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Feedback 
 
 μÍɶĤ ƢƫʼʄÑ ŀŠņ ²ǧ¾  Ã¾ɧř яɎ. Ƣţʃ ÔҵÖŕĤ ²ÝʅÏÀɩ ҧàɶ¾®. ³ ĢÚ®Ȗ ĹØʀ ÕØɶү 

»¾Šǩ¾ҭ °Øɹ®ƷҴǺǎ¾  °ĶļɹÚғ ҕØұҢĵɺҭ, ŤŒĤ ´®ҝĵɺҭ, ŤŒȎҢĵɺҭ. ³ ҧàɶ¾®Ȗ 
°ҝÝ®ŐŀŠņ ǖřɺ Ö®ŋ ŋĬɧүĵɺş.  

   ҧàɶ¾® ĸҕ®ŗ, ĹØʀ, ÕØɶÚ  °ȍʀÑʀÍ ҕŠ®ŋ àÖ˖ àĺħØ®ȉ әŒÑ ҧàɶ¾® ƝүҕȖ 
ļÝÈ® à®ȉß®Ĥ ´®ŗ.   
                                                                                         Į¾ɱɜ Ŝ. Ť. ÒĬɱŝļɚ 

                                                                                                          ѮĢÚōɣɱ  
 
 
               Ĺļʀ ÕØɶÚ à®Ô®ĴÚ ҕŠ®ŋ ¸ȍɺ ҧàɶĢү ´ĵɺ °řɺ ŤßĻӵ àÖ˖®Ĥ 

ÃŠɬ®ŋÑŤ ǎұ. ²ÍØ ĹßȖʃ  ǖ®ÍÝØә ´ĵɺ ƝүҕȖ ĸĤ ̌ҘØʀ® Ǫ®ŗÑ ҧàɶĢү ǎÝǅ 
ƓĶɻŢ. ǅŐ ±ҥř¾ ҬÀ®Ȗ Ƣţʃ әĮ ǐÀ®Ĥ ÅŠƴ ǐҟ¾ °şȎş®ŗ. °®Ҥ¾ǅ °®ǁ ǐÀ®Ĥ 
ŤĮғү ŹҴғǅ ŀӳ ƢҭҕҢĵɺҭ. »¾ҧɻҟ Ƣţʃ °®Ƽ °ҝ ²ҝ ¹ҟÍļү ӞǓŀØÈ. ²ҧɻҟ 
°ĺɿş, °ĸɽş ӞҴǺÝÊǊ ¸ғɧÝ. °řɺŐŪ ǥ®Ïǌ. ³ ÒŠŧɷҢȖʃ  Ƃҭ Øŋ®ŋÑ ³-ҧàɶ¾® 
ħľ Ã¾ɧĤ °®ÏŠŪ ´ÒȓÀÒƾ  ŤÐ®Ĥ ´®ŗ. Ƣţʃ ƷҴǺȐǋŀŠņ, Ƣţʃ °şÑ ŀŠņ  әĮ 
ŗәʈŋ °®Ƽ °ŕÞȓņɶ ĢҤ. ʑ, ҧҭҳÚ àʅĹŀÚ Ҧ®ŋ ŤŀńÑ®ÍØ® ĹļʀÕØɶүĤ ŀŠ ǺŠ¾ү, 
°Ú¾ү ¹ ŤÐ®Ĥ ǮÚƎҢɶıȓ Ã¾ɧĤ ŤÝŠ®ħҭ. °ľƴ ƢÏɸŀҭ Ʒ×әÊřŤ ƓĶɻҭ. Ťŀńřņ 
ҫ®Ҥ ȞřʈŢ®Ʉ ŹҴғ®Ƽ ¸ȍɺ àÖàʀү ļғ®Į řŀŠ®ÃÝҘɬ. °ľƴ àÖàʀ  ̌Ø®Õ®Ȗ ķʀŞƆ 
ȞřʈÚɜ ÝÏɸғ ƬǏɶ ҴÚÕ®Ĥ ÒŠłɧØÖұҢ®ŗ. °řɺ ŤĴľ ́ ÒҬ¾ɶ®Ĥ ´Ñɺ ²ҝÝ®Ő ҧàɶ¾® 
²®Ŭʃҳ Ȗ әĮ ÝǓɶ ҬÝÍļřņ Ǌү. ¸®ȉ ˳ÖǺŠɬ ļŧÑ ³ ҧàɶ¾® °řɺ Ý×ҴÚŀŠ à®ŃØ 
űŤıřņ ¾ØŻŚ¾Ĥ řүҴɶ®ÏÑÊ®Ȗ ¸ҝÝ®Ő à®ǃá® ǎҤ.  

°ŝÑ®ÏÑÚȉ 
                Ǝ.șÕ 

ķʀŞƆ ȞơʈÚɜ 
(ńɜɱ  ҝ ńɜɱ) 

 

 

 

 

 

³ ҧàɶ¾®ѡ  ˨ ҫҔÚ  °ŝ̌Ļү 



 
 

 

 

 Why I need to write this book 

 
 
ĳĳҧ ¹ ғҝ®Ô®Ȗ Ӟŧĵ, ¹ ĹØʀ ÕØɶҦ ¾ŗŢ®ŋĵ °à®ÍèŚɶȉ űŤӺɶ, ǷѮŴ Ǻà®, 

Òҭұ Ǻà®, ŚÚʃÚǺà®, °ÝĢÞ® ǎ¾, Ô×Őņ ļǎ¾ űŤҴɶĵɺҭ.  
²®Ҥғ ǮÏŐ ĢØÌ® »¾Š ÝʀņɶÍʅ® ҕŠ®ŋ Öǰ¾Šņ °ÝĤáÑ ǎ¾, ¸ľ ĺҭɬǺŀȖ  

ƝŢǆ ӺÃÑү, ŋĬɧү ƝŢ×¾, ÍÖғ ƝŢŧÑ, ǅҭɬǖÑɺ ĩɰÑ®ȉ Ģҧļřɺ ơҝɱǖҴɶĵɺҭ. 
ħľÖ®ŗ ƢÛʃşȎş®ŗ ¾ĳ! »¾ŠҕŠ®ŋ ƝүҴǖǅŗ ¹ҫ®ŗ? ƝүҴǖř ¹Ş ŃŘ®ħŢ? °ǅ 
°Ȏá ´®ŗ. ³ °ŝ̌×®ȉ °ȍʀÑʀÍ Ӻ̇ү, ŋĬɧү, ӺÃÑү ƝүҴǺғ®Į ƝŢŧÑ ĩɰÑ®ȉ 
ơҝɱǖҴɶĵɺҭ. 
             ³ ҧàɶ¾®Ȗ ˨ĴÑ®Ĥ ƓÒɻÏÚҘғÑɺŗ ¹Ö®Ƽ ŃĳƋĳĤ, ÔÚÝ®Í®Ĥ, ŽØà®Ĥ Ģҧļřɺ 
ơҝɱғļŀŢʈÑ °ÝàØ® ǎҤ!  ǖŗɸĶŐ ťʍÌ/°ÝĤáÑ Ǫ®ŗǁ à®ȉß®Ĥ, ±Ñ®Ï®Ĥ űŤ®ÃÝҘɬ 
¾ĳ! ± ŋĬɧү, ӺÃÑү »¾ҧɻҟ °ÖɿÖɿ, ĵÑÖɿү Ɠǆɻŀҭ. °ҝÝ®Ő Ӻ̇ү, ŋĬɧү »¾ǿÈ 
ƷŠɬ °®ŗ®ħÚǅŗ ³ ҧàɶ¾ ´ǃɸÞʀ®! 

¾ßɱÒҟӨ, ÔÚÝ®Í®Ĥ, °şßɱ®ȉ Ģҧļřɺ ơҝɱғļÝÈ® ĢҤ! ²ßɱÒŒ, à®ȉß®ȉ, 
à®ÍèŚɶȉ  ҫ®Ҥғ ƬĿʄŢ °ǅŗ Úʍʱ®! 

³ ȔҚȖʃ ´Ï×® Ƣţʃ ƷҴǖř, Ń×®ˣ® ŤĮғү °®ҝĵɺҭ. ²ľ ŤĮғÚ à®¿ʀ 
ŤÒƄÍ®Ĥ ƢŠȎҢĵɺş.  

³ ҧàɶ¾® °řɺ ŤĮғÚ àÖàʀÚҦ ÒŠłɧØ® Ʒ×ǎ¾ȎÝҘɬ, ĢŽ ±ǐÞ®Ȗ, ǺÒ®Ȗ ŋÑɺ, 
ŋÑɺ ǘÊÝÚғ Ǻɜɱ Ʀҝʃ ¸ĢɧÚҦǖǅŀŠņ, ¼ ŃŠ ŞÖɿŢɺ Ƃҭ àƂũ®ҘǺÝĮřņ  ³ ҧàɶ¾®Ȗ 
ÀÚ ĺØɩÏØʆĢÚ ĳʅļ ˨×Íɺ® Ʒŧ ± ÍļʅÍ řØɵ×® ŹҴǺ®Œ  °ǅǃ ĵ ŤÑɺÒ®... 

³ ҧàɶ¾® ¼ Ö®ŋ ǓɺŨҢřĤ Ƃғ ÍÒɻ¾ àń×® Ʒ×ÀÚÏř ±ťӺɶ....  
 
 
 
 
 
 

                                                                                                                     ǺŞƨŒɳ ļĩ ØǊɢ ƨŒɳ 
                                                                                                                 Free Gurukul Founder 
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Who Can Use 

ThisBook 

³ ҧàɶ¾® ĹØʀ-ÕØɶÚƲ Ģ¾, ŤĮғү ŹҴғÑɺŀŠņ, ÃÈɱÒØ®Ĥ ŤĮғү ŹҴǺÑÒɻŐŪ 
ӪØ®Ĥ/ǐҭǐҭĤ ´®ƾ  ĹØʀ-ÕØɶÚғ, °ľƴ ¸Ýѧǁ Ƣţʃ ƷҴǺÝĮřņ ŧÏɹ®Ĥ  ́ ĵɺȔ ŀŠņ әĮ 
´ÒȓÀÒÊÀÚҤ.  

³ȔҚȖʃ Ö®ŋ ŤÖØʆҦ әĮ ²Ǽ ǎғ®Į Ƌʅ¾Š®Ʒ ÒŠŧɷŕ àĺÅ®Ȗ ¾ÑÒÊÈ® ǎҤ! °ҦÔ®Ĵү 
ħľ ƢҰҴĤ ´®ÊÈ® ÝÚÑ  àÚńү әĮ ƓÒɻǎř ÒŠŧɷŕ. ³ ҧàɶ¾® ÃÏÝÈ® ÝÚÑ ˨ȓÅÑ® ¹ŞÈ®Ƽ 
ÖÑ ÍҧɻÚҦ ²Ǽ ƟÔɽ ŕÑғ®Į àŠƷҴǺÝҘɬ, °®Ƽ »¾ Ýʀņɶņ ĺÈÚȉ Ɠǆɶ ÍÑғ ƝŢ×ғ®Į ²Ǽ 
°ҟɳÒҟҢ®ŗ,  Íĳʅļ °ҦÔ®Ï® ƓŒȎǋ ˨ĺÏ® ´®ŗ, °ǃ ҧàɶ¾® ĳʅļ ƓŚɻǁ, àŠƷҴǖǅ  °ÝĢŁү 
ħľ ¸ғɧұĤ ́ ĵɺş. °®Ƽ ²ÍҭÚƷÍ ƓŚɻ®ҘǺғ®Į ¸ÝŠņ ŀҭ ÍÖ űŤıřɺ ıǊ àŠŗҤɸǺÝÈ® 
°ÑɺĺÈ! 

´ĳáØÌғ ĹØʀȖ ǖřɺ ÔÚƌÑÍү, ²Ôɽ®Ҥү ́ ĵɺş °ř ÕØɶ 
ÀÖř®ħҟ, ȎŽ Ɠҩĳҫ °®Ƽ °á® ƟÔɽŕř ǘÊÝү ÝƷɬ °ÝĢÞ® ´®ŗ, 
ƓÒɻ¾Ȏǁ àÖàʀ °ľƴ ´®ŒȎҢ®ŗ. ҫ®Ҥ Ҧşʀ, ƬҦ¾ ǘşʀ °ǅ ŃƦÍľĤ 
àÍÖÍÖұıҟ. °ľƴ ÕØɶȖ әĮ ÍÑғ ÑÃɬř ŤßĻÚҦ ĹØʀ ƓĶɻÚҦǖĵɺ 
¸¾ɧÊ Ô®Ð® ƟÔɽŕ®ҝ®ȋ °ř ƓÒɻĬřņ Õ×ÒҟҢ®ŗ. ĢұÑ ³ ҧàɶ¾® Ƃ 
ÍØҧÑ Ƃҭ ƓĶɻÚҦғÑɺ ŤßĻÚҦ ӺŐĤ, ҴřɺÍ®Ĥ Ƃ ĹÀŃʅŞņ Ɠǆɻ 
˨×Íɺ® ƷҴɶ®ŗ, °ľƴ Ƃғ әĮ ҴřɺÍ®Ĥ ƓҧҢ®ŗ, Ƃ ѫҧÑ ¹ѥĵ ĺҭɻү 
°ÝàØѥǁ ҴүұĤ ĺҭɬǺÝҘɬ. Íĳʅļ ¸ÝŠņŀҭ ĺҭɬǺÝҘɬ, àŠŗҤɸǺÝҘɬ. 

ǖ®Ïҭ đÖ®ŋŀÛʄƲ ¾łɱү ÝŃɶş, ǃұҟ ¾łɱÚ Ҧ®ŋ 
Ô×ÈÒƾŃɶҟ, ÖÑ Ö®ŋÍÑǊ ÖÑŢɺ ĢĶҟҢ®ŗĒ °ř °ҦÔ®Ð® 
ÀŐɱÒØҘǺÝĬřņ ¹ ˨×Íɺ® Ʒ×ғ®Į °ľǅ әҭɬ®Ĭҭ. °ŗ 
àѧÑ ÒÏɸŕ ĢҤ, ÖÑ ˨×Íɺ® ÖÑ® ƷĻŢ, ±ѡ ǃұŒ ƂÏ ĹØ® 
ǐĻŢ. ÖŠ ˨×Íɺ® Ʒ×Ĭřņ ¼ ŃÐÑ® ĢŀŢ ¾ĳ! °ǃ ³ ҧàɶ¾®. 
°®Ƽ ÖÑ Ҙӣɱ ´Ñɺ, °®ҤĸҝȖ ́Ñɺ  ÝÑҭÚҦ ´Òȓň®Ҙǖř 
³ ŋˣ®Ȗ ӞŚ®ŋÑҝɱ  àÖàʀ Ҧ®ŋ Ô×ÈÒĮŢ. 
            ³ ҧàɶ¾® Ƃҭ ¸®Ҙǖĵɺҭ °®Ƽ ¹ȋ »¾ ĢØÌ® Ǻà® °®Ƽ Ƃ °ҦÔ®Ð®Ȗ ´Ñɺ àÖàʀҦ °Øɹ® 
ƷҴǖř ÒŠßɧŠ®ҘǺÝÊ® Ǻà®, ĺҭɻ ǺàǊ ¾ĳ!  ǖřɺ à®ÝÍʈļүĤ ĢҧØ® ƷӺɶ  ˨ ×Íɺ® ƷǓɶ ļř 
ĺҭɻ, ³ ҧàɶ¾® ÃŗŤǁ ÝҴɶ®ĳ °ř °ҦǺÝҘɬ. °ұҦ, ÍÒɻ¾ ÝҴɶ®ŗ! 
°ǃ Ǌōɂ! ³ ҧàɶ¾®Ȗ ƓŚɻÑҝʃ 3 ȔҚү Ƃҭ Ʒ×®Œ,  Ƃ 
ĹÀŃʅŞȖ ĺҭɻř 4Ý ȔҚ Ҧ®ŋ ÀÖř®ÃÀÚҭ °ř Ƃғ ńƂ 
²ҴɶĵɺҦ. ³ ҧàɶ¾® ÃÏÝÈ®Ȗ Ƃҭ ƢƼɱ ˨ŕ řŞß® ƢҝɱÔŒņ ļÔŒ 
ÍÒɻ¾ ӞŃɶҭ °ř ±ťҴɶĵɺҦ. 

 

 ³ ҧàɶ¾® ¸ÝŠņ  ´ÒȓÀÒǢҘɬ? 
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¼ ÒŠșÐÑȖ ǁŢ®ŗ ¹ŞÈ®Ƽ ȞřʈŢ®Ʉ ņ ƬǏʃҫ®Ҥ ǎ¾ 
ƋŠ×ɣ Ĥ ²ľ®Ő ҧàɶ¾® ÃÏŀŢ °Ҧǖǅҫ®Ҥ, ¼ 4à®ÝÍʈļү 
°à®ÍèŚɶĤ űŤӺɶ ŋÝŠ ˨×Íɺ®Ĥ ȞřʈŢ®Ʉ ņ ƬÛʄÈ® ǎĳ ²ҝÝ®Ő 
ҧàɶĢү ÃÏÝÈ® ÅҭҕҦ, ĢұÑ °®ÏŠľ 4à®ÝÍʈļү ÝèĴ 
ƷҴǺғ®Į Ƃҭ ²ҧɻƾ ÃÏÝÀÚҭ. 

Ý®È Ʒ×È® ǐҭ-àÖØɹÝ®Í®Ĥ(Professional,Excellence) Ý®È 
Ʒ×È®ǐҭ!  ĶÈ ĶÊÈ® ǐҭ-ŤÑǷ®ҧĤ ĶÊÈ® ǐҭ!   ĺĬʃÊÈ® ǐҭ-±¾Šʇ®Ʒ ŤÐҫĤ ĺĬʃÊÈ® ǐҭ!  
Ļ®̫¾®Ĥ ĢҧØ® Ʒ×È® ǐҭ-°ȍʀÑʀÍĤ ĢҧØ® Ʒ×È® ǐҭ! ²®ҤȖ Ƃ ¸®Ś¾ ¹ŗ?  

Ťŋˣ® ¹ŞÈ®Ƽ ¸ғɧÝÖ®ŗ Ļ®̫¾®Ĥ ĢҧØ® Ʒ×ĬřƲ 
²ßɱÒҟҢĵɺҭ. ŻřÝǎʃ àÖàʀү ÝҴɶĵɺş,°®Ƽ Ƣţʃȉ ŤŝÑɺ ӈŀү 
¾ŢŧÑҝʃ ¾үŃɶҭ, »¾Šǩ¾ҭ άŞғľʃ әҭɬř »¾Š ҕŠ®ŋ »¾ҭ 
ƝүҴǺÝĬřņ ²ßɱ® ӞŚ®ÃÈ® ǎҤ! ¸®Ҥ¾®Ƽ ƢƫʼʄȎǁ ³ 
°Øɹ®ƷҴǺÝÈ®, ĺĬʃҟǺÝÈ® °ÝàØĺ? ²ŗ »¾ ÝèĴ ¿ҭɬľĤ 
ĹŤҴɶĵɺҭ. ŻřÝÚʃ »¾Š ÖÑҴʈ Öǰ¾Šņ ƝŢ×È®ǎҤ. ŀŠ ²łɱү 
¹ŞȄ ƝŢ×Ҥ, ¸ҧɻҟ ǺÒɻÊıȔ ƝŢ×Ҥ, ¸®Ҥғ °үҕıȔ 
ƝŢ×Ҥ. °®Ҥғ ĢØÌ® ¹ŞÈ®Ƽ ÖÑàɶıʅřɺ, Ýʀņɶıʅřɺ ƝүҴǺғ®Į 
ĢҧØ® Ʒ×ÈǊ! 

30 à®ÝÍʈļү Ķҝ  ĹÀŃʅŞȉ ¾Úŧ ́®ĮŢʈ ÝŋɬÑҧɻҟ, ¾Žà®  30 ȔҚү әҭɬř »¾Šǖ¾ҭ 
ƝүҴǺÝĮřņ àÖ×® ¿ҭɬ Ʒ×ǎļ? 

ħľ Ö®ŗņ ¼ à®ǃá® ļÝҘɬ ĹØʀ-ÕØɶ °ҦÔ®Ð® ҕŠ®ŋ 
ƝүҴǺÝÈ® Ǻà® ³ ҧàɶ¾® ÃÏŀľ? ŻřǺà® àÖ×® ÝèĴ ƷĻľ? ²ŗ 
ǖ®ÏŠņ  ŧƆʃĤ °řŚҴɶ®ŗ. ĹÀŃʅŞȉ ÝʀÝńØ® ħľ ҴÚÕ® °řŚҴɶ®ŗ, 
ĢŽ àÖàʀү ǮÏѩǁ ƝүҴɶ®ŗĹØʀ-ÕØɶү ǘÊÝү ÒҟӨ, ƬŢŕĤ, 
řŠʃÒɶ®Ĥ  Ģҧļřɺ ơҝɱғļÝÈ® ǐҭ, ±Ñ®Ï®Ĥ, à®ÍèŚɶĤ, °ȍʀÑʀÍȉ 
űŤ®ÃÈ® ǐҭ °ř. ³ ҧàɶ¾®Ȗ  °ȍʀÑʀÍĤ, ±Ñ®Ï®Ĥ, ÍèŚɶĤ 
űŤ®ħÚҦǖǅ ŀŠǺà® Ӻ̇ү ƝŢ×Ʒ×ÔĮɳş. Ƃ űŤıřɺ °®Ï®Ĥ 
ŹŠɬŗҤɸǺÝÈ® °ǅŗ Ƃ ƷҢȖʃǅ ´®ŗ! 
            đ̧ ¾ɧÊ ơĤɩȖ ĢҤ, ¸¾ɧÊ ÍĤɩȖ ƝŢŧȍҟ ǘȎɻҟĒ ²ŗ °®ÏŠŪ 
ƝŢŧÑ љľɄ. ĹØʀ-ÕØɶÚ °ҦÔ®Ð® °®Ƽǅ ÒҝɱŤҟҧÚ Ô®Ð®, ǖřɺŃҭʃ 
ÍĤɩŢ, ǖřɺŃҭʃ ơĤɩŢ °ҧɻƾ ± Ô®Ð® ¾ÚĢÚ® řÚÔҟҢ®ŗ. ĢŽ ³ĵŐ 
ҬÝ Å®Èү ŋÑɺ ŋÑɺ ŤßĻÚƲ ǺҭɱƎғɧҢĵɺҭ, ʍŔĢǐÞ®Ȗ ř®ҟ 
űŤıřɺ ÔŢ ŹҴǖ®ҝĵɺҭ. àҭɸғȎŀŢʈÑǿÈ ²Ǽ ˨ÏŠʆ®ÃÈ®, ²Ǽ 
˨ÏŠʆ®ħŢʈÑǿÈ àҭɸғȎÝÈ® ÅŠň à®Ńļřɺ °ȓÖ×® 
ƷҴǖ®ҝĵɺҭ. ³ ҧàɶ¾®Ȗ ¸Ýҭ, ¸¾ɧÊ, ¸ľ ÍĤɩȖ, ơĤɩȖ ƝŢ×ƷǓ 
˨×Íɺ® ƷŁҦ. 

°ҦÔ®Ð® °®Ƽǅ ļűÒÊÈ®, àҭɸғȎÝÈ®, ʍŞ®ҘǺÝÈ®, ȠØŤ®ҘǺÝÈ®, ıʀÀ® ƷҴǺÝÈ®. 
³ĵŐ ҬÝÍļřņ "àҭɸғȎÝÈ®" °ǅ ĺÈ ÑÃɬÈ®ǎҤ °ř Ɲƴŧ ƓҧҢĵɺҭ. ĹȘǃʅĤÚҦ °ҤҧȖ  
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ƢҝɱǺǎ¾ ǥ®ÏØĶҝ řØɵ×® ŹҴǖ®ҝĵɺҭ. ³ ҧàɶ¾®Ȗ »¾Šǩ¾ҭ ¸ľ àҭɸғȎŀȖ, ¸®Ҥғ 
àҭɸғȎŀȖ ƝŢ×ƷǓ ˨×Íɺ® ƷҴɶĵɺҦ. ²ŗ Ƃғ Ã¾ɧř ĺØɩÏØʆ¾Íʅ®  Ʒ×ÀÚÏř  ±ťҴɶĵɺҦ. 
          ĺ ÖÐʀ °ȍʀÑʀÍ, °ҦÔ®Ð®  ²®Ģ Ƣ®ҘǺŀŢ, °®ҤǺà® ǅҦ 
ĺØıҦ °ǅ Ïè¾ɻÐ® ´®ĮŢ! °®ǁĤŽ ǅҦ ĺØҦ, ĵ ĹÀŃʅŞ ĺˣǊ 
ĺļŢ °ҦǺÝÈ® àŠĢҤ! ǮÏÈ ³ Ӻ̇ÚҦ ƝүҴǖř, ±ÃØÌȖ ƢŒǁ, 
± ĺҭɻř Ӟŧ ĹÀŃʅŞ әĮ ±àņɶ ¾ÑÔØÃÀÚҭ. ĢұÑ ĺҭɻř  Ƃȉǅ 
ǮÏүƢÈɱ®Œ. °ľƴ ĺҭɻ Ǻà® ǖ®Í àÖ×® ƲĬş®Ã®Œ.  

ĹØʀ-ÕØɶү ³ ҧàɶĢřɺ ŃÐʀѥÑ®Í ÝØғ ǘÊÝү ǎÑҧɻҟ, 
ǮÏү Ģ¾ҫ®ǃ ÃŗŤǁ °ÝÍŢ ŀҭ әĮ àáĢØ® °®ŗŃɶҭ. ǘÊÝү 
ÅŠňÑҧɻҟ ÃŗŤǁ °ÝÍŢ Ýʀņɶ ӭŠɶĤ àá¾Š®Ãҭ, ĢұÑ »¾Šǩ¾ҭ ĸĤ 
°Øɹ® ƷҴǺŀÚҦǖ®Ƽ Ö®ŋĤ ´Ñɺҧɻƾ àØĳĤ ǮÏүƢÈɱ®Œ. 
               űŤÍ®Ȗ ±ÍɿáÍʀ ƷҴǺŀÚǅ ±ȖÃÑ ˨ŕ »¾ɧŠŪ »¾ɧŃŠ °şĵ 
ÝҴɶ®ŗ, °ľƴ űŤÍ®Ȗ  ³ ĹÀŃʅŞř ¸®Ҥғ Ƣţʃ ƷҴǖĵɺҦ? ŤĮғү 
²Ǔɶ ȎҢ®ŗ! °ř »¾ɧŃŠ °şĵ °řŚҴɶ®ŗ. °®Ƽ °ľ ±ÍɿáÍʀ ±ȖÃÑ 
ÝŋɬÑ®Í ĺ̇Ñ ÃřȎҫ, °ľƴ ŤĮғү ²Ǔɶ ȎҢ®ŗ °ҦǖÑɺ ĺ̇Ñ 
²Ýʅҫ!  űŤÍ® °®Ƽ ¸ҧɻӥ à®ȉßǊ ĢҤ, °ҧɻÊҧɻҟ ŤłÏ® әĮ 
ÝҴɶ®ŗ, °ҧɻҟ әĮ řÚÔŒ ÍҝɱǺŀŢ, °ǃ °ȍʀÑʀÍ! °ľ řÚÔŒ 
ÍҝɱǺÝĮřņ ³ ҧàɶ¾® àń×® Ʒ×ÀÚҤ. 
             ³ ȔҚÑ »¾ ŋÑɺ ´ȋʀÀ® Ʒ×Įřņ Òľĵ Ńɗɱ ŧɧɞʈ(űÝÑ 
Ѡҧİʀү) ĢŀŢ °ř ĢǰɻǌɌ ¾®ƢŽү ±ťҴɶĵɺş. °ľ®Őŗ űŤı®Í® ¸ÝȔ ҫғɧ Ǯá® ƝŢ×ř 
Ýʀņɶȉ ¾Úŧ ´®ĮŢʈ ÝŋɬÑҧɻҟ ŧɧɞʈ °ÝàØ® ǎҤ °®Ĭļ? °®Ƽ ± μÍɶĤ ÝŋɬÑ Ýʀņɶ ÖÑàɶÍʅ®ȉ ¸ľ 
àҭɸǺŀŢ? ̧ ľ °Øɹ® °ǋʀľ ƓĶɻŢ? ̧ ľ »Śɻ®ħŢ? ǘÊÝ ÝǓɶ ¸ľ 
ÒŠłɧØ® ƷҴǺŀŢ? ²ľ®ŐŤ °Žɺ ŋÑɺҧɻŐ Ҧ®ŋ ÖÑ® ¸¾ɧĮ Ѻř®Ʉ 
ŹҴǖř ļǎҤ ¾ĳ? ²ҧɻҟ űŤÍ®Ȗ ²ľ®ŐŤ °ÝàØ® °ұış °řŚǓɶ 
ǅҭɬǺÝĮřņ ¸®Ҥғ ŧҕɩÒÊıҫ? ́ ȋʀÀ® Ǻà® Ńɗɱ ŧɧɞʈ ǅҭɬǺÝĮřņ 
ŧҕɩÒÊıĺ? ǎǃ? ÖŠ °ȍʀÑʀÍĤ ´®ÊĬřņ °ÝàØѥÑ Ѡҧİʀү 
ǅҭɬǺÝĬřņ ¸®Ҥғ ŧҕɩÒĮŢ?   
               Ťŋˣ® ¹ŞÈ®Ƽ ĳĳҧ ӪØ®Ĥ ´®ƾ ĹØʀ-ÕØɶ ÍÖ ÖÑҴʈȖ 
ĹÀŃʅŞȉ °ľ, ²ľ ´®Ƽ ĸҕ®ҟҦ °ř µŨӺɶ ´®Ĭҭ, ĢŽ ±ÃØÌȖ 
°ľ ˨ÝŠɶ®ÃĬřņ ²Ǽ °ҟɳÝҴɶ®ŗ. ĹØʀ »¾ Ʀҝɱ Íňɩǁ ĸҕ®ҟҦ °ř ÕØɶ °Ҧǖ®Ĭҟ, ÕØɶ »¾ Ʀҝɱ Íňɩǁ 
ĸҕ®ҟҦ °ř ĹØʀ °Ҧǖ®ҝ®ŗ. ²ľ °ҦǺÝÊ®Ȗǅ ĢÚ® ÀŒŋȎҢ®ŗ. ³ ҧàɶ¾® ÝÚÑ ĹØʀ-ÕØɶ ¼ 
Ʀҝɱ ŗÀĬřņ àń×® ƷҴɶ®ŗ. 
              ƢƫʼʄÑ μÍɶȖ ĵ ĹÀŃʅŞ ²ľ ´®ĮŢ, °ľ ́®ĮŢ °ř µáÚȖ ǁŢȎҢ®Ĭҭ, ÅØĤÚř  
±ťŃɶҭ. ĢŽ °ľ ÅØÀÈ® ŃÐʀĺ, °ŃÐʀĺ °ǅŗ ˨Þɺ ĢҤ, ˨Źŗ ŃÐʀǊ! ĢŽ °®Ҥғ ĢÝÚŧÑ ˨×Íɺ® 
ƷҴɶĵɺĺ? °ǅǃ ˨Þɺ! ĹÀŃʅŞ ĵȉ ²ľ, °ľ άÖĤ ´®ĮŢ °ř ¾Úү ¾ÑÈ®Ȗ ÍҧɻǎҤ, ĢŽ °®Ҥғ 
°Øɹ® ƷҴǺÝĬřņ, àŠŗҤɸǺÝĬřņ ǅҦ ˨×Íɺ® ƷҴɶĵɺĵ? ǎĳ? °ř ˨ťɺ®ҘǺŀŢ. ŃĴØÌ®Ĥ 
°®Ïӳ ¹ ˨×Íɺ® ǎғ®Į °Ïèßɱ® ÝŋɬÑҝʃĤ ÖÑ® ǺҭғÑɺҝʃĤ ĹÀŃʅŞ ˨ ÝŠɶ®ħÚř ±ťŃɶҭ. 
±ť®ÃÈ® ǐҭ, ˨ ×Íɺ® ƷǓɶǅ ÝҴɶ®ŗ °ř °Øɹ® ƷҴǺÝÈ® ǐҭ! 
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³ ȔҚÑ ˨ŕ »¾ɧŴ Ưɞɼ ƪŠɺ®Ʉ(Self Learning) ĳʅļ Ƿ®Í®Ĥ 

ǅҭɬǖ®ҝĵɺҭ, ѠҧİʀÚҦ °ŝÝèŗɹ ƷҴǖ®ҝĵɺҭ. °ȍʀÑʀÍ Ӻ̇ÚҦ 
°ÖɿÖɿ, ĵ×ÑÖɿ ĳʅļ ƝүҴǖǅ °ÝĢÞ® ÍғɧұĤ ́ ®ŗ ĢÔŐɱ ŀŠ ĳʅļ 
Ǔ¾Š®ŋÑ Ӻ̇ү, ŋĬɧү ³  ҧàɶ¾® ĳʅļ ǅҭɬǖř, ŧɧɞʈ °ŝÝèŗɹ ƷҴǖř  Ƃ 
°Ҧ®Ô®Ð® ÀŐɱÒØҘǺÀÚҭ °ř ÖÑŤ.  

ħľ Ö®ŗ ĹÀŃʅŞř °Øɹ® ƷҴǺÝÈ® ƂÏ ˳Ïɹ ӞÒÈ® Íňɩ®ŋ ŚÚʃÚ ƂÏ ¸ғɧÝ ӞŚҴɶĵɺҭ. 
»¾ŃŠ ±Ȗŋ®Ã®Œ ƨ¾ɧү ÝŋɬÑ ŚÚʃү ¸®ÍÖ®ŗ ÍÖ ÍŢʃÏ®ӂÚ ÏÀɩØ ´®ҝĵɺҭ? °®Ƽ ǌҧ Ƃ ŚÚʃү 
әĮ Ƃ ÏÀɩØ ´®Êҭ, űŤı®Í® ¾Úŧ ´®ĮŢʈ®ŗ Ƃ ĹÀŃʅŞȉǅ! ĢұÑ ± ˳ÖȖ ǖ®Í  »¾Šǩ¾ҭ °Øɹ® 
ƷҴǺÝĮřņ ƬŋɬǓɶ ŚÚʃү Ӟŧĵ, ӞÊ¾Ȏşĵ ŋÝŠĳĢ ȉҟ®ƾ Ýʀņɶȉ à®ȉß®Ĥ ´®ǢҘɬ ¾ĳ! 

ŁƄØ¾ ±¾ØʇÌ Íƴɩǖ®Ż, ĹÀŃʅŞ ÖÑҴʈ ҕŠ®ŋ 
ƝүҴǺÝÈ®, °Øɹ® ƷҴǺÝÈ® ƢØĤŢ, ǎÏ®Ƽ ǘÊÝү ÝŃɶş. 
¸®Ҥ¾®Ƽ ƢƫʼʄÑ ǖÍɶȖ ŁƄØ¾ ±¾ØʇÌ °ǅŗ ÖÑàɻØɷү Ýŋɬĵ 
àҭɸǖǅľ ƷҴɶ®ŗ, ĢŽ Ý×Ҵʈ ƢŠƴǖŻɸ  ±¾ØʇÌ ÍҕɩҢ®ŗ, ŁƄØ¾ 
±¾ØʇÌ Íňɩǁ ÖÑàɻØɷү ļғ®Į ±ÒǎҤ. ĢұÑ ¸®Í ǥ®ÏØĤ 
¸ҤŐÝʀņɶ ҕŠ®ŋ ƝүҴǖř, °Øɹ®ƷҴǖř ĹÀŃʅŞ ÖÑҴʈ 
ƐүҘǖ®ĬȒ °®Í Ö®ŋŗ! Ƃ ĹÀŃʅŞ Ƃ 
ÞƄØ®/Êҩɽ/±ŧɷ/́ȋʀÀ® ÍÒɻ ¹ўĵ »¾ ÚʍÌ®/ҕÌ®/ŤүÝү Ӟŧ 
±¾ŠʇҢү °şǁ, Ƃ Ô®Ĵřņ ŕҭҕǎҤ. °®Ƽ ĹÀŃʅŞȖ ³ Ö®ŋ ҕÌ® ´®ŗ, ³ Ö®ŋ ÚʍÌ®, ³     
Ö®ŋ °Úŀҝ ұ®ŗ, ³ Ö®ŋ ŤүÝү ´ĵɺş ĢұÑ ǅҦ ÝҤүǺәÊҤ °ǅ ҕŠɶ®ҧ ƝҘɬǺŀŢ, °®Ҥғ 
¾èŦ ƷĻŢ, ǅҭɬǺŀŢ, ±ÃØÌȖ ӞĶŢ.  °®Ƽ ĵ ĹÀŃʅŞ ĵ ˨ ¾ɧÑ ´®Ƽ ǖ®ÊÚѠĵ ÅşŃɶҦ °ǅ 
ÑÖɿ¾® ¾ÚĤŢ, °®Ңǎř џØʀ® ¾ÚĤŢ, ±Ñ®Ï® ¾ÚĤŢ. ³ ſŢ®Ʉ ÝÚÑ ĹÀŃʅŞ ŞÖɿŢɺ ÝҤүǺÖĵɺ 
ÝҤүǺҭ. ³ ſŢ®Ʉ ĹÀŃʅŞȖ ¸ľ ¾Ţň®ħŢ °ǅǃ ³ ˨×Íɺ®. 

³ ŋˣ® ÀÖřǓɶ ĹØʀҦ Ķҫ ¾ҭҴɶÑɺŗ ĢŽ ÕØɶ 
ӞÊǎ¾ȎҢĵɺҟ, °ľƴ ÕØɶ ƂÏ ƢÏɸ Ô®Êļş ´®ŗ ĢŽ ĹØʀ 
ÀÖř®Ãǎ¾ȎҢ®ŗ. ĢŽ ²Ïɸӳ ĵ ÒŠŧɷŕř °Øɷ®ƷҴǺ, ĵ ÒŠŧɷŕř 
°Øɹ® ƷҴǺ °ř °Ҧǖ®ҝĵɺҭ, ²ÏɸŠ  ŀÏÑӵ àѧÑǐ! ¸®Ҥ¾®Ƽ 
ĹØʀ ¸®Ҥғ ĸÐÒҟҢ®ȋ ÕØɶғ °Øɹ® ĢҤ, ÕØɶ ¸®Ҥғ 
ĹÏÒҟҢĵɺȆ ĹØʀғ °Øɹ® ĢҤ. °®Ҥғ ĢØÌ® ŀҭ »¾Šǩ¾ҭ  
ÖÑҴŤŚɻ ĺĬʃҟǺǎ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ đÑҦɺ °Øɹ® ƷҴǺǎҤĒ °ř 
ĹØʀ-ÕØɶ »¾Šǩ¾ҭ °ĶØɷ® ƷҴǖ®ҝĵɺҭ. ³ ҧàɶ¾® ĳʅļ »¾Š 
Ôҭұ Öǰ¾ҭ ƝүҴǖǅ ˨×Íɺ® Ʒĳɸҫ.   

               ¸ҧɻљǁ ĹÀŃʅŞ ҕŠ®ŋ  ƝүҴǖĵɺȒ  àÀ® ŤÅ×® ŃŘ®ŋÑƼʃ! 
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                      ¼ àǌʅ ˨ĢØ® ĹØʀ, ÕØɶÚ ÖÐʀ đřÅѥÑ άÖĒ ¹ØɻÊĬřņ ƢƫʼʄÑ 7 Ҧ®ŋ 10 
à®ÝÍʈļÚғ ¹ØɻҟҢ®ŗ. °®Ƽ ³ Òŗ à®ÝÍʈļÚȖ »¾Šǩ¾ҭ °Øɹ® ƷҴǺÝÈ®, àÖàʀү 
´ĵɺ џØʀ®Ĥ řÚÔŒ ´®ÊÈ® °ǅŤ ³ Òŗ à®ÝÍʈļÚȖ ӞŃɶҭ. °®Ƽ ÞƄØ ±¾ØʇÌ Íňɩĵ, 
±Šɹ¾ ²Ôɽ®Ҥү Ýŋɬĵ, ±ȔÀʀ ²Ôɽ®Ҥү Ýŋɬĵ °®ÍŐ °ȍʀÑʀÍ ´®Ƽ °ŗ řÅѥÑ 
άÖ/°ȍʀÑʀÍ. °ÒɻŐĳĢ ²ÏɸŠÖÐʀ ´®ƾŗ ²ßɱ®. °®Ƽ Êҩɽ/±ŧɷř Ӟŧ, °®Ï®/±¾ØʇÌ Ӟŧ, 
°ÝàØ® Ӟŧ, ́ ȋʀÀ® Ӟŧ, °ŝҭŋř Ӟŧ ²ßɱÒÊıҫ. ³ Êҩɽ, °®Ï®, ±ȔÀʀ® Ȏǁ ± Ýʀņɶ ƂÏ °şßɱ® 
ǮÏÚҕҦ, °ҧɻҟ °ŗ άÖ/°ȍʀÑʀÍ ĢҤ. ³ ҧàɶ¾® Ƃ ÖÐʀÀÚ ²łɱřɺ ==>άÖĤ ĺҭɬǺÝÈ® ¸ľ? 
°ǅĳřѡ °ÝĤáÑ ¾ŢňҴɶ®ŗ. 
 

 

 

                      »¾ àÖàʀѡ ȎļÊÈ® Ǻà®, ¸ғɧұĤ/ÍʅØĤ/Ö®ŋ ÓŢıү 
Ǫ®ÏÈ® Ǻà®  ŤŤÐ ØĢÚ ÒÏɸҢү ´®Ĭş. °®ҤȖ »¾Ő Ö®ŋ ÓŢıү 
²ҴɶÑɺҧɻҟ, ĳřř °®Ïӳ ±ÃŠ®ÃÝҘɬ ¾ĳ °ǅ ´ǃɸÞʀ®ȉ ³ ÒÏɸŕř 
ƝŢ×Ʒ×È® ÅŠň®ŗ.³ ÒÏɹŕ ÝÚÑ ´ÒȓÀ® ¹ŞÈ®Ƽ ³ ҧàɶ¾® °®ı 
ҴÚÕ®Ĥ ҕҭɶƢҝɱǺÀÚҭ. °ľƴ àÖàʀ ÝǓɶ ¸¾ɧÊҦ®ŋ ÝҴɶ®ȋ Ƭ®Èǅ 
ҕŠɶ®ÃÀÚҭ, ¹Ş ƷǓɶ ǥ®ÏØĤ ÒŠłɧØ® °ұҢ®ȋ Ƃғ °Øɹ® °ұҢ®ŗ.  

          ´ĳáØÌ: ŤĳʀҭɹÚғ ĶÉ® °ǅŗ Ö®ŋĤ/ÍʅØĤ °Øɹ® °ŀʅŢ °ǅŗ ŴÃɜ Úʍʱ®(Mission). °®Ҥғ »¾ 
ŴÃɜ ĢʃҴ ӳɚ Ȗ ĶÉ® Ɠӭɶ + Ȑҭɳ ´Òȓň®ÃÈ® »¾ ÒÏɸŕ(Methodoloy)/ÒÏɹŕ(Strategy).  ÖȔ ŴÃɜ ĢʃҴ 
ӳɚ Ȗ ĶÉ® Ɠӭɶ+ƈŒȓ ӳÒ®Ȗ/ĻřǊßɕ ӳÒ®Ȗ ӞŚ®ÃÈ® °ǅŗ Öǰ¾ ÒÏɹŕ. ³ ƨ®Œ®ŐȖ ¹ŗ 
àÖØɹÝ®Í®Ĥ ŤĳʀŠɹņ Ö®ŋ ÓŢıү ²Ҵɶ®ŗ °ř °Ñɺҧɻҟ, ƈŒȓ/ĻřǊßɕ  ĳʅļ Ķĭřɺ ŤÝŠ®ÃÈ® 
ÝÚÑ ¸ғɧÝ °Øɹ® °ǋʀľ, ¸ғɧÝ ҕҭɶұ®ƾľ ƷҴɶ®ŗ ĢұÑ ± ÒÏɹŕ Ö®ŋŗ.  

                   °ľǅ ĹØʀ, ÕØɶү ±Ñ®Ï®Ĥ, à®ȉß®Ĥ ´®ĮŢ °ǅŗ Úʍʱ®(Mission), ÖŠ ± ÚŅʀřɺ 
ƷҭǺŀÚ®Ƽ »¾ ӷʀá®/ÒÐ¾®(Strategy) ĢŀŢ, °®Ƽ ± ÚŅʀřɺ ¸ľ ƷҭǺŀȖ ƝŢ×ƷǓ ŤĴÑ®/˔Ö 
ÒÏɹŕ ´®Ƽ ҴÚÕ®Ĥ ŃŘ®ÃÝҘɬ. ŃĴØÌ®Ĥ ²ÒɻŐÝØғ °®Ïӳ ¹ àѧÑ ÒÏɹŕ ǎғ®Į ƷҴɶĵɺҫ, ĢŽ ³ 
ҧàɶ¾®Ȗ ²ÏɸŠȖ ´®ƾ ²Ôɽ®Ҥү, ÔÚƌÑÍү ҫ®ҤĤ ҕŠɶ®ŋ(IDENTIFY), ÍļʅÍ ± ÔÚƌÑÍÚ ӱÚ®Ĥ 
àÖàʀү ļғ®Į ѠҧİʀÚҦ Ƣ®Ҙǖǅľ Ʒŧ(PROTECT), °şÑÒɻŐŪ ǖřɺ àÖàʀү ÝҴɶ®Ĭş(DETECT), ÝǓɶ 
ŀŐř àÖØɹÝ®Í®Ĥ ¸ľ ÒŠßɧŠ®ħȖ ƝүҴǖ®Ĭҫ(RESOLVE). °®ǁĤ¾ ÖƇʄ ÖƇʄ ± àÖàʀ ļғ®Į 
ÃØʀү ŹҴǖ®Ĭҫ(IMPROVEMENT), ĢұÑ ³ ÒÏɹŕ ÝÚÑ ¸ғɧÝ ˨ȓÅÑ® ¾үҕҢ®ŗ.  

            ¸®ȉ ÒŠșÐÑ ƷŧÑ ÍļʅÍ ³ ̜®Ï ²ŋɬÑ Ã˞®/ŤĴÑ®(Framework/Methodology) °ǅŗ ĹØʀ,ÕØɶ 
ÖÏʀ ÝƷɬ àÖàʀÚҦ àÖØɹÝ®Í®Ĥ ¸ҤȔɧÀÚҤ °ř řļɹØÌғ ÝħɬҦ. ĢұÑ ³ ҧàɶ¾® °®ı әĮ ³ 
ŤĴÑ®Ȗ  ŤÝŠ®ÃÔҟҢ®ŗ.   

Ã˞®/ŤĴÑ®(Framework/Methodology)  ¸®Ҥғ? 
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IPDRI: IDENTIFY ĄPROTECT ĄDETECT ĄRESOLVE ĄIMPROVE 

ғʃÒɶ®Ĥ:  
1. ĹØʀ,ÕØɶÚȖ ŃĳØÌ®Ĥ ´®ƾ ²Ôɽ®Ҥү, Šɣɧ, ȖĶÚҦ, ÔÚƌÑÍÚҦ ҕŠɶ®ҘÈ (IDENTIFY) 
2. ĹØʀ,ÕØɶÚ ÖÏʀ àÖàʀү ļғ®Į ҫ®ҤĤ ØʍÌ ÃØʀү/řŀØÌ  ƷÒÈɱÊ® (PROTECT) 
3. ĹØʀ,ÕØɶÚ ÖÏʀ ļȐǋ àÖàʀҦ ¾řƢҝɱÈ(DETECT) 
4. ĹØʀ,ÕØɶÚ ÖÏʀ ÝŋɬÑ àÖàʀҦ ÒŠßɧŠ®ҘÈ(RESOLVE) 
5. ĹØʀ,ÕØɶÚ ÖÏʀ ÖƇʄ ÖƇʄ àÖàʀ ļғ®Į ÃØʀү ŹҴǖҦÈ(IMPROVE) 
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1. IDENTIFY 
                ĹØʀ,ÕØɶÚȖ ŃĳØÌ®Ĥ ´®ƾ ²Ôɽ®ҤÚҦ,ÔÚƌÑÍÚҦ ҕŠɶ®ҘÈ(IDENTIFY Risks/Weakness). ˨ŕ 
»¾ɧҭ ŀҭ ҧŐɱ ƢŠňÑ ŀıÝØÌ® ÝÚÑ, űɕʈ ÝÚÑ, ÃŗŤÑ ҧàɶĢÚ ÝÚÑ, ǓɺŨҢÚ ÝÚÑ, ŤүÝү, ҕİү, 
°Úŀҝʃ, Ôľү, ÔÚƌÑÍү, Ģ®Ƣʃɂʈ ү, ĺÑŧ¾ ȖĶү/ѫ¾ľʀү, ²łɱү, °şłɱү ¹ØɻÊış. ³ ĹÀ®Ȗ 
ŀŐ ҕŠ®ŋ ƝүҴǺÝÈ® ÝÚÑ ļȐȓ ²Ôɽ®ҤÚҦ Íňɩ®ÃÝҘɬ, Ñßɱ Ź˲Í әĮ °®Ãĵǐ×ÝҘɬ.  

 

1.1 ĹØʀ(ʑ), ÕØɶ(ҧҭҳҟ) àáÅàʅĹÝ®ҕŠɶ®ҘÈ(DNA Risks/Weaknesses)  
 

 

 

 

1. ҧҭҳү ȵŕ¾ ±¾ØʇÌғ(°®Ï®) ¸ғɧÝ ̌ĴÑʀÍ ²Ńɶҭ. 
2. ƦÏҟȖř Anterior Cortex  ÝÚÑ ´ǃʅĤÚҦ((ĸÐ, ǺÒ®, άÖ, ĸÐ, ±®ȋÛÑ ..) ÍғɧÝǓҧ ĺˣǊ 
´®ҘǺÀÚҭ. 

3. ƦÏҟȖř Corpus Callosum ÝÚÑ »¾ àÖàʀҦ »¾ŃŠ ÒŠłɧØ® ƷŃɶҭ, ÝŗǎŃɶҭ.  
4. ҧҭҳÚȖ Testosterone ńȔɿɕ °ǅŗ ʑÚȖ ¾®Ƽ 20 ƨҝʃ ¸ғɧұĤ 
´®ҟҦ, ²Ť ŤÅ×® Ǫ®ŗÑҧɻҟ ¸ғɧұĤ, ĸÐȖ ´Ñɺҧɻҟ 
ÍғɧұĤ ´®ҝ®ŗ, ¾Ҧ¾ ÖƇʄ ŃĴØÌ Ńɷşņ ļÝĮřņ ǖ®Ɠ® 
¹Ģ®Í® °ÝàØ®. ³ àÖ×®Ȗ ʑү Ťŧň®Ãғ®Į ¼Ś¾Ĥ  ´®ĮŢ. 

5. ҧҭҳÚ ·şɕ °ǅŗ ¹ўĵ ÖƇʄ ÖƇʄ ŕŠň ŤřŚҴɶ®Ƽ ±ǆҴɶ®ŗ, 
°®Ƽ ʑү ÖƇʄ ÖƇʄ ¹ўĵ ƓĶɻÚř ӞǓɶ ·şɕ Ȗņ ƬÛʄҤ, °®Ƽ ²ŗ 

 IDENTIFY 

ƻǊŜƳ 
мΦм ĹØʀ(ʑ), ÕØɶ(ҧҭҳҟ) àáÅ àʅĹÝ® ҕŠɶ®ҘÈ(DNA) 

Risks/Weaknesses) 

1 

 ÕØɶ(ҧҭҳÚ)  àʅĹÝ® 
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ҧҭҳÚ Íҧɻ ĢҤ, °®ҤȖÀÚ Testosterone °ľ ƷҴɶ®ŗ. ĢұÑ ²ŗ ƝŢ×ř  ʑү ǅҦ ¸řɺŃҭʃ ƓŚɻĵ ĺ 
±×Ñ  ŤÑÈ® ǎҤ °Ҧǖ®Ĭҭ. 

6. ҧҭҳү ¸ғɧұĤ ľō¾ɞ Ĥ ´®Ĭҭ. 
7. àÖàʀÚȖ Ƭ®Èǅ řØɵ×® ŹҴǺÀÚҭ. 
8. Oxytocin ńȔɿɕ °ǅŗ ҧҭҳÚȖ әĮ  ´®ҝ®ŗ, ²ŗ џļʀřɺ ²Ҵɶ®ŗ. 
9. Cortisol ńȔɿɕ ÝÚÑ Ưʌɣ, ±®ȋÛÑ ÝҴɶ®ŗ. ²ŗ ʑÚȖ ¾®Ƽ ҧҭҳÚȖ 1 ŁÍ® ÍғɧÝ. 
10. ǩŚɻř Íҝɱǖǅ Þņɶ ʑÚ ¾®Ƽ ǖ®Ɠ® ¸ғɧÝ. 
11. ҧҭҳү ʑÚ ¾ĵɺ ÍʅØĤ ŗҕү Ҧ®ŋ Ô×ÈÒÊıҭ. 
12. ҧҭҳÚȖ ÀÚ °Ř¾ Testosterone  ńȔɿɕ ÝÚÑ ȎĬʃÈ, 
ȎļÈҫ, ÅÀÊҫ, ǖĬʃÈ ÝǓɶ ŀŠņ ´ıʈá®Ĥ  ´®ҝ®ŗ. 
°®ҤƲ ǺŒ Ò®ĳү, ±ơʼʃɕ ƴɚʈ, ӠÏ®, ̜ƎɌ Ò®ĳү, 
ǖĬʃÈү, ǘÊÝү °®Ƽ ´ıʈá®. °ǃ ŤÐҫĤ ²®Ȅʃ ʑÚȉ 
ǘÊÝ ÒÊÈ® әĮ ŀŠņ ǖ®Ɠ® ´ıʈá® ²Ҵɶ®ŗ.  

13. ҧҭҳү  ´ǃʅĤÚҦ(ǺÒ®, Õ×®...) àŠĤɩ ˨ÏŠʆ®Ãǎҭ. 
14. ҧҭҳү  ʑÚ ¾ĵɺ ř˥ Ȏғ®Į ´®ÊÀÚҭ, °®Ƽ ѠɌ Ŧɗɱ ľ®ŐŤ. 
15. ǖĬʃÈȖ, ǘÊÝȖ, ĳŒ ƷǓÈҧɻҟ ĺÈÚȉ ¾®Ƽ, ȵŕ¾®Ĥ Ýʀ¾ɶÒҭŃɶҭ. ³ ÚʍÌ® ÝÚÑ  ĹØʀȉ  ǘÊÝ 
ÅŠňǁ ÍÑ Ĺŀřɺ, ́ ǃʅĤřɺ ĺÈÚȉ ƓÒɻÈ® ¾®Ƽ, ƷҢÚȉ Ýʀ¾ɶ® ƷŃɶҭ.  

16. ҧҭҳÚȖ ŋÑɺ ŋÑɺ ŤßĻřņ ¾ŽɺҰʃ ļұ. 
17. ҧҭҳү »ƲŃŠ °ǅ¾ ÒҦү Ʒ×ǎҭ. 
18. ҧҭҳÚ Ʒŕ ļÍ, ĺĬʃƾ ѠҧÌʀ® ʑÚȉ ȎŢɬǁ ÍғɧÝ. 
19. ÍÑ ĹØʀ  ÍÑҦ ĢÏř ǐǰ¾Šȉ ȵŕ¾®Ĥ ¸ғɧÝ Ǔҧ ÀÊÒÈ® °®Ƽ 
ÍҝɱǺǎҭ. ȵŕ¾®ȉ ȎŢɬǁ ĺÑŧĢřņ ÍғɧÝ ̌ĴÑʀÍ ²Ńɶҭ.  

20. ҧҭҳү àÖàʀҦ Ƿ®Í®Ĥ ÒŠłɧØ® ƷҴǺŀÚҦǖ®Ĭҭ. ²ÍҭÚғ 
ƓŚɻ, àÚńү ŹҴǖř Ʒ×Įřņ ²ßɱÒÊҭ. 

21. ҧҭҳү àáÅ ŧÏɹ®Ĥ ȎŴÍÍɶʶ® ¾Ţň ´®ÊÈ® ÝÚÑ ƐÚŀÚř ӞŃɶҭ, °ŗ 
±ÈȖ °şĵ, ´ȋʀÀ®Ȗ °şĵ, ǘÊÝÚȖ әĮ ӞŚŃɶҭ. ÔҵŁ 
à®ĶÏÑ °ǅŗ ҧҭҳÚ àÖØɹÍғ à®Ô®Ð® ĢÔŐɱ, ȎŴÒŒ °şĵ 
ғҝ®Ô® Ǻà® ¾ßɱÒĮŢ, °ľ ғҝ®Ô ȎßÌȖ ĹÀ®Ĥ ³ ҕÌ® àáÅ ŧÏɹ®Ĥ Ýŋɬ ұ®ÊÝҘɬ. 

22. ҧҭҳү »Ʋ Ťß×® ƂÏ ȏ¾ɣ ƷŃɶҭ, Ҙӣɱ ¹Ş ÅҭҕҢ®ȋ °ǅŗ ÀÖř®Ãǎҭ. 
23. ҕŠɶ®ҧ °®Ƽ ҧҭҳÚņ °Íʀ®Í ²ßɱ®(ʑÚȉ ȎŢɬǁ). ҕŠɶ®ҧ ´®Ƽ Þņɶ, 
ŃÖļɹʱү °®ÏŠŪ ƝүŃɶş ĢÔŐɱ ´ȋʀÀ®, à®ĶÏÑņ ²Ôɽ®ŗ ļҤ (ǎ¾) 
¸ғɧÝ à®ĶÏÑ Ʒ×ÝҘɬ. à®Ķŗ®ÃÈ® °ǅŗ »¾ ˨ĴÑ ĸÐʀÍ ĢÔŐɱ, ± 
ĸÐʀÍғ ҕŠɶ®ҧ °ǅŗ àń×® ƷҴɶ®ŗ ĢÔŐɱ, ĳřǺà® ¸ғɧÝ 
±ļÈÒÊıҟ. ²ǃŤÐҫĤ ²®Ȅʃ ĹØʀ Ҧ®ŋ әĮ ҕŠɶ®ҧ, ˨Þ®Þ 
±ťŃɶҭ. ²®Ȅʃ ĹØʀ àѧÑ ҕŠɶ®ҧ ²Ýʅ¾Ȏǁ °˔Ö à®Ô®Ĵү ¹ØɻÊĬřņ »¾ ĢØÌ® °ұҢ®ŗ.  

24. ˨Ò®Ã® ǮÍɶ® °®Ŭ¾Š®ŋÑ àÍʀ® ¹ŞÈ®Ƽ ҧҭҳҟ à®Ķŗ®ħŢ, ʑү à®Ķŗ®ÃÈ® °ǅŗ ±ÒʇÑɞ. 
à®ĶÏÑғ °ÝàØѥÑ ҕŠɶ®ҧ Ǻà®, ȎŴ Ǻà®, ±¾Šʇ®ÃÈ® Ǻà® ²ÍҭÚȉ ÒŠÃĻү Ƣ®ҘǺÝÈ®, μÍɶ 
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°Úŀҝʃ ǅҭɬǺÝÈ®, ļÅŪ×® ƷŃɶҭ.  џØʀ® Ǻà®, »ŕɶŒ ÍҝɱǺÝÈ® Ǻà® °Úŀҝʃ °şÑ ǪÀ, Ö®Ҥ, 
Ǔɺá®, ±Èү ±ÊÈ® Ý®ŐŤ ƷŃɶҭ. Õ˥Í/àÖØɷÍ Ǻà® μÍɶ ŧɧɞʈ ǅҭɬǺÝÈ® ƷҴɶ®Ĭҭ.  

25. ҧҭҳҟ ƌȔ ľĤ Ńáà®, џØʀ®ȉ ´®ĮÚř, ǘÒɻÝʀņɶĤ, ±ÏØʆ ÝʀņɶĤ ´®ĮÚř Ǻҭǖ®Ĭҟ. 
26. ҧҭҳÚ, ʑÚ ·şɕ Ȗ ǁĮÚÝÚÑ ҧҭҳү ÍғɧұĤ ĺĬʃÊıҭ, ¸ғɧұĤ ȵŕ¾ ÒҦү ƷŃɶҭ(ʑÚȉ 
ȎŢɬǁ). 

27. ҧҭҳү ȵŕ¾ ÃØʀÚҦ ¸ғɧұĤ ²ßɱÒÊıҭ, ̧ ®Ҥ¾®Ƽ ƈҭ àáÅ®Ĥǅ ÃØʀÚғ ¸ғɧÝ ƷŃɶҭ ĢÔŐɱ. ĢұÑ 
ҧҭҳÚҦ ±¾Šʇ®ħÚ®Ƽ ȵŕ¾ ÃØʀү(ʹɣ, Ý®È, ÝҴɶұү, àɻØʆ, °®Ï®, ±Èү ±ÊÈ®) ƷĻŢ. 

28. °Ř¾®Ĥ ´Ñɺ Testosterone ńȔɿɕ °ǅŗ ҧҭҳÚȖ Õ×® ǎғ®Į, Šɣɧ 
ŹҴǖǅľ, Ńáà® ƷǓľ ƷҬҦ. ³ ńȔɿɕ ÝÚǅ ¹Ƃ ĢҤ °ǅ Ǯ®Œ џØʀ®, 
°˳Ïɹ, ҘÚ¾Ñ, °ĩ˖Íɶ, řØʃʍʱ®, Šɣɧ ŹҴǖǅľ ƷҴɶ®ŗ, °®ҤÝÚǅ Ļņʈƚ®Ɍ 
Ʒ×È®, ҤҭҴĤ Ѽɠ Ʒ×È® ÅҭҕҦ. 

29. ҧҭҳÚņ °ĵŗ ĢÚ® Ҧ®ŋ ғҝ®ĸřɺ Øũ®ħŢ, ĢĶĮŢ, Õ˥®Ĥ ´®ħŢ °ǅ 
ÍÍɶʶ® ƂÏ ±ĴØÒŒ ´®ÊÈ® ÝÚÑ, ˨ ĺĳÚҦ®ŋ, ²Ôɽ®ҤÚҦ®ŋ ĢĶÊÈ® Ǻà® "¾®ϫɞ" Ʒŧ ˨ĺÏ® 
ļғ®Į ӞĮŢ °ǅ  ÖÑàɶÍʅ® àáÅ®Ĥ ÝӺɶ ´®ÊÝҘɬ. ƢŠňÑ ŀıÝØÌ®Ȗ 
ÍŢʃÏ®̨ әĮ àĺÑ®Ĥ ĸÐʀÍ ŹҴǖ®Ƽ, ²ҧɻҟ ĹØʀғ әĮ ǓʅÃɭ ²ÝʅÀÚҟ 
ǎ¾Ȏǁ ¾®ϫɞ ƷǓ ÍÍɶʶ® ´®ҝ®ŗ.  

30. ҧҭҳү Ƭ®Èǅ ÓŢÍ® ÝƷɬ ŀŐǺà® ±ȖŋŃɶҭ. 
31. ҧҭҳү ĺÈÚ¾®Ƽ, ¾®ŐӞҧȉ ѩ®ň¾ άØÌ Ǫ®Ҥıҭ. 
32. ҧҭҳү »®ÈŠĤ/¹Ģ®Í®Ĥ ´®Ƽ  ±ŪʈȄŧɕ ńȔɿɕ ŤҟÏÚ °şʀ »ŕɶŒ 
Íňɩ®ҘǺŀÚř ӞŃɶҭ, °®ҤƲ àáÅ®Ĥ ÍÑҦ ĢǓҧ »®ÈŠĤ ´®ÊŽ×Öř Ǻҭǖ®Ĭҭ. 

33. ҧҭҳÚғ »ŕɶŒ àáÅ®Ĥ ҕŠɶ®ҧ ȎҢ®ǃȒ °Ҧǖř ÝҴɶ®ŗ, ¸®Ҥ¾®Ƽ 
ҕŠɶ®ҧ Ǫǁ  à®ĶÏÑ ȎҢ®ŗ, à®ĶÏÑ Ǫǁ ²®Ȅʃ-àĺÅ®Ȗ ȠØÝ® 
ȎҢ®ŗ °ǅŗ »ŕɶŒņ ӱÚ ĢØÌ®. ҕŠɶ®ҧ ȎҢ®ǃȒ °Ҧǖř ±ÍɿáÍʀ 
ƷҴǖ®Ĭҭ.  

34. Ɠҟ °Úŀҝʃ °ǅŤ ¸ғɧұĤ ҧҭҳÚȖ  ́®Ĭş, ±ÊŀŠņ ÍғɧÝ.  
35. ҧҭҳү ́ǃʅĤÚҦ °ÌҘǺǎҭ ʑÚ ľĤ, °®ҤƲ °ıʀħļү ¸ғɧұĤ ÅҭҕҢĵɺş 

 
 

 
 

1. ʑү ſŢ®Ʉʈ ņ(Emotional) ̧ғɧÝ ̌ĴÑʀÍ ²Ńɶҭ. 
2. ʑÚ ƦÏҟȖ ÀÚ ƢÏɸ ŨȎɻĢʀ®Òɣ ÝÚÑ ¸ҧɻȆ 5 à®ÝÍʈļÚ ̜Í® ÅŠňÑ à®ÁÈÑ әĮ ҕҭɶ ƢҝɱǺÀÚҭ. 
3. řØɵĻү ŹҴǺÝÊ®Ȗ ǖ®Ɠ® ±Úàʀ®, ¸®Ҥ¾®Ƽ řØɵ×® ŹҴǺŀÚ®Ƽ ²ÍҭÚ àÚń ŹҴǺŀŢ. 
°®ҤǺà® àÖ×® Òҝɱҟ®ŗ. °ľƴ  ¹ўĵ »¾ Ťß×® ҕŠ®ŋ ¸ғɧÝ °Ȗŋ®ŋ ŤÝļү ƓÒɻÀÚҭ. 

4. ƦÏҟȖř Corpus Callosum ÝÚÑ »¾ àÖàʀҦ ÒŠłɧØ® Ʒŧ, ÖƇʄ ƬҦ¾ ÅŠňÑ ǘÊÝÚȖ ҕҭɶƷŃɶҭ. °®Ƽ 
ǘÊÝÚȖ  »¾ àÖàʀғ ÖȔ àÖàʀҦ Ţ®ɂ Ʒ×È® ÅҭҕҢ®ŗ. 

 ĹØʀ(ʑÚ)  àʅĹÝ® 
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5. ƦÏҟȖř Anterior Cortex  ÝÚÑ  ´ǃʅĤү( ǺÒ®, άÖ, ĸÐ, ±®ȋÛÑ ..) ̧ғɧÝ Ǔҧ ´®ҘǺÀÚҭ. 
6. ʑÚȖ 11 ƨҝʃ ŤřņŒř ÒŧÀÈɱÀŢƴ Þņɶ ´®ŗ, °ľƴ ± ÞÔɸ®Ȗ ÀÚ ǁĮҦ әĮ ÀÖř®ÃÀÚҭ. °®ҤÝÚǅ ŚÚʃү 
¹ҟҴɶĵɺ ¸ÝŠŪ ŤÑÒÊ¾Ȏşĵ ʑү ǥ®ÏØĤ ŤÑÀүҕҦ, °ľƴ ҭŋ, ŀàÑ ӞǓ Þņɶ ¸ғɧÝ. 

7. ʑÚȖ Testosterone  °ǅŗ ҧҭҳÚȉ ȎŢɬǁ 1Ý Ý®Ң ĺˣǊ 
´®ҟҦ. 

8. ʑү ́ ǃʅĤÚҦ(ǺÒ®, Õ×®,Ñұʅ,..) ҧҭҳÚ¾ĵɺ ĸĤ 
˨ÏŠʆ®ÃÀÚҭ. 

9. Oxytocin ńȔɿɕ °ǅŗ ʑÚȖ әĮ ´®ҟҦ ²ŗ џļʀřɺ ²ҘɬҦ. 
10. Cortisol ńȔɿɕ ÝÚÑ Ưʌɣ, ±®ȋÛÑ ÝҴɶ®ŗ. ²ŗ ʑÚȖ 2 ƨҝʃ 
¸ғɧÝ. 

11. ǩŚɻř Íҝɱǖǅ Þņɶ ÖÀŀŠ¾®Ƽ  ǖ®Ɠ® ÍғɧÝ. 
12. ʑү ҧҭҳÚ¾ĵɺ ¸ғɧÝ ĢÚ® ŗҕү ÒÊıҭ, ̧ ғɧұĤ ŋ®ŕŃɶҭ. 
13. ʑÚņ ȎĬʃÈ, ȎļÈҫ, ÅÀÊҫ, ǖĬʃÈ ÝǓɶ ŀŠņ řҭıʈá®, Õ×® 
¾үҕış. °®ҤƲ ¹ʍɕ ŧřĺү ÍғɧұĤ ӞŃɶҭ. 

14. ʑү ѠɌ Ŧɗɱ ľ®ŐŤ ¸ғɧұĤ Ʒ×ǎҭ. 
15. ǖĬʃÈȖ, ǘÊÝȖ, ĳŒ ƷǓÈҧɻҟ ȍŐȉ ĺÈÚ ĳʅļ Ýʀ¾ɶÒҭŃɶҭ. 
ŻřÝÚÑ ǘÊÝ ÅŠňǁ ÍÑ Ĺŀřɺ, ´ǃʅĤřɺ ĺÈÚȉǅ Ýʀ¾ɶ® Ʒŧ 
Ĥ×ÒØÃÀÚҭ, ²ŗ ·şɕ Ȗ ÀÚ ǁĮ. ƈŠņ ȵŕ¾ ĳŒ Ʒ×ÀÚ àÖØɹÍ 
ÍғɧÝ, ĺÈÚȉ ĳŒ Ʒ×ÀÚ àÖØɹÍ ¸ғɧÝ. 

16. ʑÚ ńȔɿɕʈ ÝÚÑ ŋÑɺ ŤßĻřƲ ¾ŽɺҰʃ ÝƷɬľ ƷҬҦ, ²ǃ ńȔɿɕ ŋÑɺ 
¹ҟҧ Ťĵɺ әĮ Ķү ÝƷɬľ ƷҬҦ, °®ҤÝÚʃ ŋÑɺ ŚÚʃү ¹ҟҴɶ®Ƽ 
Ƭ®Èǅ ŚÚʃÚғ Ķү ²ÝʅÀүҕҢĵɺҭ. 

17. ʑү »ƲŃŠ °ǅ¾ ÒҦү Ʒ×ÀÚҭ. 
18. ʑÚ Ʒŕ ļÍ, ĺĬʃƾ ѠҧÌʀ ҧҭҳÚȉ ȎŢɬǁ ¸ғɧÝ. 
19. ʑү ¸ȒßÑɞ Ĥ ÍÑ ÕØɶ ÍÑҦ ĢÏř ǐǰ¾Šȉ ¸ғɧÝ Ǔҧ ÀÊÒÈ® °®Ƽ 
ÍҝɱǺǎҭ. ȵŕ¾®ȉ ȎŢɬǁ ĺÑŧĢřņ ¸ғɧÝ ̌ĴÑʀÍ. °®Ƽ ȏɕ, ĺÈÚ 
ĳʅļ ¸ғɧÝĤ ǐǌŀŠņ ̌ĴÑʀÍ ²Ǔɶ ÍҝɱǺǎҭ.  

20. ʑÚņ ҧҭҳÚ¾ĵɺ űŤÍĢÚ® 5 à®ÝÍʈļү ¸ғɧÝ. 
21. ʑү àÖàʀҦ ²ÍҭÚņ ƓŚɻ, àÚń ŹҴǖř ƷŃɶҭ. °®ҤƲ ʑÚ ȍŐȖ ŤßĻү ĳÀұ °®Ĭҭ. 
22. ʑү Ҙӣɱ ´Ñɺ ÒŠŧɷŕ ƂÏ әĮ ȏ¾ɣ ƷŃɶҭ, ²łɱÚҦ әĮ ӞŃɶҭ, 
°®Ƽ ÝҴɶұ  ǖÑÈǊ Ģғ®Į, ǌҝ, ĵÌʀÍ, Öřɺ¾ Ý®ŐŤ әĮ ÒŠƉŢŃɶҭ. 

23. ҧҭҳÚ, ʑÚ ·şɕ Ȗ ǁĮÚ ÝÚÑ ʑү ¸ғɧұĤ ĺĬʃÊıҭ. 
24. ʑү Šɣɧ ÝҤɸ, Õ˥Í/҄ÝƋ ĢŀÚҦǖ®Ĭҭ.  
25. ʑү ¸ғɧÝŁÍ® ӪØÏèŦɱȉ ±ȖŋŃɶҭ. 
26. ʑү ĩ˖ÍɶĤ, ĸÐʀÍĤ ´®ĮÚҦǖ®Ĭҭ. 
27. ʑү ²ÍҭÚȉ ĺĬʃÊÈ® ĳʅļ ±ŪʈȄŧɕ ńȔɿɕ ŤҟÏÚ °şʀ »ŕɶŒ 
Íňɩ®ҘǺŀÚř ӞŃɶҭ, °®ҤƲ àáÅ®Ĥ ÕØɶҦ  ÍÑȉ ĺĬʃÊÖř  Ǻҭǖ®Ĭҭ ǎĳ ²ÍҭÚ ʑÚȉ 
ĺĬʃҟӨ ´®Ĭҭ. 



11 
                                            

28. ʑү ҫ¿®Ȗř ſŢ®Ʉʈ ř ǥ®ÏØĤ ¾řƢÈɱÀÚҭ, °®Ƽ ĸÐ, ǺÒ®, à®ȉß®Ĥ ´ĵɺļ? °ř ҴÚÕ®Ĥ 
ƝүҴǺÀÚҭ. 

29. ʑÚғ Ӟҧ¾®Ƽ, ĺÈÚ ĳʅļ ѩ®ň¾ άØÌ ¾үҕҦ. 
30. ʑÚņ ŋÑɺÍÑ® Ҧ®Ʒ Ǔŀ/àń×® ҕÌ® ÝҴɶ®ŗ, ҧҭҳÚņ  ǖ®Ɠ® ÍғɧÝ. 
31. ¾ÝÚүĤ ҧŐɱÑ ʑ, ҧҭҳÚҦ ÀÖřǓɶ ʑņ, ҧҭҳÚ¾®Ƽ ǖ®Ɠ® ҵłҭ, ƝŢŤǁÈү ¸ғɧÝ. ĢұÑ ʑÚғ    
ÒŠÒ¾ʅÍ °ǅŗ ҧҭҳÚȉ ȎŢɬǁ 3à®ÝÍʈļÚ ǁĮ ´®Ĭҭ. °®Ƽ 18à®ÝÍʈļÚ °ĺɿş = 21à®ÝÍʈļÚ 
°ĸɽşȉ ĺÑŧ¾ ÒŠÒ¾ʅÍ ¾Ţň ´®Ĭҭ. ²ŗ àáÅŧÏɹ®Ĥ ʑÚņ ÝҴɶ®ŗ.  

 
 

ѡÑ ƓŚɻÑ ŤßĻү °®ÏŠŪ  ¿ŋɬÍ®Ĥ  °ľǅ ´®Ĭş °ř ĢҤ, ̧ ғɧÝ ŁÍ® 
°ľ ´®ƾ °ÝĢÞ® ¸ғɧÝ ´®ŗ °ř ƓÒɻÈǊ ĵ ́ ǃɸÞʀ®. ѡ ŤßĻү ƝүҴǺÝÈ® ÝÚÑ 
ʑү-ҧҭҳү ŁƄØ¾®Ĥ, ĺÑŧ¾®Ĥ ǖřɺ ŤßĻÚȖ ÔÚ®Ĥ, ǖřɺ ŤßĻÚȖ 
ÔÚƌÑ®Ĥ ´®Ĭҭ °ř °Øɹ® ƷҴǺÀÚҭ. 
´ĳáØÌ: ʑÚȖ ÀÚ ³țʌƕɕ ÝÚÑ ǖ®Ɠ® ¸ғɧÝ ҕҭɶƢҝɱǖǅ Þņɶ ´®ŗ, °®Ƽ  
ǘÊÝ ÅŠňÑҧɻҟ/ơÀŐɠ ¸Ȓßɕʈ(ǘÊÝȖ ĺĬʃŒÑ ĺÈү ¸ғɧұĤ 
ҕҭɶƢҝɱǺÀÚҭ, ĢŽ ҧҭҳү ¸ғɧұĤ ҕҭɶƢҝɱǺǎҭ)  ¸ғɧÝ ȔҚү 
ҕҭɶ ´®ÊÈ® ÝÚÑ, ǘÊÝÚȖ ĶÍŀŐř ÖƇʄ ĺĬʃÊÈ®, ҕҭɶƷ×È® ÝÚÑ 
ҧҭҳÚғ ǖ®Ɠ® ŋļғ/ǺÒ® ¾ŢňҴɶ®ŗ. ʑÚȖř ³țʌƕɕ ńȔɿɕ ÝÚÑ ³ 
àÖàʀ àáÅ®Ĥ ÝҴɶ®ŗ °ř ҧҭҳү ҕŠɶǓɶ àҭɸғȎÝÈ® ҴÚÕÍØ® 
°ұҢ®ŗ.  
                      ¸ҧɻљǁ ѡ ŤßĻү ÃŗŤ àáÅ àʅĹŀřɺ °®Ŭ¾ŠǓɶ, "°ŕĤ" ±ť®ÃÈ® ÍҕɩҢ®ŗ. ʑү ŋÑɺ 
ŋÑɺ ŤßĻÚғ ¾Ûʄ Ƭ®È ¾ŽɺҰʃ ļÝÈ® ӞŧÑ ҧҭҳÚņ ŋļғ ǐǓɶ, ʑÚņ àáÅŧÏɹ®Ĥ ÝŋɬÑ ÚʍÌ® °ř ѡ 
ŤßĻÚҦ ÃÏÝÈ® ÝÚÑ ҕŠɶ®ŋ, °®Ŭ¾Š®ÃÈ® ÝÚÑ ǺÒ® ļҤ. ¸®Ҥ¾®Ƽ °ŗ ŀŠ ńȔɿɕ ÝÚÑ ÅÑɿÍ¯ 
ÝŋɬÑŤ, ŀŐř ĺØɬǎҫ °ř ˖Ũ®ŋ, ĺØɬǎř ŀŐř °ŕĤ ±ť®Ãғ®Į àҭɸǺÀÚҭ. 

ĹØʀ ǯ¾ɧ àáÅ  ѠҧÌʀ® ¸ғɧұĤ ĺĬʃÊÈ®, ĢұÑ °®ǁ 
ѠҧÌʀ®Ҧ  ÕØɶ Ҧ®ŋ ±ťŃɶҭ. ĢŽ °ŗ ŃÐʀĺ?  ĢҤ. ¸®Ҥ¾®Ƽ ҧҝɱ¾ȉ, 
ÞƄØ řļɿÌ®Ȗ °ҝÝ®Ő ѠҧÌʀ® °®ÍŐ àÖØɹÍ ÕØɶғ ļҤ. ĢұÑ ĹØʀ, 
ıҦ ĺĬʃŒÑҝɱ ÕØɶ ĺĬʃÊ¾ȎÝĬřņ ĢØÌ® ÍÑȖ ÀÚ ńȔɿɕʈ °ř ĹØʀ 
ҕŠɶǓɶ "°ŕĤ" ±ť®ÃÈ® ÍҕɩҦ, ǎ¾Ȏǁ ÕØɶ ÍÑȉ ¸ғɧұĤ ĺĬʃÊÈ®  
ǎÏǅ ǘÊÝү ÅҭҕҦ. 

ʑ,ҧҭҳÚņ áғɧÚȖ àĺÑ® °ř °ÑÝҘɬ, ĢŽ ŁƄØ¾®Ĥ ńȔɿɕʈ Ȗ ÀÚ ѫŤÏʀ® ÝÚÑ ²Ïɸӳ °řɺ 
ÒҦÚȖ àĺÑ® °®Ƽ ғÏØҤ. °®Ƽ  ǖřɺ ÒҦÚҦ ʑү ĸĤ Ʒ×ÀÚҭ, ǖřɺ ҧҭҳү ĸĤ Ʒ×ÀÚҭ. 
²ŗ ˨¾èŕ ²ŋɬÑ ÝØ®. »¾ Ýʀņɶņ »¾ Òř ƷĻÚř ²ßɱ® ´ĵɺ, ÞƄØ®/ńȔɿɕʈ àá¾Š®Ãǎ¾Ȏǁ ¾ßɱǊ ¾ĳ! ³ 
Ťß×® ĹØʀ-ÕØɶ °Øɹ®ƷҴǺÀÚҭ. 

³ àʅĹŀү ƝүҴǺÝÈ® ÝÚÑ ¾Ţƴ ´ÒȓĤү ¹ŞŐ? 
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Ʒ×È® ǐҭ, àÖØɷÝ®Í®Ĥ Ʒ×È® ǐҭ: ĹØʀ, ÕØɶ ŚÚʃÚғ àĺÑ άÖ 
°®ŗ®ħŢ °ǅŗ ĸÚÚ áғɧ. ÕØɶȉ ȎŢɬǁ ³ áғɧ ±ÃØÌȖ ĹØʀ 
àÖØɷÝ®Í®Ĥ Ʒ×ÀÚҤ. ¸®Ҥ¾®Ƽ ÞƄØ  řļɿÌ®Ȗ ÀÚ ńȔɿɕʈ ÝÚÑ, 
9ơÚү Ȓŧ, ҧŠŐ ǩҧɻÚ ÝÚÑ ŀŠņ ± άÖ, ±Ķʀ×Í, ƲŠ®Ʉ ¸ғɧÝĤ  
´®ҝ®ŗ. ²ҧɻҟ ҧҭҳÚҦ әĮ Ʒ×Ö®Ƽ ƷŃɶҭ ĢŽ ʑ ƷŧÑ®Í 
àÖØɹÍȉ ȎŴĤ ҧҭҳү ŚÚʃÚғ άÖ, ±Ķʀ×Í, ƲŠ®Ʉ ӞŚ®Ãǎҭ. 
ĢұÑ áғɧү/ĸÏʀÍү  řØʅŠɶ®ħÚ®Ƽ ĳřņ àѧÑ àÖØɹÍ ´Ñɺŀҭ 
Ʒ×È® ´ÍɶÖ®. ¸ÝŠņ ¸®ҤȖ àÖØɹÍ ´®ȋ  °ŗ ƷǓɶ ǘÊÝү ´®Êұ. 
                 ʑÚņ ĺĬʃÊÈ® °®Ƽ °ŞÍѥÑ ²ßɱ®, ҧҭҳү °ÝàØ® 
°şǁǅ ĺĬʃÊÈ® ²ßɱ®, ĢÔŐɱ άÖ Íňɩ®ŗ °ҦǺÝÈ® Íҧɻ. Ƣţʄņ 
ҫ®Ҥ, ƢƫʼʄÑ ǖÍɶȖ, ×ÝʅÑ®Ȗ  ±¾ØʇÌ °Ř¾®Ĥ ´®ÊÈ® ÝÚÑ 
ȆÒѥɕ ńȔɿɕ  °ǅŗ ¸ғɧұĤ ÒřƷŧ ÖÀŀŠř ¸ғɧұĤ  
ĺĬʃƾľƷҴɶ®ŗ. ³ ńȔɿɕ ±¾ØʇÌ ÍƴɩǖŻɸ, Ý×Ҵʈ ƢŠƴǖŻɸ  
ÍғɧұĤ ÒřƷҴɶ®ŗ, ĢұÑ ҧҭҳү ƢƫʼʄÑ μÍɶȖ ĺĬʃŒÑҝɱ ÍļʅÍ 
ĺĬʃÊǎҭ °ř ʑү ҕŠɶǓɶ ǘÊÝү ļұ.   
 
 
 

 

1.2 ¹ ÝʀņɶÍʅȒ ҕŠɶ®ÃÈ®(Introvert,Ambivert,Extrovert) (Personality Risk) 

              °®Ïӳ »Ʋ ÝʀņɶÍʅ® ¾Ţň ´®Êҭ, űɕʈ ÝÚÑ, ƢŠňÑ ŀıÝØÌ® ÝÚÑ, ÃŗŤÑ ҧàɶĢÚ ÝÚÑ »Ǻɧ 
Ýʀņɶņ »Ǻɧ ÝʀņɶÍʅ® °ÚÝҟҢ®ŗ. ҧҝɱ¾ȉ Ýʀņɶıʅү ÝŃɶş, ŀŐř ǖ®Ɠ® ĺˣǊ ĺØɬÀÚ®, Ģř ӭŠɶĤ 
ĺØɬǎҫ! °ľǅ ¸Ýʅӳ әĮ ĵғ ²ľ®Őŗ ļŀÚř, ²ŗ ÝҤɸ °ř ǺҭǺҭ. ˨ ŕ Ýʀņɶıʅřņ ǖřɺ Ôľү, 
ÔÚƌÑÍү ´ĵɺş. »¾Ő ǘÒɻŗ ĢҤ, ²®ǖ¾Ő ƓÊɳŗ ĢҤ.  
              àáÅ®Ĥ ĹÀŃʅŞȖ »¾ҭ ǖ®Ɠ® °®Í¯ҭɿҔүĤ ´®Ĭҭ, Öǰ¾ҭ ÔŨҭɿҔүĤ ´®Ĭҭ, 
ǖ®Ïҭ ´Õ×ҫҔү ´®Ĭҭ. »¾ ÍŢʃņ ¾ÝүүĤ ҧŐɱÑ ²Ïɸҭ ÖÀ ŜÊɳÚȖ »¾Šņ Introvert, Öǰ¾Šņ 
Extrovert Úʍİү Ýŋɬĵş, °®Ƽ ÝʀņɶÍʅ® °ǅŗ űɕʈ ÔŐɱ әĮ ÝҴɶ®ŗ.  
               ²¾ɧÊ ƓŚɻÑ Ýʀņɶıʅү ¿ŋɬÍ®Ĥ ǖÚÍ ǐŧÑҝɱ ´®Ĭş °ř ƓÒɻÊ® ĺ ´ǃɸÞʀ® ĢҤ, ¿ŋɬÍ®Ĥ 
»¾ ÝʀņɶȖ ¹ȋ »¾ ØĢřņ à®Ô®ŗ®ŋÑ Úʍİү ¸ғɧұĤ ´®Ĭş. 
 
ӱҟ ØĢү: 

1) Introvert (°®Í¯ҭɿҔү)  -  80:20   (80% °ǅŗ Introvert,  20%ŞňŢÑŤ(Extrovert/Ambivert) 
2) Extrovert (ÔŨҭɿҔү)   -  80:20   (80% °ǅŗ Extrovert,  20%ŞňŢÑŤ(Introvert/Ambivert) 
3)Ambivert (́ Õ×ҫҔү) -50:50  (50% °ǅŗ Introvert, 50% °ǅŗ Extrovert) 

ĺØɬǎř ŀŐř 
àҭɸғȎÝÈǊ ´ÍɶÖ®! 
(ǎĳ) ÍғɧÝĤ  
±ť®ÃÈ® Ö®ŋŗ!! 

LǇǎǳƳ
мΦͥ ¹ ÝʀņɶÍʅȒ ҕŠɶ®ÃÈ® (Introvert, Ambivert, Extrovert)  
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Introvert 

àáÅ ˨ÝØɶÑ »®ÈŠĤ ´®ÊÈ® ²ßɱ®. ²Íҭү ĺĬʃҟǖ®ҝ®Ƽ TV, Mobile, Paper ӞÊÈȒ ƷҴɶ®Ĭҭ. 
¾ÚǘүҧĤ ´®Êǎҭ.  

ĺĬʃƾ ѠҧÌʀ® ÍғɧÝ(°Œňǁǅ ĺĬʃÊıҭ), °ŻәĮ One -to-One °®Ƽ ²ßɱ®, ĺĬʃŒǁ ȖҢĤ 
ĺĬʃÊıҭ, Ĺŀү ¾ŢǓɶ »Ʋ Ýʀņɶȉ À®ÈÚ ÍØÔŒ ĺĬʃÊıҭ. Introvert  °şÑ °Ñɺ, 
Extrovert  °şÑ Ɠƪʃүȉ ÍÑғ ĢÝÚŧÑŤ ÍŢʃÏ®ӂÚҦ °ÊÀÖř/ƓÒɻÖř ƓĶɶҟ. °ľƴ 
Introvert  °şÑ ÕØɶ, Extrovert  °şÑ ĹØʀȉ ĺĬʃŒŃɶҟ/°ŒňŃɶҟ/ƓŚɻŃɶҭ. 
ȏɕ Ȗ ĺĬʃÊÈ® ¾®Ƽ, ħŐ®Ʉ ņ ̌ĴÑʀÍ ²Ńɶҭ. 
Ƭ®Èǅ ±Ñʈɜ ƓÒɻǎҭ, ±Ȗŋ®ÃĬřņ àÖ×® ²ŀʅŢ. 
ŃÀŻŧ ƓĶɶҭ.  

Ťǅ ѠҧÌʀ® ¸ғɧÝ 
´ıʈá® 
Ǫ®ĳÚ®Ƽ 

¹Ģ®Í®, µńŹÍ®Ȗ ´®ÊÈ® ²ßɱ® 

ĺҭɻ ҴÚÕ®Ĥ ĺØǎҭ, Ƭ®Èǅ ĺØǎҭ. řĳÑ®Ĥ ĺØıҭ. 
Õ˥Í, ҄ ÝƋ Õ˥Í, ҄ ÝƋņ ̧ғɧÝ ̌ĴÑʀÍ ²Ńɶҭ. ÔŨØ®À®Ĥ άÖҦ ˨ÏŠʆ®ÃÈ® ²ßɱ® ´®ÊҤ. 
ǮáĺÈ®, 
ŧҕɩ 

ǮáĺÈ®/ŧҕɩ¸ғɧÝ,  ²ßɱ® ǎřŗ ÝҤɸ °ř ƓÒɻǎҭ. ²ßɱ® ǎ¾Ȏşĵ ÔÚÝ®ÍƢŐɱǁ 
ÝҴɶұÚҦ ǖ®ҝ®Ĭҭ, ǮáĺÈ® ÝÚÑ ÝҤɸ °ř ƓÒɻǎҭ. »¾ǐÛ ǖÑɺ ÝҴɶұȖ ¹ўĵ 
ȖÒ® ´®Ƽ ŕŠň ²ŋɬ Öǰ¾Ő ŹҴǺÝĬřņ ²ßɱÒÊҭ, ŚļʀҤ Ʒ×Įřņ ²ßɱÒÊҭ.  
²Íҭү ¹ÖҦǖ®ĬȔ °ř ¸ҤŐŀŠņ ÑŋɬÑҝʃ ´®ĮÚř ӞŃɶҭ. 

°ҟҕÈ ¹ўĵ ĢÝÚŧÑŗ °ÊĤŢʈÝǓɶ ŋÝØ ´®Ĭҭ 
Ȓá®Ȗ 
´ǃʅĤү 

Ӭʀ˞ɞ Ĥ Ȓá®Ȗ ̧ҝÝ®Ő ´ǃʅĤү ӞŚ®Ãҭ(ǺÒ®, Ñұʅ, ŤħØ® °şĵ).  
ÑŀʅÚĵɺ  ¾ßɱÒĮŢ. ѡņ ӞǓɶ ƋŠ×ɣ ҫ¿® ľÀ °řŚҴɶ®ŗ 

Ò®ҟÀү, 
Ó®ʍɕʈ 

ǖŗɸÖ®ŗȉ ƷҴǺÝÈ® ²ßɱ®, Ó®ʍɕʈ, Ò®ҟÀÚȖ ¸ғɧÝ Ǔҧ ÅĵÚȖ ¾Úŧ ´®Êǎҭ, 
ǥ®ÏØĤ ƬţʄȎıҭ. 

ǓɺŨҢү μÍɶ ÝʀғɶÚȉ ¾ÚÝÈ® °®Ƽ ħľ ¾ßɱ® ¾Ҧ¾ ǖŗɸÖ®ŗ ǓɺŨҢү ĺˣǊ ´®Ĭҭ.  
ÅÑ®Ȗ ́Ñɺҧɻҟ headphone Ƣҝɱǖř, ÑҦɺ ¾ŗŢ®ÃÝҤɸ °ǅ ŤÐҫĤ ´®Ĭҭ.  
»¾ŃŠ Ǔɺá® ƷǓɶ/Ñŋɬǁ űŤı®Í® ¾řƢҝɱǖř ´®Ĭҭ.  

¹Ģ˖Í »Ʋ Ťß×®ѡ ¹Ģ˖ÍĤ À®Èү, ȔҚÚ ǖŻɸ Òř Ʒ×ÀÚҭ 

 °®Í¯ҭɿҔÚ(Introvert)  Úʍİү 
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řØɵ×®/ÒŠłɧ
Ø® 

°ҦÕÝ® °ǅŗ »¾ Ťß×®ѡ ¸ғɧÝ ´®ÊÈ® ÝÚÑ ƝŢ×ř ŤßĻÚȖ řØɵĻү ǥ®ÏØĤ 
ŹҴǺǎҭ, řØɵ×® Ƭ®Èǅ ŹҴǺÝĮřņ ÍňÑ ǓɺŨҢү әĮ ´®Êҭ ¾Ҧ¾ řØɵ×® 
±Úàʀ®. ƈҭ Ƿ®Í®Ĥ řØɵ×® ŹҴǖҦÈғ ˨×Íɺ® ƷŃɶҭ, ²ÍҭÚҦ àń×® °ҟҕÈғ 
²ßɱÒÊҭ.  

ǅҭɬǖҦÈ ӞÊÈ®, ÀÖř®ÃÈ®, ÃÏÝÈ® ĳʅļ ¸ғɧұĤ ǅҭɬǖ®Ĭҭ. ƝŢ×¾Ȏǁ ӛҕɞ ř 
°ҟҕıҭ, ĢŽ Ά®Ɏʈ ř °ÊÀҭ. řĳÑ®Ĥ, ȖҢĤ ǅҭɬǖ®Ĭҭ. 
Example: Introvert ƝŢ×ř ̌®Í®ņ ƬĿʄÚ®Ƽ ӛҕɞ ĺʀɖ ´Òȓň®ŋ ƬĿɶҭ, °ǃ 
Extrovert °şǁ  Ôɣ Ȗ ƋɌ ˨¾ɧÑ ´Ñɺ Ýʀņɶř ¾Ҧǖɧř ƬĿɶҭ.  

Šɣɧ ƈŠņ Šɣɧ °®Ƽ ²ßɱ® ´®ÊҤ, ¹ўĵ μÍɶĳřȖņ ĺǌÈҧɻҟ ǖ®Ɠ® џØʀ® ĢŀŢ. 

Úʍʱ® Ƭ®Èǅ ÝƷɬ ııɧŢ¾ à®ȉß® ¾®Ƽ, ̧ ғɧÝĢÚ® ´®ƾ ŀŐř ²ßɱÒÊıҭ. 
ʹɣ ²ÍҭÚ ÏèŦɱ ÍÖѫҧ ÒÊғ®Į ´®ƾŤ ²ßɱ®, ²Íҭү ÍÖ ѫҧ Ӟŧ ĺĬʃҟǺÝÈ® ²ßɱ® 

´®ÊҤ, ĢұÑ ±¾ØʇŸ×®  Ģř ҤҴɶү ÐŠŃɶҭ.  
¼Ś¾ ƈŠņ ¼Ś¾ °Ñ®Í®, Íҧɻү ƷҴɶĵɺ ÔļşŃɶҭ. 

àҭɸғȎÝÈ® ÑÃɬřĳřř ŚļʀҤ Ʒ×È® ¾®Ƽ àҭɸғȎÝÈ® °®Ƽ ²ßɱ® 

Òř »®ÈŠĤ Ʒ×È® ²ßɱ®, °řɺ Ñŋɬǁǅ/ÝÑҭү àÖәŠǁǅ Ʒ×Įřņ ŧÏɸ®. »¾ŃŠ Òř 
ǮÏү ƢĬɱ¾, ӭØɶşÑҧɻƾ Ť̗®ŕ ŹҴǺÝÈ® ²ßɱ®, Òř ÖÐʀȖƬÛʄÈ®/±ÒÈ® ²ßɱ® 
´®ÊҤ. ÝÑҭү ǎ¾Ȏǁ °àʈү ̌Ø®ŝ®Ãҭ, ¸®Ҥ¾®Ƽ ƓҟȎҢ®ǃȒ, Ñßɱ® ÝҴɶ®ǃȒ 
°ř Šɣɧ ŹҴǺҭ.  

àÖ×ĶÚÑ ƓŚɻÑ àÖĻřņ ƬÛʄÈ®, Ʒ×È®, ļÝÈ® ¿ŋɬÍ®Ĥ ĶŐŃɶҭ 
ř×ĺү ŤүÝү, ӳɞʈ, ř×ĺү ĩ˖ÍɶĤ ĶŐŃɶҭ. ƈŠņ ҕŠɶ®ҧ ÍғɧұĤ ´®ҝ®ŗ, ŃÖØɹʱ® 

ÍғɧұĤ ´®ҝ®ŗ  ĢұÑ ӳɞʈ, ř×ĺү ĶŐ®Ã¾Ȏǁ àÖàʀÚҦ ¸Ҥǰɧǅ џØʀ® ǎ¾, 
ŃÖØɹʱ® ǎ¾, ҕŠɶ®ҧ ȎҢ®ǃȒ °ř ĩ˖ÍɶĤ ĶŐŃɶҭ.  

»ŕɶŒ ƈŠņ ƝŢ×ř ŤßĻÚѡ °Õ˥Í, àÖØɹÍѡ ÑÖɿ¾® ÍғɧÝ ÝÚÑ ƈŠȖ »ŕɶŒ ¸ғɧÝ. °ǃ 
ƝŢŧÑ ŤßĻÚȖ °şǁ ƈŠ °®ÍŐ џØʀ® Öǰ¾Šņ ´®ÊҤ. ¸®Ҥ¾®Ƽ ƈŠņ ± »¾ɧ  
Ťß×® ÒÈʃ ÒŠșÐÑ ƷŃɶҭ ĢÔŐɱ, ĢŽ °řɺ®Őѡ ĩɰÑ® ´®ÊҤ.   

°ÒļÐ ĹÝÑ Íҧɻ ƷŁÑǅ ±ȖÃÑÚȉ ĸÐÒÊÈ®, °ľ Ʒŧ ұ®ĮŢʈ®ŗ, ²ľ ƷǓɶ ĸҕ®ƾŗ, °ÑÝàØ®Ĥ 
±ǐÞÒĮɳҦ °ř ¸ғɧұĤ ±ȖŋŃɶҭ.  

ǘ®Ң μÍɶŀŠȉ ǘ®Ң àʅØ® àÑɺĤ ÍғɧұĤ ´®ҝ®ŗ, ÀŐɱĤĺĬʃÊǎҭ 
àʅÃɭÍ ĺÈȖʃ àʅÃɭÍ´®ҝ®ŗ, °®Ƽ ´Ñɺŗ ´Ñɺҝʃ ғ®Ê ÔÏɸү ǖÊıҭ 
ř  ˥ àáÅ® ƈŠņ ř˥ ļ̫ ĺˣǊ ÒҟҢ®ŗ, °®Ƽ ÒÀү ř˥ȎÝÈ® ²ßɱ® ´®ÊҤ. °ľƴ ř˥ 

ǥ®ÏØĤ ÒÈɱҤ 
ƝŢŤ ¸ғɧұĤ ȒàȎҢ®Ĭҭ, °ĵʀĻřņ ҕŠ °ұҢ®Ĭҭ. ƈŠ ¾łɱřɺ/˳ÖҦ ÍғɧÝ ÊҩɽƲ 

ŞňŢÑŀҭ ǖҦǖɧ®Ĭҭ. ¸®Ҥ¾®Ƽ џØʀ®Ĥ ÍÖ ¾łɱřɺ ǈØĺÊǎҭ, °ÊÀǎҭ. 
±ĴØÒÊÈ® ²®ŒƢ®ƚ®Ɍ/àʅÍ®ˣ®Ĥ/»¾ɧҭĤ ́®ÊĬřņ ²ßɱÒÊıҭ. °®Ƽ ²ÍҭÚƂÏ ±ĴØÒŒ 

à®Ķŗ®Ʒ ´ȋʀÀ®, Òř, ŀʀĶØ® ¾®Ƽ àʅ®Í ¾Ûү, Ĭƪ®Ɍ, ŧɧɞ ƂÏ ±ĴØÒÊĬřņ 
²ßɱÒÊıҭ.  
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ÑŐ®ÃÈ® ƈŠņ ÑŐ®ÃÈ® ļҤ(¾è̫Ö Ñұʅ, ¾è̫Ö®Ĥ ǪÀÊÈ® ²ßɱ® ́®ÊҤ) 
Ñұʅ ҫ¿®ѡ Ñұʅ ÍғɧұĤ ¾řŚҴɶ®ҝ®ŗ 
Òř ŤĴÑ® ǓÝғřĤ ´®ҟÈғ ²ßɱ®, »Ʋ Ø¾® Òř Ʒ×È® ²ßɱ®. řĳÑ®ĤƷҴɶ®Ĭҭ. ÒřȖ »¾ ȔҚ 

әĮ Şɣ °Ýʅҭ, Şɣ °şĵ °Œň ƝүҴǖ®Ĭҭ. ˪ŕÖľҟӨ Ʒş®Ҙǖ®Ĭҭ. 
²®ŐÏÀɩØ Ҧ®ŋ Ʒ×È® ²ßɱ®. »¾ Òř ĺˣǊ »¾ àÖ×®Ȗ Ʒ×ÀÚҭ. 

ŀıÝØÌ® áĮұŒ, ƘÑʇɕ  ǎř ˨Ł®Í ŀıÝØÌ® ²ßɱ® 
³Øʇʱ, °Ӻ× ³Øʇʱ, °Ӻ× ǖ®Ɠ® ̧ғɧÝ. ĢØÌ® ƈŠņ ´Ñɺ Þņɶ ŃÖļɹʱү ÍғɧÝ. °®ҤȖ әĮ ȎŴ, 

°ҦǖÑɺŗ Úŝ®Ã¾Ȏǁ ³Øʇʱ Ǫ®ǃ °ÝĢŁү ¸ғɧÝ  
°ҦÔ®Ð® ƈŠņ ¸ғɧұĤ џļʀřɺ ӬŠȎǓ ŀŠȉ ¸ғɧÝ άÖ, °ŝĺÑ® ӞŚŃɶҭ 
Òƨɼʍɕ Íҧɻү ǎғ®Į ƷĻÚř ӞŃɶҭ. ŻřÝÚÑ Òřř ŀşĳ ǐ×È®, ӭŠɶ Ʒ×ǎ¾ȎÝÈ®, 

ǮÏү ƢÈɱǎ¾ȎÝÈ® ÅҭҕҢ®ŗ. °Žɺ àÖәŠǁǅ ƷĻÚř ӞŃɶҭ. ²ŗ »ŕɶŒņ 
ĳŠŹҴɶ®ŗ.  

²ßɱѥÑ ´ȋʀÀ® ¹ ́ȋʀÀ® °şǁ ǓʅÄɬ ²ŋɬ »®ÈŠĤ ÒřƷǓŤ °şǁ ļŔŃɶҭ. °ľƴ Šɣɧ ÍғɧÝ ´®ƾ 
´ȋʀĤү Ö®ŋŤ. ØÃşÍү, ӱʀōɂ, ĶÈү, ŁʏǐÍɶү, ĵʀ×ŀÏ Ýèŕɶ,  freelancer,  
Designer,  Engineer,  Artist, ÒŠșÐғү,  Å®ҢұÚ Ƣ®Ò¾®, àÚńĳҭ, 
±ØɩѠÅɜ(Ã¾ɧĤ,°®Ï®Ĥ àØɸÈ®, °ÖØɬÈ®), ĵÌʀÍ ÒƄʍү, ±ŒɌ ƷǓ ´ȋʀÀ® 

ĵÌʀÍ ĵÌʀÍғ ¸ғɧÝ ̌ĴÑʀÍ(Quality > Quantity) 
ÓŢÍ® Ƭ®Èǅ ÓŢıÚҦ °ÊÀ¾®Œ,  Ƭ®Èǅ ǮÏүƢŐɱ ƷǓ ÒҦÚҦ Ʒ×ǎҭ 
±Ê®ÔØÍ řļÊ®ÔØÍғ ¸ғɧұĤ ²ßɱÒÊıҭ(Simplicity) 
ÝҴɶұү °ÝàØѥÑǐ ǖ®Ĭҭ, ̧ ғɧÝĢÚ® ŀÊıҭ. ƈҭ ĶÍĢÚ® ĵŐ ŀů, Ģҭ, ǘҟҕ, ²үʃ, 

ÝҴɶұү, ȏɕ, ÔÈɱү ŀҟӨǅ ´®Ĭҭ. ĶÍŤ °şÑÒɻŐŪ ´ÒȓÀÒÊÈ® ÝÚÑ, ǎƘɣɱ 
ͮ®Ɏ ņ ĺØɬÈ® ²ßɱ® ´®ÊҤ.  

˨Þ®à ²ÍҭÚř ˨Þ®à ƷŁҭ °®Ƽ ¸®ȉ ĸĤ ƷǓɶǅ °ŝÑ®ŗŃɶҭ 
ƯÚұү ²®Ȅʃ ´®ÊÈǊ ²ßɱ®, »®ÈŠĤ ´®ÊÈǊ ²ßɱ® 
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Extrovert 

àáÅ ˨ÝØɶÑ ǓɺŨҢÚȉ ´®ÊÈ® ²ßɱ® 
ĺĬʃƾ ѠҧÌʀ® ¸ғɧÝ(ÒŠÃ×®ƷҴǖř ĺĬʃҟӨ ´®Ĭҭ), One-To-Many °®Ƽ ²ßɱ®, ѡѡ ĺĬʃÊıҭ, 

¸ғɧÝǓҧ »ƲÝʀņɶȉ ĺĬʃÊÈ® ²ßɱ® ´®ÊҤ. ¹ўĵ ƝŢ×¾Ȏǁ Ƭ®Èǅ °ŒƴŃɶҭ. ħŐ®Ʉ 
¾®Ƽ ȏɕ, ƈÚşǁ ƈŒȓ Ģɞ Ʒŧ ĺĬʃÊÈ® ²ßɱ®. Ƭ®Èǅ àĺĴÑ® ƓĶɶҭ. ғʃÒɶ®Ĥ 
ҫň®ƷŃɶҭ. ƈҭ °®ŗǁ ҚҝɱÒҝɱǺÀÚҭ, °®Ï¾Ȏǁ ĢҰʄ ÒҝɱǺÀÚҭ. ǺÒ®Ĥ ŕÈɱÀÚҭ, 
°®ǁ ǐÀ®Ĥ ǪÀÊÀÚҭ, °®ǁ ǐÀ®Ĥ Íҧɻř »ҧɻǺÀÚҭ. ˨ŕ »¾ɧŐ ƝүҴǺŀÚř ӞŃɶҭ, 
°®Ƽ °®ÏŠȉ ĺĬʃҟӨ °®ÏŠ ŤßĻү ƝүҴǺÝÈ® ²ßɱ®. 

Ťǅ ѠҧÌʀ® ÍғɧÝ 
´ıʈá® 
Ǫ®ĳÚ®Ƽ 

²®Ő Ô×Őņ Ƭţʃ ǓɺŨҢÚȉ ÀŒŚǁ ´ıʈá® ÝҴɶ®ŗ, ²®Ȅʃ Ȑɜ Ĥ ´®ҝ®ŗ 

ĺҭɻ ҴÚÕ®Ĥ ĺҭɻņ ²ßɱÒÊıҭ, Ƭ®Èǅ ĺØıҭ 
Õ˥Í, ҄ ÝƋ Õ˥Í, ҄ ÝƋņ ÍғɧÝ ̌ĴÑʀÍ ²Ńɶҭ 
ǮáĺÈ®, 
ŧҕɩ 

ǮáĺÈ® ÍғɧÝ, ²ßɱ® ǎřŗ ÝҤɸ °ř џØʀ®ĤƓÒɻÀÚҭ, ̧ ҤŐÝʀņɶ ¹ÖҦǖĵɺ ƪ¾ɧƷ×ҭ. 

°ҟҕÈ ¹ўĵ ĢÝÚŧÑŗ °ÊĤŢʈÝǓɶ ǮÏÈ ́®Ĭҭ 
Ȓá®Ȗ 
´ǃʅĤү 

ҫ¿®Ȗ ́ǃʅĤÚҦ ĸĤ ӞŚ®ÃÀÚҭ(ǺÒ®, Ñұʅ, ŤħØ®). Ƭ®Èǅ ǺÒɻÊÀÚҭ, Ƭ®Èǅ 
¹ÊÝÀÚҭ, Ƭ®Èǅ ÑÝʅÀÚҭ. ҫ¿® ӞǓɶ ˨àÑɺ®Ĥ ¾řŚҴɶ®ŗ. 

Ò®ҟÀү, 
Ó®ʍɕʈ 

¸ғɧÝ Ö®ŗȉ ƷҴǺÝÈ® ²ßɱ®, °®Ƽ ˺®Ɏ Ĥ ƷҴǺŀŢ, ǘÒɻĤ, °ŗŠȎŀŢ °®Ĭҭ. 
Ó®ʍɕʈ, Ò®ҟÀү ƷҴǺÝÈ® °®Ƽ ±Ñ®Ï®Ĥ ĸÐʀÍ ǮÍɶ® ŹҴǖř ƷŃɶҭ. Ó®ʍɕʈ, 
Ò®ҟÀү Ȗ ¸ғɧÝ Ǔҧ ´®ÊÀÚҭ 

ǓɺŨҢү μÍɶ ÝʀғɶÚȉ ¾ÚÝÈ® °®Ƽ ħľ ҴÚÕ® ¾Ҧ¾ ¸ғɧÝÖ®ŗ ǓɺŨҢү ́®Ĭҭ. ÒŜʃɂ Ȗ 
´Ñɺҧɻҟ ˨¾ɧŀŠȉ ¾Úŧ ĺĬʃҟҢ®Ĭҭ(¾ŢŤŒĤ). °ÝàØ® Ǻà® ÒŠÃĻү ̧®Í ÍʅØĤ 
ƷҴǖ®ĬȔ, °ÝàØ® ŹŠǁ °®ǁ ÍʅØĤ ÖØŋȎÀÚҭ. 

¹Ģ˖Í »Ʋ Ťß×®ѡ ¹Ģ˖ÍĤ Òř Ʒ×ǎҭ 
řØɵ×®/ÒŠłɧ
Ø® 

°ҦÕÝ® °ǅŗ Òү ŤßĻÚѡ ǖ®Ɠ® ǖ®Ɠ® ´®ÊÈ® ÝÚÑ řØɵĻү ǥ®ÏØĤ 
ŹҴǺÀÚҭ, °ľƴ °ÝàØ® °şǁ ÍÖ ǓɺŨҢÚҦ àń×® ŹҴǺÀÚҭ.  

ǅҭɬǖҦÈ ÒřƷŧ ƝүҴǖ®Ĭҭ, ǓɺŨҢÚř °Œň ƝүҴǖ®Ĭҭ. ¹ўĵ μÍɶ ĳř ҕŠ®ŋ 
ƝүҴǺÝÈ® Ǻà® google ¾®Ƽ ǓɺŨҢÚҦ °Œň ƝүҴǖ®Ĭҭ, °ÊÀĬřņ 
ǮáĺÈÒÊҭ 

 ÔŨҭɿҔÚ(Extrovert) Úʍİү 
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Šɣɧ ¸ғɧÝ Šɣɧ, Ńáà® ´®ƾŗ ²ßɱ® 
Úʍʱ® Ƭ®Èǅ ÝƷɬ ÓŢÍ® ѡ ̧ғɧÝ ±àņɶ 
ʹɣ ƈҭ ²ÍҭÚҦ ±¾Šʇ®ÃĬřņ, Ǔɺá® Ʒ×Ĭřņ ʹɣ, ÑÀү Ƣҝɱǖ®Ĭҭ, ÝҴɶұү 

ǖ®ҝ®Ĭҭ, ±Ê®ÔØ® ӞŚŃɶҭ. ²Íҭү ¹ÖҦǖ®ĬȔ °ǅ Õ×® ´®ÊҤ. °ľƴ 
²Íҭү ƈŠř Ӟŧ ǪÀÊÈ®, ǘÒɻү ƓҧɻǺÝÈ® °®Ƽ ²ßɱ®.  

¼Ś¾ ¼Ś¾ ÍғɧÝ, Ƭ®Èǅ àɻ®ÏÑř ƝŢ×ƷŃɶҭ. ÑÃɬ¾Ȏǁ Ƭ®Èǅ ĺǌɬ×È® ÅҭҕҦ. 
àҭɸғȎÝÈ® ƈŠņ ¹ўĵ ÑÃɬ¾Ȏǁ àҭɸғȎÝÈ® ¾®Ƽ,  ŚļʀҤ Ʒ×È® ²ßɱ® 
Òř ²ÍҭÚѡ ±ĴØÒƾ ŀʀĶØ®, Òř °®Ƽ ²ßɱ®. »®ÈŠĤ ÒřƷǓŤ °®Ƽ ²ßɱ® ´®ÊҤ. 

²ÍҭÚȉ ƓŚɻ Ʒş®ÃÈ® °®Ƽ ²ßɱ®, ¸ҧɻӥ Òŗ Ö®ŗ Ҙӣɱ ´®ÊÈ® ²ßɱ®.  
àÖ×ĶÚÑ àÖ×ĶÚÑņ ǖ®Ɠ® ÍғɧÝ ̌ĴÑʀÍ ²Ńɶҭ 
ŤүÝү џØʀ®, Þņɶ ŃÖØɹʱ®, ÒүғÔŒ ѡ ÑÖɿ®ȉ  ŤүÝү, ӳɞʈ, ř×ĺÚҦ ҴÚÕ®Ĥ 

ÝŗŢǐ×ÀÚҭ(°®Ïӳ °ľ ƷŃɶҭ °ř ĢҤ) 
»ŕɶŒ ƈŠņ ´Ñɺ ŧɧɞʈ, ŃÖØɹʱ® ѡ ÑÖɿ¾® ÝÚÑ »ŕɶŒ ÍғɧұĤ ´®ҝ®ŗ 
°ÒļÐ ĹÝÑ Íҧɻ Ʒŧĵ ̧ғɧұĤ ĸÐÒÊҭ, ÒŐɱ®ҘǺҭ. ̧Ýѧǁ ŕŐɱĵȔ °ÝàØѥǁ ŀŠȉ ĺĬʃÊĬřņ 

әĮ ǮáĺÈÒÊҭ 
ǘ®Ң μÍɶŀŠȉ әĮ ǘ®Ң àʅØ® À®ƁØ®Ĥ, ŜÀɩØĤ ´®ҝ®ŗ, ÀŐɱĤ  ĺĬʃÊÀÚҭ 
àʅÃɭÍ ¸ÝŠř ¸¾ɧÊ ¸ľ ´Òȓň®ҘǺŀȖ ƝүҴ. 
ř  ˥ àáÅ®Ĥ ÒÀү әĮ ř˥ ȎÝÈ® ²ßɱ®. °ľƴ ƈҭ ǥ®ÏØĤ ř˥Ȏıҭ. 
ƝŢŤ ƝŢŤĤ ²ÍҭÚ ¾łɱřɺ ǈØĺÊÀÚҭ ¾Ҧ¾ ĺĬʃƾ ѠҧÌʀ® ÍғɧÝ ´Ñɺ Introvert  ŀŠ 

¾łɱřɺ/˳ÖҦ/±ŧɷř/ÝҴɶұÚҦ ÍғɧÝ ÊҩɽƲ ǖҦǖɧ®Ĭҭ. 
±ĴØÒÊÈ® ²ÍҭÚƂÏ ±ĴØÒŒ ƷǓ ´ȋʀÀ®, Òř, ŀʀĶØ® ²ßɱÒÊıҭ. 
ÑŐ®ÃÈ® ƈŠņ ÑŐ®ÃÈ® ÝҘɬ(¾è̫Ö Ñұʅ, ¾è̫Ö®Ĥ ǪÀÊÈ® Ʒ×ÀÚҭ) 
Ñұʅ ¸ҧɻӥ ÑұʅӨ ´®Ĭҭ, ȁɂʈ ǐҴɶ®Ĭҭ, àØĳĤ ´®Ĭҭ. 
Òř ŤĴÑ® ×ÅĺřĤ ´®ҟÈғ ²ßɱÒÊıҭ. μÍɶĤ ´®ӣ, ĺҭӨ ´®ƾ Òř °®Ƽ ²ßɱ®. »Ʋ Ø¾® 

Òř Ʒ×È® Ȑɜ. Dictatorship(Õ×ƢŐɱ ÒřƷş®Ҙǖ®Ĭҭ)°®Ƽ ÍÑ ĺƼ ŤĵŢ, ÍÑƲ 
¸ғɧÝ ƝүҴ °®Ĭҭ. ƈҭ Íҧɻř °®ÏŠҫ®Ҥ ӞŚ®ŋ, ŤÖŠʆ®ŋ Íĳʅļ ÕĻřɺ ¾Ţň®ŋ 
²ÍҭÚҦ ¾®ϫɞ ƷŃɶҭ. ±ſɣ ņ Ƭţʃ Ʒ×È® ²ßɱ®. »ƲŃŠ °ǅ¾ØĢÚ ÒҦү Ʒ×ÀÚҭ. 

ŀıÝØÌ® áĮұŒ, ƘÑʇɕ ́®ƾ ŀıÝØÌ® ²ßɱ® 
³Øʇʱ, °Ӻ× ҕŠɶ®ҧ, ǓɺŨҢÚ ҫ®Ҥ ˨ÏØʆÑ Ǻà® μÍɶŤ ŃŘ®ÃÈ®Ǻà® Ȏүɬǖř ¸ғɧÝ ³Øʇʱ, 

°Ӻ× Ɠ®Ҥıҭ 
°ҦÔ®Ð® ¸ғɧұĤ ¸Ýҭ ´ÒȓÀÒÊıȔ, ̧ ғɧÝ Ǔɺá®Ĥ ´®ĬȔ ŀŠѡ άÖ, °ŝĺÑ® ӞŚŃɶҭ 
Òƨɼʍɕ Íҧɻү °şĵ ƷĻÚŽ ӞŃɶҭ 
²ßɱѥÑ ´ȋʀÀ® Šɣɧ ´®ƾŗ ²ßɱ® + ²ÍҭÚȉ ¾Ţŧ ÒřƷǓŗ ²ßɱ®. ǊǅÅɜ, Ļ¾ɱɜ,  ŀʀĶØ® 
ĵÌʀÍ ÒŠĺÌ® ņ ¸ғɧÝ ̌ĴÑʀÍ(Quality < Quantity) 
ÓŢÍ® ÓŢÍ® Ƭ®Èǅ ĢŀŢ °ǅ ÖÑàɶÍʅ® 
±Ê®ÔØÍ ±Ê®ÔØÍ ¸ғɧÝ, ÍÖ ±ŧɶř, ÝҴɶұÚҦ ˨ÏŠʆҴɶ®Ĭҭ, ǘÒɻү Ɠҧɻǖ®ҝ®Ĭҭ 
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ÝҴɶұү ±Ê®ÔØ® Ǻà®, ǘÒɻ Ǻà®, ǓɱÈɣ Ǻà® °ÝàØ® ǎřŤ, ¿ƄўÑŤ ǖ®ҝ®Ĭҭ. Íĳʅļ ǘÒɻ 
°ŘĢØ®, ǆҭ ˨ŕßɱү ´ÑɺŀŠȉ ÒŠÃĻү,Ǔɺńү Ƣҭҕış °ř ĹŤŃɶҭ. ÝҴɶұÚҦ 
ÍʅØĤ ĺҭҴɶ®Ĭҭ. 

˨Þ®à ²ÍҭÚř ħľ ҴÚÕ®Ĥ ˨à®à, ǪÀÊÀÚҭ. 
ƯÚұү ƯÚұǲǓɶ ħү ǓɺŨҢÚȉ Àҟҧıҭ 

 
 
 
 
  

Ambivert 

àáÅ ˨ÝØɶÑ »®ÈŠĤҦ ´®ÊÀÚҭ,  ǓɺŨҢÚȉ ¾Úŧ ´®ÊÀÚҭ 
ĺĬʃƾ ѠҧÌʀ® ĸÚɕʈ Ʒŧ ĺĬʃÊıҭ °®Ƽ ĸĤ ĺĬʃÊÀÚҭ, ĸĤ ŤÑÀÚҭ. Ģɞ Ʒŧ ĺĬʃÊÈ® °®Ƽ 

²ßɱ®. °®ÏŠȉ °ÝàØѥÑ ÝØғ ÒŠÃĻү Ƣ®ҘǺÀÚҭ 
Ťǅ ѠҧÌʀ® ¸ғɧÝ 
´ıʈá® 
Ǫ®ĳÚ®Ƽ 

¹Ģ®Í® ȖҦ, ǓɺŨҢÚȉӬ ´ıʈá®Ĥ ´®Ĭҭ 

ĺҭɻ °Ýàļřɺ ÔŐɱ ĺҭɻř ²ßɱÒÊıҭ 
Õ˥Í, ҄ ÝƋ Õ˥Í, ҄ ÝƋ ņ ÖÐʀÖ ̌ĴÑʀÍ ²Ńɶҭ. 
ǮáĺÈ®, 
ŧҕɩ 

ǮáĺÈ® ÍғɧÝ, ²ßɱ®ǎřŗ ÝҤɸ °ř џØʀ®Ĥ ¸ҤŐÝʀņɶ ²Ôɽ®ŗ ÒÊғ®Į, ĸÐÒÊғ®Į 
ƓÒɻÀÚҭ 

°ҟҕÈ à®Ïļɾřɺ ÔŐɱ °ҟҕıҭ 
Ȓá®Ȗ 
´ǃʅĤү 

ҫ¿®Ȗ ́ǃʅĤÚҦ ĸĤ ӞŚ®ÃÀÚҭ(ǺÒ®, Ñұʅ, ŤħØ®). 

Ò®ҟÀү, 
Ó®ʍɕʈ 

Ó®ʍɕ  ǘÒɻ Ǻà® Ʒ×ҭ, °ľÀř ÍғɧÝȖ Ʒ×ҭ. Ó®ʍȍʃ ¾Ţŧ ´®ÊÀÚҭ 

ǓɺŨҢү μÍɶ ÝʀғɶÚȉ ¾ÚÝÈ® °®Ƽ ħľ ҴÚÕ® ¾Ҧ¾ ¸ғɧÝÖ®ŗ ǓɺŨҢү ́®Ĭҭ. ǓɺŨҢÚҦ 
ǥ®ÏØĤ ȎǘҝɱǺҭ, ¹ўĵ ²Ôɽ®ŗ ´ĵɺ ¹ȋ »¾ °ÝàØ® °ҧɻҟ ´ÒȓÀÒÊıҭ °ř 
°®ÏŠȉ Ǔɺńřɺ ǖÑŃňŃɶҭ, ĳĳҧ ÞӅұү °®ӣ ¸Ýӳ ´®Êҭ. 

¹Ģ˖Í ÖÐʀàɷҫĤ ´®ҝ®ŗ 
řØɵ×®/ÒŠłɧ
Ø® 

řØɵ×® ǥ®ÏØĤ ŹҴǺÀÚҭ, ǓɺŨҢÚ àÚńү ŹҴǖř, Ƥɣɱ řØɵĻřɺ ŹҴǖ®Ĭҭ 

ǅҭɬǖҦÈ Ӟŧ ǅҭɬǺÀÚҭ, ÀÖř®ŋ ǅҭɬǺÀÚҭ, ǓɺŨҢÚ ĳʅļ  ƝүҴǺÀÚҭ. 
Šɣɧ ÖÏʀàɷ Šɣɧ ²ßɱ®, ǖŗɸĶŐ Šɣɧ ŹҴǺÀÚҭ. ´ĳáØÌ: ķʃɌ ǖ®Ƙ ¸ғɧÝ ľÕ® Ǻà® 

´®ҘǺҭ, ǖ®Ɠ® ľÕ® ļĤǅ Ƭ®Èǅ °ǊɿŃɶҭ. °ıʀÞғ Ȏҭ.  
Úʍʱ® Ƭ®Èǅ ÝƷɬ ııɧŢ¾ à®ȉß® ¾®Ƽ, ̧ ғɧÝĢÚ® ´®ƾ ŀŐř ²ßɱÒÊıҭ 

 ́ Õ×ҫҔү(Ambivert) 
Úʍİү) 
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ʹɣ ƈҭ әĮ ²ÍҭÚҦ ±¾Šʇ®ÃĬřņ, Ǔɺá® Ʒ×Ĭřņ ʹɣ, ÑÀү Ƣҝɱǖ®Ĭҭ, ÝҴɶұү 
ǖ®ҝ®Ĭҭ, ĢŽ °ŕĤ ́®ÊҤ. 

¼Ś¾ ¼Ś¾ ´®ҝ®ŗ, ĢŽ °ÝĢÞ® ÝŋɬÑҧɻҟ ÃØʀү ŹҴǖ®Ĭҭ, ĺØĬřņ °ÝĢŁү ²Ńɶҭ. 
àҭɸғȎÝÈ® àҭɳғȎÀÚҭ, °ÝàØѥǁ ŚļʀҤ Ʒ×ÀÚҭ 
Òř ÝÑҭү ÍғɧÝ ́ÑɺÒɻŐŪ °ҦÕÝ®, ǓɺŨҢÚ àń×® ´®ҝ®ŗ ĢÔŐɱ, Òř ǮÏүƢÈɱÀÚҭ. 

àÖ×ĶÚÑ ¿ŋɬÍѥÑ àÖ×ĶÚÑ ĶŐŃɶҭ 
ŤүÝү ӳɞʈ, ř×ĺүѡ Õ×® ́®ҝ®ŗ. 
»ŕɶŒ ƈŠņ ´Ñɺ ŧɧɞʈ, ŃÖØɹʱ®ѡ ÑÖɿ¾® ÝÚÑ »ŕɶŒ ÍғɧұĤ ´®ҝ®ŗ 
°ÒļÐ ĹÝÑ Íҧɻ Ʒŧĵ ̧ғɧұĤ ĸÐÒÊҭ, ÒŐɱ®ҘǺҭ. 
ǘ®Ң μÍɶŀŠȉ әĮ ǘ®Ң àʅØ® À®ƁØ®Ĥ, ŜÀɩØĤ ´®ҝ®ŗ, ÀŐɱĤ ĺĬʃÊÀÚҭ 
àʅÃɭÍ ¸ÝŠř ¸¾ɧÊ ¸ľ ´Òȓň®ҘǺŀȖ ƝүҴ. 
ř  ˥ àáÅ®Ĥ ÒÀү әĮ ř˥ ȎÝÈ® ²ßɱ®. °ľƴ ƈҭ ǥ®ÏØĤ ř˥Ȏıҭ. 
ƝŢŤ ÍňÑ ÐØ ²ŋɬ ǖҦǖɧ®Ĭҭ 
±ĴØÒÊÈ® ²ÍҭÚƂÏ ±ĴØÒŒ ƷǓ ´ȋʀÀ®, Òř, ŀʀĶØ® ²ßɱÒÊıҭ. 
ÑŐ®ÃÈ® ƈŠņ ÑŐ®ÃÈ® ÝҘɬ(¾è̫Ö Ñұʅ, ¾è̫Ö®Ĥ ǪÀÊÈ® Ʒ×ÀÚҭ) 
Ñұʅ Ñұʅ ¸ғɧұĤ ¾řŚҴɶ®ŗ  
Òř ŤĴÑ® ×ÅĺřĤ ´®ÊÀÚҭ,  °ÝàØѥǁ ǓÝғřĤҦ ´®ÊÀÚҭ. μÍɶĤ ´®ӣ, ĺҭӨ ´®ƾ 

Òř °®Ƽ ²ßɱ®. »Ʋ Ø¾® Òř Ʒ×È® Ȑɜ. ́ȋʀÀҴɶү әĮ à®ȉß®Ĥ ´®Ƽǅ ŤÅ×® 
ŃÏʀ® °®Ĭҭ, °®ÏŠ ŤÅ×®ĤӞŃɶҭ. ±ſɣ ņ Ƭţʃ Ʒ×È® ²ßɱ®. »ƲŃŠ °ǅ¾ØĢÚ 
ÒҦү Ʒ×ÀÚҭ. 

ŀıÝØÌ® áĮұŒ, ƘÑʇɕ ǎř ˨Ł®Í ŀıÝØÌ® ²ßɱ® 
°ҦÔ®Ð® ¸ғɧÝ ÑÖɿ¾®Ĥ ´®ƾ ÝʀғɶÚȉ °ҦÔ®Ð® ƷŃɶҭ 
Òƨɼʍɕ Íҧɻү °şĵ ƷĻÚŽ ӞŃɶҭ 
²ßɱѥÑ ´ȋʀÀ® Šɣɧ ÍғɧÝ + ²ÍҭÚȉ ¾Ţŧ ÒřƷǓŗ ²ßɱ®. Ǔɞʈ Ŵ® Ȗ ƈҭ àÖØɹÝ®Í®Ĥ ļř®ÃÀÚҭ. 

àÖàʀÚҦ ÒŠßɧŠ®ÃÈ® Ȗ ÖÐʀÝŠɶÍʅ®(Mediation or negotiation) °ҧɻҟ àÖØɹÝ®Í®Ĥ 
Ʒ×ÀÚҭ. ƈҭ ǊǅÅɜ, ƆÊɜ Ĥ Ö®ŋĤ ÑŒŚ®ÃÀÚҭ. ѮĢÚōɣɱ, ȞơʈÚɜ Ĥ ƈҭ 
àÖØɹÝ®Í®Ĥ ÒřƷҬÈғ ĢÝÚŧÑ ¼Ś¾ ´®ҝ®ŗ, °ľƴ àÖàʀҦ ÒŠßɧŠ®Ʒ ѠҧÌʀ® 
´®ҝ®ŗ. Ļ¾ɱɜ, ŴÃɜ, ŒƘņɱɠ, ǊǅÅɜ, Ǔɞʈ ÒØʈɕ, ĺƨɧŐ®Ʉ ǊǅÅɜ, ̜ ǋŐɠ љƨ¾ɱɜ, ĸĤ 
ÑŐ®ÃÀÚҭ. Œєɕ ř àèŦɱ®ÃÀÚҭ. 

ĵÌʀÍ ĵÌʀÍғ ¸ғɧÝ ̌ĴÑʀÍ(Quality > Quantity) 
±Ê®ÔØÍ řļÊ®ÔØ®ĤҦ, ±Ê®ÔØ®ĤҦ °ÝàļřɺÔŐɱ ´®Ĭҭ 
ÝҴɶұү °ÝàØѥǁ ̧®Í ¿ҭɬ °şĵ Ʒ×ÀÚҭ 
˨Þ®à ²ÍҭÚř ħľ ҴÚÕ®Ĥ ˨à®à, ǪÀÊÀÚҭ. 
ƯÚұү ²®Ȅʃ ´®ÊÀÚҭ, °ÝàØѥǁ ǓɺŨҢÚȉ әĮ ´®ÊÀÚҭ 
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³ ÝʀņɶÍʅ Úʍİү ƝүҴǖ®Ƽ ĵƲ®Ő ľÕ®? 
       ´ĳáØÌ 1: °®Í¯ҭɿ¿ ÖÑàɶÍʅ®(Introvert) ¾ŢňÑ ÕØɶ ƯÚұ 
ȔҚÑ ²®Ȅʃ әǰɬř Ŵƈ ӞÊĬřņ ²ßɱ®, Ģř ÔŨҭɿ¿ 
ÖÑàɶÍʅ®(Extrovert) ¾ŢňÑ ĹØʀ àØĳĤ ŧřĺńүғ Ƭţʃ 
ӞĮÚÑɺŗ ǺŠ¾. ²ľ ĹØʀ ǖřɺ ȔҚү °Œň, °Œň ŤҴƐŕɶ 
ŋļғȉ ǺÒɻÊÈ®, ř®ŗ®ÃÈ® ÅŠň®ŗ, °®Ҥғ ĢØÌ® ĹØʀ  
ǺŠ¾ ÕØɶ  ơØǐØɬ¾ȎÝÈǊ, ±×Ñ ƷŧÑ Íҧɻ!  ĢŽ ³ ҧàɶ¾®Ȗ ƓŚɻÑҝʃ ÍÑ ÕØɶ ǯ¾ɧ ÚʍİÚҦ Introvert, 
Extrovert ÚʍİÚȉ Ȏүɬǖ®Ƽ, ÍÑ ÕØɶ °®Í¯ҭɿ¿(Inrovert) ÖÑàɶÍʅ® ¾Ţňұĵɺҟ ĢÔŐɱ °ÍҦ Ô×Őņ °®Ƽ 
²ßɱ® ´®ÊҤ °ŗ ÍÑ ÝʀņɶÍʅ®Ȗ ĹÀ® °ř ˖ŨǓɶ, àҭɸғȎҢ®ŗ. °ҧɻҟ  ÕØɶѡ ǺÒ® ÔҤү ŃҦӯŕ 
ÝҴɶ®ŗ. 
      ´ĳáØÌ 2:  ÔŨҭɿ¿ ÖÑàɶÍʅ®(Extrovert) ¾ŢňÑ ÕØɶ ¸ҧɻӥ Ô×È ǓɺŨҢÚȉ ÀÊÒĬřņ ²ßɱÒÊıҟ, 
ĢŽ °®Í¯ҭɿ¿ ÖÑàɶÍʅ® ¾ŢňÑ ĹØʀ(Introvert) ²®Ȅʃ ´®ÊÖř ÕØɶȉ ǘÊÝ Ʒ×È® ÅҭҕҦ. ³ ҧàɶ¾® 
ÃÏÝÈ® ÝÚÑ ÔŨҭɿ¿ ÖÑàɶÍʅ® ¾ŢňÑ ÍÑ ÕØɶғ Þņɶ, ́ ıʈá® °ǅŗ ǓɺŨҢÚ ÏÀɩØ ǧҭғҦ, ĢұÑ ǅҦ 
¸®Í ´®ÊÖĵɺ әĮ ´®Êҟ °ř °Øɹ® ƷҴǖř àҭɸғȎÀÚҭ. ³ Úʍİү ÃÏÝÈ® ÝÚÑ àÖàʀ ӱÚ 
ĢØÌ® ƝүҴǺÝҘɬ °®Ƽ ²®Ȅʃ ¸ғɧÝ Ǔҧ ÀÊÒĮřņ ²ßɱ® ǎҤ °®Ƽ ĹØʀ ƂÏ άÖ Íғɧѫ ĢҤ, 
ÔŨҭɿҔү ĢÔŐɱ ǓɺŨҢÚ ÏÀɩØ ±Ñ®Ï® ǧҭғҦ ĢÔŐɱ °ľ ƷҴɶĵɺҟ °ř °Øɹ® ƷҴǺÝҘɬ. ĢұÑ ĹØʀ 
ÍÑ »®ÈŠÍÑ® ȎǘҝɱǺÝĬřņ ¹ўĵ °ŝҭŋ ǅҭɬǖř ĳřѡņ  ŞňŢÑ àÖĻřɺ Öţʃ®ħŢ.  
     ´ĳáØÌ 3:  ĹØʀ(ÔŨҭɿҔү) ¾®ƢŽ ĺŠǁ űÍ® ƢҭҕҢ®ŗ ¾ĳ °ř ÕØɶҦ °Œňǁ, ÕØɶ(°®Í¯ҭɿҔү) 
ғ Šɣɧ ŹҴǺÝÈ® ²ßɱ® ǎҤ ĢÔŐɱ  ¾®ƢŽ ĺØĮřņ ²ßɱÒÊҟ. ³ ҧàɶ¾® ÃŗŤÑÈʃşǁ ÍÑ ÕØɶŗ Inrovert 
ÝʀņɶÍʅ® ĢұÑ Šɣɧ ŹҴǺÝÈ® °®Ƽ ²ßɱÒÊҭ, ĺҭɻņ ²ßɱÒÊҭ, ¾®Óɜɱ ȁɕ Ҧ®ŋ ǥ®ÏØĤ Ô×Őņ ļǎҭ 
°ř ˖Ũ®ŋ ĢÝÚŧÑ џØʀ®, ϵıʈá® ²Ҵɶ®ŗ. ±®Åǅ× ŃʅŞņ ÍÑ Þņɶ ŃÖØɹʱ® ÍÑғ ƝŢ×Ñҝʃ, ĹØʀ 
әĮ ÕØɶ ǯ¾ɧ Þņɶ ŃÖļɹʱÚҦ ҕҭɶ ƷҴɶ®Ƽ џØʀ®ȉ ¾®ƢŽ ĺØĬřņ ²ßɱÒÊıҟ.  
      ´ĳáØÌ 4: °®Í¯ҭɿ¿ ÖÑàɶÍʅ® ¾ŢňÑ ÕØɶ ̧ғɧұĤ ĺĬʃÊҟ, 
°Íř ÝʀņɶÍʅ® °Øɹ® ƷҴǺғ®Į ĹÀŃʅŞ ĸĤ ĺĬʃĮŢ, ¹ȋ  
¾ҩҭʃ ƓĶɻÚř ±ťӺɶ, °ŗ ơØǐØ¾, ŋļғ ÒŒǁ ́ ÒȓÀ® ǎҤ! 
¸®Ҥ¾®Ƽ ƈŠ ÖÑàɶÍʅ® Ƃҭ ǺŠÑҝʃ ¾ŢŤŒĤ, ÀÚ Àľ ĺĬʃÊǎҭ. 
°®Ҥғ Ƃҭ °Øɹ® ƷҴǖř àҭɸғȎŀŢ ǎ¾Ȏǁ ĹÀŃʅŞņ  
đ²ßɱѥÑ ŀŐ ҕŠ®ŋĒ ǮÏÈ Ƃҭ ĺĬʃŒǁ ŀҭ ĺĬʃÊÈ®    
ǮÏү ƢÊıҭ °®Ƽ Introvert ŀŠņ ӺɧÈɜ ņ ņɂ ²ŋɬÑҝʃ ǮÏÈ 
ŀŠņ đ ²ßɱѥÑ ŀŐ ҕŠ®ŋĒ ĺĬʃĮŢ. ²ľ®Ő ÕØɶȉ ĺĬʃÊÈ® °®Ƽ ǮÏÈ °Ířņ ²ßɱѥÑ ĬŚɂ      
ҕŠ®ŋ ǖ®Ɠ® ĺĬʃŒǁ ħү, ± ÍļʅÍ Ƃ ņßɱѥÑ ĬŚɂ  Ƃŗņ  Öţʃ®ÃÝҘɬ.  
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1.3 Ģ®Ƣʃɂʈ ´ĵɺȓȒ ҕŠɶ®ÃÈ® (Complex Risks) 

ƢŠňÑ ŀıÝØÌ® ÔŐɱ, ÝʀņɶÍʅ® ÔŐɱ Ģ®Ƣʃɂʈ ¹ØɻÊış. Ťŋˣ® ¹ŞÈ®Ƽ ˨ŕ ÝʀņɶŪ ´®Ĭş, ĢŽ 
ŀŐ ȒıҤȖ ǁĮ! Ģ®Ƣʃɂʈ ´Ñɺ Ýʀņɶ ĳřř ²ÍҭÚғ ƝŢ×ӛÊҤ °ř ¾Ýɜ ƷҴǖ®ҝ®Ĭҭ. ƈŠ ÕĻү 
ĹÀŃʅŞņ ƓĶɻÚ®Ƽ ҫ®Ҥ ÑÖɿ¾® ¾ÚĤŢ(°®Ƽ Ƃ ĺÈÚȖ ŀŠ àÖàʀҦ ¸ÝʅŠŪ ƓÒɻҦ,ҘÚ¾Ñ Ʒ×Ҧ 
°ř џØʀ® ƓĶɻŢ, °ľƴ ˨ŕ àÖàʀғ ÒŠłɧØ® ´®Ïř, ³ ȔҚȖʃ àÖàʀү ǎřŀҭ ¸Ýʅӳ ǎØř ƓĶɻŢ). 
°ҧɻҟ ÖÑҴʈȖř ĺÈ Ô×ÈƢÊıҭ. Ģ®Ƣʃɂʈ ÝÚÑ àÖàʀү ļÑ®ÍÝØғ ŀŐÝÚÑ ²Ôɽ®ŗǎҤ, ĢŽ 
ŀŐÝÚÑ °ȍʀÑʀÍȖ ²Ôɽ®Ҥү ÝǓɶ, ÒŠßɧŠ®ҘǺŀŢ.  
Inferiority Complex  - ±ÍɿӬʀÑÍ(Þņɶ ŃÖļɹʱÚѡ ÑÖɿ¾® °ŕ ÍғɧÝ, џØʀ® °ǅŗ°ŕ ÍғɧÝ) 
Superiority Complex - °ŕ ŤŁʅà®(Þņɶ ŃÖļɹʱÚѡ ÑÖɿ¾® °ŕ ¸ғɧÝ, џØʀ® °ǅŗ °ŕ ¸ғɧÝ) 

 
 
 

 
ŃĴØÌ®Ĥ ӬʀÑÍ °ǅŗ Ö®ŋǃ! °®Ƽ ²ÍҭÚ ŃÖØɹʱ®ȉ 
ȎүɬǺÝÈ® ÝÚÑ, ¸ғɧÝ ¾ßɱÒƾľ ƷҬҦ. ²ŗ °ÝàØ®. 
ĢŽ đ°ŕĤĒ ²ÍҭÚ ŃÖØɹʱ®ȉ ȎүɬǺÝÈ® ÝÚǅ ³ àÖàʀ 
Ýŋɬ®ŗ. °ŕĤ ȎүɬǺÝÈ® ÝÚÑ ǮÏŐƲ Ȓà® Ýŋɬ 
àÖØɹÍ Ƃǃ ӭŠɶĤ °ҦĺÑ® ¾үҕҢ®ŗ, °Õ˥Í 
°řŚҴɶ®ŗ. Íĳʅļ ҘÚ¾Ñ ƷҴǺÝÈ®, ŕҝɱǺÝÈ®, 
ĸÏʀÍҦ/Òřř ÝŗŢǐ×È® (ǎĳ) °ŕĤ ÒřƷ×È® (ǎĳ) 
ҴÚÕ ÒŠłɧļү ƬÍ¾È®  ƷŃɶҭ. Þņɶ ŃÖļɹʱү ÍғɧÝ 
¾Ҧ¾ ƦÍ¾ àʅĹÝ®, ǲ®ňȎǋ àʅĹÝ®, ǮáĺÈ®, 
Õ×®,  ±ĴØÒƾ àʅĹÝ®, ÕŠ®ÃÀŢƴ àʅĹÝ® °ÚÝҟҢ®ŗ. 
²ŗ ¸ғɧÝŁÍ® Introvert ŀŠņ ´®ҝ®ŗ.  

1. Þņɶ,ŃÖļɹʱÚѡ à®ǃá®, °ҦĺÑ® ̧ғɧÝ. 
2. ¸¾ɧÊ ǺȖɻıȒ, ̧¾ɧÊ ӪØ® °ұҢ®ȋ °ǅ ±®ȋÛÑ 
¸ғɧÝ. 

3. ҴřɺÍÍʅ® ¸ғɧÝ, °®Ƽ ŋÑɺ ŋÑɺ ŤßĻÚғ, ŤÖØʆғ әĮ ƋŠ×ɣ °ұıҭ, ¹ҟŃɶҭ. 
4. °Õ˥Í, °ҦĺÑ® ¸ғɧÝ. Ƿ®Í řØɵĻү ŹҴǺǎ¾ȎÝÈ®. 
5. ŋÑɺ àÖàʀҦ әĮ µŨ®Ҙǖř ƢÏɸŗĤ ӞŃɶҭ. Õ×®ȉ Òǃ Òǃ àŠӞҘÈ, ÖƇʄ ÖƇʄ ƷҬÈ ƷŃɶҭ. 

ƻǊŜƳ 
мΦо Ģ®Ƣʃɂʈ ´ĵɺȓȒ ҕŠɶ®ÃÈ® (Complex Risks) 

 ±ÍɿӬʀÑÍ Úʍİү(Inferiority Complex) 
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6. ˨ĺÏ® ÅҭҕҢ®ǃȒ °ǅ Õ×®ȉ °ĵȔÀʀ ÒƄʍү Ʒş®ҘǺÝÈ®, ƷŧÑ Òřř ÖƇʄ 
ÖƇʄ àŠӞҘǖҦÈ, »¾Ő Ǫǁ ²Ôɽ®ŗ ÒÊıҫ °ř ƨ®ҟ ǖÑÈ®/ĳÃÈ® ƷŃɶҭ. 

7. °ŕĤ Ȏүɬǖ®Ĭҭ(²ÍҭÚғ ÅŠň®ŗ ĢÔŐɱ ĵғ ÅҭҕҢ®ǃȒ °ǅ °ҦĺÑ®). 
8. Íҧɻ Ʒ×ҭ ĢŽ ƷŃɶǊȒ °ǅ °ҦĺÑ®ȉ Õ×®, ǮáĺÈ®, ŧҕɩȉ ǮÏү 
ƢÈɱǎҭ, Ʒ×ǎҭ. 

9. °Õ˥Íř ¾ŚɻҧҘɬǺÝÈ® Ǻà® ²ÍҭÚ ÏèŦɱ Öţʃ®ÃÈ® Ǻà® ř®Ïү ǐ×È®, ӳɞʈ 
ƢÈɱÈ®, ̧ ҤҭĳŒ ƷŃɶҭ. 

10. Ö®ŋ ŤÖØʆ/ҕŠɶ®ҧ Ʒŧĵ ÍҝɱǺǎҭ. °ŝ̌×® ƓÒɻĬřņ әĮ Õ×®. 
11. ҕŠɶ®ҧ ĢĶҟǺÝĬřņ ĵĵ ¾łɱү ÒÊıҭ. ƈŠ Êҩɽř, ÝҴɶұÚř, ˳Öř ²Íҭү ȋŚŶ ƷŃɶҭ, ҕŠɶ®ҧ 
Ǫǁ Ǫ®ÏǎÖǅ ´ǃɸÞʀ®ȉ °ÊÀǎҭ, ǘ®Ң ƝØŋ ĺĬʃÊǎҭ. 

12. ±ÍɿŤŁʅà® ǎ¾ Òřř ǥ®ÏØĤ ÝŗŢǐ×Ê®, μÍɶÒřř ŹҴǺǎҭ, ŀşĳ 
ǐ×È®, řØɵĻү ŹҴǺǎҭ, Õ×®ȉ ĸÐʀÍ әĮ ŹҴǺҭ, ÍŚɻ®ҘǺÝĬřņ 
˨×Íɺ® ƷŃɶҭ. 

13. ±®ȋÛÑ ¸ғɧÝ, џØʀ® ÍғɧÝ. Œ΅ßɕ ¸ғɧÝ. ǮáĺÈ® ¸ғɧÝ. 
14. ҕŠɶ®ҧ Ǫ®ÏÈ® Ǻà® Íҧɻү ǎғ®Į ´®ĮÚҦǖҦÈ, ́ Ñɺ ǖ®Ɠ® ҕŠɶ®ҧ 
ȎҢ®ǃȒ °ǅ Õ×®ȉ Òƨɼʍɕ Ǻà®(Íҧɻү ǎғ®Į ´®ĮŢ) ±ļÈÒÊıҭ. 

15. ˨Þ®à ²Ýʅҭ, ŹҴǺҭ. °®ÏŠȉ ¾Ţŧ ´®Êǎҭ, »®ÈŠĤ ´®ҟÈ. 
16. ƈŠř ²Íҭү ҴÚÕ®Ĥ Ȓà® ƷҴɶ®Ĭҭ ĢұÑ, ²ÍҭÚҦ ÑĺɿÚ®Ƽ 
Õ×ÒÊıҭ. 

17. ȍŐ ÍÊĸҝ, Ýҡғ. ǐÀ®Ĥ ĺĬʃҟ, °Øɹ® Ģғ®Į ĺĬʃҟ, ŋÑɺ ǘ®Ңȉ 
ĺĬʃÊıҭ. 

18. ȖÔҟ, ŚŠņÍÑ®, ̧ ҤŐŀҭ ¹Ş Ɠǆɶ °ŗ Ʒ×È®, Ƿ®Í ´řņ ǺȖɻұ. ÍÑ 
űŤÍ® Ǯıɶřɺ ĹÀŃʅŞ ƷҢȖʃ ƢÈɱÈ®. ¹Ş Ɠǆɶ °ŗ Ʒ×È®.  

19. ŚŠņÍÑ® ÝÚÑ ĹÀŃʅŞņ °ŕ ǓʅÃɭ ²ÝʅÈ®. °ŝ̌Ļү, ²łɱÚҦ, ǺŠ¾ÚҦ Ýʀ¾ɶ® Ʒ×ǎ¾ȎÝÈ®. 
20. ĹÀŃʅŞ ƂÏ ǎř ȎŽ °Ĺ®Įү, °˔Ö à®Ô®Ĵү µŨ®ŋ/¾Ţɻ®ŋ 
ƓÒɻÈ® ĳʅļ ¸ҤŐŀŠř ¾®ϫɞ Ȗ ´®ҘǺŀÚҦǺÝÈ®. ¸®Ҥ¾®Ƽ 
²ľ®Ő ĹÀŃʅŞ Ǫǁ ÖƇʄ ǧØ¾ǌȒ °ř ²®ƎÝʅҭ ĹÀŃʅŞ ѫҧ 
ӞÊәÊҤ, ±¾ҝɱǺәÊҤ °ř ҫ®ҤĤǅ ř®Ïү ǐŧ ¾®ϫɞ ƷŃɶҭ. 
°®Ƽ ¸ҤŠ®ŐȖ °ĺɿş ́®Ƽ »¾ǐÛ ± °ĺɿş ÝÚȖ ÒŒǁ ²®Í Ö®ŋ 
Ýʀņɶř ȎǘҝɱǺÝÈ® Ñßɱ® ǎĳ ± °ĺɿǋ ÕØɶѡ ȒҚ ÒŒǁ Ñßɱ® ĢұÑ 
ҫ®ǃ µŨ®Ҙǖř ř®Ï ǐǓɶ Õ×®ȉ °ҝѫҧ ӞÊҭ ¾ĳ! °ǅ °Õ˥ҧ ±ȖÃÑȉ ҫ®ǃ ř®ŗŃɶҭ. 
Ҙҝɱ˨¾ɧÚ ŀŠѡ °ҦĺÑ®ȉ ÍØҘĤ ²үʃ әĮ ĺҭŃɶҭ.  

21. ²ǃ àÖàʀ ÕØɶү әĮ ƷŃɶҭ. ŀҭ ±ſɣ ņ ƬţʃÑҝɱ Ƭţʃ ŕŠňÝŋɬ ²®ŐƬҦ¾ Ҧ®ŋ ļÝÈȒ, ²®Ő ÏÀɩØ ÀÚ 
Ýʀņɶņ ȏɕ Ʒŧ ĹØʀ ²®Ȅʃ ´®ĳ? Ô×Őņ Ƭţʄ®ĳ? ¸Ýѧĵ Ýħɬļ? °ř ȏɕ Ʒŧ °ҟҕҢ®Ĭҭ. °ľƴ 
±ſɣ ņ ƬţʄÑ ˨ŕ °ØÀ®Èғ ȏɕ Ʒŧ ĺĬʃҟҢ®Ĭҭ, °ŗ άÖ ĢҤ. 
°ҦĺÑ®ȉ ± àÖ×®Ȗ ±ſɣ Ȗ ´ĵɺļ? ǎ¾ Ô×È ¸¾ɧљĵ ´ĵɺļ? °ř 
ƝүҴǺÝÈ® Ǻà® ƷҴɶ®Ĭҭ. ¸ҧљĵ ǎɌ Ĥ ÝǓɶ °Ҧĺř®ŋ ǘÊÝ ÒŒǁ ˨ŕ 
ȔҚ àÖĻřņ ÝŃɶҭ °ř ±ȖÃÑȉ ř®ŗŃɶҭ. 
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22. ȏɕ ӞÊÈ®, ¾®ӭʀÈɜ Ȗ ¹® ӞŃØř ȎƆɣ ľÀ řĥ ǐŧ ӞÊÈ®. 
23. ±Íɿ ӬʀÑÍȖ ˨Źĳřņ ļűÒÊÈ®, àҭɳғȎÝÈ®, ǮÏŐ Ʀҝɱ. ÖÑŢɺ ÖÑ® ǃʅŦ®ҘǺÝÈ®, 
ř®ŗ®ҘǺÝÈ® °ǅŗ ƨ®Ȇ Ʀҝɱ. 

24. àÖàʀғ ĢØÌѥÑ ĳřř ǃʅŦ®ҘǺÝÈ®(ľұĤ ´®ÊÈ® ÝÚÑ ŤĮғү °şǁ, ÞƄļřɺ ǃʅŦ®ÃÈ®), 
àÖàʀ ǎřŀŠѡ(ľұĤ ǎřŀŠř Ӟŧ) ³Øʇʱ, 
°Ӻ× Ɠ®ÏÈ®. 

25. Íҧɻү Ô×ÈÒÊış °ř Œƣɕʈ  ̜®Ï ¸ҤҭĳŒ 
Ʒ×È® °®Ƽ ȖĶү ӞŚ®ÃÈ®, ±ŘÒÍʀ® 
Ɠľş®ÃÈ®, ǘÒɻү ƓҧɻǺÝÈ®(ӬʀÑÍҦ ¾Śɻ 
ҧƷɬ  ¾ŢɻÍ ҴžŠĻŠŴ Ģ®Ƣʃɂʈ).  

26. ƈŠņ ҕŠɶ®ҧ ÍғɧÝ ´®ҝ®ŗ ¾Ҧ¾ ҕŠɶ®ҧ Ǻà® ƝÀ 
±ļÈÒÊıҭ,  ҕŠɶ®ҧ ²Ʒɬŀҭ ¸Ýѧĵ ǪňŒǁ 
ħү, àØʅ® °Šɻ®ÃĬřņ әĮ ƬҦĢÊҭ.  

27. ƷǓ ÒřȖ à®ǃńү Ýŋɬĵ °ÊÀҭ, °ÊĤÚ®Ƽ 
Õ×®. 

 

±ÍɿӬʀÑÍғ ĢØİү:  
¶ °®Í¯ҭɿҔÚ(Introvert)  ÝʀņɶÍʅ® ¾ŢňÑŀҰʄ ¸ғɧÝŁÍ® ±ÍɿӬʀÑÍғ ҕØұҢĵɺҭ. 
¶ ĳřņ ȉҟ đ°ŕĒ ̝ ÖťʍÌ ŀıÝØÌ®Ȗ ƢØÀÈ®. 
¶ ŋÑɺÍÑ®Ȗ ǪØĶҝʃ Ʒ×ғ®Į đ°ŕĒĤ °ҟɳǺÝÈ®, àÖØɹÍ ǎ¾ȎÝÈ®, °ҦÕÝ® ǎ¾ȎÝÈ®. 
¶ ϵıʈá®, ¼ĳҭɻ, џØʀ® ´®ƾ ŀıÝØÌ®Ȗ ƢØÀ¾ȎÝÈ®. 
¶ ǎŜɞ(ƈҟ ҩŗɸÖ®Ңҟ/ļү °ǅ ̎®Œ®Ʉ) ņ đ°ŕĒĤ °Úŀҝ. 
¶ ŋÑɺÍÑ®Ȗ đ°ŕĒĤ ÅŠňÑ Ɠҟ à®ÁÈÑү. άÖҦ ²Ýʅ¾ȎÝÈ®, ÒŐɱ®ҘǺ¾ȎÝÈ®, ҕŠɶ®Ã¾ȎÝÊ®, 
ȠØŤ®Ã¾ȎÝÊ®. 

¶ đ°ŕĒĤ ŤÖØʆ, ̧ Àıţ, ǐŘ®ҧү. ÞƄØ®Ȗ ѫ¾Úʀ®/ȖÒ®. 
¶ ÍŢʃÏ®ӂү ŀҭ ±ť®ŋÑҝʃĤ  ҵłҭ ǎ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ °şßɱ®/ҘÚ¾Ñ/ϵıʈá® Ʒ×¾ȎÝÈ® 
¶ ǆÏŠ¾® ÝÚÑ џØʀ®Ĥ řØɵĻү ŹҴǺǎҭ, °ҦÕÝ® Ǫ®ǃÈҧɻҟ àáÅ®Ĥ ǖ®Ɠ® Ñßɱ® ÅҭҕҦ, ĳřř 
Íҝɱǖǅ °ÝĢÞ® ǎҤ. 
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±ÍɿӬʀÑÍғ ÒŠłɧØ®: 
¶ ľō¾ɞ Ĥ ±Ȗŋ®ÃÈ®. ĵғ Ñßɱ® ÅØÀÑҧɻҟ, ¸®Ҥғ Õ×ÒĮŢ (No 

Loss). 
¶ ³ àÖàʀ ĢÖɕ, °®ÏŠŪ ´Ñɺҧɻҟ ǅơ®Ҥғ °ŕĤ Õ×ÒÊÈ®, °ǃȋ 
ĵǖ¾ɧŒƲ ´Ñɺҝɱ(Generalize). 

¶ ĵғÑɺ °ҦĺÑ® ²ÒɻŐÝØғ řÅ® °ÝʅǎҤ, °ҧɻҟ ĳřņ ¸®Ҥғ ŤүÝ 
²ŀʅŢ(Not Happened till now). 

¶ řÅѥǁ Úʍİү ¾ÑÒƾŤ, °ÝàØ® °şǁ ÒƄʍ Ʒş®ҘǺÝÈ®(if real, symtoms will). 
¶ ± Ýʀņɶ °ҧɻҟ °ľ ˨ÝŠɶ®ħÊ®Ƽ, ± Ýʀņɶņ °ľ ÅŠň®Ï®Ƽ °ÒɻŐ ÒŠŧɷҢү, ± Ýʀņɶ ÝʀņɶÍʅ® ƂÏ ±ĴØÒҟҦ, 
°®Ïӳ °ľ Ʒ×ҭ(Depends On circumstances). 

¶ Ñßɱ® ÝǓɶ ƌÑ®Ĥ ¹Ş ÅŠňŗɸ? ´ĳáØÌ: Öń °şǁ 500/- Ѣɕ ǐŃɶҭ °Ť ĵ 
ÏÀɩØ ´ĵɺş (ǎ¾) ´ȋʀÀ® Ҧ®ŋ ŹǓŃɶҭ ²ľ®Ő ĩҩ ĵ Ѡҧİʀřņ ²®ǺǿÈ 
ƝҘɬǺÀÚҦ ¾ĳ!(Least What will happen). 

¶ Šɣɧ ř ǖ®Ɠ® ǖ®Ɠ®Ĥ Ƣ®Ҙǖ®ӣ ƢÏɸ Šɣɧ ŹҴǺÝÈ®:  ŋÑɺ ŋÑɺĤ àÖàʀғ 
Exposure °Ýʅ®Œ, °ŗ џļʀřɺ ²Ҵɶ®ŗ °®Ƽ Ǭŗɸ®¾ Ҧ Ӟŧ Õ×ѥǁ ŀŐ ǬÖɿү 
ӞÊ®Œ, Ķʃŧɱɂ Ǭŗɸ®¾ ǬÖɿү ÒҝɱǺ®Œ, ĤҚ ƋŃȖ ƢŐɱ ӞÊ®Œ, ŋÑɺ ŚÚʃ 
Ǭŗɸ®¾ ÒҝɱǺ®Œ, Ǭŗɸ®¾ү ¸®Í Ö®ŋȘ, ¸řɺ ľĹү ƷŃɶȓ ÃÏÝ®Œ, ŀŐ 
¾łɱү ƝүҴǺ®Œ °ҧɻҟ ŀŐѡ ŃҦӰŕ ƢҭҕҦ. 

¶ Ô×Ő ÒҦү ¸ғɧұĤ ƓÒɻÈ®: Ô×Ő ÒҦү ¸ғɧұĤ 
ƓÒɻÈ® ƷĻŢ. ²ľ ̧ҧɻљǁ Ô×È ŕØÀÈ® ǮÏү 
ƢÊıȔ ǖ®Ɠ® ǖ®Ɠ®Ĥ ŋÑɺ ŋÑɺ àÖàʀү, 
Íҧɻү/ǪØĶҝ/¼ŒȎÝÈ® ÅҭҕҦ, ŀŐř ¸ҤȔɧÝÈ® 
ǅҭɬǺÝÈ® ÝÚÑ, ÒŠłɧØ® Ʒ×È® ÝÚÑ џØʀ® ƢҭҕҦ. 

¶ Ô×È ŕŠƴ ´ȋʀÀ®: ²®Ȅʃ әҭɬř ´®ƾ ´ȋʀÀ®, ÒҦү 
Ĥ¾, Ô×È ŕŠƴ, ĺƨɧŐ®Ʉ ƷǓ, ÝʀғɶÚҦ »Śɻ®Ʒ ÒҦү 
ǖ®Ɠ® ǖ®Ɠ®Ĥ °Úŀҝ ƷĻŢ. ¾Žà® ǖřɺ ȔҚү 
ƷĻŢ. 

¶ ÒŜʃɂ Ȗ ˨ÏØʆÑ: ÒŜʃɂ Ȗ ˨ÏØʆÑ ²Ʒɬ ¹ўĵ »¾ Ĭƪ®Ɍ ř 
ҕŠɶ®ŋ ϵÍʈŨ®ħŢ, °ľ ÒŜʃɂ Ȗ ˨ÏØʆÑү ²ÝʅÈ® ÝÚÑ, 
ÅĵÚȉ ¾ÚÝÈ® ÝÚÑ Õ×®, ǮáĺÈ®, ŧҕɩ ȎҢ®ŗ. ¹ 
°ÝĢÞ® Ýŋɬĵ ҘĬɱÚ ²Ûʃғ, Ó®ʍɕʈ, ӣɜ, Ӻɧɞ Ó®ʍɕʃ Ȗ, 
ÒŜʃɂ Ȗ ˨ÏØʆÑ ²Ʒɬ Ĭƪ®Ɍ ř ϵÍʈŨ®ħŢ °®Ƽ Įɕʈ, 
ǓɧŐ®Ʉ, ĶÈү.. ÒŜʃɂ Ȗ ˨ÏØʆÑү ²ÝʅÈ® ÝÚÑ Õ×® 
ȎҢ®ŗ. 

¶ Ñßɱ® ǎҤ ¾ĳ!: ˨ ×Íɺ® Ʒş, ÝǓɶ Ýŋɬ®ŗ, ǎ¾Ȏǁ Ñßɱ® ǎҤ ¾ĳ! °řџØʀ® ƓĶɻŢ.  
¶ ř®ŗ®Ãҫ: Žұ џØʀ®Ĥ ҫ®Ҥғ ƬҰʄ, Žұ Íҧɻү Ʒŧĵ, Òř ƓŒȎşĵ Ƃ ƬҦ¾ Ǌҫĵɺҫ, Ǌҫ ¹Ƃ 
ŕÈɱҫ, ř®ŗ®Ãҫ °ǅ ĺÈү ƈŠņ ´ıʈńřɺ ²Ńɶş. 
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¶ ȖÒ® ĢҤ ÝØ®: Žұ ¹ўǁ ȖÒ® °Ҧǖ®ҝĵɺȘ, °ǃ ǖ®ÏŠņ ÝØ®. ȖÒ® ĢҤ ÝØ® °ҦǺ! ́ ĳáØÌ: 
ǖ®ÏŠņ ơŕɶƂÏ Ƭ®Ӏ¾ү ´®Êұ, ĢŽ °®Ï®Ĥ ¾řŚŃɶҭ ȐŒҕ®ҟ ÝÚÑ. °®Ƽ ²ҧɻҟ Ƭ®ҝ¾ү ǎ¾ȎÝÈ® 
ÝÚÑ °®Ï®Ĥ ¾řŚҴɶĵɺҟ. 

¶ ³ ӰƂɿÏ  Íҧɻү ǎř, Ʒ×ř ÖřŦ »¾ɧљĵ ´ĵɺĮ? °ř ҕҭɶ ƷҴǺÝÈ®, Íҧɻү Ʒ×Įřņ, 
ǅҭɬǺÝĮřņ ŧÏɸÒÊÈ®. 

¶ ²ÍҭÚľĤ ´®ÊÈ® Ǻà® ˨×ŕɺ®Ãғ Ž¾®ӣ »¾ ҕŠɶ®ҧ, ˨ ǁʀ¾Í Ǫ®ÏĬřņ Ȏļҟ.  
¶ ²Íҭү ÀÖř®ŋ ¹ÖҦǖ®ĬȔ °ǅ Õ×® ÝҤɸ, ³ȔҚȖʃ °®Í àÖ×® ¸ÝʅŠŪ ǎҤ. 
¶ Ž ÔľÚ ƂÏ Ʋ®͑¾Š®Ҙ. ơÀŐɠ ĺÈү ĺĬʃÊ® 
ĺǅş. 

¶ °ŗ ÝǓɶ ǅҦ à®ȉß®Ĥ ´®ĬҦ, ²ŗ Ǫ®ŗǁ ±Ñ®Ï®Ĥ 
´®ĬҦ °ǅŗ Ýŗǎş. 

¶ ÅĵÚȉ ¾ÚÝÈ® ǮÏү Ƣҝɱ, àʅÃɬ®Ï à®àɷÚȖ ƷŠ 
ŀÚ®Ŵɜ Ĥ ƷŠ ˨ÅÚғ ǓÝ ƷǓ ÒҦÚȖ řÖÀɺ® °ұʅ. 
ĢÝÚŧÑ Òř ǧҭғҢ®ŗ, Ö®ŋ Ýʀғɶү ÚŝŃɶҭ, à®ÍèŚɶ 
ǧҭғҢ®ŗ, ÕĻү Ȏış. 

¶ ƂȖ ÀÚ ˨ǁʀ¾Íү ÀÖř®Ã®Œ(strengths) 
¶ ǮÏÈ ÍғɧÝ Ñßɱ® ÝƷɬĳřѡ ˨ȓÀ® Ʒ×®Œ.  
¶ Ƃ¾®Ƽ ƢÏɸ àÖàʀȉ, ¾łɱÚȉ ȎүɬǺÝÈ® ÝÚÑ џØʀ® ÝҴɶ®ŗ. °®Ҥғ άØİÍɿ¾ ŤÅ× ĤÐÚҦ Ӭʀɣ 
ǆÒɜ Ȗ ÃÏÝ®Œ, ²ҧɻҟ ÖÑ Ҙӣɱ әĮ ¸ȍɺ ǽØѥÑ ¾łɱү ÒҟӨ ±Ñ®Ï®Ĥ űŤҴɶĵɺҭ. ŀŠř 
ӺɻŠɶĤ ŹҴǺ®Œ.  

 
ƈŠņ ¸ҧɻӥ ¸ÝȔ »¾ҭ ϵıʈńřɺ, џļʀřɺ, °ŝÑ®ÏÑү ӬŠȎҴɶ®ĮŢ ǎ¾Ȏǁ ǖřɺ 

Ģ®Ƣʃɂʈ/ȏŜĻÚғ °®ŐƢҝɱǖř ´®Ĭҭ. àÖàʀҦ ƢƫʼʄÑ μÍɶȖ ҕŠɶ®ŋ àŠƷҴǖ®Ƽ Ƃҭ ±Ñ®ĳřɺ 
ǺȖɻҭ.  
џØʀ® ĢŀÚ®Ƽ? °ҦÕÝ® ĢŀŢ! -  °ҦÕÝ® ĢŀÚ®Ƽ?  ˨×Íɺ® ƷĻŢ! č ˨×Íɺ® ƷĻÚ®Ƽ? 

ϵıʈá® ²ŀʅŢ! 

¸®Ҥғ ³ Úʍİү ƝүҴǺŀŢ? 
´ĳáØÌ 1: ±Íɿ ӬʀÑÍ °şÑ ǖҟғ ¹ўĵ řØɵĻү ŹҴǺŀÚĵɺ ÍŢʃ °ҦÖŕ ǎřǃ ҫ®Ҥғ 

ƬÛʄ¾ȎÝÊ® °ǅ ȖÒ® ´®Ƽ ĹØʀ Ҧ®ŋ ǘÊÝү ¸ҤȔɧŀŢʈ ÝҴɶ®ŗ. ÕØɶ ˨Źŗ ÍŢʃř °Œň řØɵ×® 
ŹҴǺÝÈ® °ǅŗ ӬʀÑÍ Úʍİү, ĢұÑ ²ŗ Íňɩ®ҘǺŀŢ. ӬʀÑÍ ÀŢňÑ Ýʀņɶņ џØʀ® ĢŀŢ, °ŗ 
ŋÑɺÒɻŐҦ®ŋ ÍŢʃҦ®ŋ ÝҴɶ®ŗ ĢÔŐɱ, ÍŢʃǅ àÚń °ҟҕıҟ. ²®Ҥғ ÒŠłɧØ® ¹ŞÈ®Ƽ   ÍŢʃ ¾ĵɺ 
¸ғɧұĤ ĹØʀ џØʀ® ƓŚǁ ĹØʀ ѫҧ ÖǏʃ °ÝĢÞ® ұ®ŗ.  
       ´ĳáØÌ 2:  ĹØʀ ƢÏɸ ´ȋʀÀ® ƷҴɶ®ŗ, ÕØɶ ǖ®Ɠ® ŋÑɺ ´ȋʀÀ® ƷҴɶĵɺҟ, ÍÑ ĹØʀ ƢÏɸ ´ȋʀÀ® 
ƷҴɶ®ŗ ĢÔŐɱ ÍÑғ ȠØÝ® ²ÝʅǃȒ, ҘÚ¾Ñ °ұıǅȒ,  ÍғɧÝ °ұıǅȒ °ǅ °Õ˥ı 
ĹÝ®ȉ/°Ӻ×ȉ  ¾®ϫɞ ƷĻŢ °ǅ ĹÝÑ ¾Ţň, Íҧɻү ӞŚӺɶ, ÍғɧÝ ƷӺɶ,  ĹØʀ ŪŠɶř  ƓÊǘÈɱÈ® 
ĳʅļ, ȠØÝ® Íƴɩľ ŁŒɣɱ ĹÝÑȉ ˨ÝŠɶ®ÃÈ®(Pseudo  Superiority Complex)ÝÚÑ ĹØʀȉ  ǘÊÝү ļÝÈ®. 
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           ŃĴØÌ®Ĥ ±ÍɿŤŁʅà® °ǅŗ Ö®ŋǃ! °®Ƽ ²ÍҭÚ ŃÖØɹʱ®ȉ ȎүɬǺÝÈ® ÝÚÑ, ̧ ғɧÝ ¾ßɱÒƾľ 
ƷҬҦ. ²ŗ °ÝàØ®. ĢŽ đ°ŕĤĒ ²ÍҭÚ ŃÖØɹʱ®ȉ ȎүɬǺÝÈ® ÝÚǅ ³ àÖàʀ Ýŋɬ®ŗ. °ŕĤ 
ȎүɬǺÝÈ® ÝÚÑ ǮÏŐƲ Ȓà® Ýŋɬ Þņɶ,ŃÖļɹʱÚѡ °ŕ ÑÖɿ¾® ¾үҕҢ®ŗ. đǅҦ ĺˣǊĒ Ʒ×ÀÚҦ, 
¹ўĵ Ʒ×ÀÚ® °ř °Ҧǖ®Ĭҭ, °®Ƽ ¸ҤŐŀŠņ ¹Ƃ ƝŢ×Ҥ, °Žɺ ĵƲ ¸ғɧÝ ƝүҴ, ĢұÑ ǅҦ 
ƓŚɻÑҝɱ ŤĵŢ, °®ҤǺà® ¾®ϫɞ ƷĻÚř °řŚ®ÃÈ® ÝÚǅ đ°ŕ ±Íɿ ŤŁʅà®Ē ņ ĳŠŻҴɶ®ŗ.  

1. Þņɶ,ŃÖļɹʱÚѡ °ŕ ÑÖɿ¾®. 
2. °ŕ ÀØʅ®, ²Ǽ, °á®ĢØ®, ǘÒɻү ƓҧɻǺÝÈ®, ǪÀҭ, ƢÍɶÑ® Ʒ×È® Ý®ŐŤ Úʍİү. 
3. đǅҦ ĺˣǊĒ Ʒ×ÀÚҦ, ¹ўĵ Ʒ×ÀÚ® °ř °Ҧǖ®Ĭҭ. 

 °ŕ ±ÍɿŤŁʅà®(Superiority Complex) Úʍİү: 
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4. Þņɶ, ŃÖØɷʱ® ѡ °ŕ ÑÖɿ¾® ÝÚÑ Ƿ®Í řØɵĻү ҴÚÕ®Ĥ ŹҴǺÝÈ®. 
5. Þņɶ, ŃÖØɷʱ® ѡ °ŕ ÑÖɿ¾® ÝÚÑ ƢÏɸ àÖàʀҦ әĮ ŋÑɺŗĤ ӞÊÈ®. 
6. Þņɶ, ŃÖØɷʱ® ѡ °ŕ ÑÖɿ¾® ÝÚÑ ǅҦ ƷŧÑŗ àѧÑǃ °ř ÑҫɿӨ 
àҭɸғȎǎ¾ȎÝÈ®(Ǯ®Œ). 

7. »¾ŃŠ Ʒ×È®, ÖƇʄ ƬҦņɧ ŕŠň ӞÊҭ, °®Í ÑÖɿ¾®. 
8. °ŕ ÑÖɿ¾® ÝÚÑ ĩ˖Íɶ ÃØʀү ŹҴǺ¾ȎÝÈ®. 
9. °ŝ̌×® řǰɿáĺÈ®Ĥ ƓǆɻŃɶҭ, ¹ÖҦǖĵɺ ƪ¾ɧƷ×ҭ. 
10. °ŘĢØÍʅ®, ƢÍɶÑ® Ʒ×È®, ²ÍҭÚ űŤıÚҦ ÍÑ ¾®ϫɞ Ȗņ ŹҴǺÝÈ® ƷŃɶҭ. 
11. °ŕ ƝŢŤǁÈү ÝÚÑ ĹÀŃʅŞņ ǓʅÃɭ ²Ýʅҭ, ̧ ®Ҥ¾®Ƽ ÍÑ¾ĵɺ ŀҭ ĸĤ Ʒ×ǎҭ °ǅ ÑÖɿ¾®. 
12. ǘÒɻү, Ƿ®Í Êĸɽ ǖҝɱǺÝÈ® ƬÑɺȉ ƢŐɱÑ ŤÏʀ. ˨ Źŗ ĵғ ĺˣǊ 
ƝүҴ, ²Ɵ®Í Òř °®Ĭҭ. 

13. ¸ҤŐŀҭ Ɠǆɻŗ ŤÑҭ, ²ÍҭÚҦ ҘÚ¾ÑĤ, ÍғɧұĤӞŃɶҭ. 
14. ÍҧɻÚř àÖŠɹ®Ҙǖ®Ĭҭ. ƢÏɸĤ, ÀŐɱĤ ĺĬʃÊıҭ. ̧ғɧÝ  ƝүҴ °ř 
²ÍҭÚҦ ¸Àıţ ƷŃɶҭ. 

15. ²ÍҭÚ °ŝ̌ĻÚҦ, ²łɱÚҦ, ±ȖÃÑÚҦ, àÚńÚҦ ŹҴǺҭ. 
16. ¸ҤŐŀŠņ àŠĤɩ ƝŢ×Ҥ °ř ĺĬʃҟҢ®Ƽ °ҟɳÒÊıҭ. Ô®ҥұÚ, ǓɺŨҢÚ ҫ®Ҥ ŤÖØʆ/ҘÚ¾Ñ 
ƷŃɶҭ. 

17. ĹÀŃʅŞņ ²ßɱѥÑҝʃ/ÑŋɬÑҝʃ Ʒ×Įřņ °ŘĢļү ²Ýʅҭ, ŀҭ ƓŚɻÑƼʃ ÑҟҘǺŀŢ °®Ĭҭ. 
18. ƈǌ řØɵĻү ŹҴǖ®Ĭҭ. ±Åɰү, ƢÍɶÑ® Ʒ×È®, ƓŚɻÑǃ ƓľʃÚř ӞÊÈ®. 
19. ¸ҤŐŀŠř ÔÚƌÑ® Ʒ×È®! °®Ƽ ¸ҤŐÝʀņɶ ÔľÚřɺ®Őř ĵÞÑ® Ʒŧ ÍÑ ҕŚɻȄʃ ƢҝɱǺÝÈ®. ±¿Šņ 
Ö®ŋ °Úŀҝʃ ´ĵɺ әĮ ŀŐř ĺřɻ®ŋǐŃɶҭ. 

20. ĵғ ĸĤ ƝүҴ ĢÔŐɱ ÑҦɺ Ʒ×řұʅ, °ľƴ ǅҦ ƓŚɻÑҝɱ Ʒş. 
21. ҘĬɱү, Ô®ҥұÚȉ ¾ÚÝғ®Į Ʒ×È®. Žұ ²ŗ ƷǓɶǅ.... ǅҦ °ŗ ƷŃɶ °ř řÔ®ÐÑү, ƤŗŠ®ҧ ƷŃɶҭ. 
22. ÍÑ ĺÈ ŤÑ¾Ȏǁ ńř ƷŃɶÑř, Ñßɱ® ƷŃɶÑř ƤŗŠ®ÃÈ®. °®Ƽ ƤŗŠ®ŋ °şĵ ÍÑ ĺÈ ŤĵŢ °®Ĭҭ. 
23. ĹÀŃʅŞ űŤıřɺ/ÕŤßʀҢɶř ÍÑ ƷҢȖʃņ ŹҴǺÝÈ®. ĹÀŃʅŞř »Śɻ®ÃĬřņ ǺÒ®, Ũ®ŧ®ҘǺÝÈ® 
ƷŃɶҭ. 

24. ƷŧÑ ˨ŕ ÒřȖ ȖĶү, Íҧɻү ƬҢғıҭ, ȁғү ǐŧ Ñұʅıҭ. ¹ўĵ Òř ƷĻÚ®Ƽ °ҦÖŕ °ÊĤŢ, 
ǎ¾Ȏǁ ²®Ȅʃ ǘÊÝǎ. 

25. ÍÑ à®ĶÏÑ ƂÏ ±ĴØÒÊÈ® ÝÚÑ, ÍÑ ĺÈ ŤĵÚҦǺÝÈ®. ̧ҤŐŀҭ Íҧɻ °ř řӳŚ®ÃĬřņ 
ӞŃɶҭ. ƈŠŗ Íҧɻ °ř řӳŚ®ÃÈ® ħľ ¾ßɱ®, °àʈү »ҧɻǺҭ. 

26. ¸ҤŐŀŠ ÏèŦɱǺÌ® ȖҦ®ŋ ӞÊҭ. ÒҝɱÏÚǺà® ŀÏÑҦ ǖÑŃň®ÃÈ® ÅҭҕҦ. 
27. ĹÀŃʅŞ ¾ĵɺ Ö®ŋ ´ȋʀÀ®, ÒÏŤ, Êҩɽ ¾Ţň ́®Ƽ ¾®ϫɞ ƷĻÚř. 

 
°ŕ ±ÍɿŤŁʅà®ņ ĢØİү: ̧ғɧÝ ŁÍ® ÔŨҭɿҔÚ(Extrovert) ÖÑàɶÍʅ® ¾ŢňÑŀŠņ ÝҴɶ®ŗ. °ŕ ĤļÕ®, 
°ŕ ǓʅÃɭ, °ŕĤ џØʀ®/ϵıʈá®, ŋÑɺÍÑ®Ȗ ǪØĶҝʃ/Íҧɻү/¼ŒȎÝÈ® Ǻà® ϵıʈá® ²ÝʅÈ®, °ŕĤ 
ҕŠɶ®ÃÊ®/ȠØŤ®ÃÊ®, °ŕĤ ˨Þ®Þ/ǪÀÊɶ.   
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°ŕ ±ÍɿŤŁʅà®ņ ÒŠłɧļØ®: 
¶ °ŘĢØ® Ɠľş®Ʒ ĹÀŃʅŞř Ôļş®ÃĬřņ ÈҦɺÚǖŻɸ ¼Ś¾ ´®ĮŢ. 
¶ àҢɶÝǎř ÝʀņɶĤ, ƷÍĢř ÝʀņɶĤ, Õ×Òƾľ ´®ÊÝҤɸ. ²ľ ´®Ƽ ²®Ģ ¾®ϫɞ ƷŃɶҭ. 
¶ џØʀ®, ±ÍɿŤŁʅà® ¾ŢňÑ ŀŠř ӞǓɶ ƈŠņ Õ×®. ĢұÑ џØʀ®, ±ÍɿŤŁʅà® ÍÀɩŽғ. 
¶ Ƃҭ Ʒ×Ö®Ƽǅ ³ ´ȋʀÀ® ƷҴɶĵɺҦ, ³ ´ȋʀÀ® Ƃǃ! Ƃҭ ǎ¾Ȏǁ ĵғ ´řņǎҤ °Ñɺҝʃ ÑŐ®Ã®Œ. 
¶ ƈҭ ǘÒɻү Ɠҧɻǖř, ƂҦ®ŋ ǪÀÊɶ ±ťҴɶ®Ĭҭ. ĢұÑ řĩşŹĤ Ö®ŋ Òř Ʒŧ ´®Ƽǅ ˨Þ®ŧ®Ã®Œ.  
¶ Ö®ŋ ÒҦÚҦ/ҕİÚҦ/°ÚŀÈʃҦ ±ĴØ®Ĥ ˨Þ®ŧ®Ã®Œ, ĢŽ ǪÀÊ¾®Œ.  ƈÛʄƂÏ ӭŠɶĤ ±ĴØÒĮɳȒ 
ǽØ®Ĥ ҘÚ¾Ñ ƷŃɶҭ, ǐŘŃɶҭ, ĸřàľĤ ƷҴǺŀÚҦǖ®Ĭҭ. ĢұÑ ƈŠƂÏ ӭŠɶĤ ±ĴØÒÊғ®Į 
ӞҴǺŀŢ.  

¶ řĳÑ®Ĥ ĺĬʃÊ®Œ, ǘÒɻү ƓҧɻǺÝÈ® ǮÏү ƢŐɱǁ ±Òҭ, 
ĢÔŐɱ ŤÑɺҝɱ ÑŐ®Ã®Œ. 

¶ ƈŠғÑɺ °ŕ ŤŁʅà® ĢØÌ®Ĥ ²ÍҭÚ àÚńү °ÊÀғ®Į 
Ƿ®Í®Ĥ řØɵĻү ŹҴǖ®Ĭҭ ĢÔŐɱ, ƈŠҫ®Ҥ 
ÔÚƌÑ®Ĥ ´®Êғ, ŀҭ ƓŚɻÑĳřņ Ƃҭ ¹ŪÕŤ®Ã¾Ȏǁ 
°ŝ̌×® ƓÒɻ®Œ(àÚńĤ, ǪҕҟӨ ƓÒɻ®Œ). ŤÑ®Œ, 
ÖÐʀȖ °Êɳ® ƓÒɻ¾®Œ. ӭŠɶĤ ƓŚɻÑ ÍļʅÍǅ Ƃ °ŝ̌×® 
ƓÒɻ®Œ.   

¶ ......²ľ °Ҧǖ®ҝĵɺҦ, Ž °ŝ̌×® Ɠҧɻ? °ř °ÊÀ®Œ. (ǎ¾) ŻřҕŠ®ŋ Žғ ĵ¾®Ƽ ĸĤ ƝүҴ, Ģř ĵ 
°ŝ̌×® ƓҧɶĵɺҦ, ĸҕ®ȋ ǎȋ Ɠҧɻ °ř ƓÒɻ®Œ. ƦÍ¾ÍÑ® ǎғ®Į ´®ĮŢ, °ҧɻƾ ƈҭ Ģàɶ ĩ˖ÍɶĤ 
´®Ĭҭ.  

¶ ƈŠř Íҧɻ ƷŁҭ °ř »Śɻ®ÃÈ® °ŃÐʀ®, °ľ®Ő ˨×Íɺ® Ʒ×¾®Œ. ÍҧɻÚř ¸ŕɶ ӞŚ®Ʒ ҫ®Ҥ »¾Őņ 
ƨ®ҟ Ńҭʃ ӞҴǺ. 

¶ ÍÑ ¾ĵɺ ƝŢѫÑ ŀҰʄ ħľ Ö®ŗ ´ĵɺҭ °ř ƈҭ ˖ŨǓɶ  ƈҭ ¾®ϫɞ °ÝÀÚҭ. 

¸®Ҥғ ³ Úʍİү ƝүҴǺŀŢ? 
´ĳáØÌ: °ŕ ĤļÕ®, °ŕ ǓʅÃɭ(Superirority Complex) ÀŢňÑ ²®Ȅʃ ƢŠňÑ °ĺɿşņ ¹ŗ °Œňǁ °ŗ 

ǖřÝʅÈ®, ¸ҤҭƓÒɻ¾ȎÝÈ® Ý®Ő ŀıÝØÌ®Ȗ ƢŠňÑ °ĺɿş, àҭɸғȎǎ¾ȎÝÈ®, ²®Ȅʃ ´Ñɺҝʃ 
°ıɶŠ®Ȅʃ ´®ĮÚҦǺÝÈ®, °®Ҥғ ÕØɶҦ әĮ °ľ ¾®ϫɞ Ʒŧ ŃŘ®ҘǺŀÚҦǺÝÈ®, ғÏØ¾Ȏǁ 
ҧŐɱ®Őņ ƬÛʄÈ®(ҧŐɱ®Ȅʃ Ҧ®ŋ ¸ÝȔ »¾ҭ àȎɜɱ ƷŃɶҭ! °ǅ џØʀ®!), ǎ¾Ȏǁ ıҦ àʅÍ®ˣ®Ĥ 
˪ÍĢÚҦǺÝÈ®. °®Ҥғ àá¾Š®Ãř ÕØɶȉ ǘÊÝү. 
                  ±Íɿ ӬʀÑÍ, ҴžŠĻŠŴ Ģ®Ƣʃɂʈ ÝÚÑ  àÖàʀү ļÑ®ÍÝØғ, °ȍʀÑʀÍғ ²Ôɽ®ŗ ļÑ®ÍÝØғ 
°ŗ àÖàʀ ĢҤ, ĢŽ ĳř ÝÚÑ ǘÊÝү, ²Ôɽ®Ҥү, ŤĮғү ĳĢ ƬҰɶ®Ƽ àÖǓʀ! ĢұÑ ³ ÔÚƌÑÍř 
ĺҭɬǺŀŢ, ²®Ҥғ ǖ®ÍàÖ×® ŹҴǺÝҘɬ, ¸®Ҥ¾®Ƽ ²Ť ƢŠňÑ ŀıÝØÌ®ÔŐɱ Ýħɬş. Ƭ®Èǅ 
ȎÝÈ® °®Ƽ ǖ®Ɠ® ¾ßɱ®, °şǁ ¼Ś¾ȉ ˨×Íɺ® ƷĻŢ.  
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1.4 ÖÑàɶÍʅȖĶү´ĵɺȓȒ ҕŠɶ®ÃÈ®(Disorder/ManiaRisks) 

ÖÑҴә Åҩɽү ´ĵɺş. ŃĴØÌ®Ĥ ÝʀņɶÍʅ ȖĶү °ǅŤ "°ŕ" ǎ¾ "°Úɻ®" ÝÚÑ ÝŃɶş °®Ƽ 
¸ғɧÝ, ǎ¾ ÍғɧÝ ÝÚÑ ÝŃɶş.  

 
°ŕ: 

°ŕ °ҦĺÑ®, °ŕ ǮáĺÈ®,°ŕĤ µŨ®ҘǺÝÈ®, °ŕ Ҳ˪Í, °ŕ άÖ, °ŕ Þè®ĤØҧ ǺŠ¾ү, 
°ŕ ĤļÔ®, °ŕ Õ×®, °ŕ ĩ˖Íɶ, °ŕ ÀØʅ®/°á®ĢØ®/²Ǽ, °ŕ ±ÍɿŤŁʅà®, ±Íɿ ӬʀÑÍ, °ŕĤ 
±ĴØÒÊÈ®, °ŕ ҘÚ¾Ñ, °ŕ ¾®ϫɞ, °Ř¾ ¿ҭɬ, °Ř¾ ŃʅØɷ®, °ŕ ŚŧĵŠ, Ý®ŐŤ 

 
°Úɻ®:  

àҭɸғȎǋ ÖÑàɶÍʅ® °àʈү ǎ¾ȎÝÈ®, àĺÅ®Ȗ ¹ »¾ɧŠŽ ÑÖɿ¾ȎÝÈ®,  
²ÍҭÚ àÚńү °àʈү ÒŐɱ®ҘǺҭ, Ƿ®Í řØɵĻү ŹҴǺǎ¾ȎÝÈ® 
 

 

 

²ÍҭÚƷÍ Ö®ŋ °řŚ®ҘǺÝÊ® Ǻà®, ²ÍҭÚ ҕŠɶ®ҧ Ǻà® ŕÒɻү ƝҘɬǺÝÈ®. °®Ƽ ǓɺŨҢÚ 
ÏÀɩØ, ҘĬɱÚ ÏÀɩØ Ö®ŋ °řŚ®ҘǺÝÊ® Ǻà® °ÊÀĤǅ Êҩɽү ²ÝʅÈ®, ÝӺү ƷҴǺǎ¾ȎÝÊ®. Żřȉ 
²®Ȅʃ ǘÊÝү ļÝÈ®. ³ àÖàʀ ¸ғɧÝ ŁÍ® Introvert ÝʀņɶÍʅ® ¾ŢňÑ ŀŠņ ̧ ғɧұĤ ´®ҝ®ŗ, Żřņ ȉҟ 
Inferiority Complex ¾ŢǓɶ àÖàʀ ²®Ģ ƢÏɸŗ °ҕҦ.  

ıҦ ¸řɺ àÖàʀÚȖ ´ĵɺ, ¾łɱү ÒҟҢĵɺ, ²ÍҭÚƷÍ Ö®ŋ °řŚ®ҘǺÝÊ® Ǻà® ıʀÀ® 
Ʒ×È®, ơŕɶƂÏ ǐҴǺÝÈ® ƷŃɶҭ. ²ÍҭÚғ ĸÐʀÍ ƓĶɻÚĵɺ, ²ŋɬÑ Êҩɽ °ÊĤÚĵɺ ǮáĺÈ®, 
àń×® °ÊĤÚĵɺ ǮáĺÈ®.  
                    °ŕ ǮáĺÈ®(GentleMen Syndrome)  °®Ƽ ²®Ȅʃ/±ſɣ Ȗ ĸÐʀÍÚҦ àĺÑ®Ĥ 
Ò®ҘǺғ®Į, ¸ÝȔ ¹ȋ °Ҧғ®ĬØř ғҝ®Ô ĸÐʀÍү, ´ȋʀÀ ĸÐʀÍү °®ı ơŕɶÑ ǐҴǺÝÈ®. 
²®ŐǺà® ғҝ®Ô àҩʀү °®Ïӳ ±Šɹ¾®Ĥ àȎɜɱ ƷĻŢ ĢŽǖ®Ïҭ Ҵ¿®Ĥ ´®ӣ Öǰ¾ŠƂÏ ²®Ő 

ƻǊŜƳ 
ÖÑàɶÍʅ ȖĶү ´ĵɺȓȒ ҕŠɶ®ÃÈ® (Disorder/Mania  Risks) мΦп 

 °ŕ ǮáĺÈ®: 
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¿ҭɬү ǐ×È®, °şĵ °ÊÀǎ¾ȎÝÈ®. ´ȋʀÀ Òřř ̜®ŗ ŀŠņ ƓŚǁ ¹ÖҦǖ®ĬȔ °ř ± Òřř әĮ 
Ʒ×È®. ǓɺáҢÚȉ   Ô×Őņ ƬţʄÑҧɻҟ ˨ŕ ŃƄ ¿ҭɬ ƢÈɱÈ® Ý®ŐŤ °ŕ ǮáĺÈ® Úʍİү  

´ĳáØÌ: ÕØɶ °ŕ Ö®ŋÍÑ® Ǻà® ÍÑ ÍҫɿҰʃ, ÖØÏÚҦ ²®Ȅʃ ´®Êřħɬҟ, ̧ ¾ɧÊ ŀŠņ ÍғɧÝ 
°şǁ ÍÑ Ö®ŋ ÍÑ®, ǆҭ ȎҢ®Ïǅ ±ļÈ® ´®ƾŗ, ³ Ťß×® ÀÖř®ŋÑ ÖØÏү ÍÑ ĹØʀ ƷÍ ²®Ģ 
ħņƄ ƷşǓɶ, ĹØʀғ Ö®ŋÍÑ® ƂÏǅ ŤØņɶ, ŤҴҕ ļÝҘɬ. ĢұÑ ÕØɶ ÍÑ  Ö®ŋÍÑ® ÝÚÑ ²®Ȅʃ ŀŠņ Òř 
ĹØ®, »ŕɶŒ ļғ®Į ²®Ȅʃ Íľ »¾ Òř ƷǓľ ´®ĮŢ. °®ǁĤř »¾ɧҭ ƷӺɶ, ŞÀıŀҭ Ҵ¿®Ĥ ´®ÊÈ® 
àŠĤҤ. 

ÒŠłɧØ®: ³ àÖàʀȉ ĸÐÒƾŀҭ ÀÖř®ħŢʈ®ŗ 
¹ŞÈ®Ƽ  Ƃғ әĮ ғҝ®Ô® ´®ŗ, Ƃѡ ±ĴØÒŒ ´ĵɺҭ 
ĢÔŐɱ °ŕ Ö®ŋÍÑ®ȉ Êҩɽ, ÝҴɶұү Ȏǘҝɱǖ®Ƽ Ƃ 
ĹÀŃʅŞ, ŚÚʃǎ ĸÐÒƾŗ °ř ÀÖř®ħŢ. °ŕ ǮáĺÈ® 
ÒřņļҤ, ÖÐʀÖ®Ĥ ´®ÊÈ® ´ÍɶÖ®, °ÝàØѥǁ ȞơʈŢ®Ʉ 
ŹҴǺÝÈ®, ÝʀņɶÍʅ ŤĢà ҧàɶĢү ÃÏÝÈ® Ö®ŋŗ. 
Ö®ŋÍÑ® ´®ĮŢ, ĢŽ Ƃ ǯ¾ɧ Ö®ŋÍĵřɺ ҤŠʅřȓÀ® 
ƷҴǖǅŀŠ ×®Ҥ, ŃʅØɷÒҭÚ ×®Ҥ ¾őÑ®Ĥ ´®ĮÚǅ 
ř×Ö® ƢҝɱǺŀŢ. 
 

             ´ĳáØÌ: ÕØɶғ ˨Ȓßɕ Ýŋɬ®ŗ, ĢұÑ ²®Íғ ҫ®Ҥľ ŚÚʃÚȉ, ĹØʀȉ ÀŒǆ ± »¾ɧ À®È әĮ 
ǎғ®Į ´Ï×® 9 Ҧ®ŋ, ļ̫ 9 ĳĢ ÒřƷҴɶĵɺҟ ÕØɶ. ĹØʀ  ÍÑ °à®ÍèŚɶř ÕØɶȉ Ɠҧɻǖ®ŗ °şĵ °Øɹ® 
ƷҴǺǎҤ, ¹ўĵ ÀŐɱĤ °Êňǁ ĢÝÚŧÑŤ °Žɺ àÖәҭҴɶĵɺҦ Àĳ! Žғ ¹Ş Ȗҝ °ǅŀҟ. ³ °à®ÍèŚɶ 
ƢŠň ƢÏɸў ǘÊÝү °şʀ  ҧŐɱ®Őņ ƬţʄȎş®ŗ.  

                  űŤÍ® °®Ƽ »¾ɧ ´ȋʀÀ® ĺˣǊ ĢҤ, ғҝ®Ô®ȉ ÀÊÒÈ® әĮ. ́ȋʀÀ®ņ ¸ғɧÝ ̌ĴÑʀÍ 
²ÝʅÈ® ƬҦ¾, ÔҵŁ °ÍřȖ ǮáĺÈ® ´®Œ Òřř ²ÍҭÚғ ƓŚɻ Ʒş®Ʒ ѠҧÌʀ® ǎ¾ȎÝÈ® ǎ¾ Òř 
°®ı ÍÑ ơŕɶÑ ǐҴǺÝÈ® ÝÚÑ àÖàʀ Ýŋɬ®ŗ. ȞřʈŢ®Ʉ ŹҴǖ®Ƽ ǖ®Í ĺҭɻ ÝҴɶ®ŗ.  

  

 

¶ »¾ ˨ǁʀ¾ѥÑ ÒŠŧɷҢÚȖ °®Ƽ ĶƄɱү, Ó®ʍɕ, ҕŞӛŒ ´®ƾ 
˨ǃŁÚȖ ±®ȋÛÑ ÝҴɶ®ŗ. ʑÚȉ ĺĬʃÊÈ® °®Ƽ ŧҕɩ.  

¶ ҕ®ƚ ÏÊ, ±®ȋÛÑ, ƓÖÈү ÒÈɱÈ®, Ñŕɶ, ¾Ұʄ ŕŠňÑҝʃ ´®ÊÈ®. 
¶ ҕŞӛŒ ´®ƾ ŀŐņ  ӪØ®Ĥ ´®ÊÈ®(Ó®ʍɕ, ĶƄɱ, ƂŐ®Ʉ..). 
¶ ƂŐ®Ʉ, Ó®ʍɕ, ĢʃҴ Ȗ ŋÝØ әҭɬ®Ĭҭ. 
¶ ѡ °ŘĢҭÚȉ, ƢÏɸ ÒÏŤ ÀÚ ŀŠȉ ĺĬʃÊÈ® ±®ȋÛÑ(ŴÃɜ, 
ĸɣ, ĹÀŃʅŞ). 

 Social Anxiety Disorder: 
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¶ Opposite Sex ÝʀғɶÚȉ ĺĬʃÊÈ® ¾ßɱ® Ĥ ´®ҝ®ŗ. 
¶ ²Íҭү ƓŚɻÑ °ŝ̌×® ÑÃɬǎҤ °ř ƓÒɻǎҭ. 
¶ ƝŢ×ř ÝʀғɶÚȉ ¾Ţŧ ´®ÊÈ® ¾ßɱ®Ĥ/ƤҭғĤ  ´®ҝ®ŗ. 
¶ ϡÍɶŀŠȉ ÒŠÃĻү °®Ƽ ²ßɱ® ´®ÊҤ. 
¶ ²Íҭү ӞҴɶÑɺҧɻҟ Ƣɕ ȉ ļ×ǎҭ, ĺĬʃÊǎҭ. 
¶ ¾Úŧ Òř Ʒ×ǎҭ, »®ÈŠĤ ²ßɱ®.  

´ĳáØÌ: ĹØʀ ÍÑ Ô®ҥұÚ ²®Ȅʃ Ó®ʍɕ ņ ÕØɶҦ әĮ Ƭľɸҫ °ř 
Ɠǆɶ, ǅҦ ļҦ ĵғ Òř ´®ŗ °ř ƓĶɶҟ. ¹Ş Òř? °ř °ҟҕҢ®ŗ 
¹ȋ »¾ Ý®¾ ƓĶɶҟ, ĳřņ ĹØʀ °ŗ °®Í ҫ¿ʀ® ĢҤ, ĢÔŐɱ Ƭľɸҫ 
°ř ÒҝɱÔҟҢ®ŗ, ĳřņ ÕØɶ ǺÒ®ȉ µňȎӨ °¾ɧÊ ´Ñɺ ÝҴɶұÚҦ 
ÒÀÚǘÊıҟ ǎĳ ŤŧŠǐ×È® ƷŃɶҭ. °ҧɻҟ ĹØʀ ÍÑғ 
²ßɱ®ǎҤ/Òř ´®ǃȒ °ř ƬҰɶ®ŗ. ĢŽ ²¾ɧÊ ÕØɶ ¸®Ҥғ ļÝƼʃҤ °ř 
ÒŠƉŢǓɶ, Ó®ʍɕ, Ǔɱō ƂÏ ĺĬʃÊÈ®, ҕ®ҧĤ ´®ƾ ˨ǃŁÚņ 
ƬţʄÑҧɻҟ Social Anxiety ¾Ţň ±®ȋÛÑ ÝҴɶ®ŗ °ǅŗ »¾ ĢØÌ® °ř ƝŢ×¾ȎÝÈ®, °®Ҥғ Õ×ÒŒ 
ÍŚɻ®ҘǺÝĬřņ ¹ȋ »¾ Ńғ ƓÒɻÈ®. Introvert  ŀŠȖ, Inferiority Complex ŀŠȖ ³ àÖàʀ ̧ғɧұĤ 
´®ҝ®ŗ. ŃĴØÌ®Ĥ ²ľ®Ő disorder ү ұ®Ĭş °ř ħľÖ®ŗņ ƝŢ×Ҥ, ĵғ ¹ȋ Åҩɽ ´®ǃȒ °ř 
Õ×ÒҟҢ®Ĭҭ. 

                  ÕØɶ ÍÑ ÖÑҴʈȖřŗ ƓҧɻǺŀÚ®Ƽ, ĹØʀ ǖ®Ɠ® ÃҦұ ӞŚ®ħŢ. àáÅ®Ĥ °®ÏŠ ÏèŦɱȖ 
ÖĤҟ џØʀÝ®Ңҟ °ǅ ҫ˥ ´®ŒȎş®ŗ, °ľƴ ÖĤҟ ¹ÊÝәÊҤ °ǅ ҫ˥ ´®ŒȎş®ŗ. °®Ƽ 
ÖÀŀҭ ²ľ®Ő °џļʀřɺ ƝŢ×ƷǓ disorder ƓҧɻǺÝĮřņ ŧҕɩ, °ÝĺÑÒÊıҟ. ¸®Ҥ¾®Ƽ ĹØʀ ÏèŦɱȖ 
ҘÚ¾Ñ °ұıǅȒ ǎ¾ Ýŗǎŧ ƬҰɶ®ǃȒ ǎ¾ ƷÍĤřŀŔɵ  °Ҧғ®ҝ®ǃȒ °ǅ °ҦĺÑҧ ±ȖÃÑү ÝÚÑ  
ĹØʀғ ƓÒɻĮřņ Õ×ÒÊıҭ. ĢұÑ ĹØʀ ÍÑ ÕØɶ ǯ¾ɧ ÍÍɶʶ® introvert, Inferiority Complex °şǁ, 
ĳřņȉҟ Ô×È ǓɺŨҢү ÍғɧÝ °şǁ ²ľ®Ő disorder ¸ғɧұĤ ÝҴɶ®ŗ. ŀÛʃғ ÑүҕŠȖ ´®ĮÚ®Ƽ, 
¾ÚŀÚ®Ƽ ǖ®Ɠ® ±®ȋÛÑ, ƘÑʇɕ, ƓÖÈү ÒÊış. ĢұÑ ĹØʀ ¼ ǓɺŨҢļүĤ ÕØɶ Ȗř ÖÑàɶıʅřɺ 
ÃŗŤ, °Øɹ®ƷҴǖř џØʀ® ƓÒɻÈ®, àȎɜɱ Ʒ×È® °®Ƽ, Ƃҭ ƢŠňÑ ŀıÝØÌ® ÔŐɱ Ó®ʍɕ Ȗ ұ®ĮÚ®Ƽ 
ǖ®Ɠ® ±®ȋÛÑ ÝҴɶ®ŗ, ²ŗ àáÅ®. ǅҦ °Øɹ® ƷҴғĵɺҦ, ²ŗ ȖÒ®Ĥ ӞÊӛÊҤ, ¹ Ýʀņɶ әĮ ȖĶү 
ǎғ®Į ´®Êҭ °ř ÕȔŃ ²ŀʅŢ. ǅҦ Ž˨¾ɧÑ Ó®ʍɕ ÅŠƴ®Í Ǔҧ ´®ĬҦ, ĢұÑ Žұ џØʀ®Ĥ ´®ҟ °ř 
ÕØɶ ÔÚƌÑÍҦ ĹØʀ °Øɹ® ƷҴǖř àń×® ƷǓɶ, °ҝÝ®Ő °Øɹ® ƷҴǖǅ ĹØʀҦ ÝŗŢƬÛʄÖĵɺ ÝŗŢȎҟ. 
°ȍʀÑʀÍ °®Ƽ ¹ ȖĶү ǎғ®Į ´®ÊÈ® ĢҤ, ĹÀŃʅŞ ȖĶÚҦ ƝүҴǺŀŢ, ± ȖĶÚҦ 
°ŘÀŞ®ÃĬřņ àń×® ƷĻŢ.  
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                         ²ŗ »¾ ˨ǁʀ¾ à®ÏØɾ®Ȗ ĺˣǊ ÝҴɶ®ŗ. °®Ƽ ¸Ңɶ ˨ǃŁү 
ӞǓɶ ¾ҰʄŕØÀÈ®, Ø¾ɶ® ӞǓɶ ¾ҰʄŕØÀÈ®, Ӻŗ/²®Åʍɕ ӞǓɶ ¾ҰʄŕØÀÈ®, 
Ķҫ, ғ¾ɧ ӞǓɶ ¾ҰʄŕØÀÈ®, Ǭŗɸ®¾, ÔÚʃř ӞǓɶ Õ×ÒÊÈ® Ý®ŐŤ. °®Ƽ  
˨ŕ Ýʀņɶņ ŀҭ ƢŠňÑ ŀÍÝØÌ® ÔŐɱ àáÅ®Ĥ ǋȘ ǖřɺ ŤßĻÚÒÈʃ 
ȏŝĻ ´®ҝ®ŗ, ²ŗ àáÅ®. °ȍʀÑʀÍ °®Ƽ ± ȖĶřɺ, ÔÚƌÑÍҦ °Øɹ® 
ƷҴǺÝÈ®, àȎɜɱ Ʒ×È®. ħľ Ö®ŗņ ȏŝĻү, disorder ү 
ŃĴØÌ®Ĥ  ÍÖғ ´ĵɺş °ř ƝŢ×Ҥ, ƝŢŧĵ ĹÀŃʅŞņ ƓÒɻҭ. ĹØʀғ ¸Ңɶ ˨ǃŁү °®Ƽ Õ×®, 
Åş®Ɍ ƈɞ ¸ĢɧÚĵɺ Õ×®, Żřř ±ϡ ȏŜĻ °®Ĭҭ °ř ħľÖ®ŗņ ƝŢ×Ҥ. ǖ®Í Ö®ŗņ ŀҭ 
ƢŠňÑ ŀıÝØÌ®, °ҦÕŀÚ ±ĴØ®Ĥ ÝҴɶ®ŗ. ²ľ®Ő ÕĻřɺ ÕØɶғ ƓÒɻǎҤ. °Ířņ ²ŗ ŋÑɺ Ťß×Ǌ! 
ƓŚǁ ҘÚ¾ÑĤ ӞŃɶǌȒ °ǅ Õ×®, ̧ Àıţ ƷŃɶǌȒ °ǅ Õ×®, ҕŠɶ®ҧ ÍҕɩҢ®ǃȒ °ǅ Õ×®.  

´ĳáØÌ: ÕØɶ ¸ņʈŜßɕ ņ Ƭľɸҫ °ř °®Ƽ, Ƭţǁ ÍÒɻғ®Į  Åş®Ɍ ƈɞ 
¸ғɧıҭ, °ǃȒ ĹØʀғ Õ×®. °®Ҥ¾ř  °àÚғ ƬÛʃғ®Ƽ ¹ ²Ôɽ®ŗ ǎҤ 
¾ĳ! °ř ¹ȋ ÍÚǩŚɻ, ÑҟҫǩŚɻ °ȍ ÍŚɻ®ҘǺÝÈ® ÅҭҕҦ. °ǃ 
Ï®ÒҢÚ ÖÐʀ °ȍʀÑʀÍ àŠĤɩ ´®Ƽ ĹØʀ ÍÑ ÕĻřɺ ÖÑҴŤŚɻ ƓҧҢ®ŗ. 
ÕØɶ әĮ άÖȉ °Øɹ® ƷҴǖ®Ƽ ĵ ĹØʀ ¸ņʈŜßɕ ǯ¾ɧ ±Ñ®ĳřɺ ³ 
ȏŜĻ ÝÚÑ ǺȖɻҢ®ǃ °ǅ °Ȗŋ®ŋ, џØʀ® ƓŚɻ, Ž ˨¾ɧÑ ǅҦ®ĬҦ, Ž 
Ʒş Òҝɱǖ®ĬҦ, »¾ǐÛ ¹ўĵ ÅŠňǁ ĵғ әĮ ÅҭҕҢ®ŗ, ĢұÑ Õ×® ǎҤ, °ǅ ÕȔŃ ²Ǔɶ, ϵıʈá® 
²Ǔɶ ĹØʀ әĮ ±Ñ®ŗҴɶ®ŗ. ²ľ »¾ŃŠ ¸ņʈŜßɕ ņ Ƭţʃ ÕØɶ ˨¾ɧǅ ´®Œ ǮÏÈ ŋÑɺ ŚÚʃү ¸Ʋɧ  Åş®Ɍ ƈɞ 
Ȗ ²Ïɸӳ ¸ņɧ, ÍļʅÍ ƢÏɸ  Åş®Ɍ ƈɞ Ȗ ¸ņɧǓɶ  ȏŜĻ °ǅŗ ˔Ö®Ĥ ÍňɩȎҢ®ŗ.  

                 °ľĤ¾ ĹØʀ џØʀ® Ʒŧ ĵғ  Åş®Ɍ ƈɞ °®Ƽ Õ×® °ř ƓÒɻĤǅ  °Øɹ®ƷҴǺř ÕØɶ °şǁ 
ƢÏɸĤ ÑұʅӨ, ²ŗ әĮ ¸¾ɧǎŀ? ƢÏɸ џØʀÝ®Ңļү °ř ȏҚ ǖÊıǐ °ÑÈ®, ŋÑɺŚÚʃү әĮ 
¸ғɧҢĵɺҭ ± ĺˣ® ¸¾ɧǎŀ? °ř ҘÚ¾ÑĤ, °ȠØÝ®Ĥ, °ÖļʀÏĤ ĺĬʃŒǁ ÔҵŁ °ǃ ŋÝŠŃŠ 
²ľ®Ő ÕĻÚ ҕŠ®ŋ ÖȔŃŠ ƓÒɻҤ. 

                    ²¾ɧÊ ƝŢѫÑ ÕØɶ °şǁ ±Ȗŋ®ҘǺŀŢʈ®ŗ ¹ŞÈ®Ƽ ȏŜĻү °ǅŤ ĵғ әĮ ´ĵɺş. 
ÑҦɺ әĮ ĵ ĹØʀ ¸Àıţ Ʒŧ ĺĬʃŒǁ ǅҦ ¸®ȉ ĸÐÒÊıҦ ¾ĳ! 
°ǃ ĵ ĹØʀ ƓŚǁ ¸®Ҥғ ҘÚ¾ÑĤ ӞĮŢ °ř °Øɹ® ƷҴǺŀŢ. 
¸ҧɻљǁ ÕØɶ, ĹØʀ ȖĶřɺ °Øɹ®ƷҴғř ŋÑɺ ŚÚʃҦ ӞŧÑҝʃ άÖĤ 
ӞŚŃɶȆ ĹØʀ ÖÑҴʈȖ ÕØɶѡ ǖ®Ê®Í άÖ Ƣ®Ҙǖ®ҝ®ŗ. ²ľ 
°Øɹ® ƷҴǖ®Ƽ ¸®Ҥғ °ҦÔ®Ð® ÀŐɱĤ ´®ÊҤ. ²ľ °Øɹ® ƷҴǖ®Ƽ 
ĹØʀ әĮ ÍÑ ÕØɶȖ ¹ѥĵ ȏŜĻ °®Ƽ ғ¾ɧү °®Ƽ ÕØɶғ Õ×® 
°®Ҥғ ŋÑɺҧɻҟ ғ¾ɧ ¾Øŋұ®ŗ ĢÔŐɱ , °ҧɻҟ ĹØʀ ÍÑ ÕØɶ ǯ¾ɧ 

 ȏŝĻ : 
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ÔÚƌÑÍҦ °Øɹ® ƷҴǖř, ¹ ²®Őņ Ƭţʃĵ  ǮÏÈ ĹØʀ ƴҝ Źŧ ȖÒŢņ ҫ®Ҥ ƬҰɶ®ŗ. ²¾ɧÊ ӞĮŢʈ®ŗ 
ÕØɶ ȖĶřɺ ĢҤ, °Ířņ ŋÑɺҧɻҟ ÅŠňÑ à®ÁÈÑÚ ÝÚÑ ғ¾ɧү °®Ƽ Õ×® ұ®ŗ °ř °Øɹ® ƷҴǖř ĹØʀ 
°®Ҥғ àń×® ƷǓɶ, ± ÕØɶ ²®Í Ö®ŋ ĹØʀҦ ÝҤүǖ®ĬĮ, ƓÒɻ®Œ?  

                    °ȍʀÑʀÍ °®Ƽ »¾Š ÔÚƌÑÍÚҦ Öǰ¾ҭ °Øɹ® ƷҴǺÝÈ®, àń×® ƷҴǺÝÈ®, ϵıʈá® 
ƷҴǺÝÈ®. °®ǁĤŽ ¹ Íҧɻү, ȖĶү ǎғ®Į ´®ĮŢ °ř ±ť®ÃÈ® °ıʀǑ °ұҢ®ŗ. ¹ȔҚÑ ĹØʀ,ÕØɶү 
»¾Šǩ¾ҭ ĵȖ ³ ȏŜĻ, Ģ®Ƣʃɂʈ ү, disorder ү ´ĵɺş °ř Õ×ÒÊғ®Į ÖÑӺɼŠɶĤ, ÖÑҴ ŤŚɻ, 
ǓʅÃɭĤ ƓÒɻÀүɩıȔ, °ľƴ °Øɹ® ƷҴǺÀүɩıȔ ŀŠ °ȍʀÑʀÍ °ҤɾÍ®!!! 

  

 
 

Úʍİү: 
¶ ²ŗ ҴžŠĻŠŴ Ģ®Ƣʃɂʈ ņ ĳŠ ŹҴɶ®ŗ. ¹ŗ ĢŀÚ®Ƽ °ŗ ǁŀŢʈ®ǃ, ÅŠňȎŀŢʈ®ǃ, ÅØÀ¾Ȏǁ °ŕ  ǺÒ®, 
ÍÑņ ǮÏŐ ̌ĴÑʀÍ ²ŀʅÚҦǺÝÈ®. 

¶ °ҦғÑɺŗ °ҦғÑɺҝʃ °şȎŀŢ. ǖ®Ɠ® àÖ×®ĤŽ, ŤÝØÌ ²Ʒɬ®ҤғĤŽ °ÝĢÞ® ²Ýʅҭ.   
¶ ĤļÔ®Ĥ Ƣ®ħҭ ĢÔŐɱ ÍŢʃÏ®ӂÚ àȎɜɱ ´®ҝ®ŗ.  ǖ®Ïҭ ÍŢʃÏ®ӂү ҚľşĤ ŕŠƴ ǖҟғņ Ƣţʃ ƷǓɶ 
ǖ®Ɠ® ĳŠȖņ ÝŃɶƾȒ °ř ƷŃɶҭ. ĶÒ® ǖ®Ïҭ °ĺɿşү 
³ ´ҘɬȖņ ÒŒȎıҭ. ĸÐʀÍ ǎř, Ɠҟ °Úŀҝʃ ¾ŢňÑ Ýʀņɶř 
ĺҭɬǺÝÈ® °®Ƽ ¾ŕɶ ƂÏ ŃǊ! Żřņ ¸®ȉ џØʀ®, ¼ҭɻ ¾Ţň 
´®ĮŢ 

¶ ¹® ƷŃɶÑĵɺ ϵÍʈŨ®ÃÈ® ÝÚÑ ²®Ȅʃ ƓŚɻ®ǃ ļÅʀ®, ±Œ®ǃ 
±È-ĶŒ®ǃ ĶÈ. 

¶ ÍҦ °ҦǖÑɺŗ ơØǐǌĳĢ Ƣ®ņÍÑ®, Ǯ®ŒÍÑ®. 
¶ ÍÑ řØɵĻřɺ ¸Ýѧĵ ĢÏ®Ƽ ÍҝɱǺҭ. ĳřɺ ½Ҧ °řŚ®Ҙғǅ 
ÝØғ Ǯ®ŒĤ ´®ÊÈ®. 

¶ ŋÑɺ  ŚÚʃÚ ÖÑàɶÍʅ® ¾ŢňұÑɺҝʃ, ¸ŗňĵ ŋÑɺ ŚÚʃľ ǺŠ¾ү 
ǺŠ °ŗ ŃŘ®Ʒ ÝØғ ÒҝɱÏÚ ´®ÊÈ®.     

¶ ƤŗŠ®ŋ, Õ×ƢŐɱ, ĸÐƢŐɱ Ǫ®ĳÚҦǺÝÈ® °ǅŗ ŋÑɺÒɻŐ Ҧ®Ʒ °Úŀҝ °ҕҦ. 
¶ ǅҦ ƓŚɻÑҝɱ Ʒş, ĵғ ĢÝÚŧÑŗ ²ұʅ, ǎ¾Ȏǁ... °ř ƤŗŠŃɶҭ. 
¶ ǺŠÑŗ Ñŋɬǁǅ à®ÍèŚɶ.  àҭɸĸҝ ÍғɧÝ. 
¶ ÔÚƌÑÍҦ ´Òȓň®ҘǺÝÈ®. ˨ĺÏ® ¾үÀƷŃɶÖř Õ×ƢÈɱÈ®. 

 
ĢØİү: 
¶ ÍŢʃ ǎ¾ Í®̨ ÃřȎÝÈ® ÝÚÑ, »¾ɧǁ әҢҭ/ǖҟғ °ÝÈ® ÝÚÑ, Ö®ŋ ±Šɹ¾ țɷÖÍ ´®ÊÈ® ÝÚÑ 
Ҵ¿®Ĥ Ƣ®ħÚř  ¹ Ȗҝ ǎғ®Į Ƣ®ħÚǅ ÍÒÑȉ ĤļÔ® Ʒ×È®.  

¶ °Ýàļřņ Ş®ŋ ÐÑ®, ǓʅÃɭ ²ÝʅÈ® ÝÚÑ ĸÐʀÍ ǎř ÝʀņɶĤ ÍĻҭ °ÝʅÈ®. 

 °ŕ ĤļÔ® 
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ÒŠłɧØ®: 
¶ ÍŢʃÏ®ӂÚ ȁ¾ʀ® Íňɩ®ħŢ, ÍŢʃÏ®ӂү àȎɜɱ Ʒ×È® Íňɩ®ħŢ. 
¶ ѮĢÚōɣɱ ȞřʈŢ®Ʉ ĳʅļ  әĮ àÖàʀ °Ҥҧ Ʒ×ÝҘɬ. 
¶ ±Ĵʀŕɿ¾ ˨ÝÃĵү ŤÑÈ®, àıʈ®ÀÍʀ® ÝÚÑ àÖàʀ °ҤҧȖņ ÝҴɶ®ŗ. 

´ĳáØÌ: °ŕ ĤļÔ® ²®Ő ŀıÝØÌ®Ȗ ƢŠňÑ °ĺɿş ´ÏĻǅɺ ř˥ǎƷŗ ĢҤ. ²®Ȅʃ »¾ɧÒř ƷǓŗ 
ĢҤ. ˨Źŗ °Íɶ ƓŚǁǅ ƷǓŗ. °Íɶ ÍÑғ ÒҦү ƓҩҢ®Ïř ÍŢʃņ ȏɕ Ʒŧ Ɠҧɻғǅŗ. ²®Ő ÒҦү ǅǅ  
¸®Ҥғ ƷĻÚř °Íɶȉ, ÕØɶȉ ŀŗ®Ʒŗ, ŋÑɺÍÑ® ²®Ģ ȎǎҤ. °®Ïӳ ÍÑ ĺÈ ŤĵÚҦǺÝÈ®. ÕØɶҦ 
ӪØ®Ĥ ´®ŋǁ άÖ ҧҟҢ®ÏҦǺÝÈ®. ƤŗŠ®ŋ, Õ×ƢŐɱ άÖҦ Ǫ®ĳÚҦǺÝÈ® ÝÚÑ ǘÊÝү. ³ 
ÖÏʀ ĢÚ®Ȗ °ŕ ĤļÔ® ÝÚÑ ŤĮғү ¸ғɧÝ °ұҢĵɺş. ǮÏÈ °ĺɿş ҧŒǁ ƨ®Ȇ à®ıÑ® 
±ǆҴɶĵɺҭ. ĢұÑ »¾ °ĺɿǋ ĢÔŐɱ ĤļÔ®Ĥ Ƣ®ҘҢĵɺҭ. ŋÑɺ ²Ôɽ®ŗ ǮÏѩǁ ħү  ÍŢʃÏ®ӂÚғ 
ŞřɌʈ ŞřɌʈ °ǆɳɌ Ʒ×È® ÝÚÑ ÍŢʃÏ®ӂÚ ȁ¾ʀ® ƢŠň ŋÑɺ ҧ®ҟř, ƢÏɸŗĤ ƷҴɶĵɺҭ.  

 

 
 

Úʍİү: 
¶ ±ÍɿӬʀÑÍ Úʍİү(Inferiority Complex) ÝÚÑ ĹÀŃʅŞř ǺȖɻӛÊҤ °ř °ŕ άÖ ӞŚŃɶҭ.  
¶ ÍÖƲ Ƿ®Í® °ҦǺÝÈ® ÝÚÑ, °Õ˥Í ÝÚÑ, °ҦĺÑ® ¸ғɧұĤ ́®ҝ®ŗ. 
¶ ƓŚɻÑ Òǅ  Ģғ®Į ƓÒɻř Òř әĮ Ʒŧ ²Ôɽ®ŗ ÒÊғ®Į ӞŃɶҭ. 
¶ ¹ Òř Ʒ×řÝʅҭ, ǘÊÝÒÊҭ, ĢÏÑҭ, ²Ôɽ®ŗ ƢÈɱҭ. 
¶ ÍÖғ Ï¾ɧřŗ Öǰ¾Šņ Ï¾ɧәÊҤ °Ҧǖ®Ĭҭ. 
¶ ²ßɱѥÑ ŀÛʄҦ Ģғ®Į ǐǌŀŠř ǪňŒĵ, ÏÀɩØşʀĵ ÍҝɱǺǎҭ. 
¶ άÖȉ ¾Őɱ ÒƾĻÚҦǺÝÈ®. ĺÈȖ+ƷŕȖ °ŕ άÖ ӞŚŃɶҭ 
¶ ƓŚɻÑ ĺÈ ŤÑ¾Ȏǁ ÒŐɱ®ҘǺ¾ȎÝÈ®, ĺĬʃÊ¾ȎÝÊ® ĳʅļ ĺÑŧ¾®Ĥ ²Ôɽ®ŗ ƢÈɱÊ®. 
¶ άÖ ¸ғɧǐ, ǺÒ® ¸ғɧǐ. ĸʃɂ Ʀşɞ ƷŃɶҭ. ƓŚɻÑҝʃ ŤĵÚǅ ¾®Œßɕʈ ƢÈɱÊ®. 
¶ »®ÈŠĤ  Ô×Őņ Ò®Ś®Ã¾ȎÝÈ®. Òǃ Òǃ ȏɕ Ʒŧ ¸¾ɧҟĵɺȔ ¾ҦǺɧÝÈ® 
¶ ƕÚƋ ÝÚÑ, ĢÒľ ĢҴɶÑɺҝʃ ˨ÝŠɶŃɶҭ. ǐǌŀÛʄ ĳʅļ °şĵ àĺħØ® ƝүҴǖ®Ĭҭ(řĥ) 
¶ °ŕ άÖȖ °Õ˥Í ĹÝ® ÝÚÑ ӬʀÑÍ Úʍİү ˨ÏŠʆŃɶҭ. ř×Ö řÔ®ÐÑү ƢÊıҭ. 
¶ °Ř¾®Ĥ àĺħØ® Ǔ¾ŠŃɶҭ, °®Ƽ ¸ғɧұĤ ƝүҴǖǅ®Ҥғ ˨×Íɺ® Ʒ×È®. 
¶ ÍÑғ ƝŢ×ғ®Į ¸ľ®Ő řØɵ×® ŹҴǺәÊҤ °Ҧǖ®Ĭҭ. 
¶ ÍÑĺƼ ŤĵŢ, ²ÍҭÚ ĺÈ ŤÑәÊҤ °Ҧǖř ¾®ϫɞ Ʒ×È®, ±Åɰү ƓÒɻÈ® ƷŃɶҭ, ŤÑ¾Ȏǁ ǺÒ®, 
ƤŗŠ®ҧү. 

¶ řĥ ƢÊıҭ , Øáàʀ®Ĥ Ƃ ȏɕ ӞŃɶҭ. 
¶ Ƿ®Í ²łɱÚғ °ҦÖŕ ´®ÊҤ, °Žɺ ÍÑғ ÑŋɬÑҝɱ, ƓŚɻÑҝɱ ƷĻÚҦǺÝÊ®. 

 °ŕ άÖ: 
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¶ ÍÑȉǅ ĺĬʃĮÚř, ²ÍҭÚȉ άÖĤ ĺĬʃÊӛÊҤ °řıҦ ¸ҧɻҟ ȏɕ Ʒŧĵ Ţɗɱ ƷĻÚř 
°Ҧǖ®Ĭҭ. 

¶ °ҦĺÑ®, °Õ˥Í(ŋÑɺӞҧ ӞҴɶĵɺҭ °ҦǺÝÈ®, άÖ Íňɩ®Ïř °ҦǺÝÈ®, ˪Ş®ÃÈ®, 
µŨ®ҘǺÝÈ®) , ħҝĤ ŤÑÈ®, řĥ ƢÈɱÈ®,  ÍŢʃÏ®ӂÚȉ ĺĬʃҟҢ®Ƽ àŨ®Ãǎ¾ȎÝÈ®. 

´ĳáØÌ: ²®Ő àҭғÚ ÏÀɩØ Ҧ®ŋ, Ý®È Òř әĮ ÕØɶ ƷӺɶ, ĹØʀҦ Ҵ¿ƢҟҢĵɺҟ, °şǁ ²®Ȅʃ ĹØʀғ 
ÍÑ ´řņ ¹ŞȄ °Øɹ® ĢÝÈ® ǎҤ? ĹØʀғ ¹Ş ҕŠɶ®ҧ ǎҤ? ĹØʀғ ÍÑ °ÝàØ® ¹ҫ®ȋ ƝŢ×È® ǎҤ? 
°ǅ °à®ÍèŚɶ ĹØʀғ ¾үҕҢ®ŗ. °ŕ άÖ ÝÚÑ ¸ҤŐŀŠņ әĮ °à®ÍèŚɶ ÝҴɶ®ŗ. 

ĢØİү: ±Íɿ ӬʀÑÍ ÝÚÑ ıҦ ǺҭǖÑɺ Ýʀņɶ ¸¾ɧÊ ӪØ® °ұıȔ °ř ¾®ϫɞ Ʒ×È®, °®Ƽ ǓʅÃɭ, 
ŃʅÍ®ˣʀ ® ²Ǔɶ ¸¾ɧÊ ӪØ® °ұıȔ °ř ˔Ö ťʍÌ, Ò®ÅØ®Ȗ ŋү¾ľ ӞÊÈ®, ²Ôɽ®ŗÒÊғ®Į Ʒ×È®.  

 
 
 

1.5 Ƣ®Ò¾®Ȗ ´®ƾ ȖĶү, ÔÚƌÑÍү ҕŠɶ®ҘÈ(Parenting Risks) 

 
 
 
 
 
 
 
 

A) ŀØàÍʅ®/űɕʈ: Ƃ ĹÀŃʅŞ ǯ¾ɧ ÍŢʃÏ®ӂÚ ÖÑàɶÍʅ® ¹ŞŐ, ŀŠ ÝʀņɶÍʅ® 
¹ŞŐ °ǅŗ ƝүҴǺŀŢ. ̧ ®Ҥ¾®Ƽ  ĳřř ÔŐɱ ŚÚʃÚ ÝʀņɶÍʅ® әĮ ±ĴØÒŒ ´®ҝ®ŗ. 
ÍŢʃÏ®ӂÚȖ ÍÒɻřàŠĤ Introvert, Extrovert,Ambivert ´®Ĭҭ. ŀŠ ŚÚʃү әĮ ¹ȋ »¾ 
ÝʀņɶÍʅ® ȉ ҧÊıҭ. ĢұÑ  űɕʈ ÝÚÑ ÍŢʃÏ®ӂÚ Ҧ®ŋ әĮ ŚÚʃÚғ ÝʀņɶÍʅ® ÝҴɶ®ŗ. 

B) Ƣ®Ò¾® Ȗ Šɣɧ:  
°ŕ ˔ÖťʍÌ?: ÍŢʃÏ®ӂÚ űɕʈ ÝÚÑ ŚÚʃÚғ Introvert ÖÑàɶÍʅ® ÝǓɶ, ĳřņ ȉҟ 
°ŕ ˔ÖťʍÌ ŀıÝØÌ®Ȗ °®Ƽ ¹ Òřř әĮ ÍÑ ²łɱҦŃØ® 
Ʒ×řÝʅ¾ȎÝÈ®, Íҧɻү ÅØÀřÝʅ¾ȎÝÈ®, řØɵĻү ŹҴǺřÝʅ¾ȎÝÈ®, °ŕ 
ŤÖØʆ ÝÚÑ, ¹ŗ ǺŠĵ ²Ýʅ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ, °ҦÕÝ® ǎ¾, ÍÑ ѫҧÑ џØʀ® Ɠǆɻŀҭ 
ǎ¾, ϵÍʈŨ®Ʒŀҭ ǎ¾,  Šɣɧ ŹҴǺŽ×¾ȎÝÈ® ÝÚÑ, NO Feelings/ No Emotions 

ƻǊŜƳ 
мΦр Ƣ®Ò¾®Ȗ ´®ƾ ȖĶү, ÔÚƌÑÍү ҕŠɶ®ҘÈ(Parenting Risks) 
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°®Ƽ ŋÑɺҧɻҟ ÑÝʅәÊҤ, ¹ÊÝәÊҤ, ǺÒɻÊәÊҤ °ǅ ӳɞʈ ´®ƾ ¾őÑ ŀıÝØÌ®Ȗ ĹÀŃʅŞ ƢŠňǁ 
±Íɿ ӬʀÑÍ(Inferiority Complex) ¾үҕҢ®ŗ.  
 
                   
 
 
                     
               ÍŢʃÏ®ӂÚғ  ³ Ťß×® ƝŢ×¾ °®ÏŠř »Ʋľ ӞÊÈ® ÅҭҕҦ. ĢŽ ҧҭҳÚғ- ʑÚғ űɕʈ Ȗ 
ǁĮ ¸ľȍ,  Introvert č Extrovert ÝʀņɶÍʅ® ņ әĮ űɕʈ Ȗ ǁĮ ́®ҝ®ŗ °ř ҕŠɶ®ħŢ.  

°ŕ ĤļÔ®?: ҧҝɱ¾ȉ Extrovert ¾ŢňÑ ÖÑàɶÍʅ® ұ®Œ, ĳřņ ȉҟ ÍÑ ²ßɱ® ÝŋɬÑҝʃ Ʒ×Ž×È®,     
Íҧɻү °ŕĤ Ʒ×Ž×Ê®, ²ßɱ® ÝŋɬÑҝʃ řØɵĻү ŹҴǺřÝʅÈ®  ÝÚÑ °ҦÕÝ® ļÝÈ®, ¹® Ʒŧĵ 
ϵÍʈŨ®Ʒŀҭ ´®ÊÈ® ÝÚÑ, ¹ŗ ǺŠǁ °ŗ ²ÝʅÈ® ÝÚÑ, Šɣɧ ŹҴǺŽ×È®  ÝÚÑ  °ŕ ±Íɿ 
ŤŁʅà®(Superiority Complex) ¾үҕҢ®ŗ. ŻřÝÚÑ Ǯ®Œ, °ŘĢØÍʅ®/ƢÍɶÑ®, °Žɺ ĵƲ ƝүҴ-Žғ ¹Ƃ 
ƝŢ×Ҥ °®Ĭҭ. 

C) ÍŢʃ,Í®-̨  ÖÐʀ ǘÊÝү, ǐŘ®ҧү ´®Ƽ Šɣɧ               
                  Ƃ ĹÀŃʅŞ ǯ¾ɧ ÍŢʃÏ®ӂÚ ÖÐʀ °ȍʀÑʀÍ àŠĤɩ 
ǎ¾Ȏǁ ŀŠ ǺŠ¾ÚҦ ŚÚʃÚ ƂÏ Źҭɬǖ®Ĭҭ, °®Ƽ ÍŢʃ ÍÑ ǺŠ¾Ҧ 
ǖҟғ/әҢŠ ƂÏ ӞŚ®ŋ ¾®ϫɞ ƷĻÚҦǺÝÊ®, ¸®Ҥ¾®Ƽ ÍÑ 
ÕØɶ ƂÏ ÑÖɿ¾® ǎ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ, ÒŐɱ®ҘǺ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ, ¾Žà® 
ǖҟғ/әҢҭ °şĵ ÍÑҦ ӞŃɶҭ °ǅ ±Þȉ. °ľƴ Í®̨ әĮ 
ǓʅÃɭ ²ŋɬ ÍҦ °®Ƽ άÖ/̌ Ì® °řŚ®Ҙғǅľ ƷҴǺÝÈ®.  ÍŢʃ 
±ÍɿӬʀÑÍȉ ĸÐÒҟҢ®Ƽ ÍÑľ ĸÐÒÊәÊÏř ǖҟғř °ŕ 
ĤļÔ®Ĥ Ƣ®ÃÈ®. Í®̨ »¾ǐÛ ҴžŠĻŠŴ Ģ®Ƣʃɂʈ ȉ ´®Ƽ әҢŠř  ±Íɿ ӬʀÑÍȉ Ƣ®ÃÈ® ÅҭҕҢ®ŗ.  

                     ²ľ ÍŢʃÏ®ӂÚ ŃʅØɷȒ ĢŽ, άȒ ĢŽ, ƝŢ×řÍÑȒ ĢŽ, ÍŢʃÏ®ӂÚ °ȍʀÑʀÍ әĮ ŚÚʃÚ 
˨ÝØɶÑѡ ˨ĹÝ® ӞҧҢ®ŗ, ĢұÑ ŚÚʃү ³ Ťß×® ÀÖřǓɶ Ƃ ÍŢʃÏ®ӂÚ ÖÐʀ à¿ʀÍ ғÏØɬĬřņ әĮ 

Introvert  ÝʀņɶÍʅ® ÀÚ  ŚÚʃÚņ  ǓʅÄɬ, ϵıʈá®, џØʀ®  ²ŀʅŢ.   
  Extrovert  ÝʀņɶÍʅ® ÀÚ  ŚÚʃÚņ  ̝ÖťʍÌ °ÝàØ®.  
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˨×Íɺ® Ʒ×®Œ, »¾Šѡ »¾ҭ ±ĴØÒƾľ Ʒ×®Œ, °®ǁĤř Ƃѡ ±ĴØÒÊÈ® ˨ĴÑ ĺØɩ® ĢҤ!. °ҧɻҟ 
Ƃ űŤıÚȖ ¸ғɧұĤ ÍÚӪØɬҭ, ̧ ®Ҥ¾®Ƽ ŀŠņ ĢŀŢʈÑ ±Ñ®Ï®, °ȍʀÑʀÍ ´®Ƽ ŞÖɿŢɺ ƢÏɸĤ 
ÒŐɱ®ҘǺҭ, ǎ¾Ȏǁ ŞÖɿŢɺ ŀŠ ѫҧņ ŕҧɻǺÝĮřņ ˨×ıɺү Ʒ×È® ÝÚÑ Ƃғ, Ƃ ĹÀŃʅŞ ÖÐʀ 
ǘÊÝү ļÝÈ® ÅҭҕҢ®ŗ. 

D) ÍŢʃ, Í®-̨  ĸÐʀıØŨÍ®Ĥ ´®Ƽ Šɣɧ 
´ĳáØÌ: ÍŢʃÏ®ӂÚȖ ¸Ýѧĵ ĸÐʀı ØŨÍ®Ĥ ´®ӣ ²®Őř ÒŐɱ®ҘǺ¾ȎÝÈ®, à®ĶÏÑ Ǻà® 
¾ßɱÒÊ¾ȎÝÈ® ´®ƾ ŀıÝØÌ®Ȗ ƢŠňÑ Ýʀņɶņ ƢƫʼʄÑ ÍļʅÍ, ÍÑ ғҝ®Ô® ÒÈʃ әĮ ĸÏʀıØŨÍ®Ĥ 
ÑҟҘǖǅ °ÝĢŁү ¸ғɧÝ. 
 

E) ÍŢʃ,Í®-̨  ŤŀǔÍØ à®Ô®Ĵү  ¾Ţň ´®Ƽ Šɣɧ 
´ĳáØÌ: ÍŢʃÍ®̨ņ »¾ƾ ǖҟғ, Í®̨ ŤŀǔÍØ à®Ô®Ĵү ¾Ţňұ®ÊÈ® ǖҟғņ ƝŢŧȎş®ŗ, Í®̨ 
°®Ƽ ҘÚ¾Ñ ĹÝ® ¾Ţň®ŗ. °ľƴ ĤļÕ®Ĥ Ƣ®ÃÈ® ÝÚÑ ǖҟғ әĮ ƢţʃĢ¾ҫ®ǃ ŤŀǔÍØ à®Ô®Ĵү 
Ƣҝɱǖĵɺҟ, µȔʃ ǘÊÝү ÒÊǎ¾, ÒҭұȎҢ®Ïř Ƣţʃ ƷŃɶҭ. ĢŽ ǖҟғ ŤŀǔÍØ à®Ô®ĳÚ ÝÚÑ μÍɶĤ 
ÝŋɬÑ °ĺɿşņ ¾łɱү ǮÏү °ұış. ²¾ɧÊ ˨ĴÑ àÖàʀ Í®̨ Íҧɻ Ʒ×È® ÝÚÑ ǖҟғ °үҴĤ 
ŹҴǖř Íҧɻ Ʒ×È® ǮÏүƢĬɱҟ. ƈŠÝÚÑ ƢƫʼʄÑ °ĺɿş űŤÍ®ĵÞÑ® °şʀ®ŗ, ĢұÑ Í®̨/ÍŢʃ 
ÝʀņɶÍʅ® әĮ ƝүҴǺŀŢ.  
 

F) ÍŢʃ,Í®-̨  ǪÀ̇ÀÈ®, ̇ ҕҟ, ӠÏ® ́®Ƽ Šɣɧ 
´ĳáØÌ: Í®̨ņ ǪÀ̇ÀÈ®, ̇ ҕҟ, ӠÏ® Ý®Ő Ɠҟ °Úŀҝʃ  ´®Ƽ ± 
ŀıÝØÌ®Ȗ ƢŠňÑ Ýʀņɶņ Ɠҟ °Úŀҝʃ ǅҭɬǖǅ °ÝĢÞ® ¸ғɧÝ, Í®Τ 
²ľ Ʒ×È® ÝÚÑ ҴÚÕ®Ĥ ǅҭɬǺÀÚҭ. 
 

G) ÃŗŤÑ ҧàɶĢÚ ˨ĹÝ® ÝÚÑ Šɣɧ 
´ĳáØÌ: ¾ӱʀřɣɱ ĹÝĩÚ® ¾ŢňÑ ҧàɶĢү ¸ғɧұĤ ÃŗŤǁ ÍÒɻғ®Ê °ҝÝ®Ő Ĺŀү ÝŃɶş ǎĳ 
±Ĵʀŕɿ¾ ҧàɶĢү ÃÏÝÈ®, ˨ÝÃĵү ŤÑÈ® ÝÚÑ ±Ĵʀŕɿ¾ ĹÝĩÚ® ÝҴɶ®ŗ. 
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H) ŧřĺү, Ŵƈ ̧ғɧұĤ ӞǓŀØşǁ Šɣɧ 
´ĳáØÌ: °ĸɽşņ ǖ®Ɠ® ÔÈɱơŕɶ, àÑɺĤ ´®Ĭҟ, ѣɂ ǎҤ, 
ĢŽ software ¾®ÒŽȖ ´ȋʀÀ®, Ö®ŋ űÍ®. Ƣţʃ ӞҧÚȖ 
°ĺɿş, °ĸɽş ŤÝļү ƝүҴǖř Ñŋɬ Ťŀá® ÅŠň®ŗ. 
ĢŽ ƢƫʼʄÑ ÍļʅÍ °ĺɿş, °ĸɽşř ÏÀɩŠņ ļřÝʅǎҤ. ÕØɶғ 
ӪØ®Ĥ ´®ƾŗ, ¾Žà® ĺĬʃƾŗ ĢҤ, ĺÈү °Žɺ whatsapp 
ĳʅļ ÅŠƴŤ(°Ñɺ® Ý®ĮҦ, °¾ɧÊ ƢĬɱҦ, ŕÑ®Œ... ). ȔɎ ƂÏ 
ÑҟҴɶ®Ƽ »¾ҭ °ҝ˨¾ɧ, »¾ҭ ²ҝ˨¾ɧ. ŋÝŠņ ŤŧňȎşÑ 
°ÍҦ àÖàʀ ÒŠłɧØ® Ǻà® ¹Ş ƷĻŢ °ř ĹØʀҦ °ҟÀĤ ±Ʀ ƓŚɻÑ ř×ĺү ¹ŞÈ®Ƽ ǮÏÈ ÔÈɱ 
ơŕɶ ¾ÑÒÊғ®Į ưşɜ ƢŐɱ®ҘǺŀŢ, ˨ŕ ȔҚ ōɚ ņ Ƭţʃ ¾®Êү Ƣ®ħŢ, »¾ ѣɂ ǖĵŢ, ĳřѡ ĺˣǊ 
Ô×Őņ ŹҴƎĿʄŢ. ²ÝŽɺ Ƣţʃ ӞҧÚȖ ӞŧÑҧɻҟ ǎұ ¾ĳ, ÖŠ ²ßɱ® ǎ¾Ȏǁ °ҧɻƾ ƓǪɻҘɬ ¾ĳ! °ř 
°ĸɽş °Œňǁ, ± °ĺɿş ƓŚɻÑŗ ¹ŞÈ®Ƽ ÖÑ Ƣţʄņ ÝŋɬÑ ǓɺŨҢү đŽ °®ĳřņ, ± ÔÈɱơŕɶ °ĸɽşř 
¸®Ҥғ ƷҴǖĵɺұ?Ē °ř ĢƦ®Ɍ ƷŁҭ, °®ҤÝÚʃ ĵғ ÑÃɬǎҤ °ř ÍÑ ÖÑҴʈȖř ŤßĻřɺ Ɠǆɻŧ®ŗ. 
¾Žà® ҧŐɱ®Őņ Ò®ŚǓɶ  ǖ®Ɠ® ĺҭɻ ÝҴɶ®ǃȒ, °¾ɧÊ àŠɸƓĶɶǌȒ °ř Ò®ŚŃɶҟ. ŋÝŠņ Ģҧļřņ ļÑř 
ŤĮғү ĢŀÚř ǺҭғÑɺŗ, ²ÍҦ әĮ °®Ŭ¾Š®ŋ ²ƷɬŁҟ. ²¾ɧÊ ÀÖřǓɶ ŧřĺ, ƋŠ×ɞ ˨ĹÝ®  
¸®ÍĤ ´®ȋ °Øɹ® ƷҴǺÝҘɬ. ƷҢľļ ¼ Ö®ŋ Ýʀņɶř  ǺȖɻş®ŗ. ǓɺŨҢү ŧřĺÚȖ ÅŠňÑҝɱ 
űŤÍ®Ȗ Ǫ®ÏÝҘɬ °Ҧǖř ƓÒɻÈ®, °ŗ ÑŞɿ ±ť®ÃÈ® ÝÚÑ Ģҧļү ¸ľ ŤŒȎıȓ ÀÖř®ÃÝҘɬ.   

 
I) Ö®ŋ ǓɺŨҢү Ģ¾Ǫǁ Šɣɧ  
ĹÀŃʅŞņ °Íʀ®Í ²ßɱѥÑ ǓɺŨҢү ¸Ýҭ? ŀŠņ, ŀŠ ĹÀŃʅŞ ÖÐʀ 
°ȍʀÑʀÍ ¸ľ ´®ŗ? ǓɺŨҢү ÍÑ ĹÀŃʅŞņ ȠØÝ ÖļʀÏү ²Ҵɶ®Ƽ, ± 
˨ĹÝ® Ƃ ĹÀŃʅŞ ƂÏ әĮ ´®ҝ®ŗ. ¸®Ҥ¾®Ƽ ÖřŦ ÍÑ Ҙӣɱ ´Ñɺ 
ÑÖɿ¾ѥÑ ÝʀғɶÚ ÃØʀÚҦ Ӟŧ ǅҭɬǖ®Ĭҭ. °ľĤ¾ ÍÑ ǓɺŨҢү  ÍÑ 
ĹÀŃʅŞř ǖÈɱÈ®, ŕÈɱÊ®, ҘÚ¾Ñ Ʒ×È®, ǐŘ®ÃÈ® ƷǓɶ, Ƃ ĹÀŃʅŞ  әĮ 
±ŤÐҫĤ ƷǓ °ÝĢÞ® 15% ́ ®ŗ.  

 
J) ȉҩҝɱұÚ ĢҧØ® àŠĤɩ ǎ¾Ȏǁ Šɣɧ 
 Ƃ ĹÀŃʅŞ ǯ¾ɧ ȉÊҩŐɱÑ °ÑɺÏҫɿÚ, °¾ɧƓƪʃү ĢҧØ® ¸ľ ´®ŗ?  ȉҩҝɱұÚ ±Šɹ¾ ÒŠŧɷŕ Ƃ ¾ĵɺ 
ÍғɧұĤ ´®Ƽ, Ƃ ĹÀŃʅŞѡ ˨ĹÝ® ¾Ţň®ҘҦ. ²ŗ 10% Šɣɧ. ŃĴØÌ®Ĥ ÍŢʃÏ®ӂү ŚÚʃү 
ĸÐÒҟҢ®Ƽ ŀŠņ àń×® ƷĻÚҦǺÝÈ® àáÅ®. ²®Ҥғ ÍŢʃÏ®ӂү ÍÖ ŚÚʃÚȖ ¸Ýѧǁ ̧ғɧÝ ±Šɹ¾ 
ŧɷŕ ¾Ţň ´®Ƽ ŀŠ Ҧ®ŋ ÍғɧÝ ±Šɹ¾ ŧɷŕ ¾ŢňÑ ŀŠņ àń×® ƷǓľ ӞҴɶ®Ĭҭ. ²ľ®Èҧɻƾ ǘÊÝү 
ÝҴɶ®Ĭş, ̧ ®Ҥ¾®Ƽ ÍŢʃÏ®ӂү àá×® Ǫ®ÏÈ® Ǻà® ŀŠѫҧ ±¾Šʇ®Ҙǖǅ®Ҥғ ǖҟғ/әҢҭ ѡ 
°ŕĤ ŃҦӯŕ ӞŚӺɶ, ¹Ş ÅŠňĵ àÖŠɹӺɶ, ÍÖ ѫҧ ±¾Šʇ®Ʒľ ӞŃɶҭ. ǖҟғ àń×® Ʒ×Ĭřņ 
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²ßɱ® °ş, ǺÊŢņ ²ßɱ® ǎ¾Ȏǁ, °ıɶĺÖ ǺÊŢȖ ÀÚ ŋÑɺ ȖĶřɺ әĮ ƢÏɸŗ Ʒŧ ǖҟғņ ƓŚɻ, ŀŠÖÐʀ 
ŤǉĴÚ ÝÚÑ ÍÖѡ ±ĴØÒƾľ ƷҴǖ®Ĭҭ. ²ľ®Ő à®ÁÈÑү әĮ ǘÊÝÚғ ĢØÌ® °ұҢĵɺş.  
´ĳáØÌ: ÍŢʃņ әҢҭ °®Ƽ °ŕ άÖ, ҤØÏèßɱÝŁӨɶ °үʃҟ °®Í Ö®ŋ ŀҟ ĢҤ, ¹ ´ȋʀÀ® Ʒ×ғ®Į 
ŕҭҕҢ®Ĭҟ. әҢŠņ ±Šɹ¾®Ĥ àń×® Ʒ×È® Ǻà® ǖҟғ ÏÀɩØ ¹ҟӺɶ ĸÐÒŒǁ, ӞÊǎ¾ ĸÝņ ÍÑ 
ŀʀĶØ®Ȗ »¾ ´ȋʀÀ® ²ŚɻŃɶҟ. ǖ®ÍĢľřņ °ÍҦ ÍÑ Ɠҟ ҕÌ® ÝÚÑ ŀʀĶØ®Ȗ Êҩɽř ĳŠ Öţʄ®ŋ 
Ñßɱ® ӞŚŃɶҟ. ²ľ ÍŢʃ ´ǃɸÞʀ® Ö®ŋǃ °şĵ, ҕÌ® àŠĤɩ ǎřŀŠņ àń×® ƷĻÚř ӞǓɶ ǖҟғ 
ĢҧØ® әĮ ±Šɹ¾ ²Ôɽ®ҤÚ ÝÚÑ ǘÊÝÚȖ ´®ŗ. 

 
K) »¾ɧƾ әҢҭ/ǖҟғ ÝÚÑ Šɣɧ  
»¾ɧǌ әҢҭ, ǖҟғ °şǁ Šɣɧ 30% ´®ŗ. ÍŢʃÏ®ӂү ÍÖҦ 
ǖҟғ/әҢҭ ŋÝŠĳĢ ӞĮŢ °®Ƽ ÍÖѡ άÖ ÍÀɩәÊҤ, °®Ҥ¾ř 
¹Ƃ ƷÍĢřŀŠĤ(Õ×ҴɶřĤ) °şĵ Ƣ®Ҙıҭ (ǎ¾) °ŕ ĤļÔ®Ĥ 
°şĵ Ƣ®Ҙıҭ. ŻřÝÚÑ ĹÀŃʅŞ ÍŢʃÏ®ӂÚ ƓҧɻƷÍȖʃ ´®ÊÈ® 
ÝÚÑ ŋÑɺ ŋÑɺ ǘÊÝү Ýŋɬĵ ÍŢʃÏ®ӂү đ°ŕ ȁ¾ʀ®Ē ƷҴǖ®Ĭҭ, 
°®Ƽ ĢҧØ® ŀŠ ¾®ϫɞ Ȗņ ƬҰɶ®ŗ, °ŗ ÕŠ®Ãǎ¾ ǘÊÝү ÝŃɶş. 
¸®Ҥ¾®Ƽ ³ ȔҚȖʃ ǮÏŐ à®ıÑ® ±ÊŚÚʃ ҧŒǁ ƨ®Ȇ à®ıÑ® Ǻà® ˨×Íɺ® Ʒ×È® ǎҤ. ĢұÑ »¾ɧǁ 
±ÊŚÚʃ °ÝʅÈ®, ±Šɹ¾ ²Ôɽ®Ҥү ǎ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ, ŋÑɺ Ĥ×® °şĵ °ÍɶĺÖ ȁ¾ʀ® ƢŠňȎş®ŗ.  

 
L) ±Šɷ¾, ±Źɿ× Ñßɱ® ÝÚÑ Šɣɧ 
³ ÖÐʀ Ƃ ĹÀŃʅŞ ¹ѥĵ ±Šɹ¾ ²Ôɽ®Ҥү ¸Ҥǰɧĵɺļ? °Íʀ®Í ±ŹɿҬÚҦ ǺȖɻĻļ? ̧ ®Ҥ¾®Ƽ  
ÖřŦ ±ȖÃÚҦ ¾®ϫɞ ƷǓŀŐȖ ±Šɹ¾ Ñßɱ®, ŪŠɶ/Òҭұ Ñßɱ®, ±Źɿ× Ñßɱ®(°ıɶĺÖ, ÍŢʃÏ®̨..) °ǅŗ 
ƢÏɸŗ, ĢұÑ  ³ ÖÐʀ °ҝÝ®Ő Ñßɱ® ¹ѥĵ ÅŠň®ĳ? 
 

M) ÍŢʃÏ®ӂÚ ŋÝŠ ǺŠ¾ ÝÚÑ Šɣɧ  
ÍŢʃÏ®ӂÚғ ŚÚʃÚȖ »¾Š ƂÏ àáÅ®Ĥ ǖ®Ɠ® ¸ғɧұĤ άÖ ´®ҝ®ŗ. °®Ƽ ŋÝŠ ÏÞȖ ÍÖҦ ÍÒɻ¾ 
ӞŃɶҭ °ǅ ǖ®Ɠ® ŃʅØɷ®ȉ  »¾ŠƂÏ ǖ®Ɠ® ¸ғɧÝ άÖ 
ӞŚŃɶҭ. °ľ®Èҧɻҟ ³ °ĸɽş/°ĺɿşř ¾®ϫɞ Ʒŧ 
ÍÖ ĺÈ Ťǅľ ƷҴǺÝÈ® ƷŃɶҭ. ƢƫʼʄÑ ÍļʅÍ 
ǺÊү/°үʃҟ ÝÚÑ ÍÖ әҢҭ/ǖҟғ ÍÖғ ӪØ® 
°ұҢ®Ƽ ¾®ϫɞ Ʒ×Įřņ ˨×Íɺ® Ʒ×È®, àȎɜɱ 
Ʒ×È®, »¾ǐÛ ¹ѥĵ àÖàʀ ÝǓɶ àŠɸ ƓÒɻғ®Į ÍÖ ÏÀɩǌ 
´®ҘǺÝÈ®(°®Ƽ ÍÖ ĸǼҕү Ǻà®), ǎ¾Ȏǁ °àʈү 
ÒŐɱ®ҘǺ¾ȎÝÈ®. ²ľ °®ÏŠ ÍŢʃÏ®ӂү ƷŃɶҭ °ř 
´ǃɸÞʀ® ĢҤ, ²ľ®Ő ÍŢʃÏ®ӂү әĮ ²ҧɻҟ ́ ĵɺҭ. 
ĳřÝÚÑ әĮ àÖàʀү ÝҴɶĵɺş °ř Ɠǆɻ ´ǃɸÞʀ®. 
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´ĳáØÌ: °ÍɶĤŠņ ŞÀı әҢҭʃ ¾®Ƽ ıҦ Ƣţʃ ƷҴǖÑɺ ĹØʀѡ ǖ®Ɠ® ¸ғɧÝ άÖ ´®ŗ, °ÒɻŐƲ  
ĺÖĤҭ ÃřȎĻҭ ¾Ҧ¾ ³ әҢҭ ӞҴɶ®ŗ °ǅ ±Þ. ¼ ȔҚ °үʃҟ, ÍÑ ĹØʀ ҕŠ®ŋ °Íɶȉ  ŀÏÑ 
ÅŠň®ŗ. ±Ʀ Ƭ®Èǅ ¹Ƃ ²Ôɽ®ŗǎҤ ĺ ²®Őņ Ò®ŚǓɶ ǊǊ ӞҴǖ®Ĭҫ °®ŗ. àÖàʀ ҕŠ®ŋ әҢŠȉ 
ÃŠɬ®ŋ, ¸®Ҥғ °ľ ˨ÝŠɶ®ħŢʈ Ýŋɬ®ŗ, ¸¾ɧÊ ȖÒ® ÅŠň®ŗ °ǅŗ ±Ȗŋ®Ã¾, ²®Őņ Ò®Ś®ÃÈ® ÒŠłɧØ® 
ĢҤ °ř ƝŢ×¾ȎÝÈ®. ²®Ȅʃ әҢҭ ´®Ƽ ŋÝŠ ȔҚȖʃ ÍÑ ±ȔÀʀ ²Ôɽ®ҤÚҦ ӞҴǖ®ҝ®ŗ, ŞňŢÑ 
±ŧɶ ²Ǔɶ àŠȎҢ®ŗ °ҦǺÝÈ® àŠĢҤ. °®Ƽ ŋÝŠ ȔҚȖʃ ÏÀɩØ ұ®Œ ӞҴǺÝÈ® Ǻà® ĢҧļÚҦ ²Ôɽ®ŗ 
ƢÈɱÊ® àŠĢҤ °ř ƝŢ×Ʒ×ÈǊ   ĵ ´ǃɸÞʀ®.  
 

N) ƢÍɶÑ®/±ŘÒÍʀ® ƷǓ Šɣɧ  

²ŗ әĮ ƢŠňÑ ŀıÝØÌ® ÔŐɱ ´®ҝ®ŗ, ²®Ȅʃ  Í®̨ ŃĴØ®Ĥ ²®Ő ƢÍɶÑ® ƷŃɶҟ, »¾ǐÛ ÍŢʃ ²®Ő 
ƢÍɶÑ® ƷǓɶ ĹØʀғ әĮ °ľǅ ƷĻÚřŚҴɶ®ҝ®ŗ. °®Ҥғ ĢØÌ® ŋÑɺÒɻŐҦ®ŋ ӞӺɶ ƢØÀÈ® ÝÚÑ 
°ľ ƷǓɶ ĵ ĢҧØ® әĮ ĸҕ®ҝ®ŗ °ǅ ŤŁʅà®.  
 

O) ²®Ő ÒřȖ ÕØɶ àń×® 
ĺÖ ²®Ő ÒřȖ àń×®  ƷŃɶļ? ǎĳ? °ř ƝүҴǺ®Œ. ¸®Ҥ¾®Ƽ 
°ǃ °Úŀҝʃ ÕØɶғ әĮ ÝƷɬ °ÝĢÞ® ´®ŗ. ²ÒɻŐŪ ÒƪʃӣØʃȖ, °ľƴ 
ǖřɺ ŋÑɺ ÒÈɱİÚȖ ĹØʀ °®Ƽ ´ȋʀÀ®/ǪÚ® Òř  Ʒŧĵ ²®Ő Òř әĮ 
ƷĻŢ °ǅ °ŝ̌×® ÔÚ®Ĥ ĵҝғȎş®ŗ. ²ҧɻҟ °ľ®Ő 
ŀıÝØÌ®Ȗ ƢŠňÑ °ĸɽş, ĹØʀ ´ȋʀÀ® Ʒŧĵ ²®Ő ÒҦÚȖ °Íř 
àń×® ÍғɧұĤǅ ´®ҝ®ŗ. °ǃ ǖ®Ïҭ Ȩɕ Ȗ ҧŐɱ ƢŠňÑ °ĸɽş °şǁ ÍÑ Í®̨ ²®Ő ÒҦÚȖ ÍŢʃņ 
àń×® Ʒ×È® ӞÊÈ® ÝÚÑ ĵȒƊ, ŧҕɩĤ °ҦǺҟ, ƢÛʃşǁ ĹØʀғ әĮ àń×® ƷŃɶҭ. »¾ǐÛ 
ƷҴǖÑɺ ÕØɶȖ ´ÑɺÍ Ĺŀү ´®Ƽ àń×® Ʒ×ÝƷɬȒ, ¸ғɧÝ ŁÍ® ıҦ ƢŠňÑ ŀıÝØÌ ˨ĹÝ® 
´®ҝ®ŗ °ř ƓÒɻÈǊ ĵ ´ǃɸÞʀ®. 
 

 

1.6 ³ĵŐ űÝÑѬŢ¸ľ ´®ȋ ҕŠɶ®ÃÈ® )LifeStyle Risks(  

 
           
 
 
                 ³ĵŐ ˨®Ò®Ã® ¸ҝ Ƭȗɶ®ŗ? ̧ ľ®Ő ĵÀŠ¾Í, ŀıÝØÌ® °Úŀҝ ƷҴǖ®ҝÑɺȋ  °®Ïӳ 
ĳřǅ  ±ÃŠҴɶĵɺҭ. Trend ̧ľ ´Ñɺȋ  °ľ ƬĿʃŢʈ ÝҴɶ®ŗ. ˨ҴɶÍ ͮ®Ɏʈ ¹ŞÈ®Ƽ... 

ƻǊŜƳ 
³ĵŐ űÝÑѬŢ ¸ľ ´®ȋ ҕŠɶ®ÃÈ® (LifeStyle Risks) мΦс 
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A) ˨Åү ¸ғɧұĤ °à®ÍèŚɶȉ, °àáÑ®ȉ űŤҴɶĵɺҭ: 
²ÍҭÚȉ Ȏүɬǖř ¸Ȓßɕʈ ř ¸ľ °Ҥҧ ƷҴǺŀȖ ƝŢ×¾ ơŕɶ 
ƂÏ "¸ȒßÑɞ Êɣɱ" Ƣҝɱǖř ŕҭҕҢĵɺҭ, °®Ƽ ¹ўĵ ŋÑɺ ƬŢŕ, 
°ȿ¾Øʀ®, ²Ôɽ®ŗ ¾Ţňǁ ÍÖ °à®ÍèŚɶř Ƭ®Èǅ ƬÛʃÀғɧҢĵɺҭ. °®Ƽ 
ǺÒɻÊÈ®, ǘÊÝ ÒÊÈ®, ŤÖŠʆ®ÃÈ®, ŕÈɱÊ®. ÍÑ ±ſɣ ÒřȖ, ÝèŕɶȖ, 
̂śɂ Ȗ ÅŠňÑ °àáÑ®, ŋļғ °ǅŗ ²®Őņ Ýŋɬĵ¾ ²®Ȅʃ ¹ ŋÑɺ 
°ȿ¾Øʀ® ¾Ţňĵ °à®ÍèŚɶř Ƭ®Èǅ °үҴĤ ´®ƾŀŠѡ  
ƬÛʄ¾ƲɧҴɶĵɺҭ(ĹØʀҦ ŤҴǺɧÝÈ®, ŚÚʃÚҦ ŕÈɱÈ®/ǖÈɱÈ®, ғ¾ɧҦ 
ÍÑɺÈ®, ƴҝř ÀŐɱĤ ǐ×È®, Ȇɜ Ƥɞ ř Ƭ®È Ƭ®Èǅ ǖÈɱÈ®, 
ÝҴɶұÚҦ ŤŧŠ ǐ×È®....). °®Ƽ ¸ÝŠƂÏ ǺĶȍɺ, Öǰ¾Š ƂÏ ӞŚ®ÃÈ® ÝÚÑ ǘÊÝү. °®Ƽ ˨Åү 
¸ғɧұĤ °à®ÍèŚɶȉ űŤ®ÃÈ® °ǅŗ »¾ ˨ĴÑ ͮ®Ɏ. ²¾ɧÊ ĸɣ ÍÑ °à®ÍèŚɶř ´ȋʀňѡ ӞŚŃɶҟ, ´ȋʀň 
ÍÑ °à®ÍèŚɶř ²®Ȅʃ ӞŚŃɶҟ.  
             Ҙӣɱ ±¾Šʇ®ƷŤ ´®ÊÈ®Č °ŕĤ  ±ť®ÃÈ® Č°ŕĤ ȎүɬǖҦÈ Č°ŕ °Õ˥Í Č°ŕ 
»ŕɶŒ Č°ŕ ǥ®ÏØ/Ƭ®Èǅ ĢŀÚǅ-Ǫ®ĳÚǅČǪ®Ï¾Ȏǁ °àáÑ® 
 

B) Ƭ®Èǅ: ³ "Ƭ®Èǅ" Ïè¾ɻĳřņ ĢØÌ® ȎŴ, °Õ˥Í. 
°®Ҥғ ĢØÌ® ŤүÝү ǎ¾ȎÝÈ®. Ï×, ĺÑÝÍʅ®, ¼Ś¾ 
ҕİү ǎ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ, Êҩɽ ǎ¾Ȏǁ ¸Ýʅӳ ӞÊҭ °ǅ 
Õ×®ȉ ȎŴ ˨Ò®Ã®Ȗ  Ƭ®Èǅ Ǫ®ĳŢ, Ƭ®Èǅ 
à®Ķŗ®ħŢ, ĢŽ °®Ҥғ ¼Ś¾ ´®ÊÈ® ǎҤ, Þņɶ 
ŃÖļɹʱÚѡ ÑÖɿ¾® ǎҤ, °àáÑ® ÝҴɶ®ŗ. °ҦǖÑɺŗ Ƭ®Èǅ ŃŘ®ÃÈ® Ǻà® ŋÑɺ °à®ÍèŚɶř ÍҝɱǺǎ¾, 
Íҧɻř ÕŠ®Ãǎ¾ȎҢĵɺҭ.  
               ŚÚʃү ҧÈɱĤǅ - Ƭ®Èǅ Ӻɧɞ Ȗ ǐĻŢ.  

Ö®ŋ ĺҭɧү ļŀŢ-Ƭ®Èǅ ´ȋʀÀ® ļŀŢ. 
ǺÊү ²®Őņ ļŀŢ-²®Ȅʃ ŀŠȉ Ƭ®Èǅ àҭɸғȎŀŢ, ǎ¾Ȏǁ ŤĮғү.  
ĹÀŃʅŞ ÍÑҦ Ƭ®Èǅ °Øɹ® ƷҴǺŀŢ-²Ôɽ®Ҥү ļғ®Į ӞҴǺŀŢ.  
ƢҝɱÔŒ ƢĬɱŢ- Ƭ®Èǅ ľĹү ļŀŢ.  
±Øɳɜ ƢĬɱŢ- Ƭ®Èǅ ƚŢÝƄ °ŀʅŢ.  
Ǻɜʈ ǅҭɬǺŀŢ-Ƭ®Èǅ ´ȋʀÀ® ļŀŢ.   
ŀʀĶØ® ƢĬɱŢ č Ƭ®Èǅ Ǻҝʃ à®Ķŗ®ħŢ 
Śĩɮ  ±Øɳɜ ²Ǔɶ  - Ƭ®Èǅ ļŀŢ 
ǖŠ×ɜ ƷǓɶ  - Ƭ®Èǅ  ƬĿʄŢ 
¸¾ɧŒэĵ ŤĺÑ®Ȗ - Ƭ®Èǅ ƬĿʄŢ 

               ³ÖÐʀ ³ ͮ®Ɏ ¸ғɧұĤ software ĩɘ ƷǓŀŠȖ ¸ғɧұĤ ¾řŚҴɶ®ŗ. ÃÏÝĤǅ Ö®ŋ ´ȋʀÀ®, 
±Øɳɜ ²ÝʅĤǅ Śĩɮ ÝҴɶ®ŗ, ±Øɳɜ ²ÝʅĤǅ ÝҴɶұү °Ʀĩɕ Ҧ®ŋ ÝҴɶĵɺş, ²ßɱ® ǎ¾Ȏǁ ŠÈɜɺ 
Ʒ×ÝҘɬ, ±Øɳɜ ²ÝʅĤǅ ȑÅÑ® ²®Őņ ÝҴɶĵɺş, ±Øɳɜ ²ÝʅĤǅ Ģʀɘ ²®Őņ ÝҴɶ®ŗ, ²ǃ ŤÐҫĤ Ƣţʃ 
°ÝʅĤǅ àÖàʀү ǎғ®Į ´®ĮŢ, ǎ¾Ȏǁ ŤĮғү. ŤĮғү ŹҴǺǅŀŠȖ ²ҧɻҟ software ́ ȋʀҕү 
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TOP Ȗ ´®ҝĵɺҭ. ¸ÝŠņ ĢÝŢŧÑ ±Šɹ¾ ǓʅÄɬ ŀŠņ ´®ŗ, »¾ŠƂÏ »¾ҭ ±ĴØÒÊÈ® °ǅ °ÝàØ® ǎғ®Į 
Ȏş®ŗ. ȎƆɣ Ǔɱßɕ Ȗ, Ǻɜɱ Ȗ ¸ғɧұĤ ÝƷɬ ƲҴү ²ҧɻҟ software ŀŠŤ ´ĵɺş 

 

C) ơÀŐɠ ÝÚÑ Õ×®, °ҦĺÑ®, °Õ˥Í:  Ҙӣɱ ŀıÝØÌ® °®ı ơÀŐɠ, ́ Ï×® 
ǎŋÑ ÏÀɩØ Ҧ®ŋ Ӭʀɣ ǆÒɜ Ȗ "ơÀŐɠ", Ŵƈ Ӭʀɣ Ȗ "ơÀŐɠ", 
ƋŠ×ɞʈ Ȗ "ơÀŐɠ", ǓɺŨҢÚ à®ĹßÌ Ȗ "ơÀŐɠ", ȏɕ 
ƦǓÅɣ °Žɺ "ơÀŐɠ". ŀŐř Òǃ Òǃ ӞŚ®ÃÈ® ÝÚÑ  ± Ɠҟ 
à®ÁÈÑү Ӟŧ ĵғ әĮ °ľ ÅҭҕҢ®ǃȒ °ř ĹÀŃʅŞř 
°Ҧĺř®ÃÈ® ǮÏүƢÈɱÈ® ÝÚÑ ǘÊÝү. ˨ҴɶÍ àĺÅ®Ȗ 
¸®ҤȖ Ӟŧĵ  đơÀŐɠĒ ӞŚ®ÃÈ® °ǅŗ ͮ®Ɏ. 
´ĳáØÌ: Ģʀɘ ѼÝɜ ¸ÝȔ software ́ ȋʀňř áıʀħØ® ƷŁҭ 
°ǅŗ Ŵƈ, ǆÒɜ, țßɞ ƂŒĻȖ Òǃ Òǃ ӞŚ®ÃÈ® ÝÚÑ, introvert °şÑ ÕØɶғ ÍÑ ĹØʀ °®Ƽ °ŕ άÖ, 
ÍÑ ĹØʀғ әĮ °ľ °şǁ? °®Ҥ¾ř ´ȋʀÀ® ĺǅ×Öř ĹØʀѡ »ŕɶŒ Ʒ×È®, ´ȋʀÀ® ĺǅ×È® 
²ßɱ® ǎř ĹØʀ, ÕØɶȉ ǘÊÝү. ²ÒɻŐÝØғ ´ȋʀĤřņ Ò®Ś®ŋÑ ÕØɶ °¾ŃɿҢɶĤ ÕØɶ ¸®Ҥғ 
ĺǅ×Ö®ҝĵɺȆ ĹØʀғ °Øɹ® ĢҤ, ÕØɶ ƓÒɻҟ. °ǃŞÈ®Ƽ ÖÑғ ±Šɹ¾  ²Ôɽ®Ҥү ǎұ ¾ĳ, ²®Ȅʃ 
ұ®Œ ŚÚʃÚҦ ӞҴǖ®Ƽ àŠȎҢ®ŗ, ǅҦ à®ĶŗҴɶĵɺҦ ħү °ř ŨÍȐÏÑү.  
                   Ťŋˣ® ¹ŞÈ®Ƽ ҫ¿ʀ®Ĥ ҧҭҳү ²ľ®Ő ÕĻү, °Ҧĺĵү ´®Ƽ ǅҭĤ ĹØʀғ 
ƓÒɻǎҭ °®Ƽ ³ ÖÏʀ ǆÒɜ Ȗ ӞŧÑ ŀØɶ đĢʀɘ ѼÝɜ software ́ ȋʀňřř áıʀħØ® ƷŁҭĒ °ŗ ĵғ 
ǖ®Ɠ® ÕĻřɺ ¾ŢňҴɶ®ŗ °ř  ĳĳҧ 95% ҧҭҳү ǅҭĤ ĹØʀғ ƓÒɻҭ, ÖȔ Ý®¾ȉ °®Ƽ ŚÚʃÚҦ 
àŠĤɩ ÒŐɱ®ҘǺÝÈ® ǎҤ, ĢұÑ ´ȋʀÀ® ĺơşʀ °ř ÒȔʍ®Ĥ »ŕɶŒ Ʒŧ ĺřɻŃɶҭ. ơÀŐɠ Ӭʀɣ ÝÚÑ 
әĮ à®ŃØ®Ȗ ǘÊÝү ¸ľ ÝŃɶȓ ²ŗ »¾ ´ĳáØÌ ĺˣǊ! 
                  ²¾ɧÊ ĵ ´ǃɸÞʀ® ¹ŞÈ®Ƽ ÕØɶ ± Ӭʀɣ ÃŗŤÑ ÍļʅÍ ÍÑ ÖÑҴʈȖř ±®ȋÛÑ, ÕĻřɺ ÍÑ 
ĹØʀȉ ǅҭĤ Ò®ҘǺŀŢ, ²ŗ ŧƆʃ Ĥ °řŚ®ŋĵ ĹØʀ, ÕØɶ ¸®Ҥғ °®Íľ ±®ȋÛÑ Ɠ®ҤҢĵɺҟ °ř 
ÍÑ ÕØɶ ÖÑҴʈř ÃÏŀŢ. °®Ƽ ÍÑ ÕØɶ introvert, ÍÑҦ ¸ғɧұĤ άŞҴɶĵɺҟ, ĢұÑ ÍÑғ ¹ѥĵ ÅŠňǁ 
Íҝɱǖǅ ÖÑàɶÍʅ® ĢҤ, °®Ҥ¾ř Õ×®ȉ ĺǅ×Öř Ɠҧɶĵɺҟ °ř °Øɹ® ƷҴǖř, ÕØɶғ џØʀ® ƓĶɻŢ. 
¸ÝŠǺ ¹ȋ ÅŠň®Ïř °®ÏŠņ °ľ ÅØÀҤ, °¾ɧÊ ÅŠňÑ ÒŠŧɷÍү ĺ ¾®ƢŽ Ȗ ǎұ, »¾ǐÛ °ľ »®ÈŠĤ 
ļŀŢʈ ÝǓɶ ¾®ƢŽ ¸Ńɧɜɱ Ò®ŚҴɶ®ŗ, ĵ Ťß×®Ȗ °ľ®Ő à®ÁÈÑ ÅŠƴ °ÝĢŁү 99% ǎұ, ĵ  ĸʀɄ 
Ȗ Ǔſɱ ±ҬĴү ´ĵɺş, ²ľ ...  ÕØɶ ÕĻřņ ÕȔŃ, џØʀ® ²ŀʅŢ. °®ǁĤŽ ÕØɶ ÍÑ ÖÑҴʈȖř 
ŤßĻřɺ ƓÒɻĤǅ ҘÚ¾ÑĤ ÑÝʅÈ®, ¸Àıţ Ʒ×È®, Śŋɬ °ҦĺÑ® °ř ǖŐɱĶǌ×әÊҤ. °ľ ƷǓɶ 
ÖȔŃŠ ÕØɶ  °àү Ťß×® ĳŋƢŐɱ ŚÚʃÚҦ  àŠĤɩ Ƣ®ÃÈ® ғÏØǎҤ °ȍ, ÖȔ Ý®¾ȉ ĺřɻŃɶҭ. 
                         ¸®Ҥ¾®Ƽ °ҦĺÑ®, Õ×®ȉ ¸®ȉÖ®ŗ ²үʃ ĺŠÑŀҭ ´ĵɺҭ, µҭ ĺŠÑŀҭ 
´ĵɺҭ, ´ȋʀÀ® ĺŠÑŀҭ ´ĵɺҭ, ŤĮғү ŹҴǖÑɺŀҭ ´ĵɺҭ. ҧҭҳү ǅҭĤ ÍÖ ÖÑҴʈȖř 
°Ҧĺĵřɺ/ơÀŐɠ ř ǅҭĤ °ÊÀǎ¾, ʑү  °ҦĺÑ®ņ ÕȔŃ ²Ýʅǎ¾ ¸ȍɺ ²Ôɽ®Ҥү ÒҟҢĵɺҭ.  
                       ĢҧØ® әÚĮřņ »¾ °ҦĺÑ®/ơÀŐɠ ħү. °ŗ °®Í ˨ĺÏ¾ØѥÑŗ. ²ҧɻҟ ơÀŐɠ 
°ǅŗ ͮ®Ɏ, ĳřř ÍŚɻ®Ãǎҫ. ĢŽ ĹØʀ, ÕØɶ ²ľ »¾Šǩ¾ҭ ²ľ®Ő ơÀŐɠ ÕĻÚҦ ÖÑҴ ŤŚɻ 
ĺĬʃҟǖř, »¾Šǩ¾ҭ џØʀ® Ɠҧɻǖ®ӣ  ҫ®Ҥғ ƬĿʄŢ °ř ƓÒɻÈǊ ĵ ´ǃɸÞʀ®.  
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D) Íҧɻү ǎғ®Į: ŚÚʃү Íҧɻү ǎғ®Į ƢØĤŢ, ́ ȋʀň Íҧɻү ÅØÀғ®Į ƷĻŢ. ĹÀŃʅŞ 
Íҧɻү ǎғ®Į à®ŃØ® ƷĻŢ °ř °ŕĤ  ±ť®ÃÈ® ÝÚÑ °ҦғÑɺҝʃ ÅØÀ¾ ǘÊÝү. ³ȔҚÑ ²®Ȅʃ 
ŚÚʃү ŋÑɺ Íҧɻ Ʒŧĵ ÕŠ®Ʒ ÒŠŧɷŕ ǎҤ, ´ȋʀň ŋÑɺ Íҧɻ Ʒŧĵ ÕŠ®Ʒ ÒŠŧɷŕ ǎҤ, ĹÀŃʅŞ ŋÑɺ Íҧɻ 
Ʒŧĵ ÕŠ®Ʒ ÒŠŧɷŕ ǎҤ. °®Ƽ ˨ҴɶÍ àĺÅ®Ȗ đÍҧɻү ǎғ®ĮĒ ́®ĮŢ, ƷĻŢ °ǅŗ ͮ®Ɏ. 
 

E) ѠɌ Ŧɗɱ: »¾ ȔҚ àѧÑ ř˥ ǎ¾Ȏǁ ± ˨ĹÝ® Íļʅŕ ƨ®ҟ 
ȔҚÚ ÝØғ ÖÑ ±ȖÃÑÚѡ ´®ҝ®ŗ, °ľ®Őŗ ơÚÚ 
ȔҚÚĶҝ ѠɌ Ŧɗɱ Ʒ×È® °®Ƽ ÖÑ ±ȖÃÑү ÖÑ ¾®ϫɞ Ȗ 
´®ĬĻ? àѧÑ ř˥ ǎ¾Ȏǁ ŋļғ, ŤҴҕ, ǺÒ® ÝҴɶ®ŗ, 
±ȖÃÑ Þņɶ ÍҕɩҢ®ŗ. ĹÀŃʅŞ ŋÑɺ Íҧɻ Ʒŧĵ, ŋÑɺ °ȿ¾Øʀ® 
¾Ţňĵ ŋļғ ¾үҕҢ®ŗ, ǺÒ® ÝҴɶ®ŗ °®Ҥғ ĢØÌ® àѧÑ 
ř˥ǎ¾ ńȔɿɕʈ Ȗ °àÖҢÚʀÍ ÝÚÑ °ľ ˨ÝŠɶŃɶҭ, ± ǘÊÝ ÝÚÑ ²Ǽ ƟÔɽŕ®ҝ®ŗ, àÖàʀ ƢŠň 
ƢÏɸÏұҢ®ŗ. ³ ǘÊÝÚғ ӱÚ ĢØÌ® đѠɌ ŦɗɱĒ. ³ ÖÏʀ ĢÚ®Ȗ đѠɌ ŦɗɱĒ ´ȋʀĤү ƢŠňȎҢ®ÊÈ® 
ͮ®Ɏ. °®Ƽ Ƃ ĹÀŃʅŞ ѠɌ Ŧɗɱ ƷǓ ´ȋʀÀ® °şǁ ǖ®Ɠ® Šɣɧ. 
 

F) Å®ɂ ҨɎ, ķɣɱ ҨɎ: ³ ÖÏʀ ĢÚ®Ȗ Å®ɂ ҨɎ, ķɣɱ ҨɎ ŕÑÈ® 
ͮ®Ɏ, ĢŽ ĳřÝÚÑ ±ȔÀʀ àÖàʀү ÝҴɶĵɺş. Ƃ ĹÀŃʅŞ ¸ғɧұĤ ƈŐř 
²ßɱÒƾŀҭ °şǁ ±ȔÀʀ Šɣɧ ´®ŗ.  ĢƯɿŐɂʈ ÝÚÑ, Ƣӳɼʱɚ ÝÚÑ, ĵɕ ŧɱɂ 
ĶˣÚȖ Ý®ÊÈ® ÝÚÑ, ƴǃÚғ/ǺÛʄғ ²Ʒɬ ńȔɿɕ  ÝÚÑ ӱɎ ŧʅ®Ʉʈ 
ÝŃɶş. ĳřÝÚÑ ǘÊÝү.    
 
 

G) ́ ȋʀÀ °Õ˥Í: »¾ҧɻҟ Íҧɻү ÅŠňǁ °ŗ àáÅ®, 
¼ҭɬǖǅŀҭ, °Øɹ® ƷҴǖǅŀҭ. ²ҧɻҟ ŋÑɺ Íҧɻ ÅŠňĵ 
ƂŒĻŀҭ, țßɞ ƂŒĻ Ȗ ӰÍÏɸ®Ȗ ӞŚ®ÃÈ® ÅØÀÈ® 
ÝÚÑ Òҭұ ȎҢ®ÏҦǺÝÈ®. ¾®ƢŽү ȎŴ ÒŒ °Ř¾ ľÕ® 
ļŀŢ, °ľƴ ŋÑɺ Íҧɻ ÅŠňĵ әĮ ÕŠ®Ʒ ÒŠŧɷŕ ´ȋʀÀҴɶÚғ 
²ÝʅÈ® ǎҤ. ²ľ °Õ˥Íȉ ´ȋʀÀ® ƷǓ ÒŠŧɷŕ Ýŋɬ®ŗ. ˨ҴɶÍ® 
´ȋʀÀҴɶÚȖ ³ȔҚ ƷҴɶÑɺ ´ȋʀÀ® ǌҧ ´®ҝ®ȋ ǎȋ 
ƝŢ×ř ÒŠŧɷŕ, °®Ƽ đ°Õ˥ÍĒ °ǅŗ ³ĵŐ ͮ®Ɏ.  
´ĳáØÌ: software ́ȋʀňņ μÍɶ ̌ƕɂɱ ²ħɬҭ, μÍɶŗ ĢұÑ °ŗ ǅҭɬǺŀŢ, ƷĻŢ, ̧řɺ ˨×ıɺү Ʒŧĵ 
ǋȘ error ÝӺɶ Òř ҫ®Ҥғ ŃÀÈ® ǎҤ, ÖȔ ѫҧ deadline Ȗҧ °ŗ ӭŠɶ ƷĻŢ. ²ÍҭÚҦ °Œňǁ 
¸Ýʅӳ àŠĤɩ ƓÒɻҭ, ¸®Ҥ¾®Ƽ ƓŚǁ, °ÝÚÍŢŀҰʄ ǅҭɬǖ®Ƽ ÍÑ ´ȋʀĤřņ °Õ˥Í ÝҴɶ®ŗ ĢұÑ ŀҰʄ 
ƓÒɻҭ, űÍ® ²Ҵɶĵɺҫ ĢÔŐɱ ƷĻŢʈ®ǃ °ř ѡ ŀŠ »ŕɶŒ, à®ÝÍʈļřņ  »¾ μÍɶ ƘĢɺÚű ÝҴɶ®ŗ, 6 ơÚÚғ 
»¾ μÍɶ °ǆɳɌ ÝҴɶ®ŗ °ÝŽɺ ғҝ®Ô®ȉ ÀҟҧӨ ǅҭɬǺǎҫ °ř °®ÏŠņ ƝүҴ. ĢұÑ °ǃ »ŕɶŒȉ 
²®Őņ ÝŃɶҟ, ²ľ 10 ȔҚÚ Ҧ®ŋ ± àÖàʀȉ àÍÖұӨ ´®Ĭҟ, ²®ÍÝØғ  ÒŠłɧØ® °ÝʅǎҤ, 
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Ʒ×¾Ȏǁ ̌ƕɂɱ Ҧ®ŋ ŹǓŃɶǌȒ, ŹǓǓɶ ÖƇʄ μÍɶ ̌ƕɂɱ ¸ҧɻҟ ÝҴɶ®ȋ °ÒɻŐĳĢ ғҝ®Ô ÒŠŧɷŕ 
¹ŞŐ? ²ľ®Ő °Õ˥Í ±ȖÃÑÚȉ ´Ñɺ Ýʀņɶř, ²®Ȅʃ ĹØʀ ǪØĶҝÑ Òľĵ Ѳ®Êɜ μÍɶĤ Ýŋɬ®ŗ, °ŗ 
°şǁ ÖÑғ àŠȎҢ®ŗ °®ҝ®ŗ. Ƭ®Èǅ Êҩɽү Ƃ ĸҩ ²ŃɶĮ? °ǅ ĥїÑ ĺÈү, ²®Í ŋÑɺ ǺŠ¾ғ 
¸®Ҥғ °®Íľ ǺÒɻҟҢĵɺȆ ±Ʀғ °Øɹ®ĢҤ. °Õ˥Íȉ ÝŋɬÑ ŤҴҕ, ǺĶřɺ ¸ÝŠƂÏ ӞŚ®ħȖ 
°Øɹ®Ĥ¾  ²®Ȅʃ ǘÊÝү ÝŃɶş.  
                         »¾ǐÛ ĹØʀғ Ɠҧĳҫ °®Ƽ ´ȋʀÀ® ҧҭß ÚʍÌ®, °®Ƽ ÖĤҟ ¹ÊÝ әÊҤ, 
Õ×ÒÊәÊҤ, ĸÐÒÊәÊҤ. ĢұÑ ĹØʀғ ƓŚǁ ҘÚ¾ÑĤ ӞҴɶ®ǃȒ, ¸Àıţ ƷҴɶ®ǃȒ °ř ƓÒɻǎ¾ 
ÖÏÑÒÊÈ®. »¾ǐÛ ĹØʀ, ÕØɶҦ °Øɹ® ƷҴǖÑɺÈʃşǁ ¸®Ҥғ ÕØɶȖ ²®ÍŐ ŋļғ ÝҴɶ®ŗ, ¹ȋ 
ÅҭҕҢ®ŗ, °ř ơÖɿŗĤ ±ſɣ Ȗ ÅŠƴ ²Ôɽ®ŗř °ÊÀÈ®. °®Ƽ ±ſɣ ̌ƕɂɱ ÒřȖ àń×® 
Ʒ×ǎ¾Ȏşĵ, Ž ¾ßɱ® ¹ŞȄ ǅҦ °Øɹ® ƷҴǺÝĬřņ ˨×Íɺ® ƷŃɶҦ °ř °Œňǁ ǖ®Í ŤÝļү 
ƝүҴǺÝҘɬ. Ž ˨×Íɺ® Žұ Ʒş ÖřŦņ °Žɺ ƝŢĻÚř ¹Ƃ ǎҤ, ŋÝŠĳĢ Ʒŧ ļ¾Ȏǁ, Žұ ¹Ƃ 
Õ×ÒÊÑ¾ɧǌʃҤ, ǃұÛʃƲ ÍÒɻǎҤ ŕÒɻү ÖÑƦ®Í °ǅ ÕȔŃ, џØʀ® ²ŀʅŢ. ²ǃŤÐҫĤ ĹØʀ ÍÑ ±ſɣ Ȗ 
әĮ ²ľ®Ő ²Ôɽ®ǃ ¸Ҥǰɧ®Ƽ, ÕØɶ Ҧ®ŋ әĮ ²ľ®Ő ÕȔŃ ÝǓɶ ĹØʀ à®ȉŦҴɶ®ŗ.  
              ²ҧɻҟ  ́ȋʀÀ®Ȗ °Õ˥Í °ǅŗ ͮ®Ɏ, ĳřř ÍŚɻ®Ãǎҫ, ĢŽ ĹØʀ,ÕØɶ  »¾Šǩ¾ҭ °Øɹ® ƷҴǖř 
àȎɜɱ ƷҴǖ®Ƽ °Õ˥ÍҦ әĮ Åş®ÃÝҘɬ °ř ƓÒɻÈǊ ĵ ´ǃɸÞʀ®.  

 
H) ŋÑɺ ғҝ®Ô®: »¾ҧɻҟ ŋÑɺ ғҝ®Ô® °®Ƽ ŋ®Í ǎř ғҝ®Ô® °ř °Ҧғǅŀҭ, ²Òɻҟ ŋÑɺ 
ғҝ®Ô® °®Ƽ ŋ®ÍүÑɺ ғҝ®Ô® °ř °Øɹ®. ĹȘǃʅĤÚҦ ´ÖɿŒ ғҝ®Ô®Ȗ ƢÏɸү àŠɸƓǆɻŀҭ. ²ÒɻŐ 
ŋÑɺ ғҝ®Ô®Ȗ ĹØʀ-ÕØɶǎ  ´®ÊÈ®, ŀÛʃȖ ´ҟғ Ø¾ɶ® ´®ÊÈ®ȉ ±ǐÞ®ȉ řØɵĻү ŹҴǖ®ҝĵɺҭ. 
ŋÑɺ ғҝ®ĸү °ǅŗ ͮ®Ɏ, ĳřÝÚÑ ǘÊÝү әĮ ¸ғɧÝ.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

I) ²Ïɸӳ ´ȋʀĤү ƷĻŢʈÑ ÒŠŧɷŕ: ŻřÝÚÑ 
±Šɹ¾ ²Ôɽ®Ҥү ÍҧɻҢĵɺş, ĢŽ °ȍʀÑʀÍ ²Ôɽ®Ҥү ÍÒɻÈ® 
ǎҤ. °®Ƽ »¾ҧɻҟ ĹØʀÕØɶ ÖÐʀ °ȍʀÑʀÍ Ťß×®Ȗ 
²Ôɽ®Ҥү ÍғɧÝ, ĢŽ ±Šɹ¾ ²Ôɽ®Ҥү ´®ƾŤ. ²ҧɻҟ 
Ýʀŕǌ¾®, ²Ïɸӳ ±ſɣ Ҧ®ŋ ²®Őņ ÝƷɬàŠņ ¼Ś¾ǎ¾, ŤҴҕĤ 
´®ÊÈ®. ²®Őņ Ýħɬ¾ Ý®È ŀӳɻ, ²®Ő ÒҦÚȖ àń×® 
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ǧØ¾ȎÝÈ®, ÖƇʄ Òř Ʒ×Ĭřņ Þņɶ ǎ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ ǘÊÝү. ˨ ҴɶÍ® ²Ïɸӳ ´ȋʀĤү Ʒ×È® °ǅŗ 
ͮ®Ɏ.  
 

J) ή¾ɖ ү: 10 ÝÍØÀŕ Ҧ®Ʒ άÖү, ±¾ØʇÌү °ř à®Ô®Ĵү ƢҝɱǺÝÈ®, ŤŒȎÝÈ®. ²ľ 
ƢÛʃǋʀĵŐņ ¸ȍɺ à®Ô®Ĵү, ή¾ɖ ү ´®ÊÈ®, àʅÃɭѥÑ Ýʀņɶ ǧØ¾ȎÝÈ®, ĢŽ ±ť®ƷÈҧɻҟ ĺˣ® 
¸ľ®Ő ÖÃɬү ǎř Ýʀņɶ Ǫ®ĳÚҦǺÝÊ®. ³ĵŐ ҬÝÍȖ  ¹ȋ »¾ ή¾ɖ ´®ÈÊ® °ǅŗ ͮ®Ɏ. 
 

K) ȏɕ Ȗ ¸ғɧұĤ ÀÊÒÊ®:  ˨¾ɧҦÑɺ ĹÀŃʅŞȉ 
¾®Ƽ țßɞ ƂŒĻȖ ¸ғɧÝ Ǔҧ ÀÊÒÊ®, àÖàʀ ÒŠłɧØ® °Ýʅ¾, 
°à®ÍèŚɶȉ ĢҧØ® ơҝɱǖҴɶĵɺҭ. ȏɕ Ȗ ÀÊÒÈ® °ǅŗ ͮ®Ɏ.  
 
L) ȿ¾ļʀү/ŤľàÝ®Í®: ̧ľяĵ à®Ķŗ®Ҙ, ¸®Í 
¾ßɱѥĵ Ʒş, ĢŽ Ö®ŋ ȿ¾ļʀү, ŤľŃү °ҦÕŤ®ħŢ °ǅ Ïè¾ɻÏ® ҬÝÍȖ ƢŠňȎҢ®ŗ. 
°®ҤǺà® ¸ғɧÝ »ŕɶŒ ´®ƾ ´ȋʀĤү Ʒ×È®, ĢŽ ̧®Í ¸ғɧÝ »ŕɶŒ ´®Ƽ °®Í ¸ғɧÝ űÍ® ÝҴɶ®ŗ 
°ř ҕŠɶ®Ã¾ȎÝÈ®, °®ҤǺà® ¸ғɧÝ Šɣɧ ŹҴǖ®ҝĵɺҭ. ¸ғɧÝ Šɣɧ ŹҴǺÝÈ® ÝÚÑ, ¸ғɧÝ °Õ˥Í 
ÝҴɶ®ŗ ĳřÝÚÑ ŤҴҕ, ǺÒ®, ŋļғ, »ŕɶŒ ¾Ţň °ҦÔ®Ð® Ǻà® àÖ×® ƲĬş®Ãǎ¾ȎҢĵɺҭ.  
ȿ¾ļʀү/ŤľàÝ®Í® °ǅŗ ¸ľяĵ ǥ®ÏØĤ Ǫ®ĳÚǅŗ °ǅŗ ³ĵŐ ͮ®Ɏ. 

 
 
           ³ĵŐ ĹØʀ-ÕØɶ ǘÊÝÚғ ³  đƬ®ÈǅĒ, đơÀŐɠ ŀıÝØÌ®Ē, đ°à®ÍèŚɶĒ, đѠɌ ŦɗɱĒ, đ°Õ˥ÍĒ, 
đ°ŕĤ ±ť®ÃÈ®Ē, đŤľŃү/ȿ¾ļʀүĒ °ǅ ³ ͮ ®Ɏʈ әĮ ĢØÌ® °ұҢĵɺş °ř ƓÒɻÈǊ ´ǃɸÞʀ®. 
¸®Ҥ¾®Ƽ ƈŐř ŤÊŻŧ ÖÑ® ˪Í¾ǎҫ, ĢұÑ Ƃ ÖÐʀ àÖàʀ ÝǓɶ ²Ť әĮ ĢØÌĺ? °ǅŗ ŤǑʃŦ®ҘǺŀŢ. 
    ´ĳáØÌ: ÕØɶ ѠɌ Ŧɗɱ ƷǓ ´ȋʀÀ® °şǁ àѧÑ ř˥ ǎř ĢØÌ® ÝÚÑ ƦÏҟ ҘҭғÏÑ® ÍňɩȎҢ®ŗ, 
±Ȗŋ®Ʒ Þņɶ ȎұҦ, ǥ®ÏØĤ ŋĢғ ÒÊıҭ. ĹØʀҦ ŋĢғȉ ¼ ĺÈ °Ñɺҧɻҟ Żř ƬҦ¾ ĢØÌ® әĮ 
ŤǑʃŦ®ħŢ. ÕØɶ ²ľ ˨ÝŠɶ®ÃĬřņ ĢØÌ® àѧÑ ř˥ ǎ¾ȎÝÈ®, ±Ȗŋ®Ʒ Þņɶ àÑɺň®ÃÈ® °ř ǘÊÝÒÊғ®Į 
àҭɸǺÝÈ®, ÕØɶ àѧÑ ř˥ ȎÝĬřņ àń×® Ʒ×È® °ǅŗ àѧÑ ÒŠłɧØ®.  
    ´ĳáØÌ: ĹÀŃʅŞ ÔҴʈ Ńɱɖ Ȗ 5 řҫłү ¸Ҥҭ ӞÊǎ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ Ģʀɘ ҩɂ Ʒ×Öř °ÊÀÈ®, 
°®Ƽ ÖřŦȖ ¼Ś¾ ǎҤ, Ƭ®Èǅ Ǫ®ĳÚǅ ÖÑàɶÍʅ® ³ĵŐ Trends °Ҧǖř ǘÊÝÒÊғ®Į àҭɸǺÝÈǊ! 
     ´ĳáØÌ: ƢƫʼʄÑ  ÍļʅÍ ĹÀŃʅŞř ²®Í¾ҫ®Ҥ άÖ ÝʀÝńļү ´ĵɺĻ? °ř °Œňǁ, ́ ĵɺş °ř 
Ɠǆɶ, °Ҧĺř®ÃÈ® ĺҦǺŀŢ. ³ȔҚÑ 20 Ý ÞıÔɸ®Ȗ ´ĵɺҫ, ĢŽ 19 ÞıÔɸ®Ȗ  ľĤ ĵ ĹÀŃʅŞ 
ǅҭĤ, Ñǅɺ, àʅÃɬ®Ĥ, Ƣţʃ ƷҴǺŀÚҦǺÝÈ® °®ÍŐ °ĺ×¾Íʅ® ²®ǖ¾Ő ǎҤ. ĢұÑ ÀÍ® ÀÍ¯  ƢƫʼʄÑ 
ÍļʅÍ Ž ĹÀŃʅŞ Žȉ ¸ľ ´ĵɺҭ °ǅǃ ƪ¾ɧ!  ˨ ҴɶÍ űÝÑѬŢřȖ ĹÀŃʅŞȖ ̧ ÝȔ »¾Šņ  ή¾ɖ ү 
´®ҝĵɺş °ř °Ҧǖ®Ƽ °ŕĤ ±ť®ÃÈ® ÍҕɩҢ®ŗ, °Ķļɹү Íҕɩış. 
     ´ĳáØÌ: ̧ ®ȉ ȠØÝ ÖļʀÏÚȉ  ´ȋʀÀ® ƷҴǖ®ҝÑɺ ´ȋʀň ǯ¾ɧ ĹØʀ ÍÑғ ŤľŃү/ȿ¾ļʀү 
ĢŀÚř Ǻҭғ®ŗ, °®Ҥғ °ÍҦ Ú®Ã® ŹҴǺÝÈ® ǮÏү ƢĬɱҟ. ¼ ȔҚ Ú®Ã® ŹҴǖ®ҝ®ÊĤ ÕØɶ ACB 
ŀŠņ ǧŠņȎĻҟ. °ÍҦ Òҭұ ȎÝÈ® ÍҝɱǺǎ¾ ±ÍɿáÍʀ ƷҴǖĵɺҟ. °®Ƽ ĹØʀ ²ÍҭÚȉ Ȏүɬǖř 

²Ť ƝүҴǺÝÈ® ÝÚÑ ¾Ţƴ ´ÒȓĤү ¹ŞŐ? 
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ŤľŃү/ȿ¾ļʀү Ǫ®ĳÚř ±ť®ÃÈ® ÝÚÑ, ± Êҩɽ ƷǓ űÍ® ĳʅļ ғÏØҤ ĢÔŐɱ, Ú®Ã® ŹҴǺÖř 
˨ȖÕƢÈɱÊ®, °®Ҥғ ÍÒɻ¾  °ÍҦ ŹҴǺÝÈ® ÅŠň ĢҧØ® ғÒɻәŢȎş®ŗ.  
       ´ĳáØÌ: ƢƫʼʄÑ ÍļʅÍ ǮÏŐ ļ̫ ĹØʀҦ, Žұ ²®Í °®Ï®Ĥ ´ĵɺұ ¾ĳ? ŽƲѥĵ °Ѣɜʈ ´ĵɺĻ? 
°ř °ŒĤҟ. ±ÍɿȠØÝ® ¾ŢňÑ °ĺɿş, ± ĺÈғ ǺÒ® ¾Ţň ǖ®Ɠ® ӪØ®Ĥ ´®ŗ, ÍÑȉ àŠĤɩ ĺĬʃÊǎҤ 
ĢÔŐɱ, °ľƴ ǮÏŐ ļ̫ņ àá¾Š®ÃÈ® ǎҤ °ř °ÍҦ ¸Ѣɜ ´®ÊÈ® ÝÚÑ ÍҦ °®Ƽ ²ßɱ®ǎҤ °ř 
µŨ®Ҙǖř àÖàʀҦ ƢÏɸŗ ƷҴǖĵɺҟ. ± °ĺɿşņ ±ÍɿȠØÝ® ƟÔɽŕÑɺ ÍļʅÍ ¹ ŤÐҫĤ àá¾ŠҴɶ®ŗ 
°ǅ ĩɰÑ® ǖ®Ɠ® әĮ ǎ¾Ȏş®ŗ °Ířņ. °®Ï®Ĥ ´Ñɺ®Í ĺ̇Ñ °Ѣɜʈ ´®ĮÚř ¸¾ɧљĵ ļŧұ®ĳ?  
²ǃ ŧřĺ, Ŵƈ, Ӭʀɣ ǆÒɜ ơÀŐɠ ˨ĹÝ® °®Ƽ.. ǆÒɜ Ȗ ²ľ °Ѣɜʈ ҕŠ®ŋ ÃŗŤ, Ťř, Ӟŧ ÝŋɬÑ Ýʀņɶř 
әĮ °Ҧĺř®ÃÈ® °®Ƽ, Íĳʅļ űŤıřɺ ĵÞÑ® ƷҴǺÝÈ®. ƢƫʼʄÑ ÍļʅÍ ¸ľ ´Ñɺŗ °Ñɺǃ ҫ¿ʀ®, 
°®ǁĤŽ Àıřɺ ÍŤʅ ĵÞÑ® ƷҴǺÝÈ® ĢҤ. 
 

1.7 ŤĮғÚғ  ĢØÌÖǋʀ ȖĶү ́ĵɺȓȒ ҕŠɶ®ҘÈ (Divorce Risks) 

¹ Ýʀņɶ ÒŠӭØɵ®Ĥ ´®Êҭ, °®ҤǺà® ĺļŢ ǎĳ ȖĶŢɺ °®Ŭ¾Š®ħŢ ĢŽ °®Í àÖ×® ¼Ś¾ȉ 
´®Êǎ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ ²ÍҭÚȉ ȎŴ ÒÊÈ® ÝÚÑ  àҭɸǺǎ¾ ǘÊÝү. 

ǘÊÝ Ö®ŋǃ!  ĹØʀ-ÕØɶ ÖÏʀ °ÝĤáÑ ƢØÀĬřņ »ǺɧŃŠ ǘÊÝү әĮ àá¾ŠŃɶş. ĹØʀ-ÕØɶ 
ÖÐʀ ¹ ǘÊÝү  ļғ®Į àĩұĤ ´®ŗ °ҦǺ, »¾ǐÛ ǘÊÝ ÝǓɶ ŤŒȎǋŀŠȖ ƈǏʄ ǮÏÈ ´®Ĭҭ! 
¸®Ҥ¾®Ƽ ŋÑɺ ŋÑɺ ǘÊÝү ÒÊÈ®, àҭɳғȎÝÈ® ƈŠņ °Úŀҝ ǎҤ. °ľƴ ǘÊÝÚ ÝÚÑ ĹÀŃʅŞ ƂÏ °ŕ 
άÖ ļғ®Į ¾®ϫɞ ƷҴɶ®ŗ. ĢұÑ ǘÊÝү Ö®ŋƲ! ĢŽ "°ŕ" Ĥ ǘÊÝү ÅŠňǁ °ŗ ˨ĺÏ®Ĥ ĺҭҦ. 

ǘÊÝ ÒŒÑҧɻҟ, ǮÏÈ ¾Ţƴŗ ²Ǽ(°á®)  àÖàʀ, °®Ƽ ǅҦ 
¼ŒȎĻҦ, °ÝÍŢ ŀҰʄ ƐŢħҭ °ǅ ĹÝÑ ¾үҕҢ®ŗ.  

90% ŤĮғү 30 à®ÝÍʈļÚ Ý×Ҵʈ ÀÚ ҬÝ Å®ÈÚȖǅ! 
ÃҤұļř ŀŠȉ ȎŢɬǁ, ÃҤұғÑɺŀҭ, ́ ȋʀÀҴɶү ¸ғɧұĤ ŤĮғү 
ŹҴǖ®ҝĵɺҭ. 

ŤĮғÚғ ˨ĴÑ ĢØÌ® "°ŕ". °ŕ ҘÚ¾Ñ, °ŕ °á®ĢØ®/²Ǽ,  
°ŕĤ ±ť®ÃÈ®, °ŕĤ ±ĴØÒÊÈ®, °ŕ °ҦĺÑ®, °ŕ ȁ¾ʀ®, °ŕ ±Šɷ¾ 
ǓʅÃɭ/ŃʅÍ®ˣʀ ®, °ŕ ҄ÝƋ, °ıʀÞ(¾Èɺ®), °ŕ Õ×®, °ŕ ƦÍ¾/ҴřɺÍÍʅ®(џØʀ® ǎ¾, Íҧɻř ¸ŗŠ®Ãǎ¾),  °ŕ 
Ǯ®ŒÍÑ®, °ŕ ŃʅØɷ®, °ŕ ĤļÔ®, °ŕĤ ƘĢɺÚű(phone) ŤřȓÀ®. 
 
A) Ö®ŋř ÀÖř®ÃÈ®ǎҤ: ǖ®Ïҭ ĹØʀ, ÕØɶү ÍÖ 
ĹÀŃʅŞȖ »¾ɧ Ö®ŋ ÚʍÌ® әĮ ÀÖř®Ãǎ¾ȎҢĵɺҭ. °®Ƽ 
²ÍҭÚȉ ȎŴÒŒ ȖĶÚҦ ƬҢғҢĵɺҭ ĢŽ, Ö®ŋ ҕİÚҦ 
ƬÍ¾È® ǎҤ. ¾Žà® ˨×Íɺ® Ʒ×ҭ. ¸Ýѧǁ °ȍʀÑʀ®Ĥ 
´®ҝĵɺȔ ŀҭ ÍØӞ ĹÀŃʅŞ ǯ¾ɧ Ö®ŋ ҕİÚҦ 
ҕҭɶƷҴǖ®ӣ ´®Ĭҭ, ¸Ýѧǁ ǘÊÝү ÒҟҢ®ĬȔ ŀҭ 
ÍØӞ ȖĶÚҦ ҕҭɶƷҴǖ®ӣ ´®Ĭҭ.  

ƻǊŜƳ 
ŤĮғÚғ ĢØÌÖǋʀ ȖĶү ´ĵɺȓȒ ҕŠɶ®ҘÈ (Divorce Risks) мΦт 
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B) °ŕ °á®ĢØ®/²Ǽ:  
°ÍҦ Íҧɻ ƷǓɶ ǅҦ ¸®Ҥғ ŃƄ ƓĶɻŢ.. 
±Ʀ ÒŐɱ®ҘǺ¾Ȏǁ ǅơ®Ҥғ ÒŐɱ®ҘǺŀŢ... 
°ÍҦ ĺĬʃÊ¾Ȏǁ ǅҦ ¸®Ҥғ ĺĬʃĮŢ... 
ǅǅ  ¸®Ҥғ °Êɮɣɱ °ŀʅŢ, °ÝÍŢ ÝʀƲɶ °ŀʅŢ  
ǅҦ ¸®Ҥғ ÍĤɩŢ, °ÝÍŢ ÝʀƲɶ ÍĤɩŢ... 
ŤĮғү °şĵ ŹҴǖ®Ĭ Ĥř "ŃƄ" ƓÒɻҦ! °ǅ ÖÑàɶÍʅ® 
ƢŠň®ŗ.  
ĺ ²®Ő ÒÏɹҢү, ²®Ȅʃ ²ľǅ ƷŃɶҫ, ²ľǅ Ƣ®ħҭ, ǅҦ ¸®Ҥғ 
ĺļŢ? ²ľ ²Ïɸӳ Ǯ®ŒĤ ´®ÊÈ® ÝÚÑ ǘÊÝү.  
 
²Ǽ ņ ÒŠłɧØ®  = ¸ÝŠŗ Íҧɻ °ÑÈ® ¾®Ƽ, ̧ ÝŠŗ űŤÍ®? °ř ±ȖŋǓɶ 
ħү. 

 
 
 

C) °ŕĤ °ȠØŤ®ÃÈ® (ҘÚ¾Ñ, ÍғɧÝ Ʒ×È®,ƪ¾ɧƷ×¾ȎÝÈ®..): 
¶ ҫ¿ʀѥÑ řØɵĻÚȖ à®˨ŗ®Ã¾ȎÝÈ®(̌ ĴÑʀÍ ²Ýʅҭ, ҘÚ¾Ñ, ÍғɧұĤ ĹŤ®ÃÈ®). 
¶ àÚńү ŤÑ¾ȎÝÊ®, ÒŐɱ®ҘǺ¾ȎÝÈ®. 
¶ Ò®ħşŹү ƢŐɱ Òҭұ Ź×È®, Ô®ҥұÚȉ ƓҟĤ ˨ħØ® 
Ʒ×È®. 

¶ ĹÀŃʅŞȉ ғҤҭɬғÑɺ »Òɻ®ĳÚҦ ĶŐ®Ã¾ȎÝÊ®, 
ÒŠŞҢү, ř×ĺү ´Úʃ®ň®ÃÈ®. 

¶ ҘÚ¾ÑĤ ĺÈľÊÈ®. ǖÈɱÊ®, ŕÈɱÊ®, ƤŗŠ®ÃÈ®. 
¶ ĺĬʃÊĬřņ ²ßɱ® ӞŚ®Ã¾ȎÝÊ®, ȏɕ Ȗ ¸ғɧÝĤ ĺĬʃÊÈ®. 
¶ ²łɱÚғ Ýʀŕǌ¾®Ĥ/ÔÚÝ®Í®Ĥ Ʒ×ÖÑÊ®. °ÝÍŢ ŀŠ ҕŠ®ŋ ÒŐɱ®ҘǺҭ. 
¶ ¹ўĵ Ö®ŋÒř ƷǓɶ ˨Þ®ŧ®Ã¾ȎÝÈ®. ÍғɧÝ ƷӺɶ, ÍÑҫ®ǃ ²ÍҭÚҦ ǪÀҟӨ °Ҧĺř®ÃÈ®. 
¶ ĸÐÒҟҢĵɺ, ¹ҟҴɶĵɺ ÒŐɱ®ҘǺҭ... àń×® Ʒ×ҭ! 
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D) àҭɸǺǎ¾ȎÝÈ®/ıʀÀ ҕÌ® ǎ¾ȎÝÈ®: 
°Ř¾ ŁÍ® ÍŢʃÏ®ӂү ŚÚʃÚғ ӭŠɶ ǓʅÃɭ ²Ҵɶĵɺҭ, ÃҤұ ÍÒɻ 
ÖȔ Òř ƓÒɻÈ® ǎҤ, ŤүÝү, à®ŃɧØ® ǅŠɻ®ÃÈ® ǎҤ. ²ľ 
ӪØ®Ĥ, ǓʅÃɭĤ ƢŠňÑ ŚÚʃÚғ Ƣţʃ ƷǓɶ àҭɸғȎǋ ҕÌ® 
ǎ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ ǘÊÝү. ĢұÑ ŋÑɺÒɻŐҦ®Ʒ àҭɸғȎÝÈ® 
ǅŠɻ®ħŢ.   

 
 

E) ʍĺҕÌ® ǎ¾ȎÝÈ®: ҧŐɱƢŠňÑ ŀıÝØÌ®Ȗ ʍĺÒÌ ƓҧɻǺÝÈ® 
ӞÊ¾, ʍĺ ҕÌ® ǘÒɻÏ® ƝŢ×¾ ȎÝÈ® ÝÚÑ, ÍŢʃÏ®ӂÚȖ ʍĺҕÌ® 
ǎÑ®ҤÑ, ²ÍҭÚҦ ʍŞ®ħÚǅ ±ȖÃÑ ļÝÈ® ǎҤ, °®ҤÝÚʃ ǅҦ ¸®Ҥғ 
ʍĺÒÌ ƓĶɻŢ °ř ²Ǽȉ ǘÊÝү, ŤĮғү ĳĢ ƬҰɶĵɺş.  ŤĮғү °şĵ 
ŹҴǖ®Ĭ Ĥř "ŃƄ" ƓÒɻҦ! °ǅ ÖÑàɶÍʅ® ƢŠň®ŗ.  
 
 

F) Ö®ŋ Õ×® ǎ¾ȎÝÈ®: Íҧɻ ƷǓɶ ÕÀÝ®Ңҟ (ǎ¾) 
ҕҭұ  ÏÀɩØ (ǎ¾) ÍŢʃÏ®ӂÚ ÏÀɩØ ҘÚ¾Ñ °ұıҦ, ŀҰʄ ÀÖřŃɶҭ 
ĢұÑ °ÐØɿ®, °ĵʀ×® Ʒ×ļҤ °ǅ "Ö®ŋ Õ×®" Íҧɻҟ ÒҦү 
Ʒ×řÝʅҤ. ³ȔҚÑ ÍŢʃÏ®ӂү °ĵɺ Õ×® ǎҤ, àĺÅ® ӞҴɶ®ŗ 
°ĵɺ Õ×® ǎҤ, ÕÀÝ®Ңҟ °ĵɺ Õ×® ǎҤ, ĵʀ×ŃɷÑ® ƂÏ 
Õ×®ǎҤ. ²ľ ¹ Ö®ŋ Õ×® ǎ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ џØʀ®Ĥ Íҧɻү 
ƷҴɶĵɺҭ.  

 

G) °àáÑ®/àÖ×® ǎҤ: ĹÀŃʅҫү ²Ïɸӳ ´ȋʀÀ®Ȗ Ŝű. »¾Šȉ 
»¾ҭ ÀŒǆ àÖ×® ǎ¾. ²®Őņ ÝƷɬàŠņ ²ÏɸŠŪ Þņɶ °®ı °şȎÝÈ®, ĢǓҧ 
әҭɬř ĺĬʃҟǺŀÚǅ ±àņɶ, ¼Ś¾ǎ¾ȎÝÈ®. ¹Ïĵɺ àÖàʀү ´®Ƽ °Ť 
ǆҭғȎş ƢÏɸŤ °ÝʅÈ® ÝÚÑ ǘÊÝү. »¾ǐÛ  àÖ×® ´ĵɺ ĳřř 
ĺĬʃҟǺÝĬřņ ¾®Ƽ ŤȍÏ® Ǻà® ƲĬş®ÃÈ® °®Ƽ țßɞ ƂŒĻȖ, 
ŧřĺǺ ƲĬşҴɶĵɺҭ ĢŽ ²ÏɸŠ ÖÐʀ ÀÚ °ҦÔ®Ð® Ƣ®ҘǺÝÈ® Ǻà® 
ƲĬş®ÃÈ® ǎҤ.  

H) ÍғɧÝ àÖ×® ²ÝʅÈ®: ƢƫʼʄÑ ÍļʅÍ Ƭ®Èǅ ŚÚʃү Ǻà® ˨×Íɺ® Ʒ×È®, °®Ƽ »¾Šǩ¾ҭ 
¾Žà® °Øɹ® ƷҴǺÝĬřņ ±ҭ ơÚү әĮ ²Ýʅғ®Į, Ƭ®Èǅ ÀØɾ® ÝǓɶ ƈŠ ÖÑҴʈ °®ı °ҝƬţʃ ȎҢ®ŗ. 
°ľ ÕØɶҦ °Øɹ® ƷҴǖǅ àÖ×® ǧØ¾Ҥ, ²ľ®Èҧɻҟ ÕØɶғ °à®ÍèŚɶ ¾үҕҢ®ŗ.  
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ǐҭ ǐҭ ŀıÝØÌ® Ҧ®ŋ ÝŋɬÑ ĹØʀ,ÕØɶ »¾Šǩ¾ҭ °Øɹ® 
ƷҴǺÝĮřņ ¾Žà® ±ҭ ơÚÚ àÖ×® әĮ ²Ýʅғ®Į ÀØɾ® 
Ǫ®ÏÈ® ÝÚÑ, ±ȔÀʀ àÖàʀÚѡ ÏèŦɱ ÖÛʃÈ®, ҧŐɱ®Őņ ƬÛʄÈ®, °ľ 
ŜÊɳ ҧŐɱÑ ÍļʅÍ ÖƇʄ Ģҧļřņ ļÝĮřņ ÖƇʄ à®ÝÍʈØ® àÖ×® 
ÒŐɱ, »¾ǐÛ Ýŋɬĵ ŜÊɳѡ ÏèŦɱ ƢÈɱÊ® ÝÚÑ »¾Šǩ¾ҭ °Øɹ® 
ƷҴǺÝĮřņ àÖ×®, ¼Ś¾ ǎ¾, °ÝÍÚ Ýʀņɶ ҕŠ®ŋ °Øɹ® ĢĢ 
ǘÊÝү. ĢұÑ  ¾Žà®  6ơÚÚ  ĢÚ® ÝØғ ŚÚʃÚ Ǻà® ˨×Íɺ® 
Ʒ×¾®Œ.  

 

I) °ŕĤ ±ť®ÃÈ®: ³ĵŐ ±ҥř¾ ҬÀ®Ȗ Ƭ®Èǅ ǅҭɬǺŀŢ, Ƭ®Èǅ àҭɸǺŀŢ, Ƭ®Èǅ 
°Øɷ®ƷҴǺŀŢ... ³ Ƭ®Èǅ °ǅ ĹÝÑ ƢŠň °ŕĤ ±ť®ÃÈ® ÅŠň, °ŗ ÅØÀ¾ ŤĮғү.  

Ƭ®Èǅ Ҵ¿®, ľÕ® Ǫ®ĳŢ, Ƭ®Èǅ °Øɹ® ƷҴǺŀŢ, Ƭ®Èǅ 
ʍŞ®ħŢ, Ƭ®Èǅ  Íҧɻү »ҧɻǖř ¾ŢŧȎŀŢ, °ŒňÑ Ƭ®Èǅ ŧřĺғ 
ŹҴƎĿʃŢ, °ŒňÑ Ƭ®Èǅ ǖřŀʅŢ, Ƭ®Èǅ ǐǌĢҧØ® ƢĬɱŢ, Ƭ®Èǅ 
ƷĻŢ(ǎ¾Ȏǁ Ǯ®ŒĤ ´®ÊÈ®), ŋÑɺ ÍÚǩŚɻ ļĤǅ Ƭ®Èǅ ¼ĳļɬŢ, 
ŋÑɺ àÖàʀ ļĤǅ Ƭ®Èǅ џØʀ®, ϵıʈá® ²ŀʅŢ, Ö®ŋ ʹɣ ǐҴǺĤǅ 
Ƭ®Èǅ ƦҘɬǺŀŢ, ƓŚɻÑ Ƭ®Èǅ ƷĻŢ, ļŀŢ  °ǅ ÖÑàɶÍʅ® ƢØÀÈ® ĢØÌ®. 

Ƭ®Èǅ àҭɸǺŀŢ ǎÏ®Ƽ Ƭ®Èǅ řØɵ×® ŹҴǺÝÈ®. ¼Ś¾ȉ ǐŋ ӞÊÈ® ǎҤ, ǥ®ÏØĶҝȉ 
řØɵĻү ŹҴǖř Ƭ®Èǅ Ҵ¿® Ǫ®ĳŢ °ǅ ÍÍɶʶ® °Úŀҝ 
ƷҴǖ®ҝĵɺҭ, ĢŽ ǘÊÝ, ÖÑàɻØɹ °ǅŗ ²ÏɸŠȖ ÀÚ Ɠҟř 
Źŧǐŧ ÖŠ®Í °Øɹ® ƷҴǺÝĬřņ ÝŋɬÑ "°ÝĢÞ®" °ř ҕŠɶ®Ã¾ 
ĳřř  àÖàʀ Ĥ ӞӺɶ "°ŕ" Ĥ řØɵ×® ŹҴǖ®ҝĵɺҭ. 
          1) ĹØʀ ÕØɶү ¹ ȖÒ® ǎғ®Į ´®ĮŢ °ř ±ť®ÃÈ®. 
2)ıҫ µŨ®ҘғÑɺҝɱĤ űŤÍ® ´®Ê¾ȎÝÊ®ȉ ŀŐř 
àÖàʀүĤ ĹŤ®ŋ śļʀҤү Ʒ×È®, ǘÊÝү.  3) °®Ï® 
±ť®ŋ °ŗ ÍÀɩÈ® ÝÚÑ, Êҩɽ/±ĳ×® ÍÀɩÈ® ÝÚÑ  ±ť®ŋÑҝʃ 
ǎ¾ȎÝÈ®ÝÚÑ ǘÊÝү. 4) μÍɶĤ ƢƫʼʃÑҧɻҟ ӞŚ®ŋÑ ˳Ïɹ/άÖ/àØà®, űŤı®Í® ±ť®ÃÈ®.                            
5) ÖÀ Śľʃҟ ҧÊıҟ °ř ±ť®ŋ °ŗ ÅØÀ¾Ȏş ±ÊŚÚʃ ҧŐɱ®Ïř ĹØʀҦ ǐŘ®ÃÈ®, ǘÊÝү, ŤĮғү.    
 
J) ŃҦӰŕ Ǻà® "°ŕ" Ĥ ±ļÈÒÊÈ®: ŃҦӰŕ Ǻà® 
°ĶļɹÚҦ, °ŝ̌× ǉĳÚҦ ÍŢʃÏ®ӂÚȉ Ɠҧɻǖř ĸÐÒÊÈ® ÝÚÑ ŀҭ 
ĸÐÒÊÈ® ӞÊǎ¾ ǺÊү/°үʃҟ ƂÏ ǺÒ® Ƣ®Ҙǖ®ҝĵɺҭ.  ²¾ɧÊ ˨ĴÑ 
ĢØÌ® ¸Ýҭ °®Ƽ ǖҟғ/ǺÊŢǃ! °ľƴ ÍŢʃÏ®ӂү әĮ ŃҦӰŕ, ¼ĳҭɻ 
Ǻà® ÍÑ àÖàʀÚҦ Ɠҧɻǖ®ҝĵɺҭ °ř °®ÍÝØғ ĺˣǊ ӞĮŢ, °®ǁĤř 
ǖҟғ/әҢҭ àÖàʀү ƓÒɻĤǅ °¾ɧÊ ƢÏɸ ǘÊÝү ÅŠňÑҝʃ ÍŢʃÏ®ӂү Ø®À®Ȗņ Ӫ¾ļҤ. 
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K) ÍŢʃÏ®ӂÚ °ŕ ȁ¾ʀ®(ƢÏɸÚ ¾®ϫɞ ȉ ĢҧØ® Ʒ×È®): ǺÊү ƲҴ ƢŒǁ ²¾ 
± °ĺɿşř  ²®Őņ  ƝҘɬǖǅŗ ǎҤ °ř ǖҟғņ ƓŚɻ ƨÃɬǘÈɱÈ®, ± °ĺɿş ÖƇʄ ÝǓɶ Ž űŤÍ® ĵÞÑ® °ř  
Õ×ƢÈɱÈ®. 

ÍŢʃÏ®ӂү, °ıɶĺÖ °ŕ ȁ¾ʀ® ÝÚÑ °®ÏŠ ²Ǽү »Ʋ ĢҧØ®Ȗ ǐү ƢÈɱÊ® ÝÚÑ, ŋÑɺ àÖàʀ 
ƢÏɸ àÖàʀĤ ĺҭҦ. ĹØʀ-ÕØɶ ˨Źŗ ƢÏɸÚғ ƷØǐ×È® ÝÚÑ ƢÏɸү ²ľ Ʒş, °ľ Ʒş  °ř ƓÒɻÈ® ÝÚÑ 
ŋÝŠņ  ƢÏɸÚ ¾®ϫɞ ȉ ĢҧØ® Ʒ×È®, ŋÝŠņ ĹØʀ-ÕØɶү 
ƢÏɸÚ ƷŕȖ ŪүǬÖɿү °şȎıҭ.  

±ĴØÒĮŢ, ĢŽ °ŕĤ ±ĴØÒÊӛÊҤ. °ľƴ ƢÏɸÚ 
àÚń ÝÚÑ ²ÏɸŠ ÖÐʀ  ӪØ® °ұҢ®ĳ? ÍҕɩҢ®ĳ? °ř 
ÀÖř®ħŢ. ӪØ® °ұҢ®Ƽ, ƢÏɸÚ àÚń әĮ 
ŹҴǖÑÝàØ® ǎҤ °ǅ ľōɂ ³ĵŐ Ï®ÒҢү 
ÖŠɬȎҢĵɺҭ. 
 
L) °ŕĤ ±ĴØÒÊÈ®:  ̧ ҧɻљǁ ĹØʀ ÒřÖřŦľ ĸÐʀÍ °®ı ơŕɶÑ ǐҴǖř, ÕØɶѡ ӭŠɶĤ 
±ĴØÒҟҢ®ȋ  ¼ ÝʀņɶÍʅ® ǎғ®Į ȎҢ®ŗ, Íĳʅļ ҘÚ¾Ñ ĹÝ® ¾үҕҦ(ǖŐɱĵ, ŕŐɱĵ ¸ÝŠņ 
ƓÒɻ¾ȎÝÈ®, ҕҝɱĤ ´®ҘǺÝÈ®, ҧŐɱ®Ő ŀŠņ ƓÒɻ¾ȎÝÈ® ).  ²¾ ¹®Ʒŧĵ °Œƴ ŀҰʄ ǎҭ °ǅ 
´ǃɸÞ®ȉ/°ÝĢÞ®ȉ  ÕØɶ  Íҧɻ ƷŃɶҭ, ĸÐʀÍĤ ´®Êҭ, Åľʈ Ʒ×È®, Òř/´ȋʀÀ® Ʒ×¾ȎÝÈ®, ĹØʀ ¾ßɱ 
ÒŒǁ °ҦÕŤ®ÃÈ®, ̇ҕҟ, °˔Öà®Ô®Ð ƢҝɱǺÝÈ®. ²ľ °ŕ ƦÍ¾ÍÑ®Ҧ °ÝĢÞ®Ĥ ŹҴǖř Ź˲ Ñßɱ® 
¾Ţň®ÃÈ® ÝÚÑ ŤØņɶ, ŤҴҕ ¾Ţň ŤĮғү ŹҴǺÝÈ®. 
°ŕĤ ±ĴØÒÊĬřņ ĢØİү ¹Ş? ±Íɿ ӬʀÑÍ(Inferiority Complex), °®Í¯ҭɿҔү(Introvert), ǆÏŠ¾®,  
ÒүғÔŒ ǎ¾,  Òҭұ ȎҢ®ǃȒ,  »®ÈŠĤ ˪Í¾ǎ¾ ƢÏɸү/ÍŢʃÏ®ӂү àȎɜɱ ǎ¾, ÍÑ ÍļʅÍ ²®ǖ®Ïҭ 
±ÊŚÚʃÚ ƢţʄҰʄ ĢŀŢʈ´®ÊÈ®.  
ÒŠłɧØ®: џØʀ®Ĥ řÚÔÊÈ®, ÍÑғ °®ÊĤ ´®ƾŀŠř à®˨ŗ®ÃÈ®, ĺÈÚȖ ÍÑѫҧ ÔÚÀ® ǎřŀҭ, 
ÒүғÔŒ ǎřŀҭ °ǅ Òĳү ĺĬʃÊғ®Į ´®ĮŢ. ѠҧİʀÚҦ/°ŝҭҘÚҦ °ŝÝèŗɹ ƷҴǖř àʅ®ÍĢÛʄѡ 
řÚÔÊÀÚҦ °ǅ џØʀ® Ǫ®ÏÈ®.  

 

M) °ŕĤ °Ҧĺř®ÃÈ®: ĹÀŃʅŞ °®Ï®Ĥ ´®Ƽ ²Íҭү ÝÚȖ ǐҴǖ®ĬǌȒ °ř 
°ҤҧƷ×Ê®, řĥ ƢÈɱÈ®, ²ľ®Ő ĹÀŃʅŞř Ȏǘҝɱǖ®Ƽ ÖƇʄ 
ļǌȒ °ǅ °Õ˥ȉ °ҦĺÑ®. °®Ï®Ĥ ´®ŗ ĢÔŐɱ ¹ȋ »¾ Úɠ 
¸Ѣɜ ´®ƾ ´®Èŗ, ĢŽ ƓÒɻǎҤ °®Ƽ ¹ȋ ĳțɶ®ŗ °ř 
°Ҧĺř®ÃÈ®. ĵғ ¸Ѣɜ ´®ŗ ĢÔŐɱ ĹÀŃʅŞņ әĮ ´®ǃȒ 
°ř °ҦĺÑ®. ²®Í ǥ®ÏØĤ ƢţʃƷŁҭ °®Ƽ ¹ȋ àÖàʀ ´®ŗ 
°ř, ¾Èɺ® ¸ғɧÝ ²ħɬҭ °®Ƽ ¹ȋ ȖÒ® ´®ŗ °ř ˨Źŗ 
°Ҧĺř®ÃÈ®. Ô×Őņ ƬÛʃŽ×¾ȎÝ®, Ö®ŋĤ ʹɣ 
ǐҴǺŽ×¾ȎÝÈ®, ȏɕ ²Ýʅ¾ȎÝÈ®, Ô×Őņ ¸¾ɧŒņ Ƭţʃĵ 
Öǰ¾Šř řĥ ƢÈɱÊ®, ²®Ő Ҙҝɱ˨¾ɧÚ ŀŠř ¸Ýѧĵ ĺ ²®Őņ ǅҦ ǎÑҧɻҟ ÝҴɶĵɺļ °ř °ÊÀÈ®, Òǃ 
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Òǃ ȏɕ Ʒŧ ¸¾ɧҟĵɺȘ  ¾ҦǺɧÝÈ®, ȏɕ ƷŧÑҧɻҟ Ŝű ÝǓɶ °ҦĺÑÒÊÈ®, ²ľ °ҦĺÑ®ȉ ř®Ïү 
ǐ×È®. ³ ŁŒɣɱ ĸÐү ÍҝɱǺǎ¾ ŤĮғү. 
¶ Ɖľřɺ Þ®ņ®ÃÈ®. ĹØʀ Ö®ŋ ůØ ¾ҝɱғĵɺ °ҦĺÑǊ.  
¶ ²®Őҫ®Ҥ ¸Ýѧĵ ƨ®ҟ Ńҭʃ ńɜɺ ǖŐɱĵ °ҦĺÑǊ. 
¶ ȏɕ »¾ŃŠ Ȓň ±ňȎşĵ °ҦĺÑǊ. »¾ Òŗ řŞłү ±Úàʀ® °şĵ °ҦĺÑǊ. 
¶ ĶÚÝʀņɶ Ýŋɬĵ, ǖŠ×ɜ °ÍҦ Ýŋɬĵ °Ҧĺř®ÃÈ®, °ľƴ ŀŠ ÝØàү ǎғ®Į °Ҧĺř®ÃÈ®. 
¶ ҕŋɬ ҕŋɬ °ÊÀÈ®. ȏɕ ƷŧÑҧɻҟ Ŝű ÝǓɶ, ̧ ÝŠȉȍ ĺĬʃҟҢĵɺұ °ÑÈ®. 
¶ ²®Őņ Ýħɬ¾ ȏɕ Ģɞʈ Ţɣɱ ӞÊÈ®. Ô×Őņ ƬţʃÑҝɱ Ƭţʃ Ƭ®Èǅ ²®Őņ Ýŋɬ Ɠɂ Ʒ×È®. 
¶ ŚÚʃү ҧĬɱ¾ ĵ ŚÚʃү ĢҤ °ř °ÑÈ®. ±ſɣ ņ Òǃ Òǃ ȏɕ Ʒ×È®. 

                ²ľ "°ŕ" Ĥ °ҦĺřҴɶ®Ƽ ѮǺƞØŚ ŋņÍʈ ´®ŗ. ³ ȖĶřɺ ̌Ø®Õ ÏÞȖ ҕŠɶ®ŋ Ñ×® 
ƷҴǖ®Ƽ Ƃ ĢҧØ® ±Ñ®Ï®Ĥ ´®ҝ®ŗ.  °ŕ °ҦĺÑ® °ǅŗ ĺÑŧ¾ Åҩɽ(ĶØĵşɎ ÒØʈĵŢŴ ŒŃØɳɜ) 
ҫŗŠǁ ѮņĻ̦ɣɱ ĳʅļ Ö®ҤÚȉ ŋņÍʈ Ʒş®ħŢ. ²ŗ àáÅ®Ĥ ±Íɿ ӬʀÑÍȉ ĸÐÒƾŀŠņ ³ ÚʍÌ® 
¸ғɧұĤ ¾řŚҴɶ®ŗ. àÖØɹÍƂÏ °ÒÑÖɿ¾® ÝÚÑ ǺȖɻıҫ °ǅ °Õ˥Íȉ ²ľ °ŕĤ °Ҧĺř®ŋ ¾®ϫɞ 
Ʒ×ÚҦǖ®Ĭҭ. ѥɞɳ ÏÞȖ(̌Ø®Õ) ´®Ƽ ȞřʈŢ®Ʉ àŠȎҢ®ŗ, ȒÊǌɌ/ŧŤ×ŠŴ  ÏÞȖ ´®Ƽ - 
ƯȔȄřɕ Ƣ®Ʒ Ö®Ҥү+ ȞřʈŢ®Ʉ ƷǓɶ ÍňɩȎҢ®ŗ. ŁÞʅÍ ÒŠłɧØ® ĢŀÚ®Ƽ °ҦÔ®Ð®ѡ ÖÖĢØ® 
Íňɩ®ħŢ, °®Ҥғ ¾ØɿȓÀ®, ´Òřßɑ Ȗř ±ÍɿĩɰÑ®/˪áɿ ĩɰÑ® ƝүҴǖ®Ƽ ÖÖĢØ® Íňɩ®ҘǺÝҘɬ, 
°ҧɻҟ °ŕĤ °Ҧĺř®ÃÈ®, Õ×ÒÊÈ® °ǅŗ ŁÞʅÍ®Ĥ ÍҕɩҦ.  
 
N) °ŕ ±Šɷ¾ ǓʅÃɭ/ŃʅÍ®ˣʀ ®: ³ ȔҚȖʃ ²ÏɸŠŪ ´ȋʀÀ® ´®ŗ. ĢұÑ 
ŤĮғү ŹҴǖĵɺ ˪Í¾ÀÚҦ °ǅ џØʀ®ȉ ŹҴǖ®ҝĵɺҭ. ĢұÑ ¸®Ҥғ 
àҭɸғȎŀŢ °ř ŤŒȎÝĮřņ ĳҭү ƬҢǖɧ®ҝĵɺҭ.  

 

O) °ŕ ˳Ö/ĸÐʀÍ:  ²Ïɸӳ ´ȋʀÀ® Ʒ×È® ÝÚÑ ғҝ®Ô ĸÐʀÍү 
Ʒ×ǎ¾ °®Ƽ ́ȋʀÀ®ȉ Ķҝ ƢÏɸÚҦ ӞÊÈ®, ŚÚʃÚҦ  ӞÊÈ®, ²®Ő Òř  
ÝÚÑ °Ř¾ ˳Ö. ²®Í ¾ßɱÒŒ Òř Ʒŧ °ÚŧȎǁ °Øɹ® ƷҴǺ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ 
°à®ÍèŚɶ. ǅҦ  әĮ ´ȋʀÀ® ƷҴɶĵɺҦ  ¾ĳ, ²®Ő Òř ¸®Ҥғ ƷĻŢ?  
²ľ ǘÊÝү. 
 

P) °ŕĤ ĺļɬÚҦǺÝÈ®: 1) ÒŠŘ ĳŐ ŤŁʅŃÚҦ, ÑÖɿĢÚҦ, 
̌ĴÑʀÍÚҦ, °ÚŀÈʃҦ ĺļɬÚҦǺÝÈ®. 2) ²®̂Ýɜɱ °şÑ °ĺɿşņ ƢƫʼʄÑ 
ÍļʅÍ ÕØɶ ȒÊØɕ ʹɣ ǐҴǺÖř °ŕĤ ĺļɬÚҦǺÝÈ®, ǖ®ÍÝØғ 
Ôļş®ŋÑ ĹØʀ, °ŕĤ ¾®ϫɞ Ʒŧ  ĺŠɻ®ÃÈ® ÍҝɱǺǎ¾ȎÝÈ®. 3) řĩşŹ 
°®ǁ ̌Ì®Ĥ ´®ƾ Ýʀņɶ ĹØʀ ϵÏɽÚ®ȉ °Ôĳɸү ǅҭɬǺÝÈ® ǖ®ÍÝØғ 
Ôļş®ŋĵ ӱÚѥÑ ŤүÝү ӭŠɶĤ ĺØǎ¾ ǘÊÝү.  4) ̝ ÖťʍÌ 
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ŀıÝØ®Ȗ ƢŠňÑ °ĸɽş, ǓʅÃɭ/ŃʅÍ®ˣʀ ® °ǅ ĹŀÚȉ ƢŠňÑ °ĺɿş ǯ¾ɧ ¾ʃɘ, Òɘ °Úŀҝņ ±àņɶ 
ǎ¾ ǘÊÝү. 

 
Q) àÖàʀү ǖř ƝҘɬǺÝÈ®: 
´ĳáØÌ:  ŃſĤ ŃňȎǋ űŤÍ®Ȗ ÕØɶ à®ȉß¾ØѥÑ àÖ×® Ӟŧ ĹØʀҦ άÖ ÝʀÝńØ® ¹ѥĵ 
´ĵɺĻ °ř °ÊÀÈ®, ĹØʀ ²®Í ±Ñ®Ï®Ĥ ´ĵɺҫ ¾ĳ, ĳÃғ®Į ƓǆɻǓɶ ¹Ş °ҦǺҟ °ř ¹ȋ ÍÑғ 
ÅŠňÑ ĶÍ άÖ ÝʀÝńØ® Ɠǆɻ×È®. °ÒɻŐҦ®ŋ ÕØɶ °Ҧĺř®ÃÈ®, ӪØ®Ĥ ´®ÊÈ®,  ǘÊÝү. °®Ƽ 
Àıřɺ ÕØɶ °®Ŭ¾Š®Ãǎ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ °ÑÝàØ®Ĥ àÖàʀҦ ǖř ƝҘɬǺÝÈ® ÅŠň®ŗ.  ĢұÑ ̧®ÍŐ 
±Ñ®Ï¾ØѥÑ à®ÏØɾ® °şĵ ǖřɺ ҴřɺÍ ŤßĻү ƓÒɻ¾ȎÝÈǊ Ö®ŋŗ. 
 
´ĳáØÌ: ́ ȋʀÀ® ƷǓÈҧɻҟ ÍÑȉ ƷǓ àȜȋʀň(ÖÀ Ýʀņɶ) ¹ŤÐҫĤ àń×® ƷŃȆ °ř ÕØɶņ ²®Őņ 
ÝŋɬÑ ÍļʅÍ  ǪҕҟӨ ƓÒɻÈ® ÝÚÑ ÕØɶņ ǎř ȎŽ °Ҧĺĵү ¾Ţň®ÃÈ®, řĥ Ƣ®Ʒľ ƷҴǺÝÈ®. ²ǃ 
Ⱥ¾ʀ® ƝŢ×¾ȎÝÈ® °®Ƽ! ¸¾ɧÊ, ̧ ҧɻҟ, ̧ ÝŠȉ ¹Ş ĺĬʃĮȖ ƝŢ×¾ ŕÒɻү ƝҘɬǺÝÈ® °®Ƽ! 

 
 

R) ͔ - ĺʀŠÈɞ ȞřʈŢ®Ʉ ǎ¾ȎÝÈ®:  ͔ - ĺʀŠÈɞ ȞřʈŢ®Ʉ °®Ƽ Ģɜ ǖǅÈҧɻҟ Žұ 
±ť®ŋÑҝʃ ´®ĳ ǎĳ, Ž ²łɱÚғ àŠȎҢ®ĳ ǎĳ? °ř »¾ ŃŠ Ƙɣɱ Ѽɠ Ʒŧ, Žұ 
ǺҭғÑɺҝʃ ´®ŗ °řŚǓɶ ǖҦǖɧ®Ĭҫ ǎғ®Ƽ ǎҤ. °ľǅ ³ ȞřʈŢ®Ʉ Ȗ  
ȞơʈÚɜ àÖʍ®Ȗ  »¾Šǩ¾ҭ ¸ҤŐŀŠř Ҧ®ŋ ¹Ş ±ťҴɶĵɺҫ, ²łɱү, 
°şłɱү, ̌ ĴÑʀÍү, ÚŅʀү Ý®ŐŤ ÃŠɬ®ÃÈ® ÅҭҕҦ. °ҧɻҟ Ƙɣɱ Ѽɠ ľĤ 
ÍҦ ƷҴǺȐǋ Ýʀņɶ ÍÑ Ýʀņɶıʅřņ àŠȎıļ ǎĳ °ř »¾ °ÝĤáÑғ ÝŃɶҭ. 
ŻřÝÚÑ ÕŤßʀҢɶȖ ǘÊÝү, ŤĮғү Ý®ŐŤ ĳĳҧ Íňɩ®ÃÝҘɬ.  
 
 

S) Ǯѣɞ ÝʀàÑ®: °ÚŧȎĻҫ °ř ƓŚɻ ¸ÝŠņ ŀҭ ȏɕ Ȗ ÀÊÒÊ® ÝÚÑ °àү àÖàʀÚҦ 
ÒŠßɧŠ®Ҙǖǅ àÖ×® ǎ¾ ǘÊÝү.  
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T) ÑÖɿ¾ ϲá®: ÑÖɿ¾ϲá® °®Ïӳ ÍҝɱǺǎҭ, ĢұÑ ĩ˖Íɶ! ±ÍɿȠØÝ® ´Ñɺŀҭ, ÍÖ ĢÛʄ ƂÏ 
ıҫ řÚÔÊÀŢňÑŀҰʃ ĹÀŃʅŞ ÑÖɿ¾®Ĥ ´®ӣ °˔Ö à®Ô®Ð® Ƣҝɱǖ®Ƽ àŨ®Ãǎҭ. ƈҭ ǅҭĤ 
ŤĮғÚƲ ƬĿɶҭ. ĢұÑ ĩ˖ÍɶĤ ´®Ê®Œ. 

´ĳáØÌ: ĹØʀ ´ȋʀÀ Ƅıʀ Ô×Őņ ƬţʄÑ ÍļʅÍ, ÕØɶ 
˨ņɧ®Ő ŀŠȉ °˔Ö à®Ô®Ð® Ƣҝɱǖ®Ƽ, °ľ ¼ ȔҚ Ô×Őņ ƬţʃÑ 
ĹØʀ ҫ¿ʀѥÑ Ģňıү ²®Ȅʃ ÖØŋȎÝÊ® ÝÚÑ, ±ſɣ Ҧ®ŋ ŕŠň 
ÖÐʀȖ ļŀŢʈÝŋɬ®ŗ, ÍÑ ÏÀɩØ ÀÚ ²®Ő ıÛ® Źŧ Ȗřņ ƬÛʃĤ ÕØɶ 
ÖȔ °ĺɿşȉ ƤɎ ӳɚ Ȗ ´®ÊÈ® Ӟŧ®ŗ, °®ǁ ǅҭĤ ľ×ɜ 
ÏÀɩŠņ Ƭţʃ ŤĮғÚғ Ѣɞ Ʒŧ®ŗ. 

± Ťß×® ƝүҴǖÑɺ ÕØɶ, ĹØʀ ĢҰʄ Òҝɱǖř ˪ŕÖľҟӨ řҦɺ άŞҴɶĵɺҦ, řҦɺ ÝҤүǺÝÊ® 
²ßɱ® ǎҤ °ř ¹Įɬҟ. ĹØʀ, »¾ɧƼ ĺÈ °Ñɺŗ "άŞ®ÃÈ® °®Ƽ ÑÖɿ¾ ϲá® Ʒ×Èĺ?"  

²ҝÝ®Ő àÖàʀ ÝǓɶ ÖŠǖ®Ïҭ ÍҝɱǺǎ¾ ÕØɶǅ Ã®Śǐ×È®, ĹØʀ єүғ ƬÛʄÈ®, ŚÚʃү °ĵÐү 
°ÝʅÈ®. °®Ƽ »¾ҭ ŃʅØɷ® Ǻà® ƷŧÑ Íҧɻņ ғҝ®Ô® ǮÍɶ® °ĵÐүĤ °ÝʅÈ®. ĢұÑ ÑÖɿ¾ϲá® 
Ʒ×ғ®Į ӞҴǺŀŢ.  

 

U) Êҩɽ:   1)́ ȋʀÀ® ƷǓ  75% Ö®ŗ ÖŨÛÚ ÝÏɸ ŀŠ ATM Ģҭɳ ´®ÊÊ® ǎҤ. ƢƫʼʃÑ ǖŗɸȔҚÚғ Êҩɽ 
°ÝàØ® ´®Ï®ӣ ŀŠ ÕØɶү ATM ĢҭɳÚҦ ŹҴғř ²¾ ²ÝʅÊ® ǎҤ. Õǌɶ ŹҴғĵɺҟ ¾ĳ °ř ƈҭ әĮ 
ÒŐɱ®ҘǺÝÊ® ǎҤ.  ÍғɧÝ ÐØÚƲ ůØү, °Ú®¾ØÌ ÝҴɶұү °®ӣ ļşŹү ÝŋɬÑҧɻҟ ATM Ģҭɳ °Œňǁ 
¸®Ҥғ °ÑÝàØ®Ĥ Êҩɽ ÝèĲ ƷŃɶÝ®ӣ ÕØɶ ˨ťɺҴɶĵɺҟ. ²®ǁĢҤ Ö®Ҥү ǖĵÚĵɺ, ŀļ®ıȖʃ ŀŠ 
ǓɺŨҢү, ŚÚʃÚȉ ¾Ţŧ ƬǏʃÈҧɻҟ Êҩɽү ĢŀÚĵɺ ÕØɶү ²ÝʅÊ® ǎҤ. 
ÔҴʈȖ ÝǓɶ ±ÚàʀÖұҢ®ŗ ±ȄȖ ÝƷɬ®Ҥғ Êҩɽү ²Ýʅ®Êř ÕØɶÚҦ 
°Œňǁ ²ÝʅÊ®ǎҤ. ҧŐɱ®Ő Ҧ®ŋ ÍҫɿҰʃ, ƓƪʃҰʃ ÝŋɬÑҧɻҟ ŀŠņ 
ҤҴɶү ǖřƷɬ®Ҥғ ÕØɶҦ °ŒňÑҧɻҟ ²Ýʅ¾Ȏǁ ŀҭ Ź˲®Ĥ 
ĸÐÒҟҢĵɺҭ. ²ľ®Ő à®ÁÈÑү »ǖɧ¾ɧŐĤ ƢŠň ĵ à®ĶÏÑѡ 
ĵғ ¸ľ®Ő áғɧ ǎĳ? °®ӣ ˨ťɺ®ÃÊ®ȉ ĹļʀÕØɶÚ ÖÐʀ ǘÊÝү 
ǮÏѩ ıļŃɷşņ Ʒҭғ®ҝĵɺş.  2) ÍňÑ®Í Êҩɽ à®Ķŗ®Ãǎ¾, ±Šɹ¾ àÖàʀÚҦ ơҝɱғļǎ¾ ҧŐɱ®Őņ 
Ò®Ś®Ʒ×È® ǎĳ ¾Èɺ® ƝÖɿÑÊ®. 3) Êҩɽ/±ŧɶ Ò®Ò¾®Ȗ ǘÊÝү.  4) ĹØʀ ÍňÑ®Í ¾Èɺ® ǁǎÏř.  5) ÕØɶ 
°ŒňÑ®Í à®Ķŗ®ÃÈ® ǎÏř.  6) ĹÀŃʅŞ ¸ғɧұĤ ±ĳ ƷӺɶ Öń ŚŧĵŠ, °ŕĤ ¿ҭɬ Ʒ×È®.                     
7) ÝҴɶұÚҦ ǖҦǺɧŀÚǅ ǺŠ¾ Íňɩ®ҘǺǎ¾ȎÝÈ®, °®Ҥғ Êҩɽ ǎ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ ǘÊÝү. 8) ̧ ғɧұĤ 
¿ҭɬ Ʒ×È®. 9) Ô®ҥұÚғ Êҩɽ ¿ҭɬ Ʒ×È® ÝÚÑ ǘÊÝү. 10)Êҩɽ ¿ҭɬ ƷǓŗ ƓÒɻ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ 
ǘÊÝү. 11) ƢҝɱÔŒ ƢƼɱǿÈ ǘÊÝү. 
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V) ²ßɱ® ǎř Ƣţʃ:   
A)ĹÀŃʅŞņ  ²ßɱ® ǎř Ƣţʃ/ÔÚÝ®Íҧ Ƣţʃ:  ĺĬʃÊҭ, ÒŐɱ®ҘǺҭ, "ǅҦ ²ľƴ ´®Ĭ, ²ßɱѥǁ ´®ҟ ǎ¾Ȏǁ 
Ȏ" °ǅŤÐҫĤ ȶÑ®Ĥ ǐŘ®ÃÈ®, Żřȉ ¸ҤŐŀŠņ ŤҴƐŕɶ 
ƬţʃȎǋľ Ʒ×È® ÝÚÑ ƷҴǖÑɺ Ýʀņɶņ  ŤĮғү ²ŋɬ ²ßɱѥÑ 
ǐǰ¾Šȉ Ƣţʃ ƷҴǺÝĮřņ ƷǓ Ʒßɱү. ĢұÑ ¸®Í àŠɸƓŚɻĵ 
¹ȋ Ý®¾ ƢŐɱ ÝŗŢ®ҘǺŀÚř ӞŃɶҭ ĢÔŐɱ, ƈҭ 
ĺØ¾ȎÝҘɬ. ŚÚʃÚҦ әĮ ӞÊҭ, ²ßɱѥǁ Ɲŋɬ®ŗ ŕҦ, 
ǎғ®Ƽ ǎҤ. Ñŋɬǁ ´®ҟ ǎғ®Ƽ ƬţʄȎ °ř °®Ĭҭ.  ȏɕ 
Ʒŧĵ Ţɗɱ Ʒ×ҭ.  ŧřĺ ǎҤ, ŦĢҭ ǎҤ.  Êҩɽ ´®ҝ®ŗ, ĢŽ 
¹Ż ǖřÝʅҭ. ĺÈÚȉ ĸÐƢŐɱ, Ũ®ŧ®ŋ, ¾łɱү ¾Ţň®ÃÈ® ÝÚÑ ĹÀŃʅŞƲ ŤØņɶ ¾Ţň ŤĮғү ²Ʒɬľ 
ƷĻÚǅǃ ±ȖÃÑ. °ŕĤļÕ®/°ŕ άÖ ÝÚÑ ǖҟғ/әҢҭ ÏèŦɱȖ ƓÊɳŀÛʄҫ ĢӛÊҤ, °ř Íҧɻҟ 
ÒҦÚғ ÍŢʃÍ®̨ әĮ àÖŠɹ®ÃÈ®.  
B) °Íɶ/ĺÖғ ²ßɱ® ǎř Ƣţʃ: °Íɶ, ÍÑ ǖҟғř ÍÑ ¾®ϫɞ Ȗ ´®ҘǺÝÈ® Ǻà®, ǺÊŢ ѫҧ ǖҟғ άÖĤ 
´®Êғ®Į, ǺÊŢ ƷÍ Íҧɻү Ʒş®ŋ(әØ àŠĤɩ Ý®Œĵ, °Íɶ °®ҤȖ ´ҧɻ ¸ғɧÝ ǐŧ әØ ĸĤǎÏř ŕÈɱÈ®, 
°ǃ ŤßĻřɺ  ǖҟғņ ƓŚɻ ŕŐɱ®ÃÈ®, ǖŐɱ®ÃÈ®), ǎ¾Ȏǁ Íҧɻү ¾řƢŐɱ ĳřř ǖҟғņ ƓŚɻ ŕŐɱ®ÃÈ®, 
ǖŐɱ®ÃÈ®. ÍҦ ƓŚɻÑҝɱ ŤÑÀÚ, ÍÑ ¾®ϫɞ ´®ƾ ÖȔ °ĺɿşȉ ǖҟғņ ÖȔ Ƣţʃ Ʒş®Ʒ ´ǃɸÞʀ®. 
ÍÑ¾ĵɺ ¸ғɧÝ ƝŢѫÑŗ ÝǓɶ ǖҟғř ¾®ϫɞ ƷҴǺÝÈ® ғÏØ¾  (ǎ¾) ÍÑ Íҧɻү ÒŧÀƼɱ ƝŢѫÑ ǺÊү ÝǓɶ 
ǖҟғ ÏÀɩØ ҘÚ¾Ñ °ұıȍ °ř ŤÊǘŐɱ ǐǌ Ƣţʃ ƷĻÚҦǺÝÈ®. ÍŢʃÏ®̨ņ ²ßɱ®ǎř άÖ Ťŀá®  
ƷҴǖÑɺ ǖҟғ ĢҧØ®Ȗ ǘÊÝү ǮÏѩ ²®Őņ ÝǓɶ, ĢҧØ® àŠŗÏɸғ®Į ǖҟғņ ǐǌ ƢţʄƷ×È®. 

 

W) ƢÏɸÚ ȁ¾ʀ® °àʈү ǎ¾ȎÝÈ®: 
àÖàʀÚȖ ғҝ®Ô ƢÏɸÚ ǛØÝ,  џØʀ®, ¼ĳҭɻ, °®ÊĤ řÚÔÊ¾ȎÝÈ®, 
àáĢØ® ǎ¾ȎÝÈ®, Ĺļʀ ÕØɶÚ ÖÐʀ àÖàʀҦ  àŠɸƓǆɻ ѠҧÌʀÍ Ô®ҥұÚȖ 
àÑɺňÚʃÈ® ÝÚÑ àÖàʀ ƢÏɸŗ °ş ŤĮғү. 
 
X) àʅÍ®ˣ  řØɵĻү ŹҴǖǅ Þņɶ ǎ¾ȎÝÈ®/±Šɹ¾®Ĥ ÍŢʃÏ®ӂÚ Ƃǃ ±ĴØÒÊÈ®: 

°ŕ ˔ÖťʍÌ, ±Íɿ ӬʀÑÍ/¾®ϫɞ ŀıÝØÌ®Ȗ ƢŠňÑ ÕØɶ ±Šɹ¾®Ĥ ²Ôɽ®Ҥү ÒҟӨ ұ®Œ, 
ÍŢʃÏ®ӂÚ ƂÏ ±ĴØÒŒǁ  ²®Ȅʃ ÍŢʃ, ƓŢʃ/°¾ɧ ¾Úŧ ĹØʀҦ ŕҟҢĵɺ, ǖҟҢĵɺ ÕØɶ 
ÒŐɱ®ҘǺҟ °®Ƽ џØʀ®, řØɵĻү ŹҴǖǅ Þņɶ ǎ¾ȎÝÈ®. ŻřÝÚʃ ĹØʀ ĸřà ˪Ңғľ 
ŀŠņ ÑŋɬÑҝɱ, ƓŚɻÑҝɱ ˪ÍĢŢ. ÕØɶ °Öɿ ĺÈҦ ÅÝĳÈҟ, ÍŢʃř ˨ťɺ®Ʒ  џØʀ® 
ǎ¾ȎÝÈ®, ÍŢʃ °®Ƽ Õ×®, ÍŢʃ ĺÈ Ťř ±®ʍү ƢÊıҟ. ÍŢʃ, ĹØʀҦ ¸řɺ ĺÈÚĵɺ 
ÒŐɱ®ҘǺҟ. ŋÝØғ ÍŢʃ ÝÏɸ®Ƽ ĹØʀȉ  әĮ ĺĬʃÊҟ, ¾Žà® ĹØʀ ѫҧ ¾ơɺŕɶ  әĮ 
ӞÊҟ, ǐҭ ĢҧØ® ƢÈɱĮřņ әĮ Õ×®, »ҧɻǺҟ .²ľ ĸřàĤ, ŤүÝ ǎř, ҕŠɶ®ҧ 
ǎř ˪Ңғ ²ßɱ® ǎ¾ ĹØʀ ŤĮғү ŹҴǺÝÈ®.  

 
 



55 
                                            

Y) ÞӅұ ²®Ȅʃǅ:  ғҝ®Ô®Ȗř Ýʀғɶǎ °®Ƽ °ÑɺÍҫɿү ÖŠҬ ŀŠ ĹØʀү, ƓÚʃү/°¾ɧү ÖŠҬ 
ŀŠ ÕØɶү, ƢÏĵÑɺ/ŋĵɺÑɺ ŚÚʃү, ±ŧɷ Ǻà® ĹØʀ ÕØɶÚ ÖÐʀ ǎřȎŽ °Ҧĺĵү ҧŐɱ®ŋ, ǘÊÝү     
ƨÃɬǘŐɱ, ŤŒȎǋľ Ʒŧ, ±ŧɷ Ǫ®ÏĬřņ ӞŃɶҭ. ±ŧɷ Ǫǁ Ȏş®ŗ, °ÑÝàØ®Ĥ ŀŠ ĺàɱɜ Ķʃɕ Ȗ ĹØʀ-
ÕØɶ ŤĮғү ŹҴǖǅľ ÅҭҕҦ. ˨ĴÑ®Ĥ ȉҩҝɱұү ±Šɹ¾®Ĥ ÍғɧÝ ŧɷŕȖ ´®Ƽ Êҩɽ àń×® Ǻà® 
ÍŢʃÏ®ӂÚ ĳʅļ ļ×ĸļү ÑŒŚ °Ñɺ/Íҫɿř ÍÖ ѫҧņ ±¾Šʇ®ÃÈ® Ǻà® ĹØʀ-ÕØɶ Ú ÖÏʀ ǘÊÝү 
ƢÈɱÊ® ÝÚÑ ĹØʀ àҭɸǺǎ¾ ŤĮғү ŹҴǺÝÈ®.  
 

Z) °ÝĤáÑ, ťʍÌ ȖÒ®: 
°ȍʀÑʀÍ, °ҦÔ®Ð® ҕŠ®ŋ ƝүҴǺ¾ȎÝÈ®, ÝʀņɶÍʅ ŤĢà, ĳ®ÒÍʀ Ӻ̇ү ƝүҴǺ¾ȎÝÈ®, ²ҝÝ®Ő 
ҧàɶĢү ÃÏÝ¾ȎÝÊ®, ƢÏɸÚҦ °Œň ǅҭɬǺ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ  °ÝĤáÑ ǎ¾ ŤĮғү ŹҴǖ®ҝĵɺҭ. 

 

ÖŠǖřɺ ĢØİү .........      
¶ °ŕ  ǐŘ®ҧү:˨ ŕ ȔҚ ǘÊÝү, ŕÈɱÊ®, ǖÈɱÊ®, ǐŘ®ÃÈ®... 
¶ °ŕ ҄ÝƋ:»¾Š ľĶɱɖ, ȏɕ Öǰ¾ҭ ŀŒĵ әĮ ǘÊÝү °ұҢĵɺş 
¶ °ŕĤ ȎÚɬÈ®, °ŕ ŃʅØɷ®,  °ŕ »ŕɶŒ/Œ΅ßɕ, àÖàʀ ҫŗǌĳĢ(°ŕ) ǐŋ ´®ÊÈ® 
¶ (°ŕ) ¼ҭɻř ҤŠʅřȓÀ®: ŤҴҕ, ŤØņɶ ¾ŢƴĳĢ ľÀÈ®, ÖřŦņ ¼Ś¾ ´®ҝ®ŗ, °ľƴ ĳřņ ÒŠŞŕ 
´®ҝ®ŗ. ÕØɶ ĹØʀҦ ¼ Òŗ à®ÝÍʈļүĤ ŕÈɱÊ®, ǖҟҢ®Ƽ ÕŠ®ŋ, ²¾ ¼Ś¾ǎҤ °řŚǓɶ, ŤØņɶ  ¾Ţň 
ƬţʄȎҢ®ŗ, °ҧɻҟ ÕØɶ, ĹØʀ ĢҰʄ Òҝɱǖĵɺ ¾ř¾Š®ÃҤ. ĢұÑ ǖҟҢĵɺ ¼Ś¾ȉ ´®ŗ °®Ƽ, ¹ȋ ¼ 
ȔҚ/°ÝĢÞ® ÝŋɬÑ ȔҚ  ŤØņɶ ¾Ţň ƬţʄȎҢ®ŗ °ǅ °ÝĤáÑ ÕØɶғ ´®ĮŢ. °®ÍĳĢ ÕØɶ ľÀәÊҤ. 

¶ ˨×Íɺ® Ʒ×¾ȎÝÈ®: ĢҧØ® řÚƤҝɱǺÝÊ® Ǻà® ²Ïɸӳ ˨×Íɺ® Ʒ×¾ȎÝÈ® 
¶ ŚÚʃÚ Ƣ®Ò¾® Ťß×®Ȗ ǘÊÝү. ÍŢʃÏ®ӂÚ ĸÐʀÍ Ťß×®Ȗ ǘÊÝү. 
¶ Ö®ŋÍĵřɺ ƷÍĤřÍÑ®Ĥ ŹҴǖř Íҧɻү Ʒ×È®: ĹØʀ ǓʅÄɬ 
²ŋɬ®ŗ ¾ĳ °ř, ¹Ƃ °ÑҤ ¾ĳ °ř, ¹Ƃ °ҦǺҤ °Ҧǖř 
°ÝĢÞ®Ĥ ŹҴǖř ŤŀǔÍØ à®Ô®Ĵү ƢҝɱǺÝÈ®, ± ÍļʅÍ 
ĸÐÒÊÈ®.  

¶ ´ȋʀÀ®/Òř Ʒ×ҭ, ²®Ő ĸÐʀÍ  ҕŠ®ŋ ÒŐɱ®ҘǺҭ, Ɠҟ 
°Úŀҝʃ, °˔Ö à®Ô®Ð®, Êҩɽ Ǻà® ǘÊÝ, ²Ýʅ¾Ȏǁ ǖÈɱÈ® ÝÚÑ 
ŤĮғү.  

 

1. °®ņÍĹÝ®/řÔÏɹÍ ǎ¾ȎÝÈ®, °®Ƽ  ¾łɱү Ýŋɬĵ, Ñłɱү Ýŋɬĵ ¾Ţŧ ұ®ĮÚǅ ǺŠ¾ ǎřŀҭ - 
73% ŤĮғү ŹҴǖ®ҝĵɺҭ. 

2. °ŝÝèŗɹ Ɠ®ҤҢÑɺ ǃŁÚ¾®Ƽ °ŝÝèŗɹ Ɠ®ŗÑ ǃŁÚȖ ŤĮғү ¸ғɧÝ. 
3. 25 Ҧ®ŋ  39  à®ÝÍʈļÚȖ ¸ғɧÝ ŤĮғү ŹҴǖ®ҝĵɺҭ. 

 ŤĮғÚғ ÀÚ ĢØİÚ Àİ®Ģү: 
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4. ÝʀÝŃ×® ƷǓ Ýèŕɶ ŀҭ 7%(ÍғɧÝ), ĮÑʈɜʈ 43%(̧ ғɧÝ) 
ŁÍ®Ȗ ŤĮғү ŹҴǖ®ҝĵɺҭ. 

5. °ŕĤ ǘÊÝү  ÝÚÑ - 56 %. ÑÖɿ¾ ϲá®(°˔Ö à®Ô®Ð®) ÝÚÑ 
- 55 %. 

6. ÍғɧÝ Ý×ҴʈȖ Ťŀá® ÝÚÑ  - 46 %.  ŃÐʀ® ĢřŤ ±ť®ÃÈ® 
ÝÚÑ - 45 % 

7. °àĺÑÍʅ®(±Ê-ÖÀ) - 44 %.  àŠĤɩ ĺĬʃƾ ѠҧÌʀ® ǎ¾ - 40 % 
8. Ƣţʄņ ŧÏɹ® Ģғ®Įǅ Ƣţʃ Ʒ×È® ÝÚÑ - 41 %. ±Šɹ¾ àÖàʀÚ 
ÝÚÑ - 36 % 

9. Àèá Ũ®à, ǖÈɱÈ®, ǐŘ®ҧү - 25 %.   °ıɶĺÖ/ ÍŢʃÏ®̨  °ŕ ȁ¾ʀ® - 20 % 
10. ˠɄ/ÖÏʀĶÑ® - 20 %.  ±ȔÀʀ àÖàʀÚ ÝÚÑ - 18 % 
11. ±Šɹ¾ ǓʅÃɭ - 18 % 

 
 

 

1. ²ßɱѥÑ Ƣţʃ ƷҴǖ®Ƽ(ĸÐʀÍ ŹҴǺÝÈ® ÝÚÑ) - ŤĮғү ŹҴǖǅ °ÝĢÞ® 70% ÍғɧÝ   
2. »Ʋ  Ĺŀү/°ŝҭҘү ¾ŢňÑŀҭ Ƣţʃ ƷҴǺÝÈ® ÝÚÑ - ŤĮғү ŹҴǖǅ °ÝĢÞ® 60% ÍғɧÝ  
3. ıʀÀ®, ¼Ś¾, àҭɸǖǅÍÍʅ®, ʍÖ ҕİү ´®Ƽ - ŤĮғү ŹҴǖǅ °ÝĢÞ® 60% ÍғɧÝ   
4. »¾ŠƂÏ »¾Šņ Õ˥Í, џØʀ®, ҕŠɶ®ҧ, ±¾ØʇÌ ´®Ƽ - ŤĮғү ŹҴǖǅ °ÝĢÞ® 60% ÍғɧÝ   
5. ĺĬʃƾ ѠҧÌʀ®/Ⱥ¾ʀ®/àÖàʀ ÒŠłɧØ® ƷҴǖǅ ѠҧÌʀ® ´®Ƽ 40% ÍғɧÝ  
6. ¾łɱÚȖ ĹÀŃʅŞņ ϵıʈá®, ¼ĳҭɻ, àń×® ´®Ƽ - ŤĮғү ŹҴǖǅ °ÝĢÞ® 40% ÍғɧÝ  
7. Ƃ ĹÀŃʅŞ ±Ĵʀŕɿ¾®Ĥ ǃұҟ, ҕҭұ °®Ƽ Ö®ŋ Õ×® ´®Ƽ, Òҭұ ÒÈʃ Õ×® ´®Ƽ - ŤĮғү 
ŹҴǖǅ °ÝĢÞ® 40% ÍғɧÝ 

8. »¾ŠҦ®ŋ »¾Šņ  Ö®ŋ °ÝàØ® ´®ÊÈ®  - ŤĮғү ŹҴǖǅ °ÝĢÞ® 40% ÍғɧÝ  
9. Ƃ ÍŢʃÏ®ӂÚ ÖÐʀ °ȍʀÑʀÍ ĸҕ®Ƽ - ŤĮғү ŹҴǖǅ °ÝĢÞ® 30% ÍғɧÝ  
10. Ƣţʄņҫ®Ҥ ²ÍҭÚȉ ¸ҝÝ®Ő à®Ô®Ĵү(°Ѣɜʈ ) ǎ¾Ȏǁ 20% ÍғɧÝ 
11. Ƃ ĹÀŃʅŞ ÝʀņɶÍʅ ŤĢà ҧàɶĢү ÃÏÝÈ®, ±àņɶ ´®Ƽ - ŤĮғү ŹҴǖǅ °ÝĢÞ® 12% ÍғɧÝ  
12. ƢÏɸÚȖ ȞřʈŢ®Ʉ ƷǓ ѠҧÌʀ® ´®Ƽ - ŤĮғү ŹҴǖǅ °ÝĢÞ® 15% ÍғɧÝ 
13. 23 à®ÝÍʈļÚ ѡÑ Ƣţʃ ƷҴǖ®Ƽ Šɣɧ 14%ÍғɧÝ  

 
 
 
 
 
 

 ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ ÍғɧÝ ̧ ҧɻÊ®Ƽ ? 
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1. ²ßɱ® ǎř Ƣţʃ/ÔÚÝ®Íҧ Ƣţʃ ƷҴǖ®Ƽ(ĸÐʀÍ ŹҴǺҭ ĢÔŐɱ) -   Šɣɧ 70% ̧ғɧÝ 
2. ȎƆɣ ƲҴ/Ǻɜɱ ņ Ƭţʄǁ  ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 65% ̧ ғɧÝ 
3. ŤҭÏɹ Ĺŀү ¾ŢňÑŀҭ Ƣţʃ ƷҴǺÝÈ® ÝÚÑ - Šɣɧ 60% °Ř¾®  
4. ĹÀŃʅŞņ °˔Ö à®Ô®Ð® ´®Ƽ -  ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 55% ̧ғɧÝ 
5. °ÔÏɸ®,Ȓà®,Ý®ÃÑ  Ʒŧ Ƣţʃ ƷҴǺÝÈ® ÝÚÑ -  ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 45% ̧ғɧÝ 
6. ¾łɱÚȖ ĹÀŃʅŞņ ϵıʈá®, ¼ĳҭɻ, àń×® ǎғ®Ƽ -   ŤĮғү 
ŹҴǖǅ Šɣɧ 40% ̧ғɧÝ 

7. ±Íɿ ӬʀÑÍ(°ҦĺÑ®, řĥ, °Õ˥Í, ĸřàÍʅ®, Ƿ®Í řØɵĻү 
ŹҴǺǎ¾)  ȉ ĸÐÒҟҢ®Ƽ -  ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 30% ̧ғɧÝ 

8. ҴžŠĻŠŴ Ģ®Ƣʃɂʈ(¾®ϫɞ ƷǓ) ȉ ĸÐÒҟҢ®Ƽ -  ŤĮғү ŹҴǖǅ 
Šɣɧ 30% ̧ғɧÝ 

9. Êҩɽ, °®Ï® Ťß×®Ȗ ǘÊÝү ÍØҘĤ ÝҴɶ®Ƽ  - ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 30% ̧ғɧÝ  
10. ĸÐʀÍ ǎғ®Į ˨ÝŠɶҴɶ®Ƽ - ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 25% ̧ғɧÝ 
11. ĹÀŃʅŞ ÝʀņɶÀÍ ŤßĻү ²ÍҭÚғ ƓÒɻÈ®  - ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 25% ̧ғɧÝ 
12. ĹÀŃʅŞř °ÝĺřǓɶ, ȋŦĤ řÚƤŒǁ, Íҧɻř Ô×Őņ ƓŚɻ °ÚʃŠ ƷǓɶ - ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 25% 
¸ғɧÝ 

13. ŤĮғү ŹҴǖÑɺ ғҝ®Ô® Ҧ®ŋ Ƣţʃ ƷҴǖ®Ƽ  - ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 22% ̧ғɧÝ 
14. °ŕ ÖÏʀ® ̇ƴ °Úŀҝ ´®Ƽ - ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 20% ̧ғɧÝ 
15. Ƃ ĹÀŃʅŞ ÍŢʃÏ®ӂү °˔Öà®Ô®Ĵү ¾Ţň´®Ƽ -  ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 20% ̧ғɧÝ 
16. Žұ ÒřƷǓ ŀıÝØÌ®Ȗ ¸ғɧұĤ ʑү ́®Ƽ -  ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 15% ̧ғɧÝ 
17. ²Ïɸӳ ŤĮғү ŹҴǖř ƨ®ǢÝ Ƣţʃ ƷҴǖĵɺ, ¹ »¾ɧŠŗ ƨ®Ȇ Ƣƫʼʄĵ әĮ -  ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 

15% ̧ғɧÝ 
18. °ŕĤ ƈŒȓ ƴɚ, Ǯѣɞ ӞÊÈ® - ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 

15% ̧ғɧÝ 
19. Ƃ °Íʀ®Í ²ßɱѥÑ ǓɺŨҢү ŤĮғү ŹҴǖ®Ƽ - ŤĮғү 
ŹҴǖǅ Šɣɧ 15% ̧ғɧÝ  

20. °®Ï®Ĥ ´®Ƽ   -   ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 10% ̧ғɧÝ 
21. Ƭ®Èǅ ŚÚʃү(ƢƫʼʄÑ 11 ơÚÚȖǆ) ҧŒǁ  -   ŤĮғү ŹҴǖǅ 
Šɣɧ 10% ̧ғɧÝ 

22. °®Ï® ÍÀɩÈ®, Ôҭұ ƢØÀÈ®   -   ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 10% ̧ғɧÝ 
23. Ƃ ĹÀŃʅŞ ÍŢʃÏ®ӂү ÖÏʀ® ǓŤҴɶ®Ƽ  -  ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 10% ̧ғɧÝ 
24. Ƣţʄņ ҫ®ǃ άÖ, Þè®ĤØ ÝʀÝńØ® ÑŒǓɶ - ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 10% ̧ғɧÝ 
25. ¸ғɧÝÖ®ŗ ŚÚʃÚҦ ¾ÑÈ®(²ÏɸŠ ¾®Ƽ) -  ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 10%̧ ғɧÝ  
26. ĹØʀ, ÕØɶ ¾ĵɺ ¸ғɧÝ à®ĶŗǓɶ -  ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 10%̧ ғɧÝ 

 ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ ¸ғɧÝ ¸ҧɻÊ®Ƽ ? 
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27. ÍғɧÝ Ý×ҴʈȖ(21 Ȗҧ), Ťŀá® ±Úàʀ®Ĥ ÅŠňĵ(35 à®ÝÍʈļÚ ÍļʅÍ) -  ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 
10% ̧ғɧÝ 

28. ÕØɶ ¾ĵɺ, ĹØʀ Ý×Ҵʈ ¸ғɧÝ ´®Ƽ  -  ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 10% ̧ғɧÝ 
29. ғҝ®Ô ¾Žà °ÝàļÚғ àŠȎÑ®Í à®ĶÏÑ ǎ¾Ȏǁ -   ŤĮғү ŹҴǖǅ Šɣɧ 10% ̧ғɧÝ 

  

 
 

1. ǘÊÝү ¾®Ƽ Ô®Ĵřņ ŤүÝ ²ÝʅÈ® ÝÚÑ, °®Ƽ ¾ҝɱÔҟÈ. ³ ÅÑɿғ ³ 
ÝʀņɶƲ °®ņÍ®. ǘÊÝү ǎř ĢҧØ® ³ ӰƂɿÏ ǎҤ, °ľ ²®ǖ¾Šř 
ƷҴǖĵɺ ¾łɱү ÍÒɻұ, ĢұÑ ÝŋɬÑ Ýʀņɶȉ àҭɸǖ®Ƽ Ö®ŋŗ.  

2. ǖřɺ à®ÝÍʈļÚғ °şĵ ĵ ŤүÝ ƝүҴɶ®ŗ, ¼Ś¾ ÒŒǁ Ö®ŋŗ. 
àҭɸғȎĳҫ °ҦǺÝÈ®. 

3. °Øɹ® ƷҴǖǅŀҰʄ ÖƇʄ ǧҭғıȔ ǎȋ!, μÍɶĤ ƷҴǖǅ 
ÝʀņɶȖ әĮ ȖĶү ´®Ƽ?  

4. ŤĮғү ŹҴǖ®Ƽ ŚÚʃÚ ĸÐÒÊıҭ, ŗғɧǎғ®Ĭҭ. 
5. ÖƇʄ ƢţʃƷҴǖ®Ƽ ÝŋɬÑŀҰʃ ĵ ŚÚʃÚҦ àŠĤɩ ӞÊҭ. 
6. ǆҭ ȎҢ®ŗ, ƓҟĤ °Ҧǖ®ĬǌȒ °ř. ÊҩɽÚғ ǖØÍ 
°ҕҦ °ř. 

7. ¼ ƢÏɸ ¼ÈŞ °ұҢ®ǃȒ. ÖÍ®/ҕҭұ  ѡ ´Ñɺ ÑÖɿ¾® ÝÚÑ. 
8. ŤĮғү ŹҴǖ®Ƽ ÕŤßʀҢɶ ¸ľ ´®ҝ®ȋ °ř.  

 
 
 

1.8 ̌ ĴÑʀÍүҕŠɶ®ҘÈ (Priority Risks) 

Ýʀņɶ ıҦ ҧŐɱ ƢŠňÑ ŀıÝØÌ® ÝÚÑ, űɕʈ ÝÚÑ,  ҧàɶĢÚ ÝÚÑ, 
ǓɺŨҢÚ ÝÚÑ, Ô®ҥұÚ ÝÚÑ, ÖÍ ŤŁʅà® ÝÚÑ, °ҦÕÝ® ±ĴØ®Ĥ 
ÑÖɿĢү ¾Ţň Íĳʅļ ŤүÝү, ̌ĴÑʀÍү ¹ØɻØҘǖ®Ĭҭ.  
ĳř˨ĢØ® Ýʀņɶņ ǖřɺ®ŐƂÏ °ŞÍѥÑ άÖ ¾үɩҦ, ǖřɺ®ŐƂÏ 
ǃʅß®/°şßɱ® ¾үɩҦ.  

 
´ĳáØÌғ: 
¶ ÝʀņɶÀÍ ²ßɱ®: ÍÑ °Ñ®Ï®, ŃʅØɷ® ӞҴǺÝÈ®. ²®Ȅʃ ²Ôɽ®Ҥү ´ĵɺәĮ  ÍÑ  Ҵ¿® 
Ǻà®/°Ñ®Ï® Ǻà®  ¿ҭɬ Ʒ×È®, °®Ƽ Ö®ŋ ÔÈɱү ǖÑÈ®, ѣɂ Ȗ ƬÛʄÈ®. 

 àÖàʀү ´ĵɺ ŤĮғү ŹҴǺғ®Į ¾Úŧ ´®ÊĬřņ ÀÚ ĢØİү: 

ƻǊŜƳ 
̌ĴÑʀÍү ҕŠɶ®ҘÈ (Priority Risks) мΦу 
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¶ ғҝ®Ô® ÒÈʃ ²ßɱ®: ғҝ®Ô® Ǻà® ÝʀņɶÀÍ®Ĥ ıʀÀ® Ʒ×È®. Êҩɽ ±ĳ ƷĻÚŽ ÑÊŋ ƬÛʄÈ®, 
ʹɣ ǖҦǺɧ¾ȎÝÈ®.   

¶ ҕŠɶ®ҧ/ŪŠɶ ÒÈʃ ²ßɱ®: ҕŠɶ®ҧ Ǻà® ҴģÚҦ, ±Ñ®ĳÚҦ ıʀÀ® Ʒ×È®. ̧ ÝȔ ҘĬɱү ŚŢǓɶ 
ƬÛʃ¾Ȏǁ ĸҕ®ÊÏř ƬÛʄÈ®, ǓɺŨҢү °Œňǁ Êҩɽү ǎ¾Ȏşĵ °ҧɻƷŧ ²ÝʅÈ®. 

¶ Êҩɽ ÒÈʃ ²ßɱ®: Êҩɽ Ǻà® Ҵ¿®, °Ñ®Ï® ıʀÀ® ƷҴǺÝÈ®. 
ǖ®Ïҭ »¾ ӳĶş Òľĵ ǿÈ ÍғɧÝ ÝҴɶ®ŗ °®Ƽ °¾ɧŒņ 
¸¾ɧŒǺ ƬÛʄÈ®, Êҩɽ ²ŃɶҦ °®Ƽ ¸®ÍŐ àÖ×® ĳĢ 
°şĵ Òř Ʒ×È®. 

¶ Òř/Ýèŕɶ ÒÈʃ ²ßɱ®: ́ ȋʀÀ® Ǻà® ғҝ®ĸřɺ әĮ 
ÒŐɱ®ҘǺ¾ȎÝÈ®, ˨ Ȓßɕ Ǻà®, ĸɣ ƦҧɻǺà® ±ļÈ®, 
±ſɣ °řɺ ŤßĻÚȖ ¾Ţɻ®ҘǺÝÈ®, ±ſɣ Òř Ǯıɶřɺ 
°®ı ơŕɶÑ ǐҴǖř Ʒ×È®. 

¶ ŃÖō¾ àÖàʀÚÒÈʃ ²ßɱ®: ŃÖō¾ àÖàʀѡ ȎļÈ® Ǻà® 
ғҝ®ĸřɺ әĮ ÒŐɱ®ҘǺғ®Į řÖÀɺ® °ÝʅÈ®. 

 
              ŃĴØÌ®Ĥ ÝʀғɶÚғ ´®ƾ ²łɱү ²¾ɧÊ ²ÝʅÔĮɳş, ²ǐ °®ÏŠņ ̌ĺŔ¾® ĢҤ. Ƃҭ 
ҧŐɱƢŠňÑ ŀıÝØÌ®, Ƣ®Ò¾®, ÝʀņɶÍʅ®, ŤүÝÚҦ, ҕİÚҦ ÔŐɱ ²Ť ĺØış. ĢұÑ Ƃҭ àŠƷҴǖř 
Ţɣɱ ÍĻҭƷҴǺ®Œ. ²Ť ´ĳáØÌғ ĺˣǊ! 

 
 
 
ϵıʈá®, ÖÏɸҢ, џØʀ®, ÕȔŃ >  ŪŠɶ, Òҭұ, ҕŠɶ®ҧ, ǪÀÊɶ, ȠØÝ®, Õ˥Í>  °®Ï®,±¾ØʇÌ> 

²ßɱ®/à®ÍèŚɶ ²Ʒɬ ´ȋʀÀ®, ŀʀĶØ®>  ÍŢʃÏ®ӂү>±ȔÀʀ® >ĺĬʃҟÈ / ŤҦÈ>  řĩşŹ/ĶØÏØʆ¾Í> 
¹Ģ®Í®>ŚÚʃү>ŤȍÏ®/Ñұʅ>ĵÌʀѥÑ àÖ×®>àҭɸĸҝ/ʍÖ>Êҩɽ,ÑÀ,ÝҴɶұ,Ģҭ, ²үʃ >²®Ő Ҳ˫Í, 
Ö®ŋ Ý®È>±Ĵʀŕɿ¾Í>˨ÝÃĵү, ÝʀņɶÍʅŤĢà à®Ô®Ð ÃÏÝÈ®, ŤÑÈ®>ŃÖō¾ ǓÝ>ĢÝÚŧÑŗ 
ǮáĺÈ® ǎғ®Į °ÊÀÈ®>ŃÐʀÖǋʀ ǺŠ¾ү ǺØÊ®>°ŝҭҘÚҦ ²ßɱÒÊÈ®  

 
 
 
Õ˥Í > ҕŠɶ®ҧ, ȠØÝ® >ŕÈɱғ®Į/ǖÈɱғ®Į ´®ÊÈ® >řĩşŹ/ĶØÏØʆ¾Í>ÑÖɿ¾®>˳ÏɸĤ 

ŤÑÈ®> ŀÍʈÚʀ®, άÖ, °ҦļÀ® > ˨ Þ®Þ, ǪÀÊɶ, °ŝÑ®ÏÑ>ŚÚʃү> ¹Ģ®Í àÖ×®(Privacy) >  ±ȔÀʀ® 
> àĺÑÍʅ®> ²ßɱ®/à®ÍèŚɶ ²Ʒɬ ´ȋʀÀ®  >Êҩɽ,ÑÀ,ÝҴɶұ>  °®Ï®,±¾ØʇÌ> ŤȍÏ®/Ñұʅ > 

 ÕØɶ àáÅ®Ĥ ±ť®Ʒ TOP ²łɱү/̌ĴÑʀÍү: 

 ĹØʀ àáÅ®Ĥ ±ť®Ʒ TOP ²łɱү/̌ĴÑʀÍү: 
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°ÍɶĺÖ/ÍŢʃÏ®ӂү >  ϵıʈá®,ÖÏɸҢ, џØʀ®>àҭɸĸҝ/ʍÖ> ±ĳ× ÝʀĻÚ ŤÝļү > ²®Ő ÒҦÚȖ 
àń×® > àÚńү °ÊÀÈ®>²ÍҭÚҫ®Ҥ ¸ÀıţƷ×ғ®Į>°Ýàļү ҕŠɶ®ŋ Êҩɽ ²ÝʅÈ®>     
łŚ®Ʉ,ǖÑÈ®> ±Ĵʀŕɿ¾Í> °Íɶ-ĺÖ> ÍҧɻÚҦ ÒŐɱ®ҘǺ¾ȎÝÈ® > ĺØÖř ÔÚÝ®ÍƢÈɱ¾ȎÝÊ® > 
±Šɹ¾ ŃʅÍ®ˣʀ ® > ŃÖō¾ ǓÝ >ҫ¿ʀѥÑ ȔҚÚҦ ҕҭɶƢҝɱǺÝÊ®(Ƣţʃ, ҧŐɱÑĔ)  > Ý®ÈҦ ²ßɱÒÊÈ® > 
²®Őř ²ßɱÒÊÈ® 

 
Ƃ ÕØɶ ±ť®ƷŤ(̌ ĴÑʀÍү)                           Ƃ  ĹØʀ ±ť®ƷŤ(̌ ĴÑʀÍү) 
Top 1)_______________________                 _________________________ 
Top 2)_______________________                 _________________________ 
Top 3)_______________________                 _________________________ 
Top 4)_______________________                 _________________________ 
Top 5)_______________________                 _________________________ 

 
TOP ²łɱү ƝүҴǺÝÈ® ÝÚÑ ´ÒȓÀ® ¹Ş? 

Ƃҭ ǺŠÑ ǺŠ¾ ơØǐļÚ®Ƽ, ĹÀŃʅŞ Ƃ ǺŠ¾Ҧ ÍÑ Ţɣɱ Ȗ ¸®Í ̌ĴʀÑÍ ²ħɬȔ ÀÖř®ħŢ, 
°®Ƽ Ƃ ǺŠ¾ 1 Ȗĵ?  5 Ȗĵ? 

 1  >  2  >   3  >  4  > 5 >  6 >  7 > 8  > 9  > 10 
      ´ĳáØÌ: Ƃҭ »¾ ǺŠ¾ °ŒĤҭ, °ŗ ĹÀŃʅŞ ÏèŦɱȖ 4 ŃɷÑ®Ȗ ´®Ƽ, 1 Ҧ®ŋ 3 ơØǐØĮřņ àń×® 
Ʒ×®Œ, °ҧɻҟ Ƃ ǺŠ¾ à®ȉß®Ĥ Źҭɬıҭ. ÕØɶ ńØ®/ÝҴɶұ/àɷÚ®/²үʃ/Ģҭ ǖřÝʅÈ®ǎҤ °ǅŗ ĹØʀ 
àÖàʀ, Ģř ÕØɶ ÏèŦɱȖ ĳřņ ²ŋɬÑ ̌ĴÑʀÍ(4), ̧ ®Ҥ¾®Ƽ ŹØɬ¾Ȏǁ ÒҭұȎҢ®ǃȒ °ǅ Õ×®, °®Ƽ ÕØɶ 
ÏèŦɱȖ Òҭұғ ²ŋɬÑ ̌ĴÑʀÍ(3). °®Ƽ ÒҭұȎǁ ĹØʀ ǘÊÝ ƷҴɶ®ǃȒ °ř Õ×®, °®Ƽ ǘÊÝғ ²ŋɬÑ 
̌ĴÑʀÍ(2). Õ×® ȎǘÈɱĬřņ ĢÝÚŧÑ џØʀ®, řÔɽØ® ÕØɶ ÏÀɩØǎҤ, °®Ƽ ÕØɶ ÏèŦɱȖ џļʀřņ ²ŋɬÑ  
̌ĴÑʀÍ(1). 
                              џØʀ®,  řÔɽØ®(1) > ǘÊÝ(2)  > Òҭұ(3)  > ÑÀ/ÝҴɶұ/Ģҭ/²үʃ(4) 

²ҧɻҟ ĹØʀ °ŒňÑ ²үʃ/ÝҴɶұ/Ģҭņ ÕØɶ ²ŋɬÑ ̌ĴÑʀÍ(4). ²ҧɻҟ ĹØʀ ǺŠ¾ ơØǐļÚ®Ƽ     
ǮÏÈ ÕØɶ ǯ¾ɧ ̌ĴÑʀÍ 1, 2, 3 ÚҦ ÀÖř®ŋ, ƝүҴǖř ŹļɬŢ. °®Ƽ Òҭұ ȎÏř, ǘÊÝƢҝɱǺÑř, ± 
ÝҴɶұ Ťľà® ĢҤ °ÝàØ® °ř  »¾ǐÛ Ñßɱ® ÝǓɶ, ¾ßɱ® ÝǓɶ ǅҦ ŽƬҦ¾ џØʀ®Ĥ řÚÔÊÀÚҦ, ÍҝɱǺÀÚҦ. 
°®Ҥғ Žұ ¹Ş Ʒ×Öĵɺ ǅҦ ŧÏɹ® °ř ÕȔŃ ²ÝʅÀÚĤŢ. °ÝàØѥǁ ± ÝҴɶұ ÖƇʄ °Ǌɿĳɸҫ.  
¸®Ҥ¾®Ƽ ǖ®Ïҭ ʑү ²үʃ/Ģҭ/ǪÚ® ǖÑÖř ҫ®Ҥғ ơƼɱŧ °ҧɻ ŹØɬǎ¾Ǫǁ, »¾ǐÛ ¹ўĵ àÖàʀ 
ÝŋɬÑҧɻҟ ± ²үʃ/ǪÚ®/Ģҭ/Ô®ĤØ® °ҫɿĳҫ °ř ÕØɶ °®Ƽ ĹØʀ ƦŢ¾ ƢÈɱÈ®, ± °ҧɻ ŹØɬǎ¾ ÕØɶ 
»ŕɶŒȉ ÑŢň ȎÝÈ®. °®Ƽ ÕØɶȉ ¼ ÝҴɶұ ǖřŚ®ŋÑҧҟ, àÖàʀ ÝǓɶ °ÖɿĮřņ әĮ άØÌ Ʒŧ °ҧɻ ŹŠɬ 
ÕØɶ ƂÏ »ŕɶŒ ǎғ®Į ƷĻŢ. °ҧɻҟ ²®ǺŃŠ џØʀ® Ʒ×ÀÚҟ, °ľĤ¾ ҫ®Ҥғ ơƼɱŧ ±×ǅ 
ӞҴǖ®Ĭҟǎ °®Ƽ °ǃ Ƃғ ŋÝŠ ǺŠ¾ °ұҢ®ŗ. 

Ӻˣ® =  ĹÀŃʅŞ ƓŚɻÑŗ Ʒ×ǎҤ °®Ƽ ¹Ș °Ҧĺĵү, ÕĻү ´®Ĭş, °ҦĺĵÚҦ 
ÒŠƉŢ®ħŢ, ÀÖř®ħŢ, µŨ®ħŢ.  џØʀ®, ÑÖɿ¾® ¾Ţƴľ ľĹү, ́ ÒȓĤү ƓŚɻ, °ľƴ Ñßɱ®, ¾ßɱ® ¹Ƃ 
ǎҤ °ř ŤÝŠ®ħŢ. »¾ǐÛ Ñßɱ®, ¾ßɱ® ÝǓɶ ǅҦĵɺҦ °ǅ ÕȔŃ ²ŀʅŢ. 
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¶ àÖàʀļҤ: »¾Šǖ¾ҭ TOP 10 ҕŠɶ®ŋ, ̌ ĴÑʀÍ àŠĤɩ ²Ǔɶ àÖàʀǎ ´®Êұ. 
¶ ƓÒɻÀÚļ: Ƃ ĹÀŃʅŞ ǯ¾ɧ TOP 10 ²łɱү ÉŪÖř ƓÒɻÀÚļ? 
¶ ²ßɱ®ǎřŤ ̧ ľ ƷĻŢ: ÑŐ®Ã®Œ. Ƃ ĹÀŃʅŞ  TOP 5 ̌ ĴÑʀÍȖ Ҧ®ŋ àÖàʀ ÝǓɶ, ŀҭ ǺŠÑҝʃ 
Ʒ×®Œ(ÑŐ®Ã®Œ/àҭɸғȎ®Œ), ǎ¾Ȏǁ ŤĮғү ĳĢ ƬҰɶ®ŗ. Ö®ŋ Ǻà®, ĢҧØ® řÚƤÈɱÈ® Ǻà® 
ÑŐ®ÃÈ®Ȗ Íҧɻ ǎҤ. Ƃҭ ÑŐ®ÃÈ® ÝÚÑ ¸ҤŐŀŠ °á® ÍҕɩҢ®ŗ, ÍèŚɶ ÒÊıҭ °Ҧǖ®Ƽ 
ÑŐ®Ã®Œ. 

¶ ĺҭҦ: ̌ ĴÑʀÍү °ǅŤ ĺҭӨ ´®Ĭş, ́ ȋʀÀ® ȎşÑҧɻҟ »¾ľ, ŀʀŘ ÝǓɶ »¾ľ, ғҝ®Ô®Ȗ 
ĢÝÚŧÑŀҭ ÃřȎǁ »¾ľ ĺҭӨ ´®Ĭş. 

¶ ĢØÌ® ´®ŗ: »¾ Ýʀņɶ »¾ĳřņ ¸®Ҥғ °Ř¾ ̌ĴÑʀÍ/²ßɱ® ²Ҵɶĵɺҭ °®Ƽ ĳřņ ĢØÌ® ´®ҝ®ŗ. 
ǖ®ÏŠņ řĩşŹĤǅ Êҩɽ à®Ķŗ®ħÚř ӞŃɶҭ, ǖ®Ïҭ °ŤŽŕȉ °şĵ, ǧ®ÀÍÑ®  
°şĵ, Òҭұ Ȏşĵ, ŕҝɱғĵɺ Êҩɽ à®ĶŗǓɶ ħү °Ҧǖ®Ĭҭ. ĢұÑ Ƃ ĹÀŃʅŞ ǯ¾ɧ ˨ŕ 
̌ĴÑʀÍҦ ¼ ƪғɧ®ŗ. ± ƪ¾ɧ ¹ŞȄ ¾Ҧǖɧ®Ƽ ˨ĺÏ® ÅØÀғ®Į ĩ˖ÍɶÒǢҘɬ.   

               ĹÀŃʅŞ ǯ¾ɧ °ÍʀŘ¾ ̌ĴÑʀÍ ²ƷɬŀŐř ҫҝɱǖǅҫ®Ҥ ±Ȗŋ®ҘǺ®Œ. 
àÖàʀ Ýŋɬ®ŗ °®Ƽ ¹ўĵ »¾ ńɌ ÔÈɕ ř ǩĢɧҭ °ř °Øɹ®. 
´ĳáØÌ:  ŚÚʃÚѡ άÖ ĴʀàȖ, ÕØɶѡ άÖ Íňɩ®ÃÈ® ÝÚÑ, řØʃʍʱ® Ʒ×È® ÝÚÑ ӪØ®Ĥ 
´®ÃÈ® ÝÚÑ °ÍҦ ŤŀǔÍØ à®Ô®Ð® ƢҝɱǺÝÈ®, Öĳʀřņ °Úŀҝ ÒÊÈ®, ȔӠ 
ǘÊÝү ÒÊÈ® ÝÚÑ ŚÚʃү Õ×ÒŒ ƢҭҕӨ, әҢҭņ ²®Ȅʃ άÖ/±Ķʀ×Í ¾řŚ®Ã¾ ŋÑɺÍÑ®Ȗǅ 
άÖȖ ÒÊÈ®, ǖҟғ ˠɄʈ ņ °Úŀҝ ÒÊÈ®, әҢҭ ŋÑɺÍÑ®Ȗ άÖȖ ÒÊÈ® ÝÚÑ ĸɛ Ά®Ɏ Øáàʀ 
ȏȄү ӞŚ®ŋ ĸʃɂ Ʀşɞ Ʒ×È®, ǖҟғ ɣ Ʉʈ Ǻà® ²®Ȅʃ ǧ®ÀÍÑ®ȉ ǮÏѩ ƈҥȖʃ ǧ®ÀÍĵү 
Ʒ×È® ĳĢ Ƭţʄ®ŗ.  °®Ƽ ĹØʀ ÍÑ ̌ĴÑʀÍ ĺØɬÈ® ÝÚÑ ¸řɺ àÖàʀү Ýŋɬĵȓ ӞÊ®Œ. ²¾ɧÊ ÕØɶ 
ÍÑ TOP ̌ĴÑʀÍȖ  »¾Ő °şÑ đ°®Ï®, ±¾ØʇÌ, ¹Ģ®Í®Ē ņ ²Ôɽ®ŗ ¾Ţň®ŗ.   

´ĳáØÌ: ²Ïɸӳ ´ȋʀÀҴɶү, ĢұÑ Ń×®ˣ® ´®ƾ »¾ À®È àÖ×® әĮ ÕØɶ, ĹØʀȉ  ÀÊÒғ®Į 
àÖ×® °®ı ÍÑ ÍŢʃÏ®ӂÚȉ ȏɕ ĺĬʃÊĬřƲ ƲĬş®ÃÈ® ÝÚÑ ÕØɶȉ ÀŒǆ 
àÖ×®ǺȖɻÝÈ®/°Ñ®Ï® ǺȖɻÝÈ®, ĹØʀғ °à®ÍèŚɶ ¾Ţň ŋļғ, ǺÒ®Ȗ ÍÑ °à®ÍèŚɶņ ĢØÌ® °şÑ 
°ÍɶҦ ¼ ĺÈ °ÑÈ®, ÕØɶ ÍÑ ÍŢʃř ĹØʀ °ľ °ÑÈ®  ²ßɱ®ǎ¾ ŤĮғү ²ÝʅÖř °ÑÈ®. ²¾ɧÊ ÕØɶ ÍÑ 
̌ĴÑʀÍҦ ÍŢʃÏ®ӂÚѡ ̧ ғɧұĤ ́ ®ħҟ. ²ÏɸŠŪ Şňǎŗ »¾ À®È àÖ×® °şǁ ĳřŽ әĮ 
ÍŢʃÏ®ӂÚғ ´Òȓň®ÃÈ® ÝÚÑ àÖàʀ Ýŋɬ®ŗ. °®Ƽ ĹØʀ ÍÑ TOP ̌ĴÑʀÍȖ »¾Ő °şÑ đ¹Ģ®Í 
àÖ×®(Privacy)Ē ņ ²Ôɽ®ŗ ¾Ţň®ŗ. 

´ĳáØÌ: ²Ïɸӳ ´ȋʀÀҴɶү ĢÝÈ®, ĢҦɻ ÍļʅÍ ĹØʀ, ÍÑҦ ÒŐɱ®ҘǺÝÊ®ǎҤ °ǅ ĸÐ, άÖ  
ÍňɩȎş®ŗ °ǅ °ҦĺÑ®ȉ ÝŋɬÑ °Õ˥ıĹÝ® ÝÚÑ ÕØɶ Œ΅ßɕ Ɠ®ÏÈ®. ²¾ɧÊ  ĹØʀҦ ÖŠ®Í °Øɹ® 
ƷҴǺŀŢ °®Ƽ ²ŗ ̌ĴÑʀÍȖ ııɧŢ¾®Ĥ ÝŋɬÑ ĺҭɻ, °®Ƽ ĢҦɻ  ÍļʅÍ ŚÚʃÚғ ̧ғɧÝ ̌ĴÑʀÍ ǖřɺ 
ȔҚү ²ŀʅŢ, °ҧɻƾ ŀŠř àŠĤɩ Ƣ®ÃÈ® ÅҭҕҢ®ŗ, ĢŽ ÕØɶ ²®Íғҫ®Ҥ ľĤǅ ŁƄØ¾ ŃřɺŨıʀřņ 
¸ғɧÝ ̌ĴÑʀÍ ²Ҵɶĵɺҟ, °®ҤÝÚʃ °®ÍŐ àÖ×® ĹØʀ ƲĬş®Ãǎ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ ÕØɶȖ řļÞ Ɠ®ŗ 
Œ΅ßɕ Ǫ®ĳҟ. °ŻĤ¾  ĹØʀ »¾ ѫҧ ´ȋʀÀ® + ÖȔ ѫҧ ŚÚʃÚҦ ӞҴǺÝÈ® + ²®Ő ÒҦү  ƬҦ¾ ¾łɱřɺ 
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°Øɹ® ӞҴǺғ®Į ŃʅØɷ®ȉ àÖĻřɺ ÍÑƲ ƲĬş®ħÚҦǺÝÈ® Íҧɻ. ²ҝÝ®Ő ¾ßɱ àÖĻÚȖ ±Ʀȉ 
Þè®ĤØ® ĢҤ, àáĢØ® ĢŀŢ! °ľƴ ̌ĴÑʀÍү °ǅŤ ¸ҧɻӥ »Ʋľ ´®Êұ, ŚÚʃү  ҧŐɱÑҧɻҟ ŀŠ 
Ƣ®Ò¾® әĮ ĸÐʀǁ ĢÔŐɱ, ĳřř ÔŐɱ ̌ĴÑʀÍү ĺҭɬǺŀŢ.  

´ĳáØÌ:  ĹØʀғ ²ßɱѥÑ ¾Û Įɕʈ/ĵÈʀ®. ÕØɶғ °ŗ ²ßɱ® ǎҤ, ́ ȋʀÀ® ƷǓɶǅ ²ßɱ® °ř ƓĶɶҟ. ĹØʀ, ÍÑ 
ÕØɶȉ Įɕʈ/ĵÈʀ® °®Ƽ ̌Ì®, ĳřȉǅ ÊҩɽҦ ´ȋʀÀ®ȉ  àĺÑ®Ĥ à®Ķŗ®ÃÀÚҦ °ř Ɠҧɶ®ŗ, ĢŽ ÕØɶғ 
³ ¾ÛÚѡ °®Í ÑÖɿ¾® ǎҤ, °ľƴ ÍÑ ĹØʀ ÔŨØ®À®Ĥ Įɕʈ/ĵÈʀ® Ʒ×È® ²ßɱ® ǎҤ °ŻĤ¾ ́ ȋʀÀ® 
°şǁ ơÚғ à˔Ö®Ĥ űÍ® ӳÒ®Ȗ ÝҴɶ®ŗ °ǅŗ ĹÝÑ. ĢŽ ÕØɶ Êҩɽ »¾ɧƼ ӞҴɶĵɺҟ ĢŽ °®ҤȖ ÍÑ 
ĹØʀғ ²ßɱ®,˳ Ïɹ, °®ņÍĹÝ® ´®ǧ ǎȋ ÀÖř®ÃÈ® ǎҤ. ³ Ťß×ѥ ǘÊÝү ÅŠĤş. ŋÝŠņ ĹØʀ 
ǖĵɺҰʃ ҧŐɱ®Őņ Ƭţʄ®ŗ, °¾ɧÊ ÍÑғ ²ßɱѥÑ Įɕʈ/ĵÈʀ®ř ±ơʼʃɕ/youtube ĳʅļ, ŀĬʈɖ Ӿɖ ĳʅļ ˨ħØ® 
ÅŠň, ̧ ғɧÝ Ö®ŗ ǅҭɬǺÝÈ®, ̧ ғɧÝ Ǔɱō Țү Ʒ×È® ÅŠň®ŗ. Ö®ŋ ҕŠɶ®ҧ, Êҩɽ à®Ķŗ®ÃÈ® ǮÏү 
°şʀ®ŗ. ³ ŤßĻřɺ ҕŠɶ®ŋÑ ÕØɶ, ÍÑ Íҧɻ ƝүҴǖř ĹØʀȉ ¾Úŧ´ĵɺҟ. °ǃ ÕØɶ ƓŚɻÑҝɱ ´ȋʀÀ® ƷǓɶ 
°şßɱ®ȉ ƷǓŗ, ƨ®Ȇŗ »ŕɶŒ ÝƷɬŗ, ²®ÍŐ ҕŠɶ®ҧ/Êҩɽ ÝƷɬŗ ĢҤ, ҫ¿ʀ®Ĥ °à®ÍèŚɶȉ ´®ƾŗ. ĢұÑ 
¸ҤŐŀŠ ̌ĴÑʀÍÚҦ әĮ ȠØŤ®ħŢ.   

´ĳáØÌ: ²®ŐÒř,Ý®ÈÒřȉ Ķҝ °ÍɶĺÖ °ĵȔĤʀřņ ĹØʀ ȔÅ®ı ¾ßɱÒĮŢ, ²®Í ƷҴɶĵɺ ҕŠɶ®ҧ 
ǎҤ. ҕŠɶ®ҧ ǎ¾Ȏşĵ ²Ôɽ®ŗ ǎҤ ĤŽ °ÍɶĤҭ ƷǓÒřř ŤÖŠʆ®ÃÈ®, ĳřņ ȉҟ ±ÊÒҟҘү әĮ 
°ÍɶĤŠľĤǅ ǓÝү Ʒş®ҘǺÝÈ®, ²®ÍŐ ¾ßɱ®,ħņƄ °ǅŗ ÕØɶ άÖǺà® ĸļşҴɶ®ŗ. ǖřɺ ȔҚÚғ ÕØɶ 
әĮ Òř »ŕɶŒř ҕŠɶ®Ãғ®Į, ÍŢʃ ƷǓ ŤÖØʆÚҦ әĮ ¿®Œ®Ã¾ȎÝÊ® ÝÚÑ °Õ˥Í ¾ÚÀÈ®, ÖȔѫҧ 
άÖĤ ĺĬʃÊғ®Į, ¾Žà® ¾łɱřɺ ҕŠɶ®Ãғ®Į ´®ÊÈǊ Ģғ®Į ÍÑ ѩ®ň¾ °ÝàØ® ǺàǊ ÕØɶ ÀÊÒÈ® 
ÝÚÑ °ȠØÝ®, °à®ÍèŚɶ, ŤҴҕ, °Õ˥Í °Žɺ ±ÝŠ®ÃÈ® ÝÚÑ ÍҝɱǺǎ¾ ҧŐɱ®Őņ Ýŋɬ àʅÍ®ˣ®Ĥ ˪Í¾È®.          
ĹØʀ ²¾ɧÊ ҕŠɶ®ҧņ  °Ř¾ ̌ĴÑʀÍ ²ŋɬ®ŗ, °®Ƽ ²®Í ¾ßɱ® Ʒŧĵ ±¿Šņ ÕØɶ Ҧ®ŋ әĮ ҕŠɶ®ҧ 
ǎ¾ȎÝÈ®, ŤÖŠʆ®ÃÈ® ÝÚÑ àÖàʀ Ýŋɬ®ŗ. 

 
 

1.9 °Ř¾ »ŕɶŒ,ßɕ ´®ǃȒ ҕŠɶ®ҘÈ(Stress Risks)  
        ÖřŦņ  Ưʌɣ(»ŕɶŒ) °ǅŗ °ÝàØ®, ²ŗ °ƪɜɱ Ʒŧ ÖŠ®Í àÖØɹÝ®Í®Ĥ ÒřƷҬÈғ àń×® 
ƷҴɶ®ŗ. àÖàʀ ¸ҧɻÊ®Ƽ đ°ŕ ƯʌɣĒ ÝŋɬÑҧɻƾ! 

°ҦĺÑ® Ą °Õ˥Í Ą Õ×® Ą ±®ȋÛÑ Ą»ŕɶŒ(Stage1) Ą Œ΅ßɕ(Stage2) 

Stage 1) Stress(»ŕɶŒ): ·şɕ Ȗ ơÀŐɠ ±ȖÃÑү(°ҦĺÑҧ ±ȖÃÑү, °Õ˥Íȉ әŒÑ Õ×ҧ 
±ȖÃÑү) ђɕ ľĤ »¾ĳřƬ®È Öǰ¾Ő ±Àғ®Į ļÝÈ® ÝÚÑ ƦÏҟѡ »ŕɶŒ ¾үҕҢ®ŗ.  

ƻǊŜƳ 
 °Ř¾ »ŕɶŒ, Œ΅ßɕ ´®ǃȒ ҕŠɶ®ҘÈ(Stress Risks) мΦф 
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   ´ĳáØÌ: ¾®Ő ĳʅļ ıҟř Ӟŧ Ķҫ °ǅ ˪Ö ·şɕ Ȗ ¾ŢňÑҧɻҟ ¹ȋ ˨ĺÏ® ÅØÀȐҢ®ŗ °ř 
Ƭ®Èǅ ·şɕ ȖÀÚ ѯȎıľɿɣ °ǅŗ  ŚӣʀÈƄ ˖®ҥÚҦ 
άǌŚҴɶ®ŗ, °ŗ Ƭ®Èǅ  ņŶɺ ѡ ÀÚ °̨Ñɞ ˖®ҤÚҦ cortisol ńȔɿɕ 
ÍĻҭƷŧ Ø¾ɶ®Ȗņ ŤҟÏÚ Ʒ×Öř ƓҧҢ®ŗ, ҕ®ƚ ǐÀ® 
Ƣ®ҘҢ®ŗ, Þņɶ ƢØÀÈ® ÅҭҕҦ. °ŗ Ķҫ ĢҤ, ̇ҟ °ř ¾®Ő 
ĳʅļ ·şɕ ҕŠɶ®ÃĤǅ Ƭ®Èǅ ѯȎıľɿɣ °ǅŗ  ŚӣʀÈƄ 
˖®ҥÚҦ άǌŚҴɶ®ŗ, °ŗ °̨Ñɞ ˖®ҤÚ ĳʅļ cortisol ńȔɿɕ 
ÍĻҭƷ×È® ±ҧ ƷşҴɶ®ŗ. ²ŗ °®ı ʍİȖʃǅ ÅҭҕҢ®ŗ. 
Ƭ®Èǅ ÖÑ ҕ®ƚ ÏÊ ǖřɺ řŞłÚғ ÍҕɩҢ®ŗ, ĺӱү 
°şȎıҫ. °ľĤ¾ řÅѥÑ Ķҫ ²®Ȅʃņ Ƭţʄ®ŗ, ĢŽ ¸¾ɧÊ 
´®ȋ ƝŢ×Ҥ °řŚǓɶ °ҧɻҟ ÖÑ ·şɕ °ǅŗ řØ®ÍØ® ˨ĺĳřɺ ̧ ҤȔɧÝĮřņ ĢÝÚŧÑ Þņɶ, °ƪɜɱ    
Ǻà® cortisol ř ÍĻҭƷӺɶ ´®ҝ®ŗ, »¾ǐÛ ¸Ýѧĵ Ýŋɬ ĶҫҦ ÒŐɱ ŹҴƎǏɶ °ҧɻҟ ÖÑ ·şɕ 
ÑҫɿҢ®ŗ ĢÔŐɱ cortisol ÍĻҭ ±ǆŧ ƘÑʇɕ ±ǆҴɶ®ŗ. ²ŗ àáÅ®.  

                        °ǃŤÐҫĤ ´ȋʀÀ® ȎҢ®ǃȒ? °ǅ °ҦĺÑ® ÝÚÑ °Õ˥Í ¾Ţň Ƭ®Èǅ ´ȋʀÀ® Ǫǁ  EMI 
¸ľ ¾ĬɱŢ? ǅҦ ¹Ş Íҧɻ ƷŁҦ? ĵƲ ¸®Ҥғ ÅŠň®ŗ? ´ȋʀÀ® Ǫǁ Òҭұ ¹ÖұҢ®ŗ? °ǅ ±ȖÃÑÚ 
˨¾®ÒÑү ƦÏҟȖ ȖɎ Ƣ®ҘҦ, Ƭ®Èǅ ƦÏҟғ ¹ȋ ˨ĺÏ® ÅҭҕҢ®ŗ °ǅ °ƪɜɱ ÝҴɶ®ŗ, °ҧɻҟ 
ƦÏҟȖř ѯȎıľɿɣ ŚӣʀÈƄ ˖®ҥÚҦ άǌŚǓɶ, °ŗ  ņŶɺѡ ÀÚ °̨Ñɞ ˖®ҤÚ ĳʅļ cortisol ńȔɿɕ 
ÍĻҭƷŧ Ø¾ɶ®Ȗņ ŤҟÏÚ Ʒ×Öř ƓҧҢ®ŗ, °ҧɻҟcortisol ńȔɿɕ ¹ÖҦǖ®ҝ®Ï®Ƽ ¹ȋ ˨ĺÏ® 
ÅØÀȐҢ®ŗ ĢÔŐɱ ĳřř ¸ҤȔɧÝĮřņ, ȎļÈ® Ǻà® Þņɶ ĢŀŢ ĢÔŐɱ  Ø¾ɶ®Ȗņ ҳÀɜ ƪÝɞ Ƣ®ŋ Þņɶř 
²Ҵɶ®ŗ, »¾ǐÛ ÒŠƐıɶŢ/ȎļÊÝÚŧ ÝҴɶ®ǃȒ °ř ÔʃɎ ΅Åɜ Ƣ®ҘҢ®ŗ °ҧɻҟ ҕ®ƚ ǐÀ® ƢØÀÈ® 
ÅҭÀҦ. °ľƴ ³ cortisol °ǅŗ űļɵÞ×® ƂÏ ¾®ϫɞ ƷҴɶ®ŗ, °®Ƽ ˨ĺÏ®Ȗ ´ĵɺÖř ĹŤ®ŋ ±¾Ţ 
Ģғ®Į ӞҴɶ®ŗ. °®ҤÝÚʃǅ ħľÖ®ŗņ ĸÐ, ŤħØ®, ƘÑʇɕ Ȗ ´ÑɺÒɻҟ ±¾Ţ ĢҤ, ĳřņ ³ áȔɿǅ 
ĢØÌ®.  ŃĴØÌ®Ĥ ³ cortisol ńȔɿɕ ˨ĺÏ® ÍŚɻȎş®ŗ °ÑĤǅ Ƭ®Èǅ °̨Ñɞ ˖®ҤÚ ĳʅļ cortisol 
ńȔɿɕ ř ÍĻҭƷ×È® ±ÒÖř Ɠҧɶ®ŗ.   

                       ²¾ °àү ŤßĻřņ ÝǓɶ ³ cortisol ńȔɿɕ °ǅŗ 
²ÒɻŐÝØғ Ã¾ɧĤ ÖÑғ àń×® Ʒŧ®ŗ, ĢŽ ÖÑ® řØ®ÍØ® Àıřɺ 
ÍÚҘǖř ĸÐÒҟҢ®Ƽ, ¹ҟҴɶ®Ƽ, ŕҝɱǖ®ҝ®Ƽ ÖÑ ƦÏҟ ¹ȋ 
˨ĺÏ® ÅØÀȐҢ®ŗ °ř řØ®ÍØ® cortisol ńȔɿɕ ÍĻҭƷӺɶ 
´®ҝ®ŗ. ± ĸÐȖ ±¾ŢĢҤ, ƦÏҟ àŠĤɩ ±Ȗŋ®ÃǎҤ, àŠĤɩ 
řØɵ×® ŹҴǺǎҫ, ĢұÑ ±¾Ţǎ¾ àŠĤɩ ŕÑҫ, ŕÑ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ 
Þņɶ ļҤ, Ĥʀɣ ̌Ôʃ® ÝҴɶ®ŗ, ²ľŋÑɺ ŋÑɺ ŤßĻÚƲ ŋļғ ǐҴɶ®ŗ, 
ǺÒ® ÝҴɶ®ŗ.  
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ơÀŐɠ ±ȖÃÑү »¾ĳř ÍļʅÍ Öǰ¾Ő ¸ľ ÝŃɶȓ, ³ ´ĳáØÌȖ Ӟĳɸҫ..  

± ȔҚ ǊǅÅɜ ȉ ǘÊÝÒŒұ®Êғ®ĮŢʈ®ŗ 
ĵғ ȍŐ ӪÚ ¸ғɧÝ... 
²ҧɻҟ ŕ¾ɧ ғŗŠ®ŗ... 
²ŗ ĵғ ÅØĤŢʈ®ǃ... 
ĵғ ÏŠ˥® ´®ŗ... 
ǅҦ Íҧɻ ƷŁĤ °ҦÕŤ®ħŢʈ®ǃ! 
 
 
 

³ ȔҚ Ń×®ˣ® ҫ¿ʀѥÑ ƂŐ®Ʉ °ř °ĵɺҭ..  
ǖ®ÒŻŧ ´ȋʀÀ® ƝǓŃɶҭ ¹Ȓ...  
ÖȔ ´ȋʀÀ® ļ¾Ȏǁ ²үʃ ¸ľ ÀÊŀŢ? 
ĩҩ ÝƷɬĳĢ EMI ¸ľ ¾ĬɱŢ? 
EMI ŹҴǺғĵɺ ĸҕ®ҟҦ... 
EMI ŹҴǺÖř ĵ Ĺǌʀ ƓŚɻ®ŗ, ĢÔŐ ±Ʀǃ Íҧɻ... 
²ľ®Ő °ĺɿşř ƷҴǺғ®Į ´®ĮŢʈ®ŗ... 
Òľĵ  à®Ô®Ð®  ƷҴǺҦ®Ƽ ³ ŕÒɻү ÝƷɬŤ Ģұ... 
ĺ ĵÑɺř ŕĬɱŢ ²ľ®Ő à®Ô®Ĵřɺ ŹҴǖŋɬÑ®Ҥғ, »Śɻ®ŋÑ®Ҥғ..  
ĵғ àŠĤɩ řØɵ×® ŹҴǺÝÈ® ƷÍĢҤ, ƬÐÝř... 

   ²ľ °ŕĤ ơÀŐɠ  ±ȖÃÑү  »¾ĳř  Ƭ®È  Öǰ¾Ő  ђɕ ľĤ ļÝÈ® ÝÚÑ  ÖÑҴʈ  »ŕɶŒņ  ҕØұҦ.  

°ŕ Ưʌɣ Úʍİү:  
ŋÑɺ ŋÑɺ ĢØİÚƲ, ŋÑɺ ŋÑɺ ²Ôɽ®ҤÚƲ, ŋÑɺ ŋÑɺ àÖàʀÚƲ, ŋÑɺ ŋÑɺ ŤÖØʆƲ  ŤҴҕ, ŋļғ, ǺÒ®, 
ÍÚǩŚɻ,  ¹Ģ˖Í ǎ¾ȎÝÈ®, Ĥʀɣ ˞ҩɞ, ±¾Ţ ǎ¾ȎÝÈ®, űØɵ̜× Ö®Ïň®ÃÈ®, àŠĤɩ ŕÑ¾ȎÝÈ®, 
ŽØà®/°ÚàÈ, àŠĤɩ ҕҭɶ ´®ÊҤ, ř˥ ´®ÊҤ.  

 
 

ĢØİү: 
Inferiority Complex, °Õ˥Í, ÀÍ®Ȗ ÅŠňÑ à®ÁÈÑү, Ñłɱү, ¾łɱү, ÕĻү ÍÚҘǺÝÈ® ÝÚÑ ĸÐ, 
ŤħØ® ¾Ţň cortisol ƢҭҕҦ. ѠɌ Ŧɗɱ ƷǓŀŠȖ ÒÀŐǐÛ ř˥ȎÝÈ® ÝÚÑ cortisol ńȔɿɕ ¸ғɧұĤ 
´®ҝ®ŗ. ř˥ғ, cortisol ņ  Ţ®ɂ ´®ŗ. àŠĤɩ ř˥Ȏ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ(ř˥ȎҢÑɺҧɻҟ °¾ŃɿҢɶĤ ǎÝÈ®, ÖƇʄ 
ř˥ ȎÝÈ®... ) ÝÚÑ cortisol ƢҭҕҦ. HIGH perfectionist ŀŠņ әĮ cotrisol ƢҭҕҦ.  
 

řŀØÌ: 
¶ Ƣҭҕ ŕÑÈ® ÝÚÑ ǖ®Í cortisol ÍҕɩҦ, °®ҤȖ ÀÚ probiotics °ǅŤ àń×® ƷŃɶş. 
¶ cortisol ńȔɿɕ  Ƙɣɱ ř ȍŐ ľľÅÚ® ĳʅļ ƷŃɶҭ, ńȔɿɕ ¸ғɧұĤ ´®ȋ ǎȋ ÀÖř®ҘǺÀÚҭ.  
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¶ ÑŤʅ®Ʒ ĢƦŶ ŧřĺү, ȁɂʈ ӞÊÈ® (ĢƦŶ Țү 
ӞǓŀŠȖ »ŕɶŒ ¸ғɧÝ ´®ŗ ĢÔŐɱ ĢƦŶ Țү Ӟŧ 
ȎǘҝɱǺŀÚř ӞŃɶҭ). 

¶ °ҦәÚ Ïè¾ɻÏ®(+Ve Thinking) Ƣ®ҘǺÝÈ®. 
¶ àɻØʆ °ǅŗ »ŕɶŒř Íňɩ®Ʒ »¾ ŃÐÑ®(ĹÀŃʅŞ »ŕɶŒ 
àÖ×® Ȗ ƷŕȖ Ʒş ´®ŋǁ ħү..). 

¶ 85% Ýʀғɶү à®ŬÍ®Ҧ »ŕɶŒ Íňɩ®ҘǺÝĬřņ Ť®Ĭҭ.  
¶ Ö®ŋ ř˥, ʍŞ®ÃÈ®, ѩ®ň¾ ÃØʀ  °ǅŗ »ŕɶŒř Íňɩ®Ʒ 
ÔÚѥÑ Ö®Ҥү. 

¶ ±Ҭǌʅŗɂ °ÞʅÀ®Ð ǪŒ/ĬƤʃɌ ř ŀÊÈ® ÝÚÑ »ŕɶŒř 
Ƣ®Ʒ cortisol ńȔɿɕ ƪƬɞ ÍňɩҴɶ®ŗ. 

¶ ĴʀÑ®, ±Ĵʀŕɿ¾Í ŃÐÑ әĮ »ŕɶŒř Íňɩ®Ʒ ÔÚѥÑ ŤĴĵү. 

 
 

¶ If - If not - So what:   

»¾ Ýʀņɶ ŞӅř Ƣţʄņ ƬÛʄĮřņ ѧǎʅ Ǔɱßɕ ņ ƬҰɶĵɺҟ, ÖÏʀȖ ̂śɂ ÝÚÑ Ôɣ řĳÑ®Ĥ ƬҰɶ®ŗ, 
°ҧɻҟ °ÍřȖ ÀÚ ƘÑʇɕ/»ŕɶŒř ´ĳáØÌĤ ¸ľ ¾®ϫɞ Ʒ×Ýǿɬ Ӟĳɸҫ. 
if  - »¾ǐÛ 5řŞłÚȖ ̂śɂ ņʃ×ɜ °şǁ ¼Ʋ, »ŕɶŒ °ÑÝàØ®.   
if not  - »¾ ǐÛ °ҦғÑɺҝʃ Ģ¾Ȏǁ, ǐǌ ĺØɩ® ĳʅļ ĳřř ƷҭǺÝħɬ?.  
so what  - °şǁ ¹®Ő, »¾ ȔҚ ±Úàʀ®Ĥ ƬǏɶ ¹®Ő? ĵ Ƣţʃ ĢҤ ¾ĳ? ²®Í ƘÑʇɕ ÒŒ 
ƬÛʃ¾Ȏǁǅ® °ř ƘÑʇɕ Íňɩ®ҘǺÝÈ®.  

 
´ĳáØÌ: ĹØʀ ŋÑɺÍÑ®Ȗ ́ Ñɺҧɻҟ ѩ®ň¾ ǐŘ®ҧү ¸Ҥǰɧ®ŗ ĢŽ ¸ľǼľ ÍŚɻ®Ҙǖ®ŗ. ĢŽ ± 
à®ÁÈÑ ÝÚÑ Post-traumatic stress disorder (PTSD) Úʍİү ¾řŚ®ħş, °®Ƽ ³ Ťß×® ĵ ÕØɶғ ƝŢǓɶ °ǅ 
°ҦĺÑ®ȉ ±®ȋÛÑ ¾Ţň, Íĳʅļ Õ×®ȉ »ŕɶŒ ÝҴɶ®ҝ®ŗ. ± ÕĻřņ ĢØÌ® °şÑ ÖÀŀŠř ӞǓɶ 
ǺÒ®, Õ×® ¾үҕҦ, °®ҤÝÚÑ ÕØɶȉ ÏÀɩŠĤ ´®Êǎ¾ȎÝÈ®. ³ »ŕɶŒ àÖ×®Ȗǅ ҕ®ƚ ÏÊ, µŚŠ 
±Ê¾ȎÝÊ®, ƓÖÈү ÒÊış, ѩ®ň¾ Ҵ¿®ѡ °ĵàņɶ, ÕØɶҦ ӪØ®Ĥ ´®ÃÈ® ÅҭҕҦ. ²ľ ²ÏɸŠ ÖÐʀ 
°à®ÍèŚɶ ÝÚÑ ǘÊÝү, ŤĮғү.  

            °ǃ °Øɹ®ƷҴǖÑɺ ÕØɶ °şǁ, ĹØʀ ŞňŢÑ àÖ×®Ȗ ĸҕ®ҝ®ŗ, ļ̫ °şǁ ħү ǖ®Ɠ® ƘÑʇɕ, 
Õ×®Ĥ, ÏÀɩŠņ ļ¾ȎÝÈ® ÅҭҕҢ®ŗ. ¹ѥÑ ±ȔÀʀ àÖàʀү ´ĵɺĻ? ǎ¾ ĺÑŧ¾ àÖàʀү ´ĵɺĻ?  
°ř ±Ȗŋ®ħŢ. ǮÏÈ џØʀ® ƓĶɻŢ °®Ƽ ÖřŦ °ĵɺ¾ à®ӭØɵ®Ĥ ȖĶү ǎғ®Į ¸Ýʅӳ ´®Êҭ, ĵғ 
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әĮ ÒÚĵ Ģ®Ƣʃɂʈ, ȏŜĻ ´®ŗ, ǅҦ әĮ Ž àÖàʀҦ °Øɹ® ƷҴǺÀÚҦ °ř џØʀ®, ÕȔŃ ƓĶɻŢ. °ÒɻŐŪ 
ƝŢ×¾Ȏǁ ѮĢÚņɣɱ, ƯĢʈÚōɣɱ ř à®˨ŗ®ħŢ. àÖàʀ ´®Ƽ  Cognitive Behavioral Therapy(CBT) ĳʅļ (ǎ¾) 
Post-traumatic stress disorder (PTSD) à®Ô®Ï ƦŒŧɕ ĳʅļ ±®ȋÛÑҦ ¾®ϫɞ ƷŃɶҭ. ¸®Ҥ¾®Ƽ °®Í Ö®ŋ 
ĹØʀȖ »¾ ŋÑɺ ȖÒ®, ²Ôɽ®ŗ ´®Ƽ ǮÍɶ® ĹØʀǅ ĺҭŃɶĺ? ǌҧ ²®ǖ¾Šř ƷҴǖĵɺ ÒŠӭØɵ Ýʀņɶ ļҭ 
¾ĳ! °ř ±ȖŋǓɶ àÖàʀү ļұ. ²ǃ °Øɹ® ƷҴǺÝÈ® °®Ƽ...  

 

Stage 2): Œ΅ßɕ 

    °ҦĺÑ® Ą °Õ˥Í Ą Õ×® Ą ±®ȋÛÑ Ą»ŕɶŒ(Stage1) ĄŒ΅ßɕ(Stage2) 

Depression Úʍİү: 
¶ °ŕĤ ǃřѡȍ  ±ȖŋӺɶ, ĸÐÒҟӨ ´®ÊÈ®. 
¶ ÒØĴʀÑ® °®Ƽ Ӟŧĵ ˨ŕ àɻ®ÏÑ ǎ¾ȎÝÈ®(ĸĤ Ý®È 
Ý®Œĵ әĮ  àɻ®ŗ®Ã¾ȎÝÈ®, Ö®ŋ ůØ ¾ҝɱǖĵɺ 
àɻ®ŗ®Ã¾ȎÝÈ®..). 

¶ àÖàʀғ ĢØÌѥÑ ĳřř  ǃʅŦ®ҘǺÝÈ®(ľұĤ ´®ÊÈ® 
ÝÚÑ ŤĮғү °şǁ, ÞƄļřɺ ǃʅŦ®ÃÈ®) 

¶ àÖàʀ ǎřŀŠѡ(ľұĤ ǎřŀŠř Ӟŧ) ³Øʇʱ,°Ӻ× 
Ɠ®ÏÈ®. 

¶ °ŕĤ ÔÏɹ¾® (ǎ¾) °ŕĤ ˳Ö, °ŕ ǺÒ® (ǎ¾) °ŕ °Ú¾, °ŕ άÖ(ǎ¾) ŋļғ/ÒŐɱ®ҘǺ¾ȎÝÈ®. 
¶ °ŕ ˳Ïɹ/¹Ģ˖Í (ǎ¾) ÖÏʀȖ ÝŗŢǐ×È®, °ŕĤ ̇ҕҟ/ŧÀƨɌ, °ŕĤ »®ÈŠĤ. 

 

 

1.10 ӱȆ Ýʀņɶ ÝÚÑ ˨ĺĳү ҕŠɶ®ҘÈ(Thi 
         ӱȆ Ýʀņɶ ĳʅļ әĮ ˨ĺĳү ÝŃɶş. ӱȆ Ýʀņɶ 
°ÍɶĺÖ ĢÝҘɬ, ÍŢʃÏ®ӂү ĢÝҘɬ, °ÑɺÏҫɿү, °ĢɧƓƪʃү 
ĢÝҘɬ, ǓɺŨҢү ĢÝҘɬ, ƝŢ×ř Ýʀņɶ ĢÝҘɬ.  

  1) ƝŢ×ř Ýʀņɶȉ ˨ĺÏ®: ĹÀŃʅŞņ Ƃ ƂÏ ÑÖɿ¾® 
ǎ¾ ĤŽ, Õ×®ȉ ĤŽ, ǓʅÃɭĤ ÍÑ ĹŀÚҦ ƓÒɻǎ¾Ȏş, 
¸ÝŠȉȍ Ɠҧɻǖř ĸÐÒŒ®ŗ °®Ƽ, Ƃҭ Šɣɧ ř ǖř ƝҘɬǖÑɺƼɱ! 
ĹØʀ ÕØɶү ǘÊÝÚȉ, °à®ÍèŚɶȉ(¼ĳҭɻ ǎ¾, ŁƄØ¾ Ҵ¿® ǎ¾, 
ҕŠɶ®ҧ ǎ¾, ŃҦӰŕ ǎ¾) ´ĵɺҭ °ř Ô×ŐŀŠņ ƝŢǓɶ, ǖ®Ïҭ 
Ҥļɿҭɩү/ǛØĸҝĳҭү Ƃ ǯ¾ɧ ÔÚƌÑÍҦ/°à®ÍèŚɶř  °ÝĢÞ®Ĥ ÝÚ  ǐŃɶҭ °®Ƽ ǮÏÈ ŃҦӯŕ 

ƻǊŜƳ 
ӱȆ Ýʀņɶ ÝÚÑ ˨ĺĳү ҕŠɶ®ҘÈ(Third Person Risk)  1.10 
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ӞŚŃɶҭ, ÍļʅÍ ¼ĳҭɻ ƷŃɶҭ, ÍļʅÍ ǪÀÊɶ/ҕŠɶ®ҧ ƷŃɶҭ, ÍļʅÍ àń×® Ʒ×È®(ǖŗɸ ǮÍɶ®Ȗ Êҩɽ 
¿ҭɬ Ʒ×È® ǎĳ ÝҴɶұү ²ÝʅÈ®), ÑÖɿ¾® ¾ŢĤ¾ ŋÝŠņ ŁƄØ¾ Ҵ¿® Ǫ®Ҥıҭ °ŗ °˔Ö à®Ô®Ð®ņ 
ĳŠ ŹҬҦ. ĢұÑ ¸řɺ  ǘÊÝү Ýŋɬĵ ²Íҭү Ƃ à®ŃØ®Ȗņ ˨ǐť®ÃĬřņ °ÝĢÞ® ²Ýʅ¾®Œ! °ǃ Ƃ 
ĹØʀ-ÕØɶ ÖÐʀ °ȍʀÑʀÍ ÐèÊ®Ĥ(à®ÍèŚɶ) ́ ®Ƽ ¹ Ýʀņɶ ŞÖɿŢɺ ±¾Šʇ®Ãǎҭ. ¸®Ҥ¾®Ƽ Ô®Ð®Ȗ à®ÍèŚɶ 
´Ñɺҧɻҟ ²®ǖ¾Šȉ °˔Öà®Ô®Ð® ĳʅļ Šɣɧ/˨ĺÏ® ¸®Ҥғ ǖř ƝҘɬǖ®Ĭҭ? ĢұÑ ĹÀŃʅŞ 
°à®ÍèŚɶȉ ´ĵɺҭ °řŚǓɶ ӱȆ Ýʀņɶņ Ȇɜ ƝØŋÑƼɱ! ĩ˖Íɶ ! 

2) °ÑɺÏҫɿү, °Ģɧ ƓƪʃÚȉ ˨ĺÏ®:  ĹØʀ, ĹØʀ °ȍʀÑʀ®Ĥ ´®ҝĵɺҭ, ĹØʀ ¸ғɧұĤ 

ÍÑғ ²ßɱѥÑ °¾ɧғ ˨ŕ ȔҚ ȏɕ Ʒŧ ˨Źŗ °ǆɳɌ ƷǓŗ. ŋÑɺ ŋÑɺĤ ĹØʀȖ ĺҭɻ ļÝÈ® ÅŠň®ŗ. ĹØʀ, 
ÍÑ ÕØɶҦ ¾®ϫɞ/±ŘÒÍʀ®/ƢÍɶÑ® ƷǓ  Úʍİү ˨ÏŠʆ®ÃÈ® ÝÚÑ ³ ĹÝÑ ÑÃɬř ÕØɶғ ÖÐʀ ǘÊÝү  
ļÝÈ®, ǺÒ®Ȗ °Ţň ĹØʀ, ÍÑ °¾ɧÏÀɩŠņ Ƭţʄ®ŗ. ÕØɶ 
әĮ °®ǁ ǺÒ®Ĥ ÒŐɱ®ҘǺǎҤ. °¾ɧ ĺÈ Ťř ÕØɶҦ 
¸ľяĵ ǲ®ÀŻҴǺŀÚř ȎƆɣ Ǔɱßɕ Ȗ Àèá Ũ®à 
ƲҴ ƢŐɱ®ŗ. °ĵʀ×®Ĥ ƲҴ ƢÈɱÈ® ÝÚÑ ²Ǽ ƟÔɽŕř 
ÕØɶ єȖʃ °şĵ ´®ĬҦ ĢŽ ĢҧØ® °şǁ ƷǓŗ    
ǎҤ °ř Ǯ®ŒÒҝɱ ÒĬɱҟ. ƢÏɸÖřŦ ¾үÀƷҴǖř 
àŠɸƓǆɻ ˨×Íɺ® Ʒŧĵ ŤÑǎҤ. °ľ Ǻɜɱ Ȗ ŤĮғÚ 
ǘÊÝ ƬӶɶ ´®ŗ.  

  ²¾ɧÊ àÖàʀņ  ӱÚ ĢØÌ® ӱȆ Ýʀņɶ ĢҧØ®Ȗņ 
˨ǐť®ÃÈ®. °®Ƽ °¾ɧ ƂÏ άÖ ´®ǢҘɬ, °ľƴ °¾ɧ ÍÑ ÕØɶѡ ƢÍɶÑ® Ɠľş®ÃÈ® °ǅŗ ±Ʀғ, ±Ʀ    
ÕØɶғ àŠȎş®ŗ. °ǃ Ӻˣ®(FORMULA) ÍÑ ƓƪʃŢņ әĮ àŠȎҢ®ǃȒ °ǅ ĹÝÑȉ ƓÒɻÈ®, °ŗ 
řÅǊǅȒ °ř Ɠƪʃү ÑŞɿ, °¾ɧ ƓŚɻÑ ˨ĢØ® ƢÍɶÑ® ƷǓ ÃØʀү ƷÒÈɱÈ® ÝÚÑ ÕØɶȖ °à®ÍèŚɶ ǘÊÝү 
Ýħɬş. °¾ɧ ĺÈ Ť®Ƽ ÓŢÍ®(RESULT) ĢҧØ® řÚÔĮŢ ĢŽ, әŢȎş®ǃ °ǅ ±ȖÃÑ ĹØʀȖ ¾үÀǎҤ. 
ĹØʀ ²ÒɻŐ¾şĵ Ǌǲɧř  ÍÑ °¾ɧ ƷŧÑ Íҧɻř ƝүҴǖř, ҸŒɳĤ ÑŞɿ ȒàȎĻҦ °ř ˖ŨǓɶ, Ģҧļřɺ 
ŗҤɸǖǅ °ÝĢÞ® ´®ҝ®ŗ. °®Ƽ °¾ɧ ĺÈү ŤÑғ®Į, ÕØɶȉ ÅŠňÑŗ °®ı ŤÝŠ®ŋ ƓÒɻÈ®, Íҧɻř 
»ҧɻǺÝÈ®, °®Ҥғ ¹Ş ƷĻȖ ÕØɶҦ °ÊÀÈ® ƷǓɶ ÕØɶȖ ĺҭɻ ÝƷɬ °ÝĢÞ® ¸ғɧÝ. ĢұÑ ¸ÝŠĺÈү 
°şĵ °ŗ ÍŢʃÏ®ӂү/ǓɺŨҢү/Ø¾ɶà®Ô®żғÚ ĺÈү Ť®Ƽ, °ҦÔ®Ð®Ȗ ±Ñ®Ï®, à®ÍèŚɶ ƢØĤŢ, 
ǘÊÝү ÍĤɩŢ. °ľĤ¾ ǘÊÝү ƢҭҕҢ®Ƽ ӱȆ Ýʀņɶ ÝÚÑ ˨ĺÏ®(DANGER!).  

3) ÍŢʃÏ®ӂÚ ÝÚÑ Šɣɧ: ÕØɶ ÍÑ ŁÚƄř ÍŢʃÏ®ӂÚƲ °ÒɻƓÒɻÈ®, ǖҟғņ ¹ ÒŽ ǅŠɻ®Ãғ®Į 

²®Ő ÒҦÚҦ ǮÍɶ® ÍÑ ÍŢʃÏ®ӂǎ  Ʒ×È® ÝÚÑ ĹØʀ »¾ ǬҝɱŜÛʃ ǖĵÚĵɺ ÍÑ °ÍɶĤŠѡ ±ĴØÒÊÈ® 
°ǅŗ Õ×® ¾ŢňҴɶ®ŗ(°Õ˥ı ĹÝ®/Õ×®), ¸®Ҥ¾®Ƽ ÕØɶ °®Ƽ àʅÍ®Ӆҟ, ²ÍҭÚѡ ±ĴØÒÊғ®Į 
џØʀ®Ĥ à®Ķŗ®ŋ ȎŦ®ÃÀÚҟ °ǅ ÕȔŃ ĹØʀ ±ťҴɶ®ŗ, Íĳʅļ ÕØɶҦ àʅÍ®ˣ®Ĥ ´®ÊÖř ƓҧҢ®ŗ, 
°ŗ °ÍɶĤŠņ ǺĶřɺ ¾Ţň®ÃÈ®, ǘÊÝү. ĢұÑ °ıɶĺÖ, ÕØɶғ ȞřʈŢ®Ʉ ²Śɻ®ÃÈ® ƷĻŢ. 
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4) Ƃ ÞӅұ Ƃ ĹÀŃʅŞȉ ĺĬʃҟҢĵɺļ:  Ƃ 
ÞӅұÚȖ ¸Ýѧĵ Ƃ ĹÀŃʅŞȉ ¸ғɧұĤ ĺĬʃÊÈ® 
ÅҭҕҢ®ĳ? àń×® ƷҴɶĵɺļ? °®Ƽ ¹ȋ ˨ĺÏ® ÅØÀȐҢ®ŗ 
°ř ҕŠɶ®Ҙ. Ƃ ÞӅұ ŞÖɿŢɺ ǅҭĤ ¹Ƃ Ʒ×ǎ¾, Ƃ ĹÀŃʅŞņ 
Ƃѡ ħŶү ƓŚɻ Ƃ ÖÐʀ, Ƃ °ÑɺÏҫɿÚ ÖÏʀ, Ƃ ÍŢʃÏ®ӂÚ ÖÏʀ  
ǘÊÝү ÝƷɬľ ƷŃɶҭ.   

 

 

1.11 PMS Ȗ ĺÑŧ¾/ĹȘǃʅÀ Úʍİү ҕŠɶ®ÃÈ®(PMS RISK) 
            žŠ×Ɏʈ(¶Ң̙Ý®/ơÚàŠ) °ǋʀÈҧɻҟ  ÞƄØ ńȔɿɕ Ȗ ÀÚ ĺҭɻÚ ÝÚÑ žŠ×Ɏʈ ļÝĬřņ ¼ 
5ȔҚÚ ҫ®ҤҦ®ŋ ĺÑŧ¾/ĹȘǃʅÀ ÚʍİÚȖ ĺҭɻ ÝҴɶ®ŗ, ³ Úʍİү žŠ×Ɏʈ(¶Ң̙Ý®/ơÚàŠ) 
ǮÏÚÝĤǅ ±ňȎış. ²ŗ ĳĳҧ 90% ʑÚņ ³ àÖàʀ ´®ҝ®ŗ, ²ŗ àáÅ ÚʍÌ®/àèŦɱ ÐØɿ®. ³ ÚʍİÚǅ 
Pre Menstrual Syndrome(PMS) °ř ѫÏʀ ĹßȖ ŚүŃɶҭ. ǖ®Ïҭ ³ àÖ×®Ȗ ÍÖ àʅĹŀÚņ ŤҭÏɹ®Ĥ, 
Ťŋˣ®Ĥ ˨ÝŠɶŃɶҭ. ŃĴØÌ ¶Ң̙Ý®/ơÚàŠ °ǅŗ 28ȔҚү, ĢŽ °®ÏŠņ °ľǅ ´®ÊҤ. ǖ®ÏŠņ 2 
Ҧ®ŋ 7 ȔҚÚ ǁĮ ´®ҝ®ŗ. °®Ƽ 21 ȔҚÚ Ҧ®ŋ 28 ȔҚÚȖ ļÝҘɬ.  

ĺÑŧ¾/ĹȘǃʅÀ Úʍİү: ŋļғ, řàɻèá, ¾®Ĥҭ, ғ®ҕĸҝ, »ŕɶŒ, ÍÚǩŚɻ ±®ȋÛÑ(Tension/Anxious) 
(°ÑÝàØ®Ĥ ±®ȋÛÑ, ¹ ĢØÌ® ǎғ®Įǅ ±®ȋÛÑ), ¹ҟҧ(¹ ĢØÌ® ǎғ®Įǅ ¹ҟҧ, °ÑÝàØ®Ĥ ¹ҟҧ), 
ř˥ļҤ, °àáÑ®(ŋÑɺ ŤßĻřƲ ǺÒ®, ¹ ĢØÌ® ǎғ®Įǅ ǺÒ®) (Mood Swings). 

 

ƻǊŜƳ 
PMS Ȗ ĺÑŧ¾/ĹȘǃʅÀ Úʍİү ҕŠɶ®ÃÈ®(PMS Risk)  1.11 
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´ĳáØÌ: Śľʃҟ Ĥʃɣ ŽҰʃ ǅÚƂÏ ǪØĶҝÑ ̜®ÏȎŃҟ, ĹØʀ ǺÒ®ȉ Ƭ®Èǅ ŀŒř ǖŐɱ®ŗ, °®Í ŋÑɺ 
ŤßĻřņ ŚľʃŒř ǖÈɱÈ® ÕØɶ ӞÊǎ¾Ȏş, ̧ ®Ҥ¾ľ ŚľʃŒř ŋÑɺ Íҧɻғ °ľ ǘҟɳҦ ĸŗÑҝɱ ǖÊıұ 
ĢÖɕ Ưɕʈ ǎĳ °ř °ĵɺҟ, ± ĺÈғ °ŗ ´®Ƽ řҦɺ ¸®Ҥғ Ƣţʃ ƷҴǖ®ĬҦ °ř ĹØʀ °®ŗ, °®Ƽ ǅҦ 
àŠĤɩ ӞÊÈ® ǎÏř, ÍғɧÝ ƷҴɶĵɺÑǅ  ¾ĳ °ř ĳÑØɹ® °ř ÕØɶ °ÑÈ®. »¾Šǩ¾ҭ ř®ŗ®ҘǺÝĬү, 
ǘÊÝү, ǖĬʃÈ, ƨ®ҟ ȔҚÚĳĢ ĺÈү ǎұ ²ÏɸŠÖÏʀ.  

      °ǃ ǖĬʃÈ ÍļʅÍ ÕØɶ  ³ ŤÐҫĤ ±ȖŋǓɶ ÒŠłɧØ® ǧҭғҦ, Ƭ®Èǅ ¾ŢŧȎıҭ. ̧ ҧɻӥ ˨Ł®Í®Ĥ 
´®ƾ ĹØʀ ³ ȔҚ ¸®Ҥғ °ľ »¾ɧŃŠĤ ²®ÍǺÒ® ˨ÏŠʆҴɶ®ŗ °ř °Ȗŋ®ħŢ. ǮÏŐŗ ³ȔҚ °ľ 
˨ÝŠɶ®ÃÈ®ȉ ĢØÌ® ¹Ş °ş ´®ǢҘɬ »¾Ő ±ȔÀʀ® °®Ƽ žŠ×Ɏʈ ÝƷɬ àÖ×® °ş®ĳ? °şǁ Pre 
Menstrual Syndrom(PMS) °®Ҥғ ĢØÌ® ĢÝҘɬ °ř ĹØʀ žŠ×Ɏ ƾɌʈ ř Ɠɂ ƷҴǖ®Ĭҟ. °ǃ ĢØÌ® °ř 
°Øɹ® °şǁ ÔҵŁ ĹØʀȖ ӱɎ ŧʅ®Ʉʈ ņ ĢØÌ® °ǃ °ř, ńȔɿɕ ˨Ĺŀřņ ȖÑşʀ ĹØʀ °ľ ˨ÝŠɶҴɶ®ŗ 
°®ǁĤŽ, řÑɺŐ ĳĢ ˨Ł®Í®Ĥ ´Ñɺ ĹØʀ ³ȔҚ ²®ÍŐ ǺÒ®, ŋļғ, ŤҴҕ ̧®Ҥғ °ÑÝàØ®Ĥ 
˨ÏŠʆҴɶ®ŗ? °ř °Ȗŋ®ŋ ĹØʀ ÏÀɩŠņ Ƭţʃ ʍĺÒÌ ƓĶɶҟ. ǅҦ ǪØĶҝÑ ²Ǽ áɜɱ ƷǓľ ĺĬʃĮҦ,      
ĵŗ Íҧɻ, ǖ®Ɠ® ƨɣɱ ŹҴǺ. Żřř  ÒŠÌŕȉ àÖàʀҦ ŤǑʃŦ®ŋ ÒŠłɧØ® ƷҴǺÝÈ® °®Ĭҭ. °®Ƽ   
¸ҧɻљĵ »¾ Ýʀņɶ °¾ŃɿҢɶĤ °ľ ˨ÝŠɶҴɶĵɺҭ °®Ƽ ¹ȋ ±ȔÀʀ, ĺÑŧ¾ ĢØÌ® ´®ҝ®ŗ °ř ÀÖř®ŋ 
àÖàʀҦ ÒŠßɧŠ®ҘǺÝÈ®, Ýʀņɶř °Øɹ® ƷҴǺÝÈ® °®Ƽ... 

              ħľÖ®ŗ ¹ ȖĶү ǎř Òƨɼɂɱ ĹÀŃʅŞ ļŀŢ °ř °Ҧǖ®Ĭҭ, ĢŽ Ô®Ð® ¸ғɧÝ ĢÚ® řÚÔĮŢ 
°ř Ǻҭǖ®Ƽ ȖĶү ´Ñɺ ĹÀŃʅŞǅ ǺҭǺ®Œ, ̧ ®Ҥ¾®Ƽ ȖĶү ´ÑɺŀŠř °Øɹ® ƷҴǖř,  ϵıʈá® 
ƷǓɶ, àȎɜɱ ƷǓɶ ²®Í¾ĵɺ °Øɹ® ƷҴǖǅ ĹÀŃʅŞ ӰƂɿÏ ǧØ¾ҭ °ǅ ſŢ®Ʉ ŀŠņ ÝҴɶ®ŗ. °ǃ  ¹ ȖĶү 
ǎř ŀŠř ƷҴǖ®Ƽ, Ƃ ǯ¾ɧ ıʀÀ ҕÌ®, °Øɹ® ƷҴǖǅ ÖÑҴʈř ӞŚ®ÃĬřņ ŀŠņ °ÝĢÞ® ļҤ. ĢұÑ 
ÔÚƌÑÍÚǅ, °ÝĢŁүĤ ´Òȓň®ҘǺŀŢ.  

 

 

1.12 Ö®ҤÚ ˨ĺÏ® ҕŠɶ®ҘÈ (Medicine Risks) 
           ĬƤʃɌ ү °ǅŤ ƎŞ¾ɞ ¾Ҧ¾, ĳĳҧ ˨ŕ ĬƤʃɌ ÝÚÑ ¹ȋ »¾ ѮɎ ¸ƣɂɱ ´®ҝ®ŗ. ˨ĴÑ®Ĥ ³ ̜®ŗ 
ȔÀ à®Ô®Ð ĬƤʃɌ ŀƾÈҧɻҟ Œ΅ßɕ, ±®ȋÛÑ, ŋļғ, ǺÒ® ÝƷɬ °ÝĢÞ® ħľ ¸ғɧÝ.  

Birth Control(΅ÀɺŽʈ ļғ®Į), Beta-Blockers(ƀž, ѥѲɕ, ѝļşɎ), Corticosteroids(±Ńɿ,ơҧɻү,̧ ÚƄɮ), 
Anticonvulsants(śɌʈ), Proton Pump Inhibitors(¾ҟҧȖ ҧ®ҟʃ řŀØÌ), Statins and Other Cholesterol-Lowering 
Drugs(ǖұʅ Íňɩ®ÃĬřņ,ľұĤ ´®Ƽ), Acne medications(ǮŐÖү), Pain relievers(ǩҧɻү), Antibiotics, 
Medications With Caffeine. 

ƻǊŜƳ 
Ö®ҤÚ ˨ĺÏ® ҕŠɶ®ҘÈ (Medicine Risks)  1.12 
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              ²¾ɧÊ Ɠǆɻ ´ǃɸÞʀ® ¹ŞÈ®Ƽ Ƃ ĹÀŃʅŞ ¹ѥĵ chemiacal Ö®Ҥү(Medicine) ŀҟҢ®Ƽ ± 
Ö®ҤÚ ÝÚÑ әĮ ĺÑŧ¾ ´ǃʅĤřņ ȖÑұıҭ, ²ŗ àáÅ ÚʍÌ® ĢұÑ ± ȔҚÚȖ ˨ÝØɶÑҦ ƋŠ×ɣ Ĥ 
ŹҴǺғ®Į, ǘÊÝү ƢҝɱǺғ®Į àҭɸғȎŀŢ °ř ƓÒɻÊǊ! 

´ĳáØÌ:  ĹØʀ, ÕØɶņ μÍɶĤ ƢÛʃş®ŗ, ²Ïɸӳ ´ȋʀÀ® 
ƷҴǖ®ӣ ±Ñ®Ï®Ĥ ´ĵɺҭ. ǖ®ÍĢÚ® ²Ïɸӳ ŚÚʃү ÝÏɸř 
řØɵş®Ҙǖĵɺҭ, °®ҤǺà® ĹØʀ ÀØɾ řȔÐ¾ ĺˣү 
ŹҴǺÝÈ® ǮÏү ƢŐɱ®ŗ. ĹØʀ,ÕØɶ ²Ïɸӳ °ÚŧȎş 
Ń×®ˣ® ²®Őņ ļĤǅ ²®Ő Òř ²ÏɸŠѡ ´®ҝ®ŗ. ĹØʀғ 
Ń×®ˣ® °ǋʀàŠņ ǖ®Ɠ® ÍÚǩŚɻ ļÝÈ®, ŤҴҕ, ǺÒ® 
ļÝÈ® ÝÚÑ ²ÏɸŠÖÐʀ ǘÊÝү, °à®ÍèŚɶ ļÝÈ®. ³ ǘÊÝү 
ÖҭàŐ ȔҚņ àҭɸǺ¾ȎÝÈ® ÝÚÑ, ²ÏɸŠ ÖÐʀ ӪØ® ƢŠȎş, ŤŒĤ ́®ÊÈ®.  

                   ²¾ɧÊ ƈŠņ  ÀØɾ řȔÐ¾ ĺˣү ŹҴǺÝÈ® ÝÚÑ ÝƷɬ ѮɎ ¸ƣɂɱʹ ѡ °ÝĤáÑ ǎҤ. °®Ƽ ± ĺˣÚ 
ÝÚÑ ӱɎ ŧʅ®Ʉʈ(ӱɎ ĺŠȎÝÈ®) °®Ƽ ±®ȋÛÑ, ǺÒ®, ŤҴҕ, ǁŢ¾ ÍÚǩŚɻ ÝҴɶ®ŗ. ´Ï×® Ҧ®ŋ 
´ȋʀÀ®Ȗ ÒřƷŧ °ÚŧȎÝÈ® »¾Ő, ÖƇʄ ²®Ő Òř Ʒ×È® ÝÚÑ ÍÚǩŚɻ, ŤҴҕ Ý®Ő ĢØİү °ǅŤ 
ÖÑàɻØɷү ļÝĬřņ °ÝĢŁү ¸ғɧÝ. 

               ²¾ɧÊ ĹØʀ ǯ¾ɧ àʅĹÝ®Ȗ Íҧɻ ǎÑÒɻŐŪ, ĺˣÚ ÝÚÑ ńȔɿɕ Ȗ ĺҭɻү ÝŃɶş, ²Ť ±ȔÀʀ®ѡ 
˨ĹÝ® ӞŚ®ÃÈ® ÝÚÑ, °ŗ ӱɎ/ĺÑŧ¾ ´ǃʅĤÚȖ ĺҭɻү Ýŋɬ, ŋÑɺ ŤßĻřƲ ǺÒ®, ŤҴҕ ÝҴɶ®ŗ. 
ĢұÑ ÕØɶ, ÍÑ ĹØʀ ˨ÝØɶÑғ ĺˣÚ ˨ĹÝ® ÝÚÑ Ýŋɬ®ŗ °ř ҕŠɶǓɶ, ǺÒ® ÔҤү ŃҦӰŕ, Ï×, άÖ 
¾үҕҦ. °ҧɻҟ ĹØʀ ǖ®Í ŋļғ, ǺÒ® ˨ÏŠʆ®ŋĵ °Øɹ® ƷҴǖř, ƢÏɸŗ Ģғ®Į àҭɸғȎıҟ, »¾ ǐÛ 
ǘÊÝ ÅŠňĵ Ƭ®Èǅ Õǌɶ ʍĺÒÌ ƓĶɶҟ, ¸®Ҥ¾®Ƽ ²ÏɸŠ à®ȉß® Ǻà® ĹØʀ Šɣɧ ŹҴǖř ĺˣү 
ŀҟҢ®ŗ, °®ÍŐ Šɣɧ, ²Ôɽ®ҤÚҦ ÔļşҴɶÑɺ ĹØʀғ ʍĺÒÌ ƓÒɻÈ® °ǅŗ ħľ ŋÑɺ Ťß×®.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



71 
                                            

 
 
 
 
 

2. PROTECT  
                    ǮÏÈ ĹÀ®Ȗ  Šɣɧʹ, ²Ôɽ®Ҥү, ÔÚƌÑÍү, ȖĶү ҕŠ®ŋ ƝүҴǖĵɺҫ, ³ ŤĹÀ®Ȗ  
ĹØʀ ÕØɶÚ ÖÏʀ àÖàʀү ļғ®Į ØʍÌ ÃØʀү(PROTECTION) ƷÒÈɱÊ® ̧ľȍ ƝүҴǖ®ĳҫ. °®Ƽ ȖĶү, 
ÔÚƌÑÍÚ ӱÚ®Ĥ àÖàʀү ļғ®Į ´®ÊÈ® Ǻà® ÍÒɻ¾ ĶŐ®ħŢʈÑ ˨ĺİү(Standards), 
ř×ĺү(Rules) ¹ŞȄ ƝүҴǖ®ĳҫ.  

                ȔɎ әÊŢȖ ÀÚ  ̂śɂ ŧÀɺɞ ÏÀɩØ ¹ȋ ĢØÌ® ÝÚÑ ѩɌʈ ƬÚÀǎҤ, ̂ śɂ ȎƆɣ ǎҟ. °ҧɻҟ 
°ҝ ƬǏʃ ǖřɺ ǐÚ ŀáĵү à˔Ö®Ĥ ƬĿɶĻ? ǎҤ, ̧ ÝŠņ ŀҭ ǅҦ ƬĿʄŢ °®Ƽ, ǅҦ ƬĿʄŢ °ř ĩɚ 
°şȎҢ®ŗ. °®Ƽ »¾ ŋÑɺ ȔɎ Ȗ ŀáĵÚҦ ¾®ϫɞ 
Ʒ×Ĭřņ  ̂śɂ ѩɌʈ ř °ҦàŠ®ħŢ °ǅ ř×Ö® ƢÈɱÊ® 
ÝÚÑ ǐÚ ŀáĵү à˔Ö®Ĥ ƬӶɶ, °®ÏŠř ¹¾ıŐѡ 
řÚƤĬɱş. °ľƴ  ¾®ƢŽ à˔Ö®Ĥ ÑÊŀŢ °®Ƽ ř×ĺү, 
řÔ®ÐÑү ĶŐŃɶҭ °®ҤÝÚǅ ǖřɺ ÚʍÚ Ö®ŗ ´ȋʀҕү 
¹¾ıŐѡ řÚÔŒ ÒřƷ×ÀүҕҢĵɺҭ. ¸ÝŠņ ÑŋɬÑҝɱ, 
¹ŤÐҫĤ °®Ƽ ±ŤÐҫĤ ƷŃɶҫ °®Ƽ ¾®ƢŽȖ ғÏØҤ. °ǃŤÐҫĤ Ťŀá Ô®Ð® әĮ ÒŐßɱ®Ĥ, 
ÏèË®Ĥ ´®ҟÈғ ǖřɺ ř×ĺү, řÔ®ÐÑү ́ ĵɺş, °®Ƽ ¸ÝŠņŀҭ ĵņßɱ® ÝŋɬÑҝʃ, ĵғ ȉŋÑҝʃ 
ÑҟҘǖ®ĬҦ °®Ƽ ¾ßɱǊ!  

ĹØʀ-ÕØɶÚ °ҦÔ®Ð® °ǅŗ Ƣ®Ҙғ®Ƽ  
ƢҭҕҢ®ŗ, ±ǆǓɶ ÍňɩȎҢ®ŗ. ĢұÑ řØ®ÍØ® »¾Šȉ 
»¾ҭ  °ҦÔ®Ð® Ƣ®ҘǺÝĮřņ ¾èŦ ƷĻŢ, ǎ¾Ȏǁ 
àÖàʀү ǮÏÚұış. °®Ƽ Ǯ¾ɧҦ Ƣ®ŋÑҝɱ řØ®ÍØ® 
ȎŦ®ħŢ. °ǃ ÍŢʃ-ŜÊɳ °ҦÔ®Ð®Ȗ řØ®ÍØ® ȎŦ®ħŢʈÑ 
°ÝàØ® ǎҤ, ¸®Ҥ¾®Ƽ  ÍŢʃ-ŜÊɳÚŗ άҕ Ô®Ð®. ÍŢʃ, ÍÑ 
Śľʃҟ ÍÑҦ Ӟŧĵ, ӞÊ¾Ȏşĵ άÖҦ Ò®ҘҢ®ŗ, ıʀÀ ĹÝ®ȉ ´®ҝ®ŗ. ĢŽ ĹØʀ, ÕØɶ ǐǌʅҭ 
ŀıÝØÌ®Ȗ ƢŠň »¾Èұıҭ, ĢÔŐɱ °ȍʀÑʀ®Ĥ ´®ĮÚ®Ƽ ĳ®ÒÍʀ Ӻ̇ÚҦ, ŤүÝÚҦ řØ®ÍØ® 
ȎŦ®ħŢ, ǎ¾Ȏǁ Ǯ¾ɧ ¸®ŒȎşÑҝɱ ²ÏɸŠ ÖÐʀ Ť¾ØʇÌ, °Õ˥Í, °ҦĺÑ® ǮÏÚұış. 

 
 
 
 

  PROTECT 2 
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               ǘÒɻ Ï®ÒҢү ¸ÝØ®Ƽ, ²Ïɸӳ »Ʋ °ŝ̌Ļү, ²łɱү ¾Ţň ´®ÊÈ® ÝÚÑ ±Ñ®Ï®Ĥ űŤ®ÃÈ® 
ǘÒɻĢҤ!, ŝÑɺ °ŝ̌Ļү, ŝÑɺ °ŝҭҘү, ǐǌʅҭ ²łɱү ¾Ţň ´®Œ әĮ »¾Šř »¾ҭ °Øɹ® ƷҴǖř, 
ȠØŤ®ŋ  ¾Ţŧ ƦÚŧ à®ȉß®Ĥ ´®ÊÈ® ǘÒɻ! °ǃ °ȍʀÑʀ ĳ®ÒÍʀ®.  

»¾ҭ ĺˣǊ à®ȉß®Ĥ à®ȉß®Ĥ ´®ÊÈ® °ǅŗ àѧÑ ĢҧØ® ĢҤ, ²Ïɸӳ à®ȉß®Ĥ 
´®ĮÚҦǺÝÈǊ °ȍʀÑʀÍ! 

ħľÖ®ŗ Ƣţʃ °®Ƽ »®ÈŠÍÑ® ȎǘҝɱǺÝÈ® ǺàȒ, ǷѮŴ ǺàȒ, ±ŧɷ ǺàȒ, °®Ï® ǺàȒ 
°Ҧǖř ƷҴǖ®Ĭҭ. ĢŽ Ƣţʃ ÝÚÑ ²Ïɸҭ Ýʀғɶү »¾ Ö®ŋ °ÝàØ® Ǻà®, »¾ Ö®ŋ Õ×®ȉ, άÖ, 
±Ķʀ×ÍÚȉ, ŃʅØɹ® ǎғ®Į »¾Šǖ¾ҭ ıʀÀÖ×®Ĥ űŤ®ÃÈ® °ř ƝүҴǺŀŢ.  

 
 
 

2.1 űĎǒx RPjČ) 
               ƢƫʼʄÑ μÍɶȖ  ±ſɣ ņ ƬǏʄÈҧɻҟ ĹØʀ Ú®ɇ ĸɂʈ 
²ŋɬ ҫҤɸƢƼɱŗ, Ń×®ˣ® °®Ï®Ĥ ÍĻѧ ´®ƾŗ. 
ĢұÑ ÕØɶ ²ǃ άÖ °ҦǺÝÈ®. °ľƴ ÕØɶ ƢƫʼʄÑ μÍɶȖ  
ůØ ĸҕ®ŗ, Ý®È ĸҕ®ŗ ²ľ ˨Źŗ ĸҕ®ŗ °ř 
Ǫňƾŀҟ °ǃ άÖ °Ҧǖǅŗ ĹØʀ. ǖĵɺÛʄғ ÒҦÚȖ 
°ÚŧȎş ²Ť Ʒ×¾ȎǋàŠņ άÖ Íňɩ®ǃȒ °ǅ 
°ҦĺÑ® ¾Ţň®ŗ. άÖ®Ƽ ҫҤɸү, áҕɩү, ňҨɱү, 
ǪÀÊɶү, ŦĢҭʃ ĺˣǊ  ĢǅĢҤ! ѡņ ¾řŚ®Ʒŗ ĺˣǊ 
άÖ ĢҤ, άÖ °®Ƽ ıʀÀ®, àҭɸĸҝ, ¼Ś¾, ʍÖ, 
°ŝҭҘÚҦ ȠØŤ®ÃÈ®, ȖĶÚҦ °®Ŭ¾Š®ÃÈ®. 

1. Ƃҭ ÒřȖ ¾ßɱÒҟҢ®Ƽ àń×® Ʒ×È® әĮ  άǊ! 
2. řØɵĻÚȖ Ƃ àÚń °ҟҕҢ®Ƽ °Ż άǊ! 
3. ÍÑғ ²ßɱҫǎř әØř ĹÀŃʅŞ Ǻà® ŕÑÈ® әĮ άǊ!    
4. °ĵȔÀʀ®ȉ ĸÀǎ¾Ȏş ÒҟǖÑɺÒɻŐŪ  ÕØɶ ÝƷɬàŠņ ǎŋ Ý®ÈƷŧ ƢÈɱÈ® әĮ άǊ!  
5. ÕØɶҦ ÍÑ ҘĬɱү ř®ŗǓɶ ŀŠř ̫ŚɻǖÈɱÈ® әĮ άǊ!  
6. ÔҴʈ Ȗ ÅƄɺ Ʒ×È® ĹØʀņ ÒÊҤ °®Ƽ, ¾ßɱѥĵ °Ɵɸғ ĢҭȖ ƬÛʄÈ® әĮ  άǊ! 
7. ĹØʀҦ ÔƯʈņɧ®ŋÑ ÍļʅÍ Òǃ Òǃ ȏɕ Ʒŧ ĩ˖Íɶү ¾ҦǺɧÝÈ® әĮ άǊ!  
8. ĹØʀҦ ¼ ȎņƄ ¹ŒŚǓɶ, џØʀ®Ĥ °®ÊĤ řÚÔŒ ƲҴ ƢŐɱ ȎļÈ® Ʒ×È® әĮ άǊ! 
9. ÕØɶ ѠɌ Ŧɗɱ ÝÚÑ ÒÀү ř˥ȎҢ®Ƽ, ŚÚʃÚ ǘÊÝ ÝÚÑ ²Ôɽ®ŗÒÊıƾȒ °ř ÀŒ ƢŐɱ, ŚÚʃÚҦ ¾®ϫɞ 
Ʒ×È® әĮ άǊ!  

ƻǊŜ
нΦм άÖ °®Ƽ(Awareness) 
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10. ÕØɶғ Òľĵ ¾Úɜ ²ßɱ® ǎ¾Ȏşĵ ĹØʀ ²ŋɬ®Ïř ¾ҝɱǺÝÈ® әĮ άǊ!  
11. ĹÀŃʅŞ ÍŢʃÏ®ӂÚ ҕŠ®ŋ ˳ÏɸĤ  ƝүҴǺÝÈ®, ±ȔÀʀ® ҕŠ®ŋ ĩ˖Íɶү ƓÒɻÈ® әĮ άǊ! 
12. °ıɶĺÖ ²Ôɽ®ŗ ÒҟҢĵɺҭ °ř ҕŠɶ®ŋ ŀŠņ ÝҴɶұү ǖřƢÈɱÈ® әĮ άǊ! 
13. ĹØʀ ÍÑ ÍŢʃÏ®ӂÚҦ ӞĮÚřŚǓɶ ²®Őņ Ò®Ś®ÃÈ® әĮ άǊ!  
14. ÍÑ ÕØɶғ Ö®ŋ ÔÈɱү ǖÑÈ® Ǻà® 10łҧү ŕØÀÈ® әĮ άǊ!  
15. ĹØʀ ÍÑ ±ſɣ ņ ¾ßɱÒŒ ÔҴʈ Ȗ ƬÛʄÈ® Ӟŧ ӺɧŴ ǖřŋɬ, ѼŤ®Ʉ ǅŠɻ®ÃÈ® әĮ άǊ! 
16. ѡ ÃҤұү ÃҤұ ǖ®ĬÑ®Ƽ ǐǌ µŠȖ ´®ŋ ÃŗŤ®ŋ, ́ ȋʀÀ® ÝƷɬľ °řɺ ȔҚү ĹØʀғ ӪØ®Ĥ 
´®ÊÈ® әĮ άǊ!  

17. °ÍɶĺÖ, ±ÊÒҟҘү ŤÖŠʆҴɶĵɺ, ŕҟҢĵɺ,  ÒřĹØ® ǐŧĵ, ¸Àıţ ƷҴɶĵɺ  ÕØɶ Ǻà® ÕŠ®ÃÈ® 
әĮ άǊ! 

18. ĹÀŃʅŞņ °Íʀ®Í ²ßɱѥÑ ǺŠ¾ÚҦ/Ĺŀү/ÚŅʀү ÖÐʀȖ ±ňȎǁ ŕŠň ǖÑŃň®ÃÈ® әĮ άǊ! 
19. ĹÀŃʅŞņ ÑŋɬÑ Ý®È Ʒ×È® Ǻà® ²®ÈƨɺɌ Ȗ ǅҭɬǖř Ʒŧ ƢÈɱÊ® әĮ άǊ! 
20. ĹÀŃʅŞņ ²ßɱѥÑ °ŝҭҘÚҦ ϵÍʈŨ®ÃÈ® άǊ! 
21. ÕØɶғ °ҦǺғ®Į ±Šɹ¾ ²Ôɽ®ŗ ÝǓɶ Êҩɽ Ǻà® 
¾ßɱÒÊәÊҤ °ř ǖ®Í ĳŋƢÈɱÊ® әĮ άǊ! 

22. әØȖ ǪØĶҝÑ ́ҧɻ Íғɧѫĵ řÅ® ƓŚǁ 
ĸÐÒҟҢ®ŗ °ř đĸҕ®ŗĒ °ř ƓÒɻÈ® әĮ άǊ! 

23. ÕØɶ ĹÐȖ ´Ñɺҧɻҟ ĹØʀ ǅҦĵɺҦ °ř џØʀ® ƓÒɻÈ® 
әĮ άǊ! 

24. ÕØɶ ±¾Ţņ ÍҝɱǺǎҟ °ř Ń×®ˣ®Ȗ Òľĵ Őśɕ Ʒŧ 
ƢŒǁ à®ȉŦŃɶҟ °ř ¼Ś¾ȉ Ʒŧ ƢÈɱÊ® әĮ άǊ! 

25. »¾ǐÛ ˨ĺÏ® ÅŠň Ģү/Ʒş Ȏşĵ, °®ǁ άÖ ӞŚ®ÃÈ® άǊ! 
26. ǘÊÝ ƢÏɸŗ °ұҢ®Ƽ ĳřÝÚÑ ²ÏɸŠÖÏʀ ӪØ® ƢҭҕҢ®ǃȒ °ř Ô×Őņ ƬţʄȎÝÈ® әĮ άǊ! 
27. ĹÀŃʅŞņ ӭŠɶ ǓʅÄɬ ²ÝʅÈ® әĮ άǊ! 
28. ĹÀŃʅŞ ƷǓ ±Šɹ¾ÒØѥÑ ¿ҭɬ, ľŀǃƈÚѡ  ÑÖɿ¾® ´®ÊÈ® әĮ άǊ! 
29. ĹÀŃʅŞ ǎɌ Ĥ ²®Őņ Ýŋɬĵ °Ҧĺř®Ã¾ȎÝÈ® әĮ άǊ! 
30. ĹÀŃʅŞ ²Ʒɬ àÚńÚҦ ÑÖɿÈ® әĮ άǊ! 
31. ¾łɱÚȖ °àʈү ÝŗŢƬÛʄ¾ȎÝÈ® әĮ άǊ! 
32. ҘÚ¾Ñ Ʒ×¾ȎÝÈ®, ¾®ϫɞ Ʒ×¾ȎÝÈ® әĮ άǊ! 
33. ²ÏɸŠ ÖÏʀ ĳÒŠ¾® ǎғ®Į ´®ÊÈ® әĮ άǊ! 
34. ˨Þ®ŧ®ÃÈ® әĮ άǊ! 
35. ĹÀŃʅŞņ ÑŋɬÑ ʹɣ ǐҴǺÝÈ® άǊ! 
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36. »¾Šǖ¾ҭ џØʀ® (ϵıʈá®/¼ĳҭɻ/àń×®) ƓҧɻǺÝÈ® 
әĮ άǊ! 

37. »¾Š ŤÅĻřɺ Öǰ¾ҭ Ò®ҟÀ ƷҴǺÝÈ® әĮ άǊ! 
38. àÖàʀү ƝүҴǺÝÊ®, ÒŠłɧØ® Ʒ×Ê® әĮ άǊ! 
39. ȖĶү, Íҧɻү, ÔÚƌÑÍү әĮ ÖÑӺɼŠɶĤ 
°®Ŭ¾Š®ÃÈ®, àҭɳғȎÝÈ®  әĮ άǊ! 

40. ıʀÀ® Ʒ×È® әĮ άǊ! 
41. ĹÀŃʅŞ Ǻà® ĺØÈ® әĮ άǊ! 
42. ˨Ź Ťß×® ĹÀŃʅŞņ ƓǆɶĤř à®ȉß® ǎ¾ȎÝÈ® °ǅŗ 
әĮ άǊ! 

43. ĩ˖Íɶү ƓÒɻÈ®, Íҧɻү ƷǓɶ àÚńү ²ÝʅÈ® әĮ άǊ! 
44. ĹØʀғ ǓÝ Ʒ×È® °®Ƽ ĸřà ĢҤ °ҦǺÝÈ® әĮ άǊ! 
45. ¾Žɺҭņ ĢØÌ® ƝүҴǖř ÖƇʄ ļғ®Į ӞҴǺÝÈ® әĮ άǊ! 
46. ĹÀŃʅŞņ ĹØ®Ĥ, ÔÚƌÑÍĤ Ģғ®Į ÔÚ®Ĥ ´®ÈÈ® әĮ άǊ! 
47. ¾ÛʄȖņ  Ӟŧ  ĸÐҦ  ҕŠɶ®ÃÀÚÀÈ®, °®Ƽ ÖÑҴř ÃÏÝÈ® әĮ άǊ!  
48. ĹÀŃʅŞř ƐŢŚ®ÃĬřņ ˨×Íɺ® Ʒ×È® әĮ άǊ!  
49. ±ĳĻřɺ ÀÖřӺɶ ¿ҭɬ Ʒ×È® әĮ άǊ! 
50. ÕØɶ  ҕØ¾ȉ  ²Ôɽ®ŗ ¾ŢňҴɶĵɺ, ²Ôɽ®ŗř  άŞ®ŋ àҭɳғȎÝÈǊ άÖ! 
51. ĹØʀ ľұĤ ´ĵɺ ÞƄØ ±¾ØʇÌҦ Ģғ®Į ÖÑҴʈř Ӟŧ, ²ÍҭÚѫҧ ±¾Šʇ®ÒÔÊ¾ȎÝÈ® әĮ άǊ! 
52. ĹØʀғ ӪØ®Ĥ ŤǃŁÚȖ Òř ƷҴɶĵɺ, Ҙӣɱ ±¾Šʇ®Ʒ ±Êŀҭ ´ĵɺ, ƷŕȖ Êҩɽ ´ĵɺ, ÍÑ ĹØʀ ǺàǊ  
¸ҤҭӞǓ ÝʀņɶŻ άǊ! 

´ĳáØÌ: 
¶ ÕØɶ ´ȋʀÀ ˨×Íɺ® Ǻà® ƬĿʄҟ, ĢŽ ļǎҤ. ²®Őņ ÝƷɬàŠņ ĹØʀ ÍÑ ÕØɶғ ²ßɱѥÑ Ö®ŋ   
Ý®È¾®, ŧÏɹ® Ʒŧ °®Ï®Ĥ °Ú®¾Š®Ҙǖř ŧÏɹ®Ĥ ´®ҝ®ŗ. °ŗ ӞŧÑ ÕØɶ "´ȋʀÀ ²®Èӳʅʱ Ȗ 
Ưƪɂɱ ĢǎÏř" ĸÐĤ ƓĶɻҟ, °ҧɻҟ ĹØʀ "Žұ ´ȋʀÀ® à®ĶŗǓɶǅ άŞŃɶҦ, ȠØŤŃɶҦ  
°Ҧғĵɺŀ? ́ ȋʀÀ® ÝǓɶ άŞ®ÃÈ®,  ǎ¾Ȏǁ άŞ®Ã¾ȎÝÈ® ĢҤ" °ř ƓŚɻ®ŗ. ± ĺÈү ŤÑɺ 
°Ířņ  ÍÑ ȍÈ ĺÈļǎҤ.  

¶ ÕØɶ ²®Ȅʃ ǎř àÖ×®Ȗ, ĹØʀҦ Ҙҝɱ˨¾ɧÚ ÀÚ ̇ҕȐҢ Ýʀņɶ ÝÚÑ °ıʀħØ® Ʒ×ÔŒǁ ± 
̇ҕȐҢ Ýʀņɶ ÖƇʄ ƤŗŠ®ҘҢ®Ƽ ± Ťß×® ÍÑ ÕØɶȉ ƓŚǁ ĳřř ÕØɶ ¸®Í àȎɜɱ ƷŁÊ®Ƽ ± 
̇ҕȐҢ Ýʀņɶѡ ƲҴ ƢŐɱ®ŋ, єȖʃ ƢŐɱ®ħҟ. °®ǁĤř Òľĵ Ýʀņɶ ĵ ĹØʀ ÞƄļřɺ ıĢҟ Àĳ? 
ǅҦ ĵ ĹØʀҦ әĮ ÝŗǎŃɶҦ °ř °ÑÈ® Ĥř, ĹØʀҦ ҧ®ҟ ƂÏ ĢØ® ÃŢʃÑҝʃ ř®ŗ®ÃÈ® Ĥř 
Ʒ×ғ®Į, ǖ®Ê®Í °®ÊĤ řÚÔŒ ¼ĳļɬҟ, ²¾ɧÊ ӞÊÝÚŧÑŗ ¹ŞÈ®Ƽ ƈŠ Ô®Ð® ÒŠŔŕ 
Ɠ®ŗÑ °ҦÔ®Ð®, ŀҭ ÞƄļÚғ ̌ĴÑʀÍ ²ÝʅǎҤ, áèÏĻÚғ ̌ĴÑʀÍ ²ħɬҭ. °®Ƽ »¾ àÖàʀ 
ÝŋɬÑҧɻҟ Ž ĹÀŃʅŞ ÒÈʃ Žұ ¸ľ àɻ®ŗҴɶĵɺȘ °Ñɺĳřř ÔŐɱ Ƃ °ȍʀÑʀÍ ±ĴØÒŒ ´®ҝ®ŗ. 
²ŗ »¾ Ɲүҕ ǆÒɜ Ȗ ÝŋɬÑ ×ĴØɷ®Ĥ ÅŠňÑ à®ÁÈÑ. 
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¶ ǖřɺ ȔҚүĤ ĹØʀ-ÕØɶ ÖÐʀ ǘÊÝү ÅØÀÈ® ÝÚÑ, ±¾ØʇÌ ÍňɩȎÝÈ® ÝÚÑ, ÕØɶғ ÖȔ 
°ĺɿşȉ ŁƄØ¾ Ҵ¿® Ǫ®ĳÚř ¼ ǐŁʀ Àèńřņ ƬĿɶҟ, °¾ɧŒņ ƬţʄÑ ÍļʅÍ ± ǐÞʀ °Ířř 
¸®Ҥғ °ľ ´ĵɺұ?  °ř °ҟҕҢ®ŗ. °ÍҦ  ĵғ ǺŠ¾ ¾ÚÀÈ® ÝÚÑ ± Ҵ¿®  ŹҭɬǺÝÈ®      
Ǻà® ²¾ɧŒņ  ÝħɬҦ, ³  Ťß×® ĵ ĹØʀғ әĮ ƝŢ×Ҥ, ĵ ĹØʀғ ƝŢ×ғ®Į ± Ҵģřɺ 
²¾ɧÊ Ǫ®ÏÝҘɬ, ĢŽ ĵ ĹØʀғ әĮ ĵľƴ ŁƄØ¾ Ҵ¿® Ǫ®ĳÚǅ ǺŠ¾ ÍÒɻ¾ ¾үҕҢ®ŗ ¾ĳ! 
ĵ ŃʅØɷ® ǅҦ ӞҴǺÝÈ® àѧÑ ÒÏɸŕ ĢҤ °ǅ ±ȖÃÑ ÖÑҴʈȖ ҕҘɬғ®ҝÑɺŗ, °ľƴ ĵ ĹØʀ 
ĵľƴ Íҧɻ ƷǓɶ °®Ҥғ ǅҦ әĮ »¾ ĢØÌ® ¾ĳ! °ǃ ±ȖŋҴɶĵɺҦ, °®ӣ °¾ɧŒҦ®ŋ 
ƬţʄȎıҟ ÕØɶ. ĹØʀғ әĮ ǺŠ¾ү ´®Ĭş, ĵ ŃʅØɷ® ǅҦ ӞҴǺғ®Į ¸ÏŐŀŠř әĮ  
ȠØŤ®ŋ ŹļɬŢ. 

¶ ĹØʀғ ÀÚ àÖàʀ ÝÚÑ ŚÚʃү ҧÈɱØř Į¾ɱɜʈ °®Ƽ, ĳřř ÕØɶ ÍÑƂÏ ǐҴǖř ĹØʀғ ƓÊɳǆҭ 
ŹҴғļғ®Į ´®ÊÈ® °ȍʀÑʀÍ. 

¶ ÕØɶ ǯ¾ɧ 2 ņŶɺү ĶÊşǁ °®Ҥғ àѧÑ ÔʃɎ Ӿɖ ÀÚ ĳÍ ¸Ýӳ ǎ¾Ȏǁ, ĹØʀ ǯ¾ɧ ņŶɺ      
ĺʀɇ °ұҢ®ŗ °ř Į¾ɱɜ ƓŚǁ, °®Ҥғ ĹØʀ °®Ŭ¾Š®ŋ®ŗ. ĢŽ ¼ àÖàʀ Ýŋɬ®ŗ, °®Ҥғ          
±Ʀ ǖ®Ɠ® ľұĤ ´®ÊÈǊ, ņŶɺ ĳÑ® ƷĻÚ®Ƽ ǖ®Ɠ® Ôҭұ ÍĤɩŢ. ²®ҤǺà® 45à®ÝÍʈļÚ 
Ý×Ҵʈ ´Ñɺ  ±Ʀ ơÚ ȔҚȖʃ ŀʀĻÖ® Ʒŧ  ĳĳҧ Òŗ ƲűÚ Ôҭұ  Íňɩ ÕØɶғ »¾ ņŶɺ ĳÑ® 
Ʒŧ®ŗ.  

¶ Ƣţʄņ ҫ®Ҥ άŞ®ŋÑ Ýʀņɶ Êҩɽ ²Ýʅ¾Ȏǁ Ž ÕØɶғ ȏȄү ӞŚŃɶҦ °ř ĹØʀҦ ĸʃɂ Ʀşɞ        
ƷǓɶ, ± Ťß×® ÕØɶȉ ƓŚɻÑҧɻҟ °ÍҦ ³ ȔҚÑ ±¾ØʇÌ ǆҭȉ Òȋ ÍØÀŕ, ²®Èɜ, ²®ÅŽŠ®Ʉ Ȗ 
²ľ ¸ÝȔ »¾Šȉ ±¾ØʇÌ à®Ô®Ð® àáÅ®Ĥ °®ÏŠņ ´®ҝ®ŗ. ǅҦ әĮ ĵ ĹØʀҦ ³      
à®Ô®Ð® ǅҭĤ ƷҴǺǎҤ ¾ĳ! ǅҦ әĮ ±¾ØʇÌÚғ ȖÑĻʀҦ, °Ť ƣşɞ °Ļʀş ĢÔŐɱ 
²ҧɻҟ ³ à®Ô®Ð® ƷҴǖĵɺҦ. ĵэĵ »¾Ƽ ĵʀ×®, ĵ ĹØʀэĵ »¾Ƽ ĵʀ×® ´®ĮŢ,             
°ľƴ ĵ ĹØʀ ƢƫʼʄÑ ÍļʅÍ ÀÍ® ҕŠ®ŋ ±Ȗŋ®Ãғ®Į ±Ñ®Ï®Ĥ ´®ŗ, ÑҦɺ °ľƴ 
ӞҴǖ®ҝ®ŗ  °ř ± ĸʃɂ Ʀşɞ ƷǓ Ýʀņɶņ ÀŐɱĤ ŀŠɺ®Ʉ ²ŋɬ ĹØʀғ °®ÊĤ ´®Ĭҟ.                  
²ľ °Øɹ® ƷҴǖř àȎɜɱ Ĥ ´®ÊÈǊ °ȍʀÑʀÍ. 

¶ řŋɬıØɷ® ғŗŠÑ ÍļʅÍ ĢȐǋ ĹØʀғ ˨ĺÏ®Ȗ ƦÏҟғ ƟÔɽÍňŢ ĺÑŧ¾ ѫ¾Úʀ® Ǫ®ŗÑŗ, ± 
Ťß×® ĹØʀ ÍŢʃÏ®ӂү °үʃҟņ ƓĶɻҭ. Ô®ҥұү, ²®Ȅʃ ŀҰʄ ± à®Ô®Ð® ÝÏɸř ƓҧҢĵɺ  
әĮ ± ÕØɶ »¾ŃŠ ĺÈ ²ŋɬÑ ÍļʅÍ, ҲÕǎ¿ °Ҙɬǐŧĵ¾ ²ҧɻҟ ± °ĺɿşř ¸Ýʅҭ 
ƷҴǖ®Ĭҭ? ĵғ řÃɭ×® °şʀĵ¾ ± °ĺɿşņ ²ľ ÅŠň®ŗ, ĢұÑ °®Ҥғ ǅǅ ÕŠ®ħŢ,     
ǅҦ Ģ¾Ǫǁ ²®ƎÝʅҭ ÕŠŃɶҭ °ř ÍŢʃÏ®̨ř »Śɻ®ŋ ƷҴǖĵɺҟ. 50 à®ÝÍʈļү ĢҧØ® Ʒŧ 
ҫҕɩҭ ŚÚʃÚř Ǫ®ĳҟ. ±×ǅ Ý®È ƷҴǖř ĹØʀғ ŕřŚӺɶ, ĹØʀ ĺÑŧ¾ ѫ¾Úʀ® ÝÚÑ ²үʃ 
°®ı ƓľʃƓҤҭ ƷӺɶ ŤŧňҴɶĵɺ әĮ ƢţʄȖ ƷŧÑ ˨ĺÌ®ņ ¾ҝɱÔŒ ¼Ś¾ȉ Ģҧļřɺ 
ơҝɱǖħɬҟ. ŚÚʃү ÍŢʃř ÍғɧұĤ ӞǓɶ ¹ ĺˣ® »ҧɻǖǅŀҟ ĢҤ. ²ҝÝ®Ő ıʀÀӱҭɶү 
²ÒɻŐŪ ´ĵɺҭ ÖÑ ÖÐʀ.  
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