
±±∂

انىانى و اختلال روسلامت رو انىانى و اختلال روسلامت رو
∫b�«u²Ð qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ “u�¬Åg�«œ œË—Åv� —UE²�«

±ÆbÝUMAÐ ¨vÝUMýÅÊ«Ë— rKŽ “« È«ÅtšUý Ê«uMŽÅtÐ ¨«— X�öÝ vÝUMýÅÊ«Ë— ‡‡

≤ÆbM, n¹dFð «— v�«Ë— X�öÝ ‡‡

≥Æb¼œ `O{uð «— v�«Ë— —UA� q�«uŽ Ë Áœd, n¹dFð «— v�«Ë— —UA� ‡‡

¥Æb¼œ `O{uð v�«Ë— —UA� q�«uŽ “« vJ¹ Ê«uMŽÅtÐ «— v�U,U� ‡‡

µÆbM, ÊUOÐ v�«Ë— —UA� q�«uŽ “« vJ¹ Ê«uMŽÅtÐ «— ÷—UFð ‡‡ÅÅ

∂Æb¼œ hO=Að «— v�«Ë— —UA� dÐ«dÐ —œ gM,«Ë Ÿ«u�« ‡‡ÅÅ

∑ÆbÝUMAÐ «— v�«Ë—  ôö²š« Ÿ«u�« rzöŽ ‡‡

∏ÆbýUÐ Ábý UMý¬ v�U�—œÅÊ«Ë— dDUMŽ Ë v�U�—œÅÊ«Ë— UÐ ‡‡ÅÅÅ

πÆbýUÐ Ábý UMý¬ v�U�—œÅÊ«Ë— Ë Á—ËUA� e,«d� UÐ ‡‡

t�bI� 

r?¹“«b?M?O?Ð v?¼U?~� a¹—Uð tÐ dÖ« Æœ—«œ X�bK ÊUL�« a¹—Uð ÈÅÁ“«b�«ÅtÐ ¨È—ULOÐ Ë X�öÝ Ÿu{u�

Ábý tłu²� r¹bK ÊUJýeÄ Æb�«Åt²ý«œ tF�Uł —UAK« d¹UÝ sOÐ È«ÅÁó¹Ë ÁU~¹Uł r¹bK ÊUJýeÄ t, b¹œ rO¼«uš

U?ð b?�œu?Ð Áb?O?L?N?� s?¹«d?ÐÅÁËö?Ž Æœ—«œ v?~?²LÐ »uš  «œUŽ tÐ ÈœU¹“ œËbŠ Uð ÊUL�« X�öÝ t, b�œuÐ

Uð œd,Åv� pL, —ULOÐ tÐ Ë œuÐ ULM¼«— gI� pýeÄ gI� Æb�—«œ ‰d²M, œuš v²�öÝ dÐ U¼ÅÊUL�« ÈœËbŠ

 t?, XÝ« Ábý h=A� eO� Á“Ëd�« ÆbÐU¹ “UÐ «— ‘œuš v�U−O¼ Ë vFO³Þ ‰œUFð—œ U?¼dO	ÅËÅ¯d	 “« vLO�

XÝ« vÖb�“ jKž ÈU¼Å‘Ë— Ë U¼—U²�— ÈÅt−O²�dÞUšÅtÐ dðÅgOÐ U¼ÅÊUL�« —Ëœ Ê«bMÇÅt� È«Åt²ýcÖ —œ dÖ« Æ

U¼dO�ÅËÅ¯d� ¨Á“Ëd�« v]Ë ¨b�œd�Åv� vFO³Þ Àœ«uŠ U¹ Ë v�ULLł Xý«bNÐ ÂbŽ Ë vÐËdJO� ÈU¼ÅÈ—ULOÐ

ÈU¼ÅtMO�“ t, vÖb�“ “« v¹U¼Å‘Ë— Ë U¼ÅÁuOý ÈÅtOK, vMF¹ ªXÝ« vÖb�“ jKž ÈU¼Å‘Ë— ÈÅt−O²�—œ VKž«

dÞUšÅtÐ t¹— ÊUÞdÝ È—ULOÐ ̈ œ—u� s¹« —œ UMý¬ ÈU¼Å‰U¦� Æœ“UÝÅv� ÁœU�¬ U¼ÅÈ—ULOÐ Ÿ«u�« È«dÐ «— bŽUL�

¨v?�U?L?L?ł ÈU?¼ÅX?O?]U?F?� ÂbŽ U¹ Ë VÝUM�U� ÈU¼«cž “« ÁœUH²Ý« “« výU� ÈU¼Å¯d� ¨—U~OÝ “« ÁœUH²Ý«

Â—UNÇ qB	



±±∑

ÆbýUÐÅv� ì Ë vÖbM�«—  U�œUBð ̈ È“uÝÅgð¬ sOMÇÅr¼ ̈ v¹UOLOý Ë vLÝ œ«u� UÐ ”ULð “« výU� ÈU¼ÅÈ—ULOÐ

 ‰Ëbł±‡‡¥ ‰UÝ —œ ¯d� XKŽ Ÿu� VLŠdÐ Ê«dNð dNý —œ «— dO�ÅËÅ¯d� Ê«eO� ∑∏ Ë ∏µÆb¼œÅv� ÊUA� 

ÁËdÖ ÂU�

‰UÝ

v�uHŽ È—ULOÐ

U¼—u�uð d¹UÝ Ë ÊUÞdÝ

Ë È«Åt¹cGð ̈ vKš«œ œbž ÈU¼ÅÈ—ULOÐ

“UÝ Ë XšuÝ

ÈU???C???Ž« Ë Êu???š ÈU???¼ÅÈ—U??L??O??Ð

“UÝÅÊuš

v�«Ë— ÈU¼Åv²Š«—U�

Ë »U??B??Ž« ÁU??~?²?Ýœ ÈU?¼ÅÈ—U?L?O?Ð

vLŠ ÈUCŽ«

Êuš ‘œdÖ ÁU~²Ýœ ÈU¼ÅÈ—ULOÐ

vLHMð ÁU~²Ýœ ÈU¼ÅÈ—ULOÐ

vý—«uÖ ÁU~²Ýœ ÈU¼ÅÈ—ULOÐ

—«—œ« Ë vKÝUMð ÁU~²Ýœ ÈU¼ÅÈ—ULOÐ

v~K�UŠ ÷—«uŽ

Ãu???L???� Ë X???Ýu???Ä ÈU??¼ÅÈ—U??L??O??Ð

ÈbKłd¹“

¨ ö??C??Ž ÁU??~??²??Ýœ ÈU?¼ÅÈ—U?L?O?Ð

ÃuL� Ë XKJÝ«

Èœ«“—œU� ÈU¼ÅÈ—U−M¼U�

ÊUL¹«“ “« q³K ÈU¼ÅÈ—ULOÐ

ÁbýÅn¹dFð bÐ  ôUŠ Ë rzöŽ

U¼ÅvA,œuš ¨U¼ÅXO�uLL� ¨`�«uÝ

X]uN,

œUO²Ž«

d~¹œ œ—«u�

U¼ÅÁËdÖ ÈÅtL¼ ÊUÖbýÅ u� lLł

d�c�Y�R�lLłb�—œ
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Å  dLÄ œ«“u�� dLÄ œ«“u�d²šœ œ«“uÅÅÅÅÅ²šœ œ«“u�d

π≤∏±±∑≥∞[∞¥∞[∞±
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±±π±¥±≤µ∂±≥∞≥∑µ≤∑±∞[∏∏∞[µ¥

≥µ≥≥±∑∏±±µ∑±±≥µ±µ±∞¥≥±≥≥[µ≥∏[µ∑

ÅÅdLÄ œ«“u�ÅÅdLÄ œ«“u�ÅÅÅ²šœ œ«“u�ÅÅd²šœ œ«“u�ÅÅÅd
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‡‡≤µ≤∑‡‡π≤±¥≤∑πµ≥¥¥∏‡‡∂[∏µ
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©Ê«dNð dNý È«d¼“ÅXANÐ ÊU�“UÝ ∫l³M�®

 ‰Ëbł±‡‡¥



±±∏

 XO�UF�±‡‡Å¥

 ‰Ëb?ł —œ t?, t�uÖÅÊUL¼±‡‡¥s?¹d?ðÅg?O?Ð Êu?š ‘œd?Ö ÁU~²Ýœ ÈU¼ÅÈ—ULOÐ ¨œuýÅv� Áb¼UA� 

Æœ—«œ vÖb�“ jKž ÈU¼Å‘Ë— UÐ vJ¹œe� ◊U³ð—« t, XÝ« Áœ«œ ’UB²š« œuš tÐ «— dO� ËÅ¯d� bD—œ

 ‰Ëbł —œ ÁbýÅt²HÖ œ—«u� “« vCFÐ t²³]«±‡‡¥s?¹« UÐ v]Ë ¨bMýU³� U� ‰d²M, Ë —UO²š« —œ XÝ« sJL� 

ÆXÝU¼ÅÈ—ULOÐ “« È«ÅÁ—UÄ ÈÅÁb�—Ë¬ œułË tÐ q�UŽ Ë XKŽ U� ÈU¼—U²�— “« vCFÐ t, rO�«bÐ b¹UÐ œułË

 U?¼ÅÊ¬ t?Ð t?, U¼—U²�— “« vCFÐ d~¹œ  —U³ŽÅtÐÈ—U?²2— p4¹— q�«uŽ
±

«— d?O�ÅËÅ¯d� ¨œuýÅv� t²HÖ 

ªb�uýÅv� ”—œË“ ¯d� U¹ Ë VOÝ¬ ¨t�bD ¨È—ULOÐ tÐ ö²Ð« V¹d{ g¹«e�« YŽUÐ Ë Áœ«œ g¹«e�« s¹«

 ‰Ëbł —œ q�«uŽ≤‡‡¥Æb�«ÅÁbý Áœ—Ë¬ 

1‡‡ behavioural risk factors

v�«Ë— —UA� ÈôUÐ ÕuDÝ 

ÁbMM,Åb¹bNð dOž v]Ë ¨ôUÐ Êuš —UA� 

 UO�Ušœ ‰ULF²Ý« 

—Ë¬ÅœUO²Ž« ÈU¼Ë—«œ d¹UÝ U¹ Ë qJ]« ·dB� 

È—ušdÄ 

v�U,U� ‘“—Ë 

uO²,«Åu¹œ«— Ë vLÝ œ«u� ÷dF� —œ s²�dÖ—«dK 

È—UJ¼eÐ Ë X�uAš 

œU¹“ XŽdÝ UÐ vÖbM�«— 

vML¹«  UJ� tÐ tłuð ÂbŽ 

 ‰Ëbł≤‡‡¥

U¼œ—UOKO� tÐ U¼ÅÈ—ULOÐ g¹«e�« qO]œ tÐ v²ý«bNÐ ÈU¼ÅX³K«d� ÈÅtMO�“ —œ —uA, ÈÅt�ôUÝ Ã—U=�

«— rK— s¹« Êœd,ÅvÖb�“År]UÝ tÐ Âœd� o¹uAð UÐ b�—«ËbO�« X�öÝ ÊUBB=²� t²³]« ªXÝ« ÁbOÝ— ‰U¹—

 ÂU?� tÐ b¹bł È«ÅtšUý ¨dOš« ÈU¼Å‰UÝ —œ ÆbM¼œ g¼U,X?�öÝ vÝUMýÅÊ«Ë—t, XÝ« Áb�¬ œułËÅtÐ 

 ̈ Ê¬ ·b¼XÝ« v²šUMýÅÊ«Ë— ‰u%« ”UÝ«dÐ È—ULOÐ “« ÈdOÖuKł Ë vÖb�“ VÝUM	 ÈU¼Å‘Ë— v�dF	Æ

t?Ç t?²?ýc?Ö ‰U?Ý t?Ý —œ b?¼œ ÊUA� t, È«Åt�U�ÅgÝdÄ ¨”ö, Ê«“u�¬Åg�«œ d¹UÝ pL, UÐ

Êœ«œÅa?ÝUÄ “« fÄ ÆbO¹UL� tONð ¨b�«ÅÁbý ö²³� X=Ý ÈU¼ÅÈ—ULOÐ tÐ ÊU�¬ p¹œe� ÊU~²LÐ “« œ«bFð

t?Ç Æb?O?¹UL� rOEMð Ë tONð v�«Ë«d� ÿU×] “« «— U¼ÅÈ—ULOÐ s¹« XÝdN� ¨t�U�ÅgÝdÄ tÐ Ê«“u�¬Åg�«œ

øœ—Ë¬ bO¼«uš XÝœÅtÐ ‰Ëbł s¹« “« È«Åt−O²�



±±π

X�öÝ vÝUMýÅÊ«Ë— 

X?�öÝ vÝUMýÅÊ«Ë— b¹bł ÈÅÁ“uŠ
±

g?I?� ¨v�«Ë—  ôUŠ Ë vÖb�“ ÈU¼Åp³Ý t, «— —ËUÐ s¹« ¨

k?H?Š Ë g?¹«e?�« —œ vÝUMýÅÊ«Ë— gI� dÐ X�öÝ vÝUMýÅÊ«Ë— ÆbM,Åv� bO¹Qð ¨b�—«œ v²�öÝ —œ vLN�

 ÆX?Ý« e?,d?L?²?� ¨Ê¬ ÊU?�—œ Ë È—U?L?O?Ð “« ÈdO~AOÄ Ë X�öÝs?²?2U?¹ v?Ä —œ X?�öÝ ÊUÝUMýÅÊ«Ë—

b?M?�U?Ýd?Ð q??«b?Š t?Ð «— È—U?²?2— p?4?¹— q�«uŽ bM�«u²Ð Uð bM²4¼ v¹U¼ÅÁ«—ÂU?L?ð v?²Š dÖ« «d¹“ ª

ÆœuÐ b¼«u=� Ë Áœu³� v�U, “UÐ ̈ r¹dOÖ —U,ÅtÐ U¼ÅÈ—ULOÐ ÊœdÐÅsOÐÅ“« È«dÐ «— UO�œ —œ œułu� vJýeÄ  U�UJ�«

ÈU¼u~]« ÈÅtz«—« Ë ÊUNł—œ v�«Ë— X�öÝ ‘d²LÖ È«dÐ v¹U¼ÅqŠÅÁ«— s²�U¹ vÄ —œ X�öÝ ÊUÝUMýÅÊ«Ë—

Ë —U~OÝ ·dB� ‰d²M, ¨rEM� ‘“—Ë È«dÐ vðUM¹dLð q�Uý U¼u~]« s¹« ÆbM²L¼ Âœd� tÐ VÝUM� È—U²�—

tKÐUI� ÈÅÁu×� X¹UN� —œ Ë vJýeÄ ÈU¼ÅX³K«d� ÈÅtz«—« ¨VÝUM� v¹«cž ÈÅt�U�dÐ p¹ rOEMð ¨—b=� œ«u�

È«dÐ Æb¹¬ œułËÅtÐ vÖb�“ —œ Èœd� d¼ È«dÐ XÝ« sJL� t, XÝU¼Å÷—UFð Ë v�U,U� ¨v�«Ë— ÈU¼—UA� UÐ

ÆbO¹UL� tłuð d¹“ ÈÅt�uL� tÐ ¨bOÐU¹ v¼UÖ¬ È—ULOÐ “ËdÐ —œ «— vÖb�“ p³Ý gI� t, s¹«

 s?L×�µ≤Áœd?, —U?, v?¹«u?¼ p?O?�«d?ð ‰d?²?M?, ‰u¾L� Ê«uMŽ tÐ ‰UÝ Áœe�UÄ ¨t]UÝ 

ÈU¼ÅgMð ÆbM,Åv� tO³Að fHK —œ Êbý f³Š tÐ «— ‘—U, XÝ« v³BŽ Âœ¬ t, Ë« ÆXÝ«

¨ b?ýÅt?Ð Ë« j?¹«d?ý s?¹« —œ ÆœuýÅv� qL×ð qÐUKdOž ¨v¹«u¼ pO�«dð ÃË«  UŽUÝ —œ Ë«

v?Öb?�“ œ—«Ë «— È—U?, ÈU?¼Åg?M?ð Ë« Æb?¼œÅv� ÊUA� œuš “« «— »«dD{« Ë ”dð  ôUŠ

t?Ð Æb?¹U?L?� v� tOK=ð Áœ«u�Uš œ«d�« dÝ dÐ «— Ád�“Ë— ÈU¼Åv²Š«—U� Ë Áœd, œuš vÖœ«u�Uš

eOÇ tL¼ t²ýcÖ ÈÅt²H¼ Æœ—«œ ‚öÞ ÈU{UIð Ë t²Lš Ë« UÐ vÖb�“ “« ‘dLL¼ ̈ qO]œ sOL¼

œd, v³KK ÈÅt²JÝ Ë« ¨œuÐ sO~LAš Ë v�U³BŽ  býÅtÐ t, v]UŠ—œ ¨bý ÂULð sL×� È«dÐ

sL×� UÐ ”UMýÅÊ«Ë— t, È«Åt³ŠUB� —œ Æb�œ«œ  U−� vL²Š ¯d� “« «— Ë« ÊUŠ«dł v]Ë

ÁœdJ� X¹UŽ— «— v¹«cž ÈU¼ÅÁbŽË ¨bÐ«ušÅvL� v�U, ÈÅÁ“«b�«ÅtÐ Ë« t, bý ÂuKF� œ«œ ÂU−�«

ìX?Ý« Áœd?, ÁœUH²Ý« Ê«œdÖÅÊ«Ë— ÈU¼Ë—«œ “« eO�  UKË« vCFÐ Ë ÁbOA, —U~OÝ rz«œ Ë

Ë t?²?ý«b?� b?�¬ ËÅX�— vL, UÐ Ë Áœ«œ XÝœ “« «— œuš v³¼c� o¹öŽ Ë  «œUI²Ž« sL×�

lK«Ë—œ Ë t²�U¹ g¼U, eO� Ë« v�bÐ ÈU¼ÅXO]UF� Ë œ—«b� bM, ‰œÅœ—œ Ë« UÐ t, vJ¹œe� XÝËœ

 XO]UF� tÐ ◊uÐd� ÈÅt�U�ÅgÝdÄ ”UMýÅÊ«Ë— ÆbM,ÅvL� ‘“—Ë≤ ‡‡ ¥qOLJð sL×� È«dÐ «— 

bOýUÐ t²ý«œ tłuð øbM,Åv� VL, «— È«ÅÁdL� tÇ t�U�ÅgÝdÄ —œ sL×� ULý dE� tÐ ÆbM,Åv�

pL¹— ÷dF� —œ Ë« œ—Ë¬ XÝœÅtÐ «— ÈdðÅgOÐ ÈÅÁdL� ̈ d¹“ ÈÅt�U�ÅgÝdÄ —œ —bKd¼ sL×�

ÆœuÐ b¼«uš eO� d~¹œ ÈU¼Åt²JÝ ÷dF� —œ Ë XÝ« ÈdðÅgOÐ È—U²�—

1‡‡ health psychology



±≤∞

 XO�UF�≤‡‡Å¥

U³¹dIð ̈ ”UOI� o³ÞÎΩ tAOL¼ ±Ω VKž« ̈≤Ω v¼UÖ ̈≥Ω  —b� tÐ ̈¥Ω eÖd¼ ̈µÈ—«cÖÅÁdL�  

ÆœdOÖÅv�  —uD

œ—«u�ÁdL�

±Æœ—ušÅv� ‰œUF²� Ë ÂdÖ È«cž ÁbŽË p¹ È“Ë— qK«bŠ ‡‡

≤ ¨t²H¼ —œ Vý —UNÇ qK«bŠ ‡‡∑ Uð ∏ÆbÐ«ušÅv� XŽUÝ 

≥ÆbMOÐÅv� X³×� Ë XÝ« Áœd, X³×� tAOL¼ Ë« ‡‡

¥ÆbM, UJð« Ë« tÐ b�«uðÅv� t, œ—«œ «— vL, qK«bŠ œuš vJ¹œe� —œ Ë« ‡‡

µÆbM,Åv� ‚dŽ g�bÐ t, bM,Åv� ‘“—Ë È—uÞÅtÐ —UÐ Ëœ qK«bŠ t²H¼ —œ Ë« ‡‡ÅÅ

∂ÆbA,Åv� —U~OÝ X,UÄ nB� “« dðÅr, t�«“Ë— Ë« ‡‡ÅÅ

∑ÆbM,Åv� ÁœUH²Ý« Ê«œdÖÅÊ«Ë— ÈU¼Ë—«œ “« Ë« ‡‡

∏ÆXÝ« VÝUM� Ë« Ê“Ë Ë bK ‡‡ÅÅ

πÆXÝ« v�U, ‘«ÅvÖb�“ È«dÐ Ë« b�¬—œ ‡‡

±∞Æœ—«œ vLJ×� v³¼c� b¹UIŽ Ë« ‡‡

±±ÆœË—Åv� b−L� tÐ UŽœ Ë “UL� È«dÐ Ë« ‡‡

±≤Æœ—«œ ÈœU¹“ ÊU¹UMý¬ Ë ÊU²ÝËœ ‡‡

±≥ÆbM, ‰œ œ—œ Ë« UÐ t, œ—«œ v²ÝËœ ÈË ‡‡

±¥©U¼ÅÊ«b�œ Ë v¹«uMý ¨v¹UMOÐ q¦�® XÝ« »uš Ë« v²�öÝ XOF{Ë ‡‡

±µÆbM,Åv� ÊUOÐ «— œuš  UÝULŠ« ¨œuýÅv� sO~LAš v²KË ‡‡

±∂ÆbM,Åv� X³×D ÊUO�«dÞ« UÐ vÖb�“  öJA� ÈÅÁ—UÐ—œ tAOL¼ ‡‡

±∑ÆœË—Åv� ‘œdÖ Ë `¹dHð tÐ —UÐÅp¹ È«Åt²H¼ qK«bŠ ‡‡

±∏ÆbM,Åv� rOEMð »uš «— g²KË Ë« ‡‡

±πÆbýu�Åv� ÈUÇ ÊU−M� tÝ “« dðÅr, “Ë— —œ ‡‡

≤∞ÆœdOÖÅv� dE�—œ XŠ«d²Ý« XKË ‘œuš È«dÐ “Ë— ‰uÞ —œ ‡‡

åÈ—U²2— p4¹— ÈÅt�U�ÅgÝdÄò

∫q, lLł

∫q, ÈÅÁdL�

Ð œbŽ “« «— Ê¬ Ë Áœ—Ë¬ XÝœÅtÐ «— q, lLł ̈ q, ÈÅÁdL� ÈÅt³ÝU×� È«d≤∞sOÐ Áb�¬ XÝœÅtÐ ÈÅÁdL� dÖ« ÆbOM, r, 

≥∞ Uð ¥π sOÐ ÅÁdL� dÖ« ÆbýUÐÅv� d¹cÄÅVOÝ¬ v�«Ë— —UA� dÐ«dÐ —œ œd� ¨bý µ∞‡‡ÅÅ∑∞«bł ¨býUÐ ÎÁœuÐ d¹cÄÅVOÝ¬ 

 “« dÖ« Ë∑µÆœ—«œ Áó¹Ë ÈU¼ÅX³K«d� tÐ “UO� Ë ÁœuÐ d¹cÄÅVOÝ¬ vKOš œd� ¨býUÐ dðÅgOÐ 



±≤±

v�«Ë— X�öÝ 

X�öÝ tÐ t, È«ÅtF�Uł ÆXÝ« tF�Uł p¹ bý— È«dÐ vÝUÝ« Ë rN� j¹«dý “« ̈ r]UÝ œ«d�« œułË

r]UÝ v¹U¼ÅÊUL�« ̈ v�U�—œ —Ë¬ÅÂUÝdÝ ÈU¼ÅtM¹e¼ ·dD ÂbŽ sL{ ̈ bM, tłuð œuš ÈUCŽ« Ê«Ë— Ë rLł

v?�«Ë— X?�ö?Ý ÆX?Ý« tF�Uł Ê¬ vŽUL²ł« Ë Èœd� bý— s�U{ œuš t, b¼œÅv� ‘—ËdÄ eO�
±

—u?D tÐ 

ò Æb?ýU?Ð U?¼ÅÊ¬ s?¹d?ðÅq?�U, b�«uðÅv� ÁbýÅtz«—« n¹dFð v]Ë ¨XÝ« Ábý n¹dFð ÊuÖU�uÖ“« v�«Ë— X	öÝ

vŽUL²ł« jO×	 Õö%« Ë dOOGð —œ v¹U�«uð Ë Ê«d~¹œ UÐ @M¼UL¼ Ë ÊË“u	 ◊U³ð—« œU−¹« —œ œd� XOKÐU6

qŠ Ë g¹ušÒœuýÅv	 výU� œuš vB<ý  ö¹ULð Ë v�U−O¼ ÈU¼Å÷—UFð vIDM	 Ë VÝUM	 Æå

vMF¹ Æœ—«œ ÈœU¹“ XOL¼« jO×� UÐ œd� È—UÖ“UÝ ¨œuýÅv� tEŠö� t,—uÞÅÊUL¼ ¨n¹dFð s¹« —œ

¨v?K?,—u?Þ t?Ð Ë ÊU~¹ULL¼ ¨Ê«—UJL¼ ¨U¼ÅvÝö,År¼ ¨Áœ«u�Uš ÈUCŽ« ¨œuš jO×� UÐ b�«u²Ð t, vB=ý

 Åœuš ŸUL²ł« —UÖ“UÝ—œ Êbý rOKLð ÈUMF� tÐ Uł s¹« —œ È—UÖ“UÝ t, XÝ« `{«Ë ÆXÝ« r]UÝ ¨œuý

 UÐ v²L¹UÐ s¹«dÐ ÁËöŽ Èœd� sOMÇ ÆXLO� jO×� Ë ÊUO�«dÞ« dÐ«dÐœuš ÈU¼ÅÊU−O¼ dÐ jK4ð ¨“« v¼UÖ¬

œuš  u? Ë nF{ ◊UI� ¨g?¹uš ÈœU� Ë v�U4�« jO×� qÐUI� —œ XOQu¾4� ‘d¹cÄÆbýUÐ t²ý«œ 

v²L¹UÐ Èœd� sOMÇÊ«d~¹œ Ë œuš v¹U�«uð “« UłÅtÐ Ë XÝ—œ „«—œ« UÐ dOÖ—œ «— œuš Ë býUÐ t²ý«œ 

ÈU¼Åv¹U�«uð UÐ oÐUD� Ê«d~¹œ “« «— œuš  UFKuð Ë  «—UE²�« Ë b¹UO�dÐ U¼ÅÊ¬ ÂU−�« ÈÅÁbNŽ “« t, bMJ� vKzUL�

 È«—«œ œ«d?�« s?¹« Æb¹UL�Åv� U¼ÅÊ¬t?²?2U?¹Å‘d²4Ö  UÝU4Š«„—œ «— Ê«d?~?¹œ vFK«Ë  UÝULŠ« Ë ÁœuÐ 

 È«—«œ œ«d�« s¹« ¨bM¹UL�Åv�vÖb�“ —œ ·b¼tÐ ÊbOÝ— È«dÐ Ë bM�«œÅvL� UMF�ÅvÐ Ë ıuÄ «— vÖb�“ Ë ÁœuÐ 

 Æb�uýÅvL� bO�«ÅU� Ë bMM,Åv� ‘öð r]UÝ vÖb�“ ‰Ëbł —œ≥‡‡¥ÆXÝ« Ábý tDöš r]UÝ œd� ÈU¼ÅvÖó¹Ë 

 vB=ý ‰d²M, Ë œuš ÈU¼ÅÊU−O¼ dÐ s²ý«œÅjKLð

œuš  uK Ë nF{ ◊UI� “« s²ý«œ v¼UÖ¬ 

œU� Ë v�UL�« jO×� qÐUI� —œ XO]u¾L� ‘d¹cÄ Òg¹uš È

Ê«d~¹œ Ë œuš v¹U�«uð “« U−Ð Ë XÝ—œ „«—œ« 

Ê«d~¹œ vFK«Ë  UÝULŠ« „—œ Ë t²�U¹Å‘d²LÖ  UÝULŠ« È«—«œ 

vÖb�“ —œ È—«œÅ·b¼ 

ÊbA�ÅbO�«ÅU� Ë r]UÝ vÖb�“ È«dÐ Êœd,Å‘öð 

Ê«d~¹œ Ë œuš UÐ v²ÝËœ 

 ‰Ëbł≥‡‡¥rQUÝ œd2 ÈU¼ÅvÖó¹Ë ‡‡

1‡‡ mental health



±≤≤

 XO�UF�≥‡‡ÅÅ¥

v�«Ë— —UA2 

U?Ð j?³?ðd?� ÈU?¼ t?�UA� qO]œ tÐ ÊUJýeÄ tÐ Âœd�  UFł«d� dðÅgOÐ ¨ÁbýÅdA²M� ÈU¼—U�¬ ”UÝ«dÐ

¨ÊU?Þd?Ý ¨v?³KK È—ULOÐ —œ dŁR� q�«uŽ “« vJ¹ v�«Ë— —UA� b�bI²F� ÊUBB=²� ÆXÝ« v�«Ë— —UA�

 ‰Ëbł tÐ® bM²L¼ U� ÈÅtF�Uł —œ ̀ �«uÝ “« výU� ÈU¼ÅXOŠËd−� ̈ Èu¹—  öJA�±‡‡¥Æ©œuý tFł«d� 

 Ær?¹u?ýÅv?� t?ł«u?� v?�«Ë— —U?A?� U?Ð r¹d~MÐ t, uÝ d¼ tÐ ÆXÝU� dBŽ ÈÅt�UA� ¨v�«Ë— —UA�“« v?CFÐ

 ‰Ëbł —œ v�«Ë— ÈU¼—UA�¥‡‡¥ÆXÝ« Áb�¬ 

¨v?M?¹œ ÈU?¼Åg?¹«d?Ö t?, b�«Åt²�U¹—œ ÊUII×� øœ—«œ Ê«Ë— Ë rLł X�öÝ dÐ ÈdOŁQð s¹œ U¹¬

tÐ qLŽ t, b�«ÅÁœ«œ ÊUA�  UF]UD� ‰UŠ sOŽ —œ Ë b¼œÅv� g¼U, «—ÅÊ¬ Ë Áœd, q¹bFð «— Êuš —UA�

Ë ÊU²ÝËœ “« «— vý—«eÖ ¨ôUÐ V]UD� tÐ tłuð UÐ Æb�—«œ tDÐ«— dðÅv�ôuÞ vÖb�“ UÐ vM¹œ ÈU¼ÅÁ“u�¬

d?Ð v�«Ë— ÈU¼—UA� g¼U, —œ U¼ÅÊ¬ ÈU¼—ËUÐ Ë vM¹œ b¹UIŽ ¨b¼œ ÊUA� t, bOM, tONð œuš ÊUJ¹œe�

ÆbO¹UL� tz«—« ”—œ ”ö, —œ «— ‘—«eÖ s¹« Ë XÝ« ÁœuÐ dŁR� U¼ÅÊ¬ dLŽ ÊœuÐÅv�ôuÞ

n¹œ——Ë¬—UA2 œ«b¹Ë—

±ÊU²ÝËœ Ë ÊUJ¹œe� d¹UÝ Ë Ê«—œ«dÐ Ë Ê«d¼«uš ¨s¹b]«Ë ¯d�

≤s¹b]«Ë v¹«bł Ë ‚öÞ

≥ÊUJ¹œe� U¹ Ë Áœ«u�Uš œ«d�« d¹UÝ U¹ Ë œd� Êbý v�«b�“

¥Áœ«u�Uš œ«d�« d¹UÝ U¹ œd� È—ULOÐ

µ—U, “« Ã«dš« U¹ Ë È—UJOÐ

∂Áœ«u�Uš U¹ œd� ÈœUB²K« VÝUM�U� l{Ë

∑qOB×ð ÈÅt�«œ« Ë vKOB×ð  öJA�

∏vžuKý Ë ÂUŠœ“« ¨pO�«dð qO³K “« Ád�“Ë—  öJA�

 ‰Ëbł¥‡‡¥

—U?A?� ÈÅtLK, “« v�«Ë— —UA� ÈÅtLK,
±

U?¼ÅÊU?L?�« t, ÷d� s¹« UÐ ÆXÝ« Ábý t²�dÖ p¹eO� —œ 

U¼ËdO� v²KË v]Ë ¨bMM,Åv� X�ËUI� v�ËdOÐ jÝu²� ÈU¼ËdO� dÐ«dÐ —œ Ë bM²L¼  «eK� bM�U� ¨UOý« tO³ý

·ö?šd?Ð U¼ÅÊUL�« U�« ÆbM¼œÅv� XÝœ “« «— ÊUýÅÈd¹cÄÅXAÖdÐ Ë Èd¹cÄÅ·UDF�« ¨b�uýÅv� œU¹“ vKOš

1‡‡ pressure



±≤≥

 XO�UF�¥‡‡Å¥

 ËUH²� v²OFKu� Ë vŽUL²ł« XOF{Ë Ê«—«e¼ —œ U¼ÅÊUL�« ÊuÇ ªbMM, ‰ôb²Ý« Ë dJ� bM�«uðÅv�  «eK�

d?ð—«u?ýœ v?K?O?š p?¹e?O?� —œ —U?A?� n?¹d?Fð “« vÝUMýÅÊ«Ë— —œ v�«Ë— —UA� n¹dFð «c] b�dOÖÅv� —«dK

 ̈ vÝUMýÅÊ«Ë— —œ v�«Ë— —UA� ÆœuýÅv�È«ÅÁbMMBÅb¹bNð l¹U6Ë Ë j¹«dý Ë —Ë¬—UA� q	«uŽ tÐ h<ý aÝUÄ

œ“UÝÅv	 œËb×	 «— Ë« Êb	¬—UMB Ê«uð tB XÝ«Æ

Ë Áœd?, X?Ýd?N� XÝ« Áœd, œU−¹« v�«Ë— —UA� ULý —œ t, «— œuš vÖb�“ “« v¹U¼œ«b¹Ë—

r¼ UÐ Ë Áœd, h=A� «— œ«b¹Ë— s¹dðÅXOL¼«År, Ë s¹dðÅXOL¼« UÐ ÆbO¼œ ÁdL� U¼ÅÊ¬ tÐ XOL¼« VOðdðÅtÐ

U?Ð ”—œ ”ö?, —œ «— b?¹«Åt?²?H?Ö s¹dð—Ë¬—UA�År, Ë s¹dð—Ë¬—UA� «— Ê¬ t, s¹« qO]œ ÆbOM, tL¹UI�

ÆbOM, tL¹UI� Ê«“u�¬Åg�«œ d¹UÝ q¹ôœ

U�dD v�«Ë— —UA� t, Xý«œ tłuð v²L¹UÐ t²³]«ÎtÐ v~²LÐ È«ÅÁ“«b�« Uð Ë XLO� v�ËdOÐ d�« p¹ 

t, œ—«œ v~²LÐ s¹« tÐ ¨d~¹œ  —U³ŽÅtÐ Æœ—«œ ÊUL�«dÞ« jO×� Ë Ê«d~¹œ ¨œuš tÐ X³L� U� ‘d~� Ÿu�

ö¦� ÆdOš U¹ rO�«œÅv� œuš tOKŽ Èb¹bNð «— Ê¬ Ë rOM,Åv� vIKð v�«Ë— —UA� «— È«ÅtŁœUŠ U¹ œ«b¹Ë— U� U¹¬Î

¨b?M?, œU?−?¹« ÈœU?¹“ v?�«Ë— —U?A?� È“u?�¬Åg?�«œ È«d?Ð b?�«uðÅv� ”ö, U¹ ”—œ p¹ —œ XOI�u� ÂbŽ

U� v¹U�«uð —bKd¼ bM¼œÅv� ÊUA�  UF]UD� Æb¼œÅvL� v�«bMÇ XOL¼« Ê¬ tÐ d~¹œ È“u�¬Åg�«œ t, v]UŠ—œ

U?Ð Èd?²NÐ È—UÖ“UÝ Ë Áœd, tÐd−ð «— ÈdðÅr, v�«Ë— —UA� ¨œuý dðÅgOÐ “UÝÅb¹bNð q�«uŽ ‰d²M, È«dÐ

ÆXý«œ rO¼«uš œuš jO×�

v�«Ë— —UA2 ÈÅÁb�—Ë¬ÅœułËÅtÐ q�«uŽ 

ÈÅtÐd−ð vKzUL� tÇ ¨ÁœUÝ ÊUÐ“ tÐ ørOM, tÐd−ð «— v�«Ë— —UA� U� t, b�uýÅv� YŽUÐ vK�«uŽ tÇ

ö¹– q�«uŽ “« všdÐ øbM,Åv� r¼«d� œd� È«dÐ «— v�«Ë— —UA�ÎÆœuýÅv� Y×Ð 

v²OB[ý ÈU¼ÅvÖó¹Ë 

v²OB=ý  UODuBš “« všdÐ U¹¬
±

—œ Ë bM¹UOÐ —UM, d²NÐ v�«Ë— —UA� UÐ bMM,Åv� pL, U¼ÅÂœ¬ tÐ 

 ¨v²OB=ý ÈÅt³Mł tÝ ÆXÝ« X³¦� ‰«RÝ s¹« tÐ »«uł øbMýUÐ d¹cÄÅVOÝ¬ dðÅr, È—ULOÐ dÐ«dÐÈu~Q«

nQ« È—U²2— ¨v¹Ë—ÅX[Ý Ë vB[ý ‰d²M�U¹ d¹cÄÅVOÝ¬ bM�«uðÅv� v�«Ë— —UA� qÐUI� —œ «— œ«d�« ¨

±Æœ—«œ Á—Uý« ÈË XOB=ý tÐ VKž« ¨œd� v¹uÖÅaÝUÄ ÈÅÁó¹Ë ÈU¼ÅÁ«— ‡‡



±≤¥

 XO�UF�µ‡‡Å¥

Æb�“UÝ ÂËUI� fJF]UÐ

nQ« È—U²2— Èu~Q«

ö³K t,—uÞÅÊUL¼ Z¹«— ÈU¼ÅÈ—ULOÐ “« vJ¹ÎÈœU¹“ bD—œ t, XÝ« v³KK È—ULOÐ ̈ bý Á—Uý« Ê«bÐ 

ÈÅÁ—«u?¹œ Êb?ýÅX?=?Ý X?K?Ž t?Ð ¨d?�Ëd?, ‚Ëd?Ž È—ULOÐ —œ Æb¼œÅv� ’UB²š« œuš tÐ «— U¼Å¯d� “«

—œ v³KK XL¹« YŽUÐ Ë ÁbOÝ— VKK tÐ ÈdðÅr, Êuš t−O²�—œ ̈ Ábý XHÝ Ë X=Ý VKK ̈ v�uš ÈU¼Å¯—

v,d×ðÅr, ̈ vKUÇ ̈  UO�Ušœ ‰ULF²Ý« tÇdÖ« XÝ« Ábý h=A� Áb�¬ÅqLŽÅtÐ ÈU¼ÅvÝ—dÐ —œ ÆœuýÅv� œd�

—U?A?� ¨r?N?� Ë vKD« q�UŽ v]Ë ¨bMM, œU−¹« «— d�Ëd, ‚ËdŽ È—ULOÐ lK«u� vCFÐ —œ bM�«uðÅv� ì Ë

Èu?~?]« t?, —U?²�— “« v¹u~]« Ë v³KK ÈU¼ÅtKLŠ sOÐ t, XÝ« Ábý h=A� ¨s¹«dÐÅÁËöŽ ÆXÝ« v�«Ë—

d?¦,«bŠ v�«Ë— —UA� qÐUI� —œ œd� œuýÅv� YŽUÐ Ë œ—«œ œułË ◊U³ð—« œuýÅv� Áb�«uš n]« È—U²�—

«b¹bý t, XÝ« Èœd� tÐ oKF²� n]« È—U²�— Èu~]« Æb¼œ “ËdÐ œuš “« «— gM,«ËÎ¨ÁœuÐ ÈułÅXÐUK— 

ôu?L?F?� Ë œ—«œ ÈœU¹“ lKuð Ê«d~¹œ Ë œuš “«Î Æb?M?,Åv?� —U?, œU¹“ —UA� X×ð  ‰Ëbłµ‡‡ÅÅ¥ÈU?¼ÅvÖó¹Ë 

ÆXÝ« Áœd, h=A� «— n]« Èu~]« È—U²�—

ø» È—U²�— Èu~]« U¹ Ë n]« È—U²�— Èu~]« øbO²L¼ p¹ Â«b, Ëeł ULý bOM, v� dJ�

ÆbO�eÐ sOL=ð «— œuš È—U²�— Èu~]« bO�«uðÅv� d¹“  ô«RÝ tÐ aÝUÄ o¹dÞ “« ULý

U²³L� Èœ«d�« t, XÝ«  » È—U²�— Èu~]« ¨n]« È—U²�— Èu~]« qÐUI� ÈÅtDI� —œÎË —u³D ¨Â«—¬ 

Æb�uýÅv� v�U³BŽ dðÅr, Ë ułÅXÐUK— dðÅr, Ë t²ý«b� U¼—U, ÂU−�« —œ È«ÅtK−Ž œ«d�« s¹« ÆbM²L¼ dOÖÅqNÝ

Êœ“Å·dŠ È—U−H�« —uÞÅtÐ  UKË« v¼UÖ Ë Êœd,ÅX³×D bMð 

Êœ—uš«cž Ë s²�—ÅÁ«— Ë Êœd,ÅX,dŠ XŽdÝÅtÐ 

 dOšQð dÞUšÅtÐ VÝUM�U� v¹ušÅbMð ®ö¦�Î©”uÐuð« nD —œ —UE²�« 

sJL� ÊU�“ qK«bŠ —œ dðÅgOÐ tÇd¼ Èe¹—Åt�U�dÐ dÐ ‘öð 

XŠ«d²Ý« ÂU~M¼ tÐ rN³� ÁUMÖ ”ULŠ« 

ÊU�“ p¹ —œ —U, Ëœ ÂU−�« —œ vFÝ 



±≤µ

v¹Ë—ÅX[Ý
±

ÈU?łÅt?Ð® Ë Â«e?²?]« ”ULŠ« ©ÊbOA,—UM, ÈUł tÐ® h=ý t, XÝ« v²OB=ý p³Ý Ÿu� p¹

s¹« XNł tÐ Æb¹bNð t� b�«œÅv� g]UÇ «— vÖb�“  öJA� Ë bM,Åv� ‰d²M, ”ULŠ« ¨©v�«uðU� ”ULŠ«

s¹« t, s¹« ÈUł tÐ ¨b�uýÅv� Ë—ÅtÐË— vÖb�“  öJA� UÐ t, v�U~M¼ œ«d�« t�uÖ s¹« v²OB=ý vÖó¹Ë

Ê¬ q?Š œb?D —œ Ë Ábý Ë—ÅtÐË— qJA� UÐ Ë t²L�«œ g]UÇ «— U¼ÅÊ¬ ¨bM�«bÐ qŠ qÐUKdOž «—  öJA�

Èd?O?ÖÅÁ—U?M?, v?Öb?�“ q?zU?L?� q?ÐU?I?� —œ œË“ v?K?O?š t, Èœ«d�« UÐ tL¹UI� —œ œ«d�« s¹« «c] ÆbM¹¬Åv�dÐ

ÆbMM,Åv� ”ULŠ« «— ÈdðÅr, v�«Ë— —UA� ¨bMM,Åv�

vB[ý ‰d²M� 

Á—UÐ s¹« —œ Ë« „«—œ« Ë v�«Ë— —UA� dÐ h=ý ‰d²M, Ê«eO� ¨v�«Ë— —UA� rN� ÈU¼Åt³Mł “« vJ¹

v?B?=ý ‰d²M, t, vL, ÆXÝ«
≤

b?�«u?ðÅv?� t?, b²�«Åv� vÖb�U�—œ X]UŠ tÐ ¨býUÐ t²ý«b� v�«Ë— —UA� dÐ 

1‡‡ hardiness                                                    2‡‡ personal control

±ÂU?L?ð Ê«d?~?¹œ X?³?×D Uð bOM, d³D t, XÝ« qJA� ULý È«dÐ U¹¬ ‡‡

øbOM, X³×D tÐ ŸËdý Ê¬ “« fÄ Ë œuý

≤øbO¼œÅv� ÂU−�« «— —U, p¹ “« gOÐ ̈ ÊU�“ p¹ —œ ̈  UKË« dðÅgOÐ U¹¬ ‡‡

©ÊU�“År¼ Êb�«uš Ë Êœ—uš qO³K “«®

≥”U?L?Š« b?O?¼œ ÂU−�« t, b¹—«b� È—U, t, s¹« “«  UKË« dðÅgOÐ U¹¬ ‡‡

øbOM,Åv� ÁUMÖ

¥øb¹—«b� «— t�«“Ë— ÈU¼—U, ÂU−�« XDd� t, bO²L¼ ‰uGA� —bKÅÊ¬ U¹¬ ‡‡

µøb¹—«œ XÝËœ vKOš «— Ê«d~¹œ UÐ XÐUK— U¹¬ ‡‡ÅÅ

∂øb¹—«œ tK−Ž Êœd, X³×D Ë Êœd, X,dŠ ¨Êœ—uš —œ U¹¬ ‡‡ÅÅ

∑øb¹dOÖÅv� ÁbNŽÅtÐ «— vHK²=� ÈU¼ÅXO]u¾L� VKž« U¹¬ ‡‡

∏øbOM,Åv� v²Š«—U� ”ULŠ« vKOš nD —œ ÊœU²L¹« “« U¹¬ ‡‡ÅÅ

πøbOÝdÐ Ê«d~¹œ »ULŠ tÐ bO¼«ušÅv� t, bOM,Åv� ”ULŠ« VKž« U¹¬ ‡‡

 ô«RÝvKÐdOš

n]« tÐ ULý È—U²�— Èu~]« ¨b¹«ÅÁœ«œ ©vKÐ® aÝUÄ œ—«u� dðÅgOÐ —œ ÁbýÅÕdD�  ô«RÝ tÐ dÖ« 

ÆXÝ« dðÅp¹œe�



±≤∂

«— v�«Ë— —UA� ¨bM,Åv� ‰d²M, ”ULŠ« v�«Ë— —UA� qÐUI� —œ t, Èœd� sJO]Ë œuý vÖœdL�« tÐÅÅd−M�

”U?L?Š« t, vL, ÆbM,Åv� r¼«d� œuš È«dÐ «— qJA� qŠ ÈU¼œd³¼«— “« ÁœUH²Ý« ÊUJ�« Ë Áœd, r,

v³KK È—ULOÐ —UÇœ rM, ‘“—Ë tAOL¼ dÖ«ò ∫b¹uÖÅv� œ—«œ ‰d²M, ‘œuš v�«Ë— ÈU¼—UA� dÐ bM,Åv�

œ«d?�« t?, œuýÅv� YŽUÐ vB=ý ‰d²M, ”ULŠ« t, b¼œÅv� ÊUA�  UF]UD� d~¹œ ·dÞ “« ÆåÂuýÅvL�

È“u�¬Åg�«œ ̈ ‰U¦� È«dÐ Æb�Ëd� bý Á—Uý« U¼ÅÊ¬ tÐ qB� È«b²Ð« —œ t, dDšdÄ vÖb�“ ÈU¼Åp³Ý ⁄«dÝ

ÁUMÄ —b=� œ«u� U¹ —U~OÝ tÐ ‘œuš Êœd,ÅÂ«—¬ È«dÐ XÝ« ÁbA� o�u� U¼ÅÁU~A�«œ ÈœË—Ë ÊU×²�« —œ t,

ÆœdÐÅvL�

v�U�U� 

¨b?²?�« d?O?šQð tÐ Ê¬ tÐ vÐU¹ÅXÝœ U¹ œuý t²LÐ vM²Ý«uš ·b¼ p¹ tÐ vÐU¹ÅXÝœ Á«— t, v�U~M¼

v�U,U�
±

·«b¼« tÐ œuýÅv� YŽUÐ t, r¹uýÅv� Ë—ÅtÐË— vF�«u� UÐ ¨œuš vÖb�“ ‰uÞ —œ U� Æb¼œÅv� ÈË— 

Æb¼œ XÝœ U� tÐ v�U,U� ”ULŠ« XÝ« sJL� qO]œ sOL¼ tÐ ÆrOÝd� œuš

∫b�uýÅv� rOLIð t²Ýœ Ëœ tÐ U¼Åv�U,U�

ì œuš v�«uðU� “« výU� U¹ vB=ý ÈU¼Åv�U,U� Ë v�ËdOÐ ÈU¼Åv�U,U�

·b?¼ t?Ð Ë« v?Ýd?²?Ýœ l?�U?� t?, X?Ý« œd?� jO×� Ë v�ËdOÐ j¹«dý ÈÅt¹UÄ dÐ v�ËdOÐ ÈU¼Åv�U,U�

ÈU¼ÅÁeO~�« ÊbýÅbÝ Ë Êœ«œÅXÝœÅ“« ̈ œdÞ ̈ XLJý ̈ U{—« —œ dOšQð YŽUÐ v�ËdOÐ ÈU¼Åv�U,U� ÆœuýÅv�

vÖbM�«— Ë v¹ULM¼«— fOKÄ jÝuð ÊbýÅtL¹dł qO³K “«® vŽUL²ł« bM�«uðÅv� U¼Åv�U,U� s¹« Æb�uýÅv� œd�

U� v]Ë ̈ bMýUÐ ©‰U³ðu� ÈÅtIÐUL� “Ë— ÊœuÐÅv�«—UÐ qO³K “«® vŽUL²ł«dOž U¹ Ë ©nK=²� ÊUÖbM�«— œ—u� —œ

Ær?O?¼œÅv?� ÊU?A?� b?¹bý gM,«Ë ÊU�¬ tÐ X³L� Ë ÁœuÐ ”ULŠ vŽUL²ł« ÈU¼Åv�U,U� tÐ dðÅgOÐ U¼ÅÊUL�«

ôu?LF�ÎÊ¬ t?Ð v?ÐU?¹ÅX?Ýœ Âb?Ž dŁ«—œ v�U,U� Ê«eO� ¨býUÐ dðÅXOL¼« UÐ Ë dðÅÈ—u� ¨dðÅÈuK ·b¼ —bKd¼ 

œ—u=Ð sO�“ tÐ ÊUNÖU� tIÐUL� ÊU¹UÄ  UE×] —œ dÖ« Ëœ ÈÅtIÐUL� ÈÅÁb�Ëœ ̈ ‰U¦� —uÞÅtÐ ÆbÐU¹Åv� g¹«e�«

Æœd, b¼«uš tÐd−ð «— ÈdðÅgOÐ v�U,U� ”ULŠ«

—uÞÅtÐ ÆXÝ« œd�  UODuBš ”UÝ« dÐ Èœd� ÈU¼Åv�«uðU� “« výU� v�U,U� U¹ Ë vB=ý v�U,U�

s?O?L?¼ v?]Ë Æb?ý b?¼«uš ÂU,U� ¨œuý XLO]U³²JLÐ b¼«u=Ð Ë býUÐ t²ý«œ v¼Uðu,ÅbK Èœd� dÖ« ¨‰U¦�

ÆbM, pL, d~¹œ ·«b¼« tÐ ÊbOÝ— —œ «— Ë« b�«uðÅv� XODuBš

1 ‡‡ frustration



±≤∑

v�U�U� dÐ«dÐ —œ gM�«Ë 

gM�«Ë
±

ÆX?Ý« Èd?~?ýUšdÄ ¨v�U�U� dÐ«dÐ —œ ‰uLF� t?Ð Êb?�U?Ý—ÅV?OÝ¬ XNł t�U¼UÖ¬ qLŽ tÐ 

 UOý« Ë Ê«d~¹œÈd~ýUšdÄœuýÅv  t²HÖ ö¦� ÆÎbM� X¹«b¼ «— œuš ÈÅtšdÇÅtÝ X'O� —œU) t� v�œu� 

“« È“U?Ð p?¹ —œ X?'?O?� —œU?) t?� v�œu� U¹ Ë b�“Åv� œuš ÈÅtšdÇÅtÝ tÐ b~, UÐ œ—ušÅv� sO�“ tÐ Ë

ÆbM�Åv� Èd~ýUšdÄ Ë« tÐ X³'� œuý Áb�dÐ œuš XÝËœ

œułË Èd~ýUšdÄ Ë v�U�U� sOÐ Èu) ◊U³ð—« tÇdÖ« øXÝ« Èd~ýUšdÄ ¨v�U�U� dÐ«dÐ —œ gM�«Ë U¹¬

 ÆX'O� —uÞÅs¹« tAOL¼ v,Ë ¨œ—«œ d¹uBð±‡‡¥Æb¼œÅv� ÊUA� «— Ê¬ qÐUI� —œ ‰uLF� ÈU¼ÅgM�«Ë Ë v�U�U� 

1 ‡‡ reaction

 d¹uBð±‡‡¥

 ±X¹bł Ë gýu� ©

 ·b¼

h ý

X�ËUI� 

v�U�U� XOF$u�
 l�U�

·b¼

h ý

≥Èd~ýUšdÄ ©

·b¼

tKLŠ

h ý 

·b¼

≤l�U�ÅÅÅÊœ“ —Ëœ ©

h ý

µ—«d3 ¨ÈdOÖÅÁ—UM� ©

·b¼

h ý¥Èd~ýUšdÄ v¹UłÅÅtÐUł ©

dðÅpÇu� ·b¼

h ý

·b¼

 d¹uBð —œ±‡‡¥U?Ð œu?š ·b¼ tÐ ÊbOÝ— È«dÐ œd? ÆXÝ« Ábý Áœ«œ ÊUA� v�U�U� XOF)u� ZMÄ 

Æœ—Ë¬Åv� œułËÅtÐ «— v�U�U� j¹«dý Ë« —œ Ë œuýÅv� Ë—ÅtÐË— vF�«u�

 ÈÅÁ—ULý XOF)u� —œ±ÊuÇ v,Ë œuýÅv� Ë—ÅtÐË— vF�«u� U¹ l�U� UÐ ·b¼ tÐ ÊbOÝ— È«dÐ œd? ‡‡

v²�ËUI� UÐ ¨j¹«dý s¹« —œ Æœ—«œdÐ «— ÈË— gOÄ l�«u� U¹ l�U� bM�Åv� vFÝ ¨XÝ« rN� Ë« È«dÐ ·b¼

`O{uð vK³) XL') —œ X�UI²Ý« UÐ Ë ÂËUI� ’UKý« œ—u� —œ t�—uÞÅÊUL¼ ¨b¼œÅv� ÊUA� œuš “« t�



±≤∏

ÈÅt?�«œ« È«d?Ð t?, È“u?�¬Åg?�«œ Æœu?ýÅv?� j?K?L� j¹«dý dÐ Ë t²ý«œdÐ «— ÈË— gOÄ l�«u� ¨bý Áœ«œ

t?�«œ« œu?š g?ýu?, Ë ‘ö?ð tÐ XÝ« Ë— tÐÅË— ÊUÖbMM,ÅX,dý œU¹“ œ«bFð tKLł “« vF�«u� UÐ qOB×ð

Æœ—«cÖÅv� dÝÅXAÄ «— v�U,U� j¹«dý Ë œdOÖÅvL� —«dK —cÖœË“ j¹«dý X×ð œË“ vKOš Ë b¼œÅv�

 ÈÅÁ—ULý XOFKu� —œ≤—uÞÅtÐ Uð b�eÐ —Ëœ «— l�«u� U¹ l�U� bM,Åv� vFÝ ̈ ÁbMM,ÅÂU,U� j¹«dý —œ œd� ‡‡

—U, q×� tÐ s²�— È«dÐ t, b¹dO~Ð dE� —œ «— Èœd� ¨‰U¦� Ê«uMŽ tÐ bM, t³Kž ¨ÁbMM,ÅÂU,U� j¹«dý dÐ XKu�

s¹« —œ ÆXÝ« vL²Š Ë« UÐ vJ¹eO� œ—ušdÐ ÊUJ�« Ë œuýÅv� tł«u� XÝ« v³BŽ vKOš t, Èœd� UÐ œuš

Æb¹UL� ÁœUH²Ý« œuš dE� œ—u� q×� tÐ s²�— È«dÐ Èd~¹œ dOL� “« ̈ œdOÖÅv� rOLBð dE� œ—u� œd� ̈ j¹«dý

Áb?O?Ý— e?O?�  œu?š d?E� œ—u� ·b¼ tÐ t²ý«b� œ—ušdÐ v³BŽ œd� UÐ t, s¹« sL{ Ë« rOLBð s¹« –U=ð« UÐ

d~¹œ ·dÞ “« Ë œ—«b� œułË ÈË— gOÄ l�«u� Êœ“—Ëœ ÊUJ�« tAOL¼ t, Xý«œ tłuð v²L¹UÐ t²³]« ÆXÝ«

ÆœËd� ‰«RÝ d¹“ Ë« vB=ý X¹UH, Uð Áœ«œ “ËdÐ X�UI²Ý« œuš “« t, XÝ« bM�“UO� œd� j¹«dý vCFÐ —œ

 ÈÅÁ—U?L?ý XOFKu� —œ≥‡?‡Ê¬ U?Ð b?M?,Åv?� v?F?Ý ¨œd?OÖÅv� —«dK ÁbMM,ÅÂU,U� j¹«dý —œ t, Èœd� 

¨l?K«u?� “« v?C?F?Ð —œ ¨Áb?M?M,ÅÂU,U� j¹«dý tOKŽ dÐ Èd~ýUšdÄ tÇdÖ« ªœuý “ËdOÄ Uð b~M−Ð ¨j¹«dý

tÐ d−M� ÁbMM,ÅÂU,U� j¹«dý dÐ ÂË«b� Èd~ýUšdÄ v]Ë ¨bM, pL, ·b¼ tÐ ÊbOÝ— —œ «— U� XÝ« sJL�

Ë v?J?¹˛u?]u?¹e?O?� ÈU?¼ÅV?OÝ¬ tÐ d−M� ¨ b�ÅbMKÐ —œ Ë œuýÅv� U� v�«Ë— Ë vJ¹eO� È«uK s²�— qOK×ð

ÆXš«œdÄ rO¼«uš Ê¬ `O{uð tÐ ÈbFÐ XLLK —œ t, bý b¼«uš v�«Ë—

 ÈÅÁ—U?Lý XOFKu� —œ¥‡‡d?E�ÅÅ·dD œuš vKD« ·b¼ “« ¨œdOÖÅv� —«dK j¹«dý s¹« —œ œd� v²KË 

‰U?¦?� —u?ÞÅt?Ð Æb?M?,Åv?� ‰U?³?�œ «— d?ðÅX?O?L¼«År, Ë XOL¼«ÅvÐ U¹ Ë dðÅpÇu, ÈU¼Å·b¼ Ê¬ ÈUł tÐ Ë bM,Åv�

tÐ Èbł ‘öð Ë vFÝ ÊËbÐ ¨qOB×ð —œ XOI�u� vMF¹ ¨œuš vKD« ·b¼ tÐ ÊbOÝ— —œ t, È“u�¬Åg�«œ

ÈU¼Åv�dÖdÝ ̈ ·b¼ÅvÐ ÈU¼Åv�ULN� —œ X,dý ÊuÇÅr¼ ÈdðÅpÇu, ÈU¼Å·b¼ UÐ «— œuš ̈ bÐU¹ÅvL� XÝœ oO�uð

ÆbM, Ê«d³ł «— qOB×ð —œ œuš v�U,U� ”ULŠ« o¹dÞ s¹« “« Uð œ“UÝÅv� ‰uGA� ¨ì Ë d~¹œ

 ÈÅÁ—ULý XOFKu� —œµ¨bM,Åv� œ—ušdÐ vF�U� UÐ ·b¼ tÐ ÊbOÝ— È«dÐ v²KË ̈ j¹«dý s¹« —œ œd� ‡‡ÅÅÅ

·b¼ “« XŽdÝÅtÐ ̈ bM, t³Kž ÁbMM,ÅÂU,U� j¹«dý dÐ Uð b¼œ ÊUA� X�UI²Ý« œuš “« ÈœËbŠ Uð t, s¹« ÈUłÅtÐ

„d?ð ¨v?K?O?B?×?ð X?LJý s¹dðÅpÇu, UÐ t, È“u�¬Åg�«œ ªb¹UL�Åv� ÈdOÖÅÁ—UM, U¹ dE�Å·dD dE� œ—u�

—«dK vD¹«dý —œ «— œd� XÝ« sJL� ̈ ÁuOý s¹« “« ÁœUH²Ý« ÆXÝ« XOFKu� s¹« “« È«Åt�uL� bM,Åv� qOB×ð

t?Ð X?¹U?N� —œ Ë œ“UÝ œuš ÈÅtAOÄ «— ©—«d� U¹ ÈdOÖÅÁ—UM,® ‘Ë— s¹« eO� vÖb�“ d~¹œ j¹«dý —œ t, b¼œ

“« p¹d¼ “« ÁœUH²Ý« ̈ b¹œd, tEŠö� t, t�uÖÅÊUL¼ Æœuý ‰b³� U¼—U, v�ULð —œ XKUO]ÅvÐ Ë X¹UH,ÅvÐ Èœd�

t?Ð j?¹«d?ý ÂU?Lð —œ «— U¼ÅÊ¬ “« p¹ÅêO¼ Ê«uðÅvL� Ë œ—«œ v³L� ÈÅt³Mł v�U,U� UÐ tKÐUI� ÈU¼ÅÁ«—U?¹ œdÐ—U, 



±≤π

۴   ــ۶فعاليت 

UÐ t�u~Ç t	 œ“u�UOÐ vÖb�“ ‰uÞ —œ œd� t	 XÝ« s¹« XÝ« rN� tÇÅÊ¬ ÆœdJ� ÁœUH²Ý« U¼ÅÊ¬ “« fJŽdÐ

ÆœœdÖ sOLCð Ë« v�«Ë— X�öÝ t	 È«Åt�uÖÅtÐ œuý tł«u� ÁbMM	ÅÂU	U� j¹«dý

ÁbýÅt²HÖ ÈU¼Å‘Ë— “« p¹ Â«b	 ̈ b¹uýÅv� ÂU	U� œuš ·b¼ tÐ ÊbOÝ— È«dÐ ULý t	 v�U~M¼

ÆbO¹UL� t8¹UI� Ê«“u�¬Åg�«œ d¹UÝ q¹ôœ Ë U¼Å‘Ë— UÐ «—ÅÊ¬ Ë bO8¹uMÐ «— œuš qO=œ øb¹dÐÅv� —U	ÅtÐ «—

÷—UFð 

÷—UFð
±

œu?ýÅv? v?ýU?� ¨b?�d?~¹œÅp¹ n�U� ÊU“År¼ —uÞÅtÐ t  v!b¼ U¹ q¹ULð ¨qLŽ Ëœ “« Æ

ÂU?−?�« U?Ð d?¹U?G?� v?J?¹ ÂU?−?�« È«d?Ð È—Ëd?{ ÈU¼œ—uš“UÐ U¹ —U²�— t	 b�«Å÷—UF²� XNł s¹« “« U¼ÅÊ¬

ÈU¼ÅXÝ«uš—œ Ë U¼Åt²Ý«uš ̈ U¼ÅÁeO~�« ̈ U¼Ë“—¬ ̈ U¼“UO� »UG²�« sOÐ b�«uðÅv� ÷—UFð ÆœuÐ b¼«uš Èd~¹œ

t?²?ý«œ v?�u?ÖU?�u?Ö Ÿ«u?�« b?�«u?ðÅv?� ÷—UFð Æb¼œ ÈË— bMýUÐ Ê“ËÅr¼ Ë œUC²� d~¹œÅp¹ UÐ t	 v�ËdOÐ

∫býUÐ

∫g¹«dÖ ‡‡ g¹«dÖ ÷—UFðg?¹«dÖ ‡‡ g¹«dÖ ÷—UFð ¨÷—UFð Ÿu� s¹dðÅÁœUÝ 
≤

œd� Ë XÝ« 

b?¹u?ÖÅv?� ‘“—Ë r?K?F?� t?	 v?�U?~M¼ ¨‰U¦� È«dÐ ÆbM	 »UG²�« «— vJ¹ vM²Ý«uš ·b¼ Ëœ sOÐ v²8¹UÐ

v¹Uł Ê¬ “« ªbMM	 »UG²�« «— ‰U³O=«Ë U¹ ‰U³ðu� vý“—Ë ÈÅt²ý— Ëœ “« vJ¹ bM�«uðÅv� jI� Ê«“u�¬Åg�«œ

ÈU¼Åt²ý— “« vJ¹ »UG²�« bMýUÐ vM²Ý«uš Ê«“u�¬Åg�«œ È«dÐ vý“—Ë ÈÅt²ý— Ëœ d¼ XÝ« sJL� t	

‡‡ÅÅg¹«dÖ ÷—UFð Æbý b¼«uš d~¹œ ÈÅt²ý— “« ÊU�¬ ÊbýÅÂËd×� tÐ d−M� Ê«“u�¬Åg�«œ ÈuÝ “« vý“—Ë

ÆbM	Åv� œU−¹« «— v�«Ë— —UA� s¹dðÅr	 ¨bý b¼«uš t²HÖ t	 Èd~¹œ ÈU¼Å÷—UFð UÐ t8¹UI� —œ g¹«dÖ

∫»U?M²ł« ‡‡ »UM²ł« ÷—UFðt?Ð d?−?M� ¨vM²Ý«ušU� U¹ Ë vHM� ·b¼ Ëœ sOÐ »UG²�« tÐ —U³ł« 

»UM²ł« ‡‡ »UM²ł« ÷—UFð
≥

‰UŠÅsOŽ—œ v=Ë ̈ býUÐ —ULOÐ b¼«ušÅvL� t	 v	œu	 ‰U¦� Ê«uMŽÅtÐ Æbý b¼«uš 

‡?‡ »U?M?²?ł« ÷—U?F?ð U?Ð t?	 Èœd?� È«dÐ ÆXÝ« v{—UFð sOMÇ —UÇœ bM	Åv� »UM²ł« Ë—«œ Êœ—uš “«

tÐ d−M� vM²Ý«ušU� œ—«u� “« vJ¹ »UG²�« «d¹“ ªXÝ« qJA� vKOš ÈdOÖÅrOLBð XÝ« tł«u� »UM²ł«

Æbý b¼«uš Ë« —œ v�«Ë— —UA�

∫»U?M²ł« ‡‡ g¹«dÖ ÷—UFð»UM²ł« ‡‡ g¹«dÖ ÷—UFð —œ 
¥

p?¹ tÐ ÊbOÝ— È«dÐ v²8¹UÐ œd� 

b�«uðÅv� È“UÐd²Ç ̈ ‰U¦� Ê«uMŽÅtÐ Æb�“ »UG²�« tÐ XÝœ œ—«œ vM²Ý«ušU� Ë vM²Ý«uš ÈU¼Åt³Mł t	 ·b¼

ÆbýUÐ t²ý«œ Á«dL¼ tÐ eO� «— ◊uIÝ XÝ« sJL� ‰UŠ sOŽ —œ v=Ë ¨býUÐ ÁbMM	Å»cł Ê«ułu� p¹ È«dÐ

1‡‡ conflict              2‡‡ approach - approach

3‡‡ avoidance - avoidance              4‡‡ approach - avoidance



±≥∞

۴  ــ۷فعاليت 

v?M?²?Ý«u?š ·b¼ XLÝ tÐ uÝ p¹ “« «d¹“ ªbM²�¼ qŠ qÐU� v²�ÝÅtÐ »UM²ł« ‡‡ g¹«dÖ ÈU¼Å÷—UFð

v'U(U) œU−¹« YŽUÐ Ê¬ “« vMOA)ÅVIŽ Ë —«d5 d~¹œ ÈuÝ “« Ë œuýÅv' »«dD{« Ë ÁdN<œ tÐ d−M' s²5—

s²�O'¬År¼—œ® v¹«dÖuÝËœ X<UŠ UÐ œd5 »UM²ł« ‡‡ g¹«dÖ ÷—UFð —œ ÆœuýÅv' h�ý —œ v²¹UH(ÅvÐ Ë

»UM²ł« ‡‡ g¹«dÖ ÷—UFð ̈ ÁbýÅt²HÖ ÷—UFð Ÿu) tÝ ÊUO' “« ÆœuýÅv' tł«u' ©vHM' Ë X³¦'  UÝU�Š«

sOŽ —œ Ë vM²Ý«uš bM)«uðÅv' vÖb)“ —u'« d¦(« «d¹“ ªXÝ« v'œ¬ vÖb)“ —œ U¼Å÷—UFð s¹dðÅÊ«Ë«d5 “«

U' È«dÐ U¼ÅÊ¬ »U�²)« XÝ« sJL' ¨d~¹œ ·dÞ “« Ë b)«ÅÁbMM(Å»cł uÝ p¹ “« ÆbMýUÐ vM²Ý«ušU) ‰UŠ

 ÆbMýUÐ t²ý«œ Á«dL¼ tÐ «— v¹U¼ÅÈ—«uýœ Ë v²�Ý d¹uBð —œ ÷—UFð Ÿu) tÝ≤‡‡¥Æb)«ÅÁbý Áœ«œ ÊUA) 

 d¹uBð≤‡‡¥

s¹dðÅgOÐ XÝ« sJL' t( b¹d³Ð ÂU) «— ÊU)«ułu) vÖb)“ —œ »UM²ł« ‡‡ g¹«dÖ ÷—UFð Ÿu) tÝ

øX�OÇ U¼Å÷—UFð t)uÖÅs¹« qŠÅÁ«— ULý dE) tÐ ÆbMM( œU−¹« U¼ÅÊ¬ —œ «— v)«Ë— —UA5

v�«Ë— —UA� dÐ«dÐ —œ gM�«Ë 

`?D?Ý b?M?Ç —œ v)«Ë— —UA5 «d¹“ ªXÝ« ÈbFÐÅbMÇ Ë ÁbOâOÄ v)«Ë— —UA5 qÐUI' —œ U' gM(«Ë

q?ÐU?I?' —œ U?L?ý gM(«Ë ªb¹«ÅÁœd( dOÖ ⁄uKý pO5«dð p¹ —œ bOM( ÷d5 ¨‰U¦' —uÞÅtÐ ÆbM(Åv' qLŽ

 gM(«Ë Ÿu) p¹ øX�OÇ bOÝdÐ bBI' tÐ d¹œ XÝ« sJL' t( s¹« “« výU) v)«Ë— —UA5v�U−O¼ aÝUÄ

XÝ«X?Ý« s?J?L?' œu?š ÈÅÁb?F?' —œ ‰UŠ sOŽ —œ ªbOM(Åv' XO)U³BŽ Ë rAš ”U�Š« ULý vMF¹ ª

 U¼ÅgM(«Ë s¹« ¨œdO~Ð œ—œ ÊUðdÝ U¹ Áœd( výdð ”U�Š«vJ¹˛u#u¹eO� ÈU¼ÅaÝUÄtÐ X³�) t( XÝ« 

ULý ¨œuý d¼Uþ ULý dO�' —œ È«ÅÁbM)«— ÊUNÖU) ¨j¹«dý s¹« —œ dÖ« ÆœuýÅv' Áœ«œ ÊUA) v)«Ë— —UA5

 ¨gM(«Ë s¹« ¨bOM( ‘UšdÄ Ë sO¼uð Ë« tÐ XÝ« sJL'È—U²�— aÝUÄv)«Ë— —UA5 tÐ X³�) t( XÝ« 

 ÆXÝ« Ábý Áœ«œ d¹uBð≥‡?‡¥ÆX?Ý« Áœ«œ ÊUA) «— È—U²5— Ë vJ¹˛u<u¹eO5 ¨v)U−O¼ ÈU¼ÅaÝUÄ ôuLF' Î—U?A5 



±≥±

Áu?????I?????QU?????Ð ÈU?????¼œ«b?????¹Ë—

“« v�«Ë— —UA2 ÁbMM�œU−¹«

¨v??QU??�  ö??J??A??� ¨q??O?³??

¨v???K??O??B??% ̈ v??Öœ«u??�U??š

¨v???�U???�U???� t???� v???B???[??ý

U?L?ýÅÅÅ—œ —U?A2 U¹ Ë ÷—UFð

ÆbMM�Åv� œU−¹«

∫v�U−O¼ aÝUÄ

v�«d~� ¨”dð ¨rAš ¨»«dD{«

∫p¹˛uQu¹eO2 aÝUÄ

Ë v??³??B??Ž r?²?4?O?Ý v?~?²?[?O?~?�«d?Ð

v¹UOLOý v³BŽ  «dOOGð Ë v�u�—u¼

∫È—U²2— aÝUÄ

œU¹d2 Ë œ«œ qO³? “« ÊU−O¼ Êœd� œ«“¬

t?Ð t?K?¾?4� qŠ U¹ Ë Êœd�Åt¹dÖË Êœd�

eO�¬ÅX*U4� ‚dÞ

ÈÅÁbMM,ÅœU−¹« œuš ÈÅtÐu�ÅtÐ ¨ÈuK v�U−O¼ ÈU¼ÅaÝUÄ Ë bM,Åv� œU−¹« ÈuK v�U−O¼ ÈU¼ÅaÝUÄ ¨v�«Ë—

U?L?ý V?K?K t?, b?OM,Åv� ”ULŠ« ¨jÝu²� v�«Ë— —UA� —œ v²Š ÆXÝ« Áœd²LÖ vJ¹˛u]u¹eO�  «dOOGð

ÊU?²?]U?Š t?, b?OM,Åv� ”ULŠ« Ë œdOÖÅv�  —uD È—«uýœ Ë v²=Ý UÐ Â√uð ULý fHMð Ë b�“Åv� l¹dÝ

‚U³D�« Â—bMÝ ÕöDD« ̈ b²�«Åv� ‚UHð« ÊbÐ —œ t, vNÐUA�  «dOŁQð tÐ Á—Uý« UÐ tOKÝ f�U¼ ÆXLO� ÈœUŽ

v?�uLŽ
±

 Æœd?, Õd?D� «— v?�u?L?Ž ‚U³D�« Â—bMÝ ∫œ—«œ t?K?Šd� tÝ —«b?A?¼ ÈÅtKŠd�
≤

ÈÅt?KŠd�  ¨

X�ËUI�
≥

 Ë vÖœuÝd2 ÈÅtKŠd�Æ
¥

1‡‡ general adaptation syndrom           2‡‡ alarm                    3‡‡ resistance 4‡‡ burn-out

 d¹uBð≥‡‡¥

 —œ—«b?A?¼ ÈÅtKŠd�s?¹« —œ ÆX?Ý« v?²?Ku?� Êb?ýÅÅÅt?,u?ý ¨v�«Ë— —UA� q�UŽ tÐ ÊbÐ gM,«Ë ¨

—U?A?� ÈÅt?O?]Ë«  «d?O?ŁQ?ð U?Ð Êb?�¬—U?M, È«dÐ ÊbÐ ÆœuýÅv� r, v�«Ë— —UA� dÐ«dÐ —œ U� X�ËUI� ¨tKŠd�

ÊbÐ vML¹« ÁU~²Ýœ —U, dÐ vÐuKD�U� dOŁQð  b�ÅÁUðu, —œ t, bM,Åv� `ýdð v¹U¼ÅÊu�—u¼ XŽdÝÅtÐ ¨v�«Ë—

 UŠ«dł “« výU� ÈU¼ÅX�uHŽ Ë v�uHŽ ÈU¼ÅÈ—ULOÐ —UÇœ h=ý t, XÝ« tKŠd� s¹«—œ Æb�—«cÖÅv�

ÆœuýÅv� ÂULð XŽdÝÅtÐ —«bA¼ ÈÅtKŠd� ¨t�U²=³ýuš ÆœuýÅv� XO�ËbB� Ë

 —œX�ËUI� ÈÅtKŠd�X?E?�U×� h=ý “« Èu×�ÅtÐ p¹d¼ t, bMM,Åv� bO]uð v¹U¼ÅÊu�—u¼ ¨ÊbÐ ¨

`ýdð  ‰UŠ sOŽ —œ Æb~MłÅv� U¼ÅX�uHŽ UÐ b�¬—U, vKOš X�ËUI� ÈÅtKŠd� —œ ÊbÐ vML¹« ÁU~²Ýœ ÆbMM,Åv�

ÆœË—Åv� ôUÐ ¨œuýÅv� «—  UŠ«dł Ë U¼ÅXO�ËbB� Á«dL¼ ÈU¼Å»UN²]« Êbý r, Vłu� t, v¹U¼ÅÊu�—u¼



±≥≤

 —œvÖœuÝd2 È tKŠd�—UA� Ë b�ULÐ t−O²�ÅvÐ v�«Ë— —UA� UÐ ÊbO~Mł È«dÐ ÊbÐ ÈU¼Å‘öð dÖ« ¨

vMF¹ ªœuýÅv� Á—UÄ Á—UÄ tKŠd� s¹« —œ ÊbÐ ÆœuýÅv� vÖœuÝd� ÈÅtKŠd� œ—«Ë h=ý ¨bÐU¹ t�«œ« v�«Ë—

t, sL×� ÆœuýÅv� d¹cÄÅVOÝ¬ U¼ÅÈ—ULOÐ Ë ÷«d�« dÐ«dÐ —œ Ë œË—Åv� Ëd� vÖœuÝd� X]UŠ —œ h=ý

t, œuÐ v�«Ë— —UA� d¹“ ÊUMÇ Ë« ÆXÝ« ÁbOÝ— tKŠd� s¹« tÐ rO²HÖ «— Ë« ‰UŠ Õdý qB� s¹« È«b²Ð« —œ

Èd¹cÄU�ÅÊ«d³ł Ë Èbł  U�bD v¼UÖ vÖœuÝd� ÈÅtKŠd� —œ Æbý v³KK ÈÅtKLŠ —UÇœ Ë X=¹— r¼ —œ g�bÐ

 ÆbýUÐ t²ý«œ ‰U³�œ tÐ «— ¯d� XÝ« sJL� t, œuýÅv� œ—«Ë ÊbÐ tÐ d¹uBð tÐ¥‡‡ÅÅ¥ÆbOM, tłuð 

1‡‡ coping behaviour

v�«Ë— —UA2 UÐ tKÐUI� 

È«ÅÁ“«b�« Uð bM²L¼ vM²Ý«ušU� VKž« t, v�«Ë— —UA� tÐ X³L� p¹˛u]u¹eO� Ë v�U−O¼ ÈU¼ÅaÝUÄ

v?]Ë b?�—«œ v?�«Ë— —U?A?� g?¼U?, U?¹ g?¹«e?�« —œ «— Èd?ðÅr?, g?I?� Ë b?MM,Åv� qLŽ —U,œuš  —uDÅtÐ

aÝUÄ s¹dðÅZ¹«— Æb�dOÖ —«dK U� ‰d²M, X×ð b�«uðÅv� È«ÅÁ“«b�« Uð v�«Ë— —UA� tÐ U� È—U²�— ÈU¼ÅaÝUÄ

 aÝUÄ v�«Ë— —UA� qÐUI� —œ È—U²�—e¹dÖ U¹ @Młœuš  U�UJ�« ÂULð ÊbÐ ¨aÝUÄ Ÿu� s¹« —œ ÆXÝ« 

 ÆbM, tKÐUI� b¹bNð qÐUI� —œ b�«u²Ð Uð bM,Åv� ZOLÐ «—È«ÅtKÐUI� —U²2—
±

 ÈU¼—U²�— ÂULð q�Uý ¨lK«Ë —œ

U¹¬ t, bM,Åv� sOOFð aÝUÄ Ÿu� t²³]« ÆXÝ« v�«Ë— —UA� qL×ð U¹ Ë v�«Ë— —UA�  «dŁ« g¼U, È—UÖ“UÝ

X?L?Ý t?Ð X?,d?Š X?N?ł —œ t?, s?¹« U?¹ Ë œuýÅv� v�«Ë— X�öÝ Ë —UÖ“UÝ —U²�— tÐ d−M� U� gýu,

ÆXÝ« v�«Ë— ‰ö²š« Ë È—UÖ“UÝU�

—œ v?]Ë ¨b?M?, t?K?ÐU?I?� v?�«Ë— —U?A� q�UŽ UÐ  b�ÅÁUðu, —œ b�«uðÅv� e¹dÖ U¹ @Mł aÝUÄ tÇdÖ«

«d?Oš« Æœuý t�«—UÖ“UÝU� ÈU¼—U²�— tÐ d−M� b�«uðÅv�  b�ÅbMKÐÎ–U=ð« o¹dÞ “« t, XÝ« Ábý h=A� 

Ê¬ qK«bŠ tÐ «— v�«Ë— —UA�  «dŁ« Ë bý Ë—ÅtÐË— v�«Ë— —UA� UÐ Ê«uðÅv� tK¾L� qŠ dÐ vM²³� ÈU¼Å‘Ë—

 d¹uBð¥‡‡¥v�uLŽ ‚U³D�« Â—bMÝ ‡‡ 

—«bA¼ X�ËUI� vÖœuÝd2

X�ËUI� ÈœUŽ “«dð

ÊU�“ XýcÖ



±≥≥

nOF{ œuš ”Ë—œ “« vJ¹ —œ t, b¹uý tłu²� vKOB×ð ‰UÝ ‰uÞ —œ dÖ« ¨‰U¦� —uÞÅtÐ ªœ«œ g¼U,

∫býUÐ d¹“ ÈU¼Å —uDÅtÐ XÝ« sJL� v�«Ë— —UA� s¹« UÐ ULý ÈÅtKÐUI� ÈÅÁu×� ¨bO²L¼

ÆbO¼œ g¹«e�« «— œuš ÈÅtF]UD� Ê«eO� 

ÆbM, pL, ULý tÐ ¨”—œ d²NÐ rN� —œ t, bO¼«u=Ð œuš rKF� “« 

ÆbO¼b� ÂU−�« œuš vÖb�U�ÅVIŽ È«dÐ vAýu, t�uÖÅêO¼ Ë bOMJ� X,dý ”—œ ”ö, —œ 

ÆbOM, g�“dÝ ULý tÐ nOF{ ÈU¼ÅÁdL� Êœ«œ È«dÐ «— œuš rKF� 

øXÝ« v�«Ë— —UA2 UÐ VÝUM� ÈÅtKÐUI� ‘Ë— ¨Ábýd�– ÈU¼Å —u� “« p¹ Â«b�

 XO�UF�∏‡‡ÅÅÅ¥

Ê¬ UÐ t, v�«Ë— ÈU¼—UA� “« vJ¹ œ—u� —œ «— tK¾L� qŠ ̈ e¹dÖ U¹ @Mł È«ÅtKÐUI� ÈU¼—U²�—

—œ vJL, tÇ È«ÅtKÐUI� ÈU¼Å‘Ë— s¹« “« Â«b,d¼ bO¹u~Ð Ë Áœ«œ —«dK vÝ—dÐ œ—u� b¹«ÅÁbý Ë—ÅtÐË—

ÆbMýUÐ t²ý«œ bM�«uðÅv� dE� œ—u� v�«Ë— —UA� g¼U,

v�«Ë— ‰ö²š« 

t, b¹¬ gOÄ ULý È«dÐ ‰«RÝ s¹« XÝ« sJL� Æb¹bý UMý¬ v�«Ë— X�öÝ UÐ ULý ̈ vK³K XLLK —œ

‰ö²š« Ë v�«Ë— X�öÝ sOÐ vðËUHð tÇ
±

s²ý«œ ¨X�öÝ „ö� ¨v�«Ë— X�öÝ —œ øœ—«œ œułË v�«Ë— 

r¼ Ë« ÊœuÐ—ULOÐ ÈUMF� tÐ v]Ë ªXLO� r]UÝ Xý«b� «— „ö� Ê¬ vL, dÖ« vMF¹ ªXÝ« X³¦� ÈU¼Å„ö�

ÊUMOLÞ« rO�«uðÅvL� v]Ë ¨XLO� —ULOÐ ¨býUÐ t²ý«b� œuš vÖb�“ —œ ·b¼ vL, dÖ« ¨‰U¦� —uÞÅtÐ XLO�

X³¦�  UÝULŠ« tÐ Ë býUÐ t²ý«b� XÝËœ «— Ê«d~¹œ U¹ œuš vL, dÖ« U¹ ÆbýUÐ r]UÝ Ë« t, rOýUÐ t²ý«œ

rO¹u~Ð rO�«uðÅv� tJKÐ ªXÝ« —ULOÐ Ë« t, rO¹u~Ð rO�«uðÅvL� ¨œ—«c~� Â«d²Š« Ê«d~¹œ U¹ Ë œuš v�UL�« Ë

 ‰ö?²?š« v?L?, r?O?¹u?~?Ð r?O?¼«u?=?Ð d?Ö« U�« ÆXÝ« Ábý t²ÝU, Ë« X�öÝ Ê«eO� “« t,b?¹UÐ œ—«œ v�«Ë—

ÆbOM, tłuð ÁbýÅÁ—Uý« ÈU¼Åt�uL� tÐ ÆrOM, ułÅËÅXLł «— Èd~¹œ ÈU¼Å„ö�

dE� œ—u� v�«Ë— —UA� 

Êœd,Å@Mł È«ÅtKÐUI� ‘Ë— 

—«d� U¹ e¹dÖ È«ÅtKÐUI� ‘Ë— 

tK¾L� qŠ È«ÅtKÐUI� ‘Ë— 

1‡‡ mental disordes



±≥¥

Êœd,eOLð tÐ —u³−� «— ‘œuš Ë Áœd, vHO¦, ”ULŠ« rz«œ ¨t]UÝÅvÝ bOLŠ 

Æb�«ÅnO¦, U¼ÅÊ¬ ̈ bM,Åv� dJ� ÊuÇ ªb¹uýÅv� «— œuš ÈU¼ÅXÝœ rz«œ Ë« ÆbM,Åv� eOÇ tL¼

Æb�«—cÖÅv� ÂULŠ —œ «— ÈœU¹“ XKË Ë t²�— ÂULŠ tÐ rz«œ Ë«

b?�“d?� t?Ý È«—«œ Ë t?²?�d?Ö ‚ö?Þ q?³?K ‰U?Ý p?¹ ¨t?]U?ÝÅZMÄ ËÅvÝ ¨ ÁbOLŠ 

t²ý«œ «cž Ë »«uš —œ qJA� Ë« ÆXÝ« Ábý lM� U¼ÅÊ¬ UÐ Êœd,ÅvÖb�“ “« t, býUÐÅv�

sO~Lž oKš Æb�“Åv� t¹dÖ d¹“ XNłÅvÐ  UKË« v¼UÖ Ë Áœ«œ XÝœ “« «— œuš e,dLð Ë

tÐ ÈbO�« êO¼ Ë œdÐÅv� Z�— vIOLŽ vÖœdL�« “« Ë« Æœ—«b� b�¬ Ë X�— vL, UÐ Ë œ—«œ

ÆbM,Åv� ¯d� ÈË“—¬ Ë œ—«b� ÁbM¹¬

“« ¨b?¹u?ÖÅv?� r?z«œ t?, X?Ý« È—U?JOÐ œd−� œd� ¨t]UÝÅXA¼ ËÅXLOÐ ¨œ«uł 

Ê«d~¹œ dÐ b�«uðÅv� g�bOA,ÅfH� UÐ b¹uÖÅv� Ë« ÆbA,Åv� »«cŽ ‘œuš VO−Ž  —bK

ÊuÇ ªXÝ« Áœd, f³Š t�Uš —œ «— ‘œuš Ë« Æœ“«b�« dDš tÐ «— U¼ÅÊ¬ Ë œ—«cÖ dOŁQð

«œU?³� t, XÝ« Ê«d~� Ë« Æb�“Åv� VOÝ¬ Ê«d~¹œ tÐ Ë« ÈÅÁœUF]«Å‚u�  —bK bM,Åv� dJ�

Æb�“UÝ œuÐU� «— UO�œ U¼ÅÊ¬ Ë b²HOÐ —Ëdý œ«d�« XÝœ tÐ Ë« VO−Ž  —bK

dÖ« øœ«œ —«dK vÝ—dÐ œ—u� v�«Ë— X�öÝ ÈU¼Å„ö� UÐ Ê«uðÅv� «— ÁbýÅœU¹ œd� tÝ ÈU¼—U²�— U¹¬

øXLOÇ  ËUCK È«dÐ ULý „ö� ¨bM²L¼ v�«Ë— ‰ö²š« È«—«œ œ«d�« s¹«

 ôö²š« È«dÐ t�UÖbMÇ ÈU¼Å„ö� bM�“UO� U� bý t²HÖ ¨v�«Ë— X�öÝ œ—u� —œ t,—uÞ ÊUL¼

È—U?²?�— v?�«Ë— ‰ö²š« ¨r¹dOÖ dE� —œ v�«Ë—  ôö²š« È«dÐ rO�«uðÅv� «— —UOF� tÝ ÆrOýUÐÅv� v�«Ë—

 XÝ«—U−MNÐU� ¨ —UÖ“UÝU� Ë—Ë¬Å»«cŽÆrO¼œÅv� —«dK vÝ—dÐ œ—u� t�UÖ«bł «— „ö� d¼ q¹– —œ ¨

 ̈ v�«Ë— ‰ö²š« t, s¹« XL=� —U−MNÐU�UÐ oÐUD� Ë XÝ« ‰uLF�U� —U²�— ̈ —U−MNÐU� —U²�— ÆXÝ«

Ë V?O?−Ž ÈU¼ÅaÝUÄ ’U=ý« s¹« ÆbýUÐÅvL� ¨bM¼œÅv� ‰uLF� ÈU¼ÅaÝUÄ U¼ÅÊUL�« X¹d¦,« t, È—U²�—

œuš “« ÈœUŽ dOž Ë VO−Ž ÈU¼—U²�— bOM, tłuð œ«uł ÈU¼ÅvÖó¹Ë Ë  UHD tÐ ÆbM¼œÅv� ÈœUŽ dOž

œ—u?� h?šU?ý v?ÝU?M?ýÅÊ«Ë— ÁUÖb¹œ “« tJKÐ ªXLO� —U−MNÐU� ‰uLF�U� —U²�— d¼ t²³]« ªb¼œÅv� ÊUA�

XÝ—œU� U¹ —U²�— Ê¬ ÊœuÐÅXÝ—œ “« rŽ«® XÝ« È«ÅtF�Uł Ë @M¼d� UÐ —U²�— XIÐUD� Uł s¹« —œ —UE²�«

bŠ “« ÊœuÐ eOLð —œ —UE²�« œ—u� ÈU¼—U−M¼ “« bOLŠ ÈU¼—U²�— ÆbM,Åv� vÖb�“ Ê¬ —œ œd� t, ©Ê¬ ÊœuÐÒ

 b?� U?¹ Ë Áœu?³?� œu?š Êœd?,Åe?O?L?ð ‰UŠ —œ rz«œ U� ÈÅtF�Uł —œ œ«d�« «d¹“ ªXÝ« Áœd, ‰ËbŽ ‰uLF�

ÆbMM,ÅvL� ·dD ÂULŠ —œ uýÅËÅXLý È«dÐ «— ÈœU¹“



±≥µ

 ¨ÂËœ „ö�Êœu?Ð—UÖ“UÝU�h?G?ý Èb?�¬—U?	 Ë v¹«—U	 tÐ —UÖ“UÝU� —U²�— ÆXÝ« v�«Ë— ‰ö²š« 

œœdÖÅv� YŽUÐ œ—«cÖÅv� Ê«d~¹œ dÐ È—U³�U¹“ Ë b¹bý  «dOŁQð Ë« fHMð t	 s¹« tÐ œ«uł œUI²Ž« Æb�“Åv� VOÝ¬

·d?_ «— ÈœU?¹“ X?`Ë t?	 b?O?L?Š œ—u?� —œ Æb?M	 U¼— «— Ád�“Ë— vÖb�“ Ë œdO~Ð tK_U� ŸUL²ł« “« Ë« t	

¨ôË« bM	Åv� œuš Êœd	eOLðÎU?O�UŁ ¨œuý œËb×� Ë«  UÞU³ð—« œuýÅv� YŽUÐ ÎÿU×= “« «—  UŽu{u� ÂULð ¨

ÆbMJ� vNłuð œ—«œ d�« p¹ U¹ eOÇ p¹ t	 vHK²G� ÈU¼Åt³Mł tÐ Ë b¼œ —«d` tłuð œ—u� ÊœuÐÅnO¦	 U¹ Ë eOLð

 ”U8Š« ̈ œd	 n¹dFð Ê¬ UÐ «— v�«Ë— ‰ö²š« Ê«uðÅv� t	 ÂuÝ „ö�ÊœuÐÅÅÅ—Ë¬Å»«cŽ Ë v²Š«—U�

Ë v?ý“—«Åv?Ð ”U?8?Š« ¨v?M?O?~Lž Ë g¹uAð ¨vÖœd8�« ¨»«dD{« ¨qO³` “« vðUÝU8Š« ÆbýUÐÅv� Ê¬

U�ULð U¼Ås¹« bM�U� Ë vÐ«ušdÄ U¹ vÐ«ušÅr	 ̈ —dJ� ÈU¼œ—œdÝÎ“« XÝ« sJL� «— Èœd� d¼ Ë ÁœuÐ —Ë¬ÅZ�— 

U�ULð ¨œ«uł vF`«ËdOž ÈU¼Å„«—œ« Ë ÁbOLŠ ÈÅÁœd8�« oKš ¨bOLŠ vÝ«uÝË ÈU¼—U²�— Æœ—Ë¬—œ ÈUÄÎ

ÆXÝ« —«uýœ ÊU�¬ È«dÐ Ê¬ qL×ð Ë ÁœuÐ —Ë¬ÅZ�—

v�«Ë—  ôö²š« “« Èœ—«u+ UÐ v¹UMý¬ 

v?B?B?G?ð —U?	 p?¹ Ë t?²ý«œ t³�UłÅtL¼ vÝ—dÐ p¹ tÐ “UO� v�«Ë—  ôö²š« ÈÅtOK	 UÐ v¹UMý¬

v?ý“u?�¬ ÈU?¼ÅÁ—Ëœ —œ ÊU?J?ýe?ÄÅÊ«Ë— Ë ÊUÝUMýÅÊ«Ë— t	 œ—«œ vBBGð ÈU¼Å‘“u�¬ tÐ “UO� Ë XÝ«

U?�d?_ v?�«Ë—  ôö?²?š« “« v?C?F?Ð X?L?8?` s?¹« —œ Æb�uýÅv� UMý¬ U¼ÅÊ¬ UÐ œušÎU?L?ý v?¹U?Mý¬ È«dÐ 

XÝ« Ábý Áœ—Ë¬ Ê«“u�¬Åg�«œ
±

Æ

 ±vÐ«dD{«  ôö²š« ‡‡

UMý¬ »«dD{« ÂuNH� UÐ t	 s¹« È«dÐ ÆXÝ« bM¹UýušU� Ë rN³� ̈ vK	 vLOÐ Ë ”dð ̈ l`«ËÅÅ—œ »«dD{«

ÁœU?�¬ Ê¬ È«d?Ð «— ÊU?ðœuš v=Ë ¨bOM	 X	dý vLN� ÊU×²�« —œ bO¼«ušÅv� t	 bOM	 —uBð «— v�U�“ b¹uý

—œ ÆbOM	 v�«dMGÝ ¨bOÝUMýÅvL� «— U¼ÅÊ¬ t	 Èœ«d�« È«dÐ bO¼«ušÅv� t	 bOM	 —uBð «— v�U�“ U¹ ¨b¹«ÅÁœdJ�

v?�«Ë— —UA� dÐ«dÐ —œ ÈœUŽ gM	«Ë p¹ ¨»«dD{« t�uÖ s¹« v=Ë ¨b¹«ÅÁbý »«dD{« —UÇœ ULý ÊU�“ s¹«

ö?³` t	 XÝ«Î t?	 œu?ýÅv?� »u?8?×?� ‰ö²š« p¹ »«dD{« v�U�“ Æb¹bý UMý¬ Ê¬ UÐ ULý b?ŠÒbý Ë  Ò 

býU³� Ê¬ ‰d²M3 tÐ —œU5 œd6 t3 býUÐ È«ÅÁ“«b�«ÅtÐ »«dD{«bM²8¼ vðôö²š« ¨vÐ«dD{«  ôö²š« Æ

Ë V?K?` ÊUÐd{ Êœ“ÅbMð ¨v−OÖ® v=UF�ÅgOÐ ¨©v�«—¬ÅU� ¨‘“d= ¨Êb¹dÄ Uł “«® v²	dŠ È—«d`ÅvÐ U¼ÅÊ¬ —œ t	

±t?Ð t?�U?A� bMÇ U¹ p¹ s²ý«œ t	 XÝ« d	– tÐ Â“ô Æbý bO¼«uš UMý¬ v�«Ë—  ôö²š« “« vCFÐ UÐ ÁbM¹¬  U×H_ —œ ‡‡

ÆbýUÐ pýeÄÅÊ«Ë— U¹ Ë ”UMýÅÊ«Ë— ·dÞ “« v²8¹UÐ ‰ö²š« t�uÖd¼ hOGAð tJKÐ ¨X8O� v�«Ë— ‰ö²š« Ê¬ s²ý«œ ÈUMF�



±≥∂

ÆœuýÅv' Áb¹œ v(UMLOÐ Ë ©Êœd(Å‚dŽ v¼UÖ ¥ d¹uBð —œ vÐ«dD{«  ôö²š« “« Ÿu) µ‡‡ÅÅÅ¥ÆXÝ« Ábý tz«—« 

 d¹uBðµ‡‡ÅÅÅÅ¥

vÐ«dD{« ‰ö²š«

—UA� ‰ö²š«

È«Åt×�UÝÅfÄ

dOÖ«d� »«dD{« ‰ö²š«”«d¼ ‰ö²š«
”«uÝË ‰ö²š«

vKLŽ ‡ ÈdJ�

dOÖ«d� »«dD{« ‰ö²š« 

 Œd5≤∑r?¼ t?Ð «— g?)U²A~)« rz«œ Ë XÝ« v³BŽ vKOš Ë« ÆXÝ« Áb'¬ ”UMýÅÊ«Ë— œe) ¨t<UÝ 

‘«ÅÁb?F' —œ b¹uÖÅv' Œd5 ÆbM(Åv' È“UÐ g¹U¼u' UÐ rz«œ ¨sL{ —œ ÆbM(Åv' UÄ Ê¬ Ë UÄ s¹« Ë bâOÄÅv'

b¹uÖÅv' Ë« Æb)uýÅv' XHÝ g)œdÖ  öCŽ Ë Ábý œdÝ g¹U¼ÅXÝœ Ë œ—«œ —UA5 Ë v~²5dÖ ”U�Š«

g?¹«d?Ð l?L?ł —œ Êœd?(ÅX³×l ÆœË—Åv'—œ Á—u( “« Ë Ábý v)U³BŽ œË“ Ë bM(Åv' u~'Åu~Ð Ê«d~¹œ UÐ

 Æœ—«œ ÈœU?¹“ l�uð Ê«d~¹œ “« Ë XÝ« qJA'd?OÖ«d5 »«dD{« ‰ö²š« ÈuKÐUð Œd5
±

—œ t?( b¼œÅv' ÊUA) «— 

 ‰Ëbłµ‡‡¥ÆXÝ« Ábý tz«—« 

ôu?L?F' œ—«œ dOÖ«d5 vÐ«dD{« ‰ö²š« t( v�(ÎÊU?A?) «— d¹“ rzöŽ “« vCFÐ U¹ Ë ÂULð 

∫b¼œÅv'

o¹dFð ¨‘“d< ¨fH) v~Mð ¨VK� b¹bý gáð 

œ—u'ÅvÐ v)UNÖU) ”dð 

rz«œ v)«d~) 

vÖœuÝd5 Ë v~²�š ”U�Š« 

œd' Òe(dLð —œ ‰UJý« Ë ÈdOÖÅrOLBð —œ œ

XAŠË ”U�Š« 

XŠ«—U) Ë v³BŽ 

v)«Ë— —UA5 ”U�Š« 

 ‰Ëbłµ‡‡ÅÅ¥

1‡‡ generalized anxiety



±≥∑

”«d¼ vÐ«dD{« ‰ö²š« 

d¼ ÆœËdÐ dðôUÐ ÂËœ ÈÅtI³Þ “« XL�«uðÅvL� t, œuÐ ‰UÝ p¹ “« gOÐ ̈ œd−� Ë t]UÝÅvÝ Ê“ U³¹d�

ÆX�dÖÅv� «d� «— ‘œułË ÂULð »«dD{« ¨œËdÐ dðôUÐ  UI³Þ tÐ œd,Åv� vFÝ t, —UÐ

 Ê¬ tÐ t, ”«d¼ ‰ö²š« —œUOÐu2
±

 “dÞÅtÐ Ë  bý tÐ vDUš XOF{Ë U¹ ¡vý “« ö²³� h=ý bM¹uÖÅv�

Ë Áœu?³?� ÁU?Ö¬ œu?š ”d?ð XKŽ “« ¨XÝ« dOÖ«d� vÐ«dD{« ‰ö²š« —UÇœ t, vL, ÆbÝdðÅv� ÂË«b� Ë ‰uIF�U�

b�«œÅv� XÝ« ”«d¼ ‰ö²š« —UÇœ t, Èœd� v]Ë ̈ b�«—cÖÅv� g¹uAð Ë ”dð dOÖ«d� ”ULŠ« UÐ «— “Ë— dÝ«dÝ

Ë g?M?ð ”«d?¼ t?Ð ö?²?³?� œ«d?�« t?, s¹« È«dÐ ÆbýUÐÅvL� œuš ”dð ‰d²M, tÐ —œUK v]Ë ¨bÝdðÅv� ÈeOÇ tÇ “«

—uBð U¹ Ë dJ� ̈ ‰U¦� —uÞ tÐ ÆbMýUÐ „UMÝdð XOFKu� U¹ ¡vý —«uł —œ XLO� Â“ô ̈ bMM, tÐd−ð b¹bý v²Š«—U�

Ÿu� p¹ Æœ—Ë¬ œułËÅtÐ U¼ÅÊ¬ —œ «— ”«d¼ vÐ«dD{« ‰ö²š« b�«uðÅv� ¨bMÝdðÅv� Ê¬ “« t, ÈeOÇ Ê¬ ÈÅÁ—UÐ—œ

¨”«d¼ “«vŽUL²ł« ”«d¼ 
≤

ÈU¼ÅXOF{Ë —œ ÊbýÅÁbM�dý U¹ ÊbýÅÁd=L� “« b¹bý ”dð ¨ö²³� œd� t, XÝ« 

U?¹ Êœd?,ÅX?³×D “« qO]œ sOL¼ tÐ ¨b�uý UDš VJðd� bMÝdðÅv� ¨”«d¼ Ÿu� s¹« tÐ ÊU¹ö²³� Æœ—«œ vŽUL²ł«

b�dÐÅv� dÝÅtÐ vŽUL²ł« È«Ëe�« —œ Ë È—«œœuš  UŽUL²ł« Ë U¼Åv�ULN� —œ X,dý “« U¹ lLł —œ Êœd,Åv�«dM=Ý

 ÆœuýÅv� U¼—U, ÂU−�« —œ ÊU�¬ v²KUO]ÅvÐ Ë v²¹UH,ÅvÐ tÐ d−M� d�« s¹« t,U�dD U¼Å”«d¼Î“« ”dð Ë vŽUL²ł« ”«d¼ tÐ 

 d¹uBð —œ t, œ—«œ ÈœbF²� Ÿ«u�« tJKÐ ¨œuýÅvL� œËb×�  UŽUHð—«∂‡‡¥ÆXÝ« Ábý tz«—« 

“« ”«d¼

ŸUHð—«

“« ”«d¼

 U�«uOŠ

”«d¼“« 

Êbý —«uÝ

tOKI� q¹UÝË

“« ”«d¼

vHO¦�

”«d¼ Ÿ«u�«

UOÐu2 U¹

“« ”«d¼

vJ¹—Uð

“« ”«d¼

¯d�

“« ”«d¼

»¬

“« ”«d¼

“«ËdÄ

 d¹uBð∂‡‡¥”«d¼ Ÿ«u�« ‡‡

1‡‡ phobia                                          2 ‡‡ social phobia



±≥∏

vKLŽ ‡‡ ÈdJ2 ”«uÝË ‰ö²š« 

ö³KÎvKLŽ ‡‡ ÈdJ� ”«uÝË ‰ö²š« t, «— bOLŠ È«dłU� 
±

 Â«dNÐ Æb¹b�«uš «— Xý«œ ≤∞t]UÝ 

s?¹« —œ Æb?¼œÅv?� ÂU−�« “Ë— ‰uÞ —œ «— v¹UÝd�ÅXKUÞ Ë X=Ý rÝ«d� Ë« Æœ—«œ «— ‰ö²š« sOL¼ eO�

Æb¹uýÅv� X�UÝ tÐ X�UÝ «— g¹UÄ UðdÝ Ë œ—Ë¬Åv�—œ ’Uš v³Oðdð UÐ «— g¹U¼Å”U³] ̈ Áb�uýÅ—«dJð rÝ«d�

s¹« ¨bMJ� qLŽ ‘œuš ÈÅÁuOý ”UÝ«dÐ dÖ« ÆbýuÄÅv� vDUš ÈÅÁuOý UÐ «— g¹U¼Å”U³] Á—UÐËœ fáÝ

”U?³?] Êb?O?ýu?Ä Ë Êœ—Ë¬—œ t?Ð Â«d?N?Ð  U?KË« d?ðÅg?O?Ð t?, È«Åt�uÖÅtÐ bM,Åv� “Už¬ u� “« Á—UÐËœ «— qLŽ

ÆbAJÐ XÝœ —U, s¹« “« XLO� —œUK v]Ë ¨XÝ« Ád=L� Ë« —U, s¹« b�«œÅv� t, s¹« UÐ Â«dNÐ Æœ—cÖÅv�

t?, Èe?O?Ç ÈÅÁ—U?Ð—œ b?�—u?³?−?� b?MM,Åv� ”ULŠ« ¨b�—«œ vKLŽ ‡‡ ÈdJ� ”«uÝË ‰ö²š« t, Èœ«d�«

ZLÝ —UJ�« —UÇœ ÁUÖÅtÖ U� ÈÅtL¼ Æb�—«eOÐ U¼ÅÊ¬ “« t, bM¼œ ÂU−�« «— v¹U¼—U, U¹ bMM, dJ� ̈ b�—«b�Å‘uš

ò q¦� r¹uýÅv� È—«dJð Ër²4Ð «— —œ v²Ý«—r¹bI²F� ¨rOM,Åv� n¹dFð ÊU�œuš “« t, v�U~M¼ U¹ Ë åø

Ë —U?J?�« ¨bOLŠ U¹ Ë Â«dNÐ œ—u� —œ U�« Æåt²=ð tÐ ÊeÐò rO¹uÖÅv� sOL¼ È«dÐ ªr¹—u=Ð rAÇ «œU³� t,

Ë« vÝ«uÝË ‰ULŽ« Ë —UJ�« t, b�«œÅv� vÝ«uÝË œd� ÆXÝ« Áœd, q²=� «— U¼ÅÊ¬ vÖb�“ vÝ«uÝË qLŽ

 Æœ—Ë¬—œ œuš ‰d²M, —œ «— U¼ÅÊ¬ b�«uðÅvL� bM,Åv� ”ULŠ« Ë« U�« ¨bM²L¼ vIDM�dOž ‰Ëbł∂‡‡¥—UNÇ 

Æb¼œÅv� ÊUA� «— vÝ«uÝË œ«d�« vM¼–  ôUG²ý« vK, Ÿu�

Êœd�ÅvÝ—«Ë

ÆrM, vÝ—«Ë —UÐ s¹bMÇ «— ©U¼—œ Ë »¬ Ë “UÖ dOý® «— eOÇ tL¼ Â—u³−� VKž«

Êœd�eOLð

ÆbMýUÐ Áœu]¬ XÝ« sJL� «d¹“ ¨rM,ÅvL� ÁœUH²Ý« v�U~L¼ sHKð “«

ÈbM�

Ær¼œ ÂU−�« lKu� dÝ «— eOÇ d¼ r�«uðÅvL� ÊuÇ ¨Â—«œ dOšQð VKž«

ÊœuÐÅœœd�

U³]Už “UÐ ¨r¼œÅv� ÂU−�« XKœÅtÐ «— U¼eOÇ vCFÐ v²KË v²ŠÎö�U, rM,Åv� ”ULŠ« ÎÆXLO� XÝ—œ 

 ‰Ëbł∂‡‡ÅÅ¥

1‡‡ obesessive compulsive disorder



±≥π

È«Åt×�UÝÅfÄ —UA2 ‰ö²š« 

Àœ«uŠ ¨“ËU−ð ¨ÂUŽÅq²K j¹«dý —œ —uCŠ ¨@Mł q¦� „U�œ—œ ÈU¼ÅtFK«Ë “« fÄ ‰ö²š« s¹«

È«Åt×�UÝÅfÄ —UA� ‰ö²š« —œ Æb¼œ v� Œ— ÊUAHAð¬ Ë qOÝ ̈ t]e]“ q¦� vFO³Þ ÈU¹öÐ U¹ Ë vÖbM�«— b¹bý
±

¨

dE� œ—u� ÈÅtFK«Ë tM×D Ê¬ —œ t, t²ýcÖ tÐ XAÖ“UÐ ÊuÇ vLzöŽ v�ôuÞ ÈU¼Å b� È«dÐ ö²³� œ«d�«

Æb¼œÅv� ÊUA� «— È«Åt×�UÝÅfÄ —UA� ‰ö²š« t�uL� p¹ d¹“ œ—u� ÆbMM,Åv� tÐd−ð «— œuýÅv� Áb�“

„UM²AŠË Æb�dÐÅv� Ëd� œuš ÂU, —œ «d� »¬ Ã«u�« q¦� U¼ÅtM×D ÆÂ—«œ XAÖ“UÐ t²ýcÖ tÐ s�

‰UŠ —œ ÂdÝ rM,Åv� ”ULŠ« ÆÂdÄÅv� UłÅÊ¬ “« Ë rM,Åv� Áb¼UA� «— Âœ¬ s²šuÝ ÈÅtM×D —UÐ p¹ XÝ«

bMð r³KK ÊUÐd{ Ë œuýÅv� pAš r�U¼œ ÆœdOÖÅv� «d� «— ÂœułË ÂULð ÈœU¹“ —UA� Ë XÝ« Êbý ⁄«œ

U?FK«Ë Æ b�“Åv�Î Æœ—Ë¬Åv?�—œ ÈU?Ä “« «— v�œ¬ ¨t²ýcÖ tÐ XAÖ“UÐ ÆXÝ« „UM]u¼ vKOš r?zöŽ s¹dðÅrN�

 ‰Ëbł —œ È«Åt×�UÝ fÄ —UA� ‰ö²š«∑‡‡ÅÅ¥ÆXÝ« Ábý tz«—« 

 d¹uBð∑‡‡ÅÅ¥

 d¹uBð ∑‡‡ÅÅ¥Æb¼œÅv� ÊUA� ̈ b�«ÅÁbý È«Åt×�UÝÅfÄ —UA� ‰ö²š« —UÇœ t, «— t]e]“ “« Áb�U�“UÐ œ«d�« XOF{Ë 

 ‰Ëbł∑‡‡ÅÅ¥

dJ� œd� ÈU¼U¹ƒ— Ë  «dÞUš ¨—UJ�« —œ «“ÅVOÝ¬ œ«b¹Ë— ÒÆœuýÅv� d¼Uþ —

býUÐ «“ÅVOÝ¬ ¨bM,Åv� dJ� œd� t, v¹U¼ÅXOFKu� “« »UM²ł« 

ÊbýÅr, Ë ÊœuÐÅbDd²� ̈ ”«uŠ e,dLð nF{ ̈ »«uš —œ ‰ö²š« bM�U� v~²=O~�«dÐ gOÐ 

tE�UŠ

1‡‡ post-trumatic stress disorder



±¥∞

 ≤vIKš  ôö²š« ‡‡

vIKš  ôö²š«
±

h=A� v�U−O¼ ÈU¼Åv~²Hý¬ UÐ t, bM²L¼ v�«Ë—  ôö²š« “« d~¹œ v¼ËdÖ 

vŽUL²ł« ̈ v,«—œ« ̈ v�ULLł ÈU¼ÅbM¹«d� —œ v¹U¼Åv~²Hý¬ YŽUÐ U¼Åv~²Hý¬ s¹« ̈ œušÅÈÅtÐu� tÐ Ë b�uýÅv�

∫œ—«œ œułË oKš ‰ö²š« vKD« Ÿu� Ëœ ÆœuýÅv� —UJ�« Ëv³D?Åpð vIKš ‰ö²š«  Ë vIKš ‰ö²š«

v³D?ËœÆ

∫v³D?Åpð vIKš ‰ö²š« ‡‡ nQ«v�U−O¼ v~²Hý¬ ̈ b�—«œ v³DKÅpð vIKš ‰ö²š« t, Èœ«d�« 

œU?¹“ Áœd?L?�« ÕöDD« ¨Ád�“Ë— ÊUÐ“ —œ Æb�dÐÅv� dÝÅtÐ vÖœdL�« —œ rz«œ Ë XÝ« X]UŠ p¹ tÐ U¼ÅÊ¬

œuš “« ¨b¹¬ÅvL�dÐ È—U, U¼ÅÊ¬ XÝœ “« Ë bMÝ—ÅvL� œuš ·«b¼« tÐ U¼ÅÊUL�« t, v�U~M¼ ÆœË—Åv� —U,ÅtÐ

ÊbýÅ÷uŽ UÐ ·«b¼« tÐ ÊbOÝd� “« výU� vÖœdL�« ”ULŠ« s¹« U�« ÆbM¼œÅv� ÊUA� vÖœdL�« gM,«Ë

v?ÝUÝ« qJA� Ë ÁœuÐ ÈœUŽ Ÿu� “« U¼ÅvÖœdL�« s¹« ÆœË—Åv� sOÐ “« ¨Ê¬ UÐ Êœd,Å œUŽ U¹ Ë XOFKu�

 U�« ÆbMM,ÅvL� œU−¹« œd� È«dÐvMOQUÐ vÖœd42« bý Ê«eO� t, XÝ« ‰ö²š« vŽu� ©vÖœdL�« ‰ö²š«® 

œu?š “« vÖb�“ qzUL� qÐUI� —œ vÖb�“ —œ U� tL¼ t, vÖœdL�« Ê¬ UÐ œ—«cÖÅv� vKUÐ t, vð«dŁ« Ÿu� Ë

ÆXÝ«  ËUH²� ¨rO¼œÅv� ÊUA�

vðUŽu{u� tÐ Ë Áœ«œ ÊUA� œuš “« ÈbO�«ÅU� Ë ÁËb�« Ë rž oOLŽ  UÝULŠ« œd� ̈ vÖœdL�« ‰ö²š« —œ

ö³K t,Î—UNÇ qK«bŠ œułË ÂeK²L� vÖœdL�« hO=Að Æb¼œÅvL� ÊUA� È«ÅtKöŽ ̈ b�býÅv� Ë« ÈœUý YŽUÐ 

 ‰Ëbł —œ Ábý Áœ—Ë¬  UÝULŠ« U¹ U¼—U²�— “« œ—u�∏‡‡ÅÅÅ¥ ôö²š« s¹dðÅl¹Uý “« vÖœdL�« ‰ö²š« ÆbýUÐÅv� 

ÆœuýÅv� dðÅgOÐ “Ë— tÐ “Ë— ¨b�uýÅv� ö²³� ‰ö²š« s¹« tÐ t, v�UL, œ«bFð Ë ÁœuÐ v�«Ë—

 Ê“Ë dOOGð UÐ v¹UN²ý«År, ®©Ê“Ë g¹«e�« r¼ v¼UÖ v]Ë g¼U, VKž«

ÊbOÐ«uš —œ ‰UJý« 

ËdO� Ê«bI� 

aÝUÄ ÈbM, g¹«e�« U¹ v²,dŠ v�«Ë— v~²Hý¬ 

È˛d�« Ê«bI� U¹ v~²Lš 

U−ÐU� ÁUMÖ ”ULŠ« U¹ œuš g�“dÝ 

dJ� Ë ”«uŠ e,dLð —œ v�«uðU� 

 ‰Ëbł∏‡‡ÅÅÅ¥

1‡‡ mood disorders                                      2‡‡ depression disorder



±¥±

Æb¼œÅv� ÊUA� «— vÖœdL�« ‰ö²š« rzöŽ d¹“ ÈÅt�uL�

∫XHÖÅv� ‘œuš Æœd,ÅvL� ‰U×ýuš «— Ë« eOÇ êO¼ ÆXýcÖÅv� œU¼d� vÖœdL�« “« ÁU� bMÇ

ÆÂ«ÅÁœuÝd� Ë t²Lš tAOL¼ Ær¼œ ÂU−�« È—U, êO¼ r�«uðÅvL� ÆXÝ« ÁœU²�« —U, “« ÂeG� t, s¹« q¦�

Æb?¹¬ÅvL� ÂœU¹ eOÇ êO¼ Ë r�«ušÅv� —UÐ bMÇ «— t×HD ÂULð v¼UÖ v]Ë ¨r�«u=Ð ”—œ rM,Åv� vFÝ

ìì Ë XÝ« Ábý v]Ušuð Ë ıuÄ vÖb�“ ÆrÝ—Åv� jš dš¬ tÐ Â—«œ t²�— t²�— rM,Åv� ”ULŠ«

 ∫v³D?Ëœ vIKš ‰ö²š« ‡‡ »v³DKËœ vIKš ‰ö²š«
±

“« v¹U¼ÅÁ—Ëœ UÐ ©vÖœdL�« ‡‡ v¹«bOý® 

 »—U−ð vÖœd42« Ë v¹«bOý·öšdÐ bMM,Åv� “ËdÐ v¹«bOý ÈÅÁ—Ëœ —œ t, vLzöŽ ÆœuýÅv� h=A�

œuš —œ œd� Ë ¨œuýÅv� ‰uLF�dOž Ë œUý vKOš œd� oKš v¹«bOý ÈÅÁ—Ëœ —œ ÆXÝ« vÖœdL�« rzöŽ

t, Ê¬ vÐ œ—Ë¬Åv� Ë— Èd~¹œ —U, tÐ È—U, “« ¨bM,Åv� X³×D rz«œ Ë Áœd, œU¹“ vKOš v¹U�«uð ”ULŠ«

s?O?M?Ç Æb?A?¹b?M?OÐ U¼ÅÊ¬ ÊœuÐÅvKLŽ tÐ t,ÅÊ¬ÅvÐ ¨bA,Åv� vÖ—eÐ ÈU¼ÅtAI� Ë býUÐ t²ý«œ »«uš tÐ “UO�

Ê¬ Ë ·d?Þ s?¹« t?Ð U?¼ÅX?ŽU?Ý X?Ý« sJL� U¼ÅÊ¬ ÆbMýUÐ ‰UF� b¹UÐ Â«b� Ë b�«Åt²=O~�«dÐ X=Ý Èœ«d�«

Ë Áb?ý s?O?~?L?A?š œË“ vKOš U¼ÅÊ¬ ªbMÐuJÐ —«u¹œ tÐ XA� Ë bM�eÐ œU¹d� ¨bM�«u=Ð “«Ë¬ ¨b�ËdÐ ·dÞ

œËb?F?� v?¹«bOý »—U−ð È«—«œ œ«d�« t, Ê¬ rN� ÈÅt²J� ÆbM�eÐ ‘UšdÄ Ë rłUNð tÐ XÝœ XÝ« sJL�

ÆbMM,Åv� tÐd−ð r¼ «— vÖœdL�« “« v¹U¼ÅÁ—Ëœ œ«d�« VKž« Ë ÁœuÐ

ÆœuýÅv� Áb¹œ d¹“ ÈÅt�uL� —œ vÖœdL�« ‡‡ v¹«bOý ‰ö²š« rzöŽ

—œ —UÐ sO]Ë« v]Ë ¨Xý«œ Èb¹bý vIKš  U�UÝu� ¨‘«Åv,œu, Ê«—Ëœ “« tÇdÖ« »U²N� r�Uš

≥∏ÆœuýÅv� ÁœdL�« X=Ý ¨‘b�“d� b]uð “« q³K vL, Ë« Æbý Èd²LÐ v�«Ë— ÊU²Ý—ULOÐ —œ v~]UÝ 

b¼œ dOOGð «— ‘«Åt�Uš bM,Åv� vFÝ ÆœuýÅv� ‘ušdÝ Ë ‰UŠdÝ Ë Áœ“ÅÊU−O¼ ¨ÊUL¹«“ “« bFÐ ÁU� p¹

ôUÐ ÈœU¹“ v¼bÐ ÆbM,Åv� ·dD «— ÈœU¹“ ‰uÄ ̈ Á«— s¹« —œ Ë bM, i¹uFð U¹ Ë UłÅtÐUł «— tOŁUŁ« ÈÅtOK, Ë

ÆœuýÅv� ÁœdL�« Ë« Á—UÐËœ Ë b¹¬Åv� gž«dÝ vMO~Lž Ë v¹«bOý X]UŠ Á—UÐËœ bFÐ ‰UÝ bMÇ Æœ—Ë¬Åv�

v�«Ë—  ôö²š« ÊU�—œ 

s¹« bý bO,Qð Ê¬ tÐ t, tÇÅÊ¬ Æb¹bý UMý¬ v�«Ë— ‰ö²š« Ë X�öÝ ÂuNH� UÐ t²ýcÖ  U×HD —œ

 ’uBš —œ XNł s¹bÐ Ë ÁœuÐ œbF²� v�«Ë— ‰ö²š« Ë X�öÝ ÈÅÁb�—Ë¬ÅœułËÅtÐ q�«uŽ t, œuÐ¨ÊU�—œ

1‡‡ bipolar manic disorder



±¥≤

Æœd?( t?łu?ð b?¹UÐ t)UÖÅbMÇ q'«uŽ tÐ v)«Ë—  ôö²š« ÊU'—œ —œ vMF¹ ªœ—«œ œułË dE) Ë ‘d~) ÊUL¼

ò ÈÅÁ˛«Ë “« rOM¹eÖdÐ v)«Ë—  ôö²š« ÊU'—œ È«dÐ vK( Ê«uMŽ rO¼«u�Ð t( v)U'“v�U:—œÅÊ«Ë—å
±

ÁœUH²Ý« 

øbM(Åv' —uDš ULý s¼– tÐ ÈeOÇ tÇ rOM(Åv' ÁœUH²Ý« «—Å v)U'—œÅÊ«Ë— ÈÅÁ˛«Ë t( v)U'“ Æœd( rO¼«uš

p?¹ Ë Áb?O?Ð«u?š ÊU²Ý—ULOÐ X�ð ÈË— t( b¹—Ë¬Åv' dE) —œ «— —ULOÐ Èœd5 ¨Âœd' dðÅgOÐ bM)U' tÐ b¹Uý

d~)U'—œÅÊ«Ë—
≤

ôuLF' ÆbM(Åv' v¹U¼ÅtOluð Ë« tÐ Ë Áœd( vðô«RÝ Ë« “« Îv)U'—œÅÊ«Ë— t( bMM(Åv' dJ5 Âœd' 

Ë b?)—«œ È«ÅÁœU?F?<«Å‚u?5  —b?� t?( b?M?M(Åv' ÷d5 v)U�( «— Ê«dÖÅÊU'—œÅÊ«Ë— Ë XÝ« —ULOÐ œ«d5« È«dÐ

tÐ v)U'—œÅÊ«Ë— ̈ vŽUL²ł« ÈU¼ÅÁb¹bÄ “« vKOš bM)U' ªb)—«c~Ð È«ÅÁœUF<«Å‚u5 dOŁQð —ULOÐ ÈË— dÐ bM)«uðÅv'

“« v?M?ýË— Ë `?{«Ë d?¹u?B?ð t?( œd?( r?O?¼«u?š v?FÝ ¨XL�� s¹« —œ ÆXÝ« t²�O'¬ t)U�5« Ë XIOIŠ

ÆrO¼œ tz«—« ULý tÐ v)U'—œÅÊ«Ë— ‰Ëbł —œ π‡‡¥ÆXÝ« Ábý Áœ«œ ÊUA) v)U'—œÅÊ«Ë— dlUMŽ 

1‡‡ psychotherapy 2‡‡ psychotherapist

∫v�U:—œ Ê«Ë— d=UMŽ

 v¼œÅpL( ◊U³ð—« ®©ÊU'—œ

 hB�²' œd5 ®©d~)U'—œ

 ÁbMM(ÅXÝ«uš—œ h�ý ®©lł«d'

 ‰Ëbłπ‡‡¥

©d~)U'—œ® hB�²' œd5 p¹ sOÐ ©ÊU'—œ® v¼œÅpL( ◊U³ð—« p¹ v)U'—œÅÊ«Ë— “« vŽu) d¼ —œ

 vMF¹ dBMŽ tÝ s¹« —œ q'Qð vL( UÐ Æb¹¬Åv' œułË tÐ ©lł«d'® œ—«œ pL( tÐ “UO) t( vB�ý ËÊU:—œ¨

 lł«d: Ë d~�U:—œÆbý bO¼«uš UMý¬ œË—Åv' —U(ÅtÐ Á“Ëd'« t( v)U'—œÅÊ«Ë— ÈÅÁœd²�Ö XO¼U' UÐ ULý

∫ÊU:—œ Ÿ«u�«vHK²�' ÈU¼Å‘Ë— ̈ bMM( pL( U¼ÅÊU�)« tÐ bM)«u²Ð t( s¹« È«dÐ Ê«dÖÅÊU'—œÅÊ«Ë— 

 “« gOÐ «— v)U'—œ ÈU¼Å‘Ë— œ«bFð ÊUBB�²' Æb)dÐÅv' —U(ÅtÐ «— ÊU'—œ “«¥∞∞v<Ë ̈ b)«ÅÁœd( d(– Ÿu) 

 ‰Ëbł —œ t( œd( ÈbMÐÅtI³Þ ¯—eÐ ÁËdÖ tÝ —œ Ê«uðÅv' «— U¼ÅÊ¬ ÂULð±∞‡‡¥Æb)«ÅÁbý Áœ«œ ÊUA) 

∫v�«Ë—  ôö²š« ÊU:—œ Ÿ«u�«

vAMOÐ ÊU'—œ 

È—U²5— ÊU'—œ 

v²�¹“ ÊU'—œ 

 ‰Ëbł±∞‡‡¥



±¥≥

vAMOÐÅÊU:—œ 

g?M?O?Ð dÐ vM²³' ÊU'—œ
±

ò v?Žu?) l�«Ë —œ v?�U:—œÅX³×=å
≤

“« ål?ł«d?'ò ‘Ë— s¹« —œ ÆXÝ« 

Ë U¼Åv¹U)«uð tÐ X³�) «— Â“ô gMOÐ ¨bM(Åv' «bOÄ ÊU'“ ‰uÞ —œ åd~)U'—œò UÐ t( vðö'UFð Ë jÐ«Ë— o¹dÞ

Ê«eO' o¹dÞ s¹« “« Ë ÁbOÝ— g¹U¼ÅX¹œËb×' œ—u' —œ XÝ—œ „—œ tÐ sOMÇÅr¼ Ë œuš ÈU¼œ«bF²Ý«

Æœd( b¼«uš «bOÄ g¹«e5« Ë« È—UÖ“UÝ

œU¹“ vAMOÐ ÈU¼ÅÊU'—œ œ«bFð tÇdÖ« ÆœdÐ —U(ÅtÐ ÁËdÖ U¹ Ë œd5 p¹ È«dÐ Ê«uðÅv' «— vAMOÐÅÊU'—œ

ò ÊU?'—œ t?( Ê¬ Ÿu?) p¹ —œ v<Ë ¨XÝ«È—u?×?: ‡‡ lł«d:å
≥

u?ł p?¹ Êœd?(År?¼«d5 ·b¼ ¨œ—«œ ÂU) Ò

uł s¹« —œ t( XÝ« lł«d' È«dÐ v)U−O¼ Ë vHÞUŽ v²¹ULŠÒv)«Ë— vF�«Ë ÈU¼“UO) tÐ b)«u²Ð lł«d' Â«—¬ 

Æb¹¬ qzU) v³�) È—UÖ“UÝ tÐ o¹dÞ Ê¬ “« Ë Áœd( «bOÄ gMOÐ œuš

ò ¨g?MOÐ dÐ vM²³' ÊU'—œ “« d~¹œ Ÿu)v�U:—œ XšUMýå
¥

“« Ÿu?) p¹ v)U'—œ XšUMý ÆXÝ« 

“« È«ÅÁœd?²?�?Ö ÈÅt?M?'«œ È«d?Ð v?²?šU?M?ý ÈU?¼b?M¹«d5 È“UÝ“UÐ tÐ bO(Qð Ê¬ —œ t( XÝ« vAMOÐ ÊU'—œ

ÆXÝ« vÖœd�5« ÊU'—œ È«dÐ Ê¬ œdÐ—U( s¹dðÅgOÐ v<Ë ¨œ—«œ v)«Ë—  ôö²š«

È—U²�— ÊU:—œ 

È—U²5— ÈU¼ÅÊU'—œ
µ

VÝUM' ÈU¼—U²5— X¹uIð o¹dÞ “« t( XÝ« È—U²5— ÈdOÖœU¹ ‰ul« dÐ vM²³' 

ÈU¼Ågýu( o¹dÞ “« dÖÅÊU'—œ ¨‘Ë— s¹« —œ Æœd¹cÄÅv' ÂU−)« VÝUM'U) ÈU¼—U²5— X¹uIð ÂbŽ Ë tO³Mð Ë

Æœ—«œ ÊUÖbMM(ÅtFł«d' È—U²5—  öJA' Ë qzU�' qŠ —œ vFÝ rOI²�'

 ¨v)U'—œ —U²5— —œ —uNA' ÈU¼Å‘Ë— “« vJ¹v−¹—bð v¹«œ“ÅXOÝUHŠs¹« o¹dÞ “« t( XÝ« 

XÝ« s¹« dÐ ÷d5 ¨‘Ë— s¹« —œ Æb)dÐÅv'ÅsOÐ “« U¹ Ë Áœ«œ g¼U( «— lł«d' vÐ«dD{« ÈU¼ÅaÝUÄ ‘Ë—

¨s¹«dÐUMÐ Æb)«ÅÁb'¬ XÝœÅtÐ t²ýcÖ —œ X¹uIð o¹dÞ “« U¹ Ë ÈdOÖœU¹ o¹dÞ “« U' ÈU¼Å»«dD{« dðÅgOÐ t(

e?O?'¬Å»«d?D{«dOž v²OF�u' —œ «— œd5 v²�¹UÐ ÁbýÅt²šu'¬ ÈU¼Å»«dD{« ÊœdÐÅsOÐ “« U¹ Ë g¼U( È«dÐ

s¹« —œ «— Ë« »«dD{« Ê«eO' Z¹—bðÅtÐ Ë rOM( tł«u' eO'¬Å»«dD{« XOF�u' UÐ «— Ë« Z¹—bðÅtÐ Ë Áœ«œ —«d�

’uBšÅtÐ Ë »«dD{« g¼U( È«dÐ v)U'—œÅ—U²5— ¨r¹d³Ð sOÐ “« vK( —uÞÅtÐ U¹ Ë Áœ«œ g¼U( U¼ÅXOF�u'

ÆXÝ« ÁœuÐ dŁR' v{d' ÈU¼Å”«d¼

 v²H¹“ vJýeÄ ÈU¼ÅÊU:—œ

vJýeÄ ÈU¼ÅÊU'—œ ÆXÝ« lł«d' v²�¹“ ‰ULŽ« Ë U¼ÅgM( —œ tKš«b' ̈ v²�¹“ vJýeÄ ÈU¼Å‘Ë—

1‡‡ insight therapy 2‡‡ talk therapy 3‡‡ client - centered therapy

4‡‡ cognitive therapy 5ÅÅ‡‡ behavior therapy



±¥¥

 o?¹dÞ “« v²�¹“v�U�—œÅ Ë—«œ Ë „uýËd²J�«v?²?�¹“ vJýeÄ ÂU� “« t�—uÞ ÊUL¼ ÆœuýÅv� ÂU−�« 

Æœu?ýÅv?� e?¹u?−?ð ÊUJýeÄÅÊ«Ë— ’Uš —uÞÅtÐ Ë ÊUJýeÄ o¹dÞ “« U¼ÅÊU�—œ t�uÖ s¹« ªXÝ« h*A�

ÆXÝ« v�«Ë— ÈU¼Å‰ö²š« UÐ Á«dL¼ ÈU¼ÅX�öŽ ÊœdÐÅsOÐ “« U¹ Ë g¼U� ¨o¹dÞ s¹« “« ÊU�—œ ·b¼

œd?J?K?L?Ž “« v?ýU?� œ—«u?� v?C?FÐ —œ q:«bŠ v�«Ë—  ôö²š« t� b�«ÅÁœd� ÷d? Ê«dÖÅÊU�—œ s¹«

v�U�—œÅÅÅË—«œ “« v�«Ë—  ôö²š« ÊU�—œ È«dÐ ÊUJýeÄÅÊ«Ë— ÆXÝ« œd? vJ¹˛uAuOÐ ÈU¼År²�OÝ VÝUM�U�
±

„u?ýËd?²?JA« Ë
≤

ÈU?¼Ë—«œ ¨U?¼Ë—«œ v?K?H« Ÿu?� t?Ý “« ÁœU?H?²?Ý« U?Ð v?�U?�—œÅÅÅË—«œ —œ Æb?M?M?�Åv� ÁœUH²Ý« 

b{Ò»«d?D{«Å
≥

 ÈU?¼Ë—«œ ¨b{Òv?A¹dÄÅÊ«Ë—Å
¥

 ÈU¼Ë—«œ Ë b?{Òv?Öœd� «Å
µ

t?−?AU?F� «— v�«Ë— ‰ö²š« ¨

ÈU¼ÅXL�: “« vMOF� vŠ«u� —œ vH¹dþ ÈU¼œËd²JA« s²ý«cÖÅ—U� o¹dÞ “« „uýËd²JA« ÊU�—œ —œ ÆbMM�Åv�

 ôUFH�« Ë qF? œU−¹« UÐ o¹dÞ s¹« “« t� Áœd� œ—«Ë „uý ¨‚dÐ “« vHOHš ÊU¹dł Êœd�Åœ—«Ë Ë eG� vILŽ

v²�¹“ v¹UOLOý
∂

t²³A« ÆbMM� ÊU�—œ «— vIKš  ôö²š« tKLł “« U¼Å‰ö²š« “« vCFÐ ÈœËbŠ Uð b�«Åt²��«uð 

ÆœuýÅv� ÁœUH²Ý« dðÅr� Ê¬ v�U�—œ —UŁ¬ ÊœuÐ h*A�U� qOAœ tÐ dOš« ÈU¼Å‰UÝ —œ ÁuOý s¹« “« ÁœUH²Ý«

lł«d� 

ÊUÖbMM�ÅtFł«d� ̈ v�«Ë— ÈU¼Å‰ö²š« ÈÅÁœd²�Ö Ÿ«u�« sOMÇÅr¼ Ë È—U²?— ŸuMð Ë vÖœd²�Ö tÐ dE�

¨»«dD{« Ÿ«u�« q�Uý v�«Ë— ÈU¼Å‰ö²š« ÈÅtM�«œ Æb�dOÖÅv� —«d: Áœd²�Ö nOÞ p¹ —œ ÊU�—œ È«dÐ

—U?²??— d?Ð ‰d?²?M?� s?²?ý«b� ¨vDO×� Ë vB*ý ÈU¼ÅÈ—UÖ“UÝU� Ë VÝUM�U� È—U²?—  «œUŽ ¨vÖœd�?«

UÐ È—UÖ“UÝU� ¨Ê«d�L¼ ÈU¼ÅÈ—UÖ“UÝU� tÐ ◊uÐd� qzU�� ¨fH�ÅtÐÅœUL²Ž« ÂbŽ Ë sO¹UÄ fH�Å eŽ ¨œuš

œu?š t?� X?Ý« v?�U�� È«dÐ ÊU�—œ ÆXÝ« È—UÖ“UÝ ÈU¼Å‰ö²š« d¹UÝ Ë vKGý ¨vý“u�¬ ÈU¼ÅjO×�

Æb�uýÅv� v¹UÝUMý bM²�¼ qJA� È«—«œ t� v�U�� Ê«uMŽÅtÐ ÊUO?«dÞ« jÝuð Ë b�—«œ qJA� bMM�Åv� dJ?

U?�Ëe?A lł«d� t� œuý —uBð v²�¹U³� t²³A«Î“« v?CFÐ tJKÐ ªXÝ« h*A� v�«Ë— ‰ö²š« p¹ È«—«œ 

aÝUÄ s²?U¹ È«dÐ U¹ Ë v¹ULM¼«— Ë vKGý ̈ vKOB×ð ÈÅÁ—ËUA� qO³: “« œuš ÈÅÁd�Å“Ë— qzU�� È«dÐ œ«d?«

ÆbMM�Åv� tFł«d� ÊU�—œ È«dÐ œuš bM¹UýušU� Ë rN³�  UÝU�Š« tÐ

U?Ð œ«d?« UÐ t�¹UI� —œ Áœd�ÅqOB×ð œ«d?« Ë ¨Ê«œd� UÐ t�¹UI� —œ ÊU�“ ¨ÊUÖbMM�ÅtFł«d� ÊUO�—œ

¨œ«d?« “« vCFÐ ÈÅtFł«d� ÂbŽ q¹ôœ “« vJ¹ ÆbMM�Åv� tFł«d� ÊU�—œ È«dÐ dðÅgOÐ ¨sO¹UÄ  öOB×ð

ÆXÝ« v�U�—œ  U�bš ÈU¼ÅtLOÐ UÐ  U�bš t�uÖÅs¹« Êœu³�ÅgýuÄd¹“ Ë v�U�—œ  U�bš ÊœuÐÅÊ«dÖ b¹Uý

1‡‡ drug therapy 2‡‡ electro shocktherapy 3‡‡ antianxiety drugs

4‡‡ antipsychotic drugs 5ÅÅÅ‡‡ antidepressant drugs 6‡‡ biochemical



±¥µ

“« U¼ÅÊ¬ XšUMý Ë v¼UÖ¬ ÂbŽ v²šUMýÅÊ«Ë—  U'bš e(«d' tÐ Âœd' ÈÅtFł«d' ÂbŽ d~¹œ q'«uŽ “« vJ¹

ÆXÝ« v)U'—œ e(«d' t)uÖÅs¹« œułË

d~�U:—œ 

U?L?ý v?B?�?ý  ö?J?A?' Ë qzU�' qŠ È«dÐ vÐuš ÈU¼ULM¼«— bM)«u²Ð b¹Uý Â«u�« Ë ÊU²ÝËœ

U?'Ëe?< U¼ÅÊ¬ pL( v<Ë ¨bMýUÐÎÊU?'—œ p?¹ v)U'—œÅÊ«Ë— ÆXý«œ b¼«u�) «— »uš ÊU'—œ p¹ XOHO( 

ÆœuýÅv' tz«—« ̈ XÝ« Áb)«—cÖ «— Â“ô ÈU¼Å‘“u'¬ t( hB�²' œd5 p¹ ÈÅtKOÝËÅtÐ t( XÝ« È«Åt5dŠ

d?Ð ÁËö?Ž ÆXÝ« v)U'—œÅÊ«Ë— ÊUBB�²' ‘“u'¬ È«dÐ rN' ÈÅÁ“uŠ Ëœ vJýeÄÅÊ«Ë— Ë vÝUMýÅÊ«Ë—

¨v?J?ýe?ÄÅÊ«Ë— v?ŽU?L?²?ł« Ê«—U?(Åœb' qO³� “« Èd~¹œ hB�²' œ«d5« ¨ÊUJýeÄÅÊ«Ë— Ë ÊUÝUMýÅÊ«Ë—

ÆbM)UÝ—Åv' pL( v)U'—œÅÊ«Ë—  U'bš tÐ eO) Ê«—ËUA' Ë vJýeÄÅÊ«Ë— Ê«—U²ÝdÄ

v?)U?'—œÅÊ«Ë—  U?'bš tÐ vÝUMýÅÊ«Ë— ÊUBB�²' d¹UÝ UÐ t�¹UI' —œ ÊUÝUMýÅÊ«Ë— “« ÁËdÖ Ëœ

 ∫b)“«œdÄÅv' v?MO#UÐ ÊUÝUMýÅÊ«Ë—ËÁ—ËU?A: ÊUÝUMýÅÊ«Ë— —œ t?( b?M²�¼ v)UBB�²' œ«d5« s¹« Æ

tÐ bM'“UO) œ«d5« tÐ ̈ Ád'“Ë— È—U²5—  öJA' Ë qzU�' Ë v)«Ë— ÈU¼Å‰ö²š« ÊU'—œ Ë hO�Að ÈÅtMO'“

p?L?( v?)«Ë—  ôö?²?š« ÈÅÁ“u?Š —œ v?M?O?<U?Ð ÊU?ÝUMýÅÊ«Ë— t( v<UŠ—œ ¨bMM(Åv' pL( v)U'—œÅÊ«Ë—

tÐ v¹ULM¼«— Ë pL( Ë È—UÖ“UÝ  öJA' Ë qzU�' ÊU'—œ ÈÅÁ“uŠ —œ Á—ËUA' ÊUÝUMýÅÊ«Ë— ̈ bMM(Åv'

È«d?Ð Æb?MýUÐ Èd²(œ ÈÅtł—œ È«—«œ v²�¹UÐ Ê«—ËUA' Ë vMO<UÐ ÊUÝUMýÅÊ«Ë— ÆbMM(Åv' XO<UF5 ¨œ«d5«

ÊU¹u−A)«œ v²�¹UÐ ̈ Á—ËUA' Ë vÝUMýÅÊ«Ë— —œ vÝUMý—U( ÈÅÁ—Ëœ vÞ “« fÄ ̈ Èd²(œ hB�ð tÐ ÊbOÝ—

 œËbŠ —œµ U?ð ∑ÈÅÁ—Ëœ ÊU?'“ s?¹d?ðÅg?O?Ð v?M?O<UÐ ÊUÝUMý Ê«Ë— ÆbM)«—c~Ð «— Â“ô ÈU¼Å‘“u'¬ ‰UÝ 

 Ë Áb?)«—c?Ö U?¼ÅÁU?~?A)«œ —œ «— œuš vý“u'¬± v<« ≤ÈU?¼ÅÊU?²?Ý—U?L?O?Ð —œ “u?'¬—U?( Ê«uMŽÅtÐ eO) ‰UÝ 

ÆbMM(Åv' vÞ «— Â“ô ÈU¼Å‘“u'¬ ¨vJýeÄÅÊ«Ë—

¨v?)«Ë— ÈU?¼Å‰ö?²?š« ÊU?'—œ Ë h?O�Að ÈÅtMO'“ —œ t( œuýÅv' t²HÖ v¹U¼ÅÊ¬ tÐ ÊUJýeÄÅÊ«Ë—

oOLŽ ÈU¼Å‰ö²š« tÐ dðÅgOÐ ÊUJýeÄÅÊ«Ë— ̈ ÊUÝUMýÅÊ«Ë— UÐ t�¹UI' —œ ̈ b)«ÅÁb)«—cÖ «— Â“ô ÈU¼Å‘“u'¬

d¹UÝ Ë v)U'—œÅÅÅË—«œ “« ÁœUH²Ý« tÐ “UO) t( vIKš ÈU¼Å‰ö²š« Ë v)d5ËeOJÝ« ÈU¼Å‰ö²š« qO³� “« v)«Ë—

ÈÅÁ—Ëœ ÂU?Lð« “« fÄ vJýeÄÅÊ«Ë— ÈÅÁ“uŠ —œ bM'Åt�öŽ ÊUJýeÄ Æb)“«œdÄÅv' ¨b)—«œ vJýeÄ  U'bš

 œËb?Š —œ v?²?�?¹UÐ ¨vJýeÄ¥Ë ÊU?ÝU?M?ýÅÊ«Ë— d?ÐÅÅÁËö?Ž Æb?M?M?( ÈdáÝ «— vJýeÄ Ê«Ë— ÈÅÁ—Ëœ ‰UÝ 

Æb?M?ýU?ÐÅv?' v?)U?'—œÅv?)«Ë—  U?'b?š ÈÅÁbMM(År¼«d5 eO) v)«Ë— X'öÝ d~¹œ ÊUBB�²' ¨ÊUJýeÄÅÊ«Ë—

Æb?M?M?(Åv?' È—U?J?L¼ pýeÄÅÊ«Ë— U¹ ”UMýÅÊ«Ë— Á«dL¼ tÐ ÊU'—œ rOð Ê«uMŽÅtÐ vJýeÄ Ê«Ë— Ê«—U(œb'



±¥∂

—œ ¨b?M?ýU?Ð bý—« vÝUMý—U, U¹ Ë vÝUMý—U, ÈÅtł—œ È«—«œ XÝ« sJL� t, vJýeÄ Ê«Ë— Ê«—U,œb�

¨v?ŽU?L?²?ł«  U�bš ÈÅtz«—« XNł —œ U¼ÅÊ¬ ÈÅÁœ«u�Uš Ë Ê«—ULOÐ tÐ pL, Ë v¹UÄdÝ Ê«—ULOÐ ÈÅÁ“uŠ

œ«d�« tÐ eO� Ã«Ëœ“« Ë vKGý Ë vKOB×ð Ê«—ËUA� ̈ Ê«—U,œb� dÐÅÁËöŽ ÆbM¼œÅv� ÂU−�« «— Â“ô È—UJL¼

ÆbM¼œÅv� tz«—« jO×� UÐ dŁR� Ë d²NÐ È—UÖ“UÝ È«dÐ ¨«— Â“ô ÈU¼Åv¹ULM¼«— Ë Á—ËUA�

v�U�—œÅÊ«Ë— Ë È«ÅÁ—ËUA�  U�bš ÈÅÁbMM�Åtz«—« e�«d� 

¨pýeÄÅÅÊ«Ë— VD� ∫X�dÖ dE� —œ tFł«d� È«dÐ «— v�uÖU�uÖ ÈU¼ÅÊu�U, Ê«uðÅv� ̈ lł«d� Ê«uMŽÅtÐ

¨v?JýeÄÅÊ«Ë— ÈU¼ÅÊU²Ý—ULOÐ ¨vÝUMýÅÊ«Ë— Ë vJýeÄÅÊ«Ë— ÈU¼ÅX¹—u� bŠ«Ë ¨vÝUMý Ê«Ë— pOMOK,

ÆvÝUMýÅÊ«Ë— Ë Á—ËUA� ÈU¼bŠ«Ë

Ë Á—ËUA� Ë vÝUMýÅÊ«Ë— ÊuÖU�uÖ ÈU¼Åt²ý— ‘d²LÖ qO]œ tÐ ¨dOš« ÈU¼Å‰UÝ —œ U� —uA, —œ

vJýeÄÅÊ«Ë— Ë v�«Ë— È«ÅÁ—ËUA�  U�bš “« ÁœUH²Ý« ÊUJ�« ̈ vJýeÄÅÊ«Ë— vBB=ð ÈU¼ÅÁ—Ëœ sOMÇÅr¼

ÆXÝ« Ábý d¹cÄÅÊUJ�« ¯—eÐ ÈU¼dNý —œ

 d¹uBð∏‡‡ÅÅ¥Á—ËUA� Ë vÝUMýÅÊ«Ë— pOMOK� ‡‡

t?z«—« v?¹U?Äd?Ý ÈU?¼ÅX?³?K«d� Ë  U�bš o¹dÞ “« vÝUMýÅÊ«Ë— Ë vJýeÄÅÊ«Ë— ÈU¼ÅpL, dðÅgOÐ

v�«Ë— ÈU¼Å‰ö²š« “« È«ÅÁœd²LÖ nOÞ ¨Ê«Ë— Ë »UBŽ« hB=²� Ë pýeÄÅÊ«Ë— VD� —œ ÆœuýÅv�

ÈU¼ÅÁuOý “« ÁœUH²Ý« UÐ Ê«Ë— Ë »UBŽ« Ë vJýeÄÅÊ«Ë— ÊUBB=²� Ë b�dOÖ v� —«dK t−]UF� œ—u� v¹UÄdÝ

tÐ “UO�  —uD —œ ÆbMM,Åv� pL, ¨v�«Ë— oOLŽ ÈU¼Å‰ö²š« tÐ v²L¹“ ÈU¼ÅÊU�—œ d¹UÝ Ë v�U�—œÅË—«œ

ÆœuýÅv� tz«—« Ê«—ULOÐ tÐ vJýeÄ  U�bš d¹UÝ ̈ vJýeÄ Ê«Ë— ÈU¼ÅÊU²Ý—ULOÐ o¹dÞ “« ̈ —ULOÐ ÊbýÅÈd²LÐ



±¥∑

 XO�UF�π‡‡Å¥

Ë ‘—Ëd?Ä Ë ‘“u?�¬ Ë v?²?L?¹e?N?Ð ÈU?¼ÅÊU?�“U?Ý —œ v?ÝU?MýÅÊ«Ë—  U�bš Ë È«ÅÁ—ËUA� e,«d�

Ë Ã«Ëœ“« ¨v?K?G?ý ¨v?K?OB×ð ÈÅÁ—ËUA� ÈÅtMO�“ —œ È«ÅÁ—ËUA�  U�bš ÈÅtz«—« ¨U¼ÅÁU~A�«œ sOMÇÅr¼

Ë v?ŽU?L?²?ł« —U?,œb?� ¨”U?M?ýÅÊ«Ë— ¨pýeÄÅÊ«Ë— ÊUBB=²� UÐ «— Ád�“Ë— Ë È—U²�—  öJA� d¹UÝ

“« ̈ vÝUMýÅÊ«Ë— Ë È«ÅÁ—ËUA�  U�bš ÈÅtz«—« È«dÐ ̈ ‚u� e,«d� dÐÅÅÁËöŽ Æb�«Åt²šUÝ d¹cÄÅÊUJ�« —ËUA�

ÆX�dÖ È—U¹ Ë œ«bL²Ý« “UO� lK«u� —œ Ê«uðÅv� —ËUA� sHKð o¹dÞ

ÈÅÁu?×?� “« vý—«eÖ Ë tFł«d� Á—ËUA� Ë vÝUMýÅÊ«Ë— e,«d� “« vJ¹ tÐ ÊUJ�«  —uD —œ

ÆbO¹UL� ‘—«eÖ ”ö, —œ Ë tONð Á—ËUA� Ë vÝUMýÅÊ«Ë—  U�bš ÈÅtz«—«



±¥∏

 ‡‡Æœ—«œ X�bK ÊUL�« a¹—Uð ÈÅÁ“«b�« tÐ È—ULOÐ Ë X�öÝ Ÿu{u�

 ‡‡vÖb�“ jKž ÈU¼Å‘Ë— Ë U¼—U²�— ÈÅt−O²�—œ U¼dO� ËÅÅÅ¯d� “« vLO� t, XÝ« Ábý h=A�

ÆXÝ«

 ‡‡“« Èd?O?~AOÄ Ë X�öÝ kHŠ Ë g¹«e�« —œ vÝUMýÅÊ«Ë— gI� dÐ X�öÝ vÝUMýÅÊ«Ë—

ÆXÝ« e,dL²� Ê¬ ÊU�—œ Ë È—ULOÐ

 ‡‡—œ v¹U�«uð Ë Ê«d~¹œ UÐ @M¼UL¼ Ë ÊË“u� ◊U³ð—« œU−¹« —œ œd� XOKÐUK “« v�«Ë— X�öÝ

 ö?¹U?L?ð Ë v?�U?−O¼ ÈU¼Å÷—UFð vIDM� Ë VÝUM� qŠ Ë g¹uš vŽUL²ł« jO×� ÕöD« Ë dOOGð

ÆœuýÅv� výU� œuš vB=ý

 ‡‡È«ÅÁbMM,Åb¹bNð l¹UKË Ë j¹«dý Ë —Ë¬—UA� q�«uŽ tÐ h=ý aÝUÄ ̈ vÝUMýÅÊ«Ë— —œ v�«Ë— —UA�

Æœ“UÝÅv� œËb×� «— Ë« Êb�¬—UM, Ê«uð t, XÝ«

 ‡‡«— œ«d?�« ¨vB=ý ‰d²M, Ë v¹Ë—ÅX=Ý ¨n]« È—U²�— ÈU¼u~]« ¨v²OB=ý ÅÈÅt³Mł tÝ

Æb�“UÝ ÂËUI� fJF]UÐ U¹ d¹cÄÅVOÝ¬ bM�«uðÅv� v�«Ë— —UA� qÐUI� —œ

 ‡?‡«b?¹b?ý t?, X?Ý« Èœd?� t?Ð o?K?F²� n]« È—U²�— Èu~]«ÎË œu?š “« ¨Áœu?Ð Èuł XÐUK— 

ôuLF� Ë œ—«œ ÈœU¹“ lKuð Ê«d~¹œÎÆbM,Åv� —U, œU¹“ —UA� X×ð 

 ‡‡©ÊbOA,—UM, ÈUłÅtÐ® Ê¬ VŠUD h=ý t, XÝ« v²OB=ý p³Ý Ÿu� p¹ v¹Ë—ÅX=Ý

g?]U?Ç «— v?Öb?�“  ö?J?A?� Ë b?M?,Åv� ‰d²M, ”ULŠ« v�«uðU� ”ULŠ« ÈUł tÐ Ë Â«e²]« ”ULŠ«

Æb¹bNð t� b�«œÅv�

 ‡‡Ë b?²?�«Åv?� v?Öb?�U?�—œ X?]U?Š t?Ð ¨b?ýUÐ t²ý«b� v�«Ë— —UA� dÐ vB=ý ‰d²M, t, vL,

Æœuý vÖœdL�« tÐ d−M� b�«uðÅv�

 ‡‡dOšQð tÐ Ê¬ tÐ vÐU¹ÅXÝœ U¹ œuý t²LÐ vM²Ý«uš ·b¼ p¹ tÐ vÐU¹ÅXÝœ Á«— t, v�U~M¼

Æb¼œÅv� ÈË— v�U,U� ¨b²�«

 ‡‡ÆXÝ« Èd~ýUšdÄ ¨v�U,U� dÐ«dÐ —œ ‰uLF� gM,«Ë

 ‡‡œuýÅv� výU� ̈ b�d~¹œÅp¹ n]U=� ÊU�“År¼ —uÞÅtÐ t, v�b¼ U¹ q¹ULð ̈ qLŽ Ëœ “« ÷—UFðÆ

 ‡‡ÆXÝ« ÈbFÐÅbMÇ Ë ÁbOâOÄ v�«Ë— —UA� qÐUI� —œ U� gM,«Ë

 ‡‡ÈÅtKŠd� Ë X�ËUI� ÈÅtKŠd� ¨—«bA¼ ÈÅtKŠd� ¨ œ—«œ tKŠd� tÝ v�uLŽ ‚U³D�« Â—bMÝ

ÆvÖœuÝd�

qB2 —Ëd� Ë t�öš



±¥π

 ‡‡v]Ë ¨bM, tKÐUI� v�«Ë— —UA� q�UŽ UÐ  b�ÅÁUðu, —œ b�«uðÅv� e¹dÖ U¹ @Mł aÝUÄ tÇdÖ«

Æœuý t�«—UÖ“UÝU� ÈU¼—U²�— tÐ d−M� b�«uðÅv�  b�ÅbMKÐ —œ

 ‡‡Ê¬ v?L?, d?Ö« v?MF¹ ¨XÝ« X³¦� ÈU¼Å„ö� s²ý«œ ¨X�öÝ „ö� ¨v�«Ë— X�öÝ —œ

ÆXLO� r¼ Ë« ÊœuÐ—ULOÐ ÈUMF� tÐ v]Ë ¨XLO� r]UÝ Xý«b� «— „ö�

 ‡‡Æ—Ë¬Å»«cŽ Ë —UÖ“UÝU� ¨—U−MNÐU� XÝ« È—U²�— v�«Ë— ‰ö²š«

 ‡‡¨‘“d] ̈ Êb¹dÄÅUł“«® v²,dŠ È—«dKÅvÐ U¼ÅÊ¬ —œ t, bM²L¼ vðôö²š« ̈ vÐ«dD{«  ôö²š«

ÆœuýÅv� Áb¹œ v,UMLOÐ Ë ©Êœd,Å‚dŽ v¼UÖ Ë VKK ÊUÐd{ Êœ“ÅbMð ¨v−OÖ® v]UF�ÅgOÐ ¨©v�«—¬U�

 ‡‡h=A� v�U−O¼ ÈU¼Åv~²Hý¬ UÐ t, bM²L¼ v�«Ë—  ôö²š« “« v¼ËdÖ vIKš  ôö²š«

¨v?,«—œ« ¨v?�U?L?Lł ÈU¼bM¹«d� —œ v¹U¼Åv~²Hý¬ YŽUÐ U¼Åv~²Hý¬ s¹« œuš ÈÅtÐu� tÐ t, b�uýÅv�

ÆœuýÅv� —UJ�« Ë vŽUL²ł«

 ‡‡h?B?=?²?� œd?� p¹ sOÐ ©ÊU�—œ® v¼œÅpL, ◊U³ð—« p¹ v�U�—œÅÊ«Ë— “« vŽu� d¼ —œ

Æb¹¬Åv� œułËÅtÐ ©lł«d�® œ—«œ pL, tÐ “UO� t, vB=ý Ë ©d~�U�—œ®



±µ∞

±Á“«Ë—œ “« Ã—Uš tÐ «— Ûuð Ë œ—ušÅv� êOÄ ÊUNÖU� g¹UÄ v²]UMÄ Êœ“ ÂU~M¼ t, v²LO]U³ðu� ‡‡ÅÅ

ôUL²Š« ¨bM,Åv� X¹«b¼ÎøœdOÖÅv� —«dK v�U,U� Ÿu� Â«b, dOŁQð X×ð 

≤ÂËd×� t�U¼U� ‘«œUÄ X�U¹—œ “« dÖ—U,dÝ XH]U=� XKŽ tÐ XÝ« t�Uš—U, p¹ dÖ—U, dNáÝ ‡‡ÅÅ

Â«b?, Ë« ¨œ—«c?~?Ð ÊU?O?� —œ t�Uš—U, d¹b� UÐ «— tK¾L� œ—«œ rOLBð Ë XÝ« XŠ«—U� dNáÝ ¨XÝ« Ábý

øXÝ« Áœd, »U=²�« «— v�U,U� dÐ«dÐ —œ gM,«Ë

≥ÆbM,Åv� X�U¹—œ œuš ÈÅÁœ«u�Uš “« ÈbI� ÈÅt¹b¼ ÈdÝ«dÝ —uJM, —œ XOI�u� qO]œ tÐ r¹d� ‡‡

Â«b?, r?¹d?� Æb?¹U?L?� È—«b?¹d?š «— œu?š “U?O?� œ—u� ÈÅtKOÝË U¹ Ë bM, “«b�«ÅfÄ «— t¹b¼ XÝ« œœd� Ë«

ø«dÇ øbM,Åv� tÐd−ð «— ÷—UFð

¥ÈœUB²K« ̈ vŽUL²ł« ̀ DÝ Ë b¹uÖÅv� ⁄Ë—œ œuš vÖœ«u�Uš XOFKu� UÐ tDÐ«— —œ v¼UÖ t]ô ‡‡

g?M?,«Ë Ë b?�«ÅÁb?ý Ÿu?{u?� s?¹« t?łu²� Ë« ÊU²ÝËœ ¨bM,Åv� v�dF� XL¼ t, tÇ Ê¬ “« dOž «— œuš

øXLOÇ b�dOÖ gOÄ —œ t]ô ÊU²ÝËœ t, ÈdðÅvIDM� Á«— ULý dE� tÐ Æb�«ÅÁœd, –U=ð« Ë« tÐ X³L� eO�¬dNK

µœU?−?¹« v?�«Ë— ÈU¼—UA� UÐ tDÐ«— —œ bOMO³Ð Ë bOM, —Ëd� «— œuš vÖb�“ ÈÅt²ýcÖ ÁU� p¹ ‡‡ÅÅ

ÆbOM, qOK×ð «— œuš aÝUÄ øb¹«ÅÁœd, ÁœUH²Ý« v�«Ë— —UA� dÐ«dÐ —œ gM,«Ë t�uL� Â«b, “« Ábý

∂ vM¼– ÈÅÁb�U�ÅVIŽ „œu, “« X³K«d� XO]u¾L� t, b¹dO~Ð dE� —œ «— È—œU� ‡‡±≤œuš ÈÅt]UÝÅ

Z?�— eO� v³KK v²Š«—U� “« Ë XÝ« ö²³� s�e� vÖœdL�« tÐ d{UŠ ‰UŠ —œ Ë« t²ý«œ ÁbNŽ dÐ ÊuM,ÅUð «—

ÆbOM, d,– «— œuš qO]œ øbM,Åv� tÐd−ð «— v�uLŽ ‚U³D�« Â—bMÝ qŠ«d� “« p¹ Â«b, —œU� s¹« ¨œdÐÅv�

∑X?¹U?{— ”U?L?Š« œu?š ÈÅt?²?ý— »U?=?²?�« “« ÆX?Ý« ÊU²ÝdOÐœ ÂuÝ ‰UÝ “u�¬Åg�«œ œ«uł ‡‡ 

b?Š —œ Ë œË—Åv?� t?Ý—b?� t?Ð “Ë— d?¼ v?]Ë ¨œdÐÅv� dÝÅtÐ vLÖ—œdÝ —œ Ë œ—«b� ÁbM¹¬ È«dÐ v�b¼ Æœ—«b�

Y?×?Ð œ«u?ł v?�«Ë— X?�ö?Ý Âb?Ž Ë X�öÝ UÐ tDÐ«— —œ Æb¼œÅv� ÂU−�« «— œuš vÝ—œ nO]UJð jÝu²�

ÆbOM,

∏Ê¬ œ—u� p¹ øb¹«ÅÁœd, tÐd−ð «— »«dD{« œuš Êu�«dOÄ jO×� qzUL� UÐ tDÐ«— —œ ÊuM,Uð ‡‡ 

ÆbOM, Y×Ð Ê¬ ÊœuÐÅvFO³ÞdOž U¹ Ë vFO³Þ UÐ tDÐ«— —œ Ë b¹dO~Ð dE� —œ «—

π”d?ð Ê¬ øœ—«œ œu?łË U?L?ý —œ v?F?O?³?Þd?O?ž ”d?ð U?¹¬ Æb?¹d³Ð ÂU� «— vFO³Þ ”dð Ÿu� bMÇ ‡‡

øbOMJÐ b¹UÐ —U, tÇ Ê¬ UÐ tDÐ«— —œ øXLOÇ

نمونه�ى سؤالات



±µ±

 bO¼œ ÂU−�« vÝUMýÅÊ«Ë— dOÐœ v¹ULM¼«— UÐ «— d¹“ ÈU¼ÅXOQUF2

± ‰Ëb?ł —œ t?, Ê«d?N?ð d?N?ý —œ d?O� Ë ¯d� —U�¬ “« ‡‡±‡?‡¥v?−?¹U?²?� t?Ç t?Ð XÝ« Ábý tz«—« 

øbOM,Åv� tOłuð t�u~Ç X�öÝ ÈÅt]uI� UÐ tDÐ«— —œ «— Âœd� —U²�— ¨bOÝ—Åv�

≤ ‰Ëb?ł œ—«u� ‡‡≥‡?‡¥‚b?D t?�u?~?Ç U?L?ý U?Ð t?D?Ð«— —œ œ—«u?� s¹« ÆbOM, tF]UD� dðÅoOKœ «— 

øbM,Åv�

≥qOK×ð Ë b¹dO~Ð dE�—œ Áœd, œU−¹« v�«Ë— —UA� ULý È«dÐ t, ÊUðœuš vÖb�“ —œ «— Èœ«b¹Ë— ‡‡

øÊUðœuš tÐ X³L� ULý ‘d~� Ÿu� tÐ U¹ Ë t²ý«œ v~²LÐ v�ËdOÐ q�«uŽ tÐ dðÅgOÐ —UA� Ê¬ Ê«eO� bOM,

¥t?Ð t?łu?ð U?Ð ¨b?¹d?O?~?Ð d?E� —œ ÁœuÐ —«uýœ ÊU²¹«dÐ Ë b¹«ÅÁœd, tÐd−ð t, «— v�«Ë— —UA� p¹ ‡‡

øbOM,Åv� X¹d¹b� «— Ê¬ t�u~Ç b¼œ Œ— d{UŠ ‰UŠ —œ —UA� Ê¬ dÖ« vB=ý ‰d²M, Y×³�

µôuLF� ‡‡Îv³DKËœ vIKš ‰ö²š« “« ̈ ‰U¦� —uÞÅtÐ t, Èœd� UÐ vÞU³ð—« bM¼œÅv� ̀ Ołdð Âœd� VKž« 

ULý «— —U²�— s¹« XKŽ Æ©œdÐÅv� Z�— vLLł È—ULOÐ p¹ “« t, Èœd� qÐUI� —œ® bMMJ� —«dKdÐ œdÐ v� Z�—

øbO¼œ tz«—« bO�«uðÅv� ÈœUNMAOÄ tÇ ULý Âœd� —œ —U²�— s¹« dOOGð È«dÐ øbOM,Åv� tOłuð t�u~Ç

∂t?, Âb?¹œ ÊU?ÐUOš —œ «— Èœd� dÖ« bFÐ tÐ s¹« “« ∫bOM,Åv� q�U, t�u~Ç ULý «—  —U³Ž s¹« ‡‡

ìììì Ë« tÐ X³L� ¨œ—«œ v�UNÖU� ÈU¼ÅX,dŠ g�U²Ýœ Ë bM,Åv� X³×D œuš UÐ bMKÐÅbMKÐ

∑ —œ ‡‡¥œuš Xý«œdÐ tÐ tłuð UÐ Æb¹bý UMý¬ rKŽ p¹ Ê«uMŽÅtÐ vÝUMýÅÊ«Ë— UÐ »U², s¹« qB� 

ÆbOM, q�U, «— d¹“  öLł

±ììì Â—«œ XÝËœ vÝUMýÅÊ«Ë— ”ö, ÈÅÁ—UÐ—œ d~¹œ eOÇ d¼ “« dðÅgOÐ tÇÅÊÅ¬ Æ

≤ ÊU�“ s� dE� tÐ Æ≤ìì ”—œ s¹« È«dÐ t²H¼ —œ XŽUÝ 

≥ìì ”UMýÅÊ«Ë— p¹ Ê«uMŽÅtÐ «— œuš ¨ÁbM¹¬ —œ Æ

¥ììì Ê«d~¹œ Ë Âœuš —U²�— tÐ X³L� «d� »U², s¹« Æ

µììì vÝUMýÅÊ«Ë— ÈU¼Å»U², d¹UÝ ÈÅtF]UD� tÐ «d� vÝUMýÅÊ«Ë— »U², Æ



±µ≤

±® ¨v?I?�b?L?×?� ¨v�U¼«d� Ë ¨dGD« vKŽ ¨ÈbLŠ« ‡‡±≥∑∏ ¨©v?�u?LŽ vÝUMýÅÊ«Ë— —«“Ë ¨

ÆÊ«dNð ¨‘—ËdÄ Ë ‘“u�¬

≤® Ê«d~¹œ Ë vI�ÅbL×� ̈ vM¼«dÐ ‡‡±≥∑∑ ©vÝUMýÅÊ«Ë— ÈÅtMO�“ÆÊ«dNð ̈ bý—  «—UA²�« ̈ ÂËœ bKł ̈

≥® Ê«d~¹œ Ë sOLŠ ¨ÊU¹—uNÞ ‡‡±≥∑≥ ¨©d�UF� ÁUÖb¹œ “« „œu� vÝUMýÅÊ«Ë—ÂËœ bKł ¨

ÆbNA� ¨Èu{— ”bK ÊU²Ý¬  «—UA²�«

¥® ¨v?I?�b?L?×?� ¨v�U¼«d� ‡‡±≥∑∂ ¨©©v?²?šU?M?ý œd?J?¹Ë— ”U?Ý«dÐ® v²OÐdð vÝUMýÅÊ«Ë—¨

ÆÊ«dNð ¨rKF� XOÐdð v¼U~A�«œ œUNł  «—UA²�«

µ® ̈ vI�bL×� Æv�U¼«d� ‡‡ÅÅ±≥∑∏ ̈ ©©œdÐ—U� ̈ oOI×ð ̈ t¹dE�® XOB[ý vÝUMýÅÊ«Ë—X�ËUF� ̈

ÆÊ«dNð ¨rKF� XOÐdð ÁU~A�«œ vA¼ËóÄ

∂® ̈ U{—ÅvKŽ ̈ Èœ«d� Ë ̈ U{— ̈ È—u� v�d, ‡‡ÅÅ±≥∑π ̈ ©v²OÐdð vÝUMýÅÊ«Ë—‘“u�¬  —«“Ë ̈

ÆÊ«dNð ¨‘—ËdÄ Ë

∑® ¨ÁeLŠ ¨v−MÖ ‡‡±≥∑∂ ¨©v�«Ë— Xý«bNÐÆÊ«dNð ¨Ê«—U³Ý—« dA� ¨

∏® Ê«—UJL¼ Ë tN]« ̈ v¹«“dO� ‡‡ÅÅ±≥∑∂ ̈ © ÈU¼œuLM¼—s²4¹“ X�öÝ «—UA²�« ̈ ÂËœ Ë ‰Ë« bKł ̈

ÆÊ«dNð ¨s¹œ—Ëd�

π® ¨Ê«d?~?¹œ Ë sLNÐ ¨ÊU¹—U−� ‡‡±≥∑µ ¨©v?{d� vÝUMýÅÊ«Ë— «—U?A²�« ¨ÂËœ Ë ‰Ë« bKł ¨

ÆÊ«dNð ¨bý—

±∞® ÆtK]«e¹eŽ ̈ vKOFLÝ« pOłUð ̈ bLŠ« ̈ ÊUOLýU¼ ‡‡±≥∑∂ ̈ ©„œu�Åv�«Ë— Xý«bNÐ —«“Ë ̈

Ë ‘“u�¬ÆÊ«dNð ¨‘—ËdÄ 
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v�«Ë— ‰ö²š« Ë v�«Ë— X�öÝ ∫Â—UNÇ qB2 lÐUM� 



±µ≥

VQUD� vKOBHð XÝdN2

« qB2ËÒ UOK� ∫‰±

t�bI� ‡‡±

vLKŽ vÝUMýÅÊ«Ë— ‡‡¥

vÝUMýÅÊ«Ë— Ÿu{u� ‡‡∏

vÝUMýÅÊ«Ë— —œ œdJ¹Ë— ‡‡π

v²šUMýÅXL¹“ œdJ¹Ë— ‡‡±∞

ÈËU,ÅÊ«Ë— œdJ¹Ë— ‡‡±±

È—U²�— œdJ¹Ë— ‡‡±≥

v²šUMý œdJ¹Ë— ‡‡±¥

«dÖÅÊUL�« œdJ¹Ë— ‡‡±µ

vLKŽ vÝUMýÅÊ«Ë— —œ oOI×ð ÈU¼Å‘Ë— ‡‡±π

vA¹U�“¬ ‘Ë— ‡‡≤∞

v~²LÐÅr¼ ‘Ë— ‡‡≤≤

vFO³Þ ÈÅÁb¼UA� ‘Ë— ‡‡≤≥

vÝUMýÅÊ«Ë— —œ vIOI×ð ÈU¼ÅÁ“uŠ ‡‡≤¥

vÝUMýÅÊ«Ë— —œ vKGý ÈU¼ÅÁ“uŠ ‡‡≤µ



±µ¥

qB� —Ëd� Ë tDöš≤∂

 ô«RÝÅ ÈÅt�uL�≤∑

U¼ÅXO]UF�≤π

‰Ë« qB� lÐUM�≥∞

bý— ∫ÂËœ qB2≥±

t�bI� ‡‡≥≤

bý— ÂuNH� ‡‡≥≤

bý— vKD«  UB=A� Ë U¼ÅvÖó¹Ë ‡‡≥¥

± p¹ ¨bý— ‡‡ bM¹«d�XÝ« t²ÝuOÄ Ë ÂË«b� ¨È«ÅtKŠd�≥¥

≤œ—«œ nK²=� ÈU¼Åt³Mł Ë XÝ«dÖÅq, ÈbM¹«d� ¨bý— ‡‡≥∂

≥œ—«œ œułË Èd¹cÄÅ·UDF�« bý— —œ ‡‡≥∂

¥œ—«œ —«dK v~M¼d� ‡‡ v=¹—Uð j¹«dý Ë U¼ÅtMO�“ dOŁQð X×ð ¨bý— ‡‡≥∂

bý— ÈU¼ÅÁUÖb¹œ Ë U¼Åt¹dE� ‡‡≥∑

Á˛UOÄÅÊ«˛ v²šUMý ÈÅt¹dE� ‡‡≥∑

ÊuLJ¹—« vŽUL²ł« ‡‡ v�«Ë— ÈÅt¹dE� ‡‡≥π

v�œu� Ê«—Ëœ Ë bQuð “« q³? ÈÅÁ—Ëœ bý—  UO�uBš Ë U¼ÅvÖó¹Ë ‡‡¥∞

b]uð “« q³K ÈÅÁ—Ëœ ‡‡¥∞

XO]uHÞ ÈÅÁ—Ëœ ‡‡¥≥

v�ULLł bý— ‡‡¥≥

v²šUMý bý— ‡‡¥¥

vŽUL²ł« Ë v�U−O¼ bý— ‡‡¥µ

« v,œu, ÈÅÁ—Ëœ ‡‡ËÒ® ‰≤ Uð ∂©v~]UÝ ¥µ

v�ULLł bý— ‡‡¥µ



±µµ

v²šUMý bý— ‡‡¥∂

vŽUL²ł« Ë v�U−O¼ bý— ‡‡¥∑

® ÂËœ v,œu, ÈÅÁ—Ëœ ‡‡∑ Uð ±±©v~]UÝ ¥∏

v�ULLł bý— ‡‡¥∏

v²šUMý bý— ‡‡¥π

vŽUL²ł« Ë v�U−O¼ bý— ‡‡µ±

v�«ułu� ÈÅÁ—Ëœ —œ bý—  UO�uBš Ë U¼ÅvÖó¹Ë ‡‡µ≤

v�ULLł bý— ‡‡µ≤

sÝ ‡‡Ò⁄uKÐ µ≤

v�UNÖU� bý— ‡‡µ¥

vKš«œ ÈU¼ÅÂ«b�« bý— ‡‡µµ

vLMł gÝ— ‡‡µµ

”—d¹œ Ë ”—œË“ ⁄uKÐ ‡‡µ∑

v²šUMý bý— ‡‡µ∑

±È“UÝÅtO{d� dJHð ‡‡µ∏

≤vÝUOK ‰ôb²Ý« ‡‡µ∏

≥œuš ÈÅÁ—UÐ—œ dJHð ‡‡∂∞

¥vKöš« ‰ôb²Ý« ‡‡∂±

ÊU�«ułu� —œ ÈdOÖÅrOLBð ‡‡∂≤

vŽUL²ł« ‡‡ v�«Ë— bý— ‡‡∂≥

œuš n¹dFð ‡‡∂≥

œuš n¹dFð —œ s¹b]«Ë gI� ‡‡∂µ

œuš n¹dFð —œ ÊôUÝÅr¼ ÁËdÖ gI� ‡‡∂∂

qB� —Ëd� Ë tDöš∂∏



±µ∂

 ô«RÝ ÈÅt�uL�∑∞

U¼ÅXO]UF�∑±

ÂËœ qB� lÐUM�∑≥

v²šUMý ÈU¼bM¹«d2 ∫ÂuÝ qB2∑¥

t�bI� ‡‡∑¥

„«—œ« ‡‡∑∂

Èd²L,Uš dAK ‡‡∑π

Ê¬ Ÿ«u�« Ë tłuð ‡‡∏≤

ÁbM,«dÄ tłuð ‡‡∏µ

ÁbM,«dÄ tłuð —œ dŁR� q�«uŽ ‡‡∏∂

±nOKJð Ëœ tÐUAð ‡‡∏∂

≤ —UN� Ë s¹dLð ‡‡∏∂

≥nOKJð È—«uýœ ‡‡∏∑

¥‘“«œdÄ Ÿu� ‡‡∏∑

 UŽöÞ« ‘“«œdÄ ÈÅt�UÖÅtÝ qŠ«d� Ë tE�UŠ ‡‡∏∏

tE�UŠ —œ rN� ‰uD« ‡‡π∞

±XÝ« dðdŁR� Èœ«—«dOž ÈdOÖœU¹ “« Èœ«—« ÈdOÖœU¹ ‡‡π∞

≤XÝ« dðdŁR�  UŽöÞ« vJ¹eO� Ë v×DÝ ÈdOÖœU¹ “« v¹UMF�Ë vILŽ ÈdOÖœU¹ ‡‡π∞

≥d²NÐ tE�UŠ œdJKLŽ ¨býUÐ dðÅgOÐ vÐU¹“UÐ Ë ÈdOÖœU¹ ÈÅtKŠd�ÅsOÐ X¼U³ý Á“«b�« d¼ ‡‡

œuÐ b¼«uš π±

¥œuý Áœ«œ Áb�dOÖ œU¹ t‡Ð ÈdðÅgOÐ ÈU¼Åa�dÝ t, —bKd¼ ¨ UŽöÞ« vÐU¹“UÐ ÂU~M¼—œ ‡‡

œuÐ b¼«uš dðdŁR� Ë« ÈÅtE�UŠ œdJKLŽ —œ π≥

µd²NÐ Ë« ÈÅtE�U‡Š œdJKLŽ ¨býU‡Ð dOÖ—œ Ë ‰UF� ¨ÈdOÖœU‡¹ bM¹«d‡� —œ œd� —bKd¼ ‡‡ÅÅ

œuÐ b¼«uš π≥



±µ∑

tE�UŠ Ÿ«u�« ‡‡πµ

±È«Åt¹Ë— ÈÅtE�UŠ ‡‡π∂

≤v,«—œ« È“UÝÅÁœU�¬ ÈÅtE�UŠ ‡‡π∂

≥v¹UMF� ÈÅtE�UŠ ‡‡π∂

¥’Uš Àœ«uŠ ÈÅtE�UŠ ‡‡π∑

tE�UŠ ÈeG� ÈU¼—U²šUÝ ‡‡π∏

ÊUÐ“ r²LOÝ ‡‡ππ

ÊUÐ“ r²LOÝ ‰UJý« ‡‡ππ

±ÊbOMý ‡‡±∞±

≤s²HÖ ‡‡±∞≤

≥Êb�«uš ‡‡±∞≥

¥s²ýu� ‡‡±∞∂

ÊUÐ“ ÈeG� vŠ«u� ‡‡±∞π

qB� —Ëd� Ë tDöš±±∞

 ô«RÝ ÈÅt�uL�±±≤

U¼ÅXO]UF�±±≥

ÂuÝ qB� lÐUM�±±¥

v�«Ë— ‰ö²š« Ë v�«Ë— X�öÝ ∫Â—UNÇ qB2±±∂

t�bI� ‡‡±±∂

X�öÝ vÝUMýÅÊ«Ë— ‡‡±±π

v�«Ë— X�öÝ ‡‡±≤±

v�«Ë— —UA� ‡‡±≤≤

v�«Ë— —UA� ÈÅÁb�—Ë¬ÅœułËÅtÐ q�«uŽ ‡‡±≤≥

v²OB=ý ÈU¼ÅvÖó¹Ë ‡‡±≤≥



±µ∏

n]« È—U²�— Èu~]« ‡‡±≤¥

v¹Ë—ÅX=Ý ‡‡±≤µ

vB=ý ‰d²M, ‡‡±≤µ

v�U,U� ‡‡±≤∂

v�U,U� dÐ«dÐ —œ gM,«Ë ‡‡±≤∑

÷—UFð ‡‡±≤π

g¹«dÖ ‡‡ g¹«dÖ ÷—UFð ‡‡±≤π

»UM²ł« ‡‡ »UM²ł« ÷—UFð ‡‡±≤π

»UM²ł« ‡‡ g¹«dÖ ÷—UFð ‡‡±≤π

v�«Ë— —UA� dÐ«dÐ —œ gM,«Ë±≥∞

v�«Ë— —UA� UÐ tKÐUI�±≥≤

v�«Ë— ‰ö²š«±≥≥

v�«Ë—  ôö²š« “« Èœ—«u� UÐ v¹UMý¬±≥µ

±vÐ«dD{«  ôö²š« ‡‡±≥µ

dOÖ«d� »«dD{« ‰ö²š« ‡‡±≥∂

”«d¼ vÐ«dD{« ‰ö²š« ‡‡±≥∑

vKLŽ ‡‡ ÈdJ� ”«uÝË ‰ö²š« ‡‡±≥∏

È«Åt×�UÝÅfÄ —UA� ‰ö²š« ‡‡±≥π

≤vIKš  ôö²š« ‡‡±¥∞

v³DKÅpð vIKš ‰ö²š« ‡‡ n]«±¥∞

v³DKËœ vIKš ‰ö²š« ‡‡ »±¥±

v�«Ë—  ôö²š« ÊU�—œ±¥±

vAMOÐ ÊU�—œ ‡‡±¥≥

È—U²�— ÊU�—œ ‡‡±¥≥



±µπ

v²L¹“ vJýeÄ ÈU¼ÅÊU�—œ ‡‡±¥≥

lł«d� ‡‡±¥¥

d~�U�—œ ‡‡±¥µ

v�U�—œÅÊ«Ë— Ë È«ÅÁ—ËUA�  U�bš ÈÅÁbMM,Åtz«—« e,«d� ‡‡±¥∂

qB� —Ëd� Ë tDöš±¥∏

 ô«RÝ ÈÅt�uL�±µ∞

U¼ÅXO]UF�±µ±

Â—UNÇ qB� lÐUM�±µ≤


