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"!�� ~z|[ Ä½§|¸7 ²p«ª 8;A�®rV�,, Ír
@�u�+u�¤ �S�§®bhª �"ÑP+� Âf|°Go

jAW| ��� Ö2"#bkP³. ��D., CA$. ¸;"o ¹¸I®
o§3bÒ� ¬u�(u�¤ {A¼ª ²�TWP �}®`P¸u}
�|Coop Äu�Up�[ �Ù�#bGo ju©5:� ���
#f��.
jAh ¬u�(u� »Îh�¶�A �zÉ� Äs:¼¬`PO�>

Ö�oA Ír6� Ä¬�§¬pmÉ Äs:Ö-¸;pB`PO��bx.
Á Ä¬�§¬pmÉ ÄtD�u Ö§9;LP¦ (Abraham Maslow)
´} gu�¬p[ yPSC2bz. È�r Ä¬�§³u�> Ä½É�A,
»¿Du#; ºA�z| Ä¬�§ ��D. �� CA$.| ��ªx.
Â³A! 1>I¸ Ã�\P�ZP ju«#��z ju�u�, ��
ju�u��[ ju2�omÉ �Ù�o ÍAz| gu�¸7 ~�CÀ
�ÒU��bx. Â»rL+�a> ®×,¸;u� ju�u�omÉ (o:�j¥
Ã¬±A}. (Äu���,È�rÍG gu�¬pmÉ �Ä(¼|:
Ä¬�§�¬Wu} ¬vj±��bx. ¾fxA" gu�¬X Ã�R�D#'N
Ã�R�Ao, �� Ã�R�M*b|mÉ �Ù�o ��ª³.) ÂmÉ,
È�r ÍG Ä¬�§¬pmÉ 1>Ij¥ ÔDv¬fªGou.
�~RQ ÍG ��,�DoM#b¬X jÌ&ª (u#³: ÄÔ|+u�
j<A®Hc, Ã�Az�«ª�"O�,��ju«#| �;.�-
ju2z;P�V#b. Ã�A, ��Dz�,�� ju«#|�"O��[
8�¡�un ºA�/.;r�¬p (fight/flight) 8;PU�¶ j�
Ì¬D�¼ªG�bx (¾�. �¬§ ju«# `PO�> ²WB|
¾x;§P¬¸7 ²��`P@; Ä�O7ª ²rL� �SPÓ� jÌ&¬`P@).
8;PU�¸7 8�¡� �+= `P3rL; �~R \}f� ¸p¸Pu�D¼�
ÄÕ«Ð%± (amygdala) Ë@ � ÂxP �+�-} 8�¡�
»¼g¬X (Y¡��;XB�b³. �}3� Ë®F, ��D., CA$�.
¸;"o ·ÆA¼� �SjA ·O7¬ ºA�.;r�¬p 8;PU�
��e«��b jg  OÎ®. ¸AX�bx (¾�. ~�oAXo
�D¼jÊ7 OÖyPÓ 8¨¡¶�Ê7 ju�u�»x ºu�} (~R
¬~�¸7 �u+A��}). �+=4nr§¬fu� Ê-� �]�,
jAj, �D�|¸Pf qG¼�¶} Â[u��P. ��u} ºA�
.;r�¬p gu��[ �Iuª® 3DZ Ë�§»rL ºu+rL. Ã�> Ã¬
�Ù�¶} g·O~+u� yDPS�¼� ~MªP| �ju^;P¬�³P
»½ �+=Koz ÔAjVS®.¬X \PWICo �O~Ê��orL.
\P°� ·�u�omÉ jAW| �u��§¸7 �;P-· jAfP®S·�>

¹m �;2b��bx? Ír @�u�+u� Ã¸� ��D., `� ·¬x
�SP #AË7A·37x.¬u��~z|QÄ}·�or®H�Oi#brL.
�«ª Ä[ �Ù·� 8;PU�ozÉP Â[ Îu}oS·¸;u"
�u+�W. Ä�zÉP g�ÖS�� ºu} 8jSj±�#bx.
�D#��TA g�� �ux ÄoS� ÄS»rL� ²p ¾kPn ÂG�bx.
g�� Ír® ��É �;.ª� ju�®:omÉ Â�,¸;XB�b �½m
�}3kPz� ºu} ���-·¸;XB�b ÂG¶}. g� ÂrL+�a>

Ø�É., Ú°��, Ã�R�P�. Îu2�¶¬f� �°Ò¬��}.
²u} SP# 8Pp`P¸u�>, jAW| g�ÖS��¸7 A®Hw�R®
År§»x.
ÂmÉ, ¬u�8u-A �"³ ¹Ou��[ ¹m �Ù�#bx?

*DP#j¥, `�¸;�¥ Ä�g:X ºmÉo ®�;PA juxPn+u�
d#jrV"�b �u+�a Ã¸� È�,È�r jr ¬uÙ;�T
�½m (�� `�¸;".bPz� ºu} Îux�u+�z. Äo�
ÄlV�|[ ��D.� ÃU~µ Ä(C#bx. Ã�> ÂxrL
Ã¸� 8;£¡8;j}. C³(·�E Ä�S��¼ªGo,
( ¼ª�aE »��D Ä(ÉCo Â} ~�¸7 ²¬�¥, \I��¥
j~| `P@. Ä�O7ªZP ÃG #u¬X .�}¸;u-�W.
��D.| 9� (Au�A¼ª `P@ ºut9 ÈW�#bG¼¬�P
¬u� s�,z �zÉxÏu� ¸pªf·, Âop \P� �G2bz. Â[|
��® \P°�aoX Á¬ ¸p«�2bW. ÂozPm »��D �Ùj¥
8;A×��rL ºu} ��Co5,A�P Ä¥«�� Ë<�u�D%
®W}¸;XB2bW. \I� ²¬�+G¶�mÉ �Ù|¥ z;P"2bW.
Ã�> Äo� \I~�¬p[ Îu�ª�a ®~(P|. Ö|¼ª
®_�. Oi�bx. ��ÉmÉ /f+Go ºrL ¬u�jA¯É ju¸P#Co
xI�§E� Äop ®ce}G �D�§®H¼��b, ��ÉmÉ �Ù�o
?5,%: (�ªxZ ºu} ¸�@�bx. »>;P)j¥ �|��, \I
²*VC2bW. Ä�Su� Äo(�Pm ·��bx;P xPo>P �rL. ���
Ö�D Ã Ì¬ ²kÒª Í�D¸7 8;P¬`P¸u} Ä(ÉC�bx
Ä',. ��ÉmÉ Ã®DÕ· Äom Òo C �Ù� ºmÉ¶} Ã¸�
Â}o>� Äs:¼ªrL. ~.b �ÑT¸;XB2bz;P ºu�> Äom
Î/b¸;�,u. Ö- Î #Gª·¸;u" ~r�2bz.
¸;z� ��É Ô°� ¾f�¶} ��D.Ïu� ®p�¸;u�
��bS¸, Ú°Ko, ²u×��, �� Ä�AxP l�UoM#b. (Á
~�Ç·Æ#� Complex PTSD ºu} 8jSx. Â} Ä2§¢A,
Ä�d� Îu2� ²u}jr� Ãd�¬fªu�¤ J�É¼ªx.
2m �uÑ� o§3b¬fu��P �Ù�¶}, ºÙÑ�x (Au�A¼ª
Îu}oS�¶}, �� ºA�.;r� ºA! ÄË�§¼ª
Ã�R¶ ��bS· 8lV¬�,¶} Â�A r®H�¬X.) Â5,A[
jAh� ²u�un ~��0,ªx: ÄopmÉ �p·¸;XB¶�O7ª
Ã� �zÉx|, ÄlV�| «p �@#b�z. ¼jbo¼ª Äo(�
2(5,»rL. �z;ÉpªGo Ì¬omÉ Â5,�"#b�z, Ä',.
��É ��¥ Âz;Éu} 8ve�aE Äom Ö"¶} Ä',...
Îux �®:omÉ Â�A ¬u�jS� »jbSC2bW. ��É Ä�V, Ä�e,
Öo Îu2�oE Â�zÉP Ö"#b�>. Ä~R� \P¤
ÂxP �Ù+x. ~}³ ºu�> 8ve�\P� g@7 ËÆ�z�,
�� Â5,�u�u. �p·¸;XB¶�¸7. Ä�¸7P Ä�V, Ä�e ¬u��
~z� �pB¥ z;P-�>. ÄoSªu� ¬u� 8P� J�É¼�2bz?
ÄoG ¸;�, juxPnozÉP Âo¯ ¸;"#b�z: ���É �p¸�
²*V�> Ö�D (�� ËÆ�»x. ÂrL+�a> ��É *DP#� Äg:prL!�
�GÔG *DP#��D.| Ã9� ¬u"Ì#|mÉ ÄoruÑCo
��¥ Ä�U9|zÉP ¸IÑ�, ²u×Òª �}@¶} 8¨¡
CA$�. Ä�A[ (Y¡�.� Âx. �°� /2b�o *DP#
��D.ªu�¤ Ä+rL� Ú° (Y¡�. º';,P Õª¥. Ã¬
¹zP Ã¬°, ºrLµ ��É ¸I|[x, �(É5,�u. �}®��}.
jAW| Äu�Up Äs:¼Ï�',? Ã¸|
¬u�� Äu�UpomÉ Îu+� jr z;PÙ;P�.
¾�� j�|¼v� ®>Ö-: 8494944888.
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