
¾É ÉÌÇ´ ¾É Äå¸Æ¨à 
 

ï¨åàÀÆ ÌÍ §Â :  Äï¾åà —¼ñåºàÄ¨ —ÄÌêÄ 

 

¦Æ Ìè¨ëÇå¼åÉ¨è : 
 

ÄêÝ ÀÖÌÇÆÄ Ä¾ÇŠÆ. ¦à ÉÌ¾àº ¨åÈÆÆè. ¾Äêºà ¡æÆ ”ºàºè ÍºÇ´ ï¨å´êÑ ¡æºæÆè ÌèºÆè. 

¦à Ä½ê¨åïªà ÌºèïÆà ¡—ïŒ é̈Ä ¼ÉÌÆè. ¤ï¼à Ìè´ ¨çÄ ÀèÌéÄºà (¡Ì¾éÀÉ Ìºèª¸¾ à̈ Ìè�¾, ÉÌÇ 2 à̈ 

É¾ ºÄ ¦¨Ä Àêºëïªà ¡æÉ�Èè Äº), ¢¾àÀÌêÉ ¾èÉÌÄ ÀèÖÌèó è̈×Äºà, ¡æßŠ ïÌåà¼å ïŒÈéÄºà, ÌÉÌ 

ïºà Ìæ¨ÌéÄºà, ï¾å¾æÉºé ïºåÇïºåàâƒÆ à̈ ¾æºèÉ Í¹ ¾æïª¾ ï´ÈèïÏåà¾Æºà ¡æÆïªà Ä¾Ì´ —ÊåÈ 

ïÉïÍÌ¨à ÉåïªàÄ ï¨à¾àºèÆ¨à ïª¾ ¡åÉåÆ. ïŠ ÌèÆÈàÈ Ì¿Íå ºÄ Ìæ•Æåïª¾à ÆŠ ÌÍÆ à̈ ÈæÂê¾å 

¾Š ÆæÆè Ìèºí ÉåÇ ¡ÀÄ¸Æ. “¦Æå ÍÖÄ ¨ŠÄæÈèïÆ à̈” ¡æÆ ¡æÆ´Ä è̈Æå ªºàºåÆ. ¼æ¾à ¡æÆïªà 

Àêºå ÆÍ¾àªºÉ ¡æº. (ºÄå´ ¡ÉÊñ —¼úÆ´Ä ¾èÉïÌà ¨´Æêºë ÀåÈ¾Æ è̈×Ä´ ¡æÆ´ ¡ÉÊñ —Æ.) 

¼æ¾à ºÄå´ ¡ÉÊñ —¼úÆ´Ä ¾èÉÌ ÀèÖÌèó Ñ ¡æº. ÌÉÌ 4 É¾ —´ºà ºÉÄºà ¡æÆ £´ Àò»Ä ¼ú¾ 

¡æ−Èåªºà Çåºèò ªÉêÄ ÌÄ− ÑÄ ºÄå ÀèÈèÂ¿É ÀèÎè¨ëÈ¨à ¡æºè ¨Ç•¾à Ìè�Æè. ¡æÆ´ ¡æÆïªà ÍèÌ 

¨Ì¾ ÂÉ ¼æï¾¾à¾´ —Æ. Ìæ•Æå ¾èÉÌ´ Àæ•¸ýÄ´ —¾å‘ è̈ÍèÀÆ¨´ Àò»Ä ¡æÆ ¾å¾ ¨åÄÇÆ´ 

Éæóï¾à ï¨à¾àºèïÆ¾à ÀèÇæ¸ê Ìèº ÀèÖÌèó ¨è×Ä´ Íæ è̈ ¾Š ÆæÆè Ìèº•¾àÆ. Ä¿ ïŒÈåÉ¨´ ÀÌê ÌåÈïÆà 

ï¨ïÇ¾ Ê‰¼ ÉÈè¾à, ºÄ Ìæ•Æå ¾èÉÌ´ Àæ•¸ ¡æºè ÂÉ ¡æÆ´ Éæ´Íè¾è.  

 

ºÄå´ ¡æºè ÀÄ¸ ÀèÖÌèó Ñ ÌåÈÆ´ Àæ•¸ü Ä½ì¨å ïÄåïÍåº à̈ ªÈà ªæÌé ÂÈå Ìè�ÆåÆå. ºÄ 

Ìæ•Æå ÌåÈïÆà Ìæ�Æ Äº ÌêÉÀÍÌêÉ Éåœ Ñ ÇçÀÉåÍè¾èïÆà ¨èò¨… ¾ÇÅ•¾à ŸÇ ïÂå•¾à Ìè›. CHIPS 
”Ä ÌçÄ ºæ¾Ä —Ìè× ¡æº. §Íêïªà ÀåÉÍ¾àÉÈ Ì´Í¾à Íå ÀåÉÍ¾à ÆêªÈ ÌåÈÆ ÀêÇå —Ìè× ¡æº. 

¨ëÌàÌèÆ ÀêÇå ——½ Âß¾à ïªå¶ ªÌå ¡æº. ¡æÆïªà Àêºå ”Ä Éå‘ Ñ Àå¾àÀè� ÌÄ− ïÌÈàÈŠ ¨Ç•¾à 

Ìè›. §Íêïªà Ê×ÇÆÄ Àå¾à Àè� ÉÈè¾à ÉæÌé ¡æº.  

 

Ä½ì¨å´ ¼æ¾êï¾à ÄêÝ ÀÖÌÇÆÄ ¡ßÇæ Ñ ªèÆå¨à Éæ¾èÆ.  

 

Ä½ì¨åïªà Ìæ•Æå´ ¡¾êÉ ïÄºæ¾à Ìè´ :  
 

¡æÆ ¦¨ÉÇÄ ”Ä Éå‘Ñ Ìè� Àêºë´ ÀÍÇ Àè´ ÀÍÇ ªæÌéÄ´ À´¾àªºà ¡ºÇ ¡æÆ ¾ºÇ 

¨è×Ä´ ªºà ¤ºàÌÍïÆà¼û ¡æÆ (¡åïŒÊ ÉêïÉ¨ë ïÈÌ) §ÍêÉ ÌæÀéÄ´ ºæºà ¼Çå ¡æº. §Íê´ ¡¾êÉ ¡æïªà 

ïÄÄ ®ÚÆåÉ §Íê ä´ Àò»Ä ¨èÍèÀ ÉÇ à̈ ïŠ ÉÌÇ ºëÈÄ ¼æ¨ ¡æº. ¡æÆïªà ï¨åàÀÆ ¡¾à ¡Æ ¡ºÇ ¼ 

Àò®ÈèºÆ. 

 

ï¨åàÀÆ (ANGER) Æ¾ê ¨ÉÇ¨à¼?  
 

'ï¨åàÀÆ' Ä¾êËñÆåïªà Àòå»•¨ ¡åïŒª ÉÈè¾à ¦¨¨è. ¡À´ ÆŠ ÂÈÀçÄ à̈, ºÚ°¾Æ à̈, Â½å 

¨è×Ä¨à, ¢ƒ¯åÃâªºàÉÆ¨à (FRUSTRATION) ïÍåà ¾èªÇæ è̈×Ä¨´ È à̈ Éê —´ ¡—³å¾è¨É ¡À´ ¦à 

ïÉ¾êïÉ¾à Ì´¾à è̈×Ä´ ïÍåà ÀÈåÆåÄ´ ÈæÍæÌàºè ¨Ç¾ê ÈÂÆè. ïÄ—´ ¡Àïªà Íî¼ ÌàÀ¾à¼¾ïÆà 

ÉÚ½¾Æ à̈, Äê©ïÆà ï¨àμ —ÆÈè ÆåÄ à̈ ¼, ¡åÊàÉåÌ ¨Ç¾ ÀòÄå¸ïÆà ¡¶êÑÄ¨à ¼, ¡¨àËè ï¨åà¾éÉÈ 



ÀòÄå¸Æ ¡¶êÑÄ¨à ¼, ÉåªàÄåÈåÉ ¤Ìà ÑÄ¨à ¼, Ê×ÇÆ ï¾åÌ¾àÌê¾à ÑÄ¨à ¼ ¾è×¨àË¸Æ ¨È Íæ¨. 

¦¾Š ï¨à¾àºèÆ ½¾åºàÄ¨É Íå ¥¾åºàÄ¨É Àê¼àªÈÆå ºëÈ´ Àæ•¸üÆ Íæ¨è ÂÉ¼? 
 

¡åïŒª / ï¨åàÀÆ ¡À ÌæÄ´ ïÀåó ÉêÉºà ¡åïŒªÆ¾à´, ¦¨à ¦¨à Àê¼àªÈÆå Àòºè®åÇ ¼ à̈É¾àï¾à 

¦¨é Àê¼àªÈÆåïªà ¡å¨ÈàÀ Íå ïÀðÇæËÆ ÄºÆ. ¤¼åÍÇ¸Æ à̈ ïÈÌ, ÆŠ Àê¼àªÈïÆ ë̈´ ÌÄå°Æ 

ÀèÈèÂ¿ ïïÉÇÆ¨à ¡æºè —´ ¦¨é Àê¼àªÈÆå´ ÆŠ ºÚ°¾Æ à̈ ¡æºè Éê —´ ¦Éæ¾àï¾ ë̈ ïºàÇæŠ ª¾àï¾à, 

ºÄåÉ ¡åÇ¨àËå ¨Ç ªæ¾éÄ´ �¾çÄ ï¼Æ à̈ ¨è×Ä´ ¨åÈÆ Àæ•¸ ¡æºè ÂÉÆè. ¡ï¾ à̈ ¡º´ ÌÄå°Æ 

ÀèÈèÂ¿ ïÉ¾Ìà ¡å¨ÈàÀÆ¨à ¡æºè ¡ïÆ ë̈ïªà Àòºè®åÇ ä´ Íêï¼¨àÄ ïÉ¾Ìà ÑÄ´ ¢¶ ºèï‰. 

(¤¼åÍÇ¸Æ à̈ ïÈÌ ºÚ°¾Æ ïª¾ ó¾à ÌèóÑÄ´ Õ—ºÆ ÌåÚ»¨ ¨Ç ªæ¾éÄ´ ÄåÚªÆ à̈ ¦Éæ¾à¾å 

ïÆå¼å ªº Íæ¨.)  

 

ï¨åàÀïÆ¾à ¼úªè¾à ¼úª´Ä ¨åÈÆ ªº è̈×Ä Àê¼àªÈ ÆÍÀºà ÀæÉæºàÄ´ ——½ ¡å¨åÇïÆ¾à 

¡ÆÍÀºà ïÈÌ ÂÈÀå¾ê ÈÂÆè. ¦Éæ¾àï¾ ë̈´ ¥¾åºàÄ¨ Êå×Ö¨, Äå¾Ìè¨ Íå Àê¼àªÈ ÌŠÂ¾à½ºåÉÈ´ 

ÀêÝÈà ïÈÌ ÂÈÀçÄ¨à ¡æºè ÑÄ´ ¢¶ ºèï‰. ¦Éæ¾àï¾ ë̈ Ìå½¨ ï¾åÄæºèÉ ——½ ¾èªÄ¾ ÉÈ´ 

¦ÎÐÄ´ºà, Ìå½¨ ï¾åÄæºèÉ ——½ ¡Ú»¨»¾ è̈×Ä´ ïÀÎÐÄ´ºà ¢¶ ºèï‰. ¦¾Š, ï¨åàÀÆ Àê¼àªÈÆå 

ÀÍÌêïÉ¾à ÄêÈå è̈×Ä´ È à̈¨Ç¾ê ÈÂ¾ ÂÉ¼?  

 

ïÄÍè¼û ï¨åàÀÆ Äï¾åà —¼ñåºàÄ¨É —ÊàïÈàË¸Æ ¨Ç¾ê ÈÂÆè. 

 

ï¨åàÀÆ¨à ¡æºè Éì —´ 
 

Äï¾åà —¼ñåïŒ¼û Àê¼àªÈÆ¾à ï¨åàÀÆ´ ÄêÍê¸ ï¼¾ ——½ ¡å¨åÇ ÀèÎèÂ¿É Ìå¨ƒ¯å ¨Ç¾ê 

ÈÂÆè. ¡—³å¾è¨É (Subconsious) ïÍåà ÌâÇ à̈Ë¸ ÀòïÆåàªÆ¨à ïÈÌ (Defence Mechanism) 
Àê¼àªÈÆå ï¨åàÀÆ´ ÄêÍê¸ ï¼¾ê ÈÂÆè. (ÌâÇ à̈Ë¸ ÀòïÆåàª ÀèÈèÂ¿É É¶åºà ÀêÝÈàÉ ÈÂ¾ ¨ÈåÀÆ¨ 

Ìå¨ƒ¯å ¨Ç¾ê Èæï‰.) ïÄÍè Ì¿Í¾à ÌÄÍÇ ÍêÇæÉ¾à Íêï¼ à̈Ä ¡À ÌæÄ´ Õ—ºïÆà ÆŠ ÆŠ 

¡ÉÌà»åÉÈ ïÀåó ÉêÉ¼, ÌÄÍÇ ÍêÇæÉ¾à Àê¼àªÈ Äå¾Ìè¨ ïÌð©ñÆ´ Ìî°êÉ ïÍåà É¨òÉ ÂÈÀå¾ê ÈÂÆè. 

ÂÉ Äº¨à ¨è×Ä Éæ¼ªºà ÂÉ Ìèº•. 
 

¦¨à  Àê¼àªÈïÆ ë̈ ºÄ ï¨åàÀÆ ——½ ïÍàºë ¾èÌå Ìæ−ÑÄ´ (Repress) ¤ºàÌÍ ¨Ç¾ê ÈÂÆè. 

ÀÚïÆàË¸ÉÈ¼û Íå Àê¼àªÈ ¡ºà¼æ é̈Š ÉÈè¾à ÉåÚ»å É¾àï¾à Ìèïºà º¼ ¨Çªºà ï¨åàÀÆ (Bottled - up 

Anger) Äºë Àè´´ Àæ•ï¸¾àï¾à —Êå¼Æ (Depression) ïÈÌ ÂÉÆè.  

ºÉ ¡ïÆ ë̈ ¦Ä ï¨åàÀÆÄ ——½ ÆÍÀºà ¨´Æêºë ÉÈ´ ïÆ¼ÑÄ´ ¤ºàÌÍ ¨Ç¾ê ÈÂÆè.(¤¼å: 

ï¼àÊÀåÈ¾ ÛÌàÑÄ¨ ÀåÈ¨ À à̈ËÆ´ —Çæ¼à½É °¾ ¡æÄºéÄ)   

ºÉ ¡ïÆ ë̈ ï¨åàÀÆ ï¾åïÀ¾àÉå ¾èÊàË‰¼É ¡¾à ¡Æ´ Àòºè®åÇ ï¾å¼¨àÉå Ìè›Ä (Passive 

Anger) ïÍåà ¨Ç¾ ¨åÚÆÆ ¼ûÚ« ¨åÈÆ à̈ ïª¾ ¡æÈà ÄÇæ¸ê ÌàÉÃåÉïÆ¾à è̈×Ä.  

ºÉ ¡ïÆ ë̈ ¦¨é ï¨åàÀÆ É¶åºà ÀÍÌê Àê¼àªÈÆ¾à ïÉº Àæ´ÑÄ (¤¼å : Û è̈ÆåïŒ ¤ÌÌà 

¾èÎ½åÖÆåïªà ¡É³å ÌÍªº ¡åÄ¾àºò¸Æ´ ¾èÊàË‰¼É Ìè´,  ¾èÉÌ´ Àæ•¸ü —´ ºÄ ÃåÚÆåÉ´ ïÍàºë 

ÇÍèºÉ ÀÇæË É®¾ïÆ¾à ¡åÄ¾àºò¸Æ Íå ÀÍÇ ¼ûÄ´ ÌæÇÌéÄ ) ºÉºà ¡ïÆ ë̈ ºÄ ï¨åàÀÆ Ìå½åÇ¸ 



ÂÉ´ (Rationalize) ïÍàºë ïÀ¾àÑÄ´ Íæ¨. ¦ïÈÌÄ ºÉ ¡ïÆ ë̈ ºÉºà Àê¼àªÈïÆ à̈ (Projection) 
ºÄåÉ ï¨åàÀ ¨È ÂÉ´ ïÍàºë ¼æ à̈—Æ Íæ¨. 

 

 

 

ÀåÈ¾Æ ¨è×Ä´ ¡ÀÍÌê ï¨åàÀÆ ¡Íèº¨ÇÆè. 
 

ÀåÈ¾Æ à̈ ÇÍèº ¾èÇ¾àºÇ ï¨åàÀÆ ÀèÈèÂ¿É Äï¾åà —¼ñå³Æ¾àïªà ¾èÇ¾àºÇ ¡É½å¾Æ ïÆåÄê 

É¾à¾¨à. Ä¾à¼ ï¨åàÀÆ Àò®¾à¶ºàÉÆ¨ ¡åÇŠÃÆ É¾ ¾èÌÆè. ï¨åàÀÆ ï¼Æå¨åÇÉ Àê¼àªÈÆå´ ÂÈÀçŠ 

¨è×Ä´ ¢¶ ºèï‰. 
 

ï¨åàÀÆ ¾èÌå Äå¾Ìè¨ ïÇåàª ººàÉÆ¾àÉÈ´ºà, Äå¾Ìè¨ ïÇåàª ººàÉÆ¾à ¾èÌå ï¨åàÀÆ´ºà   

Àºà—Æ Íæ¨. ºÉ¼ ÀÍº Ì¿Í¾à Äå¾Ìè¨ ººàÉÆ¾à ¾èÌå¼ ïÍàºë ¡ÀÍæ¼úÈèÉ ºè”Æ¼û ¼ ÆŠ ¡ïÆ¨ë 

ï¨åàÀ —Æ Íæ¨. 
 

¨àÈÄºÆ (PSYCHOLOGICAL STRESS) ¡æºè ¨ÇÈéÄ´ºà, ÉÚ½¾Æ è̈×Ä´ºà ¦Ä ¾èÌåÄ 

—Êå¼Æ (DEPRESSION) ¼¨àÉå ÉÚ½¾Æ ÑÄ´ºà ¢¶ ºèï‰. ºÉ¼  MANIC DEPRESSION          

( ïÍàºë ÇÍèºÉ ¡“¨ óï¨¾à Ìè´, ¢¾à ÀÌê ¨åÈïÆà ¦ à̈ ÉÇÄ ¡“¨ ÀéòºèïÆ¾à Ìè›Äºà ¡ÌåÄå¾ñ ïÈÌ —

—½ ¨åÚÆÆÉÈ ¾è¼ú ÇÍèºÉ ¾èÇº ÑÄºà) ¡ÉÌà»åÉÈ¼û Àê¼àªÈïÆ ë̈ ºëÈ ï¨åàÀÆ ÉÚ½¾Æ ÑÄ´ºà, 

¡æºè ¨ÇÈéÄ´ºà ïÍàºë —Æ Íæ¨. (¤¼å: ºÄåïªà ¡“¨ Ìºë´´ ïÍàºëÉ Íå ¦—´ ¡æºèÉ¾ ÌéÄå ÇÍèº 

Ìèºë—Èè ÉÈ´ ¤¼Œ ÑÄ ïÉ¾êÉ´ ºÄåÉ Äå¾Ìè¨ ïÇåàÍÈ¨´ ïÍåà ïïÉ¼ñ ¤À¨åÇÉÈ´ ÂïÈ¾à ïÆåÄê 

¨È —´.) 

¦ïÄ¾àÄ Àê¼àªÈ ïÀðÚË Éñå í̈ÈºåÉÈ¼û (PERSONALITY DISODER) ï¨åàÀÆ ÀòÂÈ 

Ìå½¨Æ à̈ ïÈÌ ¾è×¨àË¸Æ ¨È Íæ¨. (¤¼åÍÇ¸Æ à̈ ïÈÌ PARANOID PERSONALITY 

DISODER ººàÉÉÈ¼û ¦¨é Àê¼àªÈÆå ÌÄå°ïÆà Ìè�¾ ÌçÄ Àê¼àªÈïÆ ë̈ ÀèÈèÂ¿É Ìæ¨ïÆ¾à ÂÈ¾ê 

ÈÂÆè. ¦¨é Àê¼àªÈÆå ïÉº ¦¾ ÌçÄ ¡ïÆ ë̈Ä ïÉº ï¨åàÀïÆ¾à Àòºè®åÇ ¼æ¨àÑÄ´ ¢¶ ºèï‰.) 

 

NARCISSISTIC PERSONALITY DISODER ¡ÉÌà»åÉÈ¼û ¦¨é Àê¼àªÈÆå ¡¾à 

Àê¼àªÈÆ¾à´ É¶å ¤ÌÌà ÆæÆè Ìèº¾ê Èæï‰. ¡ï¾ à̈ ¡Æ ºÄåïªà °ÆªòÍ¸Æ´ Âå½å ÀÄê¸êÉ¾ ÂÉ´ 

ÌèºÆè. ï¨åàÀÆ ïÄÉæ¾è Àê¼àªÈÆ¾à Í´ ÃÆå¾¨ ¡—Æ à̈ —Æ Íæ¨. 
 

  BORDERLINE PERSONALITY DISODER ¡æºè Àê¼àªÈïÆ ë̈ ¾èÇ¾àºÇïÆ¾à ï¨åàÀïÆ¾à 

Ìè›Ä´ ¢¶ ¡æº. ïÄÉæ¾è Àê¼ªÈïÆ ë̈ïªà Ìèºë—Èè ÉÈ´ ¨Ç¾ê ÈÂ¾ ÀÍÇ ¼ûÄ¨à, ¦Éæ¾àï¾ ë̈´ ¨Ç¾ê 

ÈÂ¾ Éâ®åÉ à̈ ïÍåà º¾è è̈×Ä à̈ ÀåÈ¾Æ è̈×Ä´ ¡ÀÍÌê ï¨åàÀÆ¨à ÂÉ´ ÀÖÉÚ»¾Æ —Æ Íæ¨. 

ïÄÉæ¾à¾¨à ÄÄºàÉÆ´ ¨È ÀÍÇ ¼ûÄ¨à ïÈÌ ÌÈ¨å ¼ú— ¾Ìå ªæ¾éÄ´, Ê×ÇÆ´ Íå¾è¨Ç ªæ¾éÄ 

¼¨àÉå ÉÚ½Æ ÑÄ´ ¢¶ ¡æº. ¦à ¡ï¾ à̈ ¡Æ ºëÈ §Éê¾à ÉÇ¼¨à ¨Èå Æ¾ Ìèºë—ÈàÈ ¡æºè ïŒ— Æ¾ 

ÌåÉ¼ñ Ìèºë—ÈàÈ ¾èÌåïÉ¾è. 
 

¦ïÄ¾àÄ ANTI - SOCIAL PERSONALITY DISODER ¾Äæºè Äå¾Ìè¨ ººàÉ ÉÈ¼û ¦¨é 

Àê¼àªÈÆå ºëÈ ¾èÇºëÇæÉÄ ï¨åàÀÆ ¡æºè ïÉ•¾à ºèŸÄ´ ¢¶ ºèï‰. ÌÄå° ÌŠÄº ×ºè, ¡¾à 

Àê¼àªÈÆ¾àïªà ¡ÆèºèÉåÌè¨Š ÀèÈèÂ¿É ïÄÉæ¾à¾¾à ºæ é̈Ä¨à ï¾å¨Ç¾ê ¡æº. 



 

¦ïÈÌÄ ÌåÄå¾ñïÆ¾à §Â ï¨åàÀ ï¾åÉ¾àï¾ ë̈ ÉêÉ¼ ¡“¨ ÄºàÀæ¾à Àå¾Æ, ï¨åàï¨à¾à, ¨âÌå 

Éæ¾è Äºà÷Éñ Ãå—ºÆ ï¨åàÀÆ §Â ¨Çå ºÉºà ¡å¨åÇ é̈ÀÆ¨´ ïª¾ ¦¾ê ÈÂÆè. 

 

¦¾Š Äå¾Ìè¨ Éñå í̈È (PSYCHOLOGICAL DISODER) ººàÉÆ¾à ï¨åàÀÆ Àê¼ªÈÆ¾à 

¨Çå ïª¾ ¦àÄ´ ¢¶ ¡æºè ¡ºÇÄ, ÀåÈ¾Æ ï¾å¨È ï¨åàÀÆ Äï¾åà —¼ñåºàÄ¨, ¨åÆè¨ Íå ÌåÄåÕÆ 

ÀòÊà¸ ¨Çå ¡À ïª¾ Æå Íæ è̈ ÂÉÆè. 

 

 

¨ëÄ¨à ¨È Æêºë ¼? 

ï¨åàÀÆ ïÍàºë ¨Çïª¾ §Âºà ¾èºÇ ¾èºÇ ÌåÄå¾ñ Õ—º ¨´Æêºë, Àê¼àªÈ 

ÌÂ¿ºåÉÈ´ Âå½å ¨Ç ª¾ê ÈÂÆè ¼? 
 

1. ¤À¨åÇ¨ ¨òÄ 
 

ï¨åàÀÆ ÀåÈ¾Æ è̈×ïŠ (ANGER MANAGEMENT) Äï¾åà ƒ¨èºàÌ¨ ¨òÄÆ ¦Éæ¾è 

Àê¼àªÈÆ¾à´ É¶åºà ïÆåàªñ ÂÉ ÀÚïÆàË¸ ÉÈ¼û Ì¾å» Ñ ¡æº. ¦Ä ƒ¨èºàÌ¨ ¨òÄïŒ¼ïÆà¼û, 

Àê¼àªÈÆå ¨ëÄ¾ ¨Çæ¸ê Àå¼¨ ï¨å´ ïª¾ ï¨åàÀÉ¾àï¾à¼, ºÄ ï¨åàÀÆ ÀåÈ¾Æ ¨Ç¾ ¨òÄ ÀèÎèÂ¿Éºà, 

Ê×ÇÆ Ì¾àÌê¾à ¨Ç¾ ¨òÄ ÀèÎèÂ¿Éºà (RELAXATION TECHNIQUES) ¤Àï¼Ìà ÈæïÂ¾ê ¡æº. 

ÌåÄ¾ñ Õ—ºÆ ÁÈ¼åÆé ïÈÌ ïÆ¼ÑÄ´ (ASSERTIVENESS) ºÄåïªà ï¨åàÀÆ ÀåÈ¾Æ ¨Ç ªº 

Íæ¨èÆè Æ¾ ÌàÉÆâ ïÆåà°¾åÉ´ Àºà ¨è×Äºà ïÄÍè¼û Ìèó ïŒ. 

 

§Â ¼¾à¾å ÆŠ è̈ÌèïÉ¨ë ï¨åàÀÆ ÀåÈ¾Æ è̈×Ä ÀèÎèÂ¿É ªæ´õ ¡æºè ¨Çïª¾ Ìè› ¾Š, ¡¼åÈ 

Àòºè¨åÇ Ì¿Íå ïÆåÄê ¨Ç¾à¾. ¦Éæ¾àï¾ ë̈´ Àòºè¨åÇ ïÆåà°¾å ¨è×Ä ¡ÀÍÌê —Æ Íæ è̈ ÂÉ Äº¨ ºÂå 

ª¾à¾. Äæ¼úÍºà¨ÇæïÉ ë̈ïªà ÌÍÆ ¦—´ Àº¾à¾. 
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