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úúO ueyqï l%u 

 

 

 

 

 

 by; mska;+r ksÍlaIKh lsÍfï § tys ±lafjk Wmdx.fha u;=msg úúO úis;=re ueyqï l%uj,ska 
w,xldr lr we;s nj;a" bÈßmi yd msgqmi fldgia iïnkaO lsÍug uQÜgq lr we;s nj;a" újr 
mshùu i|yd iqÿiq l%u fhdod f.k we;s nj;a" jeä w,xldrh ,nd §ug wla ieris,s fhdod 
we;s nj;a Tng fmfkkjd we;'  

 fuys§ Tn ueyqï l%u lsysmhla ksÍlaIKh lrkakg we;' ueiSu i|yd fhdod .; yels ueyqï 
l%u my; ±lafjk wdldrhg j¾. l< yels h' 

uQ,sl ueyqï l%u úis;=re ueyqï l%u 
 

wla ieris,s 
^ueiSfï Ys,amSh l%u& 

 

 
1. kQ,a we§u 
2. isyska kQ,a ÿj ùu 
3. jdá ueiSu 

 jdá ueiau  
 ieÕs jdá 

ueiau 
 ikakd,s jdá 

ueiau 
4. msiafïka;= ueiau 

 

 
1. oïje,a ueiau 
2. keá ueiau 
3. l;sr ueiau 
4. yqre`M lgq ueiau 
5. í,ekalÜ ueiau 
6. nQ,shka ueiau 
7. m%xY .eg ueiau 
8. f,ais fâis ueiau  
9. ieáka ueiau 

 
1. f¾kao we,a,Su  
2. ßnka we,a,su 
3. n|k fh§u 
4. /<smá we,a,Su 
5. uQÜgq j¾.   
6. /<s" újr 
7. we÷ï w¨;ajeähdj  
8. t<,Su 
9. wKav ±óu  

 
 

1. kQ,a we§u 
 

 kQ,a we§u úúO wjia:d j, isÿ lrkq ,efí' 
 frÈ fofmdgla uQÜgq lsÍug fmr" iaÓr ueiaula fhdok f;la th tlg r|jd ;nd .ekSug 
 jdáhl m<, tAldldÍ j ;nd .ekSug  
 uqøs; froaol we;s fudaia;r fyda ;ks meye;s froaola u; w¢k ,o 

fudaia;r fjk;a froaola u; ;nd ueiSug iQÞkï lrk wjia:djl  
 frÈms<s iy we÷ï w,xldr lsÍu ioyd fhdÞ.kakd øjH yd Wmdx. 

^f¾kao" /<s má" fí%äx& wdÈh iaÓr ueiaula fhdok f;la r|jd 
;nd .ekSug 
 

 kQ,a we§u wdldr folls'  
 iudk mr;rhlska hq;= j kq,a we§u 
 wiudk mr;rhlska hq;= j kQ,a we§u 

 

 kQ,a we§u ol=fKa isg jug lrkq ,nk w;r" ueiSu wdrïN lsÍfï § .eghla fhdokq ,efí' 
.eghla fhdod wdrïN lrkq ,nk tl u ueyqï l%uh fuh fõ' iudk mr;rhlska fndre kQ,a 
we§fï § u;=jk yd hgjk ueiafï m%udKh tl iudk fõ' ueiau wjidkfha § msiafïka;= 
ueiaula fhosh hq;= h' iaÒr ueiaula fhÿ miq wÈk ,o kQ, bj;a l< hq;= h¡ 
 

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' 

' ' ' ' '  



 

2. isyska kQ,a ÿjùu 
 

 isyska kQ,a ÿjùu úúO wjia:d j, isÿ lrkq ,efí' 
 fofmdgla uQÜgq lsÍu i|yd  
 îlal= ueiSfï § ueiafï w,xldrh jeä lr .ekSug  
 we÷ï w¨;ajeähdfõ § t<,Su i|yd 

 

 isyska kQ,a ÿjùu wdrïN lsÍug" msiafïka;= ueiau folla fyda ;=kla fhdok w;r" ol=fKa isg 
jug uikq ,efí' froafoa kQ,a folla fyda ;=kla yiqjk fia uidf.k f.dia msiafïka;= ueiau 
folla fyda ;=kla fhdÞ wjika lrhs' 

 
3. jdá ueiau 

 

 jdá ueiSfï § ol=fKa isg jug uikq ,nk ueyqï l%uhls'     
 m<uqj jdáh kjd kQ,a wÈkak' 
 ueiSu wdrïNfha § frÈ fofmdg ;=<ska b¢ lgqj .id jdáh 

wdrïNl ia:dkfhka b¢lgqj u;= lrkak' kQf,a fl<jr fi'ñ 
1 la muK frÈ fofmdg w;r iÕjd b¢ lgqj we< yevhg 
.iñka bÈßhg uid f.k hkak' 

 ueiau l=vd yd tAldldÍ úh hq;= w;r" fyd| msgg" ueiafï kQ, b;d wvqfjka fmksh hq;= fõ'  
 ueiau wjidkfha § wdmiq ueiau ;=kla ^l;sr wdldrfhka Èiaúh hq;=h& uikak'  
 wdmiq uik ueiau ;=k fyd| msáka fkdfmksh hq;= h' 

 
4. msiafïka;= ueiau 

 

 tl u; ;=kajrla uid" ueiSu wdrïN lrk w;r ol=fKa isg 
jug uikq ,efí' ueiQ m<uq ueiaug uola bÈßfhka" froafoa 
háka b¢lgqj .id u;=lr .kak' 

 kej; wdmiaig fmr wjika lrk ,o ueiau <Õ b¢lgqj .id 
bÈßhg uid f.k hkak' 

 ueiafï m%udKh l=vd iy tAlldÍ úh hq;= h'  
 msiafïka;= ueiafï fyd| msg uyk hka;%fha ueiaug iudk fõ'  
 ueiSu wjidkfha tl u; ueyqï ;=kla fhdokak' 

  
5. oïje,a ueiau 

 

 fudaia;rhl f¾Ld ueiSu i`oyd fyda msrùu 
i|yd oïje,a ueiau fhdÞ.; yels h'  

 igyka lr.;a fudaia;rh ueiSfï § b¢lgqj 
froaog .id flá ÿrlska u;= lr .kak' 

 kQ, b¢lgqfõ mg,jd b¢lgqj bÈßhg 
wÈkak' túg f;dKavqjla iEfoa'  

 kej; b¢lgqj .eish hq;af;a rEm igyfka ±lafjk mßÈ l,ska ueiq oïje, ;=< h' 
 fuf,i bÈßhg uidf.k hkak' 

 
6. keá  ueiau 

 

 jfï isg ol=Kg uik ueyqï l%uhls'  
 f¾Ld ueiSug" fudaia;rhl iSud f¾Ld ueiSug"  

yev;, msrùug fhdÞ .; yels h'  
 ueiau tlsfklg <xj ueiSfuka w,xldrh  

jeä fõ' 
 

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' '  

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' 

' ' ' '  

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' 

'  

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' 

' ' ' '  

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' 

'  



 
 

7. l;sr ueiau  
 

 kQ,a ixLHdj .Kka l< yels frÈ j._hl 
fyda thdfglaia" cdjd" whsvd" lekajia jeks 
frÈ j._hl fyda l=vd fldgq iys; froaol 
ueish yels ueyqï l%uhls'  

 l;sr ueiau i|yd b¢lgqj È. w;g fyda 
yria w;g muKla .eiSu ;=<ska ueiau 
l%uj;a fõ'  

 l;sr ueiau lsysmhla tl È.g uik úg tlu me;a;g tljr uidf.k f.dia" kej; wdmiq 
l;sr tk f,i ueiSu lrkq ,efí' 

 
8. yqre¿lgq ueiau  

 

 yqre¿ lgq ueiau ;=<ska úúO fudaia;r ks¾udKh l< yels h' 
 jfï isg ol=Kg uikq ,nk ueiaula jk w;r b;d <Õska ueiSfuka msrú,s iajNdjhla we;s 

lr.ekSug o fhdÞ .; yels h'  
 ueiSfï § froafoys fyd| msgg kQ, u;= lr ueiafuys m%udKh wjYH f,i f.k" úl¾Kdldr 

yevhla ,efnk mßÈ bÈlgqj .id" rEm igyfkys ±lafjk wdldrhg ;sria w;g fkdmsáka 
l=vd m%udKhla wdmiaig f.k uikak' 

 fuu ueiau úksúo fmfkk ´.kaÈ jeks froaol fkdmsáka ueiSug jvd;a iqÿiq jk w;r fiahd 
$ fijke,s ueiau (Shadow work) f,i o  y e¢kafõ'  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

9. í,ekalÜ ueiau 
 

 fuu ueyqï l%uh úis;=re ueyqï l%uhla f,i fuka 
u" jdáhla ksu lsÍug" fkdueiQ woaor ksu lsÍug" 
ìlal= ueiSug" wdfrdamk ^wema,sla& lsÍug fhdÞ 
.; yels h' fnd;a;ï ldij," iDcq woaor muKla 
ueiSug o fhdÞ.kq ,efí' 

 fuh ol=fKa isg jug uikq ,efí' 
 ueiafï m<, tAldldß ùfuka w,xldrh f.k foa' 
 b|slgqj .ik wdldrh wkqj fudaia;r ks¾udKh 

lr.; yels fõ'  
 

10. .eg msiafïka;= ueiau 
 

 fuh jdáhla w,xldr j ksu lsÍug;a" frÈms<s 
w,xldr lsÍug;a fhdod .kakd ueyqï l%uhls' 

 .eg msiafïka;= ueiau ;=<ska úúO fudaia;r 
f.dvk.d .; yels h' 

 
 

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' 

'  

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' '  

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' 

'  

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' 

'  



 

 Tn ,nd .;a ueiSfï l=i,;d Wmfhda.S lr.ksñka my; ±lafjk Wmdx. ks¾udKh lsÍug 
fhduq jkak' ^,sms r`ojkh" w;amsiakd r`ojkh" fnda;,a wdjrKh&  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 3 fY%a‚h l%shdldrlu - 5' f;audj ( wm mßyrKh lrk foa  
 

 í,ekalÜ ueiau ms<sn| uQ,sl yqrelï ,eîu i|yd isiqka my; 
i|yka l%shdldrlfuys ksr; lrjkak' 

 ta i|yd fi'ó'20 muK È. yd fi'ó' 10 muK m<, ì%iag,a fndaâ 
lene,a,la" gemeiaá% bÈlgqjla yd jQ,a kQ,la ne.ska iEu isiqjl=g 
u ,nd fokak' 

 tu ì%iag,a fndaâ lene,af,a fome;a; my; rEmfha olajd we;s 
wdldrhg í,ekalÜ ueiau Ndú; lrñka ueiSu i|yd isiqkag 
wjYH Wmfoia ,nd fokak' 

 miq j my; igyfka olajd we;s wdldrhg ieu isiqjl=g u 
m%udKj;a ixLHdjlska ì%iag,a fndaâ lene,a, ne.ska ,nd fokak' 
^rEmh 2& 

 tu lvodisfha tla me;a;la j¾K lvodis$;E.s t;Su i|yd 
Ndú; lrk lvodis fhdod .ksñka we,ùug fhduq lrkak¡ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 í,ekalÜ ueiau fhdod .ksñka rEmh 3 olajd we;s wdldrhg tu ì%iag,a fndaâ len,s wdY%hfhka 

l=vd miqïìhla ks¾udKhg isiqka fhduq lrkak' isÿre ;=<ska ßnka len,s fyda WÑ; fjk;a kQ,a 
j¾.hla fyda fhdod ta i|yd máhla o ilia lr .kak' 

 ilia lr .;a miqïì tlsfkld w;r yqjudre lr .ksñka tajdfha iqkaor;ajh w;aú£ug 
i,iajkak' 

 wm tÈfkod mßyrKh lrk fndfyda foa wmg u ks¾udKh lr .; yels nj o" ta uÕska úYd, 
udkisl iqjhla w;aú¢h yels nj o fuu l%shdldrlu uÕska isiqkag wjfndaO ùug i,iajkak' 

 

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' 

' ' ' ' 

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' 

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' 



 

 4 fY%a‚h l%shdldrlu - 5' f;audj ( wm mßyrKh lrk foa  
 

 í,ekalÜ ueiau yd oïje,a ueiau weiqre lr .ksñka tÈfkod mßyrKhg wjYH WmlrKhla 
ilia lrkak' 

 ;ukaf.a mßyrKhg f,akaiqjla idod .ekSug wjYH NdKav yd WmlrK l,ska mka;shg f.kajd 
.kak' 
 fi'ó'30«30 muK m%udKfha ;ks <d meye j¾K lmq froaola 
 fi'ó' 5 m%udKfha ^w;g wiq jk m%udKfha& bÈlgqjla 
 ;o mdg j¾K lsysmhlska hq;= kQ,a 

 ;=v iys; bÈlgqjla yiqrejk uq,a u wjia:dj fyhska wdrlaIdldÍ j bÈlgqj yiqrejkakg 
isiqkag uq,ska u Wmfoia fokak' ^úfYaIfhka wefia fkdjÈkakg& 

 kQ, fi'ó' 30lg jvd jeä fkdjk fia fofmdg oud .kak' 
 rEm igyfka fmfkk mßÈ frÈ lene,a, fikaáógr 1l m%udKfhka jfÜ u kjd .kak' 

 bÈlgqj Wvg hgg hjñka jfÜ u kQ,a ÿjjkak' 
 bka miq í,ekalÜ ueiafuka jfÜ uykak' 
  § we;s wdldrfha mqxÑ u,la f,akaiqj w.ska we|.kak' 
 ta jgd oïje,a ueiafuka <`. <`. kQ,a hjd u,a" kgqj 

yd m;%h jfÜ ueiSug isiqka fhduq lrkak' 
 bka miq ks¾udK m%o¾Ykh lrñka w.h lrkak'  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 4 fY%a‚h l%shdldrlu - 6' f;audj ( wfma wdydr  
 

 wdydr ms<sfh, lsÍfï § ;u msßisÿ nj yd wdydrj, mú;%;dj mj;ajd .ekSu i|yd tam%khla 
ueiSug my; i|yka Wmfoia isiqkag ,nd fokak' 

 ta i|yd y;/ia yeve;s frÈ lene,a,la imhd .kak' tys jdá uid .kak' 
 bK m%foaYfha jg m%udKh uek tu m%udKhg jvd fikaáógr 30la muK È.g frÈ lene,a,la 

;Srejla wdldrhg lmd .kak' 
 th l,ska lemQ frÈ lene,a,g ;nd uid .kak' ^rEmh 1& 
 YÍrfha Wv fldgig m%udKj;a y;/ia frÈ lene,a,la f.k tys o jdá uid .kak' 
 tys by< fldgfia" .eg .eiSug ;rï m%udKj;a È. má folla iïnkaO lr .kak' ^rEmh 2& 
 miq j frÈ len,s fol tl;= lr uid .kak' ^rEmh 3& 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' 



 
 fuu l%shdldrlfuys § jdá keùu" kQ,a ÿjùu" jdáh ueiSu jeks yelshd isiqka ;=< f.dvkef`.k 

wdldrhg l%shdldrlu ixúOdkh lr .kak' 
 úis;=re ueyqï l%uhla jk oïje,a ueiau Ndú; lrñka tam%kh w,xldr lr .kak' 
 fuu f;audj hgf;a isÿlrkq ,nk úúO wdydr mdk j¾. ieliSïj, § ilid .;a tam%kh we| 

tu l%shdldrlïys ksr; ùug isiqkag wjia:dj ,nd fokak¡ 
 

 4 fY%a‚h l%shdldrlu - 7' f;audj ( wdrlaIdj iy mßiaiu 
 

 wdrlaIdldÍ nj mj;ajd .ekSu i|yd fhdod .; yels WmlrKhla f,i w,afmfk;s yd bÈlgq 
r|jkh isiqkag y÷kajd fokak' 

 tjeks WmlrKhla ks¾udKh lsÍu i|yd isiqka fhduq lrkak' 
 fï i|yd úYalïNh fi' ó' 10 l rjqï yevhg lmd.;a frÈ len,s 2 ne.ska o úYalïNh fi' 

ó' 04 l muK ;rula l=vd tla rjqu ^frÈ& ne.ska o ieu isiqjl=g u ,nd fokak' 
 úYd, rjqï foflka tla rjqul fyd| msg u;ska rEmh 1ys olajd we;s wdldrhg l=vd rjqu 

í,ekalÜ ueiau fhdod uid .ekSug fhduq lrkak' 
 miq j úYd, m%udKhg ilid .;a rjqï fldgia fol lKmsg me;s fol msg;g isák fia ;nd 

tlg tl;= lr w`.,a 2l muK m%udKfha újrhla iys; j fo jk rEmfhys oelafjk wdldrhg 
kQ,a weo .ekSug fhduq lrkak' 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 uid.;a fldgia fol fyd|msg me;a;g yrjd .kak' 
 miq j újrh iys; ia:dkfhka we;=<g mq`Mka fyda .klñka wvq frÈ len,s fyda oud uid.;a 

fldgi fyd|ska mqrjd .kak' 
 mi q j újrh iys; ia:dkhg th t,a,Sug iqÿiq wdldrfhka frÈ$ßnka máhla iqÿiq m%udKhg 

;nd újrh iys; ia:dkh o uid .kak' ^rEmh 3& 
 miq j rEmh 4ys olajd we;s wdldrhg rjqfï yß ueÈka kQ,la iys; bÈlgqjla hg me;af;a isg 

Wvg u;= lr fyd¢ka wefok fia kQ, WmlrKh jgd hjd kej; fmr ia:dkfhka u bÈlgqj 
u;= lr .ekSug isiqka fhduq lrkak' 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 fï wdldrhg 4 rEmfhka bÈßm;a lr we;s mßoafoka kQ, fyd¢ka ;o jk fia wÈñka ks¾udKh 

ilia lr .kak' ^ks¾udKfhys yevh jÜglald f.ähl wdldrhg fyda fjk;a iqÿiq 
yevhlg$wdldrhlg ilid .kak'& 

 wjidkfha kQ, fyd¢ka .eg .ikak' isiqka úiska ilia lrk ,o ks¾udK w.hkak" m%o¾Ykh 
lrkak' 

 

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' '  

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' 

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' '  

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' 



 

 5 fY%a‚h l%shdldrlu - 6' f;audj ( wfma wdydr  
 

 lEu fïihg oeóu i|yd w,xldr fïi froaola 
ueiSug fyda meÿre rgd wkq.ukh lrñka úùug fyda 
f.;Sug fyda Wmfoia ,nd fokak¡ fikaá óg¾ 60 l 
muK È. m<, isák fia l=vd frÈ lE,s Ndú; lrñka 
fïi froao uid .ekSug fyda lvodis ;Sre má" frÈ 
má" fmd,afld<" mka wdoS foa Ndú; lrñka úhd 
.ekSug Woõ lrkak¡ 

 uid$ úhd ksu jk fïi froafoa y;r jg w,xldrj 
ksu lr .ekSug fhduq lrkak¡ 
 WodyrK ( tA i|yd máhla w,a,d kjd jdáh 

ueiSu fyda fjk;a úis;=re ueyqï l%uhla fyda 
wkq.ukh lsÍu¡ 

 w,xldr j f.d;k ,o frÈ máhla jfÜg we,a,Sfuka 
th ;jÿrg;a w,xldr lr .; yelsh¡ 

 bka miq wdydr ms<s.ekaùfï § wkq.ukh l< hq;= isß;a úß;a ms<sn| idlÉPdjla fufyhjkak¡   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' '  

' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' 
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