುತ��ೆ .ಅಂ�ಮ�ಾ� ಮಗು �ಾವ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸವನು�  �ವ��ಸಬಲ�ದು ಮತು� 

�ೊಸದನು� ಪ�ಯ��ಸಲು �ದ��ಾ�ರುತ��ೆ ಎಂದು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ��ೆ ��ಸುತ��ೆ .  ಶು��ೕಕ�ಸ�ಾ��ೆ 

ಪಠ�ಗಳ� ಮತು� ಸಂವಹನಗಳ ಪ��ಾರಗಳ�20 

ಅ�ೇಕ �ೕ�ಯ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳ� ಮತು� ದ�ವ ��ರ�ೆಗ��ೆ .  ಆ�ಾರಗಳ� ಮತು� ದ�ವಗಳ� �ಾ��ಾ�ಕ�ಾ� ಈ �ೆಕಶ�ಗ�ಳ� 

ಮತು� ��ರ�ೆಗ�ಾ��ೆ ಅಥ�ಾ ���ಷ� ಮಗು��ೆ �ೆಚು� ಸೂಕ��ಾದ ��ಾ�ಸ ಅಥ�ಾ ��ರ�ೆ�ಾಗಲು ಅವ�ಗಳನು� 

ಬದ�ಾ�ಸಬಹುದು.  �ಾ�ೆ�ಗಳ�,  �ೆ�ಂಡರ್ಗಳ� ಅಥ�ಾ ದಪ��ಾ�ಸುವ ಏ�ೆಂಟ್ಗಳಂತಹ �ಾಧನಗಳನು� ಬಳ� ಆ�ಾರ ಮತು� 

ದ�ವವನು� ಬದ�ಾ�ಸಬಹುದು . 

�ಾ�ಡ್ ಆ�ಾರ ಪಠ�ಗಳ� �ವರ�ೆ ಉ�ಾಹರ�ೆ ಆ�ಾರಗಳ� 

ಶುದ� / �ೆಚು� ದಪ� 

o �ಾ�ಾನ��ಾ� �ಾ�ೆ�ಗ��ೆಂ��ೆ �ನ��ಾಗುತ��ೆ

o ಒಂದು ಕಪ್ ಅಥ�ಾ ಒಣಹು���ಂದ ಕು�ಯಲು �ಾಧ��ಲ�

o ಚೂ�ಂಗ್ ಅಗತ��ಲ�

o ನಯ�ಾದ, ಉಂ�ೆಗ�ಲ�

o ಸು�ಯುವ��ಲ�

o ಒಂ�ೇ ಚಮಚದ�� ಚಮಚವನು� �ೕ�ಸುತ��ೆ ಮತು� � �ೇಟ್ /

�ೆ�ೕ / �ೇಬಲ್ನ�� ಆ�ಾರವನು� �ೊಂ�ರುತ��ೆ

ಸಂ�ೕ�ತ ತರ�ಾ�ಗಳ�, 

ಹಣು�ಗಳ� ಮತು� �ಾಂಸ, ದಪ� 

���ಾನ�ಗಳ� 

�ೊ��ದ ಮತು� �ೇ�ಾಂಶ 

o �ಾ�ೆ�, �ಾಪ್��ಕ್ ಅಥ�ಾ �ೆಲ��� �ೈಗ�ಂದ

�ನ�ಬಹುದು

o � �ೇಟ್ / �ೆ�ೕ / �ೇಬಲ್ �ೕ�ೆ ಆ�ಾರ ಮತು� ಸೂ�ಪ್

�ಾಡಬಹುದು 

o ಸಣ� ಉಂ�ೆಗಳ� �ೋಚ�ಸುತ��ೆ

o ಉಂ�ೆಗಳ� �ಾ��ೆ�ಂದ ನುಣು��ೊಳ��ವ�ದು ಸುಲಭ

o �ೇ�ಾಂಶ ಮತು� ಮೃದು

o ಕ�ಷ� ಚೂ�ಂಗ್ ಅಗತ���ೆ

o ಕಚು���ೆಯ ಅಗತ��ಲ�

ನುಣ��ೆ �ೊ��ದ �ಾಂಸ, ನುಣ��ೆ 

�ೊ��ದ ಅಥ�ಾ �ಸು�ದ ಹಣು�ಗಳ�, 

ತರ�ಾ�ಗಳ� ಮತು� �ೕನುಗಳ�, 

ಸಣ� ಉಂ�ೆಗ�ರುವ ದಪ� 

���ಾನ�ಗಳ� 

ಮೃದು ಮತು� �ೈಟ್ �ಾತ� 

o �ಾ�ೆ�, �ಾಪ್��ಕ್ ಅಥ�ಾ �ೈಗ�ಂದ �ನ�ಬಹುದು

o ಮೃದು, �ೋಮಲ ಮತು� �ೇ�ಾಂಶದ ಕಚು�ವ �ಾತ�ದ

ತುಂಡುಗಳ� 

o �ಾಕು ಇಲ��ೆ ಕತ��ಸಬಹುದು

�ೇ��ದ-�ೋಮಲ �ಾಂಸ, �ಾ�� 

�ೕನು, �ಸು�ದ ಹಣು�ಗಳ�, 

ಆ��ಂದ �ೇ��ದ ಅಥ�ಾ 
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o �ಾ�ೆ�ಗ�ಂದ �ಸುಕಬಹುದು ಅಥ�ಾ ಒ�ೆಯಬಹುದು

o ಚೂ�ಂಗ್ ಅಗತ���ೆ

o ಕಚು���ೆಯ ಅಗತ��ಲ�

�ೇ��ದ ತರ�ಾ�ಗಳ�, 

ಮೃದು�ಾದ �ೕಸ್ ಮತು� 

��ೆ�ಗಳ�, �ೆ�ೆ�ದ �ೆ�ಡ್ಗಳ� 

ಸ���ಸಲು “�ೇವ” 

�ಯ�ತ 

o ��ಧ �ೆಕಶ�ಗ�ಳ �ಾ�ಾನ�, �ೈನಂ�ನ ಆ�ಾರಗಳ�

(ಮೃದು, ಗ���ಾದ, ಕುರುಕು�ಾದ, �ಾ�ನ, ಅ�ಯುವ,

ಶುಷ�, ��ಂಗ್, ಗ�ಗ��ಾದ, ಪ��ಪ���ಾದ, ಇ�ಾ��)

o �ಶ� ಅಥ�ಾ ಉಭಯ ��ರ�ೆಗಳನು� ಒಳ�ೊಂ��ೆ

(ಆ�ಾರಗಳ� + ದ�ವಗಳ� → ಸೂಪ್ ಮತು� ಸೂ��ಗಳ�)

o ವಯ���ೆ ಸೂಕ��ಾ��ೆ

o ಮಕ�ಳ �ೌಶಲ� ಮಟ�ದ ಆ�ಾರದ �ೕ�ೆ ಅ�ವೃ���ೆ

ಸೂಕ��ಾ��ೆ

o ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸದ ಆ�ಾರದ �ೕ�ೆ ಚೂ�ಂಗ್ ಮತು�

ಕಚು���ೆಯ ಅಗತ��ರುತ��ೆ

ಎ�ಾ� �ಾಂಸ, ತರ�ಾ�ಗಳ�, 

ಹಣು�ಗಳ�, �ೕಸ್, ��ೆ�, �ೆ�ಡ್ 

���ಡ್ ಕ���ೆ��� �ವರ�ೆ ಉ�ಾಹರ�ೆ ���ಡ�ಳ� 

�ೆಳ��ೆ 

o �ೇಗ�ಾ� ಹ�ಯುವ ದ�ವ

o �ೕ�ನಂ�ೆ ಹ�ಯುತ��ೆ

o �ಾವ��ೇ ��ೆ�ೊಟು�, ಕಪ್, ��ಂಜ್ ಅಥ�ಾ

ಒಣಹು���ಂದ ಕು�ಯಬಹುದು

�ೕರು  

ಸ�ಲ� ದಪ� 

o �ೕ��ಂತ ಸ�ಲ� ��ಾನ�ಾ� ಹ�ಯುತ��ೆ

o �ೕ��ಂತ ಸ�ಲ� ದಪ��ಾ�ರುತ��ೆ

o �ಾವ��ೇ ��ೆ�ೊಟು�, ಕಪ್, ��ಂಜ್ ಅಥ�ಾ

ಒಣಹು���ಂದ ಕು�ಯಬಹುದು

ಎ�ೆ�ಾಲು, ಸೂತ� 

ಸ�ಲ� ದಪ� 

o ಸ�ಲ� ದಪ� ದ�ವಗ��ಂತ ��ಾನ�ಾ� ಹ�ಯುತ��ೆ

o ಸ�ಲ� ದಪ� ದ�ವಗ��ಂತ ದಪ��ಾ�ರುತ��ೆ

o ಚಮಚವನು� ತ��ತ�ಾ� ಹ�ಯುತ��ೆ, ಆದ�ೆ �ೆಳ��ಾದ

ದ�ವಗ��ಂತ ��ಾನ�ಾ�ರುತ��ೆ 

o ಚಮಚಗಳ�, �ೆ��ನ �ೆ�ೆದ ಕಪ�ಳ� ಮತು� �ೆಲವ� ಮು��ದ

ಕಪ�ಳ� ಮತು� �ಾ�ಗ�ಂದ ಕು�ಯಬಹುದು

o ಒಣಹು���ಂದ ಕು�ಯಲು �ೆ��ನ ಶ�ಮ �ೇ�ಾಗುತ��ೆ

ಹ��ನ ಮಕರಂದ  

‘ಮಧ�ಮ ದಪ� 

o ಸ�ಲ� ದಪ� ದ�ವಗ��ಂತ ��ಾನ�ಾ� ಹ�ಯುತ��ೆ

o ಸ�ಲ� ದಪ� ದ�ವಗ��ಂತ ದಪ��ಾ�ರುತ��ೆ

o �ೊಂ�ೆಗಳ�� ��ಾನ�ಾ� ಚಮಚವನು� ಹ�ಯುತ��ೆ

o ಚಮಚಗಳ� ಮತು� �ೆ�ೆದ ಕಪ್ಗ�ಂದ ಕು�ಯಬಹುದು

o ಉಂ�ೆಗ�ಲ��ೆ ನಯ�ಾದ ��ಾ�ಸ

o �ಾವ��ೇ ಚೂ�ಂಗ್ ಅಥ�ಾ ಸಂಸ�ರ�ೆ ಅಗತ��ಲ�

ಸ��ಸುವ ಶು��ೕಕ��ದ 

ಹಣು�ಗಳ� ಮತು� ಅ�� 

�ಾನ�ಗಳ�, �ಾಸ್, �ೆ�ೕ�, 

�ೇನುತುಪ� 
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ಅತ�ಂತ ದಪ� / ಶುದ� 

o ��ಾನ�ಾ� ಹ�ಯುವ ದ�ವ

o ದಪ� ದ�ವ

o �ಾ�ಾನ��ಾ� �ಾ�ೆ�ಗ��ೆಂ��ೆ �ನ��ಾಗುತ��ೆ

o ಕಪ್ ಅಥ�ಾ ಒಣಹು���ಂದ ಕು�ಯಲು �ಾಧ��ಲ�

o ಚೂ�ಂಗ್ ಅಗತ��ಲ�

o ನಯ�ಾದ, ಉಂ�ೆಗ�ಲ�

o ಸು�ಯುವ��ಲ�

o ಒಂ�ೇ ಚಮಚದ�� ಚಮಚವನು� �ೕ�ಸುತ��ೆ ಮತು� � �ೇಟ್

/ �ೆ�ೕ / �ೇಬಲ್ನ�� ಆ�ಾರವನು� �ೊಂ�ರುತ��ೆ

ಸಂ�ೕ�ತ ತರ�ಾ�ಗಳ�, 

ಹಣು�ಗಳ� ಮತು� �ಾಂಸ, ದಪ� 

���ಾನ�ಗಳ� 

�ಾ���ಷನಲ್ 

ಆ�ಾರಗಳ� 
�ವರ�ೆ ಉ�ಾಹರ�ೆ ಆ�ಾರಗಳ� 

��ಾ�ಸ 

ಬದ�ಾ�ಸ�ಾಗು���ೆ 

o �ನು��ಾಗ ��ಾ�ಸವನು� (ಪ�ವತ��ೆ) ಬದ�ಾ�ಸುವ

ಆ�ಾರಗಳ�

o ಅ�ಕ �ೇ�ಾಂಶ (�ಾ�ಾರಸ), �ಾಪ�ಾನ ಅಥ�ಾ

ಒತ�ಡ�ಂ�ಾ� ಬದ�ಾವ�ೆ

o ಕ�ಷ� ಚೂ�ಂಗ್ ಅಗತ���ೆ ಮತು� ಕಚು���ೆಯ ಅಗತ��ಲ�

o ಚೂ�ಂಗ್ನಂತಹ �ೊಸ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಕ�ಸಲು

ಒ� �ೆಯದು

ಐಸ್ �ಪ್�, ಐಸ್ ��ೕಮ್ / �ೆ�ೆ�ಟ್, 

�� �ೆಗಳ�, �ೋ�ೆ �ೋನ�ಳ�, �ೆಲವ� 

�ಸ�ತು�ಗಳ� / ಕು�ೕಸ್ / �ಾ��ಕಸ್�, 

�ಸು�ದ ಆಲೂಗ� �ೆ ��ಸ್��, ಇ�ಾ��. 

. 

ಮಗು��ೆ ��ನ� ಪಠ� ಏ�ೆ �ೇಕು? 

ಮಗು��ೆ ���ಷ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸ ಅಥ�ಾ ದ�ವ ��ರ�ೆಯನು� �ೕಡಲು ಹಲವ� �ಾರಣಗ��ೆ. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಾ�, �ೆಲ��� �ಾವ� ಈ 
�ಾರಣಗಳನು� ����ೆ�ೕ�ೆ ಮತು� �ೆಲ��� �ಾವ� ದುರದೃಷ�ವ�ಾತ್ ���ಲ�. �ೇ�ಾದರೂ, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಾ�, ಮಗು�ನ ಬ�ೆ� ಕ�ಯುವ�ದರ 

ಮೂಲಕ ಮತು� �ೕ�ಂಗ್ಗಳ �ದಲು, ಸಮಯದ��, ನಂತರ ಮತು� ನಡು�ೆ ಅವರು �ೇ�ೆ �ಾಡು���ಾ��ೆ ಎಂಬುದನು� ಗಮ�ಸುವ�ದರ ಮೂಲಕ 
�ಾವ� ಸಂ�ಾವ� �ಾರಣಗಳನು� ಮತು� ��ೆ�ಗಳನು� ಕಂಡು��ಯಬಹುದು. 

ಮಗು��ೆ ��ನ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸ ಅಥ�ಾ ದ�ವ ��ರ�ೆ �ೇ�ಾಗಬಹು�ಾದ �ಾ�ಾನ� �ಾರಣಗಳ�:: 

o �ಫ�ಕ್�, �ಾ�ಸ�ೋಶ ಅಥ�ಾ ಹೃದಯವನು� ಒಳ�ೊಂಡ

�ೈದ��ೕಯ ಪ����ಗಳ�

o ಆರಂ�ಕ ಜನನ ಮಕ�ಳ� (ಅವ�ಪ�ವ�)

o ಜ��ದ ಮಕ�ಳ� ವಸು�ಗ��ೆ ( �ೌಷಧಗಳ� ಮತು� / ಅಥ�ಾ

ಆ�ೊ�ೕ�ಾಲ್) ಒ���ೊಳ���ಾ��ೆ

o �ೕಳ� ತು� ಅಥ�ಾ ಅಂಗು�ನಂತಹ ರಚ�ಾತ�ಕ

ವ��ಾ�ಸಗಳ�

o �ೆ�ೆಬ�ಲ್ �ಾ�� ನಂತಹ ನರ�ಾ�ಯುಕ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ�

o �ೌನ್ �ಂ�ೊ�ೕಮ�ಂತಹ �ೆಳವ��ೆಯ �ಕ�ಾಂಗ�ೆಗಳ�

o �ಾ�ಾ�ಕ-�ಾವ�ಾತ�ಕ ಅಥ�ಾ ಪ�ಸರ ಅಂಶಗಳ�

(�ೕ�ತ ಅನುಭವ, �ಾಲ�ೆ ಇಲ�, ಒತ�ಡದ ಅನುಭವಗಳ�)
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ಹುಡುಗ��ೆ ��ಧ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗ�ಂದ 
ತುಂ�ದ ತ�ೆ�ಯನು� �ೕಡ�ಾಗುತ��ೆ.  

ಎಡ: �ನ್ �ಂ�� ೕಮ‌ �ಂ��ವ 
ಮಕ� �� �ಲ���  �� ಮ��  
�ಟ�ನ��  ಕ�� �� � �ೕನ್ 
ಇ��ದ�ಂದ ��ನ�  �ಕಶ� ರ್ ಅಥ� �� ರ� 
���ತ� �.

 ಬಲ: ��ಬ� ಲ‌ ���  �ಂ��ವ ಮಕ� �� 
�ಲ���  �ಹದ�� ನ ���ದ �� ��ನ 
�ೕನ್ ಮ��  ��� ವ ಮ��  �ಂಗ� 
�� �ಗಳ��  ���� �ವ��  �ಂದ� 
ಇ��ದ�ಂದ ��ನ�  ಆ�ರ ��� ಸಗ� 
ಅಥ� ದ� ವ �� ರ�ಗ� ���ತ� �. ‘ 

�ಾಮನ್ ಮಕ���ೆ ��ನ� ಆ�ಾರದ ಪಠ� ಅಥ�ಾ ���ಡ್ ಕನ��ೆ��� ಅಗತ���ೆ:

o �ೆಮು�

o ದಟ��ೆ

o ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವದ �ೕ�ೆ ಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದು

o ಗದ�ಲದ ಅಥ�ಾ “ಆದ��” ಧ��ಯ ಧ�� ಅಥ�ಾ ಉ��ಾಟ

o �ೕ�ಾ�ಗದ �ಾ��ೇಂ��ಯ �ೋಂಕು

o �ನು��ಾಗ ಉ��ಾಟದ �ೊಂದ�ೆ

o ಊಟ ಸಮಯದ�� ಅಳ�ವ�ದು ಅಥ�ಾ ಅತೃ��

o �ೌ�ಕ ��ಾರ�ೆ ಅಥ�ಾ �ನ�ಲು ಅಥ�ಾ ಕು�ಯಲು “��ಾಕರ�ೆ”

o ಅ�ಾ�ಾನ��ಾ� �ೕಘ� ಊಟ ಸಮಯ (ಊಟ�ೆ� 30-40

��ಷಗ��ಂತ �ೆಚು�)

o ಚೂ�ಂಗ್ �ೊಂದ�ೆ

o �ೆಲವ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳ� ಅಥ�ಾ ದ�ವ ��ರ�ೆಗಳನು�

ತ��ಸುವ�ದು

o �ಾಂ�

o ತೂಕ ಮತು� �ೕಷ�ೆ�ಂ��ೆ �ಾಳ�
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ಸ��ಾದ ಪಠ� ಮತು� ಧೃ�ೕಕರಣವನು� ಆ�ಸುವ�ದರ �ಾ�ಮುಖ��ೆ ಏನು? 

ಮಗು��ೆ ಸ��ಾದ ��ಾ�ಸ ಮತು� ��ರ�ೆಯನು� ಆ�ಸುವ�ದು ಊಟದ ಸಮಯವನು� ಸುರ�ತ ಮತು� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ 

ಮಗು��ೆ ಸ��ಾದ ��ಾ�ಸ ಮತು� ��ರ�ೆಯನು� ಆ�ಸುವ�ದು ಊಟದ ಸಮಯವನು� ಸುರ�ತ ಮತು� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾ�ಸಲು ಸ�ಾಯ 

�ಾಡುತ��ೆ. ಯಶ�� ಆ�ಾರವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�� ಮಗು�ನ �ೌಶಲ� ಮಟ��ೆ� ಸ��ೊಂದುವಂತಹ ��ಾ�ಸ ಮತು� ��ರ�ೆಯನು� �ೕಡುವ�ದು 

��ಾ�ಯಕ. �ೆಚು�ವ��ಾ�, �ನು�ವ ಮತು� ಕು�ಯುವ�� �ೊಂದ�ೆ ಇರುವ ಮಕ���ೆ, ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸ ಮತು� ದ�ವ ��ರ�ೆಗಳನು� 

�ಾಪ��ಸುವ�ದು ಮಕ�ಳ ಸುರಕಷ್�ೆ ಮತು� �ೕಗ�ೇಮವನು� �ೆ��ಸಲು ಬಳಸಬಹು�ಾದ ಒಂದು ತಂತ��ಾ��ೆ. �ೆಚು� ���ಷ��ಾ� 

�ೇಳ�ವ��ಾದ�ೆ, �ೆಲವ� �ೆಕಶ�ಗ�ಳ� ಮತು� ��ರ�ೆಗಳ� ಮಗು�ನ �ಾಯು�ಾಗ�ವನು� ರ�ಸಬಹುದು ಮತು� �ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� ಕ�� ದ�ವ� 

ಮತು� ಒತ�ಡವನು�ಂಟು �ಾಡುತ��ೆ. ಇದು ಮಗು�ನ ಒ�ಾ��ೆ ಆ�ೋಗ� ಮತು� �ೕಷ�ೆಯ�� ಆ�ಾರ ಮತು� ಸ�ಾಯ�ಂದ ಮಗು�ನ 

ಸುಲಭ�ೆಯನು� ಸು�ಾ�ಸುತ��ೆ. 

ಮಕ�ಳ� ಸುರ�ತ�ಾ� ಮತು� ಆ�ಾಮ�ಾ� �ನ�ಲು ಮತು� ಕು�ಯಲು �ಾಧ��ಾ�ಾಗ, ಅವರು �ೆಚು� 

�ನ�ಲು ಮತು� ಕು�ಯಲು ಒಲವ� �ೋರು�ಾ��ೆ. ಅವರು ಆ�ೋಗ�ಕರ ಮತು� ಬಲ�ಾ� �ೆ�ೆಯು�ಾ��ೆ. 

ಸೂಕ��ಾದ ��ಾ�ಸ ಮತು� ��ರ�ೆಯನು� ಆ�ಸುವ�ದು ಮುಖ� ಏ�ೆಂದ�ೆ:

① ಇದು ಮಗು�ನ �ೌ�ಕ �ೕ�ಾರು �ೌಶಲ�ಗಳ �ೆಳವ��ೆಯ �ಾ�ಥ�ಕ ಹಂತ�ಾ��ೆ.

② ಇದು ಮಗು��ೆ �ೊಸ �ೆಕಶ�ರ್ ಮತು� ಸಂ�ೇದ�ೆಗಳನು� ಸುರ�ತ �ೕ�ಯ�� ಅನುಭ�ಸಲು ಅನುವ� �ಾ��ೊಡುತ��ೆ.

③ ಇದು ಮಗು��ೆ ಸುರ�ತ ಆ�ಾರ ಅನುಭವವನು� �ೕಡುತ��ೆ.

④ ಇದು ಮಗು��ೆ �ೆಚು� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ ಮತು� ಆ�ಾ��ಸಬಹು�ಾದ ಆ�ಾರ ಅನುಭವವನು� �ೕಡುತ��ೆ.

ಸೂಕ��ಾದ ಪಠ�ಗಳ� ಮತು� 
ಸ�ಾ�ೋಚ�ೆಗಳ ಪ��ೕಜನಗಳ� 

�ವರ�ೆಗಳ� (ಇದು ಏನು ಬಯಸುತ��ೆ ) 

ಓರಲ್ �ೕ�ಾರ್ �ೌಶಲ�ಗಳ� 
o �ೆಕಶ�ರ್ ಮತು� ��ರ�ೆಗಳ ಆ�ಾರದ �ೕ�ೆ �ಾ�ಯನು� ��ಧ �ೕ�ಯ��

�ೇ�ೆ ಬಳಸ�ೇ�ೆಂದು ಮಕ���ೆ ಕ�ಸುತ��ೆ

o �ೆಚು� ಸ�ಾ�ನ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳನು� �ೇ�ೆ �ನ��ೇಕು ಮತು�

ಕು�ಯ�ೇಕು ಎಂಬುದನು� ಮಕ���ೆ ಕ�ಸುತ��ೆ

ಸಂ�ೇದ�ಾ ಅ�ವೃ�� 
o �ೊಸ, ��ನ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸ ಮತು� ದ�ವ ��ರ�ೆಗಳನು� ಪ�ಯ��ಸಲು

ಮಕ���ೆ ಅವ�ಾಶ �ೕಡುತ��ೆ

o ವಯಸ�ರು �ನು�ವ ಮತು� ಕು�ಯುವ ��ಧ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗ��ೆ

ಮಕ�ಳನು� �ದ�ಪ�ಸುತ��ೆ

ಆ�ೋಗ� ಮತು� �ೕಗ�ೇಮ o ಸುರ�ತ ಆ�ಾರ ಮತು� ಕು�ಯುವ ಅನುಭವವನು� ಸೃ��ಸುತ��ೆ

o �ೆಚು� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ ಮತು� ಆ�ಾ��ಸಬಹು�ಾದ ಆ�ಾರ ಮತು� ಕು�ಯುವ

ಅನುಭವವನು� �ೕಡುತ��ೆ

o ಅ�ಾ�ೋಗ�, ಊಟದ ��ಾಕರ�ೆ, ಅ�ೌ��ಕ�ೆ, �ಜ��ೕಕರಣ ಮತು� �ಾ�ನ

ಸಂಭವವನು� ಕ�� �ಾಡುತ��ೆ
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ಮಗುವ� ಪ�� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸವನು� �ನ�ಲು ಕ�ಯು�ಾಗ ಒಂದು ಪ�ಮುಖ ಮತು� ��ಷ� ಸಮಯದ �ೌಕಟು� (ವಯ��ನ �ೆ�ೕ�) ಇ�ೆ. 

ಆ�ಾಗೂ�, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು�ನ ವಯಸ�ನು� �ಾತ�ವಲ�, ಪ�� ��ಾ�ಸವನು� �ಾ�ಾಗ ಪ�ಚ�ಸ�ೇಕು ಎಂದು �ಧ��ಸು�ಾಗ ಅವರ 

ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲ� ಮಟ� ಮತು� ಒ�ಾ��ೆ �ದ��ೆಯನು� ಪ�ಗ�ಸುವ�ದು ಅವಶ�ಕ. ಮಗುವ� ಒಂದು ���ಷ� ವಯ��ನವ�ಾ�ದ�ರೂ, ಅವ��ೆ 

ಅಗತ��ಾದ �ೌಶಲ�ಗಳ� ಇರುವ�ದು �ೆಚು� ಮುಖ� ಮತು� �ೊಸ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸ�ೆ� ಪ�ವತ��ೆ�ೊಳ�ಲು ಅವನು ಸುರ�ತ�ಾ�ರು�ಾ��ೆ. 

ಪ�� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸವನು� �ನ�ಲು ಕ�ಯುವ ಪ����ಯನು� ಮತು� ಅವ� �ೆ�ಾ�� ಕಂಡುಬರುವ �ೆಳವ��ೆಯ ವಯಸ�ನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ��ಷ� 

ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೆಳ�ೆ �ೕಡ�ಾ��ೆ. 

ವಯಸು� ಅ�ವೃ��  �ೌಶಲ� ಆ�ಾರ ಪಠ�ಗಳ� 

0 – 5/6 �ಂಗಳ�ಗಳ� o �ೕರು��ೆ
o ಸ�ನ ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ಾಟ�ಯ ಮೂಲಕ

ದ�ವಗಳ�

5-6 �ಂಗಳ�ಗಳ�

o �ೕರು��ೆ

o �ಾ��ೆ ಒತ�ಡ ಕ���ಾಗುತ��ೆ

o ಚಮಚ�ಾ�� �ಾ� �ೆ�ೆಯುತ��ೆ

o ಆ�ಾರವ� �ಾ��ೆಯ ಮುಂ�ಾಗ�ಂದ �ಂದ�ೆ�

ಚ�ಸುತ��ೆ

o ಸುಗಮ ಶು��ೕಕ��ದ ಆ�ಾರಗಳ�

7-9 �ಂಗಳ�ಗಳ�

o ಚೂ�ಂ�ಾ�� �ೕಲ�ೆ� ಮತು� �ೆಳ�ೆ� ಮಂಚ್ �ಾಡುವ

�ಾದ�ಯು ಅ�ವೃ���ೊಳ��ತ��ೆ

o �ಾ��ೆಯ ಒತ�ಡವ� ಇನ�ಷು� ಕ���ಾಗುತ��ೆ

o ಅಕ�ಪಕ��ೆ� �ಾ��ೆಯ ಚಲ�ೆ �ೆ�ೆಯುತ��ೆ

o ದಪ�, ನಯ�ಾದ ಶುದ��ಾದ ಆ�ಾರಗಳ�

o ಹಲು�ಜು�ವ �ಸ�ತು�ಗಳ�, �ೆ� �ೆ �ಾ��ಕಸ್�

ಮುಂ�ಾದ �ಾ�ಾರಸ�ೊಂ��ೆ ಕರಗುವ

ಆ�ಾರಗಳ�.

o ಮೃದು�ಾದ �ೇಬಲ್ ಆ�ಾರಗ�ಾದ

�ಾ�ೆಹಣು�, ಆವ�ಾ�ೊ, �ೆ�ಾ�� �ೇ��ದ

�ಾ��ೆಟ್ ಮತು� �ಾ���ಷ್ ಇ�ಾ��.

12-14 �ಂಗಳ�ಗಳ�

o ಮಂ�ಂಗ್ �ಾದ�ಯು ಅ�ವೃ���ೊಳ��ತ��ೇ ಇ�ೆ

o �ೆಚು� ಪ�ಬುದ� ಚೂ�ಂಗ್ (�ೋಟ� ಚೂ)

�ೊರ�ೊಮು�ತ��ೆ

o �ೕ�ನಂ�ೆ�ೕ

14-18 �ಂಗಳ�ಗಳ�
o �ೋಟ� ಚೂ ಅ�ವೃ��ಪ�ಸು���ೆ

o ತು� ಚಲ�ೆ ಮತು� ಮುಚು���ೆ �ೆ�ಾ�ಗುತ��ೆ

o ಮೃದು�ಾದ �ಾಂಸ ಮತು� �ಾಲು, ಸೂಪ್,

ಅ�� ಮತು� �ೕನ್� ಮುಂ�ಾದ

ಏಕದಳಗಳಂತಹ �ಶ� �ೆಕಶ�ರ್.

18-24+ �ಂಗಳ�ಗಳ�

o �ೋಟ� �ೕವ್ ಅನು� ಸಂಪ�ಣ��ಾ�

ಅ�ವೃ��ಪ�ಸ�ಾ��ೆ

o ಚೂ�ಂಗ್ �ಾಡಲು ತು� ಮುಚು�ವ�ದು �ಾ�ಾಗುತ��ೆ

ಮತು� ನುಂಗುವ�ದು

o ದವ�ೆಯ ��ರ�ೆ ಸು�ಾ�ಸುತ��ೆ ಮತು�

ಅನುಮ�ಸುತ��ೆ

o ��ನ� ದಪ�ದ ಆ�ಾರಗಳ ಮೂಲಕ ಕಚು�ವ�ದು

o �ಾಂಸ

o ಕ�ಾ� ಹಣು�ಗಳ� ಮತು� ತರ�ಾ�ಗಳ�

o �ಶ� �ೆಕಶ�ರ್
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ಒಂದು �ೕತ ವಣ�ದ�ವ�ವ� ಒಂದು �ಾ�ೆ��ೆ ಅಂ��ೊಂಡ�ೆ ಅಥ�ಾ ಓ�ೆ�ಾ�ಾಗ 

�ಾ�ೆ�ಗ�ಂದ ಬರ�ದ��ೆ ತುಂ�ಾ ದಪ��ಾ�ರುತ��ೆ. 

�ಾ�ಡ್ ಆ�ಾರ ಪಠ�ಗಳ �ಧಗಳ� 

ಘನ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳ�� ಹಲವ� �ಧಗ��ೆ.  �ಾ�ಾನ��ಾ� ಅ�ವೃ�� �ೊಂದು��ರುವ ಮಗು ವಯ�ಾ�ದಂ�ೆ ಮತು� ಅವಳ 

�ೌಶಲ�ಗಳ� �ೆ�ೆದಂ�ೆ ಎ�ಾ� �ೆಕಶ�ಗ�ಳನು� ಪ�ಯ��ಸುತ��ೆ .  �ೇ�ಾದರೂ, �ನು�ವ ಸ�ಾಲುಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು��ೆ ,  

ಆ�ಾರ �ೕಡು�ಾಗ ಅವಳ ಆ�ೋಗ� ಮತು� �ೌಕಯ�ವನು� ಖ�ತಪ���ೊಳ�ಲು ಆ�ೆ�ೆ �ೆಲವ� �ೆಕಶ�ಗ�ಳ� �ೇ�ಾಗಬಹುದು 

(ಮತು� ಇತರರನು�  �ನು�ವ�ದನು� ತ���) . �ಾವ��ೇ �ೕ�ಯ ��ಾ�ಸವನು� �ೕಡ�ಾ�ದ�ರೂ, ಅದು ವಯ���ೆ ತಕ�ಂ�ೆ 

ಇರ�ೇಕು ಮತು� ಇದು ಮಗು�ನ �ೌಶಲ� ಮತು� �ೈ�ಕ ಅಗತ�ಗ��ೆ �ೊಂ��ೆ�ಾಗ�ೇಕು.  ಆದ��ಂದ, ಪ�� ಮಗು��ೆ 

ಉತ�ಮ ಆ�� �ಾಡಲು ವ��ಾ�ಸಗಳನು�  ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ�ದು ಸ�ಾಯಕ�ಾ�ರುತ��ೆ .  ಅಂ�ಮ�ಾ�, ಮಗು �ಾವ ಆ�ಾರ 

��ಾ�ಸವನು�  �ವ��ಸಬಲ�ದು ಮತು� �ೊಸದನು� ಪ�ಯ��ಸಲು �ದ��ಾ�ಾಗ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ��ೆ ��ಸುತ��ೆ .

ಶು��ೕಕ�ಸ�ಾ��ೆ : ಶುದ��ಾದ ಆ�ಾರಗಳ� ಮೃದು�ಾದ (ಉಂ�ೆಗ�ಲ� )  ಮತು� ಅಂ��ೊಳ�ದ ಆ�ಾರ ಪ�ಾಥ�ಗಳ 

�ಶ�ಣ�ಾ��ೆ .  ಸ��ಾದ �ಶ�ಣ ಅಥ�ಾ ಉಪಕರಣಗ� �ೆಂ��ೆ ,  �ೆ��ನ ಆ�ಾರಗಳನು�ಶುದ��ಾ� ತ�ಾ�ಸಬಹುದು.  

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು �: �ೆ��ನ ಮಕ�ಳ� 6 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನವರು 

��ೇಷ�ಾ� ಇಂಥವ��ೆ ಒ� �ೆಯದು : 

o �ೊಸ�ಾ� �ನ��ಾರಂ��ದವ��ೆ

o 6-9 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ��ಯ ಮಕ���ೆ

o �ೕ�ತ ಜ�ಯುವ �ೌಶಲ� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ

o �ೕ�ತ�ಾ��ೆ ಚಲ�ೆ ಅಥ�ಾ �ಯಂತ�ಣ �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ

o �ಾ�ೆ�ಾದ ಹಲು�ಗಳ� / ಹ��ನ ಸಮ�ೆ�ಗ�ರುವ ಮಕ���ೆ

o �ೊರಕಲು ಮತು� ಜ�ಯಲು ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವ ಮಕ���ೆ

o �ೋವ� ಅಥ�ಾ ಅಸ�ಸ��ೆಯನು� ಅನುಭ�ಸುವ ಮಕ���ೆ

ಜ�ಯಲು ಅಥ�ಾ ನುಂಗಲು �ೋವ� ಅ�ಾವ ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾ�ರದ 

ಅನುಭವ�ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ. 

�ೊ��ದ  ಮತು�  �ೇ�ಾಂಶವ�ಳ�ದು�  

 �ೊ��ದ ಮತು� �ೇ�ಾಂಶವ�ಳ� ಆ�ಾರಗಳ� ಮೃದು�ರುತ��ೆ, ಒ�ೆ��ಾ�ರುತ��ೆ ಮತು� �ೋಚ�ಸುವ ಉಂ�ೆಗಳನೂ� �ೊಂ�ರುತ��ೆ. 

ಅವ�ಗಳನು� �ೆರಳ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ� �ನ�ಬಹುದು , ಮತು� ಉಂ�ೆಗಳನು� �ೆರಳ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ� ಸುಲಭ�ಾ� 
ವ�ಾ��ಸ�ಾಗುತ��ೆ.ನುಂ��ಾಗ, ಈ ಆ�ಾರಗಳ� �ೕತ ವಣ�ದ�ವ��ಾ� ಬದ�ಾಗುತ��ೆ. �ೊ��ದ ಮತು� �ೇ�ಾಂಶವ�ಳ� ಅ�ೇಕ ಆ�ಾರವನು� 
ಸುಲಭ�ಾ� �ಾ�ೆ�ಗ�ಂದ �ಸುಕಬಹುದು (ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ: ಆವ�ಾ�ೊ �ೇ��ದ �� ಆಲೂ�ೆ�ೆ� �ಾಂಸ, �ಾ�  ೆಹಣು�). �ೊ��ದ �ಾಂಸ 

ಮತು� �ೕನುಗಳನು� ದಪ� ಸು�ಯದ �ಾರುಗಳ� ಅಥ�ಾ ಹು�ಗ��ೆಂ��ೆ �ೕಡಬಹುದು. �ೆ�ಡ್ಗಳನು� ದ�ವಗಳ�� “�ೆ�ೆಸ�ೇಕು” ಮತು� 
ಒಣ�ಸ�ಾರದು. ���ಾನ�ಗಳನು� ತುಂ�ಾ ದಪ��ಾ� �ೕಡ�ೇಕು, ನಯ�ಾದ ಮತು� �ೆಚು�ವ� ದ�ವಗಳನು� ಬ��ಾ�ಸ�ೇಕು. ಅ�� 
�ಗು�ಾ�ರ�ಾರದು,ಅಂ�ಾ�ರ�ಾರದು ಅಥ�ಾ �ಾನ�ದಂ�ರ�ಾರದು.  

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು�: ಬಹು�ೇಕ 7 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ 
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��ಮ�� ಕ�� ವ�ತ� ದ:ಆ�ರ���
ಮ�� ಕ�� ವ�ತ� �� �ರ��ಧ� �ಗ�ದ� �

   

ಆ�ಾರವನು� ನುಣ��ೆ �ೊ�ೆಯಲು �ಾಧ��ಾಗ�ದ��ೆ, 

 ಅದನು� ಶು��ೕಕ�ಸ�ೇಕು. 

 ಆ�ಾರವ� ಮೃದು ಮತು� ಕಚು�ವ �ಾತ��ಾ��ರಲು �ಾಧ��ಾಗ�ದ��ೆ, ಅದನು� �ೊ��ದ 

ಮತು� �ೇ�ಾಂಶ�ಂದ ಬ�ಸ�ೇಕು.

��ೇಷ�ಾ� ಇಂಥವ��ೆ ಒ� �ೆಯದು: 

o �ೊಸ�ಾ� �ನ��ಾರಂ��ದವ��ೆ

o 7-12 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ��ಯ ಮಕ���ೆ

o �ೊರಕುವ �ೌಶಲ� �ೊಂ�ರುವ �ೆಲವ� ಮಕ���ೆ

o �ಾ��ೆ ಚಲ�ೆ ಅಥ�ಾ �ಯಂತ�ಣ �ೊಂ�ರುವ �ೆಲವ� ಮಕ���ೆ

o �ಾ�ೆ�ಾದ ಹಲು�ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಹ��ನ ಸಮ�ೆ�ಗ�ರುವ ಮಕ���ೆ

o �ೊರಕಲು ಮತು� ಜ�ಯಲು ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವ ಮಕ���ೆ

o ಜ�ಯಲು ಅಥ�ಾ ನುಂಗಲು �ೋವ� ಅಥ�ಾ ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾ�ರದ

ಅನುಭವ�ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ

�ತ��ೆಯ ಮತು�  ಕಚು�ವ �ಾತ�ದ ಆ�ಾರಗಳ 

�ತ��ೆಯ ಮತು�  ಕಚು�ವ �ಾತ�ದ ಆ�ಾರಗಳ� ಮೃದು�ಾ�, �ೇ�ಾಂಶ 
ಮತು��ಾತ�ದ��  �ಕ��ಾ�ದು�  �ನು�ವ�ದ�ೆ�  ಸುರ�ತ ಮತು�  ಸುಲಭ�ಾ�ರುತ��ೆ .  

ಅವ�ಗಳನು�  �ೆರಳ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ �ಾ�ೆ�ಗಳನು�  ಬಳ� �ನ�ಬಹುದು ಮತು�  

�ಾಕುವನು�  ಬಳಸ�ೆ ಅವ�ಗಳನು�  ಸುಲಭ�ಾ� ಕತ��ಸಬಹುದು.  
�ಾಂಸವನು�ಮೃದು�ಾ� �ೕಡ�ೇಕುಮತು�  8        ���ೕಟರ್ 
(�ೆರ�ನ ಉಗು�ನ ಅಗಲ) �ಂತ �ೊಡ��ಾ�ರ�ಾರದು ಮತು�  �ೕನು 

ಮೃದು ಮತು�  ಚಪ��ೆ�ಾ�ರ�ೇಕು.  �ೆ�ಡ್ಗಳನು�  ದ�ವಗಳ��  
“�ೆ�ೆಸ�ೇಕು”  ಮತು�  ಒಣ�ಸ�ಾರದು. ���ಾನ�ಗಳನು�  ಮೃದು�ಾದ 
ಉಂ�ೆಗ��ೆಂ��ೆ  ಸುಗಮ�ಾ� �ೕಡ�ೇಕು ಮತು�  �ೆಚು�ವ� ದ�ವಗಳನು�  

ಬ��ಾ�ಸ�ೇಕು .  ಅ���ಗು�ಾದ, ಅಂ�ಾ� ಅಥ�ಾ �ಾನ��ಾ�ರ�ಾರದು. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  ಬಹು�ೇಕ 9 �ಂಗಳ� ಮತು�  ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ .

��ೇಷ�ಾ� ಇಂಥವ��ೆ ಒ� �ೆಯದು: 

O  �ಾಕಷು�  ಜ�ಯುವ �ೌಶಲ� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ 

O  �ಾಕಷು�  �ಾ��ೆ  ಚಲ�ೆ ಮತು�  �ಯಂತ�ಣ �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ 

O  �ೊರಕಲು ಮತು�  ಜ�ಯಲು ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವ ಮಕ�ಳ�,  ಆದರೂ ಇನೂ� ಸಣ�  ಪ��ಾಣದ��  �ೋ��ಾ� 

�ೕ��ಾಗ ಈ ಆ�ಾರಗ��ೆಂ��ೆ  ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸಬಹು�ಾದ ಮಕ���ೆ .  

O  �ೊ��ದ ಮತು�  �ೇ�ಾಂಶವ�ಳ� ಮತು�  / ಅಥ�ಾ �ೕತವಣ� ದ�ವ� ಆ�ಾರಗ��ೆಂ��ೆ 

O  ವಯ�ಾ�ದ ಮಕ�ಳ� �ಾ�ೆ�ಗಳನು�  ಬಳ� ತಮ�ನು�  �ಾವ� �ೇ�ೆ  �ೕ���ೊಳ��ೇ�ೆಂದು ಕ�ಯು�ಾ��ೆ  
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 �ಯ�ತ ಆ�ಾರಗ��ೆ �ೆಚು� �ೌ�ಕ ಚಲ�ಾ �ೌಶಲ�ಗಳ� �ೇ�ಾಗುವ�ದ�ಂದ, ಊಟದ 

ಸಮಯದ ಉದ�ವನು� ಉ���ೊಳ�ಲು ಮಗು��ೆ ಉತ�ಮ ಸ�ಷು��ೆ ಅಗತ��ರುತ��ೆ ಮತು� 

ಮಗುವ� ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ಾರದು. 

ಮೃದು�ಾದ ಮತು� ಕಚು�ವ �ಾತ�ದ ಆ�ಾರವ� ಮಗು��ೆ ಅ�ಯಲು �ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ. ಒಂದು ಮಗು ಇನೂ� 

ಅ�ಯಲ�ದ�ರೂ ಈ ಆ�ಾರವನು� �ೕ�ದ�ೆ, ಅದು ಉ�ರುಗ��ಸುವ �ಾಧ��ೆ �ೆಚು�. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು 

�ಾ�ಾಗಲೂ �ೊಸ ಆ�ಾರವನು� ಪ�ಯ��ಸು�ಾಗ �ಾಗರೂಕ�ಾ�ರ�ೇಕು ಮತು� ಅವರು �ನು��ಾಗ 

ಮಕ���ೆಂ��ೆ ಇರ�ೇಕು. 

ಕ�ಮಬದ� 

�ಯ�ತ ಆ�ಾರಗಳ� ಮಗು�ನ ವಯ���ೆ ಸ��ೊಂದುವ ಮತು� ಅವರ �ೌಶಲ�ಮಟ��ೆ� 

�ಾ�ಾನ��ಾದ “�ೕ�ನ ಆ�ಾರಗ�ಾ��ೆ”. ಅವರು �ೆರಳ�ಗಳನು� ಅಥ�ಾ �ಾ�ೆ�ಗಳನು� 

ಬಳ� �ನ�ಬಹುದು, ಮತು� ಅವರು ಕಚು�ವ�ದು ಮತು� ಜ�ಯುವ�ದು 

ಅಗತ��ಾ�ರುತ��ೆ. �ಯ�ತ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸವ� , ನುಣ��ೆ, ಮು�ೆ�ಯಂ�ೆ, 

ಅಂ�ಾ�, ಗ�ಗ��ಾ�, ತುಣು�ಾ�, ಪ��ಪ���ಾ�, ಗ���ಾ�, ಕ�ಣ�ಾ�, 

�ಾ��ಂದ ತುಂ�ದ ಮತು� ಜ�ಯುವಂ�ೆ ಇರಬಹುದು. �ೆ�ಡ್ ಒಣ��ಾ�� ಮತು� 

ಅ�� ಅಂ��ೊಳ��ವಂಥ�ಾ��ರಬಹುದು, ಅಥ�ಾ �ಾನ��ಾಗಬಹುದು. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು�: 18-24 �ಂಗಳ� ಮತು�  ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ 
ವಯ��ನ 

��ೇಷ�ಾ� ಇಂಥವ��ೆ ಒ� �ೆಯದು: 

o �ಾಕಷು� ಜ�ಯುವ �ೌಶಲ� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ

o �ಾಕಷು� �ಾ��ೆ ಚಲ�ೆ ಮತು� �ಯಂತ�ಣ �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ

o ಜ�ಯು�ಾಗ ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ�ದ ಮಕ���ೆ

o ವಯ�ಾ�ದ ಮಕ�ಳ� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ� �ಾ�ೇ �ೇ�ೆ �ೕ���ೊಳ��ೇ�ೆಂದು ಕ�ಯು��ರುವವ��ೆ

ದ�ವ ��ರ�ೆಗಳ �ಧಗಳ� 

ಹಲ�ಾರು ��ನ� ದ�ವ��ರ�ೆಗ��ೆ. �ಾ�ಾನ��ಾ� ಅ�ವೃ�� �ೊಂದು��ರುವ �ೆ��ನ ಮಕ���ೆ �ೆಳ��ಾದ ದ�ವಗಳ� �ಾತ� �ೇ�ಾಗುತ��ೆ. 

�ೇ�ಾದರೂ, ನುಂಗು��ೆಯ ಸ�ಾಲುಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು��ೆ, ಆ�ಾರ �ೕಡು�ಾಗ ಆ ಮಗು�ನ ಆ�ೋಗ� ಮತು� �ೌಕಯ�ವನು� 
ಖ�ತಪ���ೊಳ�ಲು ಅದ�ೆ� �ೆಲವ� ದ�ವ��ರ�ೆಗಳ� �ೇ�ಾಗಬಹುದು (ಮತು� ಇತರರನು� ತ���). �ಾವ��ೇ �ೕ�ಯ ��ರ�ೆ �ೕಡ�ಾ�ದ�ರೂ, 
ಅದು ವಯ���ೆ ಅನುಗುಣ�ಾ�ರ�ೇಕು ಮತು� ಅದು ಮಗು�ನ �ೌಶಲ� ಮತು� �ೈ�ಕ ಅಗತ�ಗ��ೆ �ೊಂ��ೆ�ಾಗ�ೇಕು. ಆದ��ಂದ, ಪ�� 

ಮಗು��ೆ ಉತ�ಮ ಆ���ಾಡಲು ವ��ಾ�ಸಗಳನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ�ದು ಸ�ಾಯಕ�ಾ�ರುತ��ೆ. ಅಂ�ಮ�ಾ�, ಮಗು �ಾವ ��ರ�ೆಯನು� 
�ವ��ಸಲು ಸಮಥ��ಾ��ೆ ಮತು� �ೊಸದನು� ಪ�ಯ��ಸಲು �ದ��ಾ��ೆ ಎಂದು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ��ೆ ��ಸುತ��ೆ. 
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�ೆಳ��ಾದ 

�ೆಳ��ಾದ ದ�ವಗಳ� �ೇಗ�ಾ� ಹ�ಯುವ ದ�ವಗ�ಾ��ೆ. ಅವ� ಕ�� 

ದಟ��ಾ�ರುವ�ದ�ಂದ ಅವ��ೇಗ�ಾ� ಹ�ಯುತ��ೆ. �ಾವ��ೇ �ೊಟು�, 

ಕಪ��, ಸೂ� ಅಥ�ಾ �ೕರುವ�ೊಳ�ೆಗ�ಂದ �ೆಳ��ಾದ ದ�ವಗಳನು� 

�ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು�: ಬಹು�ೇಕ 0  �ಂಗಳ� ಮತು�  ಅದ��ಂತ 

�ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ 

��ೇಷ�ಾ� ಇಂಥವ��ೆ ಒ� �ೆಯದು : 

o �ಾಕಷು� ನುಂಗುವ �ೌಶಲ��ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ

o �ಾಕಷು� �ೌ�ಕ �ೕ�ಾ�ೌ�ಶಲ� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ

o ಆ�ೋಗ�ಕರ �ೇಹಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ, ಉ��ಾಟದ

�ಾ��ೆ ಮತು� ಜ�ರ�ಲ�ದ �ಾಕಷು� ನುಂಗುವ �ೌಶಲ� �ೊಂ�ರುವ 

ಮಕ���ೆ 

o �ಾಕಷು� �ೌ�ಕ �ೕ�ಾ�ೌ�ಶಲ� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ ಆ�ೋಗ�ಕರ

�ೇಹಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ, ಉ��ಾಟದ �ಾ��ೆ ಮತು� ಜ�ರ�ಲ�ದ ಮಕ���ೆ. 

ಸ�ಲ� ದಪ� 

ಸ�ಲ�ದಪ��ಾದ ದ�ವಗಳ� �ೕ��ಂತ ಸ�ಲ� ��ಾನ�ಾ� ಹ�ಯುತ��ೆ 

ಏ�ೆಂದ�ೆ ಅವ� �ೆಚು� ದಟ��ಾ�ರುತ��ೆ. ಅವ� �ಾ�ಜ� �ೇ� ಸೂತ�ಗ��ೆ 

�ೋಲುತ��ೆ. ಅವ�ಗಳನು� ��ೆ �ೊಟು�, ಕಪ್, ��ಂಜ್ ಅಥ�ಾ ಒಣ 

ಹು���ಂದ �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು. ಆ�ಾ�ೆ� ಉಗುಳ� ವ�ಶುಗ��ೆ ಸ�ಲ� ದಪ� 

ದ�ವಗಳ� ಸ�ಾಯ�ಾಡುತ��ೆ. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು�: ಬಹು�ೇಕ 0 

�ಂಗಳ�ಮತು�ಅದ��ಂತ�ೆ��ನವಯ��ನಮಕ���ೆ 

��ೇಷ�ಾ� ಇಂಥವ��ೆ ಒ� �ೆಯದು: 

o �ಾಕಷು� ನುಂಗುವ �ೌಶಲ��ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ

o �ಾಕಷು� �ೌ�ಕ-�ೕ�ಾ�ೌ�ಶಲ��ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ

o �ಾ��ೊ��ೊ�ೇ�ಲ್ ಉಗುಳ�ವ �ಾ��ೆ ಇರುವ ಮಕ���ೆ (�ೆರ್ GER, �ೆಡ್�GERD) ಅಥ�ಾ ಉಗುಳ�ವ ಮಕ���ೆ
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ಆ���  ಉ��ವ ��ಗ�� ಸ� ಲ�  ದಪ�  ದ� ವಗ� ಸ�ಯ��ತ� � 

ಮಧ�ಮದಪ� 

ಸ�ಲ� ದಪ� ದ�ವಗಳ� ಚಮಚ�ಂದ �ೇಗ�ೆ ಹ�ಯುತ��ೆ, ಆ�ಾಗೂ�, �ೆಳ��ಾದ ಮತು� ಸ�ಲ� ದಪ��ಾದ ದ�ವಗ��ಂತ ��ಾನ�ಾ�. ಅವ�ಗಳನು� 

ಚಮಚಗ�ಂದ, �ೆಲವ� �ೊಟು�ಗ�ಂದ ಮತು� �ೕರುವ �ೊಳ�ೆಗ�ಂದ, ಕಪ�� ಮತು� ಸೂ��ಂದ �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು. �ೆಲವ� ದ�ವಗಳ� 
�ೈಸ��ಕ�ಾ� ಹ��ನ ಮಕರಂದದಂ�ೆ ಸ�ಲ� ದಪ��ಾ�ರುತ��ೆ. �ೈಸ��ಕ�ಾ� ಸ�ಲ�ದಪ��ಾಗದ ದ�ವಗ��ೆ, ದಪ��ಾ�ಸುವ �ಶ�ಣಗಳನು� 
ಬಳಸಬಹುದು. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು�: ಬಹು�ೇಕ 0 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ (6 �ಂಗ��ಂತ ಕ�� ವಯ��ನ �ಶುಗ��ೆ ಎ�ೆ

�ಾಲು ಅಥ�ಾ ಸೂತ�ವನು� �ಾತ� �ೕಡ�ೇಕು) 

��ೇಷ�ಾ� ಇಂಥವ��ೆ ಒ� �ೆಯದು: 

o �ಾಕಷು� ನುಂಗುವ �ೌಶಲ��ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ

o �ಾಕಷು� �ೌ�ಕ ಚಲ�ಾ �ೌಶಲ��ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ

o ಸ�ಲ� ಕ�� �ೌ�ಕ �ೌಶಲ� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ

o �ೆಳ��ಾದ ದ�ವಗ��ೆಂ��ೆ �ೊಂದ�ೆ �ೊಂ�ರುವ ಮಕ�ಳ� (ದುಬ�ಲ ನುಂಗುವ �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ)

ಮಧ�ಮ ದಪ� ದ�ವಗಳ� 

ಮಧ�ಮ ದಪ� ದ�ವಗಳ� ಸುಲಭ�ಾ� ಹ�ಯುತ��ೆ, ಆದ�ೆ ��ಾನ�ಾ� ಚಮಚ�ಂದ 

�ೊರಬರುತ��ೆ. ಉಬು�ಗಳ� ಇಲ��ೆ ಅವ� ಸುಗಮ�ಾ�ರುತ��ೆ ಮತು� ಚಮಚ ಮತು� �ೆಲವ� 

ಕಪ��ಗ�ಂದ �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು. ಈ ದ�ವಗ��ೆ �ಾವ��ೇ ಜ�ಯುವ, ಶ�ಮ 

ಅಗತ��ಲ� ಮತು� ಅವ� ಮಗು��ೆ ನುಂಗಲು �ೆಚು� ಸಮಯವನು� ಅನುಮ�ಸುತ��ೆ. 

ಸ��ಸುವ ಶುದ� ಆ�ಾರಗಳ�, �ೆಲವ� ಹು�ಗಳ� ಮತು� �ಾರುಗಳಂತಹ �ೈಸ��ಕ�ಾ� 

ಮಧ�ಮ ದಪ��ರುವ ದ�ವಗ��ೆ. �ಾ��ಾ�ಕ�ಾ� ಮಧ�ಮ ದಪ��ಲ�ದ 

ದ�ವಗ��ೆ,ದಪ��ಾ�ಸುವ �ಶ�ಣಗಳನು� ಬಳಸಬಹುದು. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು�: ಬಹು�ೇಕ 0  �ಂಗಳ� ಮತು�  ಅದ��ಂತ

�ೆ��ನವಯ��ನಮಕ���ೆ (6  �ಂಗ��ಂತ ಕ�� ವಯ��ನ �ಶುಗ��ೆ ಎ�ೆ  

�ಾಲು ಅಥ�ಾ ದಪ��ಾದ ಸೂತ�ವನು�  �ಾತ� �ೕಡ�ೇಕು ) 

��ೇಷ�ಾ� ಇಂಥವ��ೆ ಒ� �ೆಯದು: 

o ಗಮ�ಾಹ��ಾ� ಕ���ಾದ �ೌ�ಕ ಚಲ�ಾ �ೌಶಲ� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ

o �ೆಳ��ನ, ಸ�ಲ� ಮತು� �ೊಂದ�ೆ �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ

o ��ಾನ, �ಯಂ��ತ ದ�ವ�ಂದ ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸುವ ಮಕ���ೆ
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ಒಂದು ಮಗು ಆ�ಾ�ೆ� �ೆಮು�ವ�ದು ಅಥ�ಾ ಮಧ�ಮ ದಪ�ದ�ವಗ�ಂದ ಉ�ರುಗ��ಸುವಂತಹ 

��ೆ�ಗಳನು� �ೋ�ಸು��ದ��ೆ,  ಅವ��ೆ ನುಂಗುವ ಸಮ�ೆ� ಇ�ೆ ಎಂದಥ�.ಆಗ ಅತ�ಂತ 

ದಪ�ದ�ವಗಳನು� �ೕಡಲುಪ�ಯ���.  
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ಅತ�ಂತ ದಪ� ಅಥ�ಾ �ೕತವಣ� ದ�ವ� 

�ೆಚು� ದಪ��ಾದ ದ�ವಗಳ� ಶು��ೕಕ��ದ ಆ�ಾರಗ��ೆ �ೋಲುತ��ೆ. ಅವ�ಗಳನು� ನಯ�ಾಗುವ ತನಕ �ಶ�ಣ �ಾಡ�ಾಗುತ��ೆ 

(ಉಂ�ೆಗ�ರುವ��ಲ�) ಮತು� �ಗು�ಾ�ರುವ��ಲ�. ಸ��ಾದ �ಶ��ಾಡುವ ಅಥ�ಾ �ಾಧನಗ��ೆಂ��ೆ, �ೆ��ನ ಆ�ಾರಗಳ� ಮತು� ದ�ವಗಳನು� 

ಅತ�ಂತ ದಪ� ದ�ವಗ�ಾ��ಾಡಬಹುದು. ಕಪ�� ಅಥ�ಾ �ೕರುವ �ೊಳ�ೆ ಬಳ� �ೆಚು� ದಪ��ಾದ ದ�ವಗಳನು��ೆ�ೆದು�ೊಳ��ಾಗುವ��ಲ� – ಒಂದು 

ಚಮಚ ಅಥ�ಾ �ೆಲ��� ಚುಚು�ವ ಚಮಚ ಬಳಸ�ೇಕು. ಈ ದ�ವಗ��ೆ �ಾವ��ೇ ಜ�ಯುವ ಶ�ಮ ಅಗತ��ಲ� ಮತು� ಅವ� ಮಗು��ೆ 

ನುಂಗಲು �ೆಚು� ಸಮಯವನು� �ೕಡುತ��ೆ. ಶುದ��ಾದ �ಶು ಆ�ಾರಗಳಂತಹ �ೈಸ��ಕ�ಾ� ಅತ�ಂತ ದಪ��ಾ�ರುವ ವಸು�ಗಳ� ಇ�ೆ. 

�ೈಸ��ಕ�ಾ� �ೆಚು�ದಪ��ಾಗದ ದ�ವಗ��ೆ, ದಪ��ಾ�ಸುವ �ಶ�ಣಗಳನು� ಬಳಸಬಹುದು.  

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು�: ಬಹು�ೇಕ 6 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ. 

��ೇಷ�ಾ� ಇಂಥವ��ೆ ಒ� �ೆಯದು: 

o 6-9 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ��ಯಮಕ�ಳ�

o �ೕ�ತ �ೌ�ಕ-ಚಲ�ಾ �ೌಶಲ� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ

o �ಾ�ೆ�ಾದಹಲು�ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಹ��ನ ಸಮ�ೆ�ಗ�ರುವ ಮಕ���ೆ

o ಆ�ಾ�ೆ� ಉ��ಾಟದ �ಾ��ೆಗಳ� ಮತು� ಜ�ರ�ಂದ ಬಳಲು��ರುವ ಮಕ���ೆ

o �ೆಳ��ಾದ, �ೌಮ� ಮತು� ಮಧ�ಮ ದಪ�ದ�ವಗ��ೆಂ��ೆ �ೊಂದ�ೆ �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ (ದುಬ�ಲ ನುಂಗು��ೆಯುಳ�

ಮಕ���ೆ)

o ��ಾನ, �ಯಂ��ತ ದ�ವ�ಂದ ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸುವ ಮಕ���ೆ

o �ೊರಕಲು ಮತು� ಜ�ಯಲು ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವ ಮಕ���ೆ

o ಜ�ಯಲು ಮತು� / ಅಥ�ಾ ನುಂಗಲು �ೋವ� ಅಥ�ಾ ಅಸ�ಸ��ೆಯನು� ಅನುಭ�ಸುವ ಮಕ���ೆ

ದಪ��ಾ�ಸುವ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ ಬ�ೆ� �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, ಅನುಬಂಧ 9 �, 9 � ಮತು� 9 ಇ ಅನು� 

�ೋ��. 

ಮಗು�ನ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ೆ ಮುನ��ೆಸ�ೇಕು ಎಂಬುದರ ಕು�ತು �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, ಅನುಬಂಧ 9 ಎಫ್ 

ಅನು� �ೋ��  
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ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸ ಮತು� ದ�ವಗಳ ��ರ�ೆಗಳ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ� 

ಸೂಕ� -ವಯಸು� 

o ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ� ಮಗು�ನ ವಯ��ನ ಮಟ��ೆ� �ೊಂ��ೆ�ಾಗುತ��ೆ

o ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ� ವಯ���ೆ ತುಂ�ಾಸ�ಾ�ಾ�ಲ�

o ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ� ವಯ���ೆ ತುಂ�ಾ ಸುಲಭವಲ� ಮಗುವ� �ೆ�ೆದು ಅ�ವೃ���ೊಳ�����ೆ

ಅ�ವೃ���ೆ ಸೂಕ��ಾ��ೆ 

o ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ� ಮಗು�ನ �ೆಳವ��ೆಯ �ೌಶಲ� ಮಟ��ೆ� �ೊಂ��ೆ�ಾಗುತ��ೆ

o ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ� ಮಗು�ನ �ೈ�ಕ �ಾಮಥ��ಗ��ೆ �ೊಂ��ೆ�ಾಗುತ��ೆ (���, �ೇಹದ ಶ��

ಮತು� �ಯಂತ�ಣ, �ೈಗಳ ಬಳ�ೆ, ಇ�ಾ��)

o ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ� ಮಗು�ನ ಇತರ �ಾಮಥ��ಗ��ೆ �ೊಂ��ೆ�ಾಗುತ��ೆ (ಎಚ���ೆ, ಆಸ�� 

ಮತು� ಆ�ಾರ�ಾ�� “�ದ��ೆ”, ದೃಶ� �ೌಶಲ� ಇ�ಾ��)

o ಮಗು �ೆ�ೆದಂ�ೆ ಮತು� �ೆ�ೆದಂ�ೆ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ� ಬದ�ಾಗುತ��ೆ

�ೌ�ಕ-ಚಲ�ಾ ಮತು� ನುಂಗುವ 

�ೌಶಲ�ಗ��ೆ �ೊಂ��ೆ 

o ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ� ಮಗು�ನ �ಾ��ೆ ಚಲ�ೆ ಮತು� �ಯಂತ�ಣ �ೌಶಲ�ಗ��ೆ

�ೊಂ��ೆ�ಾಗುತ��ೆ

o ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ� ಮಗು�ನ ತು�, �ೆ�ೆ� ಮತು� ದವ�ೆಯ �ೌಶಲ�ಗ��ೆ �ೊಂ��ೆ�ಾಗುತ��ೆ

o ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ� ಮಗು�ನ ನುಂಗುವ �ೌಶಲ��ೆ� �ೊಂ��ೆ�ಾಗುತ��ೆ

o ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ� ಮಗು�ನದಂತ �ೈದ��ೆ� �ೊಂ��ೆ�ಾಗುತ��ೆ (ಹಲು�ಗಳ�, �ಾ�ೆ�ಾದ

ಹಲು�ಗಳ�)

ದಕಷ್�ೆ 
o ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ� ಮಗು�ನ ಸ�ಷು��ೆ (ಶ��) ಮಟ��ೆ� �ೊಂ��ೆ�ಾಗುತ��ೆ

o ಆ�ಾರ�ಾ�� 30 ��ಷ ಅಥ�ಾ ಅದ��ಂತ ಕ�� ಸಮಯ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ

ಸುರ�ತಮತು�ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ 

o ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ� ಮಗು��ೆ ಸುರ�ತ ಆ�ಾರವನು� �ೆಂಬ�ಸುತ��ೆ

o ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ� ಮಗು��ೆ ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾದ ಆ�ಾರ�ೇವ�ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸುತ��ೆ

o ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ� ಮಗು�ನ ಆ�ೋಗ�ವನು� �ೆಂಬ�ಸುತ��ೆ

o ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ� ಮಗು�ನ ಸಂ�ೋಷ ಮತು� �ೕಗ�ೇಮವನು� �ೆಂಬ�ಸುತ��ೆ

ಪ�ಮುಖ  ಅಂಶಗಳ�  ಆ�ಾರ  ��ಾ�ಸ  ಮತು�  ದ�ವಗಳ  ��ರ�ೆಗಳ  ಪ�ಗಣ�ೆಗಳ�  
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ಪ�� ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸ ಮತು� ದ�ವ ಪ�ಾಥ�ಗಳ 

��ರ�ೆಯನು� ಸಲ�ೆಗಳ� 

ಸಲ�ೆ 1: 

��ಾ�ಸ ಅಥ�ಾ ��ರ�ೆಯನು� ಆ�ಸು�ಾಗ ಮಗು�ನ �ೈಯ��ಕ ಅಗತ�ಗಳನು� �ಾ�ಾಗಲೂ ಪ�ಗ��  .ಪ�� ಮಗುವ� ತಮ� ಪ�ಸು�ತ 

ವಯ��ನ�� ಎ�ಾ� ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗ��ೆಂ��ೆ ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸುವ��ಲ�. ಮಕ���ೆ ಹಲ�ಾರು ��ನ� �ಾಮಥ��ಗಳ� 

ಮತು� ��ೇಷ ಸ�ಾಲುಗ�ರುತ��ೆ, ಅವ�ಗಳನು� ಪ�ಗ�ಸ�ೇಕು. 

ಸಲ�ೆ 2: 
��ಾ�ಸ ಅಥ�ಾ ��ರ�ೆಯನು� ಆ�ಸು�ಾಗ ಮಗು�ನ �ೌಶಲ� ಮಟ�ವನು� �ಾ�ಾಗಲೂ ಪ�ಗ��. ಏನು �ೕಡ�ೇ�ೆಂದು �ೕ�ಸು�ಾಗ 

ಮಗು�ನ ವಯಸ�ನು� �ಾತ� ಪ�ಗ�ಸ�ೇ��. 

ಸಲ�ೆ 3: 

ಉತ�ಮ ��ಾ�ಸ ಅಥ�ಾ ��ರ�ೆಯನು� ಕಂಡು ��ಯುವ�ದ�ಂದ �ೆ��ನ �ೆಲಸ �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು. ಮಗು��ೆ ಸ��ೊಂದುವದನು� 

ಕಂಡು�ೊಳ��ವವ�ೆ�ೆ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಹಲ�ಾರು �ಾ� ��ಾ�ಸ / ��ರ�ೆ ಅಥ�ಾ ��ನ� ��ಾ�ಸಗಳನು� ಪ�ಯ��ಸ�ೇ�ಾಗಬಹುದು. 

�ಮ� ಸಮಯವನು� �ೆ�ೆದು�ೊ��, ಮಗುವ� �ೇ�ೆ ಪ�����ಸುತ��ೆ ಎಂಬುದನು� ಗಮ�� ಮತು� ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ ಸಣ� 

ಬದ�ಾವ�ೆಗಳನು� �ಾ��. 

ಸಲ�ೆ 4: 
ಉತ�ಮ ���ಯ���ಸುವ�ದು ಮುಖ��ಾ��ೆ. ಪ�� ಮಗು��ೆ ಸುರ�ತ ಮತು� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ ���ಯ���ಸುವ�ದನು� ಕಂಡು��ಯುವ�ದು 

��ಾ�ಯಕ. ��ರ�ಾದ ���ಯ���ಸುವ�ದು �ಾ�ಾಗಲೂ �ನು�ವ�ದು ಮತು� ಕು�ಯುವ�ದನು� ಸುಲಭ ಮತು� ಸುರ�ತ�ಾ��ಸುತ��ೆ. 

ಸಲ�ೆ 5: 

�ಕ��ಾ� ಮತು� ��ಾನ�ಾ� �ಾ�ರಂ���.�ದಲು ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾ�ರಂ�ಸು�ಾಗ �ೊಸ ��ಾ�ಸದ ಹಲ�ಾರು 

“ಪ��ೕಗಗಳನು�” ಅಥ�ಾ �ಕ�ಪ��ಾಣದ�� ��ರ�ೆಯನು� �ೕ��. ��ಾನ�ಾ� �ಾ�ರಂ�ಸುವ�ದ�ಂದ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು ��ಾ�ಸ 

ಅಥ�ಾ ��ರ�ೆಯನು� �ೇ�ೆ �ವ��ಸು���ಾ��ೆಂದು ��ಯಲು ಅನುವ� �ಾ��ೊಡುತ��ೆ. �ೇಗ ��ಾನ�ಾಗುವ�ದು ಮತು� �ಕ� ಕ�ತ / 

ಗುಟುಕು, ಮಗು��ೆ ಸುಲಭ ಮತು� ಸುರ�ತ�ಾ�ರುತ��ೆ. 

ಸಲ�ೆ 6: 
ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ ��ೆ��ೆಯ�� ಮಕ�ಳ� ಉತ�ಮ�ಾ� ಕ�ಯು�ಾ��ೆ. ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ 

ಸಂವಹನ ನ�ೆಸುವ�ದು ಈ ಪ����ಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಅತು�ತ�ಮ�ಾಗ��ಾ��ೆ. 

ಸಲ�ೆ 7: 

�ೊಂದಲಮಯ�ಾ�ದದ��ೆ ಸ�! �ೊಸ ��ಾ�ಸ ಮತು� ��ರ�ೆಗಳನು� �ನ�ಲು ಮತು� ಕು�ಯಲು ಕ�ಯುವ�ದು 

�ೊಂದಲಮಯ�ಾ�ರುತ��ೆ. �ೇ�ಾದರೂ, �ೊಂದಲಮಯ�ಾಗುವ�ದು ಆ�ೋಗ�ಕರ�ಾ��ೆ ಏ�ೆಂದ�ೆ ಇದು ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳನು� 

ಮಕ�ಳ� �ೇ�ೆ�ಾ�ಸುತ��ೆ ಎಂಬುದನು� ಕ�ಸುತ��ೆ ಮತು� ��ನ� ವಸು�ಗಳನು� ಪ�ಯ��ಸುವ�� ಅವರ ಆಸ��ಗಳನು� �ಸ��ಸುತ��ೆ.  

ಅಂ�ಮ 

�ೆ��ನ ಮಕ�ಳ� ಎ�ಾ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳನು� ಮೂಲಕ ಮುನ��ೆಯು�ಾ��ೆ ಮತು� �ೆಳ��ಾದ ದ�ವಗಳನು� ಸ�ಾಲುಗ�ಲ��ೆ ಸುಲಭ�ಾ� 
ಕು�ಯು�ಾ��ೆ. �ೇ�ಾದರೂ, ಮಗುವ� �ನು�ವ ಮತು� ನುಂಗಲು �ೊಂದ�ೆ �ೋ���ಾಗ, ಊಟದ ಸಮಯವನು� ಸುರ�ತ ಮತು� 
ಸುಲಭ�ಾ��ಸಲು �ೕಡುವ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳನು� �ೇ�ೆ ಬದ�ಾ�ಸುವ�ದು ಎಂದು ��ದು�ೊಳ��ವ�ದು ಪ��ೕಜನ�ಾ� ಮತು� 

ಸಬ�ೕಕರಣ�ಾ��ೆ.�ೇಗ ��ಾನ�ಾಗುವ�ದು ಮತು� ಸಣ� ಕ�ತಗಳ� ಅಥ�ಾ ಗುಟುಕುಗಳ�, ಮಗು��ೆ ಸುಲಭ ಮತು� ಸುರ�ತ�ಾ�ರುತ��ೆ. 
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��ಾಗ 1.10: ಸಂವಹನ ಮೂ�ಾಂಶಲಗಳ� 

ಸಂವಹನ ಎಂದ�ೆನು? 
ಸಂವಹನವ� "ಸಂಬಂಧಗಳ�" ಎಂದು �ೇಳ�ವ ಇ�ೊ�ಂದು ��ಾನ�ಾ��ೆ. ಈ �ೈ��ಯ��, �ಾವ� ಪದಗಳನು� ಪರಸ�ರ ಬದ�ಾ�ಸು�ೆ�ೕ�ೆ. 
ಮಕ�ಳ� ತಮ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ �ೊಂ�ರುವ ಸಂಬಂಧಗಳ�, ಆ�ಾರ�ೇವ�ೆಯ ಸಮಯದ�� ಅವರು ಹಂ��ೊಳ��ವ �ನ�ತ�ದ ಕಷ್ಣಗಳ� 

�ೇ�ದಂ�ೆ ಪರಸ�ರ ���ಗಳ� ಸಂವಹನಗ�ಾ��ೆ. ಮಕ�ಳ� ಆ�ೋಗ�ಕರ�ಾ� �ೆ�ೆಯಲು ಮತು� ಅ�ವೃ�� �ೊಂದಲು ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ, 
ಉ�ೆ�ೕಶಪ�ವ�ಕ ಸಂವಹನ ಅಗತ�. ಮಗು��ೆ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ ��ರ�ಾದ ಮತು� �ೕ�ಸುವ ಸಂ�ಾದಗಳನು� �ೕಡು��ರುವ�ದ�ಂದ ಅದರ 
ಅ�ವೃ�� �ೆಚು� ಬಲ�ಾಗುತ��ೆ.

ಇತರ�ೊಂ��ೆ ಆ�ಾ��ಸಬಹು�ಾದ ಸಂಪಕ�ಗಳ� ಆ�ಾ�ೆ� ಮಗು�ನ �ೆಳವ��ೆಯನು� ಬಲಪ�ಸುತ��ೆ. 

ಆ�ಾರ�ೇವ�ೆಯು ಏ�ೆ ಮುಖ��ಾ��ೆ?
ಆ�ಾರ�ೇವ�ೆಯಂತಹ ಆರಂ�ಕ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಕ�ಯ�ೇಕು. ಮಗುವ� ತನ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ ಅನುಭ�ಸುವ ಸಂಬಂಧಗಳ� ಮತು� 

ಘಟ�ೆಗ�ಂದ ಅವ�ಗಳ� ರ��ೆ�ೊಳ��ತ��ೆ. �ಯಂತ�ಣ, ಅಥ�ಾ ಮಗು�ನ  �ಾಂತ�ಾ�ರುವ �ಾಮಥ��ವ� ಆ�ಾರ�ೇವ�ೆ ಅ�ವೃ���ೆ 
ಅವಶ�ಕ�ಾ��ೆ, ��ೇಷ�ಾ� ಆ�ಾರ�ಾ��. ಮಗುವ� �ೆ�ಾ�� �ನ�ಲು �ಾಧ��ಾಗ�ೇ�ಾದ�ೆ, ಅದು �ದಲು �ಾಂತ�ಾ�ರ�ೇಕು. ಒ�� 
�ಾಂತ�ಾದ�ೆ, ಮಕ�ಳ� ಇತರ�ೊಂ��ೆ ಸಂವಹನ ನ�ೆಸಲು, �ನ�ಲು ಮತು� ಆ�ಾರ�ಾ�� �ಾ�ೇ ಯಶ���ಾ�  ಆ�ಾರ�ೇವ�ೆ �ಾಡಲು 

ಉತ�ಮ ಅವ�ಾಶವನು� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ. ಮಕ�ಳ� ಅ�ವೃ�� �ೊಂದು��ರು�ಾಗ, �ಾಂತ�ಾ�ರಲು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ �ೆಚು�ವ� �ೆಂಬಲ �ೇಕು. 
ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ ��ಾ��ಾಹ�, ಸುರ�ತ ಮತು� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ� ಮಗುವ� �ೇ�ೆ �ಾಂತ�ಾಗುವ�ದನು�  ಕ�ಯಲು �ಾ�ರಂ�ಸುವ 
�ದಲ �ಾಗ��ಾ��ೆ.    

�ಯಂತ�ಣ, ಅಥ�ಾ 

�ಾಂತ�ಾಗಲು ಮತು� ಮಗು�ನ 

�ಾಮಥ��ವ� ಅ�ವೃ���ೆ 

ಅವಶ�ಕ�ಾ��ೆ, ��ೇಷ�ಾ� 

�ನು�ವ�ದ�ೆ� ಮತು� ಸ�ಯಂ-

ಆ�ಾರ�ೇವ�ೆ�ೆಅವಶ�ಕ�ಾ��ೆ  
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ಸಂವಹನದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ�: ಸೂಕ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ ಗುಣಗಳ� 

ಈ ��ಾಗದ�� �ಾವ� ಪ��ಾಮ�ಾ�, ಸೂಕ��ಾ� ಆ�ೈ�ೆ �ಾಡುವ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� �ವ�ಸು�ೆ�ೕ�ೆ. �ಾಲ�ೆಯು ಸೂಕ� 
ಆ�ೈ�ೆ�ಂತ �ನ��ಾ��ೆ. ಒಬ� ವ���ಯು ಮಗು�ನ ಮೂಲಭೂತ ಗುಣಮಟ�ದ ಅಗತ�ಗಳನು� �ೋ��ೊಂ�ಾಗ (ಉ�ಾ., ಆ�ಾರ, �ೕರು 
ಒದ�ಸುತ��ೆ ಮತು� �ಾ�ನ, ಡ�ಾಪ�ಂಗ್ ಮತು� �ೌ�ಾಲಯದಂತಹ ಇತರ �ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗ��ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡಬಹುದು) ಅದು�ಾಲನ 

ಆ�ೈ�ೆಯ�ರುತ��ೆ. ಒಬ� ವ���ಯು ಮಗು�ನ �ೈನಂ�ನ ಅಗತ�ಗಳನು� �ೋ��ೊಂ�ಾಗ ಸೂಕ� ಆ�ೈ�ೆ �ಾಡುವ��ಾ��ೆ, ಆದರು ಅವ� 
ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ, ��ೕ�ಯ ಸಂ�ಾದಗಳನು� ಸಹ ಒದ�ಸುತ��ೆ. ಈ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಮತು� ಅಥ�ಪ�ಣ��ಾದ ಪರಸ�ರ ���ಗಳ� ಮಗು�ನ �ೕವನದ 
ಗುಣಮಟ�ವನು� �ೆ��ಸುತ��ೆ, ಇದು ಆ�ೋಗ�ದ ಸು�ಾರ�ೆ�ೆ �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ. ಎ�ಾ� ಮಕ�ಳನು� �ೆಂಬ�ಸು�ಾಗ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಈ 

ಅಂಶಗಳನು� ಪ�ಗ�ಸುವ�ದು ಅತ�ಗತ�, ಮತು� ಸೂಕ��ಾದ ಆ�ೈ�ೆಯನು� �ೇ�ೆ �ೕಡ�ೇ�ೆಂದು ಅವರು ಕ�ಯು�ಾ��ೆ. 

ಅನು�ಾ�ನ�ೊಳ��ವ�ದು ಎಂದ�ೆ: ಮಗು�ನ ಅಗತ��ೆಗಳ ಬ�ೆ� �ೆಚು� �ಾಗರೂಕ�ೆ  

�ಾಜ�ಾ�ರುವ�ದು, ಗಮನಹ�ಸುವ�ದು, ಜ�ಾ�ಾ���ಂದ ಮತು� �ಾಳ��ಂ�ರುವ�ದು 

ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ ಸೂಕ�  ಗುಣಲಕಷ್ಣಗಳ�  

�ಾಜ�ಾ�ರುವ�ದು 

ಮಗು��ೊಂ��ನ ಸಂವಹನ ಸಮಯದ�� - �ೈ�ಕ�ಾ� ಮತು� �ಾನ�ಕ�ಾ� ಸಂಪ�ಣ��ಾ� �ಾಜ��. ಮಗು��ೆ ಏನು 

�ೇಕು ಮತು� ಆ ಅಗತ�ಗಳನು� �ೇ�ೆ �ೆಂಬ�ಸ�ೇಕು ಎಂಬುದನು� �ೆ�ಾ�� ಅಥ��ಾ��ೊಳ�ಲು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಈ ಕಷ್ಣದ�� ಏನು 

ನ�ೆಯು���ೆ ಎಂಬುದರ ಬ� �ೆ (ಅಂದ�ೆ, �ಾಡ�ೇ�ಾದ �ೆಲಸದ ಬ� �ೆ �ೕ�ಸ�ೆ) �ೆಚು� ಗಮನ ಹ�ಸು�ಾ��ೆ. "�ಾನು �ನ�ನು� 

�ೋಡು� �ೇ�ೆ ಮತು� �ೕನು ನನ�ನು� �ೋಡು��ೕರು� 

ಗಮನ 

ಮಗು�ನ �ೈ�ಕ ಮತು� �ಾವ�ಾತ�ಕ ಅಗತ�ಗಳನು� ಗಮನದ�����ೊ���. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು�ನ ಅಗತ��ೆಗಳನು� 

ಗಮನದ��ಟು��ೊಂಡು ಅವ��ೆ ಅಥ��ಾಗುವಂ�ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡು�ಾ��ೆ. ಮಕ�ಳ� ತಮ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು �ೕವ��ಾ� �ೇಳ����ಾ��ೆ 

ಮತು� �ೋಡು���ಾ��ೆಂದು ��ದು�ೊಂಡು ತಮ� ಅಗತ�ಗಳನು� ಮತು� �ಾವ�ೆಗಳನು� ವ�ಕ�ಪ�ಸುವ�ದನು� ಮುಂದುವ�ಸು�ಾ��ೆ. 

"�ೕವ� ನನ�ನು� ಅಥ��ಾ��ೊಂ���ೕ�, ಮತು� ಅದು ನನ�ೆ ಒ� �ೆಯ�ೆಂದು ಅ�ಸು���ೆ." 

ಸ�ಂ�ಸುವ�ದು 

ಮಗು�ನ ಅಗತ�ಗ��ೆ ��ರ�ಾ� ಮತು� ತ��ತ�ಾ� ಸ�ಂ���. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಸಮ�ೕ�ತ�ಾ� ಪ�����ಸು�ಾ��ೆ ಮತು� 

�ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಸುರ�ತ�ಾ�ರು�ಾ��ೆ ಎಂದು ಮಕ�ಳ� ನಂಬಲು ಕ�ಯು�ಾ��ೆ. ��ರ�ಾದ ಆ�ೈ�ೆಯನು� (ಅಂದ�ೆ, ಅ�ೇ 

�ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು, �ೇ�ಾಪ��, �ಾಟ� / ಕಪ�� / ಚಮಚ, ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೊಠ�, ಆ�ಾರ �ೕಡುವ �ಾ�ನ, ಇ�ಾ��) 

ಸ�ಂ�ಸುವಂ�ೆ �ೕ��ಾಗ, ಮಕ�ಳ� �ೕವನ�ೆ� ಅಗತ��ಾದ ಬಲ�ಾದ ಸಂಬಂಧಗಳನು� �ೆ�ೆ��ೊಳ���ಾ��ೆ. “�ಾನು ���ಂ��ೆ 

ಸುರ�ತ�ಾ�ರು� �ೇ�ೆ. �ೕವ� �ಾ�ಾಗಲೂ ನನ�ಾ� ಇ����ೕ�. ” 

ಅನುಷ�ಸುವ�ದು 

ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಆಳ�ಾ� ಸಂಪಕ� �ೊಂ�� ಮತು� ಅವರ �ೈಯ��ಕ ಆ�ೆಗಳನು� ಮತು� ಅಗತ�ಗಳನು� ಕ���. ಪ�� 

ಮಗು��ೆ ��ರ�ಾ� ಮತು� �ೌರವಯುತ�ಾ� ಪ�����ಸುವ ಸಲು�ಾ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು�ನ ಅಗತ�ಗ��ೆ 

ಅನುಗುಣ�ಾ�ರು�ಾ��ೆ. ಇದು ಮಗು��ೆ ��ಾ��ಾಹ��ೆಯ �ಾವ�ೆಯನು� ಉಂಟು�ಾಡುತ��ೆ. "�ಾನು �ಾ�ಾಗಲೂ �ಮ�ನು� 

�ೆ�ಾ�� �ೋ��ೊಳ��ವ�ದ�ಂದ �ಾನು �ನ�ನು� ನಂಬಬ� �ೆ." 
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ಪ�� ಮಗು��ೆ ಸಂವಹನ ಸಲ�ೆಗಳ�

ಸಲ�ೆ 1: 

ಆ�ೋಗ�ಕರ ಸಂಬಂಧಗಳ� �ದು�ನ �ೆಳವ��ೆ�ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. ಮಕ�ಳ� ಮತು� ಆ�ೈ�ೆ �ಾಡುವವರ ನಡು�ನ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ 

ಸಂವಹನವ� ಮಗು�ನ �ದು�ನ ಅ�ವೃ��ಗ ಮತು� �ೆಳವ��ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸುತ��ೆ. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ ಗುಣಮಟ�ದ ಸಮಯ�ಂದ 

ಬಲ�ಾದ �ದುಳ�ಗಳ� �ೆ�ೆಯುತ��ೆ.  

ಸಲ�ೆ 2: 

ಆ�ೋಗ�ಕರ ಸಂಬಂಧಗಳ� �ದುಳ�ಗಳನು� ಗುಣಪ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. ಧ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ ಸ�ಾಲುಗಳ 

ಪ��ಾಮಗಳನು� ಕ�� �ಾಡುತ��ೆ ಮತು� ಮಕ�ಳ ಅನುಭವವನು� ಒ���ೇಳ�ತ��ೆ. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು �ಾಜ�ರುವ�ದು, ಗಮನ ಹ�ಸುವ�ದು, 

ಸ�ಂ�ಸುವದನು� ಮತು� ಅನು�ಾ�ನ�ೊ�ಸುವ ಮೂಲಕ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂ�ಾದಗಳನು� �ೕಡಬಹುದು. 

ಸಲ�ೆ 3: 
ಆ�ೋಗ�ಕರ ಸಂಬಂಧಗಳ� ಮಕ�ಳ� ಅ�ವೃ�� �ೊಂದಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನಗಳ ಮೂಲಕ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ 

�ೕ�ಸಲ�ಟ� ಮಕ�ಳ� �ಾಸ�ವ�ಾ� ಆ�ೋಗ�ಕರ ಮತು� �ೆಚು� �ೕಷ�ೆ �ೊಂ��ಾ��ೆ (�ೇಹ ಮತು� ಮನಸು�). 

ಸಲ�ೆ 4: 
ಸೂಕ� ಆ�ೈ�ೆ �ೆಚು�ವ� ಸಮಯವನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ��ಲ�. ಸರಳ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು ಅವರು ಈ�ಾಗ�ೇ �ಾಡು��ರುವ 

�ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗಳ� ಮತು� �ನಚ�ಗಳ�� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂ�ಾದಗಳನು� �ೕಡಬಹುದು. 

ಸಲ�ೆ 5: 
ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ ��ೆ��ೆಯ�� ಮಕ�ಳ� ಉತ�ಮ�ಾ� ಕ�ಯು�ಾ��ೆ. ಊಟದ ಸಮಯದ�� (ಮತು� ಅದಕೂ� �ೕ�) 

ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನ ನ�ೆಸುವ�ದು ಕ��ೆಯ ಪ����ಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಅತು�ತ�ಮ �ಾಗ��ಾ��ೆ. 

ಅಂ�ಮ ಆ�ೋಚ�ೆಗಳ� 
ಆ�ೋಗ�ಕರ ಮಕ�ಳನು� �ೆ�ೆಸಲು ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ� ಅ��ಾಯ�ಾ��ೆ. ಮಕ�ಳ� �ದ��ಂದಲೂ ಸೂಕ��ಾದ 

ಆ�ೈ�ೆಯನು� ಪ�ೆ�ಾಗ, ಅವರು ತಮ� �ೕವನದುದ�ಕೂ� �ಾಕಷು� ಪ��ೕಜನಗಳನು� ಪ�ೆಯು�ಾ��ೆ. ಮಕ�ಳ� �ರಂತರ�ಾ� 
ಅವಲಂ�ಸಲು �ಾರನೂ� �ೊಂ�ರ��ಾ�ಗ, ಮತು� ಅವರು ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳನು� ಅನುಭ�ಸ��ಾ�ಗ, ಅವರ ಅ�ವೃ�� ಮತು� 
�ೆಳವ��ೆಯನು� �ೕವ��ಾ� ಕುಂ�ತ�ೊ�ಸಬಹುದು. ಇದು ಕ�� ಶ��ಯುತ �ದುಳ�ಗಳ� ಮತು� �ೇಹಗಳನು� ಅ�ವೃ��ಪ�ಸುವ�ದನು� 

ಒಳ�ೊಂ��ೆ, ಇತರ�ೊಂ��ೆ �ೇ�ೆ ಸಂಪಕ� �ಾ�ಸ�ೇಕು ಮತು� �ೇ�ೆ ಸಂಬಂಧ �ೊಂದ�ೇಕು ಎಂಬುದನು� ಕ�ಯುವ�ದರ �ೊ�ೆ�ೆ ನಮ� 
ಸಮು�ಾಯಗಳ�� ಯಶ�� ವಯಸ��ಾಗುವ�ದು ಇದರ�� �ೇ��ೆ. ಈ �ಾರಣ�ಂ�ಾ�, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು �ೈ�ಕ�ಾ� ಬಲ�ಾದ ಮಕ�ಳನು� 
�ಾತ�ವಲ�, �ಾವ�ಾತ�ಕ�ಾ� ಬಲ�ಾದ ಮಕ�ಳನು� �ೆ�ೆಸುವ�� ಪ�ಮುಖ �ಾತ�ವ�ಸು�ಾ��ೆ. �ನ��ೕ ನ�ೆಯುವ ಪ���ಂದು ಚಟುವ��ೆ 

ಮತು� �ನಚ�ಯು ಮಗು�ನ �ೕವನದ �ೕ�ೆ ಧ�ಾತ�ಕ ಪ��ಾಮ �ೕರುವ ಒಂದು ಅವ�ಾಶ�ಾ��ೆ.  

ಪ�� ಚಟುವ��ೆ ಮತು� �ನಚ�ಯ ಸಮಯದ�� ಪರಸ�ರ ���ಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ���ಷ� �ಾಗ�ಗಳ ಕು�ತು 
�ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, ಅ�ಾ�ಯಗಳ� 8 ಮತು� ಅನುಬಂಧ 9 �ೆ ಅನು� �ೋ��.  
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�ಾಗ 2: 

ವಯ���ೆ ತಕ�ಂ�ೆ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ: ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ಅ�ವೃ��ಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ 

�ಾ�� ಮತು� ಅದರ ಸ�ಾಲುಗ��ೆ  ಪ��ಾರಗಳನು� ಕಂಡು��ಯುವ�ದು

ಅ�ಾ�ಯ 2: �ೕವನದ �ದಲ ವಷ�: 0 - 12 �ಂಗಳ�ಗಳ� 

⇒ ��ಾಗ 2.1: ಆ�ಾರ�ಾ�� ಪ�ಮುಖ ಅ�ವೃ�� �ೖ�ಗಲು�ಗಳ�: 0-12 �ಂಗಳ�ಗಳ�

⇒ ��ಾಗ 2.2: 0-12 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ ಮೂಲ ಆ�ಾರ �ಾಗ�ಸೂ�ಗಳ�

⇒ ��ಾಗ 2.3: 0-12 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ �ೕ�ಂಗ್ �ಾ��ೕಕರಣ

⇒ ��ಾಗ 2.4: ಊಟದ �ೊರ�ಾ� : 0-12 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗುವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ�

ಅ�ಾ�ಯ 3: �ೆ�ೆಯು��ರುವ ಮಗು: 12 - 24 �ಂಗಳ�ಗಳ� 

⇒ ��ಾಗ 3.1: ಆ�ಾರ�ಾ�� ಪ�ಮುಖ ಅ�ವೃ�� �ೖ�ಗಲು�ಗಳ�: 12-24 �ಂಗಳ�ಗಳ ಮಗು

⇒ ��ಾಗ 3.2: 12-24 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ ಮೂಲ ಆ�ಾರ �ಾಗ�ಸೂ�ಗಳ�

⇒ ��ಾಗ 3.3: 12-24 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ �ೕ�ಂಗ್ �ಾ��ೕಕರಣ

⇒ ��ಾಗ 3.4: ಊಟದ �ೊರ�ಾ�: 12-24 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗುವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ�

ಅ�ಾ�ಯ 4: ದಟ��ಾ�ಡುವ ವಷ�ಗಳ�: 24 - 36 �ಂಗಳ�ಗಳ� 

⇒ ��ಾಗ 4.1: ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ  ಪ�ಮುಖ ಅ�ವೃ�� �ೖ�ಗಲು�ಗಳ�: 24-36 �ಂಗಳ�ಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ�

⇒ ��ಾಗ 4.2: 24-36 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ ಮೂಲ ಆ�ಾರ �ಾಗ�ಸೂ�ಗಳ�

⇒ ��ಾಗ 4.3: 24-36 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ �ಾ��ೕಕರಣ

⇒ ��ಾಗ 4.4: ಊಟದ �ೊರ�ಾ�: 24-36 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳನು�  �ೆಂಬ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ�

ಅ�ಾ�ಯ 5: ��ಯ ಮಗು: 36 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಗು 

⇒ ��ಾಗ 5.1: ಪ�ಮುಖ ಅ�ವೃ�� �ೖ�ಗಲು�ಗಳ�: 36 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಗು

⇒ ��ಾಗ 5.2: ��ಯ ಮಗು��ೆ ಮೂಲ ಆ�ಾರ �ಾಗ�ಸೂ�ಗಳ�

⇒ ��ಾಗ 5.3: ��ಯ ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ �ೕಡುವ �ಾ��ೕಕರಣ

⇒ ��ಾಗ 5.4: ಊಟದ �ೊರ�ಾ�: ��ಯ ಮಗುವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ�





��ಾಗ 2.1: ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ  ಪ�ಮುಖ ಅ�ವೃ�� 
�ೖ�ಗಲು�ಗಳ�: 0-12 �ಂಗಳ�ಗಳ�  

��ಾಗ 2.2: 0-12 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ 
ಮೂಲ ಆ�ಾರ �ಾಗ�ಸೂ�ಗಳ� 

��ಾಗ 2.3: 0-12 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ 
ಆ�ಾರ �ೕಡುವ �ಾ��ೕಕರಣ 

��ಾಗ 2.4: ಊಟದ �ೊರ�ಾ� : 0-12 �ಂಗಳ 
ವಯ��ನ ಮಗುವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ� 

��ಾಗ 2 | ಅ�ಾ�ಯ 2 

�ೕವನದ �ದಲ ವಷ�: 0-12 �ಂಗಳ�ಗಳ� 

ಹ�ೆಯದು 

“ಒಂದು ತ�ೆ�ಾ�ನವರು ಮರಗಳನು� �ೆಡು�ಾ��ೆ; ಇ�ೊ�ಬ�ರು �ೆರಳ� ಪ�ೆಯು�ಾ��ೆ.” 

�ೕ�ಾದ �ಾ�ೆ 
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 ��ಾಗ 2.1: 0-12 �ಂಗಳ�ಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ ಆ�ಾರ 

�ೇವ�ೆಯ ಪ�ಮುಖ ಅ�ವೃ�� �ೖ�ಗಲು�ಗಳ�. 

ಅ�ವೃ�� �ೖ�ಗಲು�ಗಳ ಮಹತ�: 

�ೕವನದ �ದಲ ವಷ�ದ��, �ಶುಗಳ� ತಮ� �ೆಳವ��ೆಯ�� ಅ�ೇಕ ಪ�ಗ� �ಾ�ಸುತ��ೆ. �ೆಲ���, ಪ�� �ನವ� ಮಗು 

ಬದ�ಾಗು��ರುವಂ�ೆ �ಾಸ�ಾಗಬಹುದು. �ಶುಗಳ� ಪ�ೆಯುವ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಸಮಗ��ಾ� �ೋಡ�ೇಕು. ಅ�ವೃ��ಯ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳ� 
ಪರಸ�ರ ಸಂಪಕ� �ೊಂ��ೆ ಮತು� ಪ��ಾ�ತ�ಾ��ೆ. ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೆಚು�ವ� ಸ�ಾಯದ ಅಗತ��ರುವ 0-12 �ಂಗಳ ವಯ��ನ �ಶುಗಳನು� 
�ೋ��ೊಳ���ಾಗ �ೆಂಬಲವನು� �ೇ�ೆ ಉತ�ಮ�ಾ� ಒದ�ಸುವ�ದು ಎಂದು ��ಯಲು ಅ�ವೃ��ಯ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳನು� ಪ�ಗ�ಸುವ�ದು ಬಹಳ 

ಮುಖ��ಾ��ೆ. 

ಪ�� ಅ�ವೃ�� �ೊ�ೕನ್ ಬ�ೆ� �ೆ��ನ �ಾ���ಾ� ಪ�ಚಯ  �ೋ� 

�ೕ�ಂಗ್ಸಮಗ� �ೋಟದ ಉ�ಾಹರ�ೆ  (0-12 �ಂಗಳ�ಗಳ�): 

ಅ�ವೃ�� �ೇತ� ಅ�ವೃ�� �ೖ�ಗಲು�ಗಳ� (�ೌಶಲಗಳ� )  

�ೊಂ�ಾ��ೆ 

ಮಗು ಎಚ�ರ�ಾ��ಾ�ಗಲೂ ಅಥ�ಾ ಮಲ�ರು�ಾಗಲೂ ಸಹ 

ಉತ�ಮ ��ಾ�ಂ�  ಪ�ೆಯುತ��ೆ.  

�ೕ�ಾರ್ | ಸಂವಹನ | ಅ�ವ� 

�ಾನು  ಹ���ಂದ ಬಳಲು���ಾ��ೆಂದು ಸೂ�ಸಲು ಮಗು  ತನ� 

�ೈಗಳನು� �ಾ��ೆ ತರುತ��ೆ. 

�ಾ�ಾ�ಕ-�ಾವ�ಾತ�ಕ | ಸಂವಹನ | ದೃ�� 

ಮಗು  �ಾಟ�ಯನು� �ೋ��ಾಗ ಸಂಭ�ಮವನು� ವ�ಕ�ಪ�ಸುತ��ೆ. 

�ಾ�ಾ�ಕ-�ಾವ�ಾತ�ಕ | ಸಂವಹನ | ಆ�ಸು��ೆ 

ತನ� �ಾಲ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾಡು�ಾಗ, ಆ�ಾರ �ೕಡುವ 

�ದಲು ಮಗು �ಾಂತ�ಾಗುತ��ೆ. 

�ೊಂ�ಾ��ೆ | �ೕ�ಾರ್ 

ಮಗು ಆ�ಾಮ�ಾ� ಮತು� ಸುರ�ತ�ಾ� �ಾಟ��ಂದ  �ಾಲು 

�ೕ��ೊಳ��ತ��ೆ. 
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ಆ�ಾರವ� ಒಂದು ಸಂ�ೕಣ� ಪ���� ಆ�ದು� ಇದು  ಅ�ವೃ��ಯ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳನು�  ಒಳ�ೊಂ�ರುತ��ೆ. �ೇವಲ ಒಂದು ಪ��ೇಶವ� ಸ��ಾ� 

�ಾಯ��ವ��ಸ�ದ�ರೂ ಕೂಡ ಇದು  ಮಗು��ೆ ಮತು� ಅವಳ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ��ೆ ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಸೃ��ಸುತ��ೆ. ಆದ��ಂದ, �ಶುಗಳ  ಪ�ಣ� 

�ೆ�ೕ�ಯ �ಾಮಥ�� ಮತು� ಅಗತ�ಗಳನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ�ಲು ಈ ಅ�ವೃ�� �ೇತ�ಗಳನು�  ��ಾಲ�ಾ� �ೋಡುವ�ದು ಬಹಳ ಮುಖ��ಾ��ೆ. 

ಅ�ವೃ��ಯ ಈ ಮೂಲ �ೖ�ಗಲು�ಗಳನು� �ೌಶಲ�ಗಳ� ಎಂದು ಸಹ ಕ�ೆಯ�ಾಗುತ��ೆ. ಮತು� ಅವ�  �ೇ�ೆ ಒ���ೆ �ೆಲಸ �ಾಡುತ��ೆ 

ಎಂಬುದನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ�ದು ಅವಶ�ಕ�ಾ��ೆ. ಅ�ವೃ�� ಉತ�ಮ�ಾ� ನ�ೆಯಲು  ಮತು� ಭ�ಷ�ದ  ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� ಎದು�ಸಲು ಇದು 

ಸ�ಾಯಕ�ಾಗುತ��ೆ. 

�ೆ�ೆ��: ಅ�ವೃ�� ಒಂದು ಪ�����ಾ��ೆ.  �ಶುಗಳ� ಮತು� ಮಕ�ಳ� �ೌಶಲಗಳನು� ಪ�ೆಯಲು �ಾಕಷು� 

ಸಮ�ಾವ�ಾಶ ಇ�ೆ. ಈ �ೈ��ಯ�� ಹಂಚ�ಾದ ಸಮಯ�ೆ�ೕಮ್ಗಳ� ಮತು� �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಉ�ೆ�ೕಖ 

�ಾಗ�ದ���ಾ� ಒದ�ಸ�ಾ��ೆ. ಪ�� ಅ�ವೃ�� ಪ��ೇಶ�ಾದ�ಂತದ ಪ�ಮುಖ �ೌಶಲ�ಗಳ�  ಮತು� ಅವ�ಗಳ� 

ಆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ �ೇ�ೆ ಸಂಬಂಧ �ೊಂ��ೆ ಎಂಬುದನು� ಇ�� ��ಸು�ೆ�ೕ�ೆ.  ಎ�ಾ� ವಯ��ನ ಮಕ���ೆಂ��ೆ 

�ೆಲಸ �ಾಡುವ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು �ಾವ� �ೇ�ೆ ಸ��ಸುವ ಮಕ�ಳ ಅಗತ�ಗಳನು� ಉತ�ಮ�ಾ� ಪ��ೈಸಲು ಈ 

�ೖ�ಗಲು�ಗಳ ಕು�ತು �ೆ�ಾ�� ��ದು�ೊಂ�ರ�ೇಕು.  

ಸ��ಗಳ��   �ಂ�ತ�� ����, �ಕ�  ����  ಮ��  �ಂಬಲವ��  ತ�ಣ� �ೕಡ��. 

ಇದ�ಂದ ಮ��ನ �� �ಳವ��ಯ �� ಸ��ತ� ಕ ಪ��ಮಗ� ಉಂ��ತ� �.  

�ಲದ ಸಮಯದ ಆಟದ ಸಮಯದ��  ಇಬ� � 
��ಗ� ಪರಸ� ರರ �ಪ�ಯ��  ಆ����� �. 
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�ಾ�ಾನ� ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲಗಳ� 2 3 , 2 4 , 2 5 , 2 6 : 

0-3 �ಂಗಳ�ಗಳ ವಯ��ನ �ಶುಗಳ� :

�ೊಂ�ಾ��ೆ: 

⇒ �ೊಡಲು ಬ�ಾಗ ತ�ೆಯನು� ಸ�ನದ ಕ�ೆ�ೆ/�ಾಟಲ್ ಕ�ೆ�ೆ �ರು�ಸುತ��ೆ.

⇒ �ಾಲು �ೕ��ಾಗ �ೆ�ಾ�� �ೕ��ೊಳ��ತ��ೆ ಮತು� ನುಂಗುತ��ೆ- �ೆಮು� ಅಥ�ಾ ಉ�ರುಗಟು���ೆ �ರಳ�ಾ�ರುತ��ೆ. ಮತು� ಆ�ಾರ

�ೇವ�ೆಯು ಒಂದು ಸಮಯದ�� 30 ��ಷಗ��ಂತ �ೆ���ೆ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ��ಲ�.

⇒ ಪ�� �ೕ�ಂಗ್ ನ�� ಮಗು 60- 180 �ೕ �ಯಂ�ೆ ಪ���ನ 6 + �ಾ� �ಾಲು ಕು�ಯುತ��ೆ.

⇒ ಎರಡ�ಂದ �ಾಲು� ಗಂ�ೆಗಳ �ೕ��ವ�ಯ ��ೆ�ಯನು� �ಾಡುತ��ೆ.

ಸಂವಹನ: 

⇒ ಧ��ಗಳ� ಮತು� ಶಬ�ಗಳ� ಬಂದ  ಕ�ೆ�ೆ ತ�ೆ �ರುಗುತ��ೆ

⇒ ಹ�ವ�, ಅ�ಾನುಕೂಲ�ೆ, �ೋವ�, ದ�ದಂತಹ ��ಧ ಅಗತ�ಗ��ಾ� ��ನ� ಅಳಲುಗಳನು� �ಾಡುತ��ೆ.

⇒ ಅಳಲು ಅ�ೇಕ  ��ನ� ಶಬ�ಗಳನು� �ಾಡುತ��ೆ

⇒ ಮುಖಗಳನು� �ೋಡುವ ಆಸ��ಯನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ

ಉತ�ಮ ಮತು� ಒಟು� 

�ೕ�ಾರ್: 
⇒ �ೊ�ೆ�ಯ �ೕ�ೆ ಮಲ�ರು�ಾಗ ತ�ೆ ಎ�� ��ಯುತ��ೆ

⇒ �ೈಗಳನು� �ಾ��ೆ ತರುತ��ೆ

⇒ ಆ��ೆಗಳ� ಮತು� ಎ�ೆಯ ಮಟ�ದ��ರುವ  ಇತರ ವಸು�ಗಳನು� ತಲುಪಲು ಅಥ�ಾ ��ಯಲು  ಪ�ಯ��ಸುತ��ೆ

⇒ �ೆನ� �ೕ�ೆ ಮಲ�ರು�ಾಗ �ೖಯನು� ���ಸುತ��ೆ. ಮತು� ಅ��ರುವ �ಂ�ನಂತಹ ವಸು�ಗ��ೆ ಒ�ೆಯುತ��ೆ.

ಅ�ವ�: ⇒ �ೈಗಳನು� ಗಮ�ಸುತ��ೆ  ಮತು� ಪ��ೆ�ೕ�ಸುತ��ೆ

⇒ ಆ��ೆಗಳ� ಅಥ�ಾ ವಸು�ಗಳನು� �ಾ��ೆ �ಾ��ೊಳ��ತ��ೆ.

⇒ ಮುಖಗಳ� ಮತು� ವಸು�ಗಳನು� ನಡು�ೆ ,�ಂದ�ೆ� ಮತು� ಮುಂದ�ೆ� �ೋಡುತ��ೆ.

⇒ ವಸು�ಗಳನು� ��ಾನ�ಾ� ತನ� ಮುಖದ ಕ�ೆ�ೆ ತರುತ��ೆ. ಇತರರ ಮುಖಗಳನು� ಆಸ���ಂದ �ೋಡುತ��ೆ.

�ಾ�ಾ�ಕ-�ಾವ�ಾತ�ಕ: ⇒ ಇತರರನು� �ೋಡುತ��ೆ

⇒ ಪ��ತ ಧ��ಗಳ�, ಮುಖಗಳ� ಮತು� ವಸು�ಗಳನು� ಗುರು�ಸುತ��ೆ

⇒ ಇತರ�ೊಂ��ೆ ನಗು�ಾ� ಶಬ� �ಾಡುತ��ೆ

⇒ ಸ���ಸು�ಾಗ, ಪ��ಸು�ಾಗ, ಅ���ೊಂ�ಾಗ, ಚಪ����ಾಗ, ಸ�ಾ�ಾನ �ಾ��ಾಗ �ಾಂತ�ಾಗುತ��ೆ.

ದೃ��: 

⇒ �ೆನು� �ೆಳ�ೆ �ಾ�  ಮಲ�ರು�ಾಗ ವಸು�ಗಳ� ಮತು� ಮುಖಗಳನು� �ೕ�ಸಲು ಕಣು�ಗಳನು� ಚ�ಸುತ��ೆ

⇒ 20 �ಂದ 25 �ೆಂ. �ೕ (8 �ಂದ 10 ಇಂಚು) ದೂರದ��ರುವ ವಸು�ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಮುಖಗಳನು� �ೋಡುತ��ೆ

⇒ ಇತರರ ಮುಖಗಳನು� ಬಹಳ ಆಸ���ಂದ �ೋಡುತ��ೆ

⇒ �ೈಗಳನು� �ೋಡುತ��ೆ

ಆ�ಸು��ೆ: 
⇒ ಪ�ಸರದ��ನ ಧ��ಗಳ� ಮತು� ಶಬ�ಗ��ೆ ಪ�����ಸುತ��ೆ

⇒ �ೆ���ೕ�ಸುವ ಅಥ�ಾ �ೇಹವನು� ಚ�ಸುವ  ಮೂಲಕ �ೊಡ� ಶಬ�ಗ��ೆ ಪ�����ಸುತ��ೆ

⇒ ಧ��ಗಳ� ಮತು� ಶಬ�ಗಳ ಕ�ೆ�ೆ ತ�ೆ �ರು�ಸುತ��ೆ.

⇒ ಇತರ�ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾಡು�ಾಗ ಧ�� �ೊರ�ಸುತ��ೆ.
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�ಾ�ಾನ� ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲಗಳ�: 23 , 24 , 2 5 , 2 6 : 

3-6 �ಂಗಳ�ಗಳ �ಶುಗಳ� :

�ೊಂ�ಾ��ೆ: ⇒ �ೈಗಳ� ಅಥ�ಾ �ೆರಳ�ಗಳನು� �ೕರುತ��ೆ.

⇒ ಘನ ಆ�ಾರಗಳ�� ಆಸ��ಯನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ (ಸು�ಾರು 5 �ಂದ 6 �ಂಗಳ�ಗಳ�)

⇒ ಪ�� �ೕ�ಂಗ್ ನ��  180 �ಂದ 240 �� (6 �ಂದ ಔನ್�  �ಾಲು  ಕು�ಯು�ಾ��ೆ, �ನ�ೆ� �ಾಲ��ಂದ ಆರು �ಾ�

⇒ �ಾ��ಯ�� �ಾಲ��ಂದ ಹತು�  ಅಥ�ಾ ಅದ��ಂತ �ೆಚು� ಗಂ�ೆಗಳ �ಾಲ ��ೆ� �ಾ�

ಸಂವಹನ: 
⇒ ಇತರರು �ಾತ�ಾಡು�ಾಗ ಆ�ಸುತ��ೆ ಮತು� ಪ�����ಸುತ��ೆ

⇒ ಸರಳ ಶಬ�ಗಳ� ಮತು� ಮುಖದ ಅ�ವ���ಗಳನು� ಪ�ನ�ಾವ��ಸುತ��ೆ

⇒ �ೆ��ನ �ೈ�ಧ�ಮಯ ಶಬ�ಗಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು ಬಬಲ್ �ಾಡಲು �ಾ�ರಂ�ಸುತ��ೆ

⇒ ��ಧ �ೕ�ಯ ಶಬ�ಗಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು ಸಂ�ೋಷ ಮತು� ಅಸ�ಾ�ಾನವನು� ವ�ಕ�ಪ�ಸುತ��ೆ

ಉತ�ಮ ಮತು� ಒಟು� 

�ೕ�ಾರ್ 
⇒ �ಂ��ಂದ �ೊ�ೆ��ೆ ಮತು� �ೊ�ೆ��ಂದ �ಂದ�ೆ� ಉರುಳ�ತ��ೆ

⇒ �ೆ��ನ �ೕ�ೆ  ಮಲ�ರು�ಾಗ �ಾಲುಗ��ೆಂ��ೆ ಆಟ�ಾಡಲು ಎರಡೂ �ೈಗಳನು� ತಲುಪ�ತ��ೆ.

⇒ ವಸು�ಗಳನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಮತು� ತಲುಪಲು ಎರಡೂ �ೈಗಳನು� ಬಳಸುತ��ೆ

⇒ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ ಕ�ಷ� ಐದು �ೆ�ೆಂಡುಗಳ �ಾಲ ಕು�ತು�ೊಳ��ತ��ೆ

ಅ�ವ�: 
⇒ ವಸು�ಗಳನು� ��ಧ �ೕ�ಯ�� ಪ��ೆ�ೕ�ಸುತ��ೆ

⇒ ���ಗಳನು�  ಮ� �ೆ ಪ�ನ�ಾವ��ಸಲು �ೈಗಳ�  ಮತು� �ಾಲುಗ�ಂದ ಚಲ�ೆಯನು� ಪ�ನ�ಾವ��ಸುತ��ೆ (�ಾರಣ

ಮತು� ಪ��ಾಮ)

⇒ ಕಣ��ೆ�ಾಗು��ರುವ ವಸು�ವನು� ಅನುಸ�ಸುತ��ೆ.

⇒ ಉ� �ೇಶಪ�ವ�ಕ�ಾ� ವಸು�ಗಳನು� �ಡುತ��ೆ

�ಾ�ಾ�ಕ-�ಾವ�ಾ

ತ�ಕ: ⇒ ನಗುತ��ೆ ಮತು� ಇತರ�ಂದ ಸ�ಾ�ಾನ ಬಯಸುತ��ೆ

⇒ ಸ�ಶ�, ಚಪ��ಸು��ೆ, ಪ��ಸು��ೆ ಮುಂ�ಾದ ಶಮನ�ೊ�ಸುವ ಚಟುವ��ೆಗ�ಂದ ಸ�ಾ�ಾನ�ೊಳ��ತ��ೆ.

⇒ ತನ�  �ೆಸರನು� ಕ�ೆ�ಾಗ  ಅದರತ� ಗಮನ ಹ�ಸುತ��ೆ

ದೃ��: ⇒ ವಸು�ಗಳನು� ��ಯಲು �ೋಗುತ��ೆ  ಮತು� ಅವ�ಗಳನು� �ೈ�ಂದ �ಾ�ಟ್ �ಾಡಬಹುದು

⇒ ಪ��ತ ಮುಖಗಳ� ಮತು� ಅವನ �ಾಟ�ಯಂತಹ ವಸು�ಗಳನು� ಗುರು�ಸುತ��ೆ

⇒ ವಸು� ಅಥ�ಾ ಮುಖವನು� �ೋಡಲು ತ�ೆ �ರು�ಸುತ��ೆ.

⇒ �ೈ�ಂದ �ೆ��ದ  ವಸು�ವನು� ಎ���ೊಳ��ತ��ೆ

ಆ�ಸು��ೆ: ⇒ ಪ��ತ ಶಬ�ಗಳನು� ಪ�ನ�ಾವ��ಸುತ��ೆ.

⇒ �ೆಚು� ಶಬ�ಗಳನು� �ಾಡುತ��ೆ ಮತು� “�ಾ�ಾ,“ �ಾ�ಾ, ”ಮುಂ�ಾದ ��ಧ �ೕ�ಯ ಶಬ�ಗಳನು� ಬಳಸುತ��ೆ.

⇒ �ೆಚು�, ಕ��, ಮೃದು ಮತು� �ೊಡ� ಶಬ�ಗಳನು� ಬಳಸುತ��ೆ

⇒ �ೈನಂ�ನ ಶಬ�ಗ��ೆ �ೆಚು� ಅಸ�ಾ�ಾನ�ಲ��ೆ �ಾಂತ�ಾ� ಮತು� ಪ�����ಸುತ��ೆ
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�ಾ�ಾನ�  ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲಗಳ� 2 3 , 2 4 , 2 5 , 2 6 : 

6-12 �ಂಗಳ�ಗಳ �ಶುಗಳ� :

�ೊಂ�ಾ��ೆ: ⇒ ಚಮಚ�ಂದ ಆ�ಾರವನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ ಮತು� ಸ�ಯಂ �ೆರ��ಂದ  ಆ�ಾರ ��ೕಕ�ಸಲು ಪ�ಯ��ಸುತ��ೆ.

⇒ ಕು�ಯು�ಾಗ �ಾಟ�ಯನು� ���ಟು��ೊಳ��ತ��ೆ ಅಥ�ಾ �ೆಂಬ�ಸುತ��ೆ

⇒ �ೆ�ೆದ ಕಪ್ �ಂದ �ಾ�ೕಯಗಳನು� �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ ಕು�ಯುತ��ೆ.

⇒ �ೆ�ಸ್ �ಾಕು��ೆ/ಮತು� �ೆ�ೆಯು�ಾಗ ಸಹಕ�ಸುತ��ೆ.

ಸಂವಹನ: ⇒ �ೆಲವ� ಪದಗ��ೆ ಸ�ೆ�ಗ��ೆಂ��ೆ ಪ�����ಸುತ��ೆ  -“�ೈ”)

⇒ ಸರಳ ��ೇ�ಶನಗಳನು� ಅನುಸ�ಸುತ��ೆ (“ನನ�ೆ �ೊಡು___”)

⇒ ಇನೂ� ಹಲ�ಾರು ಶಬ�ಗಳನು� �ಾಡುತ��ೆ

⇒ ಇನೂ� ಹಲ�ಾರು ಶಬ�ಗಳನು� �ಾಡುತ��ೆ

ಉತ�ಮ ಮತು� ಒಟು� 

�ೕ�ಾರ್: ⇒ �ೆ�ೆ�ರಳ� ಮತು� �ೆರಳನು� ಬಳ� ಸಣ� ವಸು�ವನು� ಎ���ೊಳ��ತ��ೆ

⇒ �ೆರಳನು� ಸುಲಭ�ಾ� ಬಳಸುತ��ೆ.

⇒ �ೆಂಬಲ�ಾ�� ಏನ�ಾ�ದರೂ ���ಟು��ೊಳ���ಾಗ ಏ�ಾಂ��ಾ� �ಲು�ತ��ೆ

⇒ �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ ಮೂರು ಅಥ�ಾ �ೆ��ನ �ೆ� �ೆಗಳನು� ಇಡುತ��ೆ.

ಅ�ವ�: 
⇒ ಚ�ಾ�� ,ೆ ಚಲ�ೆ, ��ಯು��ೆ  ಮುಂ�ಾದ ಪ��ತ ಚಲ�ೆಗಳನು� ಪ�ನ�ಾವ��ಸುತ��ೆ

⇒ ವಸು�ಗಳನು� ಪ�ೆಯಲು ಚ�ಸುತ��ೆ.

⇒ ಪ�ಸ�ಕಗಳ� ಅಥ�ಾ �ಯತ�ಾ��ೆಗಳ��ನ �ತ�ಗಳನು� �ೋಡುತ��ೆ

⇒ ವಸು�ಗಳನು� ಅ�ತು�ೊಳ��ತ��ೆ ಮತು� ಜನರು �ಾ�ಸ�ದ�ರೂ ಸಹ ಅ��ತ�ದ��ರು�ಾ��ೆ ಎಂದು ಅ�ೈ���ೊಳ��ತ��ೆ.

�ಾ�ಾ�ಕ ಮತು� 

�ಾವ�ಾತ�ಕ: 
⇒ ಪ��ತ ��ಯರ ಹ��ರ �ೋಗುತ��ೆ.

⇒ ಪ��ತ ��ಯ��ೆ ��ೕ�ಯನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ

⇒ ಇತರರ ಮುಖದ ಅ�ವ���ಗಳ�, ���ಗಳ� ಮತು� ಶಬ�ಗಳನು� ಪ�ನ�ಾವ��ಸುತ��ೆ

⇒ �ೆಲವ� ಚಟುವ��ೆಗಳ�, ವಸು�ಗಳ�, ಸ�ಳಗಳ� ಮತು� ಜನ��ೆ ಆದ��ೆಗಳನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ

ದೃ��: ⇒ �ೆಲವ� ಬಣ�ಗ��ೆ ಆದ��ೆಗಳನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ

⇒ �ೆ��ನ �ಖರ�ೆ�ಂ��ೆ ವಸು�ಗಳನು� ತಲುಪ�ತ��ೆ.

⇒ �ಕ� ವಸು�ಗಳನು� ಪ� �ೆ �ಾಡುತ��ೆ.

⇒ �ೇಗ�ಾ� ಚ�ಸುವ ವಸು�ಗಳನು� �ೕ�ಸುತ��ೆ

ಆ�ಸು��ೆ: 
⇒ �ಾತ�ಾ���ಾಗ �ೇ���ೊಳ��ತ��ೆ.

⇒ ಪ��ತ ವಸು�ಗ��ೆ ಪದಗಳನು� ಅ�ೈ���ೊಳ��ತ��ೆ (ಉ�ಾ., �ಾಟಲ್, �ಾ�ನ).

⇒ ಇತರರ ಶಬ�ಗಳನು� �ೆ�ಾ�� ಪ�ನ�ಾವ��ಸುತ��ೆ

⇒ �ೆ��ನ ಶಬ�ಗಳ�, ಧ�� ಸಂ�ೕಜ�ೆಗಳನು� �ಾಡುತ��ೆ ಮತು� ಒಂದ�ಂದ ಎರಡು ಪದಗಳನು� ಅಥ�ಪ�ಣ��ಾ� �ೇಳಬಹುದು
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��ಾಗ 2.2: ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಮೂಲ �ಾಗ� ಸೂ�ಗಳ� 

0-12 �ಂಗಳ�ಗಳ�.

��ಷ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ   ಅ�ವೃ�� 

ಮಗು�ನ ಆ�ಾರ �ೌಶಲ�ವ� ಅದರ ಇ�ೕ �ೇಹದ ಚಲ�ೆ ಮತು� ಒ�ಾ��ೆ ಅ�ವೃ���ೆ �ೇರ�ಾ� ಸಂಬಂ���ೆ. "�ೊಂಟ ಮತು� ತು�ಗಳ�" 
ಸಂಪಕ� �ೊಂ��ೆ. ಒಂದು ಮಗು �ೇ�ೆ �ೆಟ��ೆ ಕು�ತು�ೊಳ��ತ��ೆ, ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೇ�ೆ  ತಲುಪ�ತ��ೆ, ಶಬ�ಗ��ೆಂ��ೆ ಹ�ವನು� �ೇ�ೆ 

ವ�ಕ�ಪ�ಸುತ��ೆ ಮತು� ತನ� �ಾಟ�ಯನು� �ೇ�ೆ  ಗುರು�ಸುತ��ೆ – ಇ�ೆಲ�ವ� ಊಟದ  ಸಮಯದ�� ಇ�ೕ �ೇಹವ� �ೇ�ೆ ಸಂಪಕ� �ೊಂ��ೆ 
ಎಂಬುದ�ೆ� ಉ�ಾಹರ�ೆಗ�ಾ��ೆ. ಆದ��ಂದ, ಅ�ವೃ��ಯ ಒಂದು �ೇತ�ದ��ಯೂ ಸಹ ಸಮ�ೆ� ಇದ�ರೂ ಸಹ, ಅದು  ಆ�ಾರದ ಅ�ವೃ��ಯ 
�ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ �ೕರುವ �ಾಧ��ೆ ಇ�ೆ.  

ಆ�ಾರ ಅ�ವೃ��ಯು ಉತ�ಮ�ಾ� ನ�ೆಯು��ರು�ಾಗ, 0-12 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ �ೌಶಲ�ಗಳ ��ಷ� ಪ�ಗ�ಯು ಈ �ೕ� ಇರುತ��ೆ: 

ವಯಸು� �ಂಗಳ�ಗಳ�� ��ಷ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ �ೌಶಲಗಳ� ಮತು� ಅ�ವೃ�� 

0 – 3 �ಂಗಳ�ಗಳ� o ಹು���ಾಗ �ೕರುವ�ದು ಮತು� ನುಂಗುವ�ದು

o ಮಗು��ೆ ದ�ವಗಳನು� ಹುಡುಕಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು ರೂ�ಂಗ್ �� �ೇಕ್�

o �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� �ಾ�ನದ ಅನುಕೂಲ�ೆ�ಾ�  ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ ಒಟು� �ೆಂಬಲ ಅಗತ���ೆ

o ಪ�� ಎರಡು �ಾಲು� ಗಂ�ೆಗ��ೊ�� ಆ�ಾರ �ೇ�ಸುವ�ದು.

o ಪ�� ಆ�ಾರ�ೆ� 30 �ಂದ 120 �� (1 �ಂದ 4 ಔನ್�)  ದ�ವವನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ಾಗುವ�ದು

o ಎ�ೆ �ಾಲು ಅಥ�ಾ �ಾಮು��ಾವನು�  ಸ�ನ ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ಾಟ�ಯ ಮೂಲಕ �ಾತ�

ಒದ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ.

3 – 6 �ಂಗಳ�ಗಳ� o ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆ �ಯಂತ�ಣದ��ರುವ�ದು.

o �ೈಗಳ� ಮತು� ವಸು�ಗಳನು� �ಾ�ಯ�� ಇಟು��ೊಳ��ವ�ದು ಮತು� �ೕರುವ�ದು.

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ ಆ�ಾರವನು� ಪ�ೆಯುವ ಸಮಯದ��  �ೆಚು� �ೇರ�ಾದ �ಾ�ನದ��ರುವ�ದು.

o ಪ���ನ �ಾಲ��ಂದ ಆರು �ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� �ೇ�ಸುವ�ದು.

o ಪ�� ಆ�ಾರ�ೆ� 180 �ಂದ 240 �� (6 �ಂದ 8 ಫ�. z ನ್�.) ದ�ವವನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ�ದು.

o ಎ�ೆ �ಾಲು ಅಥ�ಾ �ಾಮು��ಾದ ಮೂಲಕ  ಒದ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ ಮತು� ಘನ ಆ�ಾರಗಳನು� ��ಾನ�ಾ�

ಪ�ಚ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ

6 – 9 �ಂಗಳ�ಗಳ� o �ೕ�ಂಗ್ಗಳ�� �ೆಚು� ಸ��ಯ�ಾ� �ಾಗವ�ಸುವ�ದು

o �ಾವ��ೇ �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ �ೇರ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದು

o ಕು�� ಅಥ�ಾ �ೕಡರ್ �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ �ೇರ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ��ವ �ಾ�ನದ�� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ

�ಾಡುವ�ದು.

o �ದು ಪ���ಗಳ�, ಮೃದು�ಾದ �ಸು�ದ ಆ�ಾರಗಳ� ಮುಂ�ಾದ �ೆಚು� ಘನ�ಾದ ಆ�ಾರವನು�

�ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ�ದು.

o ಒಂದು ಚಮಚ ಮತು� ಕಪ್ �ಂದ  �ನ�ಲು ಮತು� ಕು�ಯಲು ಕ�ಯುವ�ದು

o ಆರಂ�ಕ ಅ�ಯುವ  �ಾದ�ಗಳ� �ಾ�ರಂಭ�ಾಗುತ��ೆ

o ಊಟದ�� �ೊಡ� ಪ��ಾಣದ�� ಆ�ಾರ / ದ�ವಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ�ದು. �ೕ�ಾ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ

ಸಂ�ೆ� ಕ�� ಆಗುವ�ದು.

9 – 12 �ಂಗಳ�ಗಳ� o �ೕ�ಂಗ್ ಮತು� �ೆರಳ� ಆ�ಾರದ ಸಮಯದ�� �ಾಟಲ್ ಅಥ�ಾ ಕಪ್ ���ಟು��ೊಳ��ವ�ದು

o ಕತ���ದ �ೇಬಲ್ ಆ�ಾರಗಳಂತಹ ��ನ� �ೆಕ��ರ್ �ೊಂ�ರುವ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸುವ�ದು

o ಒಸಡುಗಳ� ಅಥ�ಾ ಹಲು�ಗಳನು� ಬಳ� �ೆಲವ� ಆ�ಾರಗಳನು� ಕಚು�ವ�ದು
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o �ಾ��ೆ ಬಳ� ಆ�ಾರವನು� �ಾ�ಯ ಬ�ಗ��ೆ ಸ�ಸುವ�ದು

o �ೆಚು� ಪ�ಬುದ�  ಅ�ಯುವ �ಾದ�ಗಳನು� �ೋ�ಸುವ�ದು.

o ಊಟದ�� �ೊಡ� ಪ��ಾಣದ�� ಆ�ಾರ / ದ�ವಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ�ದು. �ೕ�ಾ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ

ಸಂ�ೆ� ಕ�� ಆಗುವ�ದು.

�ೕವನದ �ದಲ ವಷ�ದ��, ಮಗು�ನ ಆ�ಾರ �ೆಳವ��ೆಯ�� ಅ�ೇಕ ಬದ�ಾವ�ೆಗಳ� ಸಂಭ�ಸುತ��ೆ. ಆರಂಭದ��  �ಶುಗ��ೆ  �ೇವಲ ಸ�ನ 
ಅಥ�ಾ �ಾಟ��ಂದ �ಾತ� ಆ�ಾರವನು� �ೕಡುವ�ದ�ಂದ, ಪ���ನ ತಮ� �ೌ���ಾಂಶದ ಉತ�ಮ �ಾಗವನು� ಈ ಮೂಲಕ ಪ�ೆಯು�ಾ��ೆ. 

ನಂತರ ಕ��ೕಣ�ಾ� ಅ�ೇಕ ಪ�ವತ��ೆಗಳ ಮೂಲಕ  ಘನ�ಾದ, ಸಂಪ�ಣ� ಆ�ಾರ�ಂದ �ೆ�ೆದು�ೊಳ���ಾ��ೆ.  ಈ ಪ�ವತ��ೆಗಳ� �ೇ�ೆ 
�ಾಣುತ��ೆ ಮತು� ಸ�ಸು�ಾರು �ಾ�ಾಗ ಸಂಭ�ಸ�ೇಕು ಎಂಬುದನು� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ೇಕು. (ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ಕು��ಯ�� 
�ೇರ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದು, ಘನ ಆ�ಾರಗಳ ಪ�ಚಯ, ಕಪ್ ಕು�ಯುವ�ದು, ಚಮಚ�ಂದ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ)  

ಸ�ನ��ಾನದ �ಾ���ಾ�, ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 4 ಅನು� �ೋ�. 

�ಾಟ�ಗಳ�, ಕಪ್ ಗಳ�  ಮತು� ಚಮಚಗಳ ಬ�ೆ�ನ �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, 

ಅ�ಾ�ಯಗಳ� 1 ಮತು� ಅನುಬಂಧ 9 � ಅನು� �ೋ�. 

ತ��ತ ಉ� �ೇಖ �ಾಗ�ದ���ಾ�, ಅನುಬಂಧ 9 ಎ ಯ�� �ೕ�ಂಗ್ ��ಲ್ 
�ೈಮ್�ೈನ್ �ೋ�. 

�ಾಟಲ್ �ೕ�ಂಗ್ 

0-12 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ೌ���ಾಂಶದ ಬಹು�ಾಲನು� ದ�ವಗಳ
ಮೂಲಕ ಪ�ೆಯು�ಾ��ೆ (ಅಂದ�ೆ, ಎ�ೆ �ಾಲು, �ಾಮು��ಾ). �ಶುಗ��ೆ �ದಲು
ಸ�ನ ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ಾಟ�ಯ ಮೂಲಕ ದ�ವಗಳನು� �ೕಡ�ಾಗುತ��ೆ. �ೕವನದ

�ದಲ ವಷ�ದ�� ಮಗು ಬಲ�ಾ��ಾ� �ೆ�ೆದಂ�ೆ, �ಾಟಲ್ �ೕ�ಂಗ್ ಅನು�
ಕ��ೕಣ�ಾ� ��� ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸಲು ಮತು� ಕಪ್ ಬಳ� ದ�ವಗಳನು�
ಕು�ಯಲು �ೆ��ನ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕಡ�ಾಗುತ��ೆ.

12 �ಂಗಳ �ೊ���ೆ, �ೆ��ನ �ಶುಗಳ� �ಾಟ��ಂದ ಕಪ್ ಮೂಲಕ ಕು�ಯುವ 
�ಾಮಥ��ವನು� �ೆ�ೆ��ೊಳ���ಾ��ೆ. ಆ�ಾಗೂ�  12 �ಂಗ��ಂತ �ೊಡ�ವ�ಾದ 
�ೆಲವ� ಮಕ�ಳ� �ಕ���ೆ� ಅಥ�ಾ ಮಲಗುವ ಮುನ� �ಾಟ�ಯನು� 
�ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ�ದನು� ಮುಂದುವ�ಸು�ಾ��ೆ. ಆ�ಾಗೂ�, 12-18 �ಂಗಳ ವಯ��ನ�� 
�ಾಟ�ಯನು�  ಸಂಪ�ಣ��ಾ� ��ಸುವ�ದು ಸೂಕ��ಾ��ೆ. �ಾ� ಮತು� ಮಗು 
ಬಯ�ದಷು� �ಾಲ ಸ�ನ��ಾನವನು� ಮುಂದುವ�ಸಬಹುದು.

ಒಬ�  ಆ���ರ ಮ��  ನವ�ತ �� 
ಪರಸ� ರ �ೕ��� ಮ��  ��ನ�. 
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�ಟ� ಆ�ರದ ಸಮಯದ��  ಒಬ�  
ಆ���ರ ಮ��  ಮ� ಒಬ� ರ�� ಬ� � 
�ೕ��� �. ಮ���ಂ�� �ವಹನ 

ನ�ಸ� �ೕ�ಂಗ್ಗ� ಅ�� ತ� ಮ ಸಮಯ. 

�ಾಟ�  ಬಳ�ೆಯನು�  �ೆ�ಾ��  �ಾಡುವ�ದ�ಂದ  ಆಗುವ  

ಅ�ಾಯಗಳ� :  

�ಾಟ� �ಾಲು �ೆ�ಾ��  ಕು�ಯುವ�ದ�ಂದ ಮಗು�ನ�� ಹ��ನ �ೊ�ೆತ ಮತು� �ರೂಪ�ೆಯಂತಹ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಉಂ�ಾಗಬಹುದು. ಇದ�ಂದ 

ಮಗು�ನ ಹಲು� ಮತು� �ಾ� �ೋಯುತ��ೆ. ಈ �ಾರಣ ಮಕ�ಳ� ಊಟ �ಾಡುವ�ದ�ೆ�ೕ ���ಸಬಹುದು. 

ಆ�ಾರಗಳನು� ಅ�ಯುವ�ದು ಮತು� ಕಪ್ಗ�ಂದ ಕು�ಯುವ�ದು ಇಂತಹ  ಮುಂ�ಾದ ಪ�ಮುಖ ಆ�ಾರ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಕ�ಯು�ಾಗ  ಮಕ�ಳ� 

�ೊಂದ�ೆಗಳನು� ಅನುಭ�ಸಬಹುದು. 

0-12 �ಂಗಳ�ಗಳ ಮಕ���ೆ �ೕಡ�ೇ�ಾದ �ಾ�ನ ಪ��ಾಣ.

ವಯಸು� �ೕ�ಂಗ್ಗಳ ಸಂ�ೆ�  �ಾಮು��ಾ  ಅಥ�ಾ ಎ�ೆ�ಾ�ನ ಪ��ಾಣ 

0-3 �ಾರಗಳ� �ನ�ೆ� ಎಂಟ�ಂದ ಹ�ೆ�ರಡು 

�ೕ�ಂಗ್ಗಳ� 

ಪ�� ಎರಡು ಮೂರು ಗಂ�ೆಗ��ೊ�� 30-90 �� (1 �ಂದ 

3 ಔನ್� ) 

ಒಟು� 240-720 �� (8 �ಂದ 24 ಔನ್�.) 

3 �ಾರಗಳ�– 

3 �ಂಗಳ�ಗಳ� 

�ನ�ೆ� ಆರ�ಂದ ಎಂಟು �ೕ�ಂಗ್ಗಳ� 90-120 �� (3 �ಂದ 4 ಔನ್�

ಒಟು� 720-960 �� (24 �ಂದ 32 ಔನ್�.) 

3-6 �ಂಗಳ�ಗಳ� �ನ�ೆ� �ಾಲ��ಂದ ಆರು �ೕ�ಂಗ್

ಗಳ� 

120-240 �� (4 �ಂದ 8 ಔನ್�.)

ಒಟು� 720-960 �� (24 �ಂದ 32 ಔನ್�.) 

6-9 �ಂಗಳ�ಗಳ� �ನ�ೆ� ಆರು �ೕ�ಂಗ್ಗಳ� 180-240 �� (6 �ಂದ 8 ಔನ್�.)

ಒಟು� 960 �� (32 ಔನ್�)

9-12 �ಂಗಳ�ಗಳ� �ನ�ೆ� ಮೂರ�ಂದ ಐದು �ೕ�ಂಗ್

ಗಳ� 

210-240 �� (7 �ಂದ 8 ಔನ್�.)

ಒಟು� 720 �� (24 ಔನ್�)

12+ �ಂಗಳ�ಗಳ� �ನ�ೆ� �ಾಲು� �ಾ� 120 �� (4 ಔನ್�.) ಹಸು / �ೋ�ಾ / �ಾಲು / 

�ಸರು 
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�ಾಟ�ಯನು� ��ಸುವ�ದು 

ಮಗುವನು� �ಾಟ�ಯ ಅ�ಾ�ಸ�ಂದ ��ಸುವ ಸೂಕ� ಸಮಯ�ೆಂದ�ೆ 12-18 �ಂಗಳ�ಗಳ ನಡು�ೆ. �ಾ�ಾನ��ಾ� ಇ�ೊಂದು �ೆಲವ� ಹಂತಗಳ 

ಪ���� ಆ�ದು�, ಇದನು� 12�ೇ �ಂಗ�ನ�� �ಾ�ರಂ�ಸ�ೇಕು. ಮಗು��ೆ �ೕವ� ಆರು �ಂಗಳ� ಇರು�ಾಗ�ೇ ಕಪ್ ಪ�ಚ�ಸಬಹುದು. ಆದ�ೆ 

ಕಪ್ ಉಪ�ೕ�ಸುವ�ದರ ಕು�ತು ಮಗು �ೌಶಲವನು� �ೊಂ�ರ�ೇಕು. ಈ ಕು�ತು ಅದ�ೆ� �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳ� �ೊ�ೆ�ರ�ೇಕು. 

ಮಗು �ಾಟ� �ಡಲು  �ದ��ಾ��ೆ  ಎಂಬುದ�ೆ�  ಸೂಚ�ೆಗಳ� :  

ಸ�ಯಂ ಕು�ತು�ೊಳ�ಲು �ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ 

ಚಮಚ�ಂದ �ನ�ಲು �ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ 

ಘನ ಆ�ಾರಗಳ�� �ೆ��ನ ಆಸ��ಯನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ 

ಕಪ್ ಕು�ಯುವ�� �ೆ��ನ ಆಸ��ಯನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ 

ಮಗು��ೆ  �ಾಟಲ್ �ಾಲನು� ��ಸಲು  ಸಲ�ೆಗಳ� 2 7 : 

① ತುಲ�ಾತ�ಕ�ಾ� �ಾಟ� ��ಸಲು ಉತ�ಮ ಸಮಯವನು� ಆ�� �ಾ�. ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ: ಒಂದು ಮಗು ಇ��ೕ�ೆ�ೆ �ಾ�ೇ �ಮ�

ಹ��ರ ಬಂ�ದ��ೇ, �ೊಸ ಪ��ೇಶದ�� ಇದ��ೇ,  ಅಥ�ಾ  �ೊಸ �ೋ�ೆ�ೆ ವ�ಾ��ಸಲ���ದ��ೆ, ಅದು  ಅ�ಾ�ೋಗ��ಂದ

ಬಳಲು��ದ��ೆ , �ಾ�ಥ�ಕ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ ಅನುಪ��� ಇದ��ೇ,  �ಾಟ�ಯನು� ��ಸುವ ಪ����ಯನು� ಆರಂ�ಸುವ�ದು ಒ� �ೆಯದಲ� .

�ೕ�ಾ� ಮಗು��ೆ �ಾಟ�ಯನು� ��ಸಲು ಸೂಕ� ಸಮಯವನು� �ಧ��ಸ�ೇಕು.

ಆ���ರ ಎಚ� ���ಂದ �ಟಲ‌ 
ನವ�ತ ���� ಆ�ರವ��  �ೕ�ತ� �. 

ತನ�  �ೕವನದ �ದಲ �ಲ� 
�ಂಗ�ಗಳ��  ಆ�� ಸಣ� , ���  ಆ���  

ಆ�ರ ���ತ� �. 
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12 �ಂಗಳ ��� �, ��� ನ ��ಗ� ಸ� ನ� �ನ ಅಥ� 
�ಟ�ಗ�ಂದ ಕಪ್ಗ�� ಪ�ವ���ವ ಪ� �� �ಯ�� �� � 

② �ಾಟ� ��ಸುವ  �ದಲು ಕಪ್ ಮೂಲಕ  ಕು�ಯಲು �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳನು� ಪ�ಚ�� ಮತು� �ಕ� ವಯ��ನ���ೕ

�ಾ�ರಂ��. ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ: 3 �ಂದ 6 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ ���ಡಲು ಮತು� ಆಡಲು �ಾ� ಕಪ್ ನು�  ಮಗು�ನ �ೈ�ೆ �ೕ�.

ಮಗು��ೆ ಕಪ್ ��ಯಲು ಸ�ಾಯ �ಾ�. ಮತು� ಸಣ� ಪ��ಾಣದ ದ�ವಗಳನು� ��ಾನ�ಾ� ಅದರ �ಾ��ೆ ಒ�ೆ�ಾ��. ಈ

���ಯನು� �ಾ�ರಂ�ಸಲು  �ಾ�ಂಡಲ್ಗ��ೆಂ��ನ ಕಪ್ಗಳ� �ೆಚು� ಸ�ಾಯಕ�ಾಗುತ��ೆ.

③ ಒಂದು �ೈನಂ�ನ ಆ�ಾರದ ಸಮಯದ�� �ೆ�ೆದ ಕಪ್ ಅಥ�ಾ ಮು��ದ ��� ಕಪ್ �ೕಡಲು ಪ�ಯ���. ಒಂದ�ಂದ ಮೂರು

�ಾರಗಳವ�ೆ�ೆ ಪ���ನ ಅ�ೇ ಸಮಯದ�� ಒಂ�ೇ ಕಪ್ �ೕ�. ಅದರ��ರುವ ದ�ವದ ಪ��ಾಣವನು� ಪ���ಾರ ಕ��ೕಣ�ಾ� �ೆ���.

ನಂತರ ಬರು ಬರುತ�  �ನದ�� ಮಗು �ೇ�ಸುವ  �ಾಟ� �ಾ�ನ ಪ��ಾಣವನು�  ��ಾನ�ಾ� ಕ�� �ಾ�.

④ ��ರ�ೆ ಮುಖ�. . ಪ���ನ ಆಯ� ಒಂ�ೇ  ಆ�ಾರ ಸಮಯದ�� ಮಗು��ೆ ಒಂ�ೇ  ಕಪ್ ನು�  �ರಂತರ�ಾ� �ೕ�.

⑤ ಸಂವಹನ ಮುಖ��ಾ��ೆ.  ಒಂದು ಮಗು �ಾಟ��ಂದ ಒಂದು ಕಪ್�ೆ �ೇ�ೆ  ಪ�ವತ��ೆ�ೊಳ�����ೆ ಎಂದು ಪ���ಬ�

ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಗೂ ���ರ�ೇಕು.

⑥ �ಶುಗಳ� ತಮ� �ೇಹವನು� �ಾಂತ�ಾ�ಸಲು (ಮತು� �ಯಂ��ಸಲು) �ೕರು��ೆಯು ಸ�ಾಯಕ�ಾದ �ಾಗ��ಾ��ೆ. ಈ

�ಾರಣ�ಂ�ಾ�, �ೆಲವ� �ಶುಗಳ� �ಾಟ�ಯನು� �ಡಲು �ೆಚು� ಸಮಯ �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು . ಈ �ಶುಗ��ೆ �ೕರು��ೆ ಅಥ�ಾ

�ಾಟ�ಯನು� �ೋಲುವ ಕಪ್ ಗಳ�, �ಾ��ೇಯರ್ �ೕಡುವ ಅಗತ��ೆ ಉಂ�ಾಗಬಹುದು.

⑦ �ಾಟ� ��ಸುವ ಸಮಯದ��  �ೆಚು�ವ� �ೌಕಯ�ಗಳನು� �ೕ�. ��ೇಷ �ೌಕಯ�ಗಳ� ಇವ�ಗಳನು� ಒಳ�ೊಂ�ರಬಹುದು: ��ೇಷ

ಕಂಬ� ಅಥ�ಾ ಸುಂದರ�ಾದ (ವಯ���ೆ ತಕ�ಂ�ೆ), �ತ�ಾದ ಸಂ�ೕತವನು� ನು��� ಅಥ�ಾ �ೕ�ೇ ಸ�ತಃ  �ಾ�. �ಮ�

ಮಗುವನು�  ಮುದು� �ಾ�. �ಮ�  �ೆಚು�ವ� ಸಮಯವನು� ಕ�ೆ��.

ಕಪ್ ಪ�ಚ�ಸುವ�ದು. 

0-12 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ೌ���ಾಂಶದ ಬಹು�ಾಲನು�

ದ�ವಗಳ ಮೂಲಕ ಪ�ೆಯು�ಾ��ೆ (ಅಂದ�ೆ, ಎ�ೆ �ಾಲು, �ಾಮು��ಾ).
�ಶುಗ��ೆ �ದಲು ಸ�ನ ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ಾಟ�ಯ ಮೂಲಕ
ದ�ವಗಳನು� �ೕಡ�ಾಗುತ��ೆ. �ೕವನದ �ದಲ ವಷ�ದ�� ಮಗು

ಬಲ�ಾ��ಾ� �ೆ�ೆದಂ�ೆ, �ಾಟಲ್ �ೕ�ಂಗ್ ಅನು� ಕ��ೕಣ�ಾ� ���
ಕಪ್ ಬಳ� ದ�ವಗಳನು� ಕು�ಯಲು �ೆ��ನ ಅವ�ಾಶಗಳನು�
�ೕಡ�ಾಗುತ��ೆ. �ೆ��ನ �ಶುಗ��ೆ  6-9 �ಂಗಳ ವಯ��ನ�� ಕಪ್ನು�

ಪ�ಚ�ಸಬಹುದು. ಈ ವಯ��ನ �ಶುಗಳ� �ೊಸ �ೌಶಲ�ಗಳನು�
ಕ�ಯಲು ಉತು�ಕ�ಾ�ರುವ�ದ�ಂದ ಇದು ಕಪ್ ಪ�ಚ�ಸಲು ಉತ�ಮ
ಸಮಯ�ಾ��ೆ. . ಕಪ್ ಕು�ಯುವ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೆಚು� ಸಮಯದವ�ೆ�ೆ

ಮುಂದೂ�ದ�ೆ (ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ಮಗು��ೆ 12 �ಂಗಳ� ಆದ ನಂತರ ),
ಇದು ಕಪ್ ಮೂಲಕ  ಕು�ಯುವ�ದು ಮತು� �ಾಟಲ್ �ಾಲು�ಸು��ೆಯನು�
�ೆಚು� ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುತ��ೆ. ಮಗು ಕಪ್ ಕು�ಯು��ೆ�ೆ �ದ��ಾ��ೆ

ಎಂಬುದ�ೆ� �ೆಲವ� ಸೂಚ�ೆಗಳನು� �ೆಳ�ೆ �ೕಡ�ಾ��ೆ.
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ಮಗು��ೆ ಸ�ಂತ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ�ಲು �ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ 

ಮಗು��ೆ ಚಮಚ�ಂದ �ನ�ಲು �ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ 

ಮಗು��ೆ ಘನ ಆ�ಾರಗಳ�� �ೆ��ನ ಆಸ��ಯನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ 

ಮಗು��ೆ  ಕಪ್ ಕು�ಯುವ�� �ೆ��ನ ಆಸ��ಯನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ 

�ಮ� ಮಗು ಈಗ �ಾ�ೇ ಕಪ್ �ಂದ  �ೇ�ೆ ಕು�ಯ�ೇ�ೆಂದು ಕ�ಯು��ರುವ�ದ�ಂದ, ಅದ�ಂದ ಅದು ಕು�ಯುವ ದ�ವಗಳ ಪ��ಾಣವ� ತುಂ�ಾ 

ಕ�� ಇರುತ��ೆ. ಒಂದು ಮಗು �ಾ�ಾನ��ಾ� �ಾಟ��ಂದ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ ಪ��ಾಣದ�ೆ�ೕ ಕಪ್�ಂದ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ ಎಂದು 

��ೕ�ಸ�ೇ�. ��ಾನ�ಾ�, ಮಗು �ೆಚು� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ ಮತು� ನು�ತವ�ಾಗು��ದ�ಂ�ೆ, ಅದರ ಕಪ್ ಮೂಲಕ ಕು�ಯುವ ಪ��ಾಣವ� 

�ೆ�ಾ�ಗುತ��ೆ. 

ಕಪ್ನು�  ಪ�ಚ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ� :  

① �ಾಕಷು� ಅ�ಾ�ಸವನು� �ೕ�.  �ೕವ� ಮಗು��ೆ ಕಪ್ ನು� ಪ�ಚ�ಸುವ �ದಲು ಮಗು�ನ �ೈ�ೆ ಕಪ್ �ೕ�. ಅದ�ೊಂ��ೆ

ಆಟ ಆಡಲು ಮತು� ಕಪ್ ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶ �ೕ�. ಮಗು��ೆ ಊಟದ ಸಮಯದ�� �ೈ�ೆ �ಾ� ಕಪ್ �ೕ�.

ಇದ�ಂದ ಮಗು �ೇ�ೆ ��ಯ�ೇಕು ಮತು� ಅದರ ಮೂಲಕ �ೇ�ೆ ಕು�ಯ�ೇಕು ಎಂದು ಕ�ಯುತ��ೆ.

② �ಕ�, ��ಾನ ಮತು� ದಪ�: . �ಕ�  ಪ��ಾಣದ ದ�ವವನು� ��ಾನ�ಾ� �ೕ�. �ದ��ೆ ಒಂದು ಕಪ್ನ�� ದಪ��ಾದ ದ�ವ

�ೕ�. ದಪ��ಾದ ದ�ವಗಳ� ��ಾನ�ಾ� ಚ�ಸುತ��ೆ, ಮಗು��ೆ ದ�ವವನು� �ೇ�ಸಲು  �ೆ��ನ ಸಮಯವನು� �ೕಡುತ��ೆ.

③ ಆರಂಭದ�� ಸ�ಾಯ �ಾ�. ಮಗು��ೆ ಕಪ್ ��ಯಲು ಸ�ಾಯ �ಾ�, ಮತು� ��ಾನ�ಾ� ಸಣ� ಪ��ಾಣದ ದ�ವವನು�

ಅದರ �ಾ��ೆ �ಾ�.  ಆರಂಭದ��  �ಾ�ಂಡಲ್ಗ��ೆಂ��ನ ಕಪ್ಗಳ� ಸ�ಾಯಕ�ಾಗುತ��ೆ.

④ ಮಗು��ೆ ಸೂಕ��ಾದ ಕಪ್ �ೕ�: . ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ: ಒಂದು �ಕ�  �ಾತ�ದ ಕಪ್ �ೕ�.  ಇ�� ಮಗು ತನ� �ೈಯನು� ಅದರ

ಸುತ�ಲೂ ಇಡಬಹುದು. ಅಥ�ಾ �ಾಟ��ೆ ಮೃದು�ಾದ ���ೆ ಇರುವ ಮು��ದ ಕಪ್ ಅನು� ಪ�ಯ���.

⑤ ��ರ�ೆ ಮುಖ�:  ಪ���ನ ಮಗು��ೆ ಒಂ�ೇ ಕಪ್ ಅನು� �ರಂತರ�ಾ� �ೕ�.

⑥ ಸಂವಹನ ಮುಖ�.:ಮಗು ಕಪ್ �ೇ�ೆ ಬಳಸು���ೆ. ಅದರ �ಾಮಥ���ೇನು. ಮಗು��ೆ ಕಪ್ ��ಯಲು �ೇ�ೆ �ೆಂಬಲ

�ೕಡ�ೇಕು ಎಂಬುದನು� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನು ಅ��ರ�ೇಕು.



��ಾಗ  2 .3 :  0- 12 �ಂಗಳ�ಗಳ  ವಯ��ನ  �ಶು��ೆ  �ೕ�ಂಗ್  �ಾ��ೕಕರಣ  

119 

ಕಪ್ ಮೂಲಕ  ಕು�ಯುವ �ೌಶಲವ�  ಅ�ಾ�ಸ ಮತು� ಸಮಯವನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ .�ಶುಗಳ� 

ಸ�ಾಸ��ಾ� ಸ�ಸು�ಾರು ಮೂರ�ಂದ ಆರು �ಂಗಳ�� ಕಪ್ ಮೂಲಕ  ಕು�ಯುವ�ದನು� ಕರಗತ 

�ಾ��ೊಳ���ಾ��ೆ .ಇದರಥ� ಈ ಪ�ವತ��ೆಯ ಸಮಯದ�� ಅವ��ೆ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ �ೆಚು�ವ� 

�ೆಂಬಲ �ೇ�ಾಗುತ��ೆ. 

.ಘನ ಆ�ಾರಗಳನು� ಪ�ಚ�ಸುವ�ದು. 

0-12 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ಎ�ೆ �ಾಲು ಅಥ�ಾ �ಾಮು��ಾದಂತಹ ದ�ವಗಳ ಮೂಲಕ ತಮ� �ೆ��ನ �ೌ���ಾಂಶವನು� ಪ�ೆಯು�ಾ��ೆ. 6
�ಂಗಳ ವಯ��ನ್  �ೆ��ನ �ಶುಗಳ� ಘನ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� ಆರಂ�ಸಲು �ದ��ರು�ಾ��ೆ.  �ೕವನದ �ದಲ ವಷ�ದ�� ಮಗು

ಬಲ�ಾ��ಾಗು��ದ�ಂ�ೆ, ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸುವ �ೆ��ನ ಅವ�ಾಶಗ��ೆಂ��ೆ ಅದರ ದ�ವಗಳ �ೇವ�ೆಯು ��ಾನ�ಾ�
ಕ���ಾಗುತ��ೆ. �ಶುಗಳ� ಘನ�ಾದ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸಲು ಆರಂ��ದ �ೆಲವ� ಸಮಯಗಳ ನಂತರ ಅವರು ಅ�ೇಕ �ೊಸ ಅ�ರು�ಗಳ�
ಮತು� ��ಾ�ಸಗ��ೆ �ೊಂ��ೊಳ���ಾ��ೆ. ಇದು �ೕವನದ�� ಒಂದು �ೋ�ಾಂಚ�ಾ� ಸಮಯ�ಾ��ೆ.

ಮಗು ಘನ ಆ�ಾರ �ೇ�ಸಲು  �ದ��ಾ��ೆ  ಎಂಬುದರ ಸೂಚ�ೆಗಳ� :  

ಮಗು��ೆ ಸ�ಂತ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ�ಲು �ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ 

ಮಗು��ೆ ಉತ�ಮ �ಯಂತ�ಣ�ೊಂ��ೆ ತ�ೆಯನು� �ೇರ�ಾ� ���ಡಲು �ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ 

ಮಗು��ೆ ವಸು�ಗಳನು� ತಲುಪಲು ಮತು� ��ಯಲು �ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ 

ಮಗುವ� ಘನ ಆ�ಾರಗಳ�� �ೆ��ನ ಆಸ��ಯನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ 

ಮಗು��ೆ  ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ದಲು ಪ�ಚ���ಾಗ, ಅದು ಕಪ್ ಕು�ಯು��ೆಯಂ�ೆ�ೕ  ಮಗು ಸಣ� ಪ��ಾಣದ�� ಘನ ಆ�ಾರವನು� 

�ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ. �ೌ���ಾಂಶದ ಮುಖ� ಮೂಲಗ�ಾ�  �ಾಟ� ಅಥ�ಾ ಎ�ೆ �ಾಲು ಮುಂದುವ�ಯುತ��ೆ. ಈಗ �ಾ�ೇ ಒಂದು ಮಗು 
ಘನವಸು�ಗಳನು� �ೇ�ೆ �ನ��ೇ�ೆಂದು ಕ�ಯು��ರುವ�ದ�ಂದ ಅದು �ೇ�ಸುವ ಪ��ಾಣ ಕ�� ಆ�ರುತ��ೆ. ಕ��ೕಣ �ನು�ವ ಆ�ಾರದ 
ಪ��ಾಣವ� �ಾ�ಾನಂತರದ�� �ೆ�ಾ�ಗುತ��ೆ. ಮಗು ಆರಂಭ�ಂದ�ೇ  �ೊಡ� ಪ��ಾಣದ ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ ಎಂದು 

��ೕ�ಸ�ೇ�. 

 
�ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಹಲ�ಾರು ಯುವ 
�ೊಸ �ನು�ವವ��ೆ ಘನ ಆ�ಾರವನು� 
�ೕಡು�ಾ��ೆ. 



��ಾಗ  2 .3 :  0- 12 �ಂಗಳ�ಗಳ  ವಯ��ನ  �ಶು��ೆ  �ೕ�ಂಗ್  �ಾ��ೕಕರಣ  

120 

ಮಗು ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸುವ  ಪ����ಯು �ಾಕಷು� ಅ�ಾ�ಸ ಮತು� ಸಮಯವನು� 
�ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ (ಮತು� ಇದು �ೊಂದಲಮಯ�ಾ�ರುತ��ೆ). ಸ�ಾಸ�, �ಶುಗಳ� ಸು�ಾರು 2 �ಂದ 3 
ವಷ� ವಯ��ನ ಸಮಯದ��  ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ನು�ವ�ದನು� ಕರಗತ �ಾ��ೊಳ���ಾ��ೆ. �ೕ�ಾ� 
ಅವ��ೆ ಆರಂಭದ��  ಸ�ಲ� ಸಮಯದವ�ೆ�ೆ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ �ೆಚು�ವ� �ೆಂಬಲ �ೇ�ಾಗುತ��ೆ. 

0-12 �ಂಗಳ�ಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ �ೕಡ�ೇ�ಾದ ಘನ ಆ�ಾರದ ಪ��ಾಣ
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�ಲ� ��ವವ� ಹಲ�� �ವ �ಸ 
��� ವವ�� ಘನ ಆ�ರವ��  �ೕ��� �. 

ಎ�ಯ ��ಗ� ತಮ�  ಆ���ರ�ಂದ �ೕ��ಗ 
ಚಮಚದ ��ಯ��  ������ �ದ�ಂದ ಘನ 

ಆ�ರದ ಬ��  ಕ���� �� �. 

ಘನ ಆ�ಾರವನು� ಪ�ಚ�ಸಲು  ಸಲ�ೆಗಳ� :  

① �ಾಕಷು� ಅ�ಾ�ಸಗಳನು� �ೕ�. ಮಗುವನು� �ನ�ಲು �ೇಳ�ವ  �ದಲು ಆ�ಾರವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�.

ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ: �ೕ�ೇ ಸ�ತಃ ಮಗು ���ಂ��ೆ ಇರು�ಾಗ  ಆ�ಾರವನು� �ೇ��. ಇದ�ಂದ ಮಗುವ� ಆ�ಾರವ� �ೇ�ೆ �ಾಣುತ��ೆ

ಮತು� ಅದರ �ಾಸ�ೆಯು �ೇ�ೆ ಇರುತ��ೆ ಎಂದು ��ಯುತ��ೆ. ಮಗು��ೆ �ನ�ಲು �ೕಡುವ ಆ�ಾರವನು� ಸ���ಸಲು ಅದ�ೆ�

ಅವ�ಾಶವನು� �ೕ�.

② ತುಲ�ಾತ�ಕ�ಾ� ಒತ�ಡ ರ�ತ ಸಮಯದ�� ಆ�ಾರವನು� ಪ�ಚ��. ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ಒಂದು ಮಗು ಇ��ೕ�ೆ�ೆ �ಮ� ಮ�ೆ�ೆ

ಬಂ�ದ��ೆ, ಇ��ೕ�ೆ�ೆ �ೊಸ �ೋ�ೆ�ೆ ವ�ಾ��ಸಲ���ದ��ೆ, ಅದು ಅ�ಾ�ೋಗ��ಂದ ಬಳಲು��ದ��ೆ,�ಾ�ಥ�ಕ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ ಆ �ನ

ಇಲ��ದ��ೇ  ಅಥ�ಾ �ೊಸ ಮಗು�ನ ಆಗಮನ�ಾ�ದ��ೇ, ಆ �ನಗಳ�� ಮಗು��ೆ �ೊಸ ಆ�ಾರವನು� ಪ�ಚ�ಸ�ೇ�.

③ ಆ�ಾರದ ಸಮಯದ�� ಮಗು �ೇರ�ಾ� ಕು��ರ�. ಉತ�ಮ �ಾ�ನ�ೊಂ��ೆ ಕು��ಯನು� ಬಳ� ಅಥ�ಾ ಮಗುವನು� �ಮ�

�ೋಳ�ಗಳ�� ��ದು�ೊ��.

④ ��ಾನ ಮತು� �ಕ�. . ಮಗು��ೆ �ೕಡ�ಾಗುವ ಆ�ಾರದ ಕು�ತು  ಅಲ�� ಅಥ�ಾ ಇತರ ಋ�ಾತ�ಕ  ಪ�����ಗ��ೆ�ೕ ಎಂದು

�ೋಡಲು ಆರಂಭದ�� ಒಂದು ಸಮಯದ�� ತುಂ�ಾ �ಕ� ಪ��ಾಣದ��  �ೕ�. ಆ ಆ�ಾರ�ೆ� ಮಗು�ನ ಪ�����ಯನು� ಗಮ��.

⑤ ಒ���ೆ ���.  �ೕವ� ಮಗು��ೊಂ��ೆ ���. ಮ�ೆಯ��ನ ಎಲ� ಸದಸ�ರು ಒ�ಾ�� �ೇ� ���. ಇದನು� ಕುಟುಂಬದ �ೈ� ಎಂದು

ಕ�ೆಯು�ಾ��ೆ. �ಶುಗಳ� �ೋಡುವ ಮತು� �ಾಡುವ ಮೂಲಕ ಉತ�ಮ�ಾ� ಕ�ಯು�ಾ��ೆ ಮತು� ��ಯರನು� ಅನುಕ�ಸು�ಾ��ೆ.

⑥ ಮಗು��ೆ ಸೂಕ��ಾ�ರುವ ಚಮ�ೆಯನು� �ೕ�:  ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ಮಗು�ನ  �ಾ��ಳ�ೆ ಆ�ಾಮ�ಾ� �ೊಂ��ೊಳ��ವ ಸಣ�

�ಾತ�ದ ಚಮಚ. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ ಶುದ� �ೆರ�ನ�� ಘನ ಆ�ಾರಗಳನು� ಸಹ ಪ�ಚ�ಸಬಹುದು.

⑦ ��ರ�ೆ�ೕ ಮುಖ�: ಪ���ನ ಒಂ�ೇ ಸಮಯದ�� ಮಗು��ೆ  ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ರಂತರ�ಾ� �ೕ�.

⑧ ಸಂವಹನ ಮುಖ��ಾ��ೆ:  ಮಗುವ� ಘನ ಆ�ಾರ�ೆ� ಪ�ವತ��ೆ�ೊಳ�����ೆ ಎಂದು ಪ���ಬ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಗೂ ���ರ�ೇಕು.
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ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸುವ ಮುಂ�ೆ ಅದನು� ಮುಟ�ಲು ಮತು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಇಷ� ಪಡು�ಾ��ೆ .ಇಂತಹ 

ಆ�ಾರವನು� ಅವರು �ೇಗ ಮತು� �ೆ��ನ ಪ��ಾಣದ�� �ೇ�ಸು�ಾ��ೆ . 

ಈ ವಯ���ಾ� �ೆ�ೆ�ನ��ಡ�ೇ�ಾದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ�: 

�ೕವನದ �ದಲ ವಷ�ದ��, �ಶುಗಳ� ನಂಬ�ಾಗದಷು� �ೇಗ�ಾ� �ೆ�ೆಯು�ಾ��ೆ ಮತು� ಪ���ನ �ೆಕ��ಲ�ದಷು� ಕಷ್ಣಗಳ� ಅವ��ೆ  ಕ�ಯಲು 

ಅವ�ಾಶಗಳನು� ತರುತ��ೆ. �ೕವನದ �ದಲ ವಷ�ದ�� �ಶುಗಳ� ಅ�ೇಕ �ೊಸ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಅ�ವೃ��ಪ���ೊಳ��ವ�ದ�ಂದ, 

ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಈ ಸಮಯದ��  ಅತ�ಗತ� �ಾತ�ವನು� ವ�ಸು�ಾ��ೆ. ಘನ ಆ�ಾರಗಳಂತಹ �ೊಸದನು� ಪ�ಯ��ಸಲು ಮಗು �ದ��ಾ�ಾಗ 

ಅದನು� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನು ಅಥ� �ಾ��ೊಳ��ೇಕು. ಈ �ೌಶಲವನು� �ಾ�ಸಲು ಮಗು��ೆ ಸೂಕ��ಾದ �ೆಂಬಲ ಮತು� ಸಲ�ೆಗಳನು� �ೕಡ�ೇಕು. 

�ೆ�ೆ�ನ��ಡ�ೇ�ಾದ ಮುಖ� ಅಂಶಗಳ� :  

① ಮಗು�ನ �ೆಳವ��ೆಯ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳ� ಒಂದ�ೊ�ಂದು ಸಂಪ��ತ�ಾ��ೆ. ಒಂದು ಪ��ೇಶದ �ೆಳವ��ೆಯು ಆ�ಾರ

�ೌಶಲ�ವನು� ಒಳ�ೊಂಡಂ�ೆ ಮ�ೊ�ಂದು ಪ��ೇಶದ �ೆಳವ��ೆ�ೆ �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ.

② �ೕ�ಂಗ್  ಉತ�ಮ�ಾ� ನ�ೆಯು��ರು�ಾಗ,  �ಶುಗಳ� ಕಪ್ ಮೂಲಕ ಕು�ಯು��ೆ ಮತು� ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ನ�ಲು

ಕ�ಯುವ ಮುಂ�ಾದ �ೊಸ ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಸುಲಭ�ಾ� ��ಾ�ಸಬಹುದು.

③ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು��ೆ �ೊಸ ಅನುಭವಗಳನು� �ಾ�ಾಗ �ೕಡ�ೇ�ೆಂದು (ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ಕಪ್ ಕು�ಯುವ�ದು, ಘನ

ಆ�ಾರಗಳ �ೇವ�ೆ ) ಮತು�  ಅವ�ಗಳ�  �ೆ��ನ ಸಮಯ ಅಥ�ಾ �ೆಂಬಲವನು� �ಾ�ಾಗ ��ೕ�ಸು�ಾ��ೆ ಎಂದು  ಅಥ�

�ಾ��ೊಂ�ರ�ೇಕು.

④ ಮಗು�ನ �ೕವನದ �ದಲ ವಷ�ದ�� ಅದರ ಅ�ರು�ಗಳ� �ಸ��ತ�ೊಳ��ತ��ೆ ಮತು� �ೈಜ, ಸಂಪ�ಣ� ಘನ ಆ�ಾರವನು�

�ೇ�ಸುವ ಅದರ ಆಸ��ಯು �ೆ�ಾ�ಗುತ��ೆ. ಆದ��ಂದ ಈ ಹಂತವ� ಒಂದು �ೋ�ಾಂಚ�ಾ� ಸಮಯ�ಾ��ೆ.
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��ಾಗ 2.3: 0-12 �ಂಗಳ�ಗಳ ವಯ��ನ �ಶು��ೆ �ೕ�ಂಗ್ 

�ಾ��ೕಕರಣ 

�ೕ�ಂಗ್ �ಾ��ೕಕರಣದ ಮಹತ� 

�ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� �ಾವ� ಮಗುವನು� ಇ�ಸುವ ��ಾನ ಬಹಳ ಮುಖ��ಾ�ರುತ��ೆ. �ೆಲವ� �ಾ�ನಗಳ� ಮಗು��ೆ �ೕ�ಂಗ್ಗಳನು�  �ೆಚು� 

ಸುಲಭ�ೊ�ಸಬಹುದು, ಮತು� �ೆಲವ� �ಾ�ನಗಳ� �ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� �ೆಚು� ಸ�ಾ�ನ ಮತು� ಅಸುರ�ತ�ಾ�ಸಬಹುದು.  

 

ಈ ��ಾಗವ� �ಾಟಲ್ �ೕ�ಂಗ್ �ಶುಗ��ೆ ಇರುವ ಉತ�ಮ �ಾ�ನಗಳ�  ಮತು� ಪ�� ಮಗು��ೆ �ಾವ �ಾ�ನಗಳ� �ೆಚು� ಸೂಕ��ಾ��ೆ 

ಎಂಬುದನು� �ವ�ಸುತ��ೆ. ಈ ��ಾಗವ� 6-12 �ಂಗಳ ವಯ��ನ �ಶುಗ��ೆ �ೆರಳ� ಮತು� ಚಮಚ ಆ�ಾರ�ಾ�� ಉತ�ಮ �ಾ�ನಗಳನು� ಮತು� 

ಪ�� �ಾ�ನ�ೆ� �ಾರು �ೆಚು� ಸೂಕ�ರು ಎಂಬುದರ �ಾ��ಯನು� �ೕಡುತ��ೆ. 

ಉತ�ಮ �ಾ��ೕಕರಣವ� ಅ�ೇಕವನು� �ೊಂ��ೆ 

 �ಶುಗಳ� ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ ಪ��ೕಜನಗಳ�:

 �ೆಚು� ಸಮ�ೕ�ತ ಆ�ಾರ

 ��ನ� �ೆಕಶ�ಗ�ಳನು� ��ೕಕ�ಸುವ �ಾಮಥ�� �ೆ�ಾ���ೆ

 ಉತ�ಮ �ೌ�ಕ �ೇವ�ೆ

 ಸು�ಾ�ತ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೕಷ�ೆ

 ಅ�ಾ�ೋಗ� ಮತು� �ಾ�ನ ಸಂಭವ ಕ���ಾ��ೆ

 �ಾ��ೕಕರಣವ� ಉತ�ಮ�ಾ��ಾ�ಗ, �ಶುಗಳ� ಮತು� �ಾಲ�ೆ

�ಾಡುವವರು ಸಂ�ೋಷ�ಾ�ರು�ಾ��ೆ ಮತು� ಆ�ಾರವ�

ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಅನುಭವ�ಾ�ರುತ��ೆ. 

ಕಳ�ೆ �ಾ��ೕಕರಣವ� ಅ�ೇಕ ಅ�ಾಯಗಳನು� �ೊಂ��ೆ: 

∅ ಅಸಮಥ� ಮತು� ಮುಂ�ೆ ಆ�ಾರ 

∅ ��ನ� �ೆಕಶ�ಗ�ಳನು� ��ೕಕ�ಸುವ �ಾಮಥ�� ಕ���ಾ��ೆ 

∅ �ೌ�ಕ �ೇವ�ೆ ಅಸಮಪ�ಕ 

∅ ಕಳ�ೆ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೕಷ�ೆ 

∅ ಅ�ಾ�ೋಗ� ಮತು� �ಾ�ನ �ೆಚ�ಳ 

∅ �ಾ��ೕಕರಣವ� ಕಳ�ೆ�ಾ�ರು�ಾಗ, �ೕ�ಂಗ್ಗಳ� �ಶುಗ��ೆ 

ಮತು� ಅವರ �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ ಒತ�ಡದ, ನ�ಾ�ಾತ�ಕ 

ಅನುಭವ�ಾಗಬಹುದು. 
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ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ��ೕಜನಗಳ� ಮತು� ಅ�ಾಯಗಳ�: 

ಉತ�ಮ �ಾ�ನದ ಪ��ೕಜನಗಳ� ಕಳ�ೆ �ಾ�ನದ ಅ�ಾಯಗಳ� 

↑ �ೕ�ಂಗ್ ಗಳ�� ದಕಷ್�ೆ ಉಂ�ಾಗುವ�ದು ↓ �ೕ�ಂಗ್ ಗಳ�� ದಕಷ್�ೆ ಕ�� ಆಗುವ�ದು 

↑ ��ನ� ಆ�ಾರವನು� ಯಶ���ಾ� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ 

�ಾಮಥ�� �ೆ�ಾ�ಗುವ�ದು. 

↓ ��ನ� ಆ�ಾರವನು� ಯಶ���ಾ� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ 

�ಾಮಥ�� ಕ�� ಆಗುವ�ದು. 

↑ �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� ಮಗು�ನ �ೇವ�ೆ ಪ��ಾಣ 

�ೆ�ಾ�ಗುವ�ದು 

↓ �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� ಮಗು�ನ �ೇವ�ೆ ಪ��ಾಣ ಕ�� 

ಆಗುವ�ದು. 

↑ ಮಗುವ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� ಆನಂ�ಸುತ��ೆ. ↓ ಮಗುವ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� ಆನಂ�ಸುವ��ಲ�. 

↑ ಮಗು�ನ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಆಸ�� ಮತು� ತಮ�ನು� �ಾವ� 

�ೕ���ೊಳ��ವ �ಾಮಥ�� �ೆ�ಾ�ಗುವ�ದು 

↓ ಮಗು�ನ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಆಸ�� ಮತು� ತಮ�ನು� �ಾವ� 

�ೕ���ೊಳ��ವ �ಾಮಥ�� ಕ�� ಆಗುವ�ದು. 

↑ ಮಗು�ನ ಒ�ಾ��ೆ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೕಷ�ೆ 

ಉತ�ಮ�ಾ�ರುವ�ದು. 

↓ ಮಗು�ನ ಒ�ಾ��ೆ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೕಷ�ೆ ಕಳ�ೆ 

ಆ�ರುವ�ದು. 

↓ ಉ�ರುಗಟು���ೆ, ಅ�ಾ�ೋಗ� ಮತು� �ಾ�ನ ಸಂಭವ 

ಕ��. 

↑ ಉ�ರುಗಟು���ೆ, ಅ�ಾ�ೋಗ� ಮತು� �ಾ�ನ ಸಂಭವ 

�ೆಚು�. 

�ಲ� ��ವವ� �ಕ�  ಮ��� 
�����ಗ ಉತ� ಮ �� ನವ��  
ಅ�� ಸ ���� �. 



��ಾಗ  2 .3 :  0- 12 �ಂಗಳ�ಗಳ  ವಯ��ನ  �ಶು��ೆ  �ೕ�ಂಗ್  �ಾ��ೕಕರಣ  

125 

0- 12�ಂಗಳ�ಗಳ ಮಗು��ೆ �ೕ�ಂಗ್ �ಾ�ನವನು� ಆ�� �ಾಡ�ೇ�ಾ�ಾಗ

ಪ�ಗ�ಸ�ೇ�ಾದ  ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ�: 

�ೆಚು�ವ��ಾ�, ಮಗು�ನ ಇತರ �ೈಯ��ಕ ಅಗತ�ಗಳನು� �ೕವ� ಪ�ಗ�ಸ�ೇ�ಾಗಬಹುದು: 

① ಮಗು�ನ �ಾತ� ಎಷು� ? �ೊಡ� ಮಗುವನು�  �ೆಲವ� �ಾ�ನಗಳ�� ���ಡಲು �ೆಚು� ಸ�ಾ�ಾಗಬಹುದು. 

② ಮಗು ಶ���ಾ� ಆ��ೆ�ೕ? ದುಬ�ಲ ಮಗು��ೆ �ೆ��ನ �ೆಂಬಲವನು� �ೕಡುವ �ಾ�ನ �ೇ�ಾಗಬಹುದು, ಆದ�ೆ ಬಲ�ಾದ ಮಗು��ೆ

ಕ�� �ೆಂಬಲದ  ಅಗತ��ರುವ �ಾ�ನ �ೇ�ಾಗಬಹುದು.

③ ಮಗುವ� ತನ�  �ಾ�ನದ�� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾ��ೆ�ೕ?? ಅ�ಾನುಕೂಲ�ೆಯನು� �ೊಂ�ದ  ಮಗು �ೆ�ಾ�� ಆ�ಾರವನು�

�ೇ�ಸುವ��ಲ�.

④ ಮಗು �ೊಂದಲಮಯ�ಾ��ೆ�ೕ? �ೊಂದಲ ಮತು� ಗ����ಂದ ಕೂ�ದ ಮಗು �ೆ�ಾ�� ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸುವ��ಲ�.

⑤ ಮಗು ಈ �ಾ�ನದ�� ಉ�ರುಗಟು�ವ�ದು ಅಥ�ಾ �ೆಮು��ವ�ದನು� �ಾಡುತ��ೆ�ೕ? �ೆಮು� ಅಥ�ಾ ಉ�ರುಗಟು�ವ  ಮಗು ಕಳ�ೆ

�ೕಷ�ೆ, ಅ�ಾ�ೋಗ� ಮತು� ದುಬ�ಲ ಆ�ಾರದ  ಅ�ಾಯದ���ೆ.

ಮಗು�ನ ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆ �ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ತ�ಾ��ೆ�ೕ? 

ಮಗು�ನ �ೇಹವ� �ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ತ�ಾ��ೆ�ೕ? 

ಮಗು �ಾಕಷು� �ೇರ�ಾ�ರುತ��ೆ�ೕ? 

�ಾಟ�ಯ ಹ�ವ� ಮಗು��ೆ ತುಂ�ಾ �ೇಗ�ಾ� ಅಥ�ಾ ತುಂ�ಾ ��ಾನ�ಾ��ೆ�ೕ?? 

ಗುರುತ�ವ� ಮಗು��ೆ �ೇ�ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೕಡುತ��ೆ ಎಂಬುದರ �ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ�ೕ? 

ಈ �ಾ�ನದ�� �ೕಡರ್ / �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾ��ಾ��ೆ�ೕ? 
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�ಾಟಲ್ �ೕ�ಂಗ್�ಾ�  ಉತ�ಮ ಮತು� ಕಳ�ೆ �ಾ�ನದ ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� 

ಆ�ೋಗ�ಕರ �ೆಳವ��ೆ�ಾ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸಮಯದ�� �ಶುಗಳನು� ಸ��ಾ� ���ಡುವ �ಾ�ಮುಖ��ೆ: 

ಉತ�ಮ �ಾ�ನ 
o ಮಗುವನು� �ೊಂಟ��ಂತ ಎತ�ರ�ಂದ

ಎತ��ಸ�ಾಗುತ��ೆ

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ �ೋಳ� ಮತು�

ಎ�ೆ�ಂದ ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆ �ೆ�ಾ��

�ೆಂಬ�ತ�ಾ��ೆ

o ಮಗುವನು� ಆ�ೈ�ೆ �ಾಡುವವರ

�ೇಹ�ೆ� ಹ��ರದ�� ��ಯ�ಾಗುತ��ೆ

o ಶ�ಾ�ಸ� ಮತು� �ಾಲುಗಳನು�

ಮಗು�ನ �ೇಹದ ಕ�ೆ�ೆ

��ಯ�ಾಗುತ��ೆ ಆದ��ಂದ ಅವನು

�ಾಟ�ಯನು� ಸ���ಸಬಹುದು

o �ೊಂಟ ಸ�ಲ� �ಾಗುತ��ೆ

ಕಳ�ೆ �ಾ�ನ 

o ಮಗು�ನ ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯನು�

ಸ��ಾ� �ೆಂಬ�ಸುವ��ಲ�

o ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯನು� ತುಂ�ಾ

�ಂದ�ೆ� �ಸ��ಸ�ಾ��ೆ

o ಮಗು�ನ �ೊಂಟವ� �ಾಗುವ��ಲ�

o ಮಗು�ನ �ಂ�ಾಗವ� ಕ�ಾನು

o �ಾಟ��ೆ ಪ��ೇಶ�ಲ��ೆ

ಶ�ಾ�ಸ�ಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸುವ��ಲ�

o ಮಗು ಅ�ಾನುಕೂಲ�ಾ� �ಾಣುತ��ೆ

o ಮಗು�ನ �ಸ�ತ ತ�ೆ�ೆ

ಸ��ೊಂದುವಂ�ೆ �ಾಟ�ಯನು�

�ೆಚು� ಎತ�ರ�ೆ� �ರು�ಸ�ಾಗುತ��ೆ

ಕಳ�ೆ �ಾ�ನ 

o �ೇ� ಆ�ಾರ �ಾಡು�ಾಗ �ೆ��ನ

�ೕ�ೆ ಚಪ��ೆ�ಾ� ಮಲ��ೆ

o �ಾವ��ೇ �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಇಲ�

o ಈ �ಾ�ನವ� ತುಂ�ಾ ಅ�ಾಯ�ಾ�

ಮತು� ಅ�ಾ�ೋಗ� ಮತು� �ಾ��ೆ

�ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು

o ಎಂ�ಗೂ ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು�

�ೕಡ�ೇ� ಅಥ�ಾ ತಮ� �ೆ��ನ

�ೕ�ೆ ಚಪ��ೆ�ಾ� ಮಲಗಲು

ಅವ��ೆ ಅವ�ಾಶ �ೕಡ�ೇ�

o �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು �ಾ�ಾಗಲೂ

ಆ�ಾರ�ಾ�� �ಾಜ�ರ�ೇಕು
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ಮುಂ�ತ ಚಮಚ �ೕ�ಂಗ್�ಾ�  ಉತ�ಮ ಮತು� ಕಳ�ೆ �ಾ�ನದ ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� : 

�ೆನ��: �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� �ಾಟ�ಗಳನು� ಎಂ�ಗೂ �ಾಯ�� 

ಇಡ�ಾರದು.  ಮಗು�ನ �ಾ�ಯ�� �ಾಟ�ಯನು� ಇಡುವ�ದ�ಂದ �� 

�ೋಂಕು, �ಫ�ಕ್�, ಉ�ರುಗಟು���ೆ, ಕಳ�ೆ �ೇವ�ೆ ಮತು� �ೕಷ�ೆ 

ಮತು� ದುಬ�ಲ �ೌಶಲ�ಗಳಂತಹ ಗಂ�ೕರ ಪ��ಾಮಗಳನು� �ೕರುತ��ೆ. 

ಇದು ಮಗು��ೆ ಅ�ಾಯ�ಾ� ಮತು� ಇದು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮತು� 

�ಶುಗಳ ನಡು�ನ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳನು� ಉ�ೆ�ೕ�ಸುವ��ಲ�. 

ಉತ�ಮ �ಾ�ನ 

o �ೇ� ಉತ�ಮ �ೆಂಬ�ತ ಕು��

ಮತು� �ೇರ �ಾ�ನದ���ೆ

o ತ�ೆ, ಕು���ೆ ಮತು� �ಾಂಡವನು�

�ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ

o �ೊಂಟವ� �ಾಗುತ��ೆ

o �ಣ�ಾಲುಗಳ� 90 ���
�ೋನದ�� �ಾಗುತ��ೆ

o �ಾದಗಳನು� ಇಟ� ��ೆ�ಗ��ೆಂ��ೆ
�ೆಂಬ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ

o ಆ�ಾರವನು� ಸ���ಸಲು
ಶ�ಾ�ಸ�ಗಳ� ಉ�ತ ಮತು�

�ೆ�ೕ�ಂದ �ೆಂಬ�ತ�ಾ��ೆ

ಕಳ�ೆ �ಾ�ನ 

o ಮಗು�ನ ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯನು�

ಕು���ಂದ �ೆ�ಾ��

�ೆಂಬ�ಸುವ��ಲ�

o ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯನು� ತುಂ�ಾ

�ಂದ�ೆ� �ಸ��ಸ�ಾ��ೆ

o �ಾಂಡ ಮತು� �ೋಳ�ಗಳನು�

ಕು��ಯ�� �ೆ�ಾ��

�ೆಂಬ�ಸುವ��ಲ�, ಇದ�ಂ�ಾ�

ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು� ತಲುಪಲು

ಮತು� ಸ���ಸಲು

ಅ�ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ

o �ೇರ್ ಒ�ಾ��ೆ ಕಳ�ೆ �ೆಂಬಲವನು�

�ೕಡುತ��ೆ

o �ೇ� ಆ�ಾರ�ಾ�� ಬಹು�ೇಕ

ಸಮತ�ಾ�� ಮಲ��ೆ

ಕಳ�ೆ �ಾ�ನ 

o ಮಗು�ನ ತ�ೆ ಮತು�

ಕು���ೆಯನು� ಸ��ಾ�
�ೆಂಬ�ಸುವ��ಲ�

o �ನ್ ಅನು� ತುಂ�ಾ ಮುಂದ�ೆ�
��ಯ�ಾಗುತ��ೆ

o ಮಗು�ನ �ೋಳ�ಗಳ�
�ೆಂಬ�ಸುವ��ಲ� ಮತು� ಅವಳ
�ೇಹ�ಂದ ದೂರ�ಾಗುತ��ೆ

o �ೊಂಟ �ಾಗುವ��ಲ�

o �ೇಹವ� ಅವಳ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ
�ೇಹ�ಂದ �ೊರಮುಖ�ಾ�
ಎದು�ಸು���ೆ
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�ಾಟಲ್ �ೕ�ಂಗ್, ಚಮಚ �ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಕಪ್ ಕು�ಯು��ೆ�ೆ ಉತ�ಮ �ಾ�ನಗಳ�

�ಶುಗಳ� �ೆ�ೆದಂ�ೆ, ಅವ��ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೕಡುವ �ಾ��ೕಕರಣವ� ಸಹ ಬದ�ಾಗು�ಾ� �ೋಗುತ��ೆ. ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ನವ�ಾತ �ಶು��ೆ 

�ೊ��ಲು �ಾ�ನದ�� �ಾಟ�ಯನು� �ೕಡ�ಾಗುತ��ೆ, ಆದ�ೆ ಅದು ತನ�  6 �ಂಗಳ ವಯ��ನ�� ಘನ ಆ�ಾರವನು� ಪ�ಯ����ಾಗ ಅಂ�ಮ�ಾ� 

ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಾ�  ಕು��ಯ�� ಕು�ತು�ೊಳ��ತ��ೆ. 

ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಮ�ೆ ಅಥ�ಾ ಮಗು��ೆ ಸೂಕ�ವಲ� ಎಂದು ಎ�ಸು��ದ��ೇ, �ೇ�ೆ �ಾ�ನವನು� 
ಪ�ಯ��ಸುವ�ದು ಸ�. �ೆಲ��� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಸ��ಾದ �ೇಹರಚ�ೆ ಕಂಡು�ೊಳ��ವವ�ೆ�ೆ ಅ�ೇಕ 

�ಾ�ನಗಳನು� ಪ�ಯ��ಸ�ೇಕು. 

0-12 �ಂಗಳ ವಯ��ನ �ಶುಗ��ೆ �ೕ�ಂಗ್ ಗ��ೆ ಬಳಸುವ �ಾ�ಾನ� �ಾ�ನಗಳನು� �ೆಳ�ೆ

ಪ�� �ಾಡ�ಾ��ೆ. ಅ�ೇಕ �ಾ�ನಗಳ� ಒಂ�ೇ ಮಗು�ನ ಅಗತ�ಗ��ೆ ಸ��ೊಂದಬಹುದು.

�ೊ��ಲು  ಭಂ� : 

�ೇ�ೆ :  ಮಗು�ನ ತ�ೆಯನು� �ಮ� �ೋ�ನ ಪ��ನ �ೕ�ೆ ಇ��. �ಮ� ಎರಡೂ 

�ೋಳ�ಗಳ� ಮತು� ಎ�ೆ�ಂ��ೆ ಮಗು�ನ �ೇಹವನು� �ೆಂಬ��. �ಾಲು�ಸು�ಾಗ 

ಮಗುವನು� ಉನ�ತ �ಾ�ನದ�����ೊ��. ಮಗು�ನ ತ�ೆ ಅವನ �ೊಂಟ��ಂತ 

ಎತ�ರ�ಾ�ರ�ೇಕು. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  0-12 �ಂಗಳ�ಗಳ ವಯ��ನ ಎಲ� ಮಕ�ಳ� 

��ೇಷ�ಾ�  ಇವ��ೆ  ಉತ�ಮ�ಾದದು� :  

o 0-6 �ಂಗಳ�ಗಳ ವಯ��ನ �ಶುಗಳ�

o �ೆಚು�ವ� ಭಂ�ಯ �ೆಂಬಲ ಅಗತ��ರುವ �ಶುಗಳ� (ಉತ�ಮ, ��ರ �ಾ�ನದ��ರಲು ಮತು� ಉ�ಯಲು )

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ���ರು�ಾಗ  ಉತ�ಮ�ಾ� �ಯಂ��ಸಲ�ಡುವ (�ಾಂತ�ಾದ) �ಶುಗಳ�

ಮಗ���ೆ  ಮಲಗುವ ಭಂ� : 

�ೇ�ೆ :  ಮಗುವನು� ಅದರ �ೇಹ ಮತು� ತ�ೆಯನು� �ಮ� �ೇಹ�ಂದ �ೊರ�ೆ� �ರು�� ಅದರ 

ಬ�ಯ�� ಇ��. ಮಗುವನು� �ೇರ�ಾ� �ಮ� �ೊ�ೆಯ �ೕ�ೆ, �ಂಬು / ಕುಶನ್ �ೕ�ೆ ಅಥ�ಾ 

ಅಡ� �ಾಲುಗಳ ಉದ�ಕೂ� ಇಡಬಹುದು. �ಮ� �ೈಗಳನು� ಬಳ� ಮಗು�ನ ತ�ೆ ಮತು� �ೇಹವನು� 

��ಾನ�ಾ� �ೆಂಬ��. ಮಗು�ನ ತ�ೆಯನು� ಅವಳ �ೊಂಟ��ಂತ ಎತ�ರದ�� ಇ�ಸ�ಾ��ೆ ಎಂದು 

ಖ�ತಪ���ೊ��. 

 ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  0-12 �ಂಗಳ�ಗಳ ಎಲ� ಮಕ���ೆ 
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(ಬಲ) ಮತು� (ಎಡ) ಇಲ��ೆ ಕುಶನ್ / 

�ಂ�ನ ಬಳ�ೆ�ಂ��ೆ 

��ೇಷ�ಾ�  ಇವ��ೆ  ಉತ�ಮ�ಾದದು� :  

o 0-6 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ�

o ಆ�ಾರ �ೕಡು�ಾಗ �ಾ�ಂದ ದ�ವವನು� �ೋ�ಸುವ ಮಕ�ಳ�

o ಆ�ಾರ �ೕಡು�ಾಗ ��ಾನಗ�ಯ ಅಗತ��ರುವ ಮಕ�ಳ� (ಅಂದ�ೆ, �ೇಗ�ೆ ಜ��ದ �ಶುಗಳ�, �ಂ�ೊ�ೕಮ್�ೊಂ�ರುವ ಮಕ�ಳ�,

ಆ�ೊ�ೕ�ಾಲ್ / �ಾದಕ ದ�ವ�ಗ��ೆ ಎಕ��ೕಜರ್ ಆದ ಮಕ�ಳ�, ಇ�ಾ��)

o ಆ�ಾ�ೆ� ಉಗುಳ�ವ�ದು ಅಥ�ಾ �ೕ�ಂಗ್ಗ��ೆಂ��ೆ �ೋವ� / ಅಸ�ಸ��ೆ �ೊಂ�ರುವ ಮಕ�ಳ� (GER / GERD)

o �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವ �ಶುಗಳ�

o �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� �ೇಂ��ೕಕ�ಸಲು �ೊಂದ�ೆ �ೊಂ�ರುವ �ಶುಗಳ�

�ಾ��ೊಂ�ರುವ �ಾ�ನ (�ೊ�ೆಯ �ೕ�ೆ ಅಥ�ಾ �ಂಬುಗಳ�/ಕುಷನ್ �ೕ�ೆ ) 

�ೇ�ೆ :  ಮಗುವನು� �ೇರ�ಾ� �ಮ� ಎತ�ರದ �ಣ�ಾಲುಗಳ �ೕ�ೆ ಅಥ�ಾ �ಮ� ಎತ�ರದ �ಣ�ಾಲುಗಳ �ೕ�ೆ ಇ��ದ 

�ಂ�ನ �ೕ�ೆ (ಅಥ�ಾ ಟ�ೆಲ್, ಕುಶನ್, ಇ�ಾ��) ಇ��. �ೇ� �ಮ� �ಣ�ಾಲುಗಳ� ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ಂ�ನ �ೕ�ೆ ತನ� 

ತ�ೆಯನು� ಇಟು��ೊಂಡು �ಮ�ನು� �ೋಡು��ರ�ೇಕು. �ೕವ�  �ಂಬುಗಳ� ಅಥ�ಾ �ಾ��ಂಗ್ �ೊಂ��ೆ ಮಂಚ, �ಾ��ೆ ಅಥ�ಾ 

�ೋ�ೆಯಂತಹ ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ �ೕ�ೆ� �ೕ�ೆ ��ಾ�ಂ� �ೆ�ೆದು�ೊ��. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  0-12 �ಂಗಳ�ಗಳ ಎಲ� ಮಕ���ೆ, �ಾಟಲ್ ��ಂಗ್ 

��ೇಷ�ಾ� ಇವ��ೆ ಉತ�ಮ�ಾದದು�: 

o 0-6 �ಂಗಳ�ಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ�

o ಆ�ಾ�ೆ� ಉಗುಳ�ವ�ದು ಅಥ�ಾ �ೕ�ಂಗ್ಗ��ೆಂ��ೆ �ೋವ� / ಅಸ�ಸ��ೆ �ೊಂ�ರುವ ಮಕ�ಳ� (GER / GERD)

o ಮಗುವನು� ���ಟು��ೊಳ��ವ�ದ�ಂದ ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು
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 ಆ�ೈ�ೆ �ಾಡುವವನು ಸುಂದರ�ಾ� 
ತೂ�ಾಡು��ರುವ ನವ�ಾತ �ಶುವನು� 
�ೊಂ��ಾ��ೆ. 

�ೇರ�ಾ�  ಕು�ತು  ಮುಂದ�ೆ�  �ಾ�ರುವ  ಭಂ�  (  ಮಗು�ನ  �ಾ�ನ  ಅಥ�ಾ  ಎತ�ರದ  

ಕು��ಯ�� )  

�ೇ�ೆ :  ಮಗು�ನ ಆಸನ ಅಥ�ಾ ಎತ�ರದ ಕು��ಯ�� ಮಗುವನು� ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ಸುವ 

�ಾ�ನದ�� ಇ��. ತನ� �ಾ�ನದ�� ಮಗುವ� ಆ�ಾಮ�ಾ� �ಮ�ನು� �ೋಡು��ರ�ೇಕು.  �ೕವ� 

�ಾಟ�, ಕಪ್ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಚಮಚ ���ರ�ೇಕು. ಮಗು �ಾಧ��ಾ�ಾಗ ಇದ�ೆ� ಸ�ಾಯ 

�ಾಡಬಹುದು. ಆಸನ ಅಥ�ಾ ಕು���ಂ��ೆ �ೆ�ೕ ಅಥ�ಾ �ೇಬಲ್ ಬಳಸುವ�ದು ಮಗುವನು� 

ಆ�ಾರವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಮತು� �ೆರಳ�ಗಳ�, �ಾ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� ಕಪ್ ಗಳನು�  ಬಳ� ಸ�ತಃ 

ಆ�ಾರವನು� ಸವ್� �ಾ��ೊಳ�ಲು  ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  6-12 �ಂಗಳ ವಯ��ನ �ೆ��ನ ಮಕ�ಳ�; ಚಮಚ ಆ�ಾರ, �ೆರಳ� ಆ�ಾರ, ಕಪ್ ಮೂಲಕ  ಕು�ಯುವ�ದು, �ಾಟಲ್ 

ಆ�ಾರ 

��ೇಷ�ಾ�  ಇವ��ೆ  ಉತ�ಮ�ಾದದು� :  

o 6-12 �ಂಗಳ ವಯ��ನ �ಶುಗಳನು�  ಕು�� ಅಥ�ಾ ಆಸನದ�� ಇ���ಾಗ ಅವರು  �ಾವ��ೇ �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ �ೆಟ��ೆ ಕು�ತು�ೊಳ�ಲು

ಉತ�ಮ ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯ �ಯಂತ�ಣವನು� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ.

ಮಗುವನು� ಬ�ೆ��ಂದ ಸುತು�ವ�ದು 2 8 , 2 9 

�ಾ���ಂಗ್ ಎನು�ವ�ದು  �ಶುಗಳನು� ಸುತು�ವ ��ಾನ�ಾ�ದು�,  ಇದು ಆ�ಾರ ಮತು� ��ೆ��ೆ 

�ಾಂತ ಮತು� ಸುರ�ತ �ಾ�ನದ ಪ��ೕಜನಗಳನು� �ೕಡುತ��ೆ.  

ಮಗುವನು� ಬ�ೆ��ಂದ ಸುತು�ವ �ಾರಣಗಳ� :  

o ಇದ�ಂದ  ಮಗು ತನ� �ಾ�ಯ �ೊ�ೆ�ಯ�� ಇರುವಂ�ೆ ಆ�ಾಮ ಮತು� ಸುರಕಷ್�ೆಯ

�ಾವ�ೆಯನು� �ೊಂದುತ��ೆ.

o ಇದು ಮಗು��ೆ ಸೂಕ��ಾದ ಉಷ��ೆಯನು� �ೕಡುತ��ೆ ಮತು� ಮಗುವ� ತನ��ೇ ಆದ

ಚ�ತ�ೊ�ಸುವ ಪ��ಫ�ತ�ಂದ �ೊಂದ�ೆ�ೊಳ�ಾಗುವ ಅವ�ಾಶವನು� ಕ��

�ಾಡುತ��ೆ.

o ಇದು �ೆಚ��ನ ಅಪ���ೆಯಂ�ೆ �ಾಸ�ಾಗುತ��ೆ, �ತ�ಾ�ರುತ��ೆ ಮತು� �ಶುಗ��ೆ

�ನ�ಲು ಮತು� ಮಲಗಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ.

�ೇ�ೆ :  ಮಗುವನು� ಸುತ�ಲು  ಕಂಬ�, ಟ�ೆಲ್ ಅಥ�ಾ ಬ�ೆ�ಯ ಅಗತ��ರುತ��ೆ ಅದು 101 
�ೆಂ��ೕಟರ್ (40 ಇಂಚು) �ಾತ� ಉದ�  101 �ೆಂ��ೕಟರ್ (40 ಇಂಚು) �ಾತ� 

ಅಗಲ�ಾ�ರ�ೇಕು. �ೆಳ��ಾದ ಮತು� ���ಸ�ಾದ ವಸು�ಗ�ಂದ �ಾ�ದ ಕಂಬ�ಗಳನು�  
ಬಳಸಲು ��ಾರಸು �ಾಡ�ಾ��ೆ ಇದ�ಂದ ಮಗುವನು� ಸುಲಭ�ಾ� ಸುತ�ಬಹುದು  ಮತು� 
ಮಗುವನು� �ೆಚು� ���ಾಗದಂ�ೆ �ಾಡುತ��ೆ. ಮಗುವನು� ಬ�ೆ��ಂದ ಸುತ�ಲು  ಹಲ�ಾರು 

�ಾಗ�ಗ��ೆ. �ಮ�ಾ� ಮತು� �ಮ� ಮಗು��ೆ ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸುವ 
��ಾನವನು� ಹುಡು�. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  0-4 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ���ಾ� 
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�ತ  1 :  ಉತ� ರ  ಮ��  ದ�� ಣ��  (��ನ  ಮ��  �ಳ�ನ)  
ಎರ�  ��ಗಳ��  �ಂ��ವ  ವಜ� ದ  ಆ�ರದ��  
ಸಮತ�� ದ  ��� ೖಯ��  �ಬ�  �� .  10 �ಂದ  16 
�ಂ .  �ೕ  (4  �ಂದ  6  ಇಂ� )  �ಬ�ಯ  ��ನ  
��ಯ��  ಪದರ  �� .  �ೕ�  ಈಗ  ��ದ  ಪ��  
��  ಮ�ವ��  ��� ��  �ಬ�ಯ  ��  ಇ�� .  ಅವನ  
�ಹ�ದ� ಂತ  �ಬ�ಯ  ಒಂ�  ಬ�ಯ��  ��ನ��  
ಕ�� ��� .  ಅವನ  ��� ನ  �ಳ�  ಸ� ��  ಟಕ‌ .  ಅವನ  
�ಂಟವ��  ಸ�ಲ��  ಇ��  (ಸ� ಲ�  ��ದ  “ಕ��  
��ಗ� ” )  ಮ��  ಅವನ  ��ಗಳ��  ಎ����  
ಅಥ�  �ರ����ದ��  ತ�� � ,  ಅ�  �ಂಟದ  
�ಯಗ��  �ರಣ�ಗಬ�� .  

�ತ  2 :  �ಬ�ಯ  �ಳ�ನ  ��ಯ��  ಮ��ನ  ಎ�  
ಮ��  ��� ವ  �ಜದ  ಕ��  ಕ�� ��� .  

�ತ  3 :  �ಬ�ಯ  ಇ�� ಂ�  ಬ�ಯ��  ಅವನ  
�ತ� �  ಕ�� ��� .  

�ತ  4 :  �ಂ�ಗದ  ���  ��ಯ��  ��  

ಮ�ವ��  �� � �� ಂಗ್ �ಡ� ಕ� ಮಗ� 

�ತ  1 �ತ  2

�ತ  3 �ತ  4

ಇವ��ೆ  ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  

o 0-4 �ಂಗಳ�ಗಳ �ಶುಗಳ�

o ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ  ಸಮಯದ�� �ಪ�ೕತ ದ�ಯುವ  �ಶುಗಳ� (ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, �ೇಗ�ೆ ಜ��ದ �ಶುಗಳ�,
�ಂ�ೊ�ೕಮ್�ೊಂ�ರುವ ಮಕ�ಳ�, ಆ�ೊ�ೕ�ಾಲ್ / �ಾದಕ ದ�ವ�ಗ��ೆ ಎಕ��ೕಜರ್ ಆದ  ಮಕ�ಳ�, ಇ�ಾ��)

o �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� �ೇಂ��ೕಕ�ಸಲು �ೊಂದ�ೆ �ೊಂ�ರುವ �ಶುಗಳ�

o ಸುಲಭ�ಾ� ಸ�ಾ�ಾನ�ೊಳ�ದ �ಶುಗಳ�
o ತಮ��ೇ ಆದ ಚಲ�ೆಗ�ಂದ ಆ�ಾ�ೆ� ಎಚ�ರ�ೊಳ��ವ ಅಥ�ಾ �ೆ���ೕಳ�ವ  �ಶುಗಳ�

�ೆ�ೆ�ನ��ಡ�ೇ�ಾದ ಅಂಶಗಳ�: 

o ಮಗುವನು� �ದಲ �ಾಲು� �ಂಗ�ನವ�ೆ�ೆ �ಾತ� ಸೂಕ��ಾದ ಬ�ೆ��ಂದ ಸುತ��ೇಕು.
o ಮಗುವನು� ಬ�ೆ��ಂದ ಸುತ��ಾಗ �ೊಂಟದ �ಾಯಗಳ� ಮತು� ಅ�ಕ ���ಾಗುವ�ದನು� ತ��ಸಲು ಮಗು�ನ �ಾದಗಳ ಬ�

�ಾಕಷು� �ಾಗವನು� ��.

o �ಶುಗಳ� �ೆ�ೆಯು��ದ�ಂ�ೆ ಈ ���ಯು ಸುಲಭ�ಾಗುತ��ೆ
o ಮಗುವ� ತನ� �ೊ�ೆ�ಯ �ೕ�ೆ ಉರುಳಲು �ಾ�ರಂ��ದ�ೇ, ಮಗುವನು� ಸುರ�ತ�ಾ�ಡಲು ಸುತು�ವ�ದನು� ���ಸ�ೇಕು.
o ಮಗುವ� ಬ�ೆ��ಂದ ಸುತು�ವ�ದನು� ��ಾಕ��ದ�ೇ ಮಗುವನು� ಸುರ�ತ�ಾ�ಡಲು ಸುರ�ತ ಕಂಬ� ಬಳಸ�ೇಕು.

o �ೆಲವ� �ಶುಗಳ� ಬ�ೆ��ಂದ ಸುತು�ವ�ದನು�  ಆನಂ�ಸುವ��ಲ�. �ೕ�ಾ�  ಪ�ಾ�ಯಗಳನು� ಕಂಡು��ಯ�ೇಕು.
o �ಶುಗಳನು� ಎಲ� ಸಮಯದಲೂ� ಸುತ��ಾರದು - ತಮ� �ೇಹವನು� ಮುಕ��ಾ� ಚ�ಸಲು ಅವ��ೆ ಸಮಯ �ೇ�ಾಗುತ��ೆ ಆದ��ಂದ

ಅವ� ಬಲ�ಾದ ಮತು� ಆ�ೋಗ�ಕರ�ಾ� �ೆ�ೆಯುತ��ೆ.

o �ಶುಗಳ� ��ೆ��ೆ ಮುನ� �ಾಕಷು� �ಾಂತ�ಾಗಲು ಸುತು���ೆಯು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ.
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0- 12�ಂಗಳ�ಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ �ೕ�ಂಗ್

�ೆಕ್ �ಸ್�:

ಉ�ರುಗಟು���ೆ, ಅ�ಾ�ೋಗ�ದ ಅ�ಾಯವನು� ಕ�� �ಾಡಲು ಮತು� ಸುರಕಷ್�ೆ ಮತು� 

�ೌಕಯ�ವನು� �ೆ��ಸಲು 0-6 �ಂಗಳ� ಮತು� 6-12 �ಂಗಳ ವಯ��ನ �ಶುಗ��ೆ 

ಆ�ಾರವನು� �ೕಡು�ಾಗ �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� ಈ �ಾ��ಕ �ಾಗ�ಸೂ�ಗಳನು� ಅನುಸ��. 

0-6 �ಂಗಳ�ಗಳ ವಯ���ೆ �ೕ�ಂಗ್ �ಾ��ೕಕರಣದ �ೆಕ್ �ಸ್� :

0-6 �ಂಗಳ�ಗಳ ಮಗು��ೆ:

 ತ�ೆ ಮಧ� �ಾ�ನದ���ೆ

 �ೇಹವ� ತೂ�ಾಡುತ��ೆ  (0-4 �ಂಗಳ�ಗಳ�)

 ಗಲ�ವ� ಸ��ಾದ �ಾ�ನದ�� �ಂ��ೆ.

 ಭುಜಗಳ� �ೈಸ��ಕ�ಾ� ದುಂ�ಾ�ರುತ��ೆ.

 ಮಗು�ನ �ೇಹವನು�  ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ �ೇಹ, �ೋಳ�ಗಳ� ಮತು� ಎ�ೆ ದೃಢ�ಾ� �ೆಂಬ�ಸುತ��ೆ.

 �ೊಂಟವ� ತ�ೆ�ಂತ ಕ���ಾ�ರ�ೇಕು
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6-12 �ಂಗಳ �ೕ�ಂಗ್ �ಾ��ೕಕರಣದ �ೆಕ್ �ಸ್�

6-12 �ಂಗಳ�ಗಳ ಮಗು��ೆ:

 �ೊಂಟವ�  90 ����ಂತ  ಮತು� ತ�ೆ�ಂತ ಕ�� ಇಡ�ೇಕು

 �ೇಹ �ೆಟ��ೆ ಇರ�ೇಕು ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರ �ೇಹ ಅಥ�ಾ ಕು���ಂದ �ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ಸ�ೇಕು -

ಮುಂದ�ೆ� ,  �ಂದ�ೆ� ಅಥ�ಾ ಎರಡೂ ಬ��ೆ �ಾಲ�ಾರದು  

 ಭುಜಗಳ� ಮಟ��ಾ�ರ�ೇಕು  ಮತು� ಮುಂದ�ೆ� ಇರ�ೇಕು

 ತ�ೆಯು ಮಧ� �ೇ�ೆಯ��ರ�ೇಕು. ಗಲ�ವ� ಸ��ಾ� ತಟಸ� �ಾ�ನದ��ರ�ೇಕು.

 �ಣ�ಾಲುಗಳ� 90 ��� �ೋನದ��ರ�ೇಕು

 �ಾದಗಳ� �ೆಲದ �ೕ�ೆ ಸ��ಾ� �ಂ�ರ�ೇಕು.

ಈ ವಯ���ಾ� ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ�: 

ಉತ�ಮ �ಾ��ೕಕರಣವ� �ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� ಸುರ�ತ, ಆ�ಾ��ಸಬಹು�ಾದ ಮತು� �ೆಂಬಲ ಅ�ವೃ���ೆ �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು, ಆದ�ೆ 

ಕಳ�ೆ �ಾ��ೕಕರಣವ� �ಶುಗಳ� ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ ಅ�ೇಕ ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಉಂಟು �ಾಡಬಹುದು.  �ೕ�ಂಗ್ಗ��ೆ 

ಸ��ಾದ �ಾ��ೕಕರಣದ ಅಗತ� ಅಂಶಗಳನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ�� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ನು�ತವ�ಾ�ರ�ೇಕು. ಇದ�ಂದ �ಶುಗ��ೆ 

ಪ��ಾಮ�ಾ��ಾ�, ಸುರ�ತ�ಾ� ಮತು� ಆ�ಾಮ�ಾ� ಆ�ಾರವನು� �ೕಡಲು �ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ. 

�ೆ�ೆ�ನ��ಡ�ೇ�ಾದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ�: 

① ಆ�ಾರ �ಾ��ೕಕರಣವ� ಮಗು�ನ ಆ�ಾರ �ೌಶಲ�ದ �ೕ�ೆ ಧ�ಾತ�ಕ�ಾ� ಅಥ�ಾ ಋ�ಾತ�ಕ�ಾ� ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ.

② ಆ�ಾರ�ಾ�� �ಾವ� ಮಗುವನು� ಇ�ಸುವ ��ಾನ ಬಹಳ ಮುಖ��ಾ�ರುತ��ೆ. ಮಗು��ೆ �ೕಡ�ಾಗುವ ಸ��ಾದ ಮಟ�ದ

�ೆಂಬಲವ� �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� ಅದರ ಯಶಸ�ನು� �ೆ��ಸುತ��ೆ.

③ �ಾಲ�ೆ�ಾ� ಉತ�ಮ �ಾ�ನವನು� ಆ���ಾಡಲು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು �ಾ�ಾಗಲೂ �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಮತು�

ಮಗು�ನ �ೈಯ��ಕ �ಾಮಥ�� ಮತು� ಅಗತ�ಗಳನು� ಪ�ಗ�ಸ�ೇಕು.
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��ಾಗ  2.4 : ಊಟದ �ೊರ�ಾ� ಮಗುವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ 

ಸಲ�ೆಗಳ�: 0-12 �ಂಗಳ�ಗಳ ಮಗು 

ಮಗು��ೆ ಅದರ �ೕವನದ �ದಲ �ೆಲವ� �ಂಗಳ�ಗಳ� ಒಂದು ಪ�ಮುಖ ಸಮಯ�ಾ��ೆ. �ಶುಗಳ� ತಮ� �ೈನಂ�ನ ಅನುಭವಗಳ� ಮತು� 

ತಮ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ನ ಸಂಬಂಧಗಳ ಮೂಲಕ ತಮ� ಬ�ೆ� ಮತು� ತಮ� ಸುತ��ನ ಪ�ಪಂಚದ ಬ�ೆ� ತುಂ�ಾ ಕ�ಯು��ರು�ಾ��ೆ. ಈ 

��ಾಗದ��, ಮಗು�ನ �ೕವನದ �ದಲ ವಷ�ದ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳ�� - �ೕ�ಂಗ್ಗಳ �ೊರ�ಾ�  ಆ�ೋಗ�ಕರ �ೆಳವ��ೆಯನು� ಉ�ೆ�ೕ�ಸಲು 

�ಾವ� ಸರಳ�ಾದ ��ಾರಗಳನು� ಹಂ��ೊಳ���ೆ�ೕ�ೆ. 

     �ೕ�ಾರ್ ಚಲ�ೆಗಳ� 

ಮಗು�ನ �ೕ�ಾರು ಅ�ವೃ��ಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಪ���ನ ಸುಲಭ�ಾ� �ಾಡಬಹು�ಾದ �ಾಯ��ಾ��ೆ.  ಒಂದು ಮಗು ತನ� �ೇಹವನು� 

ಸ�ಸಲು ಮತು� ಪ�ಪಂಚವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಶಕ��ಾ�ಾಗ, ಅದು ತನ� �ೇಹ ಮತು� �ದುಳ� ಎರಡನೂ� �ೆ�ೆಸು���ೆ ಎಂದಥ�. �ೆಚು�ವ��ಾ�, 

ಮಗು�ನ ಚಲ�ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು �ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� �ೇರ�ಾ� �ೆಂಬ��ದಂ�ೆ. ಉತ�ಮ �ೕ�ಾರು �ೌಶಲ� �ೊಂ�ರುವ ಬಲ�ಾದ 

�ಶುಗಳ� �ಾ�ಾನ��ಾ� �ೕ�ಂಗ್ಗ��ೆಂ��ೆ ಕ�� ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ. ಇದ�ಂದ ಅವ��ೆ ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� �ೆಚು� �ೇಗ�ೆ 

ಪ�ಹ�ಸಲು �ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ. 

�ೕ�ಾರ್ (�ೈ�ಕ) 

ಚಟುವ��ೆಗಳ� 

�ವರ�ೆ ( ಈ �ೕ� ಆ�ರುತ��ೆ) 

ಟ�� ಸಮಯ 

�ಾಪ���ದ ಟ�� ಸಮಯ 

⇒ ಮಗುವನು� ಅದರ  �ೊ�ೆ�ಯ �ೕ�ೆ, �ೆಲದ �ೕ�ೆ, ಕಂಬ� ಅಥ�ಾ �ಾ��ೆಯ �ೕ�ೆ ಇ��

(�ೕ���ಾರ�ೆ).

⇒ ಮಗು��ೆ  �ೋಡಲು �ಮ� ಮುಖ, ಆ��ೆ ಅಥ�ಾ ಕನ��ಯನು� �ೕ�. ಅದು

ಆನಂದ�ಾಯಕ�ಾ�ರಲು ��ೕ�ಾ���.

⇒ ಕಂಬ�, ಟ�ೆಲ್ ಅಥ�ಾ ಬ�ೆ�ಯನು� ಸು��.  ಮತು�  �ೆಚು�ವ� �ೆಂಬಲ�ಾ�� ಅದರ ಎ�ೆಯ �ೆಳ�ೆ

ಇ��.

⇒ �ಮ� ಮಗು��ೆ �ೊ�ೆ�ಯ �ೕ�ೆ ಮಲಗಲು �ೊಂದ�ೆ ಪಡು��ದ��ೇ . ಮಗುವನು� �ಮ� ಎ�ೆಯ

�ೕ�ೆ ಅಥ�ಾ ಮೃದು�ಾದ �ೆಂ�ನ �ೕ�ೆ ಇ��. �ಮ� ಮಗು ಇನೂ� �ೊ�ೆ�ಯ �ೕ�ೆ

ಮಲಗುವ�ದನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡು���ೆ. ಆದ�ೆ ಅದು ಇನು�  ಅ�ೊ�ಂದು ಶ��ಸು��ಲ�.

⇒ �ನ��ೕ ಸಣ� ಪ��ಾಣದ �ೊ�ೆ�ಯ ಸಮಯವನು� ( ಟ�� ಸಮಯ)  ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡುವ�ದು

ಸೂಕ��ಾ��ೆ.

⇒ ಮಗು�ನ ಚಲ�ೆಯ�� �ಾ�ತಂತ��ವನು� �ೆ��ಸಲು �ೆಲದ �ೕ�ೆ �ೈನಂ�ನ ಆಟವನು�  �ೆ�ಾ��

ಆಡುವ�ದನು� ��ೕ�ಾ���.
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�ೆಲದ �ೕ�ೆ ಆಡುವ ಸಮಯ 

⇒ ��ಧ �ಕು�ಗಳ�� ಚಲ�ೆಯನು� ಉ� �ೇ�ಸಲು �ೆಲದ �ೕ�ೆ ಆ��ೆಗಳನು� ಅದರ ಸುತ�ಲೂ ಇ��.

⇒ ಮಗು��ೆ ಎಲ� �ೕ��ಂದ ಆಡಲು ��ೕ�ಾ���, ಇದ�ಂ�ಾ� ಈ ಎ�ಾ� ಪ�ಮುಖ �ಾ�ಯುಗಳನು�

ಬಳಸಲು ಅವಳ� ಕ�ಯಬಹುದು.

ಕು�ತು ಮತು� �ಂತು ಆಡುವ ಆಟಗಳ� 

⇒ ಮಗು��ೆ  ಅ�ಾ�ಸ�ಾ��  �ೆಲದ �ೕ�ೆ �ೇರ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ�ಲು ಮತು� �ೇರ�ಾ� �ಲ�ಲು ಸಹ

ಸ�ಾಯ �ಾ�.

⇒ �ೇ�ೆ �ೇ�ೆ ಸ�ಳಗ�ಂದ ��ಧ ವಸು�ಗಳನು� ತಂದು ಮಗು�ನ ಸುತ�ಲೂ �ಾ�  (ಅದರ ಮುಂ�ೆ,

ಅದರ ಎಡ / ಬಲ ಬ�ಗ��ೆ, ಅದರ ಮುಂ�ೆ ಸ�ಲ� ಎತ�ರ�ೆ�). ಮತು� �ೕವ� ಸೂ��ದ ವಸು�ಗಳನು�

ತಲುಪಲು ಮಗುವನು� ��ೕ�ಾ���.

⇒ ಮಗುವ�  ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡು��ರು�ಾಗ  ಅದ�ೊಂ��ೆ ಸಂವಹನ ನ�ೆಸು�ಾ�

ಸಮಯ ಕ�ೆ��.

⇒ �ಮ� �ೇಹವನು� �ೆಂಬಲ�ಾ� ಬಳ��ೊಂಡು ಮಗುವನು� �ಮ� ಹ��ರ ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದು ಅದರ

ಶ��ಯನು� �ೆ�ೆಸಲು ಉತ�ಮ �ಾಗ��ಾ��ೆ.

⇒ ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಒ���ೆ  ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದು ಮತು� ಆ�ಾರ�ಾ�� ತಲುಪ�ವ�ದು �ೕವ�

ಹಗ�ನ�� �ಾಡಬಹು�ಾದ ಉತ�ಮ ಅ�ಾ�ಸ�ಾ��ೆ.

⇒ �ೇಬಲ್ ಅಥ�ಾ ಮಂಚ ಅಥ�ಾ ಕು��ಯ�� ಮಗುವನು�  ��ದು�ೊಂಡು �ಂತು�ೊ��.

⇒ ಪರಸ�ರ ಸಂವಹನ ನ�ೆಸು�ಾಗ ಮಗುವನು� �ಂ�ರುವ �ಾ�ನದ�� �ೇರ�ಾ� ��ದು�ೊ��.

⇒ �ಂ�ರುವ �ಾ�ನದ��ರು�ಾಗ ಅದರ  �ೈಗಳನು� ��ದು ಮುಂ�ೆ �ಾಗಲು ಅದ�ೆ�  ಸ�ಾಯ �ಾ�.

ತಲುಪ�ವ�ದು, ಗ��ಸುವ�ದು ಮತು� 

�ೋಗಲು �ಡುವ�ದು 

⇒ ಮಗುವ�  �ೈಗ�ಂದ ಸ���ಸಲು ಅನುಕೂಲ�ಾಗುವಂ�ೆ  �ಾಕಷು� ವಸು�ಗಳನು�/ ಆ��ೆಗಳನು� ಅದರ

ಹ��ರ ಇ��.

⇒ ಮಗುವ� ಇ�ಸ�ಾದ ಆ��ೆಗಳನು�/ವಸು�ಗಳನು� ತಲುಪಲು ಮಗು�ನ �ೈಗಳನು� ��ಾನ�ಾ�

�ಾ�ಪ್ �ಾಡಲು ಪ�ಯ���.

⇒ ಒ�� ಮಗು ವಸು�ಗಳನು� ಗ���, ತಲು�  ಅವ�ಗಳನು� �ಟ��ೇ , �ೆ��ನ ಅ�ಾ�ಸ�ಾ��

ಅವ�ಗಳನು� �ಂ�ರು�ಸಲು ��ೕ�ಾ���.

⇒ “ಜಂಗಲ್ �ಮ್ನಂತಹ ಸ��ತ�ೊಳ��ವ ವಸು�ಗಳ� ತಲುಪಲು ಮತು� ಗ��ಸಲು ಉ� �ೇಜನ �ೕಡಲು

ಅದು�ತ ವಸು�ಗ�ಾ��ೆ

⇒ �ೆರ��ಂದ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಇದು ಸೂಕ�  ಸಮಯ.

�ೆರಳ� ಮತು� �ೈಗಳ ಆಟ 

⇒ ��ನ� ವಸು�ಗಳ� ಮತು� ಆ��ೆಗಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು ಮಗು�ನ  �ೆರಳ� ಮತು� �ೈ ಚಲ�ೆಯನು�

��ೕ�ಾ���.

⇒ ಸಣ� ಆ��ೆಗಳನು� ಕಂ�ೇನರ್, �ಾಕ್� ಅಥ�ಾ �ಾ�ಗ್ನ�� ಇ�� ಮತು� ಮಗು��ೆ ಅದರ �ೈಗಳನು�

ಕಂ�ೇನರ್, �ಾಕ್� ಅಥ�ಾ �ಾ�ಗ್ ನ��  ಒಳ�ೆ / �ೊರ�ೆ ಸ�ಸಲು ��.

⇒ ಮಗು��ೆ ತನ�  �ೆರಳ�ಗ�ಂದ �ೇ�ೆ ಚುಚು�ವ�ದುಎಂಬುದನು� �ೋ�ಸಲು ಮತು� ಕ�ಯಲು

ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು ರಂಧ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ಆ��ೆಗ��ೆಂ��ೆ ಆಟ�ಾ�.

⇒ �ೊಡ� ಶಬ�ಗಳನು� �ಾಡುವ ಆ��ೆಗ��ೆಂ��ೆ ಆಟ�ಾ� (ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, �ಾ�ಕ್ಗಳ�, ಮ��ೆಗಳ�,

ಹ��ಾಣಗಳ�, ಉಪಕರಣಗಳ�, ಇ�ಾ��) ಮತು� ಅವ�ಗಳನು� ಒ���ೆ �ೊ�ೆಯುವ�ದನು�

��ೕ�ಾ���.

⇒ ಮಗು��ೆ �ೆರಳ� ಮತು� �ೆ�ೆ�ರಳನು� ಬಳ� ವಸು�ಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು

�ೆರಳ� ಆ�ಾರವನು� �ೕಡಲು �ಾ�ರಂ��.
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ಈ �ವ ಮ� �ಢ�� ಪ���� � ಮ��  
�ಲದ �� �� ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ��  ಟ��  

ಸಮಯವ��  ಅ�� ಸ ���ದರ �ಲಕ 
ಆ����� � 

 ಆಟ ಮತು� ಕ��ೆ 

ಮಗು�ನ ಆರಂ�ಕ ಆಟ ಮತು� ಕ��ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಪ���ನ ಸುಲಭ�ಾ� �ಾಡಬಹು�ಾದ 

�ಾಯ��ಾ��ೆ. �ಾಸ�ವ�ಾ�, ಮಕ�ಳ� ಕ�ಯುವ ಮುಖ� �ಾಗ��ೆಂದ�ೆ ಆಟ.  ಇದ�ಂದ  

ಮಗು��ೆ ಆಟ�ಾಡಲು, ವಸು�ಗಳನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು, ಇತರ�ೊಂ��ೆ ಸಂವಹನ ನ�ೆಸಲು ಮತು� ಅದರ 

ಪ�ಸರವನು� ಕಂಡು��ಯಲು �ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ. ಇದ�ಂದ  ಮಗು ಬಲ�ಾದ �ದುಳನು� �ೆ�ೆ��ೊಳ�ಲು ಸ�ಾಯಕ�ಾಗುತ��ೆ. 

ಆಟ ಮತು� ಕ��ೆಯ 

ಚಟುವ��ೆಗಳ� 
�ವರ�ೆ (ಈ �ೕ� �ಾ�ಸುತ��ೆ) 

ಗಮ�ಸುವ�ದು ಮತು� 

�ೋಡುವ�ದು 

⇒ ಮಗು��ೆ  ��ೈಲ್, ಜಂಗಲ್ �ಮ್ ನಂತಹ ವಸು�ಗಳನು�  �ೈಯ�� �ೊ�, ಆದ��ಂದ ಅವಳ� ��ನ� ದೃಶ�ಗಳನು� �ೋಡಬಹುದು.

⇒ ಮಗು�ನ ಮುಂ�ೆ ವಸು�ಗಳನು� ���ಡಲು ಪ�ಯ��� (ಅದರ ಮುಖ�ಂದ ಸು�ಾರು 30 �ೆಂ.�ೕ ಅಂದ�ೆ 12 ಇಂಚುಗಳಷು�

ದೂರದ��), ಮತು� ಅದನು� ಆ ಕ�ೆ ಈ ಕ�ೆ ಚ��. �ೆಲದ �ೕ�ೆ ಆಟದ ಸಮಯದ�� ಅಥ�ಾ ಡ�ಾಪರ್ ಬದ�ಾವ�ೆಗಳಂತಹ

ಚಟುವ��ೆಗಳ ಸಮಯದ�� �ಮ� ಮುಖವನು� ಅಕ�ಪಕ��ೆ� ಸ��. ಮಗುವ� ಚಲ�ೆಯನು� ಅನುಕ�ಸುತ��ೆ�ೕ ಎಂದು �ೋ�.

⇒ ವಸು�ವನು� ಬ�ೆ�ಯ �ೆಳ�ೆ ಮ�ೆ�ಾ� ನಂತರ ಅದನು� ಹುಡುಕಲು ಮಗು��ೆ ��ೕ�ಾ���.

�ಾತ�ಾಡುವ�ದು, 

�ಾಡುವ�ದು 

ಮತು� ಓದುವ�ದು 

⇒ ಒ���ೆ ಇರು�ಾಗ, �ೕವ� ಏನು �ಾಡು����ೕ�, ಮಗು ಏನು �ಾಡು���ೆ ಮತು� �ಮ� ಮತು� ಮಗು�ನ ಸುತ� ಏನು ನ�ೆಯು���ೆ

ಎಂಬುದರ ಕು�ತು �ಾತ�ಾ�.

⇒ �ಾಡುಗಳನು� �ಾ� ಮತು� ಕವನಗಳ� ಅಥ�ಾ �ಾ�ಸಗಳನು� ಹಂ��ೊ��.

⇒ ಕ�ೆಗಳನು� ಓ� ಅಥ�ಾ �ೇ�.

⇒ �ಯತ�ಾ��ೆಗ�ಂದ �ೊಡ� �ತ�ಗಳನು� ಕತ��� ಅಥ�ಾ �ಾಢ ಬಣ�ದ ಪ�ಸ�ಕಗಳನು� ಒ���ೆ �ೋ�.

⇒ ವಸು�ಗಳ� ಮತು� �ೕವ� �ೋಡುವ ಜನರನು� �ೇಬಲ್ �ಾ� ಮತು� �ತ�, �ೋ�ೆ ಅಥ�ಾ �ೊರ�ೆ ಏ�ಾಗು���ೆ ಎಂಬುದನು�

�ವ��.

⇒ �ೕವ� ಮಗು��ೆ ಬ�ೆ�ಗಳನು�  �ಾಕು�ಾಗ ಮತು� �ೆ�ೆಯು�ಾಗ  �ೇಹದ �ಾಗಗಳನು� �ೆಸ��.

�ೆಲದ �ೕ�ೆ ಆಡುವ ಸಮಯ 

⇒ ಮಗು�ನ ಮಟ�ದ�� ಆಟ�ಾ�. ಅದು �ೆ�ಾ�� �ೆಲದ �ೕ�ೆ ಇರುತ��ೆ.

⇒ ಮಗು��ೊಂ��ೆ ತ�ಾ�ೆಯ ಮುಖಗಳ� ಮತು� ಶಬ�ಗಳನು� �ಾ�, , ಟ��  ಸಮಯದ�� ಪರಸ�ರ ಕನ��ಯ�� �ೋ� ಮತು�

�ೕಕ್-ಎ-ಬೂ ಅಥ�ಾ �ಾ�� �ೇಕ್ ಆಟಗಳನು� ಆ�. 

⇒ �ಶುಗಳ� ಘಂ�ೆಗಳ�, �ೆಂಡುಗಳ�, ತೂ�ಾಡು��ರುವ ಆ��ೆಗಳ�, �ೊಡ� �ಾ�ಕ್ ಗಳ�, ಕಪ್ ಗಳ�, ಚಮಚಗಳ�, ಮ��ೆಗಳ�,

ಹ��ಾಣಗಳ�, �ೕಥರ್, �ತ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ಪ�ಸ�ಕಗಳ�, ಕನ��ಗಳ�, ಆ��ೆ �ಾರುಗಳ�, �ಾ���ಂಗ್ ಕಪ್ ಗಳ�, �ೕರಲು

ಆ��ೆಗಳ� ಇ�ಾ��ಗ��ೆಂ��ೆ ಆಟ�ಾಡುವ�ದನು� ಆನಂ�ಸು�ಾ��ೆ.
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ಸಂವಹನ ಮತು� ಸಂಬಂಧಗಳ� 

ಮಗು�ನ ಆರಂ�ಕ ಸಂವಹನ ಮತು� ಸಂಬಂಧಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಪ���ನ ಸುಲಭ�ಾ� 

�ಾಡಬಹು�ಾದ �ಷಯ�ಾ��ೆ. ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ� ಬಲ�ಾದ ಮಕ�ಳನು� ���ಸುವ �ಾ�ಥ�ಕ 

�ಾಗ��ಾ��ೆ ಮತು� ಮಗು�ನ ಆರಂ�ಕ ಸಂವಹನಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸು��ೆಯು  ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮತು� 

�ಶುಗಳ ನಡು�ನ ಸಂಬಂಧವನು� �ೆ�ೆಸುವ ಅದು�ತ �ಾಗ��ಾ��ೆ. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು �ಶುಗ��ೆಂ��ೆ ಆಳ�ಾ� ಸಂಪಕ� �ೊಂ��ಾಗ, 

�ಶುಗಳ� ಸುರ�ತ �ಾಗ�ದ�� ಕ�ಯಲು ಮತು� �ೆ�ೆಯಲು �ದ��ಾಗು�ಾ��ೆ. 

ಸಂವಹನ ಮತು� ಸಂಬಂಧಗಳ 

ಚಟುವ��ೆಗಳ� 
�ವರ�ೆ ( ಈ �ೕ� �ಾ�ಸುತ��ೆ) 

�ೆಲದ �ೕ�ೆ ಆಡುವ ಸಮಯ 

⇒ ಒ���ೆ ಇರು�ಾಗ, �ಾತ�ಾ�, ಕ�ೆಗಳನು� �ೇ�, ಓ� ಮತು� �ಾ� .

⇒ ತ�ಾ�ೆಯ  ಮುಖಗಳ� ಮತು� ಶಬ�ಗಳನು� ಒ���ೆ �ಾ�.

⇒ ��ೇಷ �ಾ�ಸಗಳ� ಅಥ�ಾ ಕ��ೆಗಳನು� ಹಂ��ೊ��, �ತ�ಗಳನು� �ೋ� ಮತು�

�ೕಕ್-ಎ-ಬೂ ನಂತಹ ಸರಳ ಆಟಗಳನು� ಆ�. 

⇒ ಮಗು�ನ ಶಬ�ಗಳನು� ಪ�ನ�ಾವ��� ಮತು� ಪರಸ�ರ �ಾತುಕ�ೆಯನು�  ��ೕ�ಾ���.

ಸ�ಾ�ಾನ �ಾಡುವ�ದು ಮತು� 

�ಾಂತ�ೊ�ಸುವ�ದು 
⇒ ಮಗು ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಂ�ಾಗ ಪ��ಸುವ�ದು,ಚಪ��ಸುವ�ದು ಮ�ಾಜ್ �ಾಡುವ�ದು,

�ಾಡು�ಾ��ೆ ಇಂತಹ ತಂತ�ಗಳ ಮೂಲಕ ಅದನು� ಸ�ಾ�ಾನ�ೊ��.  ಅ�ೇ ಚಲ�ೆಗಳ�

ಮತು� ಶಬ�ಗಳನು� ಪ�ೇ ಪ�ೇ ಬಳ�.

ಸಂಪ��ತ�ೊಳ��ವ�ದು 
⇒ ಮಗು��ೊಂ��ೆ ��ಧ �ೕ�ಯ�� ಸಂಪಕ� �ಾ��. ಮಗು �ಾಡುವ ಶಬ�ಗಳನು� ಪ�ನರು���

ಅಥ�ಾ ಅದನು� �ೋ� ನಗು�ಾ� �ಾತ�ಾ�.

⇒ ಡ�ಾಪರ್ ಬದ�ಾವ�ೆಗಳ�, ಆ�ಾರ ಮತು� �ಾ�ನದಂತಹ ಚಟುವ��ೆಗಳ ಸಮಯದ��

ಮಗುವನು� �ೋಡಲು ಸಮಯ �ೆ�ೆದು�ೊ��.

⇒ ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಸಂಪಕ� �ಾ�ಸಲು ಸ�ಶ�ವನು� ಬಳ�, ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ ಅಪ���ೆಗಳ�,

ಮ�ಾಜ್, ಬ�ೆ� �ಾಕುವ�ದು.

�ರಂತರ�ಾ� ಆ�ೈ�ೆ 

⇒ ಮಗು ಅಸ�ಾ�ಾನವನು� ವ�ಕ�ಪ���ಾಗ (ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ಹ�ವ�, �ೊಳಕು ಡ�ಾಪರ್,

ಅ�ಾ�ೋಗ�, �ೋವ�, ಗಮನವನು� ಬಯಸುವ�ದು), ಅವ��ೆ �ತ�ಾದ ಪದಗಳ� ಮತು� /

ಅಥ�ಾ ಸ�ಶ� ಮತು� �ೈ�ಕ �ೌಕಯ�ಗ��ೆಂ��ೆ ��ರ�ಾ� ಮತು� ಸಮ�ೕ�ತ�ಾ�

ಪ������.

ಈ �ಕ� ಹುಡುಗ �ಾ�ಕ���ೆಂ��ೆ �ೆಲದ �ೕ�ೆ ಆಟದ ಸಮಯದ�� ತುಂ�ಾ ಕ�ಯು���ಾ��ೆ. ಅವನು 
�ಾ�ೇ ಕು�ತು�ೊಳ��ವ ಅ�ಾ�ಸವನೂ� �ಾಡು�ಾ��ೆ. 
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ಈ ವಯ���ಾ� ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ� 

ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಾ�ರುವ�ದು ಎಂದ�ೆ �ಶುಗಳನು� ಊಟದ ಸಮಯದ�� �ಾತ�ವಲ�, �ನ��ೕ ಇತರ ಎಲ� ಕಷ್ಣಗಳ��ಯೂ / ಸಂದಭ�ಗಳ��ಯೂ 

�ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಎಂ�ಾ��ೆ. ಮಗು�ನ �ನ��ೕ ನ�ೆಯುವ ಪ���ಂದು ಚಟುವ��ೆ ಮತು� �ನಚ�ಯು ಮಗು�ನ �ೌಶಲವನು� �ೆ��ಸುವ  

ಒಂದು ಅವ�ಾಶ�ಾ��ೆ. �ಮ� ಪ�ಸರ�ಂದ ಅನುಕೂಲಕರ ವಸು�ಗಳನು� ಬಳ� ಚಟುವ��ೆಗಳನು� �ಾಡಲು ಮಗುವನು� ��ೕ�ಾ���. 

ಅ�ವೃ��ಯು ಪರಸ�ರ ಸಂಬಂಧ �ೊಂ�ರುವ�ದ�ಂದ, ಒಂದು ಸರಳ ಚಟುವ��ೆಯ ಸಂ�ೕಜ�ೆಯ ಮೂಲಕ ಅ�ೇಕ ಪ��ೇಶಗಳನು� 

ಏಕ�ಾಲದ�� �ೆಂಬ�ಸಬಹುದು. 

�ೆ�ೆ�ನ��ಡ�ೇ�ಾದ ಪ�ಮುಖ  ಅಂಶಗಳ� :  

① ಮಗು�ನ �ೆಳವ��ೆಯ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳ� ಒಂದ�ೊ�ಂದು ಸಂಪ��ತ�ಾ��ೆ. ಒಂದು ಪ��ೇಶದ��ನ �ೆಂಬಲವ� ಮ�ೊ�ಂದು ಪ��ೇಶದ

�ೕ�ೆ ಧ�ಾತ�ಕ ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ.

② ಎಲ� �ೇತ�ದ��  ಮಗುವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಆ�ಾರ ಅ�ವೃ���ೆ ಪ�ಣ� �ೆಂಬಲ �ೕ�ದಂ�ೆ ಆಗುತ��ೆ.

③ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಒಟು� ಅ�ವೃ��ಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� ಸಂ�ೕ�ಸಲು ಪ�� �ನ ಪ�ಣ� ಗಮನ �ೕ��ಾಗ  �ಶುಗಳ�

ಅದರ  ಪ��ೕಜನಗಳನು� ಪ�ೆಯು�ಾ��ೆ.

ಈ �ಕ� ಮಕ�ಳ� �ಾಳ�ಯುಳ� ವಯಸ� ಮತು� ಅವರ 

�ೆ�ೕ�ತ�ೊಂ��ೆ ತಮ� ಸುತ�ಮುತ��ನ 

ಪ��ೇಶಗಳನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸು�ಾಗ ತಮ� �ೇಹವನು� 

ಚ�ಸುವ ಅಗತ� ಅ�ಾ�ಸವನು� ಪ�ೆಯು���ಾ��ೆ. 
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��ಾಗ 3.1: ಆ�ಾರ�ಾ�� ಪ�ಮುಖ ಅ�ವೃ�� 
�ೖ�ಗಲು�ಗಳ�: 12-24 �ಂಗಳ�ಗಳ�  

��ಾಗ 3.2: 12-24 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ 
ಮೂಲ ಆ�ಾರ �ಾಗ�ಸೂ�ಗಳ� 

��ಾಗ 3.3: 12-24 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ 
ಆ�ಾರ �ೕಡುವ �ಾ��ೕಕರಣ 

��ಾಗ 3.4: ಊಟದ �ೊರ�ಾ�: 12-24 �ಂಗಳ 
ವಯ��ನ ಮಗುವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ� 

�ೆ�ೆಯು��ರುವ ಮಗು : 12-24 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಹ�ೆಯದು 

“ಒಬ� ವ���ಯು ಎ�ೆ�ೕ �ಕ��ಾ�ದ�ರೂ ಒಬ� ವ����ೕ.” 

�ಾ. �ೆಯುಸ್ 

��ಾಗ 2|ಅ�ಾ�ಯ 3 
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��ಾಗ  3 .1: ಆ�ಾರ�ಾ�� ಪ�ಮುಖ ಅ�ವೃ�� �ೖ�ಗಲು�ಗಳ� :

12-24 �ಂಗಳ�ಗಳ�

ಅ�ವೃ�� �ೖ�ಗಲು�ಗಳ ಮಹತ� 

�ೕವನದ ಎರಡ�ೇ ವಷ�ದ��, ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ೆಳವ��ೆಯ�� ಬಹಳಷು�  ಪ�ಗ� �ಾ�ಸು�ಾ��ೆ. �ೈ�ಕ�ಾ�, ಅಂ�ೆ�ಾ�ಡುವವರು ತಮ� 

�ೇಹವನು� �ೆ�ಾ�� ��ಧ �ೕ�ಯ�� ಚ�ಸು�ಾ��ೆ. �ಾ�ಾ�ಕ�ಾ� ಮತು� �ಾವ�ಾತ�ಕ�ಾ� ಅವರು ತಮ� ಬಯ�ೆಗಳ�, ಅಗತ�ಗಳ� ಮತು� 
�ಾವ�ೆಗಳನು� ಪದಗಳನು� �ೇ�ೆ ವ�ಕ�ಪ�ಸ�ೇಕು ಮತು� ��ೇಷ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ ಆಳ�ಾದ ಸಂಪಕ�ವನು� �ೇ�ೆ ಅನುಭ�ಸ�ೇಕು 
ಎಂಬುದನು� ಈ ವಯ��ನ�� ಕ�ಯು��ರು�ಾ��ೆ. ಈ ಎ�ಾ� ಪ�ಗ�ಗಳ� ಅಂ�ೆ�ಾ�ಡುವ ಈ ಎಲ� �ೊಸ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು ಜಗತ�ನು� 

ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ. ಅ�ವೃ��ಯ ಪ���ಂದು ಪ��ೇಶವ� ಪರಸ�ರ ಸಂಬಂಧ �ೊಂ��ೆ ಮತು� ಪರಸ�ರ ಪ��ಾವ �ೕರುತ��ೆ. 
ಅಂ�ೆ�ಾ�ಡುವವರ �ೆಳವ��ೆಯನು� ಸಮಗ� �ೕ�ಯ�� �ೋಡುವ�ದು ಬಹು ಮುಖ��ಾ��ೆ. ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೆಚು�ವ� ಸ�ಾಯದ ಅಗತ��ರುವ 
12-14 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳನು� �ೆಂಬ�ಸು�ಾಗ  ಅ�ವೃ��ಯ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳನು� ಪ�ಗ�ಸುವ�ದು ಬಹಳ  ಅಗತ��ಾ��ೆ.

ಪ�� ಅ�ವೃ�� �ೊ�ೕನ್ ಬ�ೆ� �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, ಪ�ಚಯವನು� �ೋ�. 

ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸಮಗ� �ೕಕಷ್�ೆಯ ಉ�ಾಹರ�ೆ  ) 12-24 �ಂಗಳ�ಗಳ� ): 

ಅ�ವೃ�� �ೇತ� ಅ�ವೃ�� �ೖ�ಗಲು�ಗಳ� 

(�ೌಶಲ�ಗಳ�) 

�ೊಂ�ಾ��ೆ 
ಮಗು �ಾ�� ಮತು� �ೈನಂ�ನ �ರು �� �ೆಗಳ�� ಉತ�ಮ ��ಾ�ಂ� ಪ�ೆಯುತ��ೆ. 

�ೕ�ಾರ್ | ಸಂವಹನ | ಅ�ವ� 

ಮಗು ಹ��ರು�ಾಗ ಆ�ಾರದ ಕ�ೇ �ೋಗುತ��ೆ ಅಥ�ಾ �ಾ�ಾ��ಾಗ “�ೕರು” 

ಎಂದು �ೇಳ�ತ��ೆ. 

�ಾ�ಾ�ಕ-�ಾವ�ಾತ�ಕ | ಸಂವಹನ | ದೃ�� 

ತನ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ ಆ�ಾರವನು� ತರುವ�ದನು� �ೋ�ದ ಮಗು ಸಂ�ೋಷ�ಂದ 

ಕೂಗುತ��ೆ. 

�ಾ�ಾ�ಕ-�ಾವ�ಾತ�ಕ | ಸಂವಹನ | ಆ�ಸು��ೆ 

ಮಗು ತನ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ ಆ�ಾರ  ��ೕಕ�ಸು�ಾಗ ಮತು� �ಾತ�ಾಡು�ಾಗ 

ನಗುತ��ೆ. 
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�ೊಂ�ಾ��ೆಯ  | �ೕ�ಾರ್ | ಅ�ವ� 

ಮಗು ಕು��ಯ�� �ೇರ�ಾ� ಕು�ತು ತನ� �ೈ ಮತು� ಚಮಚವನು� ಬಳ� ಆ�ಾರವನು� 

ಪ�ೆಯುತ��ೆ. 

ಸಂವಹನ | ಅ�ವ� 

ಊಟ  ಸಮಯದ�� �ೕಡ�ಾದ ಸರಳ ��ೇ�ಶನಗಳನು� ಮಗು ಅ�ೈ���ೊಳ��ತ��ೆ. 

(“�ನ�ಲು ಸಮಯ,” “�ೈ �ೊ�ೆ��,” “ಎಲ�ವ� ಮು���ೆ.”). 

ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯು  ಒಂದು ಸಂ�ೕಣ� ಪ���� ಮತು� ಅ�ವೃ��ಯ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳ� ಒಳ�ೊಂ�ರುತ��ೆ. �ೇವಲ ಒಂದು ಪ��ೇಶವ� 
ಸ��ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸ�ದ�ರೂ ಸಹ, ಇದು ಮಗು��ೆ ಮತು� ಅವಳ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ��ೆ ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಸೃ��ಸುತ��ೆ. �ೕ�ಾ�  ಮಕ�ಳ 
�ಾಮಥ�� ಮತು� ಅವರ ಅಗತ�ಗಳನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ�ಲು ಎಲ� �ೇತ�ಗಳಲೂ� ಮಕ�ಳನು� ��ಾಲ�ಾ� �ೋಡುವ�ದು ಬಹಳ ಪ�ಮುಖ�ಾದ 

ಸಂಗ� ಆ��ೆ. ಅ�ವೃ��ಯ ಈ ಮೂಲ �ೖ�ಗಲು�ಗಳನು� (�ೌಶಲ� ಎಂದೂ ಕ�ೆಯು�ಾ��ೆ) ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ ಮೂಲಕ, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು 
ಮಗು�ನ ಅ�ವೃ��ಯು �ಾ�ಾಗ ಉತ�ಮ�ಾಗು���ೆ ಮತು� �ಾ�ಾಗ ಸಮ�ೆ� ಉಂ�ಾಗುತ��ೆ ಎಂಬುದನು� ��ದು�ೊಳ��ವ�� 
ಪ�ಣತ�ಾಗಬಹುದು. �ೌಶಲ�ಗಳ� ಪರಸ�ರ ಸಂಬಂಧ �ೊಂ��ೆ, ಮತು� ಊಟ ಸಮಯದಂತಹ ಸರಳ, �ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗಳ�� 

ಅ�ವೃ��ಯ ಪ���ಂದು �ೇತ�ವನು� �ೆಂಬ�ಸಲು �ಾ�ಾಗಲೂ ಅತು�ತ�ಮ  ಅವ�ಾಶಗ��ೆ. 

ಮುಂ�ತ�ಾ��ೕ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸ�ಾಲುಗಳನು�  ಗುರು�ಸಬಹುದು, ಮತು� ತಕಷ್ಣ ಸೂಕ� ���ೆ� 

ಮತು� �ೆಂಬಲ �ೕಡಬಹುದು, ಇದರ ಪ��ಾಮ�ಾ� ಮಕ�ಳ� ಯಶ���ಾ� ಸ�ಾಲುಗಳನು� 

ಎದು�ಸು�ಾ��ೆ. 

�ೆನ��: ಅ�ವೃ�� ಒಂದು ಪ����. ಮಕ�ಳ� ಈ �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೆ�ೆ��ೊಳ�ಲು ಮಗು��ೆ �ಾಕಷು� ಸಮಯ ಇ�ೆ. 

�ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು �ಾವ� �ೇ�ೆ ಸ��ಸು��ರುವ ಮಕ�ಳ ಅಗತ�ಗಳನು� ಉತ�ಮ�ಾ� ಪ��ೈಸಲು �ಾ�ಾನ� 

ಅ�ವೃ�� �ೖ�ಗಲು�ಗಳನು� �ೆ�ಾ�� ���ರ�ೇಕು. 

�ಕ� ಮಕ�ಳನು� ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೕ�ನ ಸುತ�ಲೂ 

ಕೂ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ. �ೆ�ೕ�ತ�ೊಂ��ೆ ಆ�ಾರವ� 

�ಾ�ಾಗಲೂ ಉತ�ಮ�ಾ�ರುತ��ೆ. 
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�ಾ�ಾನ� ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲಗಳ� 2 3 ,2 4 ,26

12-18 �ಂಗಳ�ಗಳ� ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� :

�ೊಂ�ಾ��ೆ 

: 

⇒ ಕ�� �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ �ೆ�ೆದ ಕಪ್ �ಂದ ಕು�ಯುತ��ೆ.

⇒ �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ �ಾ� ಮೂಲಕ ಕು�ಯುತ��ೆ.

⇒ ಆ�ಾರವನು� ಅ�ಯಲು ಆ�ಾರವನು� �ಾ�ಯ ಬ�ಗ��ೆ ಸ�ಸುತ��ೆ

⇒ �ೈ ಮತು� ಮುಖವನು� �ೊ�ೆಯಲು ಪ�ಯ��ಸುತ��ೆ

ಸಂವಹನ: 

⇒ ಸರಳ ��ೇ�ಶನಗ��ೆ ಪ�����ಸುತ��ೆ (“ಇಲ�,” “ನನ�ೆ �ೕಡು___,” “ಅದನು� �ೕ�ನ �ೕ�ೆ ಇ��”)

⇒ ವಸು�ಗಳ� ಮತು� ಜನರನು� ಗುರು�ಸುತ��ೆ

⇒ ತನ�ನು�  ವ�ಕ�ಪ�ಸಲು ಸ�ೆ�ಗಳ� ಬಳಸುತ��ೆ (ತಲುಪ�ವ�ದು, �ೋ�ಸುವ�ದು, ದೂರ ತಳ��ವ�ದು, “�ೌದು” ಮತು�

“ಇಲ�” ಎಂದು ತ�ೆ ಅ�ಾ��ಸುವ�ದು)

⇒ ಪದಗಳನು� ಪ�ನ�ಾವ��ಸುತ��ೆ ಮತು� ತನ�ನು� ವ�ಕ�ಪ�ಸಲು �ೆಚು� ಒಂ�ೇ ಪದಗಳನು� ಬಳಸುತ��ೆ

ಉತ�ಮ ಮತು� ಒಟು� 

�ೕ�ಾರ್: 

⇒ ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ  �ೆಚು� ಸುಲಭ�ಾ� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳಸುತ��ೆ

⇒ ವಸು�ಗಳನು� �ಾ�ೆ�ಗಳ��  ಇ�ಸುತ��ೆ

⇒ �ೈ ಮತು� �ಣ�ಾಲುಗ�ಂದ �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ �ಲ�ಲು ಪ�ಯ��ಸುತ��ೆ.

⇒ �ೆಂಬಲ�ಲ��ೇ ನ�ೆಯಲು ಪ�ಯ��ಸುತ��ೆ.

ಅ�ವ�: 

⇒ ಇತರರ ಗಮನ �ೆ�ೆಯಲು ಪ�ಯ��ಸುತ��ೆ  ಮತು� ವಸು�ಗಳನು� �ನಂ�ಸುತ��ೆ.

⇒ ನ�ಸುವ ಆಟವನು� ಆನಂ�ಸುತ��ೆ (ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, �ೊಂ�ೆಗಳ� ಮತು� �ಾ��ಗ��ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೕಡುವ�ದು)

⇒ ಸಂಬಂ�ತ ವಸು�ಗಳನು� ಸಂ�ೕ�ಸುತ��ೆ (ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ಒಂದು ಬಟ��ನ�� ಚಮಚವನು� �ಾಕುವ�ದು)

⇒ �ೈನಂ�ನ ಉಪ�ೕಗಗಳನು� ����ೆ (ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ಚಮಚ�ಂದ  �ೆ�ೆಸುತ��ೆ ಅಥ�ಾ �ನು�ತ��ೆ,

ಹಲು�ಜು�ವ ಬ�ಷ್�ಂದ ಹಲು�ಗಳನು� ಬ�ಷ್ �ಾಡುತ��ೆ, �ರ�ೆ�ಂ��ೆ ಗು�ಸುತ��ೆ)

�ಾ�ಾ�ಕ ಮತು� 

�ಾವ�ಾತ�ಕ: 
⇒ ಅಸ�ಾ�ಾನ ಅಥ�ಾ ಸಂಕಷ�ದ��ರುವ ಇತರರನು� �ಾಂತ�ನ�ೊ�ಸುವ ಪ�ಯತ�ವನು� �ಾಡುತ��ೆ.

⇒ ಇತರರ ಸ�ಾಯ�ಲ��ೆ ಅ�ೇಕ �ೆಲಸಗಳನು� �ಾಡಲು ಬಯಸುತ��ೆ.

⇒ �ೊಸದನು� ಎದು�ಸು�ಾಗ �ೈಯ� ತುಂಬುವವರನು� ಹುಡುಕುತ��ೆ.

⇒ ಪ��ತ ವ�ವ� �ೆಯ�� ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಳ��ೆ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ ಪ��ೆ�ೕಕ�ಾಗುತ��ೆ.

ದೃ��: 
⇒ ಪ�ಸ�ಕಗಳ�� ಅಥ�ಾ ಪ�ದ��ತ �ೕ�ೋಗಳ�� �ತ�ಗಳನು� �ೋಡುತ��ೆ, ಪ��ತ ಮುಖಗಳನು� ಗುರು�ಸುತ��ೆ.

⇒ ಪ���ಂಬದ�� ಸ�ಂತ ಮುಖವನು� ಗುರು�ಸುತ��ೆ

⇒ ಇರುವ ದೂರನು� �ೆಚು� �ಖರ�ೆ�ಂ��ೆ ಗುರು�ಸುತ��ೆ.

⇒ ಒಂ�ೇ �ೆರ�ಾ� �ಾಣುವ ವಸು�ಗಳನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ.

ಆ�ಸು��ೆ: ⇒ �ೆ��ನ ಪದಗಳ ಅಥ�ಗಳನು� ಅ�ೈ���ೊಳ��ತ��ೆ.

⇒ ಸರಳ ��ೇ�ಶನಗಳ� ಮತು� �ೆಸರುಗ��ೆ ಪ�����ಸುತ��ೆ.

⇒ ಪ��ತ ಪದಗಳನು� ಹಲವ� �ಾ� ಪ�ನ�ಾವ��ಸುತ��ೆ.

⇒ �ೆ��ನ ಶಬ�ಗಳನು� �ಾಡುತ��ೆ. ಮತು� ಪದಗಳನು� �ೇಳಲು ಪ�ಯ��ಸುತ��ೆ.
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�ಾ�ಾನ� ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲಗಳ� 2 3 , 2 4 , 2 6 

18-24 �ಂಗಳ�ಗಳ� ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� :

�ೊಂ�ಾ��ೆ: ⇒ �ೆಂಬಲ�ಲ��ೇ ಕಪ್ ಮತು� �ಾ��ಂದ ಕು�ಯುತ��ೆ.

⇒ �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ �ೆರಳ�ಗಳ� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ� ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ  �ಾಡುತ��ೆ

⇒ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗ�ೆರಡನೂ� ಸೂ�ಪ್ �ಾಡಲು, ತುಂಬಲು ಮತು� ಸು�ಯಲು ಪ�ಯ��ಸುತ��ೆ

⇒ �ೆ��ನ ವಯಸ� �ೇಬಲ್ ಆ�ಾರಗಳನು� �ನು�ತ��ೆ

ಸಂವಹನ: 
⇒ �ೆಚು� ಸಂ�ೕಣ� ��ೇ�ಶನಗ��ೆ ಪ�����ಸುತ��ೆ (“�ನ� ಚಮ�ೆ ತ�ೋ ಮತು� ಅದನು� ನನ�ೆ �ೕಡು.”)

⇒ ವಸು�ಗಳ�, �ತ�ಗಳ� ಮತು� ಜನರನು� �ೆಸ��ದ�ೇ ಅವ�ಗಳನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ.

⇒ ಕ�ಷ� 50 �ಂದ 200 ಪದಗಳನು� �ೇಳ�ತ��ೆ.

⇒ ಸರಳ ನು�ಗಟು�ಗಳನು� �ೇಳಲು ಪದಗಳನು� ಒ���ೆ ಇ�ಸುತ��ೆ (“�ೆಚು� �ೕರು,” “�ಾಲು, ದಯ�ಟು�,” “ಇಲ�,

ನನ� ಕಪ್”)

ಉತ�ಮ ಮತು� ಒಟು� 

�ೕ�ಾರ್: 

⇒ ಒಂದು �ೈಯನು� ಇ�ೊ�ಂದ��ಂತ  �ೆ�ಾ�� ಬಳಸುತ��ೆ

⇒ �ೈಗಳ� ಅಥ�ಾ �ಾ�ೆ�ಗ��ೆಂ��ೆ ಸೂ�ಪ್ �ಾಕು�ಾಗ  � �ೇಟ್ ಅಥ�ಾ �ೌಲ್ ಅನು� ���ಡಲು �ೈಯನು�

ಬಳಸುತ��ೆ

⇒ �ೆ��ನ �ಯಂತ�ಣ ಮತು� ಕ�� �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ �ೆಚು� ದೂರ ನ�ೆಯುತ��ೆ

⇒ ���ಲುಗಳ �ೕ�ೆ ನ�ೆಯಲು �ಾ�ರಂ�ಸುತ��ೆ

ಅ�ವ�: 

⇒ ಪ��ಾರ, ಆ�ಾರ ಮತು� ಬಣ�ಗಳ ಪ��ಾರ ವಸು�ಗಳನು� �ಂಗ�ಸಲು �ಾ�ರಂ�ಸುತ��ೆ

⇒ ಇತರ ವಸು�ಗಳನು� ಪ����ಸಲು ಬದ� ವಸು�ಗಳನು� ಬಳಸುತ��ೆ (ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ��ಕ್ ಅನು� ಚಮಚ�ಾ�

ಬಳಸುತ��ೆ, ಬ�ಷ್ ಅನು� �ೕನ್ನಂ�ೆ ಬಳಸುತ��ೆ)

⇒ �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ ಹಲ�ಾರು �ಾ�ಕ್ ಗಳನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ

⇒ ವಸು�ಗಳ� �ೇ�ೆ �ಾಯ��ವ��ಸುತ��ೆ ಎಂಬುದನು� ಕಂಡು��ಯಲು ಪ�ಯ��ಸುತ��ೆ

�ಾ�ಾ�ಕ-�ಾವ�ಾತ�ಕ: ⇒ ಏ�ಾದರೂ ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾ��ಾಗ �ೆ���ಂದ �ೕಗುತ��ೆ.

⇒ ಸ�ಂತ ಅಗತ�ಗಳನು� �ೋ��ೊಳ��ವ ಬಲ�ಾದ ಬಯ�ೆಯನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ

⇒ �ಕ��ಸುವ ನಡವ��ೆಯನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ (�ಾಡ�ಾರ�ೆಂದು �ೇ�ದ�ನು� �ಾಡುವ�ದು)

⇒ �ೊಂದ�ೆ ಎದು�ಾ�ಾಗ ಸ�ಾಯ �ೇಳ�ತ��ೆ

ದೃ��: 

⇒ �ತ�ಗಳ�� ���ಷ� ವಸು�ಗಳನು� ಹುಡುಕುತ��ೆ

⇒ ಹ��ರ ಮತು� ದೂರದ ವಸು�ಗಳ �ೕ�ೆ �ೇಂ��ೕಕ�ಸುತ��ೆ

⇒ �ೇ��ಾಗ ಸರಳ �ೇಹದ �ಾಗಗಳನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ.

⇒ ಬಳಪ ಮತು� �ಾಗದ�ೊಂ��ೆ �����ಂಗ್ �ಾಡುವಂತಹ �ೈ ಚಲ�ೆಯನು� ಪ�ನ�ಾವ��ಸುತ��ೆ.

ಆ�ಸು��ೆ: ⇒ �ಾ�ನ ಶಬ�ಗಳ��ನ ವ��ಾ�ಸಗಳನು� �ೆಚು� ಸುಲಭ�ಾ� ಗುರು�ಸುತ��ೆ

⇒ ಪದಗಳ� ಮತು� ಸರಳ ನು�ಗಟು�ಗಳನು� �ೆ�ಾ�� ಪ�ನ�ಾವ��ಸುತ��ೆ

⇒ �ೆ��ನ �ಖರ�ೆ�ಂ��ೆ �ಾಕ�ಗಳ��  �ೆ��ನ ಶಬ�ಗಳನು� ಬಳಸುತ��ೆ.

⇒ �ೆಚು� ಸಂ�ೕಣ� ��ೇ�ಶನಗ��ೆ �ೆಚು� ಸುಲಭ�ಾ� ಪ�����ಸುತ��ೆ
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��ಾಗ 3.2: 12-24 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ ಮೂಲ ಆ�ಾರ 

�ಾಗ�ಸೂ�ಗಳ� 

��ಷ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ಅ�ವೃ�� 

ಮಗು�ನ ಆ�ಾರ �ೌಶಲ�ವ� ಅದರ ಇ�ೕ �ೇಹದ ಚಲ�ೆ ಮತು� ಒ�ಾ��ೆ ಅ�ವೃ���ೆ �ೇರ�ಾ� ಸಂಬಂ���ೆ. "�ೊಂಟ ಮತು� ತು�ಗಳ�" 
ಸಂಪಕ� �ೊಂ��ೆ. ಒಂದು ಮಗು ತನ� �ೇಹವನು� �ೇ�ೆ ಪಕ��ಂದ ಮತು� �ೕಲ�ೆ� ಮತು� �ೆಳ�ೆ� ಚ�ಸುತ��ೆ, ಕು��ಯ�� ತನ�ನು� �ೇರ�ಾ� 
���ಟು��ೊಳ��ತ��ೆ, �ೆರಳ�ಗ�ಂದ �ೇ�ೆ  ಆ�ಾರವನು� ಎ���ೊಳ��ತ��ೆ, ಕಪ್ ಮತು� ಚಮಚದಂತಹ ವಸು�ಗಳನು� ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೇ�ೆ  

ಬಳಸುತ��ೆ, ಪದಗಳ� ಮತು� ಸರಳ ನು�ಗಟು�ಗಳನು� ಬಳ� ಹ�ವನು� �ೇ�ೆ ವ�ಕ�ಪ�ಸುತ��ೆ ಮತು� ಪ�����ಸುತ��ೆ ಮತು� ಊಟದ  
ಸಮಯದ�� ತ�ಾ��ಾ� ��ೇ�ಶನಗಳನು� �ೕಡುವ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರನು� �ೇ�ೆ ಅ�ೈ���ೊಳ��ತ��ೆ. ಇ�ೆಲ�ವ� ಇ�ೕ �ೇಹವ� �ೇ�ೆ ಸಂಪಕ� 
�ೊಂ��ೆ ಎಂಬುದ�ೆ� ಉ�ಾಹರ�ೆಗ�ಾ��ೆ. ಆದ��ಂದ, ಅ�ವೃ��ಯ �ೇವಲ  ಒಂದು �ೇತ�ದ��ಯೂ ಸಮ�ೆ� ಇದ�ರೂ ಸಹ ಅದು  ಆ�ಾರದ 

ಅ�ವೃ���ೆ ಅ��ಪ�ಸುವ ಅವ�ಾಶ��ೆ. 

ಆ�ಾರ ಅ�ವೃ��ಯು ಉತ�ಮ�ಾ� ನ�ೆಯು��ರು�ಾಗ, 12-24 �ಂಗಳ ಮಗು�ನ �ೌಶಲ�ಗಳ ��ಷ� ಪ�ಗ�ಯು ಈ �ೕ� �ಾಣುತ��ೆ: 

�ಂಗಳ�ಗಳ��  ವಯಸು�  ��ಷ�  ಆ�ಾರ  �ೇವ�ೆ  �ೌಶಲಗಳ�   ಮತು�  ಅ�ವೃ��  

12-18 �ಂಗಳ�ಗಳ�

o ಸ�ಲ� ನಷ�ದ ದ�ವ�ೊಂ��ೆ ಒಂದು ಕಪ್ �ಂದ ���ಟು��ೊಳ��ವ�ದು ಮತು� ಕು�ಯುವ�ದು

o �ಾ��ಂದ ಕು�ಯಲು ಪ�ಯ��ಸುವ�ದು

o ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೆರಳ�ಗಳನು� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳಸಲು ಪ�ಯ��ಸುವ�ದು

o ಯಶ���ೊಂ��ೆ ��ನ� �ೆಕಶ�ರ್ �ೊಂ�ರುವ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸುವ�ದು (ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ಕತ���ದ

�ೇಬಲ್ ಆ�ಾರಗಳ�)

o ಒಸಡುಗಳ� ಅಥ�ಾ ಹಲು�ಗಳನು� ಬಳ� ಕ�ಣ ಆ�ಾರಗಳನು� ಕಚು�ವ�ದು

o �ೆಚು� ಪ�ಬುದ� �ೕ�ಯ�� ಅ�ಯುವ�ದು.

o ಊಟದ ಸಮಯದ�� �ೆ��ನ ಪ��ಾಣದ�� ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ�ದು

18-24 �ಂಗಳ�ಗಳ�

o ಸ�ಲ� ಅಥ�ಾ �ಾವ��ೇ ದ�ವದ ನಷ��ಲ��ೇ ಕಪ್ �ಂದ ಕು�ಯುವ�ದು

o �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ �ಾ� �ಂದ  ಕು�ಯುವ�ದು

o �ೆ��ನ ಯಶ���ೊಂ��ೆ ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೆರಳ�ಗಳ� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದು

o ಈಗ  �ೆ��ನ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳನು� ಯಶ���ಾ�  �ನು�ವ�ದು

o 24 �ಂಗಳವ�ೆ�ೆ �ೆ��ನ �ೌ�ಕ-�ೕ�ಾರ್ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಪ�ದ��ಸುವ�ದು.

ಆ�ಾರ ಅ�ವೃ��ಯ ಎರಡ�ೇ ವಷ�ದ�� ಅ�ೇಕ ಬದ�ಾವ�ೆಗಳ� ಮುಂದುವ�ಯುತ��ೆ. �ಾಟಲ್ �ೌ���ಾಂಶದ �ೊ�ೆ�ೆ ಅಲ� ಪ��ಾಣದ ಘನ 

ಆ�ಾರವನು� �ಾತ� �ನು�ವ ಎ�ೆಯ �ಶುಗಳ� ಇನೂ�  ಅಂ�ೆ�ಾ�ಡುವವ�ಾಗು�ಾ��ೆ, ನಂತರ ಮಗು ಕ��ೕಣ�ಾ�  ಘನ�ಾದ ಆ�ಾರವನು� 
�ನ�ಲು ಆರಂ�� �ಾಟ�ಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದನು� ���ಸು�ಾ��ೆ. ಈ ಸಮಯದ��, ಮಕ�ಳ� ತಮ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ ಆ�ಾರ ಪ�ೆಯುವ�ದ�ಂದ 
��ದು �ೆರಳ�ಗಳ�, ಕಪ್ ಗಳ� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ� ತಮ�ನು� �ೇ�ೆ �ೕ���ೊಳ��ೇ�ೆಂದು ಕ�ಯುವ�� �ೆಚು� ಸ��ಯ �ಾತ� 

ವ�ಸು�ಾ��ೆ. 2 ವಷ� ವಯ��ನ �ೊ���ೆ (24 �ಂಗಳ�ಗಳ�), �ೆ��ನ ಮಕ�ಳ� ಎ�ಾ� �ೕ�ಯ ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ವ��ಸಲು ಅಗತ��ಾದ 
�ೌ�ಕ-�ೕ�ಾರ್ �ೌಶಲ�ವನು� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ. ಇದು ಬದ�ಾವ�ೆಯ ಘಟ�! ಮಕ�ಳ� ಈ ಪ�ವತ��ೆಗಳನು� ಯಶ���ಾ� �ಾಡಲು, 
�ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಮಕ��ಂದ ಏನನು� ��ೕ�ಸಬಹುದು ಎಂಬ �ಾ�ಾನ� ಕಲ��ೆಯನು� �ೊಂ�ರುವ�ದು ಅತ�ಗತ�. ಆ�ಾರ �ೌಶಲ�ಗಳ 

ಪ�ಗ��ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು ಸ��ಾದ ಸಮಯವನು� ��ದು�ೊಳ�ಲು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ��ಷ� �ೆಳವ��ೆಯನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ�ದು �ೆಚು� 
ಮಹತ��ಾ���ೆ. 
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ಇದು ��ನ� ��ಾ�ಸಗಳ�ಳ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ, �ೆ�ೆದ ಕಪ್ ಮತು� �ಾ� �ಂದ ಕು�ಯುವ�ದು ಮತು� ಚಮ�ೆ ಬಳ� ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ 
�ಾಡುವ�ದು ಮುಂ�ಾದ �ೌಶಲಗಳನು� ಒಳ�ೊಂ�ರುತ��ೆ. 

ಮುಂ�ನ ��ಾಗಗಳ��, 12-24 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ ಕಪ್, �ಾ� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದು  ಮತು� ಅವ�ಗಳನು� �ಾ�ಾಗ 
ಪ�ಚ�ಸ�ೇಕು ಎಂಬುದರ ಕು�ತು  �ಾವ� ��ನ� ��ಾನಗಳನು� ಹಂ��ೊಳ���ೆ�ೕ�ೆ.  

ಕಪ್ಗಳ�, ಬಟ�ಲುಗಳ�, �ೋಡ್ �ಗಳ�  ಮತು� ಚಮಚಗಳ ಬ�ೆ�ನ �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, ಅ�ಾ�ಯಗಳ� 1 ಮತು� ಅನುಬಂಧ 9 � ಅನು� �ೋ�. 

ಕಪ್�ಂದ ಕು�ಯು��ೆ

�ೆ��ನ ಮಕ���ೆ 6-9 �ಂಗಳ ವಯ��ನ��  ಕಪ್�ೆ ಪ�ಚ�ಸಬಹುದು. ಈ ವಯ��ನ�� 

ಮಕ�ಳ� �ೊಸ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಕ�ಯಲು ಉತು�ಕ�ಾ�ರುವ�ದ�ಂದ ಕಪ್ಗಳನು� 

ಪ�ಚ�ಸಲು ಇದು ಉತ�ಮ ಸಮಯ.ಕಪ್ �ಂದ  ಕು�ಯುವ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೆಚು� 

ಸಮಯದವ�ೆ�ೆ ಮುಂದೂ�ದ�ೆ (12 �ಂಗಳ ನಂತರ), ಇದು ಕಪ್ �ಂದ  ಕು�ಯುವ ಮತು� 

�ಾಟಲ್ �ಂದ ಕು�ಯುವ ಪ����ಯನು� �ೆಚು� ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುತ��ೆ. 12-24 �ಂಗಳ 

�ೊ���ೆ, ಮಗು ಕಪ್ ಕು�ಯುವ�� �ೌಶಲ� �ೊಂ�ರ�ೇಕು ಮತು� �ೆ�ೆದ ಕಪ್, ��� ಕಪ್ 

ಮತು� �ಾ�  �ಂದ ಕು�ಯುವ �ಾಮಥ�� �ೊಂ�ರ�ೇಕು. ಈ ಸಮಯದ���ೕ 

ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು��ೆ  ಕಪ್ಗಳನು� ಪ�ಚ�ಸುವ�ದ�ಂದ �ೆ��ನ ಆಸ�� ಮತು� ಯಶ�� 

ಕಪ್ ಕು�ಯುವ ಅವ�ಾಶಗ��ಾ� ಮಗು��ೆ ಉ�ೆ�ೕಜನ �ೕಡು�ಾ��ೆ. 

ವಯ�ಾ�ದ ಮಗು ಆ�ಾರದ 

ಸಮಯದ�� ಇ�ೊ�ಬ� ��ಯ 

ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೕಡಲು 

ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. �ೆ�ೆಯರು ಸಹ 

ಉತ�ಮ ಸ�ಾಯಕ�ಾಗಬಹುದು. 
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ಕಪ್  ಅನು� ಬಳಸುವ�ದ�ಾ��  ಸಲ�ೆಗಳ� :  

① �ಾಕಷು� ಅ�ಾ�ಸವನು� �ೕ�. ಮಗು��ೆ ಪ�� �ನವ� ಊಟ  �ಾಡು�ಾಗ ಕಪ್ಗ�ಂದ ಕು�ಯಲು �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

ಒಂದು ಮಗು ಕಪ್ �ಂದ  ಕು�ಯುವ�ದನು� �ೆಚು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾ�ದ�ೆ, ಅದರ�� ಸಮಥ��ಾಗುತ��ೆ..

② ಸಣ�, ��ಾನ ಮತು� ದಪ�:. ಸಣ� ಪ��ಾಣದ ದ�ವವನು� ��ಾನ�ಾ� �ೕ�. �ದ��ೆ ಒಂದು ಕಪ್ನ�� ದಪ��ಾದ ಅಥ�ಾ ನಯ�ಾದ

ದ�ವ �ೕ�. ದಪ��ಾದ ದ�ವಗಳ� ��ಾನ�ಾ� ಚ�ಸುತ��ೆ. ಮಗು��ೆ ದ�ವವನು� �ೇ�ಸಲು  �ೆ��ನ ಸಮಯವನು� �ೕಡುತ��ೆ.

③ ಆರಂಭದ�� ಸ�ಾಯವನು� �ೕ�. ಮಗು �ೇರ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ�����ೆ� ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��, ಮಗು��ೆ ಕಪ್ ಅನು� ತು�ಗ��ೆ

���ಡಲು ಸ�ಾಯ �ಾ� ಮತು� ��ಾನ�ಾ� ಸಣ� ಪ��ಾಣದ ದ�ವವನು� �ಾ��ೆ �ಾ�.

④ ಮಗು��ೆ ಸ��ೊಂದುವ ಕಪ್ �ೕ�. �ಾ�ಾನ��ಾ� ಕ�� ತೂಕ ಮತು� �ಕ��ಾದ ಕಪ್ಗಳ� ಮಗು�ನ ಸಣ� �ಾತ� ಮತು�

ಅಗತ�ಗ��ೆ ಸ��ೊಂದುತ��ೆ. ಸಣ� ಕಪ್ ತಮ� ಎರಡೂ �ೈಗ�ಂದ ���ಡಲು ಮಗು��ೆ ಸುಲಭ�ಾಗುತ��ೆ.  ಬ�ಗಳ�� ಒಂದು

ಅಥ�ಾ ಎರಡು �ಾ�ಂಡಲ್ಗ�ರುವ  ಕಪ್ಗಳನು� ಬಳಸಲು ಸಹ ಇದು �ೕಗ��ಾ�ರುತ��ೆ.

⑤ ��ರ�ೆ�ೕ ಮುಖ�. ಪ���ನ ಒಂ�ೇ ಸಮಯದ�� ಒಂ�ೇ ಕಪ್ ಅನು� ಮಗು��ೆ �ರಂತರ�ಾ� �ೕ�.

⑥ ಸಂವಹನ ಮುಖ��ಾ��ೆ:. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನು ಮಗು�ನ ಕಪ್ �ಂದ ಕು�ಯುವ �ಾಮಥ�� ���ರ�ೇಕು.

⑦ ಒ���ೆ ಕಪ್ �ಂದ ಕು���: ಮಕ�ಳ� ಇತರರು �ಾಡುವ�ದನು� ಅನುಕ�ಸಲು ಬಯಸು�ಾ��ೆ. �ೕ�ಾ� ಊಟದ ಸಮಯದ�� �ೕವ�

�ೆ�ೆದ ಕಪ್ �ಂದ ಮಕ�ಳ �ೊ�ೆ�ೆ ಕು���. ಇದು ಮಕ���ೆ �ೊಸ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಕ�ಯಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ.

ಕಪ್ �ಧಗಳ� 

ಮಗು��ೆ ಆ�� �ಾಡಲು ಹಲವ� ಬ�ೆಯ ಕಪ್ಗಳ� �ಾರುಕ�ೆ�ಯ��  ಲಭ���ೆ. ಮಗು�ನ ಅಗತ�ಗ��ೆ 
ಸ��ೊಂದುವ ಸ��ಾದ ಕಪ್ ಅನು� ಕಂಡು��ಯಲು �ಾಗ�ಸೂ�ಯನು� ಅನುಸ�ಸ�ೇಕು. . �ೆಲವ� 
ಮಕ�ಳ� ತಮ�ೆ �ೕಡ�ಾಗುವ �ಾವ��ೇ ಕಪ್ ನು� �ೆ�ಾ�� �ವ��ಸು�ಾ��ೆ. ಆ�ಾಗೂ�, ಎ�ಾ� ಮಕ���ೆ 

ಎಲ� ಕಪ್ ಗಳ�  ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸುವ��ಲ�. ಕಪ್ ಗಳ �ಾತ�, ಆ�ಾರ, ವಸು� ಮತು� ��ಾ�ಸದ�� 
ಬದ�ಾಗುತ��ೆ. ಮಗು�ನ ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲ� ಮತು� �ೈಯ��ಕ ಅಗತ�ಗಳನು� ಆಧ�� �ಾ�ಾಗಲೂ ಒಂದು 
ಸೂಕ��ಾದ ಕಪ್ ನು� �ಮ� ಮಗು��ಾ� ಆ���ಾ�. 

12-24 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ, �ೆ�ೆದ ಕಪ್�ಂದ �ೇ�ೆ ಕು�ಯ�ೇ�ೆಂದು ಕ�ಯುವ ಅವ�ಾಶಗಳ�
ಮುಖ��ಾ��ೆ. ಅವ�ವ�ೆ�ಗಳನು� ತ�ೆಗಟ�ಲು ��� ಕಪ್ಗಳ� ಸ�ಾಯಕ�ಾ�ದ�ರೂ ಕೂಡ ಅವ� ಮಗು�ನ

�ೌಶಲ� �ೆಳವ��ೆಯನು� ���ೊ�ಸಬಹುದು.
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�ೆ�ೆದ ಕಪ್ �ಂದ ಕು�ಯುವ�ದು ಹಲ�ಾರು ಪ��ೕಜನಗಳನು� �ೊಂ��ೆ:  

o ದವ�ೆಯ ಶ��, �ಯಂತ�ಣ ಮತು� ಚಲ�ೆಯನು� ಸು�ಾ�ಸುವ�ದು

o �ಾ�ಯ ಎ�ಾ� �ಾ�ಯುಗಳನು� ಸು�ಾ�ಸುವ�ದು

o ನುಂಗುವ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಸು�ಾ�ಸುವ�ದು (ನುಂಗುವ �ೆಳವ��ೆಯನು� ಬಲಪ�ಸುತ��ೆ)

o ಉತ�ಮ �ೕ�ಾರು �ೌಶಲ� ಮತು� ಸಮನ�ಯದ ಅ�ವೃ��ಯನು� ಸು�ಾ�ಸುವ�ದು

�ಾ� ಕು�ಯು��ೆ 30 

ಅ�ೇಕ ಮಕ�ಳ� �ಕ� ವಯ��ನ���ೕ ಅಂದ�ೆ 12 �ಂಗಳ ಮುಂ�ೆ�ೕ 

�ಾ��ಂದ �ೇ�ೆ ಕು�ಯ�ೇ�ೆಂದು ಕ�ಯು�ಾ��ೆ -  ಯಶ�� �ಾ��ಂದ  

ಕು�ಯು��ೆಯು �ೆ�ಾ�� ಮಗು�ನ ಅನುಭವವನು� ಆಧ���ೆ. ಮಗು��ೆ 

�ಾ��ಂದ ಕು�ಯಲು  ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಅ�ೇಕ ಅವ�ಾಶಗ�ದ��ೆ, ಅವಳ� 

�ಕ� ವಯ��ನ���ೕ ಈ �ೌಶಲ�ವನು� ಸುಲಭ�ಾ� ಕರಗತ 

�ಾ��ೊಳ�ಬಹುದು. 

�ಾ� �ಂದ ಕು�ಯುವ�ದು ಹಲ�ಾರು ಪ��ೕಜನಗಳನು� �ೊಂ��ೆ: 

① ತು�ಗಳ ಶ��, �ಯಂತ�ಣ ಮತು� ಮುಚು���ೆಯನು�

ಸು�ಾ�ಸುವ�ದು

② �ೕರುವ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಸು�ಾ�ಸುವ�ದು

③ ನುಂಗುವ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಸು�ಾ�ಸುವ�ದು

④ ��ೇಷ ಅಗತ��ರುವ ಅ�ೇಕ ಮಕ���ೆ ಸ�ತಂತ��ಾ� ಕು�ಯಲು

ಸುಲಭ�ಾದ ��ಾನ�ಾ��ೆ.

��� ಕಪ್ಗಳ �ೕ��ವ�ಯವ�ೆ�ೆ ಅಥ�ಾ ಅದ�ೊಂ��ೆ ಸಂಬಂ��ದ 
ಸಮ�ೆ�ಗಳ� :

o ದವ�ೆಯ ಶ��ಯ �ೕ�ತ ಅ�ವೃ�� ಆ�ಾರವನು� ಅ�ಯಲು ಕಷ��ಾಗುತ��ೆ 
o ಚೂ�ಂಗ್ �ಾದ�ಯ ಬಲವಧ��ೆಯು ಚೂ�ಂಗ್ನಂತಹ �ೆಚು� ಪ�ಬುದ� ಆ�ಾರ �ೌಶಲ�ಗಳನು� 

ಅ�ವೃ��ಪ�ಸುವ ಸ�ಾಲುಗ��ೆ �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ 
o ಅಸುರ�ತ �ೕ�ಂಗ್ಗ��ೆ �ಾರಣ�ಾಗುವ ನುಂಗುವ �ೆಳವ��ೆಯನು� ತ�ೆಯ�ಾ��ೆ 
o ದಂತ �ೊ�ೆತ, �ೊ�ೆತ, �ರೂಪ ಮತು� ಮಗು�ನ �ಾಷಣವನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ�� �ೊಂದ�ೆ 

ಉಂಟು�ಾಡುವ ದಂತ�ೈದ� ಮತು� �ಾಷಣ ಧ�� ಅ�ವೃ��ಯ �ೊಂದ�ೆಗಳ� 
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�ಾ�ಗಳನು� ಪ�ಚ�ಸಲು  ಸಲ�ೆಗಳ� :  

① �ಾಕಷು� ಅ�ಾ�ಸವನು� �ೕ�. ಪ�� �ನವ� ಊಟದ ಸಮಯದ��  �ಾ�ಗ�ಂದ ಕು�ಯಲು �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�.

② ಆರಂಭದ�� ಸ�ಾಯ �ೕ�: ಕಪ್ ನು� �ಾ��ೊಂ��ೆ  ���ಡಲು ಮಗು��ೆ ಸ�ಾಯ �ಾ�, ಮತು� ಒಂದು ಸಮಯದ�� �ಕ�

ಪ��ಾಣದ ದ�ವವನು� �ಪ್ �ಾಡುವ ಮೂಲಕ ಮಗುವನು� �ೆಂಬ��. ಅಲ��ೆ, �ಾಕಷು� �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ ಮಗು�ನ �ೇಹವ� ಉತ�ಮ

�ಾ�ನದ���ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��.

③ ಮಗು��ೆ ಸೂಕ��ಾದ �ಾ� �ೕ�: �ಕ� �ಾ��ಂದ  ದ�ವವನು� �ಾ��ೆ ಎ�ೆಯಲು ಕ�� ಶ�ಮ �ೇ�ಾಗುತ��ೆ. ಅಗಲ�ಾದ �ಾ��ಂದ

ದ�ವಗಳನು� �ಾ��ೆ ಎ�ೆಯಲು ಕ�� ತು� ಶ�� �ೇ�ಾಗುತ��ೆ ಮತು� ದ�ವವ� ��ಾನಗ�ಯ�� ಹ�ಯುತ��ೆ.ದಪ��ಾದ ದ�ವವನು�

ಕು�ಯು��ದ��ೆ, ದ�ವವನು� ಸುಲಭ�ಾ� �ೕಲ�ೆ� ಮತು� �ಾ��ೆ ಸ�ಸಲು ��ಾಲ�ಾದ �ಾ�  ಸ�ಾಯ�ಾಗುತ��ೆ. ಮಗು��ೆ

ಸೂಕ��ಾದ �ಟ್ ಅನು� ಕಂಡು��ಯಲು �ಾ�ಗಳ ��ನ� ಉದ�ಗಳ� ಮತು� �ಾತ�ಗಳನು� ಪ��ೕ��.

④ ��ರ�ೆ�ೕ ಮುಖ� ಊಟದ�� �ಾ� ಬಳಸುವ  ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಮಗು��ೆ ಅ�ೇಕ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ರಂತರ�ಾ� �ೕ�. ಒಂದು

ಮಗು �ಾ� ಕು�ಯು��ೆಯನು� �ೆಚು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾ�ದ�ೆ, ಅದು ಅದರ�� ಸಮಥ��ಾಗುತ��ೆ.

⑤ ಒ���ೆ ಕು���:. ಊಟದ  ಸಮಯದ�� ಮತು� �ನದ ಹಲವ� ಸಮಯಗಳ��  ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ೕವ� �ೇ� �ಾ��ಂದ  ಕು���.

ಇದು �ಾ�ಗಳನು� �ೇ�ೆ ಬಳಸ�ೇ�ೆಂದು ಕ�ಯಲು ಮಕ���ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. �ಮ�  ಮಕ�ಳ� ಇದನು�  ಇಷ�ಪಡು�ಾ��ೆ,

ಆದ��ಂದ ಇದು �ಾ� ಮೂಲಕ  ಕು�ಯುವ ಆಸ��ಯನು� �ೆಚು� �ಾಡುವ ಮತು� ಅದರ�� ಯಶ���ಾಗಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ

ಅತು�ತ�ಮ �ಾಗ��ಾ��ೆ.

ಘನ ಆ�ಾರಗಳ�: 

12 �ಂಗಳ �ೊ���ೆ, �ೆ��ನ ಮಕ�ಳ� ಹಲ�ಾರು �ಂಗಳ�ಗ�ಂದ ಘನ ಆ�ಾರಗಳ 

ರು�ಯನು� ಆನಂ�ಸು���ಾ��ೆ. �ೆ��ದ ಅವ�ಾಶಗಳ� ಮತು� ಘನ ಆ�ಾರವನು� 

�ನು�ವ ಆಸ���ಂದ ದ�ವಗಳ �ೕ�ನ ಅವಲಂಬ�ೆಯು ��ಾನ�ಾ� ಕ��ೕಣ 

ಕ���ಾಗುತ��ೆ. 12-24 �ಂಗಳ �ೊ���ೆ, ಮಗುವ� ಈ�ಾಗ�ೇ ತನ� 

�ೆರಳ�ಗ�ಂದ ಆ�ಾರವನು� ಸ���ಸುವ�ದು ಮತು� ತನ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ 

ಆ�ಾರವನು� �ೕ��ಾಗ ಚಮಚ�ಂದ ��ೕಕ�ಸುವ ಅ�ೇಕ ಅನುಭವಗಳನು� 

�ೊಂ�ರ�ೇಕುಈ ಸಮಯದ���ೕ �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಮಕ�ಳ� ತಮ� ಸ�-

ಆ�ಾರದ �ೕ�ೆ ��ತ �ಾ�ಸಲು �ೆ��ನ ಅವ�ಾಶಗಳನು� ��ೕ�ಾ��ಸು�ಾ��ೆ. 

12-24 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� �ನ�ಲು �ೆಚು� ಸಮಥ��ಾ�ರು�ಾ��ೆ:
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ಈ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ��ಧ �ೕ�ಯ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳನು� �ನ�ಲು �ಾ�ರಂ���ಾಗ, ಅವರು ತಮ� �ೈ ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ� 

ತಮ�ನು� �ಾವ� �ೕ���ೊಳ��ವ��  �ೆ��ನ ಆಸ��ಯನು� �ೋ�ಸು�ಾ��ೆ. �ಕ� ಮಕ���ೆಂ��ೆ �ಂಗರ್ �ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಚಮಚ ಆ�ಾರವನು� 

�ೆಚು� ��ೕ�ಾ��ಸ�ಾಗುತ��ೆ, ಏ�ೆಂದ�ೆ ಈ ಅನುಭವಗಳ� ಮಕ���ೆ ಆ�ಾರವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಮತು� ಅವ�ಗಳನು� ಸ�ಯುವ �ದಲು 

ಅವ�ೊಂ��ೆ ಆ�ಾಮ�ಾ�ರಲು ಅವ�ಾಶ �ೕಡುತ��ೆ. 12-24 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆಂ��ೆ �ೆರಳ� ಆ�ಾರ ಮತು� ಚಮಚ ಆ�ಾರವನು� 

��ೕ�ಾ��ಸುವ ಸರಳ ಸಲ�ೆಗಳನು� �ೆಳ�ೆ �ೕಡ�ಾ��ೆ. 

ಆ�ಾರವ� ಸಂ�ೇದ�ಾ ಅನುಭವ�ಾ��ೆ. ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾರವನು� �ದಲು ಸ���ಸುವ ಅವ�ಾಶವನು� �ೕ�ದ 

ನಂತರ�ೇ ಅದನು� ರು� �ೋಡು�ಾ��ೆ. ಮಕ���ೆ ಅವರ  �ೈಗ�ಂದ ಆ�ಾರವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಅವ�ಾಶ 

�ೕಡುವ�ದ�ಂದ ಆ�ಾರಗಳ ಕು�ತು ಮನ��ನ�� �ತ�ಾದ �ಾವ�ೆ  ಮತು� ಅವ�ಗಳನು� �ನ�ಲು ಬಲ�ಾದ 

�ದ��ೆ ಉಂ�ಾಗುತ��ೆ. 

�ದಲ ಆ�ಾರದ �ಧಗಳ�  ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� 

�ದು, ಸಂಪ�ಣ� ಆ�ಾರಗಳ� 

o �ಸರು

o �ಸು�ದ ಆಲೂಗ� �ೆ

o ಆವ�ಾ�ೊಗಳ�

o �ೇ�ನಂತಹ ಹ��ನ ಪ���ಗಳ�

ಮೃದು�ಾದ, ಕತ���ದ (ಸೂಕ� �ಾತ�ದ) ಆ�ಾರಗಳ� ಇವ� �ಾ�ಯ�� 

ಸುಲಭ�ಾ� �ೕಳ�ತ��ೆ 

o �ಸ�ತು�ಗಳ�

o �ೕಸ್

o �ಕನ್ ಚೂರುಗಳ�

o �ೕನ್�

o ಮೃದು�ಾದ �ೆ�ಡ್ಗಳ�

o �ೆ��ಗಳ�

o �ೇ��ದ �ದು  �ಾಂಸ

o �ೇ��ದ ಅಥ�ಾ �ೇ��ದ ತರ�ಾ�ಗಳ�

ಅ�ಯಬಹು�ಾದ, ನು�ಸಬಹು�ಾದ  ಘನವಸು�ಗಳ� 

ಮತು� ಸ�ಲ� ಗ���ಾ�ರುತ��ೆ 

 ಹಣು�ಗಳ� ಮತು� ತರ�ಾ�ಗಳ� 

o �ಾ��ಕಸ್�

o ���ಾನ�ಗಳ�

o �ಪ್�

o �ೊ��ೊ�

o �ತ��ೆ
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�ೆರಳ� �ೕ�ಂಗ್ ಅನು� ಉ�ೆ�ೕ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ� :  

① �ಾಕಷು� ಅ�ಾ�ಸಗಳನು� �ೕ�. ಪ�� �ನವ� ಊಟ �ಾಡು�ಾಗ  �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�.

② ಉತ�ಮ �ಾ�ನವನು� ಹುಡು�:. ಕು�ತು�ೊಳ�ಲು �ಾ�ನವನು� ಹುಡುಕಲು ಮಗು��ೆ ಸ�ಾಯ �ಾ�, ಉತ�ಮ �ಾ�ನವ� ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೈ

ಮತು� �ೆರಳ�ಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದ�ಾ�� ಅದರ �ೇಹ�ೆ�  �ೆಚು� ��ರ�ೆಯನು� �ೕಡುತ��ೆ. ಅಲ��ೆ, ಉತ�ಮ �ಾ�ನವ� ಅವ��ೆ �ೇಬಲ್

ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ೆ�ೕ�ೆ ಸುಲಭ ಪ��ೇಶವನು� ಅನುಮ�ಸುತ��ೆ.

③ ಮಗು��ೆ  �ೆರಳ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ ಸೂಕ��ಾದ ಆ�ಾರವನು� �ೕ�: �ೆರ�ನ ಆ�ಾರವನು� ಬು��ವಂ��ೆ�ಂದ ಆ��. �ೆಲವ�

ಆ�ಾರಗಳ� �ೆರಳ� ಆ�ಾರ�ಾ� ಇತರ ಆ�ಾರಗ��ಂತ  ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸುತ��ೆ (�ೕಸ್ ತುಂಡುಗಳ� ಸುಲಭ; �ಸರು

ಕಷ�). ಮಗು��ೆ �ೆ��ನ ಅನುಭವವನು� ಪ�ೆಯಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು ��ಧ ಉದ�ಗಳ�, ಆ�ಾರಗಳ�, ��ಾ�ಸಗಳ  ಆ�ಾರವನು�

�ೕ�. ��ಯ ಮಕ���ೆ �ೊಡ� ತುಂಡು ಆ�ಾರವನು� �ೕ� ಏ�ೆಂದ�ೆ ಅವ�ಗಳನು� ��ಯಲು  ಸುಲಭ�ಾ��ೆ. ಸ�ಲ� ಉತ�ಮ�ಾದ

ಮಕ���ೆ ಸಣ� ತುಂಡು ಆ�ಾರವನು� �ೕ� ಏ�ೆಂದ�ೆ ಅವ�ಗಳ� ಉತ�ಮ�ಾದ �ೕ�ಾರ್ (�ೈ ಮತು� �ೆರಳ�) �ೌಶಲ�ಗಳನು�

ಅ�ವೃ��ಪ�ಸಲು ಸ�ಾಯಕ�ಾಗುತ��ೆ.

④ �ಕ�ದ�ಂದ �ಾ�ರಂ��: ಮಗು��ೆ ಒಂದು ಸಮಯದ�� ಅಲ� ಪ��ಾಣದ ಆ�ಾರವನು� �ೕ�.

⑤ ಅವ�ವ�ೆ�ಯನು� ��ೕ��. �ೆರಳ� ಆ�ಾರವನು� ಪ�� �ಾಡುವ�ದು ಮತು� �ಸುಕುವ�ದು  (ಮತು� �ೊಂದಲಮಯ�ಾಗುವ�ದು)

ಆರಂಭದ�� ಮಕ���ೆ �ಾ�ಾನ��ಾ��ೆ. ಮಗು ಈ �ೕ� �ಾಡುವ�ದು ಅದರ  ಕ��ೆಯ ಪ����ಯ ಒಂದು �ಾಗ�ಾ��ೆ.

⑥ ��ರ�ೆ�ೕ ಮುಖ�. ಊಟದ�� �ೆರ�ನ ಆ�ಾರವನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಮಗು��ೆ ಅ�ೇಕ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ರಂತರ�ಾ� �ೕ�.

ಅ�ಾ�ಸ �ೆ�ಾ�ದಷು� ಮಗು ಈ �ೌಶಲದ�� ಸಮಥ��ಾಗುತ��ೆ.

⑦ ಒ���ೆ ���: ಊಟದ  ಸಮಯದ�� ಮತು� �ನದ ಹಲವ� ಸಂದಭ�ದ��  ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ೆರ�ನ ಆ�ಾರವನು� �ೇ��. �ನ�ಲು �ೈ

ಮತು� �ೆರಳ�ಗಳನು� �ೇ�ೆ ಬಳಸುವ�ದು ಮತು� ಈ �ಾಯ��ೆ� �ಾವ ಆ�ಾರಗಳ� ಉತ�ಮ�ೆಂದು ��ಯಲು ಇದು ಮಕ���ೆ ಸ�ಾಯ

�ಾಡುತ��ೆ. �ೕ�ಾ� ಇದು  �ೆರಳ� ಆ�ಾರದ�� �ೆಚು� ಆಸ��  �ೊಂದಲು ಮತು� ಯಶ���ಾಗಲು ಉತ�ಮ �ಾಗ��ಾ��ೆ.

ಒಂದು �ಕ� ಹುಡು� ತನ� �ೈಗಳನು� 

ಬಳ� �ೇ�� �ಾ�ೆಹಣ�ನು� 

���ಸು�ಾ�� .ೆ 
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ಒ� �ೆಯ �ದಲ �ೆರಳ� ಆ�ಾರಗಳ�  

⇒ �ಾ�ದ ಹಣು�ಗಳ�

⇒ �ೇ��ದ ತರ�ಾ� ತುಣುಕುಗಳ�

⇒ �ೕಸ್ ತುಣುಕುಗಳ�

⇒ �ಾ��ಕಸ್�, ���ಾನ�ಗಳ�, �ೋಸ್�, �ೋ���ಾ�, ಅ��, �ಕ� �ಸ�ತು�ಗಳ�

⇒ ಹು�ದ ��ೆ�

⇒ �ತ��ೆಯ, ಮೂ�  ೆಇರದ �ೇ��ದ �ಾಂಸದ ಚೂರುಗಳ�

⇒ �ೕನು, �ಕನ್

�ೆ�ೆ��: ಮಗು��ೆ �ೊಸ ಆ�ಾರ ಮತು� ಆ�ಾರದ ಅನುಭವಗಳನು� �ೕಡು�ಾಗ, ಊಟದ  ಸಮಯದ�� ಮಗು 

ಸುರ�ತ�ೆಂದು  ಖ�ತಪ���ೊಳ�ಲು �ಾ�ಾಗಲೂ ಅದರ �ೕ�ೆ ಎಚ���ೆ�ಂದ ಇ�. �ಕ� ಮಕ���ೆ 

ದುಂಡ�ನ ಆ�ಾರದ ಆ�ಾರವನು� �ೕಡುವ�ದನು� ತ��� (ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, �ಾ��, �ಾ�ೇಜ್ಗಳ�, �ೋ�ಾದ 

�ಾಟ್ �ಾಗ್ಗಳ�) ಏ�ೆಂದ�ೆ ಅವ�ಗಳ� ಉ�ರುಗ��ಸಬಹುದು. 

ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ನ�ಲು ಕ�ಯು��ೆಯು  ಅ�ಾ�ಸ ಮತು� ಸಮಯವನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ 

�ೌಶಲ��ಾ��ೆ. ಸು�ಾರು 2-3 ವಷ� ವಯ��ನ �ೊ���ೆ ಬಹು�ೇಕ ಮಕ�ಳ�  ಘನ ಆ�ಾರವನು� 

�ನು�ವ�ದನು� ಕರಗತ �ಾ��ೊಳ���ಾ��ೆ. ಇದರಥ� 12-24 �ಂಗಳ ಅವ�ಯ��, ಅವ��ೆ 

ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ ಈ �ೌಶಲ� �ಾ�ಸಲು  �ೆಚು�ವ� �ೆಂಬಲ �ೇ�ಾಗುತ��ೆ 

ಒಂದು ಹುಡು� ಚಮಚವನು� ಬಳ� ಆ�ಾರವನು� 
�ೕಡುವ�ದನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡು�ಾ�� .ೆ
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ಚಮ�ೆ  ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� ಉ�ೆ�ೕ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ� :  

① ಸ��ಾದ �ಾ�ನವನು� ಹುಡು�. ಉತ�ಮ ಕು�ತು�ೊಳ��ವ �ಾ�ನವನು� �ೊಂದಲು  ಮಗು��ೆ ಸ�ಾಯ �ಾ�, ಅದು ತನ� �ೈ ಮತು�

�ೆರಳ�ಗಳನು� ಆ�ಾರ�ಾ�� ಬಳಸುವ�ದ�ಾ�� ಅದರ �ೇಹದ�� �ೆಚು� ��ರ�ೆಯನು� �ೕಡುತ��ೆ. ಅಲ��ೆ, ಉತ�ಮ �ಾ�ನವ� ಮಗು��ೆ

�ೇಬಲ್ ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ೆ�ೕ�ೆ ಸುಲಭ  ಪ��ೇಶವನು� ಅನುಮ�ಸುತ��ೆ. �ೕವ� ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಚಮ�ೆಯ�� ����. ಇದ�ಂದ

ಮಗು ಚಮ�ೆ�ಂದ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� ಸುಲಭ�ಾ� ಕ�ಯುತ��ೆ.

② �ಾಕಷು� ಅ�ಾ�ಸವನು� �ೕ�:  ಪ�� �ನವ� ಊಟ �ಾಡು�ಾಗ ಚಮಚ ಆ�ಾರ�ಾ�� �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳನು� ಗುರು��.

③ ಮಗು��ೆ ಸ��ೊಂದುವಂತಹ ಚಮ�ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೕ� : ಬು��ವಂ��ೆ�ಂದ ಆ�ಾರವನು� ಆ��. �ದಲು ಚಮಚವನು� �ೇ�ೆ

ಬಳಸ�ೇ�ೆಂದು ಕ�ಯು�ಾಗ �ೆಲವ� ಆ�ಾರಗಳ� �ನ�ಲು ಸುಲಭ�ಾ�ರುತ��ೆ. ಚಮಚದ �ೕ�ೆ �ಲು�ವ  ಸುಲಭ�ಾದ ಮತು�

ಉದು��ೋಗದಂತಹ ಆ�ಾರಗಳನು� �ೕ�. (ದಪ��ಾದ ಪ��ರಸ್). ಮಗು��ೆ ಸೂಕ��ಾದ ಚಮಚವನು� �ೕ�. ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, �ಕ�

ಮಕ�ಳ� �ಾ�ಾನ��ಾ� ಸಣ� �ಾತ�ದ ಚಮಚ�ಂದ ಉತ�ಮ�ಾ� ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು�ಾ��ೆ, ಅದು ಅವರ �ಾ��ಳ�ೆ �ೆ�ಾ��

�ೊಂ��ೊಳ��ತ��ೆ. ಮಗು��ೆ ಸ�-ಆ�ಾರವನು� ಸುಲಭ�ೊ�ಸಲು ಕ�� �ಾ�ಂಡಲ್ �ೊಂ�ರುವ ಚಮಚವನು� ಆ�ಸುವ�ದು ಸೂಕ�.

④ �ಕ��ಾ� ಆರಂ��: ಮಗು��ೆ ಒಂದು ಸಮಯ�ೆ� ಅಲ� ಪ��ಾಣದ ಆ�ಾರ �ೕ�.

⑤ ಬ�ೆ� ಬಳ�:. ಚಮಚ�ೊಂ��ೆ ಸೂ��ಂಗ್ ಸುಲಭ�ಾ�ಸಲು �ೆ�ೕಟ್ ಅಥ�ಾ �ೌಲ್ ಅ�ಯ�� ��ಡ್ ಅಲ�ದ �ಾ�ೆ ಅಥ�ಾ ತ�ೆ�ಯ

�ೊ�ೆಯುವ ಬ�ೆ�ಯನು� ಬಳ�.

⑥ ��ರ�ೆ�ೕ ಮುಖ�:  ಊಟದ��  ಚಮಚವನು� ಬಳ� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಮಗು��ೆ ಅ�ೇಕ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ರಂತರ�ಾ� �ೕ�.

ಒಂದು ಮಗು ಚಮಚ ಆ�ಾರವನು� �ೆಚು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾ�ದ�ೆ, ಅದು ಅದರ�� ಸಮಥ��ಾಗುತ��ೆ.

⑦ ಅವ�ವ�ೆ�ಯನು� ��ೕ��:  ತಮ� �ೇಹ ಮತು� �ೆ�ೕಗಳ�� �ಾ��ಂತ �ೆ��ನ ಆ�ಾರವನು� ಪ�ೆಯುವ�ದು ಈ ಹ�ಂತದ��

�ಾ�ಾನ��ಾ��ೆ. ಈ ಹಂತದ�� ಮಕ�ಳ�  �ೊಂದಲ�ೊ�ಳ�ಾಗುವ�ದು ಕ��ೆಯ ಪ����ಯ ಒಂದು �ಾಗ�ಾ��ೆ.

⑧ ಒ���ೆ ���:  ಊಟದ ಸಮಯದ��  ಮತು� �ನದ ಹಲವ� ಸಂದಭ�ಗಳ��  ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಚಮಚ�ೊಂ��ೆ ����. �ನ�ಲು

ಚಮಚಗಳನು� �ೇ�ೆ ಬಳಸ�ೇ�ೆಂದು ಮಕ���ೆ ಕ�ಯಲು ಇದು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. ಮಕ�ಳ� ಚಮಚದ ಆ�ಾರದ �ೇವ�ೆಯ��

�ೆಚು� ಆಸ�� �ೊಂದಲು ಮತು� ಯಶ���ಾಗಲು ಅವ��ೆ ಉತ�ಮ �ಾಗ��ಾ��ೆ.

ಮಕ�ಳ� �ೋಡುವ ಮತು� �ಾಡುವ ಮೂಲಕ ಉತ�ಮ�ಾ� ಕ�ಯು�ಾ��ೆ. �ದ��ೆ, ಅವರು 

ಇತರರನು� �ೕ�ಸು�ಾ��ೆ ಮತು� ನಂತರ ಸ�ತಃ �ಾವ�  ಪ�ಯ��ಸು�ಾ��ೆ. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ 

�ನು�ವ�ದು ಮಗು�ನ ಕ��ೆಯ ಪ����ಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಒಂದು ಪ��ೕಜನ�ಾ� �ಾಗ��ಾ��ೆ. 

.  
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ಚಮ�ೆಯ �ಾತ�ದ ಮಹತ�: 

ಆ�ಾ�ೆ� ಮಕ�ಳ� ತಮ�ನು� �ಾವ� �ೕ���ೊಳ�ಲು ಬಯಸು�ಾ��ೆ, ಆದ�ೆ ಅವ��ೆ �ೕಡ�ಾಗುವ ಚಮಚವ� ಅವರ �ೆ�ೆಯು��ರುವ ಅಗತ�ಗ��ೆ 

ಸ��ೊಂದುವ��ಲ�.  

�ೕ�ಾ� ಮಕ���ೆ (��ೇಷ �ೇತನ ಮಕ�ಳ� ಮತು� �ಾ�ಾನ� ಮಕ�ಳ� �ೇ�ದಂ�ೆ) ಸೂಕ� �ಾತ�ದ ಚಮ�ೆಯ ಅವಶ�ಕ�ೆ ಇರುತ��ೆ: 

① ಮಗು�ನ �ಕ� �ಾತ�ದ �ಾ��ೆ �ೊಂ��ೊಳ��ವಂ�ರ�ೇಕು.

② ಮಗು��ೆ ��ಯಲು �ಾ�ಂಡಲ್ ಉದ� �ಕ��ಾ�ರ�ೇಕು..

③ ಮಗು��ೆ ಎತ�ಲು ಸುಲಭ�ಾಗುವಂ�ೆ ಕ�� ತೂಕವನು� �ೊಂ�ರ�ೇಕು.

ಚಮಚ ಆ�ಾರದ ಬ�ೆ� �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, ಅ�ಾ�ಯ 1 ಮತು� 2 ಅನು� �ೋ�. 

ಚಮಚದ ರಚ�ಾ�ಾಸ�ದ ಬ�ೆ� �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, ಅನುಬಂಧ 9H ಅನು� �ೋ�. 

ಈ ಮಕನ್ � ವಯಸನ್ �ತ� ದ �ೕಹದ 
ಚಮಚಗಳ�� �ಂ��� �. �ಲ  �ಂ� 
�ಡ� ��� ಮ�� ಅವರ ಸಣ� 
���ಳ� �ಲಭ�� 
�ಂ���� ��ಲ� . �� ಂಡಲ ಗ� 
�ಂ� ಉದ� ��� ಮ�� ಅವರ 
��ಯ�� �������� �ತ�. 

ಈ ಮ� ಈ ಹ�ರ�ದ ಮ�ನ್ ಚಮಚವ�� 
��� ಅವಳ ��� ತರ� �ಲಭ�� 
�ಧ����ತ�. ಇ� ಅವಳ ���ಳ� ��� 
� �ಂ���� ವ ಸಣ� �ಲ  ಮ�� ಕ�� �� ಂ
ಡಲ  ಅ�� ಸಹ �ಂ��. 
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ಈ ವಯ���ಾ� ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ�: 

�ೕವನದ ಮುಂ�ನ ವಷ�ದ��, ಮಕ�ಳ� ಏನು �ನು����ಾ��ೆ ಮತು� ಕು�ಯು���ಾ��ೆ ಮತು� ಅವರು ಈ ಚಟುವ��ೆಗಳ�� �ೇ�ೆ 

�ೊಡ���ೊಂ��ಾ��ೆ ಎಂಬುದನು� ಒಳ�ೊಂಡಂ�ೆ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳ�� �ೇಗ�ಾ� ಅ�ವೃ�� �ೊಂದುವ�ದನು� �ೕವ� �ೋಡು��ೕ�. ಮಗು�ನ 

�ೌಶಲ�ಗಳ� �ೆ�ೆದಂ�ೆ, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು �ೕಡುವ ಆ�ಾರದ ಪ��ಾರಗಳ�, ಮಗು �ನು�ವ ��ಾನಗಳ� ಮತು� ಅವರು �ೕಡುವ �ೆಂಬಲದ ಮಟ�ವ� 

ಬದ�ಾಗುವ�ದು ಅವಶ�ಕ�ಾ��ೆ. 

�ೆ�ೆ�ನ��ಡ�ೇ�ಾದ ಪ�ಮುಖ  ಅಂಶಗಳ� :  

① ಮಗು �ೆ�ೆದಂ�ೆ, ಅ�ವೃ��ಯ ಪ���ಂದು �ೇತ�ವ� ಸಂಪಕ�ದ��ರುವ�ದು. ಮಗು�ನ �ೌಶಲ�ಗಳ� ಬಲ�ೊಳ����ದ�ಂ�ೆ, ��ನ�

ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳ�, �ಾ��ಂದ  ಕು�ಯುವ�ದು ಮತು� ತಮ�ನು� �ಾವ� �ೕ���ೊಳ��ವ�ದು  ಮುಂ�ಾದ �ೆ��ನ ಸ�ಾಲುಗಳನು�

�ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಲು ಮಗು ಸಮಥ��ಾ�ರುತ��ೆ.

② ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಈ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ�  ಏನನು� ��ೕ�ಸು�ಾ��ೆ ಎಂಬುದನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ೇಕು. �ೆ�ೆದ ಕಪ್ಗಳ�, �ಾ�ಗಳ�

ಅಥ�ಾ �ೊಸ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳಂತಹ �ೊಸ ಅನುಭವಗಳನು� ಮತು�  ಮಗು��ೆ �ೆ��ನ ಸಮಯ ಅಥ�ಾ �ೆಂಬಲವನು�

�ಾ�ಾಗ �ೕಡ�ೇ�ೆಂದು ಅವ��ೆ ���ರ�ೇಕು.

③ ಪ���ಂದು ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಒಂ�ೇ �ೕ�ಯ ಆ�ಾರ ಸರಬ�ಾಜುಗಳನು� �ಾ�ಾಗಲೂ ಬಳಸ�ಾರದು - �ಾವ� “ಒಂದು

�ಾತ�ವ� ಎಲ�ಕೂ� ಸ��ೊಂದುತ��ೆ” ��ಾನವನು� ಬಳಸುವ�ದು ಸಮಂಜಸವಲ�.

④ �ಾಕಷು� ಮುಂ�ತ�ಾ�  ಅವ�ಾಶವನು� �ೕ��ಾಗ ಊಟದ  ಸಮಯದ�� �ೆಚು� ಸ��ಯ�ಾ� �ಾಗವ�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ ಎಂದು

ಮಕ�ಳ� �ೇಗ�ೆ ಕ�ಯಬಹುದು.
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��ಾಗ 3.3: 12-24 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ 

�ೕಡುವ ಉತ�ಮ �ಾ��ೕಕರಣಗಳ� 

�ೕ�ಂಗ್ �ಾ��ೕಕರಣದ ಮಹತ� 

ಆ�ಾರದ ಸಮಯದ�� ಮಗು�ನ ಸ��ಾದ �ಾ�ನವ� ಬಹಳ ಮುಖ�. �ೆಲವ� �ಾ�ನಗಳ� ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೆಚು� ಸುಲಭ�ೊ�ಸಬಹುದು, 

ಮತು� �ೆಲವ� �ಾ�ನಗಳ� ಅದನು� �ೆಚು� ಸ�ಾಲು ಮತು� ಅಸುರ�ತ�ಾ�ಸಬಹುದು. 

ಈ ��ಾಗವ� 12-24 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ ಆ�ಾರ�ಾ�� ಉತ�ಮ �ಾ�ನಗಳ�, ಈ �ಾ�ನಗಳನು� �ೇ�ೆ ರ�ಸುವ�ದು ಮತು� ಪ�� �ಾ�ನ�ೆ� 

�ಾವ ಮಕ�ಳ� �ೆಚು� ಸೂಕ� ಎಂಬುದರ ಕು�ತು  ಚ��ಸುತ��ೆ.  

ಕಳ�ೆ �ಾ��ೕಕರಣವ� ಹಲವ� ಅ�ಾಯಗಳನು� �ೊಂ��ೆ: 

Ø ಅಸಮಥ� ಮತು� �ೕಘ� ಊಟದ  ಸಮಯ

Ø ��ನ� ಆ�ಾರಗಳನು� ��ೕಕ�ಸುವ ಮತು� �ವ��ಸುವ
ಯಶಸು� ಕ���ಾಗು��ೆ 

Ø ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ಕ�� ಆಗು��ೆ

Ø ಊಟದ ಸಮಯವನು� ಮಗು ಕ�� ಆನಂ�ಸುವ�ದು.
Ø ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ�� �ೊಂದ�ೆ �ೆ�ಾ�ಗು��ೆ.
Ø ಕಳ�ೆ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೌ��ಕ�ೆ

Ø ಅ�ಾ�ೋಗ� ಮತು� �ಾ�ನ ಸಂಭವ �ೆಚು�.

Ø �ಾ��ೕಕರಣವ� ಕಳ�ೆ�ಾ�ರು�ಾಗ, �ೕ�ಂಗ್ಗಳ�

ಮಕ���ೆ ಮತು� ಅವರ �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ

ಒತ�ಡದ, ನ�ಾ�ಾತ�ಕ ಅನುಭವ�ಾಗಬಹುದು.

ಉತ�ಮ �ಾ��ೕಕರಣವ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮತು� ಮಗು��ೆ ಹಲವ� 

ಉತ�ಮ ಪ��ೕಜನಗಳನು� �ೊಂ��ೆ.: 

 ಸಮಯ�ೆ� ಸ��ಾ� �ೆಚು� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ

 ��ಧ �ೕ�ಯ ಆ�ಾರವನು� �ನು�ವ�� ಯಶಸು�

�ೆ�ಾ�ಗು��ೆ

 ಆ�ಾರ �ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆಯ ಪ��ಾಣ �ೆ�ಾ�ಗು��ೆ

 ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ�� ಯಶ��ನ ಪ��ಾಣ

�ೆ�ಾ�ಗು��ೆ.

 ಊಟದ ಸಮಯವನು� ಮಗು ಆನಂ�ಸುವ�ದು

 ಮಗು�ನ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೌ��ಕ�ೆಯು

ಸು�ಾ�ಸುವ�ದು.

 ಅ�ಾ�ೋಗ� ಮತು� �ಾ�ನ ಸಂಭವ ಕ��

 �ಾ��ೕಕರಣವ� ಉತ�ಮ�ಾ��ಾ�ಗ, ಮಕ�ಳ�
ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು
ಸಂ�ೋಷ�ಾ�ರು�ಾ��ೆ ಮತು� ಆ�ಾರವ�

ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಅನುಭವ�ಾ�ರುತ��ೆ.
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ಈ �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಈ �ಕ� ಮಗು��ೆ 

�ಾಲು�ಸು�ಾಗ ಉತ�ಮ �ಾ�ನವನು� ಅ�ಾ�ಸ 

�ಾಡು�ಾ��ೆ. 

12-24 �ಂಗಳ�ಗಳ ಮಗು��ೆ �ೕ�ಂಗ್ �ಾ�ನವನು�ಆ���ಾಡು�ಾಗ

ಪ�ಗ�ಸ�ೇ�ಾದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ�: 

ಮಗು�ನ ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆ �ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ತ�ಾ��ೆ�ೕ? 

ಮಗು�ನ �ೇಹವ� �ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ತ�ಾ��ೆ�ೕ? 

ಮಗು �ಾಕಷು� �ೇರ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ��ವ��ೇ? 

ಈ �ಾ�ನದ�� �ೕಡರ್ / �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾ��ಾ��ೆ�ೕ? 

�ೆಚು�ವ��ಾ�, ಮಗು�ನ ಇತರ �ೈಯ��ಕ ಅಗತ�ಗಳನು� �ೕವ� ಪ�ಗ�ಸ�ೇ�ಾಗಬಹುದು: 

① ಮಗು�ನ �ಾತ�? �ೊಡ� ಮಗು��ೆ  �ೆಲವ� �ಾ�ನಗಳ�  �ೆಚು� ಸ�ಾ�ಾಗಬಹುದು.

② ಮಗು ಎಷು� ಬಲ�ಾ� ಆ��ೆ? ದುಬ�ಲ ಮಗು��ೆ �ೆ��ನ �ೆಂಬಲವನು� �ೕಡುವ �ಾ�ನ �ೇ�ಾಗಬಹುದು, ಆದ�ೆ ಬಲ�ಾದ ಮಗು��ೆ

ಕ�� ಅಗತ��ರುವ �ಾ�ನ �ೇ�ಾಗಬಹುದು.

③ ಮಗು ಸ�ತಃ �ನ�ಲು ಪ�ಯ��ಸು���ೆ�ೕ? �ಾ�ೇ ಸ�ತಃ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸದ ಮಗು��ೆ  ಸೂಕ� �ೆಂಬಲ ಮತು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು

�ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ��ಾಗ ಅದು ಸ�ತಃ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ ಸಮಥ��ಾಗುತ��ೆ.
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④ ಮಗು��ೆ �ಾ�ನದ�� ಆ�ಾಮ�ಾ� �ಾ�ಸುತ��ೆ�ೕ?? �ಾ�ನದ�� ಅ�ಾನುಕೂಲ�ೆಯನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು �ೆ�ಾ�� �ನು�ವ��ಲ�.

⑤ ಮಗು ಈ �ಾ�ನದ�� �ೆ�ಾ�� ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸು���ೆ�ೕ ಅಥ�ಾ ಅವಳ� ಗ����ಾ��ಾ��ೆ? �ೊಂದಲ ಮತು� ಗ��� ಆ�ರುವ

ಮಗು �ೆ�ಾ�� ಆ�ಾರ �ೇ�ಸುವ��ಲ�.

⑥ ಮಗು ಈ �ಾ�ನದ�� �ೆಚು� �ೆಮು����ೆ�ೕ ಅಥ�ಾ ಉ�ರುಗಟು����ೆ�ೕ? �ೆಮು� ಅಥ�ಾ ಉ�ರುಗ��ಸುವ ಮಗು ಕಳ�ೆ �ೕಷ�ೆ,

ಅ�ಾ�ೋಗ� ಮತು� ಕಳ�ೆ ಆ�ಾರದ ಅ�ಾಯದ���ೆ.

12-24 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ ಆ�ಾರ�ಾ�� ಉತ�ಮ ಮತು� ಕಳ�ೆ �ಾ�ನದ ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ�  ) �ೊ�ೆಯ

�ೕ�ೆ (

 

 

 

ಕಳ�ೆ �ಾ�ನ 

o ಮಗು�ನ ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯನು� ಸ��ಾ� �ೆಂಬ�ಸುವ��ಲ�

o ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯನು� ತುಂ�ಾ �ಂದ�ೆ� �ಸ��ಸ�ಾ��ೆ

o �ೊಂಟವ� �ಾಗುವ��ಲ�

o �ಂ�ೆ ಕ�ಾನು ಇ�ೆ

o ಮಗು ಅ�ಾನುಕೂಲ�ಾ� �ಾಣುತ��ೆ

o ಮಗು�ನ �ಸ�ತ ತ�ೆ�ೆ ಸ��ೊಂದುವಂ�ೆ ಚಮಚವನು� �ೆಚು�

ಓ�ೆ�ಾ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ

ಉತ�ಮ  �ಾ�ನ  

O  ಮಗುವನು�  �ೊಂಟ��ಂತ  ಎತ�ರ�ಂದ  ಎತ��ಸ�ಾಗುತ��ೆ  

O  ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ  �ೋಳ�  ಮತು�  ಎ�ೆ�ಂದ  ತ�ೆ  ಮತು�  ಕು�� �ೆ  

�ೆ�ಾ��  �ೆಂಬ�ತ�ಾ��ೆ  

O  ತ�ೆ  ತಟಸ�  ಮತು�  ಮುಂ�ರುವ  �ಾ�ನದ���ೆ  

O  ಮಗುವನು�  �ಾಲ�ೆ  �ಾಡುವವರ  �ೇಹ�ೆ�  ಹ��ರದ��  

��ಯ�ಾಗುತ��ೆ  

O  ಶ�ಾ�ಸ�  ಮತು�  �ಾಲುಗಳನು�  ಮಗು�ನ  �ೇಹದ  ಕ�ೆ�ೆ  

��ಯ�ಾಗುತ��ೆ  

O  �ೊಂಟ  ಸ�ಲ�  �ಾಗುತ��ೆ  

o ಮಗು�ನ  �ಾ��ೆ  ಅನುಗುಣ�ಾ�  ಚಮಚವನು�  �ೕಡ�ಾಗುತ��ೆ
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ಉತ�ಮ �ಾ�ನ 

o ಮಗು ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ತ ಕು��ಯ���ೆ ಮತು� �ೇರ

�ಾ�ನದ���ೆ

o ತ�ೆ, ಕು���ೆ, �ಾಂಡ ಮತು� ಭುಜಗಳನು� ಕು��ಯನು� ಬಳ�

�ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ

o �ೆಚು�ವ� ಕಂಬ�ಗಳ� ಮತು� ಇಟ� �� �ೆಗಳ� �ಾ�ನವನು�

�ೆಂಬ�ಸಲು ಸೂಕ��ಾ� ಬಳಸ�ಾಗುತ��ೆ

o �ೊಂಟವ� �ಾಗುತ��ೆ

o �ಣ�ಾಲುಗಳ� 90 ��� �ೋನದ�� �ಾಗುತ��ೆ

o �ಾಲು ��ಾ�ಂ��ಂ��ೆ �ಾದಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ

o ಮಗು��ೆ ಪ��ೇ�ಸಬಹು�ಾದ �ೆ�ೕ

o ಆ�ಾರವನು� ಸ���ಸಲು ಶ�ಾ�ಸ�ಗಳ� ಉ�ತ ಮತು�

ಕಳ�ೆ �ಾ�ನ 

o ಮಗುವನು� ಒರ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ ಮತು� ತ�ೆ��ಂದ ತುಂ�ಾ

�ಂ��ೆ, ಸ���ಸುವ ಆ�ಾರವನು� ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುತ��ೆ

o ತ�ೆ, ಕು���ೆ ಮತು� ಭುಜಗಳನು� ಕು���ಂದ �ೆ�ಾ��

�ೆಂಬ�ಸುವ��ಲ�

o �ಾಲುಗಳ� �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ �ಾ�ಯ�� ತೂ�ಾಡು���ೆ

o ಮಗು ಕು��ಯ�� �ಾರು���ೆ

o �ಣ�ಾಲುಗಳ� �ೇರ�ಾ�ರುತ��ೆ ಮತು� �ಾಗುವ��ಲ�

12-24 �ಂಗಳ� ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ ಆ�ಾರ�ಾ��  ಉತ�ಮ ಮತು� ಕಳ�ೆ  �ಾ�ನದ ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� (ಕು��ಯ�� )
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ಕಪ್ ಕು�ಯು��ೆ, �ೆರಳ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ಮತು� ಚಮ�ೆ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ  ಉತ�ಮ 

�ಾ�ನಗಳ� 

ಮಗು �ೆ�ೆದಂ�ೆ, ಆ�ಾರ�ಾ�� ಬಳಸುವ �ಾ�ನವ� ಬದ�ಾಗ�ೇ�ಾಗಬಹುದು. ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ಆ�ೈ�ೆ �ಾಡುವವನು 12 �ಂಗಳ �ಕ� ಮಗುವನು� 
ತನ�  ಮ�ಲ�� ಇಟು��ೊಂಡು �ಾಲು�ಸು��ರಬಹುದು.ಆಗ  �ಕ� ಮಗು ಅಂ�ೆ�ಾ�ಡು��ದ�ಂ�ೆ, ಅದು ತನ� ವಯ��ನ ಮಕ���ೆಂ��ೆ  �ೕ�ನ 
ಕು��ಯ�� ಕು�ತು ಸ�ತಃ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸಲು ಪ�ಯ��ಸಲು ಆರಂ�ಸುತ��ೆ. 

ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಮ�ೆ ಅಥ�ಾ ಮಗು��ೆ ಸ��ೊಂದುವ��ಲ��ಾದ�ೆ, �ೇ�ೆ �ಾ�ನವನು� (ಮತು� ಕು��) 

ಪ�ಯ��ಸುವ�ದು ಸೂಕ��ಾ��ೆ. �ೆಲ��� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು “ಸ��ಾದ �ೇಹರಚ�ೆ” ಯನು� 

ಕಂಡು�ೊಳ��ವವ�ೆ�ೆ ಅ�ೇಕ �ಾ�ನಗಳನು� ಪ�ಯ��ಸ�ೇಕು. 

12-24 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ ಆ�ಾರ�ಾ�� ಬಳಸುವ �ಾ�ಾನ� �ಾ�ನಗಳನು� �ೆಳ�ೆ ಪ��

�ಾಡ�ಾ��ೆ. ಬಹು �ಾ�ನಗಳ� ಒಂ�ೇ ಮಗು�ನ ಅಗತ�ಗ��ೆ ಸ��ೊಂದಬಹುದು ಆದ�ೆ ಈ ಎ�ಾ� 
�ಾ�ನಗಳ� ಪ�� ಮಗು�ಗೂ �ೆಲಸ �ಾಡುವ��ಲ� ಎಂಬುದನು� ಗಮನದ���.

�ೇರ�ಾ� ಕು�ತ ಮುಂದ�ೆ� �ಾ�ದ ಭಂ� (�ೊ�ೆ/�ೆಲದ �ೕ�ೆ  ( 

�ೇ�ೆ :  ಮಗುವನು� ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ಸುವ �ಾ�ನದ�� ಇ�� (1) �ಮ� �ೊ�ೆಯ �ೕ�ೆ �ೇರ�ಾ� 

ಕು�ತು�ೊ��, ಅಥ�ಾ (2) �ೆಲದ �ೕ�ೆ �ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ತ ಆಸನ �ಾ�ನದ�� ಮಗುವನು� ಇ��. 
�ಮ� ಮಗು �ಮ�ನು� �ೋಡು��ರ�ೇಕು. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  �ೆ��ನ ಮಕ�ಳ� 12-24 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಬಹು�ೇಕ ಮಕ�ಳ�; ಚಮಚ ಆ�ಾರ, 
ಕಪ್ ಕು�ಯು��ೆ ಮತು� �ಾ� �ಂದ ಕು�ಯುವ �ೌಶಲವ�ಳ� ಮಕ�ಳ�. 

��ೇಷ�ಾ�  ಇವ��ೆ  ಒ� �ೆಯದು :  

o ತಮ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸುವ 12-18 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ�

�ೇರ�ಾ� ಕು�ತ ಮುಂದ�ೆ� �ಾ�ದ ಭಂ� (ಮಗು�ನ ಆಸನ   / ಎತ�ರದ ಕು��ಯ�� ) 

�ೇ�ೆ :  ಮಗು�ನ ಆಸನ ಅಥ�ಾ ಎತ�ರದ  ಕು��ಯ�� ಮಗುವನು� ಉತ�ಮ�ಾ� 
�ೆಂಬ�ಸುವ �ಾ�ನದ�� ಇ��. ಆ�ಾಮ�ಾ�ರುವ ಆಸನದ�� ಕು�ತು  ಮಗು �ಮ�ನು� 
�ೋಡು��ರ�ೇಕು. �ೕವ� ಆ�ಾರ, ಕಪ್ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಚಮಚವನು� ���ರ�ೇಕು ಮತು� / 

ಅಥ�ಾ ಮಗು ಸ�ಾಯ �ಾಡಬಹುದು. ಆಸನ ಅಥ�ಾ ಕು���ಂ��ೆ �ೆ�ೕ ಅಥ�ಾ �ೇಬಲ್ 
ಬಳಸುವ�ದು ಆ�ಾರಗಳ ಅ�ೆ�ೕಷ�ೆಯನು� ಉ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಮತು� �ೆರಳ�ಗಳ�, �ಾ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� 
ಕಪ್ಗಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರವನು� �ೕಡಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  �ೆ��ನ ಮಕ�ಳ� 12-24 �ಂಗಳ ವಯ��ನ �ೆ��ನ ಮಕ�ಳ� ; ಚಮಚ 
ಆ�ಾರ, �ೆರಳ� ಆ�ಾರ, ಕಪ್ ಕು�ಯುವ�ದು, �ಾ� ಮೂಲಕ  ಕು�ಯುವ�ದು ಈ �ೌಶಲಗಳ�� 

ಸಮಥ��ಾ�ರು�ಾ��ೆ. 

��ೇಷ�ಾ�  ಇವ��ೆ  ಒ� �ೆಯದು :  

o ತಮ�ನು� �ಾವ� �ೕ�ಸುವ�ದನು�  ಕ�ಯಲು �ಾ�ರಂ��ರುವ 12-24 �ಂಗಳ

ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ�
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ತ� 

�ಜಗ� 

�ಂಟ 

�ಂಡ 

��ಗ
�

ಅ� 

12-24 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ �ಾ��ೕಕರಣ ಪ��ೕಲ�ಾಪ��

12-24 �ಂಗಳ�ಗಳ�� ಒಂದು  ಮಗು :

 �ೊಂಟವನು� 90-���ಗಳ�� ಇರ�ೇಕು ಮತು� ತ�ೆ�ಂತ ಕ�� ಇರ�ೇಕು 

 �ೇಹ �ೇರ�ಾ� ಇರ�ೇಕು ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರ �ೇಹ ಅಥ�ಾ ಕು���ಂದ �ೆ�ಾ�� 

�ೆಂಬ�ತ�ಾ�ರ�ೇಕು - ಮುಂದ�ೆ�, �ಂದ�ೆ� ಅಥ�ಾ ಎರಡೂ ಬ��ೆ �ಾಲ�ಾರದು 

 ಭುಜಗಳ� ಮಟ��ಾ�ರ�ೇಕು ಮತು� ಮುಂದ�ೆ� ಇರ�ೇಕು 

 ತ�ೆ ಮಧ� �ೇ�ೆಯ��ರ�ೇಕು. 

 �ಣ�ಾಲುಗಳ� 90 ��� �ೋನದ��ರ�ೇಕು 

 �ಾದಗಳ� �ೆಲದ �ೕ�ೆ ಇರ�ೇಕು ಮತು� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ �ೇಹದ ಎದು��ೆ ಇರ�ೇಕು. 
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ವಯ���ಾ� �ೆ�ೆ�ನ��ಡ�ೇ�ಾದ ಅಂಶಗಳ�:

ಮಗು �ೆ�ೆದಂ�ೆ, ಊಟದ  ಸಮಯವ� �ೆಚು� ಸಂ�ೕಣ� ಮತು� ಸಂ�ಾ�ಾತ�ಕ ಪ�����ಾ� ಪ�ಣ�ಸುತ��ೆ. �ನು��ಾಗ ಮಗು 

ಪ�ೆಯುವ ಯಶ��ನ�� ಉತ�ಮ �ಾ��ೕಕರಣವ� ��ಾ�ಯಕ�ಾ�ರುತ��ೆ. ಉತ�ಮ �ಾ��ೕಕರಣವ� ಮಗು��ೆ ಪ��ಾಮ�ಾ� ಸ�ಯಂ-�ೕಡರ್ 

ಆಗಲು �ೆಚು� �ೈ�ಕ ��ರ�ೆಯನು� �ೕಡುತ��ೆ. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಊಟದ ಸಮಯ�ೆ� ಸೂಕ��ಾದ �ಾ��ೕಕರಣದ ಅಗತ� ಅಂಶಗಳನು� 

ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ�� ಪ�ಣ�ಯನು� �ೊಂ�ರ�ೇಕು ಇದ�ಂದ ಮಕ���ೆ ಸುರ�ತ�ಾ� ಮತು� ಆ�ಾಮ�ಾ� ಆ�ಾರವನು� �ೕಡಬಹುದು. 

ಮಗು��ೆ  �ೌಶಲ� ಮತು� �ಾ�ತಂತ��ವನು� �ೆ�ೆಸಲು ಅವಶ�ಕ ಸಮಯ ಮತು� ಸ�ಾಯ �ೕ�ದಂ�ಾಗುತ��ೆ. 

�ೆ�ೆ�ನ��ಡ�ೇ�ಾದ ಅಂಶಗಳ�: 

① ಉತ�ಮ ಆ�ಾರ �ಾ��ೕಕರಣವ� �ನು��ಾಗ ಸುರಕಷ್�ೆ�ೆ �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ, �ನು�ವ�� ಸು�ಾ�ತ �ೌಶಲ�ಗಳ� ಮತು� ಸ�ಯಂ-

ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೆ��ನ �ಾಮಥ��ವನು� ಉಂಟು �ಾಡುತ��ೆ.

② ಊಟದ ಸಮಯ�ೆ� ಉತ�ಮ �ಾ�ನವನು� ಆ�� �ಾಡಲು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು �ಾ�ಾಗಲೂ �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಮತು�

ಮಗು�ನ �ೈಯ��ಕ ಅಗತ�ಗಳನು� ಪ�ಗ�ಸ�ೇಕು.



ಅ�ಾ�ಯ  3  |  ��ಾಗ  3 .4 :ಊಟದ  �ೊ ರ�ಾ� :  12-24 �ಂಗಳ�  ವಯ��ನ  ಮಗು��ೆ  �ೆಂಬ�ಸುವ  ಸಲ�ೆಗಳ�  

162 

��ಾಗ 3.4:ಊಟದ �ೊರ�ಾ� :12-24 �ಂಗಳ� ವಯ��ನ 

ಮಗು��ೆ �ೆಂಬ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ� 

�ೕವನದ ಎರಡ�ೇ ವಷ�ವ� ಮಗು��ೆ ಒಂದು ಪ�ಮುಖ ಸಮಯ�ಾ� ಮುಂದುವ�ಯುತ��ೆ. ಈ ಸಮಯದ��  ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ೈನಂ�ನ 
ಅನುಭವಗಳ� ಮತು� ತಮ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ನ ಸಂಬಂಧಗಳ ಮೂಲಕ ತಮ� ಬ�ೆ� ಮತು� ತಮ� ಸುತ��ನ ಪ�ಪಂಚದ ಬ�ೆ� ತುಂ�ಾ 

ಕ�ಯು�ಾ��ೆ. ಮತು� ಅವರು ಬು��ವಂತರು ಮತು� ಬಲ�ಾ�ಗ�ಾ�ರುವ�ದ�ಂದ, ಅವರು ಇನೂ� �ೆ��ನದನು� �ಾಡಬಹುದು! ಈ ��ಾಗವ� 
ಊಟದ �ೊರ�ಾ� ಮಗು�ನ ಎರಡ�ೇ ವಷ�ದ �ೕವನದ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳ�� ಆ�ೋಗ�ಕರ �ೆಳವ��ೆಯನು� ಉ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಸರಳ�ಾದ 
��ಾರಗಳನು� ಹಂ��ೊಳ��ತ��ೆ. 

�ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗಳ� ಮತು� �ನಚ�ಯ ಸಮಯದ�� ಮಗು��ೆ ಈ ಆ�ೋಚ�ೆಗಳನು� �ೇ�ಸುವ ಮೂಲಕ, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು�ನ 

ಅ�ವೃ��ಯನು� ಸಮಥ� �ೕ�ಯ�� �ೆಂಬ�ಸಬಹುದು, ಅದು ಕ�� ಸಮಯದ ಅಗತ��ರುತ��ೆ. ಡ�ಾಪರ್ ಬದ�ಾವ�ೆಗಳ ಸಮಯದ��, 
�ಾ�ನದ ಸಮಯ, ಆ�ಾಮವನು� �ೕಡು�ಾಗ ಮತು� ಒಂದು ಸಮಯದ�� ಅ�ೇಕ ಮಕ���ೆ ಆ�ೈ�ೆ �ೕಡು�ಾಗ ಈ ��ಾರಗಳನು� ಆ�ಾರ 

ಸಮಯ, �ೆ���ಂಗ್ / �ವಸ��ೊ�ಸುವ �ಾ��ೆಯಂ�ೆ �ೇ�ಸಲು ಪ�ಯ���. ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ಒಂದು ಮಗು��ೆ �ಾಲು�ಸು�ಾಗ, ಇ�ೊ�ಂದು 
ಮಗು ತನ� �ಾಲ�ೆ ಮತು� �ೕರ್ ಬ� �ೆಲದ �ೕ�ೆ ಆಟದ ಸಮಯವನು� ಆನಂ�ಸು���ೆ. 

 �ೕ�ಾರ್ ಚಲ�ೆಗಳ�: 

ಮಗು��ೆ ತನ� �ೇಹವನು� ಸ�ಸಲು ಮತು� ಪ�ಪಂಚವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು �ಾಧ��ಾ�ಾಗ, ಅದು ತನ� �ೇಹ ಮತು� �ದುಳನು� �ೆ�ೆ��ೊಳ��ವ 

ಹಂತದ���ೆ ಎಂದು ಅಥ�. �ೆಚು�ವ��ಾ�, ಮಗು�ನ ಚಲ�ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು �ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� �ೇರ�ಾ� �ೆಂಬ��ದಂ�ೆ. ಉತ�ಮ 
�ೕ�ಾರು �ೌಶಲ� �ೊಂ�ರುವ ಬಲ�ಾದ ಮಕ�ಳ� �ಾ�ಾನ��ಾ� �ೕ�ಂಗ್ಗ��ೆಂ��ೆ ಕ�� ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ ಅಥ�ಾ 
ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� �ೕಘ��ಾ� ಪ�ಹ���ೊಳ���ಾ��ೆ. 

�ೕ�ಾರ್  (�ೈ�ಕ )  

ಚಟುವ��ೆಗಳ�  

�ವರ�ೆ  (ಈ  �ೕ�  �ಾ�ಸುತ��ೆ )  

�ೊಡ� ಚಲ�ೆಯ ಆಟ 

⇒ ಆಟದ ಮ�ೆ: �ೊಡ� �ೆ���ೆಗ�ಂದ ಆಟದ ಮ�ೆಗಳನು� �ಾ�. �ಟ�ಗಳ� ಮತು� �ಾ�ಲುಗ��ಾ� ಬ�ಗಳ�� ರಂಧ�ಗಳನು�

ಕತ���. “ಮ�ೆಯ ಒಳ�ೆ ಮತು� �ೊರ�ೆ �ೆವಳ��ಾ� ಆನಂ��.”

⇒ �ೆಂ��ಾಟ ಆ�: �ೆಂಡನು� �ಂದ�ೆ� ಮತು� ಮುಂದ�ೆ� ಎ�ೆಯುವ�ದು, ಉರು�ಸುವ�ದು ಮತು� ಒ�ೆಯುವ�ದು. ಹಲ�ಾರು

ಮಕ���ೆಂ��ೆ ಒ���ೆ ಆಟ�ಾ��

⇒ ಎ�ೆಯುವ ಮತು� ಜಗು�ವ ಆಟ: ಕ�ಮಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಲು ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು �ೊಡ� ವಸು�ಗಳನು� ತಳ�ಲು ಮತು� ಎ�ೆಯಲು

ಮಕ���ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�. �ೊಡ� ಆ��ೆ �ಾರುಗಳ� ಮತು� ಟ�ಕ್ಗಳ�, ಚಕ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ವಸು�ಗಳ�, ಪ�ಶ್

ಆ��ೆಗಳ�, �ೆ���ೆಗಳ�, �ಾಂ�� ಬು��ಗಳ� ಮತು� ಹಗುರ�ಾದ �ೕ�ೋಪಕರಣಗಳ� (ಕು��ಗಳ�) ಎಲ�ವ� ಉತ�ಮ�ಾ� 

�ಾಯ��ವ��ಸುತ��ೆ. 

⇒ �ೊರ�ನ ಆಟಗಳ�: �ೆಂಡುಗ��ೆಂ��ೆ ಆಟ�ಾಡಲು ಮಕ�ಳನು� ��ೕ�ಾ���, ���ಲುಗಳನು� ಹ�� ಇ�ಯಲು ��ೕ�ಾ���.

ಆಟದ �ೖ�ಾನದ ಉಪಕರಣಗಳನು� ಬಳ� ಮತು� �ೕ�ನ ಓಟ �ಾ�.
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⇒ �ಾಗನ್ ಸ�ಾ�: �ೆ�ೕ�ತರು ಅಥ�ಾ ಇತರ ವಸು�ಗ��ೆಂ��ೆ �ಾ�ಗನ್ ತುಂಬಲು ಮಗುವನು� ��ೕ�ಾ��� ಮತು� ನಂತರ

ಎ�ೆಯುವ ಅಥ�ಾ ತಳ��ವ ಮೂಲಕ ಅವ��ೆ ಸ�ಾ�ಯ ಅನುಭವ  �ೕ�. �ಾಂ�� ಬು��ಗಳ� ಅಥ�ಾ ��ಂಗ್ / ಹಗ�

ಕ��ದ �ೆ���ೆಯೂ ಸಹ ಇದ�ೆ� ಸೂಕ��ಾದ ವಸು�ಗ�ಾ��ೆ. 

⇒ ���ಲು ಹತು�ವ�ದು ಮತು� ಇ�ಯುವ�ದು:  ���ಲುಗಳ �ೕ�ೆ ಮತು� �ೆಳ�ೆ ನ�ೆಯಲು ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡು�ಾಗ ಮಗು�ನ

�ೈಯನು� ��ದು�ೊ��. �ೆಲ�ೇ ���ಲುಗಳ �ೕ�ೆ (ಒಂದ�ಂದ ಮೂರು) ಹತು�ವ�ದು �ೆಚು� ಸೂಕ��ಾ��ೆ.

⇒ ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು �ಾ�ತಂತ��: �ೆವಳ���ೆ, �ಂ�ರುವ�ದು, ನ�ೆಯುವ�ದು, ಓಡುವ�ದು ಮುಂ�ಾದ �ೊಡ� ಚಲ�ೆಯ �ೌಶಲ�ಗಳನು�

ಬಳ��ೊಂಡು ಮಕ���ೆ ತಮ� ಪ�ಸರವನು� ಮುಕ��ಾ� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�.

ಚಲ�ೆ ಮತು� ಸಂ�ೕತ 

⇒ �ಾ�ನ್� �ಾ��: �ೕವ� ಆನಂ�ಸುವ ಸಂ�ೕತವನು� � �ೇ �ಾ� ಮತು� ಒ���ೆ ನೃತ� �ಾ�.

⇒ �ೊ�ೆ�ೆ �ಾ�: �ಾಡುಗಳನು� �ಾ�, �ೆರ�ನ �ಾ�ಸಗಳನು� �ಾ� ಮತು� �ಮ� �ೇಹಗಳನು� ಚ��.

⇒ ಸಂ�ೕತ �ಾದ� �ಾ�: ಆ��ೆ ಉಪಕರಣಗಳ� ಅಥ�ಾ ಮ��ೆಗಳ� ಮತು� ಹ��ಾಣಗಳಂತಹ �ೈನಂ�ನ ವಸು�ಗಳನು�

ಬಳ��ೊಂಡು �ಮ� ಸ�ಂತ ಸಂ�ೕತವನು� (ಅಲು�ಾಡುವ ಮತು� �ೊ�ೆಯುವ) ಆನಂ��.

�ೆರಳ� ಮತು� �ೈಗಳ ಆಟ. 

⇒ �ೇಬಲ ಸಮಯ : ಮಕ�ಳ� (�ಾ�ಕ್ಗಳ�, ಪಜಲ್ ಗಳ� ಇ�ಾ��  ಆಟ�ಾಡಲು � ಮತು� ಕ�ಾಕೃ�ಗಳ� (�����ಂಗ್,

�ೇಂ�ಂಗ್, �ಾ��ಂಗ್, ಇ�ಾ��) ಗಳನು� �ಾಡಲು  �ೇಬಲ್ ಆ� ಸಣ� �ೇಬಲ್, �ಾಕ್� ಅಥ�ಾ ತ�ೆ�ೆಳ�ಾದ �ಾಂ��

ಬು��ಯನು� ಬಳ�.

⇒ �ಾ�ಕ್ ಸಮಯ: �ೕ�ನ �ಾ���ಂಗ್ �ಾ�ಕ್ಗಳನು� �ಾ� ಮತು� ನಂತರ ಅವ�ಗಳನು� �ೆಳ�ೆ ತ���. �ೊಡ� �ಾ�ಕ್ಗಳನು�

ಸಂಗ��ಸುವ�ದು ಸುಲಭದ �ಾಯ��ಾ��ೆ.

⇒ �ಾ�ೆ�ಟ್ �ಾಲ್ : ವಸು�ಗಳನು� �ಾಂ�� ಬು��, �ಾಕ್�, ಕಂ�ೇನರ್ ಅಥ�ಾ ಕಸದ ಬು���ೆ �ಾಕುವ ಆಟ ಆ�  ಮೃದು�ಾದ

�ೆಂಡುಗಳ�, ಸಣ� �ಂಬುಗಳ�, ಹುರು� �ೕಲಗಳ�, ಸ�ಫ್� �ಾ��ಗಳಂತಹ ವಸು�ಗಳನು� “�ೆಂಡು” ಎಂದು ಬಳ�.

⇒ ಡಂ�ಂಗ್ ಮತು� ಭ�� �ಾಡುವ�ದ್ : �ೕ�ನ ಡಂ�ಂಗ್ ಆಟ�ಾ�.  ಕಂ�ೇನರ್ಗಳನು� ಸಂಗ��� ಮತು� ಅವ�ಗಳನು�

ವಸು�ಗ�ಂದ ತುಂ��. ಶ�ಗಳ �ೆ���ೆಗಳ�, ರ��ನ �ೆ���ೆಗಳ�, ಟಪ�ರ್�ೇರ್ ಮತು� ಬ�ೆಟ್ಗಳ� ಎಲ�ವ� ಈ ಆಟ�ೆ�

ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸುತ��ೆ.

⇒ ಕ�ಾ ಸಮಯ : ಕ��ೕನ್ ಗಳ�, �ಾಕ�ರ್ಗಳ�  �ೕ�ಸುಣ�, �ೆ��ಲ್, ಬಣ� ಅಥ�ಾ �ೕರು ಬಳ�  �ೕ�ನ ��ಾ�ಸಗಳ�

ಮತು� �ತ�ಗಳನು� �ಾ�. �ೆರಳ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಕುಂಚಗಳನು� ಬಳ�.

⇒ �ೊಡ� ಸ�ಾಯಕರು: �ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗ�ಾದ �ೆ���ಂಗ್ / ಉಡುಪ� �ೆ�ೆಯುವ�ದು , �ೈ �ೊ�ೆಯುವ�ದು ಮತು�

ಇತರ ಸ�ಚ��ೊ�ಸುವ  ಚಟುವ��ೆಗ��ೆ ಮಕ�ಳನು� ಸ�ಾಯಕ�ಾ� �ೇ�.

�ೕ�ಾರು (�ಾ�ಯು) �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೆ�ೆಸಲು ಮತು� 

ಆನಂ�ಸಲು ಈ ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ೇಹವನು� ��ಧ 

�ೕ�ಯ�� ಓಡುವ�ದು, ��ಯುವ�ದು, ಹತು�ವ�ದು ಮತು� 
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ಈ �ಕ�  ಮಕ� � ಹಗ�ನ��  ಪರಸ� ರ ಮ��  ಅವರ �ಲ� 

��ವವ�ಂ�� �ೕ�ನ ಆಟಗಳ��  ಆ��� �.

 ಆಟ ಮತು� ಕ�ಯು��ೆ 

ಮಗು�ನ ಆರಂ�ಕ ಆಟ ಮತು� ಕ��ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಪ���ನ ಸುಲಭ�ಾ� �ಾಡಬಹು�ಾದ �ೆಲಸ�ಾ��ೆ. �ಕ� ಮಕ�ಳ� ಕ�ಯುವ 

ಮುಖ� �ಾಗ��ೆಂದ�ೆ ಆಟ. ಆದ��ಂದ ಮಗು��ೆ ಆಟ�ಾಡಲು, ವಸು�ಗಳನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು, ಇತರ�ೊಂ��ೆ ಸಂವಹನ ನ�ೆಸಲು ಮತು� ಅವನ 

ಪ�ಸರವನು� ಕಂಡು��ಯಲು ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ಾ��ೊ�. ಇದು  ಬಲ�ಾದ �ದುಳನು� �ೆ�ೆಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ, ಮಗು ಭ�ಷ�ದ 

ಉತ�ಮ ಪ��ೆ�ಾಗಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. 

ಆಟ  ಮತು�  ಕ��ೆಯ  

ಚಟುವ��ೆಗಳ�  

�ವರ�ೆ  (ಈ �ೕ� �ಾ�ಸುತ��ೆ )  

�ಾತ�ಾಡುವ�ದು, �ಾಡುವ�ದು, 

ಓದುವ�ದು ಮತು� ಕ�ಯುವ�ದು 

⇒ ಕ�ಾ ಸಮಯ: ಒ���ೆ ಪ�ಸ�ಕಗಳನು� ಓದುವ�ದು ಅಥ�ಾ �ಮ� �ೆ��ನ ಕ�ೆಗಳನು� �ೇಳ�ವ�ದು. �ಶು

�ಾ�ಸಗಳ� ಅಥ�ಾ ��ೇಷ �ಾಂಪ��ಾ�ಕ ಕ�ೆಗಳನು� ಹಂ��ೊ��.

⇒ ಸಂ�ೕತ ಸಮಯ: ಸಂ�ೕತವನು� ಆ�� ಮತು� ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾಡುಗಳನು� �ಾ�. �ಮ�ೆ ���ರುವ

�ಾಡುಗಳ �ೊ�ೆ�ೆ �ೕ�ನ �ಾಡನು� ಆನಂ��.

⇒ �ಾತ�ಾಡುವ ಸಮಯ: ಮಗು ಏನು �ಾಡು���ೆ, �ೕವ� ಏನು �ಾಡು����ೕ� ಮತು� �ೕವ� ಒ���ೆ ಏನು

�ಾಡು����ೕ� ಎಂಬುದರ ಕು�ತು �ಾತ�ಾ�. ಆ�ಾರಗಳ�, ಬಣ�ಗಳ�, ಸಂ�ೆ�ಗಳ�, ಅಕಷ್ರಗಳ�,

�ೇಹದ �ಾಗಗಳ�, �ಾ��ಗಳ�, ಆ�ಾರಗಳ�, ���ಾ�ೕಲ ಪದಗಳ�, �ಾವ�ೆಗಳ� ಮತು� ಇತರ 

�ಾ�ಾನ� �ೈನಂ�ನ ವಸು�ಗಳ� ಮತು� ಪ��ತ ವ���ಗಳನು� �ೆಸ�ಸಲು ಪದಗಳನು� ಬಳ�. 

⇒ ಆಟದ ಸಮಯ: ನ�ಸುವ ಆಟ�ೊಂ��ೆ ಆನಂ��. ಮಗು�ನ �ೊಂ�ೆಗಳನು� �ೕವ� �ಾಳ� �ಾ�

(ಅವ�ಗ��ೆ ಊಟ �ಾ��, ಬಪ್� �ಾ�, ಮಲ��), �ೕ �ಾ�� �ಾ�, ಅಡು�ೆ �ಾಡುವಂ�ೆ ನ��

ಅಥ�ಾ �ೕ�ೆಲ�ರೂ �ೕ�ನ �ಾ��ಗಳ� ಎಂದು ಊ��. 

⇒ ಸಂ�ೆ� ಸಮಯ: ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ನ��ೕ ಸಂ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ�. ಎಲ�ವನೂ� ಎ�� - ಒಂದು

�ೋ�ೆಯ��ನ ಕು��ಗಳ�, ಮಕ�ಳ�, ಬೂಟುಗಳ�, �ೆಂಡುಗಳ�, ಇ�ಾ��

�ೆಲದ �ೕ�ೆ ಆಟದ ಸಮಯ 

⇒ ಮಗು�ನ ಮಟ�ದ�� ಆಟ�ಾ�: ಈ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ಕಂ�ೇನರ್ಗಳ�, �ಾ�ಕ್ಗಳ�, �ೆಂಡುಗಳ�,

�ಾ���ಂಗ್ ಕಪ್ / ಆ��ೆಗಳ�, �ಾಲ್ ಗಳ�, ಆಟದ  ಮ��ೆಗಳ� ಮತು� ಹ��ಾಣಗಳ�, �ೊಂ�ೆಗಳ�,

�ಾರುಗಳ� / ಟ�ಕ್ಗಳ�, �ೊಡ� �ೊ�ಾಂಗಣ ಆ��ೆಗಳ�, ಪ�ಸ�ಕಗಳ�, ಪಜಲ್ ಗಳ�, ಮ�ೆಯ��

ತ�ಾ��ದ ����ೊಂ��ೆ  �ೆಲದ �ೕ�ೆ ಆಟ�ಾಡುವ�ದನು� ಆನಂ�ಸು�ಾ��ೆ. ಮತು� ಕ�ಾ

ಚಟುವ��ೆಗಳ� ಅಂದ�ೆ �ೇ�ಂಗ್, �ತ� ರಚ�ೆಯನು� ಸಹ ಆನಂ�ಸು�ಾ��ೆ.
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 ಸಂವಹನ ಮತು� ಸಂಬಂಧಗಳ� 

ಮಗು�ನ ಆರಂ�ಕ ಸಂವಹನ ಮತು� ಸಂಬಂಧಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಪ���ನ ಸುಲಭ�ಾ� �ಾಡಬಹು�ಾದ ಸಂಗ��ಾ��ೆ ಮತು� 
ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮತು� ಮಕ�ಳ ನಡು�ನ ಸಂಬಂಧವನು� �ೆ�ೆಸುವ ಅದು�ತ �ಾಗ��ಾ��ೆ. ಧ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ� ಬಲ�ಾದ ಮಕ�ಳನು� 
�ೆ�ೆಸುವ �ಾ�ಥ�ಕ �ಾಗ��ಾ��ೆ, ಅವರು ಎದು�ಸಬಹು�ಾದ ಕಷ�ಗಳ �ೊರ�ಾ�ಯೂ. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಕ���ೆಂ��ೆ ಆಳ�ಾ� ಸಂಪಕ� 

�ೊಂ��ಾಗ, ಮಕ�ಳ� ಸುರ�ತ�ಾ� ಕ�ಯಲು ಮತು� �ೆ�ೆಯಲು �ದ��ಾಗು�ಾ��ೆ. 

ಸಂವಹನ  ಮತು�  ಸಂಬಂಧಗಳ  

ಚಟುವ��ೆಗಳ�  

�ವರ�ೆ  (ಈ  �ೕ�  �ಾ�ಸುತ��ೆ )  

�ೆಲದ �ೕ�ೆ ಆಟದ ಸಮಯ 

⇒ ಆ�ಾ� �ೆ ಸಂಬಂ��: ಒ���ೆ ಇರು�ಾಗ, �ಾತ�ಾ�, ಕ�ೆಗಳನು� �ೇ�, ಓ� ಮತು� �ಾ� ಅಥ�ಾ

ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಗುನು�. ��� ಮುಖಗಳ� ಮತು� ಶಬ�ಗಳನು� ಒ���ೆ �ಾ�. ��ೇಷ �ಾ�ಸಗಳ�

ಅಥ�ಾ ಕ��ೆಗಳನು� ಹಂ��ೊ��, �ತ�ಗಳನು� �ೋ� ಮತು� �ೕಕ್-ಎ-ಬೂ ನಂತಹ ಸರಳ 

ಆಟಗಳನು� ಆ�. ಮಗು�ನ ಶಬ�ಗಳ�, ಪದಗಳನು� ಪ�ನ�ಾವ��� ಮತು� ಪರಸ�ರ �ಾತ�ಾಡಲು 

��ೕ�ಾ���. 

ಸ�ಾ�ಾನ ಪ�ಸುವ�ದು 

⇒ �ಯಂತ�ಣವನು� ಕ��: ಮಗು ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಂ�ಾಗ, ಅ�ೇ ಚಲ�ೆಗಳ� ಮತು� ಶಬ�ಗಳನು� ಪ�ೇ

ಪ�ೇ ಬಳ� �ಾ�ಂಗ್, �ೆ�ೕ�ಂಗ್, �ೌನ್�, �ಾ��ಂಗ್, ಮ�ಾಜ್, �ಾಡು�ಾ��ೆ, ಶು�ಂಗ್

ಇ�ಾ��ಗಳನು� ಬಳ� ಮಗುವನು� ಸ�ಾ�ಾನ�ೊ��. 

⇒ ಮುಂ�ತ ಸೂಚ�ೆ: �ೊಸ �ನಚ�ಗಳ�, ಘಟ�ೆಗಳ� ಮತು� ಜನರ ಬ� �ೆ ಸಮಯ��ಂತ ಮುಂ�ತ�ಾ�

ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾ�.

⇒ ಆ�� �ಾಡುವ�ದು: �ಾವ�ೆಗಳ� ಮತು� ಆ��ಗಳನು� ��ಾ�ಸಲು ಮಗು��ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು

ಎರಡು ಆ��ಗಳನು� �ೕ�. ("�ಮ�ೆ ಪ�ಸ�ಕ ಅಥ�ಾ �ಾ�ಕ್ ಗಳ� �ೇ�ೇ?")

⇒ �ಾವ�ೆಗಳನು� ಹಂ��ೊ��.: ಮಗು�ನ ಬ� �ೆ �ಾತ�ಾಡುವ ಮೂಲಕ ಅವರ �ಾವ�ೆಗಳನು� ಗುರು�ಸಲು

ಅವ��ೆ ಸ�ಾಯ �ಾ�. ಮಗು��ೆ ಇತರರು ಏನನು� ಅನುಭ�ಸು���ಾ��ೆ ಎಂಬುದನು�

ಅಥ��ಾ��ೊಳ�ಲು ಈ �ಾವ�ೆಗ��ೆ �ೆಸರುಗಳನು� �ೕ�. 

ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನಗಳ� 

⇒ ಆ�ಾ� �ೆ ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಸಂಪಕ� �ೊಂ�: ಮಗು �ಾಡುವ ಶಬ�ಗಳ� ಮತು� ಪದಗಳನು�

ಪ�ನ�ಾವ��� ಅಥ�ಾ ಮಗು��ೊಂ��ೆ ನಗುವ�ದು, �ಾಡುವ ಮೂಲಕ �ೆಚು� ಸಂಪಕ� �ಾ��.

ಡ�ಾಪರ್ ಬದ�ಾವ�ೆಗಳ�, ಆ�ಾರ ಮತು� �ಾ�ನದಂತಹ ಚಟುವ��ೆಗಳ ಸಮಯದ��

ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ೆಚು� �ಾತ�ಾ�.  ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಸಂಪಕ� �ಾ�ಸಲು ಸ�ಶ�ವನು� ಬಳ�,

ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ ಅ���ೊಳ��ವ�ದು, ಮ�ಾಜ್ �ಾಡುವ�ದು, ಇ�ಾ��.

�ರಂತರ�ಾ� ಆ�ೈ�ೆ 

⇒ �ೆ�ಾ�� ಪ������: ಹ�ವ�, ಅಸ�ಸ��ೆ, ಅ�ಾ�ೋಗ�, �ೋವ�, ಗಮನವನು� ಬಯಸುವ�ದು

ಇ�ಾ��ಗ�ಂದ ಮಗು ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಂ�ಾಗ, ಅದ�ೆ� �ತ�ಾದ ಪದಗಳ� ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಸ�ಶ�

ಮತು� �ೈ�ಕ �ೌಕಯ�ಗ��ೆಂ��ೆ ��ರ�ಾ� ಮತು� ಸಮ�ೕ�ತ�ಾ� ಪ������. 
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ಈ �ಕ�  ��ಗ �ರ� �ರ� 
ಆ��ಗ ��ಷ ಆ���ರ�ಂ�� 

ಒಂ� �� ಆ����� �. 

ಈ ವಯ���ಾ� ಪ�ಮುಖ 

ಅಂಶಗಳ� 

�ೕಷಕ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಾ�ರುವ�ದು ಎಂದ�ೆ ಊಟದ ಸಮಯದ�� �ಾತ� �ೆಂಬಲವನು� �ೕಡುವ�ದಲ�, �ನ��ೕ ಎ�ಾ� ಕಷ್ಣಗಳ��ಯೂ ಮಕ�ಳನು� 

�ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಅಗತ��ಾ��ೆ. ಪ���ಂದು ಚಟುವ��ೆ ಮತು� �ನಚ�ಯು ಮಗು�ನ �ೕವನ �ೌಶಲವನು� �ೆ��ಸುವ ಒಂದು ಅವ�ಾಶ�ಾ��ೆ. 
ಈ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� ಒಂ�ೇ ಸಮಯದ�� ಸಂ�ೕಣ��ೊ�ಸ�ೇ�ಾ�ಲ� ಅಥ�ಾ ಹಲವ� ಗಂ�ೆಗಳವ�ೆ�ೆ �ಾಡ�ೇ�ಾ�ಲ�. ದು�ಾ� ಆ��ೆ 
ವಸು�ಗಳನು� ಬಳಸ�ೇ�ಾ�ಲ�. �ಮ� ಪ�ಸರ�ಂದ ಅನುಕೂಲಕರ ವಸು�ಗಳನು� ಬಳ�, ಮತು� ಚಟುವ��ೆಗ��ಾ� �ನ��ೕ ಆ�ಾ�ೆ� ಸ�ಲ� 

ಸಮಯವನು� �ೕ�. ಅ�ವೃ��ಯು ಪರಸ�ರ ಸಂಬಂಧ �ೊಂ�ರುವ�ದ�ಂದ, ಒಂದು ಸರಳ ಚಟುವ��ೆಯ ಸಂ�ೕಜ�ೆಯ ಮೂಲಕ ಅ�ೇಕ 
ಪ��ೇಶಗಳನು� ಏಕ�ಾಲದ�� �ೆಂಬ�ಸಬಹು�ಾ��ೆ. 

�ೆ�ೆ�ನ��ಡ�ೇ�ಾದ  ಪ�ಮುಖ  ಅಂಶಗಳ� :  

① ಮಗು�ನ �ೆಳವ��ೆಯ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳ� ಒಂದ�ೊ�ಂದು ಸಂಪ��ತ�ಾ��ೆ. ಒಂದು ಪ��ೇಶದ�� �ೕವ� �ೕಡುವ �ೆಂಬಲವ� ಮ�ೊ�ಂದು

ಪ��ೇಶದ �ೕ�ೆ ಧ�ಾತ�ಕ ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ. ಇದಲ��ೆ, ಇ�ೕ ಮಗುವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಆ�ಾರ ಅ�ವೃ���ೆ ಸಹಕ�ಸುತ��ೆ.

② ಈ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ತಮ� ಸುತ� ನ�ೆಯು��ರುವ ಜನರು, ವಸು�ಗಳ� ಮತು� ಚಟುವ��ೆಗಳನು� ಗಮ�ಸುವ�ದರ�� �ೆಚು�

ಸ��ಯ�ಾ��ಾ��ೆ ಮತು� ಆಸ�� ವ�ಸು���ಾ��ೆ. ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರದಂತಹ ಆರಂ�ಕ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ��ೕ�ಾ��ಸಲು ಇದು ಸೂಕ� 

ಸಮಯ�ಾ��ೆ.

③ ಒಟು� ಅ�ವೃ��ಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� ಸಂ�ೕ�ಸಲು �ಾಲಕರು �ನ��ೕ �ಕ� ಕಷ್ಣಗಳ� ಮತು� ಚಟುವ��ೆಗಳನು�

ಕಂಡು�ೊಂ�ಾಗ ಮಕ�ಳ� �ಾಭವನು� ಪ�ೆಯು�ಾ��ೆ.
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��ಾಗ 4.1: ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಪ�ಮುಖ ಅ�ವೃ�� 
�ೖ�ಗಲು�ಗಳ�: 24-36 �ಂಗಳ�ಗಳ� . 

��ಾಗ 4.2: 24-36 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ 
ಮೂಲ ಆ�ಾರ �ಾಗ�ಸೂ�ಗಳ� 

��ಾಗ 4.3: 24-36 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ 
ಆ�ಾರ �ೕಡುವ �ಾ�ನಗಳ� 

��ಾಗ 4.4: ಊಟದ �ೊರ�ಾ� : 24-36 �ಂಗಳ 
ವಯ��ನ ಮಗುವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ� 

THE TODDLER YEARS: 24-36 MONTHS OLD 

“ದುಬ�ಲ ಪ�ರುಷರನು� ಸ�ಪ�ಸುವ�ದ��ಂತ ಬಲ�ಾದ ಮಕ�ಳನು� ���ಸುವ�ದು ಸುಲಭ.”  

 �ೆ��ೆ�ಕ್ �ೌ�ಾ�ಸ್ 

��ಾಗ 2 | ಅ�ಾ�ಯ 4 
ಅಂ�ೆ�ಾ�ಡುವ ವಷ�ಗಳ�: 24-36 �ಂಗಳ�ಗಳ� 

ಹ�ೆಯದು 
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��ಾಗ 4.1  ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಾ�  ಪ�ಮುಖ ಅ�ವೃ�� 

�ೖ�ಗಲು�ಗಳ� :24-36 �ಂಗಳ�ಗಳ� 

ಅ�ವೃ�� �ೖ�ಗಲು�ಗಳ ಮಹತ� 

�ೕವನದ ಮೂರ�ೇ ವಷ�ದ�� (24-36 �ಂಗಳ ವಯ���ಂದ) ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ೆಳವ��ೆಯ�� ��ರ�ಾದ �ೆಳವ��ೆಯನು� �ೋ�ಸುವ�ದರ 
�ೊ�ೆ�ೆ ಅ�ೇಕ �ೌಶಲ�ಗಳ �ಾಂ�ತ�ವನು� �ೋ�ಸು�ಾ��ೆ. ಈ ವಯ��ನ �ಾ���ಯ��, ಮಕ�ಳನು� �ೆ�ಾ�� "ಅಂ�ೆ�ಾ�ಡುವವರು" ಎಂದು 
ಕ�ೆಯ�ಾಗುತ��ೆ. ಅವರು ತಮ� �ೇಹದ�� �ೆಚು���ರುವ �ೈ�ಕ ಶ�� ಮತು� ��ರ�ೆಯನು� �ೋ�ಸು���ಾ��ೆ, �ೆ��ನ ಪದಗಳ� ಮತು� ಉದ��ಾದ 

ನು�ಗಟು�ಗಳನು� ಬಳಸು�ಾ��ೆ, ತಮ� �ಾ�ಥ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ�� ಸುರಕಷ್�ೆ ಮತು� �ೌಕಯ�ವನು� ಅನುಭ�ಸು�ಾ��ೆ, �ೆ�ೕ�ತ�ೊಂ��ೆ �ೆಚು� 
ಸಂವಹನ ನ�ೆಸು�ಾ��ೆ. ಅ�ವೃ��ಯ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳ� ಪರಸ�ರ ಸಂಬಂಧ �ೊಂ��ೆ ಮತು� ಪ��ಾ�ತ�ಾ��ೆ. ಮಗು�ನ �ೆಳವ��ೆಯನು� 
ಸಮಗ��ಾ� �ೋಡುವ�ದು ಬಹಳ ಮುಖ�. ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಾ� �ೆಚು�ವ� ಸ�ಾಯದ ಅಗತ��ರುವ 24-36 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳನು� 

�ೆಂಬ�ಸಲು ಅ�ವೃ��ಯ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳನು� ಪ�ಗ�ಸುವ�ದು ಬಹಳ ಮುಖ��ಾ��ೆ. 

 ಪ�� ಅ�ವೃ�� �ೊ�ೕನ್ ಬ�ೆ� �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, ಪ�ಚಯವನು� �ೋ�. 

�ೕ�ಂಗ್ ಸಮಗ� �ೋಟ  (24-36 �ಂಗಳ�ಗಳ�): 

ಅ�ವೃ��  ಪ��ೇಶ  ಅ�ವೃ���ೖ�ಗಲು�ಗಳ�  (�ೌಶಲ�ಗಳ�  

�ೊಂ�ಾ��ೆ 
ಮಗು �ಾ�� ಮತು� �ೈನಂ�ನ �ರು �� �ೆಗಳ��   ಉತ�ಮ  ��ಾ�ಂ� 

ಪ�ೆಯುತ��ೆ. 

�ೕ�ಾರ್ | ಸಂವಹನ | ಅ�ವ� 

ಮಗು ತನ� ಊಟದ ಸಮಯದ ಕು��ಯ�� ಕು�ತು ತನ� 

ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ��ೆ ಅವಳ� ಹ���ಾ��ೆಂದು ��ಸಲು ಪದಗಳನು� 

ಬಳಸುತ��ೆ. 

�ಾ�ಾ�ಕ-�ಾವ�ಾತ�ಕ | ಸಂವಹನ | ದೃ�� 

ತನ� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ ತನ� ಕು���ೆ 

ಬರು��ರುವ�ದನು� �ೋ�ದ ಮಗು ಸಂಭ�ಮ�ಂದ ಮುಗುಳ�ಗುತ��ೆ. 

�ಾ�ಾ�ಕ-�ಾವ�ಾತ�ಕ | ಸಂವಹನ | ಆ�ಸು��ೆ 

ಮಗು  ಊಟದ ಸಮಯದ�� ತನ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ ಪ��ೆ�ಗ��ೆ (“�ನ 

�ೆಚು� �ೇ�ಾ?” “�ನ�ೆ ಇನೂ� �ೕರು �ೇ�ೇ?”) ಪದಗಳ� ಮತು� ಸ�ೆ�ಗಳ 

ಮೂಲಕ ಪ�����ಸುತ��ೆ. 

�ೊಂ�ಾ��ೆ | �ೕ�ಾರ್ | ಅ�ವ� | 

ಮಗು ತನ� �ೈ ಮತು� ಚಮಚವನು� ಬಳ� �ಾ�ೇ ಸ�ತಃ  ಆ�ಾರವನು� 

�ೇ�ಸಲು  ಹಠ �ಾಡುತ��ೆ ಮತು� ಅವಳ� ಯಶ���ಾ�ಾಗ “�ಾನು 

ಅದನು� �ಾ�� �ೇ�ೆ!” ಎಂದು �ೇಳ�ತ��ೆ. 
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ಸಂವಹನ | ಅ�ವ� | �ಾ�ಾ�ಕ-�ಾವ�ಾತ�ಕ 

ಮಗು ತನ� �ೈ ಮತು� ಮುಖವನು� �ೊ�ೆಯಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ 

ಮತು� ಊಟದ ನಂತರ �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ ಅವಳ� ತನ� ಸ�ಳವನು� 

ಸ�ಚ��ೊ���ೊಳ��ತ��ೆ. 

ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯು  ಒಂದು ಸಂ�ೕಣ� ಪ���� ಮತು�  ಇದು ಅ�ವೃ��ಯ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳ� ಒಳ�ೊಂ�ರುತ��ೆ. �ೇವಲ ಒಂದು ಪ��ೇಶವ� 
ಸ��ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸ�ದ�ರೂ ಸಹ, ಇದು ಮಗು��ೆ ಮತು� ಅವಳ �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಸೃ��ಸುತ��ೆ. ಆದ��ಂದ, ಅವರ 
�ಾಮಥ�� ಮತು� ಅಗತ�ಗಳನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ�ಲು ಎಲ� �ೇತ�ಗಳಲೂ� ಮಕ�ಳನು� ��ಾಲ�ಾ� �ೋಡುವ�ದು ��ಾ�ಯಕ�ಾ��ೆ. 

ಅ�ವೃ��ಯ ಈ ಮೂಲ �ೖ�ಗಲು�ಗಳನು� (“�ೌಶಲ�ಗಳ�” ಎಂದೂ ಕ�ೆಯು�ಾ��ೆ) ಮತು� ಅವರು �ೇ�ೆ ಒ���ೆ �ೆಲಸ �ಾಡು�ಾ��ೆ ಎಂಬುದನು� 
ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ ಮೂಲಕ, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಅ�ವೃ��ಯು �ಾ�ಾಗ ಉತ�ಮ�ಾಗು���ೆ ಮತು� �ಾ�ಾಗ ಸಮ�ೆ� ಉಂ�ಾಗುತ��ೆ 
ಎಂಬುದನು� ��ದು�ೊಳ��ವ�� ಪ�ಣತ�ಾಗಬಹುದು. �ೆಚು�ವ��ಾ�, �ೌಶಲ�ಗಳ� ಪರಸ�ರ ಸಂಬಂಧ �ೊಂ�ರುವ�ದ�ಂದ, ಊಟ 

ಸಮಯದಂತಹ ಸರಳ, �ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗಳ�� ಅ�ವೃ��ಯ ಪ���ಂದು �ೇತ�ವನು� �ೆಂಬ�ಸಲು �ಾ�ಾಗಲೂ ಅವ�ಾಶಗ��ೆ 
ಎಂಬುದು ಒಂದು ಉತ�ಮ �ಳ�ವ��ೆ ಆ��ೆ. 

ಮುಂ�ತ�ಾ� ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಗುರು�ಸಬಹುದು ಮತು� ಸೂಕ� ���ೆ� ಮತು� �ೆಂಬಲ �ೕಡಬಹುದು. ಇದ�ಂದ ಮಕ�ಳ� 
ಆ�ೋಗ�ಕರ�ಾ� �ೆ�ೆಯು�ಾ��ೆ.   

�ೆನ��: ಅ�ವೃ�� ಒಂದು ಪ���� ಮತು� �ಶುಗಳ� ಈ �ೌಶಲಗಳನು� ಪ�ೆಯಲು  �ೆ��ನ ಸಮಯ��ೆ. 
�ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು �ಾವ� �ೇ�ೆ ಸ��ಸುವ ಮಕ�ಳ ಅಗತ�ಗಳನು� ಉತ�ಮ�ಾ� ಪ��ೈಸಲು ಈ 
�ೖ�ಗಲು�ಗ��ೆಂ��ೆ ಪ��ತ�ಾಗ�ೇಕು. 

ಅಂ����ವವ� �ರ�ನ 
ಚ�ವ��ಗಳ��  ಒ�� � ಆ����� �. 

ಮಕ� � �� ಬಲ�ದ �ಹ ಮ��  ಮನಸ� ��  
ಕ���� � ಮ��  ಅ���� ಪ���� � 
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24-30 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� :

�ೊಂ�ಾ��ೆ: ⇒ ಒಂದು ಕಪ್ ಮತು� �ಾ��ಂದ  �ೆಚು� ಸುಲಭ�ಾ� ಕು�ಯು�ಾ��ೆ

⇒ �ೆರಳ�ಗಳ� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� �ೆಚು� ಸುಲಭ�ಾ� ಬಳ� ಸ�ಯಂ �ೕಡ್ �ಾಡುತ��ೆ

⇒ �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ �ೈ ಮತು� ಮುಖವನು� �ೊ�ೆಯುತ��ೆ

⇒ ಎ�ಾ� �ೇಬಲ್ ಆ�ಾರಗಳನು� �ೌಶಲ ಪ�ವ�ಕ�ಾ�  �ನು�ತ��ೆ - ಆದ�ೆ �ೆಲವ� ಆ�ಾರಗ��ೆ ಬಲ�ಾದ

ಆದ��ೆಗಳನು� �ೋ�ಸಬಹುದು

ಸಂವಹನ: 

⇒ ಸರಳ ಪ��ೆ�ಗ��ೆ ಪ�����ಸುತ��ೆ

⇒ ��ನ� �ಾತ�ಗಳನು� ಅ�ೈ���ೊಳ��ತ��ೆ (“�ೊಡ�ದು” ಮತು� “ಕ��”)

⇒ ಪದಗಳನು� ಬಳಸುವ ಮೂಲಕ  �ೈಯ��ಕ ಅಗತ�ಗ��ೆ ಸ�ಾಯ �ೇಳ�ತ��ೆ.

⇒ ನು�ಗಟು�ಗಳನು� �ೇಳಲು �ೆ��ನ ಪದಗಳನು� ಒ���ೆ ಇ�ಸುತ��ೆ (“ನನ�ೆ ____ �ೇಕು,” “�ೆಚು� �ೕರು,

ದಯ�ಟು�”)

ಉತ�ಮ ಮತು� ಒಟು� 

�ೕ�ಾರ್: 

⇒ ಸ�ಲ� �ಖರ�ೆ�ಂ��ೆ �ೆಂಡನು� ಎ�ೆಯುತ��ೆ.

⇒ �ೆಂಡು ತನ� ಎ�ೆಯ ಹ��ರ ಬರು��ದ�ಂ�ೆ ��ಯು�ಾ��ೆ.

⇒ �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ �ೆಚು� ದೂರ ನ�ೆಯುತ��ೆ ಮತು� ಓಡುತ��ೆ.

⇒ �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ �ಂದ�ೆ� ���ಲುಗಳನು� ಇ�ಯುತ��ೆ.

ಅ�ವ�: 
⇒ ಅನುಗುಣ�ಾದ �ತ�ಗ��ೆ ವಸು�ಗಳನು� �ೊಂ�ಸುತ��ೆ

⇒ ಸ�ಂತ ವಯಸ�ನು� �ೇಳ�ತ��ೆ

⇒ �ೊಂ�ೆ�ೆ ಆ�ಾರ �ೊಡುವ�ದು, �ೊಂ�ೆಯನು� ಸುತು�ವ�ದು, �ೊಂ�ೆಯನು� �ಾ��ೆ�ೆ �ಾಕುವ�ದು ಮುಂ�ಾದ

ಅ�ೇಕ ಹಂತಗಳನು� ಒಳ�ೊಂಡ ಆಟವನು� ಪ�ಣ��ೊ�ಸುತ��ೆ.

⇒ “ಒಂದು,” “ಇ�ೊ�ಂದು” ಮತು� “ಎಲ�” ಪ�ಕಲ��ೆಗಳನು� ಅ�ೈ���ೊಳ��ತ��ೆ

�ಾ�ಾ�ಕ ಮತು� 

�ಾವ�ಾತ�ಕ: 
⇒ �ೆಲವ� ವಸು�ಗಳನು� ತನ��ೇ ಎಂದು �ೇ��ೊಳ��ತ��ೆ (“ನನ�ದು”)

⇒ ಇತರರು ದುಃಖ, ಅಸ�ಾ�ಾನ ಅಥ�ಾ ಸಂ�ೋಷ�ಾ�ರುವ�ದನು� ಗಮ�ಸುತ��ೆ.

⇒ �ೆಂ�, �ಾಕುಗಳ�, ಒ�ೆಗಳ� ಮುಂ�ಾದ �ಾ�ಾನ� ಅ�ಾಯಗಳನು� ಗುರು�ಸುತ��ೆ.

⇒ �ೆಂಬಲವನು� ಒದ���ಾಗ �ಾಂದ��ಕ�ಾ� �ರುಗುತ��ೆ

ದೃ��: 

⇒ �ತ�ಗಳ�� �ೇ�ೆಗಳ� ಮತು� ವಲಯ/ವೃತ�ಗಳನು� ಅನುಕ�ಸಲು ಪ�ಯ��ಸುತ��ೆ

⇒ �ತ�ಗಳ �ೆ�ೕ�ಯನು� �ಾ��ನ್ �ಾಡುತ��ೆ

⇒ ಇತರ ಮಕ�ಳ ���ಗಳನು� �ೕ�ಸುತ��ೆ ಮತು� ಪ�ನ�ಾವ��ಸುತ��ೆ

⇒ ಪ��ತ ವಯಸ�ರನು� �ತ�ಗಳ�� ಗುರು�ಸುತ��ೆ

ಆ�ಸು��ೆ ⇒ �ಾ�ನ ಶಬ�ಗಳ��ನ ವ��ಾ�ಸಗಳನು� �ೆಚು� ಸುಲಭ�ಾ� ಗುರು�ಸುತ��ೆ

⇒ ಪದಗಳ� ಮತು� ಉದ��ಾದ ನು�ಗಟು�ಗಳನು� ಆ�ಾ� �ೆ ಪ�ನ�ಾವ��ಸುತ��ೆ

⇒ ಪದಗಳ�� �ೆಚು� ಸ��ಾದ  ಶಬ�ಗಳನು� ಸ��ಾ� ಬಳಸುತ��ೆ

⇒ �ೆಚು� ಸಂ�ೕಣ� ��ೇ�ಶನಗ��ೆ �ೆಚು� ಸುಲಭ�ಾ� ಪ�����ಸುತ��ೆ
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30-36 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ�

�ೊಂ�ಾ��ೆ: ⇒ ಕಪ್ ಮತು� �ಾ��ಂದ ಸ��ಾ� ಕು�ಯುತ��ೆ.

⇒ �ೆರಳ�ಗಳ� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ� ಸ�ಯಂ �ೕಡ್ �ಾಡುತ��ೆ

⇒ �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ �ೈ ಮತು� ಮುಖವನು� �ೊ�ೆಯುತ��ೆ

⇒ �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ ಸ�ಳವನು� ಸ�ಚ��ೊ�ಸುತ��ೆ.

ಸಂವಹನ : 

⇒ ಬಹು ಹಂತದ ��ೇ�ಶನಗ��ೆ ಪ�����ಸುತ��ೆ

⇒ �ಾಯ�ದ ಮೂಲಕ ವಸು�ಗಳನು� ಗುರು�ಸುತ��ೆ (�ೕವ� ___ �ೊಂ��ೆ �ನು���ೕ�, �ೕವ� ___ �ಂದ ಕು�ಯು��ೕ�)

⇒ �ೈಯ��ಕ ಅನುಭವಗಳನು� ಪದಗಳ ಮೂಲಕ ��ಸುತ��ೆ

⇒ ಎರಡು ಅಥ�ಾ �ೆ��ನ ಪದಗಳ ನು�ಗಟು�ಗಳನು� ಬಳಸುತ��ೆ

ಉತ�ಮ ಮತು� ಒಟು� 

�ೕ�ಾರ್: 
⇒ ಕತ��ಗ�ಂದ �ೇಪರ್ ಕತ��ಸುತ��ೆ.

⇒ �ತ� ರ�ಸು�ಾಗ �ಾಗದವನು� ���ಡಲು �ೈ ಬಳಸುತ��ೆ

⇒ ಕ�ಷ� 10 ಅ� �ಂದ�ೆ� ನ�ೆಯುತ��ೆ

⇒ �ೋ�ೆ ಅಥ�ಾ ವ���ಯ �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ ���ಲುಗಳನು� �ೕಲ�ೆ� ಮತು� �ೆಳ�ೆ� ಹತು�ತ��ೆ ಮತು� ಇ�ಯುತ��ೆ.

ಅ�ವ�: ⇒ ಬಣ�, �ಾತ� ಮತು� ಆ�ಾರ�ಂದ ವಸು�ಗಳನು� �ೊಂ�ಸುತ��ೆ

⇒ ಕ�ಷ� ಐದು ಎ��ೆಗಳ�

⇒ ಕಪ್ ಮತು� �ಂಗ್ ಗಳನು� �ಾತ��ೆ� ಅನುಗುಣ�ಾ� �ಂಗ�ಸುತ��ೆ.

⇒ �ಂಗಗಳನು� ಗುರು�ಸುತ��ೆ (ಹುಡುಗ ಅಥ�ಾ ಹುಡು�)

�ಾ�ಾ�ಕ ಮತು� 

�ಾವ�ಾತ�ಕ: ⇒ �ೆ��ನ ಸುಲಭ ಮತು� ಕ�� �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ ಚಟುವ��ೆಗಳ ನಡು�ನ ಪ�ವತ��ೆಗಳ�

⇒ ಇತರ ಮಕ�ಳ ಬ� �ೆ ��ೕ�ಯನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ

⇒ ಸಣ� ಗುಂಪ�ಗಳ�� �ೆಚು� ಸುಲಭ�ಾ� �ಾಗವ�ಸುತ��ೆ

⇒ ಇತರರ ಸ�ಾಯವನು� ��ಾಕ�ಸುವ�ದ�ೊಂ��ೆ �ೆ�ೆಯು��ರುವ �ಾ�ತಂತ��ವನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ

ದೃ��: ⇒ ವಸು�ಗಳನು� �ತ�ಗ��ೆ �ೊಂ�ಸುತ��ೆ

⇒ �ೊಡ� ಮತು� ಸಣ� ವಸು�ಗಳನು� �ೊಂ�ಸುತ��ೆ

⇒ ಕ�ಷ� �ಾಲು� ಬಣ�ಗಳನು� �ಂಗ�ಸುತ��ೆ

⇒ �ತ� ಪ�ಸ�ಕಗಳ�� ಸಣ� �ವರಗಳನು� ಹುಡುಕುತ��ೆ

ಆ�ಸು��ೆ: ⇒ �ಾ�ನ ಶಬ�ಗಳ��ನ ವ��ಾ�ಸಗಳನು� �ೆಚು� ಸುಲಭ�ಾ� ಗುರು�ಸುತ��ೆ

⇒ ಪದಗಳ� ಮತು� ಉದ��ಾದ ನು�ಗಟು�ಗಳನು� ಆ�ಾ� �ೆ ಪ�ನ�ಾವ��ಸುತ��ೆ

⇒ ಪದಗಳ�� �ೆಚು� ಶಬ�ಗಳನು� ಸ��ಾ� ಬಳಸುತ��ೆ

⇒ �ೆಚು� ಸಂ�ೕಣ� ��ೇ�ಶನಗ��ೆ �ೆಚು� ಸುಲಭ�ಾ� ಪ�����ಸುತ��ೆ
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 ��ಾಗ 4.2: 24- 36 ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ ಮೂಲ ಆ�ಾರ 

�ಾಗ� ಸೂ�ಗಳ�. 

��ಷ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ಅ�ವೃ�� 

ಮಗು�ನ ಆ�ಾರ �ೌಶಲ�ವ� ಮಗು�ನ  ಇ�ೕ �ೇಹದ ಚಲ�ೆ ಮತು� ಒ�ಾ��ೆ ಅ�ವೃ���ೆ �ೇರ�ಾ� ಸಂಬಂ���ೆ. "�ೊಂಟ ಮತು� ತು�ಗಳ�" 
ಸಂಪಕ� �ೊಂ��ೆ. ಒಂದು ಮಗು ತನ� �ೇಹವನು� ಕು��ಯ�� �ೇ�ೆ �ೇರ�ಾ� ���ಟು��ೊಳ��ತ��ೆ, �ೆರಳ�ಗಳನು� ಬಳ� ಸಣ� ತುಂಡು 

ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ೆ ಎ���ೊಳ��ತ��ೆ, ಕಪ್ �ಂದ  ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ೆ ಕ���ೊಳ��ತ��ೆ, ಪದಗಳನು� ಬಳ� ತನ� �ೈನಂ�ನ ಅಗತ�ಗಳನು� 
ವ�ಕ�ಪ�ಸುತ��ೆ ಮತು� ಊಟ�ೆ� ತ�ಾ� �ಾಡು�ಾಗ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ ��ೇ�ಶನಗಳ� ಮತು� ಪ��ೆ�ಗ��ೆ ಪ�����ಸುತ��ೆ ಎಂಬು�ೆಲ�ವ� 
ಪರಸ�ರ ಸಂಬಂ�ತಗ�ಾ��ೆ. ಇವ�ಗಳ� ಮಗು �ನು��ಾಗ ಇ�ೕ �ೇಹವನು� �ೇ�ೆ ಸಂಪ��ಸ�ಾ��ೆ ಎಂಬುದ�ೆ� ಉ�ಾಹರ�ೆಗ�ಾ��ೆ. 

ಆದ��ಂದ, ಅ�ವೃ��ಯ ಒಂದು �ೇತ�ದ��ಯೂ ಸಹ ಸಮ�ೆ� ಇದ��ೆ, ಇದು  ಆ�ಾರದ ಅ�ವೃ���ೆ ಅ��ಪ�ಸುವ �ಾಧ��ೆ �ೆ�ಾ��ರುತ��ೆ. 

ಆ�ಾರ ಅ�ವೃ��ಯು ಉತ�ಮ�ಾ� ನ�ೆಯು��ರು�ಾಗ, 24-36 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ �ೌಶಲ�ಗಳ ��ಷ� ಪ�ಗ�ಯು ಈ �ೕ� �ಾಣುತ��ೆ: 

ವಯಸು�  �ಂಗಳ�ಗಳ��   ��ಷ�  ಆ�ಾರ  �ೌಶಲಗಳ�  ಮತು�  ಅ�ವೃ��  

24-30 �ಂಗಳ�ಗಳ� o ಕ�ಷ� ದ�ವದ ನಷ��ೊಂ��ೆ ಕಪ್ ��ಯುವ�ದು  ಮತು� ಕು�ಯುವ�ದು

o ಕ�ಷ� �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ  �ಾ� �ಂದ ಕು�ಯುವ�ದು

o ಕ�ಷ� �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೆರಳ�ಗಳ� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದು

o ಕ�ಷ� �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ ��ಧ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳನು� �ನು�ವ�ದು

o ಪ�ಬುದ� �ೕ�ಯ�� ಆ�ಾರವನು� ಅ�ಯುವ�ದು

o ಊಟದ  ಸಮಯದ�� ಸೂಕ� ಪ��ಾಣದ ಆ�ಾರ / ದ�ವಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ�ದು

30-36 �ಂಗಳ�ಗಳ� o ದ�ವದ ನಷ��ಲ��ೆ ಮತು� �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ ಕಪ್ �ಂದ ಕು�ಯುವ�ದು

o �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ �ಾ��ಂದ  ಕು�ಯುವ�ದು

o �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೆರಳ�ಗಳ� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದು

o �ೆ��ನ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸವನು� �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ �ನು�ವ�ದು

o �ನ�ಲು ಮತು� ಕು�ಯಲು ಎ�ಾ� �ೌ�ಕ-�ೕ�ಾರ್ �ೌಶಲ�ಗಳ �ೈಪ�ಣ��ೆಯನು� �ೋ�ಸುವ�ದು.

ಈ ವಯ��ನ��, ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ೈನಂ�ನ �ೕಷ�ೆ�ಾ� �ಾ�ಥ�ಕ�ಾ� ಸಂಪ�ಣ� ಆ�ಾರವನು� ಅವಲಂ��ರು�ಾ��ೆ ಮತು� ಅವ��ೆ �ನ�ಲು 
�ಾಧ��ಾಗುವ ��ಧ  ಆ�ಾರದ ಪ��ಾರಗಳನು� ಬಯಸು�ಾ��ೆ. �ೆಚು�ವ��ಾ�  ಮಕ�ಳ� �ೆರಳ�ಗಳ�, ಕಪ್ ಗಳ�, �ಾ�ಗಳ� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� 
ಬಳ� ಸ�ತಃ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಆಸ��ಯನು� �ೋ�ಸು�ಾ��ೆ ಮತು� ಆ �ೕ� �ಾಡುವ�� ಪ�ಮುಖ �ಾತ�ವನು� ವ�ಸು�ಾ��ೆ. ಸು�ಾರು 2 ವಷ� 

ವಯ��ನ (24 �ಂಗಳ�ಗಳ�)�ೊ���ೆ  �ೆ��ನ ಮಕ�ಳ� ಎ�ಾ� �ೕ�ಯ ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ವ��ಸಲು ಅಗತ��ಾದ �ೌ�ಕ-�ೕ�ಾರ್ 
�ೌಶಲ�ವನು� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ. ಇದು ಬಹಳ ಕ�� ಅವ�ಯ�� �ಾಕಷು� ಬದ�ಾವ�ೆ�ಾ��ೆ. ಮಕ�ಳ� ಈ ಪ�ವತ��ೆಗಳನು� ಯಶ���ಾ� 
�ೊಂದಲು, �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಮಕ��ಂದ ಏನನು� ��ೕ�ಸಬಹುದು ಎಂಬ �ಾ�ಾನ� ಕಲ��ೆಯನು� �ೊಂ�ರುವ�ದು ಅತ�ಗತ��ಾ��ೆ. 

ಅಲ��ೆ, ��ಷ� �ೆಳವ��ೆಯನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ�ದು ಸಹ�ಾ��ಾ��ೆ, ಇದ�ಂ�ಾ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು  ಕಪ್ ಕು�ಯು��ೆ, ಚಮಚ ಆ�ಾರ 
�ೇ�ಸು��ೆ ಮತು� �ಾ� ಕು�ಯು��ೆಯಂತಹ ��ನ� �ೌಶಲ�ಗಳ ಪ�� ಪ�ವತ��ೆಯನು� ಮಕ�ಳ� ಸೂಕ��ಾ� �ೊಂದಲು ಸ�ಾಯ 

�ಾಡಬಹುದು. 
ಮುಂ�ನ ��ಾಗಗಳ��, ಕಪ್, �ಾ� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ� 24-36 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೕಡುವ ��ಧ ��ಾನಗಳನು� 
�ಾವ� ಹಂ��ೊಳ���ೆ�ೕ�ೆ. 
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ಕಪ್ ಗಳ�, �ಾ�ಗಳ� ಮತು� ಚಮಚಗಳ ಬ�ೆ�ನ �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, ಅ�ಾ�ಯ 1 ಮತು� ಅನುಬಂಧ 9 � ಅನು� �ೋ�. 

ಕಪ್ ಕು�ಯು��ೆ 

24-36 �ಂಗಳ �ೊ���ೆ, �ೆ��ನ ಮಕ�ಳ� ಈ�ಾಗ�ೇ ಕಪ್ಗ�ಂದ ಕು�ಯ�ೇಕು.

��ಷ��ಾ�, 24 �ಂಗಳ �ೊ���ೆ, ಮಗುವ� ಕಪ್ ಕು�ಯು��ೆಯ �ಾಂ�ತ�ವನು�
�ೋ�ಸ�ೇಕು ಮತು� �ೆ�ೆದ ಕಪ್, ��� ಕಪ್ ಮತು� �ಾ�  �ವ�ಹ�ೆ �ಾಡಲು
ಸಮಥ��ಾ�ರ�ೇಕು. 24-36 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಈ ಸಮಯದ��, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು

ಮಗು�ನ ಆ�ಾಮ ಮತು� ��ಾ��ಾಹ� ಕು�ಯು��ೆ �ೌಶಲಗಳನು� ಪ�� �ನವ�
�ೆಂಬ�ಸುತ��ೇ ಇರು�ಾ��ೆ. ಕಪ್ ಕು�ಯುವ ಅವ�ಾಶಗಳನು� ಮುಂದೂ�ದ�ೆ (12 �ಂಗಳ
ವಯ��ನ ನಂತರ) ಅಥ�ಾ ಮಗು��ೆ ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು �ೕ�ತ ಅವ�ಾಶಗಳನು�

ಒದ��ದ�ೆ, ಅದು ಮಗು��ೆ  ಕಪ್ ಕು�ಯುವ ಪ����ಯನು� �ೆಚು� ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುತ��ೆ
ಮತು�  ಅದರ �ೌ�ಕ-�ೕ�ಾರ್ �ೌಶಲ� ಅ�ವೃ��ಯ �ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ.

ದಟ��ಾ�ಡುವವರ ಗುಂಪ�  
ಊಟ �ನು�ವ �ೕ�ನ ಸುತ�ಲೂ 

ಕು�ತು�ೊಳ��ತ��ೆ. ಒ���ೆ 
�ನು�ವ�ದು ಮಕ���ೆ ಆ�ಾರ 

ಮತು� ಆ�ೋಗ�ಕರ 
ಸಂಬಂಧಗ��ಾ� 

ಅಮೂಲ��ಾದ �ೌಶಲ�ಗಳನು� 
ಕ�ಯಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. 



ಅ�ಾ�ಯ .  4 |��ಾಗ  4 .2 :  24-36 �ಂಗಳ  ವಯ��ನ  ಮಗು��ೆ  ಮೂಲ  ಆ�ಾರ  �ಾಗ�ಸೂ�ಗಳ�  

174 

ಕಪ್ ಕು�ಯು��ೆಯ ಕು�ತು �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, 1, 2 ಮತು� 3 ಅ�ಾ�ಯಗಳನು� �ೋ�. 

�ಾ� ಕು�ಯು��ೆ 

24-36 �ಂಗಳ �ೊ���ೆ, �ೆ��ನ ಮಕ�ಳ� �ಾ��ಂದ ಯಶ���ಾ� ಕು�ಯುವ
�ಾಮಥ��ವನು� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ. 9-12 �ಂಗಳ ವಯ��ನ�ೆ�ೕ ಮಕ�ಳ� �ಾ��ಂದ
ಕು�ಯಲು ಕ�ಯಬಹುದು. ಯಶ�� �ಾ��ಂದ  ಕು�ಯು��ೆಯು �ೆ�ಾ�� ಮಗು�ನ

ಅನುಭವವನು� ಆಧ���ೆ. ಮಗು��ೆ �ಾ��ಂದ  ಕು�ಯುವ�ದನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು
ಅ�ೇಕ ಅವ�ಾಶಗ�ದ��ೆ, ಅವನು �ಕ� ವಯ��ನ���ೕ ಈ �ೌಶಲ�ವನು� ಸುಲಭ�ಾ�
ಕರಗತ �ಾ��ೊಳ�ಬಹುದು. 24-36 �ಂಗಳ ಈ ಸಮಯದ��, �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು

�ಯ�ತ�ಾ� �ಾ�ಗಳನು� ಬಳಸುವ ಮಗು�ನ ಆ�ಾಮ ಮತು� ��ಾ�ಸವನು�
�ೆಂಬ�ಸುತ��ೇ ಇರ�ೇಕು. �ಾ��ಂದ ಕು�ಯು��ೆಯನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಮಗು��ೆ
�ೕ�ತ ಅವ�ಾಶಗಳನು� ಒದ��ದ�ೆ, ಅದು ಮಗು�ನ �ೕವನದ�� ಒಣಹು���ಂದ

ಕು�ಯುವ ಪ����ಯನು� �ೆಚು� ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುತ��ೆ.

�ಾ�  ಕು�ಯು��ೆಯ ಕು�ತು �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, 1, 3 ಮತು� 9 ಅ�ಾ�ಯಗಳನು� �ೋ�. 

ಘನ ಆ�ಾರಗಳ� 

24-36 �ಂಗಳ �ೊ���ೆ, �ೆ��ನ ಮಕ�ಳ� ಘನ, ಸಂಪ�ಣ� ಆ�ಾರದ ಸಮ�ೋ�ತ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸು��ರ�ೇಕು. �ೆಚು�ವ��ಾ�, ಅವರು
ಪ���ನ ಈ ಆ�ಾರಗಳನು� �ೆ�ಾ�� �ನು��ಾ��ೆ, ಮತು� ಅವರು ತಮ� �ೆರಳ�ಗಳನು� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಸ�ತಃ �ಾ�ೇ

ಬಳಸು�ಾ��ೆ.

   

ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ನ�ಲು ಕ�ಯುವ�ದು ಅ�ಾ�ಸವನು� 
�ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ. ಸ�ಾಸ�, ಮಕ�ಳ� ಘನ ಆ�ಾರಗಳನು� 

�ನು�ವ�ದನು� ಸು�ಾರು 2-3 ರಷು� ಕರಗತ �ಾ��ೊಳ���ಾ��ೆ 
ವಷ� ಹ�ೆಯದು. ಇದರಥ� �ಾ�ಾನಂತರದ�� 24-36ರ 

ಅವ�ಯ�� �ಂಗಳ ಅವ�, ಅವ��ೆ ಕ���ಾಗುವ 
ಅಗತ��ರುತ��ೆ 
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�ೆ�ೆಯು��ರುವ ಸ�ತಂತ��ೆ 

ಈ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ಈಗ �ಯ�ತ�ಾ� ��ಧ �ೕ�ಯ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳನು� ಮತು� �ೆ��ನ ಪ��ಾಣದ�� ಆ�ಾರವನು� ಊ ಟದ�� 

�ೇ�ಸು��ರುವ�ದ�ಂದ, ಅವರು ತಮ� �ೈ ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ� ತಮ�ನು� �ಾವ� �ೕ���ೊಳ��ವ ಬಲ�ಾದ ಬಯ�ೆಯನು� ಸಹ 

�ೋ�ಸು�ಾ��ೆ. ಈ �ಕ� ಮಕ���ೆಂ��ೆ �ಂಗರ್ �ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಚಮಚ ಆ�ಾರವನು� �ೆಚು� ��ೕ�ಾ��ಸ�ಾಗುತ��ೆ, ಏ�ೆಂದ�ೆ ಈ 

ಅನುಭವಗಳ� ಆ�ಾರವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಮತು� ಅವ�ಗಳನು� ಸ�ಯುವ �ದಲು ಅದ�ೊಂ��ೆ ಆ�ಾಮ�ಾ�ರಲು ಅವ�ಾಶವನು� �ೕಡುತ��ೆ. 

ಕಪ್ ಮೂಲಕ  ಕು�ಯುವ  ಅವ�ಾಶಗಳನು� ಸಹ �ೕಡಲು ಮ�ೆಯ�ೇ�. 

�ಚ��ೇ �ನು���ೆ 

24-36 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� �ೆ�ಾ�� ಊಟದ ಸಮಯದ�� �ೆಚು� ಬಲ�ಾದ ಆ�ಾರ ಆದ��ೆಗಳನು� �ೋ�ಸು�ಾ��ೆ. 2-3 ವಷ� ವಯ��ನ

◌್ ಮಕ�ಳ� ತಮ� ಅ��ನ (�ದು�ನ) �ೆಳವ��ೆಯ�� �ಾ� �ೊ�ೕಟವನು� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ, ಇದು �ೊಸ ಆ�ಾರವನು�

ಪ�ಯ��ಸುವ�ದನು�ಅವರ �ೇಹ�ೆ� �ೆಚು� ಸ�ಾ�ನಂ�ೆ �ಾಡುತ��ೆ. ಇದು ಆ�ೈ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ ಊಟದ ಸಮಯವನು� �ೆಚು�

ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುತ��ೆ. �ೕ�ಾ� ಮಕ�ಳ� �ೊಸ ಆ�ಾರವನು� ಪ�ಯ��ಸಲು ��ಾಕ�ಸು�ಾ��ೆ, ಅವರು ಈ �ಂ�ೆ ಅನುಭ��ದ ಪ��ತ

ಆ�ಾರವನು� �ನ�ಲು ��ಾಕ�ಸು�ಾ��ೆ ಮತು� ಅವರು �ೕಘ��ಾಲದವ�ೆ�ೆ ಒಂ�ೇ �ೕ�ಯ ಆ�ಾರವನು� �ೋರು�ಾ��ೆ ಅಥ�ಾ �ನ�ಲು

ಬಯಸು�ಾ��ೆ. ಈ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� �ಾ�ಪಕ �ೆ�ೕ�ಯ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸವನು� �ನು�ವ �ೌಶಲ�ವನು� �ೊಂ��ಾ��ೆ; ಆ�ಾಗೂ�, ಅವರ ಅ�ವೃ��

�ೊಂದು��ರುವ �ದುಳ�ಗಳ �ಾರಣ�ಂ�ಾ� ಅವರ ಅ�ರು�ಯ�� �ೆಚು� ಆ�� �ೕಲ�ಾ��ಾ��ೆ.

ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯು  ಸಂ�ೇದ�ಾ ಅನುಭವ�ಾ��ೆ. �ೆಲವ� ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾರವನು� �ದಲು ಸ���ಸುವ ಅವ�ಾಶವನು� �ೕ�ದ 

ನಂತರ�ೇ ಅದರ ರು� �ೋಡು�ಾ��ೆ. ಮಕ���ೆ ತಮ� �ೈಗ�ಂದ ಆ�ಾರವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಅವ�ಾಶ �ೕಡುವ�ದ�ಂದ  

ಅವ�ಗಳನು� �ನ�ಲು ಬಲ�ಾದ �ದ��ೆ ಉಂ�ಾಗುತ��ೆ. 

�ೆನ��: ಘನ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಅವ�ಾಶಗಳನು� ಮುಂದೂ�ದ�ೆ (6 �ಂಗಳ� �ೕ�) ಅಥ�ಾ ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು� 
�ನು�ವ�ದು ಮತು� �ಾ�ೇ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸುವ  ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು �ೆಲವ� ಸ�ಲ�  ಅವ�ಾಶಗಳನು� ಒದ��ದ�ೆ, ಅದು �ನು�ವ 
ಪ����ಯನು� �ೆಚು� ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುತ��ೆ ಮತು� �ೌ�ಕ-�ೕ�ಾರ್ �ೌಶಲ� ಅ�ವೃ��ಯ �ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ. 

�ಚ� ದ ��� �� ಒಂ� �ತ ಎಂ� 
�ನ��� ��� �� ಬಹಳ �ಖ� , ಮ��  

��� ನ ಮಕ� � ಅದ�ಂದ �ರ����� �. 
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ಆ�ಾರವನು� ಇಷ�ಪಡ�ೇ �ನು�ವ ಮಕ�ಳನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ� 

① ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಅವ�ಾಶ �ೕ�:. ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ೈ ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗ��ೆಂ��ೆ ಆ�ಾರವನು� (�ೊಸ ಮತು� ಪ��ತ) ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು

ಅವ�ಾಶವನು� �ೕ�. ಪ���ನ ಆ�ಾರ ಪ��ೆ�ೕಧ�ೆ�ೆ �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�. ಒಂದು ಮಗು ಆ�ಾರವನು��ೆಚು� �ಾ�
ಸ���ಸಬಹುದು, �ಾಸ�ೆ �ೋಡಬಹುದು ಮತು� ಅನುಭ�ಸಬಹುದು,  ನಂತರ ಅದನು� ಸ�ಯುವ�ದ�ೊಂ��ೆ ಅದು  �ೆಚು�

ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾಗುತ��ೆ!

② ಆ�ಾರ ಸಂ�ಾದವನು� ��ೕ�ಾ���:. ಮಕ���ೆ ತಮ�ನು� �ಾವ� �ೕ���ೊಳ��ವ ಅವ�ಾಶವನು� �ೕ�. ಮಕ�ಳ� ಊಟದ

ಸಮಯದ�� �ೆಚು� �ಯಂತ�ಣವನು� ಅನುಭ���ಾಗ, ಅವರು ಆ�ಾರವನು� �ನು�ವ�ದ�ೆ� �ೆಚು� �ೆ�ೆ�ರು�ಾ��ೆ. ಅಲ��ೆ, ಮಕ���ೆ
ಆ�ಾರವನು� ಪ��ೈಸುವ ಅವ�ಾಶವನು� �ೕ�. ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ ��ನ� �ೕ�ಯ�� ಸಂವಹನ ನ�ೆಸಲು �ಾಧ��ಾ�ಾಗ
(ಅದನು� ತಮ�ೆ �ಾ�ೇ ಬ�ಸುವ�ದು �ೇ�ದಂ�ೆ), ಅವರು ಆ�ಾರಗ��ೆಂ��ೆ �ೆಚು� ಪ��ತ�ಾಗು�ಾ��ೆ ಮತು� ಅಂ�ಮ�ಾ�

ಅವ�ಗಳನು� �ನು�ವ�ದ�ೆ� �ೆಚು� ಮುಕ��ಾಗು�ಾ��ೆ.

③ ��ಾನ, �ಕ� ಮತು� ಪ��ತ. ಮಗು�ನ �ೕ�ೆ ಆ�ಾರದ ಅ� ಒತ�ಡವನು� ತ��ಸಲು ಒಂದು ಸಮಯದ�� ಸಣ� ಪ��ಾಣದ �ೊಸ

ಆ�ಾರವನು� �ೕ�. ಅದು  ಮು�ದ ನಂತರ �ೆ��ನ ಆ�ಾರವನು� ಒದ�ಸಬಹುದು. ಮಗು ಈ�ಾಗ�ೇ ಆನಂ�ಸುವ ಪ��ತ ಆ�ಾರಗಳ
�ೊ�ೆ�ೆ �ೊಸ ಆ�ಾರಗಳನು� �ೕ�. ಇದು  ಮಗು�ನ ಒತ�ಡವನು� ಕ�� �ಾಡುತ��ೆ.

④ ��ರ�ೆ ಮತು� ಆವತ�ನವ� ಮುಖ��ಾ��ೆ. ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾಗಲು ಅ�ೇಕ ಅವ�ಾಶಗಳನು�

�ರಂತರ�ಾ� �ೕ�. �ೊಸ ಆ�ಾರಗಳನು� ಆ�ಾ�ೆ� �ೕ�. ಅದು ಅವರ ಒತ�ಡವನು� ಕ�� �ಾಡುತ��ೆ ಮತು� ಅವ�ಗಳನು�
�ನು�ವ�ದರ�� ಅವರ ಆಸ�� ಮತು� �ೌಕಯ�ವನು� �ೆ��ಸುತ��ೆ. ಒಂದು ಮಗು ಒಂದು ಅಥ�ಾ ಎರಡು �ಾ� ಆ�ಾರವನು�

��ಾಕ��ದ�ೆ, ಅವರು ಅದನು� ಇಷ�ಪಡುವ��ಲ� ಎಂದು ಅಥ�ವಲ�.

⑤ ಒ���ೆ ����. ಮಗು�ನ �ೊ�ೆಯ�� ����. ಮಕ�ಳ� ಇತರರು ಅನುಸ�ಸುವ�ದನು� ಇಷ�ಪಡು�ಾ��ೆ. ಆದ��ಂದ ಆ�ಾರಗಳ� ಸುರ�ತ

�ೕಷ�ೆ�ಾ��ೆ . ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾರವನು� �ಚು�ವಂ�ೆ �ಾಡುವ  ಒಂದು ಉತ�ಮ ��ಾನ�ಾ��ೆ. �ೆ�ೆಯ�ೊಂ��ೆ �ನ�ಲು ಮಕ���ೆ
ಅವ�ಾಶ �ೕ�. ಈ ವಯ��ನ�� ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ೆ�ೆಯ�ಂದ �ೆ��ನದನು� ಕ�ಯು�ಾ��ೆ. ಇದರಥ� ಊಟದ  ಸಮಯವ� ಮಕ���ೆ
ತಮ� �ೆ�ೕ�ತರನು� �ೋಡುವ ಮೂಲಕ �ಾವ� �ನು�ವ�ದನು� ಕ�ಯುವ ಅದು�ತ ಅವ�ಾಶ�ಾ��ೆ.

⑥ ಆ�ಾರದ ಕು�ತು ಕ���. �ನು�ವ�ದನು� �ೊರತುಪ�� �ೇ�ೆ �ೕ�ಯ�� ಆ�ಾರವನು� ಅನುಭ��. ಆ�ಾರಗಳ �ತ�ಗಳನು� �ೋ�,

ನ�ಸುವ ಆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ ಆಟ�ಾ�, ಮತು� �ಮ� ಪ�ಸರದ�� �ೕವ� �ೋಡುವ ಆ�ಾರಗಳ ಬ�ೆ� �ಾತ�ಾ�, ಸ��ೕಯ

�ಾರುಕ�ೆ�ಯ�� ಅಥ�ಾ ಅಡು�ೆಮ�ೆಯ�� ಆ�ಾರದ ವಸು�ಗಳನು� ಗುರು��.

ಈ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� �ೊಸ  ಆ�ಾರವನು� �ನ�ಲು �ಧ��ಸುವ �ದಲು ಸು�ಾರು 20 �ಾ� 
ಪ�ೕ�ಸು�ಾ��ೆ, ಆದ��ಂದ �ೊಸ ಆ�ಾರವನು� �ನು�ವ�ದು ಸಮಯ ಮತು� �ಾ� �ೆ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ. 



ಅ�ಾ�ಯ .  4 |��ಾಗ  4 .2 :  24-36 �ಂಗಳ  ವಯ��ನ  ಮಗು��ೆ  ಮೂಲ  ಆ�ಾರ  �ಾಗ�ಸೂ�ಗಳ�  

177 

ಆ�ರವ��  �ಚ� � ��� ವ ��� ಗ�: 

⇒ ಮ� ���  ��ನ�  ಆ�ರಗಳ��  ಕ�� ��� ��  ಅಥ� ಅವ�
��� ವ ಆ�ರಗಳ��  �� ರ�ದ ಕ�ತವ��  �ೕ����

⇒ ಮ� �ಲ� �ೕ�ಯ ಆ�ರಗ�� ಬಲ�ದ ಆದ� �ಗಳ��  �ೕ��ತ� �
(�ವಲ ����ದ ಆ�ರಗ�, �ವಲ �ಚ� �ನ ಆ�ರಗ�, �ತ� �
ಬಣ� ದ ಆ�ರಗ�, �ವಲ �� ಆ�ರಗ�, �ವಲ ಒಂ� �� ಂಡ‌
ಆ�ರ ಇ�� �)

⇒ �ಲ� ಆ�ರಗಳ��  �ೕ��ಗ ಮ� �ೕವ�  ಅಸ��ನವ��
�ೕ��ತ� �, ��ಷ�� �ಸ ಆ�ರಗ�

⇒ �ಲ� �ಧಗಳ��  ಆ�ರವ��  ��� �ದ�� � ಮ� ಬಲ�ದ
ಆದ� �ಗಳ��  �ೕ��ತ� � (ಒಂ� ಕಪ್ / �ಲ‌, ಆ�ರವ��
�ಪ��ಸ�� ಮ��  ಸ� ��ಸ� �ಧ� �ಲ� , ��ಣ� ಮ��
ಕತ� �ಸ�ರ�, ಇ�� �)

�ೆ�ೆ��: ಒಂದು �ೇ�  ೆಒಂದು  ಮಗು ತುಂ�ಾ ಬಲ�ಾದ ಆದ��ೆಗಳನು� �ೋ�ಸು��ದ��ೆ, ಅವರು ಊಟದ�� ಬಹಳ ಕ�� 
�ನು���ದ��ೇ  ಮತು� ಇದು �ೕಘ��ಾಲದವ�ೆ�ೆ ಸು�ಾರ�ೆ�ಲ��ೆ ಇದ��ೆ ಈ ಕು�ತು  ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ತಜಞ್��ೆ ��ಸ�ೇಕು.  

ಘನ ಆ�ಾರಗಳ ಕು�ತು �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, 1, 2 ಮತು� 3 ಅ�ಾ�ಯಗಳನು� �ೋ�. 

ಚಮ�ೆ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, ಅ�ಾ�ಯ ಅನುಬಂಧ 9H ಅನು� �ೋ�. 
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ಈ ವಯ���ಾ� ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ�: 

�ೕವನದ ಈ �ೋ�ಾಂಚ�ಾ� ಹಂತದ��  ಮಕ�ಳ� �ಾವ� �ನ�ಲು ಸಮಥ��ಾ�ರುವ ಆ�ಾರದ ಪ��ಾರಗಳ� ಮತು� ಊಟ 

ಸಮಯದ ಪ����ಯ�� ಸ��ಯ�ಾ� �ಾಗವ�ಸುವ�ದನು� �ೇ�ದಂ�ೆ ಅ�ವೃ��ಯ�� �ೊಡ� �ೊ�ೕಟಗಳನು� �ೋ�ಸುತ��ೇ 

ಇರು�ಾ��ೆ. ಮಗು�ನ �ೌಶಲ�ಗಳ� ಪ�ಬುದ��ಾಗು��ದ�ಂ�ೆ, ��ಧ �ೕ�ಯ ಆ�ಾರವನು� ಆನಂ�ಸಲು ಮತು� ಸ�-ಆ�ಾರ �ೌಶಲ�ಗಳ ಪ�ಗ�ಯ�� 

ಮಗು�ನ ಆಸ��ಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು �ೊಡ� �ಾತ�ವನು� ವ�ಸು�ಾ��ೆ. 

�ೆ�ೆ�ಡ�ೇ�ಾದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ�: 

① ಈ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ತಮ�ನು� �ಾವ� �ೕ���ೊಳ��ವ�ದು �ೇ�ದಂ�ೆ �ೆಚು� ಸ�ತಂತ��ಾ�ರುವ�ದನು� ಆನಂ�ಸು�ಾ��ೆ. ಮಕ���ೆ

ಆ�ಾರವನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳನು� ಒದ�ಸುವ�ದ�ಂದ ಅವರನು� ಉತ�ಮ �ನು�ವವರ�ಾ�� �ಾಡುತ��ೆ ಮತು�

�ೆಚು� ಆತ���ಾ�ಸವನು� ಅನುಭ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ.

② �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಈ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶವನು� �ೕ��ಾಗ, �ೆಚು� ರಚ�ಾತ�ಕ ಆ�ಾರವನು� ಅ�ಯುವ�ದು,

�ಾ�ಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದು ಮತು� ಕಪ್ಗ�ಂದ ಕು�ಯುವ�ದು ಮುಂ�ಾದ ಸ�ಾ�ನ �ನು�ವ ಅನುಭವಗಳನು� ಪ�ಣ��ೊ�ಸಲು

ಸಮಥ��ಾ��ಾ��ೆ ಎಂದು ���ರ�ೇಕು.

③ ಈ ವಯ��ನ�� �ಚ��ೇ �ನು�ವ�ದು ತುಂ�ಾ �ಾ�ಾನ��ಾ��ೆ. �ೆ��ನ ಮಕ�ಳ� ಇದನು� ಅನುಭ�ಸು�ಾ��ೆ ಆದ�ೆ ಅವರು �ಾ�ೆ

�ಾಡ�ದ��ೆ, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಊಟದ ಸಮಯವನು� ��ೕ�ಾ��ಸುವ ಮೂಲಕ �ೆಂಬಲವನು� �ೕಡಬಹುದು, ಅದು ಮಕ���ೆ

ಆ�ಾರವನು� ಸುರ�ತ�ಾ� ಮತು� ತಮ��ೇ ಆದ ಪ��ಾ�ೆಯ�� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು �ಾಕಷು� ಸಮಯವನು� �ೕಡುತ��ೆ.

④ ಅವ�ಾಶ, �ೆಂಬಲ ಮತು� ಸಮಯವನು� �ೕ��ಾಗ, �ೆ��ನ ಮಕ�ಳ� ��ಧ �ೕ�ಯ �ೌ��ಕ ಆ�ಾರ ರು�ಗಳ� ಮತು� �ೆಕಶ�ಗ�ಳನು�

ಒಳ�ೊಂ�ರುವ �ೈ�ಧ�ಮಯ ಆ�ಾರವನು� ಆನಂ�ಸು�ಾ��ೆ.
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��ಾಗ 4.3: 24-36 �ಂಗಳ�ಗಳ ಮಗು��ೆ �ೕ�ಂಗ್ �ಾ�ನದ 

��ಾ�ರ 

�ೕ�ಂಗ್ �ಾ��ೕಕರಣದ ಮಹತ� 

ಆ�ಾರದ ಸಮಯದ�� �ಾವ� ಮಗುವನು� ಇ�ಸುವ/ಕೂ�ಸುವ ��ಾನ ಬಹಳ ಮುಖ�. �ೆಲವ� �ಾ�ನಗಳ� ಮಗು��ೆ �ನು�ವ�ದು ಮತು� ಸ�ಯಂ-

ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� �ೆಚು� ಸುಲಭ�ಾ�ಸಬಹುದು, ಮತು� �ೆಲವ� �ಾ�ನಗಳ� ಅದನು� �ೆಚು� ಸ�ಾ�ನ ಮತು� ಅಸುರ�ತ�ಾ�ಸಬಹುದು. 

ಕಳ�ೆ ಆ�ಾರ �ಾ��ೕಕರಣವ� �ೆಲವ� ಅ�ಾಯಗಳನು� �ೊಂ��ೆ: 

Ø ಅಸಮಥ� ಮತು� �ೕಘ� ಊಟದ ಸಮಯ

Ø ��ನ� ಆ�ಾರಗಳನು� ��ೕಕ�ಸುವ ಮತು� �ವ��ಸುವ

ಯಶಸು� ಕ���ಾಗು��ೆ

Ø ಕ�� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ

Ø ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ�� ಕ�� ಆಸ�� �ೋರು��ೆ

Ø ಕಳ�ೆ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೕಷ�ೆ

Ø ಅ�ಾ�ೋಗ� ಮತು� �ಾ�ನ ಸಂಭವ �ೆಚು�.

Ø �ಾ��ೕಕರಣವ� ಕಳ�ೆ�ಾ�ರು�ಾಗ, �ೕ�ಂಗ್ಗಳ�

ಮಕ���ೆ ಮತು� ಅವರ �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ ಒತ�ಡದ,

ನ�ಾ�ಾತ�ಕ ಅನುಭವ�ಾಗಬಹುದು.

ಉತ�ಮ �ಾ��ೕಕರಣವ� ಮಕ���ೆ ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ 

ಅ�ೇಕ ಪ��ೕಜನಗಳನು� �ೊಂ��ೆ: 

 �ೆಚು� ಸಮ�ೕ�ತ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ

 ��ಧ �ೕ�ಯ ಆ�ಾರವನು� �ನು�ವ�� �ೆಚು� ಯಶಸು�

 �ೇವ�ೆ �ೆ�ಾ�ಗುತ��ೆ

 ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ೆ�ಾ�ಗು��ೆ

 ಸು�ಾ�ತ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೕಷ�ೆ

 ಅ�ಾ�ೋಗ� ಮತು� �ಾ�ನ ಸಂಭವ ಕ��

 �ಾ��ೕಕರಣವ� ಉತ�ಮ�ಾ��ಾ�ಗ, ಮಕ�ಳ� ಮತು�
�ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಸಂ�ೋಷ�ಾ�ರು�ಾ��ೆ ಮತು�
ಆ�ಾರವ� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಅನುಭವ�ಾ�ರುತ��ೆ.
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�ೆಚು�ವ� �ೆಂಬಲ ಅಗತ��ರುವ ಈ ಮಗು��ೆ 
�ಾಲು�ಸು�ಾಗ ಈ �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು 
ಉತ�ಮ �ಾ�ನವನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡು�ಾ��ೆ 

ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ಾ��ೕಕರಣದ �ಾಭಗಳ� ಮತು� ಅ�ಾಯಗಳ�: 

ಉತ�ಮ  �ಾ��ೕಕರಣದ  �ಾಭಗಳ�  ಕಳ�ೆ  �ಾ��ೕಕರಣದ  ಅ�ಾಯಗಳ�  

↑ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ�� ದಕಷ್�ೆ �ೋರುವ�ದು ↓ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ದಕಷ್�ೆ ಕ�� 

↑ ಆ�ಾರದ ��ನ� ��ಾ�ಸಗಳನು� ಯಶ���ಾ� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ 

�ಾಮಥ�� 

↓ ಆ�ಾರದ ��ನ� ��ಾ�ಸಗಳನು� ಕ�� �ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ 

↑ �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� �ೆಚು� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ↓ ಕ�� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ 

↑ �ೇವ�ೆಯನು� ಆನಂ�ಸುವ�ದು ↓ �ೇವ�ೆಯನು� ಆನಂ�ಸುವ��ಲ�. 

↑ ತಮ�ನು� �ಾವ� �ೕ���ೊಳ��ವ �ಾಮಥ�� ಮತು� ಆಸ�� ↓ ತಮ�ನು� �ಾವ� �ೕ���ೊಳ��ವ �ಾಮಥ�� ಮತು� ಆಸ�� ಕ�� 

↑ ಒ�ಾ��ೆ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೕಷ�ೆ ↓ ಒ�ಾ��ೆ �ೕಷ�ೆ ಮತು� �ೆಳವ��ೆಯ�� �ನ��ೆ 

↓ ಅ�ಾ�ೋಗ�, ಉ�ರುಗಟು���ೆಯ ಕ�� �ಾಧ��ೆ ↑ ಅ�ಾ�ೋಗ�, ಉ�ರುಗಟು���ೆ, �ಾವ� ಸಂಭವ �ಾಧ��ೆ �ೆಚು� 
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24-36 �ಂಗಳ�ಗಳ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ �ೕ�ಂಗ್ �ಾ�ನವನು� ಆ���ಾಡುವ

ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ�: 

ಮಗು�ನ ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆ �ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ತ�ಾ��ೆ�ೕ? 

ಮಗು�ನ �ೇಹವ� �ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ತ�ಾ��ೆ�ೕ? 

ಮಗು �ಾಕಷು� �ೇರ�ಾ�ರುತ��ೆ�ೕ? 

�ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� ��ಾನ�ೊ�ಸುವ�ದ�ೊಂ��ೆ ಮಗು��ೆ �ೆಚು�ವ� �ೆಂಬಲ �ೇ�ೇ?? 

ಈ �ಾ�ನದ�� �ೕಡರ್ / �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾ��ಾ��ೆ�ೕ?? 

�ೆಚು�ವ��ಾ�, ಪ�ಗ�ಸ�ೇ�ಾದ ಇತರ �ೇತ�ಗಳ� ಇಂ��ೆ: 

① ಮಗು�ನ �ಾತ� ಎಷು�? �ೊಡ� �ಾತ�ದ ಮಗು��ೆ �ೆಲವ� �ಾ�ನಗಳ�  �ೆಚು� ಸ�ಾ�ಾಗಬಹುದು. ಸಣ� ಮಗು��ೆ ಕುಶನ್,
�ಂಬುಗಳ� ಮತು� ಎತ�ರದ �ಾಲು , ಆ�ಾಮ  ಕು��ಯ�� �ೇರ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ�ಲು �ೆಚು�ವ� �ೈ�ಕ �ೆಂಬಲಗಳ�

�ೇ�ಾಗಬಹುದು.

② ಮಗು ಎಷು� ಶ�� �ಾ� ಆ��ೆ? ದುಬ�ಲ ಮಗು��ೆ �ೆಚು� �ೆಂಬಲವನು� �ೕಡುವ �ಾ�ನ �ೇ�ಾಗಬಹುದು, ಆದ�ೆ ಬಲ�ಾದ

ಮಗು��ೆ ಕ�� ಅಗತ��ರುವ �ಾ�ನ �ೇ�ಾಗಬಹುದು.

③ ಮಗು ತನ�ನು� �ಾ�ೇ �ೕ�ಸಲು ಪ�ಯ��ಸು���ೆ�ೕ?? �ಾ�ೇ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸದ ಮಗು��ೆ ಸೂಕ� �ೆಂಬಲ ಮತು�

ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ��ಾಗ ಅದು ಆ�ಾರ �ೇ�ಸಲು ತುಂ�ಾ ಸಮಥ��ಾಗುತ��ೆ.

④ ಮಗು ಈ �ಾ�ನದ�� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ ಮತು� ಅನುಕೂಲಕರ�ಾ��ೆ�ೕ? ಅ�ಾನುಕೂಲ�ೆಯನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಗುವ�

�ೆ�ಾ�� ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸುವ��ಲ�.

⑤ ಮಗು ಈ �ಾ�ನದ�� �ೆ�ಾ�� ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸುತ��ೆ�ೕ ಅಥ�ಾ �ೊಂದಲ�ಂದ ಕೂ��ೆ�ೕ? �ೊಂದಲ�ಂದ ಕೂ�ದ

ಮಗು ಆ�ಾರವನು� �ೆ�ಾ�� �ೇ�ಸುವ��ಲ�

⑥ ಮಗು ಈ �ಾ�ನದ�� �ೆಮು�ತ��ೆ�ೕ ಅಥ�ಾ ಉ�ರುಗಟು�ತ��ೆ�ೕ? ಮಗು ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸಮಯದ�� �ೆಮು���ದ��ೇ

ಅಥ�ಾ ಉ�ರುಗಟು���ದ��ೇ ಅದು ಕಳ�ೆ �ೕಷ�ೆ/ ಅ�ಾ�ೋಗ�ದ ಅ�ಾಯದ���ೆ ಎಂದಥ�.
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ಮಕ�ಳ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಾ�  ಉತ�ಮ ಮತು� ಕಳ�ೆ �ಾ�ನದ ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� 24-36 �ಂಗಳ ವಯಸು� 

(�ೊ�ೆಯ �ೕ�ೆ / ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ ಸ�ಾಯ ) 

ಉತ�ಮ �ಾ��ೕಕರಣವ� �ಾ�ಾಗಲೂ ಮಗು��ೆ ಉತ�ಮ ಮತು� ಸುರ�ತ ಆ�ಾರ�ಾ�� 
�ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ. 

ಉತ�ಮ �ಾ�ನ 
o ಮಗುವನು� �ೊಂಟ��ಂತ ಎತ�ರ�ಂದ ಎತ��ಸ�ಾಗುತ��ೆ

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ �ೈ, �ೋಳ� ಮತು� ಎ�ೆ�ಂದ ತ�ೆ ಮತು�

ಕು���ೆ �ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ತ�ಾ��ೆ

o ತ�ೆ ತಟಸ� ಮತು� ಮುಂ�ರುವ �ಾ�ನದ���ೆ

o ಮಗುವನು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರ �ೇಹ�ೆ� ಹ��ರದ��

��ಯ�ಾಗುತ��ೆ

o �ನು�ವ�� �ಾಗವ�ಸಲು ಶ�ಾ�ಸ� ಮತು� �ಾಲುಗಳ�

ಸ�ಲ�ಾ��ೆ

o �ೊಂಟ ಸ�ಲ� �ಾಗುತ��ೆ

o ಮಗು�ನ �ಾ��ೆ ಅನುಗುಣ�ಾ� ಚಮಚವನು�

�ೕಡ�ಾಗುತ��ೆ

ಕಳ�ೆ �ಾ�ನ 
o ಮಗು�ನ ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯನು� ತುಂ�ಾ �ಂದ�ೆ�

�ಸ��ಸ�ಾ��ೆ

o �ೊಂಟವ� �ಾಗುವ��ಲ�

o �ಾಲುಗಳನು� ���ಸ�ಾಗುತ��ೆ ಮತು� ಅಗತ��ಾದ

�ಾಗು��ೆ ಮತು� �ಾಗು��ೆ�ೆ �ಾ�ತಂತ��ವನು�

ಅನುಮ�ಸುವ��ಲ�

o ಮಗು ಅ�ಾನುಕೂಲ�ಾ� �ಾಣುತ��ೆ

o ಮಗು�ನ �ಾ�ದ ತ�ೆಯನು� ಸ��ೊಂ�ಸಲು ಚಮಚವನು�

ತುಂ�ಾ �ೆಚು� ಪ�ಸು�ತಪ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ ಮತು� ಅವನ

ತ�ೆಯನು� �ೆಚು� �ಸ��ಸಲು ಒ�ಾ��ಸುತ��ೆ
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ಮಕ�ಳ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಾ�  ಉತ�ಮ ಮತು� ಕಳ�ೆ �ಾ�ನದ ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� 24-36 �ಂಗಳ ವಯಸು� 

(ಕು��ಯ�� ) 

ಉತ�ಮ �ಾ�ನ 
o ಮಗು ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ತ ಕು�� ಮತು� �ೇರ

�ಾ�ನದ���ೆ

o ಕು�� ಮತು� �ೆ�ೕ ಬಳ� ತ�ೆ, ಕು���ೆ, �ಾಂಡ ಮತು�

ಭುಜಗಳನು� �ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ

o �ೊಂಟವ� �ಾಗುತ��ೆ

o �ಣ�ಾಲುಗಳ� 90 ��� �ೋನದ�� �ಾಗುತ��ೆ

o �ಾದಗಳ� �ೆಲದ �ೕ�ೆ �ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ತ�ಾ��ೆ

o ಮಗು��ೆ �ೆ�ೕ ಪ��ೇ�ಸಬಹುದು ಮತು� ಮಗು�ನ

�ೋಳ�ಗಳ� ��ಾ�ಂ� ಪ�ೆಯಲು ಸೂಕ��ಾದ ಎತ�ರ

o ಆ�ಾರವನು� ಸ���ಸಲು ಶ�ಾ�ಸ�ಗಳ� ಉ�ತ

ಕಳ�ೆ �ಾ�ನ 
o ಮಗು�ನ ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯನು� ಸ��ಾ� �ೆಂಬ�ಸುವ��ಲ�

ಮತು� ಅವ�ಗಳನು� ತುಂ�ಾ �ಂದ�ೆ� �ಸ��ಸ�ಾಗುತ��ೆ

o �ೊಂಟವ� ಸ�ಲ� ಮೃದು�ಾ�ರುತ��ೆ, ಆದ�ೆ ಕು��ಯ�� �ೆಳ�ೆ�

ಮತು� ಮುಂದ�ೆ� �ಾರುತ��ೆ

o �ಂ�ೆ ಸ�ಲ� ಕ�ಾನು ಇ�ೆ

o �ಣ�ಾಲುಗಳ� 90 ���ಗಳ�� �ಾಗುವ��ಲ�

o �ಾಲು ��ಾ�ಂ��ಂದ �ಾಲುಗಳ� �ೕಳ����ೆ

o ಶ�ಾ�ಸ�ಗಳ� �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ �ೇ�ಾಡು���ೆ, ಸ���ಸುವ

ಆ�ಾರವನು� ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುತ��ೆ

o ಮಗು ಅ�ಾನುಕೂಲ�ಾ� �ಾಣುತ��ೆ

o ಮಗು�ನ �ಸ�ತ ತ�ೆ�ೆ ಸ��ೊಂದುವಂ�ೆ ಚಮಚವನು� �ೆಚು�

ಓ�ೆ�ಾ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ
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ಕಪ್ ಕು�ಯು��ೆ, �ೈ�ಂದ �ನು���ೆ ಮತು� ಸೂ�ನ್ �ೕ�ಂಗ್�ೆ ಉತ�ಮ �ಾ�ನಗಳ�

ಮಗು  �ೆ�ೆದಂ�ೆ, ಅದ�ೆ� ಆ�ಾರವನು� �ೕಡುವ �ಾ�ನವ� ಬದ�ಾಗುತ��ೆ. ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ಸುವ ಎತ�ರದ ಕು��ಯ�� 
ಕು��ರುವ 24 �ಂಗಳ ಮಗು, ಅಂ�ಮ�ಾ� ಮಗು�ನ �ಾತ�ದ ಕು��ಯ�� �ೊಂ�ಾ��ೆಯ �ೇಬಲ್�ೊಂ��ೆ (ಕ�� �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ) 
ಕು�ತು�ೊಳ�ಲು ಮುಂ�ಾಗುತ��ೆ, ಏ�ೆಂದ�ೆ ಈ ಪ�ವತ��ೆಯ ಮೂಲಕ  ಅದು ತನ�  ಶ�� ಮತು� �ದ��ೆಯನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ. 

ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಮ�ೆ ಅಥ�ಾ ಮಗು��ೆ ಸ��ೊಂದುವ��ಲ��ಾದ�ೆ, �ೇ�ೆ �ಾ�ನವನು� ಪ�ಯ����. (ಕು��ಗಳ�, 

�ೇಬಲ್ಗಳ� ಮತು� �ೆ�ೕಗಳ�). �ೆಲ��� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು “ಸ��ಾದ �ೇಹರಚ�ೆ” ಯನು� ಕಂಡು�ೊಳ��ವವ�ೆ�ೆ 

ಅ�ೇಕ �ಾ�ನಗಳನು� ಪ�ಯ��ಸ�ೇಕು. 

24-6 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ ಆ�ಾರ�ಾ�� ಬಳಸುವ �ಾ�ಾನ� �ಾ�ನಗಳನು� �ೆಳ�ೆ ಪ��

�ಾಡ�ಾ��ೆ. ಅ�ೇಕ ��ನ� �ಾ�ನಗಳ� ಒಂ�ೇ ಮಗು�ನ ಅಗತ�ಗ��ೆ ಸ��ೊಂದಬಹುದು.

�ೇರ ಕು�ತು ಮುಂದ�ೆ� �ಾ�ರುವ ಭಂ� (�ೊ�ೆ ಅಥ�ಾ �ೆಲದ �ೕ�ೆ ) 

�ೇ�ೆ :  ಮಗುವನು� ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ಸುವ �ಾ�ನದ�� ಇ�� (1) �ಮ� ಮ�ಲ�� �ೇರ�ಾ� 
ಕು�ತು�ೊ��, ಅಥ�ಾ (2) �ೆಲದ �ೕ�ೆ ಕು�ತು�ೊ��. �ಮ� ಮ�ಲ�� ಅಥ�ಾ �ೆಲದ �ೕ�ೆ 
ಮಗು �ಮ� ಎದು��ೆ ಇರ�ೇಕು. �ೆ�ೕ ಅಥ�ಾ �ೇಬಲ್ ಬಳಸು��ೆಯು  ಆ�ಾರಗಳ 

ಅ�ೆ�ೕಷ�ೆಯನು� ಉ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಮತು� �ೆರಳ�ಗಳ�, �ಾ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� ಕಪ್ಗಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು 
ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  24-36 �ಂಗಳ ವಯ��ನ �ೆ��ನ ಮಕ���ೆ; ಚಮಚ ಆ�ಾರ, �ೆರಳ� 
ಆ�ಾರ, ಕಪ್ ಮೂಲಕ ಕು�ಯುವ�ದು, �ಾ� ಮೂಲಕ  ಕು�ಯುವ�ದು.  

�ೇರ ಕು�ತು ಮುಂದ�ೆ� �ಾ�ರುವ ಭಂ� (ಮಗು�ನ �ೕಟ್ /

ಕು��ಯ�� )  

�ೇ�ೆ : ಮಗು�ನ ಆಸನ ಅಥ�ಾ ಎತ�ರದ ಕು��ಯ�� ಮಗುವನು� ಉತ�ಮ�ಾ� 
�ೆಂಬ�ಸುವ �ಾ�ನದ�� ಇ��. ಕು��ರು�ಾಗ ಮಗು �ಮ�ನು� ಮತು� / ಅಥ�ಾ 

�ೆ�ೆಯರನು� �ೋಡು��ರ�ೇಕು. �ೕವ� ಆ�ಾರ, ಕಪ್ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಚಮಚವನು� 
���ಟು��ೊಳ�ಬಹುದು, ಮತು� ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ�ಾ�� ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಅವ�ಾಶವನು� 
ಸಹ �ೕಡ�ೇಕು. ಆಸನ ಅಥ�ಾ ಕು���ಂ��ೆ �ೆ�ೕ ಅಥ�ಾ �ೇಬಲ್ ಬಳಸು��ೆಯು 

ಆ�ಾರಗಳ ಅ�ೆ�ೕಷ�ೆಯನು� ಉ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಮತು� �ೆರಳ�ಗಳ�, �ಾ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� 
ಕಪ್ಗಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರವನು� �ೇವ�ೆ�ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ.  

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  24-36 �ಂಗಳ ವಯ��ನ �ೆ��ನ ಮಕ���ೆ; ಚಮಚ ಆ�ಾರ, 
�ೆರಳ� ಆ�ಾರ, ಕಪ್ ಮೂಲಕ ಕು�ಯುವ�ದು, �ಾ� ಮೂಲಕ  ಕು�ಯುವ�ದು.  
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24- 36�ಂಗಳ�ಗಳ ಮಗು�ನ �ಾ��ಕ ಪ��ೕಲ�ೆ

24-36 �ಂಗಳ�ಗಳ ಮಗು:

 �ೊಂಟವನು� 90-���ಗಳ�� ಇರ�ೇಕು. ಮತು� ತ�ೆ�ಂತ ಕ�� ಇರ�ೇಕು 

 �ೇಹ �ೇರ�ಾ�  ಇರ�ೇಕು ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರ �ೇಹ ಅಥ�ಾ ಕು���ಂದ �ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ಸ�ೇಕು - ಮುಂದ�ೆ�, �ಂದ�ೆ� 

ಅಥ�ಾ ಎರಡೂ ಬ��ೆ �ಾಲ�ಾರದು 

 ಭುಜಗಳ� ಮಟ� ಮುಂದ�ೆ� ಇರ�ೇಕು 

 ತ�ೆಯು ಸ��ಾ� ಮಧ� �ೇ�ೆಯ��ರ�ೇಕು. 

 �ಣ�ಾಲುಗಳ� 90 ��� �ೋನದ��ರ�ೇಕು 

 �ಾದವ� �ೆಲದ �ೕ�ೆ ಸ��ಾ� �ಂ�ರ�ೇಕು. �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಮಗು�ನ ಎದು��ೆ ಇರ�ೇಕು. 
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ಈ ವಯ���ಾ� ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ�: 

ಈ ವಯ��ನ �ಾ���ಯ��, ಊಟದ ಸಮಯವ�  ಮಕ�ಳ� ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ ತನ��ೇ ಆದ ಸ�ಾಲುಗಳನು� 

�ೊಂ�ರುತ��ೆ. ಈ ಸಂದಭ�ದ��  ಮಗು ಆ�ಾರವನು� ಇಷ�ಪಡ�ೇ  �ನು�ವಂತಹ ಪ����ಯು  �ೆಚು� ಸಂ�ಾ�ಾತ�ಕ 
ಪ�����ಾ� ಪ�ಣ�ಸುತ��ೆ. ಮಕ�ಳ� �ೊಡ�ವ�ಾದಂ�ೆ, ಅವರು ತಮ�ನು� �ಾವ� �ೕ���ೊಳ��ವಂತಹ ಊಟದ  ಸಮಯದ�� �ೆ��ನ 
ಜ�ಾ�ಾ��ಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಲು �ಾ�ರಂ�ಸು�ಾ��ೆ. ಮಗು �ನು�ವ ಪ����ಯ  ಯಶ��ನ�� ಉತ�ಮ �ಾ��ೕಕರಣವ� ��ಾ�ಯಕ�ಾ�ರುತ��ೆ. 

ಊಟದ ಸಮಯವ� ಮಕ�ಳ� ತಮ� ಸ�-ಆ�ಾರ �ೌಶಲ�ವನು� �ೆ�ೆಸುವ ಸುರ�ತ, ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ ಸಮಯ�ಾಗ�ೇ�ಾದ�ೆ, ಅವ�ಗಳನು� 
ಸ��ಾ� ಕೂ�ಸ�ೇಕು. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು�ನ ಈ  ಯಶ��ನ�� ಪ�ಮುಖ �ಾತ� ವ�ಸು�ಾ��ೆ. 

�ೆ�ೆ�ನ��ಡ�ೇ�ಾದ ಅಂಶಗಳ�: 

① ಉತ�ಮ ಆ�ಾರ �ಾ��ೕಕರಣವ� ಸುರ�ತ �ನು���ೆ�ೆ �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ, �ನು�ವ�ದ�ಾ�� ಸು�ಾ�ತ �ೌ�ಕ

�ೕ�ಾರ್ �ೌಶಲ�ಗಳ� ಮತು� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೆ��ನ ��ಾ�ಸ ಮತು� �ಾಮಥ��ವನು� �ೆ��ಸುತ��ೆ.

② ಮಗು �ೊಡ��ಾ�, ಬಲ�ಾ� ಮತು� �ೆಚು� ಸ�ತಂತ��ಾ� �ೆ�ೆದಂ�ೆ ಊಟದ ಸಮಯ�ೆ� ಉತ�ಮ �ಾ�ನವನು� ಆ��

�ಾಡಲು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು �ಾ�ಾಗಲೂ ಮಗು�ನ �ೈಯ��ಕ ಅಗತ�ಗಳನು� ಪ�ಗ�ಸ�ೇಕು.

③ 24-36 �ಂಗಳ �ೊ���ೆ, ಸೂಕ��ಾದ �ಾ�ನ ಮತು� ಅ�ಾ�ಸವನು� ಒದ���ಾಗ, ಮಕ�ಳ� ನು�ತ ಸ�ಯಂ-�ೕಡರ್

ಅಂದ�ೆ ಸ�ತಃ ಆ�ಾರ �ೇ�ಸುವ �ಾಸ�ರ್ ಆಗು�ಾ��ೆ.
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��ಾಗ 4.4: ಆ�ಾರದ �ೊರ�ಾ� �ೆಂಬ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ� ,

24-36 �ಂಗಳ�ಗಳ�

 ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ೈನಂ�ನ ಅನುಭವಗಳ� ಮತು� ತಮ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ನ ಸಂಬಂಧಗಳ ಮೂಲಕ ತಮ� ಬ�ೆ� ಮತು� ತಮ� ಸುತ��ನ 
ಪ�ಪಂಚದ ಕು�ತು ಕ��ೆಯನು� ಮುಂದುವ�ೆಸು�ಾ��ೆ. ಮಕ�ಳ�  ಬು��ವಂತರು ಮತು� ಬಲ�ಾ�ಗಳ�, �ೆಚು� ಕುತೂಹಲ�ಂದ ಕೂ�ರು�ಾ��ೆ ಮತು� 
ಎಲ�ವನೂ� �ಾ�ಾ��ೕ �ಾಡಲು �ಧ��ಸು�ಾ��ೆ. ಈ ��ಾಗದ��  ಮಗು�ನ ಮೂರ�ೇ ವಷ�ದ �ೕವನದ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳ�� - �ೕ�ಂಗ್ಗಳ 

�ೊರ�ಾ�  ಆ�ೋಗ�ಕರ �ೆಳವ��ೆಯನು� ಉ�ೆ�ೕ�ಸಲು �ಾವ� ಸರಳ�ಾದ ��ಾರಗಳನು� ಹಂ��ೊಳ�����ೆ�ೕ�ೆ. 

ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ಒಂದು ಮಗು��ೆ �ಾಲು�ಸು�ಾಗ, ಇ�ೊ�ಂದು ಮಗು ತನ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ ಮತು� �ೆ�ೆಯರ ಬ�  ಆಟದ 

ಸಮಯವನು� ಆನಂ�ಸಬಹುದು. 

�ೕ�ಾರ್ ಚಲ�ೆಗಳ� 

ಮಗು�ನ �ೕ�ಾರು ಅ�ವೃ��ಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಪ���ನ ಸುಲಭ�ಾ� �ಾಡಬಹು�ಾದ �ೆಲಸ�ಾ��ೆ. ಮಗು��ೆ ತನ� �ೇಹವನು� 

ಸ�ಸಲು ಮತು� ಪ�ಪಂಚವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು �ಾಧ��ಾ�ಾಗ, ಅದು �ೇಹ�ೆ� ಮತು� �ದುಳ� ಎರಡನೂ� �ೆ�ೆಯಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. 
�ೆಚು�ವ��ಾ�, ಮಗು�ನ ಚಲ�ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು �ೇರ�ಾ� �ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸುತ��ೆ. ಉತ�ಮ �ೕ�ಾರು �ೌಶಲ� 
�ೊಂ�ರುವ ಬಲ�ಾದ ಮಕ�ಳ� �ಾ�ಾನ��ಾ� �ೕ�ಂಗ್ಗ��ೆಂ��ೆ ಕ�� ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ ಮತು� �ಾವ��ೇ ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� 

�ೕಘ� ದ�ೆ�ೕ ಪ�ಹ���ೊಳ��ವ �ಾಮಥ��ವನು� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ. 

�ೕ�ಾರ್ (�ೈ�ಕ) 

ಚಟುವ��ೆಗಳ� 

 �ವರ�ೆ (ಇದರಂ�ೆ �ಾ�ಸುತ��ೆ) 

�ೊಡ� ಚಲ�ೆಗಳ�ಳ� ಆಟ  

⇒ � �ೇ �ೌಸ್: �ಮ� ಮಗು��ಾ�  �ೊಡ� �ೆ���ೆಗ�ಂದ ಆಟದ ಮ�ೆಗಳನು� �ಾ�. �ಟ�ಗಳ� ಮತು� �ಾ�ಲುಗ��ಾ�

ಬ�ಗಳ�� ರಂಧ�ಗಳನು� ಕತ���. "ಮ�ೆ" ಒಳ�ೆ ಮತು� �ೊರ�ೆ �ೆವಳ��ಾ� ಆನಂ��.

⇒ �ೆಂ��ಾಟ ಆ�: �ೆಂಡನು� �ಂದ�ೆ� ಮತು� ಮುಂದ�ೆ� ಎ�ೆಯುವ�ದು, ಉರು�ಸುವ�ದು, ಒ�ೆಯುವ�ದು ಮತು� ��ಯುವ�ದು.

ಹಲ�ಾರು ಮಕ�ಳ� ಒ���ೆ ಆಟ�ಾ�.

⇒ �ಾಸರ್ � �ೇ: �ೆ���ೆಯನು� ಅದರ ಬ�ಯ�� �ರು�� ಮತು� ಅದು �ಾಕರ್ ಗು� ಎಂದು ����. �ೆಂಡನು� �ೋ��ೆ

ಒ�ೆಯುವ�ದನು� ಆನಂ��.

⇒ ಬಲೂನ್ ಆಟ: ಹಲ�ಾರು ಮಕ�ಳ ನಡು�ೆ �ೋ�ೆಯ ಸುತ�ಲೂ �ಾ�ಯ�� ಬಲೂನ್ ಅನು� ಒ�ೆ��, �ಾಸ್ �ಾ� ಮತು�

ಪಂಚ್ �ಾ�.

⇒ �ಾಂಗರೂ ��ತ: �ೆಲದ �ೕ�ೆ ವಸು�ವನು� “�ಾ�ರಂಭದ �ಾಲು” ಎಂದು ಇ��. �ಾ�ರಂಭದ �ಾ��ಂದ �ಾಧ��ಾದಷು�

ದೂರ ��ಯಲು ಮಕ�ಳನು� ��ೕ�ಾ���.

⇒ �ೊರ�ನ ಅಟ:  �ೆಂಡುಗ��ೆಂ��ೆ ಆಟ�ಾಡಲು ಮಕ�ಳನು� ��ೕ�ಾ���, ���ಲುಗಳ� ಮತು� ಇ��ಾರುಗಳನು� �ೕಲ�ೆ�

���ನ ಚ�ವ��ಗ� ಮ��  �ನಚ�ಯ ಸಮಯದ��  ಮ��� �ಸ ��ನ� ��ಳ�  ಆ�ೕಚ�ಗಳ��
��ವ  �ಲಕ, ಆ���ರ� ಮ��ನ ಅ���� ಯ��  ಸಮಥ� �ೕ�ಯ��  �ಂಬ�ಸಬ��, ಅ� ಕ�� 
ಸಮಯದ ಅಗತ� ��ತ� �. �� �� ಂಗ್, ಡ�ಪರ್ ಬದ�ವ�, ಊಟ,�� ನ, ಆಟ ಇಂತಹ �ಂ�ದ ಚ�ವ��ಗಳ 

ಸಮಯದ��  �ಮ�  �ವ� ಮ��  ಆ�ೕಚ�ಗಳ��  ಮ���ಂ�� ����� .
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ಮಕ�ಳ� �ೊರ�ೆ �ೆಂಡನು� ಆಡಲು �ೇರು�ಾ��ೆ. ಪ�� ಮಗು��ೆ ಓಟ, 
��ತ ಮತು� �ೆ�ೖಂ�ಂಗ್ನಂತಹ ಚಲ�ೆಯ ಸಮಯ ಬಹಳ ಮುಖ�.

ಮತು� �ೆಳ�ೆ� �ೋಗುವ�ದನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾ�, ಆಟದ �ೖ�ಾನದ ಉಪಕರಣಗಳನು� ಏ�� (�ಮ� ಬ� ಇದ��ೆ) ಮತು� 

�ೕ�ನ ಓಟ, ��ತ ಇಂತಹ ಮುಂ�ಾದ ಆಟಗಳನು� ಆ��. 

⇒ �ಾ�ಗನ್ ಸ�ಾ�: �ೆ�ೕ�ತರು ಅಥ�ಾ ಇತರ ವಸು�ಗ��ೆಂ��ೆ �ಾ�ಗನ್ ತುಂಬಲು ಮಗುವನು� ��ೕ�ಾ��� ಮತು� ನಂತರ

ಎ�ೆಯುವ ಅಥ�ಾ ತಳ��ವ ಸ�ಾ� ಆಟಗಳನು� ಆ��.. �ಾಂ�� ಬು��ಗಳ� ಅಥ�ಾ ��ಂಗ್ / ಹಗ� ಕ��ದ �ೆ���ೆಯೂ ಸಹ

ಆಗಬಹುದು.

⇒ ���ಲು ಹತು���ೆ: ಈ ���ಲು ಹತು���ೆ ಮತು� ಇ�ಯು��ೆ ಆಟ ಆಡು�ಾಗ ಮಗು�ನ �ೈಯನು� ����.

⇒ ಅ�ೆ�ೕ�ಸುವ �ಾ�ತಂತ��: ಮಗುವ� ನ�ೆಯುವ , �ೆವಳ�ವ, ��ಯುವ, ಮತು� ಓಡುವ ಮೂಲಕ ತನ� ಸುತ�ಮುತ��ನ

ಪ�ಸರವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸ�. �ೕವ� ಮಗು��ೆ ಈ �ೕ� �ಾಡಲು �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕಡ�ೇಕು.

ಚಲ�ೆ ಮತು� ಸಂ�ೕತ  

⇒ �ಾ�ನ್� �ಾ��: ಸಂ�ೕತವನು� �ಾ� ಮತು� ಒ���ೆ �ಾ�ನ್� �ಾ�.

⇒ ಒ���ೆ �ಾ�.: �ಾಡನು� ಇಬ�ರೂ �ೇ� �ಾ�. �ೆರಳ�ಗಳನು� ಬಳ� �ಾಳ �ಾ�.

⇒ ಸಂ�ೕತ �ೕಳ�ಾ�: ಆ��ೆ ಉಪಕರಣಗಳ� ಅಥ�ಾ ಮಡ�ೆಗಳ� ಮತು� ಹ��ಾಣಗಳಂತಹ �ೈನಂ�ನ ವಸು�ಗಳನು� ಬಳ�

�ಮ� ಸ�ಂತ ಸಂ�ೕತವನು� (ಅಲು�ಾಡುವ ಮತು� �ೊ�ೆಯುವ) ಆನಂ��.

�ೆರಳ� ಮತು� �ೈ ಆಟ 

⇒ ಸು�ಯುವ ಆಟ: ಕಪ್�ಂದ ಕಪ್�ೆ ಅಥ�ಾ �ಚರ್�ಂದ ಕಪ್�ೆ ��ನ� ವಸು�ಗಳನು� ಸು�ಯುವ�ದನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾ�.

ಸು�ಯ�ೇ�ಾದ ವಸು�ಗಳ�: ಅ��, ಒಣ�ದ �ೕನ್�, ಮರಳ�, �ೕರು, �ಾಪ್�ಾನ್� �ೕಜಗಳ�, ಬಂ�ೆಗಳ�, ಇ�ಾ��.

⇒ �ೇಬಲ್ ಸಮಯ: ಆಟ�ಾಡಲು (�ಾ�ಕ್ಗಳ�, ಪಜಲ್ ಗಳ�, ಇ�ಾ��), ಕ�ಾಕೃ�ಗಳ� (�����ಂಗ್, �ೇಂ�ಂಗ್, �ಾ��ಂಗ್,

ಕತ��ಸುವ�ದು, ಮ�ಸು��ೆ) ಕು��ಗ��ೆಂ��ೆ ಸಣ� �ೇಬಲ್, �ಾಕ್� ಅಥ�ಾ ತ�ೆ�ೆಳ�ಾದ �ಾಂ�� ಬು��ಯನು� ಬಳ�.

⇒ �ಾ�ಕ್ ಸಮಯ: �ೕ�ನ �ಾ���ಂಗ್ �ಾ�ಕ್ಗಳನು� �ಾ� ನಂತರ ಅವ�ಗಳನು� �ೆಳ�ೆ ತ��. �ೊಡ� �ಾ�ಕ್ ಗಳನು� �ಾ�

�ಾಡಲು ಸುಲಭ�ಾ��ೆ.

⇒ �ಾ�ೆ�ಟ್�ಾಲ್: ವಸು�ಗಳನು� �ಾಂ�� ಬು��ಯ�� ಅಥ�ಾ ಕಸದ ಬು��ಯ�� �ಾಕುವ ಆಟ ಆ�. ವಸು�ಗಳ�: ಮೃದು�ಾದ

�ೆಂಡುಗಳ�, ಸಣ� �ಂಬುಗಳ�, ಹುರು� �ೕಲಗಳ�, ಉ� �ೆ ತುಂ�ದ �ಾ��ಗಳ�, ಇ�ಾ��. 

⇒ ಡಂಪ್ ಮತು� ಭ��: ಕಂ�ೇನರ್ಗಳನು� ಸಂಗ��� ಅವ�ಗಳನು� ವಸು�ಗ�ಂದ ತುಂ��. ಇ�ೊಂದು �ೕ�ನ ಡಂ�ಂಗ್ ಆಟ.

ಶ�ಗಳ �ೆ���ೆಗಳ�, ರ��ನ �ೆ���ೆಗಳ�, ಟಪ�ರ್�ೇರ್ ಮತು� ಬ�ೆಟ್ಗಳ� ಎಲ�ವ� ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸುತ��ೆ.

⇒ ಕ�ಾ ಸಮಯ: ಕ��ೕನ್ ಗಳ�, �ಾಕ�ರ್ಗಳ�, �ೕ�ಸುಣ�, �ೆ��ಲ್, ಬಣ� ಮತು� �ೕರು ಬಳ� �ೕ�ನ ��ಾ�ಸಗಳ�

ಮತು� �ತ�ಗಳನು� �ಾ�. �ೆರಳ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಕುಂಚಗಳನು� ಬಳ�.

⇒ ಸ�ಾಯ �ೇ�: �ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗ�ಾದ �ೆ���ಂಗ್ / �ವಸ��ೊ�ಸು��ೆ, �ೈ �ೊ�ೆಯುವ�ದು ಮತು� ಇತರ

ಸ�ಚ��ೊ�ಸುವ  ಚಟುವ��ೆಗ��ೆ ಮಕ�ಳನು� ಸ�ಾಯಕ�ಾ� �ೇ�.
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ಆಟ ಮತು� ಕ��ೆ

ಮಗು�ನ ಆರಂ�ಕ ಆಟ ಮತು� ಕ��ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಪ���ನ ಸುಲಭ�ಾ� �ಾಡಬಹು�ಾದ �ೆಲಸ�ಾ��ೆ. ಮಕ�ಳ� ಕ�ಯುವ ಮುಖ� 

�ಾಗ��ೆಂದ�ೆ ಆಟ. ಮಗು ಆಟ ಆಡುವ ಮೂಲಕ �ೆಚು� ಕ�ಯುತ��ೆ, ಆಟವ� ಮಗು��ೆ ವಸು�ಗಳನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು, ಇತರ�ೊಂ��ೆ ಸಂವಹನ 
ನ�ೆಸಲು ಮತು� ಅವನ ಪ�ಸರವನು� ಕಂಡು��ಯಲು ಸಮಥ�ನ�ಾ��ಸುತ��ೆ.  �ೊ�ೆ�ೆ  ಬಲ�ಾದ �ದುಳನು� �ೆ�ೆಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ, 
ಇದ�ಂ�ಾ� ಮಗು�ನ ಭ�ಷ�ದ �ೕವನವ� �ೆ�ಾ��ರುತ��ೆ. 

ಆಟ ಮತು� ಕ��ೆ 

ಚಟುವ��ೆಗಳ� 

�ವರ�ೆ (ಇದರಂ�ೆ �ಾ�ಸುತ��ೆ) 

�ಾತ�ಾಡುವ�ದು, �ಾಡುವ�ದು, 

ಓದುವ�ದು ಮತು� ಕ�ಯುವ�ದು 

⇒ ಕ�ೆಯ ಸಮಯ: ಪ�ಸ�ಕಗಳನು� ಒ���ೆ ಓದುವ�ದು ಅಥ�ಾ �ಮ� �ೆ��ನ ಕ�ೆಗಳನು� �ೇಳ�ವ�ದು.

�ಶು �ಾ�ಸಗಳ� ಅಥ�ಾ �ಾಂಪ��ಾ�ಕ ಕ�ೆಗಳನು� ಹಂ��ೊ��. ಪ�ಟಗಳನು� �ರು�ಸಲು,

�ತ�ಗಳನು� ಸೂ�ಸಲು, ಪ��ೆ�ಗ��ೆ ಉತ��ಸಲು (“ಮುಂ�ೆ ಏ�ಾಗುತ��ೆ?”) ಮತು� ಕ�ೆಯನು�

�ೇಳಲು ಸ�ಾಯವನು� �ೇ�.

⇒ ಸಂ�ೕತ ಸಮಯ: ಸಂ�ೕತವನು� ಆ�� ಮತು� ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾಡುಗಳನು� �ಾ�. �ಮ�ೆ

���ರುವ �ಾಡುಗಳ �ೊ�ೆ�ೆ �ೕ�ನ �ಾಡನು� ಆನಂ��.

⇒ �ಾತ�ಾಡುವ ಸಮಯ: ಮಗು ಏನು �ಾಡು���ೆ, �ೕವ� ಏನು �ಾಡು����ೕ� ಮತು� �ೕವ�

ಒ���ೆ ಏನು �ಾಡು����ೕ� ಎಂಬುದರ ಕು�ತು �ಾತ�ಾ�. ಆ�ಾರಗಳ�, ಬಣ�ಗಳ�, ಸಂ�ೆ�ಗಳ�,

ಅಕಷ್ರಗಳ�, �ೇಹದ �ಾಗಗಳ�, �ಾ��ಗಳ�, ಆ�ಾರಗಳ�, ���ಾ�ೕಲ ಪದಗಳ�, �ಾವ�ೆಗಳ�

ಮತು� ಇತರ �ಾ�ಾನ� �ೈನಂ�ನ ವಸು�ಗಳ� ಮತು� ಪ��ತ ಜನರನು� �ವ�ಸಲು ಪದಗಳ�

ಮತು� ನು�ಗಟು�ಗಳನು� ಬಳ�.

⇒ � �ೇ�ೈಮ್: ನ�ಸುವ ಆಟ�ೊಂ��ೆ ಆನಂ��. �ೊಂ�ೆಗ��ೆಂ��ೆ ಆಟ�ಾ�, �ೕ �ಾ�� �ಾ�,

ಅಡು�ೆ �ಾಡುವಂ�ೆ ನ��, “ಅದು ಮಗು�ನ ಮ�ೆ ಎಂದು ಆ� ಅಥ�ಾ �ೕ�ೆಲ�ರೂ �ೕ�ನ

�ಾ��ಗಳ� ಎಂದು ಊ��.

⇒ �ೆ�ಸ್ ಅಪ್ ಸಮಯ: ಮಕ���ೆ ಉಡುಪ�ಗಳ�, ಶಟ್�ಗಳ�, �ಾ�ಂಟ್ಗಳ�, ಬೂಟುಗಳ�,

�ೋ�ಗಳ�, ��ೋವಸ�ಗಳ�, �ೈಗವಸುಗಳ�, �ೆಲ್�ಗಳ� ಮುಂ�ಾದವ�ಗಳನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು

��ಧ �ೕ�ಯ ಬ�ೆ� ಮತು� ಪ�ಕರಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ �ೆ�ಸ್-ಅಪ್ �ಾಕ್� �ೕ��.

⇒ ಸಂ�ೆ� ಸಮಯ: ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ನ��ೕ ಸಂ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ�. ಎಲ�ವನೂ� ಎ�� –

ಮ�ೆಯ��ರುವ �ೋ�ೆಗಳ ಸಂ�ೆ� ಅಥ�ಾ ಕು��ಗಳ�, ಮಕ�ಳ�, ಬೂಟುಗಳ�, �ೆಂಡುಗಳ�,

�ೊಂ�ೆಗಳ�, �ಾ�ಕ್ಗಳ�, ಇ�ಾ��.

⇒ �ಂಗ�ಸುವ ಸಮಯ: �ೈನಂ�ನ ವಸು�ಗಳನು� ಬಣ�, ಆ�ಾರ, �ಾತ�, ಪ��ಾರ ಇ�ಾ��ಗಳ

ಪ��ಾರ �ಂಗ��. ಡಂ�ಂಗ್ ಮತು� ಭ���ಾ� �ಾ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ �ಾ�ೆ�ಗಳ�� �ೕ�ನ

�ಂಗಡ�ೆಯನು� �ಾ�.

�ೆಲದ �ೕ�ೆ ಆಟ ಆಡು��ೆ 
⇒ ಮಗು ಇರುವ ಸ�ಳದ�� ಆಟ�ಾ� : ಅದರ ಮಟ�ದ��- ಮತು� ಅದರ ಮುನ��ೆ ಅನುಸ��. ಮಗುವ�

ಅವರ ಆಟವನು� �ಮ�ೆ �ಾಗ�ದಶ�ನ �ಾಡ�. ಈ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ಕಂ�ೇನರ್ಗಳ�,

�ಾ�ಕ್ಗಳ�, �ೆಂಡುಗಳ�, ಮ��ೆಗಳ� ಮತು� ಹ��ಾಣಗ��ೆಂ��ೆ ಆಟ�ಾಡುವ�ದನು�

ಆನಂ�ಸು�ಾ��ೆ, ಆ�ಾರ ಮತು� ಭಕಷ್�ಗಳ�, �ೊಂ�ೆಗಳ�, �ಾರುಗಳ� / ಟ�ಕ್ಗಳ�, �ೊಡ�

�ೊ�ಾಂಗಣ ಆ��ೆಗಳ�, ಪ�ಸ�ಕಗಳ�, ಪಜಲ್ ಗಳ�, ಮ�ೆಯ�� ಆಟ�ಾಡುವ �ಟು� ಅಥ�ಾ

�ೇ�ಮಣು�, ಕ�ಾ ಚಟುವ��ೆಗಳ�, ಸಂ�ೕತ ಉಪಕರಣಗಳ�, �ಾ���ಕ್ �ಾ��ಗಳ� ಮತು�

�ೈ�ೋ�ಾರ್ಗಳ�, ಹು�ಾ ಹೂಪ್�, �ಾ�ಂಡಲ್ಗ��ೆಂ��ೆ �ಾ��ಂ��ೈನ್, �ಾಲ್ �ಟ್ ಗಳ�,

�ಾ�ಟ� �ೕಪಗಳ� ಮುಂ�ಾದವ�ಗಳ �ೊ�ೆ�ೆ ಆಡು��ೆಯನು� ಮಕ�ಳ� ಆನಂ�ಸುತ��ೆ.
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ಸಂವಹನ ಮತು� ಸಂಬಂಧಗಳ�

ಮಗು�ನ ಆರಂ�ಕ ಸಂವಹನ ಮತು� ಸಂಬಂಧಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಪ���ನ ಸುಲಭ�ಾ� �ಾಡಬಹು�ಾದ �ೆಲಸ�ಾ��ೆ. ಧ�ಾತ�ಕ 

ಸಂಬಂಧಗಳ� ಬಲ�ಾದ ಮಕ�ಳನು� �ೆ�ೆಸುವ �ಾ�ಥ�ಕ �ಾಗ��ಾ��ೆ. ಇದಲ��ೆ, ಮಗು�ನ ಸಂವಹನವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು 
ಮತು� ಮಕ�ಳ ನಡು�ನ ಸಂಬಂಧವನು� �ೆ�ೆಸುವ ಅದು�ತ �ಾಗ��ಾ��ೆ. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಕ���ೆಂ��ೆ ಆಳ�ಾ� ಸಂಪಕ� �ೊಂ��ಾಗ 
ಮಗು�ನ �ಾವ�ೆಗಳ� ಮತು� �ಾಮಥ��ದ ��ಗಳ� ಅಥ��ಾಗುತ��ೆ. ಇದ�ಂದ ಮಕ�ಳ� ಸುರ�ತ�ಾ� ಕ�ಯಲು ಮತು� �ೆ�ೆಯಲು 

�ದ��ಾಗು�ಾ��ೆ. 

ಸಂವಹನ ಮತು� ಸಂಬಂಧಗಳ 

ಚಟುವ��ೆಗಳ� 

�ವರ�ೆ 

ಆಟ ಮತು� ಸಂವಹನ 

⇒ ಸಂಬಂಧ ಕ���: ಒ���ೆ ಇರು�ಾಗ, �ಾತ�ಾ�, ಕ�ೆಗಳನು� �ೇ�, ಓ� ಮತು� �ಾ�
. ತ�ಾ�ೆಯ ಮುಖಗಳ� ಮತು� ಶಬ�ಗಳನು� ಒ���ೆ �ಾ�. ��ೇಷ �ಾ�ಸಗಳ�
ಅಥ�ಾ ಕ��ೆಗಳನು� ಹಂ��ೊ��, �ತ�ಗಳನು� �ೋ� ಮತು� “�ೇಸ್,”

“ಅಡ��ೊಳ��ವ�ದು  ಮತು� ಹುಡುಕುವ�ದು” ಅಥ�ಾ “�ೈಮನ್ �ೇಸ್” ನಂತಹ ಸರಳ
ಆಟಗಳನು� ಆ�. ಮಗು�ನ �ಾತುಗಳನು� ಪ�ನ�ಾವ��� ಮತು� ಪರಸ�ರ
ಸಂ�ಾಷ�ೆಗಳನು� ��ೕ�ಾ���.

�ಾಂತ�ೊ�ಸುವ ಮತು� �ತವನು�ಂಟು 

�ಾಡು��ೆ 

⇒ ಸ�ಾ�ಾನ�ೊ��.: ಮಗುವ� ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಂಡ ಕಷ್ಣಗಳ��, ಮಗುವನು�

ಸ�ಾ�ಾನ �ಾಡುವ ಪದಗಳನು� ಬಳ�. ಮಗು�ನ �ೆನ�ನು� ಚಪ��ಸುವ ಮೂಲಕ,
ಮ�ಾಜ್ ಮೂಲಕ ಮತು� �ಾಡು �ೇಳ�ವ ಮೂಲಕ ಅದನು� ಸ�ಾ�ಾನ �ಾ�

⇒ ಮುಂ�ತ�ಾ� ���: �ೊಸ �ನಚ�ಗಳ�, ಘಟ�ೆಗಳ�, �ೊಸ ಆ�ಾರಗಳ� ಮತು�

ಜನರ ಬ�ೆ� ಸಮಯ��ಂತ ಮುಂ�ತ�ಾ� ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾ�. ಮುಂ�ೆ

ಏ�ಾಗು���ೆ ಎಂದು ಮಕ�ಳನು� ಎಚ��ಸಲು �ತ� �ೇ�ಾಪ��ಗಳನು� ಬಳ�

⇒ ಆ�� �ಾಡು��ೆ: �ಾವ�ೆಗಳ� ಮತು� ಆ��ಗಳನು� ��ಾ�ಸಲು ಮಗು��ೆ ಎರಡು

ಆ��ಗಳನು� �ೕ� ("�ಮ�ೆ ಪ�ಸ�ಕ ಅಥ�ಾ �ಾ�ಕ್ ಗಳ� �ೇ�ೇ?").

⇒ �ಾವ�ೆಗಳನು� ಹಂ��ೊ��: �ಾವ�ೆಗಳ ಕು�ತು  �ಾತ�ಾಡುವ ಮೂಲಕ

ಗುರು�ಸಲು ಮಗು��ೆ ಸ�ಾಯ �ಾ�. ಮಗು��ೆ ಅಥ��ಾ��ೊಳ�ಲು ಸ�ಾಯ

�ಕ� ಹುಡು� �ೊರ�ೆ �ಾಡುವ�ದು ಮತು� ನೃತ� �ಾಡುವ�ದನು� 
ಆನಂ�ಸು�ಾ�� .ೆ ಅವಳ� ಆಟದ ಮೂಲಕ ಕ�ಯು���ಾ�� .ೆ 
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�ಾಡಲು �ಾವ�ೆಗ��ೆ �ೆಸರುಗಳನು� �ೕ�. 

ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನಗಳ� ⇒ ಆ�ಾ�ೆ� ಸಂಪಕ� �ೊಂ�: ಮಗು �ೇಳ�ವ ಪದಗಳ� ಮತು� ನು�ಗಟು�ಗಳ�, ನಗುವ

ಸ���ೇಶಗಳನು� ಪ�ನ�ಾವ���. ಡ�ಾಪರ್ ಬದ�ಾವ�ೆಗಳ�, �ೕ�ಂಗ್, ಪ�
ಸಮಯ  ಮತು� �ಾ�ನದಂತಹ ಚಟುವ��ೆಗಳ ಸಮಯದ�� ಮಗು��ೊಂ��ೆ
ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ�ಾ�  �ಾತ�ಾ�. ಸಂಪ��ಸಲು ಸ�ಶ�ವನು� ಬಳ�, ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ

ಅ���ೊಳ��ವ�ದು, ಮ�ಾಜ್ �ಾಡುವ�ದು. ಮುಟು�ವ�ದು.

⇒ ಹಂ��ೊಳ����ೆ: ಆಟದ ಸಮಯದ�� ಇತರ�ೊಂ��ೆ ಸಂವಹನ ನ�ೆಸು�ಾಗ ಆಟದ

ವಸು�ಗಳನು�  �ೇ�ೆ ಹಂ��ೊಳ��ೇಕು ಮತು� �ರುವ�ಗಳನು�  �ೇ�ೆ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ೇಕು
ಎಂಬುದನು� ಮಕ���ೆ ಕ��. ಈ ಪ�ಕಲ��ೆಗಳನು� ಕ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು
ಪ�ೇ ಪ�ೇ ಸರಳ ನು�ಗಟು�ಗಳನು� ಬಳ� (“ನನ� ಸರ�,” “�ಮ� ಸರ�,” “ನನ�ೆ

�ರುವ� �ಗಬಹು�ೇ?” “1 ��ಷದ��.”).

�ರಂತರ ಆ�ೈ�ೆ 
⇒ �ೆ�ಾ�� ಪ������: ಮಗು ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಂ�ಾಗ, �ತ�ಾದ ಪದಗಳ� ಮತು� /

ಅಥ�ಾ ಸ�ಶ�ದ ಮೂಲಕ ��ರ�ಾ� ಮತು� ಸಮ�ೕ�ತ�ಾ� ಪ������.

ಅಂ�ೆ�ಾ�ಡುವವರ ಗುಂಪ� ಒಂದು ಚಟುವ��ೆ�ಾ� 
ತರಗ�ಯ�� ಒ���ೆ ಕು�ತು�ೊಳ��ತ��ೆ. ಅವರು ತಮ� 

ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ ಮತು� ಒಬ���ೊಬ�ರು ಕ�ಯು���ಾ��ೆ. 
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 ಈ ವಯ���ಾ� ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ� 

ಸ�ಾಯಕ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಾ�ರುವ�ದು ಎಂದ�ೆ ಊಟದ ಸಮಯವನು� �ೕ� ಎಲ� ಚಟುವ��ೆಗಳನು� ಒಳ�ೊಂಡಂ�ೆ 
�ನ��ೕ ಎ�ಾ� ಕಷ್ಣಗಳ�� ಮಕ�ಳನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು. ಮಗು�ನ �ನ��ೕ ನ�ೆಯುವ ಪ���ಂದು ಚಟುವ��ೆ ಮತು� 

�ನಚ�ಯು ಅ�ವೃ�� ಮತು� �ೕವನದ ಗುಣಮಟ�ವನು� �ೆ��ಸುವ ಒಂದು ಅವ�ಾಶ�ಾ��ೆ. ಈ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� ಒಂದು ಸಮಯ�ೆ� 

ಸಂ�ೕಣ��ೊ�ಸ�ೇ�ಾ�ಲ� ಅಥ�ಾ ಗಂ�ೆಗಳವ�ೆ�ೆ �ಾಡ�ೇ�ಾ�ಲ�. �ಮ� ಪ�ಸರ�ಂದ ಅನುಕೂಲಕರ ವಸು�ಗಳನು� ಬಳ�, ಮತು� 
ಚಟುವ��ೆಗ��ಾ� �ನ��ೕ �ಮ� �ಕ� �ಕ� ಕಷ್ಣಗಳನು� �ೕ�. ಅ�ವೃ��ಯು ಪರಸ�ರ ಸಂಬಂಧ �ೊಂ�ರುವ�ದ�ಂದ, ಒಂದು ಸರಳ 
ಚಟುವ��ೆಯ ಸಂ�ೕಜ�ೆಯ ಮೂಲಕ ಅ�ೇಕ �ಾ� ಅ�ೇಕ ಪ��ೇಶಗಳನು� ಏಕ�ಾಲದ�� �ೆಂಬ�ಸಬಹುದು. 

�ೆ�ೆ�ಡ�ೇ�ಾದ  ಅಂಶಗಳ� :  

① ಪ���ನ ಸಂಭ�ಸುವ ಅಥ�ಪ�ಣ� ಅನುಭವಗಳ� ಮತು� ಪರಸ�ರ ���ಗಳ ಮೂಲಕ ಮಕ�ಳ� ಉತ�ಮ�ಾ� ಕ�ಯು�ಾ��ೆ.

�ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಪ�� ಮಗು��ೆ ��ಧ �ೕ�ಯ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� �ೕಡ�ೇಕು. ಇದ�ಂದ ಮಕ�ಳ� ಅ�ವೃ�� �ೊಂದುತ��ೆ.

② ಇತರ�ೊಂ��ೆ ಆಟ, ಚಲ�ೆ ಮತು� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನಗಳನು� ��ೕ�ಾ��ಸುವ ಮೂಲಕ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು�ನ ಸಂಪ�ಣ�

ಅ�ವೃ���ೆ �ೆಂಬಲ �ೕ��ಾಗ, ಮಗು�ನ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ಅ�ವೃ�� ಸಹ ಆಗುತ��ೆ

③  ಒಟು� ಅ�ವೃ��ಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� ಸಂ�ೕ�ಸಲು �ಾಲಕರು �ನ��ೕಯ �ಕ�  ಕಷ್ಣಗಳನು� ಕಂಡು�ೊಂ�ಾಗ

ಮಕ�ಳ� ಅದರ �ಾಭವನು� ಪ�ೆಯು�ಾ��ೆ.
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��ಾಗ 5.1: ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಪ�ಮುಖ ಅ�ವೃ�� 
�ೖ�ಗಲು�ಗಳ� :36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ 
ವಯ��ನ ಮಗು. 

��ಾಗ 5.2: 36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ 
ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ ಮೂಲಭೂತ ಆ�ಾರ 
�ಾಗ�ಸೂ�ಗಳ� 

��ಾಗ 5.3: 36 �ಂಗಳ ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ 
ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ �ಾ��ೕಕರಣ 

��ಾಗ 5.4: ಊಟದ �ೊರತು :ಮಗುವನು� 
�ೆಂಬ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ� 36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ 
�ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಗು. 

��ಾಗ 2 | ಅ�ಾ�ಯ 5 

 

THE OLDER CHILD: 36 MONTHS AND OLDER 

 “ ಒಂದು ಮಗುವನು� �ೆ�ೆಸಲು ಹ���ೆ �ೆ�ೆದು�ೊಂಡು �ೋಗ�ೇಕು” 

ಆ��ಕನ್ �ಾ�ೆ 

ಹ�ೆಯ ಮಗು: 36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಹ�ೆಯದು 
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��ಾಗ 5.1: ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಪ�ಮುಖ ಅ�ವೃ�� 

�ೖ�ಗಲು�ಗಳ� 36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ 

ವಯ��ನ ಮಗು. 

ಅ�ವೃ�� �ೖ�ಗಲು�ಗಳ ಮಹತ�: 

 36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ಅ�ವೃ��ಯ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳಲೂ� ಪ�ಗ� �ಾ�ಸುವರು. ಈ ವಯ��ನ ಅವ�ಯ��, 

ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ೇಹದ�� �ೆಚು���ರುವ �ೈ�ಕ ಶ��, ಚಲನ�ೕಲ�ೆ, ಚುರುಕುತನ ಇವ�ಗಳ ಸಮನ�ಯ�ೆಯನು� �ೋ�ಸು�ಾ��ೆ. ಅವರು �ೆಚು� 
ಸಂ�ೕಣ��ಾದ �ಾಕ�ಗಳನು� ಬಳ� ತಮ�ನು� �ಾವ� ವ�ಕ�ಪ�ಸುವರು.  ಇದು �ೆಚು� ಸಂ�ೕಣ��ಾದ �ಾವ�ೆಗಳ� ಮತು� ಆ�ೋಚ�ೆಗಳನು� 
ಆಧ���ೆ. ಈ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ದೃಢ�ಾದ ಸಂಬಂಧಗಳನು� ಪ�ದ��ಸು�ಾ��ೆ, �ೆ�ೕ�ತ�ೊಂ��ೆ ಒ���ೆ ಆಟ�ಾಡಲು �ೆ��ನ ಆಸ��ಯನು� 

ಕಂಡು�ೊಳ���ಾ��ೆ. ಇದಲ��ೆ, ಅವರು ತಮ� �ೈಗಳನು� �ಾ�ೇ �ೊ�ೆಯುವ�ದು ಮತು� �ಾ�ೇ ಆ�ಾರ �ೇ�ಸುವ�ದು ಮುಂ�ಾದ ಅ�ೇಕ 
�ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� �ಾಡುವ�ದನು� ಆನಂ�ಸು�ಾ��ೆ. ಒ��ನ�� ಅ�ವೃ��ಯ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳ� ಪರಸ�ರ ಸಂಪಕ� �ೊಂ��ೆ ಮತು� 
ಪ��ಾ�ತ�ಾ��ೆ, ಮಗು�ನ �ೆಳವ��ೆಯನು� ಸಮಗ��ಾ� �ೋಡುವ�ದು ಇ�� ಬಹಳ ಮುಖ��ಾ��ೆ. ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಾ� �ೆಚು�ವ� ಸ�ಾಯದ 

ಅಗತ��ರುವ 36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳನು� �ೆಂಬ�ಸಲು �ೆಲಸ �ಾಡು�ಾಗ, ಅ�ವೃ��ಯ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳನು� 
ಪ�ಗ�ಸುವ�ದು ಬಹಳ ಮಹತ��ಾ���ೆ. . 

ಪ�� ಅ�ವೃ�� �ೊ�ೕನ್ ಬ�ೆ� �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, ಪ�ಚಯವನು� �ೋ�.  

ಆ�ಾರದ ಸಮಗ�  �ೋಟದ ಉ�ಾಹರ�ೆ :  

ಅ�ವೃ��ಯ ಪ��ೇಶ ಅ�ವೃ�� �ೖ�ಗಲು�ಗಳ� (�ೌಶಲ�ಗಳ� )  

�ೊಂ�ಾ��ೆ ಮಗು �ಾ��ಯ�� ಉತ�ಮ ��ಾ�ಂ� ಪ�ೆಯುತ��ೆ ಮತು� �ಕ���ೆ� 

�ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು ಅಥ�ಾ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ರಬಹುದು. 

�ೕ�ಾರ್ | ಸಂವಹನ | ಅ�ವ� | �ೊಂ�ಾ��ೆ 

ಮಗು��ೆ ಊಟದ ಸಮಯ ಎಂದು �ೇ�ದ ನಂತರ ಮಗು ತನ� �ೈಗಳನು� 

�ೊ�ೆಯುವ�ದು. 

�ಾ�ಾ�ಕ-�ಾವ�ಾತ�ಕ | ದೃ�� 

ಆ�ಾರವನು� �ೇಬಲ್�ೆ ತರುವ�ದನು� �ೋ��ಾಗ ಮಗು ಸಂ�ೋಷವನು� 

ವ�ಕ�ಪ�ಸುವ�ದು. 

�ಾ�ಾ�ಕ-�ಾವ�ಾತ�ಕ | ಸಂವಹನ | ಆ�ಸು��ೆ 

ಮಗು ತನ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ ಪ��ೆ�ಗ��ೆ (“�ಮ�ೆ �ೆಚು� ಅನ� ಅಥ�ಾ �ಕನ್ 

�ೇ�ಾ?”)   ಊಟದ  ಸಮಯದ�� �ಾತ�ಾಡುವ ಪದಗಳನು� ಬಳ� 

ಪ�����ಸುತ��ೆ. 
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�ೊಂ�ಾ��ೆ | �ೕ�ಾರ್ | ಅ�ವ� | 

�ಾ�ಾ�ಕ-�ಾವ�ಾತ�ಕ 

ಮಗು ತನ� �ೈ ಮತು� ಚಮಚವನು� ಬಳ� �ಾ�ೇ ಆ�ಾರವನು� �ೕಡುವಂ�ೆ 

ಒ�ಾ��ಸುತ��ೆ ಮತು� ಅವಳ� ಯಶ���ಾ�ಾಗ “�ಾನು ಅದನು� 

�ಾ�� �ೇ�ೆ!” ಎಂದು �ೇಳ��ಾ�� .ೆ 

ಸಂವಹನ|ಅ�ವ� |�ಾ�ಾ�ಕ-�ಾವ�ಾತ�ಕ 

ಮಗು ತನ� �ೈ ಮತು� ಮುಖವನು� �ೊ�ೆಯಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ ಮತು� 

ಊಟದ  ಸಮಯದ ನಂತರ ಅವಳ� ತನ� ಸ�ಳವನು� ಸ�ಚ��ೊ�ಸುತ��ೆ. 

ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯು ಒಂದು ಸಂ�ೕಣ� ಪ���� ಆ�ದು�  ಅ�ವೃ��ಯ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳ� ಒಳ�ೊಂ�ರುತ��ೆ. �ೇವಲ ಒಂದು ಪ��ೇಶವ� ಸ��ಾ� 
�ಾಯ��ವ��ಸ�ದ�ರೂ ಸಹ, ಇದು ಮಗು��ೆ ಮತು� ಅವಳ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ��ೆ ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಸೃ��ಸುತ��ೆ. ಆದ��ಂದ, ಮಕ�ಳ �ಾಮಥ�� ಮತು� 

ಅವರ ಅಗತ�ಗಳನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ�ಲು ಎಲ� �ೇತ�ಗಳಲೂ� ಮಕ�ಳನು� ��ಾಲ�ಾ� �ೋಡುವ�ದು ಬಹಳ ಮುಖ��ಾ��ೆ. . ಅ�ವೃ��ಯ ಈ 
ಮೂಲ �ೖ�ಗಲು�ಗಳನು� (“�ೌಶಲ�ಗಳ�” ಎಂದೂ ಕ�ೆಯು�ಾ��ೆ) ಬಳ� ಅವರು �ೇ�ೆ ಒ���ೆ �ೆಲಸ �ಾಡು�ಾ��ೆ ಎಂಬುದನು�  ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು 
ಅಥ� �ಾ��ೊಳ��ೇಕು. ಇದನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ ಮೂಲಕ, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು�ನ ಅ�ವೃ��ಯು �ಾ�ಾಗ ಉತ�ಮ�ಾಗು���ೆ ಮತು� 

�ಾ�ಾಗ ಸಮ�ೆ� ಉಂ�ಾಗುತ��ೆ ಎಂಬುದನು� ��ದು�ೊಳ��ವ�� ಪ�ಣತ�ಾಗಬಹುದು. . �ೆಚು�ವ��ಾ�, �ೌಶಲ�ಗಳ� ಪರಸ�ರ ಸಂಬಂಧ 
�ೊಂ�ರುವ�ದ�ಂದ, ಊಟ ಸಮಯದಂತಹ ಸರಳ, �ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗಳ�� ಅ�ವೃ��ಯ ಪ���ಂದು �ೇತ�ವನು� �ೆಂಬ�ಸಲು 
�ಾ�ಾಗಲೂ ಅವ�ಾಶಗ��ೆ ಎಂಬುದನು� �ಾ�ಾಗಲೂ �ೆ�ೆ�ನ�� ಇ���ೊಂ�ರ�ೇಕು. 

ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಮುಂ�ತ�ಾ� ಗುರು��, ಸೂಕ� ���ೆ� ಮತು� �ೆಂಬಲವನು� �ೕಡಬಹುದು. ಇದ�ಂದ ಮಕ�ಳ� 

ಸಂ�ೋಷಕರ ಮತು� ಆ�ೋಗ�ಕರ�ಾ� �ೆಳವ��ೆ �ೊಂದುವರು. 

�ೆನ��: ಅ�ವೃ�� ಒಂದು ಪ���� ಮತು� �ಶುಗಳ� �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಪ�ೆಯಲು �ಾಕಷು�  �ೆ��ನ ಸಮಯ��ೆ. �ಾಲ�ೆ 

�ಾಡುವವರು �ಾವ� �ೇ�ೆ ಸ��ಸುವ ಮಕ�ಳ ಅಗತ�ಗಳನು� ಉತ�ಮ�ಾ� ಪ��ೈಸಲು ಈ �ೖ�ಗಲು�ಗ��ೆಂ��ೆ 

ಪ��ತ�ಾಗ�ೇಕು. 

ಮಕ�ಳ �ೆಳವ��ೆ�ೆ �ೆ�ೕಹ ಮತು� ಆಟ 
ಅತ�ಗತ�.
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�ಾ�ಾನ� ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲಗಳ�:, 2 4 , 2 6 , 3 1

36 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ಅಥ�ಾ ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಗು :  

 �ೊಂ�ಾ��ೆ: 

⇒ ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಆ�ಾರವನು� �ೇಳ�ತ��ೆ

⇒ ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಸ�ತಃ ಸವ್� �ಾ��ೊಳ��ತ��ೆ.

⇒ ಆ�ಾರ ಮತು� ಅ��ೆ �ಾ�ೆ�ಗಳನು� �ಂಕ್, �ಷ್ �ಾಷರ್, ಬ�ೆಟ್ಗಳ�� �ಾಕುತ��ೆ.

⇒ �ೆಲದ �ೕ�ೆ �ದ� ಆ�ಾರ �ೆ�ೆದು ಸ�ಚ��ೊ�ಸುತ��ೆ.

ಸಂವಹನ: 

⇒ ಪ�ಣ� �ೆಸರನು� �ೇಳ�ತ��ೆ.

⇒ �ಕ� ಕ�ೆ �ೇ�, �ೆಲವ� ಪ��ೆ�ಗಳನು� �ೇ��ಾಗ ಅದ�ೆ� ಉತ��ಸುತ��ೆ.

⇒ �ಾವ�ೆಗಳನು� ವ�ಕ�ಪ�ಸಲು ಮುಖದ ಅ�ವ���ಗಳ� ಮತು� �ೇಹ �ಾ�ೆಯನು� ಬಳಸುತ��ೆ

⇒ ಬಹು ಪದಗ�ಂದ �ಾಡಲ�ಟ� �ೆಚು� ಸಂ�ೕಣ��ಾದ �ಾಕ�ಗಳನು� ಬಳಸುತ��ೆ

ಉತ�ಮ ಮತು� ಒಟು� 

�ೕ�ಾರ್: ⇒ �ೆ�ೆದ ಕಪ್�ಂದ �ಾ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� �ಾ�ೕಯಗಳನು� ಬಳ� ಸ�ಯಂ �ೕಡ್ �ಾಡುತ��ೆ

⇒ ಒಂದು �ಾದದ �ೕ�ೆ ��ಯುತ��ೆ ಮತು� �ೇಹವನು� �ಯಂ����ೊಳ��ತ��ೆ

⇒ ಒಂ�ಾದ ನಂತರ ಒಂದು �ಾದಗಳನು� ಬಳ� �����ಂದ �ೆಳ�ೆ ಇ�ಯುತ��ೆ.

ಅ�ವ�: 

⇒ �ೆಚು� ಅಥ�ಾ ಕ�� ಪದಗಳನು� ಅ�ೈ���ೊಳ��ತ��ೆ.

⇒ 20 ರವ�ೆ�ೆ ಎ�ಸುತ��ೆ.

⇒ ಪ��ತ, �ೊ��ರುವ ಕ�ೆಗಳನು� �ೇಳ�ತ��ೆ.

�ಾ�ಾ�ಕ - 

�ಾವ�ಾತ�ಕ: 

⇒ ವಸು�ಗಳನು� ಹಂ��ೊಳ��ತ��ೆ (ಇನೂ� �ಾಲ�ಾಲ�ೆ� �ೆಂಬಲ �ೇ�ಾಗಬಹುದು)

⇒ ವಸು�ಗಳನು� ಅವ�ಗಳ ಸೂಕ� ಸ�ಳಗ��ೆ �ಂ�ರು�ಸುತ��ೆ

⇒ �ಾಧ�ೆಗಳ�� �ೆ��ಯನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ

⇒ ಇತರ��ೆ ಅನುಭೂ�ಯನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ

 ದೃ��: 
⇒ ��ನ� ಆ�ಾರಗಳನು� ��ಯುತ��ೆ ಮತು� ನಕಲು �ಾಡುತ��ೆ

⇒ ��ಧ ಬಣ�ಗಳನು� ಗುರು�ಸುತ��ೆ.

⇒ ಅಕಷ್ರಗಳನು� ಗುರು�ಸುತ��ೆ / ಬ�ೆಯುತ��ೆ ಮತು� ಓದಲು �ದ��ಾಗುತ��ೆ.

ಆ�ಸು��ೆ ⇒ �ಾ�ೆಯ ಶಬ�ಗಳ��ನ ವ��ಾ�ಸಗಳನು� ಪ��ೆ�ೕ�ಸುತ��ೆ

⇒ �ೆಚು� ಸಂ�ೕಣ� ಪದಗಳ� ಮತು� ಉದ��ಾದ �ಾಕ�ಗಳನು� ಪ�ನ�ಾವ��ಸುತ��ೆ

⇒ ಪದಗಳ �ಾ�ರಂಭ, ಮಧ� ಮತು� ತು�ಗಳ�� ಗುರುತುಗಳ� ಧ��ಸುತ��ೆ

⇒ ಸ�ಷ��ಾ� �ಾತ�ಾಡುವ�ದ�ಂದ ಇತರರು �ೇಳ�ವ �ೆ��ನದನು� ಮಗು ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ತ��ೆ.
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��ಾಗ 5.2: 36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ 

ಮಗು��ೆ ಮೂಲ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ �ಾಗಗ�ದಶ�ನ 

ಸೂತ�ಗಳ�. 

��ಷ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ೌಶಲ�ಗಳ�  ಮತು� ಅ�ವೃ�� 

ಮಗು�ನ ಆ�ಾರ �ೌಶಲ�ವ� ಅದರ ಇ�ೕ �ೇಹದ ಚಲ�ೆ ಮತು� ಒ�ಾ��ೆ ಅ�ವೃ���ೆ �ೇರ�ಾ� ಸಂಬಂ���ೆ. "�ೊಂಟ ಮತು� ತು�ಗಳ�" 
ಸಂಪಕ� �ೊಂ��ೆ. ಒಂದು ಮಗು ತನ� �ೇಹವನು� ಕು��ಯ�� �ೇ�ೆ �ೇರ�ಾ� ���ಟು��ೊಳ��ತ��ೆ, �ೆರಳ�ಗಳ� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ� 

ತನ�ನು� �ಾನು �ೕ���ೊಳ��ವ�ದು, ಪದಗಳನು� ಬಳ� ತನ� ಆ�ೋಚ�ೆಗಳನು� ವ�ಕ�ಪ�ಸುವ�ದು ಮತು� ಊಟದ ಸಮಯದ�� 
ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ ��ೇ�ಶನಗ��ೆ ಪ�����ಸುವ�ದು ಎಲ�ವ� ಮಗು �ನು��ಾಗ ಇ�ೕ �ೇಹವನು� �ೇ�ೆ ಸಂಪ��ಸುತ��ೆ ಎಂಬುದ�ೆ� 
ಉ�ಾಹರ�ೆಗ�ಾ��ೆ. ಆದ��ಂದ, ಅ�ವೃ��ಯ ಒಂದು �ೇತ�ದ��ಯೂ ಸಹ ಸಮ�ೆ� ಇದ��ೆ, ಆ�ಾರದ ಅ�ವೃ���ೆ ಅ��ಪ�ಸುವ �ಾಧ��ೆ 

ಉಂಟು. 

ಆ�ಾರ ಅ�ವೃ��ಯು ಉತ�ಮ�ಾ� ಮುಂದುವ�ೆ�ರು�ಾಗ , 36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಗು�ನ �ೌಶಲ�ಗಳ ��ಷ� 

ಪ�ಗ�ಯು ಈ �ೕ� �ಾ�ಸಬಹುದು: 

ವಯಸು� �ಂಗಳ�ಗಳ�� ��ಷ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ  �ೌಶಲ�ಗಳ�  ಮತು� ಅ�ವೃ�� 

36 �ಂಗಳ� ಅಥ�ಾ ಅದ��ಂತ 

�ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಗು 

o �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ ��ಧ ಕಪ್ಗ�ಂದ ಕು�ಯುವ�ದು

o �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ ��ಧ �ಾ�ಗ�ಂದ ಕು�ಯುವ�ದು

o �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೆರಳ�ಗಳ� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದು

o �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ ��ಧ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸವನು� �ನು�ವ�ದು

o �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ ಊಟ�ೆ� �ದಲು ಮತು� ನಂತರ �ೈ ಮತು� ಮುಖವನು� �ೊ�ೆಯುವ�ದು

o �ಾವ��ೇ �ೆಂಬಲ�ಲ��ೆ ಕ�ಷ� �ೋಜನದ ನಂತರ ಭಕಷ್�ಗಳ� ಮತು� ಪ��ೇಶವನು� ಸ�ಚ��ೊ�ಸುವ�ದು

o �ನು�ವ�ದು ಮತು� ಕು�ಯಲು �ೌ�ಕ-�ೕ�ಾರ್ �ೌಶಲ�ಗಳ �ೈಪ�ಣ��ೆಯನು�  �ೋ�ಸುವ�ದು

36 �ಂಗಳ ವಯ��ನ �ೊ���ೆ, �ೆ��ನ ಮಕ�ಳ� ಈ �ೌಶಲ�ಗಳ �ೈಪ�ಣ��ೆಯನು� �ೊಂ�ದು� ಅದು ಅವರನು� ಯಶ�� ಮತು� ಸ�ತಂತ��ಾ� 
�ನ�ಲು ಅನುವ� �ಾ��ೊಡುತ��ೆ. ಅವರು ಈಗ  �ೈ�ಧ�ಮಯ ಆ�ಾರ ರು�ಗಳ� ಮತು� ��ಾ�ಸಗಳನು�  �ನು��ಾ��ೆ. �ೊ�ೆ�ೆ  ಈಗ 
�ೆರಳ�ಗಳ�, ಕಪ್ ಗಳ�, �ಾ�ಗಳ� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ� ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು�ಾ��ೆ- ಆ�ಾಗೂ�  ಕ�� ಅವ�ವ�ೆ�ಯನು� ಸೃ��ಸು�ಾ��ೆ. 

ಮಕ�ಳ� ಈ �ೋ�ಾಂಚ�ಾ� �ೖ�ಗಲು�ಗಳನು� ಯಶ���ಾ� ತಲುಪ�ೇ�ಾದ�ೆ, ಈ ವಯ��ನ �ಾ���ಯ�� ಮಕ��ಂದ ಏನನು� 
��ೕ�ಸಬಹುದು ಎಂಬುದರ ಬ�ೆ� �ಾಲ�ೆ�ಾರ��ೆ �ಾ�ಾನ� ಕಲ��ೆ ಇರುವ�ದು ಅತ�ಗತ��ಾ��ೆ. �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಎ�ಾ� ಮಕ�ಳ 
�ೆಳವ��ೆಯ ಕು�ತು �ವರ�ಾದ �ಳ�ವ��ೆಯನು� �ೊಂ�ರುವ�ದು ಸೂಕ�.  ಇದ�ಂ�ಾ� ಅವರು ಪ�� ಮಗು�ನ �ೌಶಲ�ಗಳ ಪ�ಗ�ಯನು� 

ಸೂಕ��ಾ� �ೕ���ಾರ�ೆ �ಾಡಬಹುದು ಮತು� �ೆಂಬ�ಸಬಹುದು. ಮುಂ�ನ ��ಾಗಗಳ��, 36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ 
ಮಕ���ೆ ಕಪ್, �ಾ� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ� ಆ�ಾರವನು� �ೕಡುವ ��ನ� ��ಾನಗಳನು� �ಾವ� ಹಂ��ೊಳ���ೆ�ೕ�ೆ. 

ಕಪ್ ಗಳ�, �ಾ�ಗಳ� ಮತು� ಚಮಚಗಳ ಬ�ೆ�ನ �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, ಅ�ಾ�ಯ 1 ಮತು� ಅನುಬಂಧ 9 � ಅನು� �ೋ�. 
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 ಕಪ್�ಂದ ಕು�ಯುವ�ದು 

36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ಕಪ್ಗ�ಂದ 

ಯಶ���ಾ� ಕು�ಯ�ೇಕು. ಮಕ�ಳ� ��ಧ �ೕ�ಯ ಕಪ್ಗ�ಂದ ಕು�ಯುವ 

ಯಶ�� ಅನುಭವವನು� �ೊಂ�ರ�ೇಕು.  �ೆ�ೆದ ಕಪ್ಗಳ�, ��� ಕಪ್ಗಳ� ಮತು� 

��ಧ ಆ�ಾರಗಳ�, �ಾತ�ಗಳ� ಮತು� ತೂಕದ ಕಪ್ಗಳ�. ಕಪ್ ಕು�ಯುವ 

ಅವ�ಾಶಗಳನು� ಮುಂದೂ�ದ�ೆ (12 �ಂಗಳ ನಂತರ) ಅಥ�ಾ ಮಗು��ೆ 

ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು �ೕ�ತ ಅವ�ಾಶಗಳನು� ಒದ��ದ�ೆ, ಅದು ಕಪ್ ಕು�ಯುವ 

ಪ����ಯನು� �ೆಚು� ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುತ��ೆ ಮತು� �ೌ�ಕ-�ೕ�ಾರ್ �ೌಶಲ� 

ಅ�ವೃ��ಯ �ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ.  

ಕಪ್ ಕು�ಯು��ೆಯ ಕು�ತು �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, 1, 2 ಮತು� 3 

ಅ�ಾ�ಯಗಳನು� �ೋ�. 

�ಾ� ಕು�ಯು��ೆ30 

36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ಈ ಸಮಯ�ೆ� 

�ಾ��ಂದ ಕು�ಯುವ ಅ�ಾ�ಸವನು� �ೊಂ�ರ�ೇಕು. �ೆಚು�ವ��ಾ�, 

ಮಕ���ೆ ��ಧ �ೕ�ಯ �ಾ�ಗ�ಂದ ಕು�ಯುವ ಅನುಭವ ಇರ�ೇಕು.  ಮತು� 

ಸಣ�, ಉದ�, ���ಾದ, ದಪ� ಇ�ಾ�� �ೕ�ಯ �ಾ�ಗ�ಂದ  ಯಶ���ಾ� 

ಕು�ಯುವ�ದು �ೌಲ�ಯುತ�ಾ��ೆ. �ಾ��ಂದ  ಕು�ಯುವ ಅವ�ಾಶಗಳನು� 

ಮುಂದೂ�ದ�ೆ (12 �ಂಗಳ ನಂತರ) ಅಥ�ಾ ಮಗು��ೆ ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು 

�ೕ�ತ ಅವ�ಾಶಗಳನು� ಒದ��ದ�ೆ, ಅದು ಒಣಹು���ಂದ ಕು�ಯುವ ಪ����ಯನು� �ೆಚು� ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುತ��ೆ ಮತು� �ೌ�ಕ-�ೕ�ಾರ್ 

�ೌಶಲ� ಅ�ವೃ��ಯನು� ���ೊ�ಸುತ��ೆ. 

�ಾ�  ಕು�ಯು��ೆಯ ಕು�ತು �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, 1 ಮತು� 3 ಅ�ಾ�ಯಗಳನು� �ೋ�. 

ಮಗು�ನ ಈ ವಯ��ನ���ೕ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನ �ಾತ�ವ� ಮಗು�ನ �ರಂತರ ��ಾ�ಸ ಮತು� ಕಪ್ ಮತು� 

�ಾ�ಗ�ಂದ �ಯ�ತ�ಾ� ಕು�ಯುವ ದ�ವಗಳ ಸ�ತಂತ� ಬಳ�ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�� ಬದ�ಾಗುತ��ೆ. 
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ಘನ ಆ�ಾರಗಳ� 

36 �ಂಗಳ �ೊ���ೆ, �ೆ��ನ ಮಕ�ಳ� ಸಂಪ�ಣ� ಘನ ಆ�ಾರಗಳ ಸಮ�ೋ�ತ ಆ�ಾರವನು� 

ಯಶ���ಾ� �ೇ�ಸ�ೇಕು. ಅವರು ಪ���ನ ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ನ�ಲು ಅವ�ಾಶಗಳನು� 

�ೊಂ�ರ�ೇಕು, ಮತು� ಅವರು �ೆರಳ�ಗಳ� ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ� ತಮ�ನು� �ಾವ� 

�ೕ���ೊಳ��ೇಕು. �ನು�ವ ಮತು� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರದ ಅವ�ಾಶಗಳನು� ಮುಂದೂ�ದ�ೆ (6 �ಂಗಳ 

ನಂತರ) ಅಥ�ಾ ಮಗು��ೆ ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು �ೕ�ತ ಅವ�ಾಶಗಳನು� ಒದ��ದ�ೆ, ಅದು �ನು�ವ 

ಮತು� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರದ ಪ����ಗಳನು� �ೆಚು� ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುತ��ೆ ಮತು� �ೌ�ಕ-�ೕ�ಾರ್ ಮತು� 

ಉತ�ಮ �ೕಟರ್ �ೌಶಲ� ಅ�ವೃ��ಯ �ೕ�ೆ  ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ  

ಸ�ಾಸ�, ಮಕ�ಳ� ಸು�ಾರು 2-3 ವಷ� ವಯ��ನ �ೊ���ೆ ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ನು�ವ�ದನು� ಕರಗತ �ಾ��ೊಳ���ಾ��ೆ. 
ಇದರಥ� 36 �ಂಗಳ �ೊ���ೆ, ಮಕ�ಳ� �ೇಬಲ್ ಆ�ಾರವನು� �ನ�ಲು �ೌ�ಕ-�ೕ�ಾರ್ ಮತು� ಉತ�ಮ�ಾದ �ೕ�ಾರ್ 
�ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರ�ೇಕು. 

�ೆ�ೆಯು��ರುವ ಸ�ತಂತ��ೆ 

ಈ ವಯ��ನ �ಾ���ಯ ಮಕ�ಳ� ಈಗ �ಯ�ತ�ಾ� ��ಧ �ೕ�ಯ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳನು� ಮತು� �ೊಡ� ಪ��ಾಣದ�� ಊಟದ ಸಮಯದ�� 

�ೇ�ಸು��ರುವ�ದ�ಂದ, ಅವರು ತಮ� �ೈ ಮತು� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ� ತಮ�ನು� �ಾವ� �ೕ���ೊಳ��ವ ಬಲ�ಾದ ಬಯ�ೆಯನು� ಸಹ 

�ೋ�ಸು�ಾ��ೆ. �ಾ�ೆ �ಾಡುವ ಮೂಲಕ  ಅವ� �ೆಚು� ಉತ�ಮ�ಾಗುತ��ೆ (ಮತು� ಕ�� �ೊಂದಲಮಯ). 36 �ಂಗಳ ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ 

ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� �ೆರಳ� ಆ�ಾರ ಮತು� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರವನು� �ೆಚು� ��ೕ�ಾ��ಸುತ��ೇ ಇರು�ಾ��ೆ, ಏ�ೆಂದ�ೆ ಈ ಅನುಭವಗಳ� ಅವ��ೆ 

ಆ�ಾರವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಮತು� ಅವ�ಗಳನು� �ನು�ವ/ ರು� �ೋಡುವ �ದಲು ಅದ�ೊಂ��ೆ ಆ�ಾಮ�ಾ�ರಲು ಅವ�ಾಶವನು� ಒದ�ಸುತ��ೆ. 

�ೊ�ೆ�ೆ, ಮಕ�ಳ� ತಮ�ನು� �ಾ�ೇ �ೕ���ೊಳ�ಲು ಸಮಥ��ಾ�ಾಗ, ಅವರು �ೆಚು� �ನು��ಾ��ೆ,  ಇದು ಅವ��ೆ �ೆ�� ಮತು� �ಾಧ�ೆಯ 

ಪ��ೆಯನು� �ೕಡುತ��ೆ. 

ಆ�ಾರ �ಚ��ೇ �ನು���ೆ 

36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾರವನು� ಆ���ೊಳ��ವ ಪ�ವೃ��ಯನು� �ೋ�ಸಬಹುದು; ಆ�ಾಗೂ�, ಇದು 

�ಾ�ಾನ��ಾ� 24-36 �ಂಗಳ ವಯ��ನ�� ಕಂಡುಬರುವಷು� ಬಲ�ಾ�ರುವ��ಲ�. ಮ�ೊ�ಂದು �ಚ�ದ �ನು�ವ ಹಂತವ� �ೆಲ��� 7-8 ವಷ� 

ವಯ��ನ ನಡು�ೆ ಕಂಡುಬರುತ��ೆ. ಇದು ಸಂಭ�ಸುತ��ೆ ಏ�ೆಂದ�ೆ ಈ ವಯ��ನ�� ಮಕ�ಳ� ತಮ� ಅ��ನ (�ದು�ನ) �ೆಳವ��ೆಯ�� �ಾ� 

�ೊ�ೕಟವನು� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ, ಇದು �ೊಸ ಆ�ಾರವನು� ಪ�ಯ��ಸುವ�ದನು� ಒತ�ಡ�ಂದ ಕೂಡುವಂ�ೆ �ಾಡುತ��ೆ  ಮತು� ಅವರ �ೇಹ�ೆ� �ೆಚು� 

ಸ�ಾ�ಾ� �ಾಡುತ��ೆ. ಬಹು�ಾಲು, 36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� �ೆಚು� ಮುಕ��ಾ�ದು� �ೊಸ ಸು�ಾಸ�ೆ ಮತು� 

��ಾ�ಸಗಳ ಆ�ಾರಗಳನು�  ��ೕಕ�ಸು�ಾ��ೆ. 

ಈ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾರವನು� �ನ�ಲು �ಧ��ಸುವ �ದಲು 20-ಪ�ಸ್ �ಾ� �ೊಸ ಆ�ಾರವನು� 

ಪ�ೕ�ಸು�ಾ��ೆ.  ಆದ��ಂದ ಈ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� , �ೊಸ ಆ�ಾರವನು� �ನು�ವ�ದು ಸಮಯ ಮತು� �ಾ� �ೆ 

�ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ. 
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ಘನ ಆ�ಾರಗಳ ಕು�ತು �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, 1, 2 ಮತು� 3 ಅ�ಾ�ಯಗಳನು� �ೋ�. 

�ಚ�ದ ಆ�ಾರವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಕು�ತು �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, ಅ�ಾ�ಯ 4 ಅನು� �ೋ�. 

ಈ ವಯ���ಾ�  ಪ�ಮುಖ  ಅಂಶಗಳ� 

36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ, ಮಕ�ಳ� ಅ�ವೃ��ಯ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳ�� ಪ�ಗ�ಯನು� ಪ�ದ��ಸುತ��ೇ 

ಇರು�ಾ��ೆ ಅವರು ಈಗ ಅತು�ತ�ಮ ಮತು� ಸ�ತಂತ� ಆ�ಾರ �ೇವಕರು ಆ��ಾ��ೆ. ವಯ�ಾ�ದಂ�ೆ ಮಕ���ೆ �ೆ��ನ �ೆಂಬಲ 

ಅಗತ��ಲ��ದ�ರೂ, �ೊಸ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ೆ �ನ��ೇಕು ಎಂಬುದನು� ಮಗು��ೆ �ೋ�ಸುವ�ದು ಅಗತ��ಾ��ೆ. ಮಗು��ೆ �ೊಸ 

ಆ�ಾರ  �ಾ�ೇ �ನು��ಾಗ ಮತು� ಸ�ಚ��ೊ���ೊಳ���ಾಗ  ಅವ��ೆ �ತಕರ ಮತು� �ೆ�� ಅ�ಸುತ��ೆ. 

�ೆನ�ನ��ಡ�ೇ�ಾದ  ಪ�ಮುಖ  ಅಂಶಗಳ� :  

① �ೌಶಲ�ಗಳ� ಪರಸ�ರರ �ೕ�ೆ ಅವಲಂ�ತ�ಾ�ರುತ��ೆ. �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು   �ೌಶಲ�ಗಳನು�

ಗಮನದ��ಟು��ೊಳ��ವ�ದನು� ಮುಂದುವ�ಸ�ೇಕು.

② �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಈ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶವನು� �ೕ��ಾಗ, �ಾ�ಾನ��ಾ� ಎ�ಾ� ಆ�ಾರವನು�

�ೇ�ಸಬಹುದು ಮತು� �ೆರಳ�ಗಳ�, �ಾ�ೆ�ಗಳ�, ಕಪ್ ಗಳ� ಮತು� �ಾ�ಗಳಂತಹ ��ಧ ��ಾನಗಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು

ಸ�ತಂತ��ಾ� ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸಬಹುದು ಎಂದು ���ರ�ೇಕು ಮತು� ಮಗು��ಂದ ಆ �ೌಶಲಗಳನು�

��ೕ�ಸ�ೇಕು..

③ ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಮಕ���ೆ ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ  ಅವ�ಾಶ �ೕಡುವ�ದು ಮುಖ�. ಇದು ಅವ��ೆ �ೌಶಲ�ವನು�

�ೊಂದಲು  ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ ಮತು� ಅವ��ೆ �ೆ�� ಮತು� �ಾಧ�ೆಯ �ಾವ�ೆಗಳನು� �ೕಡುತ��ೆ.
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��ಾಗ 5.3: ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ �ಾ��ೕಕರಣ:36 �ಂಗಳ�ಗಳ� 

ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ �ಾ��ೕಕರಣದ ಮಹತ� 

ಆ�ಾರದ �ೇವ�ೆಯ  ಸಮಯದ�� �ಾವ� ಮಗುವನು� ಕೂ�ಸುವ/ಇ�ಸುವ  ��ಾನ ಬಹಳ ಮುಖ�. �ೆಲವ� �ಾ�ನಗಳ� ಮಗು��ೆ �ನು�ವ�ದು ಮತು� 

ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು�  �ೆಚು� ಸುಲಭ�ಾ��ದ�ೇ, ಮತು� �ೆಲವ� �ಾ�ನಗಳ� ಅದನು� �ೆಚು� ಸ�ಾ�ನ ಮತು� ಅಸುರ�ತ�ಾ�ಸಬಹುದು. 

ಕಳ�ೆ �ಾ��ೕಕರಣವ� ಅ�ೇಕ ಅ�ಾಯಗಳನು� �ೊಂ��ೆ: 

∅ ಅಸಮಥ� ಮತು� �ೕಘ� ಆ�ಾರ ಸಮಯ 

∅ ��ನ� ಆ�ಾರಗಳನು� ��ೕಕ�ಸುವ ಮತು�  

∅ �ವ��ಸುವ ಯಶಸು� ಕ���ಾ��ೆ 

∅ �ೇವ�ೆಯನು� ಕ�� �ಾಡ�ಾ��ೆ 

∅ ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ �ೊಂದ�ೆ �ೆ�ಾ���ೆ 

∅ ಕಳ�ೆ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೕಷ�ೆ 

∅ ಅ�ಾ�ೋಗ� ಮತು� �ಾ�ನ �ೆಚ�ಳ 

∅ ಆ�ಾರ ಸಮಯವ� ಮಕ���ೆ ಮತು� ಅವರ �ಾಲ�ೆ 

�ಾಡುವವ��ೆ ಒತ�ಡದ �ೋ�ಾಟ�ಾಗಬಹುದು 

∅ �ಾ��ೕಕರಣವ� ಕಳ�ೆ�ಾ�ರು�ಾಗ, �ೕ�ಂಗ್ಗಳ� 

ಮಕ���ೆ ಮತು� ಅವರ �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ 

ಒತ�ಡದ, ನ�ಾ�ಾತ�ಕ ಅನುಭವ�ಾಗಬಹುದು. 

ಉತ�ಮ �ಾ��ೕಕರಣವ� ಮಕ���ೆ ಮತು� �ಾಲ�ೆ 

�ಾಡುವವ��ೆ ಅ�ೇಕ ಪ��ೕಜನಗಳನು� �ೊಂ��ೆ: 

 �ೆಚು� ಸಮ�ೕ�ತ ಆ�ಾರ

 ��ಧ �ೕ�ಯ ಆ�ಾರವನು� �ನು�ವ��

 ಯಶಸು� �ೆ�ಾ���ೆ

 �ೇವ�ೆ �ೆ�ಾ���ೆ

 ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ ಯಶಸು� �ೆ�ಾ���ೆ

 ಸು�ಾ�ತ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೕಷ�ೆ

 ಅ�ಾ�ೋಗ� ಮತು� �ಾ�ನ ಸಂಭವ

ಕ���ಾ��ೆ

 ಮಕ�ಳ� ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು

ಸಂ�ೋಷ�ಾ�ರು�ಾ��ೆ ಮತು� ಆ�ಾರ

ಸಮಯವ� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಅನುಭವ�ಾಗುತ��ೆ

�ಾ��ೕಕರಣವ� ಉತ�ಮ�ಾ��ಾ�ಗ, ಮಕ�ಳ� ಮತು� �ಾಲ�ೆ 

�ಾಡುವವರು ಸಂ�ೋಷ�ಾ�ರು�ಾ��ೆ ಮತು� ಆ�ಾರವ� 

ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಅನುಭವ�ಾ�ರುತ��ೆ 
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ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ �ಾ��ೕಕರಣದ �ಾಭಗಳ�  ಮತು� ಅ�ಾಯಗಳ ಕು�ತು �ವರ�ಾದ �ಾ���ೆ ದಯ�ಟು� ಅ�ಾ�ಯ 2, 

��ಾಗ 2.3 ಅನು� �ೋ�. 

ಈ ��ಾಗವ� 36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ ಆ�ಾರ�ಾ�� ಉತ�ಮ �ಾ�ನಗಳನು� ಚ��ಸುತ��ೆ, ಈ �ಾ�ನಗಳನು� 

�ೇ�ೆ ರ�ಸುವ�ದು ಮತು� ಪ�� �ಾ�ನ�ೆ� �ಾವ ಮಕ�ಳ� �ೆಚು� ಸೂಕ�ರು ಎಂಬ �ಾ��ಯನು� ಒದ�ಸುತ��ೆ. 

 36 �ಂಗಳ� ವಯಸು� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ �ೕ�ಂಗ್ �ಾ�ನವನು� 

ಆ���ಾಡು�ಾಗ �ೆ�ೆ�ನ��ಡ�ೇ�ಾದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ� : 

ಮಗು�ನ ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯನು� �ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ಸ�ಾ��ೆ�ೕ? 

ಮಗು�ನ �ೇಹ �ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ತ�ಾ��ೆ�ೕ? 

ಮಗು �ಾಕಷು� �ೇರ�ಾ� ಇ�ೆ�ೕ? 

�ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� ��ಾನ�ೊ�ಸುವ�ದ�ೊಂ��ೆ ಮಗು��ೆ �ೆಚು�ವ� �ೆಂಬಲ �ೇ�ೇ? 

ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಾ� ಮಗು��ೆ �ೆಚು�ವ� �ೆಂಬಲ �ೇ�ೇ?   

ಈ �ಾ�ನದ�� �ೕಡರ್ / �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾ��ಾ��ೆ�ೕ? 
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ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನು ಟದ ಸಮಯದ�� ಇಬ�ರು ಮಕ���ೆ ಸ��ಾದ 
�ಾ�ನವನು� ಒದ�ಸಲು �ೆಲಸ �ಾಡು�ಾ��ೆ. ಈ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಕ�ಳ� 
ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ತ �ಾ�ನಗಳ���ಾ�ಗ, ಅವರು ತಮ�ನು� �ಾವ� 
�ೆಚು� ಯಶ���ಾ� �ೕ�ಸಬಹುದು ಎಂದು ಕ���ಾ��ೆ. 

�ೆಚು�ವ��ಾ�, ಮಗು�ನ ಇತರ �ೈಯ��ಕ ಅಗತ�ಗಳನು� �ೕವ� 

ಪ�ಗ�ಸ�ೇ�ಾಗಬಹುದು:  

① ಮಗು�ನ �ಾತ� ಎಷು�? �ೊಡ� �ಾತ�ದ ಮಗು��ೆ �ೆಲವ� �ಾ�ನಗಳ� �ೆಚು� ಸ�ಾ�ಾಗಬಹುದು. ಸಣ� ಮಗು��ೆ ಕುಶನ್, �ಂಬುಗಳ�

ಮತು� ಎತ�ರದ �ಾಲು, ಆ�ಾಮ ಕು��ಯ�� �ೇರ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ�ಲು �ೆಚು�ವ� �ೈ�ಕ �ೆಂಬಲಗಳ� �ೇ�ಾಗಬಹುದು.

② ಮಗು ಎಷು� ಬಲ�ಾ� ಆ��ೆ? ದುಬ�ಲ ಮಗು��ೆ �ೆ��ನ �ೆಂಬಲವನು� �ೕಡುವ �ಾ�ನ �ೇ�ಾಗಬಹುದು, ಆದ�ೆ ಬಲ�ಾದ ಮಗು��ೆ

ಕ�� �ೆಂಬಲ ಅಗತ��ರುವ �ಾ�ನ �ೇ�ಾಗಬಹುದು.

③ ಮಗು ತನ�ನು� �ಾ�ೇ �ೕ�ಸಲು ಪ�ಯ��ಸು���ೆ�ೕ?? �ಾ�ೇ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸದ ಮಗು��ೆ ಸೂಕ� �ೆಂಬಲ ಮತು� ಅ�ಾ�ಸ

�ಾಡಲು �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ��ಾಗ ಅದು ಸ�ಯಂ �ನ�ಲು ಸಮಥ��ಾ�ರುತ��ೆ.

④ ಮಗು ತನ� �ಾ�ನದ�� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾ��ೆ�ೕ ? ಮಗು ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ �ಾ�ನದ�� ಇಲ��ದ��ೇ �ೆ�ಾ�� ಆ�ಾರವನು�

�ೇ�ಸುವ��ಲ�.

⑤ ಮಗು ಈ �ಾ�ನದ�� �ೆ�ಾ�� ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು���ಾ��ೆ�ೕ ಅಥವ ಇಲ��ೇ? ಗ��� ಮತು� �ೊಂದಲ�ೊ�ಳ�ಾದ ಮಗು �ೆ�ಾ��

ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸುವ��ಲ�.

⑥ ಮಗು ಈ �ಾ�ನದ�� ಇ�ಾ�ಗ �ೆ�ಾ�� �ೆಮು�ವ�ದು ಮತು� ಉ�ರುಗಟು�ವ�ದು �ಾಡುತ��ೆ�ೕ? �ೆಮು� ಅಥ�ಾ ಉ�ರುಗ��ಸು��ೆಯು

ಮಗು ಕಳ�ೆ �ೕಷ�ೆ, ಅ�ಾ�ೋಗ� ಮತು� ಕಳ�ೆ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಅ�ಾಯದ���ೆ ಎಂದು �ೋ�ಸುತ��ೆ.
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ಉತ�ಮ �ಾ�ನ 

o ಮಗುವನು� ಕು��ಯ�� �ೇರ�ಾ� ಕೂ�ಸ�ಾ��ೆ

o �ೆಡ್ �ಾವ�ಡ್� �ಾ�ನದ���ೆ

o �ಣ�ಾಲುಗಳ� 90 ���ಗಳ��ರುತ��ೆ

o �ಾಲು ��ಾ�ಂ��ಂದ �ಾದಗಳನು� �ೆ�ಾ��

�ೆಂಬ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ

o �ೆಚು�ವ� �ಾ��ೕಕರಣ �ೆಂಬಲ ಮತು�

ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೆ�ೕ ಸೂಕ� ಎತ�ರದ���ೆ

ಕಳ�ೆ �ಾ�ನ 

o ಮಗುವನು� ಕು��ಯ�� �ೇರ�ಾ� ಕೂ�ಸ�ಾ��ೆ

o �ೊಂಟ ಸ�ಲ� �ಾಗುತ��ೆ

o �ಣ�ಾಲುಗಳ� 90 ���ಗಳ��ರುತ��ೆ

o �ಾದಗಳನು� �ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ ಆದ�ೆ

ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯನು� �ೕಲ�ೆ� ಮತು� �ಂದ�ೆ�

�ಸ��ಸ�ಾಗುತ��ೆ

o ಮುಂಡವನು� �ರುಚ�ಾ��ೆ

o �ಾ�ನ ಮತು� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರವನು� �ೆಂಬ�ಸಲು

�ೇಬಲ್ ಅಥ�ಾ �ೆ�ೕ ಇಲ�

36 �ಂಗಳ� ವಯ��ನ ಮಗು ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ (�ೇರ್ನ�� ) ಆ�ಾರ�ಾ�� ಉತ�ಮ 

ಮಗು��ೆ  ತನ� �ೇಹವ� ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ತ�ಾ��ೆ ಎಂದು  �ಾ���ಾಗ ,  ಅದು �ೆಚು� 

ಮುಖ��ಾದುದನು� �ೇಂ��ೕಕ�ಸಬಹುದು :  �ನು�ವ�ದು  
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ಆಸನ ಅಥ� ����ಂ�� �� ೕ ಅಥ� �ಬಲ‌ 
ಬಳ��� ಆ�ರಗಳ ಅ�� ೕಷ�ಯ��  ಉ�� ೕ�ಸ� 
ಮ��  �ರ�ಗ�, ��� ಗ� ಮ��  ಕಪ� ಳ��  ಬಳ� 
ಸ� �-ಆ�ರವ��  �ೕಡ� ಸ�ಯ ��ತ� �. 

�ನ�ಲು ಮತು� ಕು�ಯಲು ಉತ�ಮ �ಾ�ನಗಳ� 

36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ ಆ�ಾರ�ಾ�� ಬಳಸುವ �ಾ�ಾನ� �ಾ�ನವನು� �ೆಳ�ೆ ಪ�� �ಾಡ�ಾ��ೆ. ಅಲ��ೆ, 

ಮಕ�ಳ� �ೊಡ��ಾ� ಮತು� ಬಲ�ಾ� �ೆ�ೆದಂ�ೆ, ಅವರು ಬಳಸು��ರುವ ಕು�� / ಆಸನ ಮತು� �ೇಬಲ್ ಬದ�ಾ�ಸುವ ಮತು� �ಾಪ��ಸುವ 

ಅವಶ�ಕ�ೆ ಇರುತ��ೆ. 

ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಮ�ೆ ಅಥ�ಾ ಮಗು��ೆ ಸ��ೊಂದುವ��ಲ��ಾದ�ೆ, �ೇ�ೆ �ಾ�ನವನು� ಪ�ಯ��ಸುವ�ದು 

ಸೂಕ�. (ಮತು� ಕು��ಗಳ�, �ೇಬಲ್ಗಳ�, �ೆ�ೕಗಳ� ಮತು� ಇಟ� ��ೆ�ಗಳ�). �ೆಲ��� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು 

“ಸ��ಾದ �ೇಹರಚ�ೆ” ಯನು� ಕಂಡು�ೊಳ��ವವ�ೆ�ೆ ಅ�ೇಕ �ಾ�ನಗಳನು� ಪ�ಯ��ಸ�ೇಕು.” 

�ೇರ�ಾ� ಕು�ತು ಮುಂದ�ೆ� �ಾ�ರುವ ಭಂ�  (ಮಗು�ನ ಕು��ಯ�� / ಎತ�ರದ ಕು��ಯ�� ( 

�ೇ�ೆ :  ಮಗುವನು� ಮಗು�ನ ಆಸನ ಅಥ�ಾ ಎತ�ರದ  ಕು��ಯ�� ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ಸುವ �ಾ�ನದ�� ಕೂ��. ಈ ಸಮಯದ�� ಮಗು 

�ಮ�ನು� �ೋಡು��ರ�ೇಕು. �ೕವ� ಆ�ಾರ, ಕಪ್ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಚಮಚವನು� ���ಟು��ೊಳ�ಬಹುದು ಮತು� ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ 

ಅವ�ಾಶವನು� ಸಹ �ೕಡ�ೇಕು. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :36 �ಂಗಳ� ವಯ��ನ ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ಸ�ತಃ ಕಪ್ �ಂದ , �ಾ� �ಂದ ಕು�ಯಬಲ�ರು ಮತು� 

ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ಾಡಬಲ�ರು. 
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36 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ ಆ�ಾರ �ಾ��ೕಕರಣದ 

ಪ��ೕಲ�ೆಗಳ�: 

36 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಗು: 

 �ೊಂಟವನು� 90-���ಗಳ�� ಇಡ�ೇಕು ಮತು� ತ�ೆ�ಂತ ಕ�� ಇರ�ೇಕು 

 �ೇಹ �ೇರ�ಾ�  ಇರ�ೇಕು ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರ �ೇಹ ಅಥ�ಾ ಕು���ಂದ �ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ಸ�ೇಕು - 

ಮುಂದ�ೆ�, �ಂದ�ೆ� ಅಥ�ಾ ಎರಡೂ ಬ��ೆ �ಾಲ�ಾರದು 

 ಭುಜಗಳ� ಮಟ��ಾ�ರ�ೇಕು  ಮತು� ಮುಂದ�ೆ� ಇರ�ೇಕು 

 ತ�ೆಯು ಸ��ಾ� ಮಧ��ಾಗದ��ರ�ೇಕು. 

 �ಣ�ಾಲುಗಳ� 90 ��� �ೋನದ��ರ�ೇಕು 

 �ಾಲುಗಳ� ಸ��ಾ� �ೆಲದ �ೕ�ೆ ಇರ�ೇಕು. �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರ ಎದು��ೆ ಸ��ಾ� �ಂ�ರ�ೇಕು. 

ತ� 

�ಜಗ� 

�ಂಟ 

�ಂಡ 

��ಗ
�

ಅ� 
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ಈ ವಯ���ಾ� ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ�:

ಊಟದ ಸಮಯವ� ಮಕ�ಳ� ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ ಸಂ�ಾ�ಾತ�ಕ ಪ�����ಾ� �ಾಪ�ಡುತ��ೆ. 36 �ಂಗಳ ವಯ��ನ 

ಮಕ�ಳ� ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಇನೂ� �ೆ��ನ ಜ�ಾ�ಾ��ಯನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ���ಾ��ೆ, ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು�ಾ��ೆ. ತಮ�ನು� �ಾವ� 

�ೕ���ೊಳ���ಾ��ೆ ಮತು� �ಂದ ನಂತರ ಸ�ಚ��ೊ�ಸು�ಾ��ೆ. �ನು�ವ ಪ����ಯ��  ಮಗು��ೆ �ೊರಕುವ ಯಶ��ನ�� ಉತ�ಮ �ಾ��ೕಕರಣವ� 

��ಾ�ಯಕ �ಾತ� ವ�ಸುತ��ೆ  ಮತು� ಊಟದ  ಸಮಯದ�� �ೆಚು� ಗಮನಹ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. ಉತ�ಮ �ಾ��ೕಕರಣವ� ಮಗು��ೆ 

�ೆಚು� �ೈ�ಕ ��ರ�ೆ ಮತು� ಆತ���ಾ�ಸದ ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಾ�  �ಾ�ತಂತ��ವನು� �ೕಡುತ��ೆ. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಊಟದ ಸಮಯ�ೆ� 

ಸೂಕ��ಾದ �ಾ��ೕಕರಣದ ಅಗತ� ಅಂಶಗಳನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ�� ಪ�ಣ�ಯನು� �ೊಂ�ರ�ೇಕು ಇದ�ಂದ ಮಕ�ಳ� ಸುರ�ತ�ಾ�, 

ಆ�ಾಮ�ಾ� ಮತು� ಸ�ತಂತ��ಾ� �ನ�ಬಹುದು. 

�ೆನ�ಡ�ೇ�ಾದ ಪ�ಮುಖ  ಅಂಶಗಳ� :  

① ಆ�ಾರ�ಾ�� ಉತ�ಮ �ಾ��ೕಕರಣವ� ಮಕ���ೆ ಸುರ�ತ �ಾವ�ೆಯನು�  �ೕಡುತ��ೆ ಮತು� ಸುರ�ತ ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯು

ಆತ���ಾ�ಸ ಮತು� ಯಶಸ�ನು� �ೆ��ಸುತ��ೆ.

② ಊಟದ ಸಮಯಗಳನು� ಸುರ�ತ, ಯಶ�� ಮತು� ಆನಂದ�ಾಯಕ�ಾ�ಸಲು ಪ�� ಮಗು��ೆ �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು�

�ಾ�ಾಗಲೂ ಪ�ಗ��.

③ 36 �ಂಗಳ �ೊ���ೆ, ಸೂಕ��ಾದ �ಾ�ನ ಮತು� ಅ�ಾ�ಸವನು� ಒದ���ಾಗ, ಎ�ಾ� ಮಕ�ಳ� ಸ�ತಂತ��ಾ� �ನ�ಬಹುದು ಮತು�

ಕು�ಯಬಹುದು.
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��ಾಗ 5.4: ಊಟದ �ೊರ�ಾ�: ಮಗು 36 �ಂಗಳ� ಮತು� 

�ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಗುವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ� 

�ೕವನದ �ದಲ 36 �ಂಗಳ�ಗಳ��, ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ೆಳವ��ೆಯ�� ನಂಬ�ಾಗದ ಬದ�ಾವ�ೆಗಳನು� �ಾಣು�ಾ��ೆ. �ೕವನದ�� ಈ �ೊ���ೆ, 

ಅವರು ತಮ� ಸುತ��ನ ಪ�ಪಂಚದ ಬ�ೆ� ಆ�ೋಗ�ಕರ ಆಸ��ಯನು� �ೋ�ಸು�ಾ��ೆ ಮತು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು, ಇತರ�ಂದ ಕ�ಯಲು ಮತು� ಅ�ವೃ�� 

�ೊಂದಲು �ಶ�ಯವನು� �ೋ�ಸು�ಾ��ೆ. ಈ ��ಾಗವ� ಮಗು�ನ �ೕವನದ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳ��, �ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� �ೕ� ಆ�ೋಗ�ಕರ 

�ೆಳವ��ೆಯನು� ಉ�ೆ�ೕ�ಸುವ ಸರಳ ��ಾರಗಳನು� ಚ��ಸುತ��ೆ. 

�ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗಳ� ಮತು� �ನಚ�ಯ ಸಮಯದ�� ಮಗು��ೆ ಈ ಆ�ೋಚ�ೆಗಳನು� �ೇ�ಸುವ ಮೂಲಕ, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು�ನ 

ಅ�ವೃ��ಯನು� ಸಮಥ� �ೕ�ಯ�� �ೆಂಬ�ಸಬಹುದು, ಅದು ಕ�� ಸಮಯದ ಅಗತ��ರುತ��ೆ. ಈ ��ಾರಗಳನು� ಆ�ಾರ ಸಮಯ, �ೆ���ಂಗ್ 

/ �ವಸ��ೊ�ಸುವ �ನಚ�ಗಳ��, ಡ�ಾಪರ್ ಮತು� �ೌ�ಾಲಯದ �ನಚ�ಗಳ��, �ಾ�ನದ ಸಮಯ, ಆ�ಾಮವನು� �ೕಡು�ಾಗ ಮತು� ಒಂದು 

ಸಮಯದ�� ಅ�ೇಕ ಮಕ���ೆ ಆ�ೈ�ೆ �ೕಡು�ಾಗ, ಒಂದು ಮಗು��ೆ �ೌ�ಾಲಯ �ಾಡು�ಾಗ, ಇ�ೊ�ಂದು ಮಗು ಹ��ರದ���ೆ ಎಂದು �ಾಯಲು 

ಪ�ಯ��� ಅವಳ ಸರ�. 

    �ೕ�ಾರ್ ಚಲ�ೆಗಳ� 

ಮಗು�ನ �ೕ�ಾರು ಅ�ವೃ��ಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಪ���ನ ಸುಲಭ�ಾ� �ಾಡಬಹು�ಾದ �ೆಲಸ. ಮಗು��ೆ ತನ� �ೇಹವನು� ಸ�ಸಲು 

ಮತು� ಪ�ಪಂಚವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು �ಾಧ��ಾ�ಾಗ, ಅದರ �ದುಳ� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ�ಾ� �ೆ�ೆಯು���ೆ ಎಂದಥ�. �ೆಚು�ವ��ಾ�, ಮಗು�ನ 

ಚಲ�ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು �ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� �ೇರ�ಾ� �ೆಂಬ��ದಂ�ೆ. ಉತ�ಮ �ೕ�ಾರು �ೌಶಲ� �ೊಂ�ರುವ ಬಲ�ಾದ ಮಕ�ಳ� 

�ಾ�ಾನ��ಾ� �ೕ�ಂಗ್ಗ��ೆಂ��ೆ ಕ�� ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ ಅಥ�ಾ ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� �ೕಘ��ಾ� ಪ�ಹ�ಸು�ಾ��ೆ. 

�ೕ�ಾರ್ (�ೈ�ಕ) 

ಚಟುವ��ೆಗಳ� 
�ವರ�ೆ ( ಈ �ೕ� �ಾ�ಸುತ��ೆ) 

�ೊಡ� ಚಲ�ೆಯ ಆಟ 

⇒ �ೆಂ��ಾಟ ಆ�: �ೆಂಡನು� �ಂದ�ೆ� ಮತು� ಮುಂದ�ೆ� ಎ�ೆಯುವ�ದು, ಉರು�ಸುವ�ದು, ಒ�ೆಯುವ�ದು ಮತು� ��ಯುವ�ದು.

ಅಥ�ಾ �ೕ�ನ ಆಟದ�� ಹಲ�ಾರು ಮಕ�ಳ� ಒ���ೆ �ಮ� ಮಗುವನು� ಆಟ ಆಡಲು ��.

⇒ �ಾಂಗರೂ ��ತ: �ಾ�ರಂಭದ �ಾ�ನಂ�ೆ ವಸು�ವನು� �ೆಲದ �ೕ�ೆ ಇ��. �ಾ�ರಂಭದ �ಾ��ಂದ �ಾಧ��ಾದಷು� �ಾಪ್

�ಾಡಲು ಮಕ�ಳನು� ��ೕ�ಾ���.

⇒ �ೊರ�ನ ಆಟಗಳ�: �ೆಂಡುಗಳ� ಮತು� ಆಟದ �ೖ�ಾನದ ಉಪಕರಣಗ��ೆಂ��ೆ ಆಟ�ಾಡಲು ಮಕ�ಳನು� ��ೕ�ಾ���

(�ಮ� ಬ� ಇದ��ೆ). ಓಟ, ��ತ, � �ೈಂ�ಂಗ್ ಮತು� ಅ�ೆ�ೕಷ�ೆಯಂತಹ �ೊಡ� ಚಲ�ೆಗಳನು� ��ೕ�ಾ���.

⇒ ���ಲು ಹತು�ವ�ದು: ���ಲುಗಳ �ೕ�ೆ ಮತು� �ೆಳ�ೆ ನ�ೆಯಲು ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಮಗು��ೆ ಅನುಮ��. ಇದನು�

ಆಟವ�ಾ�� �ಾ� ಮತು� �ದಲು �ಾರು �ೕ�ನ �ಾ�ನವನು� ತಲುಪಬಹುದು ಎಂಬುದನು� �ೋ�.

⇒ ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು �ಾ�ತಂತ��: ಅಂ�ೆ�ಾಲು ಇಡುವ�ದು, �ಲು�ವ�ದು, ನ�ೆಯುವ�ದು, ಓಡುವ�ದು, ��ಯುವ�ದು ಮುಂ�ಾದ �ೊಡ�

ಚಲ�ೆಗಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು ಮಕ���ೆ ತಮ� ಪ�ಸರವನು� ಮುಕ��ಾ� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�.
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ಚಲ�ೆ ಮತು� ಸಂ�ೕತ 

⇒ �ಾ�ನ್� �ಾ�� �ಾ�: ಸಂ�ೕತವನು� �ಾ� ಮತು� �ಮ� ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾ�ನ್� �ಾ�.

⇒ �ಾಡು ಆ�:  �ಮ� ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾಡು �ಾಡು�ಾ� ನ���.

⇒ ಸಂ�ೕತ ರ��. : ಮ�ೆಯ��ರುವ ವಸು�ಗಳನು� ಬಳ� ಸಂ�ೕತ ಪ�ಕರ �ಾ�. �ಾ�ೆ�, ಬ�ೆಟ್ �ೆ�ೆದು�ೊಂಡು ಅದರ �ೕ�ೆ

ಚಮ�ೆ�ಂದ �ಾ�ಸುವ�ದು ಇ�ಾ��. ಆ��ೆ ಉಪಕರಣಗಳ�, ಮ��ೆಗಳ� ಮತು� ಹ��ಾಣಗಳಂತಹ �ೈನಂ�ನ ವಸು�ಗಳ�

ಅಥ�ಾ ��ಾರ್, ��ಾ�ೋಗಳ�, ಡ�ಮ್� ಮತು� ಘಂ�ೆಗಳಂತಹ �ೈಜ �ಾದ�ಗಳನು� ಬಳ� �ಮ� ಸ�ಂತ ಸಂ�ೕತವನು�

(ಅಲು�ಾಡುವ ಮತು� �ೊ�ೆಯುವ) ಆನಂ��.

�ೆರಳ� ಮತು� �ೈಗಳ ಆಟ 

⇒ �ೇಬಲ್ ಸಮಯ : ಆಟ�ಾಡಲು ಕು��ಗಳ� (�ಾ�ಕ್ಗಳ�, ಪಜಲ�ಳ�, ಇ�ಾ��), ಕ�ಾಕೃ�ಗಳ� (�����ಂಗ್, �ೇಂ�ಂಗ್,

�ಾ��ಂಗ್, ಕತ��ಸುವ�ದು, ಮ�ಸು��ೆ) ಮತು� �ಾ�ಾ �ೆಲಸ (ಬರವ��ೆ, ಗ�ತ) �ೊಂ��ೆ ಸಣ� �ೇಬಲ್, �ಾಕ್� ಅಥ�ಾ

ತ�ೆ�ೆಳ�ಾದ �ಾಂ�� ಬು��ಯನು� ಬಳ�.

⇒ �ಾ�ಕ್ ಸಮಯ: �ೕ�ನ �ಾ���ಂಗ್ �ಾ�ಕ್ಗಳ� ಮತು� ಟವರ್ಗಳ� ಮತು� ಕಟ�ಡಗಳನು� ����.

⇒ �ಾ�ೆ�ಟ್�ಾಲ್: ವಸು�ಗಳನು� �ಾಂ�� ಬು��ಯ�� ಅಥ�ಾ ಕಸದ ಬು���ೆ �ಾಕುವ ಆಟ ಆ�.  ವಸು�ಗಳ� ಮೃದು�ಾದ

�ೆಂಡುಗಳ�, ಸಣ� �ಂಬುಗಳ�, ಹುರು� �ೕಲಗಳ�, ಸ�ಫ್� �ಾ��ಗಳ� ಇ�ಾ��ಗಳನು� ಒಳ�ೊಂ�ರಬಹುದು.

⇒ ಕ�ಾ ಸಮಯ: ಕ��ೕನ್ ಗಳ�, �ಾಕ�ರ್ಗಳ�, �ೕ�ಸುಣ�, �ೆ��ಲ್, ಬಣ� ಮತು� �ೕರು ಬಳ� �ೕ�ನ ��ಾ�ಸಗಳ� ಮತು�

�ತ�ಗಳನು� �ಾ�. �ೆರಳ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಕುಂಚಗಳನು� ಬಳ�.

⇒ �ೊಡ� ಸ�ಾಯಕರು: �ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗ�ಾದ �ೆ���ಂಗ್ / �ವಸ��ೊಳ��ವ�ದು, �ೈ �ೊ�ೆಯುವ�ದು, ತಮ�ಾ� ಮತು�

ಇತರ��ೆ ಆ�ಾರವನು� ಬ�ಸುವ�ದು, �ಾ�ಲು �ೆ�ೆಯುವ�ದು ಮತು� ಮುಚು�ವ�ದು, ಊಟ�ೆ� �ೕರು ಇಡುವ�ದು, ಗು�ಸುವ�ದು

ಮತು� ಇತರ ಸ�ಚ��ೊ�ಸುವ ಚಟುವ��ೆಗ��ೆ ಮಕ�ಳನು� ಸ�ಾಯವನು� �ೇ�.

ಹ�ಯ ಮಕ� � ���ನ �ರ�ನ ಸಮಯವ��
ಆ����� �, ಅ��  ಅವ� ಓಡಬ��, 
��ಯಬ��, �� ೖಡ‌ �ಡಬ��, �� ಂಗ್ 

�ಡಬ�� ಮ��  ಪರಸ� ರ ಆಟ�ಡಬ��. 
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     ಆಟ ಮತು� ಕ�ಯು��ೆ 

ಮಗುವನು� ಆಟ ಆಡಲು ಮತು� ಆಟದ ಮೂಲಕ ಕ�ಯಲು ��ೕ�ಾ��ಸುವ�ದು ಅತ�ಂತ ಅವಶ�ಕ. ಇದು �ೆಳವ��ೆಯ ಪ�ಮುಖ �ಾಗ��ಾ��ೆ. 
�ಾಸ�ವ�ಾ�, �ಕ� ಮಕ�ಳ� ಕ�ಯುವ ಮುಖ� �ಾಗ��ೆಂದ�ೆ ಆಟ! ಆದ��ಂದ, ಮಗು��ೆ ಆಟ�ಾಡಲು, ವಸು�ಗಳನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು, 
ಇತರ�ೊಂ��ೆ ಸಂವಹನ ನ�ೆಸಲು ಮತು� ಅವನ ಪ�ಸರವನು� ಕಂಡು��ಯಲು �ೆಚು� ಅವ�ಾಶ �ೕಡ�ೇಕು. ಇದು �ಾಧ��ಾ�ಾಗ, ಮಗು�ನ 

�ದುಳ� �ೆಚು� ಬಲ�ಾ��ಾ� �ೆ�ೆಯುತ��ೆ. ಮಗು �ೊಡ�ವ�ಾದ �ೕ�ೆ ಇದ�ಂದ �ೆಚು� �ಾಭವನು� ಪ�ೆಯುತ��ೆ. 

ಆಟ ಮತು� ಕ��ೆಯ 

ಚಟುವ��ೆಗಳ� 

�ವರ�ೆ ( ಈ �ೕ� �ಾ�ಸುತ��ೆ) 

�ಾತ�ಾಡುವ�ದು, �ಾಡುವ�ದು, 

ಓದುವ�ದು ಮತು� ಕ�ಯುವ�ದು 

⇒ ಕ�ೆ ಸಮಯ:  ಮಗು��ೊಂ��ೆ  ಪ�ಸ�ಕಗಳನು� ಓದುವ�ದು ಅಥ�ಾ �ಮ� �ೆ��ನ

ಕ�ೆಗಳನು� �ೇಳ�ವ�ದು. �ಶು  �ಾ�ಸಗಳ� ಅಥ�ಾ �ಾಂಪ��ಾ�ಕ ಕ�ೆಗಳನು� ಹಂ��ೊ��.
ಪ�ಟಗಳನು� �ರು�ಸುವ�ದು, �ತ�ಗಳನು� �ೋ�ಸುವ�ದು, ಪ��ೆ�ಗ��ೆ ಉತ��ಸುವ�ದು
(“ಮುಂ�ೆ ಏ�ಾಗುತ��ೆ?”) ಮತು� ಕ�ೆಯನು� �ವ�ಸುವ ಸ�ಾಯ�ಾ�� �ೇ�.

⇒ ಸಂ�ೕತ ಸಮಯ: ಸಂ�ೕತವನು� ಆ�� ಮತು� ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾಡುಗಳನು� �ಾ�.
�ಮ�ೆ ���ರುವ �ಾಡುಗಳ �ೊ�ೆ�ೆ �ೕ�ನ �ಾಡನು� ಆನಂ��.

⇒ �ಾತ�ಾಡುವ ಸಮಯ: ಮಗು ಏನು �ಾಡು���ೆ, �ೕವ� ಏನು �ಾಡು����ೕ� ಮತು� �ೕವ�

ಒ���ೆ ಏನು �ಾಡು����ೕ� ಎಂಬುದರ ಕು�ತು �ಾತ�ಾ�. ಆ�ಾರಗಳ�, ಬಣ�ಗಳ�,
ಸಂ�ೆ�ಗಳ�, ಅಕಷ್ರಗಳ�, �ೇಹದ �ಾಗಗಳ�, �ಾ��ಗಳ�, ಆ�ಾರಗಳ�, ���ಾ�ೕಲ ಪದಗಳ�,
�ಾವ�ೆಗಳ� ಮತು� ಇತರ �ಾ�ಾನ� �ೈನಂ�ನ ವಸು�ಗಳ� ಮತು� ಪ��ತ ಜನರನು�

�ವ�ಸಲು ಪದಗಳ� ಮತು� ನು�ಗಟು�ಗಳನು� ಬಳ�.

⇒ ಆಟದ ಸಮಯ: ನ�ಸುವ ಆಟವನು� ಆನಂ��. �ೊಂ�ೆಗ��ೆಂ��ೆ ಆಟ�ಾ�, �ೕ �ಾ��
�ಾ�, ಅಡು�ೆ �ಾಡುವಂ�ೆ ನ��, “�ೕ�ೆಲ�ರೂ �ೕ�ನ �ಾ��ಗಳ� ಎಂದು ಊ��.

⇒ �ಾಟಕವನು� ನ��: �ೊಡ� �ೆ���ೆ�ಂದ �ೆ�ೕ�ೌಸ್, ಅಂಗ�, �ಾಮ್� ಅಥ�ಾ �ೋ�
�ಾ� ಮತು� ಆಟವನು� ಆ�. ಅ�� �ಾತ��ಾ�ಗ�ಾ�.

⇒ �ೆ�ಸ್ ಅಪ್ ಸಮಯ: ಮಕ���ೆ ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು ��ಧ �ೕ�ಯ ಬ�ೆ� ಮತು� ಪ�ಕರಗಳನು�

�ೊಂ�ರುವ �ೆ�ಸ್ಅಪ್ �ಾಕ್� ಅನು� �ೕ�� (ಉಡುಪ�ಗಳ�, ಶಟ್�ಗಳ�, �ಾ�ಂಟ್,
ಬೂಟುಗಳ�, �ೋ�ಗಳ�, ��ೋವಸ�ಗಳ�, �ೈಗವಸುಗಳ�, �ೆಲ್�ಗಳ�, �ೇಷಭೂಷಣಗಳ�
ಇ�ಾ��)◌್

⇒ ಸಂ�ೆ�ಗಳ ಸಮಯ: ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ನ��ೕ ಸಂ�ೆ�ಗಳನು� ಬಳ�. ಎಲ�ವನೂ� ಎ�� -
ಕು��ಗಳ�, ಮಕ�ಳ�, ಬೂಟುಗಳ�, �ೆಂಡುಗಳ�, �ೊಂ�ೆಗಳ� ಎ�ಸುವ ಅ�ಾ�ಸ ಮತು�
ಸಮಯವನು� �ೇಳ�ವ ಅ�ಾ�ಸ.

⇒ �ಂಗ�ಸುವ ಸಮಯ: ಬಣ�, ಆ�ಾರ, �ಾತ�, ಪ��ಾರ ಇ�ಾ��ಗಳ ಮೂಲಕ �ೈನಂ�ನ

ವಸು�ಗಳನು� �ಂಗ��. ಇದು ಮಗು��ೆ ��ನ ಚಟುವ��ೆ ಆಗಬಲ�ದು.

�ೆಲದ �ೕ�ೆ ಆಟದ ಸಮಯ 
⇒ ಮಗು ಆಟ ಆಡು�ಾಗ ಅದರ �ೕ�ೆ ಗಮನ ಇರ�. ಅದರ ಮುನ��ೆ ಅನುಸ��:  ಈ

ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ� ಇವ�ಗ��ೆಂ��ೆ  ಆಟ�ಾಡುವ�ದನು� ಆನಂ�ಸು�ಾ��ೆ: �ಾ�ಕ್ಗಳ�,

�ೆಂಡುಗಳ�, ಆ�ಾರ ಮತು� ಭಕಷ್�ಗಳ�, �ೊಂ�ೆಗಳ�, �ಾರುಗಳ� / ಟ�ಕ್ಗಳ�, �ೊಡ�
�ೊ�ಾಂಗಣ ಆ��ೆಗಳ�, ಪ�ಸ�ಕಗಳ�, ಪಜಲ್ಗಳ�, ಮ�ೆಯ�� �ೆ�ೕ-�ೆ�ೕ ಅಥ�ಾ �ೇ�ಮಣು�,
ಕ�ಾ ಚಟುವ��ೆಗಳ�, ಸಂ�ೕತ ಉಪಕರಣಗಳ�, �ಾ���ಕ್ �ಾ��ಗಳ� ಮತು� �ೈ�ೋ�ಾರ್

ಗಳ�, ಹು�ಾ ಹೂಪ್� , �ಾಲ್ �ೊಂಡಗಳ�, �ಾ�ಟ� �ೕಪಗಳ�, �ೋ�ೆಗಳ�, �ೇ�ೆಗಳ�, ಆ��ೆ
ಪ�ಕರಗಳ�, �ೆ�ೆ�ಟ್ ಮಕ�ಳ �ಾತ�ದ �ೕ�ೋಪಕರಣಗ��ೆಂ��ೆ �ೆ��ಕಲ್, �ೕ�ಸುಣ�,
�ೋಡ್� ಆಟಗಳ�, ಇ�ಾ��.
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ಒಂ� ��� ತನ�  �ಲ� 
��ವವ� ಮ��  �� ೕ�ತ�ಂ�� 
ತನ�  ತರಗ�ಯ��  �ಲದ �� 
ಆಟ���� �. 

ಸಂವಹ ನ ಮತು� ಸಂಬಂಧಗಳ� 

ಮಗು�ನ ಆರಂ�ಕ ಸಂವಹನ ಮತು� ಸಂಬಂಧಗಳನು� 

�ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಪ���ನ ಸುಲಭ�ಾ� �ಾಡಬಹು�ಾದ �ಾಯ��ಾ��ೆ. ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ� ಬಲ�ಾದ ಮಕ�ಳನು� ���ಸುವ 

�ಾ�ಥ�ಕ �ಾಗ��ಾ��ೆ ಮತು� ಮಗು�ನ ಸಂವಹನವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮತು� ಮಕ�ಳ ನಡು�ನ ಸಂಬಂಧವನು� �ೆ�ೆಸುವ 

ಅದು�ತ �ಾಗ��ಾ��ೆ. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಕ�ಳನು� ಸಂಪ�ಣ��ಾ� ಅಥ� �ಾ��ೊಳ��ೇಕು. ಮಗು�ನ �ೆಳವ��ೆಯನು� ��ೕ�ಾ��ಸ�ೇಕು. 

ಆಗ ಮಕ�ಳ� ಸುರ�ತ�ಾ� ಕ�ಯಲು �ದ��ಾಗು�ಾ��ೆ. 

ಸಂವಹನ ಮತು� 

ಸಂಬಂಧಗಳ ಚಟುವ��ೆಗಳ� 

�ವರ�ೆ ( ಈ �ೕ� �ಾ�ಸುತ��ೆ) 

ಆಟ ಮತು� ಸಂವಹನ 

⇒ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� �ಾ�.: ಒ���ೆ ಇರು�ಾಗ, �ಾತ�ಾ�, ಕ�ೆಗಳನು� �ೇ�, ಓ� ಮತು� �ಾ�.  ��ೇಷ

�ಾ�ಸಗಳ� ಅಥ�ಾ ಕ��ೆಗಳನು� ಹಂ��ೊ��, �ತ�ಗಳನು� �ೋ� ಮತು� ಆಟಗಳನು� ಆ�. ಅಥ�ಾ ಒ���ೆ

ಚಟುವ��ೆಗಳನು� �ಾ�. ಮಗು�ನ �ಾತುಗಳನು� ಪ�ನ�ಾವ��� ಮತು� ಪರಸ�ರ ಸಂ�ಾಷ�ೆಗಳನು�

��ೕ�ಾ���.

�ಾಂತ�ೊ�ಸುವ ಮತು� 

�ತ�ಾದ ಚಟುವ��ೆಗಳ� 

⇒ �ಯಂತ�ಣವನು� ಕ��: ಮಗುವ� ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಂ�ಾಗ, �ಾ�ಂಗ್, �ೆ�ೕ�ಂಗ್, �ೌನ್�, �ಾ��ಂಗ್, ಮ�ಾಜ್,

�ಾಡು�ಾ��ೆ ಅಥ�ಾ ಸಂ�ೕತದಂತಹ ಶಮನ�ೊ�ಸುವ ತಂತ�ಗಳನು� ಮತು� ಶಬ�ಗಳನು� ಪ�ೇ ಪ�ೇ ಬಳ�.

⇒ ಮುಂ�ತ�ಾ� �ಾತ�ಾ�: �ೊಸ �ನಚ�ಗಳ�, ಘಟ�ೆಗಳ� ಮತು� ಜನರ ಬ�ೆ� ಸಮಯ��ಂತ ಮುಂ�ತ�ಾ�

ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾ�. ಮುಂ�ೆ ಏ�ಾಗು���ೆ ಎಂದು ಮಕ�ಳನು� ಎಚ��ಸಲು �ತ� �ೇ�ಾಪ��ಗಳನು�

ಬಳ�.

⇒ ಆ�� �ಾಡು��ೆ: �ಾವ�ೆಗಳ� ಮತು� ಆ��ಗಳನು� ��ಾ�ಸಲು ಮಗು��ೆ ಎರಡು ಆ��ಗಳನು� �ೕ�: "�ಮ�ೆ

ಪ�ಸ�ಕ ಅಥ�ಾ �ಾ�ಕ�ಳ� �ೇ�ೇ?"

⇒ �ಾವ�ೆಗಳನು� ಹಂ��ೊ��: �ಾವ�ೆಗಳ ಬ�ೆ� �ಾತ�ಾಡುವ ಮೂಲಕ ಅವ�ಗಳನು� ಗುರು�ಸಲು ಮಗು��ೆ

ಸ�ಾಯ �ಾ�. ಮಗು��ೆ ಅಥ��ಾ��ೊಳ�ಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು �ಾವ�ೆಗ��ೆ �ೆಸರುಗಳನು� �ೕ�.

ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ: “ಇತರ ಮಕ�ಳ� �ೇಳ�ೆ �ನ� ಆ��ೆಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊಂ�ಾಗ �ನ�ೆ ��ಾ�ೆ�ಾಗುತ��ೆ.”
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ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನಗಳ� 

⇒ ಸಂಪಕ� �ಾ�� : ಮಗು �ೇಳ�ವ  ಪದಗಳ� ಮತು� ನು�ಗಟು�ಗಳನು� ಪ�ನ�ಾವ���, ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ ನಗುವ�ದು.

ಡ�ಾಪ�ಂಗ್ ಮತು� �ೌ�ಾಲಯ. ಊಟದ ಸಮಯ, ಆಟದ ಸಮಯ ಮತು� �ಾ�ನದಂತಹ ಚಟುವ��ೆಗಳ

ಸಮಯದ�� ಮಗುವ� ಅಡುವ ಪದಗಳನು� ಗಮ�� ಮತು� ಪ�ನ�ಾವ���. ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಸಂಪಕ� �ಾ�ಸಲು

ಸ�ಶ�ವನು� ಬಳ�, ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ಅಪ���ೆ, ಮ�ಾಜ್, ಕು��. ಇ�ಾ��.

⇒ ಹಂ��ೆ ಮತು� �ಾಳ�: ಆಟದ ಸಮಯದ�� ಮತು� ಇತರ�ೊಂ��ೆ ಸಂವಹನ ನ�ೆಸು�ಾಗ ಅವ�ೊಂ��ೆ ಇದನು�

�ಾಡುವ ಮೂಲಕ �ೇ�ೆ ಹಂ��ೊಳ��ೇಕು ಮತು� �ರುವ�ಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ೇಕು ಎಂಬುದನು� ಮಕ���ೆ

ಕ��. ಈ ಪ�ಕಲ��ೆಗಳನು� ಕ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು ಪ�ೇ ಪ�ೇ ಸರಳ ನು�ಗಟು�ಗಳನು� ಬಳ� (“ನನ�

ಸರ�,” “�ಮ� ಸರ�,” “ನನ�ೆ �ರುವ� �ಗಬಹು�ೇ?” “1 ��ಷದ��.”).

�ರಂತರ�ಾ� ಆ�ೈ�ೆ 
⇒ �ೆ�ಾ�� ಪ������: ಮಗು ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಂ�ಾಗ ಅದನು�, �ತ�ಾದ ಪದಗಳ� ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಸ�ಶ�

ಗ��ೆಂ��ೆ ��ರ�ಾ� ಮತು� ಸಮ�ೕ�ತ�ಾ� ಪ������.

ಹುಡುಗರ ಗುಂಪ� �ೆ�ೕಹ ಮತು� ಸಂಬಂಧಗಳ ಮಹತ�ವನು� 
�ೋ�ಸುತ��ೆ. 
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ವಯ��ನ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ�. 

ಮಗು�ನ ಊಟದ ಸಮಯ, ಆಟದ ಸಮಯ ಮತು� �ೈನಂ�ನ �ನಚ�ಗಳನು� ಒಳ�ೊಂಡಂ�ೆ �ನ��ೕ ಮಕ�ಳನು� 

�ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನ ಪ�ಮುಖ ಜ�ಾ�ಾ�� ಆ��ೆ. ಮಗು�ನ �ನ��ೕ ನ�ೆಯುವ ಪ���ಂದು ಚಟುವ��ೆ ಮತು� 

�ನಚ�ಯು ಅ�ವೃ�� ಮತು� �ೕವನದ ಗುಣಮಟ�ವನು� �ೆ��ಸುವ ಒಂದು ಅವ�ಾಶ�ಾ��ೆ ಎಂದ್ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನು ���ರ�ೇಕು. ಈ 

ಚಟುವ�ಕ�ಳನು� ಒಂ�ೇ ಸಮಯದ�� �ಾಡ�ೇ�ಲ�. ಇದನು� ಕ�ಮ�ಾಗ್ �ಾಡಬಹುದು. ಅ�ವೃ��ಯು ಪರಸ�ರ ಸಂಬಂಧ �ೊಂ�ರುವ�ದ�ಂದ, 

ಒಂದು ಸರಳ ಚಟುವ��ೆಯ ಸಂ�ೕಜ�ೆಯ ಮೂಲಕ ಅ�ೇಕ �ಾ� ಅ�ೇಕ �ೆ�ೕತ�ಗಳನು� ಏಕ�ಾಲದ�� �ೆಂಬ�ಸಬಹುದು. 

�ೆ�ೆ�ನ��ಡ�ೇ�ಾದ ಅಂಶಗಳ� :  

① �ಾ�ೇ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸದ ಮಗು��ೆ ಸೂಕ� �ೆಂಬಲ ಮತು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ��ಾಗ

ಅದು ಸ�ಯಂ �ನ�ಲು ಸಮಥ��ಾ�ರುತ��ೆ.

② �ೈನಂ�ನ ಚಲ�ೆ, ಆಟ ಮತು� ಇತರ�ೊಂ��ೆ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನಗಳನು� ��ೕ�ಾ��ಸುವ�ದು ಮಗು�ನ ಒಟು�

�ೆಳವ��ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಅತು�ತ�ಮ �ಾಗ�ಗ�ಾ��ೆ.

③ ಮಗು�ನ ಒಟು� ಅ�ವೃ��ಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� �ಾಲಕರು ಸಂ�ೕ�ಸ�ೇಕು.  ಇದ�ಂದ  ಮಕ�ಳ�

�ಾಭವನು� ಪ�ೆಯು�ಾ��ೆ.





�ಾಗ 3 :  ��ೇಷ ಜನರು ಮತು�  �ಷಯಗಳ� 

215 

�ಾಗ 3: ��ೇಷ ಜನರು ಮತು� �ಷಯಗಳ�: 

�ಾ�ಾನ� ��ೇಷ �ೇತನ ಮಕ�ಳ ಧ�ಾತ�ಕ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಅ�ವೃ���ೆ 

�ಾ��ಯ �ೆಂಬಲ 

ಅ�ಾ�ಯ 6: �ಕ�ಾಂಗ ಅಥ�ಾ ��ೇಷ ಆ�ೈ�ೆಯ ಅಗತ��ರುವ ಮಗು 

⇒ ��ಾಗ 6.1: ��ೇಷ �ೇತನ ಅಥ�ಾ ��ೇಷ ಅಗತ��ರುವ ಮಗು�ನ �ಾ�ಾನ� ಪ�ಗಣ�ೆಗಳ�

⇒ ��ಾಗ 6.2: ��ೇಷ �ೇತನ ಮಕ�ಳ ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳ�

⇒ ��ಾಗ 6.3: ಊಟದ �ೊರ�ಾ� ��ೇಷ ಅಗತ��ೆಗ��ೆಂ��ನ ಮಗುವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ�

ಅ�ಾ�ಯ 7: ವಯ��ನಗುಣ�ಾ� �ಾ�ಾನ� ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಮತು� ಪ��ಾರಗಳ� 

⇒ ��ಾಗ 7.1: ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗ��ೆ �ಾ�ಾನ� ಪ�ಗಣ�ೆಗಳ�

⇒ ��ಾಗ 7.2: ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಅಂ�ಮ ಆ�ೋಚ�ೆಗಳ�

ಅ�ಾ�ಯ 8: ಊಟದ ಸಮಯ�ೆ�  ಮಹತ� �ೕ�: ಸಂಬಂಧಗ��ೆಂ��ೆ ಮಕ�ಳನು� �ೆ�ೆಸುವ�ದು 

⇒ ��ಾಗ 8.1: ಸಂವಹನದ ಮಹತ�

⇒ ��ಾಗ 8.2: ವಯ��ನಗುಣ�ಾ� ಪರಸ�ರ ���ಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು





��ಾಗ 6.1: �ಕ�ಾಂಗ ಅಥ�ಾ ��ೇಷ ಅಗತ��ೆ�ರುವ 
ಮಗು�ನ  �ಾ�ಾನ� ಪ�ಗಣ�ೆಗಳ� 

��ಾಗ 6.2: �ಾ�ಾನ� ಅಂಗ�ೈಕಲ�ತನದ ಆ�ಾರ  
ಸ�ಾಲುಗಳ�. 

��ಾಗ 6.3:: �ಕ�ಾಂಗ ಅಥ�ಾ ��ೇಷ ಅಗತ��ರುವ 
ಮಗುವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ� 

"�ಾವ� �ಾಶ�ತ �ಾಂ�ಯನು� ಸೃ��ಸಲು ಬಯ�ದ�ೆ, �ಾವ� ಮಕ���ೆಂ

   ಮ�ಾತ� �ಾಂ� 

�ಾಗ 3 | ಅ�ಾ�ಯ 6 

��ೇಷ �ೇತನ ಅಥ�ಾ ��ೇಷ ಅಗತ�ಗ��ೆಂ��ನ ಮಗು 



ಅ�ಾ�ಯ 6 | ��ಾಗ 6.1: �ಕ�ಾಂಗ  ಅಥ�ಾ  ��ೇಷ  ಅಗತ��ೆ�ರುವ  ಮಗು�ನ  �ಾ�ಾನ�  ಪ�ಗಣ�ೆಗಳ�  

218 

 ��ಾಗ 6.1: �ಕ�ಾಂಗ ಅಥ�ಾ ��ೇಷ ಅಗತ��ೆ�ರುವ ಮಗು�ನ 

�ಾ�ಾನ� ಪ�ಗಣ�ೆಗಳ�. 

�ಕ�ಾಂಗ�ೆ ಅಥ�ಾ ��ೇಷ ಅಗತ��ೆಗ��ೆಂ��ನ  ಮಕ�ಳನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು. 

�ಕ�ಾಂಗ ಅಥ�ಾ ��ೇಷ ಅಗತ��ರುವ ಮಕ���ೆ ಅನನ� ಆ�ೈ�ೆಯ ಅಗತ��ರುತ��ೆ. ಈ �ಾಳ�ಯು ಇತರ �ಾ�ಾನ� ಮಕ���ೆ  

�ಾ�ಾನ��ಾ� �ೕಡುವ �ೆಂಬಲವನು� �ೕ�ರ�ೇಕು. ಈ ��ೇಷ ಮತು� �ೆಲ��� ಸಂ�ೕಣ� ಅಗತ�ಗ�ಂ�ಾ�, ಎ�ಾ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು 

ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ, ಗಮನ ಮತು� �ಾಳ�ಯುಳ� ಅಗತ� ಸಂಬಂಧಗಳನು�/ ಆ�ೈ�ೆಯನು�  �ೕಡು�ಾಗ ಈ ಮಕ�ಳ ಅ�ವೃ��ಯನು� �ೇ�ೆ ಉತ�ಮ�ಾ� 

�ೆಂಬ�ಸ�ೇಕು ಎಂಬುದನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ�ದು ಬಹಳ ಮುಖ��ಾ��ೆ. 

“��ೇಷ ಅಗತ�ಗಳ� ”  ಅಥ�ಾ “ಅಂಗ�ೈಕಲ� ”  ಎಂದ�ೇ :  

① ಅಂಗ�ೈಕಲ� ಅಥ�ಾ �ೕಘ��ಾಲದ ಅ�ಾ�ೋಗ�ವನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು�ನ ಒ�ಾ��ೆ �ೆಳವ��ೆ  �ೕ�ೆ ನ�ಾ�ಾತ�ಕ  ಪ��ಾಮ

�ೕರುತ��ೆ.

② ಇದ�ಂ�ಾಗ ಮಗುವ� ಅ�ಾ�ೋಗ�, ಅ�ೌ��ಕ�ೆ, �ೆಳವ��ೆಯ �ಳಂಬದ ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� ಎದು�ಸುತ��ೆ.

③ �ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗಳ� ಮತು� �ನಚ�ಗಳನು� �ಾ�ಸುವ , ಗ��ಸುವ ಅಥ�ಾ �ಾಗವ�ಸುವ �ಾಮಥ��ದ �ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ

�ೕರುವ �ೈ�ಕ ಅಥ�ಾ �ೌ��ಕ ���.

ಅಂಗ�ೈಕಲ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ ��ೇಷ ಅಗತ��ೆಗ��ೆಂ��ೆ ಮಕ�ಳ ���ಗಳ� ಮತು� ಅ�ಾ�ೋಗ�ದ 

ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ�: 

�ಾ�ಾನ� ���ಗಳ� ಮತು�  �ಾ��ೆಗಳ� 

ಆ�ಸಂ �ೆ�ಕ�ಮ್ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ� ಹೃದಯ ಪ����ಗಳ� 

�ೆ�ೆಬ�ಲ್ �ಾ�� �ೕಳ� ತು� ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ೕಳ� ಅಂಗುಳ 

�ವ�ಡ / ಆ�ಸು��ೆಯ ಕಷ� �ೌನ್ �ಂ�ೊ�ೕಮ್ 

ಅ�ವೃ�� �ೊಂದಲು �ಫಲ ಭೂ�ಣದ ಆ�ೊ��ಾಲ್ �ೆ�ಕ�ಮ್ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ� 

ಜಠರಗರು�ನ �ಾ��ೆಗಳ� ಎಚ್ಐ� / ಏಡ್� 

ಅ�ಕ ತೂಕ / �ೊಜು� ಅ�ಾ�ಕ �ಶು ಜನನ/ಕ�� ತೂಕದ ಮಗು�ನ ಜನನ 

�ೕವ� ಅ�ೌ��ಕ�ೆ ���ಾ �ೈ��ಾ 

ದೃ�� �ೋಷಗಳ� 
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ಪ� � ಮ� ಅನನ�  ���. 

�ಲ� ಮಕ� � ಒಂ� �� �ಯ��  �ಂ�ದ� � ಸಹ, 
ಅವ� �ಂ� �ನ� ���� � ಮ��   ಅವ� ��ನ�  

ಅಗತ� �ಗ� ಅಥ� �ಮಥ� �ಗಳ��  
�ಂ�ರಬ��. 

ಪ� � ಮ��ನ ಅವರ ���ಷ�  �ಮಥ� �ಗ� ಮ��  
ಅಗತ� ಗಳ��  ��� � ಅಥ����ಳ� � 

ಅ���� ಯ ಎ��  �� ೕತ� ಗಳ��  ಸ� �ತ� �� 
�ೕ��� ಬಹಳ �ಖ� . 

�ೕ�ೆ ��ಸ�ಾದ ಪ����ಗಳ� ಮತು� ಅ�ಾ�ೋಗ�ವ� ಮಕ�ಳ ಜನನ ಸಮಯದ���ೕ �ಾಣಬಹುದು ಅಥ�ಾ �ಾ�ಾನಂತರದ�� 
�ೆ�ೆಯಬಹುದು.  ಅ�ೇಕ �ಕ�ಾಂಗ�ೆಗಳ� ಅಥ�ಾ ��ೇಷ ಅಗತ��ೆಗಳ�� ಸಹ ಇದರ�� �ೇ��ೆ. ಇದರ�� ಜನನದ �ದಲು ಅಥ�ಾ ನಂತರದ 

ಮಗು�ನ ಆ�ೋಗ� ಮತು� �ೆಳವ��ೆಯ �ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ �ೕರುವ ಆನುವಂ�ಕ ಪ����ಗಳ�, ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ�, �ೋಗಗಳ� ಮತು� �ಾಯಗಳ� 
ಸಹ ಇ�ೆ. ಇಂತಹ ಮಕ�ಳನು� �ೇಗ ಗುರು��, ���ೆ� �ೕ�ದ�ೇ �ೆಚು� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಫ��ಾಂಶಗಳ� ಕಂಡು ಬರುತ��ೆ. ಇದ�ಂದ ಮಕ�ಳ� 
�ೇಗ�ೇ �ೇತ���ೊಳ��ವ ಅವ�ಾಶಗಳ� �ೆಚು�.  
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��ಷ ಅಗತ� ���ವ ���  

ಅವ�ಶ �ೕ��ಗ �� ಸ� � 
ಊಟ  ���� �. �ಕ�ಂಗ 

ಮಕ� � ಅ�ಕ ���ನ 

ಚ�ವ��ಗ� ಮ��  �ನಚ�ಗಳ��  
ಯಶ�� �� �ಗವ�ಸಬ��.

��ಾಗ 6.2: ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಮತು� �ಾ�ಾನ� 

���ಗಳ� 

�ಾ�ಾನ� ���ಗಳನು� ಅ�ೈ���ೊಳ��ವ�ದು: 

ಮಗು�ನ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ  �ೌಶಲ�ವ� ಅದರ  ಇ�ೕ �ೇಹದ �ೈ�ಕ ಮತು� �ೌ��ಕ �ೆಳವ��ೆ�ೆ �ೇರ�ಾ� ಸಂಬಂ���ೆ. ಒಂದು ���, 

ಅ�ಾ�ೋಗ� ಅಥ�ಾ ಅಂಗ�ೈಕಲ� ಇ�ಾ�ಗ, ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ  �ೌಶಲ�ವ� ದುಬ�ಲ�ೊಳ�ಬಹುದು. ಈ ��ಾಗವ� ಹಲ�ಾರು �ಾ�ಾನ� 

�ಾಲ�ದ ಪ����ಗಳ� ಮತು� ಈ ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾ�ೆ� ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಏ�ೆ �ೊಂ��ಾ��ೆ ಮತು� ಆ ಸ�ಾಲುಗಳ� �ೇ�ರಬಹುದು ಎಂಬ 

ಕು�ತು �ಾ��ಯನು� ಒದ�ಸುತ��ೆ. 

�ಾ�ಾನ� ���ಗಳ� :  

① ಆ�ಸಂ �ೆ�ಕ�ಮ್ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ�

② ಹೃದಯ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ�

③ �ೆ�ೆಬ�ಲ್ �ಾ��

④ �ೕಳ� ತು� ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ೕಳ� ಅಂಗುಳ

⑤ �ವ�ಡ ಮತು� ಆ�ಸು��ೆಯ  ಕಷ�

⑥ �ೌನ್ �ಂ�ೊ�ೕಮ್

⑦ ಭೂ�ಣದ ಆ�ೊ�ೕ�ಾಲ್ �ೆ�ಕ�ಮ್ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ�

⑧ ಅ�ಾ�ಕ ಮತು� ಕ�� ತೂಕದ ಮಗು�ನ ಜನನ

⑨ ದೃ�� �ೋಷಗಳ�
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��� ನ ��ೕ�� ಗಳ��  �ಂ��.

��ಷ ಅಗತ� ��ವ ಮಕ� � �� 

��ೕ�� ��ದ�� ಂತ ��� ನದ��  �ಡಬ��.

ಆದ�, ಅವ�ಶ �ೕಡ��� ಗ ����� ಮ��
ಕ���� ಕಷ� . �ಲ� ��ವವ� ಈ 

ಮಕ� �� �ಸ �ಷಯಗಳ��  ಆಡ�, �ವಹನ 

�ಡ�, ಕ�ಯ� ಮ��  ಪ� ಯ�� ಸ� �ಕ��  
ಅವ�ಶಗಳ��  �ೕಡ��.

 ಆ�ಸ್� �ೆ�ಕ�ಮ್ ��ಾಡ�ರ್ 32 

ಆ�ಸಂ �ೆ�ಕ�ಮ್ ��ಾಡ�ರ್ (ಎಎಸ್ �) ಎಂದ�ೇನು? 

ಎಎಸ್ �  ಎನು�ವ�ದು ಮಗು�ನ ನಡವ��ೆ, ಸಂವಹನ ಮತು�  ಪರಸ�ರ ���ಗಳ �ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ �ೕರುವ �ಾ��ೆ�ಾ��ೆ. ಮಗು�ನ 

�ೕವನದ �ದಲ ಎರಡು ವಷ�ಗಳ�� ಇದನು� �ಾ�ಾನ��ಾ� ಗುರು�ಸ�ಾಗುತ��ೆ. ಎಎಸ್� ಒಂದು “�ೆ�ಕ�ಮ್” ಅಸ�ಸ��ೆ�ಾ�ರುವ�ದ�ಂದ, 

ಪ�� ಮಗು��ೆ ಅದರ�ೇ ಆದ  ��ಷ��ಾದ ಸ�ಾಲುಗ��ೆ, ಮತು� ಈ ಸ�ಾಲುಗಳ �ೕವ��ೆಯು �ೌಮ��ಂದ �ೕವ��ಾ�ರುತ��ೆ. 

ಎ ಎಸ್ � �ೊಂ�ರುವ ಮಗು�ನ ಲಕಷ್ಣಗಳ� ಈ �ೕ��ಾ�ರುತ��ೆ.:: 

ಪ�ನ�ಾವ��ತ, �ಬ�ಂ�ತ ಆಸ��ಗಳ� ಮತು� ನಡವ��ೆಗಳ� 

ತಮ�ನು� ವ�ಕ�ಪ�ಸುವ ಮತು� ಇತರ�ೊಂ��ೆ ಸಂಬಂಧ �ೊಂ�ರುವ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

ಚಟುವ��ೆಗಳ� ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರ ನಡು�ನ ಪ�ವತ��ೆಗಳನು� �ವ��ಸುವ�� �ೊಂದ�ೆ ಮತು� �ನಚ�ಯ��ನ 

ಬದ�ಾವ�ೆಗಳ� 

ಸಂ�ೇದ�ಾ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

ಅ�ವೃ��ಯ�� �ಳಂಬ 

�ಾ�ೆ, �ೆಲಸ, ಮ�ೆ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಸಮು�ಾಯದ�� �ಾಯ��ವ��ಸುವ �ಾಮಥ��ದ �ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ �ೕರುವ �ೊಂದ�ೆಗಳ� 

ಸಂವಹನದ ಪ�ಾ�ಯ ರೂಪಗಳ ಅಗತ��ೆಗಳ� �ೇ�ಾಗುವ�ದು (ಸಂ�ೇತ �ಾ�ೆ, �ತ�ಗಳ�, �ಾಧನಗಳ�, ಇ�ಾ��) 
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ಈ ಸ�ಾಲುಗಳ� �ಾ�ಾನ��ಾದವ�ಗ�ಾ��ೆ ಏ�ೆ?  

ಎಎಸ್� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳನು� �ೊಂದಲು  ಹಲ�ಾರು �ಾರಣಗ��ೆ: 

① ಸಂ�ೇದ�ಾ ವ�ವ�ೆ�ಗಳ� �ೊಸ ಆ�ಾರವನು� �ನು�ವ�ದು ಮತು� ಪ�ಯ��ಸುವ�ದನು� ಅ�ಾಧ ಅನುಭವವ�ಾ�� �ಾಡುತ��ೆ.

② �ೕ�ಾರು �ೕಜ�ೆ �ೊಂದ�ೆಗಳ� �ನು�ವ ಮತು� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ�ಾ�� ಹಂತಗಳನು� ಸಂಘ�ಸುವ�ದು ಸ�ಾ�ನ ಸಂಗ��ಾ��ೆ.

③ ಕ�� �ೋನ್  ಗ���ಾದ ಆ�ಾರ �ನು�ವ�ದನು� ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುತ��ೆ ಮತು� ಅ��ಾ� ತುಂಬು��ೆ  ಮತು� ಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದ�ೆ�

�ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು.

④ ��ತ ಮತು� ಬಲ�ಾದ ಆದ��ೆಗಳ� �ೊಸ ಆ�ಾರಗಳನು� ಪ�ಯ��ಸುವ�ದನು� ಮತು� ��ಧ �ೕ�ಯ ಆ�ಾರವನು� �ನು�ವ�ದನು�

ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುತ��ೆ.

�ಾ�ಾನ�  ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� (ಅದು  �ಾವ �ೕ� ಇರುವ�ದು )  

ಆ�ಾರವ�ೆ�ೕ ಇಷ�ಪಡ�ೇ �ೇ�ಸುವ�ದು 
o �ೊಸ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳನು� ಪ�ಯ��ಸುವ�� ಸ�ಾಲುಗಳ�

o ಕ�� ಆದ ಆ�ಾರದ �ೈ�ಧ��ೆ

�ೌ�ಕ �ೕ�ಾರ್ ಸ�ಾಲುಗಳ� 
o �ೆಲವ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳನು� �ವ��ಸುವ�� �ೊಂದ�ೆ

o ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳನು� �ೇ��ದ�ೇ �ೆಮು�ವ�ದು ಮತು� ಉ�ರುಗಟು�ವ�ದು.

�ೌ�ಕ �ೕಜ�ೆ ಸ�ಾಲುಗಳ� o ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇ�ಸಲು �ೊಂದ�ೆ

ಸಂ�ೇದ�ೆ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

o ಮಗು �ನು�ವ �ೕವ��ಾ� �ಬ�ಂ�ತ ಆ�ಾರಗಳ�

o �ೆಲವ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳ�, ಬಣ�ಗಳ�, ಸು�ಾಸ�ೆ, �ಾಪ�ಾನ, �ಾಸ�ೆ

ಇ�ಾ��ಗ��ೆ ಬಲ�ಾದ ಆದ��ೆಗಳ�.

o �ೆಲವ� ಕಪ�ಳ�, ಬಟ�ಲುಗಳ�, � �ೇಟಗಳ�, �ೕಡರಗಳ� ಇ�ಾ��ಗ��ೆ ಬಲ�ಾದ

ಆದ��ೆಗಳ�. 

o ಆ�ಾರಗಳ� ಮತು� ದ�ವಗಳನು� ಒಳ�ೊಂಡಂ�ೆ ಪ�ಸರ�ಂದ �ೆಚು�

ಪ��ಾ�ತ�ಾ�ರುವ�ದು.

o ಆ�ಾರವನು� ಅ��ಾ� ತಮ� �ಾ�ಯ�� ತುಂ��ೊಳ��ವ�ದು

ಜಠರುಗರ�ನ ಸೂಕಷ್��ೆಗಳ� 
o ಆ�ಾ� �ೆ �ೊ�ೆ� �ೋವ� ಮತು� �ೕಣ����ಯ �ೊಂದ�ೆಗಳ� - ಮತು� �ೆ�ಾ��

ಮಕ�ಳ� ಅಸ�ಸ��ೆಯ �ಾವ��ೇ ಲಕಷ್ಣಗಳನು� �ೋ�ಸುವ��ಲ�

�ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೌ��ಕ ಕಳವಳಗಳ� o ಅನು�ತ ಆ�ಾರ�ಂ�ಾ�, ಆ�ಾರ �ೈ�ಧ��ೆಯ�� ಇ��ೆ ಮತು� �ಬ�ಂ�ತ �ೇವ�ೆ.
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ಹೃದಯದ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ� 

ಹೃದಯದ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ�  

ಎಂದ�ೇನು? 

ಇ�� ಮಗು�ನ ಹೃದಯವ� �ೆಲವ� ಅಸ�ಸ��ೆಗಳನು� �ೊಂ�ರುತ��ೆ. 

ಇಂತಹ ����ಂ��ೆ ಜ��ದ ಮಗು��ೆ ಶಸ� ���ೆ� 

ಅಗತ��ಾಗಬಹುದು.  ಈ ಹೃದಯವ� �ಾ�ಾನ���ಂತ  �ನ��ಾ� 

�ಾಣುತ��ೆ. �ೆಲ��� ಹೃದಯವ� ಅಗತ���ಂತ �ೆಚು� 

ಶ�ಮವ�ಸ�ೇ�ಾಗುತ��ೆ, ಅದು ಮಗು��ೆ ಅ�ಾಯ�ಾ��ಾ� 

ಪ�ಣ�ಸಬಲ�ದು. 

ಹೃದಯ ಅಸ�ಸ��ೆಯನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು�ನ ಲಕಷ್ಣಗಳ�: 

ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ತ��ೆ. �ಾ�ಾಗಲೂ ��ೆ�ಯ �ಾವದ��ರುತ��ೆ. ��ೇಷ�ಾ� ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು�ಾಗ 

�ೇಗ�ಾ� ಉ��ಾಡುವ�ದು ಅಥ�ಾ ಉ��ಾಡಲು �ೊಂದ�ೆ �ೇ�ದಂ�ೆ ಉ��ಾಟದ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

�ೆ�ಾ�� �ೆವರುವ�ದು 

ತು�ಗಳ�, �ಾ��ೆ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಉಗುರುಗಳ �ೕ� ಬಣ��ೆ� �ರುಗುವ�ದು. 

ಅ�ವೃ��ಯ�� �ಳಂಬ 

ಈ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸ�ಾಲುಗಳ� �ಾ�ಾನ��ಾದವ�ಗ�ಾ��ೆ ಏ�ೆ?  

ಹೃದಯ ಅಸ�ಸ��ೆಯನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳನು� �ೊಂದಲು ಹಲ�ಾರು �ಾರಣಗ��ೆ: 

① ಆ�ಾಸ ಮತು� ��ೆ�ಯ �ೆಚ�ಳವ� ಆ�ಾರ�ಾ�� ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಎಚ�ರ�ಾ�ರಲು ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುತ��ೆ.

② ಆ�ಾಸ ಮತು� ��ಾ��ೕನ�ೆಯು �ೈ�ಕ �ೆಳವ��ೆಯ �ೖ�ಗಲು�ಗಳನು� �ಳಂಬ�ೊ�ಸುತ��ೆ, ಇದು ಆ�ಾರದ �ೆಳವ��ೆಯ �ೕ�ೆ

ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ (ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯ ಬಲ ಮತು� ಊಟ�ೆ� ಸ��ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ��ವ �ಾಮಥ��ದ �ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ

�ೕರುತ��ೆ).

③ �ೇಹದ �ಾ�ಾನ� �ೌಬ�ಲ�ವ� �ೕರು��ೆ ಮತು� ಅ�ಯು��ೆಯ ಸಮ�ೆ��ೆ �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು ಅಥ�ಾ ಆ�ಾಸ�ೆ�

�ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು.

④ ಉ��ಾಟದ �ೊಂದ�ೆಗಳ� �ೕರು��ೆ, ಅ�ಯು��ೆ ಮತು� ನುಂಗುವ ಬಳ��ೆಯನು� ಉಂಟು�ಾಡಬಹುದು.

⑤ �ೇಗ�ಾದ ಹೃದಯ ಬ�ತ ಮತು� ಉ��ಾಟದ �ಾರಣ�ಂ�ಾ� �ೆ��ನ ಶ�� (ಆ�ಾರ) ಅವಶ�ಕ�ೆಗಳ� ಆ�ಾಸ ಮತು� �ೆ��ದ

��ೆ��ಂ�ಾ� ಸ��ೊಂದುವ��ಲ�.
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�ಾ�ಾನ�  ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� (ಅದು  �ಾವ �ೕ� ಇರುವ�ದು )  

ಆ�ಾಸ ಮತು� �ೆ��ದ ��ೆ� 

o �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� ಆ�ಾ� �ೆ ���ಸುವ�ದು

o ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸಂಧಬ�ದ�� ಎ��ಸುವ�ದು ಕಷ�

o ��ಯ  ಮಗು �ೆಲವ� ಆ�ಾರಗಳನು� ತ��ಸುತ��ೆ, ಅದು ಅವನನು� �ೆಚು� ಸುಲಭ�ಾ�

ಆ�ಾಸ�ೊ�ಸುತ��ೆ

ಕ�� ಆ�ಾರ ಪ��ಾಣ ಅಥ�ಾ �ೇವ�ೆ 

o ಪ�ಣ� ಆ�ಾರವನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಲು ಅಥ�ಾ ಸಂಪ�ಣ� ಊಟ �ಾಡಲು

ಅಸಮಥ��ೆ

o ಹಗಲು ಮತು� �ಾ�� ಸಮಯದ�� ಸಣ� ಪ��ಾಣದ�� ಆ�ಾರ  �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ

�ೕಘ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ಸಮಯ o ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯು 30 ��ಷಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು

ಅಸ�ವ�ಸ��ೊಂಡ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ 

o ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ  �ಾಡು�ಾಗ �ೕರು��ೆ, ನುಂಗು��ೆ ಮತು� ಉ��ಾಟದ ಕಳ�ೆ

ಸಮನ�ಯ

o ಊಟ �ಾಡು�ಾಗ, ಸ�ನ�ಾನ, �ಾಟಲ್ �ಾಲು ಕು�ಯು�ಾಗ ಗ���

o ಅ��ಾದ �ಾ� �ೇವ�ೆ

�ೌ�ಕ  �ೕ�ಾರ್ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

o ದುಬ�ಲ �ೕರು��ೆ (ಬಹುಶಃ �ಾ��ಂದ ದ�ವ �ೋ��ೆ)

o ಆ�ಾಸದ ಪ��ಾಮ�ಂ�ಾ� �ೆಲವ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳನು� �ವ��ಸುವ��

�ೊಂದ�ೆ

ಆ�ಾರ ಮತು� �ೌ�ಕ ಆದ��ೆ 

o ಘನ ಆ�ಾರ��ಂತ  ದ�ವಗ��ೆ ಆದ��ೆ �ೕಡುತ��ೆ.

o "ಗ���ಾದ" ಆ�ಾರಗ��ಂತ "ಸುಲಭ" (ಮೃದು�ಾದ) ಆ�ಾರಗ��ೆ ಆದ��ೆ

�ೕಡುತ��ೆ. 

o ದ�ವಗಳ�, ಆ�ಾರಗಳ� ಆ�ಾಸ�ೆ� �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ ಎಂದು ��ದು�ೊಂಡು ಆ�ಾರ

�ೇವ�ೆಯನು� ತ����ೊಳ��ತ��ೆ.

ಕಳ�ೆ ಹ�ವ� ಮತು� ��ಾನ �ೆಳವ��ೆ 

o �ೕ�ಂಗ್ಗಳ�� ಕ�� �ೇವ�ೆ, �ಬ�ಂ�ತ �ೇವ�ೆಯ �ಾರಣಗ�ಂ�ಾ� �ೌ�ಕ

��ಾರ�ೆಯ ಸಂಭವ�ೕಯ ಅ�ವೃ�� ಮತು� �ೆ��ನ �ೌ���ಾಂಶದ ಅಗತ��ೆಗಳ�

ಉಂ�ಾಗುತ��ೆ.

 �ೆ�ೆಬ�ಲ್ �ಾ�� (� �) 

�ೆ�ೆಬ�ಲ್ �ಾ�� ಎಂದ�ೇನು? 

�.� ಎನು�ವ�ದು �ದುಳ� �ಾ��ೊಳ�ಾಗುವ�ದ�ಂದ �ೇಹದ �ಾ�ಯುಗಳನು� ಚ�ಸುವ ಮತು� ಸಂ�ೕ�ಸುವ ಮಗು�ನ �ಾಮಥ��ದ �ೕ�ೆ 

ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ. �ೆಲವ� ಮಕ�ಳ� ಜ�ಸುವ �ದಲು, ಜನನದ ಸಮಯದ�� ಅಥ�ಾ �ೕವನದ �ದಲ ವಷ�ಗಳ�� ಈ  ಅಸ�ಸ��ೆ�ೆ 

ಒಳ�ಾಗು�ಾ��ೆ. �.� �ೊಂ�ರುವ ಪ�� ಮಗು��ೆ ಅದರ�ೇ ಆದ  ��ಷ��ಾದ ಸ�ಾಲುಗ��ೆ, ಮತು� ಈ ಸ�ಾಲುಗಳ �ೕವ��ೆಯು �ೌಮ��ಂದ 

�ೕವ��ಾ�ರುತ��ೆ. ಮಗು�ನ �.� �ಾ�ಾನಂತರದ�� ಹದ�ೆಡ�ಾರದು.�ೕ�ಾ� ತಕಷ್ಣದ ���ೆ� ಅವಶ�ಕ. 
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�.� �ಂ��ವ �ಲ� ಮಕ� �� �ತ�ಡ� 

�ಧ� �ಗ�ದ� �, ಸಹ ಅವ�� ಅವರ �ತ�  ಏ� 

ನ���� � ಎಂ�ದ��  ಅವ� 

ಅಥ������ �� �. ಈ ��� ������ �� 

ಬಹಳ �ಖ� . �� �ಂ��ವ ಎಲ�  ಮಕ� ��
ಅ��ನ (ಆ�ೕಚ� / �ನ�ಕ)

��ಬ����ಲ� .

�.� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು�ನ ಲಕಷ್ಣಗಳ�: 

�ೇಹದ �ಾಗಗಳ�� �ೆ��ನ ಅಥ�ಾ ಕ�� �ೋನ್ 

ಅ�ವೃ��ಯ�� �ಳಂಬ 

ಇತರ ಆ�ೋಗ� ಸಮ�ೆ�ಗಳ�: �ೋಗಗ�ಸ��ಾಗು��ೆಗಳ�, ಕ��ಾ ನೂ�ನ�ೆಗಳ�, ದೃ��  �ೋಷ 

ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಶ�ವಣ �ೋಷಗಳ�, ಮಲಬದ��ೆ (ಕ�ಣ, ಒಣ ಮಲ ಅಥ�ಾ �ಾರ�ೆ� ಮೂರು 

ಮಲ��ಂತ ಕ��), �ಜ��ೕಕರಣ, ಅ�ವೃ�� �ೊಂದಲು �ಫಲ�ೆ (��ೕ�ತ �ಾ�ಾನ� �ೈ�ಕ 

�ೆಳವ��ೆಯ �ೊರ�ೆ), ಇ�ಾ��. 

ಸಂವಹನದ ಪ�ಾ�ಯ ರೂಪಗಳ ಅಗತ���ೆ (�ತ�ಗಳ�, �ಾಧನಗಳ�, ಇ�ಾ��) 

 ಈ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸ�ಾಲುಗಳ� �ಾ�ಾನ��ಾದವ�ಗ�ಾ��ೆ ಏ�ೆ?  

�.� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳನು� �ೊಂದಲು ಹಲ�ಾರು �ಾರಣಗ��ೆ: 

① ಅ�ಯ�ತ �ಾ�ಯು �ಯಂತ�ಣ�ಂದ �ೕ�ತ ಚಲ�ೆ. �ನು�ವ�ದು ಮತು� ನುಂಗುವ�ದು ಕಷ�,

ಅ�ಾನುಕೂಲ�ೆ ಇರುವ�ದು ಮತು� �ೆಲ��� ಅಸುರ�ತ�ಾ�ರುವ�ದು.

② ಕಳ�ೆ �ೇಹದ ಭಂ� ಮತು� ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯ �ಯಂತ�ಣ ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ೇಹವನು�

ಸ��ಾ� �ದ��ೊ�ಸು��ೆ  ಮತು� �ನು�ವ�ದ�ಾ�� �ಾ� �ೆ�ೆಯುವ�ದು ಮತು� ಮುಚು�ವ�ದು

ಕಷ�.

③ �ೆ��ನ �ಾ�ಯು ಚಟುವ��ೆ�ಂ�ಾ� �ೆ��ನ ಶ�� (ಆ�ಾರ) ಅವಶ�ಕ�ೆಗಳ� ಸ� �ೊಂದುವ��ಲ�.

�ನ��ೕ ಮಗು �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ�ದ��ಂತ �ೆ��ನ �ಾ��ೊ�ಗಳ� ನ�ಸಲ�ಡುತ��ೆ.

④ ಕ�� �ೋನ್ ಗ���ಾದ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸವನು� �ನು�ವ�ದನು� ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುತ��ೆ ಮತು�

ಇದು ಸ��ಾದ �ೌ�ಕ-�ೕ�ಾರ್ �ೆಳವ��ೆ�ೆ ಮತು� ಆ�ಾರ �ೈ�ಧ��ೆಯನು� �ಸ��ಸಲು

ಅಗತ��ಾದ ಈ ��ಾ�ಸಗಳ  ತಡ�ಾದ ಪ�ಚಯಗ��ೆ �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು.
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�ಾ�ಾನ� ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� (ಅದು  �ಾವ �ೕ� ಇರುವ�ದು )  

�ೆಲವ� ಘಟ�ೆಗಳ� 

o �ಾ�ಯ��ರು�ಾಗ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳನು� ನುಂಗಲು �ಳಂಬ (��ಾನ) �ಾಡುವ�ದು.

o ಆ�ಾ� �ೆ �ೆಮು�ವ�ದು, ಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದು, ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ �ೕ�ೆ �ಾಂ�

�ಾಡುವ�ದು

o ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ  ಸಮಯದ�� ಮತು� ನಂತರದ ಧ��ಯ �ೇವ�ಾಗುವ ಧ��ಯ ಗುಣಮಟ�

o ಆ�ಾ� �ೆ �ಾ�ಸ�ೋಶದ �ಾ��ೆಗಳ� ಅಥ�ಾ �ೋಂಕುಗಳ�

�ೕಘ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸಮಯ o ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸಮಯವ� 30 ��ಷ��ಂತಲೂ �ೆ�ಾ�ಗಬಹುದು.

�ೌ�ಕ �ೕ�ಾರ್ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

o ಆ�ಾರವನು� ಅ�ಯಲು ಮತು� ನುಂಗಲು ತು�ಗಳ�, �ೆ�ೆ�, ದವ�ೆ ಮತು� �ಾ��ೆ ಬಳಸುವ��

�ೊಂದ�ೆ

o ಚಮಚಗಳ� ಮತು� ಕಪ್ ಗ�ಂದ �ನ�ಲು / ಕು�ಯಲು �ಾ� �ೆ�ೆಯಲು ಮತು� ಮುಚ�ಲು

�ೊಂದ�ೆ

o ಇತರ ಆ�ಾರಗಳನು�  ಪ�ವತ��ೆ �ಾಡುವ �ೊಂದ�ೆ, ��ೇಷ�ಾ� ಅ�ಯು��ೆ

ಅಗತ��ರುವ ಆ�ಾರಗಳ�

o ಗ���ಾದ ಆ�ಾರಗಳನು�  �ನ�ಲು �ೌ�ಕ �ೕ�ಾರು �ೌಶಲ�ಗಳನು� ತಡ�ಾ�

ಪ�ಚ�ಸುವ�ದ�ಂದ �ಳಂಬ�ಾ��ೆ

�ೈ�ಕ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

o �ೕ�ಂಗ್ ಗ��ೆ ಸುರ�ತ �ಾ�ನವನು� �ಾಯು��ೊಳ��ವ�� �ೊಂದ�ೆ

o �ಸ�ತ ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯ �ಾ��ೕಕರಣ (ಮುಂದ�ೆ�, �ಂದು�ದ, ಬ�ಗ��ೆ) ಮಗು��ೆ

ಆ�ಾರವನು� ಸ�ಾ�ನದು� ಮತು� ಅಸುರ�ತ�ಾ�ಸುತ��ೆ 

o �ೋಳ�ಗಳ�, �ೈಗಳ� ಮತು� �ಂ�ಾಗದ�� �ೆ��ನ �ೋನ್  ಸ�ಯಂ -ಆ�ಾರವನು�

ಸ�ಾ�ಾ� �ಾಡಬಹುದು

ಇಂ��ಯ  ಸಂ�ೇದ�ೆಗಳ� ಮತು� ಆ�ಾರ 

��ಾಕರ�ೆಗಳ� 

o �ೆಲವ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳ� ಮತು� �ೆಚು� �ಾ�ಯು ��ತ�ೆ� (ಸಂ�ೋಚನಗಳ�)

�ಾರಣ�ಾಗುವ �ಾಪ�ಾನಗ�ಂದ ಸುಲಭ�ಾ� ಪ��ೋ�ಸಲ�ಡುತ��ೆ

o �ೆಚು� �ಾ�ಯು ��ತ�ೆ� (ಸಂ�ೋಚನಗಳ�) �ಾರಣ�ಾಗುವ ಪ�ಸರ ಮತು� ಆ�ಾರ �ಾಗೂ

ದ�ವಗಳ ಪ��ಾರಗ�ಂದ �ೆಚು� ಪ��ಾ�ತ�ಾ��ೆ.

o ಘನ ಆ�ಾರಗ��ಂತ  ದ�ವ ಆ�ಾರಗ��ೆ  ಆದ��ೆ �ೕಡುತ��ೆ

o ಗ���ಾದ ಆ�ಾರ��ಂತ �ದು�ಾದ ಆ�ಾರಗ��ೆ �ೆಚು� ಆದ��ೆ �ೕಡುತ��ೆ.

o ದ�ವ ಮತು� ಘನಆ�ಾರಗಳ� ಆ�ಾಸ�ೆ� ಮತು� �ೊಂದ�ೆ�ೆ �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ. ಎಂದು ಅವ�

��ದು�ೊಳ��ತ��ೆ.

o �ೆಲವ� ���ಷ� ಆ�ಾರಗಳನು� ತಡ�ಾ� ಪ�ಚ�ಸುವ�ದ�ಂದ ಅವ�ಗಳನು� �ೇ�ಸಲು

��ಾಕ�ಸುತ��ೆ.

�ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೕಷ�ೆಯ ಕಳವಳಗಳ� 
o ಕ�� �ೇವ�ೆ, ಆ�ಾರ �ೈ�ಧ��ೆ ಮತು� �ೆ��ನ ಶ��ಯ ಅಗತ�ಗ�ಂ�ಾ� ಅ�ೌ��ಕ�ೆ

ಮತು� �ಜ��ೕಕರಣ ಉಂ�ಾಗು��ೆ.
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�ೕಳ� ತು� ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ೕಳ� 

ಅಂಗುಳ (�ಎಲ್ / �) 

�ೕಳ� ತು� ಮತು�/ಅಥ�ಾ �ೕಳ� ಅಂಗುಳ ಎಂದ�ೇನು? 

�ೕಳ� ತು� ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ೕಳ� ಅಂಗುಳ ಎರಡೂ ಮುಖದ ಜನ� 

�ೋಷಗ�ಾ��ೆ. ಮಗುವ� "�ೕಳ�" ಇರು��ೆ�ಂ��ೆ  ಜ�ಸುತ��ೆ ಅಥ�ಾ 

�ೕ�ನ ತು�, ಮೂಗು ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ಾ�ಯ �ೕ�ಾ�ವ�ೆಯ��  (ಅಂಗುಳ) 

�ಭಜ�ೆ�ಾಗುತ��ೆ. ಮಗು��ೆ �ೕಳ� ತು�, �ೕಳ� ಅಂಗುಳ ಅಥ�ಾ �ೆಲವ� 

ಸಂದಭ�ಗಳ�� ಎರಡೂ ಇರಬಹುದು. �ೕಳ� ಸ�ಪ�ಸಲು ಮಕ���ೆ 

�ಾ�ಾನ��ಾ� ಹಲ�ಾರು ವಷ�ಗಳ�� ಅ�ೇಕ ಶಸ����ೆ�ಗಳ� �ೇ�ಾಗುತ��ೆ. 

ಇಂತಹ ಮಕ�ಳ� ಈ ಸಮ�ೆ�ಗ�ಂದ ಬಳಲು��ರು�ಾ��ೆ: 

ಶಬ�ಗಳನು� �ಾಡಲು ಮತು� �ಾತ�ಾಡಲು �ೊಂದ�ೆ (�ಾತು ಅಥ�ಾ �ಾ�ಾ �ಳಂಬ) 

ಅ�ವೃ�� �ೊಂದಲು �ಫಲ�ೆ (��ೕ�ತ �ಾ�ಾನ� �ೈ�ಕ �ೆಳವ��ೆಯ �ೊರ�ೆ) 

ಹಲು�ಗಳ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� ಅ�ಯು��ೆಯ��  �ೊಂದ�ೆಗಳ� (ಹಲು�ಗಳ� ಇಲ��ರಬಹುದು, ಸ��ಾ� �ೋ�ಸ�ಾ�ಲ� ಅಥ�ಾ 

�ಾ�ಯ�� ಪಕ��ೆ� �ೆ�ೆಯಬಹುದು) 

���ೆ� �ೕಡ�ದ��� ಆ�ಾ�ೆ� �� �ೋಂಕು ಮತು� ಶ�ವಣ ನಷ��ೆ 

ಈ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸ�ಾಲುಗಳ� �ಾ�ಾನ��ಾದವ�ಗ�ಾ��ೆ ಏ�ೆ? 

�ಎಲ್ / � �ೊಂ�ರುವ ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳನು� �ೊಂದಲು ಹಲ�ಾರು �ಾರಣಗ��ೆ: 

① ಆ�ಾ�ೆ� ಶಸ� ���ೆ�ಗಳನು� �ಾ�ಸುವ�ದ�ಂದ ಮಕ�ಳ� ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಅಳಬಹುದು. �ಾಟ�ಗಳ� /

ಚಮಚಗಳ� / ಕಪ್ಗ�ಂದ ದೂರ ಎ�ೆಯುವ�ದು ಮುಂ�ಾದವ�ಗಳನು� �ಾಡಬಹುದು.

② . ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಂ��ೆ �ೊಂದ�ೆ �ಾ���ೊಳ�ಬಹುದು. (ಮೂ��ಂದ �ೊರಬರುವ ಆ�ಾರ, �ೆಮು�,

ಉ�ರುಗಟು���ೆ, �ಾ��ಂದ �ೋವ� / ಮುಖದ ��ಾನಗಳ� ಇ�ಾ��) ಆ�ಾರ ��ಾಕರ�ೆ�ೆ

�ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು.

③ �ೕಳ� �ೆ�ೆಯು��ೆ�ಂದ ಉಂ�ಾಗುವ �ೊಂದ�ೆ �ೕರು��ೆಯು ಸ�ನ ಮತು� �ಾಟ� ಆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ

ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಉಂಟು�ಾಡಬಹುದು ಏ�ೆಂದ�ೆ �ೕರು�ಾಗ ಒತ�ಡವನು� ಸೃ��ಸಲು �ಾಧ��ಾಗುವ��ಲ�.

④ ಮುಖ ಮತು� �ಾ� (ಹಲು�ಗಳನು� ಒಳ�ೊಂಡಂ�ೆ) ಅಸಹಜ�ೆಗಳ� ಆ�ಾರದ �ೆಲವ� ��ನ� ಆ�ಾರಗಳನು�

ಅ�ಯುವ�ದನು� ಕಷ�ಕರ ಅಥ�ಾ ಅ�ಾನುಕೂಲ�ೊ�ಸುತ��ೆ.

⑤ ಆ�ಾರ / ದ�ವಗಳನು� �ಾ�ಯ�� ಇಡುವ�ದು ಮತು� ತು� ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ಾ�ಯ�� �ೕಳ� �ೆ�ೆಯು��ೆ�ಂದ ಸೂಕ��ಾ�

ಅ�ಯಲು ಮತು� ನುಂಗಲು �ೊಂದ�ೆ.
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�ಾ�ಾನ�  ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� (ಅದು  �ಾವ �ೕ� ಇರುವ�ದು )  

ಅಸಮಥ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ/ಅಸ�ವಸ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ 

o �ೕಳ� �ೆ�ೆಯು��ೆ�ಂ�ಾ� �ಾಟ� �ಾಲು �ೕರು��ೆ ಮತು� ಸ�ನ �ಾಲು

�ೕರು��ೆ�ೆ �ೊಂದ�ೆ.

o ಅಸಮಥ� �ೕರುವ ಮತು� �ನು�ವ �ೌಶಲ��ಂ�ಾ� �ೕಡ್ ಗಳ ಸಮಯದ��

���ಸುವ�ದು ಅಥ�ಾ ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� �ಟು� �ಡುವ�ದು.

o ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ  ಸಮಯದ�� ಮತು� ನಂತರ ದ�ವಗಳ� ಅಥ�ಾ ಆ�ಾರಗಳ�

ಮೂ��ಂದ ಹ�ಯುತ��ೆ

o �ಾ�ಾನ� �ಾಟ�ಗಳ� ಮತು� ��ೆ�ೊಟು�ಗಳ� ಈ ಮಕ���ೆ �ೊಂದುವ��ಲ�.

�ೆ��ದ  ಆ�ಾಯ 

o ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ �ೇ���ಾಗ ಆ�ಾ� �ೆ �ೆಮು�ವ�ದು, ಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದು,

�ಾ�ಗ್ �ಾಡುವ�ದು ಅಥ�ಾ �ಾಂ� �ಾಡುವ�ದು

o �ೕಡ್ ಗಳ ಸಮಯದ�� ಮತು� ನಂತರದ �ೇವ ಧ��ಯ  ಗುಣಮಟ�-ಉ��ಾಟದ

�ೊಂದ�ೆಯ ಸಂಭವ�ೕಯ ��ೆ�

o ಮೂ�ನ�� �ಲು�ರುವ ದ�ವಗಳ� ಮತು� ಆ�ಾರಗಳ� �ಾಯು�ಾಗ�ದ �ೆಳ�ೆ

ಚ�ಸಬಹುದು, ಇದರ ಪ��ಾಮ�ಾ� ಉ�ರುಗಟು���ೆ ಮತು� / ಅಥ�ಾ

ಉ��ಾಟದ�� �ೊಂದ�ೆ ಉಂ�ಾಗುತ��ೆ

o ಆ�ಾ� �ೆ �ಾ�ಸ�ೋಶದ �ಾ��ೆಗಳ� ಅಥ�ಾ �ೋಂಕುಗಳ�

�ೕಘ��ಾದ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ಸಮಯ o ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸಮಯಗಳ� 30 ��ಷ��ಂತಲೂ �ೆ���ೆ �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು.

�ೌ�ಕ �ೕ�ಾರ್ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

o ದ�ವಗಳ� ಮತು� ಆ�ಾರವನು� �ೕರಲು, ಅ�ಯಲು ಮತು� ನುಂಗಲು �ೊಂದ�ೆ

o ಇತರ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗ��ೆ ಪ�ವ��ಸಲು �ೊಂದ�ೆ, ��ೇಷ�ಾ� ಅ�ಯು��ೆ

ಅಗತ��ರುವ ಆ�ಾರಗಳ�. 

o ಗ���ಾದ ಆ�ಾರಗಳನು� �ನ�ಲು �ೌ�ಕ-�ೕ�ಾರ್ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ತಡ�ಾ�

ಪ�ಚ�ಸುವ�ದ�ಂದ �ಳಂಬ�ಾಗು��ೆ

ಇಂ��ಯ ಸಂ�ೇದ�ೆ�ೕಲ�ೆ ಮತು� ಆ�ಾರ 

��ಾಕರ�ೆಗಳ� 

o ಗ���ಾದ ಆ�ಾರಗ��ಂತ �ದುಆ�ಾರಗ��ೆ ಆದ��ೆ �ೕಡುತ��ೆ.

o ದ�ವ ಮತು� ಆ�ಾರಗಳ� �ೋವ� ಉಂಟು �ಾಡುತ��ೆ ಎಂದು �ಾ�� �ೆಲವ� ���ಷ�

ಆ�ಾರಗಳನು� �ೇ�ಸಲು ��ಾಕ�ಸುತ��ೆ. 

o ಪ�ಸರ, ಆ�ಾರದ ಪ��ಾರಗಳ�, ದ�ವಗಳ� ಮತು� �ಾಟ�ಗಳ�, ಚಮಚಗಳ� ಅಥ�ಾ

ಕಪ್ ಗಳ� ಮತು� ಮುಖ�ೆ� ಮತು� ಸುತ�ಮುತ� �ೕ�ದ  ಸ�ಶ��ಂದ ಸುಲಭ�ಾ�

ಪ��ಾವ�ೆ� ಒಳ�ಾಗುತ��ೆ.

�ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೕಷ�ೆಯ ಕಳವಳಗಳ� 
o ಕ�� ಆ�ಾರ  �ೇವ�ೆ, �ಬ�ಂ�ತ �ೇವ�ೆ ಮತು� ಆ�ಾರ ��ಾಕರ�ೆಗಳ

ಸಂಭವ�ೕಯ �ೆಳವ��ೆ�ಂ�ಾ� ಈ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಉಂ�ಾಗುತ��ೆ.
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�ವ�ಡತನ / ಆ�ಸು��ೆಯ ಕಷ� 

�ವ�ಡುತನ  ಮತು�  ಆ�ಸು��ೆಯ ಕಷ�  (ಎಚ್ ಒ 

ಎಚ್ )  ಎಂದ�ೇನು? 

ಒಂದು ಅಥ�ಾ ಎರಡೂ ��ಗಳ�� ಮಗು��ೆ �ೇಳಲು 
�ಾಧ��ಾಗ�ರುವ�ದನು�  �ವ�ಡುತನ ಎಂದು 
ಕ�ೆಯು�ಾ��ೆ. ಮಗುವ�  ಒಂದು ಅಥ�ಾ ಎರಡೂ ��ಗಳ�� ಎ�ಾ� ಶಬ�ಗಳನು� �ೇಳ�ರಬಹುದು. ಇದನು� ಎಚ್ ಒ ಎಚ್ ಎನು��ಾ��ೆ  ಇಂತಹ 

ಮಗು��ೆ �ೌಮ�, ಮಧ�ಮ ಅಥ�ಾ ಆಳ�ಾದ ಶ�ವಣ ನಷ��ಾಗಬಹುದು. ಮಕ�ಳ� �ವ�ಡ ಅಥ�ಾ ಎಚ್ ಒ ಎಚ್  ಆ� ಜ�ಸಬಹುದು ಅಥ�ಾ 
�ಾ�ಾನಂತರದ�� ಅವರು ತಮ� ಶ�ವಣವನು� ಕ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು. 

ಇಂತಹ ಮಗು�ನ ಸಮ�ೆ�ಗಳ�:: 

ಅ�ವೃ��ಯ��ನ �ಳಂಬಗಳ�, ��ೇಷ�ಾ� ಆರಂ�ಕ ಕ��ೆ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಸಂವಹನದ�� �ಳಂಬ�ೆ 

�ಾ�ೆಯ�� ಅಥ�ಾ �ಕಷ್ಣ ಪ�ೆಯಲು �ೊಂದ�ೆಗಳ� 

ತಮ�ನು� ವ�ಕ�ಪ�ಸುವ ಮತು� ಇತರ�ೊಂ��ೆ ಸಂಬಂಧ �ೊಂ�ರುವ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

ಸಂವಹನದ ಪ�ಾ�ಯ ರೂಪಗಳ ಅಗತ��ೆಗಳ� (ಸಂ�ೇತ �ಾ�ೆ, �ತ�ಗಳ�, ಇ�ಾ��) 

ಈ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸ�ಾಲುಗಳ� �ಾ�ಾನ��ಾದವ�ಗ�ಾ��ೆ ಏ�ೆ? 

�ವ�ಡ ಅಥ�ಾ ಎಚ್ ಒ ಎಚ್ ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳನು� �ೊಂದಲು ಹಲ�ಾರು �ಾರಣಗ��ೆ: 

① ಎತ�ರದಸಂ�ೇದ�ಾ ವ�ವ�ೆ�ಗಳ� �ೊಸ ಆ�ಾರವನು� �ನು�ವ�ದು ಮತು� ಪ�ಯ��ಸುವ�ದನು� ಅ�ಾಧ ಅನುಭವವ�ಾ�� �ಾಡುತ��ೆ.

② ಕ���ಾದ ಅಥ�ಾ �ೕ�ತ ಶ�ವ�ೇಂ��ಯ (ಶ�ವಣ) ಇನು�ಟ್ �ೕ�ಂಗ್ಗ��ೆ �ಾಂತ�ಾಗುವಂ�ೆ �ಾಡುತ��ೆ ಮತು� �ೆಚು�

ಸ�ಾ�ನ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ೆ �ನ��ೇಕು ಎಂಬುದರ �ೆಲವ� ಅಂಶಗಳನು� ಕ�ಯಬಹುದು.

③ ದೃ��, �ೈ�ಕ ಅಥ�ಾ ಅ��ನ �ೌಬ�ಲ�ಗಳಂತಹ ಇತರ �ೆಚು�ವ� ಪ����ಗಳ� ಅಥ�ಾ �ಾ��ೆಗಳ� ಶ�ವಣ ನಷ��ೊಂ��ೆ

ಸಂಭ�ಸಬಹುದು, ಇದು ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರದ �ೆಳವ��ೆಯ �ೕ�ೆ ಮತ�ಷು� ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ.
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�ಾ�ಾನ�  ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� (ಅದು  �ಾವ �ೕ� ಇರುವ�ದು )  

ಇಂ��ಯಗಳ ಸಂ�ೇದ�ಾ�ೕಲ�ೆ 

o ಪ�ಸರ�ಂದ, ��ೇಷ�ಾ� ದೃಶ� ಅಂಶಗ�ಂದ �ೆಚು�

ಪ��ಾ�ತ�ಾ��ೆ

o �ೕ�ಂಗ್ ಗಳತ� ಗಮನ ಹ�ಸುವ �ಾಮಥ�� ಕ���ಾ�ರುವ�ದು.

�ೌ�ಕ �ೕ�ಾರ್ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

o �ೆಲವ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳನು� �ವ��ಸುವ�� �ೊಂದ�ೆ

o ಗ���ಾದ ಆ�ಾರಗಳನು�  �ನ�ಲು �ೌ�ಕ �ೕ�ಾರು

�ೌಶಲ�ಗಳನು� ತಡ�ಾ� ಪ�ಚ�ಸುವ�ದ�ಂದ �ಳಂಬ�ಾಗು��ೆ

ಇತರ ���ಗ��ೆಂ��ೆ ಸಂಬಂ��ದ ಸ�ಾಲುಗಳ� (�ೆ�ೆಬ�ಲ್ �ಾ��, 

ಆ�ಸಂ �ೆ�ಕ�ಮ್ ��ಾಡ�ರ್, ದೃ�� ದುಬ�ಲ�ೆಗಳ�, ಇ�ಾ��) 

o ಆ�ಾರ ��ೕ�ಾರದ �ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ �ೕರುವ ಇಂ��ಯ

ಸಂ�ೇದ�ೆಗಳ�

o �ಾ�ಯು �ೋನ್ (�ೆ��ನ ಅಥ�ಾ ಕ��) �ಾರಣ�ಂ�ಾ� �ಾ��ಕ

ಸ�ಾಲುಗಳ� ಉಂ�ಾಗು��ೆ

�ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೕಷ�ೆಯ ಕಳವಳಗಳ� 
o ಆ�ಾರದ ಕ��  �ೇವ�ೆ, �ಬ�ಂ�ತ �ೇವ�ೆ ಮತು� ��ನ� ಆ�ಾರ

ಗಳ  �ಳಂಬ ಪ�ಚಯಗ�ಂ�ಾ� ಈ ಸಮ�ೆ�ಗಳ ಉಂ�ಾಗು��ೆ.

�ೌನ್ �ಂ�ೊ�ೕಮ್ 

�ೌನ್ �ಂ�ೊ�ೕಮ್ ಎಂದ�ೇನು? 

�ೌನ್ �ಂ�ೊ�ೕಮ್ ಎಂಬುದು ಮಗು ಜ��ದ ಆನುವಂ�ಕ ����ಾ�ದು� ಅದು 

ಅ�ವೃ�� ಮತು� �ೌ��ಕ �ಳಂಬ�ೆ� �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ. �ೌನ್ �ಂ�ೊ�ೕಮ್ ಹಲ�ಾರು 
�ಾ�ಾನ� �ೈ�ಕ ಲಕಷ್ಣಗಳನು� �ೊಂ��ೆ. ಆ�ಾಗೂ�, ಪ�� ಮಗುವ� ಈ 
ಗುಣಲಕಷ್ಣಗಳ ��ನ� ಹಂತಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ��ಷ� ವ����ಾ��ೆ. 

�ೌನ್ �ಂ�ೊ�ೕಮ್ �ೊಂ�ರುವ ಮಕ�ಳ� ಈ ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� 

�ೊಂ�ರಬಹುದು: 

�ಾ�ಾನ� ಲಕಷ್ಣಗಳ�: �ೕಲು�ಖ�ಾ� ಓ�ೆ�ಾದ ಕಣು�ಗಳ�, ಸಣ� ��ಗಳ�, 

�ಾ��ೊಂ�ರುವ (�ೊಡ��ಾದ) �ಾ��ೆ, �ೆ��ದ �ಾ�ಾರಸ, ಚಪ��ೆ ಮುಖದ 

���ೈಲ್, ಎತ�ರದ�� �ಕ��ಾ��ೆ ಮತು� �ೈಯ ಮಧ�ದ�� ಆಳ�ಾದ ��ೕಸ್ 

��ೆ�ಯ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

��ಾನ �ೆಳವ��ೆ 

ಅ�ವೃ��ಯ�� �ಳಂಬ 

ಇತರ ಆ�ೋಗ� ಸಮ�ೆ�ಗಳ�: �ೋಗಗ�ಸ��ಾಗು��ೆಗಳ�, ದೃ��, ಶ�ವಣ, ಹೃದಯ ಮತು� �ಾ�ಸ�ೋಶದ (ಉ��ಾಟದ) �ೊಂದ�ೆಗಳ�, 

ಇ�ಾ��. 

ಸಂವಹನದ ಪ�ಾ�ಯ ರೂಪಗಳ ಅಗತ��ೆಗಳ� (ಸಂ�ೇತ �ಾ�ೆ, �ತ�ಗಳ�, �ಾಧನಗಳ�, ಇ�ಾ��) 

ಈ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸ�ಾಲುಗಳ� �ಾ�ಾನ��ಾದವ�ಗ�ಾ��ೆ ಏ�ೆ? 

�ೌನ್ �ಂ�ೊ�ೕಮ್ �ೊಂ�ರುವ ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳನು� �ೊಂದಲು ಹಲ�ಾರು �ಾರಣಗ��ೆ: 
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① ಸೂಕಷ್� ಸಂ�ೇದ�ಾ ವ�ವ�ೆ�ಗಳ� ��ನ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳ�, ಸು�ಾಸ�ೆ ಮತು� �ಾಪ�ಾನ�ೆ� ಪ�ವತ��ೆ �ಾಡುವ�ದು

ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುತ��ೆ.

② ಕ�� �ೋನ್  ಗ���ಾದ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸವನು� �ನು�ವ�ದನು� ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುತ��ೆ ಮತು� ಇದು  ಸ��ಾದ �ೌ�ಕ-�ೕ�ಾರು

ಅ�ವೃ���ೆ ಮತು� ಆ�ಾರ �ೈ�ಧ��ೆಯನು� �ಸ��ಸಲು ಅಗತ��ಾದ ಈ ��ಾ�ಸಗಳ  ತಡ�ಾದ ಪ�ಚಯಗ��ೆ �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು.

③ ಕ�� �ೋನ್ �ಂದ �ನು�ವ�ದು ಕಷ��ಾಗುತ��ೆ. (��ೇಷ�ಾ� ಅ�ಯು��ೆ ಅಗತ��ರುವ ಗ���ಾದ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳ�) ಇದು

�ೆಚು� ಸ�ಾ�ನ�ಾ��ೆ.  ಇದು ಊಟದ �ೇವ�ೆಯ ಪ��ಾಣವನು�  ಕ�� �ಾಡಲು �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ.

④ ವತ��ೆಯ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಗಮನ ಸ�ಾಲುಗಳ�, ಇದು ಗಮನ �ೊರ�ೆ ಅಥ�ಾ “�ನ� ನಡವ��ೆಗಳನು� ವ��ಸುವ�ದು” ಎಂದು

�ೋರುತ��ೆ, ಇದ�ಂದ �ನು�ವ�ದು ಮತು� ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದು ಸಹ ಕಷ��ಾಗುತ��ೆ.

�ಾ�ಾನ�  ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� (ಅದು  �ಾವ �ೕ� ಇರುವ�ದು )  

�ೈ�ಕ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

o ಸುರ�ತ ಆ�ಾರ ಮತು� �ನು�ವ�ದ�ಾ�� ��ರ �ಾ�ನವನು� �ಾಯು��ೊಳ��ವ�� �ೊಂದ�ೆ

o ಕ�� �ೋನ್ /ಶ��ಯು  ಕು�ಯಲು ಅಥ�ಾ �ೕಳಲು �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು ಮತು� ಆ�ಾರ�ಾ�� ತ�ೆ ಮತು�

ಕು���ೆಯನು� �ೇರ�ಾ� ���ಡಲು ಕಷ��ಾಗುತ��ೆ

ಅಸ�ವಸ��ೕ�ಯ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ 

o ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸಮಯದ�� ಆ�ಾಗ �� �ೆ�ೆ �ಾರುತ��ೆ.

o ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು�ಾಗ  �ೕರು��ೆ, ನುಂಗು��ೆ ಮತು� ಉ��ಾಟದ ಕಳ�ೆ ಸಮನ�ಯ

o ಸ�ಲ� ���ಾಗ ಮಗು �ೆಲವ� ���ಷ� ಆ�ಾರಗಳನು� ��ಾಕ�ಸುತ��ೆ. ಇದು ಅದನು� ಸುಲಭ�ಾ�

ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವಂ�ೆ �ಾಡುತ��ೆ.

�ೕಘ� ಆ�ಾರಗಳ� o ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸಮಯವ�  30 ��ಷಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು

�ೌ�ಕ �ೕ�ಾರ್ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

o ದುಬ�ಲ�ೕರು��ೆ (�ಾ��ಂದ ದ�ವ �ೋ��ೆ)

o ಕ�� �ೋನ್  ಮತು� ಆ�ಾಸದ ಪ��ಾಮ�ಂ�ಾ� �ೆಲವ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳನು� (��ೇಷ�ಾ�

ಅ�ಯು��ೆ ಅಗತ��ರುವ) �ವ��ಸುವ�� �ೊಂದ�ೆ

o ಕಳ�ೆ ಅ�ದು �ೆಮು�ವ�ದು ಅಥ�ಾ ಉ�ರುಗಟು�ವ�ದು

o ಗ���ಾದ ಆ�ಾರಗಳನು�  �ನ�ಲು �ೌ�ಕ-�ೕ�ಾರ್ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ತಡ�ಾ� ಪ�ಚ�ಸುವ�ದ�ಂದ

�ಳಂಬ�ಾ��ೆ

�ೕ�ಾರ್ �ೕಜ�ೆ ಸ�ಾಲುಗಳ� o ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸಲು �ೊಂದ�ೆ

ಇಂ��ಯಗಳ ಸಂ�ೇದ�ಾ �ೕಲ�ೆ 

o �ೆಲವ� ಆ�ಾರಗಳ� �ನ�ಲು ಕಷ� ಅಥ�ಾ ಆ�ಾಸ�ೆ� �ಾರಣ�ೆಂದು ���ರುವ�ದ�ಂದ �ೆಲವ�

ಆ�ಾರಗಳನು���ಾಕ�ಸುತ��ೆ.

o �ೆಲವ� �ದು ಆ�ಾರಗ��ೆ �ೆ��ನ ಆದ��ೆ �ೕಡುತ��ೆ ಮತು� ಅವ�ಗಳ �ೕ�ೆ �ೆಚು� ಅವಲಂ�ತ�ಾ�ರುತ��ೆ.

o ಆ�ಾರವ� ತಮ� �ಾ�ಯ�� ಇ�ೆ ಎಂದು ಅನುಭ�ಸಲು �ೆ��ನ ಆ�ಾರವನು� ತಮ� �ಾ�ಯ��

�ಾ��ೊಳ��ತ��ೆ.

�ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೕಷ�ೆಯ ಕಳವಳಗಳ� o �ಬ�ಂ�ತ �ೇವ�ೆ ಮತು� ��ನ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳ �ಳಂಬ ಪ�ಚಯಗ�ಂ�ಾ�
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ಭೂ�ಣದ ಆ�ೊ�ೕ�ಾಲ್ �ೆ�ಕ�ಮ್ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ� (ಎಫ್ ಎ ಎಸ್ � ) ಮತು� ಸಬಸ�ನ್� 

ಎಕ��ೕಜರ್ ಒಳ�ಾದ ಮಕ�ಳ� 33 

ಎಫ್ ಎ ಎಸ್ � ಮತು�  ಸಬಸ�ನ್� ಎಕ��ೕಜರ್ ಎಂದ�ೇನು? 

ಎಫ್ ಎಎಸ್ � ಎನು�ವ�ದು ಮಗು ಗ����ಾ��ಾ�ಗ ತನ� �ಾ� ಆ�ೊ��ಾಲ್ �ೇವ�ೆ �ಾ�ದ�ೇ 

ಜ�ಸುವ ಪ����ಗಳ �ಾ����ಾ��ೆ. �ಾ� ಗ����ಾ��ಾ�ಗ ಡ�ಗ�ಗಳನು�  ಬಳ��ಾಗ ಮಗುವ� 

ಸಬಸ�ನ್� �ೆ ಎಕ��ೕಸರ್ ಆಗುವ�ದು.ಈ ಡ�ಗ್� �ೇವ�ೆಗಳ �ಧ ಮತು� ಪ��ಾಣವ�  ಮಗು�ನ ಜನನದ 

�ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ. 

ಮ��  ೆಗ����ಾ��ಾ�ಗ �ಾವ��ೇ ಸಮಯದ�� ಆ�ೊ�ೕ�ಾಲ್ 

�ೇ��ದ�ೆ ಮಗು��ೆ ಎಫ್ ಎಎಸ್ � ಉಂ�ಾಗುತ��ೆ. 

ಎಫ್ ಎಎಸ್ � ಮತು�  ಸಬಸ�ನ್� ಎಕ��ೕಜರ್ �ೊಂ�ರುವ  ಮಕ�ಳ ಲಕಷ್ಣಗಳ�: 

ಎಫ್ ಎಎಸ್ ��ೆ �ಾ�ಾನ� ಲಕಷ್ಣಗಳ�: ಸಣ� ತ�ೆ,  

�ೕ�ನ ತು� ಮತು� ಮೂ�ನ ನಡು�ೆ ನಯ�ಾದ �ಡ್�, ಎತ�ರದ�� ಕುಳ�, ಕ�� ತೂಕ 

��ೆ�ಯ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

�ೆ��ದ ಗ��� ಮತು� �ಾಂತ�ಾಗಲು �ೊಂದ�ೆ 

ವತ��ೆಯ ಸ�ಾಲುಗಳ� (ಬಹಳ ಸ��ಯ, ಗಮನ �ೊಡುವ�ದು ಕಷ�) 

ಕ��ೆಯ �ೊಂದ�ೆಗಳ� (ಕಳ�ೆ �ೆ�ೆ�ನ ಶ��  ಮತು� �ಾ��ಕ�ೆ, ಕ�� �ೕಪ�� ಮತು� ಸಮ�ೆ� ಪ��ಾರ) 

ಇತರ ಆ�ೋಗ� ಸಮ�ೆ�ಗಳ�: ಶ�ವಣ ಮತು� ದೃ�� �ೋಷಗಳ�, ಮೂತ��ಂಡಗಳ�, ಹೃದಯ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಮೂ�ೆಗಳ 

�ೊಂದ�ೆಗಳ� 

ತುಂ�ಾ ಸೂಕಷ್� ಸಂ�ೇದ�ಾ ವ�ವ�ೆ�ಗಳ�. ಈ  ಸಂ�ೇದ�ಾ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಮಕ���ೆ ಸ�ಶ�, �ಾಸ�ೆ, ಸು�ಾಸ�ೆ, ಶಬ�ಗಳ� 

ಇ�ಾ��ಗ��ೆ ಅ�ಸೂಕಷ್��ೆಯನು� ಉಂಟು�ಾಡಬಹುದು. 

ಚಟುವ��ೆಗಳ� ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರ ನಡು�ನ ಪ�ವತ��ೆಗಳನು� �ವ��ಸುವ�� �ೊಂದ�ೆ ಮತು� �ನಚ�ಯ��ನ 

ಬದ�ಾವ�ೆಗಳ�� �ೊಂದ�ೆ. 

�ೇಹದ�� �ೆ��ನ ಅಥ�ಾ ಕ�� �ೋನ್  ಮತು� ಸಂಭವ�ೕಯ ನಡುಕ 

ಅ�ವೃ��ಯ�� �ಳಂಬ 

�ಾ�ೆ, �ೆಲಸ, ಮ�ೆ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಸಮು�ಾಯದ�� �ಾಯ��ವ��ಸುವ �ಾಮಥ��ದ �ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ �ೕರುವ �ೊಂದ�ೆಗಳ� 

ಈ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸ�ಾಲುಗಳ� �ಾ�ಾನ��ಾದವ�ಗ�ಾ��ೆ ಏ�ೆ? 

ಎಫ್ ಎಎಸ್ � ಮತು� / ಅಥ�ಾ  ಸಬಸ�ನ್� ಎಕ��ೕಜರ್  �ೊಂ�ರುವ ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳನು� �ೊಂದಲು ಹಲ�ಾರು 

�ಾರಣಗ��ೆ: 

① ಅತ�ಂತ ಸೂಕಷ್� ಸಂ�ೇದ�ಾ ವ�ವ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� �ಾಂತ�ೊಳ��ವ ಅಥ�ಾ �ತವನು� ಅನುಭ�ಸಲು �ೊಂದ�ೆ.

② �ೋನ್ ವ��ಾ�ಸಗಳ�, �ೈ�ಕ �ಳಂಬಗಳ� ಮತು� �ೇಹದ ಚಲ�ೆಗ��ೆಂ��ೆ ಸಮನ�ಯ�ೆ ಇ�ೆಲ�ವ� ಮಗು��ೆ ವಯ�ಾ�ದಂ�ೆ

�ಶುಗಳ ಆ�ಾರ ಮತು� �ೆಚು� �ೈ�ಧ�ಮಯ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸುವ�ದರ�� �ೊಂದ�ೆಗ��ೆ �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ.

③ ��ೆ� ಮತು� �ಾಗರೂಕ�ೆಯ ಸ�ಾಲುಗಳ�. ಇಂತಹ ಮಕ�ಳ�  ತುಂ�ಾ ��ೆ�ಯ�� ಇರುವಂ�ೆ  �ಾ�ಸಬಹುದು ಅಥ�ಾ �ಾ�ಾನ�

��ೆ�ಯ �ೇ�ಾಪ��ಯನು� ಅನುಸ�ಸಲು ಕಷ�ಪಡಬಹುದು.
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�ಾ�ಾನ� ಆ�ಾರ 

ಸ�ಾಲುಗಳ� 

ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� (ಅದು  �ಾವ �ೕ� ಇರುವ�ದು )  

ಆ�ಾಸ ಮತು� �ೆ��ದ ��ೆ� 

o ��ಂಗ್ ಸಮಯದ�� ಮಗುವ� ಆ�ಾಗ �� �ೆ�ೆ �ಾರುವ�ದು.

o ಮಗುವನು� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ ಎ��ಸುವ�ದು ಕಷ��ಾಗುವ�ದು.

o ಸ�ಲ� �ೊಡ��ಾ�ರುವ ಮಕ�ಳ� �ೆಲವ� ���ಷ� ಆ�ಾರಗಳನು� ಸುಲಭ�ಾ� ��ಾಕ�ಸುತ��ೆ.

ಕ���ಾದ  ಆ�ಾರ ಪ��ಾಣ ಅಥ�ಾ 

�ೇವ�ೆ 

o ಸಂಪ�ಣ� ಊಟವನು� �ಾಡಲು ಅಸಮಥ��ೆ

o ಹಗಲು ಮತು� �ಾ�� ಸಮಯದ�� �ಕ�  ಪ��ಾಣದ ಆ�ಾರವನು� �ೆ�ಾ�� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ

�ೕಘ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ಸಮಯ o ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ಸಮಯ  30 ��ಷಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು

ಅಸಮಪ�ಕ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ 

o ಸ�ನ �ಾನ ಮತು� �ಾಟ� �ಾಲು �ೇ�ಸಲು �ೊಂದ�ೆ

o ದುಬ�ಲ �ೕರು��ೆ (�ಾ��ಂದ ದ�ವ �ೋ��ೆ)

o �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� �ೆ��ದ ಗ���

o ಅ�ಯಂ��ತ �ೕರು��ೆ, ನುಂಗಲು ಮತು� ಉ��ಾಡಲು ಕಷ� ಪಡು��ೆ.

�ೈ�ಕ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

o ಸುರ�ತ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ  ಮತು� �ನು�ವ�ದ�ೆ� ��ರ�ಾದ �ಾ�ನವನು� �ಾಯು��ೊಳ��ವ��

�ೊಂದ�ೆ.

o ಕ�� �ೋನ್  ಕು�ಯಲು ಅಥ�ಾ �ೕಳಲು �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು ಮತು� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಾ�

ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯನು� �ೇರ�ಾ� ���ಡಲು ಕಷ��ಾಗುತ��ೆ

o �ೆ��ನ  �ೋನ್ �ೇಹ, ತ�ೆ ಮತು� ಕ��ನ ಅ��ಾದ �ಸ�ರ�ೆ�ೆ �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು

ಇಂ��ಯ ಸಂ�ೇದ�ೆಗಳ� ಮತು� ಆ�ಾರ 

��ಾಕರ�ೆಗಳ� ಮತು�  ಪ�ಸರ 

ಸ�ಾಲುಗಳ� 

o �ೆಲವ� ಪ�ಸರ ಅಂಶಗ�ಂದ �ೆಚು� ಪ��ಾ�ತ�ಾ�ರುವ�ದು. �ಾಢ�ಾದ �ೆಳಕು, �ೆಲವ�

ಸ��ಯ�ಾ�ರುವ ಸ�ಳಗಳ�.

o �ೆಲವ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳ�, ಸು�ಾಸ�ೆ, �ಾಪ�ಾನ ಇ�ಾ��ಗ��ೆ ಬಲ�ಾದ ಆದ��ೆಗಳನು�

�ೊಂ�ರುವ�ದು. 

o ಮಗು��ೆ ತನ�ೆ ಹ��ಾ��ೆ/�ೕರ��ೆ ಆ��ೆ ಎಂದು ��ಯಲು �ೊಂದ�ೆ ಆಗುವ�ದು.

o �ಾ�ಯ�� ಆ�ಾರ ಇ�ೆ ಎಂದು ��ಯ�ೇ ಅ� �ೆಚು� ಆ�ಾರವನು� �ಾ�ಯ��

�ಾ��ೊಳ��ವ�ದು.

o �ೊಸ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳನು� ಪ�ಯ��ಸು�ಾಗ ಕಂಡು ಬರುವ  ಸ�ಾಲುಗಳ�

o ��ಧ ಆ�ಾರಗಳ �ೇವ�ೆ ಕ���ಾಗು��ೆ.

�ೌ�ಕ �ೕ�ಾರ್ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

o ದುಬ�ಲ �ೕರು��ೆ (�ಾ��ಂದ ದ�ವ �ೋ��ೆ)

o ಕ�� �ೋನ್,  ಆ�ಾಸ  ಮತು� ಊಟದ�� ಕ�� ಗಮನ�ರುವ�ದ�ಂದ �ೆಲವ� ಆ�ಾರ

��ಾ�ಸಗಳನು� (��ೇಷ�ಾ� ಅ�ಯು��ೆ ಅಗತ��ರುವ) �ವ��ಸುವ�� �ೊಂದ�ೆ 

o ಅಸ�ವಸ��ಾ� ಅ�ದ ಆ�ಾರವನು� �ಾಂ� �ಾಡುವ�ದು ಅಥ�ಾ ಕಕು�ವ�ದು

��ಾನ ಅಥ�ಾ �ಳಂಬ�ಾದ 

�ೆಳವ��ೆಯ �ೕಷ�ೆ �ಾಳ�ಗಳ� 

o ಕ�� ಆ�ಾರ  �ೇವ�ೆ, �ಬ�ಂ�ತ �ೇವ�ೆ ಮತು� ��ನ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳ �ಳಂಬ

ಪ�ಚಯಗ�ಂ�ಾ� ಉಂ�ಾಗುವ ಸಮ�ೆ�ಗಳ�

o ��ಾನ ಅಥ�ಾ �ಳಂಬ �ೆಳವ��ೆ
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 ಅ�ಾ�ಕ ಜನನ ಮತು� ಕ�� ಜನನ 

ತೂಕ?   

ಅ�ಾ�ಕ  ಜನನ ಮತು� ಕ�� ಜನನ ತೂಕ  ಎಂದ�ೇನು?

ಮಗುವ� 37 �ಾರ��ಂತಲೂ �ದ�ೇ ಜ��ದ�ೇ ಅಂತಹ ಮಗು�ನ 

ಜನನವನು� ಅ�ಾ�ಕ ಜನನ ಎಂದು ಪ�ಗ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ. ಇದು ನವ�ಾತ 
�ಶುಗಳ� ಮರ�ಸುವ �ಾ�ಾನ� �ಾರಣ�ಾ�ದು�, ಇಂತಹ ಮಕ�ಳನು� ಜನನದ 
ತಕಷ್ಣ�ೇ ಆಸ��ೆ��ೆ �ೇ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ.  ಜನನದ ಸಮಯದ�� ಕ�� 

ತೂಕ�ರುವ �ಶುಗಳ� ಹಲ�ಾರು ಆ�ಾ�ೋಗ�  ಪ����ಗಳನು�  (ಮಧು�ೕಹ, 
�ೊಜು� ಮತು� ಅ�ಕ ರಕ��ೊತ�ಡ) ಮತು� �ಾ�ನ  �ೆ��ನ ಅ�ಾಯವನು� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ. ಮುಂ�ೆ�ೕ ಜ��ದ �ಶುಗಳ� ತಮ� �ಾ�ಯ 
�ೊ�ೆ�ಯ��ರುವ �ೊ�ೆಯ �ೆ��ಾ�ಕದ ಎ�ಾ� ಅಥ�ಾ �ಾಗಶಃ �ೆಳವ��ೆಯನು� ಕ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು. �ೆಲವ� ಸಂದಭ�ದ��  ಈ �ಕ�  ಮಕ�ಳ� 

ತಮ� ನುಂಗುವ �ಫ�ಕ್�  �ೊರ�ೊಮು�ವ �ದಲು ಜ�ಸು�ಾ��ೆ, ಇದು ಆರಂ�ಕ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು�  ತುಂ�ಾ ಕ�ಣ�ೊ�ಸುತ��ೆ. 

ಕ�� ಜನನ ತೂಕವ� 2500 �ಾ�ಂ, 2.5 �ೆ� (5 �ೌಂಡ್ 8 ಔನ್�) �ಂತ ಕ�� ತೂಕದ ಮಗುವನು� 

ಸೂ�ಸುತ��ೆ. 

ಅ�ಾ�ಕ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಕ�� ಜನನ ತೂಕದ ಮಕ�ಳ� ಈ ಸಮ�ೆ�ಗಳನು�  �ೊಂ�ರಬಹುದು: 

��ೆ�ಯ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

ಆರಂ�ಕ ಜನನದ �ಾರಣ�ಂದ ಎಲ� �ೇತ�ಗಳ�� ಅ ಅ�ವೃ��ಯ �ಳಂಬ 

ವತ��ೆಯ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಅಥ�ಾ ಕ��ೆಯ �ೊಂದ�ೆಗಳ� 

ಶ�ವಣ ಮತು� ದೃ�� ಸಮ�ೆ�ಗಳ�, ಆಸ��ಾ ಅಥ�ಾ ಉ��ಾಟದ �ೊಂದ�ೆಗಳ�, �ಫ�ಕ್� ಇ�ಾ�� ಇತರ ಆ�ೋಗ� ಸಮ�ೆ�ಗಳ�. 

ಸೂಕಷ್� ಸಂ�ೇದ�ಾ ವ�ವ�ೆ�ಗಳ� 

�ೆ��ದ ಗ��� ಮತು� �ಾಂತ�ಾಗಲು �ೊಂದ�ೆ ಇರು��ೆ 

�ೕಘ��ಾಲದ �ಾ��ೆ  ಅಥ�ಾ ಆ�ಾ�ೆ� ಆಸ��ೆ��ೆ �ಾಖ�ಾಗುವ�ದು 

�ೕಣ����ಯ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಹ��ನ �ೊರ�ೆ 

ಈ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸ�ಾಲುಗಳ� �ಾ�ಾನ��ಾದವ�ಗ�ಾ��ೆ ಏ�ೆ? 

ಅ�ಾ�ಕ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಕ�� ಜನನ ತೂಕದ�� ಜ��ದ ಮಕ���ೆ ಆ�ಾರದ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಇರಲು ಹಲ�ಾರು �ಾರಣಗ��ೆ: 

① ಸೂಕಷ್�/ ಎತ�ರ�ಾದ  ಸಂ�ೇದ�ಾ ವ�ವ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� �ಾಂತ�ೊ�ಸುವ ಅಥ�ಾ �ತದ ಅನುಭವ �ೊಂದಲು  �ೊಂದ�ೆ ಪಡುವ�ದು.

② ಮುಂ�ತ�ಾ�  ಜ��ದ �ಾರಣ  ಮಗು�ನ �ೈ�ಕ ಮತು� ಆಂತ�ಕ ವ�ವ�ೆ�ಯ ಅಪಕ��ೆಯು ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಾ� ಉ��ಾಟ,

�ೕರು��ೆ ಮತು� ನುಂಗು��ೆಯಂತಹ ಅಗತ� �ೌಶಲ�ಗಳ �ಳಂಬ�ೆ ಅಥ�ಾ ಅನುಪ����ೆ �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ.

③ ��ೆ� ಮತು� ಎಚ�ರ�ೊ�ಸು��ೆಯ  ಸ�ಾಲುಗಳ� ಕಷ��ಾ�ರುತ��ೆ. ಮಗುವನು�  �ೕ�ಂಗ್ ಗ��ಾ� ಎಚ�ರ�ೊ�ಸುವ�ದು ಮತು� ಆ�ಾರ
�ೕಡುವ ಸಮಯದ�� ಮಗುವ� ಮಲ��ೊಳ�ದಂ�ೆ �ೋ��ೊಳ��ವ�ದು ಕಷ�.

④ ಆ�ಾ�ೆ�  ನ�ೆಯುವ �ೈದ��ೕಯ ��ಾನಗಳ� ಮಗು��ೆ �ೊಂದ�ೆಯನು� ಉಂಟು �ಾಡುತ��ೆ. ಇದ�ಂದ ಮಗು �� �� �ಾಡುವ�ದು
ಮತು� ಅಳ�ವ�ದು �ಾಡುವ�ದು.

⑤ ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು�ಾಗ ಅಸ�ಸ��ೆ ಅನುಭ�ಸುವ�ದು (ಆ�ಾ�ೆ� �ೆಮು�, ಉ�ರುಗಟು���ೆ, �ಫ�ಕ್� / ಉಗುಳ�ವ�ದು, �ಾಯ���ಾನಗ�ಂದ

�ೋವ�, ಇ�ಾ��) ಆ�ಾರ ��ಾಕರ�ೆ�ೆ �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು.
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�ಾ�ಾನ�  ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� (ಅದು  �ಾವ �ೕ� ಇರುವ�ದು )  

ಆ�ಾಸ ಮತು� �ೆ��ದ ��ೆ� 

o ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸಮಯದ�� ಆ�ಾ� �ೆ �� �ೆ�ೆ �ಾರುವ�ದು

o ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸಮಯದ�� ಎಚ�ರ�ೊ�ಸುವ�ದು ಕಷ�

o �ೆಲವ� ಮಕ�ಳ� �ೆಲವ� ���ಷ� ಆ�ಾರಗಳನು� ಆ�ಾಸ ಆಗುವ �ಾರಣ

��ಾಕ�ಸುತ��ೆ.

ಕ���ಾದ ಆ�ಾರ ಪ��ಾಣ ಅಥ�ಾ �ೇವ�ೆ 
o ಸಂಪ�ಣ� ಊಟ �ನ�ಲು ಅಸಮಥ��ೆ

o ಹಗಲು ಮತು� �ಾ�� ಸಮಯದ�� �ಕ� ಪ��ಾಣದ�� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ �ಾಡುವ�ದು

�ೕಘ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ಸಮಯ o ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ಸಮಯವ�  30 ��ಷಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು

ಅಸ�ವ�ಸ��ಾದ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ 

o ಸ�ನ �ಾಲು ಮತು� �ಾಟ� �ಾಲು �ೇ�ಸು�ಾಗ �ೊಂದ�ೆ

o ದುಬ�ಲ�ೕರು��ೆ (�ಾ��ಂದ ದ�ವ �ೋ��ೆ)

o �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� �ೆ��ದ ಗ���

o ಅ�ಯಂ��ತ �ೕರು��ೆ, ನುಂಗಲು ಮತು� ಉ��ಾಡಲು �ೊಂದ�ೆ

o �ಾ� �ೇವ�ೆ ಅಥ�ಾ ನುಂಗುವ�ದು

o ಉ��ಾಟ �ೊಂದ�ೆ ಅ�ಾಯ

�ೈ�ಕ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

o ಸುರ�ತ ಆ�ಾರ ಮತು� �ನು�ವ�ದ�ೆ� ��ರ�ಾದ �ಾ�ನವನು� �ಾಯು��ೊಳ��ವ��

�ೊಂದ�ೆ

o ಕ�� �ೋನ್  ಕು�ಯಲು ಅಥ�ಾ �ೕಳಲು �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು ಮತು� ಆ�ಾರ�ಾ��

ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯನು� �ೇರ�ಾ� ���ಡಲು ಕಷ��ಾಗುತ��ೆ

o ಎತ�ರದ �ೋನ್ �ೇಹ, ತ�ೆ ಮತು� ಕ��ನ ಅ��ಾದ �ಸ�ರ�ೆ�ೆ �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು

�ೌ�ಕ �ೕ�ಾರ್ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

o ದುಬ�ಲ ಸಕ್ (�ಾ��ಂದ ದ�ವ �ೋ��ೆ)

o �ೋನ್ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಆ�ಾಸದ ಪ��ಾಮ�ಂ�ಾ� �ೆಲವ� ಆ�ಾರ

��ಾ�ಸಗಳನು� (��ೇಷ�ಾ� ಅ�ಯು��ೆ ಅಗತ��ರುವ) �ವ��ಸುವ�� �ೊಂದ�ೆ

o ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸಮಯದ�� �ೆಮು�ವ�ದು ಮತು� ಉ�ರುಗಟು�ವ�ದು.

ಇಂ��ಯ ಸಂ�ೇದ�ೆಗಳ� ಮತು� ಆ�ಾರ 

��ಾಕರ�ೆಗಳ� 

o �ೆಲವ� �ಾ��ಾ�ಕ ಮತು� ಚಟುವ��ೆಗಳ ಅಂಶಗ�ಂದ �ೆಚು� ಪ��ಾ�ತ�ಾ�ರುವ�ದು.

o �ೆಲವ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳ�, ಸು�ಾಸ�ೆ, �ಾಪ�ಾನ ಇ�ಾ��ಗ��ೆ ಬಲ�ಾದ

ಆದ��ೆಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ�ದು.

o ಮಗುವ� ತನ�ೆ ಹ��ಾ��ೆ/�ೊ�ೆ� ತುಂ��ೆ ಎಂದು ಸ�ಯಂ ��ದು�ೊಳ��ವ�ದು

ಕಷ��ಾಗು��ೆ

�ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೕಷ�ೆಯ ಕಳವಳಗಳ� 
o ಕ�� ಆ�ಾರ  �ೇವ�ೆ, �ಬ�ಂ�ತ �ೇವ�ೆ, ಆ�ಾರ ��ಾಕರ�ೆ  ಸಂಭವ�ೕಯ

ಅ�ವೃ�� �ಳಂಬ ,�ೕಣ����ಯ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� ಅಪಕ� ವ�ವ� �ೆಗ�ಂ�ಾ�
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ದೃ�� �ೋಷಗಳ� 

ದೃ�� �ೋಷಗಳ� ಎಂದ�ೇನು?

ಮಗು�ನ ಒಂದು ಅಥ�ಾ ಎರಡು ಕಣು�ಗಳ�  �ಾ�ಸ��ಾ�ಗ ಅಥ�ಾ ಅದ�ೆ�  ಸ�ಲ� 

ಮ���ೆ ದೃ�� ಇ�ಾ�ಗ ದೃ�� �ೋಷಗಳ� ಕಂಡುಬರುತ��ೆ, ಆದ�ೆ ಇದು ಒಂದು 

�ೌಬ�ಲ��ಾ��ೆ (�ಾ��ಕಲ್ ದೃ�� �ೋಷ, ಅ���ಾ��ಸಮ್, ಇ�ಾ��. �ೆಲವ� 

ಮಕ�ಳ� ದೃ���ೕನ�ೆ�ಂದ ಜ�ಸಬಹುದು ಅಥ�ಾ �ಾ�ಾನಂತರದ�� ಅವರು ದೃ�� 

ಕ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು. ದೃ�� �ೋಷ �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ ಅವರ ಸುತ�ಮುತ��ನ 

ಪ��ೇಶಗಳನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶ �ೕಡ�ಾಗುವ��ಲ� ಎಂಬುದು ಒಂದು 

ಕ�ಣ ಸಮ�ೆ� ಆ��ೆ. ಈ ಕ���ಾದ ಪ��ೋದ�ೆ�ಂ�ಾ�  ಅವರ ಕ��ೆ ಮತು� 

ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ಚಟುವ��ೆಗಳ �ೕ�ೆ ನ�ಾ�ಾತ�ಕ ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ. 

ದೃ���ೕನ�ೆ �ೊಂ�ರುವ ಮಕ�ಳ� ಈ ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರಬಹುದು: 

�ಳಂಬ�ಾದ ಅ�ವೃ��, ��ೇಷ�ಾ� �ೈ�ಕ, ಆರಂ�ಕ ಕ��ೆ ಮತು� 

ಸಂವಹನ 

ದೃ���ೋಚರ �ಾದ�ಗ�ಲ�ದ �ಾರಣ ಅಂದ�ೆ ಕಣು� �ಾ�ಸದ �ಾರಣ 

�ನ�ಲು ಮತು� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರವನು� ಕ�ಯಲು ಸ�ಾಲುಗಳ� 

ಕ��ೆ ಅಥ�ಾ �ಾ�ೆಯ�� �ೊಂದ�ೆಗಳ� 

ಪ�ಸರವನು�/ಪ����ಯನು� ��ಾ�ಸಲು  ಸ�ಾಲುಗಳ� 

ಕ��ೆ ಮತು� ಸಂವಹನ�ಾ�� ಪ�ಾ�ಯ ��ಾನಗಳ ಅಗತ��ರು��ೆ 

(�ೆ�ಲ್) 

ಈ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸ�ಾಲುಗಳ� �ಾ�ಾನ��ಾದವ�ಗ�ಾ��ೆ ಏ�ೆ? 

ದೃ�� �ೋಷ �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಇರಲು ಹಲ�ಾರು �ಾರಣಗ��ೆ: 

① ಸಂ�ೇದ�ಾ ವ�ವ�ೆ�ಗಳ� �ೊಸ ಆ�ಾರಗಳನು� ಸ���ಸುವ�ದು ಮತು� �ನು�ವ�ದು ಬಹಳ ಅ�ಾಧ ಅನುಭವವ�ಾ�� �ಾಡುತ��ೆ.

② ದೃ�� �ೋಷಗಳ� �ೇಹವನು� �ೆಚು� ಸ�ಾ�ಾ� �ಾಣುವಂ�ೆ �ಾಡುತ��ೆ, ಇದು ಆ�ಾರದ �ೆಳವ��ೆಯ �ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ

�ೕರಬಹುದು (ಕಳ�ೆ ತ�ೆ ಮತು� ಕ��ನ ಶ��, ಊಟ�ೆ� �ೇರ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ��ವ �ಾಮಥ��, ಆ�ಾರವನು� ತಲುಪಲು ಮತು�

��ಯಲು �ೊಂದ�ೆ, ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ ಇ�ಾ��).

③ ಶ�ವಣ, �ೈ�ಕ ಅಥ�ಾ ಅ��ನ �ೌಬ�ಲ�ಗಳಂತಹ ಇತರ �ೆಚು�ವ� ಪ����ಗಳ� ಅಥ�ಾ �ಾ��ೆಗಳ� ದೃ�� �ೋಷಗ��ೆಂ��ೆ

ಸಂಭ�ಸಬಹುದು, ಇದು ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರದ �ೆಳವ��ೆಯ �ೕ�ೆ ಮತ�ಷು� ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ.

④ ದೃ�� �ೋಷ ಕ���ಾಗುವ�ದು ಅಥ�ಾ �ೕ�ತ�ೊಳ��ವ�ದ�ಂದ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸಮಯದ�� �ಾಂತ�ಾಗುವ�ದು,

ಆ�ಾರವನು� ಸ���ಸಲು ಮತು� ಸ�ಯಲು ಸುರ�ತ �ಾವ�ೆ ಮತು� �ೆಚು� ಸ�ಾ�ನ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ೆ �ೇ�ಸ�ೇಕು ಎಂಬುದರ

�ೆಲವ� ಅಂಶಗಳನು� ಕ�ಯಬಹುದು.
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�ಾ�ಾನ�  ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� (ಅದು  �ಾವ �ೕ� ಇರುವ�ದು )  

ಇಂ��ಯ ಸಂ�ೇದ�ೆಗಳ� ಮತು� ಆ�ಾರ ��ಾಕರ�ೆಗಳ� 

o ಪ�ಸರ ಅಂಶಗ�ಂದ �ೆಚು� ಪ��ಾ�ತ�ಾ��ೆ. ��ೇಷ�ಾ� ಸ�ಶ� ಮತು�

�ಾವ�ೆ .

o �ೆಲವ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳ�, ರು�ಗಳ� ಮತು� �ಾಪ�ಾನಗಳ ಕು�ತು

ಬಲ�ಾದ ಆದ��ೆಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ�ದು.

o �ೆಲವ� �ಾಟ�ಗಳ�, ಕಪ�ಳ�, ಬಟ�ಲುಗಳ�, ಇ�ಾ��ಗಳ ಕು�ತು  ಬಲ�ಾದ

ಆದ��ೆಯನು� �ೊಂ�ರುವ�ದು. 

o ಆ�ಾರವನು� ಸ���ಸಲು ಮತು� ರು� ಅನುಭ�ಸಲು  �ೆ��ನ ಸಮಯ

�ೇ�ಾಗುತ��ೆ.

o ಆ�ಾರವನು� �ರಂತರ�ಾ� ��ಾಕ�ಸುವ�ದು

o ಆ�ಾರ �ೕಡು��ೆಯನು�  ಮುಂದುವ�ಸು�ಾಗ ��ಾನ ಪ�ವತ��ೆಗಳ�

�ೌ�ಕ �ೕ�ಾರ್ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

o �ೆಲವ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳನು� �ವ��ಸುವ�� �ೊಂದ�ೆ

o ಗ���ಾದ ಆ�ಾರಗಳನು�  �ನ�ಲು �ೌ�ಕ-�ೕ�ಾರ್ �ೌಶಲ�ಗಳನು�

ತಡ�ಾ� ಪ�ಚ�ಸುವ�ದ�ಂದ �ಳಂಬ�ಾಗು��ೆ

�ೈ�ಕ ಸ�ಾಲುಗಳ� 

o ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ಸಮಯದ��  ಸುರ�ತ �ಾ�ನವನು� �ಾಯು��ೊಳ��ವ�� �ೊಂದ�ೆ

o ಇಂ��ಯ  ಸಂ�ೇದ�ೆ (ಸ�ಶ� ರಕಷ್�ಾತ�ಕ�ೆ) ಮತು� ಆ�ಾರವನು� ಪ� �ೆಹಚು�ವ��ನ

�ೊಂದ�ೆಗ�ಂ�ಾ� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೊಂದ�ೆ

ಇತರ ���ಗ��ೆಂ��ೆ ಸಂಬಂ��ದ ಸ�ಾಲುಗಳ� (��, 

ಎಎಸ್ �, ಶ�ವಣ ನಷ�, ಇ�ಾ��) 

o ಆ�ಾರ  ಮತು� ಆ�ಾರ ��ೕ�ಾರದ �ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ �ೕರುವ ಸಂ�ೇದ�ಾ

ಸೂಕಷ್��ೆಗಳ�.

o �ಾ�ಯು �ೋನ್ (�ೆ��ನ ಅಥ�ಾ ಕ��) �ಾರಣ�ಂ�ಾ� �ಾ��ಕ ಸ�ಾಲುಗಳ�

�ೆಳವ��ೆ ಮತು� �ೕಷ�ೆಯ ಕಳವಳಗಳ� 

o �ೕ�ಂಗ್ ಗಳ�� ಕ�� ಆ�ಾರ  �ೇವ�ೆ, �ಬ�ಂ�ತ �ೇವ�ೆ ಮತು� ��ನ�

ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳ �ಳಂಬ ಪ�ಚಯಗ�ಂ�ಾ� ಈ ಸಮ�ೆ�ಗಳ�

ಉಂ�ಾಗುವ�ದು.
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238 

��ಾಗ 6.3:ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ �ೊರ�ಾ�, �ಕ�ಾಂಗ ಅಥ�ಾ ��ೇಷ 

ಅಗತ��ರುವ ಮಗುವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ� 
ಎಂತಹು�ೇ ���ಯ�� ಪ���ಂದು ಮಗುವ� ಪ�ಣ��ಾ� �ೆ�ೆಯಲು ಮತು� ಅ�ವೃ��ಪ�ಸಲು, ಸಂಪ�ಣ� ವ���ತ�ವನು� ಅರ���ೊಳ�ಲು  
ಸ�ಾನ  ಅವ�ಾಶ�ೆ� ಅಹ�ರು. ಮಗು�ನ ಸ�ಾಲುಗಳ �ೊರ�ಾ�ಯೂ, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಪ�� ಮಗು�ನ �ಾಮಥ��, ಮತು� ಅಗತ�ಗಳನು� 
ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ�ದು ಅತ�ಗತ��ಾ��ೆ. ಇದಲ��ೆ, ಅ�ವೃ��ಯ ಎ�ಾ� �ೇತ�ಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು ಅತ�ಗತ��ಾ��ೆ - �ೇವಲ ಆ�ಾರ ಮತು� 

ಊಟದ ಸಮಯದ�� �ಾತ�ವಲ� . �ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗಳ� ಮತು� �ನಚ�ಗಳ�� ಇಂತಹ ಮಗು��ೆ ಸರಳ�ಾದ �ೆಂಬಲಗಳನು� �ೇ�ಸುವ 
ಮೂಲಕ, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು�ನ ಅ�ವೃ��ಯನು� ಸಮಥ� �ೕ�ಯ�� �ೆಂಬ�ಸಬಹುದು, ಇದ�ೆ� ಕ�� ಸಮಯದ ಅಗತ��ರುತ��ೆ. 

��ೇಷ ಆ�ೈ�ೆಯ ಅಗತ�ಗಳ� ಮತು� ��ಧ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ ಅ�ವೃ��ಯ ಪ���ಂದು �ೇತ�ವನ�  �ೆಂಬ�ಸುವ 

ಚಟುವ��ೆಗಳ ಕು�ತು �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, 2, 3, 4 ಮತು� 5 ಅ�ಾ�ಯಗಳನು� �ೋ�. 
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��ೇಷ ಅಗತ��ೆಯ ಮಕ���ೆ �ೆಂಬಲ ಸಲ�ೆಗಳ�: 

ಸಲ�ೆ 1: 

ಆ�ೋಗ�ಕರ ಸಂಬಂಧಗಳ� �ದು�ನ �ೆಳವ��ೆ�ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. ಮಗು��ೆ ��ೇಷ ಅಗತ�ಗ�ದ�ರೂ ಸಹ, ಬಲ�ಾ� ಮತು� 

ಆ�ೋಗ�ಕರ�ಾ� �ೆ�ೆಯಲು ಅವ��ೆ ಇನೂ� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ� �ೇ�ಾಗುತ��ೆ. ಮಕ�ಳ� ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರ 

ನಡು�ನ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನವ� ಮಗು�ನ �ದುಳ�, �ೇಹ ಮತು� ಮನ��ನ �ೆಳವ��ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸುತ��ೆ. 

ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ ಗುಣಮಟ�ದ ಸಮಯದ ಕ�ೆಯು��ೆ�ಂ�ಾಗ  ಬಲ�ಾದ �ದುಳ�ಗಳ� ಮತು� �ೇಹಗಳ� �ೆ�ೆಯುತ��ೆ. 

�ೈನಂ�ನ (ಆ�ಾ� �ೆ) ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನಗಳ ಮೂಲಕ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ �ೕ�ಸಲ�ಡುವ ��ೇಷ ಅಗತ��ರುವ ಮಕ�ಳ� 

�ಾಸ�ವ�ಾ� ಆ�ೋಗ�ಕರ ಮತು� �ೆಚು� �ೕಷ�ೆಯನು� �ೊಂ� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ�ಾ� �ೆ�ೆಯು�ಾ��ೆ.  ಇದ�ಂದ ಮಕ�ಳ� �ೆಚು� ಆ�ಾರ 

�ೇ�ಸಲು ಮತು� ಸ��ಯ�ಾ�ರಲು �ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ.  

ಸಲ�ೆ 2: 

�ೆ��ನ ��ೕ�ೆಗಳನು� �ೊಂ��. . ��ೇಷ ಅಗತ��ರುವ ಮಕ�ಳ� �ಾವ� ��ೕ�ಸುವ�ದ��ಂತ �ೆ��ನದನು� �ಾಡಬಹುದು. ಆದರೂ, 

ಅವ��ೆ ಅವ�ಾಶ �ೕಡ��ಾ�ಗ ಅವ�ಗಳ�  �ೆ�ೆಯುವ�ದು ಮತು� ಕ�ಯುವ�ದು ಕಷ�. �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಈ ಮಕ���ೆ �ೊಸ 

�ಷಯಗಳನು� ಆಡಲು, ಸಂವಹನ �ಾಡಲು, ಕ�ಯಲು ಮತು� ಪ�ಯ��ಸಲು �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕಡ�ೇಕು. 

ಸಲ�ೆ  3: 

ಅವರ �ಾಮಥ��ವನು� ಕಂಡು�ೊ��. ��ೇಷ ಆ�ೈ�ೆಯ ಅಗತ��ರುವ ಪ�� ಮಗು��ೆ ತನ��ೇ ಆದ ��ೇಷ �ಾಮಥ����ೆ. 

ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಇವ�ಗಳನು� ಗುರು�ಸ�ೇಕು  ಮತು� ಮಗು�ನ �ೆಳವ��ಾ� ಅವ�ಗಳನು� ಬಳಸುವ ��ಾನಗಳನು� ��ದು�ೊಳ��ವ�ದು 

ಬಹಳ ಮುಖ�. 

ಸಲ�ೆ  4: 

ಪ�� ಮಗು�ನ ವ���ತ�ವನು�  ಪ�ಗ��. ��ೇಷ ಅಗತ��ರುವ ಪ�� ಮಗು ��ನ��ಾ�ರುತ��ೆ. ಒಂ�ೇ �ೕ�ಯ ���ಯನು� 

�ೊಂ�ದ�ರೂ ಸಹ, ಅವರು �ಾ�ಾಗಲೂ ಒಂ�ೇ �ೕ�ಯ �ಾಮಥ�� ಮತು� ಅಗತ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ��ಲ�. ಪ�� ಮಗು��ೆ �ಾವ� 

�ೕಡುವ �ಾಳ�ಯನು� �ೈಯ��ೕಕ�ಸುವ�ದು ಅಗತ��ಾ��ೆ. 

ಸಲ�ೆ  5: 

ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ ��ೆ��ೆಯ�� ಮಕ�ಳ� ಉತ�ಮ�ಾ� ಕ�ಯು�ಾ��ೆ . ಊಟದ ಸಮಯ ಅಥ�ಾ ಇತರ ಸಮಯಗಳ��  ��ೇಷ 

ಅಗತ��ರುವ ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂ�ಾದಗಳನು� �ೊಂದುವ�ದು  ಅವರ ಅ�ವೃ��ಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಅತು�ತ�ಮ 

�ಾಗ��ಾ��ೆ. 

��ಾಗ 6.3:ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ �ೊರ�ಾ�, �ಕ�ಾಂಗ ಅಥ�ಾ ��ೇಷ ಅಗತ ರುವ ಮಗುವನು ಂಬಸುವ ಸ�ೆಗಳ 
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��ೇಷ ಅಗತ��ೆಗಳ ಮಗು��ಾ�  ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ� 

��ೇಷ ಆ�ೈ�ೆ ಅಗತ��ರುವ  ಮಕ���ೆ  ಅವರ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ �ೆಚು�ವ� �ಾಳ� ಮತು� �ಾ� �ೆ ಯ ಅಗತ��ರುತ��ೆ. ಈ ಮಕ���ೆ 
ಆ�ಾರವ� ��ೇಷ�ಾ� ಸ�ಾ�ಾ�ರುತ��ೆ. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು �ಾವ ಮಕ���ೆ �ಾವ �ಾಳ�ಯ ಅಗತ��ೆ ಇ�ೆ.  ಆ ಅಗತ��ೆಗಳ� 

�ಾವ�ವ� ಮತು� ಅವರನು� �ೇ�ೆ ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ಸ�ೇಕು ಎಂಬುದನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ�ದು ಮತು� ��ೕ�ಸುವ�ದು 
�ೌಲ�ಯುತ�ಾ��ೆ. 

�ೆ�ೆ�ನ��ಡ�ೇ�ಾದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ� :  

① �ೆ��ನ ��ೕ�ೆಗಳನು� �ೊಂ��.. ��ೇಷ ಅಗತ��ರುವ ಮಕ�ಳ� �ಾವ� ��ೕ�ಸುವ�ದ��ಂತ �ೆ��ನದನು� �ಾಡಬಹುದು. ಆದರೂ,

ಅವ��ೆ ಅವ�ಾಶ �ೕಡ��ಾ�ಗ ಅವ�ಗಳ�  �ೆ�ೆಯುವ�ದು ಮತು� ಕ�ಯುವ�ದು ಕಷ�. �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಈ ಮಕ���ೆ �ೊಸ
�ಷಯಗಳನು� ಆಡಲು, ಸಂವಹನ �ಾಡಲು, ಕ�ಯಲು ಮತು� ಪ�ಯ��ಸಲು , ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ �ಾಕಷು� ಅವ�ಾಶಗಳನು�

�ೕಡ�ೇಕು.

② ಊಟದ ಸಮಯ ಅಥ�ಾ ಇತರ ಸಮಯಗಳ��  ��ೇಷ ಅಗತ��ರುವ ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂ�ಾದಗಳನು�

�ೊಂದುವ�ದು  ಅವರ ಅ�ವೃ��ಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಅತು�ತ�ಮ �ಾಗ��ಾ��ೆ. �ೈನಂ�ನ (ಆ�ಾ�ೆ�) ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನಗಳ
ಮೂಲಕ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ �ೕ�ಸಲ�ಡುವ ��ೇಷ ಅಗತ��ರುವ ಮಕ�ಳ� �ಾಸ�ವ�ಾ� ಆ�ೋಗ�ಕರ ಮತು� �ೆಚು� �ೕಷ�ೆ
�ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ (�ೇಹ ಮತು� ಮನಸು�). ಈ ಮಕ�ಳ� �ೆ�ಾ�� �ನ�ಲು ಮತು� ಅ�ವೃ�� �ೊಂದಲು �ೊಂದ�ೆಗಳನು�

�ೊಂ�ರುವ�ದ�ಂದ ಇದು ಮುಖ��ಾದ �ಾಗ��ಾ��ೆ.

ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸ�ಾಲುಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� ಸುಲಭ�ಾ�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ ಮತು�  ���ಷ��ಾ� 

�ೆಂಬ�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ ಎಂಬುದರ ಕು�ತು �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, ಅ�ಾ�ಯ 7 ಮತು� ಅನುಬಂಧವನು� �ೋ�. 

��ಾಗ 6.3:ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ �ೊರ�ಾ�, �ಕ�ಾಂಗ ಅಥ�ಾ ��ೇಷ ಅಗತ ರುವ ಮಗುವನು ಂಬಸುವ ಸ�ೆಗಳ  
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��ಾಗ 7.1: �ೕ�ಂಗ್ 

ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಎದು�ಸಲು 

�ಾ�ಾನ� ಪ�ಗಣ�ೆಗಳ� 

��ಾಗ 7.2: ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳನು� 

�ೆಂಬ�ಸುವ ಅಂ�ಮ 

ಆ�ೋಚ�ೆಗಳ� 

�ಾಗ 3 | ಅ�ಾ�ಯ 7 

�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ� �ಾಲುಗಳ� ಮತು� ವಯ��ನಗುಣ�ಾ� 

ಪ��ಾರಗಳ�. 

�ಾವ� ನಮ� ಮನಸ�ನು� ಒಟು�ಗೂ��ೋಣ ಮತು� ನಮ� ಮಕ���ೆ �ಾವ� �ಾವ �ೕವನವನು� �ೕಡಬಹುದು ಎಂದು �ೋ�ೋಣ. ” 

 ���ಂಗ್ ಬುಲ್ 
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��ಾಗ 7.1 �ೕ�ಂಗ� 

�ಾಲುಗಳನು�ಎದು�ಸಲು�ಾ�ಾನ�ಪ�ಗಣ�ೆಗಳ� 

�ೕ�ಂಗ� �ಾಲುಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು 

�ೆಲವ� ಪ����ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಅಂಗ�ೈಕಲ�ದ �ಾರಣ�ಂ�ಾ� ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ ಆ�ಾ�ೆ� ಹಲವ� �ೊಂದ�ೆಗಳ� 

ಉಂ�ಾಗುತ��ೆ. ಆ�ಾರದ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಮಗು�ನ �ೕವನದ �ಾ�ರಂಭದ�� ಉದ��ಸಬಹುದು ಅಥ�ಾ ಅವ� �ಾ�ಾನಂತರದ�� �ೆ�ೆಯಬಹುದು. 

�ಾವ��ೇ �ಾರಣ�ರ�, ಮಗು��ೆ ಸುರ�ತ�ಾ� ಮತು� ಆ�ಾಮ�ಾ� ಆ�ಾರವನು� �ೕಡುವ �ಾಮಥ��ವನು� ಮತು� �ೆಂಬ�ಸುವ 

�ಾಳ�ಯನು� �ೇ�ೆ �ೕಡ�ೇ�ೆಂದು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ���ರು�ಾ��ೆ.ಈ ��ಾಗವ� �ಶುಗಳ� ಮತು� ಮಕ�ಳ�� ಕಂಡು ಬರುವ �ಾ�ಾನ� ಆ�ಾರ 

ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಚ��ಸುತ��ೆ. ಈ ಸ�ಾಲುಗಳ� �ೇ�ರಬಹುದು ಮತು� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಊಟದ ಸಮಯವನು� ಯಶ���ೊ�ಸಲು ಏನು 

�ಾಡಬಹುದು ಎಂಬುದರ ಕು�ತು �ಾ��ಯನು� ಸಹ ಇದು ಹಂ��ೊಳ��ತ��ೆ. 

�ಾ�ಾನ� ���ಗಳ ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� ಮತು� �ೕ�ಂಗ� �ಾಲುಗ��ೆಂ��ೆ ಮಕ�ಳ 

ಅಂಗ�ೈಕಲ��ೆಗಳ�: 

�ಾ�ಾನ� ���ಗಳ� ಮತು�  ಅ�ಾ�ೋಗ�ಗಳ� 

ಆ�ಸಂ�ೆ�ಕ�ಮ್ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ� ಹೃದಯ ���ಗಳ� 

�ೆ�ೆಬ��ಾ��� �ೕಳ�ತು� ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ೕಳ� ಅಂಗುಳ 

�ವ�ಡತನ ಅಥ�ಾ �ೇಳ���ೆಯ ಕಷ� �ೌ��ಂ�ೊ�ೕಮ್ 

ಭೂ�ಣದ ಆ�ೊ��ಾ�ೆ��ಕ�ಮ್ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ� ಜಠರ ಗರು�ನ �ಾ��ೆಗಳ� 

ಅ�ಾ�ಕ ಇಂ��ಯ ಸಂ�ೇದ�ೆಗಳ� 

ಸಬಸ�ನ್� ಎಕ��ೕಜರ್ ದೃ�� �ೋಷಗಳ� 
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�ಕ� ಮಗು�ನ �ಾ�ಾನ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ಸ�ಾಲುಗಳ�: 

 ಸ�ಾಲು 1  �ಾ�ಾಗಲೂ ��ೆ�ಯ��ರುತ��ೆ. �ೕ�ಂಗ್ ಎ��ಸುವ�ದು ಕಷ� 

ಸ�ಾಲು 2 ���� �ಾಡುವ ಮಗುವನು� �ಾಂತ�ೊ�ಸುವ�ದು ಕಷ� 

ಸ�ಾಲು 3 ಮಗು ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವ�ದು 

ಸ�ಾಲು 4 ಮಗು��ೆ �ಾಲು �ೕರಲು ಕಷ��ಾಗುವ�ದು. 

ಸ�ಾಲು 5 �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� ಮಗು �ೆಮು�ವ�ದು ಮತು� ಉ�ರುಗಟು�ವ�ದು. 

ಸ�ಾಲು 6 ಮಗು �ೕ�ಂದ �ೕ�ೆ ಆ�ಾರವನು� ಉ�ಯುವ�ದು 

ಸ�ಾಲು 7 ��ೇಷಮಗು: �ೕಳ�ತು�ಮತು� / ಅಥ�ಾಅಂಗುಳನು��ೊಂ�ರುವಮಗು 

ಸ�ಾಲು 8 ��ೇಷ ಮಗು: ಅವ��ಂತ �ೇಗ�ೆ ಜ��ದ ಮಗು 

ಸ�ಾಲು 9 ��ೇಷ ಮಗು: ಸಬಸ�ನ್ಸ್  ಎಕ��ೕಜ್ ಆ� ಜ��ದ ಮಗು 
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ಸ�ಲ� �ೊಡ�  ಮಗು�ನ �ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ್ (ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ) ಸ�ಾಲುಗಳ� : : 

ಸ�ಾಲು 10 �ಾ�ಯು �ೋನ�ಮ�ೆ� ಇರುವ ಮಗು 

ಸ�ಾಲು 11 �ಾ�ಯ ರಚ�ೆಗಳ�� �ೊಂದ�ೆಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು 

ಸ�ಾಲು 12 ಸೂಕಷ್�ಸಂ�ೇದ�ಾ ವ�ವ�ೆ�ಯನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು 

ಸ�ಾಲು 13 ಕಚು�ವ�ದುಮತು� / ಅಥ�ಾಅ�ಯುವ�ದರ���ೊಂದ�ೆಇರುವಮಗು 

ಸ�ಾಲು 14 ನುಂಗಲು �ೊಂದ�ೆ ಇರುವ ಮಗು 

ಸ�ಾಲು  1: ��ೆ�ಯ��ರುವ ಮಗು ಎ��ಸುವ�ದು ಕಷ�. 

ಗುರು�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ :ಈ ಮಕ�ಳ� ಊಟದ ಸಮಯದ�� ��ೆ��ೆ �ಾರುತ��ೆ. ಮ�ೆ� 

ಅವ�ಗಳನು� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಾ� ಎ��ಸುವ�ದು ಕಷ�.ಈ ಮಕ�ಳ� ತಮ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ��ೆ 
ತಮ�ೆ ಹ��ಾ��ೆ ಅಥ�ಾ ಆ�ಲ� ಎಂಬುದರ ಕು�ತು �ಾವ ಸೂಚ�ೆಗಳನು� 
�ೕಡುವ��ಲ�.ಈ ಮಕ�ಳ� ತುಂ�ಾ ಸೂಕಷ್� �ೇಹದವ�ಾ�ದು� ದುಬ�ಲ ವ�ವ�ೆ�ಯನು� 

�ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ. ಈ ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾ�ೆ�, ಒತ�ಡದ  �ಾ�ಾವರಣ ಮತು�  ಸ���ೇಶಗಳಂತಹ 
ಸ�ಾಲು ಎದು�ಾ�ಾಗ ತಮ�ನು� ರ���ೊಳ��ವ �ಾಗ��ಾ� ಅವರು 
���ಸು�ಾ��ೆ.ಇಂತಹ ಮಕ�ಳ� �ೌ��ಂ�ೊ�ೕಮ್, ಹೃದಯದ �ೊಂದ�ೆಗಳ� (ಹೃದಯ 

ಪ����ಗಳ�), �ೈದ��ೕಯ�ಾ� ದುಬ�ಲ�ಾ�ರುವ ಮಕ�ಳ�, �ದ�ೇ ಜ��ದವರು 
ಅಥ�ಾ ಸಬಸ�ನ್� ಎಕ��ೕಜರ್ ಆ�ರುವ ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರಬಹುದು. 

�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ�ಮ�ೆ�ಗಳ�:   

ತೂಕ ನಷ� ಮತು� ಹ��ನ �ೊರ�ೆ 

ಒಂದು ಸಮಯದ�� �ೆಚು� �ನ��ೇ ಇರುವ�ದು (ಕ�� ಪ��ಾಣದ �ೇವ�ೆ) 

�ಾಲು �ೕರು��ೆಯ�� ಕಷ� ಪಡುವ�ದು. 

ಆ�ಾ�ೆ�ಉ�ರುಗ��ಸು��ೆಮತು� / 

ಅಥ�ಾಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದ�ೊಂ��ೆನುಂಗಲು�ೊಂದ�ೆ ಪಡುವ�ದು. 

ಎಚ�ರ�ೊಳ�ಲು ಮತು� ಎಚ�ರ�ಾ�ರಲು ಕಷ� ಪಡುವ�ದು. 

ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸಮಯದ�� ಸುಲಭ�ಾ� ��ೆ��ೆ �ಾರುವ�ದು. 

���� ಮತು� ಅ�ಾಂತ�ಾ�ರುವ�ದು 

ಕಳ�ೆ�ೆಳವ��ೆಮತು���ಾನಗ�ಯತೂಕ ಏ��ೆ 
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�ೆಂಬ�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ? 

�ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಸಮಯ o ಮಗು�ನ ಹ��ನ ಸೂಚ�ೆಗಳನು� ಆಧ�� �ೆ�ಾ�� ಆ�ಾರ �ೕ� (ಅನುಬಂಧ 9L-1, 9L-2).

o ಪ�� ಎರಡು ಮೂರು ಗಂ�ೆಗ��ೊ�� ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೕ�.

o �ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� 30 ��ಷ ಅಥ�ಾ ಅದ��ಂತ  ಕ�� ಸಮಯ�ೆ� ���ೊ��.

�ೇ�ಾಗುವ ವಸು�ಗಳ� 

o ��ಾನ ಗ�ಯ ಹ��ನ �ಪ�ಲ್  (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ 5; ಅನುಬಂಧ 9 �) ಇರುವ �ಾಟ�ಯನು� ಆ��.

�ಾ�ನ o 45 ���ಗ��ಂತ �ೆ��ನ ಪ��ಾಣದ�� ಮಗುವನು� �ೆಟ��ೆ ಕು����.

o �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ��. (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅ�ಾ�ಯ2, ��ಾಗ3)

o ಸ��ಾದ ಸಮಪ�ಕ �ೕ�ಯ�� ಮಗು��ೆ �ೕಡ್ �ಾ�.

ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಇತರ �ಾಗ�ಗಳ� o �ೕ�ಂಗ್ �ದಲು ಅಥ�ಾ ಸಮಯದ�� ಎಚ�ರ�ೊ�ಸುವ �ಾಂತ ಚಟುವ��ೆಗಳನು�ಬಳ�. (ಅನುಬಂಧ 9 �ೆ).

o �ೆಚು� �ೆಳಕು ಮತು� ಶಬ�ವನು� �ೊಂ�ರುವ ಪ��ಾಶ�ಾನ�ಾದ �ೋ�ೆಯ�� �ೕ�ಾ� � ಅಥ�ಾ �ಶ�ಬ��ಾ�

�ೕ�ಾ��,

o �ಾಢ�ಾದ �ೊಠ� (�ಾವ�ದು ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸುತ��ೆ ಎಂಬುದನು� ಮಗು �ಮ�ೆ �ೋ�ಸ�).

o ಮಗು �ಾಲು ಕು�ಯು�ಾಗ ಸ�ಲ� ಸ�ಲ� ನ�ೆಯು���. ಇದು ಮಗು ಎಚ�ರ�ಾ�ರಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ.

o ಮಗುವನು�ಎಚ�ರ�ೊ�ಸಲು ಮತು� / ಅಥ�ಾ  ಅವನನು�ಎಚ�ರ�ಾ��ಸಲು ಮಗು�ನ ಬ�ೆ� ��� ಮತು�

ತೂಗುವ�ದನು� ����.

ಸ�ಾಲು. 2: ���� �ಾಡುವ ಮಗು 

�ೇ�ೆ  ಗುರು�ಸುವ�ದು:ಈ �ಶುಗಳ� ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸು���ಾ�ಗ ಅಥ�ಾ �ೇ�ಸ��ಾ�ಗ ಅವಸರ/ಗ���/ ���� ಆ�ರುವಂ�ೆ
�ೋರುತ��ೆ.  ಅವ��ೆ ಹ��ೆ ಇ�ೆ ಎಂದು �ಾಟ� �ೕ��ಾಗಲೂ ಸಹ ಅವರು ಗ���/�� �� �ಾ��ೊಳ���ಾ��ೆ.ದುಬ�ಲ�ಾದ 
ವ�ವ�ೆ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ �ಶುಗಳ�, ��ೇಷ�ಾ� �ೈದ��ೕಯ�ಾ� ಸಂ�ೕಣ��ಾದ �ಶುಗಳ� ಅಥ�ಾ ಅ�ಾ�ಕ ಜನನ ಅಥ�ಾ ಔಷಧ ಅಥ�ಾ 

ಆ�ೊ�ೕ�ಾಲ್ ನಂತಹ ವಸು�ಗ��ೆ ಎಕ��ೕಜ್ ಆ�ರುವ ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� ಒಳ�ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ. ತಮ�ಅಸ�ಸ��ೆ ಮತು� ಒತ�ಡವನು� ಸಂವಹನ 
�ಾಡುವ �ಾಗ��ಾ� ಗ����ಾ� ವ��ಸು�ಾ��ೆ.ಇದು ಆ�ೈ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ �ೊಂದಲವನು�ಂಟು �ಾಡುತ��ೆ ಮತು� ಮಗು ಏ�ೆ 
ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಂ��ಾ��ೆ ಎಂಬುದನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ�ದು ತುಂ�ಾ ಕಷ�. ಈ �ಶುಗಳನು� �ಾಂತ�ೊ�ಸುವ�ದು ಕಷ�.ಹೃದಯದ 

�ೊಂದ�ೆಗಳ� (ಹೃದಯ ಪ����ಗಳ�), ಗ�ಾ�ಶಯದ�� ಸಬಸ�ನ್� ಎಕ��ೕಜರ್ ಆ�ರುವ �ಶುಗಳ�, �ೇಗ�ೆ ಜ��ದ ಮಕ�ಳ�, 
�ೈದ��ೕಯ�ಾ� ದುಬ�ಲ�ಾ�ರಬಹುದು, ದೃ�� ಅಥ�ಾ ಶ�ವಣ �ೋಷವ�ಳ� ಮಕ�ಳ� ಅಥ�ಾ ನರಗಳ�ೆಳವ��ೆಯ �ಳಂಬವನು� 
ಒಳ�ೊಂ�ರಬಹುದು. 
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ಮಲ�ರುವ ಅಥ�ಾ ��ೆ��ಾಡು��ರುವ ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ �ೕಡುವ�ದು 

ಅ�ಾಯ�ಾ�. �ಶುಗಳನು� �ೆಟ��ೆ ಕು��ರುವ ಮತು� ಅವರು ಎಚ�ರ�ಾ�ರು�ಾಗ 

�ಾತ� ಆ�ಾರವನು� �ೕ�. 

�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ್ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� 

�ೕರು��ೆ�ೆ ಕಷ�ಪಡುವ�ದು. 

���� �ಾಡುವ ಮತು� �ೋ�ಕ್ ಸಮ�ೆ� 

�ಾಟಲ್ ��ಾಕ�ಸುವ�ದು 

�ೆ��ದಚಲ�ೆ (ಸುತು�ವ�ದು, ಇ�ಾ��) 

�ಾಂತ�ೊ�ಸುವ�ದು ಕಷ� 

ಕಳ�ೆ�ೆಳವ��ೆಮತು���ಾನಗ�ಯತೂಕ 

ಹ��ನ �ೊರ�ೆ ಮತು� ತೂಕ ನಷ� 

   

. 

�ೆಂಬ�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ 

�ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಸಮಯ  o ಮಗು��ೆ ಪ��ಎರಡುಅಥ�ಾಮೂರುಗಂ�ೆಗ��ೊ���ಯ�ತ�ಾ�ಮತು�ಆ�ಾ�ೆ��ೕ�ಂಗ್

ಗಳನು��ೕ�.

o ಅಗತ��ರುವಷು��ಕ� ಪ��ಾಣದ, ಆ�ಾ�ೆ��ೕ�ಂಗ್ಗಳನು��ೕ�.

o ಎ�ಾ��ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� 30 ��ಷಅಥ�ಾಅದ��ಂತಕ�� ಸಮಯ�ೆ� ���ೊ��.

�ೇ�ಾಗುವ ವಸು�ಗಳ� o �ೇಗ�ಾ�ಹ�ಯದಮೃದು�ಾದ�ಪ�ಲ್ ಬಳ�, �ಪ�ಲ್ �ೕ�ೆ 0,1 ಎಂದು ಬ�ೆ�ರುವ �ಪ�ಲ್

ಆ�� �ಾ�. (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 5; ಅನುಬಂಧ 9 �).

o �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� ಮತು� ನಂತರ ಮಗುವನು� �ಾಂತ�ೊ�ಸಲು �ಾ��ೇಯರ್ �ೕ�

ಅನುಬಂಧ  � �ೕ�ಂಗ್ಗಳ ನಡು�ೆ ಮಗುವನು� �ಾಂತ�ೊ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು

ಮಗು�ನ �ಾ��ಯರ್ ಬಳ�.



ಅ�ಾ�ಯ  7 | ��ಾಗ 7.1: �ೕ�ಂಗ್ ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಎದು�ಸಲು �ಾ�ಾನ� ಪ�ಗಣ�ೆಗಳ� 

247 

�ಾ�ನ  o �ಶುಗ��ೆ�ಾ��ೕಕರಣದಪ�ಮುಖಅಂಶಗಳನು�ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1; ಅ�ಾ�ಯ 2,

��ಾಗ 3).

o ಮಗುವನು��ಮ��ೋಳ�ಗಳ��ತೂ�ಾ��ಅಥ�ಾ��ದು�ೊ�� (ಅ�ಾ�ಯ 2, ��ಾಗ 3).

o ಮಗುವನು��ೈಮತು��ೋಳ�ಗ�ಂದ�ೊರ�ೆ�ೆ��, ಇದ�ಂ�ಾ�ಅದುಆ�ಾಮಮತು�ಸ�ಯಂ-

�ತಅನುಭ��. (ಅ�ಾ�ಯ 2, ��ಾಗ 3) ಆ�ಾರ�ಾ�� �ಾ� �ೆ�ೆಯಬಹುದು.

o ಎತ�ರದ�ೊ��ಲು, �ೈಡ್-�ೈ�ಂಗ್ ಅಥ�ಾಅ�ೆ-ಒರ�ದ�ಾ�ನಗಳ��ಆ�ಾರ (ಅ�ಾ�ಯ 1,

��ಾಗ 1; ಅ�ಾ�ಯ 2, ��ಾಗ 3).

ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಇತರ 

�ಾಗ�ಗಳ� 
o �ಾಂತ�ೊ�ಸಲು �ಯ�ತ�ಾ� �ಾ���ೈಯ� (ಅನುಬಂಧ 9 �).

o �ೕ�ಂಗ್ಗಳ �ದಲು �ೕರು��ೆ�ಾ� �ಾ��ೇಯ ಮಗು�ನ �ೆರಳನು� �ೕ� (ಅನುಬಂಧ 9

�).

o �ಾಂತ�ಾದ, ಸ�ಳದ�� ಮಗುವನು� ಶಮನ�ೊ�� ಮತು� ಆ�ಾರ �ೕ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ 3;

ಅನುಬಂಧ 9 �ೆ).

o ಮಗುವನು� �ಾಂತ�ೊ�ಸಲು ಲಯಬದ�, ಪ�ನ�ಾವ��ತ ಚಲ�ೆಗಳ� ಮತು� ಶಬ�ಗಳನು� ಬಳ�

ಅನುಬಂಧ 9 �ೆ).

ಮಗುವ�ಸ�ಸ�ಇಲ��ರು�ಾಗಅದ�ೆ�ಒ�ಾ�ಯಪ�ವ�ಕ�ಾ��ಾ�ಯ���ಾಟ�ಯನು�ಇಡ�ೇ�. 
�ದಲುಮಗುವನು��ಾಂತ�ೊ��ನಂತರ�ಾಟ�ಯನು�ಇ�. 
�ೆಚು�ಒ�ಾ���ದ�ೆ,�ಶುಗಳ��ೆಚು�ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಳ�ಬಹುದುಮತು�ಆ�ಾರವನು���ಾಕ�ಸಬಹುದು. 

�ೆ�ೆ��: ಮಗುವ� ತನ�ೆ ಹ��ಾ�ರುವ ಮತು� ಅಸ�ಾ�ಾನ�ಾ�ರುವ ಕು�ತು ಹಲವ� ಸೂಚ�ೆಗಳನು� 
�ೕಡುತ��ೆ. ಇಂತಹ ಸೂಚ�ೆಗಳನು� ಗಮ��: ಅಳ�ವ�ದು, ಕಣು�ಗಳನು� ಅಗಲ�ಾ� �ೆ�ೆಯುವ�ದು, ಹುಬು�ಗಳನು� 
�ೕ�ೆ ಏ�ಸುವ�ದು, �ೋ�ಾ� ಉ��ಾಡುವ�ದು ಮತು� ತ�ೆಯನು� �ರು�ಸುವ�ದು. 
ಮತು�ಮಗುವನು��ಾಂತ�ೊ�ಸಲುಸ�ಾಯ�ಾ�ಅನುಬಂಧ 9 ಎಲ್ -2 ಮತು� 9 �ೆ 

ಮಗು �ಾಂತ�ಾ�ರು�ಾಗ 
ಊಟ �ಾ�ಸುವ�ದು 

ಅತ�ಂತ ಉತ�ಮ 
��ಾನ�ಾ��ೆ. 
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ಎ�ಯ ಮ��� ಆ���ರ�ಂದ ��ನ�� ಆ�ರವ��
�ೕಡ��ತ� �,  ಈ ಸಮಯದ��   ಮ��� 
ಉ�ರ�� ��ಯ��ಕ� ��ಮಗಳ�� �ೕಡ��ತ� �. 

ಸ�ಾಲು. 3: ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವ 

ಮಗು 

ಗುರು�ಸುವ�ದು�ೇ�ೆ :ಇಂತಹ 
�ಶುಗಳ�ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವ�ದಲು�ೆಲ�ೇ��ಷಗಳವ�ೆ�ೆ�ಾತ� 

ಆ�ಾರವನು��ೇ�ಸುತ��ೆ.ಇಂತಹ ಮಕ�ಳ� �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ���ೕ ��ೆ��ೆ 
�ಾರುತ��ೆ. ಈ ಮಕ�ಳನು� ಮ�ೆ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ೆ ಎ��ಸುವ�ದು ಕಷ�. ಇಂತಹ 
ಮಕ�ಳನು� ಆ�ೈ�ೆ �ಾಡುವ�ದು �ಜ�ಾ�ಯೂ ಕಷ�ದ �ೆಲಸ.ಹೃದಯ ಅಥ�ಾ 

�ಾ�ಸ�ೋಶದ ಸಮ�ೆ�ಗ�ರುವ �ಶುಗಳ� ಅಥ�ಾ ಅವ��ೆ �ದ�ೇ ಜ��ದ 
�ಶುಗಳ� ��ೕ�ೆ�ಂತ �ೇಗ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ���ಾ��ೆ ಮತು� ಆ�ಾರ�ಾ�� 
ಸ�ಷು��ೆಯನು� �ೆ�ೆಸುವ�� �ೊಂದ�ೆ �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ ಮತು� ಇತರ ಅ�ೇಕ 

ಚಟುವ��ೆಗಳ��  (ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದು,  �ೆವಳ�ವ�ದು) ಇತರ ಮಕ���ಂತ �ಂ�ೆ 
ಉ��ರು�ಾ��ೆ. ಈ ಮಕ�ಳ� ಹೃದಯ ಅಥ�ಾ ಉ��ಾಟದ (�ಾ�ಸ�ೋಶದ) 
ಸಮ�ೆ�ಗಳ�, �ೌ��ಂ�ೊ�ೕಮ್ ಅಥ�ಾ �ೈದ��ೕಯ�ಾ� ದುಬ�ಲ�ಾ�ರುವ �ೇಗ�ೆ 

ಜ��ದ ಅಥ�ಾ ಗಭ�ದ�� ಸಬಸ�ನ್� ಎಕ��ೕಜರ್ ಆ�ರುವ ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� 
ಎದು�ಸು�ಾ��ೆ. 

�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ್ ಸಮ�ೆ�ಗಳ�:  

ತೂಕ ನಷ� ಮತು� ಹ��ನ �ೊರ�ೆ 

ಒಂದು ಸಮಯ�ೆ� �ೆಚು� ಆ�ಾರ �ೇ�ಸ�ಾರದು. 

�ೕರು��ೆಯ�� �ೊಂದ�ೆ (ದುಬ�ಲ �ೕರು��ೆ, �ೋರುವ ದ�ವಗಳ�) 

ನುಂಗಲು �ೊಂದ�ೆ, ಆ�ಾ�ೆ� ಉ�ರುಗಟು�ವ�ದು 

�ೕರು��ೆ, ನುಂಗು��ೆ ಮತು� 

ಉ��ಾಡು��ೆಯನು�ಸಮನ�ಯ�ೊ�ಸುವ�ೊಂದ�ೆ 

�ೕ�ಂಗ�ಮಯದ��ತ��ತಉ��ಾಟ 

�ೇಗ�ೇ ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ತ��ೆ. ಮತು� ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಮಲಗುತ��ೆ. 

ಕಳ�ೆ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� ��ಾನ ಗ�ಯತೂಕ 
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�ೆನ��: �ೆಮು� ಅಥ�ಾ ಉ�ರು ಗ��ಸು��ೆಯ ಸಮಯದ�� ಮಗು�ನ�ೆ �ೆ� ಮತು� ದವ�ೆ�ಂದ �ೆಂಬಲ �ೕ�ದ�ೆ, ಈ 

�ೕ�ಯ �ೆಂಬಲವನು�ತಕಷ್ಣ�ೇ ���ಸ�ೇಕು. 

�ೆ�ೆ��: ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವ �ಶುಗಳ�, ಸ�ಲ� �ೊಡ�ವ�ಾದ �ೕ�ೆಯೂ ಸಹ  ಊಟದ ಸಮಯದ�� 
ಇ�ೇ �ೕ� ಸುಲಭ�ಾ� ದ�ಯಬಹುದು. ಆಗ ಇಂತಹ ಮಕ���ೆ ಮುಂ�ನ�ೆ�ೕ �ೆಂಬಲ �ೇ�ಾಗುತ��ೆ. ಅಂದ�ೆ 
ಇಂತಹ ಸಮ�ೆ�ಯುಳ� ಈ ಮಕ���ೆ �ದು ಆ�ಾರವನು� �ಕ� �ಕ� ಪ��ಾಣದ�� ಆ�ಾ�ೆ� �ೕಡ�ೇ�ಾಗುತ��ೆ 
ಮತು� �ಾಕಷ� �ಾಳ�ಯನು� �ಾಡ�ೇ�ಾಗುತ��ೆ. 

�ೆಂಬ�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ? 

�ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಸಮಯ 
o ಪ�� ಎರಡು ಗಂ�ೆಗ��ೊ�� �ಕ� �ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು� �ೆ�ಾ�� �ೕ� (60�� ಅಥ�ಾ 2ಔನ್�.).

o �ೆ��ನ ಆ�ಾರ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ�ದ�ಾ�� ��ಾನ�ಾ� ಸ�ಷು��ೆಯನು� �ೆ��ಸಲು �ೇಸ್ �ೕಲ್� ಟ

(ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಎ�ಾ� �ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು� 30 ��ಷ ಅಥ�ಾ ಅದ��ಂತ ಕ�� ಸಮಯ�ೆ� ���ೊ��.

�ೇ�ಾಗುವ ವಸು� 
o ದ�ದ ಮಗು��ೆ �ೕರಲು ಸುಲಭ�ಾದ ಮೃದು�ಾದ �ಪ�ಲ�ಳ�.

o ಮಗು��ೆ ತನ� �ಾಮಥ��ಗ��ೆ ಸ��ೊಂದುವ �ೇಗದ�� �ನ�ಲು ಅನುವ� �ಾ��ೊಡುವ �ಪ�ಲ�ತು�

�ಾಟ�ಯನು� ಆ��. ಅ��ೇಗದ ಹ�ವ� ಮಗುವನು�ಆ�ಾಸ�ೊ�ಸುತ��ೆ ಮತು� ��ಾನದ ಹ�ವ� ಮಗುವನು�

��ಾ�ೆ�ೊ�ಸುತ��ೆ. ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ5; ಅನುಬಂಧ9 �).

�ಾ�ನ

o �ಶುಗ��ೆ�ಾ��ೕಕರಣದಪ�ಮುಖಅಂಶಗಳನು�ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅ�ಾ�ಯ2, ��ಾಗ3)

o ಎತ�ರದ�ೊ��ಲು, �ೈಡ್ �ೈ�ಂಗ್ ಅಥ�ಾಅ�ೆ-ಒರ�ದ�ಾ�ನಗಳ��ಆ�ಾರ �ೕ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1;

ಅ�ಾ�ಯ2, ��ಾಗ3). 

o ಮಗುವನು��ರು��ಅಥ�ಾಮಗುವನು��ಮ��ೋಳ�ಗಳ�����ಟು��ೊ�� (ಅ�ಾ�ಯ2, ��ಾಗ3).

o ಮಗುವನು� �ೈ ಮತು� �ೋಳ�ಗ�ಂದ �ೊರ�ೆ�ೆ��, ಇದ�ಂ�ಾ� ಮಗು��ೆ �ತ�ಾದ �ಾವ�ೆ

ಉಂ�ಾಗುತ��ೆ (ಅ�ಾ�ಯ 2, ��ಾಗ3) . ಆಗ ಮಗು ಆ�ಾರ�ಾ�� �ಾ� �ೆ�ೆಯುವ�ದು.

ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಇತರ 

�ಾಗ�ಗಳ�

o ಮಗು �ಪ�ಲ್ �ೆ�ಾ�� �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು �ೕ�ಂಗ್ ಗಳ �ದಲು �ೆ��ರ್ �

(ಅನುಬಂಧ9�).

o �ೆ�ಸ್-�ೌನ�ಂತ�ವನು� ಬಳ� �ಾಟ��ೕ�ಂ�ೆ�ಸ್-�ೌ�ೆ���ಕ್ (ಅನುಬಂಧ9�ೆ) ಬಳ��ೕರು��ೆಯನು���ೕ�ಾ���.

o ದವ�ೆಮತು���ೆ�ಂಬಲತಂತ�ವನು� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ) ಬಳಸುವಮೂಲಕ�ೕರು��ೆ�ೆ �ೆಂಬಲ �ೕ�.

o ತು�ಮತು��ೆ�ೆ�ಯ�ೆಂಬಲತಂತ�ವನು� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ) ಬಳ��ೆಂಬಲ�ೕ�.

o ಮಗು�ನ�ಾ�ಯ���ಪ�ಲ್ ನು� ��ರ�ಾ���ದು�ೊ��, �ಪ�ಲ್ ಸ��ಾ� �ೊಡ�ದ��ೆ ಅದು ಮಗುವನು�

�ಚ�ತ�ೊ�ಸುತ��ೆಅಥ�ಾಅವ�ಗಳಹ�ವನು�ಅ��ಪ�ಸುತ��ೆ
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  ಎ�ಯ ಮ��� ಆ�ರವ��  ��ವ 
�ದ� �ಂತ�� ಮ��  �ಘ�ತ��ರ� 
�ಸ�ಯರ್ �� ��ಯರ್ �ೕಡ��ತ� �. 

ಸ�ಾಲು. 4: �ೕರು��ೆಯ �ೊಂದ�ೆ ಇರುವ ಮಗು: 

ಗುರು�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ? ಈ �ಶುಗ��ೆ ಬಲ�ಾ� ಅಥ�ಾ ಪ��ಾಮ �ಾ��ಾ� �ಾಲು �ೕರಲು ಬರುವ��ಲ�. ಅಥ�ಾ 
ಅವರು ಬಹಳ ಅಸ�ವ�ಸ��ಾ�ರುವ �ೕರುವ �ಾದ�ಯನು� �ೊಂ�ರಬಹುದು . ತು� ಮತು� �ೆ�ೆ�ಯನು� ಬಳ� �ಾಲು ಹ�ಯುವಂ�ೆ 
�ಪ�ಲ್ ಗಳನು� ಸಂಕು�ತ�ೊ�ಸುವ�� ಅವ��ೆ �ೊಂದ�ೆ ಇ ರಬಹುದು. �ೇಗ�ಾ� ಹ�ಯುವ ದ�ವಗಳ� ಅವ��ೆ ಕು�ಯಲು ತುಂ�ಾ ಕ�ಣ 

ಅಥ�ಾ ಅ�ಾಯ�ಾ� ಆ�ರುತ��ೆ. ಇಂತಹ ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾ�ೆ� �ೊಂದಲಮಯ �ೕ�ಂಗ್ �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ ಮತು� �ೕರು��ೆಯು ತುಂ�ಾ ಶ�ಮವನು� 
�ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ�ದ�ಂದ ಸುಲಭ�ಾ� ದ�ಯಬಹುದು. ಈ �ಶುಗಳ� ಉತ�ಮ �ೕರುವಲಯವನು� ಕಂಡು ��ಯುವ�� ಸಹ�ೆಣ�ಾಡಬಹುದು, ಇದು 
ಇನ�ಷು� ದ�ದ ಮತು� ಒತ�ಡದ �ೕ�ಂಗ���ೆ �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು. ಕ�� �ಾ�ಯು �ೋನ್ ಅಥ�ಾ ದುಬ�ಲ ಹೃದಯಗಳ� ಮತು� �ಾ�ಸ�ೋಶ 

�ೊಂ�ರುವ �ಶುಗಳ� ಈ� ��ಷ� ಸ�ಾಲನು� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ. �ೌ��ಂ�ೊ�ೕ��ಂ�ರುವ �ಶುಗಳ� ಸಹ ಈ ಸಮ�ೆ�ಯನು� 
ಒಳ�ೊಂ�ರಬಹುದು; ಕ�� �ಾ�ಯು�ೋನ್ ಅಥ�ಾ �ಾ���ಾ�ಯುಗಳನು� �ೊಂ�ರುವಮಕ�ಳ� (�ೆ�ೆಬ��ಾ���); ಸಬಸ�ನ್� ಎಕ��ೕಜರ್ 
ಆ�ರುವ, �ೈದ��ೕಯ�ಾ� ದುಬ�ಲ�ಾದ ಅಥ�ಾ ನರ ಅ�ವೃ��ಯ �ಳಂಬ�ೊಂ��ೆ ಜ��ದ �ಶುಗಳ� ಸಹ ಈ ಸಮ�ೆ�ಯನು� 

�ೊಂ�ರಬಹುದು.

�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ್ ಸಮ�ೆ�ಗಳ�: 

�ಪ�ಲ್ ಸ��ಾ� ��ಯಲು ಕಷ� 

ದುಬ�ಲ �ೕರು��ೆ 

�ೕರು��ೆ, ನುಂಗಲು ಮತು� ಉ��ಾಡಲು ಸಮನ�ಯ�ೊ�ಸುವ 

�ೊಂದ�ೆ 

ಉ�ರುಗಟು���ೆ,�ೆಮು�ವ�ದು �ೆಚು� 

ಅ��ಾದ ಇ�ಮುಖ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ನಷ� 

�ಾ��ಂದ ದ�ವ �ೋ��ೆ. 

ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ತ��ೆ. 

ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ ಸಮಯದ�� ಮಲ��ೊಳ��ತ��ೆ. 

ಆ�ಾ�ೆ� ತ�ೆ ಎ����ಯಲು �ಾಧ��ಲ� 

ಕಳ�ೆ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� ��ಾನ ಗ�ಯ ತೂಕ 
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�ೆಂಬ�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ? 

�ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಸಮಯ  
o ಪ��2-3ಗಂ�ೆಗ��ೊ�� ಆ�ಾ� �ೆ �ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು� �ೕ�.

o ಮಗು ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಂಡ�ೆ �ಕ� �ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು� �ೆ�ಾ�� (60�� ಅಥ�ಾ 2ಔನ್�. ಪ��

2ಗಂ�ೆಗ��ೊ��) �ೕ�.

o ಮಗು��ೆ  �ೕರುವಲಯವನು� ಕಂಡು ��ಯಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ �ೇ��ಲ್�  (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಎ�ಾ� �ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು� 30 ��ಷ ಅಥ�ಾ ಅದ��ಂತ ಕ�� ಸಮಯ�ೆ� ���ೊ��.

�ೇ�ಾ�ರುವ ವಸು� o ಮೃದು�ಾದ �ಪ�ಲ್ ಬಳ� ಅದು ದುಬ�ಲ ಮಗು��ೆ �ೕರಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ.

o ಮಗು�ನ �ಾಮಥ��ಗ��ೆ �ೊಂ��ೆ�ಾಗುವ ಹ�ವನು� �ೕಡುವ �ಪ�ಲ್  / �ಾಟ�ಯನು� ಆ��

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 5; ಅನುಬಂಧ 9�).

o ಮಗು �ಾಲು �ೋರು��ದ��ೆ, ಶ�ನ� ಅಥ�ಾ ಒಂದು ನಂಬರ್ ಇರುವ ��ಾನಗ�ಯ ಹ��ನ �ಪ�ಲ್

�ೕ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ 5; ಅನುಬಂಧ 9 �).

�ಾ�ನ o �ಶುಗ��ೆ �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು�ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1; ಅ�ಾ�ಯ2,

��ಾಗ3).

o ಎತ�ರದ�� ಪಕ�ದ ಅಥ�ಾ �ೊ��ಲು �ಾ�ನಗಳ�� ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು��ೕ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1;

ಅ�ಾ�ಯ2, ��ಾಗ3).

o ಮಗು�ನ ಎ�ೆ ಮತು� �ೊಂಟದ ಕ�ೆ�ೆ�ೈಗ�ಂದ �ೆಂಬಲ�ಾ�� �ರು�� (ಅ�ಾ�ಯ2, ��ಾಗ3).

�ೆಂಬ�ಸುವ ಇತರ �ಾಗ�ಗಳ� o ಮಗು��ೆ �ಪ�ಲ್ �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು �ೕ�ಂಗ್ ಗಳ �ದಲು �ಾ���ೈಯರ್ ಅಥ�ಾ

ಮಗು�ನ �ೆರಳ�ಗಳನು� �ೕ� (ಅನುಬಂಧ9�).

o �ೕ�ಂಗ್ ಗಳ ನಡು�ೆ �ೕ��ೊಳ����ೆಯ ಅ�ಾ�ಸವನು� �ಾಡಲು �ಾ���ೈಯಅ�ನು� �ೕ� (ಅನುಬಂಧ

9�).

o �ಾಂತ, �ಾಢ�ಾದ ಸ�ಳದ�� ಮಗುವನು� ಶಮನ�ೊ�� ಮತು� ಆ�ಾರ �ೕ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ3;

ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಮಗು �ಾಂತ�ಾಗಲು ಸ�ಾಯ�ಾಡಲು ಲಯ ಬದ�, ಪ�ನ�ಾವ��ತ ಚಲ�ೆಗಳ� ಮತು� ಶಬ�ಗಳನು�

ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9�ೆ).

o �ಾಟ��ೕ�ಂ�ೆ�ಸ್- �ೌನ�ತು� ತು� ಪ��ೋದ�ೆ / �ೊ�ೕ�ಂ�ೆ���ಕ್� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ) ��ೕರು��ೆಯನು�

��ೕ�ಾ���.

o ದವ�ೆ ಮತು� ��ೆ�ಂಬಲ ತಂತ�ವನು� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ) ಬಳಸುವ ಮೂಲಕ �ೆಂಬಲ�ೕ�

o ತು� ಮತು� �ೆ�ೆ�ಯ �ೆಂಬಲ ತಂತ�ವನು� (ಅನುಬಂಧ9 �ೆ) ಬಳ� �ೆಂಬಲ �ೕ�
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ಸ�ಾಲು . 5: �ೆಚು� �ೆಮು�ವ ಅಥ�ಾ ಉ�ರುಗಟು�ವ ಮಗು 

ಗುರು�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ ?ಈ ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ 

ಸಮಯದ�� ಅಥ�ಾ �ಾಟ� �ಾಲು �ೇ�ಸುವ ಸಮಯದ�� �ೆಮ�ಬಹುದು, 

ಉ�ರುಗಟ�ಬಹುದು ಅಥ�ಾ ಆ�ಾರವನು� ಉ�ಯಬಹುದು. 

ಈ�ಶುಗಳ��ನ�ಲುಮತು� ಉ��ಾಡಲು�ೆಣ�ಾಡು��ರುವಂ�ೆ�ಾ�ಸಬಹುದು, 

ಆ�ಾರ�ೇ�ಸು�ಾಗ ಈ ಮಕ�ಳ� ಉ��ಾಡಲು ಕಷ� ಪಡು�ಾ��ೆ. �ೇ�ಸು��ೆ 

ಮತು� ಉ��ಾಟವನು� ಸಮನ�ಯ�ೊ�ಸಲು ಈ ಮಕ���ೆ ಆಗುವ��ಲ�. 

.ಹೃದಯ�ೋಗಗಳ�, �ೌ��ಂ�ೊ�ೕಮ್, 

�ೆ�ೆಬ��ಾ���ಮುಂ�ಾದ�ಾ�ಯು�ೋನ�ಮ�ೆ�ಗ�ರುವ�ಶುಗಳ�, �ೕಳ�ತು�ಮತು� 

/ ಅಥ�ಾಅಂಗು�ನಮಕ�ಳ�, ಸಬಸ�ನ��ೆ ಎಕ��ೕಜರ್ ಆ�ರುವ ಮಕ�ಳ� , 

ಅ�ಾ�ಕ�ಾ� ಜ��ದ �ಶುಗಳ�, ನರಅ�ವೃ���ಳಂಬ �ೊಂ�ರುವ �ಶುಗಳ� 

ಈ ಸಮ�ೆ�ಯನು� ಎದು�ಸಬಹುದು.

�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ್ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� 

�ೕ�ಂಗ್ ಗ��ಾ��ೕರು��ೆ-ನುಂಗು��ೆ-ಉ��ಾಟವನು�ಸಂ�ೕ�ಸುವ�ೊಂದ�ೆ 

ದ�ವಗಳನು�ನುಂಗಲು ಅಥ�ಾ ಸ�ಂತ �ಾ�ಾರಸ ನುಂಗಲು �ೊಂದ�ೆ 

ಅ��ಾದ�ೊ�ೕ�ಂಗ�ತು� / ಅಥ�ಾ�ಾ��ಂದದ�ವದ�ೋ��ೆ 

ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ತ��ೆ ಮತು� �ಾಟ� ಪ�ಣ��ಾ� ಕು�ಯಲು ಆಗುವ��ಲ�. 

ಆ�ಾ�ೆ��ೆಮು�ವ�ದು, ಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದುಮತು��ಾಟ�ಯ��ಾಕರ�ೆ 

�ೕ�ಂಗ್ ಗಳ�ದಲುಮತು� �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ��ಗ���ಅಥ�ಾ���� 

ಕಳ�ೆ�ೆಳವ��ೆಮತು���ಾನಗ�ಯತೂಕ 

�ೆನ��: ಆ�ಾರ �ೇ���ಾಗ �ೆಮು�ವ, �ಶುಗಳ�ಉ��ಾಟದ ಸಮ�ೆ�ಯನು� �ೊಂ�ರಬಹುದು (ದ�ವವ� 

�ೊ�ೆ�ಯಬದಲು�ಾ�ಸ�ೋಶ�ೆ��ೋ�ಾಗ). ಇದು�ೕ�ಾ�ಗದ�ಾ��ೇಂ��ಯ�ೋಂಕುಗಳ�ಮತು� / 

ಅಥ�ಾನು��ೕ��ಾ�ೆ� �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ, ಇದುಕಳ�ೆ ತೂಕ�ೆ� ಮತು��ಾ��ೆ�ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು. 
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�ೆಂಬ�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ? 

�ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಸಮಯ 

o ಪ��2-3ಗಂ�ೆಗ��ೊ��ಮಗು��ೆಆ�ಾರವನು��ೕ�.

o ಮಗುಸುಲಭ�ಾ�ಆ�ಾಸ�ೊಂಡ�ೆ,ಪ��2ಗಂ�ೆಗ��ೊ��60��ಅಥ�ಾ2ಔನ್�

�ೕ�ಂಗಗಳನು��ೆ�ಾ���ೕ�. 

o ಮಗು��ೆ�ೕರುವಲಯವನು�ಕಂಡು��ಯಲುಮತು��ೆಮು�ಕ���ಾಡಲುಸ�ಾಯ�ಾಡುವ

�ೇ��ಲ್� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಎ�ಾ��ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು�30��ಷಅಥ�ಾಅದ��ಂತಕ�� ಸಮಯಕ� ���ೊ��.

�ೇ�ಾಗುವ ವಸು�

o ಮಗು��ೆ ಸ��ಾದ ಹ�ವನು��ೕಡುವ�ಪ�ಲ್ / �ಾಟ�ಯನು�ಆ�� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ5;

ಅನುಬಂಧ9�).

o ��ಾನಗ�ಯಹ�ವ�ಗಳ��ಾ�ಾನ��ಾ�ಈ�ಶುಗ��ೆಸುಲಭಮತು�ಸುರ�ತ�ಾ��ೆ

(ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ5; ಅನುಬಂಧ9�).

o �ದಲುಇತರತಂತ�ಗಳನು�ಪ�ಯ���. ಎ�ಾ�ಇತರತಂತ�ಗಳ��ಫಲ�ಾದ�ೆ,

��ಾನಗ�ಯಹ���ೆದ�ವಗಳನು�ದಪ��ಾ�ಸಲುಎಚ���ೆ�ಂದಪ�ಯ��ಸುವ�ದನು�ಪ�ಗ��

(ಮತು��ೇಗ�ಾ�ಹ��ನ�ಪ�ಲ್ ಬಳ�). ಹ�ವನು��ೇಗ�ೊ�ಸಲು�ಪ�ಲ್ ಕತ��ಸ�ೇ�

(ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ9; ಅನುಬಂಧಗಳ�9 �ಮತು�9 ಇ).

�ಾ�ನ
o �ಶುಗ��ೆ�ಾ��ೕಕರಣದಪ�ಮುಖಅಂಶಗಳನು�ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅ�ಾ�ಯ2,

��ಾಗ3).

o ಮಗುವನು�ಎತ�ರದಪಕ�ದ��ಮಲ�� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅ�ಾ�ಯ2, ��ಾಗ3).

o ಅದರ ಎ�ೆಮತು��ೊಂಟದಕ�ೆ�ೆ�ೈಗ�ಂದ�ೆಂಬಲ�ಾ���ರು�� (ಅ�ಾ�ಯ2, ��ಾಗ3).

ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಇತರ �ಾಗ�ಗಳ� o �ೕ�ಂಗ್ ಗಳನಡು�ೆ�ೕರು��ೆಯ ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು �ಾ���ೈಯಅ�ನು��ೕ�

(ಅನುಬಂಧ9�).

o ಮಗು��ೆ�ೕಡ್ ಗಳನು���ಾನ�ೊ�ಸಲು�ೊಂದ�ೆ�ದ��ೆಬ��ಂಗ�ತು�ಸ�ಾ�ಾತ�ಕಸಂವಹನ

�ಾ���ಕ� ��ಾಮಗಳನು��ೕ�.

�ೆ�ೆ��: �ೆಲವ� ಮಕ�ಳ� �ೕವ� ಉ��ಾಟದ ಸಮ�ೆ�ಯನು� �ೊಂ�ರುತ��ೆ. ತಮ�ೆ �ೊಂದ�ೆ ಆ�ಾಗ ಅ�ೇಕ ��ೆ�ಗಳನು� 
�ೋ�ಸುತ��ೆ. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ��ೆ ಈ ��ೆ�ಗಳ ಕು�ತು �ಳ�ವ��ೆ 
ಇರ�ೇಕು.ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರುಮಗು��ೆಒ�ೆ��ಾದಅಥ�ಾಒರ�ಾದಧ��ಅಥ�ಾಉ��ಾಟ, 
�ೕಘ��ಾಲದಆದ��ಅಥ�ಾ�ೂೕರಧ��ಅಥ�ಾಉ��ಾಟ, �ೕ�ನಕಣು�ಗಳ�, ಚಮ�ದಬಣ�ದ��ಬದ�ಾವ�ೆ, 
ಆ�ಾ�ೆ�ಅ�ಾ�ೋಗ�ಮತು�ಕಳ�ೆತೂಕ�ೆಚ�ಳಮತು��ೆಳವ��ೆ ಇಂತಹ ಲಕಷ್ಣಗಳ� ಕಂಡು ಬಂದ�ೆ �ೈದ�ರನು� �ೇ� �ಾಡುವ�ದು 
ಒ�ತು. 

ನುಂಗು��ೆಮತು�ಸುರಕಷ್�ಾಮು�ೆ�ಚ���ೆಗಳಬ�ೆ��ೆ��ನ�ಾ���ಾ�, ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ2 ಅನು��ೋ�. 

ದಪ��ಾ�ಸುವದ�ವಗಳಬ�ೆ��ೆ��ನ�ಾ���ಾ�, ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ9 ಮತು�ಅನುಬಂಧ9 ಇಅನು��ೋ�. 
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ಸ�ಾಲು .6: ಪ�ೇ ಪ�ೇ ಉಗುಳ�ವ ಮಗು 

ಗುರು�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ:�ಾ��ೊ��ೊ�ೇ���ಫ�ಕ್� (�ಇಆರ್)

�ೊ�ೆ��ಂದಆ�ಾರಮ�ೆ�ಗಂಟ��ೆಬಂ�ಾಗ�ೋವ�ಮತು�ಅಸ�ಸ��ೆಉಂ�ಾಗುತ��ೆ. 

�ಾ��ೊ��ೊ�ೇ���ಫ��ಾ����ೆ (�ಇಆ��) �ಇಆರ್ ನ 

�ೆಚು�ಗಂ�ೕರಮತು��ೕಘ��ಾ�ೕನರೂಪ�ಾ��ೆಮತು�ಇದು 

ಮಗು��ೆ�ೆ�ಾ��ಆ�ಾರ�ೕಡು��ೆಯನು� ಮತು�ತೂಕ �ೆಳವ��ೆಯನು� 

ತ�ೆಯಬಹುದು.ಈ�ಶುಗಳ�ಆ�ಾ�ೆ�ಉಗುಳ�ವ�ದು (�ೆಲ���ಪ��ಆ�ಾರದನಂತರ), ಈ �ಶುಗಳ� 

ಅ�ಾನುಕೂಲ�ಾದ �ಾವ�ೆಯನು� �ೊಂ�ರುತ��ೆ ಮತು�ಹ��ದ�ರೂಸಹ 

�ನ�ಲು��ಾಕ�ಸಬಹುದುಏ�ೆಂದ�ೆಆ�ಾರ �ೇ�ಸು��ೆಯು 

ಅ�ತಕರಮತು�ಒತ�ಡದಅನುಭವ�ಾ��ೆ.ಕ���ಾ�ಯು�ೋನ್ (�ೆ�ೆಬ��ಾ���) 

�ೊಂ�ರುವ,,ಸಬಸ�ನ್� ಎಕ��ೕಜರ್ ಆ�ರುವಅಥ�ಾಮುಂ�ೆ�ೕಜ��ದಅಥ�ಾನರ-

�ೆಳವ��ೆಯ�ಳಂಬ �ೊಂ�ರುವ �ಶುಗಳ� ಈ ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರಬಹುದು.

�ಾವ��ೇಮಗು�ಫ��ೊ��ಂದಬಹುದು - 

ಮತು�ಅ�ೇಕ�ಶುಗಳ��ಾವ��ೆಣ�ಾಡು��ರುವಮತು��ೋ��ಂದಬಳಲು��ರುವ �ೆಲವ� 

ಸ�ಷ���ೆ�ಗಳನು��ೋ�ಸು�ಾ��ೆ. 

�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ್ ಸಮ�ೆ�ಗಳ�:  

ಅ�ಯಂ��ತ�ಾಂ� 

ಆ�ಾ�ೆ�ಉಗುಳ�ವ�ದು (ಪ��ಊಟದನಂತರ, �ೕ�ಂಗ್ ಗಳನಡು�ೆ) 

ಆ�ಾ�ೆ�ಉಗುಳ�ವ�ದುಅಂ�ಮ�ಾ��ಾಟ�ಯನು���ಾಕ�ಸಲು�ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು 

�ೕ�ಂಗ್ ಗಳ�ದಲುಮತು�ಸಮಯದ��ಗ���ಅಥ�ಾ���� (ಮಗುಹ�ವ� ಇರುವಂ�ೆ ವ��ಸುತ��ೆ, 

ಆದ�ೆ �ಾಟ� �ೕ��ಾಗ ��ಾಕ�ಸುತ��ೆ. 

ಕಳ�ೆ�ೆಳವ��ೆಮತು���ಾನಗ�ಯತೂಕ 

�ೆನ��: ಉಗುಳ�ವ ಎ�ಾ� �ಶುಗ��ೆ GER ಅಥ�ಾGERD ಇರುವ��ಲ�. 
“ಸಂ�ೋಷದಉಗುಳ�ಗಳ�”ಮತು�“ಅತೃ��ಕರ�ಾದಉಗುಳ�ಗಳ�”ಇ�ೆ. “ಸಂ�ೋಷದಉಗುಳ�ಗಳನು� 
”ಆ�ಾ�ೆ�ಉಗುಳ�ವ�ಶುಗಳ�, ಈ ಉಗುಳ���ೆ �ಶುಗ��ೆ 
�ೊಂದ�ೆ�ೊಡುವ��ಲ�ಅಥ�ಾ�ೕ�ಂಗ್ ಗಳ�ೕ�ೆಪ��ಾಮ�ೕರುವ��ಲ�. ಈ �ಶುಗಳ� �ನು�ವ�ದನು� 
ಮುಂದುವ�ಸು�ಾ��ೆ ಮತು� �ೋವ� ಅಥ�ಾ ಅಸ�ಾ�ಾನವನು� �ೋ�ಸುವ��ಲ�. “ಅತೃಪ� ಉಗುಳ�ಗಳ�” GER 
ಅಥ�ಾ GERD �ೊಂ�ರುವ �ಶುಗಳ�. ಈ �ಶುಗಳ� �ನ�ಲು ಬಯ�ದಂ�ೆ ವ��ಸು�ಾ��ೆ, ಆದ�ೆ �ಾಟ�ಯನು� 
�ೕ��ಾಗ ಭಯ ಅಥ�ಾ ಅಸ�ಾ�ಾನ �ಾಣು�ಾ��ೆ.GER / GERD �ಂ��ನ 
ಮಗುವನು�ತಕಷ್ಣಗುರು�ಸುವ�ದುಬಹಳಮುಖ�, ಇದ�ಂದ ಸೂಕ�ಕ�ಮ�ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು (ಔಷ�ಗಳ�, 
�ಾ��ೕಕರಣ, ��ೇಷಸೂತ�ಗಳ�, ಇ�ಾ��) 
ಅದುಆ�ಾರವನು��ೆಚು�ಆ�ಾಮ�ಾಯಕಮತು�ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ�ಾ�ಸುತ��ೆ. 
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�ೆಂಬ�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ? 

�ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಸಮಯ o 60��ಅಥ�ಾ2ಎಫ್ಎಲ�ಂತಹ�ಕ� �ೕ�ಂಗ್ ಗಳ� �ೆ�ಾ���ೕ�. oz. ಪ��ಎರಡುಗಂ�ೆಗ��ೊ�� �ೕ�.

�ೊಡ�ಪ��ಾಣದ�� �ೕಡುವ�ದ�ಂದ ಉಗುಳ���ೆ �ೆ�ಾ�ಗುತ��ೆ.

o ಉಗುಳ�ವ�ದುಕ���ಾಗಲು�ೇಸ್ �ಲ್�  (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಎ�ಾ��ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು�30��ಷಅಥ�ಾಅದ��ಂತಕ�� ಸಮಯ�ೆ� ���ೊ��.

�ೇ�ಾಗುವ ವಸು�
o ಮಗು�ನ�ಾಮಥ��ಗ��ೆ�ೊಂ��ೆ�ಾಗುವಹ�ವನು��ೕಡುವ�ಪ�ಲ್/ �ಾಟ�ಯನು�ಆ��.

��ಾನಗ�ಯಹ�ವ�ಗಳ��ಾ�ಾನ��ಾ�ಈ�ಶುಗ��ೆಸುಲಭ�ಾ�ರುತ��ೆ (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ5; ಅನುಬಂಧ9�).

o �ದಲುಇತರತಂತ�ಗಳನು�ಪ�ಯ���. ಎ�ಾ�ಇತರತಂತ�ಗಳ��ಫಲ�ಾದ�ೆ,

��ಾನಗ�ಯಹ���ೆದ�ವಗಳನು�ದಪ��ಾ�ಸಲುಎಚ���ೆ�ಂದಪ�ಯ��ಸುವ�ದನು�ಪ�ಗ��

(ಮತು��ೇಗ�ಾ�ಹ��ನ�ಪ�ಲ್ ಬಳ�). ಹ�ವನು��ೇಗ�ೊ�ಸಲು�ಪ�ಲ�ತ��ಸ�ೇ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ9;

ಅನುಬಂಧಗಳ�9 �ಮತು�9 ಇ).

�ಾ�ನ
o �ಶುಗ��ೆ�ಾ��ೕಕರಣದಪ�ಮುಖಅಂಶಗಳನು�ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅ�ಾ�ಯ2, ��ಾಗ3).

o ಮಗು��ೆ�ೆಟ��ೆ�ಾ�ನ�ೕ� - ಕ�ಷ�30-45-����ೋನ.

�ೆ��ನ�ೕ�ೆಅಥ�ಾ�ಾವ��ೇಎತ�ರ�ಲ��ೆಮಲ�ರುವಮಗು��ೆಆ�ಾರವನು��ೕಡ�ೇ�.

o ಎತ�ರದಎಡ�ಾಗದ��ಮಲ�ರುವ�ಾ�ನವನು�ಬಳ��ೊಂಡುಮಗು��ೆಆ�ಾರವನು��ೕ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1;

ಅ�ಾ�ಯ2, ��ಾಗ3).

o ಮಗುವನು�ಎ�ಾ��ೕ�ಂಗ್ ಗಳನಂತರಕ�ಷ�15-45��ಷಗಳ�ಾಲಮಗುವನು��ೇರ�ಾ�ಇ��

(ಮಗುವನು����ಟು��ೊಳ��ವ�ದುಅಥ�ಾಎಚ���ೆ�ಂದ����ದ�ೆ�ೆಬಳ�ಅಥ�ಾ�ಾಕಷು�ಎತ�ರವನು��ೕಡುವಕಂಬ

�ಅಥ�ಾಟ�ೆಲ್ಅನು�ಸು��).

ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಇತರ 

�ಾಗ�ಗಳ�

o ಮಗು��ೆ�ಫ�ಕ����ಸು��ೆಯನು��ವ��ಸಲು, ��ಟ್-

ಅಪ್ ಗಳನು�ಕ���ಾಡಲುಮತು��ೆಚು�ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾಗಲು�ೕ�ಂಗ್ ಗಳ�ದಲುಮತು�ನಂತರ�ಾ��ೇಯರ್

�ೕ� (ಅನುಬಂಧ9�).

o ಮಗು��ೆ�ೕಡ್ ಗಳನು���ಾನ�ೊ�ಸಲು�ೊಂದ�ೆ�ದ��ೆಬ��ಂಗ�ತು�ಸ�ಾ�ಾತ�ಕಸಂವಹನ�ಾ���ಕ�

��ಾಮಗಳನು��ೕ�.

o ಉಗುಳ���ೆಯನು�ತ��ಸಲುಮತು�ಆ�ಾಮವನು��ೆ��ಸಲು�ೕ�ಂಗ್ ಗಳನಂತರಮಗುವನು��ಾಧ��ಾದಷು�ಕ��

(ಮತು��ೊ�ೆ�ಯ��ಅಲ�) ಅ���ಂತ� ಸ��.

 

 

 ಆ�� ��ವವ�  ಅ��ಕ�� ಜ��ದ  ಮ��� ಎತ� ರದ �� ನದ��
ಎಚ� ���ಂದ ಆ�ರವ��  �ೕ��� � ಮ��  ಮ� �ಟ�ಯ��  ���  

ಆ�ಮ�� ����ಳ� � ಸ�ಯ ���� �.ಈ ಮಕ� � ಅವ�� �ಂ� 
ಜ��ದ �ರಣ ���  �ಹವ��  �ಂ���� �  ಮ��  ಆ�ರವ��

ಉ��ವ ಸಮ�� ಯ��  �ಂ���� �.
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¬ �ೕ� �� �ಂ��ವ ಎ�ಯ ಮ��� ಅವನ 
ಆ���ರ� ��ಷ �ೕಡರ್ ಬಳ� ಆ�ರವ��  

�ೕ��� �, ಅ� ಆ�ರ�� � ����� ಗಳ �� 
ಉತ� ಮ ��� ಯ��  ��ಸ� ಸ�ಯ ��ತ� �. 

ಸ�ಾಲು -7  ��ೇಷಮಗು: �ೕಳ�ತು� ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಅಂಗುಳನು� 

�ೊಂ�ರುವಮಗು 

ಗುರು�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ:ಈ�ಶುಗಳ� �ೆಲವ� ಜನ��ೋಷಗ��ೆಂ��ೆ ಜ�ಸುತ��ೆ, ಈ �ೕಳ�ಗಳ� ಅವರ ತು�ಗಳ�, ಮೂಗುಗಳ� ಮತು�

ಅಥ�ಾ �ಾ� �ೕ�ಾ�ವ�ೆಯ �ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ. �ೆಲವ� �ೕಳ� ಅಂಗುಳಗಳ� ಮಗು�ನ �ಾ�ಯ�� ಎ���ೆ ಎಂದು �ೋಡಲು 

ತುಂ�ಾ ಕಷ��ಾಗುತ��ೆ.ಈ �ೕಳ�ಗಳ (�ೕಳ�ಗಳ�, �ೆ�ೆಯು��ೆಗಳ�) �ಾರಣ, �ಶುಗಳ� ��ೆ �ೊಟು� (�ೕಳ� ತು�) ಸುತ�ಲೂ ���ಾ� 

�ಾ��ಂದ ��ಯಲು ಮತು� �ಾಟ�ಗ�ಂದ (�ೕಳ� ಅಂಗುಳ) ದ�ವವನು� ಪ��ಾಮ�ಾ��ಾ� �ೕರು��ೆ�ೆ ಅಗತ��ಾದ 

�ೕ��ೊಳ����ೆಯನು� ರ�ಸುವ�� ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ.

�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ್ ಸಮ�ೆ�ಗಳ�:  

�ೆಚು��ಾ�ಯನು� ನುಂಗುವ�ದು,ಆ�ಾ�ೆ� �ೇಗುವ�ದು. 

�ಪ�ಲ್ ಸುತ� ತು�ಗಳನು� ಮುಚ�ಲು ಆಗ�ೇ ಇರುವ�ದು. 

�ಾ��ಂದ ಆ�ಾರ ���ತ, ಗಂಟು ಗಂ�ಾ�ರುವ ದ�ವ �ೊರ ಬರು��ೆ. 

ಆ�ಾರ ��ಾಕರ�ೆ 

�ಪ�ಲ್ ��ಯಲು ಮತು� �ೕರಲು �ೊಂದ�ೆ 

�ೆಮು�ವ�ದು ಮತು� ಉ�ರುಗಟು�ವ�ದು. 

�ಾಂ� ಮತು� ಉಗುಳ���ೆ 

�ಾ� ಅಥ�ಾ ಮೂ�ನ ಮೂಲಕ ದ�ವ �ೋ��ೆ 

ಆ�ಾ�ೆ����ೋಂಕು, / ಅಥ�ಾಶ�ವಣ�ೊಂದ�ೆ 

ಕಳ�ೆತೂಕಮತು��ೆಳವ��ೆ 
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�ೆಂಬ�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ? 

�ೕ�ಂಗ್   ಮತು� ಸಮಯ

o �ಾ� ಅಥ�ಾ ಮೂ��ಂದ ದ�ವ�ೋ��ೆ�ಾಗಲು ಅನುಮ�ಸದದರವನು� ಬಳ��ೊಂಡು ಮಗು��ೆ

ಆ�ಾರವನು��ೕ�.

o ಮಗು��ೆ ಆ�ಾ� �ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೕ� (ಪ�� 2 �ಂದ 3 ಗಂ�ೆಗಳವ�ೆ�ೆ).

o 60�� ಅಥ�ಾ 2ಔನ�ನಂತಹ �ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು� �ೆ�ಾ�� �ೕ�..ಪ�� ಎರಡು ಗಂ�ೆಗ��ೊ�� �ೕ�.

o �ೊಡ� ಪ��ಾಣದ ಆ�ಾರವ� ಉಗುಳ���ೆ�ೆ ಅಥ�ಾ �ಾ� ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಮೂ��ಂದ �ೋ��ೆ�ೆ

�ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ.

o �ೋ��ೆ ಅಥ�ಾ ಉ��ಾಟ �ೊಂದ�ೆಯ ಸಂಭವವನು� ಕ�� �ಾಡಲು �ೇಸ್ �ೕಲ್� ಬಳ�.

(ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಎ�ಾ� �ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು� 30 ��ಷ ಅಥ�ಾ ಅದ��ಂತ ಕ�����ೊ��.

�ೇ�ಾಗುವ ವಸು�
o ಮಗು��ೆ ಸೂಕ��ಾದ ಹ�ವನು� �ೕಡುವ �ಪ�ಲ�ಳ�. ��ಾನಗ�ಯ ಹ�ವ�ಗಳ� ಸುಲಭ�ಾಗಬಹುದು,

ಶ�ನ� ಅಥ�ಾ ಒಂದು (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ5; ಅನುಬಂಧ9�) ನಂತಹ ಕ�� ಸಂ�ೆ��ಂ��ನ

�ಪ�ಲ್ ಗಳನು� ಪ�ಯ���.

o ಅಗಲ ಆ�ಾ�ತ �ಪ�ಲ�ಳ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ5; ಅನುಬಂಧ9�).

o �ಪ�ಲ್ / �ಾಟ�ಯನು� ಬಳ� ಮಗು �ಾಲನು� �ೊರ �ೆ�ೆಯಲು“ಕಚ�ಬಹುದು”

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 5; ಅನುಬಂಧ 9 �).).

o �ೕಳ�ತು� / ಅಂಗುಳ�ಾ�� ��ೇಷ �ಾಟ�ಯನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9 �).

�ಾ�ನ
o �ಶುಗ��ೆ �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅ�ಾ�ಯ2, ��ಾಗ3).

o ಎತ�ರದ ಪಕ�ದ �ಾ�ನದ�� �ೕ�ಾ�� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅ�ಾ�ಯ2, ��ಾಗ3).

o �ೆಚು� �ೇರ�ಾದ �ಾ�ನದ�� �ೕ�ಾ�� - ಕ�ಷ�45-����ೋನ. ತನ� �ೆ��ನ �ೕ�ೆ ಅಥ�ಾ �ಾವ��ೇ

ಎತ�ರ�ಲ��ೆ ಮಲ�ರುವ ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೕಡ�ೇ� (�ೆಳ�ನ �ವರ�ೆಯನು� �ೋ�).

o ಆ�ಾರ �ೊ�ೆ�ಯ���ೕ ಉ�ಯಲು ಎ�ಾ� �ೕ�ಂಗ್ ಗಳನಂತರ ಕ�ಷ� 15-45 ��ಷಗಳ �ಾಲ ಮಗುವನು�

�ೆಟ��ೆ ಇ�� (ಮಗುವನು� ���ಟು��ೊಳ��ವ�ದು ಅಥ�ಾ ಎಚ���ೆ�ಂದ ����ದ �ೆ�ೆ ಬಳ� ಅಥ�ಾ

�ಾಕಷು� ಎತ�ರವನು� �ೕಡುವ ಕಂಬ� ಅಥ�ಾ ಟ�ೆಲ್ ಅನು� ಸು���ೊ��).

ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಇತರ �ಾಗ�ಗಳ� o ��ಟ್ ಅಪ್ ಗಳನು� ಕ�� �ಾಡಲು ಮತು� ಆ�ಾಮವನು� �ೆ��ಸಲು �ೕ�ಂಗ್ ಗಳ ನಂತರ ಮಗುವನು�

�ಾಧ��ಾದಷು� ಕ�� (ಮತು� �ೊ�ೆ��ಂದ) ಸ��.

o ಮಗುವನು�ಆ�ಾ� �ೆಬ�ಾ��� ಅಂದ�ೇ �ೇ��.



ಅ�ಾ�ಯ  7 | ��ಾಗ 7.1: �ೕ�ಂಗ್ ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಎದು�ಸಲು �ಾ�ಾನ� ಪ�ಗಣ�ೆಗಳ� 

258 

ಸ�ಾಲು -8 ��ೇಷ ಮಗು  :ಅವ��ಂತ �ೇಗ�ೆ 

ಜ��ದ ಮಗು 

ಗುರು�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ? :ಅ�ಾ�ಕಅಥ�ಾಮುಂ�ೆ�ೕಜ��ದ�ಶುಗಳ�ಎಂದ�ೇ 37 
�ಾರಗಳಗ�ಾ�ವ�ೆ�ಯ�ದ�ೇ ಜ��ದ �ಶುಗಳ� ಆ��ೆ. 

ಮಗುಎಷು��ೇಗಜ�ಸುತ��ೆಮತು�ಎಷು�ತೂಗುತ��ೆಎಂಬುದರಆ�ಾರದ�ೕ�ೆ, ಅದರ ಆ�ಾರ 
�ೊಂದ�ೆಗಳ�, ಇತರ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಮತು�ಅವ�ಗಳಸಂ�ೕಣ��ೆಯ�� ಏನು 
ವ��ಾ�ಸ�ರುತ��ೆ ಎಂದು ��ದು�ೊಳ��ಾಗುತ��ೆ. �ಶುಗಳ�ಅವ��ೆ ಮುಂ�ೆಜ���ಾಗ, 

ಅವರ�ೇಹವ�ಸಂಪ�ಣ��ಾ�ಅ�ವೃ���ೊಂ�ರುವ��ಲ�.ಇದರಥ�ಆ�ಾರ�ೌಶಲ�ಗಳ��ಾ
�ಾನ��ಾ�ಸಂಪ�ಣ��ಾ�ಅ�ವೃ���ೊಂ�ರುವ��ಲ�ಮತು�ಸುರ�ತಮತು�ಯಶ���ೕಡರ್ 
ಗ�ಾಗಲು ಈ �ಶುಗ��ೆ �ೆಚು�ವ�ಸಮಯಮತು��ೆಂಬಲ�ೇ�ಾಗುತ��ೆ. 

�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ್ ಸಮ�ೆ�ಗಳ�:  

�ೕರು��ೆ, ನುಂಗಲುಮತು�ಉ��ಾಡು��ೆಸಮನ�ಯ�ೊ�ಸುವ�ೊಂದ�ೆ. 

�ೆಮು�ವ�ದು, ಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದುಅಥ�ಾನುಂಗಲು�ೊಂದ�ೆ 

ಪ�ಸರ�ಂದಸುಲಭ�ಾ�ಪ��ಾ�ತ�ಾಗುತ��ೆ. 

ಆ�ಾ�ೆ��ೈದ��ೕಯ��ಾನಗ�ಂದ�ಾ�ಅಥ�ಾಮುಖದಸುತ�ಲೂಸೂಕಷ್��ಾ�ರು

ತ��ೆ 

ಕಳ�ೆತೂಕಮತು��ೆಳವ��ೆ 

�ಾಟ�ಯನು��ೆ�ೆದು�ೊಳ���ಾಗ�ಾ��ಾ�ಡುವ�ದು 

�ಪ�ಲ್ ��ಯಲು �ೊಂದ�ೆ 

�ೕರಲು �ೊಂದ�ೆ 

ಆ�ಾ�ೆ��ಾಂ�ಮತು�ಉಗುಳ�ವ�ದು 

�ೕ�ಂಗ�ಮಯದ�����ಸುವ�ದು 

ಉ��ಾಟದ�ೊಂದ�ೆ 

ಗ��� ಮತು� ���� 

�ೕಳ� ತು� ಅಥ�ಾ ಅಂಗು��ಂದ ಮಗುವನು� �ೇ�ೆ 

���ಡ�ೇಕು ಎಂಬುದನು� ಈ �ತ� �ೋ�ಸುತ��ೆ. 45 ��� 

�ೋನವ� ಮಗು�ನ �ಾ� ಮತು� �ೊ�ೆ�ಯ�� ದ�ವಗಳನು� 

ಉ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ ಮತು� ಮೂ�ನ ಮೂಲಕ 

ದ�ವಗಳ� ಮ�ೆ� ಹ�ಯುವ �ಾಧ��ೆಯನು� ಕ���ಾಡುತ��ೆ. 
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A tiny baby born early is asleep under a special light treatment used 
to treat jaundice. Babies born early often need many medical 
procedures to stay alive, which can lead to very sensitive sensory 
systems and feeding challenges.  

�ೆಂಬ�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ? 

�ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಸಮಯ o ಪ��1-3ಗಂ�ೆಗ��ೊ��.60��ಅಥ�ಾ2ಔನ್� �ಕ� ��ಂಗ್ ಗಳನು� �ೆ�ಾ���ೕ�.

o ಆ�ಾರ�ಾ���ಾ��ಯ��ಮಗುವನು�ಎಚ�ರ�ೊ��.

o �ಯ�ತ��ಾ�ಂ���ಾಮಗಳನು�ಅನುಮ�ಸಲು�ೇ��ೕ�ಂಗ್�

(ಸಂಪ�ಣ�ಆ�ಾರವನು�ಒಟು�30��ಷಗ��ೆ�ೕ�ತ�ೊ�ಸುತ��ೆ) (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಎ�ಾ��ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು�30��ಷಅಥ�ಾಅದ��ಂತಕ�� ಸಮಯ�ೆ� ���ೊ��.

�ೇ�ಾಗುವ ವಸು�
o ಮಗು�ನ�ಾಮಥ��ಗ��ೆ�ೊಂ��ೆ�ಾಗುವಹ�ವನು��ೕಡುವ�ಪ�ಲ್ / �ಾಟ�ಯನು�ಬಳ�.

��ಾನಗ�ಯಹ�ವ�ಗಳ�ಮಗು��ೆ ಸುಲಭ�ಾಗಬಹುದು (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ5; ಅನುಬಂಧ9�).

o ಸಣ�, ಮೃದು�ಾದ�ಪ�ಲ್ ಇರುವ �ಕ� �ಾಟ�ಯನು�ಬಳ� (120��ಅಥ�ಾ4ಔ�ಾ��ಟಲ್) (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ5;

ಅನುಬಂಧ9�).

o �ಪ�ಲ್  / �ಾಟ�ಯನು�ಬಳ�ಮಗು�ಾಲನು��ೊರ�ೆ�ೆಯಲು“ಕಚ�ಬಹುದು” (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ5; ಅನುಬಂಧ9�).

o ��ೕ��ಪ�ಲ್ ಮತು��ಾಟ�ಯಂತಹ��ೇಷ�ೕಡ�ಾ�ಟ�ಯನು�ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9 �).

�ಾ�ನ 
o �ಶುಗ��ೆ�ಾ��ೕಕರಣದಪ�ಮುಖಅಂಶಗಳನು�ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅ�ಾ�ಯ2, ��ಾಗ3).

o 90����ೋನದ��ಮಗುವನು�ತುಂ�ಾ�ೇರ�ಾ���ದು�ೊ��.

o ಮುಖಮತು��ೊಂಟದ�ಾ�ದ�ೈಗ�ಂದಮಗುವನು��ರು�� (ಅ�ಾ�ಯ2, ��ಾಗ3).

o ತಟಸ�ಹ�ವನು�ಅನುಮ�ಸಲುದ�ವವನು��ಾಟ�ಯ��ತಟಸ��ಾ�ನದ��ಇ��ಮತು��ೇರ�ಾಟ�ಯನು��ೆಳ�ೆ�ೋ�ಸ�ೇ�.

o �ೆ��ಲ�ಂ�ೆ�ಾಟ�ಯನು���ದು�ೊ��ಮತು�ಮಗು�ನಗಲ�ದಎಲು�ನ�ಾಗದ���ಮ��ೆರಳನು�ಇ��.

ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಇತರ 

�ಾಗ�ಗಳ�

o ಕ���ೆಳಕುಮತು�ಧ��ಮತು��ೕ�ತದೃಶ�ಪ��ೋದ�ೆ�ಂ��ೆ�ಾಂತಸ�ಳದ��ಆ�ಾರ�ೕ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ3;

ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಮಗು��ೆ�ಪ�ಲ್ �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಲುಸ�ಾಯ�ಾಡಲು�ೕ�ಂಗ್ ಗಳ�ದಲು�ಾ��ೇಯರ್

ಅಥ�ಾಮಗು�ನ�ೆರಳ�ಗಳನು��ೕ� (ಅನುಬಂಧ9�).

o �ೕ�ಂಗ್ ಗಳನಡು�ೆ�ೕರು��ೆ ಅ�ಾ�ಸ�ಾ�� �ಾ���ೈಯಅ�ಥ�ಾ�ೈಗಳನು��ೕ� (ಅನುಬಂಧ9�).

o ಮಗುವನು��ಾಂತ�ೊ�ಸಲುಲಯಬದ�, ಪ�ನ�ಾವ��ತಚಲ�ೆಗಳ�ಮತು�ಶಬ�ಗಳನು�ಬಳ�.

o ತು� ಪ��ೋದ�ೆ  / �ೊ�ೕ�ಂ�ೆ���ಕ್ (ಅನುಬಂಧ9�ೆ) ಬಳ��ೕರು��ೆಯನು���ೕ�ಾ���.

o ತು�ಮತು��ೆ�ೆ�ಯ�ೆಂಬಲತಂತ�ವನು� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ) ಬಳ��ೕರು��ೆಯನು� �ೆಂಬ��.

o ಮಗುವನು��ನ�ಲುಒ�ಾ��ಸ�ೇ�. ಪ��ಆ�ಾರಕೂ��ದಲುಮಗುವನು��ಾಂತ�ೊ��.

�ಂ�� ಜ��ದ �ಟ�  ಮ� ���� ����  �ೕಡ� ಬಳ�ವ ��ಷ �ಳ�ನ 
���� ಯ ಅ�ಯ��  ��� ��� �. �ಂ�� ಜ��ದ ��ಗ�� �ೕ�ತ��ರ� 
ಅ�ಕ �ದ� �ೕಯ ��ನಗ� ���ತ� �, ಇ� ಬಹಳ ���  ��ದ� 
ವ� ವ�� ಗ�� ಮ��  ಆ�ರ ಸ��ಗ�� �ರಣ�ಗಬ��.
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ಗ��ಶಯದ��  ಸಬಸ� ನ್�  � ಎಕ� �ೕಜರ್ ಆ��ವ 
ಮಕ� �� ತಮ� ��  �� �ಂತ���� ��� �� 
ಮ��  ಆ�ರ �ವ�� �ದ� ��� ��� �� 
�ಂ� ಕಷ� ��ತ� �. ಇಂತಹ ಮಕ� ಳ��  
�ಂತ��ಸ� ಆ���ರ� ಹಲ� 
��ನಗಳ�� ಅ�ಸ���� �. ��ಂಗ್ ಮ��� 
�� ��ಯರ್ �ೕ��� �.�ಲ� ಶಬ� ಗ� ಮ��  
��� �ಗಗಳ��  �ಂ��ವ �ಂತ �ೕ�ಯ��  
ಮ�ವ��  ಇ�� ಆ�ರವ��  �ೕ��� �. 

ಸ�ಾಲು 9: ��ೇಷ ಮಗು: ಸಬಸ�ನ್ಸ್  ಎಕ��ೕಜ್ ಆ� ಜ��ದ ಮಗು 

ಗುರು�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ :�ಾ�ಯು ತನ� ಗ�ಾ�ವ�ೆ�ಯ�� ಅ� �ೆಚು� ಔಷಧಗಳನು� ಮತು� ಆ�ೊ�ೕ�ಾಲ್ �ೇ��ದ��ೇ ಮಕ�ಳ� ಸಬಸ�ನ್� 

ಎಕ��ೕಜರ್ ಆ� ಜ�ಸುತ��ೆ. ಇಂತಹ ಅ�ೇಕ �ೊಂದ�ೆಗಳನು� �ೊಂದುದು� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಎದು�ಸು��ರು�ಾ��ೆ. 

ಈ�ಶುಗಳ�ಬಹಳಸೂಕಷ್�ವ�ವ�ೆ�ಗಳನು��ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ, ಆ�ಾ�ೆ�ಉಗುಳ�ವ�ದು, ಆ�ಾರ�ೇ�ಸು�ಾಗ ಅಸ�ಸ��ೆಮತು�ಅ�ಾಂತ�ೆ�ಂದ ಇರುತ��ೆ. 

�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ್ ಸಮ�ೆ�ಗಳ�:  

�ೕರುವ ಅಥ�ಾ ದುಬ�ಲ�ಾದ �ೕರು��ೆ. 

ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು�ಾಗ �ೕರು��ೆ, ನುಂಗು��ೆ ಮತು� ಉ��ಾಡು��ೆಯನು� ಸಮನ�ಯ�ೊ�ಸುವ �ೊಂದ�ೆ 

ನುಂಗಲು �ೊಂದ�ೆ, ಉ�ರುಗಟು�ವ ಸಂಭವ. 

ಆ�ಾ�ೆ� �ಾಂ� ಮತು� ಉಗುಳ�ವ�ದು 

ಆ�ಾರದ ಸಮಯದ�� ���ಸುವ�ದು 

�ೕ�ಂಗ�ಮಯದ�� ಸುಲಭ�ಾ� ��ೆ��ೆ �ಾರಬಹುದು. 

ಗ���, ���� ಅಥ�ಾ�ೋ�ಕ್ 

ಆ�ಾರ ��ಾಕರ�ೆ 

 ಕಳ�ೆ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� ತೂಕ ನಷ� 

ಕಳ�ೆ ಹ�ವ� ಮತು� ��ಾನಗ�ಯ ತೂಕ ಏ��ೆ 
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�ೆಂಬ�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ 

�ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಸಮಯ

o ಪ��1-3ಗಂ�ೆಗ��ೊ���ಯ�ತ�ಾ�, ಆ�ಾ� �ೆಆ�ಾರವನು��ೕ�.

o ಆ�ಾರ�ಾ���ಾ��ಯ��ಮಗುವನು�ಎಚ�ರ�ೊ��.

o �ಯ�ತ��ಾ�ಂ���ಾಮಗಳನು�ಅನುಮ�ಸಲು�ೇ��ೕ�ಂಗ್� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಎ�ಾ��ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು�30��ಷಅಥ�ಾಅದ��ಂತಕ��ಸಮಯ�ೆ� ���ೊ��.

�ೇ�ಾಗುವ ವಸು� o ಮಗು�ನಸೂಕ��ಾದ ಹ�ವನು��ೕಡುವ��ೆ�ೊಟು�ಬಳ�. ��ಾನಗ�ಯಹ�ವ�ಗಳ�ಆ�ಾ� �ೆಬಳ�.  (ಅ�ಾ�ಯ1,

��ಾಗ5; ಅನುಬಂಧ9�).

o �ಕ�, ಮೃದು�ಾದ�ಪ�ಲ್ ಮತು��ಕ� �ಾಟ�ಯನು�ಬಳ� (120��ಅಥ�ಾ4ಔ�ಾ��ಟಲ್) (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ5;

ಅನುಬಂಧ9�).

o ��ೕ��ಪ�ಲ್ ಮತು��ಾಟ�ಯಂತಹ��ೇಷ�ಾಟ�ಯನು�ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9 �).

�ಾ�ನ o �ಶುಗ��ೆ �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅ�ಾ�ಯ 2, ��ಾಗ3).

o ಮಗು��ೆ ಅ�ೆ-�ೆಟ��ೆ ಅಥ�ಾ �ೆಟ��ೆ �ಾ�ನ �ೕ�.

o ಮುಖವನು� ಮತು� �ೊಂಟವನು� �ಾ�� �ೈ�ಂದ ಮಗುವನು� �ರು�� (ಅ�ಾ�ಯ2, ��ಾಗ3).

o ಮಗುವನು� ನಯ�ಾ� ��ದು�ೊ��.

ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಇತರ �ಾಗ�ಗಳ�
o ಕ�� �ೆಳಕು ಮತು� ಧ�� ಮತು� �ೕ�ತ ದೃಶ� ಪ��ೋದ�ೆ�ಂ��ೆ �ಾಂತ ಸ�ಳದ�� ಆ�ಾರ �ೕ� (ಅ�ಾ�ಯ1,

��ಾಗ3; ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o �ಾ��ೇಯರ್ ಅಥ�ಾ�ೈ �ೆರಳ�ಗಳನು� �ಯ�ತ�ಾ� �ೕ� ಮತು� ಮಗು�ನ �ತ�ಾದ �ೕರುವ ಅ�ಾ�ಸ�ೆ�

ಸ�ಾಯ �ಾ� (ಅನುಬಂಧ9�).

o ಮಗು��ೆ �ಪ�ಲ್ �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು �ೕ�ಂಗ್ ಗಳ �ದಲು �ಾ��ೇಯರ್ ಅಥ�ಾ ಮಗು�ನ

�ೆರಳನು� �ೕ� (ಅನುಬಂಧ9�).

o ಒಂದು �ಾ��ೇಯರ್ ಒದ�� ಅಥ�ಾ ಮಗು�ನ �ೆ�ೆ�ರಳ� ಅಥ�ಾ �ೈಗಳನು� �ಾ��ೆ ತಂದು ಆ�ಾರದ ನಂತರ

ಶಮನ�ೊ�ಸಲು ಸ�ಾಯ�ಾ�.

o ಮಗುವನು� �ಾಂತ�ೊ�ಸಲು ಮತು� ಶಮನ �ೊ�ಸಲು ಲಯ ಬದ�, ಪ�ನ�ಾವ��ತ ಚಲ�ೆಗಳ� ಮತು� ಶಬ�ಗಳನು�

ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಮಗುವನು� �ನ�ಲು ಒ�ಾ��ಸ�ೇ�. �ಾಟ�ಗಳನು� �ೕಡುವ �ದಲು ಮಗುವನು� �ಾಂತ�ೊ��.

�ೆನ��: �ೕವ� ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ �ೕಡು��ೆಯ�� �ೆಲವ� ಬದ�ಾವ�ೆಗಳನು� �ಾಡು�ಾಗ, ಒಂದು ಸಮಯದ�� 

ಒಂದು ಅಂಶವನು� ಬದ�ಾ�ಸುವ ಮೂಲಕ �ಾ�ರಂ��. ಏಕ�ಾಲದ�� ಹಲ�ಾರು ಬದ�ಾವ�ೆಗಳ� ಮಗು��ೆ 

ಒತ�ಡವನು�ಂಟು�ಾಡುತ��ೆ ಮತು� �ಾವ ಬದ�ಾವ�ೆಗಳ� ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸುತ��ೆ ಮತು� 

�ಾವ�ದು �ಾಡ�ಲ� ಎಂದು ��ಯುವ�ದು ಕಷ��ಾಗುತ��ೆ. 
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ಸ�ಾಲು . 10: �ಾ�ಯು�ೋನ�ಮ�ೆ� ಇರುವ 

ಮಗು

ಗುರು�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ  :ಮಕ�ಳ�ಕ�� (�ೈ��ೋ��ಾ = �ಾ��) ಅಥ�ಾ�ೆ��ನ 
(�ೈಪ�ೋ���ಾ = ���ಾದ, ಕ�ಣ) �ಾ�ಯುಗಳನು��ೊಂದಬಹುದು. 
ಮಗು��ೆ�ಾ�ಯುಗಳ��ನ�ೋನ್ �ಯಂ��ಸುವ���ೊಂದ�ೆಎದು�ಾ�ಾಗ, ಇದುಆ�ಾರ 

�ೇವ�ೆ ಚಟುವ��ೆಗಳನು�ಸ�ಾ�ಾ��ಾಡುತ��ೆ.�ೇರ�ಾ�ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದು, 
�ಮ�ತ�ೆಯನು�ತಟಸ��ಾ�ನದ�����ಟು��ೊಳ��ವ�ದುಮತು�ಆ�ಾರವನು��ವ��ಸಲು�ಮ�
�ಾ��ೆಮತು�ತು�ಗಳನು�ಬಳಸುವ�ದುಇ�ೆಲ�ವ��ೋನ್ 

ಕ��ಅಥ�ಾಅ�ಕ�ಾ��ಾ�ಗಕ�ಣ�ಾಗುವಂತಹಚಟುವ��ೆಗ��ೆಉ�ಾಹರ�ೆಗ�ಾ��ೆ.ಈ
ಮಕ�ಳ�ನುಂಗುವ ಮತು�ಉ��ಾಟ �ೊಂದ�ೆಯ 
ಅ�ಾಯವನು��ೊಂ�ರು�ಾ��ೆಏ�ೆಂದ�ೆನುಂಗಲುಸ�ಾಯ�ಾಡುವ�ಾ�ಯುಗಳ��ಾ��ಅಥ�ಾ

���ಾ�ರಬಹುದು. ಇದನು� "ಏ��ತದ�ೋನ್" 
ಎಂದುಕ�ೆಯ�ಾಗುತ��ೆಮತು�ಇದು���ಷ��ೕ�ಯ�ೆ�ೆಬ��ಾ����ೊಂ�ರುವ�ಶುಗಳ���ಾ
�ಾನ��ಾ�ಕಂಡುಬರುತ��ೆ. �ೆ�ೆಬ��ಾ���, 

�ಾ��ೊಳ�ಾದ�ೆನು�ಹು�ಅಥ�ಾ�ದು�ನ�ಾಯಗಳ�, �ೌ��ಂ�ೊ�ೕಮ್, ಹೃದಯ 
(ಹೃದಯ) ಪ����ಗಳ�ಅಥ�ಾ�ೈದ��ೕಯ�ಾ�ದುಬ�ಲ�ಾ�ರುವ, �ದ�ೇಜ��ದಅಥ�ಾಗಭ�ದ�� ಸಬಸ�ನ್� ಎಕ��ೕಜರ್ ಆ�ರುವ 
ಮಕ�ಳನು� ಇದು ಒಳ�ೊಂ�ರುತ��ೆ. 

�ೆ��ನಮತು�ಕ���ಾ�ಯು�ನಟನ್ �ೆ�ೆ��ನ�ಾ�ಾನ��ಾರಣಗಳ� 

�ೈ��ೋ��ಾ→ಕ�� �ೋನ್ �ೈಪ�ೋ���ಾ→�ೆ��ನ �ೋನ್ 

�ೆ�ೆಬ��ಾ��� �ೆ�ೆಬ��ಾ���

�ಾ�ಯು��ೊ�ೕ� �ೆನು�ಹು�ಯ�ಾಯಗಳ� 

�ೌ��ಂ�ೊ�ೕಮ್ (�ೆ��ೊ�21) �ದು�ನ�ಾಯಗಳ� 

ಆ�ಸಂ�ೆ�ಕ�ಮ್ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ� ಗ�ಾ�ಶಯದ�� ಸಬಸ�ನ್� ಎಕ��ೕಜರ್ ಆ�ರುವ�ದು 

ಕ�� �ೋನ್:�ೈ��ೋ��ಾ �ೊಂ�ರುವಮಗು��ೆಆ�ಾ�ೆ��ಾ��ಗುಣಮಟ�ಅಥ�ಾ
"�ಕ��ೊಂ�ೆ"ಯಂತಹ�ಾವ�ೆಇರುತ��ೆ. ತಮ�ತ�ೆಯನು�ಎ����ಯುವ�ದು, 
ತಮ�ನು�ಸಮ�ೋಲನ�ೊ�ಸುವ�ದು, ತಮ�ನು��ಾವ�ಆ�ಾರ�ಾ���ದ��ೊ�ಸುವ�ದು ಅಥ�ಾಸ��ಾ� 

ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದುಇಂತಹ 
ಮುಂ�ಾದಉತ�ಮಮತು�ಸೂ�ಲ�ಾದ�ೕ�ಾರು�ೌಶಲ�ಗಳನು�ಪ�ೆದು�ೊಳ��ವ��ಈ 
�ಶುಗಳ��ಂದು�ಯಬಹುದು.. ಈ ಮಕ���ೆ �ನು�ವ�ದು , ಅ�ಯುವ�ದು ಮತು� ನುಂಗುವದ ಕಷ�. 

�ನು�ವ�ದ�ಂದಆ�ಾಸ�ೊಳ�ಬಹುದುಮತು���ಯಮಕ�ಳ�ತಮ��ಾ�ಯ���ೊಡ�ಪ��ಾಣದಆ�ಾರವ
ನು�ತುಂ���ೊಳ�ಬಹುದು. ಇದರಪ��ಾಮ�ಾ�ಉ�ರುಗಟು�ವ ಸಂಭವ�ೕಯ�ೆ ಇರುತ��ೆ. 
ಈಮಕ���ೆಆ�ಾರ�ಾ��ತಮ��ೇಹವನು� "ಎಚ�ರ�ೊ�ಸಲು" 

�ೆ��ನಪ��ೋದ�ೆಯಂತಹ�ೆಚು�ವ��ೆಂಬಲಮತು�ಅವರ�ೈಯ��ಕಅಗತ�ಗಳನು�ಪ��ೈಸುವಉತ�ಮ�ಾ�
�ೕಕರಣದಅಗತ��ರುತ��ೆ. 
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�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ�ಮ�ೆ�ಗಳ� (ಕ���ೋನ್): 

ಆ�ಾರ�ಾ����ರ�ಾ�ನವನು�ಸು�ಾ�ಸುವ���ೊಂದ�ೆ 

�ೕರು��ೆಯ�� �ೊಂದ�ೆ ಮತು� ದುಬ�ಲ�ೆ 

ಸಂಭವ�ೕಯ�ೆಮು�, ಉ�ರುಗಟು���ೆಅಥ�ಾನುಂಗಲು�ೊಂದ�ೆ ಪಡುವ�ದು. 

ಘನ ಆ�ಾರ ಮತು� ಸಂ�ೕಣ� ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸಲು �ೊಂದ�ೆ. 

ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ತ��ೆ. ಕ�� �ಾ��ೋ�ಯ ಆ�ಾರ ಪ��ಾಣವನು�� �ೇ�ಸುತ��ೆ. 

ರು�, �ಾಸ�ೆ, �ಾವ�ೆ, ಧ��ಇ�ಾ��ಗಳಂತಹಸಂ�ೇದ�ಾಇನ್ ಪ�ಟ್ �ೆಕ��ಸಂ�ೇದ�ಾ�ೕಲ�ಾ�ರುತ��ೆ. 

ಊಟದ ಸಮಯದ�� �ಾ��ಂದ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವ �ೋರುವ�ದು.  

ಅ��ಾದ�ೊ�ೕ�ಂಗ�ತು��ೆ�ೆದ�ಾ�ಭಂ� 

ಆ�ಾರವನು�ಉಗುಳ�ವ�ದುಮತು� / ಅಥ�ಾಆ�ಾರವನು��ಾ�ಯ�����ಟು��ೊಳ��ವ�ದು 

�ಾ�ಯ��ಆ�ಾರವನು�ಅ��ಾ�ತುಂ��ೊಳ��ವ�ದು 

ಕಳ�ೆ�ೆಳವ��ೆಮತು� / ಅಥ�ಾ��ಾನತೂಕ�ೆ�ಾ�ಗುವ�ದು 

�ೆ��ನ �ೋನ್: �ೈಪ�ೋ���ಾ�ೊಂ�ರುವಮಗು��ೆಆ�ಾ�ೆ�ಕ�ಾ�ನ�ೇಹ,
�ೈಮು��ಗಳ�ಮತು�ಒ�ೆದಅಥ�ಾಒತು�ವದವ�ೆಇರುತ��ೆ. 
ತಮ�ತ�ೆಯನು��ೇರ�ಾ�ಮತು�ಮುಂದ�ೆ����ಟು��ೊಳ��ವ�ದು, �ೈ�ೆ�ೆಯುವ�ದು, 

�ೋಳ�ಗಳನು��ೇರ�ೊ�ಸುವ�ದುಅಥ�ಾಉತ�ಮಮತು�ಸಮಗ��ೕ�ಾರು�ೌಶಲ�ಗಳನು�ಪ�ೆಯುವ��ಈ 
�ಶುಗಳ��ಂದು�ಯಬಹುದು. ಸ��ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ಾ�ನ�ೆ�ಬರುವ�ದುಮತು��ೕ�ೆ�ೕಳ�ೆಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದು 
ಅವ��ೆ ಸಮ�ೆ� ಆಗಬಹುದು. ಅವ��ೆಆ�ಾರವನು� ಸ��ಾ� ನುಂಗಲು, ಅ�ಯಲು, �ೕರಲು ಆಗುವ��ಲ�. ಈ 

�ಶುಗಳ� �ನು�ವ�ದ�ಂದಆ�ಾಸ�ೊಳ�ಬಹುದು, ಚಮಚಮತು�ಕಪ್ ಗಳನು�ಬಳಸುವ���ೊಂದ�ೆಯನು� 
ಎದು�ಸು�ಾ��ೆ.ಈಮಕ���ೆಕ���ಾದ 
ಪ��ೋದ�ೆಮತು�ಅವರ�ೈಯ��ಕಅಗತ�ಗಳನು�ಪ��ೈಸುವಉತ�ಮ�ಾ��ೕಕರಣದಂತಹ�ೆಚು�ವ��ೆಂಬಲದ ಅವಶ�ಕ�ೆ 

ಇರುತ��ೆ 

�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ�ಮ�ೆ�ಗಳ� (�ೈ�ೋನ್):

�ೕರಲು �ೊಂದ�ೆ. ಸಂಘ�ತ ಮತು� ಸಮಥ��ಾ�ಲ��ರುವ�ದು. 

ಸಂಭವ�ೕಯ�ೆಮು�,  ಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದುಅಥ�ಾತ�ಾ�ೆ�ಾಡುವ�ದ�ೊಂ��ೆನುಂಗಲು�ೊಂದ�ೆ  

ಘನ ಆ�ಾರ ಮತು�  ಸಂ�ೕಣ� ಆ�ಾರವನು�  �ೇ�ಸುವ��  �ೊಂದ�ೆ .  

�ೇಗ�ೆ  ಆ�ಾಸ�ೊ ಳ��ತ��ೆ .  ಕ�� ಆ�ಾರ ಪ��ಾಣ ಮತು�  ಕ�� �ಾ��ೋ� ಪ��ಾಣ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ .  

ರು�, �ಾಸ�ೆ ,  �ಾವ�ೆ ,  

ಧ��ಇ�ಾ��ಗಳಂತಹಸಂ�ೇದ�ಾಇನ್ ಪ�ಟ್ �ೆ�ೆಚು�ಸೂಕಷ್��ಾ�ರುತ��ೆ .ಪ�ೇಪ�ೇದ�ವಅಥ�ಾಆ�ಾರವ� 

�ಾ��ಂದ �ೋ��ೆ  ಆಗು��ೆ .  

ತು�ಮತು�ದವ�ೆಬಳ��ಾ�ಮುಚು�ವ���ೊಂದ�ೆ ,  

�ೊ�ೆ�ೆ�ಾ�ೆ�ಗ�ಂದಆ�ಾರವನು��ೆ�ೆಯುವ�ದುಮತು�ಕು�ಯಲುತು�ಗಳನು�ಇಡುವ�ದು�ೊಂದ�ೆ  

ಕಳ�ೆ�ೆಳವ��ೆಮತು�  /  ಅಥ�ಾ��ಾನ�ಾ� ತೂಕ�ೆ�ಾ�ಗುವ�ದು  
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ಕ�� ಮತು� �ೆ��ನ �ೋನ್, �ೇ�ೆ �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು? 

�ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಸಮಯ o ಮಗುಸುಲಭ�ಾ�ಆ�ಾಸ�ೊಂಡ�ೆ�ಕ� ಪ��ಾಣದ ಆ�ಾರವನು� ಆ�ಾರವನು��ೕ�.

o ಮಗು��ಾ�ಸಬಲ�ದರ�ೆ��ೊಂ��ೆ�ಾಗುವಆ�ಾರದದರವನು�ಬಳ�.

o �ಯ�ತ��ಾ�ಂ���ಾಮಗಳನು�ಅನುಮ�ಸಲು�ೇ��ೕ�ಂಗ್� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o �ನದ���ಕ� �ಕ� ಊಟಗಳನು� �ೆ�ಾ���ೕ�.

o ಎ�ಾ��ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು�30��ಷಅಥ�ಾಅದ��ಂತಕ��ಸಮಯ�ೆ� ���ೊ��.

�ೇ�ಾಗುವ ವಸು�
o ಹ�ವ�ಗಳ�ಆ�ಾ� �ೆಸುಲಭ�ಾಗಬಹುದು (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ5; ಅನುಬಂಧ9�).

o ಚಮಚಆ�ಾರಕಷ��ಾ�ದ��ೆ���ತಆ�ಾರಮತು�ದ�ವಗಳನು��ೕಡಲುಸಣ�ಕಪ್ಅಥ�ಾಚಮಚವನು�ಬಳ�

(ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗಗಳ�6ಮತು�7).

o ಅ�ಯಲುಮತು�ನುಂಗಲುಕಷ��ಾ�ದ��ೆದಪ��ಾದದ�ವಗಳ�ಮತು����ತಆ�ಾರವನು��ೕ� (ಅ�ಾ�ಯ1,

��ಾಗ9; ಅನುಬಂಧಗಳ�9�, 9ಇ).

o ಸೂಕ��ಾದ�ಾ�ನಮತು��ೆಂಬಲವನು�ಒದ�ಸುವಕು��ಅಥ�ಾಆಸನವನು�ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1;

ಅನುಬಂಧಗಳ�9�, 9ಐ).

o ಸು���ೊಂಡಟ�ೆಲ್ಅಥ�ಾಕಂಬ�, �ಂಬುಗಳ�, �ೕಮ್, ಸ��ಾ����ಗಳ�ಮುಂ�ಾದವ�ಗಳನು� ಬಳ�

ಕು��ರುವಮಗು��ೆ�ೆಚು�ವ��ೌ�ಕ�ೆಂಬಲಗಳನು��ೕ�. (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅನುಬಂಧ9�, 9ಐ).

o ಕು�ತು�ೊಳ��ವಮಗು��ೆ�ೆ���ೆಗಳ�, ಪ�ಸ�ಕಗಳ�, ಸೂಟ್ �ೇಸ್ ಗಳ�, �ೆಂಚುಗಳ�, �ಾ�ೆ�ಗಳ�,

ಮರಇ�ಾ��ಗಳನು� ಬಳ� �ೆಂಬಲ �ೕ�. (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅನುಬಂಧ9I).

o ಮಗು�ನ�ಾ�ಯ�ಾತ��ೆ��ೊಂ��ೆ�ಾಗುವಚಮಚಗಳನು�ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ6; ಅನುಬಂಧಗಳ�9�,

9�ೆಚ್).

o ಕಟ್- "ಔಟ್" �ೋ� "ಕಪಗಳನು� ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ7; ಅನುಬಂಧ9 �).

�ಾ�ನ
o �ಶುಗಳ�ಮತು�ಮಕ�ಳ�ಾ��ೕಕರಣದಪ�ಮುಖಅಂಶಗಳನು�ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅ�ಾ�ಯ2,

��ಾಗ3; ಅನುಬಂಧ9ಎಲ್ -4).

o 45���ಗ��ಂತ�ೆ��ನ�ೋನದ���ೇರ�ಾ�ನದ����ಮಗು��ೆಆ�ಾರವನು��ೕ�.

o �ಾಲು�ಸು�ಾಗಮಗು��ೊಂ��ೆಕ��ನಮಟ�ದ��ಕು�ತು�ೊ��.

o ಕ���ೋನ್

�ೊಂ�ರುವಮಗುವನು�ಒಲವ��ೋ�ಸಲುಅಥ�ಾಮುಂದ�ೆ�ಅಥ�ಾಅವಳತ�ೆಮತು�ಕು���ೆ�ಂದಬ��ೆ�ಡ�ೇ

�.

o �ೆ��ನ�ೋನ್ �ೊಂ�ರುವಮಗುತನ�ತ�ೆಮತು�ಕು���ೆಯನು��ಂದ�ೆ�ಅಥ�ಾಬ��ೆ�ಸ��ಸಲು�ಡ�ೇ�.

ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಇತರ 

�ಾಗ�ಗಳ�

o ಕ���ೋನ್ :

ಮಗು��ೆಆ�ಾರ�ೕಡುವ�ದಲು��ಾನ�ಾ�ಎಚ�ರ�ೊಳ��ವಚಟುವ��ೆಗಳನು�ಬಳ�ಅಥ�ಾ��ೆ��ೆ�ಾ�ದ��ೆ

ಮಗುವನು�ಎಚ�ರ�ೊ�� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o �ೆಚು� �ೋನ್:

ಮಗು��ೆಆ�ಾರವನು��ೕಡುವ�ದಲು��ಾನ�ಾ��ಾಂತ�ೊ�ಸುವಅಥ�ಾಅವಳ�ಉ�ಾ�ಹಭ�ತಅಥ�ಾಅ�

�ಾದಪ��ೋದ�ೆಯನು�ಪ�ೆ�ದ��ೆಅವಳನು��ಾಂತ�ೊ�ಸುವಚಟುವ��ೆಗಳನು�ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಕ���ೋನ್ : ಪ��ಾಶ�ಾನ�ಾದ�ೆಳಕುಮತು� / ಅಥ�ಾ�ೆ��ನಶಬ�ವನು��ೊಂ�ರುವಸ�ಳದ��ಆ�ಾರ�ೕ�

(ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ3).

o �ೆಚು� �ೋನ್: ಕ���ೆಳಕು, ಕ��ಧ��ಮತು��ೕ�ತದೃಶ�ಪ��ೋದ�ೆ�ಂ��ೆ�ಾಂತಸ�ಳದ��ಆ�ಾರ�ೕ�

(ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ3).
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�ೕಡಎ���  ������ �� � 
ಎಂ�� �ಖ� . ಮ�ವ��  
ಎ��ನ ಕ�� ನ ಮಟ� ದ��  
������  ಇದ�ಂದ ಅವ� 
�ಮ� ��  �ೕಡ� ತ� ಮ��  
��� �ಯ��  �ಸ� �ಸ���ಲ�  
ಮ��  ಆ�ರ ಅಥ� ದ� ವವ��
ತ���� �. 

o ಕ�� �ೋನ್: ಸ�ಶ�, ಕ��ನ�ೋಟ, ಚಲ�ೆಮತು�ಶಬ�ಗಳಮೂಲಕ�ೇಗ�ಾ�ಚ�ಸುವದರಗಳ�,

�ೋರುಧ��ಗಳ� / ಶಬ�ಗಳ�ಮತು�ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ�ೆ��ದಅ��ೕಷನ್ (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ3)

ಮೂಲಕಮಗು��ೊಂ��ೆಸಂವಹನನ�ೆ�.

o �ೆ��ನ �ೋನ್: ಸ�ಶ�, ಕ��ನ�ೋಟ, ಚಲ�ೆಮತು�ಶಬ�ಗಳಮೂಲಕ��ಾನಗ�ಯಚಲ�ೆ,

ಮೃದು�ಾದಧ��ಗಳ�ಅಥ�ಾಶಬ�ಗಳನು�ಬಳ�ಮತು�ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದಕ��ಅ��ೕಷನ್ (ಅ�ಾ�ಯ1,

��ಾಗ3) ಮೂಲಕಮಗು��ೊಂ��ೆಸಂವಹನನ�ೆ�.

o �ೌಶಲ�ಗಳನು��ೆ�ೆಸಲು�ಾಧ��ಾ�ಾಗಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರವನು���ೕ�ಾ��� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ8; ಅ�ಾ�ಯ3,

��ಾಗ2; ಅನುಬಂಧ9ಐ).

o ಮಗು�ದ��ಾ�ಾಗಮತು��ವ��ಸಲುಸಮಥ��ಾ�ಾಗ��ನ�ಆ�ಾರಮತು�ದ�ವರು�ಗಳ�ಅಥ�ಾ�ೆಕಶ�ಗ�ಳನು�

�ೕ� (ಅನುಬಂಧ9ಎಫ್).

o ಸ�ಾಲುಗಳ�ಮುಂದುವ�ದ�ೆ�ಾಟಲ್, �ಪ�ಲ್, ಕಪ�ತು� /

ಅಥ�ಾಚಮಚದಪ��ಾರದ��ಬದ�ಾವ�ೆಗಳನು��ಾ�.

o ಮಗು��ೆಆ�ಾರವನು��ೇ�ಸಲು ಎಂ�ಗೂಒ�ಾ��ಸ�ೇ�.

�ೆನ��: ಪ�� ಮಗು��ೆ �ಾ��ೕಕರಣವನು� ಪ��ೆ�ೕಕ�ೊ�ಸ�ೇಕು. ಮಗು�ನ �ಾಮಥ�� ಮತು� ಸುರಕಷ್�ೆಯನು� 

ಪ�ಗ�ಸುವ ಮೂಲಕ �ಾ�ಾಗಲೂ ಉತ�ಮ�ಾ�ನವನು� ಕಂಡು�ೊ�� ಮತು� ಅನು�ಾನ ಬಂ�ಾಗ �ೈ�ಕ, 

ಔ�ೊ�ೕ�ಕ ಅಥ�ಾ �ಾಷಣ ��ತ�ಕನಂತಹ ತಜಞ್�ೊಂ��ೆ ಸ�ಾ�ೋ��. 

ಒಂ�ೇ �ೆರ�ಾದ �ಾಟಲ್, �ಪ�ಲ್,ಕಪ್ ಮತು� ಚಮಚವ� ಪ�� ಮಗು�ಗೂ ಸ� �ೊಂದುವ��ಲ�. 

��ನ�ವಯ��ನವ��ೆಆ�ಾರ�ೕಡುವ�ಾ�ನದಕು�ತು�ೆ��ನ�ಾ���ಾ�, 2, 3, 4 ಮತು�5 ಅ�ಾ�ಯಗಳನು��ೋ�. 
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ಸ�ಾಲು 11: �ಾ�ಯ ರಚ�ೆಗಳ�� ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು. 

ಗುರು�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ:ತಮ� �ೇಹದ��ನರಚ�ಾತ�ಕವ��ಾ�ಸಗ�ಂ�ಾ�ಮಕ���ೆಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ 

�ೊಂದ�ೆಗಳ�ಉಂ�ಾಗಬಹುದು. ದವ�ೆ, �ಾ��ೆ, ತು�ಗಳ�, 

�ೆ�ೆ�ಮತು�ಅಂಗು�ನಸಮ�ೆ�ಗಳ�ಆ�ಾರದ�ೊಂದ�ೆಗ�ಾದ�ೕರು��ೆ, ಕಚು�ವ�ದು, ಅ�ಯುವ�ದು, 

ನುಂಗುವ�ದುಮತು���ಧಆ�ಾರ��ಾ�ಸಗಳನು��ನ�ಲು ಆಗ�ೇ ಇರುವ  ಮುಂ�ಾದಸಮ�ೆ�ಗ��ೆ�ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು. �ೌ��ಂ�ೊ�ೕಮ್, 

�ೆ�ೆಬ��ಾ���, ಆ�ಸಂ�ೆ�ಕ�ಮ್ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ�, ನರ ಅ�ವ����ಳಂಬಗಳ�, �ೈದ��ೕಯ�ಾ�ದುಬ�ಲ�ಾ�ರುವಮಕ�ಳ�, 

ಮುಂ�ತ�ಾ�ಜ��ದವರುಅಥ�ಾಗಭ�ದ�� ಸಬಸ�ನ್� ಎಕ��ೕಜರ್ ಆ�ರುವ 

��ಧ�ೕ�ಯ�ಂ�ೊ�ೕಮ್ ಗಳ�ಅಥ�ಾ���ಗಳನು��ೊಂ�ರುವಮಕ�ಳನು�ಇದುಒಳ�ೊಂ�ರಬಹುದು. 

ಮುಖ ಮತು�  �ೌತ್ನ �ಾಮನ್ ಸ�ಕ�ರಲ್ �ಾ�ಬ�ಮ್� 

ದವ�ೆ �ಾ��ೆ ತು�ಗಳ� ಮತು�  �ೆ�ೆ�ಗಳ� ಅಂಗುಳ 

⇒ ದವ�ೆ ಒತ�ಡ

⇒ �ೋ�ಕ್ �ೈಟ್

⇒ �ಾ��ೆ ಒತ�ಡ

⇒ �ಾ��ೆ �ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ

⇒ ತು� �ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ

⇒ �ೕಳ� ತು�

⇒ ಕಳ�ೆ ತು� ಮುಚು���ೆ

⇒ �ೕಳ� ಅಂಗುಳ

ಮ�� ಚಮ�ಯ 
��� ��ಂ�� �ಲ��ರ��  
ಆ���  �ೕ�ಕ‌ �ಟ್ �ೕ��ತ� �. 
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ದವ�ೆ:ದವ�ೆಸ��ಾ��ೆಲಸ�ಾಡ��ಾ�ಗಆಗ ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯು ಸ�ಾ�ಾ�ಪ�ಣ�ಸುತ��ೆ,

��ೇಷ�ಾ�ಅವರುಘನಆ�ಾರವನು��ನ�ಲು�ಾ�ರಂ���ಾಗ ಈ ಸಮ�ೆ� �ೆ�ಾ�ಗುತ��ೆ.ಇದ�ಂ�ಾ� ಮಗು��ೆ 

�ಾ��ೆ�ೆಯಲುಅಥ�ಾಮುಚ�ಲುಕಷ��ಾಗಬಹುದು, 

ಆಕ��ಕ�ಾ�ವಸು�ಗಳ�ಮತು�ಸ�ಯಂಕಚು�ವ�ದ�ೆ��ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು, ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� 

ಆ�ಾಸ�ೊ�ಸಬಹುದು, ಅಸ�ಸ��ೆಅಥ�ಾ�ೋವನು�ಉಂಟು�ಾಡಬಹುದುಮತು�ಇದು 

ಆ�ಾರವನು��ೇ�ೆಕಚು�ವ�ದುಮತು�ಅ�ಯುವ�ದುಎಂಬುದನು�ಸಮಥ��ಾ�ಕ�ಯುವಮಗು�ನ�ಾಮಥ��ವನು��ಬ�ಂ�ಸುತ��ೆ. 

�ಾ�ಾನ� ದವ�ೆ ಸಮ�ೆ�ಗಳ�: ದವ�ೆ ಒತ�ಡ ಮತು�  

�ೋ�ಕ್ �ೈಟ್

ದವ�ೆ ಒತ�ಡ :ದವ�ೆ ಬಲ�ಾದ �ೌನ್, ಔಟ�ತು� �ಾವ�ಡ��ಲ�ೆಯ 

ಮೂಲಕ �ೆ�ೆಯುತ��ೆ. ಮಗು��ೆ ಕಚು�ವ�ದ�ಾ�� ಆ�ಾರವನು� �ೕ��ಾಗ 

ಇದು �ೆ�ಾ�� ಸಂಭ�ಸುತ��ೆ. ಮಗು��ೆ �ೈಪ�ೋ���ಾದಂತಹ 

�ಾ�ಯು�ೋನ��� ವ��ಾ�ಸಗ�ದ��ೆ ಇದು ಸಂಭ�ಸಬಹುದು. ಒಂದು ಮಗು 

ದವ�ೆಯ �ಾ�ಯುಗಳ�� ಅಸಹಜ�ೋನ್ �ೆ����ಾಗ, ದವ�ೆಯ �ೕ�ೆ 

ಒತು�ವ�ದ�ಂದ ದವ�ೆಯ ಒತ�ಡವ� �ೆಟ��ಾ� ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ. 

�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ್ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� (ದವ�ೆ ಪ�ಬಲ�ಾ�ರುವ) 

ಚಮಚಅಥ�ಾ�ೕಕ್ ��ಂದಆ�ಾರವನು��ೆ�ೆದು�ಾಕುವ���ೊಂದ�ೆ 

ಕಪ�ಂದ ಕು�ಯಲು ತು� ಮತು� �ಾ�ಗಳನು� ಸ��ಾ� ಇ�ಸಲು �ೊಂದ�ೆ. 

ನುಂಗಲು�ಾ�ಮುಚು�ವ���ೊಂದ�ೆ 

ಘನ ಆ�ಾರ ಮತು� ಸಂ�ೕಣ� ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸುವ�� �ೊಂದ�ೆ 

ತ��ತ�ಾ�ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವಪ�ವೃ��, �ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು��ೇಗ�ೆ ���ಸುತ��ೆ 

ಮತು�ಕ��ಪ��ಾಣದಆ�ಾರಅಥ�ಾದ�ವವನು��ೇ�ಸುತ��ೆಮತು�ಆದ��ಂದಕ���ಾ��ೊ�ಗಳನು��ೊಂದುತ��ೆ. 

�ೇ��ದ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವ ಪ�ೇ ಪ�ೇ �ಾ��ಂದ �ೋ��ೆ ಆಗುತ��ೆ. 

ಅ��ಾದಡೂ��ಂಗ್ 

ರು�, �ಾಸ�ೆ, �ಾವ�ೆ, ಧ��, �ೋಟಇ�ಾ��ಗಳಂತಹಸಂ�ೇದ�ಾಇನ್ ಪ�ಟ್ �ೆ�ೆಚು�ಸೂಕಷ್��ಾ�ರುತ��ೆ. 

ಕಳ�ೆ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� /ಅಥ�ಾ ��ಾನ ತೂಕ �ೆ�ಾ�ಗುವ�ದು
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�ೋ�ಕ್ �ೈಟ್ :ವಸು���ಂದ (ಆ�ಾರ, �ೆರಳ�, ಚಮಚ, ಕಪ್) ಹಲು�ಗಳನು�ಮು���ಾಗ, ದವ�ೆ���ಾ����ರುವ�ಾ�ನ�ೆ�ಚ�ಸುತ��ೆ. 

ಇದ�ಂದಮಗು��ೆ�ನ�ಲು�ಾ��ೆ�ೆಯಲುಕಷ��ಾಗುತ��ೆ. ��ಷ��ಾ�,�ೈಪ�ೋ���ಾ�ೊಂ�ರುವಮಕ�ಳ�ಈ ಸಮ�ೆ�ಯನು� �ೊಂ�ರುವ 

�ಾಧ��ೆ�ೆಚು�. 

 �ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ್ ಸಮ�ೆ�ಗಳ�  (�ೋ�ಕ್ 

�ೈಟ್): 

ಘನ ಆ�ಾರ ಮತು� �ೆ��ನ ಸಂ�ೕಣ� ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸಲು 

�ೊಂದ�ೆ 

ಚಮ�ೆ ಮತು� ಕಪಗಳನು� ಬಳಸಲು �ೊಂದ�ೆ 

ರು�, �ಾಸ�ೆ, �ಾವ�ೆ, ಧ��, �ೋಟಇ�ಾ��ಗಳಂತಹ ವಸು�ಗಳ 

ಸಂ�ೇದ�ಾಇನ್ ಪ�ಟ್ �ೆ�ೆಚು�ಸೂಕಷ್��ಾ�ರುತ��ೆ. 

ಈನಡವ��ೆ�ಂ��ೆಮಗುಹ��ಲ�ಎಂದು 

ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು�ಾ�ಸುವ�ದ�ಂದ�ನ�ಲು�ಾಕಷು��ೊಂದ�ೆ 

ಕಳ�ೆ�ೆಳವ��ೆಮತು� / ಅಥ�ಾ��ಾನತೂಕ�ೆ�ಾ�ಗುವ�ದು 

ದವ�ೆಮತು��ೋ�ಕ್  �ೈಟ್ �ೆ �ೆ��ನ�ಾ�ಾನ��ಾರಣಗಳ� 

ಸಮ�ೆ�ಗಳ� �ಾರಣಗಳ� 

�ೌ�ಕ ⇒ ಕಳ�ೆ�ಾ��ೕಕರಣ

⇒ �ೈಪ�ೋ��ಕ್ (���ಾದ) �ೇಹದ�ಾದ�ಗಳ�

⇒ ಸ��ಾದ�ಾ��ೕಕರಣವನು�ಕಷ�ಕರ�ಾ�ಸುವರಚ�ಾತ�ಕ / ಅಂಗರಚ�ಾ�ಾಸ�ದವ��ಾ�ಸಗಳ�

ಸಂ�ೇದ�ಾ�ೕಲ ⇒ ಪ�ಸರ�ಂದಅ��ಾದಪ��ೋದ�ೆಯುಒತ�ಡಮತು�ಕ�ತದಪ�����ಗ��ೆ�ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ

⇒ ಆ�ಾರ, �ಾ�ೕಯ, ಕಪ್, �ಾ�ೆ�ಯನು��ಾ��ೆ,

ಮುಖ�ೆ�ಅಥ�ಾ�ೇಹ�ೆ�ಸ���ಸುವಮೂಲಕ�ೇರಪ��ೋದ�ೆ

ಸಂವಹನ ⇒ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ೆಸಂವಹನನ�ೆಸಲು ಬಳಸುವಮಕ�ಳನಡವ��ೆ

⇒ �ನ�ಲು�ದ��ೆ, ಮ�ೊ�ಂದುಕಚು���ೆಯಅವಶ�ಕ�ೆ, ಉ�ಾ�ಹ, ಆ�ಾರಸಮಯದ��

ಸಂ�ೋಷಅಥ�ಾ�ನು�ವ�ದನು�ಮು���ಾಗಮಗು�ನಸಂವಹನ��ಾನ

�ೆನ��: ಮಗು��ೆ�ೋ�ಕ್ �ೈಟ್ ಸಮ�ೆ� ಇ�ಾ�ಗ ಮಗು�ನ �ಾ��ಂದ �ಾಟಲ್, ಕಪ್ ಅಥ�ಾ 

ಚಮಚವನು�ಎ�ೆಯ�ೇ�. ಮಗು�ನ ಪ��ವತ�ನವ� ಅವ�ಗಳನು� ಕ�ಣ�ಾ� ಕಚ�ಲು �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ. 

ಇದ�ಾ�� ಅ�ಾ�ಯ9 �ಂದ�ಾ��ೆ�ೖಟ�ಂತ�ವನು�ಬಳ�. 
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ದವ�ೆ ಒತ�ಡ ಮತು� �ಾ��ೆ�ೖಟ್ ಅನು� �ೇ�ೆ �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು

�ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಸಮಯ
o ಮಗು��ಾ�ಸಬಲ�ದರ�ೆ��ೊಂ��ೆ�ಾಗುವಆ�ಾರದದರವನು�ಬಳ�

o �ಯ�ತ��ಾ�ಂ���ಾಮಗಳನು�ಅನುಮ�ಸಲು�ೇ��ೕ�ಂಗ್� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಎ�ಾ��ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು�30��ಷಅಥ�ಾಅದ��ಂತಕ�� ಸಮಯ�ೆ����ೊ��

�ೇ�ಾಗುವ ವಸು�
o ಸೂಕ��ಾದ�ಾ�ನಮತು��ೆಂಬಲವನು�ಒದ�ಸುವಕು��ಅಥ�ಾಆಸನವನು�ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1;

ಅನುಬಂಧಗಳ�9�, 9ಐ).

o ಸು��ದಟ�ೆಲ್ಅಥ�ಾಕಂಬ�, �ಂಬುಗಳ�, �ೕಮ್, ಸ��ಾ����ಗಳ�ಮುಂ�ಾದವ�ಗಳನು�

ಕು��ರುವಮಗು��ೆ�ೆಚು�ವ�ಭಂ��ೆಂಬಲವನು��ೕಡಲು ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅನುಬಂಧಗಳ�9�,

9ಐ).

o ಕು�ತು�ೊಳ��ವಮಗು��ೆ�ೆ���ೆಗಳ�, ಪ�ಸ�ಕಗಳ�, ಸೂಟ್ �ೇಸ್ ಗಳ�, �ೆಂಚುಗಳ�, �ಾ�ೆ�ಗಳ�,

ಮರಇ�ಾ��ಗಳನು� �ೆಂಬಲ �ೕಡಲು ಬಳ�.(ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅನುಬಂಧಗಳ�9�, 9ಐ).

o ಮಗು�ನ�ಾ�ಯ�ಾತ��ೆ��ೊಂ��ೆ�ಾಗುವಚಮಚಗಳನು�ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ6; ಅನುಬಂಧಗಳ�9�,

9�ೆಚ್).

o �ೋಹಅಥ�ಾತಣ��ೆಯವಸು�ಗ��ೆಸೂಕಷ್��ೆ�ೊಂ�ರುವಮಕ���ೆ�ೋ�ೇತರಚಮಚಗಳ�ಉತ�ಮ�ಾ��ಾಯ�

�ವ��ಸಬಹುದು (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ6; ಅನುಬಂಧಗಳ�9�, 9�ೆಚ್).

o ಕಟ್- “ಔಟ್“�ೋ�”ಕಪ್ ಗಳನು�ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ7; ಅನುಬಂಧ9�).

�ಾ�ನ o �ಶುಗಳ�ಮತು�ಮಕ�ಳ�ಾ��ೕಕರಣದಪ�ಮುಖಅಂಶಗಳನು�ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅ�ಾ�ಯ2,

��ಾಗ3; ಅನುಬಂಧ9ಎಲ್ -4).

o 45���ಗ��ಂತ�ೆ��ನ�ೋನದ���ೆಟ��ಾ�ನದ��ರುವಮಗು��ೆಆ�ಾರವನು��ೕ�.

o �ಾಲು�ಸು�ಾಗಮಗು��ೊಂ��ೆಕ��ನಮಟ�ದ��ಕು�ತು�ೊ��.

o ದವ�ೆಯಒತ�ಡಅಥ�ಾ�ೋ�ಕ್ �ೈಟ್ ಇರುವಮಗುವ� ತ�ೆಮತು�ಕು���ೆಯನು��ಂದ�ೆ��ಸ��ಸಲು�ಡ�ೇ�.

ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಇತರ 

�ಾಗ�ಗಳ�

o ದವ�ೆಯಒತ�ಡ: ಸಂ�ೇತ�ಾ�ೆ, ಸ�ೆ�ಗಳ�,

�ತ�ಗಳ�ಅಥ�ಾಶಬ�ಗಳ�ಮತು�ಪದಗಳನು�ಬಳ��ೊಂಡುತನ�ಆ�ೆಗಳನು�ಮತು�ಅಗತ�ಗಳನು�ವ�ಕ�ಪ�ಸಲುಮಗು

��ೆಇತರ�ಾಗ�ಗಳನು�ಹುಡುಕಲುಸ�ಾಯ�ಾ� (ಅ�ಾ�ಯಗಳ�2, 3, 4, 5, ��ಾಗ4; ಅ�ಾ�ಯ6,

��ಾಗ3).

o ದವ�ೆಯಒತ�ಡ: ಎಲ್-ಆ�ಾರದತಂತ�ವನು�ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ದವ�ೆಯಒತ�ಡ: ಮಗುವ�ಕಚು�ವಅಥ�ಾ�� �ೆ�ೆದು�ೊಳ���ಾಗಗಲ�ದ�ೆಳ�ೆ1-

2�ೆರಳ�ಗಳನು�ಬಳ�ಮೃದು�ಾದಒತ�ಡವನು��ೕ�.

o �ಾ��ೆ�ೖಟ್: �ಾ��ೆ�ೖಟ�ಮಚ / ಕ� �ೆ�ೆಯುವತಂತ�ವನು�ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಕ���ೆಳಕು, ಕ��ಧ��ಮತು��ೕ�ತದೃಶ�ಪ��ೋದ�ೆ�ಂ��ೆ�ಾಂತಸ�ಳದ��ಆ�ಾರ�ೕ� (ಅ�ಾ�ಯ1,

��ಾಗ3).

o ಸ�ಶ�, ಕ��ನ�ೋಟ, ಚಲ�ೆಮತು�ಶಬ�ಗಳಮೂಲಕ��ಾನಗ�ಯಚಲ�ೆ,

ಮೃದು�ಾದಧ��ಗಳ�ಅಥ�ಾಶಬ�ಗಳ�ಮತು�ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದಕ��ಅ��ೕಷನ್ (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ3)

ಮೂಲಕಮಗು��ೊಂ��ೆಸಂವಹನನ�ೆ�.

o ಸಂ�ೇದ�ಾಇನು�ಟ�ೆ ಮಗು�ನಸ�ಷು��ೆಯನು��ೆ��� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ3).

o ಸ�ಾಲುಗಳ�ಮುಂದುವ�ದ�ೆ�ಾಟಲ್, �ಪ�ಲ್, ಕಪ�ತು� /

ಅಥ�ಾಚಮಚದಪ��ಾರದ��ಬದ�ಾವ�ೆಗಳನು��ಾ�.
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�ೆನ��: ಉತ�ಮ�ಾ��ೕಕರಣಮತು��ಾಂತ �ಾ�ಾವರಣವ� ದವ�ೆಯ ಒತ�ಡದ ಶ�� ಮತು� 

ಆವತ�ನವನು�ಒಳ�ೊಂಡಂ�ೆ�ೆ��ನ�ಾ�ಯು�ೋನ್ಅಥ�ಾ�ೈ�ಕಪ�����ಯನು�ಕ���ಾಡಲುಸ�ಾಯ�ಾಡು

ತ��ೆ. 

�ಾ��ೆ:�ಾ��ೆಸ��ಾ��ೆಲಸ�ಾಡ��ಾ�ಗಅದುಮಕ���ೆಮತು�ಅವರ�ಾಲ�ೆ�ಾಡುವವ��ೆಊಟಸಮಯವನು�ಕ�ಣ�ೊ�ಸುತ��ೆ.
�ಾ��ೆಯ�ೊಂದ�ೆಗಳ��ಾಟಲ್ಆ�ಾರ, ಕಪ���ಯು��ೆಮತು�ಚಮಚ�ಂದಆ�ಾರ್ �ೇ�ಸು��ೆ�ೆ 

ಸ�ಾಲುಗಳನು�ಸೃ��ಸಬಹುದು.�ಾಟಲ್, ಕಪ್ಅಥ�ಾಚಮಚವ�ಮಗು�ನ�ಾ��ೆ�ೊಂ��ೊಳ��ವ�ದುಕಷ�. 

�ನ�ಲುಮತು�ಉ��ಾಡಲುಸಹ 
ಕಷ��ಾಗುವ�ದು.�ಾ��ೆಯು�ೕರುವಮತು�ನುಂಗಲುಅಗತ��ಾದಚಲ�ೆಗ��ೆಅ���ಾಗಬಹುದು, 
ಅಥ�ಾಅದುಆ�ಾರಮತು�ದ�ವವನು��ಾ��ಂದ�ೊರ�ೆತಳ�ಬಹುದು. ಸ��ಾ� �ಾಯ� �ವ��ಸದ �ಾ��ೆಯು 

ಆ�ಾರವನು��ನ�ಲುಮತು�ನುಂಗಲುಚ�ಸುವಪ�����ೆಸಹಅ��ಪ�ಸುತ��ೆ.

�ಾ��ೆಯ �ಾ�ಾನ� �ೊಂದ�ೆಗಳ� : 

�ಾ��ೆಯಒತ�ಡಮತು��ಾ��ೆಯ�ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ 

�ಾ��ೆಒತ�ಡ �ಾ�ಯ �ೊರ�ೆ  �ಾ��ೆಯಬಲ�ಾದ��ಟೂ�ಷನ್ (ಪ�ಷ್ 

�ಾಡು��ೆ )   (�ಾವ�ಡು���ಂಗ್). 

�ಾ��ೆ�ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ: 

�ಾ��ೆಯನು��ಾ�ಯ��ಗಂಟ�ನಕ�ೆ�ೆ�ಂದ�ೆ�ಎ�ೆಯುವ�ದು .

�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ�ಮ�ೆ�ಗಳ� (�ಾ��ೆ 

ಒತ�ಡಮತು��ಾ��ೆಯ�ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ):

�ಪ�ಲ್, ಕಪ�ತು� / ಅಥ�ಾಚಮಚವನು��ಾ��ೆಇ�ಸಲು�ೊಂದ�ೆ 

ಸಂಭವ�ೕಯ�ೆಮು�, ಉ�ರುಗಟು���ೆ, ತ�ಾ�ೆಅಥ�ಾ�ಾ��ಂ�ಾ� ನುಂಗಲು�ೊಂದ�ೆ ಪಡುವ�ದು. 

ಘನ ಆ�ಾರ ಮತು� �ೆಚು� ಸಂ�ೕಣ��ಾದ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸಲು �ೊಂದ�ೆ. 

ಆ�ಾ�ೆ� �ಾ��ಂದ ದ�ವ ಮತು� ಆ�ಾರ �ೋರು��ೆ, ಊಟದ ಸಮಯದ�� �ಾ��ೆಯನು� �ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ 

ರು�, �ಾಸ�ೆ, �ಾವ�ೆ, ಧ��ಇ�ಾ��ಗಳಂತಹಸಂ�ೇದ�ಾಇನ್ ಪ�ಟ್ �ೆ�ೆಚು�ಸೂಕಷ್��ಾ�ರುತ��ೆ. 

ಕಳ�ೆ�ೆಳವ��ೆಮತು� / ಅಥ�ಾ��ಾನತೂಕ�ೆ�ಾ�ಗುವ�ದು
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�ಾ��ೆಯ ಒತ�ಡ ಮತು� �ಾ��ೆಯ �ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ�ೆ �ೆ��ನ �ಾ�ಾನ� �ಾರಣಗಳ�

ಸಮ�ೆ�ಗಳ� �ಾರಣಗಳ� 

�ೌ�ಕ ⇒ ಕ���ೋನ್ ಅಥ�ಾ�ೆ��ನ�ೋನ್ 

⇒ ತ�ೆಮತು�ಕ��ನ�ೈಪ�ೆ�ೆ��ನ�ನ್

ಸಂ�ೇದ�ಾ�ೕಲ ⇒ �ಾ�ಯ��ಅ�ಸೂಕಷ್��ೆ (�ೆ��ದಸೂಕಷ್��ೆ)

⇒ ಆ�ಾರ / ದ�ವ / ಕಪ್ / ಚಮಚದಸಂಪಕ�ವ�ಒತ�ಡದಪ�����ಯನು�ಉಂಟು�ಾಡುತ��ೆ

⇒ ಆ�ಾರಅಥ�ಾದ�ವ��ಾ�ಸ,

ರು�ಅಥ�ಾಉಷ��ೆಯಸೂಕಷ್��ೆಅಥ�ಾತ��ಸು��ೆಯುಒತ�ಡಅಥ�ಾ�ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆಯಪ�����ಗ��ೆ�ಾ

ರಣ�ಾಗುತ��ೆ

⇒ ಪ�ಸರವನು�ಅ��ಾ�ಪ��ೋ�ಸುವ�ದುಒತ�ಡಮತು��ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆಯಪ�����ಗ��ೆ�ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ

ಸಂವಹನ ⇒ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ೆಸಂವಹನನ�ೆಸಲುಮಕ�ಳನಡವ��ೆ

⇒ ಇಷ�ಪಡ�ರು��ೆ, ಪ�ಣ��ೆ (ಹ��ಲ�), ಅಸ�ಾ�ಾನ, ಅಸುರ�ತ�ಾವ�ೆ,

ಆ�ಾರವನು��ೕಡುವ�ದನು�ತ��ಸುವ�ದುಅಥ�ಾ�ೆ��ನಆ�ಾರವನು�ಬಯಸುವ�ದು

�ೌ�ಕ�ಯಂತ�ಣ ⇒ �ಾ��ೆ�ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆಯ ಸಮ�ೆ� ಇರುವ ಮಗುತಮ��ಾ��ೆಯನು�ಮುಂದ�ೆ�ಸ�ಸಲುಪ�ಯ����ಾಗ,

ಅವರು�ಾ��ೆಯನು�ತುಂ�ಾಮುಂದ�ೆ�ತಳ���ಾ��ೆಮತು�ಇದು�ಾ��ೆಯಒತ�ಡ�ೆ��ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ

�ೆನ��: ಸ��ಾದ �ಾ��ೕಕರಣವ� �ಾ��ೆಯ ಒತ�ಡವನು� ಕ���ಾಡುತ��ೆ. ಮಗುವ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ 

ಸಮಯದ�� ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ತ �ಾ�ನದ���ೆ ಮತು� ಅವನ ತ�ೆ ಸ�ಲ� ಮುಂದ�ೆ�, ತಟಸ� �ಾ�ನದ���ೆ 

ಎಂದು �ಾ�ಾಗಲೂ ಖ�ತಪ���ೊ��. 

�ಾ��ೆ ಒತ�ಡ ಮತು��ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆಯನು� �ೇ�ೆ�ೆಂಬ�ಸುವ�ದು 

�ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಸಮಯ o �ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ: ��ಾನ ಮತು� ಮಗು�ನ �ಾಮಥ��ದರವನು� ಬಳ��ೊಂಡು �ೕ�ಾ��.

o ಮಗು ��ಾ�ಸಬಲ�ದರ�ೆ� �ೊಂ��ೆ�ಾಗುವ ಆ�ಾರದ ದರವನು� ಬಳ�.

o �ಯ�ತ ��ಾ�ಂ� ��ಾಮಗಳನು� ಅನುಮ�ಸಲು �ೇ��ೕ�ಂಗ��ಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಎ�ಾ� �ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು� 30 ��ಷ ಅಥ�ಾ ಅದ��ಂತ ಕ�� ���ೊ��.
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 �ೇ�ಾಗುವ ವಸು�

o ಒತು�: ಮಗು�ನ �ೆಳ ತು��ೆ ಕಪ್ ಮತು� ಚಮಚಗಳನು� �ಾ��ೆ �ೆಳ�ೆ ಇ��.

o ಸೂಕ��ಾದ �ಾ�ನ ಮತು� �ೆಂಬಲವನು� ಒದ�ಸುವ ಕು�� ಅಥ�ಾ ಆಸನವನು� ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1;

ಅನುಬಂಧಗಳ� 9 �, 9 ಐ). 

o ಸು���ೊಂಡ ಟ�ೆಲ್ / ಕಂಬ�, �ಂಬುಗಳ�, �ೕಮ್, ಸ�ಫ್� �ಾ��ಗಳ� ಮುಂ�ಾದ ಕು��ರುವ ಮಗು��ೆ

�ೆಚು�ವ� ಭಂ� �ೆಂಬಲವನು� ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1; ಅನುಬಂಧಗಳ� 9 �, 9 ಐ).

o ಕು�ತು�ೊಳ��ವ ಮಗು��ೆ �ೆ���ೆಗಳ�, ಪ�ಸ�ಕಗಳ�, ಸೂಟ್�ೇಸ್ಗಳ�, �ೆಂಚುಗಳ�, ಮಲ, �ಾ�ೆ�ಗಳ�, ಮರ

ಇ�ಾ��ಗ��ೆ �ಾಲು �ೆಂಬಲವನು� ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1; ಅನುಬಂಧಗಳ� 9 �, 9 ಐ).

o ಮಗು�ನ �ಾ�ಯ �ಾತ��ೆ� �ೊಂ��ೆ�ಾಗುವ ಚಮಚಗಳನು� ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 6;

ಅನುಬಂಧಗಳ� 9 �, 9 �ೆಚ್).

o �ೋಹವಲ�ದ ಚಮಚಗಳ� �ೋಹ ಅಥ�ಾ ತಣ��ೆಯ ವಸು�ಗ��ೆ ಸೂಕಷ್��ೆ �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ ಉತ�ಮ�ಾ�

�ಾಯ��ವ��ಸಬಹುದು (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 6; ಅನುಬಂಧಗಳ� 9 �, 9 �ೆಚ್).

o ಕಟ್- “ಟ್“ �ೋ� ”ಕಪ್ಗಳನು� ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 7; ಅನುಬಂಧ 9 �).

�ಾ�ನ o �ಶುಗಳ� ಮತು� ಮಕ�ಳ �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1; ಅ�ಾ�ಯ 2,

��ಾಗ 3; ಅನುಬಂಧ 9 ಎಲ್ -4).

o 45 ���ಗ��ಂತ �ೆ��ನ �ೋನದ�� �ೆಟ��ೆ ಇರುವ ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೕ�.

o ಉತ�ಮ �ಾ��ೕಕರಣದ ಮೂಲಕ �ೆ��ನ ಸ�ರದ ಪ��ಾಣವನು� ಕ�� �ಾ�.

o �ಾಲು�ಸು�ಾಗ ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಕ��ನ ಮಟ�ದ�� ಕು�ತು�ೊ��.

o �ಾ��ೆ ಒತ�ಡ ಅಥ�ಾ �ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ ಮಗು��ೆ ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯನು� �ಂದ�ೆ� �ಸ��ಸಲು �ಡ�ೇ�.

ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಇತರ �ಾಗ�ಗಳ� 
o �ಾ��ೆ ಒತ�ಡ: ಮಗುವ� ಕಚು�ವ ಅಥ�ಾ �ಪ್ �ೆ�ೆದು�ೊಳ���ಾಗ 1-2 �ೆರಳ�ಗಳನು� ಬಳ� ಗಲ�ದ �ೆಳ�ೆ

�ೌಮ� ಒತ�ಡವನು� ಒದ��.

o �ಾ��ೆ ಒತ�ಡ: ಚಮಚ ಮತು� ಕಪ್ ಕು�ಯಲು �ೆ�ಸ್ �ೌನ್ ತಂತ�ವನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9 �ೆ).

o �ಾ��ೆ ಒತ�ಡ: �ೆಳಮುಖ ಒತ�ಡ�ೊಂ��ೆ �ೋ��ಾ�ರುವ ಕ�ೆ�ಂದ ಚಮಚವನು� �ೕಡಲು ಪ�ಯ���.

o ಕ�� �ೆಳಕು, ಕ�� ಧ�� ಮತು� �ೕ�ತ ದೃಶ� ಪ��ೋದ�ೆ�ಂ��ೆ �ಾಂತ ಸ�ಳದ�� ಆ�ಾರ �ೕ�

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 3).

o �ದಲು ಮಗು �ಾಂತ�ಾಗಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು ಪ�ಯ���.

o ಸ�ಶ�, ಕ��ನ �ೋಟ, ಚಲ�ೆ ಮತು� ಶಬ�ಗಳ ಮೂಲಕ ��ಾನಗ�ಯ ಚಲ�ೆ, ಮೃದು�ಾದ ಧ��ಗಳ� ಅಥ�ಾ

ಶಬ�ಗಳನು� ಬಳ� ಮತು� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ ಕ�� ಅ��ೕಷನ್ (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 3) ಮೂಲಕ

ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಸಂವಹನ ನ�ೆ�.

o ಸಂ�ೇದ�ಾ ಇನು�� �ೆ ಮಗು�ನ ಸ�ಷು��ೆಯನು� �ೆ��� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 3).

o ಸ�ಾಲುಗಳ� ಮುಂದುವ�ದ�ೆ �ಾಟಲ್, ��ೆ�ೊಟು�, ಕಪ್ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಚಮಚದ ಪ��ಾರದ��

ಬದ�ಾವ�ೆಗಳನು� �ಾ�.
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ತು� ಮತು� �ೆ�ೆ�ಗಳ�: ತು�ಗಳ�ಮತು��ೆ�ೆ�ಗಳ�ಸ��ಾ��ೆಲಸ�ಾಡ��ಾ�ಗಮಗು��ೆಆ�ಾರ�ೕಡುವ�ದುಸ�ಾ�ನಸಂಗ��ಾ��ೆ.

ಕಳ�ೆತು�ಮತು��ೆ�ೆ�ಯ�ಯಂತ�ಣ ಇಲ��ೇ ಇದ��ೇ 

�ಾ�ಯ��ರುವಆ�ಾರವನು���ಯಲುಮತು����ಡಲುಕಷ��ಾಗಬಹುದು, ನುಂಗಲುಕಷ��ಾಗಬಹುದು. 

ನುಂಗಲು�ಾ�ಯ��ಒತ�ಡವನು�ಸೃ��ಸುವಸ�ಾಲುಗಳ� ಉಂ�ಾಗುವ�ದು, 

�ಾ�ಾರಸಮತು�ಆ�ಾರಅಥ�ಾದ�ವವ��ಾ��ಂದ�ೊರಬರುವ�ದು, ಕಲವ� ಸಲ �ೆಮು���ೆ ಮತು� 

ಉ�ರುಗಟು���ೆ�ಂ�ಾ� ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಆಸ�� ಮತು� ದಕಷ್�ೆ ಆಗುತ��ೆ. 

ತು� ಮತು� ಗಲ�ದ �ಾ�ಾನ� �ೊಂದ�ೆಗಳ� : 

ತು� �ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ ಮತು� ಕಳ�ೆ ತು� ಮುಚು���ೆ 

ತು� �ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ :ಮಗುವ� ತು�ಗಳನು� ���ಾ� �ಂದ�ೆ� ಎ�ೆಯುವ�ದ�ಂದ 

�ೕರು��ೆ ಕಷ��ಾಗುತ��ೆ. ತು�ಗಳನು� ಸ��ಾ� ಮುಚು�ವ�ದು �ನ�ಲು ಅವಶ�ಕ�ಾ��ೆ ಏ�ೆಂದ�ೆ 

ಅದು ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವಗಳನು� ��ಯಲು 

ಮತು� �ೆ�ೆದು �ಾಕಲು, ಅ�ಯಲು ಮತು� 

ನುಂಗಲು ಸ�ಾಯ�ಾಡುತ��ೆ. 

ಕಳ�ೆ  ತು� ಮುಚು���ೆ :ಈ ಮಕ�ಳ� ಬಯ��ಾಗ ತು�ಗಳನು� ಮುಚ�ಲು 

ಅಸಮಥ��ೆಯನು� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ. ಕಳ�ೆ ತು� ಮುಚು�ವ ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾ�ೆ� �ಾ� 

�ೆ�ೆ�ಡು�ಾ��ೆ  (�ೕ�ಂಗ�ಮಯದ�� ಮತು� �ೊರ�ೆ). �ಮ� ತು�ಗಳನು� ಮುಚು�ವ�ದು �ನ�ಲು 

ಅವಶ�ಕ�ಾ��ೆ ಏ�ೆಂದ�ೆ ಅದು ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವಗಳನು� ��ಯಲು ಮತು� �ೆ�ೆದು �ಾಕಲು, ಅ�ಯಲು ಮತು� ನುಂಗಲು ಸ�ಾಯ 

�ಾಡುತ��ೆ. 

¸�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ�ಮ�ೆ�ಗಳ� (ತು��ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆಮತು�ಕಳ�ೆತು�ಮುಚು���ೆ): 

�ೕರು��ೆಯ�� �ೊಂದ�ೆ 

ಒಂದುಕಪ�ತು� / ಅಥ�ಾ�ಾ�ೆ�ಗ�ಂದಆ�ಾರವನು��ೆ�ೆದು�ಾಕುವ���ೊಂದ�ೆ 

ಆ�ಾರವನು� ಅ�ಯಲು, ಮಂಚ್ �ಾಡಲು �ೊಂದ�ೆ 

ಸಂಭವ�ೕಯ�ೆಮು�, ಉ�ರುಗಟು���ೆಅಥ�ಾನುಂಗಲು�ೊಂದ�ೆ 

ಘನ ಆ�ಾರ ಮತು� �ೆಚು� ಸಂ�ೕಣ��ಾದ ಆ�ಾರವನು� �ನ�ಲು �ೊಂದ�ೆ 

ಊಟದ ಸಮಯದ�� �ೇ��ದ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವ �ೊರ ಬರು��ೆ 

ರು�, �ಾಸ�ೆ, �ಾವ�ೆ, ಧ��ಇ�ಾ��ಗಳಂತಹಸಂ�ೇದ�ಾಇನ್ಪ�ಟ್�ೆ�ೆಚು�ಸೂಕಷ್��ಾ�ರುತ��ೆ (�ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ) 

ಕಳ�ೆ�ೆಳವ��ೆಮತು� / ಅಥ�ಾ��ಾನತೂಕ�ೆ�ಾ�ಗುವ�ದು 



ಅ�ಾ�ಯ  7 | ��ಾಗ 7.1: �ೕ�ಂಗ್ ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಎದು�ಸಲು �ಾ�ಾನ� ಪ�ಗಣ�ೆಗಳ� 

274 

ತು� �ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ ಮತು�  ಕಳ�ೆ ತು� ಮುಚು���ೆ�ೆ  �ೆ��ನ �ಾ�ಾನ� �ಾರಣಗಳ� 

ಸಮ�ೆ�ಗಳ� �ಾರಣಗಳ� 

�ೈ�ಕ 

⇒ �ೆ��ನ �ೋನ್

⇒ �ೊಂಟದ�� �ೆಚು� �ಸ�ರ�ೆ�ಂ��ೆ ಕಳ�ೆ �ಾ��ೕಕರಣ

⇒ ತು� �ಂ�ೆ�ೆದು �ೊಳ����ೆ: ಕು���ೆ �ೈಪ�ೆ�ೆ��ನ�ನ್

ಸಂ�ೇದ�ೆ ⇒ ಅ��ಾದ ಪ��ೋ�ತ �ಾ�ಾವರಣವ� �ಂ�ೆ�ೆದು �ೊಳ����ೆಯ ಪ�����ಯನು� ಉಂಟು�ಾಡುತ��ೆ

ಸಂವಹನ 

⇒ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ ಸಂವಹನ ನ�ೆಸಲು ಮಗು�ನ ನಡವ��ೆಯನು� ಬಳಸ�ಾಗುತ��ೆ

⇒ ತು� �ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ: ಉ�ಾ�ಹ, ಸಂ�ೋಷ, ಹ�ವ� ಅಥ�ಾ ಆ�ಾರವನು� ���ಸುವ �ಾಗ�

⇒ ಕಳ�ೆ ತು� ಮುಚು���ೆ: ಸಂವಹನ �ಾಡುವ ��ಾನ: ಹ�ವ�, ಪ�ಣ��ೆ (ಹ��ಲ�), ಅಸುರ�ತ �ಾವ�ೆಗಳ�, ಇಷ�

ಪಡ�ರುವ�ದು ಅಥ�ಾ ಸಂ�ೋಷ �ಾವ�ೆ

ತು��ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆಮತು�ಮುಚು���ೆಯನು��ೇ�ೆ�ೆಂಬ�ಸುವ�ದು 

�ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಸಮಯ 

o ಮಗು ��ಾ�ಸಬಲ�ದರ�ೆ� �ೊಂ��ೆ�ಾಗುವ ಆ�ಾರದ ದರವನು� ಬಳ�.

o �ಯ�ತ ��ಾ�ಂ� ��ಾಮಗಳನು� ಅನುಮ�ಸಲು �ೇ��ೕ�ಂಗ��ಳ� (ಅನುಬಂಧ 9 �ೆ).

o ಎ�ಾ� �ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� 30 ��ಷ ಅಥ�ಾ ಅದ��ಂತಕ��ಸಮಯ�ೆ� ���ೊ��.

�ೇ�ಾಗುವ ವಸು�ಗಳ� 
o ಸೂಕ��ಾದ �ಾ�ನ ಮತು� �ೆಂಬಲವನು� ಒದ�ಸುವ ಕು�� ಅಥ�ಾ ಆಸನವನು� ಬಳ�

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1; ಅನುಬಂಧಗಳ� 9 �, 9 ಐ).

o ಸು��ದ ಟ�ೆಲ್ ಅಥ�ಾ ಕಂಬ�, �ಂಬುಗಳ�, �ೕಮ್, ಸ�ಫ�ಗಳ� ಮುಂ�ಾದವ�ಗಳನು�

ಕು��ರುವ ಮಗು��ೆ �ೆಚು�ವ� �ೆಂಬಲ �ೕಡಲು ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1;

ಅನುಬಂಧಗಳ� 9 �, 9 ಐ).

o ಕು�ತು �ೊಳ��ವ ಮಗು��ೆ �ೆ���ೆಗಳ�, ಪ�ಸ�ಕಗಳ�, ಸೂಟ್�ೇಸ್ಗಳ�, �ೆಂಚುಗಳ�, ಮಲ,

�ಾ�ೆ�ಗಳ�, ಮರಇ�ಾ��ಗಳನು� �ೆಂಬಲ �ೕಡಲು ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1;

ಅನುಬಂಧಗಳ� 9 �, 9 ಐ).

o ಮಗು�ನ �ಾ�ಯ �ಾತ��ೆ� �ೊಂ��ೆ�ಾಗುವ ಚಮಚಗಳನು� ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ

6; ಅನುಬಂಧಗಳ� 9 �, 9 �ೆಚ್).

o ಕಟ್- “ಟ್“�ೋ� ”ಕಪ್ಗಳನು�ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 7; ಅನುಬಂಧ 9 �).

�ಾ�ನ  
o �ಶುಗಳ� ಮತು� ಮಕ�ಳ �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ 1,

��ಾಗ 1; ಅ�ಾ�ಯ 2, ��ಾಗ 3; ಅನುಬಂಧ 9 ಎಲ್ -4).

o 45 ���ಗ��ಂತ �ೆ��ನ �ೋನದ�� �ೆಟ��ೆ ಇರುವ ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೕ�.

o ತು� �ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ ಅಥ�ಾ ತು� ಮುಚು�ವ ಮಗು ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯನು� �ಂದ�ೆ�

�ಸ��ಸಲು �ಡ�ೇ�.
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o ತು� �ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ: ಕ�� �ೆಳಕು, ಕ� �ಧ�� ಮತು� �ೕ�ತ ದೃಶ�

ಪ��ೋದ�ೆ�ಂ��ೆ �ಾಂತಸ�ಳದ�� ಆ�ಾರ�ೕ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ3).

o ಕಳ�ೆ ತು� ಮುಚು���ೆ: ಪ��ಾಶ �ಾನ�ಾದ �ೆಳಕು ಮತು� �ೆ��ನ ಧ���ಂ��ೆ �ೆಚು�

ಎಚ���ೆಯ ಸ�ಳದ�� �ೕ�ಾ�� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ3).

o ತು� �ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ: ಸ�ಶ�, ಕ��ನ�ೋಟ, ಚಲ�ೆ ಮತು� ಶಬ�ಗಳ ಮೂಲಕ ��ಾನ

ಗ�ಯ ಚಲ�ೆ, ಮೃದು�ಾದ ಧ��ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಶಬ�ಗಳನು� ಬಳ� ಮತು� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ

ಕ�� ಅ��ೕಷನ್ (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ3) ಮೂಲಕಮಗು��ೊಂ��ೆಸಂವಹನನ�ೆ�.

o ಕಳ�ೆತು�ಮುಚು���ೆ: ಸ�ಶ�, ಕ��ನ�ೋಟ, ಚಲ�ೆಮತು�ಶಬ�ಗಳಮೂಲಕ�ೇಗ�ಾ�ಚಲ�ೆ,

�ೋ�ಾ�ಧ��ಗಳ�ಅಥ�ಾಶಬ�ಗಳ�ಮತು�ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ�ೆ��ದಅ��ೕಷನ್ (ಅ�ಾ�ಯ1,

��ಾಗ3) ಬಳ�ಮಗು��ೊಂ��ೆಸಂವಹನನ�ೆ�.

o ತು��ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ����ೆ: ಸಂ�ೇದ�ಾಇನು�ಟ�ೆಮಗು�ನಸ�ಷು��ೆಯನು��ೆ���

(ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ3).

o ತು� �ಂ�ೆ�ೆದು �ೊಳ����ೆ: ಆ�ಾರ �ೕಡುವ �ದಲು ಮಗುವನು� �ಾಂತ�ೊ�ಸಲು

ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಕಳ�ೆ ತು� ಮುಚು���ೆ: ಆ�ಾರ �ೕಡುವ �ದಲು ಮಗುವನು� ಎಚ�ರ�ೊ�ಸಲು ಸ�ಾಯ

�ಾಡುವ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಕಳ�ೆ ತು� ಮುಚು���ೆ: ತು� ಮುಚು�ವ ತಂತ�ವನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಕಳ�ೆ ತು� ಮುಚು���ೆ: ಎಲ್-ಆ�ಾರದ ತಂತ�ವನು�ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಕಳ�ೆ ತು� ಮುಚು���ೆ: �ಾ�ಟ್-�ಾ�ಟು�ಖದಮ�ಾಜ�ಂತ�ವನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಸ�ಾಲುಗಳ� ಮುಂದುವ�ದ �ೆ�ಾಟಲ್, �ಪ�ಲ್, ಕಪ�ತು� / ಅಥ�ಾ ಚಮಚದ ಪ��ಾರದ��

ಬದ�ಾವ�ೆಗಳನು� �ಾ�.

ಅಂಗುಳ:ಅಂಗುಳವ� ಸ��ಾ� ರೂಪ��ೊಳ���ಾ�ಗ, ಮಕ���ೆ ಆ�ಾರ �ೕಡುವ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಉದ��ಸಬಹುದು. ಸಮ�ಾ�ತ�ಕ ಅಂಗುಳವ�

�ೕರು��ೆಯನು� ಸ�ಾ�ಾ� �ಾಡಬಹುದು, ಮತು� ಇದು ಮೂ�ನ ಮೂಲಕ ಅಥ�ಾ �ಾ�ಸ�ೋಶ�ೊಳ�ೆ ಆ�ಾರ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ದ�ವಗಳ 

ಪ��ೇಶ�ೆ� �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು. �ೕಳ� ಅಂಗುಳನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾ�ೆ� �ೈದ��ೕಯ ��ಾನಗ�ಂ�ಾ� ಮುಖ ಮತು� �ಾ�ಯ 

ಸುತ�ಲೂ ಸ���ಸಲು �ೆಚು� ಸಂ�ೇದ�ಾ�ೕಲ�ಾಗು�ಾ��ೆ. �ೆಂಬಲದ ಬ�ೆ� �ೆ��ನ �ಾ��ಯನು� ಈ ಅ�ಾ�ಯದ�� ಆರಂಭದ�� ��ಸ�ಾ��ೆ.

�ಾ�ಾನ� ಅಂಗುಳ ಸಮ�ೆ�ಗಳ�: �ೕಳ� ಅಂಗುಳ 

�ೕಳ� ಅಂಗುಳ: �ಾ�ಯ �ೕ�ಾ�ವ�ೆಯ��ರುವ ರಂಧ�ವ� ನುಂಗಲು ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಸೃ��ಸುತ��ೆ

ಮತು� ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವವ� ಮೂಗು ಅಥ�ಾ �ಾ�ಸ�ೋಶ�ೆ� ಪ��ೇ�ಸಲು ಇದು �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ.

�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ�ಮ�ೆ�ಗಳ� (ಅಂಗುಳ): 

ಸಂಭವ�ೕಯ ಉ�ರುಗಟು���ೆ, �ೆಮು� ಮತು� ಉ��ಾಟ �ೊಂದ�ೆ�ಂದ ನುಂಗಲು �ೊಂದ�ೆ 

ಘನ ಆ�ಾರ ಮತು� ಸಂ�ೕಣ� ಆ�ಾರ �ೇ�ಸಲು �ೊಂದ�ೆ 

�ಾಂ� ಮತು� ಉಗುಳ���ೆ 

ಮೂಗು ಮತು� �ಾ��ಂದ ದ�ವ �ೋರು��ೆ 

�ಾ��ಂದ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವದ �ೋ��ೆ 
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ಆ�ಾ�ೆ����ೋಂಕು, ಮತು� / ಅಥ�ಾಶ�ವಣ�ೊಂದ�ೆ 

ಕಳ�ೆ�ೆಳವ��ೆಮತು� / ಅಥ�ಾ��ಾನತೂಕ�ೆ�ಾ�ಗುವ�ದು 

 �ೕಳ� ಅಂಗುಳವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು�ೇ�ೆ (��ಯ ಮಗು) 

�ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಸಮಯ 

o �ಾ�ಅಥ�ಾಮೂ��ಂದಆ�ಾರಅಥ�ಾದ�ವ�ೋ��ೆ�ಾಗಲುಅನುಮ�ಸದದರವನು�ಬಳ��ೊಂಡುಮಗು��ೆ

ಆ�ಾರವನು��ೕ�.

o ಮಗು��ಾ�ಸಬಲ�ದರ�ೆ�ಸ��ೊಂದುವಮತು��ೋ��ೆಅಥ�ಾಉ��ಾಟ �ೊಂದ�ೆ�ೆ

�ಾರಣ�ಾಗದಆ�ಾರದದರವನು�ಬಳ�.

o ಮಗು�ನಮೂ��ಂದದ�ವಗಳ�ಮತು�ಆ�ಾರಗಳ��ೋ��ೆ�ಾಗ�ಾರದು.

o ಎ�ಾ��ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು�30��ಷಅಥ�ಾಅದ��ಂತಕ�� ಸಮಯ�ೆ� ���ೊ��

�ೇ�ಾದ ವಸು�ಗಳ� o ಸೂಕ��ಾದ�ಾ�ನಮತು��ೆಂಬಲವನು�ಒದ�ಸುವಕು��ಅಥ�ಾಆಸನವನು�ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1;

ಅನುಬಂಧಗಳ�9�, 9ಐ).

o ಸು���ೊಂಡಟ�ೆಲ್ಅಥ�ಾಕಂಬ�, �ಂಬುಗಳ�, �ೕಮ್, ಸ��ಾ����ಗಳ�ಮುಂ�ಾದವ�ಗಳನು� ಬಳ�

ಕು��ರುವಮಗು��ೆ�ೆಚು�ವ��ೆಂಬಲ �ೕ�. (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅನುಬಂಧಗಳ�9�, 9ಐ).

o ಕು�ತು�ೊಳ��ವಮಗು��ೆ�ೆ���ೆಗಳ�, ಪ�ಸ�ಕಗಳ�, ಸೂಟ್ �ೇಸ್ ಗಳ�, �ೆಂಚುಗಳ�, ಮಲ, �ಾ�ೆ�ಗಳ�,

ಮರಇ�ಾ��ಗ�ಂದ �ೆಂಬಲ �ೕ�.  (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅನುಬಂಧಗಳ�9�, 9ಐ).

o ಮಗು�ನ�ಾ�ಯ�ಾತ��ೆ��ೊಂ��ೆ�ಾಗುವಚಮಚಗಳನು�ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ6; ಅನುಬಂಧಗಳ�9�,

9�ೆಚ್).

o “�ೋ�”ಕಟ್- ಔಟ್ ಕಪ್ಅಥ�ಾ�ೈಟ್-�ಾಲ��ಪ್ (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ7; ಅನುಬಂಧ9 �)

ನಂತಹ��ೇಷ�ೕಡವ��ವ� �ೆ, ��ಂಜ್ಅಥ�ಾಕಪ�ಳ�.

�ಾ�ನ
o �ಶುಗಳ�ಮತು�ಮಕ�ಳ�ಾ��ೕಕರಣದಪ�ಮುಖಅಂಶಗಳನು�ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅ�ಾ�ಯ2,

��ಾಗ3; ಅನುಬಂಧ9ಎಲ್ -4).

o 45���ಗ��ಂತ�ೆ��ನ�ೋನದ���ೆಟ��ೆಇರುವಮಗು��ೆಆ�ಾರವನು��ೕ�.

o ಅಥ�ಾ�ೊ�ೆ�ಯ��ಆ�ಾರಅಥ�ಾದ�ವವನು�ಇ�ಸಲುಮಗುವನು�ಊಟದ ನಂತರ15-45

��ಷಗಳ�ಾಲ�ೆಟ��ೆಇ��.

ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಇತರ �ಾಗ�ಗಳ�

o ಸಂ�ೇದ�ಾ�ೕಲ�ೆ�ೆ ಮಗು�ನಸ�ಷು��ೆಯನು��ೆ��� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ3).

o ಮಗು�ನ�ೌಕಯ�ವನು��ೆ��ಸಲು�ಾಧ��ಾ�ಾಗಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರವನು���ೕ�ಾ���. (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ8;

ಅ�ಾ�ಯಗಳ�3ಮತು�4; ��ಾಗಗಳ�2). 

o ಮಗು�ದ��ಾ�ಾಗಮತು��ವ��ಸಲುಸಮಥ��ಾ�ಾಗ��ನ�ಆ�ಾರಅಥ�ಾದ�ವರು�ಗಳ�ಮತು��ೆಕಶ�ಗ�ಳನು�

�ೕ� (ಅನುಬಂಧ9ಎಫ್).

o ಮೂ��ಂದ�ೋ��ೆಮತು��ೆಮು�, ಒ� �ೆ�ಾದಧ��ಅಥ�ಾಉ��ಾಟದಂತಹ�ೊಂದ�ೆಯ ��ೆ�ಗ��ಾ��ೋ�.

ಉ��ಾಟ �ೊಂದ�ೆ ಮತು��ೋ��ೆಯಅ�ಾಯವನು�ಕ���ಾಡಲುಆ�ಾರ��ಾ�ಸಮತು� /

ಅಥ�ಾದ�ವಗಳನು��ಾಪ��� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ2; ಅನುಬಂಧ9ಇ).

o ಸ�ಾಲುಗಳ� ಮುಂದುವ�ದ�ೆ �ಾಟಲ್, �ಪ�ಲ್, ಕಪ�ತು� / ಅಥ�ಾ ಚಮಚದ ಪ��ಾರದ�� ಬದ�ಾವ�ೆಗಳನು�

�ಾ�.
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�ೆನ��: ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಎದು�ಾ�ಾಗ,  �ಾ�ಾಗಲೂ �ಾ��ೕಕರಣ, ದರ ಮತು� ಪ��ಾಣವನು� 

ಪ�ಗ�� ಒಂದು ಸಮಯದ�� ಈ ಅಂಶಗಳ�� �ಾವ��ಾದರೂ ಒಂದನು� ಬದ�ಾ�� ಮತು� ಸಮ�ೆ�ಯನು� 

ಪ�ಹ�ಸ�ಾ��ೆ�ೕ ಅಥ�ಾ �ೆಚು�ವ� �ೆಂಬಲ ಅಗತ���ೆ�ೕ ಎಂದು �ಧ���. 

ಸ�ಾಲು. 12: ಸಂ�ೇದ�ಾ�ೕಲ ಸಂ�ೇದ�ಾ ವ�ವ� �ೆಯನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು 

ಗುರು�ಸುವ�ದು�ೇ�ೆ :ಪ�� ಮಗು��ೆ ��ಷ��ಾದ ಸಂ�ೇದ�ಾ ವ�ವ�ೆ� ಇ�ೆ. 

ಮಕ�ಳ� �ೈ�ೕ��ಾ ��ವ��� -ಪ��ೋ�ತ) ಅಥ�ಾ �ೈಪ���ಾ��ವ್ 

(ಅ��ಾದ ಪ��ೋದಕ) ಸಂ�ೇದ�ಾ ವ�ವ�ೆ�ಗಳನು� �ೊಂದಬಹುದು .ಸಂ�ೇದ�ಾ 

�ಾ��ಯನು� �ೇಹವ� ಪ�����ೊ�ಸ��ಾ�ಗ ಮತು� �ಯಂ��ಸ��ಾ�ಗ ಮಗು�ನ 

ಸಂ�ೇದ�ಾವ�ವ�ೆ�ಯ�� �ೊಂದ�ೆಗಳ� ಉಂ�ಾಗುತ��ೆ .ಇದು ಮಗು��ೆ, 

��ೇಷ�ಾ� ಊಟದ ಸಮಯ ಮತು� ಅ�ೇಕ �ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� ಕಷ�ಕರ 

ಮತು� ಒತ�ಡವ�ಾ�� �ಾಡುತ��ೆ .ಇದರ�� �ೆ�ೆಬ��ಾ���, �ೌ��ಂ�ೊ�ೕಮ್, 

ಆ�ಸಂ�ೆ�ಕ�ಮ್ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ�, ಭೂ�ಣದ ಆ�ೊ�ೕ�ಾ�ೆ��ಕ�ಮ್ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ�, ದೃ�� 

ಅಥ�ಾ ಶ�ವಣ�ೋಷವ�ಳ� ಮಕ�ಳ�, �ೈದ��ೕಯ�ಾ� ದುಬ�ಲ�ಾ�ರುವ ಮಕ�ಳ�, 

�ದ�ೇ ಜ��ದವರು ಅಥ�ಾ ಗ�ಾ�ಶಯದ��ನ ಸಬಸ�ನ್� ಎಕ��ೕಜರ್ ಆ�ರುವ 

ಮಕ�ಳ� ಇರಬಹುದು. 

�ೈ�ೕ ��ಾ��ವ್ ಮತು� �ೈಪಪ������ಾತ�ಕ�ೆ�ೆ �ೆ��ನ �ಾ�ಾನ��ಾರಣಗಳ� 

�ೈ�ೕರ್ ಚಟುವ��ೆ-ಕ�� ಪ��ೋ�ತ �ೈಪರ್ ಪ�� ���ಾತ�ಕ�ೆ →ಅ� �ೆಚು� ಪ��ೋ�ತ 

�ೆ�ೆಬ��ಾ��� (��) – ಕ�� �ೋನ್ �ೆ�ೆಬ��ಾ��� (��) – �ೆ��ನ �ೋನ್ 

�ೌ��ಂ�ೊ�ೕಮ್ (�ೆ��ೊ� 21) ಭೂ�ಣದ ಆ�ೊ�ೕ�ಾ�ೆ��ಕ�ಮ್ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ� (ಎಫ್ಎಎ��) 

�ೈದ��ೕಯ�ಾ� ದುಬ�ಲ�ಾದ �ಶುಗಳ� / ಅವ�ಪ�ವ� ಜನನ ಗಭ�ದ��ರು�ಾಗ ಸಬಸ�ನ್� ಎಕ��ೕಜರ್ ಆ�ರು��ೆ 

ಭೂ�ಣದ ಆ�ೊ�ೕ�ಾ�ೆ��ಕ�ಮ್ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ� (ಎಫ್ಎಎಸ್ �) ದೃ�� ಮತು� ಶ�ವಣ �ೋಷಗಳ� 
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�ೈ�ೕ��ಾ����: ಇ�� ಮಗುವ� �ೆಲವ� ಸಂ�ೇದ�ೆಗ��ೆ ��ೕ�ೆ�ಂತ ಕ�� ಪ�����ಯನು� 

�ೊಂ�ರುವ�ದು. ಕ�� ಸೂಕಷ್��ೆಯನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ�ಳ� “ಕ��-ಪ��ೋ�ತ”ಅಥ�ಾ 

“�ೈ��ೆ���ವ್” ಎಂದು �ೇಳ�ಾಗುತ��ೆ. ಈ ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾ�ೆ� ಕ�� �ಾ�ಯು �ೋನ�ತು� �ಾ�ಯ�� 

ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ ಬ�ೆ� ಕ�� ಅ�ವ� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ .ಇದು ಆ�ಾ�ೆ� ��ನ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳನು� 

�ನು�ವ�ದರ�� �ೊಂದ�ೆ ಉಂಟು �ಾಡುವ�ದು, �ೊ�ೆ�ೆ �ಾ�ಯ�� ಆ�ಾರವನು� ತುಂಬುವ�ದು, 

�ೆಮು�ವ�ದು ಮತು� ಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದು ಮತು� �ೊಂದಲಮಯ�ಾ� �ನು�ವ ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� ಉಂಟು 

�ಾಡುತ��ೆ. 

�ೈಪ���ಾ���� : ಈ �ಶುಗಳ� �ೆಲವ� ಸಂ�ೇದ�ೆಗ��ೆ ��ೕ�ೆ�ಂತ �ೆ��ನ ಪ�����ಯನು� 

�ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ. �ೆ��ನ ಸೂಕಷ್��ೆಯನು� �ೊಂ�ರುವ ಈ ಮಕ�ಳನು�  “ಅ��ಾದ ಪ��ೋದ�ೆ ”ಅಥ�ಾ 

ಅ� ಸೂಕಷ್� ಎಂದು �ೇಳ�ಾಗುತ��ೆ. ಅವರು ಎಷು� ಸೂಕಷ್� ಅಥ�ಾ ಮೃದು�ಾದ ಸಂ�ೇದ�ೆಗ�ದ�ರೂ 

�ಾಸ�ೆ ಅಥ�ಾ ಅ�ರು� ಅಥ�ಾ ಸ�ಶ� ಮತು� �ೋ��ೆ �ೆಚು� ಸಂ�ೇದ�ಾ�ೕಲ�ಾ�ರಬಹುದು. ಈ 

ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾ�ೆ� �ೆ��ನ �ಾ�ಯು�ೋನ�ತು� �ೆಚು�ವ� ಸೂಕಷ್�ವ�ವ�ೆ�ಗ��ೆ �ಾರಣ�ಾದ ಅನುಭವಗಳನು� 

(ಸಬಸ�ನ್� ಎಕ��ೕಜರ್ ಮತು� ಅವ�ಪ�ವ��ೆ) �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ. ಈ �ಾರಣ�ಂ�ಾ�, ಈ ಮಕ�ಳ� 

ತಮ� �ಾ�ಯ�� ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ ಬ�ೆ� �ೆ��ನ ಅ�ವನು� �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ, ಇದು ಆ�ಾ�ೆ� ��ನ� 

ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳನು� �ನು�ವ�ದು, �ೊಸ ಆ�ಾರವನು� ಪ�ಯ��ಸುವ�ದು, �ೆಲವ� ಆ�ಾರಗಳನು� 

��ಾಕ�ಸುವ�ದು ಮುಂ�ಾದ ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಹು�� �ಾಕುತ��ೆ. 

�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ�ಮ�ೆ�ಗಳ�: �ೈ�ೕ��ಾ����ಮತು��ೈಪ���ಾ����: 

�ೇಗ�ೇ ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ತ��ೆ. ಕ�� �ಾ��ೋ�ಯ ಆ�ಾರವನು� ಕ�� ಪ��ಾಣದ�� �ೇ�ಸುತ��ೆ. (�ೈ� ��ಾ����) 

ರು�, �ಾಸ�ೆ, �ಾವ�ೆ, ಧ�� ಅಥ�ಾ �ೋಟನಂತಹ ಸಂ�ೇದ�ಾ ಇನ್ಪ�ಟ್�ೆ ಕ�� ಸಂ�ೇದ�ಾ�ೕಲ�ಾ�ರುತ��ೆ (�ೈ�ೕ 

��ಾ����) 

ಪ�ೇ ಪ�ೇ �ಾ��ಂದ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವ �ೋರು��ೆ (�ೈ�ೕ ��ಾ���� 

ಅ��ಾದಇ�ಮುಖಮತು��ೆ�ೆದ�ಾ�ಭಂ� (�ೈ�ೕ��ಾ����) 

ಆ�ಾರವನು�ಉಗುಳ�ವ�ದು ಅಥ�ಾ (“�ಾ�ೆ�ಂಗ್”) ಆ�ಾರವನು� �ಾ�ಯ�� ���ಟು��ೊಳ��ವ�ದು (�ೈ�ೕ��ಾ����) 

�ಚ��ೇ �ನು�ವ�ದು ಮತು� ಕ�� ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ��ಾ�ಸ�ೈ �ಧ��ೆ (�ೈಪ���ಾ����) 

�ೆಲವ�ಸು�ಾಸ�ೆ, �ೆಕಶ�ರ್, �ಾಪ�ಾನ, �ಾಸ�ೆಇ�ಾ��ಗಳ� ಇರುವ ���ಷ� ಆ�ಾರವನು� ��ಾಕ�ಸುವ�ದು  (�ೈಪ���ಾ����) 

ಆ�ಾ�ೆ��ಾಕ��ೆ ಅಥ�ಾ�ಾಂ� (�ೈಪ���ಾ����) 

ಆ�ಾ�ೆ��ೋ��ೆ�ೖ���ೆ�ಕ್� (�ೈಪ���ಾ����) 

ಆ�ಾರ ಮತು� ಸ�ಯಂ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯನು� ಇಷ�ಪಡ�ೇ ಇರುವ�ದು. 

ರು�, �ಾಸ�ೆ, �ಾವ�ೆ, ಧ��ಅಥ�ಾ�ೋಟ (�ೈಪ���ಾ����) ನಂತಹ ಸಂ�ೇದ�ಾ ಇನು�ಟ್ �ೆ �ೆಚು�ಸೂಕಷ್��ಾ�ರುತ��ೆ 

ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳನು� ಉಗುಳ�ವ�ದು (�ೈಪ���ಾ����) 
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ಆ�ಾರ�ಾ�� ��ರ�ಾ�ನವನು� �ಾಯು��ೊಳ��ವ�� �ೊಂದ�ೆ 

�ೕರಲು �ೊಂದ�ೆ ಪಡುವ�ದು. 

�ೆಮು�ವ�ದು , ಉ�ರುಗಟು�ವ�ದು ಮತು� ನುಂಗಲು �ೊಂದ�ೆ 

ಘನ ಮತು� ಸಂ�ೕಣ� ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸಲು �ೊಂದ�ೆ 

ಕಳ�ೆ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ��ಾನ ತೂಕ �ೆ�ಾ�ಗುವ�ದು 

ಸಂ�ೇದ�ಾ�ೕಲಸಂ�ೇದ�ಾವ�ವ�ೆ�ಯನು��ೇ�ೆ�ೆಂಬ�ಸುವ�ದು 

(�ೈ�ೕ��ಾ��ವ�ತು��ೈಪ���ಾ��ವ್) 

�ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಸಮಯ 
o ಮಗು��ಾ�ಸಬಲ�ದರ�ೆ��ೊಂ��ೆ�ಾಗುವಆ�ಾರದದರವನು�ಬಳ�.

o �ಯ�ತ��ಾ�ಂ���ಾಮಗಳನು�ಅನುಮ�ಸಲು�ೇ��ೕ�ಂಗ್�.ಬಳ�

o ಎ�ಾ��ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� 30 ��ಷಅಥ�ಾಅದ��ಂತಕ�� ಸಮಯ�ೆ� ���ೊ��.

�ೇ�ಾಗುವ ವಸು� 
o �ೈ�ೕ: �ೕಥರ್, ಟೂತ��ಷ್, ಮುಂ�ಾದವ�ಗಳನು� ಊಟ�ೆ�

ಮುಂ�ತ�ಾ�ಮಗು�ನ�ಾ�ಮತು�ಮುಖವನು��ೌ�ಾ�ಡಲುಈ ವಸು�ಗಳನು��ೕ� (ಅನುಬಂಧ 9 �ೆ).

o �ೈ�ೕ: �ೕಥರ್, ಟೂತ��ಷ್, ಮುಂ�ಾದವ�ಗಳನು� ಊಟ�ೆ�

ಮುಂ�ತ�ಾ�ಮಗು�ನ�ಾ�ಮತು�ಮುಖವನು��ೌ�ಾ�ಡಲುಈ ವಸು�ಗಳನು��ೕ� (ಅನುಬಂಧ 9 �ೆ).

o �ೈಪರ್: �ಾ�ಮತು�ಮುಖದಸೂಕಷ್��ೆಯನು�ಉಂಟು�ಾಡುವ�ದನು�ತ��ಸಲು�ರೂನ್,

�ಾ���ಕ್ಇ�ಾ���ೋ�ೇತರಚಮಚಗಳನು�ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 6; ಅನುಬಂಧಗಳ� 9 �, 9 �ೆಚ್).

o �ೈಪರ್: �ಾ�ಮತು�ಮುಖದಸೂಕಷ್��ೆಯನು�ಉಂಟು�ಾಡುವ�ದನು�ತ��ಸಲು�ಾಜುಅಥ�ಾ�ೋಹವಲ�ದಕಪ್

ಗಳನು�ಬಳ�. ಸೂಕ��ಾದ�ಾ�ನಮತು��ೆಂಬಲವನು�ಒದ�ಸುವಕು��ಅಥ�ಾಆಸನವನು�ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ 1,

��ಾಗ 6; ಅನುಬಂಧಗಳ� 9 �, 9 �ೆಚ್).

o ಸು���ೊಂಡಟ�ೆಲ್ / ಕಂಬ�, �ಂಬುಗಳ�, �ೕಮ್, ಸ��ಾ����ಗಳ�ಮುಂ�ಾದವ�ಗಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು

ಕು��ರುವಮಗು��ೆ�ೆಚು�ವ��ೆಂಬಲ �ೕ�. (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1; ಅನುಬಂಧಗಳ� 9 �, 9 ಐ).

o ಕು�ತು�ೊಳ��ವಮಗು��ೆ�ೆ���ೆಗಳ�, ಪ�ಸ�ಕಗಳ�, ಸೂಟ್�ೇಸ್ಗಳ�, �ೆಂಚುಗಳ�,�ಾ�ೆ�ಗಳ�,

ಮರಇ�ಾ��ಗ��ೆಬಳ�, �ೆಂಬಲ �ೕ� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1; ಅನುಬಂಧಗಳ� 9 �, 9 ಐ).

o ಮಗು�ನ�ಾ�ಯ�ಾತ��ೆ��ೊಂ��ೆ�ಾಗುವಚಮಚಗಳನು�ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 6; ಅನುಬಂಧಗಳ� 9

�, 9 �ೆಚ್).

�ಾ�ನ 
o �ಶುಗಳ�ಮತು�ಮಕ�ಳ�ಾ��ೕಕರಣದಪ�ಮುಖಅಂಶಗಳನು�ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1; ಅ�ಾ�ಯ 2,

��ಾಗ 3; ಅನುಬಂಧ 9 ಎಲ್ -4).

o 45 ���ಗ��ಂತ�ೆ��ನ�ೋನದ���ೆಟ��ೆಇರುವಮಗು��ೆಆ�ಾರವನು��ೕ�.

o �ೈ�ೕ: ಆ�ಾರ�ೕಡುವ�ದಲುಮಗು�ನ�ೇಹವನು�ಎಚ�ರ�ೊ�ಸುವಚಟುವ��ೆಗಳನು�ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9

�ೆ).
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ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಇತರ 

�ಾಗ�ಗಳ� 

o �ೈಪರ್: �ೕ�ಂಗ್

�ೆಮುಂ�ತ�ಾ�ಮಗು�ನ�ೇಹವನು��ಾಂತ�ೊ�ಸುವಚಟುವ��ೆಗಳನು�ಬಳ�ಅಥ�ಾಅವನುಉತು�ಕ�ಾ�ದ��ೆಅ

ಥ�ಾಅ��ಾ�ಪ��ೋ�ತ�ಾ�ದ��ೇ ಅವನನು��ಾಂತ�ೊ�ಸುವಚಟುವ��ೆಗಳನು�ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9 �ೆ).

o �ೈ�ೕ: ಪ��ಾಶ�ಾನ�ಾದ�ೆಳಕುಮತು� / ಅಥ�ಾ�ೆ��ನಧ���ಂ��ೆಪ��ಾಶ�ಾನ�ಾದಸ�ಳದ���ೕ�ಾ��

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 3; ಅನುಬಂಧ 9 �ೆ).

o �ೈಪರ್: ಕ���ೆಳಕು, ಕ��ಧ��ಮತು��ೕ�ತದೃಶ�ಪ��ೋದ�ೆ�ಂ��ೆ�ಾಂತಸ�ಳದ��ಆ�ಾರ (ಅ�ಾ�ಯ 1,

��ಾಗ 3; ಅನುಬಂಧ 9 �ೆ).

o .�ೈ�ೕ: ಸ�ಶ�, ಕ��ನ�ೋಟ, ಚಲ�ೆಮತು�ಶಬ�ಗಳಮೂಲಕ�ೇಗ�ಾ�ಚ�ಸುವದರಗಳ�,

�ೋರುಧ��ಗಳ�ಅಥ�ಾಶಬ�ಗಳ�ಮತು�ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ�ೆ��ದಅ��ೕಷನ್ (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 3; ಅನುಬಂಧ

9 �ೆ) ಮೂಲಕಮಗು��ೊಂ��ೆಸಂವಹನನ�ೆ�.

o �ೈಪರ್: ಸ�ಶ�, ಕ��ನ�ೋಟ, ಚಲ�ೆಮತು�ಶಬ�ಗಳಮೂಲಕ��ಾನಗ�ಯಚಲ�ೆ,

ಮೃದು�ಾದಧ��ಗಳ�ಅಥ�ಾಶಬ�ಗಳ�ಮತು�ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದಕ��ಅ��ೕಷನ�ಳ� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 3;

ಅನುಬಂಧ 9 �ೆ).

o �ೈ�ೕ: ಸಂ�ೇದ�ಾಇನು�ಟ�� �ೆಮಗು�ನಅ�ವನು��ೆ��� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 3).

o �ೈಪರ್: ಸಂ�ೇದ�ಾಇನು�ಟ್ �ೆ ಮಗು�ನಸ�ಷು��ೆಯನು��ೆ��� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 3).

ಸ�ಾಲು  13: ಆ�ಾರವನು� ಕಚ�ಲು ಮತು� ಅ�ಯಲು �ೊಂದ�ೆ ಇರುವ ಮಗು 

ಗುರು�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ :  ಈ ಮಕ���ೆ ಘನ�ಾ�ರುವ ಮತು� ಸಂ�ೕಣ��ಾ�ರುವ ಎ�ಾ� �ೕ�ಯ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸಲು �ೊಂದ�ೆ 

ಇರುತ��ೆ. ಇವ��ೆ ಪ��ಾಮ�ಾ� ಅ�ಯಲು ಬರುವ��ಲ�. �ಾಕಷು� 

�ೈದ��ೕಯ ಅಗತ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ �ೆಲವ� ಮಕ���ೆ, ಕಚು�ವ�ದು ಮತು� 

ಅ�ಯುವ ���ಯು ತುಂ�ಾ ದ�ವ�ಂಟು�ಾಡುತ��ೆ, ಅಂದ�ೆ ಅವರು 

ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಕ���ನು��ಾ��ೆ .ಅಲ��ೆ, ಕಚ�ಲು ಮತು� ಅ�ಯಲು 

ಆ�ೋಗ�ಕರ ಹಲು� ಮತು� ಒಸಡುಗಳ� �ೇ�ಾಗುತ��ೆ. ಕು�ಗಳ� ಮತು� ಇತರ 

ಹಲು� ಮತು� ಒಸಡು ಸಮ�ೆ�ಗ�ರುವ ಮಕ���ೆ, ಗ���ಾದ ಆ�ಾರವನು� 

�ೇ�ಸುವ�ದು �ೋ�ನ ಅನುಭವ �ಾ�ರುತ��ೆ.ಇದು ಮಗುವ� ಆ�ಾರವನು� 

��ಾಕ�ಸಲು �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ.  ಈ ಅ�ಯು��ೆ ಮತು� ಕಚು���ೆಯ 

ಸಮ�ೆ�ಯು ಕ���ೋನ್, ಸಂ�ೇದ�ಾ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� / ಅಥ�ಾ 

ರಚ�ಾತ�ಕ �ೈಪ�ೕತ�ಗ�ಗೂ ಸಹಸಂಬಂ��ರಬಹುದು. ಇದರ�� 

�ೌ��ಂ�ೊ�ೕಮ್, �ೆ�ೆಬ��ಾ���, ಹೃದಯ���ಗಳ�, ಹ��ನ �ೊಂದ�ೆಗಳ�, 

ದೃ���ೕನ�ೆ �ೊಂ�ರುವ ಮಕ�ಳ� ಅಥ�ಾ �ೈದ��ೕಯ�ಾ� 

ದುಬ�ಲ�ಾ�ರುವವರು, ಅವಧ�ೆ ಮುಂ�ೆ ಜ��ದವರು ಅಥ�ಾ 

ಗ�ಾ�ಶಯದ�� ಸಬಸ�ನ��ೆ ಎಕ��ೕಜರ್ ಆ�ರುವ ಮಕ�ಳ� ಇರಬಹುದು. 
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�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ�ಮ�ೆ�ಗಳ�: ಕಚು���ೆ ಮತು� ಅ�ಯು��ೆ: 

ಘನ ಆ�ಾರ ಮತು� ಸಂ�ೕಣ� ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸಲು �ೊಂದ�ೆ

ಆ�ಾರವನು� �ಚ��ೇ �ನು�ವ�ದು, ಕ�� ಪ��ಾಣದ ಆ�ಾರ �ೇ�ಸುವ�ದು.

�ಾಕ��ೆ ಮತು� �ಾಂ�

ಆ�ಾರವನು� ಉ�ಯು��ೆ

ಆ�ಾರವನು� ಸಂಪ�ಣ� ಅಥ�ಾ �ಾಗಶಃ ನುಂಗು��ೆ

ಕಳ�ೆ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ��ಾನ ತೂಕ �ೆ�ಾ�ಗುವ�ದು

ಕಚು���ೆ ಮತು�  ಅ�ಯು��ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ? 

�ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಸಮಯ 
o ಮಗು ��ಾ�ಸಬಲ�ದರ�ೆ� �ೊಂ��ೆ�ಾಗುವ ಆ�ಾರ ದದರವನು� ಬಳ�.

o �ಯ�ತ ��ಾ�ಂ� ��ಾಮಗಳನು� ಅನುಮ�ಸಲು �ೇ��ೕ�ಂಗ��ಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಮಗುವ� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು��ದ��ೇ , ��ಾನ�ಾ� �ನು�ವ�ದನು� ��ೕ�ಾ���.

o ಎ�ಾ� �ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು� 30 ��ಷ ಅಥ�ಾ ಅದ��ಂತಕ�� ಸಮಯ�ೆ� ���ೊ��.

�ೇ�ಾಗುವ ವಸು�

o ಸೂಕ��ಾದ  �ಾ�ನ ಮತು� �ೆಂಬಲವನು� ಒದ�ಸುವ ಕು�� ಅಥ�ಾ ಆಸನವನು� ಬಳ�

(ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅನುಬಂಧಗಳ�9�, 9ಐ).

o ಸು��ದ ಟ�ೆಲ್ / ಕಂಬ�, �ಂಬುಗಳ�, �ೕಮ್, ಸ�ಫ��ಗಳ� ಮುಂ�ಾದವ�ಗಳನು� ಬಳ�

ಕು��ರುವ ಮಗು��ೆ�ೆಂಬಲ �ೕ�.(ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅನುಬಂಧಗಳ�9�, 9ಐ).

o ಕು�ತು �ೊಳ��ವ ಮಗು��ೆ �ೆ���ೆಗಳ�, ಪ�ಸ�ಕಗಳ�, ಸೂಟ್ �ೇಸ್ ಗಳ�, �ೆಂಚುಗಳ�,

ಸೂ��ಾ��ೆ�ಗಳ�, ಕ���ೆ ಕು�� ಬಳ� �ೆಂಬಲ �ೕ�.  (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1;

ಅನುಬಂಧಗಳ�9�, 9ಐ).

o ಮಗು�ನ �ಾ�ಯ �ಾತ��ೆ� �ೊಂ��ೆ�ಾಗುವ ಚಮಚಗಳನು� ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ1,

��ಾಗ6; ಅನುಬಂಧಗಳ�9�, 9�ೆಚ್).

o ಕಚು�ವ�ದು ಮತು� ಅ�ಯುವ ಅ�ಾ�ಸವನು� ಅನುಮ�ಸುವ ಆ�ಾರವನು� ಬಳ� –

ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ ಎಚ���ೆಯ �ೕ���ಾರ�ೆಯ�� ಇದನು� �ಾ�.

o ಕಚು�ವ�ದು ಮತು� ಅ�ಯುವ ಅ�ಾ�ಸ�ಾ�� ಸೂಕ��ಾತ�ದ ಆ�ಾರವನು� ಬಳ�.

�ಾ�ನ 
o �ಶುಗಳ� ಮತು� ಮಕ�ಳ �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ1,

��ಾಗ1; ಅ�ಾ�ಯ2, ��ಾಗ3; ಅನುಬಂಧ9ಎಲ್ -4).

o 45 ���ಗ��ಂತ �ೆ��ನ �ೋನದ�� �ೆಟ��ಾ�ನದ��ರುವ ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೕ�.
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ಸ�ಾಲು  14: ನುಂಗು��ೆಯ ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು  )ಸ�ಲ� �ೊಡ� 

ಮಗು(  

ಗುರು�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ :ಇಂತಹ ಮಕ�ಳ� ಆ�ಾರ 

�ೇ�ಸುವ ಸಮಯದ�� ಅಥ�ಾ ಕಪ್ ಮತು� �ಾ��ಂದ 

ಕು�ಯುವ ಸಮಯದ�� �ೆಮ�ಬಹುದು ಅಥ�ಾ 

ಉ�ರುಗಟ�ಬಹುದು. ಈ ಮಕ�ಳ� �ನ�ಲು ಮತು� ಉ��ಾಡಲು 

�ೆಣ�ಾಡು��ರುವಂ�ೆ �ಾ�ಸಬಹುದು. ಇವ�ಗ��ೆ ಆ�ಾರ ಮತು� 

ದ�ವವನು� ಸುಲಭ�ಾ� ನುಂಗಲು ಆಗುವ��ಲ�. ಆ�ಾಗೂ�, 

�ೆಲ��� ಅವರು ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� ಎದು�ಸು���ಾ��ೆ ಎಂದು 

ನಮ�ೆ ��ಯುವ��ಲ�. ಹೃದಯ �ೋಗಗಳ�, �ೌ��ಂ�ೊ�ೕಮ್, 

�ೆ�ೆಬ��ಾ���, �ೕಳ� ತು� ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಅಂಗುಳ, �ಾ�ಯು 

�ೋನ�ಮ�ೆ�ಗಳ�, ಗಭ�ದ��ರುವ ಸಬಸ�ನ��ೆ ಎಕ��ೕಜರ್ 

ಆ�ರುವ ಮಕ�ಳ�, ಮುಂ�ತ�ಾ� ಜ��ದ ಅಥ�ಾ ನರ-

�ೆಳವ��ೆಯ �ಳಂಬ�ೆ ಇರುವ ಮಕ�ಳ� ಈ ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� 

ಎದು�ಸಬಹುದು. 

ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಇತರ �ಾಗ�ಗಳ� 

o ಮಗು �ದ��ಾ�ಾಗ ಮತು� �ವ��ಸಲು ಸಮಥ��ಾ�ಾಗ ��ನ� ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ

ದ�ವರು�ಗಳ� ಮತು� �ೆಕಶ�ಗ�ಳನು� �ೕ�.

o ಸಣ� ಚಮಚಗಳ� ಸಣ��ೈಟ್ �ೆ �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ.

o ಅ�ಯುವ ಆ�ಾರ �ೕಡುವ �ದಲು ಮಗು�ನ �ೇಹವನು� ಎಚ�ರ�ೊ�ಸಲು ಸ�ಾಯ

�ಾಡುವ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಮಗುವನು� ಎಚ�ರ�ೊ�ಸಲು ಮುಖದ �ೕ��ಂಗ�ಂತ�ಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಮಗು��ೆ ಅವ�ಗಳನು��ನ�ಲು �ಾವ��ೇ ಒತ�ಡ�ಲ��ೆ ��ನ�

��ಾ�ಸಗಳನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು (�ೋಡು��ೆ, �ಾಸ�ೆ, ಸ�ಶ�) ಆ�ಾ� �ೆಅವ�ಾಶಗಳನು��ೕ�.

o ಮಗು��ೆ ಆ�ಾಮ �ೕಡಲು ಮತು� ಯಶಸ�ನು� �ೆ��ಸಲು �ೊಸ, ಗ���ಾದ ಆ�ಾರಗಳ

�ೊ�ೆ�ೆ ಸುಲಭ�ಾದ, ಪ��ತ ಆ�ಾರಗಳನು� �ೕ� (ಅನುಬಂಧಗಳ�9ಇ, 9ಎಫ್).

o ಒಂದು ಸಮಯದ�� �ಕ� ಪ��ಾಣದ �ೊಸ ಆ�ಾರಗಳನು� �ೕ�.

o ಮಗು�ನ ಆ�ಾಮ, ಅ�ಾ�ಸ ಮತು� �ೌಶಲ�ವನು� �ೆ��ಸಲು ಪ���ನ ಅ�ೇಕ ಊಟಗಳ��

�ೊಸ ಆ�ಾರಗಳನು� ಪ�ಚ��.

o ಮಗು��ೊಂ��ೆ ���� ಇದ�ಂದ ಇತರರು ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ೆ ಅ�ಯು�ಾ��ೆ ಎಂಬುದನು�

ಮಗು ಕ�ಯುತ��ೆ.

o ಅ�ಯಲು ಸುಲಭ�ಾದ  ಸಣ� ಕ�ತಗಳನು� ��ೕ�ಾ��� (ಅನುಬಂಧ9ಇ).

o ಹಲು�ಗಳ �ೕ�ೆ ಅ�ಯುವ ಅ�ಾ�ಸ�ಾ�� ಉದ��ಾದ, ಕುರುಕು�ಾದ, ಕರಗಬಲ� �ೆರ�ನ

ಆ�ಾರವನು��ೕ�.

o ದವ�ೆಯ ಶ�� ಮತು� ಚೂ�ಂ�ೌ�ಶಲ�ಗಳನು� �ೆ�ೆಸಲು ಮಗು ಸುರ�ತ�ಾ�“ಕಚ�ಬಹುದು”.

o ಮಗುವ� ಸ��ಾ� ಅ��ಾಗ ಮತು� ಕ���ಾಗ ಅದನು� ಪ�ಶಂ�� ಮತು� ��ೕ�ಾ���.
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�ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ್ ಸಮ�ೆ�ಗಳ�:  

ತಮ��ೇ ಆದ �ಾ�ಾರಸವನು� �ವ��ಸುವ�� �ೊಂದ�ೆ, 

ಅ��ಾದ ಡೂ��ಂಗ್ 

�ೕ�ಂಗ�ಮಯದ�� ದ�ವದ ಅ��ಾದ ನಷ� 

ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ತ��ೆ. 

ಆ�ಾ�ೆ� �ೆಮು�ವ�ದು, �ಾಕ�ಸುವ�ದು, ಉ�ರುಗಟು�ವ�ದು 

�ೇವ�ಾದ ಧ�� ಮತು� ಉ��ಾಟದ �ೊಂದ�ೆ 

ಉ��ಾಡು�ಾಗ ಮತು� ದ��� �ೊರ�ಸು�ಾಗ �ಾರ�ಾದ 

ಶಬ� 

�ೕ�ಂಗ್ ಗಳ �ದಲು ಮತು� ಸಮಯದ�� ಗ� �� 

ಅಥ�ಾ ���� 

ಆ�ಾ�ೆ� �ಾ��ೆಗಳ� �ೕಳ�ವ ಸಂಭವ 

ಕಳ�ೆ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� ��ಾನ ತೂಕ ಏ��ೆ 

ನುಂಗು��ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ? 

�ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಸಮಯ o ಮಗು ��ಾ�ಸಬಲ�ದರ�ೆ� �ೊಂ��ೆ�ಾಗುವ ಆ�ಾರದ ದರವನು� ಬಳ�.

o �ಯ�ತ ��ಾ�ಂ� ��ಾಮಗಳನು� ಅನುಮ�ಸಲು �ೇ��ೕ�ಂಗ��ಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಮಗುವ� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು��ದ��ೇ , ��ಾನ�ಾ� �ನು�ವ�ದನು� ��ೕ�ಾ���.

o ಎ�ಾ� �ೕ�ಂಗ್ ಗಳನು� 30 ��ಷ ಅಥ�ಾ ಅದ��ಂತ ಕ�� ಸಮಯ �ೆ��� �ೊ��.

o �ೆಮು�, ಉ�ರುಗಟು���ೆಪ�ೇಪ�ೇಸಂಭ��ದ��ಆ�ಾರವನು�����.

�ೇ�ಾಗುವ ವಸು�

o ಸೂಕ��ಾದ �ಾ�ನ ಮತು� �ೆಂಬಲವನು� ಒದ�ಸುವ ಕು�� ಅಥ�ಾ ಆಸನವನು� ಬಳ�

(ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅನುಬಂಧಗಳ�9�, 9ಐ).

o ಸು���ೊಂಡ ಟ�ೆಲ್ ಅಥ�ಾ ಕಂಬ�, �ಂಬುಗಳ�, �ೕಮ್, ಸ���ಗಳ� ಮುಂ�ಾದವ�ಗಳನು�

ಬಳ� ಕು��ರುವ ಮಗು�ಗ �ೆಂಬಲ �ೕ� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅನುಬಂಧಗಳ�9�, 9ಐ).

o ಕು�ತು �ೊಳ��ವ ಮಗು��ೆ �ೆ���ೆಗಳ�, ಪ�ಸ�ಕಗಳ�, ಸೂಟ್ �ೇಸ್ ಗಳ�, �ೆಂಚುಗಳ�,

ಸೂ��ಾ��ೆ�ಗಳ�, ಇ�ಾ��ಗಳನು� ಬಳ� �ೆಂಬಲ �ೕ�(ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1;

ಅನುಬಂಧಗಳ�9�, 9ಐ).

o ಮಗುವ� �ೆಮು� ಅಥ�ಾ ಉ�ರುಗ��ದ�ೆ ಚಮಚ, ಕಪ್, �ಾ�ಪ�ರ್, ��ಂಜ್ ಅಥ�ಾ �ೈ�ೆಟ್

(ಕತ���ದ�ಾ�) ಬಳ�ಸಣ�, �ಯಂ��ತ ಪ��ಾಣದ�� ಆ�ಾರವನು� �ೕ�.

o �ೆಮು�, ಉ�ರುಗಟು���ೆ ಇ�ಾ��ಗಳನು� ಕ�� �ಾಡಲು �ೇ�ೆ ಚಮಚ ಅಥ�ಾ ಕಪ�ಳಸಲು

ಪ�ಯ���.

o ದಪ��ಾದ ದ�ವಗಳನು� �ೕ� ಮತು� /

ಅಥ�ಾಮಗು�ನ�ೌಶಲ�ಗ��ೆ�ೊಂ��ೆ�ಾಗುವಆ�ಾರ��ಾ�ಸಗಳನು�ಬದ�ಾ��.ಇದು

ಸುರ�ತ�ಾ�ಮತು�ಸುಲಭ�ಾ��ನ�ಲುಅನುವ��ಾ��ೊಡುತ��ೆ (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ9;

ಅನುಬಂಧಗಳ�9 �, 9 �, 9 ಇ, 9 ಎಫ್).

�ಾ�ನ
o ಮಕ���ೆ�ಾ��ೕಕರಣದಪ�ಮುಖಅಂಶಗಳನು�ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ1; ಅ�ಾ�ಯ2,

��ಾಗ3; ಅನುಬಂಧ9ಎಲ್ -4).

o �ೆಚು��ೇರ�ಾದಭಂ�,�ೆಮು�,



ಅ�ಾ�ಯ  7 | ��ಾಗ 7.1: �ೕ�ಂಗ್ ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಎದು�ಸಲು �ಾ�ಾನ� ಪ�ಗಣ�ೆಗಳ� 

284 

ಉ�ರುಗಟು���ೆಇ�ಾ��ಗಳಸಂಭವವನು�ಕ���ಾಡುವ��ನ��ಾ�ನವನು�ಪ�ಯ���. 

o 45 ���ಗ��ಂತ�ೆ��ನ�ೋನದ���ೆಟ��ಾ�ನದ��ರುವಮಗು��ೆಆ�ಾರವನು��ೕ�.

ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಇತರ �ಾಗ�ಗಳ�

o ಮಗು ತನ� ಸೂಕ�ವಯಸು�ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ೆಕಶ�ಮ�ತು� ��ರ�ೆಗ��ೆ ಅಗತ��ಾದ ಅ�ವೃ��

�ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೋ�ಸು���ೆ� ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��.

o ಮಗು ಕ�� ಅಂ�ಾಜು �ಾ�ದ�ೆ �ೕ�ಂಗ್ �ೆ �ದಲು ಹಲು�ಜು�ವ�ದು ಮುಂ�ಾದ ಎಚ���ೆ

ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಮಗುವ� ಅ��ಾದ ಪ��ೋದ�ೆಯನು� �ೋರು��ದ��ೆ �ೕ�ಂಗ್ �ೆ �ದಲು ಮತು�

ಸಮಯದ�� �ಾಹ� ಶಬ�ಗಳ� ಮತು� ದೃಶ� ಪ��ೋದ�ೆಗಳನು� ಕ�� �ಾಡುವಂತಹ

�ಾಂತ�ೊ�ಸುವ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ9�ೆ).

o ಸಣ�, �ಂಗಲ್ �ೈಟ್ ಮತು��ಪ್�ಅನು���ೕ�ಾ���, ಮತು� ಮಗುವ� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ

�ೇ�ಸುತ�ದ��ೇ ��ಾನ�ಾ� �ನು�ವ�ದು ಮತು� ಕು�ಯುವ�ದು ��ೕ�ಾ���

(ಅನುಬಂಧ9ಎಲ್ -3).

o ಮಗು��ೆ �ಾಲು�ಸು��ದ��ೆ, ಅವನು ��ಾ�ಸಬಲ�ಷು� ಕ��ದರದ�� �ಕ� �ೈಟ�ತು�

�ಪ್ ಗಳನು� �ೕ�.

o ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು� ಸುರ�ತ ಮತು� ಸೂಕ��ಾತ�ದ ಕ�ತ �ೆ�ಕತ��� ಮತು� ಒಂದು

ಸಮಯ�ೆ� �ಕ� ಪ��ಾಣದ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳನು� �ೕ�.

o ಮಗು��ೆಆ�ಾ� �ೆ��ಾಮಗಳನು��ೕ�

o �ೆಮು�, ಉ�ರುಗಟು���ೆ, ಒ� �ೆ�ಾದ ಧ�� ಮತು� ಉ��ಾಟ �ೊಂದ�ೆಯ ��ೆ�ಗ��ಾ�

�ೋ�, ಮತು� �ಾ�ಾ�ಡುಗಳ �ೊರ�ಾ�ಯೂ ಇವ�ಗಳ� ಸಂಭ�ಸು��ದ��ೆ

ಆ�ಾರವನು�����.

o ಉ��ಾಟ �ೊಂದ�ೆಯ ಅ�ಾಯವನು� ಕ���ಾಡಲು ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸ ಅಥ�ಾ

ದ�ವ��ರ�ೆಗಳನು� ಬದ�ಾ�� (ಅ�ಾ�ಯ1, ��ಾಗ9; ಅನುಬಂಧಗಳ� 9 �, 9 �, 9 ಇ, 9

ಎಫ್).

�ೆನ��:ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಸಮಯದ�� �ೆಮು�ವ, ಉ�ರುಗ��ಸುವ ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ಾಕ�ಸುವ ಮಕ�ಳ� 

ಉ��ಾಟದ �ೊಂದ�ೆ�ಂದ ಬಳಲು��ರುತ��ೆ.  – ದ�ವವ� ಅವರ �ೊ�ೆ��ೆ ಬದ�ಾ��ೇರ�ಾ� �ಾ�ಸ�ೋಶ�ೆ� 

�ೋಗುತ��ೆ. ಇದು �ೕ�ಾ�ಗದ �ಾ��ೇಂ��ಯ �ೋಂಕುಗಳ� ಮತು� / ಅಥ�ಾನು��ೕ��ಾ�ೆ� 

�ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ, ಇದ�ಂದ �ಾವ� ಸಹ ಸಂಭ�ಸಬಹು�ಾ��ೆ. 
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��ಾಗ 7.2: �ೕ�ಂಗ��ಾಲುಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಅಂ�ಮ 

��ಾರಗಳ� 

ಪ�� ಮಗುವ� ಅನನ��ಾ�ರುವಂ�ೆ�ೕ, �ೕ�ಾ� ಮಗು�ನ ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಮತು� ಅಗತ�ಗಳ� ಸಹ ಅನನ� ಮತು� �ನ��ಾ��ೆ. ಆ�ೈ�ೆ 

�ಾಡುವವರು ಪ���ಬ� ಮಗು�ನ �ಾಮಥ�� ಮತು� ಸ�ಾಲುಗಳನು� ಅಥ��ಾ� �ೊಳ��ವ�ದು ಅತ�ಗತ�, ಮತು� �ಾಧ��ಾದಷು� 

ಉತ�ಮ�ಾದ �ೆಂಬಲವನು� �ೕಡುವ �ಾನ ಮತು� �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೊಂ�ರ�ೇಕು. ಊಟದ ಸಮಯವ� ಪ���ನ, �ನ�ೆ� ಅ�ೇಕ �ಾ� 

ಸಂಭ�ಸುವ ಅಮೂಲ� ಅನುಭವಗ�ಾ��ೆ. ಆದ��ಂದ, ಪ�� ಮಗು��ೆ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಮತು� ಸುರ�ತ ಆ�ಾರ ಅನುಭವಗಳನು� �ೊಂದುವ 

ಅವ�ಾಶ��ೆ. ಇದು ಪ�� ಮಗು�ನ ಹ�ಾ���ೆ ಎಂಬುದನು� �ೆ�ೆ�ನ���. 





�ಾಗ 3 | ಅ�ಾ�ಯ 8 

��ಾಗ 8.1: ಆ�ೋಗ�ಕರ �ದುಳ�ಗಳ� ಮತು� �ೇಹಗಳನು� 
�ೆ�ೆಸುವ�ದು.     

��ಾಗ  8.2: ವಯ��ನಗುಣ�ಾದ ಸಂವಹನಗಳನು� ಮತು� 
���ಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು.     

ಊಟದ ಸಮಯ�ೆ�  ಮಹತ� �ೕ�: 

ಸಂಬಂಧಗ��ೆಂ��ೆ ಮಕ�ಳನು� �ೆ�ೆಸುವ�ದು

“ಮಗುವ� ಏನನು� ��ೕಕ�ಸುವ��ಲ�ವ�, ಅದನು� ಅದು ಮರ� ಜಗ���ೆ �ೕಡ�ಾರದು.” 

P.D. �ೇಮ್�
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��ಾಗ 8.1: ಆ�ೋಗ�ಕರ �ದುಳ�ಗಳ� ಮತು� �ೇಹಗಳನು� 

�ೆ�ೆಸುವ�ದು 

ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ� �ಾ�ಮುಖ��ೆ: 

ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ೕವನದ �ಾ�ರಂಭ�ಂದಲೂ ಇತರ�ೊಂ��ೆ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ 

ಸಂ�ಾದವನು� , �ಾವ�ೆಗಳನು� ಅನುಭ���ಾಗ, ಅವರು ತಮ� 

�ೕವನದುದ�ಕೂ� �ಾಕಷು� ಉತ�ಮ �ಾಭಗಳನು� ಪ�ೆಯು�ಾ��ೆ. 

ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ� … 

ಮಕ���ೆ ಪ�ಪಂಚದ ಬ�ೆ� ಮತು� ತಮ� ಬ�ೆ� ಕ��. 

ಅವರು ��ೕ�ಸಲ����ಾ��ೆ ಮತು� �ಾ�ಂದ ಎಂದು ಮಕ���ೆ 
�ೋ��. 

ಜಗತು� ಸುರ�ತ�ಾ��ೆ�ೕ ಅಥ�ಾ ಭ�ಾನಕ�ಾ��ೆ� ಎಂದು 
��ಯಲು ಅವ��ೆ ಸ�ಾಯ �ಾ�. 

ಅವರು ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಂ�ಾಗ ಅಥ�ಾ ಸಂ�ೋಷ�ಾ�ಾಗ 

ಏ�ಾಗುತ��ೆ ಎಂಬುದನು� �ವ��. 

ಇತರ ಜನ�ೊಂ��ೆ �ೇ�ೆ ವ��ಸ�ೇಕು ಮತು� ಸಂವಹನ ನ�ೆಸ�ೇಕು ಎಂಬುದನು� ಗಮ�ಸಲು ಮತು� ಕ�ಯಲು ಅವ��ೆ 
ಅನುಮ��. 

ಮಗು�ನ �ದುಳ� ��ಾಸ�ೊಳ�ಲು ಸ�ಾಯ �ಾ�. 

 ಆ�ೋಗ�ಕರ ಮತು� ಸಂ�ೋಷದ �ಶುಗಳ� ಮತು� ಮಕ�ಳನು� ಜಗ���ೆ ಪ�ಚ��. 

ಆ�ೋಗ�ಕರ ಮಕ�ಳನು� �ೆ�ೆಸಲು ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ� ಅಗತ��ಾದ ಅ��ಾಯ�ಾ��ೆ. 

ಎಲ� ಮಕ���ೆ �ೕವನದ�� ದೃಢ�ಾದ �ೆಳವ��ೆ�ೆ ಈ �ೆಳ�ನ  ಐದು ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ� ಅಗತ��ಾ� �ೇ�ಾಗುತ��ೆ: 

① ಜ�ಸುವ �ದಲು ಗಭ�ದ�� ಆ�ೋಗ�ಕರ, ಸುರ�ತ ಮತು� ಕ�� ಒತ�ಡದ ಅನುಭವ

② �ೕಷ�ೆ ಮತು� ಸುರ�ತ ವಯಸ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ ��ೕ�ಯನು� ಅನುಭ�ಸುವ ಅವ�ಾಶ

③ ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಂ�ಾಗ ತಮ�ನು� �ೇ�ೆ �ಾಂತ�ೊ���ೊಳ��ೇ�ೆಂದು ಕ�ಯಲು �ೆಂಬಲ (ಸ�ಯಂ �ಯಂತ�ಣ)

④ ಇತರರ ಸ�ಾಯ�ಂದ �ೇ�ೆ �ಾಂತ�ಾಗುವ�ದು ಎಂಬುದನು� ��ದು�ೊಳ�ಲು �ೆಂಬಲ (ಸಹ-�ಯಂತ�ಣ)

⑤ �ಾ�ಥ�ಕ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ ��ಾ��ಾಹ�, �ಂತನ�ೕಲ ಮತು� ಅ�ವೃ�� �ೕಲ  ಆ�ೈ�ೆ
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ಆ�ೋಗ�ಕರ �ದುಳ�ಗಳನು� ���ಸುವ�ದು 

�ಾಳ�ಯುಳ� ವಯಸ��ೊಂ��ೆ ಮಕ�ಳ ಸಂವಹನಗಳನು� 

��ೕ�ಾ����ಾಗ, ಅವರ �ದು�ನ��ನ �ೈ�ಂಗ್ �ಜ�ಾ� 
ಬದ�ಾಗುತ��ೆ ಎಂದು ಸಂ�ೆ�ೕಧ�ೆ �ಾ�ೕತುಪ���ೆ. 
ಇದರಥ� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ� 

ಶ��ಯುತ�ಾ�ರುತ��ೆ. ಮಗು��ೆ �ೆಚು� �ೕ�ಸುವ 
�ಾ�ಾ�ಕ ಸಂಪಕ�ಗಳ� ಅಗತ��ಾ� �ೇಕು ಮತು� 
ಇದ�ಂದ ಅವರು �ೆ�ಾ�� ಇತರ�ೊಂ��ೆ 

ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ�ಾ� ಸಂವಹನ ನ�ೆಸು�ಾ��ೆ. ಇದರ 
ಪ��ಾಮ�ಾ� ಅವರ �ದುಳ�ಗಳ� �ೊಡ��ಾ�, 
ಬಲ�ಾ� ಮತು� ಬು��ವಂತ�ಾಗುತ��ೆ. 

ಆ�ೋಗ�ಕರ �ೇಹಗಳನು� ���ಸುವ�ದು 

ಮಗು�ನ �ೆಳವ��ೆ, �ೕಷ�ೆ ಮತು� �ೕಗ�ೇಮವನು� �ೇ�ೆ 
ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ಸ�ೇಕು ಎಂದು ಚ��ಸು�ಾಗ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ 

ಸಂಬಂಧಗಳನು� �ೆ�ಾ�� ಕ�ೆಗ�ಸ�ಾಗು���ೆ. �ೇ�ಾದರೂ, 
ಮಕ�ಳ� ವಯಸ��ೊಂ��ೆ �ೆಂಬಲ ಮತು� ��ರ�ಾದ 
ಸಂಬಂಧಗಳನು� �ೊಂ�ರು�ಾಗ, ಅವರು �ಜ�ಾ�ಯೂ 

ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆ�ೆಯು�ಾ��ೆ ಎಂದು ಸಂ�ೆ�ೕಧ�ೆ ಸ�ಷ��ಾ� 
�ೋ���ೊ���ೆ. ಮಕ�ಳ �ೇಹವ� �ೊಡ��ಾ�, ಬಲ�ಾ� ಮತು� 

ಆ�ೋಗ�ಕರ�ಾ� �ೆ�ೆಯುತ��ೆ ಏ�ೆಂದ�ೆ ಅವರು ಉತ�ಮ 

�ೌ���ಾಂಶವನು� ಪ�ೆಯು���ಾ��ೆ, ಆದ�ೆ (ಮತು� ಮುಖ��ಾ�) 
ಅವರು �ೕ�ಸುವ ಸಂಬಂಧಗಳನು� ಪ�ೆಯು���ಾ��ೆ. ಶ��ಯುತ 

ಸಂಬಂಧಗಳ� ಬಲ�ಾದ �ೇಹಗ��ೆ ಸ�ಾನ�ಾ�ರುತ��ೆ ಎಂಬುದು 

�ೆ�ೆ�ನ��ರ�. 
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ಮಕ�ಳ� �ರಂತರ�ಾ� ಅವಲಂ�ಸಲು �ಾರನೂ� �ೊಂ�ರ��ಾ�ಗ, ಮತು� ಅವರು ಆ�ೋಗ�ಕರ ಸಂಬಂಧಗಳನು� ಅನುಭ�ಸ��ಾ�ಗ, ಅವರ 

�ೆಳವ��ೆ ಮತು� ಅ�ವೃ���ೆ ಬಹಳ ಅ���ಾಗುತ��ೆ. ಇದರಥ� ಇದು ಮಗು�ನ �ದು�ನ �ೆಳವ��ೆಯ �ೕ�ೆ ಋ�ಾತ�ಕ ಪ��ಾಮ 
�ೕರುತ��ೆ. 

ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳನು� �ೊಂದದ/ಅನುಭ�ಸದ ಮಕ�ಳ� ಅಥ�ಾ ಅದ�ೆ� �ೕ�ತ�ೆ �ೊಂ�ರುವ 

ಮಕ�ಳ� ಈ �ೆಳ�ನ ಸಮ�ೆ�ಗ��ೆ ಒಳ�ಾಗಬಹುದು :  

① �ೕಘ��ಾಲದ �ಾ��ೆಗಳ� ಮತು� �ಾ�ನ �ೆ��ನ ಅ�ಾಯ.

② ಅ�ೌ��ಕ�ೆ ಮತು� �ಜ��ೕಕರಣದ �ೆ��ನ ಅ�ಾಯ.

③ �ನ��ೆ, ಆತಂಕ, ನಡವ��ೆಯ �ೊಂದ�ೆಗಳ� ಮುಂ�ಾದ �ಾನ�ಕ ಆ�ೋಗ�

ಸಮ�ೆ�ಗಳ �ೆ��ನ ಅ�ಾಯ.

④ �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು, ಒಡಹು��ದವರು ಅಥ�ಾ �ೆ�ೕ�ತನ ನಷ�ದಂತಹ

ಕಷ�ಕರ�ಾದ, ಆ�ತ�ಾ� �ೕವನ ಅನುಭವಗ�ಂದ �ೇತ���ೊಳ��ವ �ಾಧ��ೆ

ಕ��.

⑤ ಪ�ವಧ��ಾನ�ೆ� ಬರಲು ಅಗತ��ಾದ ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲ�ಗಳನು�

ಅ�ವೃ��ಪ���ೊಳ��ವ �ಾಧ��ೆ ಕ��, �ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗಳನು�

�ವ��ಸುವ�ದು ಮತು� ಇತರ�ೊಂ��ೆ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ�ಾ� ಸಂವಹನ

ನ�ೆಸುವ�ದು. ಇ�ಾ��.

ಮಗು��ೆ �ಾವ� �ಾವ �ೕ�ಯ ಆ�ೈ�ೆಯನು�  �ೕಡು�ೆ�ೕ�ೆ  ಎಂಬುದು 

ಮುಖ��ಾ��ೆ . �ಾಲ�ೆ ಆ�ೈ�ೆ  ಮತು�  ಮಕ���ೆ  ಸೂಕ��ಾದ ಆ�ೈ�ೆ  

ನಡು�ೆ  ಪ�ಮುಖ ವ��ಾ�ಸ��ೆ .  ಮಗು�ನ ಮೂಲಭೂತ  ಅಗತ�ಗ�ಾದ 

ಆ�ಾರ, �ಾ�ನ ಮತು�  �ೆ���ಂಗ್ ಅನು�  �ೋ��ೊಳ��ವ�ದು (ಇದನು�  

“ಕ�ೊ�ೕ�ಯಲ್ �ೇರ್ ”  ಎಂದೂ ಕ�ೆಯು�ಾ��ೆ )  ಕ�ಣ �ೆಲಸ ಮತು�  

ಮುಖ��ಾ��ೆ . �ೇ�ಾದರೂ, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಸೂಕ��ಾದ ಆ�ೈ�ೆಯನು�  

ಒದ���ಾಗ, ಅಂದ�ೆ  ಅವರು ಮಕ���ೆ  ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ, �ೆಂಬಲ ಮತು�  

��ೕ�ಯ ಸಂ�ಾದಗಳನು�  �ೕಡು�ಾ��ೆ .  ಇದ�ಂದ ಮಕ�ಳ� 

ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ�ಾ� ಬಲ�ಾ�  ಆಗುತ��ೆ . 

�ಂತನ�ೕಲ ಮತು� �ೕ�ಸುವ ಪರಸ�ರ ���ಗಳ� ಆ�ೋಗ�ಕರ �ದುಳ� ಮತು� �ೇಹದ �ೆಳವ��ೆ�ೆ 

ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. ಇದು ಸೂಕ��ಾದ ಆ�ೈ�ೆಯ ಮೂಲತತ��ಾ��ೆ. 
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ಕ�ೊ�ೕ�ಯಲ್ ಆ�ೈ�ೆ ಮತು� ಸೂಕ� �ಾಲ�ೆ ಆ�ೈ�ೆ ನಡು�ನ ವ��ಾ�ಸಗಳ� 

ಕ�ೊ�ೕ�ಯಲ್ ಆ�ೈ�ೆ    ಸೂಕ� �ಾಲ�ೆ ಆ�ೈ�ೆ  

ಮಗುವನು� �ೋ��ೊಳ��ವ�ದು 
ಮಗುವನು� ಸಂ�ೋಷ�ಾ�ರುವಂ�ೆ �ೋ��ೊಳ��ವ�ದು. ಅದರ 

�ೆಳವ��ೆಯನು� ಗಮ�ಸುವ�ದು. 

ಮಗು��ೆ ಉ�ಸುವ�ದು 
ಮಗು��ೆ ಸುರ�ತ�ಾ�, �ಂತನ�ೕಲ�ಾ� ಆ�ಾರ �ೕಡುವ�ದು ಮತು� 

ಸೂಕ��ಾದ �ೆಂಬಲ ಮತು� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನಗಳನು� �ೕಡುವ�ದು 

ಮಗು�ನ ಡ�ಾಪ�ಂಗ್ ಮತು� �ೌ�ಾಲಯದ ಅಗತ��ೆಗಳನು� 

�ೋ��ೊಳ��ವ�ದು. 

ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂ�ಾದಗಳನು� �ೕಡುವ�ದು. ಡ�ಾಪ�ಂಗ್ ಮತು� �ೌ�ಾಲಯದ 

ಅಗತ�ಗ��ೆ ಸಮ�ೕ�ತ ಮತು� ಪ�ಗ�ಸುವ �ೕ�ಯ�� ಸ�ಂ�ಸುವ�ದು 

ಮಗು��ೆ �ಾ�ನ �ಾ�ಸುವ�ದು 

ಮಗು��ೆ ಸುರ�ತ�ಾ� ಮತು� �ಂತನ�ೕಲ�ಾ� �ಾ�ನ �ಾ�ಸುವ�ದು ಮತು� 

ಮಕ�ಳ �ಾಗವ�ಸು��ೆ ಮತು� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನಗ��ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� 

�ೕಡುವ�ದು. 

ಮಗು��ೆ ಉಡುಪ�ಗಳನು� �ಾಕುವ�ದು ಮತು� �ೆ�ೆಯುವ�ದು 

ಮಗು��ೆ ಸುರ�ತ�ಾ� ಉಡುಪ� ಧ�ಸುವ�ದು ಅಥ�ಾ �ವಸ��ೊ�ಸುವ�ದು, 

ಮಕ�ಳ �ಾಗವ�ಸು��ೆ ಮತು� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನಗ��ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� 

�ೕಡುವ�ದು. 

ಮಗುವನು� ಎ��ಸುವ�ದು ಮತು� ಮಲ�ಸುವ�ದು 
��ೆ� ಅಥ�ಾ ಚಟುವ��ೆಯ ಮಗು�ನ ಅಗತ�ಗ��ೆ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನಗಳ 

�ೊ�ೆ�ೆ �ಂತನ�ೕಲ �ೇ�ಾಪ�� ಮತು� �ನಚ�ಗ��ೆಂ��ೆ ಪ�����ಸುವ�ದು 

ಮಗು��ೆ �ೕ�ತ ಅಥ�ಾ �ಾವ��ೇ ಆಟದ ಸಮಯವನು� �ೕಡ�ೇ 

ಇರುವ�ದು. 

ಮಕ�ಳ�, ವಯಸ�ರು ಮತು� �ೆ�ೆಯ�ೊಂ��ೆ �ೈನಂ�ನ ಆಟವನು� 

��ೕ�ಾ��ಸುವ�ದು ಮತು� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನ�ಾ�� ಅವ�ಾಶಗಳನು� 

�ೕಡುವ�ದು. 

ಮಗು��ೆ ಕ�� ಮತು� �ೕ�ತ �ೌಕಯ� ಒದ�ಸುವ�ದು 
ಮಗು�ನ ಅಗತ�ಗ��ೆ ಸ�ಂ�ಸುವ�ದು ಮತು� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂ�ಾದಗಳನು� 

�ೕಡು�ಾಗ �ಂತನ�ೕಲ, �ೈಯ��ಕ �ೕ�ಯ�� ���ಟು��ೊಳ��ವ�ದು. 
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ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಅತು�ತ�ಮ ಆ�ೈ�ೆಯನು� ಒದ���ಾಗ: 

① ಮಗು�ನ �ೕವನದ ಗುಣಮಟ�ವನು� ಗಮ�ಾಹ��ಾ� ಸು�ಾರ�ೆ ಆಗುತ��ೆ.

② �ೈ�ಕ ಮತು� �ದು�ನ �ೆಳವ��ೆ �ೇ�ದಂ�ೆ ಮಗು�ನ ಆ�ೋಗ� ಮತು� �ೕಗ�ೇಮವ� �ೆಚು� ಸು�ಾರ�ೆ ಆಗುತ��ೆ  ಅವರು

ತಮ� ಪ�ಣ� �ಾಮಥ���ೆ� ಅ�ವೃ�� �ೊಂದುವ �ಾಧ��ೆ �ೆಚು�.

③ ಮಗು�ನ �ೕಷ�ೆ ಸು�ಾ�ಸುತ��ೆ  ಅವರು ಪ�ೆಯುವ �ೌ���ಾಂಶವನು� ಅವರು ಉತ�ಮ�ಾ� ಬಳಸಬಹುದು, ಮತು� ಇಂತಹ

ಮಕ�ಳ� ಅ�ೌ��ಕ�ೆ, ಕುಂ�ತ�ೆ,ಇ�ಾ��ಗಳ ಕ�� ಅ�ಾಯವನು� �ೊಂ�ರುತ��ೆ.

④ ಕಷ�ಕರ �ೕವನ ಘಟ�ೆಗ��ೆ ಸಂಬಂ��ದ ಮಗು�ನ ಅ�ಾಯಗಳನು� ಕ���ೊ�ಸುತ��ೆ. ಏ�ೆಂದ�ೆ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ� ಈ

ಆರಂ�ಕ ಸ�ಾಲುಗಳ ಪ��ಾವವನು� ಕ�� �ಾಡುತ��ೆ.

⑤ ಮಗುವ� �ೕವನವನು� ಸಂಪ�ಣ��ಾ� ಅನುಭ�ಸಲು ಮತು� ಅ�ವೃ�� �ೊಂದಲು, ಸುರ�ತ�ಾ��ಸಲು  ಸ�ಾಯ  �ಾಡುತ��ೆ.

“ಪ�� ಮಗು �ಾಂ�ಯನ್ ಆಗಲು ಅಹ��ಾ��ೆ. 

ಸಂಪಕ�ದ ಶ��ಯನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ ಮತು� ಅವರು �ಾಧ��ಾದಷು� 
ಉತ�ಮ�ಾಗ�ೇ�ೆಂದು ಒ�ಾ��ಸುವ  ಪ�� ವಯಸ�ನು  ಅವರನು� ಎಂ�ಗೂ 

�ಟು��ೊಡುವ��ಲ�. ” 

— �ೕ�ಾ �ಯಸ�ನ್ 
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��ಾಗ 8.2 ವಯ��ನಗುಣ�ಾದ ಸಂವಹನಗಳನು� ಮತು�  :

���ಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸುವ�ದು.  

ಪ�� ಮಗುವ� ತಮ� ಪ�ಣ� �ಾಮಥ���ೆ� �ೆ�ೆಯುವ ಮತು� ಅ�ವೃ���ೊಳ��ವ  ಅವ�ಾಶ�ೆ� ಅಹ�ರು. ಮಕ�ಳ ಸಂಪ�ಣ� �ೆಳವ��ೆಯನು� 
ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ಸುವ �ಾ�ಥ�ಕ �ಾಗ��ೆಂದ�ೆ ಮಕ���ೆಂ��ೆ �ಯ�ತ ಮತು� ಆ�ಾ�ೆ� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನ ನ�ೆಸುವ�ದು. 

ಮಗು�ನ �ೊ�ೆ�ೆ �ನ��ೕ ಆ�ಾ�ೆ� ಸಂಪಕ�ದ ಕಷ್ಣಗಳನು� �ಂತನ�ೕಲ�ಾ� �ೇ�ಸುವ ಮೂಲಕ, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು �ಾಂತ, ಬಲ�ಾದ, 
ಆ�ೋಗ�ಕರ ಮಕ�ಳನು� �ೆ�ೆಸು���ಾ��ೆ; ���ಾತ�ಕ ಮತು� ಅ�ವೃ�� �ೊಂದು��ರುವ ವಯಸ�ರ �ೊ�ೆ�ೆ. 

ಮಗು��ೊಂ��ನ �ಾವ��ೇ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನ, ಎ�ೆ�ೕ ಸಂ�ಪ��ಾ�ದ�ರೂ, ಅದು 
ಶ��ಯುತ�ಾ�ರುತ��ೆ. 

�ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗಳ� ಮತು� �ನಚ�ಗಳ�� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಎ�ಾ� ಮಕ���ೆಂ��ೆ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂ�ಾದವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ��ಾನಗಳ 

ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳನು� �ೆಳ�ೆ ಪ�� �ಾಡ�ಾ��ೆ. ಆ�ೋಗ�ಕರ�ಾದ  ಮತು� �ಾ�ಾ�ಕ�ಾ� ಬಲ�ಾದ ಮಕ�ಳನು� �ೆ�ೆಸಲು ಪ���ಬ��ಗೂ 
�ಂತನ�ೕಲ ಉ�ೆ�ೕಶ ಮತು� ��ರ�ೆಯನು� ಒದ�ಸುವ�ದು ಮುಖ� ಅಗತ��ೆಗಳ�� ಒಂ�ಾ��ೆ. 

 
ಎ��  ವಯ�� ನ ಮಕ� �� �ಲ� �ತ� ಗ� 
ಅ�� ತ� ಮ���. �ಲ� �ತ� ಗ� ��ಯ 
ಅಥ� ��ಯ ಮಕ� �� ���  
�ಕ� ���. �ವ �ತ� ಗಳ��  
ಬಳಸ��ಂ� ಆ���ಗ ಮ��ನ 
ವಯ��  ಮ��  �ಳವ��ಯ ಮಟ� ವ��  
ಪ�ಗ���� ಅವಶ� ಕ. 
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�ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗಳ� ಮತು� �ನಚ�ಗಳ ಮೂಲಕ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನಗಳನು� 

�ೆಂಬ�ಸುವ ಅವ�ಾಶಗಳ� 

ಮಗು��ೆ 0-36 �ಂಗಳ� ವಯ��ನ  ಮತು� ��ಯ ಮಕ�ಳ� 

ಸಂವಹನವನು� �ಾ�ಾಗ 

�ೇ�ಸ�ೇಕು: 
ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನಗಳನು� �ೇ�ೆ �ೇ�ಸ�ೇಕು: 

ಊಟದ ಸಮಯದ�� 

⇒ �ಾಟಲ್ ಆ�ಾರ �ಾಡು�ಾಗ ಮಗುವನು�

���ಟು��ೊಳ��ವ�ದು

⇒ �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� ಮಗುವನು�

�ೋಡುವ�ದು

⇒ �ತ�ಾದ ಸ�ಶ�ವನು� �ೕಡುವ�ದು

(ಎ�ೆಯ �ಶುಗ��ೆ ತೂ�ಾಡುವ�ದನು�

ಒಳ�ೊಂ�ರಬಹುದು)

⇒ ಊಟ�ೆ� �ದಲು, ಸಮಯದ�� ಅಥ�ಾ

ನಂತರ �ಾಂತ�ೊ�ಸುವ

�ಾ�ಾವರಣವನು� ಒದ�ಸುವ�ದು (ಮಂದ

�ೕಪಗಳ�, ಕ�� ಶಬ�)

⇒ ಅವಳ ಹ��ನ ��ೆ�ಗ��ೆ ��ರ�ಾ�

ಪ�����ಸುವ�ದು

⇒ ಅವಳ� ತುಂ�ಾ ಹ���ಂದ ಅಥ�ಾ

ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಳ��ವ �ದಲು 

ಆ�ಾರವನು� �ೕಡುವ�ದು 

⇒ ಪ���ನ ಹಗಲು �ಾ�� ಒಂ�ೇ

ಸಮಯದ�� ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ

�ೕಡುವ�ದು

⇒ ಒಬ��ೇ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ ಮಗುವನು�

�ೋ��ೊಳ��ವ�ದು

⇒ ಮಗು�ನ ಮುಖಗಳ�, ಶಬ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಪದವನು�

ಪ�ನ�ಾವ��ಸುವ�ದು

⇒ ��ಯ ಮಕ���ೆಂ��ೆ ಊಟ �ಾಡುವ�ದು

⇒ ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ�ಾ�  ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ

�ೆಂಬಲ ಮತು� ಪ�ಶಂ�ೆ �ೕಡುವ�ದು

⇒ �ೊಸ ಆ�ಾರವನು� ಪ�ಯ��ಸಲು ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ

�ೆಂಬಲ ಮತು� ಪ�ಶಂ�ೆ �ೕಡುವ�ದು

⇒ ಊಟ�ೆ� ಮುಂ�ತ�ಾ� �ೈ �ೊ�ೆಯಲು ಮತು�

ನಂತರ ಸ�ಚ��ೊ�ಸಲು ಮಕ�ಳ ಅವ�ಾಶಗಳನು�

ಒದ�ಸುವ�ದು

⇒ ಸ�ಯಂ ಮತು� ಇತರ��ೆ ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ

�ಾ�ೕಯಗಳನು� ಪ��ೈಸಲು ಮಕ�ಳ 

ಅವ�ಾಶಗಳನು� ಒದ�ಸುವ�ದು 

⇒ ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾಡುವ�ದು, �ಾಡುವ�ದು

ಮತು� ನಗುವ�ದು

ಡ�ಾಪರಗಳನು� 
ಬದ�ಾ�ಸು�ಾಗ 

⇒ ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾಡುವ�ದು,

�ಾಡುವ�ದು ಮತು� ನಗುವ�ದು

⇒ ಮಗುವನು� �ೋಡುವ�ದು

⇒ �ತ�ಾದ ಸ�ಶ�ಗಳನು� �ೕಡುವ�ದು.

⇒ ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ೕ�ನ ಮುಖಗಳ�

ಮತು� ಶಬ�ಗಳನು� �ಾಡುವ�ದು

⇒ ಮಗು�ನ ಮುಖಗಳ�, ಶಬ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ

ಪದಗಳನು� ಪ�ನ�ಾವ��ಸುವ�ದು

⇒ అವನ  ��ೆ�ಗ��ೆ ��ರ�ಾ�

ಪ�����ಸುವ�ದು ಅಥ�ಾ �ೊಸ

ಡ�ಾಪರ್ �ಾ� ಅಳ�ವ�ದು

⇒ ಹಗಲು ಮತು� �ಾ�� ಸಮಯದ��

ಅಗತ��ರುವಷು� �ಾ� ಅವನ ಡ�ಾಪರ್

ಅನು� ಬದ�ಾ�ಸುವ�ದು

⇒ ಪ�� �ಾ�ಯೂ ಒಂ�ೇ �ೕ�ಯ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು

ಡ�ಾಪರ್  ಬದ�ಾ�ಸುವ�ದು

⇒ ಮಕ���ೆ ��ರ�ಾದ ಡ�ಾಪ�ಂಗ್ ಮತು�

�ೌ�ಾಲಯದ �ೇ�ಾಪ��ಯನು� �ೊಂ�ರುವ�ದು

⇒ ಡ�ಾಪ�ಂಗ್ ಮತು� �ೌ�ಾಲಯ�ೆ� ಸ�ಾಯ

�ಾಡುವ ಮಗು�ನ ಪ�ಯತ�ಗ��ೆ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ

�ೆಂಬಲ ಮತು� ಪ�ಶಂ�ೆ �ೕಡುವ�ದು

⇒ ಡ�ಾಪ�ಂಗ್ ಮತು� �ೌ�ಾಲಯದ

ಅಗತ��ೆಗಳನು� �ೋ��ೊಳ��ವವರನು� ಎಚ��ಸುವ

ಮಗು�ನ ಪ�ಯತ�ಗ��ೆ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ �ೆಂಬಲ

ಮತು� ಪ�ಶಂ�ೆ �ೕಡುವ�ದು
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 ಉಡುಪ� �ಾಕು�ಾಗ ಮತು� 
�ೆ�ೆಯು�ಾಗ 

⇒ ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾಡುವ�ದು,

�ಾಡುವ�ದು ಮತು� ನಗುವ�ದು 

⇒ ಮಗುವನು� �ೋಡುವ�ದು

ಮಗು�ನ ಮುಖಗಳ�, ಶಬ�ಗಳ� ಮತು� 

ಪದಗಳನು� ಪ�ನ�ಾವ��ಸುವ�ದು 

⇒ �ೆ�ಸ್� �ಾಕು�ಾಗ ಮತು� �ಚು��ಾಗ

ಬಣ�ಗಳ ಕು�ತು �ೇಳ�ವ�ದು 

ಊ�ಸುವ�ದು. 

⇒ ಮಗುವ� ಉತ�ಮ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನನು�

�ೊಂದುವ�ದು.

⇒ ಉಡುಪ� �ಾ��ೊಳ�ಲು  ಮತು� �ವಸ��ೊ�ಸಲು

ಬಯಸುವ  ಮಗು�ನ ಪ�ಯತ�ಗ��ೆ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ 

�ೆಂಬಲ ಮತು� ಪ�ಶಂ�ೆ �ೕಡುವ�ದು 

⇒ ಉಡುಪ� �ಾ��ೊಳ�ಲು  ಮತು� �ವಸ��ೊ�ಸಲು

ಬಯಸುವ  ಮಗು�ನ ಪ�ಯತ�ಗ��ೆ �ಯ�ತ 

ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕಡುವ�ದು 

�ಾ�ನ �ಾ�ಸು�ಾಗ, 
ಸ�ಚ��ೊ�ಸು�ಾಗ 

⇒ ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾಡುವ�ದು,

�ಾಡುವ�ದು ಮತು� ನಗುವ�ದು

⇒ ಮಗುವನು� �ೋಡುವ�ದು

�ತ�ಾದ ಸ�ಶ�ಗಳನು� �ೕಡುವ�ದು.

⇒ ಮಗು�ನ ಮುಖಗಳ�, ಶಬ�ಗಳ� ಮತು�

ಪದಗಳನು� ಪ�ನ�ಾವ��ಸುವ�ದು

⇒ ಒಬ��ೇ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ  ಮಗು��ೆ �ಾ�ನ

�ಾ�ಸುವ�ದು.

⇒ �ಾ�ನ ಮತು� ಸ�ಚ��ೊ�ಸುವ

�ನಚ�ಯನು� ಅನುಸ�ಸುವ�ದು

⇒ ಅವ��ೆ �ೇ�ಾದಷು� �ಾ� �ಾ�ನ �ಾ�ಸುವ�ದು

⇒ �ೈ ಮತು� ಮುಖವನು� �ೊ�ೆಯುವ�ದು ಮತು�

ಹಲು�ಜು�ವ�ದು ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಮಕ���ೆ

�ಯ�ತ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕಡುವ�ದು

⇒ �ಾ�ನ ಮತು� �ೊ�ೆಯುವ�� ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ

ಮಗು�ನ ಪ�ಯತ��ೆ� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ �ೆಂಬಲ ಮತು�

ಪ�ಶಂ�ೆ �ೕಡುವ�ದು

ಮಲ�ಸು�ಾಗ ಮತು� 
ಎ��ಸು�ಾಗ 

⇒ ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾಡುವ�ದು,

�ಾಡುವ�ದು ಮತು� ನಗುವ�ದು

⇒ ಸೂಕ��ಾ�ಾಗ ಎ�ೆಯ �ಶುಗಳನು�

ತೂಗುವ�ದು.

⇒ ಚಪ��ಸು��ೆ, ತೂಗು��ೆ

ಮುಂ�ಾದವ�ಗಳ ಮೂಲಕ  ಮಕ�ಳನು�

ಶಮನ�ೊ�ಸಲು �ಾಂತ�ೊ�ಸುವ,

ಪ�ನ�ಾವ��ತ ಚಲ�ೆಯನು� �ೕಡುವ�ದು.

⇒ ಸಂ�ೕತವನು� �ಾಡುವ�ದು ಅಥ�ಾ

ನು�ಸುವ�ದು ಅದು �ತ�ಾದ ��ರ�ಾದ

ಲಯವನು� �ೊಂ�ರುತ��ೆ ಮತು� ಇದು

ಮಗು��ೆ ��ಾ�ಂ� ಸಮಯ ಎಂದು

ಸೂ�ಸುತ��ೆ

⇒ ಅವಳ ಅಗತ�ಗ��ೆ ತಕ�ಂ�ೆ

�ಾಪ�ಾನವನು� �ೊಂ�ಸುವ�ದು

⇒ ಒಬ��ೇ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನು ಮಗುವನು�

ಎಚ�ರ�ೊ�ಸುವ�ದು ಮತು� ಮಲ�ಸುವ�ದು.

⇒ ��ಾ�ಂ��ಾ� ಅಥ�ಾ ಮಗು ಎಚ�ರ ಇ�ಾ�ಗ

ಮಗು�ನ ಮುಖಗಳ�, ಶಬ�ಗಳ� ಮತು� ಪದಗಳನು�

ಪ�ನ�ಾವ��ಸುವ�ದು

⇒ ಎ��ಸುವ ಮತು� ಮಲ�ಸುವ �ನಚ�ಯನು�

ಅನುಸ�ಸುವ�ದು.

⇒ ಮಗು ಎಚ�ರ�ಾ�ಾಗ ಸಮಯ�ೆ� ಸ��ಾ�

ಪ�����ಸುವ�ದು

⇒ ಉಪಶಮನ�ಾರಕಗಳ�, ಕಂಬ�ಗಳ�, ಲ�ೕಸ್

ಅಥ�ಾ ವಯ���ೆ ಸೂಕ��ಾದ ಇತರ ವಸು�ಗಳಂತಹ

ಮಕ�ಳ ಆ�ಾಮ ವಸು�ಗಳನು� ಒದ�ಸುವ�ದು.

ಆಟ ಆಡು�ಾಗ 
⇒ ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾಡುವ�ದು,

�ಾಡುವ�ದು ಮತು� ನಗುವ�ದು

⇒ ಮಗು�ನ ಕ��ನ ಮಟ�ದ�� ಅವ�ೊಂ��ೆ

�ೆಲ, �ೆಲ ಅಥ�ಾ �ಾ��ೆಯ �ೕ�ೆ

ಆಟ�ಾಡುವ�ದು

⇒ ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ೕ�ನ ಶಬ�ಗಳ�

ಮತು� ಮುಖಗಳನು� �ಾಡುವ�ದು

⇒ ಮಗು�ನ ಮುಖಗಳ�, ಚಲ�ೆಗಳ�,

ಶಬ�ಗಳ� ಮತು� ಪದಗಳನು�

ಪ�ನ�ಾವ��ಸುವ�ದು

⇒ ಮಗು�ನ ವಸು�ಗಳ�, ಆ��ೆಗಳ� ಮತು�

⇒ ಆಟದ ಸಮಯದ�� ಮಗುವನು� �ೆ�ಾ��

ಗಮ�ಸುವ�ದು

⇒ �ಾ�ಾಗಲು ಅ�ೇ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನು

ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಆಡುವ�ದು

⇒ ಆಟದ �ೋ�ೆ, �ೊರ�ೆ, �ೇ�ೆ �ೊಠ�,

ಉ�ಾ�ನವನ ಮುಂ�ಾದ ��ನ� ಪ�ಸರದ��

ಆಡುವ�ದು.

⇒ �ನ��ೕ ಆ�ಾ�ೆ� ಆಡುವ�ದು
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ಪ�ಸರಗಳ ಅ�ೆ�ೕಷ�ೆಯನು� 

ಉ�ೆ�ೕ�ಸುವ�ದು 

ಎ���ೊಂ�ಾಗ, ಮುದು� 
�ಾಡು��ರು�ಾಗ  

⇒ ಮಗುವನು� �ೆಚ����. ಅದು

ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾ�ರುವಂ�ೆ

�ೋ��ೊ��.

⇒ ಅಗತ� ಇರು�ಾಗ ಎ�ೆಯ �ಶುಗಳನು�

ತೂಗುವ�ದು.

⇒ ಪ���ನ ಮತು� ಆ�ಾ�ೆ� ಮಗುವನು�

�ತ�ಾ� ತ���ೊಳ��ವ�ದು

⇒ ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಂ�ಾಗ ��ರ�ಾದ

ಆ�ಾಮ ಮತು� �ಾಂತ�ನವನು�

�ೕಡುವ�ದು

⇒ ಮಗು�ನ ಮುಖಗಳ�, ಶಬ�ಗಳ� ಮತು�

ಪದಗಳನು� ಪ�ನ�ಾವ��ಸುವ�ದು

⇒ ಮಗು�ನ ಸಂಕಟದ ಕಷ್ಣಗ��ೆ ಸಮ�ೕ�ತ�ಾ�

ಪ�����ಸುವ�ದು

⇒ ಒಬ��ೇ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ ಮಮ�ೆಯು  ಮಗು�ನ

ಅಸ�ಾ�ಾನವನು� �ೇಗ�ೇ ಶಮನ�ೊ�ಸುತ��ೆ

⇒ ಖು�ಯ ಕಷ್ಣಗಳ� ಮತು� ಸಂಕಟದ ಕಷ್ಣಗಳ��

ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾಡುವ�ದು, �ಾಡುವ�ದು

ಮತು� ನಗುವ�ದು

⇒ ಅವಳ� ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಂ�ಾಗ ಅಥ�ಾ

ಅ��ಾದ ಪ��ೋದ�ೆ�ೆ ಒಳ�ಾ�ಾಗ

�ಾಂತ�ಾಗಲು “�ೆ�ೕಹ�ೕಲ “” ಅಥ�ಾ “ಸ�ಬ� 

ಸ�ಳಗಳ�” �ೕಡುವ�ದು. ��ಯ ಮಕ�ಳ �ಾಂತ�ನ

ಒದ�ಸುವ�ದು.
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ಸಂವಹನಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ� 

ಆ�ೋಗ�ಕರ ಸಂಬಂಧಗಳ� ಮಕ�ಳ� ಅ�ವೃ�� �ೊಂದಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. �ೈನಂ�ನ, ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂವಹನಗಳ ಮೂಲಕ 
ಇತರ�ಂದ �ಂತನ�ೕಲ�ಾ� ಆ�ೈ�ೆಯನು� ಪ�ೆಯುವ ಮಕ�ಳ� ಆ�ೋಗ�ಕರ ಮತು� �ೆಚು� �ೕಷ�ೆ �ೊಂ�ರು�ಾ��ೆ (�ೇಹ ಮತು� 

ಮನಸು�). ಈ ಸೂಕ� ಆ�ೈ�ೆಯನು� ಒದ�ಸಲು �ೆಚು�ವ� ಸಮಯ ಅಥ�ಾ ಪ�ಣ�ಯನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ ಅಗತ��ಲ�. ಮಕ���ೆಂ��ೆ ಬಲ�ಾದ 

ಸಂಪಕ�ವನು� �ೆ�ೆಸಲು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ ಬಲ�ಾದ ಆ�ಾಂ�ೆ �ಾತ� ಇದ�ೆ� ಅಗತ��ಾ�ರುತ��ೆ. ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಸರಳ�ಾದ, ಆದ�ೆ 
ಶ��ಯುತ�ಾದ �ಾಯ�ತಂತ�ಗಳನು� �ೇ�ಸುವ ಮೂಲಕ �ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗಳ� ಮತು� �ನಚ�ಗಳ�� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳನು� 
ಒದ�ಸಬಹುದು. 

�ೆನ�ಡ�ೇ�ಾದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳ� :  

① ಆ�ೋಗ�ಕರ ಮತು� ಸಂ�ೋಷದ �ೕವನ�ೆ� ಬಲ�ಾದ ಅ��ಾಯವನು� ���ಸಲು ಮಗು��ೆ ಅಗತ��ಾದ ಪ�ಮುಖ ಅನುಭವಗಳ�
ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ� ಅತ�ಂತ ಅಗತ��ಾ��ೆ.

② ಇತರ�ೊಂ��ೆ ಆ�ೋಗ�ಕರ ಸಂಬಂಧಗಳ� ಮಕ���ೆ ನ�ಾ�ಾತ�ಕ ಅನುಭವಗಳ ಪ��ಾಮಗಳನು� ಕ�� �ಾಡಲು
ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಮುಖ� �ಾಗ��ಾ��ೆ.

③ ಮಗು��ೆ ಉತ�ಮ �ೕಷ�ೆಯ �ೇಹ ಮತು� ಮನಸು� ಇರಲು ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಸಂಬಂಧಗಳ� ಅವಶ�ಕ�ಾ��ೆ.

ಸಂವಹನ ಮೂಲಗಳ ಕು�ತು �ೆ��ನ �ಾ���ಾ�, ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 10 ಅನು� �ೋ�. 
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�ಾಗ 4: 

ಭಅನುಬಂಧ ತಂತ�ಗಳ�, �ಾ�ಂಡ್ ಔಟ್ ಗಳ� ಮತು� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮತು� 

ಸಮು�ಾಯಗ��ೆ �ಾ�� 

ಅ�ಾ�ಯ 9: ಅನುಬಂಧ

⇒ 9ಎ: ವಯ��ನ ಅನುಗುಣ�ಾ�  �ೇವ�ೆ �ೌಶಲ  ಅ�ವೃ��: �ೇವ�ೆ ಅ�ವೃ��  �ೈಮ್ �ೈನ್  �ಾಟ್ �ಗಳ�

⇒ 9�: ಮಕ�ಳ ಅ�ವೃ�� �ಾಟ್ �ಗಳ�

⇒ 9�: ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸ ಮತು� ದ��ಾಂಶ ��ರ�ೆ �ಷುಯಲ್ �ಾಟ್�

⇒ 9�: ��ೇಷ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವ ಉ�ಾಹರ�ೆ ಪ��ಗಳ�

⇒ 9ಇ: ದಪ� ಇರುವ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ�

⇒ 9ಎಫ್: ಆ�ಾರ ಸು�ಾರ�ೆ ತಂತ�ಗಳ�

⇒ 9�: �ೇವ�ೆ ಪ��ೈ�ೆ ಪ��ಗಳ� (�ೕ�ಂಗ್ ಸ�ೆ�ೖ �ಸ್�)

⇒ 9�ೆಚ್: ಚಮಚ �ಾಟ್�

⇒ 9ಐ: ಇರುವ ವಸು�ಗಳ� ಮತು� ಆಸನಗ��ೆಂ��ೆ ಸೃಜ�ಾತ�ಕ�ೆಯನು� �ೊರ�ೊ��ಸುವ�ದು

⇒ 9�ೆ: �ೕ�ಂಗ್ ತಂತ�ಗಳ�

⇒ 9�ೆ: ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಂಡ ಮಗುವನು� �ಾಂತ�ೊ�ಸುವ ಚಟುವ��ೆಗಳ�

⇒ 9ಎಲ್: ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮತು� ಸಮು�ಾಯಗ��ಾ� ಕರಪತ�ಗಳ�

⇒ 9ಎಂ: �ಾ�ಾನ� ಆ�ಾರ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಮತು� ಪ��ಾರಗಳ� ತ��ತ �ಾಟ್�

⇒ 9ಎನ್: �ಶುಗಳ� ಎಷು� �ನ��ೇಕು?

ಅ�ಾ�ಯ 10: �ಾ��ಾ�ನಗಳ� (ಈ �ೈ��ಯ�� ಬಳಸ�ಾದ ��ೇಷ ಪದಗಳ ಪ��) 

ಅ�ಾ�ಯ 11: ಉ�ೆ�ೕಖಗಳ� (�ೆ��ನ �ಾ�� ಪ�ೆಯಲು) 

ಅ�ಾ�ಯ 12: �ಷಯ ಸೂ� 
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9 ಎ : �ೕ�ಂಗ್ ��ಲ್� �ೈಮ್�ೈನ್ : ಜನನ�ಂದ 36 �ಂಗಳವ�ೆ�ೆ �ನು�ವ�ದು ಮತು� 

ಕು�ಯುವ �ೌಶಲಗಳ� 

ಆ�ಾರ 
⇒ �ೇವಲ ಎ�ೆ�ಾಲು ಮತು� �ಾಮು��ಾ

��ಾ�ಸ ಮತು� ��ರ�ೆ 
⇒ ಎ�ೆ�ಾಲು ಮತು� �ಾಮು��ಾ ��ರ�ೆ

�ೌಶಲಗಳ� 

⇒ ಹು���ಾಗ�ೇ �ೕರುವ�ದು ಮತು�

ನುಂಗುವ�ದು

⇒ �ಾಲನು� ಹುಡುಕಲು ಪ�ಯ��ಸುವ�ದು

ಆ�ಾರ 

⇒ ವಯ���ೆ ತಕ�ಂ�ೆ ��ಾನ�ಾ� �ೊಸ

ಆ�ಾರ ಪ�ಚಯ

⇒ ಎ�ೆ�ಾಲು ಮತು� �ಾಮು��ಾದ �ೕ�ೆ

�ಾ�ಥ�ಕ ಅವಲಂಬ�ೆ

��ಾ�ಸ ಮತು� ��ರ�ೆ 
⇒ ಸೂ��ದ �ೊರತು �ೆಳ��ಾದ ದ�ವಗಳ�

⇒ ಪ���ಯಂತಹ ಘನಆ�ಾರಗಳ�

�ೌಶಲಗಳ� 
⇒ ಕೂಡಲು ಮತು� �ನ�ಲು ಕತು� ಮತು�

ತ�ೆಯ �ಾಗ ಶ��ಯುತ�ಾ�ರುತ��ೆ.

ಆ�ಾರ 

⇒ ��ಧ ಬ�ೆಯ ಆ�ಾರ �ೇ�ಸುವ�ದು.

ಒಂ�ೇ �ಾ��ೆ �ೆ��ನ ಪ��ಾಣದ�� ಆ�ಾರ

�ೇ�ಸುವ�ದು

��ಾ�ಸ ಮತು� ��ರ�ೆ 

⇒ �ೆಳ� ಅ�ಾರಗಳ�

⇒ ಪ��� ಅಂತಹ ಘನ ಆ�ಾರಗಳ�

⇒ �ೊ��ದ ಮತು� �ೇ�ಾಂಶವ�ಳ� ಘನ ಆ�ಾರ

⇒ ಮೃದು ಮತು� ಕಚು�ವ �ಾತ�ದ ಘನ ಆ�ಾರ

�ೌಶಲಗಳ� ⇒ ಅ�ಯುವ �ೌಶಲದ ವೃ��
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ಆ�ಾರ ⇒ �ೆಚು� ಘನ ಆ�ಾರ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ�ದು ಎ�ೆ�ಾಲು

ಮತು� �ಾಮು��ಾದ �ೕ�ೆ �ಾ�ಥ�ಕ ಅವಲಂಬ�ೆ

��ಾ�ಸ ಮತು� ��ರ�ೆ 

⇒ �ೆಳ��ಾದ ಆ�ಾರ ದ�ವಗಳ�

⇒ ಪ���ಯಂತಹ ಘನ ಆ�ಾರಗಳ�

⇒ �ೊ��ದ ಮತು� �ೇ�ಾಂಶವ�ಳ�

ಮೃದು ಮತು� ಕಚು�ವ �ಾತ�ದ ಘನ ಆ�ಾರ

�ೌಶಲಗಳ� 

⇒ ಕಪ್ ಮತು� ಚಮ�ೆಗಳ ಮೂಲಕ �ನ�ಲು ಮತು�

ಕು�ಯಲು ಕ�ಯುವ�ದು

⇒ �ೆಂಬಲ�ಲ��ೇ �ೇರ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದು

ಆ�ಾರ 
⇒ �ೆಚು� ಯಶ���ಾ� ಹಲವ� ಬ�ೆಯ

ಆ�ಾರ �ೇ�ಸುವ�ದು

��ಾ�ಸ ಮತು� ��ರ�ೆ 

⇒ �ೆಳ��ಾದ ಆ�ಾರ ದ�ವಗಳ�

⇒ ಪ���ಯಂತಹ ಘನ ಆ�ಾರಗಳ�

⇒ �ೊ��ದ ಮತು� �ೇ�ಾಂಶವ�ಳ�

⇒ ಮೃದು ಮತು� ಕಚು�ವ �ಾತ�ದ ಘನ

ಆ�ಾರ

�ೌಶಲಗಳ� 

⇒ �ಾ� ಮೂಲಕ ಕು�ಯುವ�ದು

⇒ ಸ�ಯಂ �ೆರಳ�ಗ�ಂದ �ನು�ವ�ದು

⇒ ಕ�� ದ�ವದ ನಷ��ೆ�ಂ��ೆ

�ೕರು ಕು�ಯುವ�ದು.

ಆ�ಾರ 

⇒ ��ಧ ಬ�ೆಯ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ

⇒ �ನ�ೆ� ಒಂ�ೇ �ಾ��ೆ �ೊಡ� ಪ��ಾಣದ��

ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ

��ಾ�ಸ ಮತು� ��ರ�ೆ 

⇒ �ೆಳ��ಾದ ಆ�ಾರ ದ�ವಗಳ�

⇒ ಪ���ಯಂತಹ ಘನ ಆ�ಾರಗಳ�

⇒ �ೊ��ದ ಮತು� �ೇ�ಾಂಶವ�ಳ�

⇒ ಮೃದು ಮತು� ಕಚು�ವ �ಾತ�ದ ಘನ ಆ�ಾರ

�ೌಶಲಗಳ� 
⇒ ಅ�ಯುವ �ೌಶಲದ ವೃ��

⇒ ಒಸಡು ಮತು� ಹಲು� ಬಳ� ಕಚು�ವ�ದು

8-
10

 �
ಂಗ

ಳ
�ಗ

ಳ
�

12
-1

8 
�

ಂಗ
ಳ

�ಗ
ಳ

�
10

-1
2 

�
ಂಗ

ಳ
�ಗ

ಳ
�



304 

ಆ�ಾರ 
⇒ �ೆಂಬಲ�ಲ��ೇ ಬಹು�ೇಕ ಎಲ� ಆ�ಾರ

�ೇ�ಸುವ�ದು

��ಾ�ಸ ಮತು� 

��ರ�ೆ 

⇒ �ೆಳ��ಾದ ಆ�ಾರ ದ�ವಗಳ�

⇒ ಪ���ಯಂತಹ ಘನ ಆ�ಾರಗಳ�

⇒ �ೊ��ದ ಮತು� �ೇ�ಾಂಶವ�ಳ�

⇒ ಮೃದು ಮತು� ಕಚು�ವ �ಾತ�ದ ಘನ ಆ�ಾರ

⇒ �ೈನಂ�ನ ಆ�ಾರಗಳ�

�ೌಶಲಗಳ� 

⇒ �ೆರಳ�ಗಳನು� ಬಳ� �ನು�ವ�ದು ಮತು� �ಾ�ೆ�

ಬಳಸಲು ಪ�ಯ��ಸುವ�ದು

⇒ ಯಶ���ಾ� ಕು�ಯುವ ಮತು� �ನು�ವ

�ೌಶಲಗಳನು� ಪ�ದ��ಸುವ�ದು

   ಆ�ಾರ 

⇒ �ೆಚು� ಯಶ���ಾ� ಹಲವ� ಬ�ೆಯ ಆ�ಾರ

�ೇ�ಸುವ�ದು

��ಾ�ಸ ಮತು� 

��ರ�ೆ 

⇒ �ೆಳ��ಾದ ಆ�ಾರ ದ�ವಗಳ�

⇒ ಪ���ಯಂತಹ ಘನ ಆ�ಾರಗಳ�

⇒ �ೊ��ದ ಮತು� �ೇ�ಾಂಶವ�ಳ�

⇒ ಮೃದು ಮತು� ಕಚು�ವ �ಾತ�ದ ಘನ ಆ�ಾರ

⇒ �ೈನಂ�ನ ಆ�ಾರಗಳ�

�ೌಶಲಗಳ� 

⇒ �ೆರಳ�ಗಳನು� ಬಳ� �ನು�ವ�ದು ಮತು� �ಾ�ೆ�

ಬಳಸಲು ಪ�ಯ��ಸುವ�ದು

⇒ ಕ�� ದ�ವದ ನಷ��ೆ�ಂ��ೆ ಕಪ್ �ಂದ �ೕರನು�

ಕು�ಯುವ�ದು.
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9B: ��ಷ� ಮಕ�ಳ ಮೂ�ೆಗಳ ಮತು� �ಾ�ಯುಗಳ �ೆಳವ��ೆಯ �ೖ�ಗಲು�ಗಳ� ಮತು�  ಮು�ೆ�ಚ���ೆಯ 

ಅ�ಾಯಗಳ�  2 4 

ಮಗು�ನ �ೈ�ಕ ಮೂ�ೆಗಳ ಮತು� �ಾ�ಯುಗಳ �ೆಳವ��ೆಯ (ಅವ�ಗಳ �ೇಹವ� ಚ�ಸುವ ಮತು� ��ನ� �ಾ�ನಗಳ�� ತನ�ನು� �ಾನು ���ಟು��ೊಳ��ವ 

��ಾನ) ಮಗು�ನ �ನು�ವ �ಾಮಥ��ದ ಅವಶ�ಕ �ಾಗ�ಾ��ೆ. ಬಲ�ಾ� �ೆಳವ��ೆ �ೊಂದು��ರುವ �ೇಹಗಳ� ಸುಲಭ ಮತು� �ೆಚು� ಪ��ಾಮ�ಾ��ಾ� 

���ಸುವ�ದ�ೆ� �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ. ಮಗು�ನ �ೈ�ಕ ಮೂ�ೆಗಳ ಮತು� �ಾ�ಯುಗಳ ದುಬ�ಲ�ಾ�ರಬಹು�ೇ ಎಂಬ ��ೆ�ಗ��ಾ� �ೋಡುವ�ದು ಬಹಳ 

ಮುಖ��ಾ��ೆ, ಏ�ೆಂದ�ೆ ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� �ದ�ೇ ಗುರು�ಸುವ�ದ�ಂದ ಮಗು�ನ ಆ�ಾರವನು� �ನು�ವ�ದು �ಾತ�ವಲ��ೆ ಅದರ ಸಂಪ�ಣ� �ೆಳವ��ೆಯನೂ� 

ಸು�ಾ�ಸುತ��ೆ. �ೆಳ�ೆ �ಾ�ಾನ� ಮೂ�ೆಗಳ ಮತು� �ಾ�ಯುಗಳ �ೆಳವ��ೆಯ �ೖ�ಗಲು�ಗಳ� ಮತು� ��ೆ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ “ಮು�ೆ�ಚ���ೆಯ ಅ�ಾಯಗಳ�”  

ಅದನು� �ೋಡುವ�ದ�ಂದ ಅದು ಸಮ�ೆ�ಯನು� ಸೂ�ಸಬಹುದು.  �ೆಳವ��ೆ ಒಂದು ಪ���� ಮತು� ಮಕ�ಳ� �ೌಶಲ�ಗಳನು� ಪ�ೆದು�ೊಂ�ಾಗ “��ಷ�” 

ಸಮಯಗಳ ಒಂದು �ೊಡ� �ೆ�ೕ���ೆ. ಪ�� �ಾಡ�ಾದ ವಯ��ನ �ಾ���ಯ�� �ೆ��ನ ಮಕ�ಳ� ಈ �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೆ�ೆ��ೊಳ���ಾ��ೆ, ಆದ�ೆ �ೆಲವ� ಮಕ�ಳ� 

ಈ �ೆ�ೕ�ಗ�ಂದ ಸ�ಲ�  

  �ೊ�ೆ�ಯ �ೕ�ೆ ತ�ೆಯನು� ಎ�� ��ಯುತ��ೆ. 

tಳ�   �ೋಳ�ಗಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು ತಳ��ತ��ೆ 

. 

�ೆ�ೆದು �ಂತ �ಾಲುಗಳ�. 

ಆ�ಾ�ೆ� ಮು��ಯನು� ��ಯುತ��ೆ. ತ�ೆಯನು� ಎತ�ಲು 

�ಾಧ��ಾಗುವ��ಲ�  

ಕ�ಾ�ನಂ�ೆ ಆ�ರುವ ತ�ೆ ಮತು� �ೇಹ. 

�ೇಹದ ಒಂದು ಬ�ಯನು� �ಾತ� ಬಳಸುವ�ದು . 

 ತ�ೆಯನು� �ೇರ�ಾ� ��ಟು��ೊಳ��ತ��ೆ. 

�ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ �ೇರ�ಾ� 

ಕು�ತು�ೊಳ��ತ��ೆ. 

��ಾ�ಂತ�ಾ�ರುತ��ೆ, ಅದರ 

�ೇಹದ ಭಂ�ಯನು� ಅಧ�ಯನ 

�ಾ�.. 

ಸು���ೊಂಡ ���ಯ���ರುವ 

�ೆನು�. ತ�ೆ ಮತು� / ಅಥ�ಾ 

�ೇಹವನು� �ೇರ�ಾ� 

���ಡಲು �ೊಂದ�ೆ. 

�ೆ�ೆದು �ಂತ  �ೇಹ ಮತು� / ಅಥ�ಾ 

�ಾಲುಗಳ�.  

ಅಡ��ಾ� �ಾ�ದ �ಾಲುಗಳ�. 

�ೋಳ�ಗಳನು� ಎ�ೆ�ಂದ �ಂದ�ೆ� ತ��ರುವ�ದು. 

 ಸ�ಂತ�ಾ� �ೇರ�ಾ� 

ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದು. 

ಎರಡೂ �ೋಳ�ಗ�ಂದ  

�ೊ ರಬರುವ�ದು . 

�ೇರ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ�ಲು �ಾಧ��ಾಗುವ��ಲ�. 

ಸು���ೊಂಡ ���ಯ���ರುವ �ೆನು�  ಅಥ�ಾ  ಕ�ಾ�ನಂ�ೆ ಆ�ರುವ 

ತ�ೆ ಮತು� �ೇಹ. 

ತ�ೆಯನು� �ೇರ�ಾ� ���ಡಲು �ೊಂದ�ೆ . 

�ೆ�ೆದು �ಂತ  �ಾಲುಗಳ� ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ೋಳ�ಗಳ� , �ೆಲದ ಕ�ೆ�ೆ 

ಮುಖ �ಾ�ರುವ �ಾ�ೆ�ರಳ�ಗಳ�.  

�ೈ ಮತು� �ೋಳ�ಗಳನು� ಬಳಸಲು �ೊಂದ�ೆ . 

 �ೇರ�ಾ� �ಲ�ಲು ತಮ� 

�ೇಹವನು� ಎ�ೆಯುತ��ೆ. 

ಅಂ�ೆ�ಾಲು�ಡಲು 

�ಾ�ರಂ�ಸುತ��ೆ, 

. 

�ೇರ�ಾ� �ಲು�ವ �ೊಂದ�ೆ. 

�ೆ�ೆದು �ಂತ  �ಾಲುಗಳ� ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ೋಳ�ಗಳ� , �ೆಲದ ಕ�ೆ�ೆ 

ಮುಖ �ಾ�ರುವ �ಾ�ೆ�ರಳ�ಗಳ� . 

ಅಂ�ೆ�ಾಲು ಇಡಲು ಅಸಮಥ�. 

ಅಂ�ೆ�ಾಲು ಇಡಲು �ೇಹದ ಒಂದು ಬ�ಯನು� �ಾತ� ಬಳಸುವ�ದು.  

�ಲು�ವ�ದು. 

ನ�ೆಯುವ�ದು. 

 �ೆ�ೆದು �ಂತ  �ೋಳ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ �ಾಲುಗಳ� . 

ಆ�ಾ�ೆ� �ಾ�ೆ�ರಳ�ಗಳ �ೕ�ೆ ನ�ೆಯುವ�ದು. 

�ೇರ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ��ವ ಸಮಯದ�� ಒಂದು ಕ�ೆ �ಾಲುವ�ದು. 

ತಲುಪಲು ಮತು� ��ದು�ೊಳ�ಲು �ೇವಲ ಒಂದು �ೈಯನು� ಬಳಸುವ�ದು. 

3  �ಂಗ�  

6  �ಂಗ�  

12  �ಂಗ�  

15  �ಂಗ�  

8  �ಂಗ�  
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4. �ಯ�ತ

9C: ಆ�ಾರ ರಚ�ೆ ಮತು� ದ�ವ ��ರ�ೆ �ಶುವಲ್ �ಾಟ್� 

ಆ�ಾರಗಳ� ಮತು� ದ�ವಗಳ� ��ಧ �ೕ�ಯ ರಚ�ೆ ಮತು� ��ರ�ೆಗಳ�� ಬರುತ��ೆ. �ನು�ವ�ದು ಮತು� ಕು�ಯುವ�ದ�ೊಂ��ೆ ಸ�ಾಲುಗಳನು� 

ಅನುಭ�ಸಬಹು�ಾದ ಮಕ���ೆ, ಸ��ಾದ ಆ�ಾರ ರಚ�ೆ ಮತು� ದ�ವ ��ರ�ೆಯನು� ಕಂಡು��ಯುವ�ದು ಸುಲಭ ಮತು� ಸುರ�ತ�ಾ��ೆ.   

ಆ�ರದ ರಚ�ಗ� 

1. ಪ��� 2. �ೊ��ದ ಮತು� �ೇ�ಾಂಶವ�ಳ�

3. ಮೃದು ಮತು� ಕಚು�ಬಹು�ಾದ �ಾತ�
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4. �ಯ�ತ

1. �ೆಳ��ಾದ ದ�ವಗಳ� 2. ಸ�ಲ� ದಪ� ದ�ವಗಳ�

ದ� ವ �� ರ�ಗ�

3. ಮಧ�ಮ ದಪ� ದ�ವಗಳ� 5. ಅತ�ಂತ ದಪ� ದ�ವಗಳ�
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ದ�ವ ��ರ�ೆಗಳ� – �ೕಕ್� ಮತು� ಸೂ�ನ್ ಪ�ೕ�ೆ 

1. �ೆಳ��ಾದ

ದ�ವಗಳ�

2. ಸ�ಲ� ದಪ� ದ�ವಗಳ� 3. ಮಧ�ಮ ದಪ�

ದ�ವಗಳ�
 

4. ಸ�ಲ� ಮ���ನ ದಪ�

ದ�ವಗಳ� 

 

5. ಅತ�ಂತ ದಪ� ದ�ವಗಳ�
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9�: ��ೇಷ ಆ�ಾರಗಳ� ಮತು� ದ��ಾಂಶಗಳ ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ 

ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ� ಹಲ�ಾರು ��ನ� �ೆಕಶ�ರ್ ಮತು� ��ರ�ೆಗಳ�� ಬರುತ��ೆ. ಮಗು��ೆ ಸ��ಾದ ಆ�ಾರ ರು�, ��ಾ�ಸ ಮತು� ದ�ವ 

��ರ�ೆಯನು� ಆ�ಸುವ�ದು ಬಹು ಮುಖ�. ಇದು ಊಟದ ಸಮಯವನು� ಸುರ�ತ ಮತು� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. 

ಮಗು�ನ �ೌಶಲ� ಮಟ��ೆ� ಸ��ೊಂದುವಂತಹ ಆ�ಾರವನು� �ೕವ� ಮಗು��ೆ �ೕಡ�ೇಕು. ಇಂತಹ ��ೇಷ ಆ�ಾರಗಳ� ಮತು� ದ�ವಗಳ 

ಪ��ಗಳನು� �ೆಳ�ೆ �ೕಡ�ಾ��ೆ. ಈ ಆ�ಾರಗಳ� �ಮ� ಸಮು�ಾಯದ�� ಕಂಡುಬರಬಹುದು. �ಮ� ಆ�ೈ�ೆಯ��ರುವ ಮಕ���ೆ ಸೂಕ��ಾದ 

ಆ�ಾರ ರು�, ��ಾ�ಸ ಮತು� ದ�ವ ��ರ�ೆಗಳನು� ಆ�� �ಾಡಲು ಈ ಪ��ಗಳನು� �ಾಗ�ದ���ಾ� ಬಳ�. 

ಘನ ಆ�ಾರಗಳ� ಉ�ಾಹರ�ೆ ಆ�ಾರಗಳ� 
ಉ�ಾಹರ�ೆ ಆ�ಾರಗಳ� 

(ಮುಂದುವ�ದವ�) 

ದಪ��ಾ�ರುವ ಅಥ�ಾ 

��ೕಮ್ ನಂ�ರುವ 

o ಸಂ�ೕ�ತ ತರ�ಾ�ಗಳ� (�ಾ���ಷ್,

�ಾ��ೆಟ್, �ಾ���ಪ್�, �� ಆಲೂಗ� �ೆ,

ಕುಂಬಳ�ಾ�, ಹ�ರು �ೕನ್�, �ಾಲಕ್,

ಬ�ಾ�, ಕುಂಬಳ�ಾ�ಯನು� �ೋಲುವ

�ೕ�ೕ�ಾ�, ಇ�ಾ��)

o ಸಂ�ೕ�ತ ಹಣು�ಗಳ� (�ೕಚ್, �ಾ�ೆಹಣು�,

�ಾ�ನಹಣು�, ಏ���ಾಟ್, �ೇರ� ,ೆ

ಆವ�ಾ�ೊ, �ೊ�ಾ��ೊ, ಪ�ಮ್, ��ಸ್,

�ೆಕ��ನ್, �ಕೂಸ್, ಸ�ೕ�ಾ, ಸ�ೕ��ಾ�,

ಪ�ಾ��, ಇ�ಾ��)

o ಸಂ�ೕ�ತ �ಾಂಸಗಳ� (�ೋ�,

�ೋ�ಾಂಸ, ಟ��, ಹಂ��ಾಂಸ,

ಕು�ಮ�, ಮಟನ್)

o �ೇಬು �ಾಸ್

o ಪ��ಂಗ್ ಅಥ�ಾ �ಾ�ನ್

o ಶುದ� ಪ�ವ��ದ� �ಾಂಸ

o ದಪ� ���ಾನ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಗಂ� (ಓಟ್

�ೕಲ್, �ೋ�ಯ �ೆ�ೆ, ಅ�� �ೆ�ೆ, ಫ�ೕ�ಾ,

ಫ�ಾ)

o ಸಂ�ೕ�ತ ಸೂಪ್ ಮತು� ಸೂ��ಗಳ�

(ಸ��ಸುವಂ�ಲ�)

o �ಸರು

o �ೆ�ೕರ್ ಅಥ�ಾ �ಾ�ಪರ್

o �ಾಸ್

o ಲ��

o ��ೆ�ಡ್ �ೕನ್�

o �ಾನ್� ��ಟ್�

o ��ೊ�ಾ� �ೕಸ್

o ನಯ�ಾದ �ಸು�ದ �ಾ�ೇಜ್ �ೕಸ್

o �ಸು�ದ ಆಲೂಗ� �ೆ

o �ಾ�ಜ� ಶು��ೕಕ��ದ ಮಗು�ನ ಆ�ಾರಗಳ�

ಮೃದು�ಾಡ�ಾ�ರುವ 
ಮತು� �ೇವ�ಾ�ರುವ 

o ನುಣ��ೆ �ೊ��ದ �ಾಂಸಗಳ� (�ೋ�ಾಂಸ,

�ೋ�, ಟ��, ಕು�ಮ�, ಮಟನ್,

ಹಂ��ಾಂಸ)

o ಪ�ವ��ದ� �ಕನ್ �ೆ�ಸ್� (�ಸು�ದ,

�ೇ�ಾಂಶ)

o ಪ�ವ��ದ� ಟೂ��ಾ ಅಥ�ಾ �ೕನು

(�ಸು�ದ, �ೇ�ಾಂಶ ಮತು� ಮೂ�ೆಗ�ಲ��ೆ)

o �ಸು�ದ �� �ೕನು (�ಾಡ್, ��ಾ��ಾ,

�ಾ��ಾಕ್, ಆ�ೆಂಜ್ ರ�)

o ಸಣ� ಉಂ�ೆಗ�ರುವ ದಪ� �ಾನ�ಗಳ�

o ನುಣ��ೆ �ೊ��ದ ಅಥ�ಾ �ಸು�ದ ತರ�ಾ�ಗಳ�

(ಆಲೂಗ� �ೆ, �ಾ���ಷ್, ಗಜ��, �ಾ���ಪ್�,

ಹ�ರು �ೕನ್�, �ಾಲಕ್, ಇ�ಾ��)

o ನುಣ��ೆ �ೊ��ದ ಅಥ�ಾ �ಸು�ದ ಹಣು�ಗಳ�

(ಆವ�ಾ�ೊ, �ಾ�ೆಹಣು�, �ಾ�ನಹಣು�,

ಹಣು�ಗಳ�, ಇ�ಾ��.

o ��ೆ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ ��ೆ�ಯ ಪ�ಾ�ಯ

(�ೇ��ದ)

ಮೃದು ಮತು� �ೈಟ್-
�ಾತ�ದ 

o �ೇ��ದ �ೆಂಡರ್ �ಾಂಸಗಳ� (�ೋ�,

�ೋ�ಾಂಸ, ಹಂ��ಾಂಸ, ಕು�ಮ�,

ಮಟನ್, ಇ�ಾ��)

o �ಾ�� �ೕನು (�ಾಡ್, ಟೂ�ನ, �ಾ�ಬಟ್,

�ಾ��ಾಕ್, ಆ�ೆಂಜ್ ರ�, ಇ�ಾ��)

o �ಸು�ದ ಹಣು�ಗಳ� (�ಾ�ೆಹಣು�, ಆವ�ಾ�ೊ,

�ಾ�ನಹಣು�)  �ೆಕ��ನ್ ಗಳ�,

o ��ೕಮ್ �ಾಡ�ಾದ ಅಥ�ಾ  �ೇ��ದ

ತರ�ಾ�ಗಳ� (ಗಜ��, �ಾ���ಪ್�, ಹ�ರು

�ೕನ್�, ಬ�ಾ�, �ೋಸುಗ� �ೆ, ಎ�ೆ�ೋಸು,

ಹೂ�ೋಸು, ಇ�ಾ��)

o ಮೃದು �ೕಸ್

o ��ೆ�ಗಳ� (�ೇ��ದ, ಕ�ದ, ಹು�ದ)

o ಸ���ಸಲು “�ೇ�ಾಂಶವ�ಳ�” �ೆ�ೆ�ದ
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�ಾ�ಂಗ�ನ್ ಗಳ�, ಪ�ಮ್, ಇ�ಾ��. �ೆ�ಡ್ ಗಳ� 

o ನೂಡಲ್� ಮತು� ಅ��

�ಯ�ತ o ಎ�ಾ� �ಾಂಸ, �ೕನು, ತರ�ಾ�ಗಳ�,

ಹಣು�ಗಳ�, �ೕಸ್, ��ೆ�, ಮಸೂರ, �ೕನ್�,

�ೆ�ಡ್, �ೋ���ಾ�, �ಾನ�ಗಳ� ಇ�ಾ��.

ದ��ಾಂಶ ��ರ�ೆಗಳ� ದ��ಾಂಶಗಳ ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� 

�ೆಳ� 
o �ೕರು

o ಚ�ಾ ಮತು� �ಾ� (ಏನನೂ� �ೇ�ಸ�ಾ�ಲ�)

o �ಾರು

ಸ�ಲ� ದಪ� 
o ಎ�ೆ�ಾಲು

o �ಾಮು��ಾ

ಇನೂ� ಸ�ಲ� ದಪ� 

o ಹ��ನ ರ�ಾಯನಗಳ� (�ೕಚ್, �ಯರ್, �ತ�� ,ೆ ಅ�ಾನಸ್, �ಾವ�, ಇ�ಾ��)

o �ೊ��ೊ ರಸ

o �ಾಲು (ಹಸು�ನ, �ೋ�ಾ, ಅ��, �ೆಂ�ನ�ಾ�)

ಮಧ�ಮ ದಪ� 

o ಸ��ಸುವ ಶು��ೕಕ��ದ ಹಣು�ಗಳ�

o ಸ��ಸುವ ಅ�� �ಾನ�ಗಳ�

o ��ೕಮ್ �ಾ�ದ ಸೂಪ್ ಗಳ� (�ಾಲಕ್, ಆಲೂಗ� �ೆ, ಶ�ಾವ�, �ಾ���ಷ್, �ೊ��ೊ, ಇ�ಾ��)

o �ಾಸ್, �ೆ�ೕ�, �ರಪ್ (ಸ��ಸುವಂ�ಲ�)

o �ೇನು ತುಪ�

ಅತ�ಂತ ದಪ� 

ಅಥ�ಾ ��ೕಮ್ ನಂ�ರುವ 

o ಸಂ�ೕ�ತ ತರ�ಾ�ಗಳ� (�ಾ���ಷ್, �ಾ��ೆಟ್, �ಾ���ಪ್�, �� ಆಲೂಗ� �ೆ, ಕುಂಬಳ�ಾ�, ಹ�ರು �ೕನ್�,

�ಾಲಕ್, ಬ�ಾ�, ಕುಂಬಳ�ಾ�ಯನು� �ೋಲುವ �ೕ�ೕ�ಾ�, ಇ�ಾ��)

o ಸಂ�ೕ�ತ ಹಣು�ಗಳ� (�ೕಚ್, �ಾ�ೆಹಣು�, �ಾ�ೆಹಣು�, �ಾ�ನಹಣು�, ಏ���ಾಟ್, �ೇರ� ,ೆ ಆವ�ಾ�ೊ,

�ೊ�ಾ��ೊ, ಪ�ಮ್, ��ಸ್, �ೆಕ��ನ್, ಸ�ೕ�ಾ, ಸ�ೕ��ಾ�, ಪ�ಾ��, ಇ�ಾ��)

o ಸಂ�ೕ�ತ �ಾಂಸಗಳ� (�ೋ�, �ೋ�ಾಂಸ, ಟ��, ಹಂ��ಾಂಸ, ಕು�ಮ�, ಮಟನ್)

o �ಸರು

o �ೆ�ೕರ್

o �ಾಸ್

o ಲ��
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�ೆಲವ� ಮಕ�ಳ� ತಮ� �ಾ�ಯ�� �ೆಲವ� ಆ�ಾರಗಳನು� �ವ��ಸಲು ಅಥ�ಾ �ೆಲವ� ದ�ವಗಳನು� ಸುರ�ತ�ಾ� ನುಂಗಲು ಕಷ�ಪಡು�ಾ��ೆ. 

ಮಗು��ೆ �ನು�ವ ಮತು� ಕು�ಯುವ �ಷಯದ�� ಸಮ�ೆ� ಇ�ಾ�ಗ, ಆ�ಾರದ �ೆಕ��ರ್ ಅಥ�ಾ ದ�ವ ��ರ�ೆಗಳನು� ಬದ�ಾ�ಸುವ�ದು ಊಟದ 
ಸಮಯವನು� ಸುರ�ತ ಮತು� ಸುಲಭ�ಾ�ಸಲು ಒಂದು �ಾಗ��ಾ��ೆ. ಆ�ಾರಗಳ� ಮತು� ದ�ವಗಳ� �ಾ��ಾ�ಕ�ಾ� ಒಂದು ���ಷ� ��ಾ�ಸ 
ಮತು� ��ರ�ೆಯನು� �ೊಂ�ರುತ��ೆ ಅಥ�ಾ ಮಗು�ನ ಅಗತ�ಗ��ೆ ಸ��ೊಂದುವಂತಹ �ೆಚು� ಸೂಕ��ಾದ ��ಾ�ಸ ಅಥ�ಾ ��ರ�ೆಯನು� 

�ಾಡಲು  ಅವ�ಗಳನು� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಬದ�ಾ�ಸಬಹುದು. �ಾ�ೆ�ಗಳ�, �ೆ�ಂಡರ್ಗಳ�, ಇತರ ಆ�ಾರಗಳ� ಮತು� ದ�ವಗಳ� ಅಥ�ಾ ಕೃತಕ 
ದಪ��ಾ�ಸುವ ಪ�ಾಥ�ಗಳಂತಹ �ಾಧನಗಳನು� ಬಳ� ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳನು� ಬದ�ಾ�ಸಬಹುದು. 

ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವವನು� ದಪ��ಾ�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ? 

① �ಾ�ಾನ� ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವ ದಪ��ಾ�ಸುವ ಪ�ಾಥ�ಗಳನು�  ಬಳ��ೊಂಡು �ೈಸ��ಕ�ಾ� ದಪ��ಾ�ಸುವ ಆ�ಾರ

ಮತು� ದ�ವಗಳ�

② ಕೃತಕ ದಪ��ಾ�ಸುವ ಪ�ಾಥ�ಗಳನು�  ಬಳ��ೊಂಡು ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳನು� ದಪ��ಾ�ಸುವ�ದು

�ೈಸ��ಕ�ಾ� ಗ���ಾ�ಸುವ ಪ�ಾಥ�ಗಳ�: 

ಇತರ ಆ�ಾರಗಳ� ಮತು� ದ�ವಗ��ೆಂ��ೆ �ೆ�ೆ��ಾಗ �ೈಸ��ಕ�ಾ� ದಪ��ಾದ ��ರ�ೆಯನು� ಸೃ��ಸುವ ಆ�ಾರಗಳ� ಮತು� ದ�ವಗಳ�. 

�ೈಸ��ಕ�ಾ� ಗ���ಾ�ಸುವ ಪ�ಾಥ�ಗಳ� ಪ�ಮುಖ ಮು�ೆ�ಚ���ೆಗಳ� 

ಶುಷ�  ಏಕದಳ �ಾನ�  (ಅ��, �ಾ��, ಓಟ್ �ೕಲ್, �ಶ�) - �ೆಲ ಅಥ�ಾ 

ಪ��ೆ�ಜ್� 

o �ಾ�ಕ್ �ಾಡ�ಾ�ಲ�

o ಎ�ೆ �ಾ��ೊಂ��ೆ ಬಳಸ�ಾರದು

o 12 �ಂಗ��ಂತ ಕ�� ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ

�ೆ�ಾ�ನ್, �ೌರ್ ಗಮ್, ಅ�ೋರೂಟ್ �ಷ�, ಆಲೂ�ೆ� �ೆ �ಷ�, ಟ��ೕ�ಾ 

�ಷ�, �ಾನ್��ಾ�ಚ್�, �ೈ�ಯಮ್ �ೊಟು�, �ಟು�, �ಾ��ೆ��ೆ�ಾನ್ (ಐ�ಶ್ 

�ಸ್) 

o 12 �ಂಗ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮತು� ಅಲ��ಯ

ಅ�ಾಯ�ಲ�ದ ಮಕ���ೆ

ದಪ��ಾದ ದ�ವವನು� ರ�ಸಲು ದ�ವಗಳನು� (�ಾಲು, �ೕರು, ರಸ) 

ಶು��ೕಕ��ದ ಆ�ಾರಗ��ೆಂ��ೆ �ೆ�ೆ� 
o 12 �ಂಗ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮತು� ಅಲ��ಯ

ಅ�ಾಯ�ಲ�ದ ಮಕ���ೆ

ಆ�ಾರವನು� ಕೃತಕ�ಾ� ದಪ��ಾ�ಸುವ ವಸು�ಗಳ�: 

ಇವ�ಗಳನು� ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳ�� �ೆ�ೆ��ಾಗ ದಪ��ಾದ ��ರ�ೆಯನು� ಪ�ೆಯಲು �ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ. ಈ ದಪ��ಾ�ಸು��ೆಯನು� �ೆಲವ� 

ಮ��ೆಗಳ�, ಔಷ�ಾಲಯಗಳ� ಮತು� ಆನ್�ೈನ್ನ�� ಖ�ೕ�ಸಬಹುದು. ಇದರ ತ�ಾರಕರು ಅದರ ಉತ�ನ�ವನು� ಬಳ��ೊಂಡು ಆ�ಾರ ಮತು� 
ದ�ವಗಳನು� �ೇ�ೆ ದಪ��ಾ�ಸ�ೇಕು ಎಂಬುದ�ೆ� ���ಷ� ��ೇ�ಶನಗಳನು� ಅದರ �ೕ�ೆ ಬ�ೆ�ರು�ಾ��ೆ. 

ಮಗು 12 �ಂಗ��ಂತ ಕ�� ವಯಸ�ನು� �ೊಂ�ದ��ೆ,  ಕೃತಕ ದಪ��ಾ�ಸು��ೆ ಪ�ಾಥ�ವನು� ಬಳಸ�ೇ�. 
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ಕೃತಕ ದಪ��ಾ�ಸು��ೆ ಪ�ಾಥ� ಪ�ಮುಖ ಮು�ೆ�ಚ���ೆಗಳ� 

�ಂಪ� �ಕ್, �ಕ್ ಇಟ್,�ಕ್ ಎಂಡ್ ಈ�,�ೆಲ�ಕ್� �ಕ�ರ್ o 12 �ಂಗ��ಂತ �ೆಚು�ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ

ಮಧ�ಮ ದಪ� (�ೇನು ತುಪ�ದ ದಪ�)  ದ�ವ ದಪ��ಾ�ಸುವ ಪ�ಾಥ�ಗಳ�-  

�ೈಸ��ಕ�ಾ� ದಪ��ಾ�ಸುವ ಪ�ಾಥ�ಗಳನು�  ಬಳಸುವ�ದು  

�ಾಮು��ಾ   ಅಥ�ಾ ದ�ವದ ಪ�� 30 �� (1 fl. oz.) �ೆ 6.3 �ಾ�ಂ (1.5 �ೕಸೂ�ನ್) ಶುಷ� 

�ಶು �ಾನ�ವನು� �ಶ�ಣ �ಾ�. 

ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ�:  

o 90 �� (3 fl. oz.) �ಾಮು��ಾ �ಾಟ��ೆ: 19 �ಾ�ಂ (4.5 �ೕಸೂ�ನ್ / 1.5

�ೕಸೂ�ನ್) ಶುಷ� �ಶು ಏಕದಳವನು� �ೇ��

o 120 �� (4 fl. oz.) �ಾಮು��ಾ �ಾಟ��ೆ: 25.2 �ಾ�ಂ (6 �ೕಸೂ�ನ್ / 2

�ೕಸೂ�ನ್) ಶುಷ� �ಶು ಏಕದಳವನು� �ೇ��

o 180 �� (6 fl. oz.) �ಾಮು��ಾ �ಾಟ��ೆ: 37.8 �ಾ�ಂ (9 �ೕಸೂ�ನ್ / 3 �ೕಸೂ�ನ್)

ಶುಷ� �ಶು ಏಕದಳವನು� �ೇ��

o ದ�ವಗಳ� ದಪ��ಾ� �ಾಣ�ೇಕು (ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ ಜೂ�ಸ್ ಮತು� ಚಮಚ�ಂದ �ೕ��ಂತ ��ಾನ�ಾ� ಹ�ಯ�ೇಕು.

ಮಧ�ಮ ದಪ� (�ೇನು ತುಪ�ದ ದಪ�)  ದ�ವ ದಪ��ಾ�ಸುವ ಪ�ಾಥ�ಗಳ�-  �ೈಸ��ಕ�ಾ� 

ದಪ��ಾ�ಸುವ ಪ�ಾಥ�ಗಳನು�  ಬಳಸುವ�ದು  

�ಾಮು��ಾ ಅಥ�ಾ ದ�ವದ ಪ�� 30 �� (1 fl. oz.) �ೆ 2.5 �ೕಸೂ�ನ್ (10.5 �ಾ�ಂ) ಶುಷ� �ಶು 

�ಾನ�ವನು� �ಶ�ಣ �ಾ�. 

ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ�:  

o 90 �� (3 fl. oz.) �ಾಮು��ಾ �ಾಟ��ೆ: 31.5 �ಾ�ಂ (7.5 �ೕಸೂ�ನ್ / 2.5

�ೕಸೂ�ನ್) ಶುಷ� �ಶು ಏಕದಳವನು� �ೇ��

o 120 �� (4 fl. oz.) �ಾಮು��ಾ �ಾಟ��ೆ: 42 �ಾ�ಂ (10 �ೕಸೂ�ನ್ / 3 �ೕಸೂ�ನ್ + 1

�ೕಸೂ�ನ್) ಶುಷ� �ಶು ಏಕದಳವನು� �ೇ��

o 180 �� (6 fl. oz.) �ಾಮು��ಾ �ಾಟ��ೆ: 63 �ಾ�ಂ (15 �ೕಸೂ�ನ್ / 5 �ೕಸೂ�ನ್) ಶುಷ� �ಶು

ಏಕದಳವನು� �ೇ��

o ದ�ವಗಳ� ದಪ��ಾ� �ಾಣ�ೇಕು (ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ �ೇನುತುಪ�) ಮತು� ಚಮಚದ��  ಸ�ಲ� ದಪ� ದ�ವಗ��ಂತ ��ಾನ�ಾ� ಹ�ಯ�ೇಕು.

12 �ಂಗ��ಂತ ಕ�� ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ ಎಂ�ಗೂ �ೈಜ  �ೇನುತುಪ�ವನು� �ೕಡ�ೇ�. 
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12 �ಂಗ��ಂತಲೂ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು�  �ೆಚು�ವ� ದಪ��ಾ�ಸುವ ��ೇ�ಶನಗಳ� 

o �ೈಸ��ಕ ದಪ��ಾದ ದ�ವವನು� ರ�ಸಲು �ಕ� ಪ��ಾಣದ �ೕರು, �ಾರು ಅಥ�ಾ

ರಸವನು�  ಮಗು�ನ ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ �ೆ�ಂಡ�ೈಸ್� ಆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ �ೆ�ೆ�.

ಉಂ�ೆ ಇಲ��ೆ  ನಯ�ಾದ ತನಕ �ೆ�ಾ�� �ೆ�ೆ�.

o �ೈಸ��ಕ ದಪ��ಾದ ದ�ವವನು� ರ�ಸಲು ಪ��ಂಗ್ ಅಥ�ಾ �ಸ��ೆ ಸ�ಲ�

ಪ��ಾಣದ �ೕರು ಅಥ�ಾ �ಾಲನು� �ೆ�ೆ�. ಉಂ�ೆ ಇಲ��ೆ ನಯ�ಾಗುವ  ತನಕ

�ೆ�ಾ�� �ೆ�ೆ�. *

o ಆಲೂ�ೆ�ೆ� �ೆ�ೕಕ್ ಗಳ�, �ೆ�ಡ್ ಕ�ಂಬ್�, �ಟು� ಅಥ�ಾ ಪ���ಾ�ದ �ಾ��ಕರ್ಗಳನು�

ಶುದ��ಾದ ಸೂ��, ಸೂಪ್ ಮತು� �ಾಂಸ�ೆ� �ೆ��ನ ದಪ��ೆ� �ಶ�ಣ �ಾ�. ಉಂ�ೆ

ಇಲ��ೆ  ನಯ�ಾದ ತನಕ �ೆ�ಾ�� �ೆ�ೆ�.

ದಪ��ಾ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ�: 

① ದಪ��ಾಗಲು ದ�ವಗಳನು� ಕಪ್ ಅಥ�ಾ �ಾಟ�ಗಳ��

�ೕವ��ಾ� ಅ�ಾ���.

② �ೕಕ್� ಅಥ�ಾ ಕಡ�ೋಲು  ಬಳ� ದ�ವವನು� ಕಪ್

ಅಥ�ಾ ಬಟ��ನ�� �ೆ�ೆ�.

③ ಎ�ಾ� ದ�ವಗಳನು� ಸ��ಾದ ದಪ�ವನು� �ೊಂದಲು

ಹಲ�ಾರು ��ಷಗಳವ�ೆ�ೆ �ಾ�ೆ�ೕ ಇ�.

④ ದ�ವದ ಉಷ��ೆಯು ದ�ವವ� ಎಷು� ದಪ��ಾಗುತ��ೆ�ೕ

ಅದನು� ಬದ�ಾ�ಸಬಹುದು. ಎಚ���ೆ�ಂದ �ೕ��

ಮತು� ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ �ೊಂ��.

⑤ ದ�ವಗ��ೆ ��ಾನ�ಾ� ದಪ��ಾ�ಸು��ೆಯನು� �ೇ��.

⑥ �ಾ�ಾನಂತರದ�� ದ�ವಗಳನು� ಅ�ಾ��ಸ�ೇಕು ಅಥ�ಾ

ಮ�ೆ� �ೆ�ೆಸ�ೇ�ಾಗಬಹುದು. ಮಗು��ೆ �ೕಡುವ  �ದಲು

�ಾ�ಾಗಲೂ ದ�ವದ ದಪ�ವನು� ಪ�ೕ��.

⑦ ದ�ವವ� ತುಂ�ಾ �ೆಳ��ಾ�ದ��ೆ, ಸ��ಾದ

��ರ�ೆ�ಾಗುವವ�ೆ�ೆ �ಕ� ಪ��ಾಣದ

ದಪ��ಾ�ಸು��ೆಯನು� �ೇ��.

⑧ ಒಂದು �ೇ�  ೆ ದ�ವವ� ತುಂ�ಾ ದಪ��ಾ�ದ��ೆ, ಸ��ಾದ

��ರ�ೆ�ಾಗುವವ�ೆ�ೆ ಸಣ� ಪ��ಾಣದ �ೆಳ��ಾದ

ದ�ವವನು� (�ೕರು, �ಾರು, ಸೂತ�, �ಾಲು, ರಸ) �ೇ��.

⑨ ಶುಷ� ಏಕದಳ �ಾನ�ವನು� ಎ�ೆ �ಾ��ೊಂ��ೆ

�ೆ�ೆಸ�ೇ�. ಎ�ೆ �ಾಲು ಏಕದಳವನು� ಒ�ೆಯುತ��ೆ ಮತು�

ಅದು �ೆಳ��ಾದ ��ರ�ೆ�ೆ �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ.

⑩ ಮಗು��ೆ �ೕಡುವ �ದಲು ದ�ವವನು� ದಪ��ಾ��.

⑪ ದಪ��ಾದ ದ�ವವನು� �ಾಟ�ಯನು� ಬಳ� �ೇ�ಸು��ದ��ೆ,

�ಪ�ಲ್  ಮು���ೋಗದಂ�ೆ �ೋ��ೊಳ�ಲು

�ಾ�ಾಗಲೂ ಆ�ಾರದ ಸಮಯದ�� ಪ�ೕ��. ಪ�ೇ

ಪ�ೇ ಮು���ೋ�ರುವ �ಪ�ಲ್ ಗಳ� ಆ�ಾರ

�ೇವ�ೆಯನು� ��ಾನ�ೊ�ಸುತ��ೆ. �ೕ�ಾ� ಸುಲಭ�ಾ�

ಹ�ಯುವ �ಪ�ಲ್  (ಉನ�ತ ಮಟ�ದ / �ೊಡ� �ಾತ�ದ

ರಂಧ�) ಅಗತ���ೆ.

⑫ ದಪ��ಾದ ದ�ವದ ಆ�ಾರ�ಾ��  �ಪ�ಲ್ ರಂಧ�ಗಳನು�

ಎಂ�ಗೂ ಕತ��ಸ�ೇ�. ಸೂಕ� �ಾತ�ದ �ಪ�ಲ್ ಆ��

�ಾ�.

⑬ �ೆಲವ� ಆ�ಾರ ಪ�ಾಥ�ಗಳ� ಕರಗುತ��ೆ ಅಂದ�ೆ  ಐಸ್

��ೕಮ್, �ಾ��ಕಲ್�, ಐಸ್ ಕೂ�ಬ್� ಮತು� �ೆಲ್-ಒ

ನಂತಹವ�ಗಳ�. ಇಂತಹ �ೆಳ��ಾದ ದ�ವವನು� ನುಂಗಲು

�ೊಂದ�ೆ ಇರುವ ಮಕ���ೆ ಈ ಆ�ಾರಗಳನು� �ೕಡ�ೇ�.



ಅ�ಾ�ಯ . 9  |  9  ಇ:  ಆ�ಾರ ಮತು�  ದ�ವವನು�  �ಾಪ��ಸು��ೆ

316 

ಪ��� ಆ�ಾರವನು� ತ�ಾ�ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ? 

ಪ��� ಆ�ಾರದ ಗುಣಲಕಷ್ಣಗಳ� ಪ��� ಆ�ಾರವನು� ತ�ಾ�ಸಲು ��ೇ�ಶನಗಳ� 

o �ಾ�ಾನ��ಾ� �ಾ�ೆ�ಗಳ�� �ನ��ಾಗುತ��ೆ.

o ಕಪ್ ಅಥ�ಾ �ಾ� �ಂದ ಕು�ಯಲು �ಾಧ��ಲ�.

o ಅ�ಯುವ ಅಗತ��ಲ�.

o ಮೃದು�ಾ�ರುತ��ೆ, ಉಂ�ೆಗ�ರುವ��ಲ�.

o ಸು�ಯಲು �ಾಧ��ಲ�.

o �ೕವ� �ಾ�ದ ಆ�ಾರ�ೆ� ಇರುತ��ೆ. �ನ�ಲು

ಚಮ�ೆ ಬಳಸಬಹುದು. ಮತು� � �ೇಟ್ / �ೆ�ೕ /

�ೇಬಲ್ನ�� ಆ�ಾರವನು� �ೊಂ�ರುತ��ೆ

① �ೆ�ಾ�� �ೇಯುವವ��ೆ  ತರ�ಾ�ಗಳ� ಮತು� �ಾಂಸವನು� �ೆ�ಾ��  �ೇ��,

ಆದ�ೆ ಅ��ಾ� �ೇ�ಸುವ�ದನು� ತ���. (ಅ��ಾ� �ೇ��ದ ತರ�ಾ�ಗಳ� =

ಅ� ಮೃದು�ಾದ�ೆ; ಅ��ಾ� �ೇ��ದ �ಾಂಸವ� = ��ಂಗ್ ಮತು�

ಕ�ಣ�ಾ�ರುತ��ೆ).

② ಆ�ಾರವನು� � �ೆಂಡರ್ ಅಥ�ಾ ಆ�ಾರ ಸಂ�ಾ�ರಕದ�� ಇ��.

③ ಒಂದು ಸಮಯದ�� ಸಣ� ಪ��ಾಣದ ದ�ವವನು� �ೇ��.

④ ಆ�ಾರ ಮೃದು�ಾಗುವವ�ೆ�ೆ ಕವರ್ ಮತು� �ಶ�ಣ �ಾ�.

⑤ ದಪ��ಾ�ದ��ೆ, ಅಗತ��ರುವಷು� �ೆ��ನ  ದ�ವವನು� �ೇ��,

ಪ��� ಆ�ಾರ ಸಲ�ೆಗಳ� 

① �ಾಂಸ ಆ�ಾರ�ಾ��:

a) �ೊಸ ಮತು� ಹ�ವನು�ಂಟು�ಾಡುವ ಸು�ಾಸ�ೆಯನು� ತ�ಾ�ಸಲು ��ನ� �ಾಸ್
ಗಳ� ಮತು� ದ�ವಗಳನು� ಬಳ�.

b) �ಾಖ�ೋಧ �ಾ�ೆ�ಗಳ�� �ಾ�ಾನ��ಾ� ಸುಲಭ�ಾ� ಪ��� �ಾಡಬಹುದು.

c) ಕ�ಣ, ಒಣ�ದ, ��ಂಗ್ �ಾಂಸವನು� ಬಳಸುವ�ದನು� ತ���.
d) �ೋ� ಅಥ�ಾ �ಾತು�ೋ� ಚಮ�ವನು� ಬಳಸುವ�ದನು� ತ���.

② ತರ�ಾ�ಗ��ೆ:

(a) ಮೃದು�ಾಗುವವ�ೆ�ೆ  ತರ�ಾ�ಗಳನು� �ೇ�� ಅಥ�ಾ ಕು��. ಅದರ��ರುವ ರಸ
�ೆ�ೆ�� ಮತು� ಪ��� �ಾ�.

(b) ಆಲೂಗ�ೆ�ಯನು� ಪ��� �ಾಡಲು �ೆ�ೆ�, �ೆ�ೆ, �ೆಚ��ನ �ಾಲು, �ಾರು, ಅಡು�ೆ �ೕರು

ಅಥ�ಾ �ೆ�ೕ�ಯನು� ಬಳ�.
(c) �ೋಸುಗ�ೆ� ಮತು� ಹೂ�ೋಸುಗಳಂತಹ ರು�ಕರ�ಾದ ಸಂ�ೕಜ�ೆಯನು� �ಾಡಲು �ೆಲವ�

ತರ�ಾ�ಗಳನು� ಒ���ೆ �ೆ�ೆ�: ಉ�ಾ �ಾ��ೆಟ್ ಮತು� �ಾ���ಪ್�.

(d) ��ೆ� �ೊಂ�ರುವ ತರ�ಾ�ಗಳನು� ಪ��� �ಾಡು�ಾಗ ಎಚ�ರ�ಂದ ಇ�.
(e) ಕ�ಣ ��� ಅಥ�ಾ �ೕಜಗ�ರುವ  ಕ�ಾ� ತರ�ಾ�ಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದನು� ತ���.

③ ಹಣು�ಗ��ಾ�:

(a) ಪ�ವ��ದ� ಹಣು�ಗಳನು� ಬಳಸು��ದ��ೆ, ಅದರ��ರುವ ರಸ �ೆ�ೆ�� ಮತು� ಪ��� �ಾ�.
(b) ಆ�ಾ��ಸಬಹು�ಾದ ಊಟ�ಾ�� �ೆಲವ� ಹಣು�ಗಳನು� ಪ��ಂಗ್�, �ಸರು, ��ೊ�ಾ� ಅಥ�ಾ �ಾ�ೇಜ್ �ೕಸ್ �ೊಂ��ೆ �ೆ�ೆ�.
(c) ಕ�ಣ ��ೆ� ಅಥ�ಾ �ೕಜಗ��ೆಂ��ನ ಕ�ಾ� ಹಣು�ಗಳನು� ತ���.

④ �ಾನ�ಗ��ಾ�:
(a) ಪ��� �ಾಡುವ �ದಲು ನೂಡಲ್� ಮತು� ಅ�� ತುಂ�ಾ ಮೃದು�ಾಗುವವ�ೆ�ೆ �ೇ��.
(b) ರು��ಾದ ಊಟ�ೆ� ಪ��� �ೇ��ದ ನೂಡಲ್� / ಅ�� ,�ಾಂಸ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ತರ�ಾ�ಗ��ೆಂ��ೆ.

(c) ರು��ಾದ ಊಟ�ೆ� ಪ��� , �ೇ��ದ ನೂಡಲ್� / ಅನ�ವನು� �ಾಸ್ (�ೆ�ೆ, �ೊ��ೊ), �ೆ�ೕ�ಗಳ�, �ೕಸ್ ಅಥ�ಾ
�ಾರುಗ��ೆಂ��ೆ �ೇ��.

(d) ಎ�ಾ� �ೆ�ಡ್ಗಳನು� ತ���.

⑤ ಸೂಪ್ ಮತು� ಸೂ��ಗ��ಾ�:
(a) ಪ����ಾ�  ಎ�ಾ� �ಾಂಸ, ನೂಡಲ್� / ಅ�� ಮತು� ತರ�ಾ�ಗಳನು� �ೆ�ಾ��  �ೆ�ೕನ್ �ಾ�.

(b) ಈ ಆ�ಾರಗ��ೆ ��ಾನ�ಾ� ಉ��ದ �ಾರು ಅಥ�ಾ ಸೂ�� �ೇಸ್ ಅನು� ಸಣ� ಪ��ಾಣದ�� �ೇ��.
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ಪ�ಮಳವನು� �ೆ��ಸಲು: ಪ����ೆ ��ನ� �ಾಸ್, �ಡಮೂ��ೆಗಳ� ಮತು� ಮ�ಾ�ೆಗಳನು� �ೇ�ಸಲು 
ಪ�ಯ���. 
�ಾ��ೊ�ಗಳನು� �ೆ��ಸಲು: ಇದ�ೆ�  �ೆ�ೆ�, ಎ�ೆ�, �ೆ��ನ �ೊ��ನ �ೈ� ಉತ�ನ�ಗಳ� ಮತು� ��ೕಮ್
ಗಳನು� �ೇ�ಸಲು ಪ�ಯ���. 

�ೊ��ದ  ಮತು� �ೇ�ಾಂಶವ�ಳ� ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ೆ �ಾಡುವ�ದು

�ೊ��ದ  ಮತು� �ೇ�ಾಂಶವ�ಳ� 

ಆ�ಾರದ ಗುಣಲಕಷ್ಣಗಳ� 

�ೊ��ದ  ಮತು� �ೇ�ಾಂಶವ�ಳ�

ಆ�ಾರಗಳನು� �ಾಡಲು ��ೇ�ಶನಗಳ� 

o �ಾ�ೆ�, �ಾಪ್��ಕ್ ಅಥ�ಾ �ೆಲ���

�ೈಗ�ಂದ �ನ�ಬಹುದು

o � �ೇಟ್ / �ೆ�ೕ / �ೇಬಲ್ �ೕ�ೆ ಆ�ಾರ

ಮತು� ಸೂ�ಪ್ �ಾಡಬಹುದು

o �ಕ�  ಉಂ�ೆಗಳ� �ೋಚ�ಸುತ��ೆ

o ಉಂ�ೆಗಳ� �ಾ��ೆ�ಂದ

ನುಣು��ೊಳ��ವ�ದು ಸುಲಭ

o �ೇ�ಾಂಶ ಮತು� ಮೃದು�ಾ�ರುತ��ೆ.

o ಕ�ಷ� ಅ�ಯು��ೆಯ  ಅಗತ���ೆ

o ಕಚು�ವ ಅಗತ��ಲ�

① �ೆ�ಾ�� �ೇಯುವವ��ೆ  ತರ�ಾ�ಗಳ� ಮತು�

�ಾಂಸವನು� �ೇ��, ಆದ�ೆ ಅ��ಾ�

�ೇ�ಸುವ�ದನು� ತ���. (ಅ��ಾ� �ೇ��ದ

ತರ�ಾ�ಗಳ� = ಅ� ಮೃದು�ಾಗುತ��ೆ); ಅ��ಾ�

�ೇ��ದ �ಾಂಸ = ��ಂಗ್ ಮತು� ಕ�ಣ).

② �ಾಂಸ �ೆ�ಂಡ್ �ಾಡುವ  ಅಥ�ಾ �ೕ��ಾದ

�ಾಕುವನು� ಬಳ� ಒಂ�ೇ �ಾತ�ದ �ಕ�

ತುಂಡುಗ�ಾ� ನುಣ��ೆ ಕತ���.

③ ಆ�ಾರದ ತುಂಡುಗಳ� 2 ���ಂತ

�ೆ��ನ�ಾ�ರ�ಾರದು

④ �ೆಚು�ವ� �ೇ�ಾಂಶ�ಾ�� ಆ�ಾರಗ��ೆ �ೆ�ೕ� ಮತು�

�ಾಸ್ಗಳನು� �ೇ�� ಮತು� �ನ�ಲು

ಸುಲಭ�ಾಗುತ��ೆ.
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ಮೃದು ಮತು� �ೈಟ್ �ಾತ�ದ ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ೆ �ಾಡುವ�ದು 

ಮೃದು ಮತು�  �ೈಟ್ �ಾತ�ದ ಆ�ಾರದ 

ಗುಣ ಲಕಷ್ಣಗಳ� 

ಮೃದು ಮತು�  �ೈಟ್ �ಾತ�ದ ಆ�ಾರವನು� 

ತ�ಾ�ಸಲು ��ೇ�ಶನಗಳ� 

o �ಾ�ೆ�, �ಾಪ್��ಕ್ ಅಥ�ಾ �ೈಗ�ಂದ

�ನ�ಬಹುದು

o ಮೃದು, �ೋಮಲ ಮತು� �ೇ�ಾಂಶವ�ಳ�

ಕಚು�ವ �ಾತ�ದ ತುಂಡುಗಳ�

o �ಾಕು ಇಲ��ೆ ಕತ��ಸಬಹುದು

o �ಾ�ೆ�ಗ�ಂದ �ಸುಕಬಹುದು ಅಥ�ಾ

ಒ�ೆಯಬಹುದು

o ಅ�ಯು��ೆಯ  ಅಗತ���ೆ

o ಕಚು�ವ ಅಗತ��ಲ�

① ತರ�ಾ�ಗಳ� ಮತು� �ಾಂಸವನು�  ಮೃದು

�ಾಗುವವ�ೆ�ೆ �ೇ�� .

② �ೕ��ಾದ �ಾಕುವನು� ಬಳ� ಎ�ಾ� ಆ�ಾರಗಳನು�

ಒಂ�ೇ �ಾತ�ದ ತುಂಡುಗ�ಾ� ಕತ���.

③ ಆ�ಾರದ ತುಂಡುಗಳ� 8 �� �ಾತ���ಂತ

�ೆ��ರ�ಾರದು.

④ �ೕಕ್� ಬಳ� ಆ�ಾರದ ತುಂಡುಗಳನು� ಒ���ಾಗ,

�ೆರ�ನ ಉಗುರು �� ಬಣ��ೆ� �ರುಗ�ೇಕು ಮತು�

ಆ�ಾರವ� �ಾ���ಷ್ ಆಗ�ೇಕು ಮತು� ಅದರ �ಂ�ನ

ಆ�ಾರ�ೆ� ಮರಳ�ಾರದು.

⑤ �ೆಚು�ವ� �ೇ�ಾಂಶ ಮತು� ಸುಲಭ�ಾ� �ನ�ಲು

ಆ�ಾರಗ��ೆ �ೆ�ೕ� ಮತು� �ಾಸ್ಗಳನು� �ೇ��.
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9 ಎಫ್  :ಆ�ಾರ ಸು�ಾರ�ೆ �ಾಗ�ಸೂ�ಗಳ�:  

ಪ�� ಮಗು ��ನ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸ ಮತು� ದ�ವ ��ರ�ೆಗಳನು� ಸುರ�ತ ಮತು� �ಂತನ�ೕಲ �ೕ�ಯ�� 
ಪ�ಯ��ಸುವ ಅವ�ಾಶ�ೆ� ಅಹ��ಾ��ೆ. ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವವನು� ಪ�ಯ��ಸಲು 
ಅವ�ಾಶವನು� �ೕಡ�ದ��ೆ  ಅವರ �ಜ�ಾದ �ೌಶಲ� ಮಟ� ಏ�ೆಂದು ನಮ�ೆ ಎಂ�ಗೂ ���ರುವ��ಲ�. 

�ೊಸ ಆ�ಾರವನು�  �ನ�ಲು  ಅಥ�ಾ �ೊಸ ದ�ವ ��ರ�ೆಯನು�  ಕು�ಯಲು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು�ನ ಚಲ�ೆಯನು�  (ಅಥ�ಾ 
ಪ�ಗ�ಯನು� )  �ೆಂಬ�ಸುವ��ೇ ಆ�ಾರ ಸು�ಾರ�ೆ/ಪ�ಗ� ಆ��ೆ .�ಕ�ಾಂಗ ಮಕ���ೆ  ಆ�ಾ�ೆ�  ��ೇಷ �ೆಕ��ರ್ ಮತು�  
��ರ�ೆಗಳ� �ೇ�ಾಗುತ��ೆ .  �ಾವ��ೇ ಮಗು��ೆ  ಸ��ಾದ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸ ಮತು�  ದ�ವ ��ರ�ೆಯನು�  ಆ�ಸುವ�ದು ಊಟದ 

ಸಮಯವನು�  ಸುರ�ತ ಮತು�  ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ .  ಇದ�ಂದ �ೆಲವ� ಮಕ���ೆ ಅಂ�ಮ�ಾ� �ೆಚು� 
ಸಂ�ೕಣ��ಾದ �ೆಕ��ರ್  ಮತು� ��ರ�ೆಗ��ೆ �ನ�ಲು (ಅಥ�ಾ ಮುಂ�ತ�ಾ�) �ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ. ಆ�ಾಗೂ�, �ೆಲವ� ಮಕ�ಳ� ಕ�� ಸ�ಾ�ನ 
�ೆಕ��ರ್  ಮತು� ��ರ�ೆಗಳನು� ಒಳ�ೊಂ�ರುವ ಆ�ಾರಕ�ಮದ �ೇವ�ೆಯ�� ಸುರ�ತ ಮತು� ಅತ�ಂತ ಯಶ���ಾಗು�ಾ��ೆ. ಪ�� �ಾ� ಮಗು��ೆ 

��ನ� ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸ ಅಥ�ಾ ದ�ವ ��ರ�ೆಯನು� �ೕ���ಾರ�ೆಯ�� �ೕಡುವ�ದು ಮಗುವ� ತಮ� ಆ�ಾರಕ�ಮವನು� ಮುನ��ೆಸಲು �ಾ�ಾಗ 
�ದ��ಾಗಬಹುದು ಎಂಬುದನು� �ಧ��ಸಲು ಉತ�ಮ �ಾಗ��ಾ��ೆ.  

ಆ�ರ ��� ಸ ��ರ� ನ��

ಆರಂಭ �ೇ�ೆ :  ಮಗು�ನ 

ಪ�ಸು�ತ ಆ�ಾರ  

ಅಂ�ಮ�ೇ�ೆ :  

ಸಂಭವ�ೕಯ ಆ�ಾರ 

ಸು�ಾರ�ೆ  

ಪ��� �ೊ��ದ ಮತು� �ೇವಯುಳ� 

�ೊ��ದ ಮತು� �ೇವಯುಳ� ಮೃದು ಮತು� ಕಚು�ವ �ಾತ�ದ 

ಮೃದು ಮತು� ಕಚು�ವ �ಾತ�ದ �ಯ�ತ ಘನ ಆ�ಾರಗಳ� 

ದ� ವ�  �� ರ� ��ರ� ನ��

ಆರಂಭ  �ೇ�ೆ :  ಮಗು�ನ 

ಪ�ಸು�ತ ದ��ಾಂಶ  

ಅಂ�ಮ�ೇ�ೆ :  ಸಂಭವ�ೕಯ 

ದ��ಾಂಶ ಸು�ಾರ�ೆ  

ಅತ�ಂತ ದಪ� ದ�ವಗಳ� ಮಧ�ಮ ದಪ��ಾದ ದ�ವಗಳ� 

ಮಧ�ಮ ದಪ��ಾದ ದ�ವಗಳ� ಸ�ಲ� ದಪ��ಾದ ದ�ವಗಳ� 

ಸ�ಲ� ದಪ��ಾದ ದ�ವಗಳ� ಸ�ಲ� �ೆಳ� ದಪ��ಾದ ದ�ವಗಳ� 
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ಆ�ಾರ ಸು�ಾರ�ೆ �ಾಗ�ಸೂ�ಗಳ�: 

① ಮಗು ಪ�ಸು�ತ �ೇ�ಸು��ರುವ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ��ಾಂಶ�ೊಂ��ೆ ಆರಂ��.

② ನಂತರ �ೕವ� �ೕಡಲು ಬಯಸುವ ಆ�ಾರವನು� ಸ�ಲ� ಸ�ಲ��ಾ�, ��ಾನ�ಾ� �ೕ�.

③ ಮಗು “ಈ ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವ” ವನು� �ೇ�ೆ �ವ��ಸುತ��ೆ ಎಂಬುದನು� ಗಮ��.

④ ಸಮ�ೆ�ಗ��ೆ�ೕ? → ಇದ���ಈಗ �ೇ�ಸು��ರುವ ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವ" �ೇವ�ೆ�ೆ `x�ಂ�ರು�. ಅವರು ಇನೂ� ಅದ�ೆ�

�ದ��ಾ�ಲ��ರಬಹುದು.

⑤ ಸಮ�ೆ�ಗ�ಲ��ೇ? → ಮಗು ಸೂಕ�  �ೌಶಲ� ಮತು�  ಸುರಕಷ್�ೆಯನು�  �ೋ���ಾಗ  ಊಟದ ಅವ�ಯ��  ಕಟು����ನ

�ೕ���ಾರ�ೆ�ಂ��ೆ �ಕ�  ಪ��ಾಣದ “��ಶ್ �ೈನ್ ಅಂದ�ೆ  �ೕವ� �ೕಡಲು ಬಯಸುವ ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವ ”

ವನು�  ಪ�ಯ��ಸುವ�ದನು�  ಮುಂದುವ��.

ಮಕ�ಳ� �ೆಲ��� �ೊಸ  ಆ�ಾರ ಕ�ಮ�ೆ�  ಒ���ೊಳ�ಲು  �ಾಕಷು�  ಸಮಯ �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು.  
�ೆಲವ� ಮಕ�ಳ� �ೆಲ�ೇ  ಊಟಗಳ��   �ೊಸ ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವವನು�  �ನ�ಲು ಅಥ�ಾ ಕು�ಯಲು 
ಮುಂ�ಾಗು�ಾ��ೆ .  ಇತರರು  ಹಲ�ಾರು �ಂಗಳ�ಗಳನು�  �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು.  �ಾ� �ೆ�ಂ�� ಮತು�  ಮಗು  
�ದ��ಲ���ಾ�ಗ ಅದ�ೆ�  �ೊಸ ಆ�ಾರ ಪ�ಚಯವನು�  ಬಲವಂತ�ಂದ �ಾಡ�ೇ�.  

ಮಗು��ೊಂ��ೆ  �ೊಸ ಆ�ಾರ ಮತು�  ದ�ವಗಳನು�  ಪ�ಯ��ಸು�ಾಗ ,  �ಾ�ಾಗಲೂ ಅದರ ಕು�ತು 
�ಳ�ವ��ೆಯುಳ�  ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ 100 ಪ��ಶತ �ೕ���ಾರ�ೆಯನು�  ಒದ��. �ೊಸ ಆ�ಾರ ಮತು�  ದ�ವಗಳನು�  
ಪ�ಯ��ಸು�ಾಗ ಮಕ�ಳ�  �ೆಮ�ಬಹುದು ಅಥ�ಾ ಉ�ರುಗ��ಸಬಹುದು. �ೕ�ಾ�  �ೆಚು�ವ� �ೆಂಬಲ  ಮತು�  
ಸುರಕಷ್�ೆ�ಾ� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಹ��ರದ��ರುವ�ದು ಅ� ಅವಶ�ಕ�ಾ��ೆ . 

ಸ�ಾಯಕ ಸಲ�ೆಗಳ� 

 ಮಗು��ೆ  �ೊ ಸ ಆ�ಾರವನು�  ಪ�ಚ�ಸು�ಾಗ ,  ಅದನು�

�ೇ�ಸಲು ಅಥ�ಾ ಕು�ಯಲು  �ೕಡುವ �ದಲು ಅದನು�

ಮುಟ�ಲು  ,  �ೋಡಲು ಮತು�  �ಾಸ�ೆ  ಗ��ಸಲು ಅವ�ಾಶ

�ೊ�.

 ಪ�ಸು�ತ �ೇ�ಸುವ ಆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ �ೊಸ ಆ�ಾರವನು�

ಪ�ಚ��.

 �ದಲ �ಾ��ೆ �ೊಸ ಆ�ಾರವನು� ಪ�ಚ�ಸು�ಾಗ,

ಮಗು��ೆ �ೊಸ ಆ�ಾರವನು� ಸ�ಲ��ೇ �ೕ�.

 ಮಗುವ� �ಾಂತ ಮತು� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾ��ಾ�ಗ �ಾತ�  �ೊಸ

ಆ�ಾರ �ೕ�.

 �ಮ� �ದಲ ಪ�ಯತ�ದ�� ಮಗು �ೊಸ ಆ�ಾರ

�ೆ�ೆದು�ೊಳ��ದ��ೆ  ಪ�ಯ��ಸುವ�ದನು� ಮುಂದುವ�ೆ�.

�ಾಣಬಹು�ಾದ ಸಮ�ೆ�ಗಳ�: 

Ø �ೆಮು���ೆ

Ø ಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದು

Ø ಸ�ಟ��ಂಗ್

Ø �ೇ�ೆ ಬಣ��ೆ� �ರು�ಸುವ�ದು

Ø ಉ��ಾಡುವ��ಲ� ಅಥ�ಾ ಉ��ಾಡುವ�ದನು�

���ಸುವ��ಲ�

Ø �ೇವ ಧ�� ಗುಣಮಟ�

Ø �ೕ�ನ ಕಣು�ಗಳ�

Ø ಮುಖದ�� ಕ�ೋರ�ೆ

Ø �ೊಸ ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವದ ಪ�ಚ��ದ ನಂತರ

ಅ�ಾ�ೋಗ�
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9�: �ನು�ವ ಆ�ಾರವನು� �ೆಂಬ�ಸುವ �ಾ�ಾನ� ವಸು�ಗಳ� 

�ಮ� ಮಗು�ನ ಆ�ಾರ �ೇ�ಸುವ�ದನು� �ೆಂಬ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುವಂತಹ �ಮ� ಸ�ಳ ಮತು� ಸಮು�ಾಯದ�� ಕಂಡುಬರುವ �ಾ�ಾನ� 

ವಸು�ಗಳ ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳನು� �ೆಳ�ೆ �ೕಡ�ಾ��ೆ. �ಮ� ಆ�ೈ�ೆಯ�� ಮಕ���ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು �ಾ�ಾನ� ವಸು�ಗಳನು� ಗುರು�ಸಲು ಮತು� 

ಇತರ �ಾವ ವಸು�ಗಳ� ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸಬಹುದು ಎಂಬುದರ ಕು�ತು �ೆ��ನ ��ಾರಗಳನು� ಹುಟು��ಾಕಲು ಈ ಪ��ಯನು� 

�ಾಗ�ದ���ಾ� ಬಳ�.  

ಊಟ ಸಮಯವನು� �ೆ��ಸಲು �ೆಚು� ಸೃಜನ�ೕಲ �ಾಗ�ಗಳನು� ಕ�ಯಲು, ಅನುಬಂಧ 9I ಅನು� �ೋ�. 

ಆ�ಾರ ಪ��ೈ�ೆ ಪ�� 

�ಶುಗಳ� ಮತು� ಮಕ���ೆ ಆ�ಾರವನು� ���ಸುವ�ದ�ೆ� �ಾ�ಾನ��ಾ� ಅಲಂ�ಾ�ಕ ಉಪಕರಣಗಳ� ಅಥ�ಾ ಇತ�ೆ ಪ��ೈ�ೆಗಳ 

ಅಗತ��ರುವ��ಲ�. �ಾವ�ದು ಅ�  �ೆಚು� ಮುಖ��ಾದುದು ಎಂದ�ೆ �ಾವ� �ಶುಗ��ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೕಡುವ ��ಾನ. ಈ ��ಾಗದ��, �ಾವ� 

ಎ�ಾ� ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ ಮೂಲಭೂತ ಆ�ಾರ ���ಸುವ ಪ��ೈ�ೆಗಳ� ಮತು� ಪ�� ವಸು�ವನು� ಬಳಸುವ ಸರಳ ಸಲ�ೆಗಳನು� 

ಹಂ��ೊಳ���ೆ�ೕ�ೆ.  

�ಾಟ�ಗಳ� 36 

ಸಲ�ೆಗಳ�:  

① ��ನ� �ಾಟಲ್ �ಾತ�ಗಳನು� �ೊಂ����ಾ (120 ml/ 4 fl. oz.,

180 ml/ 6 fl. oz., 270 ml/ 9 fl. oz., 330 ml/ 11 fl. oz.).

��ದು�ೊಳ�ಲು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ��ೆ ಮತು� �ಶುಗ��ೆ ಸಣ�

�ಾಟ�ಗಳ� ಸುಲಭ�ಾ�ರುತ��ೆ. �ೊಡ� �ಾಟ�ಗಳ� ಒಂ�ೇ

ಸಮಯದ�� �ೆಚು� ���ಡ್� �ಾ��ೊಳ��ವ�ದ�ೆ� �ೆರ�ಾಗುತ��ೆ.

② �ಶುಗ��ೆ ವಯ�ಾ�ದಂ�ೆ ಮತು� ಆ�ಾರದ �ನು�ವ ಸಮಯದ��

�ೆಚು� ���ಡ್� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ�ದ�ಂದ, �ೊಡ� �ಾಟ�ಗಳ�

ಅನುಕೂಲಕರ�ಾಗಬಹುದು.

③ �ೕಳ� ತು� / ಅಂಗುಳನು� �ೊಂ�ರುವ �ೆಲವ� �ಶುಗ��ೆ

ಅಥ�ಾ �ೇಗ�ೆ ಜ��ದ (ಅ�ಾ�ಕ) �ಶುಗ��ೆ ��ೇಷ

�ಾಟ�ಗಳ� ಸ�ಾಯಕ�ಾ�ವ
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ಅ�ಾ�ಕ�ಾ� ಜ��ದ ಮಗು 

ಅ�ಾ�ಕ�ಾ� ಜ��ದ �ಶುಗ��ೆ ��ಾನ�ಾ� ಹ�ಯುವ 

�ಪ�ಲ್ ಗ��ೆಂ��ೆ ಉತ�ಮ�ಾ� ಆ�ಾರವನು� 

�ೕಡಬಹು�ಾ��ೆ. “��ೕ� �ಪ�ಲ್�” ಮತು� “��ೕ� �ೆ��ಾ�� 

�ೕಡರ್ ಗಳ� ”ಲಭ���ೆ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಇತರ ��ೇಷ 

�ಾಟ�ಗಳನು� (��ೇಷ ಅಗತ� �ೕಡರ್, �ಜನ್ �ೕಡರ್) 

ಅಥ�ಾ ��ಾನಗ�ಯ ಹ��ನ �ಪ�ಲ್�, ��ಂಜ್�, 

ಚಮಚಗಳ� ಅಥ�ಾ ಕಪ್�  ಸಹ ಪ�ಯ��ಸಬಹುದು. 

�ೕಳ� ತು� / ಅಂಗುಳನು� �ೊಂ�ರುವ �ಶುಗ��ೆ �ಾಲು� �ಧದ ��ೇಷ �ಾಟ�ಗಳ� 

o �ೕಡ್ �ಾನ�ನ್ ಅವ�ಂದ �ೕಳ� ತು� / ಅಂಗು�ನ ನಸ�ರ್

o �ಾ. �ೌ�ನ್ ಅವರ ��ೇಷ�ಾದ ಆ�ಾರ ���ಸುವ �ಸ�ಂನ ಏಕಮುಖ

�ಾಲ್� �ೊ�ೆ�ೆ

o ��ೆ�ಾ ಅವ�ಂದ ��ೇಷ ಅಗತ� �ೕಡರ್

o ಏಕಮುಖ �ಾಲ್� ಅನು� �ೊಂ�ರುವ �ಜನ್ �ೕಡರ್ (�ಪ�ಲ್ �ಾವ��ೇ

�ಾಟ��ಂ��ೆ ಬಳಸಬಹುದು)

�ೕಳ� ತು� / ಅಂಗು�ನ ನಸ�ರ್

�ವರ�ೆ: �ೕಳ� ತು� ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಅಂಗು��ಂದ ಜ��ದ �ಶುಗ��ೆ ಇದು 

ಮೃದು�ಾದ, �ಸುಕುವ �ಾಟ��ಾ��ೆ. ಇದು ತುಂ�ಾ ಕ�� �ೆಚ��ಾ��ೆ. 

ಮಗು�ನ �ಾ��ೆ ���ಡ್ ಹ�ಯುವಂ�ೆ �ೕಡರ್ �ಾಟ�ಯನು� �ಸುಕುತ��ೆ. ಈ 

�ೕ��ಾ�, ಮಗುವ� �ೕರುವ ಅಗತ��ರುವ��ಲ�, ಇದು �ೕಳ�ಗ�ಂದ ಕ�ಣ ಅಥ�ಾ �ೆಲ��� ಅ�ಾಧ�. 

ಬಳಸಲು ಸಲ�ೆಗಳ�: 

① ಅದ�ೊಂ��ೆ ಬರುವ ಉದ��ಾದ, ಹಳ� �ಪ�ಲ್ ಬದಲು ಮೃದು�ಾದ, �ಕ��ಾದ �ಪ�ಲ್ ಅನು� ಬಳ�.

② �ಾಟ�ಯನು� �ಸುಕು�ಾಗ ���ಡ್ ಸುಲಭ�ಾ� ಹ�ಯ�ೇಕು, ಆದ�ೆ ಅದು ತುಂ�ಾ �ೇಗ�ಾ� ಹ�ಯ�ಾರದು.

③ ಮಗು �ೕರು�ಾಗ �ಾತ� �ೕಡರ್ ಗಳ� �ಾಟ�ಯನು� �ಸುಕು�ಾ��ೆ. ಮಗು ��ಾಮ�ಾ�� ಅಥ�ಾ ಉ��ಾಡಲು �����ಾಗ,

�ಸುಕುವ�ದನು� ����.

④ �ಸುಕು�ಾಗ, ��ರ ಮತು� ದೃಢ�ಾದ ಒತ�ಡವನು� ಬಳ� . 3 (1—2—3) �ೆ ಎ��. 2—3 ಎ��ೆ�ಂದ �ಾ�ರಂಭ�ಾಗುವ �ಸುಕು��ೆಯ

ದೃಢ �ೆಯನು� ಕ�� �ಾ�. ಸ�ಲ� ���, ಮಗು �ೇ�ೆ �ಾಡುತ��ೆ ಎಂಬುದನು� ಗಮ�� ಮತು� ಪ����ಯನು� ಮ�ೆ� �ಾ�ರಂ��.

⑤ ���ಡ್ ನ��ನ �ಾ�ಯ ಗು� �ೆಗಳ� ಮಗು��ೆ ಯಶ���ಾ� �ಾಲು �ಗು���ೆ ಎಂದು ಸೂ�ಸುತ��ೆ.

⑥ �ೆಮು�ವ�ದು, ಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದು ಅಥ�ಾ �ೆಲು�ವ�ದು ಎಂದ�ೆ �ಸುಕುವ�ದು ತುಂ�ಾ ದೃಢ�ಾ�ರಬಹುದು ಮತು� �ೇಗ�ಾ�ರಬಹುದು,

�ಸುಕು��ೆಯ ಉದ�ವ� ತುಂ�ಾ ಉದ��ಾ�ರಬಹುದು ಅಥ�ಾ �ಸುಕು��ೆಗಳ ನಡು�ನ ಸಮಯ ತುಂ�ಾ �ಕ��ಾ�ರಬಹುದು.
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ಮಗು��ೆ ���ಸುವ �ದಲು ಅ�ಾ�ಸ �ಾ�! �ೕಡರ್ ನ�� �ೕರನು� �ಾ� ಮತು� ���ಡ್ 
�ಸುಕುವ�ದನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾ� ಮಗು��ೆ ���ಸು�ಾಗ �ೕವ� ಎಷು� ದೃಢ�ಾ� �ಾಟ�ಯನು� 
�ಸುಕ�ೇಕು ಎಂಬುದನು� ��ಯಲು ಇದು ಉತ�ಮ �ಾಗ��ಾ��ೆ.  

�ಾ. �ೌ�ನ್� ��ೇಷ �ೕಡರ್ �ಸ�ಂ 

�ವರ�ೆ: �ೕಳ� ತು� ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಅಂಗು��ೊಂ��ೆ ಜ��ದ �ಶುಗ��ೆ ಇದು ಉತ�ಮ�ಾ� 
�ಾಯ��ವ��ಸುವ ��ೇಷ ಒನ್-�ೇ �ಾಲ್� ಅನು� �ೊಂ�ರುವ �ಾಟ��ಾ��ೆ. �ಾಲ್� �ಪ�ಲ್ ಗಳನು� 

���ಡ್ ಇಂದ ತುಂ��ರುತ��ೆ ಮತು� ಮಗುವ� �ೕರುವ ಅಗತ�ವನು� �ೆ�ೆದು�ಾಕುತ��ೆ, ಇದು �ೕಳ�ಗ�ಂದ 
ಕ�ಣ ಅಥ�ಾ �ೆಲ��� ಅ�ಾಧ��ಾ�ರುತ��ೆ. 

 ಬಳಸಲು ಸಲ�ೆಗಳ�: 

① ���ಡ್ �ಪ�ಲ್ ಗಳ�� ಇರುವ�ದ�ಂದ (�ಾಟ��ೆ �ಂದ�ೆ� ಹ�ಯುವ ಬದಲು), ಒಂದು ಮಗು
�ಪ�ಲ್ ಗಳ �ೕ�ೆ ದವ�ೆಗ�ಂದ �ಸುಕುತ��ೆ ಮತು� ಅದು ಸುಲಭ�ಾ� ತಮ� �ಾ��ೆ ���ಡ್ ಅನು�
�ಡುಗ�ೆ �ಾಡುತ��ೆ.

② ಮಗುವ� �ೕ�ಂಗ್ ದರವನು� �ಯಂ��ಸಬಹುದು, ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ ��ಾಮಗಳನು�
�ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು.

��ೇಷ ಅಗತ� �ೕಡರ್   

�ವರ�ೆ: �ೕಳ� ತು� ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಅಂಗು��ೊಂ��ೆ ಜ��ದ �ಶುಗ��ೆ ಇದು ಉತ�ಮ�ಾ� 

�ಾಯ��ವ��ಸುವ ��ೇಷ ಒನ್-�ೇ �ಾಲ್� ಅನು� �ೊಂ�ರುವ �ಾಟ��ಾ��ೆ. �ಾಲ್� �ಪ�ಲ್ ಗಳನು� ���ಡ್ �ಂದ  ತುಂ��ರುತ��ೆ ಮತು� 

ಮಗುವ� �ೕರುವ ಅಗತ�ವನು� �ೆ�ೆದು�ಾಕುತ��ೆ, ಇದು �ೕಳ�ಗ�ಂದ ಕ�ಣ ಅಥ�ಾ �ೆಲ��� ಅ�ಾಧ��ಾ�ರುತ��ೆ. ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ�ಾ�� 

ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು �ೕಡಗ�ಳ� �ಾಟ�ಯನು� �ಸುಕಬಹುದು (�ೕಳ� ತು� / ಅಂಗು�ನ ನಸ�ರ್ ನಂ�ೆ�ೕ). 

�ೊ�ೆಯ�ಾ�, ಈ �ಾಟ�ಯ�� ಮೃದು�ಾದ �ಪ�ಲ್ ಇದು� ಅದು “Y” ಕಟ್ �ೊಂ�ದು� ಅದು ಮಗು�ನ 

�ಾ��ೆ ���ಡ್ ಹ�ವನು� ಬದ�ಾ�ಸುತ��ೆ. ಈ �ಾಟ�ಯನು� “ಹಬಮ�ನ್ �ೕಡರ್” ಎಂದೂ ಕ�ೆಯು�ಾ��ೆ.”  

 ಬಳಸಲು ಸಲ�ೆಗಳ�: 

① ���ಡ್ �ಪ�ಲ್ ಗಳ�� ಇರುವ�ದ�ಂದ (�ಾಟ��ೆ �ಂದ�ೆ� ಹ�ಯುವ ಬದಲು), ಒಂದು ಮಗು

�ಪ�ಲ್ ಗಳ �ೕ�ೆ ದವ�ೆಗ�ಂದ �ಸುಕುತ��ೆ ಮತು� ಅದು ಸುಲಭ�ಾ� ತಮ� �ಾ��ೆ ���ಡ್ ನು�

�ಡುಗ�ೆ �ಾಡುತ��ೆ.

② ಮಗುವ� �ೕ�ಂಗ್ ದರವನು� �ಯಂ��ಸಬಹುದು, ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ ��ಾಮಗಳನು�

�ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು.

③ �ಾಟ�ಯನು� �ಸುಕುವ ಮೂಲಕ ಮತು� / ಅಥ�ಾ “Y” ಕಟ್ �ಪ�ಲ್ ಗಳ �ಾ�ನವನು�

ಬದ�ಾ�ಸುವ ಮೂಲಕ �ೕಡರ್ ಆ�ಾರದ ದರ�ೆ� ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ.

④ �ಾಟ�ಯನು� �ಸುಕು�ಾಗ ���ಡ್ ಸುಲಭ�ಾ� ಹ�ಯ�ೇಕು, ಆದ�ೆ ಅದು ತುಂ�ಾ �ೇಗ�ಾ�

ಹ�ಯ�ಾರದು.

⑤ ಮಗು �ೕರು�ಾಗ �ಾತ� �ೕಡರ್ ಗಳ� �ಾಟ�ಯನು� �ಸುಕು�ಾ��ೆ. ಮಗು ��ಾಮ�ಾ�� ಅಥ�ಾ

ಉ��ಾಡಲು �����ಾಗ, �ಸುಕುವ�ದನು� ����.

⑥ �ಸುಕು�ಾಗ, ��ರ ಮತು� ದೃಢ�ಾದ ಒತ�ಡವನು� ಬಳ�. 3 (1—2—3) �ೆ ಎ��. 2—3 ಎ��ೆ�ಂದ �ಾ�ರಂಭ�ಾಗುವ �ಸುಕು��ೆಯ

ದೃಢ�ೆಯನು� ಕ�� �ಾ�. ಸ�ಲ� ���, ಮಗು �ೇ�ೆ �ಾಡುತ��ೆ ಎಂಬುದನು� ಗಮ�� ಮತು� ಪ����ಯನು� ಮ�ೆ� �ಾ�ರಂ��.

⑦ �ಪ�ಲ್ ಗಳನು� ಇ�ಸು�ಾಗ, ಪ�� �ಪ�ಲ್ ಗಳ ಮೂರು �ಾಲುಗಳ� ಹ��ನ ಪ��ಾಣ ಬಳಸುವ�ದನು� ಸೂ�ಸುತ��ೆ. ಮಗು�ನ

�ಾ�ಯ�� �ಪ�ಲ್ �ರು��ಾಗ, “Y” ಕಟ್ �ಾ�ನವನು� ಬದ�ಾ�ಸುತ��ೆ ಮತು� ಇದ�ಂ�ಾ� ಹ��ನ �ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ.
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 �ಜನ್ �ೕಡರ್ 

�ವರ�ೆ: �ೕಳ� ತು� ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಅಂಗು��ೊಂ��ೆ ಜ��ದ �ಶುಗ��ೆ ಇದು 

ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸುವ ��ೇಷ ಒನ್-�ೇ �ಾಲ್� ಅನು� �ೊಂ�ರುವ 

�ಾಟ��ಾ��ೆ. �ಪ�ಲ್ ಎರಡು �ಾತ�ಗಳ�� ಬರುತ��ೆ ಮತು� ಅದನು� �ಾವ��ೇ 

�ಾಟ��ಂ��ೆ ಬಳಸಬಹುದು. �ಾಲ್� �ಪ�ಲ್ ಗಳನು� ���ಡ್ ಇಂದ ತುಂ��ರುತ��ೆ ಮತು� 

ಮಗುವ� �ೕರುವ ಅಗತ�ವನು� �ೆ�ೆದು�ಾಕುತ��ೆ, ಇದು �ೕಳ�ಗ�ಂದ ಕ�ಣ ಅಥ�ಾ �ೆಲ��� 

ಅ�ಾಧ��ಾ�ರುತ��ೆ.    

 ಬಳಸಲು ಸಲ�ೆಗಳ�: 

① ಎರಡು �ಾತ�ಗಳ�: ನವ�ಾತ �ಶುಗ��ೆ ಸಣ� �ಾತ�ದ �ಪ�ಲ್ ಗಳ�  ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸುತ��ೆ ಏ�ೆಂದ�ೆ ಅವ�

��ಾನಗ�ಯ ಹ�ವನು� �ೊಂ�ರುತ��ೆ. 6 �ಾರಗ��ಂತ �ೆ���ೆ ವಯ�ಾ�ದ �ಶುಗ��ೆ �ೊಡ� �ಾತ�ದ �ಪ�ಲ್ ಗಳ� ಉತ�ಮ�ಾ�
�ಾಯ��ವ��ಸುತ��ೆ ಏ�ೆಂದ�ೆ ಅವ�ಗಳ ಹ�ವ� ಸ�ಲ� �ೇಗ�ಾ�ರುತ��ೆ.

② �ಪ�ಲ್ ಗಳನು� ಸ�ಲ�ೊ�ಸುವ�ದು → �ೇಗ�ಾ� ಹ�ಯುವ ���ಡ್.

③ �ಪ�ಲ್ ಗಳನು� ���ೊ�ಸುವ�ದು → ��ಾನ�ಾ� ಹ�ಯುವ ���ಡ್.

④ ���ಡ್ �ಪ�ಲ್ ಗಳ�� ಇರುವ�ದ�ಂದ (�ಾಟ��ೆ �ಂದ�ೆ� ಹ�ಯುವ ಬದಲು), ಒಂದು ಮಗು �ಪ�ಲ್ ಗಳ  �ೕ�ೆ ದವ�ೆಗ�ಂದ
ಕಚು�ತ��ೆ ಮತು� ಅದು ಸುಲಭ�ಾ� ತಮ� �ಾ��ೆ ���ಡ್ ನು� �ಡುಗ�ೆ �ಾಡುತ��ೆ.

⑤ ಮಗುವ� ಆ�ಾರ �ೇ�ಸುವ ದರವನು� �ಯಂ��ಸಬಹುದು, ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ ��ಾಮಗಳನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಬಹುದು.

⑥ �ಪ�ಲ್ ಗಳ ಮೃದು�ಾದ �ಾಗವ� ಮಗು�ನ �ಾ��ೆಯ �ೕ�ೆ �ಂ�ದ��ೆ, ದೃಢ�ಾದ �ಾಗವ� ಅವರ ಒಸಡುಗಳ �ೕ�ೆ �ಂ��ೆ.

⑦ �ಪ�ಲ್ ಗಳ ಅಂ��ೆ ಹ��ರ�ರುವ ಒಂದು �ಾಚ್ (ಏರ್ �ೆಂಟ್) �ಪ�ಲ್ ಗಳನು� ಮಗು�ನ �ಾ�ಯ�� ಸ��ಾ� ಇ�ಸಲು

ಸ�ಾಯಕ�ಾದ �ಾಗ��ಾ��ೆ. �ಾಟ�ಯನು� �ೊಡು�ಾಗ �ಾಚ್ �ೇರ�ಾ� ಮಗು�ನ ಮೂ�ನ �ೆಳ�ೆ ಇರ�ೇಕು.

�ಪ�ಲ್� 

ಸಲ�ೆಗಳ�: 

① �ೈ�ಧ�ಮಯ �ಪ�ಲ್ ಗಳ ಮಟ�ಗಳ� (ಮಟ� 1, 2, 3, ��ೕ� ಮಟ�) ಅಥ�ಾ ಹ�ವ�ಗಳನು�

�ೊಂ�ರುವ (�ೇಗದ ಹ�ವ�, ��ಾನ ಹ�ವ�, ಮಧ�ಮ ಹ�ವ�).

② �ಪ�ಲ್ ಗಳ ��ಧ ಆ�ಾರಗಳನು� �ೊಂ�� (ಸಣ�, ಉದ�, ಅಗಲ, ���ಾದ). �ೆಲವ�
�ಪ�ಲ್ ಗಳ� ಮೃದು ಅ ಥ�ಾ ಗ���ಾ�ರುತ��ೆ, ಮತು� �ಶುಗ��ೆ ಆದ��ೆ ಇರುತ��ೆ.

③ ಬಳ�ದ �ಪ�ಲ್ ಗಳನು� ಅವಲಂ�� ���ಡ್ ಹ�ವ� ��ನ��ಾ�ರುತ��ೆ. ��ಷ��ಾ�,
�ಪ�ಲ್ ಗಳ ಮಟ�ವ� �ೆ�ಾ�ಗುತ��ೆ (�ಪ�ಲ್ ಗಳ �ೕ�ೆ �ೆ��ನ ಸಂ�ೆ�), �ೇಗ�ಾ� ���ಡ್
ಹ�ಯುತ��ೆ.

④ ಪ�� ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಪ�ಲ್ ಗಳನು� �ೊಂ��.  �ೆಲವ� �ಶುಗ��ೆ �ಪ�ಲ್ ಗಳ ಮಟ�ವ�
�ಾ�ಾನಂತರದ�� ಬದ�ಾಗ�ೇ�ಾಗುತ��ೆ. �ೆಲವ� �ಶುಗ��ೆ �ಪ�ಲ್ ಗಳ ಮಟ� ಎಂ�ಗೂ
ಬದ�ಾಗ�ೇ�ಾ�ಲ�.
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�ೇ��ೕಕಸ್�/�ಂ�ೕಸ್/ಸೂತಸ್�/ಡ��ಸ್

ಸಲ�ೆಗಳ�: 

① ��ಧ �ೕ�ಯ �ೇ��ೕಕಸ್� ಪ��ಾರಗಳನು� �ೊಂ�� (ಸಣ�, �ೊಡ�,

ಆ�ೊ��ಾಂ�ಕ್, ಇ�ಾ��). �ೆಲವ� �ಶುಗಳ� ಇತರ��ಂತ �ೆಲವ�

�ೇ��ೕಕಸ್� ಗಳನು� ಬಯಸುತ��ೆ. ಒಂದು ಮಗು �ೇ��ೕಕಸ್� ದ��

ಆಸ��ಯನು� �ೋ�ಸ�ದ��ೆ, �ೕರುವಂ�ೆ �ೇ�ೆ �ೕ�ಯ �ೇ��ೕಕಸ್ �ನು�

ಅಥ�ಾ ಅವನ �ೈಗಳನು� �ೕಡಲು ಪ�ಯ���.

② ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು� ತ�ಾ�ಸಲು ಅಥ�ಾ �ೊ�ೆ�ೊ�ಸಲು ಸ�ಾಯ

�ಾಡಲು �ಾ���ೈಯರ್ಗಳ� ಅದು�ತ�ಾಗಬಹುದು. ಉತ�ಮ

�ೕರು��ೆಯನು� ಉ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಮತು� �ಾಂತ�ಾದ, ಸುಗಮ�ಾ�

ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸುವಂ�ೆ ಉ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಮಗು��ೆ �ಾಟ�ಯ ಮುಂ�ೆ

ಬಲ�ೆ� �ೕರುವಂ�ೆ �ಾಡಲು �ಾ���ೈಯರ್ ನು� �ೕ��. �ಾಟ�ಯು

ಮು�ದ ನಂತರ ಮಗು ಚಟಪ�ಸು��ದ��ೆ ಮಗುವನು� �ಾಂತ�ೊ�ಸುವ�ದ�ೆ�

ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು �ೕ�ಂಗ್ ನಂತರ �ೇರ�ಾ� �ಾ���ೈಯರ್ ನು� �ೕ��.

③ �ಶುಗ��ೆ �ೕ�ಂಗ್ಗಳ ನಂತರ ಮತು� ನಡು�ೆ �ೕ��ಾಗ GER / GERD ಅನು� �ವ��ಸಲು �ಾ���ೈಯರ್ಗಳ� ಸ�ಾಯಕ�ಾ��ೆ.

�ಾ��ಂ�ೆಟ್ಗಳ�, ಟ�ೆಲ್ಗಳ�, ಬ�ೆ�ಗಳ�, �ಾ�ವ್�ಗಳ�, 

�ಂಬುಗಳ�, ಕುಶನ್ಗಳ� ಮತು� �ೕಮ್ 

ಸಲ�ೆಗಳ�:  

① ಎ�ೆಯ ಮಗುವನು� (0-3 �ಂಗಳ ವಯ��ನ) �ರು�ಸಲು �ಾ�ಂ�ೆಟ್, ಟ�ೆಲ್, ಬ�ೆ� ಮತು�

�ಾ�ವ್ �ಗಳನು� ಬಳಸಬಹುದು, ಅವರು ಆ�ಾರದ ಸಮಯದ�� �ೆಚು�ವ� �ೆಂಬಲ ಮತು�

�ೌಕಯ�ದ ಅಗತ��ರುತ��ೆ.

② �ಮ� �ೋಳ�ಗಳ�� ಅಥ�ಾ �ಮ� �ೊ�ೆಯ �ೕ�ೆ ಮಗುವನು� �ೆಂಬ�ಸಲು ಈ

ವಸು�ಗಳನು� ��ಧ �ೕ�ಯ�� ಬಳಸಬಹುದು. ಆ�ಾರದ ಸಮಯದ�� �ಶುಗಳ� ಮತು�

�ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಆ�ಾಮ�ಾ�ರುವ�ದು ಬಹಳ ಮುಖ�, ಮತು� ಈ ವಸು�ಗಳ ಬಳ�ೆಯು

ಎಲ� ವ��ಾ�ಸಗಳನು� �ಾಡಬಹುದು.

③ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ �ೋಳ�ಗಳ�� ಅಥ�ಾ ಕು�� / ಆಸನ, �ೆಲ ಅಥ�ಾ �ೕ�ನ ಬ�

ಆ�ಾರವನು� �ೕ��ಾಗ ಮಗು�ನ �ಾ�ನವನು� ಸು�ಾ�ಸಲು �ಾ�ಂ�ೆಟ್, ಟ�ೆಲ್, ಬ�ೆ�,

�ಾ�ವ್��, �ಂಬುಗಳ�, ಮತು� �ೕಮ್ ಅನು� ಬಳಸಬಹುದು. ಇತರ ಸ�ಾಯಕ�ಾದ

ವಸು�ಗಳ� ಸ�ಫ್� �ಾ��ಗಳ�, �ೕನ್ �ಾ�ಗ್�, ಬ�ೆ�, �ೆಡ�ಸ್, �ೕಗ �ಾ�ಕ್�, ಪ�ಸ�ಕಗಳ�,

�ೆ���ೆಗಳ� ಇ�ಾ��ಗಳನು� ಒಳ�ೊಂ�ರಬಹುದು.

④ ಮಗು�ನ �ಾ�ನವನು� �ೆಂಬ�ಸಲು �ೕಮ್ ಅನು� ��ಧ ಆ�ಾರಗ�ಾ� ಕತ��ಸಬಹುದು

ಅಥ�ಾ ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರವನು� �ೆಂಬ�ಸಲು �ೊಂ�ಾ��ೆಯ �ಾಧನಗಳನು� ತ�ಾ�ಸಲು

ಇದನು� ಬಳಸಬಹುದು. ಊಟವನು� ಅನುಸ�� ಅಥ�ಾ �ಾ��ಯ�� (GER / GERD

�ೊಂ�ರುವ ಮಗು) ಎ���ೊಳ��ೇ�ಾದ ಸಮಯದ��  ಮಗು�ನ ಅ�ಯ�� ಇ�ಸ�ಾಗುವ

�ೆಡ್� ಆ�ಾರ�ಾ�ಯೂ ಇದನು� ಬಳಸಬಹುದು.
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ಕಪ್� ಮತು�  ಸೂ�ನ್ಗಳ� 

ಸಲ�ೆಗಳ�:  

① ��ಧ ಕಪ್� ಮತು� ಚಮಚಗಳ� ಲಭ���ೆ. �ೆಲವ� ಮಕ�ಳ� ��ಾ�ಸ, ತೂಕ, ಬಣ�, �ೌ�ಟ್, �ೌಲ್ �ಾತ� ಇ�ಾ��ಗಳನು� ಆಧ��

�ೆಲವ� �ೕ�ಯ ಕಪ್ ಅಥ�ಾ ಚಮಚಗಳನು� ಬಯಸುತ��ೆ. �ೆಲವ� ಕಪ್ ಗಳ� ಮತು� ಚಮಚಗಳ� ಮಗುವ� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ

�ೇ�ಸುವ�ದನು� �ೆಚು� ಸುಲಭ�ೊ�ಸುತ��ೆ. �ಾಧ��ಾ�ಾಗ, ಮಗು�ನ ಆದ��ೆಗಳ�, �ಾಮಥ�� ಮತು� ಅಗತ�ಗಳನು� ಆಧ�� ಒಂದು

ಕಪ್ ಮತು� ಚಮಚವನು� ಆ��.

�ೌಲ್�, �ೆ�ೕಟ್ಗಳ� ಮತು�  �ೆ�ೕಸ್�ಾ�ಟ್ಗಳ� 

ಸಲ�ೆಗಳ�:  

① ��ಧ �ೌಲ್� ಮತು� �ೆ�ೕಟ್� ಲಭ���ೆ. �ಾತ�, ಆ�ಾರ, ��ಾ�ಸ, ತೂಕ, ಆಳ, ಬಣ� ಇ�ಾ��ಗಳನು� ಆಧ�� �ೆಲವ� �ೕ�ಯ �ೌಲ್�

ಮತು� �ೆ�ೕಟ್� ಗಳನು� ಬಳಸು�ಾಗ �ೆಲವ� ಮಕ�ಳ� �ೆಚು� ಯಶ�� ಸ�ಯಂ-�ೕಡರ್ ಆ��ಾ��ೆ. �ಾಧ��ಾ�ಾಗ, ಮಗು�ನ �ಾಮಥ��,

ಆದ��ೆಗಳ� ಮತು� ಅಗತ�ಗಳನು� ಆಧ�� �ೌಲ್ ಮತು� �ೆ�ೕಟ್ ಆ���ಾ�.

② �ೇಬಲ್� ಮತು� �ೆ�ೕಗ��ೆ ವಸು�ಗಳನು� ಅಂ�ಸಲು �ೆ�ೕಸ್�ಾ�ಟ್ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಇತರ ��ಾನಗಳನು� ಬಳ�. �ಗು�ಾದ ಅಥ�ಾ

ಸಕಷ್ನ್ ಕಪ್ �ೌಲ್�, �ೆ�ೕಟ್� ಮತು� �ಾ�ಟ್� ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಚ�ಸ�ೆ ಇರುವ�ದ�ೆ� ಉತ�ಮ�ಾ��ೆ. �ೆಲವ� ಮಕ�ಳ� ಅ�ೇಕ

ಬಣ�ಗಳ�, �ತ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಆ�ಾರಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ವಸು�ಗ��ೆಂ��ೆ ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸುತ��ೆ, ಅದು ಗಮನವನು�

�ೇಂ��ೕಕ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. ದೃ���ೕನ�ೆ ಇರುವ ಮಕ���ೆ, ಕಪ�� ತುಂಡು �ಾಗದ ಅಥ�ಾ ಬ�ೆ�ಯನು� ತಮ� ತ�ೆ�ಯ��

ಅಂ�ಸುವ�ದು (ಆ�ಾರ ಮತು� �ಾ�ೕಯವನು� �ೕ�ೆ ಇಡುವ�ದು) ಅವರ ಆ�ಾರ ಮತು� �ಾ�ೕಯವನು� ಕಂಡು��ಯುವ�ದನು� �ೆಚು�

ಸುಲಭ�ೊ�ಸುತ��ೆ.
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�� ೕಸ‌�� ಟ್ಗ� ��ೕದ �ತ� ವಲ�  �� �ತ� ಕ� ಸಹ. ಮ��ನ ಅಗತ� ಗ�� ತಕ� ಂ�
ಅ�ಗಳ��  ��ಧ ವ�� ಗ�ಂದ ತ��ಸಬ��. ��� �ೕನ� �ಂ��ವ ಮಕ� ��
ತಮ�  ಆ�ರವ��  ��ಕ� ಮ��  ತಮ� ��  �� ಆ�ರ�� � ಕ�ಯ�ದ��  ಸ�ಯ 

�ಡ� ಅಂ�ಗಳ��  �ಂ��ವ �� ೕಸ‌�� ಟ್ಗ� (ಮಧ� ಮ �ೕ�ೕ)
ಅ�� ತ� ಮ���.

ಈ ತ�ೆ�ಯು �ೆಳ�ಾಗದ�� �ಗು�ಾದ �ೕರುವ ಕಪ್ ಗಳನು� �ೊಂ�ದು� ಅದನು� �ೇಬಲ್, �ೆ�ೕ ಅಥ�ಾ �ೆಲದ 

�ೕ�ೆ ���ಡಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. �ೊಸ ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇ�ಸುವ ಮಕ���ೆ  ಅಥ�ಾ �ನು��ಾಗ �ೆ�ೕಟ್ 

/ �ೌಲ್ ಅನು� ಸ�ಳದ�� ���ಡಲು �ೊಂದ�ೆ�ರುವ ಮಕ���ೆ ಇದು ತುಂ�ಾ ಸ�ಾಯಕ�ಾಗುತ��ೆ. 
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�ೇಸ್�, �ೆ�ೕಸ್ ಮತು�  �ೇಬಲ್ಗಳ� 

ಸಲ�ೆಗಳ�:  

① ��ಧ ಆಸನ ಆ��ಗಳ� ಲಭ���ೆ.

② ಎ�ಾ� ಕು��ಗಳ�, �ೇಬಲ್ಗಳ� ಮತು� �ೆ�ೕಗಳ� ಪ�� ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ೆಲಸ �ಾಡುವ��ಲ�. ಪ�� ಮಗು�ನ ���ಷ� ಅಗತ�ಗ��ೆ

ಸ��ೊಂದುವಂ�ೆ ಉತ�ಮ ಕು��, �ೇಬಲ್ ಅಥ�ಾ �ೆ�ೕಯನು� �ಾಪ��ಸ�ೇ�ಾಗಬಹುದು.

③ ಆ�ೈ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ ಅನುಕೂಲಕರ�ಾದ ಆಸನ ವ�ವ�ೆ�ಯನು� ಆ��. �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಮತು� ಮಕ�ಳ� ಒಬ���ೊಬ�ರು ಕ��ನ

ಮಟ�ದ��ರ�ೇಕು.

ಹಲ�ಾರು ��ನ� ಕು��, �ೇಬಲ್ ಮತು� �ೆ�ೕ 

ಆ��ಗ��ೆ. ಮಗು��ೆ ಸು�ಾ�ತ �ೌಕಯ� ಮತು� 

��ರ�ೆಯನು� ಸೃ��ಸಲು �ಾ�ಂ�ೆಟ್, ಟ�ೆಲ್, ಬ�ೆ�, 

�ೕಮ್, �ೆಡ�ಸ್, ಸ�ಫ್� ��ೊ� �ೇಸಸ್, �ನ್ 

�ಾ�ಗ್� ಇ�ಾ��ಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದು ಮುಖ�. 
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ಟೂತ್ಬ�ಶ್ಗಳ� ಮತು� ಹಲು�ಜು�ವ ಆ��ೆಗಳ� 

ಸಲ�ೆಗಳ�:  

① �ದಲ ಹಲು� �ಾ���ೊಂ�ಾಗ ಹಲು�ಜು�ವ�ದು �ಾ�ರಂ�ಸ�ೇಕು. ಆ�ೋಗ�ಕರ ಹಲು�ಗಳ� ಆ�ೋಗ�ಕರ �ಾ� ಮತು� �ೇಹ�ೆ�

�ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ.

② ಹಲು�ಜು�ವ�ದು, ಹಲು�ಜು�ವ ಆ��ೆಗಳನು� �ೕಡುವ�ದು ಅಥ�ಾ ಮಕ���ೆ ಸುರ�ತ, �ಾದ�ವಲ�ದ ವಸು�ಗಳನು� �ಾ��ೆ �ೕಡುವ�ದು

(ಅವರ �ಾ�ಂದ ಸುರ�ತ�ಾ� ಅ�ೆ�ೕ��) ಮುಂ�ಾದ ಚಟುವ��ೆಗಳ� ಮಗು�ನ �ಾ�ಯ �ಾ�ಯುಗಳನು� ಆ�ಾರ�ಾ�� ಮತು�

�ಾತ�ಾಡಲು ಉತ�ಮ�ೊ�ಸುವ ��ಾನಗ�ಾ��ೆ.

 

ಹ�� �� ವ ಬ� ಷ‌ಗ� ��ಧ �ೕ�ಯ ಮ��  �ತ� ಗಳ��  ಬ�ತ� �. �ಂಗರ್ ಬ� ಷ‌ಸ‌ (��ನ ಮಧ� ದ �ೕ�ೕ) �� /

ದಟ� ���ವ ಮ��ನ ಬ� ಷಗ�� �ಳ�ನ ಮಧ�  ಮ��  ಬಲ �ೕ�ೕಗ�) ಎ��� ��ಕ‌ ಬ� ಷ‌ಸ‌ ಗ�� (�ರದ ಎಡ �ೕ�ೕ).
ಮ��ನ ವಯ�� , �ತ�  ಮ��  ���ಷ�  ಅಗತ� ಗ�� ಸ��ಂ�ವ ಬ� ಷ‌ ��  ���..  
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ಆ�ಾರ ಮತು� �ಾತ�ಾಡಲು �ೌ�ಕ  ಮೂ�ೆಗಳ 

ಮತು� �ಾ�ಯುಗಳ �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೆ�ೆಸಲು 

ಹಲು�ಜು�ವ ವಸು�ಗಳ� ಉತ�ಮ�ಾ��ೆ. �ೊಸ 

ಹಲು�ಗಳ� �ೆ�ೆಯು��ರುವ ಮಕ���ೆ ಅಥ�ಾ 

ಬಲ�ಾದ ಸಂ�ೇದ�ಾ ಅಗತ��ೆ ಇರುವವ�ಗೂ 

ಅವ� ಒ� �ೆಯದು. 
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�ಾ�ಾನ� ವಸು�ಗಳ� ಬಳಸ�ೇ�ಾದ �ಾಗ�ಗಳ ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ� 

ಸ�ಫ್� �ಾ��ಗಳ� 

�ಂಬುಗಳ� 

�ಾ�ಂ�ೆಟ್ ಗಳ� 

ಟ�ೆಲ್ 

�ಾಶ್�ಾ�ಥ್ಗಳ� 

�ಾ���ಕ್ 

�ೕಮ್ 

ಕುಶನ್� 

⇒ �ಾ�ನ�ಾ��: �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� ಮಗು��ೆ �ೆಚು�ವ� �ೈ�ಕ �ೆಂಬಲ:

 ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ ಮ�ಲ�� ಕೂ�ಸ�ಾ��ೆ ಅಥ�ಾ

ಕು���ೆ

 ಕು��ಯ�� ಕು���ೆ

 �ೆಲದ �ೕ�ೆ ಕು���ೆ

o ಆ�ಾಮ�ಾ��: ಈ ವಸು�ಗಳನು� ಬಳಸುವ ಸಮಯದ��

ಮಗು��ೆ ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ �ೆಚು�ವ� �ೈ�ಕ

�ೌಕಯ�

�ೆ�ೕಗಳ� 

�ೆ���ೆಗಳ� 

�ಾ�ಕ್� 

��ಕ್� 

ಪ�ಸ�ಕಗಳ� 

�ಾ�ಂಕ್ ಆಫ್ ವ�ಡ್ 

�ಾ�ಟ್ �ೋಡ್�ಗಳ� (ವ�ಡನ್ ಫಜಲ್ 

�ೋಡ್�) 

ಸಣ� �ಾ��ಶ್ �ನ್� 

ಬ�ೆಟ್ 

�ೆ�ಪ್ /ಪ�ಟ್ ಸೂ�ಲ್� 

ಫಮ್� ಕುಶನ್� 

�ಯತ�ಾ��ೆಗಳ �ಾಳವನು� ಒ���ೆ 

�ೇಪ್ �ಾಡ�ಾ��ೆ 

⇒ �ಾ�ನ�ಾ��: ಮಗು�ನ ಟ�ಂಕ್, �ಾದಗಳ� ಮತು� �ೋಳ�ಗ��ೆ �ೆಚು�ವ�

�ೈ�ಕ �ೆಂಬಲ ಮತು� ��ರ�ೆ:

 ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ ಮ�ಲ�� ಕೂ�ಸ�ಾ��ೆ ಅಥ�ಾ

ಕು���ೆ

 ಕು��ಯ�� ಕು���ೆ.

 �ೆಲದ �ೕ�ೆ ಕು���ೆ

o ಆ�ಾಮ�ಾ��: ಈ ವಸು�ಗಳನು� ಬಳಸುವ ಸಮಯದ��

ಮಗು��ೆ ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ �ೆಚು�ವ� �ೈ�ಕ

�ೌಕಯ� ಮತು� ಸುರಕಷ್�ೆ

⇒ ಆಸನ�ಾ��: ಸೂಕ��ಾದ ಕು�� / �ೇಬಲ್ / ಇ�ಾ��ಗಳ� �ೊರಕ�ೆ

ಇ�ಾ�ಗ ಮಗು��ೆ �ೆಚು�ವ� ಆಸನ

�ೇ�ಂಗ್ �ೕಟ್ಗಳ� 

� �ೇಸ್�ಾ�ಟ್ಗಳ� 

�ಾಸ್� 

�ಾ�ನ್� 

�ಾ���ಕ್ �ಾ�ೆ�ಗಳ� 

ರಬ�ರ್ �ೈರ್ ಮತು� �ಾಲ್, ವ�ಡ್ 

�ೕಸಸ್, �ೆ�ೊ��ೕ, ಟೂಲ್ �ಾ�ಂಡಲ್�, 

�ೇರ್ �ೈಸ್, ರಬ�ರ್ �ಾ�ಂಡ್� 

⇒ ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ���ಡ್ ನು�  ���ಡಲು: ��ಷ� ಆ�ಾರ ಸರಬ�ಾಜುಗ��ೆ

ಪ�ಾ�ಯಗಳ�:

 � �ೇಟ್�, �ೌಲ್� ಮತು� ಕಪ್ ಗ��ೆ ಪ�ಾ�ಯಗಳ�

o ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ�ಾ�� ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು: �ಾ�ೆ�ಗಳನು�

ಮಕ�ಳ� �ೆಚು� ಉಪ�ೕ�ಸುವಂ�ೆ �ೊಂ��ೊಳ��ವ

(ಬದ�ಾ�ಸುವ) �ಾಗ�ಗಳ�

 ಅ��ತ�ದ��ರುವ �ಾ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� ಕಪ್ಗ��ೆಂ��ೆ

ಈ ವಸು�ಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದ�ಂದ ಅವ�ಗಳನು�

���ಡಲು ಮತು� ಕುಶಲ�ೆ�ಂದ

ಸುಲಭ�ಾಗುತ��ೆ

��ೊ� �ೇಸಸ್ 

�ಾ�ಂ�ೆಟ್ ಗಳ� 

ಟ�ೆಲ್� 

�ಾ���ಕ್ 

ಬ�ೆ� 

⇒ ಗ���ಾ� �ೊ�ಸಲು, ಸುತ�ಲು, ���ಡಲು ಮತು� ಎ���ೊಳ�ಲು:

�ಪಕಲ್ ಸ� �ೈಗ��ೆ ಪ�ಾ�ಯಗಳ� ಮಗುವನು� ���ಡಲು / ಸುತ�ಲು

ಬಳಸಬಹುದು
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② ��� 

9 ಎಚ್   : ಸೂ�ನ್ (ಚಮ�ೆ(�ಾಟ್� 

�ಮ�ೆ �ಾರುಕ�ೆ�ಯ�� ��ಧ �ೕ�ಯ ಚಮ�ೆಗಳ� �ಗುತ��ೆ. ಅವ�ಗಳ� ��ಧ ಆ�ಾರಗಳ�, �ಾತ�ಗಳ�, �ೈ�ಗಳನು� �ೊಂ��ೆ. �ಾವ 

�ೕ�ಯ ಚಮಚವನು� ಆ�� �ಾ�ದರೂ, ಅದು ಮಗು�ನ �ಾ�ಯ �ಾತ�, ಆ�ಾರ ಮತು� ಅದರ �ೆಳವ��ೆಯ ಅಗತ�ಗ��ೆ 
�ೊಂ��ೆ�ಾಗ�ೇಕು. 

ಸೂ�ನ್(ಚಮ�ೆ)ಯ �ಾಗಗಳ�:

ಸೂ�ನ್(ಚಮ�ೆ)�ೋ��ೆ �ಾಟ್�

ಚಮ�ೆಗಳ 

�ಧಗಳ� 
ಅನುಕೂಲಗಳ� ಅ�ಾನುಕೂಲಗಳ� 

ಅಗಲ�ಾದ �ೌಲ್ 
o �ೆಚು� ಆ�ಾರವನು� ��ಯುತ��ೆ.

o �ಾ�ಾನ��ಾ� �ಕ� ಮಗು�ನ �ಾ��ೆ ತುಂ�ಾ

�ೊಡ��ಾ��ೆ

o ಆ�ಾರವನು� �ೆ�ೆದು�ಾಕಲು �ಾ� ಮುಚ�ಲು ಕಷ�

���ಾದ �ೌಲ್ 
o �ಕ� ಮಗು�ನ �ಾ��ೆ �ಾ�ಾನ��ಾ� ಉತ�ಮ �ಾತ�

o ಆ�ಾರವನು� �ೆ�ೆದು�ಾಕಲು �ಾ� ಮುಚ�ಲು ಸುಲಭ
o ಕ�� ಆ�ಾರವನು� ��ಯುತ��ೆ.

ಆಳ�ಾದ �ೌಲ್ 

o �ೆಚು� ಆ�ಾರವನು� ಉ���ೊಳ��ತ��ೆ.

o ಆ�ಾರವ� ಚಮ�ೆಯ�� �ೆ�ಾ�� ಉ�ದು�ೊಳ��ತ��ೆ.

�ೕಳ�ವ��ಲ�.

o �ೌಲ್ �ಂದ  ಆ�ಾರವನು� �ೆ�ೆದು�ಾಕಲು �ೆ��ನ ಶ�ಮ ಮತು�

�ೌಶಲ�ಗಳ� �ೇ�ಾಗುತ��ೆ

ಆಳ�ಲ�ದ �ೌಲ್ 
o �ೌಲ್ �ಂದ  ಆ�ಾರವನು� �ೆ�ೆದು�ಾಕಲು ಕ�� ಶ�ಮ

ಮತು� �ೌಶಲ�ಗಳ� �ೇ�ಾಗುತ��ೆ

o ಕ�� ಆ�ಾರವನು� ಉ���ೊಳ��ತ��ೆ

o ಆ�ಾರ �ೕಳ�ವ �ಾಧ��ೆ �ೆಚು�

ಉದ� ���ೆ 

o ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ ���ಸುವವ��ೆ ��ಯಲು ಸುಲಭ

o ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ ���ಸುವವ��ೆ ��ಯಲು ಸ�ಲ� ಶ�ಮ

�ಾಕು.

o ಮಗುವ� ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು��ದ��ೆ ಅದ�ೆ� ��ಯಲು

ಕಷ��ಾಗುವ�ದು

o ಮಗು��ೆ ��ಯಲು �ೆಚು� ಶ�ಮದ ಅವಶ�ಕ�ೆ

o ಇದ�ಂದ ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೇರ�ಾ� �ಾ��ೊಳ�ಲು

ಕಷ��ಾಗುವ�ದು.

�ಕ� ���ೆ 

o ಮಗು��ೆ ��ಯಲು ಸುಲಭ ಮತು� ಸ�ಲ� ಶ�ಮ �ಾಕು

o ಇದ�ಂದ ಆ�ಾರವನು� �ಾ��ೆ �ಾ��ೊಳ�ಲು ಮಗು��ೆ

ಸುಲಭ�ಾಗುತ��ೆ.

o ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ ���ಸುವವ��ೆ ��ಯಲು ಕಷ�

o ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ ���ಸುವವ��ೆ ��ಯಲು �ೆಚು� ಶ�ಮ

�ೋಹದ 
o �ೆಚು� �ಾ��ೆ ಬರುವ

o ಹುಡುಕಲು ಸುಲಭ

o ಸೂಕಷ್� �ಾ� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ �ೕತ ಮತು� ಕ�ಣ

�ಾವ�ೆ ಉಂಟು �ಾಡಬಹುದು

o ��ಯಲು �ಾರ�ಾದ

o ಮಗು�ನ ಹಲು� ಮತು� ಒಸಡುಗಳನು� �ಾ��ೊ�ಸಬಹುದ

o �ೆಲವ� ಸಲ ಮಕ���ೆ ತುಂ�ಾ �ೊಡ��ಾಗುತ��ೆ.

�ಾ���ಕ್ 

o ��ಯಲು ಹಗುರ�ಾದ, ಸುಲಭ ಮತು� ಕ�� ಶ�ಮ

o ಸೂಕಷ್� ಮಕ���ೆ ಕ�� ಉ� �ೇಜನ

o ಮಗು�ನ ಹಲು� ಮತು� ಒಸಡುಗ��ೆ �ಾ��ಾಗುವ

�ಾಧ��ೆ ಕ��

o ಕ�� �ಾ��ೆ ಬರುವ

o ಬಲ�ಾದ �ೈಟ್ �� �ೆಕ್� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ��ಂದ ಕ��ದ�ೆ

�ೊಂದ�ೆ ಆಗುವ �ಾಧ��ೆ.

① �ಲ‌ 
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ಎಡ �ತ�: ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು �ೊಡ� ಕು��ಯನು� �ಕ� ಮಗು�ನ 

�ಾ�ನದ ಅಗತ�ಗ��ೆ ಸ��ೊಂದುವಂ�ೆ �ಾಡಲು ಕಂಬ� 

ಮತು� ಉ�ೆ��ಂದ  �ಾ��ಗಳನು�  ಬಳ��ಾ��ೆ. 

ಸ��ಾದ  �ತ�:ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಈ ಮಗು��ೆ  �ೆಚು� 

�ೆಂಬಲ �ೕಡುವ ಕು�� ಮತು� �ಾ�ನವನು� ರ�ಸಲು 

ಮಗು�ನ �ಂ�ೆ ಮತು� ಅವನ �ಾಲುಗಳ �ೆಳ�ೆ  

��ೆ�ಗಳನು� ಬಳಸು�ಾ��ೆ. 

9 ಐ: ಆಸನ ಮತು� ಸರಬ�ಾಜುಗ��ೆಂ��ೆ ಸೃಜ�ಾತ�ಕ�ೆಯನು� �ೊರ�ೊ��ಸು��ೆ 

ಮಕ�ಳ� �ರಂತರ�ಾ� �ೆ�ೆಯು��ರು�ಾ��ೆ ಮತು� ಅ�ವೃ��ಯನು� �ೊಂದು��ರು�ಾ��ೆ. ಅವರ ಅಗತ�ಗಳ� �ರಂತರ�ಾ� ಬದ�ಾಗು��ರುತ��ೆ. 

�ೕ�ಾ�  ��ೇಷ ಆಸನಗಳ� ಮತು� ಇತರ ಆ�ಾರ ಸಂಬಂ�ತ ಉಪಕರಣಗಳ� ದು�ಾ��ಾಗಬಹುದು ಮತು� ಆ�ೈ�ೆ �ಾಡುವವ��ೆ 
ಅವ�ಗಳನು� ಖ�ೕ�ಸಲು �ಾ�ಾಗಲೂ �ಾಧ��ಾಗುವ��ಲ�. ಆದ��ಂದ, ಮಗು�ನ ಆ�ಾರದ ಅಗತ�ಗಳನು� ಸುರ�ತ ಮತು� �ಂತನ�ೕಲ 
�ೕ�ಯ�� ಪ��ೈಸಲು ಸಂಪನೂ�ಲ ಮತು� ಸೃಜನ�ೕಲ�ಾ�ರುವ�ದು ಬಹಳ ಮುಖ��ಾ��ೆ. 

�ೆಳ�ನವ�ಗಳ� ಪ�ಪಂಚ�ಾದ�ಂತ ಕಂಡುಬರುವ ಸೃಜನ�ೕಲ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಪ��ಾರಗಳ ಉ�ಾಹರ�ೆಗ�ಾ��ೆ. �ೆ�ೆ�� ಇದು ಸಮಗ� 
ಪ��ಯಲ� ಮತು� �ೇವಲ �ಾಧ��ೆಗಳನು� ಪ�ಗ�ಸ�ಾರದು, ಬದ�ಾ�, ಇದು ಪ��ಾರಗಳನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸುವ ಆರಂ�ಕ ಹಂತ�ಾ��ೆ. 

�ಾ��ೕಕರಣ:  �ಾ��ೕಕರಣವ� ಮಗು�ನ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ ಅನುಭವದ ಅತ�ಂತ ��ಾ�ಯಕ ಅಂಶ�ಾ��ೆ. ಸ��ಾದ, ಸುರ�ತ
�ಾ��ೕಕರಣವ� ಮಗು�ನ ಆ�ಾರ �ಾಮಥ��ದ ಸುರಕಷ್�ೆ ಮತು� ಒ�ಾ��ೆ ಯಶಸ�ನು� ಗಣ�ೕಯ�ಾ� �ೆ��ಸುತ��ೆ. �ಾ��ೕಕರಣದ �ೆಲವ� 

�ಾ�ಾನ� ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� ಅವ�ಗಳನು� ಪ�ಹ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ �ೆಲವ� ಸೃಜನ�ೕಲ ��ಾನಗಳ� ಇ���ೆ: 
�ೇರ್ ಮಗು��ೆ  ತುಂ�ಾ �ೊಡ��ಾ��ೆ  

ಮಗು��ೆ ಕು�� ತುಂ�ಾ �ೊಡ��ಾ�ದ��ೆ, ಅದ�ೆ� �ೆನ� �ಂ�ೆ ಸೂಕ�  �ೆಂಬಲ �ೊ�ೆಯುವ��ಲ�. �ೕ�ಾ� ಮಗು��ೆ �ೆಂಬಲ��ೆ ಎಂದು  ಖ�ತ 
ಪ�ಸಲು  ಮಗು��ೆ ಅದರ �ೆನು� ಮತು�   �ೇಹದ ಎರಡೂ ಬ�ಗಳ�� �ೆಂಬಲವನು� �ೕಡುವ�ದು ಅ� ಮುಖ�. ಮಗು�ನ �ೇಹ ಮತು� ಕು��ಯ 
ನಡು�ೆ �ಾ��ಂಗ್ ಬಳಸುವ ಮೂಲಕ ಮಗು��ೆ ತುಂ�ಾ �ೊಡ� ಕು��ಯ�� ಉತ�ಮ�ಾ� �ೊಂ��ೊಳ�ಲು �ೕವ� ಸ�ಾಯ �ಾಡಬಹುದು. 

�ೆಲವ� ಸಂ�ಾವ� �ಾ��ಂಗ್ ಆ��ಗಳನು� ಇ�� �ೕಡ�ಾ��ೆ:  

⇒ �ಂಬುಗಳ�

⇒ ಕುಷನ್ ಗಳ�

⇒ �ೕಮ್

⇒ ಉ�ೆ��ಂದ ತ�ಾ��ದ �ಾ��ಗಳ�

⇒ ಟ�ೆಲ್ ಗಳ�

⇒ �ಾ�ಂ�ೆಟ್ ಗಳ�
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�ೕ�ನ �ತ�: ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗು ಸ��ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ�ಲು ಈ �ಾಲ� ಮತು� 

ಅವಳ ಕು��ಯ ಸುತ�ಲೂ ಬ�ೆ�ಯ ತುಂಡನು� ಕಟ�ಲು ಬಳಸು�ಾ��ೆ. 

ಎಡ �ತ�: �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಹುಡುಗ ಮತು� ಅವನ ಕು��ಯ ಸುತ� 

�ಾತ್ �ೋಬ್ ನ ಪ��ಯನು� ಬಳ� ಕು��ಾಗ �ೆಳ�ೆ ಇ�ಯದಂ�ೆ �ೋ��ೊಳ���ಾ��ೆ. 

ಮಗುವ�  ಕು���ಂದ �ೕಳ���ದ��ೆ  

ಮಕ�ಳ� ಕು��ಯ�� ಕು��ಾಗ ಎರಡೂ ಬ��ಂದ �ೕಳಬಹುದು, ಮುಂದ�ೆ� �ಾಗಬಹುದು ಅಥ�ಾ �ೆಳ�ೆ ಇ�ಯಬಹುದು. ಸುರ�ತ ಮತು� 
ಯಶ�� ಊಟದ ಸಮಯವನು� ಉ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಮಗು��ೆ �ೆಟ��ೆ, ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ತ �ಾ�ನವನು� �ಾ�ಾ��ೊಳ�ಲು �ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ ಎಂದು 
ಖ�ತಪ���ೊಳ��ವ�ದು ಬಹಳ ಮುಖ�. ಮಗು�ನ �ೇಹ ಮತು� ಕು��ಯ ನಡು�ೆ �ಾ��ಂಗ್ ಅನು� ಬಳಸುವ�ದರ ಮೂಲಕ (�ಂ�ೆ ಚ���ದಂ�ೆ) 

ಮತು� ಮಗು�ನ �ೊಂಟ ಮತು� ಕು��ಯ ಸುತ� �ೆಲ್� ಅಥ�ಾ ಬ�ೆ�ಯನು� ಸುತು�ವ ಮೂಲಕ ಮಗು��ೆ �ೇರ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ�ಲು �ೕವ� 
ಸ�ಾಯ �ಾಡಬಹುದು. �ೆಲವ� ಸಂಭವ�ೕಯ �ೆಲ್� ಆ��ಗಳನು� ಇ�� �ೕಡ�ಾ��ೆ:  

�ೆಲ್� ಇವ�ಗ�ಂದ �ಾಡಲ���ರುತ��ೆ: 

⇒ ಉದ��ೆಯ �ಾ�ಫ್�

⇒ �ಾ�ೆಲ್

⇒ �ಾ�ಂ�ೆಟ್

⇒ �ಾ���ಕ್

⇒ ಪ��ಗಳ�

⇒ ಹಗ�ಗಳ�
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ಆ���ರ� ಮರದ  ಪಜಲ‌ �ೕಡ‌� ಅ��  ಡಕ‌�  
�ಪ್ ಬಳ� ��ದ ����� �� ��ಗ�� 
ಅಂ���� �. 

ಆ���ರ� ಎತ� ರದ ���ಯ��  ����ವ ಈ 
ಮ��� �� ಆ�ಮ�� ಇಡ� ಸಣ�  �ಬಲ‌ ಮ��  

�ಶನ್ ಅ��  ಬಳ��� �. 

ಮಕ�ಳ �ಾದಗಳ� ಕು��ಯ �ೆಳ�ಾಗ ಅಥ�ಾ �ೆಲವನು� ಮುಟ��ೇ ಇ�ಾ�ಗ:  

ಮಗುವ� �ನು��ಾಗ ಅದರ �ೇಹವ� ಸುರ�ತ�ಾಗುವಂ�ೆ �ಾಡಲು, �ೆಂಬಲದ ��ರ�ೆ �ೕಡಲು ಮಕ���ೆ ದೃಢ�ಾದ �ಾದದ ಇ�ಸು��ೆ 
ಅಗತ���ೆ.  �ಾದಗಳ� �ೇ�ಾಡು��ರು�ಾಗ ಮತು� �ೆಲಕು�ರು��ಾಗ, ಅದು ಅ�ಾನುಕೂಲ ಅಥ�ಾ ಅಸುರ�ತ�ೆಂದು �ಾವ�ೆ ಉಂ�ಾಗುತ��ೆ 
ಮತು� �ನು�ವ�ದ�ೆ� ��ರ�ಾದ �ಾ�ನವನು� �ಾಯು��ೊಳ�ಲು �ೆ��ನ ಶ�ಮ �ೇ�ಾಗುತ��ೆ. �ಾ�ಾ�  ಅಳವ�ಸ�ಾ�ರುವ ಆ�ಾರ ಕು��ಗಳ� 

ಮಗು�ನ �ಾದಗಳನು� ಸ��ಾ� �ೆಂಬ�ಸಲು �ೊಂ�ಾ��ೆ �ಾಡಬಹು�ಾದ �ೕ�ಯ�� ರಚ�ೆ ಆ�ರುತ��ೆ. �ೇ�ಾದರೂ, �ೆಲ��� 
ಮಗು�ನ �ಾದಗಳ� �ೆಲವನು� ತಲುಪಬಹು�ಾದ ಕು��ಯನು� �ಾರುಕ�ೆ�ಯ�� ಹುಡುಕುವ�ದು ಕಷ�ಕರ�ಾ�ರುತ��ೆ. ಈ�ಾಗ�ೇ ಇರುವ 
ಕು��ಯನು� �ಾಪ��ಸುವ ಮೂಲಕ ಅಥ�ಾ �ಮ��ೇ ಒಂದನು� ರ�ಸುವ ಮೂಲಕ ಮಗು��ೆ ಸ��ಾದ �ಾಲು �ೆಂಬಲವನು� ಪ�ೆಯಲು 

�ೕವ� ಸ�ಾಯ �ಾಡಬಹುದು. �ೆಲವ� ಸಂಭವ�ೕಯ �ಟ್�ೆಸ್� ಮತು� �ೆಂಬಲ ಆ��ಗಳ� �ೕ��ೆ: 

⇒ ಮರದ �ಾ�ಕ್ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಹಲ�ೆಗಳ�

⇒ �ೆ�ೕಟುಗಳ�

⇒ �ೆ���ೆಗಳ�

⇒ �ಯತ�ಾ��ೆಗಳ �ಾ�ಗಳ� (ಡಕ್� ಒ���ೆ �ೇಪ್ �ಾಡ�ಾ��ೆ), ಪಜಲ್ �ೋಡ್�, �ೕಮ್ �ಾ�ಟ್� ಅಥ�ಾ �ೆಳ��ಾದ, ಘನ

ಮತು� �ೋ�ಸಬಹು�ಾದ �ಾವ��ಾದರೂ.

o ಮಗು��ೆ ಸ��ೊಂದುವ ಎತ�ರ�ೆ� ಐಟಂಗಳ �ಾ�ಯನು� �ೊಂ�ಸಲು ಪ�ಯ��� ಮತು� ನಂತರ �ೆ��ದ ��ರ�ೆ�ಾ�

ವಸು�ಗಳನು� ಒ���ೆ �ೇಪ್ �ಾ�!

⇒ �ಕ� ಸೂ�ಲ್ ಗಳ�

⇒ ಕಸದ ಡ��ಗಳ�

⇒ �ಾಂ�� ಬು��ಗಳ�

⇒ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ �ಾಲುಗಳ�
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ಮಕ�ಳ �ಣ�ಾಲುಗಳ� ಒಂದ�ೊ�ಂದು ತುಂ�ಾ ದೂರದ���ೆ ಅಥ�ಾ ತುಂ�ಾ ಹ��ರದ���ಾ�ಗ: 

�ರು�ದ �ಣ�ಾಲುಗಳ� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� �ೊಂದುವ ಮಗು�ನ �ಾಮಥ���ೆ� ಅ���ಾಗಬಹುದು. �ಾ���ಕ�ಾ�, 
ಅಳವ�ಸ�ಾ�ರುವ ಆ�ಾರ ಕು��ಗಳ� ಈ �ಾ�ನವನು� �ಾ�ಾ��ೊಳ�ಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು ಮಗು�ನ �ಾಲುಗಳ ಮಧ� ಇ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ. 
ಆ�ಾಗೂ�, �ೆಲ��� ಈ �ೈ�ಷ��ಗ�ರುವ  ಕು��ಯನು� ಹುಡುಕುವ�ದು  ಕಷ�ಕರ�ಾ�ರುತ��ೆ. ಅ��ತ�ದ��ರುವ ಕು��ಗಳನು� �ಾಪ��ಸುವ 

ಮೂಲಕ ಅಥ�ಾ �ಮ��ೇ ಆದ �ೆ�ೆಯಬಹು�ಾದ ಪ�ಾ�ಯಗಳನು� ರ�ಸುವ ಮೂಲಕ ಮಗು��ೆ ಸ��ಾದ �ಣ�ಾಲು �ೆಂಬಲವನು� 
ಪ�ೆಯಲು �ೕವ� ಸ�ಾಯ �ಾಡಬಹುದು. 

 �ೆಲವ� ಸಂ�ಾವ� ಆ��ಗಳ� �ೇ��ೆ: 

⇒ ಕು���ೆ ಬಲವನು� �ೕಡುವ�ದು

o �ೋಲ��ರ್ ಇರ�ೇ�ಾದ ರಂಧ�ವನು� �ೊ�ೆ�� ಮತು� ಸಣ�, �ಾ��ೆಡ್ �ೕಸ್� ಅನು� ಲಗ���

o ಈ ��ಾನ�ಾ�� ವೃ��ಪರ ಬಡ�ಯ ಸ�ಾಯ ಪ�ೆದು�ೊ��.

⇒ ಮಗು�ನ �ಣ�ಾಲುಗಳ ನಡು�ೆ ಅಥ�ಾ �ೊರ�ಾಗದ�� ಸು��ದ ಟ�ೆಲ್ ಇ�ಸುವ�ದು

⇒ ಮಗು�ನ �ಣ�ಾಲುಗಳ ನಡು�ೆ ಅಥ�ಾ �ೊರ�ೆ ಒಂದು ಉ�ೆ��ಂದ �ಾ�ದ �ಾ�� �ೊಂ�ೆ ಇ�ಸುವ�ದು

⇒ ಮಗು�ನ �ಣ�ಾಲುಗಳ ನಡು�ೆ ಅಥ�ಾ �ೊರ�ೆ �ೕಮ್ ಇ�ಸುವ�ದು

o ಸುಲಭ�ಾ� ಸ�ಚ��ೊ�ಸಲು  �ಾ���ಕ್ ಅಥ�ಾ ��ೆ�ಗಳನು� ಕವರ್ �ಾಡುವ�ದು

 

ಎಡ  �ೕ�ೕ :  ಆ���ರ�  ಈ  ��ಗನ  �ಣ��ಗಳ  ನ��  �� ಡ‌�  �ಶನ್  ಅ��  ����� � .  

ಸ��ದ  �ೕ�ೕ :  ಆ���ರ�  ಈ  ಮ��ನ  �ಣ��ಗಳ  ನ��  ��ಸ�ದ  �ೕಮ‌  �ಂ�ಗಳ��  ಬಳ��� � .  
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ಮಗು�ನ ತ�ೆಯು �ೆಂಬಲಸ�ೇ  ಇ�ಾ�ಗ 

ಮಗು ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು�ಾಗ ಅದರ ತ�ೆ �ೇರ�ಾ�ರ�ೇಕು. ಮುಖವ� ಮುಂ�ೆ �ಾ�ರ�ೇಕು. �ೊ�ೆ�ೆ ಅದರ ಗಲ�ವನು� ಅ�ಾ�ಡದಂ�ೆ 
�ೋ��ೊಳ��ವ�ದು ಅ� ಮುಖ��ಾ��ೆ. �ೆಲವ� ಮಕ���ೆ, ಈ �ಾ�ನವನು� �ಾ�ಾ��ೕ ಉ���ೊಳ�ಲು �ಾಧ��ಾಗದ �ಾರಣ ಇದ�ೆ� 
�ಾ�ಪಕ�ಾದ �ೆಂಬಲ �ೇ�ಾಗುತ��ೆ. �ಾ���ಕ�ಾ�, ಅಳವ�ಸ�ಾ�ರುವ ಆ�ಾರ ಕು��ಗಳ� ಮಗು��ೆ ಇದನು� �ಾ�ಸಲು  ಅನುವ� 

�ಾ��ೊಡುತ��ೆ. ಆ�ಾಗೂ�, �ೆಲ��� ಪ�� ಮಗು��ೆ ಸ��ಾದ ತ�ೆ �ೆಂಬಲ ಇರುವ  ಕು��ಯನು� ಹುಡುಕುವ�ದು ಕಷ�ಕರ�ಾ�ರುತ��ೆ. 
ಅಲ��ೇ ಮಗು��ೆ ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಸ��ಾದ ತ�ೆ �ೆಂಬಲ�ೊಂ��ೆ, ತ�ೆಯನು� ಅದರ �ಾ�ನದ��ಡಲು �ೆಚು�ವ� ಸ�ಾಯದ 
ಅಗತ��ರುತ��ೆ. �ೆಲವ� ಸಂ�ಾವ� ತ�ೆ �ೆಂಬಲ ಆ��ಗಳ� �ೕ��ೆ: 

⇒ ಮಗು�ನ ಕು���ೆಯನು� ಅದರ �ಾ�ನದ�� ���ಸಲು ಸು��ದ ಟ�ೆಲ್ ಅಥ�ಾ ಕಂಬ�ಯನು�  ಮಗು�ನ ಕು���ೆಯ ಸುತ�  ಸ�ಲ�ಾದ

ರಬ�ರ್ �ಾ�ಂಡ್�ೊಂ��ೆ ಸು�� .

⇒ ಪ��ಾಣ �ಂಬು

⇒ ಆ�ೈ�ೆ �ೕಡುವವರು ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆಯ �ೆಂಬಲವನು� ಒದ�ಸಲು ತಮ� �ೋಳನು� ಬಳಸು�ಾ��ೆ

 

 

��ನ ಎಡ �ತ�  : ಆ���ರ� ಮ��� ತ� ಮ��  ��� �ಯ 
�ಂಬಲವ��  ರ�ಸ� ಟ�ಲ‌ ಮ��  �ರ್ � ಅ��  ಬಳ��� �. 

��ನ  ಬಲ  �ತ� : ಆ���ರ� ಮ��ನ ತ� ಮ��  ��� �ಯ 
�� ನವ��  �ಂಬ�ಸ� ಪ� �ಣ �ಂಬ��  ಬಳ��� �. 

�ಳ�ನ ಎಡ �ತ�  ಆ���ರ� ಮ��ನ �ಂಟ, ತ� ಮ��  
��� �ಯ��  �ಹದ ��� ಗದ��  ��� ವ �ಲಕ �ಂಬ�ಸ� 
�ಬ� ಬಳ��� �.  
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ಮಗು�ನ ತ�ೆ �ಾ�ನವನು� �ೆಂಬ�ಸದ ವಸು�ಗಳ�, ಅದನು� ಇನ�ಷು� ಹದ�ೆ�ಸುತ��ೆ: 

Ø ಮಗು�ನ ತ�ೆಯನು� �ಂದ�ೆ� �ರು�ಸುವ�ದು

Ø ಅದನು� �ೇರ�ಾ� ���ಡಲು ಮಗು�ನ ಹ�ೆಯ �ೕ�ೆ ಅಥ�ಾ ಮುಖದ �ೕ�ೆ �ೈ ಇ�ಸುವ�ದು

Ø ಮಗು�ನ ತ�ೆಯನು� ಅದರ  �ಾ�ನದ�� ಬಲವಂತ�ಾ� ��ದು�ೊಳ��ವ�ದು

�ಾವ��ೇ ಕು��ಗಳ�  ಲಭ��ಲ� ಅಥ�ಾ ಮಗು�ನ ಅಗತ�ಗ��ೆ �ೊಂ��ೊಳ��ೇ ಇರು�ಾಗ 

ಪ�� ಮಗು�ನ ಅಗತ�ಗ��ೆ ಸೂಕ��ಾದ ಕು��ಯನು� ಹುಡುಕುವ�ದು ಸ�ಾ�ನ ಸಂಗ��ಾ��ೆ. ಇದಲ��ೆ, �ೆಲ��� ಕು��ಯನು� 

�ಾಪ���ದ ನಂತರವ� ಅದು ಮಗು��ೆ ಸೂಕ��ಾ�ರುವ��ಲ� ಮತು� ಅದ�ೆ� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ �ಾವ�ೆಯನು� �ೕಡುವ��ಲ� . �ಮ� ಸ�ಂತ 

ಕು��ಗಳನು� ತ�ಾ�ಸುವ ಮೂಲಕ ಸೃಜನ�ೕಲ�ೆಯನು� ಪ�ೆಯುವ�ದು ಅಮೂಲ� ಮತು� ಪ��ಾಮ�ಾ� ಪ��ಾರ�ಾ��ೆ. �ೆಲವ� ಸಂ�ಾವ� 

ಕು�� ತ�ಾ��ೆ ಆ��ಗಳ� �ೕ��ೆ:  

⇒ ಸ��ೕಯ ಬಡ�ಗಳಂತಹ ಸಮು�ಾಯ �ಾಲು�ಾರರ ಸ�ಾಯ�ಂದ ಕು��ಗಳ�, �ೇಬಲ್ಗಳ� ಮತು� �ೆ�ೕಗಳನು� ���ಸುವ�ದು

⇒ ಬ�ೆಟ್ ಅಥ�ಾ ಕಸದ ಡ��ಗ�ಂದ ಕು��ಗಳನು� ರ�ಸುವ�ದು

o ಪಕ�ದ �ಾಗಗಳನು� ಕತ��� ಮತು� �ೆಚು�ವ� �ೆಂಬಲ ಮತು� �ೌಕಯ��ಾ�� �ತ��ೆಯನು�  �ೇ�ಸುವ�ದು.

⇒ �ೆ���ೆಗ�ಂದ ಕು��ಗಳ�, �ೇಬಲ್ಗಳ� ಮತು� �ೆ�ೕಗಳನು� ರ�ಸುವ�ದು

o ರ��ನ �ೆ���ೆಯ �ಾಗಗಳನು� ಕತ��� ಮತು� ಬ�ಗಳನು� ಬಲಪ�ಸಲು ಡಕ್� �ೇಪ್ ಬಳ� ರ�ಸುವ�ದು

o �ಾ�ನ �ೆ���ೆಗಳ� ಅಥ�ಾ ಇತರ ಗ��ಮು�ಾ�ದ �ಾ�ೆ�ಗಳನು� �ೇಪ್ �ಾ� ಅಥ�ಾ ಅಂ�� ರ�ಸುವ�ದು

ಆ���ರ� ��ಣ��� ��ನ ��� �ಗ� ಮ��  �ಪ್ �ಂದ  
�ಂಬ�ತ ಆಸನವ��  ತ����� �. 
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ಆ���ರ� �ಕ�  ��ಗನ � ಮ��  ಚಮಚದ 
�ತ� � ��� �ೕ ಪ�� ಯ��  ���� �. ಇ� 
ಮ��� ಚಮ�ಯ��  ���ಡ�  ಮ��  ಸ� � 
ಆ�ರವ��  ��ಸ�  ಸ�ಯ ��ತ� �. 

ಸ�ಯಂ  ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ :  ತಮ�ನು� �ಾವ� �ೇ�ೆ �ೕ���ೊಳ��ೇ�ೆಂದು ಕ�ಯಲು ಮಗು��ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ�ದು ಅ�ವೃ��ಯ ಒಂದು 

ಪ�ಮುಖ �ೆ�ೆ� ಮತು� ಅಮೂಲ��ಾದ �ೕವನ �ೌಶಲ��ಾ��ೆ. ಇದು �ೆಚು� �ೌಶಲ� ಮತು� �ಾ�ತಂತ��ವನು� �ೆ�ೆ��ೊಳ�ಲು ಮಗುವನು� 

ಎಲ��ೕ��ಂದಲೂ ��ೕ�ಾ��ಸುತ��ೆ ಮತು� �ೕ��ವ�ಯ�� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ��ೆ �ೊ�ೆಯನು� ಕ�� �ಾಡುತ��ೆ. ಆ�ಾಗೂ�, ಎ�ಾ� ಮಕ�ಳ� 

�ಾ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� ಕಪ್ ಗಳನು� ತಮ�ಷ��ೆ� ಸುಲಭ�ಾ� ಬಳಸಲು �ಾಧ��ಾಗುವ��ಲ�. ಸ�-ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆಯ  �ಾ�ಾನ� ಸಮ�ೆ� ಮತು� ಅದನು� 

ಪ�ಹ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ �ೆಲವ� ಸೃಜನ�ೕಲ ��ಾನಗಳ� ಇ���ೆ: 

ಮಗು��ೆ  ಬಟ�ಲು ಮತು� ಕಪ್ಗಳನು� ��ಯಲು �ಾಧ��ಲ� ಅಥ�ಾ ಅವರ �ಾ��ೆ  ��ನ��ಾ�/�ರುದ��ಾ� 

ಚ�ಸು���ೆ  

ಮಗು��ೆ �ೈ ಮತು� �ೋಳ�ಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದರ�� �ೊಂದ�ೆ ಇದ��ೆ, ಅವರು ಬಟ�ಲು/ಕಪ್ ಗ��ೆಂ��ೆ  ಆ�ಾರವನು� ��ಯಲು, ���ಡಲು 

ಮತು� ಸೂ�ಪ್ �ಾಡಲು ಸಹ �ೊಂದ�ೆ ಅನುಭ�ಸಬಹುದು. �ೊಂ��ೊಳ��ವ ಮತು� ಅಗತ� �ಾ�ೆ�ಗಳನು� �ೕಡುವ ಮೂಲಕ ಅವ�ಗಳನು� 

ಬಳಸಲು �ೕವ� ಮಗು��ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡಬಹುದು.  �ೆಲವ� ಸಂ�ಾವ� �ೊಂ�ಾ��ೆಯ ಆ��ಗಳ� �ೕ��ೆ: 

⇒ �ಾ�ೆ� ಮತು� ಮಗು�ನ �ೈ�ೆ �ೋ�ಸಲು ಕೂದ�ನ ರಬ�ರ್ �ಾ�ಂಡ್ಗಳ� ಅಥ�ಾ �ೆ�ೊ��  ಪ��ಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದು

⇒ ಸುಲಭ�ಾ� ��ಯಲು ಮತು� ���ಡಲು �ಾ�ೆ��ೆ �ೋ�ಸಲು �ೈರ್ ರಬ�ರ್, ಕ���ೆ ಅಥ�ಾ �ೆ�ಸ್ �ೆಂಡುಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದು.

⇒ ಸುಲಭ�ಾ� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸುವಂ�ೆ �ಾಡಲು  �ಾ�ೆ�ಗಳನು� �ಾ�ಸುವ�ದು.

⇒ ಕಟ್-ಔಟ್ “�ೋ�” ಕಪ್ಗಳನು� ತ�ಾ�ಸಲು �ಾ���ಕ್ ಕಪ್ ಅಥ�ಾ �ಾಟ�ಗಳನು� ಕತ��ಸುವ�ದು.

⇒ ಆಮ್� �ಾಕಸ್� ಅನು� ಮರ, �ಾ���ಕ್ ಅಥ�ಾ �ೕಮ್ �ಂದ ತ�ಾ�ಸುವ�ದು.

⇒ ಸ��ೕಯ ಬಡ�ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಕುಂ�ಾರರಂತಹ ಸಮು�ಾಯ �ಾಲು�ಾರರ ಸ�ಾಯ�ಂದ ಕಪ್ಗಳ� ಅಥ�ಾ ಬಟ�ಲುಗ��ೆ �ಾ�ಂಡಲ್

ಗಳನು� �ೇ�ಸುವ�ದು

ಮ��ನ ಚಲನ�ೕಲ� ಸ��ಗ� ಮ��  ��ಕ �ಮಥ� �ಗಳ��  �ೕ� ಮ��  ಮ��ನ 
ಆ�ರ ಅ�ಭವವ��  ����ವ �ಗ�ಗಳ��  ಅ���� ಪ�� 

�ಜನ�ೕಲ�ಯ��  �ಂ���. ಪ� � ಮ��ನ �ಶಲ� , ಅ����  ಮ��  �� �ತ� � ವ��  
�ಂಬ��ವ �ಸ �ಗ�ಗಳ��  ����ಯ� ನಮ� ಸ�ಯ ��ತ� �. 
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9J: �ೕ�ಂಗ್ (�ಾಲು ಕು�ಸುವ) ತಂತ�ಗಳ� 

�ಾಟಲ್ ��ಂಗ್ (�ಾಟ��ಂದ ಕು�ಯುವ�ದು)ಸೂ�ನ್ ��ಂಗ್ (ಚಮ�ೆ�ಂದ �ನು�ವ�ದು) ಕಪ್  ಮೂಲಕ 

ಕು�ಯುವ�ದು, ಇವ�ಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸಲು ಇರುವ ತಂತ�ಗಳ�: 

① ತು� ಪ��ೋದ�ೆ/�ೊ�ೕ�ಂಗ್ ತಂತ�

② ದವ�ೆ ಮತು� ಗಲ�ದ �ೆಂಬಲ

③ �ೕರು��ೆ�ೆ ತು� ಮತು� �ೆ�ೆ�ಯ �ೆಂಬಲ

④ ತು� ಮತು� ಗಲ� ಮುಚು���ೆ (�ಪ್ ಮತು� �ನ್ �ೊ�ೕಸರ್)

⑤ �ಾಟಲ್ �ೆ�ಸ್ �ೌನ್ ತಂತ�

⑥ �ೇ�ಂಗ್ ತಂತ�

⑦ �ೇ�ಯಲ್ �ೕ��ಂಗ್ ತಂತ�ಗಳ�

⑧ ಎಲ್-ಆ�ಾರ

⑨ �ನ್ ಕ��ಂಗ್ (ಗಲ� ��ಯು��ೆ)

⑩ �ೆ�ಸ್ �ೌನ್ ತಂತ�

⑪ �ಾ�ಕ್ �ೈಟ್ ಸೂ�ನ್ / ಕಪ್ �ೆ�ೆಯು��ೆ ತಂತ�

1. ತು� ಪ��ೋದ�ೆ  / �ೊ�ೕ�ಂಗ್ ತಂತ�

ಈ ತಂತ�ವ� ಎ�ೆ�ಾಲು/ಅಥ�ಾ �ಾಟ� �ಾಲು ಕು�ಯುವ ಮಗು�ನ ತು�ಗ��ೆ �ೕರುವ ಪ��ೋದ�ೆಯನು� �ೕಡುತ��ೆ.

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  ಎ�ೆ�ಾಲು/ಅಥ�ಾ �ಾಟ� �ಾಲು ಕು�ಯುವ 0-6 �ಂಗಳ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ. 

�ಾ�ಾಗ ಬಳಸ�ೇಕು :  

o �ೕರಲು �ೆಚು�ವ� ��ೕ�ಾ�ಹ ಇರುವ �ಾವ��ೇ ಮಗು

o �ೕರಲು �ೊಂದ�ೆ ಇರುವ ಮಗು

o �ೕರಲು ದುಬ�ಲ�ೆ ಮತು� ಅಸ�ವಸ��ಾ�ರುವ ಮಗು

o ಅವ��ೆ ಮುಂ�ೆ ಜ��ರುವ ಮತು� ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವ ಮಗು

�ೇ�ೆ  ಬಳಸ�ೇಕು :  

o ಮಗುವನು� ಅ�ೆ-�ೆಟ��ೆ (45-60-���) ��ದು�ೊ��. ಮಗುವನು� ಕುಶನ್ �ೕ�ೆ ಎತ�ರದ

�ಾ�ನದ�� ಇ��.

o ಸ�ನ ಅಥ�ಾ �ಾಟಲ್ �ಪ�ಲ್ ಬಳ�, ಮಗು�ನ �ೆಳ ತು�ಯನು� ಅಕ�ಪಕ��ೆ� ��ಾನ�ಾ�

ಅಲು�ಾ��, �ಪ�ಲ್ ��ಯಲು  ಅವ�ಾಶವನು� �ೕಡಲು ಸ�ಲ� ಸಮಯ ಅಲು�ಾ��ದ ನಂತರ

����.

o ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ ಪ�ನ�ಾವ���.

o �ಪ�ಲ್ ಗಳನು� �ೕಡುವ �ದಲು ಸ�ಾ�ಾನ�ಾರಕವನು�  ಇ�ೇ �ೕ�ಯ�� ಬಳಸಬಹುದು.
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2. �ೕರು��ೆ�ಾ� ದವ�ೆ  ಮತು� ಗಲ�ದ �ೆಂಬಲ (�ಾಟಲ್ �ೕ�ಂಗ್)

ಈ ತಂತ�ವ� ಮಗು�ನ ದವ�ೆ�ೆ �ಾಟ��ಂದ �ೕರಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ.

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  �ಾಟ� �ಾಲು ಕು�ಯುವ  0-6 �ಂಗಳ  ವಯ��ನ  �ಕ� 

ಮಕ�ಳ� .  

�ಾ�ಾಗ ಬಳಸ�ೇಕು :   

o ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವ ಮಗು

o �ೕ��ೊಳ�ಲು �ೊಂದ�ೆ ಪಡುವ ಮಗು

o ದುಬ�ಲ ಅಥ�ಾ ಅಸ�ವ�ಸ��ಾ�ರುವ ಮಗು

o ಅವ��ೆ ಮುಂ�ೆ ಜ��ದ ಮಗು

�ೇ�ೆ  ಬಳಸ�ೇಕು: :  

o ಮಗುವನು� ಅ�ೆ-�ೆಟ��ೆ (45-60-���) ��ದು�ೊ��

o ಮಗು�ನ ಗಲ�ದ �ೆಳ�ೆ ಒಂದು �ೆರಳನು� ಇ�� ಮತು� �ಾಟ�ಯನು� ಅ��ಸು�ಾಗ

ಮೃದು�ಾದ ಒತ�ಡವನು� �ೕ�.

3. �ೕರು��ೆ�ೆ ತು� ಮತು� �ೆ�ೆ�ಯ  �ೆಂಬಲ (�ಾಟಲ್ �ೕ�ಂಗ್)

ಈ ತಂತ�ವ� ಮಗು�ನ �ೆ�ೆ�ಗ��ೆ �ಾಟ��ಂದ �ೕರಲು �ೆಂಬಲ �ೕಡುತ��ೆ. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  �ಾಟ� �ಾಲು ಕು�ಯುವ  0-6 �ಂಗಳ  ವಯ��ನ  �ಕ�  

ಮಕ�ಳ� .  

�ಾ�ಾಗ ಬಳಸ�ೇಕು :  

o ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವ ಮಗು

o �ೕರುವ�� �ೊಂದ�ೆ ಇರುವ ಮಗು

o ದುಬ�ಲ ಅಥ�ಾ ಅಸ�ವ�ಸ��ಾ�ರುವ ಮಗು

o ಅವ��ೆ ಮುಂ�ೆ ಜ��ದ ಮಗು
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ಮ��� �ಟ� �ೕ�ಂಗ್ 
ಅಂದ� �ಟ� �ಲಕ 
����ಗ, �ನ್ ಕ�� ಂಗ್ 

�ತ� ದ �ೕಟ 

�ೇ�ೆ  ಬಳಸ�ೇಕು :  

o ಮಗುವನು� ಅ�ೆ-�ೆಟ��ೆ (45-60-���) ��ದು�ೊ�� ಅಥ�ಾ ಮಗುವನು� ಕುಶನ್ �ೕ�ೆ ಎತ�ರದ �ಾ�ನದ�� ಇ��.

o �ಮ� �ೆ�ೆ�ರಳ� ಮತು� ಒಂದು �ೆರಳನು� ಬಳ� (ಪ�� �ೆ�ೆ�ಯ �ೕ�ೆ ಒಂದು), ಮಗು�ನ ತು�ಗಳನು� �ಪ�ಲ್ ಗಳ ಸುತ� ಸ�ಸಲು

ಸ�ಾಯ �ಾಡುವಂ�ೆ ಮಗು�ನ �ಾ�ಯ ಕ�ೆ�ೆ ಮೃದು�ಾದ ಒತ�ಡವನು� �ೕ�.

�ೆನ��: �ೆ�ೆ� ಮತು� ದವ�ೆಯ �ೆಂಬಲವ� �ೆಮು� ಅಥ�ಾ ಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದ�ೆ� �ಾರಣ�ಾದ�ೆ, ಈ �ೕ�ಯ 

�ೆಂಬಲವನು� ತಕಷ್ಣ�ೇ ���ಸ�ೇಕು. 

4. ತು� ಮತು� ಗಲ� ಮುಚು���ೆ (�ಪ್  ಮತು�  �ನ್ �ೊ�ೕಸರ್) ತಂತ��ಾನ

ಈ ತಂತ�ವ� ಮಗು�ನ ತು�ಗ��ೆ ಮತು� ಗಲ��ೆ�, �ಾಟ� �ಾಲು �ೇ�ಸಲು 

ಸ�ಾಯಕ�ಾಗುವಂ�ೆ  ತು�ಗಳನು� ಮುಚ�ಲು  �ೆಂಬಲ  ಒದ�ಸುತ��ೆ. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  �ಾಟ� �ಾಲು ಕು�ಯುವ  0-6 �ಂಗಳ  ವಯ��ನ  

�ಕ�  ಮಕ�ಳ� .  

�ಾ�ಾಗ ಬಳಸ�ೇಕು :  

o ತು�ಗಳನು� ಪ�ಣ� ಮುಚ�ಲು ಆಗದ ಮಗು

o �ೕರಲು �ೊಂದ�ೆ ಇರುವ ಮಗು

o ದುಬ�ಲ ಮತು� ಅಸ�ವಸ��ಾ� �ೕರುವ ಮಗು

o ಅವ��ೆ ಮುಂ�ೆ ಜ��ದ ಮತು� ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವ ಮಗು
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�ೇ�ೆ  ಬಳಸ�ೇಕು :  

o ಮಗುವನು� ಅ�ೆ-�ೆಟ��ೆ (45-60-���) ��ದು�ೊ�� ಅಥ�ಾ ಮಗುವನು� ಎತ�ರದ, ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ಸುವ ಆಸನ �ಾ�ನದ��

ಇ��.

o �ಮ� �ೆ�ೆ�ರಳ� (ಸ�ಲ� �ೆಳ ತು� ಅ�ಯ��) ಮತು� �ೋರು�ೆರಳ� (ಗಲ�ದ �ೕ�ೆ) ಬಳ�, ಮಗು�ನ �ೆಳ ತು� ಮತು� ಗಲ�ದ ಎಲು�ನ

�ಾಗವನು� �ೆಂಬ��. ಇದು  ಮಗು�ನ ತು�ಗಳನು� �ಪ�ಲ್ ಗಳ ಸುತ� ಸ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ.

5. �ೆ�ಸ್-�ೌನ್ ತಂತ� (�ಾಟಲ್ �ೕ�ಂಗ್)

ಈ ತಂತ�ವ� ಮಗು�ನ �ಾ��ೆ�ೆ �ಾಟ��ಂದ �ೕರು��ೆಯನು� �ಾಡಲು  ಮತು�

��ೕ�ಾ��ಸಲು �ೌಮ��ಾದ �ೆಂಬಲವನು� �ೕಡುತ��ೆ.

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  �ಾಟ� �ಾಲು ಕು�ಯುವ  0-6 �ಂಗಳ  ವಯ��ನ  

�ಕ�  ಮಕ�ಳ� .  

�ಾ�ಾಗ ಬಳಸ�ೇಕು: 

o �ೕರಲು �ೆಚು�ವ� ��ೕ�ಾ�ಹ ಇರುವ �ಾವ��ೇ ಮಗು

o ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವ ಮಗು

o �ೕರಲು �ೊಂದ�ೆ ಇರುವ ಮಗು

o ದುಬ�ಲ ಮತು� ಅಸ�ವಸ��ಾ� �ೕರುವ ಮಗು

o ಅವ��ೆ ಮುಂ�ೆ ಜ��ದ ಮಗು

�ೇ�ೆ  ಬಳಸ�ೇಕು :  

o ಮಗುವನು� ಅ�ೆ-�ೆಟ��ೆ (45-60-���) ��ದು�ೊ�� ಅಥ�ಾ ಮಗುವನು� ಕುಶನ್ �ೕ�ೆ ಎತ�ರದ �ಾ�ನದ�� ಇ��.

o �ಾಟಲ್ �ಪ�ಲ್ ಬಳ�, ಮಗು�ನ �ಾ��ೆ ಮಧ�ದ�� 1-3 �ೆ�ೆಂಡುಗಳ �ಾಲ ಮೃದು�ಾದ ಒತ�ಡವನು� �ೕ�, ಮಗು ತನ�

�ಾ��ೆಯನು� �ಪ�ಲ್ ಸುತ�ಲೂ ಎ�ೆದು�ೊಳ�ಲು �ಾಯುತ��ೆ.

o ಅಗತ��ರುವಷು� ಪ�ನ�ಾವ���.

6. �ೇ�ಂಗ್ ತಂತ�

ಈ �ಾಯ�ತಂತ�ವ� ಆ�ಾರ ಪ����ಯನು� ��ಾನ�ೊ�ಸುವ ��ಾನ�ಾ�

�ಾಟಲ್ �ೕ�ಂಗ್ �ಾಡುವ ಮಗು��ೆ �ಕ� ��ಾಮಗಳನು� ಒದ�ಸುತ��ೆ.

ಮಗು��ೆ ಸ�ನ��ಾನವ� �ೇ�ೆ �ಾ�ಸುತ��ೆ ಎಂಬುದನು� ಈ �ೕ�ಂಗ್ಗಳ� ಸಹ

ಅನುಕ�ಸುತ��ೆ.

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  �ಾಟ� �ಾಲು ಕು�ಯುವ  0-6 �ಂಗಳ ವಯ��ನ 

�ಕ� ಮಕ�ಳ�.   
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�� ಟ್-�� ಟ್ ��ಯಲ‌ 

�ೕ�� ಂಗ್ �ತ�   

�ಾ�ಾಗ ಬಳಸ�ೇಕು :   

o ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಳ��ವ ಮಗು

o �ೕರುವ�� �ೊಂದ�ೆ ಇರುವ ಮಗು

o ದುಬ�ಲ ಅಥ�ಾ ಅಸ�ವ�ಸ��ಾ� �ೕರುವ ಮಗು

o �ೆಮು�ವ, ಉ�ರುಗಟು�ವ ಅಥ�ಾ �ಲ �ಲ ನಗುವ ಮಗು

o ಆ�ಾ�ೆ� ಉಗುಳ�ವ ಮಗು

o ಅವ��ೆ ಮುಂ�ೆ ಜ��ದ ಮಗು

�ೇ�ೆ  ಬಳಸ�ೇಕು :  

o ಮಗುವನು� ಅ�ೆ-�ೆಟ��ೆ (45-60-���) ��ದು�ೊ�� ಅಥ�ಾ ಮಗುವನು� ಕುಶನ್ �ೕ�ೆ ಎತ�ರದ �ಾ�ನದ�� ಇ��.

o ದ�ವದ ಹ�ವನು� ಕ�� �ಾಡಲು �ಾಟ�ಗಳನು� ಅಡ��ಾ� ���ರ�ೇಕು.

o ಮಗು��ೆ �ಾಟ��ಂದ ಸು�ಾರು 20-30 �ೆ�ೆಂಡುಗಳ ವ�ೆ�ೆ (ಅಥ�ಾ 3-5 ನುಂಗಲು) ಆ�ಾರವನು� �ೕಡಲು ಅನುಮ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ

ಮತು� ನಂತರ �ಾಟ�ಯನು� ಮಗು�ನ �ಾ�ಯ ಬ��ೆ ಅಥ�ಾ �ೆಳ�ೆ� ��ಾನ�ಾ� ತು��ೆ �ಾಕ�ಾಗುತ��ೆ. ಈ ಅಡ� ಅಥ�ಾ

�ೆಳಮುಖ ���ಯು �ಾ�ನ ಹ�ವನು� �ಾ�ಾ��ಕ�ಾ� ���ಸುತ��ೆ ಮತು� ಆ�ಾರವ� “ಅ���ೕ �ಲು�ತ��ೆ”. ಮಗು�ನ �ಾ��ಂದ

�ಾಟ�ಯನು� ಎಂ�ಗೂ �ೆ�ೆಯ�ಾಗುವ��ಲ�.

o ಮಗು ಮ�ೆ� ಸ��ಯ�ಾ� �ೕರಲು �ಾ�ರಂ���ಾಗ, �ಾಟ�ಯನು� ಸಮತಲ �ಾ�ನ�ೆ� �ಂ�ರು�ಸ�ಾಗುತ��ೆ ಮತು� ಆ�ಾರವ�

ಪ�ನ�ಾರಂಭ�ಾಗುತ��ೆ.

o ಉ�ದ ಆ�ಾರ�ಾ�� ಈ ಪ����ಯನು� ಮ�ೆ� ಪ�ನ�ಾವ���.

7. �ೇ�ಯಲ್ �ೕ��ಂಗ್ ತಂತ�ಗಳ� :

�ೇ�ಯಲ್ (ಮುಖದ) �ೕ��ಂಗ್ ತಂತ�ಗಳ� ಆ�ಾರ�ಾ�� ಮಗು�ನ �ೌ�ಕ �ೕ�ಾರ್

ಅ�ವೃ��ಯನು� �ೆಂಬ�ಸಲು ಬಳಸುವ ಮುಖ ಮ�ಾಜ್ ಗ�ಾ��ೆ. ಊಟ�ೆ� ಮುಂ�ತ�ಾ�

ಇವ�ಗಳನು� �ೇರ�ಾ� ���ಸಲು ಮತು� ಮುಖದ �ಾ�ಯುಗಳನು� �ನ�ಲು ಮತು� ಕು�ಯಲು

“�ದ�”�ಾಡಲು ಬಳಸ�ಾಗುತ��ೆ.

ಇ�� ಎರಡು �ೕ�ಯ ತಂತ�ಗ��ೆ: 

① �ಾ�ಟ್-�ಾ�ಟ್ �ೇ�ಯಲ್ �ೕ��ಂಗ್ ತಂತ� (2-4 �ೆರಳ� ��ಾನ)

② �ಾಶ್�ಾ�ತ್ ತಂತ�

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ����ರುವ 6 �ಂಗಳ ವಯ���ಂತ �ೆಚು� 

ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ�. 

�ಾ�ಾಗ ಬಳಸ�ೇಕು :   

o ತು�ಗಳನು� ಪ�ಣ� ಮುಚ�ಲು ಆಗದ  ಮಗು (�ೆ�ೆದ �ಾ� ಭಂ�)

o ತು� �ಂ�ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ ಮಗು

o ಮುಖದ�� ಕ�� �ಾ�ಯು �ೋನ್ ಇರುವ ಮಗು (�ಾ�� �ೆ�ೆ�)

o ಮುಖದ�� �ೆ��ನ �ಾ�ಯು �ೋನ್ ಇರುವ ಮಗು (���ಾದ �ೆ�ೆ�)
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Washcloth Technique 

�ೇ�ೆ  ಬಳಸ�ೇಕು :  

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನು ಮಗು�ನ ಮುಂ�ೆ ಅಥ�ಾ ಅದರ ಬ�ಯ�� ಕೂರ�ೇಕು.

o ಮಗುವನು� �ೇರ�ಾ�, ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ಸುವ ಆಸನ �ಾ�ನದ��

ಇ�ಸ�ೇಕು.

o ಇ�� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನು ಮಗು�ನ �ೆ�ೆ�ಯ  �ೕ�ೆ ತನ� �ೈಗಳನು� ಇ��

�ಾವ�ಾಶ�ಾ� ತಟು��ಾ� ತು�ಗಳನು� ಸ���ಸ�ೇಕು. ಇದನು�

ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನು ಅಗತ� ಇರುವಷು� 2-3 �ಾ� ಪ�ನ�ಾವ��ಸ�ೇಕು.

o ನಂತರ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನು 2-4 �ೆರಳ�ಗಳನು� �ೕ�ನ ತು��ೆ ಸ�ಲ�

�ೕ��ಸ�ೇಕು. ಮತು� 1 �ಾ� �ೆಳ�ೆ� ಚ��. ಮ�ಾಜ್ �ಾಡು�ಾಗ

��ಾನ�ಾ� ಒತ�ಡವನು� ಅನ��ಸ�ೇಕು. ಈ ಚಲ�ೆಯು �ೆಳ ತು�ಯನು�

ಸ���ಸುವ�ದ�ೊಂ��ೆ �ೕ�ನ ತು��ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡ�ೇಕು. ಮುಂ�ೆ

ಅದನು� ���ಟು��ೊಳ��ವ�ದ�ಂದ, ಮಗು��ೆ ತು� ಮುಚು���ೆಯು

ಉತ�ಮ�ಾ�ರುತ��ೆ.

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನು 2-4 �ೆರಳ�ಗಳನು� �ೆಳ�ನ ತು��ೆ ಸ�ಲ� �ೆಳ�ೆ ಇ��

ಮತು� �ೕಲು�ಖ ಚಲ�ೆಯ�� 1 �ಾ� ಮ�ಾಜ್ �ಾಡು�ಾಗ ��ಾನ�ಾ�

ಒತ�ಡವನು� �ಾಕ�ೇಕು. ಈ ಚಲ�ೆಯು �ೕ�ನ ತು�ಯನು�

ಸ���ಸುವ�ದ�ೊಂ��ೆ �ೆಳ�ನ ತು��ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡ�ೇಕು. ಮುಂ�ೆ

ಅದನು� ���ಟು��ೊಳ��ವ�ದ�ಂದ, ಮಗು��ೆ ತು� ಮುಚು���ೆಯು ಉತ�ಮ�ಾ�ರುವ�ದು.

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನು ಮಗು�ನ ತು�ಯ �ೕ�ೆ 2-4 �ೆರಳ�ಗಳನು� ಇ�ಸ�ೇಕು ಮತು� ಅಂ�ಮ �ಾ��ೆ ��ಾನ�ಾ� ಒತ�ಡವನು�

ಅನ��ಸ�ೇಕು

o ಸಂಪ�ಣ� ಪ����ಯನು� 8-10 �ಾ� ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ ಪ�ನ�ಾವ��ಸ�ೇಕು.

o �ಾಷ್ �ಾ�ಥ್ ತಂತ�ವ� ಒ�ೆ��ಾದ, �ೆಚ��ನ �ೊ�ೆಯುವ ಬ�ೆ�ಯನು� ಬಳ� ಇ�ೇ �ೕ�ಯ ಹಂತಗಳನು� ಅನುಸ�ಸುತ��ೆ. �ಾ��ಂಗ್

�ಾಡುವ ಬದಲು, ಮುಖದ ಪ���ಂದು �ಾಗವನು� �ೆಳಮುಖ ಚಲ�ೆಯ�� (�ೊರ�ನ �ೆ�ೆ�ಗ�ಂದ ಮೂಗು ಮತು� �ಾ�ಯ ಕ�ೆ�ೆ)

ಮತು� ಗಲ��ಂದ ತು�ಗ��ೆ �ೕಲ�ೆ� ಚ�ಸುವಂ�ೆ ಒ�ೆಸ�ೇಕು. ಗಲ� ಮತು� ತು�ಗಳನು� ಒ�ೆಸುವ �ದಲು ಎರಡೂ �ೆ�ೆ�ಗಳನು�

ಒ�ೆಸ�ೇಕು.

�� ಟ್-�� ಟ್ �ತ� �� ನವ��  ���ಂ�� ಬಳಸ� ಪ� ಯ�� � .  ಮ��ನ  ಆ�ರ  �ವ�ಯ��
��ೕದ��� !

�� ಟ್-�� ಟ್-�� ಟ್ 

�� ಟ್-�� ಟ್-�� ಟ್ 

�� ಟ್-�� ಟ್-�� ಟ್ 

�� �ಳ� 

ಗಲ�  �� 

�ಶ್�� ತ‌ �ತ�  
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�ೆನ��: ಮಗು��ೆ �ಾವ��ೇ �ೊಂದ�ೆಗ�ದ��ೆ  ಅಥ�ಾ ಮುಖದ ಸ�ಶ�ವನು� ��ೋ��ದ�ೆ ಈ ತಂತ�ವನು� 

ಬಳಸ�ಾರದು. ಈ ತಂತ�ಗಳನು� �ಾ�ಾಗಲೂ ��ಾನ�ಾ� �ಾಡ�ೇಕು. ಈ ಸಮಯದ�� ಮಗು�ನ ಸ�ಷು��ೆ 

ಮತು� ಸೂಕಷ್��ೆಗಳನು� �ೕ���ಾರ�ೆ �ಾಡುವ�ದು  ಮತು� ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ ���ಸುವ�ದು ಅವಶ�ಕ�ಾ��ೆ. 

8. ಎಲ್- ಆ�ಾರ ತಂತ�

ಅ�ಯಲು ಮತು� ನುಂಗಲು, �ಾ� �ೆ�ೆಯಲು ಮತು� ಮುಚ�ಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು ಈ ತಂತ�ವ� ಮಗು�ನ ದವ�ೆ�ೆ �ೆಂಬಲವನು� �ೕಡುತ��ೆ.

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ����ರುವ 6 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ 

ವಯ��ನ ಮಕ���ಾ�   

�ಾ�ಾಗ ಬಳಸ�ೇಕು :  

o ದವ�ೆಯ ಒತ�ಡ �ಾಕುವ ಮಗು

o �ೋ�ಕ್  �ೈಟ್ (ಕಚು���ೆ) ಪ����� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು

o ತು�ಯನು� ಪ�ಣ� ಮುಚ��ಾಗದ ಮಗು

o ದವ�ೆಯ �ೆ�ೆಯು��ೆ ಮತು� ಮುಚು���ೆಯನು� �ಯಂ��ಸಲು ಕಷ�ಪಡುವ ಮಗು

�ೇ�ೆ  ಬಳಸ�ೇಕು :  

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನು ಮಗು�ನ ಮುಂ�ೆ ಕೂಡ�ೇಕು.

o ಮಗುವನು� �ೇರ�ಾ�, ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ಸುವ ಆಸನ �ಾ�ನದ�� ಕೂ�ಸ�ೇಕು.

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನ �ೆ�ೆ�ರಳ� ಮಗು�ನ ಗಲ�ದ �ೕ�ೆ ಅಥ�ಾ �ೆಳ�ನ ತು��ೆ ಸ�ಲ� �ೆಳ�ೆ ಇ�ಸ�ೇಕು.

o �ಾಲ�ೆ�ಾರನ �ೋರು �ೆರಳನು� �ೆಂ��ೊ�ಾಂ�ಬು�ಲರ್ ಜಂ� (ಮುಖದ ಬ�ಯ�� / ಹ��ರ �� ಮತು� �ೕ�ನ ದವ�ೆಯ ಬ�)

ಇ�ಸ�ೇಕು.

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ ಮಧ�ದ �ೆರಳನು� ಗಲ�ದ �ಂ�ೆ ದವ�ೆಯ �ೆಳ�ೆ ಇ�ಸ�ೇಕು.

o ಮಗು �ನು��ಾಗ ಮತು� ಕು�ಯು�ಾಗ ದವ�ೆಯನು� �ೕಲ�ೆ� ಮತು� �ೆಳ�ೆ� ಚ�ಸುವ ಮೂಲಕ ��ಾನ�ಾ� �ಾಗ�ದಶ�ನ �ಾಡುವ

ಮೂಲಕ ಸ�ಾಯದ �ಯಂತ�ಣವನು� ಒದ�ಸ�ೇಕು.

o ಮಗು �ೆ��ನ ದವ�ೆ �ಯಂತ�ಣವನು� �ೋ�ಸುವ�ದ�ಂದ ಮಗು��ೆ ಒದ�ಸುವ �ೈ�ಕ �ೆಂಬಲ ಮತು� �ಯಂತ�ಣದ ಪ��ಾಣವನು�

ಕ��ೕಣ ಕ�� �ಾಡ�ೇಕು.

�ೆನ��: ಮಗು��ೆ �ೊಂದ�ೆಗ�ದ��ೆ ಅಥ�ಾ ಮುಖದ ಸ�ಶ�ವನು� ��ೋ��ದ�ೆ ಅಥ�ಾ ಅವರು ಬಲ�ಾದ 

�ಾ��ೆ ಅಥ�ಾ ದವ�ೆಯ ಒತ�ಡವನು� �ೊಂ�ದ��ೆ ಈ ತಂತ�ವನು� ಬಳಸ�ಾರದು. 
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9. �ನ್ ಕ��ಂಗ್ ತಂತ� (ಗಲ�  ��ಯು��ೆ ತಂತ�)

ಅ�ಯಲು ಮತು� ನುಂಗಲು, �ಾ� �ೆ�ೆಯಲು ಮತು� ಮುಚ�ಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು ಈ 

ತಂತ�ವ� ಮಗು�ನ ದವ�ೆ�ೆ �ೆಂಬಲವನು� �ೕಡುತ��ೆ. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  ಘನ ಆ�ಾರವನು� �ೆ�ೆದು�ೊಳ����ರುವ 6 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ 

�ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ���ಾ�   

�ಾ�ಾಗ ಬಳಸ�ೇಕು :  

o ದವ�ೆಯ ಒತ�ಡ �ಾಕುವ ಮಗು

o �ೋ�ಕ್  �ೈಟ್ (ಕಚು���ೆ) ಪ����� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು

o ತು�ಯನು� ಪ�ಣ� ಮುಚ��ಾಗದ ಮಗು

o ದವ�ೆಯ �ೆ�ೆಯು��ೆ ಮತು� ಮುಚು���ೆಯನು� �ಯಂ��ಸಲು ಕಷ�ಪಡುವ ಮಗು

�ೇ�ೆ  ಬಳಸ�ೇಕು :  

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನನು� ಮಗು�ನ �ಂ�ೆ ಅಥ�ಾ ಬ��ೆ ಕೂರ�ೇಕು.

o ಮಗುವನು� �ೇರ�ಾ�, ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ಸುವ ಆಸನ �ಾ�ನದ�� ಕೂ�ಸ�ೇಕು.

o �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರ �ೆ�ೆ�ರಳನು� �ೆಂ��ೊ�ಾಂ�ಬು�ಲರ್ ಜಂ� (ಮುಖದ ಬ�ಯ�� �� ಮತು� �ೕ�ನ ದವ�ೆಯ ಹ��ರ)

ಇ�ಸ�ೇಕು.

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನ �ೋರು �ೆರಳನು� ಮಗು�ನ ಗಲ�ದ �ೕ�ೆ ಅಥ�ಾ �ೆಳ ತು��ೆ ಸ�ಲ� �ೆಳ�ೆ ಇಡ�ೇಕು.

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ ಮಧ�ದ �ೆರಳನು� ಗಲ�ದ �ಂ�ೆ ದವ�ೆಯ �ೆಳ�ೆ ಇ�ಸ�ೇಕು.

o ಮಗು �ನು��ಾಗ ಮತು� ಕು�ಯು�ಾಗ ದವ�ೆಯನು� �ೕಲ�ೆ� ಮತು� �ೆಳ�ೆ� ಚ�ಸುವ ಮೂಲಕ ��ಾನ�ಾ� �ಾಗ�ದಶ�ನ �ಾಡುವ

ಮೂಲಕ ಸ�ಾಯದ �ಯಂತ�ಣವನು� ಒದ�ಸ�ೇಕು.

o ಮಗು �ೆ��ನ ದವ�ೆ �ಯಂತ�ಣವನು� �ೋ�ಸುವ�ದ�ಂದ ಅದ�ೆ�  ಒದ�ಸುವ �ೈ�ಕ �ೆಂಬಲ ಮತು� �ಯಂತ�ಣದ ಪ��ಾಣವನು�

ಕ��ೕಣ ಕ�� �ಾಡ�ೇಕು.

ಕಟ್ ಕಪ್ ಬಳ� ಕಪ್ ಮೂಲಕ �ಾಲು ಕು�ಯು��ರುವ 

ಮಗು��ೆ ಸ�ಾಯ �ಾಡು��ರುವ�ದು. �ನ್ ಕ��ಂಗ್ 

ತಂತ�ಗಳನು� ಗಮ��. 
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10.  �ೆ�ಸ್ –�ೌನ್ ತಂತ�  (ಸೂ�ನ್ ��ಂಗ್ (ಚಮ�ೆ�ಂದ �ನು�ವ�ದು & ಕಪ್ �ಂದ ಕು�ಯುವ�ದು)

ಈ ತಂತ�ವ� ಮಗು�ನ �ಾ��ೆ ಮತು� ದವ�ೆ�ೆ �ಾ��ೆಯ ಒತ�ಡವನು� ಕ�� �ಾಡಲು 

ಮತು� �ನು�ವ�ದು, ಕು�ಯುವ�ದು ಮತು� ನುಂಗುವ�ದನು� ಸುಲಭ�ೊ�ಸಲು ಸ�ಾಯ 

�ಾಡುತ��ೆ. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  6 �ಂಗಳ  ಮತು�  ಅದ��ಂತ  �ೆ��ನ  ವಯ��ನ  ಮಕ�ಳ�  

ಘನ  ಆ�ಾರವನು�  �ೆ�ೆದು�ೊಳ����ರುವ  ಮತು�  ಕಪ್ �ಂದ  ಕು�ಯಲು  

ಕ�ಯು��ರುವ ಮಕ���ಾ�  

�ಾ�ಾಗ ಬಳಸ�ೇಕು :  

o �ಾ��ೆ ಒತ�ಡವನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು

�ೇ�ೆ  ಬಳಸ�ೇಕು: 

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರನನು� ಮಗು�ನ ಮುಂ�ೆ ಅದರ ಕ��ನ ಮಟ�ದ�� ಎದು��ೆ ಇರ�ೇಕು.

o ಮಗುವನು� �ೇರ�ಾ�, ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ಸುವ ಆಸನ �ಾ�ನದ�� ಕೂ�ಸ�ೇಕು.

o ಚಮಚ ಆ�ಾರ: �ಾ��ೆ ಮಧ�ದ�� ಒಂದು ಮಟ�ದ ಚಮಚವನು� ಇ�� ಮತು� �ೆರಳನು� 

ಬಳ� ಗಲ�ದ �ೆಳ�ೆ ದೃ ಡ �ಾದ ಒತ�ಡವನು� �ೕಡು�ಾಗ ದೃ ಢ�ಾದ �ೆಳಮುಖ 

ಒತ�ಡವನು� ಅನ��ಸ�ೇಕು.  ನಂತರ ಚಮಚವನು� �ೆ�ೆದು�ಾ� ಮತು� 

ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ ಪ�ನ�ಾವ��ಸ�ೇಕು. 

o ಕಪ್ �ಂದ  ಕು�ಯುವ�ದು: ಗಲ�ದ �ೆಳ�ೆ (�ಾ��ೆ) ದೃಢ�ಾದ ಒತ�ಡವನು� �ೕಡು�ಾಗ 

�ಾ��ೆ �ೆಳ�ನ ತು��ೆ ಒಂದು ಕಪ್ ಇ�ಸ�ೇಕು. ಕಪ್ �ೆ�ೆದು�ಾ� ಮತು� 

ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ ಪ�ನ�ಾವ��ಸ�ೇಕು. 
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11. �ಾ�ಕ್ �ೈಟ್ ಸೂ�ನ್ / ಕಪ್ �ೆ�ೆಯು��ೆ  ತಂತ�

ಈ ತಂತ�ವ� ಮಗು�ನ ದವ�ೆ�ೆ �ಾ� �ೆ�ೆಯಲು ಮತು� ಒಂದು ಚಮಚ ಅಥ�ಾ 

ಕಪ್ ನು�  ���ಾದ ಕಚು���ೆ�ಂದ �ಡಲು  ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  6 �ಂಗಳ  ಮತು�  ಅದ��ಂತ  �ೆ��ನ  ವಯ��ನ  

ಮಕ�ಳ� .  

�ಾ�ಾಗ ಬಳಸ�ೇಕು?  

o �ೈಪರ್ �ೋ��� ಇರುವ ಮಗು

o �ೈಪರ್ ಆ���� ಇರುವ ಮಗು

o ದವ�ೆಯ �ೆ�ೆಯು��ೆ ಮತು� ಮುಚು���ೆಯನು� �ಯಂ��ಸುವ�� �ೊಂದ�ೆ ಇರುವ ಮಗು ಮತು� ದವ�ೆ ��  ��ಯುವ ಪ�ವೃ��

�ೊಂ�ರುವ ಮಗು.

�ೇ�ೆ  ಬಳಸ�ೇಕು? :  

o ಆ�ಾರದ ಸಮಯದ�� �ಾಹ� ಪ��ೋದ�ೆಯನು� ಕ�� �ಾ� (ಮಂದ �ೕಪಗಳ�, ಶಬ�ವನು� ಕ�� �ಾ�, ದೃ��ಭಂಗವನು�

���ೊ��, ಇ�ಾ��…)

o ಮಗು �ಾಂತ ಮತು� ಕ�� ಉ��ಗ��ಾಗಲು ಸ�ಾಯ �ಾ�.

o ಮಗು ಕಚು��ಾಗ �ಾಂತ�ಾ�� ಮತು� ಮಗು�ನ ಗಲ�ದ �ೆಳ�ಾಗದ�� ಹಗುರ�ಾದ ಒತ�ಡವನು� �ಾ�

o ದವ�ೆ�ಂದ  ಹ� ಅನುಭ�ಸಲು �ಾ�� ಮತು� ನಂತರ ಅದರ �ಾ��ಂದ ಚಮಚ ಅಥ�ಾ ಕಪ್ �ೆ�ೆ��.

o ಇದು ಸ�ಾಯ �ಾಡ�ದ��ೆ, �ೈಸ��ಕ�ಾ� �ಾ� �ೆ�ೆಯಲು ಮತು� �ಾ�ೆ� ಅಥ�ಾ ಕಪ್ ನು�  �ಡಲು  �ಾಗ��ಾ� ಮಗು�ನ

ತ�ೆಯನು� ಮುಂದ�ೆ� (ಗಲ��ಂದ  ಎ�ೆ�ೆ) ��ಾನ�ಾ� �ೆ�ೆದು�ೊಂಡು �ೋ�.

�ೆನ��: ಬಲವಂತ�ಾ� ಎ�ೆಯುವ ಮೂಲಕ �ಾ�ೆ� ಅಥ�ಾ ಕಪ್ ನು�  �ೆ�ೆಯಲು ಎಂ�ಗೂ ಪ�ಯ��ಸ�ೇ�. 

�ಾ�ೆ� ಅಥ�ಾ ಕಪ್ �ೕ�ೆ �ೕವ� ಗ���ಾ� ಎ�ೆದ�ೆ ಪ��ಫ�ತವ� ಬಲ�ಾ�ರುತ��ೆ. ಮಗು�ನ ದವ�ೆಯು 

�ಾ�ೆ� ಅಥ�ಾ ಕಪ್ �ೕ�ೆ ���ಾ� ��ಯುತ��ೆ, ಅದು �ಡುಗ�ೆಯನು� �ೆಚು� ಸ�ಾ�ನಂ�ೆ �ಾಡುತ��ೆ 

ಮತು� ಇದ�ಂದ ಮಗು�ನ ಹಲು� ಮತು� ಒಸಡುಗ��ೆ �ಾ�ಯನು�ಂಟು�ಾಡುತ��ೆ. 
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�ಾಯ��ರತ ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು/�ೕಷಕರು 

ಎಲ‌ - ಆ�ರದ 

ಚಮಚ ಆ�ರ�ಂ�� �� ಸ‌-�ನ್ �ತ�  
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�ಟಲ‌ �ೕ�ಂಗ್ ��  ��ಂಗ್ �ತ�  �� ಟ್ �� ಟ್ �ತ�  

ಕಪ್ ����ದ�ಂ�� �ನ್ ಕ�� ಂಗ್ �ತ�  (ಆ���ರರ 

�ೕ�ನ ಸ� ಲ�  ��ನ�  �� ನ).
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��ಂಗ್ �ತ� �� � ಅಡ� �� �ಟಲ‌ �����.

�ಟಲ‌ �ೕ�ಂಗ್ �ಂ�� �� ಪ� �ೕದ�  �ತ�  
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9  �ೆ :  �ಶುಗಳ� ಮತು�  ಮಕ�ಳನು�  �ಾಂತ�ೊ�ಸುವ  ಮತು�  ಎಚ�ರ�ೊ�ಸುವ  ಚಟುವ��ೆಗಳ� 

�ಶುಗಳ� ಮತು� ಮಕ�ಳ� �ಾಂತ ಮತು� ಎಚ�ರ�ಾ�ರು�ಾಗ ಉತ�ಮ�ಾ� ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸು�ಾ��ೆ. ಈ �ಾಟ್� �ೈನಂ�ನ ಆ�ಾರ 

ಪದ��ಗಳ�� ಮತು� �ನದ ಇತರ ಸಮಯಗಳ��  ಎ�ಾ� ವಯ��ನ ಮಕ�ಳನು� �ಾಂತ�ೊ�ಸಲು ಮತು� ಎಚ�ರ�ೊ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ 

��ಾನಗಳ ಕು�ತು  ಸಲ�ೆಗಳನು� �ೕಡುತ��ೆ. 

�ೈಪರ್ ಸಂ�ೇದ�ಾ ವ�ವ�ೆ�ಯನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾಂತ�ೊ�ಸುವ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� �ೆ�ಾ�� 

ಬಳಸ�ಾಗುತ��ೆ.  

�ೈ�ೕ�ೆ���ವ್ ಸಂ�ೇದ�ಾ ವ�ವ�ೆ�ಯನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಎಚ�ರ�ೊಳ��ವ / ಎಚ���ೆ 

ಚಟುವ��ೆಗಳನು� �ೆ�ಾ�� ಬಳಸ�ಾಗುತ��ೆ. 

�ಾಂತ�ೊ�ಸುವ ಚಟುವ��ೆಗಳ� ಎಚ�ರ�ೊ�ಸುವ ಚಟುವ��ೆಗಳ� 

o �ೕ�ಂಗ್ �ಾ�ಸುವ  �ದಲು ಮಗು�ನ �ೇಹವನು�

�ಾಂತ�ೊ�ಸುವ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� ಬಳ�, ��ೇಷ�ಾ�

ಅವ�ಗಳ� ಅ��ಾದ ಪ��ೋದ�ೆ�ೆ ಒಳ�ಾ�ದ��ೆ.

① ಮಗುವನು� �ಾಂತ�ೊ�ಸಲು ಮತು�  ಸ�ಾ�ಾನ �ಾಡಲು 

ಲಯಬದ�, ಪ�ನ�ಾವ��ತ ಸ�ಶ�, ಚಲ�ೆಗಳ� ಮತು� 

ಶಬ�ಗಳನು� ಬಳ�: 

⇒ ಲಯಬದ� �ಾದ�ಯನು� ಬಳ��ೊಂಡು �ಂ�ಾಗದ��

ಅಥ�ಾ �ೆಳ�ಾಗದ�� ಮೃದು�ಾ� ತಟು�ವ�ದು.

⇒ ಪ�ನ�ಾವ��ತ “ಶಶ್” ಶಬ�ವನು� �ಾಡುವ�ದು

⇒ ��ರ�ಾದ ಲಯವನು� ಬಳ� ��ಾನ�ಾ�

ಪ��ಯುವ�ದು

⇒ ��ರ�ಾದ ಲಯವನು� ಬಳ��ೊಂಡು �ೋ�ನ��

ಅಥ�ಾ ಕು��ಯ�� ಮಗುವನು� �ಾ�ಂಗ್  �ಾಡುವ�ದು

⇒ ��ರ�ಾದ ಲಯವನು� ಬಳ��ೊಂಡು �ೋಳ�ಗಳ��

ತೂ�ಾಡುವ�ದು

⇒ �ಾಡುವ�ದು

⇒ ಬಲ�ಾದ ಮತು� ��ರ�ಾದ �ೕಟ್ �ೊಂ��ೆ  �ತ�ಾದ

�ಾಡು ಅಥ�ಾ ಸಂ�ೕತವನು� �ೇಳ�ವ�ದು

⇒ ಲಯಬದ� �ಾದ�ಯನು� ಬಳ��ೊಂಡು �ೇಹವನು� 

ಮ�ಾಜ್ �ಾಡುವ�ದು 

o �ೕ�ಂಗ್ಗ��ೆ ಮುಂ�ತ�ಾ� ಮಗು�ನ �ೇಹವನು�

ಎಚ�ರ�ೊ�ಸುವ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� ಬಳ�, ��ೇಷ�ಾ�

ಅವ�ಗಳ� ಕ�� ಪ��ೋದ�ೆ�ೆ ಒಳ�ಾ�ದ��ೆ.

① �ೕ�ಂಗ್ಗಳ �ದಲು ಅಥ�ಾ ಸಮಯದ�� �ೌಮ� 

ಚಟುವ��ೆಗಳನು� ಬಳ� ಅಥ�ಾ ಮಗು ��ೆ��ೆ �ಾ�ದ��ೆ 

ಅದನು� ಎಚ�ರ�ೊ�� 

⇒ ಮಗು�ನ ಬ�ೆ�ಗಳನು� ಬದ�ಾ�ಸುವ�ದು

⇒ ಡ�ಾಪರಗಳನು� ಬದ�ಾ�ಸುವ�ದು

⇒ ಅದರ �ಾದಗಳನು� ಮೃದು�ಾ�  �ೊ�ೆಯುವ�ದು

⇒ ಮಗುವನು� ��ದು �ಾತ�ಾಡುವ�ದು

⇒ ಸವ�ಾಶ�ಾ� ಪ��ಸುವ�ದು

⇒ �ೆನು� ಮತು� �ೆಳ�ೆ ಮೃದು�ಾ� ತಟು�ವ�ದು

⇒ �ೇಗು ಬರುವಂ�ೆ �ಾಡುವ�ದು

② �ನು�ವ �ದಲು ಮುಖ ಮತು� �ಾ�ಯನು� 

ಎಚ�ರ�ೊ�ಸಲು ವಯ���ೆ ಸೂಕ��ಾದ ವಸು�ಗಳ� 

ಅಥ�ಾ ಚಟುವ��ೆಗಳನು� �ೕ�: 

⇒ ಹಲು�ಜು�ವ ಬ�ಷ್ಗಳ� (ಕಂ�ಸುವ ಅಥ�ಾ �ಯ�ತ)

⇒ ಮುಖ ಅಥ�ಾ �ೇಹದ ಮ�ಾಜ್

⇒ �ೕಥರ್ ಗಳ�

⇒ ಓರಲ್ �ೕ�ಾರ್ ವಸು�ಗಳ� (�ೆ� ಟೂ�ಬ್�, �ೆ�ೆ��,
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② ಮಗು��ೆ ಊಟ�ೆ� ಮುಂ�ತ�ಾ� ಮತು� ನಂತರ �ೕರಲು 

ಅಥ�ಾ ಅ�ಯಲು ವಯ���ೆ ಸೂಕ��ಾದ ಆ��ೆ ವಸು�ಗಳನು� 

�ೕ�: 

⇒ �ೕಥರ್ ಗಳ�

⇒ �ಾ���ೈಯರ್ ಗಳ� ಅಥ�ಾ �ಂ�ೕಸ್

⇒ ಓರಲ್ �ೕ�ಾರ್ ವಸು�ಗಳ� (�ೆ� ಟೂ�ಬ್�, �ೆ�ೆ��,

ಎಆರ�ೆ �ೆವ್ �ಾಯ್�, ಇ�ಾ��)

⇒ ಮಗು�ನ �ೈ ಅಥ�ಾ �ೆರಳ�ಗಳ� ಕೂಡ ಪರ�ಾ�ಲ�

③ ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಂಡ ಮಗುವನು� �ಾಂತ�ೊ�ಸುವ 

�ೕ�ಂಗ್ಗಳ �ದಲು ಅಥ�ಾ ನಂತರ ಮಂದ �ೆಳಕನು� 

ಅಥ�ಾ ಕ�ಷ� ದೃ��ಭಂಗವನು� �ೊಂ�ರುವ ಸ�ಲ� ಕತ��ನ 

�ೋ�ೆಯನು� ಒದ��. 

④ ಕ�ಷ� ಶಬ�ಗಳ� ಮತು� ಧ��ಗಳ� ಇರುವ �ಾಂತ �ಾಗದ�� 

ಆ�ಾರ �ೕ�. 

⑤ ��ಾನಗ�ಯ ಚಲ�ೆ, ಮೃದು�ಾದ ಧ��ಗಳ� ಅಥ�ಾ 

ಶಬ�ಗಳ� ಮತು� ಕ�� ಅ��ೕಷನ್ ಬಳ� ಸಂವಹನ 

ನ�ೆ�. 

⑥ ��ರ�ಾದ ಚಟುವ��ೆಗಳ� ಮತು� �ನಚ�ಯನು� ಬಳ�. 

ಇದ�ಂದ ಮಗು��ೆ ಏನನು� ��ೕ�ಸಬಹುದು ಎಂದು 

���ರುತ��ೆ, ಅದು ಒತ�ಡವನು� ಕ�� �ಾಡುತ��ೆ ಮತು� 

�ಾಂತ�ೆಯನು� ಉಂಟು�ಾಡುತ��ೆ. 

⑦ ಮಗುವನು� �ರು�ಾಟ�ೆ� ಒ���. ಅದ�ೊಂ��ೆ ಆಟ�ಾ�. 

ಎಆರ�ೆ �ೆವ್ �ಾಯ್�, ಇ�ಾ��  

③ �� �ೆ �ಾಡುವ ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರ �ೕಡುವ �ದಲು 

ಅಥ�ಾ ನಂತರ ಪ��ಾಶ�ಾನ�ಾದ �ೆಳಕು ಅಥ�ಾ �ೆಚು� 

�ೆಳಕು ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಧ��ಯ �ೋ�ೆಯನು� ಒದ��. 

④ ��ಷ� ಶಬ� ಮತು� ಧ�� ಮಟ�ವನು� �ೊಂ�ರುವ �ಾಗದ�� 

ಊಟ �ಾ��. 

⑤ �ೇಗ�ಾ� ಚಲ�ೆ ದರಗಳ�, �ೋರು ಧ��ಗಳ� ಅಥ�ಾ 

ಶಬ�ಗಳ� ಮತು� �ೆ��ನ ಅ��ೕಷನ್ ಬಳ� ಸಂವಹನ 

ನ�ೆ�. 

⑥ ��ರ�ಾದ ಚಟುವ��ೆಗಳ� ಮತು� �ನಚ�ಯನು� ಬಳ� 

ಇದ�ಂದ ಮಗು��ೆ ಏನನು� ��ೕ�ಸಬಹುದು ಎಂದು 

���ರುತ��ೆ, ಇದು ಒತ�ಡವನು� ಕ�� �ಾಡುತ��ೆ 

ಮತು� ಆ�ಾರದ�� �ಾಗವ�ಸಲು �ದ��ೆಯನು� 

ಸೃ��ಸುತ��ೆ. 

⑦ ಮಗು�ನ ಸಂಪ�ಣ� �ೇಹ�ೆ� ಆಸ�ೆ ಆಗುವ  ಉತ�ಮ 

�ೆಂಬ�ತ �ಾ�ನ ಅಥ�ಾ ಆಸನವನು� ಬಳ�. 
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ಈ ಮ� ���  �ಗ�ಕ���� � ಮ��  �� 
ಹ���ಂದ ಬಳ��� �� �ಂ� �ೕ�ಸ� � 
���� �. 

9ಎಲ್1: ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮತು� ಸಮು�ಾಯಗ��ೆ �ೕಡ�ೇ�ಾದ ಕರಪತ�ಗಳ� ಸ�ನ�ಾನ ಸಲ�ೆಗಳ� 

�ಶು �ಾನು ಸ�ನ��ಾನ�ೆ� �ದ� ಎಂದು �ೋ�ಸುವ ಸೂಚ�ೆಗಳ� 

�ಶುಗಳ� ತಮ�ೆ ಹ��ಾ��ೆ ಮತು� �ೊ�ೆ� ತುಂ��ೆ ಎಂದು  �ೋ�ಸಲು ಹಲವ� ��ಷ� ��ೆ�ಗಳನು� (ಅಥ�ಾ ಸೂಚ�ೆಗಳನು�) ಬಳಸು�ಾ��ೆ. 

ಮಗು�ನ �ಾಲು�ಸುವ ಸೂಚ�ೆಗಳನು� ಗುರು�ಸುವ�ದು ಯಶ�� ಸ�ನ��ಾನ�ೆ� ನಂಬ�ಾಗದಷು� ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. ಮಗು��ೆ ಹ��ಾ��ೆ 

ಎಂಬ ಆರಂ�ಕ ಸೂಚ�ೆಗಳನು� �ಾಯಂ�ರು ಗಮ���ಾಗ, ಸ�ನ��ಾನವ� �ೆಚು� ಸುಗಮ�ಾ�ರುತ��ೆ. 

ಮಗು �ೋ�ಸುವ ಸೂಚ�ೆಗಳ� : 

⇒ �ೈಯನು� �ಾ� ಹ��ರ ತರುವ�ದು

⇒ �ೈ�ೆರಳ�ಗಳ� ಮತು� �ೈಯನು� �ೕರುವ�ದು

⇒ �ಾ� ಮತು� �ಾ��ೆಗಳ ಚಲ�ೆಯನು� �ೆ��ಸುವ�ದು

⇒ ರೂ�ಂಗ್(ತು�ಗಳ� / �ೆ�ೆ�ಗಳನು� ಮು���ಾಗ ತ�ೆಯನು� ಬ��ೆ �ರು�ಸುವ�ದು)

⇒ ಸೂಕಷ್��ಾಗುವ �ೇಹದ ಚಲ�ೆಗಳ�

⇒ �ೆ��ದ �ಾಗರೂಕ�ೆ

⇒ ಕಣು�ಗಳ ಸ�ಲ� �ೆ�ೆಯು��ೆ

⇒ �ಾ�ದ �ಾಲುಗಳ� ಮತು� �ೋಳ�ಗಳ�, �ೈ �ೆರಳ�ಗಳನು� ಮಡಚುವ�ದು

ಮಗು ತನ�ೆ ಹ��ಾ��ೆ ಎಂದು �ೋ�ಸುವ �ೊ�ೆಯ ಸೂಚ�ೆ ಎಂದ�ೆ ಅಳ�ವ�ದು. ಇದ��ಂತ ಮುಂ�ೆ 

ಅದು ತನ�ೆ ಹ��ಾ��ೆ ಎಂದು ಹಲವ� ಸೂಚ�ೆಗಳನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ. ಅದನು� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಅಥ�ಾ 

�ಾ� ಅಥ� �ಾ��ೊಳ��ೇಕು ಅ�ೆ�ೕ. 
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ಮಗು��ೆ ಸ�ನ�ಾನ �ಾ�ಸಲು �ದ��ೆ ಸಲ�ೆಗಳ�

1 7ಹಂತಗಳ� �ವರ�ೆಗಳ� (ಇದು �ೇ�ೆ  �ಾ�ಸುತ��ೆ )  

①  �ಪ�ಲ್ ಮೂ�ನ ಹ��ರ ತರುವ�ದು 

o ಮಗು�ನ ಮೂಗು ಸ�ನದ ��ೆ�ೊ��ನ

(�ಪ�ಲ್ ಹ��ರ ತ��)

o ಇದರ ನಂತರ, ಮಗುವನು�

��ೆ�ೊಟು�ಗ�ಂದ 2.5-7.5 �ೆಂ (1-3 ಇಂಚು)

ದೂರ ಸ��.

② ತ�ೆಯನು� �ಲ್� �ಾಡುವ�ದು 

o ನಂತರ, ಮಗು�ನ ತ�ೆಯು ಸ�ಲ� �ಂದ�ೆ�

ಓ�ೆ�ಾ��.ಇದು ಮಗು��ೆ �ಾ�

�ೆ�ೆಯಲು ಅವ�ಾಶ �ೊಡುತ��ೆ.

o ��ಾನ�ಾ� ಸ�ನ�ೆ� �ಾ� ಇಡುತ��ೆ

③ ಕು�ಸಲು ಆರಂ�ಸುವ�ದು 

o ನಂತರ �ಶುವ� ಸ�ನ�ೆ� ಅಂ��ೊಂಡು �ಾಲು

ಕು�ಯಲು ಆರಂ�ಸುತ��ೆ.

o ಮಗು �ಾಲು ಕು�ಯಲು ಆರಂ��ಲ��ೆಂದ�ೆ

ಮ�ೆ� ಈ ಹಂತಗಳನು� ಪ�ನ�ಾವ���.
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ಮಗು��ೆ ಸ�ನ��ಾನ �ಾ�ಸುವ�ದು: ತು� ಪ��ೋದ�ೆ 

�ೆಲ��� �ಶುಗ��ೆ ��ೆ�ೊಟು� ಬಳ� ತು�ಗ��ೆ ಮೃದು�ಾದ ಪ��ೋದ�ೆ �ೕಡುವ (ಅಥ�ಾ ಸ�ಶ�) ಅಗತ��ರುತ��ೆ ಮತು� �ಾ� 

�ಾ�ಪಕ�ಾ� �ೆ�ೆಯಲು ಮತು� �ೕರು��ೆಯನು� �ಾ�ರಂ�ಸಲು ��ೕ�ಾ��ಸುತ��ೆ. ಇದನು� ತು� ಉ�ೆ�ೕಜನ ಎಂದು ಕ�ೆಯ�ಾಗುತ��ೆ. 

��ೇ�ಶನಗಳ�: 

① ಮಗು�ನ �ೆಳ ತು��ೆ ��ೆ�ೊಟು�ಗಳನು� ಲಘ��ಾ� ಸ����, ಅದನು�

��ಾನ�ಾ� ಪಕ��ಂದ ಮ�ೊ�ಂದು ಕ�ೆ�ೆ ಸ��. ಇದು ಮಗುವ� �ಾ�

�ೆ�ೆಯಲು ಉ�ೆ�ೕ�ಸುತ��ೆ.

② ಮಗುವ� ತನ� �ಾ�ಯನು�  �ೆಚು� ಅಗಲ�ಾ�  �ೆ�ೆಯಲು �ಾ��.

③ ಮಗು  �ಾ� �ೆ�ೆದ ನಂತರ, ಮಗುವನು� ��ಾನ�ಾ� �ಮ� ಕ�ೆ�ೆ

ಸ���ೊ��, ಇದ�ಂದ ಮಗು �ಾಲು ಕು�ಯಲು ಸುಗಮ�ಾಗುತ��ೆ.

ಮಗು�ನ ಹ��ರ ಸ�ನವನು� ತರುವ ಬದಲು ಮಗುವನು� �ಮ� ಬ��ೆ ತ��. 

ಮಗು��ೆ ಸ�ನ��ಾನ �ಾ�ಸುವ�ದು: �ನ�ಲು �ೕರುತ��ೆ�ೕ? ಅಥ�ಾ ಸ�ಾ�ಾನ�ಾ�� �ೕರುತ��ೆ�ೕ? 

�ಶುಗಳ� �ೕಷ�ೆ�ಾ� (�ೌ��ಕ �ೕರು��ೆ) ಸ�ನ��ಾನವನು� ಬಳಸುತ��ೆ. �ೆಲವ� �ಶುಗಳ� ಸ�ನ��ಾನವನು� ಆ�ಾಮ�ಾ�� ಬಳಸು�ಾ��ೆ 

(�ೌ��ಕವಲ�ದ �ೕರು��ೆ) ಇ�� ಅವರು ಎ�ೆ�ಾಲು ��ೕಕ�ಸಲು ಮತು� ಪ�ಣ��ಾಗಲು ಪ�ಯ��ಸುವ��ಲ�. �ೕರು��ೆಯು ಶ��ಯುತ�ಾದ 
ಚಲ�ೆ�ಾ�ದು� ಅದು �ಶುಗಳ� �ೆ�ೆಯಲು ಮತು� ಉತ�ಮ�ಾ� �ೕ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ, �ೊ�ೆ�ೆ ಅವರನು� �ಾಂತ ಮತು� 
ಸಂ�ೋಷ�ಾ��ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. �ಶುಗಳ� ಹಗಲು ಮತು� �ಾ�� ಸಮಯದ�� �ೌ��ಕ ಮತು� �ೌ��ಕವಲ�ದ �ೕರು��ೆಯನು� 

ಬಳಸುವ�ದು ತುಂ�ಾ �ಾ�ಾನ��ಾ��ೆ. ಈ ವ��ಾ�ಸವನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ��ವ�ದು ಮತು� ಮಗು �ಾ�ಾಗ  ಆ�ಾರ�ಾ�� ಅಥ�ಾ �ಾ�ಾಗ 
ಸಂ�ೋಷ�ಾ�� �ೕರು���ೆ ಎಂದು ಗುರು�ಸುವ�ದು ಅವಶ�ಕ�ಾ��ೆ.

 

 

��� �ಂಶ�ಳ�  �ೕ��� (�):  

ದವ� �ಂದ��  ಮ��  �ಂದ��  (�ಕರ್
ತರಹದ) ಚಲ�ಯ��  ಚ��ತ� �. 

��� �ಂಶ�ಳ�  �ೕ��� (ಬ):  

ದವ� �ಂದ��  ಮ��  �ಂದ��  (�ಕರ್
ತರಹದ) ಚಲ�ಯ��  ಚ��ತ� �. 
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�� ಮ��  �� ತಮ�  ನವ�ತ ��ಗ�ಂ�� ಚಮ���  ಚಮ� �ಪಕ� 

ಅ�� ಸ ���� ಮ��� �ಂ� �ಂತ� ನ �ೕ�ತ� �. 

ದವ�ೆ �ೕಲ�ೆ� ಮತು� �ೆಳ�ೆ� (�ಸ�ನ್ ತರಹದ) ಚಲ�ೆಯ�� ಚ�ಸುತ��ೆ

ಒಂದು ಮಗು ತನ� �ಾ� ಮತು� / ಅಥ�ಾ ತಂ�ೆ�ೆ ಹ��ರ�ಾ��ಾ�ಗ ಮತು� ಅವರ ಚಮ�ವನು� ಸ�����ಾಗ, ಅದು ನಂಬ�ಾಗದಷು� 

�ಾಂತ�ಾಗುತ��ೆ. ಮಗು��ೆ ಸ�ನ��ಾನ �ಾಡಲು �ದ��ಾಗಲು ಸಹ ಇದು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. ಚಮ��ಂದ ಚಮ��ೆ� ಸಂಪಕ� (ಇದನು� 

“�ಾಂಗರೂ �ೇರ್” ಎಂದೂ ಕ�ೆಯು�ಾ��ೆ) ಎಂದ�ೆ �ಾ� ಅಥ�ಾ ತಂ�ೆ  ಮಗುವನು� ತಮ� �ೆತ��ೆ  ಎ�ೆಯ �ೕ�ೆ ���ಟು��ೊಳ���ಾ��ೆ.

�ೊಸ �ಶುಗಳ� ತಮ� �ಾ�ಯ ಗಭ�ದ �ೊರ�ೆ �ಾ�ಸಲು �ೊಂ��ೊಳ�ಲು ಇದು ಅದು�ತ �ಾಗ��ಾ��ೆ. ಮಗು��ೆ ಅಗತ��ರುವಷು� �ಾ� 

ಇದನು� �ಾಡಬಹುದು, ಮತು� �ಾ�ಾನ��ಾ� ನವ�ಾತ �ಶುಗ��ೆ ಇದು �ೆಚು� ಪ��ೕಜನ�ಾ��ಾ��ೆ. 
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9 ಎಲ್ 2: ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮತು� ಸಮು�ಾಯಗ��ೆ ಕರಪತ�ಗಳ� �ೕ�ಂಗ್ ಮತು� ಸಂವಹನ 

ಸೂಚ�ೆಗಳ� 

�ೕ�ಂಗ್ ಗಳ ��� ಮಕ� ಳ �ವಹನ15 

�ಕ� ಮಕ�ಳ� ಮತು� ಮಕ�ಳ� ತಮ� ಬಯ�ೆಗಳನು� ಮತು� ಅಗತ�ಗಳನು� ಸಂವಹನ �ಾಡಲು ಹಲವ� �ಾಗ�ಗಳನು� �ೊಂ��ಾ��ೆ. ಶಬ�ಗಳ�, 

�ೇಹದ ಚಲ�ೆಗಳ� ಮತು� ಮುಖದ ಅ�ವ���ಗಳನು� (ಸೂಚ�ೆಗಳ� ಎಂದೂ ಕ�ೆಯು�ಾ��ೆ) ಬಳಸುವ�ದರ ಮೂಲಕ, �ಾವ� �ನ�ಲು �ದ� ಇರುವ 

ಮತು� ಸಂ�ಾದಗಳನು� ಆನಂ�ಸುವ ಮತು� ಅವ��ೆ ��ಾಮ �ೇ�ಾ�ಾಗ ಅಥ�ಾ �ೊ�ೆ� ತುಂ�ರುವ ಸೂಚ�ೆಗಳನು� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ��ೆ 

��ಸು�ಾ��ೆ. ಸೂಚ�ೆಗಳ� ಅ�ೈ���ೊಳ��ವ�ದು ಮುಖ�. ಮಗು  �ಾತ�ಾಡಲು �ಾಧ��ಾಗ��ಾ�ಗ ಮಕ�ಳ ಅಗತ�ಗಳನು� ಅಥ��ಾ��ೊಳ�ಲು 

ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ��ೆ ಸೂಚ�ೆಗಳ� ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಈ ಸೂಚ�ೆಗಳನು� ಗುರು���ಾಗ ಮಕ���ೆಂ��ೆ ಆ�ಾರ ಮತು� 

ಸಂವಹನ �ೆಚು� ಯಶ���ಾಗುತ��ೆ. ಸೂಚ�ೆಗಳನು� ಗುರು�ಸಲು ಮತು� �ಮ� ಆ�ೈ�ೆಯ��ರುವ ಮಕ���ೆ �ಮ� ಪ�����ಗಳನು� 

�ಾಗ�ದಶ�ನ �ಾಡಲು ಈ �ಾಟ್� ಮತು� �ೕ�ೋಗಳನು� ಉ�ೆ�ೕಖ�ಾ� ಬಳ�. 

�ೆಲವ� ಸೂಚ�ೆಗಳ� ಸ�ಷ��ಾ��ೆ ಮತು� ಇತರ ಸೂಚ�ೆಗಳ� ಸೂಕಷ್��ಾ��ೆ. ಈ �ೈ��ಯ�� ಹಂಚ�ಾದ ಎರಡು ಪ�ಮುಖ ಸೂಚ�ೆಗಳ� �ೕ��ೆ: 

① �ೊಡ���ೊಳ����ೆಯ ಸೂಚ�ೆಗಳ� – "�ೆ� ಟು �ೋ" ಸೂಚ�ೆಗಳ�

② �ೊಡ���ೊಳ�ದ ಸೂಚ�ೆಗಳ� – “�ೆ� ಟು �ೆ�ೕಕ್” ಸೂಚ�ೆಗಳ�

�ಡ����� ��ಯ  �ಚ�ಗ� �ಡ���ಳ� ದ  �ಚ�ಗ� 

o ಕಣು�ಗಳ� ಪ��ಾಶ  ಮತು� ಅಗಲ�ಾಗುವ�ದು

o ಹುಬು�ಗಳ� ಮೃದು�ಾದರೂ ಎತ�ರ�ೆ� ಏ�ಸುವ�ದು

o ಮುಖದ �ೊಳಪ�

o ನಗು��ರುವ

o ಇತರರನು� �ೋಡುವ�ದು

o �ಲ �ಲ ನಗುವ�ದು

o ಕೂ�ಂಗ್ ಮತು� ಬ��ಂಗ್ (ಸಂ�ೋಷದ ಶಬ�ಗಳನು�

�ಾಡುವ�ದು)

o �ೕ�ಂಗ್ ಶಬ�ಗಳ� (�ೕರು��ೆ, ತು�ಗಳನು� ಅಥ�ಾ

�ಾ��ೆಯನು� �ೊ�ೆಯುವ�ದು)

o ತ�ೆ ಮತು� �ೇಹವನು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು ಮತು� ಆ�ಾರ

ಅಥ�ಾ ದ�ವದ ಕ�ೆ�ೆ �ರು�ಸುವ�ದು

o �ಾ��ೆ �ೈ ಒಯು�ವ�ದು

o ಗಲ�ದ ಅ�ಯ�� �ೈಗಳ�

o �ೊ�ೆ�ಯ �ೕ�ೆ �ೈ

o �ೈಗಳ� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ ಮತು� �ೆರಳ�ಗಳ� ಸ�ಲ�ಾ�

�ಾಗುತ��ೆ

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವದ ಕ�ೆ�ೆ

ಶ�ಾ�ಸ�ಗಳನು� ತಲುಪ�ವ�ದು

o ನಯ�ಾದ, ��ಾನ�ಾದ �ೇಹದ ಚಲ�ೆಗಳ� (ಜ��,

���ಾ�ರುವದು ಅಥ�ಾ ಸ�ಯುತ�ರುವ��ಲ�)

o ಮಂದ�ಾ� �ಾಣುವ ಕಣು�ಗಳ� ಮತು� ಮುಖ

o ಉ��ದ ಅಥ�ಾ ಇ�ದ ಹುಬು�ಗಳ�

o ಮುಖದ ಕ�ೋರ�ೆ (ಗಂ�ಕು�ವ�ದು), ಕು�ಯುವ�ದು, ಅಳ�ವ�ದು

o ಸುಕು�ಗ��ದ ಹ�ೆ

o ಕಣು�ಗಳನು� �ಟು�ಸುವ�ದು ಅಥ�ಾ ���ಾ� ಮುಚು�ವ�ದು

o ಇತರ�ಂದ ದೂರ �ೋಡುವ�ದು

o ತು� ಸಂ�ೋಚನ (ತು�ಗಳನು� ಒ���ೆ ���ಾ� ��ಯುವ�ದು)

o �ೇಗ�ಾ� ಉ��ಾಡುವ�ದು

o �ೆ��ದ �ೕರುವ ಶಬ�ಗಳ� ಮತು� ಚಲ�ೆಗಳ�

o ಗ���, ಗುಸುಗುಸು

o �ೆಮು�ವ�ದು, ಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದು, ತ�ಾ�ೆ �ಾಡುವ�ದು, ಉಗುಳ�ವ�ದು ಅಥ�ಾ �ಾಂ�

�ಾಡುವ�ದು

o ಆಕ��ೆ ಅಥ�ಾ �ಕ���ೆ

o ತ�ೆ ಅ�ಾ��ಸುವ�ದು

o ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ ಮತು� ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವ�ಂದ ತ�ೆ ಮತು� �ೇಹವನು� �ರು�ಸುವ�ದು

o ��, ಕಣು� ಅಥ�ಾ ತ�ೆ ಮತು� ಕ��ನ �ಂ�ಾಗ�ೆ� �ೈ ಒಯ�ವ�ದು.

o �ೈಯನು� ಅ�ಾ��ಸುವದು  (�ೈಗ�ಂದ “ಇಲ�” ಸಂ�ೇತ)

o ಒ���ೆ �ೈಗಳನು� �ೇ�ಸುವ�ದು

o �ೆರಳ�ಗಳನ� �ಸ��ಸುವ�ದು

o ಸ�ಂತ ಬ�ೆ� ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ೇಹವನ� ��ದು�ೊಳ��ವ�ದು

o �ೆ�ೕ / �ೇಬಲ್ �ೕ�ೆ �ೊ�ೆಯುವ�ದು ಅಥ�ಾ �ೋಳ�ಗಳನು� �ೕಲ�ೆ� ಮತು� �ೆಳ�ೆ�

�ೕಸುವ�ದು
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o ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರನು� ದೂರ ತಳ��ವ�ದು ಅಥ�ಾ ಎ�ೆಯುವ�ದು

o �ೋಳ�ಗಳ�  ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ಾಲುಗಳ� �� ��ಯುವದು ಮತು� ದೂರ ತಳ��ವ�ದು

o �ಾಲು ಒ�ೆಯುವ�ದು

o �ೆವಳ�ವ�ದು ಅಥ�ಾ ದೂರ �ೋಗುವ�ದು

o �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� �ೇಗ�ೆ ���ಸುವ�ದು

�ಡ����� ��ಯ �ಚ�ಗ� :

�ಖದ �ಳ�        ಪ� �ಶ�ನ�ದ, ಅಗಲ�ದ ಕ�� ಗ� 

ನ��� �ವ ಮ��  ��� �ಒ�� ವ ��ಂದ ���  ಆ���ರರ ಕ�� ತ� 
������ 

�ೊಡ���ೊಳ����ೆಯ ಸೂಚ�ೆಗಳ� ಮಗು��ೆ ಹ��ಾಗು���ೆ ಮತು�  ಅದು ���ಂ��ೆ ಸಂವಹನ ನ�ೆಸಲು 

�ದ��ಾ��ೆ. 

ಒಂದು ಮಗು ಈ ಸೂಚ�ೆಗಳನು� �ೋ���ಾಗ, ಅದು ಆ�ಾರ �ೇ�ಸಲು ಮತು� ಪರಸ�ರ ���ಯನು� �ೕಡಲು 

ಅದು �ಮ�ೆ ��ೕನ್ �ಗ�ಲ್ �ೕಡು���ೆ ಎಂದಥ�. . 

ಇತರರ��  �ೕ��� 
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�ಡ���ಳ� ದ �ಚ�ಗ� 

ಮಗುವ� �ಾನು ಹ���ೆ�ೕ�ೆ ಎಂದು �ೋ�ಸುವ �ೊ�ೆಯ ಸೂಚ�ೆ ಎಂದ�ೆ ಅಳ�ವ�ದು. ಮಗು ಅಳ�ವ�ದ��ಂತ 

ಮುಂ�ೆ ತನ�ೆ ಹ��ಾ��ೆ ಎಂದು ಹಲವ� ಸೂಚ�ೆಗಳನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ. ಈ ಸಮಯದ�� ಮಗು 

�ಾಂತ�ಾ�ರುತ��ೆ. �ೕವ� ಸುಲಭ�ಾ� ���ಸಬಹುದು. ಮಗು�ನ ಸೂಚ�ೆಗಳನು� ಗಮ�ಸು��ೕ�. ಗ��ಾರದ 

ಸೂಚ�ೆಗಳನ�ಲ�.

ಅ�ವ ಅಥ� ���ೕ� 
�ಖ 

�ೊಡ���ೊಳ�ದ ಸೂಚ�ೆಗಳ� ಮಗು�ನ �ೊ�ೆ� ತುಂ��ೆ ಅಥ�ಾ ಪರಸ�ರ ���ಯು ಅ��ಾದ 

ಪ��ೋದ�ೆಯ ಸಂ�ೇತಗ�ಾ��ೆ ಎಂದು �ೋ�ಸುತ��ೆ. 

ಒಂದು ಮಗು ಈ ಸೂಚ�ೆಗಳನು� �ೋ���ಾಗ, ಅದು ಆ�ಾರವನು� �ೕಡುವ�ದನು� ���ಸಲು, ಅದ�ೆ� ��ಾಮ 

�ೕ� ಮತು� �ಾಂತ�ಾಗಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು ಸೂ�ಸು���ೆ ಎಂದಥ�. ಈ ಸಮಯದ�� �ಾಂತ�ೊ�ಸುವ 

ಚಟುವ��ೆಗಳನು� ಸಂ�ೕ�ಸುವ�ದು ಸ�ಾಯಕ�ಾ�ರುತ��ೆ (ಅನುಬಂಧ 9 �ೆ ಅನು� �ೋ�).  

�ರ�ಗಳ �ಸ� ರ� ಆಕ���� 

ಸ� � �ಗಳ��  
������ �� 

ತ� ������ ಮ��  ��� ಗ�� ದ 
ಐ�� ೕ 

��� ಗ�� ದ ಐ�� ೕ ಮ��  �ಗಳ��  
��� ����ಂ� �ೕ��� 
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– �ೈಟ್ ಮತು� �ಪ್ �ಾತ�ಗಳ�

ಕಚು���ೆ(�ೈಟ್ )�ಾತ�ಗಳ� 

ಮಕ���ೆ ಕಚು�ವ �ಾತ�ಗಳ� ಅವ��ೆ ಸುಲಭ�ಾ� ಮತು� ಸುರ�ತ�ಾ� �ವ��ಸಬಹು�ಾದ �ಾತ��ಾ�ರ�ೇಕು. ಮಗು�ನ ವಯಸು� ಅಥ�ಾ 

ಅವರು �ನು�ವ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸ �ಾವ��ೇ ಇರ�, ಕಚು���ೆಯ �ಾತ�ವ� ಮಗು�ನ �ಾಮಥ��ಗ��ೆ �ೊಂ��ೆ�ಾಗ�ೇಕು. �ಾತ�ವ� ತುಂ�ಾ 

�ೊಡ��ಾ�ದ��ೇ �ನು�ವ�ದು, ಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದು, ಆ�ಾರ ��ಾಕರ�ೆ ಮುಂ�ಾದ �ೊಂದ�ೆಗಳ� ಉಂ�ಾಗಬಹುದು. ಮಗುವ� �ಾನು �ದ� 

ಎಂದು �ೋ�ಸುವವ��ೆ �ಕ�ದ�ಂದ �ಾ�ರಂ�ಸುವ�ದು ಮತು� ಕ��ೕಣ ಕಚು���ೆಯ �ಾತ�ವನು� �ೆ��ಸುವ�ದು �ಾ�ಾಗಲೂ ಉತ�ಮ 

��ಾನ�ಾ��ೆ. 

15�ೈಟ್ 

(ಕಚು���ೆ ) �ಾತ�  
�ವರ�ೆಗಳ� (ಅದು ಏನು �ಾ�ಸುತ��ೆ )  

 ಪ�  ಮ� �ೈಟ್ o ಚಮಚದ �ೕ�ೆ ಬಹಳ ಕ�� ಪ��ಾಣದ ಆ�ಾರ.

o ಆ�ಾರದ ಆರಂ�ಕ ಹಂತಗಳ��ರುವ ಮಕ���ೆ ಅಥ�ಾ ಆ�ಾರ ಮತು� ನುಂಗುವ �ೊಂದ�ೆಗಳನು�

�ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸುತ��ೆ, ಅವರು ಒಂದು ಸಮಯದ�� ಸಣ� ಪ��ಾಣದ

ಆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ ಸುರ�ತ�ಾ�ರು�ಾ��ೆ ಮತು� ಅತ�ಂತ ಯಶ���ಾಗು�ಾ��ೆ.

ಸ��ಾದ �ೈಟ್ o ಚಮಚದ �ೕ�ೆ �ಕ� ಮತು� ಮಧ�ಮ ಪ��ಾಣದ ಆ�ಾರ.

o ��ಷ� ಆ�ಾರ �ೌಶಲ� ಅಥ�ಾ �ಾಕಷು� ಚಮಚ ಆ�ಾರ ಅನುಭವ �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ ಉತ�ಮ�ಾ�

�ಾಯ��ವ��ಸುತ��ೆ, ಅವರು ಒಂದು ಸಮಯದ�� ಸ�ಲ� �ೆಚು� ಆ�ಾರವನು� ��ಾ�ಸು�ಾ��ೆ.

ಆ�ೆ �ೈಟ್ o ಚಮಚದ �ೕ�ೆ �ೆಚು� ಆ�ಾರ - ಒಂದು �ೊಡ� �ತ�.

o �ೊಂದ�ೆಗಳನು�  �ೊಂ�ರುವ ಅಥ�ಾ ಇಲ��ೇ ಇರುವ  ಎ�ಾ� ಮಕ���ೆ ಸ�ಾಲು. ಒಂದು ಸಮಯದ�� �ೆಚು�

ಆ�ಾರವ� ಅಸುರ�ತ�ಾ��ೆ ಮತು� ಅದನು� ತ��ಸ�ೇಕು.

ಅ� �ಕ� ದ�ಂದ 

�ಡ� � 

ಪ��  ಮ�ಯ 
�ಟ್ 

ಸ�  �ಟ್ 

ಆ� �ಟ್ 
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�ಪ್ �ಾತ�ಗಳ�: 

ಕಚು�ವ �ಾತ�ದಂ�ೆ�ೕ, ಮಕ���ೆ �ಪ್ �ಾತ�ಗಳ� ಸುಲಭ�ಾ� ಮತು� ಸುರ�ತ�ಾ� �ವ��ಸಬಹು�ಾದ �ಾತ��ಾ�ರ�ೇಕು. ಮಗು�ನ 

ವಯಸು� ಅಥ�ಾ ಅವರು ಕು�ಯುವ ದ�ವ ��ರ�ೆ �ಾವ��ೇ ಇರ�, �ಪ್ ನ �ಾತ�ವ� ಮಗು�ನ �ಾಮಥ��ಗ��ೆ �ೊಂ��ೆ�ಾಗ�ೇಕು. 

ಮಗು��ೆ ಗ��ಂಗ್ (�ಪ್ ತುಂ�ಾ �ೊಡ��ಾ��ೆ) ಅಥ�ಾ ಸತತ �ಪ್� (��ಾಮ�ಲ��ೆ �ಾಕಷು� �ಪ್� ಮತು� ದ�ವವನು� ನುಂಗುವ�ದು) 

�ೕಡುವ�ದ�ಂದ ಕು�ಯುವ�ದು, ಆ�ಾ�ೆ� �ೆಮು� ಮತು� ಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದು, ಕು�ಯಲು ��ಾಕ�ಸುವ�ದು ಇಂತಹ ಮುಂ�ಾದ �ೊಂದ�ೆಗಳ� 

ಉಂ�ಾಗುತ��ೆ. ಮಗು��ೆ �ಕ�ದ�ಂದ �ಾ�ರಂ�� ಕ��ೕಣ �ಪ್ �ಾತ�ವನು� �ೆ��ಸುವ�ದು �ಾ�ಾಗಲೂ ಉತ�ಮ ��ಾನ�ಾ��ೆ. 

��ೕ�ಾ��� ��ೕ�ಾ��ಸ�ೇ�

 �ೇವಲ ಒಂದು ನುಂಗು��ೆ�ೆ �ಾ�ಾಗುವಷು� �ಪ್ Ø �ೆಚು� �ಾ� ನುಂಗ�ೇ�ಾದ �ಪ್ ನು� ಒಂ�ೇ ಸಲ�ೆ� ನುಂಗುವ�ದು

 ಒಂದು ಸಲ�ೆ� ಒಂದು �ಪ್

Ø �ರಂತರ�ಾ�,�ಟು� �ಡ�ೇ �ಪ್ �ಾಡುವ�ದು

(ಗುಟುಕ�ಸುವ�ದು)

 �ಪ್� ನಡು�ನ ��ಾಮಗಳ� - ��ೇಷ�ಾ� ನುಂಗಲು

ಮತು� ನುಂಗಲು ಸ�ಾಲುಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆ

ನುಂಗಲು �ೆಚು� ಸಮಯ �ೇ�ಾಗುತ��ೆ

Ø ��ಾಮ�ಲ��ೆ �ಾಟ� ಅಥ�ಾ ಕಪ್ �ಂದ ಸಂಪ�ಣ� ದ�ವವನು�

ಒಂ�ೇ �ಾ��ೆ ಕು�ಯುವ�ದು

 �ಾಟಲ್, ಕಪ್ ಅಥ�ಾ �ಾ��ಂದ  ಕು�ಯಲು ಮುಂ�ೆ

ತ�ೆಯನು� �ಾ�ಸುವ�ದು

Ø �ಾಟ�, ಕಪ್ ಅಥ�ಾ �ಾ��ಂದ ಕು�ಯು�ಾಗ ತ�ೆ ಅಥ�ಾ

ಕು���ೆಯನು� �ೆಚು�  �ಂದ�ೆ� ಓ�ೆ�ಾ�ಸುವ�ದು

 ಮಗು �ಾನು �ದ� ಎಂದು ಸೂಚ�ೆ �ೕ�ದ �ೕ�ೆ ದ�ವದ

ಪ��ಾಣ �ೆ��ಸುವ�ದು

Ø ಮಗು �ೇಗ�ಾ� ಕು��ಾಗ �ೆಮು�ವ�ದು, ಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದು,

�ೇ�ೆ ಬಣ�ವನು� �ರು�ಸುವ�ದು, ಆ�ಾ� �ೆ ಅ�ಾ�ೋಗ�,

ಇ�ಾ��ಗ�ಂದ �ೊಂದ�ೆಗಳನು� ಅನುಭ�ಸುತ��ೆ.

ಮಗುವನು� ಸುರ�ತ�ಾ�ಡಲು ಉತ�ಮ �ಾಗ��ೆಂದ�ೆ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವಗಳನು� �ಕ� ಪ��ಾಣದ�� ಮತು� 

��ಾನ ದರದ�� �ೕಡುವ�ದು. ಮಗು�ನ ಮುನ��ೆಯನು�/ಅದರ �ಾತನು�  �ಾ�ಾಗಲೂ ಅನುಸ��, �ೊಡ� 

ಕಚು���ೆ ಮತು� �ಪ್ ಅಥ�ಾ ಸ�ಲ� �ೇಗ�ೆ� ಅವರು �ದ��ಾ�ಾಗ �ಮ�ೆ �ಾಗ�ದಶ�ನ �ೕಡಲು ಅವ��ೆ 

ಅವ�ಾಶ �ಾ��ೊ�. 
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0-6 �ಂಗ�ಗ� ಮ��  ಅದ�� ಂತ ��� ನ  ವಯ�� ನ  ಮ��ನ  �ಕ‌ �ಸ‌�
�ೕ�ಂಗ್

�ಶು��ೆ ಅ�ಾ�ೋಗ�ದ ಅ�ಾಯವನು� ಕ�� �ಾಡಲು ಮತು� ಆ�ಾರದ ಸಮಯದ�� ಸುರಕಷ್�ೆ ಮತು� �ೌಕಯ�ವನು� �ೆ��ಸಲು 0-6 �ಂಗಳ 

ವಯ��ನ �ಶುಗ��ೆ �ಾಲು�ಸು�ಾಗ ಈ �ಾ��ಕ �ಾಗ�ಸೂ�ಗಳನು� ಅನುಸ��. 

0-6 �ಂಗಳ�ಗಳ ಒಂದು ಮಗು:

 ತ�ೆ �ೇಂ��ೕಕೃತ�ಾ��ೆ ಮತು� ಮಧ� �ಾ�ನದ���ೆ 

 �ೇಹವ� ಸುತು�ವ�ೆಯುವ�ದು 

 ಗಲ�ವನು� ಸ�ಲ� ಮುಂದ�ೆ� �ಾ�ದಂ�ೆ ಇರುತ��ೆ. 

 ಭುಜಗಳ� �ೈಸ��ಕ�ಾ� ದುಂ�ಾ�ರುತ��ೆ 

 �ೇಹವನು� ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರ �ೇಹ, �ೋಳ�ಗಳ� ಮತು� ಎ�ೆ ದೃಢ�ಾ� �ೆಂಬ�ಸುತ��ೆ 

 �ೊಂಟವ� ಅವರ ತ�ೆ �ಾ�ನ�ಂತ ಕ���ಾ�ರ�ೇಕು 
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0-6 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಗು�ನ �ೆಕ್ �ಸ್� ��ಂಗ್

ಅ�ಾ�ೋಗ�ದ ಅ�ಾಯವನು� ಕ�� �ಾಡಲು ಮತು� �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� ಸುರಕಷ್�ೆ ಮತು� �ೌಕಯ�ವನು� �ೆ��ಸಲು 

6 �ಂಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಕ���ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೕಡು�ಾಗ ಈ �ಾ��ಕ �ಾಗ�ಸೂ�ಗಳನು� 
ಅನುಸ��. 

0-6 �ಂಗಳ�ಗಳ� ಮತು� ಅದ��ಂತ �ೆ��ನ ವಯ��ನ ಮಗುವ� :

 �ೊಂಟವ� 90-���ಗಳ�� ಇರ�ೇಕು  ಮತು� ತ�ೆ�ಂತ ಕ�� ಇರ�ೇಕು

 �ೇಹ  �ೆಟ��ೆ ಇರ�ೇಕು ಮತು� �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರ �ೇಹ ಅಥ�ಾ ಕು���ಂದ �ೆ�ಾ�� �ೆಂಬ�ಸ�ೇಕು - ಮುಂದ�ೆ�, �ಂದ�ೆ�

ಅಥ�ಾ ಎರಡೂ ಬ��ೆ �ಾಲ�ಾರದು 

 ಭುಜಗಳ� ಮಟ� ಮತು� ಮುಂದ�ೆ� ಇರ�ೇಕು

 ತ�ೆ �ೇಂ��ೕಕೃತ�ಾ�ರುತ��ೆ ಮತು� ಮಧ� �ೇ�ೆಯ��ರುತ��ೆ, ಗಲ�ವ� ಸ��ಾದ �ೕ�ಯ�� ತಟಸ��ಾ�ರುತ��ೆ.

 �ಣ�ಾಲುಗಳ� 90 ��� �ೋನದ��ರ�ೇಕು

 ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗುವನು� ���ಾಗ ಮಗು�ನ �ಾದಗಳ� �ೆಲದ �ೕ�ೆ �ೇರ�ಾ� ಸ��ಾ� �ಲ��ೇಕು.
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9L.5: ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮತು� ಸಮು�ಾಯಗ��ೆ �ಾ�ಂ�ೌಟ್ಗಳ� - �ೆಂಟಲ್ (�ೌ�ಕ) ಆ�ೈ�ೆ 

ಮತು� ಟೂತ���ಂಗ್ 9 ,30 

ಆ�ೋಗ�ಕರ ಹಲು� ಮತು� ಆ�ೋಗ�ದ ಮಕ�ಳ 

 ಎ�ಾ� ಮಕ�ಳ� ತಮ� ಹಲು�ಗ�ಂದ ಸಮ�ೆ�ಗಳನು� �ೊಂದಬಹುದು; ಆ�ಾಗೂ�, �ಕ�ಾಂಗ ಮಕ�ಳ� �ೆಚು� ದುಬ�ಲ�ಾ��ಾ��ೆ. ���ಷ� 

ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಕು�ಗಳ�, ಹಲು� ಹುಟು�ವ�ದು ಅಥ�ಾ �ೊ�ೆತ ಮತು� ಹಲು� ಮತು� ಒಸಡುಗಳ �ಾ��ೆಗಳನು� ಒಳ�ೊಂ�ರಬಹುದು. �ಾ�ಯ 
ಆ�ೋಗ� ಅಥ�ಾ �ೈಮ�ಲ�ವ� ಹಲು�ಜು�ವ�ದು, �ೇಲುವ�ದು ಮತು� �ೊ�ೆಯುವ�ದು ಮುಂ�ಾದ �ಯ�ತ �ಾ��ೆಯ ಮೂಲಕ �ಾ� (ಹಲು�, 
�ಾ��ೆ, �ೆ�ೆ� ಮತು� ತು�ಗಳನು�) ಸ�ಚ್ �ಾ� ಮತು� ಆ�ೋಗ��ಾ��ಸುವ�ದನು� ತ�ೆಯುವ ಅ�ಾ�ಸ�ಾ��ೆ. 

ಅ�ಾ�ೋಗ�ಕರ ಹಲು� ಮತು� ಗಮ್ಗ��ೆಂ��ೆ  ಸಮ�ೆ� 

⇒ (ಹೃದಯ) �ಾ��ೆಯ ಅ�ಾಯ �ೆ�ಾ���ೆ

⇒ ನು��ೕ��ಾ ಮತು� ಇತರ ಉ��ಾಟದ �ಾ��ೆಗಳ ಅ�ಾಯ �ೆ�ಾ���ೆ

⇒ �ಾ�ಯ�� �ೆ��ದ �ೋವ� ಅಥ�ಾ ಅಸ�ಸ��ೆ (�ನು�ವ�ದು / ಕು�ಯುವ�ದ�ೊಂ��ೆ ಅಥ�ಾ ಇಲ��ೆ)

⇒ �ೋವ� ಅಥ�ಾ ಅಸ�ಸ��ೆ�ಂದ ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವ �ೇವ�ೆ ಕ���ಾ��ೆ

⇒ ತ�ಾ�� �ೋಡ�ೆ ಅಥ�ಾ ಹಲು�ಗಳ ನಷ�

ಅಸಮಥ��ೆ  �ೊಂ�ರುವ ಮಕ�ಳ� ಏ�ೆ  �ೆಚು� ದುಬ�ಲ�ಾ��ಾ��ೆ? 37. 

��ೇಷ ಅಗತ��ರುವ ಮಕ�ಳ� ಅ�ೇಕ �ಾರಣಗ��ಾ� ಇತರ ಮಕ���ೆಂ��ೆ �ೋ��ದ�ೆ ಕಳ�ೆ �ಾ�ಯ ಆ�ೋಗ�ವನು� �ೆ�ೆಸುವ 
ಅ�ಾಯ��ೆ. �ೆಲವ� ಪ����ಗಳ� ನಡವ��ೆ, ಅ��ನ (ಆ�ೋಚ�ೆ) ಅಥ�ಾ ಚಲನ�ೕಲ�ೆ (ಚಲ�ೆ) ಸ�ಾಲುಗಳ� ಅಥ�ಾ ನುಂಗು��ೆ, �ಾ�ಗ್ 
ಅಥ�ಾ �ಾ��ೊ��ೊ�ೇ�ಲ್ �ಫ�ಕ್�ನಂತಹ �ೆ��ನ ಸಂಘಗಳನು� �ೊಂ��ೆ. ಸೂಕ��ಾದ �ೌ�ಕ ಆ�ೋಗ�ವನು� �ಾ�ಾ��ೊಳ�ಲು ಈ 

�ೊಂದ�ೆಗಳ� ಅ�ೆತ�ೆಗ�ಾ�ರಬಹುದು. 

ಅ�ಾಯದ��ರುವ ಮಕ���ೆ ���ಷ��ಾದ  ಷರತು�ಗಳ� 

⇒ �ೕಳ� ತು� ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಅಂಗುಳ ಅಥ�ಾ ಇತರ

⇒ �ಾ�ಯ ರಚ�ಾತ�ಕ ವ��ಾ�ಸಗಳ�,

⇒ ಮುಖ ಅಥ�ಾ ತ�ೆ

⇒ �ೆ�ೆಬ�ಲ್ �ಾ��

⇒ �ೌನ್ �ಂ�ೊ�ೕಮ್

⇒ ದೃ�� �ೋಷಗಳ�

⇒ ಶ�ವಣ �ೋಷಗಳ�

⇒ �ೆಳವ� ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ�/ ಅ�ವೃ�� / ಕ��ಾ ನೂ�ನ�ೆಗಳ�

⇒ ಎಚ್ಐ� �ೋಂಕು

ಪ� � ಮ��� �� ಥ�ಕ ಆ�ೕಗ� ದ ಅವಶ� ಕ��ಂದ� �ದ�  ��. ��ಷ 
ಅಗತ� ��ವ ಮಕ� � ಉತ� ಮ ��ಯ ಆ�ೕಗ� ವ��  ����ಳ� � ಇತರರ��
ಅವ����� �. ಇದರಥ� ಆ���ರ� ತಮ�  ಆ��ಯ��  ಮಕ� �� ಆ�ೕಗ� ಕರ 
�� ಉ����� ವ��  ���ಯಕ �ತ�  ವ���� �. 
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ಇತರ ಅಂಶಗಳ� 

 ಮಗು�ಾ��ಾ�ಗ… 

o �ನು�ವ�ದು ಮತು� ಕು�ಯುವ�ದ�ಾ�� ತನ� ತು�ಗಳ�, �ಾ��ೆ ಮತು� �ೆ�ೆ�ಗಳನು�
ಸುಲಭ�ಾ� ಚ�ಸಲು �ಾಧ��ಲ�, ಈ ರಚ�ೆಗ��ೆಂ��ೆ ಸಂಭ�ಸುವ �ೈಸ��ಕ
ಶು��ೊ�ಸು��ೆಯನು� ಅವನು ತ����ೊಳ���ಾ��ೆ.

o ಅವಳ �ೋಳ�ಗಳನು� ಸ�ಸಲು ಅಥ�ಾ ಸಮನ�ಯ�ೊ�ಸಲು �ಾಧ��ಲ�, ಅವಳ�
ಹಲು�ಜು�ವ�ದು ಅಥ�ಾ �ೇಲುವ�� �ೊಂದ�ೆ �ೊಂ�ರಬಹುದು.

o ಒ�ೆ �ಾಕಷು� �ಾ�ಾರಸ�ಲ�, ಆ�ಾರದ ತುಂಡುಗಳನು� ಅವಳ �ಾ��ಂದ ಸ�ಸಲು

ಅವಳ� �ೊಂದ�ೆ �ೊಂ�ರಬಹುದು.

o �ಬ�ಂ�ತ ಆ�ಾರದ���ೆ ಅಥ�ಾ ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವವನು� �ೌ�ಕ�ಾ�
�ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ��ಲ�, ಅವನ �ಾ� ಒಣಗಬಹುದು ಮತು� ಅ�ಾ�ೋಗ�ಕರ

�ಾ���ೕ��ಾವನು� �ೆ�ೆಯಬಹುದು ಮತು� ಅದು ಅವನನು� �ೋ�ಗಳ�ಾ�� �ಾಡುತ��ೆ.

o �ೆಲವ� ಷ�ಗಳ���ೆ, ಅವಳ� ಒಸಡುಗಳ ರಕ��ಾ�ವ ಅಥ�ಾ ಹ��ನ �ೊ�ೆತವನು�
ಅನುಭ�ಸಬಹುದು.

o �ೕಘ��ಾಲದವ�ೆ�ೆ �ಾಟ�ಗಳನು� ಬಳಸು���ಾ��ೆ, ಅವನು ಹಲು�ಗಳ ಅ��ಾದ
�ೊ�ೆಯು��ೆಯನು� �ೊಂ�ರಬಹುದು ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ೋಡ�ೆಯ ಸಮ�ೆ�ಗಳನು�
�ೊಂ�ರಬಹುದು.

o �ೆ��ನ ಪ��ಾಣದ �ಗು�ಾದ ಅಥ�ಾ �� ಆ�ಾರ / ದ�ವವನು� �ೕಡ�ಾಗುತ��ೆ, ಅವಳ�
�ೊ�ೆಯುವ ಮತು� ಹಲು�ಗಳನು� �ೕಳಬಹುದು.

�ೌ�ಕ  ಆ�ೋಗ� ಸಮ�ೆ�ಗಳ ��ೆ�ಗಳ�  

⇒ ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವ ��ಾಕರ�ೆ

⇒ ಗ���ಾದ, ರಚ�ೆ�ಾದ ಆ�ಾರಗ��ಂತ ಮೃದು�ಾದ ಆ�ಾರಗ��ೆ ಆದ��ೆ

⇒ ಹಲು�ಗಳನು� ರುಬು�ವ�ದು

⇒ ಹಲು�ಗಳ ಬಣ�

⇒ ದು�ಾ�ಸ�ೆ

⇒ �ಾ�ಯ�� ಅಥ�ಾ ಸುತ�ಲೂ ಸ���ಸುವ ಸೂಕಷ್��ೆ

ಮೂಲ �ೌ�ಕ  ಆ�ೈ�ೆ  ಮತು� ಟೂತ್ ಬ��ಂಗ್ 

ಪ�� ಮಗು ಶುದ� ಮತು� ಆ�ೋಗ�ಕರ �ಾ��ೆ ಅಹ��ಾ��ೆ. ಪ�� ಮಗು��ೆ ಮೂಲ �ೌ�ಕ ಆ�ೈ�ೆ �ೕಜ�ೆಯನು� ಅ�ವೃ��ಪ�ಸಲು 

�ಾಕಷು� �ೆಚು�ವ� ಸಮಯ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ ಅಗತ��ಲ�. ಆ�ಾರದ �ದಲು ಮತು� ನಂತರ �ೈ �ೊ�ೆಯುವಂ�ೆ�ೕ, ಮಗು�ನ �ಾ�ಯನು� 
ಸ��ೊ��ಸುವ�ದನು� �ನಚ�ಯ�� �ೇ���ೊಳ�ಬಹುದು. 

ಮೂಲ �ಾ�ಯ ಆ�ೈ�ೆ ಮತು� ಹಲು�ಜು�ವ ��ೇ�ಶನಗಳ� 

ಅತು�ತ�ಮ�ಾದದು� :  ಎ�ಾ� ಮಕ�ಳ� ಮತು� ಮಕ�ಳ� 

�ಾ�ಾಗ :  

o �ೈನಂ�ನ, �ನ�ೆ� 2-3 �ಾ� ��ಾರಸು �ಾಡ�ಾಗುತ��ೆ. �ಾ�ಾನ��ಾ� �ೈನಂ�ನ / ಟ / �ಂ�ಗಳ ನಂತರ ಅಥ�ಾ ಎಚ�ರ�ಾದ

ನಂತರ ಮತು� ಮಲಗುವ �ದಲು.

�ಶುಗಳ� ಮತು� ಮಕ���ೆ 
�ಾಧ��ಾದಷು� �ೇಗ �ೌ�ಕ 
�ೈಮ�ಲ� ಮತು� ಹಲು�ಜು�ವ 
�ನಚ�ಯನು� ಪ�ಚ��. �ದಲ 
ಹಲು� �ಾ���ೊಂ�ಾಗ, ಮಗು 
ಹಲು�ಜ�ಲು �ದ��ಾ��ೆ. �ಾ�ಯ 
�ೈಮ�ಲ� ಇನೂ� �ೇಗ ಆಗಬಹುದು.
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�ೇ�ೆ �ಾಡುವ�ದು :  

o ಮಗುವನು� �ೇರ�ಾ� �ೋಳ�ಗಳ�� ��ದು�ೊ�� ಅಥ�ಾ ಆ�ಾಮ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ��ವ �ಾ�ನದ�� ಅವರನು� �ೇರ�ಾ� ಇ��.

o ಹಲು�ಜು�ವ ಬ�ಷ್, �ಂಗರ್ ಬ�ಷ್ ಅಥ�ಾ ಮೃದು�ಾದ �ೆಚ��ನ ಬ�ೆ��ಂದ ಶುದ� �ೕರನು� ಬಳ�.

o ಮಗು��ೆ ಬ�ಷ್ ಅಥ�ಾ ಬ�ೆ�ಯನು� �ೋ�� ಮತು� ಅದನು� �ೕ���ಾರ�ೆ�ಂ��ೆ �ೕರು��ೆ, �ಾ� �ಾಕುವ�ದು ಅಥ�ಾ

ಕಚು�ವ�ದ�ಾ�� ಅ���. (ಮಗು�ನ �ಾ� ಸ��ೊ��ಸಲು ಪ�ಯ��ಸುವ �ದಲು ಇದು ಹಲವ� �ಾ� ಆಗ�ೇ�ಾಗಬಹುದು.)

o ಮಗು ��ೕ�ಾರವನು� �ೋ��ದಂ�ೆ, ಕ��ೕಣ ಅವಳ ತು�ಗಳ�, �ಾ��ೆ, �ೆ�ೆ�ಯ �ಾ�ೆಟ್� ಮತು� ಒ��ದ ಹಲು�ಗಳ� ಮತು�

ಒಸಡುಗಳನು� ಬ�ಷ್ ಅಥ�ಾ ಬ�ೆ�ಯನು� ಬಳ� ಮ�ಾಜ್ �ಾಡಲು �ಾ�ರಂ��. ಇದು �ದ��ೆ (5-10 �ೆ�ೆಂಡುಗಳ�) ಅಥ�ಾ 2

��ಷಗಳವ�ೆ�ೆ ಬಹಳ ಸಂ�ಪ��ಾ�ರಬಹುದು.

o ಹಗ�ನ�� ಆ�ಾರದ �ದಲು ಮತು� ನಂತರ ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ ಪ�ನ�ಾವ���.

o �ಾ�ಯನು� ಸ�ಚ್ to �ೊ�ಸ�ೇ�ಾ�ಾಗ ಇತರ ಘಟ�ೆಗಳನು� ಅನುಸ�� (ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ: ಅ�ಾ�ೋಗ� ಅಥ�ಾ �ಾಂ� ನಂತರ).

 �ಾ���ಕ�ಾ�, ಮಕ���ೆ ಪ���ನ ಕ�ಷ� ಮೂರು �ಾ� ಸ��ಾದ �ೌ�ಕ ಆ�ೈ�ೆ �ೕಡ�ೇಕು. ��ೇಷ 

ಅಗತ��ರುವ ಮಕ���ೆ �ೆ�ಾ�� ಆ�ೈ�ೆಯ ಅಗತ��ರುತ��ೆ. ಪ���ಂದು . ಸಂಪ�ಣ� �ಾ�ಯನು� 

ಸ��ೊ��ಸಲು ಸೂ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ. ಇದು ಅ�ಾ�ೋಗ� ಮತು� �ಾ��ೆ ಮತು� ಆ�ಾಂ�ೆಯನು� ತ�ೆಗಟ�ಬಹುದು, 

ಅವ�ಗಳ� ಆ�ಾರವನು� ಅನುಸ�� �ೇಗ�ೆ ಮಲ�ದ�ೆ ಮತು� �ಾ�ಯ�� ಆ�ಾರವನು� �ಡುತ��ೆ.  

1-2-3 �ೇಮ್ 3 8

ಸೂಕಷ್� ಸಂ�ೇದ�ಾ ವ�ವ�ೆ�ಗಳ�, �ೌ�ಕ ಆ�ೈ�ೆ�ಂ��ೆ ಅಸ�ಸ��ೆ ಅಥ�ಾ �ೕ�ತ �ೌ�ಕ 

ಆ�ೈ�ೆ ಅನುಭವಗಳನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಕ���ೆಂ��ೆ ಇದು ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸುವ 

ಸ�ಾಯಕ ��ಾನ�ಾ��ೆ. �ೌ�ಕ �ೈಮ�ಲ�ದ �ನಚ�ಯ�� ಮಗು��ೆ ತಮ� �ಾಲ�ೆ 

�ಾಡುವವರ �ೕ�ೆ ನಂ��ೆ ಮೂ�ಸಲು ಈ ಆಟ ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. ಸ�ಶ� ಅಥ�ಾ 

ಅನುಭವವ� ಎಂ�ಗೂ “3” ಅನು� �ೕರುವ��ಲ� ಎಂದು ಅವರು ಕ�ಯು�ಾ��ೆ. 

��ೇ�ಶನಗಳ�: 

① ಮಗು��ೆ ಬ�ಷ್ ಅಥ�ಾ ಬ�ೆ�ಯನು� �ೋ��.

② ಮಗು��ೆ �ೆಚು� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾದ �ೇಹದ ಪ��ೇಶವನು� ಸ����

(ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ: ತು�ಗಳ�, �ೈ, ಭುಜ ಅಥ�ಾ �ಾ��ಳ�ೆ).

③ ಬ�ಷ್ ಅಥ�ಾ ಬ�ೆ��ಂ��ನ ಪ�� ಸ�ಶ��ಾ��, ಮಗು��ೆ “1-2-3” ಎಂದು

�ೋ�ಾ� ಎ��. 4 �ೆ� ಎಂ�ಗೂ ಎ�ಸ�ೇ�!

④ 3 “3” ನ�� ಸ���ಸುವ�ದು �ಲು�ತ��ೆ ಮತು� ಮಗು�ನ �ೇಹ�ಂದ ಕುಂಚ ಅಥ�ಾ

ಬ�ೆ�ಯನು� �ೆ�ೆಯ�ಾಗುತ��ೆ.

⑤ ಬ�ಷ್ ಅಥ�ಾ ಬ�ೆ�ಯನು� ಮ�ೆ� ಮಗು�ನ �ೇಹದ �ೕ�ೆ ಇ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ (ಅ�ೇ �ೇಹದ �ಾಗ ಅಥ�ಾ ಗು��ೆ ಸ�ಲ� ಹ��ರದ���ೆ -

�ಾ�ಯ ಒಳ�ೆ) ಮತು� ಎ��ೆ ಮ�ೆ� “1-2-3” �ಾ�ರಂಭ�ಾಗುತ��ೆ.

⑥ ಮಗು ಅನುಮ��ದಂ�ೆ ಈ ಪ����ಯನು� ಪ�ನ�ಾವ���, �ಾ�ಯ ಒಳ�ಾಗ�ೆ� ಹ��ರ�ಾಗುವ�ದು.

⑦ ಒ�� �ಾ�ಯ��, ಈ ಪ����ಯು ಒಂ�ೇ ಆ�ರುತ��ೆ. �ಾ��ೆ, �ೆ�ೆ� ಮತು� ಹಲು�ಗಳನು� ಸ���ಸು�ಾಗ ಅಥ�ಾ ಹಲು�ಜು��ಾಗ “1-2-

3” ಎಂದು �ೋ�ಾ� ಎ��.

⑧ ಸು�ವ�: ಸ�ಶ�ವನು� ಸಂ�ಪ��ೊ�ಸಲು ತ��ತ�ಾ� ಎ�ಸುವ ಮೂಲಕ �ಾ�ರಂ��. ಮಗು ಅನುಮ��ದಂ�ೆ, ಕ��ೕಣ �ೆಚು�

��ಾನ�ಾ� ಎ�ಸಲು �ಾ�ರಂ�� (“1… 2… 3…” → “1 ……… 2 …… .. 3 …….” → “1 …………………. 2 ………. ……… .. 3 ……………… 

”. 
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ಸೂಕಷ್� ಸಂ�ೇದ�ಾ ವ�ವ�ೆ� �ೊಂ�ರುವ �ಶುಗಳ� ಮತು� ಮಕ���ೆ ಅಥ�ಾ �ೕ�ತ �ೌ�ಕ ಆ�ೈ�ೆ 

ಅನುಭವ �ೊಂ�ರುವವ��ೆ, ಅನುಭವವನು� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ�ಾ�ಡಲು ಸಣ� ಶು��ೊ�ಸು��ೆಯನು� 

�ಾ�ರಂ�ಸುವ�ದು ಬಹಳ ಮುಖ�.  

ಆ�ೋಗ�ಕರ �ೌತ್  ಮತು� ಹಲು�ಗಳನು� �ೆಂಬ�ಸುವ ಸಲ�ೆಗಳ� 

① �ೈ �ೊ�. �ಕ�ಾಂಗ ಮಕ���ೆ �ೌ�ಕ �ೈಮ�ಲ� (�ಾ� / ಹಲು� ಸ��ೊ��ಸುವ) �ಾ��ೆಯಂ�ೆ �ೆಲವ� �ೕ�ಯ �ೆಂಬಲ 

(ಕ�ಷ��ಂದ ಒಟು�) ಅಗತ��ರುತ��ೆ. ಸ��ಾದ �ೌ�ಕ ಆ�ೈ�ೆಯನು� ಪ���ನ ಮತು� ಪ�� ಮಗು��ೆ ಅ�ೇಕ �ಾ� ಒದ�ಸ�ೇಕು.

② ಸೃಜನ�ೕಲ�ಾ�. ಪ�� ಮಗು�ನ �ೈ�ಕ �ಾಮಥ�� ಮತು� ಸಂ�ೇದ�ಾ ಆದ��ೆಗ��ೆ ಸ��ೊಂದುವ ಹಲು�ಜು�ವ ಬ�ಷ್ ಆ���ಾ�.

ಹಲು�ಜು�ವ ಬ�ಷ್ ��ಯಲು �ೊಂದ�ೆ ಇರುವ ಮಕ���ೆ, ಕ�� ಮತು� ದಪ��ಾದ �ಾ�ಂಡಲ್ �ೊಂ�ರುವದನು� ಆ��. �ೕಮ್ 

ಅಥ�ಾ �ೇಪ್ ಬಳ� �ಾ�ಂಡಲ್ ಅನು� ದಪ��ಾ�ಸುವ ಮೂಲಕ ಬ�ಷ್ ಅನು� �ಾಪ���. ಮಗುವ� ಕುಂಚಗಳ ಇಷ�ವನು� 

�ೋ�ಸ�ದ��ೆ, ಬದ��ೆ ಬ�ೆ� ಅಥ�ಾ �ೆರಳ� ಕುಂಚವನು� ಪ�ಯ���.

③ �ಾಕಷು� ಅ�ಾ�ಸವನು� �ೕ�. ಮಗು��ೆ ಪ���ನ �ೌ�ಕ �ೈಮ�ಲ� �ಾ��ೆಯಂ�ೆ �ಾಗವ�ಸಲು ಅಥ�ಾ �ಾಗವ�ಸಲು �ಾಕಷು� 

ಅವ�ಾಶಗಳನು� ಅನುಮ��. ಮಗುವ� ಹಲು�ಜು�ವ ಬ�ಷ್ ಅನು� �ೆ�ಾ�� ಬಳಸುವ�ದ�ಂದ, ಈ �ನಚ�ಗಳ� ಸುಲಭ�ಾಗುತ��ೆ ಮತು� 

�ೕಘ�ದ�ೆ�ೕ ಅವನು ಈ ಆ�ೈ�ೆಯನು� ಸ�ತಃ �ೆ�ೆದು�ೊಳ�ಲು �ಾಧ��ಾಗುತ��ೆ.

④ ��ಾನ ಮತು� ಸಂ�ಪ�. �ದಲು ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ೌ�ಕ ಆ�ೈ�ೆಯನು� ಸಂ�ೕ�ಸಲು �ಾ�ರಂ���ಾಗ, ಸಣ� ಅನುಭವಗಳನು� 

�ೕ� ಮತು� ಮಗು�ನ �ಾ�ಯ ಒಳ�ಾಗದ�� ��ಾನ�ಾ� �ೆಲಸ �ಾ�. ಮಗು �ಾ��ೆ ಅಥ�ಾ ಮುಖ�ೆ� ಸ�ಶ�ವನು� 

ಅನುಮ�ಸುವ��ಲ�. ಅವಳ� ಸ���ೊಳ�ಬಲ�ದನು� �ೌರ�� ಮತು� ಅವರ �ೌ�ಕ �ೈಮ�ಲ� �ನಚ�ಯ ಉದ� ಮತು� 

ಗುಣಮಟ�ವನು� ಕ��ೕಣ �ೆ�ೆ��ೊ��.

⑤ �ಾ��ಂದ �ಾ�ರಂ�ಸ�ೇ�. �ೆಲವ� ಮಕ�ಳ� �ಾ�ಯ�� ಅಥ�ಾ ಸ���ಸಲು ಗ��ಸುವ��ಲ�. �ೈ ಮತು� �ೋಳ�ಗಳಂತಹ �ೇಹದ 

ಇತರ �ಾಗಗ��ೆ �ದಲು ಸ�ಶ� / ಮ�ಾಜ್ �ೕಡುವ�ದು ಮತು� ಕ��ೕಣ ಮುಖ ಮತು� �ಾ�ಯ ಕ�ೆ�ೆ �ೆಲಸ �ಾಡುವ�ದು 

ಸ�ಾಯಕ�ಾದ ತಂತ��ಾ��ೆ. ಮಗುವ� ಏನು ಸ�ಸಬಲ�ದು ಎಂಬುದನು� �ೌರ�� ಮತು� ಅವರ �ೌ�ಕ �ೈಮ�ಲ� �ನಚ�ಯ ಉದ� 

ಮತು� ಗುಣಮಟ�ವನು� ಕ��ೕಣ �ೆ�ೆ��ೊ��.

⑥ ಆನಂ��. ಪ�� �ಾ�ಯೂ ತ�ಾ�ೆ�ಾ�ರುವ ಮೂಲಕ �ೌ�ಕ ಆ�ೈ�ೆಯನು� ಆನಂ��. ��ಾನ�ಾ� �ೋಗುವ�ದು ಮತು� ಪ�� 

ಕಷ್ಣದ�� ಮಗು��ೆ ಸ�ಸಬಲ�ದ�ನು� �ೌರ�ಸುವ�ದು ಸಹ �ಷಯಗಳನು� ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ�ಾ��ಸುತ��ೆ.

⑦ ಆ�ೋಗ�ಕರ ಆ��ಗಳನು� �ೕ�. ಹಲು� ಮತು� ಒಸಡುಗ��ೆ �ಾ��ಾರಕ�ಾದ �ಾಕಷು� ಪ�ಾಥ�ಗಳನು� ಒಳ�ೊಂ�ರುವ �� ಆ�ಾರ 

ಅಥ�ಾ �ಾ�ೕಯಗ��ೆ ಮಗು�ನ ಒಡು���ೆಯನು� ���ೊ�� (ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ: ಸಕ��ೆ).

⑧ �ಾಟ�ಗಳನು� ���ೊ��. �ೕಘ��ಾಲದವ�ೆ�ೆ �ಾಟ�ಗಳನು� ಬಳಸುವ ಮಕ�ಳ� ಹಲು� ಹುಟು�ವ�ದು �ೆಚು�. ಮಗು��ೆ 

��ಾ�ಂ��ಾ� �ಾಟ�ಯ ಅಗತ��ದ��ೆ, �ಾಲು ಅಥ�ಾ ಸೂತ�ದ ಬದಲು �ೕರನು� �ೕಡಲು ಪ�ಯ��� - ಅವಳ� �ಾಲು ಅಥ�ಾ 

�ಾಟ�ಯ ಸೂತ�ವನು� ಕು�ದ ನಂತರ �ೇರ�ಾ� ಅವಳ �ಾ�ಯನು� ಸ��ೊ���.

⑨ ದಂತ�ೈದ�ರನು� ಹುಡು�. ಮಗು ತನ� �ದಲ ಹಲು� �ಾ���ೊಂಡ ತಕಷ್ಣ ದಂತ�ೈದ�ರನು� (ಹಲು� / �ಾ� �ೈದ�ರನು�)

�ೋಡ�ೇಕು. ಅದರ ನಂತರ, ಪ�� ಮಗು��ೆ ವಷ���ೕ �ಯ�ತ�ಾ� ಹ��ನ ಆ�ೈ�ೆಯನು� ಪ�ೆಯ�ೇಕು. ಈ �ೕ��ಾ�,

ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಉದ���ದ�ೆ, ಅವ� ಗಂ�ೕರ�ಾಗುವ �ದಲು ಅವ�ಗಳನು� �ೕಘ��ಾ� ಪ�ಹ�ಸಬಹುದು.
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9 ಎಂ: �ಾ�ಾನ� �ೕ�ಂಗ್ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� ಪ��ಾರಗಳ� ಪ�� 

�ಾ�ಾನ�  �ಾಟಲ್  �ೕ�ಂಗ್  ಸಮ�ೆ�ಗಳ�  ಮತು�  ಪ��ಾರಗಳ� 

�ಾ�ಾನ�  ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಸಂಭವ�ೕಯ  ಪ��ಾರಗಳ�

�ಪ�ಲ್ ಹ��ನ ಪ��ಾಣ ತುಂ�ಾ 

�ೇಗ�ಾ��ೆ 

o ��ಾನಗ�ಯ ಹ���ೆ �ೇಗವನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9J)

o ಹ�ವನು� ��ಾನ�ೊ�ಸುವ �ೇ�ೆ �ಾ�ನವನು� ಬಳ� (ಪಕ�ದ�� ಮಲಗುವ�ದು, �ೇರ�ಾ�

ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದು)

o �ಾಟ�ಯನು� ಅಡ��ಾ� ��ದು�ೊ�� - ಲಂಬ�ಾ� ��ಯುವ�ದನು� ತ���

o ��ಾನಗ�ಯ ಹ��ನ �ಪ�ಲ್ ಬಳ� (ಸಣ� ರಂಧ�, ಸಣ� ಅಳ�ೆಯ ಸಂ�ೆ�)

�ಪ�ಲ್ ಹ��ನ ಪ��ಾಣ ತುಂ�ಾ 

��ಾನ�ಾ��ೆ 

o �ೇಗ�ಾದ ಹ��ನ �ಪ�ಲ್ ಬಳ� (�ೊಡ� ರಂಧ�, �ೊಡ� ಅಳ�ೆಯ ಸಂ�ೆ�)

o ಹ��ನ ಪ��ಾಣವನು� �ೆ��ಸುವ �ೇ�ೆ �ಾ�ನವನು� ಬಳ� (�ೊ��ಲು �ಾ�ನ)

o �ಾಟ�ಯನು� ಸ�ಲ� �ೆಚು� ಲಂಬ�ಾ� ��ದು�ೊ��

�ೕ�ಂಗ್ಗಳ� 30 ��ಷಗ��ಂತ 

�ೆಚು� ಸಮಯ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ 

o ಏ�ೆ ಎಂಬುವ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o �ಾ��ೕಕರಣವನು� ಪ��ೕ�� ಮತು� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ 1,

��ಾಗ 1)

o ಹ��ನ ಪ��ಾಣವನು� ಪ��ೕ�� ಮತು� ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ �ೊಂ�� ಮಗು�ನ �ೌಶಲ�ಗ��ೆ

�ೊಂ��ೆ�ಾಗದ ಹ��ನ ಪ��ಾಣವ� �ೕಘ�, ಕ�� ಪ��ಾಮ�ಾ��ಾದ �ೕ�ಂಗ್ಗ��ೆ

�ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ

o ಮಗು ಸುಲಭ�ಾ� ಆ�ಾಸ�ೊಂಡ�ೆ �ಾಕಷು� ��ಾಮಗಳನು� ಅನುಮ��

o ಹಗಲು ಮತು� �ಾ����ೕ ಸಣ�, �ೆಚು� ಆ�ಾ� �ೆ ಆ�ಾರವನು� �ೕ�

o ಒಳ�ೊಳ����ೆ ಮತು� ಆ�ಾರದ ಪ��ಾಣವನು� �ೆ��ಸಲು ಆ�ಾರದ ಸಮಯದ�� ಮಗು��ೊಂ��ೆ

�ಾತ�ಾ�, �ಾ� ಮತು� ನ��.

�ೕ�ಂಗ್ �ಾಡು�ಾಗ ಗ��� 

�ಾಡ�ೇ� 

o ಏ�ೆ ಎಂಬುವ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o �ೇ�ೆ �ಾ�ನವನು� ಬಳ�

o ಆ�ಾರದ �ದಲು ಮತು� ಸಮಯದ�� �ಾಂತ�ೊ�ಸುವ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9�ೆ)

o ಹ��ನ ಪ��ಾಣವನು� ಪ��ೕ�� ಮತು� ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ �ೊಂ��: ಹ��ನ �ೇಗ ಅಥ�ಾ

��ಾನವ� ��ಾ�ೆ�ೊಂಡ  ಮಗು��ೆ �ೊಂದಲವನು� ಉಂಟು �ಾಡುವ�ದ�ೆ� �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ

o ಮಗು��ೆ ��ಾಮಗಳನು� �ೕ�� (ಬ��ಂಗ್, �ಾ��ಂಗ್, �ಾ�ಂಗ್)

o ಮಗು �ಾಂತ�ಾ� ಆ�ಾರವನು� �ೕಡುವವ�ೆ�ೆ �ತ�ಾದ ಉಪ�ಾಮಕವನು� �ೕ�

ಆ�ಾರ �ೕಡು�ಾಗ ���ಸುವ�ದು 

o ಏ�ೆ ಎಂಬುವ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o ಮಗು�ನ �ಾಗರೂಕ�ೆಯನು� �ೆ��ಸುವ �ೇ�ೆ �ಾ�ನವನು� ಬಳ�

o ಹ�ವ� ಪ��ಾಣವನು� ಪ��ೕ�� ಮತು� ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ �ೊಂ��: ಹ�ವ� ತುಂ�ಾ �ೇಗ  ಅಥ�ಾ

��ಾನ�ಾ�ದ��ೆ ಇದು ಮಗು�ನ ಹ�ಾ�ೆ, ಒತ�ಡ ಮತು� ದ���ೆ �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ

o ಮಗು��ೆ ಹ�ವ� ಮತು� ಪ�ಣ��ಾ��ಾ�ಗ ಸೂ�ಸುವ ಸೂಚ�ೆಗಳನು� ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೋ� (ಅನುಬಂಧ

9L-2)

o ಒಳ�ೊಳ����ೆಯನು� �ೆ��ಸಲು ಆ�ಾರ �ೕಡುವ ಸಮಯದ�� ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾ�, �ಾ�

ಮತು� ಸಂವಹನ �ಾ�

o ಆ�ಾರ �ೕಡುವ �ದಲು ಮತು� ಸಮಯದ�� ಎಚ�ರ�ೊಳ��ವ / ಎಚ��ಸುವ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ�

(ಅನುಬಂಧ 9K)

ಆ�ಾರ ���ಸು�ಾಗ 

ಉ�ರುಗ��ಸುವ�ದು, �ೆಮು�ವ�ದು 

o ಏ�ೆ ಎಂಬುವ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o ಘಟ�ೆಯನು� ಕ�� �ಾಡುವ ��ನ� �ಾ�ನವನು� ಬಳ� (�ೆಚು� �ೇರ�ಾ�) ಮತು� �ಾ��ೕಕರಣದ

ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ��� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)
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ಅಥ�ಾ �ಾ�ಗ್ �ಾಡುವ�ದು o ಹ��ನ ಪ��ಾಣವನು� ಪ��ೕ�� ಮತು� �ೊಂ�� — ಆ�ಾ� �ೆ ��ಾನ ಹ��ನ �ಪ�ಲ್ ಬಳಸುವ

��ಾನ ದರವ� ಉತ�ಮ�ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸುತ��ೆ

o ��ಾನಗ�ಯ ಹ���ೆ �ೇ�ಂಗ್ ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9J)

o ಮಗು��ೆ ��ಾಮಗಳನು� �ೕ�� (ಬ��ಂಗ್, �ಾ��ಂಗ್, �ಾ�ಂಗ್)

o ದಪ��ಾ�ಸುವ ���ಡ್� �ೊ�ೆಯ ಉ�ಾಯ�ಾ� ಪ�ಗ�� (ಅನುಬಂಧ 9E)

�ಾಟ�ಗಳನು� ��ಾಕ�ಸುವ�ದು 

o ಏ�ೆ ಎಂಬುವ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o ಮಗು�ನ ಆ�ಾಮವನು� �ೆ��ಸುವ �ೇ�ೆ �ಾ�ನವನು� ಬಳ�

o ಆ�ಾರದ �ದಲು ಮತು� ಸಮಯದ�� �ಾಂತ�ೊ�ಸುವ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9K)

o ಹ��ನ ಪ��ಾಣವನು� ಪ��ೕ�� ಮತು� ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ �ೊಂ��: ಹ��ನ �ೇಗ ಅಥ�ಾ ��ಾನ

→ ��ಾ�ೆ�ೊಂಡ, ಒತ�ಡ�ಂದ ಕೂ�ದ ಮಗು ಮತು� �ಾಟಲ್ ��ಾಕರ�ೆ

o ಮಗು��ೆ ಹ�ವ� ಮತು� �ೊ�ೆ�ತುಂ�ರುವ�ದನು� ಸೂ�ಸುವ ಸೂಚ�ೆಗಳನು� ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೋ�

(ಅನುಬಂಧ 9L-2)

o �ೇ�ೆ �ಾಟಲ್, �ಪ�ಲ್ ಅಥ�ಾ ಎರಡನೂ� ಬಳ�

o ಬಲವಂತ�ಾ� �ೕ�ಂಗ್ �ಾಡುವ�ದನು� ತ���

ಆ�ಾ� �ೆ ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ಾಟ�ಗಳ 

ನಂತರ ಉಗುಳ�ವ�ದು 

o ಏ�ೆ ಎಂಬುವ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o ಘಟ�ೆಯನು� ಕ�� �ಾಡುವ ��ನ� �ಾ�ನವನು� ಬಳ� (�ೆಚು� �ೇರ�ಾ�) ಮತು� �ಾ��ೕಕರಣದ

ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ��� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)

o ಹ��ನ ಪ��ಾಣವನು� ಪ��ೕ�� ಮತು� ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ �ೊಂ��: ಅ� �ೇಗ�ಾ� ಹ�ವ� →
ಉಗುಳ�ವ�ದನು� �ೆ��ಸುತ��ೆ

o ಮಗು��ೆ ಹ�ವ� ಮತು� �ೊ�ೆ�ತುಂ�ರುವ�ದನು� ಸೂ�ಸುವ ಸೂಚ�ೆಗಳನು� ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೋ�

(ಅನುಬಂಧ 9L-2)

o ಅ��ಾ�  ���ಸುವ�ದನು� ತ���

o ಮಗು��ೆ ಆ�ಾ� �ೆ ಬ��ಂಗ್ ��ಾಮಗಳನು� �ೕ�

o ಎ�ಾ� �ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� ಅನುಸ�� ಮಗುವನು� ಕ�ಷ� 20 ��ಷ ಅಥ�ಾ ಅದ��ಂತ �ೆಚು� �ಾಲ �ೆಟ��ೆ

ಇ��

o ಉಗುಳ�ವ�ದನು� ಕ�� �ಾಡಲು �ೕ�ಂಗ್ಗಳ �ದಲು ಮತು� ನಂತರ ಉಪ�ಾಮಕವನು� �ೕ�

o �ೕ�ಂಗ್ ನಂತರ �ೇರ�ಾ� �ೊ�ೆ�ಯ �ೕ�ೆ �ೈ ಇಡುವ�ದನು� ತ���

o ದಪ��ಾ�ಸುವ ���ಡ್� �ೊ�ೆಯ ಉ�ಾಯ�ಾ� ಪ�ಗ�� (ಅನುಬಂಧ 9E)

�ಾ�ಾನ� ಕಪ್ ನ�� ಕು�ಯುವ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಮತು�  ಪ��ಾರಗಳ� 

�ಾ�ಾನ� ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಸಂಭವ�ೕಯ ಪ��ಾರಗಳ� 

ಕಪ್ �ಂದ  ಕು�ಯು�ಾಗ 

�ೆಮು�ವ�ದು, �ೆಲು�ವ�ದು ಅಥ�ಾ 

ಉ�ರುಗಟು�ವ�ದು 

o ಏ�ೆ ಎಂಬುವ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o ಘಟ�ೆಯನು� ಕ�� �ಾಡುವ ��ನ� �ಾ�ನವನು� ಬಳ� (ತ�ೆ ಮುಂ�ೆ ಮುಖ ಮತು� ಗಲ� �ೆಲ�ೆ�

ಸ�ಾ�ಾಂತರ�ಾ�) ಮತು� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸ��� (ಅ�ಾ�ಯ 1,

��ಾಗ 1)

o ಮಗು��ೆ ��ಯುವ�ದ�ಾ�� ಸುಲಭ�ಾದ ಸಣ� �ಾತ�ದ ಕಪ್ಗಳನು� ಬಳ�

o ಮಗು��ೆ ಏಕ, ಸಣ� �ಪ್ಗಳನು� ���ಟು��ೊಳ��ವ ಮತು� ಒದ�ಸುವ �ೆಂಬಲವನು� �ೕ�

o ಒಂದು ಕಪ್ನ�� ಒಂದು ಸಮಯದ�� ಸಣ� ಪ��ಾಣದ ���ಡ್ ಅನು� �ೕ�

o ಕಪ್ ನ�� ಕು�ಯುವ�ದನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

o ಸಣ�, �ಂಗಲ್ �ಪ್� ಮತು� ��ಾನಗ�ಯ ಕು�ಯು��ೆಯನು� ��ೕ�ಾ���

o ಹ��ನ ಪ��ಾಣವನು� ಕ�� �ಾಡಲು ದಪ��ಾ�ಸುವ ���ಡ್� ಪ�ಗ�� (ಅನುಬಂಧ 9E)

ಕಪ್ �ಂದ ���ಡ್ ನು�  o ಕಪ್ ನ�� ಕು�ಯುವ�ದನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�



ಅ�� ಯ   9 | 9 ಎಂ :  ��ನ�  �ೕ�ಂಗ್  ಸಮ�� ಗ�  ಮ��  ಪ��ರಗ�

377 

�ೊರ�ಾಕುವ�ದು o ಕ�ಯುವ�ದ�ೆ� ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಒಂದು ಕಪ್ ಇಂದ ಕು���

o ಒಂದು ಕಪ್ನ�� ಒಂದು ಸಮಯದ�� ಸಣ� ಪ��ಾಣದ ���ಡ್ ನು� �ೕ�

o ಒಂದು ಕಪ್ ನು� ಸ��ಾ� ಬಳಸು�ಾಗ ಮತು� ದ�ವವನು� ಡಂಪ್ �ಾಡ��ಾ�ಗ ಮಗು��ೆ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ

ಪ�����ಯನು� �ೕ� (“�ಮ� ಕಪ್�ಂದ ಒ� �ೆಯ �ೆಲಸ ಕು�ಯುವ�ದು, ಅ�ೆಲ್.”)

ಕಪ್ ನ��  �ಾ��ೆ ಅಂ��ೊಳ��ವ�ದು 

o ಉತ�ಮ �ೇಹದ ��ರ�ೆಯನು� �ೕಡುವ ಮತು� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸುವ

��ನ� �ಾ�ನವನು� ಬಳ� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)

o ಮಗು��ೆ ಏಕ, ಸಣ� �ಪ್ಗಳನು� ���ಟು��ೊಳ��ವ ಮತು� ಒದ�ಸುವ �ೆಂಬಲವನು� �ೕ�

o ಕಪ್ ನ��  ಕು�ಯುವ�ದನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

o ದಪ��ಾ�ಸುವ ���ಡ್� ಸ�ಲ� ಪ�ಗ�� ಅಥ�ಾ �ೈಸ��ಕ�ಾ� ದಪ��ಾದ ���ಡ್� ಕ��ೕಣ�ಾ�

��ಾನ�ೊ�ಸಲು ಪ�ಗ��- ಮಗು �ೆಚು� ಆತ���ಾ�ಸ ಮತು� ಕಪ್ �ಂದ  ಕು�ಯುವ��

ಯಶ���ಾಗುವ�ದ�ಂದ ದಪ�ವನು� ಕ��ೕಣ ಕ�� �ಾಡುತ��ೆ (ಅನುಬಂಧಗಳ� 9E, 9F)

ತ�ೆ ಅ�ಾ��ಸುವ�ದು ಅಥ�ಾ ಕಪ್ ನು� 

ದೂರ ತಳ��ವ�ದು – ಕಪ್ ನು�  

��ಾಕ�ಸುವ�ದು 

o ಮಗು��ೆ ಹ�ವ� ಅಥ�ಾ �ಾ�ಾ��ೆ ಮತು� �ೊ�ೆ�ತುಂ��ೆ�ೕ ಎಂದು ಸೂ�ಸುವ ಸೂಚ�ೆಗಳ

ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೋ� (ಅನುಬಂಧ 9L-2)

o ಆ�ಾರದ �ದಲು ಮತು� ಸಮಯದ�� �ಾಂತ�ೊ�ಸುವ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9K)

o ಮಗು�ನ ಆ�ಾಮವನು� �ೆ��ಸುವ �ೇ�ೆ �ಾ�ನವನು� ಬಳ�

o �ೇ�ೆ ಕಪ್ ಬಳ�

o ಕು�ಯುವ �ೇಗವನು� ��ಾನ�ೊ��

o ಕ�ಯುವ�ದ�ೆ� ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಒಂದು ಕಪ್ �ಂದ ಕು���

o ಕಪ್ �ಂದ  ಕು�ಯುವ�ದನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

o �ೆಚು� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾಗಲು (ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಮತು� �ೊರ�ೆ) ಅವ�ಗಳ�� ದ�ವ�ಲ�ದ ಕಪ್

ಗ��ೆಂ��ೆ ಆಟ�ಾಡಲು ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�)

�ಾ�ಾನ� ಸೂ�ನ್ �ೕ�ಂಗ್ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಮತು�  ಪ��ಾರಗಳ� 

�ಾ�ಾನ� ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಸಂಭವ�ೕಯ ಪ��ಾರಗಳ� 

ಕು��ಯ�� �ೇರ�ಾ� 

ಕು�ತು�ೊಳ��ವ�ದು ಕಷ� 

o ಏ�ೆ ಎಂಬುವ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o ಮಗು��ೆ ಸೂಕ� ವಯಸು� ಇ�ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ�� ಮತು� ಸೂ�ನ್ �ೕ�ಂಗ್ �ೆ ಅಗತ��ಾದ

ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ�ೕ ಎಂದು ಗಮ��. (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 6)

o �ೇಹದ �ೆಚು�ವ� �ೆಂಬಲವನು� �ೕಡುವ ಮತು� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸುವ

ಒಂದ�ೆ� �ೇ�ೆ �ಾ�ನವನು� ಬಳ� ಅಥ�ಾ ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವನು� �ಾಪ��� (ಅ�ಾ�ಯಗಳ� 1, ��ಾಗ 1)

o �ೇ�ೆ ಕು��, �ೇಬಲ್ ಅಥ�ಾ ಆಸನ ವ�ವ� �ೆಯನು� ಬಳ�

o ಊಟದ �ೊರ�ೆ �ೇರ�ಾ� ಕು�ತು�ೊಳ�ಲು �ೈ�ಕ ಶ��ಯನು� �ೆ�ೆಸಲು ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು�

�ೕ�

o ಊಟವ� 30 ��ಷಗ��ಂತ �ೆ��ಲ� ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��

o ಆ�ಾಸ�ಂ�ಾ� ಮಗು��ೆ  �ಾ��ಕ ಸ�ಾಲುಗಳ� ಎದು�ಾ�ದ��ೆ ಆಗ  ಮಗು��ೆ �ಾವ ಪ��ಾಣದ��

ಊಟ �ೕಡ�ೇಕು ಎಂದು �ೕವ� �ಧ���.

ಚಮಚ�ಾ�� �ಾ� �ೆ�ೆಯುವ�ದು 

ಸಂಭ�ಸುವ��ಲ� ಅಥ�ಾ 

ಅಸಮಂಜಸ�ಾ��ೆ 

o ಒಣ ಚಮಚ�ೊಂ��ೆ ಊಟವನು� �ಾ�ರಂ��. ಮಗು ಒಣ ಚಮಚವನು� ��ೕಕ�ಸು�ಾಗ, ಚಮಚವನು�

ಆ�ಾರದ�� ಅ�� ನಂತರ ಅವರು ��ೕಕ��ದಂ�ೆ ಪ��ಾಣವನು� �ೆ���.

o ಮಗು��ೆ ಹ�ವ� ಅಥ�ಾ �ಾ�ಾ��ೆ ಮತು� �ೊ�ೆ�ತುಂ��ೆ�ೕ ಎಂದು ಸೂ�ಸುವ ಸೂಚ�ೆಗ��ಾ�

�ೋ� (ಅನುಬಂಧ 9L-2)

o �ಾ��ೕಕರಣವನು� ಪ��ೕ��, ಅಗತ��ರುವಂ�ೆ �ಾಪ��� ಮತು� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ

ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯಗಳ� 1, ��ಾಗ 1)
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o ಮಗು�ನ ಆ�ಾಮವನು� �ೆ��ಸಲು ಊಟ ಸಮಯದ�� ಮತು� �ೊರ�ೆ ಚಮಚಗ��ೆಂ��ೆ ಆಟ�ಾಡಲು

ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

o ಚಮಚ ಆ�ಾರವನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

o ಕ�ಯುವ�ದ�ೆ� ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಚಮಚ�ಂದ ����

o �ೇ�ೆ ಚಮಚ ಬಳ�

o �ೕ�ಂಗ್ ಸಮಯದ�� �ೊಂದಲವನು� ಕ�� �ಾ� (ಮಗುವನು� �ಾಯ��ರತ �ೊಠ�ಗಳ� ಮತು�

�ಾಕಷು� ಜನ�ಂದ ದೂರ���, ಶಬ�ವನು� ಕ�� �ಾ�, ಮಂದ �ೆಳಕು)

o ಬಲವಂತ�ಾ� ���ಸುವ�ದನು� ತ���

�ೕ�ಂಗ್ಗಳ� 30 ��ಷಗ��ಂತ 

�ೆಚು� ಸಮಯ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ 

o ಏ�ೆ ಎಂಬುವ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o �ಾ��ೕಕರಣವನು� ಪ��ೕ�� ಮತು� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯಗಳ� 1,

��ಾಗ 1)

o ಸಣ�, �ೆಚು� ಆ�ಾ� �ೆ �ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� �ೕ�

o ಒಳ�ೊಳ����ೆ ಮತು� �ಾಗವ�ಸು��ೆಯನು� �ೆ��ಸಲು ಆ�ಾರದ ಸಮಯದ�� ಮಗು��ೊಂ��ೆ

�ಾತ�ಾ�, �ಾ� ಮತು� ಸಂವಹನ �ಾ�

o ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ ಮಗು�ನ ಯಶಸ�ನು� �ೆಂಬ�ಸಲು �ಾ�ೆ�ಗಳನು� �ಾಪ��ಸುವ�ದನು�

ಪ�ಗ�� (ಅನುಬಂಧ 9I)

o ಪ�ಸು�ತ ರಚ�ೆಯು ಸ�ಾ�ನ�ಾ��ದ��ೆ ಅಥ�ಾ ಮಗು��ಂದ ಗಮ�ಾಹ� ಪ��ಾಣದ ಶ�ಮ

ಅಗತ��ದ��ೆ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳನು� �ಾಪ��ಸುವ�ದನು� ಪ�ಗ�� (ಅಥ�ಾ ಸುಲಭ�ಾದ

��ಾ�ಸವನು� �ೕಡುವ�ದು) (ಅನುಬಂಧಗಳ� 9E, 9F)

ಚಮಚವನು� ಗ����ಾ�ಸುವ�ದು 

ಅಥ�ಾ ��ಾಕ�ಸುವ�ದು 

o ಏ�ೆ ಎಂಬುವ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o ಮಗು��ೆ ಹ�ವ� ಅಥ�ಾ �ಾ�ಾ��ೆ ಮತು� �ೊ�ೆ�ತುಂ��ೆ�ೕ ಎಂದು ಸೂ�ಸುವ ಸೂಚ�ೆಗಳ

ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೋ� (ಅನುಬಂಧ 9L-2)

o ಆ�ಾರದ �ದಲು ಮತು� ಸಮಯದ�� �ಾಂತ�ೊ�ಸುವ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9K)

o ಮಗು�ನ ಆ�ಾಮವನು� �ೆ��ಸುವ �ೇ�ೆ �ಾ�ನವನು� ಬಳ�

o �ೇ�ೆ ಚಮಚ ಬಳ�

o ಆ�ಾರದ �ೇಗವನು� ��ಾನ�ೊ��

o ಚಮಚ�ಂದ �ನು�ವ�ದನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

o ಮಗುವ� ಸ�ತಃ  �ಾ�ೇ  �ೇ�ಸಲು ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

o ಶಮನ�ೊ�ಸಲು ಆ�ಾರದ ಸಮಯದ�� ಮಗು��ೊಂ��ೆ �ಾತ�ಾ�, �ಾ�, ಮತು� ಸಂವಹನ �ಾ�

ಆ�ಾರ ���ಸುವ��ಾಗ 

ಉ�ರುಗಟು�ವ�ದು �ೆಮು�ವ�ದು 

ಅಥ�ಾ �ಾ�ಗ್ �ಾಡುವ�ದು 

o ಏ�ೆ ಎಂಬುವ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o ಘಟ�ೆಯನು� ಕ�� �ಾಡುವ ��ನ� �ಾ�ನವನು� ಬಳ� (ತ�ೆ ಮುಂ�ೆ ಮುಖ ಮತು� ಗಲ� �ೆಲ�ೆ�

ಸ�ಾ�ಾಂತರ�ಾ�) ಮತು� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ��� (ಅ�ಾ�ಯಗಳ� 1,

��ಾಗ 1)

o ಮಗು��ೆ �ೕ�ಂಗ್ �ಾ�ಸು��ದ��ೆ �ೕ�ಂಗ್ �ೇಗವನು� ��ಾನ�ೊ��

o ಸಣ� ಆ�ಾರದ ತುತ�ನು� �ೕ� (ಅನುಬಂಧ 9L-3)

o �ಕ�, ಒಂ�ೇ ಕಚು���ೆ, ��ಾನ�ಾ� �ನು�ವ ದರ ಮತು� ಮಗುವ� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು��ದ��ೆ

ತುತು�ಗಳ ನಡು�ೆ ��ಾಮಗ��ಾ� ��ೕ�ಾ���

o ಚಮಚ ಆ�ಾರವನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

o ಘಟ�ೆಯನು� ಕ�� �ಾಡುವ (ಅನುಬಂಧಗಳ� 9E, 9F) ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸವನು� �ಾಪ��ಸುವ�ದನು�

ಪ�ಗ�� (ಅಥ�ಾ ಸುಲಭ�ಾದ ��ಾ�ಸವನು� �ೕಡುವ�ದು)
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�ಾ�ಾನ� �ೆಲ್�-�ೕ�ಂಗ್ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಮತು�  ಪ��ಾರಗಳ� 

�ಾ�ಾನ� ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಸಂಭವ�ೕಯ ಪ��ಾರಗಳ� 

�ೈ�ಕ, ದೃ�� ಅಥ�ಾ ಅ��ನ 

�ೌಬ�ಲ��ಂ�ಾ� �ಾ�ೆ�, �ೌಲ್ / 

� �ೇಟ್, ಕಪ್ ಅನು� ಪ��ೇ�ಸುವ�ದು ಕಷ� 

o ಮಗು ಸೂಕ� ವಯಸು� ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ�� ಮತು� ಚಮಚ ಆ�ಾರ�ಾ�� ಅಗತ��ಾದ ಅ�ವೃ��

�ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 6)

o �ೇಹದ �ೆಚು�ವ� �ೆಂಬಲವನು� �ೕಡುವ ಮತು� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸುವ

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1) �ೇ�ೆ �ಾ�ನವನು� ಬಳ� ಅಥ�ಾ ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವನು� �ಾಪ���

o �ೇ�ೆ ಕು��, �ೇಬಲ್ ಅಥ�ಾ ಆಸನ ವ�ವ� �ೆಯನು� ಬಳ�

o ಮಗು�ನ ���ಷ� ಅಗತ�ಗ��ೆ ಸ��ೊಂದುವಂ�ೆ �ಾ�ೆ�ಗಳ�, ಕಪ್ ಗಳ�, � �ೇಟ್� ಮತು� ಬಟ�ಲುಗಳನು�

�ೊಂ�� (ಅನುಬಂಧ 9G)

o �ೕ�ೆ��ೆ ಅಂ��ೊಳ��ವ ಬಟ�ಲುಗಳ� ಮತು� � �ೇಟ್� ಬಳ� ಮತು� ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಸುಲಭ�ಾ�

ಕದಲುವ��ಲ�

o ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು� ಸುಲಭ�ಾ� ಹುಡುಕಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ ಅಂಚುಗ��ೆಂ��ೆ �ಾ�ಟ್�, � �ೇಟ್

ಗಳ� ಅಥ�ಾ �ೇ�ಂಗ್ �ಾ�ನ್ಗಳನು� ಬಳ�

o ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ನು�ವ�ದನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

ಆ�ಾ� �ೆ �ಾ�ೆ�ಗ�ಂದ ಆ�ಾರವನು� 

�ಡುವ�ದು 

o ಮಗು��ೆ ಹ�ವ� ಅಥ�ಾ �ಾ�ಾ��ೆ ಮತು� �ೊ�ೆ�ತುಂ��ೆ�ೕ ಎಂದು ಸೂ�ಸುವ ಸೂಚ�ೆಗಳ

ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೋ� (ಅನುಬಂಧ 9L-2)

o ಚಮಚಗಳನು� ಬಳ� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

o ಕ�ಯುವ�ದ�ೆ� ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು ಮಗು��ೊಂ��ೆ ಚಮಚ�ಂದ ����

o �ೇ�ೆ ಚಮಚವನು� ಬಳ� - ಮಗು��ೆ ಸಣ� �ಾತ� ಅಥ�ಾ ಹಗುರ�ಾದ ತೂಕ �ೇ�ಾಗಬಹುದು

(ಅನುಬಂಧ 9H)

o ಒಂ�ೇ  ಚಮಚದ�� ಒಂ�ೇ  ಸಮಯದ�� ಸಣ� ಪ��ಾಣದ ಆ�ಾರವನು� �ೕ�

o ಚಮಚ�ೆ� ಅಂ��ೊಳ��ವ ಮತು� ಸುಲಭ�ಾ� �ಾ��ೊಳ�ದ ಆ�ಾರ �ೆಕಶ�ಗ�ಳನು� �ೕ�

o ಮಗುವ� ಚಮಚವನು� ಸ��ಾ� ಬಳಸು�ಾಗ ಅವ��ೆ ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ ಪ�����ಯನು� �ೕ� (�ಾಹ್,

�ೕನು ಚಮ�ೆ�ಂದ ಸ��ಾ� �ನು���� �ೇಯ, ಮಗು...ಗುಡ್)

�ೕ�ಂಗ್ಗಳ� 30 ��ಷಗ��ಂತ 

�ೆಚು� ಸಮಯ �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ತ��ೆ 

o ಏ�ೆ ಎಂಬ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o �ಾ��ೕಕರಣವನು� ಪ��ೕ�� ಮತು� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�� (ಅ�ಾ�ಯ 1,

��ಾಗ 1)

o ಸಣ�, �ೆಚು� ಆ�ಾ� �ೆ �ೕ�ಂಗ್ಗಳನು� �ೕ�

o ಒಳ�ೊಳ����ೆ ಮತು� �ಾಗವ�ಸು��ೆಯನು� �ೆ��ಸಲು ಆ�ಾರದ ಸಮಯದ�� ಮಗು��ೊಂ��ೆ

�ಾತ�ಾ�, �ಾ� ಮತು� ಸಂವಹನ �ಾ�

o ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇ�ಸುವ ಮಗು�ನ ಯಶಸ�ನು� �ೆಂಬ�ಸಲು �ಾ�ೆ�ಗಳ�, ಕಪ್ ಗಳ�, � �ೇಟ್� ಮತು�

ಬಟ�ಲುಗಳನು� �ಾಪ��ಸುವ�ದನು� ಪ�ಗ�� (ಅನುಬಂಧ 9I)

ಸ�ಯಂ ಆ� ಆ�ಾರ �ೇ�ಸುವ�ದನು� 

��ಾಕ�ಸುವ�ದು 

o ಏ�ೆ ಎಂಬ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o ಮಗು��ೆ ಹ�ವ� ಅಥ�ಾ �ಾ�ಾ��ೆ ಮತು� �ೊ�ೆ�ತುಂ��ೆ�ೕ ಎಂದು ಸೂ�ಸುವ ಸೂಚ�ೆಗಳ

ಆ�ಾರ�ಾ�� �ೋ� 9L-2)

o ಆ�ಾರದ �ದಲು ಮತು� ಸಮಯದ�� �ಾಂತ�ೊ�ಸುವ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9K)

o ಮಗು�ನ ಆ�ಾಮವನು� �ೆ��ಸುವ �ೇ�ೆ �ಾ�ನವನು� ಬಳ�

o �ೇ�ೆ ಚಮಚ ಬಳ�

o ಚಮಚ�ಂದ �ನು�ವ�ದು ಮತು� ತಮ�ಷ��ೆ� �ಾ�ೇ  ಆ�ಾರ �ೇ�ಸುವ�ದನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಆ�ಾ� �ೆ

ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

o ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಮತು� �ೊರ�ೆ ಇತರರು ತಮ�ಷ��ೆ� �ಾವ� �ೇ�ೆ �ೇ�ಸು�ಾ��ೆ ಎಂದು �ೋಡಲು

ಮಗು��ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�
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o �ೕ�ಂಗ್ ಮಗು��ೆ �ೆಂಬಲ �ೕ�, ಪ����ಯ�� �ೆಚು� �ಾಗವ�ಸಲು ಕ��ೕಣ ಅವರನು�

��ೕ�ಾ��ಸುತ��ೆ

ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು�ಾಗ 

ಉ�ರುಗ��ವ�ದು, �ೆಮು�ವ�ದು ಅಥ�ಾ 

�ಾ�ಗ್ �ಾಡುವ�ದು 

o ಏ�ೆ ಎಂಬ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o ಘಟ�ೆಯನು� ಕ�� �ಾಡುವ ��ನ� �ಾ�ನವನು� ಬಳ� (ತ�ೆ ಮುಂ�ೆ ಮುಖ ಮತು� ಗಲ� �ೆಲ�ೆ�

ಸ�ಾ�ಾಂತರ�ಾ�) ಮತು� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ��� (ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)

o ಮಗುವ� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು��ದ��ೆ ಸಣ�, ಒಂದು ತುತು�, ��ಾನ�ಾ� �ನು�ವ ದರ ಮತು�

ತುತು�ಗಳ ನಡು�ೆ ��ಾಮಗಳನು� ��ೕ�ಾ���

o ಮಗು��ೆ ಸುರ�ತ ಮತು� ಸೂಕ� �ಾತ�ದ ಕಚು���ೆ�ಾ� ಆ�ಾರವನು� ಕತ���

o ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇ�ಸುವ�ದನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

o ಘಟ�ೆಯನು� ಕ�� �ಾಡುವ (ಅನುಬಂಧಗಳ� 9E, 9F) ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸವನು� �ಾಪ��ಸುವ�ದನು�

ಪ�ಗ�� (ಅಥ�ಾ ಸುಲಭ�ಾದ ��ಾ�ಸವನು� ಒದ�ಸುವ�ದು)

�ಾಮನ್ �ೆನ�� �ೕ�ಂಗ್ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಮತು�  ಪ��ಾರಗಳ� 

�ಾ�ಾನ� ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಸಂಭವ�ೕಯ ಪ��ಾರಗಳ� 

��ನ� �ೆಕ��ರ್  ಅಥ�ಾ ರು�ಗ��ೆ 

ಪ�ವ��ಸುವ�ದು ಸ�ಾ�ನ 

ಸಂಗ��ಾ��ೆ 

o ಮಗು��ೆ ಸೂಕ��ಾದ ವಯಸು� ಅ��ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ�� ಮತು� �ೊಸ �ೆಕಶ�ರ್ �ೆ

ಪ�ವ��ಸಲು ಅಗತ��ಾದ ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ

o ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಅಥ�ಾ �ೊರ�ೆ ಮಗು��ೆ �ಾವ��ೇ ಒತ�ಡ�ಲ��ೆ ಆ�ಾರವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು

(�ೋಡುವ�ದು, �ಾಸ�ೆ, ಸ�ಶ� �ಾಡುವ�ದ�ಾ��) ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

o ಮಗು��ೆ ಈ�ಾಗ�ೇ ಪ��ತ�ಾ�ರುವ ಮತು� ಆನಂ�ಸುವ ಆ�ಾರದ �ೊ�ೆ�ೆ �ೊಸ �ೆಕ��ರ್ ಅಥ�ಾ

ರು�ಗಳನು� �ೕ�  

o ಒಂ�ೇ ಸಮಯದ�� ಒಂದು �ೊಸ �ೆಕ��ರ್ ಅಥ�ಾ ಪ�ಮಳವನು� �ೕ�

o ಒಂ�ೇ ಸಮಯದ�� ಸಣ� ಪ��ಾಣದ �ೊಸ �ೆಕಶ�ರ್ ಅಥ�ಾ ರು�ಗಳನು� �ೕ�

o ಮಗು�ನ ಆ�ಾಮ ಮತು� ಆಸ��ಯನು� �ೆ��ಸಲು �ೊಸ �ೆಕಶ�ರ್ ಅಥ�ಾ ರು�ಗಳನು� ಅ�ೇಕ

ಊಟಗಳ�� �ೆ�ಾ�� �ೕ�

o ಇತರರು �ೊಸ �ೆಕ��ರ್ ಮತು� ರು�ಗಳನು� �ನು�ವ�ದನು� �ೋಡಲು ಮಗು��ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

o ಬಲವಂತ�ಾ� ���ಸುವ�ದನು� ತ���

o �ೊಸ �ೆಕ��ರ್ ಅಥ�ಾ ಪ�ಮಳವನು� ಪ�ಚ�ಸು�ಾಗ ಊಟದ ಸಮಯದ �ನಚ�ಯ�� �ಾವ��ೇ

ಬದ�ಾವ�ೆಗಳನು� �ಾಡುವ�ದನು� ತ���

ಮಗು ಆ�ಾರವನು� ಮುಟ�ಲು 

ಬಯಸುವ��ಲ� 

o ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಅಥ�ಾ �ೊರ�ೆ ಮಗು��ೆ �ಾವ��ೇ ಒತ�ಡ�ಲ��ೆ ಆ�ಾರವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು

(�ೋಡುವ�ದು, �ಾಸ�ೆ, ಸ�ಶ� �ಾಡುವ�ದ�ಾ��) ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

o ಊಟ�ೆ� �ೊರ�ಾ� ತನ� �ೈಗ�ಂದ ��ನ� �ೆಕ��ರ್ ಗಳನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಮಗು��ೆ ಅ�ಾ�ಸ �ಾಡಲು

ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ� (� �ೇ-�ೋಹ್, �ಾ�ಂಡ್ � �ೇ, �ಾಟರ್ � �ೇ, �ೇಂಟ್, ಇ�ಾ��.)

o ಆ�ಾರವನು� ಸ���ಸುವ�ದ�ಾ�� ಮಗು��ೆ ಬಳಸ�ೇ�ಾದ �ಾ�ೆ�ಗಳನು� �ೕ�

o ಅವರು �ದ��ಾ�ಲ���ಾ�ಗ ಆ�ಾರವನು� ಸ���ಸಲು ಮಗುವನು� ಒ�ಾ��ಸುವ�ದನು� ತ���

ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು�ಾಗ 

ಉ�ರುಗ��ವ�ದು, �ೆಮು�ವ�ದು ಅಥ�ಾ 

�ಾ�ಗ್ �ಾಡುವ�ದು 

o ಏ�ೆ ಎಂಬ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o ��ನ� �ಾ�ನವನು� ಬಳ�; ಅದು ಘಟ�ೆಗಳನು� ಕ�� �ಾಡುತ��ೆ (�ೆಚು� �ೇರ�ಾ�ರುತ��ೆ)

o ಆ�ಾರದ �ದಲು ಮತು� ಸಮಯದ�� �ಾಂತ�ೊ�ಸುವ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9K)

o ಮಗು��ೆ ಆ�ಾ� �ೆ ��ಾಮಗಳನು� �ೕ�

o ಆ�ಾರವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ� (ಸ���ಸುವ�ದು, �ೋಡುವ�ದು, �ಾಸ�ೆ)

o ಘಟ�ೆಯನು� ಕ�� �ಾಡುವ (ಅನುಬಂಧಗಳ� 9E, 9F) ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸವನು�  �ಾಪ��ಸುವ�ದನು�
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ಪ�ಗ�� (ಅಥ�ಾ ಸುಲಭ�ಾದ ��ಾ�ಸವನು� ಒದ�ಸುವ�ದು) 

�ಾ�ಾನ� �ಾ��ಕ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಮತು�  ಪ��ಾರಗಳ� 

�ಾ�ಾನ� ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಸಂಭವ�ೕಯ ಪ��ಾರಗಳ� 

�ಾ��ೕಕರಣವ� ಅ�ಾನುಕೂಲ�ಾ��ೆ 

(ಮಗು ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ಾಲ�ೆ 

�ಾಡುವವ��ೆ) 

o ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸು���ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)

o �ೆಚು� ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾಗಲು ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವನು� (�ಂಬುಗಳ�, ಕುಶನ್�, �ಟ್ �ೆಸ್� ಇ�ಾ��ಗಳನು�

ಬಳ�) �ಾಪ���

o �ೇ�ೆ �ಾ�ನ, ಕು�� ಅಥ�ಾ ಆಸನವನು� ಬಳ� (ಮಗು ಮತು� / ಅಥ�ಾ �ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವರು)

ತ�ೆ ಅಥ�ಾ ಕು���ೆಯನು� ಒಂದು 

ಬ��ೆ �ರು�ಸುವ�ದು 

o ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸು���ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)

o �ೇ�ೆ �ಾ�ನ, ಕು�� ಅಥ�ಾ ಆಸನವನು� ಬಳ�

o ಮಗು�ನ �� ಮತು� �ಾಲುವ ಭುಜದ ನಡು�ೆ ಸಣ� ಟ�ೆಲ್ ಅಥ�ಾ �ಾ�ಂ�ೆಟ್ ಬಳ�

o �� �ೈನ್ �ಾ�ನದ�� ಮಗು�ನ ತ�ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸಲು U -ಆ�ಾರದ �ಂಬನು� ಬಳ�

o ಮಗುವನು� ಮರು�ಾ�ನ�ೆ� ತ��� ಅದ�ಂದ ಅದರ ತ�ೆ ಮತು� ಕು���ೆ �ಡ್ �ೈನ್ ನ��ರುತ��ೆ

o ಸ��ಾದ �ಾ�ನವನು� ��ೕ�ಾ��ಸಲು ಮಗು��ೆ �ಡ್ �ೈನ್ ಮತು� ಕ��ನ ಮಟ�ದ�� ಆ�ಾರವನು�

�ೕ�

ತ�ೆ ಅಥ�ಾ ಕು���ೆಯನು� �ೕ�ಂಗ್ 

ಅಥ�ಾ ಆ�ಾಶದ ಕ�ೆ�ೆ 

�ರು�ಸುವ�ದು 

o ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸು���ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)

o �ೇ�ೆ �ಾ�ನ, ಕು�� ಅಥ�ಾ ಆಸನವನು� ಬಳ�

o ಮಗು�ನ ಕು���ೆ�ೆ ಸು���ೊಳ��ವಂತಹ ಸಣ� ಟ�ೆಲ್ ಅಥ�ಾ �ಾ�ಂ�ೆಟ್ ಬಳ�

o �� �ೈನ್ �ಾ�ನದ�� ಮಗು�ನ ತ�ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸಲು U -ಆ�ಾರದ �ಂಬನು� ಬಳ�

o ಕು��ಯನು� �ೆಚು� �ೇರ�ಾದ �ಾ�ನ�ೆ� �ೊಂ��

o ಸ��ಾದ �ಾ�ನವನು� ��ೕ�ಾ��ಸಲು ಮಗು��ೆ �ಡ್ �ೈನ್ ಮತು� ಕ��ನ ಮಟ�ದ�� ಆ�ಾರವನು�

�ೕ�

 ತ�ೆ ಅಥ�ಾ ಕ��ನ ಎ�ೆಯ ಕ�ೆ�ೆ 

�ರು�ಸುವ�ದು 

o ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸು���ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)

o �ೇ�ೆ �ಾ�ನ, ಕು�� ಅಥ�ಾ ಆಸನವನು� ಬಳ�

o ಮಗು��ೆ �ೆ��ನ �ೇಹದ �ೆಂಬಲ�ಾ�� �ೆ�ೕ ಅಥ�ಾ �ೇಬಲ್ �ೇ��

o ಕು��ಯನು� �ೆಚು� ಒರ�ದ �ಾ�ನ�ೆ� �ೊಂ��

o ಮಗು ಮತು� ಕು��ಯ ಸುತ�ಲೂ (�ೊ�ೆ� ಮತು� ಆಮ್� �ಟ್ ಗಳ  ನಡು�ೆ) ಟ�ೆಲ್, �ಾ�ಂ�ೆಟ್  ಅಥ�ಾ

ಪ��ಯನು� ಕ���ೊ�� ಮತು� ��ಾನ�ಾ� ಅವನ �ೇಹವನು� ಸ��ಾದ ಮಧ� �ೇ�ೆಯ �ಾ�ನ�ೆ�

ಎ�ೆ��

o �� �ೈನ್, �ಾವ�ಡ್�-�ೇ�ಂಗ್ �ಾ�ನದ�� ಮಗು�ನ ತ�ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸಲು U -ಆ�ಾರದ �ಂಬನು�

ಬಳ�

o ಸ��ಾದ �ಾ�ನವನು� ��ೕ�ಾ��ಸಲು ಮಗು��ೆ �ಡ್ �ೈನ್ ಮತು� ಕ��ನ ಮಟ�ದ�� ಆ�ಾರವನು�

�ೕ�

�ೇಹವ� ಒಂದು ಬ��ೆ �ಾಗು��ೆ 
o ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸು���ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)

o �ೇ�ೆ �ಾ�ನ, ಕು�� ಅಥ�ಾ ಆಸನವನು� ಬಳ�
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o ಸು���ೊಳ��ವಂತ �ಾ�ಂ�ೇಟ್ / ಟ�ೆಲ್ ಅಥ�ಾ ಮೃದು�ಾದ �ೕಮ್ ಬಳ� ಮತು� �ಾಗುವ  ಮಗು�ನ

�ೇಹದ ಬ�ಯ�� ಇ�� (�ೆ��ಕ್ ಇಂದ ಆಮ್� �ಟ್ ಉದ��ೆ�)

o ಸ��ಾದ �ಾ�ನವನು� ��ೕ�ಾ��ಸಲು ಮಗು��ೆ �ಡ್ �ೈನ್ ಮತು� ಕ��ನ ಮಟ�ದ�� ಆ�ಾರವನು�

�ೕ�

�ೇಹವನು� �ಂದ�ೆ� ಎ�ೆದು  �� 

�ಾಡುವ�ದು 

o ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸು���ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)

o �ೇ�ೆ �ಾ�ನ, ಕು�� ಅಥ�ಾ ಆಸನವನು� ಬಳ�

o �ಣ�ಾಲುಗಳ� ಮತು� �ೊಂಟವನು� �ಾ�� ಮತು� ಅವನ ತ�ೆ ಮತು�  ಸ�ಲ� ಗಲ�ವನು�

��ದು�ೊಂಡು ಮಗು�ನ ಭುಜಗಳನು� ಮತು� �ಂದ�ೆ� ಮುಂದ�ೆ� ಇ�� (ಮಗುವನು� ���ದ��ೆ)

o �ೆಚು�ವ� ಪ��ೋದ�ೆಯನು� ಕ�� �ಾಡಲು ಆ�ಾರದ �ದಲು ಮತು� ಸಮಯದ��

�ಾಂತ�ೊ�ಸುವ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9K)

o ಸ��ಾದ �ಾ�ನವನು� ��ೕ�ಾ��ಸಲು ಮಗು��ೆ �ಡ್ �ೈನ್ ಮತು� ಕ��ನ ಮಟ�ದ�� ಆ�ಾರವನು�

�ೕ�

ಕು�� ಅಥ�ಾ ಆಸನ�ಂದ 

�ಾ��ೕಳ�ವ�ದು 

o ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸು���ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)

o �ೇ�ೆ �ಾ�ನ, ಕು�� ಅಥ�ಾ ಆಸನವನು� ಬಳ�

o �ೇಹದ �ೆ��ನ �ೆಂಬಲ�ಾ�� ಮಗು�ನ �ೊ�ೆ��ೆ ಹ��ರ�ರುವ �ೆ�ೕ ಅಥ�ಾ �ೇಬಲ್ �ೇ��

o ಕು��ಯ�� �ೕಟ್ �ೆಲ್� ಬಳ� (ಒಂದು ಆ���ಾ�ದ�)

o �ಾರು��ೆಯನು� ತ�ೆಗಟ�ಲು ಮಗು�ನ ಆಸನದ�� ��ಡ್ ಅಲ�ದ �ಾ�ೆ ಅಥ�ಾ ವಸು�ಗಳನು� ಬಳ�

o ಅದರ �ೊಂಟವನು� �ೆಂಬ�ಸಲು ಮಗು�ನ �ಣ�ಾಲುಗಳ �ೆಳ�ೆ ಸಣ� ಸು���ೊಂಡ ಅಥ�ಾ ಮ��ದ

�ಾ�ಂ�ೆಟ್ / ಟ�ೆಲ್ ಬಳ�

o ಮಗು�ನ �ೊ�ೆಯ ನಡು�ೆ ��ಲ್ ಟ�ೆಲ್ / �ಾ�ಂ�ೆಟ್ / ಕುಶನ್ ಬಳ�

o ಮಗು��ೆ �ಾಕಷು� ಪ�ಟ್ ಸ�ೕಟ್� ಇ�ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��

ಮಗು�ನ �ಾದಗಳನು� �ೆಲದ �ೕ�ೆ 

ಇಡುವ�ದು ಅಥ�ಾ �ಟ್ �ೆಸ್� 

�ಾಡುವ�ದು �ಾಧ��ಲ� 

o ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸು���ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)

o �ೇ�ೆ �ಾ�ನ, ಕು�� ಅಥ�ಾ ಆಸನವನು� ಬಳ�

o �ಟ್ ಸ�ೕಟ್ �ನು� �ೊಂ�� ಇದ�ಂದ ಮಗು�ನ ಸಂಪ�ಣ� �ಾಲು �ೕ�ೆ��ಂ��ೆ ಸಂಪಕ�ವನು�

�ಾಡುತ��ೆ

o ಅ��ತ�ದ��ರುವ �ಟ್ ಸ�ೕಟ್ �ನು� �ೇ�� ಅಥ�ಾ �ಾಪ��� (ಪ�ಸ�ಕಗಳ�, ಮರ, �ೆ���ೆ, �ಾ�ಕ�ಳ�,

ಇ���ೆಗಳ�, ಬ�ೆಟ್, ಇ�ಾ��) (ಅನುಬಂಧ 9I)

�ಾವ��ೇ ಕು�� ಅಥ�ಾ ಆಸನ 

ಲಭ��ಲ� ಅಥ�ಾ ಮಗು�ನ ���ಷ� 

ಅಗತ�ಗ��ೆ ಸ��ೊಂದುತ��ೆ 

o ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸು���ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)

o �ೇ�ೆ �ಾ�ನ, ಕು�� ಅಥ�ಾ ಆಸನವನು� ಬಳ�

o ಮಗುವನು� ಸೂಕ� ಮಟ��ೆ� ಏ�ಸಲು ಕು�ತು�ೊಳ�ಲು ಮ��ದ �ಾ�ಂ�ೆಟ್ / ಟ�ೆಲ್ / ಕುಶನ್ �ೇ��

(ತುಂ�ಾ �ೊಡ��ಾದ ಕು���ೆ)

o ಉತ�ಮ�ಾ� �ೆಂಬ�ತ �ೆಲದ ಆಸನವನು� ಬಳ�

o �ಾ�ಾನ� ವಸು�ಗ�ಂದ (�ಾಕ್�, �ಾಡ��ೋಡ್�, �ಾಂ�� �ಾ�ೆ�ೕಟ್ ಇ�ಾ��) ಸೂಕ��ಾ�

ಅಳವ�ಸ�ಾ�ರುವ ಆಸನಗಳನು� �ಾ� (ಅನುಬಂಧ 9I)
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�ಾ�ಾನ� ಓರಲ್ �ೕ�ಾರ್ �ೕ�ಂಗ್ ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಮತು�  ಪ��ಾರಗಳ� 

�ಾ�ಾನ� ಸಮ�ೆ�ಗಳ� ಸಂಭವ�ೕಯ ಪ��ಾರಗಳ� 

��ನ� �ೆಕ��ರ್ ಗ��ೆ 

ಪ�ವ��ಸುವ�ದು ಸ�ಾ�ನದು 

o ಏ�ೆ ಎಂಬ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o ಮಗು��ೆ ಸೂಕ��ಾದ ವಯಸು� ಅ��ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ�� ಮತು� �ೊಸ �ೆಕ��ರ್  �ೆ

ಪ�ವ��ಸಲು ಅಗತ��ಾದ ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ

o ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸು���ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)

o ಆ�ಾರ �ೕಡುವ �ದಲು ಹಲು�ಜು�ವ�ದು ಮುಂ�ಾದ ಎಚ���ೆ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9K)

o �ನು�ವ�ದ�ಾ�� ಮಗು�ನ �ೇಹವನು� ಎಚ�ರ�ೊ�ಸಲು ಮುಖದ �ೕ��ಂಗ್ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ�

(ಅನುಬಂಧ 9J)

o ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಅಥ�ಾ ನಂತರ ಮಗು��ೆ �ಾವ��ೇ ಒತ�ಡ�ಲ��ೆ ಆ�ಾರವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು

(�ೋಡುವ�ದು, �ಾಸ�ೆ, ಸ�ಶ�) ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

o �ೊಸ, ಗ���ಾದ ಆ�ಾರದ �ೊ�ೆ�ೆ ಸುಲಭ�ಾದ ಆ�ಾರ �ೆಕ��ರ್ ಗಳನು�  �ೕ� ಆ�ಾಮ ಮತು�

ಯಶಸ�ನು� �ೆ��ಸುತ��ೆ (ಅನುಬಂಧಗಳ� 9E, 9F)

o ಮಗು��ೆ ಈ�ಾಗ�ೇ ಪ��ತ�ಾ�ರುವ ಮತು� ಆನಂ�ಸುವ ಆ�ಾರದ �ೊ�ೆ�ೆ �ೊಸ �ೆಕ್�� ರ್ �ೕ�

o ಒಂದು ಸಮಯದ�� ಸಣ� ಪ��ಾಣದ �ೊಸ �ೆಕ��ರ್ ಅನು� �ೕ�

o ಮಗು�ನ ಆ�ಾಮ, ಅ�ಾ�ಸ ಮತು� �ೌಶಲ�ವನು� �ೆ��ಸಲು ಪ���ನ ಅ�ೇಕ ಊಟಗಳ�� �ೊಸ

�ೆಕ��ರ್ �ೕ�

o ಬಲವಂತ�ಾ� ���ಸುವ�ದನು� ತ���

ಆ�ಾರ / ���ಡ್ ಆ�ಾ� �ೆ ಮಗು�ನ 

�ಾ�ಂದ �ೕಳ�ತ��ೆ 

o ಏ�ೆ ಎಂಬ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o ಮಗು��ೆ ಸೂಕ��ಾದ ವಯಸು� ಅ��ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ�� ಮತು� �ೊಸ �ೆಕಶ�ರ್ �ೆ

ಪ�ವ��ಸಲು ಅಗತ��ಾದ ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ

o ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸು���ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)

o �ೇ�ೆ ಕಪ್ ಅಥ�ಾ �ಾ�ೆ� ಬಳಸಲು ಪ�ಯ���

o ಆ�ಾರ �ೕಡುವ �ದಲು ಹಲು�ಜು�ವ�ದು ಅಥ�ಾ ಕಂ�ಸುವ ಆ��ೆಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದು ಮುಂ�ಾದ

ಎಚ���ೆ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9K)

o �ನು�ವ�ದ�ಾ�� ಮಗು�ನ �ೇಹವನು� ಎಚ�ರ�ೊ�ಸಲು ಮುಖದ �ೕ��ಂಗ್ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ�

(ಅನುಬಂಧ 9J)

o ಚಮಚ ಆ�ಾರ ಮತು� ಕಪ್ ಕು�ಯು��ೆ�ಂ��ೆ �ೆ�ಸ್-�ೌನ್ ತಂತ�ವನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9J)

o ಸ�ಲ� ವಯ�ಾ�ದ ಮಗು��ೆ, ಅವರು ಕನ��ಯ ಮುಂ�ೆ ಊಟ �ಾಡುವ ಮೂಲಕ ಪ�����ಯನು�

ಪ�ೆಯ�

o ಮಗುವ� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ಸು��ದ��ೆ ಸಣ�, ಒಂ�ೇ ತುತು�, ��ಾನ�ಾ� �ನು�ವ ದರ ಮತು�

ತುತು�ಗಳ ನಡು�ೆ ��ಾಮಗಳನು� ��ೕ�ಾ���

o ಮಗು��ೆ ���ಸು��ದ��ೆ, ಅವನು ��ಾ�ಸಬಲ�ಷು� ಕ�� ದರದ�� ಸಣ� ಕ�ತ ಮತು� �ಪ್ ಗಳನು�

�ೕ�

o ಮಗು��ೆ ಸುರ�ತ ಮತು� ಸೂಕ� �ಾತ�ದ ಕಚು���ೆ�ಾ� ಆ�ಾರವನು� ಕತ���

o ಘಟ�ೆಯನು� ಕ�� �ಾಡುವ (ಅನುಬಂಧಗಳ� 9E, 9F) ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸವನು�  �ಾಪ��ಸುವ�ದನು�

ಪ�ಗ�� (ಅಥ�ಾ ಸುಲಭ�ಾದ ��ಾ�ಸವನು� ಒದ�ಸುವ�ದು)

o 

ಆ�ಾರ ���ಸು�ಾಗ o ಏ�ೆ ಎಂಬ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o ಮಗು��ೆ ಸೂಕ��ಾದ ವಯಸು� ಅ��ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ�� ಮತು� �ೊಸ �ೆಕ��ರ್ �ೆ
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ಉ�ರುಗ��ವ�ದು, �ೆಮು�ವ�ದು 

ಅಥ�ಾ �ಾ�ಗ್ �ಾಡುವ�ದು 

ಪ�ವ��ಸಲು ಅಗತ��ಾದ ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ   

o ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸು���ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)

o ��ನ� �ಾ�ನವನು� ಬಳ� ಅದು ಘಟ�ೆಗಳನು� ಕ�� �ಾಡುತ��ೆ (�ೆಚು� �ೇರ�ಾ�ರುತ��ೆ)

o �ೇ�ೆ ಕಪ್ ಅಥ�ಾ �ಾ�ೆ� ಬಳಸಲು ಪ�ಯ���

o ಆ�ಾರ �ೕಡುವ �ದಲು ಹಲು�ಜು�ವ�ದು ಮುಂ�ಾದ ಎಚ���ೆ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9K)

o �ನು�ವ�ದ�ಾ�� ಮಗು�ನ �ೇಹವನು� ಎಚ�ರ�ೊ�ಸಲು ಮುಖದ �ೕ��ಂಗ್ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ�

(ಅನುಬಂಧ 9J)

o ಸಣ�, ಒಂ�ೇ ತುತು� ಮತು� �ಪ್�, ಮತು� ಮಗುವ� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು��ದ��ೆ ��ಾನ�ಾ�

�ನು�ವ�ದು ಮತು� ಕು�ಯುವ ದರವನು� ��ೕ�ಾ���

o ಮಗು��ೆ ���ಸು��ದ��ೆ, ಅದರ ��ಾ�ಸಬಲ�ಷು� ಕ�� ದರದ�� ಸಣ� ತುತು� ಮತು� �ಪ್ ಗಳನು� �ೕ�

o ಮಗು��ೆ ಸುರ�ತ ಮತು� ಸೂಕ� �ಾತ�ದ ಕಚು���ೆ�ಾ� ಆ�ಾರವನು� ಕತ��� ಮತು� ಒಂದು

ಸಮಯದ�� ಸಣ� ಪ��ಾಣದ ಆ�ಾರ ಮತು� ���ಡ್ ಗಳನು� �ೕ�

o ಘಟ�ೆಯನು� ಕ�� �ಾಡುವ (ಅನುಬಂಧಗಳ� 9E, 9F) ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸವನು� �ಾಪ��ಸುವ�ದನು�

ಪ�ಗ�� (ಅಥ�ಾ ಸುಲಭ�ಾದ ��ಾ�ಸವನು� ಒದ�ಸುವ�ದು)

o ಮಗು��ೆ ಆ�ಾ� �ೆ ��ಾಮಗಳನು� �ೕ�

ಮಗು��ೆ ಆ�ಾರವನು� 

ಸಮಪ�ಕ�ಾ� ಅ�ಯಲು 

�ಾಧ��ಾಗು��ಲ� 

o ಏ�ೆ ಎಂಬ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o ಮಗು��ೆ ಸೂಕ��ಾದ ವಯಸು� ಅ��ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ�� ಮತು� �ೊಸ �ೆಕ��ರ್ �ೆ

ಪ�ವ��ಸಲು ಅಗತ��ಾದ ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ

o ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸು���ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��

(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)

o �ೆ� ಟೂ�ಬ್ �ೋರ್ �ೕ�ಂಗ್ ನ�� ಅ�ಯು��ೆಯಂತಹ ಎಚ���ೆ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9K)

o �ನು�ವ�ದ�ಾ�� ಮಗು�ನ �ೇಹವನು� ಎಚ�ರ�ೊ�ಸಲು ಮುಖದ �ೕ��ಂಗ್ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ�

(ಅನುಬಂಧ 9J)

o ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಅಥ�ಾ �ೊರ�ೆ ಮಗು��ೆ �ಾವ��ೇ ಒತ�ಡ�ಲ��ೆ ಆ�ಾರವನು� ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು

(�ೋಡುವ�ದು, �ಾಸ�ೆ, ಸ�ಶ�) ಆ�ಾ� �ೆ ಅವ�ಾಶಗಳನು� �ೕ�

o �ೊಸ, ಗ���ಾದ �ೆಕ��ರ್ �ೊ�ೆ�ೆ ಸುಲಭ�ಾದ �ೆಕಶ�ಗ�ಳನು� �ೕ� ಆ�ಾಮ ಮತು� ಯಶಸ�ನು�

�ೆ��ಸುತ��ೆ (ಅನುಬಂಧಗಳ� 9E, 9F)

o ಮಗು��ೆ ಈ�ಾಗ�ೇ ಪ��ತ�ಾ�ರುವ ಮತು� ಆನಂ�ಸುವ ಆ�ಾರದ �ೊ�ೆ�ೆ �ೊಸ �ೆಕ��ರ್ �ೕ�

o ಒಂದು ಸಮಯದ�� ಸಣ� ಪ��ಾಣದ �ೊಸ �ೆಕ��ರ್ �ೕ�

o ಮಗು�ನ ಆ�ಾಮ, ಅ�ಾ�ಸ ಮತು� �ೌಶಲ�ವನು� �ೆ��ಸಲು ಪ���ನ ಅ�ೇಕ ಊಟಗಳ�� �ೊಸ

�ೆಕ��ರ್ �ೕ�

o ಮಗು��ೊಂ��ೆ ���� ಇದ�ಂದ ಇತರರು ಆ�ಾರವನು� �ೇ�ೆ ಅ�ಯು�ಾ��ೆ ಎಂಬುದನು� ಮಗುವ�

�ೋಡಬಹುದು

o ಹಲು�ಗಳ �ೕ�ೆ ಅ�ಯುವ ಅ�ಾ�ಸ�ಾ�� ಉದ��ಾದ, �ಾ�ನ, ಕುರುಕು�ಾದ, ಕರಗಬಲ� �ಂಗರ್ �ಡ್

ಅನು� �ೕ�

o ದವ�ೆಯ ಶ�� ಮತು� ಅ�ಯುವ  �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೆ�ೆಸಲು ಮಗು ಸುರ�ತ�ಾ�  “ಕಚ�ಬಹುದು”

o ಊಟದ ಸಮಯದ�� �ೌಮ� �ಾಪ�ೆಗಳ� ಮತು� ಪ�ಶಂ�ೆ �ೕ� (“�ನ್, �ಮ� ಆ�ಾರವನು� ಅ���.”

“�ಮ� ಆ�ಾರವನು� ಅ�ಯುವ ಒ� �ೆಯ �ೆಲಸ, �ೆ�ೕಸ್!”)

o ಮಗು��ೆ ಉ�ರುಗ��ಸುವ ಅ�ಾಯ �ೆ��ರುವ�ದ�ಂದ �ಾ�ಾಗಲೂ ಊಟದ ಸಮಯದ�� 100%

�ೕ���ಾರ�ೆಯನು� ಒದ��

ಮಗು ಆ�ಾರ�ೊಂ��ೆ �ಾ� 

ತುಂ���ೊಂ�ರುತ��ೆ 

o ಏ�ೆ ಎಂಬ ಮುಖ� �ಾರಣವನು� �ಧ���

o ಮಗು��ೆ ಸೂಕ��ಾದ ವಯಸು� ಅ��ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ�� ಮತು� �ೊಸ �ೆಕ��ರ್�ೆ ಪ�ವ��ಸಲು

ಅಗತ��ಾದ ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲ�ಗಳನು� �ೋ�ಸುತ��ೆ

o ಪ�ಸು�ತ �ಾ�ನವ� �ಾ��ೕಕರಣದ ಪ�ಮುಖ ಅಂಶಗಳನು� ಅನುಸ�ಸು���ೆ ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೊ��
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(ಅ�ಾ�ಯ 1, ��ಾಗ 1)  

o ಆ�ಾರ �ೕಡುವ �ದಲು ಹಲು�ಜು�ವ�ದು ಅಥ�ಾ ಕಂ�ಸುವ ಆ��ೆಗಳನು� ಬಳಸುವ�ದು ಮುಂ�ಾದ

ಎಚ���ೆ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ� (ಅನುಬಂಧ 9K)

o �ನು�ವ�ದ�ಾ�� ಮಗು�ನ �ೇಹವನು� ಎಚ�ರ�ೊ�ಸಲು ಮುಖದ �ೕ��ಂಗ್ ತಂತ�ಗಳನು� ಬಳ�

(ಅನುಬಂಧ 9J)

o ಸಣ�, ಒಂ�ೇ ತುತು� ಮತು� �ಪ್ ಗಳನು� ��ೕ�ಾ���, ��ಾನ�ಾ� �ನು�ವ ಮತು� ಕು�ಯುವ ದರ,

ಮತು� ಮಗುವ� ಸ�ಯಂ-ಆ�ಾರ �ೇ�ಸು��ದ��ೆ ಕಚು���ೆ ಮತು� �ಪ್ ಗಳ ನಡು�ೆ ��ಾಮಗಳನು� �ೕ�

o ಮಗು��ೆ ಸುರ�ತ ಮತು� ಸೂಕ� �ಾತ�ದ ಕಚು���ೆ�ಾ� ಆ�ಾರವನು� �ಕ� ಪ��ಾಣದ�� ಕತ���

o ಮಗು�ನ ಆ�ಾರ ದರವನು� �ೆ��ಸಲು ಒಂದು ಸಮಯದ�� ಸಣ� ಪ��ಾಣದ ಆ�ಾರವನು� �ೕ�

o ಊಟದ ಸಮಯದ�� �ೌಮ� �ಾಪ�ೆಗಳ� ಮತು� ಪ�ಶಂ�ೆ �ೕ� (“ಸಣ� ತುತು�,.” “ಸಣ� ತುತ�ನು�

�ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ�ದು ಒ� �ೆಯ �ೆಲಸ, ಅ�ಾ�ಾ!”)

o ಘಟ�ೆಯನು� ಕ�� �ಾಡುವ (ಅನುಬಂಧಗಳ� 9E, 9F) ಆ�ಾರ �ೆಕ��ರ್ �ಾಪ��ಸುವ�ದನು�

ಪ�ಗ�� (ಅಥ�ಾ ಸುಲಭ�ಾದ �ೆಕ��ರ್ಒದ�ಸುವ�ದು)
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ಅ�ಾ�ಯ 10: �ಾ��ಾ�ನಗಳ� (ಈ �ೈ��ಯ�� ಬಳಸ�ಾದ ��ೇಷ ಪದಗಳ ಪ��)

1. ಅ��ೕಷನ್ (ಮುಖದ): ಮುಖದ ಅ�ವ���ಗ��ೆ �ೇಳ�ಾಗುತ��ೆ. ಮುಖದ ಚಲ�ೆಗಳ� ಮತು� �ಾ�ನಗಳನು� ಬಳ��ೊಂಡು 

�ಾವ�ೆಗಳನು� ವ�ಕ�ಪ�ಸುವ �ಾಗ�ಗಳ�. ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ನಗು, ಗಂ�ಕು�ವ�ದು , ಆಶ�ಯ�ವನು� �ೋ�ಸಲು 

ಹುಬು�ಗಳನು� �ೆ��ಸುವ�ದು ಅಥ�ಾ �ೋಪ ಅಥ�ಾ ಹ�ಾ�ೆಯನು� �ೋ�ಸಲು ಕಣು�ಗಳನು� ಒ�ೆಸುವ�ದು ಇ�ಾ��. 

2.  ಆ���ೇಷನ್: ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ ದ�ವವ� ಅವ� �ೇ�ದ �ೊ�ೆ��ೆ ಚ�ಸುವ ಬದಲು �ಾ�ಸ�ೋಶ�ೆ� �ಾದು�ೋ�ಾಗ. ಇದು 

ಅ�ಾ�ೋಗ�, ಅ�ೌ��ಕ�ೆ, �ಜ��ೕಕರಣ ಮತು� �ಾ��ೆ �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು. 

3.  ಅ���ಾ��ಸಮ್: ವ���ಯು �ಕೃತ, ತ�ಾ�ದ �ೕ�ಯ�� �ಷಯಗಳನು� �ೋಡಲು �ಾರಣ�ಾಗುವ ಕ��ನ ಸಮ�ೆ�. 

4.  ಸ�ನ ಎಂ�ಾ�ೆ��ಂಟ್  (ಊದು��ೆ)  ಒಂದು ಅಥ�ಾ ಎರಡೂ ಸ�ನಗಳ� �ೆಚು� �ಾಲು ಉ�ಾ�ದ�ೆ�ಂದ  ಊ��ೊಳ����ೆ. 

ಕ�ಣ ಮತು� �ೋ��ಂದ ಕೂ��ೆ. 

5.  �ೊ�ಕ್ / �ೋ�ಕ್: ಮಗು��ೆ ಗಮ�ಾಹ��ಾದ �ೊ�ೆ� �ೋವ� ಉಂ�ಾ�ಾಗ ಮತು� ಶಮನ�ೊ�ಸಲು ತುಂ�ಾ 

ಕಷ��ಾಗುತ��ೆ. ಈ ���ಯನು� �ಾ�ಾನ��ಾ� 0-3 �ಂಗಳ ವಯ��ನ �ಶುಗಳ�� �ಾಣಬಹುದು ಮತು� �ಾರಣ 

��ದುಬಂ�ಲ�. 

6. ಸತತ �ಪ್�: �ಪ್� ನಡು�ೆ ��ಾಮ�ಲ��ೆ ಬಹು �ಪ್� ಮತು� ದ�ವವನು� ನುಂಗುವ�ದು. 

7. ಸಹ-�ಯಂತ�ಣ :  �ಾವ� �ಾಂತ�ಾಗಲು ಇತರ�ೊಂ��ೆ ಸಂವಹನ ನ�ೆಸುವ �ೕ� ಇ�ಾ��ೆ. �ಶುಗಳ� ಮತು� 

ಮಕ���ಾ�, ಸಹ-�ಯಂ��ಸುವ�ದು �ೇ�ೆ ಎಂದು ಕ�ಸುವ�ದು (ಇ�ೊ�ಬ� ವ����ಂ��ೆ �ಾಂತ�ಾ�ರುವ�ದು) ಇದು 

ಮಕ���ೆ ಸ�ಯಂ �ಾಂತ�ಾಗುವ�ದು �ೇ�ೆ ಎಂದು ��ಯಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ (ಸ�ಯಂ �ಯಂತ�ಣ). 

8.  �ಾ��ಕಲ್ �ಷುಯಲ್ ಇಂಪ್ �ೇ��ಂಟ್  (��ಐ): �ದು�ನ��ನ ಸಮ�ೆ�ಯು  ವ���ಯ �ೋಡುವ �ಾಮಥ��ದ �ೕ�ೆ 

ಪ��ಾಮ �ೕರುತ��ೆ. ಒಬ� ವ���ಯು ಕುರುಡ�ೆಂದು ಇದರ ಅಥ�ವಲ�; �ೇ�ಾದರೂ, ಅವರು ಏನು �ೋಡಬಹುದು ಮತು� 

ಅವರು �ೇ�ೆ �ಷಯಗಳನು� �ೋಡು�ಾ��ೆ ಎಂಬುದು ದುಬ�ಲ�ಾ�ರುತ��ೆ ಮತು� ಪ���ಬ� ವ����ೆ ��ನ��ಾ�ರುತ��ೆ. 

9.  ಸೂಚ�ೆಗಳ�: ಇದು ಸೂಚ�ೆಗಳ� ಧ��ಗಳ�, �ೇಹದ ಚಲ�ೆಗಳ� ಮತು� ಮುಖದ ಅ�ವ���ಗ�ಾ��ೆ. �ಶುಗಳ� ತಮ�ೆ 

�ೇ�ಾದ  ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ��ೆ ��ಸಲು ಈ ಸೂಚ�ೆಗಳನು� ಬಳಸು�ಾ��ೆ. 

10.  ಕ�ೊ�ೕ�ಯಲ್ ಆ�ೈ�ೆ: ಆ�ಾರ ಮತು� �ೕರನು� ಒದ�ಸುವಂತಹ ಮಗು�ನ ಮೂಲಭೂತ ಗುಣಮಟ�ದ ಅಗತ�ಗಳನು� 

ಮತು� �ಾ�ನ ಮತು� ಡ�ಾಪ�ಂಗ್ ಮತು� �ೌ�ಾಲಯದಂತಹ ಇತರ �ೈನಂ�ನ ಚಟುವ��ೆಗ��ೆ ಸ�ಾಯ 

�ಾಡುವ�ದನು� ಕ�ೊ�ೕ�ಯಲ್ ಆ�ೈ�ೆ ಎನು��ಾ��ೆ. 

11. ಸಂ�ೇದ�ಾತ�ರ�ತ�ೆ: �ೆಚು� ಸೂಕಷ್� ವ���ಯನು� ಕ�� ಸಂ�ೇದ�ಾ�ೕಲ ಅಥ�ಾ ���ಷ� ಸಂ�ೇದ�ಾ �ಾ���ೆ 

ಪ�����ಾತ�ಕ�ಾ�ಸುವ ��� ಅಥ�ಾ ಪ����. ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, ಮಗು �ೆಚು� ಸೂಕಷ್��ಾ�ರುತ��ೆ ಮತು� ಮುಖ�ೆ� 

ಸ�ಶ��ಂದ �ೊಂದ�ೆ�ಾಗುತ��ೆ ಎಂದ��. �ಾ�ಾನಂತರದ��, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ��ಾನ�ಾ� ಮತು� �ೌರವಯುತ�ಾ� 

ಮಗುವನು� ಮುಖ�ೆ� ಸ���ಸುವ ಮೂಲಕ ಕ�� �ೊಂದ�ೆ�ೊಳ�ಾಗಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡು�ಾ��ೆ. 

12.  �ೆಳವ��ೆಯ �ಳಂಬ ಅಥ�ಾ ಅಂಗ�ೈಕಲ�: 0-8 ವಷ� ವಯ��ನ ಮಕ�ಳ �ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ �ೕರುವ ಒಂದು ���. 

ಒಂದು ಅಥ�ಾ ಅ�ೇಕ �ೇತ�ಗಳ�� ��ೕ�ೆಯಂ�ೆ ಮಗು�ನ �ೆಳವ��ೆ ಮತು� ಅ�ವೃ�� �ಾಮಥ��ವನು� ಅ��ಪ�ಸುತ��ೆ. 

13. ಸು�ಾ�ತ ಆ�ಾರ ಪ�ಗ�: �ೊಸ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸವನು� �ನು�ವ ಅಥ�ಾ �ೊಸ ದ�ವ ��ರ�ೆಯನು� ಕು�ಯುವ ಕ�ೆ�ೆ 

ಮಗು�ನ ಚಲ�ೆಯನು�/ ಆಸ��ಯನು�  ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು �ೆಂಬ��ಸು��ೆ 
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14. �ೊಡ���ೊಳ�ದ  ಸೂಚ�ೆಗಳ�: ಮಗು ಅಥ�ಾ �ಕ� ಮಗು�ನ ಸಂ�ೇತಗಳ� ಇ�ಾ��ೆ. ಇದು ಮಗು�ನ �ೊ�ೆ� 

ತುಂ�ದ  ಅಥ�ಾ ಅ��ಾ� ಪ��ೋ�ಸಲ����ೆ ಮತು� ಅವ�ಗ��ೆ ಊಟ ಮತು� / ಅಥ�ಾ ಇತರ�ೊಂ��ೆ 

ಸಂವಹನ�ಂದ ��ಾಮ �ೇಕು ಎಂದು ಸೂ�ಸುತ��ೆ. 

15. ಅಸ�ವ�ಸ��ಾ�ರುವ �ೕರು��ೆ �ಾದ�: ಮಗು��ೆ �ಾಲು�ಸು�ಾಗ ಅದ�ೆ� ಕು�ಯಲು ಬರ�ೇ ಇ�ಾ�ಗ ಅಥ�ಾ ಕಳ�ೆ 

�ೕರುವ ಲಯ ಇ�ಾ�ಗ. 

16.  �ೊಡ��ೊಳ��ವ  ಸೂಚ�ೆಗಳ�: ಮಗು ಅಥ�ಾ �ಕ� ಮಗು�ನ ಸಂ�ೇತಗಳ�, ಇದು  ಅವರು ಹ���ಂದ ಬಳಲು���ಾ��ೆ, 

ಇತರ�ೊಂ��ೆ ಸಂವಹನ ನ�ೆಸಲು ಆಸ�� �ೊಂ��ಾ��ೆ ಅಥ�ಾ ಪ�ಸು�ತ ಸಂವಹನಗಳನು� ಆನಂ�ಸು�ಾ��ೆ ಎಂದು 

ಸೂ�ಸುತ��ೆ. 

17. ಎ��ೊ�ೕ�ಸ್: �ಾಯು �ಾಗ� ಮತು� �ಾ�ಸ�ೋಶ�ೆ� �ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ ಅಂ�ಾಂಶದ ಒಂದು �ಾ�ಪ್. ಇದು ಆ�ಾರ ಮತು� 

ದ�ವ �ಾ�ಸ�ೋಶ�ೆ� �ೋಗದಂ�ೆ ತ�ೆಯಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��ೆ. 

18. ಅನ��ಾಳ: ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವವನು� ಗಂಟ��ಂದ �ೊ�ೆ��ೆ �ೇ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ �ಾ�ಯು�ನ �ೊಳ�ೆ. 

19. ��ೇಷ ಸ�ನ��ಾನ (ಇ�): ಇ�� ಮಗು��ೆ ಎ�ೆ �ಾಲು �ಾತ� �ೕಡುವ�ದು. �ಾಮು��ಾ, ಪ�ರಕ, �ೕರು, ಆ�ಾರ ಅಥ�ಾ 

ಇತರ �ಾ�ೕಯಗಳನು� ಒದ�ಸ�ಾಗುವ��ಲ�.6 �ಂಗಳ� ಮತು� ��ಯ ಮಕ���ೆ ಇದನು� ಬಲ�ಾ� ��ಾರಸು 

�ಾಡ�ಾ��ೆ. 

20. ಮುಖದ ಮ�ಾಜ್ ತಂತ�ಗಳ�(�ೇಸ್ �ೌ��ಂಗ್ �ೆ��ಕ್ ಗಳ�): ಆ�ಾರ�ಾ�� ಮಗು�ನ ಮುಖ ಮತು� �ಾ�ಯ 

�ಾ�ಯುಗಳ �ೆಳವ��ೆಯನು� �ೆಂಬ�ಸಲು ಬಳಸುವ ಮುಖ ಮ�ಾಜ್ ಗಳ�. ಇದನು� ಆ�ಾರ �ೕಡುವ �ದಲು 

ಬಳ��ಾಗ, ಅವರು �ನು�ವ ಮತು� ಕು�ಯಲು ಮುಖದ �ಾ�ಯುಗಳನು� ���ಸಲು ಮತು� �ದ�ಪ�ಸಲು ಸ�ಾಯ 

�ಾಡುತ��ೆ. 

21. ಅ�ವೃ�� �ೊಂದಲು �ಫಲ�ೆ(ಎಫ್ ��): ಒಂದು ಮಗು ತನ�  ವಯ���ೆ ��ೕ��ದಂ�ೆ  �ೆ�ೆಯಲು “�ಫಲ�ಾಗು��ೆ”. ಈ 

ಮಕ���ೆ �ಾ��ೊ�ಗಳನು� �ೆ��ಸಲು ಮತು� �ೆಳವ��ೆಯನು� �ೆ��ಸಲು �ೆಚು�ವ� �ೕ�ಂಗ್�, �ೆ��ನ �ಾ��ೋ� ಆ�ಾರ 

ಮತು� ದ�ವ ಅಥ�ಾ ಟೂ�ಬ್ �ೕ�ಂಗ್ ಗಳಂತಹ �ೆಚು�ವ� �ೌ���ಾಂಶದ �ೆಂಬಲ ಅಗತ��ರುತ��ೆ. 

22. ಗ��� ಇಲ�ದ ಮಗು/ಫ�� �ೇ�: ಮಗು ಸುಲಭ�ಾ� ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಂ�ಾಗ. ಗ����ಲ�ದ �ಶುಗಳ� ಆ�ಾ�ೆ� 

ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಳ���ಾ��ೆ ಮತು� ಅವರನು� ಶಮನ�ೊ�ಸಲು ತುಂ�ಾ ಕಷ��ಾಗುತ��ೆ. 

23. �ೇಪ್: ಸ�ನವನು� ��ೕಕ�ಸುವ ಸಲು�ಾ� ಮಗು�ನ �ಾ� �ೆ�ೆದು ಅಗಲ�ಾ�ಾಗ. ಮಗು��ೆ ಸ�ನ�ೆ� ಸ��ಾ� ಅಂಟಲು 

ಅಗತ��ರುವ ��ಾಲ್ �ೇಪ್ 

24. �ಾ��ೊ��ೊ�ೇ�ಲ್ �ಫ�ಕ್� (�ಇಆರ್): �ೊ�ೆ��ಂದ ಆ�ಾರ ಮ�ೆ� ಗಂಟ��ೆ ಬಂ�ಾಗ �ೋವ� ಮತು� ಅಸ�ಸ��ೆ 

ಉಂ�ಾಗು��ೆ. 

25. �ಾ��ೊ��ೊ�ೇ�ಲ್ �ಫ�ಕ್� �ಾ��ೆ (�ಇಆ��): �ೆಚು� ಗಂ�ೕರ�ಾದ ಮತು� �ೕಘ��ಾ�ೕನ �ಇಆರ್ ರೂಪ ಇ�ಾ��ೆ. 

ಮಗು��ೆ �ೆ�ಾ�� ಆ�ಾರ �ೇ�ಸುವ�ದನು�  ಮತು� ತೂಕ ಏ��ೆಯನು� ಇದು ತ�ೆಯಬಹುದು. ಈ �ಶುಗಳ� ಆ�ಾ�ೆ� 

ಉಗುಳ�ವ�ದು, ಅಸ�ಾ�ಾನ�ಾ�  �ಾ���ೊಳ��ವ�ದು ಮತು� ಹ��ರುವಂ�ೆ �ೋರುತ��ೆ�ಾದರೂ ಆ�ಾರ �ೕಡು�ಾಗ 

��ಾ�ೆ�ೊಳ��ವ�ದು. 

26. ಗಲ್� / ಗ��ಂಗ್: �ಪ್ ತುಂ�ಾ �ೊಡ��ಾ�ರುತ��ೆ  ಅಥ�ಾ ��ಾಮ�ಲ��ೆ ಅ�ೇಕ �ೊಡ� �ಪ್ ಗಳನು�  ಪ�ೇ ಪ�ೇ 

�ೆ�ೆದು�ೊಳ��ವ�ದು. 
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27. �ೈಪರ್ ��ಾ��ವ್ : ಸಂ�ೇದ�ಾ �ಾ���ೆ ವ���ಯು ಬಲ�ಾದ ಪ�����ಯನು� (�ೆ��ದ ಸಂ�ೇದ�ೆ) �ೋ�ಸುವ�ದು. 

ಈ ಪ����� �ಾ�ಾನ��ಾ� ��ೕ��ದ���ಂತ ಬಲ�ಾ�ರುತ��ೆ. 

28. �ೈಪ�ೋ���ಾ (�ೈ �ೋನ್): �ೇಹದ�� ���ಾದ, ಕ�ಣ�ಾದ �ಾ�ಯುಗಳ�. 

29. �ೈಪರ್ �ೆ����� / �ೈಪರ್ �ೆ���ವ್: ಒಬ� ವ���ಯು ಸಂ�ೇದ�ಾ �ಾ���ೆ ಬಲ�ಾದ ಪ�����ಯನು� (�ೆ��ದ 

ಸಂ�ೇದ�ೆ) �ೋ�ಸು��ೆ. ಈ ಪ����� �ಾ�ಾನ��ಾ� ��ೕ��ದ���ಂತ ಬಲ�ಾ�ರುತ��ೆ. 

30. �ೈ�ೕ �ೋ��ಾ (�ೋ �ೋನ್): �ೇಹದ�� �ಾ��, ದುಬ�ಲ �ಾ�ಯುಗಳ�. 

31. �ೈ�ೕ ��ಾ��ವ್: ವ���ಯು ಸಂ�ೇದ�ಾ �ಾ���ೆ ಕ�� ಪ�����ಯನು� (ಕ�� ಸಂ�ೇದ�ೆ) �ೋ�ಸು��ೆ. ಈ 

ಪ����� �ಾ�ಾನ��ಾ� ��ೕ��ದ���ಂತ ಕ�� ಆ�ರುತ��ೆ. 

32. �ೈ�ೕ �ೆ����� / �ೈ�ೕ �ೆ���ವ್: ಒಬ� ವ���ಯು ಸಂ�ೇದ�ಾ �ಾ���ೆ ಕ�� ಪ�����ಯನು� (ಕ�� 

ಸಂ�ೇದ�ೆ) �ೋ�ಸುವ�ದು. ಈ ಪ����� �ಾ�ಾನ��ಾ� ��ೕ��ದ���ಂತ ಕ��. 

33. �ಾ�ಚ್ / �ಾ��ಂಗ್: ಆ�ಾರ�ಾ�� ಮಗು ತನ�ನು� �ೇ�ೆ ಸ�ನದ �ೕ�ೆ ಸಂಪ��ಸುತ��ೆ ಅಥ�ಾ ಭದ�ಪ�ಸುತ��ೆ 

ಎಂಬುದನು� ಸೂ�ಸುತ��ೆ. ಮಗು�ನ �ಾ� ��ೆ�ೊಟು�ಗಳ �ೆಳ�ಾಗದ ಪ��ೇಶವನು� ಆವ���ಾಗ ಮತು� 

�ೕರು��ೆ�ಾ� ಸ�ನವನು� �ಾ�ಯ�� ಆಳ�ಾ� ���ಟು��ೊಳ��ವ�ದು . 

34. ತು� ಉ�ೆ�ೕಜನ/ಪ��ೋದ�ೆ: ಎ�ೆಯ ಮಗುವನು� ಸ�ನ ಅಥ�ಾ �ಾಟ� �ಾಲು �ೕರಲು  ��ೕ�ಾ��ಸುವ ತಂತ�. 

�ಾಲ�ೆ �ಾಡುವವನು ಮಗು�ನ ತು�ಗ��ೆ ��ೆ�ೊಟು� (ಸ�ನ ಅಥ�ಾ �ಾಟಲ್) ಅನು� ��ಾನ�ಾ� ಮು�� 

ಪ��ೋ�ಸು��ೆ 

35. ��ೕ�: ಮಗು��ೆ ಅಥ�ಪ�ಣ��ಾದ ಮತು� �ಾಂತ�ಾಗಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ �ಾವ�ಾತ�ಕ ಆ�ೈ�ೆ  ಅಥ�ಾ 

�ೊಂ�ೆಯಂತಹ ��ೇಷ ವಯ���ೆ ಸೂಕ��ಾದ  �ಾವ�ಾತ�ಕ ವಸು�. 

36. �ೈದ��ೕಯ�ಾ� ಸಂ�ೕಣ� ಅಥ�ಾ ದುಬ�ಲ: �ಾ��ೆ  ���ಯನು� �ೊಂ�ರುವ ಮಗು ಅಥ�ಾ ಮಗು ಹದ�ೆಡುವ�ದನು� 

ತ�ೆಗಟ�ಲು ಮತು� ಅವರ ಆ�ೋಗ� ���ಯನು� �ಾ�ಾ��ೊಳ�ಲು �ಾ�ಪಕ�ಾದ �ೈದ��ೕಯ �ೆಂಬಲ ಮತು� 

�ೕ���ಾರ�ೆಯ ಅಗತ��ರುತ��ೆ. 

37. �ೕ�ಾರು �ೕಜ�ೆ: ಇದು ಸೂಕ��ಾದ �ೕ�ಾರು ಚಲ�ೆಯನು� ಬಳ��ೊಂಡು �ೕಜ�ೆಯನು� ತ�ಾ�ಸಲು ಮತು� 

ಅದನು� �ಾ�ರಂಭ�ಂದ ಮು�ಸಲು ಸ��ಾ� �ವ��ಸುವ ವ���ಯ �ಾಮಥ��ವನು� ಸೂ�ಸುತ��ೆ. ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, 

ಒಂದು ಮಗು �ೕರು ಕು�ಯಲು �ಧ��ಸುತ��ೆ. ಅವನು ತನ� �ೈಯನು� ತಲುಪ��ಾ��ೆ, ಕಪ್ ��ಯು�ಾ��ೆ, ಅದನು� ಅವನ 

ತು�ಗ��ೆ ತರು�ಾ��ೆ, ಒಂದು �ಪ್ �ೆ�ೆದು�ೊಂಡು ನುಂಗು�ಾ��ೆ. ಒಬ� ವ���ಯು �ೕ�ಾರ್ �ೕಜ�ೆ �ೊಂದ�ೆಗಳನು� 

�ೊಂ�ರು�ಾಗ, ಈ ಹಂತಗಳನು� ಅನುಸ�ಸುವ�ದು ��ಾನ, �ಖರ�ಾ�ಲ� ಅಥ�ಾ ಅಸ�ವ�ಸ��ಾ�ರುತ��ೆ. 

38. �ೌ�ಂಗ್: ಮಗು ಅಥ�ಾ ಮಗು ಅ�ೆ�ೕ�ಸಲು ವಸು�ಗಳನು� �ಾ��ೆ ತರುವ�ದು. �ೌ�ಂಗ್ ಎನು�ವ�ದು ಅ�ವೃ��ಯ 

ಒಂದು ��ಷ� ಮತು� ಪ�ಮುಖ �ಾಗ�ಾ�ದು� ಅದು �ನು�ವ ಮತು� �ಾತ�ಾಡುವ ಪ�ಮುಖ �ೌಶಲ�ಗಳನು� ���ಸುತ��ೆ. 

39. ನರ ಅ�ವ���ಯ�� �ಳಂಬಗಳ�: �ೇಹದ ಇತರ �ಾಗಗ��ೆ ಸಂ�ೇಶಗಳನು� ಕಳ��ಸುವ �ದುಳ� ಮತು� ನರಗಳ 

ಸಮ�ೆ�ಗ�ಂದ ಉಂ�ಾಗುವ ಅಂಗ�ೈಕಲ� ಅಥ�ಾ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ�. ಇವ� ಅ�ವೃ��ಯ ಒಂದು ಅಥ�ಾ ಬಹು �ೇತ�ಗಳ�� 

�ೊಂದ�ೆಗ��ೆ �ಾರಣ�ಾಗುತ��ೆ. ಉ�ಾಹರ�ೆಗಳ�� ಇವ� �ೇ��ೆ: ಆ�ಸಂ �ೆ�ಕ�ಮ್ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ�, �ೆ�ೆಬ�ಲ್ �ಾ��, 

�ೌ��ಕ �ಕ�ಾಂಗ�ೆಗಳ�, ಗಮನ-�ೊರ�ೆ / �ೈಪಆ����� ��ಾಡ�ರ್ ಮತು� ದೃ�� ಮತು� ಶ�ವಣ �ೋಷಗಳ�. 
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40. ನರ�ಾ�ಯುಕ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ�: �ೇಹದ�� �ಾ�ಯುಗಳ� �ಾಯ��ವ��ಸುವ ��ಾನಗಳ �ೕ�ೆ ಪ��ಾಮ �ೕರುವ 

ಹಲ�ಾರು �ೈದ��ೕಯ ಪ����ಗಳ�. 

41. ನೂ��ಾನ್ ಗಳ�: ನರಮಂಡಲವನು� ರೂ�ಸುವ �ೇಹದ��ನ �ೋಶಗಳ�. 

42. �ೌ��ಕವಲ�ದ �ೕರು��ೆ (ಎನ್ ಎನ್ ಎಸ್): ಮಗು��ೆ �ೕಷ�ೆ�ೆ ಬದ�ಾ� ಆ�ಾಮ�ಾ�� �ಾಲು�ಸು��ೆ. 

43. ನೂ����ವ್ ಸ�ಂಗ್ (ಎನ್ಎಸ್): ಮಗು��ೆ �ಾಲು���ಾಗ ಎ�ೆ �ಾಲು �ೕಷ�ೆ�ಾ�. 

44. ಆ��ಮಲ್ ಆ�ೈ�ೆ: ಒಬ� ವ���ಯು ಮಗು�ನ �ೈನಂ�ನ ಅಗತ�ಗಳನು� �ೋ��ೊಳ����ೆ ಮತು�  ಅವರು �ಯ�ತ�ಾ� 

ಸ�ಾ�ಾತ�ಕ, ��ೕ�ಯ ಸಂ�ಾದಗಳನು� ಸಹ ಒದ�ಸು��ೆ. 

45. �ೌ�ಕ �ೕ�ಾರ್ �ೌಶಲ�ಗಳ�: �ೆ�ೆ�, ತು�, �ಾ��ೆ ಮತು� ದವ�ೆ �ೇ�ದಂ�ೆ �ಾ�ಯ ಚಲ�ೆಗಳ�. ಆ�ಾರ ಮತು� 

�ಾತ�ಾಡಲು ಈ ಚಲ�ೆಗಳ ಶ��, �ಯಂತ�ಣ ಮತು� ಸಮನ�ಯವನು� ಇದು ಒಳ�ೊಂ��ೆ. 

46. ಸಂಘ�ತ �ೕರು��ೆ �ಾದ�: ಮಗು��ೆ �ಾಲು�ಸು�ಾಗ ಸಮನ�ಯದ �ೕರುವ ಲಯ ಇರು��ೆ. 

47. ಆ�ೊ��ಾಂ�ಕ್ �ಪ�ಲ್ ಗಳ�: �ಾಟಲ್ �ಪ�ಲ್ ಗಳ� ಮತು� ಉಪ�ಾಮಕಗಳ� ಮಗು�ನ �ಾ��ಳ�ೆ �ೆ�ಾ�� 

�ೊಂ��ೊಳ�ಲು ಮತು� ಸ�ನ��ಾನ�ೆ� ಹ��ರದ ಪ�ಾ�ಯ�ಾ�ರುತ��ೆ. 

48. ಅ��ಾದ ಪ��ೋದ�ೆ: ಮಗುವ�  �ೆಲವ� ಸಂ�ೇದ�ೆಗಳ� ಅಥ�ಾ ಅನುಭವಗ��ೆ �ೊಡ� ಪ�����ಗಳನು� 

�ೋ�ಸುವ�ದು. ಅದು ��ೕ�ೆ�ಂತ �ೊಡ��ಾ�ರುತ��ೆ. ಉ�ಾಹರ�ೆ�ೆ, �ಾಕಷು� ಜನರು, ಶಬ�ಗಳ� ಮತು� ಚಲ�ೆಯನು� 

�ೊಂ�ರುವ ಗದ�ಲದ �ೋ�ೆಯ�� ಇ���ಾಗ ಮಗು ಅ��ಾದ ಪ��ೋದ�ೆ ಮತು� ಅಸ�ಾ�ಾನ�ೊಳ�ಬಹುದು. 

49. �ೇಗ / ಗ�: �ಶುಗಳ� ಮತು� ಮಕ���ೆ ಆ�ಾರದ �ೇಗವನು� ��ಾನ�ೊ�ಸುವ ತಂತ�. �ಾಟಲ್ �ೕ�ಂಗ್ ಗ��ಾ�, 

ಮಗು�ನ �ೕರು��ೆಯನು� ��ಾನ�ೊ�ಸಲು ಆ�ೈ�ೆ�ಾರ�ಂದ ಸಣ� ��ಾಮಗಳ� ಅಥ�ಾ ��ಾಮಗಳನು� 

�ಾಯ�ಗತ�ೊ�ಸ�ಾಗುತ��ೆ. ಸ�ಲ� �ೊಡ� ಮಗು��ೆ, ಆ�ೈ�ೆ�ಾರರು ಮಗುವನು� ಸುರ�ತ�ಾ� �ವ��ಸಬಲ�ದ�ೆ� 

�ೊಂ��ೆ�ಾಗುವ ��ಾನಗ�ಯ�� ಆ�ಾರವನು� ಕಚು�ವ�ದು ಮತು� �ಪ್� �ೕಡು�ಾ��ೆ. 

50. ಗಂಟಲಕು�: ಗಂಟಲು. 

51. �ಯಂತ�ಣ: ಅತ�ಗತ��ಾದ ಅ�ವೃ�� �ೌಶಲ�, ��ೇಷ�ಾ� ಆ�ಾರ ಮತು� ಪರಸ�ರ ����ೆ ಇದು ಅಗತ�. ಇದು ಮಗುವ� 

�ಾಂತ�ಾ�ರಲು ಸಹ ಸ�ಾಯಕ�ಾ��ೆ. 

52. ರೂ�ಂಗ್:  ಒಂದು ಮಗು ತನ� ತು� ಅಥ�ಾ �ೆ�ೆ�ಯನು� ಸ���ಸುವ�ದ�ೆ� ಪ������ಾ� ತನ� ತ�ೆಯನು� ಬ��ೆ 

�ರು�ಸು��ೆ. 

53. �ೋಟ� ಚೂ: ��ಧ ಆ�ಾರ ��ಾ�ಸಗಳನು� ಸ��ಾ� ಪ���ಾಡಲು ದವ�ೆ �ೋಟ� (ವೃ�ಾ��ಾರದ) ಚಲ�ೆಯ�� 

ಚ�ಸುವ ಪ�ಬುದ� ಚೂ�ಂಗ್ �ಾದ�. 

54. ಸ�-ಆ�ಾರ: �ೆರಳ�ಗಳ�, �ಾ�ೆ�ಗಳ� ಮತು� ಕಪ್ ಗಳನು� ಬಳ� ಸ�ತಃ ಆ�ಾರ �ೇ�ಸುವ ಪ����. ಇದು ಒಂದು ತ�ೆ�, 

ಬಟ�ಲು ಅಥ�ಾ ಕಪ್ �ಂದ ಆ�ಾರ ಮತು� ದ�ವವನು� �ಾ��ೆ ತರುವ, �ೋ�ಸುವ ಮತು� ತರುವ, �ೇ�ಸುವ  ಪ���� 

ಆ��ೆ. 

55. ಸ�ಯಂ �ಯಂತ�ಣ �ಾ�ೇ ನಮ� �ೕ�ೆ �ಯಂತ�ಣ �ಾ�ಸುವ ಮತು�  �ಾಂತ�ಾಗುವ �ೕ�. ಸಹ-�ಯಂತ�ಣವನು� 

�ೇ�ೆ ಕ�ಯ�ೇ�ೆಂಬುದನು� �ದಲು ಕ�ತ ನಂತರ ಸ�ಯಂ �ಯಂತ�ಣವನು� �ೇ�ೆ �ಾಡ�ೇ�ೆಂದು �ಾವ� 

ಕ�ಯು�ೆ�ೕ�ೆ (ಇ�ೊ�ಬ� ವ����ಂ��ೆ �ಾಂತ�ಾಗುವ�ದು). 
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56. ಚಮ��ಂದ ಚಮ� / �ಾಂಗರೂ ಆ�ೈ�ೆ: ಗ�ಾ�ಶಯದ �ೊರ�ೆ �ಾ�ಸಲು �ೊಂ�ಾ��ೆ �ಾಡಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡಲು 

�ಾ� ಅಥ�ಾ ತಂ�ೆ ಬ� ಮಗುವನು� ತಮ� ಬ�ಯ ಎ�ೆ�ೆ ���ಟು��ೊಳ��ವ�ದು. 

57. ಮೃದು ಅಂಗುಳ: �ಾ�ಯ �ೕ�ಾ�ವ�ೆಯ  �ೕ�ನ �ಂ�ಾಗದ �ಾಗ. 

58. ��ೇಷ �ಾಟ�ಗಳ�: �ೇಗ�ೆ ಜ��ದ �ಶುಗ��ೆ ಅಥ�ಾ �ೕಳ� ತು� / ಅಂಗು�ನಂತಹ ಅಂಗ�ೈಕಲ��ಂದ ಜ��ದ 
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2. �ೆ��, � (2017). ಅ�ಾ�ನ್�� �ೈಲ್� �ಾ�ಮ್ ವಕ್�: ಸ�ಾಯ ಮತು� ಗುಣಪ�ಸು��ೆಯ ನರ��ಾನ [ಉಪ�ಾ�ಸ]. ಯು�ಡ�ಸ್ - 
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�ಶು-�ೕಷಕರ �ಾನ�ಕ ಆ�ೋಗ� �ೆ�ೋ�ಪ್ �ಾಯ�ಕ�ಮ�ಂದ ಪ�ೆಯ�ಾ��ೆ: �ೆಬ�ವ� 2017 

7. �ಾ�ನ್ �ಾಹ್�, �ೆ. (ಸಂ�ಾ�ತ.(2012). ಮಕ�ಳ ಆ�ಾರ ಅಸ�ಸ��ೆಗಳ�: �ೌಲ��ಾಪನ ಮತು� ���ೆ�. �ೆ�ೕ�ಂ�ಾ��ಮ್, ಎಮ್ಎ: 

�ೆರ�� ಪ���ಂಗ್ 
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ಇಂಟರ�ಾ�ಷನಲ್. (ಚಂ�ಾ�ಾ��ೆ 5-> 16) 

17. �ಾ��ೆ�ಲ್, �ೆ., ಮತು� ಟನ�ರ್-�ಾ�ೆ, �. (2008). �ಾಲು�ಸುವ �ವ�ಹ�ೆ�ಾ� �ಾ�ೆಟ್ �ಾಗ�ದ��. �ಾ�ಂಡೂ�, 
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�ಸ�ರ�ೆ �ಶು-�ೕಷಕರ �ಾನ�ಕ ಆ�ೋಗ� �ೆ�ೋ�ಪ್ �ಾಯ�ಕ�ಮ�ಂದ ಪ�ೆಯ�ಾ��ೆ: ಜನವ� 6, 2018. 
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https://www.nationwidechildrens.org/family-resources-education/health-wellness-and-safety-resources/helping-hands/how-

and-why-to-thicken-liquids 

 

35. �ಾ��ಟಲ್ �ೆಲ್� (2013). ಆ�ಾರವನು� ಪ��� �ಾಡುವ�ದು �ೇ�ೆ. 
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94042, ಯುಎಸ್ಎ�ೆ ಪತ� ಕಳ���. 

ಸ�ಲ� ದಪ� (�ೆಕ�ರ್ ದಪ�) ದ�ವ 

ಅ�ಾತ �ೇಖಕರ ಈ �ೕ�ೋ CC BY-SA ಅ�ಯ�� ಪರ�ಾನ� ಪ�ೆ��ೆ 

 

 

�ಾಗ 4 ಐ�ಾನ್ ಗಳ� 

�ೌನ್ ���ೆಕ��ಂದ �ೆ�� ಆ� ��ೊ� ಅವ�ಂದ �ಾಲು 
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�ಾ��ಕಲ್ ದೃ�� �ೋಷ  (CVI), 236  

ಸೂಚ�ೆಗಳ�, 46, 55, 245, 247, 359, 363-65, 375-79 
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