
でäÜëö ó Ññöó:  

ç ¡í¡Ü0 ïñ¡îó0  

ÜöÑíöá ëñßñÖ¡í? 

 

 

げíÑÜ½▲çí　ïá ÖíÑ äëÜß¿ñ½í½ó âó£óôñï¡ÜÇÜ çÜïäóöíÖó　 ïçÜñÇÜ ëñßñÖ¡í, ëÜÑóöñ¿ó ôíïöÜ 
Ü¡í£▲çí0öï　 äñëñÑ ç▲ßÜëÜ½: ç ¡í¡Ü0 ïäÜëöóçÖÜ0 ïñ¡îó0 £íäóïíöá ï▲Öí ó¿ó ÑÜô¡Ü?  

ばïäñê âó£óôñï¡ÜÇÜ ëí£çóöó　 ëñßñÖ¡í ÖñëñÑ¡Ü £íçóïóö Üö «öÜôÖÜïöó äÜäíÑíÖó　». ぞñ ïöÜóö 
ëÜ¡ÜçÜÑïöçÜçíöáï　 äëó ç▲ßÜëñ ëñüñÖóñ½ ïçÜóê £Öí¡Ü½▲ê ó¿ó ÑëÜ£ñú ó çñïöó ïçÜñÇÜ ëñßñÖ¡í ç öÜ 
¢ñ ïñ¡îó0, ¡ÜÑí öñ ÜöÑí¿ó ïçÜóê Ññöñú. ぢëóï½Üöëóöñïá ¡ ÜïÜßñÖÖÜïö　½ êíëí¡öñëí ïçÜñÇÜ ôíÑí 
äëó ç▲ßÜëñ Öíäëíç¿ñÖó　 âó£óôñï¡ÜÇÜ çÜïäóöíÖó　 ëñßñÖ¡í. 

ぎï¿ó Ü ÖñÇÜ êÜëÜüÜ ëí£çóö▲ Öíç▲¡ó ÜßàñÖó　, ñï¿ó ÜÖ ç ¿0ßÜ½ ¡Ü¿¿ñ¡öóçñ ôÜçïöçÜñö ïñß　, ¡í¡ 
ë▲ßí ç çÜÑñ, — ñ½Ü Üö¿óôÖÜ äÜÑÜúÑÜö ¡Ü½íÖÑÖ▲ñ çóÑ▲ ïäÜëöí: âÜößÜ¿, êÜ¡¡ñú, ßíï¡ñößÜ¿, 
çÜ¿ñúßÜ¿ ó ö. Ñ. 

が¿　 ÜëÇíÖó£íîóó âó£óôñï¡ÜÇÜ ëí£çóöó　 ëñßñÖ¡í, ¡ÜöÜë▲ú 　ç¿　ñöï　 ç▲ëí¢ñÖÖ▲½ ¿óÑñëÜ½ ó Öñ 
äëóç▲¡ Ññ¿óöáï　 ïçÜó½ó äÜßñÑí½ó, Üäöó½í¿áÖ▲½ çíëóíÖöÜ½ ïöíÖñö ïñ¡îó　 êÜÑÜ¢ñïöçñÖÖÜú ó¿ó 
ïäÜëöóçÖÜú Çó½Öíïöó¡ó, öñÖÖóï. が¿　 ÑÜïöó¢ñÖó　 ÜïäñêÜç ç ~öóê çóÑíê ïäÜëöí äÜöëñßÜ0öï　 
¿óôÖ▲ñ Üïó¿ó　 ëñßñÖ¡í. 

ぎï¿ó ëñßñÖÜ¡ Çóäñëí¡öóçÖ▲ú, ï¡¿ÜÖÖ▲ú ¡ Ñëí¡í½ ó ¡ÜÖâ¿ó¡öí½, ½Ü¢ÖÜ Üßëíöóöá çÖó½íÖóñ Öí 
ïñ¡îóó ñÑóÖÜßÜëïöç. げÑñïá ëñßñÖÜ¡ ï½Ü¢ñö ç▲ä¿ñïÖÜöá ó£¿óü¡ó ~ÖñëÇóó ó ó£ßíçóöáï　 Üö ïçÜñú 
íÇëñïïóó. 

ぎï¿ó ç▲ Ü£íßÜôñÖ▲ äëÜß¿ñ½í½ó âó£óôñï¡ÜÇÜ çÜïäóöíÖó　 öóêÜÇÜ, £í½¡ÖÜöÜÇÜ ó £íïöñÖôóçÜÇÜ 
ëñßñÖ¡í, Öñ ïäñüóöñ äëóÖÜ¢Ñíöá ñÇÜ £íÖó½íöáï　 ¡Ü½íÖÑÖ▲½ó çóÑí½ó ïäÜëöí ç ÖíÑñ¢Ññ, ôöÜ ÜÖ 
ïöíÖñö ßÜ¿ññ Üßàóöñ¿áÖ▲½. で¡Üëññ ñ½Ü äëóÑñöï　 äÜ ÑÜüñ ¡ÜÖÖ▲ú ïäÜëö ó¿ó ä¿íçíÖóñ. 
Äöó ¢ñ çóÑ▲ ïäÜëöí Üö¿óôÖÜ äÜÑÜúÑÜö ó ï¿óü¡Ü½ ~½ÜîóÜÖí¿áÖ▲½, çïä▲¿áôóç▲½ Ññö　½, ôáó 
ëÜÑóöñ¿ó ïöëñ½　öï　 çÜïäÜ¿á£Üçíöáï　 âó£óôñï¡ó½ çÜïäóöíÖóñ½ Ññöñú Ñ¿　 Ü¡ëñä¿ñÖó　 óê £ÑÜëÜçá　. 
 
でí½í　 ÜïÖÜçÖí　 £íÑíôí äëó ç▲ßÜëñ ïäÜëöóçÖÜú ïñ¡îóó Ñ¿　 ïçÜñÇÜ ëñß、Ö¡í – äëíçó¿áÖÜ ÜîñÖóöá 
ïÜïöÜ　Öóñ ñÇÜ £ÑÜëÜçá　. ぞñ ¿óüÖñú £Ññïá ßÜÑñö ó ¡ÜÖïÜ¿áöíîó　 çëíôí. ば ½ÖÜÇóê çóÑÜç ïäÜëöí 
ó½ñ0öï　 äëÜöóçÜäÜ¡í£íÖó　 ó ÜÇëíÖóôñÖó　 äÜ çÜ£ëíïöÜ. づíïï½Üöëó½ äÜÑëÜßÖññ. 
 

どñÖÖóï ï 4-5 ¿ñö 

ぢ¿0ï▲: 

• ëí£çóçíñö ¿Üç¡Üïöá ó ß▲ïöëÜöÜ ëñí¡îóó; 
• Ü¿Üôüíñö ¡ÜÜëÑóÖíîó0 Ñçó¢ñÖóú ó ëíßÜöÜ Ñ▲êíöñ¿áÖÜú ïóïöñ½▲; 
• £íÖ　öó　 äÜ¿ñ£Ö▲, ñï¿ó ëñß、ÖÜ¡ ïöëíÑíñö ÜïöñÜêÜÖÑëÜ£Ü½ ó¿ó £íßÜ¿ñçíÖó　½ Üß½ñÖí çñàñïöç. 



ぢëÜöóçÜäÜ¡í£íÖó　: 

• Öñïöíßó¿áÖÜïöá üñúÖ▲ê äÜ£çÜÖ¡Üç; 
• ä¿Üï¡ÜïöÜäóñ; 
• ß¿ó£ÜëÜ¡Üïöá  
• 　£çñÖÖí　 ßÜ¿ñ£Öá. 

とÜ½íÖÑÖ▲ñ çóÑ▲ ïäÜëöí (âÜößÜ¿, ßíï¡ñößÜ¿, çÜ¿ñúßÜ¿, êÜ¡¡ñú) ï 7-8 ¿ñö 

ぢ¿0ï▲: 

• öëñÖóëÜ0ö çñïöóßÜ¿　ëÖ▲ú íääíëíö, ¡ÜÜëÑóÖíîó0 Ñçó¢ñÖóú 
• êÜëÜüÜ ëí£çóçí0ö ½▲üî▲ ÖÜÇ 
• Ü¿Üôüí0ö ëíßÜöÜ Ñ▲êíöñ¿áÖÜú ó ïñëÑñôÖÜïÜïÜÑóïöÜú ïóïöñ½ 
• ëí£çóçí0ö öÜôÖÜïöá ó ß▲ïöëÜöÜ ëñí¡îóú, ¿Üç¡Üïöá, Ü¿Üôüí0ö ÜïíÖ¡Ü 

ぢëÜöóçÜäÜ¡í£íÖó　: 

• ÖñÜïöÜúôóçÜïöá üñúÖ▲ê äÜ£çÜÖ¡Üç (¿ñÇ¡Ü ï½ñàí0öï　 äëó ëñ£¡óê Ñçó¢ñÖó　ê) 
• ä¿Üï¡ÜïöÜäóñ 
• 　£çñÖÖí　 ßÜ¿ñ£Öá  
• ßëÜÖêóí¿áÖí　 íïö½í. 

ぢ¿íçíÖóñ  - äÜÑêÜÑóö äëí¡öóôñï¡ó çïñ½ Ññö　½ ï 3 ¿ñö.  

ぢ¿0ï▲: 

• Ü¿Üôüíñö ¡ëÜçÜÜßëíàñÖóñ 
• Ü¡ëñä¿　ñö ¡ÜïöÖÜ-½▲üñôÖÜ0  ó ÖñëçÖÜ0 ïóïöñ½Ü ½í¿▲üí 

•  Ü¿Üôüíñö ëíßÜöÜ ¿、Ç¡óê 
• äÜ¿ñ£ÖÜ Ññö　½, ïöëíÑí0àó½  ï¡Ü¿óÜ£Ü½, ß¿ó£ÜëÜ¡Üïöá0, ïíêíëÖ▲½ ÑóíßñöÜ½ ó Ü¢óëñÖóñ½ 
•  ïäÜïÜßïöçÜñö £í¡í¿óçíÖó0, äÜç▲üñÖó0 ïÜäëÜöóç¿　ñ½Üïöó ÜëÇíÖó£½í ó çïñïöÜëÜÖÖñ½Ü 
âó£óôñï¡Ü½Ü ëí£çóöó0 
ぢëÜöóçÜäÜ¡í£íÖó　: 

• Öí¿óôóñ Üö¡ë▲ö▲ê ëíÖ ó ¡Ü¢Ö▲ê £íßÜ¿ñçíÖóú 
• ßÜ¿ñ£Öó Ç¿í£ 

ぱóÇÜëÖÜñ ¡íöíÖóñ(ï 4-5 ¿ñö) ó ¿▲¢Ö▲ú ïäÜëö (ï 6-7 ¿ñö) 

ぢ¿0ï▲: 

• ïäÜïÜßïöçÜ0ö ëí£çóöó0 ÜäÜëÖÜ-ÑçóÇíöñ¿áÖÜÇÜ íääíëíöí 
• Ü¿Üôüí0ö ëíßÜöÜ Ñ▲êíöñ¿áÖÜú ó ïñëÑñôÖÜïÜïÜÑóïöÜú ïóïöñ½ 
• äÜç▲üí0ö ëíßÜöÜïäÜïÜßÖÜïöá ó ç▲ÖÜï¿óçÜïöá Ü ëñß、Ö¡í 
• ÜïÜßñÖÖÜ äÜ¿ñ£ÖÜ Ññö　½ ïÜ ï¡Ü¿óÜ£Ü½, ÜïöñÜêÜÖÑëÜ£Ü½, ï £íßÜ¿ñçíÖó　½ó Üß½ñÖí çñàñïöç 

ぢëÜöóçÜäÜ¡í£íÖó　: 

• £íßÜ¿ñçíÖó　 ¿、Ç¡óê 
• ßëÜÖêóí¿áÖí　 íïö½í 



• ß¿ó£ÜëÜ¡Üïöá. 

ゑÜïöÜôÖ▲ñ ñÑóÖÜßÜëïöçí (でÜ½Ü, が£0ÑÜ, んú¡óÑÜ, ばüÜ) ï 4-5 ¿ñö 

ぢ¿0ï▲: 

ごïï¿ñÑÜçíÖó　 äÜ¡í£▲çí0ö, ôöÜ £íÖ　öó　 Ñ£0ÑÜ, ÜüÜ ï ëíÖÖñÇÜ çÜ£ëíïöí Ü½ñÖáüí0ö ïöñäñÖá 
Ü¢óëñÖó　, ëóï¡ ïñëÑñôÖÜïÜïÜÑóïö▲ê £íßÜ¿ñçíÖóú, äÜÑÖó½í0ö ïí½ÜÜîñÖ¡Ü Ññöñú. だÖó öí¡¢ñ 
　ç¿　0öï　 ïëñÑïöçÜ½ ¿ñôñÖó　 Ññäëñïïóó. 

• ëí£çóçí0ö ¿Üç¡Üïöá, Çóß¡Üïöá ó ß▲ïöëÜöÜ ëñí¡îóó 
• Ü¡í£▲çí0ö ÜßàñÜ£ÑÜëÜçóöñ¿áÖÜñ Ññúïöçóñ Öí ÜëÇíÖó£½ 
• äÜ½ÜÇí0ö ÖíÜôóöáï　 ¡ÜÖöëÜ¿óëÜçíöá ïçÜñ öñ¿Ü ó ~½Üîóó 

ぢëÜöóçÜäÜ¡í£íÖó　: 

• Öñïöíßó¿áÖÜïöá üñúÖ▲ê äÜ£çÜÖ¡Üç 
• £íßÜ¿ñçíÖó　 ÜäÜëÖÜ-ÑçóÇíöñ¿áÖÜÇÜ íääíëíöí 
• £íßÜ¿ñçíÖó　 ïñëÑîí 

びÜÑÜ¢ñïöçñÖÖí　 Çó½Öíïöó¡í, í~ëÜßó¡í, üñúäóÖÇ, ïäÜëöóçÖ▲ñ öíÖî▲ (ï 4-5 ¿ñö) 

げíÖ　öó　 ~öó½ó çóÑí½ó ïäÜëöí ÖíóßÜ¿ññ äÜ¿ñ£Ö▲ ßÜÑÜö Ñ¿　 ÑñçÜôñ¡, êÜö　 ó Öñ¡ÜöÜë▲ñ ½í¿áôó¡ó ï 
ÜÑÜçÜ¿áïöçóñ½ äÜïñàí0ö Öíäëó½ñë, ïäÜëöóçÖ▲ñ öíÖî▲. 

ぢ¿0ï▲: 

• ëí£çóçí0ö Çóß¡Üïöá ó ä¿íïöóôÖÜïöá 
• Ü¿Üôüí0ö ¡ÜÜëÑóÖíîó0 Ñçó¢ñÖóú 
• ïäÜïÜßïöçÜ0ö âÜë½óëÜçíÖó0 ¡ëíïóçÜú âóÇÜë▲ 

ぢëÜöóçÜäÜ¡í£íÖó　: 

• ï¡Ü¿óÜ£ 
• ç▲ïÜ¡í　 ïöñäñÖá ß¿ó£ÜëÜ¡Üïöó 
• £íßÜ¿ñçíÖó　 ïñëÑñôÖÜïÜïÜÑóïöÜú ïóïöñ½▲ 

どí¡ó½ Üßëí£Ü½, äëíçó¿áÖ▲ú ç▲ßÜë ïñ¡îóó Ñ¿　 ëñßñÖ¡í ó½ññö ÜÇëÜ½ÖÜñ £ÖíôñÖóñ Ñ¿　 ñÇÜ ëí£çóöó　 
ó £ÑÜëÜçá　. とí¡ ó£çñïöÖÜ, ÑçóÇíöñ¿áÖí　 í¡öóçÖÜïöá ç¿ñôñö £í ïÜßÜú ëí£çóöóñ óÖöñ¿¿ñ¡öí. がñöó, 
¡ÜöÜë▲ñ £íÖó½í0öï　  ïäÜëöÜ½, ôíïöÜ Üäñëñ¢í0ö äÜ Ü½ïöçñÖÖÜ½Ü ëí£çóöó0 ïçÜóê ïçñëïöÖó¡Üç. 
ばç¿ñôñÖóñ ïäÜëöÜ½ ôíïöÜ ½Ü¢ñö Ñ¿óöáï　 ÇÜÑí½ó, Üöç¿ñ¡í　 Ññöñú ó äÜÑëÜïö¡Üç Üö 
Öñß¿íÇÜäëó　öÖÜÇÜ ç¿ó　Öó　 Ü¿óî▲ ó ïÜ½Öóöñ¿áÖ▲ê ¡Ü½äíÖóú. 

 

ぐñ¿íñ½ ÜÑíôó ç çÜïäóöíÖóó £ÑÜëÜçÜÇÜ ëñßñÖ¡í! 

 


