
DISASTERSHOCK 
HOW TO COPE WITH THE EMOTIONAL 

STRESS OF A MAJOR DISASTER
 

Brian Gerrard, PhD., Emily Girault, Ph.D., Valerie Appleton, Ed.D., 
Suzanne Giraudo, Ed.D., and Sue Linville Shaffer, Ed.D.

úTÃPo A¾ofº 
Jì ùTÃV úTWÆÅuúTôç EQofºl×oYUô] 

U] AïjRjûR GlT¼ NUôÇlTç

ÀûWVu ù_Wôoh, ÀGf.¼., GÁÄ ËWôph, À.Gf.¼

YúXÃ Bl ÀsPu, Gh.¼.,

ãNôu ¸úWôúPô, Gh.¼., Utñm ÑÄu Åp`ô@To, Gh.¼

Prof. Dr. Sibnath Deb, Ph.D,. D. Sc.
Director, Rajiv Gandhi National Institute of Youth Development,

Ministry of Youth Affairs and Sports, Government of India,
Sriperumbudur, Tamil Nadu, India

Prof. Dr. T.R.A. Devakumar, Ph.D
Registrar, Rajiv Gandhi National Institute of Youth Development, 
Ministry of Youth Affairs and Sports, Government of India, 
Sriperumbudur, Tamil Nadu, India

Mr. P. David Paul
Training Officer, Rajiv Gandhi National Institute of Youth Development, 
Ministry of Youth Affairs and Sports, Government of India, 
Sriperumbudur, Tamil Nadu, India



Jìe¸ûQlTô[o:

úTWô. PôdPo. ºlSôj úRl, À.Gf.¼., ¼.Gvº.
CVdá]o, Wô´qLôk¾ úRºV Cû[Oo úUmTôhå ¿ñY]m 
Uj¾V Cû[Oo SXu Utñm 

Åû[Vôhåjçû\ AûUfNLm, 
Ck¾V AWã, cùTìméÕo, RÁrSôå, Ck¾Vô

PôdPo. ¼. Bo. H. úRYáUôo, À.Gf.¼. 
T¾Yô[o, Wô´qLôk¾ úRºV Cû[Oo úUmTôhå ¿ñY]m 
Uj¾V Cû[Oo SXu Utñm 
Åû[Vôhåjçû\ AûUfNLm, 
Ck¾V AWã, cùTìméÕo, RÁrSôå, Ck¾Vô

¾ì. À. úPÅhTôp
TÂtº AíYXo, 
Wô´qLôk¾ úRºV Cû[Oo úUmTôhå ¿ñY]m 
Uj¾V Cû[Oo SXu Utñm 
Åû[Vôhåjçû\ AûUfNLm, 
Ck¾V AWã, cùTìméÕo, RÁrSôå, Ck¾Vô

SuÈ JléRp: 
¾ìU¾. GÁ úPÅh

Facilitator:

Prof. Dr. Sibnath Deb, Ph.D,. D. Sc.
Director, Rajiv Gandhi National Institute of Youth Development, 
Ministry of Youth Affairs and Sports, Government of India, 
Sriperumbudur, Tamil Nadu, India

Translation:
Prof. Dr. T. R. A. Devakumar, Ph.D
Registrar, Rajiv Gandhi National Institute of Youth Development, 
Ministry of Youth Affairs and Sports, Government of India, 
Sriperumbudur, Tamil Nadu, India

Mr. P. David Paul
Training Officer, Rajiv Gandhi National Institute of Youth 
Development, Ministry of Youth Affairs and Sports, 
Government of India, 
Sriperumbudur, Tamil Nadu, India

Acknowledgment:
Mrs. Emi David



éûLlTP TôWôhå 

Y]§ éûLlTPm : ´uÀÙ@úTôoh 

YhPj¾p ûLLs : AúPôl úNLÃlé TPm 

GÃUûX éûLlTPm : úVôx ¸uã 

úLôÅh-19 éûLlTPm : ùPhYoh áÅu 

Ñ\ôYÇ éûLlTPm ; Gl.D.Gm.G éûLlTP ÖXLm 

ùYs[ éûLlTPm : ¸Èv LpXôLo 

Photo Credits

Forest fire photo by Jean Beaufort

Hands in circle: Adobe stock picture

Volcano photo by YoshGinzu

Covid-19 photo by Tedward Quinn

Hurricane photo by FEMA Photo Library
Flood Photo by Chris Gallagher

T¾léÃûU © 1989, 2001, 2017, 2020

ISBN: 978-1-952741-08-1



úTÃPo A¾ofº EXL[ôÅV Ru]ôoY áï

úU 5, 2020 Auñ, CléjRLm GïRlTåmúTôç, 22 

ùYqúYñ SôåLû[ ÀW¾¿¾jçYlTåjçm CkR 70 

úTo ùLôiP áï, 20 ùYqúYñ ùUôÆLÇp úTWÆî 

A¾ofºûV ùUôÆùTVodLîm, 2020 úLôÅh – 19 

ùRôtñ úSônLÇu úTôç EXLm êïYçm úTWÆî 

A¾ofº éjRLjûR Å¿úVô¸dLîm ERY êu YkRç.  

GeLs A½ Cuòm Y[okç Yì¸\ç, úUím CkR 

êVtºûV ÅÃîTåjçYRtLôL Ut\YoLs A½Âp 

úNo¸u\]o.  Ut\YoLðPu úTWÆî, A¾ofºûVl 

T¸oYRu ØXm GeLs T½ûVj ùRôPWîm, ¨eLs 

GqYôñ ERY ê¼ëm GuTûR LiPÈV GeLs 

YûXjR[jûRl TôodLîm. .www.disastershock.com

Jí@éeúL Kí@éuú`ô AùPúLôd-ûS´ÃVô 

ûS]ô Aªu – ùRuBlÃdLô 

TôoúPô AWôm – AùUÃdLô 

aýPô AnVôx-AlúPô – ùXT]ôu / AùUÃdLô 

ÄVôhùTu-EÊ – CvúWp 

l¬j¾ TôhPôfNôoVô – Ck¾Vô 

NôLo ThPôfNôoVô – Ck¾Vô 

NôihWôN]ô lÃúVô úTôodùYv – ùLôXmÀVô / AùUÃdLô 

AuúPôÂu À lÚvhWô – AùUÃdLô 

_þÄVôXôm AúVôdÑ – UdLôq 

BihÃVô ºoùNpXô – CjRôÄ 

AùXd^ôihúW úLôÂmlWô – ÀúWºp 

Ä]ô áYôoPôv – ùLôXmÀVô / AùUÃdLô 

ºlSôj úRl – Ck¾Vô 

`ýë ùPe - £]ô 

LÃu hùWUp – AùUÃdLô 

¼. Bo. H. úRYáUôo – Ck¾Vô

ÑúNu CToh-úLôvXô – AùUÃdLô / ù_oUÉ

dÊuëúV úTu - £]ô 

PôÁVu úLÄúLôv-ùXúUôv – DdYPôo / vùTÂu 

ÀûWVu ù_Wôoh – L]Pô 

ãNôu ¸WôúPô – AùUÃdLô 

úNj aôm Äu – AùUÃdLô 

Bu ùaoUYu – CkúRôú]ºVô 

Yôu Yôu úaôe – ÅVhSôm 

ùXuLô ú_ôº@lúLôYô - ùNdúLôvúXôYôd¸Vô 

úUôhúPôúLô LhPVôUô – AùUÃdLô 

ú_ô]ô úYôe én ¡ - UdLôî 

µ]ô ¸m – AùUÃdLô 

YúXÃV ÄúVôe Tq ¸úVô – UdLôî 

ùNÄ]ô úLôoùNÉúVôqv¸ - Aoù_u¼]ô 

AÁ Xôe – AùUÃdLô 

ËVô ùWúTd LôÄ – AùUÃdLô 

A¸úLô ÄlPu – AùUÃdLô 

ÛºVô ùXúUôv – DdYPôo 

UÃùNXô úUºVp – AùUÃdLô 

_þÄ SôoPu – AùUÃdLô 

NôVo SôoPu – AùUÃdLô 

VôùNÁu KvdLôu – çìd¸ 

¸Wi TôXô – AùUÃdLô 

úUÃ-¸[ôh ToTôdÄúVôu – CjRôÄ / ÀWôuv

úPÅh Tôp – Ck¾Vô

GÁ úPÅh – Ck¾Vô 

ú_ôNl éçúNÃ – AùUÃdLô 

TôoTWô ûTTo-úWôúXô@lv – ùSRoXôkç 

GÄVô]ô úTôuv ¼ ÄúVôu ¬qv – AùUÃdLô 

ù_u ùWnuv – AùUÃdLô 

BihÃVô ûWhúUVo – ù_oUÉ 

LÃu úWôp@lv – ù_oUÉ / AùUÃdLô 

¿aôp Naôu – AùUÃdLô 

ÛLôv Nôu – AùUÃdLô 

Ñ ÄuÅp `ô@To – AùUÃdLô 

GoÅu xÁh – ù_oUÉ 

ûad xÁhv – ù_oUÉ / AùUÃdLô 

ùU¬m PôuUôv ùNÅu – çìd¸ 

Wjú]x NoUô – AùUÃdLô 

_ôdáÄu û`u@©ph – AùUÃdLô 

úPÅh `þl – AùUÃdLô 

AùX]ô vdWlúLôYô – AùUÃdLô / 

ùNdúLôvúXôYôd¸Vô

ÀÃhù_h v¥h – AùUÃdLô 

ù_uWôe ã - £]ô 

GÁÄVô ãÅVôXô – AùUÃdLô / ÀuXôkç 

¿e Pôe – UdLôî 

AoÁu ùP[úNodLÉu – AùUÃdLô 

úWUih ùYoáûWv – AùUÃdLô 

_v¼u ÅpNu – L]Pô 

ëùVu î - £]ô 

À]o áåd CpUôv – çìd¸ 

ÀÄl º. Gf. ëùVu – UdLôq 

ËëYôu _ôe - £]ô 

ìëu _ý - £]ô

GÄNùTj Øu – AùUÃdLô 



DISASTERSHOCK GLOBAL VOLUNTEER TEAM

As of this writing May 5, 2020 this 70-person team 
representing 22 different countries volunteered their time to 
translate Disastershock into 20 different languages and to 
help distribute Disastershock around the world during the 
2020 Covid-19 pandemic. Our team is still growing, and other 
people are joining the team to expand the reach of this effort.  
Please continue our work by sharing Disastershock with 
others and check our website to see how you can help: 
www.disastershock.com

Olufunke Olufunsho Adegoke - Nigeria
Nyna Amin - South Africa
Parto Aram - USA
Huda Ayyash-Abdo - Lebanon/USA
Liat Ben-Uzi - Israel
Priti Bhattacharya - India
Sagar Bhattacharya - India
Sandra Sanabria Bohórquez - 
Colombia/USA
Antoine P. Broustra - USA
Julia Lam Iok Chu - Macau
Andrea Circella - Italy
Alexandre Coimbra - Brazil
Lina Cuartas - Columbia/USA
Sibnath Deb - India
Shuyu Deng - China
Karin Dremel - USA
T. R. A. Devakumar - India
Susanne Ebert-Khosla - USA/Germany
Xinyue Fan – China
Damian Gallegos-Lemos - Ecuador/Spain
Brian Gerrard - Canada
Suzanne Giraudo - USA
Seth Hamlin - USA
Aan Hermawan - Indonesia
Van Van Hoang– Vietnam
Lenka Josifkova - Czechoslovakia
Motoko Katayama - USA
Joanna Wong Pui Kei - Macau
Sheena Kim - USA
Valerie Leong Pou Kio - Macau
Celina Korzeniowski - Argentina
Amy Lang - USA
Jia Rebecca Li - USA
Akiko Lipton - USA
Lucía Lemos - Ecuador
Marizela Maciel - USA

Elizabeth Moon - USA
Julie Norton - USA
Sawyer Norton - USA
Yasemin Özkan  - Turkey
Kiran Pala - USA
Marie-Claude Parpaglione - Italy/France
David Paul - India
Emi David - India
Joseph Puthussery - USA
Barbara Piper-Roelofs - Netherlands
Eliana Ponce de Leon Reeves - USA
Jen Raynes - USA
Andrea Riedmayer - Germany
Karin Rohlfs - Germany/USA
NihalSahan  USA
Lucas Sahn - USA
Sue Linville Shaffer - USA
Erwin Schmitt - Germany
Heike Schmitz - Germany/USA
Meryem Danýþmaz Sevin - Turkey
Ratnesh Sharma - USA
Jacqueline Shinefield - USA
David Shoup - USA
Alena Skrbkova- USA/Czechoslovakia
Bridget Steed - USA
Zhenrong Su – China 
Emilia Suviala - USA/Finland
Ning Tang – Macau
Armin Touserkanian - USA
Raymond Vercruysse- USA
Justin Wilson - Canada
Yuen Wu -  China
Pinar KütükYilmaz - Turkey
Philip C. H. Yuen - Macau
Jiayuan Zhang – China
Ruoyun Zhu – China



AolT½lé (Dedication)

CkR ûLúVå PôdPo GÄNùTj À¸úXô, PôdPo XôÄTôp 

úUh¼Vo Utñm PôdPo YúXÃ BlÀsPu AYoLÇu ûRÃVm, 

Aué, Utñm ùSìdL¼Vô] RìQeLÇp Ut\YoLðdá ERîm 

DåTôå B¸V TiéLÇu ¿û]YôL AolT½dLlThås[ç. 

CkR éjRLj¾p ãLôRôW TWôUÃlé ùRôPoTô] 

úVôNû]Ls, TÃkçûWLs Utñm SûPêû\Ls Es[].  

CûY EeLs UìjçYo ApXç U]SX BúXôNLìPu 

LXkRôúXôºlTRtLô] Uôt\ôL LìRlTPÅpûX.  CkR 

éjRLj¾u RÉlThP YôNLìdá êû\Vô] BúXôNû] 

Utñm úNûYLû[ YZeáY¾p BºÃVoLs DåTPÅpûX.  

CkR ÖÄp HúRòm RLYp ApXç BúXôNû]ÂÄìkç 

Gïm GkRùYôì CZlé ApX úNRj¾tám BºÃVoLs ùTôñlé 

HtLUôhPôoLs.  CkR éjRLj¾u ùYÇ«h¼u úTôç 

çpÄVUô] CûQV êLYÃLs Utñm À\ùRôPoé 

RLYpLû[ YZeL BºÃVoLs GpXô êVtºLû[ëm 

úUtùLôiås[ ¿ûXÂp, ùYÇ«h¼tálÀ\á HtTåm 

ÀûZLs ApXç U ôt\eLðdá BºÃV o Ls 

ùTôñlúTtLUôhPôoLs.  BºÃVoLðdá Øu\ôm RWlé 

Es[PdLj¾tá GkR LhålTôå Utñm ùTôñlém CpûX.  

BºÃVoLÇu ùYÇlTûPVô] Gïjçl×oYUô] 

AòU¾ÂuÈ CkR éjRLj¾Äìkç ApXç ARu 

ùUôÆùTVolûT úYñ GkR ùUôÆÂÄìkçm EìYôdL 

BºÃVoLs Aò¾lT¾pûX.  

T¾léÃûU © 1989, 2001, 2017, 2020
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U]SX ¿éQoLs úTÃPo A¾ofº TtÈ Gu] 
ùNôp¸\ôoLs: Jì ùTÃV úTWÆÅuúTôç 
EQofºl×oYUô] U] AïjRûR GlT¼ 

NUôÇlTç
(What Mental Health Experts Say About

Disaster Shock: How to Cope with the Emotional Stress of a 
Major Disaster)

""CkR ãìdLUô] éjRLj¾u U¾léû\'' ARu ÅÃYô] Utñm 
GÇûUVô] êû\Âp Y¼YûUdLlThås[ç .   
EQoî×oYUô] U] AïjRjûR NUôÇlTRtLô] TWkR 
A[ÅXô] ÅÙLeLû[ Es[Pd¸ ARu ØXm TpúYñ 
YVRô] áZkûRLðdá ERîY¾p LY]m ùNíjçYRu 
Ej¾Ls ØXm U] AïjRjûR NUôÇdL HçYô]ç.  
CléjRLj¾p TÃkçûWdLlThP Aû]jç ùNVpLðm 
SûPêû\ Utñm ùNVpTôhådá GÇRô]ûY.  áÈlTôL 
¨eLs A¾ofºÂím TRhPj¾ím CìdámúTôç, G¾oTôWôRç 
RôdámúTôçm EeLs AXUôÃÂp ûYj¾ìdLúYi¼V 
éjRLm.”

aôuv GYohv, ÀGf.¼
GUÃhPv úTWôºÃVo, LpÅjçû\, 
BdXôkç TpLûXdLZLm 
BdXôkç, ¿ÙºXôkç

“EÃUm ùTt\ E[ÅVXô[WôL 34 BiåLðm, áåmT 
º¸fûNÂu úTWôºÃVWôLîm G]ç 28 BiåLÇp Sôu 
TVuTåj¾V ÁLîm TVòs[ éjRLeLÇp Cçîm Ju\ôám. 
TpúYñ YûLVô] Yô¼dûLVô[oLðdá ÁL êd¸VUôL, 
A¾ofºu ¿ûXûULs Utñm ARu Åû[îLs APe¸V Jì 
ÁL AìûUVô] ÁL AìûUVô] RLYp AÇdám TûPlé. 
êd¸VUôL TX TVòs[ Utñm ùNVpÅû[îûPV 
èhTeLû[d A¾ofºdál À\Lô]Uô] AïjR Tô¾lûT 
(À.¼.Gv.¼) áZkûRLs Utñm ùTÃVYoLÇp áû\lTRtá 
ERî¸\ç. 

CdLhPô] LôXj¾p A¾u TVuTôå UôñThP A¾ofº 
º¸fûNÂX TÂtºVô[oLðdá TÂtº AÇlTRtLô] 
êd¸VUô] A¼jR[UôL AûUkçs[ç.

ûUdúLp ú_.LôohPo, Gp.Gm.G@l.¼, 
À.Gf.¼.
CûQ úTWôºÃVo 
º\lé LpÅ Utñm 
BúXôNû]jçû\
NôohPo LpÅÂVp LpÛÃ
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LÄúTôoÉVô Uô¿X TpLûXdLZLm, 
XôvHgNpv
Xôv HgNpv, LÄúTôoÉVô

""úTÃPo úUXôiûU êLYoLs, ùRôÆXô[oLs, CVtûL 
Utñm ùNVtûL úTWÆîL[ôp Tô¾dLlThPYoLðdá Jì 
Aj¾VôYºV YÆLôh¼.  Cç U] Utñm EQoî×oYUô] 
SûPêû\ RLYpLû[ëm YôrdûLûV Afãñjçm 
¿LrîLs Utñm Ñr¿ûXLû[ ùRôPokç NUôÇdL ERîm 
Jì LfºRUô] ûLúVå”.

ûS]ô Aªu, À.Gf.¼.
CûQ úTWôºÃVo: TôPj¾hP 
BnîLs 
TpLûXdLZ º\lé BºÃVo
LpÅ TsÇ 
áYôãí-SPôp TpLûXdLZLm 
ùRu BlÀÃdLô 

“Cç Jì º\kR Utñm ÁLîm úRûYVô] éjRLm.  
úTWÆÅÄìkç EQofº A¾ofºûVd ûLVôðY¾p 
CléjRLm Jì GÇV Utñm SûPêû\ YÆLôh¼VôL 
Å[eá¸\ç úTWÆî úSWj¾p áZSûRLs ÅYÃdL ê¼VôR 
¿ûXÂp CìlTRôp, CRu RôdLm YôrSôs YûW CìdLXôm.  
CléjRLj¾u BºÃVoLs AYoLs ¾\uLû[ëm 
èhTeLû[ëm T¸okç áZkûRLs Utñm Cû[OoLû[ 
úUmTåj¾ Jì Åj¾VôNjûR HtTåj¾VRtá Sôu AYoLû[ 
Yôrjç¸ú\u.”

úTWôºÃVo ººÄVô, Gp.PÀsÙNôu, 
À.Gf¼.Bo.Gv.PÀsÙ, ú_.À.
GvëYôu RûXYo, EPpSXm Utñm NØLl 
T½LÇp úTWôºÃVo 
RûXYo Utñm úTWôºÃVo:
NØL T½ Utñm NØL ¿oYôLjçû\
aôeLôe TpLûXdLZLm, aôeLôe (SAR)

“CdûLúVå ùTÃVYoLs, áZkûRLs Utñm 
º¸fûNVô[oLðdám U] AïjRjRôp HtTåm Tô¾léLû[ 
GqYôñ úUtùLôsYç G] º\lTôL YÆLôhå¸\ç.  
CléjRLm º¸fûNVô[oLðdá RtúTôçs[ úLôhTôhå 
LhPûUlÀtás ÀuÉlÀûQkçs[ TX LìÅLû[ 
ùLôiås[ç.”
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aýPô AnVôx-AlúPô, À.Gf.¼.
E[ÅVp CûQVôºÃVo 
NØL AÈÅVp çû\
ùXT]ôu AùUÃdL TpLûXdLZLm 
ùTnÚh Y[ôLm, ùXT]ôu.

“CkR éjRLm (ûLúVå) ARu ùRÇî Utñm GÇûUÂp 
AtéRUô]ç, Jì ùTÃV úTWÆûY G¾oùLôsðm ùTtú\ôoLs 
ReLs áZkûR / áZkûRLðdá GqYôñ EP]¼VôL ERY 
ê¼ëm GuTRtLô] NôuñLû[ëm A¼lTûPVôLd 
ùLôiPç.  áÈlTôL ùTtú\ôìdLôL GïRlThPôím, CkR 
ÅÃYô] Y[Uô]ç, áÈlTôL úTWÆûYj ùRôPokç 
EQo f º × o YU ô]  Aïj R jû R  AòTÅdám  
áZkûRLðdám CWdLês[ LYÉlé Utñm 
áQlTåjçY¾p DåTåm ¿éQoLðdám ùTÃçm ERÅVôL 
Cìdám.  Sôu ¿fNVUôL ùRôPokç G]ç U]SX NLôdLs, 
SiToLs Utñm áåmTj¾]ìdá CkR ÅûX 
U¾lTt\Y[Uô] éjRLjûR TÃkçûWlúTu.”

ùRùWºhPô H.ú_ôv, À.Gf.¼, Bo.ûNd
E[ÅVô[o
LpLÃ, BpTohPô

""GÇûUVô], EQoî×oYUô] YÆÂp CkR ÖûX 
Gï¾VYoLs, AYoLðdá ERîm LìÅLû[ YôNLoLðdá 
YZeá¸\ôoLs.  L¼]Uô] RìQeLû[ NUôÇdL AYoLs 
CkR EXLj¾p RÉjç CpûX Gu\ EQoûY 
YôNLoLðdá AÇd¸\ôoLs.  AYoLÇu ùNn¾ ÁLj 
ùRÇYô]ç: GïjRô[oLs EeLû[ Smé¸\ôoLs! ¨eLs 
YVç YkRYWôL CìkRôím, ùTtú\ôWôL CìkRôím, 
áZkûRVôL CìkRôím, GkR úTWÆûYëm ùYpX EeLs 
Nd¾ûV AYoLs Smé¸\ôoLs.  úTWÆî A¾ofºdLô] 
T¾pLs Utñm U] AïjRjûRd áû\lTRtLôL ùNpTP RÉ 
STûW FdáÅjç, AûY YôNLoLû[ AûPVô[m LôQ 
ERî¸u\].  úUím Sm YôrdûLÂu úRofº Utñm 
LhålTôhûPd ùLôådám ùSìdL¼ úSWj¾p BºÃVoLs 
TXÅRUô] U] AïjRjûRd áû\dám êû\Lû[ 
YôNLoLðdá ùYÇlTåj¾ Cìd¸\ôoLs. ùTìmTôuûUVô] 
ùTÃVYoLs Utñm áZkûRLs Jì úTWÆûYj ùRôPokç 
Yìm AfNeLs Utñm LYûXLû[ NUôÇdL CkR éjRLm 
SmÀdûLÂu ùNn¾ûV ùRÃÅd¸\ç.  §oî Sm ûLÂp!  
Sôu GeLs úTÃPo BVjR ùThPLj¾u Jì Tá¾VôL CkR 
éjRLjûR ÁLîm TÃkçûWd¸ú\u.”
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ÖÃh LlXôu úPôWu, À.Gf.¼
CûQ úTWôºÃVo 
Lt\p, AÈîñjRp Utñm BºÃVo çû\
LpÅ 
LpÅjçû\
ûa@Tô TpLûXdLZLm, ûa@Tô,CvúWp

“Jì ùTÃV úTWÆûY Nk¾dám úTôç CkR ûLúVå 
Yô¼dûLVô[oLðPu T½éÃëm GkRùYôì BúXôNLo 
ApXç º¸fûNVô[ìdám Jì º\kR BRôWUôám.  
TVeLWYôR NmTYeLs, ¿XSådLm, WÂp ApXç Lôo 
ÅTjçdLs úTôu\úTWÆîLÇp BºÃVoLs LY]m 
ùNíj¾]ôím, CkR ûLúVhûP A¾ofºdá TVêñjçm 
ùYÇlTôh¼tá áû\kR TVjçPu TVuTåjR ê¼ëm Guñ 
Smé¸ú\u. 

NªTj¾p ëû]ùPh ¸ePÁp ¸ùWu@ùTp§ úTWÆî,  
"TVeLWUô] úLôUôÇ' NØL FPL LYûXLs HtThPúTôç, 
Ce¸Xôkç Utñm IúWôlTôÅp TVeLWYôRj¾tá ÏåRXôL 
áZkûRLs Utñm Cû[OoLs A¾ofºÙhåm Utñm YûWTP 
Å[dL ùNn¾ AÈdûLLðdá B[ô¸ës[]o.  CR]ôp TX 
áZkûRLðdám ùTtú\ôìdám ºWUUôn CìkRç.

Cç BRôWm NôokR úLôhTôh¼Äìkç ùT\lThP BúXôNû] 
Utñm Ej¾Lû[d ùLôiP Jì º\kR SûPêû\TÂtº 
YÆLôh¼Vôám.  CkR éjRLm ùTtú\ôoLs, BºÃVoLs 
Utñm BúXôNLoLðdá áZkûRLÇu EQofº Utñm 
E[ÅVp Àu]ûPîLû[ BRÃdL ERîm Guñ Sôu 
Smé¸ú\u.  ùTÃV A[Åp NYôXô] A¾ofºLs ApXç 
úTWÆîLÇu Åû[YôL Y[okR NôhºLs ApXç 
ÀûZjRYoLðdá A¾ofºûV G¾oùLôs[ ùRÇYô] 
SûPêû\Ej¾Ls Es[].  ëû]ùPh ̧ ePÁp Es[ 300 
TsÇ NôokR BúXôNLoLs Utñm 1200 Ru]ôoY 
BúXôNLoLs, Aû]Yìdá º\kR RLYp YÆLôh¼. 
CçUhåUpXôUp, A¾ofº ApXç úTWÆîLÇu A¾ofºûV 
AòTÅjR Yô¼dûLVô[oLû[ Nk¾dám TsÇLÇu 
ùTtú\ôoLðdám BúXôNLoLðdám Cç TVòs[RôL 
Cìdám Guñ Sôu Smé¸ú\u.”

v¥Tu BPmv XôeÄ, ÀGf.¼
ØjR UìjçY BúXôNLo 
Àú[v2À
XiPu, ëû]ùPh ¸ePm
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êuòûW (Preface)

1989 úXôm À¬hPô Nôu ÀWôuºvúLô ÅÃáPô 

Tá¾Âp ¿XSådLm HtThPúTôç SôeLs úSW¼VôL 

AòTÅjR úTWÆÅuúTôç CkR ûLúVhûP 

Gï¾ú]ôm.  6.9 ÃdPo A[ÅXô] ¿XSådLm 1989 

úTvTôp EXL ùRôPÃu úTôç 63 C\léLs Utñm 

3757 úTo LôVm AûPkR]o.  úLôpPu úLh 

TôXj¾u CûPùYÇ C¼kç ÅïkR¾p Jì LôÃp 

CìkR Jì TV½ EÂÃZkRôo.  KdXôk¾p Es[ 

¿Áhv RÉ YÆlTôûRÂu úUp CûPùYÇ áû\kR 

CûPùYÇÂp Sãd¸V LôoLû[ NÃkç 42 úTo 

ùLôpXlThP]o.  úUím NôiPô áÚÊp SôtTç 

Lh¼PeLs C¼kç 6 úTo ùLôpXlThP]o. Nôu 

ÀWôuºvúLôÅp 74 Lh¼PeLs AÆdLlThP].  

SLWj¾u TpúYñ Tá¾LÇp § ÅTjç HtThå úUím 

13 ÀpÄVuPôXo ùNôjç úNRm HtThPç.  

A¾ofºVô] EQofºLs TX UôReLs ¨¼jR].  

TXYôWeL[ôL EsÞo Utñm úRºV ùRôûXdLôhº 

ùRôPofºVô] A¼lTûPÂp AÆÅu LôhºLû[d 

JÇTWlÀVç.  LÄúTôoÉVôÅp Yºdám GpúXôìm 

C¾]ôp ÁLîm BZôL Tô¾dLlThP]o. 

CkR ûLúVh¼u Ikç BºÃVoLs Nôu ÀWôuºvúLô 

TpLûXdLZLj¾p áZkûR Utñm áåmT 

úUmTôh¼tLô] ºñYo ûUVj¾p úTWôºÃVoLs 

Utñm êû]Yo TÂtºVô[oLs BYo.  Nôu 

ÀWôuºvúLô ÅÃáPô Tá¾ NØLj¾tá TtÈ NôokR 

áÝUT BúXôNû] úNûYLû[ YZeáYRtLôL 

áZkûR Utñm áåmT úUmTôhå ûUVm ÀûWVu 

ù_Wôoh Utñm GÁÄ ËWôph B¸úVôWôp 

¿ñYlThPç.  ùTÃVYoLðdám áZkûRLðdám 

TÃkçûWdLlThP Áá¾Vô] ÕdLjûRl ùTñeLs, 
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x

EeLs áZkûRÂu EQoîLû[d úLðeLs, 

KnùYådL BrkR ãYôNjûRl TÂtº ùNnëeLs 

Gu¸\E[ÅVp NUôÇdám Y[eLs TX ùTôçYô] 

CVpéûPVûY GuTûR SôeLs LiPÈkúRôm. 

CìlÀòm, CkR ùTôçYô] TÃkçûWLs YôNLìdá 
“EeLs áZkûRÂu EQoîLû[ GlT¼d úLhTç” 
ApXç “BrkR ãYôNjûR GqYôñ LûPlÀ¼lTç” 
Guñ ùNôpXÅpûX.  “úTWÆî A¾oî” Ut\ 
ÖpLÇÉuñm úYñTå¸\ç, Cç 20 ùYqúYñ 
SûPêû\ èhTeLû[l TVuTåj¾ U] AïjRjûR 
GqYôñ áû\lTç GuTRtLô] ùYÇlTûPVô] 
YÆêû\Lû[ YZeá¸\ç.  CYtÈp 
ùTìmTôXô]ûY AÈYôt\p SPjûR Utñm 
NôuñLs NôokR U] AïjRm Utñm A¾ofºÂu 
Åû[îLû[ áû\dám èhTeLs G] 
AÈVlTå¸\ç. 

CkR ûLúVh¼p Øuñ Tá¾Ls Es[].  Tá¾ 1 
ùTÃVYoLðdá U] AïjRjûRd áû\dám 10 
èhTeLû[ YZeá¸\ç.  Tá¾ 2 ùTtú\ôo, 
BºÃVoLs Utñm áZkûRLðPu T½éÃTYodá 
U] AïjRjûRd áû\dL 14 èhTeLû[d 
GïRlThås[ç. Tá¾ 3 ÏåRp éjRLeLs, 
®¼úVôdLs Utñm CûQVY[eLs B¸VYtû\d 
ùLôiås[ç. 

2001 ¿ÙVôod¸p 9/11 úTWÆûYj ùRôPokç 2017 
ÀWv^pv, TôÃv XôÏo Utñm Nôu 
ùTo]ôo¼ú]ôÅp TVeLWYôR RôdáRpLû[j 
ùRôPokç; 2020 Bm Bi¼p EXLXôÅV 
ùLôúWô]ô ûYWv úTWÆÅu úTôç CkR úTÃPo 
A¾ofº éjRLjûR SôeLs ¾ìj¾ú]ôm. 

áZkûR Utñm áåmT úUmTôhå ûUVm Utñm 
TsÇ A¼lTûPÂXô] áåmT BúXôNû]Âu 
úTWÆî Utñm ùSìdL¼ Y[dáïÅp (¼.º.Bo.¼) 
BdvúTôoå ºmúTôºVm B¸VYtñdá CûPÂXô] 



ÏhPôiûU ØXm, EXùLe¸ím Es[ úTWÆYôp 
Tô¾dLlThP NØLeLðdá úTÃPo A¾ofº éjRLm 
CXYNUôL Å¿úVô¸dLlThås[ç. 

úTWÆÅu úTôç CkR èhTeLû[ SôeLs 
TVuTåj¾Âìd¸ú\ôm.  BWônfºÂp Cìkç SôeLs 
AÈk¾ìkRôím RÉlThP êû\Âp GeLðdá 
ERÅVRôp, ClúTôç AYtû\EeLðdá 
YZeá¸ú\ôm.  CûYLs GeLðdá ùNVXôdLj¾p 
ûLÏ¼ YkR¾]ôp EeLðdá CûYLs Ï¼Yìm 
GuTç AojRUpX.  CìlÀòm CûYLs TX 
áåmTeLðdá U] AïjRjûR NUôÇdL 
ERÅës[]. EeLðdám EeLs áZkûRLðdám 
Gç º\kRç GuTûRd LôQ ¨eLs êVtºdL 
Åìmém Å`VeLû[ SôeLs Jì TWkR A[ÅXô] 
Th¼VÄhåsú[ôm.  SôeLs TÃkçûWjR 
Aæáêû\Lû[l TVuTåjçYç EeLs ApXç 
EeLs áZkûRÂu U] AïjRjûRd áû\dL 
ERYôç Guñ ̈ eLs LiPôp, RVî ùNnç Jì Rá¾ 
YônkR U]SX ¿éQûW AæLîm. 
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AÈêLm (Introduction)

ùRôtñL[ôp HtTåm Aû]jç AÆîLs; 
TVeLWYôRj RôdáRpLs, ¿XSådLm, ùYs[m, 
Ñ\ôYÇLs, ùSìlé, ùY¼Ls, GÃUûXLs, AûXLPp 
AûXLs “ÅUô]m ApXç YôL] ÅTjçLs, WÂp 
ºûRîm, ùLôûX, úTôu\Yt\ôp HtThP Aû]jç 
úTWÆîLðdá ùTôçYô] Juñ Es[ç: Aç úTÃPo 
A¾ofº, úTÃPûW ùRôPokç ùTÃVYoLs Utñm 
áZkûRLs AòTÅdám EQoî ×oYUô] U] 
Eû[fNp Rôu úTÃPo A¾ofº. 

Jì úTWÆÅp ùLôpXlThPYoLs ApXç 
LôVUûPkRYoLs Utñm AYoL[ç áåmTeLs Rôu 
ùYÇlTûPVôL úTWÆîdá Tô¾dLlThPYoLs.  Jì 
úTWÆYôp Uû\êLUôL Tô¾dLlTåm UdLÇu 
çVWeLðm ÁL ùTÃV A[Åp Cìdám.  úTWÆûYj 
ùRôPokç TX BiåL[ôL ùTÃVYoLs Utñm 
áZkûRLû[ úTWÆî ùRôPokç Tô¾dám.  
EeLðdám EeLs áåmT EñlÀ]oLðdám 
úTWÆî ùRôPoTô] U] AïjRjûRd áû\lTRtá 
Cç Jì êRíRÅ ûLúVå. 

ùTìmTôXô] úTWÆîLs G¾oTôWôR LôhåÁWôi¼j 
R]Uô] Nd¾ëPu ¿Lr¸u\].  úUím áñ¸V 
LôXj¾p úTWÆî Utñm EÂo CZléLû[Åhå 
ùNpí¸u\].  CìlÀòm, ºX úTWÆîLs ùUçYôL 
SLìm, 2020 EXL[ôÅV ùLôúWô]ô ûYWv ùRôtñ 
úSôûVlúTôX, JqùYôìSôðm, YôWm Utñm 
UôReLÇp ùRôtñ Utñm C\lé TtÈV é¾V ésÇ 
ÅYWeLs Es[].  UÉRoLs GqY[î TÃRôTUôL 
ERÅVt\YoL[ôL CìdL ê¼ëm GuTûR 
úTWÆîLs SUdá ¿û]Ühå¸u\]. 

EXL A[Åp (2020 ùLôúWô]ô ûYWv ùRôtñ 
úSôn), úRºV UhPj¾p (GåjçdLôhPôL, Jì êï 
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SôhûPëm Tô¾dám úSôdLm ùLôiP Jì 
TVeLWYôR RôdáRp), Jì Uô¿X ApXç SLW A[Åp 
úTWÆîLs HtTPXôm (GåjçdLôhPôL, ÅUô]m 
ÅTjçdás[ôám úTôç ApXç ×LmTm Jì áÈlÀhP 
¿ûXûV Tô¾dám éÅÂVp Tá¾), Jì NØL UhPj¾p 
(GåjçdLôhPôL Jì AVXYo ùLôûX 
ùNnVlTåmúTôç ApXç RÉlThP UhPj¾p (Jì 
áåmT EñlÀ]o ApXç SiTo C\dámúTôç 
úTWÆîLs HtTPXôm. úTWÆî úRºV ApXç 
RÉlThPRôL CìkRôím, Tô¾dLlThPYoLs Aú]Lo 
úTWÆÅu A¾ofºûV AòTÅd¸\ôoLs.  úTWÆî 
GqY[î úUôNUôL Cìd¸\úRô, AqY[î A¾LUôL 
UdLs úTWÆÅu A¾ofºÂ]ôp Tô¾dLlTå¸u\]o.

úTWÆî A¾ofºÂ]ôp HtTåm ºX ùTôçYô] 
AÈáÈLs:

w ÁWhºÂ]ôp á¾jRp úTôu\ EQoî
w TRhPUô] EQoî
w ÕdLÁuûU
w ùLhP L]îLs
w ¾¥o NjReLs ApXç A¾oîL[ôp ¾åd¸PlTåRp 

(G.Lô. LPkç ùNpím ¼Wd) 
w RÉVôL CìdL TVlTåYç 
w Ut\ áåmT EñlÀ]oLû[l TtÈ LYûXlTåYç
w Å`VeLû[ U\lTç 
w ºÈV ÅTjçdLs 
w GRtám AïRp 
w EQofºVt\ EQoî 
w CVpûT ÅP ÅûWYôL úTãYç
wúTWÆî ¿LrkR CPjûRl úTôu\ Tá¾Lû[j  

RÅolTç
w TRhPUôL EQoRp 
w úLôTUôLúYô GÃfNXôLúYô EQoRp 
wTVeLWUô] HúRô Juñ SPdLlúTô¸\ç Guñ 

¿û]lTç
w¿WôRWYôL EQoRp 
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w
wêkûRV A¾ofºLWUô] ¿LrîLû[ ªiåm 

AòTÅjRp úTôu\ EQoî

¨eLs ApXç Jì áåmT EñlÀ]o úUtLiP 
AÈáÈLÇp HúRòm Juû\ AòTÅd¸±oLs 
Gu\ôp, CkR AÈáÈLs §ÅWUô]ûY ApXç ºX 
YôWeLðdá úUp ̈ ¼dám Gu\ôp AûY Aû]jçm 
CVpTTô]ûY ApX GuTûR AÈkç ùLôsYç 
AYºVm.

CkR éjRLm EeLðdám EeLs áåmTj¾]ìdám 
úTWÆÅu A¾ofºûV NUôÇdL ERîm úSôdLm 
ùLôiPç. 

U] AïjRjûRd áû\dL ¨eLðm À\ 
ùTÃVYoLðm TVuTåjRdÏ¼V Tjç TVòs[ 
êû\Lû[ Tá¾ 1 ÅYÃd¸\ç. 

Tá¾ I I  EeLs áZkûRLðPu ¨eLs 
TVuTåjRdÏ¼V U] AïjRjûRd áû\dám 
êû\Lû[ ÅYÃd¸\ç.  Tá¾ II êRuûUVôL 
ùTtú\ôìdLôL GïRlTh¼ìkRôím, BºÃVoLs 
Utñm áZkûRLðPu T½éÃëm À\ 
ùTÃVYoLðdá Cç TVòs[RôL Cìdám.

CkR ûLúVh¼p ÅYÃdLlThås[ ùTìmTôXô] 
Aæáêû\Ls NôuñLs A¼lTûPÂXô]ûY.  
ARôYç AûY áZkûRLs Ut\m ùTÃVYoLðdá 
ERîY¾p AYtÈu ùNVp ¾\û] ¿ÚÀdám 
ÅÃYô] BWônfº A¼lTûPVôLd ùLôiPûY. 

¨eLs ApXç EeLs áåmT EñlÀ]oLs VôWôYç 
LåûUVô] U] AïjRjRôp Tô¾dLlTh¼ìkRôp, 
EP]¼VôL Jì Rá¾YônkR U]SX ¿éQûWj 
(E[ÅVXô[o, BúXôNLo, áåmT º¸fûNVô[o, 

Sôm EÂo ÀûZjR¾p HtTåm át\ EQoî 
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U]SX UìjçYo ApXç NØLúNYLo) ùRôPoé 
ùLôsYûR SôeLs TÃkçûWd¸ú\ôm. 

C¾p ÅYÃdLlThås[ U] AïjRjûR NUôÇdám 
êû\Ls EeLs U] AïjRjûR (ApXç EeLs 
áåmT EñlÀ]oLÇu U] AïjRjûR) 
áû\dLÅpûX Gu\ôp EeLs RÉjçYUô] 
Ñr¿ûXdá ERîmT¼VôL º\lé BúXôNû]Lðdá 
Rá¾Vô] U]SX ¿éQûW ¨eLs BúXôºdL 
úYiåm.

Tá¾ I : 
úTWÆÅu A¾ofºûV NUôÇdL TjçYÆLs

(PART 1: TEN WAYS TO COPE WITH 

DISASTERSHOCK)

AÈêLj¾p ÅYÃdLlThås[ úTWÆî AÈáÈL[ôp 
¨eLs Tô¾dLlTå¸±oLs Gu\ôp, CkR ÀÃÅp 
Th¼VÄPlThP Tjç U] AïjR áû\lé êû\LÇp 
TXYtû\¨eLs UVtºdL ÅìmTXôm.  EeLðdá 
ÁLîm À¼jR CWiå ApXç Øuñ êû\Lû[j 
úRokùRåjç Jì Sôû[dá TX êû\ AYtû\l 
TÂtº ùNnV SôeLs TÃkçûWd¸ú\ôm.  CkR 
êû\Ls TX]ÇdL, ¨eLs JqùYôì êû\ U] 
AïjRjûR EQojç Ye¸VîPu EP]¼VôL 
AYtû\l TÂtº ùNnV úYiåm.

êû\ 1 : BZUô] ãYôNm 
Method 1: Deep Breathing)

CkR ùNVpêû\ ùUçYô], BZUô] ãYôNjûR 
TÂtº ùNnYRu ØXm EeLs EPÄp TRt\jûR 
áû\dám. ¨eLs TRhPUôL ApXç LYûXVôL 
Cìdám GkR úSWj¾ím ̈ eLs TVuTåjRdÏ¼V Jì 
êû\Cç.  Jì AûU¾Vô] CPjRp EhLôokúRô 
ApXç TåjçdùLôiúPô CRû] TÂtº ùNnRôp 
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º\kR TXu AÇdám. ¨eLs GkR úSWj¾ím 
AùN[LÃVUôL EQokRôp, EPtTÂtºûV EPú] 
¿ñj¾ÅåeLs. 

CûR êVtºlúTôUô 

CWiå ÅSô¼Lðdá EeLs Ødá YÆVôL ùUçYô], BZUô] 
ãYôNjûR EsÇïjç GådLîm: 1-2

ClúTôç EeLs ãYôNjûR CWiå ÅSô¼Ls ûYj¾ìeLs : 

1-2 Àu]o 1 – 2 ÅSô¼Lðdá EeLs Ødá YÆVôL ùUçYôL 
ãYôNjûR ùYÇúV ÅåeLs. 

ClúTôç ªiåm CWiå ÅSô¼Lðdá Øfã EsYYôe¸d 
ùLôsðeLs: 

1-2, CWiå ÅSô¼Ls ûYj¾ìeLs 1-2, CWiå ÅSô¼Lðdá 
EeLs ãYôNjûR ùYÇúV ÅåeLs: 1-2.

ClúTôç Øuñ Å]ô¼Lðdáf ùNpíeLs: Øfã EsYôe¸d 
ùLôsðeLs: 1 –2 –3 EsÇïjçl À¼dLîm: 1 –2 –3.
Øfã ùYÇúV ÅPîm: 1-2-3. ClúTôç ªiåm TÂtºdLîm: Øfã 
EsYôe¸d ùLôsðeLs: 1-2-3. EsÇïjçl À¼dLîm: 1-2-3. 
Øfã ùYÇúV ÅPîm: 1-2-3. ClúTôç 3 ÅSô¼ CûPùYÇÂp 
BrkR ãYôNjûR YN¾VôL Cìdám YûW ùRôPWîm. 

¨eLs RVôWôL Cìdám úTôç 4 ÅSô¼Lðdá ùNpíeLs 1-2-
3-4 Øfã EsYôe¸dùLôsðeLs 1-2-3-4 EsÇïjçlÀ¼dLîm 
1-2-3-4 YûW Øfã ùYÇúV ÅPîm.

ClúTôç ªiåm: 1-2-3-4 Øfã EsYôe¸dùLôsðeLs. 1-2-3-
4 EsÇïjçlTÀ¼dLîm. 1-2-3-4 YûW Øfã ùYÇúV ÅPîm.  
Aç º\kRç. 

¨eLs RVôWôL CìdámúTôç 5 ÅSô¼Lðdá êVtºdLîm.

5



¨eLs ClùTôïç ùUçYôLîm BZUôLîm 
ãYôºl©oLs. ̈ eLs ÅìmÀ]ôp, EeLs ãYôNjûR 
6,7,8,9 ApXç 10 Å]ô¼ CûPùYÇLðdá 
¨¼dLXôm.  GkR úSWj¾ím EeLðdá AùN[LÃVm 
HtThPôp EPtTÂtºûV ¿ñjR ¿û]Åp 
ùLôsðeLs.  CkR BZUô] ãYôNjûR áû\kRç 5 
¿ÁPeLðdá TÂtºN ùNnëeLs.  ¿eLs RÉVôL 
ApXç ùTôçYô] CPj¾p CìdámúTôç TRhPUôL 
EQìmú T ô ù R p X ô m  C k R  êû\ûV l  
TVuTåjRXôm.

êû\ 2: áñ¸V RûN R[oî 
(Method 2: Brief Muscle Relaxation)

CkR U] AïjRjûRd áû\dám êû\ EeLs 
Aû]jç êd¸V RûNd áïdLû[ëm JúW úSWj¾p 
Tjç ÅSô¼Lðdá TRhPlTåjçYRu ØXm 
ùNVpTå¸\ç.  Àu]o ¾¥ùWuñ AYtû\ R[ojRîm 
ùNn¸\ç.  ¨eLs RÉVôL EhLôok¾ìdámúTôç 
CkR TÂtºûV ùRôPeáeLs.  YôL]m Khåm úTôç 
CûRlTÂtº ùNnV úYiPôm. 

AûR êVtºlúTôm. 

¨eLs YN¾VôL EhLôok¾ìd¸±oL[ô? NÃ BWmÀlúTôm: 

EeLs JqùYôì ûLL[ôím Jì êx¼ûV EìYôd¸, EeLs 
ÅWpLû[ Ju\ôL CñdLUôL LNd¸… CñdLUôL... CñdLUôL... 
EeLs ùRôûPLðdá ùYÇúV EeLs êx¼Lû[ ûYjç Esú[ 
RsðeLs, CR]ôp ̈ eLs êh¼Âû] Ju\ôL ùSìd¸ AûUjç... 
CñdLUôL... CñdLUôL... CñdLUôL... 

LiLû[ CñdLUôL Ø¼dùLôiå EeLs ERåLû[ Ju\ôL 
Aïj¾ ÅåeLs.  EeLs YÂtû\ Esú[ Cïjç CñdLUôL... 
CñdLUôL... À¼jçdùLôsðeLs. 
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CñdLUôL Ø¼dùLôiå EeLs ERåLû[ Ju\ôL Aïj¾ 
ÅåeLs.  EeLs YÂtû\ Esú[ Cïjç CñdLUôL... 
CñdLUôL... À¼jçdùLôsðeLs. 

ClúTôç EeLs êZeLôpLû[ëm LôpLû[ëm Ju\ôL EeL[ôp 
ê¼kRYûW L¼]UôL AïjRîm.  EeLs RûNLs Aû]jûRëm 
úUím 5 ÅSô¼L[dá CñdLUôLl À¼jçd ùLôsðeLs 
1,2,3,4,5.

ClúTôç KnùYåeLs.  EeLs RûNLs Aû]jçm êtÈíUôL 
ãñãñlé AûPëm.  ¨eLs Jì LkRp ùTômûU úTôX 
UôÈÅå®oLs.  EeLs RûNLs GlT¼ EQo¸u\] GuTûR 
LYÉdLîm.  EeLs EPÄp TWÅÂìdám AWYûQlé Utñm 
AûU¾Âu EQoûYd LYÉëeLs.

ClúTôç ªiåm êVtºdLîm. EeLs JqùYôì ûLL[ôím Jì 
êx¼ûV EìYôd¸, EeLs ÅWpLû[ Ju\ôL CñdLUôL ùSìd¸ 
CñdLUôL CñdLUôL... EeLs ùRôûPLðdá ùYÇúV EeLs 
êx¼Lû[ ûYjç Esú[ RsðeLs, CR]ôp ¨eLs 
êïeLôpLû[ Ju\ôL ùSìd¸ Åå®oLs.  CñdLUôL... 
CñdLUôL... CñdLUôL...

LiLû[ CñdLLUôL Ø¼dùLôiå EeLs ERåLû[ Ju\ôL 
Aïj¾ ÅåeLs.  EeLs YÂtû\ Esú[ Cïjç CñdLUôL... 
CñdLUôL... À¼jçdùLôsðeLs. 

ClúTôç EeLs êZeLôpLû[ëm LôpLû[ëm Ju\ôL EeL[ôp 
ê¼kR YûW L¼]UôL AïjRîm.  EeLs RûNLs Aû]jûRëm 
úUím 5 ÅSô¼Lðdá CñdLUôLl À¼jçdùLôsðeLs 
1.2.3.4,5.

ClúTôç KnùYåeLs.  EeLs RûNLs Aû]jçm êtÈíUôL 
ãñãñlé AûPëm.  ̈ eLs AqYôñ ùNnëmúTôç ùUçYô] BrkR 
ØfûN Gåjç, AûRlÀ¼jç ùUçYôL ùYÇúVÅåeLs.  AûU¾ 
Gu\ YôojûRûV ¨eLú[ ºk¾ëeLs.  ¨eLs Jì LkRp 
ùTômûUúTôX UôÈÅå®oLs.  ùUçYôLîm BZUôLîm ãYôºdL 
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ùRôPokç EeLs EPÄp TWÅÂìdám AWYûQlé Utñm AûUÂu 
EQoûYd LYÉëeLLs. 

CkR êû\ûV êû\ 1: BZUô] ãYôNjçPu CûQlTç EeLðdá 
ERÅVôL Cìdám.  ¨eLLs RÉVôL ApXç ùTôçÅp 
CìdámúTôç KnùYådL CkR êû\ûVl TVuTåjRXôm (B]ôp 
¨eLs YôL]m Khåm úTôç ApX). 

êû\ 3: U] AïjR LôW½Ls Utñm EeLs 
U] AïjRjûR LiLô½jRp

(Method 3: Monitoring Stressors and Your Stress Level)

CkR êû\ EeLðdá U] AïjRjûR HtTåjçm 
Å`VeLû[ çpÄVUôL AûPVô[m Lôæ¸\ç.  
(CYtû\“U] AïjR LôW½Ls” Guñ 
AûZd¸ú\ôm) Utñm ¨eLs GkR A[Åtá U] 
Aï j R jû R  Aò TÅ d ¸ ± o L s  Gu Tû R  
LiLô½d¸\ç.  ¨eLs U] AïjRj¾tá 
Es[ô¸±oLs GuTûR AÈkç ùLôs[ôÅ¼p, Àu]o 
EeLs U] AïjRjûRd áû\dám êû\Ls 
GlúTôç TÂtº ùNnV úYiåm Guú\ EeLðdáj 
ùRÃVôç.  EeLðdá GûY U] AïjRm 
HtTåjç¸\ç GuTç EeLðdáj ùRÃVôÅhPôp, 
EeLs U] AïjRjûR áû\dám êû\Lû[ Geá 
CVdáYç GuTç EeLðdáj ùRÃVôç. 

U] AïjR LôW½LðPu ùRôPeáúYôm.  
úTWÆîL[ôp HtTåm ºX ùTôçYô] U] 
AïjReLs: 

úSônYônlThP ApXç C\kR SToLÇu Gi½dûL 
áÈjR ¾]NÃ AÈdûLLs:

ReLs ®hûP Åhå ùYÇúVñYRtá TôçLôlTôL EQoY¾pûX 

úNRUûPkR Lh¼PeLÇu TPeLs 
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UìjçYUû], UìjçY Fo¾ (BméXuv) úSônYônlThP Utñm 
LôVUûPkRYoLÇu TPeLs
 
UdLs GlT¼ C\kRôoLs GuTç TtÈ T¼jRp

§lÀ¼jR ®åLû[l TôolTç ApXç AÆdLlTåYç. 

RôeLs Yºdám CPm TôçLôlTô]ç ApX Guñ ¿û]lTç

Ut\ áåmT EñlÀ]oLs TtÈ RLYp ùRÃVôR úTôç 

CûY EeLû[l Tô¾dLdÏ¼V ºX U] AïjR 
LôW½Ls UhåúU.  Jì U] AïjR LôW½ GuTç 
¨eLs Tôodám Juñ ApXç ¨eLs HRôYç 
¿û]dám Juñ.  GçYôL CìkRôím, Aç EeLs 
U] AïjRjûRj Õiå¸\ç.  ¨eLs TRhPUôL 
ApXç TPTPlTôL EQo¸±oLs GÉp, EeLs U] 
AïjRûRj Õiåm U] AïjRd LôW½Lû[ 
AûPVô[m LôQ êVtºdLîm.  ̈ eLs úNRUûPkR 
ùNôj¾u TPjûR Utñm ùNn¾Lû[ Tôoj§oL[ô? 
¨eLs Tô¾dLlThPYoLû[ úVôºd¸±oL[ô? EeLs 
U] AïjRj¾u LôWQjûR ¨eLs AÈkRîPu, 
EeLs U] AïjRjûRd áû\dL áÈlÀhP U] 
AïjRjûRd áû\dám êû\Lû[ ¨eLs 
ùNVpTåjRXôm. 

Aåjç, ¨eLs GqY[î AïjRUôL Cìd¸±oLs 
GuTûR AûPVô[m LôQîm. EeLðdá 
EQoîLû[ TtÈ ÅÆléQoî CpXôÅhPôp, 
EeLs SPjûRLû[ EtñúSôdáeLs.  ¨eLs 
Å`VeLû[ U\kç Åå¸±oL[ô, GÃfNíPu 
ùNVpTå¸±oL[ô, ÕeáY¾p ºdLp Cìd¸\Rô, 
ApXç EhLôW ê¼VÅpûXVô? CûY U] 
AïjRj¾u AÈáÈLs.  EeLs EQoîLû[l 
TtÈV ÅÆléQoûY Y[odL êVtº ùNnëeLs: 
¨eLs EQofºVt\YWô, U]fúNôoî, úNôLm, TVm, 
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úLôTm Utñm át\îQoî ApXç ERÅVt\ 
¿ûXÂp Cìd¸±oL[ô.  EeLs EQoîLû[ Jì 
áÈlÀhP U] AïjR LôW½ëPu CûQdL ê¼ëUô 
Guñ TôìeLs (GåjçdLôhPôL, úNRUûPkR 
Lh¼Pj¾u TPm).  EeLs EQoîLû[j Õiåm 
U] AïjR LôW½ëPu ¨eLs AûPVô[m Lôæm 
úTôç EeLs EQoîû[l éÃkç ùLôs[ ERî¸\ç. 

1 êRp 10 A[ûYlTVuTåj¾ EeLs TRt\¿ûXûV 
U¾lÀåeLs. 

¨eLs CçYûW ÁLîm TRhPUôL EQokRûR 10 
BL U¾lÀåeLs.  ¨eLs CçYûW EQokR ÁL 
¿Rô]Uô]ûR 1 BL U¾l©å ùNnëeLs. 

Cç EeLs TRt\ U¾l©å Gu]? Jì Sôðdá TX 
êû\ EeLs TRt\ A[ûY U¾lÀåYRu ØXm 
EeLs U] AïjR ¿ûXLû[d LiLô½dLXôm.
 
EeLs TRt\ ¿ûX A¾LÃdám úSWeLû[d 
LYÉëeLs, úUím AûRd áû\dL úYñ ºX U] 
AïjRd áû\lé êû\Lû[l TVuTåjRîm. 

êû\ 4: ºkRû] ¿ñjçRp 
(Method 4: Thought-stopping)

Cç ÅìmTjRLôR GiQeLû[ëm ÀmTeLs 
ApXç T¼UeLû[ëm ¿ñjçYRtLô] Jì êû\.  
¨eLs ÅìmTjRLôR ºkRû] ApXç EìYjûR 
ªiåm ªiåm EeLs U]¾p úRôuñmúTôç CkR 
Aæá êû\ûV ¨eLs TVuTåjRXôm.  
ERôWQUôL, VôúWô JìYo C\kR CPjûRl TtÈ 
¨eLs ùRôPokç úVôºjçd ùLôi¼ìkRôp, 
AfºkRû]ûV êPdáYRtá ùRÃVÅpûX Gu\ôp, 
CkR êû\ EeLðdá ERYdÏåm. 

10



AûR êVtºlúTôm

EeLðdá ÅìmTjRLôR ºkRû] ApXç EìYjûRl TtÈ 
¨eLs ¿û]jçd ùLôi¼ìdám úTôç,  EeLû[ ûLÂp úXNôL 
¸sÇ “¿ñjç” Gu\ YôojûRûV ºk¾ëeLs!

Jì BrkR ØfûN Gåjç, ¨eLs AûR ùUçYôL 
ùYÇúVtñmúTôç, “AûU¾” Gu\ YôojûRûV ¿û]jç EeLû[ 
¨eLú[ ÁLîm AûU¾Vô] LôhºÂp CìlTûRlúTôp LtTû] 
ùNnç TôìeLs (GåjçdLôhPôL , LPtLûWÂp 
Tåj¾ìlTûRlúTôp, UûXLs ApXç HÃ Aì¸p KnùYålTç 
úTôp, ApXç EeLs ùLôpûXlé\j¾p KnùYålTç úTôp). 
áû\kRç 20 ÅSô¼Lðdá EeLs AûU¾Vô] LôhºûV 
EeL[ôp ê¼kRYûW ÅÃYôL LtTû] ùNnçTôìeLs. 

EeLû[l TtÈ AZ¸u LôhºûV LtTû] ùNnY¾p LY]m 
ùNíjçeLs.

¨eLLs ùUçYôLîm BZUôLîm ãYôºdám úTôç EeLs EPp 
R[oî EQoûY Y[odLhåm.  (êû\ 1 Id LôiL: BZUô] 
ãYôNm.) 

CkR êû\ ùNVpTP, ¨eLs JqùYôì êû\ëm 
AûRl TVuTåjR úYiåm.  úRûYVt\ ºkRû] 
ApXç EìYm JqùYôì êû\ëm ¨eLs 
AòTÅdLj ùRôPeám úTôç Cmêû\ûV ªiåm 
ùNnV úYiåm.  ÅìmTjRLôR GiQeLs ApXç 
TPeLû[ áñd¸åYRu ØXêm, AYtû\ 
úSoUû\Vô] TPeLðPu UôtñYRu ØXêm CkR 
êû\ ùNVpTå¸\ç. 

G¾oUû\ êj¾ûWûV TVuTåjçYûR ¨eLs 
Lôæm úTôùRpXôm, úSoUû\Vô] Juû\j 
úRåeLs.  JqùYôì úULj¾tám Jì ùYsÇ é\½ 
Es[ç. Gu¸u\ úLôhTôh¼u A¼lTûPÂp 
ùNVpTå¸\ç. ¨eLs LiåÀ¼dám YûW 
AûRjúRåeLs! ¿fNVm Å¼î Eiå. 
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êû\ 5: Uñ£WûUlé (Method 5: Relabeling)

Uñ£WûUlé GuTç ¨eLs G¾oUû\ YÆÂp 
ÅYÃdLlTh¼ìkR Juû\ úSoUû\Vô] ùNôtLs 
ApXç AûPVô[eLû[ TVuTåj¾ £WûUdám Jì 
êû\Vôám.

LiQô¼ úLôlûT AûW A[î LôÄVôL Es[ç 
Guñ ùNôpYRtá T¾XôL LiQô¼ úLôlûT AûW 
A[î ¿WmÀÂìd¸\ç Guñ ùNôpX úYiåm.  
¨eLs Jì Ñr¿ûXÂp úSoUû\Vô]Ytû\ 
LiPÈkç AYtû\ YÄëñjR úYiåm.  Cç 
EeLs U] AïjRjûR áû\dL ERîm.

GåjçdLôhPôL, úNRUûPkR Lh¼Pj¾u TPjûRl 
TôodámúTôç ¡ráÈlÀhås[ G¾oUû\ 
ùNôtL[ô]ûYLû[ TVuTåjçYRtá T¾XôL 

“Cç TVeLWUô]ç.”
“TXo AeúL C\kR]o.”
“Cç ùLôåûUVô]ç.”

úSoUû\ ùNôtLû[ úRåeLs: 

“AeúL ûRÃVUô] ùRôiPoLs TXo CìkR]o.”
“êRÄp G¾oTôojRûR JlÀåmúTôç TXo C\kRRôL CpûX”
“LôlTôt\lThP TX EÂoLû[l TtÈ ºk¾ëeLs.”
“®W ùNVpL[ôp TXo ªhLlThP]o.”

CúRúTôp, JhåùUôjRUôL úTWÆûYl TtÈ ºk¾dám 
úTôç, úSoUû\ ùNôtLû[ TVuTåjRîm: 

“ùTôçYôL JlÀåmúTôç, Sôm TVkRûRdLôh¼ím áû\Yô] 
C\léLs CìkR].”

“ùTìmTôXô] Lh¼PeLs úNRUûPVÅpûX.”

“CkR úTWÆÅÄìkç Sôm T¼lÀû]Âû] LtñdùLôs[Xôm.”
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êû\ 6: úSoUû\Vô] ãV-úTfã 
(Method 6: Positive Self-Talk)

Jì AïjRj¾û] ¨eLs Nk¾dám êuém Àuém 
EeLðdá úSoUû\Vô] NUôÇdám Yôd¸VeLû[ 
ºk¾dám êû\ CçYôám.

Cç CeúL CqYôñ ùNVpTå¸\ç.

EeLðdá EiûUÂúXúV U] AïjRm Juû\ 
¨eLs TôodLl úTô¸±oLs Guñ EeLðdáj ùRÃëm 
Guñ ûYjçd ùLôsúYYôm.
 
GåjçdLôhPôL, ¨eLs úYûXdáf ùNpXúYiåm, 
¨eLs Jì TôXjûRd LPkç ùNpímúTôùRpXôm 
EeLs LtTû]Âp AkR TôXm C¼kçÅïm Guñ 
U] AïjRj¾tá B[ôL úSÃåm.

úSoUû\Vô] ãV-úTfûNl TVuTåjR, CRtá êu 
¨eLs ºk¾dLdÏ¼V ºX úSoUû\Vô] Å`VeLÇu 
Th¼VûX ¨eLs TôXj¾u ªç Khå¸±oLs, ¨eLs 
EiûUÂp TôXj¾p Cìdám úTôç, ¨eLs 
TôXjûR LPkç ùNu\ À\á EìYôdLîm. 

ERôWQUôL, ̈ eLs TôXjûR Aæám úTôç ̈ eLs 
ÀuYìUôñ ¿û]dLXôm: 

“TôXm Es[ç, B]ôp Sôu AûR ûLVô[ ê¼ëm.”

“GpXôm NÃVô¸ Ååm.”

“ùUçYôLîm BZUôLîm ãYôºlTRu ØXm Gu U] AïjRjûR 
¿oY¸dL ê¼ëm.”

“CûR Sôu êué ùYtÈLWUôL ûLVôiúPu.”

¨eLs TôXj¾p Cìdám úTôç ¨eLs CqYôñ 
¿û]dLLXôm: 
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“Gu]ôp NUôÇdL ê¼ëm.”

“Sôu ºX ùSô¼LÇp LPkçÅåúYu.”

“¿Rô]UôLîm BZUôLîm ãYôºdLîm.”

“Sôu AûU¾VôL CìdL ê¼ëm.”

“GpXôm NÃVô¸Ååm.”

¨eLs TôXjûR LPkç ùNu\À\á, ¨eLs ClT¼ 
ºk¾dLXôm:

“YôrjçdLs!”

“Sôu Jì º\kR úYûX ùNnúRu.”

“Sôu Gu U] AïjRjûR NUôÇjúRu.”

“Sôu Su\ôL ãYôºjúRu”

CkR úSoUû\Vô] NUôÇlé AÈdûLLû[ ¨eLs 
êuÏh¼úV RVôo ùNnç AYtû\ ¿û]jçl Tôojç 
LY]m ùNíj¾]ôp EeLðdá ERÅVôL Cìdám.  
U] AïjRjûR G¾oùLôsðm êué, G¾oùLôsðm 
úTôç, G¾oùLôiP Àué G] 3 ¿ûXLû[ LPkç 
ùNpímúTôç LY]m ùNíjçeLs.  EeLs U] 
AïjRjûR G¾oùLôsðm úTôç ̈ eLs ùLôi¼ìdLd 
Ï¼V G¾oUû\ EìYeLs Utñm GiQeLÇu 
KhPjûR áñd¸åYRu ØXm CkR êû\ 
ùNVpTå¸\ç.  ¨eLs úSW¼VôL G¾oùLôs[ 
úYi¼V GkRùYôì U] AïjRj¾]ìPòm 
úSoUû\ãV úTfã TVuTåjRXôm (GåjçdLôhPôL, 
VôúWô JìYo C\kR CPjûRd LPkç ùNpYç, ApXç 
Jì ùRôtñ úSônLÇu úTôç Ut\YoLs Cìdám 
UÇûLd LûPÂp èûZV úYi¼Vç).
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êû\ 7: úSoUû\ TPeLs 

(Method 7: Positive Imagery)

úSoUû\ TPeLs ÁLîm CÉûUVô] Juû\ 
LtTû] ùNnYûRd áÈd¸\ç.  Cç EeLs U] 
AïjRj¾u G¾oUû\ TPeLs Utñm GiQeLû[ 
áñd¸å¸\ç.  ¨eLs ùTôçYôL U] AïjRjûR 
EQokRôp, Jì ºÈV Ååêû\Âp CìlTRôL 
¿û]jçd ùLôs[Xôm.  (¨eLs YôL]m Khåm úTôç 
CûR êVtº ùNnV úYiPôm)

AûR êVtºlúTôm
 
EeLðdá À¼jR ãtñXô R[j¾p ̈ eLs Ååêû\dá Yì¸±oLs 
Guñ LtTû] ùNnç TôìeLs. 

¨eLs LPtLûWÂp CìkRôp, EeLs úRôÄp ÑÃVÉu 
ùYlTjûR EQìeLs, EeLs çiådá A¼Âp LPtLûW UQÄu 
ùYlTjûR EQìeLs, ùRu\ûX EeLs EPp êïYçm ùUçYôL 
®ãYûR EQìeLs, AûXLû[ ùUçYôL ºRñ¸\ûR úLðeLs.  
EeLs EpXô éXuLÇím CìlTûR AòTÅdL êVtºëeLs.  
ãUôo 5 ¿ÁPeLs CûRj ùRôPWîm.

¨eLs Jì AïjRjûR úSW¼VôL LPkç ùNpX 
úYiåUô]ôp (Jì TôXjûRd LPlTç ApXç 
úNRUûPkR Lh¼PjûR LPkç ùNpYç úTôu\ûY), 
AûNÅû] Es[Pd¸V CÉûUVô] Juû\f 
ùNnYûR úTôuñ ¨eLú[ £WôL KåYç úTôuñ 
LtTû] ùNnç TôìeLs: ¨eLú[ Jì LôpTkûRf 
ãUkç ù NpYûRëm ,  úL ôp áÈ«hûP 
EìYôdáYûRëm LtTû] ùNnç TôìeLs; TÉl 
ùTôÆÅp TÉfNñdá LtTû] ùNnç TôìeLs, 
EeLs ¾ìmém NUVj¾p EeLs TÉ SûPdLhûP 
èÉLÇp TÉ ùRÇlTûRd LYÉëeLs.

CkR êû\ EeLs LtTû] SPY¼dûLûV ÅÃYôL 
ªiåm AòTÅlT¾p LY]m ùNíjçYRu ØXm 
ùNVpTå¸\ç.
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 êû\ 8: TájRÈYt\ ØPSmÀdûLLû[ 
NYôp ÅåRp 

(Method 8: Challenging Irrational Beliefs)

Cç TájRÈYt\ûY Guñ ̈ eLs ¿û]dám úTWÆî 
TtÈV SmÀdûLLû[ Gïçm êû\(B]ôp ¨eLs 
Cuòm Smé¸±oLs) Àu]o CkR TájRÈYt\ 
SmÀdûLLðdá êWQô] TájRÈî SmÀdûLLû[d 
LiåÀ¼lTRu ØXm NYôp ÅåeLs.
 
EeLÇPm Cìdám ºX ùTôçYô] TájRÈYt\ 
SmÀdLûLLs:

“Gu áåmT EñlÀ]o úSônYônlThå C\kçÅåYôo”

“ùSågNôûX TôXm Gu ªç ÅZlúTô¸\ç.”

“Sôû[ Utù\ôì úTWÆî HtTåm.”

“Gu ®å C¼kçÅïm.”

“Sôu ùLôpXlTPlúTô¸ú\u.”

“Sôu TVeLWjûR RÅW úYñ G¾]ôím ÑZÅpûX.”

CûY Aû]jçm TájRÈYt\ SmÀdûLLÇu 
GåjçdLôhåLs, Hù]Ép AûY úTWÆûY 
HtTåjçYRôp G¾oUû\Vô] TôoûYûV 
ÁûLlTåj¾ ,  úSoUû\Vô] RLYpLû[ 
é\dL½d¸u\].

Jì êû\ êVtº ùNn

TájRÈYt\ ApXç A¾LlT¼Vô] G¾oUû\ Guñ 
¨eLs ¿û]dám úTWÆûYl TtÈ EeLðdá 
Cìdám GkR SmÀdûLûVëm AûPVô[m LôQîm.
 
TájRÈYt\ SmÀdûLLs Gu\ RûXlÀu ¡r AûR 
Jì Lô¸Rj¾p GïçeLs. 
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YXçé\m TájRÈî SmÀdûLLs Gu\ RûXlûT 
GïçeLs. 

TájRÈî SmÀdûLLÇu ¡r ¿ûXûU TtÈ Cuòm 
ºX úSoUû\Vô], TájRÈî SmÀdûLLû[ GïR 
êVtºdLîm. 

ERôWQj¾tá, 
“G]ç áåmT EñlÀ]o úSôn YônlThå 
C\kçÅåYôo.” GuTRtá T¾XôL 

G]ç áåmT EñlÀ]o úSônYônlThPôp, AYoLs 
áQUûPkç Su\ôL CìdLdÏåm.” Guñ GïçeLs.

“TôXm C¼kç Åïm.” GuTRtL T¾XôL 

“Gu ªç (ApXç VôWôYç) GkR TôXêm C¼kç Åïm 
YônléLs ÁLîm ùRôûXÅp Es[], úTWÆÅp 
C¼kç ÅïkRç 1 TôXm UhåúU” Guñ GïçeLs.
 
“Jì ùTÃV ùYs[m (§, ×LmTm úTôu\ûY) Sôû[ 
HtTåm.” GuTRtá T¾XôL 

“Jì ùTÃV ùYs[m (§, ×LmTm úTôu\ûY) Sôû[ 
HtTPôç.  LPkR êû\ Cç úTôu\ Jì úTWÆî 20 
BiåLðdá êué Rôu HtThPç.” Guñ GïçeLs.

Sôu TVeLWeL[ôp ÑZlTh¼ìd¸ú\u.” GuTRtá 
T¾XôL 

“TXo C\kç ÅhPôoLs GuTçm, A¾LUô] 
ùNôjçdLs úNRUûPkçs[] GuTçm EiûU; 
Sôu EÂìPu Cìd¸ú\u GuTçm, TôWôhP ¿û\V 
YôrdûL Cìd¸\ç GuTçm EiûURôu; Cç 
ÁLîm º\lé YônkR NØLm, JìYìdùLôìYo 
ERîY¾p ARu á¼UdLs GqYôñ ûRÃVUôLîm 
AuTôLîm Cìd¸\ôoLs GuT¾p ùTìÁRm 
ùLôs¸ú\u.”
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CkR êû\Âu LìlùTôìs G¾oUû\Lû[l TtÈd 
ÏñY¾p ApX, B]ôp EiûUûVl TôolT¾p 
Es[ç: Aç EiûUÂp ÁLîm çuTLWUô] 
Ñr¿ûXLÇp ÏP úSoUû\Ls Es[]. 

êû\ 9: úSoUû\Lû[ ªhPûUjRp / 
G¾oUû\Lû[ áû\jRp 

(Method 9: Restoring Positives/Reducing Negatives)

Jì ùSìdL¼ûVd ûLVôsY¾p Sôm ºdámúTôç, 
AYtû\ ùRôPokç CVtûLVôLúY Sm U] 
AïjRjûRd áû\dám CuT TX SPY¼dûLLû[ 
ùNnYûR GÇRôL U\kç Åå¸ú\ôm.
 
CûY ÀuYìUôñ :  ùYÇÂp N ô l T ôå  
GåjçdùLôsYç, ùPuÉv Åû[VôåYç, 
ùLôpûXlé\j¾p ùYÂÄp épùYÇ SôtLôÄÂp 
TåjçdùLôsYç, À¼jR ùRôûXdLôhº ¿LrfºûVl 
TôolTç; SônLs Utñm ×û]LðPu Åû[VôåYç, 
CûNûVd úLhTç, LôpTkç Utñm úTv Tôp 
TôolTç, áåmTm Utñm SpX SiToLÇu ShûT 
AòTÅlTç úTôu\ûY. 

úTWÆîdá êu]o ¨eLs ùNnR ¿Rô]Uô] 
ùNVpTôåLû[ AûPVô[m Liå, AYtû\ ªiåm 
ùNnVj ùRôPeL EeLû[ LhPôVlTåjRîm.  CkR 
CÉûUVô] ùNVpLÇp ªiåm DåTåYRu ØXm 
¨eLs ×LmTjRôp HtTåm G¾oUû\ TPeLs Utñm 
GiQeLÇu KhPj¾tá CûPÙñ Åû[Ådám 
úTWÆî GuTç YôrdûLÂu ÁLf ºÈV Tá¾ UhåúU 
GuTûR ̈ eLs ¿û]Ühå®oLs. 

EeLs YôrdûLÂp úSoUû\Lû[ ªhPûUlTûRj 
RÅW, G¾oUû\Lû[d áû\lTç EeLðdá 
ERÅVôL Cìdám.  úTWÆî úNRj¾u TPeL[ôp 
¨eLs U] AïjRj¾tá B[ô¸±oLs Gu\ôp, 
ClúTôç AYtû\l TôodL úYiPôm.  úTWÆî 
úNRjûRd Lôhåm ùNn¾LÇu Tá¾ûV 

18



AûQjçÅPîm. ÅìmTjRLôR TPeLû[ 
CûQVR[j¾p TôodL úYiPôm.  RtúTôRûdá 
ùNn¾Lû[d Lôh¼ím ºX CûNûVd úLðeLs. 

¨eLs ûLVô[dÏ¼VûRÅP G¾oUû\ TPeLs 
Utñm RLYpLs A¾LUôL GåjçdùLôs[ úYiPôm.  
EeLs YôrdûLÂp ÅìmTjRLôR SToLs CìkRôp, 
¨eLs ClúTôç RÅodLÏåUô]ôp, AYoLû[j 
RÅodLîm.  G¾oUû\Vô] SToLû[ëm EeLû[ 
U]f úNôoYûPVf ùNnëm Å`VeLû[ëm 
AûPVô[m Liå, AYoLðPu EeLs ùRôPoûT 
ClúTôûRdá áû\dLîm. 

êû\ 10: SUç SPY¼dûL ØXm YpXûU 
ùTñYRtLô] EQoûY EìYôdáRp:

(Method 10: Developing a Sense of Mastery through Action)

Jì úTWÆYôp HtTåm U] AïjRj¾u Jì êd¸V 
BRôWm, Aç SmÁp ùTìmTôúXôìdá EìYôám 
ERÅVt\ EQoî.  Jì úTWÆî GfNÃdûLÂuÈ 
Rôdá¸\ç, SmÁPm GkR LhålTôåm CpûX.  
CìlÀòm, ERÅVt\ EQoîL[ôp HtTåm U] 
AïjRjûRd áû\dL ¨eLs ùNnVdÏ¼V ºX 
Å`VeLs Es[].  úTWÆîLû[f NUôÇlT¾p 
EeLû[l TtÈëm EeLs ÑZÄu ªçm úRofº 
ApXç LhålTôhûP Y[olTRtá ¨eLs ùNnëm 
SPY¼dûLLs CûY. êRÄp, EeLðdám EeLs 
áåmTj¾]ìdám Jì úTÃPo BVjR LìÅ Juû\ 
EìYôdLXôm (EeLs úTWÆî Gu\ôp ÁuNôWm 
Utñm À\ A¼lTûP úNûYLû[ TÈjçf  
ùNuÈìdámúTôç). Cç ¨o, EQî, úThPÃ ØXm 
CVdLlTåm Yôù]ôÄ, JÇìm Å[dá, êRíRÅ 
ùTh¼, úTôoûYLs Utñm áåmT EñlÀ]oLs – 
ÀÃkRôp – GqYôñ ùRôPoé ùLôsYôoLs GuTûR 
ÅYÃdám GïRlThP ¾hPm úTôu\ ùTôìhLû[ 
Es[Pd¸VRôL CìdL úYiåm.  ¨eLs EeLs 
®h¼ím EeLs LôÃím CkR LìÅ Juû\ 
ûYj¾ìdLXôm.  2020 ùLôúWô]ô ûYWÊp 
ûLãj¾LÃlé, ¸ÃÁ SôºÉ Utñm AñûY º¸fûN 
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êLdLYNeLs úTôu\ûY Jì ùRôtñ úSôûVd 
ûLVôsY¾p áåmT EñlÀ]oLû[l TôçLôdL 
êd¸VUô]Rôám. CkR Tô½Âp RVôWôL CìlTç 
EeLs ERÅVt\ EQoûYd áû\dám.  Utù\ôì 
úTWÆî HtThPôp, EeLû[ëm EeLs 
áåmTjûRëm TôçLôdL A¼lTûP EÂoYôïm 
ùTôìhLs EeLÇPm Es[] GuTûR ¨eLs 
AÈ®oLs. 

CWiPôYRôL, úTWÆYôp Tô¾dLlThPYoLðdá 
ERY ¨eLs Ru]ôoYj ùRôiå ùNnVXôm.  
EeLÇPm Jì ÏåRp Aû\ CìkRôp, ®Pt\ 
áåmTj¾tá ̈ eLs RtLôÄL AûPdLXm AÇdLXôm.  
¨eLs ùNgºíûY NeLj¾tá CWjRRô]m 
ùNnVXôm. ¨eLs EÂo ÀûZjRYoLðdá ERîm 
Jì NØL ¿ñY]j¾tá EQî, EûP ApXç 
TQjûR SuùLôûPVôL YZeLXôm.  CYtÈp 
HúRòm Ru]ôoY SPY¼dûLLs EeLðdá Jì 
EQoûYd ùLôålTRu ØXm úTWÆÅp úRofº 
ùTñm Ut\YoLs ªRô] ARu G¾oUû\ 
Åû[îLû[ ̈ eLs áû\d¸±oLs.  úUím RÉlThP 
êu]½Âp, SiToLs Utñm ¨h¼dLlThP áåmT 
EñlÀ]oLðPu (AgNp, Áu]gNp, ùRôûXúTº 
ApXç LôùQôÄûV TVuTåj¾) AYoLû[ BRÃdL 
¨eLs Cìd¸±oLs GuTûR AYoLðdáj 
ùRÃVlTåjçeLs. 

Øu\ôYRôL, úTWÆîLs Utñm úTWÆÅp Cìkç 
ªiùPïRp ùRôPoéûPV Aû]jûRëm T¼lTRu 
ØXm úTWÆîLs Utñm úTWÆî ÀûZlé áÈjç 
¨eLs Jì ¿éQWôL ê¼ëm. GåjçdLôhPôL, ×Lm 
TeLû[f NUôÇdám SToLðdá, Sôm TÃkçûWdám 

Jì éjRLm “×LmT Sôh¼p U] AûU¾” (Peace of Mind 

in Earthquake Country) ¨eLs ×LmT Tô¾lédás[ô] 
CPj¾p YôrkRôp ×LmTeLû[l TtÈ AÈkç 
ùLôsYç EeLs ERÅVt\ EQoûYd áû\dám.  
ERôWQUôL, Jì ×LmTj¾u úTôç ¨eLs Jì 
Lh¼Pj¾tás CìdL úYiåUô ApXç ¾\kR 

. 
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ùYÇÂp ùYÇúV\ êVtºdL úYiåUô? 
Ñ\ôYÇÂu úTôç ReáYRtá Gç TôçLôlTô] CPm? 
Cç úTôu\ úLsÅLðdLô] T¾pLû[d Liå 
À¼lTç EeLs B¾dL EQoûY Y[odL ERîm. 
 
Cñ¾VôL, U] AïjRjûRd áû\lT¾p ¨eLs Jì 
¿éQWôL Uô\ TÃkçûWd¸ú\ôm, Hù]Ép Cç 
EeLs EQoîLs Utñm TRhPeLû[ RLodL 
YpXûU ùT\fùNnëm.  U] AïjRjûRd áû\lTç 
áÈjç TX º\kR éjRLeLs ¡úZ áÈlÀPlThås[]. 

lú[ô]ô.  ÃfNoh (2011) UôÈYìm EX¸u U] 
AïjRjûR NUôÇjRp (Coping with Stress in a Changing 

World.).  ¿ÙVôod, NY: ùUdWô-ÍpLpÅ.

Touv, úPÅh (2008) Touv, úPÅh (2008) Su\ôL 
EQo¸ú\u: é¾V U]¿ûX º¸fûN (Feeling Good: The 

New Mood Therapy.). ¿ÙVôod, NY: ùaôoTo.

ùNu, úPÅh (2016).  U] AïjR úUXôiûU Utñm 
Rålé: ¾]NÃ YôrdûLdLô] TVuTôå (Stress 

Management and Prevention: Applications to Daily Life). 3Yç 
T¾lé.  ¿ÙVôod, NY: ÚhùXhw

úPÅv, UôojRô; Gù`púUu, GÄNùTj Utñm 
ùUdúLô, UjúRë (2008).  R[oî Utñm U] 
AïjRm áû\lé TÂtº éjRLm (The Relaxation and 

Stress Reduction Workbook.) KdXôih, º.H: é¾V 
aôoÀeLo ùYÇ«åLs. 

@lúWdv, úUÃ (1999).  ûUihYôdv: U] 
AïjRjûR áû\dL EkçRXôL CìdLîm, EeLs 
BuUôûY Y[odLîm 100 GÇV YÆLs (Mindwalks: 
100 easy ways to relieve stress, stay motivated and nourish your 
soul.). úLmÀÃhw, Uôv: YôrdûL TôPeLs.
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Ãdv, ´u (2014).  úUím CìeLs – U] AïjRm 
áû\YôL – EeLs U] AïjRjûR ªhùPålTRu 
ØXm EeLs º\kR YôrdûLûV EQokç 
ùLôsðeLs: Ko TÂtº éjRLm (Be More ~ Stress-less! - 
The Workbook: Realize your best life by retooling your stress.). 
¿ÙúP êuú]ôdáLs.

úUúX Es[ Tjç U] AïjRjûRd áû\dám 
êû\LÇp TXYtû\ êVtºdáUôñ SôeLs 
TÃkçûWd¸ú\ôm, AYtû\ Jì êû\dá úUp 
êVtºdLîm.  CkR êû\Ls EeLs U] 
AïjRjûRd áû\dLÅpûX GuTûRëm, ̈ eLs ÁL 
A¾L A[î U] AïjRjûR AòTÅlTûRëm ̈ eLs 
LiPôp, Rá¾ YônkR U]SX ¿éQÃPm BXôNû] 
ùTñUôñ SôeLs LåûUVôL TÃkçûWd¸ú\ôm. 
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Tá¾ 2:
úTWÆî A¾ofºûV NUôÇdL EeLs 
áZkûRLðdá GqYôñ ERîYç

(PART 2: HOW TO HELP YOUR CHILD COPE WITH 
DISASTERSHOCK)

EeLs áZkûR U] AïjRj¾p Cìdám úTôç 

GqYôñ AûPVô[m LôiTç (How to Identify When 

Your Child Is Stressed)

U] AïjRm Gu\ôp Gu]? Cç áÈlÀhP 
AûU¾Vt\ AòTYeLðdá U]m Utñm EPÄu 
G¾oÅû].  TX U] AïjR EQoîLs Utñm 
G¾oÅû]Ls GpXô YV¾]ìdám ùTôçYô]ûY.  
úTWÆÅu úTôç áZkûRLÇu U] AïjRj¾u 
Åû[î ùYÇlTûPVô]ûY ApXç èhTUô]ûY.  
áZkûRLÇu úRûYLû[ AûPVô[m Liå ×oj¾ 
ùNnV CRtá º\lé LY]m úRûY. 

áZkûRLs Jì úTWÆîdá ùTôçYô] 
G¾oÅû]VôL CìlTç AfNêm TRt\êm Bám.  
Jì áZkûR úTWÆî ªiåm ¿Lïm Guñ 
Agã¸\ç.  Utù\ôì ùTôçYô] TVm 
Gu]ùYu\ôp, áZkûR ApXç Jì áåmT 
EñlÀ]o ªiåm ªiåm LôVUûPVdÏåm. 
Utù\ôì TVm Gu]ùYu\ôp, áZkûR 
áåmTj¾Äìkç ÀÃkç RÉVôL ÅPlTåYôo Guñ 
áZkûR TVlTPdÏåm.  Cç úTôu\ Jì úSWj¾p 
áåmTm Ju\ôL CìlTç êd¸Vm.

Au\ôP YôrdûLÂp CVpTô] áåmT EñlÀ]oLs 
ùYqúYñ CPeLÇp CìlTRôp EeLs áZkûR 
úRûYVt\ êû\Âp YÄëñjRlThPôp, ̈ eLs Geá 
CìdLlúTô¸±oLs GuTûR áZkûRdáj 
ùRÃVlTåj¾]ôp, Aç úYûXÂúXô ApXç 
UÇûLdLûPÂúXô CìkRôím áZkûRdá Aç A¾L 
Eñ¾VÇdám.  Tá¾dá ùYÇúV Es[ áåmTjçPu 
CûQdL ®¼úVô CûQVjûRl TVuTåjçYûR 
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¨eLs Lìj¾p ùLôs[ úYiåm (G.Lô @úTvûPm 

FaceTime). Jì áZkûRÂu LYûXûVl úTôdL 
Utù\ôìT¼, Utù\ôì úTWÆî HtThPôp áåmT 
EñlÀ]oLs Gu] ùNnVdÏåm GuTûR Jj¾ûL 
TôolTç.

áåmTj¾]o ®h¼p Gådám ºX TôçLôlé 
êuù]fNÃdûLLs VôûY? áZkûR TsÇÂp 
CìdámúTôç úTWÆî HtThPôp Jì ¾hPjûR 
AûPVô[m LôQîm.  EeLs áZkûRûV Vôo 
AûZjç YìYôoLs?

Jì úTWÆÅu úTôç, ùTtú\ôoLðm U] 
AïjRjçdás B¸\ôoLs.  ùTtú\ôÃu AfNeLðm 
LYûXLðm áZkûRLû[ Tô¾d¸u\]. Cç úTôu\ 
U] AïjRjûR NUôÇlT¾p ùTÃVYoLðdá A¾L 
AòTYm Eiå, AúRNUVm áZkûRLðdá 
ùTìmTôím AòTYÁpûX.  G]úY, áZkûRÂu 
EQofºj úRûYLû[ ùTtú\ôo AûPVô[m 
LôiTç êd¸Vm.  EeLs áZkûR TVkç 
¾¸í\dÏåm.  CkR LYûX ùTìmTôím Rô]ôLúY 
Uû\kçÅPôç.  ¨eLs TVm Utñm TRhPm ÁLîm 
EiûUVô]ûY GuTûR áZkûRëPu 
JlédùLôs[ úYiåm.  ¨eLs áÈlÀhP AfNeLs 
Gu] GuTûRl éÃkç ùLôs[ úYiåm.  CûRd 
LiåÀ¼lTRtLô] JúW YÆ EeLs áZkûRëPu 
úTãYúR. 

EeLs áZkûRÂu áÈlÀhP AfNeLs Gu] 
GuTûRd LYÉjç úLðeLs.  EeLs áZkûRÂu 
EQoîLû[l TtÈ AYÃPm úTãeLs.  Gu] 
SPkRç Guñ EeLs áZkûR ¿û]lTûRd 
LiPÈVîm.  EeLs áZkûR ùRôûXdLôhº Utñm 
Yôù]ôÄ AÈdûLL[ôp Ør¸ÂìdLXôm, Cç 
ùSìdL¼Âu Å¸RjûR A¾LÃj¾ìdLXôm.  ¨eLs 
EhLôokç úTWÆÅu EiûULû[l TtÈ úTN 
úYiåm. áZkûRûV ùRôPokç úLðeLs, 
Hù]u\ôp AYo ApXç AYs úTWÆîPu 
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ùRôPoéûPV úSW¼VôLúYô ApXç Uû\êLUôLúYô 
AfNeLû[ ùYÇlTåjçYôoLs. 

EeLs áZkûR ùNôpYûR Suá LYÉëeLs.  
AkR áZkûR U]m ¾\kç úTN êtTåm YûLÂp 
úRûYVô] LÉîPòm AYWYûQjRíPòm 
TZáRp úYiåm.

Jì úTWÆÅtá Cuòm áÈlÀhP G¾oÅû]Ls 
GpXô YV¾]ìm AòTÅdLdÏåm Guñ 
AûPVô[m LôQlThås[ç.  Jì úTWÆûYj 
ùRôPokç, ÕdLd LXdLm Utñm CWî TVeLWeLs 
ùTôçYô]ûY.  Ut\ áZkûRLs TsÇÂp 
BoYjûR CZdL úSÃåm.  CkR G¾oÅû], 
ÀÃÅû] TVj¾Äìkç TsÇ TôçLôlTô] CPm 
CpûX Gu\ LYûX, TsÇ SPY¼dûLLs Utñm 
NL ùRôPoéLðdá UkRUô] T¾p YûW CìdLXôm.  
BºÃVoLðP]ô] ùRôPoé ®¼úVô ØXm Utñm 
TsÇ BuûXÉp UhåúU CìdámúTôç Cç 
Cuòm NYôXô]ç. GpXô YV¾]Ãu 
áZkûRLÇím LôQlTåm Utù\ôì ùTôçYô] T¾p 
ÀtúTôdá SPjûR.  Jì áZkûR LôhºlTåjRlThP 
êkûRV Y[ofº ¿ûXÂu êkûRV SPjûRLðdá 
¾ìmTdÏåm.  Hù]Ép Cç ÁLîm 
TôçLôlTô]RôLîm TôçLôdLlThPRôLîm 
úRôu\Xôm.  RtúTôûRV ¿ûXûU ºdLXô]ç, 
G]úY êkûRV TôçLôlTô] ¿ûXdá ¾ìmém 
Eñ¾VÇd¸\ç.  CkR T¾pLs ùTôçYô]ûY, 
B]ôp Cç úTôu\ SPjûRLs AúSL SôhLs 
úTWÆûY ùRôPokç ̈ ¼jRp ÏPôç. 

ùYqúYñ YV¾]Ãu áZkûRLs Jì úTWÆÅtá 
áÈlÀhP U] AïjR G¾oÅû]Lû[d 
ùLôiås[]o.  5 YVçûPV Jì áZkûR 14 
YV¾táhThP áZkûRûVÅP úYñThP Tô¾léLû[ 
AòTÅd¸\ç.

CkR éjRLj¾u úSôdLj¾tLôL, YVçdáïdLs 
ÀuYìUôñ ÀÃdLlTå¸u\]:
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TôXo (YVç 1-5); BWmT LôX áZkûRlTìYm (YVç 
5-11); êuY[o C[m TìYm (YVç11-14); Utñm 
C[mTìYj¾]o (YVç 14-18) AhPYûQ – 1 
ùYqúYñ YV¾]ìdLô] ùTôçYô] U] AïjR 
T¾pLû[ ãìdLUôLd Ïñ¸\ç.

TôXo YVçdáhThP áZkûRLs (YVç 1-5) áÈlTôL 
AYoLÇu TôçLôlTô] Utñm TôçLôlTô] ÑZûX 
£oáûXlTRôp Tô¾dLlTå¸u\]o. AYoLÇu Y[ofº 
Jì úTWÆûYl éÃkç ùLôs[ AòU¾dám Lìj¾Vp 
¿ûXûV GhPÅpûX.  TôXo TôPNôûXLs ReLs 
Af NeLû[ëm LYûXLû[ëm ùR ô P o é  
ù L ôsYRtL ô] YônùU ôÆ ¾\uLû[d 
ùLôi¼ìdLÅpûX.  CRuÅû[YôL TôXoLÇu 
U] AïjRm ùYÇlTåjRlThP SPjûRL[ôp º\lTôL 
AûPVô[m LôQlTå¸\ç.  CkR SPjûRLs 
Uû\êLUôL CìdLXôm.  G]úY áZkûRÂu 
úRûYLðdá º\lé LY]m êd¸Vm.  CVpTô]RôLd 
LìRlTåm YZdLUô] ÀtúTôdájR]Uô] T¾pLs 
LhûP ÅWp EÈgãYç Utñm TådûLÂp ºñ¨o 
LÆlTçm Bám.  Jì 5 YVç ºñYu YV¾p 
RuÉfûNVôL LhûP ÅWûX EÈgãYûR 
¿ñj¾ÂìdLXôm.  CkR SPjûRdá À\á ªiåm 
ùRôPeLXôm.  Cç NôRôWQUô]ç, B]ôp 
LôXYûWÂuÈ ùRôPWdÏPôç.  Utù\ôì Åû[î 
Gu]ùYu\ôp CìhûP áÈjR TVm Utñm ùLhP 
L]îLÇu TVm.  áÈlTôL, úTWÆî LôXeLÇp 
CûY A¾LÃjç EfNjûR ùRôå¸u\].  Cç RÉVôL 
Cìdám TôXoLÇu TVjçPu ÀûQdLLlThås[ç 
Utñm CkR TVm CWî úSWeLÇp A¾LÃd¸\ç. 

TôXoLs ùTtú\ôìPu Jh¼dùLôsYç A¾LÃlé 
úTôu\ SPjûR T¾ûX ùYÇlTåjRdÏåm. 
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AhPYûQ 1. úTWÆÅu úTôç U] AïjRj¾tá 
áZkûRLÇu ùTôçYô] T¾pLs 

áZkûRLÇu ùTôçYô] U] AïjR T¾pLs (GpXô YV¾]ìm) 
úTWÆî ªiåm ¿Lïm Gu\ TVm 

LôVm áÈjR TVm 

ÀÃkçÅåúYôm Gu\ TVm 

RÉVôL CìlTRtá TVm 

ÕdL CûPÙñLs 

CWé TVeLWeLs

TsÇÂp BoYm CZlé 

NLôdLú[ôå BoYm CZlé 

ÀtúTôdá SPjûR 

EPp ¬¾Vô] AÈáÈLs (RûXYÄ, YÂtñYÄ) 

RÉûU

úNôLm 

TôXoLÇu U] AïjR T¾pLs (YVç 1-5)

LhûP ÅWp EÈgãYç

TådûLÂp ºñ¨o LÆlTçm 

CìÇu TVm 

CWî TVeLWeLs 

A¾LÃjR JhåRp 

ùYÇlTûPVô] ùUôÆ úTfã ºWUeLs 

TºÂZlé

LhûP ÅWp EÈgãYç 

ºñ ̈ olûT Utñm áPp LhålTôå CZlé 
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BWmTLôX áZkûRl TìYj¾u U] AïjR T¾pLs (YVç 5-11)

ºæeá¸\ç

Jh¼dùLôs¸\ç 

ÀÃî RÅlé 

CìÇu TVm 

ùLhP L]îLs 

TsÇûVj RÅolTç 

LY] ºûRî

A¾LÃjR Bd¸WÁlé SPjûR 

NLôdLÇPÁìkç RÉûUlTåj¾dùLôsðRp 

êu Y[o C[m TìYj¾u U] AïjR T¾pLs (YVç 11-14)

Tº ºWUeLs 

RûXYÄ 

YÂtñ YÄ

E[YÆ EPtúLô[ôñ

ÕdL ºWUeLs 

ùLhP L]îLs 

TsÇÂp BoYm CZlé

NL áïÅp BoYm CZlé 

®h¼p G¾ùWïfº A¾LÃlé 

Bd¸WÁlé SPjûR

C[m TìYj¾]Ãu U] AïjR T¾pLs (YVç 14-18)

RûXYÄ 

YÂtñ YÄ 

E[YÆ EPtúLô[ôñ 

TºÂuûU 

ÕdLd LXdLm 

Bt\p UhPj¾p áû\î 
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“ùTôñlTt\” SPjûR 

ùTtú\ôûWf Nôok¾ìjRp A¾LÃlé 

NL áïÅÄìkç ÅXáRp 

TsÇ ÀWfºû]Ls

Jì úTWÆÅ]ôp TôXoLÇu (YVç 1-5) U] AïjR 
T¾pLÇp, áZkûRÂu ÀÃlé LYûXûV 
A¾LÃd¸\ç.  úTfã ºWUeLs Utù\ôì U] AïjR 
AÈáÈ. 

ùUôÆ GuTç Jl©hP[Åp Jì é¾V Y[ofº 
ûUpLpXôám.  úUím ClúTWÆîL[ôp ¾dáRp, 
RåUôt\m, Utñm êïûUVô] Jj¾ûNYô] 
êû\Âp ùYÇlTåjçY¾p ºWUm úTôu\ Tô¾léLs 
HtTPdÏåm.  TºÂuûU TôXoLðdá Utù\ôì U] 
AïjR AûPVô[Uôám.  áÈlTôL TôXoL[dá 
ºñ¨olûT ApXç áPp LhålTôå áû\Rp 
ùTìmTôím U] AïjRjûR áÈdám.  TôXoLs 
BWmT LôX áZkûRl TìY (YVç 5 -11) áïÅu 
ùTôçYô] U] AïjR T¾pLs ÀtúTôdá SPjûRVôp 
áÈdLlTå¸u\].  A¾LlT¼Vô] ºæeáRp Utñm 
ùTtú\ôìPu Jh¼d ùLôsYç úTôu\ SPjûRLs 
ùTôçYô]ç.  Jì TôXo áZkûRÂu YZdLUô] 
SPjûR úTôX CkR áïÅ]o CûPëm 
ùTtú\ôÃPÁìkç ÀÃdLlTåúYôm Gu\ RÅlé 
A¾LÃdám. 

5 êRp 11 YVç YûW Es[YoLs CìÇu TVjçdám 
ùLhP L]îLðdám TVlTP çYeáYôoLs.  
úTWÆÅu LPkR LôX ¿LrîLs Utñm G¾oLôX 
¿ LrîLs áÈjR  Af N jçPu L]îLs 
CûQdLlTPXôm. TX U] AïjR SPjûRLs 
TtÈÂp ùYÇlTåjRlTå¸u\].  CkR áZkûR 
TsÇûVj RÅodL ÅìmTXôm, TsÇÂp úNW 
FdáÅdLlThPôím ÏP BoYjûR CZkç TsÇÂp 
Jl©hP[Åp LY] ºûRî HtTPXôm. CkR AÈáÈLs 
BºÃVÃu LY]j¾tám ùLôiåYWlTP úYiåm. 
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G]úY ùTtú\ôìm BºÃVìm úNokç áZkûRÂu 
U] AïjRjûR ¾\mTP §odL ê¼ëm.  úTWÆÅu 
úTôç ¿Lr ¿ûX (Bu-ûXu) TsÇdám Cç 
ùTôìkçm. À\ SPjûR AÈáÈLs A¾LÃjR 
êWhåjRuûU êRp SiToLs Utñm 
áåmTj¾]ÃPÁìkç ÅXáYç YûW CìdLXôm.  
CkR U] AïjR AûPVô[eLû[ §oUôÉdL, 
úTWÆÅtá êu]o áZkûRÂu CVpTô] SPjûR 
êû\Ls Gu] GuTûR ¿û]îTåjR ùTtú\ôo 
êVtºdL úYiåm.
 
CkR YÆÂp ùSÈêû\ÂÄìkç ÅXLûX U¾lÀP 
ê¼ëm, Hù]Ép JqùYôì áZkûRÂu “NôRôWQ” 
SPjûR Guñ AûZdLlTåYç úYñThPç. Jì 
áZkûRdá Cìdám U] AïjR AûPVô[eLs Ut\  
áZkûRdám CìdL úYiåm Gu\ AYºVÁpûX. 

êu Y[o C[mTìYj¾]ìdá (YVç 11-14) Es[ U] 
AïjR G¾oÅû]LÇp SPjûR úYñTôåLs Utñm 
EPp ¬¾Vô] çXeLpLs B¸VûY APeám.  U] 
AïjRjûRd áÈdám EPp AÈáÈLs RûXYÄ, 
YÂñYÄLs, ùRÇYt\ YÄLs, ùTôçYô] EPp 
YÄLs Utñm Uú]ôÅVp éLôoLs úTôu\ûY 
CìdLXôm.  êu Y[o C[m TìYj¾]ìdá 
ÕeáY¾p ºWUm HtTPXôm Utñm ùLhP 
L]îLÇ]ôp ùRôkRWî HtThå ÕdLj¾Äìkç 
ÅÆjçdùLôs[ úSÃPXôm.  TºÂuûU Utù\ôì 
EPp AÈáÈVôL CìdLXôm.  Jì êu Y[o C[m 
TìY áZkûRÂp, TsÇ NmUkRlThP ÀWfNû]Lû[ 
EPp AÈáÈLðPu CûQdLlTPXôm.  áZkûR 
LôûXÂp RûXYÄ YìYRôL éLôo AÇjç 
TsÇÂÄìkç ÅX¸ CìdLdÏåm.  TsÇÂp BoYm 
CZlé Utñm NLôdLÇPÁìkç ÅXáYRtLô] 
AÈáÈLs NôRôWQ U] AïjR G¾oÅû]L[ôLîm 
CìdLXôm.  Ut\ áZkûRLs U] AïjR 
AÈáÈLû[ ÁLîm BdúWô`Uô] YÆLÇím 
ùYÇlTåjRXôm.  CkR SPjûRLÇp ®h¼p A¾LÃjR 
¸[ofº Utñm áåmT SPY¼dûLLÇp TeúLtL 
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UñlTç B¸VûY APeám.  êu Y[o C[m TìY 
NLôdLs EP]ô] G¾oÅû]Ls áÈlÀPjRdLûY, 
CûY RÉûUlTåj¾d ùLôsðY¾Äìkç 
BdúWô`Uô] SPjûR YûW CìdLXôm.  êu Y[o 
C[m TìYj¾]ìdá EPp Utñm SPjûR Uñ 
ùUôÆLs CVpTô]ûY Utñm À\ SToL[ôp, 
áÈlTôL AYWç NLôdL[ôp T¸WlThPûY GuTûR 
Eñ¾lTåjçYRu ØXm êuÏh¼úV ùNVpTåYRtá 
ERîYç êd¸Vm. 

C[m TìYj¾]Ãu (YVç 14-18) U] AïjR 
T¾pLÇp EPp Utñm SPjûR ¬¾Vô] 
AûPVô[eLs APeám.  CkR YV¾]Ãu U] 
AïjRm ÁL A¾LUôL LôQlTå¸\ç.  Hù]u\ôp 
AYoLs ¿ûXÂp Cìd¸\ôoLs (LY]m 
úRûYlTå¸\ áZkûRL[ôLîm, ùNôkRUôL 
NUôÇdLdÏ¼V ùTÃVYoL[ôLîm TôodLlTåYRtá 
CûPÂp).  C[m TìYj¾]o Jì YVç ê¾okRYo 
ApX, B]ôp Ut\ YV¾]ûWl úTôXúY º\léj 
úRûYLû[d ùLôiP Jì ØjR áZkûR. 

EPp ¬¾Vô] AÈáÈLs, RûXYÄ, YÂtñYÄ 
Utñm R¼léLs úTôu\ Nôj¾VUô] Uú]ô éLôoLs 
B¸VûY APeám. TºÂuûU Utñm ÕdLd 
CûPÙñLs ÏP ùTôçYô]ç.  Utù\ôì AÈáÈ, 
êué LôXj¾p Bt\p ÁdL EtNôLm Lôh¼V 
ùNVpLÇp Bt\p UhPj¾p áû\î Utñm C[m 
TìYj¾p AdLû\Vt\ Utñm BoYUt\YoL[ôLîm 
Uôñ¸\ôoLs.  SPjûR AïjR T¾pLs ùTìmTôím 
NLôdLðP]ô] C[m TìYj¾u ùRôPoéLÇp 
LôiÀdLlTå¸u\], Hù]Ép CkR Y[ofº ¿ûXdá 
NLôdLs ûUVUô] Es[]o.  úTWÆî úNRm 
LôWQUôL áZkûRÂu TsÇ RtLôÄLUôL ApX 
¿WkRWUôL ØPlThPôp Cç Jì BZUô] U] 
AïjRjûR HtTåjçm.  G]úY, AûR AûPVô[m 
Liå NÃùNnRp êd¸VUô]ç.  À\ SPjûR AïjR 
T¾pLs ùTôñlTt\RôL CìdLXôm. “Gçîm Guû]l 
Tô¾dLôç” Aæáêû\, ApXç YiQl Th¼Âu 
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Uñêû]Âp NôoéûPV SPjûR, Aeá C[m TìYm 
áû\YôL ãVô§]Uô¸, áåmTjçPu A¾Lm Jh¼d 
ùLôsðm. C[m TìYj¾]ìPu úLhTçm úTçYçm 
áZkûRûV ªiåm AYWç NL áïîPu CûQdL 
êVtºlTç ÁL êd¸Vm. 

GkRùYôì YV¾]ÃPêm áZkûRÂu U] AïjR 
G¾oÅû]Lû[ §oUôÉdL ÁL êd¸VUô] YÆ 
áZkûRÂu AfNeLs Utñm LYûXLû[ úLhTç.  
YVç ê¾okRYoLðdá CkR AfNeLs 
áZkûRjR]UôLúYô ApXç êd¸VUt\RôLúYô 
úRôuÈ]ôím, áZkûRdá AûY ÁLîm 
EiûUVô]ûY. EeLs áZkûR ùRôPoé 
ùLôsY¾p ùYhLlTåTYo Gu\ôp ̈ eLs ÅYôRjûRj 
ùRôPeL úYi¼ÂìdLXôm. U] AïjR Ñr¿ûXûV 
NUôÇdL áZkûRLðdá ùTtú\ôÃu Aué, 
AWYûQlé Utñm ÏåRp LY]êm êd¸VUôL 
ERîm. Jì úTWÆî GuTç ¿WkRWUôL ê¼kçÅhPç 
Guñ Sôm Ï\dÏ¼V Ïr¿ûX ApX, Utù\ôì 
úTWÆîdLô] Nôj¾VjçPu Sôm YôZ úYiåm.  
AjçPu Jì TsÇûV ØåYç, Jì ®hûP ªiåm 
LhåYç ApXç úTôdáYWjç êû\Lû[ £oáûXlTç 
Jì ê¼YôL CìkRôím NÃ, ANp úTWÆÅu 
RôdLeLðPu ùRôPWkç Sôm YôZúYiåm.  
Åû[îLs EP]¼VôL Uû\kçÅPôç.

ùTìmTôuûUVô] áZkûRLs AfNeLû[ NUôÇjç 
úTWÆÅu LYûXLs NUôÇlTôoLs GuTûR 
LY]j¾p ùLôs[ úYiåm.  B]ôp ºX áZkûRLs 
ùRôPokç LxPlTåYôoLs.  ºX YôWeLðdLl À\á 
EPp ApXç SPjûR U] AïjR AÈáÈLs 
áû\Vôç ApXç AÈáÈLs úUôNUô¸ÅhPôp 
êû\Vô] ERÅûV SôåeLs.  Jì U]SX ¿éQo 
EeLðdám EeLs áZkûRdám U] AïjR 
G¾oÅû]Lû[ NUôÇdL ERY ê¼ëm.
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EeLs áZkûRÂu AfNj¾û] GqYôñ 
¨dáYç? (How to Reassure Your Child)

áZkûRLs Jì áÈlÀPjRdL A¾ofº ApXç ùTÃV 
CZlûT AòTÅdámúTôç, TXÅRUô] EQoîLs 
Utñm SPjûRLs CVpTô]ûY, úUím ùTtú\ôoLs 
AYoLÇu áZkûRLû[ BRÃdLdÏ¼V áÈlÀhP 
YÆLðm Es[].  é\A¾ofº ùRôtñúSôn, §, 
Ñ\ôYÇ, ×LmTm ApXç ùYs[m úTôu\ 
CVtûLVô]úRô, ApXç é\A¾ofº GuTç 
áåmTj¾p UWQm úTôu\ RÉlThP CZlúTô, 
áZkûRLs ùTìmTôím TVm ApXç TRhPm úTôu\ 
ùTÃVYoL[ôp AòTÅdám JjR EQofºLðPu 
T¾XÇdLXôm. úUím AYoLû[ úSºdám 
SToLÇPÁìkç ÏåRp BRWî úRûY.

Jì áåmTm ApXç Jì NØLm úTWÆî Rìm 
A¾ofºûV G¾oùLôsðmúTôç, TX ùTtú\ôoLs 
ReLû[ ÅP ReLs áZkûRLû[l TtÈ A¾Lm 
LYûXlTå¸\ôoLs. 

Uñ £WûUlé Utñm Uôt\m LôXj¾p, “Sôu 
AòTÅd¸\ûR úTôXúY Gu áZkûRLðm AúR 
YÆLÇp U] AïjRjûR EQo¸\ôoL[ô?” “NªTj¾V 
úTWÆî úTôu\ AòTYj¾u ØXm YkR 
áZkûRLðdá NôRôWQ SPjûR Gu]?”, 
AòTYj¾u ØXm G]ç áZkûRLðdá ÁLîm 
NôRLUô] êû\Âp ERY Sôu Gu] ùNôpX ê¼ëm 
ApXç ùNnV ê¼ëm úTôu\ úLsÅLs ¨eLs 
úLhLXôm. 

Jì ºX YÆLôhåRpLs Es[], AûY ReLs 
áZkûRLs ReLs EQoîLû[ ùYÇlTåjRîm 
AYoLÇu LYûXLû[l TtÈ úTNîm FdáÅdL 
Åìmém ùTtú\ôìdá ERÅVôL Cìdám.

ê R X ôY R ô L ,  á Z kû R Ls  CZ l é Lû[ ,  
ùTÃVYoLû[ÅP Åj¾VôNUô] YÆÂp 

33



Y ì j R l T å Yû R ë m  U ]  Aï j R j ¾ t á  
G¾oÅû]VôtñYûRëm ¿û]Åp ùLôsYç 
AYºVm.  AYoLs ÁLf ºÈV A[Åís[ 
ùTÃVYoLs ApX.. AYoLÇu Y[ofº YVç, 
AYoLÇu BðûULû[l ùTôñjç AYoLs 
ùYqúYñ Å`VeLû[l T ô o d¸\ ô o Ls ,  
ºk¾d¸\ôoLs, EQo¸\ôoLs GuTûRl ùTôñjç 
¿LrkRYtÈu AfãñjRûXëm, TX LôW½Lû[ëm 
AYoLs EQì¸\ôoLs.  ERôWQUôL, Jì 
úNôLjûR AòTÅjR Jì áZkûR EP]¼VôL 
ùTTtú\ôWôp TôçLôdLlThå BñRXûPkR Jì 
áZkûR TVkç úTô] Jì áZkûRûV ÅP ÁLîm 
Åj¾VôNUô] G¾oÅû]Lû[d ùLôiås[ç Utñm 
AòTYjûRj RôeLú[ úTfãYôojûR SPjR 
úYi¼ÂìkRç. CWiå áZkûRLû[ëm 
BRÃlTRtá ùYqúYñ YûLVô] Utñm ùYqúYñ 
A[ÅXô] Eñ¾VÇlé úRûYlTåm, Hù]Ép 
áZkûRLÇu EQoîLs ÁLîm úYñThPûY. 

úYñ ERôWQjûRl TVuTåjR, Jì ºã ApXç 
ûLdáZkûR úTWÆîLû[l TtÈ ºk¾lT¾pûX, 
úUím CkRf ùNôpídá Gu] AojRm Guñ 
LìjRÃdL ê¼Vôç.  B]ôp áZkûR Ruû] ãtÈ 
Es[ UdLÇu EQofºLû[ EQW ê¼ëm.  
AYoLÇu êLj¾p çVWjûRl Tôojç, CZlûT EQW 
ê¼ëm.  áZkûRdá ùTtú\ôÃPÁìkç Gu] úRûY 
Gu\ôp A¾LÃjR Cìlé, ùRôåRp Utñm êRuûU 
YÆLXô] RôXôhåYç, TôåYç Utñm ùSìdLUôL 
Cìkç Eñ¾VÇlTç. Uñé\m, 5 êRp 7 
YVçdáhThP Jì áZkûR Cuòm A¾LUôL 
éÃkçùLôsðm, B]ôp Gu] SPkRç GuTRu 
êïûUûV Cuòm éÃkç ùLôs[ôç.  áZkûR 
Li¦o, úLôTm ApXç Utù\ôì úTWÆÅu TVm 
ApXç EQofºLÇu ØXm úSW¼VôL EQoîLû[ 
ùYÇlTåjRXôm ApXç ùLhP L]îLs, U] 
Eû[fNpLs, Cìû[lTtÈ TVlTåYç, TsÇdáf 
ùNpX RVdLm LôhåYç ApXç úYñ YÆÂpXôUp 
Uû\êLUôL EQoîLû[ ùYÇlTåjçm.
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Jì ùTtú\ôo AjRûLV ùYÇlTôåLû[ 
HtñdùLôiå, áZkûRdá Eñ¾VÇdL ê¼kRôp Aç 
ÁLîm ERÅVôL Cìdám, EQoîLs 
CVpTô]ûY, áZkûRdá Cç úRôpÅ ApX, 
EQoîLs Uôt\m Utñm U] AïjRjûRd 
ûLVôsYç Aû]Yìdám úYñThPûY.  ãRk¾Wm 
Utñm ãVUÃVôûRûV ªiåm EìYôdL ¨eLs 
éÃkç ùLôiå Jì áZkûRdá Eñ¾VÇlTç 
êRpT¼Vôám.
úTWÆîPu ùRôPoéûPV EQoîLû[l TtÈ úTN 
U]m ¾\lTç TXYÆLÇp ùNnVlTPXôm.  EeLs 
ùNôkR GiQeLû[ëm EQoîLû[ëm T¸okç 
ùLôsYç ùRôPdLj¾u Jì YÆVôám. 

ERôWQj¾tá: “Cuñ ºXo úTãYûR Sôu 
úLsÅlThúPu, Utù\ôì úTWÆî HtTåYûRl TtÈ 
AYoLs ÁLîm LYûXlThPôoLs.” ¨eLs GlT¼ 
EQì¸±oLs Guñ Sôòm ºX úSWeLÇp 
LYûXlTå¸ú\u.  G]dá BfNÃVUôL Cìd¸\ç? 
¨ e L s  G l T ¼  EQì¸ ± o L s ?  ¨ e L s  
LYûXlTå¸±oL[ô? EeLs ÁLlùTÃV LYûXLÇp 
Juñ Gu]? GlT¼, Gu], Hu, GlúTôç, GeúLL 
EPu ùRôPeám úLsÅLû[lT TVuTåjçRp, “Bm” 
ApXç “CpûX” Guñ T¾XÇdám úLsÅLû[ ÅP 
EQoîLû[ BWôV Jì áZkûRûV A¼dL¼ 
FdáÅd¸\ç. ERôWQUôL: “úTWÆî HtThP úTôç 
¨eLs GlT¼ EQok§oLs? Gu] SPd¸\ç Guñ 
¿eLs ¿û]d¸±oLs? Aç Hu SPkRç Guñ 
¿û]d¸±oLs? ¨eLs GlúTôç ÁLîm 
LYûXlTh¥oLs? 

ºX áZkûRLs úTN BoYUôL CìlTôoLs, Ut\YoLs 
ReLs EQoîLû[ GÇRôL YûWkúRô ApXç S¼jç 
LôhPXôm. 

ºX úSWeLÇp EeLs áåmTj¾]o Gu] 
ùNnYôoLLs GuTûR “TÂtº” ùNnYç 
áZkûRLðPu ùRôPoÀp CìdL ERî¸\ç, 
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CpXôÅhPôp AYoLs UñdLlTå¸\ôoLs Gu¸u\ 
EQoî AYoLðdá YkçÅåm. áåmTm GqYôñ 
TôçLôlTô] CPeLû[d LiPÈYç Utñm 
JìYìdùLôìYo LYÉjçùLôsðm LôhºLû[f 
ùNVpTåjçYç Eñ¾VÇd¸\ç, Utñm Åû[ûYd 
LhålTåjçY¾p Jì áZkûRûV A¾LUôL EQW 
ERî¸\ç.

Jì áåmT ùThPLm RVôWôL CìdL ERY Jì 
áZkûRûV AûZlTç, ùYs[m, ÑWôYÇ ApXç 
×LmTm HtThPôp, JÇìm Å[dáLs, úThPÃLs 
Utñm  Yôù]Ä Geá ûYdL úYiåm GuTûR 
§oUôÉlTç Aû]Yìm AÈRp SXm. Jì úTWÆî 
Jì ùRôtñúSôn úTôu\ç Gu\ôp, ùTtú\ôo BRWî 
SPY¼dûLLðPu T¾XÇdLîm BdL×oYUôL 
CìdLîm ê¼ëm.
 
JqùYôì NkRolTj¾ím, TWôUÃlTô[oLÇu 
ùTtú\ôoLs ReLs áZkûRLû[ Suá AÈYôoLs, 
AûY BdLl×oYUôL CìdLdÏåm, úUím TôåYç, 
Åû[VôåYç ApXç LûRLû[l T¸oYç úTôu\ 
BRWî SPY¼dûLLðPu T¾XÇdLXôm. 

ºX áZkûRLs, EeLs FdLm CìkR úTô¾ím, 
úTNúYô ReLs EQoîLû[ ùYÇlTåjR UôhPôoLs 
Açîm NÃ Rôu.  ¨eLs úTN úYiåm Guñ GkR 
Å¾ëm CpûX.. úTNôRç GuTç EQoîLÇu 
Tt\ôdáû\ AojRUpX: Cç úSWj¾u úRûYûVd 
áÈdLXôm. 

Sôm Aû]Yìm Sm ùNôkR úSWj¾úXúV 
Å`VeLû[f ùNn¸ú\ôm.  LRûYj ¾\kç 
ÅhåÅhå áZkûRûV FdáÅlTç Jì YWm.  
EeLs áZkûR Y[okç Jì SpX úYûXûVf 
ùNn¸\ôu Guñ EeLs áZkûRdá Eñ¾VÇdLîm.  
Cñ¾Âp, ºX áZkûRLs AïYôoLs, Ut\YoLðdá 
Li¦o CìdLôç.  áZkûRLs AYoLs úTN 
úYi¼V LhPôVj¾p CìkRôp áZlTm Utñm U] 
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úYtñûUûV EQoYôoLs, EeLs áZkûR 
R]dLôL ùNnV úYi¼VûR úTôXúY EeLs 
áZkûR ùNn¸\ôu Guñ SméeLs.
 

EeLs áZkûR AYu ApXç AYs GlT¼ 
EQì¸\ôu GuTRtLô] ùYÇlTåjçm YÆLû[ 
LiPÈV Ru]ôp ê¼kRûRf ÁLf º\lTôL 
ùNn¸\ôu GuT¾p GkR NkúRLêm CpûX.

áZkûRLs, A¾ofº ApXç CZlûTj ùRôPokç, 
ùTìmTôím TX úLsÅLû[d úLhTôoLs.: “SôeLs 
ClúTôç Cìdám CPj¾p ReáúYôUô? Sôm ÀÃkRôp 
Gu] SPdám Sôu Euû] LiåÀ¼dL 
ê¼VÅpûX? SûPêû\ Å`VeLs úTôu\ 
úLsÅLs ãtÈ CìdLXôm.

ºX úSWeLÇp YôrdûL Utñm C\lé TtÈV 
úLsÅLs Cìdám. ùTìmTôím, ¡úZ CkR úLsÅLs 
CWiå ApXç Øuñ A¼lTûP úLsÅLs: “Sôu 
TôçLôlTôL Cìd¸ú\]ô? Sôu ÀûZlúT]ô? SôeLs 
NÃVôL CìlúTôUô?” Gu\ úLsÅLs Gïmém.  
EeLs áZkûRÂu úLsÅLðdá GlúTôçm 
úSW¼VôLîm úSoûUVôLîm T¾XÇlTúR ÁLf º\kR 
Å`Vm.” BUôm, Sôm CeúL ReL êVtºlúTôm.  
Sôm ÀÃkRôp ERÅ ùNnV úYù\ôìYo CìlTôo.  
Sôu Ï¼V ÅûWÅp Aeá YìúYu.  AYo ApXç 
AYs TôçLôlTôL CìlTôoLs Guñm “Sôm Su\ôL 
CìlúTôm” Guñm áZkûRdá ê¼kRYûW TVjûR 
¨dáRp êd¸Vm.  ùRôÉûV ÅP YôojûRLs 
AqY[î êd¸VUpX.  EeLs áZkûR EeLs 
ùRôÉÂ]ôím Eñ¾VÇlTRôím TVm ùLôs[ 
LôWQm Cìd¸\Rô CpûXVô GuTûR ùRÃÅdám.

Jì A¾ofºûVj ùRôPokç áZkûRLs U] 
AïjRjûRd ûLVôðm Jì ùTôçYô] YÆ, 
SPjûRLðdá ÀuYôeáYç ApXç êkûRV LôX 
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EQoîLs.  áZkûRLs ÀuYôeámúTôç, AYoLs 
ùTìmTôím AÀÅìj¾ NôRû]ûV RtLôÄLUôL ÁL 
NªTj¾p CZd¸\ôoLs. ERôWQUôL, AYoLs 
NªTj¾p LÆlTû\TÂtº ùTtÈìkRôp, AYoLðdá 
¾¥ùWuñ TX “ÅTjçdLs” HtTPdÏåm.  AYoLs 
NªTj¾p JÇÂuÈ ÕeL BWmÀj¾ìkRôp AYoLs 
TVkç CWÅp ùYÇfNjûR ÅìmTXôm.  CûR 
ùUçYôL HtñdùLôsYç êd¸Vm Utñm ªiåm  
CkR SPjûR ùNnYç RYñ ApX Guñ áZkûRdá 
Eñ¾VÇdLîm. GpúXôìm ùYqúYñ YÆLÇp 
LYûXlTå¸\ôoLs. ÅûWÅp ¨eLs ªiåm 
Cìh¼p ÕeL ê¼ëm. úTWÆûYf NUôÇdL 
Ut\YoLs LåûUVôL EûZd¸\ôoLs, AYs 
GûRëm NÃ ùNnV úYi¼V¾pûX GuTûR 
AYðdá Eñ¾VÇlúR EeLs áZkûRdá ¨eLs 
ùLôådLÏ¼V Jì êd¸VUô] ùNn¾.  “CYtû\ NÃ 
ùNnYç TtÈ ¨eLs LYûXlTP úYi¼V¾pûX, 
Å`VeLû[f º\lTôL ùNnV L¼] EûZlTôÇ, 
éj¾NôÄLs ¿û\V úYûX ùNn¸\ôoLs.  Sôm 
Su\ôL CìlúTôm.”

Cñ¾VôL, Jì ùTÃV úTWÆî úTôu\ Jì 
A¾ofºLWUô] NmTYm ReLs áZkûRLðdá ÏåRp 
BRWûY YZeáRp ùTtú\ôÃu êd¸VjçYjûR 
A¾LÃd¸\ç.  LYÉlé, Aué Utñm HtñdùLôsðm 
ÑZÄp, áZkûRLs Uô\dÏ¼V ÑZÄp 
RïÅdùLôsðm ¾\û]l TtÈ Su\ôL EQWîm 
Y[Wîm êû]¸\ôoLs.  CkR ¿Lrîdá áZkûRLs 
TVm ApXç TRhPjûR AòTÅlT¾pûX Guñ 
ùNôpX ê¼Vôç. CìlÀòm RÉjçYUô], Rá¾Vô], 
NUôÇdLd Ï¼VYoL[ôL U¾dám Jì Y[odám 
ÑZÄp áZkûRLs áû\YôL AfãñjRlTå¸\ôoLs. 

EeLs áZkûR úSoUû\Vô] NÃ ùNnRp 
ùNnVÅpûX Guñ Jì ùTtú\ôWôL ̈ eLs ùRôPokç 
LYûXlTP úYiåUô]ôp, ERÅ úLhL 
U\dLô§oLs.  ̈ eLs Smém À\ ùTtú\ôìPu EeLs 
áZkûRÂu BºÃVoLÇPm, Jì úYû[ 
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áZkûRLÇu Y[ofºÂp ¿éQjçYm YônkR Jì 
BúXôNLìPu úTãYç, ùYÇÂp ERÅ úRûYlTåm 
ÀWfºû] Cìd¸\Rô Guñ §oUôÉdL EeLðdá 
ERYXôm.  Suá TÂtºVÇdLlThP, ¸ûPdLdÏ¼V, 
ERÅ ùNnV BoYês[ TX AuTô] UdLs 
Es[]o.  EeLs áZkûRLû[ Ut\YoLû[ ÅP 
¨eLs Suá AÈ®oLs; EeLðdá EeLs 
áåmTj¾tám Gu] úRûY GuTûRl TtÈV EeLs 
EsðQoîLû[ SméeLs.

GlT¼ ùNÅ NônjRôp EeLs áZkûR 
EeLðPu U]m ¾\kç úTãYôo 

(How to Listen so that Your Child Will Talk to You) 

Jì ùTtú\ôÃPm ûYj¾ìdL úYi¼V êd¸VUô] 
¾\ûU áÈlTôL Jì A¾ofºLWUô] LôXjûRj 
ùRôPokç EeLs áZkûRÂu AòTYjûRl TtÈëm 
AYðûPV EQoîLs Utñm LYûXLs TtÈëm 
EeLðPu úTãYRtá ¨eLs EiûUÂp ERîm 
YûLÂp úLhám ¾\û]d Lôh¼ím GçîÁpûX. 

CkR ÀÃÅp áÈlÀPlThås[ Aû]jç 
Aæáêû\Ls ùTìmTôXô] ùTtú\ôoL[ôp 
AÈVlThå Utñm ãØLUôL SûPêû\Âp Es[].

NªTj¾V úTWÆî úTôu\ ºWUm, ùSìdL¼ ApXç 
A¾ofº úTôu\ úSWeLÇp - ùTÃVYoL[ô¸V Sôm 
ANôRôWQ U] AïjRj¾p Cìdám úTôç CkR 
êû\Lû[ U\lTç ºX úSWeLÇp GÇRô]ç. EeLs 
áZkûR EeLðPu úTN ERY ¨eLs ùNnVdÏ¼V 
ÁL êd¸VUô] ºX Å`VeLû[ CkR Tá¾Âp 
ãìdLUôL YZeLlTh¼ìd¸\ç.  CkR Tá¾ûVl 
T¼dámúTôç, EeLðdá EiûUÂúXúV 
é¾VRôLúYô ApXç EeLs áZkûRdáf 
ùNÅNôndám ÅRUôLúYô GûRëm ¨eLs 
T¼dLôUÄìdLXôm.  CkR êd¸VUô] ºX YÆLû[ 
Ck R  L ¼]U ô]  L ô X j ¾p  EeLðdá  
¿û]ÜhåYRtá Jì YûLVô] U¾lTônî NÃTôolé 
Th¼VXôL ÀuYìYûRl EeLs áZkûRdá 
TVuTåjçUôñ SôeLs TÃkçûWd¸ú\ôm.
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EeLs áZkûRÂu TVêñjçm GiQeLû[ëm 
U] AïjR EQoîLû[ëm EeLðPu 
BWônYRtLô] ÅìlTj¾u A¼lTûPVô]ç, EeLs 
AuûTëm, AYûW HtñdùLôsYûRëm AYo 
SméYRôám. ¨eLs AYûW úSºd¸±oLs, 
H tñd ù L ôs¸ ± o Ls  GuTûR  AYìdáj  
ùRÃVlTåjçYRu êd¸VjçYjûR ¿û]ÜhåeLs.

¿fNVUôL, “Sôu Euû] úSºd¸ú\u”, ApXç 
“EuòPu CìlTûR Sôu ÁLîm Åìmé¸ú\u” 
úTôu\ ùNôtLðm ùNôtù\ôPoLðm TVuTåj¾ 
EeLs UÃVôûR Utñm ÅìlTjûR EeLs 
áZkûRdáj ùRÃVlTåjçeLs.
 
ùRôåRp, êd¸VUô] EQoîLû[j ùRôPoé 
ùLôsYRtLô] GÇV Utñm Nd¾ YônkR YÆVôám.  
Lh¼lÀ¼lTç Utñm Rh¼d ùLôålTç Aû]jçm 
EeLs áZkûR EeLðdá GqY[î º\lé 
YônkRYo GuTûRj ùRÃÅlTRtLô] ÁL U¾lé ÁdL 
YÆLs. 

EeLs áZkûR AòTÅdám Utñm EQìm 
GkRùYôì Å`VjûRëm ¨eLs LY]UôL 
úLh¸±oLs GuTç EiûUVô] BoYjçPu 
ùRôPeL úYiåm.  CkR úSoûUVô] BoYj¾u 
EQoÅÄìkç, Sôm AYoLðdL ùNÅNôndL 
Åìmé¸ú\ôm GuTûR Sm áZkûRLðdáj 
ùRÃVlTåjR úYiåm.  AYoLÇu AòTYm Utñm 
AYoLÇu GiQeLs Utñm EQoîLÇp 
SmêûPV BrkR BoYjûR Ae¸LÃlTûR 
AYoLðdá Sôm ùRÃÅdL ê¼ëm. 

Vô W ôYç SUdá ù NÅùLôådám úT ôç 
EiûUÂúXúV Sôm AûR LiPÈkç ùNôpX 
ê¼ëm - CûR AYoLs Gu] ùNn¸\ôoLs, AYoLs 
Gu] ùNôp¸\ôoLs, GlT¼ ùNôp¸\ôoLs GuT¾u 
ØXm LiPÈV ê¼ëm. Sôm CkR ÅÆléQoûY 
TVuTåj¾ Jì NÃTôolé Th¼VûX EìYôdL ê¼ëm,  
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Sôm SmêûPV áZkûRLû[ SmêPu T¸okç 
ùLôs[ FdáÅdám YÆLû[ A¾LÃdL ê¼ëm.  
ùRôPdLlTh¼VÄp Sôuá ¿û]ÜhPpLs Cìdám; 
CVtûLVôLj úRôuñm Ut\YoLû[ ¨eLs úNodL 
ê¼ëm.  ùRôPeL úYi¼V Sôuá ésÇLs: 

êRXôYç: 
EeLs áZkûRûV LY]jçPòm BoYjçPòm 
TôolTç; Utñm úSW¼ Li ùRôPoé ûYj¾ìjRp; 

CWiPôYç: 
¨eLs ùNn¸\ GpXôYtû\ëm ¿ñj¾ EeLs 
áZkûRdá ùNÅNônlTRtá JqùYôì Sôðm ºÈç 
úSWm JçdL Eñ¾ ùNnëeLs. 

Øu\ôYç: 
“Áª-ymm” “úTôu\ FdLUÇdám ùYÇlTôåLû[l 
TVuTåj¾ ̈ eLs Gu] ùNn§oLs?” AYs ùNôpYûR 
¨eLs EiûUÂúXúV ÀuTtñ¸±oLs GuTûR 
EeLs áZkûRdá ùRÃVlTåjçeLs.

SôuLôYç: 
EeLs áZkûR R]ç LûRûV R]ç ùNôkR 
YÆÂím, AYðûPV ùNôkR YôojûRLÇím, 
AYðûPV ùNôkR úSW EQoÅím ùNôpX 
AòU¾dL úYiåm. 

úUím Øuñ ùRÇYô] áÈléLs EeLðdá 
TVòs[ ¿û]ÜhPpL[ôL CìdLXôm.  AûY:  
Lôj¾ìlé úSWjûRl TVuTåj¾, “Sôu” Gu¸u\ 
ùNn¾Lû[l TVuTåjçRp Utñm TôçLôlûTj 
Õiåm úLsÅLû[j RÅolTç.  CYtû\f 
ãìdLUôL U¾lTônî ùNnúYôm. 

EeLs áZkûRÂPm ̈ eLs Jì úLsÅûVd úLhám 
úTôç, ¨eLú[ Uñêû\ úLhám êu ApXç úYñ 
Jì úLsÅûV úLhám êu GqY[î úSWm T¾ídLôL 
Lôj¾ìd¸±oLs. 
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Lôj¾ìlé úSWm, ARu ùTVo áÈlÀåYç úTôX, 
EeLs áZkûRÂPm Jì úLsÅûVd úLhP À\á 
¨eLs T¾ídLôLd Lôj¾ìdám LôXjûRd áÈd¸\ç. 
¨eLs TX ùTtú\ôoLû[l úTôX EeLs úLsÅdá 
EeLs áZkûR R]ç T¾ûXj ùRôPeL, ºX 
úSWeLÇp Jì Å]ô¼ UhåúU ÁLd áû\kR 
úSWjûR ̈ eLs AòU¾dLXôm. 

Àu]o, Jì áZkûR R]ç T¾ûXf ùNôu] À\á TX 
ùTtú\ôoLs áZkûR ùNôu]ûR ªiåm 
ùNôpYRtúLô ApXç Uñ ùTVÃåYRtúLô ApXç 
úYù\ôì úLsÅûVd úLhTRtúLô AYs AÇjR 
T¾ídL êué ùNnRûRÅPd áû\Yô] úSWjûRd 
Lôj¾ìlTç ùTôìjRUô]ç.  Cç ºX úSWeLÇp 
EeLû[ ÅYÃd¸\ç Guñ ¨eLs ¿û]jRôp 
EeLs Lôj¾ìlé úSWjûR A¾LÃlT¾p TÃúNôRû] 
ùNnV ¨eLs ê¼î ùNnVXôm. ¨eLs Jì 
úLsÅûVdúLhám úTôç, ¨eLs YZdLUôLf 
ùNôpYûRÅP T¾ídLôL A¾L úSWm Lôj¾ìdL 
êVtºdLîm. Ikç êRp Hï Å]ô¼Ls ÏP 
Lôj¾ìlTç ºX NUVeLÇp áZkûRÂu T¾Äp ºX 
BZUô] Uôt\eLû[ HtTåjçm GuTûR Sôm 
AÈúYôm.  ¨eLs GqY[î úSWm GuTûRl TtÈV 
ùRÇYô] EQoûYl ùTñYRtLôL “Jì 1000, 
CWiå 1000, Øuñ 1000, Sôuá 1000” Guñ 
¨eLú[ ùNôpÄdùLôiå EeLs Lôj¾ìlé úSW 
ÅSô¼Lû[ GiQ êVtºjç EeLs áZkûR 
T¾XÇdL ̈ eLs AòU¾dLXôm. 

úYù\ôì úLsÅ ApXç LìjçPu ¨eLs ÅûWkç 
ùNpXl úTôY¾pûX GuTûR EeLs áZkûR 
AÈkRîPu, Cuòm ùLôgNm ùNôpX AYo R]ç 
T¾íPu úNodLj ùRôPeáYôo Utñm AYWç ùNôkR 
GiQeLû[ëm EQoîLû[ëm Cuòm 
BWônYûR ̈ eLs LiåÀ¼l©oLs. 

“Sôu” ùNn¾Lû[l TVuTåjçYRu ØXm EeLs 
áZkûRëPu EeLû[l T¸oYç áåmTj RLYp 
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ùRôPoéLû[ Y[lTåjR ÁLîm TVòs[ YÆLÇp 
Ju\ôám.  CkR “Sôu” êû\ Jì ùRôPdL ésÇVôLl 
TVuTåjç¸\ç GuTûR ¿û]Åp ùLôsðeLs, 
úUím EeLs ùNôkR EQoîLÇu EiûUVô] 
ùYÇlTôå Ut\m AÈdûLûVëm AkR úSWj¾p 
EeLs ùNôkR AòTYjûRëm Es[Pd¸Vç.  
ERôWQUôL, EeLs áZkûR, “AlTô, EeLðPu 
CìlTûR Sôu ÁLîm Åìmé¸ú\u” Guñ 
ÏñmúTôç.” Aç SpXç, ULú]” Guñ T¾XÇlTRtá 
T¾XôL “¨ ùNôpíYûR Sôu úLhám úTôç 
EiûUVôLúY Su\ôL EQì¸ú\u.  EuòPu 
CìlTûR Sôòm AqYôúW EQì¸ú\u” Guñ 
ùNôpXXôm.

EeLs áZkûRûV RtLôlédás[ôdám YûLÂp 
úLsÅ úLhTûRj RÅodL êVtºlTúR GeLs Cñ¾ 
¿û]ÜhPp. CeúL Jì GÇRô] NñdLm 
Gu]ùYu\ôp, “Hu AûRf ùNn§oLs?” úTôu\ “Hu” 
úLsÅLû[ UhåúU úLhám TZdLj¾tás èûZYç. 
ApXç “¨eLs Hu Aeá ùNu±oLs? úLsÅLs 
ùTôçYôL SmÁp ùTìmTôúXôo LôWQeLs ApXç 
Å[dLeLû[l TtÈ ºk¾dL êVtºd¸u\], úUím 
SmûU GÇ¾p RtLôlédás[ôd¸, Sm RLYp 
ùR ôP o éLû[ Ø¼ÅPf ù NnVXôm .  Sm 
áZkûRLÇPêm CçúY SûPùTñ¸u\ç.  EeLs 
áZkûRdá ÁLîm ãRk¾WUôL úTN ERîYRtLô] 
Jì YÆ, CkR úLsÅLû[ ùUuûUVô], úUím 
BWôëm YÆÂp Uñ ùTVÃåYç.  ARtá T¾XôL “Hu 
AûR ùNnRôn?” ¨ AûRf ùNnR úTôç ¨ Gu] 
¿û]jçd ùLôi¼ìkRôn GuTûRl TtÈ úUím 
ùNôpí “ARtá T¾XôL “¨ Hu Cuòm TVlTå¸\ôn?” 
“ùSìlé (ùYs[m úTôu\ûY) TtÈ ClúTôç E]dá 
ÁLîm TVUôL Cìdám Å`VeLs Gu]?” Guñ 
úLhTRu ØXm EeLs áZkûRÂPÁìkç ¨eLs 
A¾Lm LiPÈVXôm.

CkR AdLû\ës[ YÆLû[l TVuTåjR EeLû[ 
¿û]ÜhåYç EeLðdám EeLs áZkûRdám 
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TX]Çdám. Jì úTWÆûYj ùRôPokç EeLs 
áZkûRëPu YíYô] úSoUû\Vô] E\ûY 
EìYôdáYRtLô] ÁL êd¸VUô] YÆLÇp 
LY]UôL úLhTç Ju\ôám.  AYû[d úLhTRtLô] 
EeLs YÆ, AYðûPV Es áWpLû[ A¾L 
AuTô], ãV-HtñdùLôsðm YÆLÇp úLhám 
YÆLû[ Y[odL AYðdL ERîm, Aç AY[ç 
úTWÆûY L½NUôLd áû\dám.

 
EeLs áZkûRÂu U] AïjRjûR NUôÇdL 

LûXûV GqYôñ TVuTåjçYç 

(How to Use Art to Help Your Child Cope with Stress)

úTWÆî ùRôPoTô] U] AïjRjûR NUôÇdL EeLs 
áZkûRdá ERîm Jì º\kR YÆ LûX.  CkR Tá¾ 
¨eLs ®h¼úXúV ùNnVdÏ¼V ºX GÇV LûX 
SPY¼dûLLû[ ÅYÃd¸\ç.  EeLs áZkûRÂu 
CVpTô] ¾\û]l TVuTåj¾ RuÉfûNVôL 
CìlTRu ØXm úRofº ùT\ EeLs áZkûRdá 
YônlTÇlTúR CRu úVôNû].  EeLðdá ºX 
GÇV ùTôìhLs úRûYlTåm.  êRp ¾hPj¾tá, “Gu 
ùTh¼”, (TPm 1 Il TôodLîm) ¨eLs ºX TûZV 
Tj¾ÃdûLLs, ºX TûN Utñm LjRÃdúLôp 
B¸VYtÈtLôL ®hûPj úRP úYiåm, úUím 
EeLs áZkûRdá ÁLîm Dodám A[ÅXô] 
ùTh¼ûVëm LiåÀ¼dL úYiåm. 

Cç ºÈVRôLúYô ApXç ùTÃVRôLúYô CìdLXôm.  
YhP Y¼ÅXô] ùTh¼Ls CkR ¾hPj¾tá ÁLîm 
ãYôWvVUôL Cìdám, úUím EeLðdá ÁL 
GÇRôL ¸ûPdLdÏ¼V Juû\ Gåjçd ùLôs[Xôm.  
áZkûR ReL[dású[úV À W¾ TÄdám 
TPeLðdLôLîm, ReLðdá ùYÇúV Es[ 
EQoîLû[ëm AòTYeLû[ëm áÈdám 
TPeLðdLôLîm Tj¾ÃdûLLÇu ØXm 
YÃûNlTåjRXôm.  ERôWQUôL, YôrjçdLs, 
ApXç WLºVeLs Utñm RÉlThP GiQeLs 
ApXç L]îLs ùTh¼Âu Ehé\j¾p ûYdLlTPXôm.  

44



ùNpX úYi¼V CPeLs, ùNnV úYi¼V 
Å`VeLÇu TPeLs ApXç ùYÇlé\ Å`VeLs 
áÈlTôL úY¼dûLVô] Å`VeLs ùTh¼Âu 
ùYÇlé\j¾p ûYdLlTPXôm. 

TPm 1. “Gu ùTh¼” (Figure 1. The “Me Box”)

CkR “Gu ùTh¼Âu” Utù\ôì AmNm, ®h¼u 
Ehé\j¾ím, ®h¼u ùYÇlé\j¾ím Es[ 
ùTôìhLû[d LiåÀ¼lTRtLôL Jì éûRVp 
úYhûPÂp ùNpYç. 

éûLlTPeLs, ç½ çiåLs ApXç ºñ 
BTWQeLs áZkûRdá áÈlTôL êd¸Vm 
YônkRûY, ùTh¼Âu Ehé\j¾p ûYdLlTPXôm.  
®h¼u ùYÇlé\j¾p úRôhPj¾úXô ApXç 
ùRìÅúXô Es[ áÈlÀhP ùTôd¸`eLs Utñm 
áZkûRûVf ãtÈës[ EX¸u Uôtñ YÆLû[l 
ÀW¾TÄdám Å`VeLs ùTh¼Âu ùYÇlé\j¾p 
úNodLlTPXôm.  CkR YÆÂp EeLs áZkûR ""Gu 
ùTh¼” Guñ AûZlTûR EìYôdá¸\ç, Cì EeLs 
áZkûR R]ç EX¸p Vôo GuTûR êïûUVôLd 
Lôhå¸\ç. 
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“Gu ùTh¼” úVôNû]Âu ¨h¼lé, Esú[ Cìdám 
TPeLû[ëm ùYÇlé\ TPeLû[ëm U¼kR Lô¸Rj¾p 
ûYlTç. EsÞo UìkçdLûPÂp ¨eLs 
LôQdÏ¼V 18” dá 14” çålé Lô¸Rm CRtá Su\ôL 
Cìdám. ùTh¼LÇúXô ApXç Lô¸ReLÇúXô 
TPeLû[ JhåYç ¸hPjRhP GkR YVç 
áZkûRLðdám ÁLîm ãYôWvVUô]ç.  
ÁòÁòlé, C\á, ÃlTuLs Utñm À\ AXeLôWl 
ùTôìhLû[ ùTh¼ ApXç Lô¸Rl TPeLs ¾hPjûR 
AZáTåjRîm, Cç EiûUÂúXúV º\lé Utñm 
ùYÇlTôhåj ¾\u ùLôiPRôL Cìdám.

¨eLs ®hûPf ãtÈ ºX KÅVm ApXç KÅVl 
ùTôìhLs ûYj¾ìkRôp ApXç AYtû\ GÇRôLl 
ùT\Xôm Gu\ôp, “êuù]ôì LôXj¾p úRYûRÂu 
LûR YûWRp ApXç KÅVm” Guñ AûZdLlTåm 
AåjR ¾hPjûR ¨eLs êVtº ùNnVXôm (TPm 2Il 
TôodLîm). EeLs áZkûR úYûX ùNnYRtá 
SôtLôÄúVô ApXç Jì º\kR CPjûRj úRoî ùNnç 
AYu ApXç AYs ÁLîm Åìmém LûX 
FPLjûRj úRoî ùNnL. CkR LûXj ¾hPm Jì 
WôwVjûRlTtÈVRôL CìdL úYiåm Guñ EeLs 
áZkûRdáf ùNôpíeLs, ÀuYìm ùNôtLû[ 
TÃkçûWdLîm.  “êuù]ôì LôXj¾p Jì WôwËVm 
CìkRç.  Aeá Ñ\ôYÇ (ùYs[m, ×LmTm 
úTôu\ûY) CìkRç”, Àu]o EeLs áZkûR CkR 
WôwVj¾p Gu] SPk¾ìdám Guñ Gu] 
¿û]d¸\úRô AûR YûWkç ApXç KÅVm 
YûWYRu ØXm ªRês[ LûRûV EeLs áZkûR 
¿WlThåm.  KÅVj¾p ÅXeáLs YûWRp Utñm 
LtTû] ùNnVlThP ApXç EiûUVô] 
LRôTôj¾WeLû[ ûYdL EeLs áZkûRûV 
FdáÅdLîm. 
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TPm 2. “êuù]ôì LôXj¾p úRYûRÂu LûR 
YûWRp ApXç KÅVm” 

 (Figure 2. A Once Upon a Time Fairy Tale Drawing or Painting)

úTWÆÅu, áZkûRÂu EiûUVô] AòTYj¾u 
ÀW¾TÄlTôL TPm CìdL úYi¼V¾pûX.  Cç 
LtTû]Âu ØXm, EeLs áZkûR R]ç 
LYûXLû[l TtÈ úTãYRtLô] TôçLôlTô] 
YÆûV YZeá¸\ç.  CkR LtTû] WôwËVm 
EìYôdLlTåYRôp, UìjçYoLs ApXç 
ùNÅÄVoLs, úTôXöNôo ApXç ùTtú\ôoLs ApXç 
Jì úTWÆÅu LtTû] WôwËV Ñr¿ûXÂp áÈlTôL 
ERYdÏ¼V LtTû]d LRôTôj¾WeLs úTôu\ 
ERÅLWUôL Cìdám Guñ ¨eLs ¿û]dám 
LRôTôj¾WeLû[ ¨eLs TÃkçûWdLXôm. 
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(TPm 3-Il TôodLîm). TPeLû[ EìYôdáYRtLô] 
Utù\ôì BdL×oYUô] YÆ Gu]ùYu\ôp 
YiQjRôs ApXç Tj¾ÃûLÇu çiåLû[ 
¸Æjç AYtû\ Jì Lô¸Rj¾p JhåYRu ØXm 
TPeLû[ EìYôdLXôm (TPm 4-Il TôodLîm). 

YhPeLs ApXç êdúLôQeLs úTôu\ GÇV 
Y¼YeLû[l TVuTåjRXôm.  ¨eLs 3-¼ Y¼Åp 
Åû[Vôhå LÇUiQôp EìYeLû[ ùNnVXôm 
Utñm Jì TôçLôYXo BÅûV ApXç Jì TôçLôlé 
RuûUëûPV LRôTôj¾WjûR Lô¸R ºtTUôL  
Y¼YûUdLXôm. (TPm 5 Il TôodLîm). 

TPm 3.L]î CWôfºVj¾p TVòs[ LRôTôj¾WeLs
(Figure 3. Helpful Characters in the Fantasy Kingdom) 
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TPm 4. Lô¾Lj¾u çiåLû[ ¸Æjç JhåYRu 
ØXm Jì TPjûR EìYôdáRp

(Figure 4. Making a Picture by Tearing Up and Gluing Pieces 

of Paper)

EPÄu Y¼Yj¾tá TÛû]l TVuTåjçYRu ØXm 
Jì Lô¸R ºtTm EìYôdLlTPXôm.  TÛû] F¾, 
AûRd Lh¼, TûN ªç Sû]jR EeLs ùNn¾jRôs 
¡tñLû[ TÛu ªç ûYjç, AkR YûLÂp 
A¼lTûP EPûX EìYôdáeLs. Àu]o EìYm 
LônkRçm, Jì êsùLôiå ¨eLs TÛû] 
EûPjçÅPXôm, ¨eLs LRôTôj¾WeLÇu Y¼Ym 
Utñm BûPLû[ (C\dûLLs, áûPLs Utñm À\ 
ÅYWeLs), Utñm CûZU Lô¸Rj¾u (tissue paper) 
ºÈV çiåLû[f úNolTRu ØXm êLm, ûLLs 
Utñm TôReLû[ EìYôdLXôm.  ÅWpLs CkR 
¾hPj¾u ÁLîm AïdLô¸Ååm, G]úY ¨eLs 
êïúYûX ùNn¸\ Tá¾ûVëm úUû_ûVëm 
ùNn¾jRôðPu Uû\dL úYiåm, úUím EeLs 
áZkûR Jì R[okR Es BûP A½V úYiåm.  
Lô¸R EìYm Jì CWî êïYçm EXW úYiåm.  
Aç EXokR À\á, EeLs áZkûR AûR YiQm 
§håYRtá ApXç AXeLÃdL ÅìméYRôp Aç 
êïYçm EeLs áZkûRdá ùNôkRUô¸\ç. EeLs 

49



áZkûR CkR ºtTjûR Jì TôçLôlTô] LôYXo 
EìYj¾tál T¾XôL Jì AWdL]ôL ApXç 
TVêñjçm EìYUôL UôtÈÂìlTûR ¨eLs 
LôQXôm.  LûXlùTôìhLs ØXUôLúYô ApXç 
AYtû\ Åû[VôåYRu ØXUôLúYô AfNeLû[ 
Uôtñm ùNVpêû\ U] AïjRjûR AòTÅdám 
áZkûRLÇu CVtûLVô] NUôÇdLm YÆ 
êû\Vôám. EQoî×oYUô] ùYÇlTôhûP úRP 
EeLs áZkûRûV FdáÅdL CkR YônlûT ̈ eLs 
TVuTåjRXôm, AúR úSWj¾p TVêñjçm 
úVôNû]ûV Ju\ôL BWônYRu ØXm TôçLôlTôL 
CìdLîm, Àu]o ¨eLs Jì áZkûRVôL 
AòTÅjR Uôtñ BñRXô] LRôTôj¾WeLû[l TtÈ 
ºk¾dLîm. 3-¼ ºtTm ApXç Lô¸R ºtTj¾p 
BñRXô] Tôj¾WjûR EìYôd¸ AûR 
AXeLÃlTRu ØXm, TVêñjçm AWdLoLû[úVô 
ApXç L]îYLû[úVô ÅWh¼V¼dL áZkûRÂu 
Aû\Âp ûYdLXôm.  Cç, áZkûRdá Jì 
SiTWôL Uô\Xôm. 

áZkûRLs CVpTôLúY ReLs EXLeLû[l TtÈ 
BoYUôL Es[]o, úUím EeLs áZkûRëPu 
×LmTm (ùYs[m, êRÄV]) LûX CRûZ 
EìYôdLXôm, Cç áZkûRÂu úTWÆÅu º\lé 
AòTYjûRd ùLôi¼ìdám (TPm 6-Il TôodLîm) 
LûX CRûZ Jì ãZp ÅÇmÀp Jì Boh úT¼p 
EìYôdLXôm Utñm EiûUVô] ùNn¾jRôs 
çædáLðdLô] RLYpLðPu Ï¼V ÀÃîLû[ëm, 
úTWÆî TtÈ AYoLs ùLôi¼ìkR LìjçdLû[l 
TtÈ YûW TPeLs ApXç LÅûRLs ûYdLdÏ¼V 
CPeLû[ëm úNodLXôm.

LûX  C RûZ  Jì  LûX  A hû PÂp  
ãZpÅÇméûPVRôL, EiûUVô] ùNn¾jRôs 
çædáLðdLô] RLYpLs ùLôiP ÀÃîLs, 
YûWTPeLs ApXç LÅûRLs ùNnVdÏ¼V CPeLs 
B¸VûY Ju\ôL EìYôdL úYiåm. 
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TPm 5. 3-¼ TôçLôYXo BÅ ApXç TôçLôlé 
RuûUëûPV EìYm 

 (Figure 5. 3-D Guardian Spirit or Protective Figure)

Utù\ôì ÀÃÅp EXLm ªiåm Jì úSoUû\Vô] 
¾ûNÂp ûYdLlTåYRtLô] YÆLs APeám.  
ERôWQUôL, UdLs JìYìdùLôìYo GqYôñ 
ERî¸\ôoLs Utñm EeLs áåmTj¾]o ApXç 
À\ìdá ERYdÏ¼V YÆLÇp EeLs áZkûRdá 
úVôNû]Ls CìdLdÏåm.  LûX CRÆu Utù\ôì 
Tá¾ûV “YôrjçdLs” Guñ AûZdLXôm.  áZkûR 
R]dLôLúYô ApXç áåmTj¾tLôLúYô ApXç 
EeLs áZkûRûVl TtÈ úLsÅlThP ApX AÈkR 
À\ SToLðdLôLúYô Åìmém YûW TPeLs ApXç 
ÅìlTeLÇu Th¼VpLs C¾p APeám.  Utù\ôì 
ÀÃî ®h¼u YûWTPeLs ApXç TôçLôlé YÆLs, 
TôçLôlTôL CìlTRtLô] YÆLs Utñm úTWÆî 
úTôu\ Ñr¿ûXLÇp TôçLôlTôL CìdL 
EìYôdLdÏ¼V ¾hPeLs ùLôi¼ìdLXôm.
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CkR LûX CRïdLô] AhûPÂu ùYÇlé\jûR 
AXeLÃdL áZkûRûV FdáÅlTç êd¸Vm.  
KÅVm ApXç YûWRp GuTç AYoLðdá GlT¼ 
CìkRç GuTûRëm, ×LmTj¾tál À\á AûY 
NÃVô¸ ÅhP] GuTûRëm ùRÃÅd¸\ç.  

Sm Aû]YûWëm Tô¾jR Jì úTWÆûY 
ùYtÈLWUôL G¾oùLôiúPôm Utñm EÂo ÀûZjç 
Yôr¸ú\ôm GuTûR áZkûRLs AÈkç ùLôs[ 
úYiåm.  YWXôtÈu CkR Tá¾Âu Jì AeLm 
Gu\ AYoLÇu EQoûY UñTÃ£Xû] ùNnV 
AYoLs AòU¾dLlTP úYiåm. úRofº ÁákR 
BdL×oYUô] LûXjRhPj¾p TeúLtám úTôç 
úTWÆî áÈjR ReLs EQoîLû[ ùYÇlTåjR 
AòU¾dám Jì YÆ, LûX CRr.  EeLs 
áZkûRLðPu CkR ¾hPj¾p ùSìdLUôL 
T½VôtñYç BñRXÇdám.  EiûUÂp, êï 
áåmTêm TeúLtL ê¼ëm, Aç Jì áåmT 
¾hPUôLîm CìdLXôm. 

CkR TÃkçûWLs EeLðdá TVòs[RôL Cìdám 
Guñ SôeLs Smé¸ú\ôm, úUím EeLs áZkûRLs 
LìjçdLs AYtÈu RÉjçYUô] Utñm ÁLîm 
BdL×oYUô] YÆLÇp ÅÃYôLd ÏñYôoLs 
GuT¾p Eñ¾VôL Cìd¸ú\ôm.  EQofºLû[ 
ùYÇlTåjçYRtám AYtû\ ùYÇúVtñYRtám 
UhåUpXôUp, U] AïjRjûRd áû\dám YÆLÇp 
FPLeLû[l TVuTåjçYRu ØXm AYtû\ 
UôtñYRtám LûX Jì TVòs[ YÆVôám. 
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TPm 6. Jì úTÃPo LûX CRr 
(Figure 6. A Disaster Art Journal)

LûXÂu ùNVÄp TeúLtTç RÉlThP AòTYj¾p 
Jì RtLôÄL êuú]ôdûL ûYdL ERî¸\ç. 
GåjçdLôhPôL, Jì úTWÆûYl TtÈV YûWRp 
GuTç Jì LPkR LôXj¾p SPkR ¿LrûYlTtÈVç, 
Cç Jì Eñ¾Vô] EiûUÂp U] AïjRm 
¿û\kR ¿Lrî ê¼kç Lôhº YÆÂp TôodL Jì 
YônlûT AòU¾d¸\ç.  ClúTôçm G¾oLôXj¾ím 
YôrdûL GlT¼ Cìdám GuTûRd Lìj¾p ùLôs[ 
áZkûRLðdá Cç AòU¾d¸\ç.  LûX 
FPLeLÇp EìYôdáYRu ØXêm, LhPûUlTRu 
ØXêm, ¸ÆlTRu ØXêm, BWônYRu ØXêm, 
ûLLs Utñm LiL[ôp Å[dáYRu ØXêm,  
áZkûRLÇu CVtûLVô] úYûXûVf ùNnV 
áZkûRLû[ AòU¾lTç, AYoLÇu EPp Utñm 
EQofº EXLjûR ùYÇlTåjR AòU¾d¸\ç.  
LûX GuTç Vôìdám Jì º\kR úVôNû], Utñm 
®h¼p ùNnV GÇRô]ç.  Cç ÁLîm úY¼dûLVô]ç 
Guñ SôeLs TÃkçûWd¸ú\ôm!
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EeLs áZkûRûV BãYôNlTåjR ¨eLs 
ùNnV úYi¼V TuÉùWiå êû\Ls

(How to Help your Child to Relax: Twelve Methods)

CkR Tá¾ EeLs áZkûRdá úTWÆîLs ùRôPoTô] 
TRt\m, TRhPm ApXç TVjûR NUôÇdLîm, 
KnùYådL ERîm 10 TVòs[ êû\Lû[ 
ÅYÃd¸\ç.  

êû\ 1: EeLû[ ¿Rô]UôL ûYjç 
ùLôsðeLs (Method 1: Be Relaxed Yourself)

EeLs áZkûRdá ERY Cç ÁL êd¸VUô] 
êû\Vôám.  ¨eLs U] AïjRj¾tá B[ô¸±oLs 
Gu\ôp, EeLs áZkûR CûR EQokç, úUím 
U] AïjRj¾tás[ôLXôm.  ¨eLs LYûX Ut\m 
TRhPUôLîm EQo¸±oLs Gu\ôp, ¨eLs EeLs 
áZkûR ¿mU¾VôL EQW GqYôñ G¾oTôodLXôm? 
¨eLs ¿Rô]UôL CìlTRu ØXm ¨eLs EeLs 
áZkûR AûU¾Âu êuUô¾ÃVôL Cìl©oLs.  
EeLs ¿Rô]Uô]UôL CìlTRu ØXm ¨eLs 
EeLs áZkûR AûU¾Âu êuUô¾ÃVôL 
Cìl©oLs.  EeLs ¿Rô]Uô] SPjûRûV EeLs 
áZkûR ÀuTt\ Yônlés[ç.  CkR éjRLj¾u Tá¾ 
1 Cp ÅYÃdLlThås[ ùTÃVYoLðdá 10 NUôÇdám 
êû\Lû[ êVtºjç ¨eLs KnùYådL 
LtñdùLôs[Xôm. 

êû\ 2 : BZUô] ãYôNm 
(Method 2: Deep Breathing)

ùUçYôLîm BZUôLîm ãYôºdám R[oî 
êû\ Cç. ùUçYôLîm BZUôLîm ãYôºdL GlT¼ 
ùNnYç Guñ EeLs áZkûRdád LôhåeLs.  
EeLs Ødá YÆVôL 2 Å]ô¼Lðdá ØfûN 
EsÇïjçdùLôs[îm, 2 Å]ô¼Lðdá ØfûN 
APd¸d ùLôs[îm Àu]o 2 Å]ô¼Lðdá 
ãYôNjûR ùUçYôL ùYÇúV ÅPîm. CûR TX êû\ 
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ùNnVîm, CR]ôp EeLs áZkûRdá úVôNû] 
¸ûPdám, Àu]o EeLs áZkûR EeLðPu 
ãYôºdL ùNnVîm.  JqùYôì ØfûNëm AûU¾VôL 
GiQ EeLs áZkûRûV úLðeLs.  EeLs 
áZkûRëPu úNokç 20 ãYôNeLðdá Esú[ëm 
ùYÇúVëm BrkR ãYôNjûR TÂtº ùNnëeLs.  
Àu]o ¿ñj¾, ¨eLs GqY[î ¿mU¾VôL 
EQo¸±oLs GuTûRl TtÈ úTãeLs.  EeLs 
áZkûRdá LY]m ùNíjR ERY, JqùYôì 
ØfûNëm GiæY¾p LY]m ùNíjçmT¼ EeLs 
áZkûRûV úLðeLs.

BrkR ãYôNj¾p LY]m ùNíjR EeLs áZkûRdá 
ERîm Utù\ôì YÆ, EeLs áZkûR TÂtº 
ùNnëm úTôç LiLû[ ØåYRtá AYûWd úLhTç.  
Jì ÑPô] áÇVp úTôç EeLs áZkûR BrkR 
ãYôNjûR TÂtº ùNnYç EeLs áZkûR 
KnùYådL ERîm.  EeLs áZkûR 10 YVç 
ApXç ARtá Cû[VYWôL CìkRôp, EeLs 
áZkûR Jì áe @× UôvPo R[oî TÂtº ùNnYç 
úTôX ApXç BrLPp ØrLô[o ApXç ÅiùYÇ 
®Wo Lôtû\l TôçLôdám êû\ûV LtTû] 
ùNnëmT¼ úLhå, BZUô] ãYôN Åû[Vôh¼û] 
TÂtº ùNnV YÄëñjRXôm.  BZUô] ãYôNjûR 
LûPlÀ¼lT¾p EeLs áZkûRdá HúRòm 
AùN[LÃVm HtThPôp, Utù\ôì êû\ûV 
êVtºdLîm.

EeLs áZkûRdá BZUô] ãYôNjûR TÂtº ùNnV 
ê¼kR ôp ,  EeLs áZkûR TRhPU ôL  
EQìmúTôùRpXôm BZUô] ãYôNjûR TÂtº 
ùNnV AÈîñjçeLs. 
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êû\ 3: RûN R[oî 
(Method 3: Muscle Relaxation)

EeLs áZkûR AY[ç ApXç AY]ç RûNLû[ 
¿Rô]lTåjçYRtLô] R[oî êû\ Cç.  EeLs 
RûNLs ¿mU¾VôL CìkRôp TRhPUôL CìlTç 
L¼]m.
 
EeLs áZkûRdá RûNLs R[ojR LtñdùLôådL 2 
YÆLs Es[].  êRÄp, EeLs áZkûRûV Jì 
ÑPô] áÇVp úTôç “KnùYåeLs” Gu\ 
YôojûRûV ºk¾dLf ùNôpíeLs.  Àu]o, áÇjR 
À\á, ÑPô] áÇVÄp Tåj¾ìlTRôL LtTû] ùNnç 
EeLs áZkûRûV “KnùYåeLs” Gu\ 
YôojûRûV ºk¾dL ùNôpíeLs. 

CWiPôYRôL, RûNLs Aû]jûRëm 5 Å]ô¼Ls 
TRhPlTåjçYRu ØXm GqYôñ R[ojçYç GuTûR 
EeLs áZkûRdád LôhPXôm, Àu]o 
“JnùYåeLs” Gu\ YôojûRûV ¿û]dám úTôç 
¾¥ùWuñ AYoLû[ ¿Rô]lTåjçeLs. EeLs 
LôpLû[ëm êZeLôpLû[ëm Ju\ôL úNojç 
SôtLôÄÂp EhLôokç EeLs áZkûRdá CûR 
ùNnç LôhPîm.  EeLs ûLLû[ EeLs 
ùRôûPLÇu TdLeLÇp ûYdLîm, CR]ôp ¨eLs 
êZeLôpLû[ Ju\ôL Aïjç¸±oLs.  ClúTôç, 
EeLs LôpLû[ Ju\ôLj RsÇ, EeLs RûNLÇp 
AïjRjûR EQìm YûW êZeLôpLû[ Ju\ôLj 
RsðeLs.  5 ÅSô¼Ls RsÇdùLôiúP CìeLs, 
Àu]o EeLs RûNLs ãñãñlTôL CìdLhåm.  
“Knî” Gu\ ùNôpûX ºk¾jç ùLôiúP EeLs 
RûNLÇp EQìm AïjRjûR ùYÇúVtñeLs.  
¨eLs Jì LkRp ùTômûU úTôX ¿Rô]UôLîm 
ãñãñlTôLîm CìlTûR LtTû] ùNnç TôìeLs.  
EeLs RûNLs TRhPUôL CìlTRtám, ¿Rô]UôL 
CìlTRtám CûPÂXô] úYñTôhûPd LYÉëeLs.  
GkR úSWj¾ím EeLðdá YÄ HtThPôp, CRû] 
¿ñj¾ ÅåeLs. ClúTôç AûR EeLs 
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áZkûRëPu úNokç ùNnëeLs.  EeLs RûNLs 
GqY[î ¿Rô]UôLîm ãñãñlTôLîm EQo¸u\] 
GuTûRlTtÈ EeLs áZkûRëPu úTãeLs.  
EeLs áZkûR TRhPUôL CìdámúTôçm, ®h¼úXô 
ApXç RÉVôLúYô CìdámúTôùRpXôm êVtºdL 
Cç EeLs áZkûRdL Jì SpX R[oî èhTUôám.
 

êû\ 4: EeLs ÅìlTUô] ùNVpTôhûP 
LtTû] ùNnRp 

(Method 4: Imagining Your Favorite Activity)

Ee L s  á Z k û R  T R h P U ô L  EQ W j  
ùRôPeámúTôùRpXôm EeLs áZkûRdá À¼jR 
ùNVûX LtTû] ùNnYRtLô] R[oî êû\ Cç.  
EeLs áZkûRëPu EhLôokç AûR ̈ eLú[ TÂtº 
ùNnYRu ØXm CûR GlT¼ ùNnYç Guñ EeLs 
áZkûRdád LôhåeLs.” ÅìlTUô] ùNVpTôhûPd 
LtTû] ùNnYRu ØXm JnùYålTRtLô] Jì º\kR 
YÆûV Sôu EeLðdád LôiÀdLlúTô¸ú\u 
Guñ ùNôpíeLs.  G]dá À¼jR ùNVpTôå 
Gu]ùYu\ôp...

“(CeúL EeLðdá À¼jR ùNVpTôå Gu] GuTûR 
CeúL EeLs áZkûRdá ùNôpX úYiåm.  
EeLû[l ùTôñjRYûW Aç LPtLûWÂp Tåjçd 
ùLôs[Xôm, À¼jR ×û] ApXç SôëPu EhLôokç, 
À¼jR Åû[VôhûPl Tôojçd ùLôi¼ìdLXôm).  
LiLû[ Ø¼dùLôiå EeLðdá À¼jR 
ùNVpTôhûP ãUôo 30 ÅSô¼Ls YûW LtTû] ùNnç 
TôìeLs.  ¨eLs LiLû[j ¾\dám úTôç, ¨eLs 
LtTû] ùNnRûRëm, Aç GqY[î ¿Rô]UôL 
CìkRç GuTûRëm EeLs áZkûRdáf 
ùNôpíeLs.  AåjRç, EeLs áZkûRdá LtTû] 
ùNnV Åìmém AYðdá À¼jR ùNVpTôå Gu] 
Guñ úLðeLs.  Aåjç, EeLs áZkûRdá 
LtTû] ùNnV Åìmém AYðdá À¼jR ùNVpTôå 
Gu] Guñ úLðeLs.  LiLû[ Ø¼dùLôiå 30 
ÅSô¼Ls LtTû] ùNnV AYÇPm úLðeLs.  30 
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ÅSô¼Ls ê¼kRçm, AYs Gu] LtTû] ùNnRôs, 
AYs ÁLîm ¿mU¾VôL Cìd¸\ô[ô Guñ AYÇPm 
úLðeLs.  AYs GqY[î Su\ôL TÂtº ùNnRôs 
Guñ AYðdá YôrjçdLs. Aåjç, ¨eLs 
CìYìm EeLðdá À¼jR ùNVpTôhûP Ju\ôL 
LtTû] ùNnç ùLôs[ úYiåm. 30 ÅSô¼Lðdál 
À\á EeLðdá À¼jR ùNVpTôåLû[ LtTû] 
ùNnç GlT¼ ¿mU¾VôL Cìdám GuTûRl TtÈ 
úTãeLs.  EeLs áZkûRdá TRhPUôL Cìdám 
úTôùRpXôm, AYðdá À¼jR ùNVpTôhûP LtTû] 
ùNnYRu ØXm AYs KnùYådL ê¼ëm Guñ 
ùNôpíeLs. 

êû\ 5: ºkRû] ¿ñjçRp 
(Method 5: Thought-Stopping)

Cç EeLs áZkûR úUpáÈlÀPlThås[ 2, 3 
Utñm 4 êû\Lû[d LtñdùLôiP Àu 
TVuTåjRdÏ¼V Jì R[oî êû\Vôám.  ºkRû] 
¿ñjçRp, BZUô] ãYôNm, RûN R[oî Utñm 
EeLðdá À¼jRûR LtTû] ùNnRp B¸V 
SPY¼dûLLû[ Jìe¸ûQd¸\ç. EeLs 
áZkûRdá úTWÆûYl TtÈ ÅìmTjRLôR ºkRû] 
HtTPj ùRôPeám úTôùRpXôm, ApXç GûRVôYç 
¿û]jRôp, AYo ÅìmTjRLôR ºkRû]ûV 
ºkRû] - ¿ñjçRp ØXm ¿ñjRXôm. 

“áZkûR Jì ÅìmTjRLôR ºkRû]ûVf ºk¾dLj 
ùRôPeám RìQj¾p, VôWôYç “¿ñjç” Gu\ 
YôojûRûV Ljç¸\ôoLs Guñ LtTû] ùNnç 
TôodL EeLs áZkûRdáf ùNôpíeLs.
 
Àu]o ùUçYô], BrkR ãYôNjûR Gåjçd 
ùLôsðeLs, Knî Gu\ YôojûRûV ºk¾ëeLs, 
EeLs RûNLs Jì LkRp ùTômûU úTôX 
ãñãñlTôL CìdLhåm, ùUçYôLîm BZUôLîm 
ãYôºdám úTôç EeLðdá À¼jR ùNVpTôhûP 
¿û]jçlTôìeLs. 
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“JqùYôì A¼ûVëm ¨eLs ùNnëm úTôç NjRUôL 
ÅYÃlTRu ØXm CûR GlT¼ ùNnYç Guñ EeLs 
áZkûRdád LôhåeLs.” “Sôu ºkRû]-¿ñjRjûR 
GqYôñ ùNnYç GuTûRd LôiÀdLl úTô¸ú\u 
Guñ ùNôpíeLs.

NÃ ClùTôïç êVtº ùNnVXôm.  êRÄp, Sôu 
úTWÆûYl TtÈ Jì ÅìmTjRLôR ºkRû]ûVl 
TtÈ ºk¾dL BWmÀd¸ú\u. Cç ÁLîm 
ÅìmTjRLôRç, G]úY ºkRû] ¿ñjRjûRl 
TVuTåj¾ AûR AûQdL Åìmé¸ú\u.

CWiPôYRôL, VôúWô “¿ñjç” Guñ LjçYûR Sôu 
LtTû] ùNn¸ú\u.  Øu\ôYRôL, Sôu ùUçYô] 
BrkR ãYôNjûR GåjçdùLôs¸ú\u (ùTtú\ôo 
ùUçYôLîm NjRUôLîm ãYôNjûR EsÇïjçd 
ùLôiå ùYÇúVÅPîm) .  SôuLôYRôL ,  
“KnùYåeLs” Gu\ YôojûRûV Sôu ¿û]d¸ú\u, 
Gu RûNLs ãñãñlTôL CìdLhåm.  IkRôYç, Sôu 
ùUçYôLîm BZUôLîm Tjç êû\ ãYôºdám 
úTôç, G]dá À¼jR ùNVpTôå TtÈ ¿û]d¸ú\u.  
¨eLs ê¼jRçm, CkR êû\ EeLðdá GqY[î 
¿Rô]UôL ¿Rô]m AÇjRç GuTûR EeLs 
áZkûRdáf ùNôpíeLs.  AåjRç, ºkRû]ûV 
¿ñjçYRtLô] 5 T¼Ls Gu]ùYuñ ùNôpX EeLs 
áZkûRûV úLðeLs.  ÀûZLs Hçm CìkRôp NÃ 
ùNnVîm.  EeLs áZkûR 5 T¼Lû[ ÅYÃdám 
úTôç, JqùYôuû\ëm AYo LûPlÀ¼dám úTôç 
AYtû\ ÅYÃdámT¼ AYÃPm úLðeLs.  úUím 
Jì êû\, ÀûZLs Hçm CìkRôp NÃ ùNnVîm.  
AYo º\lTôLf ùNnëm JqùYôì A¼Âím AYûW 
YôrjçeLs.  Aåjç, ºkRû]ûV ¿ñjçYRtLô] 
T¼Lû[ AûU¾VôLl TÂtº ùNnVf ùNôpíeLs.  
AYo EeLs êu 3 ApXç 4 êû\ ºkRû] - 
¿ñjRjûR TÂtº ùNnV ùNôpíeLs (JqùYôì 
êû\ëm Jì ¿ÁPm).  ºkRû]-¿ñjR êVtºjR 
À\á AYo GqY[î ¿mU¾VôL EQo¸\ôo GuTûRl 
TtÈ AYìPu úTãeLs.
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JqùYôì êû\ëm AYo Jì ÅìmTjRLôR 
ºkRû]ûVd ùLôi¼ìd¸\ôo, Aç AYûW TRhPUôL 
ApXç TVUôL EQWûYdám úTôç, ºkRû] 
¿ñjçRp GuTç AYo TVuTåjRdÏ¼V Jì êû\ 
Guñ EeLs áZkûRdáf ùNôpíeLs. 

êû\ 6: EeLs ùNôkR TÂtºVô[WôL CìlTç 
(Method 6: Being Your own Coach)

EeLû[ FdáÅdám GiQeLû[ ºk¾lTRu 
ØXm KnùYådám êû\ Cç.  Jì ùTÃV 
Åû[Vôhådá êu Jì A½Âu EtNôLjûR 
A¾LÃdL Jì SpX TÂtºVô[o “EtNôL EûW” 
ùLôådám ÅRj¾p ¨eLú[ Jì “EtNôL EûW” 
ùLôåeLs.  JqùYôì êû\ëm ¨eLs TRhPUôL 
ApXç TVUôL EQWj ùRôPeámúTôç, EeLðdá 
À¼jR A½Âu TÂtºVô[WôL ¨eLs S¼jç, 
EeLû[l TtÈ Jì EtNôL EûW ùLôåeLs.

¡rLôæm úSoUû\Vô] GiQeLû[ ¨eLú[ 
ºk¾ëeLs: 

“¨eLs AûR ùNnV ê¼ëm.”

“KnùYåeLs, GpXôm NÃVô¸Ååm.”

“AûU¾Vôn Cì.”

“CûR Sôu ûLVô[ ê¼ëm.”

“ùUçYôL ãYôºdLîm, GÇRôL GåjçdùLôsðeLs.”

“Sôu êué ùYtÈ ùTtÈìd¸ú\u.”

“Gu ùTtú\ôo Guû]l TtÈ ùTìûUlTåYôoLs.”

EeLs áZkûRdá CûR ̈ eLú[ ùNnç LôhåeLs. 

“Guû] Tôojç êVtº ùNn” Guñ ùNôpíeLs 

NÃ, Sôu ùRôPeá¸ú\u, Sôu TRhPUôL EQWj 
ùRôPeá¸ú\u, G]úY Cç G]ç ùNôkR 
TÂtºVô[WôLj ùRôPeáYRtLô] AÈáÈVôám 
Guñ G]dáj ùRÃëm, G]úY G]dá Sôú] Jì 
EtNôL EûWûV ùLôåjçdùLôs¸ú\u.
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...CûR Gu]ôp ûLVô[ ê¼ëm... KnùYå... 
Gu]ôp ùNnV ê¼ëm... ùUçYôL ãYôºdLîm, 
GÇRôL GåjçdùLôs[îm... AûU¾VôL Cì... Sôu 
CRtá êué ùYtÈ ùTtÈìd¸ú\u... Gu 
áåmTj¾]o Guû]l TtÈ ùTìûUlTåYôoLs...” 
Guñ ùNôpíeLs.  EeLs ùNôkR TÂtºVô[WôL 
CìlTç EeLðdá GlT¼ ¿mU¾VôL Cìdám 
GuTûR EeLs áZkûRëPu T¸okç ùLôsðeLs.  
Aåjç, EeLs ùNôkR TÂtºVô[WôL CìlTRu 
JqùYôì A¼ûVëm EeLs êu NjRUôL 
ÅYÃdámT¼ EeLs áZkûRûV úLðeLs.  
HúRòm ÀûZLs CìlÀu NÃ ùNnç AYs Su\ôL 
ùNnR Tá¾LÇp YôrjçdLs.  Aåjç, EeLs 
áZkûRûV 2 ¿ÁPeLs EeLs êu R]ç ùNôkR 
TÂtºVô[WôL AûU¾VôLl TÂtº ùNnVf 
ùNôpíeLs.  Aç GlT¼f ùNu\ç GuTûRl TtÈl 
úTãeLs, AYs Gu] Gu] EtNôL EûW ùLôåjçd 
ùLôiPôs Guñ AYÇPm úLðeLs.  Jì SpX 
TÂtºVô[WôL CìkRRtá AYû[ YôrjçeLs.  
AYs TRt\UôL EQìm úTôùRpXôm CûR êVtº 
ùNnVf ùNôpíeLs.  EeLs áZkûR TVuTåjR 
Åìmém ºX úSoUû\Vô] TÂtº AÈdûLLû[ Jì 
ºÈV RôdLp AhûPÂp GïR ÅìmTXôm.  CûR 
AYs Jì NhûPlûTÂp Gåjçf ùNpXXôm Guñ 
ùNôpíeLs, AYðûPV úSoUû\Vô] TÂtº 
AÈdûLLs Gu] GuTûR ¿û]ÜhPp 
úRûYlTåmúTôùRpXôm AûRlT¼dLXôm. 

êû\ 7: “Bm...B]ôp” èhTm 
(Method 7: The "Yes... But" Technique)

EeLs áZkûR G¾oUû\Vô]RôL ¿û]dám 
Ñr¿ûXûVl TtÈ úSoUû\Vô] Juû\f ãh¼d 
Lôhåm R[oî êû\ Cç. “¨eLs ùLôúWô]ô 
ûYWº]ôp RôdLlThå C\kç Åå®oLs Guñ Sôu 
TVlTå¸ú\u” Guñ EeLs áZkûR ùNôu]ôp, 
“ùLôúWô]ô ûYWv Guû] RôdáYç Nôj¾VÁpûX, 
Hù]u\ôp Sôu NØL CûPùYÇûV LûPÀ¼d¸ú\u 

61



Utñm ûLLïîYRtá ¸ìÁ SôºÉûV 
TVuTåjç¸ú\u Guñ ¨eLs CqYôñ Ï\Xôm.  
ùLôúWô]ô ûYW^ôp úSônYônlThPYoLÇp 
ùTìmTôúXôo áQUûP¸\ôoLs.  G]úY Sôu 
úSônYônlTh¼ìkRôp, Sôu áQUûPYRtá Jì 
SpX Yônlé Cìdám.  ×LmTm (§ úTôu\ûY) 
UdLû[d ùLôu\ç” Guñ EeLs áZkûR 
ùNôu]ôp, ¨eLs CqYôñ Ï\Xôm.  “Bm, Aç 
EiûURôu, B]ôp TXo ùLôpXlTPÅpûX, 
ùTìmTôXô] UdLðdá GkR Tô¾lém HtTPÅpûX.  
“TVeLWYô¾Ls Sm SLWjûR AÆdLlúTô¸\ôoLs” 
Guñ EeLs áZkûR ùNôu]ôp, “TVeLWYô¾Ls 
Jì SLWjûRj Rôd¸]o, B]ôp úUím RôdáRpLs 
Gçîm SPdLÅpûX, Sôm Ceá TôçLôlTôL 
Cìd¸ú\ôm” Guñ ̈ eLs Ï\Xôm.  EeLs áZkûR 
“Utù\ôì ùYs[m (Ñ\ôYÇ úTôu\ûY) Cìdám 
Guñ Sôu TVlTå¸ú\u, EeLû[ GeúL Liå 
À¼lTç Guñ G]dáj ùRÃVôç”, Guñ ùNôu]ôp, 
“Bm, Utù\ôì úTWÆî HtTPdÏåm, B]ôp SôeLs 
CìkRôím ÏP ºÈç úSWm ÀÃdLlThPôp, SôeLs 
EeLû[d LiåÀ¼jç Ju\ôL CìlúTôm” Guñ 
ùNôpíeLs: (Àu]o ¨eLs RtLôÄLUôLl ÀÃkRôp 
¨eLs Aû]Yìm GqYôñ JuÈûQ®oLs 
GuTRtLô] áåmTj¾hPjûRl TtÈ ÅYô¾dLXôm).  

CkR “Bm ... B]ôp” Aæáêû\ûVl TVuTåjR, 
EeLs áZkûR ÅYÃjR TVêñjçm ¿Lrî KW[î 
EiûU GuTûR ̈ eLs Jléd ùLôs¸±oLs, Àu]o 
AYo LYÉdLôR úSoUû\Vô] Juû\ ¨eLs 
ãh¼dLôhå¸±oLs. Cç EeLs áZkûRdá 
SmÀdûLûVj RìYRtám AYWç TRt\jûRd 
áû\lTRtám Jì YÆVôám. 
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êû\ 8: TWvTW LûR ùNôpíRp 
(Method 8: Mutual Storytelling)

 
Cç 10 YV¾táhThP ºñ áZkûRLðdá ÁLîm 
TVòs[ Jì Aæáêû\Vôám.  úTWÆûYl TtÈ 
Jì LûRûVf ùNôpX EeLs áZkûRûV 
úLðeLs.  AYðûPV LûRdá Jì TVeLWUô] 
ê¼î CìkRôp, ¨eLs AkR LûRûV ªiåm 
ùNôpÄ ARtá Jì U¸rfºVô] ê¼ûYd ùLôåeLs.  
EeLs áZkûRdá À¼jR LRôSôVLû] LûRÂp 
úNojç, ùYtÈLWUôL NUôÇdL LRôSôVLu EeLs 
áZkûRdá GqYôñ ERî¸\ôo GuTûR ÅYÃdLîm.  
Bi áZkûRLðdá ¨eLs CqYôñ Ï\Xôm: 
Utñm vûTPoúUu EeLðPu úNokç Ut\ 
áZkûRLû[ TôçLôlÀtá AûZjçfùNp¸\ôo.  
¨eLs vûTPo úUòdá Jì ùRôûXúTºûV 
ãh¼dLôhå¸±oLs, úUím EeLs ùTtú\ôìPu 
ùRôûXúTºÂp ùRôPoé ùLôs¸±oLs.  vûTPoúUu 
EeLÇPm Ïñ¸\ôo: “EeLðdá ÁákR ûRÃVm 
Cìd¸\ç, ¨eLs Gu TdLj¾p CìlTRtá Sôu 
A¾oxPNôÄ”. ºñÁLðdá ¨eLs CqYôñ Ï\Xôm: 
“ùYôiPoîUòPu úNokç ¨eLs TsÇûVÅhå 
ùYÇúVÈ ®h¼tá SPkç ùNpíeLs.  ¨eLs 
GqY[î ûRÃVUôL Cìd¸±oLs Guñ 
ùYiPoîUu EeLû[ Yôrjç¸\ôo, ¨eLs 
®h¼tá Yì®oLs, Aû]Yìm EeLs TdLj¾p 
AUok¾ìdL, ùYôiPoîUòPu Ju\ôL 
Cìd¸ú\ôm.” EeLðdá úVôNû] YZeL CûY 
ãìdLUô] GåjçdLôhåLs.  EeLs áZkûRÂu 
LRôSôVLu EeLs áZkûRdá ERîYúRôå, 
EeLs áZkûRÂu ç½fNídá Yôrjç 
ùRÃÅdám ̈ iP LûRLû[ ̈ eLs EìYôdLXôm.
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êû\ 9: ç½fNídám AûU¾dám 
ùYáU¾VÇjRp 

(Method 9: Rewarding Bravery and Calmness)

EeLs áZkûR ûRÃVUôL ApXç AûU¾VôL SPkç 
ùLôsðmúTôç AkR RìQeLû[ LYÉdám êû\ 
Cç. Àu]o EeLs áZkûRûVl éLrkç úTãYç.

EeLs áZkûR ÁLîm BoYUôL Cìk¾ìkRôp, 
AYs AûU¾VôL ùRôûXdLôhºûV TôodámúTôç 
(ApXç AûU¾VôL úYñ HRôYç ùNVpLû[f 
ùNn¸\ôs) Jì LQm Lôj¾ìeLs: ¨ GlT¼ 
KnùYåd¸ \ ôn  GuT¾p  S ôu ÁLîm 
ùTìûUlTå¸ú\u” Guñ ùNôpíeLs.  TsÇdáf 
ùNuñ EeLÇPÁìkç ÅX¸ CìdL AYs 
TVk¾ìkRôp, Juñ ApXç CWiå êû\ ùNu\ôp, 
“¨ Cuñ TsÇdáf ùNu\ÅRm áÈjç Sôu ÁLîm 
ùTìûUlTå¸ú\u, ¨ ÁLîm ûRÃVUôL CìkRôn” 
Guñ ùNôpíeLs.  EeLs áZkûR TRhPUôL, 
BoYjçPu ApXç TVjçPu SPkç ùLôi¼ìd¸\ôo 
GuT¾p ùTÃV Ymé ùNnV úYiPôm.  CkR 
EQoîLs CVtûLVô]ûY.  EeLs áZkûRÂu 
ºÈV SPjûRLû[d ÏP AûU¾VôLd Lì¾ 
AYoLû[l éLrkç TôìeLs: “Cuñ Sôu Euû] 
TsÇÂp Åhå ùNpímúTôç ¨ AZôUp CìkRûR 
Liå Sôu ÁLîm ùTìûUlTå¸ú\u.  ¨ ÁLîm 
ûRÃVUô] ùTi.  EeLs áZkûR EeLs éLûZ 
U¾lTRôp, úUím ûRÃVUôLîm AûU¾VôLîm 
ùNVpTP ÅìméYôo. 
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êû\ 10: TVjûR ûLVôsYûRd áÈjç 
áZkûRLðdLô] éjRLeLs 

(Method 10: Books for Children on Dealing with Fear)
 

TVm Utñm TVêñjçm Ñr¿ûXLû[ ¾\mTP 
NUôÇdám À\ áZkûRLû[l TtÈV LûRûVd 
ùLôiP Jì éjRLjûR YôºlTRu ØXm EeLs 
áZkûRdá KnùYådL ̈ eLs ERYXôm. 
ùTôçYôL áZkûRLÇu AfNeLû[d ûLVôðm 
áZkûRLðdLô] ºX éjRLeLs:

¸Èvh, ú_mv ú_. (2004) ̈ eLs TVkç LYûXlTåm 
úTôç Gu] ùNnV úYiåm: áZkûRLðdLô] 
YÆLôh¼ (What to Do When You're Scared and Worried: A Guide 

for Kids). ÁVôúTôÄv, Gm.Gu: CXYN BÅ (À¬vÀÃh) 
ùYÇ«å.
áYôuº, Auú]úUÃ (2007). Rô®çm LYûX 
ÁìLêm: LYûXûV NUôÇdL áZkûRLðdá 
ERîRp (David and the Worry Beast: Helping Children Cope with 

Anxiety @TôoÍpv, Gu.ú_: aôÃNu AfNLm. 

ùUmlÇe, Lôop & _ôuNu, _ôu D. (1971). Cìh¼p 
Gu] Cìd¸\ç? (What's in the Dark?) ¿ÙVôod, NY: 

ùTtú\ôo CRr T¾lTLm. 

ùUÃ¼j, Pôu (2014). 12 GÃfNÛhåm AWdLoLs: 
LYûX ùLôiP áZkûRLðdLô] ãVúTfã (12 

Annoying Monsters: Self-talk for Kids with Anxiety). úaNplÚd, 
Gu.Gv.PÀsÙ: úUôxÀh ùYÇ«å.

úUôNv, ùUÄNô & úUd DfNou, AÄNu (2015).  
AùXdv Utñm TVeLWUô] Å`VeLs: HúRô 
TVêñjçm AòTYês[ áZkûRLðdá ERîm 
LûR. (Alex and the Scary Things: A Story to Help Children Who 

Have Experienced Something Scary). XiPu, ëúL: ù_ºLô 
¸evÄ ùYÇ«å.
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ÅVôovh, _þ¼j (1987).  Gu AmUô Ïñ¸\ôo: 
AYoLs GkR Uk¾WYô¾, úTnLs, LôhúPÃLs, 
EÂÃ]eLs, úTnLs, AWdLoLs, ÀjRoLs, çxP 
úRYûRLs ApXç Å`VeLs CpûX. (My Mama Says 
They're Aren't Any Zombies, Ghosts, Vampires, Creatures, 
Demons, Monsters, Fiends, Goblins, or Things. ¿ÙVôod, NY: 

ûNUu & ̀ vPo

Utñm UWQm áÈjR áZkûRLÇu AfNjûRd 
ûLVôðm CWiå éjRLeLs: 

TvLôdLÄVô, ÄúVô (1982). @lùW¼ Gu¸\ CûXÂu 
®rfº: GpXô YV¾]ìdám Jì LûR (The Fall of 

Freddie the Leaf: A Story of Life for All Ages). úRôúWô@úTo, 
Gu.ú_: vXôd CûQlé.

úWôXih, ú_ô]ô & úTdLo, ¾Vô (2017).  ¿û]YL 
ùTh¼: çdLm TtÈV éjRLm (The memory box: A book about 

grief). Gm.Gu: vTôod aîv áåmTm ùYÇ«å.

RôUv, Tôh & aôodo, ùXvÄ (2001).  Eu CuûU 
EQo¸ú\u: UWQj¾u êRp TôoûY. (I Miss You: A 

First Look at Death): G@Tovh íd AhùPj.  aôlTôw, 
TúWôuv LpÅjùRôPo.

EeLs éjRLdLûP, YûXjR[m ApXç EsÞo 
éjRLdLûP ApXç ÖXLj¾p EeLs áZkûRdá 
TVjûR NUôÇdL ERîm TX éjRLeLs Cìdám.  
EeLs ÖXLo ApXç éjRLdLûP úUXô[ÃPm 
TÃkçûWLû[d úLhL ¨eLs RVeL úYiPôm, 
À u ] o  A û Y  E e L s  á Z k û R d á  
ùTôìjRUô]ûYVô GuTûRl TôodL éjRLeLû[ 
¨eLú[ T¼ëeLs.

EeLs áZkûR KnùYådL ERîm TXêû\Lû[ 
êVtºdL ¨eLs ÅìmTXôm.  ¨eLs ÁLîm 
SmÀdûLëPu CìlTûRj úRokùRåjç êRÄp 
êVtºdLîm. B]ôp ÁL êd¸VUô] Juû\ 
¿û]Åp ùLôsðeLs: êRÄp ¨eLs ¿Rô]UôL 
CìdL úYiåm.
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êû\ 11: úLÇdûL SPY¼dûLLÇp DåTåRp 
(Method 11: Engaging in Fun Activities)

ùTìmTôím Jì úTWÆÅu úTôç, TôçLôlTôL CìdL 
GpúXôìm ®h¼p ReL úYi¼Vç AYºVm.  
ùLôúWô]ô ûYWv ùRôtñúSôn úTôu\ Jì ùRôtñ 
úSônLÇu úTôç Cç áÈlTôL ¿Lr¸\ç.  NÄlé 
Utñm ùYÇÂp ùNpX CVXôûUûV NUôÇdL 
ReLs áZkûRLðdá GqYôñ ERîYç GuT¾p 
ùTtú\ôoLs ùTìmTôím SxPj¾p Es[]o.  
LúWuÙh ùTnPu Jì TVòs[ éjRLjûR 
Gï¾ës[ôo: áåmT êu]½Âp Es[ áåmTeLs: 
Jì ùRôtñ úSônLÇu úTôç EeLs áZkûRÂu 
Y[ofº Utñm Y[ofºûV FdáÅdám 
SPY¼dûLLs Jì ùRôtñ úSônLÇu úTôç EeLs 
áZkûRÂu Y[ofº Utñm Y[ofºûV FdáÅdám 
SPY¼dLûLs (Families on the Home Front: Activities to 
encourage your child's development and growth during a 
pandemic.). CléjRLm (CûR GïRlThP úTôç) 
AúUNôÉp CXYNUôLd ̧ ûPd¸\ç.

CkR éjRLj¾p EeLs áZkûRLðPu ¨eLs 
ùNnVdÏ¼V 100dám úUtThP SPY¼dûLLs 
Es[].  CléjRLm 9 ÀÃîL[ôL ÀÃdLlThås[ç. 

®hûPf ãtÈës[ NØL ùNVpTôåLs (G.Lô. Jì 
áåmT CWî Åû[Vôhå; áåmT BûP Åìkç 
ûYj¾ìeLs). 

®hûPf ãtÈ TVuTåjRlTå¸u\ ùUôjR EkçYj 
¾\ûU ùNVpTôåLs (Gross Motor Activities) Jì áåmT 
çléWYô[o úYhûP; áåmTUôL TÂtº ùNnRp).

®hûPf ãtÈ TVuåjRlTå¸u\ èædLUô] 
EkçYj ¾\ûU ùNVpTôåLs (Fine Motor Activities) 

(G.Lô. TXûL Åû[VôhåLû[– Board Games 

Åû[VôåYç ;  L hûP Åû[VôhåLû[ 
Åû[VôåYç – Block Games). 
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úY¼dûLVô] EQî ùNVpTôåLs (G.Lô. LiûQ 
Lh¼dùLôiå ãûYûV AÈRp; NoYúRN CWî 
EQûY SPjçeLs).

Lt\p úSWm (G.Lô. Jì ¿LrfºûV JïeLûUjç 
ùNôpíeLs; “AìeLôhºVLj¾tá” ùNpíeLs).
 
Å[dáLs, éûLlTPLìÅ, ùNVp! (G.Lô. Jì ¾\ûU 
¿Lrfº ùNnëeLs; TûZV ¾ûWlTPeLû[l 
TôìeLs). 

ùNVpTôåLû[ EìYôd¸ EìYôdáeLs (G.Lô. 
Jì úLôhûPûV EìYôdáRp; Jì éjRLjûR 
EìYôd¸ Å[dáeLs). ùYÇlé\ ùNVpTôåLs (G.Lô. 
CûXLû[ úNLÃjRp; êPdLm áÈfùNôpûX 
Åû[Vôhå). 

ãV TôçLôlé SPY¼dûLLs (G.Lô. FhPfNjç; 
ãLôRôWm; ÕdLm). 

CkR SPY¼dûLLÇp DåTåYRu SuûU 
Gu]ùYu\ôp, AYoLÇp TXo êï áåmTjûRëm 
DåTåjç¸\ôoLs úY¼dûLVô] Utñm LpÅ Utñm 
U] AïjRj¾Äìkç ¾ûN ¾ìlTdÏ¼V Juû\f 
ùNnYç. 

êû\ 12: áåmTd ÏhPm (Method 12: Family Meeting)

Jì áåmTj¾p TRt\m CìdámúTôç, áZkûRLs 
Tô¾dLlTå¸\ôoLs.

áåmTd ÏhPjûR SPjçYç áåmT TRhPeLû[ëm 
úYñTôåLû[ëm ¿oY¸dL Jì º\kR YÆVôám, 
G.Lô. GkR ùRôûXdLôhº ¿LrfºûVl TôolTç Guñ 
áåmT EñlÀ]oLs YôRôåYç; EQî ApXç 
TådûL úSWeLû[l TtÈV Lìjç úYñTôåLs; Jì 
áåmT EñlÀ]o Ut\ áåmT EñlÀ]oLðPu 
Lìjç úYñTôå ùLôsRp.  Jì áåmTd ÏhPm GuTç 
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Jì YhPj¾p AUok¾ìdám Aû]jç áåmT 
EñlÀ]oLðm LXkç ùLôsðm ÏhPUôám.  
áåmTd ÏhPm ùTôçYôL YôWj¾tá Jì êû\ 
(ApXç Lìjç úYñTôåLs A¼dL¼ CìkRôp áñ¸V 
LôXm, G.Lô. YôWj¾tá CWiå êû\) Utñm Jì 
áÈlÀhP LôXj¾tá (Jì ùTÃV áåmTj¾tá 1 U½ 
úSWm, Jì ºÈV áåmTj¾tá 30 ¿ÁPeLs) 
SûPùTñm.
 
áåmTd ÏhPj¾tLô] A¼lTûP Å¾Lû[ ÅYÃlTRu 
ØXm Jì ùTtú\ôo ùRôPeá¸\ôo: 

a) Aû]Yìdám úTN Yônlé ̧ ûPd¸\ç. 

b) ùTVo AûZjRp, Nj¾Vm ùNnRp ApXç 
ÏfNÄåYRtá AòU¾ÂpûX. 

c) JqùYôì áåmT EñlÀ]ìm HúRòm Jì 
LYûXûVl TtÈ 2-3 ¿ÁPeLs úTãYôo. 

d) JqùYôì áåmT EñlÀ]Ãu LYûXLû[ëm 
éÃkç ùLôs[ êVtºlTRtám GkRùYôì 
ÀW fºû]Lðdám § oî L ôiTRtám 
êd¸VjçYm Es[ç. 

e) Jì úTfNô[Ãu AòU¾, Jì AûPjR ÅXeá 
ApXç TkûRl úTôX, Aû]Yìdám 
¿û]ÜhPXôL ûYj¾ìdL úTfNô[ìdá 
YZeLlTå¸\ç, ùTôìû[ ûYj¾ìdám STìdá 
UhåúU úTN AòU¾dLlTå¸\ç.

NTôSôVLo AòU¾lTj¾WjçPu áåmT EñlÀ]o 
A¾LThNm 3 ¿ÁPeLs ReLs LYûXûVl T¸okç 
ùLôiP À\á (Jì áåmT EñlÀ]o úSWdLôYXWôL 
CìdL úYiåm), NTôSôVLo AòU¾ YXç é\j¾p 
Es[ STìdá Aòlé¸\ç, Àu]o AYoLs 
ÅìmÀ]ôp 3 ¿ÁPeLs YûW úTNXôm, ApXç 
AYoLs NTôSôVLÃu AòU¾ûV YXç é\j¾p Es[ 
AåjR STìdá AòlTXôm.  áåmTdÏhPj¾tá 
JçdLlThP úSWm ê¼ëm YûW úTãY¾p CkR ¾ìlTm 
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ùRôPo¸\ç.  Jì áåmTd ÏhPj¾u ÀuYìm 
GåjçdLôhå, Jì áåmTj¾tám Jì Rôëm RkûRëm 
Jì áåmTdÏhPjûR ULu (YVç 10) Utñm ULs 
(YVç 8) CûPúV ÅYô¾dLd úLôÃës[]o. 
Rôn: Sm áåmTd ÏhPjûRj ùRôPeL Åìmé¸ú\u.  
Å¾Lû[ ¿û]ÅpùLôsL. Sôm Aû]Yìm 
UÃVôûRëPu úTN úYiåm: ÏfNÄåRp, ùTVo 
AûZjRp ApXç Nj¾Vm ùNnYç CìdLd ÏPôç.  
JqùYôì áåmT EñlÀ]Ãu LYûXLs Utñm 
LiúQôhPeLû[d úLhTç Utñm GkRùYôì 
ÀWfºû]dám §oîLôQ êVtºlTçm ºk¾lTçm 
SmêûPV áÈdúLô[ôám. 

RkûR: Sôm Jì áåmTm, SmÁp JìYûW Tô¾dám 
Å`VeLs Sm Aû]YûWëm Tô¾d¸\ç.  
NTôSôVLÃu AòU¾ûV ûYj¾ìlTYûW UhåúU 
¿û]Åp ùLôsðeLs – Sôm CkR TkûRl 
TVuTåjçúYôm – TkûR ûYj¾ìlTYo Uhåm úTN 
AòU¾dLlTåYôo, úUím 3 ¿ÁPeLs YûW 
úTNXôm. 

Rôn : (ULðdá TkûR JlTûPjç).  NÃ, ¨ Hu 
ùRôPeLdÏPôç, EuÉPm HúRòm 
LYûXLs CìkRôp GeLÇPm ùNôpí. 

ULs : ( T k û R l  À ¼ j ç )  S ô u  ¼ Å  
TôodámúTôùRpXôm, AYu (NúLôRWû] 
ãh¼dLôh¼) Esú[ Ykç JÇVûX 
YÃûNûV (channel) Uôtñ¸\ôu.

 
ULu : CpûX, Sôu ùNnVÅpûX!

Rôn : ULú], Eu êû\dá ¨ Lôj¾ìdL 
úYiåm.  TkûRd ùLôiP STo UhåúU 
úTN ê¼ëm.  ULú[, RVî ùNnç ùRôPì.

 
ULs : G]dá À¼jR ¿Lrfº éRu¸ZûU UôûX 5 

U½dá, úStñ Sôu AûRl Tôojçd 
ùLôi¼ìkR úTôç ¼Å ÃúUôhûPl Àåe¸, 
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LôYXo ¿LrfºûVd LôQ úN]ûX 
UôtÈ]ôu.  Sôu AûR ªiåm Uôt\ 
AYÉPm úLhúPu, AYu Guû]Åhå 
ùYÇúVñmT¼ Lj¾]ôu. 

Rôn : Eu EQoîLû[l T¸okç ùLôiPRtá 
SuÈ.  Aç E]dá YìjRUôL 
Cìk¾ìdLÏåm.  ClúTôç TkûR Eu 
NúLôRWòdá ùLôå.  ULú], ClúTôç ¨ 
úTãYRtLô] RìQm. 

ULu : Cç ¿VôÁpûX! AYs LôohÓuLû[l 
Tôod¸\ôs. G]ç ¿Lrfº Åû[Vôhå 
TtÈVç, Aç JúW úSWj¾p CVeá¸\ç, 
úUím Cç ÁLîm êd¸VUô]ç.  Sôu 
Sôu AYû[ ÅP YV¾p ØjRYu.

 
Rôn : EeLs EQoîLû[l T¸okç ùLôiPRtá 

SuÈ.  RVî ùNnç TkûR RkûRdá 
AòlTîm.  AlTô Cç EeLs êû\.

 
RkûR : EeLs CìYÃu ÀWfNû]dá Jì SpX 

§oî úRûYlTå¸\ç Guñ ¿û]d¸ú\u.  
JqùYôì YôWêm ¿WpLs CWiûPëm 
T¾î ùNnV Sôu TÃkçûWd¸ú\u, Àu]o 
¨eLs JqùYôìYìm AûR úYñ úSWj¾p 
Tôojçd ùLôs[Xôm (Tkç AmUôÅPm 
LPkç ùNp¸\ç)

Rôn : Gu]ôp Jì ºdLûXd LôQ ê¼¸\ç: 
CìYìm JúW úSWj¾p ReLs ¾hPjûR 
ªiåm Åû[VôP ÅìmÀ]ôp Gu] 
ùNnYç? (Tkç ULðdá AòlTlTå¸\ç).

 
ULs : SôeLs ¾ìlTeLû[ GåjRôp Gu]? Jì 

SôÇp G]ç ¿LrfºûV Gu]ôp TôodL 
ê¼ëm, AYu R]ç ¿LrfºûV Utù\ôì 
SôÇp TôodL ê¼ëm (TkûR NúLôRWìdá 
Aòlé¸\ôo).

71



ULu  : Sôu Jì Lô¸Rj¾p SôhLû[ Gï¾ 
ùYqúYñ SôhLÇp GeLs ùTVoLû[ 
ûYdL ê¼ëm, G]úY Cç VôìûPV êû\ 
Guñ GeLðdáj ùRÃëm (AmUôîdá 
TkûR Aòlé¸\ôu).

 
Rôn : áåmT Nk¾lédLô] Sm úSWm ¸hPjRhP 

ê¼kçÅhPç.  Cç Jì SpX §oYôL 
ùRÃ¸\ç! AûR êVtºdL Aû]Yìm 
Jl é d ùL ôs¸± o L[ ô ?  ( GpúX ôìm 
JlédùLôs¸\ôoLs).  SmêûPV AåjR 
áåmTd ÏhPj¾p Aç GqYôñ ùNu\ç 
GuTûRl TtÈ úTNXôm. 

Jì áåmTd ÏhPjûR SPjçYRu SuûU 
Gu]ùYu\ôp, áåmTl ÀWfºû]Lû[ Jì 
LhPûUdLlThP êû\Âp T¸W AòU¾d¸\ç, Cç Jì 
áåmT EñlÀ]o EûWVôPûX HLlTåjRlTå¸\ç. 

áåmTd ÏhPjûR SPjR úYñ YÆLs Es[].  CkR 
YûLVô] áåmTd ÏhPeLû[ SPjçYRtLô] Jì 
TVòs[ éjRLm: CeúL JìYìdùLôìYo, úLhTç. 

Tá¾ 3: ÏåRp éjRLeLs, ®¼úVôdLs 
Utñm CûQVY[eLs 

(PART 3: ADDITIONAL BOOKS, VIDEOS, 

AND INTERNET RESOURCES)

áZkûRLÇu AfNeLû[ ûLVôsY¾p ùTtú\ôoLs 

TôçLôYXoLðdLô] CWiå éjRLeLs (Two books 

for parents/guardians on dealing with children's fears):

Nôuv¸, RôUôo D (2004).  EeLs áZkûRûV 
LYûXÂÄìkç ÅåÅjRp: Nd¾YônkR, SûPêû\ 
§oîLs EeLs áZkûRÂu TVm, LYûXLs Utñm 
TVeLû[ ùYpíeLs (Freeing Your Child from Anxiety: 
Powerful, Practical Solutions to Overcome Your Child's Fears, 
Worries, and Phobias.)  ¿ÙVôod, NY: ÀWôhúY édv.
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ùUpúXôÉ, ÀûWVu & CeùTu, WôToh (1983).  
YôrSôs: áZkûRLðdL UWQjûR Å[dám 
AZLô] YÆ. (Lifetimes: The Beautiful Way to Explain Death to 

Children.) ùUpúTôou, VI: ûUdúLp BiPoNu 
TlÇÌe.

ùTÃVYoLðdá Uhåm (Just for Adults)

XhPuº-Äf, UôoºVô D. & úPôLô, ùLu]j ú_. 
(2003). ùTôç úNôLjûR NUôÇjRp (çdLjçPu 
YôrYç [Coping With Public Tragedy (Living With 

Grief)]¿ÙVôod, NY: úaôvûTv TîiúP`u B@l 
AùUÃdLô.

NôÃ, NpÄ (2005).  ¨Xj¾Äìkç Jì úTôvh: 
úTWÆîLs Utñm LåûUVô] A¾ofºLû[ 
NUôÇjRp. (A Bolt From the Blue: Coping with Disasters and 

Acute Traumas) XiPu, ëúL: ù_ºLô ¸evÄ 
ùYÇ«åLs. 

ÏåRp CûQV Y[eLs: YûXR[eLs Utñm 
®¼úVôdLs (Additional Internet Resources: Websites and 
Videos) 

U] AïjRjûR NUôÇdL áZkûRLðdá ERîm 
YÆLû[ ÅYÃdám ºX YûXjR[eLs ¡úZ 
Th¼VÄPlThås[].

ùSìdL¼Âu ØXm áZkûRLðdá ERîRp : 
ùTtú\ôo Utñm TWôUÃlTô[oLðdLô] 
ERÅdáÈléLs (ùUoº LôolÊÄìkç [Helping children 
through crisis: Tips for parents and caregivers (from MercyCorps)]
https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-
parents-and-caregivers

áZkûRLðdá ùSìdL¼ûV NUôÇdL ERîRp: 
ùTtú\ôìdá UhåúU (ÙÉv ùLu]¼ cYo úRºV 
áZkûR ãLôRôW Utñm UÉR úUmTôhå 
¿ñY]j¾Äìkç) [Helping Children Cope with Crisis: Just for 
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Parents (from Eunice Kennedy Shriver National Institute of Child 
Health and Human Development)]
 https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope_with_crisis_bo
ok/Pages/sub11.aspx 

ùSìdL¼Âu úTôç áZkûRLðdá ERîRp 

(AùUÃdLu TsÇ BúXôNLo NeLj¾Äìkç ) [Helping 

kids during crisis (from American School Counselor Association)]
h t tps : / /www.schoo lcounse lor.o rg /schoo l -counse lors -
members/professional- Y[ofº / 2016-ùYÀ]ôo-ùRôPo / 
LtL-úUím / ERÅ-áZkûRLs – ùSìdL¼ÂuúTôç 

Jì ùSìdL¼dá T¾XÇjRp (LÄúTôoÉVô TpLûXd 
LZLj¾u TsÇ U]SX ¾hPj¾Äìkç, Xôv HgNpv) 
[Responding to a crisis (from the School Mental Health Project at 
the University of California, Los Angeles)]
http://smhp.psych.ucla.edu

Jì A¾ofºLWUô] ¿Lrîdá YVç ùRôPoTô] 
G¾oÅû]Ls (úRºV áZkûR A¾ofºLWUô] 
AïjRj¾Äìkç YûXlÀu]p) [Age–related reactions to 
a traumatic event (from The National Child Traumatic Stress 
Network)]
http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age_related_r
eactions_to_a_traumaticevent.pdf

TsÇ TôçLôlé Utñm ùSìdL¼ (TsÇ 
E[ÅVXô[oLÇu úRºV NeLj¾Äìkç) [School safety 
and crisis (from National Association of School Psychologists)] 
h t t p s : / / w w w . n a s p o n l i n e . o r g / r e s o u r c e s - a n d -
publications/resources/school-safety-and-crisis

A¾ofºLWUô] AïjRj¾p áZkûR RlÀlÀûZjRYo 
[The child survivor of traumatic stress]
 http://users.umassmed.edu/Kenneth.Fletcher/kidsurv.html

Jì úTWÆîdálÀ\á EQofºLû[f NUôÇjRp 
[Coping with emotions after a disaster]
 http://www.apa.org/helpcenter/recoveringdisasters.aspx
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®¼úVôdLs (Videos)

ùSìdL¼ Ñr¿ûXLû[f NUôÇdL áZkûRLðdá 
ERîRp (TsÇ E[ÅVXô[o ùPh @ûTuùTod 
ùSìdL¼ Ñr¿ûXLû[ NUôÇdL áZkûRLðdá 
GqYôñ ERîYç GuTç TtÈ ÅYô¾jRôo). [Helping 
children cope with crisis situations (School psychologist Ted 
Feinberg discusses how to help children cope with crisis 
situations).] http://monkeysee.com/helping-children-cope-with-
crisis-situations/

úTWÆîLÇu FPLd JÇTWléLû[ NUôÇdL EeLs 
áZkûRdá ERîRp (ÁúNôÃ TpLûXdLZLj¾u 
úTWÆî Utñm NØL ùSìdL¼ ûUVj¾Äìkç) 
[Helping your child cope with media coverage of disasters (from 
Disaster and Community Crisis Center, University of Missouri)] 
https://www.youtube.com/watch?v=BqYZMYqsLqQ

 
áZkûRLðdá CVtûL úTWÆûYf NUôÇdL 
ERîRp (PôdPo ÃVôuùPuÉ, EÃUm ùTt\ 
E[ÅVXô[o CVtûL úTWÆîLû[f NUôÇdL 
ùTtú\ôoLs áZkûRLðdá GqYôñ ERYXôm 
GuTRtLô] ERÅdáÈléLs). [Helping children cope with 
a natural disaster (Dr. Ryan Denney, a licensed psychologist, gives 
tips on how parents can help children cope with natural disasters).]
https://www.youtube.com/watch?v=i93fhVdYVFw

úTWÆîLs, UWQm C\lé Utñm úNôLUô] ùNn¾Ls 
TtÈ EeLs áZkûRLðPu úTãYç (ºVôh¼p 
áZkûRLs UìjçYUû]Âu U]SX AYNW 
úNûYLÇu CVdáSo PôdPo oTôlÍph¼u 
YìjRjûRëm ºdLXô] ùNn¾Lû[ëm NUôÇdL 
áZkûRLðdá ERîYç TtÈV êd¸VUô] 
RLYpLs) [Talking to your Kids about Disasters, Death, Dying 
and Tragic News (Important information about helping kids cope 
with grief and troubling news from Dr. Bob Hilt, director of 
psychiatric emergency services at Seattle Children's Hospital).]
https://www.youtube.com/watch?v=d3v4ZyirhIs
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ê¼îûW (Conclusion)

EeLs áZkûR KnùYådL ERîm TX êû\Lû[ 
êVtºdL ¨eLs ÅìmTXôm.  EeLðdá ÁLîm 
SmÀdûLëPu CìlTûRj úRokùRåjç êRÄp 
êVtºdLîm.  B]ôp ÁL êd¸VUô] Juû\ 
¿û]Åp ùLôsðeLs: Aç ̈ eLs êRÄp EeLû[ 
¿Rô]UôL ûYjçd ùLôs[ úYiåm.  CkR 
éjRLjûRl T¼jç, A¾p TX êû\Lû[ êVtºjRÀu, 
¨eLú[ô ApXç EeLs áZkûRúVô Cuòm 
ÁLîm U] AïjRj¾p CìlTûRd LiPôp, ¨eLs 
Jì Rá¾ YônkR U]SX ¿éQûW AæáUôñ 
SôeLs LåûUVôL TÃkçûWd¸ú\ôm.

BºÃVoLs TtÈ (About the Authors)

PôdPo. YúXÃ AlùTpPu (Dr. Valerie Appelton) 

P ô d P o  B l À s P u  N ô u À W ô u ¸v ú L ô  
TpLûXdLZLj¾p LpÅ E[ÅVÄp Gh.¼ (EdD)  
ùTt\ôo.  NôuÀWôuºvúLô TpLûXdLZL áZkûR 
Utñm áåmT úUmTôhå NØL BúXôNû] ûUVj¾p 
T½éÃkR êRp êû]Yo TÂtºVô[oLÇp CYìm 
JìYo. PôdPo BlÀsPu, YôÌePÉu ùNÉÂp 
Es[ ¸Zdá YôÌePu TpLûXdLZLj¾p 
úTWôºÃVWôLîm ¥]ôLîm CìkRôo, Aeá AYo 
LûX º¸fûNûV LtÀjRôo. AYWç RÉjçYUô] 
LtÀjRp Tô½ûVl TôWôh¼V TX LûX 
º¸fûNVô[oLðdám AYo Jì YÆLôh¼VôL 
CìkRôo.  AYWç ùYÇ«åLÇp ÀuYìY] 
APeám: “SmÀdûLÂu YÃLs:  LûX º¸fûN 
Utñm A¾ofºÂu §oî”, “UìjçY A¾ofº 
AûUlÀtLô] Jì LûX º¸fûN ùSÈêû\”, “LpÅ 
AûUléLÇp áïLhPûUjRp”, “TsÇ ùSìdL¼ 
RûX«å: TVòs[ ùSìdL¼ úUXôiûU áïdLû[ 
EìYôdáRp” , Utñm “×o®L AùUÃdL 
Cû[OoLðPu áï BúXôNû]Âp LûXûVl 
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TVuTåjçRp.” 2005p AYWç ALôX UWQm áÈjç 
SôeLs YìjRlTå¸ú\ôm.  Jì ùTÃV úTWÆÅu 
EQofº AïjRjûR GqYôñ NUôÇlTç: 
úTWÆîdLô] RÉjçYUô] LûX º¸fûN 
TeLÇlédLôL PôdPo BlÀsPòdá SôeLs 
LPûUlThåsú[ôm. 

PôdPo. ÀûWVu ù_Wôoh (Dr. Brian Gerrard) 

PôdPo ù_Wôoh Bv¾úWÄVôÅu ºhÉÂp Es[ ¿Ù 
NîjúYpv TpLûXdLZLj¾p NØLÅVÄp À.Gf.¼ 

(Ph.D) ThPm ùTt\ôo Utñm ùPôWôiúPô 
TpLûXdLZLj¾p BúXôNû] E[ÅVÄp À.Gf¼. 

(Ph.D) ThPm ùTt\ôo. PôdPo ù_Wôoh Nôu 
ÀWuºvúLô TpLûXdLZLj¾u T½ÂÄìkç 

UôiéPu ÅåÅdLlThP (Emeritus) BºÃV 
EñlÀ]WôL Es[ôo, Aeá AYo êç¿ûX 
Gm.G@l.¼ ¾hPjûR EìYôd¸]ôo, úUím 14 
BiåLs Gm.G@l.¼ Jìe¸ûQlTô[WôL 
T½Vô[tÈ]ôo. AYWç úSôdL ¿ûX áåmT 
AûUléLs Utñm ºdLp §odám Aæáêû\LÇu 
Jìe¸ûQlûT YÄëñjç¸\ç.  AYo Jì 
AòTYÁdL ¿oYô¸ Utñm  BúXôNû] 
E[ÅVp çû\Âu RûXYWôL Øuñ êû\ 
T½VôtÈës[ôo. RtúTôç, AYo Nôu ÀWôuºvúLô 
TpLûXdLZL áZkûR Utñm áåmT úUmTôhå 
ûUVj¾u YôÃVj¾p EñlÀ]WôL Es[ôo.  PôLPo 
ù_WôohPôp CûQkç ¿ñYlThP CkR ûUVm, 
AùUÃdLôÅp ARu YûLÂXô] ÁL ̈ iP LôXUôL 
CVeám TsÇ NôokR áåmT BúXôNû] ¾hPjûR 
TX BiåL[ôL ¿oY¸jç Yì¸\ôo.  ARu Á`u 
Nôj¾VUô] ¾hPm 70dám úUtThP ÅÃáPô 
TsÇLÇp 20,000dám úUtThP áZkûRLs Utñm 
áåmTeLðdá úNûY ùNnçs[ç.  PôdPo ù_Wôoh 
TsÇ NôokR áåmT BúXôNû]LðdLô] 
¿ñY]j¾u RûXYWôLîm, TsÇ A¼lTûPÂXô] 
áåmT BúXôNû]Âp BdvúTôoå LìjRWe¸tLô] 

ë.Gv.G@l
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LìjRWeá CVdáSWôLîm Es[ôo.  RtúTôç, PôdPo 
ù_Wôoh LÄúTôoÉVôÅu ùTodÄÂp Es[ NØL 
BWônfºdLô] úUtLj¾V ¿ñY]j¾p RûXûU 
¿oYôL A¾LôÃVôLîm, RÉdáï BºÃV 
EñlÀ]WôLîm Es[ôo. TsÇ A¼lTûPÂXô] 
áåmT BúXôNû]: Jì CûP¿ûX TÂtºVô[o 
YÆLôh¼ (ÚhùXhw, 2019) (School-Based Family 
Counseling: An Interdisciplinary Practitioner's Guide (Routledge, 
2019) éjRLj¾u ØjR BºÃVWôL Es[ôo.  ÀûWVu 
R]ç Uû]Å BÄq EPu éú[ôÃPôÅp Yºd¸\ôo, 
úUím AYo JlédùLôs[ ÅìméYûRÅP A¾LUôL 
R]ç ×û]LðPu YºjçYì¸\ôo. 

PôdPo. ãNôu ̧ WôúPô (Dr. Suzanne Giraudo) 

LÄúTôoÉVô TºÀd UìjçY ûUVj¾p áZkûR 
UìjçYj¾u LpUú]ôÅhv áZkûRLs úUmTôhå 
ûUVj¾u UìjçY CVdáSWôL ãNôu ¸WôúP 
Es[ôo.  PôdPo ¸WôúPô áZkûRLs, 
C[mTìYj¾]o, Cû[OoLs Utñm áåmTeLðPu 
T½éÃëm Jì E[ÅVXô[o BYôo, úUím UìjçY 
ûUVj¾u NØL ãLôRôW ¾hPeLÇp 25 
BiåLðdám úUXôL ùNVpThå Yì¸\ôo.  
ÏåRXôL, AYo NôuÀWôuºvúLôÅtLô] 
áZkûRLs Utñm áåmT BûQVj¾p 12 BiåLs 
T½VôtÈ]ôo, RtúTôç NôuÀWôu¸vúLô ãLôRôW 
BûQVj¾p EñlÀ]WôL Es[ôo, ¼UÃXôd 
LûXdLZLj¾u A\eLôYXWôL Es[ôo , 
N ô u À W ô u ºv ú L ô  ã L ô R ô W j  ù R ô Æ p  
TpLûXdLZLj¾u BúXôNû]dáïÅp Es[ôo.  
PôdPo ËWôúPô aôÁpPu áåmT ûUVm, ®Pt\ 
¿ûXÂp Cìkç ®å (úaôm AúY @lWm úaôm 
ùXvù]v) Utñm LjúRôÄdL A\dLhPû[, 
úLôpUu Yd¡pLs EsÇhP TX CXôT úSôdLt\ 
Uu\eLÇp T½VôtÈës[ôo. AYo TX 
Å[dLdLôhºLû[ YZe¸ës[ôo Utñm LpÅ, 
ãLôRôWm, áZkûR Y[ofº Utñm U] SPjûR 
BúWôd¸Vm B¸V çû\LÇp BWônfºÂp 
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TeúLt\ôo.  PôdPo ËWôúPô Tôed Bl AùUÃdLôÅu 
EsÞo Uô®Wo Åìç, LÄúTôoÉVô TºÀd UìjçY 
ûUVj¾u RûXYoLs Åìç, Utñm Uô¿X 
NhPUu\j¾u 12Yç NhP Uu\ UôYhP ùTi Åìç 
B¸VYtñPu AYo ùNnR TeLÇléLðdá 
ùL[WÅdLlThPôo. ãNôu Jì ×o®L NôuÀWôuºvLu 
Utñm AYWç LQYìPu SLWj¾p Yºjç Yì¸\ôo. 

PôdPo. GÁÄ Gv. ËWôph (Dr. Emily S. Girault)

PôdPo ËWôph vPôuúTôoh TpLûXdLZLj¾p 

LpÅÂVp À.Gf.¼ (Ph.D) ThPm ùTt\ôo.  AYo 
NôuÀWôuºvúLô TpLûXdLZLj¾p BúXôNû] 
E[ÅVp çû\Âp T½ÂÄìkç UôiéPu 
ÅåÅdLlThP BºÃV EñlÀ]WôL Es[ôo.  áï 
BúXôNû], áåmT º¸fûN, BðûU Ut\m ¾ìUQ 
Utñm áåmT º¸fûN L[lT½ úTôu\ T¼léLû[ 
AYo LtÀjRôo.  LÄ@úTôoÉVôÅu TôúXô 
BpúPôÅp BúXôNû] E[ÅVp çû\Âu êRp 
ùYÇ Y[ôL ¾ìUQ Utñm áåmT º¸fûN ¾hPjûR 
EìYôdáY¾p PôdPo ËWôph êd¸V Teá Y¸jRôo, 
Cç Ut\ 4 TpLûXdLZL ùYÇ Y[ôLeLÇp 
¾hPeLðdá êu Uô¾ÃVôL UôÈVç.  AYo 
NôuÀWôuºvúLô TpLûXdLZLj¾u áZkûR Utñm 
úUmTôhå ûUVj¾u CûQ ¿ñY]o BYôo.  CkR 
ûUVm AùUÃdLôÅp ARu ÁL ̈ iP LôXUôL TsÇ 
NôokR áåmT BúXôNû] ¾hPjûR ¿oY¸jç 
Yì¸\ç.  ARu Á`u NôokR áåmT BúXôNû] 
¾hPjûR ¿oY¸jç Yì¸\ç. ARu Á`u Nôj¾VUô] 
¾hP 70dám úUtThP ÅÃáPô TsÇLÇp 20,000dám 
úUtThP áZkûRLs Utñm áåmTeLðdá úNûY 
ùNnçs[ç.  PôdPo ËWôph TsÇ NôokR áåmT 
BúXôNû]LðdLô] ¿ñY] EñlÀ]WôL CìkRôo, 
úUím TsÇ A¼lTûPÂXô] áåmT BúXôNû]Âp 
BdvúTôoå LìjRWeûL Y[olT¾p êd¸V Teá 
Y¸jRôo.  AYWç CûQ Gï¾V LhåûW “Y[ 
T½Vô[o ThPû\Ls: LpÅ Uôt\j¾tLô] Jì áï 
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Aæáêû\ “NØL LpÅ CRÆp ùYÇÂPlThPç.  
PôdPo ËWôph¼u BWônfº BoYeLs TsÇ NôokR 
áåmT BúXôNû], ÀW¾TÄlé LtÀjRp Utñm 
E[ÅVp YûL (ÁVov ÀÃdv YûL Lôh¼) 
B¸VYtÈp Es[]. 

PôdPo. Ñ ÄuÅp `ô@To (Dr. Sue Linville Shaffer)

Ñ ÄuÅp `ô@T o  N ôuÀW ôuºvúL ô  
TpLûXdLZLj¾u BúXôNû] E[ÅVÄp Gh.¼ 

(Ed.D.) ThPm ùTt\ôo. 1989 êRp 2018 YûW 
BúXôNû] E[ÅVp ThPRôÃ ¾hPj¾p 
NôuÀWôuºvúLô TpLûXdLZLj¾p çûQ BºÃV 
LtÀjRôo.  1990 êRp 2005 YûW Uj¾V §T LtT 
TôûRLs SpYôrîdLô] BúXôNLo Utñm C\lé 
¿éQWôL Ñ T½VôtÈ]ôo, Utñm ÅìkúRômTp 
áïdLû[ Y¼YûUjRp Utñm YN¾ ùNnRp, ÅÃáPô 
Tá¾Âp Es[ UìjçYUû]Ls Utñm ùNÅÄVo 
FÆVoLðdá úNûY TÂtº AÇjRôo.  2006 Bm 
Biå ùRôPe¸, LÄúTôoÉVôÅu TôúXô 
BhúPôÅp Es[ RÉSToLÇu áåmTeLs Utñm 
áZkûRLðdá çdLm Utñm A¾ofº BRWûY 
YZeám Jì CXôT úSôdLt\ YìjR BúXôNû] 
¿ñY]UôL LôWôÅp Ñ Jì BúXôNLo Utñm 
UìjçY T½Vô[o EñlÀ]Wô]ôo.  AYo 
2006-2020 YûW ¿ñY]j¾tLô] UìjçY 
úNûYLÇu CVdáSWôL T½VôtÈ]ôo.  2011 Utñm 
2016dá CûPÂp, Ñ, úUmThP ºdLXô] ¿Lrî 
AïjR úUXôiûU áï ÅÃáPô Tá¾ (ºIGvGm) 
Cp TeúLt\ç, TsÇLs, êLYo ¿ûXVeLs Utñm 
ÅÃáPô Tá¾ A[ÅXô] T½ÂPeLs EsÇhP 
TpúYñ AûUléLÇp ÅYôReLs Utñm ùSìdL¼ 
RûX«åLðdá YÆYájRç.  LÄúTôoÉVôÅu 
úUuúXô ×eLôÅp 30 BiåL[ôL Ñ Jì UìjçY 
RÉVôo TÂtºûVl TWôUÃjç Yì¸\ôo. 
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AYo RtúTôç RÉ SToLs, Cû[OoLs Utñm 
áåmTeLðPu T½Vôtñ¸\ôo, AjçPu C[m 
ÅRûYLs Utñm Uû]ÅûV CZkR 
Cû[OoLðdá, RôûV CZkç YìjRlTå¸\ 
ULsLðdá, A¾ofº Utñm ºdLXô] CZlûTj 
áQlTåjçYç ùRôPoTô] À\áïdLðdá 
ERî¸\ôo. 

Jì ùTÃV úTWÆÅu EQofº AïjRjûR GqYôñ 
NUôÇlTç? PôdPo ÀûWVu ù_Wôohådá  

gerrardb@usfca.edu  Áu]gNÄp, Áu]gNp 
AòléYRu ØXm úTWÆî TtÈV LìjçdLû[ 
GeLðdáj ùRÃÅdLîm.  éjRLj¾p Es[ 
Aæáêû\Ls EeLðdá ApXç EeLs 
áZkûRLðdá ÁLîm ERÅVç GuTûR 
GeLðdáj ùRÃÅlTRu ØXêm, úTWÆî ¿ûXûV 
úUmTåjçYRtLô] GkRùYôì YÆLÇím GeLðdá 
BúXôNû]Lû[ YZeáRYu ØXêm GeLðdá 
ERYXôm.   

Gu\
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úTÃPo A¾ofº 
Jì ùTÃV úTWÆÅuúTôç EQofºl×oYUô] 

U] AïjRjûR GlT¼ NUôÇlTç
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