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SwA »wBÇwA RnB´« nB´a xp±«C joñ½°n ½A »‾B«nj ºBµ³L§Æ« pA »ñ½ tBwA ¼ªµ oM ° /k{ kµA±i
xp±Ç«C BÇM /»‾Bz½oÇQ ° [‾n ¥ªdU ° ¬B\¼µ ©¼W®U ,oYÆ« ºjo* ¼M EMA°n ,»µB£ C µl :pA k‾ARnBLî ³�
pA ³`‾B®Ça ° ,SwA ²BLTÇ{A »£kÇ‾p ° B¼‾j ²nBMnj xoñLU po4 nkAa k{ kµA±i ³]±T« jo* BµRnB´« ½A
³ÇM An RÀÇñz« kÇ‾A±U»« (k®Tv¼‾ °A RÀñz« ¥«Bî ¬Ao¢½j ³� ½A ÂX«) j±{ ²B£ C ºoñ* ºBµx°n ½A
³í«BÇ] ºBÇµx°n RÀÇñz« BÇM ³¦MBAÇ« ºAoÇM ° k{BM ³T{Aj ¤oT®� j±i ºBµ¬B\¼µ oM ,k®� ¥e oYÆ« ±d‾

/jp±«B¼M An ºoUk®vQ

<15>



½°kÇU ºA³‾±Ç£³ÇM ° /SwA ²joÇ� »ÇeAo4 ¨B£ ³M¨B£ Rn±æ³M An BµRnB´« ½A xp±«C ,o]Be JBT�
oW‾³ÇM ° k®�»Ç« nAo8oÇM ^BLÇUnA º° BÇM ²jBÇw »‾BÇMp BÇM ° /jpAjoQ»« ±¢TL£ ³M ²k®‾A±i BM Hª¼ATv« ³� ²k{
An j±Çi ºBµ¬B\¼Çµ k®Ç‾A±U»ªÇ‾ BÇ½ ° k‾nAj ºnB\L‾A ºBµ©zi ³� ºjAo*A ºAoM JBT� ½A ³í§BO« kwn»«
kÇ‾nAj »ª� ¥ªdU RÀñz« BM jn±ioM nj ° k‾nAj »£jA±‾Bi ° »½±{B‾p RÀñz« ³� »®¼]°p ,k®®� pAoMA

/j±M kµA±i k®«j±w nB¼vM ¬A°n ° S{Ak´M ¬B®�nB� ¼®`ªµ °»®z¦£ ³ª�B
 oT
j»«ÀwA jApC ²B¢z‾Aj Ç »wB®{¬A°n nB½jBTwAq-o« ¬Ao´U keA°

<16>



³«k�«
!SwA ºq¼Ç¢‾A¬B\¼Çµ ��Çd§ !k½k«C x±i »TiB®{ »‾B«njnBT�n Ç »ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT�n WdL« ³M
»‾B«njnBTÇ�n »¦ÇæA �«B‾oÇM !kÇµj o¼¼�ÇU An ¬BT¼£kÇ‾p kÇ‾A±U»« ³$ k¼Tvµ ºo&w '°o{ ¶jB«C Bª{

S¼~hÇ{ ¤ÀTÇiA ºnBTÇ�n »TiB®{¬BÇ«nj ° (1993)ºpoÇ« S¼~hÇ{ ¤ÀTÇiA ºAoÇM BµRnB´Ç« »{p±Ç«C ºBª®ÇµAn ºBµJB T% pA ³T�o£oM /1/(1993)ºpo«

³ÇM ¨°B.Ç« jAoÇ�A pA »ÇioÇM ¬B«nj n±�®« ³M ,SwA ²k{ ³ÄAnA 1¬B´®¼§ /¨ B{nB« 6w±U ³$ »ñ¼Tñ§B½j

/¬jo% K\íU ,¬k{ ²jpS0¢{ Ç Astounding /2

ºB®LÇ« oÇM ³«B‾oÇM ½A 2!k®Tvµ q¼¢‾AS&¢{ ¬C pA ²k«C Swj ³M [½BT‾ ° SwA ²k{ »eAo= ¬B«nj
pA ºnB¼ÇvM ¥«BÇ{ ³«B‾oÇM Ç½A !SwA ²kÇ{ ²jAj ¬C nj ºjBÇ½p RAo¼¼�ÇU B«A ,SwA ¬B´®¼§ oT$j nB$
»TiB®Ç{ »‾B«njnBTÇ�n Ç »ñ¼Tñ§BÇ½j »‾B«njnBT�n ºnB¼vM jAo�A /SwA ³T�B½ ³íw±U »wBwA ©¼µB&«
nBÇ$ ³ÇM !k¼{BÇM nA°k¼Ç«A ,Ç½AoMB®ÇM /kÇ‾A²j±ªÇ‾ B¼æ±U j±i »£k‾p o¼¼�U ºAoM »¦«Bî ¬A±®î ³M An
¬BT¼£kÇ‾p nj »ÇUAo¼¼�ÇU K]±Ç« kÇ‾A±U»Ç« »TiB®Ç{ »‾B«njnBTÇ�n Ç »ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT�n TvM

/// k¼{BM RAo¼¼�U ½A nBTwA±i ©µ ¬BUj±i ³ñ®½A Fo{ ³M B«A ,j±{
tBÇveA /// k¼®Ç$ jB\Ç½A o¼¼�ÇU ¬BT¼£kÇ‾p nj BÇU k¼{BÇM ³T{Aj ºjB½p �HÀî ³$ ©®$»« oñ� «
o£ A /// k¼{BM ³T{Aj »£k‾p nj An ºoT´M JnB\U ° k¼µkM B¼‾j ³M ºoT´M gwBQ /// k¼{BM ³T{Aj ºoT´M
¶jBÇ] ° o&Çw Ç½A ¤°A ¨B£ Bª{ !!k½k‾A±i»ª‾ An ¬C �«k.« |±~i³M ° JBT$ ½A ,j±L‾ n±=½A

!k½k«C x±i B« �«B‾oM ³M !k½jo$ »= An ºj±L´M

©¼µA±i»« ³
 An ºo¼v« k½BM ,½A oMB®M /©½nAj nAo� é�B�U ð½ nj ³�d§ oµ nj B« /SwA ²k½jo£ ¥¼ªdU B« ³M »ThMkM ³‾ ° SwA ²k{ ²jAj B« ³M »ThL{±i ³‾ #/©¼®
 JBhT‾A ©½°oM

/#k‾oM»Ç« [Ç‾n ° kÇ‾A²kÇ½j K¼ÇwC »£kÇ‾p [Ç‾n ° jnj pA ³$ SwA ²k{ ³T{±‾ ºjAo�A ºAoM JBT$ ½A
° k¼®Ç$ Ak¼ÇQ j±L´M ¨nA°k¼«A /jn°C»« ¬B�«nA ³M j±i BM An ¬B«nj ° ºj±L´M ,y«AnC ,k¼«A ,JBT$ ½A K§BQ«
¬Bª¼£kÇ‾p nj An »TLXÇ« RAo¼¼�ÇU B« o£ A /// k¼®$ oñ� '±S±« ½A ³M /k®$ »½Bª®µAn An Bª{ k‾A±TM JBT$ ½A
° BµnBÇM ° k¼{BÇM ³TÇ{Aj jBÇ½ ³ÇM An K¦QÇ« ½A H&Q§ /k®$»ª‾ o¼¼�U SLX« S´] nj B« »£k‾p ,©¼®ñ‾ jB\½A
S´Ç] nj Ç« »£kÇ‾p ,©®Çñ‾ jB\½A ¨A»£k‾p nj »TLX« RAo¼¼�U « o£ A> /// k¼®$ nAoñU j±i BM An ¬C BµnBM
nBÇ$ »wBÇwA ° ©´Ç« RAo¼¼�ÇU ¬jn°C j±]°³ÇM /k¼®Ç$ j±Çi Çµl �ñ¦Ç« An ³Tñ‾ ½A /<kMB½»ª‾ o¼¼�U SLX«
Ç½A BÇ« �ªÇµ !k‾A²k{ X�±« k‾°Aki BQ§ ° S½Bªe BM ° y{±$ ° xÀU BM ºjB½p jAo�A B«A ,SwA »Thw

<17>



¬C pA »{B‾ ºBµnBT�n ° Bµ¬B\¼µ ©¼�®U ºAoM »ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT�n Ê 18

³Ç% k®ÇµA±i»Ç« ° SwA ºj±L´ÇM ° S¼6�±Ç« Rm§ ° ¬B\¼Çµ pA nB{oÇw ¬B{j±]° Ao½p k‾±{»« »M±i ¬Bª¦í« ° ¬B=±z« ,jAo�A pA ºnB¼vM /1!k®®% ³Mo\U An ºk½k] »£k‾p Bµ¬Bv‾A �ªµ

nj X�±«BÇ‾ jAoÇ�A ,¬B«o\« ,¥ñ§A ° nkh« jA±« ³M jBTí« B´‾C /1©½A²k¼®{ An B´‾C ¬BTwAj ° ©¼wB®{»« An jAo�A
�®¼Ç«p nj »‾¿±Ç= �.MBÇw ³$ k®Tvµ ºjAo�A ,¼®`ªµ /k‾A³T�B½ j±L´M ³$ k‾A²j±M ºk¼«AB‾ |Bh{A ° ¬B«nj
,¬jn±Çi R¿ÀTÇiA ,ºo¢{BioQ ,'°oz«B‾ 6MA°n ,»‾pj±i ,»z$j±i ³M ¨AkHA ,»‾Ao¢‾ ,©zi ,»£jov�A
,ºA³YjBÇe »Q nj ,»UnBLî ³M /k‾A³T{Aj »£k‾p RÀñz« o¢½j ° ºpo« S¼~h{ ¤ÀTiA ,»LQH°j ¤ÀTiA

/k®®$ oñ� ¥ÄBv« jn±« nj »M±i³M k‾A³Tv‾A±T‾ ³$ k‾A²k{ ºnBT�o£ nBaj nkH¬C B´‾C
/k®MBÇ½ »½BÇµn ³$ k‾k{ X�±« /// k‾jo$ ºj±L´M ³M `±Qí« An ¬Bze°n ° µl ,K¦H ³ñ®½A pA uQ B´‾C
j±L´ÇM ° k‾±{ X�±« k®Tv‾A±U ³‾±¢a B´‾C /k¼®$ oñ� k¼wB®{»« An B´‾C ° k‾A³T�B½ j±L´M ³$ ºjAo�A jn±« nj
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?k‾j±ª‾ jB\½A ¬B{»£k‾p nj An »UAo¼¼�U ³a ?k®MB½
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /

ºj±L´M ºA oM ºA²j±§B{ ° tBwA ,p°o«A /©¼‾qM ©�n ¬B«j±i ºA oM An ºoU{°n ºAjo4 B´‾C¨B\‾A BM ©¼‾A±U»« ³
 ©¼®
»« q
oªU »½BµnB
 oM ,p°o«A /SwA ²k®½C,Ajo4 #° k‾jAj»« ¨B\‾A An nB
 ½A ³ªµ ,j±M ¬BwC ¬jAj o¼¼8U o£ A /©½nAj ¥ñz« ¬CBM ³
 SwA ¥¼§j ¼ªµ ³M ,Sv¼‾ ¬BwC o¼¼8U /jo
 ©¼µA±i B®M ¬C �½BQ oM An Ajo4 ° ©¼®
»« B®M!j±L‾ »T½Bªe ºBµ©Tv¼w ° Bµ»‾Be°n ,¬BwB®{¬A°n ,Bµ¬BL¼TzQ ,BµJBT
 ,BµtÀ
 ,Bµ³«B‾oM ³M pB¼‾ ,¬C ¨B\‾A ºA oM

#/// ³� SwA ¨p¿ ºj±L´M ºAoM
¶±dÇ‾ nj »UAo¼¼�U ¥«B{ RAo¼¼�U ½A /// ©½n°C j±]° ³M j±i »£k‾p nj »ª´« ° »wBwA RAo¼¼�U

/SwA ²k®½C ° ¤Be ,³T{m£ nj »£k‾p ³M gwBQ ° ¬jo$ oñ�
/©¼µj ¬Bz‾ y®� A° »£k‾p ³M SLv‾ ºk½k] ºBµ²±¼{ BM ° ©¼‾Ajo¢M º°n »ª½k" ºBµx°n pA

ºA³¦MB.Ç« ºBµRnB´Ç« pA ,©¼µj»Ç« c¼]oU ¬B«j±i ³$ ºo¢L½ohU ºA³¦MB.« ºBµnBT�n ºB]³M
/©¼®$ ²jB&TwA RÀñz« ° Shw ¬An°j BM ³´]A±«ºAoM »£k‾p ¶k®µjj±L´M

©¼µj»Ç« ²pB]A ¬B«j±i ³M ³$ ºjnA±« nj ,¼®`ªµ ° ©½nAj ²pB]A B´‾C jn±« nj ³$ »¦ÄBv« nj
/©¼½Bª‾ jB\½A »UAo¼¼�U ,©½±{ o¼£nj B´‾C nj

B« ¬BL¼TzQ ³$ An »Q½Ao{ ° jAo�A ° ©¼½Bª‾ `me ¬Bª¼£k‾p pA An f B‾oQi ºBµS¼íH±« ° jAo�A
/©¼®$ ½q¢½B] k®Tvµ ºj±L´M S´] nj

° xpnA ¬Bª¼£kÇ‾p ³M ³$ ºjnA±« »®í½ ,/// ©¼®$ oÔQ k®ª{pnA ºBµS¼§Bí� ° 6MA°n BM An »£k‾p
/k®zhM»« B®í«

/j±{»« oT´M ©µ 'BS°A ,©½±zM oT´M »TH° ³$ ©¼{BM ³T{Aj ¬Bª½A ° k¼«A
/Sv¼‾ yhMRm§ ° SeAn ³z¼ªµ ,»£k‾p ³$ ©½o½mPM

/©¼®$ ¨o‾ ³\®Q ° Swj B´‾C BM ° ©½o½mPM k‾o¼£»« nAoH ¬BªµAn ow oM ³$ An »UÀñz«
/©½±{ ð½jq‾ ¬Bª½Bµ³«B‾oM ³M oTz¼M ° oTz¼M ° ©¼®$ k{n BU ©¼µkM ¬B«p ¬B«j±i ³M



19 Ê ³«k"«
k®MB½»Ç«nj B´Ç‾C /k‾n°C»Ç« j±]°³ÇM ¬B{»£k‾p nj An ºjB½p RAo¼¼�U ,k®®$»« Ak¼Q ºj±L´M ³$ ºjAo�A
³Ç$ jnAj »TªÇep ° xÀÇU ³M pB¼‾ ºj±L´M !»‾B´£ B‾ jAk½°n ð½ ³‾ SwA k®½Ao� ð½ ,ºj±L´M ³M ¬k¼wn ³$
B« ³M ° k‾nAj Sw°j An B« ³$ ºjAo�A ,¼®`ªµ /©½nAj An BµxÀU ½A xpnA B« /jnAj An ¬C ³M TiAjoQ xpnA

/¬C ¬jn°C Swj ³M ° »î±C±« ¬jAj ³«AjA Ç Perseverance /1/©¼µj o¼¼8U An ¬Bª¼£k‾p ,»§±æA ° ºA³z½n Rn±æ ³M ©¼‾A±U»« nBñTzQ ° ºnAjTz½±i ,k¼«A BM #

BÇH° k½BÇM ,»UnBLÇî ³M /#SwA 1nBñTzQ k®«pB¼‾ ºj±L´M /k‾nAj An ºnAm£ ³½B«ow ½A jB.dTwA ,k‾A³TvMA°
/©¼®Ç$ »£kÇ‾p ° ©¼«B{B¼ÇM ,©½n±hM ;©½p±«C»« ³$ »½BµRnB´« ° ¼‾A±H ,©¼µB&« tBwA oM ° ©¼®$ nB$ ½A
ºBµRnB´Ç« ° ©¼µB&Ç« ,¼Ç‾A±ÇH Ç« /SwA ¬C ºAoÇM ºroÇ‾A ° ¬B«p BH° ° nBñTzQ k®«pB¼‾ q¼‾ JBT$ ½A

/Si±«C ©µA±i Bª{ ³M ºj±L´M ðLw ºB®L« oM »£k‾p ºAoM An ºjB½p

/k‾A²jo
 ³Mo\U q¼‾ ³T{m£ nj An B´‾C ° SwA ºnA oñU ¬BzUÀñz« ,k‾±{»« ºk] RÀñz« nBaj »£k‾p nj ³
 ºjA o4A HL§BF ##/©¼Tvµ ¬Bª½Bµ³Mo\U ¤±~d« B« /©½k{ ¥½kLU »¦í4 Rn±æ ³M ¬B«p n°o« ³M /©½j±L‾ ³‾±£½A ©½k{ k§±T« »T�°

##B« S¼‾Bv‾A
©Ç½A²joÇ$ ²BLT{A nB¼vM ,¬j±M ¬Bv‾A »£s½° o=Bi ³M ° /// ©¼Tvµ ¬Bv‾A ©½o½mPM ³$ '±S±« ½A
pA »ÇioM KñUo« ,Bµ¬Bv‾A B« pA ºnB¼vM /SwA ©´« nB¼vM ,©½A³T�o£ ºjB½p SwnjB‾ RBª¼ª~U °
¬B«j±i ³¼¦î oM ³$ ©½A²jAj ¨B\‾A An »½BµnB$ BµnBM ° BµnBM ° ©½A²k{ n°C¨o{ ° ³‾B.ªeA ºBµnBT�n

!SwA ²j±M
An j±i o£ A !©½nAj ¬Bª¼£k‾p jn±« nj »‾B¢½BM ð½ ,'±S±« ½A RBLYA ºAoM ° ©¼Tvµ ¬Bv‾A B«
³ÇM BªÇ{ pA ¥LÇH ºjBÇ½p ºBµ¬BÇv‾A /k¼Tv¼Ç‾ ¨k.z¼Q Bª{ ³$ k¼‾AkM ,k¼T�B½ »½BµS¼íH±« ¼®a nj
Bª{ ³$ ºo¼v« ¬Bªµ nj T{Am£ ¨kH ¤Be nj ,¿Be ¼ªµ q¼‾ ºnB¼vM ºBµ¬Bv‾A ° /// k‾A²k«C B¼‾j
° ///<!k‾°n»Ç« y¼ÇQ ¬Ao¢½j pA oTz¼M ,»ioM ,³¦M> :k¼½±¢M SwA ñª« /k®Tvµ ,k½nAj nAoH ¬C nj

!k½nAj ©µ Xe

k½C»Ç« y¼ÇQ Rnk‾³M »¦¼i /©¼Tvµ ©½A³T�B½ xn°oQ ¬C nj ³$ »Q¼d« ° ³T{m£ ºBµ³Mo\U ¥æBe B«
° k®TÇvµ nAjn±ioM »‾B\¼µ S«Àw pA °A ½k§A° ° SwA nAjn±ioM »UBLYBM »£jA±‾Bi 6¼d« pA ³$ »$j±$
o¼v« pA fj±$ ¬C ³$ SwA ²jBT�A »HB&UA HªTe /k®$ '°o{ An ºowjnjoQ »£k‾p ,jnAj u&‾Rqî ©µ xj±i
kÇM »¦¼Çi »‾B´Ç£ BÇ‾ ,kîBÇv« »Q¼dÇ« 6Ç½Ao{ BM »$j±$ ³$ SwA k¼íM »¦¼i /SwA ²k½jo£ `od®« »¦æA
³ñ¦ÇM ,©¼®Ç$ »§BÇi ³‾BÇ{ ¬B«nBTÇ�n S¼§±ÃÇv« xo½mQ pA ³$ Sv¼‾ ½A ÂæA ,K§BQ« ½A pA j±~.« /j±{

/<©¼Tvµ ³‾±£½A ¬±®$ A Aoa> ©¼®$ fnj ³$ SwA ½A `kµ



¬C pA »{B‾ ºBµnBT�n ° Bµ¬B\¼µ ©¼�®U ºAoM »ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT�n Ê 20

BµnBT4n ½A ,jnA±« pA ºnB¼vM nj /k®Tvµ »í¼L� Â«B
 SwA ²jBT4A ¬Bª½AoM ³
 ºnA±£ B‾ ° g¦U RB�BMUA ³M ³]±U BM B« »í¼L�o¼F ° o¢L½ohUj±i ºBµnBT4n pA »¦¼i #©½A²jo
 ²jBMTwA B´‾CpA ke pA y¼M B« /SwA ²k«Cow³M ³
 SwA S�° »¦¼i BµnBT4n ¬C¬j±M k«CnB
 ¶n°j ,¤Be ½A BM /k®Tvµ RB\‾ ºAoM ¨p¿ ºBµRnB´« RAk~«/k®®
»« j±MB‾ An ¬Bª¼£k‾p ° k‾A²jn°C ²Aoªµ ³M An ºnB¼vM [‾n ¬±®
 A °

#xo½mQ
° /// SwA ²jBTÇ�A jB&ÇUA oÇ¢½j ,SwA ²jBT�A jB&UA ³$ ºA³§Fv« ©½o½mPM SwA ¨p¿ ºj±L´M ºAoM
¬B½BÇQ ³ÇM ° k®TÇvµ ³T{m£ ³M F±Mo« Bµk«Bz¼Q ½A /©½A²jAj ¨B\‾A o¢½j ,©½A²jAj ¨B\‾A ³$ An ºnB$
° /// SwA ¤BÇe ¬BÇ«p ,p°o«A /kµj o¼¼�U An ³T{m£ ³$ ©¼µj ¨B\‾A ºnB$ ©¼‾A±U»ª‾ ¬Ð¿A /k‾A²k¼wn
p°oÇ«A oÇM /k®Çµj o¼¼�ÇU An ¬Bª½Ajo� ° p°o«A »£k‾p k®‾A±U»« ©¼µj»« ¨B\‾A p°o«A ³$ An »½BµnB$
»Çz«AnC Ç« ³M B½Aki> :k¼®$ »£k‾p Bîj ½A tBwA oM /k¼½Bª‾ ºq½n³«B‾oM Ajo� ºAoM ° k¼®$ q$oªU
»z®¼ÇM ° ©Ç‾A±U»« An ³`‾C ©µj o¼¼�U BU »T«B´{ ° ,©µj o¼¼�U ©‾A±U»ª‾ An ³`‾C ¨o½mPM BU $ BQî

D~TÇ« n±L¼Ç‾ k§±®Ç½n ³ÇM An ¬C ,oÇ¢½j éMB®Ç« /kÇ‾A²jAj SLÇv‾ o¢®¼ÇU°A y½njoÇ� ³ÇM An BÇîj Ç½A ,Getting Started in AAJBTÇ% nj /1/k‾A³TiBw/[/¨] k‾A²jAj SLv‾ »Tí½o{ oT%j ³M An ¬C ¬Ao½A nj

/<1©µj }¼hzU An °j ½A jo� ³$

BÇ« /©¼®Ç$ Kv$ ¬±®Ç� A ° B\®Ç½A nj »£kÇ‾p S½o½kÇ« ºAoÇM An »½BµRnB´Ç« BU k®$»« ðª$ JBT$ ½A
pA poÇ« ° kÇe jB\Ç½A BÇM ,©¼®Ç$ ³¦MB.Ç« RÀÇñz« BÇM ºoYÆÇ« ¥ñ{ ³M ©¼‾A±TM BU ©½p±«C»« An »½BµRnB´«

/ñª« ¬Aq¼« ½oTª% ³M »î±C±« ¬jAj yµB% Ç Minimize/2

° ©¼MB¼ÇM Swj y«AnC ³ÇM ,©¼‾BwoÇM 2¥ÇHAkÇe ³ÇM An B´Ç‾C B½ ©¼½Bª‾ ºo¼¢z¼Q »&=Bî ºBµ[‾n ° RÀñz«
Rm§ tBÇveA ,S½B´Ç‾nj ° S½BSn tBveA ,y«AnC ,[½nkU³M BU ©¼®$ jB\½A ¬Bª¼£k‾p ðLw nj »UAo¼¼�U
»ÇioÇM ,SwA ¤Bw k®a »= ¬A°Ao� xÀU k®«pB¼‾ Á±ªí« ºj±L´M k®½Ao� ³ao£ A /©¼½Bª‾ Kv$ »£k‾p pA An

»£pBÇU ³ÇM ³ñ®Ç½A /SwA ¨p¿ nkhÇ« jA±« B½ ¥ñ§A ³M jB¼TîA pA »½Bµn ºAoM xÀU nBM 18 »§A 8 ¼M ,Ow±T« n±P³M ³% k®µj»« ¬Bz‾ RBí§BQ« /3,nBÇM 18 BÇU 8 !©¼{BÇM »í¼LP ©¼‾A±TM BU ©½n±hM Svñ{ nBM 17 ,kªî º°n pA ©½nAj ²pB]A ³% Sv¼‾ »®í« ½A ³M ,©½A²jo% T°o{ An ¬B«nj ¶n°j}hÇz« ,JBTÇ% Ç½A �í§BQ« pA kíM /xÀU nBM 31 »Te B½ 3å BM o¢½j »YíM ° k‾±{»« Z�±« xÀU nBM 3 »§A 2 B M jAo�A »YíM !SwA ¼¢‾B¼«!k{BM ³T{Aj pB¼‾ ºjB½p ºBµxÀU³M SwA ñª« ºj±L´M Aoa ³% k{ kµA±i

° SeAn SwA ñªÇ« BÇµp°n »víÇM /3k®MB½»« Swj ºj±L´M ³M ° k‾±{»« X�±« xÀU ¼§°A BM jAo�A pA
RBª¼ª~ÇU ³ÇM ³TÇvMA° ºj±L´ÇM k‾°n /k{BM oUnA±{j ° oUShw Bµp°n »víM ° j±{ ºoPw ¥ñz« ¬°kM
©¼½±\ÇM An ºjAoÇ�A ©¼‾A±U»« o¼v« ½A nj /SwA ºj±L´M o¼v« nj ¬k‾B« BM ³QMAn nj B« ºA³�d§ ° ºA³.¼Hj
BÇ« ºj±L´ÇM ºAoÇM B´Ç‾C Ao½p ,©¼½Bª‾ ºn°j k®Tvµ »&®« ° o£jB.T‾A ³$ ºjAo�A pA ° k®®$»« S½Bªe An B« ³$

/k®Tvµ fB‾oQi



21 Ê ³«k"«
ºj±L´M BM ³�MAn nj

BÇ« ³ÇM ³Ç$ ºnBÇ$ oµ nj ©¼‾A±U»« /©¼{BM (¬B«nj ¶n°j nj) oUoM ¬Ap±«Cy‾Aj ¾q] ©¼‾A±U»« B«
Swj³ÇM An ñªÇ« ºBÇµJA±Ç] �ªÇµ ©¼Ç‾A±U»Ç« /©Ç½n°C Swj ³M ºnB¼vM nBLTîA j±{»« nAm£ A°
¤BªÇîA ¬Bª¼£k‾p nj An ºj±L´M ¼‾A±H ³$ ©¼{BM ¥½B« k½BM T�B½ j±L´M ºAoM ,¤Be oµ ³M B«A /©½n°C
WdÇM ð½ ,¬C ¨B\Ç‾A ° SwA WdÇM ð½ ©¼µj ¨B\‾A k½BM ºnB$ ³a ³$ '±S±« ½A Tv‾Aj !©¼®$
/©¼µj ¨B\‾A ºj±L´M ³M ¬k¼wn ºAoM An ¨p¿ RB«AkHA ° ©¼®$ »£k‾p ºj±L´M tBwAoM k½BM B« !o¢½j
¨p¿ ºBµ¨kÇH ° ©¼½B¼M ¬°o¼M j±i »TeAn ° y½BwC °oª¦H pA ³$ SwA ½A `kµ ½A �«p¿ ,K¦{A
k¼TÇvµ oSBe ¬C ¬j±ª‾ oT´M ° »£k‾p o¼¼�U ºAoM> :SwA ½A ¤AÆw /©½nAjoM »£k‾p o¼¼�U ºAoM An

/<!?k¼µj o¼¼�U B½ ° k¼®$ Bµn An ºjnA±« ³a ³$

oSBÇe ¬BT¼£kÇ‾p o¼¼�ÇU ºAoÇM /k¼®$ oñ� ³.¼Hj ð½ HíHA° ,¤AÆw ½A jn±« nj /SwA nA±{j ,¤AÆw ½A

/SwA ¤Bw ³M ¤Bw ° ²B« ³M ²B« ,p°n ³M p°n ,³¦e o« ³M ³¦eo« Rn±æ ³M »\½nkU k®½Ao4 ð½ ,ºj±L´M #k½BM ©¼‾Aj»« ³
 ºnB
 ¬jAk‾ ¨B\‾A ,¤Be ½A BM /©¼{BM ³T{Aj An ¨p¿ y‾Aj �ªµ ° ©¼{BM nB¼zµ ° ¥�Bî SwA ñª« /k®Tvµ R°BMT« U±V±« °j ,¬jo
 ¥ªî ° Tv‾Aj!!Sv¼‾ ³‾À�Bî ÂæA ,j±{ ¨B\‾A

³Ç$ Svµ »¦ÄBÇv« ¬BT®Çµl ° K¦ÇH nj ,ð{ ¬°kÇM ?#k¼Çµj o¼¼�U B½ ° k¼®$ Bµn An ºjnA±« ³a ³$ k¼Tvµ
An B´Ç‾C k½BÇM ³$ k®Tvµ ºjB½p n±«A /k®$ Ak¼Q ºoT´M 6½Ao{ ° kMB½ o¼¼�U ¬BT¼£k‾p BU k®®$ o¼¼�U k½BM k¼‾Aj»«
BÇM ³Ç$ SwA B] ½A /©½nAk‾ B´‾C foU B½ o¼¼�U ³M »¦½BªU K¦{A ³$ ºn±«A »®í½ ,©¼µj o¼¼�U B½ ° ©¼½Bª‾ Bµn
°n³ÇM°n 6.Ç� ,©½nAj ¥ÄBv« ½A SiB®{ ° Tv‾Aj ºAoM An ¨p¿ ºk®«joi B« /©½±{»« °n³M°n RÀñz«
nj ?k¼µj o¼¼$U An »¦ÄBv« ³a ³� k½nAj pB¼‾ Bª{ !SwA nA±{j ¬Bª½AoM B´‾C BM ¬jo$ ¨o‾ ³\®Q ° Swj ° ¬k{
³Ç$ »hwBÇQ BM SwA ñª« Bª{ p°o«A gwBQ /k{ kµA±i boQ« ¤AÆw ½A BµnBM ° BµnBM ,³í§BQ« ½A ¤±=
° k¼MBÇ½ Swj y®¼ÇM ³M ³$ jo$ k®µA±i ðª$ Bª{ ³M K§BQ« ½A ¬±a ,k{BM R°B&T« »¦¼i k¼µj»« GkíM
³Ç$ »UBwBÇveA ° nBÇñ�A jn±« nj ³.¼Hj k®a /k¼‾AkM oTz¼M ,k‾pBw»« ³T&{C An ¬BT¼£k‾p ³$ ºn±«A jn±« nj
BªÇ{ nj JAoQÇSA ° »Ç«AnCBÇ‾ ,¬B\¼Çµ K]±Ç« o«A ½A B½C /k¼®$ ¥«FU ,k½nAj ½pB{C T« ½A BM ³QMAn nj
?kµj»« Swj Bª{ ³M ,tBveA °j oµ B½ /// toU tBveA B½ /// y«AnC ° ºnA°k¼«A tBveA B½C ?j±{»«
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /
 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /



ºnAoñU °[½AnR¿AÆw
?³d�æ 4åå pA y¼M /// »®�»« »i±{ HªTe

Á±æA [²k®v½±‾] « /// k¼®ñ‾ n°BM k½B{ !Svµ nB$ ½A ºAoM ºjB½p Sæo� GkíM !k¼®ñ‾ Sze° Âí�
q½n S‾±� BM ³$ »½BµJBT$ /¨nAj ¥ñz« ,k‾nAj ³d&æ oµ nj ºjB½p ºBµ²rA° ³$ »½BµJBT$ ¬jo$ '°o{ BM
ºjAoÇ�A ¶jB&TÇwA n±�®« ³M JBT$ ½A !k®Tvµ Bwo�SHB= ,SwA ©$ ³¦æB� ,B´‾C F±Qi ¼M ° k‾A²k{ NBa
³TÇvi ¬C ¬j±ÇM ï±¦Ç{ ° ³d&æ ð½ nj jB½p RBª¦$ j±]° pA ° k®Tvµ ³í§BQ« ¥µA ³$ SwA ²k{ »eAo=
¬C F±QÇi ¼ÇM �¦æBÇ� ° oÇUS{nj ¬C S‾±Ç� ,k{BM ³T{Aj oTz¼M »½B‾A±i ,JBT$ ½A ³ñ®½A ºAoM !k‾A²k{

/kwn»« o�‾ ³M oU»‾¿±= ,½AoMB®M /// SwA oTz¼M o¢½j ºBµJBT$ ³M SLv‾
?Sv¼a »ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT#n

¨p¿ ¬C ¬BÇ«nj ºAoÇM /k½o¼Ç¢M o\Ç‾ nj An k¼0Çw ° ²B¼Çw oñ0ÇU /Z½B6e jBYT« ²B£ ° R°B0T« ²±]° ¨BªU ]nj ° ¤jBíU T�B½ Ç Dialectical /1¼ÇM ¤jBíÇU }hÇ{ ³Ç% SwA ¨p¿ ° SwA Rn±Çæ ¼ªÇµ ³ÇM q¼‾ »LQ=°j ¤ÀTiA /k®¼LM ºoTv% Bi ºBµ³½Bw nj An q¼a ³ªµ}h{ ³% SwA/k½Bª‾ jB\½A An ZÔ¦i ¼½BQ ° ¿BM ºBµS§Be

³ÇM ¬B´®Ç¼§ oT$j 6w±U ³$ SwA BµRnB´« ºAoM »{p±«C �«B‾oM ð½ ,(DBT) 1»ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT�n
¤ÀTÇiA ,ºpoÇ« S¼~hÇ{ ¤ÀTÇiA /SwA ²kÇ{ ³ÇÄAnA (BPD)ºpoÇ« S¼~hÇ{ ¤ÀTÇiA ¬BÇ«nj n±�®Ç«
»‾B«njnBTÇ�n ³Ç$ k®µj»Ç« ¬BÇz‾ ºnB¼ÇvM RBí§BQÇ« /SwA nA±Ç{j nB¼ÇvM ¬C ¬BÇ«nj ³ÇÇ$ SwA ºk½kÇÇ{
nj »¦ÇæA �Q¼Çe nB´Ça ,¬BÇ«nj Ç½A /SwA ¤ÀTÇiA Ç½A ºAoM ºoYÆ« ° k«CnB$ »‾B«nj �«B‾oM ,»ñ¼Tñ§B½j

/SwA »µB£C ° ³]±U »®í« ³M »µB£Cµl /2

y½AqÇ�A n±�®Ç« ³ÇM An »½BµRnB´Ç« ,2»µBÇ£ CÇµl �Q¼Çe /kµj»Ç« nAoH ³]±U jn±« An BµRnB´« BM FBLUnA

/SwA OMA°n nj ºk«CnB% B½ RnB´« ¬j±M AnAj »®í« ³M Ç Interpersonal Effectiveness/3

,3ºjo�¼ÇM ºkÇ«CnBÇ$ �Q¼Çe /kµj»Ç« xp±Ç«C ¬Bª½Bµ³Mo\ÇU ° BµnBTÇ�n ,RBwBÇveA ,nBÇñ�A pA »µBÇ£ C
©¼�®ÇU �Q¼Çe /kµj»Ç« xp±Ç«C yhMS½BÇSn ° oªYoÇQ 6ÇMA°n �&Çe ° xoTÇv£ ºAoÇM An »½BµRnB´Ç«

/SwA RB‾B\¼µ¤oT®% ° S½o½k« ,©¼\®U »®í« ³M ¬B\¼µ ¤oT®% /4
²k®®Ç$SeAnBÇ‾ RB‾B\¼Çµ yµBÇ$ ° SLXÇ« RB‾B\¼Çµ y½AqÇ�A ,RB‾B\¼Çµ ³ÇM ¬jp KvaoÇM ³ÇM ,4¬B\¼ÇÇµ

JBÇñUnA ¬°kM ²k®®%¬Bz½oQ RBwBveA ¬joM ¼M pA ° »‾Bz½oQ ¥ªdU ³M ¥½BªU BM SwA ¤jBí« ° »‾Bz½oQ ¥ªdU Ç Distress Tolerance /5/jA±« ¶pAk‾A pA y¼M eo~« ° j±i ³M SeAo] ¬jo% jnA° ,¥ñ§A ¬k¼{±‾ ¥X« ºo¢L½ohU ºBµnBT�n
nA±Ç{j ° ShÇw ºBµS¼íH±Ç« ° RBwBÇveA BÇM ¬kÇ{ ³Ç]A±Ç« ³ÇM 5»‾Bz½oÇQ ¥ªdÇU �Q¼Çe /jpAjoQ»ÇÇ«

/k‾±{»« ²jAj nAo" ³%¼e ½A nj ,»‾AodM jnA±« xo½mQ ° ¥ªdU ºAoM ¨p¿ ºBµRnB´« ,¼®`ªµ /jpAjoQ»«

<22>



23 Ê ºnAoñU ° [½An R¿AÆw
xp±Ç«C nA±Ç{j »‾B\¼Çµ ºBµS§Be ° toTwA S½o½k« ºAoM An »½BµRnB´« ,»ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT�n
²kÇ{ »ÇeAoÇ= ,©½A³T{Aj ³T{m£ nj ³$ »h¦U ºBµ³Mo\U ° Bµ¬Ak.� ,BµK¼wC n±�®« ³M ³«B‾oM ½A /kµj»«

Ç½A BÇM /j±{»Ç« kÇ«CnBÇ% BÇ‾ ºBµnBTÇ�n ° k½k{ RB‾B\¼µ¬k«C j±]° ³M WîBM ³T{m£ JnB\U ³% jnAj jB6TîA »ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT�n �«B‾oM /1/k®%»ª‾ q%oªU ³T{m£ oM ³«B‾oM ½A ,¤Be

° BµnBTÇ�n ³ÇM o\®Ç« ³$ ¬±®$ A ° B\®½A nj »¦í� ºBµ»‾Ao¢‾ ° RÀñz« oM »ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT�n /1SwA

º°n oÇM ºjBÇ½p RBîÀÇPA ,¼®`ªÇµ /k¼®¼LÇM An ¬B´®Ç¼§ oTÇ%j ºBµ©¦¼Ç� ° BµJBTÇ% ,»ñ¼Tñ§BÇ½j »‾B«njnBTÇ�n jn±Ç« njoTz¼ÇM RBîÀPA ºAoM /2/SwA j±]±« S‾oT®½A

/2k®$»« q$oªU ,j±{»« pBwowjnj RB‾B\¼µ
(BPD) ºpo« S¼~h{ ¤ÀTiA

¬j±ªÇ‾ ¤oT®Ç$ nj ,k‾±{»Ç« ¼¢µ°kÇ‾A ³$»‾BÇ«p ,k®TÇvµ ºpo« S¼~h{ ¤ÀTiA ³M ÀTL« ³$ ºjAo�A
tBÇve ¬kÇ{ joÇ= ° ¬kÇ{ foÇU ³ÇM B´Ç‾C /k‾jo£»« »wBwA ¥ñz« nBaj ¬B{nBT�n ° nBñ�A ,RBwBveA
nB¼ÇvM B´Ç‾C »£kÇ‾p /k®µj»Ç« ¬BÇz‾ y®Ç$ A° 6MA°n nj RÀñz« j±]° ³M SLv‾ Gk½k{ ,K¦{A ° k®Tvµ

ºAptoTÇwA ,oÇ¢½j »YíÇM ºAoÇM ° SwA p±w¬Bª‾BÇi ¬AodÇM ð½ »®íÇ« ³ÇM jAoÇ�A »YíÇM ºAoÇM ,SwA BÇ« �=Àî jn±« ³% »~h{ BM WdM /3kÇ‾A±U»Ç« »YíÇM ºAoÇM ,k‾nm£»Ç« B´Ç‾C nB®Ç% pA »£jBÇw ³ÇM ¨joÇ« oXÇ% A ³Ç% ºA²jBÇw RB=B0ÇUA ,Rn±Çæ ¼ªÇµ ³ÇM /j±{»Ç« J±vdÇ« »%k‾A/j±{ k½k{ »‾B\¼µºBµy®%A° ºAoM ºA²k®‾Aq¼¢‾AoM/SwA »ñ{qP‾A°n R¿ÀTiA ° Bµ³‾Bz‾ºAoM »ªwn é]o« JBT%ð½ Ç (Diagnostic and Statistical Manual) DSM-IV/4

©ÄÀÇî ° Bµ³‾BÇz‾ 4DSM-IV/3k®®$»« »£k‾p »TeAnB‾ ° ¬AodM pA »TMBY S§Be nj HL½o.U ° SwA nAk½BQB‾

/S�B½S‾oT®½A nj ¬A±U»« ¬C jn±« nj An »‾A°Ao� RBîÀPA° SwA ²k{ ³T{±‾ ºpo« S¼~h{ ¤ÀTiA BM ³QMAn nj ºjB½p ºBµJBT% /5

ºAoÇM nB¼ÇvM ºBµxÀÇU :pA k®TÇvµ RnBLÇî Bµ³‾BÇz‾ Ç½A /5k½Bª‾»« Swo´� An ºpo« S¼~h{ ¤ÀTiA
³ÇM k½k´ÇU ° BÇµSwr ,BµnBTÇ�n ,»z‾BÇñU nBTÇ�n ,»T½±Çµ RÀñz« ,nAk½BQB‾ 6MA°n ,¬k{ foU pA JB®T]A
¥MBHo¼Ç{ BÇ½ k½kÇ{ ©Çzi ,»a±Q tBveA ,k½k{ »‾B\¼µ ºBµy®$ A° ,X¦ Ôi ¬Bw±‾ ,»‾pj±i ,»z$j±i

/j±i JnB\U B½ ©v] pA ¬j±M Ak]tBveA ° /// Sv¼‾ »6¼6e q¼a _¼µ ³ñ®½A tBveA Ç Dissociation /6

/6³½q\U B½ �¾±w ° ¤oT®$



¬C pA »{B‾ ºBµnBT�n ° Bµ¬B\¼µ ©¼�®U ºAoM »ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT�n Ê 24
?Sv¼a »TiB®{ »‾B«njnBT#n Ç »ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT#n

?Sv¼a jn±« nj nB� JBT� ½A SØ¼¦�

/»TiB®{¬A°n ¤±æA xp±«C Ç Psychoeducational /1

©¼¦íÇU ºAoÇM 1»TiB®Ç{¬A°n ¤±ÇæA xp±Ç«C �«B‾oÇM ,»TiB®Ç{ »‾B«njnBTÇ�n Ç »ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT�n
»TiB®Ç{ »‾B«njnBTÇ�n ¤±ÇæA ° ° »T®Çw »ñ¼Tñ§BÇ½j »‾B«njnBTÇ�n pA »L¼$oÇU ³«B‾oM ½A /SwA BµRnB´«

o¼¼nÇU ,³\¼TÇ‾ nj ° n±Ç«A ³ÇM SLv‾ oñ0U ¶±¼{ o¼¼nU �½BQ oM ¬C tBwA ³% SwA ºjoMnB%oQ nB¼vM ° y½BTw ¥MB= ¬B«nj ,»TiB®{ »‾B«njnBT�n /2/SwA tBveA/SwA ²kÇ{ ºn°CéªÇ] »®¼§BÇM ºA³�oÇe nBÇ% ¤BÇw 24 »ÇP ³Ç% SwA ºnB¼ÇvM ©¼µB0« ¥«B{»TiB®{ »‾B«njnBT�n Ç »ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT�n /3/SwA ³T�o£ nAo= oBd§ jn±« q¼‾ ²jA±‾Bi ° ¬BTw°j ,j±i ³M TiAjoQ »~h{ �Mo\U ,³TL§A

»‾B«njnBTÇ�n /k{BM»Ç« ºnBTÇ�n Ç »TiB®Ç{ ºBµð¼®ÇñU ° 3©¼µB&Ç« pA ºnB¼ÇvM ¥«BÇ{ ,¼®`ªÇµ 2/SwA
kµj»Ç« nAoÇH ³]±ÇU jn±Ç« An »½Bµ³Mo\U ° RÀñz« ° »íHA° »£k‾p ,»TiB®{ »‾B«njnBT�n Ç »ñ¼Tñ§B½j
pA oÇ ÔQ ,JBTÇ$ Ç½A /SwA foTÇz« kÇ‾nAj o¢L½ohUj±Çi ºA³¦MB.Ç« ºBµRjBî ° BµnBT�n ³$ ºjAo�A ¬B¼« ³$
° y®¼ÇM y½AqÇ�A K]±Ç« ° k®µj»Ç« boÇ{ An »ª´Ç« ©¼µB&Ç« ° ¤±æA ³$ SwA »½BµS¼§Bí� ° BµòoMnB$
n±�®Ç« Ç½A ³ÇM »ñ¼Tñ§BÇ½j »‾B«njnBTÇ�n k®‾BªÇµ q¼Ç‾ JBTÇ$ Ç½A /k‾±{»« »£k‾p ¥ÄBv« BM FBLUnA jB\½A
Ak¼Q ,¬C `kµ ³ñ¦M ,k®$ `o=oM An ³T{m£ ³M F±Mo« »‾A°n ºBµK¼wC ° RÀñz« ³$ SwA ²kz‾ »eAo=
³Ç$ SwA ºo¢L½ohÇU ºA³¦MB.« ºBµy®$ A° ° ºoñ� ºBµ±¢§A ,BµnBT�n ,RB‾B\¼µ é�n ºAoM »¦e²An ¬jo$

RB‾B\¼Çµ ° kÇ«CnBÇ% BÇ‾ ºBµnBT�n pA ºnB¼vM ºo¼£¥ñ{ WîBM ³T{m£ JnB\U ³% jnAj ²k¼6î »TiB®{ »‾B«njnBT�n Ç »ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT�n /4° oCBÇe ¤Be nj »£k‾p ºB6UnA ºAoM ¨p¿ ºBµRnB´« ° ©´� ,]nj Kv% oM ³ñ¦M ,Sv¼‾ ³T{m£ oM ³«B‾oM ½A q%oªU ,¤Be ½A BM /SwA k½k{,j±Ç{ »´T®Ç« Ap¥Çñz« ºBµnBTÇ�n ° RB‾B\¼Çµ ³ÇM SwA ñªÇ« ³Ç% ¬±®Ç% A ° B\®½A RÀñz« ° Bµ»‾Ao¢‾ ,BµS¼í=±« oM ³«B‾oM ½A /SwA ²k®½C/jnAj q%oªU

RnBLÇî ³í§BQÇ« Ç½A »¦ÇæA `AkµA /4k‾A²k{ jB\½A nA±{j ºBµ³Mo\U ° BµK¼wC ,RÀñz« ³M y®$ A° nj
ºA³¦MB.Ç« nBT�n ,Shw ¬An°j ¥ªdU ° RÀñz« T�o½mQ ,u&‾ Rqî ,j±i fnj ,»µB£ Cj±i :pA k®Tvµ

/¨B¼T§A ° xo½mQ ,y«AnC ,y½BwC �Mo\U ° »£k‾p RBLY ° S½o½k« ,`kµ ³M `±Qí« ° k«CnB$
S¼~hÇ{ ¤ÀTÇiA ³ÇM j°kdÇ« ° SwA ³T�BÇ½ ³íw±ÇU ¬BÇ«p S{m£ BM »ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT�n joMnB$
,©Çzi ,JAoQÇSA ,»£joÇv�A k®‾BÇ« RÀÇñz« pA ºnB¼ÇvM ¬B«nj ºAoM ,oSBe ¤Be nj ° j±{»ª‾ ºpo«

/ºn±ioQ ° »½B´T{AoQ ,»½B´T{A»M k®‾B« Ç Eating disorders /5

©¼Ç‾A±TÇM ³Ç$ jp±«C»Ç« BÇ« ³M An »½Bµx°n ,³«B‾oM ½A /5jnAj joMnB$ ¬jn±i R¿ÀTiA ° jA±« `o~«¾±w
nj ©Çµ /// An »£kÇ‾p ©´Ç« RBî±S±Ç« ° ³Ç‾Ap°n ºBµtoTÇwA ³M SLv‾ ¬Bª½Bµy®$ A° ° »‾B\¼µ R¿Be

/©¼½Bª‾ S½o½k« ¤Be ¬B«p nj ©µ ° ³T{m£



25 Ê ºnAoñU ° [½An R¿AÆw
Swj y«AnC ³ÇM oUé½oÇw ³Çñ‾C ºAoÇM K¦Ç{A ,©½±{»Ç« ²k®®$¬Bz½oQ RB‾B\¼µ pA q½oL§ »TH°
ºAoÇM xÀÇU ° k½k´ÇU ,nkhÇ« jA±Ç« ° ¥Çñ§A `o~« :©¼µj»« ¨B\‾A ¥¼LH ½A pA An »½BµnB$ ©¼MB½
foÇU ,©Çzi ,»ñ½q¼Ç� �¦ªe ,°nAj ¶pAk‾A pA y¼M `o~« ,»‾Bªv] K¼wC ° »‾pj±i ,»z$j±i
¬jAj Swj pA ,»Ç=AoÇ�A ¬joÇ$ k½oÇi ,»�BÇ$ ºAmÇ{ ¬jn±hÇ‾ BÇ½ ºn±ioQ ,»®¼z‾K.î ,S¼íH±«
¨B\Ç‾A ³Ç$ »½BµnBÇ$ ³Ç$ SwA ½A ³§Fv« ½A S¼µB« /oQioQ ºBµnBT�n o¢½j ° ¬jo$ nBªH ,6MA°n
¬BªUÀÇñz« ¬kÇ{ oÇMAoMk®Ça ° k½kÇzU K]±Ç« ,S½B´Ç‾ nj ©¼®$ Ak¼Q ºoT´M tBveA BU ©¼µj»«
pA »{BÇ‾ nBÇz� ¶k´Çî pA ,³�Çd§ ¬C nj ³Ç$ k®®$»Ç« ðªÇ$ o¢L½ohU ºA³¦MB.« ºBµnBT�n /k‾±{»«
K]±Ç« BµnBTÇ�n Ç½A /kÇ‾nAm£»« ºB]oM An ºnB¼vM nA±£ B‾ ° »&®« KHA±î B«A /// ©¼½CoM RÀñz«
j±Ç]° ³ÇM ¬BªÇ½AoÇM An ºoUjBÇ½p k½kÇ] RÀÇñz« ° /// k‾±Ç{ oUk½kÇ{ o¼ÇiA RÀñz« k‾±{»«
³‾±Ç¢a ©¼®Ç$ fnj k®$»Ç« ðªÇ$ ³Ç$ SwA Ç½A nj q¼a oµ pA y¼M ,JBT$ ½A S¼ªµA /k‾n°C»«
/k®®$»Ç« j±MBÇ‾ An ¬C ° kÇ‾nAm£»Ç« o¼ÇYFU ¬Bª¼£kÇ‾p pA ºA³TÇv]oM o½±~U oM ,o¢L½ohU ºBµnBT�n

!jpAjoQ»« ¬C ¥e x°n ° ³§Fv«S¼µB« ³M »TiB®{ »‾B«njnBT�n Ç »ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT�n

ekÇµ !k®TÇvµ o¢L½ohUj±Çi nB¼ÇvM BÇµ¬C pA »YíÇM ,¤Be ½A BM /k®Tvµ ]nj ¥MB= ° »í¼LP Â«B% B« �T{m£ ³M ³]±U BM BµnBT�n ° RB‾B\¼µ /1/kÇµj ³íw±ÇU tBÇve ºBµS¼í=±Ç« ³ÇM kÇ«CnBÇ% gwBÇQ ºAoÇM An ¨p¿ ºBµRnB´Ç« ³% SwA ½A »TiB®{ »‾B«njnB T�n Ç »ñ¼Tñ§B½j »‾B«njnBT�n/SwA ³«B‾oM ½A »wBwA eAkµA pA »ñ½ q¼‾ RÀñz«p°oM pA ºo¼£±¦] ,¼®`ªµ

!1k®TÇvµ »í¼LÇ= o¢L½ohUj±Çi ºA³¦MB.Ç« ºBµnBTÇ�n ©¼½±Ç¢M ³Ç$ kwoM o�‾ ³M ºjBîo¼{ SwA ñª«

/k®
»« jnA° K¼wC B« ³M y¼Q pA y¼M ,S½B´‾ nj ° k‾p»« K¼wC ©µ ¬Bª¼£k‾p S¼M¼
 ³M /// k‾p»« K¼wC ¬Ao¢½j ³M ,k‾B\‾n»« An B« ©¼µj»« ¨B\‾A ³`‾C#

Ç½A BÇ« �ªÇµ /#©½A²jAj ¬Bz‾ »vHB®T« ° k½k{ ºBµy®$ A° ,çnBíU ° »TeAnB‾ oMAoM nj B« �ªµ ³$ k®aoµ
o½BÇw pA oTz¼M BµnBT�n pA »ioM ° /// k‾pAjoQ»« B´‾C ³M ¬Ao¢½j pA oTz¼M »ioM /// ©¼µj»« ¨B\‾A An BµnBT�n
ºBµ³Mo\ÇU BÇM q¼Ç‾ BÇ« pA ºnB¼ÇvM ° ©¼®$»Ç« ²pnBLÇ« toTÇwAoÇQ »£kÇ‾p BM B« oTz¼M /k®Tvµ o¢L½ohU B´‾C

/¬jAj ³«AjA B½ ¥ªdU »½B‾A±U ° Rnk= Ç Stamina /2

»Ç‾A°n ° »ªÇv] 2»½BÇ‾A±ÇU ° RnkÇH oÇM »M±¦Q«BÇ‾ o¼ÇYFU ,n±Ç«A Ç½A /©Ç½pAjoQ»Ç« ³¦MB.« ³M ¬BwnK¼wC
/©¼µj»Ç« Swj pA An j±Çi ¤oT®Ç$ ,©¼z$»Ç« [‾n ¬B«¥ªdU ¬Aq¼« pA oTz¼M »TH° ,RBH°A»µB£ /k‾nAm£»«
Bµy®Ç$ A° '±Ç‾ Ç½A /jn°C»« nBM³M »‾Bª¼zQ K¦{A ³$ ©¼‾p»« ºnB$ ³M Swj »z‾BñU Rn±æ ³M ,½AoMB®M

/k‾±{»« »‾A°Ao� [‾n ° jnj K]±«
©¼Ç‾A±U»« ³‾±¢a ° /// ©¼®$ BH±T« An [‾n ° jnj ½A ©¼‾A±U»« ³‾±¢a ³$ k½±£»« B« ³M JBT$ ½A
ºA³Mo\ÇU ,»UnBLÇî ³ÇM /// ©¼½Bª‾ ¥½kLU ¥ªdU ¥MBH ºj±L´M �Mo\U ³M An ¥ªdU ¥MBHo¼{ [‾n ° jnj

/¤oT®% pA ²k{ ZnBi ° ³T0{C n±«A ,xBzTsA Ç Chaos /3
/jn°C»« j±]° ³M 3»¢T&{C ¬B¼« nj An y«AnC ³$




