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ÌÆó¨¾ ÅÇ÷ôÀ¢üÌô ¦Àü§È¡÷ ÁüÚõ ¬º¢Ã¢Â÷ «Åº¢ÂÁ¡¸¢ýÈÉ÷  
 
 
þù ¦ÅÇ¢Â£ðÊø ÌÆó¨¾ ÅÇ÷ôÒ Ó¨È ºõÁó¾Á¡É Å¢¼Âõ ÀüÈ¢Â º¢Ä 
¯À¡Âí¸¨ÇÔõ, ÑÏì¸í¸¨ÇÔõ ¦¾¡ÌòÐ «Ç¢òÐû§Ç¡õ. À¡¼º¡¨Ä 
Á§É¡¾òÐÅ ¿¢Ò½÷¸û ÁüÚõ ÌÆó¨¾ ÅÇ÷ôÒ Ó¨È ¬§Ä¡º¸÷¸Ç¡¸¢Â 
¿¡õ, ±í¸û «ýÈ¡¼ §Å¨ÄÂ¢ø «Êì¸Ê ±¾¢÷¦¸¡ûÙõ §¸ûÅ¢¸û, 
¦Àü§È¡÷¸Ç¢¼õ §¸ð¸ôÀÎõ §¸ûÅ¢¸û, ¬º¢Ã¢Â÷¸Ç¢¼õ ¦Àü§È¡÷¸û 
§¸ðÌõ §¸ûÅ¢¸û («øÄÐ §¸ð¸ò Ð½¢Â¡¾¨Å) ¬¸¢Â §¸ûÅ¢¸Ùì¸¡É 
À¾¢ø¸§Ç þ¨ÅÂ¡Ìõ.   
 
ÌÆó¨¾¸û ÁüÚõ º¢ÚÅ÷¸Ç¢ý Å¡úì¨¸î ÝÆø Àø§ÅÚÀð¼, º¢Ä ºÁÂí¸Ç¢ø 
ÓÃñÀð¼ àñÎºì¾¢¸û, §¸¡Ã¢ì¨¸¸û ÁüÚõ ¾Ì¾¢¸Ç¡ø Ü¼ ¬ð¦¸¡ûÇô 
ÀðÊÕì¸¢ÈÐ. «Å÷¸û ¦Åù§ÅÚ ÀñÀ¡ðÎî Ýú¿¢¨ÄÂ¢ÖûÇ Àø§ÅÚ 
ÁÉ¢¾÷¸¨Çî ºó¾¢ì¸¢È¡÷¸û. þô ÀÄ¾ÃôÀð¼  ÓýÛ¾¡Ã½í¸û ÁüÚõ 
¿¼ò¨¾¸û ÌÆó¨¾¸Ç¢ø ´Õ «Ú¾¢Â¡É À¡¾¢ô¨À ¯ñ¼¡ìÌ¸¢ÈÐ.  
 
ÌÆó¨¾¸û ÁüÚõ º¢È¡÷¸Ç¢ý Óý§ÉüÈò¾¢ø, ¦Àü§È¡÷¸Ç¡¸¢Â ¿£í¸û 
«¾¢¸¡Ãâ÷ÅÁ¡É ¯ò§Å¸òÐ¼ý Àí¸Ç¢ì¸¢È£÷¸û. ¿£í¸û ¯í¸û ÌÆó¨¾¸û 
¦º¡ó¾ì¸¡Ä¢ø ¿¢ü¸ìÜÊÂÅ÷¸Ç¡¸×õ, ¦À¡ÚôÀ¡ÉÅ÷¸Ç¡¸×õ, ¦¾¡¼÷Ò¸û 
ÁüÚõ §Å¨ÄÂ¢ø º¡¾¨ÉÂ¡ÇÃ¡¸×õ, ÁÉ¢¾÷¸Ù¼ý ºÃÇÁ¡¸ô ÀÆÌõ 
ÀñÒûÇÅ÷¸Ç¡¸×õ ÅÇÃ §ÅñÎ¦ÁÉ Å¢ÕõÒ¸¢È£÷¸û. «Å÷¸û 
ºó§¾¡„Á¡¸, ¿ñÀ÷¸û ¯¨¼ÂÅ÷¸Ç¡¸, ÀûÇ¢Â¢ø ¬üÈÖ¨¼ÂÅ÷¸Ç¡¸, 
À¸¢÷¾¨Äì ¸üÈø ÁüÚõ ÀÄÅ£ÉÁ¡ÉÅ÷¸ÙìÌ ¬¾ÃÅ¡¸×õ, 
¿¢Â¡ÂÁüÈÅ÷¸ÙìÌ ±¾¢Ã¡¸×õ ¨¾Ã¢ÂÁ¡¸î ¦ºÂüÀÎõ ÅøÄ¨Á 
¯ûÇÅ÷¸Ç¡¸×õ þÕì¸ §ÅñÎ¦ÁÉ Å¢ÕõÒ¸¢È£÷¸û. ¿¢îºÂÁ¡¸ þ¾¨Éî 
ºÃ¢Â¡¸ ¿¨¼Ó¨ÈôÀÎò¾ §ÅñÎ¦ÁÉ×õ Å¢ÕõÒ¸¢È£÷¸û.  

 
 
 
¬É¡ø: ±Ð ºÃ¢Â¡ÉÐ? 
 
«ÊôÀ¨¼Â¡¸ì ÌÆó¨¾¸Ùõ, º¢ÚÅ÷¸Ùõ ´Õ ´Øí¸¡É ÝÆÄ¢ø ÅÇÃ 
§ÅñÎõ. þÐ «Å÷¸û ¯Ä¸ò¨¾ô ÒÃ¢óÐ ¦¸¡ûÅ¾üÌ ¯ÚÐ¨½Â¡¸ 
þÕìÌõ. ´Õ ´Øí¸¡É ÝÆø, ´Õ ÌÎõÀò¾¢ý ºã¸ ÁüÚõ ¦À¡ÕÇ¡¾¡Ã 
¿¢¨Ä¨Âî º¡÷ó¾¢Ã¡Ð, ÌÆó¨¾¸Ç¢ý ÁÉ ÅÇ÷îº¢Â¢ø ´Õ §¿÷Á¨ÈÂ¡É 
¾¡ì¸ò¨¾ ¯ñ¼¡ìÌõ. 
 
«ÎòÐ ÅÕõ Àì¸í¸Ç¢ø ¦Á¡ò¾Á¡¸ ²Ø Å¢¼Âí¸ÙìÌî ¦ºø§Å¡õ. 
 

1. ¾¢ð¼Á¢ð¼ ´Øí¸¡É ¿¡Ç¡ó¾ ¿¼ÅÊì¨¸¸û 
 àì¸õ ÁüÚõ §Å¨Ä¨Âì ¸¢ÃÁôÀÎòÐ¾ø 
 
2. ºð¼¾¢ð¼í¸û/ ´ôÀó¾í¸Ùõ ¿¢Â¡ÂÁ¡É ¸ñ¸¡½¢ôÒõ 

 
3. ÌÆó¨¾Â¢ý μö× §¿Ã ¿¼ÅÊì¨¸¸û 
 ÌÆó¨¾Â¢ý ¿¡Ç¢ø ¬÷Åõ ¸¡ðÎ¾ø 
 ¦À¡ÐÅ¡É ¿¼ÅÊì¨¸¸û 
 ¿ñÀ÷¸û / ¿ñÀ¢¸û 
 
4. ¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢ / ¸½¢É¢ / ¨¸ò¦¾¡¨Ä§Àº¢ 

 
5. ÌÆó¨¾¸Ç¢ý ¨¸î¦ºÄ×ì¸¡É À½õ 

 
6. ÅýÓ¨ÈÂüÈ Å£Î 

 
7. À¡¼º¡¨Ä 
 Å£ðÎôÀ¡¼õ 
 À¡¼º¡¨ÄÔ¼ý §º÷óÐ À½¢Â¡üÈø  
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1. ¾¢ð¼Á¢ð¼ ´Øí¸¡É ¿¡Ç¡ó¾ ¿¼ÅÊì¨¸¸û 
 
Å£ðÊø ´Õ À¡Ð¸¡ôÀ¡É, «ýÒ ¿¢¨Èó¾ ¾¢ð¼Á¢¼ôÀð¼ ¿¡Ç¡ó¾ 
¿¼ÅÊì¨¸¸û ¯í¸û ÌÆó¨¾Â¢ý ¿øÄ Óý§ÉüÈò¾¢üÌ 
«ò¾¢Â¡Åº¢ÂÁ¡Ìõ. «¾É¡ø «ÊôÀ¨¼ò §¾¨ÅÂ¡É ¯½Å¢ø 
¬ÃõÀ¢ô§À¡õ! 
 
¯½× 
 
«ò¾¢Â¡Åº¢ÂÁ¡É º¡ôÀ¡ðÎ §¿Ãí¸¨Ç ´Øí¸¡¸ì ¸¨¼ôÀ¢ÊôÀ¾¢ø 
«ì¸¨È ¦ºÖòÐí¸û. «¾¢ø ¸¡¨Ä ¯½× Á¢¸×õ Óì¸¢ÂÁ¡ÉÐ! 
ÌÆó¨¾ìÌ ´Õ ¦ÁÐ ¦Ã¡ðÊ (Gipfeli) ¸¡¨ÄÔ½Å¢üÌ ²üÈ¾øÄ, «¨¾ 
¯ñÎ ´Õ Á½¢ §¿Ãò¾¢ý À¢üÀ¡Î ÌÆó¨¾ìÌ Á£ñÎõ Àº¢ ²üÀÎõ. 
´Õ Ò¨¸äð¼ôÀð¼ «øÄÐ ¾¡É¢Â ¦Ã¡ðÊ (Ruch/Vollkornbrot) 
«¾Û¼ý ¦Åñ¦½ö, ÀÆôÀ¡Ì «øÄÐ §¾ý, ´Õ ÀÆõ «øÄÐ 
ÀÆîº¡Ú, ±ô§À¡¾¡ÅÐ ´Õ ¾¼¨Å ¾¡É¢Âì¸Ä¨ÅÔ¼ý (Muesli) Ý¼¡É 
À¡Éõ, ¯¾¡Ã½Á¡¸ô À¡ø, «øÄÐ Ý¼¡É º¡ìÄð À¡Éõ «øÄÐ 
§¾¿£÷ ¬¸¢Â¨Å «ìÌÆó¨¾ìÌô À¡¼º¡¨ÄÂ¢ø §¾¨ÅÂ¡É ºì¾¢¨Â 
ÅÆíÌõ.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
¸¡¨Ä þ¨¼§Å¨Ç ÁüÚõ Á¡¨Ä þ¨¼§Å¨Çî º¢üÚñÊìÌ ´Õ ÀÆõ, ´Õ 
§Å¸ ¨Åì¸¡¾ ¸¡ö «øÄÐ ¾¡É¢ÂôÀ¡Çõ ¦¸¡ÎòÐ Å¢¼Ä¡õ. «øÄÐ ´Õ 
¾¡É¢Â ¦Ã¡ðÊ, º¢È¢¾Ç× À¡ü¸ðÊ (cheese) Õº¢Â¡ÉÐõ ¬§Ã¡ì¸¢ÂÁ¡ÉÐõ 
Ü¼. «ÕóÐÅ¾üÌ À¡ø «øÄÐ þÉ¢ôÀüÈ ÌÊÀ¡Éí¸û.  
14 ÅÂÐìÌðÀð¼ ÌÆó¨¾¸û ¦À¡ÐÅ¡¸ caffeine (¯+Á¡¸ §¸¡ôÀ¢ ÁüÚõ 
§¾¿£Ã¢ÖûÇ þÃº¡ÂÉô¦À¡Õû) «¼í¸¢Â À¡Éí¸û «ÕóÐ¾ø ¬¸¡Ð. 
(¸ñÊôÀ¡¸ ÁÐº¡Ãõ ¯ûÇ À¡Éí¸Ùõ ¯ð¦¸¡ûÇÄ¡¸¡Ð!)  
 
Á¾¢Â ÁüÚõ Á¡¨ÄÔ½× ¬§Ã¡ì¸¢Âò¾¢üÌõ §À¡„¡ì¸¢üÌõ ÁðÎ§Á 
«Åº¢ÂÁ¡É¾øÄ. ´ýÚ §º÷óÐ ¯ñÏõ Á¾¢Â «øÄÐ («¾üÌî ºó¾÷ôÀõ 
þøÄ¡¾ Àðºò¾¢ø) Á¡¨ÄÔ½× ÌÎõÀ ´ýÚÜ¼ÖìÌ ÅÆ¢ÅÌì¸¢ÈÐ, þÐ 
«¨ÉòÐì ¸Ä¡îº¡Ãô ÀñÀ¡ðÎî ÝÆÖìÌõ Óì¸¢ÂÁ¡ÉÐ. §º÷óÐ º¡ôÀ¢Îõ 
§Å¨Ç¸û §À¡ýÈ «Ã¢¾¡É ¾Õ½í¸Ç¢§Ä§Â ¿£í¸û ¯í¸û ÌÆó¨¾ ÀüÈ¢Â 
«¾¢¸ ¾¸Åø¸¨Çô ¦ÀüÚì ¦¸¡û¸¢È£÷¸û. þíÌ «Å÷¸Ç¢ý «ÛÀÅí¸û, 
¸Å¨Ä¸û, ¿ñÀ÷¸û ÁüÚõ À¡¼º¡¨Ä ÀüÈ¢ Å¢ÅÃ¢ì¸ôÀ¼Ä¡õ.   
 
«§¿¸Á¡É ÌÎõÀí¸Ç¢ø ¦¸¡ØóÐÅ¢ðÎ ±Ã¢óÐ ¦¸¡ñÊÕôÀÐ þÉ¢ôÒ 
Å¨¸¸û ÀüÈ¢Â Å¢¼ÂÁ¡Ìõ! º¢Ú ÌÆó¨¾¸û «Åü¨È Å¢ÕõÀò¾¡ý 
¦ºöÅ¡÷¸û, ¬É¡ø «¨Å Àü¸ÙìÌ °Ú Å¢¨ÇÅ¢ôÀ¨ÅÂ¡¸×õ, 
ÌÆó¨¾¸ÙìÌ ÅÂ¢Ú ¿¢ÃõÀ¢Â ¯½÷¨Å ²üÀÎòÐÀ¨ÅÂ¡¸×õ ¯ûÇÉ. 
«ôÀÊ “ºÃ¢Â¡¸ ¯ñ½¡¾’’ ÌÆó¨¾¸û ¦ºÂøÌ¨ÈóÐ 
´òÐ¨Æì¸¡¾Å÷¸Ç¡¸×õ, þÄÌÅ¡¸ «ØÀÅ÷¸Ç¡¸×õ, Á¢¸×õ «¨Á¾¢ 
ÌýÈ¢ÂÅ÷¸Ç¡¸×õ þÕôÀ¡÷¸û. þ¾üÌ «÷ò¾õ, ÌÆó¨¾¸ÙìÌ þÉ¢ôÒ 

“´Õ ¬§Ã¡ì¸¢ÂÁ¡É 
¸¡¨ÄÔ½× Á¢ý¸Äò¨¾ 
Á¢ý§ÉüÚ¸¢ÈÐ....’’ 
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Å¨¸¸û ¦¸¡Îì¸ì Ü¼¡Ð ±ýÀ¾øÄ. þÉ¢ôÒ ±ýÀÐ Å¢¾¢Å¢Äì¸¡¸ þÕò¾ø 
§ÅñÎõ, «¾¡ÅÐ Á¢¸×õ «ÇÅ¡¸ þÕò¾ø §ÅñÎõ.  
 
 
¬§Ã¡ì¸¢ÂÁ¡É °ð¼îºòÐûÇ ¯½×ôÀÆì¸ò¾¢üÌ «Ê ¿¡ðÎì ¸øÄ¡¸ 
«¨ÁÔõ Å¢¾Á¡¸, Å¢§Å¸Á¡¸ ¯½ÅÇ¢ôÀÐ À¢üÀ¡Î ÀÕÁÛûÇÅ÷¸Ç¡¸ 
¬Å¨¾ò ¾ÎìÌõ ±ýÀ¨¾ ¦ÀÃ¢ÂÅ÷¸Ç¡¸¢Â ¿£í¸û ÁÈóÐ Å¢¼¡¾£÷¸û.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
àì¸õ 
 
¬ÃõÀ À¡¼º¡¨Äì ÌÆó¨¾¸ÙìÌì ¸ð¼¡ÂÁ¡¸ô §À¡¾¢Â «Ç× àì¸õ 
§¾¨Å (Ì¨Èó¾Ð ´ýÀÐ Á½¢ò¾¢Â¡Äí¸û), ²¦ÉÉ¢ø, Áü¨ÈÂ ¸¡Ã½í¸û 
¾Å¢Ã, þÃ× μö× §À¡¾¡¨ÁÂ¢É¡ø, À¡¼º¡¨ÄÂ¢ø ÁÉ¨¾ 
´Õ¨ÁôÀÎòÐÅ¾¢Öõ, ¸ÅÉõ ¦ºÖòÐÅ¾¢Öõ ±¾¢÷Á¨ÈÂ¡É Å¢¨Ç×¸û 
²üÀÎõ. þ¾¨É Á¡Ú¾Ä¢ýÈ¢ ÅÆì¸ôÀÎò¾¢ì ¦¸¡ûÅÐ Óì¸¢ÂÁ¡Ìõ; þ¾É¡ø 
¯¼õÒõ ´Õ ÅÆì¸ò¨¾ì ¸üÚì¦¸¡û¸¢ÈÐ! ÀÎì¨¸ìÌî ¦ºøÖ¾Öì¸¡É 
§¿ÃìÌÈ¢ôÒ¸Ç¡ÅÉ:  
 
Ó¾Ä¡õ, þÃñ¼¡õ ÅÌôÀ¢ÉÕìÌ: 19.30 – 20.00  
ãýÈ¡õ, ¿¡Ä¡õ ÅÌôÀ¢ÉÕìÌ: 20.15 – 20.45 
³ó¾¡õ, ¬È¡õ ÅÌôÀ¢ÉÕìÌ: «¾¢¸Àðºõ 21.30 Å¨Ã  
 
ÀÎì¨¸ìÌî ¦ºøÖõ ´ù¦Å¡Õ þÃ×õ º£Ã¡É ¿¼ÅÊì¨¸¸û þÕìÌÁ¡Ú 
¸ÅÉ¢òÐì ¦¸¡ûÙí¸û. (¯+õ: 1. þÃ× ¯¨¼ «½¢¾ø, 2. Àø ÐÄìÌ¾ø, 3. 
ÀÎì¨¸ §¿Ãì ¸¨¾ Å¢ÅÃ¢ò¾ø/Å¡º¢ò¾ø). þùÅ¡È¡É ºõÀÅí¸û 
ÌÆó¨¾¸ÙìÌ Á¢¸×õ «ò¾¢Â¡Åº¢ÂÁ¡ÉÐõ, ¯¾Å¢¸ÃÁ¡ÉÐÁ¡Ìõ. ¿£í¸û 
´Õ ¿øÄ ÓýÁ¡¾¢Ã¢Â¡¸ ¿¼óÐ ¦¸¡ûÙí¸û, ¯í¸û ´ØíÌÓ¨È ÁüÚõ 
¾¢ÉºÃ¢ ÌÆó¨¾Â¢ý (ÁüÚõ ¦Àü§È¡Ã¢ý) ´§Ã º£Ã¡É ¿¼ÅÊì¨¸¸û, 
ÀÎì¨¸ìÌî ¦ºøÅ¨¾Ôõ, àì¸ò¨¾Ôõ þÄÌÅ¡ìÌõ. ¿£í¸û ÌÆó¨¾ìÌô 
À¡Ðì¸¡ô¨ÀÔõ, «ÃÅ¨½ô¨ÀÔõ «Ç¢Ôí¸û. «Å÷¸û ¦Àü§È¡÷¸ÙìÌî 
§º÷ó¾¢Õì¸ ´Õ μöÅ¡É §¿Ãò¨¾ «ÛÁ¾¢ôÀ¡÷¸û, «Ð×õ «Å÷¸ÙìÌ 
Óì¸¢ÂÁ¡Ìõ.  
 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

þÉ¢ôÒÅ¨¸¸Ùõ, ÐÃ¢¾ 
¯½×õ (junk food) 
°ð¼ÁÇ¢ì¸¡Ð... 

¾ó¨¾ þÃÅ¢ø ¸¨¾ ¦º¡øÅ¾üÌ §¿Ãõ 
´Ðì¸¢É¡Ã¡Éø þÕÅÕ§Á 
ÀÄÉ¨¼¸¢È¡÷¸û..  
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Å£ðÎôÀ¡¼õ 
 
Å£ðÎôÀ¡¼õ ¦ºöÐ ÓÊôÀÐ Ü¼ º£Ã¡ì¸ôÀ¼ø §ÅñÎõ, «¾¡ÅÐ ¾¢ÉºÃ¢ 
´§Ã Á¡¾¢Ã¢Â¡É ¿¼ÅÊì¨¸¸û ÁüÚõ ´Õ ¿øÄ ÅÆì¸ò¨¾ Å¢Õò¾¢ ¦ºö¾ø.  
ÌÆó¨¾ À¡¼º¡¨Ä Å¢ðÎ Åó¾Ðõ, ´Õ Á¡¨Ä þ¨¼§Å¨Çî º¢üÚñÊ 
º¡ôÀ¢¼Ä¡õ. Á¢¸×õ ÐÊÂ¡ð¼Á¡É ÌÆó¨¾¸û ´Õ ¿£ñ¼ ¿¡Ç¢ý À¢ý 
«¨Á¾¢Â¡¸ þÕôÀÐõ, μö¦ÅÎôÀÐõ, À¢ýÒ «¨Ã Á½¢ ¦¾¡¼ì¸õ ´Õ Á½¢ 
§¿Ãõ Å¨Ã ¦ÅÇ¢Â¢ø Å¢¨ÇÂ¡ÎÅÐõ «Åº¢ÂÁ¡Ìõ. þ¾¢ø «¾¢¸ §¿ÃÁ¡¸¡Áø 
«Å¾¡ÉÁ¡¸ þÕò¾ø §ÅñÎõ, þø¨Ä¦ÂÉ¢ø þÃò¾ò¾¢ø º÷ì¸¨ÃÂ¢ý «Ç× 
Ì¨ÈÅ§¾¡Î, ÁÉò¨¾ ´ÕÓ¸ô ÀÎò¾Öõ ÁðÎôÀÎõ. §º¡÷Å¢ý ¸¡Ã½Á¡¸ 
Á¡¨Ä §¿Ãò¾¢ø ¸ÅÉõ º¢¾Úõ.  
 
¦ºí¸¡Äý Á¡¿¢Äò¾¢ý “À¡Ä÷ÀûÇ¢ ÅÇ÷ôÒÓ¨Èò ¾¢ð¼õ, À¡Ä÷ÀûÇ¢ ¸øÅ¢ò 
¾¢ð¼õ’’, ´Õ Å¡Ãò¾¢üÌ Å£ðÎôÀ¡¼í¸ÙìÌÃ¢Â §¿Ã ¿¢ÂÁ Á¾¢ôÀ£Î 
À¢ýÅÕÁ¡Ú; þíÌ ÅÌôÀ¢ø À¡¼§¿Ãõ, ÀûÇ¢ìÌî ¦ºýÚ ÅÕõ §¿Ãõ ÁüÚõ 
Å£ðÎ§Å¨Ä ¬¸¢Â¨Å ¸ÅÉò¾¢ø ¦¸¡ûÇôÀ¼ø §ÅñÎõ:  
 
 

 
Å¡Ãò¾¢üÌ:  1õ/2õ ÀûÇ¢ ¬ñÎ: 60 ¿¢Á¢¼í¸û 7õ ÀûÇ¢ ¬ñÎ: 180 ¿¢Á¢¼í¸û 

3õ/4õ ÀûÇ¢ ¬ñÎ: 90 ¿¢Á¢¼í¸û 8õ ÀûÇ¢ ¬ñÎ: 210 ¿¢Á¢¼í¸û 
5õ/6õ ÀûÇ¢ ¬ñÎ: 120 ¿¢Á¢¼í¸û 9õ ÀûÇ¢ ¬ñÎ: 240 ¿¢Á¢¼í¸û 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
                                                           
 
 
 
 
 
 
 
 
¿¢ÂÁôÀÊ Å£ðÎôÀ¡¼í¸û ÌÆó¨¾¸û ¾É¢Â¡¸§Å ¦ºöÂ §ÅñÎõ. ¯í¸û 
ÌÆó¨¾ ¾É¢Â¡¸î ¦ºöÂ¡Å¢Êý, ¦¾¡¼ì¸ò¾¢ø ºüÚ §¿Ãõ ÌÆó¨¾Ô¼ý 
þÕí¸û, «Ð ¦ºöÂ ¬ÃõÀ¢ò¾Ðõ ¦¾¡¼÷óÐ ¾É¢Â¡¸î ¦ºöÂÅ¢ðÎ 
Å¢Ä¸¢î¦ºøÖí¸û. §¸ûÅ¢¸ÙìÌì ÌÆó¨¾ ¯í¸Ç¢¼õ ÅÃÄ¡õ. ÓÊó¾¡ø 
“¾É¢Â¡¸ §Å¨Ä ¦ºöÂ Å¢ÎÅ¾üÌ’’, «ùÅ¨ÈÂ¢ø Ð½¢ìÌ þŠ¾¢Ã¢ §À¡ÎÅÐ 
«øÄÐ ¯í¸û À¢È §Å¨Ä¸Ç¢ø ®ÎÀÎÅ¾ý ãÄÁ¡¸ ´Õ þ¨½ô¨À 
²üÀÎò¾¢ì ¦¸¡ûÇÄ¡õ. ÓÊÅ¢ø §Å¨Ä¨Â ÓØ¨ÁÂ¡¸î ¦ºöÐ 
ÓÊò¾¢Õì¸¢È¡÷¸Ç¡ ±Éô À¡÷ò¾È¢Å§¾¡Î, ¿ýÈ¡¸î ¦ºö¾¢ÕôÀ¾¡¸ô 
Ò¸úóÐ¨ÃÔí¸û (±øÄ¡ÅüÈ¢Öõ «Å÷¸Ç¢ý ¦ºÂüÀ¡ð¨¼).   
 
«ùÅô§À¡Ð ¿£í¸û ¯í¸û ÌÆó¨¾Ô¼ý Å¡º¢ôÀÐ, ±ØÐÅÐ «øÄÐ 
¸½ìÌ §À¡ýÈ Å£ðÎôÀ¡¼ò¾¢üÌ («¾¡ÅÐ §ÁÄ¾¢¸ Å£ðÎôÀ¡¼í¸û) 
ÀÂÛûÇ Å¨¸Â¢ø ÌÆó¨¾ìÌ §ÁÄ¾¢¸ô ÀÂ¢üº¢¸Ç¢ø ¯¾Å ÓÊÔõ. Å£ðÊø 
±ýÉ ÀÂ¢üº¢ §¾¨Å ±ù¦Åô¦À¡ØÐ (±ò¾¨É ¾¼¨Å) ±É ¬º¢Ã¢Â÷¸Ç¢¼õ 
¸ÄóÐ¨ÃÂ¡Îí¸û. ÌÆó¨¾Â¢¼õ ±ùÅÇ× §¿Ãõ ÀÂ¢üº¢ ¦ºöÂ §ÅñÎ¦ÁÉì 
ÜÚí¸û (¬¸ì ÜÊÂÐ 15 ¿¢Á¢¼í¸û), «¾¢ø ¸ñÊôÒ¼ý þÕí¸û! ÌÆó¨¾ 
¾¡É¡¸§Å ¸Ê¸¡Ãò¾¢ø «Ä¡Ãõ ¨ÅòÐì¦¸¡ñÎ, «Ä¡Ãõ ºô¾Á¢Îõ¦À¡ØÐ, 
«Ð ±ùÅÇ× ¦ºöÐ ÓÊò¾¢Õó¾¡Öõ «ùÅ¢¼ò¾¢ø ¿¢Úò¾¢ Å¢¼ §ÅñÎõ. 
þùÅ¡È¡¸ þÕÅÕõ §¿Ã ´ôÀó¾ò¨¾ì ¨¸Å¢¼¡¾¢ÕôÀ¾ý ãÄõ, §ÁÖõ 
«¾¢¸ ¿¡ð¸û þò¾¨¸Â ÀÂ¢üº¢¸Ç¢ø ®ÎÀÎÅ¾ü¸¡É ¯óÐ ºì¾¢Ôõ, 
¯üº¡¸Óõ «¾¢¸Ã¢ìÌõ. ÌÆó¨¾Â¡ø À¢È ¯¾Å¢ ²ÐÁüÚ, «ù§Å¨Ä¨Â 
ÓÊì¸ ÓÊÂ¡¾¢ÕôÀ¢ý, «Îò¾¾¡¸ ´Õ ¸ðÎìÌûÇ¡É ¯¾Å¢¨Â ÅÆí¸Ä¡õ  
 

ÌÆó¨¾ìÌ “¬¾ÃÅ¡¸ þÕí¸û“ 
¬É¡ø ÌÆó¨¾ì¸¡¸ Å£ðÎôÀ¡¼õ 
¦ºöÂ¡¾£÷¸û.... 
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(«ò¾¢Â¡Åº¢ÂÁ¡É ÀÊ¸¨Ç Å¢ÇìÌ¾ø). ÀÊôÀÊÂ¡¸ (´Õ Å¡Ãò¾¢ø) ¯í¸û 
ºÁ£Àò¨¾ì Ì¨ÈòÐì ¦¸¡ûÇø §ÅñÎõ.   
 
¸ÅÉõ! ¦Àü§È¡Ã¡¸ ¯í¸û À¡ò¾¢Ãò¨¾ì ¨¸Å¢¼¡¾£÷¸û, ¯¾Å¢ ¬º¢Ã¢ÂÃ¡¸ 
¬¸¡¾£÷¸û! ¿îºÃ¢ôÀ¢ý ãÄõ ¯ÈÅ¢ø Å¢Ã¢ºø ²üÀ¼Ä¡¸¡Ð.  
 
 
 
 
 
2. Å¢¾¢Ó¨È¸û / ´ôÀó¾í¸Ùõ ¿¢Â¡ÂÁ¡É ¸ñ¸¡½¢ôÒõ 

 
ÌÆó¨¾¸ÙìÌ ±ùÅÇ× Í¾ó¾¢Ãõ ¾Õ¸¢§È¡§Á¡, «ùÅÇ×ì¸ùÅÇ× 
±ø¨Ä¸Ùõ «Åº¢Âõ. Å¨ÃÂ¨ÈÂ¢ý¨Á ÌÆó¨¾¸ÙìÌ ´Õ ¿õÀ¢ì¨¸ÂüÈ 
«¾¢¸î Í¨ÁÂ¡Ìõ; «Å÷¸ÙìÌ ±Ð ºÃ¢Â¡ÉÐ, ±Ð ²üÒ¨¼ÂÐ, ±Åü¨Èò 
¾Å¢÷ò¾ø §ÅñÎ¦ÁÉ ±Ð×õ ¦¾Ã¢Â¡Ð. þù ¬úó¾ ¸ÕòÐ ÌÆó¨¾¸ÙìÌ 
±ø¨Ä¸¨Ç ÅÌò¾ø, ¯Ú¾¢, ´ØíÌ, À¡Ð¸¡ôÒ ÁüÚõ «Å¾¡Éõ 
¬¸¢ÂÅü¨Èì  ÌÈ¢ì¸¢ÈÐ. ¬É¡ø ±ø¨Ä¸û ±ýÀÐ «Å÷¸Ç¢ý 
Í¾ó¾¢Ãò¨¾ì ¸ò¾Ã¢ôÀ§¾¡ «øÄÐ «Ê¨ÁÂ¡ìÌÅ§¾¡ «øÄ!  ÌÆó¨¾¸û 
«ÛÀÅí¸¨Çô ¦ÀÈ §ÅñÎõ, ¸ñÎÀ¢ÎôÒì¸¨Ç ¿¢¸úò¾ §ÅñÎõ ÁüÚõ 
«Å÷¸¨Ç ¯½÷ò¾ ÓÊÂ §ÅñÎõ. – þø¨Ä¦ÂÉ¢ø ±ôÀÊ «Å÷¸û 
¸ü¸§Å¡, Óý§ÉÈ§Å¡ ÓÊÔõ? - «Å÷¸ÙìÌ ±ø¨Ä¸û À¡Ð¸¡ôÒ §ÅÄ¢ 
§À¡ýÈ¢Õì¸ §ÅñÎõ - «ù§ÅÄ¢ìÌû «Å÷¸û ¿¼Á¡¼ìÜÊÂ¾¡¸ þÕò¾ø 
§ÅñÎõ! ¬¸§Å, þ¾ý ãÄõ ±ø¨Ä¸Ùõ, ºð¼¾¢ð¼í¸Ùõ ´Õ 
¬§Ã¡ì¸¢ÂÁ¡É Óý§ÉüÈò¾¢üÌ ÅÆ¢¸¡ðÊ¸¦ÇÉô ÒÃ¢óÐ ¦¸¡ûÇÄ¡õ. 
Å¢¾¢Ó¨È¸Ùõ ±ø¨Ä¸Ùõ ÌÆó¨¾Â¢ý «ÊôÀ¨¼ò §¾¨Å¸Ç¢ø ´ý¦ÈÉ 
¯½÷ò¾ôÀ¼ø §ÅñÎõ.  
 
 
¦¾Ç¢¨Å ¯ÕÅ¡ìÌ¾ø 
 
ÌÆôÀí¸û ÁüÚõ «À¢ôÀ¢Ã¡Â §À¾í¸Ç¢üÌ, ¦¾Ç¢Å¢ý¨Á ÁüÚõ ¦¾Ç¢ÅüÈ 
Å¡ìÌãÄò¨¾ô §À¡ø §Å¦ÈÐ×õ ¸¡Ã½¸÷ò¾¡ ¬¸ ÓÊÂ¡Ð! Å¢¾¢Ó¨È¸û 
¦¾Ç¢Å¡¸ «¨Áì¸ôÀ¼¡¾ Àðºò¾¢ø, «¨Å À¢ýÀüÈôÀ¼Å¢ø¨Ä «øÄÐ 
¸¨¼ôÀ¢Êì¸ôÀ¼Å¢ø¨Ä ±É ±í¹Éõ ¿¢ÕÀ½õ ¦ºöÂ ÓÊÔõ? “¿¡í¸û ....... 
þùÅ¡È¡¸ ÓÊ¦ÅÎò§¾¡õ’’ ±ýÈ ¦º¡øÄ¨ÁôÀ¢§Ä§Â Å¢¾¢Å¢ÄìÌ 
«¼í¸¢Â¢Õì¸¢ÈÐ! «ù Å¢¾¢Ó¨È þô§À¡§¾ ¦ºøÖÀÊÂ¡ «øÄÐ 
Å¢¾¢Å¢Äì¸¡¸ ÌÆó¨¾ þô¦À¡ØÐõ ¬ÃõÀ¢ì¸Ä¡Á¡...? Å¢¾¢Ó¨È ¦¾Ç¢Å¡¸×õ, 
ÐøÄ¢ÂÁ¡¸×õ «È¢Å¢ì¸ôÀ¼ §ÅñÎõ!  
¦Àü§È¡Ã¡¸¢Â ¯í¸ÙìÌ ¿£í¸û ÜÚÅ¾ý «÷ò¾õ ¦¾Ç¢Å¡¸ò ¦¾Ã¢ó¾¡Öõ, 
ÌÆó¨¾ìÌ «ò¾¨¸Â ±ÎòÐ¨Ã ¦¾Ç¢ÅüÈ§¾!  
 
 
ºð¼¾¢ð¼í¸¨Ç ÅÌò¾ø 
 
´ôÀó¾í¸Ùõ, ºð¼¾¢ð¼í¸Ùõ ¦¾Ç¢Å¡¸ ÁðÎÁøÄ¡Ð ¾¢ð¼Åð¼Á¡¸×õ 
þÕò¾ø §ÅñÎõ. ¿£í¸û ÌÆó¨¾Ô¼ý Á¢¸î ºÃ¢Â¡¸ Å¢Å¡¾¢ò¾ø §ÅñÎõ. 
´Õ «¨Á¾¢Â¡É §¿Ãò¨¾ò §¾÷ó¦¾ÎòÐ, ÌÆó¨¾Â¢ý ¸ñ¨½ §¿Ã¡¸ô 
À¡÷òÐ, «¾Û¼ý §ÀÍí¸û. ÌÆó¨¾ ÒÃ¢óÐ¦¸¡ûÇìÜÊÂ ¦Á¡Æ¢¨Âò §¾÷× 
¦ºöÔí¸û. ¯í¸û Å¡ö¦Á¡Æ¢ìÌ ¯í¸û ¯¼ø¦Á¡Æ¢/¿¢¨Ä ¦À¡ÕóÐÁ¡Ú 
À¡÷òÐì ¦¸¡ûÙí¸û. ¿£í¸û ¦º¡ýÉ¾üÌ §¿÷Á¡È¡¸ ¯í¸û Ó¸À¡Å¨É 
þÕôÀ¢ý, (¯+õ: ¯í¸û Å¡ö “þø¨Ä’’ ±É×õ, ¯í¸û ÒýÉ¨¸ “¬õ’’ 
±É×õ ¦ÅÇ¢ôÀð¼¡ø) ÌÆó¨¾ ÓüÈ¢ÖÁ¡¸ò ¾ÎÁ¡üÈÁ¨¼Ôõ.  
ºð¼¾¢ð¼í¸û ºò¾Á¡¸ «øÄÐ §¸¡ÀÁ¡¸×õ Ü¼ ¦ÅÇ¢ôÀÎò¾Ä¡¸¡Ð. ´Õ 
ºð¼¾¢ð¼ò¨¾ ¿¨¼Ó¨ÈôÀÎòÐí¸û, «¨¾ô À¢ýÀüÈ¡Å¢Êý ±ò¾¨¸Â 
Å¢¨Ç×¸û ²üÀÎõ ±ýÀÐ ÀüÈ¢ì ÌÆó¨¾Ô¼ý §ÀÍí¸û. ±ø¨Ä¸û ÁüÚõ 
ºð¼¾¢ð¼í¸Ç¢üÌ Óì¸¢ÂòÐÅõ «Ç¢ì¸ôÀ¼ §ÅñÎõ, ¬¾Ä¡ø ´Õ §À¡Ðõ 
¯í¸Ç¡ø ¯Ú¾¢Â¡¸ì ¸¨¼ôÀ¢Êì¸ ÓÊÂ¡¾ Å¢¼Âí¸¨Çî ¦º¡øÄ¢ 
Á¢Ãð¼¡¾£÷¸û! ºð¼¾¢ð¼í¸û ´Õ Àì¸ò¾¢ÉÃ¡ø ¨¸Å¢¼ôÀ¼Ä¡¸¡Ð, ¬É¡ø 
«§¾ ºÁÂõ «¨Å ÓÊÅüÈ¢Õì¸×õ Ü¼¡Ð; «¨Å Ò¾¢Â ÝÆÖìÌô 
¦À¡ÕóÐõ Å¨¸Â¢ø, ÌÆó¨¾Â¢ý Óý§ÉüÈò¾¢ü§¸üÀ, Á¡üÈÁ¨¼Â×õ, 
Å¢Õò¾¢Â¨¼Â×õ §ÅñÎõ.  
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À¢ýÅ¢¨Ç×¸ÙìÌ Óì¸¢ÂòÐÅÁÇ¢ò¾ø  
 
º¢Ä À¢ýÅ¢¨Ç×¸û ¾¡É¡¸§Å §¾¡ýÈ¢î º¢ì¸Ä¢ýÈ¢î ºÃ¢Â¡¸¢Å¢Îõ: ¯í¸û 
ÌÆó¨¾ ¸¡¨ÄÂ¢ø ¿£ñ¼ §¿Ãõ §º¡õÀ¢ò ¾¢Ã¢óÐ, À¡¼º¡¨ÄìÌò ¾¡Á¾Á¡¸î 
¦ºýÈ¡ø, ¬º¢Ã¢Â÷ ±ùÅ¢¾ ¿¼ÅÊì¨¸ ±Îì¸ìÜÎõ, ±ýÉ À¢ýÅ¢¨Ç× 
²üÀ¼ìÜÎ¦ÁÉ «¾É¡ø ¯½Ã ÓÊÔõ. ¯í¸ÙìÌì ¸‰¼Á¡¸ þÕó¾¡Öõ, 
¯í¸û ÌÆó¨¾¨Â þò¾¨¸Â “þÂøÀ¡¸ ²üÀÎõ À¢ýÅ¢¨Ç×¸¨Ç’’ 
«ÛÀÅ¢òÐ «È¢Â Å¢Îí¸û. ¸¨¼º¢ ¿¢Á¢¼ò¾¢ø À¡¼º¡¨ÄìÌ Å¡¸Éò¾¢ø 
«¨ÆòÐî ¦ºøÄ¡¾£÷¸û, Å¢¨ÇÂ¡ðÎ ¯¼¨Á¸Ùì¸¡É ¨À¨Â 
±ÎÐì¦¸¡ñÎ «¾ý À¢ý ¦ºøÄ¡¾£÷¸û. ¯í¸Ç¡ø «È¢Å¢ì¸ôÀð¼ 
“¿¢Â¡ÂÁ¡É À¢ýÅ¢¨Ç×¸û’’ Ü¼ - ÅÃ§ÅüÀ¨ÈÂ¢ø ¸¡üÀóÐ ¬¼Ä¡¸¡Ð 
±ýÈ ºð¼ò¨¾ Á£È¢ ¯í¸û ÌÆó¨¾ «íÌ ¸¡üÀó¾¡ÊÉ¡ø, ¸¡üÀó¨¾ þÕ 
¿¡ð¸ÙìÌô âðÊ ¨ÅÔí¸û – þ¨¾ ¿£í¸û ¸ñÊôÀ¡¸ì ¸¨¼ôÀ¢Êò¾ø 
§ÅñÎõ.   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
¿£í¸û À¢ýÒ “þÇì¸õ ¸¡ðÊÉ¡ø’’, «Ð ¯í¸û ÌÆó¨¾ìÌò ¾£íÌ 
Å¢¨ÇÅ¢ìÌõ. ¿£í¸û Å¢ðÎì ¦¸¡Îò¾¡ø, «ì ÌÆó¨¾ ±øÄ¡î 
ºð¼¾¢ð¼í¸¨ÇÔõ («¾ý ¦Àü§È¡¨ÃÔõ) ¿õÀ¸Á¡É¾¡ ±Éî §º¡¾¢òÐô 
À¡÷ìÌõ. ¿£ñ¼ º¢Ïí¸û «øÄÐ ¬ð§ºÀ¨ÉÂ¢ý ãÄõ ¦Àü§È¡Ã¢ý 
Å¢¨Ç×¸¨Ç ¬ð¼õ ¸¡½ ¨Åì¸Ä¡Á¡ ±É ÓÂüº¢òÐô À¡÷ìÌõ. þ¾É¡ø 
¿£í¸û ¯í¸û ¿õÀ¢ì¨¸ ÁüÚõ ¿õÀ¸ò¾ý¨Á¨Â þÆôÀ£÷¸û. 
«ùÅ¡È¡É ´Õ ¾ñ¼¨ÉìÌô À¢ý, Á£ñÎõ ÌÆó¨¾Ô¼ý º¡¾¡Ã½ 
¿¢¨ÄìÌò ¾¢ÕõÒí¸û, ¾¢ÕõÀ×õ «ùÅ¢¼Âò¾¢üÌî ¦ºøÄ¡¾£÷¸û. ´Õ 
¾Å¨Èô ÀüÈ¢ þ¨¼ÂÈ¡Ð ÍüÈ¢î ÍüÈ¢ ÓÏÓÏôÀ¨¾Ôõ ¾Å¢Õí¸û; «Å÷ 
«¾ü¸¡É ÀÄ¡ÀÄ¨É ²ü¸É§Å «ÛÀÅ¢òÐ Å¢ð¼¡÷. «òÐ¼ý «ùÅ¢¼Âõ 
ÓÊÅ¨¼óÐ Å¢ð¼Ð, ¿£í¸û ¾¢ÕõÀ×õ ¯í¸û ÌÆó¨¾Ô¼ý “Í¨ÁÂüÚ’’ 
®ÎÀ¼¡Ä¡õ. ´Õ§À¡Ðõ «ý¨Àô ÒÈì¸½¢ìÌõ ¾ñ¼¨É¨Â ÅÆí¸¡¾£÷¸û 
(¿¡û ÓØÐõ §¸¡Àò¾¢ø §Àº¡¾¢Õò¾ø), «Ð – ÌÆó¨¾¸ÙìÌ ÁðÎÁøÄ – 
¦¸¡Î¨ÁÂ¡ÉÐõ «Å÷¸Ç¢ý ¬§Ã¡ì¸¢ÂÁ¡É Óý§ÉüÈò¨¾ô À¡¾¢ì¸×õ 
¦ºöÔõ.  
 
 
 
 

3. μö×§¿Ã ¿¼ÅÊì¨¸ / ¿ðÒ Åð¼õ 
 
¯í¸û ÌÆó¨¾Â¢ý μö×§¿Ãõ ÁüÚõ ¿ñÀ÷¸Ç¢ø «ì¸¨È ¸¡ðÎí¸û. 
¯í¸û ÌÆó¨¾ Â¡Õ¼ý ÀÆÌ¸¢ÈÐ ±É «Å¾¡É¢Ôí¸û. «¾ý ¿ñÀ÷¸û, 
À¡¼º¡¨ÄìÌî ¦ºøÖõ ÅÆ¢, «Ð ±íÌ Å¢¨ÇÂ¡Î¸¢ÈÐ ±ýÀ¾¢ø ¬÷Åõ 
¸¡ðÎí¸û. «Ð ±ô¦À¡ØÐ Å£ðÊüÌ ÅÃ§ÅñÎõ ±ýÀ¨¾ ¿¢÷½Âõ 
¦ºöÔí¸û. ÌÆó¨¾¸û ±øÄ¡ Å¢¼Âò¾¢Öõ «Å÷¸Ç¡¸ ÓÊ¦ÅÎì¸ ÓÊÂ¡Ð.  
 
 
μö×§¿Ãõ 
 
¦À¡ØÐ§À¡ìÌ: ÌÆó¨¾¸û ´Õ Å¢¨ÇÂ¡ðÎ «øÄÐ þ¨ºî ºí¸ò¾¢ø 
þ¨½Å¾ý ãÄõ, ¿ñÀ÷¸û, ¾Ì¾¢¸û ÁüÚõ «È¢Å¡üÈ¨Äô 
¦ÀüÚì¦¸¡û¸¢È¡÷¸û.  

ÅÃ§ÅüÀ¨ÈÂ¢ø ¸¡üÀó¾¡ÎÅÐ 
«§¿¸Á¡É ÌÎõÀí¸Ç¢ø ¾¨¼ 
¦ºöÂôÀðÊÕì¸¢ÈÐ 
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¦À¡ÐÅ¡É ¿¼ÅÊì¨¸¸û: ¦À¡ÐÅ¡É ¿¼ÅÊì¨¸¸Ç¢ø ¯í¸û ÌÆó¨¾Ô¼ý 
§º÷óÐ ®ÎÀÎÅ¨¾ ÅÆì¸ôÀÎòÐí¸û (¯+õ: Á¢Õ¸ì¸¡ðº¢îº¡¨Ä, Á¢¾¢ÅñÊ 
μð¼õ, ¸¡üÀóÐ Å¢¨ÇÂ¡Î¾ø, ¿£îºø ¬¸¢Â¨Å). þùÅ¡È¡É 
¿¼ÅÊì¨¸¸Ç¢ø ®ÎÀ¼ø  ¦Àü§È¡÷¸ÙìÌõ ºó§¾¡„ÁÇ¢ìÌõ. ¸ñÊôÀ¡¸ 
»¡Â¢Ú §¾¡Úõ ¦ÅÇ¢§Â ¿¼ì¸î ¦ºøÄ§ÅñÎ¦ÁýÀ§¾¡ «øÄÐ 
«À¢Ã¢Á¢¾Á¡É, «¿¡Åº¢Â ¿¼ÅÊì¨¸¸§Ç¡ «øÄ! Alpamare, Saentis-/ Europa-
park, Legoland ÁüÚõ Disneyworld ¬¸¢Â¨Å ±ô§À¡¾¡ÅÐ Å¢§º¼Á¡¸ ¿¼ìÌõ 
¿¢¸ú×¸Ç¡¸ þÕì¸ §ÅñÎõ! 
¾É¢ôÀð¼ ¦À¡Ð ¿¢¸úîº¢¸û ¯È¨Å ÅÇÁ¡ìÌõ, «¾É¡ø ¾¢ÕõÀ ¯í¸û 
ÌÆó¨¾Â¢¼õ ¯í¸û ¦ºøÅ¡ìÌ (§¿÷Á¨ÈÂ¡É) ²üÀÎõ. ¬É¡ø ¯í¸û 
ÌÆó¨¾Â¢ý §¾¡ÆÃ¡¸ (þ¨Ç»Ã¢ý §¾¡ÆÃ¡¸ Ü¼) þÕì¸ ÓÂüº¢ì¸¡¾£÷¸û! 
¯í¸¨ÇÔõ, ¯í¸û Á¸ý «øÄÐ Á¸¨ÇÔõ Å¢ò¾¢Â¡ºôÀÎò¾¢ô À¡÷ì¸ 
ÓÊÂ¡¾¢Õó¾¡ø, «íÌ ²§¾¡ ¾ÅÚ ±ýÚ «÷ò¾õ! ¯í¸û ÌÆó¨¾ Áü-
ÈÅ÷¸ÙìÌò ¾¨ÄÓ¨È Å¢ò¾¢Â¡ºò¨¾ì ¸¡ñÀ¢ôÀ¾ü¸¡¸ò ¾¢ÕõÀ ´Õ 
ÅÆ¢Å¨¸ ¸ñÎÀ¢ÊìÌõ... ¾¡ö «øÄÐ ¾ó¨¾Â¡É ¯í¸û Àí¸¢ø 
«ì¸¨ÈÂ¡¸ þÕí¸û.  
 
¦ÅÇ¢§Â ¦ºøÖ¾ø: ¦ÅÇ¢§Â ¦ºøÖ¾ø ¦Àü§È¡Ã¢üÌõ, þ¨ÇÂÅ÷¸ÙìÌõ 
´Õ ÓÊÅüÈ Å¢¼ÂÁ¡Ìõ. þíÌ ÅÂÐì§¸üÈÅ¡Ú, ºÃ¢Â¡É §¿Ãò¨¾ì 
ÌÈ¢ôÀ¢ÎÅÐ º¡ò¾¢ÂÁøÄ; ÌÎõÀí¸Ùì¸¢¨¼§Â ¾É¢ôÀð¼  Ó¨ÈÂ¢Öõ, 
ÀñÀ¡ðÎì ¸Ä¡îº¡Ã «¨¼ôÀ¨¼Â¢ÖÁ¡É ¦ÀÃ¢Â Å¢ò¾¢Â¡ºõ þÕì¸¢ÈÐ, 
«¾üÌ þÄÌÅ¡¸ ´Õ ÅÆ¢Ó¨È¨Â ¯ÕÅ¡ì¸ ÓÊÂ¡Ð. ±í¸û «È¢×¨Ã: 
¦ÅÇ¢§Â ¦ºøÅÐ ÀüÈ¢ þÇõ À¢û¨Ç¸Ç¢¼õ §ÀîÍÅ¡÷ò¨¾ ¿¼ò¾ §ÅñÎõ. 
Á¡¨Ä §¿Ãò¾¢ø ¦ÅÇ¢§Â ¦ºøÅÐ 12 ÅÂÐìÌðÀð¼ ÌÆó¨¾¸ÙìÌ ´Õ 
Å¢¾¢Å¢Äì¸¡¸ þÕò¾ø §ÅñÎõ, «Ð Óì¸¢ÂÁ¡¸ «ó ¿¢¸ú¨Åô 
¦À¡Úò¾¢Õì¸¢ÈÐ, ÀûÇ¢ ÅÌôÒ «øÄÐ º¢ÚÅ÷ ÌØ, ºí¸õ §À¡ýÈÅüÚ¼ý 
²¾¡ÅÐ ¦ºöÂ §ÅñÊ þÕôÀ¢ý. 12 ¦¾¡¼ì¸õ 14 ÅÂÐì ÌÆó¨¾¸ÙìÌ 
±í¸û ¬§Ä¡º¨É Â¡¦¾É¢ø, Å¡Ã¿¡ð¸Ç¢ø ¦ÅÇ¢§Â ¦ºøÄÄ¡¸¡Ð ±ýÀÐõ, 
Å¡Ã þÚ¾¢ ¿¡ð¸Ç¢ø Á¡¨Ä 9 Á½¢ìÌû Å£ðÊø þÕì¸ §ÅñÎ¦ÁýÀÐõ 
¬Ìõ. 15 ÅÂ¾¢üÌ §ÁüÀð¼Å÷¸ÙìÌ Å¡Ã ¿¡ð¸û þÂýÈ Å¨Ã ¾Å¢÷òÐ , 
Å¡Ã þÚ¾¢ ¿¡ð¸Ç¢ø Á¡¨Ä 10 Á½¢ Å¨ÃÂ¢Öõ, Á¡¾ò¾¢ø ´Õ ¾¼¨Å 
¸¡Ä¾¡Á¾Á¡¸ ÅÃ×õ «ÛÁ¾¢ì¸Ä¡õ (¦¸¡ñ¼¡ð¼í¸û ¾¡Á¾¡¸§Å 
¬ÃõÀ¢ìÌõ). þ¾¢ø ¯í¸û À¢û¨Ç ±í§¸ þÕì¸¢ÈÐ, Â¡Õ¼ý ¦ºø¸¢ÈÐ 
ÁüÚõ ÓÊ× ¦ºö¾ÐìÌ Á¡È¡¸ §ÅÈ¢¼õ ¦ºýÈ¡ø «È¢Âò¾ÕÅÐ ¬¸¢Â¨Å 
Á¢¸×õ Óì¸¢ÂÁ¡Ìõ. «È¢×ûÇ À¢û¨Ç¸û, ¦¾Ç¢Å¡É ¾¸Åø¸¨Çì 
¦¸¡ÎôÀ¾ý ãÄÓõ, §¿Ãò¨¾î ºÃ¢Â¡¸ì ¸¨¼ôÀ¢ÊôÀ¾ý ãÄÓõ «¾¢¸ 
Í¾ó¾¢Ãò¨¾ô ¦ÀüÚì¦¸¡ûÇÄ¡õ ±É Å¢¨ÃÅ¢ø «È¢óÐ ¦¸¡ûÅ¡÷¸û.  
 
 
 

4. ¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢ / ¸½¢É¢ ÁüÚõ ¨¸ò¦¾¡¨Ä§Àº¢ 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ÌÆó¨¾¸û Å¡º¢ò¾ø ÁüÚõ ±ØÐ¾ø §À¡Ä§Å °¼¸ò ¾Ì¾¢¨ÂÔõ ¸üÈø 
§ÅñÎõ. °¼¸í¸Ù¼ý ÌÆó¨¾¸û ºÃ¢Â¡É/¬§Ã¡ì¸¢ÂÁ¡É À¡¨¾¨Â 
¯ÕÅ¡ì¸¢ì ¦¸¡ûÅÐ þýÚ ÌÆó¨¾ ÅÇ÷ôÒ Ó¨ÈÂ¢ý Óì¸¢Â «õºÁ¡Ìõ. 
«§¿¸Á¡¸ 12Ä¢ÕóÐ 19 ÅÂÐÅ¨Ã ¯ûÇ ±øÄ¡Õõ ¸½¢É¢ ÁüÚõ 
þ¨½Â¾Çò¨¾ ¯À§Â¡¸¢ì¸¢È¡÷¸û. þ¾ü¸¢¨¼§Â À¡¼º¡¨Ä¸Ç¢Öõ ¸½¢É¢ 
«í¸£¸¡Ãõ ¦ÀüÈ¢Õì¸¢ÈÐ. ¬¾Ä¡ø ¦Àü§È¡÷¸Ùõ °¼¸í¸¨Ç 
«È¢ó¾¢ÕôÀÐ¼ý, «¾¨Éì ¨¸Â¡ÇìÜÊÂÅ÷¸Ç¡¸×õ þÕò¾ø §ÅñÎõ.  
 
 

«¨ÉòÐÄ¸òÐ¼Ûõ ¦¾¡¼÷Ò 
– þÕóÐõ ¾É¢¨ÁÂ¢ø..  
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°¼¸í¸û – ºó¾÷ôÀí¸Ùõ «À¡Âí¸Ùõ 
 
°¼¸í¸¨Ç ¯À§Â¡¸¢ôÀÐ ¿¢îºÂÁ¡¸ §¿÷Á¨ÈÂ¡É Å¢¼Â§Á. ¦ÀÕõÀ¡Ä¡É 
§Å¨Ä¸û þÄÌÅ¡ì¸ôÀÎ¸¢ýÈÉ, μö× §¿Ãí¸Ç¢ø «È¢¨Åì ¨¸Â¡Ù¾ø, 
¾¸Åø¸û, ¸Ä¡îº¡Ãõ/ÀñÀ¡Î ÁüÚõ Å¢¨ÇÂ¡ðÎì¸û §À¡ýÈ À¡Ã¢Â 
«ÇÅ¢Ä¡É §ÁÄ¾¢¸î ¦ºÂüÀ¡Î¸¨Ç ÅÆíÌ¸¢ýÈÉ. þÕó¾¡Öõ ¬Àò¾¡É 
Å¨¸Â¢ø, ¯ñ¨Áî ¦ºö¾¢¸Ç¢ø §À¡ø, Á¡Â¡ƒ¡Äô À¼í¸û, ¦¾¡¼÷¸û ÁüÚõ 
Å¢¨ÇÂ¡ðÎì¸Ç¢ý §À¡Ä¢ò §¾¡üÈí¸û §À¡ø °¼¸í¸û ÅýÓ¨Èì 
¸¡ðº¢¸ÙìÌ Óì¸¢ÂòÐÅõ «Ç¢ôÀ¾¡¸ þÕì¸¢ýÈÉ. «òÐ¼ý °¼¸ò¨¾ 
¯À§Â¡¸¢ôÀ¾ý ãÄõ, ÌÆó¨¾¸û ¾¡í¸§Ç ¾í¸¨Ç ¾ñ¼¨ÉìÌ 
¯ûÇ¡ì¸¢ì ¦¸¡û¸¢È¡÷¸û, ¯¾¡Ã½Á¡¸ ¾¢ÕðÎô À¢Ã¾¢¦ÂÎò¾ø.  
 
ÁüÚ¦Á¡Õ ¬ÀòÐ Â¡¦¾É¢ø, þ¨½Âò¾Çò¾¢ø ÌÆó¨¾¸û ÁüÚõ þÇõ 
À¢û¨Ç¸¨Çì ÌÈ¢¨ÅòÐ À¡Ä¢ÂÄ¢üÌò àñÎõ ¿À÷¸û ãÄõ ¿¢¸úò¾ôÀÎõ 
¯¨ÃÂ¡¼ø ¬Ìõ. ¦ÀÕõÀ¡Ä¡É ÅÂÐ Ì¨Èó¾ À¢û¨Ç¸û, þôÀÊôÀð¼ 
¦ÀÃ¢ÂÅ÷¸Ç¢ý À¡Ä¢Âø §¿¡ì¸ò¨¾ Ó¾Ä¢ø «È¢óÐ ¦¸¡ûÅ¾¢ø¨Ä. ¯í¸û 
ÌÆó¨¾ þùÅ¡È¡É ¯¨ÃÂ¡¼Ä¢ø À¡Ä¢ÂÄ¢üÌò àñÎõ ¿À÷¸Ç¢¼õ ¦¾¡¼÷Ò 
²üÀ¼ìÜÎõ ±ýÀ¨¾ì ¸Õò¾¢ü ¦¸¡û¸.  
 
ÌÆó¨¾¸û ÁüÚõ þÇõ À¢Ã¡Âò¾¢ÉÃ¢ý ¬ì¸¢ÃÁ¢ôÒ ¿¼ò¨¾ ÁüÚõ 
ÅýÓ¨Èì¸¡É ¾¡Â¡÷¿¢¨Ä,  º¢Ä §¿Ãí¸Ç¢ø ÅýÓ¨ÈÂ¢ý ¯îº¸ð¼ò¾¢üÌî 
¦ºøÖõ þùÅ¡È¡É ÅýÓ¨È ¬¾¢ì¸õ ±ùÅÇ× àÃõ þÕì¸¢ÈÐ ±ýÈ 
§¸ûÅ¢ «Êì¸Ê ±ØôÀôÀÎ¸¢ÈÐ. À¡÷òÐô À¢ýÀüÈìÜÊÂ Å¨¸Â¢Ä¡É §¿ÃÊ 
ÅÆ¢¸û Á¢¸×õ «Ã¢Ð, ¬É¡ø Á¨ÈÓ¸Á¡É ÅÆ¢ þÕì¸¢ÈÐ: ¿£í¸û, ¯í¸û 
ÌÆó¨¾¸û ÁüÚõ þÇõ À¢û¨Ç¸û ´Õ À¢Ãîº¨É¨Âò ¾£÷ôÀ¾üÌ «øÄÐ 
«Å÷¸Ç¢ý ¯Ã¢¨Á¨Â ¿¢¨Ä¿¡ðÎÅ¾üÌ «Å÷¸ÇÐ ÅÄ¢¨Á¨Âô 
À¢Ã§Â¡¸¢ôÀ¾üÌô ÀÆìÌÅ¢ì¸Ä¡õ. ÅýÓ¨È¨Âô À¢Ã¾¢ÀÄ¢ìÌõ À¼í¸û, 
ÅýÓ¨Èî ¦ºÂÄ¢ý þ¨ºÅ¡ì¸ò¾¢üÌ ÅÆ¢ ÅÌì¸¢ÈÐ (þ¾É¡ø ÅýÓ¨È ´Õ 
Á¢¸î º¡¾¡Ã½ Å¢¼ÂÁ¡¸¢Å¢Îõ)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢, ¸½¢É¢ Å¢¨ÇÂ¡ðÎì¸û, nintendo ÁüÚõ «Ð ºõÁó¾Á¡É 
Å¢¨ÇÂ¡ðÎì¸û «¨ÉòÐõ ¦À¡ÐÅ¡¸ Áó¾ôÀÎòÐõ ¾ý¨Á, §º¡õÀø, 
«È¢¨Å ÁØí¸Êò¾ø, ÀÕÁý «¾¢¸Ã¢ò¾ø ÁüÚõ ºã¸ò¾¢Ä¢ÕóÐ 
¾É¢¨ÁôÀÎòÐ¾ø ¬¸¢ÂÅü¨È ¯ñ¼¡ìÌõ ¾ý¨Á¸¨Çì ¦¸¡ñÎûÇÉ. 
þò¾¨¸Â °¼¸í¸Ç¢ý Å¢¸¡ÃôÀÎòÐÅÐ ±í¸û §¿¡ì¸ÁøÄ, ¬É¡ø 
ÌÆó¨¾¸Ç¢ý Á§É¡¾òÐÅ «ÊôÀ¨¼Â¢ý À¡÷¨ÅÂ¢ø, «Å÷¸ÙìÌ ´Õ 
¦À¡ÚôÀ¡É ÍüÈò¨¾ì ¸ñÎ À¢ÊôÀ§¾¡Î ÁðÎÁøÄ¡Ð §¾¨Å ÁüÚõ 
Åº¾¢ì§¸üÈÅ¡Ú ´Õ ÁÄ¢Å¡É “ÌÆó¨¾ì ¸¡ôÀ¡Ç¨Ã’’ «Á÷ò¾¢ «íÌ 
ÌÆó¨¾¸Ç¢ý ¾¨ÄÅ¢¾¢ ¿¢÷½Â¢ì¸ôÀÎÅ¨¾ò ¾ÎôÀÐõ Á¢¸×õ Óì¸¢ÂÁ¡Ìõ. 
þ¾¢ø ¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢ ÁüÚõ «Ð §À¡ýÈ Å¢¼Âí¸Ç¢ø «Ç×ì¸¾¢¸õ ±ýÀÐ 
±ùÅÇ× ±ýÀ¨¾ «È¢ó¾¢ÕôÀÐ «Åº¢ÂÁ¡Ìõ!  
 
 
 
 
 
¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢ / ¸½¢É¢ - Óì¸¢ÂÁ¡¸ «¨Å þÂí¸¢ì¦¸¡ñÊÕôÀÐ...  
 

ÍüÈ¢Öõ «À¡Â¦ÁÉ¢ø, §À¡Ã¡¼ò 
¾Â¡Ã¡¾ø §ÅñÎõ  - º¢ÈôÀ¡¸, 
¯¼§É, ±øÄ¡ÅüÈ¢Öõ, 
±ó§¿Ãò¾¢Öõ, «¨Éò¾¢üÌõ 
±¾¢Ã¡¸....
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ÌÆó¨¾¸û ¿¡¦Ç¡ýÈ¢üÌ ¬¸ì ÜÊÂÐ ´Õ Á½¢ §¿Ãõ ¾¢¨ÃìÌ ÓýÉ¡ø 
þÕì¸Ä¡õ (þ¾¢ø «¨ÉòÐ Å¨¸ò ¾¢¨Ã¸Ùõ «¼íÌõ: ¸½¢É¢ 
Å¢¨ÇÂ¡ðÎì¸û, nintendo, ¨¸ò¦¾¡¨Ä§Àº¢ Å¢¨ÇÂ¡ðÎì¸û ¬¸¢ÂÉ.), 
²¦ÉÉ¢ø «Å÷¸û «¾ý À¼í¸Ç¢ø ¬úóÐ ãú¸¢, ÁÉìÌÆôÀÁ¨¼Å¡÷¸û. 
Á¢¸ Å¢¨ÃÅ¡¸ì ¸¢¨¼ìÌõ Å¢¼Âí¸Ç¡ø ®÷ì¸ôÀðÎ, ²Ã¡ÇÁ¡É Å¢¼Âí¸Ç¢ø 
«Ç×ìÌ Á£È¢ ®ÎÀÎÅ§¾¡Î, Ð‰¼Á¡É «øÄÐ ¸ÊÉÁ¡É À¼í¸¨Çô ÒÃ¢óÐ 
¦¸¡ûÅÐ þÂÄ¡¾¾¡¸¢ýÈÐ. ¦ÀÕõÀ¡Öõ ÓýÉ÷ ¦ºýÈ ´Õ ÀÂí¸Ãõ «ÎòÐ 
ÅÕõ þý¦É¡ýÈ¡ø þðÎ ¿¢ÃôÀô ÀÎ¸¢ÈÐ. þíÌõ Å¢¾¢Ó¨È¸û 
§¾¨ÅôÀÎ¸¢ÈÐ! º¢ì¸ÉÁ¡É ¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢ §¿Ãí¸û, ±ùÅÇ× þ¨ÇÂÅ§Ã¡, 
«ùÅÇ× Ì¨ÈÅ¡¸ þÕò¾ø (¯+õ: 2õ ÅÌôÒ Å¨ÃÔûÇ ÌÆó¨¾¸ÙìÌ 
¬¸ì ÜÊÂÐ 30 ¿¢Á¢¼í¸û). ¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢ ¿¢¸úîº¢¸û ÌÆó¨¾¸Ç¢ý 
ÅÂÐì§¸üÈÅ¡Ú þÕì¸ §ÅñÎ¦ÁýÀ¾¢ø «Å¾¡ÉÁ¡¸ þÕí¸û. ¬¾Ä¡ø 
¯í¸û þ¨ÇÂ ÌÆó¨¾¨Â, ¦ÀÃ¢ÂÅ÷¸Ç¡É º§¸¡¾Ã÷¸Ù¼ý ¸ðÎôÀ¡Î 
þøÄ¡Ð ¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢ À¡÷ôÀ¾üÌ «ÛÁ¾¢ì¸¡¾£÷¸û. ÁüÚõ ¦À¡ÐÅ¡¸î 
¦ºøÖÀÊÂ¡ÅÐ: ´Õ ¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢ìÌ ÌÆó¨¾Â¢ý «¨ÈÂ¢ø «ÖÅø 
þø¨Ä! 3õ ÅÌôÀ¢üÌ §ÁüÀð¼Å÷¸Ùõ Å¡Ã¿¡ð¸Ç¢ø ÓÊó¾ «Ç× 
Ì¨ÈÅ¡¸§Å ¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢, ¾¢¨ÃôÀ¼õ ÁüÚõ ¸½¢É¢¨Â ¯À§Â¡¸¢ò¾ø 
§ÅñÎõ! ¦Àü§È¡÷¸Ç¡¸¢Â ¿£í¸û, ÌÆó¨¾¸Ç¢ý ¿¡Ç¡ó¾ ¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢ 
§¿Ã ±ø¨Äì§¸¡ð¨¼ ¨Åò¾¢Õò¾ø §ÅñÎõ! “«¾¢¸Ç× ¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢ 
À¡÷ôÀÅ÷’’ ÀÊôÀ¾üÌ ÓýÉ§Ã¡, À¢ýÉ§Ã¡ ¸Î¨ÁÂ¡É ¯½÷º¢¸Ç¡ø 
¬ð¦¸¡ûÇôÀðÎ, «¾¢Ä¢ÕóÐ ¦ÅÇ¢ÅÃ ÓÊÂ¡Ð þÕôÀ¾É¡ø, À¡¼í¸¨Ç 
«¾¢¸ §¿Ãõ  ¿¢¨ÉÅ¢ø ¨ÅòÐì¦¸¡ûÇÅÐ þÂÄ¡Áü §À¡Å¾¡ø, À¡¼º¡¨Äô 
¦ÀÚ§ÀÚ¸û §Á¡ºÁ¡¸ þÕì¸¢ÈÐ. «¾¢÷îº¢Â¡É, ¸Î¨ÁÂ¡É ¯½÷îº¢Ô¨¼Â, 
ÌÚ¸¢Â ¸¡Ä ¿¢¨ÉÅ¢ø þýÉÓõ À¾¢ó¾¢ÕìÌõ À¼í¸û ÓýÉ÷ ¸üÚ 
¨Åò¾¢Õó¾Åü¨È ãÊ Á¨Èì¸¢ÈÐ! ¿¡û §¾¡Úõ ´Õ Á½¢ §¿Ãò¾¢üÌ 
§ÁüÀð¼ ¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢, À¡¼º¡¨Ä Å¢¼Âò¾¢ø ¾¨ÄÂ¢¼ô §À¡ÐÁ¡ÉÐ. 
¸¡¨ÄÂ¢ø À¡¼º¡¨ÄìÌî ¦ºøÅ¾üÌ ÓýÉ÷ ´Õ §À¡Ðõ ¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢ 
À¡÷ì¸Ä¡¸¡Ð.      
 
 
Òò¾¢º¡Ä¢ì ÌÆó¨¾¸û ÀÄÅ£ÉÁ¡É ÌÆó¨¾¸¨Ç Å¢¼ì Ì¨ÈÅ¡¸§Å 
¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢Â¢ø ¾í¸¢Â¢Õì¸¢È¡÷¸û ±ýÀÐõ Óì¸¢ÂÁ¡¸, Å¢º¡ÃÁ¡É 
ÌÆó¨¾¸ÙìÌ þÐ Á¢¸×õ ¦¸Î¾Ä¡ÉÐ ±ýÀÐõ ¦¾Ã¢ó¾§¾. ¬¾Ä¡ø ¯í¸û 
ÌÆó¨¾¸ÙìÌô §À¡ÐÁ¡É «Ç× Òò¾¸í¸û ÁüÚõ ´Ä¢ÅðÎì¸û / CD’s 
(¬É¡ø ´Ç¢ÅðÎì¸û / DVD’s «øÄ) Å¡í¸¢ì ¦¸¡Îí¸û. º¢ÈôÀ¡¸, §º÷óÐ 
Å¢¨ÇÂ¡ÎÅÐ ºã¸ ¿øÖÈÅ¢üÌ ¯¸ó¾Ð.  
 
 
¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢Â¢ý ¸Å÷îº¢¨Â/àñÎ¾¨Äò ¾Å¢÷ôÀ¾ü¸¡É ÌÈ¢ôÒì¸û 
 
 
• ÌÆó¨¾¸Ù¼ý §º÷óÐ «Å÷¸û À¡÷ì¸ò ¾Ìó¾ ¿¢¸úîº¢¸¨Ç, ´Õ 

Å¡ÃòÐìÌÁ¡¸ò §¾÷ó¦¾ÎôÀÐ º¢Èó¾Ð. 
•  “¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢îº£ðÎ’’ ÅÆíÌí¸û – ¸¡ø Á½¢ §¿Ã ¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢ìÌ ´Õ 

º£ðÎ. 
• ´Õ Å¡Ãò¾¢üÌ ÓýÜðÊ§Â §Àº¢Â ¿¢¸úîº¢¸ÙìÌ ¯À§Â¡¸¢ì¸ì ÜÊÂ 

Å¨¸Â¢ø, ÌÆó¨¾Â¢ý ÅÂÐì§¸üÈÅ¡Ú ÌÈ¢ôÀ¢ð¼ «Ç× º£ðÎ ÅÆíÌ¾ø.  
• ¿¢¸úîº¢¸Ç¢ý ¦Åù§ÅÚ ¾Ãí¸¨Çì ÌÆó¨¾ìÌì ¸¡ñÀ¢Ôí¸û; ÌÈ¢ôÀ¢ð¼ 

¿¢¸úîº¢¸ÙìÌ þÕÁ¼í¸¡¸î º£ðÎ ÅÆíÌí¸û (¯+õ: Spongebob Schwamm-
kopf: 2 º£ðÎì¸û, «È¢× ÁüÚõ ¸üÈø ¿¢¸úîº¢¸û: 1 º£ðÎ).  

• ¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢ÂüÈ ¿¡¨Ç ¯ÕÅ¡ìÌí¸û.  
• ÜÊÂÅ¨Ã ¯í¸û ÌÆó¨¾¸Ù¼ý ¿¢¸úîº¢¸¨Çô À¡Õí¸û, À¢ýÉ÷ «Ð ÀüÈ¢ 

«Å÷¸Ù¼ý Å¢Å¡¾¢Ôí¸û. Óì¸¢ÂÁ¡¸ ¿¢ƒò¾¢ø, Ôò¾ò¾¢ø ÍðÎì 
¦¸¡øÄôÀð¼Å÷¸û ¾¢ÕõÀ ±ô¦À¡ØÐõ ±Øó¾¢Õì¸ Á¡ð¼¡÷¸û ±ýÀ¨¾Ôõ, 
¾¢¨ÃôÀ¼ò¾¢ø þÃñ¼¡ÅÐ ¾¼¨Å À¡÷ìÌõ ¦À¡ØÐ, ¾¢ÕõÀ×õ ¯Â¢Õ¼ý 
þÕôÀ¨¾Ôõ ¦¾Ç¢Å¡¸ Å¢ÇìÌí¸û.   

• ¾¢¨ÃôÀ¼ ¿¡¼¡ / ´Ç¢ÅðÎ (Video-/DVD) ÁüÚõ ¸½¢É¢ Å¢¨ÇÂ¡ðÎì¸Ç¢ø 
ÅÂÐ Å¨ÃÓ¨È¨Âì ¸ÅÉ¢Ôí¸û.  

• ÅÂÐì§¸üÈ ¦Áý¦À¡Õ¨Ç (Software) Å¡íÌí¸û – þ¾ý ãÄõ ¾¢ÕðÎô 
À¢Ã¾¢ô ÀÃ¢Á¡üÈí¸Ç¢ø ¾í¸¢Â¢ÕôÀ¨¾ò ¾Å¢Õí¸û!  

• ¯í¸û ÌÆó¨¾ìÌ ÓÊó¾ «Ç× «¾¢¸Á¡É ¦À¡ØÐ§À¡ìÌ §Â¡º¨É¸¨Ç 
ÅÆíÌí¸û, «Å÷¸Ù¼ý Å¢¨ÇÂ¡Îí¸û.  

• ¾¢Éõ ¦¾¡¨Äì¸¡ðº¢ À¡÷ì¸¡Ð, ÌÆó¨¾ìÌ ÓýÁ¡¾¢Ã¢Â¡¸ Å¡Øí¸û. 
ÌÆó¨¾¸û °¼¸í¸¨Çì ¨¸Â¡ÙÅ¨¾ «Å÷¸û ¿ñÀ÷¸Ç¢¼õ ¸üÀ¾¢ø¨Ä, 
Å£ðÊø¾¡ý ¸ü¸¢È¡÷¸û.  
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¨¸ò¦¾¡¨Ä§Àº¢ 
 
 
¨¸ò¦¾¡¨Ä§Àº¢¸û ÌÆó¨¾¸Ç¢ý À¡Ð¸¡ôÀ¢ü¸¡¸, «Å÷¸û «øÄÐ 
«Å÷¸Ç¢ý ¦Àü§È¡÷¸û ¦ÅÇ¢Â¢ü ¦ºøÖõ¦À¡ØÐ ÀÂýÀÎò¾Ä¡õ. ¬É¡ø, 
¦¾Ã¢Â¡¾ ¿À÷¸û SMS ãÄõ ÅõÀÇôÀÐ, ¸Ä¸ãðÎÅÐ ÁüÚõ 
Å¡ö¦Á¡Æ¢Â¡¸ô À¡Ä¢Âø ¿¢ó¾¢ôÒì¸ÙìÌûÇ¡¾ø ¬¸¢ÂÅü¨È ¯í¸û 
ÌÆó¨¾Â¡ø ¾Îì¸ ÓÊÂ¡Ð, ²¦ÉÉ¢ø «ùÅ¡È¡É SMS «øÄÐ ¸Ê¾í¸¨Ç 
«ÛôÒõ ¿À÷ Â¡¦ÃÉò ¦¾Ã¢Â¡¾¢Õì¸¢ÈÐ. Å£¾¢Â¢Ä¢Õó§¾ þ¨½Âò ¾Çò¾¢üÌð 
¦ºøÄ ÓÊÅÐ, «¾ë¼¡¸ «Ãð¨¼ «¨È¸û (chat rooms), ¬À¡ºò 
¾Çí¸Ù¼ý À¡Ä¢Â¨Äò àñÎÀÅ÷¸Ç¢ý Å¢ÇõÀÃí¸û ÁüÚõ Ý¾¡ð¼õ 
¬¸¢ÂÅüÈ¢üÌ þðÎî¦ºøÖõ «À¡Âõ «¾¢¸Ã¢ì¸¢ÈÐ.  
ÌÈ¢ôÀ¢¼ôÀð¼ À¡Ð¸¡ôÒî º¢ì¸ø¸ÙìÌ ¿ÎÅ¢Öõ – ¸ñÊôÀ¡¸ 
¨¸ò¦¾¡¨Ä§Àº¢ìÌ §¿÷Á¨ÈÂ¡É Àì¸í¸Ùõ þÕì¸¢ÈÐ. ¬¾Ä¡ø 
¨¸ò¦¾¡¨Ä§Àº¢ ¨Åò¾¢ÕôÀ¾üÌ ±¾¢Ã¡¸ þøÄ¡Ð, Óì¸¢ÂÁ¡É À¡Ð¸¡ôÒ 
¿¢Àó¾¨É¸û «Å¾¡É¢ì¸ôÀ¼ø §ÅñÎõ. ¿¡í¸û ÌÆó¨¾¸ÙìÌ 
ÓýÜðÊ§Â À½õ ¦ºÖò¾¢Â «ð¨¼Ô¼É¡É (prepaid card) 
¨¸ò¦¾¡¨Ä§Àº¢¨Â§Â ÀÃ¢óÐ¨Ãì¸¢§È¡õ. þ¾ý ãÄõ ¯í¸û ÌÆó¨¾ À½õ 
ÁüÚõ À½ò¨¾î ¦ºÄ× ¦ºö¾Öì¸¢¨¼Â¢Ä¡É ¦¾¡¼÷¨À §¿Ã¢¨¼Â¡¸ «È¢óÐ 
¦¸¡ûÙõ Å¡öô¨Àô ¦ÀÚ¸¢ÈÐ. þùÅ¡È¡¸, «Ð ¨¸Â¢Ä¢ÕìÌõ 
À½ò¾¢ü§¸üÈÅ¡Ú §ÀÍõ §¿Ãò¨¾ô À¢Ã¢òÐì¦¸¡ûÇÄ¡õ, «Ð “ÓÊóÐ 
Å¢ð¼¡ø ÓÊó¾Ð¾¡ý’’ ±Éì ¸üÚì¦¸¡û¸¢ÈÐ! ÌÆó¨¾¸û ÁüÚõ þÇõ 
À¢û¨Ç¸Ç¢ý ºó¾¡¾¡Ã ´ôÀó¾ò¾¢ø þÕìÌõ ¨¸ò¦¾¡¨Ä§Àº¢ À¡Ã¢Â ¸¼É¢üÌ 
ÅÆ¢ ÅÌì¸Ä¡õ ±ýÀÐ ÀüÈ¢ §Â¡º¢Ôí¸û; Å¢ÕôÀÁ¡É ¦¾¡¨Ä§Àº¢ «¨ÆôÒ 
Á½¢Â¢ý ´Ä¢¨Âò ¾ÃÅ¢Èì¸õ ¦ºö¾Ä¢ý ¦¾¡¨¸§Â Á¢¸ «¾¢¸Á¡¸ þÕìÌõ. 
¸¼¨Éì Ì¨ÈìÌõ §¾¨Å ¯ûÇÅ÷¸ÙìÌ, ÅÃ× ¦ºÄ×ò ¾¢ð¼ ¬§Ä¡º¨É 
¨ÁÂí¸û ¾Ìó¾ À¢Ã¾¢¿¢¾¢Â¡Ìõ. (Ó¸ÅÃ¢ìÌ þ¨½ô¨Àô À¡÷ì¸)  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
                                                           
                                                                
 
 
 
 
 
 

5. ÌÆó¨¾¸Ç¢ý ¨¸î¦ºÄ×ì¸¡É À½õ 
 
¨¸î¦ºÄ×ô À½ò¾¢üÌ ´Õ Óì¸¢ÂÁ¡É ¾¢ð¼õ À¢ýÀüÈôÀ¼ø §ÅñÎõ: 
ÌÆó¨¾ À½ò¨¾ «ÇÅ¡¸ì ¨¸Â¡ÙÅ¾üÌô ÀÂ¢üº¢ ±Îò¾ø §ÅñÎõ. 
¨¸î¦ºÄ×ô À½õ ´Õ ¿¢Àó¾¨ÉÂ¢ý §ÀÃ¢§Ä¡, Å£ðÎ §Å¨Ä¸Ç¢ø (¿¡Ç¡ó¾ 
¸¼¨Á¸û §À¡ýÈ¨Å) ¯¾×Å¾üÌ (º¡¾¡Ã½ ¯¾Å¢) ¦ÅÌÁ¾¢Â¡¸§Å¡ «øÄÐ 
²§¾¡ ´ýÈ¢ý ¾ñ¼¨ÉÂ¡¸ «¨¾ ÁÚôÀ§¾¡ «øÄÐ Ì¨ÈôÀ¾¡¸§Å¡ 
þÕò¾Ä¡¸¡Ð. ´Õ º¢Èó¾ ¦ÀÚ§ÀüÈ¢ü¸¡¸ô (marks) À½õ «Ç¢ôÀÐõ 
Å¢§Å¸Á¡É¾øÄ; «î º¢Èó¾ ¦ÀÚ§À§È «Å÷¸ÙìÌ ´Õ ¦ÅÌÁ¾¢Â¡Ìõ, 
«§¾¡Î «Å÷¸§Ç ºõÀ¡¾¢òÐì¦¸¡ñ¼ ¿ü§ÀÚÁ¡Ìõ. ¯í¸û ÌÆó¨¾Â¢ý 
¦ÀÚ§ÀÚ 3Ä¢ÕóÐ 4 «øÄÐ «¾É¢Öõ Ì¨ÈÅ¡¸ þÕìÌõ Àðºò¾¢ø, 
«Å÷¸û ¯í¸ÙìÌô À½õ ¦¸¡Îì¸ §ÅñÎ¦ÁýÈ ±ñ½õ ¯í¸ÙìÌò 
§¾¡ýÚÅ¾¢ø¨Ä, «øÄÅ¡? ´Õ º¢Èó¾ §Å¨Äò¾¢ÈÛìÌ (¬º¢Ã¢Â÷ ÁüÚõ 
¯í¸¨Çô ¦À¡ÚòÐ) «¨ÃÂ¡ñÎ ÓÊÅ¢ø ´Õ º¢È¢Â “ºýÁ¡Éõ’’ «Ç¢ì¸Ä¡õ.  
 
«ôÀ½ò¨¾ ¾¡É¡¸§Å ÀÂýÀÎòÐÅÐ ÁüÚõ ¸½ìÌì ¸¡ð¼ò §¾¨ÅÂ¢ø¨Ä 
±ýÈ ¿¢Ä¨Á þÕôÀ¾ý ãÄõ ÁðÎ§Á ÌÆó¨¾ À½ò¨¾ ±ôÀÊì ¨¸Â¡ÙÅÐ 
±ýÀ¾¨Éì ¸üÚì¦¸¡û¸¢ÈÐ. «Ð «¾ý À½ò¨¾ ¯¼§É§Â ¦ºÄ× 
¦ºöÐÅ¢ðÎ Á¡¾ò¾¢ý Á£¾¢ ¿¡ð¸Ç¢üÌ ´ýÚÁ¢øÄ¡Áø þÕì¸î ºó¾÷ôÀÓûÇÐ 

À½ò¨¾ì ¨¸Â¡ÙÅ¾üÌì 
¸üÈ¢Õò¾ø §ÅñÎõ - «øÄÐ 
«ÛÀÅõ ÁÉ¢¾¨É Òò¾¢º¡Ä¢ 
¬ìÌ¸¢ÈÐ.... 
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(«ùÅ¡Ú þÕìÌõ Àðºò¾¢ø, º¢Ä§Å¨Ç¸Ç¢ø «Ð Å¡Ãò¾¢ü¦¸¡Õ Ó¨È 
À½õ ¦¸¡Îí¸û ±É ¬§Ä¡º¨É ÅÆíÌõ), ¬É¡ø ±øÄ¡Åü¨ÈÔõ 
§ºÁ¢òÐ ¨ÅìÌõ ÌÆó¨¾¸Ùõ þÕì¸¢È¡÷¸û. ´Õ ¦º¡ó¾ ¯ñÊÂø 
À½ò¨¾ì ¨¸Â¡ÙÅ¾üÌ Óì¸¢ÂÁ¡ÉÐ. «§¾§À¡ø Å£ðÊø À½ò¨¾ô ÀüÈ¢ô 
§ÀÍÅÐõ «Åº¢ÂÁ¡ÉÐ. ¦Àü§È¡Ã¡¸¢Â ¿£í¸Ùõ ¯í¸û Å¢ÕôÀí¸¨Ç 
¿¢¨È§ÅüÚÅ¾üÌî §ºÁ¢ì¸ §ÅñÎ¦ÁýÀ¨¾Ôõ, «¾ü¸¡¸ ¯¨Æì¸ 
§ÅñÎ¦ÁýÀ¨¾Ôõ ÌÆó¨¾ «ÛÀÅò¾¡ø «È¢Â §ÅñÎõ. þ¾É¡ø ¨¸î 
¦ºÄ×ô À½Óõ ¦À¡ÐÅ¡¸, º¡¾¡Ã½Á¡¸ ÅÆí¸Ä¡¸¡Ð, ÌÎõÀò¾¢ý ¿¢¾¢ 
¿¢¨Äì§¸üÈÅ¡Ú «Ç×¼ý þÕò¾ø §ÅñÎõ. ¨¸î ¦ºÄ×ôÀ½õ ±¾üÌ 
¯À§Â¡¸¢ì¸ôÀ¼ø §ÅñÎ¦ÁýÀ¨¾Ôõ, ±¾ü¸¡¸ “§ÁÄ¾¢¸ò ¦¾¡¨¸’’, 
¯¾¡Ã½Á¡¸ ¬¨¼¸û «øÄÐ ¦ÅÇ¢Â¢ü º¡ôÀ¢ÎÅ¾üÌ ÅÆí¸ôÀÎ¦ÁýÀÐ 
ÀüÈ¢Ôõ, ÌÆó¨¾¸û / þÇõ À¢û¨Ç¸Ù¼ý ¦Àü§È¡÷¸û ÓýÉÃ¡¸§Å §Àº¢ 
¨ÅòÐì¦¸¡ûÇø §ÅñÎõ. ÍÅ¢üº÷Ä¡ó¾¢ý ÅÃ×¦ºÄ× ¬§Ä¡º¨ÉÂ¢ý 
(þ¨½Âò¾Ç Ó¸ÅÃ¢ þ¨½ôÀ¢ø), ¨¸î¦ºÄ×ô À½ò¾¢ü¸¡É ¿¢Â¡ÂÁ¡É º¢Ä 
¬ÃõÀì ÌÈ¢ôÒì¸û À¢ýÅÕÁ¡Ú:  
 
 
º¢È¢ÂÅ÷¸ÙìÌ: Å¡Ãò¾¢üÌ 1õ ÅÌôÀ¢ø Fr. 1 – 1.50 Å¨Ã  
     2õ ÅÌôÀ¢ø Fr. 1.50 – 2 Å¨Ã  
     3õ ÅÌôÀ¢ø Fr. 2 – 2.50 Å¨Ã 
     4õ ÅÌôÀ¢ø Fr. 2.50 – 3 Å¨Ã 
 
5õ ÅÌôÀ¢üÌ §Áø: Á¡¾ò¾¢üÌ 11 – 12 ÅÂ¾¢ÉÃ¢üÌ 15 – 25 Francs 
     13 – 14 ÅÂ¾¢ÉÃ¢üÌ 25 – 35 Francs 
     15 – 16 ÅÂ¾¢ÉÃ¢üÌ 35 – 50 Francs 
 
     ¿Îò¾Ãô ÀûÇ¢ Á¡½Å÷ìÌ ÁüÚõ §Å¨Ä  
     ÀÂ¢øÀÅ÷¸ÙìÌ 50 – 250 Francs (þÇõ À¢û¨Ç¸û 
     «Å÷¸Ç¡¸ ±ùÅÇ× ¦ºÖò¾ §ÅñÊÂ¢Õì¸¢ÈÐ 
     ±ýÀ¨¾ô ¦À¡ÚòÐ). 
 
 
þÇõ À¢û¨Ç¸ÙìÌô À½ò¨¾ Åí¸¢ì ¸½ì¸¢ø ¦ºÖò¾×õ, ¸½ì¸¢Ä¢ÕìÌõ 
¦¾¡¨¸¨Â Å¢¼ «¾¢¸õ ±Îì¸ ÓÊÂ¡¾Å¡Ú þÕì¸×õ ÀÃ¢óÐ¨Ãì¸ôÀÎ¸¢ÈÐ. 
 
¨¸î¦ºÄ×ô À½ò¾¢ý ãÄõ, þÕìÌõ À½ò¾¢ü§¸üÀ ÁðÎ§Á ¦ºÄ× þÕì¸ 
§ÅñÎõ ±ýÀ¨¾ì ÌÆó¨¾¸û ¸üÚì¦¸¡û¸¢È¡÷¸û. ¬ÃõÀò¾¢ø «Ð 
¸‰¼Á¡¸ þÕì¸Ä¡õ: ÌÆó¨¾¸û ¸üÀ¾¢Öõ ¾ÅÚ¸û ²üÀ¼Ä¡õ. ´Õ ¦ÅÚõ 
¯ñÊÂø ¨Åò¾¢ÕìÌõ, ²Á¡üÈÁ¨¼ó¾ ÌÆó¨¾¨Âì ¸ñÎ þÇ¸¢ 
Å¢¼¡¾£÷¸û! «¾üÌ ±ùÅ¡È¡¸î º¢ÈôÀ¡¸ô À½ò¨¾ô À¢Ã¢òÐî ¦ºÄ× 
¦ºöÂÄ¡¦ÁÉì ¸¡ñÀ¢Ôí¸û (º¢Ä §¿Ãõ ±ØÐÅ¾ý ãÄõ) §ÁÖõ Óý À½õ 
«øÄÐ ¸¼ý ¦¸¡Îì¸¡¾£÷¸û – þø¨Ä¦ÂÉ¢ø ¿£í¸û ¯í¸û ÌÆó¨¾ìÌ 
«Ð «¾ý Ýú¿¢¨ÄÂ¢ø Å¡Æ ÓÊÔõ, ÁüÚõ ¸¼ýÀÎÅÐ ¾¢ÉºÃ¢ Å¡úì¨¸Â¢ø 
º¡¾¡Ã½õ ±ýÀ¾¨Éì ¸üÚì¦¸¡Îò¾Å÷¸Ç¡Å£÷¸û. «¾É¡ø «¾ý º¢ì¸Ä¡É 
¾Õ½í¸Ç¢ø Â¡Ã¡ÅÐ ¯¾×Å¡÷¸û ±ýÈ ±ñ½ò¨¾ Å¢Õò¾¢ 
¦ºöÐ¦¸¡û¸¢ÈÐ. (ÅÃ×¦ºÄ× ¯¾Å¢: þ¨½Âò¾Ç Ó¸ÅÃ¢ þ¨½ôÀ¢ø).  
 
 
 

6. ÅýÓ¨ÈÂüÈ Å£Î 
 
«Êì¸¡¾£÷¸û! «Ê Å¡íÌõ ÌÆó¨¾¸ÙìÌô §À¡¾¢ÂÇ× ÍÂ ¦¸ªÃÅò¨¾ì 
¸ð¼¨Áì¸ ÓÊÂ¡¾¢Õì¸¢ÈÐ. ¦Àü§È¡÷¸Ùõ º§¸¡¾Ã÷¸Ù§Á ÓýÁ¡¾¢Ã¢¸û!  
 
 
 
 
                                                                                          
 
 
 
 
 
 

«Ê Å¡íÌõ ÌÆó¨¾¸û, Å¡ìÌÅ¡¾ò¾¢Öõ ÁüÈ 
ÅÆ¢¸¨Ç Å¢ÎòÐ ÅýÓ¨È¨Â§Â ¸¨¼ôÀ¢ÊìÌõ. 
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ÌÆó¨¾¸ÙìÌ «ýÒ §¾¨ÅôÀÎ¸¢ÈÐ 
 
º¢Èó¾ ¯½×õ, À¡Ð¸¡ôÀ¡É ÝÆÖõ ´Õ ¬§Ã¡ì¸¢ÂÁ¡É Óý§ÉüÈò¾¢üÌô 
§À¡ÐÁ¡É¾øÄ. ¾¡í¸û §¿º¢ì¸ôÀ¼Å¢ø¨Ä ±É ¯½Õõ ÌÆó¨¾¸û 
¾É¢¨ÁìÌõ, ÁÉ ¯¨ÇîºÖìÌõ ¬Ç¡¸Ä¡õ. ÌÆó¨¾¸û «Å÷¸û «¾¢¸Á¡¸ 
§¿º¢ì¸ôÀÎÅ¨¾Ôõ, «Ð ±ò¾¨¸ÂÐ ±ýÀ¨¾Ôõ, «Å÷¸ÙìÌ ´Õ 
Ð÷îºõÀÅõ ¿¼óÐ «ó §¿ºõ ¦¾¡¨ÄóÐ Å¢¼ìÜ¼¡Ð ±ýÀ¨¾Ôõ ¯½Ã 
§ÅñÎõ. («ýÒ “ÀÄÅü¨È «ÛÁ¾¢ôÀ¾¢ø’’ þø¨Ä. «ý¨Àì ¸¡ðÎÅÐ 
±ø¨Ä¸¨Ç ÅÌôÀ¾¢É¡Öõ, ¿¢Â¡ÂÁ¡É ±¾¢÷¦¸¡ûÇÄ¢É¡Öõ þøÄ¡Ð §À¡ö 
Å¢¼¡Ð) 

 
 
                                                                  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ÌÆó¨¾¸ÙìÌ «í¸£¸¡Ãõ ÁüÚõ Ò¸úîº¢ Ü¼ò §¾¨ÅôÀÎ¸¢ÈÐ 
 
¦ÀÚ§ÀÚ¸û (¯¾×õ ¦À¡ØÐ) ±í¸Ç¢ý ±¾¢÷À¡÷ô¨Àô â÷ò¾¢ ¦ºöÂ¡Å¢ÊÛõ, 
¿¡í¸û ´Õ ÌÆó¨¾¨Âô Ò¸Æ §ÅñÎõ, «¾ý ãÄõ «Ð ¦ºö¾ ÓÂüº¢Â¢ý 
ÀÄý «¾üÌì ¸¢¨¼ò¾Ð ±É ¯½÷òÐ¾ø §ÅñÎõ. À¡ò¾¢Ãõ Íò¾Á¡¸ò 
Ð¨¼ì¸ôÀ¼Å¢ø¨Ä ±É¢ø «¾¨ÉÂÎòÐ ´Õ Å¢Çì¸õ ¦¸¡Îì¸ôÀÎõ; «ì 
ÌÆó¨¾ «¾üÌ §Áø ¯¾Å Å¢ÕõÀ¡Å¢Êý «Ð ´Õ º¢ì¸ø. «¾üÌ «¾ý 
§Å¨Ä Ò¸ÆôÀÊý ÁðÎ§Á, «Ð §ÁÄ¾¢¸ ÓÂüº¢¸Ç¢ø ®ÎÀÎõ. «¾ý 
ÓÂüº¢¨Â ¿£í¸û Á¾¢ì¸¢È£÷¸û ±ýÀ¨¾Ôõ, «¾¢ø ºó§¾¡„Á¨¼¸¢È£÷¸û 
±ýÀ¨¾Ôõ «¾üÌì ¸¡ñÀ¢Ôí¸û. «¾ý À¢üÀ¡§¼ «ù§Å¨Ä¨Â «Îò¾ 
¾¼¨Å þýÛõ º¢ÈôÀ¡¸î ¦ºöÂ ÓÊÔõ ±ýÀ¨¾ì ¸¡ñÀ¢Ôí¸û. «¾üÌ 
¿£í¸û ±ýÉ Å¢ÕõÒ¸¢È£÷¸û, ±ôÀÊ §ÅñÎ¸¢È£÷¸û ±ýÀ¨¾ ÓÊó¾ «Ç× 
¦¾Ç¢Å¡¸ ±ÎòÐî ¦º¡øÖí¸û. ¯í¸ÙìÌ ±Ð §¾¨ÅÂ¢ø¨Ä ±ýÀ¨¾ 
ÁðÎ§Á ¦º¡øÄ¡¾£÷¸û! ¿£í¸û Å¢ÕõÀ¢ÂÐ ÌÆó¨¾ìÌò ¦¾Ç¢Å¡¸ò ¦¾Ã¢Â 
§ÅñÎõ. «¾¢ø ±Ð ¿øÄ§¾¡ «¨¾ Óý ¿¢ÚòÐí¸û, «Ð ºÃ¢Â¡¸î 
¦ºöÂ¡¾Åü¨ÈÂøÄ. Å¡÷ò¨¾¸Ç¡ø ÁðÎÁøÄ¡Ð, ´Õ º¢Ã¢ôÒ ÁüÚõ ¸ñ 
ãÄõ «øÄÐ ¯¼ø ŠÀÃ¢ºõ ãÄõ Ò¸¨Æ ¦ÅÇ¢ôÀÎòÐí¸û. ºó§¾¡„ò¨¾, 
«Ð ²§¾¡ ¿øÄÐ ¦ºöÂ Ó¨Éó¾¨¾ô À¡÷ò§¾ý §À¡ýÈÅü¨Èì 
ÌÆó¨¾¸ÙìÌô ÀÄ ÅÆ¢¸Ç¢ø ¦ÅÇ¢ôÀÎò¾Ä¡õ.  

 
 
 
¾ÅÈ¢øÄ¡¾ ÅÇ÷ôÒ Ó¨È¦ÂýÚ ´ýÚ þø¨Ä! 
 
¦Àü§È¡÷¸û ±ô¦À¡ØÐõ §¸ðÌõ §¸ûÅ¢, ±ýÉ º¢ÈôÀ¡¸î 
¦ºö¾¢Õì¸Ä¡õ «øÄÐ ¦ºöÂ §ÅñÎõ, ¦ºöÂ ÓÊÔõ... §À¡ýÈ 
§¸ûÅ¢¸¨Ç ±ØôÒÅ¨¾ò ¾Å¢÷ì¸ þÂÄ¡¾¢Õì¸¢ÈÐ. ¾¨Ä º¢Èó¾ 
ÅÇ÷ôÒ Ó¨È þÉ¢§Áøò¾¡ý ¸ñÎÀ¢Êì¸ôÀ¼ §ÅñÎõ! ¬¾Ä¡ø 
ÁÉõ ¾ÇÃ Å¢¼¡¾£÷¸û. ÅÇ÷ôÀ¢ø «ùÅô§À¡Ð ¾ÅÚ¸û þÕì¸ò¾¡ý 
¦ºö¸¢ýÈÉ (¯+õ: «Ê¸û ÁüÚõ ±øÄ¡ ÅÊÅí¸Ç¢Öõ þÕìÌõ 
ÅýÓ¨È). ¿¡í¸û ±ø§Ä¡Õõ, ¦Àü§È¡÷¸Ùõ «§¾§À¡ø 
À¢û¨Ç¸Ùõ ¾ÅÚ¸û ¦ºö¸¢§È¡õ.  
 

¯ý §Áø ±ùÅÇ× «ýÒ 
¨Åò¾¢Õì¸¢§È¦ÉýÚ ¯ÉìÌò ¦¾Ã¢ÔÁ¡?  
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þÕóÐõ ¿£í¸û ¦À¡Ú¨Á þÆôÀ£÷¸Ç¡É¡ø 
 
¾ñ¼¨É¸Ç¢ø «¾¢¸Á¡¸ þÕôÀÐ ºÃ£Ã ¾ñ¼¨É§Â. þ¾üÌ ¯¾Å¢ÂüÈ ¿¢¨Ä, 
«¾¢¸Á¡É §Å¨Ä ÁüÚõ ÁÉ «Øò¾§Á ¸¡Ã½í¸Ç¡Ìõ. ±í¸Ç¡ø ±øÄ¡ 
§¿Ãí¸Ç¢Öõ «¨Á¾¢Â¡¸ ´Õ Å¢¼Âò¨¾ «Ï¸ ÓÊÂ¡Ð. «ùÅ¡È¡É 
Ýú¿¢¨ÄÂ¢ø:  

  
 
                                                                             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
¯í¸û ÌÆó¨¾ìÌò ¾£í¦¸¡ýÚõ §¿Ã¡¾Å¡Ú Àò¾¢ÃÁ¡¸ þÕì¸¢È¾¡ ±É 
¯Ú¾¢ ¦ºöÔí¸û – þ¾ý ãÄõ ¿£í¸û ºüÚô À¢ýÉ¨¼Â ÓÊÔõ.  
 
¯í¸ÙìÌ ´Õ §¾¿£÷ «øÄÐ §¸¡ôÀ¢ ¾Â¡÷ ¦ºöÔí¸û, ´Õ ÌÇ¢Âø «øÄÐ 
ÁÉÐìÌ þ¾Á¡É ºí¸£¾ò¾¢ý ãÄõ ¯í¸¨Ç ¬ÍÅ¡ºôÀÎò¾¢ì ¦¸¡ûÙí¸û. 
§ÅÚ ´Õ «¨ÈìÌû «øÄÐ Íò¾Á¡É ¸¡üÚ¦ÅÇ¢ìÌî ¦ºøÖí¸û. ¬úóÐ 
ÍÅ¡º¢Ôí¸û «øÄÐ Ì¨Èó¾Ð þÕÀÐ Å¨Ã ±ñÏí¸û. «øÄÐ ¯í¸ÙìÌ 
¿õÀ¸Á¡ÉÅ÷¸¨Çò ¦¾¡¨Ä§Àº¢Â¢ø «¨ÆÔí¸û. þùÅ¡È¡É Ýú¿¢¨Ä¸Ç¢ø, 
þ§¾¡ þô¦À¡ØÐ ¯¨¼óÐ / ¦ÅÊòÐ Å¢Î§Åý ±Ûõ ¯½÷× ²üÀÎõ 
Àðºò¾¢ø ´Õ Óì¸¢ÂÁ¡É «ÅºÃ¸¡Ä ±ñ, “¦Àü§È¡÷ «ÅºÃ¸¡Ä ¯¾Å¢’’: 
¦¾¡¨Ä§Àº¢: 071 243 78 02.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
¯ûÙõ ÒÈÓõ “¿¢¾¡ÉÁ¡¸’’ ¯½÷ó¾¾ý À¢üÀ¡§¼ ¿£í¸û ¾¢ÕõÀ×õ 
ÌÆó¨¾Â¢¼õ ¦ºøÖí¸û.  
 
þÕóÐõ ±ô§À¡¾¡ÅÐ ¨¸ ¿£ðÊ Å¢ð¼¡ø, ¦Àü§È¡Õõ ¾ÅÚìÌ ÁýÉ¢ôÒì 
§¸ð¸Ä¡õ. ÌÆó¨¾ ¯í¸¨Ç ÁýÉ¢ôÀ¾¢ø Á¸¢úîº¢ «¨¼Å§¾¡Î, «¾ý ãÄõ 
¦Àü§È¡÷¸Ùõ ¾ÅÚ ¦ºö¸¢È¡÷¸û, «¨¾ ´òÐì ¦¸¡û¸¢È¡÷¸û ±ýÀ¨¾Ôõ 
¸üÚì¦¸¡û¸¢ÈÐ.  
 
 

 
 
 
 

¿¢øÖí¸û!!! 
 

Ó¾Ä¢ø ¿ýÈ¡¸î º¢ó¿¢Ôí¸û – À¢ýÒ 
¦ºÂÄ¡üÚí¸û 

(¯+õ: Ó¾Ä¢ø 20 Å¨Ã ±ñÏ¾ø) 

þ¨¼¦ÅÇ¢ ²üÀÎò¾ø, 
þ§Äº¡ìÌ¾ø, º¢ó¾¢ò¾ø - 
¯í¸ÙìÌ ÁÉÐìÌô 
À¢Êò¾Åü¨Èî ¦ºö¾ø!  
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¬¸§Å «Êò¾Ä¡¸¡Ð - ¬É¡ø ±ôÀÊ ±¾¢÷¦¸¡ûÅÐ? 
 
¿¨¸îÍ¨Å º¢ÈôÀ¡É ´Õ ƒ¡Ä Å¢ò¨¾Â¡Ìõ. «¨Á¾¢Â¡É §À¡ì¸¢ý ãÄõ ÀÄ 
º¢ì¸Ä¡É Ýú¿¢¨Ä¸û þÄÌÅ¡¸ò ¾£÷ì¸ôÀÎõ. þÐ Å¨ÃìÌõ ÓÂüº¢ò¾Ð 
ÀÄÉÇ¢ì¸Å¢ø¨Ä¦ÂÉ¢ø, ÓüÈ¢Öõ §Å¦È¡ý¨È ÓÂüº¢ ¦ºöÔí¸û. ¿£í¸û 
´Õ ¸ðÎôÀ¡¼¡É À¡¨¾Â¢ø, º¢Ä §Å¨Ç¸Ç¢ø ¯í¸û Å¨ÃÂ¨ÈìÌðÀð¼ 
ºó¾÷ôÀí¸¨Ç ÅÆíÌÅ¾ý ãÄõ, ¯¾¡Ã½Á¡¸ ²ôÀÁ¢¼ ÁüÚõ ºò¾Á¡¸î 
Í¨Åì¸ Á¡¾ò¾¢ø ´Õ ¾¼¨Å «ÛÁ¾¢ôÀ¾ý ãÄõ  ¯ÅôÀüÈ ¿¼ÅÊì¨¸¸û 
Ü¼ §¿Ã¡¸¢ Å¢Î¸¢ÈÐ (¸Å÷îº¢ Å¢¨ÃÅ¢ø ¸¡½¡Áü §À¡öÅ¢Îõ!).  
 
¾ñ¼¨É¸¨ÇÔõ À¢ýÅ¢¨Ç×¸¨ÇÔõ À¢Ã¢ò¾È¢óÐ ¦¸¡ûÇø §ÅñÎõ. 
«¨È¨Â ´ØíÌ ÀÎò¾¡¨Áì¸¡¸, ¦ÅÇ¢Â¢ü ¦ºøÅ¨¾ò ¾¨¼ ¦ºö¾ø ´Õ 
¾ñ¼¨É, ²¦ÉÉ¢ø þ¾¢ø “¾£Â ¦ºÂÄ¢üÌ’’ ±ùÅ¢¾Á¡É ¿¢Â¡ÂÁ¡É ¦¾¡¼÷Òõ 
þø¨Ä. ´Õ ¦¸¡ñ¼¡ð¼ò¾¢Ä¢ÕóÐ (party) ¾¡Á¾Á¡¸ Å£ðÊüÌ ÅÕõ Àðºò¾¢ø 
¦ÅÇ¢§Â ¦ºøÅ¨¾ò ¾¨¼¦ºö¾¡ø «¾¢ø ´Õ ¿¢Â¡ÂÁ¡É Å¢¨Ç× þÕì¸¢ÈÐ! 
«Å÷¸û ÒÃ¢óÐ ¦¸¡ûÇìÜÊÂ ¿¼ÅÊì¨¸¸¨Ç §Áü¦¸¡ûÙí¸û! 
¦ºÂÄ¢üÌõ, Å¢¨ÇÅ¢üÌõ ´Õ ¦¾¡¼÷Ò þÕìÌõ Àðºò¾¢ø, “¾ñ¼¨É¸û’’ 
«÷ò¾ÓûÇ¨ÅÂ¡¸, ÌÆó¨¾¸û ÒÃ¢óÐ ¦¸¡ñÎ À¢ýÀüÈì ÜÊÂ Å¨¸Â¢ø 
þÕìÌõ. «¾ë¼¡¸ô À¡¼õ ¸üÚì ¦¸¡ûÅ¾üÌ «¾üÌ ´Õ ºó¾÷ôÀõ 
¸¢¨¼ì¸¢ÈÐ. ¾ñ¼¨É¸û - «øÄÐ ¯ÅôÀ¡¸ Å¢¨Ç×¸û - ´Õ §À¡Ðõ 
ÀÆ¢Å¡íÌõ ¾ý¨Á¨Âì ¦¸¡ñÊÕì¸Ä¡¸¡Ð!  
 
 
À¨¼ôÀ¡Ç¢Â¡¸×õ, ¸üÀ¨Éò ¾¢ÈÛûÇÅÃ¡¸×õ þÕí¸û, ¯í¸Ç¢¼õ ¿øÄ 
ÅÆ¢¸û §¾¡ýÈ¡Å¢Êý «øÄÐ «ÅüÈ¢ý ÀÄý¸û Ì¨ÈÅ¡¸ þÕìÌõ 
Àðºò¾¢ø, ÌÆó¨¾ ÅÇ÷ôÒ ¬§Ä¡º¨É ¨ÁÂí¸Ç¢Ä¢ÕóÐ ¬§Ä¡º¨É 
¦ÀÚí¸û. þÐ ´Õ ÀÄÅ£ÉÁøÄ, ´Õ §¿¡ì¸ÓûÇ §ÁüÀÊôÀ¡Ìõ. ÁüÚõ 
¦À¡ÚôÒ ¿¢¨Èó¾ ¦ºÂø¸¨Ç ¬üÚÅ¾üÌ ¿¡í¸û ±í¸¨Çò 
¾Â¡÷ôÀÎòÐÅ§¾¡Î ¬üÈ¨Äô ÀÃ¢º£Ä¢òÐì ¦¸¡ûÇ×õ §ÅñÎõ 
(¯¾¡Ã½Á¡¸ ´Õ ¨¸ò ¦¾¡Æ¢Ä¡Ç¢, ¦¾¡Æ¢üÀÂ¢üº¢¨Â ¬ÃõÀ¢ì¸ 
§ÅñÎÁ¡É¡ø ´Õ ÒÄ¨Áô ÀÃ£ð¨ºÂ¢ø §¾÷îº¢ ¦ÀüÈ¢Õò¾ø §À¡ø).  
 

 
 
 
 
7. À¡¼º¡¨Ä 
 
¸¢ð¼ò¾ð¼ ¯í¸ÙìÌ ¯í¸û §Å¨Äò ¾Çõ §À¡ø, ¯í¸û ÌÆó¨¾ìÌ 
«¾ý À¡¼º¡¨Ä þÕì¸¢ÈÐ. þÐ ºüÚõ Ì¨Èó¾¾øÄ; ¯í¸û ÌÆó¨¾ 
À¡¼º¡¨ÄÂ¢ø ÁüÚõ À¡¼º¡¨Äì¸¡¸ Å£ðÊü ¦ºÄÅ¢Îõ Á½¢òÐÇ¢¸¨Çì 
ÜðÊô À¡Õí¸û.  

 
 
 
¦Àü§È¡÷ - À¡¼º¡¨Ä ´òÐ¨ÆôÒ 
 
À¡¼º¡¨Ä ¬º¢Ã¢Â÷¸Ùì§¸ ¯Ã¢Â Å¢¼ÂÁøÄ! ¯í¸û ÌÆó¨¾ìÌ ´Õ ¿øÄ 
¸øÅ¢î ÝÆ¨Ä ¯ÕÅ¡ìÌÅ¾üÌ, ¿£í¸û À¡¼º¡¨ÄÔ¼ý ´òÐ¨ÆôÀÐ 
þýÈ¢Â¨ÁÂ¡¾¾¡Ìõ. «¾¡ÅÐ, ¿£í¸û ´Øí¸¡¸ ¬º¢Ã¢ÂÕ¼ý 
¸ÄóÐ¨ÃÂ¡ÎÅÐõ, «ùÅô§À¡Ð À¡¼º¡¨ÄìÌî ¦ºýÚ À¡÷ôÀÐõ 
«Åº¢ÂÁ¡Ìõ. Áì¸û À¡¼º¡¨Äî ºð¼ò¾¢ý, IVÅÐ «ò¾¢Â¡Âò¾¢ý, 92 – 97ÅÐ 
„Ãò¾¢ø  ÀûÇ¢ ÁüÚõ ¦Àü§È¡÷ ºõÀó¾ôÀð¼ ¯¡¢¨Á¸û ÁüÚõ ¸¼¨Á¸û 
ÌÈ¢ò¾ Å¢¡¢Å¡É ¾¸Åø¸û «¼í¸¢ÔûÇÉ. «¾¢ø Óì¸¢ÂÁ¡¸ 92õ „Ãò¾¢ø 
“ÌÆó¨¾ ÅÇ÷ôÒ ÁüÚõ ¸øÅ¢Â¢ø, À¡¼º¡¨Ä ÁüÚõ ¦Àü§È¡Ã¢ý 
´òÐ¨ÆôÒõ’’ , 96ÅÐ „Ãò¾¢ø “¦Àü§È¡÷¸û ÌÆó¨¾¨Âô À¡¼º¡¨ÄìÌ 
´Øí¸¡¸ «ÛôÒÅ¾üÌõ,  þîºð¼ò¾¢ý „ÃòÐ 34³ (¯¾Å¢ ¿¼ÅÊì¨¸¸û) 
¸¨¼ôÀ¢ÊôÀ¾üÌõ ¸¼¨ÁôÀðÎûÇ¡÷¸û. 302õ „Ãò¾¢ý ÀÊ (ZGB) 
“¦Àü§È¡÷¸û «Å÷¸û ÌÆó¨¾ìÌ «¾ý ¬üÈø ÁüÚõ Å¢ÕôÒ 
¦ÅÚôÒ¸ÙìÌ ²üÀ, ÓÊó¾ «Ç× «Å÷¸Ùì§¸üÈ ¦À¡ÐÅ¡É ÁüÚõ 
¦¾¡Æ¢Öì¸¡É ¸øÅ¢ì¸¡É Å¡öô¨À ¯ÕÅ¡ì¸ì ¸¼¨Áô ÀðÎûÇ¡÷¸û. 
þ¾ü¸¡¸ ÓÊó¾ «Ç× À¡¼º¡¨Äô¼ý.. ´òÐ¨Æò¾ø §ÅñÎõ’’. ¿£í¸û 
Åº¢ìÌõ Á¡¿¢Äò¾¢ý À¡¼º¡¨Äò ¾¢ð¼ò¨¾ «È¢ó¾¢ÕôÀ§¾¡Î, «¾ý 
º¢ÈôÀõºí¸Ç¢ø ¿õÀ¢ì¨¸ ¨ÅÔí¸û.   
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¬º¢Ã¢Â÷¸Ùõ ¦Àü§È¡÷¸Ùõ «Å÷¸Ç¡ø ÓÊó¾Åü¨È ¦ºÂøÓ¨Èô ÀÎòÐõ 
¦À¡ØÐ¾¡ý, ÌÆó¨¾ «¾ý Óý§ÉüÈôÀ¡¨¾Â¢ø ¿¨¼ §À¡¼ ÓÊÔõ. 
ÌÆó¨¾Â¢ý ¸øÅ¢ Óý§ÉüÈò¾¢üÌô À¡¼º¡¨Ä ÁðÎ§Á ¦À¡Úô§Àü¸ 
ÓÊÂ¡Ð. ¦Àü§È¡÷¸Ç¡¸¢Â ¿£í¸§Ç ¯í¸û ÌÆó¨¾Â¢ý Å¡úì¨¸Â¢ø «¾¢ 
Óì¸¢ÂÁ¡É ¿À÷¸Ç¡¸ þÕì¸¢È£÷¸û!   
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¾¸Åø¸¨Çô ¦ÀüÚì ¦¸¡ûÅ¾üÌò ¾Âí¸¡¾£÷¸û!  

 
 
 
¬§Ä¡º¨É ¨ÁÂí¸û:  

 
Alle Regionalstellen des Schulpsychologischen 
Dienstes des Kantons St.Gallen (Gossau, Jona,  
Lichtensteig, Rebstein, Rorschach, Sargans, Wil) 
Adressen/Telefonnummern sind zu finden unter:  
www.schulpsychologie-sg.ch  
oder Zentralstelle in Rorschach     071 858 71 08 
  
In Via         071 243 78 02 
Fachstelle Kinderschutz 
Falkensteinstr. 84 
9006 St. Gallen 
 
Beratungsstelle für Eltern von Kindern im    071 227 11 70 
Säuglings- und Vorschulalter 
Rosenbergstr. 82 
9000 St. Gallen 
 
Beratungsstelle für häusliche Gewalt     071 229 26 30 
für gewaltausübende Personen 
Oberer Graben 22 
9001 St. Gallen 
 
Sozialpsychiatrische Beratungsstelle     071 227 12 12 
für Erwachsene  
Region St. Gallen 
Rosenbergstr. 32 
9000 St. Gallen 
 
Beratungsstelle für Familien      071 228 09 80 
Frongartenstr. 16 
9000 St. Gallen 
 
Kinder- und Jugendnotruf      071 243 77 77 
 
Krisenintervention bei ausserordentlichen     0848 0848 48 
Ereignissen im Schulbereich 
(Schulpsychologischer Dienst des 
Kantons St. Gallen) 
 
Schulpsychologischer Dienst der Stadt St. Gallen 
Bahnhofplatz 7 
9000 St. Gallen       071 224 54 36 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.schulpsychologie-sg.ch/�
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Å¢Çì¸ ²Î¸û ÁüÚõ áø¸û ÀüÈ¢Â ¾¸Åø¸û:  

 
„Von mir hat er das nicht!“, über die Tücken des Elterndaseins, Chr. Ankowitsch/B. Scheuner, 
ISBN: 3-426-27317-9 
 
„Lexikon der Erziehungsirrtümer“, von Autorität bis Zähneputzen, A. Bischoff,  
ISBN: 3-8218-3915-5 
 
„Grosse Kinder“, die aufregenden Jahre zwischen 7 und 13, O. Enderlin,  
ISBN: 3-423-36220-0 
 
„Kinder brauchen emotionale Intelligenz“, J. Gottmann,  
ISBN: 3-453-14950-5 
 
„Pubertät – echt ätzend“, gelassen durch die schwierigen Jahre, A. Guggenbühl,  
ISBN: 3-451-05482-5 
 
„Entscheidende Kinderjahre“, ein Handbuch zur Erziehung von 0 bis 7, Ch. Kutik, 
ISBN: 3-7725-1898-2 
 
„Kinderjahre“, die Individualität des Kindes als erzieherische Herausforderung, R. Largo, 
ISBN: 3-492-23218-3 
 
„Babyjahre“, die frühkindliche Entwicklung aus biologischer Sicht, R. Largo 
ISBN: 3-492-21977-2 
 
„Mit Kindern richtig reden“, wirksam erzählen, ermahnen, erklären, D. Liebich 
ISBN: 3-451-05312-8 
 
„Schulkind! 5-12 Jahre“, von der Einschulung bis zur Pubertät. Lernen nicht nur in der Schu-
le. Starke Eltern, starke Kinder, R.& G. Niklewski, ISBN: 3-931908-91-7 
 
„Kinder! 0 – 6 Jahre“, vom Säugling bis zum Vorschulkind, R. & G. Niklewski, 
ISBN: 3-931908-73-9 
 
„Lexikon der populären Erziehungsirrtümer“, Fehlinterpretationen und Halbwahrheiten von 
Alkolhol bis Zucker, U. Pollmann, S. Warmuth, ISBN: 3-492-24023-2 
 
„Kinder stark machen für die Schule“, Schulunlust – was tun?, P. Veth 
ISBN: 3-451-05390-X 
 
„Mut zur Erziehung“, E. Zeltner, ISBN: 3-423-36048-8 
 
„Weder Macho noch Muttersöhnchen“, Jungen brauchen eine neue Erziehung, E. Zeltner, 
ISBN 3-423-36123-9 
 
Gratis Ratgeber „Abenteuer Familientisch“ Schweizer Milchproduzenten SMP, Contact Center, 
Postfach, 3024 Bern, Fax 031 359 58 55 Marianne Botta Diener, Kinderernährung gesund 
und praktisch. 2. Aufl., 2005, Beobachter-Buchverlag  
 
„Klicks-Momente“, So unterstützen Sie Ihr Kind bei der Medienkompetenz, Programm Polizei-
liche Kriminalprävention, Zentrale Geschäftsstelle Taubenheimstrasse 85, D-70372 Stuttgart, 
www.polizei.propk.de  
„Wohin gehst du?“, So schützen Sie Ihr Kind, Programm Polizeiliche Kriminalprävention, 
Zentrale Geschäftsstelle Taubenheimstrasse 85, D-70372 Stuttgart, www.polizei.propk.de 

http://www.polizei.propk.de/�
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„Wege aus der Gewalt“, So schützen Sie Ihr Kind vor Gewalt, Programm Polizeiliche Krimi-
nalprävention, Zentrale Geschäftsstelle Taubenheimstrasse 85, D-70372 Stuttgart, 
www.polizei.propk.de 
 
Budgetberatung Schweiz, Arbeitsgemeinschaft Schweizerischer Budgetberatungsstellen 
(ASB), www.asb-budget.ch 
 
Justitia Inkasso: www.my-money.ch (Budgets erstellen) 
 
"Grenzen setzen bei Kleinkindern", Grenzen setzen bei Primarschülern", "Grenzen setzen bei 
Jugendlichen": 3-teilige Serie des "Tages-Anzeigers", einzusehen unter 
www.tagesanzeiger.ch/zuerich 
 
Kinderschutz Schweiz, im Internet: www.kinderschutz.ch  
 
„Erziehungsplan Kindergarten Lehrplan Volksschule“, Kanton St. Gallen 
 
Gesetze:  „VSG Volksschulgesetz, Kanton St. Gallen“   

    „ZGB Schweizerisches Zivilgesetzbuch“ 
 
 
 

http://www.asb-budget.ch/�
http://www.my-money.ch/�
http://www.tagesanzeiger.ch/zuerich�
http://www.kinderschutz.ch/�
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