
Õ—ºÆ ¡ßÇ´ ¡æ¼ª¾à¾å ª¾à¾å —Êå¼Æ (DEPRESSION) 
 

Ìà»å¾Æ : ÀòÌè¼à½ ¨ÚÄå¾àºÊÈåÉ¨à , Melbourne  

ïŒÈåÉ  : ¤¼æÌ¾ 10.15 Ìó¼å ¼ú¾Æ¨à ªéòËàÄ ÌîºëÉ  

 

ä´ ïÄåïÍåº¨´ Àò»Ä Äå Í´ ÈæÂê¾ê óÇ¨»¾ ¡åÆå®¾Æ ¢Éº ï¾å¼æ•Æ Íæ è̈ ÆæÆè Íæªé 

ªèïÆà ÌèóÑÄ´ Íæ è̈É ºèÂê ººàÉÆ ÀèÎèÂ¿É ÆŠ Éæ´ÍéÄ¨à ºèÂê Âæ—¾à.  
 

—ïÊàË ¡ÉÌÇÆ à̈ Ûïª¾ Äå ïŠ Ìè�¾àï¾à ¦à ¨ÚÄå¾àºÊåÈåïŒ Locker Room ¢¼úÖÀÌ. 

ïÀåÈéÌèÆ ï¼åÇ ¢¼úÖÀÌ ï¾å¢ÉÌèÈèÄºàÉ Ìè›. ªèÈ¾à Ç»Æ à̈¼ ÀïÌ¨è¾à Ìê¼å¾ŠÉ Ìè›. ¡É´ —ÊåÈ 

¨ÈÂÈÆ¨ ÌàÉÇçÀÆ à̈. ƒ¾àº¨ïªà ÃåÚÆåÉ ¡ÉêÇæ¼à¼¨à ÀÄ¸ ÉÆÌ Éê Àêºë ÌÄ−è¾à Í¶•¾à Ìè›. ÉÖ¾à 

ÉÇ ¡æÆ °âªÄ óÇ¨»¾ïÆ¾à ÆÄ ë̈´ Æ¼ú¾ ÌàÉÃåÉÆ à̈¼, ¡ï¾ à̈ ÀÌè¾à ï¨¼û×Ä¨à Íå ÉæÈÀéÄ¨à Ä´ 

¡æïÌà. 
 

ïÀåÈéÌèÆ´ ¡¾êÉ ¤¼çÌ¾ ¡åÍåÇ —ïŒ¨ïÆà Ìè´Ä (ïÀ.É. 9 Ìè´) ƒ¾àº¨ ¨èÌèÉ ë̈´ ¡æºëÝ ÑÄ´ 

ï¾åÍæ è̈ ïÌà Locker Room ¦¨ ÉÌåïª¾ Ìè›. §Íê ¡“¨ ïÈÌ ÄºàÀæ¾à Àå¾Æ ¨Ç•¾à Ìè�¾ ÂÉºà, 

ïŒ¼¾å¾åÊ¨ ïÀºè ÛÌ¨à ïŠ É¾—´ºà ªèÈ ¡æºèÂÉºà, §Íêïªà Àé—ºÆ ¼æ¾à ¡¾ºëÇ¨ ¡æºè ÂÉºà 

¼æ¾àÉêÉåÆ. ºÉ —¾å‘ 5 à̈ ¡æºëÈº ï¼åÇ —Éîº ï¾å¨ÈïÍåºà ÂÈÆ ïÆå¼å ï¼åÇ ¨æœÄ´ ÌèóÉ¾ ÂÉ¼ 

¼æ¾àÉêÉåÆ. 'Ìå—ºéò' ¡º ºèÂê °âªÄ óÇ¨»¾ïÆ¾à ƒ¾àº¨É ¡æÄºéÄ Äå ¡åÇŠÃ ¨ïÈà. §Íêïªà ººàÉÆ  

—ÄÌ•¾à. §Íê ÀºàÉ Ìè�¾ ººàÉÆ ï¼åÇ —Éîº ï¾å¨ÈïÍåºà ¡æºè—Æ Íæ¨è ººàÉÆ Äå §Íê´ ÀæÍæ¼úÈè 

¨Ç•¾à Ìè›. §Íê´ºà §Íêïªà ÀÉêÈ´ºà ¨èÌèó ¤ÉóÇ¨à ï¾åÉ¾ ÂÉ´ ïÀåïÇå¾àó ÑïÄ¾à ÀÌê —¾å‘ 

¨èÍèÀÆ¨ ¾èÍæ‘ÆåïÉ¾à ÀÌê ï¼åÇ —Éîº É¾ ÂÉ Äå ó ếïÉ•. 
 

ªèÈ¾à Ç»ïÆ¾à §ÍêÉ ÉÍåÄ ïÇåàÍÈ ïÉº ÆÉ¾ È¼û. ÀêÚ¸ À× à̈Ë¸ Íå Àò»ü¨åÇ ¡ÉÌ¾à 

É¾ºëÇæ §Íê´ —Çæ¼à¼É ¾éºéÄÆ ÀèÆÉÇ ï¾åª¾à¾å ÂÉ´ ïÀåÈéÌèÆ ÀÉÌ¾ È¼û. ÉÌÇ ª¸¾ à̈ 

¼ûÀàºèÄºàÉ ¡åÆº¾ïÆà ïÌàÉÆ ¨È Âæ—¾à ƒ¾àº¨´ ïÈ¶ ¾èÉå¶ê ïªÑŠ (Sick leave Payments) ¨è×Ä´ 

¡åÆº¾Æ ïÀåïÇå¾àó —Æ. 
 

Õ—ºïÆà ——½ ¡ÉÌà»åÉÈ ¡æºèÉ¾ Íå ¡ºà—¼ú¾ ó à̈ Íå Ìºë´ê ¼åÆ¨ ÌèóÑŠ ¡Àïªà Õ—º ÉÈ´ 

—ÊåÈ ïÈÌ ÂÈÀçŠ ¨Ç¾ê ÈÂÆè. ¡ï¾ à̈ ¡º´ ó¨ Íå Ìºë´ ¡À ºÉÄºà ÕÉºàÉ¾Éå Æ¾à¾ Äº¨à 

¨Ç¼ûÄ´ ¤À¨å× ïŒ. ¡Æ ë̈ ¡“¨ ïÈÌ ó¨àÄêÌêÉ ÀÌêÉ¾ —´¼û ¦ïÌà Ìè›Ä´ §Â´ ïÀï¾¾Éå —ÆÍæ¨. 

ÀÉêïÈà ¡Æ¨ëïªà ¡åÃåÉÆ à̈, Û¨èÆåÉ ¡Íè•ÑÄ, ¡å¼ÇÆ ¡Íè•ÑÄ, ÉÆÌàªºÑÄ, ÊåÖÖ¨ ¡åÃå¼ Íå 

ïÇåàª ä´ ¤¼åÍÇ¸ —Æ Íæ¨. ¦ïÈÌÄ ÌÄÍÇ ¡ÉÌà»åÉÈ¼û ÆÄ ë̈ïªà ó¨ 'Ì¼åÇ¸ýÆ¨Ç¸Æ´' ¦Ä 

Àê¼àªÈÆåïªà ¡å¨ÈàÀ Íå ïÀðÇËïÆà óÚÉÈ»å ïª¾ ÍæÇÀå•¾à ¦Ä Àê¼àªÈÆå´ ¡¾ê¨ŠÀå è̈×Ä´¼ ¡À 

ïÂåïÍåà—´ ïÀÈï‰. ïÄÄ ¨ÉÇ ººàÉÆ¨ ÉêÉ¼ ÉåÌé. ïÄ¾àÄ ¡åÉåÌè¼ ºèŸÄ´ Íæ¨. Äï¾åà—¼ñå, 

ï¨àËàºòïÆà Äçº ¨åÎïÆà¼û ÌèóÉê Ìé«ò ÉÚ½¾Æ à̈, Äå½ñ ÍÇÍå Àæ•¸ü §ðË½ ÌÄåªŠ ÉÈ Àò®åÇ¸ ¨´Æêºë 

¾èÌåºà, ¡À ïÄïº à̈ ÀêÇæóÉ Ìè� 'ó¨ ' Õ—ºïÆà ¦ à̈ ¡âªÆ à̈Æ¾ ÄºÆ ÂæÍæÇ ïÉ•¾à ÀÉºè  

“ó¨ —Êå¼Æ” ïÈÌ´ ïÈàÂÈ ¡æÈÑÄ´ºà, ºÉºà ¡Æ¨ë —Êå¼Æ ¾èÌå Éæ‘Ä ºÇæ¸ ÄÇ¸ Ìâ©ñåÉ à̈ 

ÌèóÉ¾ Ç´ ïÈÌ ¤¼Š¡æ¾ééÄ ¼¨àÉå ÉÚ½¾Æ Ñ ºèï‰.  
 



ÌÄÍÇ ¡ÉÌà»åÉÈ¼û —Êå¼Æ´ ïÍàºë ÀæÍæ¼úÈèÉ ÉÚ»Äå¾ïÆà ¼æ é̈Ä´ºà (¤¼å: ÆÄ ë̈ïªà  

—ïÆåàÉ¨à) ¦à ¾èÌå ¦à Ì¿Íå ÀêÚ¸ Äï¾åà —ÊàïÈàË¸Æ à̈ ¨è×Ä´ ¡ÉÊñ ï¾å—Æ Íæ¨. ¦ïÄ¾àÄ ÆŠ ÆŠ 

ïÍàºë ¾èÌå ¦¾Š (¤¼å: ¡É´ Ìè�¾ ¾êÀêÍê¸ê Àê¼àªÈÆ¾à) ÆÄ ë̈ïªà ï¾å¼æ¾êÉºà ¨Ä ¾èÌå¼ ºÉ ¡Æ¨ë 

Ìè�¾ ïŒ¼¾åÉ É´Íå ªæ¾éÄ´ ¡ÀÍÌê —Æ Íæ¨. ºÉ¼ ÆÄ¨ëïªà —Êå¼ûÆ ººàÉÆ¾à ÉÈ´ ÀæÍæ¼úÈè 

ÀèÎèºëÇ¨à ¼ûÄ´ ¡ÀÍÌê —Æ Íæ è̈ ¡ÉÌà»å¼ ïŒ. ÆÄ ë̈ïªà ¡åª•¨ Íå ¡½ñåÀ¾è¨ ÀÌê”Ä Ìèºë—Èè ÉÈ Íå 

ÍêÇæÀêÇæó ÌÄåÕÆ ÂÈåïÀåïÇåºàºë ¾èÌåÄ ÆÄ ë̈ ¡ÌÇ¸É Íå ó à̈ÄêÌêÉ ÄêÝ Õ—º ¨åÈÆÄ ªº¨Ç¾Éå  

—Æ Íæ¨. ¦ïÄ¾àÄ ¡À´ ¾êÍêÇæ ¾èÌåÄ ÆÄ ë̈ ó¨è¾à Ìè�¾Éå Æ¾à¾ Éæ´ÍéÄ¨à ¡À´ ï¾åÈæŸ ÆåÄ´ ¢¶ 

ºèï‰. (ÌÄÍÇ ¡¾êÌÄå° ÉÈ ®åÖºò ¡À´ É¶å ïÉ¾Ìà Éê —´)  

 

—Êå¼Æ ¡æºèÑÄ´ Àå¼¨ Éê ¨Çæ¸ê ¦¨é Àê¼àªÈÆåïªà ÔÑºïÆà ¡ºéºÆ ¼¨àÉå ¼úÉïªåÌà ÌÄÍÇ —´ ¦ é̈ 

Àê¼àªÈÆåïªà Äº¨ïÆ¾à Íå ¼æ¾êïÄ¾à¼ ¢ÉºàÉ ïªåÌà Äå¾Ìè¨ Íå Êå×Ö¨ ïÇåàªÆ¨à ïÈÌ —Êå¼Æ  

—¨åÊÆ Éê ¡å¨åÇÆ ƒ¾àº¨ïªà ¨»åïÉ¾à ¾èÇçÀ¸Æ ïŒ. 
 

¨ëÄ¨à¼ ïŠ —Êå¼Æ ?   (ï¨�ïÆ¾à)  
 

—Êå¼Æ Æ¾ê Àê¼àªÈÆ ë̈ ºëÈ ¡æºè—Æ Íæ è̈ Äå¾Ìè¨ ¡ÉÀåºè¨ ººàÉÆ¨è. (¦Æ ——½ ïÍàºë ¾èÌå 

ÆŠ ÆŠ ¡ÉÌà»åÉÈ¼û Àê¼àªÈÆ ë̈ ºëÈ ¡æºèÉ¾ 'ó¨àÄêÌê' ¨åÎÀÖïØ¼Æ à̈ ïÈÌ ÉÇ¼Éå É´Íå ªº Æêºë 

ï¾åïŒ.) —Êå¼ûÆ ¡ÉÌà»åÉÈ¼û Àê¼àªÈÆ ë̈ ºëÈ Êå×Ö¨ (BODY), Ìèºë—Èè (THOUGHTS), Äå¾Ìè¨ 

¡å¨ÈàÀ (MOODS) ÉÈ —ÊåÈ ÉñÆêÍåºàÄ¨ ïÉ¾Ìà ÑÄ¨à ÌèóïŒ. ¦—´ ¦ é̈ Àê¼àªÈÆåïªà Ìèº¾å ¡åÍåÇ 

ª¾à¾å, ¾è¼åª¾à¾å ÌàÉÃåïŒ ÀæÍæ¼úÈè ïÉ¾Ì à̈¼ ¦¨é Àê¼àªÈÆå´ ºÄå ÀèÎèÂ¿Éºà, ºÄå ¡É´ ºèïÂ¾ ï¼à 

Ìè�¾ Àê¼àªÈÆ¾à ÀèÎèÂ¿Éºà ä´ Àò»Ä ºèÂê ¡å¨ÈàÀÆ¾à´ É¶å ïÉ¾Ìà Ìî¸åºàÄ¨ ÌàÉÇçÀÆ à̈ ¡æºèÑÄ´ 

¢¶ ºèï‰. ¦Æ Àê¼àªÈÆåïªà ¡æºè Éê ¡¨ÚÄ¾ñ»åÉÆ¨à ïÍåà óÚÉÈ ¨Ä¨à ï¾åïŒ. ¦ é̈ Àê¼àªÈÆåïªà ºÄå 

—Ìè¾àÄ ïÉ¾Ìà ¨Çªæ¾éÄ´ Íæ è̈ ººàÉÆ¨à¼ ï¾åïŒ. Äå¾Ìè¨ ¡ÉÀåºÆ ïÈåÉ ÂÍêÈÉÄ ºèïÂ¾ Äå¾Ìè¨ 

ïÇåàª ººàÉÆ¨à ïÌàÄ ¡ÉÄ ïÈÌ Íß¾åª¾à¾åÉê¼, Àò»ü¨åÇÆ¾à´ ¡ÉÄ ïÈÌ ïÆåÄêÉê¼, —ÊåÈ ÀòºèÊºÆ¨à 

ÌÄÍÇ—´ Õ—º¨åÈÆÄ ïÄ¨è ïÇåàªé ººàÉïÆ¾à ïÀïÈ¾ ÂÉ À× à̈Ë¸ ÉåÚ»å ÉÈè¾à ¼æ¨àïŒ. ¨òÄÉºà 

Äå¾Ìè¨ Àò»ü¨åÇ ÉÈè¾à ïÄ¨é ººàÉïÆ¾à ÂÍêºÇÆ à̈ Äê¼Éå ªº Íæ¨è ÂÉ Äº¨à ¨Ç¼ûÄ Éæ¼ªºà ÂÉ 

Ì¿Í¾à ¨Ç•. 
 

—Êå¼Æ ——½ ¡å¨åÇïÆ¾à Íå ——½ ºéÉòÇºåÉïÆ¾à Íå ¨åÈÀÇåÌÆ è̈¾à (¡ï¾¨ëºà ïÇåàª ïÈÌÄ) 

¡æºè—Æ Íæ¨. Àò½å¾ ÉÊïÆ¾à ÉÚª 3¨´¼ ïÂ¼å ¼æ à̈—Æ Íæ¨. 
 

ÀÍº Ì¿Í¾à É¾àï¾à ÌÄå¾ñïÆ¾à MAJOR DEPRESSION ººàÉÆ¨¼û ¡æºè—Æ Íæ¨è ïÇåàª 

È¨àË¸Æè. ¾Äêºà ÌçÄ —Êå¼ûÆ ïÇåàª ººàÉÆ¨¼ûÄ ïŠ ÌèÆÝÄ ïÇåàª È¨àË¸ ¡æºè ï¾åÑÄ´ºà,  

ºéÉòºåÉÈ ïÉ¾Ìà ÑÄ¨à ÌèóÉ¾àï¾à ¦¨é Àê¼ªÈÆåïªà ïÀðÇæËºàÉÆ, ÀÉêïÈà Íå ÌÄåÕÆ ººàÉÆºà, 

°å¾ÉÈ ÂÈÀçŠ Æ¾ ¨Çæ¸ê ÄºÆè. 

 

1. ÆŠ è̈ÌèÉ¨ë ¼úªè¾à ¼úª´Ä ó¨´ ÀºàÉ¾Éå¼, ï¾åÌ¾àÌê¾à É¾Éå¾Š¼, Ìèºë—Èè ÉÈ Íå ¡å¨ÈàÀ 

ÉÈ ¡¨ÚÄ¾ñ ÂÉ à̈ ïÀï¾¾Éå ¾Š¼ (MOODS & THOUGHTS) 

2. Õ—ºÆ ÀèÎèÂ¿ ÂÈåïÀåïÇåºàºë ÇÍèº ÂÉºà, ï¼åŠ¾Ìè¾à ÀèÇæ¸ê ÉåªàÄåÈåÉ¨à ¾èÇºëÇæÉÄ Ãå—ºå 

¨ÇÆè ¾Š¼. 



3. ºÄå ÉÇ¼¨à ¨Èå Æ¾ ÍæªéÄ¨à, ºÄå ¨èÌèïÉ ë̈´ ï¾åÉ�¾å Àê¼àªÈÆ ë̈ ïÈÌ Ìèº•¾à Ìè›¾Š¼, 

ºÄå´ è̈ÌèïÉ¨ëÉºà ÀèÍè´ —Æ ï¾åÍæ è̈ ÂÉ ÌèºÆè ¾Š¼, 

4. Êå×Ö¨ óÂÈ ÂÉºà, À¸ ¾æºè ÂÉºà, ÌèÆÝÄ ¨åÚÆñ¾à ïÉ¾¼å´ É¶å ïÌ•¾à ¨Ç¾ ÂÉºà. 

5. ä´ Àò»Ä Ìºë´ê Éê ¨èòÆå¨åÇ¨Š ( é̈ò¶å, Ìâªéº, Èèâªè¨ ¨èòÆå¨åÇ¨Š) ÉÈ ïÆ¼ûÄ´ Éæ‘ 

¨æÄæºàº à̈ ï¾åÄæºè ÑÄ. 

6. Ìèº ÌâÆÄÆ¨´ Àºà ¨Çªæ¾éÄ´, Äº¨ ºÂåªæ¾éÄ, ºéÇ¸ ªæ¾éÄ´ ¡ÀÍÌê ÂÉ. 

7. ¾è¾à¼ ÀèÎèÂ¿ ¡ÀÍÌê»å (Éæ‘ÀêÇ ïÍåà ¡ÉÄ ïÈÌ ïÂåàïÍåà —´ ¡ÝÆÄ ¡É¼ú Ñ ¾è¾à¼´ ÆåÄ´ 

¡ÀÍÌêÑÄ) 

8. ¡åÍåÇ ÇæƒÆ ¡¶êÑÄ / ÂÇ Éæ‘ÑÄ. 

9. Õ—ºÆ Íå¾è ¨Çªæ¾éÄ´ ÌèºéÄ / ¤ºàÌÍ ¼æ×Ä 

10. ï¾åÌ¾àÌê¾à ÂÉ Íå ¢ à̈Ä¾à ï¨åàÀ ÑÄ 

11. ¼úªè¾à ¼úª´Ä ÀÉºè¾ Êå×Ö¨ ïÇåàª, Àò»ü¨åÇ ÉÈè¾à ¾èÆÄ ÌêÉÆ¨à ï¾åÈæŸÄ. 

 

ƒ¾àº¨´ ÉÆÌ ¡ÉêÇæó 37 ¨è. ÉÌÇ 5 ¨´ Àò»Ä ïÄÄ Ç´´ Àæ•¸ ¡æº ÉÌÇ 3¨´ Àò»Ä —ÉåÍ 

Ñ ¦¨à ¼Çæ ÀèïÆ è̈. Ìå—ºéò´ ¾èÇ¾àºÇïÆ¾àÄ ¾èÉïÌà Éæ¶¨´Æêºë ÉÈ´ §Íê ÍÉêÈà ÉêÉåÆ. ïŠ ¾èÌåÄï¼åà 

ÀÉêïÈà ÌåÄÆºà ¡ï¾åà¾ñ Éæ´ÍéÄ¨à ï¼ï¼¾å ºëÈÄ ïÍå¿ú¾à ÀæÉºéÆ. 
 

Ì—ºéò´ ¡¾êÉ ÉÌÇ ï¼¨¨ ¨åÎÆ¨ Ìè´ ƒ¾àº¨ ¡“¨ ïÈÌ ºÄå Íå Àêºå ÀèÎèÂ¿É ÌâïŒ¼û ÑÄ´ 

À´¾àïª¾ ¡æº. ºÄ Àêºëïªà ¢À¼ûÄ¨à ÌÄª ïÄÆ ÉÚ½¾Æ Éê ÂÉ ¡æÆïªà Äº¨ÆÆè. “§Éê¾à ºÄå´ 

¡Íè• ïÉÑ” Æ¾ ¡¾èÆº ÃèÆ¨à ºÄå´ ¡æºè ÂÉ  §Íê ¾èºÇ ÀÉÌ•¾à Ìè´ ¡æº. Àêºë Íå Ìå—ºèò ïÇåàªé Éì  

—´ (ÌåÄå¾ñ ïÌŠÀòºè¨àËåÉ¨¼û ÀÉå §Íê ¡“¨ ïÈÌ ï¾åÌ¾àÌê¾à ÑÄ´ºà, ó¨à ÑÄ´ºà, ¾èÇåÍåÇÉ 

Ìè›Ä´ºà, ¾è¼ú ï¾åÄæºèÉ Ìè›Ä´ºà, Û è̈ÆåÉ´ ÆåÄ´ ÄæÈèÑÄ´ºà À´¾à ïª¾ ¡æº. (ïÄÉæ¾è ¡ÉÌà»åÉÈ 

¼û §Íê´ ¼ú— ïºåÇ ¨Ç ªæ¾éÄ´ ¼ Ìèºë¾ê ÂÉ ÀÌêÉ ÀÉÌ¾ È¼û.)  

 

ï¼É¾ Àòºè¨åÇ ÌæÌèÆ ºëÈ ¼û Äå ¾è×¨àË¸Æ ¨Î ï¼Æ à̈ ¾Š, ƒ¾àº¨ïªà —Êå¼ûÆ ººàÉÆºà 

ÌÄ− ”Ö¿ ïªà Íå Àêºëïªà ïÌŠÀòºè¨àËå ¨åÈÆ ÌÄ− —ÊåÈ ÌŠÂ¾à½ºåÉÆ¨à ºèïÂ¾ ÂÉÆè. ƒ¾àº¨ïªà 

Àòºè®åÇÆ ÉìïÆà "—Êå¼ûÆ ººàÉÆ´ ïÍàºëÉ ¾Š ïÄåÎïÆà ¡æºèÉ¾ ¡åÌå¼¾Æ à̈ [MILD VIRAL 

INFLAMATION OF THE BRAIN] ÂÉÆè !" ] ¾Äêºà ÀêóÄÆ´ ¨Çæ¸ ¾Š §Íê ÀåïÀåƒ®åÇ¸Æ 

¨Ç•¾à Ìè�¾àï¾à, §Íê ¼¾à¾å ¼ÉïÌà Ìè´ §Íê´ ïÌŠÀòºèÊñå ïÇåàª È¨àË¸ ¡æºè ï¾åÉì ÂÉÆè. ¾ÍÆ 

ÂêÇæÈà ÑÄ à̈, ¤ªëïÚ ¡åÌå¼¾Æ à̈, ÍèÌÇ¼Æ à̈ ïÍåà Ê×ÇïÆà ÄåâÊ ïÀàÊéÉÈ ïŒ¼¾å §Íê´ ¨èÌèÉ à̈ ¡æºè 

ï¾åÉì ÂÉÆè.! 
 

ïºÉ¾ ÌæÌèïÆà ¼û §Íê Ä´ ïÀÛºàº ¨Ç•¾à Ìè�¾àï¾à, Äï¾åà—¼ñå °Ú¾ÈÆ´ [Psychology 

Journal] ºÄ —Êå¼ûÆºåÉÆ "¾É —ËŸ°Æ à̈ Äªè¾à ¡æºèÉ¾ —Êå¼ûÆ ººàÉÆ¨à [A NEW KIND OF 

VIRAL DEPRESSION !] ïÈÌ ÉåÚºå ¨Ç °¾ÀèòÆ É¾ ïÈÌ!" 

 



¦ïÌà è̈×Ä ïÉ¾êÉ´ §Íêïªà Äº¨Æ ¡ºéºÆ ¨Çå ïª¾ Æ¾ ïÈÌ Äå ïÆåà°¾å ¨Ç¾ 

È¼û.[ïÌŠÀòºèÊñå ïÇåàª È¨àË¸Æ¾à ÌÄ− ÆŠ¨èÌè ÂÈÉºà —ïÆåàÑÄ¨à ÌŠÂ¾à½ ¼ ¨èÆå —ÄÌéÄ] ïŠ 

Ì¿Íå ¾è¼ÍÌà Ä¾Ì ïÄïÍÆ ÑÄºà [ FREE ASSOCIATION] , ÌàÉåÀ¾Æ/ïÄåàÍ¾Æ  

[ REGRESSION HYPNOTISM] Ãå—ºå è̈×Ä ¡åÇŠÃ ¨Ç¾ È¼û. 

 

ƒ¾àº¨ ÉÆÌ ¡ÉêÇæó 10 ¼û §Íêïªà ïÍå¿Ä •ºëÇå É¾  ROY ¾èÆêïÄåà¾èÆåÉ ÉæÈ¼û Í¼úÌèïÆà •Æ 

ªèÆåÆ. •ÆÆåÄ´ ¼ú¾ è̈ÍèÀÆ¨´ Àò»Ä ¦¨Ä ï¨åàÀàÀïÆ¾à °ÈÆ Àå¾Æ è̈×Äºà, ¡åÍåÇ ªæ¾éÄºà, ÉæÉ¨ 

ÂæÌ ¡æºèÉ¾ºëÇæ é̈ò¶å ¨Î ÂÉºà, ¦ïÄ¾àÄ ÄÇ¸Æ ÌèóÉ¾ ïÄåïÍåïºà¼ûºà §Íê ¡ÌÈ Û¿û Ìè´ ¡æº. 

ïŠ É¾ —´ ƒ¾àº¨ ¡“¨ ¨ŠÀ¾Æ è̈¾à Ìè´ ¡æº. ºÄ Ìê•ºëÇïªà —ïÆåàïŒ ïŒ¼¾åÉ, ºÄåºà ¦Ä 

ïÇåàªÆ¾àÄ •ÆÆåÑ Æ¾ ºéÉò ”Æ ¾èÌå §ÍêÉ ïïÉ¼ñÉÇÆå ïÉº ï¼ÄåÀèÆ¾à Ûïª¾ Æ¾ È¼û. ¦à É¾ —´ 

§Íêïªà Ê×Ç ¤Ëà¸ºàÉÆ ÌæÈ è̈Æ Æêºë ïÈÌ ¢ÍÈ ïªåÌà ºèŸ ¡æº. ïïÉ¼ñÉÇÆå ÀÉÌ¾ È¼àï¼à 

¾èÆêïÄåà¾èÆå ïÇåàª È¨àË¸ [¾ÍïÆ¾à ¼úÆÇ ªæÈéÄ¨à, ¤ªëïÚ ¡åÌå¼¾Æ à̈, ïÂÈàïÈà ïÀàÊè º¼ ÑÄ à̈, 

ÍèÌÇ¼Æ à̈ ïÍåà Ê×ÇïÆà ÄåâÊÉÈ ïÍåà Í¾à¼úÉÈ ïŒ¼¾åÉ¨à] ÀæÉºë¾ïÍåºà ÉÍåÄ ºÄå ïÉº Ûïª¾ 

¦¾ ïÈÌÆè. 

 

¦¼ú¾ ÇåºèòïÆà ë̈¶å ƒ¾àº¨ ¾è¾à¼´ ªèïÆà —ÊåÈ ¨æÈÐÄ à̈ ¡æºèÉÆ. Ê×ÇïÆà ¤Ëà¸ºàÉÆ ¡“¨ 

—Æ. ÌèÍè—¨È ÉìÉ ë̈ ïÈÌ ——½ Ìà»å¾ÉÈ Ìæ−ÑÄ´ ¤ºàÌåÍå ¼Ç¾ê ÈæÂêÉå. ï¼—Æ¾à ÌÄ− —ïÊàË 

ÌŠÄêºèÆ¨´ ¦ÎÅ¾ê ÈæÂêÉå. ÌŠÄêºèÆ´ ¡¾êÉ ï¼—Æ¾à —Ìè¾à ºÄ •ºëÇå´ ºèÂì ïÇåàª È¨àË¸ ÉÈè¾à Íå 

Õ—ºïÆ¾à ï‰Çå ï¼¾ê ÈæÂêÉ ïÍåºà, ïÄÄ ïÈåà¨ïÆà Ìè�¾ ¨é¨ÇæÄ ÎÄÆå É¾ ÂÉ´Æè ! ïÄÄ Ìèºë—Èè, 

ïÀåïÇå¾àóÑŠ ¡Äº¨ è̈×Ä´ ºÇŠ ë̈¶å ƒ¾àº¨ ¤ºàÌÍå ª¾ê ÈæÂêïŒ "ºÄå •ÆÆåÑ" Æ¾ ¡Ìé•º ”Æ 

¾èÌïÉ¾è. Ìºè ¨èÍèÀÆ¨¼û —ïÊàË ÌŠÄêºèÆ¾à, £´ ÌŠÂ¾à½ ¨Çæ¸êºà §Íêïªà ¤¶ê Ìèºè¾à Äæ¨é Æ•¾à 

ºèÂê¾è. 

 

¾Äêºà £´ ÀÌê ¡æºè ÉìïÆà ïÉ¾Ìà ººàÉÆ¨è. Ìèºè¾à ÂæÍæÇ ¨è×Ä´ ¡ÀÍÌê ïÈÌÄ "ÄÄ ïÍå¿ 

Àê¼àªÈÆ ë̈ —Æ ÆêºëÆ" Æ¾ Ìèºë—ÈàÈ ¼úªè¾à ¼úª´Ä §ÍêÉ Àé¶åÉ´ Àºà¨Ç¾ È¼û. [ OBSESSIVE 

THOUGHTS]. ¦Æ §Íêïªà ÄêÝ ºåÇæ¸ñÆÄ ªèÈª¾à¾å ïÈÌÄ Àæºè× ºèÂê¸ü. ¦¨Ä ¨åÚÆÆ 

¨èÍèÀÉÇ¨à ¨è×Ä, ºÄ ¾èÉÌ, Éºàº —ïÊàË ïÈÌ À—ºò ¨è×Ä, ÀæÆ ª¸¾ à̈ ¾å¾¨åÄÇïÆà À—ºò ïÉ•¾à 

Ìè›Äºà, ºÄå —Ìè¾àÄ º¾åª¾ê ÈæÂì ¢ÍÎ ºÈïÆà •• [ IRRATIONAL HIGH STANDARDS] Äº 

¼ú— ïªÑÄ —ÊåÈ ¡ÀÍÌêÉ à̈ —Æ. ÌÄ° ººàÉÆ ÌÄ− ºÄåïªà •• ªæï´¾ —´ ï¨åàÀ ÑÄ´ºà ¢¾à ÀÌê 

¨È è̈×Ä´ºà À´¾à ª¾à¾å È¼û. ªÄ, ÌÄ°Æ, ¢¾àÀÌêÉ Ç´ºà ÍæÇÆåÄ´ §Íê ºéÇ¸Æ ¨Ç¾ È¼û. ¦ïÈÌÄ 

ÆÄ¨ë ïÌŠÀòºè¨àËåïÉ¾à ïÀïÈ¾Éå ó´ê —´ ¡Ìé•º ïÈÌ ï¾åÌ¾àÌê¾à ÉìÉåÆ.   

 

ä´ ÉÌÇ¨´ Àò»Ä §Íêïªà Àêºëïªà ¢À¼ûÄ §Íêïªà Ìèïºà ¡æºè ¨ïÈà —ÊåÈ Ìºë´¨è. ¡ï¾ à̈ ¡º´ 

Àé¶åÉ¨è. ¦Æ ë̈Ä¨à¼ Æ¾à¾ §Íê´ Éæ´ÍéÄ¨à ï¾åÑÆ. Àêºë ¨è—ÌéÄ¨¼û ÉêÉ¼ ïïÉ¼ñÉÇïÆ ë̈ïªà ¤Àï¼Ìà 

ÀæºèÆ Æêºë ÂÉºà, ºÄ ¾èïÇåàªé ÃåÚÆåÉ¼ ¾è×¨àË¸Æ´ ÆåÆêºë ÂÉ ÀÉÌ•¾à ¼ÂÇ ¨Ç ªºàºåÆ.[¦Éæ¾è 

¡ÉÌà»åÉÈ §Íêïªà ÌàÉÇçÀÆ —ÊåÈ ïÈÌ ïÉ¾Ìà ÂÉ Ìå—ºéò Ä´ ÀÉÌå ºèÂê¸ü.] 

 

ƒ¾àº¨ ¨ÚÄå¾àºÊåÈåïŒ ÍÄê Éì ¼ú¾´ Àò»Ä Ìºè ¡¾àºïÆà¼û §Íêïªà Àêºëºà, ÃåÚÆåÉºà 

ïÌŠÀòºè¨àËå ïÇåàª È¨àË¸ ïÀ¾àÑÄ´ À´¾à ïª¾ ºèÂê¸ü. ïŠ ÀèÎèÂ¿É §Íê ï¾åÌ¾àÌê¾à Ñ Ìè´ ¡æº. 



¡åÍåÇ ïÍåà ÀòÄå¸Éºà ¾è¾à¼¨à¼ ï¾åÄæºèÉ §Íê ¦¼ú¾ ¨åÚÆåÈÆ´ Àæ•¸ ¡æºàïºà ÀòÄå¼ Ñ ¾èÉå¶ê 

¡ïÀà¨àËåïÉ¾à. §Íêïªà Àò½å¾èÆå ïŠ ÀèÎèÂ¿É ¤Ç¸ Ñ ¡ÉÊñ ¾Š ÌÉÌ 2´ ÀÌê ïª¼Ç ÆåÍæ è̈ ÂÉ 

¼¾àÉå ¡æº. ¡¾àº ï¼¨¨ §Íê ÌèÇÑ Ìè�Æå Éæ¾è Íæ−éÄ¨à¼ ¼ú— ïºåÇ ¨Ç ªæ¾éÄ ÍæÇ ¨èÌèÄ —¨ÈàÀÆ¨à 

§Íê ï¾åó´êÉåÆ. ¾Äêºà £´ ÀÌê ¡æºè ÉìïÆà £´ ÍåºàÀÌè¾àÄ ïÉ¾Ìà ººàÉÆ¨è. §Íêïªà Ê×ÇÆÄ º¼ Ñ 

¡ºà Àå ïÌÈÑÄ´Éºà ï¾åÍæ è̈ —Æ. ¡“¨ ïÈÌ ¼Í‘Æ ¼æäÄ´ À´¾à ªºàºåÆ. [Äï¾åà —¼ñåïŒ ¼û ïÄÆ 

ÌâÇ à̈Ë¸ ÀòïÆåàªÆ¨à - DEFENCE MECHENISM : Àê¼àªÈÆå ¡¾ºëÖ¾à ï‰Çå ªæ¾éÄ´  

¡—³å¸ü¨É ï¼¾ê ÈÂ¾ Ìâ³åÉ à̈] 

 

Àòºè¨åÇ - TREATMENTS 
  ƒ¾àº¨É ÀìÚ¸ Äå¾Ìè¨ ¡æªÆêÄ¨à, Ìèº Íå ªº Ì¾àÌê¾à ¨è×Ä´  §ðË½ Àòºè¨åÇÆºà Äï¾åà  

ïïÉ¼ñÉÇïÆ¨ë ÌÄ−è¾à ¡åÇŠÃ ¨Ç¾ È¼û. 
 

1. Êå×Ö¨ Ì¾àÌê¾à ¨èòÆå —“ [ RELAXATION TECHNIQUES] ÀèÎèÂ¿ Éæ´ÍéÄ¨à ¡åÇŠÃ 

¨Ç¾ È¼û. 

 

2. CBT [COGNITIVE BEHAVIOUR THEREPY] Àòºè¨åÇ ¨òÄÆ ¡åÇŠÃ ¨è×Ä. ïÄÍè ¼û 

ƒ¾àº¨ïªà Ìèº¾ ¡å¨åÇÆ [COGNITION], ¡åïŒªÉÈ [EMOTION], ®ÚÆåÉÈ  

[BEHAVIOUR] ÌŠÂ¾à½Æ ÀèÎèÂ¿ ÀêÝÈà Éæ´ÍéÄ¨à ÈÂå ¼ûÄ ¡åÇŠÃ ¨Ç¾ È¼û [ï¨�ïÆ¾à : ¡À 

Ìèº¾ ¡å¨åÇÆ ¡¾êÉ ¡À´ ¼æ¾éÄ / ¡åïŒªÉÈ ïÉ¾ÌàÑÄ¨à¼ ¦à ¡¾êÉ ¡Àïªà ®ÚÆåÉ ÌèóÉ¾ ÂÉºà 

É´Íå ¼ûÄÆè. ƒ¾àº¨ —Ìè¾à ¡æºè ¨Ç ª¾ê ÈæÂì ¡ïÍàºëÉå¼û [ IRRATIONAL] ï¼åàË ÌÍèº       

[DISTURB] Íå ¥¸åºàÄ¨ [NEGATIVE] Ìèºë—Èè ¾èÌå §Íê´ ÉÚºÄå¾ïÆà ¡æºè Ñ ºèïÂ¾ 

ï¾åÌ¾àÌê¾à Íå ó¨àÄêÌê Ìèºë—ÈèÉÈ ïÍàºëÉ ÂÉ É´Íå ¼ûÄÆè. Àòºè¨åÇ ÉÈ¼û ïŠ ¡ïÍàºëÉå¼û Ìèºë—Èè, 

É¶åºà ÌêÃÉå¼û Éìºà, ÌºñÉìºà, Õ—ºÆ´ ¡åÌ¾à¾ Ìèºë—Èè Íå ÍêÇæÀêÇæóÉÈè¾à ¾É ¡åÇ¨ Ìèºë—Èè 

Ç´åÉ¨à ïªå¶¾æªéÄ´ §Íê´ ÍêÇæ ¨Ç¾ È¼û.  

Àò»ü¨åÇ ÌæÌè è̈ÍèÀÆ¨à ïŠ Ì¿Íå •¶âªë ¨Ç¾ È¼û 

 

3.  LIFE & PERSONAL COACHING 
ïÄÍè ¼û §Íêïªàºà, §Íêïªà ÃåÚÆåÉïªàºà Õ—º ÍêÇæÉºàÉÈ ÌêÃÉå¼û ïÉ¾Ìà¨Š ¨Ç¾ È¼û.  

Õ—ºïÆà ÌêÃÉå¼û ¢È¨à¨ É¶åºà ïÍàºíÉå¼û Ìèºë—Èè ÌÄ−è¾à É¶åºà —ï¾åà¼Æ ïª¾ ¦¾ è̈òÆå¨åÇ¨Š 

ÀèÎèÂ¿ Éæ´ÍéÄ¨à ÈÂå ï¼¾ È¼û. AUSTRALIA ÉÈ ÀÉºè¾ ¡ºèÄÍºà ¤À¨åÇ¨ ¡åÆº¾ÉÈ ¼æ¾êÄ Íå 

ÌŠÂ¾à½Æ ïªå¶¾ª¾ È¼û. 

 

ÀÌê —ÄÌêÄ [ Follow up phase] 
 ÄåÌ è̈ÍèÀÆ¨´ ÀÌê ¦ÎæÅê¾ê Êéº ¥ºëïŒ ¦ à̈ ¼ú¾¨ ƒ¾àº¨ óÇ¨»¾ïÆ¾à Ä´ ¼¾àÉå Ìè�ïÆà 

§Éê¾à ÌèÆõ ï¼¾åÄ ÍèÄ ¨éò¶å ¨è×Ä´ ïªåÌà ïÌŠÀòºè¨àËå ïÇåàªïÆ¾à ïÀïÈ¾ ÂÉÆè. ¾Äêºà §Éê¾à ÌèÆõ 

ï¼¾åÄ Ìºëï´¾à ÂÉºà, Î−¼û Íß¾åªºà •ºëÇæ ÀÉêÈ¨è¾à ¼ÉÈà ¡åÍåÇÆ ªºà ÂÉºàÆ. 

 

    



Éæ‘óÇ —ÌàºÇ Ì¿Íå  www.pbpconsultancy.com ïÉ‰ ¡¶—Æ´ Àè—Ì  WHAT WE TREAT Æ¾ 

¡âÊÆ´ Àè—ïÌ¾à¾. 

 

¾æºïÍåºà prabu1@pbpconsultancy.com £ïŠÈïÆ¾à ¡Äº¾à¾. 

 

PRASANN  PANDITHARATNE 

CONSULTING  PSYCHOUOGIST 

 


