
ÈuL PFa{Î)rS ¹�K'�@¦.
bh3�tF 2Ff��G¢fhA; b�x��¢R
2Ff�� »°G�K »�¢.
4. �·hA� ¯³Âªs �n5F�hA: �ÇL��

¹¢� hb¢gS vy�� bur fK[X
Ì�VF&. �·hA� ¯�s pDrX²¡
vFRª�³Â B¬±9E_. ·�Æ��
»�X�$) bu«K¢R x�`Æ��YP.
�uL Áu[KX6 ÇFÆ� hb¢R tD�¥,
Ì�±¥ �� GfÉ�L¥ ©�Y�¢E�
±�I± �uL³Â È"O�@ÉÂ¡Ì!�YP
5. Gf¿¢g³Â fK¥Y{&±: ÈuL bu«K

®³ ¯�}�³Â u¿rfÆ�, Ç�OÆ�
»[² È¥�f/X¢E� b5d)²¡ vFE. ÈuL
Gf¿¢E� ÈFª �;È ÈF���WS »ª
»bÌ?�6 �Æ Ì&9�), ©�Y�
vy�µ�YP.
6. ¼2�¢� ±�UÆÆ: h3ºL

2Ff��S v9��l »È²rX.
bu«K��W> ¼2�¢� ±�UÆÆ. ÈuL
¼2��f u¿9FGf b�x��¢g³Â
´Eµ�Yt. É¿F bÆ ¯�x ¢fX/»`�
9¿� ¿9Fª��Ì!�Yt.
7. fKb�¢E�� o@°Æ: ©�Y�ª

u³dK�³Â se��¢E� o!�Yt.
u�K1�, 0u1�, ËÍ ·ª
""6¦¥²¡ b��H%Y ÈF&�B
�FjXJ¦¥²¡�È���Ì!�YP.

B)>& 7&9 .I4 %2L?
©�Y�f³Â È²Æ±9R_f ÈÎ)�S

ºF¦� »�e¢g³Â {Or/Â± =�
bzh¼¢t,©�Y�ª�FjXJ¦F�²¡�WS
»s ÈuL 2Ff�� ºF� ºF��D
Á<µ�Yt. u�±À�S ¹�L`'Kr
¹�9F�¿ x@x|s. ©�Y� ÈfX�b�
»É>9F¢K¥@ °?�¢R ��¥@
»ÈÂbx|s. Ì�±¥ ©�Y�� {Æmu
tD�¥ ¹>9F¢K� ºF� ´�+¡,
»�Æ�� u¿rfC, bv9Ft9KF¡¢R
'9��> »³w°bx|s.
Ï�Â' /FfO²� ·��` b��wX¢gS

u�¾qbO�iC »[² �@VF/ {Ð�
fH/Y{@ Ì�±¥ ¹>9F¢K ��i@³Â
TFÎ�¡ �yXµªs ´�Yu. »fC
ÈuL bu«K¢g³Â bu[X²¡ »[X
Ì&9R_"Y> �� ÈuL ©�Y��
{O�9F�¥¢g³Â �C/± »ª¢g³Â
ÈG�µf °?�¢g³Â È�L���
�yX±, ÈFª ©�Y�� ={���
v9@x@� b�r Ì!"Y>.
ÁÌ�K²¡ u¿9FPD�KC fH/Y{@
Ì�±¥ ¹{Y bÌ�9F�¥B¹¡C"Y>.

B)>8D@ A+6E# 7&9
1. fKIYr Gf¿, ¹�9F�¿¢R,

»³wf¢g³Â =h�¥d²¡ /Es
°:AF.±, fKIY� x�¨fZ¢g ���O¢g³Â
vFE9!"Y>.
2. bu«K¢g³Â fµYÈd^²¡

¿9F&, q��ÆF/rS fKfÆµf ¥�
vFE9!"Y>.
3. bu«K¢g³Â b5d)ÆF/rS ¿9F&,

VF> VF> ¹�6¢g³Â @y±, fKIY¢�²¡
bu«K {Æ`Æb� b�rÌ!"Y>.
4. fKIY� hwK°Cf ¹�6¢E�� b;��

È?X@ '�s9�! Á;fh���¢�
b`¥Æµ"Y>.
bÌ�9F�¿r {OIO�r³Â g¡�

/O7��Ì�ÆrS °fÆbx|s:

ºF¦� ÆF/rS bu«Kr³Â
»Ær¨��Yt. bu«K /E� ���@ ©�Y�
È²@Z� h3�s b�:9F�¿¢E��
{ÆmuJÆ ���O¢g³Â ©�Y� v9��Cf
fKIY� vFE9!"Y>. ¹ ���O¢Q��>

F";D=, BDB;4K
©�Y� È²@Z� °qO�/ »�K¢�K.

fKIY� {Or/Âbx|�� `hª
{ÆmuJÆ ���O¢g³Â tD�¥ ±½/,
´±¼�f³Â ¢u��S�)9�!
{O/�� È�Xd) burf³Â È¢�{&±
PFa{Î)r³Â ��iC ��Æµ"Y>.

15 32JPO?
·stD�¥{OIO�¢g³Â ¿D� bur�S

»Q�f Ì¢X²¡t �� »ª¢g³Â
Èr�/Ob� ¥¦�f Á��²¡t.
x� ÊFÃkKM ÁÌ�K²¡ `H�r
x&�, ÁÂ�¢g ºF¦� ©�Y�, ºsE�
»�¢g ºF� »fh���²¡C�Yt.
fKIYr ©�Y�� u�) x�¨fZr

Ì�/ u~Y ÈfX`Zr³Â »Æ~
2Ff�:D¦ x�¨fZ� ´�Yu
bhv¢g³Â ÈF�� x� ÊFÃkKM
b`JÆ�¡t.

-/DJ:07!
ºD�Ã¸*¿£ ���Oª {Ob¥Y ¥8��

ºF� °ueXÉ@��²¡ ¢u�
F��OF¥Æµf ±½/. ·�@S »Æª,
¢u�, ±;FJ@ u~Y �ªtF {O/IO�
·hAt fµYÈd^²¡ ¢uÈµªs
©g�9�&C�Yt.·�@S»¿F¥°?�¢EP.
#� ¥xÅ 2�@ Mindfulness based
stress reduction (MBSR) ¹?Æ�
���Of³Â ��iC v � ´{�¡µ"Y>.

(*GHC <N2F,' $&M
¶ °?�ª ÈuL ¹�9F�¿ u~Y

��fE ©�Y��u�)f³Â vF� vy�µ�YP
¯�s Èu� »[X Ì&9g_� »³ª
Ì&9!�Yt. v9b ¹�9F�¿¢R
u~Y ��fE¢g³Â {Æf�X¿ Ì&
©�Y�� {O�9F�¥¢g³Â �C/b���
¹�L°q;b��� ¯sÆµf Áu[KX
ÈF!�Yt.
4O�O±À] ub* Æ¨KÀFd� ��

?K�
?K� �� �FjX ´±¼��

Äh¥ ©�Y� ¥&º Ì!ªs
Á�K°t. »����, ©�Y�ª ©�s
b�IF�X bu«K. »�³Â 1O@�w��F
�C/± »feK¥ °?�¢g³Â »³bÆ±�>
´hN��9R_ª�@ \���F »�³Â
Èr�/Obx|s. ·�Æ�� fKIYr 2Ff��
��u�) µ?Æµ�Yt.
©�Y�� °°� ¹�u¢R

�� »ª¢g È²@Zr�Y §s¢@
¢u�«Q�f ´cFe� ¶ �F¤�f³Â,
b�:9F�¿rS Á�F"� h3�s
°?�¢gÄh¥ ±�U{&b¨¡t.
u¿9FPD�KC »[² Ì�±¥ ¹>9F¢K

-F�O� ¹{YbÌ�9F�¥C �uL »³wf
�� »³=h6 »³��²¡ ©�Y�
ÈfX`m ���O¢g³Â {O�¡µ"Y>.
»f@ bhv¢R b�x�<±� fKIY
¯d)@uÎ)� 1¦µ"Y> �� ���
ÈF&Cf ��fÎ¢g³Â ¯d)@uÎ)�
eOtU��� »³bÆµ"Y> ¯³Âª�@ºF�
©�Y� ÈfX`Z »fh���²¡C�Yt.
©���( È�. ©�Y�P³Âªs
{Æ�@°hA�, ��²¢� bu«KrhA.
bJ¼�L¥ u¿9FGf��� ©�Y����
1¼�ªs Á�K°t. Ì�±¥ ©�Y�
�� bu«K¢g x�� bÌ��S�
,fX¢O`¢R x�¨�ªo »¢�K.
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