
 Ăõwêù

ĈÊăÿÂ~ 

 ą½ÿ¹ *Ĉ¤·wþÊývÿ½ ÷ĀöÝ Ćö¬ù¤ÆĊzø½wúÉ * ą,++ Ë *041(024 ûw¤Æzw£$¾Ċ£# ,/++ 
Journal of Psychological Science, Vol. 20, Issue 100, p 579-596, Summer(July) 2021 JPS 

 

024 

 

 

ûwúöÞù ôâÉ wz Ô{£¾ù ĈæÕwÝ Ĉ¤ÆĉÀĄz ÿ Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ăĉwù¾Å ÈĉvÀåv ¾z Ĉývÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£ ĈÉ¿Āùj Ăùwý¾z ĈÊ¸z¾§v% 

Ăõvÿ wýĀù,ć¾îÉ ºĊùv I-ā¹v¿ºÅv üÆ³ I. 

Effectiveness of mental empowerment training program on increasing teachersô 

psychological capital and job-related affective well-being 
Mona Valeh1, Omid Shokri2, Hassan Asadzadeh3 

āºĊî¯ 

5ĂþĊù¿ ¾Ċ·v ¡wÞõwÖù ªĉw¤ý ā½wþí Ăz ûwúöÞù ôĉwú£ ąºþĉjÀå ºýÿ½ ¾z ¿v ÷wòþă ¹ÿ¿ ć¾Ċñ¹Ā· Ăå¾³  ā½wÉv øõwÅ ĈöâÉ Ĉñºý¿ ì{Å Øæ³ Ăz ¾¤úí Ă«Ā£ wĉ ÿ

 Ĉývÿ½ ¡Ē·vºù ĆÞÅĀ£ ¡½ÿ¾Ñ ¾ùv üĉv I¹½v¹( ¢ĉĀê£ ãºă wz ĈÉ¿Āùj Ĉù ðý½¾~ v½ ûwúöÞù ½¹ Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ćĉwù¾Å)¹¿wÅ 5ãºă ~ ãºă wz ¾Ñw³ ÈăÿÂ

 ĈÅ½¾z ĈÊ¸z¾§v Ăĉwù¾Å ÈĉvÀåv ¾z Ĉývÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£ ĈÉ¿Āùj Ăùwý¾zôâÉ wz Ô{£¾ù ĈæÕwÝ Ĉ¤ÆĉÀĄz ÿ Ĉ¤·wþÊývÿ½ )ºÉ ÷w¬ýv û¿ ûwúöÞù ¿v Ĉăÿ¾ñ 

5Çÿ½ ÛĀý ¿v ÈăÿÂ~ üĉv Ă{É ĈÊĉwù¿jÈĊ~ ±¾Õ wz ûĀù¿j( Ä~wz ûĀù¿j  āÿ¾ñ āvĀñÿ ó¹wÞù¾Ċá ā½ÿ¹ Ăăwù ÿ¹ ć¾ĊòĊ~ ĂÞùw« )¹Āz  ôùwÉ ÈăÿÂ~ ć½wùj

 ĆêÖþù R÷ÿ¹ ÿ óÿv ĆÖÅĀ¤ù ÜÖêù û¿ ûwúöÞù Ĉùwú£/  Ç¿Āùj ĈöĊÎ´£ ówÅ óÿv ówÆúĊý ½¹ ûv¾Ą£ ¾ĄÉ Ç½ÿ¾~ ÿ44(43 IûwĊù üĉv ¿v )ºý¹Āz1+  ½¹ û¿ øöÞù- 

wù¿j āÿ¾ñÈĉ $.+ #¾æý  ÿ āvĀñ$.+ #¾æý ĂýĀúý Çÿ½ wz ĂíºÉ xw¸¤ýv Ã¾¤Å¹ ½¹ ć¾Ċñý¹Āz ā¤·wþÊývÿ½ Ćĉwù¾Å ĆùwþÊÅ¾~ Ăz Ç¿Āùj ¿v ºÞz ÿ ô{é IºĈ $ IÀýw£Āõ

 Iüù½Āý ÿ ćÿj IĀĊõÿj-++2# ù ÿ ÃwĊêĈ¤ÆĉÀĄz  ĈæÕwÝ wz Ô{£¾ùIìĉĀ£wî£ÿ$ ôâÉ IÄíwå IćvÿĀöĊíÿ ½Ā¤î Åv -+++# ºý¹v¹ ¶Åw~Ć¤Æz ) Ç¿Āùj 

ć¿wÅºþúývĀ£ Ĉývÿ½ ûwúöÞù $÷vĀz ÿ Iûv½wîúă -+,3 #½¹ ,+  ĂÆö«ÿ ¾ă ĂÆö« - ¢ÝwÅI Ăz āĀĊÉ Ĉăÿ¾ñ ćv¾z āÿ¾ñ Èĉwù¿j v¾«v ºÉ ÿ ćv¾z ôĊö´£ ā¹v¹wă ¿v 

Çÿ½ ć½wùj ôĊö´£ Äýwĉ½vÿ Ôö¤¸ù ā¹wÅ ā¹wæ¤Åv )ºĉ¹¾ñ )Ă¤åwĉ5wă āw£Āí ½¹ Ăí ¹v¹ ûwÊý ªĉw¤ý I¡ºùºþöz ÿ ¡ºùĂ¤Æz É¿ĀùjĈ  Ĉývÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£ ½¹ øöÞù

Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ćĉwù¾Å ÈĉvÀåv I ¢{¨ù ºÞVzĈ¤ÆĉÀĄz  ĈæÕwÝ wz Ô{£¾ùIøöÞù Ĉæþù ¡wýw¬Ċă Èăwí ôzwêù ½¹ ÿ ôâÉ  Ĉæþù Ă«ÿĈ¤ÆĉÀĄz  ĈæÕwÝwz Ô{£¾ù  ½ĀÕ Ăz ôâÉ

IĈz¾¬£ ½v¼ñ¾§v ¹Āz $++,*+ P< )#Ă¬Ċ¤ý5ć¾Ċñ  ¾Ñw³ ĆÞõwÖù ªĉw¤ý IÛĀú¬ù ½¹ Ăí ¹v¹ ûwÊý ć¿wÅºþúývĀ£ Ćáºá¹ èê´£ Ĉývÿ½ ûwúöÞù ćwă ¿wĊþÊĊ~ üĊùm£ ÿ

Ăå¾³ Ĉñºþõwz ÿ óĀ´£ ¢Ą« ÷¿đĂözwêù Üzwþù ¢ĉĀê£ IûwúöÞù Ĉývÿ½ Ćĉwù¾Å ćwê£½v ¾z wĄýj ½¹ ćvwÕ¾~ ¹Ā{Ąz ÿ ćv Ĉþ¤{ù wĄýj ½¹ Ĉývÿ½ Ĉ¤é¢Åv) 

āÁvÿ 5wăºĊöí xw£)ôâÉ wz Ô{£¾ù ĈæÕwÝ Ĉ¤ÆĉÀĄz IĈ¤·wþÊývÿ½ Ćĉwù¾Å IøöÞù ć½ÿj 
Background: Recent studies allude to an increasing trend in teachers to retire early from their profession and pay less 

attention to maintaining a health-oriented, occupational lifestyle. This highlights the need to develop psycho-

educational interventions aimed at strengthening psychological capital in teachers. Aims: This study was aimed to 

investigate the effectiveness of empowerment training program to increase psychological capital and emotional well-

being related to the job of a group of female teachers. Method: The present research was quasi-experimental with 

pretest, posttest, control group design and two-month follow-up period. The statistical population of the study included 

all female teachers of the first and second course of secondary school in the 4th educational region of Tehran in the 

first semester of the 99-98 academic year. Among them, 60 female teachers in experimental (n=30) and control (n=30) 

groups who were selected by convenience sampling method, before and after training answered the psychological 

capital questionnaire (Luthans, Avolio, Avey, & Norman (2007).) and the the Job-Related Affective Well-Being Scale 

(Van Katwyk, Fox, Spector & Kelloway (2000). Teachers' psychological empowerment training package (Baum et al. 

(2018).) was performed in 10 sessions and 2 hours in each session, in a group method for the experimental group. For 

data analysis, simple mixed analysis of variance statistical method was used. Results: The results indicated that,in the 

short and long term teachers' psychological empowerment training package was effective in increasing psychological 

capital, positive dimension of job-related emotional well-being and in contrast was empirically effective in reducing 

negative teacher emotions, the negative aspect of job-related emotional well -being (p< 0/001). Conclusions: In 

summary, the results of the present study showed that the realization of teachers 'psychological empowerment concerns 

and the provision of essential prerequisites for professional development and growth in them is based on promoting 

teachers' psychological capital, strengthening coping resources and improving their mental resilience. 

Key Words: Teacher resilience, psychological capital, occupational well-being. 
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$ ûv½wîúă-+,3Ĉù ½ÿj¹wĉ #ĂÞÅĀ£ Ăí ºýĀÉĈþá ÿ ćºþù ć¿wÅ

¡½wĄùüĊz ĆÖzv½ ćwăÈýv¹ wz Ów{£½v ¢åwz ½¹ ć¹¾å üĉºõvÿ Iûv¿Āùj

ĉºù Ăz ìúí Iûv½wîúă ¾òĉ¹ ÿ ½¹ ûwúöÞù Ĉýw¬Ċă x½w¬£ ¢ĉ¾

ÔĊ´ù øÚý¹Ā· Ĉéw{Öýv ćwă¹¾{ăv½ ¿v ā¹wæ¤Åv Ăz ÷vÀõv ÿ ć½wí ćwă

 èĉĀÊ£ ÿ ûwúöÞù ĈÉÀĊòýv ÜÑvĀù ¢ĉĀê£ Ăz ìúí IĈýw¬Ċă ĈÊ¸z

 ąºĉv ¹¾{ÊĊ~ Ăz ìúí ½¹ ĂýđĀuÆù ¢í½wÊù ćv¾z wĄýj ½¹ ćºþùºĄÞ£

Ăå¾³ ĈñºþõwzûÿÀå I¢ĉwĄý ½¹ ÿ ćvĊă x½w¬£ ûvÀĊù ĈÊ¸z Ĉýw¬

 ½wí ¢Æ¸ý ówÅ )¹¹¾ñ Ĉù Ĉæþù ¡wýw¬Ċă Èăwí ÿ Ăå¾³ wz Ô{£¾ù

Ĉýv¾´z IûwúöÞùā½wþí ćv¾z ôú¤´ù ą½ÿ¹ üĉ¾£ üĉv ¿v wĄýj ć¾Ċñ

ā½wþí ąºĉº~ ćv¾z wă¹½ÿj¾z Ăí ¢Åv Ăå¾³ üĊz ć¾Ċñ/+  w£0+ 

Ĉù ûwÊý äö¤¸ù ¡wÞõwÖù ªĉw¤ý )¢Åv āºÉ Ç½vÀñ ºÍ½¹ Ăí ºă¹

Å¾å ÿ ĈñºĊþ£ ºþýwù ĈöùvĀÝĈñ¹Ā,  Iüù¾É ÿ ¡½Ā ýÿv¹ IĀîýwĉ$

-+,4 I¹ĀÅ ÿ ¾twz IÄĊîþ« Iv¾ñwz IwÆõwí IëwÆĊ¯ J-+,4 J

 Iûv½wîúă ÿ ĀĊñ½ĀĊñw~w~-+,4 Iwíÿ¾ĉwí J-+,, ôĊÆĉ IĈ¤°Ċö°Åv J

 I¾Ċöz¾ù ÿ-++0 ¡wĊÞévÿ wz Ĉĉÿ½wĉÿ½ ćv¾z ¹v¾åv Ĉñ¹wùj ÷ºÝ ÿ #

ā½wþí ôĉđ¹ ²ĉ¾Î£ ½¹ ĈúöÞù Ăå¾³ ¡w{õwÖù Ăz ÓĀz¾ù ć¾Ċñ

ĂÚ³Ēù ôzwé Èêý ¿v ûwúöÞù ÿ ûĀÆöĉÿ IĀĉ¾¤úĉ¹$ ¢Åv ½v¹½Ā·¾z ćv

 Iø£wz¾¤þĉÿ-++4 Äĉ½º£ ÃĒí ½¹ ûwúöÞù Ăí Ĉùwòþă üĊþ°úă )#

ĈùÈýv¹ ÛĀþ£ ÿ ÛĀý IÃĒí ĈîĉÀĊå ¹wÞzv Iºþþí Iûv¿Āùj

¢Év¹¾zĈù ½v¾é ½wÊå ¢´£ v½ wĄýj MwÝĀú¬ù IÃ½¹ ÃĒí ¿v ûwÉ 

Ĉù y«Āù ÿ ºþă¹ ºþÉĀîz w£ ¹ĀÉ )ºþă¹ ÈĉvÀåv v½ ¹Ā· Ĉĉv½wí

¢ùĒÅ ¿v IÃ½¹ ÃĒí ½¹ ûwúöÞù ¾ñv ów³ ½v¹½Ā·¾z Ĉåwí Ĉývÿ½

                                                           
1. burnout 

 ÃĒí ½¹ wĄýj ĈÊ¸z¾§v ºþÉwz xv¾ÖÑv ÿ ĈñºĊþ£ ½w¯¹ ÿ ºþÉw{ý

ĂéĒÝ Èăwí Ăz ¾¬þù Ĉývÿ½ ½wÊå üĉv ÿ Ă¤åwĉ Èăwí çwĊ¤Év ÿ ćºþù

 Äĉ½º£ Ăz ûwúöÞùĈù ĈúöÞù Ăå¾³ ½¹ ¢ĊõwÞå Ăùv¹v ÿ$ ¹¹¾ñIć¾{ív 

zwéĀý¹¾í Ić¹wă¾å ÿ Ĉ,.4/)# 

  ć¿wÅºþúývĀ£ ąºĉv èê´£ ćv¾z y¸¤þù ć¾îå ÓĀÖ· ¿v Ĉîĉ

¢Ċözwé Ç¿Āùj ÷Àö¤Æù wĊõv¾¤Åv Ĉöù Ćùwý¾z ÃwÅv ¾z øöÞù ÿ ć¹¾å ćwă

ÈývĀ£ ôùwÉ ĈÝwú¤«vĈăwñj¹Ā· ćwă- I¡wýw¬Ċă ÌĊ¸Ê£$ )

Ĉ¤ĉ¾ĉºù¹Ā· I#ćºþúÉ¿½v¹Ā· ÿ ¹Ā· ëv½¹v IĈăwñj¹Ā·. 

 ć¾òýwĊz$Ów{Òýv¹Ā· I¡wýw¬Ċă yÅwþùãºă Ić¾ñ ÷w¬ýv IĈþĉÀñ

xw£ I¹wú¤Ýv IĂýv¾î¤{ù ÿ ôê¤Æù ½ĀÕ Ăz wă½wí ÿ ć½ÿj

Ç¿wÅĈÝwú¤«v Ĉăwñj I#Ĉò¤åwĉ/ āwñºĉ¹ èĉºÎ£ IĈõºúă$ ćwă

 Iûv¾òĉ¹ Ăz ìúí ¿v ¢ĉwú³ IĈýºù ĆÞùw« Ăz û¹¾í ìúí Iäö¤¸ù

ĈÝwú¤«v ¢ĉ¾ĉºù ÿ #Ôzvÿ½ ë½¹0 øĊúÎ£ IôùwÞ£$³ Ić¾Ċñ ô

 ½ĀÕ Ăz û¹¾í ½wí Ić¾{ă½ IÔzvÿ½ Øæ³ ÿ ¹w¬ĉv Iā¾ív¼ù ÿ Ï½wÞ£

)¢Åv #Ăýv½wĊúă xw£  I¢{¨ù äÕvĀÝ ±ĀÖÅ ÈĉvÀåv èĉ¾Õ ¿v Ić½ÿj

Ăözwêù ÿ Äæý ¡ÀÝ ¢ĉĀê£ ¦ÝwzĂz¾¬£ wz èåĀù ćĈù Ĉæþù ćwă¹ĀÉ )

¡ÀÝ ¢ĉĀê£ èĉ¾Õ ¿v ć½ÿj xw£ IÃwÅv üĉv¾z Ăz Äæý ìĉ ûvĀþÝ

ĂÖÅvÿ ÷ÀĊýwîùýv Ăz ćvçw{Ö ĈĄ¤þù Ĉývÿ½ Ĉ¤ÆĉÀĄz ÿ ¢{¨ù ć¾ĉ¼~

ĈùüÆ³$ ¹ĀÉā¹v¿ć¾{¬ý½ IĈýwúĊ~ ºĉÿw« IüĊúý IĈõwÞúõvĀzv ÿ ½Ā~

,.43xw£ ć¾ĊÆæ£ Èêý ¿v äö¤¸ù ¡wÞõwÖù ªĉw¤ý )# ûwúöÞù ć½ÿj

ÈĊ~ ½¹ ÿ ûwúöÞù ćv¾z ¢{¨ù ćwăºþĉwÆ~ ¿v ĈÞĊÅÿ äĊÕ ĈþĊz

ā¹¾í ¢ĉwú³ Ĉz¾¬£ ½ĀÕ Ăz ûv¾Ċñv¾å ºýv ÿ Ĉõ¹v¾z Iüú¤öz IºöĊæÆþù$

 Ĉz¾Æĉÿ(  Iôå-+,1 Ićÿ¾öĊñ J-+,/ IïĒz J-+,/ ÿ ćv½Āù J

 IĈÆ~-+,/ Iûv½wîúă ÿ üú¤öĊz J-+,,)# 

xw£ Ĉ£wÞõwÖù ÿ¾úöé Ăz ÓĀz¾ù Ĉz¾¬£ ÿ ć¾Úý ĆþĊÊĊ~ ½ÿ¾ù 

Ĉù ûwÊý øöÞù ć½ÿjüĊĊÞ£ Èêý ¾z äö¤¸ù ûwêê´ù Ăí ºă¹ ąºþþí

Èþ£ ćwă¹vº·½ wz ĆĄ«vĀù ćv¾z ûwúöÞù ²«½v ćwă¹¾{ăv½ ½¹ ½ÿj

ÔĊ´ùā¹¾í ºĊím£ ć½wí ćwăĉÿ½ ¾z Ĉ·¾z ów¨ù ćv¾z )ºýv ćwă¹¾î

ĂõmÆùì{Å ¾z Ĉ·¾z Ā«ā¹¾í ºĊím£ ĂõmÆù ô³ ćwă IĈ¤õÿ¹$ ºýv

Ĉùwùv IĈîÉĀí ÿ ½Ā~-+,/ I¡wÞõwÖù ¿v ć¹vºÞ£ ½¹ Iüĉv ¾z āÿĒÝ )#

ā¿w£ ûwúöÞù ćv¾z¢ĊÞéĀù wz ĆĄ«vĀù ½¹ ½wí ā¹wæ¤Åv IāºþývÀĊòýv ćwă

                                                           
2. self-awareness 
3. self-management 
4. social awareness 
5. social management 



½ ÷ĀöÝ Ăö¬ù                      Ĉ¤·wþÊývÿ                                                                                                                    ā½ÿ¹-+ā½wúÉ I,++  Iûw¤Æzw£$ #¾Ċ£,/++ 
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āĀĊÉ ¿v ÿ ûĀÆýw«$ ĈÝwÆù ìĉ¾Ê£ ¾z Ĉþ¤{ù ĆõmÆù ô³ ćwă

 Iûv½wîúă-+,/ ÿ üĊö~½wÉ$ ¢Åv āºÉ Ç½vÀñ ìúí ćĀ¬¤Æ« ÿ #

 Iûv½wîúă-+,, Iûv½wîúă ÿ ºöĊæÆþù J-+,- ¡wÞõwÖù ªĉw¤ý )#

 ÿ ûĀÆýw«$ ûv½wîúă-+,/$ ĀĊý½wîĊõ ÿ #-+,. ¹¾{ăv½ Ăí ¹v¹ ûwÊý #

 ¡wĊ£ )¢Év¹ ĂÖzv½ ûwúöÞù Ĉ¤ÆĉÀĄz wz Ĉñºý¿ L ½wí ó¹wÞ£ Øæ³

$-++3xw£ ûwúöÞù Ăí ¢åwĉ½¹ #þÉ èĉ¾Õ ¿v ½ÿj ±ĀÖÅ ĈĉwÅw

÷wñ ü¤Év¹¾z ÿ ü¤ÊĉĀ· ĈñºĊþ£ ìúí Ăz ûj Èăwí ćv¾z Ĉĉwă

 ¢ùĒÅ ¿v ĂýđwÞå I¹Ā· ĈÝwú¤«v Ôzvÿ½ Ăî{É ĆÞÅĀ£ ÿ Ĉýºz ¢ĊõwÞå

Ĉù ¢{év¾ù ¹Ā· ćv¾z ûwúöÞù Ăývºþù½ÿwz ÇĒ£ ÿ ¢í½wÊù )ºþþí

Ăå¾³ ć¾Ċñ¹wĉ ÈĊ~ ¿v ÈĊz ÈĉvÀåv Ĉăº¸Åw~ ôĊõ¹ Ăz ü¤ÊĉĀ· ćv

 wă¿wĊý IèĉĒÝ Ăz ¹¾{ăv½ ìĉ ûvĀþÝ Ăz ā½vĀúă IûwúöÞù ¡Ēĉwú£ ÿ

xw£ ÈĉvÀåv Äíÿ¾õ$ ¢Åv ā¹Āz äö¤¸ù ûwêê´ù Ă«Ā£ ¹½Āù ć½ÿj

 I¡½ĀĊ£ ÿ-+,/ IûvĀĊõwÅQv J-++1 I¡wzj ÿ ÀþĊõĀí IûĀÅ¾¤~ J-++/ )#

Ăå¾³ ć¾Ċñ¹wĉ IüĊþ°úă ÿ ĈývĀ£¿wz ćv¾z üuúÖù ¾ĊÆù ìĉ ćv

Ăå¾³ ć¿wÅºþúývĀ£Ĉù xĀÆ´ù ûwúöÞù ćv$ ¹ĀÉ ÿ ÿ¾¤Åwí

 Iûv½wîúă-+,+ãºă [¹¾{ăv½ ćwĉvÀù ¾z ¡wÞõwÖù ¿v Ĉ·¾z ªĉw¤ý )#-

ãºă ćv¾z ÇĒ£ ÿ ĈþĉÀñāw£Āí ćwă ¿v ĈÊ¸z Ăí ¡ºùºþöz ÿ ¡ºù

¢ùĒÅ Ćùwý¾z ìĉĂå¾³ ĆÞÅĀ£ ÿ ½Ā´ùĈù Ĉêö£ ćv ºĊím£ IºýĀÉ

ā¹¾í Iûv½wîúă ÿ üĊö~½wÉ$ ºýv-+,, ôùwÞ£ ć½v¾é¾z ĈĉwývĀ£ )#

 wz āºý¿wÅ ¢Ċúăvwz ćwă¹¾{ăv½ ¿v ¾òĉ¹ Ĉîĉ ÀĊý ûv½wîúă ÿ üĉºõvÿ

Ĉù Ĉêö£ I½Àĉÿ ÿ ÃĀz I¡ĀöÆ¤ĉÿ¿ IÄĉĀö°Åv$ ºýĀÉ-+,/ J

 Iûv½wîúă ÿ üĊö~½wÉ-+,, IìĊzĀz J-++-Ĉýw¬Ċă ćwă¿¾ù ÜÑÿ )#, 

 y¸¤þù ¹¾{ăv½ ìĉ ÀĊý Ĉñ¹ĀÅ¾å ÿ ĈñºĊþ£ ¿v ć¾ĊòÊĊ~ ãºă wz

Ĉù y{Å Ăí ¢Åv ûwúöÞù ćv¾z ¾òĉ¹z wĄýj ¹ĀÉ Ĉþúĉv ÃwÆ³v ¾¤ÊĊ

 IÄý½j ÿ ¾¤ÆĊù$ ºþþí óĒê¤Åv ÿ-+,, IĈ£wÞõwÖù ÿ¾úöé üĉv ½¹ )#

 ôĊö´£ ûwúöÞù üĊz ½¹ ÀĊý ¢{¨ù ¡wýw¬Ċă çĀÊù ćwă¹¾{ăv½ Èêý

µĀÉ ÃwÆ³v ów¨ù ćv¾z )¢Åv āºÉĈù y{Å ĈÞ{Õ ûwúöÞù Ăí ¹ĀÉ

 ć¾ñ½wĄù ÃwÆ³v ¾¤ÊĊz ÿ ºþþí ôú´£ ¾¤Ąz v½ Ĉæþù ¡wýw¬Ċă ºþývĀ¤z

 Ĉýw¬Ċă Iûv½wîúă ÿ üĊö~½wÉ$ ºþĉwúý-+,,$ üĉ¾zQv ÿ ć½wí )#-+,- #

µĀÉĂýwéĒ· Ĉ¤ÆĉÀĄz ¿v ĈÊ¸z ûvĀþÝ Ăz v½ ĈÞ{Õ-  )ºý¹¾í äĊÍĀ£

Ĉýwúĉv ówúÝv Ĉ¤{év¾ù Èêý ¿v ¾òĉ¹ ¡wÞõwÖù ªĉw¤ý.  ½¹ ¡¹w{Ý ºþýwù

ÈĊ~Ĉù ¢ĉwú³ Ĉz¾¬£ ½ĀÕ Ăz ûwúöÞù Ĉ¤ÆĉÀĄz ĈþĊz IûĀÅ¾Ċzv$ ºþí

                                                           
1. setting emotional boundaries 
2. creative wellness 
3. practices of faith 

-+,/ ÿ ć¾æö~ IÄ¤ĉ J I¢ĊúÅv-++3$ ûwñ½Āù )#-+,, Èêý ¾z #

øÚýĂözwêù ¹¾{ăv½ ìĉ ûvĀþÝ Ăz Ĉýw¬Ċă ĈÊ¸z ºĊím£ ¢Ċúăvwz ćv

Ĉù$ ¢ĉw£ )ºþí-++3 Ĉĉđwz ±ĀÖÅ ćv½v¹ Ăí ĈýwúöÞù ¢åwĉ½¹ ÀĊý #

xw£ ¿vĈù Iºþ¤Æă Ĉýw¬Ċă ÇĀă ÿ ć¹¾å ćºùj½wí Ić½ÿj ºþývĀ£

Õ )ºþþí ¢ĉ¾ĉºù ÿ ā¹v¹ ÌĊ¸Ê£ v½ ¹Ā· ĈñºĊþ£ ±ĀÖÅ āwñºĉ¹ è{

$ ûv½wîúă ÿ ÀòþĊþ«-+,,üă» #Ĉăwñj/  ¹¾{ăv½ ìĉ Ćzw¨ù Ăz ÀĊý

øÚý ÈĉvÀåv ÿ ĈñºĊþ£ Èăwí ćv¾z ½¹wé v½ ûwúöÞù Ĉýw¬Ċă ĈÊ¸z

Ĉù¢Ċå¾Ù ¹¿wÅ Iüĉv¾z āÿĒÝ )ºý¿wÅ wåĀîÉ v½ ü¤ÊĉĀ· āĀêõwz ćwă

ÇĒ£Ăö·vºù ćwăÃĒí Ćö·vºù ºþýwù ć¾òĉ¹ ćv ¢Ą« ½Ā´ù

ćv¾z ûwúöÞù Ăz ìúí Ĉz ÈăwíÈýv¹ ĈñÀĊòýv Ćùwý¾z Iûv¿Āùj

 ć½w¤å½ ¡ĒîÊù Èăwí ćv¾z ÃĒí ¢ĉ¾ĉºù Ç¿Āùj

Èýv¹ûv¿Āùj0  IÀùwĊöĉÿ ÿ Ĉõv¹ IÄĊz½wå L üĊ£½wù IÀòþĊ°£Āă$-+,. I#

Èýv¹ Ĉõºúă Ç¿Āùj Ćùwý¾zĂýwÅwþÉ1  IĈív¹ ÿ ºþõ¾£wÅ I¾zw«$

-+,3Ã¾¤Åv ¢ĉ¾ĉºù Ç¿Āùj Ăùwý¾z ÿ #2  L ôtĀòĊù IÃĀĊÆĊ¬ĉ¹$

Ā£ IjĀ{ùwñ ÿ ĀĊÆĉÿ IÃÿ½ Iówz-+,/ÿ #  óĀ´£ Ç¿Āùj Ćùwý¾z

Ăå¾³ IĈöĊ~ ÿ äõvÿ$ ûwúöÞù ćv-+,4 ÀĊĄ¬£ Ăz ìúí ãºă wz ÀĊý #

āºÉ ā¹wæ¤Åv ûwúöÞù Ĉ£½wĄù ĆývÀ·)ºýv 

ÇĒ£ ûĀùv¾Ċ~ Ĉ£wÝĒÕv ¾êå IÛĀú¬ù ½¹ ¾z ¾Ùwý Ĉ£Ē·Ēù ćwă

£ ¡½ÿ¾Ñ ûj yéwÞ¤ù ÿ ûwúöÞù Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ćĉwù¾Å ćwê£½v ¢ĉĀê

ÈþĉÀñ Ăz ûwúöÞù ÛĀ«½ µ¾ýôĊĄÆ£ ć½w¤å½ ćwă Ĉñºý¿ ì{Å ¾ñ

Ăå¾³¢ùĒÅ ćv ć¿wÅºþúývĀ£ Ćùwý¾z ĈÊ¸z¾§v ûĀù¿j I½Ā´ù

 Ĉ¤·wþÊývÿ½$ ûwúöÞù ÷wz-+,3 Ĉ¤ÆĉÀĄz ÿ Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ćĉwù¾Å ¾z v½ #

Ĉù ĂĊ«Ā£ wĄýj ½¹ ôâÉ wz Ô{£¾ù ĈæÕwÝ ĂÞõwÖù ãºă Iüĉv¾zwþz )ºþí

Ê¸z¾§v ĈÅ½¾z I¾Ñw³ ûwúöÞù Ĉývÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£ ĈÉ¿Āùj Ăùwý¾z Ĉ

 ½¹ ôâÉ Ăz Ă¤Æzvÿ ĈæÕwÝ Ĉ¤ÆĉÀĄz ÿ Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ăĉwù¾Å ÈĉvÀåv ¾z

)¢Åv wĄýj 

Çÿ½ 

Ă{É ¡wÞõwÖù ÛĀý ¿v ¾Ñw³ ÈăÿÂ~ÈĊ~ ±¾Õ wz ĈÊĉwù¿j 

 ûĀù¿j( Ä~ ÿ¹ ć¾ĊòĊ~ wz āv¾úă ÿ ó¹wÞù¾Ċá āvĀñ āÿ¾ñ wz ûĀù¿j

$ ë¾í āwñºĉ¹ è{Õ )¹Āz Ăăwù-+,+#  Ç½wúñ ÷ºÝ Ăz Ă«Ā£ wz

¢í½wÊù Ĉå¹wÎ£ üĉv ½¹ IāvĀñ ÿ Èĉwù¿j āÿ¾ñ ÿ¹ ½¹ ûwñºþþí

                                                           
4. mindfulness 
5. classroom management training program to decrease 

studentsô behavior problem 
6. epistemic empathy training program 
7. stress management training program 



ĈÊ¸z¾§v Ăùwý¾z ĈÉ¿Āùj ć¿wÅºþúývĀ£ Ĉývÿ½ ¾z ÈĉvÀåv Ăĉwù¾Å Ĉ¤·wþÊývÿ½)))                                                                                        ûv½wîúă ÿ Ăõvÿ wýĀù 
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üĉv ¿v ÈăÿÂ~ ôùwÉ ¾Ñw³ ÈăÿÂ~ ć½wùj ĂÞùw« )ºÉ ā¹wæ¤Åv ÿ½

 ĆêÖþù R÷ÿ¹ ÿ óÿv ĆÖÅĀ¤ù ÜÖêù û¿ ûwúöÞù Ĉùwú£/  ÿ Ç¿Āùj

 ¹vºÞ£ Ăz ûv¾Ą£ ¾ĄÉ ½¹ Ç½ÿ¾~--2+  ówÅ óÿv ówÆúĊý ½¹ ¾æý

 ĈöĊÎ´£44(43  ôùwÉ ÈăÿÂ~ üĉv ½¹ ć½wùj ĂýĀúý )ºý¹Āz1+  øöÞù

ĂýĀúý Çÿ½ wz Ăí ºý¹Āz û¿)ºýºÉ xw¸¤ýv Ã¾¤Å¹ ½¹ ć¾Ċñ 

 ¾z I¹Āz āvĀñ ÿ Èĉwù¿j āÿ¾ñ ÿ¹ ¾z ôú¤Êù Ăí ĂÞõwÖù üĉv ½¹

üăĀí ć¹wĄþÊĊ~ èÖþù ÃwÅv, $,431 Ić¿w¬³ ÿ ûwñ½¿wz Iºù¾Å J

,.41 Ăí ûj Ï¾å wz #+0*+ a= ÿ wz ¾zv¾z ¾§v ā¿vºýv 1+*+  ćv¾z ¢Åv

 wz ¾zv¾z ć½wùj ûĀù¿j ûvĀ£ Ăz ĈzwĊ¤Å¹30*+ ÿ¹ ¿v ìĉ ¾ă ćv¾z I

ĂýĀúý IāvĀñ ÿ Èĉwù¿j āÿ¾ñ ¹ÿº³ ćv.+  )ºýºÉ xw¸¤ýv¾æý

ëĒù ¢ĉwÑ½ ôùwÉ Èĉwù¿j āÿ¾ñ ćv¾z ÈăÿÂ~ Ăz ¹ÿ½ÿ ćwă

 ĈúöÞù Ăå¾³ Ăz ówâ¤Év IÈăÿÂ~ ½¹ ¢í½wÊù ćv¾z ûwúöÞù Ăýwăwñj

 ĆêÖþù ½¹/  ÿ Ç¿Āùj Ăz Ûw«½v ĆêzwÅ ÷ºÝ Iûv¾Ą£ ¾ĄÉ Ç½ÿ¾~

Ăz āºÉ ÀĉĀ¬£ ćwăÿ½v¹ ã¾Îù wĉ ÿ ÃwþÊývÿ½ûvÿ½ ĆöĊÅÿ ÿ ûwîÉÀ~

 ĈþÅ Ćþùv¹ I¢ĉwĄý ½¹ ÿ ¢ùĒÅ ûwÎÎ¸¤ù-+  w£/0  ãºă wz IówÅ

Ăå¾³ x½w¬£ ûvÀĊù ½¹ ¢ĄzwÊùëĒù Iüĉv ¾z āÿĒÝ )ºý¹Āz Ićv ćwă

¾ă ½¹ ûwùÀúă ¢í¾É ôùwÉ ¾Ñw³ ĆÞõwÖù ¿v ©ÿ¾·  ĈÉ¿Āùj Ćùwý¾z

ûvÿ½ ćwăÿ½v¹ ÿ ½º¸ù ¹vĀù ã¾Îù iĀÅ I¾òĉ¹ ĂzwÊù ¢{Ċá Iûv¹¾ñ

-  ¡wÆö« ½¹ ĂýđwÞå ¢í½wÊù ÷ºÝ IĈÉ¿Āùj Ćùwý¾z ¿v ĂÆö«

)ºý¹Āz Ĉòýw· äĊõwî£ ĆýđĀuÆù ÷w¬ýv ÷ºÝ ÿ ĈÉ¿Āùj 

āÿ¾ñ Ăz ĈÊĉwù¿j ćwăº³vÿ ÌĊÎ¸£ ¿v Ä~ ûwêê´ù ćwă

ÈĊ~ Ćö³¾ù ½¹ IāvĀñ ÿ Èĉwù¿j ûĀù¿jĂz  ć½wùj ć¾ñ½wĄù ½ĀÚþù

¡ÿwæ£ ĈæÕwÝ Ĉ¤ÆĉÀĄz Ćýwñºþ¯ ćwăÿ¾úöé ½¹ wĄýj ć¹¾å ćwă

 Ĉývÿ½ Ć¤Æz Ćtv½v ¿v ô{é IĈ¤·wþÊývÿ½ Ćĉwù¾Å ÿ ôâÉ wz Ô{£¾ù

 ÿ ÷wz$ ûwúöÞù Ĉývÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£ ĈÉ¿Āùj ûv½wîúă-+,3 ćv¾z I#

 ćwă½vÀzv Ăz āÿ¾ñ ÿ¹ ¾ă ½¹ ĈÊĉwù¿j ćwăº³vÿ IĈÊĉwù¿j āÿ¾ñ

 È¬þÅ¢í½wÊù ćv¾z IÄ Å )ºý¹v¹ ¶Åw~ Èĉwù¿j āÿ¾ñ ûwñºþþí

 ¡ºù Ăz,+  Ă¤æă ¾ă ÿ Ă¤æă- ÈývĀ£ I¢ÝwÅ äö¤¸ù ćwă< Ćùwý¾z

ûwúöÞù Ĉývÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£ Üùw« ; óÿº«$ ºÉ Ătv½v, ÷wú£v ¿v Ä~ )#

ā¿vºýv I¡wÆö«Ä~ ćwă āvĀñ ÿ Èĉwù¿j āÿ¾ñ ÿ¹ ½¹ óÿv ûĀù¿j

Üú«É¼ñ ¿v Ä~ I¢ĉwĄý ½¹ )ºÉ ć½ÿj ¢-  ûĀù¿j ½ĀÚþù Ăz Iāwù

 āÿ¾ñ ÿ¹ ¿v ć¾ĊòĊ~ Ćö³¾ù ½¹ ¹º¬ù IĈÉ¿Āùj Ćùwý¾z ¾§v ć½wñºýwù

ā¿vºývÜú« èĊê´£ ĈöÍv ćwă¾Ċâ¤ù Ăz ÓĀz¾ù ćwă ½¹ )ºÉ ć½ÿj

                                                           
1. Cohen 

 ć½ÿj¹¾ñ ¿v Ä~ IÈăÿÂ~ ĈéĒ·v ¡wÚ³Ēù üĊùw£ ãºă wz I¢ĉwĄý

ā¹v¹ ªþ~ ½¹ y¸¤þù ĈÉ¿Āùj Ăùwý¾z ćvĀ¤´ù Ić¾ĊòĊ~ Ăö³¾ù ½¹ wă

«¢í½wÊù Ăz ĂÆö ¾Å Ăz ½wÚ¤ýv ¢Å¾Ąå ½¹ Ăí āvĀñ āÿ¾ñ ûwñºþþí

Ĉù Èêý Ăz Ă«Ā£ wz IĈ¤·wþÉ ºÞVz ½¹ IÛĀú¬ù ½¹ )ºÉ Ătv½v ÀĊý Iºý¾z

Ĉzwĉ¿½v ²«½v ćĀòõv ÿ ĈSöÝ ćwă¹wþÅv ć¾ĊÆæ£ ½¹ ¹v¾åv Ĉ¤·wþÉ ćwă

ÈĊ~Ç¿wÅ ²ÖÅ ĈþĊz óºù ½¹ wĄýj Ĉýw¬Ċă ÿ ĈÝwú¤«v Ĉò¤åwĉ

 Ăz IĂözwêù ćºþĉj¾å ÇĒ£ ÿ ºùj½wíwý ½wîåv ÿ wă½ÿwz ¢·wþÉ ½ĀÚþù

 óºù I¹¾í½wíºz ćwă¹wþÅv ćw« Ăz Ĉéw{Öýv ćwă¹wþÅv ĈþĉÀòĉw« ćv¾z

 ÿ ¹Ā· wz Ăõ¹w¬ù IwăºùwĊ~ Ićwă½ÿwz IāºþývÀĊòýv ćwă¹vº·½ ¾îæ£

Ĉñºþă¹ ćÁ¾ýv- Ĉù ā¹v¹ Ç¿Āùj ¹v¾åv Ăz ¡wÆö«$ ¹ĀÉ,  w£. ½¹ )#

ÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£ Ć¤Æz ĈÝwú¤«v ºÞVzĈþá ãºă wz IĈýv ć¿wÅ

ÈývĀ£üĊz ĆÖzv½ ćwăÈývĀ£ ¹v¾åv ½¹ ć¹¾åüĊz ĆÖzv½ ćwă ôùwÉ ć¹¾å

Ôzvÿ½ ½¹ Ĉò¤Æzvÿ øĄz.ûv¾òĉ¹ ¿v ¢{¨ù ëv½¹v I/ ¢{¨ù ¡wÅwÆ³v I

ûv¾òĉ¹ Ăz ¢{Æý0 ¹¾z ãvºăv I( ¹¾z1ÈývĀ£ I Ćýv½wĊúă ¢ĉ¾ĉºù ćwă

¢ĊÞéĀùÏ½wÞ¤ù ćwă2 ÈývĀ£ ÿüĊz ôùwÞ£ ćwăć¹¾å3 v Ăz ¹v¾å

Ĉù ā¹v¹ Ç¿ĀùjÈývĀ£ Ĉýwĉw~ È¸z ½¹ )¹ĀÉüĊz ôùwÞ£ ćwă Ić¹¾å

ÈývĀ£ Ç¿ĀùjĈÝwú¤«v ĆöuÆù ô³ ćwă4 Èĉwúý ¢Ċå¾Ù Ç¿Āùj I

Ăývºþù¿v¾zv ćwă½w¤å½,+ ā¾ív¼ù ÈývĀ£ Ç¿Āùj ÿ,,  Ì¸Êù ½ĀÕ Ăz

 ¡wÆö«$ ¢å¾ñ ½v¾é ûwêê´ù Ă«Ā£ ûĀýwí ½¹/  w£,+)# 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
2. Activating events, Beliefs, Consequences, Disputing, 

Energy 
3. interdependence in relationships 
4. positive perception of others 
5. positive feelings for others 
6. win-win goals in relations 
7. collaborative conflict management skills 
8. interpersonal communication skills 
9. social problem solving skills 
10. assertive behaviors 
11. negotiation 
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óÿº«,Ăå¾³ ¢ùĒÅ ĈÅwþÊývÿ½ ÿ¾úöé ½¹ Ĉz¾¬£ ÿ ć¾Úý ºăvĀÉ ÃwÅv ¾z ûwúöÞù Ĉývÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£ Ć¤Æz Ĉöí ÃĀt½ )ãºă ìĊîæ£ Ăz ćv¢ĊõwÞå ÿ wăwă 
¡wÆö« ãºă ÿ ûvĀþÝ ¢ĊõwÞå äĊöî£ ÿ 

óÿv ĂÆö« 

 ÿ Ã½ºù ÿ ¾òĉºîĉ wz wÒÝv ĈĉwþÉj
 ²ĉ¾Ê£ Ĉývÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£ Üùw« Ćùwý¾z

ā¿Āùj ÃwÅv ¾z ûwúöÞù ĈùĀĄæù ćwă
Ăå¾³ ¢ùĒÅ ĈÅwþÊývÿ½ ìĉ Ćzw¨ù Ăz ćv

Ă{ýw«ºþ¯ ć¾îå ¢ÒĄý¾ñ 

ÈĊ~ ćv¾«v ½¹ Ĉz¾¬£ ÿ ć¾Úý ºăvĀÉ ÃwÅv ¾z ûwúöÞù Ĉývÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£ Üùw« Ć¤Æz ć¾Úý ćwþz¾ĉ¿ ôú¬ù ½ÿ¾ù IûĀù¿j
Ăå¾³ ¢ùĒÅ ĈÅwþÊývÿ½ ÿ¾úöéćv 

÷ÿ¹ ĂÆö« 

 Ĉýw¬Ċă ¡đw³ üĊz ĆÖzv½ ćĀòõv Ç¿Āùj
 wz Ĉæþù ćwă¹vº·½ wz Ĉĉÿ½wĉÿ½ yéwÞ¤ù
 ć¹wĄþÊĊ~ óºù ÃwÅv ¾z ¹¾å ćwă½ÿwz ÷wÚý
 ½¹ ¹v¾åv ć¹wþÅv ćĀòõv Ĉzwĉ¿½v ÿ ÄĊõv
ºþĉwÉĀ·wý ćwă¹vºĉÿ½ wz ĂĄ«vĀù 

āºý½v¹¾z½¹ ćĀĉ½wþÅ üĉºþ¯ Ătv½v¢³v½wý çwæ£v ìĉ ćĂĄ«vĀù ćwăºùwĊ~ Iāºþþí  üĉv Ĉĉwþz¾ĉ¿ ćwă½ÿwz ÿ wă¹vºĉÿ½ üĉv wz
 ¹wþÅv ÷ĀĄæù äĉ¾Þ£ IüĊþ°úă )wăºùwĊ~( ÇĀ· ĈþĊzºz ¾zv¾z ½¹ ĈþĊz(  ¾îæ£ óºù$ ÄĊõv ćĀòõv ÃwÅv¾z wă¹vºĉÿ½ üĊĊ{£

ABCDE)# ½¹ èĊé¹ Ă¯ ¾ă øĄå Ăz ìúí ćv¾z IĂö³¾ù üĉv¢í½wÊù Ĉýw¬Ċă x½w¬£ ¾z ĈSöÝ ćwă¹wþÅv ¡v¾Ċ§m£ ¾£ ûwñºþþí
 ¿v)ºÉ ā¹wæ¤Åv Üĉwéÿ ¢{§ óÿº« v¾z¢í½wÊù ĈĉwþÉj ć )ºÉ ā¹wæ¤Åv ów¨ù ìĉ ¿v Üĉwéÿ ¢{§ óÿº« ôĊúî£ ąĀ´ý wz ûwñºþþí

¢í½wÊù ¿v Ïÿ¾æù ¢ĊÞéĀù üĉv ½¹Ĉù wĄýj Ăz ĂÅ½ºù ¾ĉºù ºþþí ½ĀÎ£ Ăí ºÉ wÑwê£ ûwñºþþíÈýv¹ Ăí ºĉĀñ ¿v ûv¿Āùj
 ºþ¤·Āùj ûwúöÞù )ºý½vºý ¢ĉwÑ½ wĄýj Äĉ½º£ āĀ´ýÈĊz ĂýĀò¯ Ăíć¾ñ¹wê¤ýv¹Ā· wĉ ć¾òÊý¿¾Å¹Ā· ĆĄ«vĀù ½¹ Ó¾æù ćwă

Ĉù Ïÿ¾æù ¹vº·½ üĉv wz ¢í½wÊù Ĉùwú£ IÏÿ¾æù ów¨ù üĉv ½¹ )ºþí ¹w¬ĉv wĄýj ½¹ v½ ćºĉºÉ ÿ Ĉæþù Ĉýw¬Ċă Èþívÿ ºývĀ£
 ā¾úý$ ½ĀÎ£ ôzwé ą¾úý üĉ¾¤ÊĊz ¹¾í½wíºz ćwă¹wþÅv ¿v ā¹wæ¤Åv ôĊõ¹ Ăz ûwñºþþí,++z ćv¾z v½ # ¡ºÉ ¿v ¹Ā· Ćz¾¬£ ¹½ÿj¾

Ĉýw¬Ċă Èþívÿ)ºý¹¾í ½ĀÚþù ûwÉ 

÷ĀÅ ĂÆö« 
¹½Ā·¿wz wz Ăözwêù ÿ Ăõ¹w¬ù ćwă½ÿwz ÿ wă

ĂÞ«wåĂýv½vºþ~ 

¢í½wÊù ½wĄ¯ ìúí Ăz ûwñºþþí ôÍv, ºăvĀÉ ć½ÿj¹¾ñ )- üĉÀòĉw« ćwă¾ĊÆæ£ û¹¾í ±¾Öù ).ĂÞ«wå ¿v xwþ¤«v ) ć½vºþ~
/ĂÊêý üĉÿº£ )wz Ăõ¹w¬ù üå IĂöú³ ć  )ºþ¤·Āùj v½ Ĉæþù ½wîåv ôĊúî£ Ăz ÷vÀõv IĈòýw· äĊõwî£ ÷w¬ýv ćv¾z ÀĊý Ăö³¾ù üĉv ½¹

÷wñ û¹ÿÀåv wz Ĉæþù Üĉwéÿ ¢{§ óÿº«Ç¾òý ûºĊÊí Èõw¯ Ăz ćwă)¢å¾ñ ½v¾é ¢ĉĀõÿv ½¹ IĂýv½vºþ~ ĂÞ«wå ćwă 

÷½wĄ¯ ĂÆö« 
üĊz ĆÖzv½ ÈývĀ£ Ç¿Āùj øĄz ć¹¾å
Ĉò¤Æzvÿ 

ĈþáüĊz Ôzvÿ½ ć¿wÅwz ć¹¾å  ĈùĀĄæù ¾ÎþÝ ÿ¹ ¾z ºĊím£<÷w¬Æýv ; ÿ ¾òĉºîĉ wz ¹¾å ÿ¹ Ĉýw¬Ċă ºýĀĊ~ wĉ< wĉ Ĉò¤åwĉ Ç¿wÅ
èĊ{Ö£Ĉò¤åwĉ ; ¢í½wÊù ¿v IĂö³¾ù üĉv ½¹ )ó¹wÞ£ Ăz ĈzwĊ¤Å¹ ćv¾z ć¾òĉ¹ Ăz ¢{Æý ¹Ā· ¶Åw~ ½¹ ¾ĊĊâ£ ćv¾z ¹v¾åv ĈĉwývĀ£ wĉ

¹Ā· çw{Öýv ¢Ċå¾Ù ÿ ĈæÕwÝ ºýĀĊ~ ûvÀĊù Ăí ºÉ wÑwê£ ûwñºþþí Èýv¹ ºþýwù äö¤¸ù ¹v¾åv wz ôùwÞ£ ¢åwz ½¹ v½ Iûv¿Āùj
)ºþþí ¢{§ óÿº« ½¹ Ăăwùÿ¹ Ĉýwù¿ ā¿wz ìĉ ½¹ ¾ĉºù ÿ ûv½wîúă 

ø¬þ~ ĂÆö« 
 Ăz ¢{Æý ¢{¨ù ¡wív½¹v ÈývĀ£ Ç¿Āùj

ûv¾òĉ¹ 

ĈþáüĊz Ôzvÿ½ ć¿wÅ ¾z ºĊím£ wz ć¹¾å<Ăýv¾òý¾zv¾z ëv½¹v; I<wăºþùÿ¾Ċý ĈÅwþÉ¿wz; I<÷v¾¤³v ÿ Ç¾ĉ¼~ ; ¢ĉwĄý ½¹ ÿ< èĉºÎ£
¡ÿwæ£wă); āÿĒÝ  Ăz ¢{Æý ¢{¨ù ¡wÅwÆ³v èö· ãºă wz Ićºþùÿ¾Ċý ¾z Ĉþ¤{ù ¹¾îĉÿ½ Ćáºá¹ wz ĀÆúă IĂö³¾ù üĉv ½¹ Iüĉv ¾z

 ºþýwù Ĉ£Ēú« ¿v ā¹wæ¤Åv wĄýj wz ĆÖzv½ üÖz ½¹ ûv¾òĉ¹<÷½v¹ ¹wú¤Ýv wúÉ ½wî¤Ê~ Ăz; I<÷½v¹ ¢Åÿ¹ ºĉ¹v¹ ÷w¬ýv v½ Ă°ýj; I< Ăz
 ¾îæ£ ¿¾ÕĈù ÷v¾¤³v wúÉ÷½v¼ñ;  Ăz ¹Ā· ÛĀ«½ µ¾ý ºÉ wÑwê£ ûwúöÞù ¿v ÀĊý Ăö³¾ù üĉv ½¹ )ºÉ ā¹v¹ Ç¿Āùj ûwúöÞù Ăz )))ÿ
ā¿ĀùjÈýv¹ āÂĉÿ Ăz ûv¾òĉ¹ wz ôùwÞ£ ¢åwz ½¹ v½ ½Ā´ùºþùÿ¾Ċý ¹¾îĉÿ½ ¿v āºùj¾z ćwă)ºþþí Ì¸Êù ûv¿Āùj  IĂö³¾ù üĉv ½¹

ùÿ¾Ċý ĈÅwþÉ¿wz óÿº« ĂĊĄ£ ¾z Ĉòýw· äĊöî£ ìĉćºþ)¹Āz äÞÑ Ówêý ü¤ù ½¹ wă 

øÊÉ ĂÆö« 
 Ăz ¢{Æý ¢{¨ù ¡wÅwÆ³v ÈývĀ£ Ç¿Āùj

ûv¾òĉ¹ 

ĈþáüĊz Ôzvÿ½ ć¿wÅĈñÂĉÿ ìúí Ăz ûv¾òĉ¹ Ăz ¢{Æý ¹v¾åv ¡wÅwÆ³v Ăí ¢Åv ûj ºþù¿wĊý ć¹¾å ºþýwù Ĉĉwă<û¹Āz ÷¾ñ; I
<û¹Āz ĈýwÆýv ; ÿ<Ĉõºúă ; ā¹wæ¤Åv ¾z ÀĊý äĊõwî£ ÀĊý È¸z üĉv ½¹ )¹ĀÉ Ì¸Êù ā¹wæ¤Åv ûj yéwÞ¤ù ÿ Ïÿ¾æù ćwăĀĉ½wþÅ ¿v

üĊz Ôzvÿ½ üÖz ½¹ ¢{¨ù ¡wÅwÆ³v ¿v)¹Āz Ĉþ¤{ù ć¹¾å 

ø¤æă ĂÆö« 
 ½¹ ¹¾z L ¹¾z ãvºăv xw¸¤ýv Ç¿Āùj

Ôzvÿ½ 

ĈþáüĊz Ôzvÿ½ ć¿wÅ ¹¾z ãºă ĆþĉÀñ ĂÅ ¿v Ĉîĉ xw¸¤ýv ¡wÞ{£ ½¹ Àĉwú£ ¾z ºĊím£ wz ć¹¾å(  ¢·wz ãºă I¢·wz(  ½¹ ÿ ¹¾z
ãºă ¢ĉwĄý  ¹¾z( ãºă ²«½v óºù Ăí ºÉ wÑwê£ ¹v¾åv ¿v IÈ¸z üĉv ½¹ )¹¾zĈþĉÀñüĊz Ôzvÿ½ ¢åwz ½¹ ¹Ā· ćwă ÿ ć¹¾å

v½ ûj yéwÞ¤ù ¡wýw¬Ċă ¢í½wÊù Ióÿº« üĉv Ăz ÓĀz¾ù ¡wÝĒÕv ôĊúî£ ćv¾z ÇĒ£ ½¹ )ºþþí Ì¸ÊùĈù ûwñºþþí ºý¿Āùj
ãºă ½¹ ¾ĊĊâ£ Ăí ¹v¾åv IwĄýj Ĉ£½wĄù ĂývÀ· ½¹ Ćĉ¼â£ wz wăĈù ¢{¨ù ¡wýw¬Ċă ºÞ¤Æù v½)ºþí 

ø¤Êă ĂÆö« 
ÈývĀ£ Ç¿Āùj Ï½wÞ£ ¢ĉ¾ĉºù ćwă

Ăýv½wĊúă 

ĈþáüĊz Ôzvÿ½ ć¿wÅ¢ĊÞéĀù ô³ ćv¾z y¸¤þù ćwă¹¾{ăv½ ¡ÿwæ¤ù ćwăºùwĊ~ ¾z ºĊím£ wz ć¹¾å ôùwÉ Ï½wÞ¤ù ćwă
)Ăýv¾òÉw·¾~ ÿ Ĉzwþ¤«v IĂýv½wĊúă ćwă¹¾{ăv½ ½¹ ¡½wĄù üĉ¾¤úĄù IÈ¸z üĉv ć½wñ¿wÅ ôùwÉ Ï½wÞ£ Ăýv½wĊúă ¢ĉ¾ĉºù ćwă

Iü¤ÊĉĀ· ¢Ċýwê³ ¾z ûºĉ¿½ÿ ½v¾Ív û¹¾íwă½$ Ç¾òý ½¹  ą½wz½¹ ¹Ā· āwñºĉ¹ ¹wĄþÊĊ~ Ić¾òĉ¹ èĉºÎ£ I¢ùÿwêù ¿v ÀĊă¾~
û¹Āz ĈÝwå¹ Èăwí I#¹½v¹ ĈúĄù ôĉđ¹ ÀĊý ć¾òĉ¹ Ăí üĉv ûºĊúĄå IèåvĀ£ ÷ºÝ ą½wz½¹ ¢êåvĀù IÛĀÑĀù  ć¾òĉ¹ ÿ ¹Ā· ½¹

ćÿ½ ĈþĉÀòĉw« IĂýwzwĉ¿½v*Ĉ£ÿwÒé ôùwÞ£ ćw« Ăz Ĉ£ÿwÒé¾Ċá äĊÍĀ£ û¹¾í üĉÀòĉw«$ ćw« Ăz ĈÊĉºýv¹v¿j ¾z ¾Ùwý ¹½ÿj
Ă£Āí ÿ yÎÞ£ĂöuÆù ĈÉÿ½ Ăz ûºĉ¿½ÿ ¡½¹w{ù Ić¾îåøĊúÎ£ ÿ û¹¾í ó¾¤þí ćw« Ăz Ăýv½wĊúă ÿ ½Ā´ù Iûv¾òĉ¹ ćv¾z ć¾Ċñ

« Ăz ć¾zv¾z ÿ ¡vÿwÆù ĈþĉÀòĉw«ć¾£¾z ćw ½¹ ôĊĄÆ£ ćv¾z Èêý ćwæĉv èĉ¾Õ ¿v Ï½wÞ£ ¿v ć¾òĉ¹ ëv½¹v RûºĊúĄå ÿ #ĈĉĀ«
¹ āwñºĉ¹ ë½¹ ¡½wĄù)¹Āz Ić¾òĉ 

øĄý ĂÆö« ÈývĀ£ Ç¿ĀùjĂöuÆù ô³ ćwă 

¢ĊêåĀù ô³ Ăz ĈzwĊ¤Å¹ ćv¾z 5Ăö³¾ù ªþ~ ôtwÆù ºùj½wí ÿ ÀĊùj, ûºĊÊĉºýv ÿ û¹¾í ðý½¹ )- ½Āùv Ăz ûv¾òĉ¹ āwñºĉ¹ ¿v )
ĉ¾òý ü¤Æ. ãvºăv üĊĊÞ£ )/āĀĊÉ xw¸¤ýv ) Ĉæþù ÿ ¢{¨ù ¹½vĀù üĊĊÞ£ ¿v Ä~ ôúÝ ćv¾z ćv0āv½ ĈÊ¸z¾§v ûĀù¿j ) )Ĉzw¸¤ýv ô³

Ïÿ¾æù ½ĀÕ Ăz I¹v¾åv Ĉ£½wĄù ĆývÀ· ÀĊĄ¬£ ãºă wz IÈ¸z üĉv ½¹ ¢ĊÞéĀù wz wĄýjzÿ½ Ï½wÞ¤ù ćwă Ă ÿ½ºýºÉ ÿ  ºþ¤·Āùj Ăí
¡½wĄù ć¾Ċñv¾å wzÆù ô³ ćwămÝwú¤«v Ăõ¢ĊÞéĀù wz ĂĄ«vĀù ½¹ Ĉìĉ¾´£ ÿ āºþývÀĊòýv ćwăĂĉÿ½ ¼·v ¿v āºþþí ćwă

ãºă Èêý ¾z Ëw· ½ĀÕ Ăz IÈ¸z üĉv ½¹ )ºþþí ć½ÿ¹ Ăýv½wñ¿wÅwý ÿ Ăýv½ĀÊýwî£ãºă ôùwÉ ĈÝwú¤«v ćwă ¾z Ĉþ¤{ù ćwă
ãºă ¾zv¾z ½¹ ĈÝwú¤«v Ôzvÿ½ ĆÞÅĀ£ ÿ Øæ³ I¹w¬ĉv¢{év¾ù¹Ā· ćwăĒÝ ¾z Ĉþ¤{ù ÿ ć½vÀzv ÿ ¾ñ ¡½ºé Èĉwúý ÿ ć¹¾å èt
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óÿº«,Ăå¾³ ¢ùĒÅ ĈÅwþÊývÿ½ ÿ¾úöé ½¹ Ĉz¾¬£ ÿ ć¾Úý ºăvĀÉ ÃwÅv ¾z ûwúöÞù Ĉývÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£ Ć¤Æz Ĉöí ÃĀt½ )ãºă ìĊîæ£ Ăz ćv¢ĊõwÞå ÿ wăwă 
¡wÆö« ãºă ÿ ûvĀþÝ ¢ĊõwÞå äĊöî£ ÿ 

£m)ºÉ ºĊí 

øă¹ ĂÆö« 
ÈývĀ£ Ç¿ĀùjüĊz ôùwÞ£ ćwă ć¹¾å
¡l¾«$#ā¾ív¼ù ÿ ć¿½ÿ 

¡l¾« Ç¿Āùj ¾z ºĊím£ wz ć¿½ÿ, ĈþĊÝ Üĉwéÿ äĊÍĀ£ )- ¡wÅwÆ³v ûwĊz ). ¾Î¤¸ù ÿ ĈÍwÎ¤·v ¾ĊĊâ£ ½w¤ÅvĀ· )/ ĈÅ½¾z )
āĀ´ý ¾z ¾ĊĊâ£ ¾Ċ§m£ ¾z ºĊím£ wz ā¾ív¼ù Ç¿Āùj ÿ ÃwÆ³v ć,Ì¸Êù )¢Å¹ ÿ ĈêÖþù ¢ÅvĀ· ìĉ ć¿wÅ Ĉþ¤åwĊý- ûwz¿ Ăz )

 ĈêÖþù ¢ÅvĀ· û¹ÿj.¢ÅvĀ· Ăz Ă«Ā£ ) ôzwêù ã¾Õ ćwă/ èåvĀ£ Ăz ûºĊÅ½ ćv¾z ÇĒ£ )0 Ăz ĈzwĊ¤Å¹ w£ ā¾ív¼ù ÷vÿº£ )
 ¿v ā¹wæ¤Åv Ăz ¹v¾åv èĉĀÊ£ ÿ Ïÿ¾æù ćwăĀĉ½wþÅ Ăz ĈzwĊ¤Å¹ ¾z Ĉòýw· äĊõwî£ w£ºúÝ IĂö³¾ù üĉv ½¹ )èåvĀ£ÈývĀ£ ¾Ùwý ćwă

¡l¾« ¾zÄ~ ćv¾«v )¹Āz ā¾ív¼ù ÿ ć¿½ÿ)ûĀù¿j 
 

 

½vÀzv 

Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ćĉwù¾Å ĆùwþÊÅ¾~,  Iûv½wîúă ÿ Àýw£Āõ$-++2 )#

$ ûv½wîúă ÿ Àýw£Āõ-++2 v½ Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ćĉwù¾Å ĆùwþÊÅ¾~ ½wz üĊõÿv #

ā¿vºýv ãºă wz üĊz ½¹ v½ ûj ÿ ºý¹v¹ ĂÞÅĀ£ ¹v¾åv Ĉývÿ½ Ćĉwù¾Å ć¾Ċñ

 ôùwÉ ½vÀzv üĉv )ºý¹¾í Ĉzwĉ½w¬þă ¡v½v¹v ûwþí½wí ÿ ûwĉĀ¬Êýv¹-/ 

¢í½wÊù ÿ ¢Åv ā¹wùz ĂĉĀñ ¾ă Ăz ûwñºþþí ÈÉ äĊÕ ìĉ ćÿ½ ¾

Ă«½¹$ äõw¸ù MĒùwí ¿v ćv,$ èåvĀù MĒùwí w£ #1Ĉù ¶Åw~ # ¾z )ºþă¹

 ¿v ½vÀzv üĉv IĈývÿ½ Ćĉwù¾Å ĆùwþÊÅ¾~ Ĉĉwþz¾ĉ¿ ć¾Úý èÖþù ÃwÅv

Ićºùj½wí¹Ā· ºÞVz ½wĄ¯ xw£ÇĀ· ÿ ºĊùv Ić½ÿj āºÉ ôĊîÊ£ ĈþĊz

 ÀĊý Ă«ÿ ¾ă Ăí ¢Åv1 Ĉù ôùwÉ v½ ā¹wùā¹wù ÷wú£ )¹ĀÉ ćwă

¾~ā¾úý øĊê¤Æù ½ĀÕ Ăz Ĉývÿ½ Ćĉwù¾Å ĆùwþÊÅĈù ć½v¼ñ üĉv ¾z )¹ĀÉ

ā¾úý ½¹ IÃwÅv ¿v øêåvĀù MĒùwí ĆþĉÀñ ćv¾z ā½vĀúă I½vÀzv üĉv ć½v¼ñ

 ą¾úý1  ĆþĉÀñ ¿v ÀĊý øæõw¸ù MĒùwí ĆþĉÀñ ćv¾z ÿ, Ĉù ā¹wæ¤Åv )¹ĀÉ

 ā¾úý ôévº³ ½vÀzv üĉv ½¹ Iüĉv¾zwþz-/  ā¾úý ¾¨ívº³ ÿ,//  ½¹ )¢Åv

Þ£ ¿v Ûwå¹ ½¹ v½ ćºăvĀÉ äö¤¸ù ûwêê´ù I¡wÞõwÖù ¿v ć¹vº

 Ătv½v Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ćĉwù¾Å ĆùwþÊÅ¾~ Ĉĉwĉw~ ÿ Ĉ¤Å½¹ Ĉþå ¡wÎ¤¸ù

ā¹¾í Iûv½wîúă ÿ Àýw£Āõ$ ºýv-++2 Iûv½wîúă ÿ Àýw£Āõ J-++3 J

 Iûv½wîúă ÿ Ĉùv¾Í,.4.$ ûv½wîúă ÿ Ĉùv¾Í ĆÞõwÖù ½¹ )#,.4. #

ĂÎ¸Êù ôĊö´£ ãºă wz Ăíûvÿ½ ćwă Ĉývÿ½ Ćĉwù¾Å ĆùwþÊÅ¾~ Ĉ¬þÅ

 IºÉ ÷w¬ýv óÀĉ¹ ÿ½¹Ā· ûv¾ĉv ¢í¾É ûwÅwþÉ½wí ¿v Ĉăÿ¾ñ ½¹

Ăæõoù ôĊö´£ ªĉw¤ý IÄíwúĉ½vÿ È·¾¯ ¿v ā¹wæ¤Åv wz ĈöÍv ćwă

Ă¤åwĉ wz ĀÆúă$ Àýw£Āõ ĂÞõwÖù ćwă-++2#  ĈöùwÝ ½w¤·wÅ Ăí ¹v¹ ûwÊý

Ićºùj½wí¹Ā· ôùwÝ ½wĄ¯ ¿v Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ćĉwù¾Å ĆùwþÊÅ¾~ xw£ 

ÇĀ· ÿ ºĊùv Ić½ÿj ÿ Ĉùv¾Í ĆÞõwÖù ½¹ )¢Åv āºÉ ôĊîÊ£ ĈþĊz

$ ûv½wîúă,.4.ÃwĊêù¾ĉ¿ Ĉýÿ½¹ ĈýwÆúă yĉv¾Ñ # IºĊùv ćwă

ÇĀ·Ićºùj½wíĀ· IĈþĊz xw£  Ăz Ĉývÿ½ Ćĉwù¾Å Ĉöí ą¾úý ÿ ć½ÿj

 wz ¾zv¾z yĊ£¾£34*+ I33*+ I33*+ I32*+  ÿ30*+  ½¹ )ºùj ¢Å¹ Ăz

                                                           
1. Psychological Capital Questionnaire (PCQ) 

ýÿ½¹ ĈýwÆúă yĉv¾Ñ I¾Ñw³ ĆÞõwÖùÃwĊêù¾ĉ¿ Ĉ ćwă

IºĊùv Ićºùj½wí¹Ā· xw£ ÇĀ· ÿ ć½ÿj Ćĉwù¾Å Ĉöí ą¾úý ÿ ĈþĊz

 wz ¾zv¾z yĊ£¾£ Ăz Ĉývÿ½32*+ I3.*+ I31*+ I2+*+  ÿ4+*+  ¢Å¹ Ăz

)ºùj 

ôâÉ wz Ô{£¾ù ĈæÕwÝ Ĉ¤ÆĉÀĄz ÃwĊêù-  IÄíwå IìĉĀ£wîýÿ$

 IćvÿĀöĊí ÿ ½Ā¤î Åv-+++ ÿ ìĉĀ£wîýÿ ÔÅĀ£ ÃwĊêù üĉv )#

$ ûv½wîúă-+++z #ā¿vºýv ćv¾¶Åw~ óºù ć¾Ċñ Ăz ¹v¾åv Ĉýw¬Ċă ćwă

 ôùwÉ ûj ôùwí Ć¸Æý )ºÉ Ă¤·wÅ ć½wí x½w¬£.+  )¢Åv ĂĉĀñ

ā¹wù v½ Ĉæö¤¸ù ¡wýw¬Ċă IôâÉ wz Ô{£¾ù ĈæÕwÝ Ĉ¤ÆĉÀĄz ÃwĊêù ćwă

Ĉù äĊÍĀ£ā¹wù ûj ìĉ ¾ă ÿ ºþþí ĆæÕwÝ ÃwĊêù ÿ¹ ¿v Ĉîĉ Ăz wă

Ĉù ÓĀz¾ù Ĉæþù ĆæÕwÝ wĉ ÿ ¢{¨ùv ½¹ )ºýĀÉ ¢í½wÊù IÃwĊêù üĉ

ĂĉĀñ Ăz ûwñºþþíĂ«½¹ ªþ~ äĊÕ ìĉ ćÿ½ ¾z wă ¿v ¡¾îĊõ ćv

$ Àñ¾ă,¢Åv ûw¬Ċă Ćz¾¬£ ÷ºÝ ¾òýwĊz Ăí L #($ ĂÊĊúă w£ I0 Ăí L #

Ĉù ¶Åw~ I¢Åv ûw¬Ċă ¹wĉ¿ Ćz¾¬£ ¾òýwĊz Ăí üĉv Ăz Ă«Ā£ wz )ºþă¹

ā¾úý ćv¾z ć½v¼ñ,0  ć½v¼ñºí ¿v Ĉæþù ¡wýw¬Ċă Ăz ÓĀz¾ù ā¹wù

v ¹º¬ù ā¾úý ôévº³ Iüĉv¾zwþz I¹ĀÉ Ĉù ā¹wæ¤Å.+  ûj ¾¨ívº³ ÿ4+ 

 Iûv½wîúă ÿ ìĉĀ£wî£ÿ$ ¢Åv-+++ ûv½wîúă ÿ ìĉĀ£wî£ÿ )#

$-+++ā¾úý āĀĊÉ ĂÅ Ăz ÃwĊêù üĉv Ăí ºýºÉ ½ÿj¹wĉ # ć½v¼ñ

Ĉùā¹wù ¹º¬ù ć½v¼ñºí ¿v Ä~ Ióÿv Çÿ½ ½¹ )¹ĀÉ Ăz ÓĀz¾ù ćwă

ûw¬Ċăā¹wù Ĉùwú£ IĈæþù ćwă ¾òĉºîĉ wz wăĈù Üú« Çÿ½ ½¹ )ºýĀÉ

ā¹wù I÷ÿ¹$ ¾òĉºîĉ wz Ĉæþù ¡wýw¬Ċă Ăz ÓĀz¾ù ćwă,0  ÿ #ā¹wù

ā¹wù$ ¾òĉºîĉ wz ¢{¨ù ¡wýw¬Ċă Ăz ÓĀz¾ù ćwă,0  Üú« #ā¹wù

Ĉù ¢Å¹ Ăz Ĉæþù ÿ ¢{¨ù ¡wýw¬Ċă ćv¾z ôê¤Æù ą¾úý ÿ¹ ÿ ºýĀÉ

ĈùĂõĀêù yĊí¾£ Àĉwú¤ù ±ĀÖÅ ÃwÅv ¾z ā¾úý ½wĄ¯ I¢ĉwĄý ½¹ )ºĉj 

¡¼õ ćwă  ¡¼õ Iđwz Ĉò¤¸Ċòýv¾z * đwz ¡¼õ ôùwÉ Ĉò¤¸Ċòýv¾z ÿ

 ¡¼õ ÿ üĊĉw~ Ĉò¤¸Ċòýv¾z * üĊĉw~ ¡¼õ IüĊĉw~ Ĉò¤¸Ċòýv¾z * đwz

Ĉù Ă{Åw´ù đwz Ĉò¤¸Ċòýv¾z * üĊĉw~ ÿ ìĉĀ£wî£ ÿ ĆÞõwÖù ½¹ )¹ĀÉ 

                                                           
2. Job-Related Affective Well-Being Scale (JAWS) 
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ûv½wîúă $-+++ Ĉöí ą¾úý Ĉýÿ½¹ ĈýwÆúă yĉv¾Ñ # ½wĄ¯ ÿ ÃwĊêù

 üĊz Ĉò¤¸Ċòýv¾z * ¡¼õ ÃwĊêù¾ĉ¿3+*+  w£40*+  )ºùj ¢Å¹ Ăz

 * ¡¼õ ÃwĊêù¾ĉ¿ ½wĄ¯ üĊz Ĉò¤Æ{úă ¾ĉ¹wêù Iüĉv ¾z āÿĒÝ

 ćºþùwÑ½ ÿ Ĉæþù ÿ ¢{¨ù ĆæÕwÝ Ćùwý¾z Ĉöí ą¾úý wz Ĉò¤¸Ċòýv¾z

 Ăz IôâÉ wz Ô{£¾ù ĈæÕwÝ Ĉ¤ÆĉÀĄz ÃwĊêù ćv¾òúă Ĉ¤Å½¹ ¿v ĈöâÉ

¹¾í ¢ĉwú³ Ĉz¾¬£ ½ĀÕ Ĉæĉ¾É ÿ ć¾îÉ Ić½Āý ĆÞõwÖù ½¹ )ºý

$,.4-ûw¬Ċă Ĉýÿ½¹ ĈýwÆúă yĉv¾Ñ # ÃwĊêù ½¹ Ĉæþù ÿ ¢{¨ù ćwă

 yĊ£¾£ Ăz ôâÉ wz Ô{£¾ù Ĉ¤ÆĉÀĄz3,*+  ÿ24*+  ½¹ )ºùj ¢Å¹ Ăz

ûw¬Ċă Ĉýÿ½¹ ĈýwÆúă yĉv¾Ñ I¾Ñw³ ĆÞõwÖù ½¹ Ĉæþù ÿ ¢{¨ù ćwă

 yĊ£¾£ Ăz ôâÉ wz Ô{£¾ù Ĉ¤ÆĉÀĄz ÃwĊêù22*+  ÿ23*+ ¹ Ăz)ºùj ¢Å 

Ă¤åwĉwă 

 ûwúöÞù ĈþÅ üĊòýwĊù I¾Ñw³ ÈăÿÂ~ ½¹01*..  ãv¾´ýv ÿ ówÅ

 wĄýj üÅ ½wĊÞù,2*/  ĈþÅ Ćþùv¹ ½¹ Ăí ¹Āz//(-- )ºþ¤Év¹ ½v¾é ½¹ 

 IûwúöÞù üĊz0+ $ ¾æý.*3.  ÿ ĈÅwþÉ½wí ë½ºù ćv½v¹ #ºÍ½¹,+ 

$ ¾æý2*,1  üĉv ½¹ )ºý¹Āz ºÉ½v ĈÅwþÉ½wí ë½ºù ćv½v¹ #ºÍ½¹

 IĂýĀúý āÿ¾ñ,/ $ ¾æý.*-.  ªþ~ ¿v ¾¤úí Äĉ½º£ ĆêzwÅ ćv½v¹ #ºÍ½¹

 IówÅ.- $ ¾æý.*0.  üĊz ĆêzwÅ ćv½v¹ #ºÍ½¹0  w£,+  IÄĉ½º£ ówÅ4 

$ ¾æý,0 wÅ ćv½v¹ #ºÍ½¹ üĊz Ćêz,+  w£,0  I¢ĉwĄý ½¹ ÿ Äĉ½º£ ówÅ

0 $ ¾æý.*3  ¿v ÈĊz #ºÍ½¹-+  IĂýĀúý üĉv ½¹ )ºþ¤Év¹ ĂêzwÅ ówÅ

 ë½ºù-, $ øöÞù.0  ë½ºù IĈýwÆýv ÷ĀöÝ ÿ ¡wĊz¹v āÿ¾ñ Ăz #ºÍ½¹

-. $ øöÞù.*.3  IĂĉw~ ÷ĀöÝ āÿ¾ñ Ăz #ºÍ½¹,+ $ øöÞù ¾æý2*,1 

wĄý ½¹ ÿ ĈÅºþĄù ÿ Ĉþå ÿ ĈÑwĉ½ āÿ¾ñ Ăz #ºÍ½¹ I¢ĉ1 $ øöÞù,+ 

)ºý¹Āz èöÞ¤ù ûwz¿ āÿ¾ñ Ăz #ºÍ½¹ 

 óÿº«- ā¿vºýv ¹½vºýw¤Åv ãv¾´ýv ÿ üĊòýwĊù ĈæĊÍĀ£ ćwă

 wĄýj Ĉæþù ÿ ¢{¨ù ¡wýw¬Ċă ÿ ûwúöÞù Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ăĉwù¾Å Ăz ÓĀz¾ù

āÿ¾ñ ½¹ v½ÈĊ~ Ĉýwù¿ ÜÕwêù ½¹ āvĀñ ÿ Èĉwù¿j ćwăÄ~ IûĀù¿j-

Ĉù ûwÊý ć¾ĊòĊ~ ÿ ûĀù¿jvÀñ ¿v ô{é )ºă¹ ôĊö´£ ć½wùj Çÿ½ Ç½

 ĈÅ½¾z ãºă wz Ĉö·Āù ¢ĉÿ¾í ĂÑÿ¾æù vº¤zv Iā¹wÅ Äýwĉ½vÿ

Äýwĉ½vÿ Ĉþòúă©ÿ¿ Ĉò¤Æ{úă yĉv¾Ñ ć¾zv¾z ÿ wă ćv¾z ć¾Ċâ¤ù

ûÿ½¹ ôùwÝ ±ĀÖÅ ¢ĉÿ¾í ûĀù¿j ªĉw¤ý )ºÉ Ç½vÀñ ûwù¿ RĈăÿ¾ñ

ûÿ½¹ ôùwÝ ćv¾z Ĉö·ĀùÃwĊêù yÆ³ ¾z ûwù¿ RĈăÿ¾ñ ćwă

 ćºùj½wí¹Ā·8/4.*+ =P  I/,*, =$-#-ʔ7 ºĊùv I8/0,*+=P  I34*, 

=$-#
-ʔ7I xw£  ć½ÿj8.01*+ =P  I+4*- =$-#-ʔ7ÇĀ· IĈþĊz 

8..,*+ =P  I,.*- =$-#-ʔ7Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ăĉwù¾Å Ĉöí ā¾úý I 

8..4*+ =P I,.*- =$-#-ʔ7 ¢{¨ù ¡wýw¬Ċă I8..2*+ =P I 

,,*- =$-#-ʔ7  Ĉæþù ¡wýw¬Ċă ÿ82/,*+ =P  I33*, =$-#-ʔ7  ¢Å¹ Ăz

 Ûwå¹ ½¹ v½ ćºăvĀÉ ûĀù¿j üĉv ªĉw¤ý IĂí ¹v¹ ûwÊý üĉv¾zwþz )ºùj

Ĉù øăv¾åÃwĊêù ćv¾z üĉĀõ ûĀù¿j ªĉw¤ý Iüĉv ¾z āÿĒÝ )¹½ÿj ćwă

 ćºùj½wí¹Ā·8$2,*+ P=  I,/*+ =$03  ÿ,#F7 IùvºĊ 8$14*+ P=  I

,1*+ =$03  ÿ,#F7I xw£½ÿjć 8$-4*+ P=  I,/*, =$03  ÿ,#F7 I

ÇĀ·zĈþĊ 8$34*+ P=  I+0*+ =$03  ÿ,#F7 ¢{¨ù ¡wýw¬Ċă I8$2/*+=P 

 I,,*+ =$03  ÿ,#Fÿ 7  ¡wýw¬ĊăæþùĈ 8$2,*+ P=  I,/*+ =$03  ÿ,#F7  Ăz

Äýwĉ½vÿ Ĉþòúă ¿v È¸z üĉv ½¹ ªĉw¤ý IĈöí ½ĀÕ Ăz )ºùj ¢Å¹ ćwă

IºĊùv Ićºùj½wí¹Ā· ćwă¾Ċâ¤ù ćv¾z wÖ· xw£ÇĀ· Ić½ÿj IĈþĊz

 ¡wýw¬Ċă ÿ ¢{¨ù ¡wýw¬ĊăĈù Ûwå¹ Ĉz¾¬£ ½ĀÕ Ăz Ĉæþù)ºþí ½¹ 

 ÿ¾ñĀúöí ûĀù¿j ªĉw¤ý ¾Ñw³ ĂÞõwÖù(  üĊĊÞ£ ãºă wz Āý¾ĊúÅv

£ ć½w¬þĄz ĂÑÿ¾æùÃwĊêù ¡v¾úý Üĉ¿Āćºùj½wí¹Ā· ćwă 

8$-+*+ P=  I,+*+ =$1+#F7I  ºĊùv8$-,*+ P=  I+3*+ =$1+#F7I xw£ 

 ć½ÿj8$-+*+ P= I,+*+ =$1+#F7I ÇĀ· ĈþĊz8$,3*+ P= I 

-0*+ =$1+#F7I  Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ăĉwù¾Å Ĉöí ā¾úý8$+4*+P= I 

.,*+ =$1+#F7 ¢{¨ù ¡wýw¬Ċă I8$,3*+ P=  I-,*+ =$1+#F7  ¡wýw¬Ċă ÿ

 Ĉæþù8$-+*+ P=  I,*+ =$1+#F 7 ć½w¬þĄz ĂÑÿ¾æù Ăí ¹v¹ ûwÊý

¹½v¹ ¹Ā«ÿ äö¤¸ù ćwă¾Ċâ¤ù ćv¾z ¡v¾úý Üĉ¿Ā£ 

 ¹v¹ ûwÊý ā¹wÅ Ôö¤¸ù Äýwĉ½vÿ ôĊö´£ ć½wùj üå ªĉw¤ý ¾§v Ăí

ûÿ½¹ ôùwÝ ĈöÍvĂæõoù ¾z Ĉăÿ¾ñ ôùwÉ Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ćĉwù¾Å ćwă

$ ćºùj½wí¹Ā·8,3*+ =-h  I+++0*+ P<  I4,*,- =$,,1ÿ-#F7 ºĊùv I#

$8,3*+ =-h  I+++0*+ P<  I,-*,. =$,,1ÿ-#F7xw£ I#ć½ÿj 

$8.,*+ =-h  I+++0*+ P<  I,0*-1 =$,,1ÿ-#F7ÇĀ· I#ĈþĊz 

$8-3*+ =-h  I+++0*+ P<  I+,*-- =$,,1ÿ-#F7 Ćĉwù¾Å Ĉöí ą¾úý ÿ #

$ ¹Āz ½v¹wþÞù ć½wùj ×w´õ ¿v Ĉ¤·wþÊývÿ½8.0*+ =-h  I+++0*+ P<  I

42*.+ =$,,1ÿ-#F7 ¾§v Ăz ÓĀz¾ù ªĉw¤ý IÈ¸z üĉv ½¹ IüĊþ°úă )#

ûÿ½¹ ôùvĀÝ ĈöùwÞ£üĊz ÿ Ĉăÿ¾ñĂæõoù ¾z ÀĊý Ĉăÿ¾ñ Ćĉwù¾Å ćwă

$ ćºùj½wí¹Ā· ôùwÉ Ĉ¤·wþÊývÿ½8,,*+ =-h  I+++0*+ P< I 

+3*2 =$,,1ÿ-#F7$ ºĊùv I#8,,*+ =-h  I+++0*+ P< I 

24*1 =$,,1ÿ-#F7xw£ I#$ ć½ÿj8--*+ =-h  I+++0*+ P< I 

4+*,0 =$,,1ÿ-#F7ÇĀ· I#$ ĈþĊz8-1*+ =-h  I+++0*+ P< I 

30*-+ =$,,1ÿ-#F7 ć½wùj ×w´õ ¿v Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ăĉwù¾Å Ĉöí ą¾úý ÿ #

$ ¹Āz ½v¹wþÞù8-.*+ =-h  I+++0*+ P<  I++.*,2 =$,,1ÿ-#F7 ½¹ )#

üĊz ôùwÝ ĈöÍv ¾§v ªĉw¤ý IĂùv¹vĂæõoù ¾z ÀĊý Ĉăÿ¾ñ Ćĉwù¾Å ćwă

$ ćºùj½wí¹Ā· ôùwÉ Ĉ¤·wþÊývÿ½8-.*+ =-h  I+++0*+ P< I 
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3/*,1 =$03ÿ,#F7$ ºĊùv I#8-/*+ =-h  I+++0*+ P< I 

+/*,3 =$03ÿ,#F7xw£ I#$ ć½ÿj8.+*+ =-h  I+++0*+ P< I 

2,*-/ =$03ÿ,#F7ÇĀ· I#$ ĈþĊz8/+*+ =-h  I+++0*+ P< I 

,3*.4 =$03ÿ,#F7 ć½wùj ×w´õ ¿v Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ăĉwù¾Å Ĉöí ā¾úý ÿ #

$ ¹Āz ½v¹wþÞù8/,*+ =-h  I+++0*+ P<  I.4*/+ =$03ÿ,#F7 óÿº«$ #

.#) 
 

óÿº«-āÿ¾ñ ½¹ ûwúöÞù ¡wýw¬Ċă ÿ Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ćĉwù¾Å ¹½vºýw¤Åv ãv¾´ýv ÿ üĊòýwĊù )äö¤¸ù ô³v¾ù ½¹ āvĀñ ÿ Èĉwù¿j ćwă 

¾Ċâ¤ù Ăö³¾ù āÿ¾ñ M SD 

ćºùj½wí¹Ā· 

ÈĊ~ûĀù¿j 
Èĉwù¿j 22*.+ -1*/ 
āvĀñ 34*.+ 04*/ 

Ä~ûĀù¿j 
Èĉwù¿j 23*.0 12*/ 
āvĀñ ./*.+ 11*/ 

ć¾ĊòĊ~ 
Èĉwù¿j 0.*.0 00*/ 
āvĀñ 01*.+ 0,*/ 

ºĊùv 

ÈĊ~ûĀù¿j 
Èĉwù¿j .+*-4 1/*/ 
āvĀñ /0*-4 ..*/ 

Ä~ûĀù¿j 
Èĉwù¿j 4+*.0 /1*/ 
āvĀñ .0*-4 /,*/ 

ć¾ĊòĊ~ 
Èĉwù¿j 10*.0 .-*/ 
āvĀñ ./*-4 -4*/ 

xw£ć½ÿj 

ÈĊ~ûĀù¿j 
Èĉwù¿j 23*-4 ..*/ 
āvĀñ 12*-4 /,*/ 

Ä~ûĀù¿j 
Èĉwù¿j 23*.0 /3*/ 
āvĀñ 20*-4 0.*/ 

ć¾ĊòĊ~ 
Èĉwù¿j ,2*.0 ./*/ 
āvĀñ 30*-4 .3*/ 

ÇĀ·ĈþĊz 

ÈĊ~ûĀù¿j 
Èĉwù¿j 2+*-0 33*/ 
āvĀñ 12*-0 /,*/ 

Ä~ûĀù¿j 
Èĉwù¿j 34*.- /3*/ 
āvĀñ .+*-0 0.*/ 

ć¾ĊòĊ~ 
Èĉwù¿j 22*.- ./*/ 
āvĀñ 10*-0 .3*/ 

ôí ā¾úý Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ăĉwù¾Å 

ÈĊ~ûĀù¿j 
Èĉwù¿j 42*,,- -/*,- 
āvĀñ 12*,,. 10*,- 

Ä~ûĀù¿j 
Èĉwù¿j ,+*,.2 2.*,. 
āvĀñ ..*,,0 ./*,- 

ć¾ĊòĊ~ 
Èĉwù¿j 31*,.0 32*,- 
āvĀñ 11*,,/ -1*,- 

¢{¨ù ¡wýw¬Ċă 

ÈĊ~ûĀù¿j 
Èĉwù¿j 01*1+ ./*,- 
āvĀñ ,/*1+ -1*,- 

Ä~ûĀù¿j 
Èĉwù¿j 13*2- .0*,- 
āvĀñ ./*1+ /.*,- 

ć¾ĊòĊ~ 
Èĉwù¿j .4*2, .4*,- 
āvĀñ 22*1+ /+*,- 

Ĉæþù ¡wýw¬Ċă 

ÈĊ~ûĀù¿j 
Èĉwù¿j +0*-0 2,*,+ 
āvĀñ ,-*-0 1-*,+ 

Ä~ûĀù¿j 
Èĉwù¿j 2-*,2 2+*,+ 
āvĀñ ,4*-0 1,*,+ 

ć¾ĊòĊ~ 
Èĉwù¿j 03*,2 22*,+ 
āvĀñ +4*-0 11*,+ 

 
 

 Äýwĉ½vÿ ôĊö´£ ć½wùj üå ªĉw¤ý IüĊþ°úă Ióÿv È¸z ½¹

ûÿ½¹ ôùwÝ ĈöÍv ¾§v Ăí ¹v¹ ûwÊý ā¹wÅ Ôö¤¸ù Ă«ÿ ¾z Ĉăÿ¾ñ

ôâÉ wz Ô{£¾ù ĈæÕwÝ Ĉ¤ÆĉÀĄz ½¹ ¢{¨ù ¡wýw¬Ċă $8-/*+ =-h  I

+++0*+ P< I .0*,3 =$,,1ÿ-#F7 Ĉ¤ÆĉÀĄz ½¹ Ĉæþù ¡wýw¬Ċă Ă«ÿ ÿ #
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$ ôâÉ wz Ô{£¾ù ĈæÕwÝ8,-*+ =-h  I++0*+ P<  I--*3 =$,,1ÿ-#F7 #

 Ăz ÓĀz¾ù ªĉw¤ý IÈ¸z üĉv ½¹ IüĊþ°úă )¹Āz ½v¹wþÞù ć½wùj ×w´õ ¿v

ûÿ½¹ ôùvĀÝ ĈöùwÞ£ ¾§vüĊz ÿ Ĉăÿ¾ñ ¡wýw¬Ċă Ă«ÿ ¾z ÀĊý Ĉăÿ¾ñ

 wz Ô{£¾ù ĈæÕwÝ Ĉ¤ÆĉÀĄz ½¹ ¢{¨ù8$ ôâÉ,0*+ =-h  I+++0*+P<  I

.0*,, =$,,1ÿ-#F Ô{£¾ù ĈæÕwÝ Ĉ¤ÆĉÀĄz ½¹ Ĉæþù ¡wýw¬Ċă Ă«ÿ ÿ #

$ ôâÉ wz8,2*+ =-h  I++0*+P<  I--*4 =$,,1ÿ-#F7 ć½wùj ×w´õ ¿v #

)¹Āz ½v¹wþÞù ½¹  Ă«ÿ ¾z ÀĊý Ĉăÿ¾ñ üĊz ôùwÝ ĈöÍv ¾§v ªĉw¤ý IĂùv¹v

 wz Ô{£¾ù ĈæÕwÝ Ĉ¤ÆĉÀĄz ¢{¨ù8$ ôâÉ--*+ =-h  I+++0*+ P<  I

/,*,1 =$03ÿ,#F7 ôâÉ wz Ô{£¾ù ĈæÕwÝ Ĉ¤ÆĉÀĄz Ĉæþù Ă«ÿ ¾z ÿ #

$8,4*+ =-h  I+++0*+ P<  I.-*,. =$03ÿ,#F7 ć½wùj ×w´õ ¿v #

 óÿº«$ ¹Āz ½v¹wþÞù.)# 

 

óÿº«.ûÿ½¹ ¡v¾§v ûĀù¿j )Ĉăÿ¾ñ üĊz Ĉăÿ¾ñ 

wă¾Ċâ¤ù ¡v¾úý ĂÆĉwêù ć¹v¿j ¡w«½¹  ā½wùjf ć½v¹wþÞù w£v ½ÿ¼¬ù 

ûÿ½¹ ôùwÝĈăÿ¾ñ 

ćºùj½wí¹Ā· $-ÿ,,1# 4,*,- ++,*+ ,3*+ 

ºĊùv $-ÿ,,1# ,-*,. ++,*+ ,3*+ 

xw£ć½ÿj $-ÿ,,1# ,0*-1 ++,*+ .,*+ 

ÇĀ·ĈþĊz $-ÿ,,1# +,*-- ++,*+ -3*+ 

Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ăĉwù¾Å $-ÿ,,1# 42*.+ ++,*+ .0*+ 

¢{¨ù ¡wýw¬Ċă $-ÿ,,1# .0*,3 ++,*+ -/*+ 

Ĉæþù ¡wýw¬Ċă $-ÿ,,1# --*3 ++,*+ ,-*+ 

ûwù¿ ôùwÞ£ᶀāÿ¾ñ 

ćºùj½wí¹Ā· $-ÿ,,1# +3*2 ++,*+ ,,*+ 

ºĊùv $-ÿ,,1# 24*1 ++,*+ ,,*+ 

xw£ć½ÿj $-ÿ,,1# 03*+ ++,*+ --*+ 

ÇĀ·ĈþĊz $-ÿ,,1# 30*-+ ++,*+ -1*+ 

Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ăĉwù¾Å $-ÿ,,1# .+*,2 ++,*+ -.*+ 

¢{¨ù ¡wýw¬Ċă $-ÿ,,1# .0*,, ++,*+ ,3*+ 

Ĉæþù ¡wýw¬Ċă $-ÿ,,1# --*4 ++,*+ ,1*+ 

ôùwÝ üĊzĈăÿ¾ñ 

ćºùj½wí¹Ā· $,ÿ03# 31*,1 ++,*+ -.*+ 

ºĊùv $,ÿ03# +/*,3 ++,*+ -/*+ 

xw£ć½ÿj $,ÿ03# 2,*-/ ++,*+ .+*+ 

ÇĀ·ĈþĊz $,ÿ03# ,3*.4 ++,*+ /+*+ 

Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ăĉwù¾Å $,ÿ03# /+*.4 ++,*+ /+*+ 

¢{¨ù ¡wýw¬Ċă $,ÿ03# /,*,1 ++,*+ --*+ 

Ĉæþù ¡wýw¬Ċă $,ÿ03# .-*,. ++,*+ ,4*+ 
 

  

 ªĉw¤ý IĂùv¹v ½¹ ć½v¹wþÞù üĊĊÞ£ ãºă wz Ăí Ĉýÿ¾æþz ûĀù¿j

ĂÆĉwêù ć½wùjûÿ½¹ ôùwÝ ±ĀÖÅ Ĉ«ÿ¿ ćwă ûwÊý ºÉ ÷w¬ýv Ĉăÿ¾ñ

ĂÆĉwêù Ĉùwú£ ½¹ Ăí ¹v¹ ćwă¾Ċâ¤ù ÃwÅv ¾z āºÉ ÷w¬ýv ćwă

Ićºùj½wí¹Ā· xw£ÇĀ· Ić½ÿj Ĉæþù ÿ ¢{¨ù ¡wýw¬Ċă IºĊùv IĈþĊz

¢í½wÊù ¡v¾úý ÔÅĀ¤ù üĊz ¡ÿwæ£ Ćö³¾ù ½¹ ûwñºþþíÈĊ~ ûĀù¿j

Ä~ ½¹ wĄýj ¡v¾úý ÔÅĀ¤ù wz ć½wùj ×w´õ ¿v ć¾ĊòĊ~ ÿ ûĀù¿j

ĂÆĉwêù Ăz ÓĀz¾ù ªĉw¤ý ÿ ½v¹wþÞùÄ~ ¡v¾úý ÔÅĀ¤ù Ĉ«ÿ¿ ćwă 

 óÿº«$ ¹Ā{ý ½v¹wþÞù ć½wùj ×w´õ ¿v ć¾ĊòĊ~ ÿ ûĀù¿j/)# 

 ôùvĀÝ üĊz ôzwê¤ù Èþí ć½v¹wþÞù Ăz Ă«Ā£ wz IÈ¸z üĉv ½¹

 ûÿ½¹( Ĉýÿ¾zv¾§v ôĊö´£ IĈăÿ¾ñ ôîÉ Üzwþù üĊĊÞ£ ãºă wz ā¹wÅ ¡

Ĉù ÷w¬ýv ĈöùwÞ£ ¡v¾§v Ăz ąºþă¹ÃwĊêù ćv¾z )¹ĀÉ ćwă

IºĊùv Ićºùj½wí¹Ā· xw£ÇĀ· Ić½ÿj Ćĉwù¾Å Ĉöí ą¾úý ÿ ĈþĊz

 üĊz ¡ÿwæ£ IÈĉwù¿j āÿ¾ñ ½¹ Ĉæþù ÿ ¢{¨ù ¡wýw¬Ċă ÿ Ĉ¤·wþÊývÿ½

ÈĊ~ ¡ÿwæ£ ÿ ½v¹wþÞù ć½wùj ¾Úý ¿v Ić¾ĊòĊ~ ÿ ûĀù¿j Ä~ wz ûĀù¿j

Ä~ üĊz Iôzwêù ½¹ )¹Āz ½v¹wþÞù¾Ċá ć½wùj ¾Úý ¿v ć¾ĊòĊ~ ÿ ûĀù¿j

ÃwĊêù ćv¾zIºĊùv Ićºùj½wí¹Ā· ćwă xw£ ÇĀ· Ić½ÿj ÿ ĈþĊz

 āÿ¾ñ ½¹ Ĉæþù ÿ ¢{¨ù ¡wýw¬Ċă ÿ Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ćĉwù¾Å Ĉöí ą¾úý

ÈĊ~ üĊz ¡ÿwæ£ Ió¾¤þíÄ~ wz ûĀù¿j üĊz ¡ÿwæ£ ÿ ć¾ĊòĊ~ ÿ ûĀù¿j

Ä~¾Úý ¿v ć¾ĊòĊ~ ÿ ûĀù¿j  óÿº«$ ¹Āz ½v¹wþÞù¾Ċá ć½wùj0)# 
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 ā¹wÅ Ôö¤¸ù Äýwĉ½vÿ ôĊö´£ ć½wùj Çÿ½ ªĉw¤ý IĈöí ½ĀÕ Ăz

āw£Āí ½¹ Ăí ¹v¹ ûwÊýĂ¤Æz ¡ºùºþöz ÿ ¡ºù  ć¿wÅºþúývĀ£ ĈÉ¿Āùj

 ºÞVz üĊþ°úă ÿ IĈ¤·wþÊývÿ½ Ćĉwù¾Å ÈĉvÀåv èĉ¾Õ ¿v ûwúöÞù Ĉývÿ½

Ċă Èăwí ôzwêù ½¹ ÿ ôâÉ wz Ô{£¾ù ĈæÕwÝ Ĉ¤ÆĉÀĄz ¢{¨ù ¡wýw¬

 ąºĉv èê´£ ½¹ ôâÉ wz Ô{£¾ù ĈæÕwÝ Ĉ¤ÆĉÀĄz Ĉæþù Ă«ÿ IøöÞù Ĉæþù

)ºÉ Üévÿ ¾§où ûwúöÞù Ĉývÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£ 
 

óÿº«/ĂÆĉwêù ćv¾z Ĉýÿ¾æþz ûĀù¿j ªĉw¤ý )øöÞù ¡wýw¬Ċă ÿ Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ćĉwù¾Å ¹wÞzv ¡v¾úý ÔÅĀ¤ù Ĉ«ÿ¿ ćwă 
wă¾Ċâ¤ù ¡v¾úý ĂÆĉwêù üĊòýwĊù ¡ÿwæ£ ½wĊÞù ćwÖ· ć½v¹wþÞù 

ćºùj½wí¹Ā· 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j 0.*-( 2-*+ ++-*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j 02*-( 2+*+ ++-*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j +.*+( +2*+ 44*+ 

ºĊùv 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j 0+*-( 2+*+ ++-*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j //*-( 13*+ ++-*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j +-*+ +1*+ 44*+ 

xw£ć½ÿj 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j ,+*.( 1,*+ ++,*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j 43*-( 03*+ ++,*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j +0*+ +4*+ 44*+ 

ÇĀ·ĈþĊz 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j -.*.( 2+*+ ++,*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j 4-*-( 12*+ ++,*+ 

Ä~* ûĀù¿j ć¾ĊòĊ~ +0*+ ,,*+ 44*+ 

Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ăĉwù¾Å 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j 32*4 12*, ++,*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j /0*3 ./*, ++,*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j 32*, 0-*, 34*+ 

¢{¨ù ¡wýw¬Ċă 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j .-*0( 0.*, ++.*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j 0-*0( .,*, ++.*+ 

Ä~ * ûĀù¿jć¾ĊòĊ~ -+*+ ,-*+ 02*+ 

Ĉæþù ¡wýw¬Ċă 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j .2*/ /0*, +,*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j ,-*/ .-*, +,*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j ,/*+ +4*+ 23*+ 
 

 

óÿº«0ĂÆĉwêù ÃwÅv ¾z ā¹wÅ ¡v¾§v ôĊö´£ )Ĉ«ÿ¿ ćwă 
wă¾Ċâ¤ù āÿ¾ñ ¡v¾úý ĂÆĉwêù üĊòýwĊù ¡ÿwæ£ ½wĊÞù ćwÖ· ć½v¹wþÞù 

ćºùj½wí¹Ā· 

Èĉwù¿j 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j 2.*.( +,*, ++-*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j /2*.( 44*+ ++.*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j -2*+ ,1*+ /4*+ 

āvĀñ 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j ..*,( ,,*+ ++,*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j 12*,( +4*+ ++,*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j ..*+ -0*+ 32*+ 

ºĊùv 

Èĉwù¿j 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j 0+*/( 44*+ ++,*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j -+*/( 43*+ ++,*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j .+*+ -,*+ 23*+ 

āvĀñ 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j 02*+( 40*+ 43*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j 4+*+( 4+*+ 4-*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j ..*+ 31*+ 4+*+ 

xw£ć½ÿj 
Èĉwù¿j 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j 12*0( 31*+ ++,*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j ..*0( 30*+ ++,*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j ..*+ 3+*+ 24*+ 

āvĀñ ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j 0.*+( 31*+ 31*+ 
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óÿº«0ĂÆĉwêù ÃwÅv ¾z ā¹wÅ ¡v¾§v ôĊö´£ )Ĉ«ÿ¿ ćwă 
wă¾Ċâ¤ù āÿ¾ñ ¡v¾úý ĂÆĉwêù üĊòýwĊù ¡ÿwæ£ ½wĊÞù ćwÖ· ć½v¹wþÞù 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j 33*+( 30*+ 4/*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j ..*+( 10*+ 01*+ 

ÇĀ·ĈþĊz 

Èĉwù¿j 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j -.*.( 2+*+ ++,*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j 4-*-( 12*+ ++,*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j 0.*+( 43*+ 3+*+ 

āvĀñ 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j 12*+ 3/*+ 4,*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j -2*+( 41*+ 44*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j .+*+( 33*+ 4,*+ 

ôí Ăĉwù¾Å 

Èĉwù¿j 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j /.*-+( 4.*- ++,*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j -+*,4( 30*- ++,*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j ,0*, 44*+ 04*+ 

āvĀñ 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j .2*-( ,,*- 34*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j 2+*.( 04*- 04*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j ..*,( 34*+ /0*+ 

¢{¨ù ¡wýw¬Ċă 

Èĉwù¿j 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j +,*,-( ,2*- ++,*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j 0-*,-( .,*- ++,*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j 01*+ .4*+ 02*+ 

āvĀñ 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j .2*, ,-*, 4,*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j 42*+ 33*+ 4-*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j 32*+ 12*+ 3,*+ 

Ĉæþù ¡wýw¬Ċă 

Èĉwù¿j 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j 2.*2 +0*- ++,*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j ,-*2 .-*, ++,*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j ,/*+ +4*+ 23*+ 

āvĀñ 

ÈĊ~Ä~ * ûĀù¿jûĀù¿j 44*+( 32*+ 4+*+ 

ÈĊ~ć¾ĊòĊ~  * ûĀù¿j 34*+( 22*+ 4,*+ 

Ä~ć¾ĊòĊ~ * ûĀù¿j 00*+( /,*+ 22*+ 
 

 

Ă¬Ċ¤ý ÿ ¦´zć¾Ċñ 
 

 ĈÉ¿Āùj Ăùwý¾z ĈÊ¸z¾§v ĈÅ½¾z ãºă wz ¾Ñw³ ĆÞõwÖù

 ÿ Ĉ¤·wþÊývÿ½ Ăĉwù¾Å ÈĉvÀåv ¾z ûwúöÞù Ĉývÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£

 Ăz )ºÉ ÷w¬ýv û¿ ûwúöÞù ¿v Ĉăÿ¾ñ ôâÉ Ăz Ă¤Æzvÿ ĈæÕwÝ Ĉ¤ÆĉÀĄz

ĉvÀåv ¾z ºĊím£ wz ¾Ñw³ ĆÞõwÖù ªĉw¤ý IĈöí ½ĀÕ ÿ Ĉývÿ½ Ćĉwù¾Å È

 wz Iüĉv ¾z āÿĒÝ ÿ ûwúöÞù ½¹ ôâÉ wz Ô{£¾ù ĈæÕwÝ Ĉ¤ÆĉÀĄz üĊþ°úă

 Ćáºá¹ ¿v Ûwå¹ ½¹ v½ Ĉþê¤ù ºăvĀÉ IĈæþù ¡wýw¬Ċă Èăwí ¾z ºĊím£

)¹¾í øăv¾å ûwúöÞù Ĉývÿ½ ć¿wÅ ºþúývĀ£ 

Ă¤åwĉ wz ĀÆúă ¾Ñw³ ĆÞõwÖù ªĉw¤ý ÿ ÃwùĀ£ ¡wÞõwÖù ćwă

$ ûv½wîúă-+,4ñwz ÿ ®ĊùwÅ I#$ ¾ö-+,4 ûv½wîúă ÿ ðývÁ I#

$-+-+$ ûv½wîúă ÿ üÆí½v¹ I#-+,2$ ûv½wîúă ÿ ¹¾Ċz I#-+,+ ĀĊõ I#

$ Ãwþĉ¾ýwí ÿ-+-+$ ûv½wîúă ÿ ºöĊæÆþù I#-+,1$ ðýw£ I#-+,3 ÿ #

$ đĀù ÿ ûđĀý-+,2Ĉù ûwÊý # ć¿wÅºþúývĀ£ Ç¿Āùj Ćùwý¾z Ăí ºă¹

Ăĉwù¾Å ¾ĉw·» ¾z û¹ÿÀåv wz ûwúöÞù Ĉývÿ½ýj Ĉývÿ½ ćwă ÈĉvÀåv ½¹ ûw

Ăå¾³ Ĉ¤ÆĉÀĄz ²ÖÅ ¿v wĄýj ½¹ ¢{¨ù Ĉýw¬Ċă x½w¬£ ¢ĉĀê£ ÿ ćv

āºþþí üĊĊÞ£ Èêý ĆÞõwÖù ªĉw¤ý IĈöí ½ĀÕ Ăz )¢Åv ½v¹½Ā·¾z ćv

Ĉù ûwÊý ¹Ā«Āù Ĉz¾¬£ ºăvĀÉ wz ĀÆúă ¾Ñw³ ½¹ ÔÆz Ăí ºă¹

Ăĉwù¾Å ĆývÀ·ôîÉ Ăz ìúí èĉ¾Õ ¿v ûwúöÞù Ĉývÿ½ ćwă ÿ¹ ć¾Ċñ

wÉ ¾òĉºîĉ ôúîù Ă«ÿĂĉw~ Ĉývÿ½ ćºþúývĀ£ ôù,  ÿ ć¹wĊþz wĉ

¶Åv½ ÷ÀÝ ćºþúývĀ£ IüĊþ°úă-Ćùwý¾z ć½v¼ñ¾Ċ§m£ èÖþù ²ĉ¾Î£ ½¹ I 

Ĉývÿ½ Ĉ¤éwÕ¾~ IøöÞù ûwúöÞù Ĉývÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£ Ç¿Āùj. ù ûwúöÞ

 )¢Åv ½v¹½Ā·¾z ĈúĄù Èêýÿ wă½ÿwz Üzw£ Ăĉw~ RĈývÿ½ ćºþúývĀ£  IćĀé

 ¶Åv½ ¹wê¤Ýv ÿ ćºþùºĄÞ£ Iû¹Āz øúÎù Ĉývÿ½ ¢Ċå¾Ù Ĉĉjºĉº~ Ăz

Ĉù ¢Å¹ Ăz I½ĀzÀùĂí ºý½v¹ Ĉĉwă½ÿwz ¹v¾åv Ăúă )ºĉj ¾z 

                                                           
1. core mental strength 
2. strength of will 
3. mental toughness 



ĈÊ¸z¾§v Ăùwý¾z ĈÉ¿Āùj ć¿wÅºþúývĀ£ Ĉývÿ½ ¾z ÈĉvÀåv Ăĉwù¾Å Ĉ¤·wþÊývÿ½)))                                                                                        ûv½wîúă ÿ Ăõvÿ wýĀù 
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ôúÝ Iãv¾Õv ûwĄ« ÿ ¹Ā· ą½wz½¹ wĄýj āwñºĉ¹ Ĉ¤³ ÿ ôùwÞ£ ÿ ć¾ñ

ć¹¾å x½w¬£ ¾ĊÆæ£ ÿ ¢{¨ù wă½ÿwz üĉv Ĉ¤éÿ )¢Åv ½v¼ñ¾Ċ§m£ ûwÉ

wú¤³v ¾¤ÊĊz Iºþ¤Æă ¾ñºĊĉm£¹Ā·Ĉù ó ÿ ûwþĊúÕv wz ¹v¾åv Ăí ¹ÿ½

ÇĀ·Üévÿ ĈþĊzĂ{õwÖù wz ć¾òýć¾ñ Ăz ÿ ºýĀÉ ÿ¾zÿ½ Ĉñºý¿ ćwă

¢ĊÞéĀùĈþĊÝ ¿v ĈþĊÞù ûvÀĊù wz Ï½wÞ¤ù ćwăĈz ÿ Ĉĉv¾ñ ¶Åw~ Ĉå¾Õ

 ¹v¾åv ºþ¤Æă ¾ñ¹wê¤ýv¹Ā· ÿ Ĉæþù wă½ÿwz üĉv Ĉ¤éÿ Iôzwêù ½¹ )ºþă¹

£wý ÿ ºĉ¹¾£ ÿ ìÉ IĈþùvwý ¡wÅwÆ³v ¾zv¾z ½¹øĊúÎ£ ½¹ ĈývĀ ć¾Ċñ

yĊÅjĈù ¾ĉ¼~¢ĊÞéĀù wz Ĉ¤éÿ ¹v¾åv üĉv )ºýĀÉÈþ£ ćwă ÿ v¿

Ĉù ÿ¾zÿ½ Ï½wÞ¤ùĈù ¢Å¹ ¿v v½ ¹Ā· ¹wú¤Ýv IºýĀÉ Iºþă¹

Ĉù Ĉzwĉ¿½v āºÉ ć¹¾å º³ ¿v ÈĊz v½ ¡wÝĀÑĀù ÿ ć¾òý¹Ā· Iºþþí

Ĉù ûwÊý Ĉæþù ĈĉĀñ¹Ā· Ĉñ¹ĀÅ¾å ½w¯¹ I¢ĉwĄý ½¹ ÿ ºþă¹

Ĉýw¬Ċă, Ĉù ćv¾z ćĀé ć¹wĊþz ćwă½ÿwz Øæ³ ÿ ¹w¬ĉv Iüĉv¾zwþz )ºýĀÉ

Ĉù Ĉêö£ ¢Ċúăvwz Ĉývÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£ ÃwÆ³v ÿ Ĉ¤éwÕ¾~ ½¹ )ºýĀÉ

Ĉù ôĊîÊ£ v½ øõwÅ Ĉývÿ½ ćwþz ą¹ĀõwÉ Ĉývÿ½ ćºþúývĀ£ IÜévÿ )ºă¹

 ¶Åv½ ¹wê¤Ýv ÃwÆ³v ÿ ¡w{§ IĂĉw~ Ĉývÿ½ ćºþúývĀ£ IÃwÅv üĉv ¾z

Ĉù y{Å v½ ć¹¾åv$ ¹ĀÉ Iûv½wîúă ÿ }ùw¤Å-+,0 I¹½w°¤ĉ¾~ J

-+,0 Ić¹½wĊÅwñ J-+,2 Ić¹½wĊÅwñ J-+,3 IĈ«w³ ÿ ¹v½ Ĉ«¾ĉv J

,.42)# 

 ôùwÉ øă v½ ć¾òĉ¹ ĈöĊúî£ ÿ ÷ÿ¹ Ă«ÿ Ĉývÿ½ ćºþúývĀ£

Ĉù üă» ĈĉwývĀ£ ¾z ā¹v½v ćºþùÿ¾Ċý )¹½v¹ ÷wý ā¹v½v ćºþùÿ¾Ċý Ăí ¹ĀÉ

xw¸¤ýv ćv¾z ¹¾å ĈĉwývĀ£ wĉ ôúÝ ÿ ¾îå ć¾ñ ½wĄù ćv¾z ć¾ñ

 ćv¾z v½ ¹¾å Ĉývÿ½ ćÁ¾ýv èĉ¾Õ üĉv ¿v Ăí ¹½v¹ ¢õđ¹ Ăýwăwñj

ôúÝ xw¸¤ýv ½ĀÚþù Ăz ÿv Ăz ìúí  ½v¾é ā¹wæ¤Åv ¹½Āù yÅwþù

Ĉù Iû¹Āz øúÎù āwò¤Åw· ÿ ā¹ĀõwÉ Ĉývÿ½ ćºþúývĀ£ üĉv )ºă¹

Ĉù ôîÉ v½ ć¾ñ½wĄù ¹Ā· ÿ ćºþùºĄÞ£ Ăí ½ĀÖýwúă )ºă¹

Ă°ĊăwùĈù ôîÉ v½ ćĀé ûºz ìĉ ćwþz¾ĉ¿ ćĀé Ĉ¤öîÅv ćwă Iºþă¹

Ĉù ôĊîÊ£ v½ ć¹¾å ôúÝ Ĉĉwþz¾ĉ¿ ¡½ºé ā¹v½v ćºþùÿ¾Ċý Ĉ¤éÿ )ºă¹

ðþăwúă ¹¾å  ¹v¾åv ÿ wă ¢ĊÞéĀù Ăz ¹Ā· ćwă½ÿwz ÿ ĈÉ¿½v ÷wÚý wz

Ĉù ¶Åw~ ¾òĉ¹Èþívÿ Iºă¹ Ĉñºýwù½¹ ÃwÆ³v ÿ Ăýv½Āîå¾Ċá Ĉă¹

Ĉù ûwÊý Èăwí ÿv ½¹ ûj yéwÞ¤ùā¹wÅ äĊöî£ üĉv Ă¤{õv )ºă¹ ćv

¢³v½ IìÉ ûÿºz )¢ÆĊý üĉv w£ ºă¹ ûwÊý Èþívÿ ¹¾å Ăí ¢Åv ¾£

Ĉ¤³ ÿ ºĉwúý ¾îå ÿ ºþí ¡ĀîÅ ºăvĀ¸z Ăí  Ĉñºýwù½¹ ÃwÆ³v

 ½wĄù ¢´£ v½ Ôĉv¾É Ăí ºþí ôúÝ ć¿¾Õ Ăz ºăvĀ¸z Ăí üĉv w£ ºþí

                                                           
1. emotional exhaustion 

 ¹¾å Ăí ¢Åv ûj ºþù¿wĊý ÛĀÑĀù üĉv )ºă¹ Èĉwúý ¹Ā· ć¾ñ

 v½ ¹Ā· ówúÝv ÿ ¡wÅwÆ³v I½wîåv ¢ĊõĀuÆù ĂývºĄÞ¤ù ÿ ĂýđĀuÆù

xw¸¤ýv Ĉýw¬Ċă ÿ ĈöúÝ ćwăºùwĊ~ ¿v Ĉ¤³ ÿ ¹¾ĉ¼ z āwñj¹Ā· ćwă

Iüĉv¾zwþz )ºÉwz  ¿v ûwúöÞù Ĉývÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£ Ăí Ï¾å üĉv óĀ{é wz

 ºþù¿wĊý øöÞù Ĉývÿ½ ć¿wÅ ºþúývĀ£ Ç¿Āùj Ćùwý¾z èĉ¾Õ

Ăĉwù¾Å ÿ Ăĉw~ Ĉývÿ½ ćºþùÿ¾Ċý ĈöĊúî£ Ă«ÿ ÿ¹ ćÿ½ ć½v¼ñ

 ¾Ċ§m£ ôĉđ¹ ²ĊÑĀ£ ½ĀÚþù Ăz IÈ¸z üĉv ½¹ I¢Åv ā¹v½v ćºþùÿ¾Ċý

v½ÿ¾~ ¾z øöÞù Ĉývÿ½ ć¿wÅ ºþúývĀ£ ĈÉ¿Āùj Ćùwý¾z Ăĉwù¾Å ûºĊý

 Ćö·vºù üĉv ½¹ āºÉ ½ÿ¾ù ć¾îå ÓĀÖ· ¿v Ĉ·¾z ûwúöÞù Ĉývÿ½

 Ĉývÿ½( Ă¤Æ«¾z ć¿¾Õ Ăz IĈÉ¿ĀùjĈù ½ÿ¾ù ¾£ ÿ ãĀîýwĉ$ ºýĀÉ

 Iûv½wîúă-+,4 Iûv½wîúă ÿ ëwÆĊ¯ J-+,4 ÿ ĀĊñ½ĀĊñw~w~ J

 Iûv½wîúă-+,4)# 

āºĊÉĀí ¾òĉ¹ ûwêê´ù IüĊþ°úă ºþýwù Ĉĉwăÿ¾úöé ¾z ºĊím£ wz ºýv

¤ÆĉÀĄz¢å¾ÊĊ~ IĈýwúÆ« ¢ùĒÅ IĈñºý¿ ¿v ćºþùwÑ½ ÿ Ĉ ćwă

Ăå¾³ I¢ĉwĄý ½¹ ÿ ĈÉ¿½ÿ ćwă ãºă èê´£ Ĉ¤³ ÿ ĈöĊÎ´£ ÿ ćv

üĊz ĆÖzv½ ½w¤å½ óºù ¹Ā{Ąz ¡ĒùwÞ£ äö¤¸ù ówîÉv ½¹ ć¹¾å

üĊzĈñÂĉÿ Ić¹¾å ĆÞÖé ìĉ ûvĀþÝ Ăz v½ ºĊùv ą¿wÅ ć¹¾í½wí ćwă

ú« ¿v ÿ ¹v¾åv Ĉývÿ½ Ćĉwù¾Å ¢Ċúăvwz Ĉ£wÝĒÕv Ă«Ā£ ¹½Āù ûwúöÞù Ăö

 )ºþă¹ ½v¾éÜú« ºăvĀÉĈù ûwÊý āºÉ ć½ÿjºĊùv Ăí ºă¹  wz

wÑ½v ćºþù ÿ Ĉñºý¿ ¿ ªĉw¤ý )¹½v¹ ĂÖzv½ Ĉ¤ÆĉÀĄz ¡wêĊê´£ Ĉ·¾z

Ĉù ûwÊýĈýÿ½¹ ć½w¤å½ ¡ĒîÊù wz ºĊùv ¡v¾úý Ăí ºă¹ ÿ ¿wÅ

Ĉýÿ¾zÌ·wÉ I¿wÅ ½¹ Ĉò¤åwĉ Ç¿wÅwý ÿ Ĉ¤·wþÊývÿ½ ĈýwÊĉ¾~ ćwă

Ã½vºù ÔĊ´ù ÿĂå¾³ ćwă Ĉæþù ĆÖzv½ Ićv ûwÊý ¡wêĊê´£ )¹½v¹

Ĉù ºĊùv Ăí ºă¹ wzÈĊ~ ĈþĊz¢ùĒÅ ¡v¹wÝ ôĊĄÆ£ üúÑ J½Ā´ù

 ćv¾z wĄýj ¢ĊöùwÝ ćwă½ÿwz øĊî´£ ½¹ IĈ¤ùĒÅ ãºă Ăz ĈÅ¾¤Å¹

ãºă ¹¾{ÊĊ~¢ĊÞéĀù ½¹ wă¹v¾åv IüĊþ°úă )ºý½v¼ñ¾§v äö¤¸ù ćwă 

ºĊùv øí¹ ÿ āºþývÀĊòýv¾z Ôĉv¾É ½¹ āÂĉÿ Ăz II½vĀÉ  ć¹wĉ¿ xv¾ÖÑv

Ĉù Ăz¾¬£ºþþíyöáv ¹v¾åv üĉv ) ¬£ ¹½Ā·¿wz ¿vw Ăz ¢ÆîÉ x½

āĀĊÉĈúý ā¹wæ¤Åv Ăýv½wñ¿wÅ ćv w£ ºþþí ºývĀ¤z¹¾îöúÝ  v½ ¹Ā· Ĉ£j

z )ºþÊ¸z ¹Ā{Ąz ¹v¾åv üĉv I¾òĉ¹ ûwĊz ĂìzºĊå ¿v ā¹wæ¤Åv ćw« Ăz ćwă

 Iāºý¿wÅ ¡ºÉ ĂzºÞ¤Æù  ¾z ôùvĀÝ üĉv Ăí ºþ¤Æă ćºĉ¹¾£ ¹Ā·

ā¹v¹Ĉù ¾Ċ§m£ wĄýj üă» Ĉ«ÿ¾· ÿ ć¹ÿ½ÿ ćwă)¹½v¼ñ ôzwêù ½¹ I

 ¹v¾åwĊ¤éÿºĊùv ¾~I Ĉù ¢ÆîÉĈĉwývĀ£ ºý½Ā· óvĀÅ ¾ĉ¿ v½ ¹Ā· ćwă

ĈúýĈúý ā¿w«v ÿ ºý¾z¢ÆîÉ ºþă¹ ¾z ûwù¿ óĀÕ ½¹ wă

ćºþúÉ¿½v¹Ā·  wĄýj¹½v¼òz ¾§vI  ¿v wĄýjÅ ćwă¹½Ā·¿wz Ăýv½wñ¿w



½ ÷ĀöÝ Ăö¬ù                      Ĉ¤·wþÊývÿ                                                                                                                    ā½ÿ¹-+ā½wúÉ I,++  Iûw¤Æzw£$ #¾Ċ£,/++ 
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Ĉù ā¹wæ¤Åv ¹½Ā·¿wz ÿ ºþþí ¾z ¾Ùwý ¢ÆîÉ½Ĉù ĈùwĊ~ wå¾Í vºþýv¹ 

 ¢Å½¹ ćwă¹¾{ăv½ ĈĉwÅwþÉ ÷ºÝ wĉ ÿ wĄýj ÇĒ£ û¹Āz Ĉåwíwý ¾z Ăí

¹v¾åv )¹½v¹ ¢õđ¹ wĄýj ½¹ ĂÞõwÖù ºĊùv¾~ IºĊùv øí ¹v¾åv wz ĂÆĉwêù ½¹ 

wÑ½ ćºþùĈýÿ½¹Ăå¾³ ćºþùwÑ½ ÿ ĈöĊÎ´£ ćºþùwÑ½ I ćv ć¾¤ÊĊz

Ĉù Ç½vÀñ Ăí ºþþíùv Ów{£½v Ăz Ă«Ā£ wzºĊ  Ĉò¤ÆĉwÉ wzv½¹v āºÉ ë

ćÂ£v¾¤Åv ÿ½wñ¿wÅ ûºùj½wþí ćwă Ĉù¹v¾åv ¢å¾ñ Ă¬Ċ¤ý ûvĀ£  ºĊùv¾~

¢ĊêåĀù x½w¬£ yÆí ½¹ Iüĉv ¾z āÿĒÝ )ºý½v¹ ć¾¤Ąz ¹¾îöúÝ ÀĊùj

üĊz ¡ĒùwÞ£ ¢åwz ½¹ ºĊùv ¹¾í½wí ¾z Àí¾ú¤ù ¡wÞõwÖù ªĉw¤ý ć¹¾å

Ĉù ûwÊýĈ¤éÿ ºþă¹  Ăí¾îæ£ Ĉù ¹ÿºÆù Ăýv½vÿºĊùv¹ĀÉ I ÿ µ¾ý

Ã¾¤Åv x½w¬£ ¡ºÉ ćv¿üĊz ć¹¾åĈù ÈĉvÀåv v½ºþă¹ ûvĀþÝ Ăz )

ãºă ¾îæ£ wù ½wîåv Iów¨ùĈù ¹ÿºÆù v½ ½Ā´ù ÈĉvÀåv ÿ ºþþí ½¹

 ûv¾òĉ¹ Ăz ¢{Æý ć¾òÉw·¾~ ÿ Ĉñ¹½Ā·¾Å y{Å v½Ĉù )ºýĀÉ

üĉv ¾z āÿĒÝI  ºĊùv¾¤ÊĊz  wz ¿v ëv½¹v ¡¼õ IĈÝwú¤«v Ĉò¤ÆĉwÉ

¾z ¡¼õ Iûv¾òĉ¹ wz ĈĉwþÉjüĊz ¡ĒùwÞ£ ¿v û¹ĂéĒÝ ÿ ć¹¾åćºþù  Ăz

 yĊêÞ£ãºăćwă ûv¾òĉ¹I ¹½v¹ ¢{¨ù ĂÖzv½  Iÿ¹½wý¾z$-+,+#) 

 øöÞù Ĉývÿ½ ć¿wÅ ºþúývĀ£ ĈÉ¿Āùj Ćùwý¾z ¿v ć¾òĉ¹ È¸z ½¹

 ÿ ûwúöÞù Ĉývÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£ ¢Ċúăvwz ãºă èö· Ăz ìúí ãºă wz

ôîÉ Ćýwñºþ¯ Ĉ£wÝĒÕv ¾ÍwþÝ ¿v ìĉ ¾ă üĊ¯½Ā« üĉv Ăz āºþă¹

 ĈĉvĀ¤´ù * ć¾îåÇĀ· IºĊùv ôùwÉ ÔĊÆz ÿ ćºùj½wí¹Ā· IĈþĊz

 ºĊím£ ¹v¾åv ôùwÝ ÿ ówÞå Èêý ¾z Ì¸Êù ½ĀÕ Ăz ć½ÿj xw£ Ĉ¤³

ĈùĈù ÇĒ£ È¸z üĉv ½¹ )¹ĀÉ Èêý ¾z ÈĊ~ ¿v ÈĊz Ăí ¹ĀÉ

üĊĊÞ£üĊĊÞ£¹Ā· Ić¾{ăv½¹Ā· I¢ĊöùwÝ ¾z Ĉþ¤{ù ¾îæ£ āºþþí ÿ ć¾ñ

¢Ą«¹Ā·v ÈĉvÀåv ãºă wz IÈ¸z üĉv ½¹ )¹ĀÉ ºĊím£ Ĉă¹ ÃwÆ³

Ăáºá¹ ¾z ûwúöÞù ½¹ ¢ĊöùwÝćºþùãºă Ĉzw¸¤ýv¹Ā· ºþýwù Ĉĉwă ÿ wă

¢ĊõĀuÆùĈĉĀñ¹Ā· IwĄýj èê´£ ćv¾z ć¾ĉ¼~ ć½ÿj¹wĉ I¢{¨ù ćwă

¢ĊêåĀù x½w¬£¢êæÉ¹Ā· IüĊÊĊ~ ÀĊùj ĈÖĉv¾É ½¹ āÂĉÿ Ăz ć¿½ÿ

ãºă èê´£ ½¹ ¹v¾åv ĂíāºÉ ÿ¾zÿ½ ÜývĀù wz wă ćĀ¬¤Æ« Iºýv

ÿ üĉÀòĉw« ¾îæ£ ćwă¾ĊÆù  ÷w¬ýv ¿v ¡¼õ ÿ ć½Ā´ùºþĉj¾å

ÇĒ£ãºă ¾z ãĀÖÞù [äĊõwî£ èê´£ ¾z ¾Ùwý ćwăĈù ºĊím£ Iwă ¹ĀÉ

 Iìĉ½ĀÅ ÿ ìĉ½Āz$-+,-)# Ă¤åwĉ IÈ¸z üĉv ½¹ ¾Ñw³ ĆÞõwÖù ćwă

$ ûv½wîúă ÿ ć½Āý ¡wÞõwÖù ªĉw¤ý wz ĀÆúă,.4- Ă£ÿ½ ĈúÉwă¾Ċù I#

$ ć¾îÉ ÿ,.42$ Ĉĉvº· I#,.42$ üĊ£½wù ÿ ¾í½w~ I#-++4 I# ¾í½w~

$ ûv½wîúă ÿ-+,-Ĉù ûwÊý # Ćùwý¾z ¾Ċ§m£ óºù üĊĊ{£ ½¹ Ăí ºă¹

 ĈÊþQí ¡wÎ¤¸ù ¾z ºĊíw£ IøöÞù Ĉývÿ½ ć¿wÅ ºþúývĀ£ ĈÉ¿Āùj

üĊĊÞ£ Èêý ¿v ÀĊý øöÞù Ĉæþù ÿ ¢{¨ù ¡wýw¬Ċăāºþþí ½v¹½Ā·¾z ćv

Ĉù ûwÊý Ĉz¾¬£ ÿ ć¾Úý ºăvĀÉ ½ÿ¾ù )¢ÅvüĊĊÞ£ ¿v Ĉîĉ Ăí ºă¹ 

āºþþíûđv¹ üĉ¾£ ćwă ¡wýw¬Ċă ć¾ĊÆæ£ Èêý ąºþă¹ ²ĊÑĀ£ ĈùĀĄæù

 Ĉývÿ½ ć¿wÅºþúývĀ£ ĈÉ¿Āùj Ćùwý¾z ¡v¾§v ôĊö´£ ¢åwz ½¹ øöÞù

ĂÎ¸Êù ¾z IøöÞù ûwúöÞù ćºùj½wí¹Ā· ćwă½ÿwz ć¹¾í½wí ćwă

 IćÀĊ£ ÿ üÅĒí$ ¢Åv Ĉþ¤{ù-+,/ìù J Iûv½wîúă ÿ Ĉý¾ĉv-+,3 )#

$ üĊ£½wù ÿ ¾í½w~ ¡wÞõwÖù ªĉw¤ý-++4wîúă ÿ ¾í½w~ ÿ #$ ûv½-+,- #

Ĉù ûwÊýĈzwĉ¿½v ¿v ā¹wæ¤Åv Ăz ôĉwú£ Ăí ºă¹ Ĉ¤·wþÉ ćwă

ĈþĉÀñ¹wþÅv Ăz ÛĀ«½ èĉ¾Õ ¿v Ăúă ¿v ÈĊz Ăí ¿wÅºþúývĀ£¹Ā· ćwă

Üévÿ Ì¸Êù ĈýĀùv¾Ċ~ ąºþývÀĊòýv x½w¬£ wz ĆĄ«vĀù ½¹ äÖÞþù ÿ v¾ñ

ĈùĈù v½ Ĉ¤Í¾å I¹ĀÉ ¡wýw¬Ċă Ćz¾¬£ ôĊĄÆ£ üúÑ Ăí ºþþĉ¾åj

v ¹Ā{Ąz ½¹ I¢{¨ù ćwê£½v ÿ ôâÉ wz Ô{£¾ù Ĉýw¬Ċă x½w¬£ ¿v ëv½¹

Ĉù Èêý ćwæĉv IûwúöÞù ½¹ ĈöâÉ ćºþùwÑ½ ªĉw¤ý I¾òĉ¹ ûwĊz Ăz )ºþþí

Ĉù ûwÊý ¡wÞõwÖù Ĉîĉ Ćzw¨ù Ăz øöÞù ćºùj½wí¹Ā· ćwă½ÿwz Ăí ºă¹

Ă¤Æ{úă ¿vĈzwĉ¿½v ĈöÍv ćwă èĉ¾Õ ¿v ûwúöÞù ½¹ Ĉ¤·wþÉ ćwă

ù Ĉ¤·wþÊývÿ½ Üzwþù ćwă¿¾ù ûºýv¾¤Æñ Ić½ÿwz ÇĒ£ ºþýwù ûwúöÞ

ÇĀ· ÿ çwĊ¤Év Ĉýw¬Ċă x½w¬£ ¡ºÉ ¢ĉĀê£ üúÑ IwĄýj ½¹ ĈþĊz

Ĉù y{Å IûwúöÞù ½¹ ¢{¨ù¢ĊÞéĀù wz Ĉĉÿ½wĉÿ½ ½¹ Ăí ºýĀÉ ćwă

Èþ£Ăå¾³ ºĄÞ£ IćºþùwÑ½ ÃwÆ³v ¾¤úí IĈöâÉ ćv¿ üĊþ°úă ÿ ćv

 ć¾Úý ºăvĀÉ ½ÿ¾ù )¹¾Ċñ ½v¾é yĊÅj Ï¾Þù ½¹ wĄýj ĈöâÉ Ĉ¤ÆĉÀĄz

Ĉz¾¬£ ÿ Ăå¾³ ćºùj½wí¹Ā· ćwă½ÿwz Ĉ¤{év¾ù Èêý ¾z Àí¾ú¤ù ćv

Ăå¾³ x½w¬£ wz Ĉĉÿ½wĉÿ½ ¢åwz ½¹ ûwÊý ûwúöÞù ½¹ ½ÿj Èþ£ ćv

Ĉù ½¹ ćÿ½v¾å ¡w{õwÖù Ĉ¤·wþÉ ć¾òÉ¿v¹¾~ ½¹ ¡ÿwæ£ Ăí ºă¹

Ăå¾³ Ĉñºý¿ ¿v v½ ¹Ā· wĄýj ć½ÿwz¹Ā· ¿v ć¾ĉ¼~¾Ċ§m£ wz ûwúöÞù ćv

½wî¤Ê~ ÿ ÇĒ£ ûvÀĊù ½¹ Àĉwú£ èĉ¾Õ  ć½vºĉw~ ÿ ¢ùÿwêù IüĊþ°úă ÿ

 ÄîÞþù ĈÎ¸Êù ½ĀÕ Ăz Èþ£¾~ x½w¬£ wz Ĉĉÿ½wĉÿ½ ½¹ ûwúöÞù

Ĉùóºù ćĒĊ¤Åv Iüĉv ¾z āÿĒÝ )¹¿wÅÈíwÊí ćwă Ĉzwĉ¿½v ½Ā´ù

Ăå¾³ ąºþývÀĊòýv x½w¬£Ĉù y{Å yöáv IćvĂĉÿ½ ûwúöÞù Ăí ¹ĀÉ ćwă

Ĉéw{Öývwþz )ºþþĉÀñ¾z ½wÊå¾~ Ôĉv¾É wz Ćözwêù ćv¾z v½ ć¾£ Iüĉv¾z

Ăå¾³ ćºùv½wí¹Ā· ćwă½ÿwz Ĉ£wÝĒÕv Ü{þù ìĉ ûvĀþÝ Ăz ćv

Ĉzwĉ¿½v ¿v ¾ĉ¼~¾Ċ§m£ ÿ ½v¼ñ¾Ċ§m£¢ĊÞéĀù ¿v ûwúöÞù Ĉ¤·wþÉ ćwă ćwă

Èþ£ôîÉ wz IĈýĀùv¾Ċ~ ćv¿ ¢åwz ½¹ ûwúöÞù ²«½v ¹¾{ăv½ Ăz Ĉă¹

Èþ£ ćwă¹vº·½ wz ĆĄ«vĀù ¡v¾úý Ĉñºþív¾~ ¿v ć¾òĉ¹ È¸z Iv¿

Ăå¾³ Ĉ¤ÆĉÀĄzù ćvĈù ²ĊÑĀ£ v½ ûwúöÞ ½ÿ¾ù IĈöí ½ĀÕ Ăz )ºă¹

Ĉù ûwÊý È¸z üĉv ½¹ ¡wÞõwÖù ªĉw¤ý Ïÿ¾æù Èêý Ăí ºă¹

 ½¹ üĉÀòĉw« ¾îæ£ óºù ìĉ ûvĀþÝ Ăz ćºùj½wí¹Ā· ćwă½ÿwz
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ĈñÂĉÿ ²ĉ¾Î£Ĉzwĉ¿½v ć¹¾í½wí ćwăÈĊ~ ćv¾z Ĉ¤·wþÉ ćwă ĈþĊz

Ăå¾³ Ĉ¤ÆĉÀĄzôú¤´ù ĈùĀĄæù ÓĀÖ· Ĉ·¾z ¾z ºĊím£ wz ûwúöÞù ćv 

ÇĒ£ ºþýwù IüĊþ°úă ÿ ¢ùÿwêù ÿ Ĉñ¹w¤Æĉv I½wî¤Ê~ ÿ ć½ÿwz

āĀĊÉÃ¾¤Åv x½w¬£ ¢ĉ¾ĉºù ćwă wĄýj wz ĆĄ«vĀù ćwă¹¾{ăv½ ÿ v¿

ôzwé  Iûv½wîúă ÿ ć½w°þĊÆ³$ ¢Åv ²ĊÑĀ£,.43 ÿ Äĉºĉ½v¿đ J

 Iûv½wîúă-+,3 Iv¾ĉ¾~ ÿ v¾ĉÀýv¾ñ J-+,4 IćĀù ÿ ìĉ½Āz J-+-+)# 

 ³ ĆÞõwÖù ªĉw¤ý Ăí ûj ¹Ā«ÿ wz ¿v ĈÞĊÅÿ āÿ¾ñ wz ĀÆúă ¾Ñw

üúĉv ½¹ IĈz¾¬£ ºăvĀÉ Üzwþù ¢ĉĀê£ èĉ¾Õ ¿v ûwúöÞù Ĉývÿ½ ć¿wÅ

ĂözwêùĈù Èêý ćwæĉv wĄýj ćv¢ĉ¹ÿº´ù Ĉ·¾z wùv Iºþí ºĉwz ûj ćwă

 ûwúöÞù ¿v Ĉăÿ¾ñ Ăz Ôêå Ç¿Āùj üĉv Ióÿv )¹¾Ċñ ½v¾é Ă«Ā£ ¹½Āù

 )ºÉ ¹ÿº´ù ûv¾Ą£ ¾ĄÉ Ç½ÿ¾~ ÿ Ç¿Āùj ĆêÖþù ìĉ ½¹ û¿

zĂ¤åwĉ ÈĊ~ ¿v ÈĊz øĊúÞ£ ÿ ÔÆz ¡½ÿ¾Ñ Iüĉv¾zwþ ¾Ñw³ èĊê´£ ćwă

āÿ¾ñ Ăí ¢Åv ûj ºþù¿wĊý )ºýĀÉ xw¸¤ýv ûwúöÞù ¿v Ĉæö¤¸ù ćwă

Ĉù ¹wĄþÊĊ~ Iów¨ù ćv¾z ôùwÝ ć¾ĊÆæ£ Èêý ²ĉ¾Î£ ãºă wz ¹ĀÉ

¢ĊÞú« ĈÉ¿Āùj Ćùwý¾z ¡v¾§v ûĀù¿j ¢åwz ½¹ Äþ« Ĉ¤·wþÉ

w¸¤ýv ĈÆþ« āÿ¾ñ ÿ¹ ûv¾Ċñv¾å Iy¸¤þù Ăz Ă«Ā£ wz I÷ÿ¹ )ºýĀÉ x

ÈĊ~ èê´ù Ăí üĉv ¡wýw´¤ùv ôÎå Ăz ûºÉ ìĉ¹Àý wz Ăí ¹¾í ĈþĊz

ûwĉw~ ¡ºù óĀÕ v¼õ IºÉw{ý üîúù Ĉ¤³v½ Ăz ûwúöÞù Ăz ĈÅ¾¤Å¹ ÷¾£

 Ăz ¾¨ívº³ Iy¸¤þù ĈÉ¿Āùj Ćùwý¾z ¡v¾§v ć½wñºýwù ûĀù¿j-  āwù

¢ĉ¹ÿº´ù Ăz Ă«Ā£ wz I÷ĀÅ )ºÉ ¹ÿº´ùĈÅ¾¤Å¹ ÷ºÝ Ăz ÓĀz¾ù ćwă 

 ¢Éw{ýv ôĊõ¹ Ăz ¢ÝwÅ ìĉ ¿v ÈĊz Ă¤æă ½¹ ûwúöÞù Ăz èê´ù

 ¿v ÈĊz èê´ù IĈöĊÎ´£ ówÆúĊý óĀÕ ½¹ wĄýj ĈÅ½¹ ćwăº³vÿ- 

 ćwăº³vÿ wz v½ ć½ĀÒ³ ÿ ÿ½½¹ÿ½ Ãwú£ ûwîùv Ă¤æă ½¹ ¢ÝwÅ

 v½ ¢Í¾å üĉv ĈÊĉwù¿j ćwăº³vÿ ¿v ìĉ ¾ă wùv )¢Évºý ĈÊĉwù¿j

 äĊõwî£ ûĀùv¾Ċ~ ôĊúĉv èĉ¾Õ ¿v Ăí ºþ¤Év¹ ¿v Ăö³¾ù ¾ă Ăz ÓĀz¾ù

Ĉù ¹wĄþÊĊ~ Iüĉv¾zwþz )ºþþí Ă{£wîù èê´ù wz ĈÉ¿Āùj ą½ÿ¹ wz I¹ĀÉ

ÈývĀ£ ½ÿ¾ù ½ĀÚþù Ăz Ĉ£wÆö« Ĉ³v¾Õ ãºă ā¹v¹ Ç¿Āùj ćwă

¢í½wÊù ÿ èê´ù ½w{îĉ ¿v ÈĊz Ă¤æă óĀÕ ½¹ Ĉăwñ IāºÉ ûwñºþþí

 ¾Ñw³ ĆÞõwÖù ½¹ Ăí ûj ¹Ā«ÿ wz )ºþÉwz Ă¤Év¹ ½vºĉ¹ ¾òĉºîĉ wz

Ćùwý¾z  ¡ºù ½¹ ĈÝwú¤«v ¢·wþÉ Ç¿Āùj,+  Ă¤æă ¾ă ÿ Ă¤æă- 

 ûwù¿ üĉv ÌĊÎ¸£ ûwêê´ù Ĉ·¾z āwñºĉ¹ è{Õ wùv IºÉ ÷w¬ýv ¢ÝwÅ

 üĉv ¾z )¢Åv Ĉåwíwý ĈÉ¿Āùj Ćùwý¾z ¡ºùºþöz ¡v¾§v üĊúÒ£ ćv¾z

$ ëĀí ÿ ûÿ I÷wÉ¾ñ IÃwÅv-++1Ĉù ºĊím£ # ÌĊÎ¸£ Ăí ºþþí

 ¹ÿº³.+  óĀÕ ½¹ ûwù¿ ¢ÝwÅ,+ ¤æă ¾ă ÿ Ă¤æă Ă.  ćv¾z ¢ÝwÅ

ÈývĀ£ Øæ³ ÿ ¾ĊĊâ£ć½vĀÉ¹ wz ¹v¾åv üĊz ½¹ ºĉº« ĈÝwú¤«v ćwă 

 ø¤³ ½ĀÕ Ăz ć¹v¾åv üĊþ¯ )¢Åv Ĉåwíwý MĒùwí ć½w¤å½ ÿ Ĉýw¬Ċă ćwă

ÈývĀ£ ¿v¾£ ½¹ ¹Ā{Ąz ćv¾z ć¾¤ÊĊz ½wĊÆz ûwù¿ Ăz ¹Ā· ĈÝwú¤«v ćwă

$ ûv½wîúă ÿ ÷wÉ¾ñ )ºþ¤Æă ºþù¿wĊý-++1 ÌĊÎ¸£ Ăí ºþ¤åwĉ½¹ #

évº³ ô1+ ¢Í¾å ë½vº£ ÿ ûwù¿ ¢ÝwÅ ¿v ā¹wæ¤Åv ćv¾z Ĉĉwă

ÈývĀ£ÃĒí ½¹ ºĉº« ćwăÈĊ~ ½¹ Ã½¹ ćwă ć½wñºýwù ĈþĊz

)¢Åv ½v¼ñ¾§v ½wĊÆz Ăö·vºù ¡v¾§v 

 ¾z ¾Ñw³ ĂÞõwÖù ªĉw¤ý ¿v ª¤þù ć¹¾z½wí ¹½ÿw¤Å¹ üĉ¾¤úĄù

ā½ÿ¹ ë½vº£¡½wĄù Ç¿Āùj ćwă Ĉýw¬Ċă ÿ ĈÝwú¤«v IĈ¤·wþÉ ćwă

 Ćĉ¼â£ ¾z ¾ÙwýĂözwêù Üzwþù wĄýj Ăýv½wñ¿wÅ ĆĄ«vĀù ãºă wz ûwúöÞù ćv

ÔĊ´ù āºþĉjÀå ¡w{õwÖù wzÇĒ£ IìÉ ûÿºz )¢Åv ć½wí ćwă ćwă

 Ćáºá¹ ĂÞÅĀ£ ½¹ ûwúöÞù Ĉ£½wĄù ĆývÀ· ÀĊĄ¬£ ãºă wz ºþúÉÿ½

óĀ´£Ăå¾³ Ĉþĉ¾åj ½¹ )¢Åv ½v¹½Ā·¾z ĈĉvÀÆz Èêý ¿v ûwúöÞù ½¹ ćv

º£ ćv¾z ÇĒ£ IĈ£wÞõwÖù ÿ¾úöé üĉvÇĒ£ ë½v Ăz Ĉ£Ē·vºù ćwă

āĀĊÉ ć¾§v èö· wz ûwúöÞù ć¿wÅºþúývĀ£ ãºă wz ½vºùwÚý ćv

ćĀþĊùÿ¹,yĊÅj ¾zv¾z ½¹ v½ ĈÉ¿Āùj ÷wÚý vÀ«v ¾òĉ¹ ¿v ìĉ ¾ă I 

 ìúí ÿ ûwúöÞù ć¿wÅºþúývĀ£ )¹¾í ºăvĀ· ¢Úåw´ù Ĉõwú¤³v ćwă

 ćĀ¬¤Æ« ćwă½w¤å½ ôĊĄÆ£ üúÑ wĄýj ĈÝwú¤«v Ćĉwù¾Å øĊî´£ Ăz

ýj ½¹ ìúíĈù y{Å wĄ x½w¬£ wz ĆĄ«vĀù ½¹ ûwúöÞù Ăí ¹ĀÉ

Èõw¯ÈþĉÀñ Ăz ¾¤úí Ićÿ½v¾å ÀĊòýv ¢ùĒÅ ąºýv¹¿wz ć½w¤å½ ćwă

Ăå¾³)ºþþí ÛĀ«½ Ićv 

Üzwþù 
$ ûv¾Ąù Ić¹wă¾å ÿ óĀÅ½ IĈzwéĀý¹¾í Jv¾ă¿ Ić¾{ív,.4/ÈĊ~ )# ĈþĊz

Ăñ½ ÃwÅv¾z ûwúöÞù ûwĊz ĈþÉÿ½Ĉ¤ĊÎ¸É ï½Àz ćwă 

$OCEAN#) ĈúöÝ ĂùwþöÎå Ĉ¤·wþÊývÿ½ ÷ĀöÝ ĈÊăÿÂ~ I,/ $0/#I 

--0(-+3) 

Ĉ«¾ĉvv I¹v½ûĒÅ½ ù IĈ«w³ ÿ ĂĊÑ¾$,.42 ÿ Ĉăwñj¹Ā· ĆÖzv½ ĈÅ½¾z )#

ûw¤Å¾þă ûwúöÞù ½¹ Äĉ½º£ ¿v ĈÉwý ¡wýw¬Ċă )wă ĂùwþöÎå
Ĉ¤Ċz¾£ ĈÅwþÊývÿ½ I,/$0+I# 2+(00) 

 Iókù Ĉ¤ÊĄz ÿ üúÅwĉ IĈþĉºzwÝ JüĊòý Ić¹¾¬¤Å¹ ¡v¾zvûv¾ĉ $,.4. )#
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1. domino effect 
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