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Ø½~²ø~ÿ ²ö}òþ

ö ²}û|ø~ÿ îÝ~…ëú …~ {õ

®² ¥~êþ àú }ÄÉ³}̂$ È†ýÑþ )òú …ú À÷²” ¼¯ǖ {õ(…³}ÿ

´ò̄äþ Ä³ö²ÿ }̧“$ }ÄÉ³}̂ ¼¯ǖ îþ|‘÷}ò̄ …³ àýÙý“ ́ò̄äþ

ö ̧é|î’þ Ø³® ‘~•ý³ …å±}²®. …¹ý~²ÿ }́ î~ øóå~îþ| àú ®² ¼³}üÊ

¸ª“$ ò~ä÷}² ö Ôý³ Ü~…ì ‘¦ïì Ü³}² îþ| äý³üð }́ ö}¶û Ø½~²

²ö}òþ )}̧’³»( }̧’Ù~®û îþ| àóýð. ®ê½÷²ø~ÿ ²öî́³û ́ò̄äþ

àú ä~û …ú {òù~ ä³Ø’~²ÿ|ø~ÿ ²öî́³û øð äÙ’ú îþ|¼÷® ÈýÙþ }́

î÷ÜÑý“|ø~ÿ ä÷ò~ä÷õ }̧“ àú }êμ}î~ øïú îóÙþ òý¹’ó̄.îì̀

®Ð÷” ¼ȭ …ú üâ îýùï~òþ$ ²Ø’ô …ú üâ ‰ýâ òýâ ö... ü~ ®ü³

²̧ý̄õ …ú ̧³à~²$ äð à³®õ àëý̄$ îÑÉì ¼ȭ …³}ÿ }‘÷…÷»

ö...

}ä³ ¡ó̄ ‘~ }́ }üô ®êù³|ø~ÿ à÷¡â …~ øð }‘Ù~ß …ýÙ’̄ ¼¯‘½~õ

îþ|‘÷}ò̄ …ý½’³ }́ }̧’³»|ø~ÿ Ø~šÑú …~² îì̀ šóæ$ ́êμêú$

¸ýì$ {‘¾ ̧÷ÿ́ ö... …~¼¯ àú ØÝÊ ®² î̄” ́î~õ î¦¯ö®ÿ

}‘Ù~ß îþ|}Ø’̄ ö ®² È÷í ́ò̄äþ üâ Ø³® àï’³ }́ ‘Ñ̄}® }òå½’~õ

®̧“ }̧“. øóå~îþ| àú î~ …ú À÷²” î̄}öñ ®² îÑ³Ç ¼³}üÊ ‰³

Ø½~² Ü³}² …åý³üð ö ¼³}üÊ ́ü¹’þ ®² ¥~ê“ {î~®û …~¿ Ü³}²

®}¼’ú …~¼¯$ ̧é|î’þ î~ ‘¦“ ‘~•ý³ Ü³}² ©÷}ø¯ ä³Ø“ ö

…ýï~²ÿ|ø~ÿ ‰óù~õ ¼³öÓ …ú ²¼¯ ©÷}øó̄ à³®.

Ðé|üð }̧’³»|ø~ÿ {̧ý‡ ́} îïáô }̧“ …ú À÷²” ́ü³ …³ö´ àó̄:

‘Õýý³ ®² }êå÷ÿ ©÷}̂ ö ©÷²}ã$ ©¹’åþ ́ö® ²» ö ÐÁ†~òý“

ØÝ̄}õ ¼÷² ö }¼’ý~ß …³}ÿ }ò›~ñ à~²ø~ÿ ²ö´ î³û$ ¥÷}» ‰³‘þ$

}Ø¹³®äþ ö {̧ý‡ ‰±ü³ÿ ®² îÝ~…ì …ýï~²ÿ|ø~...

ò÷ü¹ó̄û: î~ø³¬ äë¢ýô

ÐÅ÷ øý~” Ðëïþ ®}ò½å~û Ðë÷ñ ‰μ¼áþ

Ø½~² ²ö}òþ )}̧’³»( …ª¾ š¯}üþ ò~‰±ü³ }́ ́ò̄äþ }̧“$ ò÷Ðþ ‘¦³üâ }̧“ àú î÷š÷® ́ò̄û ²} ö}®}² …ú ́ò̄äþ ö }òÉ†~ß …~ ¼³}üÊ

š¯ǖ îþ|àó̄. î¦³öñ ¼¯õ }́ î¦³ã|ø~ ö ØÝ̄}õ {õ …ú îÙù÷ñ î³ç }̧“.



51

Ø½~² ²ö}òþ îþ|‘÷}ò̄ üâ ‘~•ý³ šÿ̄ …³ ̧é|î“ î~ …å±}²®. …ú öü·û

}ä³ ‰ý½³Ø“ àó̄ ö îμîô ¼÷®$ …³ Üë‡ ö Ð³öß$ ̧ý¹’ð }üïóþ

ö ÐÁ†þ ‘~•ý³ îþ| ä±}²®. }̧’³» îþ|‘÷}ò̄ î÷š‡ }ÄÉ³}̂$

‘¦³üâ ‰±ü³ÿ ö Ð̄ñ ‘ï³àμ ¼÷®. øð ¡óýô îþ|‘÷}ò̄ ¼”̄

…³©þ …ýï~²ÿ|ø~ ²} }Øμ}ü¾ ®ø̄ }́ Ü†ýì:  ́©ð îÑ̄û$ …ýï~²ÿ

¼³ü~õ Üë†þ$ …ýï~²ÿ Üó̄ ö ‘óæ òÙ¹þ ){̧ð(.

 ®² È÷í ́î~õ$ }̧’³» îþ|‘÷}ò̄ …ú }Ø¹³®äþ$ î½áé|” }²‘†~Èþ

ö }©’é|í Ðïì à³® ®² à~² ü~ î̄²̧ú îó›³ ¼÷®. öÜ’þ ¼ï~ ‘¦“

}̧’³» ø¹’ý̄ …̄õ ¼ï~ ø÷²î÷õ ø~üþ ²} {́}® îþ| àó̄ àú Ä³…~õ

Üë‡ ö ‘óÙº ¼ï~ ²} }Øμ}ü¾ îþ|®ø¯ ö ‘Ý³ü†~ øïú ̧ý¹’ð|ø~

î~òó̄ Üë‡ ö Ð³öß$ ̧ý¹’ð }üïóþ$ ²üú|ø~ $ ä÷}²¿$ îÕμ …³}ÿ

¸~́ä~²ÿ …~ ©É³ {î~®û îþ|¼÷ò̄ }üô …ú Ðó÷}õ ‰~̧« šóæ ü~ ä³üμ

¼ó~©’ú îþ|¼÷®. ø³ öÜ“ î÷ÜÑý“ }̧’³» ́} …³ È³Û ¼÷® …̄õ

¼ï~ …ú öÄÒ È†ýÑþ …³ îþ| ä³®®.

¼ï~ îþ|‘÷}òý̄ }•³}” }̧’³» ²} …~ ¼ó~©“ Ðëì {õ ®² ́ò̄äþ

©÷®$ ®²ã ö ‰±ü³Ø’ô {ò¢ú îþ|‘÷}òý̄ àó’³í àóý̄ ö{ò¢ú

òïþ|‘÷}òý̄$ ö }́ È³üÞ ü~®äý³ÿ îù~²”|ø~ÿ îÝ~…ëú …~ }̧’³»

à~ø¾ ®øý̄.}̧’³» …³ ø³ üâ }́ î~ …ú È÷² î’Ù~ö” ‘~•ý³

îþ| ä±}²®. ö î÷•³|‘³üô ²}û …³}ÿ à~ø¾ {õ ®² ø³ ¼ªÂ î’Ù~ö”

}̧“.

}…’̄} êý¹’þ }́ ¥÷}®™ îÑï÷í àú ®² ́ò̄äþ ¼ï~ }̧’³» }ü›~®

îþ| àó̄ ²} ‘ùýú àóý̄ î~òó̄ š~…›~üþ ü~ }ò’Ý~í …ú î¦ì š¯ǖ$

‘Ý~Ä~ÿ à~²$ }²‘Ý~ ¼Õëþ$ …³Ü³}²ÿ ‘Ñ~®í …ýô }öê÷ü“|ø~ÿ

‘Õýý³}” ́ò̄äþ }́ Ü†ýì:

}́ ®̧“ ®}®õ à¹þ àú ®ö̧’¾ ®}²ǖ$ }́®ö}Ÿ$ Èé|ß$ …ýá~²ÿ

ö ¡~ê¾|ø~ÿ î¦ì à~² îþ|‘÷}ò̄ îýμ}õ ́ü~®ÿ }̧’³» }ü›~® àó̄.

 ̧É§ }̧’³» ¼ï~ …ú Ð÷}îì ¶òý’ýáþ …¹’åþ ®}²® ö …ú }üóáú

¡Ý̄² }́ È³Û ©~ò÷}®û ü~ ®ö̧’~õ ¥ï~ü“ îþ|¼÷ǖ$ òå³¿ ö

‘›³…ú Ü†ëþ ¼ï~ }́ }̧’³» ö ‘÷}ò~üþ ¼ï~ …³}ÿ ̧~́ä~²ÿ. {ò¢ú

…³}ÿ üâ ¼ªÂ …¹ý~² }̧’³» ́}̧“ îïáô }̧“ …³}ÿ

®üå³ÿ ò†~¼¯. ̧É§ }̧’³» ¼ï~ …¹’åþ ®}²® …ú }üóáú ¼ï~

¡å÷òú {õ ²} ®²ü~Ø“ àóý̄ ö ¡ú î̄” ®ö}ñ ®}¼’ú …~¼¯ …Ñ̄ }́

¼ó~©“ îó~…Ò }̧’³»$ …³²̧þ àóý̄ {ü~ ¼ï~ }́ ¼ý÷û|ø~ÿ

¸~́ä~²ÿ ̧~êð }̧’Ù~®û îþ| àóý̄ ü~ Ôý³ ̧~êð.

‰~̧«|ø~ÿ ̧~́ä~²ÿ îóÙþ ö Ôý³ ̧~êð Ð†~²‘ó̄ }́:

}ò’Ý~® ö Ðý‡ š÷üþ }́ ©÷®$ ²}òó̄äþ ̧³üÒ$ š÷ǖõ ò~©ô$

‰³©~¼å³ÿ ö Ø³ü~® ́®õ$ ¼á¹’ô }¼ý~$ ‰³ ©÷²ÿ ü~ àð ©÷²ÿ$

ò÷¼ý̄õ îÝ̄}² ́ü~® Üù÷û ö }êáì$ à½ý̄õ ̧ýå~² ü~ š÷ǖõ

‘ó†~à÷$ îÁ³Û ®}²ö …³}ÿ {²}ñ à³®õ ©÷®$ }š’ó~̂ }́ ‘ï~»

}š’ï~Ðþ...

‰~̧«|ø~ÿ ̧~́ä~²ÿ î`†“ ö ̧~êð Ð†~²‘ó̄ }́:

}́ Ǖñ ́®õ$ ©ó̄ǖõ$ ä³üú à³®õ$ …~́ÿ …~ üâ ¥ý÷}õ ©~òåþ$

®ö¿ ä³Ø’ô$ îÉ~êÑú î÷Ä÷Ð~” î÷²® Ðé|Üú$ …ý³öõ ²Ø’ô …~ üâ

®ö̧“ …~î¦†“$ ©³ǖ }́ Ø³ö¼å~û ü~ ²Ø’ô …ú ̧ýóï~ ü~ ©÷²®õ

¼~ñ$ ò÷¼’ô$ òÝ~¼þ à³®õ ü~ ̧~ü³ ØÑ~êý“|ø~ÿ ©é|Üý’þ$ òï~́

©÷}ò̄õ ö ®Ð~ à³®õ$ ö²́¿$ ²Ø’ô …ú ø÷}ÿ {́}® ö ê±” …³®õ }́

È†ýÑ“$ …~Ô†~òþ$ ‘Ñïý³}” ©~òú$ À¦†“ à³®õ …~ üâ ®ö̧“

Àïýïþ$ ‘ï³üô ‘óÙº ÐïýÞ$ î³}Ü†ú ö {²}ñ ̧~́ÿ ÐÅëú.

 ²ö¿ ø~üþ šù“ àó’³í }̧’³» )Ø½~² ²ö}òþ(:

  }ò’ª~̂ ̧†â ́ò̄äþ ̧~êð:

®}¼’ô üâ ²¶üð Ô±}üþ î’Ñ~®í ö ©÷̂ ‘÷}ò~üþ ¼ï~ ²} …³}ÿ ‰~̧«

…ú }̧’³» …ù†÷® îþ|…ª½¯. ®²ü~Ø“ à~Øýýô ²} …ú ¥¯}Üì

…³̧~òý̄. îÁ³Û 5/2 Øó›~õ Üù÷û$ ̧É§ }‰þ òÙ³üô ²} ®ö …³}…³
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ö }ÄÉ³}̂ ²} ‘½¯ǖ îþ| àó̄. }ä³ ̧ýå~² îþ| à½ý̄ {õ ²} ‘³ã àóý̄

¡÷õ òýá÷‘ýô òýμ üâ î¦³ã }̧“. ̧Ñþ àóý̄ ø³ ¼‡ …ú îÝ̄}²

à~Øþ …ª÷}…ý̄.

  ö²¿́ àóý̄:

ØÑ~êý“ Øýμüáþ îóÍð üáþ }́ î÷•³‘³üô ‘áóýâ|ø~ÿ îÝ~…ëú …~

}̧’³» }̧“. ö²́¿ ²} …³}ÿ ©÷® üâ Ð~®” àóý̄. ø³ ²ö´ ØÝÊ

01 ®ÜýÝú ‰ý~®û ²öÿ àóý̄. Ð±² ö…ù~òú òý~ö²ǖ. }ä³ ø÷} …ú ¼”̄

…~²}òþ ü~ …³Øþ }̧“$ ®ö² ©~òú ‘ó̄ ö ¡~…â Ǖñ …μòý̄. }ä³ ø÷}

Ð~êþ }̧“ }́ îóμí …ý³öõ …³öǖ ö }́ ¼åÙ’þ|ø~ ö ́ü†~üþ|ø~ÿ

î́¹’~õ ê±” …†³ǖ. ö²́¿ ²} …ú ̧³ä³îþ|‘†̄üì àóý̄. ö²́¿

ø~üþ ²} àú ®ö̧“ ®}²ǖ }ò›~ñ ®øý̄. …³ò~îú|ø~ÿ ö²¼́þ ²}

{ø¹’ú ¼³öÓ àóý̄ ö …³}ÿ }š’ó~̂ }́ {̧ý‡|ø~ÿ }¥’ï~êþ …ú

‘̄²üœ …³î́~õ ö ¼”̄ {õ …ý~Øμ}üý̄.

  …~ ©÷® îù³…~õ …~¼ý̄:

}Øá~² ö }¥¹~̧~” ©÷® ²} ®²…~²ûÿ Ð÷}îì }ü›~® àóó̄û Ø½~²

²ö}òþ ö ́ò̄äþ ‘~õ ¼ó~̧~üþ àóý̄. }ø¯}Û ©÷® ²} …½ó~̧ý̄ ö

…³}ÿ ²̧ý̄õ …ú {òù~ ‘é|¿ àóý̄..

  }¥¹~̧~” ©÷® ²} …ý~õ àóý̄:

ä~øþ }öÜ~” À¦†“ ®²…~²û î½áé|‘þ àú …~ {òù~ ²ö…³ö ø¹’ý̄ …~

à¹þ àú …ú }ö }Ð’ï~® ®}²ǖ îþ|‘÷}ò̄ …¹ý~² àïâ àóó̄û …~¼¯.

¼~ǖ …~ }üô à~² î’÷šú ¼÷ǖ àú î½áì ¼ï~ …³}ÿ ®üå³}õ øð

‰ý¾ îþ|{ǖ ö ®² ò’ý›ú àï’³ }¥¹~» ‘óù~üþ ©÷}øý̄ à³®.

‘¦ÝýÞ ò½~õ îþ|®ø¯ àú …ý~õ }¥¹~̧~” …~ ò÷¼’ô îþ|‘÷}ò̄

²ö¿ …¹ý~² î÷•³ÿ …³}ÿ à~ø¾ ̧É§ }̧’³» …~¼¯. ä³üú

à³®õ ö }…³}́ ©½ð …ª¾|ø~ÿ È†ýÑþ Ø³{üó̄ …ù†÷® }¥¹~»

îþ|…~¼ó̄.

  à~²ø~üþ ²} }ò›~ñ ®øý̄ àú }́ {õ ê±” îþ|…³ǖ:

üâ ̧³ä³îþ|ü~ ØÑ~êý“ ê±” …ª¾ àú …³}ÿ ¼ï~ îùð }̧“

îþ|‘÷}ò̄ …ú ¼ï~ àïâ àó̄ ‘~ {²}ñ ¼÷ǖ. à~²ø~ÿ ®}öÈë†~òú ö

©ý³ ©÷}ø~òú àú …ú ®üå³}õ àïâ àó̄ îþ|‘÷}ò̄ …³}ÿ }̧’³»

¼¯ǖ ‘¹áýô …ª¾ …~¼¯.

  }́ ¥ï~ü“ ®ö̧’~õ ö ©~ò÷}®û àïâ …åý³ǖ:

}Ø³}®ÿ àú üâ ¼†áú ¥ï~ü’þ }š’ï~Ðþ Ü÷ÿ ®}²ò̄ …ù’³ Ü~®²

ø¹’ó̄ ¡~ê¾|ø~ÿ ́ò̄äþ ²} }®}²û àóó̄.

  ¼ý÷û ‘Ùá³ ©÷® ²} ‘Õýý³ ®øý̄:

}Øá~²ÿ ²} àú î÷š‡ }̧’³» îþ|¼÷ò̄ àó~² …å±}²ǖ. }ä³ …~ }ü›~®

üâ î½áì }́ {õ Ø~šÑú …¹~́ǖ. îÉï„ô …~¼ý̄ àú ò¦÷ûÿ

îÝ~…ëú ¼ï~ îÙý̄ ö î÷•³ òª÷}ø¯ …÷® ö Ä³²ø~ÿ {õ îÑÉ÷Û …ú

©÷® ¼ï~ ©÷}ø¯¼¯. }ä³ …~ }̧’³» î÷}šú ø¹’ý̄ àú ¼ï~ ²}

¸ª“ {́}² îþ|®ø¯ …ù’³ }̧“ …³}ÿ ¡ó̄ ê¦Íú ©÷® ²} }́ î¦ýÊ

š¯} àóý̄ ö }́ …~è| …ú ©÷®‘~õ ö î÷Ä÷Ó …óå³ǖ$ ‘~ …~ ¡½ð }ò̄}́

ö̧ýÒ|‘³ ö }́ šó†ú|ø~ÿ îª’ëÚ …ú {õ …óå³ǖ ö ²}û ¥ì|ø~ÿ
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îó~̧‡ ²} ‰ý̄} àóý̄. …~ }ò›~ñ }üô à~² ©ýëþ }öÜ~” î’÷šú

îþ|¼÷ǖ àú {õ Ǖ²|ø~ øð àú Øá³ îþ| à³®ǖ î¹„ëú ̧ª“ ö Ôý³

Ü~…ì ¥ì òý¹“ …ëáú …ý½’³ ©÷®‘~õ …÷®û|}ǖ àú }́ {õ Ø~šÑú

îþ|̧~©’ý̄.

  }́ îù~²”|ø~ÿ î̄ü³ü“ ́î~õ }̧’Ù~®û àóý̄:

…³}ÿ À³Øú š÷üþ ®² öÜ“ ü~ ‘÷êý̄ öÜ“ êý¹’þ }́ à~²ø~üþ ²} àú

…~ǖ }ò›~ñ ®øý̄ ‘ùýú àóý̄. {òù~ ²} }öê÷ü“ …ó̄ÿ àóý̄ ö ́î~õ

©~‘ïú ø³ üâ ²} î½ªÂ òï~üý̄. …†ýóý̄ à̄}ñ à~² è|́ñ }̧“

}öí }ò›~ñ ¼÷®. …Ýýú à~²ø~ ²} …³}ÿ Ø³® …å±}²ǖ. }ä³ è|́ñ }̧“

…³©þ }́ à~²ø~ ²}…ú ®üå³}õ ö}ä±}² àóý̄. ‘Ý~Ä~|ø~ÿ …μ²ç ²} …ú

Ü¹ï“|ø~ÿ à÷¡â ‘Ý¹ýð àóý̄ ö®² üâ ́î~õ ØÝÊ üâ à~² ²}

}ò›~ñ ®øý̄. …³}ÿ î›ùμ ¼ȭ …ú îù~²” î̄ü³ü“ ́î~õ îþ|‘÷}òý̄

à’~̂ ø~üþ ®² }üô ́îýóú îÉ~êÑú àóý̄ ü~ ®² à~²ä~û|ø~ÿ {î÷¼́þ

î̄ü³ü“ ́î~õ ¼³à“ òï~ǖ.

  }́ ‘áóýâ|ø~ÿ {²}ñ ̧~́ÿ:

 ¼³à“ ®² àé|»|ø~ÿ }ü³ö…ýâ ö ü÷ä~ ö î³}Ü†ú }̧’Ù~®û àóý̄.

  ¥ÙÎ ‘Ñ~®í:

 …ýô à~² ö}̧’³}¥“ ‘Ñ~®í …³Ü³}² àóý̄ ö ́î~òþ …³}ÿ î³}Ü†“ }́

©÷® }©’Á~Ã ®øý̄.

  ä½~®û ²ö ö ©ó̄}õ …~¼ý̄:

øïý½ú ̧Ñþ àóý̄ ®² î½áé|‘’~õ Ü¹ï“ ø~üþ ø³ ¡ó̄

à÷¡â öêþ ©ó̄û ®}² ‰ý̄} àóý̄ ö …ú {òù~ …ªó̄ǖ. }ä³ ò’÷}ò¹’ý̄$

øóå~îþ| àú ‘¦“ }̧’³» ø¹’ý̄ }́ ¼÷©þ ö Èóμ }̧’Ù~®û àóý̄.

ö ́î~òþ à÷‘~û …³}ÿ À¦†“ …~ ®ö̧’~õ ö äÙ’ô ö ¼óý̄õ êÉýÙú|ø~

$ ü~ }ä³ ‘óù~ ø¹’ý̄ ́î~òþ …³}ÿ ©÷}ò̄õ ò÷¼’ú|ø~ÿ Èóμ ®² òÍ³

…åý³ǖ. ©ó̄ǖõ …~Ð̃ ‘³¼§ î~®û|}ÿ …ú ò~ñ {ò̄ö²Øýô ®² îÕμ

îþ|¼÷® àú {̧’~òú ‘¦ïì ®² …³}…³ }̧’³» ²} }Øμ}ü¾ îþ|®ø¯.

  î¦¯ö®ü“|ø~ ²} …Š±ü³ǖ:

…ú ©~È³ ®}¼’ú …~¼ý̄ {ò¢ú ²} àú òïþ|‘÷}òý̄ ‘Õýý³ ®øý̄ …ù’³

}̧“ …Š±ü³ǖ ö ®² îÝ~…ëú …~ }̧’³» ø~øï÷}²û }üô ®Ð~|ø~ ²} ö²®

´…~õ ©÷ü¾ ̧~́üð:

©¯}ü~$ …ú îô {õ {²}î¾ ²} Ðó~ü“ àô àú ¡ýμø~üþ ²} àú òïþ|‘÷}òð

‘Õýý³ ®øð$

…Š±ü³ñ

ö {õ ®êý³ÿ ²} Ðó~ü“ àô àú {ò¢ú ²} îþ|‘÷}òð$ ‘Õýý³ ®øð ö {õ

¥áï“ ²} …ù³ûÿ îô ä³®}õ àú …’÷}òð ‘Ù~ö”|ø~ ²} ®²ã àóð.

îó~…Ò:

1- The university Of lowa. Coping with stress.

http:www.uiowa.edu/~ ucs/copstress.html.

12/4/2006.

2- Health wise.what can I do about stress? stress

management, Topic overview on yahoo:

Health.12/10/2006.

3- Joanne Eglash. ten tips on exercising For stress

Relief.

http : //www.gleemagazin.com  14/01/2006.


