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‰Ë_« qBH�«

…UO(« j/ WO�U�

w� ÊU??�½ù« U?N??Ý—U1 w²�« …—dJ²?*« WDA½_« Ÿu??L?−?� …U??O?(« j?LMÐ b?B??I¹

¨tÐ ’Uš j/ UM� bŠ«Ë qJK� …dO?³� Wł—bÐ ÊuHK²�� dA³?� UM½_Ë ¨tðUOŠ ÂU¹√ rEF�

Ác¼ WKB??×??�Ë ¨ «—U?O??²??šô«Ë  U?O??�uK��« W??Žu??L?: W??	U?š …—u??	 b??Š«Ë qJ� Í√

ÎU³KÝ U?�≈ tF� qŽU?H²½Ë lL²?−� w� gOF½ œ«d?�Q� ÂuO�« t?OKŽ s×½ U� w¼  U?O�uK��«

—U?L?¦?²?Ý« w¼ w²�« Âu?O�« ÊU?�½ù« W?×?	 w¼ »U?²J�« «c¼ w� U?MOMF¹ U?�Ë ¨ÎUÐU?−¹≈ Ë√

ÆWK³I*« dLF�«  «uMÝ w�Ë bG�« w� W×BK�

WE�U?×LK� W¹—Ëd{ W?DA½√ qLAð U?NMŽ Àb×²½ w?²�« WO�u?O�« WDA½_« Ác¼ Ê≈

 U?łU(« W?O?³K²Ð W?	U)« W?DA½_« w¼Ë ¨U¼—«dL?²?Ý«Ë …U?O(« W?�u1œË r�?'« vKŽ

s� W¹U?L?(«Ë ¨W�ö?��«Ë ¨s�_«Ë ¨ÂuM�« ¨»d?A�«Ë q�_« qL?AðË ÊU?�½û� W?OÝU?Ý_«

W¾O³�« l� qŽUH²�«Ë q�UF²K� ÊU�½ù« U?NÝ—U1 w²�« WDA½_« WŽuL−� „UMN� ¨dÞU<«

t???³??FK?¹ Íc�« —Ëb�« “d???³¹ UM?¼Ë ¨lL??²???:«Ë qL???F�«Ë …d???Ý_« p�– qL???A¹Ë ¨t�u???Š s�

 U?O�uK�?�«Ë WDA½_« w� rN?� dŁRL?� U?NÐ ÂUO?I�« sŽ ‰ËR?�*« lL?²:« w�  ÊU?�½ù«

ÎU?C¹√ UNM�Ë ¨©nþu?� ¨d¹b?� ¨Â√ ¨»√ ¨ÃË“ ¨V�UÞ® WO?�uO�« tðU?O?Š w� UN?Ý—U1 w²�«

¨‚uHð ¨WO½bÐ W�UO�® tðU?³ž—Ë tðUŠuLÞ oOI×²� ÊU�½ù« UN²?O³K²� vF�¹ w²�«  UłU(«

Æ©‰UHÞ_« »U$≈ ¨‚u�d� VBM�

s� W???Žu??L???−??� ‰ö??š s?� d??NE?¹ tÐ WDO???;« W??¾???O??³�« l� ÊU???�½ù« qŽU???Hð Ê≈

œ«b??F??²??Ýô« U??NM� q�«u??F�« s� W??Žu??L??−??� U??N??LJ% w²?�«  ôU??F?H?½ô«Ë  U??O?�u?K��«

d?� w²�« W¾?AM²�« ·ËdþË ÊU?�½ù« r�?ł w� W?Ołu�u?O?³�« W³?O?�d²�« w?¼Ë ¨wB�?A�«

b?O?	d?�«Ë W?O?L?�?'« W??OM³�« w�  U?L?�?�« s� W?Žu?L?−?� t??²?³?�?�√Ë ÊU?�?½ù« «c¼ U?NÐ

vKŽ …—b?I�«Ë q	«u²�« qzU?ÝË s� WOðU?O(«  «—UN?*«Ë wHÞUF�« ŸU?³ýù«Ë ¨w�U?FH½ô«

V½«u?−K� W?�U{≈ ¨ U?³žd?�«Ë dŽU?A*« sŽ d?O³?F?²�«Ë  ôUF?H½ô« j³?{Ë  öJA*« qŠ

W??OM¹b?�« lL??²??:« jÐ«u??{Ë rO??I?�«Ë ·«d??Ž_« À—≈Ë W??O??�U??I??¦�« WK?O??B??(«Ë W??O??�d??F*«

ÆW¹cOHM²�«Ë WOF¹dA²�«Ë



- 2 -

qšœ ô w²�« q�«uF�UÐ ’Uš r�� ¨5L�� v�≈ r�IMð Èd½ UL� q�«uF�« Ác¼Ë

l{U?š u¼Ë ¨dO?³?� dš¬ r�?�Ë ¨W?¾AM²�«Ë  U?MO'« q¦?� U?NOKŽ …dDO?��« w� ÊU?�½û�

…—u?BÐ t?Ý—U1 qE¹Ë t�«—œS?Ð ÊU�½ù« Á—U?²?�¹ Í—U?O²?š« „uKÝ t½_ ÊU?�½ù« …œ«—ù

ÆtðUO( ÎUD/Ë Î«œUO²Ž« `³BO� …—dJ²�

 UO?�uK��« ŸuL−� U½œb?Š «–S�

UMFD²Ý« t?ðUłUO?²Š« WO?³Kð w� ÊU�½û�

sŽ …—u	 rÝ—Ë tðU?OŠ j/ nB½ Ê√

U½œuI?¹ ·uÝË ¨tÐ UO?×¹ Íc�« »uKÝ_«

sŽ w?ze???ł q?JAÐ u?�Ë R???³?M²�« w?� p�–

Ê_ ¨ÊU???�?½ù« «c¼ W???×???	 Èu????²???�???�

s� jOK?)« «c¼ WKB??×?� w?¼ W?×??B�«

ÆWO�uO�«  UO�uK��«Ë …dŁR*« q�«uF�«

∫ÊU�½ù« …UOŠ j/ w� …dŁR*« q�«uF�«

∫włu�uO³�« ¡UM³�« ‡‡ 1
d?OŁQð U?N�Ë t¹b�«Ë s� ÊU?�½ù« U?N?³?�?²�« w²?�« WOŁ«—u?�« q�«uF?�« WŽu?L?−?� u¼

iF??³Ð WÐU?	ù« q?�«u?Ž Y¹—uð p�– s?� ¨W?O??B?�??A�«Ë W¹b?�??'« tðU½uJ� w?� d?O??³?�

¨Íb¦�« ÊU?ÞdÝ q¦�  U?½UÞd��« Ÿ«u½√ iFÐË ÍdJ��«Ë W?OÝU?�(« q¦?� ¨÷«d�_«

W???O???�???HM�« ÷«d???�_« iF???³?Ð WÐU???	ù«  ôb???F??� s?� l�dð w?²�«  UŁË—u*« i?FÐ Ë√

vKŽ  dŁ√ W?OM?O?'«  UÐ«dD{ô« X½U?� «–≈ U?�√ ÆW?O?B?�?A�«  U?Ð«dD{«Ë ÂU?B?H�U?�

wF?O?³D�« w�M'« —uD²�« w� `{Ë√ Êu?Jð b� W?−?O?²M�U?� ¨W?O�M'«  U?�u?Ýu?�ËdJ�«

UN�  ôU?Š UNK� w¼Ë ¨»U$ù« vKŽ …—bI�« Ë√ W?OłË“ W�öŽ w� ÕU?−M�« vKŽ …—bI�«Ë

W?O?�?HM�«Ë W¹b?�?'« t?²?×?	 V½«u?ł q�UJðË ÊU?�?½û� W?�U?F�« W�U?(« vKŽ d?O?³?� dŁ√

Æ’Uš qJAÐ WOŽUL²łô«Ë

∫WOÐd²�«Ë W¾AM²�« ‡‡ 2
—uD²?�« ⁄uKÐ vKŽ tð—b??�Ë ÊU??�½ù« W??×??	 V½«u??ł s� b¹b??F�« w?� dŁuð wN??�

v²?Š dOŁQ?²�« √b³¹Ë Æ‰U?HÞ_« ¡ôR¼ w� WM�UJ�«  «—b?I�«Ë  U�UDK� ‰u?	u�«Ë wFO?³D�«

j‡/ w‡‡� …dŁR*« q�«uF�« ∫ ©1 qJA�«®

ÆÊU�½ù« …UOŠ

W¾AM²�«

WOÐd²�«Ë

 UO�uK��«

 «d³)«Ë

…UOŠ j/

ÊU�½ù«

¡U‡M³�«

włu�uO³�«
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Ê√ U?L?� ¨ÁƒUMŁ√Ë qL?(« q³?� Âú� W?O?×?B�« W�U?(«Ë qL?(« ·ËdEÐ qHD�« …œôË q³?�

qŠ«d*« Ác¼ w?� W?I?O??�b�«  U¹c?G?*« s� W?O??ÝU?Ý_« tðU?łU??O?²??Š« vKŽ œu�u*« ‰u??B?Š

WŽU?{d�« p�– qLA¹Ë ¨W×O?×	 …—uBÐ r�?'« uLM� wÝUÝ√ d�√ tðU?OŠ s� v�Ë_«

 U¹c?G?*«Ë 5ðËd?³�«Ë W?�U?D�«Ë qz«u?��« s� W??�U?N�«  U?łU??(« W?O?³K?ðË ¨ÎôË√ W?O?F?O??³D�«

‰U?LJ²??Ý« - ÊS?� ¨r�?−K� w?F?O?³D�« u??LMK� W?�U?N�«  U?MO?�U?²?O??ç�«Ë ÊœU?F*U?� W?I??O?�b�«

o¹dÞ sŽ w?HÞU?F�« ŸU??³?ýù« sŽ Y?¹b?(« wðQ¹ q?HD�« W?¾??AMð s� ÍËc??G?²�« V?½U?'«

W¹UMF?�«Ë V(« s� w�UJ�« —b??I�« d??O?�u?ðË ¨w�U?F??H½ô«Ë wE?HK�«Ë Íb?�??'« q	«u??²�«

¨rOKÝ qJAÐ W?O?HÞUF�«Ë W?O³?B?F�«Ë WO?�H?M�« V½«u'« u/ ‰U?LJ²?Ý« r²O� q	«u?²�«Ë

—uD²�« u?×½ tðU?�UDÐ l�bð W?¾?OÐ w� qHDK� WM?�ü« W¾?AM²�« W?O?L¼√ sŽ Y¹b?(« U¼b?FÐË

¨nM?F�«Ë ¨‰U???L?¼ùU???�® w�????HM�«Ë Íb????�???'« ¡«c¹ù« s?� W¹U???L????(«Ë s�_« d???O????�uðË

s� W??Žu?L?: qH?D�« d?L?Ž —u?Dð l� W?łU??(« d?NEð qÐ V�??×?� «c¼ fO?� ¨©…¡U?Ýù«Ë

WKŠd*« ·ö??²?šU?Ð nK²?�?ð `O?×??	 qJAÐ W??O?B??�?A�« qO?JAð w� W??�U?N�« q�«u??F�«

jÐ«u???C�« œb??% ‰e?M*« qš«œ W???×??{«Ë 5½«u???� œu??łË ¨…Ëb???I�« œu??łu???�® W¹d??L???F�«

r²²?ÝË ¨©ÆÆ»UIF?�«Ë »«u¦�« √b³?� ¨W�u³I*« d?Ož  U?O�uK��«Ë UNÐ Õu?L�*«  UO?�uK�K�

ÆW×B�« w� …dŁR*« q�«uF�« sŽ Y¹b(« bMŽ ÎUIŠô UNO�≈ …—Uýù«

qH?DK� v�Ë_« W???¾???AM²?�« w� qKš ÀËb???Š Ê√ v�≈ U?M¼ …—U???ýù« s� bÐô p�c???�

»—U?−?²�« t?²?²?³Ł√ U?� «c¼Ë ¨rz«œ qJA?Ð t?²?O?B?�?ý  U?LÝ v?KŽ d?O?³?� qJAÐ dŁR?O?Ý

s� b¹e¹ Ád??L?Ž s� v?�Ë_«  «uM��« w� t?�√Ë q?HD�« 5Ð ‰U?B??H½« ÀËb?×??� ¨W?O??LKF�«

ÂbŽË »_« sŽ ‰U?BH½ô« p�c?�Ë ¨`½U'« „uK��«Ë W?Oz«bF�« W?OB�?A�« —uNþ ‰b?F�

ÆqHD�« WOB�ý  ULÝ w� »«dD{« v�≈ ÍœR¹ p�– q� ¨…œbF²� »U³Ý_ Ábł«uð

∫ «d³)«Ë  UO�uK��« ‡‡ 3

w� W?O½U?�½ù«  U�Òd?B?²�« s� W?ŽuL?: t?OM³ðË Á—U?O²?š« u¼ ÊU?�½ù« „uKÝ Ê≈

¨u¼ ÁUA?�¹ È–√ tMŽ bF?³ð Ë√ u¼ Áb¹d¹ ÎU³�J� oI?% UN½√ ÁœUI?²Žô W?HK²<« n�«u*«

vKŽ …d?O??³?� W?ł—bÐ e?�d??²ð w²�« q�«u?F�« s?� W?Žu?L?−?� Ác¼ —U??O?²?šô« W?OK?L?Ž rJ%Ë

∫UNM�Ë WIÐU��«  «d³)«

W?IÐU?�?�« W?OðU?O?(« »—U?−??²�« w� ÎU?ŠU?$ t� oI??Š Íc�« „uK��« ÊU?�½ù« —U??²?�¹ ‡‡ 1

œœd²?OÝË ¨…d	U?F*« n�«u*« w� t�?H½ „uK��« oO³D²Ð ÕU−?M�« —dJ¹ Ê√ ‰ËU×¹Ë

d??�√ «c¼Ë ¨W??IÐU??Ý WÐd??& w� Á«–¬ Ë√ t??ŠU?$ Âb??Ž X³?Ł „uKÝ wM³ð w?� Î«d?O??¦??�
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t?N?ł«u¹ U?�bMŽ 5I¼«d?*« iF?³?� ¨W?OKI?F�«  U?OKL?F�« s� W?ÒO?ID?M� W?OKL?ŽË wF?O?³Þ

l�œË ¡UOý_« w�— v²ŠË Œ«dB�«Ë WO³BFK� Q−K¹ t½S� ¨tðU³ž— tO� v³Kð ô ÎUH�u�

sJ�Ë ¨U?{d�« Âb?Ž Ë√ VCG�« —U?Nþ≈ w� rOK?Ý dO?ž »uKÝ√ u¼Ë ¨…b?AÐ »«uÐ_«

t½√ b?I²?F¹ lO?L'« Ê_ ¨b¹d?¹ U� ‰UM¹ Ê√ »uKÝ_« «c?NÐ lOD²?�¹ t½√ rKF¹ iF?³�«

¨b?Š√ t³?CG¹ ô√ V−¹ «c�Ë ¨t?ÐUB?Ž√ vKŽ …dDO��« l?OD²�¹ ôË w³?BŽ ÊU?�½≈

‰u	u�« w� w?³BF�« ÊU?�½ù« „uKÝ ÕU$ t¹b� “e?F²¹Ë t?³�UD* WÐU−?²Ýô« r²?²�

W¹U?Žd�« vKŽ ‰u?B?(« w� ÂU?F?D�« Â«b?�?²?Ý« u¼ d?š¬ ‰U?¦?� p�c?� Æb¹d¹ U?� v�≈

Ê√ V−¹ w�U?²�UÐË r×K�« q�Q¹ ô Îö¦?� ÊöH?� ¨iF³�« q³?� s� 5	U)« ÁU?³²½ô«Ë

ÂU???FÞ Êu‡?J¹ …d‡‡?� q� w‡‡?� …d‡Ý_« j?‡O???×??� w?‡‡� t‡?‡Ð ’U???š ÂU??F?Þ œ«b??Ž≈ r?²¹

ÆÎUL( …dÝ_«

»—U& vKŽ UNÐ q³I¹ w²�« UN�?H½ W³žd�UÐ …b¹b'« n�«u*« vKŽ ÊU�½ù« q³I¹ ô ‡‡ 2

n�u*« ÊU� ULÒK�Ë ¨‰uN:« s� ·u)« V³�Ð oÐU��« w� UNÐ Òd� »—U−²� WKŁU2

ÆtO� W�—UA*« sŽ r−×Ô¹ b�Ë Î«dO¦� œœd²OÝ tOKŽ ÎU³¹dž b¹b'«

W?�—U??A*« vKŽ Âb?I¹ ô t?KF?−¹ b??� oÐU?��« w� W??¾?O?Ý »—U??−?²� ÊU?�½ù« ÷d??Fð ‡‡ 3

»—U?−??²�« ZzU??²½ rO?L??Fð Ê_ ¨W?H?K²?�??� ·ËdE�« X½U??� u� v²?Š W??NÐU?A??� WÐd?−??²Ð

Æ„uK��« —UO²š« w� WOKIF�« VO�UÝ_« bŠ√ w¼ ÊU�½ù« …UOŠ w� WIÐU��«

sŽ œU?F²Ðô« Ë√ Â«b?�ù« w� ÊU�½ù« —U?O²?š« œb%  «e?H;« Ë√ l½«u*« œu?łË Ê≈ ‡‡ 4

5F???� „uKÝ W???Ý—U2 l?M1 `{«Ë Êu½U???� Ë√ —«d???� œu??łË Îö???¦???� ¨5F??� „u?KÝ

 «d�O�Ë e�«u?Š œułË ULMOÐ Î̈UCH�M� „uK��« «c¼ WÝ—U2 ‰b?F� s� qF−OÝ

vKŽ o³DM¹ «c¼Ë ¨„uK��« «c¼ W?Ý—U2  ôbF� s� b¹e?²Ý 5F� „uKÝ W?Ý—UL*

Æ©–u³M*« Ë√ œuL;«®  „uK��« wŽu½

∫W×B�«Ë WOB�A�«  ULÝ

WM�e*« ÷«d?�_« w¼ Âu?O�« r�U?F�« Ê«bKÐ rEF?� w� …U?�uK� W¹œR*« »U?³?Ý_« Ê≈

dOž  UÐU?	ù«Ë ¨©WM�e*« WO�HM²�«  UÐU?N²�ô« ¨ÊUÞd��« ¨dJ��« ¨VKI�«® W¹b?F*« dOž

 ôUŠ rEF?� w� …œułu?� WO�?HM�« q�«uF�« Ê√ b?łË bI� Æ5I¼«d*« W¾?� Èb� …bL?F²*«

¨÷«d�_UÐ WÐU?	ù«Ë w�HM�« œ«bF²?Ýô« 5Ð jÐd¹ U2 ¨dðu²�«Ë oKI�« UN?L¼√Ë …U�u�«

¨WO×B�« dÞU<« iF³Ð t²ÐU	≈Ë ÊU�½ù« „uKÝ 5Ð …dýU³*« W�öF�« dJM¹ bŠ√ ôË

…d?²H� U?N?²Ý—U2 X9  U?O?�uKÝ sŽ sJ�Ë ¨…dÐU?Ž  UO?�uKÝ sŽ rKJ?²½ ô U‡‡M¼ s×½Ë

ÆW×B�« vKŽ U¼dŁ√ dNE¹ Ê√ q³� …—dJ²� W²ÐUŁ …—uBÐË WO�U�
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w�  U?�ËdH�U?� ¨tðU?O�uK�� tð«—U?O?²š« w� ÎU?�U¼ Î«—Ëœ ÊU�½ù« W?O?B�?ý VFKð

d?ŽU??A*«Ë d??OJH?²�« w?� W?²ÐUŁ  U??�Ëd?� U??NMŽ Z²Mð œ«d??�_« 5Ð W?O??B?�??A�«  U?L??��«

‰bF?� ŸUHð—ô WKŁU2 …uIÐ iF?³�« Á—Òb� W?×B�« vKŽ dO?³� dŁ√ t� «c¼Ë ¨ U�d?B²�«Ë

5ÒF� wz«cž „u?KÝ wM³²� ÍœRð b� WOB?�A�«  ULÝ Îö?¦L� ÆÂb�« w� ‰ËdO?²�O�uJ�«

¨W−?O²½ „uK��« ÊuJ¹Ë ÎU³?³Ý ÊuJð WO?B�A�«  U?L�� ¨Ê“u�« w� …œU?¹“ tMŽ Z²Mð b�

Æ„uK��« «c¼ —«dL²Ýô WKB×� WO×B�« W�U(«Ë

w²�«  ôU??(« rEF?� w� …œu??łu?� W?O??�?HM�« q?�«u?F�« Ê√ Êu?¦??ŠU?³�« Ób??ÓłÓË b?I�

ÊU�?½ù« W×?	 5Ð W�ö?F�« WF?O³Þ rN?� ÊuO?�HM�« Êu?¦ŠU?³�« ‰ËUŠ b?I� ¨ÂuO�« v�u?²Ôð

 U?L?Ý œu??łË ÊU?� «–≈Ë ¨÷d*« q³?� t??²?O?B?�??ý  U?L?Ý 5ÐË ÷«d?�_UÐ t??²ÐU?	≈Ë

Êu?¦?ŠU??³�« ‚dDðË ¨÷«d?�_UÐ U??N?³?ŠU?	 WÐU??	≈ …—uDš s� l�d¹ WM?O?F?� W?O??B?�?ý

¨W?×??B�UÐ W?	U??)«  U?O?�uK�?�« W?Ý—U2Ë ¨W?HK?²?<« ÷«d?�_« w� dŁ_« «c?¼ œU?FÐ_

- b?�Ë ¨U??NŁËb?Š bMŽ ÷«d??�_« l� g‡‡¹U?F??²�«Ë q‡‡³?I??²�«Ë q‡�U?F??²�«  U?OKL??Ž p�c?�Ë

ÎU??Žu??O??ý U¼d??¦??�_ ‚dD?²MÝË ¨‰U??:« «c‡¼ w?‡‡�  U¹dE?M�«Ë Ã–U??LM�« s� œb?‡Ž l{Ë

©»dJ�« w� ‰«b?²Žô« Ã–U/® »dJ�« l� q�U?F?²�« Ã–U/ ∫rÝUÐ W�Ëd?F*«Ë ÎU�«b?�²?Ý«Ë

(Stress Moderation Models)

Ê√ sJ1 WOB?�A�«  ULÝ iFÐ Ê√ rNŁU?×Ð√ ‰öš s� Êu¦ŠU?³�« błË p�c�

…œU¹“ q¦??� ¨ «uM��« s‡‡� b?‡‡‡¹b?F?�« b‡‡‡FÐ U‡‡?N?³?ŠU??B� W?O??×?B�« W‡‡?‡KB?;UÐ T‡?‡³Mð

qI?(« w� …—u?NA*« WK¦?�_« s�Ë ¨d?L?F�« ‰uÞ v²?ŠË qÐ  UÐU	û� ÷Òd?F?²�«Ë Ê“u�«

A jLM�« W?O?B?�?ý w¼Ë WMI?²*« …e?−M?*« W‡‡‡O�U?¦*« W?O?B?�‡‡‡A�« 5?‡‡Ð W?�ö?F�« w³D�«

W???O????B???�???A?�«Ë ¨5¹«d???A?�«Ë VKI?�« ÷«d???�QÐ W?ÐU???	ù«Ë ¨(Type A personality)

WÐU	ù«Ë ¨(Mental Distress Prone Personality) W?O‡‡�HM�« o?z«u‡CK� W{Òd?F*«

Æ»U¾²�ô«Ë WO³KI�« ÷«d�_UÐ

∫÷d*« ÀËbŠ w� WOB�A�«  ULÝ dOŁQð WOHO�

l� q�U?F²?�« Ã–u/ w³D�« qI?(« w� Î«dO?³?� Îôu³?� v‡IKð w²�«  U?O?{d‡‡H�« s�

÷d????F????²?�« Ê√ v�≈ V?¼cð W????O????{d?????� w¼Ë ¨(Stress Moderation Model) »dJ�«

s� W??Žu??L?−??� ÀËb??( W¹«bÐ u¼ t?MŽ "UM�« dðu??²�«Ë W??O??�?H?M�«Ë W??OðU?O??(« ◊u??G??CK�

¨ÊU�½ù« W?OB�ý  UL?Ý UNLJ% UM¼ W¹«b?³�« WDI½ ¨ÊU�½ù« r�ł qš«œ  «dO?G²�«

5Ð U?N??²?O??L¼√Ë À«b?Š_« d¹b??Ið ·ö?²?šU?Ð nK²?�ð ‰U??F?�_« œËœ—Ë ‰U?F??H½ô« —«b?I??L?�
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 ö?ŽUH?²�« s� WK�KÝ ÊS?� dðu?²�«Ë ‰U?FH½ô« Àb?Š «–≈Ë ¨rNðU?OB?�?A� ÎU?F³ð œ«d?�_«

Î«—u?Nþ Ÿd?Ý_« Òb?F¹ Íc�« ‰Ë_« ÁU?&ô« ¨5¼U?&« w� Àb% r?�'« w� W?OzU?O?L?OJ�«

s� p�– sŽ Z²M¹ U?�Ë ¡UL?B�« œbG�« W?�uEM�Ë ¨Íœu�« w³?BF�« “U?N'« …—U?¦²?Ý« u¼

U¼d?O??žË Âb�« w� dJ��«  ôb??F?� …œU¹“Ë ‰Ëe?O?ð—uJ�«Ë 5�UM¹—œ_« ¨q¦??� œ«u?� ‚öÞ≈

¨Îö¦� W?¹u�b�« WOŽË_UÐ  d?{√  —dJð «–≈ r�'« w� Î«—UŁ¬ Àb% w²�«  «dÒO?G²�« s�

ÁU??&ô« U?�√ ÆÍdJ�?�«Ë ¨W¹u?�b�« W??O?ŽË_« ÷«d??�√ ÀËb?Š d??O??�?Hð u¼ o?¹dD�« «c¼Ë

w� wŽUM*« “U??N?'« qL?Ž w� d?OŁQ?²?�« u?N?� W?OzU?O?L??OJ�«  ö?ŽU?H?²�« WK?�KÝ w� d?šü«

Z²M¹ U2 ¨©WF�U?M�«  UOKLF�« iFÐ jO³¦ðË …—U?C�«  UOKLF�« iFÐ …—U¦?²Ý«® r�'«

Æq	UH*« »UN²�«Ë WM�e�  UÐUN²�« …—u	 tMŽ

WO?ŽU�b�«  U?OKLF�« s� Î«œb?Ž r�−K� Ê_ UM¼ Èd?š√ …d� WO?B�A�« d?Ł√ dNE¹

Ác¼ d�uðË ¨WO�HM�« ◊uGC�« ·Ëdþ l� rK�Q²�« vKŽ tMOF²� ÊU�½ù« UN�b�²�¹ w²�«

sŽ W&UM�« WOzUO?LOJ�«  «dOG²�« tłË w� ÎU?OŽU�œ Î«bÝ UNHOþuð vK?Ž …—bI�«Ë  UOKLF�«

nK²??�¹ U¼d?Ł√ qE¹ sJ�Ë ¨U??N� W??FÐU??²�«  ôU??F?H?½ô«Ë W?OðU??O??(«Ë W??O?�??HM�« ◊u??G??C�«

V�«uŽË WO?×B�« œ«d�_«  ôUŠ 5Ð ‚dH�« d?�H¹ «c¼Ë ¨ÊU�½ù« WOB�?ý ·ö²šUÐ

Ê√ nO?�Ë ¨ U?H?ŽUC*« ÀËb?ŠË ¨t?OKŽ …dDO?��« ¨÷d*« …b?ý p�– qL?A¹Ë ÷«d?�_«

Æt�H½ ÷d*« s� Êu½UF¹ «u½U� Ê≈Ë v²Š dš¬Ë œd� 5Ð nK²�ð —u�_« pKð lOLł

Æ÷«d�_« ÀËbŠ w� WOB�A�« dŁ√ ∫ ©2 qJA�«®

Âb�« jG{ ◊d�

d¦�²�« …œU¹“

dJ��« ‰bF� ŸUHð—«

Âb�« w�

w‡³BF�« “U‡‡N'«

Íœu‡�«

¡U‡‡LB�« œb‡‡G�«

Íœ«—ù« w³BF�« “UN'«

WM�e�  UÐUN²�« wŽUM*« “UN'«

W
O
B

�
A

�«

d¹bIð

WOL¼√

À«bŠ_«

WO�uO�«

jG{

w�H½

…d�u²*« œ—«u*«

vKŽ VKG²K�

q�UF²�«Ë VŽUB*«

◊uGC�« l�
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w�U��« qBH�«

W�B�«Ë „uK��«

…—b?I�« œu?łË rŁ ÎUMO??F?� ÎU?�uKÝ pK�¹ tKF?& w²?�« »U?³?Ýú� ÊU?�½ù« rN?� Ê≈

dOO?Gð ÕU$ w� ”UÝ_« ÒbFð UNK� ¨p�– u¼ —U?²š« «–≈ „uK��« «c¼ dOO?G²� WO½UJ�ù«Ë

v�≈ W¹œR*« ©—U?D²?šô«® …—u?D)« q�«u??Ž vKŽ …dDO??��« s� rN?MOJ9Ë œ«d??�_« „uKÝ

ÆrN²×BÐ ¡UIð—ô«Ë ¨÷«d�_UÐ WÐU�ù«

rKJ²½ UM½Q?Ð oOL?Ž rN?HÐ ÎU½d?²?I?� ÊuJ¹ Ê√ V−¹ „uK��« d?O?O?Gð sŽ Y¹b?(« Ê≈

œu?łu�« «c¼ ‰ö?š s� ÊËb¹d¹ W?O?FL?²?−?� W?�uEM� sL?{ Êu?AO?F¹ œ«d?�√Ë ¨d?AÐ sŽ

5Ð XKL?Š ”uH½ p�– w� r¼œu?I¹Ë ¨ÕuLÞ ¡U{—≈ Ë√ e?ÒO9 —UNþ≈ Ë√  U?łUŠ ŸU?³ý≈

WHK²
�  U?Žd−Ð 5KL×� ÊuðQ¹Ë ¨ «œUI²Žô«Ë rO?I�«Ë  UNłu²�« s� WŽuL−?� UNO³Mł

Y¹b?(« ÊuJ¹ 5Š «c� ¨ÊU?�½ù« «c¼ ÁUM³?²¹ ÎU�uKÝ Z²M?²� ÎUF?O?Lł qŽU?H?²ð W�d?F*« s�

dš¬ „uK�?Ð ÊU�½ù« W×?BÐ Î«—U{ Á«d½ ÎU?�uKÝ dÒOG½ Ê√ b¹d?½ 5O×� 5H?I¦?L� UM½√

Ê√ dE²M?ð W?ž—U??� ÌÊ«Ë√ rN½√ vKŽ ’U??
?ý_« l?� q�U?F??²½ ô Ê√ V−¹ tðb?zU?HÐ b??I?²??F½

t½uK¦1 U?� Â«d?²?ŠUÐ œ«d?�_« l� q�U?F?²�« d?³?Ž p�–Ë ¨U?M� VO?−?²?�?²?� b¹d½ U0 U¼ú/

»«uÐ√ s� ”u?HM�« Ác¼ l� q�U?F²�« u?¼ U½—U�?� ÊuJO?� ¨—U²?
ðË rO?Ið W¹d?AÐ …bŠu?�

w� d??O?O??Gð À«b?Š≈ Ë√ „uK�?�« d?O?O??Gð s� …bzU??H�« —U?N?þ≈ Ë√ ¨ U?�uKF*« d??O?�u?ð ∫…b?Ž

WO?B
?ý …bzU�Ë ÈËbł «–Ë W?OŠU½ s� Îö?NÝ Î«d�√ „uK��« d?OO?Gð s� qF−¹ lL?²:«

 ÆÈdš√ WOŠU½ s� œdHK�

v�≈ q�u²K� Î«d?O¦� wŽU?L²łô« fHM�« rKŽ rO¼U?H� vKŽ ÊuB?²<« bL²?Ž« bI�

wðQMÝË „uK��« dOOGð  ôËU?×� w� UNM� …œUH²Ýô« sJ1 w²�« Ã–ULM�« s� W?ŽuL−�

bM?Ž W??�U???N�«  U???×K?DB*« iF?Ð Õd??A?Ð √b??³?½ Ê√ È—√ p�– q³???� sJ�Ë ¨U?¼d??�– v?KŽ

Æ„uK��« dOOGð sŽ Y¹b(«
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∫„uK��« dOOG²Ð W�U)«Ë W�UN�«  U×KDB*« iFÐ

∫(Belief) bI²F*«

jÐd¹ U??�bMŽ ¨U?� W?I??O?I?×Ð o¹b??B?²�« u¼Ë ¨W?�U??N�« „uK��«  «œb?×??� b?Š√ u¼

ÊQÐ W??�uKF*« Îö?¦??� ¨ÊU?�½S??� u¼ U?NÐ dŁQ??²¹ t� W?H??BÐ U?� ¡wý sŽ W??�uKF?� ÊU??�½ù«

bI²?FO� ¨Ê“u�« …œU¹“ v�≈ …d¦J?Ð UN�ËUMð ÍœR¹ w²�« WLFÞ_« b?Š√ w¼ WOKI*« fÞUD³�«

dO?�uð sJ�Ë ÆUN�ËUMð s� qOKI²�« Ë√ ŸUM²?�ô« v�≈ «c¼ ÍœR¹Ë Ê“u�« b¹eð fÞUD³�« Ê√

¨5šb²?�« —UC0 rKF¹ lO?L'U� ¨„uK�?�« dOO?G²� ÎU?O�U� Êu?J¹ ô b� U¼bŠË  U?�uKF*«

Æ5Mšb� Êu�«e¹ U� lL²:« s� ©•30® sŽ qIð ô W³�½ błuð p�– l�Ë

∫(Values) rOI�«

W??¾???AM²�« ‰ö???š  Ò—uDðË ¨5?ÒF??� wHÞU???Ž —u??F??A?Ð WD³ðd?*«  «œU??I??²???Žô« w¼

…dE½ w� dŁR?ðË ¨œ«d?�_« ”u?H½ w� …d?O?³?� W?L??O?� qL?% wN?� ¨ÊU?�½û� W??O?ŽU?L?²?łô«

¨U?N?�U?O?Š t?½Ëc?
?²?¹ Íc�« „uK��« w� dŁR?ð w�U?²�U?ÐË …U?O?(« w?� —u?�_« u?×?½ œ«d?�_«

U?N?MJ�Ë ¨U?NK�U??(  «c�« Â«d?²??Š«Ë fHM�UÐ W??I?¦�« —u?F??AÐ j³ðdð ‰b??F�« W?L??O?� Îö?¦??L?�

Ê√ b?I²?F¹ t½_ tKL?Ž ÂU?N0 ÂU?OI?�« w� ÊUIðù« „uK?�� ÊU�½ù«  «—U?O?²?š« w� fJFMð

w� wN??� W?�U¼ qJ�  U??F?L?²??:« w� rO?I�« X½U??� «–≈Ë ¨—b?I?O??Ý tKL?Ž ¡«œ√ w?� Áe?O9

 UF¹d?A²Ð UNÞU³ð—ô ¨„uK��«Ë  U?Nłu²�« wM³²� w?IOIŠ YŽUÐ W?O�öÝù«  UF?L²:«

Èb� ÎUOÝUÝ√Ë ÎU?�U¼ Î«d�√ „uK��« w� UNIO³D?ðË UNOM³ðË UNOKŽ ‰U³?�ù« ÊuJO� W×{«Ë

 ÆlL²:« œ«d�√ rEF�

∫(Attitudes)  UNłu²�«

w¼Ë ¨WMO?F?� —u?�√ u?×½ ÎUMO?F?� Î«—u?F?ý œb?% w²�« n�«u*« w¼  U?N?łu?²�« Ê≈

qÐ ¨„uK��« w� Î«d?O?O?Gð  U?N?łu?²�« d?O?O?Gð Àb?×?¹ Ê√ sJ1Ë ¨rO?I�« s� Î«b¹b?% d?¦?�√

Æ„uK��« w� dOOGð ÀbŠ «–≈  UNłu²�« w� dOOGð Àb×¹ Ê√ sJ1Ë

∫Ÿu{u� Í_  UNłu²�« s� Ÿ«u½√ WŁöŁ „UMN�

ÆÕËdD*« Ÿu{u*« ‰uŠ  U�uKF*«Ë W�dF*« d�u²Ð œb×²¹Ë ∫wKIF�« tłu²�« ‡‡ 1

Æd�_« «c¼ U¼bÒ�u¹ w²�« dŽUA*« nB¹Ë ∫Í—uFA�« tłu²�« ‡‡ 2
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U??NJK1 q?¼Ë d?�_« «c??NÐ ÂU??O??I�« U??N??³KD²?¹ w²�«  «—U??N*« u¼ ∫w�u?K��« t??łu??²�« ‡‡ 3

Æô Â√ ÊU�½ù«

 U?ÝU?O?I�UÐ  U?H?�Ë pODF¹Ë ¨W?Oz«c?ž W?O?L?Š ŸU?³ð« VO?³?D�« pM� VKD¹ Îö?¦?L?�

Âu¹œu??B�« s� …œb??×?�  U??O??L?� Íu??²??% w²�« œ«u*« ¡«d??ýË ¨r−??(«Ë Ê“uK� W¹d??²*«

p½_ ¨wze?'« U?{d�UÐ qKJ¹ b?� …—U¹e?�« Ác¼ s� w�d?F*« pH?�u?� Ê≈ Æ «—b?O¼uÐdJ�«Ë

lOD²?�?ðË ¨p�– VO?³D�« pM� VKÞ «–U?* ·d?FðË ¨W?Oz«c?G�« W?O?L?(« Ác?¼  U½uJ� „—bð

÷U³?I½ô« Ë√ dðu²�UÐ ÊuJ¹ b� Í—u?FA�« pNÒłuðË ¨tM� U?NOM−²?Ý w²�« …bzUH�« W�d?F�

¨…d� ‰Ë_ W?Oz«cG�« WOL?(« »d−²Ý p½_ Ë√ U?N³% w²�«  ö?�_« iFÐ bI²H?²Ý p½_

·d??Fð ô p½_ W‡‡?‡Oz«c??G�« W‡‡O??L??(« oO??³Dð s‡‡?� pFM1 b‡?‡� w�uK‡�?�« pN?łu?ð sJ�Ë

t¹d??²?A?²??Ý Íc�« Z²M*«  U?½uJ� √d?Ið n?O?� ·d?F?ð ôË ¨ÂU?FD�«  U½u?J� fO?Ið n?O?�

U?L�  «—b?O¼uÐdJ�«Ë Âu¹œu?B�«  UO?L� b¹b?×?²� W³KF�« vK?Ž Ÿu{u*« oBK*« V�?Š

ÆVO³D�« VKÞ

∫(Drives) l�«Ëb�«

Ÿu'« q?¦� ¨5F?� „uKÝ WÝ—U?L* ÊU�½ù« l�bð w²�« W¹u?I�«  «eH?;« nBð

¨r??�_«Ë f??M???'«Ë g??D??F??�«Ë

w¼  «e???H???;« Ác?¼ ÎU???³�U???žË

ÊU????�½ù« v?F????�¹  U????łU????Š

p�– ‰U????¦????�Ë ¨U????N????ŽU????³????ýù

w?�?????Ozd?�« l�«b?�« ¨ÊU?????�œù«

u?¼ s?�b?*« W???????????�d???????????Š ¡«—Ë

¨…—b<« …œU*« vKŽ ‰uB(«

l?????�«Ëb????�« Ác?????¼ i????F?????Ð Ê≈

cM?� ÊU????�½ù« b?MŽ œu????łu????�

t‡?‡O????� tK?�« U???N????Ýd????ž ¨tðœôË

¨…dD?H�« t????O?????L????�½ U?????� w¼Ë

w²�« l?�«Ëb�« Èu??�√ …dD?H�U??�

„uK?Ý u??×½ ÊU???�½ù« „d???%

f?HM?�« kH???????( «c¼Ë 5?F??????�

ÆlL²:« kHŠË

„d% w²�« l�«Ëb�« Èu	√ w¼ …dDH�« ∫ ©3 qJA�«®

ÆŸu'« q¦� 5F� „uKÝ u×½ ÊU�½ù«
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∫W×B�« w� …dŁR*«  UO
uK��« w� dOŁQ²�« q�«uŽ

∫fM'« ‡‡ 1

l�u²*« dLF�« Í√® ¡U�MK� ‰u�Q*« dL?F�« Ê≈ YOŠ ¨‰Ułd�« sŽ sHK²
¹ ¡U�M�U�

dLF�« ULMOÐ ¨ÎU�UŽ (84) u¼ WOÐdF�« ‰Ëb�« ÈbŠ≈ w� ©…œôu�« bMŽ ÊU?�½ù« tAOF¹ Ê√

Æ©2011 ÂUŽ V�Š® ÎU�UŽ (81) u¼ ‰UłdK� ‰u�Q*«

¨d?L?F�« ‰uÞ w� ÿu?×K� ‚d?H� ÍœRð q?�«u?Ž „UM¼ Ê√ wMF¹ ·ö?²?šô« «c¼ Ê≈

sJ1Ë ¨q?łd�« VO??Bð w?²�« pKð s?Ž nK²??
ð …√d?*« VO??Bð w²?�« ÷«d??�_« Ê√ U??L??�

¨5�M'« 5Ð W?HK²?<« W?Ołu�u?O?³�« q�«u?F�«Ë W?OMO'«Ë W?OŁ«—u�« q�«u?FK� p�– ŸU?ł—≈

s� qJ?Ð WÞuM*«Ë W???F??Ò�u??²?*« W??O??ŽU???L??²??łô« —«Ëœ_« b?¹b??% sJ�Ë ¨V?�??×??� «c?¼ fO�

¨·ö?²?šô«  ôU?−??� `O?{uð w� lÝË√ u¼ wŽU??L?²?łô« ŸuM�UÐ ·d?F?¹ U?�Ë 5�M'«

dýU?³� d?Ož Ë√ d?ýU³?� qJAÐ dŁRðË …UO?(« jLMÐ W‡‡‡IKF?²*«  UO?�uK��« w‡‡� dOŁQ?²�«Ë

ÆW×B�« w�

 ∫ÊU�½û� W¹œUB²	ô«Ë WO�UI¦�« WOHK)« ‡‡ 2

ÊS?� ¨ÍœU??B?²?�ô« t�u?šb??�Ë ÊU?�½ù« W?×??� 5Ð ÎUÞU?³ð—« „UM¼ Ê√ r?KF½ s×½

sJ�Ë ¨d?OO?G²K� rN?²łU?Š ‰u?Š ”UM�« nOI?¦ð vKŽ oÐU?��« w� e�— …U?O(« j/ d?OO?Gð

Æt½u?³KD¹Ë dO?O?G²�« ÊuML?²¹ rN½≈ YO?Š ¨dO?OG?²�« u?×½ r¼eO?H% vK?Ž u¼ ÂuO�« e?O�d?²�«

WOÐd?F�« ‰Ëb�« ÈbŠ≈ w� —UD?²šô« q�«uŽ  ôb?F* Ã–u/ `{u¹ ∫(1) ‰Ëb'«

ÆfM'« V�Š    

q�«uŽ

—UD²šô«

5G�U³�« WMLÝ

©ÎU�UŽ 20 <®

jG{ ◊d�

Âb�«

dJ��« ŸUHð—« ‰bF�

©rzU�® Âb�UÐ
©ÎU�UŽ 15 <®ÊuI¼«d*« 

©ÎU�UŽ 15-13®

¡U�M�«

‰Ułd�«

52.4

37.2

23.7

29

14.8

17

4

35

11

25

5šb²�«
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d??�√ d?O??O?G??²�« vK?Ž WE�U??;« w�U?²�U?Ð ¨b?�_« WK?¹uÞ W?OK?L?Ž …U??O??(« j/ d?O??O??Gð sJ�Ë

w� qC?�_« u?×½ d?ÒO?G?²?�UÐ ÊËd?O?¦J�« √b?³¹ YO?Š ¨…U?O?(« j/ d?O?O??Gð ÕU?−M� Íd¼u?ł

b?FÐ Êu??H?�u?²¹ W?{U?¹d�« Êu?Ý—U1 s2 d?O??¦J�« Ê≈ qÐ ¨Êu?H??�u?²¹ rŁ rNðU??O?Š »uKÝ√

nO?�Ë „uK?��« d?O?O?Gð w� W?×??łUM�« Ã–U?LM�« iFÐ v?KŽ e?�d½ «c?N�Ë ¨d?N??ý√ W?F?CÐ

Æ…UO(« j/ s� Î«¡ełË …œUŽ `³BO� Á—«dL²Ý«Ë dOOG²�«  U³¦� ÊuJ¹

øÂuNH*« «c¼ n¹dFð sJ1 nO
Ë …—uD)« rNH½ nO


—«d?L?²‡?‡Ýô« Ê√ «Ëd?F‡‡ý «–≈ ô≈ ÎU‡‡?�uK‡‡‡Ý «Ëd?ÒO?G?¹ s‡‡‡� ”UM�« Ê√ b‡‡?‡łÔË b?I�

w�  U???H?¹d???Fð …Òb???Ž  œ—Ë b?‡I� Æ…—u?‡‡‡?D
K?� ÍœR‡‡?¹ „uK‡?‡‡�?�« «c‡‡‡?¼ W‡‡?Ý—U2 w‡?‡�

w‡‡�u½u??� n¹d?Fð U¼d?N??ý√ qF�Ë W?O?L??Ýd�« d?O?žË W?O??L‡‡Ýd�«  «—«b?�ù« s� d??O?¦J�«

Íc?�« n�u?*« p�– t?‡‡?½QÐ …—u?D)« n?�u?????� ·Òd??????F¹ Íc?�« (Connolly et al, 2000)

W¹«b?³�« ◊UI½ X½U?� «c� ÆdD)« Ë√ nK²�« ¨…—U�?)« Ë√ bI?H�« ¨WÐU�ù« W?�d� q‡‡L?×¹

dOž „uK�?�« w� —«dL²Ýö� U�≈ ¨…—uD)U?Ð ”UM�« —UFýù w¼ W×B�« e¹e?Fð Z�«d³�

ÆrN¹b� ⁄U�²�� dOž »uKD*« w×B�« „uK��« ÊU� u� v²Š w×B�«

vKŽ ÊuK³?I?O?Ý rNMJ�Ë ¨t?�«u?H�«Ë  «Ë«d?C?)« ‰ËUMð ”UM�« V×¹ ô b?� ∫Îö?¦?�

ÍœR???O‡‡?‡Ý ‰ËU‡M?²�« Âb‡?‡‡Ž „uK?Ý w‡‡� —«d???L???²‡?‡‡Ýô« Ê√ «u‡?‡LK?Ž «–≈ „uK‡‡?‡��« «c‡?‡¼

W?O??�U?� ÊuJ?ð s� U¼b?ŠË W??�d?F*« Ê√ v?KŽ b?O??�Q?²�« V−¹ s?J�Ë ÆrN?²??×?� vK?Ž d‡D)

Æ„uK��« dOOG²�

W?�U)«  U?�uKF*«Ë WO?×B�« qzU?ÝdK� ”UM�« VO?−²?�¹ ô «–U*

øW×B�« vKŽ „uK��« dÞU
0

Àb?×¹ tMJ?�Ë ¨jI?� W?×?B�« qł√ s� Àb??×¹ ô „uK��« w� d?O?O?G??²�« rEF?� Ê≈

w� Èd?³?� W?O?L?¼√ q¦9 b?� w²�« W?O?ŽU?L?²??łô«Ë W?O?¾?O?³�« q�«u?F�« s� W??Žu?L?−?� sL?{

«ËœU²?Ž« Íc�« rN�uKÝ «ËdO?G¹ Ê√ ”UM�« s� VKD�« Ê√ UL� Æœ«d?�ú� W³�M�UÐ W?×B�«

Ê√ pKN?²?�?� ‰«R�Ð t?N?O?³?Að sJ1 q³?I?²�?*« w� …œuŽu?� W?×?� qł√ s� Êü« t?OKŽ

Âö?²?Ý« X�Ë wðQ¹ 5( oO?C�« s� Î«—UŁ¬ qÒL?×?²¹ Ê√ t?OKŽË Êü« W?ŽU?C?³�« sLŁ l�b¹
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q²?% Ê√ bÐô p�– Àb??×?O� ÆÎU½U?O?Š√ Â«u?Ž_« s� b?¹b?F�« b?FÐ W?×?B�« w?¼Ë W?ŽU?C?³�«

XK�Qð  «œU?Ž d�J� l�«b�« t� ÊuJ?O� h
A�«  U¹u�Ë√ w� ÎU?�bI?²� ÎU?F�u?� W×?B�«

∫p�– s�Ë UNOKŽ ‰uB(« qł√ s� tðUOŠ j/ w�

UNMJ�Ë ¨W?×B�« vKŽ U?N� …dýU³?� W�öŽ ô W?OŽU?L²ł« ZzU?²½ t� „uK��« dO?OGð Ê≈ ‡‡ 1

ÎU³�U?žË ¨W×B�« vKŽ W?F�u²*« …œU?H²Ýô« W?OL¼√ ‚uH?ð Wł—bÐ WÒL?N� œdHK� W?³�M�UÐ

ÆÎUÐU�Š UN� Êu³�×¹ ô w‡‡�U²�UÐË ÊuO×B�« Êu‡‡HI¦*« UN�—b¹ ô Z‡‡‡zU²M�« Ác‡¼

…œU??Ž s?Ž Y¹b??(« u¼ …U???O??×K� w?�u??O�« jL?M�« w� 5F???� „uKÝ sŽ Y¹b???(« Ê≈ ‡‡ 2

U?N?²?Ý—U?L* wKI?Ž wŽË ÊËœ v²?Š W?O?�u?O?�« …U?O?(« w� ”—U9 X×?³?�√ W?O?�uKÝ

ÆÎöNÝ ÊuJ¹ s� U¼dOOGð w�U²�UÐË

ÎU?³??�J� fO?�Ë W?OK³??I?²??�?� W??OÐU?−¹≈ ZzU??²½ wDF?ð „uK��« d?O??O?Gð q?zU?Ý— rEF??� ‡‡ 3

vKŽ W?HK� s� tKL×¹ U?�Ë tŽU?³ð« œ«d*« „uK��« 5Ð bF?³�« «c¼ qF?−¹ U2 Î«dýU?³�

U2 ¨W½uLC� dOžË r�UF*« W×{«Ë dO?ž ÊuJð b� q³I²�*« w� …bzU� qÐUI� œdH�«

ÎU?I?O??F?� t?OKŽ u¼ U??� vKŽ l{u�« —«d?L?²??Ýô W?OKI?Ž  «d?O??�?Hð sŽ Y×?³?�« qF?−¹

Æ„uK��« dOOG²�

WOzU¹e?OH�«Ë WOŽUL?²łô« ÊU�½ù« W¾?OÐ w� błu¹ b� U� q� w¼Ë oz«u?F�« œułË Ê≈ ‡‡ 4

oz«u?F�« s� WLzU?� l{Ë ”UM�« œU?²?Ž« b�Ë ¨»uKD*« „uK�?�« WÝ—U2 s� t?FM9Ë

∫w×B�« „uK��« WÝ—UL*

ÆÌ·U� X�Ë „UM¼ fO� ¿

ÆWO�U� œ—«u� błuð ô ¿

ÆW³ÝUM� s�U�√ błuð ô ¿

U?NÐ Êu?A?O?F¹ w²�«  U?¾?O³?�« u×½ ”U?M�« —u?FýË qŽU?Hð W?O?H?O?� rN?� u¼ rN*U?�

Æ U¾O³�« pK²� wKFH�« VO�d²�« fO�Ë ©WOŽUL²ł«Ë WOzU¹eO�®

ø„uK��« dOOGð w� `−MOÝ h
A�« ÊQÐ R³M²�« UMMJ1 nO
 ‡‡ 1

Ê√ sJ1 w²�« q?�«u?F�« s� W?Žu?L?−?� „U?M¼ Ê√ W?O?łu�uJO?�?�«  U?Ý«—b�« 5³ð

∫w�U²�U� w¼Ë t�uKÝ dOOGð w� h
A�« ÕU$ ’d� sŽ ¡v³Mð
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∫WOð«– q�«uŽ ∫ÎôË√

   ∫(Self efficacy) WOð«c�« WO�UFH�« …¡UHJ�« ‡‡ 1

w� 5F?� „uK�Ð ÂU?O?I�« v?KŽ —œU?� p½QÐ Â“U?'« œU?I?²?Žô« w¼ W?Oð«c�« …¡U?HJ�«

d?³?²?FðË ¨(Bandur,1977) (1977) «—Ëb½UÐ «e?Ž U??� V�?Š …œb?×??� n�«u?�Ë ·Ëdþ

s� s?J1 d???ýR???� qC???�√ W???Oð«c�« …¡U???H?J�«

vKŽ —œU?� U??� ÎU?B?
?ý ÊQÐ l�u??²�« t�ö?š

j‡/  U?O?�u?KÝ s� „uKÝ d?O?O?G??²Ð ÂU?O?I�«

ŸUM?²?????�« „UM?¼ ÊuJ?¹ Ê√ V−?¹Ë Æ…U????O?????(«

s‡¹c�« ’U?
‡ý_U� ¨d?OO?G²�« vKŽ …—b?I�UÐ

d???O???O???Gð v?KŽ ÊË—œU???� rN?½√ Êu???�b???B¹ ô

v²?Š dO?OG?²�« w� «u?×−M¹ s� 5F?� „uKÝ

„uK��« ¡U?IÐ —«d{QÐ rKF�« rN¹b� d?�uð u�

…¡UHJ?�« Ê≈ Æb¹b'« „uK��« …bzU?�Ë .bI�«

¨5?F?????� „uK?�Ð …œb?????×?????� Êu?Jð W?????O?ð«c�«

lO?Lł vKŽ U?NL?O?LFð sJ1 …—U?N� X�?O�Ë

¨d???šü „u?KÝ s?� U???NK?I½ Ë√  U???O????�uK?��«

◊UAM�UÐ ÂU?OI�« vKŽ Î«—œU?� ÊuJð b� Îö¦?L�

n�u??²�« v?KŽ —œU??� d??O??ž pMJ�Ë w?{U¹d�«

Ê√ sJ1 nO?� rN� UMOKŽ ÊS� ¨5?šb²�« sŽ

rN????� p?�c????�Ë ¨W????Oð«c?�« …¡U????HJ?�« s� l?�d½

ÆWOð«c�« …¡UHJ�« Ác¼ ÂbNð Ë√ nFCð b� w²�« —u�_«

   ∫(Self regulation) wð«c�« j³C�« ‡‡ 2

U??N�c??³¹ w²�« œu??N??'« v�≈ „u?K��« d??O??O?G?ð ‰U?−??� w?� wð«c�« j³??C�« d??O??A¹

sŽ Z²M?¹ b?�Ë ¨rN?N??ł«uð b?� w²�«  «d??O?¦*« u??×½ rN�U?F??�√ œËœ— d?O?O??G?²� ’U??
?ý_«

j³?C�« j³ðd¹Ë ÆtM� »Ëd?N�«Ë Ád?O?OGð œ«d*« „uK?��« WÝ—U?L* …œu?F�« U?N� WÐU?−²?Ýô«

ÎUðU?³Ł VKD²ð w²�« n�«u*« w� „uK��« j³?C?� ¨WOð«c�« …¡U?HJ�UÐ d?ýU³?� qJAÐ wð«c�«

b?�— w?ð«c�« j³?C�« Âe?K²?�¹ ÆU??N?O?L?M¹Ë W?Oð«c�« …¡U??HJ�« “e??F¹ b¹b?'« „uK?��« vKŽ

Æ«—Ëb½UÐ  r�UF�« ∫ ©4 qJA�«®
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oOI?% w� qAH�« Ê√ …UŽ«d� l� ¨tÐ Â«e?²�ô«Ë ÁdOOGð œ«d¹ „uKÝ qJ� …œb?×� ·«b¼√

U??L??� ¨Ád?O??O??Gð œ«d*« „uK�?�« W?Ý—U?2 w� …œU¹“ iF??³�« Èb� tM?Ž Z²M¹ b??� ·«b¼_«

n�u?� Ë√ W?³ÝU?M� wðQðË ¨W?Oz«cž W?O?L?Š Êu?F³?²¹ s¹c�« ’U?
?ý_« s� b¹b?FK� Àb?×¹

U?� Ê√ —U??³?²?Ž« vK?Ž „uK��« «c¼ —dJÔ¹ U?¼b?FÐË ÊËƒU?A?¹ U?� ‰ËUM²� rN??�?H½√ Êu??�d?²¹

Æ„uK�K� rN²Ý—U2 ‰bF� œ«œeO� „uK��« dOOGð mO�²�¹ s�Ë rNðœ«—≈ Ã—Uš ÀbŠ

∫WOł—Uš q�«uŽ ∫ÎUO½UŁ

∫wŽUL²łô« rŽb�« ‡‡ 1

s� «c¼ ¨tðUO?�uKÝ —UO²?šô s¹dšü« Í√d� Q−K¹Ë tF?³DÐ wŽUL²?ł« ÊU�½ù« Ê≈

t�uŠ s2 ÊU?�½ù« tOKŽ qB×¹ Íc�« w?ŽUL²łô« rŽb�« d?³²F¹ Èd?š√ WNł s� ¨W?Nł

d‡‡O??O?G?ð w‡‡‡� t‡‡?‡ŠU?$Ë Á—«d??L?²??Ýô Î«b?ł ÎU??�U¼ Îö?�U??Ž „uK��« d??O?O??Gð WKŠd??� ¡UMŁ√

W??F?ł«— W?¹c?G?ð q¦1 ¡U??�b?�_«Ë …d??Ý_« s� r?Žb�« «c?N??� ¨qC??�_« u??×½ tðU??O??�uKÝ

b‡‡?� Íc�« w‡‡�???HM�« »«dD{ô«Ë d?ðu??²�« l‡� q‡?‡�U??F??²K� ÎU?MO??F??�Ë ÊU??�½û� W???OÐU??−¹≈

Æ„uK��« dOOGð W‡‡OKLŽ VŠUB¹

 ∫w×B�« „uK�K� WLŽ«b�« W¾O³�« œułË ‡‡ 2

W×?BK� W?LŽ«œ W?¾OÐ w¼ w×?B�« „uK��« WÝ—U2 ’d?� d�uð w²�« W?¾O?³�« Ê≈

W?¾?O?³�« ∫—ËU??;« s� W?LzU?� p�– qL?A¹Ë Îö??N?Ý Î«—U?O?š w×?B�« —U?O?)« Êu?J¹ U?N?O?�Ë

W?¾OÐ d?�uð w²�«  U?F¹d?A²�«Ë ¨W?{U¹d�« W?Ý—UL* W?³?ÝUM� s�U�√ d?�uð q¦?� W?OzU¹eO?H�«

œb×¹ l¹dAðË ¨W�UF�« s�U�_« w� 5šb²�« lM� Êu½U� q¦� UN�bNð ôË W×B�« wL%

ÆWF¹d��«  U³łu�« sŽ ÊöŽù«

∫…UO(« jLMÐ WD³ðd*« ÷«d�_«

Ác¼Ë ¨…UO(« jLMÐ WD³ðd� ÷«d�Q� ÷«d�_« s� W?ŽuL−� ÊuBÒ²<« nÒM�

n�Ë Ë√ nO?MB??²�« ‰ËUM²?¹ Íc�« w³D?�« r�??'« V�??Š d??G??BðË d??³?Jð W??Žu??L??:«

Ê√ b¹d½ s×?½ sJ�Ë ¨÷«d?�_« Ác¼ d??B?Š œb?BÐ UM?��Ë ¨÷«d?�ú� wzUÐu?�« qJA�«

sL??C??²¹ Íc�« …U??O??(« j/Ë ÷«d??�_« W?Žu??L??−??� 5Ð d??ýU??³*« ◊U??³ð—ô« vKŽ b??�R½
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w²�«  U??O?�uK?��« s� W?Žu??L?−??�

W???OD/ …—u???B?Ð U¼œu???łË ÍœR¹

WÐU�ù« v�≈ ÊU�½ù« …UOŠ w�

qL???A?ðË Æ÷«d??�_« s?� œb???FÐ

¡«b??�«Ë ¨V??K??I??�« ÷«d?????????????????????�√

÷«d?????????????????????????�_«Ë ¨Íd??J???�??�«

WO�HM²�« ÷«d�_« ¨WO½UÞd��«

Ê≈ ÆÂUE?F�« W???ýU????A¼Ë WM?�e*«

t??²??�Òd??Ž U??� w¼ ÷«d??�_« Ác¼

W?????O*U?????F?�« W????×?????B?�« W?????LE?M�

d????????O????????ž W?M�e?*« ÷«d????????�_U?Ð

W??????F?Ð—√ X?B??????šË ¨W?¹—U??????�?�«

“U??N??'« ÷«d??�√ w¼ ÷«d??�√

¨Íd???????J???????�??????�« ¡«œ ¨Í—Ëb???????�«

W?O�?HM²�« ÷«d�_«Ë ÊUÞd?��«

d???¦????�_« U???N?½uJ� Î«d?E½ ¨WM?�e*«

W?????{«d?*« ¡VŽ w?� ÎU?????³?????³?????�?ð

W????O½UJ?�ùË W????N???ł s?� w*U????F�«

s� ”UM�« UNÐ gOF¹ w²�« …UO(« ◊U/√ d?OOGð ‰öš s� ÷«d�_« Ác¼ vKŽ …dDO��«

ÆÈdš√ WNł

÷«d?�ú� q(« q¦1 …U?O?(« j?/ d?O?O?Gð Ê√  «d?³?)«Ë  U?Ý«—b�« X²?³Ł√ b?I�

Ác¼ Ãö?Ž W??HKJÐ W½—U?I??� ¨W?HKJ� d??O?ž W?I¹dÞ U??N½√Ë ÎU?�u?B??š ¨W¹b?F*« d?O??ž WM�e*«

ÆdÞU<« WKOK�Ë ¨W¾O³�UÐ ÒdCð sK� W�UÝ dOžË W�UF� UN½√ UL� ¨UNðUHŽUC�Ë ÷«d�_«

ÎU�łU¼ X×³�√ ÊUÞd?��«Ë VKI�« ÷«d�√Ë dJ��« q¦� ¨WM�e*« ÷«d�_« Ê≈

ÊuAOF¹ s�Ë ÊU?�½ù« …UOŠ w� `{«Ë qJAÐ dA²Mð wN� ¨ u?O³�« rEF� WŠ«— ‚—R¹

V³��« X×³�√ U�b?FÐ ÎUO*UŽ Î«—UA²½« d¦�_« ¡UÐu�« ÷«d�_« Ác¼ X×³?�√ bI� ¨tF�

Æ UO�u�« s� ©•60® w� V³�²ðË r‡�_« w� W{«d*« ¡VŽ s� ©•70® w�

 U???O??�u?�« W??³???�½ `{u?¹ w½U??O?Ð rÝ— ∫ ©5 qJA�«®

¨VK	® WM?�e*« W?FÐ—_« ÷«d?�_UÐ W?‡‡ÐU?�ù« W?−??O?²½

Èb‡ŠSÐ  ©W?‡M�e‡� W?O??�?HMð ÷«d?�√Ë dJ?Ý ¨ÊUÞd?Ý

Æ(2009) ÂUŽ ‰Ëb�«

WM�e*« ÷«d�_« dOž »U³Ý√ W−O²½  UO�u�« W³�½

(60) dLŽ bFÐ WM�e*« ÷«d�_« W−O²½  UO�u�« W³�½

(60) dLŽ q³	 WM�e*« ÷«d�_« W−O²½  UO�u�« W³�½

•24

•33

•43
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s� W?Žu?L?−?� V?³?�Ð Àb?% ÷«d?�_« Ác¼ Ê√ W?O?LKF�«  U??Ý«—b�« X²?³Ł√ b?�Ë

ÁcN� ÷d� s� d¦�QÐ WÐU�ù« dDš s� b¹eð UN½√ w� „d²Að w²�« WO�uK��« q�«uF�«

jLM�« d?O?O?Gð u¼ ÷«d?�_« Ác?N� Íb?B?²�« w?� ‰Ë_« q�_« `³?B¹ p�c�Ë ¨÷«d?�_«

‰ö?š s� ÷«d?�_« Ác??NÐ WÐU?�û� W?{d?Ž tKF??−¹Ë ÊU?�½ù« t?A?O?F?¹ Íc�« wðU?O?(«

Æq�«uF�«Ë  UO�uK��« Ác¼ dOOGð

÷«d??�_« s� b¹b??F?�« w� V³??�??²¹ b??Š«Ë wB??
??ý „uK?Ý Î̈ö??¦??� 5šb??²�U??�

¨VKI�« ÷«d?�QÐ WÐU?�ù« w�U?²�UÐË 5¹«d?A�« oO?O?Cð w� V³?�²?¹ 5ðuJOM�U?� ¨WM�e*«

s� W?HK²?
?� Ÿ«u½QÐ WÐU?�ù« ‰U?L?²Š« s?� b¹eO?� …—U?−?O?��« w� œu?łu*« Ê«dDI�« U?�√

ÆU¼dOžË (Emphysema) ŒUHM�«Ë uÐd�U� Èdš√ ÷«d�√ v�≈ W�U{≈ ¨ÊUÞd��«

UNÝ—U/ s×½Ë ¨d³J½Ë V‡‡AM� Î«—UG� U?NOKŽ vÐd²½ w²�« WOz«cG�« UMð«œUŽ U�√

ÆUM²?×??B� ÂU?F�« —UÞù« rÝ— w� v�Ë_« …u?D)« b?Fð wN?� ÎU?³??F?� U¼d?O?O?G?ð `³?B¹Ë

Êu‡‡¼b�« s‡‡� Èu?²;« W?O�UŽ W‡‡‡¹c?ž_« q¦�® ÎUŽu½ ÊU?�√ ¡«uÝ W¹c?G²�« ¡u?Ý ÊS� p�c�

ÎU?ÒL??� Ë√ ¨©ÊU?�½ù« U??N?łU??²?×¹ w²�« ÊœU??F*«Ë  UMO??�U?²?O??HK� d?I??²?Hð w?²�« Ë√ ¨W?F?³??A*«

Ë√ W?�U??×M�UÐ U??�≈ r�?'« Ê“Ë w� d‡?ŁR?O?� W?¹—«d?(«  «d?F??��« s� ÂU?F?D�« Èu?²??×?�®

ŸU?³ðUÐ w×� Ê“Ë vKŽ WE?�U;« `³?Bð «c� Æ÷«d�_« s� W?Žu?L: ÍœR¹ ©WML?��UÐ

5šb²�«

WML��«Ë Ê“u�« …œU¹“

W{U¹d�« WÝ—U2 ÂbŽ

t�«uH�«Ë  «Ë«dC)« s� WO�U�  UOL� ‰ËUMð ÂbŽ

Âb�« w� dJ��« ‰bF� ŸUHð—«

Âb�« w� ‰ËdO²�O�uJ�« ‰bF� ŸUHð—«

•20.6

•75.4

•55.4

•81

•12.4

•38.6

‰b??F?� V�??Š  U??F?L??²??:« b?Š√ w?� —UD²??šô« q�«u?Ž  ôb??F??� 5³¹ ∫(2) ‰Ëb?'«

Æ(2007) ÂUŽ ÷«d�_« iF³� —UA²½ô«

—UD²šô«  q�«uŽ—UA²½ô« ‰bF�
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…œU¹“ s?� ‰U??H?Þ_« kH???×¹ w?z«c??ž ÂU?E½

v?‡?‡??K?Ž —U???????????³??J?�« b?‡?‡?ŽU?‡??�?¹Ë ¨Ê“u?�«

w� Î«d?????�√ b?z«e�« Ê“u?�« s� hK?
?????²�«

 ÆWOL¼_« W¹Už

„u?K?�?�« w?� Y?�U?????????¦?�« d?????????�_«

‰b??F?� u?¼ W?×??B�UÐ j?³ðd*« w½U??�½ù«

w½b???³?�« ◊U???AM�« Ë√ W???{U¹d?�« W�Ë«e???�

Ê“u�« kH?( X�?O� W?{U¹d�U� Æ‰U?F?H�«

…¡U‡‡H?� l�d� W?�U¼ WKO?ÝË U?NMJ�Ë ¨jI?�

—u?F‡?‡‡A�«Ë q�U??H*«Ë 5‡‡‡‡²zd?�«Ë VKI�«

dŁR?¹ U2 ª…œU???F??�?�«Ë fHM?�UÐ W???I??¦?�UÐ

÷«d??�QÐ WÐU??�ù« l?M� v‡‡K?Ž ÎU??OÐU??−¹≈

W?‡‡?{U¹d?�« W‡?‡‡?�Ë«e??????� bM?F?????� ¨W?M�e??????�

5šb²?�UÐ W³žd�« Ê≈ qÐ ¨l?Hðd*« Âb�« jG{ iH?
M¹Ë dJ��« j³CM¹Ë Ê“u�« ‰b‡‡?²F¹

ÆqIð sšb*« Èb�

∫W×B�« w� …dŁR*« WO
uK��« q�«uF�« r¼√

ÊU??�?½ù« U??N??Ý—U1 W???O??�u¹  U???O??�uKÝ w?¼ W??×??B?�« w� …dŁR*« q�«u???F�« Ê≈

W?×B�« W?LEM�  œb?Š b?�Ë ¨t²?×?� vKŽ dýU?³?� dO?ž Ë√ d?ýU³?� dŁ√ U?N�Ë Á—U?O²?šUÐ

WM�e*« ÷«d?�_UÐ WÐU�ù«  ôb?F� vKŽ ÂU?N�« dOŁQ?²�«  «– q�«uF�« s� Î«œb?Ž WO*U?F�«

∫w�U²�U� U¼d�c½

∫W×B�«Ë ¡«cG�« ÎôË√

rJ%Ë ¨UNÐ rÒK�?*« —u�_« s� t²×?BÐ ÊU�½ù« t�ËUM²¹ Íc�« ¡«c?G�« ◊U³ð—« Ê≈

U?N�ËU?M²¹ w²�« ÂU?F?D�« ·UM�√ œb?% w²?�« q�«u?F�« s� W??Žu?L?−??� W?Oz«c?G?�«  «œU?F�«

q�Q½ UMKJ� ÆÊU�½ù« r�?ł l� UNKŽUHð WI¹dÞË ¨UN�ËUM?ð  ôbF�Ë ¨UNðUO?L�Ë ¨ÊU�½ù«

ÆW³łË v�≈ ¡U�b�_« bŠ√ U½UŽœ «–≈ q�Q½Ë ¨Ÿu$ 5Š

5?šb??????²?�«Ë ¨Êu‡?¼b?�« ‰ËUM?ð ∫ ©6 q?JA?�«®

q�«uŽ s� ÂUFD�« w� `K*« ‰bF� ŸUHð—«Ë

ÆW‡M�e*« ÷«d�_UÐ WÐU�ù« w� —UD²šô«
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∫wK¹ ULO� UNBO
Kð sJ1 q‡�«uF�« s� W‡ŽuL−� tLJ% wz«cG�« UM
uKÝ Ê≈

’d� rN?�  d�uð s¹c�« ‰U?HÞ_« Ê√ 5³ð WO?LKF�« WI?OI?(U� ∫WO?FO?³D�« WŽU?{d�«  ‡‡ 1

X9 s¹c�« ‰UHÞ_« s� qC�√ W?×BÐ ÊuF²L?²¹ WOFO³D�« WŽU?{d�« vKŽ ‰uB(«

W??×??B� b??²1 dŁ_« s?J�Ë jI??� W�u??HD�« …d??²??� fO?� ¨Â_« VOKŠ qz«b??³?Ð rN??²¹c??Gð

ÆÍdJ��« ¡«b�«Ë WML��UÐ WÐU�û� W{dŽ q�√ rN� ¨5G�U³�«

r¼d?Ý√ rN� ÂbI?ð s¹c�« ‰UHÞ_U?� ∫tðU?O?Š W¹«bÐ w� qHDK� ÂÒb?� Íc�« ÂU?FD�« Ÿu½ ‡‡ 2

‚Ëc??²�«  U?LK?Š s� qF?−?¹ t?�«u??H�«Ë dJ��« ¨q?�?F�« q¦??� ¨Î«dJ³??� uK(« ÂU??FD�«

ÂU?FD�« qC?H¹ u¼Ë qHD�« d?³J¹ w?�U²�U?ÐË ¨Î«—uDð d?¦�√ u?K(« rFD�« sŽ W�ËR?�*«

ÆÍdJ��« ¡«b�« Ë√ Ê“u�« …œU¹eÐ WÐU�û� W{dŽ d¦�√ `³B¹ w�U²�UÐË ¨uK(«

W??B??(« r−??×??� ÂU¼ d??�√ u¼Ë :…d??Ý_« qš«œ W??Oz«c??G�«  U??Ý—U??L*«Ë r?O¼U??H*« ‡‡ 3

vKŽ X�—U?Fð dÝ_« iF³?� ¨Èdš√ v�≈ …d?Ý√ s� nK²
¹ qHDK� W�u?³I*« W?Oz«cG�«

s� dO³J�« r−?(« vKŽ qHD�« œU²FO?� ¨t� wFO³Þ —«bIL?� œdH�« WB( dO?³� r−Š

ÆÊ“u�« w� …œU¹“ p�– sŽ Z²MOÝ U2 ¨UN³KD¹ qE¹Ë ¨WOFO³Þ d¹œUIL�  U³łu�«

W�UDK?� —bB� v�≈ W?łU×Ð ÊuJ¹ r�?'« Ê√ p�– sŽ Z²M¹Ë ∫—uDH�« W³?łË ‰UL¼≈ ‡‡ 4

ÎU?³KÝ dŁQ?²O?Ý e?O�d?²�« Ê_ W?O?LOKF?²�« W?OKL?F�« w� bO?H¹ ô «c¼Ë ¨t?OKŽ qB?×¹ ôË

wN?²M¹ ÂuM�«  U?ŽU?Ý b?FÐË ¨¡«c?G� Âb�« w� œu?łu*« “u?�uK'« vK?Ž a*« œUL?²?Žô

ÆÊ“«u²�« «c¼ …œUŽù —uDH�« ‰ËUM²� r�'« ÃU²×¹Ë —bB*« «c¼

ÆÂUFD�« ·UM�√ Ë√ ÂUFD�« ‰ËUMð WI¹dÞ WOŠU½ s� ∫s¹b�«u�« bOKIð ‡‡ 5

Âb�« d?I??�Ë »U?¾?²??�ô«Ë oKI�«Ë d‡‡ðu??²�UÐ p�– ◊U‡‡‡³?ð—«Ë …u‡‡‡N?I�«Ë ÍU‡?‡A�« »d?ý ‡‡ 6

Æb¹b(« hI½ v�≈ ÍœR¹ Íc�«

∫ UFL²:« vKŽ WML��« dDš

ÊS� ¨WML��«Ë Ê“u�« …œU¹eÐ WÐU�ù«  ôbF� …œU¹“ s� Âu?O�«  UFL²:« w½UFð

¨Ê“u�« …œU¹eÐ 5G�U³�« ‰Ułd�« s� ©•43.5® WÐU�≈ v�≈ dOAð ‰Ëb�« ÈbŠ≈ WOzUBŠ≈

(Body r�?'« WK²?� V�M?� Í√ WÞd?H*« WML?��UÐ ©•3.7®Ë WML?��UÐ rNM� ©•30.1®Ë

Ê“u‡�« …œU¹“  ôb?F� w� q�√ sN?� ¡U�M�« U?�√ ¨
2
ÂØr−� 40 sŽ b¹e¹ mass index)
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w� ‰U?łd�« vKŽ s�u?H?²¹ sN?MJ�Ë WML?��«  ôb?F?� w� ‰U?łd�« l� s¹ËU?�?²¹Ë ©• 35®

ÍbB²�« r²¹ r� Ê≈ d?L²‡�²Ý W‡‡H?O<« …œU‡¹e�« Ác‡¼ ÆWÞdH*« WML��UÐ WÐU?�ù« ‰bF�

Ê“u�« …œU¹eÐ ÊuÐU?B� 5I¼«d*« lÐ—® s?��« —UG?� Èb� ÎU�u?Bš ‰U?ÒF� qJAÐ U?N�

Æ©WML��UÐ »UB� dšü« lÐd�«Ë

∫w½b³�« ◊UAM�« ÎUO½UŁ

WÐU???�ù«  ôb???F??� s?� iÒH??
?ð W??{U?¹d�« W???Ý—U2 Ê√ ÀU???×Ð_« X²???³Ł√ b???I�

WDÝu??²??� W?{U?¹— W?Ý—U2 Ê√ ÀU??×Ð_« d??š¬ XÒ�œË ¨W¹b??F*« d??O??ž WM�e*« ÷«d??�_UÐ

vKŽ WE?�U?;« w� Î«d?Ł√ d?³??�_« w¼ W??I?O??�œ (15) …b* Àö??¦�«  U??³?łu�« V?I?Ž …b??A�«

 Æw×� Ê“u� ‰u�u�«Ë Âb�« w� dJ��«  ôbF�

∫5šb²�« ÎU¦�UŁ

X�œ U??L?� ¨W??×?B?�« vKŽ Î«—d?{ d??¦??�_« —UD²?šô« q?�U?Ž u¼ 5šb??²�« d??³?²??F¹

s� W¹ULŠ d?�uð w²�« …UO(« j/  UO?�uKÝ WÝ«—œ vKŽ  eÒ�— w²�« W?¦¹b(« ÀU×Ð_«

‰ËUMð «–≈ t½√ v?�≈ X¹d?łÔ√ w²�«  U?Ý«—b?�« Èb?Š≈ XBKšË Æ u*«Ë WM?�e*« ÷«d?�_«

sšb¹ ÊU�Ë w×� Ê“Ë vKŽ k�UŠË ¨ÂUE²½UÐ W{U¹d�« ”—U?�Ë Î«bOł ÎU�UFÞ ÊU�½ù«

 Æsšb¹ sJ¹ r�Ë WŁö¦�« WO×B�«  UO�uK��« vKŽ k�U×¹ r� s2 √uÝ√ ÊuJO��

∫w�HM�«Ë wHÞUF�« —«dI²Ýô« ÎUFÐ«—

∫W×B�« vKŽ U¼dŁ√Ë WO�HM�« ◊uGC�«

Ê“«uð œb??Nð W??O??ł—U?š …—U??¦??²?Ý« W?¹√ t½QÐ (Stress) »dJ�« Ë√ jG??C�« ·d??F¹

Ë√ WO?�H½ X½U?�√ ¡«uÝ ◊uG?C�«Ë ¨‰UJý_« s� qJý ÍQÐ W?OFO?³D�« tHzU?þËË r�'«

V³�²ð UN½S� ¨VÝU?M� qJAÐ UNF� q�UF²�« r²¹ r�Ë ¨WK¹uÞ  «d²�  d?L²Ý« «–≈ WOKLŽ

Êu�u?I�« »U?N?²�«Ë ÂuM�« Ê«b?I?� p�– vKŽ ‰U?¦?�Ë ¨÷«d?�_« s� œb?Ž …—uDš …œU¹“ w�

U* W?�U{≈ ¨¡U?�M�« bMŽ W¹d?NA�« …—Ëb?�«  UÐ«dD{«Ë ¨‰Ułd�« bM?Ž w�M'« e−?F�«Ë

¨Í—Ëb�« “UN?'« ÷«d�QÐ WÐU?�ù«  ôbF?� vKŽ w³K��« dðu²�« d?OŁQð s� ÎUIÐU?Ý d�–
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 «d??O??G?²?�« 5³¹ (8) r�— qJ?A�«Ë ÆW??ŽUM*« ÷U??H??
½UÐ W??IÒK?F??²*« ÷«d??�_« v²??ŠË qÐ

Ædðu²�«Ë jGC�« W‡−O²½ Àb‡‡‡% w‡‡²�« WOłu�u¹eO‡H�«

w� Î«d?O?ŁQð d?¦?�√ w?¼Ë ¨5Ðd?I*« s�  ¡U??ł «–≈ W?O?�??HM�« ◊u?G??C�« dŁ√ œ«œe¹Ë

«–≈ p�c�Ë ¨rNÐ WDO?;« ·ËdE�UÐ rÒJ×²�« v‡‡KŽ …—bI�« U?NÐU×�√ bI?H¹ w²�«  ôU(«

ÆWM�e� ◊uGC� X�u%Ë WK¹uÞ  «d²H� ◊uGC�«  dL²Ý«

ø◊uGC�« l� q�UF²ð nO


·ËdE�« v?KŽ …dDO??��« pK1 ôË ◊u??G??CK� W??{d?Ž t?½√ ÊU?�?½ù« d?F??ý U??LK�

w²�« W?I?¹dD�« Ê√ pý s� U?� ¨t?O?KŽ Î«—d?{ d?¦?�√ ◊u?G??C�« dŁ√ ÊU?� U?LK� t?Ð WDO?;«

ÆWO�HM�« ◊uGC�« ∫ ©7 qJA�«®
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nK²
½ s×½Ë ¨dš¬ v�≈ ÊU�½≈ s� nK²
ð UMðUOŠ w�  U¹b?×²�« UNÐ q³I²�½Ë q�UF²½

l� q�U?F?²�« W?¹«bÐ WDI½ ÊS?� «c�Ë ¨’U?
?ý_« Ë√ À«b?Š_« W?O?L¼_ U½d?¹b?Ið w� p�c?�

 U?L��« s� W?Žu?L−?� „UM¼ Ê√ UL?� ¨5HK²?<« ”UM�« 5Ð W?HK²
?� ÊuJ²?Ý ◊uG?C�«

qJAÐ ◊u?G?C�« l� q�U?F?²�« w� d?³?�√ WÐu?F?B� U¼œu?łË ÍœR¹ b?� w²�« W?O?B?
?A�«

p�cÐ bB?I½Ë ¨ U¹b×²�« s� d³?�√Ë vKŽ√  U¹u²�* ÷dF?²�« bMŽ ÎU�uBš ¨`?O×�

¨ öJ?A*« q( —U????−????A�« w?� ‰u???šb?�«Ë nMF?�« v�≈ ¡u????−K� Êu?KO?1 s¹c�« œ«d????�_«

rEF� X�u�« ÊuIÐU�¹ s¹c�« ’U
ý_«Ë ¨¡UOý_« q�√ s� ÊË—u¦¹ s¹c�« ’U
ý_«Ë

W?−?O?²½ VKI�« ÷«d?�QÐ W?ÐU?�û� W?{d?Ž d?¦?�√ ¡ôR¼ Ê√ b?łË b?I?� ¨r¼d?O?žË rNðU?O?Š

 Ær¼dOGÐ W½—UI� ◊uGCK� r{dFð

dðu??²?K� ÊU??�½ù« ÷d??F?ð bMŽ r�??'« w?� Àb??×¹ U??� (8) r�— qJ?A�« `{u¹

5³¹ w?KH??��« ¡e???'«Ë …dŁQ??²?*« ¡U??C??Ž_« 5³?¹ qJA�« s?� ÍuKF�« ¡e???'«Ë ¨©»dJ�«®

¡UCŽ√ vKŽ √dDð w²�«  «dOG²�« sŽ W�ËR�*« WO½u?�dN�« WO³BF�«  öŽUH²�« q�K�ð

…—b?� v?KŽ√ u¼Ë œU?N*« —b??B¹ ©VC?ž Ë√ ·u??š ¨oK�® ÊU?�?½ù« dðuð bMF?� Ær?�?'«

U¼—ËbÐ Ác¼Ë ¨W?O�U?
M�« …b?GK� Î«e?H×?� ÎU½u?�d¼ ÊU�½ù« r�?ł w� W?O½u�d¼Ë W?O?³B?Ž

W¹dEJ�« …b?G�« VO?−?²�?²?� Âb�« d?³?Ž qB¹ Íc�« W¹dEJ�« …b?GK� Î«e?H?×� ÎU½u?�d¼ “d?Hð

“d?Hð U?L??� ¨Âb�« w� dJ��«  ôb?F?� …œU¹“ v?KŽ b?ŽU?�*« ‰Ëe?Oð—uJ?�« Êu?�d¼ “«d?�SÐ

¡UCŽú� W¹u?�b�« WOŽË_« ÷U³?I½« vKŽ bŽU�¹ Íc�« s¹dHMÐ_« Êu?�d¼ W¹dEJ�« …bG�«

‰bF� s� b¹e¹Ë ¨WO�dD�«  öCF�« w� W¹u?�b�« WOŽË_« œb1 tMJ�Ë ¨¡UF�ú� WOKš«b�«

—«b�ù …e¼U?ł UNKF−¹Ë  ö?CFK� Âb�« o�bð s� b¹e¹ U2 ¨VKI?�«  UÐd{Ë fHM²�«

q¦� ¨nO?
� ¡wAÐ ÊU�½ù« W?NÐU−� bMŽ Àb?×¹ UL� Îö¦?� Íd'U� l¹d?Ý w½¬ ◊UA½

 «d?OG?²�« W−?O?²½ Âb�« jG{ ŸU?Hð—« p�– VŠU?B¹Ë ¨»d²?I¹ dDš Ë√ ”d?²H?� Ê«uO?Š

vKŽ ‰Ëe??OðuJ�« d??OŁQð W?−??O?²?½ Âb�« w� dJ��«  ôb??F?� ŸU??Hð—«Ë ¨W¹u??�b�« …—Ëb�« w�

¨dD)«  ôUŠ w� ÊU�½û� W¹UL(« oOI% w� bOHð  «dÒOG²�« Ác¼ ¨ öCF�«Ë b³J�«

w�H½ —«d?I²Ý« ÂbŽ  ôU?Š UNMJ�Ë ¨ÎUO?IOI?Š Î«dDš X�O� —u�_ U?NŁËbŠ —«dJð sJ�Ë

¨ÍdJ��« ÷d0 WÐU?�ù« q¦� r�?'« vKŽ …œuL?;« dO?ž  «dO?G²�« s� Î«œb?Ž VK−¹

W??IÒK?F??²*« ÷«d??�_UÐ W?ÐU??�ù« Ë√ Âb�« w� dJ?��« ‰b??F* oŠö???²*« ŸU??Hð—ô« W??−???O??²½

W‡?‡łËe� Ê_ «c?‡¼ Àb???×?¹Ë ¨VKI?�« ÷«d???�√Ë 5¹«d????A�« j?K−???²????� Í—Ëb�« “U???N????'UÐ

 UDK'« Êu?J²ðË d?Ò¦?
??²K� W?OKÐU??� d?¦?�√ Âb�« `³??B¹ w�U?²�UÐË q?Ið W¹u?�b�« `zU??H?B�«

w� Y¹d??²�«Ë VC??G�«Ë dðu??²�« v?KŽ …dDO??��« ‚dÞ rÒKF??²Ð ÎU??Lz«œ `B?M¹ «c� ÆW¹u??�b�«
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lM*  UÞu?G?C�« l� q�U?F?²�«  «—U?N?�Ë ¡U?šd?²?Ýô« qzU?ÝË rKFðË ¨b¹b?A�« ‰U?F?H½ô«

…—uDš t??F?� l?HðdðË dðu??²�« Àb?×?¹ …d?� q� w�  «d??ÒO??G?²�« s� W?K�K��« Ác¼ ÀËb??Š

Æ…dODš ÷«d�QÐ WÐU�ù«

Æ©»dJ�«® dðu²K� ÊU�½ù« ÷dFð bMŽ  r�'« w� Àb×¹  U� ∫ ©8 qJA�«®

Æ©dEJ�« dAI� oKD*« Êu�dN�« ∫CRH ¨dEJ�« dAI� tłu*« Êu�dN�« ∫ACTH®

»dJ�«

ÊUMOF�«

qI²�*« w³BF�« “UN'«

 öCF�«

WOŽË_«

W¹u�b�«

…b‡G�«

W¹dEJ�«

VKI�«

…bF*«

¡UF�_«

ÍËULB�« w³BF�« “UN'«

»dJ�«

…bG�«

WO�U
M�«
¡UÞu�«

‰ËeOð—u


Èd−�

Âb�«

»UBŽ_«

W¹œu�«

s¹dHMOÐù«

r‡�'« e‡‡O‡N&

WF¹d��« WÐU−²Ýö�

ŒU‡Ý—≈ …œU‡Ž≈

»U³²²Ýô«

W‡‡‡‡ðu‡‡²�«

wŽUM*« “UN'«Ë

ACTH

CRH



- 23 -

rÝUI�«Ë ¨r¼dOGÐ W½—UI� ◊uGCK� W{dŽ d¦�√ nzUþu�« iFÐ wKžUý Ê√ UL�

…—bI�« u¼ pK1 ôË ¨d‡‡O³?� jG{ X% UNKžUý lCð UN?½√ nzUþu�« pKð w� „d²A*«

…—u?BÐ VK?I�« ÷«d?�_ Êu?{d?F??� rN½≈ YO?Š ¨◊u?G??C�« Ác¼ ‰U?O?Š ·d?B??²�« vKŽ

qL?F�« d?OO?�ð w� W¹d?(« pK1 Íc�« n‡þu*« q¦?� Èd?š√ V�UM� wKžU‡‡ý s?� d³?�√

s� qOK?I?²�« w?� VC?G?�« vKŽ …dDO??��«  «—U??N?� r?KFð ¡ôR¼ b??O?H?¹ p�c?� Æb?¹d¹ U?L??�

ÆrN²×� vKŽ dD)«

 ∫ÊU�½ù« W×B� ÂuM�« WOL¼√ ÎU��Uš

d?O?¦J�« „UM¼ ‰«e¹ U?� YO?Š ¨ÊU�?½ù« r�' W?�U?N�« nzUþu�« s� ÂuM?�« d³?²?F¹

¨ÎULzU½ tðU?OŠ YKŁ ÊU?�½ù« wCI¹ ÆUN?LNH� Y¹b?(« rKF�« q�u²¹ r� w²�« t?³½«uł s�

w�dF*« ‰ö²šô« ‡‡

…d
«c�« bI�Ë ÍËUNð ‡‡

 U�dB²�« vKŽ TÞU)« rJ(« ‡‡

b¹bA�« »ƒU¦²�« ‡‡

”ËöN�« ‡‡

»«dD{ô W??N?ÐU??A??� ÷«d??Ž√ ‡‡

ÁU?³??²½ô« “u?ŽË ◊U?A?M�« ◊d?�

s‡‡� ÊU‡‡�d(« W‡‡−O²½ ÊU‡‡�½û� Àb% w‡‡²�«  «d‡ÒOG²�« ∫ ©9 qJA�«®

Æw‡�UJ�« Âu‡M�«

VKI�«  U?Ðd?{ d?O??Gð ‰b?F??� …œU¹“ ‡‡ 

WO³KI�« ÷«d�_« —UD²š« ‡‡

qFH�« œ— X	Ë ÷UH
½« ‡‡

q�UF²�« w� W	b�«Ë

‘UŽd�« ‡‡

lłu�«Ë r�_UÐ —uFA�« ‡‡

WML��« —UD²š« ‡‡

uLM�« X³
 ‡‡

…—«d(« ÷UH
½« ‡‡

Èdš√

WO−ONð ‡‡

wŽUM*« “UN'« ‰ö²Ž« ‡‡

w½U¦�« jLM�« —UD²š« ‡‡

ÍdJ�K� 
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vKŽ WE�U×?LK� Í—Ëd{ ÂuM�« s� w�UJ�« —b?I�« vKŽ ‰uB(U?� ¨W�U¼ nzUþË ÂuMK�Ë

ÂuM�« vKŽ r�'« qB?×¹ ôË Ê“«u²�« «c¼ q²
¹ U?�bMŽË ¨Ê“«u²�«Ë …d�«c�«Ë eO?�d²�«

Ê√ U?L� ¨W?F¹d?��« WÐU−?²Ýô« v?KŽ …—bI�«Ë ¨e?O�d?²�« w� WÐu?F� t?ł«u¹ t½S?� ¨w�UJ�«

ÂuM�« hI½ Ê√ X³?¦ð W?¦¹b(« ÀU?×Ð_« Ê≈ ÆwHÞU?F�«Ë w�?HM�« Ê“«u?²�« w� Î«dŁ√ ÂuMK�

÷«d�√Ë ÍdJ��« ¡«œ U?NM�Ë ¨WO?×B�«  öJA*« s� œbFÐ WÐU?�ù« …—uDš s� b¹e¹

¨WML��«Ë ¨Âb�« jG{ ◊d�Ë ¨»U¾²�ô«Ë ¨W?OžU�b�« W²J��«Ë ¨W¹—bB�« W×Ðc�«Ë ¨VKI�«

Æ UÐUN²�ö� ÷dF²�«Ë
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Y�U��« qBH�«

…UO(« j/ dOOG� WOHO�

∫„uK��« dOOGð Ã–U/Ë  U¹dE½

„uKÝ 5‡‡Ð b?IF*« q‡‡‡ŽUH?²�« Õd‡‡A�  ôËU×?� w¼ „uK‡‡��« dO?OGð Ã–U‡‡/ Ê≈

ÊU?�½ù« W?ÝU??L?ŠË W‡‡‡³?ž—Ë l?‡‡‡�«ËœË W‡‡‡O??ŽU?L?²?łô« œu‡‡O??I�«Ë tð«b?I?²?F??�Ë ÊU‡‡�½ù«

Æ„uK��« dOOG²�

∫∫∫(Health Belief Model)   W×B�« œUI²Ž« Ã–u/ ‡‡ 1

wM³²Ð R³M²K� Âb�²�¹Ë —«dI�« –U?�ð« w�  «bI²F*« dŁ√ vKŽ Ã–uLM�« «c¼ e	d¹

vKŽ W³ðd²*« bz«uH�« W�dF0 dŁQ²?OÝ —«dI�« –U�ð« Ê≈ YOŠ ¨wzU
u�« w×B�« „uK��«

Îö?¦?�® ÷d?� s� W¹U?
uK� „u?KÝ wM³ð Îö?¦?L?� ¨„uK��« d?O?O?Gð W?HK?	Ë „uK��« W?Ý—U2

t??²ÐU?�≈ W??O�U??L?²??Šô h�??A�« d¹b??Ið t??LJ×??O?Ý ©VKI?�« ÷d?�Ë W??{U¹d�« W??Ý—U2

s� W¹U?L?(« d?O?�uðË …bzU?H�« wMł w� d?O?O?G?²�« W?OKŽU?� Èb?�Ë ¨÷d*« …b?ýË ¨÷d*UÐ

v²?Š b¹b?'« „uK��« «cN?Ð ÂUO?I�« vKŽ rNð—b?IÐ ’U?�ý_« œU?I?²?Žô W�U?{≈ ¨÷d*«

Æ„uK��« w� dOOG²�« «c¼ Àb×¹ Ê√ sJ1

¨d?O?O?G?²�« ÀËb?( …bzU?H�« œu?łË vKŽ Ã–u?LM�« «c¼ w� l³?²*« »uKÝ_« b?L?²?F¹

«c¼ lÒÝuð b??
Ë ¨d??O?O??Gð ÊËœ w�U??(« „uK��« ¡U??IÐ s� b¹b??N?²�UÐ —u??F??AK� W?łU??(«Ë

…¡U?HJ�UÐ ·d?F¹ U?� Ë√ dO?O?G?²�« À«bŠ≈ vK?Ž tð—bIÐ ÊU?�½ù« œU?I?²Ž« q?LA?O� Ã–u?LM�«

∫WO�U²�« —u�_« dÒ�uð s� ÒbÐô Ã–uLM�« «c¼ w� dOOG²�« oI×²O� Ê–≈ ÆWOð«c�«

ÆdOOG²K� l−A�Ë e�UŠ œułË ¿

ÆdOOGð ÊËœ u¼ UL	 ‰U(« ¡UIÐ s� b¹bN²�UÐ —uFA�« ¿

ÆdOOG²�« …bzUHÐ —uFA�« ¿

Æb¹b'« „uK��UÐ ÂUOI�« vKŽ …—bI�UÐ —uFA�« ¿
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∫V³�*« qLF�UÐ j‡D<« „uK��« Ã–u/ ‡‡ 2

∫(Reasoned Action Planned Behavior Model)

UL	 ¨„uK��« d?OOGð vKŽ rN�eŽ W?�dF0 p�–Ë ¨’U�ý_« ‰UF?�QÐ R³M²�« sJ1

Íc�« d?�_« p�– ÁU?& ÊU?�½ù« tłu?ð vKŽ b?L²?F¹ „uKÝ d?O?O?Gð Ë√ „uKÝ W?Ý—U2 Ê√

ÆtM� ÊËdšü« tFÒ
u²¹ U* t	«—œ≈ p�c	Ë ¨qFH�« ‰uŠ W�U)« tðUF
u²� ÎUF³ð ÊuJ¹

Íc�« „uK�?�« u?×½ t?N?łu?ð vKŽ b?L?²??F¹ t?	uKÝ d?O??O?Gð vKŽ ÊU??�½ù« Âe‡Ž Ê≈

·d??F¹ U0 p�–Ë t‡M?� ÊËd?šü« t??F??
u?²¹ U* t??	«—œ≈Ë ¨„uK�?�« V
«u?Ž „«—œS?Ð œb?×??²¹

—U?³?²?Žô« 5FÐ c?šR?¹ Ã–u?LM�« «c¼ w�Ë ¨(Subjective Norm) wB?�?A?�« —U?O?F*UÐ

Â«b
ù« Ê√ U?L	 Î̈U�U¼ s¹dšü« Í√— ÊuJO?Ý Èb� Í_ œb% wN?� ¨ÊU�½ù« WOB?�ý

oKFð Èb??�Ë ¨„uK��« «c?N� „d?;« œU??I?²?Žô« …u?
 vKŽ b??L?²?F¹ „uK��« W??Ý—U2 vKŽ

«c¼ nK²?�¹Ë ¨h�A�« U?N?O�≈ wL²M¹ W?ŽuL?−� q?¦� ¨tÐ s¹d?š¬ œUI?²Ž« Ë√ tÐ ÊU?�½ù«

n
u� ‰uŠ h�AK� w�(« „«—œù« Ê√ vKŽ bO	Q²�UÐ oÐU��« Ã–uLM�« sŽ Ã–uLM�«

Æ„uK��« vKŽ Â«b
ùUÐ u¼ Á—«d
 w� Î«dO¦	 dŁR¹ „uK��« s� s¹dš¬ ’U�ý√

ÆW�uHD�« cM�  «bI²F*« s¹uJð √b³¹ ∫ ©10 qJA�«®
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∫vKŽ ¡UMÐ „uK��« dOOGð bL²F¹ Ã–uLM�« «c¼ w�

Æ„uK��« V
«uŽ ‰uŠ  «œUI²Žô« ‡‡ 1

ÆW−O²M�« WOL¼√ rOOIð ‡‡ 2

Æs¹dšü«  UF
uð ‡‡ 3

Æs¹dšü« l� o�«u²�« vKŽ ’d(« ‡‡ 4

∫(The Stages of Change Model) dOOG²�« qŠ«d� Ã–u/ ‡‡ 3

¨„uK��« d?O?O?Gð ¡UMŁ√ W?HK²?�?� qŠ«d0 ÊËd1 œ«d?�_« Ê√ Ã–u?LM�« «c¼ `{u¹

∫w¼ qŠ«d*« Ác¼Ë

∫„uK��« dOOG²� Â«e²Žô« q³� U� WKŠd�  ‡‡ 1

Æw�U(« „uK��« dÞU�� vKŽ ·ÒdF²�« Ë√ dOOG²�UÐ ÊU�½ù« dJH¹ r�

∫dOOG²�« Â«e²Ž« WKŠd� ‡‡ 2

 U�u?KF� lL?−¹ Ê√ sJLO?� ¨dO?OG?²K� Î«bF?²�?� fO� tMJ�Ë dO?OG?²�« bz«u� ·d?F¹

Æ «uMÝ v�≈ …dOB
 …d²� s� b²9 b
 WKŠd*« Ác¼Ë —«dI�« –U�ð« vKŽ tðbŽU�*

∫dOOG²K� œ«bŽù« WKŠd� ‡‡ 3

b?I?²?F?¹ U?�bMŽË ¨d?O?O?G?²?�« W?HK	 vKŽ l�UM?*« VKG?²ð U?�bMŽ Àb??% WKŠd*« Ác¼Ë

Æw�U{ù« rŽb�«Ë …bŽU�*« VKÞ tMJ1Ë qÐ ¨sJ2 dOOG²�« Ê√ h�A�«

∫ dOOG²�« WKŠd� ‡‡ 4

u×½ ÎUOÐU−¹≈ ÊuJ¹ Ê√ h�A�« s� d�_« VKD²¹ dOOG²�« s� v�Ë_« ÂU¹_« w�Ë

c?OH?M²K� WO?F?
«Ë WDš œu?łËË d?OO?G?²�« s� ·b?N�« Õu{Ë p�– w?� ÁbŽU?�¹Ë ¨d?OO?G?²�«

Æ…Q�UJ�Ë VÝUM� rŽœË

∫dOOG²�« vKŽ WE�U;« WKŠd� ‡‡ 5

ÆqC�√ WO×� …UO( h�A�« qI²M¹ UNÐË b¹b'« „uK��« vKŽ WE�U;«

¨d?OO?G?²�« Àb×¹ nO?	 Õd?A¹ t½uJÐ Èd?š_« Ã–ULM�« sŽ Ã–u?LM�« «c¼ nK²?�¹

W?�d??F?� Ã–u?L?M�« «c¼ w� ¡b?³�« q?³?
 rN*« s�Ë ¨„uK?��« d?O?O??Gð Àb?×¹ r?� «–U* fO�Ë
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q³
 U� WKŠd� w� ÊU	 «–S� ¨w�U?(« X
u�« w� wMF*« h�A�« UNAOF¹ w²�« WKŠd*«

p�– ÊuJO?Ý qÐ „uK��« dO?OGð ‰u?Š Y¹b?(« tMŽ ÎU³?ÝUM� ÊuJ¹ s� ¨dO?OG?²�« Â«e²?Ž«

l� sJ?�√ U??� W??�ö???��« vKŽ ÿU???H??(« W�ËU??×???� u¼ VÝUM?*« sJ�Ë ¨X
u?K� W??F??O???C??�

qŠ«d?� w� ¡b?³K� h�?A�« œ«b?F?²?Ý« 5( w�U?(« „uK��« W?Ý—U2 w� —«d?L?²?Ýô«

d??O??O??Gð w� dJH¹ ôË  «—b??<« vK?Ž ÎUM�b??� h�??A�« ÊU??	 u� Îö??¦??L??� ¨Ã–u?L?M�« «c¼

b?OH*« s� s?J�Ë ¨wÞUF?²�« sŽ n
u?²�UÐ t?ŽUM
≈ W�ËU?×� Íb?:« d?Ož s� t?½S� ¨t?	uKÝ

lM* b??Š«u�« Â«b?�?²??Ýô«  «– sI?Š Â«b?�?²??Ý«Ë ¨sI?(« W?�ö??Ý ‰u?Š t?F??� Y¹b?(«

ÆÂb�« o¹dÞ sŽ qI²Mð w²�« ÷«d�_« —UA²½«

¨…œb?F?²??� ‚dDÐ U?N?�«b??�?²?Ýô 5O?×??B�« 5H?I?¦??LK� ÎU?�d?� ‰U?¦?*« «c¼ ÂÒb?I¹

„UM¼ fO� t½√ Áe?O1 U?� r¼√Ë ÆW?O?×B�« d?O?ž  U?O	uK�?�« s� …dO?¦?	 Ÿ«u½√ d?OO?G?²�Ë

«c¼ Â«b?�?²?Ý« s?J1Ë ¨o¹dD�« ‰U?LJ²?Ý«Ë …œu??FK� W?�d?� w¼ W?ÝUJ²?½« qJ� ¨qA?�

5F� „uKÝ dOO?G²� „uK��« dOOGð qŠ«d� s� WIKŠ q	 w?� qLF�« Êu‡J¹ YOŠ ¨‰U¦*«

Æs�ü« w×B�« „uK�K� ‰u�u�« v²Š

„uK��« `³B¹

…œUŽ b¹b'«

t	uKÝ w� dOG¹

dOOG²�« ÍuM¹

dOOG²�« vKŽ Â“UŽ dOž tMJ�Ë ·dF¹

dOOG²K� t²łU×Ð bI²F¹ ô

.
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�
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 Æ„uK��« dOOGð qŠ«d� W¹dE½ ∫ ©11 qJA�«®
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∫(Social Cognitive Theory) wŽUL²łô« „«—œù« W¹dE½ ‡‡ 4

w¼Ë ¨W??Oð«c�« …¡U??HJ�« ∫t??	uK�� ÊU??�½ù« d?O??O??Gð w� dŁRð q�«u??Ž WŁöŁ b??łuð

ZzU?²M?�« W‡‡¹ƒ—Ë W?×?{«u�« ·«b¼_« ¨d??O?O?G?²�« À«b??Š≈ v‡KŽ h�?A�« …—b?
Ë œU??I?²?Ž«

¨„uK��« d?OO?Gð ÕU$ ’d?�  œ«“ W?Oð«c�« …¡UHJ�«  œ«“ U?LKJ� ¨d?OO?G²�« s� W?FÒ
u?²*«

ÆdOOG²�« q‡Š«d� Ã–u‡‡‡/  ∫ ©12 qJA�«®

dOOG²�« À«bŠ≈

dOOG²K� e¼Uł dOOG²�« vKŽ WE�U;«

d‡OOG²�« Âe‡‡‡²F¹

tO� dJH¹Ë

WLI�« u×½
oKD½«Ë rÔ�

bFIð

 d¦Fð Ê≈

ö�

qÐ

Î«œuF�
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„uKÝË ¨t?	uKÝ vKŽ dŁRð U?L?	 W?OB?�?A�«  U?HB�« d?¹uDð w� dŁRð œd?H�« W¾?OÐ ÊS?�

 öŽU?H²�« vKŽ W¹dEM�« e?	dðË ÆtÐ dFA¹ U?� Ë√ œdH�« dOJHð V?�×Ð t²?¾OÐ dO?G¹ œdH�«

ÆWO	uK��«  «dOOG²�« œb% Ê√ ÷d²H¹ w²�« q�«uF�« Ác¼ 5Ð W�œU³²*«

 ∫(Communication Theory) q�«u²�« W¹dE½ ‡‡ 5

„uK��« d?OO?Gð W�ËU×0 W?�bN?²�*« W?¾H�« b?¹b% W?OL¼√ vKŽ W¹dEM�« Ác¼ b?	Rð

o¹u?�²�«Ë ¨œ«d?�ú� `KBð …d?ýU?³*« qzUÝd�U?� ¨q�«u?²K� W³?ÝUM*« WKO?Ýu�« —U?O²?š«Ë

dýU³*« t?Ołu²K� ÂöŽù« qzUÝË Â«b?�²Ý«Ë ¨…dOGB�«  U?FL²−LK� `KB¹ wŽU?L²łô«

Æ‰Ëb�«Ë lL²−LK�

(Diffusion of Innova- Ÿ«b‡Ðù«Ë b‡¹b??−?²�« d‡‡A½ W?¹d‡E½ ‡‡ 6

∫tion Theory)

∫Ÿ«u½√ W�Lš v�≈ œ«d�_« rO�Ið r²¹ Ã–uLM�« «c¼ w�Ë

Æ(Innovators) ÊuŽb³*«Ë ÊËœb:« ¿

Æ(Early adopters) ÊËdJ³*« ÊuM³²*« ¿

Æ(Early Majority Adopters) ÊËdJ³*« ÊuOFL'« ÊuM³²*« ¿

Æ(Late Majority Adopters) ÊËdšQ²*« ÊuOFL'« ÊuM³²*« ¿

Æ(Laggards) Êu�ŽUI²*« ¿

Æ„uK��« dOOGð vKŽ UNFO−A²� UN³ÝUMð W�Uš qzUÝË WŽuL−� qJ�Ë

∫b¹b'« „uK��«  U³Ł vKŽ bŽU�ð q�«uŽ

…œu?F�«Ë W?ÝUJ²½ô« Âb?ŽË ¨d?OO?G?²�« «c¼  U?³?¦� ÃU?²?×½ d?OO?G?²�« Àb?×¹ Ê√ b?FÐ

ô≈Ë ¨ U?³¦�« «c?¼ vKŽ bŽU?�ð q�«u?Ž œu?łË s� bÐô dO?O?G²?�«  U³?¦�Ë Æ.b?I�« „uK�K�

∫w�U²�« UNM� d	c½ ¨WLz«œ Ë√ W²
R� WHBÐ œuF¹ b
 .bI�« „uK��« ÊS�
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d?O?O?G?²�« w� Vžd¹ s?� u¼ t?�?H½ h�?A�« ÊuJ¹ Ê√ vMF0 d?O?O?G?²?�« w� W?Oð«c�« ‡‡ 1

«–≈ ô≈ ÊËd?O??G?²¹ ô ’U?�??ý_U?� ¨t?OKŽ ÎU??{Ëd?H?� Ë√ s¹d??š¬ W?³?ž— V�??Š fO�Ë

Æp�– r¼ «Ëœ«—√

 U??O?	uK�?�« rEF?L??� ¨t??O�≈ ÁU?³??²½ô« r²¹ v²??Š Ád??O?O??Gð œ«d*« „uK��« “«d?Ð≈ V−¹ ‡‡ 2

U?NI¹dÞ  c?š√ U¼b?$ ¨WK¹uÞ  «d²?H� U¼—«d?L²?Ý« V³?�Ð Îö¦?� W?×B�UÐ …—U?C�«

ÊS‡� «c?� ¨ÎU?³¹d??ž ÎU??¾?O??ý q¦9 ô …œU?‡‡‡‡Ž X?×?³??�√Ë W‡‡‡?O?�u??O�« ÊU‡‡?‡�½ù« …U‡O??(

U?N� ÁU?³²½ô« r²?O� t?O?� m�U?³� qJA?Ð œb×?²ð Ê√ V−¹ …œU?F�« Ác¼ d?O?OGð w� W?³?žd�«

ÆU¼dOOGð vKŽ qLF�«Ë

„uK��« `?³?B¹ YO??Š ¨.b?I?�« „uK��« ¡U?H??š≈ W�ËU??×?�Ë b¹b??'« „uK��« —U??Nþ≈ ‡‡ 3

Âb?Ž Ê√ b?łË Îö??¦?L?� ÆÊU?�½û?� W?O?�u?O�« WD?A½_« s� Î«¡e?łË ÎU¹œU?Ž Î«d??�√ b¹b?'«

¨ÊuHK²?�� rN½√ ÎULz«œ «Ëd	c?²¹ Ê√ V−¹ rN½√ u¼ WOL?(« w� ’U�ý_« —«dL?²Ý«

s� vKF?� «c� ¨W?O�u?O�« …UO?(« s� Î«¡e?ł ÊuJ¹ Ê√ sJ1 w×?B�« q	_« Ê_ fO�Ë

tKšb¹ Ê√ sJ1 ÎU?ÞUA½ —U?²?�¹ Ê√ U?N?OKŽ b?²?F¹ r� u¼Ë ¨W?{U¹d�« W?Ý—U?L0 Vžd¹

Æt²¹—«dL²Ý« ’d� s� b¹e¹ v²Š WO�uO�« WDA½_« sL{

Ê√ œU?²??Ž« w²�« VO�U?Ý_« b??Š√ u¼ Ád?O?O?G?ð ÊU?�½ù« b¹d¹ Íc�« „uK?��« ÊU?	 «–≈ ‡‡ 4

¨(Comfort Food) VC?G�« Ë√ ◊U?³?Šù« m¹d?Hð Ë√ ¡U?šd?²?Ýô« VKD� U?N?O�≈ Q?−K¹

m¹dH?²� tðôu	uA�« ‰ËUMð Îö?¦� ¨dŁ_« «c¼ wDF¹ q¹bÐ „uKÝ sŽ Y×?³�« s� bÐö�

ÆÊ“u�« ‰«e½≈ ·bN�« ÊU	 «–≈ W�ËdN�UÐ ‰b³²�¹ Ê√ V−¹ ◊U³Šù« Ë√ VCG�«

…—b?I� ¨d?OO?G²�« Àb?Šù W�d?H�« ÕU²?²� …dI?²�?� WO?AO?F*« ·ËdE�« ÊuJð Ê√ bÐô ‡‡ 5

W??¾?OK� ÊU??�½ù« …U??O?Š X½U??	 Ê≈Ë ¨…œËb??×?� qEð d??O??G?²�«Ë nO?J²�« vKŽ ÊU??�½ù«

VF?B�« s?� `³?B?O?Ý d??I?H�« Ë√ W�UD³�« q¦??� ¨—«d?I?²?Ýô« Âb??Ž Ë√  UÐ«dD{ôUÐ

ÆÊU�½ù« …UOŠ w� b¹bł dOGð l� rK
Q²�«

t½Qý s� «c¼Ë ¨„uK��« w� dOOG²�« ÀËbŠ ¡UMŁ√ ÊU�½û� wŽUL²łô« rŽb�« d�uð ‡‡ 6

b
 „uK��« dO?OGð Ê_ ¨ÁdOO?Gð œ«d*« „uK��« “«dÐ≈ vKŽ bŽU�¹Ë dO?OG²�« rŽb¹ Ê√

n�R¹ Ë√ ¨…dÝ_« s� rŽb�« ÊuJ¹ b
Ë ¨rŽbK� WłU×Ð ÊU�½ù« ÊuJ¹Ë ¨ÎU³F²� ÊuJ¹

rŽb�«  U??Žu?L?−??� X²?³Ł√ b?I?� ÆwF?L?²??:« rŽb�« Ë√ rŽœ  U?Žu??L?−?� ¡U??
b?�_« 

U0 «Ëd?� Ë√ UNÐ ÊËd1 s� Ê_ ¨d?OO?G²?�« WKŠd� w� ’U?�ý_« rŽœ w� U?NŠU?$

Êu????	—b?¹ rN?½_ ¨»uKD?*« rŽb?�« .b????Ið v?KŽ s?¹—œU????
 Êu½u?J¹ h�?????A�« t?Ð d1

ÆnOJ²�«Ë g¹UF²�« VO�UÝ√ w� Êu	—UA²¹Ë dOOG²�« WÐuF�
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∫„uK��« dOOGð  «Ëœ√

 ∫W¹eOH×²�« WKÐUI*« ‡‡ 1

.b????Ið  U????I???O????³?Dð b????Š√ w¼
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·«b¼√ œb?×¹Ë ÎU?OÐU?−¹≈ ÎU?	—U?A?� qO?L?F�« ÊuJ¹ Y?O?Š ¨ U¹u�Ë√ W?LzU?
 vKŽ ‚U?Hðô« ¿

ÆdOOG²�« oOI×²Ð ÎU³ž«— ÊuJ¹Ë dOOG²�«
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ÆrN�H½QÐ UN½užuB¹ w²�« —u�_« Ë√ ‰ULŽ_UÐ

d?OO?G²� iH?�M� œ«bF?²Ý« U?N¹b� w²�«  U?¾H�« l� W¹e?O?H×?²�« WKÐUI*« Âb?�²?�ð
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v{d* WOłö?F�« WD)UÐ Â«e²�ô«Ë ÊU�œù« ÃöŽ ¨5šb?²�« sŽ n
u²�« ¨Ê“u�« iHš

‰U−� w� ¡wA�« iFÐ Îö¹uÞ włöF�« »uKÝ_« «c¼ oO³Dð ÊuJ¹ b
 ÆÍdJ��« ¡«b�«

ÆW¹eOH×²�« WKÐUI*« ∫ ©13 qJA�«® 
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ÆozU
œ (10) UNðb�

∫…dOBI�« WOIO³D²�« ”Ë—b�«Ë WOÝ«—b�« Z¼UM*« ‡‡ 2

sJ1Ë ¨…d?OG�  U?ŽuL?−� ‰öš s� `?−MðË „uK��« dO?OGð VO�U?Ý√ bŠ√ w¼

 öJA*« s� lÝË√ œbF� »uK?Ý_« «c¼ Â«b�²Ý« sJ1Ë ¨W?OÝ—b*« W¾?O³�« VÝUMð Ê√
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ÆbOł V¹—bð v�≈ 5Nłu*« WłUŠ ‡‡ 2

…—u?BÐ ⁄U?B¹ Ê√ V−¹ Âb?I*« ZNM*« ‡‡ 3

∫YO??Š s� W?�b??N?²??�*« W?¾??HK� W?³??ÝUM�

W??O??�U??I??¦�« W??O??H?K)« ¨W¹d??L??F�« W?KŠd*«

ÆWO	uK��«Ë

b‡?‡‡?
 Âb???�????²????�?*« Z‡‡?NM*« Êu?‡J?¹ Ê√ ‡‡ 4

s‡‡‡� Î«¡e‡?‡ł ÊU‡‡	 «–≈ ô≈® t?ŠU?$ X³Ł√

Æ©wLKŽ Y×Ð

fO� ÊU¼d??³�UÐ W??O�U??F??H�« X³??¦?� VÝU?M� ZNM� œU??−¹≈ Ê√ ¨d??	c�UÐ d¹b??'« s�

¨5�b?�²?�*« s� dO?³	 ‰U?³
≈ U?NOKŽË ¨U?NOKŽ ·—U?F²?� Z¼UM*« iF³?� ¨qN��« d?�_UÐ

w� Îö?¦?� ÆWO?FD
 …—u?BÐ U?NðU?³Ł≈ r²¹ r� „uK�?�« dO?O?Gð w� Z¼UM*« Ác¼ W?O�U?F?� sJ�Ë
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t?Žu?L?−?� U?2 sJ�Ë ¨…œb?F?²?�  ôU?−?� w� „uK?��« d?O?O?G?²�  ôËU?×?� w� 5?I¼«d?LK�

 U?N'« s� W?OL?Ý— …—u?BÐ tOKŽ W?I?�«u*« X9 ÎU−?NM� (11) jI� „UM¼ ZNM� (600)

vL�¹ Z?NM� ÎUŠU$ U?N²?³Ł√Ë Z¼UM*« Ác¼ dNý√ b?Š√Ë ¨…b×?²*«  U¹ôu�« w� …bL?²F*«

nB?�« s� W??³?KDK� t???Òłu??Ô� w?Ý—b??� ZN?M� u¼Ë ¨(Planet Health) W??×??B?�« V	u??	

‰öš s� ÎUO×�Ë ÎUO1œU	√ W³KD�« ¡«œ√ 5�×²� ·bN¹Ë ¨s�U¦�« nB�« v�≈ ”œU��«

«c¼ oO?³Dð ŸUD?²Ý« b?
Ë ¨W?O½b?³�« W?OÐd?²?�« hB?( W�U?{≈ W?O?H?� ôË W?O?H?� œ«u?�

WO‡‡Ý«—œ W‡‡¾OÐ o‡Kš ∫ ©14 qJA�«®

Æ»öDK� …eH×�
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qOKI?ð ¨¡«c?G�« …œu??ł 5�?% ¨w?½b?³�« ◊U??AM�« W??Ý—U2  ôb?F??� …œU¹“ w� Z�U½d??³�«

‰ËUMð  ôb??F??� …œU¹“Ë Êu¹e??H??OK?²�« …b¼U??A??� …b??� qOKIð ¨q?�J�«Ë ”uK'«  ôb??F??�

Æ UM³�« Èb� r�'« WK²	 V�M� qOKIðË t	«uH�«Ë  «Ë«dC)«

W‡‡?‡O??ŽU??L??²??łô« W‡‡‡‡?O‡�d‡‡F?*« W‡‡‡¹d?‡EM�« Âb??�??²‡?‡‡‡‡�¹ Z?‡‡‡NM?*« «c‡‡¼ Ê√ b‡?‡‡$

w� »U?D
√ WŁöŁ „U?M¼ ∫„uK�?�« d??O???O??G???²� ”U??ÝQ???	 (Social Cognetive Theory)

‰u?�u�« Ë√ Ád?O?O?Gð œ«d*« „uK��«Ë ¨W?DO?;« W?¾?O³?�« ¨ÊU?�½ù« ¨„uK��« d?O?O?Gð W?OKL?Ž

Æ©14 qJA�«® s¹dšü« 5³DI�« w� dOOG²� ÍœR¹ »UD
_« Ác¼ bŠ√ w� dOOGð Í√Ë ¨tO�≈

∫‰U¦�

¨W?O�U?	 …d?²� ‰u?L?�K� ÊuKO1Ë w½b?³�« ◊U?AM�« Êu?Ý—U1 ô W³?×?� o¼«d*« o�«— «–≈

o¹b??� vKŽ ·d??Fð ‰u?�J?�« »U?A�« «c?¼ Ê√ UM{d?� «–≈Ë ¨„u?K��« «c¼ œU??²?F¹ t½S??�

WOŽU?L²łô«  «¡UIK�« Âb�²?�¹Ë W{U¹d�« WÝ—UL* V×� b¹b?'« o¹bB�« «c¼Ë ¨b¹bł

«c¼® ¨W??O??{U¹d�« W??O?ŽU??L??'« »U?F�_« b??Š√ ¨wA*« q?¦?� W??{U¹d�« W??Ý—U??L* ’d?H??	

b¹b?'« o¹bB?�« «c¼ sJ�Ë ¨©o¼«dLK?� WDO;« W?¾?O³�« w� d?O?OGð u?¼ b¹b'« o¹b?B�«

—«d?L?²?Ý« l�Ë ¨©„uK��« w� d?O?O?Gð® d?³?	√ qJAÐ W?{U¹d�« ”—U1 o¼«d*« qF?−?O?Ý

Èb� d?ÒOG?²�« Àb×¹ w?�U²�UÐË ¨W?{U¹d�« u×?½ o¼«d*« tłuðË n
u?� dO?G?²O?Ý WÝ—U?L*«

∫WO�U²�« WŁö¦�« —ËU;« bŠ√ dOOGð vKŽ qLFð WOKš«b²�« Z�«d³�« Ê≈ ÆÊU�½ù«

Æt	uK�� tð«—UO²š« w� dŁRð  UNÒłuðË  «bI²F� s� tKL×¹ U�Ë ∫ÊU�½ù« ¿

¨WOzU¹eOH�« W¾O³�« qLAðË ∫ W¾O³�« ¿

rŽUD?� ¨W??¦¹b???(« qIM�« q?zU??ÝË

W???¾??O???³�«Ë ¨W???F¹d???��«  U???³???łu�«

…dÝ_« dOŁQð qLAðË WOŽUL²łô«

Âö????Žù« qzU????ÝËË ¡U???
b????�_«Ë

U?N�ö?š s� Âb?Ið w²�« Ã–U?LM�«Ë

Æ‰UDÐ_«

œ«d??*« „u??K??�??�« u??¼Ë ∫„u??K?�??�« ¿

œ«d?*« „u?K�?�« Ë√ Ád?‡?‡?O????????O????????G?ð

ÆtO�≈ dOOG²�«

WO�dF*« W¹dEM�« »UD�√ ∫ ©15 qJA�«®

ÆW‡‡‡OŽUL²łô«

ÊU�½ù«

 UO	uK��«WDO;« W¾O³�«

Z�«d³�«

WOKš«b²�«
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‰UHÞ_« VÞ ‡‡ W�UF�«  UOÝUÝ_« ‡‡ 101

(105) WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ       

W‡‡‡‡‡OKLF*«  «—U‡‡‡‡³²šô« q‡O�œ ‡‡ 102

WOBO
A²�«  U
u×H�«Ë       

(106)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ       

W‡×B�«Ë WO*UF�«  «d‡‡OG²�« ‡‡ 103

(107)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ       

w�Ë_« ÷dF²�« ‡‡ 104

 UOHA²�*« VÞ ∫wMÞU³�« VD�«       

(108)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ       

W¹—U��« ÷«d�_« W×�UJ� ‡‡ 105

(109)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ        

WO×B�« ÂuKF�«Ë VDK� d�H*« r−F*« ‡‡  106

©B ·dŠ ‰Ë_« —«b‡‡
ù«®       

(B) WBB
²*« WO³D�« rłUF*« WK�KÝ       

        wOMN�Ë  U{dLLK� fHM�« rKŽ ‡‡ 107

                        WO×B�« W¹UŽd�«

              (110)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ        

©fKÞ√Ë h½®  w³BF�« `¹dA²�« ‡‡ 108

 (111)  WOÐdF�« WO³D�« f�UÞ_« WK�KÝ         



Õ«dA�« bLŠ√ »uIF¹ Æœ ∫œ«bŽ≈

w{uF�« tK�«b³Ž sLŠd�«b³Ž Æœ ∫·«dý≈

”UOÐuð ÍdçOł ‡‡ w�U¼uÝ  dÐË— ∫nO�Qð

s¹dš¬Ë nKš ÂU�Š Æœ ∫WLłdð

s¹dš¬Ë dMÝuK�Æœ ÍdHOł Æœ ∫d¹d%

s¹dš¬Ë nKš ÂU�Š Æœ ∫WLłdð

s¹dš¬Ë 5ÑöÝÆÂ 5�≈ Æœ ∫d¹d%

s¹dš¬Ë ”UL'« s¹b�« ¡UO{ Æœ ∫WLłdð

s¹dš¬Ë e½Uç¹« íOK� Æœ ∫d¹d%

s¹dš¬Ë …œuł ‰ULł Æœ ∫WLłdð

s¹dš¬Ë Â—Ë√ Íœuł Æœ ∫d¹d%

s¹dš¬Ë ÍbLŠ ¡UM�Š Æœ∫WLłdð

s¹dš¬Ë dMł«Ë uł Í—U� Æœ ∫d¹d%

s¹dš¬Ë s�Š wK�uÐ d
U½ Æœ ∫WLłdð

s¹dš¬Ë ‰U�—U� Æ ‡‡¼ ÂUO�Ë Æœ ∫d¹d%

s¹dš¬Ë s��Ë 5K�Uł Æœ ∫WLłdð

ÊuðdÐ 5�√ Æœ  Ë  p�O� qJ¹U� Æœ ∫nO�Qð

qO�u�« ÂUA¼ Æœ  Ë  Vž«— bLŠ√Æœ ∫WLłdð

s¹dš¬Ë Êœu³�≈ Êuł Æœ ∫nO�Qð

s¹dš¬Ë W�UM�« œuL×� Æœ ∫WLłdð

Êu¼uL�U� p¹dðUÐ Æœ ∫d¹d%

ÊU�—“UÐ qzU½ Æœ Ë  w³K(« V�UÞ Æœ ∫WLłdð

ËUOÐ«dO� eO�Æœ Ë  ÂUNJOÐ sçO²Ý Æœ ∫nO�Qð

s¹dš¬Ë wMOÐdA�« e¹eF�« b³Ž wHD� Æœ ∫WLłdð

s¹dš¬Ë Êu��Ë√ XMO� Æœ ∫d¹d%

s¹dš¬Ë q�u½ ‰œUŽ Æœ ∫WLłdð

WO×B�« ÂuKF�«Ë VDK� d�H*« r−F*« ‡‡ 109

©C ·dŠ ‰Ë_« —«b‡‡
ù«®        

(C) WBB
²*« WO³D�« rłUF*« WK�KÝ        

 włöF�« dOÐb²�«Ë ÊUÞd��« ‡‡ 110

(112)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ        

 ∫WO�U(« W'UF*«Ë hO
A²�« ‡‡ 111

ÎUO�Mł W�uIM*« ÷«d�_«

(113)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

‡‡ ∆—«uD�« r�� ÆÆ WOz«ËbF�« ÷«d�_« ‡‡ 112

włöF�« dOÐb²�«Ë hO
A²�«

  (114)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

 Wz—UD�« W¹UŽd�« fÝ√ ‡‡ 113

 (115)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

s¹dAF�«Ë ÍœU(« ÊdIK� W�UF�« W×B�« ‡‡ 114

WÝ—UL*«Ë W�—UA*«Ë WÝUO�K� …b¹bł ‚U�¬

(116) WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

 ∆—«uD�« VÞ ‡‡ …dOš_« WIO�b�« ‡‡ 115

(117)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

WO*UF�« W×B�« rN� ‡‡ 116

(118)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

ÊUÞd��« r�_ włöF�« dOÐb²�« ‡‡ 117

(119)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

‡‡ ÂeðU�Ëd�« VÞ ‡‡ WO�U(« W'UF*«Ë hO
A²�« ‡‡ 118

(120)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

w{U¹d�« VD�« ‡‡ WO�U(« W'UF*«Ë hO
A²�« ‡‡ 119

(121)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

…bŽU�*« sN*«Ë  U{dLLK� WOŽUL²łô« WÝUO��« ‡‡ 120

(122)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

WÞdH*« ¡«Ëb�« WŽdłË rL�²�« ‡‡ 121

(123)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ



ÍbL×� œuF�� Æœ ∫d¹d%

s¹dš¬Ë dO�UÐ œuL×� Æœ ∫WLłdð

wHOO� XO1√ Æœ Ë  ÊU�b¹d� f½«—u� Æœ ∫d¹d%

s¹dš¬Ë wŽU³��« ‚«“d�« b³Ž Æœ ∫WLłdð

dOðuK� ÆÂ qOAO� Æœ ∫nO�Qð

s¹dš¬Ë dO�UÐ œuL×� Æœ ∫WLłdð

p¹Ëœu� bOç¹œ   Ë  ÊU�—u½  dÐË—  ∫nO�Qð

U�uð UO½«— Æœ  Ë  wK�ŽuÐ√ œULŽ Æœ ∫WLłdð

s¹dš¬Ë  s¹U²ýuKÐ ÍUJ¹œ—u� Æœ ∫nO�Qð

ÊU�—“UÐ qzU½ Æœ ∫WLłdð

dK³�UJÝ ÂU¼«dł Æœ ∫d¹d%

‘Uýœ V¹œ bLŠ√ Æœ ∫WLłdð

n�u�U� ÍdHOł Æœ ∫nO�Qð

s¹dš¬Ë Íb¹b(« bOÝ Æœ ∫WLłdð

s¹dš¬Ë  sÐu� ”ËdÐÆœ ∫nO�Qð

 U�dÐ bL×� Æœ ∫WLłdð

 ÊËœU½dO¼ bOç¹œ Æœ ∫nO�Qð

s¹dš¬Ë nKš s¹b�« ÂU�Š Æœ ∫WLłdð

ÊœuÐ ÀË— Æœ Ë g�Ë s¹dO� Æœ ∫d¹d%

w
UF�« dO�Oð Æœ ∫WLłdð

Õ«dA�« bLŠ√ »uIF¹ Æœ ∫œ«bŽ≈

w{uF�« tK�«b³Ž sLŠd�«b³Ž Æœ ∫·«dý≈

s¹dš¬Ë Êu²�¹U� ÍUł Æœ ∫d¹d%

s¹dš¬Ë q�u½ ‰œUŽÆœ ∫WLłdð

YOÝ—u� Êuł Æœ ∫d¹d%

               wŽU³��« ‚«“d�« b³Ž Æœ∫WLłdð

w³K(« V�UÞ bLŠ√ Æœ        

aOA�« ÂUBŽ bL×� Æœ ∫nO�Qð

dç¹U� qJ¹U� Ë d�uÐ Êuł Æœ ∫nO�Qð

                  s¹dš¬Ë fO��— ·dý√ Æœ∫WLłdð

Õ«dA�« bLŠ√ »uIF¹ Æœ ∫œ«bŽ≈

w{uF�« tK�«b³Ž sLŠd�«b³Ž Æœ ∫·«dý≈

      uÐd�«Ë WOł—_« ‡‡ 122

åwłöF�« dOÐb²�«Ë wKLF�« hO
A²�«ò       

(124)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

b³J�« ÷«d�√ qO�œ ‡‡ 123

(125)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

WO�HM²�« UOłu�u¹eOH�« ‡‡ 124

(126)   WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

WO³D�« W¹uK)« UOłu�uO³�« ‡‡ 125

(127)   WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

W¹uK)« UOłu�u¹eOH�« ‡‡  126

(128)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

w³D�« ŸUL²łô« rKŽ  UIO³Dð ‡‡ 127

(129)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

Âb�« qI½ VÞ ‡‡ 128

(130)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

W¹uKJ�« UOłu�u¹eOH�« ‡‡ 129

(131) WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

‚Ëd×K� WK�UA�« W¹UŽd�« ‡‡ 130

(132) WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

WÝ—UL*« Àu×Ð ‡‡ i¹d*« W�öÝ ‡‡  131

(133) WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

WO×B�« ÂuKF�«Ë VDK� d�H*« r−F*« ‡‡ 132

©D ·dŠ ‰Ë_« —«b
ù«®

 (D) WBB
²*« WO³D�« rłUF*« WK�KÝ

 dH��« VÞ ‡‡  133

(134)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

 ¡UCŽ_« Ÿ—“ ‡‡  134

WOBB
²�« WOŠ«d'« WÝ—ULLK� qO�œ

(135)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

wŽdA�« VD�« w� W¹—UM�« W×KÝ_«  UÐU
≈ ‡‡  135

(136) WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

ÍdJ��« ÂbI�« åqO½Ë√Ë 5çO�ò ‡‡ 136

(137)  WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

WO×B�« ÂuKF�«Ë VDK� d�H*« r−F*« ‡‡ 137

©E ·dŠ ‰Ë_« —«b
ù«®

 (E) WBB
²*« WO³D�« rłUF*« WK�KÝ



 ËœuKO� qOAO� Æœ ∫nO�Qð

 gOF�« l³Ý ÈdÔÝ Æœ ∫WLłdð

ÊUłd*« rO¼«dÐ≈ ‰ULł Æœ Ë      

  dKK¹Ë Æ· ‡‡ «dÐ—UÐ Æœ ∫nO�Qð

 s¹dš¬Ë w³K(« V�UÞ Æœ ∫WLłdð

dJ�«Ë ÍuŁU� Ë b�u−JO²Ý  dÐË— Æœ ∫nO�Qð

”bŽ bL×� dO³Ž Æœ ∫WLłdð

…œuMý dOLÝ 5�dO½ Æœ Ë      

 „u�U−J� uO¼ Æœ ∫nO�Qð

Íd³
 bL×� UM¹œ Æœ ∫WLłdð

sð—U� U�¹—ö�Ë ‰UŁËUÝ öO$√ ∫d¹d%

s¹dš¬Ë w½b*« b�Uš Æœ ∫WLłdð

Õ«dA�« bLŠ√ »uIF¹ Æœ ∫œ«bŽ≈

w{uF�« tK�«b³Ž sLŠd�«b³Ž Æœ ∫·«dý≈

ÍË— bOH¹œË pO½œË— ÂU¼«dÐ≈ ∫d¹d%

jOKÝ Íd³
 bL×� Æœ ∫WLłdð

w�U¹U½«—«b½UÐ Uł«— ∫nO�Qð

s��Ë 5K�Uł Æœ ∫WLłdð

ôuO�MÐ U²O½Uł ∫nO�Qð

w�b
 dÐUł bL×� Æœ ∫WLłdð

ÊU�—uł fO1Ë d²OÐ ∫d¹d%

qO�u�« ÂUA¼ Æœ ∫WLłdð

Ê«—u� sHO²Ý Ë fOð«Ë Êuł ∫nO�Qð

·Ëƒd�« b³Ž ÁeLŠ ‚—UÞ Æœ ∫WLłdð

ÍU¼ wM²¹Ë Ë e½UH¹≈ m¹d� w³�u� ∫nO�Qð

w
UF�« b¹U� dO�Oð Æœ ∫WLłdð

ÊU9—U¼ X�½—√ Æœ ∫nO�Qð

w
UF�« b¹U� dO�Oð Æœ ∫WLłdð

—UBÐù« ÂuKŽË dB³�« `O×Bð r−F� ‡‡ 138

(138) WBB
²*« WO³D�« rłUF*« WK�KÝ

ådOKOÐò r−F� ‡‡ 139

5K�UF�«Ë  U{dL*«Ë 5{dLLK�

W‡‡‡O×B�« W‡‡¹UŽd�« ‰U−� w�

(139) WBB
²*« WO³D�« rłUF*« WK�KÝ

ÂuM�« »UBŽ√ rKŽ ‡‡ 140

(140) WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

¡«Ëb�« qLF¹ nO� ‡‡ 141

åWO×B�« W¹UŽd�« wOMN* wÝUÝ_« W¹Ëœ_« rKŽò       

(141) WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

‰UHÞ_« Èb� W¹cG²�«  öJA� ‡‡ 142

åwKLŽ qO�œò       

(142) WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ      

WO×B�« ÂuKF�«Ë VDK� d�H*« r−F*« ‡‡ 143

©F ·dŠ ‰Ë_« —«b
ù«®       

 (F) WBB
²*« WO³D�« rłUF*« WK�KÝ

‡‡ d‡‡OD)« w‡KIF�« ÷d*« ‡‡ 144

 h
A�« vKŽ …e�dL²*« VO�UÝ_«      

  (143) WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ       

q�UJ²*« w³D�« ZNM*« ‡‡ 145

  (144) WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ       

qL(« bI� ‡‡ 146

 Ád‡‡‡�u¹ Ê√ s‡‡J1 U� v‡‡�≈ qO�b�«ò      

åq¹b³�«Ë qLJ*« VD�« s� q�       

(145) WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

…«Ë«b*«Ë …U½UF*«Ë r�_« ‡‡ 147

årNH�«Ë —UB³²Ýô«ò      

(146) WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

¡U³Þú� …œUOI�«Ë W¹—«œù« WÝ—UL*« ‡‡ 148

(147) WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ

5M�*« Èb� W¹bK'« ÷«d�_« ‡‡ 149

(148) WOÐdF�« WO³D�« f�UÞ_« WK�KÝ

ÂöŠ_« nzUþËË WFO³Þ ‡‡ 150

(149) WO³D�« Z¼UM*« WK�KÝ



ÊUDI�« VŠU
 Æœ ∫nO�Qð

wMOÐdA�« wHD� Æœ ∫nO�Qð

»U¹œ bL×� b�Uš Æœ ∫nO�Qð

»uNKý bOFÝ œuL×� Æœ ∫nO�Qð

”UL'« s¹b�« ¡UO{ Æœ ∫nO�Qð

5ÝU¹ œuL×� ∫w�bOB�« nO�Qð

wŽU³��« ‚«“d�«b³Ž Æœ ∫nO�Qð

Ê«uKŽ ‰UL� WOHD� Æœ ∫nO�Qð

XO�d²�« 5�Š ö� ‰œUŽ Æœ ∫nO�Qð

wMOÐdA�« wHD� Æœ ∫nO�Qð

ÍdDŽ vHDB� d¼U� Æœ ∫nO�Qð

»U¼u�«b³Ž bL×� Í“u� dO³Ž Æœ ∫nO�Qð

s�Š wK�uÐ d
U½ Æœ ∫nO�Qð

ÊU‡L¼œ bLŠ√ Æœ ∫nO�Qð

WO×L� bLŠ√ ÊU�Š Æœ ∫nO�Qð

Íb¹b(« bOÝ Æœ ∫n‡O�Qð

wŽU³��« Èb½ Æœ ∫nO�Qð

s��Ë 5K�UÇ Æœ ∫nO�Qð

ÍËUAM*« bL×� Æœ ∫nO�Qð

w½U³I�« bLŠ√ vHDB� Æœ ∫nO�Qð

d�U¦�« œUFÝ Æ√ ∫nO�Qð

w�u‡ý b‡‡LŠ√ Æœ ∫nO�Qð

tÝU� —bOŠ vÝu� Æœ ∫nO�Qð

wMOÐdA�« wHD� Æœ ∫nO�Qð

WKO³Þ ‰U‡M� Æœ ∫nO�Qð

w�u)« bLŠ√ Æœ ∫nO�Qð

œUOB�« rO¼«dÐ≈ Æœ ∫nO�Qð

ÊU�½ù« W×
Ë ÊUMÝ_« ‡‡ 31

w�HM�« VD�« w� ełu*« qO�b�« ‡‡ 32

w�d(« “UN'« ÷«d�√ ‡‡ 33

rIF�«Ë WO�M'« WO½UJ�ù« ‡‡ 34

—bB�« ÷«d�√ sŽ ełu*« qO�b�« ‡‡ 35

ÊU‡‡�œù«Ë ¡«Ëb�« ‡‡ 36

wLCN�« „“UNł ‡‡ 37

ÍdÐù« ešu�UÐ W'UF*« ‡‡ 58

W¹bF*« ÷«d�_«Ë lOML²�« ‡‡ 59

W×B�«Ë ÂuM�« ‡‡ 10

W×B�«Ë 5šb²�« ‡‡ 11

‰UHÞ_« w� W¹bK'« ÷«d�_« ‡‡ 12

W¾O³�« W×
 ‡‡ 13

tłöŽË tÐU³Ý√ ∫rIF�« ‡‡ 14

Âb�« jG{ ◊d� ‡‡ 15

W�UF�« W×B�«Ë  «dJ�*«Ë  «—b<« ‡‡ 16

w�eM*« i¹dL²�« VO�UÝ√ ‡‡ 17

ÎUC¹d� XM� u� qFHð «–U� ‡‡ 18

u‡‡Ðd�« s‡Ž ¡w‡ý q‡� ‡‡ 19

Íb¦�« Â«—Ë√ ‡‡ 20

‰UHÞ_« bMŽ W¹—bB�« ÷«d�ú� wFO³D�« ÃöF�« ‡‡ 21

‰U‡‡HÞ_« W‡‡¹cGð ‡‡ 22

Z‡‡(« w� p‡‡²×
 ‡‡ 23

ÃöF�«Ë ÆÆ÷d*« ¨ŸdB�« ‡‡ 24

q‡‡HD�« u‡‡/ ‡‡ 25

W‡‡ML=��« ‡‡ 26

‚UNÔ³�« ‡‡ 27

WO×B�« W�UI¦�« WK�KÝ ∫ÎUO½UŁ



…œu‡‡‡‡ł ‰U‡‡‡Lł Æœ ∫nO�Qð

5½U�(« Ãd� bLŠ√ Æœ ∫nO�Qð

sLŠd�« b³Ž wHD� sLŠd�«b³Ž Æœ ∫nO�Qð

ÊU‡‡³Fý u‡Ð√ b‡L×� Âö‡‡Ý Æœ ∫nO�Qð

w½b‡� b‡�Uš Æœ ∫nO�Qð

Íb¹e*« W‡‡ÐU‡‡³Š Æœ ∫nO�Qð

WKO³Þ ‰UM� Æœ ∫nO�Qð

…bFÝ uÐ√ VO�½ bOFÝ Æœ ∫nO�Qð

d‡BM�« n‡OÝ b‡LŠ√ Æœ ∫nO�Qð

W‡�d‡Ž d‡LŽ b‡‡NŽ Æœ ∫nO�Qð

”ULł s¹b�« ¡UO{ Æœ ∫nO�Qð

Êu‡�Q‡*« bL×� W‡LÞU‡� Æœ ∫nO�Qð

g‡OF�« l‡‡³Ý Èd‡‡ÔÝ Æœ ∫nO�Qð

wMO‡‡B(« 5�Š d‡ÝU‡¹ Æœ ∫nO�Qð

ÍËUJ²�*« vO×¹ œUFÝ Æœ ∫nO�Qð

Íb¹b(« bOÝ Æœ ∫nO�Qð

qOŽULÝ≈ tK�«b³Ž bL×� Æœ ∫nO�Qð

bLŠ_« bO³Ž bL×� Æœ ∫nO�Qð

 Íd³
 bL×� Æœ ∫nO�Qð

Ê«uKŽ ‰UL� WOHD� Æœ ∫nO�Qð

wM�Š s¹b�« ¡öŽ Æœ ∫nO�Qð

nÝu¹ wKŽ bLŠ√ Æœ ∫nO�Qð

‘UA(« bLŠ√ ¡U�Ë Æœ ∫nO�Qð

wŽU³��« ÍdÝ ‚«“d�« b³Ž Æœ ∫nO�Qð

d�u�*« b�UŠ ¡UM¼ Æœ ∫nO�Qð

`³
 bL×� qz«Ë Æœ ∫nO�Qð

ÍbM'« ¡«dÐ bL×� Æœ ∫nO�Qð

—U²<« rOKÝ v�Ô— Æœ ∫nO�Qð

wŽU³��« tK�« bFÝ Èb½ Æœ ∫nO�Qð

wŽU³��« tK�« bFÝ Èb½ Æœ ∫nO�Qð

œ—U³�« ÊU½bŽ ÊU�Š Æœ ∫nO�Qð

∆—«u‡]D�« V‡‡Þ ‡‡ 28

©WOł—_«® WOÝU�(« ‡‡ 29

i¹d*« W�öÝ ‡‡ 30

d‡‡H‡��« V‡‡Þ ‡‡ 31

W‡O×B�« W‡¹c‡G²�« ‡‡ 32

pKHÞ ÊUMÝ√ W×
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