
MENTAL HEALTH -  an Introduction

kd ey« - xU m¿Kf«

� kdey ghâ¥ò-bghJthd c©ikfŸ

� kdey« fh¥gâš bghJ k¡fË‹ g§F

� kdey ghâ¥òfËš áy tiffŸ

cyf Rfhjhu ÃWtd«, Rfhjhu¤ij, kdey«, clš ey«,

rKjha ey«, M»a _‹iwí« cŸsl¡»aJ vd tiuaW¡»wJ.

cyf k¡fŸ bjhifÆš, Rkh® 1-2 rjÉ»j¤ âd®,

kd¢áijî nehŒ, kd¢nrh®î nehŒ k‰W« kd vG¢ánehŒ

ngh‹w ÔÉu kd nehŒfshY«, Rkh® 15-20 rjÉ»j¤âd®, kd

cis¢rš, kd¥gj£l nehŒ, Égßj ga« ngh‹w rhjhuz kdey

ghâ¥òfshY« mtâíW »‹wd®.

xUt® kdnehahš ghâ¡f¥g£LŸsij m¿í« Kiw

xUtUila áªjid, cz®¢áfË‹ btË¥ghL, neh¡F«

j‹ik, Ãidî M‰wš, KobtL¡F« âwik k‰W« el¤ij

M»aitfËš x‹nwh mšyJ x‹W¡F« nk‰g£nlh

ghâ¡f¥g£L, mjdhš jd¡F« mšyJ jd¡F« ãwU¡F«

bjhšiyfŸ V‰g£L tU« g£r¤âš, mt® VnjD« xUÉj

kdnehahš ghâ¡f¥g£oU¡f thŒ¥òŸsJ.

kdey« fh¥gâš bghJk¡fË‹ g§F

� clšey¤ij¥ nghy kdeyK« Äf K¡»akhdjhF«.

� bghJ k¡fËilna fhz¥gL« kd nehia¥ g‰¿a

_le«ã¡iffŸ Ú§f, midtU« x¤JiH¡f nt©L«.

� kdey« ghâ¡f¥g£lt®fËl« m‹òlD«, MjuîlD«

mQ», mt®fS¡F kdey á»¢ir mË¡f  cjt nt©L«.

� kdey« ghâ¡f¥g£l xUtiu¥ g‰¿ Ú§fŸ m¿í« g£r¤âš,

mtÇ‹ FL«g¤âdÇl« m‹òl‹ngá, òÇa it¤J, kdey

á»¢ir¡F Toa ÉiuÉš c£gL¤j V‰ghL brŒa nt©L«.

� kdey« F‹¿at®fisnah, mšyJ kdey« ghâ¡f¥

g£lt®fisnah k‰wt®fŸ Vsd« brŒtij m‹òl‹

m¿îiu T¿ jL¡f nt©L«.
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kdey ghâ¥ò - bghJthd c©ikfŸ

� kdK« clY« x‹iwbah‹W rh®ªJ, ïizªJ braš

gL»‹wd.

� kdey ghâ¥òfŸ, _is k‰W« clš cW¥òfŸ braš

ïH¥gjhY«, csÉaš fhuz§fshY« V‰gL»‹wd.

� ngŒ, ãšÈ, NÅa«, brŒÉid, Vtš ngh‹wt‰whš

kdnehŒfŸ V‰gL»‹wd v‹gJ _l e«ã¡if.

� kªâu jªâu á»¢irfshš kdnehŒfis Fz¥gL¤jyh«

v‹gJ _l e«ã¡if.

� kdnehŒ bjh‰WÉahâ mšy.

� bgU«ghyhd kd« r«gªj¥g£l nehŒfŸ Fz¥ gL¤j¡

Toait.

� Fo k‰W« nghij¥ bghU£fS¡F moikahtJ« xUÉj

kdey ghâ¥ghF«.

� kd nehŒfŸ kUªJfŸ _ykhfî« kd ßâahd á»¢irfŸ

_ykhfî« Fz¥gL¤j¥ gL»‹wd.

� kdâš gj£lnkh, cis¢rnyh, nrh®nth, Égßjkhd gankh,

FH¥gnkh, áªjidÆš jLkh‰wnkh, cz®¢á¡ bfhªjË¥ngh

ïUªjhš kd ey kU¤JtÇl« kU¤Jt Mnyhrid bgw

nt©L«.

� clš nehŒfŸ nghš kd nehŒfS¡F« Mu«g ÃiyÆnyna

kU¤Jt á»¢ir bfhL¡f¥g£lhš, Fiwªj msî

kUªJfËnyna Fiwªj fhy á»¢irÆnyna Fzkilayh«.

kd vG¢á nehŒ (MANIA)
nehÆ‹ fhuz«

bghJthf, _isÆš V‰gL« áy ïurhad kh‰w§fshš

V‰gL»wJ.

m¿F¿fŸ :

� msî¡F Û¿a k»œ¢á.

� j‹id¥ g‰¿ Äf ca®thf ngRjš.

� jd¡F Ãiwa gz«, brh¤J¡fŸ, mrh¤âa r¡â cŸsjhf

TWjš.

� gf£lhd cil mÂjš.

� msî¡F mâfkhf gz Éiua« brŒjš.

� Ra¡f£L¥gho‹¿ mâfkhf ngRjš.

� ö¡fÄ‹ik.

� mâf nfhg«.

� j‹dhš Koahj fhÇa§fËš mÔj  e«ã¡ifíl‹ <Lg£L

ãwF  ãu¢ridÆš åœjš.

� T¢rÄšyhkš áÇ¤jš k‰W« ghLjš.

ngah£l«, rhÄahLjš  - ÏÞoÇah (HYSTERIA)
� ïJ r_f¤jhš m§ÑfÇ¡f¥g£l khWg£l kdÃiy MF«.

� bgU«ghY« bg©fËl« fhz¥gL«.

� ghâ¡f¥g£l eg® f© brhU», MLth® k‰W« r«gªjÄšyhkš

ngRth®.

� ï¥ghâ¥ò bgU«ghY«, k‰wt®fŸ ïU¡F« nghJ jh‹

V‰gL«.

� j‹nkš MÉ, ngŒ mšyJ flîŸ r¡â ïU¥gJ ngh‹w

njh‰w¤ij cUth¡Fth®.

� á¿J neu¤âš  rf# Ãiy¡F  tªJ ÉLth®.

� ï›tifahd khWg£l kdÃiyahš xUt® ghâ¡f¥gL«

g£r¤âš khªâßf«, rhÄah® v‹W bršyhkš, kdey kU¤Jt®

_y« á»¢ir vL¤J¡bfh©lhš, óuz Fz« milayh«.

kd¢nrh®î nehŒ  (DEPRESSION)
nehÆ‹ fhuz« :-

_isÆš V‰gL« gyÉj kh‰w§fshY«, csÉaš fhuz§

fshY« V‰gL»wJ.

m¿F¿fŸ :-

� kdâš ftiy Fo bfh©oU¤jš.

� k»œ¢á jU« Éra§fËš eh£lÄ‹ik.

� clš nrh®thf ïU¤jš.

� gáÆ‹ik k‰W« clš vil Fiwjš.

� jÅikia ÉU«òjš.

� mo¡fo mGjš.

� jhœî kd¥gh‹ik, e«ã¡ifÆ‹ik.

� F‰w cz®¢á.

� thœtâš, m®¤jÄšiy vd v©Qjš.

� c‰rhf« ïšyhkš ïU¥gJ.

� bghW¥òfËš eh£lÄ‹ik.

� ftd« k‰W« Phgf¡Fiwî.



kd¢áijî nehŒ (SCHIZOPHRENIA)
nehÆ‹ fhuz« :-

   gšntW fhuz§fshš, _isÆš V‰gL« kh‰w§fshš

V‰gL»wJ.

m¿F¿fŸ :

� jd¡F¤jhnd ngá¡bfhŸSjš k‰W« áÇ¤jš.

� r«gªjÄšyhj, òÇahj ng¢R.

� vtU« mU»š ïšyhjnghJ« ahnuh ngRtJ ngh‹w Fuš

nf£gjhf¡ TWjš.

� msî¡F mâfkhd rªnjf«.

� É¤âahrkhd, Éndhj elto¡iffŸ.

� v¥nghJ« jÅikia ÉU«òjš.

� R¤j¤âš eh£lÄ‹ik.

� ö¡fÄ‹ik.

� Mœªj nahridÆš ïU¥gJ ngh‹w njh‰w«.

� neh¡fÄšyhkš btËÆš R‰¿ miyjš.

� fhuzÄšyhj vÇ¢rš, nfhg«.

� j‹Ãiy kwªj brašghLfŸ.

kd gj£l nehŒ (ANXIETY DISORDER)
nehÆ‹ fhuz«

bghJthf, _isÆš V‰gL« áy ghâ¥òfshš tU»wJ.

m¿F¿fŸ

� ïd« òÇahj ga«. � ftd« Fiwjš.

� if k‰W« clÈš eL¡f«. � beŠáš V‰gL« glgl¥ò.

� kh®ãš ghukhf  cz®jš. � Éa®it mâfkhf V‰gLjš.

� eh¡F cy®ªJ ÉLjš. � tÆ‰¿š òu£Ljš.

� f© ïU£o¡bfh©L tUjš. � jiyÆš ïW¡f«.

� Phgf kwâ. � ö¡fÄ‹ik.

� ga« rh®ªj fdîfŸ. � mo¡fo áWÚ® fÊ¤jš.

v©z RH‰á nehŒ (OCD)

m¿F¿fŸ :

� áy v©z§fŸ nehahËÆ‹ kdâš âU«g âU«g njh‹¿

mtiu rŠry¥gL¤J«. mªj v©z¤ij mtuhš

f£L¥gL¤j KoahJ.

� njita‰w ga§fŸ, Û©L« Û©L« njh‹Wtjhš áyU«,

kdâš âU«g¤ âU«g njh‹W« ã«g§fshš ntW áyU«,

kdâš Élhkš V‰gL« cªJjyhš áyU« ghâ¡f¥gLt®.

� áy® bjhl®ªJ tU« mtáak‰w rªnjf§fshš ghâ¡f¥

gLt®.

� mªj v©z§fË‹ t‰òW¤jÈdhš mt® áy njita‰w

brašfis âU«g âU«g brŒth®. cjhuzkhf, j‹Dila

iffŸ mG¡fhf cŸsd v‹w v©z« tªjhš mt® gy Kiw

if fGt nt©otU«. gy neu§fËš kdâš F¿¥ã£l

jlit if fGt brhšY«.  (cjhuzkhf 7, 9, 21 jlit)

mšyJ btËna bršY« nghJ gy jlit ïa‰if¡F khwhf

ó£il gÇnrhâ¡f njh‹W«.

� ïªj nehŒ cŸst®fŸ,  ïJ xUtif kdnehŒ v‹W

m¿ahkš mtâíWth®fŸ.

j‰bfhiy v©z§fS«, Ka‰áí«

(Suicidal Thoughts and Attempts)

� j‰bfhiy v©z§fS«, Ka‰áí« kdey ghâ¥ã‹

m¿F¿fshF«.

� xUt® j‰bfhiy v©z¤ij btË¥gL¤âdhš, mj‰F

K¡»a¤Jt« bfhL¤J mtU¡F kdey á»¢ir mË¤jš

mtáa«.

� j‰bfhiy Ka‰á v‹gJ kdey ghâ¥ãš mtru ÃiyahF«.

mj‰F cldoahf j¡f á»¢ir mË¡f nt©L«.

� j‰bfhiy v©z§fS«, Ka‰áí« kd¢nrh®î nehahË Æl«

mâfkhf fhz¥gL«.

� Fo nehahË, nghij kUªJ¡F moikahdt®, kd¢áijî

nehahË k‰W« Ôuhj fLikahd Éahâ cŸst®fS¡F

j‰bfhiy v©z§fŸ tuyh«.

rªnjf nehŒ (PARANOID DISORDER)

nehÆ‹ fhuz« :

gšntW fhuz§fshš, _isÆš V‰gL« ghâ¥ghš V‰gL»wJ.

m¿F¿fŸ :

� msî¡F mâfkhd rªnjf v©z§fSl‹ ïU¥gh®fŸ.

� j‹id ahnuh ã‹ bjhl®tJ nghyî« jd¡F Ô§F

ïiH¡»wh®fŸ v‹W« f‰gid brŒJ bfh©L, mjid

c©ikbad e«òth®.

� öu¤ânyh, mU»nyh, ahuhtJ ngá¡ bfh©oUªjhš,

j‹id¥ g‰¿ jh‹ ngR»wh®fŸ vdî«, j‹id mÊ¡f râ

brŒ»wh®fŸ vdî« v©Qth®.

� kidÉÆ‹/fztÅ‹ el¤ijÆš rªnjf¥g£L, mtiu

â£o, mo¤J J‹òW¤Jth®.

� ïuÉš ö¡fÄšyhkš gugu¥òl‹ fhz¥ gLth®.



� mU»š ahU« ïšyhj nghJ«, ahnuh â£L»w khâÇí«,

Äu£L»w khâÇí« FušfŸ nf£fyh«.

ca®gjÉ mšyJ bghW¥ãš cŸstnuh, Äfî« ãugykhf

cŸstnuh, mšyJ Äfî« trâahf cŸstnuh j‹id

ÉU«òtjhfî«, fhjÈ¥gjhfî« f‰gid brŒJ bfh©L,

c©ikbad e«ã thœt®.

Fo k‰W« nghij¥ gH¡f¤â‰F moikahjš.

(ALCOHOL / DRUG DEPENDENCE)

� Fo k‰W« nghij¥ bghU£fS¡F moik MtJ« xUÉj

kdey ghâ¥ò MF«.

� fhiyÆš vGªjîl‹ Fo¤jš.

� jÅikÆš Fo¤jš.

� ïU FofS¡F ïilna cŸs ïilbtË Fiwjš.

� Fo ÛJ cŸs f£L¥ghL Fiwjš.

� v¥nghJ« Foia¥ g‰¿a áªjid.

� Foia ÃW¤âdhš V‰gL« if eL¡f«, glgl¥ò,

ö¡fÄ‹ik, vÇ¢rš, gáÆ‹ik.

� FoÆdhš clš, kd«, FL«g«, bjhÊš, tUkhd«, rKjha

k‰W« r£l¥ ãu¢rid V‰gLjš.

� nk‰f©l m¿F¿fŸ k‰w nghij¥ bghU£fS¡F moik

ahdhY« V‰gL«.

kd ts®¢á F‹¿a Ãiy (MENTAL RETARDATION)

nehÆ‹ fhuz« :-

gyÉjkhf fhuz§fshš, ïašghd _is ts®¢á jil gLtjhš

kd ts®¢á F‹¿a Ãiy V‰gL»wJ.

m¿F¿fŸ :-

� taâ‰F V‰w m¿î ïU¡fhJ.

� vjidí« bkJthf òÇªJ bfhŸSjš k‰W« f‰wš.

� j‹ njit k‰W« cz®îfis k‰wt®fS¡F òÇa it¡f

Koahj Ãiy.

� m¿î¤âw‹ Fiwthf ïU¥gjhš, gŸËÆš f‰gâš Äfî«

ã‹ j§»a Ãiy.

� mâfkhf kd ts®¢á F‹¿at®fŸ, j§fË‹ Ra njit fshd

FË¤jš, Mil mÂjš, czî c©Qjš ngh‹w t‰iw¡

Tl f‰W¡bfhŸs ïayhkš FL«g¤âdiu K‰¿Y«

rh®ªâU¥gh®fŸ.

_is kG§FnehŒ (DEMENTIA)

nehÆ‹ fhuz« :-

gyÉj fhuz§fshš, _isÆ‹ eu«òfŸ go¥goahf braš

ïH¥gjhš V‰gL»wJ. ïJ bghJthf KJikÆš V‰gL« kdey

ghâ¥ò.

m¿F¿fŸ :-

	 Phgf kwâ - K¡»akhf, rÛg¤âa r«gt§fŸ k‰W« m‹w‹W

el¡F« Ãfœ¢áfis kwªJ ÉLjš.

	 FL«g¤âd® k‰W« cwÉd®fis milahs« fhz

ïayhik.

	 gH»a ïl§fËš Tl tÊ jLkh‰w« V‰gLjš

	 áÇ¥ò k‰W« mGif ngh‹w cz®¢áfis f£L¥gL¤j

ïayhik.

	 m¿Éš kªjÃiy. 	 áªjidÆš jLkh‰w«.

	 FH¥gkhd kd Ãiy.    	kd¡f£L¥ghL k‰W« T¢r« Fiwjš.

	 gL¡if k‰W« MilÆš f£L¥gL¤j ïayhkš áWÚ® fÊ¤J

ÉLjš.

	 â£lÄLjš, KobtL¤jÈš âwik Fiwjš.

	 bkh¤j¤âš ït®fŸ FHªijÆ‹ kd Ãiy¡F br‹W ÉLt®.

FHªij¥ gUtK«, kdeyK«
j‰nghija NœÃiyÆš, bgU«ghyhd bg‰nwh®fŸ,

FHªijÆ‹ ts®¥ò KiwÆš Kiwahd rÇahd ftd«

brY¤Jtâšiy. j§fŸ FHªijÆ‹ m¿it¥ bgU¡F tâY«,

lh¡l®, ï‹ÍÅa®, ngh‹w go¥òfis go¡f it¥gâY« k£Lnk

ftd« brY¤J»‹wd®. FHªijfËl« gz« k‰W« bghU£fË‹

_y« m‹ig¢ brY¤J»‹wd®.  m›thW ts®¡f¥gL« FHªijfŸ

bghUshirahš <®¡f¥gL»‹wd®. nkY« Raeythâfshf

cUth»‹wd®.

ïjdhš ï¡FHªijfS¡F c©ikahd m‹ò v‹d v‹gnj

bjÇtâšiy. j‹dyk‰w m‹ò, r¤âa«, j®k«, mikâ k‰W« gy

ešy Fz§fË‹ jh¡fnk ïšyhkš ts®»‹wd®.

ï›thW tsU« FHªijfŸ Vkh‰w§fŸ V‰gL« nghJ kd

mikâ ïHªJ, áªâ¡F« âwika‰W, cz®¢á¡ bfhªjË¥ò fS¡F

Msh»wh®fŸ.  ïit Ãuªju Fzhjáa nfhshWfËY« kdnehÆY«

Ko»‹wd. áy FHªijfŸ bfhŠr« bfhŠrkhf, rKjha¤â‰F

òw«ghd tÊfËš <Lgl Mu«ã¤J ÉL»‹wd®. ïWâÆš

bg‰nwh®fŸ kdKilªJ mt®fS« kdey ghâ¥òfS¡F

Msh»‹wd®.  ïJjh‹ ï‹iwa Ãiyik.



ïªÃiyik khw...

bg‰nwh®fŸ, FHªijfËl« M¤kh®¤jkhd m‹ò

brY¤jnt©L«.

ešy Fzhâáa§fis nghâ¡f nt©L«

ešy kÅj®fË‹ rfthr¤âid V‰gL¤â¡ bfhL¡f

nt©L«.

âdK« FHªijfS¡fhf 2 kÂneukhtJ xJ¡»

mt®fSl‹ kd« âwªJ ngrnt©L«.

ïâš jhÆ‹ g§F Äf K¡»a«. ntiy¡F¥nghF«

f£lha¤âš cŸs bg©fŸ, FHªij å£oÈU¡F« nghJ jhD«

å£oš ïU¥gJ ngh‹w ntiyia nj®ªbjL¤J¡ bfh©lhš Äf

ešyJ.

âd« FHªijÆl« kd« âwªJ ngR«nghJ, FHªijÆ‹

v©z§fŸ k‰W« cz®¢áfis òÇªJ bfh©L ešy

v©z§fis Éij¡fyh«.  Ôa v©z§fis fisayh«.

FHªijÆ‹ el¤ijÆid f©fhÂ¤J Kiwahf ts®¡fyh«.

ï›thW ts®¡f¥gL« FHªijfŸ, kdnehŒ vâ®¥ò

r¡âíl‹ tsU«.

nk‰f©lthW Kiwahf ts®¡f¥gL« FHªijfŸ ešy

kfdhf, kfshf, fztdhf, kidÉahf, bg‰nwhuhf thœªJ

FL«g¤â‰F«, eh£o‰F« cyf¤â‰F« bgUik nr®¥g®.

m¿î¤âwD«, fšÉí« ïUªjhš k£L« xU FHªij áwªj

ca®ªj FHªijah»ÉlhJ ;  ešy rKjhaK«  cUthfhJ.

ešy Fzhâáa§fSl‹ xU FHªij tsU« g£r¤âš

jh‹ fšÉí«, m¿î¤âwD« M¡fó®tkhf ga‹gL«,  ešy

rKjha« cUthF«. ïšiybaÅš  Ú§fŸ bfhL¡F« fšÉí«,

brštK«, FHªijÆ‹ m¿î¤âwD« mÊî¥ ghij¡F¤jh‹

ï£L¢bršY«.

Éliy¥ gUtK« kdeyK«
13 taâÈUªJ 20 taJ tiu Éliy¥gUt« vd

Tw¥gL»wJ.   ï¥gUt¤âš clš ßâahfî«, kd ßâahfî«

Ãiwa kh‰w§fŸ V‰gL»‹wd.  m¿î¥ bgU¡f¤âdhY«,

j‹d«ã¡if TLtjhY«, jÅ mªjÞJ »il¥gjhY«, Rakhf

brašgL« Ãiyia miltjhY«, e©g®fË‹ jh¡f¤jhY«,

clÈš ehsÄšyh¢ Ru¥ãfË‹ brašghLfËdhY«, ghYz®î

r«kªj¥g£l m¿ÉdhY«, Éliy¥ gUt¤âd® cªj¥gL

»‹wd®.

áijªj FL«g«, Ôa e©g®fË‹ nr®¡if, bghUshjhu¢

Ó®nfL, jhŒ, jªijia ïHªj Ãiyik, nghij¥gH¡fKŸs

FL«g¢NœÃiy, bghW¥g‰w bg‰nwhÇ‹ mQFKiw M»ait

Éliy¥gUt¤âdiu FH¥ã, kd ey¥ghâ¥ãid c©lh¡»

ÉL«.

ï¥gUt¤âš, bg‰nwh®fŸ FHªijfË‹ flik,

bghUshjhu«, ghYz®î g‰¿a m¿î, FL«g thœî, go¥ã‹

K¡»a¤Jt«, ešy e©g®fË‹ nr®¡if, ešy e©g®fË‹

K¡»a¤Jt«, bf£l Fz ey‹fË‹ ghâ¥òfŸ, Fo k‰W«

nghij¥ gH¡f§fË‹ bfLjš, áªâ¤J brašgLjš

cz®¢áfis f£L¥gL¤J« tÊfŸ, ngh‹wt‰¿id¥ nghâ¡f

nt©L«.  ï›thW brŒtjhš, Mnuh¡»akhd kfidí«

kfisí«, bg‰nwh® ï›îy»‰F mË¡fyh«.

bg‰nwh®fŸ, nk‰f©l j‹ flikÆÈUªJ jtW«

g£r¤âš, Éliy¥ gUt¤âš cŸs FHªijfŸ el¤ij¡

nfhshW nehŒfS¡F«, ÔÉu k‰W« Äj kdnehŒfS¡F« Mshf

thŒ¥òfŸ mâf«.

bg©Q«, kdeyK«...
MuhŒ¢áfË‹go M©fis Él bg©fS¡F kdey

ghâ¥òfŸ mâf« ïU¥gjhf TW»‹wd.  rhjhuz kdnehŒfŸ

bg©fis mâf« ghâ¡»‹wd. tajhdãwF bg©fŸ mâfkhf

kdey ghâ¥ò¡FŸsh»wh®fŸ. go¤j bg©fS¡F kdey

ghâ¥òfŸ Fiwthf V‰gL»‹wd.

bg©fŸ m¿thËfshfî«, âwikrhÈfshfî«

ïU¡»wh®fŸ v‹gâš JËí« rªnjfÄšiy. Mdhš mt®fŸ

clšßâahfî«, kdßâahfî« bk‹ikahdt®fŸ, mt®fS¡F

áy kdßâahd ãu¢ridfŸ tu thŒ¥òfŸ c©L.

bg©fË‹ thœ¡if¢ r¡fu¤âš, clÈš cŸs ehsÄšyh

Ru¥ãfË‹ kh‰w§fshš kdÃiyÆš kh‰w§fŸ V‰gL»‹wd.

ïit áy rka§fËš NœÃiyfË‹ jh¡f¤njhL nr®ªJ kdey

ghâ¥òfshf btË¥glyh«.

mâ®¢áfukhd k‰W« J¡fkhd thœ¡if¢ r«gt§fshš

cz®¢á¡ bfhªjË¥ò V‰g£L khjÉlhŒ rÇtu tuhkš nghfyh«.



bg©ik g‰¿í«, kidÉ, jhŒik, jhŒ ngh‹w bghW¥òfŸ

g‰¿í« V‰gL« kd¡FH¥g¤jhš cz®¢á¥òaš V‰g£L

khjÉlhÆ‹nghJ tÈ tuyh«.

khjÉlhŒ V‰gl xU thu« ïU¡F« K‹ áy bg©fS¡F

kd mG¤j«, ga«, gj£l«, vÇ¢rš, Fk£lš, glgl¥ò,

kd¢nrh®î, jiytÈ, clšjs®¢á, ö¡fÄ‹ik, ngh‹w

m¿F¿fŸ V‰glyh«. ïit khjÉlhŒ Mdîl‹ rÇah»ÉL«.

kf¥ng‰¿‰F ã‹, áy bg©fS¡Fkd¢nrh®î, kd¢ áijî

ngh‹w nehŒfŸ V‰glyh«.

jhÆ‹ KG¢r«kj« ïšyhkš f®¥g¤ij¡ fiy¡F«

g£r¤âš kdey« ghâ¡f¥glyh«.

khjÉlhŒ Ã‰F« rka« (Rkh® 40 ÈUªJ 50 taâ‰FŸ) áy

bg©fS¡F glgl¥ò, nfhg«, kd cis¢rš, vÇ¢rš, ftiy,

ka¡f«, ö¡fÄ‹ik, clÈš Nlhd cz®î ngh‹wit V‰g£L

kdey« ghâ¡fyh«.

n k ‰ f © l  N œ Ã i y f Ë š  k d e y  k U ¤ J t Ç ‹

Mnyhridia¥  bg‰W á»¢ir bg‰W¡bfhŸsnt©L«.

bg©fË‹ kdnehŒ vâ®¥ò r¡âia mâfÇ¡f tÊKiwfŸ

bg© FHªij ãwªjhš bgUik¥ gl nt©L«.

bg© FHªijfËlK« M© FHªijfËlK« brY¤J«

m‹ãš É¤âahr« TlhJ.

bg© FHªijfS¡F fšÉa¿î bfhL¡fnt©L«.

ntiy¡F¥nghF« NœÃiy V‰gL« nghJ, bg©fS¡F

jil nghl¡TlhJ.

âUkz¤â‹ nghJ, bg©Â‹ r«kj¤â‰F« rkkhd

K¡»a¤Jt« mË¡f nt©L«.

ghÈaš ßâahf, bg©fS¡F Kiwahd ghJfh¥ò

mË¡fnt©L«.

bg©fË‹ v©z§fS¡F«, cz®¢áfS¡F« rkkhd

K¡»a¤Jt« bfhL¡f nt©L«.

“vªj rKjha¤âš bg©fŸ Kiwahf el¤j¥gL »wh®fnsh,

m¢rKjha« bk‹nkY« tsU«” v‹w rh‹nwh® T‰iw eh«

cz®ªJ brašgl nt©L«.

KJikí« kdeyK«
� KJik - vtU« ÉU«ghj, Mdhš jÉ®¡f Koahj gUt«.

clš ßâahf, kd ßâahf, FL«g ßâahf KJik¥gUt«

ãu¢ridahd f£l«.

� mântf eilnghL« eåd fhy¤âš, KJik milªjt®fŸ

gy tÊfËY« ghâ¡f¥gL »wh®fŸ.

� KJik¥ gUt¤âYŸnsh®, FHªij¥ gUt¤ij¥nghy,

k‰wt®fis¢ rh®ªj Ãiy¡F¤ jŸs¥gL»‹wd®.

� _£LnehŒ, vY«ò¤ njŒkhd«, f©gh®it k§Fjš, fhJ

nfshik, ïjanehŒ, eu«ò¤ js®¢á, _is eu«òfË‹

go¥goahd braÈH¤jš ngh‹w jÉ®¡f ïayhj clš

ãu¢ridfS¡F Msh»‹wd®.

� kdßâahf, ftiy, ïw¥ò g‰¿a ga«, Phgf r¡â Fiwî,

ftd¡Fiwî, jÅik, Éu¡â, ngh‹wt‰whš ghâ¡f¥

gL»wh®fŸ.

� r_f ßâahf ntiyÆ‹ik, tUkhd« ïšyhik, e©g®fŸ

Fiwjš, mL¤jtiu rh®ªJŸs Ãiyik ngh‹wt‰whš

ftiyíW»wh®fŸ.

� vdnt, kd¥gj£l«, kd tU¤jnehŒ, _is kG§FnehŒ

ngh‹w ÉahâfŸ ï¥gUt¤âš jh¡f mâf thŒ¥òfŸ

cŸsd.

� m‹ghd FL«g NœÃiyahY« Kiwahd kU¤Jt

á»¢irahY« nk‰f©l Éahâfis vâ®bfhŸs nt©L«.

FHªijfis¥ nghy, Kâat®fis eh« ftÅ¤J Mjuî

mË¡fnt©L«.

� thœ¡ifÆ‹ filá¡ f£lkhd ï¥gUt¤âš cŸnshiu

nk‰f¤âa ehLfis¥nghš, Kânah® ïšy¤â‰F

mD¥ghkš, m‹ghš mutiz¤J clyhY«, kdjhY«

MjÇ¤J tu nt©L«. clš nehŒfS¡F Kiwahd á»¢ir

mË¡f  Mtz brŒa nt©L«. kd ey ghâ¥ò V‰gL«

g£r¤âš, kdey kU¤Jt á»¢ir¡F V‰ghL brŒa

nt©L«.



Mind & Menthal Health

kdK«, kd eyK«

1. kd« v‹whš v‹d?

kd« v‹gJ xU cUtf« MF«.  e« v©z§fŸ,

áªjid¤âw‹. cz®¢áfis btË¥gL¤J« âw‹, vjidí«

Kiwahf neh¡F« âw‹, el¤ij, m¿î¤âw‹, Phgf r¡â,

KobtL¡F« âw‹, gF¤j¿í« âw‹ M»a všyh« nr®ªJ

xUtÇ‹ kdâid Ã®zÆ¡»‹wd.

2. kd« e« clÈš v§FŸsJ?

kdâid eh« m¿î¡f©fshš gh®¡»nwh«. k‰W«

cz®»nwh«.   kd« e«_isÆÈUªJ brašgL»‹wJ.

e« clš k‰W« kdâ‹ ïa¡f¤âid _isÆ‹ bt›ntW

gFâfŸ xU§»izªJ f£L¥gL¤J»‹wd.

3. kdey« v‹whš v‹d?

kdey« v‹gJ kdnehŒ ïšyhkš ïU¥gJ k£Lkšy; eh«

Mnuh¡»akhd kdJl‹ thœtJ jh‹ kdeykhF«.

vªjÉj NœÃiyfËY« kdâid âlkhf it¤J¡

bfh©L«, Kiwahf, gF¤j¿îl‹ áªâ¤J«, cz®¢áfis j‹

f£L¥gh£L¡FŸ it¤J¡ bfh©L«, vjidí« kdâ‹ f©fshš

gh®¤J«, jd¡F«, k‰wt®fS¡F« âU¥âfukhf brašg£L«,

FL«g¤JlD«, rKjha¤JlD« x‹¿ thœªJ«, jh‹ brŒí«

x›bthU braÈY« jhD« âU¥â milªJ k‰wt®fisí«

âU¥âgL¤âí«, ešy Éra§fis V‰W¡ bfh©L«,

bf£lÉra§fis É£blhÊ¤J« thœgtiu kdey¤Jl‹

thœ»wh® vd Twyh«.

4. kd« V‹ kÅjD¡F kÅj‹ khWgL»wJ?

kuãaš mik¥ò, ts®¥ò Kiw, m¿î¤âw‹, mDgt§fŸ,

fšÉ ngh‹wit kdâ‹ ïa¡f¤âid Ã®zÆ¡»‹wd.  ïit

kÅjD¡F kÅj‹ khWgLtjhš kdK« khWgL»wJ.

5. clÈ‰F« kdâ‰F« cŸs r«kªj« v‹d?

e« clš k‰W« kdâ‹ ïa¡f¤âid _isÆ‹ bt›ntW

gFâfŸ xU§»izªJ f£L¥gL¤J»‹wd. vdnt clY«

kdK« x‹iw x‹W rh®ªJ brašgL»‹wd. mâš x‹W

ghâ¡f¥g£lhš mj‹ ÉisîfŸ k‰wt‰iwí« ghâ¡F«.

6. kdâ‹ Ãiyfis¥ g‰¿ bjËthf òÇí«go Twî«?

kÅjÅ‹ kd« : 1. btË kd«, 2. ïilkd«, 3. Mœkd«

vd 3 ÃiyfËš brašgL»‹wJ.

btËkd« òwcynfhL neÇilahf bjhl®ò bfh©LŸsJ.

Mœ kd« Ãiwntwhj Mirfisí«, cz®¢á¡ bfhªjË¥ò

fisí« ml¡», f£L¥gh£o‰FŸ it¤JŸsJ.   Mœkdâš

cŸsit bgU«ghY«, btË kdâ‰F bjÇahJ.

ïil kd« xU tiuaW¡f¥g£l msÉ‰F njitahd

neu¤âš btËcyFl‹ bjhl®ò bfh©LŸsJ.  Mœkdijí«,

btË kdijí« ïiz¡»wJ.

7. miyghí« kd« vd V‹ TW»nwh«?

kÅj kd« - <nfh, ï£, N¥g® <nfh vd 3 gFâfshf¥

ãÇ¡f¥gL»wJ.

ï£ : ï‹g¤âid k£L« F¿¡nfhshf¡ bfh©lJ.  Raey«,

k‰wt®fis¥ g‰¿ ftiy¥glhik, vËjš cz®¢á tr¥gLjš,

M»ait ït‰¿‹ Fz§fŸ

N¥g® <nfh : ïJ kdrh£á vd¥gL«.  ïJ xG¡f¤ijí«,

f£L¥ghLfisí«, Éâ¤J kdij f£L¥gL¤J«. bg‰nwh®fË‹

ts®¥ò Kiw, MáÇa®fË‹ mQFKiw ešnyhÇ‹ rfthr«,

R‰W¥òw NœÃiy M»ait, g¡Ftkhd c‹djkhd N¥g® <nfh

c©lhf K¡»a g§F t»¡»‹wd.

<nfh : eh« gH» tU« x›bthUtÇlK« cŸs kdâ‹ gFâ.

<nfhit ï£ v‹w kdâ‹ gFâ, Raey, f£Lghl‰w k‰wtiu¥

g‰¿ ftiyÆšyhj Ãiy¡F, kh‰¿ mik¡f Ka‰á brŒí«.  N¥g®

<nfhnth, xG¡f¤âidí« f£L¥gh£oidí« Éâ¤J, <nfhit

xG§F gL¤j Ka‰á¡F«.

<nfhnth - kuò mik¥òfË‹ jh¡f¤jhY«, ts®¥ò

KiwÆ‹ jh¡f¤jhY« xU Ãiyia V‰fdnt milªJ

ïU¥gjhš, N¥g® <nfh, ï£ M»at‰¿‹ jh¡f¤âdhš

mj‰nf‰wthW xU Koî vL¤J brašgL«. <nfh, ï£ k‰W«

N¥g®  <nfhthš cªj¥gLtjhš, kdJ miy ghŒ»wJ.



8. Mnuh¡»akhd <nfh v›thW mik»wJ ?


 ešy kuò mik¥ò


 bg‰nwhÇ‹ Kiwahd ts®¥ò Kiw


 MáÇa®fË‹ m‹ghd, g©ghd ešy mQFKiw


 Kiwahd fšÉ


 rªj®¥g NœÃiyfŸ M»ait K¡»a m§f« t»¡»‹wd.

9. xU kÅjÅ‹ kdts®¢áÆY« jÅ¥g£l Fzhâáa§fË‹

brašgh£oY«, kuãaš mik¥ò«, rªj®¥g NœÃiy fS«,

v›thW jh¡f¤ij V‰gL¤J»‹wd?

ïu©Lnk rk g§F t»¡»‹wd.   áy Fzhâra§fŸ kuãaš

mik¥ghY« ntW áy Fzhâra§fŸ R‰W¥òw NœÃiyahY«

Ã®zÆ¡f¥gL»‹wd.  kuãÆš mik¥ghš Ã®zÆ¡f¥g£l gy

Fzhâra§fŸ, R‰W¥òw NœÃiyahš kh‰wkilaî« Ãiwa

thŒ¥òfŸ cŸsd.

10. kd nehŒ v‹whš v‹d?

xUtÇ‹ kd« ghâ¥gilí« nghJ m) v©z§fŸ,

jhWkhwhf¥ngh»‹wd.  M) áªjid¤âw‹ kG§F»wJ.

ï) cz®¢áfŸ bfhªjË¥gil»‹wd. <) Kiwahf neh¡F«âw‹

ghâ¥gil»wJ.  c) el¤ijÆš FsWgo V‰gL»‹wd.  C)

gF¤j¿í« âw‹ ghâ¥gil»wJ.

v) â£lÄL« âw‹, KobtL¡F«âw‹, Phgf r¡â

jLkhW»‹wd.  áyU¡F ï«kh‰w« j‹DŸ el¥gJ bjÇ»wJ.

áyU¡F¤bjÇtâšiy. k‰wt®fŸ m¿ªJ, cz®ªJ kdnehŒ

V‰gLtij¤ jL¡f Mtz brŒ»wh®fŸ.

11. kdnehÆš gy tiffŸ cŸsdth?

M«. clš nehia¥ nghynt kdnehí« ü‰W¡fz¡»š

cŸsd.  mit bghJthf, ÔÉu kd nehŒfŸ, Äjkhd kdnehŒfŸ

vd 2 tiffshf ãÇ¡f¥g£LŸsd.  x›bthU ãÇÉY« Vuhskhd

nehŒfŸ cŸsd.

12. kdnehahš ghâ¡f¥g£lt®fŸ e«eh£oš mâf«

cŸsduh?

cyf ešthœî ÃWtd fz¡bfL¥ã‹go, všyh

ehLfËY« k¡fŸ bjhifÆš xU rjÉ»j k¡fŸ ÔÉu

kdnehŒfshY«, g¤J rjÉ»jk¡fŸ Äjkhd kd nehŒfshY«

ghâ¡f¥g£LŸsd®.

13. brŒÉid, Vtš ngh‹wt‰whš kdnehŒ tU»‹wjh?

ngŒ, ãšÈ, NÅa«, Vtš, brŒÉid, bf£l e£r¤âu«

ngh‹wt‰whš kd nehŒfŸ tU»‹wd v‹gJ _l

e«ã¡ifahF«.

ï«_le«ã¡ifahY«, m¿ahikahY«, áy® kªâuthâ

fisí«, órhÇfisí«, eh£L it¤âa®fisí«, mQ» jtwhd

á»¢ir brŒ»‹wd®.

mjdhš kdnehŒ K‰¿ ÔÉukil»wJ. nehahËfS¡F«,

k‰wt®fS¡F« nkhrkhd ghâ¥òfŸ V‰gL»‹wd.

14. kdnehŒ gu«giu Éahâah?

kdey« ghâ¡f¥g£lt®fË‹ FHªijfS¡F kdnehŒ

tU« v‹gJ f£lha« ïšiy. kdnehŒ ghâ¡f¥g£lt®fË‹

FHªijfŸ bgU«ghY« Mnuh¡»akhf cŸsd.   Mdhš, áy

rka§fËš kuãaš ßâahf nehÆ‹j‹ik FHªijfS¡F

tU»wJ.  mJ 10 rjÉ»j¤â‰F« Fiwnt.

15. kdnehŒ bjh‰W Éahâah?

ïšiy.  kdey« ghâ¤jt®fSl‹ Tl thœtjhnyh, mšyJ

kdey« ghâ¤jt® k‰wtiu¡ fo¤jhnyh kdnehŒ guthJ.

16. kdnehahš ghâ¡f¥g£lt®fŸ,kU¤Jt á»¢ir brŒJ

bfhŸtâš V‹ jhkj« V‰gL»wJ?

Äjkhd kdnehahš ghâ¡f¥g£lt®fŸ Vœik, m¿ahik,

m¢r«, bt£f«, jtwhd v©z« ngh‹wt‰whš kdey

kU¤JtÇl« clnd tUtâšiy.

ÔÉu kdnehahš ghâ¡f¥g£lst®fS¡F j‹Ãiy

kh¿ÉLtjhš nehÆ‹ ghâ¥ò bjÇtâšiy.   FL«g¤âdU«

m¿ahik, Vœik, _le«ã¡if, fhuzkhf Kiwahd ÉŠPhd

ßâÆyhd á»¢irfS¡F rÇahd neu¤âš miH¤J¢

brštâšiy.  nehŒ K‰¿ÉL« g£r¤âš, btW¥gilªJ

á»¢ir¡F tU»wh®fŸ.  á»¢ir Koªjîl‹, bjhl® á»¢ir

brŒJ bfhŸtâšiy. ïjdhš KG¡FL«gK«, rKjhaK«

ghâ¥gil»‹wd.

17. kd nehŒ V‰gl fhuz§fŸ v‹d?

_‹WÉj fhuz§fŸ jÅ¤jÅahfnth nr®ªnjh

brašgL«nghJ kdey«ghâ¡f¥g£L kdnehŒ V‰gL»wJ.

1. clÈÆš fhuz§fŸ



e« kdâ‹ ïU¥ãlkhd _isÆš

kuãaš kh‰w« mogLjš,

ïurhad kh‰w« f£o V‰gLjš

u¤j X£l¤âš ghâ¥ò C£l¢r¤J Fiwî

ãuhz thí Fiwî bjh‰WnehŒfË‹ jh¡f«

eu«òfË‹ mik¥ãš kh‰w« Fo,nghij¥ bghU£fË‹ jh¡f«

ïu¤j¤âš mâf msÉš e¢R¥ bghUŸfŸ

ïUªjhš tU« jh¡f«.

2.    csÉÆš fhuz§fŸ

khWg£l Fzhâra§fŸ kd mG¤j«

Fiwthd kdnehŒ vâ®¥ò r¡â r_fÉaš fhuz§fŸ

FL«g¤ jfuhWfŸ Fo k‰W« nghij¥ gH¡f«

Éthfu¤J jÅik¥gL¤j¥glš

ntiyÆ‹ik gz beU¡fo

Vkh‰w§fis jh§f Koahj kdÃiy

ngh®¡fhy beU¡fo ngh‹wit

kd¥nghuh£l§fS¡F Éil fhz ïayhik

18. kd nehahËfŸ Mg¤jhdt®fsh?

ÔÉu  kd nehahš  ghâ¡f¥g£l kdnehahËfS¡F

Kiwahd, ÉŠPhd ßâÆyhd á»¢ir mË¡fhkš, É£LÉL«

g£r¤âY«, mt®fis nghÈahd á»¢ir ika§fŸ, nfhÆšfŸ,

ngh‹wt‰¿š É£LÉL« g£r¤âY«, MLkhLfis¥nghš

mdhijahf âÇaÉL«g£r¤âY«, nehŒK‰¿, mt®fŸ j§fis¤

jh¡»¡bfhŸs¡TL« mšyJ k‰wt®fis¤ jh¡f¡ TL«. Äjkhd

kdnehahš ghâ¡f¥g£lt®fshš Mg¤âšiy.

19. kd nehahËfS¡F âUkz«brŒJ É£lhš Fzkh»

ÉLt®  v‹gJ c©ikah?

ïJî« xU _l e«ã¡if.  kdey« ghâ¡f¥g£l, xUtÇ‹

âUkz« g‰¿ KobtL¡F« nghJ, kdey kU¤JtÇ‹

Mnyhrid bgWtJ  Äf Äf K¡»akhF«.

kdey kU¤JtÇ‹ MnyhridÆ‹¿, âUkz V‰ghLfis¢

brŒa¡TlhJ.

20.  kd nehahËfis tÊgh£L¤ jy§fËš ïU¡f it¥gjhš

Fzkilth®fsh?

kdnehŒ, bjŒt¡ F‰w¤âdhš tU»wJ v‹w

e«ã¡ifÆY«, kÅj r¡â¡F m¥gh‰g£l r¡âÆdhš tU»‹wJ

v‹w e«ã¡ifÆY« tÊgh£L¤jy§fËš kdnehahËfis É£L

it¡»‹wd®.

clš nehŒfS¡F kU¤Jtiu eho kU¤Jt« brŒJ

bfh©L, Tlnt bjŒt¤ij¥ ãuh®¤â¥gJ nghy kd

nehŒfS¡F« brŒayhnk !

21. kdnehahš ghâ¡f¥g£lt®fŸ v›tsî fhy« kUªJfŸ

rh¥ãl nt©L«?

bgU«ghyhd kd nehŒfŸ, clšnehŒfis¥ nghy K‰¿Y«

Fzkila¡ Toait.

(ÔÉu) Kâ® kdnehŒf£F bjhl® á»¢ir mË¡f¥gl

nt©L«. vdnt kdnehahš ghâ¡f¥g£lt®fŸ thœehŸ KG¡f

á»¢ir brŒJ¡ bfhŸs nt©L« v‹gJ« _l e«ã¡ifahF«.

2. kdnehŒf£F bfhL¡f¥gL« kh¤âiufshš clY¡F

bfLjš vd gutyhf Tw¥gL»wnj?

vªj nehahf (kdnehahfnth mšyJ clš nehahfnth)

ïUªjhY« ÉŠPhd ßâahf gÇnrhâ¡f¥g£L, kUªJfŸ

bfhL¡f¥gL»‹wd.   vªj xU kUªJ«, Kiwahf bfhL¡f¥

g£lhY« Tl áy rka§fËš áy njita‰w ã‹ Éisîfis

V‰gL¤J»‹wJ.

m¤njita‰w ã‹ ÉisîfS«, v¥nghjhtJ btF

áyU¡F k£L«, vâ®ghuhkš tU»‹wd.  mij eh« (nehahËnah,

cwÉdnuh, FL«g¤âdnuh) g¡Ft¤Jl‹ V‰W¡bfhŸs

nt©L«.

m›thW V‰gL« g£r¤âš, eh« kUªJfisnah,

kU¤Jtiunah Fiw Tw¡TlhJ. ï‹iwa NœÃiyÆš nehŒ

Fzkh»ÉL« g£r¤âš kU¤Jtiu flîshfî« nehŒ

Fzkhfhkš vâ®ghuhj ÉisîfŸ V‰gL« g£r¤âš kU¤Jtiu

F‰wthËahfî« fUJ« NœÃiy cŸsJ. ïªÃiy khwnt©L«.

eh«, áy Ég¤J¡fis e«ikí« Û¿ el¡»wJ vd

vL¤J¡bfhŸ»nwh«.  mJnghy¤jh‹ kU¤Jt á»¢irÆš

vâ®ghuhj áy ÉisîfŸ V‰gL»‹wd.   ïjid e‹F eh« òÇªJ

bfh©lhš kUªJfisnah, kU¤Jtiunah eh« Fiw Tw

kh£nlh«.

ešy e«ã¡ifíl‹ kU¤Jtiu ehoa ãwF, Koî v›thwhf

ïUªjhY« e«ã¡ifÆš kh‰w« ïU¡f¡TlhJ.

kU¤Jt®fŸ, nehia Fz¥gL¤j¤jh‹ Ka‰á



brŒ»wh®fŸ,  nehahË¡F Ô§F ÉisÉ¡f mšy v‹gij

k¡fŸ czu nt©L«.

23. kdnehŒf£F, bgU«ghY« ö¡f kh¤âiufŸ

bfhL¡f¥gL»‹wd  vd Tw¥gL»wnj ?

xU áy kd ey kUªJfŸ ö¡f« ngh‹w ã‹Éisîfis

V‰gL¤J«.   xU áy kdnehŒfËš ö¡fÄ‹ik ïU¡F«.  mj‰

nf‰w kUªJfËš ö¡f« tU«.  ö¡fÄ‹ik k£L« xU áyÇl«

fhz¥gL«. mj‰nf‰wthW kUªJfŸ bfhL¡f¥gL«.  bfhL¡f¥

gL« všyh kUªJfËY« ö¡f« tU« v‹gâš c©ik  ïšiy.

ïJî« xU Mjhuk‰w thj« MF«.

24. xUt® Mnuh¡»akhd kdJl‹ thœ»wh® v‹gij v¥go

m¿ayh«?

1. áªjidÆš bjËîlD«, 2. v©z§fËš áw¥òlD«,

3.  cz®¢áfËš f£L¥gh£LlD«, 4.m¿î T®ikílD«,

5. brašfËš Ãjhd¤JlD«, 6. thœ¡ifÆš âU¥âílD«,

7. všnyhÇlK« j‹dyk‰w m‹òlD«, 8. FL«g¤âš

bghW¥òlD«, 9. vâY« bghWikílD«, 10. bgÇat®fis

kâ¤J«. 11. všnyhÇlK« x‰WikílD«, 12. k¡fS¡F nrit

brŒJ«. 13. midtÇlK« e£òlD«, 14. kdâš ijÇa¤JlD«,

15.všyht‰¿Y« c©ikílD«. 16.mid¤âY« mikâ

ílD«, 17. Fz¤âš xG¡f¤JlD«, 18. âdK« k»œ¢áílD«,

19. bg‰nwhiu filá fhy«tiu flikíl‹ fh¤J«, 20. všyh

cÆ®fËlK« fUizílD«. 21. vâY« ÉntfKl‹ brašg£L«

22. ãu¢ridfËš bjËthd KobtL¤J«, 23. flikfËš

jtwhkY« 24. É£L¡bfhL¡F« kd¥gh‹ikílD«

25. brŒe‹¿ kwthkY« thœgt® Mnuh¡»a kdJl‹ thœ»wh®

vd m¿ayh«.

25. áy rka§fËš, rhiyÆš áy® mG¡fhd cilíl‹,

R¤jÄšyhkš, jhdhfnt ngá¡bfh©L«, áÇ¤J¡

bfh©L«, áyrka« nfhgkhfî« fhz¥gL

»wh®fns !  mt®fŸ kdnehahËfsh?

ït®fŸ kd¢áijî v‹w Kâ®kd nehahš ghâ¡f¥g£L,

FL«g¤âduhš ifÉl¥g£lt®fŸ,  mšyJ å£il É£L

btËna¿at®fshf ïU¡fyh«.  ït®fshš k‰wt®fS¡F

Ô§F V‰gl thŒ¥ò cŸsJ.

mU»š cŸs fhtš Ãiya¤âš bjÇÉ¤jhš, mt®fŸ

m«kÅjiu Érhuiz¡F£gL¤â kdnehahË vd rªnjf¥gL«

g£r¤âš kU¤Jt á»¢ir¡F V‰ghL brŒth®fŸ.

26. xUt® kdnehahš ghâ¡f¥g£LŸsh® v‹gij v›thW

m¿tJ?

xUtUila áªjid, cz®¢áfË‹ btË¥ghL,

cz®jÈ‹ j‹ik, Ãidî M‰wš, KobtL¡F« âwik,

el¤ij M»ait ghâ¡f¥g£L, jd¡F mšyJ jd¡F« ãwU¡F«

bjhšiyfŸ V‰g£L tU« g£r¤âš mt® kdnehahš

ghâ¡f¥g£LŸsh® v‹gij m¿ayh«.

27. kdnehahš ghâ¡f¥g£lt®fS¡F kªâu / jªâu á»¢ir

mË¡f¥gL»wnj? mjid¥g‰¿¡TW§fŸ?

ïJ xU _le«ã¡if.  ïªâah, M¥ãÇ¡fh ngh‹w ehLfËš

kdnehŒ brŒÉid, kªâu«, ãšÈ NÅa« ngh‹wt‰whš

c©lh»wJ vd fUJ»‹wd®.  vdnt nk‰f©l á»¢ir mË¡f

K‰gL»‹wd®.   ãwF K‰¿a ÃiyÆš kdey kU¤Jtiu

ehL»‹wd®.

Mu«g ÃiyÆš kU¤Jt á»¢ir mË¤jhš, ešy

K‹nd‰w« fhzyh«.

28. xUtU¡F ghYz®î r«kªj¥g£l ãu£rid V‰g£lhš

vªj kU¤Jtiu gh®¡f nt©L«?

ghYz®î v‹gJ clš k‰W« kd« r«kªj¥g£lJ.

bgU«ghyhd ghYz®î ãu£ridfŸ, kdßâahd ghâ¥ghš

V‰gL»‹wd.  MÆD«, j§fŸ FL«g lh¡lÇl« Mnyhrid

bg‰whš, mt® kdey kU¤Jt® mšyJ áWÚuf k‰W«

ghÈaš á»¢ir áw¥ò kU¤Jt®fËl« mD¥ã Mtz

brŒth®.  jaî brŒJ nghÈ lh¡l®fËl« nghŒ ãu£ridfis

mâfÇ¤J¡ bfhŸsnt©lh«.

29. kU¤JtÇ‹ MnyhridÆ‹¿ kUªJ¡ filfËš áyng®

kh¤âiu th§» rh¥ãLtjhš m«kUªJf£F

moikahF« thŒ¥ò c©lh?

f£lha« c©L.   všyh kUªJfS« MŒî¡ Tl§fËš

ïUªJ btËtU»‹wd.  mit ïuhrhad¥ bghU£fŸ cÆiu¥

ghJfh¡f, clš, kd nehŒfis Fz¥gL¤j, njitahd msÉš

F¿¥ã£l fhy« cgnahf¥gL¤j¥gL»‹wd.  vdnt kU¤Jt

Mnyhridíl‹jh‹ rh¥ãlnt©L«.

30. kd cis¢rš (STRESS) g‰¿¡ TW§fŸ?

kdcisî«, kd¤js®î« m‹whl thœ¡ifÆš



x›bthUtU« rªâ¤J tU« ãu£ridfŸ MF«.  ek¡F clš

ßâahfî«. kd ßâahfî« ãu£ridfŸ c©lh¡F«.

kd cisî Ãiwªj NœÃiyfis ifahs tÊKiwfŸ.

- c§fŸ ãu£ridfis ešy e©g®fSlD« FL«g¤

âdUlD« g»®ªJ bfhŸsî«.

- å£L¥ ãu£ridfis mYtyf¤â‰F«, mYtyf¥

ãu¢ridfis å£o‰F« vL¤J¢ bršy nt©lh«.

- ešy gH¡f tH¡f§fis V‰gL¤â¡ bfhŸS§fŸ.

- xU XŒî neu gH¡f¤âid V‰gL¤â¡ bfhŸsî«,

(njh£l ntiy,  ÉisahLjš)

ïirÆš ïis¥ghWjš, MœªJ Rthá¤jš, âahd«

ngh‹wt‰¿id kdey kU¤Jt® mšyJ mâš nj®¢á bg‰w

MrhÅl« gÆ‰ábg‰W eilKiw¥gL¤jî«.

c§fŸ FL«g lh¡lÇ‹ m¿îiu¥go, xU kdey

kU¤Jtiu eho, c§fŸ ãu£ridfis rf#khf ngrî«.  mt®,

Kiwahd kU¤Jt Mnyhrid tH§Fth®.

gH§fŸ, fhŒf¿fŸ, Kisf£oa jhÅa§fŸ, gÆW tiffŸ,

ghš ngh‹wit kdâ‹ ïU¥ãlkhd _isia gy¥gL¤â nehŒ

vâ®¥ò r¡âia c§fS¡F tH§F«. kJghd«, áfbu£, fhã, O,

k‰W« nghij tÞJ¡fŸ kd cis¢riy mâfÇ¡F«. r®¡fiu,

c¥ò k‰W« bfhG¥ò Ãiwªj czîfis Fiw¡fî«.  âd« 6 -

10 l«s® Ú® gUfî«.

31. kd¥gj£l nehŒ (ANXIETY NEUROSIS)  g‰¿¡TW§fŸ?

ïªnehŒ, k¡fËilna Äf¥ gutyhf fhz¥gL»wJ.

m¿F¿fŸ

1. fhuzÄšyhkš tU« ïd« bjÇahj ga«, 2. beŠR

glgl¥ò 3. clY¡FŸ eL¡f«, 4. ifeL¡f«, 5. _¢RÉl áuk«, 6.

kh®ãš ïW¡f« 7. Éa®¤jš 8. tÆ‰iw ãu£Ljš 9. eh¡F cy®jš

10. mo¡fo áWÚ® fÊ¤jš 11. ngâ 12. glgl¥ò

13. jiyghu« k‰W« tÈ 14. ftd« Fiwjš 15. Phgf kwâ.

nk‰f©l bjhªjuîfŸc§fis bjhl®ªJ M£o¥

gil¡F« g£r¤âš c§fŸ FL«g kU¤Jtiu mQfî«. mt®fŸ

c§fŸ njitÆ‹ j‹ika¿ªJ, kdey kU¤JtÇl« mD¥òth®.

32. Égßj ga« (PHOBIA) v‹whš v‹d?

rhjhuz Éõa§fS¡F mrhjhuzkhd msî¡F

mâfkhd ga« tUtij  Égßj ga« vd miH¡»nwh«.

áy® jÅahf å£oš ïU¥gj‰nfh, È¥oš jÅahf

bršynth, bkh£ilkhoÆš jÅfhf ïU¡fnth, ïu¤j¤ij¥

gh®¤jhnyh,  ehŒ, óid ngh‹w ãuhÂfis¥ gh®¤jhnyh,

T£lkhd NœÃiyÆš ïU¡F« nghnjh (áÅkh âna£l®,

N¥g®kh®¡bf£) bghJ ïl§fËš (nAh£lš) cztUªJ«

nghnjh, nkilÆš Ã‹W ngR« NœÃiyÆnyh msî¡F mâfkhf

ga¥gLt®.  mªÃiyÆš glgl¥ò, ga«, eL¡f«, nt®¤J¡

bfh£Ljš, ngh‹wit V‰gL«.  ïjdhš nk‰f©l NœÃiyfis

jÉ®¤J tUt®.   vªj NœÃiyÆY« Tl xUtÇ‹ Jiz

njit¥gL«.  ïªnehia kd k‰W« kUªJ ßâahd á»¢irahš

Fz¥gL¤jyh«.

33. kd¢nrh®î nehŒ g‰¿¡ TW§fŸ (DEPRESSION)

ïªnehŒ k¡fËilna Äf¥ gutyhf fhz¥gL»wJ.

10 Kjš 20 rjÉ»j k¡fŸ ïªj nehÆdhš ghâ¡f¥gL»wh®fŸ.

m¿F¿fŸ : 1. gáÆ‹ik, 2. clš vil Fiwjš, 3. clš

nrh®thf ïU¤jš 4. jiytÈ, if,fhš Fil¢rš, 5. ö¡fÄ‹ik,

6. clš ey¤âš m¡fiwÆ‹ik 7. bghW¥òfËš eh£lÄ‹ik 8,

Phgf r¡â Fiwjš 9. ftd¡Fiwî. 10. njitÆšyhkš vÇ¢rš

miljš 11. jÅikia ÉU«òjš 12. c‰rhfÄ‹ik

13. vªj Éra¤âY« M®tÄ‹ik 14. ftiyíl‹ ïU¤jš

15. mo¡fo mGjš 16. jhœî kd¥gh‹ik, 17. e«ã¡ifÆ‹ik

18. F‰wîz®î 19. j‰bfhiy v©z« 20. j‰bfhiy Ka‰á 21.

jh«g¤âa cwÉš eh£lÄ‹ik 22. kdâ‰F k»œ¢á jU«

Éra§fËš eh£lÄ‹ik.

c§fŸ k£l¤âš kd¢nrh®it ngh¡f brŒa nt©oait.

1. c§fS¡F ÉU¥gKŸs brašfËš <Lglyh«.

2. kdâ‰F ão¤j ïl¤â‰F br‹W tuyh«. 3. vËikahd

cl‰gÆ‰áfis brŒayh«. 4. njitÆšyhj ãu£ridfËš

<Lglhkš ïU¡fyh«.  5. kdâš cŸs ãu£ridfis c§fis

e‹F òÇªJŸs e©g®fËlnkh, bgÇat®fËlnkh,

FL«g¤âdÇlnkh  ngá Ô®î fhzyh«.

nk‰f©l í¡âfŸ gydË¡fhj g£r¤âš, c§fŸ FL«g

kU¤Jtiu mQfî«.  mt®, njitÆ‹ j‹ika¿ªJ

kdey kU¤JtÇl« mD¥òth®. kd ey kU¤JtÇl« Ú§fŸ

Mnyhrid brŒí«g£r¤âš kd ßâahd á»¢irí«, kUªJ

ßâahd á»¢irí« tH§Fth®.  kdey kU¤JtÇl« bjhl®



á»¢ir brŒJ bfhŸtJ, Äfî« mtáa«. á»¢iria, Ú§fshf

kU¤JtÇ‹ MnyhridÆ‹¿ ÃW¤J« g£r¤âš, Û©L«

kdnehŒ c§fis jh¡F« mgha« c©L v‹gjid czu

nt©L«.

34. v©z¢ RH‰á nehŒ (OCD) v‹whš v‹d?

ïªnehŒ M£o¥gil¡F« v©z«, braš nehŒ vdî«

miH¡f¥gL»wJ.

bgU«ghY« ïªnehŒ 20 taâ‰FŸnsna bjhl§»

ÉL»wJ.  ïªnehÆ‹ jh¡Fjyhš, kd« nrh®tilªJ kd¢nrh®î

nehí« V‰gL»wJ.

m¿F¿fŸ: xU F¿¥ã£l v©z«, ga«, rªnjf«,

kd¤ö©Ljš Û©L« Û©L« njh‹¿ kdij rŠry¥gL¤J«.

nehahË¡F, ï¤jifa v©z§fŸ j‹ kdâÈUªJ  btË¥gL«

njitÆšyhj v©z§fŸ v‹W bjËthf bjÇí«. mªj

v©z§fŸ tuhâU¡f Ka‰á brŒt®. Mdhš mªj v©z§

fËÈUªJ ÉLg£L tu ïayhJ.

áy nehahËfŸ, mªj v©z§fËdhš tU« kd¥

gj£l¤ij¥ ngh¡f njitÆšyhj brašfis Û©L« Û©L«

brŒJ bfh©oU¥g®.  m¥go¢ brŒJ« v©z§fŸ mt®fis

M£o¥gil¡F«

ïjdhš, mt®fsJ âdrÇ thœ¡if Äfî« ghâ¡f¥gL«.

ïªnehahš ghâ¡f¥g£lt®fŸ, FL«g kU¤JtÇl«Mnyhrid¥

bg‰W, kdey kU¤JtÇl« fyªjhnyhá¤J, á»¢ir bg‰whš

ešy Fzkilayh«.

35. kd¢áijî nehŒ (SCHIZOPHRENIA) v‹whš v‹d?

ïJ ÔÉu kdnehŒfËš xUtif. kd¢áijî nehŒ v‹gJ

kdnehŒfËnyna fLikahd ghâ¥òfis c©lh¡f¡Toa nehŒ.

ïªj nehahš ghâ¡f¥g£lt®fË‹ áªjid, cz®¢áfŸ, neh¡F«

âw‹, k‰W« brašghLfŸ Äfî« nkhrkhf ghâ¡f¥gL«.

ïªnehahš ghâ¡f¥g£lt®fËl« Ñœ¡f©l m¿F¿fËš áynth

bgU«ghyhditnah ïU¡fyh«.

1. ahnuh jd¡F bfLjš g©QtJ nghy Ãid¥gJ.

2. jd¡F vâÇfŸ ïU¥gjhfî« â£lÄ£L râ brŒtJ ngh‹w

v©z« 3. j§fŸ fhâš ahnuh ngRtJ ngh‹w ãuik.

4. jd¡F¤jhnd ngá¡bfhŸSjš  5. jd¡F¤jhnd áÇ¤jš

6. clš k‰W« R‰W¥òw R¤j¤ij¥ g‰¿a ftiyÆ‹ik

7. fhuzÄšyhkš nfhg¥gLjš 8. v¥nghJ« vÇ¢rYl‹ ïU¤jš

9. ö¡fÄ‹ik 10. ntiyÆš eh£lÄ‹ik.  c§fS¡F¤

bjÇªjt® vtU¡fhtJ nk‰f©l bjhªjuîfŸ ïU¥ã‹, mtuJ

FL«g¤âdÇl« Égukhf vL¤J¢brhšÈ, m¡FL«g¤â‹ FL«g

lh¡lÇl« cl‹ Mnyhrid bgw¢ brhšyî«.

FL«g lh¡l® gÇnrhjid brŒJ, kd ey kU¤JtÇl«

mD¥òth®.  ïJ Äf K¡»a«.  VbdÅš, kd¢áijî nehŒ¡F

nehÆ‹ Mu«g f£l¤ânyna kU¤Jt á»¢ir brŒjhš ešy

K‹nd‰w« V‰gL«.  kUªJfË‹ njití« Fiwí«.

36. nkÅah v‹w kdnehŒ g‰¿¡Twî«? (kd vG¢á nehŒ - MANIA)

ïªj nehŒ _isÆš cŸs áy ïurhad§fË‹ msî

mâfkhtjhš V‰gL»wJ.

ïªnehahš ghâ¡f¥g£lt®fS¡F, ö¡f« Fiwthf

ïU¡F«.  mâf« ngRt®.  mâf rªnjhõ¤Jl‹ ïU¥g®.   mâf

RWRW¥òl‹ brašgLt®.  mâf nfhg¥gLt®.  Ãiwa gz«

bryî brŒt®.  k‰wt®fS¡F ïilôW brŒt®.  j‹

mQFKiw¡F x¤J¥nghfhjt®fËl« nfhg¥gLt®.  mâf

g£r¤âš, th®¤ijfshY« clyhY« jh¡f Mu«ã¥g®.

vdnt Mu«g ÃiyÆnyna nehiam¿ªJ, kU¤Jt á»¢ir

brŒjhš ešy Fzilt®.

áyngU¡F nk‰T¿a ïurhad§fË‹msî Fiwí«

g£r¤âš, áy rka§fËš kd¡ftiy Éahâí« tuyh«.  m¥nghJ

kdâš ftiyílD« vâY« eh£lÄšyhkY«, nrhfkhfî«, jhœî

kd¥gh‹ikílD« j‹d«ã¡ifÆšyhkY«, ö¡f Ä‹ikílD«

gáÆšyhkY«, bghGJ ngh¡F Éra§fËš ïZlÄšyhkY«

ïU¥g®. ïªnehiaí« Mu«g¤ânyna, òÇªJ bfh©L á»¢ir

mË¤jhš ešy K‹nd‰w« tU«.

37. _is mH‰á nehŒ (DEMENTIA) v‹whš v‹d?

ïJ _is kG§F nehŒ vdî« Tw¥gL«. ïªnehŒ

KJikÆš xUtU¡F tuyh«.  60 taâ‰F nk‰g£lt®fS¡F

tuyh«.  áy rka«, 60 taâ‰F K‹ò« tuyh«.  gyÉj

fhuz§fshš, _isÆ‹ eu«òfŸ go¥goahf braš ïH¥gâdhš

ïªj kd nehŒ tU»wJ.

m¿F¿fŸ : 1. Phgf kwâ KjÈš tuyh«.   flªjfhy

r«gt§fŸ kw¡fhkš ïU¡F«.  rÛg¤âš elªj, m‹w‹W  el¡F«

Ãfœ¢áfŸ kwªJ nghF«. cjhuzkhf ne‰W ah® tªjh®fŸ, ï‹W

fhiy v‹d rh¥ã£nlh«, v›thW kU¤Jtkid tªnjh« ngh‹w

rÛg¤âa Ãfœ¢áfŸ KjÈš kwªJ nghF«. 2. cwÉd®fis



milahs« fhz ïayhJ.  bg‰w ãŸisfË‹ bga®fŸ kwªJ

nghF«  3. Ãiwa ehŸgH»a ïl¤â‰F¢ br‹W âU«ò«nghJ, tÊ

kwªJ, v§nfh br‹W ÉLth®fŸ.  4. gL¡ifÆš, MilÆš,

f£LgL¤j ïayhkš áWÚ®fÊ¤J ÉLt®.  5. áÇ¥ò, mGif

ngh‹w cz®¢áfis f£L¥gL¤j ïayhJ. 6. áªjidÆš

jLkh‰w« V‰gL«

7. m¿Éš kªj Ãiy cUthF« 8. FH¥gkhf ïU¥g®.  9. ftd«

Fiwí«. 10. kd¡f£L¥ghL k‰W« T¢r« Fiwí«.

11. â£lÄLjš, KobtL¤jÈš jLkh‰w« tU«.  12. âwikfŸ

FiwªJ tU«.  bkh¤j¤âš kd mH‰á nehahš ghâ¡f¥g£lt®,

FHªijÆ‹ kdÃiy¡F jŸs¥gLt®.

vdnt, tajhd bg‰nwhU¡nfh, mšyJ ek¡F

r«kªjÄšyhj xUtU¡nfh _is kG§F nehŒ V‰gL«nghJ eh«

mt®fis btW¤J xJ¡fhkš, FHªijfis¥nghš guhkÇ¡f

nt©L«.c§fŸ FL«g kU¤JtÇ‹ Mnyhrid¥go kdey

kU¤Jtiu mQ», kU¤Jt Mnyhrid¥ bg‰W Kiwahf

guhkÇ¡f nt©L«.

38. áy®j‰bfhiy v©z§fSl‹ ïU¥gJ g‰¿¡ Twî«?

xUt® j‹cÆiu¤ jhnd khŒ¤J¡ bfhŸs vL¡F«

Ka‰ájh‹ j‰bfhiy Ka‰á.

ïJ ïªâahÉš gutyhf¡ fhz¥gL»wJ. r_f, bghUshjhu

mªjÞâš Ñœk£l¤âš cŸst®fŸ, go¥g¿Éšyh jt®fŸ,

bg©fŸ M»nahÇl« mâfkhf¡ fhz¥gL»wJ.

j‰bfhiy v©z« k‰W« j‰bfhiy Ka‰á mâfkhf¡

fhz¥gL« kdnehŒfŸ

1. kd¢nrh®î nehŒ 2. kd¢áijî nehŒ 3. v©z¢ RH‰á

nehŒ 4. Fo¥gH¡f« 5. nghij kUªJfS¡F moik

k‰w K¡»a fhuz§fŸ 1. Ôuhj clš k‰W« kd nehŒ

2. FL«g cwÉš ÉÇrš 3. ntiy ïH¥ò 4. gz¤bjhšiy

5. ntiy ïšyhik 6. nj®Éš njhšÉ 7. fhjš njhšÉ 8. kdâš

g¡FtÄ‹ik 9. vËâš cz®¢á tr¥gLjš 10. e«ã¡ifÆ‹ik.

j‰bfhiy v©z« jiyö¡F« nghJ Ú§fŸ vL¡f

nt©oa  elto¡iffŸ

1. jÅikia jÉU§fŸ 2. c§fŸ ãu£ridfis

FL«g¤âd®, e«ã¡if¡F cÇa cwÉd®fŸ k‰W« c‰w

e©g®fSl‹ g»®ªJ bfh©L, Mnyhrid brŒJ KobtL¡fî«.

3. kd¥gj£l¤ijí«, ftiyiaí« É£blhÊ¡ fî«.  4.

cz®¢áfis xJ¡»É£L áªjidfis¤ ö©o Élî«.  5.

j‹d«ã¡ifia  ts®¡fî«.

Koî - bjËthd Koî Ú§fns vL¥Õ®fŸ. Éil »il¡fhj

g£r¤âš, c§fŸ FL«g kU¤Jt® _y« kdey kU¤Jtiu

mQF§fŸ. bjËî ãw¡F«. kd« g¡Ftkilí«  -v›thW? kd

ßâahd kU¤Jt Kiwfshš ; kUªJ ßâahd kU¤Jt Kiwfshš.

39. tÈ¥ò nehŒ cŸst®fS¡F kdnehŒ tUkh?

Égukhf¡ Twî«?

tÈ¥ò nehŒ _isÆš cŸs eu«òfË‹ Ä‹ ïa¡f

kh‰w¤jhš c©lh»wJ.  ïJ gy tif¥gL«.

kdâ‹ ïU¥ãlK« _isna.  vdnt tÈ¥ò nehÆ‰F

Kiwahd á»¢ir mË¡f¥glhj g£r¤âš, kdÃiy ghâ¡f¥gL«.

j¡f k‰W« Kiwahd kU¤Jt¤jhš ïªnehahËfËš

90 rjÉ»j¤âdU¡F kdnehŒ V‰gLtâšiy.

Kiwahd kU¤Jt á»¢ir brŒJ bfhŸshjhY«, tÈ¥ò

nehŒ mo¡fo V‰gLtjhY«, tÈ¥ã‹ rka¤âš mo¡fo jiyÆš

mog£L _isÆš ghâ¡f¥gLtjhY«, r_f¤âš tÈ¥ò nehŒ

g‰¿ jtwhd v©z« ïU¥gjhY«, tÈ¥ò nehahËÆ‹ kdk

ghâ¡f¥g£L kd¢nrh®î, kd¢áijî, ngh‹w nehŒfŸ tuyh«.

xUnehahË¡F tÈ¥ò nehŒ k‰W« kd nehŒM»a ïu©L«

ïU¡F« g£r¤âš ïu©o‰F« á»¢ir brŒJ bfhŸSjš Äf

K¡»akhF«.

40. áyng® K‹ nfhg« cilat®fshf cŸsh®fŸ.

mt®fshš nfhg¤âid ml¡f ïayÉšiy.  V‹?

kuò ßâahd FiwghLfŸ, _is ghâ¥ò, k»œ¢áa‰w

FHªij¥gUt«, bjhl®ªJ tU« fZl§fŸ, Ãiwntwhj

MirfŸ, kd¥g¡FtÄšyhj k¡fË‹ rfthr«, Úâa‰w Nœeiy

M»ait xU kÅjid K‹nfhgKilatuhf M¡fyh«.

 kdey kU¤Jt® _y« Ô®î  milayh«.

41. K‹nfhgKilat®fŸ, j‹ ng¢irí« - el¤ijiaí«

v›thW f£L¥ gL¤jyh«?

ïj‰F gy tÊfŸ cŸsd.  1.xU ÃÄl mikâia¡

filão¡fyh«, 2. _¢R¥gÆ‰á brŒayh«. 3. flîË‹ bgaiu

vGjyh« mšyJ c¢rÇ¡fyh«, 4. á¿J öu« elªJ bršyyh«.  5.

gL¡ifÆš gL¤J cl«ãid js®¤â XŒî vL¡fyh«.



ï›thW brŒí«nghJ clÈš m£ÇdÈ‹ v‹w ïurhad

Ú®FiwªJ nfhg« jÂí«.  ãwF nfhg« Fiwªjîl‹, nfhg¤â‹

fhuz¤âid MuhŒªJ, mj‰nf‰g mikâahf braš glnt©L«.

42. ÏÞOÇah v‹whš v‹d?

kdßâahd cis¢ryhY«, ãu£ridfshY« kdâš

nghuh£l« V‰gL«nghJ, kd ntjidahdJ clš ntjidahf

btË¥gLtJ ÏÞOÇah vd¥gL»wJ.   ïJ bghJthf ïs«

bg©fËl«, kd¥ãu£ridfis btËÆš brhšyKoahj mšyJ

brhšy kW¡f¥gL»w NœÃiyÆš  V‰gL»wJ.   cjhuz¤â‰F

áyngU¡F âObud tÈ¥ò nghš tuyh«;

mšyJ gh®ita‰W¥ nghfyh« ; mšyJ ngrKoahkš nghfyh«;

mšyJ clÈ‹ xU gFâ braÈH¡fyh«.  ïªnehia kdßâahd

á»¢irahš óuzkhf Fz¥gL¤â Élyh«.

43. áy® âObud j§fisí« R‰W¥òw¤âidí« kwªJ

FHªij¤jdkhf ngá gHF»wh®fns ! âObud giHa

Ãiyia mil»wh®fns !

ïJ ÏÞOÇahÉ‹ xUtifahF«. âObud xUt®,

FH¥gkhd NœÃiyÆš, j‹id kwªJ, áW taâ‰F©lhd

kdÃiy mil»wh®.  mªj  ÃiyÆš, FH¥g¤âÈUªJ ÉLg£L

ÉL»wh®.   všnyhUila ftdK« mt®ghš <®¡f¥gL»wJ.

mutiz¥ò »il¡»wJ.  ãwF jhdhfnth / á»¢ir _ynkh

giHa Ãiyia mil»wh®.  ïJ xU kd ey ghâ¥ò. kdey

kU¤Jt® _y« Ô®î fhz nt©L«.

44. áy® áy rka§fËš rhÄ tªJ ML»wh®fns?

ïJ, bgU«ghY« kj r«kªj¥g£l ÉHh¡fËš V‰gL»wJ.

bgU«ghY« bg©fns, ïªÃiy¡F¢ br‹W, giHa Ãiyia

mil»wh®fŸ.  kdâš cŸs FH¥g§fS«, Éil fhz Koahj

ãu£ridfS«Mœkdâš cŸs MirfS« ïj‹ _y«

btËtU»wJ.  FL«g¤âY« r_f¤âY« xU kâ¥ò«, ghJfh¥ò«,

mutiz¥ò« »il¡»wJ.  ïJ, e« fyh¢rhu¤jhš m§ÑfÇ¡f¥g£l

khWg£l kdÃiy.  ïJngh‹w fyh¢rhu« rh®ªj, rKjha¤jhš

m§ÑfÇ¡f¥g£l khWg£l kdÃiy, cy»‹ gy fyhrhu

k¡fËilna cŸsd.  kd ey kU¤JtÇ‹ Mnyhrid ešyJ«,

KiwahdJkhF«.

45. cw¡f« g‰¿ ÉÇthf¡Twî«?

ekJ clš k‰Wk kd Mnuh¡»a¤â‰F Ã«kâahd cw¡f«

mtáa«.

cw¡fÄ‹ik fhuz§fŸ

R‰W¢NHš

Ú§fŸ cw§F« ïl¤âš cŸs R‰W¢NHš c§fŸ

cw¡f¤ij¥ ghâ¡fyh«.

ãufhrkhd És¡FfŸ, mâf r¥jKŸs NœÃiy, bjhŒthd

bk¤ij - ngh‹wit ghâ¡F«.

nehŒfŸ, kUªJfŸ : _£LtÈ, ÚÇÊî, Flšò© ngh‹w

clšnehŒfS«, kd mG¤j«, kd¥gj£l«, kd¢áijî ngh‹w

kdnehŒfS« áytif kUªJfS« c§fŸ cw¡f¤ij¥ ghâ¡F«.

cw¡fÄ‹ikahš V‰gL« ÉisîfŸ

gÂÆš ftdÄ‹ik, Fiwthd c‰g¤â¤âw‹, braÈš

ÃjhdÄ‹ik, fis¥ò, vÇ¢rš cz®î, Phgf kwâ, kd¡FH¥g«,

ngh‹wit V‰glyh«.

Mnuh¡»akhd cw¡f¤â‰F tÊ KiwfŸ

F¿¥ã£l neu¤âš cw§fî«, ÉÊ¡fî« gH»¡bfhŸsî«.

fhiyÆš âd« cl‰gÆ‰á brŒaî«.  Ú§fŸ cw§F«

gL¡if miw trâahfî«, mikâahfî«, ïU£lhfî«

ïU¡fnt©L«.  njÚ®, fhã, nfhyh ngh‹w ghd§fis khiy 5

kÂ¡Fnkš gUfhÔ®fŸ. kJ k‰W« òif ão¤jiy¤ jÉ®¡fî«.

ã‰gfš neu¤âš cw¡f« TlhJ.  gL¡F« K‹ clY¡F ïj« jU«

áy gÂis¢ brŒaî«.  ïij Û¿ cw¡f« tuÉšiy ba‹whš,

fofhu¤ij¥ gh®¡fhkš vGªJ bfh©L, cw¡f« tU« tiu,

kdâ‰F rhªâ jU« xU ò¤jf¤ij¥ go¡fî«.

nk‰f©l tÊ Kiwfis filão¤J« cw¡f«

tuÉšiybaÅš, c§fŸ FL«g kU¤Jtiu Mnyhá¡fî«.

mt® njitÆ‹ g£r¤âš c§fis kdey kU¤JtÇl«

mD¥òth®.

46. ö¡f¤âš V‰gL« kdey¥ ghâ¥òfis¥ g‰¿¡ Twî«?

gá, jhf« ngh‹W cw¡fK« x›bthUtU¡F« Äf mtáa«.

âd« 5 Kjš 8 kÂ neu« cw¡f« ïUªjhš jh‹ clY« kdK«

Mnuh¡»akhf ïU¡F«.

cw¡f« Fiwªjhš kdey« ghâ¡f¥gL«.  bgU«ghyhd

kdnehŒfËš cw¡f« ghâ¡f¥gL«.



ö¡f¤âš gšiy¡ fo¤jš, ö¡f¤âš ngRjš, ö¡f¤âš

el¤jš, ö¡f¤âš f¤Jjš, ö¡f¤âš MilÆš áWÚ® fÊ¤J

ÉLjš gfÈY« ml¡fKoahj mo¡fo V‰gL« ö¡fÃiy,

kdâid¥ ghâ¡F« fdîfŸ ngh‹witfshš ghâ¡f¥g£lhš

kdey kU¤JtÇ‹ Mnyhrid mtáa«.

47. ö¡f¤âš áy ng® el¡»wh®fŸ, ngR»wh®fŸ, ïit

g‰¿¡Twî«.

ïJtiu btË¥gL¤j¥glhj cz®¢á ó®tkhd Éra§fŸ,

ö¡f¤âš ng¢rhf tuyh«.  ö¡f¤âš áyng® vGªJ fjit¤

âwªJ, rhiyÆš el¡f¡Tl brŒayh«,  tÈ¥ò nehÆ‹ xU

gFâahf ïªÃiy V‰glyh«.  kdey lh¡l® ïit r«kªjkhf

kU¤Jt Mnyhrid tH§Fth®.

48. ö¡f¤âÈUªJ áy rka« e«khš if, fhšfis mir¡f

Kotâšiy.  ngr KoaÉšiy, ïJ thjnehah?

ïšiy. ïJ ö¡f thj« vd¡ Tw¥gL»wJ.  ïJ

ga¥gL«goahd ãu£rid mšy. áy ÉdhofËš ïJ jhdhfnt

rÇah»ÉL«.

49. áy FHªijfŸ ö§»¡bfh©L ïU¡F« nghJ âObud

ÉÊ¤J¡ bfh©L fdî g‰¿ ÉÇthf TW»‹wdnt;

ga¥gL»‹wdnt !

ï¥ãu¢rid 5 ÈUªJ 10 taâ‰F£g£l FHªijfËl«

V‰gL« gj£lkhd NœÃiyfS«, kdâ‰F ga_£L« fijfis¡

nf£gJ«, kdij m¢RW¤J« ehlf« k‰W« gl§fis¥ gh®¥gJ«,

ï›Éjkhd gj£lkhd fdîfis V‰gL¤jyh«.

ïj‰F á»¢ir, nk‰f©l NœÃiyfS¡F FHªijfis

Msh¡fhkš ïU¥gnjahF«.  _l e«ã¡iffis bfh©L

FHªijfis ts®¡f¡TlhJ. kdey kU¤Jt®, kUªJfŸ _yK«

kdtÊ kU¤Jt« _yK« ïªnehia Fz¥gL¤Jth®.

50. fdîfŸ g‰¿a ÉŠPhd ßâahd fU¤J¡fis¡ TW§fŸ?

âdK«, všnyhU« fdî fh©»nwh«,   6 kÂ neu ö¡f¤âš

ruhrÇahf 1 kÂ neu« É£L É£L fdî fh©»nwh«,  bgU«ghY«

fdîfis eh« kwªJ ÉL»nwh«.  fdî ö¡f¤â‹ xU gFâ. kdJ

fdÉdhš bk‹ikah»wJ.  bgU«ghY« eh« fdÉš, flªj fhy,

Ãfœfhy, mDgt§fis r§nfjkhd KiwÆš Ãidî T®»nwh«.

Mœkdâš, òijªJŸs MirfŸ, Ãfœ¢áfŸ r§nfj¡ F¿íl‹

btËtU»‹wd,  fdîfis MuhŒtjhš, Mœkdâid

òÇªJ¡bfhŸs cjî«.  fdîfËdhš, vâ®fhy¤âš el¡f

ïU¥gij m¿aKoí« v‹w T‰W ÉŠPhd ßâahf

Ã%ã¡f¥glÉšiy.

51. kd cis¢ryhš clš rh®ªj nehŒfŸ tUkh?

Ã¢ra« tuyh«.  Flšò©, ngâ, ky¢á¡fš, ïu¤j mG¤j«,

khuil¥ò, MÞ¤kh, _£LtÈ, x‰iw¤jiytÈ, jir ïW¡f¤

jiytÈ, njhš ÉahâfŸ, khjÉlhŒ FiwghLfŸ, ò‰WnehŒ,

nehŒ vâ®¥ò r¡â Fiwjš ngh‹w clš rh®ªj nehŒfŸ kd

cis¢ryhš mâfkhtJ«, nkhrkiltJ« ÉŠPhd ßâahf

Ã%ã¡f¥g£LŸsJ.

52. nghij nehŒ v‹whš v‹d?

Fo k‰W« nghij¥ bghU£fS¡F moikahFjš,  nghij

nehŒ vd¥gL»wJ. ïJ ò‰WnehiaÉl¡ bfhoaJ.

clš cW¥òfŸ ahî« gGjilí«.  _is ghâ¥gjhš kd

nehŒ tuyh«,  gy Ég¤JfS¡F Mshfyh«.   bjhÊÈš âwik,

ne®ik ghâ¡f¥gL«.  gz¡fZl« tuyh«.   M©ik¡Fiwî

V‰glyh«.  FL«g mikâ bfL«.  rKjha¤âš cŸs kâ¥ò,

kÇahij Fiwí«. rkhË¡F« âwD«, ãu£ridfis mQF«

tÊKiwfS« ghâ¡f¥gLtjhš F‰wÄiH¡F« elto¡iffËš

<Lg£L, r£l ãu¢ridfS¡F cŸsh» áiw bršy neÇlyh«.

vdnt, nghij¥ bghU£fis jÉ®¥gnj áwªj cgha«.

ï¥ãu£rid¡F cŸshdt®fŸ, vªjÉj F‰w cz®nth,

bt£fnkh, kd mG¤jnkh ïšyhkš j§fŸ FL«g kU¤Jt® _y«

kdey kU¤Jtiu mQ», á»¢ir bg‰W¡ bfhŸs nt©L«.

53. nghij¥ bghU£fS¡F moikahtJ kdnehah lh¡l®?

M«, cyf Rfhjhu ÃWtd« ïJ xU kdnehŒ vd

tiuaiwbrŒ»wJ.  nghij¥bghU£fis xUt® bjhl®ªnjh,

É£L É£nlh ga‹gL¤âdhš, mtÇ‹ clšÃiyÆY«, kd

ÃiyÆY« kh‰w« V‰g£L m¥gH¡f¤â‰F moikah», ÉLgl

Koahj Ãiy V‰g£L ÉL«.

mjdhš mtÇ‹ clš, kd«, FL«g cwî, r_f mªjÞJ,

elto¡if, bjhÊš, tUkhd« M»ait ghâ¡f¥g£L, thœÉ‹

ïWâÃiy¡F¢ br‹W ÉLt®.

54. fŠrh v‹w nghij¥gH¡f« g‰W TW§fŸ?

ïªj nghij¥bghUis, bgU«ghY« òif¤J ga‹

gL¤J»wh®fŸ.  ïjid cgnah»¥gt®fŸ kd¥gj£l«, nfhg«,



ö¡fÄ‹ik, M©ik Fiwjš, ga«, kd¢nrh®î V‰g£L fŠrh

òif ïšyhkš xU thœ¡if ïšiy v‹w Ãiy¡F¤ jŸs¥g£L

ÉL»wh®fŸ.  áyU¡F ï¥gH¡f¤jhš kd¢áijî ngh‹w ÔÉu

kdnehí« V‰glyh«.

55. bAuhÆ‹ nghij¥gH¡f« g‰¿¡TW§fŸ lh¡l®?

ïij òif, eu«ò Cá vd ïu©L tiffËš cgnah»¡

»wh®fŸ.  ï¥nghij¥ bghUis ÃW¤J«nghJ, f©fËY«,

_¡»Y« Ú®tojš, cl«ò tÈ, tÆ‰WtÈ, thªâ, ngâ, mo¡fo

bfh£lhÉ ÉLjš, ö¡fÄ‹ik, vÇ¢ryiljš, glgl¥ò

ngh‹wit V‰gL«.

nk‰f©l bjhªjuîfËÈUªJ ÉLgl v¥goahtJ Û©L«

nghij¥ bghUis ga‹gL¤j Mu«ã¡»wh®fŸ.

ïisP®fËl« ïJ ntfkhf¥ guÉ tU»wJ.

ï¥nghij¥ gH¡f¤jhš, bjh‰WnehŒ, kŠr£fhkhiy, ïja

thšîfËš bjh‰WnehŒ,  vŒ£Þ ngh‹w nkhrkhd clš

ÉahâfŸ V‰gl thŒ¥òŸsJ. ïJ xU nkhrkhd nghij nehahF«.

ïjdhš nehahË¡F clš k‰W« kdnehŒ V‰gLtJ

k£Lkšyhkš, FL«g« k‰W« rKjhaKnk Ó®bf£L ÉL«.

56. vªbjªj¥ bghU£fis nghij jU« bghU£fshf

cgnahf¥gL¤J»wh®fŸ?

1. kJ, 2. fŠrh 3. bAuhÆ‹, 4.tÈ ÃthuÅfËš áy.

5. ö¡fkh¤âiufŸ   6. òifÆiy

nk‰f©l bghU£fŸ e« eh£oš gutyhf nghij¥

bghU£fshf cgnahf¥gL¤j¥ gL»‹wd.

57. V‹ ïisP®fŸ nghij¥ bghUis neh¡» brš»wh®fŸ?

1. m‹ò¡F moikahfhj ïisP®fŸ 2. m‹igí«,  ešy

Fzhâáa§fisí« Kiwahf nghâ¡fhkš fšÉia k£Lnk

ãujhdkhf bfhL¡F« bg‰nwh®fŸ

nk‰f©l ÃiyÆš tsU« ïisP®fŸ áy rªj®¥g

NœÃiyfËš nghij¥ gH¡f¤â‰F moikah»wh®fŸ.

mªj rªj®¥g NœÃiyfŸ 1. jfhj e©g®fË‹ rfthr«,

2. kdtU¤j« 3. kd¥gj£l« 4. mâf gz¥òH¡f«  5. nghij

kUªJfŸ ruskhf »il¡F« Ãiyik  6.f£L¥ghl‰w thœ¡if

7. bg‰nwhÇ‹ ftÅ¥g‰w NœÃiy  8. my£áakhd ngh¡F

58. nghij¥ bghU£fis cgnah»¥gjhš V‰gL« Ôa

ÉisîfŸ g‰¿ Twî«.

1. kdnehŒfŸ : kd¥ gj£l«, kdtU¤j«, kd¡FH¥g«,

j‰bfhiy, rªnjf nehŒ, kd¢ áijî, _is kG§F nehŒ

2. clš nehŒfŸ : bjh‰WnehŒfŸ, kŠrŸ fhkhiy, <uš

ghâ¥ò, ghšÉid nehŒfŸ, vŒ£Þ, jh«g¤âa cwÉš <Lgl

Koahik.

r_f¡nfLfŸ : FL«g¤âš FH¥g«, mikâÆ‹ik,

ntiy¤ âw‹ Fiwî, gÂÆH¤jš, bghUshjhu¥ ãu£rid.

âULjš, F‰w§fËš <LgLjš, r_f Énuhj elto¡iffËš

<LgLjš.

59. vªbjªj tÊfËš nghij¥ gH¡f¤âid jL¡f,

elto¡if vL¡f¥gl nt©L« vd fUJ»Ö®fŸ?

Kjš Ãiy jL¥ò

ïJ nghij¥ gH¡f« tuhkš jL¡F« KiwahF«.

1. bg‰nwh®fŸ FHªijfis m‹nghL ts®¡f nt©L«.

FHªijfËl« kd« É£L ngr nt©L«. FHªijf£F vd

neu« xJ¡» brašgl nt©L«. tsU« FHªijfËl«

nghij¥ gH¡f¤â‹  Ôa Éisîfis¥ g‰¿ És¡f

nt©L«.

2. bg‰nwh®fŸ, FHªijfis jha‹ig¥ ngh‹W xU

c©ikahd m‹ã‰F moikah¡» É£lš mt®fŸ

nghij¥ gH¡f¤â‰F moikahf kh£lh®fŸ.

3. muR, ÔÉu r£l§fŸ bfh©L tu nt©L«.

4. ÔÉu r_f¡ f£L¥ghL, brašgL¤j¥glnt©L«.

5. ÔÉu kj¡f£L¥ghL bfh©L tunt©L«.

6. gŸË, fšÿÇfËš,  nghij kUªJfË‹ Ôikia

vL¤Jiu¡f nt©L«. ghl¤â£l¤âš ïjid nr®¡f

nt©L«.

7. kU¤JtÇ‹ mDkâÆ‹¿ kUªJfis¢ rh¥ãl¡TlhJ.

8. kUªJ filfËš, kU¤JtÇ‹ kUªJ¢Ó£L ïšyhkš

kUªJfŸ É‰f¥gl¡TlhJ.

60. áy ng® âd« ö¡f kh¤âiufis cgnah»¡ »wh®fns !

kU¤JtÇ‹ mDkâ, k‰W« Mnyhrid ïšyhkš, vªj



 xU kh¤âiuiaí« cgnah»¥gJ clš k‰W« kd ey¤âid

bgÇJ« ghâ¡F«.

ö¡f kh¤âiufŸ, kU¤Jtuhš, njitÆ‹ g£r¤âš áy

nehahËf£F vGâ¡ bfhL¡f¥gL»‹wd. mDkâ¡f¥g£l

eh£fS¡F¥ ãwF«, áy® m«kh¤âiufis cgnah»¥gJ bgU«

bfLjyhF«.

áy® ï« kh¤âiufis j‰bfhiy Ka‰á¡F¥

ga‹gL¤J»‹wd®. kUªJfŸ, áWt®fË‹ f©Âš glhkš

it¡f¥gl nt©L«.

FL«g¤âd®, nehahË¡F kUªJ, kh¤âiufis,

mªjªj ntis¡F vL¤J¡ bfhL¡F« gH¡f¤âid V‰gL¤â¡

bfhŸs nt©L«.  ï›thW brŒí« g£r¤âš, gy njita‰w

ãu£ridfŸ jL¡f¥g£L ÉL«.

61. òifÆiy¡F moikahtJ g‰¿ j§fŸ fU¤J ahJ?

òifÆiyia _¡F¥bgho, Õo, áfbu£, RU£L v‹w

tifÆY«, bt‰¿iyíl‹ nr®¤J« cgnah»¡»wh®fŸ.

j‰bghGJ òifÆiyia t©z t©z gh¡bf£LfËš

thrid¥ bghU£fŸ  fyªJ, Rit Ãu«ãa bghofshf, kdâid

<®¡F« tifÆš É‰»wh®fŸ.

ïisP®fËilna ï¥gH¡f« mâf« fhz¥gL»wJ.

òifÆiyÆš cŸs Ãnfh£o‹ v‹w e¢R¥ bghUŸ thŒ,

bjh©il, _¢R¡FHš,  czî¡FHš, Eiupuš, czî¥ig

ngh‹wt‰iw ghâ¤J ò‰Wnehia V‰gL¤J»wJ.

ïu¤j¡ FHhŒfËšmil¥ig V‰gL¤â  khuil¥ò, k‰W«

g¡fthj nehŒ  tu VJth»wJ.

mJk£LÄ‹¿ òif¥ão¥gt®fŸ, jh§fŸ bfLtJ

k£LÄ‹¿, btËÆL« òifÆ‹ _y« kidÉ, m¥gh, m«kh

ãŸisfŸ vd midtÇ‹ clš ey¤ijí« FÊ njh©o¥

òij¡»wh®fŸ.  òif¥gt®fË‹ FL«g¤âdU¡F ïjdhš

btFthd MíŸ ïH¥ò V‰gL»wJ.

vdnt, k¡fŸ ï¥gH¡f¤âÈUªJ K‰¿Y« ÉLgl

nt©L«.

62. bg£nuhš, Óbk©bzŒ ngh‹w t‰iw¡Tl nghij¥

bghUŸfshf ga‹gL¤Jtjhf TW»wh®fns !

M«, ï¥gH¡f« áWt®fËl« mJî«, Mjut‰W,

bg‰nwh®fshš òw¡fÂ¡f¥g£l, m‹ò brY¤j¥glhj

áWt®fËl«  fhz¥gL»wJ.

áy áWt®fŸ, bk¡fhÅ¡ fil k‰W« bg£nuhš g§FfËš

ntiy brŒí« NœÃiyÆš, ï¥gH¡f¤â‰F moikah»wh®fŸ.

thfd§fË‹ bg£nuhš nl§¡ _oia¤ âwªJ Kf®ªJ ï‹g«

fh©»wh®fŸ.

nkiy ehLfËš ntW áy urhaz¥ bghU£fis Kf®ªJ

ï‹g« fh©»wh®fŸ.

ïjdhš eu«ò k©lyK«, _isí« ghâ¥gil»wJ.

bg‰nwh®fŸ ïJ F¿¤J Äfî« ftdkhf ïU¡fnt©L«.

63. xUt® nghij¥ gH¡f«cŸstuh vd m¿a áy tÊfŸ

1. FL«g eg®fSl‹mâf« gHfhkš jÅikia ehLjš.

2. mâf bryî brŒjš, k‰W« gz«, bghU£fis âULjš.

3. r£il¥ ig, mykhÇ ngh‹wt‰¿š rªnjf¤â‰FÇa

kh¤âiu, CákUªJ mšyJ gîl® ng‹w bghU£fŸ

ml§»a bgh£ly§fŸ.

4. tH¡fkhd Fz¤âÈUªJ khWg£L mâf cz®¢á

tr¥gLjš, r©ilÆš <LgLjš, mo¡fo Fz«

khWgLjš,  kd¢nrh®tilªJ fhz¥gLjš.

5. tH¡fkhd brašghLfËÈUªJ khWg£L, ïuÉš

fhyjhkjkhf å£L¡F tUjš, rÇahf cztUªjhkš

ïU¤jš, gŸË, fšÿÇ, ntiy¡F bršYjš ngh‹w

flikfËÈUªJ jtWjš, j‹ clš njh‰w¤âidí«

R¤j¤âidí« òw¡fÂ¤jš, cil mÂtâš ftdÄ‹ik,

FËayiwÆš Ú©l neu« brytÊ¤jš, khWg£l

ö¡f¥gH¡f«.

6. fhuzÄšyhkš cl«ãš fha§fŸ V‰gLjš, clÈš vil

Fiwjš, cŸs§if k‰W« iffËš V‰gL« tL¡fŸ,

f©fËš khWg£l njh‰w«, mo¡fo ïUkš, ngâ, cl«ò

tÈ ngh‹w Éahâfshš mtâ¥gLjš

7. jfhj e©g®fË‹ bjhl®ò.

64. Fo¥gH¡f¤â‰F« nghij¥ gH¡f¤â‰F«

moikahdt®fS¡F kd nehŒ tUkh?

Fo, k‰W« nghij¥ bghU£fS¡F moikahtnj kd nehŒ

jh‹.

e« eh£oš,  kJ k‰W« fŠrh, ÏuhÆ‹, tÈ ÃthuÂ

kUªJfŸ ö¡f kh¤âiufŸ ngh‹wt‰iw áy rªj®¥g

NœÃiyfËš cgnah»¥gt®fËš áy® ehsilÉš mt‰¿‰F

moikah» mtâ¥ gL»‹wd®.   ït®fËš gy®, FL«g thœî,



rKjha«, bjhÊš, tUkhd«, M»at‰¿š Ó® bf£L, ÑHhd

Ãiy¡F¥ nghŒ, rKjha¤â‰F« r£l¤â‰F« òw«ghd tÊfËš

<Lg£L åzh» ÉL»wh®fŸ.

ï‹iwa ïisP®fËl« ï¥gH¡f« mâfkhf fhz¥

gL»wJ.

65. Fo k‰W« nghij¥ bghU£fS¡F moik

ahdt®fS¡F vªjÉjkhd kdnehŒfŸ v›thW

tU»‹wd? mj‰F v‹d brŒa nt©L«?

kJ k‰W« nghij¥ bghU£fS¡F moikahdt®fË‹

_is k‰W« clYW¥òfËš kh‰w« k‰W« nrj« V‰gL«.

ïu¤j¤âš, e¢R¥ bghU£fË‹ msî mâfkhF«.  ïitahî«

kdâ‹ ïU¥ãlkhd _isia ghâ¡F«.  kd¡ftiy,

kd¢áijî, _is kG§F nehŒ ngh‹w gy ÉahâfŸ tuyh«.

vdnt kJ k‰W« nghij¥ bghU£fis mwnt jÉ®¤jš ey«.

mt‰¿‰F moikah»w ÃiyÆš ïU¡F« g£r¤âš,  FL«g

kU¤Jt® _y« kdey kU¤Jtiu mQ» Kiwahd á»¢ir bgw

nt©L«.  ï¢á»¢ir KiwÆš nehahË, k‰W« FL«g¤âdÇ‹

óuz x¤JiH¥ò Äf mtáa«.

66. FHªijfS¡F kdnehŒ tUkh?

V‰fdnt T¿íŸsJ nghš, kd« _isÆÈUªJ

ïa§F»wJ.  vdnt kdey« FHªijfS¡F« ghâ¡f¥glyh«.

67. v›thwhd kdnehŒfŸ FHªijfS¡F V‰glyh«?

- kdts®¢á¡Fiwî

- f‰wš r«kªjkhd ãu¢ridfŸ

- bkhÊ FiwghLfŸ

- ng¢R¡ FiwghLfŸ

- ftd¡Fiwgh£Ll‹ Toa mâf RWRW¥ò

- el¤ij¡ nfhshWfŸ

- czî r«kªjkhd kdey ghâ¥ò

- gŸË¡F¢ brštâš ãu£rid

- bg‰nwhiu ãÇtâš ãu£rid

ngh‹wit jÉu, bgÇat®fS¡F tU« vªj kdnehí«

FHªijfS¡F« tuyh«.

68. kd ts®¢á¡Fiwî v‹whš v‹d?

_is xU Énrõkhd cW¥ghF«.  k‰w kÅj cW¥òfis¥

nghy _is ãwªj clndna KG ts®¢áíl‹ ïU¥gâšiy.

kÅjÅ‹ Kjš ïu©L taJ tiu _is bkšy bkšy

ÉÇtilªJ gFâ gFâahf ïa§f¤ bjhl§F»wJ.  ï›thW

ts®tâš V‰gL« nfhshWfŸ, m¿î v‹W fUj¥gL« áªjdh

r¡â MdJ KG cU¥bgWtij bgÇJ« ghâ¡»‹wJ.  ïJnt

_is ts®¢á mšyJ kd ts®¢á¡FiwghL MF«.

69. kdts« F‹¿a FHªijfis k‰w FHªijfis¥ nghy

ts®¡f Koíkh?

R‰W¥òw¤ij Muhí« âw‹, MuhŒªJ m¿ªjt‰iw

f‰W¡bfhŸS« âw‹, âwdhŒî r¡â, v©z§fis xnu Óuhf

ïa¡F« âwik, Éõa§fis »u»¡F« M‰wš ngh‹wit

kdts®¢á F‹¿a FHªijfS¡F¡ Fiwthf ïU¡F«.  Mdhš

ïªj FHªijfis, _is ts®¢áÆ‹ msit¥bghW¤J

1. f‰ã¡f¥gl¡ Toat®fŸ   2. gÆ‰á mË¡f¥gl¡ Toat®fŸ

3. fšÉ f‰f / gÆ‰á bgw  brŒa Koahjt®fŸ vd _‹W

tifahf¥ ãÇ¤J¡ bfhŸsyh«.   Äfî« nkhrkhf ghâ¡f¥

g£lt®fis ts®¡f, ÄFªj bghWikíl‹ Toa cjÉahs® 24

kÂneuK« mU»nyna ïU¥gJ mtáa«. gy FL«g§fËš ïJ

rh¤âa¥glhjjhš,  ïJ ngh‹w FHªijfis guhkÇ¡f ãu¤ânaf

ïšy§fŸ, j‹dh®t bjh©L ÃWtd§fshš el¤j¥gL»‹wd.

70. v‹ Kjš  FHªij _is ts®¢á¡Fiwîl‹ cŸsJ.

vd¡F ãw¡F« ãw FHªijfS« ïJnghy ghâ¡f¥

gLkh lh¡l®?

gy bg‰nwh®fis M£o¥ gil¡F« nfŸÉ ïJ.  _is

ts®¢á¡ Fiwî¡F gy fhuz§fŸ cŸsd.  ït‰¿š kugQ

rh®ªj ãu£ridfŸ K¡»akhdit MF« .  ïit jÉu ãurt«

rh®ªj nfhshWfŸ, jiyÆš mogLjš, Ru¥ãfËš cŸs nehŒfŸ,

»UÄ¤jh¡Fjš, czî¡FiwghL, ntâ¥ bghUŸ FiwghLfŸ

ngh‹wt‰whY« ïJ c©lhfyh«.  kugQ rh®ªj bjhªjuîfŸ

FL«g¤âš bjhl®¢áahf  Ãfœtj‰F thŒ¥òfŸ c©L.  MdhY«

xU F¿¥ã£l kugQ nfhshW mj‹ j‹ikia¥ bghW¤J

bt›ntW rªjâfËnyh mšyJ xnu rªjâÆnyh btË¥gLtâš

khWgL»wJ. vdnt xU Kiw _is ts®¢á Fiwªj  FHªij

ãwªJ É£lhš, ïÅ FL«gnk mÊªJ É£lbjd tUªj¤



njitÆšiy.   FHªij vªj nehÆdhš ghâ¡f¥g£LŸsJ vd

m¿ªJ kU¤Jtiu mQ» Mnyhrid bgWtnj ò¤ârhÈ¤

jdkhF«.

71. kdts®¢á F‹¿a Ãiy, FHªijfS¡F vjdhš

V‰gL»wJ?

f®¥g fhy¤âš nrÆ‹ _isÆš V‰gL« ghâ¥òfŸ kd¤â‹

j‹ikia Ã®zÆ¡»‹wd.   vdnt fUî‰w 3 khj§fËš jhŒ¡F

m«ik, fhrnehŒ, ghšÉid nehŒ, ngh‹wit V‰g£lhnyh,

mšyJ njita‰w mDkâ¡f¥glhj kUªJfis kU¤JtÇ‹

mDkâÆ‹¿ c£bfh©lhnyh, ehsÄšyh Ru¥ãfË‹

Fiwgh£lhnyh, kd ts®¢á F‹¿a Ãiy V‰glyh«.

FHªij ãwªjîl‹ mHhkš mâfneu« ïUªjhnyh,

Fiw¥ãurt« Mdhnyh, ãurt¤âš  V‰gL« ãu£ridfshnyh

kdts®¢á,  FHªij¡F¡ Fiwayh«.

FHªij¥ gUt¤âš _is¡ fhŒ¢rš jiyÆš mogLjš,

ngh‹w t‰whY« kdts®¢á Fiwayh«.  kdts®¢á F‹¿a Ãiy

mâfkhd ÃiyÆš ïUªjhš mjid rÇ brŒa ïayhJ.  vdnt

xU bg©, âUkz« MdâÈUªJ FHªij ts®¥ò  tiu

kU¤JtÇ‹ ghJfh¥ãš ïUªjhš ï¥ãu£ridia jÉ®¡fyh«.

72. kdts®¢á Fiwªj Ãiyia v›thW Mu«g ÃiyÆnyna

f©Lão¡fyh«?

ï¡FHªijfS¡F ò¤â T®ik Fiwthf ïU¡F«.   jiy

Ã‰gJ, c£fhUtJ, Ã‰gJ, ngRtJ ngh‹w ïašò ÃiyfŸ

jhkjkhf V‰gL«. 12  taJ FHªij, 5 taJ FHªij nghš elªJ

bfhŸS«.  ngR« âw‹ KGikailªâU¡fhJ.   gŸËÆš

mt®fshš vjidí« cl‹ òÇªJ bfhŸs ïayhJ.  Fiwthd

kâ¥bg©fŸ vL¥gh®fŸ. kªjkhf ïU¥gh®fŸ.   czî c©z¤

bjÇahJ.   j‹ mo¥gil njitfS¡F k‰wtiu rh®ªâU¥g®.

ïªÃiyÆš, cl‹ kdey kU¤Jtiu fyªjhnyhá¥gJ ešyJ.

73. áy FHªijfŸ ng¥g®, bg‹áš, JÂ, k© ngh‹w

t‰iw rh¥ãLtJ kdnehah?

ïJ bgU«ghY« kd« k‰W« cz®¢áfŸ ßâahf

ghâ¡f¥g£LŸs FHªijfËl« fhz¥gL»wJ.  áy jhŒik Ãiy

milªJŸs bg©fS« ï›thW rh¥ãLt®.  kd ßâahd

MnyhridfS«, kUªJfS« bfhL¤J rÇbrŒJ Élyh«.

74. j‰nghJ FHªijfŸ å£il É£L Xo¥nghtJ

mâfkhf¡ fhz¥gL»wnj?

ïJ bgU«ghY« Éliy¥ gUt¤âdÇl« fhz¥gL»wJ.

ïs« taâd® ï›thW brŒ»wh®fŸ.  Kiwahf m‹ghf

e‰Fz§fSl‹ ts®¡f¥glhj eg®fns ï›thW brŒ»wh®fŸ.

c©ikahd m‹ãid m¿ahkš, kd¥ g¡FtÄ‹ikahY«,

ghYz®thš <®¡f¥g£L«, å£il É£L jÅahfnth,

e©g®fSlndh, fhjy‹ mšyJ fhjÈílndh btËnaWtJ

mâfkh»É£lJ.   bf£l e©g®fË‹ rfthrK« xU K¡»a

fhuzkhF«. bg‰nwh®fŸ, FHªijfSl‹ neu« brytÊ¥g

âšiy.  bg‰nwh®fŸ Kiwahf brašg£lhš ïªÃiyia

jÉ®¡fyh«.

75. áy FHªijfŸ 10 tajhdhY« gL¡ifÆš áWÚ® fÊ¤J

ÉL»wh®fns?

bghJthf FHªijfS¡F 5 taâ‰FŸ áWÚ® fÊ¥gâš

f£L¥ghL tªJÉL«.  ïªj f£LghL ïšyhj Ãiy kdey

ghâ¥ghY« tuyh«.   vdnt fhy« jhœ¤jhkš kdey kU¤Jtiu

ehLtJ ešyJ.

76. áy FHªijfËl« áWtaânyna el¤ijÆš

FiwghLfŸ fhz¥gL»wnj?

ghJfh¥g‰w NœÃiyÆš tsU« FHªijfŸ, rÇahd

jªijí«, jhí« mikahj FHªijfŸ, rKjha¤â‰F«

r£l¤â‰F« òw«ghd elto¡iffËš <LgL« bg‰nwhÇ‹

FHªijfŸ, tWikahd NœÃiyÆš ts®ªJ tU« FHªijfŸ,

bf£l e©g®fË‹ rfthr« cŸs FHªijfŸ, ïªÃiy¡F

Msh»wh®fŸ. kuãaš nfhshW, _isÆš mogLjš k‰W«

ghâ¥ò« ïªÃiyia V‰gL¤J«.  ï¡FHªijfŸ áW taânyna

âULjš, bghŒ ngRjš, gŸË bršyhJ btËna R‰Wjš,

vâ®¤J¥ ngRjš, k‰w FHªijfisí«, ts®¥ò¥ ãuhÂfisí«

J‹òW¤Jjš,  vËâš cz®¢á tr¥gLjš, ãothj« ngh‹w

Fz§fSl‹ ïU¥g®.

ï¡FHªijfis  Mu«g¤ânyna f©l¿ªJ, kdey

áá¡if¡F c£gL¤jhÉ£lhš F‰wthËfshf kh¿, å£o‰F«

rKjha¤â‰F« cy»‰F« Ô§F ÉisÉ¥gh®fŸ.



77. áy FHªijfŸ msî¡F mâfkhd RW RW¥òl‹

ïU¡»wh®fns?

_isÆš rhjhuz, nyrhd ghâ¥ò V‰gL« g£r¤âš áy

FHªijfŸ ftd¡FiwîlD«, mâf RWRW¥òlD«, mâf

cªJjYlD« ïU¥g®. ïjdhš go¥ãš âwik Fiwí«. vËâš

áW áW Ég¤J¡fËš kh£o¡ bfhŸt®.   Ãjhdnk ïšyhkš

brašgLtjhY«, cz®¢áfË‹ cªJjyhY« gy tiffËš

ghâ¡f¥gLt®.  kdey kU¤JtÇ‹ á»¢ir mtáa«.

78. xUtUila m¿î¤âw‹ (IQ) kuãayhš Ã®zÆ¡f¥

gL»wjh? R‰W¥òw¤jhš Ã®zÆ¡f¥gL»wjh?

ïu©Lnk K¡»a g§F t»¡»‹wd. jhŒ f®¥gkh

ÆU¡F«nghnjh, ãurt« el¡F« nghnjh, FHªij¥gUt¤ânyh,

xU áR mšyJ FHªijÆ‹ _is ghâ¡f¥gL«nghJ

m¿î¤âwD« ghâ¡f¥gL»wJ.

ešy r¤JŸs czî, M¡f¥ó®tkhd, m¿î ó®tkhd

rªj®¥g k‰W« R‰W¥òw NœÃiy, cz®î ßâahd Mjuî, ešy

clš k‰W« kd Mnuh¡»a« m¿î¤âwid T£l cjî»‹wd.

79. Phgf r¡âia T£l jÅ¥g£l kUªJfŸ k‰W« czîfŸ

cŸsdth? ïjid mâfÇ¡f v‹d brŒant©L«?

Phgf r¡âia¡ T£l jÅ¥g£l czîfnsh, kUªJfnsh

ïšiy.  Mdhš bghJthd áy tÊKiwfŸ cŸsd.

1. r¤JŸs czîfis, njitahd msî Kiwahd

É»jh¢rhu¤âš c©znt©L«.

2. fhŒf¿fŸ, gH§fis mâfkhf nr®¤J¡ bfhŸs nt©L«.

3. âd« cl‰gÆ‰á brŒa nt©L«.

4. âd« 5 Kjš 8 kÂ neu Mœªj cw¡f« njit.

5. R‰W¥òw NœÃiy mikâahfî«, njitahd msî

btË¢rkhfî« ïU¡fnt©L«.

6. go¡F« neu¤ij, K‹T£o â£lÄ£L¡ bfhŸsnt©L«.

7. KGikahd ftd¤Jl‹ kdâid xUKf¥gL¤â go¡fnth,

nf£fnth nt©L«.

8. xUKid¥gL¤j¥g£l - ftd«, bgU«ghY« 45 ÃÄl« Kjš

1 kÂ neu« ïU¡F«.

9. ãwF, kd« js®tilí« nghJ, 15 ÃÄl ïisbtË bfhL¡f

nt©L«,  mªj ïilbtËÆš _¢R¥ gÆ‰á, el¤jš, ïir

nf£lš, áW áW å£L ntiyfŸ brŒjš ngh‹wt‰iw¢ brŒayh«.

10. e‹F go¤j mšyJ nf£l ãwF Û©L« mt‰iw Ãidî

Twnt©L«. thu« xU Kiw go¤jt‰iw Û©L« gh®¡f

nt©L«. K¡»akhd Éra§fis F¿¥bgGâ¡ bfhŸsyh«.

ï›thW brŒí« nghJ, Éra§fis _isÆš e‹F gâî

brŒaî«,  njtiahd neu§fËš  Ãidî¡F bfh©L tuî« ïaY«.

80. áyng® fz¡»Y«, áy® bkhÊÆY«, ntWáy®

ïirÆY« k‰W« áy® ntW áy fiyfËY«,

ÉŠPhd¤âY« áwªJ És§FtJ V‹?

nk‰f©l bt›ntW âwikfisí«, _isÆ‹ bt›ntW

ghf§fŸ Ã®zÆ¡»‹wd.  cjhuzkhf, xUtÇ‹ ïlJ g¡f _is

e‹F ts®¢áailªJ ïU¡F« g£r¤âš mt® bkhÊÆš áwªJ

És§Fth®. tyJ g¡f _isÆ‹ áy gFâfŸ e‹F

ts®¢áailªâUªjhš mt® ïirÆš áwªJ És§Fth®. rªj®¥g

NœÃiyfŸ xUtÇ‹ _isÆ‹ ts®¢á¡nf‰wthW rhjfkhF«

nghJ mt® òfHil»wh®.

e«eh£oš, gy® âwikahd, m¿î¤âw‹ Toa

_isia¥ bg‰¿UªjhY«, rªj®¥g¢NœÃiyfŸ rhjfkhf

ïšyhjjhš ruhrÇ kÅj®fshf thœ»wh®fŸ.

81. jhŒik Ãiy milªJŸs bg© kd Mnuh¡»aKŸs

FHªijia¥ bg‰bwL¡f nk‰bfhŸs nt©oa

tÊKiwfŸ ahit?

kdâ‹ ïU¥ãl« _is. vdnt f®¥g¥igÆš cŸs fU

FHªijahf cUbtL¡F« ÃiyÆš ïUªJ xUjhŒ ghJfh¥ghf

ïUªjhšjh‹ _is Kiwahf c©lh», ts®¢áailªJ

e‹FbrašgL«.



jhŒik Ãiyailªj jhŒ

1.  R¤jkhf ïU¡fnt©L«.

2. bjh‰W nehŒfËÈUªJ j‹id ghJfh¤J¡ bfhŸs

nt©L«.

3. njitÆšyhkš, kU¤JtÇ‹ Mnyhrid ïšyhkš

kUªJfŸ c£bfhŸs¡TlhJ.

4. kf¥ngW kU¤JtÇl« bjhl®ªJ Mnyhrid¥ bgw nt©L«.

5. Kiwahf jL¥óáfis¥ ngh£L¡ bfhŸs nt©L«.

6. mdhtáakhd gaz¤ij nk‰bfhŸs¡TlhJ.

7. Mnuh¡»akhd r¤JŸs czîfis c£bfhŸs nt©L«

8. ãurt¤âid kU¤JtkidÆš eilbgW«go, NœÃiy

fis V‰gL¤â¡ bfhŸs nt©L«.

9. kdâš k»œ¢áíl‹ ïU¡f nt©L«.

10. FHªij ãwªjîl‹ kU¤JtÇ‹ Mnyhrid¥go j‹idí«,

FHªijiaí« gh®¤J¡ bfhŸs nt©L«.

11. FHªijia m‹nghL, ghJfh¥ghf ts®¡f nt©L«.

12. FHªij¡F bjh‰WnehŒ jh¡fhkš gh®¤J¡ bfhŸsnt©L«

13. FHªij¡F moglhkš, K¡»akhf jiyÆš moglhkš

gh®¤J¡ bfhŸs nt©L«.

14. jL¥óáfis Kiwahf FHªij¡F¥ nghlnt©L«

15. ešy Fz§fisí«, gH¡f tH¡f§fisí« FHªij¡F

nghâ¡fnt©L«.

nk‰f©lthW brašgL«nghJ, ã‰fhy¤âš kdnehŒfŸ

mâfg£r« jÉ®¡f¥g£L ÉL«.

82. FHªij¥gUtK« kdeyK« F¿¤J És¡fkhf

TW§fŸ

j‰nghija NœÃiyÆš, bgU«ghyhd bg‰nwh®fŸ,

FHªijÆ‹ ts®¥ò KiwÆš Kiwahd rÇahd ftd«

brY¤Jtâšiy.   j§fŸ FHªijÆ‹ m¿it¥ bgU¡FtâY«,

lh¡l®, ï‹ÍÅa®, ngh‹w go¥òfis go¡f it¥gâY« k£Lnk

ftd« brY¤J»‹wd®. FHªijfËl« gz« k‰W«

bghU£fË‹ _y« m‹ig¢ brY¤J»‹wd®.  m›thW

ts®¡f¥gL« FHªijfŸ bghUshirahš <®¡f¥gL»‹wd®.

nkY« Raeythâfshf cUth»‹wd®.

ïjdhš ï¡FHªijfS¡F c©ikahd m‹ò v‹d

v‹gnj bjÇtâšiy.   j‹dyk‰w m‹ò, r¤âa«, j®k«, mikâ

k‰W« gy ešy Fz§fË‹ jh¡fnk ïšyhkš ts®»‹wd®.

ï›thW tsU« FHªijfŸ Vkh‰w§fŸ V‰gL« nghJ

kd mikâ ïHªJ, áªâ¡F« âwika‰W, cz®¢á¡

bfhªjË¥òfS¡F Msh»wh®fŸ.  ïit Ãuªju Fzhjáa

nfhshWfËY« kdnehÆY« Ko»‹wd. áy FHªijfŸ bfhŠr«

bfhŠrkhf, rKjha¤â‰F òw«ghd tÊfËš <Lgl Mu«ã¤J

ÉL»‹wd®. ïWâÆš bg‰nwh®fŸ kdKilªJ mt®fS« kdey

ghâ¥òfS¡F Msh»‹wd®.  ïJjh‹ ï‹iwa Ãiyik.

ïªÃiyik khw

bg‰nwh®fŸ, FHªijfËl« M¤kh®¤jkhd m‹ò

brY¤jnt©L«.

ešy Fzhâáa§fis nghâ¡f nt©L«

ešy kÅj®fË‹ rfthr¤âid V‰gL¤â¡ bfhL¡f nt©L«.

âdK« FHªijfS¡fhf 2 kÂneukhtJ xJ¡» mt®fSl‹

kd« âwªJ ngrnt©L«.

ïâš jhÆ‹ g§F Äf K¡»a«. ntiy¡F¥nghF« f£lha¤âš

cŸs bg©fŸ, FHªij å£oÈU¡F« nghJ jhD« å£oš

ïU¥gJ ngh‹w ntiyia nj®ªbjL¤J¡ bfh©lhš Äf ešyJ.

âd« FHªijÆl« kd« âwªJ ngR«nghJ, FHªijÆ‹

v©z§fŸ k‰W« cz®¢áfis òÇªJ bfh©L ešy v©z§fis

Éij¡fyh«.  Ôa v©z§fis fisayh«.   FHªijÆ‹

el¤ijÆid f©fhÂ¤J Kiwahf ts®¡fyh«.

ï›thW ts®¡f¥gL« FHªijfŸ, kdnehŒ vâ®¥ò r¡âíl‹

tsU«.

nk‰f©lthW Kiwahf ts®¡f¥gL« FHªijfŸ ešy

kfdhf, kfshf, fztdhf, kidÉahf, bg‰nwhuhf thœªJ

FL«g¤â‰F«, eh£o‰F« cyf¤â‰F« bgUik nr®¥g®.



m¿î¤âwD«, fšÉí« ïUªjhš k£L« xU FHªij áwªj

ca®ªj FHªijah»ÉlhJ ;  ešy rKjhaK«  cUthfhJ.

ešy Fzhâáa§fSl‹ xU FHªij tsU« g£r¤âš jh‹

fšÉí«, m¿î¤âwD« M¡fó®tkhf ga‹gL«,  ešy rKjha«

cUthF«.   ïšiybaÅš  Ú§fŸbfhL¡F« fšÉí«, brštK«,

FHªijÆ‹ m¿î¤âwD« mÊî¥ghij¡F¤jh‹ ï£L¢bršY«.

83.  bg©fŸ, M©fis Él kd ßâahf gyådkhdt®fsh?

ïJ xU _l e«ã¡if. r_f, fyh¢rhu f£L¥ghLfS«,

Kiwahd gÆ‰á ïšyhikí«, Kiwa‰w gÆ‰áí«, bg©fŸ

kdßâahf gyådkhdt®fŸ v‹w Ãiy¡F jŸs¥gl

fhuzkh»‹wd.   bg‰nwhÇÈUªJ všyhU«, bg©fŸ gyåd

khdt®fŸ v‹w fU¤ij kdßâahf gâa it¤J ÉL»wh®fŸ.  xU

FHªij, Mzhf ïUªjhY« bg©zhf ïUªjhY« Kiwahd

gÆ‰áÆdhY« C¡f¤âdhY« gykhd kdJilatuhf Mf

Koí«.

84. xUtÇ‹ m¿î¤âwidí«,  m¿ití«, bgU¡f v‹d

brŒayh«?

1. ešy  clš Mnuh¡»a« : Ãiwa fhŒf¿fisí«,

gH§fisí«, gU¥ò  k‰W« gaW tiffisí«, ghiyí« czÉš

nr®¤J¡bfhŸsnt©L«,  ït‰¿š clY¡F¤ njitahd òuj¢

r¤J¡fS«, it£lÄ‹ fS« fÅk¢r¤J¡fS«  cŸsd.

Kiwahd cl‰gÆ‰á njit,  cliyí«, R‰W¥òw¤ âidí«

R¤jkhf it¤J¡ bfhŸs nt©L«. nehí‰whš cl‹ kU¤Jt®

_y« á»¢ir bgw nt©L«.

2. kd ßâahf :

vjidí« f‰W¡bfhŸsnt©L« v‹w Mtš ïU¡f

nt©L«. vjidí« MuhŒªJ gh®¡F« kd¥gh‹ik,

ãu¢ridfis m¿î ßâahf mQF« Kiw, m¿îŸst® fËlK«,

mDgtKŸst®fËl« v©z¥ gÇkh‰w«, ešy ò¤jf§fis¥

go¤jš M»at‰¿id nk‰bfhŸs nt©L«.

3. cz®¢áfŸ _ykhf :

ga«, ftiy, nfhg«, bghwhik ngh‹w cz®¢áfis

É£blhÊ¡f nt©L«. v¥nghJ« k»œ¢áíl‹ ïU¡fnt©L«,

vËikahd âU¥âahd thœî thœªJ, kdâid mikâahf

it¤J¡ bfhŸs nt©L«.

4. _is¥ ghJfh¥ò :

kJ k‰W« nghij¥ bghU£fis mwnt jÉ®¡f nt©L«.

jiyÆš moglhkš gh®¤J¡ bfhŸsnt©L«.

85. e«eh£oš  khÄah® - kUkfŸ ãu£rid mâfkhf¡

fhz¥gLtJ F¿¤J És¡fî«

-  bg©fŸ fîutkhf el¤j¥glnt©L«

- bg©fËl« cŸs ca®ªj Fz« öŒikahd,

c©ikahd j‹dyk‰w m‹ò.

-vªj å£oš bg©fŸ mtkâ¡f¥gL»wh®fnsh m§F

všyh¡fhÇa§fS« mtykhF«

- kUkfŸ v‹w bghW¥ãš cŸs bg©, kUkfshf

mobaL¤J it¡F« K‹ò tiu, jhŒ å£oš m‹ghd

NœÃiyÆš czî, cil k‰W« gH¡f tH¡f§fËš bg‰nwhÇ‹

jh¡f¤âš ts®ªJ tªjtŸ.  vdnt, fztÅ‹ bg‰nwh®,

kUkfË‹ flªj fhy khWg£l thœ¡if Kiwia cz®ªJ

mDrÇ¤J, msî¡F mâfkhf rl§F r«ãujha§fS¡F K¡»a«

bfhL¡fhkš, kUkfis kfŸ nghš m‹ig ikakhf it¤J

el¤jnt©L«.   kUkfŸ j‹ fztÅ‹ m‹igí« Mjuití«,

ï‹g¤ijí«, J‹g¤ijí« rkkhf g»®ªJ bfhŸs üW rjÉ»j«

cÇikíŸstŸ v‹gjid fztÅ‹ bg‰nwh® czu nt©L«.

mnj neu«, kUfS« j‹ fztÇ‹ bg‰nwhiu, j‹ bg‰nwh® nghš

el¤j nt©L«.  fztD« j‹ kidÉia rkkhf, m‹òl‹

el¤j nt©L«.

ï›thW thG« g£r¤âš khÄah® - kUkfŸ, khkdh® -

kUkfŸ, fzt‹ - kidÉ, eh¤jdh® - kUkfŸ, bfhGªjdh® -

kUkfŸ ãu£ridfŸ tuhJ.

K¡»akhf, khÄah® kUkfis kfshfî«, eh¤jdhU«

bfhGªjD« rnfhjÇahfî« el¤j nt©L«.   kUkfS«

khÄahiu - jhahfî«, eh¤jdhiu - rnfhjÇahfî«, bfhGªjdhiu

- rnfhjudhfî« ghÉ¤J el¤jnt©L«. ï›thW jhiaí«-

khÄahiuí«, jªijiaí« - khkdhiuí«, rnfhjÇiaí« -

eh¤jdhiuí«, rnfhjuiuí« - bfhGªjdhiuí« xnu Éjkhf

fztU«, kidÉí« el¤J« g£r¤âš, òFªj å£L¥

ãu£ridfis mâf g£r« jÉ®¤J Élyh«.



86. KJik¥ gUt¤âš cŸst®fis¤ jh¡F« kd

nehŒfis¥ g‰¿¡Twî«?

KJik, vtU« ÉU«ghj, Mdhš jÉ®¡f Koahj gUt«.

clš ßâahf, kd ßâahf, FL«g ßâahf KJik¥gUt«

ãu£ridahd f£l«.

KJik¥ gUt¤âYŸnsh®, FHªij¥ gUt¤ij¥nghy,

k‰wt®fis¢ rh®ªj Ãiy¡F¤ jŸs¥gL»‹wd®.

_£LnehŒ, vY«ò¤ njŒkhd«, f©gh®it k§Fjš,

fhJ nfshik, ïjanehŒ, eu«ò¤ js®¢á, _is eu«òfË‹

go¥goahd braÈH¤jš ngh‹w jÉ®¡f ïayhj clš

ãu£ridfS¡F Msh»‹wd®.

vdnt, kd¥gj£l«, kd tU¤jnehŒ, _is kG§FnehŒ

ngh‹w ÉahâfŸ ï¥gUt¤âš jh¡f mâf thŒ¥òfŸ cŸsd.

m‹ghd FL«g NœÃiyahY« Kiwahd kU¤Jt

á»¢irahY« nk‰f©l Éahâfis vâ®bfhŸsnt©L«.

FHªijfis¥ nghy, Kâat®fis eh« ftÅ¤J Mjuî

mË¡fnt©L«.

thœ¡ifÆ‹ filá¡ f£lkhd ï¥gUt¤âš cŸnshiu

nk‰f¤âa ehLfis¥nghš, Kânah® ïšy¤â‰F mD¥ghkš,

m‹ghš mutiz¤J clyhY«, kdjhY« MjÇ¤J tu nt©L«.

clš nehŒfS¡F Kiwahd á»¢ir mË¡f  Mtz brŒa

nt©L«. kd ey ghâ¥ò V‰gL« g£r¤âš, kdey kU¤Jt

á»¢ir¡F V‰ghL brŒant©L«.

87. tajhdt®fS¡F kdâš v‹d kh‰w§fŸ V‰gL«?

_isÆš cŸs eu«òfŸ RU§FtjhY«, áy ïurhad

bghU£fË‹ msîfŸ FiwtjhY«, kdÃiy ghâ¥gilí«.

nkY« gh®it, nf£F« âw‹ Fiw»w goahY« gz ßâahfî«,

r_f ßâahfî«, k‰wt®fis¢ rh®ªâU¡F« ÃiyahY«, clš

cghijfshY« kd« nkY« ghâ¥gilí«.  nk‰f©l

ghâ¥òfshš Ñœ¡f©l ÉisîfŸ kdâš V‰glyh«.

-  Phgf r¡â k‰W« òÇªJ bfhŸS« j‹ik Fiwí«.

-  v©z§fŸghâ¥gilí«.

-  KobtL¡F« âwik Fiwí«.

-  cz®¢áfŸ clD¡Fl‹ khWgL«.

-  kdâš ftiy k‰W« rªnjf« V‰gL«.

-  jhœî kd¥gh‹ikí«, F‰w cz®¢áí« V‰gL«.

- m¿î¤âw‹ k§F«.

88. kdâid gykhfî«, âlkhfî« it¤âU¡f v‹d brŒa

nt©L«?

- cliy Mnuh¡»akhfî«, âlkhfî« it¤J¡ bfhŸs

nt©L«.

- j‹idí« R‰W¥òw¤âidí« R¤jkhf it¤J¡ bfhŸs

nt©L«.

- ešy Fz§fisí«, gH¡f tH¡f§fisí« fil

ão¡fnt©L«.

- m¿ahikia É£blhÊ¤J, m¿it ts®¤J¡ bfhŸs

nt©L«.

- ešnyh® k‰W« rh‹nwhÇ‹ e£ig V‰gL¤â¡ bfhŸs

nt©L«.

- v©z«, brhš, braš M»at‰¿š xU§»irîl‹

ïU¡fnt©L«.

- Mir, nfhg«, Raey«, bghUS¡F«, gjÉ¡F«, òfG¡F«,

mâfhu¤â‰F« ÔÉu Mir, j‰bgUik k‰W« bghwhik

ngh‹w Ôa Fz§fis É£blhÊ¡fnt©L«.

- flikfis rÇahf brŒJ tunt©L«.

- ïU¥gij¡ bfh©L âU¥gâahd thœ¡if thH nt©L«.

89. kdâ‰F tajhtij jL¡f v‹d tÊ?

� taJ Kâ®¢áÆid V‰W¡bfhŸs nt©L«.

� clš k‰W« kdßâahf VjhtJ ešyJ brŒJ mjid

mDgÉ¡f nt©L«.

� gh£L¡nf£lš, ò¤jf« go¤jš, el¤jš, ngh‹w

bghGJngh¡F elto¡iffËš <Lglyh«.

� njitfisí«, vâ®gh®¥òfisí« Fiw¤J¡ bfhŸs

nt©L«.

� vËikahd, âU¥âfukhd thœ¡ifia mik¤J¡

bfhŸsnt©L«.

� FHªijfËl« ngá k»Hyh«.

� M‹Ûf¤âš <Lglyh«.



� Kiwahf neu¤âš rh¥ã£L«, cw§»í« tuyh«.

� ïw¥ig e©gdhf V‰W¡ bfhŸsnt©L«.

� fhŒf¿, gH§fis Ãiwa rh¥ãlnt©L«, tW¤j

czîfisí«, ïÅ¥igí«, bfhG¥ghd czîfisí«

jÉ®¡fnt©L«.

� flîËl« mikâahd, ãu£rida‰w ïw¥ig¡ bfhL¡f

ãuh®¤â¡f nt©L«.

90. xUtÇ‹ kdâidí«, kdey ghâ¥igí«  bjÇªJ

bfhŸs k‰W« ms¡f gÇnrhjidfŸ cŸsdth?

c©L. ïit csÉaš Ãòz®fshš cgnahf¥ gL¤j¥

gL»‹wd.

xUtÇ‹ v©z§fŸ, cz®¢áfŸ, Fzhâá a§fŸ,

kndhght«, ngh‹wt‰¿id m¿aî«, mt‰¿š cŸs ghâ¥ãid

m¿aî«, m¿î¤âwid ms¡fî«, Mœkdâš cŸs

ãu£ridfis òÇªJ bfhŸsî« csÉaš gÇnrhjidfŸ

cŸsd.  mit 100% e«g¤ jFªjitahf ïšyhÉ£lhY« kdey

kU¤Jt¤âš K¡»a g§F t»¡»‹wd.

nkY«, kdâ‹ ïU¥ãl« _isahjyhš,  _isÆš V‰gL«

ïurhad kh‰w§fis ms¡f gÇnrhjidfS«, eu«òfËš V‰gL«

kh‰w§fis ms¡f áo Þnf‹, v«.M®.I. Þbg¡£ Þnf‹, bg£

Þnf‹ ngh‹wití«, Ä‹ mâ®îfËš V‰gL« kh‰w§fis m¿a

ï.ï.Í ngh‹w gÇnrhjidfS« ifahs¥gL»‹wd.

91. kdey« ghâ¡f¥g£lt® k‰wtiu jh¡f K‰gL« nghJ

v‹d brŒant©L«?

ÔÉu kdnehahš ghâ¡f¥g£lt®fŸ kU¤Jt á»¢ir¡F

c£gL¤j¥glhÉ£lhY«, kU¤Jt á»¢iria ÃW¤â É£lhY«,

mt®fŸM¡nuhõkhf khw rªj®¥g« cŸsJ.

ïªÃiyÆš, ghJfh¥ghd  öu¤âš Ã‹W bfh©L m‹òl‹

mtÇ‹ nfhg¤â‰fhd fhuz¤ijí«, mtuJ njitfisí«, nf£f

nt©L«.  Ú§fŸ cjt¤ jahuhf ïU¥gij btË¥ gL¤jî«.

kdnehahË x¤JiH¡fhj g£r¤âš, mtÇl« ngá¡

bfh©nl, xU ngh®itia mt® nkš ngh£L (k‰bwhUt® _y«)

mtiu¡ f£L¥gh£L¡FŸ bfh©L tªJ, mU»š cŸs kU¤Jt®

_y« ö¡f Cáia¥ nghl nt©L«.  ãwF mtiu kU¤Jt

kid¡F miH¤J¢ bršy nt©L«.

92. KJikÆš cŸst®fis kdßâahf v›thW eh« mQf

nt©L«?

mântf eilnghL« eåd fhy¤âš,  KJik milªjt®fŸ

gy tÊfËY« ghâ¡f¥gL»wh®fŸ.   clš ßâahf, gh®it

k§Fjš, fhJ nfshik, ïja¡nfhshW, _£LnehŒ, clš js®¢á,

ïu¤j¡bfhâ¥ò,  nehŒ vâ®¥ò r¡â Fiwjš, ngh‹wit

V‰gL»‹wd.

kdßâahf, ftiy, ïw¥ò g‰¿a ga«, Phgf r¡â Fiwî,

ftd¡Fiwî, jÅik, Éu¡â, ngh‹wt‰whš ghâ¡f¥ gL»wh®fŸ.

r_f ßâahf ntiyÆ‹ik, tUkhd« ïšyhik, e©g®fŸ

Fiwjš, mL¤jtiu rh®ªJŸs Ãiyik ngh‹wt‰whš

ftiyíW»wh®fŸ.

ïªÃiyÆš cŸs taJ Kâ®ªjt®fis, eh« ÑH¡

f©lthW mQf nt©L«.

1. FHªijfis¥ guhkÇ¥gJ nghš ftÅ¤J tunt©L«.

2. âd«, neu« xJ¡» mt®fSl‹ ngá, cjÉ tunt©L«.

3. mt®fË‹ Mnyhridfis¡ nf£f nt©L«.   cÇa

kÇahij bfhL¡f nt©L«.

4. clš,  kd« r«kªjkhd cghijfS¡F Kiwahd á»¢ir

mË¡f nt©L«.

5. T£L¡FL«g Kiwia filão¤J, mt®fis Kânah®

ïšy¤â‰F mD¥ghkš filá tiu fh¡fnt©L«.

6. j‹dyk‰w m‹nghL Kâat®fis fh¡f nt©L«.

7. Kâat®fŸ clš ßâahf ghâ¡f¥g£oUªjhY«, kdßâahf

g¡FtkilªâU¥gh®fŸ v‹gij cz®ªJ eh« mt®fis

cÇa kÇahijílD«. bghW¥òlD«, flikíz®îlD«

el¤j nt©L«.

8. Kâat®fË‹ mDgt§fis eh« nf£L e« thœ¡if

KiwÆš kh‰w§fis V‰gL¤â¡ bfhŸs nt©L«.



93. vªj NœÃiyÆš kd ey« ghâ¡f¥g£lt®fis

kU¤JtkidÆš nr®¡f nt©L«?

95 rjåj«, kU¤JtkidÆš nr®¤J it¤âa« bfhL¡f¤

njitÆšiy. Mdhš, kdey kU¤JtÇ‹ Mnyhrid¥go,

bjhl®á»¢ir vL¤J¡bfhŸtJ mtáa«.

kdnehahËfŸ, k‰wt®fis jh¡f K‰gL« nghnjh,

j‰bfhiy v©zKl‹ ïU¡F« nghnjh,  clšÃiy, czî

rh¥ãlhjjhš nkhrkhdhnyh,  kUªJfis rh¥ãl kW¡F« nghnjh

kdnehahËfis kU¤JtkidÆš nr®¤J it¤âa« brŒa

nt©L«.

94. fu©£ á»¢ir (ECT) kdnehahš ghâ¡f¥g£ltU¡F V‹

mË¡f¥gL»wJ?

ïjid Ä‹ mâ®î¢ á»¢ir vd Twyh«.

_isÆ‹ K‹gFâ tÊahf Ä‹rhu« Fiwªj msî

brY¤j¥gL»wJ.   mJ, _isÆš kUªJfshš V‰gL« urhad

kh‰w§fis c©L g©Â Fz« mË¡»wJ.

1. fLikahd kd¢nrh®î nehŒ

2. j‰bfhiy v©z¤Jl‹ Toa kd¢nrh®î nehŒ

3. áy kd¢áijî nehŒfŸ

4. kUªJfshš gydË¡fhj kdnehŒfŸ

ngh‹w kd ey ghâ¥òfS¡F Ä‹ mâ®î á»¢ir

mË¡»wh®fŸ.

95. Ï¥neháÞ (HYPNOSIS)  v‹whš v‹d?

ïjid kndhtáa á»¢ir Kiw v‹W TW»nwh«.  rhjhuz

kdnehŒfS¡F ï¢á»¢ir gy‹ jU«. ÏÞOÇah, Égßj ga«,

kd¥gj£l«, ngh‹w nehŒfS¡F ï«Kiw gadË¡F«.

xUtU¡F j‹d«ã¡ifia ts®¡fî«,  Mœ kdâš

ïU¡F« FH¥gkhd Éra§fis òÇªJ bfh©L, Mnyhrid

tH§fî«, ešy kh‰W v©z§fis gâa it¡fî«, ga‹gL«.

ï¢á»¢irÆš xUtÇ‹ clš, kdJ M»at‰¿id e‹F

jsuÉ£L, kdâid xUKf¥gL¤j cjÉ, mtuJ kd¤âid

MuhŒªJ,  Mnyhrid _y« á»¢iraË¡»nwh«.   nehahËÆ‹

KG X¤JiH¥ò njit.

96. kdey« ghâ¡f¥g£lt®fS¡F vªj khâÇahd á»¢ir

mË¡f¥gL»wJ?

kdnehŒfŸ, ÔÉu kdnehŒfŸ, Äjkhd kdnehŒfŸ vd 2

tifahf ãÇ¡f¥gL»wJ.  áy kdnehŒfS¡F á¿J fhyK«, ntW

áy kdnehŒfS¡F áy tUl§fS« k‰W« áy kdnehŒfS¡F

fhy« KGtJ« á»¢ir mË¡f¥gL»wJ.

clÈaš, csÉaš, k‰W« r_fÉaš fhuz§fŸ,

jÅ¤jÅahfnth, nr®ªnjh, kdnehia c©lh¡Ftjhš Ñœf©l

á»¢ir KiwfŸ mË¡f¥gL»‹wd.

1. kUªJfŸ, 2. kdtÊ kU¤Jt«, 3.kndhtáa á»¢ir, 4.

Ä‹ mâ®î á»¢ir 5. el¤ij kh‰W á»¢ir, 6. âahd«,

7. nahfh 8. bjhÊ‰ gÆ‰á á»¢ir 9. bghGJngh¡F gÆ‰á á»¢ir

10. òz®thœî á»¢ir 11. FL«g Mnyhrid 12. kd Mjuî

á»¢ir ngh‹w á»¢ir KiwfŸ, nehÆ‹ j‹ik¡ nf‰wthW

mË¡f¥gL»‹wd.

97. xU FHªij Éliy¥gUt« milªj cl‹, bg‰nwh®

v›thW brašgl nt©L«?

13 taâÈUªJ 20 taJ tiu Éliy¥gUt« vd

Tw¥gL»wJ.   ï¥gUt¤âš clš ßâahfî«, kd ßâahfî«

Ãiwa kh‰w§fŸ V‰gL»‹wd.  m¿î¥ bgU¡f¤âdhY«,

j‹d«ã¡if TLtjhY«, jÅ mªjÞJ »il¥gjhY«, Rakhf

brašgL« Ãiyia miltjhY«, e©g®fË‹ jh¡f¤jhY«,

clÈš ehsÄšyh¢ Ru¥ãfË‹ brašghLfËdhY«, ghYz®î

r«kªj¥g£l m¿ÉdhY«, Éliy¥gUt¤âd® cªj¥gL

»‹wd®.

áijªj FL«g«, Ôa e©g®fË‹ nr®¡if, bghUshjhu¢

Ó®nfL, jhŒ, jªijia ïHªj Ãiyik, nghij¥gH¡fKŸs

FL«g¢NœÃiy bghW¥g‰w bg‰nwhÇ‹ mQFKiw M»ait

Éliy¥gUt¤âdiu FH¥ã, kd ey¥ghâ¥ãid c©lh¡» ÉL«.

ï¥gUt¤âš, bg‰nwh®fŸ FHªijfË‹ flik,

bghUshjhu«, ghYz®î g‰¿a m¿î, FL«g thœî, go¥ã‹

K¡»a¤Jt«, ešy e©g®fË‹ nr®¡if, ešy e©g®fË‹

K¡»a¤Jt«, bf£l Fz ey‹fË‹ ghâ¥òfŸ, Fo k‰W«

nghij¥ gH¡f§fË‹ bfLjš, áªâ¤J brašgLjš

cz®¢áfis f£L¥gL¤J« tÊfŸ, ngh‹wt‰¿id¥ nghâ¡f

nt©L«.  ï›thW brŒtjhš, Mnuh¡»akhd kfidí«

kfisí«, bg‰nwh® ï›îy»‰F mË¡fyh«.



bg‰nwh®fŸ, nk‰f©l j‹ flikÆÈUªJ jtW«

g£r¤âš, Éliy¥ gUt¤âš cŸs FHªijfŸ el¤ij¡

nfhshW nehŒfS¡F«, ÔÉu k‰W« Äj kdnehŒfS¡F« Mshf

thŒ¥òfŸ mâf«.

98.  bg©Q«, kd eyK« g‰¿¡ TW§fŸ?

bg©fŸ m¿thËfshfî«, âwikrhÈfshfî« ïU¡»wh®

fŸ v‹gâš JËí« rªnjÄšiy.   Mdhš mt®fŸ clš

ßâahfî«, kd ßâahfî« bk‹ikahdt®fŸ,  mt®fS¡F áy kd

ßâahd ãu£ridfŸ tu thŒ¥òfŸ c©L.

mâ®¢áfukhd k‰W« J¡fkhd thœ¡if¢ r«gt§fshš

cz®¢á¡ bfhªjË¥ò V‰g£L khjÉlhŒ rÇtu tuhkš nghfyh«.

bg©ik g‰¿í«, kidÉ, jhŒik, jhŒ ngh‹w bghW¥òfŸ

g‰¿í« V‰gL« kd¡FH¥g¤jhš cz®¢á¥òaš V‰g£L

khjÉlhÆ‹nghJ tÈ tuyh«.

khjÉlhŒ V‰gl xU thu« ïU¡F« K‹ áy bg©fS¡F

kd mG¤j«, ga«, gj£l«, vÇ¢rš, Fk£lš, glgl¥ò, kd¢nrh®î,

jiytÈ, clšjs®¢á, ö¡fÄ‹ik, ngh‹w m¿F¿fŸ

V‰glyh«. ïit khjÉlhŒ Mdîl‹ rÇah»ÉL«.

kf¥ng‰¿‰F ã‹, áy bg©fS¡Fkd¢nrh®î, kd¢áijî

ngh‹w nehŒfŸ V‰glyh«.

jhÆ‹ KG¢r«kj« ïšyhkš f®g¤ij¡ fiy¡F« g£r¤âš

kdey« ghâ¡f¥glyh«.

khjÉlhŒ Ã‰F« rka« (Rkh® 40 ÈUªJ 50 taâ‰FŸ) áy

bg©fS¡F glgl¥ò, nfhg«, kd cis¢rš, vÇ¢rš, ftiy,

ka¡f«, ö¡fÄ‹ik, clÈš Nlhd cz®î ngh‹wit V‰g£L

kdey« ghâ¡fyh«.

nk‰f©l NœÃiyfËš kdey kU¤JtÇ‹ Mnyhridia¥

bg‰W á»¢ir bg‰W¡bfhŸsnt©L«.

99. Foí«, nghij¥ gH¡fK« v›thW FL«g¤ijí«,

rKjha¤ijí« ÓuÊ¡»wJ?

e« eh£oš kJ, fŠrh, bAuhÆ‹, tÈ ÃthÇÂfŸ, ö¡f

kh¤âiufŸ, ngh‹wt‰¿id áy rªj®¥g NœÃiyfËš

cgnahf¥gL¤Jgt®fËš áy®, ehsilÉš,  mt‰¿‰F

moikah» clš k‰W« kdey« ghâ¡f¥g£L FL«g«, rKjha«,

bjhÊš, tUkhd«, M»at‰¿š Ó®bf£L ÑHhd Ãiy¡F¥nghŒ,

rKjha¤â‰F òw«ghd tÊfËš <Lg£L åzh» ÉL»wh®fŸ.

ï‹iwa ïisP®fËl« ï¥gH¡f« mâfkhf fhz¥g

L»wJ.

m‹igí«, ešy Fz§fisí«, thœ¡if¡fšÉiaí«

Kiwahf nghâ¡fhkš, bršt¤ijí«, V£L¡fšÉiaí«

k£L«bfhL¡F« bg‰nwh®fË‹ ãŸisfns bgU«ghY«

Fo k‰W« nghij¥gH¡f§fS¡F moikah»wh®fŸ.

Éliy¥ gUt¤âš cŸs FHªijfS¡F Fo k‰W«

nghij¥ gH¡f¤jhš V‰gL« clš, kd, FL«g, bjhÊš tUkhd

k‰W« rKjha ghâ¥òfis És¡fkhf vL¤J¡T¿, ts®¤J,

bg‰nwhU« K‹Djhuzkhf ïUªjhš ï¥ãu£rid¡F

K‰W¥òŸË it¡fyh«.

100. kdnehahš ghâ¡f¥g£ltÇl«, FL«g¤âd® v›thW

elªJ bfhŸs nt©L«?

FL«g¤âd®, kdey kU¤JtÇ‹ Mnyhridia bjhl®ªJ

bgw nt©L«.  kUªJfis bfhL¡F« bghW¥ãid V‰W¡

bfhŸsnt©L«. m‹ig Mjhukhf it¤J brašgl nt©L«.

Kiwahd á»¢ir KiwahY«, bghW¥ghd mQFKiwahY«,

rhjhuz kdnehŒfŸ, óuz Fzkilí«.  ÔÉukhd

kdnehŒfËš ešy K‹nd‰w« fhzyh«.  ÔÉu kdnehŒfS¡F

bjhl® it¤âa« njit¥gLtjhš, kU¤JtÇ‹ Mnyhridia

Kiwahf bgwnt©L«.  âUkz«, brh¤J¡fis Ã®t»¤jš

ngh‹w K¡»a KoîfŸ vL¡F«nghJ, kdey kU¤JtÇ‹

Mnyhridia f£lha« bgw nt©L«.  ahU¡F nt©L

khdhY«, v¥bghGJ nt©LkhdhY«, vªjÉj kdnehí«, v¥go

nt©LkhdhY« tU« v‹gij x›bthUtU« cz®ªJ

bghW¥òl‹ brašglnt©L«.

101. kdnehŒfS¡F kUªJ rh¥ãL« nghJ clš nehŒ
V‰g£lhš kUªJ rh¥ãlyhkh?
f£lha« rh¥ãl nt©L«.  Mdhš kd ey kU¤JtÇlK«

clš ey kU¤JtÇlK« ïJF¿¤J nf£L¡ bfhŸtJ ešyJ.

102. âUkz thœ¡ifÆš V‰gL« ãu£ridfis kdßâahf

v›thW mQf nt©L«?

ïšyw thœ¡if, e« fyhrhu¤âš òÅj thœ¡if Kiwahf

fUj¥gL»wJ. j‰nghJ, nkšeh£L ehfßf¤â‹ jh¡f¤jhš,

ÓuÊªJ tU»wJ.  FL«g ey Úâ k‹w§fËš Ãiwa j«gâÆd®

Éthfu¤J¡fhd kDit jh¡fš brŒ»‹wd®.

bt›ntW NœÃiyfËš (FL«g ßâahf, bghUshjhu

ßâahf, mªjÞJ ßâahf, r_f ßâahf) ts®ªJŸs bt›ntW

Fzhâra§fSlD«, vâ®gh®¥òfSlD« Toa xU MQ«,

bg©Q«, âUkz« v‹w gªj¤jhš ïiz»‹wd®.   m›thW



ïiztj‰F ïU FL«g¤âdU« bt›ntW msînfhŸfis

(mHF, go¥ò, mªjÞJ, bghUshjhu Ãiy, gjÉ, #hâ, kj«, ïd«,

bkhÊ, #hjf«) j§fŸ mDgt¤â‰nf‰wthW cgnah»¡»‹wd®.

m›thW ïizªj ãwF, clš ßâahfnth, kdßâahfnth, FL«g

ßâahfnth x¤Jtuhj g£r¤âš mJ ãÇÉš Ko»wJ.

KjÈš eh« kÅj Fy«, kÅj ïd«, kÅj #hâ v‹gijí«,

e« kj« m‹ãdhš MdJ v‹gijí«, ekJ bkhÊ ïja bkhÊ

v‹gijí«, czu nt©L«.   mHF, mªjÞJ, gjÉ, gz«, go¥ò

M»at‰¿‰F bfhL¡F« K¡»a¤Jt¤ijÉl ešy Fz§

fS¡F«, ešy kdâ‰F«mâf K¡»a¤Jt« bfhL¡f nt©L«.

kzthœ¡if bt‰¿fukhf mika Ñœ¡f©l vGjhj

r£l§fis eh« filão¡fyh«.

1. ešy kidÉ, j‹ fztÅ‹ r¡â¡F£g£nl j‹ njitfis

âU¥â brŒJ bfhŸs nt©L«,  fztÅ‹ Ãiya¿ªJ,

mj‰F£g£L j‹ thœ¡if Kiwia mik¤J¡ bfhŸs

nt©L«.

2. fztD«, j‹ kidÉÆ‹ áwªj Fz§fis òÇªJ bfh©L,

kidÉ j‹nkš it¤âU¡F« m¡fiwia¥ nghš mtis Äf

m‹ghf el¤j nt©L«.

3. fztid kidÉí«,  kidÉia¡ fztD« j‹ njf¤â‹ xU

ghâ vd czu nt©L«.

4. ïUtÇ‹ el¤ijí« j®k¤ij mobah‰¿na ïU¡f nt©L«.

5. IªJ òy‹fisí« j‹ f£L¥gh£o‰FŸ it¤âU¡f nt©L«.

6. ïUtU«, v©z§fis gÇkh¿¡bfh©L, xUÄ¤j Koî vL¤J

thH nt©L«.

7. ïUtU¡F« vâY« É£L¡bfhL¡F« kd¥gh‹ikí« r»¥ò¤

j‹ikí« ïU¡f nt©L«.

8. FL«g thœ¡ifÆ‹ gy m§f§fËš clš cwî xU gFâ jh‹

v‹gjidí«, mjid msthd k‰W« òÅjkhd KiwÆš

mDgÉ¡f nt©L« v‹gjidí« czu nt©L«.

9. kz thœ¡ifÆ‹ _yhjhu« òÅjkhd, j‹dyk‰w m‹ò

v‹gjid òÇªJ bfhŸs nt©L«.

10. r¤âa«, j®k«, m‹ò, mikâ, mÏ«ir, âahf«, M»a ca®ªj

Fz§fis ïUtU« filão¤J thH nt©L«.

nk‰f©lthW thG« nghJ, ešy ïšthœ¡if thœtJl‹, ešy

FHªijfis <‹bwL¤J kdßâahf, ca®ªj rKjha¤ij cUth¡f

ïaY«.

kd ßâahd FL«g¥ ãu£ridfis j«gâauhš Ô®¡f Koahj

g£r¤âš, bg‰nwh® k‰W« FL«g¤âdÇ‹ cjÉíl‹ Ô®¡f Ka‰á

brŒa nt©L«. m¥nghJ« Ôuhj ãu£ridfŸ ïUªjhš, kdey

kU¤Jtiu ehLtJ ešyJ.

ALCHOL & DRUG ABUSE

Fo k‰W« nghij nehŒ
ïªâahÉš nghij¥ bghU£fis cgnahf¥gL¤Jnth®

v©Â¡if Ñœ¡f©lthW bgU» tU»wJ.

MšfAhš - 20% ; fŠrh - 3%;  bAuhÆ‹ - 0.2% ; Xãa«-

0.5% ; ïju nghij bghU£fŸ -1%

kÅj®fis¤ jh¡F« gyÉjkhd nehŒfËš, Äfî«

nkhrkhd Éahâ - nghij¥ bghU£fS¡F moikahtJ.

ï¥gH¡f¤â‰FŸshdt®fŸ, thœ¡ifÆ‹ všyh m§f§fËY«

ghâ¥ò¡F cŸsh»wh®fŸ.

1.  clš ey ghâ¥òfŸ :-

Fo k‰W« nghij¥ bghU£fS¡F moikahtjhš clÈš

cŸs všyh cW¥òfS« ghâ¡f¥gL»‹wd.

_is : ghâ¡f¥gLtjhš _is kG§F nehŒ, tÈ¥ò

nehŒ, áW_is ghâ¤J el¡f Koahik, Phgf r¡â Fiwî

V‰gL»wJ.

ïja« : ïja« ÉÇtilªJ khuil¥ò nehŒ tU»wJ.   mâf

ïu¤j mG¤j«, ïja¤Jo¥ãš kh‰w« V‰g£L cÆÇH¥ò

c©lh»wJ.

fšäuš : KjÈš å§»í« ãwF RU§»í« nghŒ braÈHªJ

ÉL»wJ.

fiza« : ghâ¡f¥g£L, brÇkhd¡ nfhshW, r®¡fiu nehŒ

tU»wJ. áyU¡F ï›îW¥ò âObud braÈHªJ cÆÇH¥ò

V‰gL»wJ.

Eiupuš : oã k‰W« nehŒ¡»UÄfshš ghâ¡f¥gL»wJ.

czî¡FHhŒ : ïâš ò© V‰g£L u¤j¡FHhŒ ÉÇtilªJ

ïu¤j thªâ V‰g£L cÆÇH¥ò c©lh»wJ.

czî¥ig : ò© k‰W« Jis V‰g£L u¤j¤thªâ k‰W«

cÆÇH¥ò V‰gL»wJ.



M©ik¤ j‹ik : Éiu RU§» ÉL»wJ. M©ik¤ j‹ik

Fiw»wJ.  ky£L¤ j‹ik V‰gL»wJ.

eu«ò k©ly« : eu«òfŸ ghâ¡f¥g£L, bjhL cz®¢á

FiwªJ, clš k‰W« fhšfËš vÇ¢rš j‹ik c©lh»wJ.

nehŒ vâ®¥ò r¡â : ïJ FiwªJ  oã, gh¡oÇah, ituÞ »UÄfŸ

vËâš jh¡» cÆU¡F g§f« V‰gL»wJ.

czî¥ ghij : ïJ  K‰¿Y« ghâ¡f¥g£L brÇkhd¡ nfhshW

V‰gL»wJ.

ö¡f« : ö¡fÄ‹ik V‰gL»wJ.

ò‰W nehŒ : jiy. fG¤J, czî¥ ghij, <uš, Eiupuš

ngh‹w cW¥òfËš ò‰WnehŒ V‰gL»wJ.

f®¥ãÂ bg©fS¡F: fU¢áijî V‰gL»wJ.  nkY«, tÆ‰¿š

tsU« FHªijfS¡F, clš k‰W« kdâš  FiwghL

V‰gL»wJ.

 2. kdey ghâ¥ò :- kdâ‹ ïU¥ãlkhd _is ghâ¥giltjhš,

gyÉj kd nehŒfŸ V‰gL»‹wd.  (kd¢nrh®î, rªnjf nehŒ,

kd¢áijî nehŒ, _is kG§FnehŒ)

3. FL«g ey ghâ¥ò : Fzhâáa kh‰w§fshY«, kdey

ghâ¥òfshY«, M©ik¡ Fiwî V‰gLtjhY« fzt‹,

kidÉ, FHªijfË‹ cwî KiwfËš ÉÇrš V‰gL»‹wd,

4. bjhÊš ghâ¥ò : âwik¡ Fiwjš, ntiy¡F¢ bršyhik,

k‰W« kdey ghâ¥ghš bjhÊš ßâahf nkhrkhd ÉisîfŸ

V‰gL»‹wd.

5. bghUshjhu ghâ¥ò :- bjhÊÈš ghâ¥ò V‰gL« nghJ tUkhd¡

Fiwthš bghUshjhu ghâ¥ò c©lh»wJ.

6. r_f ey ghâ¥ò : - kdey ghâ¥ghY«, Fzhâa kh‰w§

fshY«,  FL«g ãu¢ridfshY«, bghUshjhu ghâ¥ò fshY«,

r_f¤âš cŸs kâ¥ò, kÇahij, mªjÞJ ghâ¥gil»wJ.

7. r£l¥ ãu¢rid :- Fo k‰W« nghij¥bghU£fË‹ jh¡Fjyhš

F‰w§fŸ òÇí« kdÃiy V‰g£L r£l¥ ãu¢rid V‰gL»wJ.

nkY«, nghij¥ bghU£fË‹ cªJjyhš Ég¤J¡fS«,

cÆÇH¥ò« V‰g£L, r£l¥ ãu¢rid V‰gL»wJ.

nk‰f©l ãu¢ridfshš,

a. Fo nehahË ghâ¥gil»wh®.

b. ïtÇ‹ kidÉ, FHªijfŸ kdßâahf, bghUshjhu ßâahf,

r_fßâahf ghâ¡f¥gL»wh®fŸ.

c. kidÉ k‰W« FL«g¤âd® j‰bfhiy brŒí« Ãiy¡F

jŸs¥gL»wh®fŸ.

d. Fo nehahËfË‹ FHªijfS«, ã‰fhy¤âš Fo¡F

moikahfyh«.

e. FL«g« Ó®bfL»wJ.

f. rKjha« ghHil»wJ.

g. Fo k‰W« nghij¥ bghU£fis¥ bgw njitahd

gz¤ij¥ bgw r£l¤â‰F òw«ghd tÊfËš (bfhŸis,

bfhiy, tÊg¿ ngh‹w brašfËš) Fo nehahËfŸ

<Lgl¡TL«.

h. e« ehnl bghUshjhu ßâahf, rKfßâahf g©ghL ßâahf

ghâ¥gil»wJ.

nk‰f©l Ó®Fiyîfis V‰gL¤J« Fo k‰W« nghij¥

bghU£fis eh« cgnah»¤J moikahf nt©Lkh?

áªâ¥Õ®fshf !

vdnt, ï‹nw Ñœ¡f©l cWâ bkhÊia eh« vL¤J¡

bfh©L,  mjid filão¥ngh«.

1. Fo k‰W«nghij¥ bghU£fis eh‹ cgnah»¡f

kh£nl‹.

2. Fo k‰W« nghij¥ bghU£fS¡F moikahdt®

fËlK«,  mt®fsJ  FL«g¤âdÇlK«  ngá, ghâ¡f¥

g£lt®fis, kdey kU¤JtÇl« Fo k‰W« nghij¥

gH¡f¤â‰F moikahd ÃiyÆÈUªJ ÉLgl, á»¢ir

vL¤J¡ bfhŸs¢ brhšÈ Mnyhrid TWnt‹.

3. ïsªjiyKiwÆdÇl«, Fo k‰W« nghij¥ bghU£

fshš V‰gL« ghâ¥òfis vL¤J¢brhšÈ, mt®fËl«

ÉÊ¥òz®it V‰gL¤Jnt‹.



NICOTINE ABUSE

òifÆiyí«, mj‹ Ôa ÉisîfS«

� bghJthd c©ikfŸ

� clšey ghâ¥ò

� kdey ghâ¥ò

� òifÆiy cgnah»¡fhjt®fS¡F

cgnah»¥gt®fshš V‰gL« ghâ¥òfŸ
(PASSIVE SMOKING)

òifÆiy¥ g‰¿a bghJthd c©ikfŸ

cyf« KGtJ« 100 nfho¡F nkyhd k¡fŸ òifÆiyia

cgnah»¡»wh®fŸ. cyf¤â‹ bgU«ghyhd gFâfËš,

òifÆiyia, áfbu£ ngh‹wt‰iw òif¥gj‹ _y«

cgnah»¡»wh®fŸ.  Mdhš, ïªâahÉš áfbu£, Õo, RU£L

ngh‹wt‰iw òif¥gJ k£Lkšyhkš òifÆiy¥ bghoia

_¡»‹ _y« c¿Šáí«, òifÆiyia bt‰¿iynahL« mJî«

mšyhJ bk‹W« cgnah»¡ »wh®fŸ. ï›thW bgU«ghY« »uhk

k¡fŸ cgnah»¡ »wh®fŸ.  ïJ jÉu. j‰nghJ òifÆiy, thrid

bghU£fŸ fyªJ JfŸfshf, t©zt©z gh¡bf£LfËš

f©fisí« kdijí« ftU« tifÆY«, Fiwªj Éiy¡F

»il¡»wJ.   ïJ, všyh ju k¡fisí«, go¤jt® fisí«,

go¡fhjt®fisí«,  ïisP®fisí«,  Éliy¥ gUt¤ âdiuí«

ft®ªâG¡»wJ.

òifÆiyia cgnah»¡F« gH¡f« bgU«ghY«, Éliy¥

gUt¤âY«, ïs« thÈg¥ gUt¤âY« Mu«ã¡»wJ.  bghJthf,

všyh taâdU« òifÆiyia, nk‰f©l bt›ntW tifÆš

cgnah»¡»wh®fŸ.  òifÆiy bghU£fis ruhrÇahf M©fns

cgnah»¤J tªj Ãiy kh¿ j‰nghJ bg©fËl¤J« ï¥gH¡f«

e« eh£oš guÉ tU»wJ.

V‹ òifÆiyia cgnah»¡F« gH¡f¤â‰F k¡fŸ

Msh»wh®fŸ?

xU kÅjÅ‹ Fzhâáa§fŸ, urhaz¥ bghU£fË‹

jÅ¤j‹ik, R‰W¥òw rKjha fyh¢rhu¤â‹ jh¡f«, vËâš mªj

urhad¥bghUis k¡fŸ cgnah»¡f fhuzkhtjhf m¿a¥

g£LŸsJ.

òifÆiy cgnah»¥nghÇš 10š 9 ng® mt®fSila c‰w

e©g® òifÆiyia cgnah»¥gjhf TW»wh®fŸ. mâf kd

mG¤j« òifÆiyia cgnah»¡f¤ ö©Ltjhf m¿a¥

g£LŸsJ.

òifÆiyÆš cŸs urhaz¥bghUshd Ãnfho‹ vËâš

moik¤jd¤ij c©L g©z¡ToaJ vd f©l¿a¥

g£LŸsJ.  òifÆiyÆš cŸs thrid Rit k‰W«_isÆš

ÃnfhoÅ‹ ö©Ljš, xU kÅjid ï¥gH¡f¤â‰F« moik¤

jd¤â‰F« Msh¡» ÉL»wJ. òifÆiyia cgnah»¥gt®fË‹

Fzhâáa§fis neh¡F« nghJ mt®fŸ vËâš cz®¢á

tr¥gl¡Toat® fshfî«, mâf K‹nfhg« cilat®fshfî«

ïU¡»wh®fŸ.

k¡fŸm¿ªJbfhŸs nt©oa K¡»a Éõa§fŸ

òifÆiyia cgnah»¥gt®fËš 50 rjÉ»j¤âd®

òifÆiyÆdhš c©lhF« clšey ghâ¥òfshš ïw¡»wh®fŸ.

x›bthU tUlK«, cyf« KGtâY« 50 y£r« k¡fŸ,

òifÆiy cgnah»¥gjhš kh©L ngh»wh®fŸ.

ïªâahÉš 6,80,000 ng® x›bthU tUlK«, òifÆiy

r«kªj¥g£l nehahš ïw¡»wh®fŸ.

x›bthU ehS«, 2500 ïªâa®fŸ òifÆiy r«kªj¥g£l

Éahâfshš cÆ® ïH¡»wh®fŸ.

òifÆiyia cgnah»¥gjhš V‰gL« clš eyghâ¥òfŸ

1. nehŒvâ®¥ò r¡â Fiwjš

2. bjh©ilÆš ò©, nehŒ¡»UÄjh¡Fjš

3. thÆš ò©, nehŒ¡»UÄjh¡Fjš

4. _¢R¡FHhÆš ò©, nehŒ¡»UÄjh¡Fjš

5. EiupuÈš ò©, nehŒ¡»UÄjh¡Fjš, MÞJkh

6. fhâš nehŒ »UÄ jh¡Fjš

7. ïja nehŒ



8. khuil¥ò nehŒ

9. g¡f thj«

10. ïu¤j¡ FHhŒfËš  mil¥ò V‰g£L if, fhš, ÉušfŸ k‰W«

clYW¥òfŸ ghâ¥giljš

11. _¡F, thŒ, bjh©il, _¢R¡FHhŒ, Eiupuš, áWÚuf«,

áWÚ®¥ig, vY«ò, _is, fšäuš, fiza«, czî¥ig,

f®g¥ig, ngh‹w clYW¥òfËš ò‰WnehŒ, ïu¤j¥

ò‰WnehŒ V‰gLjš

12, f®¥ãÂ¥ bg©fŸ òifÆiyia cgnah»¥gjhš,

fU¢áijî, Fiw¥ãurt«, f®g¥igÆnyna FHªij

ïw¤jš, vil Fiwªj FHªij ãw¤jš ngh‹wit

V‰gL»‹wd.  f©fËš òiu V‰gLjš

13. Õo, áfbu£, RU£L ngh‹wt‰iw òif¥gjhš EiupuÈš

cŸs #›îfŸ ghâ¡f¥g£L, oã nehŒ vËâš jh¡F»wJ.

bghJ ïl§fËš òifÆiyia òif¥gjhš

V‰gL« ãu¢ridfŸ

bghJ ïl§fËY«, k‰wt®fŸ mUfhikÆš ïU¡F« nghJ«

òif¥gjhš e¢R¤j‹ik, òifÆiy cgnah»¡ fhjt®fË‹

clY¡F« guÉ, nk‰T¿a mid¤J ghâ¥òfisí« V‰gL¤J

»wJ.

RU£L, Õo, _¡Fbgho, k‰W« thÆš bk‹W

cgnah»¡F« òifÆiy tiffŸ áfbu£il Él

ghJfh¥ghdjh?

vªjÉjkhf òifÆiyia cgnah»¤jhY« mâš cŸs

‘Ãnfho‹’, k‰W« ïju e¢R¥bghU£fŸ nk‰f©l Éahâfis

V‰gL¤J«.

Õo k‰W« áfbu£ jahÇ¡F« bjhÊÈš cŸst®fŸ

òifÆiy r«gªj¥g£l nehahš ghâ¡f¥gLth®fsh?

KJF tÈ,  fhš_£L tÈ, ka¡f«, bjh©il k‰W«

f©fËš vÇ¢rš, njhš r«kªj¥g£l ãu¢ridfŸ, my®Í, ngh‹w

ãu¢ridfS¡F Msh»wh®fŸ.

òifÆiyia cgnah»¥gjhš V‰gL«  kdey ghâ¥òfŸ

Vnj¢irahf, òifÆiyia bt›ntW tifÆš gyÉj

KiwfËš Éisah£lhf cgnah»¥gt®fŸ ehsilÉš

m¥gH¡f¤â‰F moikah» ÉL»wh®fŸ.   _isÆš cŸs

áy eu«òfŸ ghâ¡f¥g£L, moik¤ jd¤ij V‰gL¤â

ÉL»‹wd.  ïJ xU kdey ghâ¥ghF«.

ãwF, Ra Ka‰áílndh, mšyJ rªj®¥g Nœ ÃiyÆdhnyh

xUt® òifÆiyia cgnah»¡fhkš ïU¡F« nghJ

Fk£lš, tÆW tÈ, thªâ, jiytÈ, FH¥g«, ftd¡

Fiwî ngh‹wit V‰g£L mtiu òifÆiyia Û©L«

cgnah»¡f¤ ö©L»‹wd.

ïjdhš òifÆiy cgnah»¡F« gH¡f¤âÈUªJ btËtu

Koahkš jÉ¡»wh®fŸ.

m‹ghd Mnyhrid

1. òifÆiyia vªj tifÆY« cgnah»¡fhkš ïU§fŸ.

2. e©g®fËlK«, c‰wh® cwÉd®fËlK«, ïjid És¡»¡

TW§fŸ.

3. vtnuD« òifÆiyia cgnah»¡F« gH¡f¤â‰F

moikah» ïUªjhš, mtiu kdey kU¤JtÇl«

miH¤J¢br‹W kU¤Jt Mnyhrid bgw cjî§fŸ.

4. kdey kU¤JtÇ‹ kU¤Jt Mnyhrid k‰W« á»¢ir

_y« ï¥gH¡f¤âÈUªJ K‰¿Y« ÉLglyh«.



WOMEN & MENTAL HEALTH

bg©Q« kdeyK«

bg©fË‹ kdey« bgUf...

1. bg©fŸ kdßâahf gyådkhdt®fŸ, vËâš cz®¢á

tr¥gl¡Toat®fŸ, njitÆšyhkš ftiy¥

gLgt®fŸ, bg©zhŒ¥ ãw¥gJ ght«, nguhir¥

gLgt®fŸ ngh‹w _l e«ã¡iffŸ khw nt©L«.

2. e« ïªâa fyhrhu¤âš v¥bghGJ« Ãiy¤âU¡F«

“jhna bjŒt«”, “m®¤jehßÞtu®” v‹w flîË‹ cUt¤âš

M© - bg© rkkhf á¤jÇ¡f¥g£oU¥gJ, bg© flîis

“Mâ r¡â” vd¡Tw¥gLtJ, óÄia “ókh njÉ” v‹w

bg©ghyhš miH¥gJ ngh‹wt‰¿ÈUªJ bg©ikÆ‹

ca®Éid všnyhU« czu nt©L«.

3. bg© áRit fU¡fiy¥ò _y« mÊ¥gJ mÊa nt©L«.

4. bg© FHªijfŸ ãwªjhš mt®fis fŸË¥ghš,

beškÂ ngh‹wt‰whš bfhštJ jL¡f¥gl nt©L«.

5. bg© FHªijfŸ ãwªjîl‹ F¥ig¤ bjh£oÆš

nghLtJ jL¡f¥glnt©L«.

6. bg© FHªijfŸ, M© FHªijfŸ M»a ïUghyhU«

go¥ò, bghUshjhu«, m‹ò M»at‰¿š rkkhf

bg‰nwhuhš el¤j¥glnt©L«.

7. ntiy thŒ¥òfËš bg©fS¡F rk cÇik bfhL¡f¥

glnt©L«.

8. âUkz KoîfËš bg©Â‹ ÉU¥g¤ijí«, nf£L

brašglnt©L«.

9. tuj£rid¡ bfhLikfŸ óuzkhf fisa¥gl

nt©L«.

10. ghÈaš ßâahf bg©fŸ J‹òW¤j¥gLtJ óuzkhf

ÃW¤j¥glnt©L«.

11. ghÈaš bjhÊÈš bg©fŸ òF¤j¥gLtJ XÊ¡f¥gl

nt©L«.

12. khÄah® - kUkfŸ ãu¢ridfŸ g¡Ftkhf rkhË¡f¥

glnt©L«.

13. jhŒik¥ gUt¤âš cŸs bg©fS¡F kdßâahd

x¤JiH¥ãid FL«g¤âd® tH§fnt©L«.

14. Éjitahd bg©fŸ gy tiffËš xJ¡f¥gLtJ

khwnt©L«.

15. khjÉlhŒ, jhŒikÃiy k‰W« khjÉlhŒ Ã‰F« rka«

ngh‹w neu§fËš bg©fŸ kdßâahf ghâ¡f¥gL«

nghJ, mt®fS¡F cÇa kdey kU¤Jt á»¢ir

mË¡f¥gl FL«g¤âd® Mtz brŒa nt©L«.

16. bg©fŸ clš ßâahfnth, mšyJ kdßâahfnth

ghâ¡f¥g£oUªjhš mt®fis xJ¡fhkš, cl‹

kU¤Jt á»¢ir¡F V‰ghL brŒant©L«.

17. FHªij¤ âUkz« K‰¿Y« xÊ¡f¥glnt©L«.

nk‰f©l Éõa§fËš bg©fŸ ghâ¡f¥gLtij¤

jL¡f murh§f« k‰W« bg©fŸ ey r§f§fŸ všyhÉj

Ka‰áfis r£l§fŸ _y« vL¤J eilKiw¥gL¤â

tU»‹wd.

bghJ k¡fsh»a eh«, jÅ¥g£l KiwÆš murh§f¤

Jl‹ x¤JiH¤J«, Ra áªjidahš MŒªJ

bg©fS¡F cÇa ghJfh¥igí«, cÇikiaí«,

kÇahijiaí«, m§Ñfhu¤ijí« bfhL¤JtU«

g£r¤âš bg©fË‹ kdey« k‰W« clš ey«

nk«gL«.

FL«g« k‰W« rKjha¤â‹ k»œ¢áí«, Mnuh¡»aK«

bg©fË‹ k»œ¢á k‰W« Mnuh¡»a¤âidna rh®ªJ

ïU¡»wJ.



Sleep & its Improtance inMental Health

ö¡f«
e« clY«, kdK« Kiwahf, ešygo brašgl ö¡f« Äf

mtáa«.   eh«, e« thœehË‹ _‹¿š xU g§if ö¡f¤âš

fÊ¡»nwh«.  ö¡f«, e« clY«, _isí« XŒbtL¡fî«, Ó®brŒJ

bfhŸsî« njit. rÇahd ö¡fKŸst®fis, ÉahâfŸmâf«

jh¡Ftâšiy.

ek¡F ruhrÇahf 7ÈUªJ 8 kÂ neu ö¡f« njit¥gL»wJ.

áy ngU¡F 6 kÂ neu ö¡fK«, ntW áyU¡F 9 kÂ neu ö¡fK«

rÇahdjhf cŸsJ.

v¥bghGjhtJ ö¡fÄ‹ik V‰g£lhš, ghâ¥ò

V‰gLtâšiy.  ö¡fÄ‹ik bjhl®ªJ ïUªjhš, ftd¡Fiwî,

Phgfr¡â ghâ¤jš, braš âwikÆš FiwghL, vÇ¢rš, js®î

ngh‹wit V‰gL»‹wd.   bjhl®ªJ 60 kÂ neu¤â‰F nkš

ö§fhkš ïUªjhš kdnehŒ V‰glyh«.

rÇahd ö¡f« ïšyhkš ïUªjhš mJ rhiy Ég¤JfŸ

k‰W« bjhÊ‰rhiy Ég¤J¡fŸ V‰gl fhuzkh»wJ.  mJ

xUtUila ntiy¤âwidí« ghâ¡»wJ.

ö¡f« r«gªj nehŒfËš, ö¡fÄ‹ik v‹gJ Ãiwangiu

(40%  ghâ¡»wJ). áyng® (1%) mâf ö¡f¤jhš  ghâ¡f¥gL

»wh®fŸ. clš Éahâ¡fhf kU¤Jtkid¡F tUgt®fËš  40

rjÉ»j¤âd® ö¡f« r«gªj¥g£l ãu¢ridahš mtâ¥gL

»wh®fŸ.   kdey« ghâ¡f¥g£lt®fS¡F ö¡f« r«gªj¥g£l

bjhªjuî Äf mâfkhf cŸsJ.  kd¢áijî nehŒ, kd¢nrh®î

nehŒ, kd¥gj£lnehŒ, k‰W« kd cis¢rš r«gªj¥g£l

nehŒfshš ghâ¡f¥g£lt®fŸ, ö¡fÄ‹ikahš Äfî«

fZl¥gL»wh®fŸ.  áyng® ö¡f¤âš el¥gJ, ngRtJ, myUtJ,

gšiy¡fo¥gJ, fhšfis ntfkhf M£LtJ, k‰W« fdîfË‹

jh¡f« ngh‹w ãu¢ridfshš ghâ¡f¥gL »wh®fŸ.

ïuî neu gÂÆš cŸst®fŸ, khWgL« neu§fËš

gÂòÇgt®fŸ k‰W« ïuî neu§fËš mtru miH¥ã‹ ngÇš,

gÂ¡F bršgt®fŸ, ö¡f« r«gªjkhd ãu¢ridfshš

mtâíW»wh®fŸ.

Kiwahd ö¡f¤â‰F« Mnuh¡»a thœÉ‰F« K¡»a tÊKiwfŸ.

1. rÇahd ö¡f«, Mnuh¡»a k‰W« Ã«kâahd thœÉ‰F

ï‹¿aikahjJ.

2. rÇahd ö¡f msÉ‰F â£lÄl nt©L«.

3. âd« 7 Kjš 8 kÂ neu ö¡f« njit.

4. âdK« ö§f Mu«ã¡F« neuK« vG« neuK« xnu khâÇ

ïU¡fnt©L«. (cjhuz« - 10 p.m. to 5 a.m)

5. gL¡ifmiw, mikâahfî«, ïU£lhfî«, trâahfî«,

ïU¡fnt©L«.

6. f«¥ô£l®, oÉ ngh‹wit gL¡if miwÆš ïU¡f¡ TlhJ.

7. fhiyÆš vËikahd  cl‰gÆ‰á brŒant©L«.

8. khiy 6 kÂ¡Fnkš O, fhã ngh‹wit mUªJjš TlhJ.

9. MšfAhš, òifÆiy ngh‹wt‰¿id jÉ®¡f nt©L«.

10. gfÈš ö§Ftij Fiw¡fî« / ÃW¤jî«.

11. gL¡F« K‹ oÉ gh®¥gJ, nuonah nf£gJ k‰W« go¥gJ

TlhJ.

12. gL¡ifia ö§f k£L« cgnah»¡f nt©L«.

13. ïuî neu ntiy ïUªjhš, ö¡f Fiwit <Lf£l F£o

ö¡f¤â‰F â£lÄlî«.

14. ö¡f Fiwit <Lf£l XŒî neu¤âš ö§f â£lÄlî«.

15. ö§F« K‹, thœ¡if¥ ãu¢ridfis Ô®¡f nahá¡f¡ TlhJ.

khiyÆnyna â£lÄLjš eilbgw nt©L«.

16. ïuî czî Fiwthf ïU¡f nt©L«.

17. ö§F« K‹ mâfkhd Ú® k‰W« gH¢rhW ngh‹w Ú® mâfKŸs

czit jÉ®¡f nt©L«.

18. ö§F« K‹ nyrhf RL« ÚÇš FË¤jhš, clY« kdK«

rhªjkhf MF«.

19. ek¡F ehnk, e‹whf ö§fîŸnsh« vd ö§F« K‹ Ra

Mnyhrid T¿¡bfhŸtJ ešy ga‹ mË¡F«.

20. kU¤Jt cjÉÆ‹¿ ö¡fkh¤âiufis rh¥ãl¡TlhJ.



SUCIDE / ATTEMPTED SUCIDE/ PARASUCIDE

j‰bfhiy / j‰bfhiy Ka‰á /

j‰bfhiy khâÇahd kdey ghâ¥ò

j‰bfhiy  / j‰bfhiy Ka‰á / j‰bfhiy khâÇahd

kdey ghâ¥ò v‹gij g‰¿ És¡fî«?

j‰bfhiy : xUt® j‹ cÆiu jhnd khŒ¤J¡ bfhŸtJ

j‰bfhiy.  ï« Ka‰áÆš cÆ® ãÇtJ j‰bfhiy vd¥gL»wJ.

j‰bfhiy Ka‰á :

xUt® j‰bfhiy brŒJ bfhŸS« v©z¤âš Ka‰á

brŒí« nghJ mt® cÆ® VjhtJ xU tÊÆš fh¥gh‰w¥gL«

nghJ mJ j‰bfhiy Ka‰á vd¥gL»wJ.

j‰bfhiy khâÇahd kdey ghâ¥ò

xUt® j‰bfhiy v©z« vJî« ïšyhkš ïU¡F«nghJ

NœÃiyÆ‹ k‰W« kd mG¤j¤â‹ ghâ¥ghš cz®¢á¡

bfhªjË¥ghš, j‹id fha¥ gL¤â¡bfhŸtnjh mšyJ

msî¡F mâfkhd kh¤âiu kUªJfis rh¥ãLtnjh mšyJ

mU»š cŸs czî mšyhj bghU£fis c£bfhŸtnjh

j‰bfhiy khâÇahd kdey ghâ¥ghF«.

ïâš xU K¡»a Éõa« v‹dbtÅš, c©ikahf

j‰bfhiy brŒJ bfhŸS« v©z¤Jl‹ Ka‰á brŒgt®fŸ,

áy rka§fËš fh¥gh‰w¥g£L ÉLth®fŸ.  Mdhš kdmG¤j«

k‰W« cz®¢á bfhªjË¥ã‹ cªJjyhš, j‰bfhiy brŒJ

bfhŸS« v©z« xU JËí« ïšyhkš, (k‰wt®fis

gaKW¤J« neh¡f¤Jl‹)  j‹id fha¥gL¤â¡bfhŸgt®fËš

mšyJ kUªJ kh¤âiufis mâfkhf  rh¥ãLgt®fËš mšyJ

ntW tÊKiwfis ifahŸgt®fËš áy ng® vâ®ghuhkš

kuz¤ij jGî»wh®fŸ.

2. ï¥ãu¢rid vªj msî¡F kÅj rKjha¤ij

ghâ¡»wJ?

x›bthU tUlK« Rkh® 10 y£r« ng® cyf« KGtJ«

j‰bfhiy brŒJ bfhŸ»wh®fŸ.

cyf Rfhjhu ÃWtd¤â‹ go flªj 50 tUl§fËš

j‰bfhiy brŒJ bfhŸgt®fË‹ v©Â¡if 60

rjÉ»j« ca®ªJŸsJ.

x›bthU 40 Édho¡FŸ xUt® j‰bfhiy _y«

ïw¡»wh®fŸ.

vdnt k¡fS¡F ïJ g‰¿a ÉÊ¥òz®î ïUªjhš jh‹,

ï¥ãu¢ridia bt‰¿fukhf eh« vâ®bfhŸs Koí«.

3. j‰bfhiy v©z§fŸ k‰W« Ka‰á g‰¿a bghJthd

c©ikfŸ

j‰bfhiy v©z§fS« Ka‰áí« kdey ghâ¥ã‹

m¿F¿fshF«.

xUt® j‰bfhiy v©z¤ij btË¥gL¤âdhš, mj‰F

K¡»a¤Jt« bfhL¤J brašgl nt©L«.  mªj

v©z¤ij my£áa¥gL¤j¡TlhJ.

j‰bfhiy Ka‰á v‹gJ kdey ghâ¥ãš mtru ÃiyahF«.

mj‰F cldo elto¡if k‰W« j¡f á»¢ir

mË¡fnt©L«.

j‰bfhiy v©z§fS«, Ka‰áí« kd¢nrh®î

nehahËfËl« mâfkhf¡ fhz¥gL«.

Fo k‰W« nghij¥ bghU£fS¡F moikahdt®fŸ,

kd¢áijî nehahËfŸ k‰W« Ôuhj fLikahd Éahâ

cŸst®fS¡F« j‰bfhiy v©z§fŸ tuyh«.

4. e« eh£oš vªj Éjkhd NœÃiyfËš, xUt®

j‰bfhiy / j‰bfhiy Ka‰áÆš <LgL»wh®fŸ?

1. Ôuhj clš k‰W« kd nehŒfŸ



2. FL«g cwÉš ÉÇrš

3. ntiy ïH¥ò

4. gz / k‰W« fl‹ bjhšiy

5. ntiy ïšyhik

6. nj®Éš njhšÉ

7. fhjš njhšÉ

8. kdâš g¡FtÄ‹ik

9. Ra e«ã¡ifÆ‹ik

10. vËâš cz®¢á tr¥g£L KobtL¤jš

11. áªjid r¡âia cgnahf¥gL¤jhâU¤jš.

5. j‰bfhiy / j‰bfhiy Ka‰á vªjÉjkhd kdey

ghâ¥òfËšmâf« fhz¥gL»wJ?

� kd¢nrh®î nehŒ

� kd¢áijî nehŒ

� Fo / k‰W« nghij¥ bghU£fS¡F moikahjš

� FzkhWgh£L nehahš ghâ¡f¥g£lt®

ï« kdey ghâ¥òfS¡F Kiwahd kU¤Jt á»¢ir

vL¤J¡bfh©lhš j‰bfhiy Ka‰áia óuzkhf jÉ®¡fyh«.

6. clš r«kªj¥g£l nehŒfshš ghâ¡f¥gLgt®fŸ

j‰bfhiy brŒJ bfhŸ»wh®fsh?

eh£g£l tÈ mâfkhf cŸs Ôuhj clš nehŒfshš

ghâ¡f¥g£lt®fËš áyng® j‰bfhiy brŒJ bfhŸs

Ka‰á¡»wh®fŸ  vd m¿a¥gL»wJ.

nk‰f©l clšey ghâ¥òfS¡F Kiwahf kU¤Jt

á»¢iria vL¤J¡bfh©lhš, j‰bfhiy Ka‰áia

jÉ®¡fyh«.

7. j‰bfhiy brŒJ bfhŸtj‰F«, Fo k‰W« nghij¥

bghU£fS¡F k¡fŸ moikahtj‰F« r«kªj«

cŸsjh?

Rkh® 50 rjå»j j‰bfhiyfis Fo k‰W« nghij¥

bghU£fS¡F moikahdt®fŸ, nk‰f©l bghU£fË‹

jh¡f¤âš ïU¡F« nghJ brŒJ bfhŸ»wh®fŸ.

nkY« òifÆiy, áfbu£, RU£L, _¡F¥bgho, òifÆiy

fyªj gh¡F tiffŸ, òifÆiyia bkšYjš, k‰W« Fo

k‰W« nghij¥ bghU£fS¡F moikahjš ngh‹wit

bfhŠr« bfhŠrkhf j‹idna jh‹ bfhštj‰F rk« vd

m¿a¥gL»wJ.

8. j‰bfhiy v‹gJ nfhiH¤jdkhd brayh mšyJ

åukhd brayh?

ïªâahÉš x›bthU tUlK« Rkh® xU y£r« ng®fŸ

j‰bfhiy brŒJ bfhŸ»wh®fŸ.  ï¢braš e« rKjha¤âš

ght¢ brayhf¡ fUj¥gL»wJ. ï¢braš, FL«g¤jhU¡F«,

rKjha¤â‰F« bf£l bgaiu V‰gL¤J»wJ.

xUtuJ Mir Ãiwntwhkš nghdhnyh, F¿¡nfhis

mila Koahkš nghdhnyh, njitfŸ ó®¤â brŒa¥glhkš

ïUªjhnyh, cz®¢áfË‹ nkä£lhš j‰bfhiy brŒa

Ka‰á¡»‹wd®.

áyrka«, xUtÇ‹ ghâ¥ò¡F fhuzkhdt®fis gÊ

th§Fjš, mâfhu ika¤ij Äu£Ljš mšyJ

ãu¢ridfË‹ jh¡Fjiy czu it¤jš ngh‹w

fhuz§fS¡fhf j‰bfhiy Ka‰á nk‰bfhŸs¥ gL»wJ.

áyng®, j‰bfhiy jh‹ j§fŸ ãu¢ridfS¡F  Ãuªju

Ô®thf v©Q»wh®fŸ.

kdßâahf mQF«nghJ j‰bfhiy Ka‰á v‹gJ, kd

mG¤j«, kd¡FH¥g« k‰W« kd¢nrh®î, cz®¢á¡

bfhªjË¥ò, M»at‰¿‹ fyitahš V‰gL« Égßjkhd

njita‰w KothF«.  ïJ nfhiHahd branyh mšyJ

åukhd brayh mšy.  ïJ xU kd ßâahd ghâ¥ghF«.



9. j‰bfhiy v©z« jiyö¡F« nghJ xUt‹

vL¡fnt©oa cldo elto¡iffŸ v‹bd‹d?

jÅikia jÉ®¡fî«

cz®¢á tr¥gl¡TlhJ

kd¥gj£l¤ijí«, kd¡ftiyiaí«

É£blhÊ¡fnt©L«.

ãu¢ridia Ô®¥gj‰fhd tÊKiwfŸ v‹d v‹gij

Muhant©L«.  ãwF KobtL¡fî«.

c§fshš KobtL¡f KoaÉšiybaÅš ãu¢ridia

FL«g¤â‹ e«ã¡if¡FÇa cwÉd® k‰W« c‰w

e©g®fSl‹ g»®ªJ bfh©L mt®fË‹ Mnyhrid¥go

KobtL¡fî«.

Koî : bjËthd Koit Ú§fns vL¥Õ®fŸ.

nk‰f©lgo Koî vL¡f ïayhj g£r¤âš c§fŸ FL«g

kU¤Jt® _y« kdey kU¤Jtiu cl‹ mQfî«.   mt®

c§fis clš k‰W« kd ßâahf gÇnrhâ¤J c§fŸ kd«

g¡Ftkilaî«, Koî vL¡F« âwikia nk«gL¤â¡

bfhŸsî«, kd ey« ghâ¡f¥g£oUªjhš, mjid

rÇbrŒaî« cjîth®.

10. j‰bfhiy Ka‰á / v©z§fËÈUªJ ÉLgl, kdey

kU¤Jt®, vªjÉj tÊfËš cjî»wh®?

1.  kdßâahd kU¤Jt Kiw

2. kUªJßâahd kU¤Jt Kiw

11. j‰bfhiy ngh‹w kdey ghâ¥ò xUtU¡F tuhkš

ïU¡f kdßâahd á»¢irÆ‹ K¡»a¤Jt« v‹d?

bgU«ghY«, cz®¢á¡ bfhªjË¥ghd NœÃiyahY«,

kÅj cwîfËš V‰gL« FH¥g§fshY«, áªjid r¡â

FiwªJ KobtL¡F« âwik ghâ¡f¥g£L, âObudnth,

â£lÄ£nlh j‹idna fha¥gL¤â¡ bfhŸsnth mšyJ

khŒ¤J¡bfhŸsnth K‰gL »‹wd®.

vdnt, xUt® ãu¢ridfË‹ jh¡f¤âdhš ghâ¡f¥ g£L

rÇahd Ô®it vL¡f Koahj g£r¤âš, kdey kU¤Jtiu

ehodhš mt® kUªJ, k‰W« kdßâahd á»¢ir¡F Mtz

brŒth®.

ïâš kd ey kU¤JtÇ‹ jiyikÆš csÉaš Ãòz®,

r_f ey nrtf® k‰W« kdey¤âš áw¥ò¥ gÆ‰á  brŒa

brÉÈa® xU§»izªJ brašgL»‹wd®.

nkY« j‰bfhiyia jÉ®¥gâš, r£l tšYd®fŸ, fhtš

JiwÆd®, fšÉÆaš tšYd®fŸ, k‰W« M‹ÛfthâfŸ

K¡»a g§F t»¡»‹wd®.

nk‰f©lt®fË‹ nritahš cz®î k‰W« cz®¢á

r«gªj¥g£l (Emotional First Aid) KjYjÉ xUtU¡F

mË¡f¥gL«nghJ j‰bfhiy jÉ®¡f¥gL»wJ.

12. j‰bfhiy jÉ®¥ò« kdey kU¤JtK«, g‰¿¡ Twî«?

xUt® clš ßâahfnth, kd ßâahfnth ghâ¡f¥ g£L

mtU¡F j‰bfhiy brŒJ bfhŸS« v©z« V‰gL»wJ

v‹whš mt® kdßâahf ghâ¡f¥g£LŸsh® v‹W m¿ªJ

bfhŸsnt©L«.

mt®, kd mG¤j¤Jlndh, kd¢nrh®îlndh,

kd¥gj£l¤Jlndh, kd¡FH¥g¤Jlndh ïU¡»wh® vd

r«kªj¥g£ltnuh,  mšyJ mtuJ FL«g¤âdnuh òÇªJ

bfh©L, cl‹ mtiu, mU»š cŸs muR mšyJ jÅah®

Jiwahš el¤j¥gL« kU¤JtkidÆš  cŸs kdey¥ ãÇÉš

cŸs kdey kU¤Jtiunah, r_fey mYtyiunah csÉÆš

Ãòziunah, brÉÈaiunah, mQ»dhš, mt®fŸ kdßâahd

k‰W« kUªJ ßâahd á»¢ir¡F Mtz brŒth®fŸ.

13. j‰bfhiyia jÉ®¡f rKjha msÉš nk‰ bfhŸs¥gl

nt©oa elto¡iffŸ g‰¿¡ Twî«?

všyh gŸËfŸ k‰W« fšÿÇfËY« cyf Rfhjhu

ÃWtd¤â‹ m¿îiu¥go thœ¡if¡fšÉ (Life Skill Edu-
cation) f‰ã¡f¥glnt©L«.



Éliy¥gUt¤âd® midtU¡F« ãu¢ridfis

ifahS« âwik (Coping Skill Education) nghâ¡f¥gl

nt©L«.

fLikahd ngh£o kd¥gh‹ikia jÉ®¤J, M®t¤Jl‹

nk‰f©lt‰¿š <LgL« kd¥gh‹ikia V‰gL¤j

nt©L«.

khzt®fË‹ ÉU¥g« k‰W« âwikfis fU¤â‰

bfh©L, fšÉÆš C¡fkË¡f nt©L«.

clš k‰W« kd Mnuh¡»a« g‰¿a kU¤Jt m¿î gŸË¡

fšÉÆnyna nr®¡f¥glnt©L«.

kUªJ¡ filfËš kU¤JtÇ‹ mDkâ¢ Ó£LfŸ ïšyhkš

kUªJfŸ bfhL¥gij jL¥gJ - r«kªj¥g£l r£l§fŸ

fLikah¡f¥gl nt©L«.

gÆ®¡bfhšÈ kUªJfË‹ É‰gidia nkY« Kiw¥

gL¤j¥glnt©L«.

Fo k‰W« nghij¥ bghU£fS¡F k¡fŸ moikahtij

jL¡f ÉÊ¥òz®¢á Kfh« ngh‹w M¡f¥ ó®t

elto¡iffŸ vL¡f¥glnt©L«.

kdßâahd k‰W« clš ßâahd ghâ¥òfS¡F _l

e«ã¡iffis¤ jÉ®¤J, clodahf,  ÉŠPhd ßâahf

clš k‰W« kdey kU¤Jt®fË‹ _y« á»¢ir

vL¤J¡bfhŸs nt©L«.

ehL KGtJ« j‰bfhiy jÉ®¥ò ika§fŸ V‰gL¤j¥

glnt©L«.

k¡fË‹ m o¥gil¤ njitfËš nkhrkhd ghâ¥òfŸ

tuhkš gh®¤J¡bfhŸsnt©L«.

kÅj cwîfËš, gz«, gjÉ, mâfhu« M»at‰¿‰F

K¡»a¤Jt« mË¡fhkš m‹ig Mjhukhf¡ bfh©l

thœ¡if Kiwia x›bthUtU« V‰gL¤â¡ bfhŸs

nt©L«.

SCHIZOPHRENIA

kd¢áijî nehŒ

kd¢áijî nehŒ v‹whš v‹d?

ïJ kdnehŒfËš xU tifahF«. ïª nehahš ghâ¡f¥g£lt® fË‹

áªjid, cz®¢áfŸ, neh¡F« âw‹ k‰W« brašghLfŸ

ghâ¡f¥gL«.

xUtU¡F kd¢áijî nehŒ vjdhš V‰gL»wJ?

bgU«ghY« 15 taJ Kjš 25 taâ‰FŸ cŸst®fis ïªnehŒ

jh¡F»wJ.

- bg‰nwh®fËš xUtU¡nfh, mšyJ ïUtU¡Fnk ïªnehŒ ïUªjhš,

mt®fË‹ FHªij¡F ïªnehŒ tu mâf thŒ¥òŸsJ.

- ïu¤j r«gªj cwÉd®fËš vtU¡nfD« ïªnehŒ ïUªjhY«,

xUtU¡F ïªnehŒ tu thŒ¥òŸsJ.

- f®¥g¥igÆš tsU« FHªijÆ‹ _is, gšntW fhuz§fshš

ghâ¡f¥g£lhš, ã‰fhy¤âš ïªnehŒ tuyh«.

xUt®, gyÉj, nkhrkhd kdcis¢ryhš bjhl®ªJ ghâ¡f¥g£lhš,

ïªnehŒ tuyh«.

- bghJthf ïªnehŒ, clÈaš, kdÉaš, k‰W« r_fÉaš

FiwghLfË‹ T£L¢ brašgh£lhš xUtiu jh¡F»wJ.

k¡fŸ bjhifÆš v›tsî ng®, kd¢áijî nehahš

ghâ¡f¥g£LŸsd®?

cy»š cŸs všyh ehLfËY« mâfg£rkhf 1 rjÉ»j k¡fŸ

kd¢áijî nehahš ghâ¡f¥ g£LŸsd®.

clÈ‹ vªj cW¥ò ghâ¥giltjhš, kd¢ áijî nehŒ

V‰gL»wJ?

kdâ‹ ïU¥ãlkhd _is, gšntW fhuz§fshš ghâ¡f¥ gLtjhš,

kd¢áijî nehŒ V‰gL»wJ.

kd¢áijî nehÆ‹m¿F¿fŸ v‹d?

kd¢áijî nehahš ghâ¡f¥g£lt®fŸ, Ñœf©l m¿F¿fËš

áyt‰Wlndh, mšyJ gy m¿F¿fSlndh fhz¥gLt®.



1. jÅikÆš Mœªj nahridíl‹ ïU¥gJ.

2. jd¡F¤jhnd ngá¡bfhŸSjš

3. jd¡F¤jhnd áÇ¤jš

4. rªnjf v©z§fŸ

5. j‹id vâÇfŸ jh¡f ïU¥gjhf v©Qjš.

6. ahnuh jd¡F bfLjš brŒtJ nghš Ãid¥gJ.

7. fhâš ahnuh ngRtJ ngh‹w ãuik.

8. clš k‰W« R‰W¥òw öŒikia g‰¿a  ftiyÆ‹ik.

9. fhuzÄšyhj nfhg«.

10. ö¡fÄ‹ik.

11. vâY« eh£lÄ‹ik.

12. k‰wt®fis fhuzÄšyhkš â£Ljš mšyJ jh¡f K‰gLjš.

13. ÃiyÆšyhkš R‰¿¤âÇjš.

kd¢áijî nehí«, ig¤âa« v‹w th®¤ijí« x‹wh?

kd¢áijî nehŒ v‹gJ, Kâ® kdnehŒfËš xU tifahF«.  k¡fŸ,

Kâ® kdnehŒfis ig¤âa« vd TW»‹wd®.  ï›th®¤ij,

nehahËia fs§f¥gL¤J«.  vdnt ï› th®¤ijia eh«

cgnah»¡f¡TlhJ.

kd¢áijî nehŒ, kªâu jªâu¤jhnyh, khªjßf¤jhnyh,

ngŒ, ãrhRfË‹ nrZilahnyh V‰gL»wjh?

ïšiy.  vªjÉj kdey ghâ¥ò«, nk‰f©l, ïšyhj, c©ik a‰w,

Éra§fshš tUtâšiy,

nk‰f©l Éõa§fŸ všyh« brašgLtj‰fhd ÉŠPhd rh‹WfŸ

vJî« ïšiy.

kd¢áijî nehŒ gu«giu Éahâah?

kd¢áijî nehahËfËš 10 rjÉ»j« ng®, gu«giu¤ j‹ikahš

ï›ÉahâÆdhš ghâ¡f¥gL»wh®fŸ.

âUkz« brŒJ it¥gjhš kd¢áijî nehŒ Fzkh» ÉL«

v‹gJ F¿¤J Twî«?

ïJ xU _l e«ã¡if. kd¢áijî nehahš ghâ¡f¥g£ltÇ‹

âUkz« r«kªjkhf vªj Koî« vL¡F« K‹ kdey kU¤JtÇ‹

Mnyhridia¥ bgWtJ Äf K¡»akhdjhF«.

bghJthf, kd¢áijî nehahš ghâ¡f¥g£lt® r«kªjkhf

vªj K¡»a Koî« vL¡F« K‹ò, kdey kU¤JtÇ‹

Mnyhridia¥ bgWtJ Äf Äf mtáakhF«.

kd¢áijî nehahËfisí«, k‰W« ntW gy kdnehŒ fshš

ghâ¡f¥g£lt®fisí«, tÊgh£L¤ jy§fËš ïU¡f it¥gjhš

Fz kilth®fsh?

k d n e h Œ f Ÿ , b j Œ t ¡ F ‰ w ¤ â d h š t U » ‹ w d v ‹ w

e«ã¡ifahY«, kÅj r¡â¡F m¥gh‰g£l r¡âÆdhš V‰gL»‹wd

v‹w v©z¤âdhY« tÊgh£Ljy§fËš, kdnehahËfis j§f

it¡»‹wd®.

clš rh®ªj nehŒfS¡F kU¤Jtiu eho kU¤Jt« brŒJ bfh©L,

Tlnt bjŒt¤ij ãuh®¤â¥gJ nghy, kdnehŒ fS¡F« brŒayhnk!

ïJ jh‹ rÇahd tÊahF«.

kd¢áijî nehŒ k‰W« ntW gy kdnehŒfS¡F kªâu / jªâu

á»¢ir mË¡f¥gL»wnj ! mJ rÇah?

ïJ xU _l e«ã¡if.  ïªâah, M¥ãÇ¡fh ngh‹w ehLfËš kdnehŒ,

brŒÉid, kªâu«, ãšÈ NÅa« ngh‹wt‰whš c©lh»‹wd vd

fUJ»‹wd®.  mjdhš, nk‰f©l á»¢ir mË¡f K‰gL»‹wd®.

ãwF kdnehŒ K‰¿a ÃiyÆš kdey kU¤Jtiu

ehL»‹wd®. vâ®gh®¡F« gy‹ tuhjjhš, ãwF tU¤j¥gL»‹wd®.

kd¢áijî k‰W« všyh kdey ghâ¥òfS¡F«, Mu«g ÃiyÆnyna,

kdey kU¤Jt® _y« Kiwahd á»¢ir mË¤jhš, mâf msî

Fzkila thŒ¥òŸsJ.

kd¢áijî nehŒ bjh‰W nehah?

ïšiy.  vªjÉj kdnehí« bjh‰WÉahâ mšy.  kdnehahš

ghâ¡f¥g£ltUl‹ nr®ªJ thœtjhš xUtU¡F kdnehŒ guthJ.

kdnehahš ghâ¡f¥g£lt®, k‰wtiu fo¤J É£lhš, mtU¡F

kdnehŒ tU« v‹gJ« _l e«ã¡if MF«.



áy  rka§fËš rhiyÆš k‰W« bghJ ïl§fËš, Rfhjhu k‰w

ÃiyÆš, jhdhfnt ngá¡bfh©L«, áÇ¤J¡ bfh©L«,

áyrka« nfhgkhfî« fhz¥gL»wh®fns ! mt®fŸ kd¢áijî

nehahš ghâ¡f¥g£lt®fsh?

ït®fŸ kd¢áijî nehahnyh mšyJ ntW áy kd« r«kªj¥g£l

nehŒfshnyh ghâ¡f¥g£lt®fshf ïU¡fyh«.  ït®fŸ kdnehÆ‹

fhuzkhf, FL«g¤âduhš ifÉl¥ g£lt®fshfnth mšyJ jhdhf,

nehÆ‹ fhuzkhf å£il k‰W« CiuÉ£L btËna¿at®fshfnth

ïU¡fyh«. ït®fshš k‰wt®fS¡F Ô§F, V‰gl thŒ¥òŸsJ. ïJ

r«kªjkhf, mU»š cŸs fhtš Ãiya¤âš òfh® mË¤jhš mt®fŸ

m« kÅjiu Érhuiz¡F c£gL¤â, kd nehahË vd rªnjf¥gL«

g£r¤âš kU¤Jt á»¢ir¡F V‰ghL brŒt®.

kd¢áijî nehahš ghâ¡f¥g£lt®, nehÆ‹ j‹ikahš,

k‰wtiu jh¡f K‰gL« nghJ v›thW mtiu

mQfnt©L«?

nfhg¤Jl‹ ïU¡F« kd¢áijî nehahš ghâ¡f¥g£ltÇlÄUªJ r‰W

bjhiyÉš ïU¤jš nt©L«.

mt® brhštij bghWikahf¡ nf£f nt©L«.  mtuJ nfhg¤â‰fhd

fhuz¤âidí«, mtuJ njitfisí« m‹òl‹ nf£f nt©L«.

mtuJ ÉU¥g§fis ó®¤â brŒtjhf Tw nt©L«. mt®

f£L¡fl§fhjtuhf ïU¡F« g£r¤âš, k‰wt®fË‹ cjÉíl‹, mt®

nkš xU ngh®itia ngh£L, mtiu f£L¥gL¤â, mtuJ if,

fhšfis R¤jkhd JÂahš mšyJ f£L¡f£L« JÂahš f£o, cl‹

kU¤Jt cjÉia ehl nt©L«.

kd¢áijî nehahš ghâ¡f¥g£lt®fŸ Mg¤jhdt®fsh?

kd¢áijî nehahš ghâ¡f¥g£lt®fS¡F Kiwahd, ÉŠPhd

ßâayhd á»¢ir mË¡f nt©L«. kdey kU¤JtÇ‹

Mnyhrid¥go bjhl® á»¢ir mË¡f nt©L«. ï›thW brŒí«

g£r¤âš, nehahËÆ‹ cz®¢áfŸ k‰W« v©z§fŸ Óuiltjhš,

mt®fŸ j‹idnah, mšyJ k‰wt®fisnah jh¡f thŒ¥ãšiy.

kd¢áijî nehŒ, óuzkhf Fz¥gL¤j¥gl¡Toa nehah?

ïªnehÆš gy tiffŸ cŸsd,  50 rjÉ»j nehahËfS¡F,

_isÆš V‰gL« ïurhad kh‰w§fis rÇbrŒJ Élyh«.  50 rjÉ»j

nehahËfŸ, kU¤Jt á»¢irÆdhš K‹nd‰w kilªjhY«, óuz

Fz« miltâšiy. nehahËfŸ á»¢irÆdhš Fzkiltâš,

gšntW Éõa§fŸ m§f« t»¡»‹wd.

kd¢áijî nehŒ¡F vªjÉjkhd á»¢ir mË¡f¥gL»wJ?

kd¢áijî nehahš ghâ¡f¥g£LŸst®fË‹ _isÆš V‰gL«

urhad kh‰w§fis rÇ brŒa, gyÉjkhd kUªJfŸ

bfhL¡f¥gL»‹wd.   ïit kh¤âiu toÉY«, Cá kUªjhfî«,

brh£L kUªjhfî« bfhL¡f¥gL»‹wd.

áy nehahËfS¡F Ä‹ mâ®î á»¢ir mË¡f¥gL»wJ.

nk‰f©l kU¤Jt KiwfËš, nehÆ‹ ÔÉu« f£L¥g£lîl‹,

kdßâahd á»¢irí«, el¤ij kh‰W á»¢irí« r_f k‰W« bjhÊš

ßâahd kWthœî á»¢irí« bfhL¡f¥gL»‹wd.

kd¢áijî nehahš ghâ¡f¥g£lt®fis kU¤Jt kidÆš

nr®¤J á»¢ir mË¥gJ mtáakh?

ïJ f£lha« ïšiy.  95 rjÉ»j kd¢áijî nehahËfis, òw

nehahËfŸ ãÇÉš á»¢ir mË¤J, FL«g¤âdUl‹ nr®ªJ thH

it¡fyh«.

cŸ nehahËahf nr®¡f nt©oa jUz§fŸ :

1. Äf nfhgkhd kdÃiyÆš ïUªJ k‰wt®fis  jh¡f

K‰g£lhš.

2. j‰bfhiy v©z« mâfkhf ïUªjhš.

3. kUªJ rh¥ãl K‰¿Y« kW¤jhš.

4. czî rh¥ãl K‰¿Y« kW¤jhš.

kd¢áijî nehahš ghâ¡f¥g£lt®fŸ fhy« KGtJ« kUªJ

rh¥ãl nt©Lkh?

ïšiy. 50 rjÉ»j nehahËfS¡F 2 tUl á»¢ir¡F¥ãwF,

kUªJfis ÃW¤âÉlyh«.  ÛjKŸs 40 rjÉ»j nehahËfS¡F

Ú©l ehŸ á»¢ir mtáa«. Rkh® 10 rjÉ»j nehahËfŸ fhy«

KGtJ« kUªJfŸ rh¥ãl nt©oÆU¡F«.



bghJthf, kd¢áijî k‰W« ãw kd r«kªj¥g£l nehŒfS¡F

bfhL¡f¥gL« kh¤âiu kUªJfshš bfLjš mâf« vd

Tw¥gL»wnj?

vªj nehahf (kdnehahfnth mšyJ clš nehahfnth)

ïUªjhY« ÉŠPhd ßâahf gÇnrhâ¡f¥g£L, kUªJfŸ

bfhL¡f¥gL»‹wd. vªj xU kUªJ«, Kiwahf bfhL¡f¥g£lhY«

Tl,  áy rka§fËš,  áy njita‰w,  ã‹ Éisîfis

V‰gL¤J»‹wJ.

m¤njita‰w, nkhrkhd ã‹ ÉisîfS«, v¥nghjhtJ, xU

áyU¡F k£L«, vâ®ghuhkš tU»‹wd.  mij eh« (nehahËnah,

cwÉdnuh, FL«g¤âdnuh) g¡Ft¤Jl‹ V‰W¡bfhŸs nt©L«.

m›thW V‰gL« g£r¤âš, eh« kUªJfisnah, kU¤Jtiunah

Fiw Tw¡TlhJ. ï‹iwa NœÃiyÆš, nehŒ Fzkh»ÉL« g£r¤âš

kU¤Jtiu flîshfî«, nehŒ Fzkhfhkš vâ®ghuhj ÉisîfŸ

V‰gL« g£r¤âš kU¤Jtiu F‰wthËahfî« fUJ« NœÃiy

cŸsJ. ïªÃiy khw nt©L«.

eh«, áy Ég¤J¡fis, e«ikí« Û¿ el¡»wJ vd

vL¤J¡bfhŸ»nwh«.  mJnghy¤jh‹ kU¤Jt á»¢irÆš vâ®ghuhj

áy ÉisîfŸ V‰gL»‹wd.   ïjid e‹F eh« òÇªJ bfh©lhš

kUªJfisnah, kU¤Jtiunah eh« Fiw Tw kh£nlh«.

ešy e«ã¡ifíl‹ kU¤Jtiu ehoa ãwF, Koî v›thwhf

ïUªjhY« e«ã¡ifÆš kh‰w« ïU¡f¡TlhJ.

kU¤Jt®fŸ, nehia Fz¥gL¤j¤jh‹ Ka‰á brŒ»wh®fŸ,

nehahË¡F Ô§F ÉisÉ¡f mšy v‹gij k¡fŸ czu

nt©L«.

kd¢áijînehahËÆ‹ FL«g¤âduh»a eh§fŸ rªâ¡F«

ãu¢ridfis v›thW vâ®bfhŸs nt©L«?

FL«g cW¥ãd®fË‹ x¤JiHahik, jÅik¥gLjš, gz¥

ãu¢ridfis, kd cis¢rš, nfhg«, kdk»œ Éra§fËš

eh£lÄ‹ik, ö¡fÄ‹ik, ngh‹w ãu¢rid fis FL«g¤âd®

vâ®bfhŸs nt©otU«.

nehahË¡F á»¢iraË¡F« kdey kU¤Jt® _y« kdßâahd

kU¤Jt Mnyhrid bg‰whš ešyJ.

kd¢áijî nehahš ghâ¡f¥g£L kU¤Jt á»¢irÆš

ïU¡F«nghJ, mªnehÆ‹ jh¡f«, Û©L« V‰gL»wJ

v‹gij v›thW m¿tJ?

ïjid Ñœ¡f©l m¿F¿fŸ _y« m¿ªJ bfhŸsyh«.

� ö¡fÄ‹ik.

� jd¡F¤jhnd ngRjš k‰W« áÇ¤jš.

� Mœªj áªjidÆš br‹WÉLjš.

� rªnjf«.

� clš R¤j¤âš m¡fiwÆ‹ik.


 fhuzÄšyhj nfhg« k‰W« vÇ¢rš.


 å£ilÉ£L btËna¿ R‰¿¤âÇjš.

kd¢áijî nehahËÆ‹ vâ®fhy¤â‰F eh§fŸ v‹d

K‹nd‰ghLfŸ brŒayh«?

1. bghUshjhu ßâahf, nehahËÆ‹ bgaÇš t§fÆš gz« nr®¤J

it¡fyh«.

2. nehahËÆ‹ vâ®fhy¤â‰F ga‹jU« tifÆš cÆš vGâ

it¡fyh«.

3. bg‰nwhÇ‹ fhy¤â‰F¥ãwF nehahËia m‹òl‹ guhkÇ¡f

ešy cŸs« bfh©l kÅjiu nj®ªbjL¡f nt©L«.

4. kWthœî ika¤Jl‹ bjhl®ò it¤J¡bfh©L â£lÄlyh«.

kd¢áijî nehahš ghâ¡f¥g£lt®fË‹ FL«g¤âdU¡F«

bghJk¡fS¡F« jh§fŸ TW« kU¤Jt MnyhridfŸ v‹d?

- kd¢áijî nehia Mu«g ÃiyÆnyna f©l¿a nt©L«.

- m›thW f©l¿ªjîl‹, clnd kdey kU¤Jtiu mQ»

kU¤Jt á»¢iria Mu«ã¡fnt©L«. ïªnehahËfS¡F

bjhl® á»¢ir Äfî« mtáa«.



- vdnt, bjhl®ªJ kU¤Jt® TW« ehËš, nehahËia

miH¤J¢br‹W gÇnrhjid¡F£gL¤j nt©L«.

- kdey kU¤JtÇ‹ mDkâÆ‹¿ kUªâ‹ msitnah,

kUªijnah T£lnth, Fiw¡fnth / ÃW¤jnth TlhJ.

- nehahËia, FL«g¤âd® mo¡fo FiwT¿ f©o¤J

t ª j h n y h , g i f i k m š y J É n u h j ¤ J l ‹

neh¡»dhnyh, mšyJ Ãahak‰w KiwÆš el¤â tªjhnyh,

ÉahâÆ‹ ÔÉu« mâfÇ¡F«.  mJ kUªJfS¡F f£L¥glhJ.

- m‹ò«, ghrK«, mutiz¥ò«, kUªJl‹ nr®ªJ ešy

K‹nd‰w¤ij mË¡F«.

- FL«g¤âd®, nehahËÆ‹ Fiwfis m¿ªJ, vâ®gh®¥òfis

Fiw¤J¡bfhŸsnt©L«.

- FL«g« k‰W« R‰w¥òw NœÃiyfis nehahËÆ‹

njit¡nf‰wthW kh‰¿aik¡f nt©L«.

- nehahËÆ‹ âwik k‰W« M®t¤â‰F V‰wthW, ntiy¡F

mD¥g nt©L«.

- nehahËÆ‹ M®t¤â‰F V‰wthW cl‰gÆ‰á, ïir, go¤jš,

ngh‹w bghGJ ngh¡F m«r§fis mik¤J¤ju nt©L«.

- Fo, òif¤jš, k‰W« nghij¥ bghU£fËlÄUªJ nehahËia

Éy¡» it¡f nt©L«.

- kU¤JtÇ‹ Mnyhrid¥go czî bfhL¡f nt©L«, cÇa

neu¤âš czî mË¡f nt©L«.

- kU¤JtÇ‹ Mnyhrid¥go  cÇa neu¤âš kUªJfis

jtwhkš bfhL¡f nt©L«.

- nehahËÆ‹ ö¡f¤â‰F ïilôW V‰glh t©z« gh®¤J¡

bfhŸs nt©L«.

- nehahËÆ‹ âUkz« ngh‹w vªj K¡»a Koîfis vL¡F«

K‹ò, kdey kU¤JtÇ‹ Mnyhridia¥ bgw nt©L«.

- kd¢áijî nehŒ, Fz¥gL¤j¡Toa kdnehŒ, ïªnehŒ

ahiuí«, v¥bghGJ nt©LkhdhY« jh¡fyh«.  vdnt,

ïªnehahËfŸ, k‰wt®fis¥nghy eš thœ¡if thH eh«

mid¤J tÊfËY« ïa‹w tiu Ka‰á brŒa nt©L«.

kd«

e« _isÆÈUªJ ïa§F»wJ...

� kdK«, clY« x‹iwbah‹W rh®ªJ brašgL»‹wd.

� kdnehŒfŸ _is k‰W« clš cW¥òfŸ braš

ïH¥gjhY«, csÉaš fhuz§fshY« tU»‹wd.

� ngŒ, ãšÈ, NÅa«, brŒÉid, Vtš, bf£l e£r¤âu«,

ngh‹wt‰whš kdnehŒ tU»wJ v‹gJ _l e«ã¡if.

� kdnehŒ bjh‰W Éahâašy.

� bgU«ghyhd kdnehŒfŸ óuzkhf Fz¥gL¤j¡

Toaitna.

� kdey ghâ¥òfŸ, Äjkhd kdnehŒ, ÔÉu kdnehŒ vd

ïUtifahf¥ ãÇ¡f¥g£LŸsd.

� Fo k‰W«nghij bghU£fS¡F moikahtJ«

kdnehna.

� kdnehŒfS¡F, c§fŸ FL«g kU¤Jt® _y« kdey

kU¤Jtiu eho, á»¢ir vL¤J¡bfhŸsnt©L«.

� kdnehŒfŸ, Mu«g ÃiyÆnyna kU¤Jt á»¢ir

bfhL¡f¥g£lhš, Fiwªj msî kUªJfËnyna

Fiwªj fhy á»¢irÆnyna ešygo, mâf msî

Fzkilí«. óuz FzK« milayh«.


