
{)·� !ÊVjÑ �¼ÓÃ �`ýg¶pæ
p)�g�+N =�¶ {�Dý)�,

1�NÓ� �¼ÓÃý)� Ñ�VÑÙVí �ÎÖì ��N
�Ãý òÃÑpæì. �gNý ��ÙÃÙÂì 30
�ÅÂ, �gý ÙÂì 34 �ÅÂ. ;�Üë
�� �`ý�p�¿ �¼ÓÃ �`ý�¶
ÙÂì 2 �ÅÂí«V ò«�pæ�. Ñ�VÑÙVí
�ÎÖì ;�í�Ü�+N òÃ{d �Ç·ï���,
�gý�hg¶pæ 1�N��{¿Ó. �Çg /íü
�Ñì òèÔi�Å�)�Iý(�!éÔ�)�òA�
�gý 3ìg¶pæ ¢ÙV�, !p+N DÙ�Pòd
=� ÓÙVíÙg¶pæ ��ÂI í)  D)m� �¾ö
ò�yíÃý, ú�Ü�IÙN�Üì ��Ù�p¢¿
���´�g¶pæ�. 9í)� �g �gN
;�Üë �IN�ì !â·¶ £Ã -(Ôpæì.
��Õ ¶VX³V {)�Vy, ��ÕINV

·� yÃ�¢Ùâ¦�� ;�Ü�s 5g¶
ÓÙVìg¶pæ�. R� ÖÂ�ö´
!)�¢Ùâ¦� Pý �!â�� �O«��
{Ä ¶� 5)'� ;s QÎ´�i�Å.
!�âRíp ý�ò ��N ��ÙÃ ÓÑ�(Ô�
OVý � ��Çg/í ;�â �Ùí"�Å
!)� ýÙ·¶p �òA� ��ý ��N ¶VX
¢ÙV� �)� -hÓ¶ ¶V ). �ò¿)��s
Âm¢Ù)  "��pë Ê;Ô
�)�"íp!{�ÐÂÓ�)�;Ô-(ÔÓVIÙV
!)� !+Â� � Ó¶. 5�Å� ��N �Eâ
!QNÙÓ¶. í) ÖpR+ !«ÙVP�Ä�Å!
��N !â DÙ�ý �ÑÙV� ¢ÙV�´!�.
{)·�OV�Ó, !)pÑ �ò¿Åí�ì�

{�¸ö ;�Ví �Çg 8 p)�gí�s ú�Ü�+N
�h�¶�. 5�Åí� ;� {)òÅÔp�
Qî¸�y·4í� �íÑ-g³V. =pÑ
EìÅíý Qî¸�y·4í�+N DÙ�
P£� �ííâ ��Õ {ÂÎps �d
òm¶. �O«�íý DÙViÑ IÙVmpÑ
EìÅ� z�Iíâ ��Õ í��¢¿
�ì�� !�ë�. {yÎ´ ;pí)p
EìÅ�s !�¿èÔ z�Iíâ 1�NÓý
���´���, ¢ÙV��{ÄO)¸ý
�í"��� ò)h�ì�¶�.
ÖÂ�ö´ ��ò¿Å�²¢��+N

R� �EìÅ�Ä�p èÙÓ�s
�ìgÙÓ¶V�. �R+ í) Ù� 5+N�p+N

QëqÙ� �í �)&y�_�Ý �Ç¼Ç³³V
5)� ��´ �)�j��¶�. ;��f
²y�N ²è�í«V =pë �y�ÜÔ
EìÅë ��Õ EìÅ�Äp ·ïö
�ìÓV �ò¿�+N �`ý�� 5)�
�)'·¶Ñ. �ò¿Åí��í !��+N
�h� �R+ �E){ò/ ¢Tjíp�/
��N EìÅ�Ä�V {)�VP{âp� 5)�
�qâ�{- z�p ¶�²�. ��Õ �)~
·)��í�j��, ��N D{�+N
7Ã{d "ë ;�Å 5)� !)~í¤
èÙÓ"��¶�.
IÙV���VpIí�+N !+�²Ùg¶pæë,

D�æ� EìÅì "� �Ãü ;p+N
DVÃ¢Ù�¦d O)Îíý·¶Ñ. ®pXV
�ò¿Åí� £Ñ�ì� ��Õ ë�Ó ��¶ÜÔ
¢�Ã�V  5)� ò���¢Ù¿�¯�·¶Ñ.
�gN ��N �2ï ÓÙVm¢Ùâ¦´í, ·+ ��N
!��+N �öò¶�m{�, !�¿h��V Æò¶
5)� QçÂíÙ�� �dÖÂ�ö.

p ¶ Óý�¢Ùâ¦²¢, /mý ·�¶�,
ò_�ò í�Âß�,, �Q ²V�Â�)p
í�Âß�,í�sü EìÅì ÖòÜÔ
Â�Ñò ÓÙ�jèíÃý ú�¯�·¶Ñ.
!�íý ;� ò_�ò/!{yÎ íVg, P¯
�� ��Np�Å 5)� z�I. !p¢¿ !�ì
ÖÂ�ö´ =íÑ¢Ùâ¦� Qz!Ù�
¡~� � Coping skill. !)pÑ ��Õ
{DÙVp�/{DÙVpí�� �ò¿�+N
!g" y�æ¢Ùâ¦��; !�ì
��Õ+N ·)� IÙVm¢Ùâ¦·¶Ñ 5)�
�)'��. ;� �Ó¶ �gN� èÙÓ
²�{¿ ���´í�L�.
�O«��s Â�Ñò {�¸öíâ

6 éòÇp 3ìÊVíý ���´,
�ò¿Åíp ÖçöÓ ;�NÜÔ Déæ�LpoÔ.
OVý EìÅ�s 1�NÓ�Â�Ñò
{�¸öíâ �{���PJÂ+í�
3ìÊV�INVM 7); Â j��.
=pÑ {)·�OV�Ó� �¼ÓÃ�s !g
!�~öò´p �g��gN ¸Vì� Q�ÂÅÔ
{��ps ¢ÙV���qâ�{- z�IíÃ)p
{)bÙVíp ¼Ç³�s EìÅ
{yòí{���L�. P¯ Â�Ñò
{�¸öíâ EìÅ�sü �)è��
Q´�,ý �Ù ç !mç"- �L�.
�Ó¶ ¢���s {)bÙVíp �V«7))��
!{�ÐÂÓ òÇ¶V� �gN� ¶VX, EV�p
{)~�p �Ç¶ý ���´í�L�.
�ÇÙ¶� òA�ps ��£��; O)�

3R!  5)� !+��p �ý�
�)g{�ì��; �!�â�Rí�ü
�EìÅ�R�d Öçö²� 5)�
gÃý��; �Tpöì DVÃp {�D�
�íVCí�+N riÙ��; Q�Õ
Q�)�Ç�psì� é;�(¢í�+N
Âh�� (�ÇgQ�öp ´ö"�,
Q�¿� ��éí, "��pÑÙ)�
y´ö{ ;·ö�) 7�ýò¶. Pý³V
���+N �Tpö¼V� {�D�
�Ç��, �Çïí ·"V� �`pë/
p ¶ Óý�¢Ù) ë qÇVg{d,
Q�Õ�Ñ¢Ù�¦d "� !mçü
;�/��. g
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