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öl¦ Ll¡ 
 
Bf¢e Q¡f J E−à−Nl −k EfpNÑ…¢m Ae¤ih Ll¢R−me, HC f¤¢Ù¹L¡¢V −M¡m¡l j¡dÉ−j Bf¢e 
−p…¢m−L p¡jm¡−e¡l Ef¡u…¢m −nM¡l m−rÉ ANËpl q−u−Rez HV¡ ü£L¡l Ll¡ L¢We q−a f¡−l 
−k Bj¡−cl S£h−el AhÙÛ¡ Bjl¡ −kje Q¡C, −aje e¡J q−a f¡−l Hhw fË¡u −r−œC pjpÉ¡¢V−L 
−h¡T¡ −p¢V−L p¡jm¡−e¡l m−rÉ fËbj fc−rf quz 
 
HC f¤¢Ù¹L¡l mrÉ qm Bfe¡−L Bfe¡l Q¡f J E−àN…¢m−L h¤T−a Hhw p¡jm¡−a p¡q¡kÉ Ll¡, 
k¡−a Bfe¡l L¡−R ¢e−S−L p¡q¡kÉ Ll¡l SeÉ EfLlZ…¢m b¡−Lz 
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Q¡f J E−àN L£? 
 
A−eL j¡e¤o kMe hZÑe¡ L−le −k a¡−cl S£h−el Q¡¢qc¡…¢m L£i¡−h a¡l p¡−b j¡¢e−u −eJu¡l 
f−r AaÉ¿¹ −h¢n q−u EW−R, aMe a¡l¡ Q¡f në¢V hÉhq¡l L−lez j¡¢e−u −eJu¡l p¡jbÑÉ 
HLSe hÉ¢š²l −b−L AeÉS−el j−dÉ fªbL qu, Hhw HLSe j¡e¤o −k hÉ¡f¡l¢V−L Q¡ff§ZÑ j−e 
L−le, −p¢V AeÉ HLS−el L¡−R −L¡−e¡ pjpÉ¡C e¡ q−a f¡−lz 
 
Q¡f Bj¡−cl A−eLi¡−h fËi¡¢ha Ll−a f¡−l, Bjl¡ −Lje Ae¤ih L¢l, −Lje ¢Q¿¹¡ L¢l J 
BQlZ L¢l, Q¡f a¡−L fËi¡¢ha L−lz HC f¤¢Ù¹L¡¢V Bfe¡−L HC ¢ho−u B−l¡ S¡e−a p¡q¡kÉ 
Ll−h −k Q¡f L£i¡−h Bfe¡−L fËi¡¢ha Ll−R Hhw L£i¡−h HV¡−L B−l¡ i¡mi¡−h p¡jm¡−e¡ 
k¡uz HLCi¡−h, Bjl¡ LaV¡ E¢àNÀ qC, HLSe hÉ¢š²l −b−L AeÉS−el −r−œ −pV¡ Bm¡c¡ 
quz E−àN phÑœ B−R Hhw Bjl¡ ph¡C E¢àNÀ qCz 
 
Bf¢e ¢L HC ¢Q¿¹¡ L−l E¢àNÀ qe −k Bf¢e i¥m Lb¡ h−m −gm−he ¢Lwh¡ i¥m L¡S Ll−he? 
qua h¡ L¡−Sl −r−œ HLV¡ i¥m Ll−he, Bfe¡l k−aÀl −L¡−e¡ j¡e¤o−L c¤xM −c−he ¢Lwh¡ 
ü¡−ÙÛÉl HL¢V …l¦al pjpÉ¡−L E−fr¡ Ll−he? e¡¢L Bf¢e AaÉ¢dL c¤¢ÕQ¿¹¡ L−le - œ²j¡Na 
Bfe¡l j¡b¡l j−dÉ "a¡q−m L£ q−h' HC ¢Q¿¹¡ O¤lf¡L −M−a b¡−Lz 
 
A−eL j¡e¤o ¢e−S−L ""¢elh¢μRæ c¤¢ÕQ¿¹¡L¡l£'' ¢q−p−h hZÑe¡ L−le Hhw h−me, ""B¢j p¡l¡ 
S£he c¤¢ÕQ¿¹¡ L−l Q−m¢R''z 
 
HC f¤¢Ù¹L¡¢V Bfe¡−L Bfe¡l c¤¢ÕQ¿¹¡l hÉ¡f¡−l Hhw HV¡−L L£i¡−h ¢eu¿»Z Ll−a qu −pC 
¢ho−u B−l¡ S¡e−a p¡q¡kÉ Ll−hz 
 
j−e l¡M−he - Q¡−fl fË¢a nl£−ll fË¢a¢œ²u¡ Bj¡−cl −hy−Q b¡L−a p¡q¡kÉ Ll¡l SeÉC ¢hL¢na 
q−u−Rz 
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Q¡f J E−àN Bj¡−L L£i¡−h fËi¡¢ha Ll−a f¡−l? 
 
Q¡f Q¡l¢V ¢h¢iæ Ef¡−u Bj¡−cl fËi¡¢ha Ll−a f¡−l: 
1. Bjl¡ −Lje Ae¤ih L¢l 
2. Bjl¡ −Lje i¡¢h 
3. Bjl¡ −Lje BQlZ L¢l 
4. Bj¡−cl nl£l L£i¡−h L¡S L−lz 
 
Q¡−fl k¡Q¡Ca¡¢mL¡ 
Bfe¡l e£−Ql EfpNÑ…¢ml j−dÉ −L¡e…¢m qu? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Q¡f Bfe¡−L L£i¡−h fËi¡¢ha L−l −pV¡ S¡e¡ Sl¦l£, L¡lZ −pV¡ Bfe¡−L pe¡š² Ll−a 
p¡q¡kÉ Ll−h −k j¡¢e−u −eJu¡l −L¡e −L±nm…¢m Bfe¡l f−r ph−Q−u Efk¤š² q−hz 

 

 

Bjl¡ −Lje Ae¤ih L¢l 
E−š¢Sa 
E¢àNÀ 
jejl¡ 
BaÈjkÑ¡c¡l Ai¡h 

Bjl¡ −Lje i¡¢h 
œ²j¡Na c¤¢ÕQ¿¹¡ L¢l  
je−k¡N ¢c−a f¡¢l e¡ 
¢Q¿¹¡…¢m −c±−s Q−m 
ph−Q−u M¡l¡fV¡ LÒfe¡ L¢l 
HLC ¢S¢ep ¢e−u h¡lh¡l i¡¢h

Bjl¡ −Lje BQlZ L¢l 
hc−jS¡−S −g−V fs¡ 
jcÉf¡e −h−s k¡Ju¡ 
d§jf¡e −h−s k¡Ju¡ 
phpju Qmj¡e 
−h¢n Lb¡ hm¡ Hhw/h¡ −h¢n 
â¥aN¢a−a Lb¡ hm¡ 
M¡h¡l AiÉ¡−pl f¢lhaÑe 
¢e−S−L …¢V−u −eJu¡ 
k¤¢š²q£ea¡ 
i¥−m k¡Ju¡ h¡ AfV¥ q−u fs¡ 

Bj¡−cl nl£l L£i¡−h L¡S L−l 
j¡b¡ hÉb¡ 
−fn£−a V¡e/ k¿»Z¡ 
−f−Vl −N¡mj¡m 
O¡j qJu¡ 
j¡b¡ −O¡l¡ 
jm h¡ j§œ aÉ¡−Nl pjpÉ¡ 
nÄ¡pq£ea¡ 
j¤M ö¢L−u k¡Ju¡ 
nl£−l p§Q −g¡V¡l ja Ae¤i¨¢a 
−k±e pjpÉ¡
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Q¡f J E−àN−L L£i¡−h p¡jm¡−a qu, Bj¡l −pV¡ −nM¡ fË−u¡Se −Le? 
 
Bf¢e k¢c B−Nl f¡a¡l k¡Q¡Ca¡¢mL¡u A−eL…¢m −M¡−f ¢VL ¢c−u b¡−Le, a¡q−m Bfe¡l 
Q¡−f −i¡N¡l pñ¡he¡ B−Rz k¡Q¡Ca¡¢mL¡l EfpNÑ…¢m üÒf−ju¡c£; Bjl¡ kMe ¢h−nol©−f Q¡fNËÙ¹ 
Ae¤ih L¢l −pC j¤q̈−aÑ Bjl¡ −Lje Ae¤ih L¢l, H…¢m a¡l hZÑe¡ −cuz Bj¡−cl j−dÉ 
A−e−LC °ce¢¾ce S£h−e Q¡fNËÙ¹ Ae¤ih L¢l Hhw Bjl¡ HC üÒf−ju¡c£ Ae¤i¨¢a…¢ml p¡−b 
¢e−S−cl A¢i‘a¡l ¢jm My¥−S f¡hz 
 
LMeJ LMeJ üÒf j¡œ¡l Q¡f Bj¡−cl HL¢V m−rÉl Ef−l jexpw−k¡N Ll−a p¡q¡kÉ Ll−a 
f¡−l ¢Lwh¡ Bj¡−cl eS−l Hje HL¢V ¢hou Be−a f¡−l −k¢V−L f¢lhaÑe Ll¡ fË−u¡Sez 
 
a−h c£OÑ pju d−l Q¡f Qm−a b¡L−m, H¢V B−l¡ …l¦al pjpÉ¡ °a¢l Ll−a f¡−lz −k pLm 
j¡e¤o A−eL ¢ce d−l Qm¡ Q¡−f i¥N−Re a¡−cl j−dÉ q©c−l¡N, EμQ lš²Q¡f, j¡C−NËe, qy¡f¡¢e, 
pwœ²j−Zl fË¢a üÒf fË¢a−l¡d, jmaÉ¡−Nl pjpÉ¡, LÓ¡¢¿¹, O¤j¡−e¡l pjpÉ¡ J −f−Vl −N¡mj¡m, 
¢h−noa Bmp¡l h¡ r−al ja pjpÉ¡ b¡L¡l pñ¡he¡ −h¢n B−Rz 
 
Bjl¡ Qm−a b¡L¡ Q¡−fl gmül©f L£i¡−h n¡l£¢lL Ap¤¤ÙÛa¡u i¥N−a f¡¢l, H…¢m a¡l Ec¡qlZz 
a−h Q¡f Bj¡−cl j¡e¢pL ü¡ÙÛÉ−LJ fËi¡¢ha Ll−a f¡−lz Q¡f J c¤¢ÕQ¿¹¡ qm Ahp¡c J 
E−à−Nl HL¢V −L¾cÊ£u Awn, Hhw fË¡u −r−œC HC pjpÉ¡…¢m fËL¡n f¡Ju¡l B−NC Bp−a 
f¡−lz 
HC L¡l−Z, Q¡f L£i¡−h Bfe¡−L fËi¡¢ha L−l HV¡ S¡e¡ Hhw Bfe¡l Hl p¡−b j¡¢e−u 
−eJu¡l p¡jbÑÉ−L h¡s¡−a −Qø¡ Ll¡ p¢aÉC …l¦aÆf§ZÑz Bf¢e HCi¡−h Q¡−fl L¡l−Z 
B−l¡ …l¦al pjpÉ¡ °a¢l qJu¡l pñ¡he¡−L Lj¡−a f¡l−hez 
 
j−e l¡M−he - fË−aÉ−L Bm¡c¡z −m¡−Ll¡ HC hC−ul fl¡jnÑ…¢ml fË¢a ¢iæ ¢iæ fË¢a¢œ²u¡ 
−c−hez f¤−l¡ f¤¢Ù¹L¡¢V i¡mi¡−h fs¥e Hhw ¢pÜ¡¿¹ ¢ee −k Bfe¡l f−r −L¡eV¡ ph−Q−u Efk¤š² 
q−h Hhw Ae¤n£me£ J fl¡jnÑ…¢m−L Bfe¡l SeÉ fË¡p¢‰L qJu¡l ja L−l f¢lhaÑe Ll¦ez 
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Q¡fNËÙ¹ J E¢àNÀ b¡L¡l Ae¤i¨¢a −Lje qu? 
 
""B¢j f−ll L¡−S k¡Ju¡l B−N, HMe Bl B−Nl L¡SV¡−L −no Ll−a f¡¢l e¡z B¢j 
œ²j¡Na i¥−m −k−a b¡¢L −k B¢j −L¡b¡u ¢Rm¡j, Bj¡l j−e HLp¡−b 20V¡ ¢S¢ep Qm−a b¡−L 
Bl B¢j a¡l −L¡−e¡V¡l −r−œC −L¡−e¡ ANËN¢a Ll−a f¡¢l e¡...'' 
 
""B¢j ¢e−Sl SeÉ AÒf HLV¥ pju −f−a Q¡C ¢L¿¹¥ B¢j LMeC HV¡ p¡jm¡−a f¡¢l e¡z −LE 
e¡ −LE phpju Bj¡−L p¡q¡kÉ Ll−a h−m Bl B¢j LMeC je −b−L e¡ hm−a f¡¢l e¡, ¢L¿¹¥ 
Hl gmül©f Bf¢e AaÉ¿¹ LÓ¡¿¹ J E−š¢Sa q−u f¢s...'' 
 
""Bj¡l S£h−e HLV¡l fl HLV¡ pˆVSeL AhÙÛ¡ H−p Q−m−Rz Bj¡l œ²j¡Na j¡b¡ hÉb¡ J 
−f−Vl pjpÉ¡ qu, B¢j phpju ¢LR¥ HLV¡ i¥m qJu¡l Bn¡ L¢l, Bj¡l °dkÑÉ −no q−a 
Q−m−Rz'' 
 
""B¢j LM−e¡ ¢pÜ¡¿¹ ¢e−a f¡¢l e¡z B¢j c¤¢ÕQ¿¹¡ L¢l −k B¢j i¥m Lb¡ h−m −gmh, i¥m 
−f¡n¡L flh, Hhw S¡uN¡¢Vl f−r −hj¡e¡e −cM¡hz a¡lf−l B¢j HC c¤¢ÕQ¿¹¡ Ll−a öl¦ L−l 
¢cC −k B¢j M¤h −h¢n c¤¢ÕQ¿¹¡ Ll¢Rz'' 
 
Q¡f J E−àN kMe Bj¡−cl Ef−l Q−s h−p Hhw Bj¡−cl S£h−e qÙ¹−rf Ll−a öl¦ L−l, 
HC…¢m qm a¡l Ec¡qlZz 
 
Bfe¡l k¢c HClLj ¢Q¿¹¡i¡he¡ qu Hhw Bf¢e Q¡−fl k¡Q¡Ca¡¢mL¡u A−eL…¢m Efp−NÑ ¢VL 
¢c−u b¡−Le, a¡q−m HC pñ¡he¡ B−R −k Bf¢e Q¡−fl ¢nL¡l q−u−Rez 
 
j−e l¡M−he - Bf¢e k¢c pe¡š² L−l b¡−Le −k Bf¢e Q¡−f i¥N−Re, a¡q−m Bf¢e HL¡ eez 
¢S¢f-l fl¡jnÑ −eJu¡l fË¢a Q¡l¢V OVe¡l j−dÉ fË¡u HL¢V j¡e¢pL ü¡ÙÛÉ pwœ²¡¿¹ E−àN ¢houL 
qu, k¡l j−dÉ A−eL…¢mC Q¡−fl Ae¤i¨¢al p¡−b S¢sa b¡−Lz 
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Q¡f J E−àN X¡−u¢l 
 
Bfe¡l ¢e−Sl Q¡f h¡ E−àN−L p¡jm¡−e¡l SeÉ Bfe¡−L fËb−j HV¡ h¤T−a q−h −k −L¡e 
AhÙÛ¡…¢m HC Ae¤i¨¢a…¢ml p§Qe¡ OV¡uz ¢h¢iæ j¡e¤o ¢h¢iæ ¢eo−u Q¡fNËÙ¹ J E¢àNÀ q−a f¡−le, 
a¡C Bfe¡l −r−œ L£ O−V −pV¡ −h¡T¡ Ef−k¡N£z 

 a¡¢lM B¢j −L¡b¡u ¢Rm¡j? B¢j −pC pju L£ Ll¢Rm¡j? B¢j L¡l p¡−b ¢Rm¡j? 

Ec¡x 29/03/10 L¡−S HL¢V ¢l−f¡−VÑl Efl L¡S Ll¢Rm¡j HL¡ 

1     

2     

3     

4     

5     

6     
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Bf¢e HC pj−u LaV¡ E¢àNÀ h¡ Q¡fNËÙ¹ Ae¤ih L−l¢R−me, e£−Ql −V¢h−m 0 −b−L 10 Hl 
−ú−m a¡l −l¢Vw ¢ce, −kM¡−e 0= pÇf¨ZÑ n¡¿¹ Hhw 10 = Bf¢e ph−Q−u −h¢n kaV¡ 
Q¡fNËÙ¹/E¢àNÀ q−a f¡−lez 
 
HL¢V X¡−u¢l l¡M¡ Ef−k¡N£ qu, L¡lZ −k f¢l¢ÙÛ¢a…¢m Bfe¡−L Q¡fNËÙ¹ h¡ E¢àNÀ L−l −a¡−m, 
Bf¢e −p…¢ml ¢ho−u B−l¡ −h¢n p−Qae q−u EW−a öl¦ Ll−hez 
 B¢j −Lje Ae¤ih 

L−l¢Rm¡j? 
B¢j L£ i¡h¢Rm¡j? B¢j L£ Ll−a öl¦ L−l¢Rm¡j? n¡l£¢lLi¡−h L£ O−V¢Rm? Q¡−fl −l¢Vw 

(0-10) 

 E−š¢Sa J E¢àNÀ B¢j HV¡ Ll−a f¡¢l e¡, ¢L¿¹¥ HV¡ e¡ 
Ll−m B¢j Bj¡l Q¡L¢lV¡ q¡l¡hz 
B¢j hÉbÑ 

Bh¡l öl¦ L−l¢Rm¡j, a¡lf−l 
−R−s ¢c−u¢Rm¡j, eM 
L¡js¡¢μRm¡j 

â¥aN¢a−a ¢exnÄ¡p ¢e¢μRm¡j, 
O¡−sl −fn£ V¡eV¡e q−u 
¢N−u¢Rm 
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Q¡−fl i¡lp¡jÉ 
 
Bn¡ Ll¡ k¡u −k, Q¡f X¡−u¢l f§lZ Ll¡l pj−u Bf¢e ¢h¢iæ fËL¡−ll f¢l¢ÙÛ¢al pð−å HLV¡ 
d¡lZ¡ −f−u b¡L−he −k…¢m Bfe¡−L Q¡fNËÙ¹ h¡ E¢àNÀ L−l −a¡−mz Bj¡−cl−L HLV¡ cy¡¢sf¡õ¡ 
h¡ HL −S¡s¡ −ú−ml ja i¡h¡ HLV¡ pq¡uL d¡lZ¡ q−a f¡−l: 
 

Q¡¢qc¡ j¡¢e−u 
−eJu¡l p¡jbÑÉ 

 
 
cy¡¢sf¡õ¡l HL f¡−n B−R −pC ¢S¢ep…¢m −k…¢m−L Bjl¡ Bj¡−cl Q¡lf¡−n Q¡¢qc¡ ¢q−p−h 
−c¢M, L¡−Sl Q¡f, AeÉ j¡e¤o−cl p¡−b pÇfLÑ, h¡ ¢h−no f¢l¢ÙÛ¢al ja h¡¢qÉL ¢hou…¢mz 
 
cy¡¢sf¡õ¡l AeÉ f¡−n B−R −pC ¢S¢ep…¢m −k…¢m−L Bjl¡ I Q¡¢qc¡…¢ml p¡−b j¡¢e−u −eJu¡l 
−r−œ Bj¡−cl p¡jbÑÉ ¢q−p−h −c¢Mz 
 
A¢dL¡wn Q¡f p¡jm¡−e¡l SeÉ Hhw cy¡¢sf¡õ¡−L ¢pd¡ l¡M¡l SeÉ Bj¡−cl j¡¢e−u −eJu¡l 
p¡jbÑÉ−L A−eL −h¢n q−a quz a−h Bj¡−cl k¢c EμQ j¡œ¡l Q¡¢qc¡ b¡−L, Abh¡ Bjl¡ 
¢h−hQe¡ L¢l −k Bjl¡ j¡¢e−u ¢e−a pjbÑ eC, a¡q−m cy¡¢sf¡õ¡¢V HLf¡−n Ty¥−L fs−h Hhw 
Bjl¡ Q¡f h¡ E−àN Ae¤ih Ll−a f¡¢lz 
 

Q¡¢qc¡ 

j¡¢e−u 
−eJu¡l p¡jbÑÉ 

 
 
cy¡¢sf¡õ¡¢V−L Bh¡l pj¡e Ll−a q−m Hhw Q¡fNËÙ¹ h¡ E¢àNÀ −h¡d e¡ Ll−a q−m, Bjl¡ : L) 
Q¡¢qc¡ Lj¡−a f¡¢l, M) Bj¡−cl j¡¢e−u −eJu¡l p¡jbÑÉ−L h¡s¡−a f¡¢l, h¡ N) c¤¢VC Ll−a f¡¢l! 
 
HC L¡l−ZC HV¡ −h¡T¡ A¢anu Sl¦l£ −k −L¡e ¢hou¢V Bfe¡l Q¡−fl EfpNÑ…¢ml ph−Q−u −h¢n 
p§Qe¡ L−lz Bf¢e Q¡−fl X¡−u¢l−a L£ ¢m−M¢R−me, −pC hÉ¡f¡−l f¤el¡u i¡h¤ez 
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Q¡¢qc¡ Lj¡−e¡ 
 
Bfe¡l Q¡ff§ZÑ S£hek¡œ¡−L Lj¡e: ¢LR¥ fl¡jnÑ 
 
S£he fË¡unC Q¡ff§ZÑ qu Hhw Q¡f Sj−a b¡L¡ M¤hC pqSz Bjl¡ phpju h¡C−l −b−L Bp¡ 
Q¡f−L ¢eu¿»Z Ll−a f¡¢l e¡, ¢L¿¹¥ Bjl¡ ¢e−S−cl Ef−l −k Q¡f ¢cC −pV¡−L Lj¡−e¡l Ef¡u 
My¥−S −f−a f¡¢l Hhw Q¡−fl ¢nL¡l qJu¡l pj−u Hl p¡−b B−l¡ i¡mi¡−h j¡¢e−u ¢e−a p¡q¡kÉ 
Ll−a f¡¢l: 
 Q¡−fl X¡−u¢l hÉhq¡l L−l, ¢h−no fËL¡−ll f¢l¢ÙÛ¢a…¢m pe¡š² Ll−a −Qø¡ Ll¦e −k…¢m−L 

Bf¢e Q¡ff§ZÑ j−e L−lez Bf¢e HC f¢l¢ÙÛ¢a…¢ml −r−œ Bm¡c¡ −L¡−e¡ Ef¡−u ANËpl 
q−a f¡−le ¢Le¡ −pV¡ −cM¡l SeÉ f−ll fªù¡u −cJu¡ pjpÉ¡l pj¡d¡−el −L±nm hÉhq¡l 
Ll¦e 

 Bf¢e −k ¢S¢ep…¢m Ef−i¡N L−le −p…¢ml SeÉ pju ¢ce 
 Bf¢e k¢c HC j¤q¨−aÑ A−eL…¢m Ef−i¡NÉ h¡ Be¾cSeL L¡S e¡ L−le, a¡q−m HL¢V 

¢hnË¡jj§mL nM öl¦ Ll¡l Lb¡ ¢Q¿¹¡ Ll¦ez Bf¢e kMe −R¡V ¢R−me, aMe L£ Ef−i¡N 
Ll−ae? Hje −L¡−e¡ LÓ¡p, NË¥f h¡ ¢œ²u¡Lm¡f B−R ¢L, Bf¢e −k…¢m öl¦ Ll¡l Lb¡ 
i¡h¢R−me? 

 ¢e−Sl kaÀ ¢eez Bf¢e ¢L M¤h −h¢n hÉ¡u¡j Ll−Re? Bjl¡ B−N −c−M¢R −k Q¡f L£i¡−h 
−c−ql Ef−l n¡l£¢lLl©−f M¤h −e¢ah¡QL fËi¡h −g−m, a¡C hÉ¡u¡j Bfe¡−L −h¢n p¤¤ÙÛ J 
n¢š²n¡m£ Ae¤ih Ll¡−a f¡−lz pç¡−q ¢aeh¡l, Ljf−r 20 ¢j¢eV hÉ¡u¡j Ll¡ qm HL¢V 
p¡d¡lZ i¡m ¢eujz Hl SeÉ ¢S−j −k−a q−h e¡, −qy−V f¡−LÑ h¡ −c¡L¡−e k¡Ju¡J q−a f¡−l 

 ¢eâ¡ j¡e¤−ol HL¢V −j±¢mL Q¡¢qc¡ Hhw Bfe¡l O¤−jl dleV¡ ¢h¢OÀa q−m Bfe¡l Q¡f, 
E−àN J Ahp¡−c Bœ²¡¿¹ qJu¡l pñ¡he¡ A¢dL q−hz HL¢V l¦¢V−e AiÉÙ¹ q−a −Qø¡ 
Ll¦ez (O¤−jl ¢ho−u A¢a¢lš² fl¡jnÑ…¢m HC f¤¢Ù¹L¡l flhaÑ£ Aw−n hZÑe¡ Ll¡ q−u−R) 

 i¡m f¤¢øJ j¡e¤−ol HL¢V −j±¢mL Q¡¢qc¡ - HL¢V p¤¤oj Bq¡l M¡Ju¡l l¦¢V−e AiÉÙ¹ q−a 
−Qø¡ Ll¦e Hhw ¢eu¢ja pj−u M¡h¡l M¡ez 
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 −m¡−L A−eL −h¢n L¡S ¢e−u −gm−mJ A−eL pju Q¡fNËÙ¹ h¡ E¢àNÀ −h¡d L−le -  

Bfe¡l pju−L L£i¡−h p¡S¡−a q−h −pV¡ ¢nM¤e Hhw Bfe¡l f−r AaÉ¿¹ −h¢n q−u −N−m 
"e¡' hm¤ez 

 
pjpÉ¡l pj¡d¡e 
 
−m¡−Ll¡ k¢c j−e L−le −k a¡−cl pjpÉ¡…¢ml pj¡d¡e Ll¡ L¢We, a¡q−m fË¡u −r−œC a¡l¡ 
Q¡fNËÙ¹ −h¡d L−lez p¤¤al¡w pjpÉ¡ pj¡d¡−el −L±nm…¢m ¢ejÀ¢m¢Ma −r−œ pq¡uL q−a f¡−l: 

 Bfe¡−L Bfe¡l pjpÉ¡…¢ml Ef−l B−l¡ −h¢n ¢eu¿»Z Ae¤ih Ll¡l SeÉ 
 h¡Ù¹hpÇja J hÉhq¡¢lL pj¡d¡e…¢ml hÉ¡f¡−l i¡h¡l SeÉz HLV¡ L¡NS J Lmj ¢e−u 

¢ejÀ¢m¢Ma¢V Ll−a −Qø¡ Ll¦e: 
 
 
 
1. pjpÉ¡¢V L£ a¡ ¢mM¤ez ka −h¢n pñh Øfø J ¢e¢cÑø −q¡ez k¢c A−eL…¢m pjpÉ¡ Bfe¡−L 
¢hhËa L−l, a¡q−m Bfe¡l L¡−R −k¢V ph−Q−u …l¦aÆf§ZÑ, fËb−j −p¢V−L p¡jm¡e 
 
2. "−hËCeØVjÑ' - pjpÉ¡¢Vl ka −h¢n pwMÉL pj¡d¡e q−a f¡−l −p…¢m ¢m−M −gm¤ez Hje ¢L 
−p…¢ml L¡kÑLl qJu¡l pñ¡he¡ Lj q−mJ, −cM¤e −k Bf¢e La…¢m pñ¡he¡l Lb¡ ¢Q¿¹¡ Ll−a 
f¡−le 
 
3. fË¢a¢V pñ¡hÉ pj¡d¡e−L ¢hn−c ¢h−hQe¡ Ll¦e Hhw fË¢a¢Vl i¡m J M¡l¡f ¢cL…¢ml hÉ¡f¡−l 
¢pÜ¡¿¹ ¢eez fË¢a¢V i¡m h¡ M¡l¡f ¢cL LaV¡ …l¦aÆf§ZÑ, −pV¡ i¡h¤ez ¢LR¥ j¡e¤o fË¢a¢V i¡m J 
M¡l¡f ¢hou−L 10 f−u−¾Vl j−dÉ −ú¡l −cJu¡−L pq¡uL j−e L−le, −p¢V a¡l L¡−R 
LaV¡ …l¦aÆf§ZÑ a¡l ¢i¢š−az fË¢a f¡−nl −ú¡l…¢m−L −k¡N L−l Bf¢e −cM−a f¡−le −k −L¡e 
pñ¡hÉ pj¡d¡−el A¢dLal pwMÉL i¡m ¢cL B−R 
 
4. fË¢a¢Vl i¡m J M¡l¡f ¢cL…¢ml ¢c−L a¡¢L−u −k −L¡e HL¢V pj¡d¡e −h−R ¢ee 
 
5. pj¡d¡−el Awn ¢q−p−h Bfe¡−L k¡ k¡ Ll−a q−h, a¡l fË¢a¢V d¡f ¢mM¤e: L£ Ll¡ q−h, H¢V 
L£i¡−h Ll¡ q−h, H¢V LMe Ll¡ q−h, L¡l¡ k¤š² b¡L−he Hhw H¢V −L¡b¡u Ae¤¢ùa q−h? 
 
6. fË¢a¢V d¡f Ae¤k¡u£ L¡S Ll¦e Hhw f−l H¢V−L j§mÉ¡ue Ll¦ez 
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pjpÉ¡l pj¡d¡−el Ec¡qlZ 
1. ¢e¢cÑø pjpÉ¡¢V pe¡š² Ll¦e  
¢q¢Vw p¡l¡−e¡ Hhw i¡s¡ −eJu¡l SeÉ h¡¢sJu¡m¡ BN¡j£L¡m Bp−he, ¢L¿¹¥ Bj¡l L¡−R i¡s¡ 
−cJu¡l V¡L¡ −eCz 
 
2. pj¡d¡e…¢m −hËCeØVjÑ Ll¦e 

 −h¢l−u k¡h, k¡−a Bj¡l p¡−b a¡l −cM¡ e¡ qu 
 a¡−L A−dÑL i¡s¡ −ch, Hhw hmh −k B¢j h¡¢L V¡L¡V¡ f−ll pç¡−q ¢j¢V−u −ch 
 j¡−ul L¡R −b−L £100 d¡l −eh 
 a¡−L ¢q¢Vw p¡l¡−e¡l SeÉ ýj¢L −ch Hhw Bj¡l i¡s¡l V¡L¡ jL¥h L−l ¢c−a hmh 
 hmh −k ¢a¢e k¢c Bj¡l HC j¡−pl i¡s¡V¡ jL¥h L−l −ce, a¡q−m B¢j ¢q¢Vw p¡¢l−u 

−eh 
 V¡L¡ f¡Ju¡l SeÉ ¢LR¥ Nue¡ ¢h¢œ² Llh 
 HLV¡ mV¡¢ll ¢V¢LV ¢Lehz 

 
3. fË¢a¢Vl i¡m J M¡l¡f ¢cL…¢m−L j§mÉ¡ue Ll¦e  
fË¢a¢V pñ¡hÉ pj¡d¡e−L 10 Hl j−dÉ HLV¡ eðl ¢ce, −h¢n i¡m h¡ M¡l¡f ¢hou…¢ml SeÉ 
−h¢n eðl ¢cez 
 
4. ph−Q−u −h¢n i¡m ¢houk¤š² pj¡d¡e¢V −h−R ¢ee 
a¡−L A−dÑL i¡s¡ ¢cez 
pñ¡hÉ pj¡d¡e i¡m ¢cL M¡l¡f ¢cL 

B¢j Hlf−lJ HC hÉ¡f¡−l c¤¢ÕQ¿¹¡ Ll−a 

b¡Lh (5) 

¢a¢e Bh¡l ¢g−l Bp−he Hhw B−l¡ −h¢n 

−l−N b¡L−he (8) 

Bj¡−L L¡m HV¡l pÇj¥M£e q−a q−h e¡ (5) 

HV¡ HLV¡ AÙÛ¡u£ pj¡d¡e j¡œ (9) 

h¡C−l Q−m k¡h, k¡−a Bj¡l p¡−b 

a¡l −cM¡ e¡ qu 

−j¡V 5 −j¡V 22 

¢a¢e ¢LR¥ V¡L¡ −f H M¤¢n q−he (6) a¡ p−šÄJ Bj¡−L f−ll pç¡−q h¡¢L A−dÑL 

V¡L¡ ¢c−a q−h (5) 

B¢j i¡m −h¡d Llh (4)  

¢a¢e ¢q¢Vw p¡¢l−u −c−he (10)  

a¡−L A−dÑL i¡s¡ −ch 

−j¡V 20 −j¡V 5 

Bj¡l −Sa¡l pñ¡he¡ Lj (10) B¢j SÉ¡LfV ¢S−a Bj¡l ¢e−Sl h¡¢s 

¢Le−a f¡¢l Hhw Bj¡−L Bl LM−e¡ i¡s¡l 

V¡L¡ ¢c−a q−h e¡ (10) 
B¢j e¡ ¢Sa−m £1 q¡l¡h Hhw (2) a¡lf−lJ 

Bj¡l L¡−R i¡s¡ −jV¡−e¡l ja V¡L¡ b¡L−h e¡ 

(10) 

mV¡¢ll ¢V¢LV ¢Leh 

−j¡V 10 −j¡V 22  
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5. pj¡d¡−el fË¢a¢V d¡f ¢mM¤ez  
¢a¢e Bp¡l B−NC A−dÑL i¡s¡ −S¡N¡s Llhz ¢a¢e Bp¡l f−l HL L¡f Q¡ h¡e¡h Hhw hÉ¡MÉ¡ 
Llh −k HC pç¡−q V¡L¡ −f−a Bj¡l −Le pjpÉ¡ q−u−R, B¢j S¡¢e −k HV¡ Sl¦l£ Hhw B¢j 
f−ll pç¡−qC h¡¢L V¡L¡V¡ a¡−L ¢c−u −chz h¡¢L V¡L¡ −cJu¡l SeÉ, a¡l p¡−b −cM¡ Ll¡l 
HLV¡ pju J ÙÛ¡−el hÉ¡f¡−l a¡l p¡−b ¢j¢mal©−f ¢pÜ¡¿¹ ¢eez 
 
6. fc−rf J j§mÉ¡ue  
HC pj¡d¡e¢V −Qø¡ Ll¦e Hhw f−l j§mÉ¡ue Ll¦e −k HV¡ −Lje q−u¢Rmz HC pj¡d¡e¢V p¡q¡kÉ 
e¡ L−l b¡L−m, Bfe¡l a¡¢mL¡¢V f¤e¢hÑ−hQe¡ Ll¦e Hhw AeÉ HL¢V pj¡d¡e −Qø¡ L−l −cM¤e 
Hhw j§mÉ¡ue Ll¦ez 
 
 
 
−pl¡ fl¡jnÑ 

 pjpÉ¡l phÑc¡ HL¢V a¡vr¢ZL pj¡d¡e b¡−L e¡z a−h ¢hou¢V−L ka −h¢n pñh −i−‰ 
¢c−m, Bjl¡ phpju HL¢V −R¡V fc−rf ¢e−a f¡¢l 

 pñ¡hÉ pj¡d¡e…¢ml ¢ho−u i¡h¡ L¢We q−m, ¢e−S−L ¢S‘¡p¡ Ll¦e −k, −L¡−e¡ hå¥ 
HLC f¢l¢ÙÛ¢a−a fs−m Bf¢e a¡−L L£ fl¡jnÑ ¢c−ae 

 Bf¢e HLSe hå¥−LJ Bfe¡l pj¡d¡e a¡¢mL¡ °a¢l−a p¡q¡kÉ Ll−a hm−a f¡−le - 
a¡l¡ HLV¡ ¢iæ cª¢øi¢‰ fËc¡e Ll−a f¡−le 

 −kM¡−e pñh, Bfe¡l ¢ehÑ¡¢Qa pj¡d¡e¢Vl AiÉ¡p Ll¡l jqs¡ ¢ce, ¢e−Sl j−e j−e 
Abh¡ Hje L¡−l¡ p¡−b k¡l p−‰ Bf¢e −l¡m-−fÔ Ll−a f¡−le 

 Bfe¡l ¢ehÑ¡¢Qa pj¡d¡e¢V L¡kÑLl q−m ¢e−S−L A¢ie¾ce S¡e¡−e¡l Lb¡ j−e 
l¡M−he 

 HV¡ Bfe¡l −r−œ L¡kÑLl e¡ q−m, h¤T−a −Qø¡ Ll¦e −k L£ i¥m q−u¢Rmz HV¡ 
qa¡n¡SeL q−h, ¢L¿¹¥ −Qø¡ Ll¡l SeÉ ¢e−S−L p¡d¤h¡c S¡e¡e Hhw HC A¢i‘a¡l 
−b−L ka −h¢n pñh ¢nr¡ ¢e−a −Qø¡ Ll¦ez 
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pju hÉhÙÛ¡fe¡ 
 
Bjl¡ k¢c pgmi¡−h Bj¡−cl pju−L e¡ p¡jm¡C, a¡q−m Bj¡−cl −k pjÙ¹ L¡S Ll−a qu 
a¡l pwMÉ¡l L¡l−Z Bjl¡ pq−SC Q¡fNËÙ¹ q−u fs−a f¡¢lz fË¡u −r−œC L¡S S−j −k−a f¡−l 
Hhw Bj¡−cl j−e q−a f¡−l −k Bj¡−cl HLV¡ f¡q¡−s Qs−a q−hz 
 

 Bfe¡l f¡q¡s…−m¡−L −R¡V ¢Vm¡u f¢lZa Ll¦ez HL¢V hs L¡S−L ka −h¢n pñh 
−R¡V −R¡V L¡−S −i−‰ −gm¤e 

 HC −R¡V −R¡V L¡S…¢m−L …l¦−aÆl œ²j¡e¤p¡−l p¡S¡e Hhw fËb−j ph−Q−u …l¦aÆf§ZÑ 
L¡S¢V−L p¡jm¡ez fËbj L¡S¢V −no e¡ qJu¡ fkÑ¿¹ f−ll L¡−S k¡−he e¡ 

 
 
 
 
 
 

 
 Bfe¡−L L£ Ll−a q−h a¡l q¡me¡N¡cL«a a¡¢mL¡ l¡M¤ez Bf¢e HL¢V L¡S −no 

Ll¡l p¡−b p¡−b −p¢V−L −L−V −cJu¡l AiÉ¡p °a¢l Ll¦ez Bf¢e fË¢a l¡−a ö−a 
k¡Ju¡l B−N Bfe¡l a¡¢mL¡−L q¡me¡N¡c Ll¡l SeÉ 10 ¢j¢eV pju ¢c−a f¡−le 
Hhw Bf¢e HC L¡S…¢m L−h Ll−he a¡l HL¢V f¢lLÒfe¡ °a¢l Ll−a f¡−lez 
Bf¢e pñha HV¡ −S−e −h¢n i¡m O¤−j¡−he −k HC pjÙ¹ Q¡¢qc¡…¢m p¡jm¡−e¡l SeÉ 
Bfe¡l L¡−R HL¢V f¢lLÒfe¡ B−R 

 öl¦−a a¡¢mL¡u AaÉ¿¹ −h¢n L¡S−L −k¡N Ll−he e¡; HV¡ Bfe¡−L HC hÉ¡f¡−l 
q−a¡cÉj L−l ¢c−a f¡−l −k Bfe¡−L La ¢LR¥ Ll−a q−hz Bf¢e ¢LR¥V¡ pj−ul 
j−dÉ, −kje pL¡−m LaV¡ L¡S Ll−a prj q−a f¡−le −pC hÉ¡f¡−l i¡h¡ pq¡uL 
q−a f¡−l 

 Bf¢e −k L¡S…¢m Ef−i¡N L−le −p…¢m−L pjup¡lZ£−a −k¡N Ll−a i¥m−he e¡, 
Bfe¡−L −k pjÙ¹ L¡S Ll−a q−h öd¤j¡œ −p…¢mC ¢mM−he e¡! 

 
j−e l¡M−he - Bfe¡l pju−L p‰¢Wa Ll¡l l¦¢V−e AiÉÙ¹ q−a pjpÉ¡ q−m, Bf¢e kah¡l 
HL¢V L¡S pÇf¨ZÑ Ll−a f¡l−he Hhw −p¢V−L Bfe¡l a¡¢mL¡ −b−L −L−V ¢c−a f¡l−he 
aah¡lC ¢e−S−L HLV¡ −R¡V f¤lú¡l ¢ce - −m¡−Ll¡ n¡¢Ù¹l a¥me¡u f¤lú¡−ll j¡dÉ−j A−eL â¥a 
−n−M! 
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j¡¢e−u −eJu¡l p¡jbÑÉ hª¢Ü Ll¡ 
 
n¡l£¢lL EfpNÑ…¢m−L Lj¡−e¡ 
 
Bjl¡ B−N −c−M¢R −k Q¡f L£i¡−h Bj¡−cl n¡l£¢lLi¡−h fËi¡¢ha Ll−a f¡−l Hhw Hl g−m 
Bjl¡ L£i¡−h Q¡fNËÙ¹ J V¡eV¡e E−šSe¡ Ae¤ih L¢lz f¤¢Ù¹L¡l HC Aw−n, Bjl¡ L£i¡−h HC 
n¡l£¢lL EfpNÑ…¢m−L B−l¡ i¡mi¡−h p¡jm¡−a f¡¢l a¡l Ef−l je−k¡N −chz Bjl¡ k¢c 
Q¡−fl n¡l£¢lL EfpNÑ…¢m−L Lj¡−a f¡¢l, k¡−a Bjl¡ Lj E−šSe¡ Ae¤ih L¢l, a¡q−m Bjl¡ 
ph ¢j¢m−u Lj Q¡ff§ZÑ b¡L−a f¡¢lz 
 
nl£l−L ¢n¢bm Ll¡ 
Q¡−fl EfpNÑ…¢m °a¢l qJu¡l fË¡b¢jL mrZ…¢m−L Efm¢ì Ll−a prj qJu¡ Ef−k¡N£ quz 
Bfe¡l paLÑ£LlZ ¢Qq²…¢m−L S¡e¡l j¡dÉ−j, Bf¢e n¡l£¢lL EfpNÑ…¢m M¤h n¢š²n¡m£ q−u 
JW¡l B−NC nl£l−L ¢n¢bm Ll¡l −L±nm…¢m AiÉ¡p Ll−a f¡l−hez Bf¢e HCi¡−h 
"−p…¢m−L Aˆ¥−lC ¢heø Ll−a f¡l−he' Hhw H…¢ml a£hËa¡ L¢j−u ¢c−a f¡l−hez 
 
¢LR¥ j¡e¤o hÉ¡u¡j Ll¡, N¡e −n¡e¡, ¢V¢i −cM¡ h¡ hC fs¡l j¡dÉ−j nl£l−L ¢n¢bm Ll−a f¡−lez 
 
AeÉ−cl −r−œ, La…¢m hÉ¡u¡−jl −nËZ£ Ae¤plZ Ll−m pq¡uL q−a f¡−lz nl£l−L ¢n¢bm Ll¡ 
h¡ −k¡NhÉ¡u¡−jl LÓ¡p, Hhw ¢lmÉ¡−„ne −Vf J ¢p¢X-…¢mJ Ef−k¡N£ q−a f¡−lz 
 
nl£l−L ¢n¢bm Ll¡ AeÉ −k −L¡−e¡ ¢S¢e−pl jaC Hje HL¢V cra¡ k¡ ¢nM−a qu Hhw H−a 
fV¥ q−a pju m¡−Nz 
 
f−ll f¡a¡u −fn£l Ni£l ¢n¢bma¡l SeÉ HL¢V −L±nm −cJu¡ q−u−R, hý j¡e¤o a¡−cl j¡e¢pL 
E−šSe¡l phÑ¡‰£Z j¡œ¡−L Lj¡−e¡l SeÉ H¢V−L pq¡uL j−e L−lez 
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−fn£l Ni£l ¢n¢bma¡ 

 HL¢V Eo· J Bl¡jc¡uL ÙÛ¡e ¢ehÑ¡Qe L−l öl¦ Ll¦e −kM¡−e Bf¢e ¢hlš² q−he e¡z 
¢c−el Hje HLV¡ pju h¡R¥e kMe Bf¢e öl¦−a ph−Q−u −h¢n ¢n¢bm −h¡d L−le 

 ö−u fs¥e, Bl¡jc¡uL Ae¤ih Ll¦e Hhw −Q¡M hå Ll¦e 
 L−uL ¢j¢e−Vl SeÉ Bfe¡l nÄ¡pfËnÄ¡−pl Ef−l jexpw−k¡N ¢ce, d£−l d£−l J n¡¿¹i¡−h 

nÄ¡p ¢ee - ""¢ia−l, c¤C ¢ae, h¡C−l c¤C ¢ae'' NZe¡ Ll¦ez Bf¢e nÄ¡p R¡s¡l pj−u 
¢e−Sl E−Ÿ−nÉ ""n¡¿¹ qJ'' h¡ ""nl£l ¢n¢bm Ll'' HC në…¢m hm¤e 

 Bf¢e HMe −fn£l ¢h¢iæ −nËZ£−L L¡S Ll¡−he, ¢e−S−L fËb−j V¡eV¡e Ll−a Hhw 
a¡lf−l ¢n¢bm Ll−a −nM¡−hez nl£l V¡e Ll¡l pj−u Bfe¡−L nÄ¡p ¢e−a q−h Hhw 
¢n¢bm Ll¡l pj−u nÄ¡p R¡s−a q−h 

 Bfe¡l q¡a ¢c−u öl¦ Ll¦e, fËb−j HL¢V q¡a j¤¢øhÜ Ll¦ez HV¡ Bfe¡l q¡a J 
h¡ýl −fn£…¢m−a −k V¡e Evfæ L−l −pC hÉ¡f¡−l i¡h¤e 

 L−uL −p−L−äl SeÉ HC V¡e−L AdÉue Ll¦e Hhw a¡lf−l Bfe¡l q¡a−L ¢n¢bm 
Ll¦ez V¡e J ¢n¢bma¡l j−dÉ f¡bÑLÉ¢V mrÉ Ll¦ez Bfe¡l p¡j¡eÉ ¢nl¢nl Ae¤i¨¢a 
q−a f¡−l, HV¡ nl£l ¢n¢bm q−a öl¦ Ll¡l mrZ 

 Hh¡−l AeÉ q¡a ¢c−u HLC L¡S Ll¦e 
 Bf¢e kah¡l −fn£l HL¢V −nËZ£−L ¢n¢bm Ll−he, aah¡lC ¢Q¿¹¡ Ll¦e −k −fn£…¢m 

¢n¢bm qJu¡l pj−u −Lje Ae¤i¨¢a quz −S¡l L−l ¢n¢bm Ll−a −Qø¡ Ll−he e¡, öd¤ 
V¡eV¡e i¡hV¡−L Q−m −k−a ¢cez Bfe¡l −fn£…¢m−L ka −h¢n pñh ¢n¢bm q−a ¢cez 
−fn£…¢m kMe V¡eV¡e b¡−L Hhw kMe ¢n¢bm AhÙÛ¡u b¡−L, HC c¤¢V AhÙÛ¡l j−dÉL¡l 
f¡bÑ−LÉl Lb¡ ¢Q¿¹¡ Ll¦ez 

 HMe Bfe¡l nl£−ll AeÉ −fn£…¢ml SeÉ HLC L¡S Ll¦ez fË−aÉLh¡l L−uL 
−p−L−äl SeÉ −fn£…¢m−L V¡eV¡e Ll¦e Hhw a¡lf−l ¢n¢bm Ll¦ez −Lje Ae¤i¨¢a 
qu −pV¡ AdÉue Ll¦e Hhw a¡lf−l −fn£…¢ml V¡eV¡e i¡h−L Q−m −k−a ¢cez 
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Bf¢e ¢h¢iæ −fn£l −nËZ£…¢m−L hÉ¡u¡j Ll¡−e¡l pj−u HLC œ²j hÉhq¡l Ll¡ Ef−k¡N£ qu: 
 

 q¡a - fËb−j j¤−W¡ Ll¦e, a¡lf−l ¢n¢bm Ll¦e 
 h¡ý - Bfe¡l Le¤C hy¡L¡e Hhw h¡ý c¤¢V−L V¡eV¡e Ll¦ez ¢h−nol©−f Bfe¡l h¡ýl 

Ef¢li¡−N V¡e Ae¤ih Ll¦ez j−e l¡M−he, HV¡ L−uL −p−Lä d−l Ll−he a¡lf−l 
¢n¢bm Ll−he 

 Nm¡ - Bfe¡l j¡b¡−L ¢fR−el ¢c−L Q¡f¤e Hhw d£−l d£−l j¡b¡−L HLf¡n −b−L AeÉ 
f¡−n −O¡l¡ez V¡eV¡ L£i¡−h p−l k¡u a¡ Ae¤ih Ll¦ez a¡lfl Bfe¡l j¡b¡−L 
p¡j−el ¢c−L HL¢V üμR¾c AhÙÛ¡u Be¤e 

 j¤M -HM¡−e A−eL…¢m −fn£ B−R, a−h Bfe¡l Lf¡m J −Q¡u¡−ml Lb¡ ¢Q¿¹¡ Ll¡C 
k−bøz fËb−j Bfe¡l ï¨ c¤¢V−L Ly¥Q−L e£−Q e¡j¡ez Lf¡m−L ¢n¢bm Ll¦ez Bf¢e ï̈ 
c¤¢V−L Ef−lJ JW¡−a f¡−le Hhw a¡lf−l ¢n¢bm Ll−a f¡−lez Hh¡l Bfe¡l 
−Q¡u¡m−L cªt Ll¦e, Hlf−l ¢n¢bm Ll¡l pj−u f¡bÑLÉ mrÉ Ll¦e 

 h¤L - HLV¡ Ni£l ¢exnÄ¡p ¢ee, L−uL −p−Lä ¢exnÄ¡p d−l l¡M¤e, V¡e mrÉ Ll¦e, 
a¡lf−l ¢n¢bm Ll¦ez Bfe¡l ¢exnÄ¡p−L ü¡i¡¢hL AhÙÛ¡u −gla Be¤e 

 −fV - Bfe¡l −f−Vl −fn£…¢m−L ka −h¢n pñh nš² Ll¦e Hhw a¡lf−l ¢n¢bm 
Ll¦e 

 ¢eað - Bfe¡l c¤¢V ¢eað−L −Q−f HLp¡−b Be¤e, a¡lf−l ¢n¢bm Ll¦e 
 f¡ - f¡ c¤¢V−L −p¡S¡ Ll¦e Hhw f¡−ul f¡a¡ c¤¢V−L hy¡¢L−u j¤−Ml L¡−R Be¤ez f¡−ul 

f¡a¡−L p¡j−e ¢fR−e hy¡¢L−u hÉ¡u¡j −no Ll¦ez 
 
 
 
 
Bf¢e k¢c HLSe hå¥−L ¢e−cÑn…¢m f−s −n¡e¡−a h−me a¡q−m −pV¡ pq¡uL q−a f¡−lz M¤h 
−h¢n −Qø¡ Ll−he e¡, q¡mL¡i¡−h Ll¦ez  
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¢n¢bm Ll¡l −L±n−ml p−hÑ¡šj hÉhq¡−ll SeÉ Bfe¡−L ¢ejÀ¢m¢Ma…¢m Ll−a q−h: 

 −l¡S AiÉ¡p Ll¦e 
 °ce¢¾ce f¢l¢ÙÛ¢a−a ¢n¢bm Ll¡l −L±nm hÉhq¡l Ll¡ öl¦ Ll¦e 
 −fn£…¢m−L V¡eV¡e e¡ L−lC ¢n¢bm Ll¡ ¢nM¤e 
 L¢We f¢l¢ÙÛ¢a−a p¡q¡kÉ Ll¡l SeÉ ¢n¢bm Ll¡l −L±n−ml Awn¢h−no hÉhq¡l Ll¦e, 

Ec¡x d£−l d£−l nÄ¡p −eJu¡z 
HC Ae¤n£me£l A¢XJ ¢p¢X-…¢m f¡¢hÔL −qmÚb AÉ¡X¢j¢e−ØVÊn−el A¢g−p 020 3317 3651 H −g¡e 
L−l f¡Ju¡ k¡u 
 
¢eu¢¿»a nÄ¡pNËqZ 
−L¡−e¡ hÉ¢š²l nÄ¡pfËnÄ¡−pl f¢lhaÑe OV¡l SeÉ Q¡fNËÙ¹ q−u fs¡ M¤hC p¡d¡lZ OVe¡z nl£l B−l¡ 
Q¡f Ae¤ih Ll−a b¡L¡l p¡−b p¡−b, Bj¡−cl q©cØf¾c−el q¡l −h−s −k−a f¡−l Hhw Bj¡−cl 
¢exnÄ¡−pl N¢a −h−s −k−a f¡−lz HC ü¡i¡¢h−Ll −Q−u −h¢n nÄ¡pfËnÄ¡p Q¡−fl Ae¤i¨¢a−L h¡¢s−u 
¢c−a f¡−lz Bfe¡l nÄ¡pfËnÄ¡p−L j¿Ûl L−l ¢c−m Bfe¡l Q¡−fl n¡l£¢lL EfpNÑ…¢ml 
L−uL¢V−L Lj¡−a p¡q¡kÉ q−a f¡−l, k¡ Bfe¡−L A¢dLal ¢eu¿»−Zl Ae¤i¨¢a −c−h Hhw j¡¢e−u 
−eJu¡l p¡jbÑÉ −c−hz 
 
Bf¢e kMe Q¡fNËÙ¹ Ae¤ih L−le, aMe Bfe¡l ¢exnÄ¡−pl dle f¡m−V k¡u ¢Le¡ −pV¡ Efm¢ì 
Ll−a −Qø¡ Ll¦ez Bfe¡l ¢exnÄ¡p−L L£i¡−h j¿Ûl Ll−he −pV¡ S¡e¤ez d£−l d£−l ""¢ia−l c¤C 
¢ae, h¡C−l c¤C ¢ae'' hm¡l HL¢V ¢eu¢ja R¾c AiÉ¡p Ll¦ez 
 
Ae¤ih Ll¦e −k Bfe¡l nl£−l nÄ¡p fË−hn Ll−R Hhw e£−Q −e−j −f−V −fy±R−μRz Bf¢e Hje 
¢L Bfe¡l B‰¥−ml XN¡ ¢c−u ØfnÑ L−l Bfe¡l q¡a−L −f−Vl Ef−lJ l¡M−a f¡−le Hhw 
Ae¤ih Ll−a f¡−le −k nÄ¡p Bfe¡l −f−V −fy±R−e¡l pj−u B‰¥m…¢m H−L Af−ll −b−L c§−l 
p−l k¡−μRz a¡lf−l Ae¤ih Ll¦e −k nÄ¡p Bfe¡l −fV −b−L −h¢l−u h¤−Ll j−dÉ ¢c−u ¢N−u e¡L 
¢c−u −h¢l−u k¡−μRz 
 
Bfe¡l nÄ¡pNËq−Zl q¡l−L j¿Ûl L−l, fË¢a ¢j¢e−V 10 −b−L 12 ¢V nÄ¡−p e¡¢j−u Be¤ez ¢LR¥ 
j¡e¤o pju −j−f nÄ¡pNËq−Zl SeÉ a¡−cl O¢sl −p−L−äl L¡yV¡−L hÉhq¡l Ll¡−L Ef−k¡N£ h−m 
j−e L−lez 
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Bfe¡l ¢Q¿¹¡…¢m−L p¡jm¡−e¡ 
 
Bjl¡ −L¡−e¡ f¢l¢ÙÛ¢al hÉ¡f¡−l LaV¡ Q¡fNËÙ¹ h¡ E¢àNÀ −h¡d L¢l, −pC −r−œ I f¢l¢ÙÛ¢al 
pð−å Bj¡−cl ¢Q¿¹¡i¡he¡, …l¦aÆf§ZÑ i¨¢jL¡ −euz E−à−Nl AaÉ¿¹ Ahe¢a qJu¡ BVL¡−e¡l 
−r−œ Q¡f J E−à−Nl p¡−b pÇf¢LÑa Bfe¡l ¢Q¿¹¡…¢m−L p¡jm¡−e¡ Afl HL¢V q¡¢au¡l q−hz 
 
je−k¡N ¢h¢rç Ll¡ 
Aü¢Ù¹Ll EfpNÑ…¢ml ¢ho−u i¡h−m −p…¢m fË¡u −r−œC B−l¡ M¡l¡f q−u k¡−h Hhw fËL«af−r 
B−l¡ Efp−NÑl E−âL Ll−a f¡−lz 
 
Bf¢e k¢c EfpNÑ…¢ml −b−L je−L ¢h¢rç Ll−a f¡−le, a¡q−m fË¡u −r−œC H…¢ml Eæ¢a 
q−h Abh¡ Q−m k¡−hz HV¡ Ll¡l HLV¡ Ef¡u qm Bfe¡l je−L ¢h¢rç Ll¡z 
 
Bfe¡l B−nf¡−n −cM−a −Qø¡ Ll¦ez N¡¢sl −l¢S−ØVÊne −fÔV, −m¡−Ll¡ L£ dl−el S¥−a¡ f−l 
B−R, AeÉ −m¡Ll¡ L£ ¢ho−u Lb¡ hm−R - HC ¢hou…¢m−L ¢hn−c AdÉue Ll¦ez 
 
Abh¡ Bfe¡l je−L hÉÙ¹ l¡M¡l SeÉ j¡e¢pL −Mm¡…¢m −Mm¤e, −kje 100 −b−L ¢fR−el ¢c−L 
NZe¡ Ll¡, 13 Hl O−ll e¡ja¡ hm¡, h¡ HLV¡ L¢ha¡ Bhª¢š Ll¡ h¡ HLV¡ N¡−el L−uL L¢m 
N¡Ju¡z 
 
L¡−l¡ p¡−b Lb¡ hm¡J pq¡uL q−a f¡−l - Bfe¡l E−à−Nl L¡lZ k¡C −q¡L e¡ −Le, HV¡ 
Bfe¡l ¢Q¿¹¡l −L¾cÊ−L a¡l −b−L p¢l−u −c−h, Hhw AeÉ L¡−l¡ p¡−b L−b¡fLb−e la −q¡ez 
 
EfpNÑ…¢m qÊÊ¡p f¡Ju¡ öl¦ qJu¡l B−N Bfe¡−L Ljf−r ¢ae ¢j¢eV je−k¡N ¢h¢rç Ll−a 
q−hz pLm ea¥e cra¡l jaC AiÉ¡p Bfe¡−L ¢eMy¥a L−l −a¡−mz Bf¢e kMe M¤h −h¢n 
E¢àNÀ −h¡d L−le e¡ aMe HC cra¡…¢m AiÉ¡p Ll¡ pq¡uL q−a f¡−l, k¡−a Bf¢e HC 
−L±n−m AiÉÙ¹ q−u EW−a f¡−lez 
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¢Q¿¹¡l frf¡¢aaÆ−L Efm¢ì Ll¡ 
Q¡−fl X¡−u¢l (fªù¡ 6) f§lZ Ll¡l −b−L Bfe¡l HLV¡ d¡lZ¡ f¡Ju¡ E¢Qa −k Bf¢e kMe Q¡f 
h¡ E−àN Ae¤ih L−le aMe Bfe¡l j¡b¡l j−dÉ −L¡e dl−el ¢Q¿¹¡…¢m O¤−l −hs¡uz −k dl−el 
¢Q¿¹¡…¢m j¡e¤o−L Q¡fNËÙ¹ L−l −a¡−m −p…¢m HL j¤q¨−aÑl j−dÉ H−pC Q−m −k−a f¡−l Hhw 
H…¢m Hje HL¢V AiÉ¡−p f¢lZa q−a f¡−l −k H…¢m Bfe¡ −b−LC Bp−a f¡−l Hhw 
Bfe¡l Aw−nl jaC j−e q−a f¡−lz 
 
Bjl¡ kMe Q¡fNËÙ¹ Ae¤ih L¢l, aMe ¢Q¿¹¡l ¢LR¥ frf¡¢aaÆ ¢h−nol©−f p¡d¡lZ OVe¡ qu: 
1. A¢al”e Ec¡x ph ¢LR¥C M¡l¡f q−a h¡dÉ, L¡lZ phpju M¡l¡fC O−V 
 
2. m¡¢g−u ¢pÜ¡−¿¹ Efe£a qJu¡, Ec¡x ¢œ²p BS l¡−a −c¢l−a h¡¢s ¢g−l¢Rm- J ¢eÕQuC −fËj 
Ll−R 
 
3. −e¢ah¡QL ¢ho−ul Ef−l je−k¡N −cJu¡ Ec¡x NaL¡m HLV¡ M¤h M¡l¡f ¢ce ¢Rm (a¡l B−Nl 
L−uLV¡ ¢ce i¡m −L−V¢Rm, HV¡−L E−fr¡ Ll¡) 
 
 
HCi¡−h ¢Q¿¹¡ Ll¡ öd¤j¡œ Q¡−fl-E−âLL¡l£ ¢Q¿¹¡…¢m−L h¡¢s−u −c−h Hhw Bj¡−cl B−l¡ M¡l¡f 
−h¡d Ll¡−hz 
 
 
Bf¢e −no −k h¡l ¢h−nol©−f Q¡fNËÙ¹ h¡ E¢àNÀ q−u¢R−me, a¡l Lb¡ ¢Q¿¹¡ Ll¦e: 
 
1. −k OVe¡ OV¢Rm, Bf¢e ¢L a¡−L A¢al¢”a L−l¢R−me? 
 
 
2. Bf¢e ¢L m¡¢g−u ¢pÜ¡−¿¹ Efe£a q−u¢R−me? 
 
 
3. Bf¢e ¢L −Lhmj¡œ −e¢ah¡QL ¢ho−ul Ef−l je¢e−hn L−l¢R−me? 

 

19



 

 

 
 
¢Q¿¹¡−L QÉ¡−m” S¡e¡−e¡ 
Bfe¡l ¢Q¿¹¡…¢m −k frf¡af§ZÑ q−a f¡−l, HV¡ Efm¢ì Ll−m Bf¢e ¢e−Sl fË−nÀl Ešl ¢c−a 
pjbÑ q−he Hhw B−l¡ h¡Ù¹hpÇja h¡ i¡lp¡jÉf§ZÑ Ešl ¢c−a p¡q¡kÉ Ll−hz 
 
Bfe¡l j−e −k pjÙ¹ E−àNSeL ¢Q¿¹¡…¢m B−p −p…¢m−L −mM¡l SeÉ e£−Ql Lm¡j…¢m hÉhq¡l 
Ll¦e Hhw a¡lf−l HL¢V B−l¡ i¡lp¡jÉf§ZÑ ¢Q¿¹¡ Ll−a −Qø¡ Ll¦ez HV¡ pq¡uL q−m, i¡h¤e −k 
Bfe¡l −L¡−e¡ hå¥ I lLj ¢Q¿¹¡ Ll−m Bf¢e a¡−L L£ hm−hez 
 
Q¡fNËÙ¹/E¢àNÀ ¢Q¿¹¡ i¡lp¡jÉf§ZÑ ¢Q¿¹¡ 

Ec¡x ¢œ²p Na l¡−a −c¢l−a h¡¢s ¢g−l¢Rm - 

J ¢eÕQuC −fËj Ll−R 

Jl HC j¤q¨−aÑ A−eL L¡S B−R Hhw Bj¡l 

L¡−R −L¡−e¡ fËj¡Z −eC −k J −fËj Ll−R 

  

  

  

 
 
 
 
mrÉ qm HC Q¡f-E−âLL¡l£ ¢Q¿¹¡…¢m−L â¥a "d−l −gm¡', ¢Q¿¹¡l frf¡¢aaÆ…¢m−L Efm¢ì Ll¡ 
Hhw −p…¢m−L pl¡p¢l f¡mV¡ Sh¡h −cJu¡z Hl SeÉ fËQ¥l AiÉ¡−pl fË−u¡Se qu, a¡C Bfe¡−L 
HV¡ −Qø¡ L−l −cM−a q−h, a−h HV¡ fËL«aC L¡kÑLl quz 
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E−àN−L QÉ¡−m” S¡e¡−e¡ 
E−àN Bj¡−cl p¡q¡kÉ Ll−a h¡ h¡d¡ ¢c−a f¡−lz E−àN k¢c Bfe¡−L −L¡−e¡ ¢LR¥l Ef−l 
je−k¡N ¢c−a h¡dÉ L−l, H¢V−L k¢c HL¢V LjÑ f¢lLÒfe¡u l©f¡¿¹¢la Ll¡ k¡u ¢Lwh¡ H¢V k¢c 
Bfe¡−L B−l¡ i¡mi¡−h fËÙ¹¥a q−a p¡q¡kÉ L−l, a¡q−m H¢V pq¡uL q−a f¡−lz 
 
L¡S ¢he¡ E−àN, ¢LR¥C L−l e¡ Hhw AbÑq£e quz H¢V Bj¡−cl Be¾c−L j¡¢V L−l ¢c−a f¡−l, 
Bj¡−cl pju eø Ll−a f¡−l Hhw −L¡−e¡ ANËN¢a R¡s¡C Bj¡−cl pjpÉ¡l Ef−l j−e¡¢ehÜ 
L−l l¡M−a f¡−lz 
 
Bfe¡l E−àN¢V AbÑq£e ¢Le¡ −pV¡ S¡e¡l SeÉ ¢e−S−L HC fËnÀ…¢m ¢S‘¡p¡ Ll¦e: 
 
1. …l¦aÆq£e 
¢e−S−L ¢S‘¡p¡ Ll¦e −k B¢j −k ¢ho−u E−àN Ll¢R −pV¡ LaV¡ …l¦aÆf§ZÑ? 

 f’ h¡¢oÑL£ ¢euj - fy¡Q hRl f−l Hl ¢L −L¡−e¡ …l¦aÆ b¡L−h? HV¡ c£OÑ−ju¡c£ 
cª¢øi¢‰ −b−L Bfe¡l E−à−Nl ¢c−L eSl −cJu¡l HLV¡ Ef¡u 
 f¢lj¡f cä - B¢j −k ¢ho−u E¢àNÀ, −p¢V M¡l¡f A¢i‘a¡…¢ml −ú−m −L¡b¡u Ah¢ÙÛa? 

Bj¡l −k AaÉ¿¹ M¡l¡f A¢i‘a¡ q−u¢Rm, a¡l p¡−b a¥me¡u H¢V −Lje? 
 NZL - HC E−àN¢V LaV¡ j§mÉh¡e? Bj¡−cl HL¢V ¢e¢cÑø f¢lj¡Z pju J n¢š² B−R, 

a¡C ¢e¢ÕQa Ll¦e −ke Bf¢e HC pjpÉ¡¢Vl SeÉ kaV¡ fË−u¡Se a¡l −Q−u −h¢n E−àN 
e¡ L−lez 

 
2. Apñ¡he£u 
A−eL E−àN "......a¡q−m L£ q−h?' fËnÀ…¢m ¢S‘¡p¡ L−lz BS h¡ L¡m A−eL dl−el iuˆl 
OVe¡C OV−a f¡−l, ¢L¿¹¥ A¢dL¡wn OVe¡l pñ¡he¡C M¤h Ljz Bf¢e k¢c Apñ¡he£u OVe¡l 
¢ho−u E¢àNÀ b¡−Le, a¡q−m Bfe¡l E−à−Nl −L¡−e¡ p£j¡ b¡L−h e¡z −k pjÙ¹ pjpÉ¡l −L¡−e¡ 
A¢Ù¹aÆC −eC, −p…¢ml SeÉ pju, n¢š² J Be¾c eø Ll−he e¡z 
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3. A¢eÕQua¡ 
Bjl¡ fË¡u −r−œC S¡¢e e¡ −k, −L¡−e¡ ¢LR¥ L£i¡−h OV−hz Bjl¡ Hje A−eL hÉ¡f¡l ¢e−uC 
E−àN L¢l k¡ HM−e¡ fkÑ¿¹ O−V ¢e Hhw Bjl¡ kMe S¡e−a f¡lh −k L£ O−V−R, −Lhmj¡œ 
aMeC −L¡−e¡ fc−rf ¢e−a f¡lhz Ec¡qlZül©f, Bf¢e HL¢V fl£r¡u Apgm q−u−Re, HC 
c¤¢ÕQ¿¹¡ Bfe¡l fl£r¡l gm−L Eæa Ll−h e¡z gm fËL¡n qJu¡l f−lC Bf¢e ¢pÜ¡¿¹ ¢e−a 
f¡l−he −k L£ Ll−a q−h, k¢c B−c± ¢LR¥ Ll−a quz 
 
4. A-¢eu¿»Z−k¡NÉ 
Bjl¡ −k ¢hou…¢m−L ¢e−u E−àN L¢l a¡l j−dÉ A−eL…¢ml Ef−lC Bj¡−cl −L¡−e¡ ¢eu¿»Z 
−eCz Ec¡qlZül©f, Bfe¡l hup −h−s k¡Ju¡ ¢e−u c¤¢ÕQ¿¹¡ Ll−m HC paÉV¡ f¢lh¢aÑa q−h e¡ 
−k HL ¢ce f−l Bfe¡l hup B−l¡ HL¢ce −h−s k¡−hz Bf¢e ka −h¢n c¤¢ÕQ¿¹¡C Ll¦e e¡ 
−Le, HV¡ OV−hCz 
 
c¤'dl−el ¢S¢ep B−R −k…¢m ¢e−u c¤¢ÕQ¿¹¡ Ll¡l −L¡−e¡ AbÑ qu e¡: 
−k…¢ml SeÉ Bf¢e ¢LR¥ Ll−a f¡−le Hhw −k…¢ml SeÉ Bf¢e ¢LR¥ Ll−a f¡−le e¡z 
 
f−ll fªù¡u "E−àN f¢lLÒfe¡' Bfe¡−L ¢ejÀ¢m¢Ma…¢ml SeÉ HL¢V L¡W¡−j¡ fËc¡e L−l: 

 HC c¤'dl−el E−à−Nl j−dÉ f¡bÑLÉ Ll¡ 
 E−àN…¢m−L ¢œ²u¡u f¢lZa Ll¡ 
 LMe E−àN…¢m−L −k−a −cu¡ "¢el¡fc' q−h −pC ¢pÜ¡¿¹ −eJu¡z 

 
Bf¢e −L¡e ¢hou…¢m ¢e−u E−àN Ll−Re? Bfe¡l ¢e−Sl E−àN…¢ml −k −L¡−e¡ HL¢Vl SeÉ 
E−àN f¢lLÒfe¡ hÉhq¡l Ll¦ez 
 
j−e l¡M−he - EfL¡l£ E−àN L¡−S EŸ£fe¡ −S¡N¡uz AeÉ pjÙ¹ E−àN ¢elbÑLz 
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E−àN f¢lLÒfe¡ 

fËnÀ 1: B¢j L£ ¢e−u E−àN Ll¢R? 

fËnÀ 2: B¢j HC hÉ¡f¡−l ¢LR¥ Ll−a f¡¢l ¢L? 

fËnÀ 3: B¢j ¢L HC j¤q¨−aÑ ¢LR¥ Ll−a f¡¢l? 

HV¡ Ll¦e 

e¡ qyÉ¡ 

c¤¢ÕQ¿¹¡ Ll¡ b¡j¡e Hhw ¢e−Sl
je−L ¢h¢rç Ll¦e 

Bf¢e L£ Ll−a f¡−le Abh¡ L£ Ll¡ k¡u
−pV¡ L£i¡−h S¡e−a q−h, −pV¡ ¢edÑ¡lZ 
Ll¦ez HL¢V a¡¢mL¡ °a¢l Ll¦e 

e¡ 

Bf¢e L£ Ll−a f¡−le

Hhw LMe Ll−a f¡−le,

−pV¡ f¢lLÒfe¡ Ll¦e 

qyÉ¡, B¢j f¡¢l.... 

c¤¢ÕQ¿¹¡ Ll¡ b¡j¡e Hhw ¢e−Sl
je−L ¢h¢rç Ll¦e 

c¤¢ÕQ¿¹¡ Ll¡ b¡j¡e Hhw ¢e−Sl
je−L ¢h¢rç Ll¦e 

 
HMe Bf¢e S¡−ee −k E−àN…¢m−L Q−m −k−a −cJu¡ ¢el¡fcz 
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Bfe¡l E−àN−L p‰¢Wa Ll¦e 
Bjl¡ B−N −kV¡ −c−M¢R, ¢LR¥ E−àN Ef−k¡N£ qu k¢c −p¢V Bj¡−cl fc−rf ¢e−a Hhw 
f¢lhaÑe p¡de Ll−a EŸ£ç L−l, a¡C E−àN¢V k¢c Ef−k¡N£ fËL¡−ll qu a¡q−m Bf¢e 
¢e−S−L HC E−àN¢V Ll¡l Ae¤j¢a ¢c−a f¡−lez a−h Ef−k¡N£ E−àNJ ¢eu¿»−Zl h¡C−l Q−m 
−k−a f¡−l, a¡C ¢LR¥ j¡e¤o a¡−cl E−àN−L p‰¢Wa Ll¡−L pq¡uL j−e L−lez 
 
 
Bfe¡l j¡b¡−L f¢l×L¡l Ll¦e - ö−a k¡Ju¡l SeÉ fËÙ¹¥a −q¡e 
−m¡−Ll¡ fË¡unC l¡−a −h¢n E−àN L−lez a¡C påÉ¡l öl¦l ¢c−L ¢e−S−L HLV¡ "E−àN −pne' 
Ll¡l Ae¤j¢a −cJu¡ pq¡uL q−a f¡−l, k¡−a HC E−àN…¢m Bfe¡l j¡b¡ −b−L −h¢l−u −k−a 
f¡−l Hhw B−l¡ n¡¢¿¹f§ZÑ O¤−j pq¡uL quz 
 

 påÉ¡l öl¦−a 20 ¢j¢eV pju ¢e¢cÑø Ll¦e 
 HL¢V n¡¿¹ O−l L¡NS J Lmj ¢e−u hp¤¤e 
 Hje −k −L¡−e¡ pjpÉ¡SeL ¢hou J ¢S¢ep ¢e−u i¡h¤e, Bf¢e −k…¢m−L pj¡ç h¡ 

ASÑe L−le ¢ez Bf¢e H…¢ml fË¢a¢V−L −ki¡−h p¡jm¡−e¡l CμR¡ l¡−Me, −pV¡ ¢mM¤e 
Hhw Bf¢e LMe HV¡ Ll−he a¡J ¢mM¤ez HC pj−u −p…¢ml hÉ¡f¡−l ¢LR¥ Ll−he e¡ 

 Bf¢e ö−a k¡Ju¡l pj−u k¢c HC ¢hou…¢m Bfe¡l j¡b¡u b¡−L, a¡q−m ¢c−el −hm¡ 
fkÑ¿¹ H…¢m−L c§−l p¢l−u ¢cez ¢e−S−L j−e L¢l−u ¢ce −k Bf¢e E−à−Nl SeÉ 
C−a¡j−dÉC HL¢V f¢lLÒfe¡ ¢m−M−Re 

 H¢V k¢c HL¢V ea¥e E−àN/pjpÉ¡ qu Hhw Bf¢e Hl hÉ¡f¡−l i¡h¡ hå Ll−a e¡ 
f¡−le, a¡q−m ¢hR¡e¡ −R−s E−W Bp¤¤e Hhw H¢V−L Bfe¡l f¢lLÒfe¡ a¡¢mL¡u −k¡N 
Ll¦ez ¢e−S−L ØjlZ L¢l−u ¢ce −k HC dl−el ¢S¢ep ¢e−u i¡h¡l f−r ¢hR¡e¡ p¢WL 
S¡uN¡ eu Hhw Bf¢e Hl −Q−u −h¢n ¢LR¥ Ll−aJ f¡−le e¡z pjpÉ¡¢V Bfe¡l 
a¡¢mL¡u B−R Hhw Bf¢e BN¡j£L¡m −p¢Vl ¢c−L eSl ¢c−a f¡−lez 

 
 
 
 
 
j−e l¡M−he - Bf¢e k¢c AeÉ pju…¢m−a E−àN Ll−a öl¦ L−le, a¡q−m ¢e−S−L hm¤e −k 
Bfe¡l flhaÑ£L¡−m ¢e−u¡¢Sa "E−àN Ll¡l pju' B−R Hhw Bf¢e aMe −p¢Vl −j¡L¡¢hm¡ 
Ll−hez 
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E−àN…¢m Bj¡−cl j¡b¡l h¡C−l ¢V−L b¡L−a f¡−l e¡z HL¢V E−à−Nl hÉ¡f¡−l Lb¡ hm¡, 
Bj¡−cl hªqšl ¢Qœ¢V−L −cM−a p¡q¡kÉ Ll−a f¡−l Hhw pj¡d¡e My¥S−a p¡q¡kÉ Ll−a f¡−lz 
Bfe¡l O¢eù −L¡−e¡ hÉ¢š²l cª¢øi¢‰ S¡e¡l SeÉ a¡l p¡−b Lb¡ hm−a −Qø¡ Ll¦ez 
 
¢eâ¡ hÉhÙÛ¡fe¡ 
 
O¤−jl pjpÉ¡…¢m Q¡−fl −r−œ M¤hC p¡d¡lZ OVe¡ 
Bfe¡l O¤−j¡−a pjpÉ¡ q−a f¡−l, Abh¡ j¡Tl¡−a h¡ pL¡−m M¤h −i¡−l O¤j −i−‰ −k−a f¡−lz 
−kV¡ j−e l¡M¡ Sl¦l£, −pV¡ qm Bf¢e Lj Q¡fNËÙ¹ Ae¤ih Ll¡l p¡−b p¡−b Bfe¡l O¤−jlJ 
Eæ¢a q−hz 
 
B−l¡ i¡mi¡−h O¤j¡−e¡l SeÉ ¢euj…¢m 
B−l¡ i¡mi¡−h O¤j¡−e¡l SeÉ L−uL¢V −j±¢mL ¢euj B−R: 
 HL¢V ¢eu¢ja pj−u ö−a k¡Ju¡ J O¤j −b−L JW¡l AiÉ¡p Ll¦e 
 ö−a k¡Ju¡l l¦¢Ve °a¢l Ll¦e Hhw ö−a k¡Ju¡l B−N Q¡fj¤š² q−a −Qø¡ Ll¦e 
 påÉ¡u Q¡, L¢g h¡ jc f¡e Ll¡ H¢s−u Qm¤e 
 ¢c−el −hm¡u ¢ch¡¢eâ¡ −c−he e¡ - Hje ¢L p¢aÉC LÓ¡¿¹ −h¡d Ll−mJ euz HV¡ Bfe¡l 
nl£−ll O¢s−L ¢hN−s −c−h 

 ö−a k¡Ju¡l B−N ¢hn¡m f¢lj¡−Z M¡−he e¡z ö−a k¡Ju¡l B−N ¢r−d −f−m HLV¡ q¡mL¡ 
pÀÉ¡L M¡e 

 ¢c−el −hm¡u hÉ¡u¡j Ll−a −Qø¡ Ll¦e, a−h ö−a k¡Ju¡l L¡R¡L¡¢R pj−u eu 
 −Lhmj¡œ Bfe¡l ¢hR¡e¡−aC O¤−j¡−he, −p¡g¡ h¡ AeÉ −L¡b¡J eu 
 Bf¢e k¢c Aa£−al A¢i‘a¡ −b−L HC hÉ¡f¡−l ¢e¢ÕQa e¡ qe −k ¢hR¡e¡u ¢V¢i −cM¡, M¡Ju¡ 
h¡ −mM¡l ja L¡S…¢m Bfe¡−L O¤¢j−u fs−a p¡q¡kÉ Ll−h, a¡q−m H…¢m Ll−he e¡ 

 O¤j e¡ f¡Ju¡ fkÑ¿¹ ¢hR¡e¡u k¡−he e¡ 
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• Bf¢e k¢c Bd O¸V¡l j−dÉ O¤¢j−u e¡ f−se, a¡q−m E−W fs¨e Hhw je−k¡N ¢hï¡¿¹L¡l£ J 
¢hnË¡jLl −L¡−e¡ L¡S Ll¦e (pñh q−m −n¡h¡l Ol −b−L c§−l)z Bfe¡l kMe O¤j f¡−h, 
−Lhmj¡œ aMeC ö−a k¡ez Bf¢e LMe O¤−j¡−μRe Hhw LMe O¤−j¡−μRe e¡ HV¡ −cM¡l SeÉ 
Bfe¡l O¤j¡−e¡l BQlZ−L fkÑ−hrZ Ll¡J pq¡uL q−a f¡−l, HR¡s¡ Bfe¡−L f¤el¡u O¤−j¡−a 
p¡q¡kÉ L−l¢Rm Hje −k −L¡−e¡ ¢œ²u¡Lm¡f ¢m¢fhÜ Ll¡J pq¡uL q−a f¡−lz 
 
AiÉ¡p Bfe¡−L ¢eMy¥a L−l −a¡−m 
 
HL l¡−al j−dÉ Q¡f J E−àN p¡l¡−e¡ k¡u e¡z Bf¢e c£OÑ ¢ce k¡ha −k L¡S…¢m L−l Bp−Re 
Hhw −ki¡−h ¢Q¿¹¡ L−l Bp−Re, −p…¢m−a f¢lhaÑe Ll¡ L¢We q−a f¡−lz a−h HV¡ Ll¡ −k−a 
f¡−l, Bl Bf¢e ka −h¢n HC −L±nm…¢m AiÉ¡p Ll−he, H…¢m Bfe¡l SeÉ aa −h¢n 
ü¡i¡¢hL q−u EW−a öl¦ Ll−hz 
 
Bfe¡l HC −L±nm…¢m A−eL AiÉ¡p Ll¡ q−u −N−m, Bh¡l ¢fR−e −gla ¢N−u Q¡−fl 
k¡Q¡Ca¡¢mL¡¢V f§lZ Ll¡ Ef−k¡N£ q−a f¡−lz Bf¢e kMe −cM−he, Bf¢e HV¡ ¢n−M−Re −k 
L£i¡−h Q¡f J E−àN−L B−l¡ i¡mi¡−h p¡jm¡−a qu, aMe i¡m −h¡d Ll−hez 
 
HV¡ pqS eu, ¢L¿¹¥ Bf¢e ¢n−M−Re −k L£i¡−h ¢e−S−L p¡q¡kÉ Ll¡ k¡u! 
 
p¡h¡n! 
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pjpÉ¡l p¡−b j¡¢e−u −eJu¡ 
 
Bj¡−cl j−dÉ A¢dL¡wnC A−eL JW¡fs¡l j−dÉ ¢c−u Bj¡−cl pjpÉ¡…¢ml pj¡d¡e L¢lz Bf¢e 
−k lLj ANËN¢al Bn¡ Ll−a f¡−le, e£−Ql R¢h¢V a¡l hZÑe¡ L−l: 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
""B¢j kMe ANËN¢a Ll−a öl¦ L−l¢Rm¡j Hhw f¢l¢ÙÛ¢a i¡m Qm¢Rm, ¢WL aMeC Bj¡l 
HL¢V pjpÉ¡ q−u¢Rm Bl B¢j ¢WL B−Nl S¡uN¡−aC ¢g−l ¢N−u¢Rm¡jz Bh¡l öl¦ Ll¡l SeÉ 
Bj¡l ü¡j£l L¡R −b−L p¡q¡kÉ fË−u¡Se ¢Rm, ¢L¿¹¥ B¢j n£OËC Bj¡l q©a S¢j f¤el¦Ü¡l 
L−l¢Rm¡j Hhw B¢j HMeJ p¡j−e H¢N−u Q−m¢Rz Bj¡l HMeJ HL¢V h¡ c¤¢V pjpÉ¡ qu, ¢L¿¹¥ 
B¢j Hl SeÉ L¡S L−l Q−m¢Rz'' 
 
Bf¢e Bn¡ Ll−a f¡−le −k pjpÉ¡ q−hC, pjpÉ¡ qJu¡ ü¡i¡¢hLz −L¡−e¡ pjpÉ¡ q−m j−e 
l¡M−he −k −p…¢m fËaÉ¡¢naC ¢Rmz Bf¢e HM−e¡ fkÑ¿¹ −ki¡−h ANËN¢a L−l−Re, −p¢c−L 
je−k¡N ¢c−a −Qø¡ Ll¦ez Bf¢e S¡−ee −k Bf¢e HLh¡l HV¡ L−l−Re, a¡C Bf¢e Bh¡lJ 
HV¡ Ll−a f¡l−hez 
 

 mrÉ  

p§Qe¡ ¢h¾c¥  
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i¡m b¡L¡l f¢lLÒfe¡ 
 
i¡m −h¡d Ll¡ J i¡m b¡L¡l SeÉ, Bf¢e −ki¡−h Bfe¡l n¡l£¢lL ü¡−ÙÛÉl kaÀ −ee, ¢WL 
HLCi¡−h Bfe¡l j¡e¢pL ü¡−ÙÛÉl kaÀ −eJu¡ Q¡¢m−u k¡Ju¡ Sl¦l£z ¢e−S−L i¡m q−u JW¡l 
m−rÉ HL¢V f−bl k¡œ£ h−m j−e Ll−m pq¡uL q−a f¡−lz HC k¡œ¡f−bl Awn ¢q−p−h, Bf¢e 
−pne…¢ml pj−u k¡ ¢LR¥ ¢n−M−Re −p…¢m−L i¢hoÉ−a i¡m b¡L¡l SeÉ hÉhq¡l Ll¡ Q¡¢m−u 
k¡Ju¡ Hhw Bfe¡l i¡m b¡L¡l B−l¡ Eæ¢a OV¡−e¡ Sl¦l£z 
 
AC AdÉ¡u¢V Bfe¡−L fkÑ¡−m¡Qe¡ Ll−a p¡q¡kÉ Ll−h −k Bfe¡l pjpÉ¡…¢m L£ L£ ¢Rm, 
Bf¢e L£ L£ L¡S L−l¢R−me k¡ AhÙÛ¡l Eæ¢a−a p¡q¡kÉ L−l¢Rm, Hhw Bf¢e i¡m b¡L¡l 
SeÉ J Bfe¡l Ae¤i¨¢al Eæ¢ap¡d−el SeÉ L£ Ll−a f¡−lez 
 
 
1. B¢j L£ L£ pjpÉ¡l SeÉ p¡q¡kÉ −Q−u¢Rm¡j? 

 Bj¡l mrÉ…¢m L£ ¢Rm? 
 B¢j −L¡e ¢hou…¢ml Ef−l L¡S Ll−a −Q−u¢Rm¡j? 

 
 
 
 
2. −L¡e hÉ¡f¡lV¡ Bj¡l pjpÉ¡(…¢m)−L Q¡¢m−u k¡¢μRm? 

 BQlZ, Ec¡x, f¢l¢ÙÛ¢a h¡ j¡e¤o−L H¢s−u k¡Ju¡ 
 ¢Q¿¹¡, Ec¡x, phpju ph−Q−u M¡l¡f ¢ho−u i¡h¡ 
 L¢We f¢l¢ÙÛ¢a h¡ S£h−el OVe¡…¢m, Ec¡x, pÇfLÑ, L¡−Sl pjpÉ¡…¢mz 
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3. B¢j Bj¡l mrÉ…¢m ASÑ−el −r−œ L£ ANËN¢a L−l¢R? B¢j L£i¡−h HV¡ L−l¢R? 
 
 
 
 
 
 
 
4. B¢j L£ L£ d¡lZ¡ J EfLlZ ¢n−M¢R −k…¢m Bj¡−L p¡q¡kÉ L−l−R? 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. L£ L£ h¡d¡l L¡l−Z pjpÉ¡ °a¢l q−a f¡−l Abh¡ i¡m b¡L¡−L B−l¡ L¢We L−l ¢c−a f¡−l? 
Ec¡x 

 Q¡ff§ZÑ S£h−el OVe¡/f¢l¢ÙÛ¢a…¢m 
 EŸ£fe¡ Hhw −e¢ah¡QL ¢Q¿¹¡ Ll¡z 
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6. Bj¡l k¢c Bh¡l pjpÉ¡ öl¦ qu, a¡q−m B¢j fËb−j L£ mrÉ Llh? Ec¡x 

 Bj¡l ¢Q¿¹¡l dl−e f¢lhaÑe, Ec¡x phpju fËb−j ph−Q−u M¡l¡fV¡ i¡h¡ 
 Bj¡l BQl−Zl f¢lhaÑe, Ec¡x L¡S H¢s−u Qm¡, jcÉf¡e Ll¡ 
 B¢j n¡l£¢lLi¡−h −Lje Ae¤ih L¢l a¡l f¢lhaÑe, Ec¡x −h¢n LÓ¡¿¹ −h¡d Ll¡ 
 B¢j −Lje Ae¤ih L¢l a¡l f¢lhaÑe, Ec¡x œ²¾cen£m h¡ E−š¢Saz 

 
 
¢Q¿¹¡: 
BQlZ: 
n¡l£¢lL: 
B−hN: 
 
 
7. B¢j Bh¡l i¡m Ae¤ih Ll−a p¡q¡kÉ Ll¡l SeÉ L£ L£ −L±nm hÉhq¡l Ll−a f¡¢l? 
B¢j L¡l p¡−b Lb¡ hm−a f¡¢l? Ec¡x, hå¥ h¡ f¢lh¡−ll p¡−b Lb¡ hm¡, ¢eu¢ja hÉ¡u¡−jl SeÉ 
pju −hl Ll¡z 
 
 
 
 
 
 
 
8. B¢j k¡ ASÑe L−l¢R, L£i¡−h a¡−L B−l¡ hª¢Ü Ll−a f¡¢l? B¢j i¡m b¡L¡l SeÉ flhaÑ£ 
L£ L£ mrÉ ¢edÑ¡lZ Ll−a f¡¢l? 
 
 üÒf-−ju¡c£ 
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 c£OÑ-−ju¡c£ 
 
 
 
 
 
 
A−eL j¡e¤o ¢eu¢ja −pne…¢ml SeÉ L¡−l¡ p¡−b Lb¡ hm¡l L¡W¡−j¡ J l¦¢Ve−L pq¡uL h−m 
j−e L−lez Bfe¡l −pne…¢m HMe −no q−a Q−m−R, Bf¢e HC pj−u ¢e−Sl p¡−b HL¢V 
¢eu¢ja fkÑ¡−m¡Qe¡l ¢ce ¢e¢cÑø Ll¡l j¡dÉ−j, Bf¢e −Lje B−Re −pV¡−L k¡Q¡C Ll¡ Q¡¢m−u 
k¡Ju¡−L pq¡uL j−e Ll−a f¡−lez 
 
B¢j −Lje B¢R −pV¡ k¡Q¡C Ll¡l SeÉ, −L¡e pjuV¡ Bj¡l f−r i¡m q−h? 

 −L¡e ¢ce/ ¢c−el −L¡e pju? 
 La Oe Oe? 
 B¢j ¢L Q¡C −k AeÉ −LE Bj¡−L HV¡ Ll−a p¡q¡kÉ Ll¦e? 

        Ec¡x HLSe hå¥ h¡ p‰£z 
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¢Q¢Lvp¡l ¢hLÒf…¢m 
 
Bj¡−cl ¢Q¿¹¡ J BQlZ…¢m Bj¡−cl Q¡fNËÙ¹ h¡ E¢àNÀ −h¡d Ll¡l Ef−l L£i¡−h HL¢V hs 
fËi¡h −g−m, HC f¤¢Ù¹L¡u h¢ZÑa −L±nm…¢m a¡l Ef−l j−e¡¢e−hn L−lz 
 
A¢dL¡wn j¡e¤o HC f¤¢Ù¹L¡l ja üuw-pq¡ua¡l −b−L EfL«a q−a f¡−lez 
 
Bfe¡l f¡¢lh¡¢lL ¢S¢f, ü¡ÙÛÉ f¢lcnÑL h¡ fËÉ¡¢ƒp e¡pÑJ Bfe¡−L HC pjpÉ¡…¢m p¡jm¡−e¡l 
−r−œ A¢a¢lš² p¡q¡kÉ ¢c−a pjbÑ q−a f¡−lez 
 
Bfe¡l ÙÛ¡e£u NË¿Û¡N¡l…¢m−a h¤LÚp Ae −fËp¢œ²fne Hl Awn ¢q−p−h, Q¡f J E−àN p¡jm¡−e¡ 
¢ho−u A¢a¢lš² fs¡ −k−a f¡−lz Bfe¡l ¢S¢f h¡ j¡e¢pL ü¡ÙÛÉ LjÑ£−L HC ¢ho−u ¢S‘¡p¡ 
Ll¦ez 
 
Bfe¡l pjpÉ¡…¢m k¢c öd¤j¡œ üuw-pq¡ua¡u p¡s¡ e¡ −cu, a¡q−m Bfe¡−L HLSe j¡e¢pL 
ü¡ÙÛÉ LjÑ£, L¡E−¾pml h¡ p¡C−L¡m¢S−ØVl L¡−R −lg¡l Ll¡J q−a f¡−lz 
 
ÙÛ¡e£u p¡SÑ¡¢l h¡ L¢jE¢e¢V −p¾V¡l…¢m−a Q¡f-¢eu¿»−Zl NË¥f J LÓ¡p…¢m Qm−a f¡−lz Bf¢e k¢c 
HC NË¥f…¢ml j−dÉ −L¡−e¡ HL¢V−a Ef¢ÙÛa b¡L−a Q¡e, a¡q−m Bfe¡l ¢S¢f h¡ j¡e¢pL ü¡ÙÛÉ 
LjÑ£−L ¢S‘¡p¡ Ll¦ez 
 
¢LR¥ j¡e¤o−L E−à−Nl ¢Q¢Lvp¡l SeÉ Jo¤d −fËpœ²¡Ch Ll¡ q−a f¡−lz ¢e¢cÑø E−àN-E−âLL¡l£ 
f¢l¢ÙÛ¢a…¢m−L A¢aœ²j Ll¡l SeÉ H…¢m −Lhmj¡œ üÒf pju d−lC −eJu¡ E¢Qaz A−eL 
j¡e¤o HC Jo¤d…¢m−L pq¡uL h−m j−e L−le, k¢cJ H…¢m Hl −b−L B−l¡NÉ −cu e¡z 
Bfe¡−L −fËpœ²¡Ch Ll¡ Jo¤d…¢ml pð−å Bfe¡l −L¡−e¡ ¢S‘¡pÉ b¡L−m, Bfe¡l E¢Qa ¢S¢f-
l p¡−b HC hÉ¡f¡−l B−m¡Qe¡ Ll¡z Abh¡ Bf¢e a−bÉl SeÉ 0845 4647 eð−l NHS 
X¡u−lƒ-H −V¢m−g¡e Ll−a f¡−lez
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A¢a¢lš² f¡W 
 
HC f¤¢Ù¹L¡l A−eL…¢m d¡lZ¡l hÉ¡f¡−lC ¢ejÀ¢m¢Ma hC…¢m−a B−l¡ ¢hÙ¹¡¢la B−m¡Qe¡ Ll¡ 
q−u−R, k¡l j−dÉ L−uL¢V, ÙÛ¡e£u NË¿Û¡N¡l…¢m −b−L h¤LÚp Ae −fËp¢œ²fne Hl Awn ¢q−p−h d¡l 
−eJu¡ −k−a f¡−l (B−l¡ a−bÉl SeÉ Bfe¡l ¢S¢f h¡ j¡e¢pL ü¡ÙÛÉ LjÑ£−L ¢S‘¡p¡ Ll¦e): 
 
j¡Cä Ji¡l j¤X: −Q¢”w q¡E CE g£m h¡C −Q¢”w cÉ J−u CE ¢bˆ (1995) ¢œ²¢ØVe H fÉ¡−X¢ú 
J −X¢ep NË£eh¡NÑ¡l, ¢Nm−g¡XÑ f¡¢hÔ−Ln¾p 
 
cÉ g£¢mw …X qÉ¡äh¤L (2000 2u pwúlZ) 
−X¢iX h¡eÑp, ¢fÔEj, CE.Hp. 
 
V£Q CJl−pmÚg jÉ¡−e¢Sw −ØVÊp (2003)  
−V¢l m¤L¡l J JmN¡ −NËNpe, V£Q CJl−pmÚg h¤LÚp 
 
q¡E V¥ ØVf J¢lw (1990) 
éÉ¡ˆ VÉ¡¢mp, −nôe −fËp 
 
cÉ J¢l ¢LJl: ØVf J¢lw AÉ¡ä ØV¡VÑ ¢m¢iw (2005) 
lh¡VÑ Hm m£¢q, ¢fu¡VL¡p h¤LÚp 
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A¢a¢lš² pjbÑe 
 
Ef−k¡N£ pwÙÛ¡pj§q 
 
AÉ¡wS¡C¢V CE−L 
Zion CRC 339 Stretford Road Hulme  
Manchester M15 5FQ 
−V¢m: 0161 227 9898 −M¡m¡ b¡L¡l pju: pL¡m 10.30 V¡ - ¢hL¡m 4V¡ 
−p¡j - öœ² 
www.anxietyuk.org.uk 
 
H¢V HL¢V üuw-pq¡ua¡ pwÙÛ¡, k¡ E−à−Nl ¢nL¡l j¡e¤o Hhw a¡−cl f¢lQkÑ¡L¡l£−cl à¡l¡ 
pÇf¨ZÑl©−f Q¡¢ma qu Hhw E−àN J ¢e¢cÑø i£¢a−a Bœ²¡¿¹ j¡e¤o−L p¡q¡kÉ fËc¡e L−lz H¢Vl 
HL¢V J−uhp¡CV B−R k¡ ÙÛ¡e£u üuw-pq¡ua¡ cm…¢ml SeÉ AÉ¡−N¡l¡−g¡¢hu¡ (E−àNS¢ea 
pjpÉ¡), Baˆ Hhw Ah−p¢pi LÇf¡m¢pi ¢XpAXÑ¡l (OCD) pwœ²¡¿¹ abÉ, QÉ¡V l¦j, J 
−k¡N¡−k¡−Nl abÉ fËc¡e L−lz 
 
VÊ¡u¡jÚg Ji¡l −g¡¢hu¡ 
P.O. Box 1831 Bath  
BA2 4YW −V¢m: 01225 330 353 
www.triumphoverphobia.com 
 
HC pwÙÛ¡¢V −cnhÉ¡f£ A−eL cm Q¡m¡uz p¡d¡lZ j¡e¤o Hhw fËd¡ea Aa£−al pjpÉ¡NËÙ¹ j¡e¤ol¡ 
HC cm…¢m−L Q¡m¡ez a¡l¡ HL¢V L¡W¡−j¡k¤š² ü-¢Q¢Lvp¡j§mL −pmÚg H„−f¡S¡l −fË¡NË¡j Q¡m¡ez 
cm…¢m påÉ¡u ÙÛ¡e£ul©−f Q−mz −k¡N −cJu¡l SeÉ Ef−ll eð−l VÊ¡u¡jÚg Ji¡l −g¡¢hu¡l p¡−b 
−k¡N¡−k¡N Ll¦ez 
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−e¡ fÉ¡¢eL 
93 Brands Farm Way Telford TF3 2JQ  
¢é−g¡e −qÒfm¡Ce: 0808 808 0545  
¢he¡j§−mÉl abÉ fÉ¡L: 0800 783 1531  
−V¢m: 01952 590 005 
www.nopanic.org.uk 
 
HC p¡CV Baˆ, E−àN, i£¢a J Ah−p¢pi LÇf¡m¢pi ¢XpAXÑ¡l (OCD)-H −i¡N¡ j¡e¤o J 
a¡−cl f¢lQkÑ¡L¡l£−cl SeÉ j§mÉh¡e abÉ fËc¡e L−lz Hl E−ŸnÉ qm pcpÉ−cl pq¡ua¡, Ef−cn 
−cJu¡ Hhw pjjeú j¡e¤o−cl p¡−b p¡r¡a Ll¡ J hå¥ °a¢l Ll¡l HL¢V p¤¤−k¡N −cJu¡z −e¡ 
fÉ¡¢eL HL¢V −N¡fe£u −qÒfm¡Ce fËc¡e L−l, −kM¡−e fË¢n¢ra −üμR¡−ph£l¡ LjÑla B−Re, Hhw 
H¢V hR−ll fË¢a¢V ¢ce, pL¡m 10V¡ - l¡a 10V¡ fkÑ¿¹ −M¡m¡ b¡−L (l¡a 10V¡ - pL¡m 10V¡ 
fkÑ¿¹ −Lhmj¡œ AÉ¡¾p¡l −g¡e −ph¡ f¡Ju¡ k¡u)z 
 
−q¡f (H.O.P.E) 
−qÒf Ji¡lL¡j fÉ¡¢eL H−gƒp ¢mx 
Fellows Court Community Hall  
Weymouth Terrace London E2  
8LR −V¢m: 020 7729 9418  
C−jCm: hope2central@hotmail.com 
www.hopextra.com 
 
H.O.P.E qm B−lL¢V e¢bi¥š² c¡ahÉ pwÙÛ¡ k¡ Ba−ˆl Bœ²jZ (fÉ¡¢eL AÉ¡V¡L), E−àN J 
AÉ¡−N¡l¡−g¡¢hu¡ (E−àNS¢ea pjpÉ¡)-k¤š² j¡e¤o−cl p¡q¡kÉ Ll¡u ¢e−u¡¢Saz H¢V jdÉ mä−e 
üuw-pq¡ua¡ cm…¢m Q¡m¡uz 
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−p¡nÉ¡m AÉ¡wS¡C¢V CE−L 
−p¡nÉ¡m AÉ¡wS¡C¢V CE−L qm p¡j¡¢SL E−àNS¢ea pjpÉ¡k¤š² j¡e¤o J a¡−cl pq¡ua¡L¡l£−cl 
SeÉ −üμR¡−ph£-−ea«aÆ¡d£e HL¢V pwÙÛ¡z H¢V f¤−l¡ −cn hÉ¡f£ QÉ¡V l¦j, B−m¡Qe¡ J üuw pq¡ua¡ 
cm…¢m fËc¡e L−lz mäe −p¡nÉ¡m AÉ¡wS¡C¢V −pmÚg-−qÒf NË¥f (k¡ SASH NË¥f e¡−j f¢l¢Qa) 
qm HL¢V EeÈ¥š² cm k¡ ¢eu¢ja jdÉ mä−e ¢j¢ma quz Hl mrÉ qm p¡j¡¢SLl©−f E¢àNÀ 
j¡e¤o−cl ¢e−S−L M¢a−u −cM¡l fË¢œ²u¡u p¡q¡kÉ −cJu¡ Hhw a¡−cl SeÉ HL¢V gmc¡u£ p¡j¡¢SL 
S£he °a¢l−a p¡q¡kÉ Ll¡z a¡−cl p¡−b www.social-anxiety.org.uk H −k¡N¡−k¡N Ll¦e 
 
¢X−fËne AÉ¡m¡−u¾p 
35 Westminster Bridge Road  
London SE1 7JB −V¢m: 020 7633 0557   
−M¡m¡ b¡L¡l pju: pL¡m 10V¡ - ¢hL¡m 5.30V¡ 
www.depressionalliance.org 
 
H¢V HL¢V l¡øÊ£u c¡ahÉ pwÙÛ¡ k¡ Ahp¡cNËÙ¹ j¡e¤o J a¡−cl f¢lQkÑ¡L¡l£−cl abÉ J pq¡ua¡ 
fËc¡e L−lz 
 
J−uhp¡CV 
 
www.livinglifetothefull.com  
HL¢V LN¢e¢Vi ¢h−q¢iu¡l −bl¡¢f (CBT) üuw-pq¡ua¡l fc−rf hÉhq¡l L−l Aem¡Ce m¡Cg 
¢úmÚp (S£h−el cra¡pj§q) Evpz ¢he¡j§−mÉ p¡Ce Bf Ll¦ez 
 
www.sortoutstress.co.uk  
AÒfhup£ f¤l¦o−cl SeÉ fl¡jnÑ J abÉz 
 
www.moodgym.anu.edu.au  
¢he¡j§−mÉl üuw-pq¡ua¡ LjÑp§¢Q, k¡ Ahp¡c J E−à−N Bœ²¡¿¹ qJu¡l Ty¥¢LpÇfæ j¡e¤o−cl 
LN¢e¢Vi ¢h−q¢iu¡l −bl¡¢f (CBT) cra¡…¢m −nM¡uz 
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Sl¦l£ f¢l¢ÙÛ¢a 
 
Bf¢e pˆ−V fs−m, ¢h−noa k¢c Bf¢e ¢e−Sl h¡ AeÉ L¡−l¡ r¢a Ll¡l Ty¥¢L Ae¤ih L−le, 
a¡q−m Bfe¡l ¢S¢f-l p¡−b −k¡N¡−k¡N Ll¦ez  
 
Abh¡ Bf¢e HM¡−e −k¡N¡−k¡N Ll−a f¡−le: 
 
CAMIDOC – 020 7388 5800 
−p¡jh¡l −b−L öœ²h¡l påÉ¡ 6.30 V¡ - pL¡m 8V¡ fkÑ¿¹ Hhw pç¡q¡−¿¹l ¢ce J hÉ¡−ˆl R¥¢Vl 
¢ce…¢m−a 24 O¸V¡, −m¡−Ll SeÉ Sl¦l£ ¢Q¢Lvp¡ −ph¡ fËc¡e L−lz 
 
pÉ¡j¡¢lV¡¾p 08457 90 90 90 
Lø h¡ c¤NÑ¢al Ae¤i¨¢a−a i¥N−Re h¡ BaÈqaÉ¡l fËhZa¡ Ae¤ih Ll−Re, Hje j¡e¤o−cl SeÉ 
¢c−el 24 O¸V¡, −N¡fe£u B−hNNa pq¡ua¡z 
 
CS¢mwVe j¡Cä œ²¡C¢pp m¡Ce - 0845 123 23 73 
L¡−Sl pj−ul h¡C−l −V¢m−g¡e −qÒf¡mCe Hhw L¡E−¾p¢mw −ph¡, −p¡jh¡l −b−L n¢eh¡l ¢hL¡m 
5V¡ - l¡a 10V¡ −M¡m¡ b¡−Lz 
 
Bj−hËm¡ œ²¡C¢pp e¡CVm¡Ce -020 7226 9415 
j¡e¢pL ü¡ÙÛÉ pjpÉ¡l p¡−b pÇf¢LÑa pjpÉ¡…¢m−a Bœ²¡¿¹ −k −L¡−e¡ hÉ¢š²l SeÉ l¡¢œL¡m£e 
−g¡e m¡Cez fË−aÉL l¡−a l¡a 12.30 V¡ - pL¡m 6V¡ fkÑ¿¹ −M¡m¡ b¡−Lz  
 
Bf¢e Bfe¡l ph−Q−u L¡−Rl AÉ¡¢„−X¾V AÉ¡ä Hj¡−SÑ¢¾p ¢Xf¡VÑ−j−¾VJ −k−a f¡−le, −kM¡−e 
Hje −L¡−e¡ hÉ¢š² Bfe¡−L −cM−he ¢k¢e Bfe¡l pjpÉ¡…¢ml hÉ¡f¡−l Bfe¡l p¡−b B−m¡Qe¡ 
Ll−a f¡−lez
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L«a‘a¡ ü£L¡l 
 
HC f¤¢Ù¹L¡l ¢ekÑ¡p −eJu¡ q−u−R ¢ejÀ¢m¢Ma…¢m −b−L: 
 
−ØVÊp AÉ¡ä AÉ¡wS¡C¢V: H −pmÚg −qÒf N¡CX (2003) 
ecÑ¡ð¡lmÉ¡ä, V¡Ce AÉ¡ä JuÉ¡l NHS VÊ¡ØV 
 
−ØVÊp: H −pmÚg −qÒf N¡CX (2003) 
ecÑ¡ð¡lmÉ¡ä, V¡Ce AÉ¡ä JuÉ¡l NHS VÊ¡ØV 
 
X£¢mw ECc Ju¡¢l: H −pmÚg −qÒf N¡CX (2005) 
Hp hÔÉ¡L, −S −q¢ØVwp, Hj −qä¡lpe, NHS hXÑ¡pÑ 
 
jÉ¡−e¢Sw AÉ¡wS¡C¢V: H CES¡pÑ jÉ¡e¤u¡m (2001/2002)  
−q−me −Le¡l¢m, p¡C−L¡m¢S ¢Xf¡VÑ−j¾V, Ju¡eÑ−g¡XÑ qp¢fV¡m, A„−g¡XÑ LN¢e¢Vi −bl¡¢f −p¾V¡l 
HS¥−Lne¡m −pmÚg-−qÒf h¤L−mVÚp à¡l¡ ¢ha¢la 
 
jÉ¡−e¢Sw AÉ¡wS¡C¢V AÉ¡ä ¢X−fËne: H −pmÚg −qÒf N¡CX (1999) 
¢e−L¡m¡p −q¡ô−p¡u¡bÑ J lS¡l fÉ¡„Ve, cÉ −j¾V¡m −qmÚb g¡E−äne 
 
jÉ¡−eS CJl j¡Cä (1995)  
¢N¢mu¡e h¡Vm¡l J V¢e −q¡f, 
A„−g¡XÑ CE¢ei¡¢pÑ¢V −fËp 
 
  

38



 

 

 

V£L¡ 
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HC f ¤¢Ù¹L¡¢V Bf¢e l M ¢c a f¡ le,
a¡C h¡lh¡l HV¡ L hÉhq¡l Ll¦e

HC f¤¢Ù¹L¡l A¢a¢lš² L¢fl SeÉ Ae¤NËq L l 020 3317 3651 H f¡¢hÔL qmÚb AÉ¡X¢j¢e ØVÊne
A¢g p k¡N¡ k¡N Ll¦e 
@ NHS LÉ¡j Xe 

HC nËZ£l AeÉ¡eÉ f¤¢Ù ¹L¡:
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