
¸ü´Öê¤üß ´ÖÖŸÖÖ ŸÖß£ÖÔÃ£ÖÖ−Ö, ¸ü´Öê¤üß 
 

�ãú™ãÓü²ÖÖŸÖ �ú¸üÖ¾ÖµÖÖ“µÖÖ 12 ²ÖÖ²Öß 
 
 

1. �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö ÃÖ¾ÖÖÕ−Öß ×¤ü¾ÖÃÖÖ“Öß ÃÖã¹ý¾ÖÖŸÖ '†ÖÓ•Öê»ÖãÃÖ' ¯ÖÏÖ£ÖÔ−Öê−Öê �ú¸ü!Öê. 
 

2. ¤ü̧ ü̧ üÖê•Ö �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖ †Ö»ŸÖÖ¸üÖÃÖ´ÖÖê ü̧ ‹�ú×¡ÖŸÖ µÖê‰ú−Ö ¯ÖÏÖ£ÖÔ−ÖÖ �ú ü̧!Öê. 
 

3. �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö ÃÖ¾ÖÖÕ−Öß ×¤ü¾ÖÃÖÖŸÖæ−Ö ×�ú´ÖÖ−Ö ‹�ú¾Öêôû ‹�ú×¡ÖŸÖ ³ÖÖê•Ö−Ö �ú ü̧!Öê. 
 

4. ¤ü̧ ü †Öšü¾Ö›ü¶Ö»ÖÖ �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö ÃÖ¾ÖÖÕ−Öß ‹�ú¡Ö µÖê‰ú−Ö ÃÖÓÃ�úÖ ǘ̧ ÖµÖ ÃÖÖ×ÆüŸµÖÖ“Öê ¾ÖÖ“Ö−Ö 
¾Ö Ø“ÖŸÖ−Ö �ú ü̧!Öê. 
 

5. ´Ö×Æü−µÖÖŸÖß»Ö ‹�ú ¸ü×¾Ö¾ÖÖ ü̧ '�ãú™ãÓü²Ö ü̧×¾Ö¾ÖÖ ü̧' ´Æü!Öæ−Ö ÃÖÖ•Ö ü̧Ö �ú¸ü!Öê.  
 

6. ´Ö×Æü−µÖÖŸÖæ−Ö ‹�ú¤üÖ �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö ÃÖ¾ÖÖÔ−Öß, ‹�ú×¡ÖŸÖ¯Ö!Öê, ÃÖÖ´ÖÖ×•Ö�ú ²ÖÖÓ×¬Ö»Ö�úß“Öß 
•ÖÖ!Öß¾Ö �ú¹ý−Ö ¤êü!ÖÖ ü̧ß ³Öê™üü ¤êü!Öê. 
 

7. ¤ü̧ ü ´Ö×Æü−µÖÖ»ÖÖ �ãú™ãÓü²ÖÖ−Öê ‹�ú×¡ÖŸÖ¯Ö!Öê ¯Ö×¾Ö¡Ö Ã£Öôûß ³Öê™ü ¤êü!Öê ¾Ö ¯ÖÏÖ£ÖÔ−ÖÖ �ú ü̧!Öê. 
 

8. �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö ¾Ö›üß»Ö¬ÖÖ·µÖÖ ´ÖÖ!ÖÃÖÖÓ¿Öß (†Ö•Öß-†Ö•ÖÖê²ÖÖ) ¾ÖêôûÖê¾Öêôûß ÃÖãÃÖÓ¾ÖÖ¤ü 
(¾ÖÖŸÖÖÔ»ÖÖ¯Ö) �ú ü̧!Öê. 
 

9. �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖ ¯ÖµÖÖÔ¾Ö ü̧!Ö ÃÖÓ¾Ö¬ÖÔ−Ö ¥üÛÂ™ü�úÖê−Ö ×¾Ö�ú×ÃÖŸÖ �ú ü̧!Öê. 
 

10. ¯Ö ǘ̧ ÖêÀ¾Ö¸üÖ“µÖÖ ¤üµÖê“ÖÖ †−Öã³Ö¾Ö ‘Öê!µÖÖÃÖÖšüß �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö ÃÖ¾ÖÖÕ−Öß ¾ÖÂÖÖÔŸÖæ−Ö ¤üÖê−Ö¾ÖêôûÖ 
'�ãú´ÖÃÖÖ ü̧ ÃÖÖ�ÎúÖ´ÖëŸÖ' Ã¾Öß�úÖ ü̧!Öê. 
 

11. ' ü̧Ö•Ö×¯ÖšüÖ“Öß ¯ÖÏÖ£ÖÔ−ÖÖ', × ü̧™Òüß™ü, Ã−ÖêÆü³ÖÖê•Ö−Ö, ¬Ö´ÖÔ÷ÖãºÓþÃÖÖê²ÖŸÖ �úÖî™ãÓü×²Ö�ú ¾ÖÖŸÖÖÔ»ÖÖ¯Ö 
†¿ÖÖ ¾ÖÖÙÂÖ�ú ˆ¯Ö�Îú´ÖÖÓ«üÖ ȩ̂ü −ÖÖŸÖêÃÖÓ²ÖÓ¬Ö ¥üœü �ú¸ü!Öê. 
 

12. �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö ÃÖ¾ÖÖÕ−Öß “Ö“ÖÔÃÖÓ»Ö÷−Ö ÃÖÓ‘Ö™ü−ÖÖ Ø�ú¾ÖÖ ÷ÖÖ¾Ö¯Ö×¸ü¾ÖÖ¸üÖŸÖ ÃÖ×�ÎúµÖ ÃÖÆü³ÖÖ÷Ö 
‘Öê!Öê. 
 



 

ü̧´Öê¤üß ´ÖÖŸÖÖ ŸÖß£ÖÔÃ£ÖÖ−Ö, ü̧´Öê¤üß 
�ãú™ãÓü²ÖÖŸÖ �ú ü̧Ö¾ÖµÖÖ“µÖÖ 12 ²ÖÖ²Öß-×¾ÖÃŸÖéŸÖ 

 
 

1. �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö ÃÖ¾ÖÖÕ−Öß ×¤ü¾ÖÃÖÖ“Öß ÃÖã¹ý¾ÖÖŸÖ '†ÖÓ•Öê»ÖãÃÖ' ¯ÖÏÖ£ÖÔ−Öê−Öê �ú¸ü!Öê. 
- ÃÖ�úÖôûß ˆšüŸÖÖ²Ö¸üÖê²Ö ü̧ ×¤ü¾ÖÃÖÖ“Öß ÃÖã¹ý¾ÖÖŸÖ '†ÖÓ•Öê»ÖãÃÖ' ¯ÖÏÖ£ÖÔ−Öê−Öê ¯Ö ü̧´ÖêÀ¾Ö¸üÖ“Öß 

†Öšü¾Ö!Ö ´Æü!Öæ−Ö �ú¸ü!Öê. ŸÖÃÖê“Ö ¾ÖîµÖÛŒŸÖ�ú ¯ÖÏÖ£ÖÔ−ÖÖ �ú ü̧!Öê.  
 

2. ¤ü̧ ü̧ üÖê•Ö �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖ †Ö»ŸÖÖ¸üÖÃÖ´ÖÖê ü̧ ‹�ú×¡ÖŸÖ µÖê‰ú−Ö ¯ÖÏÖ£ÖÔ−ÖÖ �ú ü̧!Öê. 
- ü̧Öê—Ö ü̧ß -  �ãú™ãÓü²ÖÖÃÖ´Ö¾ÖêŸÖ ¾Öêôû šü̧ ü×¾Ö!Öê.  ²ÖÖµÖ²Ö»Ö¾ÖÖ“Ö−Ö / ÃŸÖÖê¡ÖÃÖÓ×ÆüŸÖÖ   

 

3. �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö ÃÖ¾ÖÖÕ−Öß ×¤ü¾ÖÃÖÖŸÖæ−Ö ×�ú´ÖÖ−Ö ‹�ú¾Öêôû ‹�ú×¡ÖŸÖ ³ÖÖê•Ö−Ö �ú ü̧!Öê. 
- ×¤ü¾ÖÃÖÖŸÖæ−Ö ×�ú´ÖÖ−Ö ‹�ú¾Öêôû ‹�ú×¡ÖŸÖ ³ÖÖê•Ö−Ö ‘µÖÖ. ×¤ü¾ÖÃÖ³Ö ü̧ÖŸÖ ‘Ö›ü»Öê»µÖÖ 

‘Ö™ü−ÖÖÓ×¾ÖÂÖµÖß “Ö“ÖÖÔ �ú ü̧Ö, ÃÖãÃÖÓ¾ÖÖ¤ü ÃÖÖ¬ÖÖ, ¯ÖÏÖ´ÖÖ×!Ö�ú¯Ö!Öê †−Öã³Ö¾Ö �ú£Ö−Ö �ú ü̧Ö. 
(´ÖÖê²ÖÖ‡Ô»Ö, ×™ü.¾Æüß., »Öò̄ Ö™üÖò̄ Ö, �úÖò́ ¯µÖã™ü̧ ü ‡ŸµÖÖ¤üß ²ÖÓ¤ü �ú ü̧!Öê, ×›ü×•Ö™ü»Ö 
ÃÖÓÃ�éúŸÖßŸÖæ−Ö �úÖî™ãÓü×²Ö�ú •Öß¾Ö−ÖÖ¾Ö ü̧ Ø“ÖŸÖ−Ö �ú ü̧!Öê) 
 

4. ¤ü̧ ü †Öšü¾Ö›ü¶Ö»ÖÖ �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö ÃÖ¾ÖÖÕ−Öß ‹�ú¡Ö µÖê‰ú−Ö ÃÖÓÃ�úÖ ǘ̧ ÖµÖ ÃÖÖ×ÆüŸµÖÖ“Öê ¾ÖÖ“Ö−Ö 
¾Ö Ø“ÖŸÖ−Ö �ú ü̧!Öê. 

- �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö ¯ÖÏŸµÖê�ú ¾µÖŒŸÖß−Öê ²ÖÖµÖ²Ö»Ö ¾ÖÖ“Ö−Ö �ú ü̧!Öê (²Öê−Ö×ÃÖ ü̧Ö“Öß ²ÖÖê¬Ö¾Ö“Ö−Öê / 
−Öß×ŸÖÃÖæ¡Öê / µÖÖ�úÖê²ÖÖ“Öê ¯Ö¡Ö ‡ŸµÖÖ¤üßÓ¾Ö¸ü Ø“ÖŸÖ−Ö �ú ü̧!Öê.)  Ø�ú¾ÖÖ ¯ÖÖê̄ Ö ±ÏúÖÛ−ÃÖÃÖ ÊÖÓ“Öê 
¯Ö× ǖ̧ Ö¡Ö�ú '†Ö−ÖÓ¤ü �ú ü̧Ö ˆ»ÆüÖÃÖ �ú ü̧Ö' ¾ÖÖ“Ö!Öê / 'ÃÖã¾ÖÖŸÖÖÔ', '¿ÖÖÓŸÖß¤æüŸÖ' ŸÖÃÖê“Ö 
¾ÖŸÖỐ ÖÖ−Ö¯Ö¡ÖÖŸÖß»Ö †÷ÖÏ»Öê�Ö ‡ŸµÖÖ¤üßÓ“Öê ¾ÖÖ“Ö−Ö �ú ü̧!Öê ¾Ö “Ö“ÖÖÔ �ú ü̧!Öê. 
 

5. ´Ö×Æü−µÖÖŸÖß»Ö ‹�ú ¸ü×¾Ö¾ÖÖ ü̧ '�ãú™ãÓü²Ö ü̧×¾Ö¾ÖÖ ü̧' ´Æü!Öæ−Ö ÃÖÖ•Ö ü̧Ö �ú¸ü!Öê.  
- “Ö“ÖỐ Ö¬µÖê ¯Ö×¾Ö¡Ö ×´ÖÃÃÖêÃÖÖšüß ‹�ú¡Ö µÖê!Öê.  ‹�ú´Öê�úÖÓ¿Öß ¯ÖÏÖ´ÖÖ×!Ö�ú ü̧ÖÆü!Öê, ‹�ú¡Ö 

³ÖÖê•Ö−Ö ‘Öê!Öê. 
‹�ú×¡ÖŸÖ× ü̧ŸµÖÖ ÃÖ´Öã¦ü ×�ú−ÖÖ ü̧ß ×±ú ü̧ÖµÖ»ÖÖ •ÖÖ!Öê, ²ÖÖê¬Ö ‘ÖêŸÖÖ µÖê‡Ô»Ö †ÃÖê ‹�ÖÖ¤êü 
−ÖÖ™ü�ú / ×“Ö¡Ö¯Ö™ü ¯ÖÖÆü!Öê ¾Ö ŸµÖÖ¾Ö¸ü “Ö“ÖÖÔ �úü̧ ü!Öê. 
 

6. ´Ö×Æü−µÖÖŸÖæ−Ö ‹�ú¤üÖ �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö ÃÖ¾ÖÖÔ−Öß, ‹�ú×¡ÖŸÖ¯Ö!Öê, ÃÖÖ´ÖÖ×•Ö�ú ²ÖÖÓ×¬Ö»Ö�úß“Öß 
•ÖÖ!Öß¾Ö �ú¹ý−Ö ¤êü!ÖÖ ü̧ß ³Öê™üü ¤êü!Öê. 

- �ãú™ãÓü²ÖÖÃÖ´Ö¾ÖêŸÖ †Ö•ÖÖ¸üß / ´ÖµÖŸÖ ¾µÖŒŸÖß“µÖÖ ‘Ö ü̧ß / †−ÖÖ£ÖÖÁÖ´Ö / ¾Öé¬¤üÖÁÖ´Ö / 
'ˆ´Öê¤'ü †¿ÖÖ ÃÖÓÃ£ÖÖÓ−ÖÖ ³Öê™üß ¤êü!Öê ¾Ö †Ö¯Ö»µÖÖ ‹ê̄ ÖŸÖß−ÖãÃÖÖ ü̧ ¤üÖ−Ö¬Ö´ÖÔ �ú ü̧!Öê. 
 



 

7. ¤ü̧ ü ´Ö×Æü−µÖÖ»ÖÖ �ãú™ãÓü²ÖÖ−Öê ‹�ú×¡ÖŸÖ¯Ö!Öê ¯Ö×¾Ö¡Ö Ã£Öôûß ³Öê™ü ¤êü!Öê ¾Ö ¯ÖÏÖ£ÖÔ−ÖÖ �ú ü̧!Öê. 
- ´Ö×Æü−µÖÖŸÖæ−Ö ×�ú´ÖÖ−Ö ‹�ú¾ÖêôûÖ “Öò̄ Ö»Ö´Ö¬µÖê ‹�ú×¡ÖŸÖ¯Ö!Öê ´Öã�ú ¯ÖÏÖ£ÖÔ−ÖÖ �ú¸ü!Öê / ›üÖë÷Ö¸ü 

´ÖÖ‰ú»Öß•Ö¾Öôû ¯ÖÏÖ£ÖÔ−ÖÖ �ú ü̧!Öê / ü̧´Öê¤üß ´ÖÖ‰ú»Öß“µÖÖ ÷ÖÏÖê™üÖê•Ö¾Öôû ¯ÖÏÖ£ÖÔ−ÖÖ �ú ü̧!Öê / 
×´Ö»ÖÖ÷ÖÏßÃÖ �ÎúÖòÃÖ•Ö¾Öôû ¯ÖÏÖ£ÖÔ−ÖÖ �ú¸ü!Öê / ²ÖÖôû µÖê¿Öæ ÃÖë™ü̧ ü /¾ÖÃÖ‡Ô ×�ú»»ÖÖ/ �òú£Öê›Òü»Ö 
‡ŸµÖÖ¤üß ×šü�úÖ!Öß •ÖÖ‰ú−Ö ¯ÖÏÖ£ÖÔ−ÖÖ �ú ü̧!Öê.   
 

8. �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö ¾Ö›üß»Ö¬ÖÖ·µÖÖ ´ÖÖ!ÖÃÖÖÓ¿Öß (†Ö•Öß-†Ö•ÖÖê²ÖÖ) ÃÖãÃÖÓ¾ÖÖ¤ü (¾ÖÖŸÖÖÔ»ÖÖ¯Ö) 
�ú ü̧!Öê. 

- †Ö•Öß-†Ö•ÖÖê²ÖÖÓ“ÖÖ †Ö¤ü̧ ü �ú ü̧!Öê, ŸµÖÖÓ“µÖÖ †−Öã³Ö¾Ö �ú£Ö−ÖÖŸÖæ−Ö ¬Ö›üÖ ‘Öê!Öê.  
†›ü“Ö!Öß ¾ÖÖ ÃÖ´ÖÃµÖÖÓ¾Ö¸ü ŸµÖÖÓ“ÖÖ ÃÖ»»ÖÖ ‘Öê!Öê, ŸµÖÖÓ“Öê ‹ê�æú−Ö ‘Öê!Öê.  
  

9. �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖ ¯ÖµÖÖÔ¾Ö ü̧!Ö ÃÖÓ¾Ö¬ÖÔ−Ö ¥üÛÂ™ü�úÖê−Ö ×¾Ö�ú×ÃÖŸÖ �ú ü̧!Öê. 
- ¯ÖÖ!µÖÖ“ÖÖ †¯Ö¾¾ÖµÖ ™üÖôûÖ.  ×¾Ö•Öê“ÖÖ ÷Öî ü̧¾ÖÖ¯Ö¸ü ™üÖôûÖ, ¯»ÖÖÛÃ™ü�ú ²ÖÓ¤üß ÃÖÆü�úÖµÖÔ 

�ú ü̧Ö.  ¯ÖµÖÖÔ¾Ö ü̧!ÖÖ“ÖÖ ÃÖ´ÖŸÖÖê»Ö ü̧Ö�ÖÖ, —ÖÖ›êü »ÖÖ¾ÖÖ, †®ÖÖ“Öß −ÖÖÃÖÖ›üß �ú¹ý −Ö�úÖ. 
†Ö•Öæ²ÖÖ•Öæ“ÖÖ ¯Ö×¸üÃÖ ü̧ Ã¾Ö“”û šêü¾ÖÖ, ÃÖÖÓ›ǖ ÖÖ!Öß ü̧ÃŸµÖÖ¾Ö ü̧ ÃÖÖê›æü −Ö�úÖ, ²ÖÖ¾Ö�Ö»Öê 
Ã¾Ö“”û šê¾ÖÖ.  
 

10. ¯Ö ǘ̧ ÖêÀ¾Ö¸üÖ“µÖÖ ¤üµÖê“ÖÖ †−Öã³Ö¾Ö ‘Öê!µÖÖÃÖÖšüß �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö ÃÖ¾ÖÖÕ−Öß ¾ÖÂÖÖÔŸÖæ−Ö ¤üÖê−Ö¾ÖêôûÖ 
�ãú´ÖÃÖÖ¸ü ÃÖÖ�ÎúÖ´ÖëŸÖ Ã¾Öß�úÖ ü̧!Öê. 

- ÃÖÓ̄ Öæ!ÖÔ �ãú™ãÓü²ÖÖ−Öê ¤üÆüÖ †Ö–ÖÖÓ“Öê ¯ÖÖ»Ö−Ö �ú ü̧!Öê ¾Ö “Ö“ÖÔ“µÖÖ ×¿Ö�ú¾Ö!Öæ�úß−ÖãÃÖÖ¸ü 
ˆ¯Ö¾ÖÖÃÖ�úÖôûÖŸÖ ¾Ö †Ö÷Ö´Ö−Ö�úÖôûÖŸÖ '�ãú´ÖÃÖÖ ü̧' �ú ü̧!Öê. 
 

11. ' ü̧Ö•Ö×¯ÖšüÖ“Öß ¯ÖÏÖ£ÖÔ−ÖÖ', × ü̧™Òüß™ü, Ã−ÖêÆü³ÖÖê•Ö−Ö, ¬Ö´ÖÔ÷ÖãºÓþÃÖ´Ö¾ÖêŸÖ ¾ÖÖŸÖÖÔ»ÖÖ¯Ö †¿ÖÖ 
ˆ¯Ö�Îú´ÖÖÓ«üÖ ȩ̂ü −ÖÖŸÖêÃÖÓ²ÖÓ¬Ö ¥üœü �ú ü̧!Öê. 

- �úÖî™ãÓü×²Ö�ú •Ö¾Öôûß�ú ÃÖÖ¬Ö!Öê. ¬Ö´ÖÔ÷Öã¹Óý“Öß ¯Öæ¾ÖÔ̄ Ö ü̧¾ÖÖ−Ö÷Öß ‘Öê‰ú−Ö ŸÖÖÃÖ³Ö ü̧ �úÖî™ãÓü×²Ö�ú 
“Ö“ÖÖÔ �ú ü̧Ö ´ÖÖ÷ÖÔ¤ü¿ÖÔ−Ö ‘µÖÖ.  ¾ÖÖÙÂÖ�ú ü̧Ö•Ö×¯ÖšüÖ“Öß ¯ÖÏÖ£ÖÔ−ÖÖ �ú¸üŸÖÖ−ÖÖ �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö 
»ÖÖê�úÖÓ−ÖÖ †Ö´ÖÓ¡Ö!Ö �ú ü̧!Öê. 
 

12. �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö ÃÖ¾ÖÖÕ−Öß “Ö“ÖÔÃÖÓ»Ö÷−Ö ÃÖÓ‘Ö™ü−ÖÖ Ø�ú¾ÖÖ ÷ÖÖ¾Ö¯Ö×¸ü¾ÖÖ¸üÖŸÖ ÃÖ×�ÎúµÖ ÃÖÆü³ÖÖ÷Ö 
‘Öê!Öê. 

- �ãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö ¯ÖÏŸµÖê�ú ¾µÖŒŸÖß“ÖÖ “Ö“ÖÔÃÖÓ»Ö÷−Ö ÃÖÓ‘Ö™ü−ÖÖ, ´Öæ»Ö÷ÖÖ´Öß �úÖµÖÔ ‡ŸµÖÖ¤üß´Ö¬µÖê 
ÃÖÆü³ÖÖ÷Ö †ÃÖÖ¾ÖÖ.  “Ö“ÖỐ Ö¬µÖê 25 ÃÖÓ‘Ö™ü−ÖÖ �úÖµÖÔ ü̧ŸÖ †ÖÆêüŸÖ.  ŸÖÃÖê“Ö ÷ÖÖ¾Ö¯Ö× ü̧¾ÖÖ¸üÖŸÖ 
†−Öê�ú ÃÖê¾ÖÖ�úÖµÖÔ †ÖÆêüŸÖ.  ¯Ö ü̧´ÖêÀ¾Ö ü̧Ö−Öê †Ö¯Ö»µÖÖ»ÖÖ †−Öê�ú ¤êü!Ö÷µÖÖ ×¤ü»µÖÖ †ÖÆêüŸÖ 
ŸµÖÖ“ÖÖ ¾ÖÖ¯Ö ü̧ ¤êü¾ÖÖ“Öê �úÖµÖÔ �ú¸ü!µÖÖÃÖÖšüß �ú ü̧Ö¾ÖÖ. 
 

g/work-family 


