
çnBíUoQZ°p

»ñ¼Tñ§B½j»‾B«njnBT�n

»½±{B‾p �MA°n nj ©µB�U ° S¼ª¼ªæ ,y«AnC ³M ¬k¼wn ºAoM

�¼§FU

»Up°o §C oT$j

³«k	« BM

¬B´®¼§ B{nB«

³ª]oU

»YB¼( pB®´« oT$j

»wB®{¬A°n »~~hU ºAoT�j
Aoµq§A²B¢z‾Aj

»d§Bæn±Q ³¼+o« oT$j

»wB®{¬A°n »~~hU ºAoT�j
Aoµq§A²B¢z‾Aj

nBT�¢z¼Q BM

º°ovi ²oµp oT$j

Aoµq§A²B¢z‾Aj »®¼§BM »wB®{¬A°n jBTwA

New Harbinger Publication

(³ª]oU »ªwn p±\« BM)



Swo´�

11  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / �MA°n nj ¬B\¼µ �nj /1 ¥~�

29  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬BUovªµ ° j±i xo½mQ /2 ¥~�

45  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ©¼®% &'±T« An *B+°A ¬k{ oU©¼i° ³¯±¢a /3 ¥~�

57  / / / / / k¼{BM "©µ BM" q¼¯ »78Bî :Bd§ pA k½BM k¼Tvµ ©µ nB®% nj »T'° /4 ¥~�

75  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / �MA°n jk\« ºpBw¤Bí� /5 ¥~�

91  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / RBwBveA D{°n pAoMA /6 ¥~�

115  / / / / / / / / / / / / / ?Aoa ° ©¼®% k¼½FU An ºq¼a ³a :ºk¼½FU ºBµgwBQ /7 ¥~�

131  / / / / / / / / / / / / / / / / ¬BUovªµ k¼½FU »¢¯±¢a :ºk¼½FU ºBµgwBQ /8 ¥~�

153  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼½FU ¨kî pA DT�B½ j±L´M /9 ¥~�

171  / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬jo% ±¢T7£ ºBµ¥e²An ° ¥ÄBv« S½o½k« /10 ¥~�

191  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / S¼ª¼ªæ ³M çnBíU ¥½kLU /11 ¥~�

209  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / éMB®«

< 3 >





JBT�¶nBMnj

³�SwA »Twj²o¼a o¢¯B«nj ,»Up°o� !©½j±M xo�T®« ³�SwA»MBT� ,JBT�  ½A
° B« ³ªµ ºAoM ºk¼« A , ½A /SwA ²jAj ³ÄAnA ¬B«nj ºAoM An »(¼)j ° ©\v®« ©¦î
nj k¯oM»« [¯n RÀñz« pA ³� »½Bµ²jA±¯Bi °  ¼]°p ,jAo�A BM ³� SwA »½B´¯C

/©®�»« oñzU yª´« ° B]³M nB� o8Bi ³M  §C pA /k®8BLUnA

° Bñ½o«C »ñ{qQ¬A°n Jª\¯A ³Tv]oM ±nî ,S§BµoT½° ¬Ap±w oT�j ÇÇÇ
»ñ{qQ¬A°n ²°o£ nj »ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT"n ºAoM Ak¯B¯C RB«ki o½k«

BU±w³®¼« ²B¢z¯Aj

o�¯KeBÇæ ð½ ,k½k{ çnBíU ºAnAj  ¼]°p ° Bµ²jA±¯Bi BM nB� nj ,»Up°o�
ºo¼£jBÇ½ ºAoÇM An »TæoÇ� ° ©½j±ÇM yµAn ³ÇM ©za ³� SwA »MBT�  ½A /SwA
³ÇÄAnA An »æBÇi »{p±Ç«C ðLw ° SwA ²jn°C ©µAo� ¬C ºBµ²±¼{ ° BµjoLµAn
»ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT�n ³«B¯oM oµ ºAoM ,JBT�  ½A /SwA oYÆ« nB¼vM ³� kµj»«

/k{BM»« ºn°oF ,k®®�»« S¼§Bí� ³®¼«p  ½A nj ³� »¯Bv� °

¤ÀTÇiA ºAoÇM »¦Ç« xp±Ç«C jBdÇUA u¼ÇÄn ,Jª"BÇµ /ºj ºoQ oT�j ÇÇÇ
en±½±¼¯ nj ºpo« S¼~h{

²jBGTwA jn±« ,k½k{ çnBíU ºAnAj  ¼]°p ºAoM ð¼Tñ§B½j »¯B«njnBT�n JBT�
:j±{»« I°o{ ©´« ¥æA ð½ BM »Up°o� joñ½°n /j±{»« J±vd« q¼¯ ¨±ªî
ºAnAj  ¼Ç]°p RÀÇñz« ³TÇvµ ,kÇ¯A²k{ ZnBi ¤oT®� ° ©�¯ pA ³� »UB¯B\¼µ
An »«BÇ£ ³M ¨B£ RB®½oªU °A ,I±F±«  ½A ³M ³]±U BM /k®{BM»« k½k{ çnBíU
Bµyµ°sQ  ½oiCoM ³� SwA ²jAj ³ÄAnA ¥«BíU ° S¼ª¼ªæ ,xo½mQ y½Aq�A ºAoM
Bµ²jA±¯Bi °  ¼]°p BM ¬jo� nB� pA ²k{ Kv� JnB\U ° ¬B\¼µ ©¼�®U ³®¼«p nj
 ¼]°p ° ¬Ao¢¯B«nj ²jBGTwA ºAoM »§Bî »MBT� ,JBT�  ½A /SwA ²k{ ºnAm£ ³½BQ

/k{BM»« ²k¼`¼Q ° Shw RÀñz« ºAnAj
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° »wB®{¬A°n ,»ñ{qQ¬A°n ºBµ²°o£ nB¼z¯Aj ,_®¼§ /nC tB«±U oT�j ÇÇÇ
nj »TiB®Ç{ Ç ºnBTÇ"n ¬BÇ«nj ° yµ°sÇQ ³«B¯oM o½k« ° »L~î ¨±¦î

e An ²B¢z¯Aj

»¢¯±¢a ° SwAxo½mQ oM q�oªU BM ºA³�oe ° k½k] ºBª®µAnð½ ,JBT�  ½A
³ªµ /kµj»« ³ÄAnA An nA±{j U½Ao{ nj ¬k¯B« ¨k) SMBY ° ¬k½pn° Vzî S½o½k«

/©½j±M JBT�  ½A o�T®« B«

,©¦´ñTÇwA ,Bñv®¼§°nBÇ� ¬BTwnBª¼M uwÆ« ° tB®{¬A°n ,n°B� B¯C ÇÇÇ
kÄ±w
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�hwpB�Cow

¥ÄBv« J½A oYÆ« ¥e °o£ nj k{n ° SwA ²Aoªµ ³§Fv« BM ³vd§ ³M ³vd§ »£k¯p
SwnjB¯ ,©½±z¯ °oM°n ºA³¦Ãv« BM ³� ©¼®� »£k¯p ºA³¯±£ ³M ³ñ®½A n±~U /SwA
j±]° ºA³¦Ãv« ©¼®�»« n±~U ¥ÄBv« pA nAo" BM »µB£ ,³ao£ A ,SwA Jñª«o¼+ °
¤BÇñ{A BÇM ²k®Ç½C nj ° jpBw»Ç« oÇUnA±Ç{j An [Ç½Ao{ ,j±i J½A ³TL§A ³� jnAk¯
BM »½°nB½°n ,¤±dU ° k{n S¼æBi /k{ ©¼µA±i °oM°n ¥ÄBv« pA ºoU²k¼`¼Q
ºoTz¼ÇM ºBµRnB´« ° y¯Aj ³M B´¯C oYÆ« ¥e ³� SwA ºoTz¼M ºBµ»£k¼`¼Q
ºjo"J¼ÇM [ÇMA°n ºBµ»£k¼`¼ÇQ ³M RÀñz« pA ºA²kªî yhM /SwA k®«pB¼¯
nj ³� SwA »¦ÄBv« J½oU²kªî pA ZA°jpA nj ºjo"J¼M [MA°n S¼:¼� /jjo£»«oM
»½±{B¯p »£k¯p pA S½B'n »®¼My¼Q nj An ºA²k®®�J¼¼íU y^¯ »½±{B¯p »£k¯p
R°B:TÇ« ºBµ³®¼z¼ÇQ BÇM o:Ç¯ °j ³Ç� »¯B«p /k®�»« B:½A »¦� n±8 ³M »£k¯p °
,k¯±{»Ç« »½±{BÇ¯p ·¯Bª¼ªÇæ ·`ÇMAn jnA° »Ç£jA±¯Bi ° »T¼~h{ ,»T¼v®]
J½oTz¼ÇM oµ±Ç{ ° ¬p /S{Aj k®µA±i [MA°n o½Bw pA R°B:T« nB¼vM ºA³Mo\U
kÇ¯A±U»Ç« ³Ç� ºA³"oÇ8°j ·`ÇMAn ,S{Aj k®ÇµA±Çi ©µ BM An eoTz« ºBµ²p±e
³ÇM BÇ½ ° jn°B¼M ¬Bz«nA ³M An {¼ªî {¦íU tBveA ° S½B:� ,S½B'n RBL]±«
²AoªÇµ ³ÇM An »T½B:�»ÇM ° »£jn±iow ,A°q¯A ,»½B´®U ,Svñ{ tBveA uñî

/k{BM ³T{Aj
³M ºnBT"n »ñ¼Tñ§B½j ¬B«nj ºBµx°n ° ¤±æA ºo¼£nBñM BM ,o'Be JBT�
³TÇL§A /jpAjoQ»Ç« BÇµZ°p »½±{BÇ¯p RB'nBíÇU ¥Çe S´Ç] »½BµnBÇñµAn ·ÄAnA
,k®®�»« oñ" ° k®Tvµ ²k¯p o:¯ °j ³� »¯B«p BU ,k{ ²nB{A AkTMA nj ³� ³¯±¢¯Bªµ
JBT� nj ²k{ ³ÄAnA ºBµx°n ° ¤±æA ,J½AoMB®M /S{Aj kµA±i j±]° ©µ ³§Fv«

/SwBµZ°p »«BªU ºAoM ²jB:TwA ¥MBI o'Be
n±ne ºBµx°n ºo¼£nBñM BM ° ©\v®« bo8 ð½ pA ²jB:TwA BM ,JBT� J½A nj
oT´ÇM ³ÇaoÇµ enj ³ÇM B´Ç¯C »MBÇ½pnA ° RBwBÇveA JÇ{°n ¬B¼M ° ©¼v®U ,Jµl
JBTÇ� /SwA ³TiAjoQ B´¯C ºAoM k«CnB� ºBµ¥e²An JT"B½ ° »½±{B¯p RB'nBíU
° j±Çi »¯B\¼Çµ R¿Be BU jo� kµA±i ðª� BµZ°p ³M |Bi n±8³M ,o'Be
° ©¼v®U An Bµ¬B\¼µ k«CnB� ºA³¯±£ ³M ° ²jo� »½BwB®{ oT´M An ¬B{»£k¯p ð½o{
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SiB®Ç{ ³M k¯A±U»« JBT� nj ²k{ bo`« ºBµx°n joMnB� ¥æBe /k®®� pAoMA
o\®« »£k¯p ð½o{ ° JTz½±i xo½mQ ° »£k¯p ð½o{ ° j±i oTz¼M ³aoµ

/kµj yµB� An ³¯Ao£R°BnI ºBµºnAm£xpnA ° »:®« ºBµºn°Aj ° j±{
»wB®{¬A°n ³T{n ¬B½±\z¯Aj ºAoM »LwB®« ºBª®µAn <çnBíUoQ Z°p> JBT�

/SwA »½±{B¯p RB'nBíU ¬B«nj nj ¬Ao¢¯B«nj¬A°n ° ²n°Bz« °

º°ovi ²oµp oT$j

»®¼§BM »wB®{¬A°n jBTwA

Aoµq§A ²B¢z¯Aj
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³«k�«

j±]° »�®« 	
A±î ° çnBíU ,�MA°n ·ªµ nj /jnAk¯ »«AnC o¼w ºA³!MAn _¼µ
SdU An ºjo% oµ »¯B«p ²oi¿BM ,»ª¼ªæ �MA°n nj RÀñz« ,³\¼T¯ nj /jnAj
° S®dÇ« tBÇveA WîBÇM ° SwA ²k®®6³Tvi ,jB½p jB8U /kµj»« nAo9 o¼YFU
y½AqÇ%A BÇM ,n°C[Ç¯n ° k®½B{±iBÇ¯ »½±{B¯p ·!MAn /j±{»« BµZ°p nj »½B´®U
ºAnAj ºBµ³¯Bi nj ¬Ak¯po% /jnAj ³!MAn jA±« Co~«¾±w ° JAo!GA ,»£jov%A

/k¯±{»« »z6j±i »Te ° »¢T�{C nBaj jB½p ¤BªTeA ³M ¿BM çnBíU
° jo% ºp°o´M ° ²B%n ,éL!§BM ° »ª¼ªæ �MA°n j±L´M »¢¯±¢a ,JBT6 O½A

1. dialectical behaviour therapy (DBT) 2. Alan Fruzzetti

1»ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT%n ¤±æA tBwA oM ° kµj»« nAo9 WdM jn±« An ²jA±¯Bi
k¼Ç½FU ³ÇM ,ºnB¼ÇvM »®¼§BM ºBµy½B«pC �w±U ¬C RAoYA ³6 SwA ²k{ O½°kU
O§C ° kÇ{ PAkÇMA OT¢®Ç{A° ²B¢z¯Aj nj ,»ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT%n /SwA ²k¼wn
°A /j±M ¬C pBQC nj »ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT%n »¯B«nj ©¼U ºB8îA pA »ñ½ ,2»Up°o%
pA ° k¯jAj ³ÄAnA ¬B«nj O½A ³M An ³¯AjBT¯ ºBµjn±ipBM O¼§°A ,©¼U ºB8îA o¢½j °
¶p±e nj ¤Bw Sv¼M Rk« ³M ,O§C /k¯j±M »¯±®6 ¥ñ{ ³M ¬C ·íw±U »¦æA ¬¿Bí%
° Bµ²jA±¯Bi ,O¼]°pO¼M ºnB£pBw jB\½A ° xp±«C ºAoM »ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT%n
joMnBÇ6 jn±Ç« nj RBT¼TdÇU oXÇ6 A q6oªÇU ,¬±®Ç6 BÇU /SwA ²joÇ6 nBÇ6 ¬B¯A±]±¯
jn±Ç« nj »ªÇ6 RBí§B!Ç« ° SwA ²j±ÇM jAoÇ%A j±i oM »ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT%n
j±]° »ª¦î ºBµnBT{±¯ nj »í9A° ºj±Lª6 ,O½AoMB®M /SwA ²k{ ¨B\¯A Bµ²jA±¯Bi
° O¼Ç]°p jn±Ç« nj »ñ¼Tñ§BÇ½j »¯B«njnBTÇ%n joMnBÇ6 »¢¯±Ç¢a »®íÇÇ½ :jnAj

/Bµ²jA±¯Bi
�MA°n jn±« nj \¼TdU ° »¯B«njZ°p ,»¯B«nj²jA±¯Bi ·®¼«p nj ,»Up°o% oT6j
³]±U ºpBw³anBPñ½ BM O¼®`ªµ ° ²p±eO½A nj °A /k{BM»« }~hT« ,»ª¼ªæ

4. emotion regulation3. mindfulness

é«BÇ] bo
 ð½ nj ,k¼½FU ° RBwBveA O{°n pAoMA ,4¬B\¼µ ©¼c®U ,3³¯BµB£ C
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²B£k½j {½o8 pA ¬B«nj ° J¼]°p ° Bµ²jA±¯Bi RÀ«BíU jn±« nj ©µ ° »ñ¼Tñ§B½j
/SwA ³T{±¯ »ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT"n

»¯B«njnBTÇ"n nj yUB¼Mo\ÇU ²AoªÇµ ³ÇM An BµZ°p BM nB� nj yUB¼Mo\U ,¬¿C
JBT� J½A ,»ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT"n k®¯Bªµ /SwA ²jn°C JBT� J½A nj »ñ¼Tñ§B½j
,k®�»« ðª� ¬BUovªµ ° ¬BUj±i xo½mQ ³M ³� jnAj R°BnI ¬°kM ºjoñ½°n
° ¬BUovªÇµ ° j±Çi ¶nBÇMnj BªÇ{ ·z½kÇ¯A ¶±dÇ¯ K§BÇI nj ºjoÇñ½°n »®íÇÇ½
pA JTwB� ¥X« ,jnAj q�oªU ¬jo� o¼¼zU oM JBT� J½A ,J¼®`ªµ /oTz¼M »\®wj±i
»½BÇ¯A±ÇU j±L´M ,P8A±î »ª¼v®Uj±i y½Aq"A ,k¼½FU ¬°kM ° »:®« ºBµgwBQ
JBTÇ� J½A ,J¼®`ªµ /RÀñz« oYÆ« S½o½k« ºBµRnB´« bÀæA ° j±i pAoMA
¬BUovªµ ° Bª{ ³M ° jnAj (o¼¼zU ° xo½mQ) joLµAn °j J½A {¼:¦U oM ºjB½p q�oªU

/k®�»« ðª� HíIA° o¢½kñ½ oTz¼M k¼½FU n±v®« ³M
,»^`®Ç« ¤±ÇæA ° {¼^dÇU tBÇwAoM ,JBT� J½A ³� ©½±{ o�mT« SwA ©´«
»MB½pnA ° J¼]°p RÀ«BíU ,¬B\¼µ ºA³½BQ ºBµk®½Co" jn±« nj yµ°sQ ¥«B{
k®¯B« ³� k®Tvµ »�k¯A ºBµJBT� /SwA ²k{ ºq½n³½BQ »ñ¼Tñ§B½j »¯B«njnBT"n
²°oÇ£ nj JBTÇ� JÇ½A ,JÇ½AoMB®ÇM /k®{BÇM ²k{ J½°kU {¼^dU tBwAoM JBT� J½A

/jnAj nAoI oLTí« ºBµJBT�
»TeAnB¯ ³� k{BM»« »¯Aovªµ dAq¯ ³M SLv¯ S¼wBve BM ,JBT� J½A joñ½°n
³� An »î±®T« ° ²joTv£ ºBµS¼íI±« ,JBT� J½A /k¯nAj ºjB½p k¼«A »"o8 pA °
»wnoM »¦ªî ºBµ²k½A ° kµj»« nAoI ³]±U jn±« k¯±{»« ³]A±« ¬C BM BµZ°p
° y«AnC ³ÇM »MB¼TÇwj ° ¬BwnK¼ÇwC RB'nBíU yµB� ºAoM »UB®½oªU ° ²k{

/jpBw»« ©µAo" An ¬B{[MA°n nj oTz¼M S¼ª¼ªæ

¬B´®¼§ B{nB« oT$j
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1 ¥~�

1. understanding emotions

�MA°n nj 1¬B\¼µ
nj

ºk®½B{±iBÇ¯ ºBµ�oÇe ©Ç½nAj yTÇw°j »¦¼i ³� »v� ³M RB�°A »µB£ Aoa
° jAj ³ÇM o\®« $¼]°p ¶jBw oµB( ³M º±¢T*£ ð½ RB�°A »µB£ Aoa ?©¼¯p»«
²jn±i ©v� ³� ©¼®�»« ¥ªî ºn±1 ° ©¼®�»« ºo¢{BioQ Aoa ?j±{»« jB½o3
An o¢½kÇñ½ ³Ç� ºjAoÇ3A j±{»Ç« WîBM ºq¼a ³a ?©¼{BL¯ ³¯±£¬C q£oµ ©½j±M
pA ºnAjj±i ¥¼§j ?k¯±{ ³T*{C ©µ ³M ¬k{ ð½jq¯ pA RB�°A »µB£ ,k¯nAj Sw°j
n±=a ,³�$½A oU©´« ³ªµ pA ° Sv¼a ©´« RBî±@±« jn±« nj ¬jo� SLdæ
ºBµRnB´« ° ©¼®� C�±T« An $¼z¼Q ¬BwnK¼wC çnBíT« ºBµ±¢§A ©¼¯A±U»«
©½o¼Ç¢M jBÇ½ ° ©¼Çµj xn°oQ An ¬BwnK¼wC RÀ½BªU ° »*®« C1A±î ¤oT®�
S¼ª¼ªÇæ ° ±¢T*Ç£ ,k¼Ç½FU ,L3A±U ³� ©¼µj x±£ ° ©¼®� SLdæ k½BM n±=a
k®µA±i nAo� ³MeÀ« jn±« JBT�$½A nj ³� k®Tvµ »U¿AÆw Bµ$½A ?j±{ ¥æBe

/S3o£
oUkM »T¼í@° ³M o\®« ,©¼T*£ ³`¯C ³�©½oM»« »Q k®½B{±iB¯ »½A±îj pA uQ
k½BLÇ¯ An ³`Ç¯C ,¤Beoµnj /©½A²k¼wn ©¼TwA±i»« ³`¯C pA oTª� ³M ° SwA ²k{
$ñª« »Te /©½A²jAj ¨B\¯A ,©½jAj»« ¨B\¯A k½BL¯ ³� ºnB� B½ ©½A³T*£ ,©¼T*£»«
$T3n $¼M pA BM ¬±®� A B«A /SwA ²j±M ¬Bªµ Hí�A° ³Md§ ¬C nj q¼¯ ¬B«S¼¯ ,SwA
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çnBíUoQ Z°p Ì 12

1. guilt 2. remorse 3. regret

²°kÇ¯A ° »Ç£jnpC ,3t±Çv3A ,2S«AkÇ¯ ,1²B®Ç£ tBÇveA ,»¯B\¼µ »¢Th¼¢¯AoM
BÇ«A ,©¼¯Ajo£oM ¥L� S§Be ³M An é@° ° ©¼®� »µA±inmî ©¼¯A±TM k½B{ /©¼®�»«
¬BwnK¼wC RB@nBíU /jBT3A kµA±i ZB*UA BµnBM ÁBªTeA ³� SwA ºjAk½°n $½A
$½A »¦æA \±@±« /jpBw»« ²k¯B«nj An $¼]°p ° joM»« $¼M pA An ]MA°n ,$¼]°p
¥ñz« - ¬B\¼µ ©¼�®U ¨kî - »*®« ¬B\¼µ ° ¿BM »¢Th¼¢¯AoM ³�SwA$½A JBT�
C1A±î ©¼M®U ºAoM »æBi ºBµRnB´« /Sw¿BM çnBíU ºAnAj $¼]°p ¶kªî
ºoUoYÆÇ« ·=MAn ,³\¼T¯ nj ° k¯p±«B¼M An Bµ¬C k®¯A±U»« $¼]°p ³� jnAj j±]°
çnBíU ,»3B�$½oªU BM /(o¢½kñ½ k¼½FU ° ©µB*U ²Aoªµ ³M L¼�j ¬B¼M) k®®� jB\½A
S½Bªe ° y«AnC ,S¼ª¼ªæ ,»Tw°j ,»ñ½jq¯ ° j±{»« ¥½kLU S¼ª¼ªæ ³M
/kMB½»« yµB� ¬joM [¯n ° jn°C»« ¬Bd«nA ³M Rm§ B« ºAoM ³� j±{»« ¥æBe

4. high emotional arousal

4¿BM »¯B\¼µ »¢Th¼¢¯AoM ° ¬B\¼µ �nj
oMÇ¯ ³ÇM /k®®�»Ç« n±~ÇU jAo3A oX� A ³� k®Tvµ ¬C pA oU²k¼`¼Q nB¼vM ,Bµ¬B\¼µ
¬Bª½Bµ¬B\¼µ ¶nBMnj ³� SwA ºA²±¼{ o1Bi ³M ,RÀñz« pA »Tªv� kwn»«
(©wA ð½) oYA B½ ²k½kQ ð½ ¬A±®î ³M ¬B\¼µ ¶nBMnj ,³ªµ pA ¤°A /©¼®�»« SLdæ
k®¯BÇ« Bµ¬B\¼µ ,é�A° nj B«A /©¼µj»« ¨B\¯A An ¬C ³� »¦í3 ³¯ ©¼®�»« SLdæ
° ¬AoÇ¢½j oM ³� k®Tvµ ºA²k¼`¼Q ºBµk®½Co3 ,¬jo� SLdæ ° $T3n ²An ¤BªîA
nj ³Ç� ºoÇ«A ¬A±®Çî ³M oñ3 $T3o£ oM¯ nj /k¯nAm£»« o¼YFU ¬B«¬±«Ao¼Q \B@°A
,©½nAj ºoñ3 ©¼½±£»« »T�° $½AoMB®M /SwA oU¬BwC ©¼µj»« ¨B\¯A An ¬C S½B´¯
,$½AoMB®M /SwA »¯¿±1 k®½Co3 ð½ pA »ña±� Sªv� ° ¾q] ð½ B´®U n±~U ¬C
ºq¼a ¬jo�tBveA B½ ¬k{ ¬B\¼µ nBaj »¯¿±1 k®½Co3 pA »Tªv� ,¬B\¼µ ð½
An Bµ¬B\¼Çµ ¬C nj ³Ç� »ªTv¼Çw B½ k®½Co3 ºAoM »LwB®« Sd§ ,³¯B*wFT« /SwA

/©½nAk¯ ©¼®�»« ³Mo\U

k®�»« ¥ªî n±�a ¬B\¼µ

»½BµjAk½°n ,yhM oµ nj /jnAj j±]° ºjB½p ºBµyhM ,»¯B\¼µ ©Tv¼w nj
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pA ºo¢½j ºBµ³L®] ° BµAkæ ,Bµn±¯ k®¯B« ,k¯nAj ¬B½o] B« ¬±«Ao¼Q nj ³� k®Tvµ
,RAo1BÇi k®¯BÇ« »UB¯B½oÇ] B« ¬°nj nj ,$¼®`ªµ /»îBªT]A ° »ñ½q¼3 ¬B´]
,³]±U oM ²°Àî ,B´®½A ·ªµ /k¯nAj j±]° q¼¯ RBwBveA B½ nBñ3A ,»®µl o½°B~U
,(©½±{ ²B£ CSwA ¬B½o] nj ³�³`¯C pA k®µj»« ¬Bñ«A B« ³M ³�)i AnjA ° tBveA
nj k½kÇ] ºBµS3oz¼ÇQ BM /k®µj»« nAo� o¼YFU SdU ©¼jTv« n±1 ³M An ¬B\¼µ
»½B¼ª¼Ç{ Sv½p ° »TÇv½p ºBµk®Ç½Co3 ³� SwA ²k{ }hz« ,»L~î ¨±¦î
,¤Beoµ³M /k®µj»« nAo� o¼YFU SdU An ¬B\¼µ o¼w ³� k¯nAj j±]° qd« nj ºjB½p
»Twnj KvaoM ²A±i)©¼¯p»« Bµ¬C ³M ³� »LvaoM ,RB¯B\¼µ pA B« »µB£ C ¬Aq¼«
nAoÇ� o¼YFU SdU Hj¼ªî An k®½Co3 $½A ,q¼¯ Bµ¬C pAoMA »¢¯±¢a ° (©¼{BM ²jp ©µ
Ç ð½jqÇ¯ jAoÇ3A Hæ±~Çi Ç ¬AoÇ¢½j gwBÇQ »¢¯±Ç¢a ,S½B´ÇÇ¯ nj /k®µj»ÇÇ«
k®¯B« »®¼í« ºBµgwBQ /kµj»« ¥ñ{ »ª´« nB¼vM Zo1 ³M An ¬B\¼µ ºo¼£S´]
o¢½j B«A /k®µj»« $¼ñvU ,²k½jK¼wC »¯B\¼µ RAoYA ³M ,JnB\U k¼½FU ° ©µB*U
©ip oM ðª¯ ¬k¼{BQ ¥X« ,©½A³T{Aj ³� »MnB\U k¼½FU ¨kî B½ jBjT¯A k®¯B« BµgwBQ

/k®Tvµ ¬BªL¦� nj ²k{ jB\½A

1. emotion dysregulation 2. Yerkes & Dodson

1¬B\¼µ »ª¼�®UkM ° nBT�n ¤oT®� ¨kî

° oñ*ÇU k®¯BÇ« oÇ¢½j ºBµ©Tv¼Çw oM ©¼jTv« n±1 ³M »¯B\¼µ »¢Th¼¢¯AoM
©¼M®U WîBM ,¬B\¼µ S½o½k« B½ ©¼M®U ,$½AoMB®M /jnAm£»« o¼YFU »¯Bªv] ¤BªîA
Z±w ±¦] Sªw ³M An ]MA°n k¯A±U»« ³� j±{»« oYÆ« ºA²±¼{ ³M ¥ªî ° oñ3
jAo3A ,ð½odU ° toTwA pA »§jBíT« nAkj« ©¼¯Aj»« ³�SwA ¤Bw kæ HL½ojU /kµj
¨B\¯A ºAoM joñ¦ªî ° »§oT®�j±i é�A° nj ° jnAj»« ³¢¯ k®«³�Àî ° nB¼zµ An
q¼Ç¯ K¦=Ç« $½A ,$¼®`ªµ /(1980 ,2¬±wjAj ° q�o½) kµj»« y½Aq3A An BµnB�
joñ¦ªî ° »§oT®�j±i ,¤jBíT« ke pA oU¿BM ð½odU ° toTwA ³� SwA c¼dæ

3. Mandler

oÇM q�oªU ,ð½odU º¿BM Â«B� b±=w nj /(1993 ,3o§k¯B«) kµj»« yµB� An
»1 k¯A±U»« k®½Co3 $½A /SwA ¿BM »*®« ¬B\¼µ ºAnAj ¶k¯nApC S¼í�±« pA q½o£

/kT*¼M ZB*UA ³Md§ ð½ nj SwA $ñª« B½ j±{ jB\½A »¯¿±1 »¯B«p
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T{Aj ¬°kM An ¬B«j±i ©¼¯A±U»« ,SwA q½o£ B« y½Ao£$¼§°A ³�$½A j±]° BM
,uñîoM /Sv¼¯ »*®« »®í« BM »LvaoM $½A ³� k¼®� ³]±U /©½o¼¢M oM¯ nj ¤oT®�
BÇ½ ©¼®Ç� oÇñ3 ©¼¯A±U»ª¯ ¬C nj ³� SwA »í¼L1 »T§Be o¢¯B½Bª¯ ¤oT®� $T{Ak¯
n±1 ³M B«A ,©½nAk¯ Rk« »¯¿±1 �AkµA oM ºjB½p q�oªU ° ©¼®� ¥ªî ³¯AnB¼zµ
q�oªÇU »*®Ç« ð½odÇU BÇ½ y®ÇU $½A yµB� »®í½ ,ºn±3 �kµ ð½ oM c@A°
·=jÇ¯ ¬A±U»Ç« k®�»« Ak¼Q Z±w q½o£ Sªw ³M B« ³]±U ³� An »½B] /©¼®�»«
©M®«B¯ ,»¯B\¼µ ©Tv¼w ³� »«B¢®µ /jn°C JBve ³M Bµ¬B\¼µ »ªM®«B¯ \°o{
oÇ¢½j ° ³®¼´ÇM (»TiB®Ç{) »Ç� AnjA ºBµjoñ¦ªÇî nj ,³~¼~Çi $Ç½A j±{»ÇÇ«

/(2003 ,¬AnBñªµ ° »Up°o3) k®�»« ³¦iAk« »§oT®�j±i ºBµjoñ¦ªî
,k¼{BM ³T*{C jnAj ¬Bñ«A /Sv¼¯ ¬j±M ³T*{C ¬Bªµ ,¬j±M ©M®«B¯ ,$½AoMB®M
ºo¢½j ºBµ³L®] B½ ¨À� k¼¯A±TM ° k¼{BM k«CnB� ºo¼£©¼ª~U ³M njB� Â«B� B«A
³ÇM ,»UnBLÇî ³ÇM /k¼®� S½o½k« oT´M ]MA°n ° »£k¯p $T{Aj ºAoM An ¬BT§BªîA pA
³Ç� »§BªÇîA ¨B\Ç¯A ° (q¼Ç¢¯AtAoÇµ »Te B½) k®½B{±iB¯ »T¼í�±« pA nAo3 ºB]
S½o½kÇ« ³ÇM k¼Ç¯A±U»Ç« ,k®�»Ç« k½kÇzU An çnBíU ° kµj»« nApC An ºo¢½j

/k½pAjoPM ¬BUnBT3n
nj /k®µj»« fn noñ« HTLv¯ ,nBT3n ¤oT®� ¨kî B½ Bµ»¯B«Bw³MB¯ $½A ,é�A° nj
B½ jA±« �o~«¾±w ¥X« ¬BwnK¼wC nB¼vM ºBµnBT3n ¤oT®� ¨kî ,nBTw±¼Q ð½
JB®T]A ° ²j±´¼M ºBµq¼a $T*£ ¥X« ¬BwnK¼wC oTª� ºBµnBT3n BU ºo¢{BioQ
xovªÇµ pA »Çv� »T�° ,¤BX« ºAoM /joM ¨B¯ ¬A±U»« An nA±{j ºBµS¼í�±« pA
°A »¢Th¼Ç¢¯AoÇM y½AqÇ3A WîBÇM ,k®�»Ç« jBjTÇ¯A °A pA ° k½Bª¯»« »½±]K¼î
»~h{ ³� ©¼{BM ³T{Aj jB½ ³M SwA nA±{j ,»½BµS¼í�±« $¼®a$½A nj /j±{»«
Bª{ pA jnAj Sw°j ©µ °A ° k½nAj yTw°j ³�SwA »v� ¬Bªµ k®�»« oxox ³�
q¼¯ »µB£ ,j±{»« tBveA Gn±3 »¢Th¼¢¯AoM y½Aq3A ,RB�°A »µB£ /k®�S½Bªe
,¨B\¯Aow B«A /SwA ³T{Aj j±]° S§Be $½A ¥L� pA ³� k¼®� tBveA SwA $ñª«
,³TL§A /k¼½±£»« ºA²j±´¼M B½ k®½B{±iB¯ K§B=« ° k¼µj»« Swj pA An ¬BT§jBíU
,ºoÇ¢½j jBjTÇ¯A ° »½±]K¼Çî ³ÇM ºjBjTÇ¯A gwBÇQ ¬jAj ³Ç� Sv¼¯ $½A n±M®«
³ñ¦M - k{BM ©µ ³¯B*~®« SwA $ñª« ¬±a - SwA ³¯B*~®«o¼x ° »j=®«o¼x
k®{BÇM njBÇ� $¼3oÇ1 pA ð½ oÇµ oÇ£ A /k¯±{ oUjBe ¥ÄBv« j±{»« WîBM ]j3

/kMB½»« j±L´M Bµ¬C ·=MAn ° ºjo3 S«Àw ,k®µj gwBQ S¼í@° $½A �ÀioM



15 Ì �MA°n nj ¬B\¼µ �nj /1 ¥~�

° ©Ç¢¯ »`¼µ $« ³� ³®½A xn±M®«" k¼½±¢M j±i BM SwA $ñª« B\®½A nj
»*®Ç« yhwBÇQ B«A ,SwA »M±i ¤AÆw $½A /"?³zM ºnBT3nkM $« BM ¨kM ²pB]A
pA ©µ ¬jo� nBT3n \±¯$½A ° �o1 ð½ pA kM nBT3n $¼M ©µ »«±w ²An Ao½p /k{BM»«
ºA³¯±Ç£ ³M gwBQ ¬BTvM ²kM ¬joM $¼M pA ,o«A $½A ¶nBa /jnAj j±]° o¢½j �o1
AkTMA ,n±M®« $½kM /j±z¯ k½kzU q¼¯ çnBíU ,u*¯ Rqî yµB� ¬°kM ³� SwA
BÇ½ y®Ç� A° pAoÇMA ³ÇM n±L\Ç« An Bª{ ¬BUovªµ kM nBT3n ³� »¯B«p k¼ª´*M k½BM
jnA° tBve ºBµS¼í�±« $½A ³M n±=a ,k®�»« °A ³M SLv¯ »*®« ºBµ¥«BíU

/k½±{

1. vulnerability 2. Linehan 3. Iverson

»�®« »¯B\¼µ ºBµ³Mo\U oMAoM nj 1ºo½mQK¼wC

»¯B\¼Çµ »¢Th¼Ç¢¯AoÇM y½AqÇ3A ³M SLv¯ ºo½mQK¼wC WîBM ºjkíT« ¥«A±î
:SwA jnA±Ç« $Ç½A ¥«BÇ{ ³Ç� k¯±{»« ¬B\¼µ ¤oT®� ¨kî ¬C K�BíT« ° »*®«
B½ k½±£»« (¬Ao¢½j B½) ¬BUovªµ ³� ºn±«A BM ³=MAn nj Bª{ S¼wBve »¢¯±¢a
ºBµk«Bz¼Q ³]±T« ³� »¯B«p Bª{ y®� A° ¬Aq¼« B½ ºo½mQy®� A° ,kµj»« ¨B\¯A
³ÇM kz�»« ¤±1 ³� »¯B«p Rk« B½ ¤jBíU ¬B«p ° k½±{»« toTwAoQ B½ »*®«
;2006 ,3¬±wn±½A ° »Up°o3 ;1993a ,2¬B´®¼§)k½jo£oM »í¼L1 »¯B\¼µ S§Be

4. Shenk 5. Haffman 6. sensitivity

/(2005 ,5$ª3Bµ ° 4ð®{ ,»Up°o3

6S¼wBve
S¼wBve ÂX« ,k®Tvµ tBve ¬Ao¢½j pA oTz¼M »¯B\¼µ oM¯ pA jAo3A »�íM
ºoU¿BÇM »¯B\¼µ S¼wBve ³� ºjAo3A /²o¼x ° k¯nAj »½¿BM »½Bza B½ »½A±®{
pA ¥LÇ� ³¯±¢a k®½±¢M k¯nAj ºoU$¼½BQ S¼wBve ³� ºjAo3A ³M k®¯A±U»« k¯nAj
j±z¯ nB´« o«A $½A o£ A /k¯±{»« tBveA »î±¯ nBaj k®ª´*M ¬B{j±i ³� $½A
³� ºjAo3A kwn»« oM¯ ³M /k®� jB\½A »¢T*{C ,²o� Am« ð½ nj k¯A±U»« ÁBªTeA
»wBveA ³a ¬Ao¢½j ³� k®®�»« inj j±´{ ²An pA k¯nAj ¿BM »¯B\¼µ S¼wBve
»¯B\¼µ S¼wBve ³� »~h{ ,uñîoM /²o¼x ° k®®�»« ³¦MBj« ³¯±¢a ,k¯nAj
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³� An ³`¯C ,jB½p S�° �oæ BM ³TL§A ,j±´{ ²An pA k¯A±U»« RB�°A »µB£ jnAj$¼½BQ
pA k¯A±TM ³� $½A ºAoM SwA $ñª« }h{ $½A /k®� inj k®�»« tBveA ºo¢½j
ºBµSwA±inj ° oTz¼M RBd¼@±U ³M k{BM Ao½mQ ° ²k®®�S½Bªe ,»*1Bî oM¯
S¼wBve ,$½AoMB®M /k{BM ³T{Aj pB¼¯ yL1Bh« K¯B] pA ºoU©¼jTv« ° |Bi
B½ k¼®� o¼LíU¾±w An ¬BUovªµ tBveA ³� j±{ K]±« k¯A±U»« $¼½BQ »¯B\¼µ

/kµj»ª¯ S¼ªµA Bª{ ³M °A ³� k¼woM (inj ¥MB� B«A) ²BLT{A n°BM $½A ³M »Te
BÇ½ RBî±@±Ç« »�íÇM jn±Ç« nj k®Ç¯A±U»Ç« jAoÇ3A ,oU²k¼`¼ÇQ ¥ÄBÇv« nj
S¼wBÇve nj BµR°B*ÇU $Ç½A ,¥Ç� nj /k®{BM tBve ¬Ao¢½j ³¯ ° BµS¼í�±«
ºBµS¼í�±« ³� ºA²±¼{ ,k{n »§±ªí« ºBµk®½Co3 :pA k¯±{»« »{B¯ »¯B\¼µ
,$¼®`ªÇµ ° k¯±{»Ç« nB´Ç« $½k§A° ·¦¼w° ³M »�j±� ¬An°j »1 nj çnBíT«
k®¯A±U»« k®Tvµ oU|Bi ³� »½BµS¼wBve B«A /k½A²k{ k§±T« ¬C BM ³� »T{ow
j±Ç]° S¦Çî ³ÇM $¼Ç]°p pA ºnB¼vM ºA±îj /k®®� Ak¼Q xoTv£ ºA³=MAn oµ nj
SwA $ñª« »]°p ,$¼®`ªµ /SwA Bµ¬C º°j oµ B½ Bµ¬C pA »ñ½ nj S¼wBve
¬BÇ«p nj BÇ½ ³T{mÇ£ nj ºA³=MAn nj ,¥L� ¤Bw k®a »Te ³� »½Bµq¼a jn±« nj
o*Ç¯ ºBµS¼wBve inj /k®{BM ³T{Aj ºjB½p S¼wBve k¯A²jBT3A ZB*UA »¯±®�
/k®®� nAo�oM ºoUoYÆ« ·=MAn n±=a k®¯AkM ³� k®� ðª� Bµ¬C ³M k¯A±U»« ¥MBj«
,¬B{S¼~h{ nj j±]±« S¼wBve yµB� B½ y½Aq3A S´] nj xÀU ,$¼®`ªµ
oTz¼ÇM An WdL« $½A ,7 ° 4 ,2 ºBµ¥~3 /kµj»« xoTv£ An ºoUoYÆ« ¥«BíU

/k®µj»« y{±Q

1. reactivity

1¬j±M »z®& A°
»T�° ,©¼{BM ³T{Aj SwA $ñª« B« pA ð½ oµ ³� »T¼wBve ¬Aq¼« ©xn»¦î
B« ¬j±M »z®� A° ,©¼®�»« ³]±U k®Tvµ ]LUo« »*1Bî �Bd§ pA ³� »½Bµq¼a ³M
° oUé½oÇw ,oUk½kÇ{ K¦xA ,²joTv£ ºBµy®� A° /j±{ jB½p B½ ©� SwA $ñª«
,$½AoMB®M /k®Tvµ ²Aoªµ ¿BM »¯B\¼µ ð½odU BM ° k®Tvµ ²k®®�¬B¼M º±� n±1³M
tBveA }h{ ³� ³`¯C BM k®¯A±U»« (jB½p ¬j±M »z®� A°) ²joTv£ ºBµy®� A°
$½A ³M o\®« RB�°A »µB£ ,$¼®`ªµ /k®{BM ³T{Aj »®{°n nB¼vM �BLUnA k®�»«




