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d¼UE*« u³�ð U?� ÊUŽdÝ W³šU?B�« …UO(« …dOðË b?²Að U�bMŽ ˇ
l²L?²�½ Ê√ s� ÎôbÐ UM�H½√ b?$Ë ¨q�_UÐ WIKF²*« W?OŽUL?²łô«
lO³�« c?�UM� bMŽ  «—UO��UÐ nDB½ …bzU*« ‰uŠ Íd?Ý_« n�P²�UÐ
p�– bFÐË ¨ «—UO��« w� 5��U?ł s×½Ë q�Q½Ë ¨WF¹d��« rŽUDLK�
W³łË ‰ËUM²½Ë “UHK²�« ÂU�√ fK−M� …dN��«Ë ¡U�*« w� tO�d²�« wðQ¹
W³?OD�« W�öF�« œb?³²ð UM¼Ë åÊu¹e?HK²�« W³łËò U?N²O?L�ð sJ1
W�öF�« Ác¼ V³�Ð WO?×B�«  öJA*« w½UFðË ÂUFD�« 5ÐË pMOÐ
…d� œuFð p� V?O�UÝ√ ±∞ p� ÂbI½ øqLF�« U� ∫‰«R?��«Ë …dðu²*«

Æq�_« l� W³OD�« p²�öŽ oÐUÝ v�≈ Èdš√
5ÐUBð W?IÐU��« …—U³F�« s¹√d?Ið U�bMŽ ∫ÂuO�« bFÐ W?OLŠ ô ≠ ±
¡wý q� wÝUM²?ð Ê« bB?I½ ô s×½ ¨„d?ÞUš wzb?¼ sJ� ¨lKN�UÐ
WOL?(« ÁU& pðdE½ dOOGð pM� VK?D½ qÐ ¨w×B�« q�_« ÊQAÐ
W�UŠ w� Êu�_ w½“Ë hI½QÝò ∫p�HM� w�u?Ið Ê√ s� Îôb³� ¨ÎU²�R�
wJ� Ê“u�« ’UI½≈ b¹—√ò ∫p�HM� w�u� å·U�e�« q?HŠ —uC( …bOł
UL?O� ÎULz«œ ÍdJ� åfM²�« W?Ý—U2 s� sJ9√Ë ¨…œUF��UÐ d?Fý√
W�U�* i�d�« b¹—√ ∫p�HM� XK� «–S� ¨…U?O(« s� tIOI% s¹b¹dð
pðUOŠ `KBð s� WOL(« W?OKIŽË qO(«Ë  «Ëœ_«Ë ¨ «d²�uKO� ±∞
s� tM¹b¹dðË tO�≈ 5F?KD²ð ULO� Íd?J� sJ�Ë ¨pðöJA� q% Ë√

Æ…œ«—ù« Ác¼ vKŽ ¡UMÐ  «—«d� –U�ð«Ë …UO(«
«–≈ W¾?OÝ X?�� p½« vKŽ oH²½ Ê√ UMOKŽ ∫ «œd?H*« Íd?Ož ≠ ≤
p²³ž— X�ËU� «–≈ ¨åWL?OEŽò X�� p½« UL� ¨pF� WFD� X�ËUMð
s� ŸuMÐ W½u×A�  U?LKJ�« Ác¼ ¨ÈuK(« Ác¼ ÂUN²�« w�  UE×K�
ÂUFD�« l� »—UI?²�« s¹b¹dð U�bMŽ t� 5łU²?% U� dš¬ u¼ ÂUJŠ_«
p�«b¼√ rŽbÐ U?�≈ —UO?²šôUÐ ÂUO?I�« pOKF� ¨w?×B�« t³?½Uł s�

Æô Ë√ WO×B�«
V�²�« ∫W?O�½dH�« …√d*« q¦� q�_« w�ËUM?ðË Íd²ý«Ë ¨ÍdJ� ≠ ≥
V²J�« qC�Q� WFÝ«Ë …dNý å UM¹bÐ s×³B¹ ô  UO�½dH�«ò »U²�
vKŽ k�U% nO�Ë WO?�½dH�« …√d*« tO� qO�²½ UM½_ fO� Î̈U?FO³�
‰ö?š s�Ë ¨—UD�ù« W³?łË w� Êu?Ý«ËdJ�« q�Qð UL?MOÐ UN?²�U?ý—
W−Že*« WOÐUI?F�«  UM¹dL²�«Ë ¨WOz«cG�« WOL(« œu?O� vKŽ U½eO�dð
s� UN?OKŽ qB×½ Ê√ sJ?1 w²�« …œUF��« ÎU?OzUN½ UMIK?Þ b� ÊuJ½
w� 5�u−²ð U�bMŽ «cN� …U?O(« l²� rEŽ√ ”√— vKŽ q�_U� ¨q�_«
`z«Ëd�«Ë Ê«u�_UÐ wF²L?²Ý« W�UI³�«Ë WL?FÞ_«Ë  ôu�Q*« lOÐ q×�
wA�U½Ë 5Ž—«e*« ‚u?Ý …—U¹eÐ w�u�Ë ¨a½U³��« œ«u?Ž√ w��%Ë
w�ËcðË ¨U¼u?Ž—“ w²�« qO�U?;« wNÞ ‚dÞ qC�√ ‰u?Š 5ŠöH�«

Æc¹c� ÂUFÞ ‰ËUMð WF²0 wF²L²Ý«Ë ÂUFD�«
∫wH�uð

øW³F²� Â√ ø…bOŠË Â√ øW³{Už Â√ øWFzUł X½√ q¼
q¼ øŸu'« u¼ q¼ Włö¦�« u×½ p?ŽU�b½« V³Ý sŽ Y×³�« w�ËUŠ
¨¡UHA�«Ë ¡UM?N�U³� ÆÆÆŸu'« u¼ V³��« ÊU?� «–≈ øqK*«Ë ÂQ��« u¼
ÊËœ s� ÂUFD�« mC� w� W³ždÐ s¹d?FAð U�bMŽ —cŠ vKŽ w½u�Ë

ÆUNLKF½ ô Èdš√ »U³Ý_ WFzUł w½uJð Ê√
W?³KŽ 5MC²?% p�?H½  błË «–≈ ∫„d?ŽUA?� sŽ Íd³?Ž ≠ µ
…b* wH�uð ¨WFzUł p½_ fO� p�– Ê« 5�dFðË ¨ÈuKŠ Ë√ WðôuJý
l� UNMŽ wŁb%Ë UN²ÐU²JÐ w�u� „d?ŽUA� ¡UHš≈ s� ÎôbÐË ¨WIO�œ

ÆWHOH)« W³łu�« bŽu� ‰uKŠ bFÐ n�u*« s�×²OÝ WI¹b�
UMK�√ «–U� d�c²¹ Ë√ „—b¹ ô UMLEF� ∫WOz«cG�« pð«d�c� wK−Ý ≠ ∂
qÐ Ê“u�« ’UI½≈ qł√ s� fO� WÐU²J�« Í√bÐ« ¨ÂuO�« ‰öš ¨j³C�UÐ
„dŽU?A� U?�Ë ¨W³?łË q� bFÐ ÂU?FDK� „œ«bŽ≈ W?I¹dÞ W�d?F*
q¼Ë øÂU?FD�« ‰ËUMð b?FÐ …¡UH?ž≈ v�≈ 5łU?²% q?¼Ë ¨WHK²?<«
Ác¼ qJ� pKO?−�ð ¨b¹bł s� w?Žu& wJ� Îö¹uÞ ÎU²?�Ë s¹dE²Mð
qÐ Î«b?OH?� ÊuJO?Ý ÂUFD?�« ‰ËUM²Ð WD³ðd*« d?ŽUA*«Ë  «œU?F�«

ÆUNM¹b¹dð w²�«  «œUF�« dOOGð s� pMJLO� ÎU¹—Ëd{
øWM�«œ Wðôu�uý WFD� s¹b¹dð q¼ øb¹—√ «–U� ∫p�H½ w�QÝ« ≠ ∑
WJLNM� XM� d?š¬ ◊UA½ v�≈ …œuF�«Ë …bzU*« …—œU?G� s¹b¹dð q¼
tłu?ð pðU³?ž— q� wŽœË øoO{ eMO?ł ¡«bð—« s¹b¹dð q¼ øt?O�

Æpð«—«d�
p�?H½ ŸU²?�« w� s¹dJHð U?�bMŽ ∫W?F²*« w� 5ðd?� ÍdJ� ≠ ∏
øWF²� Ác?¼ q¼ ∫ÎUOK� ÍdJ� ¨W²¹uJ�Ð UNF�Ë Wðôu?�uý WFDIÐ
d�√ b¹bł ÁUH?ý dLŠ√ vKŽ ‰uB(U� ¨l²*« VO?ðdðË W�Ëbł ÍbOŽ√
pF²� Íb?×²ð Ê√ rN*« WF²� ÎUC¹√ Íd?BF�« d�Uþ_« ¡öÞË ¨l²2

ÆWK�UF�«
¡U?IK� Èd?š√ ‚dÞ b?łuð ô√ øq�_« «–U* ∫¡U?�b?�_« l� q�_« ≠ π
w� p¹√— U� ¨ÂUFD�« bz«u� d?Ož W�«bB�UÐ rNŽU²L?²Ý«Ë ¡U�b�_«

øWO{U¹d�« »UF�_« W�UŠ w� ¡UIK�«
ôË q−Ž vKŽ s×½Ë q�Q½ Ÿu'« UMÐ b²A¹ U�bMŽ ∫l�u�« wHHš ≠ ±∞
fO�Ë W?Š«d�«Ë ¡Ušd?²?Ýô« VKD²¹ q�_U� ¨UMÝU?H½√ jI?²K½ œUJ½
¨t�«u�Ë t?²×z«—Ë q�_« rFDÐ wF²?L²Ý«Ë p²Š«— Íc?š ¨WŽd��«
¨ÂUFD�« ‰ËUMð ¡UMŁ√ Y¹b(UÐ  UO�½dH�« l²L?²�ð UL� wF²L²Ý«Ë

Æ—Ëd��«Ë ŸU²L²Ýô« p� sLC¹ ¡j³ÐË qIF²Ð ¡wý q�
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ÆÆÆ UO�½dH�« ÍbÒK�
¡Ëb¼ w� q�_UÐ wF²L²Ý«Ë 

—UC)« ‚«uÝ√ Í—Ë“Ë
s¹d?šü« s� q−?)UÐ —uF?A�« ≠ ≥

©rFD*« w� ‰œUM�« s� v²Š®
«–« Îö?−š ÊU?�½ô« t?łË d?L×¹ b?�
t�QÝ «–« Ë« ¨s¹dšô« —U?E½« vŽd²Ý«
b�Ë ÆÎU¾łUH� Îô«RÝ qLF�« w� t�Oz—

ÆQD)« WÐUłô« s� ·u)UÐ dFA¹
Àb?×¹ ÍœUŽ wF?O³Þ q−?š „UM¼
b−¹ ÊQ� W�ËdF� n�«u� w� ÂUE²½UÐ
b¹b?ł n�u?� w� t�?H½ ÊU?�½ô«
Ê« ô« ¨v�Ëô« …d?LK� t??OKŽ V¹d?ž
d¦�« ÊU�½ô« qF−¹ p�– bFÐ œuF²�«
¨b¹b?'« n�u*« l� ÎU?HOJðË ÎU?�ƒöð
oKI?K� `L??�¹ ô« ÊU?�?½ô« vKŽË
…b¹b'« V½«u'« s� d?O¦J�« œU��UÐ
b?�Ë ÆWO?�uO�« tðU?O( W?ŽuM²*«Ë
vL??�¹ U??� iF?³?�« Èb� ÊuJ¹
So- wŽU?L²?łô« oKI�«  UÐ«dD{UÐ
ÁcN�Ë cial Anexiety Disorder
w� q¦L?²¹ ¡U³Þô« Èb� qŠ WKJA*«
w�«—œô« w�uK��« Ãö?F�« 5Ð lL'«
Cognitive Behavioral Ther-
oKI�« b?{ w?�?HM�« Ãö?F�«Ë apy
Anti-anxiety  ·u????????)«Ë

.medication
WÐUD)« s� ·u)« ≠ ¥

’U?�ýô« iFÐ s� VKD¹ U?�bMŽ
dF?A¹ WLK� ¡UI�«Ë ŸU?L²ł« —u?CŠ
v²Š W�U(« Ác¼ w� tKLŽ wG?³M¹ ULŽ ‰Q�¹Ë —uNL'« W?Nł«u� s� ·u)UÐ
v�« WI¦Ð Àb×²¹Ë tKLŽ kH×¹Ë tÐU?BŽ« vKŽ dDO�¹Ë t�ËU�� s� hK�²¹
Ê« ÊU�½ô« vKŽË ¨wFO³Þ ¡wý W�U(« Ác¼ q¦� w� oKI�« Æs¹d{U(« —uNLł
X% tzUIÐ«Ë tKL%Ë tÐ ·«d?²Žô« w� q�UF²�« W¹«bÐ q¦L²ðË ¨t?F� q�UF²¹
œuF²�«Ë WLKJ�« dOC% ’u?B)« «cNÐ …bOH*« qzUÝu�« 5Ð s�Ë ¨…dDO��«
vKŽ œuFB�« q³� …b?Ž  «d* ÊuK¦L*«Ë ÊuOIOÝu*« qFH¹ U?LK¦� UNzUI�« vKŽ

ÆWBM*« Ë« Õd�*« W³Aš
q¦� Àb% b�Ë ¨dðu²�«Ë WO³BF�« V³�Ð Ád�Uþ« ÊU�½ô« rCI¹ Ê« QD)« s�
sJ1 «c¼Ë ¨ÍdNI�« ”«uÝu�«Ë oKI�«Ë oOC�« V³�Ð WKOK�  «d* W�U(« Ác¼
¡U³Þ« Èb� Î«œUł ÎU?łöŽ VKD²¹ WK¹uÞ  U�Ëô tO� —«dL?²Ýô« Ê« ô« ¨Àb×¹ Ê«

ÆWO³BF�«Ë WO�HM�« ÷«d�ô«
V³�Ð UNðU�Ë s� WOA?š Ë« ·uš „UM¼Ë U¼dLŽ s�  UMO½UL¦�« w� Â_« ≠ µ

øq(« UL� Î̈«bł Êe×� ¡wý «c¼Ë ¨Wšu�OA�«
rzU� wFO?³Þ —uFý Â_« Ë« »ô« …U�Ë l�uðË ¨W*R*« …UO(« ozU?IŠ bŠ«  u*«
Â_« Ë« »ô« Ê« t?O� pý ô U2Ë ¨ÊU?�½« Í« fH½ w‡‡‡‡‡� ©ÎU‡‡‡O?Hš ÊU?� Ê«Ë®
Ê« ô« ¨UMOÐ« Â« UM¾?ý ÆÆ…U�u�« Àb?% Ê« s� bÐôË ¨X�u�« —Ëd0 ÊU?�O?A¹
qC�ô« s� t½« UL� ¨WOF�«Ë WI?¹dDÐ …—U�)« Ë« bIH�« l� q�UF²½ Ê« UM‡‡‡OKŽ
oŁuðË s��« w� —U?³J�« UMzU³Š« s‡‡?� UMÐdIð …b¹bł W?OLKŽ qzU?ÝË l³²½ Ê«
U�Ë rNz«—¬ sŽ ‰uÞ«  «d?²H� r‡‡NF?� Àb×²½ ÊQ� ¨d?¦�«Ë d¦�« rNÐ UM²?�öŽ
…d²H�« pK?ð w� rNKł« s� tKLF½ Ê« UM� Êu³×¹ U?�Ë Î«dOš« tI?OI% ÊËb¹d¹
¨·ËdE�« pKð q¦� w� Î«bł bOH� rz«b�« q�«u?²�« Ê« UL� ÆrNðUOŠ s� …dOšô«

Æ «uM��« qLł« s� …dOšô« r¼dLŽ  «uMÝ sJ²�Ë
www.hj.com ∫l�u� sŽ ™

r�'« nzUþË w� dŁR¹ oKI�«

…UO(« ·ËU�� WNł«u* ÎôuKŠ ÊuFC¹ ¡«d³š

 ÆVO³D�« …—UA²Ý«
oKI�« v�≈ W�U?(« lłdðË ¨ÂuM�« Âb?ŽË ‚—_« bŠ v�≈ qB¹ Íc�« ·u?)« ≠ ≤
¨sJ��« s� œdD�« Ë√ ¨WMOF� WHOþË Ê«bI� Ë√ qLF�« s� qBH�« WOAšË bz«e�«
 UF?�U'« Ë√ ”—«b*« w� œôËö� WO?Ý«—b�« ÂuÝd�« l�œ vKŽ …—b?I�« ÂbŽ Ë√

ÆW�U)«
W�“√ s� «u½U?Ž ”UM�« 5¹ö� Ê« wHJ¹Ë ¨o?KI�« ÂbŽ W¹«b³�« cM?� wG³M¹ ≠
Àb% r� p�– l�Ë ¨WK¹uÞ —uNA� r�UF�« ¡U?×½√ nK²�� w� WMŠUÞ W¹œUB²�«
d¹—U?I²�« iFÐ v�≈ ÁU?³²½ô« UMO?KŽ sJ� Æ…dODš W?O{d?� WO?�H½  U?�“√
5Hþu*« `¹d?�ð sŽ —«dL²?ÝUÐ Àb×?²ðË d�_« w� ‰uNð w²�« W?O�U?×B�«
∫‰uI�U� wŽu{u?� dOJH²Ð WKJA*« WNł«u� qC?�_«Ë ÆrNHzUþË s� ‰ULF�«Ë

ÆåÎöšœ tM� oIŠ√ dš¬ ◊UA½ Ë√ qLŽ sŽ Y×ÐQÝ wM½S� w²HOþË  bI� «–≈ò
 b?I� «–≈ tKF?�√ Ê√ Í—Ëb?I0 Íc�« U�ò ∫t?�H?½ ÊU�½ù« ‰Q?�¹ Ê√ sJ1Ë
Ë√ ¨dš¬ qLŽ sŽ Y×³�U� …dO?¦� —u�√ s¼c�« w� —Ëbð W�U(« Ác¼ w� åøwKLŽ
WMOF� …—UN� ÊU�½ù« W?Ý—U2 Ë√ ¨hš—√Ë dG�√ WIý v�≈ sJ��« s� qIM�«
Ê√ sJ1 WOÐU−¹ù« —UJ�_« Ác¼ q¦�Ë ¨a�« ÆÆÆÎôU� UNI¹dÞ sŽ V�J¹ Ê√ sJ1
sJ1 W�U?(« Ác¼ q¦� w�Ë ¨W?OŁ—U� W?O?³KÝ —UJ�√ Í√ sŽ ÊU�½ù« qG?Að
ÁU�UłË …bŽ ‰UOK� Î«d¼UÝ qþ «–≈ U�√ Î̈öO� ÂUM¹ Ê√Ë WŠ«d�« v�≈ bK�¹ Ê√ ÊU�½û�
Ê« ÎU�uBš V?O³D�« WFł«d� qC�_« s� t½S?� ·ËU<«Ë oKI�« V³�Ð ÂuM�«
—«d?I²?Ýô«Ë W?Š«d�« s� ÊU?�½ù« Âd?%Ë q×H?²?�ð Ê√ sJ1 W�U?(« Ác¼
dCð UN½« UL?� Ædðu²�« bŠ v�« ÎUO�H½ t¹–Rð Ê√ sJ1Ë ¨WO?�HM�« WMO½QLD�«Ë
…dO³� WOL� “dH¹ b�Ë Æs¹d?šô« l� tðU�öŽ vKŽ W³O¾J�« UN�öEÐ wIKðË tKLŽ
WDO�Ð WKNÝ  ULK� d�– œd−?�Ë ÆÎ«dŁ« oLŽ√ Ÿe�  UÐu½ tÐU²MðË ‚dF�« s�

ÆWÐuKD*« WŠ«d�« oOI%Ë WMO½QLD�« WŽUýUÐ qOH� ÆÆåtK�« d�« «c¼ò q¦�

s� w½U?F¹ ”UM?�« s� d?O?¦J�« ˇ
Phohla »U¼Ïd�«Ë Fear ·u??)«
Ác¼ q¦� dA?²Mð Ê« VO−FÐ fO�Ë
 UOKL?F�«Ë »Ëd(« ¡U?³½√Ë  ôU(«
oz«d???(«Ë ‰“ôe?�«Ë W??O?ÐU¼—ù«
qO� UML¼«bð lÐ«Ëe�«Ë  U½U?CO?H�«Ë
s�e�« «c¼ w� ŸUDI?½« dO?GÐ —U?N½

ÆVO−F�«
UM³OBð WO?³K��« dŽUA*« Ác¼ q¦�
Ê« dJM¹ bŠ√ ôË ¨W?ðËUH²?�  Uł—bÐ
t?−?ŽeðË ÊU?�½ù« d?Cð Î«—UŁ¬ U?N�
ÊU�½ù« qB¹ b�Ë t?F−C� iIðË
oKI�« …b?ý s?� W¹—e?� W�U?Š v�≈
bIH¹ Ê√ UNO� pýu¹ w²�« fł«uN�«Ë
 U�dBð tMŽ —bBðË t?�HMÐ WI¦�«
ô r�Ë ¨Ê«eðô«Ë W?LJ(« v�≈ dI?²Hð
Ã«dÝ fł«uN�«Ë ·ËU<«  QHÞ√ b�Ë

°»«uB�« …œUł sŽ tðbFÐ√Ë tKIŽ
q¦?� tÐU?²Mð Íc?�« h�?A�« vKŽ
l−?A?²¹ Ê√ ÎU½U?O?Š√  ôU?(« Ác¼
t?�ËU?�?� vKŽ V?KG?²�« ‰ËU?×¹Ë
d?ŽUA*« d?O?�UŽ√ ÂU?�√ bL?B¹Ë
w� ·d?�¹ ô√ t?OK?ŽË ¨W?O?³K��«
ÁbŠË fO� t½QÐ d�c²¹ Ê√Ë ¨Ê«eŠ_«
ÎôË√ t?OKŽË ¨W�U(« s� w½U?F¹ Íc�«
l�«u�« t?ł«u¹Ë t²�U?×Ð ·d²?F¹ Ê√
tO½UF¹ U� »U³?Ý√ rNH²¹ Ê« ‰ËU×¹Ë

Æt�ËU�� vKŽ VKG²�UÐ WKOHJ�« qzUÝu�«Ë ¨p�– v�≈  œ√ w²�« ·ËdE�«Ë
WO?HO�Ë ¨ÂU¹_« Ác¼ ”UM�« 5Ð …d?A²M*«  U¼u¹—UMO?��« iFÐ wK¹ U� w�

∫UNOKŽ VKG²K� ¡«d³)« UNŠd²I¹ w²�« qzUÝu�«Ë UN²Nł«u�
ÎU½U�√ s?�U�_« d¦?�√ Ê« Èdð w¼Ë ¨‰eM*« s� ÃËd?)« s� »dN?²ð WłË“ ≠ ±
¡UI³�« qCHð w²�« WłËe�« W�UŠ ¡«“≈ oKI�UÐ dFA¹ ÃËe�« Ê√ ô≈ ¨XO³�« u¼ WŠ«Ë
d?O?¦ð WK¹uÞ …b* ‰U?(« Ác¼ vKŽ  d?L?²?Ý«Ë ¨ÃËd?)« vKŽ XO?³�« w�
w� ¡UI³�« qO?CHð® wFO³D�« „uK��« 5Ð ‚d� „UM¼ øq(« U?� ¨ ôƒU�²�«
h�ý s� qšb²�« ÂeK²�¹ Íc�« ÍœU?F�« dOž „uK��«Ë ©ÃËd)« vKŽ XO³�«
Ác¼ w� rN*« s�Ë Æ©W?łËe�« W�UŠ ¡«“≈ ÃËe�« oK�® b?ŽU�?� Ë√ w�UB?²š«
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