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          ŸÖÖ�ÖÖ´Öãôêû ¾µÖŒŸÖß“µÖÖ ×•Ö¾Ö­ÖÖŸÖ ×¾Ö×¾Ö¬Ö ¯ÖÏ�úÖ ü̧“µÖÖ ÃÖ´ÖÃµÖÖ µÖêŸÖÖŸÖ. ŸµÖÖ ¿ÖÖ ü̧̧ ß�ú, 

´ÖÖ­Ö×ÃÖ�ú, ¾Ö�ÖÔ­ÖÖŸ´Ö�ú †¿ÖÖ ×¾Ö×¾Ö¬Ö ¯ÖÏ�úÖ ü̧“µÖÖ †ÃÖŸÖÖŸÖ. ŸÖÖ�ÖÖ»ÖÖ ×¤ü»µÖÖ •ÖÖ�ÖÖ·µÖÖ ¯ÖÏ×ŸÖ×�ÎúµÖÖÆüß 

¾µÖŒŸÖß×­ÖÂÖË‡ ‘Ö™ü�úÖÓ“ÖÖ ¯ÖÏ³ÖÖ¾Ö ¯Ö›üŸÖÖê.  £ÖÖê›üŒµÖÖŸÖ ŸÖÖ�Ö ¾Ö ŸµÖÖ»ÖÖ ×¤ü»µÖÖ •ÖÖ�ÖÖ·µÖÖ ¯ÖÏ×ŸÖ×�ÎúµÖÖ¾Ö ü̧ ÆüµÖÖ 

†­Öê�ú×¾Ö¬Ö ¯Öî»Öã †ÃÖ»Öê»Öê †ÖÆêü.  

         ŸÖÖ�ÖÖ“Öê ¾µÖŒŸÖß¾Ö ü̧ ÆüÖê�ÖÖ ü̧ê ×¾Ö×¾Ö¬Ö ¯Ö× ü̧�ÖÖ´Ö »Ö�ÖÖŸÖ ‘ÖêŸÖÖ ŸÖÖ�Ö ¾µÖ¾ÖÃ£ÖÖ¯Ö­Ö Æêü †ŸµÖÓŸÖ 

´ÖÆüŸ¾ÖÖ“Öê †ÖÆêü. ŸÖÖ�ÖÖ“Öê ¾µÖ¾ÖÃ£ÖßŸÖ¯Ö�Öê ¾µÖ¾ÖÃ£ÖÖ¯Ö­Ö �ú ü̧�µÖÖÃÖÖšüß ŸÖÖ�ÖÖ“Öê »Ö�Ö�Öê ´Öß �ú¸ü�ÖÖ·µÖÖ¾Ö ü̧ 

¯ÖÏ×ŸÖ×�ÎúµÖÖ ´ÖÆüŸ¾ÖÖ“µÖÖ †ÖÆêü. ŸÖÖ�Ö ¾µÖ¾ÖÃ£ÖÖ¯Ö­Ö µÖÖ“ÖÖ †£ÖÔ ŸÖÖ�ÖÖ¿Öß ÃÖÓ²ÖÓ¬ÖßŸÖ ¯ÖÏ×ŸÖ×�ÎúµÖÖ¾Ö ü̧ ´ÖÖŸÖ ¾Ö ×­ÖµÖÓ¡Ö�Ö 

šêü¾Ö�Öê ŸÖÖ�ÖÖ¿Öß ÃÖÓ²ÖÓ¬ÖßŸÖ ¯ÖÏ×ŸÖ×�ÎúµÖÖÓ­ÖÖ ×¤ü¿ÖÖ¤êü�Öê •µÖÖ´Öãôêû ŸÖÖ�ÖÖ´Ö¬µÖê ²Ö¤ü»Ö ¾Ö �ú´Öß ÆüÖê‡Ô»Ö. ×•Ö¾Ö­ÖÖŸÖ»ÖÖ 

ŸÖÖ�Ö ÃÖÆü­Ö �ú ü̧�Öê. ¤îü­ÖÓ×¤ü­Ö ¾µÖ¾ÖÆüÖ ü̧ ÃÖã¾µÖ¾ÖÃ£ÖßŸÖ ¯ÖÖ ü̧ ¯ÖÖ›ü�Öê , ¾ÖŸÖÔ­ÖÖ“ÖÖ  ÃÖ´ÖŸÖÖê»Ö ü̧Ö�Ö�Öê ´Æü�Ö•Öê 

ŸÖÖ�ÖÖ“Öê ¾µÖ¾ÖÃ£ÖÖ¯Ö­Ö ÆüÖêµÖ. †­Öê�ú †ÖîªÖê×�Ö�ú ÃÖÓÃ£ÖÖ´Ö¬µÖê ŸÖÖ�Ö ¾µÖ¾ÖÃ£ÖÖ¯Ö­ÖÖ“Öê “ÖÖÓ�Ö»Öê ¯Ö× ü̧�ÖÖ´Ö ×¤üÃÖæ­Ö 

µÖêŸÖÖŸÖ. Coping with stress / Individual Approaches ŸÖÖ�ÖÖ¾Ö ü̧ ´ÖÖŸÖ �ú ü̧�Öê / ÃÖÖ´ÖÖȩ̂ êü •ÖÖ�Öê. 

        �úÖÆüß ¾µÖŒŸÖß´ÖŸ¾Ö ¾Öî×¿ÖÂ™üµÖê, ¾ÖŸÖÔ­Ö¿Öî»Öß, ŸÖÖ�Ö ×­Ö´ÖÖÔ�µÖ�ú ¯Ö× ü̧ÛÃ£ÖŸÖß, µÖÖ´Öãôêû ¾µÖŒŸÖß“µÖÖ 

´Ö­ÖÖ¾Ö ü̧ ŸÖÖ�Ö ×­Ö´ÖÖÔ�Ö ÆüÖêŸÖÖê. ŸÖÖ� Ö¾µÖ¾ÖÃ£ÖÖ¯Ö­ÖÖ“µÖÖ ÃÖÓ¤ü³ÖÖÔŸÖ ¯Ö×Æü»Öê ´ÖÆüŸ¾ÖÖ“Öê ŸÖŸ¾Ö ´Æü�Ö•Öê Self insight 

No tyseal £ÖÖê›üŒµÖÖŸÖ †ÖŸ´Ö•ÖÖ�Öß¾Ö  Ã¾Ö•ÖÖ�Öß¾Ö ÆüÖêµÖ. µÖÖ´Ö¬µÖê ¾µÖŒŸÖß ŸÖÖ�Ö ¯ÖÏ²Öôû �úÃÖÖ —ÖÖ»ÖÖ Stress 

Role ´ÖÆüŸ¾ÖÖ“ÖÖ †ÖÆêü. ¾µÖŒŸÖß“µÖÖ ¾ÖŸÖÔ­ÖÖŸÖ †ÃÖ´ÖÖµÖÖê•Ö­Ö �êú¾ÆüÖ¯ÖÖÃÖæ­Ö ÃÖã¹ý —ÖÖ»Öê Æêü •ÖÖ�Ö�Öê ´ÖÆüŸ¾ÖÖ“Öê 

†ÖÆêü. 
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1) †ÖŸ´Ö•ÖÖ�Öß¾Ö / Ã¾Ö•ÖÖ�Öß¾Ö :-  Self Insight   

              ŸÖÖ�ÖÖ“Öê ¾µÖ¾ÖÃ£ÖÖ¯Ö­Ö �ú ü̧ŸÖÖÓ­ÖÖ Ã¾ÖŸÖ: ¯ÖÖÃÖæ­Ö ÃÖã¹ý¾ÖÖŸÖ �ú ü̧�Öê †ŸÖµÖÓŸÖ ´ÖÆüŸ¾ÖÖ“Öê †ÖÆêü. 

´Æü�Ö•Öê Ã¾ÖŸÖ:´Ö¬µÖê ˆÓ“Ö ¯ÖÏ�úÖ ü̧Ö»ÖÖ ŸÖÖ�Ö ×­Ö´ÖÖÔ�Ö —ÖÖ»ÖÖ. Æêü ¿ÖÖê¬Ö­Öê ´ÖÆüŸ¾ÖÖ“Öê †ÖÆêü. ÆüÖ ŸÖÖ�Ö ¾µÖŒŸÖß†ÓŸÖ�ÖÔŸÖ 

ÃÖÓ‘ÖÂÖÖỐ Öãôêû ×­Ö´ÖÖÔ�Ö —ÖÖ»ÖÖ ×�ú Ã¾ÖŸÖ:“µÖÖ †ÖµÖãÂµÖÖŸÖ ÃÖÓŸÖã»Ö­Ö ×­Ö´ÖÖÔ�Ö �ú ü̧�µÖÖ´Öãôêû —ÖÖ»ÖÖ ×�ú �úÖÆüß 

×­ÖµÖÓ¡Ö�ÖÖ²ÖÖÆêü̧ üß»Ö �ÖÖêÂ™üß´Öãôêû —ÖÖ»ÖÖ Æêü ÃÖ´Ö•Öæ­Ö ‘Öê�Öê †Ö¾Ö¿µÖ�ú †ÖÆêü. †­Öê�ú ÃÖÓ¿ÖÖê¬Ö�úÖÓ­Öß ×¾Ö×¾Ö¬Ö 

ÃÖÓÃ£ÖÖ´Ö¬µÖê ŸÖÖ�Ö ¾µÖ¾ÖÃ£ÖÖ¯Ö­ÖÖÃÖÖšüß ±úÖ ü̧“Ö �ú´Öß ¯ÖÏµÖŸ­Ö �êú»Öê •ÖÖŸÖÖŸÖ. ´Æü�Öã­Ö ×™ü�úÖ �êú»Öß †ÖÆêü. 

²Ö·µÖÖ“Ö¤üÖ Ã¾Ö¤üÖêÂÖÖ ü̧Öê̄ Ö�Ö ¯ÖÏ¾Öé¢Öß µÖÖ´Öãôêû ÃÖÖ¬Ö�ú ¾ÖŸÖÔ­ÖÖŸÖ †›ü£ÖôûÖ ×­Ö´ÖÖÔ�Ö ÆüÖêŸÖÖê. ˆ¤üÖ. ‹�ÖÖ¤üµÖÖ 

¾µÖŒŸÖß“ÖÖ ×¾ÖÀ¾ÖÖÃÖ †ÃÖŸÖÖê ×�ú ×ŸÖ“µÖÖ ×¾Ö³ÖÖ�ÖÖÓ́ Ö¬µÖê ŸÖß ‹�ú´Öê¾Ö †¿Öß ¾µÖŒŸÖß †ÖÆêü. ŸÖß �úÖ´ÖÖ“ÖÖ ³ÖÖ ü̧ 

ÃÖÆü­Ö �ú¹ý ¿Ö�úŸÖ ­ÖÖÆüß. ŸµÖÖ´Öãôêû ŸÖß †Ã¾ÖÃ£Ö ÆüÖêŸÖê. ŸÖß †Ã¾ÖÃ£Ö ÆüÖêŸÖê. ŸÖß †Ã¾ÖÃ£ÖŸÖÖ ¤æü ü̧ �ú¸ü�µÖÖÃÖÖšüß 

¬Öã́ ÖÏ̄ ÖÖ­Ö, ´Ö¤üµÖ¯ÖÖ­Ö µÖÖ �ÖÖêÂ™üß“ÖÖ •ÖÖÃŸÖ ¯ÖḮ ÖÖ�ÖÖŸÖ ¾ÖÖ¯Ö ü̧ �ú ü̧�Öê, ¾µÖŒŸÖß“µÖÖ †­Öê�ú ÃÖ´ÖÃµÖÖ †ÃÖŸÖÖŸÖ ŸµÖÖ 

ÃÖÖê›ü¾Ö�µÖÖÃÖÖšüß ‹�ú ˆ¢Ö ü̧ ­ÖÃÖŸÖê. ŸÖÖ�ÖÖ»ÖÖ µÖ¿ÖÃ¾Öß¯Ö�Öê ÃÖ´ÖÖȩ̂ ü •ÖÖ�Öê. ×¾Ö×¿ÖÂ™ü †ÃÖÖ ¾µÖŒŸÖß´ÖŸ¾ÖÖ“ÖÖ 

¯ÖÏ�úÖ ü̧, “Öã�úß“µÖÖ ×•Ö¾Ö­Ö¿Öî»Öß, ÃÖÖ´ÖÖ×•Ö�ú ¯ÖÖšü²ÖôûÖ“ÖÖ †³ÖÖ¾Ö ‡. ‘Ö™ü�ú ŸÖÖ�ÖÖ»ÖÖ �úÖ ü̧�Öß³ÖæŸÖ šü̧ üŸÖÖŸÖ.  

ŸµÖÖÃÖÖšüß Ã¾Ö•ÖÖ�Öß¾Ö ¾ÖÖœü¾Ö�Öê †Ö¾Ö¿µÖ�ú †ÃÖŸÖê.  ŸµÖÖŸÖ ¾µÖŒŸÖß­Öê Ã¾ÖŸÖ:“Öê •Öß¾Ö­Ö¿Öî»Öß, ÃÖÓ¾Öê¤ü­Ö, ¾ÖŸÖÔ­Ö, 

¾ÖîµÖŒŸÖß�ú ¯Ö× ü̧ÛÃ£ÖŸÖß µÖÖŸÖ ²Ö¤ü»Ö �ú ü̧�Öê †¯Öê�ÖßŸÖ †ÖÆêü. ŸµÖÖ´Öãôêû ŸÖß ŸÖÖ�ÖÖ»ÖÖ ¯Ö× ü̧�ÖÖ´Ö�úÖ ü̧�ú¯Ö�Öê ÃÖ´ÖÖȩ̂ ü 

•ÖÖ¾Öæ ¿Ö�úŸÖê.  µÖÖÃÖÓ²ÖÓ¬ÖÖŸÖ �úÖÆüß ˆ¤üÖÆü̧ ü�Öê ¯Öãœüß»Ö ¯ÖḮ ÖÖ�Öê.  

 

¡ÖÖÃÖ¤üÖµÖ�ú ‘Ö™ü­ÖÖ ÃÖ´ÖÖµÖÖê•Ö­ÖÖŸ´Ö�ú ¾ÖŸÖÔ­Ö         ÃÖ´ÖÖµÖÖê•Ö­ÖÖŸ´Ö�ú ¾ÖŸÖÔ­Ö †ÖŸ´Ö×¾ÖÀ¾ÖÖÃÖÖ“ÖÖ 

²ÖœüŸÖß ­ÖÖ�úÖ ü̧�Öê ¤ãüÃÖ¸üß ­ÖÖê�ú ü̧ß ¿ÖÖê¬Ö�Öê                   †³ÖÖ¾Ö, Ã¾ÖŸÖ:²Ö§ü»Ö †ÃÖ´Ö£ÖÔŸÖê“Öß 

ŸÖß ÃÖÓÃ£ÖÖ ÃÖÖê›æü­Ö ¤ãüÃÖ ü̧ß                                       •ÖÖ�Öß¾Ö 

¬µÖêµÖ ¬ÖÖȩ̂ ü�Öê ´ÖÖ×ÆüŸÖ ­ÖÖê�ú ü̧ß ¿ÖÖê¬Ö­Öê “Öã×�ú“Öê           ¬µÖêµÖ ¬ÖÖȩ̂ ü�Ö ´ÖÖ×ÆüŸÖ ­ÖÃÖŸÖê.  

�ú¹ý­Ö ‘Öê�Öê †Ó¤üÖ•Ö �ú ü̧�Öê 

 

  µÖÖ ˆ¤üÖ. ¾Ö¹ý­Ö †ÃÖê »Ö�ÖÖŸÖ µÖê‡Ô»Ö �úß †ÃÖ´ÖÖµÖÖê•Ö­ÖÖŸ´Ö�ú ¾ÖŸÖÔ­ÖÖ“ÖÖ ÃÖÓ²ÖÓ¬Ö ­ÖêÆǘ Öß 

ÃÖ´ÖÃµÖÖ ™üÖôû�µÖÖ“ÖÖ †ÃÖŸÖÖê. ŸÖÃÖê“Ö ¯Ö× ü̧ÛÃ£ÖŸÖß �ÖÓ³Öß ü̧ ÆüÖêŸÖ ­ÖÖÆüß. ŸÖÖê̄ ÖµÖÔŸÖ ŸµÖÖ“µÖÖ�ú›êü ¤ãü»ÖÔ�Ö �êú»Öê»Öê 

†ÃÖŸÖê. ¾Ö× ü̧»Ö ¯ÖÏ�úÖ ü̧“µÖÖ ¯Ö× ü̧ÛÃ£ÖŸÖß´Ö¬µÖê ¾µÖŒŸÖß»ÖÖ ¡ÖÖÃÖ¤üÖµÖ�ú †ÃÖ�ÖÖ ȩ̂ü †ÃÖ´ÖÖµÖÖê•Ö­ÖÖŸ´Ö�ú ¾ÖŸÖÔ­Ö Æêü 

†ÃÖ´ÖÖµÖÖê•Ö­ÖÖŸ´Ö�ú ¾ÖŸÖÔ­ÖÖ´Ö¬µÖê ¹ý¯ÖÖÓŸÖ ü̧ßŸÖ ÆüÖêŸÖê. Æêü ŸÖÖ�Ö �ú´Öß �ú ü̧�µÖÖÃÖÖšüß †Ö¾Ö¿µÖ�ú †ÖÆêü. £ÖÖê›üŒµÖÖŸÖ 
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¾µÖŒŸÖß­Öê ŸÖÖ�Ö¤üÖµÖ�ú ¯Ö× ü̧Ã£ÖŸÖß ÃÖ´ÖÃµÖÖ ÃÖ´Ö•ÖÖ¾Öæ­Ö ‘Öê�Öê †Ö¾Ö¿µÖ�ú †ÖÆêü. ²Ö·µÖÖ“Ö¤üÖ ×¾Ö×¿ÖÂ™ü ¾ÖŸÖÔ­ÖÖ´ÖÖ�Öê 

‡ŸÖ ü̧Æüß �úÖ ü̧�Öê †ÃÖŸÖÖŸÖ.       

               ŸÖÖ�Ö¤üÖµÖ�ú ‘Ö™ü­ÖÖ ¯Ö× ü̧ÛÃ£ÖŸÖß ÃÖ´Ö•ÖÖ¾Öæ­Ö ‘Öê�µÖÖÃÖÖšüß �úÖ´ÖÖ“µÖÖ ŸÖÖÃÖÖ´Ö¬Öß»Ö, 

†Öšü¾Ö›üµÖÖ´Ö¬Öß»Ö ´Ö×Æü­µÖÖ´Ö¬Öß»Ö †ÃÖ´ÖÖ¬ÖÖ­Ö�úÖ ü̧�ú �ÖÖêÂ™üß“Öß ­ÖÖë¤ü �ú ü̧�Öê, †Ö¾Ö¿µÖ�ú †ÖÆêü. £ÖÖê›üŒµÖÖŸÖ 

ŸÖÖ�ÖÖ“Öß ­ÖÖë¤ü¾ÖÆüß ŸÖµÖÖ ü̧ �ú ü̧Ö¾Öß ŸµÖÖ´Öãôêû �úÖ�ÖêŸÖß ¯Ö× ü̧Ã£ÖßŸÖß ¾µÖŒŸÖß“µÖÖ ŸÖÖ�ÖÖ»ÖÖ �úÖ ü̧�Öß³ÖæŸÖ šü̧ üŸÖê Æêü 

»Ö�ÖÖŸÖ µÖê‡Ô»Ö. ŸÖÃÖê“Ö ŸÖÖ�Ö¤üÖµÖ�ú ¯Ö× ü̧ÛÃ£ÖŸÖß»ÖÖ ¯ÖÏ×ŸÖ×�ÎúµÖÖ �ú¿ÖÖ ×¤ü»µÖÖ �Öê»µÖÖ µÖÖ“Öê †¾Ö»ÖÖê�ú­Ö �ú ü̧Ö¾Öê. 

         ›üÖê�êú¤ãü�Öß, ¯ÖÖê™ü¤ãü�Öß , Ã­ÖÖµÖã¾Ö ü̧ß»Ö ŸÖÖ�Ö, ×­Ö ü̧Ö¿ÖÖ, Ø“ÖŸÖÖ ¡ÖÖÃÖ¤üÖµÖ�ú ¯Ö× ü̧ÛÃ£ÖŸÖß¯ÖÖÃÖæ­Ö 

¤ãü̧ ü ÆüÖê�µÖÖ“Öß †×ŸÖ¿ÖµÖ ‡“”ûÖ ­ÖÖë¤üß ¯Öãœüß»Ö ¯ÖḮ ÖÖ�Öê  

 

(1) †Öšü¾Ö›üµÖÖŸÖß»Ö ×¤ü¾ÖÃÖ, ¾Öêôû  

(2) �úÖµÖ ‘Ö›ü»Öê / ‘Ö™ü­ÖÖ 

(3) ÃÖÓ²ÖÓ¬ÖßŸÖ ¾µÖŒŸÖß  

(4) ¾µÖŒŸÖß­Öê �úÖµÖ �êú»Öê  

(5) ¾µÖŒŸÖß“µÖÖ ¿ÖÖ ü̧× ü̧�ú, ³ÖÖ¾Ö×­Ö�ú ¯ÖÏ×ŸÖ×�ÎúµÖÖ  

(6) ¾µÖŒŸÖß­Öê �úÖµÖ �ú ü̧ÖµÖ»ÖÖ Æü¾Öê ÆüÖêŸÖê. 

µÖÖ ÃÖ¾ÖÔ ­ÖÖë¤üß¾Ö¹ý­Ö ŸÖÖ�ÖÖ»ÖÖ �úÖ ü̧�ÖÖ³ÖæŸÖ †ÃÖ�ÖÖ·µÖÖ ¾µÖŒŸÖß, ‘Ö™ü­ÖÖ, ¯Ö× ü̧ÛÃ£ÖŸÖß Æüß �úÖ™êü�úÖȩ̂ ǖ Ö�Öê ÃÖ´Ö•Öæ­Ö 

µÖêŸÖê.ŸÖÃÖê“Ö µÖÖ ‘Ö™ü­ÖÖ �úÖê�ÖŸµÖÖ ¯ÖÏ�úÖ ü̧“µÖÖ †ÖÆêüŸÖ Æêü Æüß ÃÖ´Ö•ÖŸÖê. 

 

(1)  ‘Ö ü̧ †Ö×�Ö �úÖ´ÖÖÃÖÓ²ÖÓ¬ÖßŸÖ ¯ÖÏ×ŸÖ×�ÎúµÖÖ  

(2)  �úÖ´ÖÖ“ÖÖ †×ŸÖ× ü̧ŒŸÖ ³ÖÖ ü̧ 

(3) �úÖ´ÖÖ“µÖÖ ×šü�úÖ�Ö“Öß ³Öæ×´Ö�úÖ   

(4)  �úÖ´ÖÖ“µÖÖ ×šü�úÖ�Ö“Öê ¯Ö ü̧Ã¯Ö ü̧ ÃÖÓ²ÖÓ¬Ö. 

 

        ŸÖÖ�Ö�úÖ ü̧�ú ¯Ö× ü̧ÛÃ£ÖŸÖß»ÖÖ ×¾Ö×¿ÖÂ™ü ¾µÖŒŸÖß •Ö²ÖÖ²Ö¤üÖ ü̧ †ÖÆêü �úÖ ? ×¾Ö×¿ÖÂ™ü ÆüÖŸÖÖ�ÖÖ»Ö“Öß 

¾µÖŒŸÖß ‘Ö›ü»Öê»µÖÖ ‘Ö™ü­ÖÖ ¾Ö ÃÖÓ²ÖÓ¬ÖßŸÖ ¾µÖŒŸÖß µÖÖ“ÖÖ ²ÖÖ ü̧�úÖ‡Ô­Öê †³µÖÖÃÖ �ú¹ý­Ö ŸµÖÖÓ“µÖÖ¾Ö ü̧ ´ÖÖŸÖ 

�ú ü̧�µÖÖÃÖÖšüß �éúŸÖß †Ö ü̧Ö�Ö›üÖ ŸÖµÖÖ ü̧ �ú ü̧Ö. ˆ¤üÖ. ŸÖã́ Ö“µÖÖ ¾Ö× ü̧ÂšüÖ¿Öß ŸÖã́ Ö“Öê ¯Ö™üŸÖ ­ÖÖÆüß, †¿ÖÖ ¾Öêôûß 

¯ÖµÖÖÔµÖÖ¾Ö ü̧ ×¾Ö“ÖÖ ü̧ �ú¹ý­Ö ¯ÖÏŸµÖê�ú ‘Ö™ü­ÖÖ †Ö×�Ö ¡ÖÖÃÖ¤üÖµÖ�ú ¾µÖŒŸÖß µÖÖÓ­ÖÖ ÃÖ´ÖÖȩ̂ êü •ÖÖŸÖÖ µÖêŸÖê. ¯Ö�Ö ŸµÖÖÃÖÖšüß 
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ÃÖ´ÖÃµÖê“ÖÖ ¾ÖÃŸÖã×­ÖÂšü †³µÖÖÃÖ †Ö¾Ö¿µÖ�ú †ÖÆêü. ŸÖÃÖê“Ö ¯Ö× ü̧ÛÃ£ÖŸÖß»ÖÖ ÃÖ´ÖÖȩ̂ ü •ÖÖ�µÖÖÃÖÖšüß ×�úŸÖß ¯ÖµÖÖÔµÖ 

†ÖÆêüŸÖ ×¾Ö×¿ÖÂ™ü ¯Ö× ü̧ÛÃ£ÖŸÖßŸÖ �úÖê�ÖŸÖÖ ¯ÖµÖÖÔµÖ »ÖÖ�Öæ ¯Ö›üŸÖÖê. »ÖÖ�Öæ ¯Ö›üŸÖÖê. Æêü ÃÖ´Ö•ÖÖ¾Öæ­Ö ‘Öê�Öê †Ö¾Ö¿µÖ�ú 

†ÖÆêü. ÃÖ´ÖÃµÖê»ÖÖ ÃÖ´ÖÖȩ̂ ü •ÖÖ�µÖÖÃÖÖšüß ¾µÖŒŸÖß´Ö¬µÖê ¾µÖŒŸÖß“Öê Ã¾ÖŸÖ:´Ö¬µÖê ²Ö¤ü»Ö �ú ü̧�Öê. 

        Dair µÖÖÓ­Öß †ÃÖê ¯ÖÏ×ŸÖ¯ÖÖ¤ü­Ö �êú»Öê ¾µÖŒŸÖß»ÖÖ ÃÖ´ÖÃµÖê“Öß �Öê¡Öê ¾ÖŸÖÔ­ÖÖ“Öê ¯ÖÏ�úÖ ü̧ ×�ú •Öê 

¾µÖŒŸÖß“µÖÖ ˆ§üßÂ™ü ¯ÖÏÖ¯ŸÖßÃÖÖšüß“µÖÖ ´ÖÖ�ÖÖÔŸÖ †›ü£Öôêû šü ü̧ŸÖÖŸÖ. •Öê †Öêôû�Ö�Öê �Ö ü̧•Öê“Öê †ÖÆêü. £ÖÖê›üŒµÖÖŸÖ 

†ÖŸ´Ö•ÖÖ�Öß¾Ö, Ã¾Ö •ÖÖ�Öß¾Ö ´Æü�Ö•Öê †Ö¯Ö»ÖµÖÖ»ÖÖ �úÃÖÖê •Ö�ÖÖµÖ“Öê †ÖÆêü Æêü šü̧ ü¾Ö�Öê Albrose µÖÖÓ­Öß �ú´Öß 

ŸÖÖ�Ö ¾Ö •ÖÖÃŸÖ ŸÖÖ�Ö µÖÖÓ“µÖÖ¿Öß ÃÖÓ²ÖÓ¬ÖßŸÖ ×•Ö¾Ö­Ö¿Öî»Öß“Öê ¾Ö�ÖÔ­Ö �êú»Öê †ÖÆêü. µÖÖ¾Öêôûß �ú´Öß ŸÖÖ�ÖÖ¿ÖËßÖ ÃÖÓ²ÖÓ¬ÖßŸÖ 

×•Ö¾Ö­Ö¿Öî»ÖßŸÖß»Ö �úÖÆüß �ÖÖêÂ™üß“ÖÖ ÃÖÖ´ÖÖ­µÖ •ÖÖ�Öß¾Öê¾Ö ü̧ †Ö¬ÖÖ ü̧ßŸÖ †ÖÆêü. ÃÖ´ÖŸÖÖê»Ö †Ö¬ÖÖ ü̧ ¾µÖÖµÖÖ´ÖÖ“Öß ÃÖ¾ÖµÖ, 

¬Öã́ ÖÏ̄ ÖÖ­Ö, ´Ö¤üµÖ¯ÖÖ­Ö, ™üÖôû�Öê ‡. ŸÖ ü̧ ¿ÖÖÓŸÖ¯Ö�Öê †Ö»Öê»Öß ¯Ö× ü̧ÛÃ£ÖŸÖß ÃÖÆü­Ö �ú ü̧�Öê, ×¾Ö­ÖÖê¤üÖ“ÖÖ †³ÖÖ¾Ö, ×•Ö¾Ö­Ö 

´Æü�Ö•Öê †ÃÖÆüµÖ ¾ÖÖ™ü�Öê ÆüµÖÖ �ÖÖêÂ™üß ˆ““Ö ŸÖÖ�ÖÖ¿Öß ÃÖÓ²ÖÓ¬ÖßŸÖ †ÖÆêü. 

 

2)×•Ö¾Ö­Ö¿Öî»ÖßŸÖ ²Ö¤ü»Ö (Monogeing your life style :- 

               ‹�ú¤üÖ ¾µÖŒŸÖß­Öê †Ö¯Ö»µÖÖ †ÖµÖãÂµÖÖŸÖ �úÖµÖ ‘Ö›üŸÖ †ÖÆêü �úÖ´Ö ‘Ö ü̧ µÖÖŸÖ �úÖê�ÖŸµÖÖ ÃÖ´ÖÃµÖÖ 

†ÖÆêüŸÖ. ×ŸÖ»ÖÖ �ú¿ÖÖ ¯Ö¬¤üŸÖß­Öê •Öß¾Ö­Ö •Ö�ÖÖµÖ“Öê †ÖÆêü Æêü ÃÖ´Ö•Öæ­Ö ‘ÖêŸÖ»Öê ×�ú ŸµÖÖ¥üÂ™üß­Öê ŸÖÖ�ÖÖ“Öê ¾µÖ¾ÖÃ£ÖÖ¯Ö­Ö 

�ú ü̧ŸÖÖ µÖêŸÖê. †­Öê�ú �ÖÖêÂ™üß“ÖÖ †¾Ö»ÖÓ²Ö �ú¹ý­Ö ŸÖÖ�Ö �ú´Öß �êú»ÖÖ •ÖÖ¾Öæ ¿Ö�úŸÖÖê. 

 

3)†Ö�ÖÏÆüß ²Ö­Ö�Öê  & More Assertives :-  

              •µÖÖ ×šü�úÖ�Öß ¾µÖŒŸÖß �úÖ´Ö �ú ü̧ŸÖê •µÖÖ ×šü�úÖ�Ö“µÖÖ ×ŸÖ“µÖÖ ²ÖÆãüŸÖÖÓ¿Öß ÃÖ´ÖÃµÖÖ ×ŸÖ“µÖÖ 

×šü�úÖ�Öß †Ö�ÖÏÆüß¯Ö�ÖÖ“ÖÖ †³ÖÖ¾Ö †ÃÖ»µÖÖ´Öãôêû ×­Ö´ÖÖÔ�Ö ÆüÖêŸÖÖŸÖ. †Ö¯Ö»Öê ÃÖÆü�úÖ ü̧ß ¾Ö× ü̧Âšü ´Ö¤üŸÖ×­Ö�Ö µÖÖÓ“µÖÖ¿Öß 

ŸÖß †Ö�ÖÏÆüß¯Ö�ÖÖ­Öê ¾ÖÖ�ÖŸÖ ­ÖÖÆüß. ŸµÖÖ´Öãôêû �úÖ´ÖÖ“ÖÖ •ÖÖÃŸÖ ³ÖÖ ü̧ †×¬Ö�ú ¾Öêôû �úÖ´Ö �ú ü̧�Öê, ¤üÖê­Æüß �úÖ´ÖÖÓ́ Ö¬µÖê 

ÃÖ´Ö­¾ÖµÖÖ“ÖÖ †³ÖÖ¾ÖÖ †ÃÖê ¯ÖÏ¿­Ö ŸÖµÖÖ ü̧ ÆüÖêŸÖÖŸÖ. Albert ¾Ö ŸµÖÖ“µÖÖ ÃÖÆü�úÖµÖÖÔ­Öß †Ö�ÖÏÆüß ¾µÖŒŸÖß“Öê ¾Ö�ÖÔ­Ö 

�êú»Öê †ÖÆêü. •µÖÖ ¾µÖŒŸÖß Ã¾Ö ü̧, ¾ÖŒŸÖÖ, »Ö¾Ö×“Ö�ú, ‡ŸÖ ü̧ÖÓ“µÖÖ ÆüŒ�úÖ²ÖÖ²ÖŸÖ •ÖÖ�ÖéŸÖ ¯Ö�Ö ŸµÖÖ“Ö ²Ö ü̧Öê²Ö ü̧ 

Ã¾ÖŸÖ:“µÖÖ ÆüŒ�úÖ“Öß ü̧ÖÃŸÖ •ÖÖ�Öß¾Ö  šêü¾Ö�ÖÖ·µÖÖ †ÃÖŸÖÖŸÖ. ŸµÖÖ´Öãôêû †Ö�ÖÏÆüß, †­ÖÖ�ÖÏÆüß (†Ö�Îú´Ö�ú) ŸÖë¾ÆüÖ 

ŸÖß»ÖÖ Ã¾ÖŸÖ:»ÖÖ ²Ö ü̧Öê²Ö ü̧ ‡ŸÖ ü̧Ö“µÖÖ ÆüŒ�úÖ“Öß ü̧ÖÃŸÖ •ÖÖ�Öß¾Ö †ÃÖŸÖê. †­ÖÖ�ÖÏÆüß ¾µÖŒŸÖß»ÖÖ Ã¾ÖŸÖ:“Öê ÆüŒ�ú 

­ÖÖ�úÖ ü̧ŸÖ †ÃÖŸÖê. †Ö×�Ö †Ö�Îú´Ö�ú ¾µÖŒŸÖß ¤ãüÃÖ·µÖÖ“Öê ÆüŒ�ú ­ÖÖ�úÖ ü̧ŸÖê. Ø�ú¾ÖÖ ŸÖµÖÖ“µÖÖ ÆüŒ�úÖ¾Ö ü̧ †×ŸÖ�Îú´Ö�Ö 

�ú ü̧ŸÖê. •Öê¾ÆüÖ ¾µÖŒŸÖß †Ö�ÖÏÆüß ²Ö­ÖŸÖê †ÃÖê ´Æü™ü»Öê •ÖÖŸÖê. ŸµÖÖ¾Öêôûß ×ŸÖ“Öê �úÖÆüß ¾ÖîµÖŒŸÖß�ú ÆüŒ�ú †ÃÖŸÖÖŸÖ.  
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1) “Öã�úÖ �ú ü̧�µÖÖ“ÖÖ †×¬Ö�úÖ ü̧, 

2) ¯ÖÏÖ¬ÖÖ­µÖ�Îú´Ö šü̧ ü¾Ö�µÖÖ“ÖÖ †×¬Ö�úÖ ü̧, 

3) Ã¾ÖŸÖ:²Ö ü̧Öê²Ö ü̧ ‡ŸÖ ü̧Ö“µÖÖ �Ö ü̧•ÖÖ †Öêôû�Ö�ÖÖ“ÖÖ †×¬Ö�úÖ ü̧ 

4) ´Ö­ÖÖ´Ö¬µÖê †¯Ö ü̧Ö¬Öß ³ÖÖ¾Ö­ÖÖ ×­Ö´ÖÖÔ�Ö ­Ö ÆüÖê¾Öæ ¤êüŸÖÖ ‹�ÖÖ¤üµÖÖ“Öß ×¾Ö­ÖÓŸÖß ­ÖÖ�úÖ ü̧�Öê. 

5) †Ö¯Ö»Öê ¾ÖŸÖÔ­Ö ×¾Ö“ÖÖ ü̧ ³ÖÖ“Ö¾Ö­ÖÖ µÖÖÓ“Öê ´Öã»µÖ´ÖÖ¯Ö­Ö �ú¹ý­Ö ÆüÖê�ÖÖ·µÖÖ ¯Ö× ü̧�ÖÖ´ÖÖ“Öß •Ö²ÖÖ²Ö¤üÖ ü̧ß ‘Öê�Öê. 

6) ‡ŸÖ ü̧ÖÓ“µÖÖ ÆüŒ�úÖ¾Ö ü̧ †×ŸÖ�Îú´Ö�Ö ­Ö �ú ü̧ŸÖ ü̧Ö †Ö¯Ö»Öê ´ÖŸÖ Ã¯ÖÂ™ǖ Ö�Öê ´ÖÖÓ›ü�µÖÖ“ÖÖ †×¬Ö�úÖ ü̧.  

7) ÃÖÖ¾ÖÔ•Ö×­Ö�ú ×•Ö¾Ö­ÖÖ´Ö¬µÖê †Ö�ÖÏÆüß¯Ö�ÖÖ­Öê ´ÖÖ�Ö�µÖÖ“Öê †­Öê�ú ±úÖµÖ¤êü ×¤üÃÖæ̧ ü­Ö µÖêŸÖÖŸÖ. 

8) ¾µÖŒŸÖà“µÖÖ ×šü�úÖ�Öß †Ö�ÖÏÆüß¯Ö�ÖÖ ×­Ö´ÖÖÔ�ÖÖ —ÖÖ»ÖÖ. µÖÖÃÖÖšüß ×¾Ö×¾Ö¬Ö ¯Ö× ü̧�Ö�Ö �úÖµÖÔ�Îú´ÖÖ“Öê †ÖµÖÖê•Ö­Ö  �êú»Öê 

†ÖÆêü. 

 

Laharise µÖÖÓ­Öß ¾µÖŒŸÖß †Ö�ÖÏÆüß ÆüÖê�µÖÖÃÖÖšüß ¯Öæœüß»Ö 5 �ÖÖêÂ™üß ÃÖÖÓ×�ÖŸÖ»µÖÖ  

1)Ã¾ÖŸÖ:“Öß †Ö�ÖÏÆüß¯Ö�ÖÖ“Öß ¯ÖÖŸÖôûß †Öêôû�Ö�Öê. 

2)†›ü“Ö�Öß ÃÖÖê›ü¾Ö�µÖÖ“µÖÖ ¥üÂ™üß�úÖê­ÖÖŸÖæ­Ö ŸµÖÖ“Öß ¾Ö“ÖÔÃ¾Ö ÁÖê�Öß ŸÖµÖÖ ü̧ �êú»Öß ŸµÖÖ´Öãôêû •Ö¾Öôû“Öê †Ö×�Ö ¤æü̧ ü“Öê 

ˆ§üßÂ™ü šü̧ ü¾Ö�Öê ÃÖÖê̄ Öê —ÖÖ»Öê. 

3)†Ö�ÖÏÆǖ Ö�ÖÖ“Öß ×¾Ö×¾Ö¬Ö �úÖî¿Ö»µÖ ÃÖÓ̄ ÖÖ¤ü­Ö �ú ü̧�Öê. ˆ¤üÖ. ¿ÖÖÓŸÖ¯Ö�Öê ¯Öæ­ÆüÖ ¯Öæ­ÆüÖ †Ö¯Ö»Öê ´Æü�Ö­Öê ¤ãüÃÖ·µÖÖ»ÖÖ 

ÃÖ´ÖÖȩ̂ ü ´ÖÖÓ›ü�Öê Ø�ú¾ÖÖ †Ö¯Ö»µÖÖ “Öã�úÖ ¤üÖêÂÖ ÛÃ¾Ö�úÖ ü̧�Öê. 

4)Ã¾Ö.†Ö¤ü̧ üÖ»ÖÖ ¬ÖŒ�úÖ ­Ö ¯ÖÖêÆü“Öã¤êüŸÖÖ ŸÖ›ü•ÖÖê›ü �ú ü̧�Öê. 

5)µÖÖê�µÖ ¾ÖŸÖÔ­ÖÖ“Öß ¯Öã­Ö ü̧Ö¾Öé¢Öß �ú ü̧�Öê. �úÖ´Ö ‘Ö ü̧ µÖÖ ×šü�úÖ�Öß †¬µÖµÖ­Ö ¾ÖŸÖÔ­Ö ˆ¯ÖµÖÖê�Ö �ú ü̧�Öê.  

 

3)†Ö¸üÖ´Ö¤üÖµÖß ŸÖÓ¡Öê †Ö×�Ö ¾µÖÖµÖÖ´Ö Relaxation and Exercises :-   

             ŸÖÖ�Ö ×­ÖµÖÓ¡Ö�Ö †Ö×�Ö †Ö ü̧Ö´Ö¤üÖµÖß ŸÖÓ¡Öê µÖÖÃÖÓ²ÖÓ¬Öß ²Ö ü̧ß“Ö ¯ÖãÃŸÖ�êú ×»ÖÆü»Öß �Öê»Öß †ÖÆêüŸÖ. 

†Ö ü̧Ö´Ö¤üÖµÖß ŸÖÓ¡ÖÖ“µÖÖ ¯ÖÏ×¿Ö�Ö�ÖÖ“ÖÖ ˆ¯ÖµÖÖê�Ö, ˆ§êü¿Ö †ÃÖÖ ×�ú ¾µÖŒŸÖß“µÖÖ ¯ÖÏ�Öã²¬¤üŸÖÖ �ú´Öß ÆüÖê¾Öæ­Ö ×ŸÖ»ÖÖ ´ÖÖ. 

¿ÖÖÃ¡ÖßµÖ Ã¾ÖÖÃ£Ö »ÖÖ³Ö�Öê ÆüÖêµÖ. ´ÖÖ­Ö×ÃÖ�ú ¥üÂ™üµÖÖ µÖ¿ÖÃ¾Öß Relaxation  ´Æü�Ö•Öê ¾ÖÖœü»Öê»Öß Ã¾ÖÖÃ£ÖÖ“Öß 

•ÖÖ�Öß¾Ö, ¿ÖÖÓŸÖŸÖÖ, ×­ÖµÖÓ¡Ö�ÖÖ“Öß •ÖÖ�Öß¾Ö, ŸÖÖ�Ö †Ö×�Ö Ø“ÖŸÖÖ �ú´Öß ÆüÖê�Öê ÆüÖêµÖ. ¿ÖÖ ü̧̧ üß�ú ¥üÂ™üµÖÖ µÖ¿ÖÃ¾Öß 

Relaxation ü̧ŒŸÖ¤üÖ²Ö �ú´Öß ÆüÖê�Öê, À¾ÖÃÖ­Ö×�ÎúµÖÖ µÖÖê�µÖ ¯Ö¬¤üŸÖß­Öê ÆüÖê�Öê, ·Æ¤üµÖÖ“Öê šüÖê�êú †“Öã�ú ¯Ö›ü�Öê, 

†Ö ü̧Ö´Ö¤üÖµÖß ŸÖÓ¡ÖÖ“Öß ×¾Ö×¾Ö¬Ö ˆ¤üÖ. ´Æü�Ö•Öê ¬µÖÖ­Ö¬ÖÖ ü̧�ÖÖ, µÖÖê�ÖÖÃÖ­Öê, ¯ÖÏÖ�ÖÖµÖÖ´Ö, ÃÖê¾ÖÖÃÖ­Öê ‡. ×•Ö¾Ö­ÖÖŸÖß»Ö 
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­ÖêÆǘ Öß“Öê ¾ÖŸÖÔ­Ö ¯ÖÏ�úÖ ü̧ ²Ö¤ü»Ö�Öê ¾Ö ŸÖÖ�Ö �ú´Öß �ú ü̧�Öê Æüß ±úÖ ü̧ �úÂ™ü ÃÖÖ¬µÖ �ÖÖêÂ™ü †ÖÆêü. †ÃÖê †ÃÖ»Öê ŸÖ ü̧ß 

×¿Ö»Öß�ú ü̧�ÖÖÃÖÖ ü̧�Öê  ÃÖÆü•ÖÃÖÖ¬µÖ ˆ¯ÖÖµÖ ¤êü�Öß»Ö ˆ¯Ö»Ö²¬Ö †ÖÆêüŸÖ.  

 

×¿Ö£Ö»Öß�ú¸ü�Ö ¯ÖÏ×¿Ö�Ö�Ö ˆ§êü¿Ö  :- 

 

             ¾µÖŒŸÖß ˆ¢Öê•ÖßŸÖ †¾ÖÃ£ÖÖ �ú´Öß �ú¹ý­Ö ¾µÖŒŸÖß“µÖÖ ×šü�úÖ�Öß ¿Ö ü̧ß ü̧¿ÖÖÃ¡ÖßµÖ ¾Ö ´ÖÖ­Ö×ÃÖ�ú 

¿ÖÖÓŸÖŸÖê“Öß ÛÃ£ÖŸÖß ×­Ö´ÖÖÔ�Ö �ú ü̧�Öê ÆüÖêµÖ. ¿Ö ü̧ß ü̧¿ÖÖÃ¡ÖßµÖ ÛÃ£ÖŸÖß ´Ö¬µÖê ü̧ŒŸÖ¤üÖ²Ö �ú´Öß �ú ü̧�Öê, À¾ÖÃÖ­Ö, 

·Æü¤üµÖÖ“Öß �ÖŸÖß �ú´Öß �ú ü̧�Öê ‡. �ÖÖêÂ™üß †ÓŸÖ³ÖæŸÖ †ÖÆêüŸÖ. •Ö ü̧ ´ÖÖ­Ö×ÃÖ�ú •ÖÖ�Öß¾Öế Ö¬µÖê †Ö¯Ö�Ö ×­Ö ü̧Öê�Öß 

†ÃÖ�µÖÖ“Öß •ÖÖ�Öß¾Ö, ´Ö­ÖÖ“Öß ¿ÖÖÓŸÖŸÖÖ, ¯Ö× ü̧ÛÃ£ÖŸÖß¾Ö ü̧ ¯Öæ�ÖÔ ×­ÖµÖÓ¡Ö�Ö †ÃÖ»µÖÖ“Öß •ÖÖ�Öß¾Ö ŸÖÖ�Ö �ú´Öß �ú ü̧�Öê, 

‡. �ÖÖêÂ™üß µÖêŸÖÖŸÖ. ×¿Ö£Öß»Öß�ú ü̧�ÖÖŸÖ †­Öê�ú �ÖÖêÂ™üß †ÓŸÖ³ÖæŸÖ †ÖÆêüŸÖ. ¬µÖÖ­Ö ¬ÖÖ ü̧�ÖÖ, Ã­ÖÖµÖã“Öê ×¿Ö£Öß»Öß�ú ü̧�Ö, 

¾µÖÖµÖÖ´Ö, Ã¾Ö ÃÖ´ÖÖêÆü­Ö, �úÖÆüß ´ÖÖ ´ÖŸÖê ¾Öêôû �úÖœæü­Ö ´ÖÖ. ¿ÖÖÃ¡ÖßµÖ ×¿Ö£Öß»Öß�ú ü̧�ÖÖ“ÖÖ ¾ÖÖ¯Ö ü̧ �ú¹ý­Ö 

ŸÖÖ­ÖÖ¯ÖÖÃÖæ­Ö ´ÖãŒŸÖ ÆêüÖŸÖÖŸÖ ŸÖ ü̧ �úÖÆüß »ÖÖê�ú ŸÖÖ�Ö ´Ö­ÖÖŸÖ»µÖÖ ´Ö­ÖÖŸÖ ¤üÖ²Öæ­Ö ™üÖ�úŸÖÖŸÖ ¾Ö ×¾Ö×¾Ö¬Ö ¾µÖÃÖ­ÖÖ×¬Ö­Ö 

ÆüÖêŸÖÖŸÖ.  

 

×¤ü‘ÖÔ ×¿Ö£Ö»Öß�ú¸ü�Ö  Deep Relaxation :-  

 

µÖÖ ×¿Ö£Ö»Öß�ú ü̧�Ö ŸÖÓ¡ÖÖ“Öê ˆ¯ÖµÖÖê�Ö �ÖÖ»Öß»Ö ¯ÖḮ ÖÖ�Öê  

(1)  ¿ÖÖÓŸÖ •ÖÖ�Öß ¿ÖÖÓŸÖ ÛÃ£ÖŸÖßŸÖ ²ÖÃÖÖ  

(2) ÃÖÓ£Ö¯Ö�Öê À¾ÖÖÃÖ †ÖŸÖ ‘µÖÖ ¾Ö ÃÖÖê›üÖ,  

(3) �ÖÖÓ¤êü ­ÖîÃÖ�Öá�ú ÛÃ£ÖŸÖßŸÖ †ÃÖã ¤üµÖÖ †Ö¯Ö»µÖÖ ¿Ö ü̧ß ü̧Ö¾Ö ü̧ †¾Ö¬ÖÖ­Ö �ëú¦üßŸÖ �ú¹ý­Ö �úÖê�ÖŸÖÖ ³ÖÖ�Ö 

ŸÖ�ÖÖ¾Ö�ÖÏÃŸÖ †ÖÆêü ŸÖê »Ö�ÖÖŸÖ ‘µÖÖ.  

(4) ŸµÖÖ ³ÖÖ�ÖÖŸÖ»Öê Ã­ÖÖµÖã ×¿Ö£Öß»Ö ÆüÖêŸÖ †ÖÆêü µÖÖ“Öß �ú»¯Ö­ÖÖ �ú ü̧Ö. •Ö�Öã ÃÖ´Öã¦üÖ¾Ö ü̧ ÃÖãµÖÔÃ­ÖÖ­Ö �ú ü̧ŸÖÖê †ÃÖê 

ÃÖ´Ö•ÖÖ †Ö¯Ö»µÖÖ ¯ÖÖµÖÖ¯ÖÖÃÖæ­Ö ÃÖã¹ý¾ÖÖŸÖ �ú ü̧Ö. ÃÖÓ̄ Öæ�ÖÔ Ã­ÖÖµÖã ×¿Ö£Öß»Ö �ú¹ý­Ö ŸÖÖ�Ö ¤æü̧ ü �ú ü̧Ö.  

(5) ´Ö­Ö ‡�ú›êü ×ŸÖ�ú›êü ³Ö™ü�úŸÖê ´Æü�Öæ­Ö ×³Ö‰ú ­Ö�úÖ ´Ö­Ö ‹�úÖ�ÖÏ �ú ü̧Ö ¯Ö�Ö ŸÖã́ ÆüÖ»ÖÖ ×�úŸÖß ÃÖã�Ö¤üÖµÖß ¾ÖÖ™üŸÖê 

ŸÖê ¯ÖÆüÖ.  

(6) 5 ×´Ö. ¯ÖÖÃÖæ­Ö 20 ×´Ö. ¯ÖµÖÕŸÖ ¾Öêôû ¾ÖÖœü¾ÖÖ. 
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(7) ¿Öê¾Ö™üß »ÖÖÓ²Ö À¾ÖÖÃÖ ‘Öê¾Öæ­Ö ×¿Ö£Ö»Öß�ú ü̧�Ö ÃÖÓ̄ Ö¾ÖÖ. 

              †ÃÖê ×¤ü‘ÖÔ ×¿Ö£Ö»Öß�ú ü̧�Ö ‹�ú ´Ö×Æü­µÖÖ¯ÖµÖÕŸÖ �ú ü̧Ö¾Öê. ŸµÖÖ´Öãôêû ×¤ü‘ÖÔ ×¿Ö£Ö»Öß�ú ü̧�ÖÖ“Öê ŸÖÓ¡Ö 

†Ö¯Ö�ÖÖÃÖ ”ûÖ­Ö ¯Öî�úß †¾Ö�ÖŸÖ ÆüÖêŸÖê.  Tisdelite et at  µÖÖÓ­Öß µÖÖ ŸÖÓ¡ÖÖ“ÖÖ ˆ¯ÖµÖÖê�Ö ¤ÓüŸÖ ×“Ö×�úŸÃÖÖ 

×¾ÖªÖ£µÖÖÔ¾Ö ü̧ �êú»ÖÖ. ŸÖß­Ö ´Ö×Æü­µÖÖ­ÖÓŸÖ ü̧ ÆüµÖÖ ˆ¯Ö“ÖÖ ü̧ ÃÖ´ÖãÆüÖ¾Ö ü̧ �Öã�ÖŸÖŸ¾Ö Ø“ÖŸÖÖ ×­Ö´ÖÖÔ�Ö —ÖÖ»Öß ŸÖ ü̧ 

×¿Ö£Ö»Öß�ú ü̧�ÖÖ´Öãôêû �ú´Öß �ú ü̧ŸÖÖ µÖê‰ú »ÖÖ�Ö»Öß. †¿ÖÖ ¯ÖÏ�úÖ ȩ̂ü ×¤ü‘ÖÔ ×¿Ö£Ö»Öß�ú ü̧�ÖÖ“ÖÖ ˆ¯ÖµÖÖê�Ö �ú¹ý­Ö ŸÖÖ�Ö 

¤æü̧ ü ÆüÖêŸÖÖê. 

»Ö‘Öã ×¿Ö£Ö»Öß�ú¸ü�Ö ŸÖÓ¡Ö Short Relaxation Exercise :- 

 

               »Ö‘Öã ×¿Ö£Ö»Öß�ú ü̧�Ö Æêü ŸÖÓ¡Ö 5 ŸÖê 10 ×´Ö. †ÃÖŸÖê. “ÖÖÓ�Ö»µÖÖ •ÖÖ�Öß †Ö ü̧Ö´ÖÖ­Öê ²ÖÃÖÖ, ›üÖêôêû 

²ÖÓ¤ü �ú¹ý­Ö †Ö¯Ö»µÖÖ»ÖÖ †Ö ü̧Ö´ÖÖÃÖÖšüß †Ö¤ü¿ÖÔ ¾ÖÖ™ü�ÖÖ ü̧ß •ÖÖ�ÖÖ. ›üÖêôûµÖÖÃÖ´ÖÖȩ̂ ü †Ö�Öã­Ö ×ŸÖ“ÖÖ ×¾Ö“ÖÖ ü̧ �ú ü̧Ö. 

�ú»¯Ö­ÖÖ �ú ü̧Ö ŸÖã́ Æüß ŸÖê£Öê“Ö †ÖÆüÖŸÖ. �ú»¯Ö­ÖÖ �ú ü̧Ö ŸÖãǽ ÆüÖ»ÖÖ ˆ¢Ö´Ö Ó̧ü�ÖÖ“ÖÖ  ÃÖã¾ÖÖÃÖÖ“ÖÖ †­Öã³Ö¾Ö µÖêŸÖ †ÖÆêü. 

´Ö­ÖÖ»ÖÖ ¿ÖÖÓŸÖ ¾ÖÖ™ãü ¤üµÖÖ ¾Ö  †Ö¯Ö»Öê ÃÖÓ̄ Öã�ÖÔ ¿Ö ü̧ß ü̧ ŸÖÖ•ÖêŸÖ¾ÖÖ­Öê ÆüÖêŸÖ †ÖÆêü. �ú»¯Ö­ÖÖ �ú ü̧Ö ­ÖÓŸÖ ü̧ ÆüôæûÆüôæû ›üÖ êôêû 

ˆ‘Ö›üÖ ­ÖÓŸÖ ü̧ ÆüÖŸÖ¯ÖÖµÖ »ÖÖÓ²Ö �ú ü̧Ö. ÆüôæûÆüôæû ŸÖã́ ÆüÖ»ÖÖ Æüß �ÖÖêÂ™ü ¯Ö™ü�ú­Ö ÃÖÖ¬µÖ ÆüÖê‡Ô»Ö. 

�Ö×�Ö�ú ×¿Ö£Ö»Öß�ú ü̧�Ö ( Momentary Relaxation ) :- ‹�úÖ ¾Öêôêû»ÖÖ ŸÖã́ Æüß ´ÖÖêšêü ×¿Ö£Öß»Öß�ú ü̧�Ö ŸÖÓ¡Ö 

†¾Ö�ÖŸÖ �êú»Öê ×�ú ÆüôæûÆüôæû ŸÖã́ ÆüÖ»Ö �êú¾ÆüÖÆüß †�Ö¤üß Ã¾ÖµÖÓ“Ö»ÖßŸÖ¯Ö�Öê �Ö�Ö³Ö ü̧ ×¿Ö£Ö»Öß�ú ü̧�Ö ÃÖÖÆüµÖ ÆüÖêŸÖê. 

•µÖÖ¾Öêôûß ‹�ÖÖ¤üß †ŸµÖÓŸÖ ŸÖÖ�Ö�úÖ ü̧�ú ¯Ö× ü̧ÛÃ£ÖŸÖß ÃÖ´ÖÖȩ̂ ü µÖê‡Ô»Ö. ŸÖê¾ÆüÖ ŸÖã́ Æüß ¾Ö ü̧ß»Ö ¯ÖÏ�úÖ ü̧“ÖÖ ¾ÖÖ¯Ö ü̧ �ú¹ý­Ö 

ŸÖÖ²Ö›üŸÖÖê²Ö ŸÖã́ Æüß ¾Ö ü̧ß»Ö ¯ÖÏ�úÖ ü̧“ÖÖ ¾ÖÖ¯Ö ü̧ �ú¹ý­Ö ŸÖ�ÖÖ¾ÖÖ“µÖÖ ¯Ö× ü̧ÛÃ£ÖßŸÖßŸÖæ­Ö ´ÖãŒŸÖ ÆüÖê¾Öæ ¿Ö�úŸÖÖ.  ŸÖã́ Æüß 

×¿Ö£Öß»Öß�ú ü̧�Ö �ú ü̧ŸÖÖ †ÖÆüÖŸÖ Æêü ¯ÖÆüÖ�ÖÖ·µÖÖ“µÖÖ »Ö�ÖÖŸÖ µÖêŸÖ ­ÖÖÆüß. †¿ÖÖ ¯ÖÏ�úÖ ȩ̂ü ×¿Ö£Ö»Öß�ú ü̧�Ö ¯Ö¬¤üŸÖ Æüß 

ŸÖÖ�Ö�úÖ ü̧�ú ¯ÖÏÃÖÓ�ÖÖ»ÖÖ ÃÖ´ÖÖȩ̂ ü •ÖÖ�µÖÖ¯Öæ¾Öá ¾ÖÖ¯Ö¹ý ¿Ö�úŸÖÖŸÖ. 

 

¿ÖÖ×¸ü̧ üß�ú ÃÖãÃ£ÖßŸÖß †Ö×�Ö ¾µÖÖµÖÖ´Ö Physical Fitness & exercise :-  

 

             ÃÖÓ¿ÖÖê¬Ö­ÖÖ­Öê Æêü †Ö¯Ö»µÖÖ ×­Ö¤ü¿ÖÔ­ÖÖÃÖ †Ö»Öê ×�ú, ¾µÖÖµÖÖ´Ö, ¿Ö ü̧ß ü̧ ¾Ö ´Ö­Ö µÖÖÃÖÖšüß “ÖÖÓ�Ö»ÖÖ 

†ÃÖŸÖÖê. •µÖÖ ´ÖÖ�ÖÃÖÖ“Öß ¯ÖÏ�éúŸÖß “ÖÖÓ�Ö»Öß †ÃÖŸÖê ŸµÖÖ ¾µÖŒŸÖß ŸÖÖ�Ö�úÖ ü̧�ú ¯Ö× ü̧ÛÃ£ÖŸÖß¾Ö ü̧ ˆ¢Öê•ÖßŸÖ ­Ö ÆüÖêŸÖÖ 

¯ÖÏ×ŸÖ×�ÎúµÖÖ ¤êüŸÖÖŸÖ. ­µÖÖµÖÖ´ÖÖ´Öãôêû †ÖŸ´Ö�ÖÖî̧ ü¾ÖÖ“Öß ³ÖÖ¾Ö­ÖÖ ¾ÖÖ‹ßÃÖ »ÖÖ�ÖŸÖê. “ÖÖÓ�Ö»Öß —ÖÖê̄ Ö »ÖÖ�ÖŸÖê. ¬Ö›ü¬ÖÖ�ú™ü 

¿Ö ü̧ß ü̧Ö“ÖÖ »ÖÖ³Ö ÆüÖêŸÖÖê ¾Ö Ø“ÖŸÖÖ �ú´Öß ÆüÖêŸÖê. 35 ¾ÖÂÖÖÔŸÖ ¾µÖÖµÖÖ´Ö �ú ü̧ŸÖÖÓ­ÖÖ ›üÖòŒ™ü̧ üÖÓ“ÖÖ ÃÖ»»ÖÖ ‘µÖÖ¾ÖÖ. ¾µÖÖµÖÖ´Ö 
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Æüß ‹�ú •Öãôû¾Öæ­Ö ‘Öê�µÖÖ“Öß µÖÓ¡Ö�ÖÖ †ÖÆêü. ŸµÖÖ´Öãôêû ŸÖÖ�Ö�úÖ ü̧�ú ¯Ö× ü̧Ã£ÖŸÖß“Öê ŸÖÖ­Ö�úÖ ü̧�ú ¯Ö× ü̧�ÖÖ´Ö �ú´Öß 

ÆüÖêŸÖÖŸÖ. ŸÖŸ�úÖ»Öß­Ö ¯Ö× ü̧�ÖÖ´Ö ´Æü�Öæ­Ö †Ö¯Ö»Öß ´Ö­Ö:ÛÃ£ÖŸÖß ÃÖã¬ÖÖ ü̧ŸÖê. ¯Ö�Ö ×¤ü‘ÖÔ�úÖôû ¯Ö× ü̧�ÖÖ´Ö ´Æü�Öæ­Ö †Ö¯Ö»Öß 

´Ö­Ö:ÛÃ£ÖŸÖß ÃÖã¬ÖÖ ü̧ŸÖê. ¾µÖÖµÖÖ´ÖÖ­Öê †Ö¯Ö»Öê ¿ÖÖ ü̧̧ üß�ú ˆ¢Öê•Ö­Ö �ú´Öß ÆüÖêŸÖê. ×­Ö´ÖÖÔ�Ö —ÖÖ»Öê»Öê ˆ§üß¯Ö­Ö �ú´Öß ÆüÖêŸÖê 

¾Ö ŸÖÖ�ÖÖ»ÖÖ ¯ÖÏ×ŸÖ×�ÎúµÖÖ ×­Ö´ÖÖÔ�Ö ÆüÖêŸÖê. ¾µÖÖµÖÖ´ÖÖ´Öãôêû †Ö¯Ö»Öê ¿Ö ü̧ß ü̧ ×¿Ö£Öß»Öß�ú ü̧�Ö ´ÖÖ�ÖÖÔ»ÖÖ •ÖÖŸÖê. ¾µÖÖµÖÖ´ÖÖ´Öãôê 

¬ÖÖ¾Ö�Öê, “ÖÖ»Ö�Öê, ¯ÖÖêÆü�Öê, ™êü×­ÖÃÖ �Öêôû�Öê, ²ÖÖ�Ö »ÖÖ¾Ö�Öê †ÃÖê †­Öê�ú ¯ÖÏ�úÖ ü̧ †ÖÆêüŸÖ ( †­Öê�úÖÓ­ÖÖ �Ö ǘ̧ Ö ¯ÖÖ�µÖÖ­Öê 

Ã­ÖÖ­Ö �êú»µÖÖ­ÖÓŸÖ ü̧Æüß †Ö ü̧Ö´Ö ×´ÖôûÖ»µÖÖÃÖÖ ü̧�Öê ¾ÖÖ™üŸÖê ¾ÖÖ±ú ´ÖãŒŸÖß ) 

 

¾ÖÖ±ú ´ÖãŒŸÖß  Venting Steam :-  

 

             ŸÖÖ�ÖÖŸÖæ­Ö ´ÖãŒŸÖ ÆüÖê�µÖÖÃÖÖšüß †Ö¯Ö�Ö  †Ö¯Ö»µÖÖ ³ÖÖ¾Ö­ÖÖÓ­ÖÖ ¾ÖÖ™ü �ú¹ý­Ö ×¤ü»Öß ¯ÖÖ×Æü•Öê. Æüß 

³ÖÖ¾Ö­ÖÖ †Ö¯Ö»µÖÖ»ÖÖ ¯ÖÖ¡Ö ×»ÖÆæü­Ö ¯Öæ�ÖÔ  �ú ü̧ŸÖÖ µÖêŸÖê. Ø�ú¾ÖÖ ÃÖ´Ö•ÖæŸÖ¤üÖ ü̧ ¾µÖŒŸÖß»ÖÖ ÃÖÖÓ�Öæ­Ö ¯Öæ�ÖÔ �ú ü̧ŸÖÖ 

µÖêŸÖê.´ÖÖ­Ö¾Öß ¿Ö ü̧ß ü̧ÖŸÖß»Ö ´Öë¤êü •Öî×¾Ö�ú Sleep Paterns  ´ÖÖ­Ö¾Öß ¿Ö ü̧ß ü̧ÖŸÖß»Ö ´Öë¤æü •Öî×¾Ö�ú �ÖÖêÂ™üß“Öê ×­ÖµÖÓ¡Ö�Ö 

�ú ü̧ŸÖê. ´Öë¤æü“µÖÖ ×¾Ö×¾Ö¬Ö ×�ÎúµÖÖ´Ö¬µÖê ÃÖÓŸÖæ»Ö­Ö ü̧Ö�Ö�µÖÖÃÖÖšüß ×¾ÖÁÖÖÓŸÖß“Öß �Ö ü̧•Ö †ÃÖŸÖê. —ÖÖê̄ Öế Öãôêû Æüß ×¾ÖÁÖÖÓŸÖß 

¯ÖÏÖ¯ŸÖ ÆüÖêŸÖê ×¾ÖÁÖÖÓŸÖß †³ÖÖ¾Öß ×¾Ö×¾Ö¬Ö •Öî¾Ö ü̧ÖÃÖÖµÖ×­Ö�ú †Ö×�Ö ‡ŸÖ ü̧ Ã¾Ö¹ý¯ÖÖ“Öß �úÖµÖÔ ¯Ö× ü̧�ÖÖ´Ö�úÖ ǖ̧ Ö�Öê ¯ÖÖ ü̧ 

¯ÖÖ›üŸÖÖ µÖêŸÖ ­ÖÖÆüß. •Öê¾ÆüÖ ´Öê¤æü“µÖÖ �úÖµÖÖÔŸÖ †ÃÖÓŸÖã»Ö­Ö †ÃÖŸÖê ŸÖê¾ÆüÖ ¾µÖŒŸÖß µÖÖê�µÖ ¯ÖÏ�úÖ ȩ̂ü ÃÖ´ÖÖµÖÖê•Ö­Ö �ú¹ý 

¿Ö�úŸÖ ­ÖÖÆüß. —ÖÖê̄ Öê“µÖÖ ¡ÖÖÃÖÖ´Öãôêû �úÖµÖÖÔ¾Ö ü̧ , Ã¾Ö³ÖÖ¾ÖÖ¾Ö ü̧, (´ÖÖ­Ö×ÃÖ�ú †¾ÖÃ£Öê¾Ö ü̧) ×¾Ö×¾Ö¬Ö ¯Ö× ü̧�ÖÖ´Ö ÆüÖêŸÖÖŸÖ. 

ˆ¤üÖ. —ÖÖê̄ Ö ­Ö »ÖÖ�Ö�ÖËê, ŸÖß ¯Ö™ü�ú­Ö ´ÖÖê›ü�Öê, †×ŸÖ¿ÖµÖ »Ö¾Ö�ú ü̧ •ÖÖ�Ö µÖê�Öê µÖÖ´ÖÖ�Öê ×­Ö ü̧Ö¿ÖÖ Ø“ÖŸÖÖ µÖÖÃÖ ü̧�Öß 

�úÖ ü̧�Öê †ÃÖŸÖÖŸÖ ´Ö¤üµÖÖÃÖŒŸÖß ¾µÖŒŸÖß ²Ö·µÖÖ“Ö¤üÖ ÃÖÓ¬µÖÖ�úÖôûß �êú¾ÆüÖŸÖ ü̧ß —ÖÖê̄ Öæ­Ö •ÖÖŸÖÖŸÖ. ÃÖ�úÖôûß ŸµÖÖÓ­ÖÖ 

•ÖÖ�Ö µÖêŸÖê ŸÖë¾ÆüÖ ¿Ö ü̧ß ü̧ÖŸÖß»Ö †ò­›Òüß×»Ö­Ö“Öß ¯ÖÖŸÖôûß ¾ÖÖœü»Öê»Öß †ÃÖŸÖê. —ÖÖê̄ Öê“ÖÖ ¯ÖÏ�úÖ ü̧ †Ö×�Ö �Ö ü̧•ÖÖ µÖÖŸÖ 

¾ÖîµÖŒŸÖß�ú ×³Ö®ÖŸÖÖ †ÖœüôûŸÖê. ¾µÖŒŸÖß“µÖÖ ¾ÖŸÖÔ­ÖÖŸÖ —ÖÖê̄ Öê²ÖÖ²ÖŸÖ ‹�ú šü̧ üÖ×¾Ö�ú¯Ö�ÖÖ †ÃÖŸÖÖê. ŸµÖÖŸÖ �úÖÆüß ²Ö¤ü»Ö 

—ÖÖ»µÖÖÃÖ ŸÖÖ�Ö ¾ÖÖœüŸÖÖê. †Ö ü̧Ö´Ö¤üÖµÖß ¿ÖŸÖ¯ÖÖ¾Ö»Öß, �úÖế Ö™ü ¯ÖÖ�µÖÖ­Öê Ã­ÖÖ­Ö ‡. �ÖÖêÂ™üß �êú»µÖÖÃÖ —ÖÖê̄ Öê¾Ö ü̧ ŸµÖÖ“ÖÖ 

†­Öã�æú»Ö ¯Ö× ü̧�ÖÖ´Ö ÆüÖêŸÖÖê †£ÖÖÔŸÖ ¾ÖîµÖŒŸÖß�ú �éúŸÖß“Öß •ÖÖê›ü ¤êü�Öß»Ö ŸÖÖ�Ö �ú´Öß �ú ü̧�µÖÖÃÖ †Ö¾Ö¿µÖ�ú †ÃÖŸÖê. 

ˆ¤üÖ. ³ÖÖ¾Ö×­Ö�ú ÃÖÓ‘ÖÂÖÔ ¤æü ü̧ �ú ü̧�Öê, ü̧Ö¡Öß“µÖÖ ¾Öêôûß �ú´Öß �ÖÖ�Öê ‡. µÖÖ“Ö ²Ö ü̧Öê²Ö ü̧ ×¤ü¾ÖÃÖÖ�úÖ»Öß­Ö £ÖÖê›üß¿Öß 

×¾ÖÁÖÖÓŸÖß ˆ¯ÖµÖãŒŸÖ šü̧ üŸÖê. µÖÖê�µÖ †ÖÆüÖ ü̧  A Proper diet †ÖÆüÖ ü̧Ö²Ö§ü»Ö †ÖÆüÖ ü̧ ŸÖ–ÖÖ­Öß¿Öß ×¾Ö×¾Ö¬Ö ´ÖŸÖê 

´ÖÖÓ›ü»Öß †ÃÖ»Öß ŸÖ ü̧ß ¿Ö ü̧ß ü̧µÖÓ¡Ö�ÖÖ �úÖµÖÔ�Ö´Ö ü̧ÖÆü�µÖÖÃÖÖšüß ÃÖ´ÖŸÖÖê»Ö †ÖÆüÖ ü̧Ö“Öß �Ö ü̧•Ö †ÃÖŸÖê. †ÖÆüÖ ü̧ ‘ÖêŸÖ 

†ÃÖŸÖÖÓ­ÖÖ ¿ÖŒŸÖß¾Ö¬ÖÔ�ú —ÖÖ»Öê ¯ÖÖ×Æü•Öê ¯Ö�Ö ¾Ö•Ö­ÖÆüß ×­ÖµÖÓ¡Ö�ÖÖ²ÖÖÆêü̧ ü ¾ÖÖœæü ­Ö ¤ê­Öê †Ö¾Ö¿µÖ�úŸÖ †ÃÖŸÖê. 
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ŸµÖÖÃÖÖšüß ×¾Ö×¾Ö¬Ö �ÖÖêÂ™üß“Öß �úÖôû•Öß ‘µÖÖ¾Öß »ÖÖ�ÖŸÖê. ˆ¤üÖ. †×ŸÖ�ÖÖê›ü, ´ÖÃÖÖ»Öê¤üÖ ü̧ , ŸÖê»Ö�ú™ü ¯Ö¤üÖ£ÖÔ 

�ÖÖ�µÖÖ“Öê ™üÖôû�Öê, ÃÖ¬µÖÖ“µÖÖ �úÖôûÖŸÖ ×¾Ö×¿ÖÂ™ü †®Ö¯Ö¤üÖ£ÖÔ Ø�ú¾ÖÖ †ò»Ö•Öá , Ø“ÖŸÖÖ ›üÖê�êú¤ãü�Öß , ŸÖÖ�Ö , 

£Ö�ú¾ÖÖ µÖÖ²ÖÖ²ÖŸÖ ×¾Ö×¾Ö¬Ö “Ö“ÖÖÔ ÆüÖêŸÖÖ­ÖÖ ×¤üÃÖŸÖê. 

        Rippere 1987 µÖÖÓ­Öß ¯ÖÏÖîœü ¾µÖŒŸÖß´Ö¬Öß»Ö ´ÖÖ­Ö×ÃÖ�ú †Ö•ÖÖ ü̧Ö“ÖÖ ¾Ö †ÖÆüÖ ü̧Ö“ÖÖ ÃÖÓ²ÖÓ¬Ö 

Ã¯ÖÂ™ü �êú»ÖÖ †ÖÆêü. †­Öê�ú ÃÖ´ÖÃµÖÖ ÆüµÖÖ ×¾Ö×¾Ö¬Ö �ÖÖêÂ™üß“ÖÖ †³ÖÖ¾Ö, †ò»Ö•Öß, ´Ö¤üµÖ¯ÖÖ­Ö µÖÖ´Öãôûê ×­Ö´ÖÖÔ�Ö 

ÆüÖêŸÖÖŸÖ. ‹�Óú¤ü̧ üßŸÖ ¾µÖŒŸÖß­Öê ¿Ö ü̧ß ü̧Ö“Öê ÃÖÓŸÖã»Ö­Ö ü̧Ö�Ö�µÖÖÃÖÖšüß ×¾Ö×¾Ö¬Ö ×•Ö¾Ö­ÖÃÖŸ¾Öê, ×¯ÖÂ™ǘ ÖµÖ ¯Ö¤üÖ£ÖÔ †ÓŸÖ³ÖÖÔ¾Ö 

†ÃÖ»Öê»µÖÖ †ÖÆüÖ ü̧ ‘Öê�Öê †×¬Ö�ú µÖÖê�µÖ †ÖÆêü.  

               Managing Type A behaviours † ¾µÖŒŸÖß´ÖŸ¾Ö ¯ÖÏ�úÖ ü̧Ö“µÖÖ ¾µÖŒŸÖß´Ö¬µÖê ‡ŸÖ ü̧ 

¾µÖŒŸÖß“µÖÖ  ´ÖÖ­ÖÖ­Öê ´ÖÖêšüµÖÖ ¯ÖḮ ÖÖ�ÖÖŸÖ ŸÖÖ�Ö ×­Ö´ÖÖÔ�Ö ÆüÖêŸÖ †ÃÖŸÖÖê. ŸÖÖ�Ö ´ÖÖ¯Ö­ÖÖÃÖÖšüß ×¾Ö×¾Ö¬Ö “ÖÖ“Ö�µÖÖ ŸÖµÖÖ ü̧ 

�ú ü̧�µÖÖŸÖ †Ö»Öê»µÖÖ †ÖÆêüŸÖ µÖÖ “ÖÖ“Ö�Öß¾Ö ü̧ß»Ö ¯ÖÏÖ¯ŸÖÖÓ�ú ×•ÖŸÖ�úÖ •ÖÖÃŸÖ ×ŸÖŸÖ�úÖ ¾µÖŒŸÖß´Ö¬µÖê CHD ·Æ¤üµÖ 

“ÖÖ“Ö�Öß ×¾Ö�úÖ ü̧ ÆüÖê�µÖÖ“Öß ¿ÖŒµÖŸÖÖ •ÖÖÃŸÖ †ÃÖŸÖê. £ÖÖê›üŒµÖÖŸÖ † ¾µÖ�úŸÖß´ÖŸ¾Ö ¯ÖÏ�úÖ ü̧Ö“µÖÖ ¾µÖŒŸÖà­ÖÖ ×¾Ö×¾Ö¬Ö 

¿ÖÖ ü̧̧ üß�ú, ´ÖÖ­Ö×ÃÖ�ú †Ö•ÖÖ ü̧Ö²Ö ü̧Öê²Ö ü̧“Ö ÃÖß‹“Ö›üß ÆüÖê�µÖÖ“Öß ¿ÖŒŸÖÖ •ÖÖÃŸÖ †ÃÖŸÖê.  

        Eriedman & Raseman 1974  “µÖÖ ´ÖŸÖê † ¾µÖŒŸÖß“µÖÖ ¾µÖŒŸÖß´ÖŸ¾Ö ¯ÖÏ�úÖ ü̧Ö“Öê ¾ÖŸÖÔ­Ö 

²Ö¤ü»Ö�µÖÖ“Öß �Ö ü̧•Ö †ÖÆêü. ŸµÖÖ¯Öê�ÖÖ ¯ÖÏ�éúŸÖß¾Ö ü̧Æüß •ÖÖê�Öß´Ö ™üÖôû�µÖÖÃÖÖšüß † ¾µÖŒŸÖß´ÖŸ¾Ö ¯ÖÏ�úÖ ü̧“Öê 

¾µÖ¾ÖÃ£ÖÖ¯Ö­Ö, ¬Ö­ÖÖŸ´Ö´Ö †Ö¾Ö¿µÖ�ú †ÖÆêü. †ÃÖê ÃÖ´ÖÖ•Ö¿ÖÖÃ¡ÖÖ“Öê ´ÖŸÖ †ÖÆêü ™òü²Ö “Öê ¾µÖ¾ÖÃ£ÖÖ¯Ö­Ö �ú ü̧�µÖÖÃÖÖšüß 

Eriedman  ¾Ö Roseman µÖÖÓ­Öß �úÖÆüß �ÖÖêÂ™üß ÃÖã“Ö×¾Ö»µÖÖ †ÖÆêüŸÖ. 

 

†)ÃÖŸÖŸÖ ²ÖÖê»ÖŸÖ ü̧ÖÆæü­Ö ¤ãüÃÖ·µÖÖ“Öê »Ö�Ö ¾Öê¬Ö­Öê µÖÖ ‹ê¾Ö•Öß ‡ŸÖ ü̧ »ÖÖê�úÖÓ“Öê ÃÖÓ³ÖÖÂÖ�Ö ‹ê�æú­Ö ‘Öê�µÖÖÃÖÖšüß 

Ã¾ÖŸÖ¾Ö ü̧“Ö ÃÖŒŸÖß �ú ü̧Ö. 

²Ö)•Ö ü̧ ŸÖã́ Æüß †Ö¾Ö¿µÖ�ú ²ÖÖê»ÖŸÖ †ÃÖÖ»Ö ŸÖ ü̧ Ã¾ÖŸÖ:»ÖÖ �úÖÆüß ¯ÖÏ¿­Ö ×¾Ö“ÖÖ ü̧Ö ˆ¤üÖ. ´Ö»ÖÖ ²Ö ȩ̂ü“Ö �úÖÆüß 

´ÖÆüŸ¾ÖÖ“Öê ÃÖÖÓ�ÖÖµÖ“Öê †ÖÆêü �úÖ ? ¤ãüÃÖ·µÖÖ»ÖÖ ŸÖê ‹ê�úÖµÖ“Öê †ÖÆêü �úÖ ? ŸÖê ÃÖÖÓ�Ö�µÖÖ“Öß Æüß“Ö ¾Öêôû †ÖÆêü �úÖ ? 

�ú)ÃÖŸÖŸÖ ¾Öêôêû“ÖÖ ¯Ö�Ö›üÖ šêü¾Öæ­Ö ¾ÖŸÖÔ­Ö �ú ü̧�µÖÖ“Öß ¿Öî»Öß ²Ö¤ü»ÖÖµÖ“ÖÖ ¯ÖÏµÖŸ­Ö �ú ü̧Ö.  

›ü)ŸÖã́ Ö“Öê ²ÖÆãüŸÖê�ú �úÖ´Ö †Ö×�Ö ÃÖÖ´ÖÖ×•Ö�ú ¾ÖŸÖÔ­Ö µÖÖŸÖ ¯ÖÏŸµÖê�ú ¾Öêôêû»ÖÖ“Ö ŸÖÖŸÖ›üß“µÖÖ �éúŸÖß“Öß �Ö ü̧•Ö †ÃÖŸÖê ŸÖê 

ÃÖ´ÖÖ•Ö¾Öæ­Ö ‘µÖÖ. 

‡)ÃÖŸÖŸÖ ¾Öêôêû“ÖÖ ¯Ö�Ö›üÖ šêü¾Öæ­Ö ¾µÖŒŸÖß •Öê ¾ÖŸÖÔ­Ö �ú ü̧ŸÖê ŸµÖÖŸÖ ²Ö¤ü»Ö �ú ü̧�µÖÖÃÖÖšüß ¤ãüæÃÖ·µÖÖ �úÖÆüß �éúŸÖß´Ö¬µÖê 

Ã¾ÖŸÖ:»ÖÖ �ÖãÓŸÖ¾ÖÖ. 
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‡Ô)†­ÖÖ¾Ö¿µÖ�ú ³Öê™üß �ÖÖšüß“Öê †Öê—Öê ‘Öê¾Öæ ­Ö�úÖ, µÖ Ö²ÖÖ²ÖŸÖßŸÖ ×­ÖŸÖÖÓŸÖ ¬ÖÖ¾Ö¯Öôû •ÖÖÃŸÖ ×ŸÖŸÖ�êú †Ö•ÖÖ ü̧ •ÖÖÃŸÖ 

¾ÖÖœüŸÖß»Ö. ŸÖã́ Ö“Öß ¾Öêôû ü̧Ö¿Öæ­Ö šêü¾Ö�µÖÖÃÖ ×¿Ö�úÖ  

‡. ­ÖÖÆüß ´Æü�ÖÖµÖ»ÖÖ ×¿Ö�úÖ ŸÖÖ�Ö ×¾Ö ü̧ÆüßŸÖ •Öß¾Ö­Ö •Ö�ÖÖ. 

ˆ)×¤ü¾ÖÃÖÖ, ü̧Ö¡Öß ¿Ö ü̧ß ü̧ ´Ö­Ö µÖÖÓ­ÖÖ †Ö ü̧Ö´Ö ×´Öôêû»Ö †¿Öß ÃÖÓ¬Öß ¿ÖÖê¬ÖÖ. ‡ ü̧ß›üß´Öò­Ö ¾Ö ü̧ÖêÃÖêÖ´Öò­Ö µÖÖÓ­Öß  

† ¾µÖŒŸÖß´ÖŸ¾ÖÖ“ÖÖ ‡ŸÖ ü̧Ö¿Öß ÃÖÓ²ÖÓ¬Ö ¯ÖÏ£ÖÖ×¯ÖŸÖ �ú ü̧ŸÖÖ­ÖÖ †ÃÖÖ ¯ÖÏ³ÖÖ¾Ö ¯Ö›üŸÖÖê Æêü Æüß Ã¯ÖÂ™ü �êú»Öê †ÖÆêü.  

 1) ‡ŸÖ ü̧Ö“ÖÖ ŸÖã́ Ö“µÖÖ¾Ö ü̧ ¯ÖÏ³ÖÖ¾Ö ü̧ ¯Ö›üŸÖÖê µÖÖ“Öß •ÖÖ�Öß¾Ö šêü¾ÖÖ 

 2) ‡ŸÖ ü̧Ö“µÖÖ ¯ÖÏµÖŸ­ÖÖ²Ö§ü»Ö ŸµÖÖÓ­ÖÖ ÁÖÓêµÖ ¤êü�µÖÖÃÖ ×¿Ö�úÖ. 

 3) ™òü²Ö ¯ÖÏ�úÖ ü̧“µÖÖ ¾µÖŒŸÖß ­ÖêÆǘ Öß ‡ŸÖ ü̧ÖÓ­ÖÖ ¤üÖêÂÖ ¤êüŸÖÖŸÖ ŸµÖÖ“µÖÖ ¾ÖŸÖÔ­ÖÖŸÖß»Ö “Öã�úÖ ¿ÖÖê¬ÖÖ 

×¾Ö¿ÖêÂÖŸÖ: •Öê¾ÆüÖ ×­Ö ü̧Ö¿ÖÖ µÖêŸÖê †¯ÖµÖ¿Ö ¯Ö¤ü̧ üß ¯ÖˆŸÖê ŸÖê¾ÆüÖ ŸµÖÖÃÖÖšüß ‡ŸÖ ü̧ÖÓ­ÖÖ •Ö²ÖÖ²Ö¤üÖ ü̧ ¬Ö ü̧�µÖÖ“Öß ¯ÖÏ¾Öé¢Öß 

ŸµÖÖÓ“µÖÖŸÖ †ÃÖŸÖê.  

        ¾Ö ü̧ß»Ö ÃÖ¾ÖÔ ÃÖã“Ö­ÖÖÓ“Öê ¯ÖÖ»Ö­Ö �êú»Öê ´Æü�Ö•Öê ™òü²Ö “µÖÖ ÃÖ¾ÖÔ ÃÖ´ÖÃµÖÖ ÃÖã™üŸÖß»Ö †ÃÖê ­ÖÖÆüß ¯Ö�Ö 

†¿ÖÖ ¾µÖŒŸÖß´ÖŸ¾Ö ¯ÖÏ�úÖ ü̧ÖŸÖß»Ö ¾µÖŒŸÖà­ÖÖ †Ö¯Ö»µÖÖ ¾ÖŸÖÔ­Ö ²Ö¤ü»Ö �ú ü̧�µÖÖÃÖÖšüß µÖÖ ÃÖã“Ö­ÖÖ“ÖÖ ˆ¯ÖµÖÖê�Ö ÆüÖê¾Öæ 

¿Ö�úŸÖÖê.  

              ¯Ö× ü̧Ã£ÖßŸÖß¾Ö ü̧ ´ÖÖŸÖ �ú ü̧�Öê Evaluation the Situation  ŸÖÖ�ÖÖÃÖ ÃÖ´ÖÖȩ̂ ü •ÖÖ�µÖÖÃÖÖšüß 

ŸµÖÖ»ÖÖ ×¤ü»µÖÖ •ÖÖ�ÖÖ·µÖÖ ¯ÖÏ×ŸÖ×�ÎúµÖÖ ´Ö¬µÖê ²Ö¤ü»Ö �ú ü̧�µÖÖÃÖÖšüß ¾µÖŒŸÖß­Öê ¤îü­ÖÓ×¤ü­Ö ‘Ö™ü­ÖÖ ²Ö§ü»Ö ×•Ö¾Ö­Ö 

¿Öî»Öß»Ö ²Ö¤ü»Ö �ú ü̧ŸÖÖŸÖ.µÖÖˆ»Ö™ü ²ÖÙÆǘ Öã�Öß ´Ö¬Öã́ ÖêÆü —ÖÖ»Öê»µÖÖ ¾µÖŒŸÖß †Ö•ÖÖ ü̧ ±úÖ ü̧ÃÖÖ �ÖÖÓ³ÖáµÖÖÔ­Öê ÆüÖêŸÖ ­ÖÖÆüß. 

†ÖÆüÖ ü̧ÖŸÖ ÃÖÓŸÖã»Ö­Ö ü̧Ö�ÖŸÖ ­ÖÖÆüßŸÖ ŸÖÃÖê“Ö ‡­ÃÖã»Öß­Ö“µÖÖ ‡Ó•ÖêŒ¿Ö­Ö»ÖÖ ²ÖÖ²ÖŸÖ ±úÖ ü̧ÃÖê �úÖ™êü�úÖȩ̂ ü ­ÖÃÖŸÖÖŸÖ. 

×­ÖÂ�úÖôû•Öß¯Ö�ÖÖ ¤üÖ�Ö¾ÖŸÖÖŸÖ. ²Ö·µÖÖ“Ö †³µÖÖÃÖÖŸÖæ­Ö †ÃÖê ×¤üÃÖŸÖê ×�ú �ú�Ôú ü̧Öê�Ö —ÖÖ»Öê»Öê ¹ý��Ö ×­ÖÙ³Ö›ü ¯ÖÏ¾Öé¢Öß“Öê 

†ÃÖŸÖÖŸÖ. †Ö¯Ö»Öê ´Ö­Ö ´Ö­Ö´ÖÖê�úôûµÖÖ¯Ö�ÖÖ­Öê ¾µÖŒŸÖ �ú ü̧ŸÖ ­ÖÖÆüß. ŸÖÖ�ÖµÖãŒŸÖ ¯Ö× ü̧ÛÃ£ÖŸÖß»ÖÖ ÃÖ´ÖÖȩ̂ ü •ÖÖ�µÖÖÃÖÖšüß 

¯Öæœüß»Ö �úÖÆüß �ÖÖêÂ™üß“ÖÖ  ˆ¯ÖµÖÖê�Ö �ú ü̧ŸÖÖ µÖê‡Ô»Ö.  

 

×¾Ö¬ÖÖµÖ�ú †ÖŸ´ÖÃÖÓ¾ÖÖ¤ü Caustructive self talk :-  

              ²Ö ȩ̂ü“Ö¤üÖ ‹�ÖÖ¤üÆü ‘Ö™ü­ÖÖ †­Öã³Ö¾Ö»µÖÖ ­ÖÓŸÖ ü̧ ŸÖµÖÖ»ÖÖ ¯ÖÏ×ŸÖ×�ÎúµÖÖ ´Æü�Öæ­Ö ¾µÖŒŸÖß Ã¾ÖŸÖ:¿Öß“Ö 

²ÖÖê»ÖŸÖÖŸÖ. Æêü Ã¾Ö�ÖŸÖ �úÖÆüß ¾ÖêôêûÃÖ ­Ö�úÖ ü̧ÖŸ´Ö�ú ŸÖ ü̧ �úÖÆüß ¾ÖêôêûÃÖ ‹�úÖ ü̧ÖŸ´Ö�ú †ÃÖŸÖê. •µÖÖ ¾µÖŒŸÖß 

­Ö�úÖ ü̧ÖŸ´Ö�ú †ÃÖŸÖê •µÖÖ ¾µÖŒŸÖß ­Ö�úÖ ü̧ÖŸ´Ö�ú †ÖŸ´ÖÃÖÓ¾ÖÖ¤ü �ú ü̧ŸÖÖŸÖ ŸµÖÖ ŸÖÖ�ÖÖ×¿Ö¾ÖÖµÖ µÖÖŸÖæ­Ö �úÖÆüßÆüß 

×´Öôû¾ÖŸÖ ­ÖÖÆüß. ¯Ö� ÆüÖ“Ö †ÖŸ´ÖÃÖÓ¾ÖÖ¤ü •Ö ü̧ ×¾Ö¬ÖÖµÖ�ú †ÃÖê»Ö ŸÖ ü̧ ŸµÖÖ´Öãôêû †­Öã�ãú»Ö ¯Ö× ü̧�ÖÖ´Ö ÆüÖêŸÖÖŸÖ.  
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