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Äï¾åà—¼ñå ¼æ¾êÄ Íêï¼¨àÄ Äå¾Ìè¨ ïÇåàª Ì¿ÍåÄ ï¾åÉ ÌåÄå¾ñ Àê¼àªÈ Õ—ºÉÈ´ ¾æÉº

¡åïÈåà¨Æ à̈ ÈÂå ¼ûÄ´ºà, ÀÇåÔº ¡ßÇæ Õ—º Ìºë´ Íå ¼úÆê¸êÉ ¨Çå ïª¾ ÆåÄ´ºà, ¾É ¼æ¾êÄ

ºëÎè¾à ÀÖÀìÚ¸ Ìê¾à¼Ç Õ—º ªº è̈×Ä´ºà ïÆå¼å ªº Íæ¨. ¦ïÌàÄ ¾É ¼æ¾êÄ ºëÎè¾à ºëÎè¾à ¡À´,

¡À ¡É´ Ìè�¾ Àê¼àªÈÆ¾à´ Õ—ºïÆà ÆŠ ÆŠ ¡ÉÌà»åÉÈ ¡æºèÉ¾ Äå¾Ìè¨ ¡ÉÀåº ººàºàÉÆÍè¼û

ÌÍ¾Æ Ì¿Íå —ïÊàË³Æ¾à ïÉº ïÆåÄê ¨è×Ä´ ¡ÉÊñ ¼æÆè Éæ´ÍéÄ¨à ¼ ÈæïÂ¾ê ¡æº. 

ïÄÍè ¼û Âß¾à É¾ Äå¾Ìè¨ ººàºàÉÆ¾à ÀèÎèÂ¿ Éæ‘óÇ —ÌàºÇ Íå ºÉºà ¼æ¾êŠ ÌŠÃåÇÆ à̈  
www.pbpconsultancy.com Æ¾ ïÉ‰ ¡¶—ïÆ¾à ¼, ¼æ¾´ Äê÷¸ïÆà ÀÉºè¾ ïÈà©¨Æåïªà 'ÌêÈÃ 
Äå¾Ìè¨ ººàºàÉÆ¾à õÍê’¾à' ¾æÄæºè ¨îºèïÆ¾à ¼,  Prabu 1 @ pbpconsultancy.com Æ¾ 
£ïŠÈÆ´ ÈèÑïÄ¾à ¼ ÈÂå ªº Íæ¨. Àåμ¨ ¡¼ÍÌà Íå ïÆåà°¾å ¡ªÆ ï¨å´ ÌÈ¨•. 

¦¨à ¢Çæ ¼ú¾ à̈  
 

óÇ¨»¾Æ ¡ï¾ à̈ ÀÌ Ìè�¾àï¾à Äå ä´ Àò»Ä ¨èÌè ¼úï¾¨ ÍÄêÑ ï¾åÄæºè ¨å¾àºåÉ¨è. Äå ¡æÆ 

¡æÄºëïŒ ïÉ¾ Àê¼àªÈïÆ ë̈ïªà óÇ¨»¾ ¡â¨Æ ÈÂå ªæ¾éÄ´Æ. Äå Íß¾àÉå ¼ûïÄ¾à ÀÌê ïŠ É¾ —´ºà 

(ÄìÈè¨ ¡ÇÄê¸ ï¨ïÌà ïÉººà) —¾å‘ 30¨ ¨åÈÆ à̈ ºëÎ ¡æÆ ¨èÆ•¾à Ìè�ïÆà ¡æÆïªà Ê×ÇïÆà ºèïÂ¾ 

ïŒ¼¾åÉ¾à Íå ¦à ÌŠÂ¾à½É ÍÄêÉì ïïÉ¼ñÉÇæ¾à, ¨Ç ¡æºè ïÇåàª À×¨àË¸, ºÉºà ÍÄêÑÄ´ ¡æºè       

—ïÊàË³ ïïÉ¼ñ ÉÇæ¾à ÌŠÂ¾à½ÉÆè. ¡æÆ´ ¡¾êÉ ÄêÝ Õ—º ¨åÈÆ ºëÎÄ ¡æÆ ——½ ïÇåàªÉÈè¾à 

Àé¶å —¿ ¡æº. ¡æÆïªà ÂÈÉºà ïÀÛºàº Äº ¡æÆ´ Äå ÍÄêÑÄ´ ¡ÉÌà»åÉ à̈ ÌæÈæÌàÑ•. 

ïŒ¼¾åÂÇ ÄêÍê¸¨à ÌÄ− ¡ÀÍÌêïÉ¾à Äå ¢¼úÖÀÌ ¡Ìêï¾à Ìè�¾àï¾à ¢ïÇåàËåÆ. Äåïªà ïŠÌÆ 

ÀêÇå ¡æÆ —Ìè¾à ïª¾ ¦¾ È¼ ——½ ÀÚïÆàË¸ ÉåÚºå ¡æºëÝ §ðË½ Âß¾à ºÂ¾ È¼àï¼à ¡æÆïªà 

Ìæ•Æå É¾ ¢ÇâªÆ. §Íê¼ ïŒ¼¾å ÂÖ¾à ÆÄ¨à ¨éÄ´ ïÄ¾à ÀêÈ ÀêÈå ÂÈå Ìè�ïÆàÆ. ¡æÆ è̈ÌèÄ 

ïïÉ¼ñÉÇïÆ¨ë´ (Â´ÍèÇ ïÍåà ¡åÆêÚïŒ¼) ÌêÉ ¨Î ï¾åÍæ è̈ ï¨å¾à¼ ¡åÊèòº ¡åÂå½Æ à̈ ¡æºè ÂÉ Àê¾ 

Àê¾å ¨èÆ•¾à Ìè�ÆåÆ. ï¨å¾à¼ ¡åÊèòº ¡åÂå½ ïïÉ¼ñ ÉåÚºå, §ðË½ ÀèÎèÂ¿É ¡æÆïªà ¡æºè ¼æ¾êÄ 

ÀèÎèÂ¿É ¡æÆ´ ¡Éâ¨ÉÄ Äå ÀæÌÌêïÉ•. ¾Äêºà ¡æÆïªà ïŒ¼¾åÉ¾à ÀèÎèÂ¿É ÀæÍæ¼úÈèÉ ÀæÉÌéÄ´, 

¾èÊàƒº Ìà»å¾Æ (ïŒ¼¾åÉ ïª¾ ¦¾) Íå ¡æÆïªà Íæ−éŠ Íå ¡åïŒª ÀèÎèÂ¿É ¨»å è̈×Ä¼ —ÊåÈ 

¡ÀÍÌêÉ¨à —Æ. ¡æÆïªà ¡ºéºÆ ÀèÎèÂ¿É ¨»å è̈×Ä´ ¡æÆ —ÊåÈ ¡¨Äæºàº¨à ¼æ à̈ÑÆ. 

¢Çâª´ ¡¾êÉ ¡æÆ ªëÀàº ¨å¾àºåÉ¨è. ¡æÆ ÌºëÉ ïÂåïÍåà ÇÍÌà ¡æº. §Éê¾à —ÉåÍ Ñ ÉÌÇ 

ª¸¾åÉ¨à ªº ÉìÉºà ¡æÆïªà ¡ºéºÆ, Ìèºë—Èè, ¡åÊåÉ¾à §Íê ÌÄ− ÀÉÌå ¾æº. ¡æÆ ¡åºàÄåÚ»¨åä 

ïÄ¾àÄ ¡É½å¾Æ ÂÈåïÀåïÇåºàºë É¾à¾èÆ à̈ ïÈÌ §Íê ÌèºÆè. 

ïïÉ¼ñÉÇæ¾à Íå ¤Àï¼àÊ¾Æ Àºå ¦¾ Àê¼àªÈÆ¾àïª¾à 50% - 60% ——½ Äå¾Ìè¨ 

ººàºàÉÆ¾à ¾èÌå Êå×Ö¨ ¡ÀÍÌêºåÉÈ´ ÀºàÉìÉ¾àÆ. ¾æºè¾Š ºÄ¾à´ —Ì¿å ªº ï¾åÍæ è̈ Äå¾Ìè¨ 

ººàºàÉÆ¾à Êå×Ö¨ ïÇåàªÆ¾à ïÈÌ Äºë Éì Àê¼àªÈÆ¾àÆ. ïÄÆ Àê¼àªÈÆ¾à ºëÎ ¡æºè ÌâÇ à̈Ë¸ 

ÀòïÆåàª ïÈÌ Íß¾àÉÆè. 

ÉÚºå Ìä¨àË¸ïÆ¾à ÀÌêÉ Íå ¡æÆïªà ïïÉ¼ñÉÇæ¾à ÌÄ− ¨Î Ìå¨ƒ¯åÉÈè¾à ÀÌêÉ ¡æÆ´ 

Êå×Ö¨ ïÇåàªÆ¨à ï¾åÄæºè ÂÉºà, ¡æÆ´ ¡æºàïºà 'Äï¾åà¨åÆè¨ ïÇåàªÆ¨à ' (Psycho physiological 

Disorder/ Pain Disorder)  ÂÉºà ÄÄ ¾èªÄ¾Æ ¨ïÎ•. ¡æÆ´ Äå¾Ìè¨ Àòºè¨åÇ ¡ÉÊñ ÂÉ 

ÀæÉÌêïÉ•. 



ï¨ïÌà¼ ¦ïÌà ÌèóÉ¾àï¾à ? 
 

ÌåÄå¾ñïÆ¾à ¡À´ ïŒ¼¾åÉ à̈, ”Æ à̈, —ÊåÈ Ìºë´¨à, ¡ÀÍÌêÉ¨à ïÍåà ¼æ¾éïŠ ïÉ¾Ì¨à ¡æºè 

Éì —´ ¦Æ ïÄåÎÆ´ ¼¾àÉ¾ê ÈÂÆè. ¦—´ ¦Ä ¼æ¾éÄ, ïÄåÎÆ Äªè¾à ÉÚ½¾Æ è̈×Ä¨à, Àòºè¨èòÆåÉ¨à ïÍåà 

ï¾åÌÈ¨å Íæ×Ä¨à ÌèóÉ¾àï¾à ¦¨é Àê¼àªÈÆåïªà ä´ Àò»Ä ¼æ¾êÄ Íå ÍêÇæ¨Š ÄºÆè. ——½ ÌâÌà¨îºé¾à 

¼ ïŒ¼¾åÉ ¡Ú»¨»¾Æ ¨Ç¾àï¾à ——½ ¡å¨åÇÆ´Æ. ¤¼åÍÇ¸Æ à̈ ïÈÌ : ÆïÄ ë̈´ 'ó¨ à̈ ' ¡æºè Éì —

´ ¡åÄåÊïÆà ——½ ¡ÀÍÌêºåÉÈ Ìè´ ¾è¾à¼ ï¾åÆåÄ ¼¨àÉå ¼, ºÉï¨¨ë´ ¡åÍåÇÉÈ´ —ÊåÈ ÇæƒÆ à̈ 

¡æºèÑÄ¨à ÉÊïÆ¾à ¼ Ìèó —Æ Íæ¨. ºÉºà ¡ïÆ ë̈´ ¦Ä ó¨Ä Õ—ºïÆà Æ»åÚ»Æ Äº¨à ¨Ç ¼ûÄ´ 

¢ÉÍÈà —Æ Íæ¨. ¦ïÈÌÄ ÀåÌïÈà¼û ä´ Àò»Ä Ìèó Éì Ìè¼à“Æ¨à ¾èÌå ÀåÌÈà ÆåÄ´ ”Æ Éì ÎÄïÆ ë̈´, 

¤¼çÌ¾ ¡æºè É¾ ¤¸, Âï† Çæ¼åÉ ïÍåà ÉÄ¾Æ ÆåÄ¼ ä´ ÌÄå¾ —Æ Íæ¨. 

ïÄÆ ¡À ºëÎ ¡—³å¾è¨É ÌèóÉ¾ ÌâÇ à̈Ë¸ ÀòïÆåàªÉÈ ÂÈÀçÄ à̈ Äº ÌèóÉ¾à¾¨è. 

ÌâÇ à̈Ë¸ ÀòïÆåàª Íêï¼¨àÄ ¦ é̈ Àê¼àªÈÆå´ Íå¾è¨Ç ¡ÉÌà»åÉÈ ¼û Ä¾Ì Ì¾àÌê¾à ¨è×Ä´ ïª¾ ¦¾ê 

ÈÂ¾ è̈òÆå¼åÄÆ¾àÆ. 

ÌÄÍÇ ' ïŒ¼¾å ' ÉÈ´ Ìºñ ïÈÌÄ ïïÉ¼ñ Äæ¼úÍºà ÑÄ ¡ºñåÉÊñ Æ. ¾Äêºà ¼úªè¾à ¼úª´Ä 

ÄåÌ ª¸¾à, ÉÚË ª¸¾à ¡æºèÉ¾ ïŒ¼¾å Ìâ¨éÚ¸Æ. —Æ¼Š ¡“¨Æ. Äå¾Ìè¨ Àé¶¾Æ ¡æºèÉ¾àï¾à 

¦—´ ¦Ä Àê¼àªÈÆå´ ÀÄ¸ à̈ ï¾åÉ ¦Ä Àê¼àªÈÆå ¡É´ Ìè�¾à¾¾à´Æ. 

ÌÄå° ÌâÇ à̈Ë¸ ÉåÚºå (Social welfare Reports )¡¾êÉ ïÄÉæ¾à¾¾à Ç°Æ´ ÄÍºà 

ÍèÌÇ¼Æ è̈. —ÊåÈ ÂÇ Àæ¾Æ è̈. ïÄåÉê¾à ÀèÎèÂ¿É ¦Éæ¾è ïŒ¼¾å Ìºñ Æ¼ è̈Æå —ÄÌéÄ´ ¦Ä 

¡åÆº¾ïÆà ¡¾ê¨•´ê ¨éÀÆ¨è. ÌÄÍÇæ¾à Ç°Æ ÄêÈå ¨ïÎàÆ Æ¾ ï®åà¼¾åÉ Äº É¾à¼ú ïªÉì ¡ÉÌà»å 

ÇåÊèÆ¨è. ¦¾Š 'ïŒ¼¾å' Æ¾ê É¶åºà Ìâ é̈Ú¸Éìºà Äï¾åà—¼ñåºàÄ¨ Íå ÌåÄåÔ¨ ÀòÊà¾Æ¨è. 
 

ÌåÄå¾ñ ïŒ¼¾åÉ¨à, Äå¾Ìè¨ ïÇåàªé ººàºàÉÆ¨à É¾àï¾à ? 
 

ÆŠ Àê¼àªÈïÆ ë̈ ¡ÌåÄå¾ñ Êå×Ö¨ ïŒ¼¾åÉ à̈ ïÍåà ïŒ¼¾åÉ¾à ¡æºè ÂÉ´ ÄåÌ ¨èÍèÀÆ¨àÄ   

——½ Àòºè¨åÇÉÈ´ ïÆåÄê ÉìÉºà, ïïÉ¼ñ —¼ñåºàÄ¨É ¦Ä Àê¼àªÈÆå´ Êå×Ö¨ ïÇåàªÆ¨à ï¾åÄæºè ÂÉ 

ÉåÚºå ÉêÉïÍåºà, ¦Æ ' ÍèÌà›ÖÆåÉ' ¾æºïÍåºà ' Äï¾åà¨åÆè¨ ' ïÇåàªÆ¨à ïÈÌ ¾èªÄ¾Æ ¨ÇÆè. ïÄ é̈ 

ººàºàÉÆ¾à ÂÍêÈ ¨å¾àºåÉ¾à ¡ºÇÆ. ïÄÉæ¾à¾¾à —¼ñåºàÄ¨É ïÍåà ¡—¼ñåºàÄ¨É ÀèÍè´ ÀæºéÄ´ 

ÀÌêÂ´ ï¾åïŒ. Õ—ºïÆà ——½ ¡âÊÉÈ ¨¶å Éæ›Š ïŠ ¾èÌå ¦ é̈ Àê¼àªÈÆå´ ïÄ¾àÄ ¡É´ Ìè�¾à¾¾à´ 

¡æºè ÑÄ´ ¢¶ ºèï‰. 
 

¨ëÄ¨à¼ ¨Î Æêºàïºà ? 
 

1) §Â ïÍåà ÆïÄ ë̈ ïŒ¼¾åÉ¨è¾à ïÍåà Êå×Ö¨ ¡ÀÍÌêºåÉ¨è¾à ïÍåà ÀÌê ïŒ ¾Š, ¦Æ ¼ûÚ«¨åÈé¾É 

ÀæÉºë¾å ¾Š, ÉÍåÄ ÀìÚ¸ ïïÉ¼ñ ¡æªÆêÄ¨´ È à̈ ¨Ç¾à¾. Äï¾åà ïïÉ¼ñ ¡æªÆêÄ¨à¼ ä´ 

¡æºëÎºà ¨Ç¾à¾. Äå¾Ìè¨ ¡ÉÀåº (Depression)  à̈ÈÄ»Æ (Anxiety) Êå×Ö¨ 

¡ÀÍÌêºåÉÈ´ ïÍàºë ÑÄºà ÌÄÍÇ ¡ÉÌà»åÉÈ¼û ÉÚ½¾Æ ÑÄ´ºà ïÍàºëÉ¾ ¾èÌåïÉ¾è. 
 

2) ïïÉ¼ñ Ìå½¨ ï¾åÄæºèÉ ¼úªè¾à ¼úª´Ä ïŒ¼¾åïÉ¾à ïÀïÎà ¾Š, Äï¾åà—¼ñå³ïÆ ë̈´ ïÍåà 

Äï¾åàïïÉ¼ñÉÇïÆ¨ë´ ïÆåÄê ÑÄ ¢¨àÄ¾à ÌêÉÆ´ ¢ÉÍÈà —Æ Íæ¨. ¦—´ 'ïŒ¼¾åÉ´' Àå¼¨ 

—Æ Íæ è̈ ¨Çæ¸ê —ÄÌéÄ, Ìèº Ì¾àÌê¾à ¨Ç ªº Íæ¨è ÄåÚª (Relaxation Techniques) ¾É 

ÌêÃÉå¼û ¡åÇ¨´ ÌèºéïŠ ÄåÚª (New set of rational thinking), Àê¼àªÈ ÌÂ¿ºåÉÈ 

ÉÚ½¾Æ (Personal Relationship) ¡å¼û ——½ ¡âÊÉÈ´ ¤À¨åÇ ÂÈåïÀåïÇåºàºë —Æ Íæ¨. 

 



 

3) ïÄÉæ¾è Äå¾Ìè¨ ººàºàÉÆ¾àÍè Ìè�¾ Àê¼àªÈÆ¾àïªà ïÀðÇæËºàÉÆ (Personality Type) 

¡¾êÉ §Éê¾àïªà Àòºè¨èòÆå ——½å¨åÇ —Æ Íæ¨. ¦Âæ—¾à ¾èÌè Àòºè¨åÇÉÈ´ ïÆåÄêÑÄ ¢ºå 

Éæ¼ªºàÆ. ¾æºàïÍåºà ¦Æ ¦Ä Àê¼àªÈÆå´ ïÄ¾àÄ ¡É´ Ìè�¾ Àê¼àªÈÆ¾à´¼ Íå¾è¨Ç ïÈÌ 

ÂÈÀçÄ´ ¢¶ ºèï‰. 

 

Äï¾åà —¼ñå³ 

ÀòÌ¾à¾ À¸à‘ºÇºà¾   

 

¡ÉÊñ ¤Àï¼Ìà 2 707601/ 4985325 ¡â¨Æ´ ¡Äºå ïÍåà prabu1@pbpconsultancy.com £ 

ïŠÈÆ´ ÈèÆå ïÍåà ïÄÄ ïÉ‰ ¡¶—ïÆ¾à www.pbpconsultancy.com ÈÂå ªº Íæ¨. 
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