
ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ  ãä‡ãÆŠ¾ãã  †Ìãâ  ‚ãÞœãè  ÔãñÖ¦ã  
 

PHYSICAL ACTIVITY &  WELLNESS 
 

 
ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãä‡ãÆŠ¾ãã Ôãñ ‚ããä¼ã¹ãÆã¾ã: ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ÌãÖ Øããä¦ããäÌããä£ã Öõ •ããñ Öãä¡á¡¾ããò Ìã ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããò (Skeltal 
muscles) ‡ãŠãè ÖÊãÞãÊã ‡ãñŠ ¹ããäÀ¥ãã½ãÔÌãÁ¹ã …•ããÃ ‡ãŠã Ì¾ã¾ã ‡ãŠÀ¦ããè Öõ ý ƒÔã ¦ãÀÖ ÜãÀ ‡ãñŠ ‡ãŠã½ã‡ãŠã•ã Ôãñ 
Êãñ‡ãŠÀ ºããØãÌãã¶ããè, Ì¾ãÌãÔãã¾ã Ôãñ •ãìü¡ãè ãä‡ãŠÔããè ¼ããè Øããä¦ããäÌããä£ã ‡ãŠãñ Ö½ã ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãä‡ãÆŠ¾ãã ‡ãŠÖ Ôã‡ãŠ¦ãñ Ööý 
 

Ì¾ãã¾ãã½ã ¼ããè †‡ãŠ ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãä‡ãÆŠ¾ãã Öõ Êãñãä‡ãŠ¶ã, ¾ãÖ ªãñ¾ã½ã ª•ãó ‡ãŠãè ãä‡ãÆŠ¾ãã Öõ •ããñ †‡ãŠ ãä¶ã¾ããñãä•ã¦ã 
(planned), ÔãâÀãäÞã¦ã (structured) Ìã ãä¶ãÀâ¦ãÀ (repetitive) Á¹ã Ôãñ ‡ãŠãè •ãã¦ããè Öõ ‚ããõÀ ƒÔãÔãñ Ö½ããÀñ 
†‡ãŠ ¾ãã †‡ãŠ Ôãñ ‚ããä£ã‡ãŠ ‡ãŠƒÃ ¹ãàããò •ãõÔãñ ×ª¾ã ‡ãŠãè £ã½ããä¶ã¾ããò ‡ãŠãè ¦ãâªÁÔ¦ããè (cardio-vaseular 
fitness), ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããò ‡ãŠãè Òü¤¦ãã Ìã àã½ã¦ãã (mascular strength and endurance), ÍãÀãèÀ ‡ãŠã 
ÔãâÀÞã¶ãã¦½ã‡ãŠ ãäÌã‡ãŠãÔã (body composition) ‚ããõÀ/‚ã©ãÌãã ÊããñÞãÍããèÊã¦ãã (flexibility) ‚ãããäª ‡ãŠã 
Ôãì£ããÀ/‚ã©ãÌãã ÀŒãÀŒããÌã Öãñ¦ãã Öõ ý 

  
ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãä‡ãÆŠ¾ãã‚ããñâ ‡ãŠñ ¹ãŠã¾ãªñ 
 

BENEFITS OF PHYSICAL ACTIVITIES 
 
1 Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ Öðª¾ã ‚ããõÀ ¹ãñŠ¹ãŠü¡ñ ½ã•ãºãî¦ã Öãñ¦ãñ Ööâ ý 
 

2 Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ ¹ãŠñ¹ãŠ¡üãñâ ‡ãŠãè ‡ãŠã¾ãÃàã½ã¦ãã ºã¤ü¦ããè Öõ ‚ããõÀ ¾ãÖ Öª¾ã Ìã ¹ãŠñ¹ãŠ¡üãñâ ‡ãŠãñ ¦ã¶ããÌã Ìã ãäŒãââÞããÌã ÔãÖ¶ã 
(stress and strain) ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠñ ãäÊã† ‚ããä£ã‡ãŠ Ôãàã½ã ºã¶ãã¦ãã Öõ ý 

 

3 ƒÔãÔãñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ¹ãÆãä¦ãÀãñ£ã‡ãŠ àã½ã¦ãã (immune system) ºã¤ü¦ããè Öõ ‚ããõÀ ºããè½ãããäÀ¾ããñâ ‡ãŠã •ããñãäŒã½ã ‡ãŠ½ã 
Öãñ¦ãã Öõ ý 

 

4 ƒÔãÔãñ ºããè½ããÀãè ¾ãã Þããñ› ‡ãŠñ ºããª Ÿãè‡ãŠ Öãñ¶ãñ ‡ãŠãè àã½ã¦ãã ½ãñâ Ôãì£ããÀ Öãñ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ãäÔ©ããä¦ã Ÿãè‡ãŠ 
ÀŒã¶ãñ ‚ããõÀ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãè ½ã•ãºãî¦ããè ½ãâñ ÔãÖã¾ã¦ãã ãä½ãÊã¦ããè Öõ ý 

 

5 ãä¶ã¾ããä½ã¦ã Ìã ¦ããèÌãÆØããä¦ã ‡ãŠñ Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ ‡ãŠƒÃ ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠñ ªãè½ããØããè Ìã ¼ããÌãã¦½ã‡ãŠ Êãã¼ã (mental emotional 

benefit) ¹ãÆã¹¦ã ãä‡ãŠ† •ãã Ôã‡ãŠ¦ãñ Öõâ ý 
 

6 ãä¶ã¾ããä½ã¦ã ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãä‡ãÆŠ¾ãã Ôãñ ½ã¶ããñÌãõ—ãããä¶ã‡ãŠ ÔÌããÔ©¾ã ‡ãŠãè ãäÞããä‡ãŠ¦Ôãã Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ ‚ãÌãÔããª ‡ãŠãè ãäÔ©ããä¦ã 
(ãä¡¹ãÆñÍã¶ã) ‡ãŠãñ ªîÀ ‡ãŠÀ¶ãñ ½ãñâ ½ãªª ãä½ãÊã¦ããè Öõ ý 

 

7 ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ Ìã Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãŠñ Ôãâª¼ãÃ ½ãñâ, ¾ãÖ ÊããñØããâñ ‡ãŠñ ‚ãã¦½ããäÌãÍÌããÔã Ìã Ôãã½ãããä•ã‡ãŠÀ¥ã ‡ãŠãè ãäÔ©ããä¦ã ½ãñâ 
Ìãðãäªá£ã ‡ãŠÀ¦ããè Öõ ‚ããõÀ ƒÔãÔãñ „¶ã‡ãŠãè ÔÌãÔ©ã •ããèÌã¶ãÍãõÊããè ‡ãŠã ãäÌã‡ãŠãÔã Öãñ¦ãã Öõ ý 

 

8 ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãä‡ãÆŠ¾ãã ½ããñ›ã¹ãã ‡ãŠã †‡ãŠ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ ãä¶ã¾ãã½ã‡ãŠ (regulator) Öõ ‚ããõÀ ƒÔãÔãñ Ö½ãñâ ‚ã¹ã¶ãã Ìã•ã¶ã 
Üã›ã¶ãñ ½ãñâ ÔãÖã¾ã¦ãã ãä½ãÊã¦ããè Öõ  ý 

 

9 ãä¶ã¾ããä½ã¦ã ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãä‡ãÆŠ¾ãã Ö½ããÀãè ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ Ìãðãäªá£ã Ìã ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãŠñ ãäÊã† ‚ã¦¾ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ý 
 

10 ãä¶ã¾ããä½ã¦ã ¼ããÀ¾ãì‡ã‹¦ã ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãä‡ãÆŠ¾ãã Öãä¡á¡¾ããñâ ‡ãŠãè àã¾ã ªÀ ‡ãŠãñ (rate of bone loss) ‡ãŠ½ã ‡ãŠÀ¦ããè Öõ, 
„¶ã½ãñâ ½ã•ãºãî¦ããè Ìã ÊããñÞãÍããèÊã¦ãã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠñ Ôãã©ã-Ôãã©ã Ôãâ¦ãìÊã¶ã Ìã Ôã½ã¶Ìã¾ã ¼ããè ºã¶ãã ÀÖ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ƒÔã 
¦ãÀÖ „¶ã‡ãŠñ àã¾ã ‡ãŠã •ããñãäŒã½ã (risk of loss) ¼ããè ‡ãŠ½ã Öãñ •ãã¦ãã Öõ ý 
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11 ƒÔãÔãñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ÔãÖ¶ãÍããä‡ã‹¦ã (stamina) Ìã ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãè ½ã•ãºãî¦ããè ½ãâñ Ôãì£ããÀ Öãñ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ƒÔãÔãñ 

Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠã ºãì¤üã¹ãã ªñÀ Ôãñ ¹ãÆ‡ãŠ› Öãñ¦ãã Öõ ý 
 

12 ‚ãÊãØã-‚ãÊãØã ÊããñØããñâ ½ãñâ ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ, ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ Ìã Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃàã½ã¦ãã ‚ãÊãØã ‚ãÊãØã Öãñ¦ããè Öõ ý ƒÔãÔãñ 
„¶ã‡ãŠãè ¾ãÖ àã½ã¦ãã Ôãì£ãÀ¦ããè Öõ ý 

 

13 ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãä‡ãÆŠ¾ãã ‡ãŠñ ¶ãã¦ãñ, ¾ãÖ ªãèÜããÃ¾ãì ¦ã‡ãŠ •ããè¶ãñ ‡ãŠã ½ãîÊã½ãâ¨ã Öõ ý 
 

14 ƒÔãÔãñ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ÖÀ Ìã‡ã‹¦ã ‚ããä£ã‡ãŠ Ôããä‡ãÆŠ¾ã ÀÖ¦ãã Öõ ý 
 

15 ƒÔãÔãñ Ö½ã ‚ã¹ã¶ãñ ªõãä¶ã‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠã¹ãŠãè ‚ããÔãã¶ããè, ‚ããÀã½ã Ìã ãäºã¶ãã ãä‡ãŠÔããè ©ã‡ãŠãÌã› ‡ãŠñ ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠ¦ãñ Öõâ ý 
 

16 ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãä‡ãÆŠ¾ãã Ôãñ †Àãñãäºã‡ãŠ ÔÌãÔ©ã¦ãã, ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããâñ ‡ãŠãè àã½ã¦ãã, Íããä‡ã‹¦ã Ìã ½ã•ãºãî¦ããè ºã¶ã¦ããè Öõ ý 
 

17 ¹ãÆã‡ãðŠãä¦ã‡ãŠ ‚ãã¹ãªã (natural disaster) ‡ãŠãè ãäÔ©ããä¦ã ½ãñâ Ö½ã ÔãìÀãäàã¦ã Ìã •ããèãäÌã¦ã ÀÖñâ, ƒÔã‡ãŠñ ãäÊã† ¾ãÖ 
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ãä‡ãŠ Ö½ã ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ÀŠ¹ã Ôãñ ¦ãâªÀŠÔ¦ã Ìã Ÿãè‡ãŠ-Ÿã‡ãŠ Öãñ ‚ããõÀ ¾ãÖ ãä‡ãŠÔããè ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãä‡ãÆŠ¾ãã ‡ãŠñ 
ãäºã¶ãã Ôãâ¼ãÌã ¶ãÖãèâ Öõ ý 

 

18 †ñÀãñãäºã‡ãŠ ãä‡ãÆŠ¾ãã‚ããñâ •ãõÔãñ •ãÊªãè-•ãÊªãè ÞãÊã¶ãã, •ããõãäØãâØã ‡ãŠÀ¶ãã, ¦ãõÀ¶ãã ‚ãããäª Ôãñ Öðª¾ã Øããä¦ã Ìã ÍÌããÔã ãä‡ãÆŠ¾ãã 
(breathing) ‚ããä£ã‡ãŠ ½ã•ãºãî¦ã Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ Öðª¾ã Ìã ¹ãŠñ¹ãŠ¡üñ ‚ããä£ã‡ãŠ ÔÌãÔ©ã ÀÖ¦ãñ Öõâ ý 

 

19 ¹ãÆãä¦ãÀãñ£ã‡ãŠ, ½ã•ãºãî¦ã Ìã ¼ããÀ¾ãì‡ã‹¦ã ãä‡ãÆŠ¾ãã†â (resistance, strength building and weight-bearing) 
•ãõÔãñ ¼ããÀãñ¦¦ããñÊã¶ã Ìã ÔãõÀ Ö½ããÀãè Öãä¡á¡¾ããââñ ‚ããõÀ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãñ ‚ããõÀ ½ã•ãºãî¦ã ºã¶ãã¦ããè Öõâ ‚ããõÀ ƒÔãÔãñ Ö½ã 
•¾ããªã Ôã½ã¾ã ¦ã‡ãŠ ¹ãÆãä¦ã‡ãŠîÊã ãäÔ©ããä¦ã ½ãñâ ºã¶ãñ ÀÖ¶ãñ ½ãñâ Ôãàã½ã Öãñ¦ãñ Öõâý 

 

20 Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã Ìã ãäŒãâÞããÌã ÌããÊããè ãä‡ãÆŠ¾ãã†â •ãõÔãñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠñ ‚ãâØããñâ ‡ãŠãñ ŒããèâÞã¶ãã, ¶ãð¦¾ã ‡ãŠÀ¶ãã, ¾ããñØããÔã¶ã, ½ããÍãÃÊã ‚ãã›Ã 
Ìã ¦ãñÞããè (t` ai chi) ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãäÔ©ãÀ¦ãã Ìã ÊããñÞãÍããèÊã¦ãã ½ãñâ Ìãðãäªá£ã ‡ãŠÀ¦ããè Öõ ‚ããõÀ ƒÔãÔãñ Þããñ› ÊãØã¶ãñ ‡ãŠã 
•ããñãäŒã½ã ¼ããè ‡ãŠ½ã Öãñ •ãã¦ãã Öõ ý 

 

21 •ãÊªãè-•ãÊªãè ÞãÊã¶ãñ •ãõÔããè ¦ããèÌãÆØãã½ããè ãä‡ãÆŠ¾ãã†â (moderate intense activities) ¹ãÖÊãñ ½ãìãäÍ‡ãŠÊã ÊãØã¦ããè Öõâ 
Êãñãä‡ãŠ¶ã •ãºã Ìãñ ãä¶ã¾ããä½ã¦ã ÀŠ¹ã Ôãñ ‡ãŠãè •ãã¦ããè Öõâ ¦ããñ ºããª ½ãñâ Ìãñ ÔãÖ•ã •ãõÔããè ½ãÖÔãîÔã Öãñ¦ããè Öõâ ý 

 
‚ãÞœãè ÔãñÖ¦ã      WELLNESS 
 
½ããñ›ñ ¦ããõÀ ¹ãÀ ‚ãÞœãè ÔãñÖ¦ã ‡ãŠã ‚ã©ãÃ Öõ ¦ãâªÀŠÔ¦ã ¾ãã ÀãñØã½ãì‡ã‹¦ã •ããè¶ãã ý ÔÌãÔ©ã •ããèÌã¶ã ‡ãŠãè ¾ãÖ ‚ãÌãÔ©ãã 
¦ã¼ããè ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¦ããè Öõ •ãºã Ö½ã ÔÌãÔ©ã •ããèÌã¶ã ÍãõÊããè ‚ã¹ã¶ãã¦ãñ Öõâ ¾ãã¶ããè ãä¶ã¾ããä½ã¦ã ÀŠ¹ã Ôãñ ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãä‡ãÆŠ¾ãã 
‡ãŠÀ¦ãñ Öõâ, ÔãÖãè Œãã¶ã¹ãã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öõâ, ‚ãÔÌãÔ©ã Ì¾ãÌãÖãÀãñâ Ôãñ ªîÀ ÀÖ¦ãñ Öõâ ‚ããõÀ ¼ããÌã¶ãã¦½ã‡ãŠ Ìã 
‚ãã£¾ãããä¦½ã‡ãŠ (emotional & spritual) Ô¦ãÀ ¹ãÀ ¼ããè „ÞÞã ‚ãÌãÔ©ãã ½ãñâ ÀÖ¦ãñ Öõâ ý 
 
‚ãÞœãè ÔãñÖ¦ã ¾ãã ÔÌãÔ©ã •ããèÌã¶ã ‡ãŠã ‚ã©ãÃ ¾ãÖ ¼ããè Öõ ãä‡ãŠ Ö½ããÀñ ªðãäÓ›‡ãŠãñ¥ã Ìã Ì¾ãÌãÖãÀ †ñÔãñ Öãñâ ãä•ã¶ãÔãñ 
Ö½ããÀñ •ããèÌã¶ã ‡ãŠã Ô¦ãÀ „ÞÞã Öãñ ‚ããõÀ „¶ãÔãñ Ö½ããÀãè Ìãõ¾ããä‡ã‹¦ã‡ãŠ àã½ã¦ãã (personal potential) ‚ããä£ã‡ãŠ 
Ôãñ ‚ããä£ã‡ãŠ ºã¶ãñ ý ¾ãÖ ƒÔã ºãã¦ã ¹ãÀ ºãÊã ªñ¦ããè Öõ ãä‡ãŠ Ö½ã †ñÔãñ Ì¾ãÌãÖãÀ ‡ãŠã ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãŠÀñâ ãä•ãÔãÔãñ 
ÔÌããÔ©¾ã ‡ãŠã ÔãÌããñÃ¦¦ã½ã ãäÌã‡ãŠãÔã Öãñ ý 
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‚ãÞœãè ÔãñÖ¦ã ‡ãŠñ ¹ãŠã¾ãªñ     (BENEFITS) 
 

1 ‚ãÞœãè ÔãñÖ¦ã ‡ãŠã ÔãºãÔãñ ºã¡üã ¹ãŠã¾ãªã ¾ãÖ Öõ ãä‡ãŠ Ö½ã †ñÔãñ ªðãäÓ›‡ãŠãñ¥ã ‡ãŠã ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãŠÀñâ ãä•ãÔãÔãñ Ö½ã •ããèÌã¶ã 
‡ãŠãè Ôãâ¼ããÌã¶ãã‚ããññâ (possibilities) ‡ãŠã ‚ãã¼ããÔã ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠñâ ‚ããõÀ ÌãÖ Ö½ãñâ ‡ãŠìœ ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠãè ¹ãÆñÀ¥ãã ‚ããõÀ 
¹ãÆãñ¦ÔããÖ¶ã ªñ ý ƒÔãÔãñ •ããèÌã¶ã ½ãñâ Ö½ãñâ ‚ãã¦½ãÔãâ¦ãìãäÓ› ¹ãÆã¹¦ã ÖãñØããè ý 
 

2 ƒÔãÔãñ Ì¾ããä‡ã‹¦ãØã¦ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã‚ããñâ ‡ãŠãè ¹ãÆ‡ãŠðãä¦ã ‡ãŠãè •ãã¶ã‡ãŠãÀãè ‚ããõÀ „¶ã‡ãŠãè ¹ãîãä¦ãÃ ‡ãŠñ „¹ãã¾ããñâ ‡ãŠñ ¹ãÆãä¦ã 
•ããØãÀŠ‡ãŠ¦ãã (awareness) ºã¤ü¦ããè Öõ ý 

 

3 ƒÔãÔãñ ¾ãÖ ¼ããè ãäÍãàãã ãä½ãÊã¦ããè Öõ ãä‡ãŠ Ö½ã •ããèÌã¶ã ‡ãŠãè ‡ãŠãäŸ¶ããƒ¾ããñâ ‡ãŠãñ Þãì¶ããõãä¦ã¾ããñâ Ìã ‚ãÌãÔãÀãñâ ‡ãŠñ ÀŠ¹ã ½ãñâ Êãñâ ¶ã 
ãä‡ãŠ „¶Öñâ ½ãìÔããèºã¦ãñâ Ôã½ã¢ãñâ ý 

 

4 ƒÔãÔãñ ¦ã¶ããÌã Ôãñ Êã¡ü¶ãñ Ìã ‚ãÌãÔããª (depression) Ôãñ ãä¶ã¹ã›¶ãñ ‡ãŠãè àã½ã¦ãã ºã¤ü¦ããè Öõ ý 
 

5 „Š•ããÃ ‡ãŠñ Ô¦ãÀ (energy level) ½ãâñ Ìãðãäª£ã Öãñ¦ããè Öõ Ìã ‡ãŠã¾ãÃ ½ãñâ „¦¹ããª‡ãŠ¦ãã (job productivity) Ìã àã½ã¦ãã 
ºã¤ü¦ããè Öõ ý ƒÔãÔãñ ‚ã¶ãì¹ããäÔ©ããä¦ã (absenteeism) ‡ãŠñ „ªãÖÀ¥ã ¼ããè ‡ãŠ½ã Öãñ¦ãñ Öõâ ý 

 

6 ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè Ôã½ãØãÆ ‡ãŠã¾ãÃ àã½ã¦ãã ½ãñâ ¶ã ‡ãŠñÌãÊã ãä¶ã¾ããä½ã¦ã Öãñ¦ããè Öõ ºããäÊ‡ãŠ „Ôã½ãñâ „¦¦ãÀãñ¦¦ãÀ Ôãì£ããÀ ¼ããè Öãñ¦ãã Öõ ý 
 

7 ‚ãÞœãè ÔãñÖ¦ã ‡ãŠñ Ôãã©ã-Ôãã©ã •ãÖãâ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããâ ÖððÓ›¹ãìÓ› Öãñ¦ããè Öõâ, ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ Íããä‡ã‹¦ã ºã¤ü¦ããè Öõ, 
ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ÊããñÞãÍãããèÊã¦ãã (flexibility) Ìã àã½ã¦ãã ºã¤ü¦ããè Öõ ý ƒ¦ã¶ãã Öãè ¶ãÖãèâ ƒÔã½ãñâ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠñ ºããÖá¾ã 
Ì¾ããä‡ã‹¦ã¦Ìã (outward appearance) ‡ãŠã ¼ããè ãäÌã‡ãŠãÔã Öãñ¦ãã Öõ ý 
 

8 ƒÔãÔãñ  Ö½ããÀãè ‚ã¹ã¶ããè ¼ããÌã¶ãã‚ããñâ ‡ãŠãñ ªîÔãÀãñâ ¦ã‡ãŠ ¹ãÖìâÞãã¶ãñ ‡ãŠãè ¾ããñØ¾ã¦ãã ºã¤ü¦ããè Öõ ‚ããõÀ Ö½ã ¾ãÖ ÔããèŒã¦ãñ Öõâ 
ãä‡ãŠ ‡ãŠãñƒÃ ‡ãŠã¾ãÃ ½ã•ãºãî¦ããè (assertive) Ôãñ ‡ãŠõÔãñ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã† ºã•ãã† ƒÔã‡ãŠñ ãä‡ãŠ Ö½ã ‚ãã‡ãÆŠã½ã‡ãŠ 
(aggressive) ÀŠ¹ã ‚ã¹ã¶ãã†ââ ¾ãã ãäÍããä©ãÊã (passive) ÀŠ¹ã Ôãñ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀñâ ý 

 

9 ƒÔãÔãñ Ö½ã ‚ã¹ã¶ãñ —ãã¶ã ‡ãŠãè ¾ããñØ¾ã¦ãã (intellectual abilities) ‡ãŠã ªã¾ãÀã ¶ã ‡ãŠñÌãÊã ºã¤üã¦ãñ Öõâ ºããäÊ‡ãŠ „Ôãñ 
ãäÌã‡ãŠãäÔã¦ã ¼ããè ‡ãŠÀ¦ãñ Öõâ  ‚ããõÀ ÔããèŒã¦ãñâ Öõâ ãä‡ãŠ Ö½ã Ôã½ãã•ã ½ãñâ ƒ¶ã àã½ã¦ãã‚ããñâ ‡ãŠã ¹ãîÀã „¹ã¾ããñØã ‡ãŠõÔãñ ‡ãŠÀñâ ý 

 

10 ƒÔãÔãñ ÍãÀãèÀ ½ãñâ Êãââºããè ¾ãã ¹ãìÀã¶ããè ºããè½ãããäÀ¾ããñâ (chronic diseases) ‡ãŠã •ããñãäŒã½ã (risk) Üã›¦ãã Öõ ý 
 

11 ªìÜãÃ›¶ãã†â ‡ãŠ½ã Öãñ¦ããè Öö ý 
 

12 Þããñ› ÊãØã¶ãñ, ºããè½ããÀãè Öãñ¶ãñ Ìã ½ããäÖÊãã‚ããñâ ½ãñâ ºãÞÞãñ ‡ãŠãñ •ã¶½ã ªñ¶ãñ ‡ãŠñ ºããª Ÿãè‡ãŠ Öãñ¶ãñ ½ãñâ Ôã½ã¾ã ‡ãŠ½ã ÊãØã¦ãã Öõ ý 
 

13 „½ãÆ ºã¤ü¶ãñ ‡ãŠã ¹ãÆ¼ããÌã (aging process) ªñÀ Ôãñ ¹ã¡ü¦ãã Öõ ý 
 

14 ‚ããâ¦ããäÀ‡ãŠ ãä¶ã¾ãâ¨ã¥ã ‡ãŠãè ‡ãŠã¾ãÃàã½ã¦ãã (internal locus of control) ºãñÖ¦ãÀ ºã¶ã¦ããè Öõ ý 
 

ÔÌããÔ©¾ã    HEALTH 
 

ãäÌãÍÌã ÔÌããÔ©¾ã ÔãâØãŸ¶ã (WHO) ¶ãñ 1948 ½ãò ‚ã¹ã¶ããè ÔãâÀÞã¶ãã (constitution) ‡ãñŠ Ôã½ã¾ã ÔÌããÔ©¾ã ‡ãŠãñ 
¹ããäÀ¼ãããäÓã¦ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öì† ¾ãÖ „ÊÊãñŒã ãä‡ãŠ¾ãã Øã¾ãã ©ãã ãä‡ãŠ ÔÌããÔ©¾ã ‡ãñŠ ½ãã¾ã¶ãñ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãñŠ ÍãÀãèÀ ½ãò ‡ãŠãñƒÃ 
ºããè½ããÀãè ¾ãã ãäÌã‡ãŠãÀ Öãñ¶ãã Öãè ¶ãÖãé Öõ ºããäÊ‡ãŠ †‡ãŠ †ñÔããè Ì¾ãÌãÔ©ãã Öõ •ããñ „Ôã½ãò ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ, ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ Ìã 
Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ ¹ãÆã¥ããè ‡ãñŠ Á¹ã ½ãò ¹ãî¥ãÃ Öãñ ý ÖãÊã Öãè ‡ãñŠ ‡ãìŠœ ÌãÓããô ½ãò ƒÔã ¹ããäÀ¼ããÓãã ½ãò ¾ãÖ ¼ããè Íãããä½ãÊã ‡ãŠÀ 
ãäª¾ãã Øã¾ãã Öõ ãä‡ãŠ Ì¾ããä‡ã‹¦ã Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ Ìã ‚ãããä©ãÃ‡ãŠ Á¹ã Ôãñ „¦¹ããª¶ãÍããèÊã ¼ããè Öãñ ý `ÔÌããÔ©¾ã ` Íãºª ƒÔã 
ºãã¦ã ¹ãÀ ¼ããè ½ãÖ¦Ìã ªñ¦ãã Öõ ãä‡ãŠ †‡ãŠ ÔÌãÔ©ã Ì¾ããä‡ã‹¦ã ½ãò ¹ãÆ‡ãŠ› Á¹ã Ôãñ ãä‡ãŠÔããè ºããè½ããÀãè ‡ãñŠ ‡ãŠãñƒÃ Êãàã¥ã 
¶ãÖãé Öö ‚ããõÀ ÌãÖ †‡ãŠ ‚ãã½ã Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãè ¦ãÀÖ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý „Ôã‡ãñŠ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ¹ãÆã¾ã: Ôã¼ããè ‚ãâØã 
Ÿãè‡ãŠ Ôãñ ‚ããõÀ ÔÌã¦ã: ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ ÀÖñ Öö ‚ããõÀ Ìãñ †‡ãŠ-ªîÔãÀñ ‡ãñŠ Ôãã©ã Ôã¼ããè ‚ããâ¦ããäÀ‡ãŠ Ìã ºããÛã ¹ãÆ¼ããÌããò 
(internal and external stimuli) ‡ãŠãñ ØãÆÖ¥ã Ìã ¹ãÆ‡ãŠ› ‡ãŠÀ ÀÖñ Öö ý 
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ÔÌããÔ©¾ã ‡ãñŠ Üã›‡ãŠ          
 
COMPONENTS OF HEALTH 
 

ÔÌããÔ©¾ã 
 

� ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ÔÌããÔ©¾ã (physical health) 
 

� ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ ÔÌããÔ©¾ã (mental health) 
 

� Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ ÔÌããÔ©¾ã (socail health) 
 

� ‚ãã£¾ãããä¦½ã‡ãŠ ÔÌããÔ©¾ã (spirital health) 
 

� ¼ããÌã¶ãã¦½ã‡ãŠ ÔÌããÔ©¾ã (emotional health) 
 

� Ì¾ãÌãÔãããä¾ã‡ãŠ ÔÌããÔ©¾ã (vocational health) 
 
‚ãÞœãè ÔãñÖ¦ã ‡ãŠãè Ôãâ‡ãŠÊ¹ã¶ãã  
 
CONCEPT OF WELL BEING 

 
`‚ãÞœãè ÔãñÖ¦ã` Íãºª ‡ãŠã Ô¹ãÓ› ¦ãã¦¹ã¾ãÃ ¾ãÖãè Öõ ãä‡ãŠ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãè ãäÔ©ããä¦ã Ôãã©ãÃ‡ãŠ (positive), 
‡ãŠÊ¾ãã¥ã‡ãŠãÀãè (beneficial) Ìã Íãããä¶¦ã¹ãî¥ãÃ (peaceful) Öõ ‚ããõÀ ¾ãÖ ãäÔ©ããä¦ã „¶ã ¦ã½ãã½ã Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããò 
‡ãñŠ ¹ãŠÊãÔÌãÁ¹ã Öõ ¦ããñ Ö½ããÀñ ½ã¶ã ‡ãŠãè ãäÔ©ããä¦ã ¾ãã ÔãâÞãñ¦ã¶ãã (conscience) ‡ãñŠ ‚ã¶ãìÁ¹ã Ööâ ý †‡ãŠ Ì¾ããä‡ã‹¦ã 
¾ãã Ì¾ããä‡ã‹¦ã¾ããò ‡ãŠã Ôã½ãîÖ ‡ãŠãè ‚ãÞœãè ÔãñÖ¦ã ‡ãñŠ ÌãÔ¦ãìãä¶ãÓŸ Ìã Ì¾ããä‡ã‹¦ããä¶ãÓŸ, ªãñ¶ããò ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ Üã›‡ãŠ Öö, 
•ãõÔãñ - 
 
ÌãÔ¦ãìãä¶ãÓŸ Üã›‡ãŠ  (objective components) 
 

� •ããèÌã¶ã ‡ãŠã Øãì¥ãã¦½ã‡ãŠ Ô¦ãÀ (standard of living) 
 

� •ããèÌã¶ã ‡ãŠã ¹ããäÀ¥ãã¦½ã‡ãŠ Ô¦ãÀ (level of living) 
 
Ì¾ããä‡ã‹¦ããä¶ãÓŸ  Üã›‡ãŠ  (subjective components) 
 

� •ããèÌã¶ã ‡ãŠãè Øãì¥ãÌã¦¦ãã (quality of life) 
 

Ôãã©ãÃ‡ãŠ •ããèÌã¶ãÍãõÊããè ‡ãŠãè Ôãâ‡ãŠÊ¹ã¶ãã 
 
(CONCEPT OF POSITIVE LIFESTYLE) 

 
†‡ãŠ Ôã‡ãŠãÀã¦½ã‡ãŠ ‚ã©ãÌãã Ôããä‡ãÆŠ¾ã •ããèÌã¶ãÍãõÊããè (positive or active life style) ÌãÖãè Öãñ Ôã‡ãŠ¦ããè Öõ •ããñ 
½ã¶ãìÓ¾ã Êãâºãñ Ôã½ã¾ã ½ãò ÊãØãã¦ããÀ ‡ãŠÊ¾ãã¥ã‡ãŠãÀãè ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãä‡ãÆŠ¾ãã (beneficial physical activity) ½ãò 
ÔãâÊãØ¶ã ÀÖ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ‚ããä£ã‡ãŠ …•ããÃ, Ôã‡ãŠãÀã¦½ã‡ãŠ ÔÌããÔ©¾ã Ìã ºãñÖ¦ãÀ ½ã¶ã •ãõÔãñ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ ¹ãÆ¼ããÌã 
ØãÆÖ¥ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý •ããèÌã¶ãÍãõÊããè ‡ãñŠ ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ¹ããäÀÌã¦ãÃ¶ã •ããèÌã¶ã ‡ãŠãè Øãì¥ãÌã¦¦ãã ½ãò Ôãì£ããÀ Êãã¦ãñ Öö :- 
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� ‚ãã£¾ãã¦½ã‡ãŠ¦ãã Ôãñ •ãìü¡ã Ôã‡ãŠãÀã¦½ã‡ãŠ ÒãäÓ›‡ãŠãñ¥ã 

(positive attitude with a spiritual connection) 
 

� £¾ãã¶ã¹ãîÌãÃ‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã ØãÆÖ¥ã ‡ãŠÀ¶ãã 
 

� ÔÌãÔ©ã Ìã ¹ããõãäÓ›‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã (nutritions diet) 
 

� ãäÌã›ããä½ã¶ã, Œããä¶ã•ã Ìã Ìã¶ãÔ¹ããä¦ã¾ãì‡ã‹¦ã ¼ããñ•ã¶ã 
 

� ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ÔÌããÔ©¾ã, ãä¶ã¾ããä½ã¦ã Ì¾ãã¾ãã½ã Ìã ãä‡ãÆŠ¾ãã 
 

� ‚ããÀã½ã Ìã ãäÌãÑãã½ã 
 

� Ôã‡ãŠãÀã¦½ã‡ãŠ ÔãÖ¾ããñØããè, ãä½ã¨ã Ìã ¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ÔãªÔ¾ã 
 

� ¦ã¶ããÌã ¹ãÆºãâ£ã¶ã „¹ãã¾ããò (stress management techniques) ´ãÀã ¦ã¶ããÌã ½ãò ‡ãŠ½ããè Êãã¶ãã 
 

� £ãî½ãÆ¹ãã¶ã, ¶ãÍããèÊãñ ¹ãªã©ããô, ‡ãñŠ¹ãŠãè¶ã Ìã ½ã²ã ‡ãñŠ ¹ãÆ¾ããñØã Ôãñ ªîÀ ÀÖ¶ãñ ‡ãŠãè Ôã‡ãŠãÀã¦½ã‡ãŠ ‚ããª¦ãò (positive 
habits)ý 

 
ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè œãäÌã ‡ãŠãè Ôãâ‡ãŠÊ¹ã¶ãã 
 
(CONCEPT OF BODY IMAGE) 
 
ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè œãäÌã Ôãñ ¾ãÖ ‚ããä¼ã¹ãÆã¾ã: Öõ ãä‡ãŠ ãä‡ãŠÔããè Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠñ ºããÀñ ½ãñâ Ö½ããÀñ ½ããäÔ¦ãÓ‡ãŠ ½ãñâ ãä‡ãŠÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ 
‡ãŠãè £ããÀ¥ãã ºã¶ã¦ããè Öõ ý •ãõÔãñ ãä‡ãŠ †‡ãŠ ‚ããª½ããè ‡ãŠã ÍãÀãèÀ Ô©ãîÊã ‚ããõÀ ½ããñ›ã¹ãñ Ôãñ ØãÆÔ¦ã Öõ ¦ããñ Ö½ããÀñ ‚ãâªÀ „Ôã‡ãŠñ 
¹ãÆãä¦ã †‡ãŠ †ñÔããè œãäÌã ºã¶ã •ãã†Øããè ãä‡ãŠ „Ôã Ì¾ããä‡ã‹¦ã ½ãñ ãä¶ããäÍÞã¦ã ÀŠ¹ã Ôãñ Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ †Ìãâ ¼ããÌã¶ãã¦½ã‡ãŠ ãäÌã‡ãŠãÔã 
(socio-emotional development) ‚ããõÀ •ããèÌã¶ã ‡ãŠãè Øãì¥ãÌã¦¦ãã (quality) ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Öõ ý ¾ãããä¶ã „Ôãñ ÊããñØã 
¹ãÆã¾ã: ‚ããä£ã‡ãŠ ¹ãÔãâª ¶ãÖãèâ ‡ãŠÀñâØãñ ý ƒÔã‡ãŠñ ãäÌã¹ãÀãè¦ã †‡ãŠ ‚ããª½ããè ‡ãŠã ÍãÀãèÀ Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã (balanced) , ÔÌãÔ©ã Ìã 
‚ãã‡ãŠÓãÃ‡ãŠ (attractive) Öõ, „Ôãñ ÊããñØã ‚ããä£ã‡ãŠ ¹ãÔãâª ‡ãŠÀ¦ãñ ‚ããõÀ ÖÀ ãä‡ãŠÔããè ‡ãŠñ ½ããäÔ¦ãÓ‡ãŠ ½ãñâ „Ôã‡ãŠãè ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ 
œãäÌã „Ôããè ÀŠ¹ã Ôãñ „¼ãÀñØããè ý •ãÖãâ ¹ãÖÊãñ ½ãã½ãÊãñ ½ãñâ ÔÌã¾ãâ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠñ ½ã¶ã ½ãñâ ¼ããè Öãè¶ã¼ããÌã¶ãã (low feeling) 
•ãõÔãñ ¶ã‡ãŠãÀã¦½ã‡ãŠ (negative) ãäÌãÞããÀ ÖãñâØãñ, ƒÔã ½ãã½ãÊãñ ½ãñâ ÌãÖ ¹ãî¥ãÃ ‚ããÍÌãÔ¦ã Ìã Ôã‡ãŠãÀã¦½ã‡ãŠ (confidant 
and self assured) ÖãñØãã ý ãä‡ãŠÔããè ¼ããè Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãè ÍãÀãèãäÀ‡ãŠ œãäÌã ‡ãŠã ãä¶ã½ããÃ¥ã ªãèÜããÃÌããä£ã ½ãñâ Öãñ¦ãã Öõ ý ƒÔã‡ãŠñ 
ãäÊã† „Ôã‡ãŠñ ¹ãÆãä¦ã ‚ã¶ãñ‡ãŠ ‡ãŠãÀ¥ããñâ Ôãñ ªðãäÓ›‡ãŠãñ¥ã, ºã¶ã¦ãñ ‚ããõÀ ºãªÊã¦ãñ ÀÖ¦ãñ Öõââ, •ãõÔãñ -  
 

� „Ôã‡ãŠñ ºããÀñ ½ãñâ „Ôã‡ãŠñ ½ãã¦ãã ãä¹ã¦ãã Ìã ¼ããƒÃ ºãÖ¶ã ‡ã‹¾ãã ‡ãŠÖ¦ãñ Öõâ  ? 
 

� „Ôã‡ãŠãè Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ, Àã•ã¶ããèãä¦ã‡ãŠ, ÌãâÍããè¾ã (racial), ‚ãã¾ãì Ìã ãäÊãâØã Ôãâºãâ£ããè ‡ã‹¾ãã Ôããè½ãã†â Öõâ ? 
 

� ãä½ã¨ããñâ Ìã Ôãâºãâãä£ã¾ããñâ ‡ãŠãè „Ôã‡ãŠñ ºããÀñ ½ãñâ ‡ã‹¾ãã Àã¾ã Öõ ? 
 

� „Ôã‡ãŠãè ÔããâÔ‡ãðŠãä¦ã‡ãŠ ¹ãÀ¹ãÀã†â (cultural traditions) ‡ã‹¾ãã Öõâ ? 
 

� ½ããèãä¡¾ãã „Ôãñ ãä‡ãŠÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ¹ãÆÔ¦ãì¦ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ? 
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•ããèÌã¶ã ‡ãŠãè Øãì¥ãÌã¦¦ãã ‡ãŠãè Ôãâ‡ãŠÊ¹ã¶ãã 
 
CONCEPT OF QUALITY OF LIFE 

 
•ããèÌã¶ã ‡ãŠãè Øãì¥ãÌã¦¦ãã ‡ãŠã ‚ã©ãÃ Öõ ãä‡ãŠ †‡ãŠ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãè •ããèÌã¶ã ‡ãŠãè ãäÔ©ããä¦ã ‡ã‹¾ãã Öõ ý Ìãñ Ôã¼ããè ‡ãŠãÀ‡ãŠ 
(factors) „Ôã‡ãŠãè ƒÔã ãäÔ©ããä¦ã ‡ãŠãñ ãä‡ãŠÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ Ôãñ ¹ãÆ¼ãããäÌã¦ã ‡ãŠÀ ÀÖñ Öõâ ‚ããõÀ „Ôã‡ãŠñ ¹ããäÀ¥ãã½ãÔÌãÀŠ¹ã 
„Ôã‡ãŠã ÔÌããÔ©¾ã, „Ôã‡ãŠãè ŒãìÍããè (ãä•ãÔã½ãñâ ¼ããõãä¦ã‡ãŠ ¹ããäÀÌãñÍã (physical environment) ½ãñâ „Ôã‡ãŠã 
‚ããÀã½ã Ìã ‡ãŠã¾ãÃ ½ãñâ „Ôã‡ãŠãè Ôãâ¦ãìãäÓ› ¼ããè Íãããä½ãÊã Öõ), „Ôã‡ãŠãè ãäÍãàãã, Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ Ìã ºããõãä£ã‡ãŠ 
(intellectual) „¹ãÊããäº£ã¾ããâ, ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠãè ÔÌã¦ãâ¨ã¦ãã, ¶¾ãã¾ã Ìã ‚ããä¼ãÌ¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãè ÔÌã¦ãâ¨ã¦ãã ‡ãŠãè ‡ã‹¾ãã ãäÔ©ããä¦ã 
Öõ ý 
 
•ããèÌã¶ã ‡ãŠãè Øãì¥ãÌã¦¦ãã ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ, ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ Ìã Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ ‡ãŠÊ¾ãã¥ã ‡ãŠã †‡ãŠ Ôãã½ãîãäÖ‡ãŠ ½ãã¹ã‡ãŠ 
(composite measure) Öõ ‚ããõÀ ÌãÖ ÔÌããÔ©¾ã, ãäÌãÌããÖ, ¹ãããäÀÌãããäÀ‡ãŠ ÔãâÀÞã¶ãã, ãäÌã¦¦ããè¾ã ãäÔ©ããä¦ã, 
Íãõàããä¥ã‡ãŠ ‚ãÌãÔãÀãñâ, ‚ãã¦½ãÔ½½ãã¶ã, ÀÞã¶ãã¦½ã‡ãŠ¦ãã, Ôãâºãâ£ããñâ ‚ããõÀ ªîÔãÀãñâ ‡ãŠñ ¹ãÆãä¦ã ãäÌãÍÌããÔã ‡ãŠñ ÀŠ¹ã ½ãñâ 
¹ãÆ‡ãŠ› Öãñ¦ãã Öõ ý 
 
      ***** 

 
 


