
 

 

_sxn#qÒy kl³ ×H#v×Åly 

pÏ|sOĝk kl³_Ùqó (_gxrv) up³ã _evn vsr pÑk#SNy - 2019/2020 
nÒen hº nºtY kl³ p~Ty 

vRe#eñy Ó|Ò_g»p_qøHny – DICG 32102 

 

kºly :- p{ 03 

 s[.y] :- p^Lòeör[ lòØÓ a³r¹B kðÑÓt _pr qó a[eð up_qs# _hºXòn# kðyvn#n. 

_______________________________________________________________________ 
 _ÓÓ pÏH#n peþy pÏH#n phkðn# (05) sÓn#×e y. 

 pÏH#n herkt (04) pÓNk# p^Lòeör[ spyn#n. 

 s{Ó pÏH#nyk# sXhºÓ p̂Lòeör[ aµe# p^t]vkðn# a³r¹B krn#n. 

 s^yµÓ pÏH#n sXhº sÓ|n lköNú lü_¢. 
 

 

 

01. nðv[rqò vRe#eñy arÓ]Nú sXhº gÓn# kðÑÓt Óg_pn#ØÓ vRe#eñy Ó|Ò_g»p_qøHn_yn# s^Á_Ù. 

ob_g# aqhs# qk#vn#n. 

 

02. p]qøgl_ykö eÓ vRe#eñy ²×e_y#qó vRe#eñy h[ry³Ó, vRe#eñn# aer Ó|r[v Ó[n×n# kLÓnºkrNy 

_nºge#_e# n¹ ohú _h» a[yt ae#vn av|s^½yk ee#e#vyn# s³k¥C³ krn#n. 

 

03. ¿núÓ sh kösleº pÓNk# ihL vRe#eñy súÁsúkÓk# sp]rºg[nñÓt pÏÓ|Nve# vn#_n#¿ŷ s³k#¥C³ 

krn#n. 

 

04. phe ¿k#_vn pÑ&SN aeÐn# 01 k# ×s#er krn#n. 

i. s#vyO ek#_s#r[v 

ii. HÁae ×H#_løSNy 

iii. h[kðy³ lüqòy³ pÑ&SNy 

iv. vRe#eñy yeör 

 

05. phe ¿k#_vn kösleº aeöÐn# Akk# pÓNk# _e»rº_gn kðs^y¹ vRe#eñyk nðy[ló_¹qó AÓ 

kösleºv aBY³s kðÑ_¹ (Practice) v[qge#kÓ u½hrN sĥev phqn#n. 

 

i. kºl kLÓNºkrn kösleºv (Time management skills) 

ii. a³eeð kLÓNºkrn kösleºv (Stress management skills) 
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