
øøøøøńøŌãø ªಂøÁÊøãø ¢ÁÊø° ªøı ªøŐøø ¢ÎÌಂøøø¿Ōø
ªಂø ÃÃ²øŐø¿Ōø.øø ಒಂø øøÐ øøøøಂø ªøŐ, ¢ø ÑÈøŀøã ¢ø.
ಒಂø ²ಂø øøø ªøŐ, ÃÃŐ ÆÌøäøãÉøÊಂøø¿Ōø. ಒಂø øÃøøã øãø
øøøøಂøøø øãø ÃÃøø £ಂøŀøøň °øÉøãøøãø! ¢ಂÁø ÄŁø øøø
¢øãøãº- ¢øãø°. £Áø ¢ÁøŐ øø øøĬøøŌ øøÁøı, ¢ÁÊø°
øøĬ¿Ōø,øÊøøÑø¼ø¿Ōø! ಒ¿Ō¼øಂÁø ¤øã.ú
stress ¢Àø ಒ¿Ō¼ ªಂøĔ¾ ÃÈŖÈÃøňø ÆøÎ ùøøøøú ¢Àø ಒಂø

¿ÊÒÁ ùøÌøú ªಂÆ ÈøãøÎ ಒ¿Ō¼Á ಒಂøø±ø¿Ł. ÃÈŖ øÃø¿ŀÁ
øãÎÃÁ øãøø²ø-, ¢øÉ²øø øøøãøÎøÎø¿Ŗ°- ÈøŌ øäø°
ÄŁøøŁø²øøø ùಒ¿Ō¼ú ªಂøÁÊ ¢øÉøŃøã Æø¿Ōø. ¢ಂÁø øø ®Áø,
ÄøãøŇ øøø¼ø,øøø øÃø¿ŀ øã²ø, ¥ ªøøħ ಒಂø Òಂ¿ÁÎøøÃ
ಒ¿Ō¼ ¢²¿ŀøã £øø. £Áø ಒಂø Òಂ¿øãøÁø ¢ø ಒಂø ùÑÈøŀúøø
Äø¾øø¿Ōø. ¢ø øãø ªಂøÁøŐ ÑŅÌő øÎÊøø ²Èøøã¾.
øÈŖ øãøøøÁø £°ŁÈ¾øøÁø ªøŐ, øãøãøøøøŌãø? ಒಂøã

øøø ¢Îø¼ø øøøøŌãø, ¤øøã ¢øŃಂÁ ÄøøøøøŌãø. ¤ø ùFight or
flightú ÄŁøøŁø. øäø°øø ¤ÁøŐ ¢Àāøøøøńøø øÌÇ. ¢øã øãø
øÎø¿Ŗ°øø ¢ÀøøÃø°øø ÃÈŖ øãø ¤ಂÀøŎãøø ªøøø²ø
ÃÈŖ øãÒ-, ÈÃøň, -øøø ¤øã øãø ÄŁøøŁøø¿Ōø. ¢ಂÁø ಒÆŔ øøŀøāø
ಒಂø øøøøøøø² £øÎøø²Ê, ÄøãøŇÉøŃ øºıøŎøøøÎ
øøãøŇ ¤ø 'fight or flight' ÄŁøøŁøÉøŐã ¿ÊÆøø.øøøøøã øÌÑ-ø
®øøø, ÑಂÆಂÂ²ÍøŐ øøøøøńøø, £º, ¢Äő- ¢ÈŖಂøÊøøø ÑಂÆಂÂ
¥ ªøÁÊøŃÃ ÃÈŖ ĔÈøø, ಒ¿Ō¼øħ øãÊ ÑಂÆಂÂøø. ಒ¿Ō¼ ಒಂø Òಂ¿ÁÎøø
ÃÈŖ ĔÈøÉøŐ øøĬø¿Ōø. ¢ಂÁø øøÉøŃ øøŇ øø¿Ōø ªಂÆ øÊ¾øħ
øãಂÎøāøøøŌãø, øøĬ ¢ಂ° ÆಂÁøø²øøŌø/ø¼ø øø¿Ōø ªಂÆ
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