
1. yt„úuS þçË ‘Stress’™ku yÚko sýkðku ? 

 yt„úuS þçË 'Stress’ ™ku yÚko ÚkkÞ Au, “¼kirŒf …ËkÚko …h ÷„kzu÷ ƒkÌk ƒ¤.” 

 

2. {™ku¼khsLÞ …rhÂMÚkrŒ{kt ÔÞÂõŒ™e «rŒr¢Þk fE nkuÞ Au? 

 {™ku¼khsLÞ …rhÂMÚkrŒ{kt ÔÞÂõŒ™e «rŒr¢Þk ÷zku yÚkðk ¼k„e Aqxku (Fight or Flight)™e nkuÞ 

Au. 

 

3. rh[kzo ÷uÍkh‚u fÞk ‚tË¼uo …kuŒk™k rð[khku hsq fÞko nŒk? 

 rh[kzo ÷uÍkh‚u rð[kh y™u ÷k„ýe ‚tË¼uo …kuŒk™k rð[khku hsq fÞko nŒk. 

 

4. ‘{™ku¼khf’ fku™u fnuðkÞ? 

 {™ku¼kh™u Wí…Òk fh™kh ðirðæÞ…qýo ƒkÌk y™u WËe…f™k ‚{qn™u ‘{™ku¼khf’ fnuðkÞ. 

 

5.  ‘‚k{krsf ‚t‚kÄ™ku’ yux÷u þwt? 

 ‚k{krsf ‚t‚kÄ™ku yux÷u ‚k{krsf ykÄkh, fwxwtƒ, Mðs™ku, ¿kkrŒ{tz¤ku ð„uhu ŒhVÚke {¤Œe 

‚nkÞ, ÔÞkð‚krÞf ‚nkÞ ð„uhu. 

 

6. ÷uÍkh‚u {qÕÞktf™™u fÞk ƒu Œƒ¬kyku{kt ð„eof]Œ fÞwO Au? 

 ÷uÍkh‚u {qÕÞktf™™u yk ƒu Œƒ¬kyku{kt ð„eof]Œ fÞwO Au :  

 «kÚkr{f {qÕÞktf™ y™u  

 ÿŒerÞf {qÕÞktf™. 

 

7. {™ku¼kh ‚k{u yk…ðk{kt ykðŒe þkherhf «rŒr¢Þk™wt W„{MÚkk™ fÞwO Au? 

 {™ku¼kh ‚k{u yk…ðk{kt ykðŒe þkherhf «rŒr¢Þk™wt WË„{MÚkk™ {„s{kt ykðu÷wt nkR…kuÚku÷u{‚ 

Au, su™u {™ku¼kð™k, fuLÿ Œhefu …ý yku¤¾ðk{kt ykðu Au. 

 

8. n¤ðk {™ku¼kh{kt ÔÞÂõŒ™wt «urhŒ ðŒo™ fÞwO nkuÞ Au? 

 n¤ðk {™ku¼kh{kt ÔÞÂõŒ™wt «urhŒ ðŒo™ æÞuÞ«kÂó™wt nkuÞ Au,su fkÞo{kt ‚wÄkhku ÷kðu Au. Ëk. Œ., 

¾kðwt, òŒeÞ ðŒo™ fhðwt, yk¢{f ƒ™ðwt ð„uhu. 

 

9. {™kuþkherhf hku„ku yux÷u þwt ? 

 {™kuþkherhf hku„ku yux÷u yuðk hku„ fu su™kt fkhýku {™kuði¿kkr™f nkuÞ Au, …htŒw Œu™kt …rhýk{ku 

þkherhf hku„™k MðY…{kt Ëu¾kÞ Au. 

 



10.  ‘{k™r‚f MðkMÚkÞ’ yux÷u þwt? 

 rðÄkÞf {™kurð¿kk™™e árüyu, “{k™r‚f MðkMÚk yux÷u ÔÞÂõŒ™k Sð™™ku yk™tË «kó fhðk™e 

þÂõŒ y™u Sð™™e «ð]r¥kyku ŒÚkk {™kuði¿kkr™f ÂMÚkrŒMÚkk…fŒk «kó fhðk™k «Þk‚ku ðå[u ‚{Œw÷k 

MÚkkr…Œ fhðe.” 

 

11.  ‘W…÷çÄ ‚t‚kÄ™ku’ yux÷u þwt? 

 ‘W…÷çÄ ‚t‚kÄ™ku’ yux÷u ÔÞÂõŒ …k‚u {™ku¼kh™u ‚k{™ku fhðk {kxu™kt ‚kÄ™ku yÚkðk ykÄkhku. 

 

12. Þku„™e ¼ux rðï™u fkuýu yk…e? 

 Þku„™e ¼ux rðï™u ¼khŒ™k …Œtsr÷ Ér»k y™u yLÞ {nk™ Ér»k{wr™yku ŒÚkk Œ…Mðeykuyu yk…e  

 

13. {™ku¼kh «íÞu fuðe «rŒr¢Þk Úkþu Œu™ku ykÄkh fE ºký ƒkƒŒku …h Au? 

  {™ku¼kh «íÞu fuðe «rŒr¢Þk Úkþu Œu™ku ykÄkh yk ºký ƒkƒŒku …h Au :  

 {™ku¼khfku™wt MðY…,  

 ÔÞÂõŒ™kt ÷ûkýku y™u  

 {™ku¼kh™ku ‚k{™ku fhðk™kt W…÷çÄ ‚t‚kÄ™ku. 

 

14. {™ku¼kh™e «rŒr¢Þkyku {wÏÞíðu fux÷k «fkh™e Au ? 

 {™ku¼kh™e «rŒr¢Þkyku {wÏÞíðu yk [kh «fkh™e Au :  

 þkherhf «rŒr¢Þk,  

 ðkŒor™f «rŒr¢Þk,  

 ƒkuÄkí{f «rŒr¢Þk y™u  

 ykðu„kí{f «rŒr¢Þk. 

 

15. ‚t½»ko™k fÞk ºký «fkhku Au? 

 ‚t½»ko™k yk ºký «fkhku Au :  

 yr¼„{™ - yr¼„{™ ‚t½»ko,  

 rð„{™ - rð„{™ ‚tÄ»ko y™u  

 yr¼„{™ - rð„{™ ‚t½»ko. 

 

 


