
Sr.No Question Option 1 Option 2 Option 3 Option 4 Answer

1 ƥય�ƈતƗવ Ƀુ ંછે? તમારા વાળનો રંગ તમે Ȑ ર�તે પોશાક પહ°રો 
છો

િવચારો, 
લાગણીઓ અને 
વત½નȵુ ંઅનોȣ ુ ં

સંયોજન

તમાȿુ ંમનપસંદ ખોરાક 3

2 આƗમિવĖાસ નો અથ½ Ƀુ ંછે?
નવી વƨȱ ુઓ 

અજમાવવાથી ડરɂું
તમાર� Ĥત પર અને 
તમાર� ëમતાઓ પર 

િવĖાસ

હંમેશા તમાર� 
Ĥત પર શંકા કર° 

છે
બીĤના અ�ભ̆ાયોની 
અવગણના કરવી 2

3
શા માટ° સાર� ર�તભાત રાખવી 

મહƗવȶ ૂણ½ છે?
અƛય પર Ȼુ �ƈતઓ 

રમવા માટ° ન̊ અને આદરȶ ૂણ½ બનɂું
ઓરડામા ંસૌથી 
મોટ°થી અવાજ 

કરવો
તમારા િમ́ોને અવગણવા 

માટ° 2

4 સહાȵુȹ ૂ િત Ƀુ ંછે?
ફƈત તમારા િવશે જ 

િવચારɂું
અƛય લોકો ક°ɂ ુ ંઅȵુભવે 
છે તે સમજɂુ ંઅને કાળĥ 

રાખવી

બીĤની 
લાગણીઓને 
અવગણવી

બીĤની મĤક ઉડાવવી 2

5
તમે બીĤઓ ̆Ɨયે દયા ક°વી ર�તે 

બતાવી શકો?
અƛય લોકો માટ° ȱ ુ ƍછ 

બનɂું
કાળĥ અને િવચારણા 
સાથે અƛય સારવાર

બીĤની 
લાગણીઓને 
અવગણવી

હંમેશા ફ�રયાદ કર° છે 2

6 શેર કરɂુ ંશા માટ° મહƗવȵુ ંછે? કારણ ક° તમાર° કરɂુ ં
પડશે

િમ́ો બનાવવા અને 
અƛયને મદદ કરવા

બȴુ ંતમારા માટ° 
રાખવા માટ° બીĤને બતાવવા માટ° 2

7 જવાબદાર� નો અથ½ Ƀુ ંછે?
તમાર� ȹ ૂલો માટ° 

બીĤઓને દોષી ઠ°રવવા
તમારા કાયҴ અને 

સામાનȵુ ંƚયાન રાખɂું
તમારા કામકાજને 

અવગણɂું
મા́ મનોરંજક વƨȱ ુઓ 

કર° છે 2

8
તમે સાર� વાતચીત કૌશƣય ક°વી 

ર�તે િવકસાવી શકો?
બીĤને અવગણɂુ ંઅને 

સાંભળɂુ ંનહӄ
ƨપƧટ ર�તે બોલો, સાંભળો 
અને તમારા િવચારો શેર 

કરો
આખો સમય 

મોટ°થી વાત કર° છે
હંમેશા બીĤને િવëેપ 

પાડતા 2

9 આદરણીય હોવાનો અથ½ Ƀુ ંછે?
મોટ°થી વાત કરવી અને 
બીĤને અટકાવɂું

તમે Ȑ ર�તે સારવાર 
કરવા માંગો છો તે અƛય 
લોકો સાથે ƥયવહાર કરો

બીĤની 
લાગણીઓને 
અવગણવી

હંમેશા બોસી રહ°ɂ ું 2
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10
લǛયો નï� કરવા શા માટ° 

મહƗવȶ ૂણ½ છે?

તમાર� Ĥતને પડકારવા 
અને વƨȱ ુઓ ̆ાƜત 

કરવા માટ°
સમય બગાડવો તમારા િમ́ોને 

બતાવવા માટ° કɃુ ંકરવાȵુ ંટાળવા માટ° 1

11 અȵુȢૂલનëમતા Ƀુ ંછે?
હંમેશા એ જ ર�તે 
વƨȱ ુઓ કરો

લવચીક બનɂુ ંઅને જĮર 
પડÈ ેબદલવા માટ° સëમ

નવા િવચારોની 
અવગણના કરવી

ðાર°ય નવી વƨȱ ુઓ 
અજમાવશો નહӄ 2

12
તમે તમાર� લાગણીઓને ક°વી ર�તે 

િનયંિ́ત કર� શકો છો? હંમેશા Ȥુƨસે થવાથી
તમાર� લાગણીઓને 
સમĥને અને િનયંિ́ત 

કર�ને

તમાર� 
લાગણીઓને 
અવગણીને

બીĤને ખરાબ લાગવાથી 2

13
સારા ̒ોતા બનɂુ ંશા માટ° મહƗવȵુ ં

છે?
બીĤની અવગણના 

કરવી
આદર બતાવવા અને 
અƛયને વȴ ુસાર� ર�તે 

સમજવા માટ°
આખો સમય 

મોટ°થી વાત કરવી બીĤને અવરોધવા માટ° 2

14 ƨવ-ĤȤૃ િત નો અથ½ Ƀુ ંછે? તમાર� Ĥતને અવગણીને
તમારા પોતાના િવચારો, 
લાગણીઓ અને �˲યાઓને 
Ĥણɂુ ંઅને સમજɂું

કોઈ બીĤ 
હોવાનો ડોળ કરવો હંમેશા બીĤની નકલ કરતા 2

15
તમે સારા િનણ½ય લેવાની ̆ે�ƈટસ 

ક°વી ર�તે કર� શકો? ર°ƛડમ પસંદગીઓ કર�ને
પસંદગીઓ કરતા પહ°લા 
િવકƣપો અને તેના 

પ�રણામોનો િવચાર કર�ને
િવકƣપો 
અવગણીને ઝડપથી પસંદગી કર�ને 2

16 ટ�મવક½ નો અથ½ Ƀુ ંછે? બȴુ ંĤતે જ કરɂું
લǛય હાંસલ કરવા માટ° 
અƛય લોકો સાથે મળ�ને 

કામ કરɂું
હંમેશા ચાȒમા ં

રહ°ɂ ું
બીĤના િવચારોની 
અવગણના કરવી 2

17
સકારાƗમક રહ°ɂ ુ ંશા માટ° મહƗવȵુ ં

છે?
બધા સમય ફ�રયાદ 

કરવા માટ°
પ�ર�ƨથિતઓમા ંસાȿુ ં
જોવા અને ȣ ુશȣુશાલ 

રહ°વા માટ°
હંમેશા ગંભીર 
રહ°વા માટ° ðાર°ય હસવા માટ° 2
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18 ƨ °˼સ મેનેજમેƛટ Ƀુ ંછે?
તણાવની અવગણના 
કરવી અને આશા 

રાખવી ક° તે ȳૂર થઈ જશે

તણાવનો સામનો કરવા 
અને શાંત રહ°વાની 
તંȳુરƨત ર�તો શોધવી

હંમેશા બહાર 
તણાવ

અƛય લોકો માટ° તણાવȵુ ં
કારણ બને છે 2

19
તમે Ȣૃતìતા ક°વી ર�તે બતાવી 

શકો?
દર°ક બાબતમા ંફ�રયાદ 

કર° છે
આભાર કહ°ɂ ુ ંઅને તમાર� 
પાસે Ȑ છે તેની ̆શંસા 

કરવી

બીĤના 
̆યƗનોની 

અવગણના કરવી
હંમેશા વȴ ુમાટ° ȶ ૂ છે છે 2

20 ̆મા�ણક બનɂુ ંશા માટ° મહƗવȵુ ંછે? ઘણા જોƈસ કહ° છે સાȧુ ંબોલɂુ ંઅને 
િવĖાસપા́ બનɂું

દર°ક સમયે 
રહƨયો રાખવા વાતા½ઓ બનાવવી 2

21 ધીરજ Ƀુ ંછે? સરળતાથી છોડ� દ°ɂ ું
તમારા ̒ેƧઠ ̆યાસ કરો 
અને હાર ન માનો, ભલે તે 

ȺુƦક°લ હોય
પડકારોની 

અવગણના કરવી હંમેશા સરળ વƨȱ ુઓ કરો 2

22
તમે સાર� ƨવƍછતાનો અƟયાસ 

ક°વી ર�તે કર� શકો?
તમાર� Ĥતની ðાર°ય 
કાળĥ ન લેવાથી

તમારા શર�રની સંભાળ 
રાખીને, ƨવƍછ રહો અને 

ƨવƨથ રહો
તમારા ƨવાƨƘયની 
અવગણના કર�ને હંમેશા જ ં ક ĭડ ખાવાથી 2

23 ભાવનાƗમક ȸુ �ć Ƀુ ંછે?
તમાર� લાગણીઓને 

અવગણવી

તમાર� પોતાની 
લાગણીઓ અને અƛયની 
લાગણીઓને સમજવી 
અને તેȵ ુ ંસંચાલન કરɂું

હંમેશા ȣ ુશ રહ°ɂ ું ðાર°ય કોઈ લાગણીઓ 
દશા½વતા નથી 2

24
પયા½વરણ ̆Ɨયે સભાન રહ°ɂ ુ ંશા 

માટ° મહƗવȵુ ંછે?
હંમેશા સંસાધનોનો 
બગાડ કરવો

પયા½વરણની કાળĥ લેવા 
અને તમારા ઇકોલોĥકલ 
પદ�ચĚને ઘટાડવા માટ°

˴હના ƨવાƨƘયની 
અવગણના કરવી

ðાર°ય �રસાયકલ ન 
કરવા માટ° 2

25 �ડ�જટલ િશƧટાચાર Ƀુ ંછે?
ઑનલાઇન અસંƨકાર� 

બનɂું

ટ°ƈનોલોĥ અને 
ઇƛટરનેટનો આદરȶ ૂવ½ક 
અને જવાબદાર�ȶ ૂવ½ક 

ઉપયોગ કરવો

ટ°કનોલોĥની 
અવગણના

હંમેશા ƥય�ƈતગત મા�હતી 
ઓનલાઈન શેર કરો 2
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26
Ȑ ƥય�ƈત અƗયંત સંમત છે તે 

સંભિવત છે:
 દલીલ અને સંઘષા½Ɨમક 

બનો  દયાį અને સહકાર� બનો  આવેગજƛય અને 
અિવચાર� બનો

અƗયંત ƨવતં  ́અને 
આƗમિનભ½ર બનો 2

27
 Ȑ ƥય�ƈત અƗયંત ӔતȺુ ½ખી છે તે 

સંભિવત છે:

 સામા�જક 
�˲યા̆િત�˲યાઓ 
વારંવાર શોધો

 એકલા અથવા નĥકના 
િમ́ોના નાના ȩૂથ સાથે 
સમય પસાર કરવાનો 

આનંદ માણો

 પëનો ĥવ બનો આવેગજƛય અને 
ƨવયંƨĬ�રત બનો 2

28 Ⱥ ૂ ƣયો Ƀુ ંછે?
 ચોïસ ƚયેયો હાંસલ 
કરવાનો ƥય�ƈત લǛય 

રાખે છે.

 મહƗવȶ ૂણ½ અથવા 
ઇƍછનીય Ƀુ ંછે તે િવશે 
әડ� માƛયતાઓ.

 અƨથાયી 
પસંદગીઓ Ȑ 

વારંવાર બદલાતી 
રહ° છે.

સમાજ Ďારા લાȤ ુકરાયેલા 
સાંƨȢૃિતક ધોરણો. 2

29

ƥય�ƈતના વત½નને માગ½દશ½ન 
આપતા ȺુƉય Ⱥ ૂ ƣયો અને િસćાંતોȵ ુ ં
વણ½ન કરવા માટ° કયા શƞદનો 
વારંવાર ઉપયોગ થાય છે?

 નીિતશાĘ  નૈિતકતા  સłણ આદત 1

30 આદશҴ છે:
 �ƨથર અને 

અપ�રવત½નશીલ 
માƛયતાઓ.

 રો�જ�દા ĥવન માટ° 
ƥયવહાȿુ માગ½દિશ�કા.

 મહƗવાકાંëી 
લǛયો Ȑ માનવ 
ƨવભાવમા ં̒ેƧઠ 
̆િતિનિધƗવ કર° 

છે.

અ�ભ̆ાયો Ȑ ƥય�ƈતએ 
ƥય�ƈતએ બદલાય છે.

3

31 સંચાર Ƀુ ંછે? રમત રમી રĜા છ�એ અƛય લોકો સાથે મા�હતી 
અને િવચારો શેર કરો

દર°કની 
અવગણના કરવી

ફƈત તમાર� સાથે વાત 
કરવી 2

32
બીĤઓ બોલે Ɨયાર° સાંભળɂુ ંક°મ 

મહƗƗવȵુ ંછે?
િવëેપ અને તેમના પર 

વાત કરવા માટ°
તેઓ Ƀુ ંકહ° છે તે 
સમજવા અને આદર 

દશા½વવા માટ°
તેમના શƞદોને 
અવગણવા માટ°

હંમેશા છેƣલો શƞદ બોલવા 
માટ° 2
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33 બોડ� લҪƊવેજ Ƀુ ંછે? મોટ°થી બોલɂું
વાતચીત કરવા માટ° તમે 
તમારા હાથ અને ચહ°રાના 
હાવભાવનો Ȑ ર�તે 
ઉપયોગ કરો છો

બીĤની 
અવગણના કરવી કસરતો કરવી 2

34
બોલતી વખતે તમે ӕખનો સારો 
સંપક½ ક°વી ર�તે બતાવી શકો?

ȳૂર જોઈને અને અƛયની 
નજર ટાળ�ને જમીન તરફ તાક�ને

તમે Ȑની સાથે 
વાત કર� રĜા છો 

તેને જોઈને
તમાર� ӕખો બંધ કર�ને 3

35
ƨપƧટ ર�તે બોલɂુ ંશા માટ° મહƗવȵુ ં

છે?
બીĤને Ⱥ ૂંઝવવા માટ° રȺુĥ દ°ખાવા માટ°

બીĤને 
સમજવામા ં
ȺુƦક°લી પડ° તે 

માટ°

સરળતાથી સમĥ શકાય 4

36 સ�˲ય ̒વણ Ƀુ ંછે?
Ԍયાર° અƛય લોકો વાત 
કર° છે Ɨયાર° તેમની 
અવગણના કર° છે

ƚયાન આપɂુ ંઅને અƛય 
લોકો Ƀુ ંકહ° છે તે ખર°ખર 

સાંભળɂું

હંમેશા બોલɂુ ં
અને ðાર°ય 
સાંભળɂુ ંનહӄ

સાંભળવાનો ડોળ કર° છે 2

37
વાતચીત કરતી વખતે તમે ન̊ 
શƞદોનો ઉપયોગ ક°વી ર�તે કર� 

શકો?
અસƟય શƞદોનો 
ઉપયોગ કર�ને

Ȣૃપા કર�ને, "આભાર" અને 
"માફ કરજો" કહ�ને

બીĤની 
લાગણીઓને 
અવગણીને

ȸ ૂમો પાડ�ને 2

38 �બનમૌ�ખક સંચાર Ƀુ ંછે?
વાતચીત કરવા માટ° 
મા́ શƞદોનો ઉપયોગ 

કરવો

સંદ°શો આપવા માટ° 
હાવભાવ, અ�ભƥય�ƈતઓ 
અને શાર��રક ભાષાનો 

ઉપયોગ કરવો

દર°કની 
અવગણના કરવી

વાત કરવા માટ° નҭધો 
લખવી 2

39
ȩૂથમા ંવાત કરતી વખતે વળાંક 

લેવો ક°મ મહƗવȶ ૂણ½ છે?
હંમેશા બીĤઓ પર 

વાત કરવી
વાતચીત પર ̆ȹુƗવ 

મેળવɂું
તમારા િવચારો 
̒ેƧઠ છે તે 
બતાવવા માટ°

દર°કને બોલવાની તક 
આપવા માટ° 4

40
તમે તમાર� લાગણીઓને ƨવƨથ 
ર�તે ક°વી ર�તે ƥયƈત કર� શકો?

ચીસો પાડ�ને અને Ȥુƨસો 
કર�ને

તમાર� લાગણીઓ િવશે 
શાંિતથી અને શાંિતથી 

વાત કર�ને

તમાર� 
લાગણીઓને 
અવગણીને

તમાર� લાગણીઓને 
Ġપાવીને 2
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41 વાતચીત Ƀુ ંછે?
બીĤની અવગણના 

કરવી અને વાત ન કરવી
લોકો વƍચે િવચારો અને 
મા�હતીȵુ ં�Ď-માગ� 

િવિનમય
ફƈત તમારા િવશે 
જ વાત કરવી અƛય પર ȸ ૂમો પાડવી 2

42
વાતચીત કરતી વખતે યોƊય 
ભાષાનો ઉપયોગ કરવો શા માટ° 

મહƗવȶ ૂણ½ છે?
બીĤને Ⱥ ૂંઝવવા માટ° ƨમાટ½  દ°ખાવા માટ°

અƛયની 
લાગણીઓને ઠ°સ 
પહҭચાડવી અને 
ઠ°સ પહҭચાડવી

આદર દશા½વવા અને 
અƛયને ȵુકસાન 
પહҭચાડવાȵુ ંટાળɂું

4

43
તમે વાતચીતમા ંસહાȵ ુȹ ૂ િત ક°વી 

ર�તે બતાવી શકો?
બીĤની લાગણીઓને 

અવગણીને
બીĤને ક°ɂ ુ ંલાગે છે તે 
સમĥને અને કાળĥ 

રાખીને
બીĤની મĤક 
ઉડાવીને ઝડપથી િવષય બદલીને 2

44 વાતચીતમા ં"̆ĕો ȶ ૂછવા" Ƀુ ંછે? બીĤના ̆ĕોની 
અવગણના કરવી

ફƈત તમારા મંતƥયો શેર 
કરો

અƛયના ̆ĕોના 
જવાબો

�જìાસા બતાવે છે અને 
વȴ ુશીખવા માંગે છે 4

45
સારા ̒ોતા બનɂુ ંશા માટ° મહƗવȵુ ં

છે?
હંમેશા તમારા િવશે વાત 

કરવા માટ°
આદર બતાવવા અને 
અƛયને વȴ ુસાર� ર�તે 

સમજવા માટ°

અƛયની 
વાતા½ઓને 

અવગણવા માટ°
બીĤને અવરોધવા માટ° 2

46
વાતચીત દરિમયાન તમે ક°વી ર�તે 

કદર બતાવી શકો? બીĤની ટ�કા કર�ને આભાર કહ�ને અને 
Ȣૃતìતા દશા½વીને

બીĤના ̆યƗનોને 
અવગણીને ðાર°ય સાંભળ�ને 2

47 અસરકારક સંચાર નો અથ½ Ƀુ ંછે? મોટ°થી વાત કરવી ફƈત તમારા િવચારો શેર 
કર� રĜા છ�એ

સંદ°શાઓ ƨપƧટ 
ર�તે પહҭચાડવા 
અને સમજવામા ં

આવે છે

બીĤની અવગણના કરવી 3

48
શાંિતȶ ૂણ½ ર�તે તકરાર ઉક°લવા માટ° 
તમે તમારા શƞદોનો ઉપયોગ ક°વી 

ર�તે કર� શકો?
ȸ ૂમો પાડ�ને અને 
આ˲મક બનીને

સાંભળ�ને અને સાથે 
મળ�ને ઉક°લો શોધીને

સમƨયાને 
અવગણીને

બીĤ પર દોષારોપણ 
કર�ને 2

49
વાતચીતમા ંધીરજ રાખવી શા માટ° 

જĮર� છે?

હંમેશા િવëેપ અને અƛય 
લોકો પર વાત કરવા 

માટ°
વાતચીત Ďારા ઉતાવળ 

કરવી
તે બતાવવા માટ° 
ક° તમે ઉતાવળમા ં

છો

બીĤને પોતાની 
અ�ભƥય�ƈત માટ° સમય 

આપવો
4
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50
વાતચીતમા ં"તમારા મંતƥયો ƥયƈત 

કરવા" Ƀુ ંછે?
બીĤના અ�ભ̆ાયોની 
અવગણના કરવી

તમારા િવચારો અને 
િવચારો આદરȶ ૂવ½ક શેર 

કરો

મોટ°થી બોલɂુ ં
અને ðાર°ય 
સાંભળɂુ ંનહӄ

હંમેશા અƛય લોકો સાથે 
સંમત 2

51
તમે વાતચીત માટ° ટ°કનોલોĥનો 
ઉપયોગ ક°વી ર�તે કર� શકો?

ટ°ƈનોલોĥને સદંતર 
ટાળ�ને

સંદ°શાઓ, ઇમેઇƣસ અથવા 
કૉƣસ મોકલવા માટ° 

ઉપકરણોનો ઉપયોગ કર�ને
બીĤના સંદ°શાને 
અવગણીને હંમેશા ĮબĮ વાત કર�ને 2

52
વાતચીત માટ° યોƊય સમય અને 
ƨથળ પસંદ કરવાȵુ ંશા માટ° 

મહƗવȵુ ંછે?
હંમેશા મોટ°થી વાત કરવી

કોઈપણ સમયે અને 
કોઈપણ જƊયાએ વાત 

કરવા માટ°

તે બતાવવા માટ° 
ક° તમે ઉતાવળમા ં

છો
આરામદાયક અને યોƊય 
સે�ટ�ગ બનાવવા માટ° 4

53
તમે તમાર� વાતચીત કૌશƣયને 

ક°વી ર�તે Ʌ ુધાર� શકો? ðાર°ય ̆ે�ƈટસ કર�ને ફƈત તમાર� સાથે વાત 
કરવાની ̆ે�ƈટસ કર�ને

ȶુƨતકો વાંચીને 
અને અƛય લોકો 
સાથે વાતચીતનો 
અƟયાસ કર�ને

બીĤની અવગણના કર�ને 3

54
સારા કોƠȻુ િનક°ટર બનɂુ ંશા માટ° 

મહƗવȵુ ંછે?
બીĤને Ⱥ ૂંઝવવા માટ°

તમાર� Ĥતને ƨપƧટ ર�તે 
ƥયƈત કરવા અને અƛય 
લોકો સાથે જોડાવા માટ°

હંમેશા મોટ°થી 
વાત કરવી

હંમેશા બીĤને િવëેિપત 
કરવા 2

55
Ԍયાર° અƛય લોકો વાત કર° છે Ɨયાર° 
તમે ક°વી ર�તે બતાવી શકો ક° તમે 

સાંભળો છો?
 તેમના પર િવëેપ 
કર�ને અને વાત કર�ને તમારો ફોન જોઈને

ӕખનો સંપક½ 
કર�ને, માȲુ ં
હલાવીને અને 
ƨપીકરનો સામનો 

કર�ને

әઘી જવાનો ડોળ કર�ને 3

56
નીચેનામાંથી કȻુ ંવાતચીત 

દરિમયાન �બન-મૌ�ખક ̆િતભાવȵુ ં
ઉદાહરણ છે?

 ƨપƧટતા કરતો ̆ĕ 
ȶ ૂ છે છે.

 સંમિતમા ંહકાર.
 િવગતવાર 

સમȩૂતી આપવી. એકાએક િવષય બદલવો. 2
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57
Ԍયાર° કોઈ તમાર� સાથે સમƨયા 
શેર કર° છે, Ɨયાર° સહાȵ ુȹ ૂ િતȶ ૂણ½ 

̆િતભાવ Ƀુ ંછે?
 તરત જ સલાહ આપવી.

 તેમની લાગણીઓ માટ° 
સમજણ અને �ચ�તા ƥયƈત 

કરવી.

 તેમની સમƨયાને 
�બનમહƗવȶ ૂણ½ 
ગણાવીને ફગાવી 

દ° છે.

િવષયને કંઈક વȴ ુȣ ુશ 
કરવા બદલ.

2

58
સંઘષ½ના ઉક°લની પ�ર�ƨથિતમા,ં કયો 
̆િતભાવ સૌથી વȴ ુમદદĮપ 

થવાની શðતા છે?

 વȴ ુસંઘષ½ને રોકવા 
માટ° ȺુĆાને ટાળ� રĜા 

છ�એ.

 સંઘષ½ માટ° અƛય પëને 
દોષી ઠ°રવવો.

સ�˲ય ર�તે 
સાંભળɂુ ંઅને 
સમાધાન શોધɂુ.ં

આ˴હ રાખવો ક° તમારો 
પ�ર̆ેǛય એકમા́ માƛય 

છે.
3

59
રચનાƗમક ̆િતસાદનો જવાબ 
આપતી વખતે, ઉƗપાદક અ�ભગમ 

Ƀુ ંછે?

 રëણાƗમક બનɂુ ંઅને 
કોઈપણ ટ�કાનો ઇનકાર 

કરવો.

 ̆િતસાદ ƨવીકારો અને 
Ʌુધારણા માટ°ના ëે́ો પર 

કામ કરો.

 ̆િતસાદને 
સંȶ ૂણ½પણે 
અવગણɂુ.ં

કોઈપણ ખામીઓ માટ° 
અƛયને દોષી ઠ°રવવો. 2

60
જવાબ આપવાના સંદભ½મા ં"ƈલોઝ-

એƛડ°ડ ̆ĕ" Ƀુ ંછે?

 એક ̆ĕ ક° Ȑના માટ° 
િવગતવાર, ȣુƣલા 
જવાબની જĮર છે.

 એક ̆ĕ Ȑનો જવાબ 
સરળ "હા" અથવા "ના" 
સાથે આપી શકાય છે.

 એક ̆ĕ Ȑ 
લાંબી ચચા½ને 
̆ોƗસા�હત કર° છે.

એક ̆ĕ Ȑ વાતચીત માટ° 
અ̆ƨȱ ુત છે.

2

61 બોડ� લҪƊવેજ Ƀુ ંછે?  મોટ°થી વાત કરવી
તમે Ȑ ર�તે તમારા 

શર�રનો ઉપયોગ શƞદો 
િવના વાતચીત કરવા 

માટ° કરો છો

દર°કની 
અવગણના કરવી રȺુĥ ચહ°રાઓ બનાવે છે 2

62
Ԍયાર° કોઈ ƥય�ƈત તેના હાથને પાર 
કર° છે Ɨયાર° તેનો અથ½ Ƀુ ંથાય છે?

 તેઓ ઠંડા છે તેઓ ȣુશ છે તેઓ ઉƗસા�હત છે
તેઓ કદાચ રëણાƗમક 
લાગે છે અથવા બંધ થઈ 

ગયા છે
4

63 Ԍયાર° કોઈ ƥય�ƈત માȲુ ંહકાર° Ɨયાર° 
તેનો અથ½ Ƀુ ંથાય છે?

 તેઓ માȲુ ંહલાવે છે તેઓ Ⱥ ૂંઝવણમા ંછે તેઓ સંમત છે 
અથવા સમȐ છે તેઓ અસંમત છે 3

64
તમે ક°વી ર�તે બતાવી શકો ક° તમે 
બોડ� લҪƊવેજનો ઉપયોગ કર�ને 

સાંભળ� રĜા ંછો?
 અકળાઈને અને 
આસપાસ જોઈને વƈતાથી ȳૂર ઊભા રહ�ને તમારો ફોન જોઈને ӕખનો સંપક½ કર�ને અને 

ƨપીકરનો સામનો કર�ને 4

65
Ԍયાર° કોઈ �ƨમત કર° છે Ɨયાર° તેનો 

અથ½ Ƀુ ંથાય છે?
 તેઓ Ȥુƨસે છે તેઓ ȳુઃખી છે તેઓ ȣુશ અથવા 

મૈ́ીȶ ૂણ½ છે તેઓ કંટાળ� ગયા છે 3
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66
Ԍયાર° કોઈ ƥય�ƈત તેમના �હƜસ 
પર હાથ રાખીને ઉભો હોય Ɨયાર° 

તેનો અથ½ Ƀુ ંથાય છે?
 તેઓ થાક� ગયા છે તેઓ ȵ ૃ Ɨય કર� રĜા ંછે તેઓ ઉƗસા�હત છે

તેઓ આƗમિવĖાસ 
અȵુભવી શક° છે અથવા 
ચાȒમા ંહોઈ શક° છે

4

67
તમે ક°વી ર�તે બતાવી શકો ક° 
તમને બોડ� લҪƊવેજનો ઉપયોગ 
કર�ને વાતચીતમા ંરસ છે?

 બગાɅુ ંખાઈને અને ȳૂર 
જોઈને

તમારા હાથ ઓળંગી ઊભા 
કર�ને

તમારા પગને 
અધીરાઈથી ટ°પ 

કર�ને

 હકાર કર�ને, ӕખનો 
સંપક½ કર�ને અને 
ƨપીકરની સામે કરો

4

68
Ԍયાર° કોઈ ƥય�ƈત નીચે ȩુએ છે 
અને ӕખનો સંપક½ ટાળે છે Ɨયાર° 

તેનો અથ½ Ƀુ ંથાય છે?

તેઓ Ġપાવવાનો ̆યાસ 
કર� રĜા ંછે

તેઓ �દવાƨવƜન જોઈ 
રĜા ંછે

તેઓ ƚયાનથી 
સાંભળે છે

તેઓ કદાચ શરમાળ 
અથવા નવ½સ અȵુભવતા 

હોય
4

69
બોડ� લҪƊવેજનો ઉપયોગ કર�ને તમે 
ક°વી ર�તે બતાવી શકો ક° તમે 

ઉƗસા�હત છો?
ħક�ને અને કંટાળો 

દશા½વીને તમારા હાથને પાર કર�ને ઉપર-નીચે Ȣૂદકો 
માર�ને

�ƨમત કર�ને, તમારા હાથ 
તાળ�ઓ પાડ�ને અથવા 
તમારા ӔȤ ૂઠા પર ઉછળ�ને

4

70
Ԍયાર° કોઈ ƥય�ƈત અધીરાઈથી 
તેમની ӕગળ�ઓને ટ°પ કર° છે 
Ɨયાર° તેનો અથ½ Ƀુ ંથાય છે?

 તેઓ ગણતર� કર� રĜા ં
છે

તેઓ એક રમત રમી રĜા 
છે તેઓ હળવા છે તેઓ અધીરા અથવા 

નારાજ થઈ શક° છે 4

71
તમે બોડ� લҪƊવેજનો ઉપયોગ કર�ને 
મૈ́ીȶ ૂણ½ છો તે ક°વી ર�તે બતાવી 

શકો?
ȸ ૂમ પાડ�ને અને ગંભીર 

દ°ખાવાથી
તમારા હાથ જોડ�ને ઉભા 

રહ�ને
ӕખનો સંપક½ 

ટાળ�ને
�ƨમત કર�ને, ӕખનો સંપક½ 
કર�ને અને હ°ƛડશેક ઓફર 

કર�ને
4

72
Ԍયાર° કોઈ વાતચીતમા ંઆગળ ħક° 
છે Ɨયાર° તેનો અથ½ Ƀુ ંથાય છે?

તેઓ әઘી રĜા છે તેમને રસ નથી
તેઓ ƚયાન આપી 
રĜા છે અને 
રોકાયેલા છે

તેઓ ƨપીકરની અવગણના 
કર� રĜા છે 3

73
બોડ� લҪƊવેજનો ઉપયોગ કર�ને તમે 
ક°વી ર�તે બતાવી શકો ક° તમે 

ઉદાસી છો?
 ȵ ૃ Ɨય કર�ને અને હસીને ઉપર-નીચે Ȣૂદકો માર�ને ħક�ને અને નીચે 

જોઈને હાઈ-ફાઈƥસ આપીને 3

74
Ԍયાર° કોઈ ƥય�ƈત તેમની ભમર 
әચા કર° છે Ɨયાર° તેનો અથ½ Ƀુ ં

થાય છે?

 તેઓ આĔય½ચ�કત 
અથવા િવ�ચ́ છે તેઓ әઘમા ંછે તેઓ Ȥુƨસે છે તેઓ ƚયાન આપતા નથી 1
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75
બોડ� લҪƊવેજનો ઉપયોગ કર�ને તમે 
ક°વી ર�તે બતાવી શકો ક° તમે 

નવ½સ છો?
 Әચા ઉભા રહ�ને હસતા ӕખનો સંપક½ ટાળવાથી 

અને હલચલ મચાવવી મોટ°થી બોલીને ઉપર-નીચે Ȣૂદકો માર�ને 2

76
Ԍયાર° કોઈ ƥય�ƈત તેમના ખભાને 
әચા કર° છે Ɨયાર° તેનો અથ½ Ƀુ ં

થાય છે?
 તેઓ ȵ ૃ Ɨય કર� રĜા ંછે તેઓ ચોïસ નથી અથવા 

Ĥણતા નથી તેઓ Ȥુƨસે છે તેઓ ઉƗસા�હત છે 2

77
બોડ� લҪƊવેજનો ઉપયોગ કર�ને તમે 
ક°વી ર�તે બતાવી શકો ક° તમે 
આƗમિવĖાસ ધરાવો છો?

 ӕખનો સંપક½ અને 
ħક� જɂુ ંટાળવા Ďારા

તમારા હાથને પાર કર�ને 
અને ȳૂર જોઈને

Әચા ઉભા રહ�ને, 
ӕખનો સંપક½ 
કર�ને અને �ƨમત 

કર�ને

ગણગણાટ કર�ને અને 
નીચે જોઈને 3

78
Ԍયાર° કોઈ ƥય�ƈત હાથ લંબાવીને 
ઊભી રહ° છે Ɨયાર° તેનો Ƀુ ંઅથ½ 

થાય છે?

 તેઓ ઉડવાનો ̆યાસ 
કર� રĜા ંછે તેઓ કંટાળ� ગયા છે તેઓ ઠંડા છે

તેઓ ȣુƣલા અને 
આવકારદાયક લાગણી 

અȵુભવી શક° છે
4

79
બોડ� લҪƊવેજનો ઉપયોગ કર�ને તમે 
ક°વી ર�તે બતાવી શકો ક° તમે 

િવ�ચ́ છો?
 ̆ĕો ટાળ�ને બગાɅુ ંખાઈને અને ȳૂર 

જોઈને
ઘણા બધા ̆ĕો 
ȶ ૂછ�ને અને 
આગળ Ħકાવɂું

તમાર� ӕખો બંધ કર�ને 3

80
Ԍયાર° કોઈ ƥય�ƈત ઝડપથી તેના 
પગને ટ°પ કર° છે Ɨયાર° તેનો અથ½ 

Ƀુ ંથાય છે?
 તેઓ ȵ ૃ Ɨય કર� રĜા ંછે તેઓ હળવા છે તેઓ અધીરા 

અથવા બેચેન છે તેઓ ƚયાન આપતા નથી 3

81
બોડ� લҪƊવેજનો ઉપયોગ કર�ને તમે 
ક°વી ર�તે બતાવી શકો ક° તમે 

ƚયાન આપી રĜા ંછો?
 આસપાસ જોઈને અને 

બગાɅુ ંખાɂું
પાછળ બેસીને અને 

તમાર� ӕખો બંધ કર�ને

હકાર કર�ને, 
ӕખનો સંપક½ 
કર�ને અને 

ƨપીકરની સામે 
કરો

બીĤઓ ઉપર મોટ°થી 
વાત કર�ને 3

82

Ԍયાર° કોઈ ƥય�ƈત તેમના �હƜસ 
પર હાથ રાખીને ઉભી રહ° છે અને 
તેમȵુ ંમાȲુ ંәȧુ ંરાખે છે Ɨયાર° તેનો 

Ƀુ ંઅથ½ થાય છે?

 તેઓ әઘમા ંછે તેઓ શરમાળ અȵુભવી 
રĜા ંછે

તેઓ 
આƗમિવĖાસ અને 

અડગ છે
તેઓ ડર� ગયા છે 3
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83
તમે બોડ� લҪƊવેજનો ઉપયોગ કર�ને 
આĔય½ચ�કત છો તે ક°વી ર�તે 

બતાવી શકો?
 બગાɅુ ંકર�ને અને 
કંટાળો જોઈને

તાળ�ઓ પાડ�ને અને 
હસીને

તમાર� ભમર 
Әચી કર�ને અને 
તમાર� ӕખો 
પહોળ� કર�ને

ƨપીકર તરફ તમાર� પીઠ 
ફ°રવીને 3

84
Ԍયાર° કોઈ ƥય�ƈત િવચાર કરતી 
વખતે તેની દા�ઢને ટ°પ કર° છે Ɨયાર° 

તેનો અથ½ Ƀુ ંથાય છે?

 તેઓ બગ પકડવાનો 
̆યાસ કર� રĜા ંછે

તેઓ એક રમત રમી રĜા 
છે

તેઓ કંટાળ� ગયા 
છે

તેઓ әડા િવચારમા ંછે 
અથવા કંઈક િવચાર� રĜા 

છે
4

85
બોડ� લҪƊવેજનો ઉપયોગ કર�ને તમે 
ક°વી ર�તે બતાવી શકો ક° તમે 
મૈ́ીȶ ૂણ½ અને સંપક½ કર� શકો છો?

 ƨકાઉ�લ�ગ કર�ને અને 
તમારા હાથને પાર કર�ને

નીચે જોઈને અને ӕખનો 
સંપક½ ટાળ�ને

�ƨમત કર�ને, 
ӕખનો સંપક½ 

કર�ને અને ȣ ુƣલી 
Ⱥુ̃ામાં

ȳૂર જોઈને અને બીĤને 
અવગણીને 3

86 નીચેનામાંથી કȻુ ંƨવર સંચારȵુ ં
ઘટક નથી?  પીચ વોƣȻુમ ƥયાકરણ ƨવર 3

87
નĥકમા ંકોઈની સાથે વાત કરતી 
વખતે, સામાƛય ર�તે કયો ƨવર 

લëણ વપરાય છે?
 ઓĠં વોƣȻુમ ઉƍચ િપચ  નરમ ƨવર સામાƛય બોલતા વોƣȻુમ 4

88

ગીચ અને ઘҭઘાટવાળા Įમમા,ં 
નીચેનામાંથી કઈ અવાજની 

ƥȻ ૂ હરચના ચોïસ ƥય�ƈતને સંદ°શ 
પહҭચાડવા માટ° સૌથી વȴ ુ

અસરકારક છે?

 મોટ°થી બોલɂું ƥહ�ƨપ�ર�ગ  નીચલા િપચનો 
ઉપયોગ કર�ને રાડારાડ 1

89
કયા અવાજની લાë�ણકતા શƞદો 
બોલાય છે તે દરને દશા½વે છે?

પીચ વોƣȻુમ ટ°Ơપો પડઘો 3
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90

Ĥહ°રમા ંબોલવાના સંદભ½મા,ં મોટા 
ઓરડામા ંઅથવા સભાȤૃહમા ં

સરળતાથી સાંભળ� શકાય તે માટ° 
કોઈના અવાજને સમાયો�જત કરવા 

માટ° Ƀુ ંશƞદ છે?

̆ોȐƈશન ગણગણાટ ƥહ�ƨપ�ર�ગ મોનોટોન 1

91 ĥવન કૌશƣયો Ƀુ ંછે?
 િવડ�યો ગેƠસ રમવા 
માટ°ની Ȣુશળતા

રો�જ�દા કાયҴ અને પડકારો 
માટ° Ȣુશળતા

પાળȱ ુ̆ાણીઓ 
સાથે વાત 

કરવાની Ȣુશળતા
આઈƨ˲�મ ખાવા માટ°ની 

Ȣુશળતા 2

92
જવાબદાર બનɂુ ંશા માટ° મહƗવȵુ ં

છે?
 હંમેશા બીĤને દોષ 

આપવો
તમારા કાયҴ અને 

સામાનની કાળĥ લેવા 
માટ°

બીĤને મદદ 
કરવાȵુ ંટાળવા 

માટ°
હંમેશા આનંદ માણવા માટ° 2

93 સમય ƥયવƨથાપન નો અથ½ Ƀુ ંછે?  હંમેશા સમય બગાડ° છે
તમારા સમયનો 

Ȣુશળતાȶ ૂવ½ક ઉપયોગ 
કરો અને કાયҴȵ ુ ં
આયોજન કરો

ઘ�ડયાળની 
અવગણના કરવી

સમયસર ðાર°ય કંઈ 
કરતા નથી 2

94
તમે સાર� ƨવƍછતાનો અƟયાસ 

ક°વી ર�તે કર� શકો? ðાર°ય ન નહાવાથી
તમારા શર�રની સંભાળ 
રાખીને, તમારા દાંત સાફ 
કર�ને અને તમારા હાથ 

ધોઈને

ઘણા ંબધા ંજ ં ક 
ĭડ ખાવાથી આખો સમય ગંદા રહ�ને 2

95 બીĤઓ ̆Ɨયે માયાį બનɂુ ંશા 
માટ° મહƗƗવȵુ ંછે?

તેમની મĤક ઉડાવવી કાળĥ અને િવચારણા 
સાથે અƛય સારવાર માટ°

હંમેશા નીચ રહ°વા 
માટ°

અƛય લોકો સાથે વાત 
કરવાȵુ ંટાળવા માટ° 2

96 સમƨયાȵુ ંિનરાકરણ Ƀુ ંછે?

 સમƨયાઓની 
અવગણના કરવી અને 
આશા રાખવી ક° તેઓ 

ȳૂર થઈ જશે

પડકારોનો ઉક°લ શોધવો 
અને િનણ½યો લેવા

વȴ ુસમƨયાઓ 
સજ� રહ� છે

દર°ક વƨȱ ુમાટ° બીĤને 
દોષી ઠ°રવવો 2

97 તમે સાર� ર�તભાત ક°વી ર�તે 
બતાવી શકો?

 મોટ°થી વાત કર�ને અને 
િવëેપ કર�ને

Ȣૃપા કર�ને, "આભાર" 
કહ�ને અને ન̊ બનીને

બીĤની 
અવગણના કર�ને

ðાર°ય કોઈની સાથે વાત 
કર�ને 2
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98 ̆મા�ણક બનɂુ ંશા માટ° મહƗવȵુ ંછે?  હંમેશા બનાવેલી 
વાતા½ઓ કહ°વા માટ°

સƗય કહ°ɂ ુ ંઅને 
િવĖાસપા́ બનɂું બીĤને છેતરવા હંમેશા રહƨયો રાખવા માટ° 2

99 ટ�મવક½ Ƀુ ંછે?  બȴુ ંએકલા જ કર° છે
લǛય હાંસલ કરવા માટ° 
અƛય લોકો સાથે મળ�ને 

કામ કરɂું

બીĤના 
િવચારોની 

અવગણના કરવી
હંમેશા બોસી રહ°ɂ ું 2

100
તમે બીĤઓ ̆Ɨયે આદર ક°વી ર�તે 

બતાવી શકો?  તેમની મĤક ઉડાવીને
તેમની સાથે િવચારણા 
કર�ને અને તેમની 
લાગણીઓને Ⱥ ૂલવીને

તેમના મંતƥયો 
અવગણીને

તેમને હંમેશા િવëેિપત 
કર�ને 2

101
લǛયો નï� કરવા શા માટ° 

મહƗવȶ ૂણ½ છે?
ðાર°ય કંઈપણ ̆ાƜત 

કરવા માટ°
તમાર� Ĥતને પડકારવા 
અને વƨȱ ુઓ ̆ાƜત કરવા 

માટ°
હંમેશા છોડ� દ°વા 

માટ°
નવી વƨȱ ુઓ 

અજમાવવાથી બચવા માટ° 2

102 સંચાર નો અથ½ Ƀુ ંછે?
 બીĤની અવગણના 

કરવી
અƛય લોકો સાથે મા�હતી 
અને િવચારો શેર કરો

ફƈત તમાર� સાથે 
જ વાત કરવી ȤુƜત કોડમા ંલખɂું 2

103
તમે ટ°બલ પર સાર� ર�તભાત ક°વી 

ર�તે ̆ે�ƈટસ કર� શકો છો?
 મҭ ખોલીને ખાɂુ ંઅને 
મҭ ભર�ને વાત કરવી

મҭ બંધ રાખીને ચાવɂુ ં
અને વાસણોનો ઉપયોગ 

કરવો
તમારા ખોરાકની 
અવગણના કર�ને

તમારા ખોરાક સાથે રમતો 
રમીને 2

104
પયા½વરણને અȵુȢૂળ બનɂુ ંશા માટ° 

મહƗવȵુ ંછે?
હંમેશા સંસાધનોનો 
બગાડ કરવો

˴હની સંભાળ રાખવી 
અને કચરો ઓછો કરવો

ðાર°ય �રસાયકલ 
ન કરવા માટ°

બને તેટɀુ ંƜલા�ƨટક 
વાપરɂું 2

105 ƨવ-િનયં́ણ Ƀુ ંછે?
 તમે Ȑ ઈƍછો તે હંમેશા 

કરો
તમાર� �˲યાઓ અને 
લાગણીઓ પર િનયં́ણ 

રાખɂું
બીĤની 

અવગણના કરવી
ðાર°ય િનયમોȵુ ંપાલન 

ન કરો 2

106
તમે Ȣૃતìતા ક°વી ર�તે બતાવી 

શકો?
 દર°ક સમયે ફ�રયાદ 

કર�ને
આભાર કહ�ને અને તમાર� 
પાસે Ȑ છે તેની ̆શંસા 

કર�ને
બીĤના ̆યƗનોને 

અવગણીને હંમેશા વȴ ુમાટ° ȶ ૂછ�ને 2

107
સારા ̒ોતા બનɂુ ંશા માટ° મહƗવȵુ ં

છે?
 મોટ°થી વાત કરવી અને 

બીĤને અટકાવɂું
આદર બતાવવા અને 
અƛય લોકો Ƀુ ંકહ° છે તે 

સમજવા માટ°
હંમેશા શાંત રહ°વા 

માટ°
ðાર°ય ƚયાન ન આપવા 

માટ° 2
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108 સહાȵુȹ ૂ િત નો અથ½ Ƀુ ંછે?
 ફƈત તમારા િવશે જ 

િવચારɂું
અƛય લોકો ક°ɂ ુ ંઅȵુભવે 
છે તે સમજɂુ ંઅને કાળĥ 

રાખવી

બીĤની 
લાગણીઓને 
અવગણવી

હંમેશા બીĤની મĤક 
ઉડાવતા 2

109
તમે સારા ઑનલાઇન વત½નનો 
અƟયાસ ક°વી ર�તે કર� શકો?

 અથ½ȶ ૂણ½ બનીને અને 
ઑનલાઇન 

નકારાƗમકતા ફ°લાવીને

ઇƛટરનેટનો ઉપયોગ 
કરતી વખતે આદર અને 

દયાį બનીને

ઑનલાઇન 
જોખમોને 
અવગણીને

હંમેશા ƥય�ƈતગત મા�હતી 
શેર કર�ને 2

110
સારા િમ́ બનɂુ ંશા માટ° મહƗવȵુ ં

છે?
 હંમેશા અƛય લોકો માટ° 

અથ½ȶ ૂણ½ બનɂું
અƛય લોકો સાથે દયા 
અને વફાદાર� સાથે વત±

બીĤ સાથે 
ðાર°ય વાત ન 

કરવી
તમારા િમ́ોને મદદ 
કરવાȵુ ંટાળવા માટ° 2

111 ƨવ-સંભાળ Ƀુ ંછે?
તમાર� જĮ�રયાતોને 

અવગણવી
તમાર� શાર��રક, માનિસક 

અને ભાવનાƗમક 
Ʌુખાકાર�ȵ ુ ંƚયાન રાખɂું

હંમેશા બીĤને 
̆થમ Ⱥ ૂ ક° છે ðાર°ય િવરામ લેતા નથી 2

112
તમે ક°વી ર�તે અƟયાસની સાર� ટ°વ 

પાડ� શકો? ðાર°ય અƟયાસ કર�ને
�દનચયા½ સેટ કર�ને, 
ƥયવ�ƨથત રહ�ને અને 
શીખવા પર ƚયાન ક°�ƛ̃ત 

કર�ને

તમારા અƟયાસને 
અવગણીને

બીĤના કામની નકલ 
કર�ને 2

113
જવાબદાર �ડ�જટલ નાગ�રક બનɂુ ં

શા માટ° મહƗવȵુ ંછે?
હંમેશા ઑનલાઇન 
બેદરકાર રહ°વા માટ°

ટ°ƈનોલોĥ અને 
ઈƛટરનેટનો 

જવાબદાર�ȶ ૂવ½ક અને 
Ʌુર�ëત ર�તે ઉપયોગ 

કરવો

ટ°કનોલોĥની 
અવગણના કરવી

ƥય�ƈતગત મા�હતી હંમેશા 
ઑનલાઇન શેર કરવા માટ° 2

114 ભાવનાƗમક ȸુ �ć Ƀુ ંછે?
 તમાર� લાગણીઓને 

અવગણવી

તમાર� પોતાની 
લાગણીઓ અને અƛયની 
લાગણીઓને સમજવી 
અને તેȵ ુ ંસંચાલન કરɂું

હંમેશા ȣ ુશ રહ°ɂ ું ðાર°ય કોઈ લાગણીઓ 
દશા½વતા નથી 2
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115
તમે સારા સંચાર કૌશƣયનો 
અƟયાસ ક°વી ર�તે કર� શકો?

 બીĤની અવગણના 
કર�ને અને ન સાંભળ�ને

ƨપƧટ ર�તે બોલીને, 
સાંભળ�ને અને તમારા 
િવચારો શેર કર�ને

આખો સમય 
મોટ°થી વાત કર�ને

હંમેશા બીĤને િવëેિપત 
કર�ને 2

116 સોƝટ �ƨકલ Ƀુ ંછે?
ચોïસ તકનીક� અથવા 
જોબ-સંબં િધત કાય½ સાથે 
સંબં િધત Ȣુશળતા.

એક કૌશƣય ક° Ȑ ̆ાƜત 
કરɂુ ંસરળ અને માƨટર છે.

એક ƥય�ƈતગત 
િવશેષતા ક° Ȑ 
ƥય�ƈતની 

�˲યા̆િત�˲યાઓ 
અને નોકર�ની 

કામગીર�ને વધાર° 
છે.

એક કૌશƣય Ȑ ફƈત 
સȒનાƗમક ƥયવસાયોમા ં

જ Ʌુસંગત છે.
3

117 આમાંથી કȻુ ંસોƝટ �ƨકલ માનવામા ં
આવȱ ુ ંનથી? સમય ƥયવƨથાપન  ̆ો˴ાિમ�ગ ̆ાવીƖય કોƠȻુ િનક°શન સમƨયા ઉક°લવાની 2

118

કઈ કૌશƣયમા ંચોïસ નોકર� 
અથવા ઉČોગ માટ° િવિશƧટ 
સૉƝટવેર અને સાધનોનો 

અસરકારક ર�તે ઉપયોગ કરવાની 
ëમતાનો સમાવેશ થાય છે?

 ટ°કિનકલ ̆ાવીƖય નેȱ ૃ Ɨવ અȵુȢૂલનëમતા સંઘષ½ȵ ુ ંિનરાકરણ 1

119
તકરાર ઉક°લવા અને પરƨપર 
લાભદાયી કરારો Ʌ ુધી પહҭચવા 
માટ° કȻુ ંકૌશƣય જĮર� છે?

સમય ƥયવƨથાપન સમƨયા ઉક°લવાની વાટાઘાટો મા�હતી િવƦલેષણ 3

120

કઈ કૌશƣયમા ંનવી પ�ર�ƨથિતઓમા ં
અȵુȢૂલન કરવાની અને 

અȵુભવોમાંથી શીખવાની ëમતાનો 
સમાવેશ થાય છે?

જ�ટલ િવચાર સȒનાƗમકતા �ƨથિતƨથાપકતા િનણ½ય લેવો 3

121 સાર� બોડ� લҩƊવેજ Ƀુ ંદશા½વે છે? આƗમિવĖાસ Ȥુƨસો આળસ ગેરસમજ 1
122 મજȸ ૂત હ°ƛડશેક Ƀુ ંદશા½વે છે? ગભરાહટ અસƛમાન આƗમિવĖાસ Ȥુƨસો 3
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123 વાતચીત દરિમયાન આગળ Ħકɂુ ં
Ƀુ ંદશા½વે છે?

રસ થાક અપમાન ગભરાટ 1

124 વાત કરતી વખતે માȲુ ંખંજવાળɂુ ં
Ƀુ ંɅ ૂચવે છે?

રસ શંકા ƨપƧટતા સંમિત 2

125 વારંવાર ઘ�ડયાળ જોɂુ ંɃુ ંɅ ૂચવે છે? જોડાણ રસ ઉદાસીનતા આદર 3

126 કોઈની તરફ ӕગળ� બતાવવી Ƀુ ં
દશા½વે છે?

આદર આƗમિવĖાસ આëેપ આનંદ 3

127 નીચેના પૈક� કયો લાઇફ �ƨકલ છે? કિવતાઓ યાદ કરવી ભાવનાઓને સંભાળવી ચેસ રમવી ટ�વી જોવો 2

128 સમયȵુ ંઆયોજન નીચેના પૈક� 
ક�સનો ભાગ છે?

મનોરંજન ĥવન કૌશƣયો ગ�ણત કલા 2

129 કયો કૌશƣય શાંિતȶ ૂવ½ક સમƨયા 
ઉક°લવામા ંમદદ કર° છે?

ઝઘડવાનો કૌશƣય િવરોધ િનવારણ બીĤને અવગણɂું Әચા અવાȐ િવવાદ કરવો 2

130
કયો લાઇફ �ƨકલ ભાવનાઓ ƨપƧટ 
ર�તે ƥયƈત કરવામા ંમદદ કર° છે?

�ચ́કલા ખર�દ� әઘ સંચાર 4

131 કયો લાઇફ �ƨકલ બીĤને 
સમજવામા ંમદદ કર° છે?

સહાȵુȹ ૂ િત ઈƧયા½ Ȥુƨસો અવગણɂું 1

132 ƨપƧટ લǛયો ધરાવતી ƥય�ƈત Ƀુ ં
દશા½વે છે?

ગેરસમજ હ°ȱ ુȶ ૂવ½કતા આળસ શંકા 2

133 કયો લાઇફ �ƨકલ િવચારવાની 
ëમતા Ʌુધાર° છે?

�ચ�તનાƗમક િવચારશ�ƈત યાદશ�ƈત ગાયન әઘ 1

134 નીચેના પૈક� કયો લાઇફ �ƨકલ નથી? સહાȵુȹ ૂ િત Ȥુƨસા િનયં́ણ અìાનતા સમƨયા ઉક°લવી 3

135 લાઇફ �ƨકƣસ Ƀુ ંબાંધવામા ંમદદ 
કર° છે?

ગેરસમજ આળસ અિતશય 
આƗમિવĖાસ મજȸ ૂત ƥય�ƈતƗવ 4

136 તણાવભયા½ સમયમા ંશાંત રહ°વા 
કયો કૌશƣય મદદ કર° છે?

ગભરાટ ભાવનાƗમક િનયં́ણ કામ ટાળɂું તક½  કરવો 2
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137 ƚયાનȶ ૂવ½ક સાંભળવાની ëમતા Ƀુ ં
દશા½વે છે?

ગેરસમજ Ȥુƨસો ઉદાસીનતા ધીરજ 4

138 િનણ½ય લેવાનો ȺુƉય ભાગ કયો છે? ઝડપથી �˲યા કરવી બીĤની નકલ કરવી પ�રણામો િવશે 
િવચારɂું બીĤની રાહ જોવી 3

139 નેȱ ૃ Ɨવ માટ° કȻુ ંƨવભાવ લëણ 
ઉપયોગી છે?

ӕતȺુ½ખતા ઉદાસીનતા બ�હȺુ ½ખતા �ચ�િતત ƨવભાવ 3

140 әચી સહમિત ધરાવતી ƥય�ƈત Ƀુ ં
ટાળે છે?

ટ�મ વક½ મતભેદ સહાȵુȹ ૂ િત બીĤની મદદ 2

141 ӕતરȺુખી ƥય�ƈત સામાƛય ર�તે Ƀુ ં
પસંદ કર° છે?

મોટ� પાટ�ઓ એકલા ંરહ°ɂ ુ ંક° થોડા 
લોકોએ સાથે રહ°ɂ ું Ĥહ°ર ભાષણ સૌȵુ ંƚયાન મેળવɂું 2

142 સાંભળવાની કળાȵુ ંમહƗવ Ƀુ ંછે?
તે તમને વȴ ુәઘવામા ં

મદદ કર° છે.
તે તમને ધનવાન બનાવે 

છે.

તે તમાર� સમજ 
Ʌુધારવામા ંમદદ 

કર° છે.

તે તમને સમƨયાઓ 
અવગણવાની ġટ આપે છે.

3

143 સહાȵુȹ ૂ િતȵું મહƗવ Ƀુ ંછે?
તે તમને સમƨયાઓ 
અવગણવાની ġટ આપે 

છે.

તે તમને ધનવાન બનાવે 
છે.

તે તમારા સંબંધો 
Ʌ ુધારવામા ંમદદ 

કર° છે.

તે તમને વȴ ુәઘવામા ં
મદદ કર° છે.

3

144 Ĥહ°ર ભાષણ દરિમયાન યોƊય ઉભા 
રહ°વાની શૈલી કઈ છે?

વાંકા ખભા સીધા ઊભા રહ°ɂ ું નીચે જોɂું �ખƨસામા ંહાથ 2

145 ઇƛટરƥȻ ૂમા ંહલચલ કરવાથી Ƀુ ં
અસર થાય છે?

આƗમિવĖાસ દશા½વે છે સંબંધ મજȸ ૂત બનાવે છે પેનલને ̆ભાિવત 
કર° છે ગભરાટ બતાવે છે 4
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