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~CÙ(Ðg^Y�VÇX¬RÐá™Zz6J°Zªyh~YCìÔQyh}YD�Ô
‡âyyhZY@ìÔ‡ây*Ç™äzZáyh}YD�XÂZM\ÃtD�@ìÂZk»È

ì�‡âyÔqÁZzg°Zª�zgìªM\ZkÆñZ~}Ð$M�ÔÂM\‡ây(Ë™D
�XCÙz‰Üo~‡ây(Ë�CgSìÔZkÃ"0î FGì�‡ây(ËÅã�6ZÐ¤ÄÃð7™YÔ
tì�zgZzg4�q�ä»!�-öEWÔZ[Zk!�-öEWWÃf�d™ÆÈ{ZLZzgZLñÑÆ�gxymÃ

KÅÃÒ™}ÔÈ{Zka*�Ûâãzk{™@ìÔZvÅuz�ÃÂh@ìÔZvÃ*gZn™äzZáZqw
»%>�@ìÔZka�ZÐZk!]»»ïÅgZzg¢7ZzgZ¤z{ZZyZzg¢�åZkÆD

aèZk ~z{�!�ZìÔZkÆÅg6Zk»�7Ôz{ZqËZgÅgÆ‚BZkÆf�6‡ì7X
Æ�wz�ârZzgf�ÐtÅgZFŠìÔ�[ŠìÔêÆ6�zV~ìZkaz{k{™@
ìXz{¸…gLìXz{ZkÅ��]~"6zZ�™@ìXZkÅÈÏzZ¤®O7Ñ@Xt
øg~gzi%{Åi0ÏìXM:~×}™@ìÔúg'×}™C�ÔZq�zu}ÅÕ™C

�Zzg%�ÌÕ™D�XZq�zu}ÅU™D�Ô�ZzgŠ™D�XYV?Yè�w
~�ìÔŠìÔi!y6ÕzUì1Zz{Õ™g;ìZkz‰ÜZk»tÅg)q¢
ì�ZvÍg;ìXt¢¸Tì�z{�Ng;ìXêc°ÄZZ]Æ6�zV~�!�ZìÔ
ZÐZk»Åg7ì�~�i!yÐHÈg;�VñÑÍg;ìÔ~H¿™g;�VñÑ�Ng;

ìXtÅgZk»i0{7ÔËZg7X÷}�w~ŠÔ�zÁ�ZzgHH«~ìZk»ÅgËZg
7ì�÷ZñÑ÷}�wÆZjZwzÝ]ÐzZ�ìX

ZtÅgåîg6ËZg7gLÂZk»³t�@ì�È{�g|!ßZôp�ÃZvÐ
�zg�g;�@ìZzgZvÃZLM\Ð�zg�g;�@ìXtìZkMe™`»!�-öEWX�÷}

!ZM\ÐÈ}7â~¹V�@�V?÷~ÚÎZw™,�~ZyÐH AÔ
�zg�VÔZyÆHŒÛd�VÔ~¹V�V÷ZÈ{¹Vì?HÃ,ì?÷~ÚZÎZw

™,ÂZg�á��Ûâc:Z7C�,÷}8[�~vg}ZÚŒÛd�V�?ÎaÌ7MÔvg~
ÎaVÐÌŒÛd�VÔvg}¦gÐÌŒÛd�VXvg}ìwZzgÇÐÌŒÛd�VX
vg~i!yÆÜ]ÐÌŒÛd�V�?1wgì�X

Évg}Zk÷ÐÌŒÛd�V�vg}�Zzgvg};BZzgŠñVÐ™�g�g;
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ìZzgvg~Zy»ÅÝ]ÐÌŒÛd�V�ŠÔ�zÁ�Zzg�wÆk�VÅ^~X»
Þ³v³àöœÎ³†höœÖn³äÚàufØ ?Zg�[™gì�X~vg~CÙÚ‚�gÀYVÐÌŒÛd�VX

t�Zqo}ÔZq¸wÔ �Þ³oÎ³†mg )tÔ05:61(ëvg~gÀYVÐÌŒÛd�XÂ ]Ö³ç…m‚!

ZqÂÅ!]7ìZÐZqi0{Åg¯äÅ¢zg]ìX�w~Ô�âr~Ô»~Ôgzb
~ÔÎa~Ô„~Zzg!z‰ÜT§bøg}gvzg8~pyuZe™@ì�"öEOŒÛdÔZÏ
§bñÑøg}ŒÛdìt¦gCÙz‰ÜÔðz�áxÔ�/�pyÅ§bøg}Z0guZe™YñÔZÚ

¢�Yñ�LÌZk~ê:�ZzgZkÐ"ìàaZ:�Ôt!�-öEWìZk»�÷}
È}Z÷~Ú?Ð7âÂ8[ZyÃC�c™,�~ŒÛd�VX

Ôt̀f�d™ß�ZÌågä ]Ö³‚ù]Å�ƒ]�Â^á > œqn³g�Âç Z[�zu~!]�ð
zZÑ=åg@ìÂ~ZkÅåg»�Z[�ê�VXZ(7ì�~ËågäzZáÅåg»�Z[
:�zVX7ÔZåg@ì~�Z[�ê�VXZ[M`Zk>~Zk¦gÃÌ¢™ÆY��
M\ZvÃågäzZáFÔZvÐâ`zZáFÔZvÐÔ™äzZáFÔZvÐk?

™äzZáFÔZvÐ6.¹Õä Xx�VÔZvÅ§s÷�VÔáz�VÔZÐåg,ÔY��ñ�
z{ŒÛdìXZ[‚g~ÑîVÃ‚B5DMNÐÔegzVÑZ_Z�ÏÂZq»ï¦g0
YñÇXZÐŒÛdY��ñZkÃåg,ÔZ[ZkaågäÐ¬ZkäZLŒÛd�ä

Æ¦gÃøg}�wz�âr~´cÔ)cÔA¹�~CÙågäzZáÅågù�VZÌz{
åg@ìXZ[tZµZµ�}7�ÔëäZµZµ¯�cXteg�}�h™Zqo{ÔZq

¢ÔZqZZyáìÔz{�¬kìZzgZkÅJq�CìXY��ñÔ¢gn�ñ�ñÑ
ŒÛdìZzg�~â8g;�Vz{íÐic�{Y}ì�t÷~¢zg]ìc7XZzg÷}a

4ìc7Ô=“ec“7e’Ôeì÷~ZK¢zg]Æ!g}~÷~
Ð Assesment ß�Ôaèz{ŒÛdìÔ÷~YyÐÌic�{XÎZk»Y'÷~ Assesment

ic�{9ìXZk»D÷}DÐic�{�g„Zzg4ìX
�BZqÈ}»ZCDìXM\Zq�¬™gì�ÔZvÐâ8gì�ÔÂM\¼

ÂY����â8g;�Vt÷}a4ìÔÎtÚ÷}a4ìÔZkÚÅ=Zk
™@ìM\Å knowledge base ìZzgt knowledge z‰Ü¢zg]ìÂtM\»Zq
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6ÔM\ÅÝ]6XÂt�M\»Dì�=ZkÅ¢zg]ìÔtq Personal Assesment

÷}aÃZ{qìÔZâ¢ectƒ¼�M\Y��ÔÂz{g[�¬M\ÃCg;ì�
~vg~˜gvÐÌZzgYyÐÌic�{ŒÛd�VÔz{tC*e{g;ì�ZíÐâùZzg
ågzÂtYy™ågz��D�ìZK¢zg]»ZzgZkÆÃZ{q�ä»ìZvÃ?Ð4D

ìvg~q~»Ôz{?Ð4Y}ìXt�zu~qìXZM\t¦g‡ì™f��øg}
ZjZw»z{ëÐ4zZ�ìÔøg~¢zgc]»z{ëÐic�{4zZ�ìÔøg~qY]»z{ë

Ðic�{4zZ�ìÔøg~g½]»z{ëÐic�{zZ�ìÔøg~C]»z{ëÐic�{zZ�
ìÔøg~�úZ]»z{ëÐic�{zZ�ìÔøg~åg»z{ëÐ4zZ�ìÔøg}�zvy»
z{ëÐ4Y+zZÑìXZM\t¦g‡ì™f�ZzgtÌi0{z@È{ÔYg~‚g~ZzgËZg

Åg0Y@ìÂ�VÐÂÀÀ©ìX
z{¬¢ÅZq'Zõ¶Ô�Ûq¶�z{øg}ŒÛdì@�¢�YñXZ[z{ÂÀ

ZkÆ‚BaŠ�Zz{øg}qwÃZzgøg~¢zgÂVÃëÐÌ4Y}ìÂÈ{Zk6gh
�êìÔÂÀ™@ìXâ‡ìZzgZk»³ñÑ6gh�êìYèz{øg}qÑ]»ëÐ4
Y+zZÑìXøg}qÑ]ÐMÇ{ÌìZzgøg}Zñg»»g‚iÌìZzgëÐ4»g‚i

ìXÂQz{â‡ÌìZzgÂÀÌ™@ìÔZk?gh�êìXÂZÈ{Zk?gh@ìÔÂÀ™@
ìÂZk~Ð³»�YCìÔz{!~»�YCìXpZ&9�;ñZã�y�‰
�¬N™™Æëˆ�1�¬7g~�7�ðÔZvøg~ù�7ìX%�Ì¸ë�M`
Zvøg~ù�7Ô"0î FG7¾ÅùìÔ“�ÇXt‚g}ìÑ]ZyÆZ0g�!�ZZq�{

ìÔDeìZzgZt¢‡ì�Y@ì�z{÷}qwÃíÐ4Y}ìZzgQ÷}
qÑ]ÃíÐ4™äzZÑìZzg÷~6zgl™äzZÑìZzgZkä÷~6zgl™*ZLfó

ág3ìXz{ìÌŒÛdZzgìÌ‡�gZzgìÌMÇ{zlZzgûZzgQz{ÂÀ™@ìÂZkÆ
Z0gÐ"ñ~»�YCìÔ³»�YCì�Z[JZ(YV7�ZÔz(YV7�ZÔt

Å§sáYCìZzg Anxiety ³Zzg"ì»�YCìXt³Zzg"ì�È}Ã
ÐÈ}~ depression aZ™CìX depression (_(_È}ÆZ0g Anxiety
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MYCìÔZkÅÎvt�YC�ZzggCgCZZy»�Y@ìXZy‚g~qzV negativity

ZzgZyÓxZñg»´`�zxVÆZ0gì�~äÒyG�X
Z}ßÍ!Zt�z ( Êø×ûnøŠûjørônûföçû]Öôoû �~qZÏMe™`~Zv0uä��Ûâðz{ì:

¢ZLZ0gaZ™ßÐÔZq~¹ŒÛd�VZzgZq~vg~CÙågÃù�VZzgY}Ì
�VZt�z¢aZ™ßÐZzge�Ð�vg~�¬NJw�VÂZ[Zv0uäZk»§i

2cì�Q÷~�ÛâÎ�Zg~Z(g™zXœt�wÐZzg™Ô¿Æ‚B÷}È}0Y�Ô
÷}¬Å@Ẑg~™zÔ÷}Z©â]ÅZ¤®OÑ�Ô÷}‚BÈzV6mgÅÔ÷}
�ÛâÎ�ZgÈ}0Y�Ô*�Ûâãgh�zÔíÐ"zÃðgh�zÔ¬°zàgh�zX

¥x�Z��¬ÅJqÆaZvÅ�ÛâÎ�Zg~ÔZq!zz¿ìXZ[Zk�ÛâÎ�Zg~
Zzg�¬~mtì��¬ÂM\Zkz‰Ü™,ÐZM\ÅÔ�ÏÔM\Å¢zg]�ÏÔ
M\Ãq~�ÏXM\åg,ÐÔM\â4ÐZzg�¬™,ÐXk�V»1ú+�V6Ck�
ÇÔZk»Zˆk�ÇÂM\Â/™,ÐZzgk�V?ç°â4ÐX;�ÏÂgit~�ÛZqâ4

ÐÔFg~�ÏÂËâ4ÐÔ6.ã�ÏÂZiZ!â4ÐÔ)]�VÏÂM‚*Vâ4ÐX
Ãðl)MYñÇÂZk~ìc!â4ÐXZºnZÌËnÅÃð¢zg]zq~M\Ã

�C�Ô�¬Æa situations 7�ÏÂZkz‰ÜM\ZvÆ—g�¬â4ÐÔÂ�¬Æa
�D�Ô{m‚¬]ZzgZz‡]~ZzgqY]z moments �D�Ô Times Zz‡]�D�Ô

¢zgc]~M\â4ÐÔtÂ�ˆ�¬XZ[Zk�¬ÆJw�äÅÑoZvg[Z+]äH
Ô÷~�ÛâÎ�Zg~Z(g™zX Êø×ûnøŠûjørônûföçû]Öôoû ÎðÔ

ªZ¤eT��vg~�¬NJw�VÂ÷}�ÛâÎ�Zg0Y�XZ[�ÛâÎ�Zg~Æa
‚¬]7�ÔÏ]7�ÔZz‡]7�Ôt�ZE7g~i0Ï»CÙCÙ�Zk6�ÛâÎ�Zg~¸̈
ìXÂQ!z‰ÜÔgZ]��y�Ôð��áx�ÔpÙ�a�Ô�Ä�õ�Ô�ÛZq�;�Ô^�|�Ô
�#��z4�ÔFg~�K~�XÃðz‰ÜÔÃð�ÔÃðªÔÃð‚®�CÙz‰ÜZvÅ�ÛâÎ�Zg~
ǵXúi»z‰ÜMñÂLúi:gLÔgzi}»z‰ÜMñÂgzi{:gLÔe�Ûn�Âe:

gLXëeghD�/}™D�Ôtøg~ZyÎaìXøg}0kz‚b�Ve™ä
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ÆÂë�Ûne7™DÔë/}™D��ÒìÔ"ÑgyZä~ä�A��F!g
/}6YD�ÂZyÐ7gÂi0Ï~eZrVäZq!gÌ7H�@XZk/}»HÃZ{

T~e�ZÝ�Ûnåz{M\äZ�Z7HÔÒe�ÛnÆˆ�@ìÔtZ,ì�Ãðúi
�Ûngh�}ZzgjVÅ½âg™�}X�ÛZøgh�}âZ…7ñÔZ,âZ…g�™��YNÐX

ÔZk»Èt Êø³×ûnøŠûjø³rônûfö³çû]Öôoû Ã75X®Z�ÛâÎ�Zg~Z(g™z concept ëä�+ÆZÝ
ì�˜VÌ÷Z¬»T»xÆaMìÔM@ìZkÃOÑ�ÔZk~@í:™zX

!z‰ÜÚg�Ô!z‰Ü³g�÷}¬ÃOÑä6XZzguZ0÷~ÈÏ~g�Ô÷~
Z¤®¦Zg~~g�Ô÷~��]¦Zg~~g�ÔuZ0÷~zÃ�Zg~~g�Xt«ÑoÒyÅÔFK

~�ZZ�[�ŠZzgJqÆaZ�!]�ˆ�i�ÑZ_�Ô«�z¢ÅÝ]�ÔZq
¢™*�ZvŒÛdìZzg�zuZ¢™*�z{ùZzg�Z[�êìX«�zÑZ_z{̄Ý]Ð
0�Ô»ÅqªÐ0�XZ[�~Ño¿Ð0ì�vgZÃð¿i0Ï~Zv
Æ¬ZzgZkÅgŸÌs:�XZ[M\p��NBÔ�}™D���¬NJw7�'ÔM\
ÖÆp�ñZi:™BùJw�V?

Høg~i0Ïðz�áxZvÅgŸÆ_.¦gCì?ZzgZkÅ��]¦Zg~~¦gCì?Zv
ä�ÛâcßÍVÐJ§jÐ7:M�Ô3òÐ7M�Ô�Ð7M�Ô�ð�!i~:™zÔì-:
™zÔ�Vz�Ûd:™zÔ�ð�:™zÔ$�c�:™zÔì-:™zXZLz‰ÜÃTqÅ9Z{ágì�ZÏ
ÆaZEw™zXZZ0Zg~Ð™zÔt‚g~ÑZ_��Z]Æ´z{ç5]~ÌZv»¬ìX

!bgz-V~ÌZv»¬ìXZq�zu}Æ‚Bee~Zv»¬ìÔØCÙìÂ
ç~Æ£tÅZ�Z5~ZvÆZ©x�Xç~ìÂØCÙÆ£tÅZ�Z5~Z©x�ÔZ¤
zZ−+�ÂZzÑ�Æ£tZ�Z™ä~Zv»¬ìÔZ¤ZzÑ�ìÂzZ−+ÆZ�[zZ�Zx~Zv»

¬ìXģ�ZgzVÆ£tÅZ�Z5~Zv»¬ìÔ7z±VZzgÎ‚Ì~Z÷z¾dÆ£t
ÅZ�Z5~¬ìX�á¤��ÂZ‚E{Æ£tÅZ�Z5»¬ìXZ‚E{�Â�á¤�zVÆ£t
ÅZ�Z5ìXÇ¸ÇVÆ£tÅZ�Z5ìÔª��Z]�6Üs!]»7�CZvÆ¬
Åç5]6Ì!]YCìÔZÜt6ÌYCìZzgÎ‚ÌÆZ0gç5]6ÌYCìXÎë
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õ'™,Ð�Hi0ÏÆÓxç5]~˜V˜VZvä¬�cìHëZkÅ�ÛâÎ�Zg~™
gì�?Z¤È{»�Zv»�ÛâÎ�Zg0YñÂ�¬ÅJq»gZ3ûZg�Y@ìXt!]ZkMe

™`~�ðXëä�ÛâÎ�Zg~ÃZµgÄ�cìÔZµÕ¯�cìZzgZK¢zgÇ~ÃZzgZk
~�¬ÅJqÃZµÕ¯�cìXëtB�aèëFg�ñ�Î�¬Ð�ËS
ecXøg~q~ìÔ6.ãìÔ�ÄìÔøg~ZzÑ�7�g�Ôøg};VÂìÔøg~Â

i�ãecÔëB��ZvøgZ0ÈìçfZvXëZKq~ÔZK¢zg]ÔZKÂÆ
Z0g�¬»Jw�*ZkÃZµÕB�Zzg7g~i0ÏZvÅ�ÛâÎ�Zg~~¦gg�ìc*�Ûâã

~ZÐZµÕ¯�cìXTÅzzÐøg~i07V~tg*Zzg�h7g;Zka�zV
Ði0Ï½ˆÔ6.EVÐi0Ï½ˆÔZkMe™`äZy‚g}”VÃÔZy‚g}e6gÒ
Ã�h�cìZzg-pð™ÆZqzu]¯�cXZv0uä�ÛâcZ¤�¬ÅJqeT�Â÷~

ä�Ûâc:�Z¤Ãð¿Zvg[Z+]»ZÚ 7 �ÛâÎ�Zg~Z(g™zXZzgZqug0u~ìM‡
�ÛâÎ�Zg0YñÔZÚf™™äzZÑ0YñÔZÚ��]¦Zg0Yñ�z{CÙz‰ÜZvÆf™~Ô
ZvÅc�~ÔZvÅ��]~ZÚ'wgì�ZvÆf™Ô�ÛâÎ�Zg~ZzgZ¤®~Zk»�'w

ÐZvÆ—gZCÎZw™äÅÌ�Û›:�}XZK6.ãÔq~Zzg¢zg]Æz‰Ü gxìz{Z
�¬™äÅÌ�Û›:�}Ôâ`ÅÌ�Û›:�}ÔZ¤ZvÆf™~ÔZkÅZ¤®~ÔZkÅ
�ÛâÎ�Zg~~CÙz‰ÜZvÅÈÏZzgÝò~È{ZâKz�z™@gì�ZKq~ÈwYñÔZC
ÎZwÈwYñÔÂZv0uä�Ûâc:~Z,È}ÃZkÆÎZw™äÐic�{«™@�VX

~ZkÆZkqwÐpl�@�V��d�÷ZÈ{H÷ZzÃ�ZgìÔH÷Z@ẐgìZzg
÷~��]~ZkÃX¯]Mg�ìZzg÷}f™~HÅŠìZzg÷~c�~H+ì�÷~c�Ô
÷~�ZzgZ¤®~ZÐZKq~�c�7g�ÔZÐZCÎZw™*c�7g;ÔZÐZK¢zg]c�7
g�ÔZkaíÐâ‰ÌÈwŠì÷}f™Ô��]Zzg�ÛâÎ�Zg~Å¯]~Zzguzg~ìÂZv
�Ûâ@ìZ¤z{íÐâ‡Â�ZÐ«™@ZkÐ}ic�{Z,È}Ã0âf�êgL�VÔZkÅ

Ñ1V½@gL�VXaèZkäÈÏZ(g™àÔaèZkä@Ẑg~Zzg�ÛâÎ�Zg~Z(g™àÔÂ�z2!
///// �ÛâÎ�Zg~ÆZ0gJq»gZiì�â´ZkÈ}»p�l�»g‚i�Y@ìX
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@yZâ‡~‚w»WẐV·ìXZkâ{lkÆcb9Zsx�gÑ(xm
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