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n̈B´a NBa oM ºnBT�¢z¼Q

»TiB®Ç{ »‾BÇ«nj nBT8n ºBµð¼®ñU ³$ j±M ½A ¬Bª8kµ /k{ ozT®« ° NBa 1981 ¤Bw nj AkTMA JBT$ ½A
pA »ÇioÇM ºAoM ºjoMnB$ ° ²jBw ,¨B£ ³M ¨B£ »½Bµ¥ªí§An±Twj /©¼µkM nAo1 ¬Ao¢‾B«nj ° ¨±ªî nB¼TiA nj An

/©¼TiBw ©µAo8 Bµð¼®ñU
oLTíÇ« ¬Ak®Ça Bµð¼®ÇñU pA »ioM /jnAj »½BµS½j°kd« ,JBT$ ½A ³$ ©½k{ ³ Ø]±T« Bµ¤Bw S{m£ BM
oUk½kÇ] ºBµð¼®ÇñU ° k®Tv¼‾ yhMoYA »¦¼i Bµð¼®ñU pA »ioM ³$ jAj ¬Bz‾ ºkíM ºBµyµ°sQ /k‾j±L‾
,ºnBTÇ8n Ç »TiB®Ç{ ¬Ao¢‾BÇ«nj »ioM ³ao£ A ³� ©½k{ ³ Ø]±T« ,½A oM ²°Àî /SwA ²k{ ½°kU q¼‾ ºoUoYÆ« °
,»£joÇv8A ¥XÇ«) »TiB®Ç{¬A°n RÀÇñz« ° Bµ¤ÀTÇiA pA ºnB¼ÇvM ¬BÇ«nj ºAoÇM »V¼Ç1j ºBµ¥ªí§An±Twj

/SwA ²kz‾ ²joÔM Bµð¼®ñU ½A pA »«B‾ ,JBT$ ½A nj ¤Be ½A BM ,k‾A²jo$ ½°kU (©zi B½ »¢ª¼wC
° ©Ç½jn°C ¥ªî³ÇM JBT$ ½A nj º Øk] ºBµºo¢‾pBM ( n̈B´a) »¦í8 y½Ao½° ° ¨±w ° ¨ Ø°j y½Ao½° nj
ºBµð¼®ÇñU pA »Ç$ BÇe ,JBTÇ$ »¦íÇ8 y½AoÇ½° /©Ç½jAj ºBÇ] JBTÇÇ$ ÇÇ½A nj An yhMoÇÇYA ºBµð¼®ÇÇñU
pA ºnB¼ÇvM ºAoÇM »V¼Ç1j »‾BÇ«nj ºBµboÇ� ,o[BÇe ¤BÇe nj JBTÇ$ Ç½A /SwA ½±Ç‾ ßºnBT8n -»TiB®{
¤ÀTÇiA oÇµ ³M ^±Mo« ºBµð¼®ñU »§A±U ,¤ Ø°A ¥~8 nj /kµj»« ³½AnA »V¦i ºBµS§Be oM »®TL« RÀñz«
nj BªÇ{ :SwA ºnBTÇ8n »TiB®Ç{ ºBµ¬BÇ«nj nj ¬BÇ«nj ºq½nboÇ� ³¼LÇ{ ¤ Ø°A ¥~8 /©½A²jo$ }hz« An
nAqÇMA ,BµRnB´« ½A ° k½o¼¢M jB½ An ¨p¿ ºBµRnB´« BU k¼®$»« S$oe }hz« ¥eAo« ° Bµ¨B£ ºowð½

/k‾°n»« nBª{³M RÀñz« BM Bª{ �¦MBV«
³Ç$ k‾A²jAj ¬Bz‾ o¼iA ºBµyµ°sQ Ao½p ©½jo$ bme An oñ8 �1±U ³M ^±Mo« ¥~8 ,»¦í8 y½Ao½° nj
¨BÇ‾ BÇM ©½joÇ$ ³8BÇ[A ºk½kÇ] ¥~Ç8 ,oñ8 �1±U ð¼®ñU ºB]³M /jnAj »$k‾A »‾B«nj xpnA ,ð¼®ñU ½A
ºBµ»‾B«njnBTÇ8n nj ³Ç� SwA ºnAm£oÇYA ° k®ªÇ‾A±ÇU ð¼®ÇñU ,»TiB®Ç{ ºo½mQð¼ñ/ÇU /»TiB®{ ºo½mQð¼ñ/U
³Ç$ kÇ‾A²jAj ¬BÇz‾ ºjB½p ºBµyµ°sQ /j±{»« jAkª¦1 ¬B«nj »¦æA ºBµn±d« pA »ñ½ ¬A±®î³M ¨±w Z±«
¼®`ªÇµ BÇ« /SwA ©Çzi ° »£joÇv8A ,JAo6Ç[A ¤oT®Ç$ ºAoÇM ºoYÆÇ« ²jBí§Ag±8 ð¼®ñU ,ºo½mQð¼ñ@U
ºp±Ç«C y«AnC ºBµð¼®ÇñU ³Ç� jAj ¬Bz‾ »®¼§BM JnB\U Ao½p ,©½jo� 8me An "»½°nB½°n ¼e nj ³¦MBV«" ¥~8

/»½°nB½°n ¼e nj ³‾ j±{ ²jB@TwA »½°nB½°n pA kíM ° ¥L1 k½BM ºA³¦MBV« nBñ;A °
ºBµo�‾k½k\U /©½jo$ ç±î q¼‾ An Bµ¥~8 ½A ¨B‾ ³ñ¦M ©½jo$ o�‾k½k\U B´®U ³‾ JBT$ pA ¥~8 °j nj
»½°nBÇ½°n" An "ºpBw³1oÇi" /SwA ²kÇ{ ¨B\Ç‾A »¦íÇ8 ºBµyµ°sÇQ [½BTÇ‾ tBÇwA oÇM ¥~8 °j ½A nj B«

/©½jo$ ºnAm¢«B‾ "R Øk«²BU±$ »½°nB½°n" An "toTwA ¥MBV« nj ºpBwª½A" ° "R Øk«»‾¿±�
³ÇM ºnBTÇ8n k´íÇU" ¨B‾ ³M ©½jo$ ³8B[A ºk½k] ¥~8 ,"ºnBT8n ºpBw¤Bí8" ¥~8 ¤BL‾j ³M ³ñ®½A HT½B´‾

/j±{»« k¼$ FU »£k‾p nj BµxpnA SvMnB$ oM ,¥~8 ½A nj /"BµxpnA
³$ ©½jo$ ¤Bªî ßA ºA³‾±£³M An RAo¼¼nU ,"»‾B\¼µ RÀñz« pA »½Bµn" JBT$ ¨±w ° ¨ Ø°j ºBµSwAo½° nj
�¦ThÇ« ºBÇµSwAo½° pA tnj ºBµtÀ$ nj ¬B½±\z‾Aj /k{BM ¤ Ø°A SwAo½° BM oMB6« Bµ¥~8 ºnAm¢«B‾<7>



BM /©¼®$ ©$ ¬B½±\z‾Aj »ª£njow pA ³$ ©½jp ºnB$ ¼®a ³M Swj ¥¼§j ½A ³M /k‾jo$»« ²jB@TwA JBT$ ½A
»$kÇ‾A º±Td« j±M ¨p¿ S8o£ nAo1 ¬Ak®«³1Àî nB¼TiA nj JBT$ ½A ¤ Ø°A NBa ³$ 1981 ¤Bw pA ,¤Be ½A
nj joMnB$oQ ºBµð¼®ñU ³$ j±M ½A ¬B«k~1 /j±{ B]³MB] »$k‾A ©µ Bµ¥~8 ½°B®î ° K¼UoU ° k®$ o¼¼nU

/k‾±{ ¥VT®« JBT$ JB´T‾A ³M joMnB$©$ ºBµð¼®ñU ° k‾o¼¢M nAo1 JBT$ ºAkTMA
ºAoÇM ©Çµ ° k{BÇM ²jB@TÇwA¥MBÇ1 ¨±ªÇî ¶k®Ç‾A±Çi ºAoÇM ©Çµ ¬B$ Bª$ JBT$ ³$ SwA ²j±M ½A B« bkµ
ºAoÇM ºjoMnBÇ$ ºnAqÇMA ° o¼Ç1j ,¨B£ ³M ¨B£ »½Bª®µAn k®‾A±U»« JBT$ ½A nj ¨±ªî ¬B£k®‾A±i /¬Ao¢‾B«nj
pA k®Ç‾A±U»Ç« ©Çµ ¬Ao¢‾BÇ«nj /SwA ºnB½j±i ºBµJBT$ ¤C²k½A ³$ ºq¼a ¬Bªµ /k®®$ Ak¼Q j±i RÀñz«
(2) ° k®MB¼ÇM JBTÇ$ Ç½A nj yhMoÇYA ¬B«nj ºBµx°n pA »íL®« (1) :k®®$ ²jB@TwA n±�®« °j ³M JBT$ ½A

/k®®$ »8oí« j±i ¬Bí]Ao« ³M ¬B«nj o¼w nj An JBT$
BM ¬k«C nB®$ ºAoM /SwBwo8S1B� ° Shw »£k‾p ³$ ©½jp »MBT$ ¼®a xnB¢‾ ³M Swj ¥¼§j ½A ³M
° ¬Bª¦íÇ« ,¬BTÇw°j ,²jA±‾BÇi ºBsÇîA ,Ç½k§A° boÇ� pA BÇ« �ªÇµ ,»£kÇ‾p ºp±wS1B� ° ºnA±{j ½A
,Bµ³Ti±Ç«C ° BÇµnAqÇMA pA »ioM /©½A²k{ t¦v« »½Bµ³Ti±«C ° BµnAqMA ³M ©�®«B‾ ° »8jB~U n±�³M ½o½Bw
ºBµ³Ti±Ç«C ° BÇµnAqÇMA ,JBTÇ$ Ç½A /k®Tv¼Ç‾ pBwnBÇ$ ° kÇ«CnB$ ¬Ak®a q¼‾ »ioM ° k®Tvµ Bz£ ²o£ ° k¼@«
° BQoÇ½j »z®Ç$ A° ºBµ±Ç¢§A ³Ç$ k½o¼£»Ç« jBÇ½ JBTÇ$ Ç½A nj BªÇ{ /kµj»Ç« nAoÇ1 BªÇ{ nB¼TiA nj ºoYÆ«

/k¼®$ ¤oT®$ An ¬BU»£k‾p ° »V¦i ºBµS§Be k¼‾A±TM BU k¼µj o¼¼nU An j±i o½mQB‾¤q§qU
»�ð« ±¼T« Ç
¡®¼®�ð½oUBQ Ç
u½±½j BUnB« Ç
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JBT� pA ²jB�TwAºBª®µAn

BªÇ{ ³Ç$ S¼Ç‾ Ç½A ³ÇM ©Ç½A²joÇ$ ³½AnA ½oªU JBT$ K§B1 nj An ºnBT8n Ç »TiB®{ ºBµð¼®ñU pA »ioM B«
ºBµ³8oÇe nj ³Ç$ }~hTÇ« jAoÇ8A /kÇ½nAjoÇM ¨BÇ£ o¼¼nU o¼v« nj ° k®«¨B�‾ ° }hz« »¦eAo« nj k¼‾A±TM
(¬Bª¦íÇ« »ØTÇe ° »îBªTÇ]A ¬AnB$jkÇ« ,¬AnBTwoÇQ ,¬Bñ{qQ ,¬Ao¢‾B«nj ¥X«) k®Tvµ nB$ ³M ¤±nz« ³‾An°B½
BÇ½ ¬B½±\Çz‾Aj ,¬Ap±Ç«Cy‾Aj ,¬AnBª¼ÇM ,¬BíÇ]AoÇ« ºAoÇM ©Çµ JBTÇ$ Ç½A kÇ«CnB$ ºBµð¼®ñU pA k®‾A±U»«

/k‾oLM j±wJBT$ ½A ºBµnBñµAn pA ¬B{»~h{ »£k‾p nj ³ñ®½A ©µ ° k®®$ ²jB@TwA ¬Ak®«nB$
»‾BÇ«nj ºBµboÇ� ,RÀñz« ½A pA ¨Ak$ oµ ºAoM /©½A²jo$ ²nB{A Ø©´« ¥ñz« ²jpA°j ³M ¤ Ø°A ¥~8 nj
Ç½A /k{BÇM ³TÇ{Aj pB¼Ç‾ ð¼®ÇñU ½k®Ça ³ÇM BªÇ{ ¥Çñz« SwA ñªÇ« /©½A³T{Am£ Bª{ nB¼TiA nj »V¼1j
ºn°oÇ« ³Ç$ SwA ²kÇ{ ©¼woÇU ¬BÇ«nj boÇ� nAj±ª‾ ,¤ Ø°A ¥~8 ¬B½BQ nj /k‾A²k{ ³½AnA JBT$ nj Bµð¼®ñU
BªÇ{ ³ÇM ¬BÇ«nj bo� nAj±ª‾ ,½A oM ²°Àî /k¼®$ ³í§B6« HªTe k½BM Bª{ ³$ jpAk‾A»« »½Bµ¥~8 ³M »§Bª]A

/k½nAj pB¼‾ oTª$ Bµ¥~8 ¨Ak$ ³M ³$ k½oLM »Q BU k®$»«ðª$
½jB¼®ÇM ¤±ÇæA ³ÇM ,Bµ¥~Ç8 Ç½A nj AoÇ½p k¼®ÇÇ$ ³í§B6ÇÇ« AkTÇÇMA An ¨nB´ÇÇa ° ¨±ÇÇw ,¨ Ø°j ºBµ¥~ÇÇ8
ºBµtBÇveA oÇM ³‾±Ç¢a nBÇñ8A ³Ç$ k½o¼£»« jB½ ¥~8 ³w ½A nj /SwA ²k{ ²nB{A »TiB®{ »‾B«nj nBT8n
oÇYA BªÇ{ »V¦Çi ºBµS§BÇe oÇM k®‾A±U»« º±d‾ ³a ³M Bª{ ºBQo½j ºoñ8 ºBµ±¢§A ° k‾nAm£»« oYA Bª{
k¼Ç‾A±TÇM nm¢µn ½A pA BU k½o¼¢M jB½ ¬BUoñ@U o¼¼nU ºAoM q¼‾ »½Bµð¼®ñU k¼‾A±U»« ,½A oM ²°Àî /k‾nAm¢M

/k½±{ |Ài©zi ° »£jov8A ,JAo6[A Øo{ pA
An JBTÇ$ Ç½A ºBµ½oªÇU »Tv½BM ,k½oLM An ²jB@TwA S½B´‾ »TiB®{ »‾B«nj nBT8n pA k¼‾A±TM ³ñ®½A ºAoM
k½BÇM /k®$»ªÇ‾ BªÇ{ ³ÇM »ñªÇ$ ,B´Ç‾C ¨B\Ç‾A ¬°kM Bµð¼®ñU vnj B´®U /k¼µj ¨B\‾A nBMk®a ° ©�®« n±�³M
,oU²jBw »¦¼i RnBLî ³M /k‾n°B¼M ¬Bn«nA ³M Bª{ ºAoM ¤ Ø°A Swj ° JB‾ JnB\U BU k¼µj ¨B\‾A An Bµ½oªU
¥¼ªÇñU An BÇµ¨oÇ8 ° k¼Çµj ¨B\Ç‾A An JBT$ ½A ºBµ½oªU k½BM /k¼{BM JBT$ ½A ¥í@®« ¶k®‾A±i k½BL‾ Bª{

/j±{ç±î ¬BUºnBT8n ðLw ° oØñ@U ¶±¼{ Hí1A° BU k¼®$
ºBµR°B@ÇU ,³®¼Ç«p Ç½A nj /k¼MBÇ½ Swj ð¼®ÇñU ¨B\‾A nj ¨p¿ RnB´« ³M Bª{ BU kz$»« ¤±� »Uk«
/"ºp±«CRnB´Ç« ºAoÇM ¨p¿ ¬B«p" ¨B‾ ³M jnAj j±]° »‾A±®î ,¥~8 oµ ºAkTMA nj /jnAj j±]° ºjB½p ºjo8
/kÇ½nAj pB¼‾ ¬B«p nkVa ³M k½k] RnB´« ºo¼£jB½ ºAoM ³$ k½±{ ³ Ø]±T« BU k®$»« ðª$ Bª{ ³M yhM ½A
»ÇioM /k¼µj ¨B\‾A An Bµ½oªU p°n oµ ½AoMB®M SwA q¼«CSØ¼VØ8±« o¼¼nU q«n ,k®«¨B�‾ ½oªU ³$ »½B\‾C pA
k¼Ç‾A±TÇM ³Ç$ SwA ½A bkµ /k®½Cnj Bª{ k®½C Öj±i ºBµgwBQ ¾q] BU k¼®$ nAoñU nk1¬C An Bµð¼®ñU ½A pA

/k¼®$ ³í]Ao« JBT$ ³M ³ñ®½A ¬°kM k½o¼¢M nB$ ³M An Bµð¼®ñU k¼T{Aj pB¼‾ ³$ B\$oµ<9>



³®½qÇ£ °j ,k¼TÇvµ »ª�‾»ÇM ° ³Th¦Ç{ ¨jC BÇ½ kÇ½nAkÇ‾ Bµð¼®ÇñU ½A ¨B\‾A ºAoM »8B$ ¶q¼¢‾A ³`‾B®a
:SwBª{ º°ny¼Q

,jAjnAoÇ1 Ç½A nj /k½k®LÇM jAjnAoÇ1 ,jBªTÇîA¥MB1 ºjo8 BM ©½A²jAj c¼[±U oiC ¥~8 nj ³$ ³‾±£¬Bªµ /1
oTz¼ÇM BµRnB´Ç« ºo¼£jBÇ½ ºAoÇM BªÇ{ k´íÇU ,nBÇ$ ½A BM /j±{»« jB\½A Bª{ ¼M ³L‾B]°j ºk´íU

/j±{»«
k¼®Ç$ Rn±z« ,k{BM ²k½j xp±«C ºnBT8n Ç »TiB®{ joñ½°n nj ³$ S¼eÀæ ÖKeBæ ºo¢‾B«nj BM /2

/k½oLM y¼Q An j±i»‾B«nj �«B‾oM ³$ k®$ ðª$ Bª{ ³M BU
}~hTÇ« ð{qÇQ ³ÇM k½BÇM HªTe ºnBT8n Ç »TiB®{ ¬B«nj pA ¥L1 ,k½A²k{ JAo6[A ¥ñz« nBaj o£ A
ºnB$oÇQ ¥XÇ« »UÀÇñz« /k®{BLÇ‾ ¥¼Çij BªÇ{ ¥Çñz« nj JAo6[A »ªv] ° »Tv½p ¥Ø¦î BU k¼®$ ³í]Ao«
/k®{BÇM JAo6Ç[A Fz®Ç« kÇ‾A±U»Ç« K¦Ç1 ¬BMoÇ[ nj »ª�‾»ÇM ° ¤AoT¼« �`½nj »£jBT8A ,»‾±i©$ ,k¼Ä°o¼U

/k‾±{ bo�oM RÀñz« ½A AkTMA SwA oT´M ½AoMB®M

<10>



1¥~�
¬B«njbo�

,²joÇv�A SwA ñªÇ« /kÇ½nAkÇ‾ »M±Çi ¤BÇe ³Ç� kÇ½A²kÇ«C JBTÇ� Ç½A ïAoÇw ³ÇM ¥¼§j ½A ³M ÁBªTeA Bª{
k®½B{±iBÇ‾ ºBµtBÇveA Swo´Ç� ³‾B+wFT« /k¼{BM ³T+{C B½ nBv«o{ ,¨B� B‾ ,©£njow ,»‾BL~î ,Jo34«
JnB\ÇU ° BµtBÇveA Ç½A BÇM ³Ç� k¼Tv¼Ç‾ »Çv� B´®U Bª{ ³� k¼{BM ³T{Aj jB½ ³M An ³Tñ‾ ½A /jnAk‾ »«BªU
Ç½A ° k®®�»Ç« ³Mo\U An »‾B\¼µ ºBµ»¢T+{C RB:°A »µB£ Bµ¬Bv‾A �ªµ /SwA ¬BL½o£ ³M Swj ,=B‾jnj

/SwA »í¼L? ,²k½kQ
³� ²k¼wnAo� ¬C S:° ,k‾nAj»ª‾oM Bª{ ow pA Swj ° k‾A²k{ k½k{ ,k®½B{±iB‾ ºBµtBveA ½A o£ A
¨BÇ£ ,JBT� ½A ¬k‾A±i /k¼z½k®¼M ºo¼MkU ,BµtBveA ½A Øo{ pA ¬k{ |Ài ºAoM ° k½±{ nB� ³M Swj

/SwA oT´M tBveA ³M »MB¼Twj ²An nj ³Ø¼§ Ø°ABµnBÇñµAn Ç½A AoÇ½p kÇ½nAkÇ‾ An ³Ç‾AnBÇ¢‾A²jBw ºBµ¥e²An ¬k¼®{ ³¦æ±e ,Sv¼‾ J±i ¬BT§Be »T:°
»ÇioÇM /k®®�»Ç« H½±zU »T:±« ºBµ¥e²An ¨B\‾A ³M H�oæ An Bª{ ,RÀñz« ºB®Mo½p T�o£ oJ‾ nj ¬°kM
pA ³� SwA ²k¼wn ¬C S:° ½AoMB®M /k½nAk‾ An è«BL ° ²k¼`¼Q K§B3« ¬k‾A±i �¦æ±e ° ¤Be q¼‾ RB:°A

/k‾nAm¢M Bª{ nB¼TiA nj ³æÀi° {°n ,ñª« ºB] BU An Bµ¥e²An ³� k¼®� ²jB+TwA »½BµJBT�
,»d3Çw ºBµ¥Çe²An ¨B\‾A ºAoM ¨p¿ ºBµnAqMA ° °o¼‾ pA ,k½nAk‾ »M±i ¤Be ³� »‾B«p ,o¢½j To? pA
ºAoÇM ¨p¿ RBñ‾ ¨BªU ³M /©¼T{±‾ ¥«B� ,¬Bñ«A ke BU An JBT� ½A B« /k¼Tv¼‾ nAjn±ioM ©\v®«B‾ ° ²k®� AoQ
xp±Ç«C BªÇ{ ³ÇM An Bµð¼®ÇñU ,»W3®Ç« »¦eAo« HL? ° H¼:j RB¼Äq] BM ° ©½jo� ²nB{A Bµð¼®ñU ºo¼£jB½

/©¼µj»«<11>



»‾B\¼µ RÀñz« pA »½Bµn Ê 12
³Mo\U Øðd« pA ³� k½A²jAk‾ nkµ »½BµnBñµAn ¨B\‾A ºAoM An j±iS:°uQ ,k½nAj ºjB½p [‾n ° jnj o£ A
Bµ¤BÇw [½BTÇ‾ ³� ©¼µj»« xp±«C Bª{ ³M An »½Bµx°n ,JBT� ½A nj B« ½AoMB®M /k‾A²k«B¼‾ ¬°o¼M k®¦Mow

/k‾A²j±M oYÆ«]¦Th« jAo�A ºAoM ³� k‾A²jAj ¬Bz‾ yµ°sQ
° »£joÇv�A ,JAo3ÇaA BM ³¦MBW« ºAoM ºjB½p ºnBT�n Ç »TiB®{ ºBµð¼®ñU ,³T{m£ ¤Bw »w ¤±? nj
An k¼Ç«A Ç½A BªÇ{ ³ÇM ³Ç� ©Ç½pAjoQ»Ç« »½Bµð¼®ñU ½oT´M �½AnA ³M JBT� ½A nj B« /SwA ²k{ ³½AnA ©zi

/k{ kµA±i oT´M ¬BT§Be ,xÀU ° »½BL¼ñ{ »�k‾A BM ³� k®µj»«

?k‾oYÆ« »TiB®{»‾B«njnBT�n ºBµð¼®ñU Aoa
»�j±Ç� ¶n°j k®½B{±iB‾ JnB\U ¬jo� x±«Ao� oYA nj =B‾jnj BµtBveA ³� k®®�»« oñ� jAo�A pA ºnB¼vM
° »‾¿±Ç? º°BÇ�¬A°n ³ÇM jo� ³� SwA ½A = B‾jnj ºBµtBveA ½A Øo{ pA RB\‾ ²An B´®U ° k®½C»« k½kQ

/k®®� Ak¼Q An nB¼zµo¼L ºBµ»îAkU ° RAo?Bi SØ¦î k®‾A±TM nm¢µn ½A pA BU kµkM U pBwowjnj
¬Ao¢‾BÇ«nj BÇ Ø«A ,jnAj j±Ç]° ºA³3ÇMAn »¦íÇ� = BÇ‾jnj ºBµtBÇveA ° n°j �T{mÇ£ ¼ÇÇM ð{ ¬°kÇÇM
Ak¼ÇQ Swj Bµ¬B\¼Çµ n±hÇzMC ³ÇM oUSeAn ° oUé½ow »¦¼i ¬A±U»« ³� k‾A²k{ ³ Ø]±T« ºnBT�n Ç »TiB®{
³Ç� SwA ²joÇ� ¥¼ªdÇU ³ªÇµ ³ÇM An xj±Çi SØ¼íÇ:A° Ç½A BµnBÇM ° BµnBM /"Bª{ »¦í� nBñ�A ¶o¼\‾p" :jo�

/k®½C»« k½kQ ³‾B½Ao£o¼v+U nBñ�A pA kíM ³¦æB�ÀM =B‾jnj ºBµ¬B\¼µ
³Ç� k{BM ½A Bª{ o¼v+U o£ A /k‾p»ª‾ ¡‾p Bª{ ³M ° k®�»« »§±:kM Bª{ k½k] Sw°j ,¤BX« ¬A±®î³M
¬BUÇµl ³ÇM oÇñ� Ç½A oÇ£ A BØ«A /k¼®�»« »{pnA»M ° »TeAnB‾ tBveA ,"SwA ²k«B¼‾ y{±i « pA ÂæA"
k¼®Ç� oÇñ� oÇ£ A /k{ k¼µA±i °A ¤Be ¬Ao¢‾ ÁBªTeA "/k{BM ²k«C y¼Q »¦ñz« °A ºAoM AjBL«" ³� k®� n±3i

/k{ k¼µA±i»‾BL~î ÁBªTeA ,"jn°B¼Mnj Ao« [§ BU k‾p»ª‾ ¡‾p « ³M Gkªî"
tBÇveA ,¬BUºoÇñ� �Ç½°n o¼¼kÇU BM k¼‾A±U»« Bª{ /SwA »TiB®{»‾B«njnBT�n tBwA ,²jBw y®¼M ½A
Ç½A BÇM ³Ç� kÇ‾A²k¼wn ³\¼T‾ ½A ³M yµ°sQ Bµkæ ,³T{m£ ¤Bw [®Q ° Sv¼M ¤±? nj /k¼µj o¼¼kU An j±i

/k¼®� ³L¦L RÀñz« pA »í¼w° ]¼? oM S§±´w BM ° Sîow ³M k¼‾A±U»« ²jBwy®¼M

k¼®� ºq½n³«B‾oM ,RÀñz« ¬B«nj ºAoM
RÀÇñz« AkTÇMA BÇU ©¼®�»Ç« ðªÇ� BªÇ{ ³M ¥~� ½A nj /k¼‾A±hM An JBT� ½A ºBµ¥~� ³ªµ Sv¼‾ ¨p¿

/SwBª{ ¥ñz« ³M l±Mo« ³� k½pAjoPM JBT� pA »¦~� �í§B3« ³MuPw ° k¼®� »MB½pnA An j±i
oÇµ /©Ç½pAjoQ»Ç« B´Ç‾C ¬BÇ«nj ºBµ¥ªÇí§An±TÇwj ° »‾B\¼Çµ ¥Çñz« ²jpA°j »�oí« ³M Sªv: ½A nj
,»£joÇv�A ¥XÇ«)|BÇi ¥ñz« ð½ ¬B«nj nj k‾A²jAj ¬Bz‾ ³� SwBµð¼®ñU pA ºA³î±ª\« ,¥ªí§An±Twj
³Ç½AnA »æBÇi ¶kîBÇ: ° ¤A°n HLÇ? ,¥ªÇí§An±TÇwj oÇµ nj Bµð¼®ÇñU /k®TÇvµ yhMoÇYA (tAoÇµ B½ »‾Ao¢‾



13 Ê ¬B«nj bo� /1
An »æBÇi ºBµð¼®ÇñU uPÇw ° ©Ç½pAjoQ»Ç« Bµ¥ªÇí§An±TÇwj ½oUk¼+Ç« ° ½oU»«±ªÇî ³M AkTMA /k‾A²k{

/©¼®�»« »�oí«
³Ç� »§A°n HL? ºkíM ºBµ¥~� /j±{»« p°o{ ¥ñz« ¬C|Bi ©½Àî pA »Two´� BM ¥ªí§An±Twj oµ
oÇ£ A /j±{»Ç« ³Ç½AnA BÇµx°n pA ºA³æÀÇi q¼Ç‾ ¥~� oµ ¬B½BQ nj /k‾A²k{ ©¼J®U ,k¼®� ³í§B3« An B´‾C k½BM
Ç½A nj /kÇ½pAk®¼ÇM ¥~Ç� Ç½A oiC ¤°k] ³M »§Bª]A »µB¢‾ ,k¼MB½ »µB£ C JBT� ºA±Td« pA k½nAj Sw°j
BÇM k¼Ç‾A±U»Ç« /SwA ²kÇ{ ²nBÇ{A ©½ÀÇî Ç½A KwB®« ºBµnBñµAn ° RÀñz« pA »+¦Th« ©½Àî ³M ¤°k]

/k¼®� ³í§B3« An Bµ¥~� ¨Ak� ³� k½oLM »Q »§Bª]A »µB¢‾

»‾Ao¢‾

1. Worry 2. Generalized AnxietyDisorder

° uQA±§j RB:°A oTz¼M ° ²B« y{ R Øk« ³M o£ A /SwA 2o¼£ Ao� JAo3aA ¤ÀTiA Ø©´« S«Àî ,1»‾Ao¢‾
:k½±{»« ©½Àî ½A nBaj ð{ ¬°kM ,k¼®� ¤oT®� An »‾Ao¢‾ ½A k¼‾A±T‾ ° k¼{BM ¬Ao¢‾

ºnAo:»M É
»¢Tvi É

q�oªU nj ¥ñz« É
ºo½mQð½odU É
»‾À4îy®U É

JA±i nj ¥ñz« É
:k¼®� ³í§B
« An Bµ¥~� ½A »¯Ao¢¯ ¬B«nj ºAoM

3. Relaxation 4. Worry control 5. Problem solving
"3ºp±«Cy«AnC" :©\®Q ¥~�
"4»‾Ao¢‾ ¤oT®� " :©z{ ¥~�
"5»½Bz£ ³¦Ãv«" :©Tv¼M ¥~�

6. Cue-controlled relaxation
pA k½o¼£»Ç« jBÇ½ q¼Ç‾ ©Çz{ ¥~Ç� nj /Si±Ç«C k¼ÇµA±i An "6³‾Bz‾ ³M ³TvMA° y«AnC" ,©\®Q ¥~� nj



»‾B\¼µ RÀñz« pA »½Bµn Ê 14

1. Accurate risk assessment 2. Worry exposure 3. Worry behavior prevention

/k¼®� ²jB+TwA 3»‾Ao¢‾ nBT�n pA ºo¼£±¦] ° 2»‾Ao¢‾ BM »½°nB½°n ,1³‾B®¼Mé:A° »½B«pCo3i ºBµð¼®ñU
RnB´Ç« ©Tv¼ÇM ¥~Ç� nj k¼®Ç� Ak¼ÇQ »TÇwnj ºBµ¥Çe²An ,Bµ»Ç‾Ao¢‾ pA »ioM ºAoM »Tv½BM ³� ¥¼§j ½A ³M
jnAj»ª‾oÇM ¬BUoÇw pA Swj ,BªÇ{ gwAn ° »+®« ºBµn°BM ¥¼§j ³M »‾Ao¢‾ o£ A /k½p±«C»« An »½Bz£ ³¦Ãv«

4. Core beliefs 5. Mindfulness 6. Panic disorder

° 4ºq�oÇ« ºBµn°BÇM ¬±Ç«pC nmÇ¢µn pA k¼Ç‾A±TÇM BÇU k¼®Ç� ³í§B3Ç« An ©´Ç‾ ° ©µjq‾BÇQ ºBµ¥~Ç� »Tv½BÇÇM
pA BÇU k®�»Ç« ðªÇ� BªÇ{ ³ÇM q¼Ç‾ ©µj ¥~� /k¼®� To?oM An ¥ñz« ,(¤Be ¬B«p oM q�oªU) 5»µB£ C³ Ø]±U

/k½o¼¢M ³¦æB� pBw¬Ao¢‾ nBñ�A6»¢ª¼wC ¤ÀTiA
»¢ª¼ÇwC RÀªÇe nBÇaj ³Ç� »‾BÇ«p /jo� ]½oíU k½k{ toU pA ºA²n°j ¬A±U»« An »¢ª¼wC ¤ÀTiA

:k¼®�»« ³Mo\U ³W¼:j ²j R Øk« nj An ©½Àî ½A ¨BªU R Øk{ BM ,k½±zM
K¦: ¬BMoa É

xpo§ É
u+‾ »¢®U É

»¢+i tBveA É
³®¼w jnj É

²kí« jnj B½ p±´U S§Be É
»\¼£ tBveA É

¤oT®� ¬jAjSwj pA toU É
¬k{ ³‾A±½j pA toU É

òo« pA toU É
»wBveA»M É

»¢T�o£o Ô£ B½ B«ow tBveA É



15 Ê ¬B«nj bo� /1
:k¼®� ³í§B
« An ¥~� ½A »¢ª¼wC ¤ÀTiA¬B«nj ºAoM

"»¢ª¼wC BM ³¦MBW«" :©T+µ ¥~�

u+®ÇU ¶±¼Ç{ ³Ç� k½o¼Ç¢M jBÇ½ AkTÇMA »Tv½BM /k¼®� ³í§B3« An ©T+µ ¥~� nj ²k{ ²nB{A ¥eAo« k½BM Bª{
pA »Ç½AjpS¼wBÇve ½oªÇU k½BM ¬B½BQ nj /k¼®� ²jB+TwA ¤BªTeA ¼ªhU ¨o� pA uPw ° k¼®� ¤oT®� An j±i

1. Interoceptive desensitization 2. Perfectionism

/k½o¼¢M jB½ An 1»‾°nj ºBµtBveA
k¼Tv¼‾ ¬BL½o£ ³M Swj («A ºBµB] pA ¬j±M n°j pA toU) »wAoµnm£ ¥ñz« BM »¢ª¼wC ²Aoªµ ³M o£ A
uQ pA k¼Ç‾A±U»Ç« Bµð¼®ÇñU ¼ªÇµ ¨B\Ç‾A BÇM kÇ½A²kÇz‾ k½kÇ{ JB®T]A nBaj »¢ª¼wC pA toU ¥¼§j ³M B½
²jAj nAoÇ: o¼YFUSdÇU An ¬BU»£kÇ‾p ,JB®TÇ]A B½ k½A²k{ nBaj »wAoµnm£ ³M o£ A ¤Be ½A BM /k¼½CoM ¥ñz«

/k½±{ °n³M°n j±itoU BM [½nkU³M k¼‾A±TM BU k¼®� ²jB+TwA ©µjnB´a ¥~� ºBµð¼®ñU pA »Tv½BM ,SwA
»½Bµ²k½kÇQ ¬A±®î³ÇM An »¢ª¼ÇwC ¤ÀTÇiA ©½ÀÇî ³Ç� k®®�»« ðª� Bª{ ³M q¼‾ ©´‾ ¥~� ºBµð¼®ñU

/k¼®� ²kµBz« ³Jd§ ¬Bªµ nj Anm£ ° ºjBî

»½Ao£¤Bª�
j±]° Bª{ »£k‾p nj »«B�jB{ ° S½Ban ©µ pBM k¼®� nB� oµ ,k½A²k{ °n³M°n 2»½Ao£¤Bª� ºÀM BM o£ A
An ºoTÇv� BÇi ¡‾n nBÇ¢‾A ° k¼TÇvµ »z½kÇ‾A²B¼Çw ³ÇM ¥½BÇ« oTz¼M ° SwA k¼+w ° ²B¼w Bª{ oØñ+U /jnAk‾
S«ÀÇ« pA Swj k¼MB¼Ç‾ Swj S½Ban ³M ³� »‾B«p BU ° k¼Tvµ ¬BUj±i kWT®« ½oU©en»M Bª{ /k¼®¼M»ª‾
¬jAj ¥W¼Çæ BÇ½ jAkîA ¤oT®� ,³§BW« ð½ n°o« Toæ An j±iS:° BµSîBw k½B{ /k¼z�»ª‾ »µ±ñ‾j±i °
Ç½A BÇM ¬±Ça SwA ¬k¼M±� ¬°Bµ nj JC ,BµxÀU ½A ³‾B+wFT« »§° /k½±{ »aAn BU k¼®ñM »TwjnB� ð½
²BLTÇ{A pA toÇU ¥Ç¼§j ³ÇM BªÇ{ /k¼‾p»Ç« «Aj j±i oTz¼M JAo3aA ³M ³ñ¦M k½±{»ª‾ »aAn B´®U ³‾ BµnB�

/k¼½Aq�A»« ¬BUj±i »¦L: JAo3aA c3w oM ©ÄAj ,j±i pA ³‾Bªen»M jBWT‾A ° (»wAoµ ²BLT{A B½)



»‾B\¼µ RÀñz« pA »½Bµn Ê 16
:k¼®� ³í§B
« An o½p ºBµ¥~� »½Ao£¤Bª� ¬B«nj ºAoM

1. Automatic thoughts 2. Limited thinking 3. Hot thoughts

"1k®½C Öj±i nBñ�A ºpBwnBñ{C" :¨ Ø°j ¥~�
"2»z½k‾A¨q] o¼¼kU" :¨±w ¥~�

"3q¼¢‾AoM¬B\¼µ nBñ�A o¼¼kU" :¨nB´a ¥~�
(:k¼µkM ¨B\‾A An »‾Ao¢‾ nBT�n pA ºo¼£±¦] ð¼®ñU xW�) "»‾Ao¢‾ ¤oT®� " :©z{ ¥~�

"ºq�o« ºBµn°BM ¬±«pC" :©µjq‾BQ ¥~�

³ÇM ¨AkÇ« /k½o¼£»Ç« jBÇ½ An oÇñ� SLÇY pA ²jB+TÇwA ºBµRnB´« ,¨nB´a ° ¨±w ,¨ Ø°j ºBµ¥~� �í§B3« BM
¨nB´Ça ¥~Ç� nj /k¼®Ç� ³ Ø]±ÇU (»z½k‾Ak½BM ,ºpBw³í]B� ,»L3:°j oØñ+U) j±i »z½k‾A¨q] pA »½Bµ³‾±ª‾

/k½±{ °n³M°n ²BLT{A pA toU =B®Tze° ºBµk«B¼Q ° q¼¢‾AoM¬B\¼µ nBñ�A BM ³‾±¢a ³� k½p±«C»«
xÀÇU BÇ½ noñ« »wnA° ³� k®MB½»« »wBwA SØ¼ªµA ¥¼§j ½A ³M »‾Ao¢‾ nBT�n pA ºo¼£±¦] ºBµð¼®ñU
An »½Bµð¼®ÇñU ,©µjq‾BÇQ ¥~Ç� nj /k®®�»Ç« j°kdÇ« An ºq½o£jBWTÇ‾A ° ºq½oÇ£ ²BLTÇ{A ºAoÇM BªÇ{ jBÇÇ½p
¤BªTÇeA ³ÇM AoÇ½p k¼Çµj o¼¼kÇU An »{pnA»M ° »T½B+�»M ¶nBMnj j±i gwAn ºBµn°BM k¼‾A±TM BU k½o¼£»« jB½

/k®µj»«y±w »½Ao£¤Bª� º±w ³M An Bª{ Bµn°BM ¼ªµ jB½p
©µjq‾BQ ¥~� ,k‾j±M B]oMBQ ¬B� Bª� Bª{ RÀñz« ©µ pBM Bµð¼®ñU ¨B\‾A ° Bµ¥~� ½A �í§B3« BM o£ A
uPÇw ° k¼®Ç� ©¼J®ÇU »LUAo« ³¦v¦w n±?³M An ²BLT{A pA toU ³� k½o¼£»« jB½ ¥~� ½A nj /k¼®� ³í§B3« An
q¼Ç‾ »íÇ:A° »£kÇ‾p nj ²BLTÇ{A pA toU BM ³� k½nAj pB¼‾ o£ A /k½±{ °n³M°n ³¦eo« oµ BM »ªv\U Rn±æ³M
ºBµnBÇ� ³ÇM Swj GkªÇî ,»íÇ:A° »£kÇ‾p nj ²k{ »eAo? ¥L: pA »z½B«pC �«B‾oM ð½ HL? k½±{ °n³M°n

4. Rule

/(k¼®� ³í]Ao« ©µjq‾BQ ¥~� nj ,4kîA±: ¬±«pC yhM :©z{ ¨B£ ³M)k¼‾qM ²BLT{A
ºoñ�tA±w°

/joÇ� ]½oíÇU Çµl ³ÇM nBñ�A B½ Bµ³‾BñU ,o½°B~U ¶k®µjnApC ° noñ« n±3i ¬A±U»« An ºoñ� tA±w°
n°CJAmÇî Shw ,ºoñ� tA±w° Ao½p S�o£ ²BLT{A »£k‾p ¤°AkT« ºBµ»‾Ao¢‾ BM k½BL‾ An ºoñ� tA±w°
nBÇñ�A Ç½A ³Ç� kÇ‾Aj»Ç« »M±Çi ³ÇM ÀTLÇ« ßjoÇ� ° j±{»Ç« »£kÇ‾p ¤°AkTÇ« kÇ‾°n nj ¤ÀiA WîBM ° SwA
¬Ak®Çw oÇM Sz« nBÇ� Ç½A BÇ Ø«A ,k¼®� ¤oT®� An nBñ�A ½A BU k¼®�»« xÀU Bª{ /k®Tvµ »?Ao�A ° »W3®«o¼L
kÇ‾A±U»Ç« ºoÇñ� tA±Çw° /j±{»« Ak¼Q nBñ�A ½A �¦� ° ow ²nBM°j ³� jnm£»ª‾ »‾B«p Ao½p SwA T�±�

/k®� o¼£nj Shw An jo� »£jA±‾Bi ° »¦k{ ,»¦¼~dU ß»£k‾p
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:k¼®� ³í§B
« An o½p ºBµ¥~� ºoñ� tA±w° ¬B«nj ºAoM

1. Defusion 2. Prolonged exposure 3. Phobia

"1»TiB®{ ºo½mQð¼ñ+U" :©µj ¥~�
"2R Øk«k®¦M »½°nB½°n" :©µjnB´a ¥~�

/(k¼µkM ¨B\‾A An »‾Ao¢‾ nBT�n pA ºo¼£±¦] ð¼®ñU xW�) "»‾Ao¢‾ ¤oT®� " :©z{ ¥~�

»TiB®Ç{ ºo½mQð¼ñ+ÇU ð¼®ñU /SwA SeAn ° ²jBw ¬C ºo¼£jB½ ¬±a k¼®� ³í§B3« An ©µj ¥~� AkTMA
pA »ÇioÇM ³L¦ÇL ºAoM SwA ñª« BØ«A /k½o¼¢M ³¦æB� ³TwA±iB‾ nBñ�A pA ºnB¼vM pA BU k®�»« ðª� Bª{ ³M
/k¼{BÇM ³TÇ{Aj pB¼Ç‾ ºoUk®ªÇ‾A±ÇU ºBÇµx°n ³ÇM k®‾p»Ç« Ç«Aj ºjBÇ½p JAo3ÇaA ³ÇM Á±ªíÇ« ³Ç� nBÇÇñ�A
B´Ç‾C RAoÇYA k¼Ç‾A±TM BU k¼®� »wA±w° »®µl o½°B~U nj yoL An ¬BUj±i ³� k½o¼£»« jB½ ©µjnB´a ¥~� nj

/k¼µjyµB� An
° »MB®TÇ]A ºBµnBTÇ�n pA Swj BÇU k‾Bwn»Ç« ºnBÇ½ BªÇ{ ³ÇM q¼Ç‾ »‾Ao¢‾ nBT�n pA pA ºo¼£±¦] ð¼®ñU

/k‾±{»« BµtA±w° S½±WU K]±« BµnBT�n ½A Ao½p k½nAjoM »wnA°3tAoµ
/»îBªTÇ]A tAoÇµ ° »ÇwAoµnmÇ£ ,|Bi ºBµtAoµ :jo� ©¼vWU »Ø¦Ô� �Twj ³w ³M ¬A±U»« An BµtAoµ
BÇM pA°oÇQ ,¬±Çi ,¤±PÇ«C ,RBÇ‾A±¼Çe ,ºk®¦M ¥X«)ºq¼a pA »W3®«o¼L B½ »?Ao�A toU ¬A±U»« An BµtAoµ
³Ç� k½±{ n±L\« o£ A /k¼®�»« JB®T]A BµSØ¼í:±« ½A pA ñª« ºB] BU Bª{ /jo� ]½oíU (²o¼L B½ Bª¼QA±µ
An BªÇ{ Ç«Aj ºk½kÇ{ JAo3ÇaA ,k½±Ç{ ð½jqÇ‾ RB‾A±¼e ³M B½ k½°oM ¿BM ²±� pA B½ k¼®� pA°oQ Bª¼QA±µ BM
pA oÇUAoÇ� »æB~TÇiA ºBÇµtAoÇµ /k½±Ç{ »¢ª¼ÇwC nB¼Çî ¨BªÇU �¦ªÇe ð½ nBÇaj ©Çµ k½BÇ{ ° jo¼£»ÇÇ«
»£kÇ‾p kÇ‾A±U»Ç« ¤ÀTÇiA Ç½A /k®TÇvµ ²oÇ«p°n »£kÇ‾p q¼«C²o?BhÇ« ºBµSØ¼í:±Ç« nj »Ç£ ³z¼QlB¼TÇeA/kµj nAo: j±iJoh« o¼YFUSdU An jo� »îBªT]A xMA°n B½ »¦k{ ,»¦¼~dU
³ÇM ³Ç� ºjAoÇ�A /»«±ªÇî ºBµ¬Bñ« pA JB®T]A B½ JAo3aA :jo� ]½oíU ³‾±£½A ¬A±U»« An »wAoµnm£
oaBÇe ²B£_¼µ ° k‾nAj Sze° ,k®®� =oU An (³‾Bi ¥X«)«A ºBµ¬Bñ« ³� ½A pA k®Tvµ ÀTL« ¥ñz« ½A
�¦ªÇe ¤±kÇz« ¬B{Çµl ,K¦ÇLA /k{BÇM nA±Ç{j SØ¼í:±Ç« ¬C pA nAoÇ� ³Ç� k‾o¼Ç¢M nAo: »T¼í:±« nj k®Tv¼‾³ÇM ³‾BÇi =oÇU :k®woU»« BµSØ¼í:±« ½A pA jAo�A ½A Á±ªí« /SwA ðª� ºo½mQB‾¬Bñ«A ° ºkíM »¢ª¼wC

/Ro�Bv« °]æ nj ¬jBTv½A ,¥Q º°n pA n±Lî ,éª] ¬B¼« nj T�o£ nAo: ,»½B´®U
ÀTLÇ« ¥Çñz« Ç½A ³ÇM ³� »Un±æ nj /SwBµ³L½oL BM ¬k{ °n³M°n pA toU »î±‾ q¼‾ »îBªT]A tAoµ
»MBÇ½pnA pA »Ç� BÇe ºBµSØ¼í:±Ç« BÇ½ Bµ³L½oÇL BÇM lBLÇUnA BÇ½ k½kÇ] jAoÇ�A ¬kÇ½j pA ñªÇ« ºB] BU k¼{BM
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,JAo3ÇaA ¬jAj ¬BÇz‾ BÇM AjBLÇ« ³Ç� k¼TÇvµ ¬AoÇ¢‾ ©ÇÄAj /k¼®�»« JB®T]A (¬jAju‾Ao+®� B½ ³LeB~« ¥X«)
,k½±Ç{ éªÇ] nj S�oÇ{ ³ÇM n±L\Ç« ³Ç� ¬BÇ«p oÇµ Ç½AoMB®ÇM /k½±{ n°C¨o{ B½ ºjBîo¼L ºnBT�n KñUo«
/k®� jB\½A ¤ÀTiA Bª{ »£k‾p nj R Øk{ ³M k‾A±U»« »îBªT]A tAoµ /jo� k¼µA±i ³Mo\U ºjB½p JAo3aA

:k¼®� ³í§B
« An o½p ºBµ¥~� BµtAoµ ¬B«nj ºAoM

(k¼TvµÀTL« »wAoµnm£ ³M xW� o£ A) "»¢ª¼wC BM ³¦MBW«" :©T+µ ¥~�
"ºp±«Cy«AnC" :©\®Q ¥~�

"R Øk«²BU±� »½°nB½°n" :©µjq¼w ¥~�

p°oÇ{ »‾BÇ«p Á±ªíÇ« »ÇwAoµnm£ ¬B«nj /SwA ¬Bvñ½ (»wAoµnm£ pA o¼L ³M) BµtAoµ ¬B«nj ¶±¼{
¤ÀTÇiA ¥~Ç� ° ¥Çe ³ÇM ©T+µ ¥~� ºBµð¼®ñU BM »Tv½BM AkTMA /j±z‾ ¬B«nj »¢ª¼wC ¤ÀTiA ³� j±{»«

/k¼®� ¤BL‾j An BµtAoµ ¬B«nj »æB~TiA ºBµx°n uPw /k½pAjoPM »¢ª¼wC
³¦v¦Çw Rn±Çæ ³ÇM An toU ,©µjq¼w ¥~� ºBª®µAn tBwA oM uPw /k¼®� ³í§B3« An ©\®Q ¥~� AkTMA
° ºp±Ç«Cy«AnC ºBµð¼®ÇñU ,AptoÇU ºBµ³®dÇæ ©v\ÇU H½oÇ? pA k¼TÇv‾A±ÇU »T:° /k¼®� ©v\U »LUAo«

1. Cognitive coping

³Ç� SwA ²k¼ÇwnAoÇ� ¬C ¬BÇ«p ¤BÇe /k¼®Ç� ³í§B3« An ©µjpA°j ¥~� ²B£¬C ,k½oLM nB� ³M An 1»TiB®{ ³¦MBW«
/k½oLM nB� ³M »í:A° »£k‾p nj JAo3aA KUAo« ³¦v¦w HL? An ºA³¦MBW« ºBµRnB´«

An ©µjnB´Ça ¥~Ç� ,k‾k{ é:A° oYÆ« Bª{ ºBµtAoµ é�n ºAoM R Øk«²BU±� »½°nB½°n ºBµð¼®ñU o£ A
pA ²jB+TÇwA BÇM »ªv\ÇU »½°nBÇ½°n »‾¿±Ç? ºBÇµ²n°j oÇM R Øk«k®¦ÇM »½°nBÇ½°n ð¼®ÇñU nj /k¼®� ³í§B3«
j±i »îBªT]A tAoµ oM JBT� ½A ºBµð¼®ñU pA ²jB+TwA BM k½nAj k~: o£ A /j±{»« k¼� FU »U±æ ºBµnA±‾
nB®Ç� ºAoÇM »ÇeoÇ? ½°kÇU nj BªÇ{ ³M ©Tzµ B½ ©µk\µ B½ ©´‾ ºBµ¥~� �í§B3« SwA ñª« ,k¼®� ³L¦L

/k®‾Bwn ºnB½ »îBªT]A k½k] ºBµSØ¼í:±« BM ¬k«C

»£jov�A
BÇ½ K§BÇ] yB+ÇØUA _¼Çµ ¬BU»£kÇ‾p nj ° SwA nBLµ°kÇ‾A ° ¼¢ªL Bª{ H¦i ,k¼Tvµ ²jov�A ³� »‾B«p
¬p° yµBÇ� B½ y½Aq�A WîBM ° jnAm¢M oYA Bª{ ºB´T{A º°n k‾A±U»« »£jov�A /kµj»ª‾ fn »zhMR Øm§
° q�oªÇU /kÇ½A³Tvi ¤Be ¼î nj ° nAo:»M /k®� Ak¼Q yµB� B½ y½Aq�A SwA ñª« Bª{ JA±i /j±{ Bª{
¥Çñz« JA±hTÇin pA ¬kÇ{ k®¦M ºAoM ºo¼£©¼ª~U nj |±~i³M j±{»« nA±{j Bª{ ºAoM ºo¼£©¼ª~U
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¬jo« ° òo« ³M ¬BUµl ©ÄAj /jnAk‾ B®í« Bª{ ºAoM »£k‾p ° k¼®�»« »W¦U »{pnA»M ¨jC An ¬BUj±i /k½nAj
òoÇ« ³ÇM ©ÇÄAj Bª{ µl o£ A :³ Ø]±U /k¼T+¼M ©µ »z�j±i oñ� ³M SwA ñª« ° (»z½k‾Aòo«) kz½k‾A»«
S¼eÀæ ÖKeBÇæ }~hTÇ« ð½ BÇM oUj°p ³aoµ k½BM Bª{ /k®�»ª‾ Bª{ ³M »ñª� JBT� ½A k®�»« oñ�

/k½o¼¢M tBªU »‾A°n S{Ak´M ¶p±e nj

:k¼®� ³í§B
« An o½p ºBµ¥~� »£jov�A ¬B«nj ºAoM

"ºnBT�n ºpBw¤Bí�" :©µjpB½ ¥~�
"k®½C Öj±i nBñ�A ºpBwnBñ{C" :¨ Ø°j ¥~�

"»z½k‾A ¨q] o¼¼kU" :¨±w ¥~�
"q¼¢‾AoM¬B\¼µ nBñ�A o¼¼kU" :¨nB´a ¥~�
"BµxpnA ³M ºnBT�nk´íU" :©µjpA°j ¥~�

"»½Bz£ ³¦Ãv«" :©Tv¼M ¥~�

©µjpBÇ½ ¥~Ç� ,o«A ºAkTMA nj »Tv½BM SwA »W«n»M ° »¢Tvi ,»£jov�A »¦æA »£s½° ³ñ®½A ¥¼§j ³M
° ¨ Ø°j ºBµ¥~Ç� uPÇw /k¼®� ºq½n³«B‾oM An j±i ºBµSØ¼§BØí� ,¥~� ½A K§B3«tBwA oM /k¼®� ³í§B3« An
BÇM ³Ç� j±{»« WîBM nBñ�A SLY /k¼®� Ak¼Q nBñ�A SLY ºAoM An ¥«B� RnB´« BU k¼®� ³í§B3« An ¨nB´a ° ¨±w
³ÇM /k¼®Ç� ©Ç� j±Çi oÇw pA An »+®« ºBµtBveA Øo{ ,B´‾C o¼¼kU ° »+®« ºBµtBveA nj ¥¼ij nBñ�A ¬k½j
nj /k¼®Ç� ³ Ø]±ÇU "»½Bª‾ònqÇM ° »Ç?AoÇ�A ©¼ªíÇU ,»L3:°j oØñ+U ,ºnB¢‾A²k½jB‾ ¥X«" »z½k‾A¨q] ºBµ±¢§A
³ÇM Swj ,»?BLÇUnA ° »§BÇ« ,»¦kÇ{ RÀÇñz« ¥~Ç� ° ¥Çe ºAoM k¼‾A±TM BU k¼‾A±hM An ©Tv¼M ¥~� ,¬B½BQ

/k¼‾qM »®½o�C¥e²An
ºBµn°BÇM k¼Tvµ nBaB‾ ÁBªTeA k¼®�»« »£jov�A tBveA ©µ pBM Bµð¼®ñU ½A ºo¼£nB� ³M pA uQ o£ A
©µjq‾BÇ{ ¥~Ç� uPw ° ©µjq‾BQ ¥~� /k¼µj o¼¼kU An S¼M±¦3« ° ºk®ª{pnA ,S½B+� ¶nBMnj j±i ºq�o«
k¼Ç‾A±hÇM q¼Ç‾ An ©´Ç‾ ¥~� /k¼µj o¼¼kU ° k¼wB®zM An pBw²jov�A ßºq�o« ºBµn°BM k¼‾A±TM BU k¼®� ³í§B3« An/k®� Ak¼Q RB\‾ ºoñ� nA±hz‾ ¨Aj pA Bª{ µl ,¤Be ¬B«p ³M ³ Ø]±U ¬jo� T±3í« BM SwA ñª« ¬±a

¼½BQ u�‾ Rqî
,k¼Ç‾Aj»Ç« »W½¿BÇ‾ ° S½B+�»ÇM ,xpnA»M ¨jC An ¬BUj±i ° k½oM»« [‾n ¼½BQ u+‾ Rqî pA ³� »T:°
³k§BLÇ« ¬BUj±Çi »+®Ç« RBÇñ‾ ¶nBÇMnj ° k¼®�»Ç« xpnA©Ç� An j±Çi SLXÇ« RBÇñ‾ :k½±{»« »®¼MkM nBaj
SwA ñªÇ« /k¼®�»« »½Bª‾ònqM j±i ºBµSvñ{ nj ° k¼‾Aj»« xpnA©� An j±i ºBµSØ¼WØ�±« /k¼®�»«
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BªÇ{ ³ÇM »Çv� oÇ£ A /kÇ½nAm¢M x±Qow j±i »{pnA»M tBveA oM S¼‾BL~î ° ºo½mQð½odU BM k¼µA±hM
¼½BÇQ u+Ç‾ RqÇî /k‾oLÇM »ÇQ BªÇ{ »T½B+�»ÇM ³ÇM jAoÇ�A kÇ½nAj nBJT‾A ° j±{»ª‾ ¬BUn°BM k®� ³:Àî pAoMA
S�oz¼ÇQ é‾B« ° k®�»« ºo¼£±¦] »ª¼ªæ xMA°n ºo¼£¥ñ{ pA ,k¼MB½ Swj ¬BUTAkµA ³M Bª{ jnAm£»ª‾

/jjo£»« Bª{ ºo½mQo3i °
:k¼®� ³í§B
« An o½p ºBµ¥~� ¼½BQu,¯ Rqî ¬B«nj ºAoM

"k®½C Öj±i nBñ�A ºpBwB®{C" :¨ Ø°j ¥~�
"»z½k‾A¨q] o¼¼kU" :¨±w ¥~�

"q¼¢‾AoM¬B\¼µ nBñ�A o¼¼kU" :¨nB´a ¥~�
"ºq�o« ºBµn°BM o¼¼kU" :©µjq‾BQ ¥~�

"»®µl ºpBwo½±~U H½o? pA ºq�o« ºBµn°BM o¼¼kU" :©µjq‾B{ ¥~�

³ÇM /k¼MBÇ½ Swj nBÇñ�A SLY ºAoM ¥«B� RnB´« ³M BU k¼®� ³í§B3« An ¨nB´a ° ¨±w ,¨ Ø°j ºBµ¥~� AkTMA
/k¼®� ³ Ø]±U (»½Bª‾ònqM ° »?Ao�A ©¼ªíU ,»L3:°j oØñ+U ,ºnB¢‾A²k½jB‾ ¥X«)»z½k‾A¨q] ºBµ±¢§A

An ºk®ªÇ{pnA ºBÇµ=ÀÇ« ¶nBMnj j±i ºBQo½j ºBµn°BM k¼‾A±TM BU k¼®� ³í§B3« An ©µjq‾BQ ¥~� uPw
nj An ºq�oÇ« ºBµn°BÇM ³Ç� »�j±Ç� ¬An°j ºBµSØ¼í:±« BM ©µjq‾B{ ¥~� H½o? pA /k¼µj o¼¼kU ° k¼wB®zM

/k½±{»« °n³M°n ,k‾A²jAj ¥ñ{ Bª{ µl
ºBµ¬B\¼Çµ ,¬k{ ¤Bí� pA kíM ³¦æB�ÀM ³� ºnBñ�A) q¼¢‾AoM¬B\¼µ nBñ�A ³M ³� k{BM pB¼‾ SwA ñª«
S]BªÇw BÇM q¼Ç¢‾AoM¬B\¼Çµ oÇñ� k®a B½ ð½ ¬B®`ªµ o£ A /k½pAjoPM q¼‾ (k‾n°C»« k½kQ Bª{ nj »� B‾jnj

/k¼®� ³í§B3« An ©µj ¥~� »Tv½BM k®®�»« K½ohU An Bª{ u+‾ Rqî ° k‾A²k‾B« B]oMBQ

²B®£ ° ºnBv«o{
An ¬B{j±Çi ,»+®Ç« �í:A° oµ ºAoM K¦LA ;k‾oM»« [‾n »?Ao�A ºnBv«o{ ° ²B®£ tBveA pA ³� ºjAo�A
tBÇveA ³ÇM o\®Ç« »£k‾p ³Ø¼§ Ø°A ºBµ¤Bw nj »‾kM B½ »v®] ºnBT�nkM ³‾±£oµ /k®®�»« y‾pow ° S«À«
ºAoÇM ºnBMSL¼~Ç« �í:A° ³� »‾B«p /k‾Aj»ª‾ »ThL{±i B½ Hzî H½¿ An xj±i jo� ° j±{»« »{pnA»M
»v‾B{kÇM pA »{B‾ An ³í:A° ³ñ®½A ºB]³M ° jo¼£»« An B´‾C «Aj ,²B®£ ° ¨o{ tBveA ,k½B¼M y¼Q jAo�A ½A

/k‾Aj»« ³¼L®U H½¿ An ¬B{j±i °n½A pA ° k®µj»«xMn j±i»T½B+�»M ³M An ¬C ,k®®� »W¦U
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:k¼®� ³í§B
« An o½p ºBµ¥~� ²B®£ ° ºnBv«o{ tBveA¬B«nj ºAoM

"k®½C Öj±i nBñ�A ºpBwnBñ{C" :¨ Ø°j ¥~�
"»z½k‾A¨q] o¼¼kU" :¨±w ¥~�

"q¼¢‾AoM¬B\¼µ nBñ�A o¼¼kU" :¨nB´a ¥~�
"»TiB®{ ºo½mQð¼ñ+U" :©µj ¥~�

"ºq�o« ºBµn°BM o¼¼kU" ©µjq‾BQ ¥~�

³ÇM /k¼®Ç� ³í§B3Ç« K¼UoÇU ³ÇM An ¨nB´Ça ° ¨±Çw ,¨ Ø°j ºBµ¥~Ç� AkTÇMA nBÇñ�A SLY nj »MB½RnB´« ºAoM
/k¼®� SØ:j (»½Bª‾ònqM ° »?Ao�A ©¼ªíU ,»L3:°j oØñ+U ,ºnB¢‾A²k½jB‾ ¥X«)»z½k‾A¨q] ºBµ±¢§A

ºnBv«oÇ{ BÇ½ ²B®Ç£ tBÇveA K]±« ³� »UjBî nBñ�A pA k¼‾A±TM BU k½nAj pB¼‾ ©µj ¥~� ºBµRnB´« ³M
ºBQoÇ½j ºBµn°BÇM o¼¼kÇU ° »½BwB®Ç{ ºAoM Bª{ ³� SwA ½A ³Tñ‾ ½oU©´« /k½o¼¢M ³¦æB� ,k‾±{»« Bª{

/k½nAj ZB¼TeA ©µjq‾BQ ¥~� ºBµRnB´« ³MS¼M±¦3« ° S½B+� ,ºk®ª{pnA ºBµ=À« ¶nBMnj j±i
©µjq‾BÇ{ ¥~� ºBµð¼®ñU pA k½BM k¼®�»« ºnBv«o{ tBveA »�j±� ¶n°j ºB´½nBT�nkM ¥¼§j ³M o£ A

/k¼®� ²jB+TwA
©zi

° k¼®�»« RoQ An ¥½Bw° B½ k½pAk‾A»« ²An jAk¼M ° jAj ,»«B� B‾ B½ toTwA BM ¬k{ °n³M°n èd« ³M o£ A
¬AnBñªÇµ ,¬BTw°j ,²jA±‾Bi ºB4îA BM ³3MAn nj o£ A /k½nAj ¥ñz« ,©zi KwB®« ¤oT®� nj uQ ,k¼®ñ{»«

/k½A²jo� Ak¼Q ¥ñz« ,©zi k«CnB� ¤oT®� nj jB½p ¤BªTeA ³M k½pAk‾A»« ²An yoWz: ,»ª¼ªæ xMA°n nj B½
:k¼®� ³í§B
« An o½p ºBµ¥~� ©zi¬B«nj ºAoM

"k®½C Öj±i nBñ�A ºpBwnBñ{C" :¨ Ø°j ¥~�
"»z½k‾A¨q] o¼¼kU" :¨±w ¥~�

"q¼¢‾AoM¬B\¼µ nBñ�A o¼¼kU" :¨nB´a ¥~�
"ºp±«Cy«AnC" :©\®Q ¥~�

"©zi ¤oT®� ºAoM toTwA ¥MBW« nj ºpBwª½A xp±«C" :©µk+µ ¥~�
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SLÇY /k¼®Ç� ³í§B3« An ¨nB´a ° ¨±w ,¨°j ºBµ¥~� AkTMA ,q¼¢‾AoM©zi nBñ�A SLY nj »MB½RnB´« ºAoM
° y§BÇa ºBµjoLÇµAn B´‾C o¼¼kU ºAoM uPw ° k¼wB®zM An q¼¢‾AoM©zi nBñ�A BU k®�»« ðª� Bª{ ³M nBñ�A
y«AnC pA »Tv½BM Hæ±~h« (©\®Q ¥~�) k¼MB½ Swj y«AnC ³M ³� k½nAj pB¼‾ ²B£¬C /k½o¼¢M jB½ An »MB½pnA

/k¼®� ²jB+TwA ³‾Bz‾ ³M ³TvMA°
,³‾BÇz‾ ³ÇM ³TÇvMA° y«AnC ° »TiB®Ç{ ºBµð¼®ñU pA ¬B«p©µ ¶jB+TwA BM k½o¼£»« jB½ ©µk+µ ¥~� nj

/k¼®� © Øv\U An q¼¢‾AoM©zi ºBµSØ¼í:±«¥~Ç� ,k¼TÇvµ ©Çzi o¼Ç£nj ¬BÇ� BªÇ� ° k¼®Ç� ³L¦ÇL j±i ©zi oM k¼Tv‾A±T‾ BµSØ¼í:±« »ioM nj o£ A° oUk½kÇ] ºBµnBTÇ�n ° k¼®Ç� ºq½n³½BQ ¬BUnBT�n o¼¼kU ºAoM H¼:j »eo? k¼‾A±TM BU k¼®� ³í§B3« An ©µk\µ
pA BÇU k¼®� ³í§B3« An ©´‾ ¥~� k‾nAj»ª‾oM Bª{ ow pA Swj ,q¼¢‾AoM©zi nBñ�A o£ A /k½o¼¢M jB½ An oUoYÆ«
»X®Çi RAkµBÇz« ° nBÇñ�A ³ÇM q¼Ç¢‾AoM©Çzi nBÇñ�A SªÇw pA An j±Çi »µB£ C ° ³ Ø]±U k¼‾A±TM nm¢µn ½A

/k¼®� T±3í«

nB£pBwB‾ ºBµRjBî
,½oÇ�Co3Çi »£k®Ç‾An ,ºn±ÇioÇQ ,¬±½q½±¦ÇU jBÇ½p ºB{BªÇU :SwA é¼w° nB£pBwB‾ ºBµRjBî ]¼?
k¼Ç‾A±U»ªÇ‾ GoµBÇ� ³� jo� ]½oíU ºnAoñU ºBµnBT�n ¬A±U»« An nB£pBwB‾ RjBî /»¢Th¦{ ,¬k½±] iB‾
³TÇ{AmÇ£ BªÇ{ »£kÇ‾p º°n »MohÇ« o¼ÇYFU ,RjBî ½A k¼‾Aj»« ð¼‾ ³� »‾B«p »ØTe ,k½o¼¢M An B´‾C º±¦]

/SwA
BÇ½ ºnBv¢¼Ç« ,¬k¼Çz� nB¢¼Çw ¥XÇ« ³‾±£jB¼TÇîA ° nB£pBwBÇ‾ ºBµRjBÇî ØoÇ{ kÇ‾A±U»ªÇ‾ JBTÇ� ÇÇ½A
,kÇ‾nAj ºoTªÇ� ºnB£pBwBÇ‾ ³� »½BµnBT�n pA »½AjpRjBî ºAoM BØ«A ,k®� ©� Bª{ ow pA An jA±« To~«¾±w

/jo� ²jB+TwA JBT� ½A ºBµð¼®ñU pA ¬A±U»«
:k¼®� ³í§B
« An o½p ºBµ¥~� nB£pBwB¯ºBµRjBî¬B«nj ºAoM

"ºp±«Cy«AnC" :©\®Q ¥~�
"¬B´®Q ºpBw¤k«" :©µk\µ¥~�

"»½Bz£ ³¦Ãv«" :©Tv¼M ¥~�

An ©\®ÇQ ¥~Ç� AkTÇMA ,k®µj»Ç« fn toTÇwA ³ÇM y®� A° nj nB£pBwB‾ ºBµRjBî pA ºnB¼vM ³� B\‾C pA
K]±Ç« ³Ç� k½k{ °n³M°n »MAo3aA B½ toTwA BM ³� ¬B«p oµ /k¼µj ¨B\‾A An ¬C ºBµð¼®ñU ° k¼®� ³í§B3«

/k¼®� ²jB+TwA ³‾Bz‾ ³M ³TvMA°y«AnC pA k¼‾A±TM k½BM j±{»« Bª{ nB£pBwB‾ RjBî ºpAk‾A²An
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nj ºoU©§BÇw ºBµnBTÇ�n ,BQoÇ½j ºBµRjBÇî ºB]³ÇM k¼‾A±TM BU k¼‾A±hM An ©µk\µ ¥~� »Tv½BM uPw
ºBµRjBÇî pBw¤B ØíÇ� ° pBw¥Çñz« ºBµSØ¼í:±« ºAoM k¼‾A±U»« ©Tv¼M ¥~� �í§B3« BM HT½B´‾ /k½o¼¢M y¼Q

/k¼®� »®½o�C¥e²An ,»¦L: nB£pBwB‾
,x°n Ç½A nj AoÇ½p joÇÔM ¼ÇM pA ¬B´®Q »½ApS¼wBve ð¼®ñU BM ¬A±U»« An B]oMBQ ºBµRjBî pA »ioM

/j°n»« ¼M pA k®½B{±iB‾ =od« ° nB£pBwB‾ RjBî ¼M »‾A±hªµ

*½o+ JB®T]A

1. Mild avoidance

1]½oÇ� JB®TÇ]A ³ÇM BµnBÇ� ¨B\Ç‾A BÇ½ Bµ¬BÇv‾A ,BµSØ¼í:±Ç« pA j±Çi ºBQoÇ½j ºBµtoU ¥¼§j ³M jAo�A
,j±{»Ç« q¼Ç¢‾AoMtoU ºBµSØ¼í:±« pA Bª{ JB®T]A WîBM ³� SwA k½k{ ¬B®a toU ½A /k‾n°C»« º°n
Ro�Bv« pA JB®T]A ºAoM ,¤BX« ¬A±®î³M /k¼®� ³L¦L toU ½A oM k¼‾A±T‾ ³� Sv¼‾ jB½p nk:½A ¬C R Øk{ BØ«AÇU Bª¼ÇQA±Çµ BÇM pA°oÇQ ³ÇM k¼{BÇM ³T{Ak‾ °ny¼Q ºo¢½j �®½q£ o£ A BØ«A k¼®�»« ²jB+TwA nB3: pA ,Bª¼QA±µ BM¥Çñz« ,nBÇ� ½A BM /kMB½»« yµB� Bª{ JAo3aA ³� k¼‾p»« »½BµnB� ³M Swj Bª¼QA±µ ¬Bªµ nj /k¼µj»«
/SwA ³TÇ{AjoÇM BªÇ{ oÇw pA Swj S:±Ç« n±?³ÇM pA°oÇQ pA toÇU k®ÇaoÇµ ,j±{»ª‾ To?oM Bª{ »¦æA

/j±{»« Bª{ »¦¼~dU joñ¦ªî B½ »¦k{ ,»îBªT]A xMA°n nj »½Bµowjnj WîBM ]½o� JB®T]A

:k¼®� ³í§B
« An o½p ºBµ¥~�5½o6 JB®T]A¬B«nj ºAoM

"ºp±«Cy«AnC" :©\®Q ¥~�
"ºpBwo½±~U H½o? pA ³¦MBW«" :©Tzµ ¥~�

"»µB£ C³ Ø]±U" :©´‾ ¥~�

tAoÇµ o¼Ç£nj Â«BÇ� An BªÇ{ ° j±{»Ç« BªÇ{ º°n²o+Ç? ° ºnBñ§BªÇµA WîBÇM oTz¼M JB®T]A B\‾C pA
BÇM /k¼{BÇM ³TÇ{Ak‾ pB¼‾ R Øk«²BU±� »½°nB½°n ð¼®ñU ¨B\‾A ° KUAo« ³¦v¦w jB\½A ³M SwA ñª« ,k®�»ª‾
uPÇw /k¼®Ç� Ak¼ÇQ ºoTz¼M RnB´« ,³‾Bz‾ ³M ³TvMA° y«AnC ° H¼ªî u+®U nj k¼‾A±U»« ©\®Q ¥~� �í§B3«
³ÇM Swj ° k¼®Ç� ©v\ÇU q¼Ç¢‾AoMtoTÇwA ºBµSØ¼í:±Ç« nj An ¬BUj±i BU k®�»« ðª� Bª{ ³M ©Tzµ ¥~�
An j±Çi ³ Ø]±ÇU BÇU k‾Bwn»« ºnB½ Bª{ ³M ©´‾ ¥~� ºBµð¼®ñU ³ñ®½A HT½B´‾ /k¼‾qM ³¦MBW« ° y«AnC ½oªU
n±hÇzMC ³Ç� »½BµJB®TÇ]A ,¤BÇe ¬BÇ«p ³ÇM ³ Ø]±ÇU ºpBwT±3íÇ« Ç½A oYA nj /k¼®� T±3í« ¤Be ¬B«p ³M

/k®®�»« ³¦iAk« Bª{ joñ¦ªî nj oTª� ,k‾nAj »MAo3aA



»‾B\¼µ RÀñz« pA »½Bµn Ê 24

1. Procrastination 2. Performance anxiety

1ºnB�¤BªµA
j±Çi S:° pA k‾A±U»ª‾ ±w ð½ pA :j±{»« ]îB4« jo� ¥ñz« ,k®� Ak¼Q ºjB½p S«Bi° ¥ñz« ½A o£ A
° »Ç½Ao£¤BªÇ� ³ÇM oÇ¢½j º±Çw pA ° jo¼Ç¢M nBÇ� ³ÇM An »½BÇz£ ³¦ÃÇv« ºBµRnB´Ç« ° k®� ²jB+TwA »M±i³M
¬BÇ«p ³ÇM k¼µkÇM ¨B\Ç‾A oaBe ¤Be nj k¼‾A±U»« ³� An »½BµnB� Bª{ /j±{»« nBaj q¼‾ 2joñ¦ªî JAo3aA
ºBµnB¼íÇ« /k¼®�»Ç« SØ¼ ØªÇµA©Ç� ° ²jBTÇ�A BÇQ y¼ÇQ ºBµnBÇ� Toæ An j±i S:° ° k¼®�»« ¤±�±« ºo¢½j
toU ,k¼®� ³L¦L BµnB� p°o{ pA toU oM k¼‾A±TM o£ A /jk®M»« BµnB� p°o{ ºAoM An Bª{ Swj ,³‾B½Ao£¤Bª�

/k®�»« ©� Bª{ »£k‾p pA An xA³½Bw [½nkU ³M ,¬Ao¢½j jBWT‾A B½ »§BªTeA Svñ{ pA

:k¼®� ³í§B
« An o½p ºBµ¥~� ºnBñ§BªµA ¬B«nj ºAoM

"k®½C Öj±i nBñ�A ºpBwnBñ{C" :¨ Ø°j ¥~�
"»z½k‾A¨q] o¼¼kU" :¨±w ¥~�

"q¼¢‾AoM¬B\¼µ nBñ�A o¼¼kU" :¨nB´a ¥~�
"»½Bz£ ³¦Ãv«" :©Tv¼M ¥~�

jBÇ½ »M±Çi ³ÇM An nBÇñ�A SLÇY ºBµRnB´Ç« BÇU k¼®Ç� ³í§B3« An ¨nB´a ° ¨±w ,¨ Ø°j ºBµ¥~� k½BM AkTMA
nBÇñ�A SLY nj ½AoMB®M ,SwA »wAoµ ²BLT{A ° »wAoµ Svñ{ ,ºnB�¤BªµA ºB®Mo½p ³� »½B\‾C pA /k½o¼¢M
¥Ç¼§j ³ÇM /k¼{BÇM ³TÇ{Aj (/// ° »½Bª‾ònqÇM ,ºpBw³í]BÇ� ¥X«)»z½k‾A¨q] ºBµ±¢§A ³M »æBi ³ Ø]±U k½BM
»½B®MoÇ½p nBÇñ�A k½BÇM Ç½AoMB®M ,k¼woU»« »¢½B«¬B¼« pA ° k¼®�»« »W¦U Svñ{ »î±‾ An jBWT‾A Bª{ ³ñ®½A
q¼‾ ©Tv¼M ¥~� /k½pAjoPM y§Ba ³M B´‾C BM ° k¼wB®zM An (»¢½B«¬B¼« pA toU ° »wAoµ jBWT‾A)toU °j ½A

/k¼®� bAo? H¼:j ºA³«B‾oM ,j±i»MB®T]A TAkµA ³M »MB½Swj ºAoM BU k®� ðª� Bª{ ³M k‾A±U»«
ºq�o« ºBµn°BM ,K¦LA S{Ak‾oM Bª{ ow pA Swj ºnB�¤BªµA ©µ pBM Bµð¼®ñU ½A �ªµ j±]° BM o£ A
nBª{³ÇM ºnB�¤BªÇµA Ç½A ßºB®MoÇ½p ("©TÇvµ »T:B¼§»ÇM ¨jC Ç«" BÇ½ "©TÇvµ »{pnA»M ¨jC « ,¥X«) Bª{

/k¼®� ²jB+TwA ©µjq‾BQ ¥~� ºBµð¼®ñU pA Bµn°BM ½A BM y§Ba ° »½BwB®{ ºAoM k½BM /k‾°n»«




