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‘“u?�¬ ·«b?¼« o?O?L?Fð —œ eO1 U¼ÅÊ¬ bMýUÐ t²ý«œ Èd²AOÐ X —UA� ”ö  —œ Ábý ÕdD� YŠU³�

v?Öb?1“ t1u~Ç ”—œ ¨U� —uA  ‘—ËdÄ Ë ‘“u�¬ ÂUE1 —œ vM¹d�¬—U  ”—œ ÆœuÐ bM¼«uš d²I�u�

—œ rN� œ—«u� Ë ÁœuÐ oOLŽ b¹UÐ ‘“u�¬ s¹« dE1 s¹« “« ÆXÝ« vÝUMý«bš Ë ÊU�dŽ UÐ Â√uð Êœd 

Æœuý —«dJð Ê«“u�¬Åg1«œ È«dÐ vKOB×ð ‰UÝ ‰uÞ

∫œœdÖÅv� tO&uð d¹“ ÈU¼œUNMAOÄ ”—œ s¹« d²NÐ È«dł« È«dÐ

±”—œ v?Ðd?� U?¹ d?O?Ðœ »U?V²1« —œ ¨vý“u�¬ bŠ«Ë Ë tIDM� vý“u�¬ sO�u¾_� ·dÞ “« ‡‡

—U²�— dOOGð —œ dŁR� Ë dOL{ÅÅsýË— ¨bNF²� ¨bML1«uð Èœd� Uð œuý ‰ULŽ« Â“ô ”«uÝË vM¹d�¬—U 

Æœuý »UV²1« ”—œ s¹« È«dł« È«dÐ Ê«“u�¬Åg1«œ

≤‡‡ ðdðO³v œ«œÁ ýuœ ðU «�d«œ �M²VV Ð²u«1Mb œ— œË—ÁÅ¼UÈ ðdÐOX �FKr  U—¬�d¹Mv ýd X 1LU¹MbÆ

≥bM¹UL1ÅvL1 V_  «— Â“ô XOI�u� ”—œ s¹« f¹—bð —œ t  Èœ«d�« Uð œuý Áœ«œ Á“Uł« ‡‡

Æb1“«œdáÐ XÝ« ÊU1¬ tZöŽ œ—u� t  d~¹œ —U  tÐ

¥‡‡Ê«—U? —b?‡?‡1«ÅXÝœ d¹UÝ Ë vý“u‡�¬ b‡Š«Ë ‰u¾_� o¹dÞ “« —ËbIL�«Åv²Š XÝ« Â“ô 

¨È“—ËUA  ¨v²FM& ÈU¼bŠ«Ë Êb1UÝUMý È«dÐ b1«u²Ð rKF� Uð œuý Áœ«œ v³Oðdð tIDM� —œ vý“u�¬

Á—«œ« Ë È“«b?1«ÅÁ«— q?Š«d?� v?~?1u~Ç sOMâL¼ ÈdM¼ U¹ Ë vðU�bšÏ—œ ¨p?Çu  È—U  ÈU¼bŠ«Ë 

Æœ—Ë¬ qLŽ tÐ  uŽœ vM¹d�¬—U  ”ö  —œ X —UA� È«dÐ tIDM� lKD� ÊUÝUMý—U  “« “UO1  —u&

µv?ðU?�b?š Ë Èb?O?�u?ð ÈU¼bŠ«Ë “«  «—ËbI� bŠ —œ Ê«“u�¬Åg1«œ Uð œuý Áœ«œ v³Oðdð ‡‡

p?¹œe1 “« pÇu  È—U  ÈU¼bŠ«Ë q¹U_� tÐ UMý¬ Ë o�u� œ«d�« UÐ ¨ÁœuL1 b¹œ“UÐ tIDM� pÇu 

tÐ œuš ÈU¼ÅX_Jý U¹ Ë U¼ÅXOI�u� qKŽ `O{uð È«dÐ «— U¼ÅÊ¬ qZ«Åô t ÅÊ¬ U¹ Ë b1uý X³×&ÅÅr¼

ÆbM¹UL1  uŽœ œuš ”—œ ”ö 

∂”—œ rKF� pL  Ë v¹ULM¼«— dÐ ÁËöŽ Ê¬ È«dł« nK²V� qŠ«d� Ë Á˛ËdÄ »UV²1« —œ ‡‡

ÊU?ÝU?M?ý—U?  v?²?Š Ë v?B?B?V?ð Ê«“u�¬dM¼ pL  “« ÊUJ�« bŠ —œ Ë “UO1  —u& —œ vM¹d�¬—U 

Æœuý ÁœUH²Ý« ì Ë È“—ËUA œUNłÅÅÅ¨ÅÅÊœUF� Ë ÅÅl¹UM&  «—«œ«

∑v?ðU?�b?š Ë Èb?O?�u?ð ÈU?¼b?Š«Ë —œ —u?�« ÂU?−1« Ë bO�uð qŠ«d� “« ÊUJ�«  —u& —œ ‡‡

Æœuý Áœ«œ g¹UL1 Ê«“u�¬Åg1«œ È«dÐ Ë tONð VÝUM� Ë nK²V� ÈUNLKO�

∏XO�u¾_� “u�¬Åg1«œ d¼ tÐ Ë œuý —«cÖ«Ë dH1 bMÇ tÐ —ËbIL�«Åv²Š Á˛ËdÄ d¼ œuý vFÝ ‡‡

ÆXÝ« l1U�öÐ bML1«uð Ë bM�ÅtZöŽ “u�¬Åg1«œ p¹ tÐ Á˛ËdÄ p¹ È—«cÖ«Ë sJ� ̈ œuý Áœ«œ hVA�

±‡‡ Selfmonitoring                          ≤ ‡‡  Looking ahead & Looking back



πvM¹d�¬—U  ”—œ Á˛ËdÄ È«dł« dÐ vý“u�¬ ÈU¼bŠ«Ë Êôu¾_� Ë vM¹d�¬—U  ”—œ rKF� ‡‡

ÆbMýUÐ t²ý«œ Èbł  —UE1

±∞ŸU�œ ÂU~M¼ —œ t  œuý vŠ«dÞ È«Åt1uÖ ”ö  ÈUC� vM¹d�¬—U  ”—œ rKF� o¹dÞ “« ‡‡

ÆbMýUÐ t²ý«œ ‰UF� X —UA� dE1 tz«—« Ë Y×Ð —œ Ê«“u�¬Åg1«œ tOK  v¹UN1 ‘—«eÖ tz«—« Ë Á˛ËdÄ “«

±±ÊUM¹d�¬—U   UO&uBš Ë  UH& XÝdN� —œ Ã—bM�  «“UO²�« ÈbMÐÅlLł Ë qOLJð —œ ‡‡

—œ dEM³ŠU& œ«d�« Ë UO�Ë« ¨vM¹d�¬—U  rKF� ¨ÊUÝöJL¼ pL  UÐ “u�¬Åg1«œ d¼ Uð œuý Áœ«œ v³Oðdð

ÆœuAÐ v¹ULM¼«— ÂËe� bŠ

±≤“« vM¹d�¬Å—U  ”—œ rKF� œuý Áœ«œ v³Oðdð È“UÝœuš Èe¹—Åt�U1dÐ È«dł« Ë tONð —œ ‡‡

bŠ —œ dEM³ŠU& œ«d�« Ë Ê«“u�¬Åg1«œ ÈUO�Ë« Ë v�öÝ« sL−1« ̈ v²OÐdð ÊUOÐd� ̈ s¹—ËUA� È—UJL¼

ÆœœdÖ —«œ—ušdÐ ÂËe�

±≥b?¹U?L?1 ‘ö?ð v?M?¹d?�¬—U?  ”—œ r?KF� XÝ« Â“ô vM¹d�¬—U  ”—œ d²NÐ È«dł« È«dÐ ‡‡

Æb¼œ tFÝuð Ê«—UJL¼ d¹UÝ Ë œuš —œ «— vM¹d�¬—U  tOŠË— ÊUJ�ô«Åv²Š

±¥Ê«bO� —œ ÈœUB²Z« ‘öð ŸËdý È«dÐ Ê«“u�¬Åg1«œ —œ ÈœUI²Ž« ÁeO~1« œU−¹« È«dÐ ‡‡

Æœuý ÁœUH²Ý« v1¬dZ  U¹¬ Ë vM¹œ vMž  «—u²Ýœ Ë Y¹œUŠ« “« nK²V� ‚dÞ tÐ vÖb1“ Ë —U 

±µÆbýUÐ t²ý— Ê¬ UÐ VÝUM²� t²ý— d¼ È«dÐ vÐUV²1« ÈU¼ÅÁ˛ËdÄ ‡‡

±∂r?¼ U?Ð „d²A� Á˛ËdÄ È«dł« —œ nK²V� t²ý— bMÇ Ê«“u�¬Åg1«œ ÊUJ�«  —u& —œ ‡‡

¨È—U?J?ýu?ł ÈU?¼—U?  dE1 œ—u� È—U  bŠ«Ë p¹ —œ tâ1UMÇ ‰U¦� —uÞ tÐ Æb1uý Áœ«œ X —UA�

—œ “u?�¬Åg?1«œ t?²?ý— d¼ “« Â“ô œ«bFð tÐ býUÐ t²ý«œ œułË v�U� —u�« Ë È—UJý«dð ¨ÈdÖÅt²V¹—

ÆbýUÐ t²ý«œ X —UA� Á˛ËdÄ È«dł«

±∑UÐ VÝUM²� —ËbIL�«Åv²Š ©vM¹d�¬—U  ÈU¼ÅÁ˛ËdÄ® —U  Ë V_  ÈU¼ÅÕdÞ s¹ËUMŽ Ë œbFð ‡‡

—œ b?1«u?ðÅv?� ”—œ s?¹« Ê«“u?�¬d?M?¼ Ë ÊUOÐd� ÈdÖÅX¹«b¼ ¨býUÐ tIDM� d¼ “UO1 œ—u� qžUA� œbFð

ÆbýUÐ dŁR� —UO_Ð d�« s¹« oI×ð

±∏v?ý“u?�¬ ÈU?C?� —u?A?  —œ —U  —«“UÐ Ë ÈœUB²Z« ÈU¼ÅXO�UF� ÊœuL1 dðÅr�UÝ È«dÐ ‡‡

—œ Á—«u?L?¼ b?O?�u?ð Ë b²Ý Ë œ«œ r�UÝ ‰u&« tÐ ÈbMÐÅÈUÄ Ë vZöš« uł t  œuý vŠ«dÞ È« t1uÖ

ÆbýUÐÅv� r�UÝU1 ‚öš« ¨r�UÝ œUB²Z« sLýœ s¹dðbÐ «d¹“ býUÐ r UŠ ”ö 

±πË  U?H?& X?Ýd?N?� —œ Ã—b?M?� ÊUM¹d�¬—U  ÈU¼ÅvÖó¹Ë ”—œ s¹« sOLKF� XÝ« Â“ô ‡‡

œułËÅtÐ U¼ÅÊ¬ “« v d²A� rN� Ê«“u�¬Åg1«œ —œ Uð bM¼œ ̀ O{uð p¹ÅtÐÅp¹ «— ÊUM¹d�¬—U   UO&uBš

Æb¹¬

≤∞—œ t?1U?M?¹d?�¬—U  ÈU¼ÅvÖó¹Ë v−¹—bð —uNþ Ë “ËdÐ È«dÐ Â“ô ÈU¼ÅtMO�“ t Ås¹« È«dÐ ‡‡

v?ý“u?�¬ ÁU?Ö—U?  V?�U?Z —œ t?  X?Ý« Áb?ý v?Š«d?Þ v¹U¼—U Åt1uL1 b¹¬ œułËÅtÐ Ê«“u�¬Åg1«œ —U²�—

È«d?Ð X�bš sL{ ÈU¼Å”ö  —œ v²_¹UÐ —U  ÂU−1« Áu×1 ÆbýUÐÅv� «dł« qÐUZ v¼ËdÖ Ë Èœ«dH1«

Æœuý «dł« ”—œ s¹« sOLKF�


