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oH$em{a od⁄moW©̀ m{ß H{$ AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y H{$ _‹`
AßVgß©]ßYm{ß H$m g°’mßoVH$ Edß Ï`mª`mÀ_H$ odõ{fU

AoZb JwO©a*  S>m∞. hnaÌMß– Mm°]rgm**

em{Y gmamße - em{Y gmamße - em{Y gmamße - em{Y gmamße - em{Y gmamße - ‡ÒVwV em{Y [Ã oH$em{a od⁄moW©`m{ß H{$ AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y H{$ _‹` AßVgß©]ßYm{ß H$m g°’mßoVH$ Edß Ï`mª`mÀ_H$
odõ{fU ‡ÒVwV H$aVm h°& AmÀ_gÂ_mZ Ï`o∫$ H$r AmÀ_-YmaUm, AmÀ_-ÒdrH•$oV Am°a AmÀ_-_yÎ`mßH$Z H$m dh _Zm{d°kmoZH$ Am`m_ h° Om{ CgH$r
‡{aUm, AmÀ_-oZ`ßÃU Am°a e°joUH$ ‡Xe©Z H$m{ ‡^modV H$aVm h°& oH$em{amdÒWm _{ß AmÀ_gÂ_mZ H$m odH$mg Z H{$db ^mdZmÀ_H$ oÒWaVm H$m
⁄m{VH$ h°, ]oÎH$ `h e°ojH$ g\$bVm H$r AmYmaoebm ^r ]ZVm h°& Bg A‹``Z _{ß am∞Og© H{$ Òd-AdYmaUm og’mßV, _mÒbm{ H{$ AmdÌ`H$Vm
[XmZwH´$_ og’mßV, Hy$[og©≤_W H{$ AmÀ_gÂ_mZ _m∞S>b, hmQ©>a H{$ AmÀ_-_yÎ` og’mßV VWm S{>gr Edß a`mZ H{$ gßkmZmÀ_H$ _yÎ`mßH$Z og’mßV H$m{ AmYma
]ZmH$a AmÀ_gÂ_mZ H{$ g°’mßoVH$ T>m±M{ H$m{ Ï`mª`mo`V oH$`m J`m h°& gmohÀ` g_rjm g{ `h oZÓH$f© ‡m· hwAm oH$ AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$
C[bo„Y H{$ _‹` EH$ ge∫$ o¤[jr` gß]ßY od⁄_mZ h°- CÉ AmÀ_gÂ_mZ od⁄moW©`m{ß _{ß AmÀ_-odÌdmg, ‡{aUm Am°a gßkmZmÀ_H$ gj_Vm H$m{
]∂T>mVm h°, O]oH$ e°joUH$ g\$bVm [wZ: CZH{$ AmÀ_gÂ_mZ H$m{ gw—∂T> H$aVr h°& ^maVr` Am°a AßVam©ÓQ≠>r` em{Ym{ß H{$ VwbZmÀ_H$ odõ{fU g{ `h ^r
Ò[ÓQ> hwAm oH$ AmÀ_gÂ_mZ H$m ÒVa [mnadmnaH$ g_W©Z, gm_moOH$ _m›`Vm Am°a Ï`o∫$JV C[bo„Y`m{ß g{ JhamB© g{ Ow∂S>m hwAm h°& A‹``Z H$m
oZÓH$f© `h ‡oV[moXV H$aVm h° oH$ oejm-‡Umbr _{ß AmÀ_gÂ_mZ H{$ gßdY©Z H$m{ ‡mWo_H$Vm Xr OmZr MmohE, oOgg{ oH$em{a od⁄moW©`m{ß H{$ g_J´
Ï`o∫$Àd, _mZogH$ ÒdmÒœ` Am°a e°joUH$ CÀH•$ÓQ>Vm H$m gßVwobV odH$mg gß^d hm{ gH{$&
e„X Hwß$Or ñ e„X Hwß$Or ñ e„X Hwß$Or ñ e„X Hwß$Or ñ e„X Hwß$Or ñ  AmÀ_gÂ_mZ, e°ojH$ C[bo„Y, oH$em{a od⁄mWr©, AmÀ_-YmaUm, AmÀ_-ÒdrH•$oV, ‡{aUm, g°’mßoVH$ odõ{fU, _Zm{d°kmoZH$ [na‡{̇ `&

‡ÒVmdZm - ‡ÒVmdZm - ‡ÒVmdZm - ‡ÒVmdZm - ‡ÒVmdZm -  oejm H$m C‘{Ì` H{$db kmZ H$m gßMaU Zht, ]oÎH$ Ï`o∫$
H{$ AmÀ_-_yÎ`, AmÀ_-gÂ_mZ Am°a AmÀ_-M{VZm H$m odH$mg ^r h°& O]
od⁄mWr© A[Z{ ̂ rVa H{$ _yÎ` H$m{ [hMmZVm h° Am°a Òd ß̀ H$m{ g_mO _{ß gmW©H$
^yo_H$m oZ^mZ{ `m{Ω` AZw^d H$aVm h°, V^r oejm H$m dmÒVodH$ C‘{Ì`
[yU© hm{Vm h°& Bg ‡oH´$`m H$m H{$ß–r` VŒd h°$ AmÀ_gÂ_mZ, Om{ Ï`o∫$ H$r
Òd`ß H{$ ‡oV YmaUm Am°a A[Z{ _yÎ` H$r AZw^yoV H$m{ Ao^Ï`∫$ H$aVm h°&
oH$em{amdÒWm _{ß AmÀ_gÂ_mZ H$r ̂ yo_H$m AÀ`ßV _hŒd[yU© hm{Vr h° ∑`m{ßoH$
`h dh AdÒWm h° O] Ï`o∫$ A[Zr [hMmZ, _yÎ` Am°a gm_moOH$ oÒWoV
H$m{ b{H$a gßd{XZerb hm{Vm h°& oH$em{a od⁄moW©`m{ß H{$ obE AmÀ_gÂ_mZ
Cg _mZogH$ T>mb H$r Vah H$m ©̀ H$aVm h° Om{ C›h{ß Ag\$bVmAm{ß, gm_moOH$
VwbZm Am°a ]m¯ X]mdm{ß g{ ]MmE aIVr h°& ̀ oX Bg AdÒWm _{ß AmÀ_gÂ_mZ
H$m ÒVa CÉ hm{ Vm{ ̀ h od⁄moW©`m{ß H$r AmÀ_-‡{aUm, EH$mJ´Vm Am°a e°ojH$
C[bo„Y H$m{ ge∫$ ]ZmVm h°̀  O]oH$ oZÂZ AmÀ_gÂ_mZ C›h{ß hVm{ÀgmohV
Am°a AmÀ_-gßX{h g{ J´ÒV H$a X{Vm h°&

AmÀ_gÂ_mZ Ï`o∫$ H{$ AmßVnaH$ OJV H$m dh ÒVß^ h° Om{ CgH$r
]m°o’H$ Am°a ^mdZmÀ_H$ oÒWaVm H$m oZYm©aU H$aVm h°& `h Ï`o∫$ H{$
gßkmZmÀ_H$ —oÓQ>H$m{U, oZU©`-j_Vm Am°a gm_moOH$ AZwHy$bZ H$m{
‡^modV H$aVm h°& e°ojH$ [na‡{˙` _{ß AmÀ_gÂ_mZ Cg A—Ì` D$Om© H{$
g_mZ h° Om{ od⁄mWr© H$m{ H$oR>ZmB`m{ß H{$ ]rM ^r b˙` H$r Am{a AJ´ga
aIVr h°&

* em{YmWr©, OZmX©Z am` ZmJa amOÒWmZ od⁄m[rR> (S>rÂS>-Qy>-]r) odÌdod⁄mb`, CX`[wa (amO.)em{YmWr©, OZmX©Z am` ZmJa amOÒWmZ od⁄m[rR> (S>rÂS>-Qy>-]r) odÌdod⁄mb`, CX`[wa (amO.)em{YmWr©, OZmX©Z am` ZmJa amOÒWmZ od⁄m[rR> (S>rÂS>-Qy>-]r) odÌdod⁄mb`, CX`[wa (amO.)em{YmWr©, OZmX©Z am` ZmJa amOÒWmZ od⁄m[rR> (S>rÂS>-Qy>-]r) odÌdod⁄mb`, CX`[wa (amO.)em{YmWr©, OZmX©Z am` ZmJa amOÒWmZ od⁄m[rR> (S>rÂS>-Qy>-]r) odÌdod⁄mb`, CX`[wa (amO.) ‰mmaV ‰mmaV ‰mmaV ‰mmaV ‰mmaV
** ghm`H$ AmMm`© (oejm) OZmX©Z am` ZmJa amOÒWmZ od⁄m[rR> (S>rÂS>-Qy>-]r) odÌdod⁄mb`, CX`[wa (amO.)ghm`H$ AmMm`© (oejm) OZmX©Z am` ZmJa amOÒWmZ od⁄m[rR> (S>rÂS>-Qy>-]r) odÌdod⁄mb`, CX`[wa (amO.)ghm`H$ AmMm`© (oejm) OZmX©Z am` ZmJa amOÒWmZ od⁄m[rR> (S>rÂS>-Qy>-]r) odÌdod⁄mb`, CX`[wa (amO.)ghm`H$ AmMm`© (oejm) OZmX©Z am` ZmJa amOÒWmZ od⁄m[rR> (S>rÂS>-Qy>-]r) odÌdod⁄mb`, CX`[wa (amO.)ghm`H$ AmMm`© (oejm) OZmX©Z am` ZmJa amOÒWmZ od⁄m[rR> (S>rÂS>-Qy>-]r) odÌdod⁄mb`, CX`[wa (amO.) ‰mmaV ‰mmaV ‰mmaV ‰mmaV ‰mmaV

g_Ò`mÀ_H$ [•ÓR>^yo_ - g_Ò`mÀ_H$ [•ÓR>^yo_ - g_Ò`mÀ_H$ [•ÓR>^yo_ - g_Ò`mÀ_H$ [•ÓR>^yo_ - g_Ò`mÀ_H$ [•ÓR>^yo_ - AmYwoZH$ oejm-‡Umbr _{ß ‡oVÒ[Ym©, ‡Xe©Z
Am°a _yÎ`mßH$Z H{$ ]∂T>V{ X]mdm{ß Z{ od⁄moW©`m{ß H{$ _mZogH$ ÒdmÒœ` Am°a
AmÀ_-gÂ_mZ Xm{Zm{ß H$m{ ‡^modV oH$`m h°& AßH$-H{$o›–V g\$bVm H$r Bg
gßÒH•$oV _{ß od⁄mWr© Òd`ß H$m{ "‡m·mßH$' H{$ AmYma [a _m[Z{ bJV{ h¢, oOgg{
AmÀ_gÂ_mZ H$m ‡mH•$oVH$ odH$mg ]moYV hm{Vm h°& O] od⁄mWr© Òd`ß H$m{
H$_Va AZw^d H$aVm h°, Vm{ ̀ h ̂ mdZm CgH{$ e°ojH$ ‡Xe©Z [a ‡oVHy$b
‡^md S>mbVr h°&

em{Ym{ß g{ `h og’ hwAm h° oH$ AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°joUH$ C[bo„Y
H{$ _‹` gß]ßY [aÒ[a-oZ ©̂a hm{Vm h°& CÉ AmÀ_gÂ_mZ dmb{ od⁄mWr© oejm
H$m{ AmÀ_-odH$mg H{$ Adga H{$ Í$[ _{ß X{IV{ h¢ Am°a A[Zr j_VmAm{ß H$m
[yU© C[`m{J H$aV{ h¢, O]oH$ oZÂZ AmÀ_gÂ_mZ dmb{ od⁄mWr© Òd`ß [a
gßX{h H$aV{ h¢ Am°a A[{jmH•$V H$_ g\$bVm ‡m· H$aV{ h¢& Bg ‡H$ma
AmÀ_gÂ_mZ Z H{$db EH$ ^mdZmÀ_H$ AZw^d h°, ]oÎH$ `h e°joUH$
‡{aUm H$m _yb Úm{V ^r h°&
AmÀ_gÂ_mZ H$r gßH$Î[Zm - AmÀ_gÂ_mZ H$r gßH$Î[Zm - AmÀ_gÂ_mZ H$r gßH$Î[Zm - AmÀ_gÂ_mZ H$r gßH$Î[Zm - AmÀ_gÂ_mZ H$r gßH$Î[Zm - AmÀ_gÂ_mZ Ï`o∫$ H$r AmÀ_-YmaUm
H$m _yÎ`mßH$ZmÀ_H$ [j h°& `h Cg gr_m VH$ H$m ⁄m{VH$ h° Ohm± Ï`o∫$
Òd ß̀ H$m{ ̀ m{Ω`, _yÎ`dmZ Am°a gj_ AZŵ d H$aVm h°& am{O{Z]J© (1965)
Z{ AmÀ_gÂ_mZ H$m{ "Ï`o∫$ H$r A[Zr gß[yU© AmÀ_-ÒdrH•$oV Am°a AmÀ_-
_yÎ`mßH$Z H$r ^mdZm' H{$ Í$[ _{ß [na^mofV oH$`m&
_Zm{d°kmoZH$ —oÓQ> g{ AmÀ_gÂ_mZ Xm{ ÒVam{ß [a H$m`© H$aVm h° -$
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1.1.1.1.1. gßkmZmÀ_H$ ÒVa [a:$gßkmZmÀ_H$ ÒVa [a:$gßkmZmÀ_H$ ÒVa [a:$gßkmZmÀ_H$ ÒVa [a:$gßkmZmÀ_H$ ÒVa [a:$ Ï`o∫$ H$r AmÀ_-N>od Am°a AmÀ_-YmaUm
H{$ _m‹`_ g{, Om{ CgH$r AmÀ_-ÒdrH•$oV H$m ]m{Y H$amVr h°&
2.2.2.2.2. ^mdZmÀ_H$ ÒVa [a:^mdZmÀ_H$ ÒVa [a:^mdZmÀ_H$ ÒVa [a:^mdZmÀ_H$ ÒVa [a:^mdZmÀ_H$ ÒVa [a:$ Ï`o∫$ H$r ^mdZmÀ_H$ ‡oVoH´$`m, AmÀ_-
gßVm{f Am°a AmÀ_-ÒdrH•$oV H$r Vrd´Vm H{$ _m‹`_ g{& AmÀ_gÂ_mZ H{$
oZ_m©U _{ß [mnadmnaH$ dmVmdaU, gm_moOH$ ÒdrH•$oV, gh[moR>̀ m{ß H$m g_W©Z
Am°a e°joUH$ AZw^d ‡_wI ^yo_H$m oZ^mV{ h¢& O] od⁄mWr© H$m{ CgH{$
‡`mgm{ß H{$ obE ‡m{ÀgmhZ, ‡eßgm Am°a _m›`Vm ‡m· hm{Vr h°, Vm{ CgH$m
AmÀ_gÂ_mZ ]∂T>Vm h°& dht AÒdrH•$oV, Ambm{MZm `m Ag\$bVm H$r
[wZamd•oŒm AmÀ_gÂ_mZ H$m{ H$_Om{a H$aVr h°& Hy$[og©≤_W (1967) H{$
AZwgma, AmÀ_gÂ_mZ Mma ‡_wI Úm{Vm{ß g{ ‡^modV hm{Vm h° H•$ (1)
Ao^^mdH$r` ÒdrH•$oV, (2) gm_moOH$ VwbZm, (3) Ï`o∫$JV XjVm
H$m AZŵ d, Am°a (4) Z°oVH$ _yÎ`m{ß H$m [mbZ& BZ g^r VÀdm{ß H$r C[oÒWoV
AmÀ_gÂ_mZ H$m{ gw—∂T> ]ZmVr h°&
AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y H$m gß]ßY - AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y H$m gß]ßY - AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y H$m gß]ßY - AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y H$m gß]ßY - AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y H$m gß]ßY - e°ojH$ C[bo„Y
oH$gr od⁄mWr© H$r gßkmZmÀ_H$ XjVm Am°a ‡`mgerbVm H$m ‡À`j
[naUm_ hm{Vr h°& AmÀ_gÂ_mZ Bg ‡oH´$`m _{ß ‡{aUm Am°a AmÀ_-oZ`ßÃU
H$m H$m`© H$aVm h°& CÉ AmÀ_gÂ_mZ dmb{ od⁄mWr© MwZm°oV`m{ß H$m{ Adga H{$
Í$[ _{ß X{IV{ h¢ Am°a Ag\$bVm H$m{ AÒWm`r _mZV{ h¢& d{ Om{oI_ b{Z{, ZE
AZw^dm{ß H$m{ ÒdrH$maZ{ Am°a A[Z{ ‡`mgm{ß H$m{ gwYmaZ{ H{$ obE VÀ[a ahV{
h¢& BgH{$ od[arV, oZÂZ AmÀ_gÂ_mZ dmb{ od⁄mWr© Ag\$bVm H{$ ^` g{
J´ÒV ahV{ h¢, oOgg{ CZH$r H$m`©j_Vm Am°a ‡Xe©Z Xm{Zm{ß gro_V hm{ OmV{
h¢&

am∞Og© (1961) H{$ AZwgma, O] Ï`o∫$ A[Z{ dmÒVodH$ Òd Am°a
AmXe© Òd H{$ _‹` gm_ßOÒ` ÒWmo[V H$aVm h°, Vm{ dh _mZogH$ Í$[ g{
gßVwobV Am°a AmÀ_gÂ_mZ g{ [na[yU© hm{Vm h°& ̀ hr gßVwbZ e°ojH$ C[bo„Y
H$r oXem _{ß ‡{aH$ ^yo_H$m oZ^mVm h°&

em{Ym{ß g{ `h ^r kmV hwAm h° oH$ AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y
H$m gß]ßY o¤[jr` h° H•$ CÉ AmÀ_gÂ_mZ g\$bVm H$r gß^mdZm H$m{
]∂T>mVm h°, Am°a e°joUH$ g\$bVm AmÀ_gÂ_mZ H$m{ [wZ: [wÓQ> H$aVr h°& ̀ h
MH´$ Ï`o∫$ H{$ AmÀ_-odH$mg H$r oZaßVa ‡oH´$`m H$m{ JoV ‡XmZ H$aVm h°&
oZÓH$fm©À_H$ oQ>fl[Ur - oZÓH$fm©À_H$ oQ>fl[Ur - oZÓH$fm©À_H$ oQ>fl[Ur - oZÓH$fm©À_H$ oQ>fl[Ur - oZÓH$fm©À_H$ oQ>fl[Ur - oH$em{a od⁄moW©`m{ß H{$ AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$
C[bo„Y H$m gß]ßY ]hwAm`m_r h°& AmÀ_gÂ_mZ Ï`o∫$ H$m{ AmÀ_-ÒdrH•$oV
Am°a AmÀ_-_yÎ` H$r AZw^yoV H$amVm h°, oOgg{ dh AmÀ_-odÌdmg,
EH$mJ´Vm Am°a AmÀ_-oZ`ßÃU odH$ogV H$aVm h°& `hr JwU oejm _{ß
CÀH•$ÓQ>Vm Am°a _mZogH$ ÒdmÒœ` Xm{Zm{ß H$r Ztd aIV{ h¢&

‡ÒVwV em{Y [Ã _{ß AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y H{$ Bg
AßVgß©]ßY H$m g°’mßoVH$ Am°a Ï`mª`mÀ_H$ odõ{fU oH$`m OmEJm& `h
A‹``Z `h Ò[ÓQ> H$a{Jm oH$ AmÀ_gÂ_mZ H{$db e°joUH$ g\$bVm H$m
[naUm_ Zht, ]oÎH$ CgH{$ obE AmdÌ`H$ [yd©-eV© ^r h°&
g°’mßoVH$ T>m±Mm Edß ‡_wI _Zm{d°kmoZH$ og’mßVg°’mßoVH$ T>m±Mm Edß ‡_wI _Zm{d°kmoZH$ og’mßVg°’mßoVH$ T>m±Mm Edß ‡_wI _Zm{d°kmoZH$ og’mßVg°’mßoVH$ T>m±Mm Edß ‡_wI _Zm{d°kmoZH$ og’mßVg°’mßoVH$ T>m±Mm Edß ‡_wI _Zm{d°kmoZH$ og’mßV
g°’mßoVH$ [•ÓR>^yo_ H$m Adbm{H$Z - g°’mßoVH$ [•ÓR>^yo_ H$m Adbm{H$Z - g°’mßoVH$ [•ÓR>^yo_ H$m Adbm{H$Z - g°’mßoVH$ [•ÓR>^yo_ H$m Adbm{H$Z - g°’mßoVH$ [•ÓR>^yo_ H$m Adbm{H$Z - AmÀ_gÂ_mZ H$r AdYmaUm H$m
odH$mg ]rgdt eVm„Xr H{$ Amaß^ g{ hr _Zm{odkmZ H{$ ‡_wI od_em~ H$m
H{$ß– ahm h°& `h odf` Ï`o∫$ H$r AmÀ_-YmaUm, AmÀ_-_yÎ`mßH$Z Am°a
AmÀ_-ÒdrH•$oV g{ JhamB© g{ Ow∂S>m hwAm h°& odo^fi _Zm{d°kmoZH$m{ß Z{
AmÀ_gÂ_mZ H$m{ Ï`o∫$ H{$ Ï`dhma, oZU©`-‡oH´$`m Am°a e°joUH$
C[bo„Y H{$ oZYm©aH$ H{$ Í$[ _{ß Ï`mª`mo`V oH$`m h°& oH$em{a od⁄moW©`m{ß

H{$ gßX^© _{ß AmÀ_gÂ_mZ H$m A‹``Z ode{f Í$[ g{ _hŒmd[yU© h° ∑`m{ßoH$
Bg AdÒWm _{ß Ï`o∫$ A[Z{ gm_moOH$ [nad{e Am°a AmÀ_-[hMmZ H{$
]rM gßVwbZ ÒWmo[V H$aZ{ H$m ‡`mg H$aVm h°&
g°’mßoVH$ Í$[ g{ AmÀ_gÂ_mZ H{$ Xm{ ‡_wI Am`m_ h¢  (1) AmßVnaH$ _yÎ`
H$r AZŵ yoV Am°a (2) AmÀ_-ÒdrH•$oV& ̀ { Xm{Zm{ß Am`m_ od⁄mWr© H{$ _mZogH$
ÒdmÒœ`, gm_moOH$ Ï`dhma Am°a e°joUH$ ‡Xe©Z H$m{ ‡^modV H$aV{ h¢&
AmÀ_gÂ_mZ H$m CÉ ÒVa gH$mamÀ_H$ ‡{aUm Am°a AmÀ_-oZ ß̀ÃU H$m{ O›_
X{Vm h°, O]oH$ oZÂZ AmÀ_gÂ_mZ Ï`o∫$ H$m{ hVmem, AmÀ_-gßX{h Am°a
oZoÓH´$`Vm H$r Am{a ‡d•Œm H$aVm h°&
H$mb© am∞Og© H$m Òd-AdYmaUm og’mßV - H$mb© am∞Og© H$m Òd-AdYmaUm og’mßV - H$mb© am∞Og© H$m Òd-AdYmaUm og’mßV - H$mb© am∞Og© H$m Òd-AdYmaUm og’mßV - H$mb© am∞Og© H$m Òd-AdYmaUm og’mßV - H$mb© am∞Og© (1961) Z{
AmÀ_-AdYmaUm H$m{ Ï`o∫$ H{$ gß[yU© AZŵ d Am°a AmÀ_-YmaUm H{$ gßJ_
H{$ Í$[ _{ß [na^mofV oH$`m& C›hm{ßZ{ AmÀ_-AdYmaUm H{$ VrZ KQ>H$m{ß H$m
CÑ{I oH$`m:$
(1) Real Self - Ï`o∫$ H$m dmÒVodH$ ÒdÍ$[,
(2) Ideal Self - Ï`o∫$ H$m dh ÒdÍ$[ O°gm dh ]ZZm MmhVm h°, Am°a
(3) Perceived Self-  Ï`o∫$ H$m A[Z{ ]ma{ _{ß AZw^d oH$`m J`m ]m{Y&

O] BZ VrZm{ß KQ>H$m{ß H{$ _‹` gm_ßOÒ` hm{Vm h°, V] Ï`o∫$ AmÀ_-
gßVwbZ Am°a AmÀ_gÂ_mZ H$r oÒWoV ‡m· H$aVm h°& `oX oH$gr od⁄mWr© H{$
Real Self Am°a Ideal Self H{$ ]rM AÀ`oYH$ AßVa hm{, Vm{ Cg_{ß AgßVm{f,
oMßVm Am°a AmÀ_-gßX{h H$r ‡d•oŒm CÀ[fi hm{Vr h°& ̀ h oÒWoV CgH$r e°ojH$
C[bo„Y H$m{ ‡oVHy$b Í$[ g{ ‡^modV H$aVr h°& am∞Og© H$m `h og’mßV
]VmVm h° oH$ AmÀ_gÂ_mZ oH$gr ]mhar _yÎ`mßH$Z g{ Zht, ]oÎH$ AmÀ_-
ÒdrH•$oV H$r AmßVnaH$ ‡oH´$`m g{ odH$ogV hm{Vm h°&
A]´mh_ _mÒbm{ H$m AmdÌ`H$Vm [XmZwH´$_ og’mßV - A]´mh_ _mÒbm{ H$m AmdÌ`H$Vm [XmZwH´$_ og’mßV - A]´mh_ _mÒbm{ H$m AmdÌ`H$Vm [XmZwH´$_ og’mßV - A]´mh_ _mÒbm{ H$m AmdÌ`H$Vm [XmZwH´$_ og’mßV - A]´mh_ _mÒbm{ H$m AmdÌ`H$Vm [XmZwH´$_ og’mßV - A]´mh_ _mÒbm{
(1954) Z{ AmÀ_gÂ_mZ H$m{ _mZd AmdÌ`H$VmAm{ß H{$ CÉVa ÒVa [a
aIm h°& CZH{$ AZwgma, O] Ï`o∫$ H$r _yb^yV AmdÌ`H$VmE±$ O°g{ ̂ m{OZ,
gwajm, Am°a gm_moOH$ ÒdrH•$oV H•$ [yU© hm{ OmVr h¢, V] dh AmÀ_gÂ_mZ
Am°a AmÀ_-gmjmÀH$ma H$r oXem _{ß AJ´ga hm{Vm h°&
_mÒbm{ H{$ AZwgma, AmÀ_gÂ_mZ Xm{ ‡H$ma H$m hm{Vm h° -$
1.1.1.1.1. AmßVnaH$ AmÀ_gÂ_mZ:$ AmßVnaH$ AmÀ_gÂ_mZ:$ AmßVnaH$ AmÀ_gÂ_mZ:$ AmßVnaH$ AmÀ_gÂ_mZ:$ AmßVnaH$ AmÀ_gÂ_mZ:$ Ï`o∫$ H$m A[Z{ ‡oV gÂ_mZ, AmÀ_-
odÌdmg Am°a AmÀ_-gßVm{f&
2.2.2.2.2. ]m¯ AmÀ_gÂ_mZ: ]m¯ AmÀ_gÂ_mZ: ]m¯ AmÀ_gÂ_mZ: ]m¯ AmÀ_gÂ_mZ: ]m¯ AmÀ_gÂ_mZ: g_mO, [nadma `m gh[moR>`m{ß ¤mam Ï`o∫$ H{$
`m{JXmZ H$r ÒdrH•$oV Am°a ‡eßgm& O] od⁄mWr© Xm{Zm{ß ‡H$ma H$m AmÀ_gÂ_mZ
‡m· H$aVm h°, Vm{ CgH$r e°ojH$ C[bo„Y _{ß d•o’ hm{Vr h° ∑`m{ßoH$ Cg{
A[Z{ ‡`mgm{ß H$r gm_moOH$ _m›`Vm Am°a Ï`o∫$JV gßVm{f Xm{Zm{ß ‡m· hm{V{
h¢& `oX BZ_{ß g{ oH$gr H$m A^md hm{Vm h°, Vm{ od⁄mWr© _{ß AgßVwbZ CÀ[fi
hm{Vm h° Om{ CgH$r grIZ{ H$r ‡{aUm H$m{ H$_ H$a X{Vm h°&
Hy$[og©≤_W H$m AmÀ_gÂ_mZ _m∞S>b - Hy$[og©≤_W H$m AmÀ_gÂ_mZ _m∞S>b - Hy$[og©≤_W H$m AmÀ_gÂ_mZ _m∞S>b - Hy$[og©≤_W H$m AmÀ_gÂ_mZ _m∞S>b - Hy$[og©≤_W H$m AmÀ_gÂ_mZ _m∞S>b - ÒQ{>Zbr Hy$[og©≤_W (1967) Z{
AmÀ_gÂ_mZ H$m{ Ï`o∫$ H$r A[Zr ̀ m{Ω`Vm H{$ ‡oV odÌdmg Am°a gm_moOH$
ÒdrH•$oV H{$ ]rM H{$ gßVwbZ H{$ Í$[ _{ß Ï`mª`mo`V oH$`m& C›hm{ßZ{ Mma
‡_wI Úm{V ]VmE Om{ AmÀ_gÂ_mZ H{$ oZ_m©U _{ß `m{JXmZ H$aV{ h¢:$
1.1.1.1.1. Ao^^mdH$r` ÒdrH•$oV -Ao^^mdH$r` ÒdrH•$oV -Ao^^mdH$r` ÒdrH•$oV -Ao^^mdH$r` ÒdrH•$oV -Ao^^mdH$r` ÒdrH•$oV - [nadma ¤mam Xr JB© _m›`Vm Am°a
^mdZmÀ_H$ g_W©Z&
2.2.2.2.2. Ï`o∫$JV C[bo„Y`m± - Ï`o∫$JV C[bo„Y`m± - Ï`o∫$JV C[bo„Y`m± - Ï`o∫$JV C[bo„Y`m± - Ï`o∫$JV C[bo„Y`m± - A[Z{ ‡`mgm{ß H{$ [naUm_ÒdÍ$[ ‡m·
g\$bVmE±&
3.3.3.3.3. gm_moOH$ VwbZm - gm_moOH$ VwbZm - gm_moOH$ VwbZm - gm_moOH$ VwbZm - gm_moOH$ VwbZm - A[Z{ gh[moR>`m{ß `m gmoW`m{ß H$r VwbZm _{ß
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A[Zr oÒWoV H$m ]m{Y&
4.4.4.4.4. Z°oVH$ _yÎ`m{ ß H$m [mbZ -Z°oVH$ _yÎ`m{ ß H$m [mbZ -Z°oVH$ _yÎ`m{ ß H$m [mbZ -Z°oVH$ _yÎ`m{ ß H$m [mbZ -Z°oVH$ _yÎ`m{ ß H$m [mbZ - Z°oVH$Vm Am°a gm_moOH$ AmMaU _{ß
AmÀ_-gßVm{f H$r ^mdZm& Hy$[og©≤_W H{$ AZwgma, O] od⁄mWr© BZ Mmam{ß
Úm{Vm{ß g{ gH$mamÀ_H$ AZw^d ‡m· H$aVm h°, V] CgH$m AmÀ_gÂ_mZ CÉ
ÒVa [a ÒWmo[V hm{Vm h° Am°a CgH$r e°ojH$ C[bo„Y _{ß d•o’ hm{Vr h°& `h
_m∞S>b ode{f Í$[ g{ od⁄mb`r OrdZ _{ß AmÀ_gÂ_mZ H{$ gm_moOH$ Am`m_m{ß
H$m{ Ò[ÓQ> H$aVm h°&
gwgmZ hmQ©>a H$m AmÀ_-_yÎ` og’mßV - gwgmZ hmQ©>a H$m AmÀ_-_yÎ` og’mßV - gwgmZ hmQ©>a H$m AmÀ_-_yÎ` og’mßV - gwgmZ hmQ©>a H$m AmÀ_-_yÎ` og’mßV - gwgmZ hmQ©>a H$m AmÀ_-_yÎ` og’mßV - gwgmZ hmQ©>a (1990) Z{
AmÀ_gÂ_mZ H$m{ Ï`o∫$ H{$ AmÀ_-_yÎ`mßH$Z Am°a AmÀ_-ÒdrH•$oV H{$
[naUm_ H{$ Í$[ _{ß X{Im& C›hm{ßZ{ H$hm oH$ AmÀ_gÂ_mZ Ï`o∫$ H$r AmÀ_-
YmaUm H$m dh Am`m_ h° Om{ OrdZ H{$ odo^fi j{Ãm{ß (O°g{ e°jo�mH$,
gm_moOH$, Am°a emarnaH$) _{ß g\$bVm Am°a Ag\$bVm H{$ AZw^dm{ß g{
‡^modV hm{Vm h°& `oX od⁄mWr© oH$gr j{Ã _{ß Ag\$b hm{Vm h°, Vm{ dh A›`
j{Ãm{ß _{ß A[Zr j_VmAm{ß g{ gßVwbZ ÒWmo[V H$aZ{ H$m ‡`mg H$aVm h°&

hmQ©>a H{$ AZwgma, AmÀ_gÂ_mZ oÒWa Zht hm{Vm` `h [naoÒWoV`m{ß
H{$ AZwgma ]XbVm ahVm h°& oH$em{a od⁄moW©`m{ß H{$ gßX^© _{ß `h ode{f Í$[
g{ gM h° ∑`m{ßoH$ d{ oZaßVa gm_moOH$ VwbZm Am°a _yÎ`mßH$Z H{$ X]md _{ß
ahV{ h¢& CÉ AmÀ_-_yÎ` H$m AZŵ d H$aZ{ dmb{ od⁄mWr© AoYH$ gH$mamÀ_H$
—oÓQ>H$m{U aIV{ h¢ Am°a CZH$r e°ojH$ C[bo„Y A[{jmH•$V AoYH$ hm{Vr
h°&
gßkmZmÀ_H$ _yÎ`mßH$Z og’mßV - gßkmZmÀ_H$ _yÎ`mßH$Z og’mßV - gßkmZmÀ_H$ _yÎ`mßH$Z og’mßV - gßkmZmÀ_H$ _yÎ`mßH$Z og’mßV - gßkmZmÀ_H$ _yÎ`mßH$Z og’mßV - S{>gr Am°a a`mZ (1985) H{$ Bg
og’mßV H{$ AZwgma, AmÀ_gÂ_mZ H$m oZ_m©U Ï`o∫$ H$r AmßVnaH$ ‡{aUm
Am°a Òd-oZ`ßÃU H$r ̂ mdZm [a AmYmnaV h°& O] od⁄mWr© H$m{ ̀ h AZw^d
hm{Vm h° oH$ dh A[Z{ e°joUH$ oZU©` Òd`ß b{ gH$Vm h°, V] CgH$m
AmÀ_gÂ_mZ ]∂T>Vm h°& `h AmßVnaH$ ‡{aUm Cg{ oZaßVa e°joUH$ g\$bVm
H$r Am{a AJ´ga H$aVr h°&

`h og’mßV AmÀ_gÂ_mZ H$m{ H{$db ]m¯ _m›`Vm `m ‡eßgm H$m
[naUm_ Zht _mZVm, ]oÎH$ Bg{ Ï`o∫$ H{$ Òdm`Œmm Ï`dhma Am°a AmÀ_-
gßVm{f H$r [naUoV H{$ Í$[ _{ß X{IVm h°& oejm H{$ j{Ã _{ß `h og’mßV ]VmVm
h° oH$ od⁄moW©`m{ß H$m{ Òd-oZU©` H{$ Adga X{Z{ g{ CZH$m AmÀ_gÂ_mZ
gw—∂T> hm{Vm h° Am°a d{ A[Zr e°joUH$ oOÂ_{Xmna`m{ß H{$ ‡oV AoYH$ CŒmmaXm`r
]ZV{ h¢&
oZÓH$fm©À_H$ odõ{fU - oZÓH$fm©À_H$ odõ{fU - oZÓH$fm©À_H$ odõ{fU - oZÓH$fm©À_H$ odõ{fU - oZÓH$fm©À_H$ odõ{fU - BZ g^r og’mßVm{ß H$m VwbZmÀ_H$ Adbm{H$Z
`h gßH{$V X{Vm h° oH$ AmÀ_gÂ_mZ Ï`o∫$ H$r AmÀ_-ÒdrH•$oV Am°a AmÀ_-
_yÎ` H{$ ]m{Y [a AmYmnaV EH$ JoVerb _Zm{d°kmoZH$ gßaMZm h°& `h
H{$db ]mhar C[bo„Y`m{ß [a oZ^©a Zht H$aVm, ]oÎH$ Ï`o∫$ H{$ AmÀ_-
gßdmX, AmÀ_-gmjmÀH$ma Am°a gm_moOH$ gß]ßYm{ß H{$ gßVwbZ g{ oZo_©V
hm{Vm h°&

oH$em{a od⁄moW©`m{ß H{$ obE AmÀ_gÂ_mZ H$m _hŒmd Am°a ]∂T> OmVm h°
∑`m{ßoH$ `h CZH$r [hMmZ, AmÀ_-odÌdmg Am°a e°joUH$ ‡Xe©Z H$m
AmYma ]ZVm h°& CÉ AmÀ_gÂ_mZ dmbm od⁄mWr© AoYH$ AmÀ_-‡{naV
hm{Vm h°, gm_moOH$ Í$[ g{ AoYH$ ÒdrH$m`© hm{Vm h°, Am°a A[Z{ e°joUH$
b˙`m{ß H$m{ AmÀ_odÌdmg H{$ gmW ‡m· H$aVm h°&

AV: `h Ò[ÓQ> h° oH$ AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y H{$ ]rM H$m
gß]ßY H{$db [naUm_mÀ_H$ Zht, ]oÎH$ H$maUmÀ_H$ ^r h°& AmÀ_gÂ_mZ
Ï`o∫$ H$r ‡{aUm, AmÀ_-oZ ß̀ÃU Am°a gßkmZmÀ_H$ XjVm H$m{ goH´$` H$aVm

h°, Om{ CgH$r e°joUH$ g\$bVm H$m _mJ© ‡eÒV H$aV{ h¢&
gmohÀ` g_rjm Edß odõ{fUmÀ_H$ od_e©gmohÀ` g_rjm Edß odõ{fUmÀ_H$ od_e©gmohÀ` g_rjm Edß odõ{fUmÀ_H$ od_e©gmohÀ` g_rjm Edß odõ{fUmÀ_H$ od_e©gmohÀ` g_rjm Edß odõ{fUmÀ_H$ od_e©
gmohÀ` g_rjm H$m C‘{Ì` - gmohÀ` g_rjm H$m C‘{Ì` - gmohÀ` g_rjm H$m C‘{Ì` - gmohÀ` g_rjm H$m C‘{Ì` - gmohÀ` g_rjm H$m C‘{Ì` - gmohÀ` g_rjm H$m C‘{Ì` AmÀ_gÂ_mZ
Am°a e°ojH$ C[bo„Y H{$ j{Ã _{ß [yd©dVr© A‹``Zm{ß H$r oXem, ‡d•oŒm`m{ß
Am°a oZÓH$fm~ H$m g_{oH$V Adbm{H$Z ‡ÒVwV H$aZm h°& `h A‹``Z Z
H{$db odf` H$r od⁄_mZ oÒWoV H$m{ Ò[ÓQ> H$aVm h°, ]oÎH$ CZ em{Y-
nao∫$`m{ß H$r [hMmZ ^r H$aVm h° oOZH$r [yoV© dV©_mZ g°’mßoVH$ od_e©
¤mam H$r Om gH$Vr h°& AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y H{$ ]rM gß]ßY
H$m odõ{fU H$aV{ hwE ̀ h g_rjm ̂ maVr` Am°a AßVam©ÓQ≠>r` Xm{Zm{ß [na‡{̇ `m{ß
H$m{ g_mohV H$aVr h°&
AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y [a ^maVr` em{Y - AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y [a ^maVr` em{Y - AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y [a ^maVr` em{Y - AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y [a ^maVr` em{Y - AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y [a ^maVr` em{Y - ^maV _{ß
AmÀ_gÂ_mZ H$m{ od⁄moW©`m{ß H$r _mZogH$ —∂T>Vm, AmÀ_-oZ`ßÃU Am°a
gm_moOH$ g_m`m{OZ H$m AmYma _mZm J`m h°& AZ{H$ em{Ym{ß Z{ AmÀ_gÂ_mZ
Am°a e°ojH$ C[bo„Y H{$ ]rM gH$mamÀ_H$ ghgß]ßY H$m{ ‡_moUV oH$`m h°&
1. A]amh_ (2023) H{$ A‹``Z _{ß ]{ßJbwÈ j{Ã H{$ ÒZmVH$ Am°a
ÒZmVH$m{Œmma od⁄moW©`m{ß H{$ AmÀ_gÂ_mZ ÒVa H$r VwbZm H$r JB©& [naUm_m{ß
g{ ̀ h Ò[ÓQ> hwAm oH$ CÉ oejm ÒVa H{$ od⁄moW©̀ m{ß H$m AmÀ_gÂ_mZ AoYH$
Wm Am°a CZH$m e°joUH$ ‡Xe©Z ^r A[{jmH•$V ]{hVa ahm& A‹``Z Z{
`h ^r ]Vm`m oH$ obßJ H{$ AmYma [a AmÀ_gÂ_mZ _{ß H$m{B© gmW©H$ AßVa
Zht Wm&
2. _ßS>b Edß gh`m{Jr (2023) H{$ AZwgma, [oÌM_ ]ßJmb H{$
_woe©Xm]mX oOb{ H{$ J́m_rU oH$em{am{ß _mß AmÀ_gÂ_mZ H$m ÒVa gß̀ w∫$ [nadmam{ß
_{ß ahZ{ dmb{ od⁄moW©`m{ß _{ß AoYH$ [m`m J`m& CÉ AmÀ_gÂ_mZ dmb{
od⁄moW©`m{ß Z{ ]{hVa e°joUH$ C[bo„Y`m± AoO©V H$t, O]oH$ oZÂZ
AmÀ_gÂ_mZ dmb{ od⁄mWr© H$_ ‡{naV Am°a AmÀ_-gßX{h g{ J´ÒV [mE JE&
3. ogßKb Edß ‡H$me (2020) H{$ A‹``Z _{ß `h oZÓH$f© oZH$bm oH$
AmÀ_gÂ_mZ Am°a _Zm{d°kmoZH$ H$Î`mU H{$ ]rM KoZÓR> gß]ßY h°, Am°a ̀ h
_Zm{d°kmoZH$ H$Î`mU od⁄moW©̀ m{ß H$r e°joUH$ C[bo„Y H$m{ ‡^modV H$aVm
h°& A‹``Z Z{ Xem©`m oH$ AmÀ_gÂ_mZ H{$ CÉ ÒVa dmb{ od⁄mWr© VZmd
g{ ]{hVa Tß>J g{ oZ[Q>V{ h¢ Am°a AoYH$ gßVm{fOZH$ e°joUH$ ‡Xe©Z
H$aV{ h¢&
4. ]amR>r (2020) H{$ A‹``Z _{ß od⁄mb` H{$ ‡H$ma Am°a obßJ H{$ AmYma
[a AmÀ_gÂ_mZ _{ß AßVa H$r Om±M H$r JB©& [naUm_m{ß g{ `h kmV hwAm oH$
oZOr od⁄mb`m{ß H{$ od⁄moW©`m{ß _{ß AmÀ_gÂ_mZ H$m ÒVa AoYH$ Wm, oOgg{
CZH$r e°ojH$ C[bo„Y ^r D±$Mr [mB© JB©&
5. Km{f (2013) Z{ oÃ[wam am¡` _{ß AmoXdmgr Am°a J°a-AmoXdmgr
od⁄moW©̀ m{ß H{$ AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°joUH$ C[bo„Y H$r VwbZm H$r& oZÓH$fm~
g{ Ò[ÓQ> hwAm oH$ AmÀ_gÂ_mZ H$m ÒVa AmoXdmgr od⁄moW©`m{ß _{ß H$_ Wm,
oOgg{ CZH$r e°joUH$ C[bo„Y ‡^modV hwB©& A‹``Z Z{ `h gwPmd
oX`m oH$ AmÀ_gÂ_mZ-odH$mg H{$ obE oejU-[am_e© gÃm{ ß H$r
AmdÌ`H$Vm h°&
BZ A‹``Zm{ß g{ ̀ h Ò[ÓQ> hm{Vm h° oH$ AmÀ_gÂ_mZ H$m ÒVa od⁄moW©`m{ß H$r
‡{aUm, g_m`m{OZ Am°a C[bo„Y [a oZUm©`H$ ‡^md S>mbVm h°&
AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y [a odX{er em{Y - AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y [a odX{er em{Y - AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y [a odX{er em{Y - AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y [a odX{er em{Y - AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y [a odX{er em{Y - AßVam©ÓQ≠>r`
ÒVa [a AmÀ_gÂ_mZ H$m{ oejm _{ß g\$bVm H{$ EH$ d°oÌdH$ gßH{$VH$ H{$
Í$[ _{ß _m›`Vm Xr JB© h°& AZ{H$ em{Ym{ß Z{ `h ‡_moUV oH$`m h° oH$
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AmÀ_gÂ_mZ H$m CÉ ÒVa od⁄moW©̀ m{ß H$r grIZ{ H$r j_Vm, AmÀ_-oZ ß̀ÃU
Am°a aMZmÀ_H$Vm H$m{ gw—∂T> H$aVm h°&
1. o\$am{O Edß gh`m{Jr (2023) H{$ A‹``Z _{ß lrbßH$mB© `wdmAm{ß H{$
AmÀ_gÂ_mZ, _mZogH$ ÒdmÒœ` Am°a e°joUH$ C[bo„Y H{$ ]rM
gH$mamÀ_H$ gß]ßY [m`m J`m& oOZ od⁄moW©`m{ß H$m AmÀ_gÂ_mZ CÉ Wm,
d{ e°joUH$ Í$[ g{ AoYH$ goH´$` Am°a _mZogH$ Í$[ g{ gßVwobV W{&
2. oKo_a{ Edß A›` (2023) Z{ Z{[mb _{ß oMoH$Àgm od⁄moW©`m{ß [a
A‹``Z oH$`m Am°a oZÓH$f© oZH$mbm oH$ AmÀ_gÂ_mZ H$m ÒVa e°ojH$
‡Xe©Z g{ ‡À`j Í$[ g{ Ow∂S>m h°, ̀ ⁄o[ Hw$N> _m_bm{ß _{ß ̀ h gß]ßY [naoÒWoV`m{ß
Am°a Ï`o∫$JV VZmd g{ ‡^modV hwAm&
3. Ah_X Edß gh`m{Jr (2021) Z{ [moH$ÒVmZ _{ß ÒZmVH$m{Œmma
od⁄moW©`m{ß [a A‹``Z H$aV{ hwE [m`m oH$ AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°joUH$
C[bo„Y H$m gß]ßY gH$mamÀ_H$ h°, O]oH$ AmÀ_gÂ_mZ Am°a AZŵ yV VZmd
H$m gß]ßY ZH$mamÀ_H$ [m`m J`m& CÉ AmÀ_gÂ_mZ dmb{ od⁄mWr© VZmd
H$m{ ]{hVa Tß>J g{ oZ`ßoÃV H$aV{ h¢ Am°a ]{hVa [naUm_ ‡m· H$aV{ h¢&
4. gAmXV Edß A›` (2012) H{$ AZwgma, odÌdod⁄mb` od⁄moW©`m{ß
H{$ AmÀ_gÂ_mZ Am°a oZ`ßÃU ÒWmZ H{$ ]rM Jham gß]ßY h°& CÉ
AmÀ_gÂ_mZ dmb{ od⁄mWr© A[Z{ [naUm_m{ß H$m{ A[Z{ oZ`ßÃU _{ß _mZV{ h¢,
oOgg{ CZH$r e°joUH$ C[bo„Y _{ß oZaßVa gwYma hm{Vm h°&

BZ AßVam©ÓQ≠>r` em{Ym{ß g{ `h oZÓH$f© oZH$bVm h° oH$ AmÀ_gÂ_mZ
gmßÒH•$oVH$ gr_mAm{ß g{ [a{ EH$ gmd©^m°o_H$ _Zm{d°kmoZH$ VŒd h° Om{
od⁄moW©`m{ß H{$ AmÀ_-oZ`ßÃU Am°a e°joUH$ XjVm H$m{ ‡^modV H$aVm h°&
odõ{fUmÀ_H$ od_e© - odõ{fUmÀ_H$ od_e© - odõ{fUmÀ_H$ od_e© - odõ{fUmÀ_H$ od_e© - odõ{fUmÀ_H$ od_e© - ^maVr` Am°a odX{er Xm{Zm{ß [na‡{˙`m{ß H$m
VwbZmÀ_H$ Adbm{H$Z `h gßH{$V X{Vm h° oH$ AmÀ_gÂ_mZ od⁄moW©`m{ß H$r
g\$bVm H$m _yb _Zm{d°kmoZH$ ‡{aH$ h°& CÉ AmÀ_gÂ_mZ dmb{ od⁄mWr©
AmÀ_-oZ`ßÃU, AmÀ_-‡{aUm Am°a AmÀ_-odÌdmg g{ [na[yU© hm{V{ h¢,
oOgg{ CZH$r e°joUH$ C[bo„Y _{ß ÒWmo`Àd Am°a JwUdŒmm AmVr h°& BgH{$
od[arV, oZÂZ AmÀ_gÂ_mZ dmb{ od⁄mWr© AmÀ_-gßX{h, Agwajm Am°a
hVmem H{$ oeH$ma ]ZV{ h¢&

_Zm{d°kmoZH$ Í$[ g{ X{Im OmE Vm{ AmÀ_gÂ_mZ Ï`o∫$ H$r
Cognative Appraisal Am°a Emotional Regulation Xm{Zm{ß ‡oH´$`mAm{ß
H$m{ ‡^modV H$aVm h°& AmÀ_gÂ_mZ g{ ‡{naV od⁄mWr© A[Z{ ‡Xe©Z H$r
oOÂ_{Xmar Òd`ß b{V{ h¢ Am°a grIZ{ H$r ‡oH´$`m _{ß goH´$` ̂ yo_H$m oZ^mV{ h¢&
BgH{$ [naUm_ÒdÍ$[ CZH$r g_Ò`m-g_mYmZ j_Vm Am°a AmÀ_-‡{aUm
]∂T>Vr h°&
em{Y nao∫$`m±:em{Y nao∫$`m±:em{Y nao∫$`m±:em{Y nao∫$`m±:em{Y nao∫$`m±:
1. AoYH$mße A‹``Zm{ß Z{ AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°joUH$ C[bo„Y H{$ ]rM

EH$Va\$m gß]ßY H$m A‹``Z oH$`m h°̀  o¤[jr` gß]ßYm{ß H$m odõ{fU
A[{jmH•$V H$_ hwAm h°&

2. AmÀ_gÂ_mZ [a gm_moOH$-AmoW©H$ oÒWoV, [mnadmnaH$ gßaMZm Am°a
gmßÒH•$oVH$ ododYVm H{$ ‡^md [a VwbZmÀ_H$ A‹``Z gro_V h¢&

3. AmÀ_gÂ_mZ H$m{ oejm _{ß hÒVj{[mÀ_H$ aUZroV H{$ Í$[ _{ß odH$ogV
H$aZ{ [a em{Y A[{jmH•$V H$_ hwAm h°&

4. AmÀ_gÂ_mZ H{$ e°joUH$ ‡^mdm{ß H$m{ obßJ, j{Ã Am°a odf`-ode{f
H{$ gßX^© _{ß JhamB© g{ Zht [aIm J`m h°&

oZÓH$fm©À_H$ oQ>fl[UroZÓH$fm©À_H$ oQ>fl[UroZÓH$fm©À_H$ oQ>fl[UroZÓH$fm©À_H$ oQ>fl[UroZÓH$fm©À_H$ oQ>fl[Ur

gmohÀ` g_rjm g{ `h Vœ` Ò[ÓQ> Í$[ g{ C^aVm h° oH$ AmÀ_gÂ_mZ
od⁄moW©`m{ß H{$ e°joUH$ OrdZ H$m ‡_wI ‡{aH$ VŒd h°& `h H{$db g\$bVm
H$r AZw^yoV Zht, ]oÎH$ oZaßVa ‡`mgerbVm H$r _mZogH$ AdÒWm h°&
AmÀ_gÂ_mZ H$m CÉ ÒVa od⁄moW©̀ m{ß H$m{ VZmd, Ag\$bVm Am°a ‡oVÒ[Ym©
g{ oZ[Q>Z{ H$r _mZogH$ eo∫$ ‡XmZ H$aVm h°& ^maVr` Am°a odX{er Xm{Zm{ß
A‹``Zm{ß _{ß `h g_mZ Í$[ g{ og’ hwAm h° oH$ AmÀ_gÂ_mZ H$m e°joUH$
C[bo„Y [a gH$mamÀ_H$ ‡^md gd©Ï`m[r h°&

AV: `h AmdÌ`H$ h° oH$ e°joUH$ gßÒWmZ od⁄moW©`m{ ß H{$
AmÀ_gÂ_mZ H{$ oZ_m©U H$m{ EH$ b˙` H{$ Í$[ _{ß ÒdrH$ma H$a{ß& oejU ‡oH´$`m,
_yÎ`mßH$Z [’oV Am°a od⁄mb`r` gßÒH•$oV _{ß E{g{ VŒdm{ß H$m g_md{e hm{Zm
MmohE Om{ od⁄moW©`m{ß H$m{ AmÀ_-gÂ_moZV, ÒdrH$m`© Am°a gj_ AZw^d
H$amE±&
MMm©, oZÓH$f©, e°joUH$ oZohVmW© Edß gßX^©MMm©, oZÓH$f©, e°joUH$ oZohVmW© Edß gßX^©MMm©, oZÓH$f©, e°joUH$ oZohVmW© Edß gßX^©MMm©, oZÓH$f©, e°joUH$ oZohVmW© Edß gßX^©MMm©, oZÓH$f©, e°joUH$ oZohVmW© Edß gßX^©
MMm© - MMm© - MMm© - MMm© - MMm© - AmÀ_gÂ_mZ Ï`o∫$ H{$ AmßVnaH$ _yÎ`]m{Y Am°a AmÀ_-ÒdrH•$oV
H$r dh oÒWoV h° Om{ CgH{$ g_J´ Ï`o∫$Àd, Ï`dhma Am°a e°joUH$ ‡Xe©Z
H$m{ oXem ‡XmZ H$aVr h°& ‡ÒVwV em{Y [Ã H{$ odõ{fU g{ ̀ h Ò[ÓQ> hm{Vm h°
oH$ AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y H{$ ]rM Jham o¤[jr` gß]ßY h°&
AmÀ_gÂ_mZ Ï`o∫$ H$m{ AmÀ_-‡{aUm, AmÀ_-oZ`ßÃU Am°a AmÀ_-gßVm{f
‡XmZ H$aVm h°, Om{ e°joUH$ g\$bVm H$r AmYmaoebm ]ZVm h°&

oH$em{amdÒWm _{ß AmÀ_gÂ_mZ H$m odH$mg ode{f Í$[ g{ _hŒmd[yU© h°
∑`m{ ßoH$ Bg AdÒWm _{ß Ï`o∫$ A[Z{ gm_moOH$, ^mdZmÀ_H$ Am°a
gßkmZmÀ_H$ gßVwbZ H$r Im{O _{ß ahVm h°& CÉ AmÀ_gÂ_mZ dmb{ od⁄mWr©
Òd`ß H$m{ AoYH$ _yÎ`dmZ Am°a gj_ AZw^d H$aV{ h¢& d{ H$oR>ZmB`m{ß H$m{
Adga H{$ Í$[ _{ß ÒdrH$maV{ h¢ Am°a MwZm°oV`m{ß g{ oZ[Q>Z{ H{$ obE ̀ m{OZm]’
‡`mg H$aV{ h¢& BgH{$ od[arV, oZÂZ AmÀ_gÂ_mZ dmb{ od⁄mWr© Ag\$bVm
H{$ ^` g{ J´ÒV ahV{ h¢ Am°a A[Zr j_VmAm{ß H$m{ H$_ Am±H$V{ h¢, oOgg{
CZH$m ‡Xe©Z gro_V hm{ OmVm h°&

g°’mßoVH$ —oÓQ> g{, am∞Og© H$m Òd-AdYmaUm og’mßV, _mÒbm{ H$m
[XmZwH´$_ og’mßV Am°a Hy$[og©≤_W H$m AmÀ_gÂ_mZ _m∞S>b `h Ò[ÓQ> H$aV{
h¢ oH$ AmÀ_gÂ_mZ ]m¯ ‡eßgm g{ AoYH$, AmÀ_-ÒdrH•$oV Am°a AmßVnaH$
_yÎ`]m{Y H$r ‡oH´$`m g{ oZo_©V hm{Vm h°& O] od⁄mWr© A[Z{ ‡`mgm{ß Am°a
j_VmAm{ß H{$ ‡oV AmÀ_-odÌdmg odH$ogV H$aV{ h¢, V] d{ AoYH$ ‡{naV
hm{H$a A‹``Z H$aV{ h¢ Am°a CZH$r e°joUH$ C[bo„Y _{ß oZaßVa gwYma
hm{Vm h°&

`h ^r ‹`mZ X{Z{ `m{Ω` h° oH$ AmÀ_gÂ_mZ H{$db g\$bVm H$m
[naUm_ Zht, ]oÎH$ g\$bVm H$m ‡{aH$ ^r h°& `h od⁄moW©`m{ß H$r AmÀ_-
AZwemgZ, oOÂ_{Xmar Am°a oZU©`-j_Vm H$m{ ‡^modV H$aVm h°& CÉ
AmÀ_gÂ_mZ dmbm od⁄mWr© A[Zr Ag\$bVmAm{ß H$m{ AmÀ_-gwYma H{$
Adga H{$ Í$[ _{ß X{IVm h°, O]oH$ oZÂZ AmÀ_gÂ_mZ dmbm od⁄mWr© C›h{ß
AmÀ_-A[_mZ H{$ Í$[ _{ß J´hU H$aVm h°& `hr —oÓQ>H$m{U AßVV: e°joUH$
‡Xe©Z H{$ ÒVa H$m{ oZYm©naV H$aVm h°&
oZÓH$f©:oZÓH$f©:oZÓH$f©:oZÓH$f©:oZÓH$f©:
1. AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°ojH$ C[bo„Y H{$ _‹` KoZÓR> Edß gH$mamÀ_H$

ghgß]ßY [m`m J`m h°& CÉ AmÀ_gÂ_mZ dmb{ od⁄mWr© CÉ ÒVa H$r
‡{aUm, EH$mJ´Vm Am°a H$m`©j_Vm ‡Xoe©V H$aV{ h¢&

2. AmÀ_gÂ_mZ od⁄moW©`m{ß H$r gßkmZmÀ_H$ ‡oH´$`mAm{ß, g_Ò`m-
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g_mYmZ j_Vm Am°a AmÀ_-oZ`ßÃU H$m{ ‡^modV H$aVm h°, oOgg{
CZH$r e°joUH$ g\$bVm H$r gß^mdZm ]∂T>Vr h°&

3. AmÀ_gÂ_mZ H$m ÒVa [mnadmnaH$ ÒdrH•$oV, gm_moOH$ g_W©Z Am°a
Ï`o∫$JV C[bo„Y`m{ß g{ ‡^modV hm{Vm h°& BZ VÀdm{ß H$r gw—∂T>Vm g{
AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°joUH$ C[bo„Y Xm{Zm{ß _{ß d•o’ hm{Vr h°&

4. AmÀ_gÂ_mZ H$m A^md od⁄moW©`m{ß H$m{ AmÀ_-gßX{h, oMßVm Am°a
Agwajm H$r oÒWoV _{ß b{ OmVm h°, oOgg{ CZH$r grIZ{ H$r j_Vm
Am°a AmÀ_-‡{aUm H$_ hm{Vr h°&

5. AmÀ_gÂ_mZ Am°a e°joUH$ C[bo„Y H$m gß]ßY o¤[jr` h°$
AmÀ_gÂ_mZ g\$bVm H$m{ CÀ‡{naV H$aVm h°, Am°a g\$bVm
AmÀ_gÂ_mZ H$m{ [wÓQ> H$aVr h°&

e°joUH$ oZohVmW©e°joUH$ oZohVmW©e°joUH$ oZohVmW©e°joUH$ oZohVmW©e°joUH$ oZohVmW©
1.1.1.1.1. oejU-‡oH´$`m _{ß AmÀ_gÂ_mZ odH$mg H$m g_md{e:$oejU-‡oH´$`m _{ß AmÀ_gÂ_mZ odH$mg H$m g_md{e:$oejU-‡oH´$`m _{ß AmÀ_gÂ_mZ odH$mg H$m g_md{e:$oejU-‡oH´$`m _{ß AmÀ_gÂ_mZ odH$mg H$m g_md{e:$oejU-‡oH´$`m _{ß AmÀ_gÂ_mZ odH$mg H$m g_md{e:$ oejH$m{ß

H$m{ od⁄moW©`m{ß H$r Ï`o∫$JV C[bo„Y`m{ß H$m{ [hMmZZ{ Am°a C›h{ß
gH$mamÀ_H$ Ao^‡{aUm X{Z{ H$r ‡d•oŒm A[ZmZr MmohE&

2.2.2.2.2. _yÎ`mßH$Z ‡Umbr _{ß gwYma:_yÎ`mßH$Z ‡Umbr _{ß gwYma:_yÎ`mßH$Z ‡Umbr _{ß gwYma:_yÎ`mßH$Z ‡Umbr _{ß gwYma:_yÎ`mßH$Z ‡Umbr _{ß gwYma:$ oejm H$m _yÎ`mßH$Z H{$db [arjm H{$
AßH$m{ß [a Zht, ]oÎH$ od⁄moW©̀ m{ß H$r ‡JoV, aMZmÀ_H$Vm Am°a AmÀ_-
odÌdmg [a AmYmnaV hm{Zm MmohE&

3.3.3.3.3. od⁄mb`r dmVmdaU:$od⁄mb`r dmVmdaU:$od⁄mb`r dmVmdaU:$od⁄mb`r dmVmdaU:$od⁄mb`r dmVmdaU:$ od⁄mb` _{ ß ghm`H$, ÒdrH$m`© Am°a
gh`m{JmÀ_H$ dmVmdaU od⁄moW©`m{ß H{$ AmÀ_gÂ_mZ H$m{ ]∂T>mVm h°&
oejH$-N>mÃ gß]ßYm{ß H$r gw—∂T>Vm BgH{$ obE AoZdm`© h°&

4.4.4.4.4. _Zm{d°kmoZH$ [am_e©:_Zm{d°kmoZH$ [am_e©:_Zm{d°kmoZH$ [am_e©:_Zm{d°kmoZH$ [am_e©:_Zm{d°kmoZH$ [am_e©:$ od⁄mb`m{ß _{ß oH$em{a od⁄moW©`m{ß H{$ obE
[am_e© H{$ß– ÒWmo[V oH$E OmE± Ohm± AmÀ_gÂ_mZ, AmÀ_-oZ`ßÃU
Am°a ^mdZmÀ_H$ gßVwbZ [a H$m`©embmE± Am`m{oOV hm{ß&

5.5.5.5.5. [mnadmnaH$ gh^moJVm:$ [mnadmnaH$ gh^moJVm:$ [mnadmnaH$ gh^moJVm:$ [mnadmnaH$ gh^moJVm:$ [mnadmnaH$ gh^moJVm:$ [nadma ]Ém{ß H{$ AmÀ_gÂ_mZ oZ_m©U H$r
‡mWo_H$ BH$mB© h°& Ao^^mdH$m{ß H$m{ A[Z{ ]Ém{ß H{$ ‡`mgm{ß H$r ‡eßgm
Am°a ‡m{ÀgmhZ g{ CZH{$ AmÀ_gÂ_mZ H$m{ gw—∂T> H$aZm MmohE&

^odÓ` H$r oXem - ^odÓ` H$r oXem - ^odÓ` H$r oXem - ^odÓ` H$r oXem - ^odÓ` H$r oXem - ^odÓ` H{$ A‹``Zm{ß _{ß AmÀ_gÂ_mZ H$m{ A›`
^mdZmÀ_H$ Mam{ß- O°g{ AmÀ_-‡^mdH$mnaVm, AmÀ_-gÂ_mZ, AmÀ_-
OmJÍ$H$Vm Am°a OrdZ-H$m°eb$H{$ gmW EH$rH•$V H$aH{$ A‹``Z oH$`m
Om gH$Vm h°& odo^fi gmßÒH•$oVH$, ^m°Jm{obH$ Am°a obßJ-AmYmnaV gßX^m~
_{ß VwbZmÀ_H$ AZwgßYmZ AmÀ_gÂ_mZ H{$ odH$mg Am°a CgH{$ e°joUH$
‡^mdm{ß H$r AoYH$ gwÒ[ÓQ> g_P ‡XmZ H$a gH$V{ h¢&
gßX^© J´ßW gyMr ï-gßX^© J´ßW gyMr ï-gßX^© J´ßW gyMr ï-gßX^© J´ßW gyMr ï-gßX^© J´ßW gyMr ï-
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