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 “äÂ±ßÁ¿ÂõþÂõþ ý×ÃÃKI×±Âõþ¿öÂëÂ× Õ±÷±ËßÁ ÛîÂ ëÂ×¿ÁZ¢Ÿ ßÁËÂõþ ÎîÂ±Ëù± Îû Õ±ËáÂõþ ¿ðÃò Âõþ±ËîÂ 
âÅË÷±ËîÂ Âó±¿Âõþ ò±¼ îÂËÂõ ýÃÃûþîÂ Ûý×ÃÃ ÕÉ±ËEò±¿ùËòÂõþ äÂ±Âó ÕòÅöÂÂõ ò± ßÁÂõþËù Âõ± ò±öÇÂ±ü 
ò± ýÃÃËù ÛîÂ öÂ±Ëù± ßÁÂõþËîÂ Âó±ÂõþîÂ±÷ ò±¼” 
 
“¿ëÂò±ËÂõþ Îù±ËßÁËðÃÂõþ Îò÷îÂi§ ßÁÂõþ± Âõg ßÁËÂõþ ¿ðÃËûþ¿åÃ, ü÷ûþ÷îÂ üÂõ ¿ßÁåÅÃ ÆîÂÂõþÏ ßÁÂõþ±Âõþ 
ëÂ×ËÁZá ü±÷ù±ËîÂ Âó±Âõþ¿åÃ ù±÷ ò±¼ ÂõÉ±Âó±ÂõþéÂ± ßÁàòÝ ßÁàòÝ ÛîÂ Âõ±ëÂÿ±Âõ±¿ëÂÿ ýÃÃËûþ ÎûîÂ 
Îû ÕòÅ‡Â±ËòÂõþ ÎÂõú ßÁËûþßÁ¿ðÃò Õ±Ëá ÎïËßÁ Õ±÷±Âõþ ðÅÃ¿(™L± q� ýÃÃËûþ ÎûîÂ¼” 
 
“åÅÃ¿éÂ ßÁ±éÂ±ËîÂ û±Ýûþ± ÷±Ëòý×ÃÃ Î›−ò äÂëÂÿ±, îÂ±ý×ÃÃ ÎüéÂ± ýÃÃËûþ ÝËêÂ ò±¼ Õ±÷±Âõþ ÛßÁðÃ÷ 
öÂ±Ëù± ù±Ëá ò±¼ ýÃÃ±îÂ üÒÉ±îÂ üÒÉ±ËîÂ ýÃÃËûþ û±ûþ,Â õÅßÁ ñÅßÁ ñÅßÁ ßÁËÂõþ, ðÃ÷ Õ±éÂËßÁ Õ±Ëü, 
ßÁàòÝ ßÁàòÝ ÛîÂ öÂûþ ßÁËÂõþ Îû ÷Ëò ýÃÃûþ ÎßÁ±ï±Ý Âó±¿ùËûþ û±ý×ÃÃ¼” 
 
“ÛîÂ ÎéÂòúò ýÃÃîÂ Îû üÂõ ü÷ûþ ÎÂóËéÂ ¿àäÄÂ ñËÂõþ ï±ßÁîÂ¼ û±ý×ÃÃ ßÁÂõþ± ðÃÂõþßÁ±Âõþ îÂ±ËîÂý×ÃÃ 
Õ±îÂ‚ ýÃÃîÂ, Âõ±ý×ÃÃËÂõþ û±Ýûþ±Âõþ ÂõÉ±Âó±ÂõþéÂ± ¿ÂõöÂÏ¿ø¸ßÁ± ýÃÃËûþ ëÂ×ËêÂ¿åÃù¼ ÷Ëò Õ±ËåÃ 
Õ¿ôÂËüÂõþ Âõ±ý×ÃÃËÂõþ á±¿ëÂÿËîÂ ÂõËü ÎïËßÁ¿åÃ, ðÃÂõþæÃ±éÂ± àÅËù Âõ±ý×ÃÃËÂõþ ÂóûÇ™L ÎÂõËÂõþ±ËîÂ 
Âó±¿Âõþ¿ò¼” 
 
“S�÷ú ÎïÂõþ±¿Âó ßÁËÂõþ Õ±¿÷ ¿úàù±÷ û± âéÂËåÃ îÂ± ¿òûLaí ßÁÂõþËîÂ Âó±¿Âõþ¼ Õ±Ëá üÂõ 
¿ßÁåÅÃÂõþ ðÅÃËéÂ± ¿ðÃßÄÁ öÂ±Ëù± Ý ÷µ ÎðÃàîÂ±÷, îÂËÂõ ÎÂõúÏÂõþ öÂ±áý×ÃÃ ÷µ ÷Ëò ýÃÃîÂ¼” 
 
Îû ÷±ò¿üßÁ ëÂ×ËÁZËá öÅÂáËåÃ îÂ±Âõþ æÃòÉ Ûý×ÃÃ ÂóÅ¿™¦ßÁ±¼ ÛËîÂ ëÂ×ËÁZËáÂõþ ßÁ±Âõþí, îÂ±Âõþ 
›¶öÂ±Âõ ÛÂõÑ îÂ± ü±÷Ëù üýÃÃòÏûþ ™¦ËÂõþ ¿òËûþ Õ±ü±Âõþ æÃòÉ ¿ßÁ ßÁÂõþ±  ëÂ×¿äÂîÂ ÎüüÂõ 
åÃ±ëÂÿ±Ý ¿ßÁöÂ±ËÂõ Ûý×ÃÃ ü÷üÉ±ûþ Õ±S�±™L ÂõgÅ Ý Õ±RÏûþËðÃÂõþ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþËÂõò Ý Õ±�«±ü 
ÎðÃËÂõò îÂ± Âõù± ýÃÃËûþËåÃ¼ 
 
 
ëÂ×ËÁZá ¿ßÁ· 
 
Õ±÷Âõþ± üßÁËùý×ÃÃ ßÁàòÝ ò± ßÁàòÝ ëÂ×¿ÁZ¢Ÿ ýÃÃËûþ ëÂ×¿êÂ¼ ÕËòËßÁý×ÃÃ ÂóÂõþÏŽÂ± ÎðÃÝûþ±, 
ýÃÃ±üÂó±îÂ±Ëù û±Ýûþ±, ý×ÃÃKI×±Âõþ¿öÂëÂ× ¿ðÃËîÂ û±Ýûþ± Âõ± òîÅÂò äÂ±ßÁ¿Âõþ q� ßÁÂõþ±Âõþ ßÁï± ÎöÂËÂõ 
ò±öÇÂ±ü, Õ¿ò¿(îÂ ÛÂõÑ ýÃÃûþîÂ öÂËûþ Õ±îÂ¿‚îÂ ýÃÃËûþ ÝËêÂ¼ Õ±Âóò±Âõþ ýÃÃûþîÂ Õ¦¤¿™¦ ÎÂõ±ñ 
ýÃÃËÂõ, ¿òËæÃËßÁ ÎÂõ±ßÁ± ÷Ëò ýÃÃËÂõ Âõ± ßÁîÂéÂ± üôÂù ýÃÃËÂõò îÂ± ¿òËûþ ëÂ×ËÁZá ýÃÃËÂõ¼ 
 
ÛåÃ±ëÂÿ± Ûý×ÃÃüÂõ ðÅÃ¿(™L±ûþ Õ±Âóò±Âõþ âÅ÷, ¿àËðÃ Ý ÷Ëò±Ëû±Ëá ›¶öÂ±Âõ ÂóËëÂÿ¼ üÂõ ¿ßÁåÅÃ 
¦¤±öÂ±¿ÂõßÁ ýÃÃËù ëÂ×ËÁZáÝ ÎüËÂõþ û±ËÂõ¼ 
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¦¤ŠßÁ±ùÏò ëÂ×ËÁZá ôÂù›¶üÓ ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ ÂóÂõþÏŽÂ±Âõþ Õ±Ëá ò±öÇÂ±ü ýÃÃËù Õ±Âó¿ò ýÃÃûþîÂ 
Õ±ËÂõþ± üîÂßÇÁ ýÃÃËûþ ëÂ×êÂËÂõò Ý ßÁ±ËæÃ Õ±ËÂõþ± üôÂù ýÃÃËÂõò¼ îÂËÂõ û¿ðÃ Âõ±ëÂÿ±Âõ±¿ëÂÿ ëÂ×ËÁZá 
ýÃÃûþ îÂ±ýÃÃËù ÷òÐüÑËû±á Ý öÂ±Ëù± ßÁ±æÃ ßÁÂõþ±ûþ ›¶¿îÂßÓÁù ›¶öÂ±Âõ ÂóëÂÿËîÂ Âó±ËÂõþ¼ 
 
“ùëÂÿ±ý×ÃÃ Âõ± Âóù±ûþËòÂõþ” ›¶¿îÂ¿S�ûþ± 
ÎÂõÒËäÂ ï±ßÁ±Âõþ æÃòÉ ëÂ×ËÁZá Ý öÂËûþÂõþ ÕòÅöÓÂ¿îÂ ÂõdîÂ &�QÂóÓíÇ ßÁ±Âõþí îÂ± úÂõþÏÂõþËßÁ 
÷±ò¿üßÁ äÂ±Âó Âõ± ¿ÂõÂóËðÃÂõþ ¿Âõ�ËX üÅÂõþ¿ŽÂîÂ Âõþ±à±Âõþ ÂóX¿îÂ ¿ýÃÃü±ËÂõ ßÁ±æÃ ßÁËÂõþ¼ öÂûþ Ý 
ëÂ×ËÁZËáÂõþ ôÂËù ÕÉ±ËEò±¿ùËòÂõþ ÷îÂ ýÃÃÂõþË÷±ËòÂõþ ¿òÐüÂõþí ýÃÃûþ¼ ÕÉ±ËEò±¿ùËòÂõþ ôÂËù 
ýÃÃ+ðÄÃ¦óµò ^nîÂ ýÃÃËûþ û±ûþ, û±ËîÂ Îûà±Ëò ›¶Ëûþ±æÃò Îüà±Ëò ÂõþM�Ã ÎÂóÌÒËåÃ ÎðÃÝûþ± û±ûþ¼ 
ßÁ÷Çú¿M�ÃÂõþ ›¶Ëûþ±æÃËò Õ¿îÂ¿ÂõþM�Ã Õ¿'ËæÃò üÂõþÂõÂõþ±ýÃÃ ßÁÂõþ±Âõþ æÃòÉ Õ±Âó¿ò ^nîÂ 
�«±ü›¶�«±ü ¿òËîÂ q� ßÁËÂõþò¼ úÂõþÏÂõþ Õ¿îÂ¿ÂõþM�Ã ëÂ×MÃÃ5 ýÃÃËûþ ÝêÂ± ›¶¿îÂËÂõþ±ñ ßÁÂõþËîÂ 
â±÷ËîÂ q� ßÁËÂõþò¼ ÷ÅËàÂõþ ÎöÂîÂÂõþéÂ± q©¨ ÎÂõ±ñ ßÁËÂõþ ßÁ±Âõþí Õ±Âóò±Âõþ ÷±ÑüËÂóúÏËîÂ 
Õ±ËÂõþ± ÎÂõúÏ ÂõþM�Ã ÎÂóÌÒËåÃ ÎðÃÝûþ±Âõþ æÃòÉ Õ±Âóò±Âõþ ýÃÃæÃ÷ ÂõÉÂõ¦š± ÷LšÂõþ ýÃÃËûþ û±ûþ¼ 
Õ±Âóò±Âõþ ý×ÃÃ¿fûþ&¿ù ýÃÃûþîÂ Õ±ËÂõþ± üîÂßÇÁ ýÃÃËûþ ÝËêÂ Ý ÷¿™¦©¨ Õ±ËÂõþ± üæÃ±á ýÃÃËûþ û±ûþ¼ 
Ûý×ÃÃ üÂõ Âó¿ÂõþÂõîÇÂËòÂõþ ôÂËù úÂõþÏÂõþ ›¶¿S�ûþ±úÏù ýÃÃËûþ ëÂ×ËêÂ ¿ÂõÂó7ÁÁÁòßÁ Âó¿Âõþ¿¦š¿îÂÂõþ 
¿Âõ�ËX ¿òËæÃËßÁ üÅÂõþ¿ŽÂîÂ Âõþ±à±Âõþ æÃòÉ ýÃÃûþ Âó±¿ùËûþ û±ûþ Âõ± úSn¸Âõþ Î÷±ßÁ±¿Âõù± ßÁËÂõþ¼ 
ÛËßÁ “ùëÂÿ±ý×ÃÃ ßÁÂõþ± Âõ± Âóù±ûþËòÂõþ” ›¶¿îÂ¿S�ûþ± Âõù± ýÃÃûþ¼ ¿ÂõÂóðÃ ÎßÁËéÂ ÎáËù ÕòÉ±òÉ 
ýÃÃÂõþË÷±ò ¿òÐüÔîÂ ýÃÃûþ, û±Âõþ ôÂËù ÷±ÑüËÂóúÏ ¿ú¿ïù ýÃÃËîÂ q� ßÁËÂõþ Ý Õ±Âó¿ò ýÃÃûþîÂ 
ßÒÁ±ÂóËîÂ q� ßÁÂõþËÂõò¼ 
 
Õ±Âóò±ËßÁ ú±ÂõþÏ¿ÂõþßÁ ¿ÂõÂóËðÃÂõþ ¿Âõ�ËX üÅÂõþ¿ŽÂîÂ Âõþ±à±Âõþ æÃòÉ Ûý×ÃÃ ›¶¿îÂ¿S�ûþ± &�QÂóÓíÇ¼ 
îÂËÂõ, ÎûüÂõ Âó¿Âõþ¿¦š¿îÂ ¿ÂõÂó7ÁÁÁòßÁ ÷Ëò ýÃÃûþ ÕïäÂ îÂ±Âõþ ¿Âõ�ËX ùëÂÿ±ý×ÃÃ ßÁËÂõþ Âõ± Îüà±ò 
ÎïËßÁ Âó±¿ùËûþ ¿áËûþÝ îÂ±Âõþ ûï±ûï ÂõÉÂõ¦š± ÎòÝûþ± û±ûþ ò±, ÎüüÂõ Âó¿Âõþ¿¦š¿îÂËîÂÝ 
ýÃÃûþîÂ Õ±Âóò±Âõþ úÂõþÏËÂõþÂõþ ÛßÁý×ÃÃ ›¶¿îÂ¿S�ûþ± ýÃÃËÂõ¼ ÛÂõþßÁ÷ Âó¿Âõþ¿¦š¿îÂËîÂ ÂõþËûþËåÃ 
æÃòü÷ËŽÂ ßÁï± Âõù±, E±ý×ÃÃ¿öÂÑ ÂóÂõþÏŽÂ±, Âõ± ý×ÃÃòËæÃßÁúò ù±á±Ëò±¼ 
 
 
ßÁËûþßÁæÃò ÕòÉËðÃÂõþ ÎäÂËûþ ÎÂõúÏ ëÂ×¿ÁZ¢Ÿ ÎßÁò ýÃÃûþ· 
 
ÛßÁ±¿ñßÁ ßÁ±ÂõþËí ëÂ×ËÁZá üÔ¿©† ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ ýÃÃûþîÂ Õ±Ëá ßÁàòÝ Õ±Âóò±Âõþ ëÂ×ËÁZáæÃòßÁ 
âéÂò±Âõþ ÷ÅËà±÷Å¿à ýÃÃËîÂ ýÃÃËûþËåÃ, ÛÂõÑ ÎûËýÃÃîÅÂ Îüý×ÃÃ ü÷ûþ Õ±Âó¿ò Ü ÕòÅöÓÂ¿îÂ 
ü±÷ù±ËîÂ Âó±ËÂõþò ¿ò, îÂ±ý×ÃÃ Õ±Âõ±Âõþ Õ±ËáßÁ±Âõþ ÷±ò¿üßÁ äÂ±ËÂó ¿Âõý3ÃÃù ýÃÃÝûþ±Âõþ öÂËûþ ýÃÃûþîÂ 
ÛßÁý×ÃÃ ñÂõþËíÂõþ Âó¿Âõþ¿¦š¿îÂËîÂ Î÷±ßÁ±¿Âõù± ßÁÂõþ±Âõþ ßÁï± ÎöÂËÂõ ëÂ×¿ÁZ¢Ÿ ýÃÃËûþ ëÂ×êÂËÂõò¼ 
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Õ±Âóò±Âõþ öÂ¿Âõø¸ÉîÂ ¿òËûþ ëÂ×ËÁZá Ý ðÅÃ¿(™L± ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ ßÁàòÝ ßÁàòÝ, ûàò ÷Ëò ýÃÃûþ 
ÎûÁ Õ±÷±ËðÃÂõþ æÃÏÂõËòÂõþ ¿Âõ¿öÂi§ ÂõÉ±Âó±Âõþ&¿ù Õ±÷±ËðÃÂõþ ¿òûþLaËí Îòý×ÃÃ îÂàò Õ±÷±ËðÃÂõþ 
¿òûþLaËíÂõþ Âõ±ý×ÃÃËÂõþÂõþ âéÂò±S�Ë÷, Îû÷ò ÂóÂõþ÷±í¿ÂõßÁ ûÅËXÂõþ, öÂûþ, Õ±S�±™L ýÃÃÝûþ±Âõþ 
Õ±îÂ‚, ßÁÉ±k±Âõþ ýÃÃÝûþ± Âõ± äÂ±ßÁ¿Âõþ ýÃÃ±Âõþ±Ëò±Âõþ öÂËûþ Õ±÷Âõþ± ëÂ×¿ÁZ¢Ÿ ýÃÃËîÂ q� ßÁ¿Âõþ¼ [û¿ðÃ 
ðÅÃ¿(™L± ßÁÂõþ±éÂ± ü÷üÉ± ÷Ëò ýÃÃûþ îÂ±ýÃÃËù ÷±ý×ÃÃË`ÂÂõþ ÂóÅ¿™¦ßÁ± How to stop 
worrying [¿ßÁöÂ±ËÂõ ðÅÃ¿(™L± ðÓÃÂõþ ßÁÂõþËÂõò] ÎðÃàÅò¼ Ûý×ÃÃ ÂóÅ¿™¦ßÁ± Ý ëÂ×¿~¿àîÂ ÕòÉ±òÉ 
ÂóÅ¿™¦ßÁ±Âõþ æÃòÉ ÂóÔ‡Â± 14 ÎîÂ  Further reading [Õ±ËÂõþ± Âó±êÂ] ÎðÃàÅò]¼ 
 
ëÂ×¿ÁZ¢ŸËÂõ±ñ ßÁÂõþ±Âõþ Ûý×ÃÃ ÕòÅöÓÂ¿îÂ Îúà± ›¶¿îÂ¿S�ûþ±Ý ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ - û± ýÃÃûþîÂ àÅÂõ 
ÎåÃËùËÂõù±ûþ ¿úËà ¿òËûþËåÃò¼ Îû÷ò, ýÃÃûþîÂ Õ±Âóò±Âõþ Âó¿ÂõþÂõ±ËÂõþÂõþ Îù±ßÁæÃËòÂõþ Ûý×ÃÃ 
ÂóÔ¿ïÂõÏËßÁ úSn¸îÂ±ÂóÓíÇ öÂûþ±ÂõýÃÃ æÃ±ûþá± ÷Ëò ýÃÃîÂ¼ áËÂõø¸í±ûþ æÃ±ò± û±ûþ Îû ÷±òÅËø¸Âõþ 
÷ËñÉ ÂõÑúáîÂöÂ±ËÂõÝ ëÂ×¿ÁZ¢Ÿ ýÃÃÝûþ±Âõþ ›¶ÂõíîÂ± ï±ßÁËîÂ Âó±ËÂõþ¼ äÂ±ËÂó ÂóËëÂÿ Õ±÷Âõþ± 
üßÁËùý×ÃÃ ëÂ×¿ÁZ¢Ÿ ýÃÃËûþ ëÂ×¿êÂ, îÂËÂõ ÂõÉ¿M�ÃQ, ÂõîÇÂ÷±ò Âó¿Âõþ¿¦š¿îÂ Ý ÎåÃ±éÂËÂõù±ßÁ±Âõþ 
Õ¿öÂ:îÂ±Âõþ ¿÷|ËíÂõþ ôÂËù ýÃÃûþîÂ ßÁËûþßÁæÃò ÕËòÉÂõþ ÎäÂËûþ Õ¿îÂ üýÃÃËæÃ ÷±ò¿üßÁ 
ëÂ×ËÁZËáÂõþ ¿úßÁ±Âõþ ýÃÃËûþ ÂóËëÂÿ¼ 
 
ÆðÃò¿µò æÃÏÂõËò, ßÁÉ±ËôÂò, ÷±S±¿ñßÁ ¿÷¿©† à±Âõ±Âõþ, öÅÂù à±Âõ±Âõþ ðÃ±Âõ±Âõþ, E±ËáÂõþ Îòú±, 
ßvÁ±¿™L, ÷±ò¿üßÁ äÂ±Âó Ý ßÁËûþßÁéÂ± Ýø¸ÅËñÂõþ Âó±�«Ç›¶öÂ±ËÂõÝ ëÂ×ËÁZá üÔ¿©† ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ 
 
¿ßÁåÅÃßÁ±ù ÂóÂõþ Ü ÷±òÅø¸ ëÂ×ËÁZËáÂõþ ëÂ×ÂóüËáÇ öÂûþ ÎÂóËîÂ, ¿ÂõËúø¸ ßÁËÂõþ ¿òûþLaí ýÃÃ±Âõþ±Ëò±Âõþ 
öÂûþ ÎÂóËîÂ q� ßÁËÂõþ¼ ÛÂõþ ôÂËù ÛßÁ ¿ÂõÀ Õ±ÂõîÇÂ äÂS� ÆîÂÂõþÏ ýÃÃûþ¼ ëÂ×ËÁZËáÂõþ 
ëÂ×ÂóüËáÇÂõþ öÂËûþ îÂ±Âõþ± ëÂ×¿ÁZ¢Ÿ ýÃÃËûþ ÝËêÂ, ÛÂõÑ îÂ±Âõþ ÂóÂõþ Ü ëÂ×ËÁZáæÃòßÁ öÂ±Âõò±¿äÂ™L±Âõþ 
æÃòÉ îÂ±ËðÃÂõþ ÜüÂõ ëÂ×ÂóüáÇ ÎðÃà± ÎðÃûþ¼ 
 
 
ëÂ×ËÁZËá ¿ßÁ ¿ßÁ ›¶öÂ±Âõ ÂóËëÂÿ· 
 
ëÂ×ËÁZËáÂõþ ôÂËù ÷ò Î÷æÃ±æÃ Ý úÂõþÏÂõþ ëÂ×öÂËûþý×ÃÃ ›¶öÂ±Âõ ÂóËëÂÿ¼ 
 
ú±ÂõþÏ¿ÂõþßÁ ›¶öÂ±Âõ 
÷±ÑüËÂóúÏ üéÂ±ò ýÃÃËûþ û±Ýûþ±Âõþ ôÂËù Õ¦¤¿™¦ ýÃÃûþ Ý ÷±ï± ñËÂõþ¼ ^nîÂ �«±ü›¶�«±Ëü 
÷±ï± ýÃÃ±{Ã¨± ÎÂõ±ñ ýÃÃûþ Ý ÷±ï± Îâ±Âõþ±, Õe›¶îÂÉe ¿äÂòÄ¿äÂòÄ ßÁËÂõþ¼ ÂõþM�ÃäÂ±Âó ÂõÔ¿XÂõþ ôÂËù 
ÂõÅËßÁÂõþ ñëÂÿôÂëÂÿ±¿ò ¦ó©† ÎÂõ±çÁ± û±ûþ¼ ÂõþM�Ã üÂõþÂõÂõþ±ËýÃÃ Âó¿ÂõþÂõîÇÂËò Âó±äÂÃò ›¶í±ùÏ 
›¶öÂ±¿ÂõîÂ ýÃÃûþ, îÂ±ËîÂ Âõ¿÷öÂ±Âõ Ý ÕüÅ¦šîÂ±ËÂõ±ñ ýÃÃûþ¼ Õ±Âóò±Âõþ ò±öÇÂü÷ÓËýÃÃ Îû ›¶öÂ±Âõ 
ÂóËëÂÿ îÂ±Âõþ ›¶ßÁ±úÉ ›¶öÂ±Âõ¦¤Âõþ+Âó éÂûþËùËéÂ û±Ýûþ±ûþ æÃ�ÂõþÏ ðÃÂõþßÁ±Âõþ ýÃÃËûþ ÂóËëÂÿ Ý 
ò±öÇÂ±üËÂõ±ñ ýÃÃûþ¼ 
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÷ò™¦QáîÂ ›¶öÂ±Âõ 
ëÂ×ËÁZËáÂõþ ÷ò™¦QáîÂ ›¶öÂ±ËÂõ ÂõþËûþËåÃ öÂÏ¿îÂ, ÕîÂÉ™L üîÂßÇÁ ýÃÃËûþ û±Ýûþ±, ¿àéÂ¿àËéÂ ýÃÃËûþ 
û±Ýûþ±, ¿ÂõÂõþM�Ã ÎÂõ±ñ ßÁÂõþ± Ý ÷òÐüÑËû±á Âõ± ¿ò¿(™L ýÃÃÝûþ±ûþ ÕüÅ¿Âõñ±¼ Õ±Âóò±Âõþ 
ýÃÃûþîÂ ›¶ÂõùöÂ±ËÂõ ßÁ±i§± Âó±ËÂõþ, ¿òöÇÂÂõþúÏù ýÃÃËûþ ÂóëÂÿËÂõò Âõ± ÕËòÉÂõþ ßÁ±åÃ ÎïËßÁ Õ±�«±ü 
ÎÂóËîÂ äÂ±ý×ÃÃËÂõò¼ 
 
Õ±Âó¿ò û± öÂ±Âõò±¿äÂ™L± ßÁÂõþËåÃò îÂ±ËîÂ Ý ›¶öÂ±Âõ ÂóëÂÿËîÂ Âó±ËÂõþ Ð Õ±Âóò±Âõþ ýÃÃûþîÂ ÷Ëò 
ýÃÃËÂõ üÂõËäÂËûþ ¿ÂõÀ ÂõÉ±Âó±ÂõþéÂ± âéÂËîÂ äÂËùËåÃ ÛÂõÑ û± âéÂËÂõ ÎüüËÂõý×ÃÃ ýÃÃîÂ±ú±æÃòßÁ 
÷Ëò±öÂ±Âõ ÎÂó±ø¸ò ßÁÂõþËÂõò¼ Îû÷ò û¿ðÃ ÎßÁ±Ëò± ÂõgÅÂõþ ÎðÃÂõþÏ ýÃÃËûþ û±ûþ, Õ±Âóò±Âõþ ÷Ëò 
ýÃÃËÂõ îÂ±Âõþ ðÅÃâÇéÂò± âËéÂËåÃ Âõ± Õ±Âóò±Âõþ üËe ÎðÃà± ßÁÂõþËîÂ äÂ±ûþ ò±, ÕïäÂ ýÃÃûþîÂ 
Âõ±™¦ËÂõÂîÂ±Âõþ ÎÂ¸CËò ÎðÃÂõþÏ ýÃÃËûþ ¿áËûþËåÃ¼  
 
Ûý×ÃÃ üÂõ ÕòÅöÓÂ¿îÂ ü±÷ù±Ëò±Âõþ æÃòÉ ÷±òÅø¸ Õ¿îÂ¿ÂõþM�Ã ñÓ÷Âó±ò Âõ± ÷ðÃÉÂó±ò Âõ± E±ËáÂõþ 
Îòú± ßÁÂõþËîÂ q� ßÁËÂõþ¼ îÂ±Âõþ± ýÃÃûþîÂ ßÁËûþßÁéÂ± Âó¿Âõþ¿¦š¿îÂ Û¿ëÂÿËûþ ÎûËîÂ äÂ±ý×ÃÃËÂõ Âõ± 
ÎûüÂõ ü¥óßÇÁ îÂ±Âõþ ëÂ×ËÁZËáÂõþ ÷±ò¿üßÁîÂ±Âõþ ü÷ïÇò ßÁËÂõþ Âõ± ßÁ©†ßÁÂõþ Âó¿Âõþ¿¦š¿îÂ Û¿ëÂÿËûþ 
ÎûËîÂ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁËÂõþ qñÅ÷±S ÎüüÂõ ü¥óßÇÁ ÂõæÃ±ûþ Âõþ±àËÂõ¼ 
 
Õ±ßÁ¿¦œßÁ Õ±îÂË‚Âõþ ÕòÅöÓÂ¿îÂ 
ßÁàòÝ ßÁàòÝ ëÂ×ËÁZá Õ±îÂË‚Âõþ ÕòÅöÓÂ¿îÂ ÕïÇ±È ÂóÉ±¿òßÁ ÕÉ±éÂ±ËßÁÂõþ Õ±ßÁ±Âõþ ¿òËîÂ 
Âó±ËÂõþ¼ ÛéÂ± ¿ÂõýÃÃÂõù ßÁËÂõþ ÎðÃÝûþ±Âõþ ÷îÂ ÕòÅöÓÂ¿îÂÂõþ ^nîÂ ›¶á±ìÂÿîÂ±Âõþ ôÂËù ýÃÃûþ Îû÷ò 
üËæÃ±ËÂõþ [ßÁàòÝ ßÁàòÝ Õü÷] ýÃÃ+ðÄÃ¦óµò, Õ:±òËÂõ±ñ ßÁÂõþ±, â±÷, Âõ¿÷öÂ±Âõ, ÂõÅËßÁ 
ûLaí±, �«±üßÁ©†, ¿òûLaí ýÃÃ±Âõþ±Ëò±Âõþ öÂûþ, ýÃÃ±îÂ Âó±Ëûþ ›¶Âõù ßÒÁ±ÂóÅ¿ò Ý Âó± ÕäÂù ýÃÃËûþ 
û±Ýûþ±¼ ÛËîÂ ÷±òÅø¸ öÂûþ ÎÂóËûþ û±ûþ, îÂ±Âõþ ÷Ëò ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ Îû Îü Âó±áù ýÃÃËûþ û±Ë26Ã, 
üÂõ¿ßÁåÅÃ ÕgßÁ±Âõþ ýÃÃËûþ û±Ë26Ã Âõ± ýÃÃ±éÇÂ ÕÉ±éÂ±ßÁ ýÃÃË26¼ Û÷ò¿ßÁ ÛÂõþ± ðÔÃìÂÿ¿ò¿(îÂ ýÃÃËûþ 
ÎûËîÂ Âó±ËÂõþ Îû Ûý×ÃÃ ÕÉ±éÂ±ËßÁ îÂ±ËðÃÂõþ ÷ÔîÅÂÉ ýÃÃËÂõ, ôÂËù Û ÛßÁ ¿ÂõöÂÏ¿ø¸ßÁ±÷ûþ 
Õ¿öÂ:îÂ± ýÃÃËûþ ÝËêÂ¼ 
 
ßÁàòÝ ßÁàòÝ ¿Âõò± ßÁ±ÂõþËí ýÃÃêÂ±È Õ±îÂË‚Âõþ ÕòÅöÓÂ¿îÂ ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ û±Âõþ ÕîÇÂ àÅÒËæÃ 
Âó±Ýûþ± û±ûþ ò±¼ îÂàò îÂ±Âõþ ÷Ëò ýÃÃûþ ü¥óÓíÇ ÷±ï± à±Âõþ±Âó ýÃÃËûþ ¿áËûþËåÃ, [÷±ý×ÃÃË`ÂÂõþ 
ÂóÅ¿™¦ßÁ±, How to cope with panic attacks [ýÃÃÃÃêÂ±È Õ±îÂË‚Âõþ ÕòÅöÓÂ¿îÂ 
¿ßÁöÂ±ËÂõ ü±÷ù±ËÂõò] ÎðÃàÅò]¼ 
 
¦¤±¦šÉ ü÷üÉ± 
ðÃÏâÇ ü÷ûþ û±ÂõÈ ëÂ×¿ÁZ¢Ÿ ï±ßÁ± ¦¤±Ë¦šÉÂõþ ÂóËŽÂ ŽÂ¿îÂßÁÂõþ¼ ÛËîÂ Õ±Âóò±Âõþ ÎÂõþ±á ›¶¿îÂËÂõþ±ñ 
ÂõÉÂõ¦š± ðÅÃÂõÇù ýÃÃËûþ ÎûËîÂ Âó±ËÂõþ, Õ±Âóò±Âõþ üÑS�÷í ›¶¿îÂËÂõþ±ñ ßÁÂõþ±Âõþ ŽÂ÷îÂ± ßÁË÷ ÎûËîÂ 
Âó±ËÂõþ¼ ÂõþM�ÃäÂ±Âó ÎÂõËëÂÿ ÎáËù ýÃÃ±éÇÂ Âõ± ¿ßÁëÂ¿òÂõþ ü÷üÉ± ÎðÃà± ÎðÃûþ Ý ÂÂóŽÂ±â±ËîÂ 
Õ±S�±™L ýÃÃÝûþ±Âõþ Õ±ú‚± ÎÂõËëÂÿ û±ûþ¼ Õ±Âóò±Âõþ ÕòÉ±òÉ ¦¤±¦šÉ ü÷üÉ± åÃ±ëÂÿ±Ý ýÃÃæÃË÷ 
Îá±ù÷±ù ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ 
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Õ±Âó¿ò ¿Âõø¸JËÂõ±ñ ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþò¼ ›¶±ûþ ëÂ×ËÁZá Ý ¿Âõø¸JîÂ± ÛßÁý×ÃÃ üËe ›¶ßÁéÂ ýÃÃûþ, îÂ±ý×ÃÃ 
ßÁàòÝ ßÁàòÝ ëÂ±M�Ã±ÂõþÝ ÛÂõþ ÛßÁý×ÃÃ ëÂ×Âó±Ëûþ ¿äÂ¿ßÁÈü± ßÁËÂõþò [÷±ý×ÃÃË`ÂÂõþ ÂóÅ¿™¦ßÁ± 
Understanding depression [¿Âõø¸JîÂ± ÎÂõ±çÁ±] ÎðÃàÅò, ÂóÔ‡Â± 14ÎîÂ Further 
reading [Õ±ËÂõþ± Âó±ËêÂ] ¿ÂõÂõÂõþí Õ±ËåÃ]¼  
 
ßÁ±æÃ, ÕÂõüÂõþ ¿ÂõËò±ðÃò Ý ü¥óËßÇÁ ›¶öÂ±Âõ 
Õ±Âóò±Âõþ ýÃÃûþîÂ äÂ±ßÁ¿Âõþ ÂõæÃ±ûþ Âõþ±à± ßÁ¿êÂò ýÃÃËûþ ÂóëÂÿËÂõ, üÅü¥óßÇÁ áËëÂÿ îÅÂùËîÂ Âõ± 
ÂõæÃ±ûþ Âõþ±àËîÂ ÕüÅ¿Âõñ± ýÃÃËÂõ, Âõ± ÕÂõüÂõþ ü÷ûþ ëÂ×ÂóËöÂ±á ßÁÂõþËîÂ ÕüÅ¿Âõñ± ýËÂõ¼ âÅË÷ 
ü÷üÉ± ðÅÃ¿(™L± Õ±ËÂõþ± Âõ±¿ëÂÿËûþ ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþ Ý Õ±Âóò±Âõþ ü±÷ù±Ëò±Âõþ ŽÂ÷îÂ± ßÁ÷ ßÁËÂõþ 
¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþ [÷±ý×ÃÃË`ÂÂõþ ÂóÅ¿™¦ßÁ± How to cope with sleep problems 
[¿ßÁöÂ±ËÂõ âÅË÷Âõþ ü÷üÉ±Âõþ Î÷±ßÁ±¿Âõù± ßÁÂõþËÂõò] ÎðÃàÅò, ÂóÔ‡Â± 14 Û ¿ÂõÂõÂõþí]¼ 
 
ßÁËûþßÁæÃËòÂõþ æÃòÉ Ûý×ÃÃ ëÂ×ËÁZá ÛîÂ ¿Âõý3ÃÃùßÁÂõþ ýÃÃËûþ ÝËêÂ Îû îÂ±ËðÃÂõþ ü±Âõþ± æÃÏÂõËò ›¶Âõù 
›¶öÂ±Âõ ÎôÂËù¼ îÂ±ËðÃÂõþ ¦ó©† ÎßÁ±Ëò± ßÁ±Âõþí åÃ±ëÂÿ±ý×ÃÃ öÂûþ±ÂõýÃÃ Âõ± Âõ±Âõþ Âõ±Âõþ Õ±îÂ‚ËÂõ±ñ 
ýÃÃûþ ÕïÂõ± ëÂ×ËÁZËáÂõþ ‘ÛßÁËâËûþ’, ò±åÃ±ëÂÿÂõ±µ± ÕòÅöÓÂ¿îÂ ýÃûþ¼ ßÁËûþßÁæÃËòÂõþ Âõ±ý×ÃÃËÂõþ 
ÎÂõëÂÿ±Ëò±ûþ Õ±îÂ‚ ÕïÇ±È ÎôÂ±¿Âõûþ± üÔ¿©† ýÃÃûþ Âõ± Îù±ßÁæÃò, Û÷ò¿ßÁ Âó¿ÂõþÂõ±Âõþ Ý 
ÂõgÅÂõ±gËÂõÂõþ üËeÝ Î÷ù±Ë÷ú± Âõg ßÁËÂõþ ÎðÃûþ¼ Âõ±¿ßÁËðÃÂõþ ÷Ëò ßÁËûþßÁ¿éÂ ÂõX ñ±Âõþí± Ý 
öÂ±Âõò±¿ä™L± üÔ¿©† ýÃÃûþ Âõ± ÛßÁý×ÃÃ Õ±äÂÂõþËíÂõþ ÂóÅò±Âõþ±ÂõÔ¿MÃÃ ßÁËÂõþ Îû÷ò, ¿ÂõÂõþ±÷ýÃÃÏò ýÃÃ±îÂ 
Îñ±Ýûþ±¼ Ûý×ÃÃ æÃ±îÂÏûþ ü÷üÉ±ËßÁ ÂóÉ±¿òßÁ ¿ëÂüëÇÂ±Âõþ Âõ± ÕÉ±òæÃ±ý×ÃÃ¿éÂ ¿ëÂüëÇÂ±Âõþ ÕïÇ±È 
Õ±îÂ‚ Âõ± ëÂ×ËÁZá æÃ¿òîÂ Õ¦¤±öÂ±¿ÂõßÁîÂ± Âõù± ýÃÃûþ¼ ÛÂõþ ÕïÇ Ûý×ÃÃ òûþ Îû Ü ÂõÉ¿M�ÃÂõþ 
&�îÂÂõþ ÷±ò¿üßÁ ÎÂõþ±á Õ±ËåÃ¼ îÂËÂõ Õ±Âóò±Âõþ GP Âõþ üËe ßÁï± Âõù± æÃ�ÂõþÏ, ßÁ±Âõþí 
qñÅ Îû Ûý×ÃÃ ü÷üÉ± ü÷±ñ±Ëò ü±ýÃÃ±ûÉ Âó±Ýûþ± û±ûþ îÂ±ý×ÃÃ òûþ, ëÂ×ÂóüËáÇÂõþ Îû ÎßÁ±Ëò± 
üy±ÂõÉ ú±ÂõþÏ¿ÂõþßÁ ßÁ±ÂõþíÝ ðÓÃÂõþ ßÁÂõþ± û±ûþ¼ [ÛåÃ±ëÂÿ± Useful organisations 
[ßÁ±ûÇßÁÂõþ üÑáêÂò] ÂóÔ‡Â± 12 Ý Further reading [Õ±ËÂõþ± Âó±êÂ] ÂóÔ‡Â± 14 ÎðÃàÅò] ¼ 
 
 
Õ±¿÷ ¿òËæÃ ¿òËæÃÂõþ ëÂ×ËÁZá ü±÷ù±ËîÂ ¿úàËîÂ Âó±¿Âõþ ¿ßÁ· 
 
Õ±Âóò±Âõþ ëÂ×ËÁZá ÕËÂóŽÂ±ßÔÁîÂ üýÃÃòÏûþ ™¦ËÂõþ ¿òËûþ Õ±ü±Âõþ æÃòÉ ò±ò± ßÁ±æÃ ßÁÂõþ± û±ûþ¼ 
Û÷ò ÂóðÃËŽÂÂó ¿òËù ýÃÃûþîÂ ›¶ï÷ ¿ðÃËßÁ Õ±Âó¿ò Õ±ËÂõþ± ëÂ×¿ÁZ¢Ÿ ýÃÃËûþ ëÂ×êÂËÂõò¼ qñÅ 
ëÂ×ËÁZËáÂõþ ¿äÂ™L± ßÁËÂõþ ðÅÃ¿(™L± Âõ±ëÂÿËîÂ Âó±ËÂõþ¼ îÂËÂõ Ûý×ÃÃ ëÂ×ËÁZËáÂõþ ÷ÅËà±÷Å¿à ýÃÃËù, ¿òËæÃ 
ÎßÁ÷ò ÕòÅöÂÂõ ßÁÂõþËåÃò îÂ± ëÂ×Âóù¿t ßÁÂõþËù îÂ± öÂûþ Ý Õ¿ò(ûþîÂ±Âõþ äÂS� ÎöÂðÃ ßÁÂõþ±Âõþ 
›¶ï÷ ÂóðÃËŽÂÂó ýÃÃËûþ ëÂ×êÂËÂõ¼ ÷Ëò Âõþ±à± æÃ�ÂõþÏ, Îû ðÅÃ¿(™L± ÷ÅM�Ã ýÃÃËîÂ q� ßÁËÂõþ, 
¿òûLaí ¿ôÂËÂõþ ÎÂóËù Õ±ËáÂõþ ÎäÂËûþ ÕËòßÁ üÅ¦š ÎÂõ±ñ ßÁÂõþ± û±ûþ Ý ÂóÓíÇ æÃÏÂõò û±Âóò 
ßÁÂõþ± û±ûþ¼ 
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ëÂ×ÂóüáÇ ¿òûLaí ßÁÂõþ± 
�«±ü›¶�«±ü Ý ðÅÃ¿(™L±÷ÅM�Ã ýÃÃÝûþ±Âõþ ÂóX¿îÂ ÁZ±Âõþ± ÛÂõÑ ÷±ò¿üßÁ ëÂ×ËÁZá üÔ¿©†ßÁ±ÂõþßÁ ò± 
ñ÷¹ öÂ±Âõò±¿äÂ™L±Âõþ Âó¿ÂõþÂõËîÇÂ áêÂò÷ÓùßÁ, ›¶ú±¿™LðÃ±ûþßÁ öÂ±Âõò±¿äÂ™L± ßÁËÂõþ ëÂ×ËÁZËáÂõþ 
ëÂ×ÂóüáÇ ¿òûLaí ßÁÂõþ± û±ûþ¼ Û&¿ù üýÃÃæÃ üÂõþù ÂÂóX¿îÂ ÛÂõÑ Âõý×ÃÃ, ý×ÃÃKI×±ÂõþËòéÂ, ¿öÂ¿ëÂÝ 
Ý Õ¿ëÂÝ ÎéÂËÂóÂõþ ÷±ñÉË÷, ßÁ±ëÂ×Ëk¿ùÑ [ÂóÂõþ±÷úÇ] ÁZ±Âõþ± Ý ðÅÃ¿(™L± ðÓÃÂõþ ßÁÂõþ±Âõþ ßvÁ±ü 
ßÁËÂõþ Îúà± û±ûþ¼ ›¶±ûþý×ÃÃ ÎûüÂõ ÂÂóX¿îÂ ÂõÉÂõýÃÃ±Âõþ ßÁÂõþ± ýÃÃûþ îÂ± ßÁá¿ò¿éÂöÂ ¿ÂõËýÃÃ±¿öÂûþ±Âõþ 
ÎïÂõþ±¿Âó (CBT)-Âõþ òÏ¿îÂ ÕòÅü±ËÂõþ ßÁÂõþ± ýÃÃûþ¼ [ÂóÔ‡Â± 10 Ý ÎðÃàÅò]¼ Õ±Âóò±Âõþ GP 
Õ±Âóò±ËßÁ ÂõëÂÿ ÛßÁ¿éÂ ðÃËùÂõþ ÎùßÁäÂ±Âõþ ›¶í±ùÏËîÂ CBTÎ›¶±¢¶±Ë÷ Îû±á ÎðÃÝûþ±ûþ 
ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþò¼ ¿îÂ¿ò Õ±Âóò±ËßÁ Ûý×ÃÃ æÃ±îÂÏûþ ü÷üÉ±¢¶™¦ Îù±ËßÁËðÃÂõþ ÁZ±Âõþ± Ý 
îÂ±ËðÃÂõþ æÃòÉý×ÃÃ Âó¿ÂõþäÂ±¿ùîÂ ¦š±òÏûþ üýÃÃ±ûþîÂ± ðÃËùÂõþ ¿Âõø¸Ëûþ ÂóÂõþ±÷úÇ ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþò¼ 
ÛåÃ±ëÂÿ± ëÂ×ËÁZá ü±÷ù±Ëò±Âõþ ¿Âõø¸Ëûþ ßvÁ±üÝ ýÃÃûþ¼ [ÂóÔ‡Â± 12 Useful organisations 
[ßÁ±ûÇßÁÂõþ üÑáêÂò], ÛÂõÑ ÷±ý×ÃÃË`ÂÂõþ ÂóÅ¿™¦ßÁ± Making sense of cognitive 
behaviour therapy [ÎÂõ±ñá÷É Õ±äÂÂõþí üÑS�±™L ¿äÂ¿ßÁÈü±Âõþ ÕïÇ ÎÂõ±çÁ±] ÛÂõÑ 
The Mind guide to relaxation [ðÅÃ¿(™L±÷ÅM�Ã ÂýÃÃÝûþ±Âõþ ÷±ý×ÃÃ`Â á±ý×ÃÃë] ÎðÃàÅò]¼ 
 
¿òËæÃËßÁ æÃ±¿ýÃÃÂõþ ßÁÂõþ±ûþ ›¶¿úŽÂí 
ßÁ¿êÂò Âó¿Âõþ¿¦š¿îÂ ü±÷ù±Ëò± ÛÂõÑ ¿òËæÃÂõþ ÷îÂ æÃ±¿ýÃÃÂõþ ßÁÂõþ± ¿úàËù Õ±Âó¿ò Õ±ËÂõþ± 
Õ±R¿Âõ�«±üÏ Ý îÂ±ý×ÃÃ Õ±ËÂõþ± ¿ò¿(îÂ ýÃÃËîÂ Âó±ÂõþËÂõò¼ ÕËòËßÁÂõþ Õ±RÂõþŽÂ±Âõþ÷ÓùßÁ 
ÂóX¿îÂ ¿úàËù ¿òÂõþ±ÂóðÃ ÎÂõ±ñ ýÃÃûþ [ßvÁ±ËüÂõþ ÂõÉ±Âó±ËÂõþ æÃ±ò±Âõþ æÃòÉ Õ±Âóò±Âõþ 
ù±ý×ÃÃËÂõè¿ÂõþËîÂ ÎàÒ±æÃ ¿òò Ý ÂóÔ‡Â± 14 ÎîÂ Further reading [Õ±ËÂõþ± Âó±êÂ] ÎðÃàÅò]¼ 
 
ü¥óÓÂõþßÁ ¿äÂ¿ßÁÈü± ÂóX¿îÂ 
ü¥óÓÂõþßÁ ¿äÂ¿ßÁÈü± ÂóX¿îÂ ÕïÇ±È ßÁ÷¿›−Ë÷KI×±¿Âõþ ÎïÂõþ±¿Âó Õ±Âóò±ËßÁ ¿äÂ™L±÷ÅM�Ã ýÃÃËîÂ, 
öÂ±Ëù± âÅ÷±ËîÂ Ý ëÂ×ËÁZËáÂõþ ëÂ×ÂóüáÇ Õ±ËÂõþ± öÂ±Ëù±÷îÂ ü±÷ù±ËîÂ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁËÂõþ¼ 
ÕËòËßÁÂõþ ÎŽÂËS Îû±á±öÂÉ±ü, ñÉ±ò, Õ±ËÂõþ±÷±ËïÂõþ±¿Âó, ÷±¿ùú, ÎÂõþËôvÂË'±ù¿æÃ, ÎöÂø¸æÃ 
ÂóX¿îÂ, Âõ±ßÁÄ ôvÂ±Ýûþ±Âõþ ÎÂõþË÷¿ëÂ, ÎýÃÃ±¿÷ÝÂóÉ±¿ï Ý ¿ýÃÃÂóËò±ËïÂõþ±¿Âó üôÂù ›¶÷±¿íîÂ 
ýÃÃËûþËåÃ¼ ÎÂõú ßÁËûþßÁ¿éÂ Ýø¸ÅËñÂõþ ÎðÃ±ßÁ±ò Ý ÎßÁ¿÷ËˆÂõþ ßÁ±ËåÃ ¿Âõ¿öÂi§ ¿äÂ¿ßÁÈü± ÂóX¿îÂ 
Âó±Ýûþ± û±ûþ Ý îÂ±Âõþ± Û ÂõÉ±Âó±ËÂõþ ÂóÂõþ±÷úÇ ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ [Õ±ËÂõþ± îÂËïÉÂõþ æÃòÉ ÂóÔ‡Â± 14 
ÎîÂ Further reading [Õ±ËÂõþ± Âó±êÂ] ÎðÃàÅò]¼   
 
ÂõÉ±ûþ±÷ 
Õ±ËÂõþ± ÎÂõúÏ ÂõÉ±ûþ±÷ ßÁÂõþËù Õ±ËÂõþ± öÂ±Ëù±÷îÂ ëÂ×ËÁZá Ý ÎéÂòúò ü±÷ù±ËîÂ Âó±ÂõþËÂõò 
Ý âÅ÷ öÂ±Ëù± ýËÃÃÂõ¼ ÷±ò¿üßÁ äÂ±ËÂóÂõþ ôÂËù úÂõþÏËÂõþ Îû ÕÉ±ËEò±¿ùò Ý ÕòÉ±òÉ 
ýÃÃÂõþË÷±ò ÆîÂÂõþÏ ýÃÃûþ ÂõÉ±ûþ±÷ îÂ± üÁZÉÂõýÃÃ±Âõþ ßÁËÂõþ ÷±ÑüËÂóúÏ ¿ú¿ïù ßÁÂõþËîÂ ü±ýÃÃ±ûÉ 
ßÁËÂõþ¼ ÛåÃ±ëÂÿ± ÂõÉ±ûþ±Ë÷Âõþ ü÷ûþ ÷¿™¦©¨ ›¶üÓîÂ ßÁËûþßÁ¿éÂ Âõþ±ü±ûþ¿òßÁ ^ÂõÉ Õ±Âóò±Âõþ ÷ò 
Î÷æÃ±æÃ öÂ±Ëù± ßÁËÂõþ ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ 
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ýÒÃÃ±éÂ± Ý üÒ±îÂ±Âõþ ßÁ±éÂ±Âõþ ü±ýÃÃ±ËûÉ Õ±Âó¿ò ¿òËæÃÂõþ á¿îÂËîÂ, ÛßÁ± Âõ± üeÏ üË÷îÂ ü¿S�ûþ 
ï±ßÁËîÂ Âó±ËÂõþò¼ û¿ðÃ ÕòÉËðÃÂõþ ü±÷Ëò ÂõÉ±ûþ±÷ ßÁÂõþËîÂ ù7ÁÁÁ±ËÂõ±ñ ýÃÃûþ, Âõ±¿ëÂÿËîÂ ßÁ�ò 
Ð á±ò Âõ± ¿öÂ¿ëÂÝÂõþ üËe îÂ±ù ¿÷¿ùËûþ ò±äÅÂò, úÂõþÏÂõþ üéÂ±ò Ý ÙÂæÅÃ ßÁ�ò Âõ± Ü îÂ±Ëù 
òëÂÿ±äÂëÂÿ± ßÁ�ò [Õ±ËÂõþ± îÂËïÉÂõþ æÃòÉ Mind guide to physical activity 
[úÂõþÏÂõþäÂäÇÂ±Âõþ ÷±ý×ÃÃ`Â á±ý×ÃÃëÂ] ]¼ 
 
¦¤±¦šÉßÁÂõþ æÃÏÂõòû±Âóò 
ëÂ×VÏÂóßÁ ÂóðÃ±ïÇ, Îû÷ò ßÁ¿ôÂ, ¿üá±ËÂõþéÂ Ý ÕÉ±ùßÁýÃÃù Û¿ëÂÿËûþ û±ò, Û&¿ùËîÂ ëÂ×ËÁZá 
Âõ±ëÂÿËî Âó±ËÂõþ¼ ÂóÅ¿©†ßÁÂõþ à±ðÃÉ±öÂÉ±ü Ý ›¶äÅÂÂõþ âÅ÷ Õ±Âóò±Âõþ ÷±ò¿üßÁ äÂ±Âó ü±÷ù±Ëò±Âõþ 
ŽÂ÷îÂ±ûþ ¿Âõú±ù ›¶öÂ±Âõ ÎôÂùËîÂ Âó±ËÂõþ [The Mind guide to managing 
stress [÷±ò¿üßÁ äÂ±Âó ü±÷ù±Ëò±Âõþ ÷±ý×ÃÃ`Â á±ý×ÃÃëÂ] ]¼ 
 
ßÁï± Âõù± 
û± Õ±Âóò±ËßÁ ëÂ×¿ÁZ¢Ÿ ßÁËÂõþ îÅÂùËåÃ Îü ÂõÉ±Âó±ËÂõþ Õ±Âóò±Âõþ ÂõgÅ Âõ± Âó¿ÂõþÂõ±ËÂõþÂõþ üðÃËüÉÂõþ 
üËe ßÁï± ÂõùËù îÂ± ðÅÃ¿(™L± ðÓÃÂõþ ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþ¼ Õ±Âó¿ò ýÃÃûþîÂ ÎðÃàËÂõò îÂ±Âõþ±Ý 
ÕòÅÂõþ+Âó Âó¿Âõþ¿¦š¿îÂÂõþ ü¥œÅàÏò ýÃÃËûþËåÃ ÛÂõÑ ßÁï± ÂõËù Õ±Âóò±ËßÁ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþ¼ 
 
 
Õ±¿÷ ¿ßÁ ñÂõþËíÂõþ ¿äÂ¿ßÁÈü± ÎÂóËîÂ Âó±¿Âõþ· 
 
Ûý×ÃÃ ÂóÅ¿™¦ßÁ±ûþ ÎðÃÝûþ± ÎßÁÌúù&¿ù ÕòÅüÂõþí ßÁËÂõþÝ û¿ðÃ ÷Ëò ýÃÃûþ Îû Õ±Âó¿ò 
ü±÷ù±ËîÂ Âó±ÂõþËåÃò ò±, Õ±Âóò±Âõþ GP Âõ± ›¶É±ßÁ¿éÂü ò±ËüÇÂõþ üËe ßÁï± ÂõùÅò¼ 
 
Ýø¸ÅñÂóS 
¿òöÇÂÂõþúÏùîÂ±Âõþ ü÷üÉ±Âõþ æÃòÉ ëÂ±M�Ã±ÂõþÂõþ± ü±ñ±ÂõþíîÂ ßÁ¿êÂò Âõ± ÕüýÃÃ±ûþ ßÁËÂõþ ÎðÃÝûþ±Âõþ 
÷îÂ ëÂ×ËÁZËá Õ¦š±ûþÏ ÂóLš± ¿ýÃÃü±ËÂõ Â¸CÉ±‚Åý×ÃÃù±ý×ÃÃæÃ±Âõþ Ý âÅË÷Âõþ Ýø¸ÅËñÂõþ ÂóÂõþ±÷úÇ ÎðÃò¼ 
ûï±üyÂõ ßÁ÷ ü÷ËûþÂõþ æÃòÉ, ûï±üyÂõ ßÁ÷ ÷±S±ûþ Ûý×ÃÃ Ýø¸Åñ ÎðÃÝûþ± ýÃÃûþ ÛÂõÑ ›¶±ûþ 
äÂ±Âõþ ü5±ËýÃÃÂõþ ÎÂõúÏ ¿ðÃËòÂõþ æÃòÉ ÎðÃÝûþ± ýÃÃûþ ò±¼ ÛÂõþ Âó±�«Ç ›¶¿îÂ¿S�ûþ±ûþ ÂõþËûþËåÃ 
Õ±ùüÉËÂõ±ñ ßÁÂõþ±, ÷òÐüÑËû±ËáÂõþ ÕöÂ±Âõ Ý üÂõ ¿ßÁåÅÃ Õ¢¶±ýÃÃÉ ßÁÂõþ±¼ ÎÂõúÏ ¿ðÃò ÂõÉÂõýÃÃ±Âõþ 
ßÁÂõþËù Ýø¸Åñ Âõg ßÁÂõþ±Âõþ ÂóÂõþ ò±ò± [ëÂ×ý×ÃÃïEûþ±ù] ëÂ×ÂóüáÇ ÎðÃà± û±ûþ¼ Û&¿ù ëÂ×ËÁZËáÂõþ 
›¶±ï¿÷ßÁ ÕòÅöÓÂ¿îÂÂõþ ÎäÂËûþÝ ¿ÂõÀ ÷Ëò ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ ÛåÃ±ëÂÿ± üÅðÃÏâÇ ü÷ûþ û±ÂõÈ 
Â¸CÉ±‚Åý×ÃÃù±ý×ÃÃæÃ±Âõþ ÂõÉÂõýÃÃ±ËÂõþÂõþ ôÂËù Õ±ßÁ¿¦œßÁ Õ±îÂË‚Âõþ ÕòÅöÓÂ¿îÂ [ÂóÉ±¿òßÁ ÕÉ±éÂ±ßÁ] 
ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ 
 
 Â¸C±‚Åý×ÃÃù±ý×ÃÃæÃ±Âõþ ü÷üÉ±Âõþ ÷Óù ßÁ±ÂõþËíÂõþ ëÂ×Âóú÷ ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþ ò±, îÂËÂõ ûîÂŽÂí ò± ÕòÉ 
ÎßÁ±Ëò± ¿äÂ¿ßÁÈü± q� ßÁÂõþ± û±ûþ îÂîÂ¿ðÃËòÂõþ æÃòÉ à±¿òßÁéÂ± ëÂ×Âóú÷ ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ 
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òÉ±úò±ù ý×ÃÃò¿ˆ¿éÂëÂ×éÂ ôÂÂõþ ¿ßvÁ¿òßÁ±ù ÛË'ËùËkÂõþ (National Institute for 
Clinical Excellence, NICE) ÂóÂõþ±÷úÇ, ¿ÂõËúø¸ ßÁËûþßÁ ›¶ßÁ±ËÂõþÂõþ ëÂ×ËÁZá Îû÷ò 
Õ±îÂ‚, ü±÷±¿æÃßÁ ÎôÂ±¿Âõûþ± Ý ÂõX÷Óù ñ±Âõþí±Âõþ æÃòÉ GP-Âõþ ÕÉ±¿KI×¿ëÂË›¶ËüKI×, 
¿ÂõËúø¸îÂ ßÁËûþßÁéÂ± SSRI [¿üËù¿"ÃÃöÂ ÎüËÂõþ±éÂ¿òò, ¿ÂõþÕ±ÂóËéÂßÁ ý×ÃÃò¿ýÃÃ¿ÂõéÂ±Âõþ] 
ÎüÂõËòÂõþ ÂóÂõþ±÷úÇ ÎðÃÝûþ± ëÂ×¿äÂîÂ¼ Û&¿ù ßÁ±æÃ ò± ßÁÂõþËù Âõ± ÕòÅÂóûÅM�Ã ýÃÃËù 
Â¸C±ý×ÃÃü±ý×ÃÃ¿ßvÁßÁ ÕÉ±¿KI×¿ëÂË›¶ËüKI× Îû÷ò ý×ÃÃ¿÷›¶±¿÷ò Âõ± ÎßvÁ±¿÷›¶±¿÷ò ÎðÃÝûþ± û±ûþ¼ 
Ûý×ÃÃüÂõ Ýø¸Åñ ßÁ±ûÇßÁÂõþ ýÃÃËîÂ ßÁËûþßÁ ü5±ýÃÃ ù±áËîÂ Âó±ËÂõþ, Ý Âó±�«Ç›¶¿îÂ¿S�ûþ± ýÃÃËîÂ 
Âó±ËÂõþ, Û ÂõÉ±Âó±ËÂõþ ëÂ±M�Ã±ËÂõþÂõþ Õ±Âóò±Âõþ üËe ßÁï± ÂõËù ÎòÝûþ± ëÂ×¿äÂîÂ¼ 
 
SSRI-Û ÕËÂóŽÂ±ßÔÁîÂ ßÁ÷ Âó±�«Ç›¶¿îÂ¿S�ûþ± ýÃÃûþ îÂËÂõ ßÁËûþßÁéÂ± ÎŽÂËS îÂ±ËîÂ ëÂ×ËÁZá 
ÎÂõËëÂÿ ÎûËîÂ Âó±ËÂõþ Ý âÅË÷ ü÷üÉ± ÎðÃà± ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ Õ±Âóò±Âõþ GP-Âõþ üÂõËäÂËûþ ßÁ÷ 
ü÷ËûþÂõþ æÃòÉ üÂõËäÂËûþ ßÁ÷ Âó¿Âõþ÷±í Ýø¸Åñ ¿ðÃËûþ ¿äÂ¿ßÁÈü± ßÁÂõþ± ëÂ×¿äÂîÂ Ý Õ±Âóò±Âõþ 
ÎßÁ÷ò ëÂ×i§¿îÂ ýÃÃË26Ã Îü ÂõÉ±Âó±ËÂõþ ùŽÂÉ Âõþ±à± ëÂ×¿äÂîÂ¼ ßÁËûþßÁæÃËòÂõþ Ûý×ÃÃüÂõ Ýø¸Åñ 
åÃ±ëÂÿËîÂ ÕüÅ¿Âõñ± ýÃÃûþ Ý ›¶îÂÉ±ýÃÃÂõþËíÂõþ ëÂ×ÂóüáÇ ÎðÃà± ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþ, Îû÷ò ÷±ï± 
¿çÁ÷¿çÁ÷, ¿úýÃÃÂõþí, ÎÂóËéÂ Îá±ù÷±ù Âõ± ÷±ï± ñÂõþ±¼ îÂ±ý×ÃÃ ñÏËÂõþ ñÏËÂõþ Ýø¸Åñ ßÁ÷ ßÁÂõþ± 
ëÂ×¿äÂîÂ¼ 
 
Õ±Âõ±Âõþ, Ûý×ÃÃüÂõ Ýø¸ÅËñ ü÷üÉ±Âõþ ÷Óù ßÁ±ÂõþËíÂõþ ü÷±ñ±ò ýÃÃûþ ò± ÛÂõÑ ßÁ±ûÇßÁÂõþ ýÃÃËîÂ ðÅÃý×ÃÃ 
ÎïËßÁ äÂ±Âõþ ü5±ýÃÃ ü÷ûþ ù±Ëá¼ ÛåÃ±ëÂÿ± ÂõÅËßÁ ñëÂÿôÂëÂÿ±¿òÂõþ ÷îÂ ëÂ×ÂóüËáÇÂõþ ëÂ×ÂóúË÷Âõþ 
æÃòÉ ëÂ±M�Ã±Âõþ �áÏËßÁ ¿ÂõéÂ±ÂõvßÁ±Âõþ  ÎüÂõËòÂõþ ÂóÂõþ±÷úÇÝ ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþò, û¿ðÃÝ Ûý×ÃÃ 
¿äÂ¿ßÁÈü±ûþ ü±ôÂËùÉ ›¶ËöÂðÃ ÎðÃà± ¿áËûþËåÃ¼ [Ýø¸Åñ ¿Âõø¸Ëûþ Õ±ËÂõþ± æÃ±ò±Âõþ æÃòÉ 
Making sense of antidepressants [ÕÉ±¿KI×¿ëÂË›¶ËüËKI×Âõþ ÕïÇ ÎÂõ±çÁ±] 
ÛÂõÑ Making sense of minor tranquillisers [ÕÂŠ÷±S±ûþ 
Â¸CÉ±‚Åý×ÃÃù±ý×ÃÃæÃ±ËÂõþÂõþ ÕïÇ ÎÂõ±çÁ±] ]¼ 
 
ßÁËï±ÂóßÁïËò ¿äÂ¿ßÁÈü± 
ßÁËï±ÂóßÁïËòÂõþ ü±ýÃÃ±ËûÉ ¿äÂ¿ßÁÈü±ûþ Õ±Âó¿ò ¿òËæÃÂõþ ëÂ×ËÁZËáÂõþ ßÁ±Âõþí ÂõÅçÁËîÂ Ý 
ü±÷ù±ËîÂ ¿úàËÂõò, ÛÂõÑ ü±÷ù±Ëò±Âõþ ßÁù± ÎßÁÌúù ¿úàËîÂ Âó±ÂõþËÂõò¼ ëÂ×ËÁZËáÂõþ 
ü÷üÉ±ûþ ÛËîÂ ÕòÉ±òÉ ¿äÂ¿ßÁü±Âõþ îÅÂùò±ûþ ÕËÂóŽÂ±ßÔÁîÂ ðÃÏâÇßÁ±ùÏò ëÂ×ÂóßÁ±¿ÂõþîÂ±Âõþ ›¶÷±í 
Âó±Ýûþ± ¿áËûþËåÃ¼ ›¶É±ßÁ¿éÂü ßÁ±ëÂ×¿kù±Âõþ Âó±Ýûþ± û±ËÂõ ¿ßÁ ò± ÎæÃËò ¿òò¼ ò± ýÃÃËù 
Õ±Âóò±Âõþ GP Õ±Âóò±Âõþ üÅÂó±¿Âõþú ßÁÂõþËù, Õ±Âó¿ò NHS-ÂÛÂõþ ßÁËï±ÂóßÁïËòÂõþ 
¿äÂ¿ßÁÈü± ÂõÉÂõýÃÃ±Âõþ ßÁËÂõþ ÎðÃàËîÂ Âó±ËÂõþò¼ ÛåÃ±ëÂÿ± ÎÂõú ¿ßÁåÅÃ Î¦¤26Ã±ËüÂõÏ üÑáêÂò 
ßÁ±ëÂ×Ëk¿ùÑ [ëÂ×ÂóËðÃú] Âõ± ü±ý×ÃÃËßÁ±ËïÂõþ±¿Âó Âó¿ÂõþËø¸Âõ± ÎðÃûþ [ÂóÔ‡Â± 12 Useful 
organisations [ßÁÁ±ûÇßÁÂõþ üÑáêÂò] ÎðÃàÅò]¼ 
 
ÛßÁßÁöÂ±ËÂõ Ý ðÃùÂõXöÂ±ËÂõ, ¿Âõ¿öÂi§ ñÂõþËíÂõþ ßÁ±ëÂ×Ëk¿ùÑ Ý ü±ý×ÃÃËßÁ±ËïÂõþ±¿Âó Âó±Ýûþ± 
û±ûþ¼ ÛéÂ± ¦¤ÂŠ ßÁ±ùÏò ÕïÂõ± ûîÂ¿ðÃËòÂõþ ý×ÃÃË26Ã îÂîÂ¿ðÃËòÂõþ ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ Ý ü5±ËýÃÃ ÛßÁ 
ÎïËßÁ äÂ±Âõþ Âõ±Âõþ ßÁÂõþ± ýÃÃûþ¼ ßÁËûþßÁéÂ± Õ±Âóò±Âõþ û± ÕòÅöÓÂ¿îÂ ýÃÃË26Ã Îü ÂõÉ±Âó±ËÂõþ ü±ýÃÃ±ûÉ 
ßÁËÂõþ, Âõ±¿ßÁ&¿ùËîÂ Õ±Âóò±Âõþ ÎßÁò ëÂ×ËÁZá ýÃÃË26Ã îÂ±Âõþ ßÁ±Âõþí àÅÒËæÃ ÎðÃà± ýÃÃûþ¼ 
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CBT ¦¤ŠßÁ±ùÏò ÎïÂõþ±¿Âó Ý Õ±æÃßÁ±ù NHS Û üýæÃÃÃ›¶±ÂóÉ ýÃÃËûþ ëÂ×êÂËåÃ¼ ÛËîÂ 
áêÂò÷ÓùßÁ öÂ±Âõò±¿äÂ™L± ßÁÂõþËîÂ Ý ëÂ×ËÁZá ü±÷ù±Ëò±Âõþ ÎßÁÌúù áëÂÿËîÂ Õ±Âóò±Âõþ 
ëÂ×Èü±ýÃÃÂõñÇò ßÁÂõþ± ýÃÃûþ, û±ËîÂ Õ±Âó¿ò ¿òûLaí ÕòÅöÂÂõ ßÁËÂõþò [Õ±ËÂõþ± îÂËïÉÂõþ æÃòÉ ÂóÔ‡Â± 
14 ÎîÂ Further reading [Õ±ËÂõþ± Âó±êÂ] ÎðÃàÅò]¼  
 
Õ±Âóò±Âõþ GP-Âõþ üËe ÎûÌïöÂ±ËÂõ Õ±Âóò±Âõþ ¿äÂ¿ßÁÈü±Âõþ ¿üX±™L ¿òËîÂ ýÃÃËÂõ¼ Õ±Âóò±Âõþ 
û± û± Õ¿öÂ:îÂ± ýÃÃË26Ã, Îû ¿äÂ¿ßÁÈü±Âõþ ÂóÂõþ±úÇ ÎðÃÝûþ± ýÃÃË26Ã, îÂ±Âõþ Âó±�«Ç ›¶¿îÂ¿S�ûþ±, 
üy±ÂõÉ ¿ÂõßÁŠ Õ±ËåÃ ¿ßÁ ò± Ý üÅ¦šËÂõ±ñ ßÁÂõþËîÂ Õ±òÅ÷±¿òßÁ ßÁîÂ ü÷ûþ ù±áËÂõ, Îü üÂõ 
ÂõÉ±Âó±ËÂõþ ›¶�Ÿ ßÁÂõþËîÂ ¿ÁZñ± ßÁÂõþËÂõò ò±¼  
 
ÛÂõþ ÷ËñÉ ÎßÁ±Ëò± ¿äÂ¿ßÁÈü±ËîÂ ëÂ×ÂóßÁ±Âõþ ò± ýÃÃËù Õ±Âóò±Âõþ GP ¿ÂõËúø¸Ë:Âõþ ü±ýÃÃ±ËûÉÂõþ 
æÃòÉ Õ±Âóò±Âõþ üÅÂó±¿Âõþú ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþò¼ ÛéÂ± Õ±Âóò±Âõþ ßÁ÷ÅÉ¿ò¿éÂ Î÷KI×±ù ÎýÃÃùïÄ 
éÂÏË÷Âõþ (CMHT) ÷±ñÉË÷ ßÁÂõþ± û±ûþ, Îûà±Ëò ÛßÁ±¿ñßÁ ¦¤±¦šÉ Âó¿ÂõþäÂûÇ± ¿ÂõËúø¸: 
ï±ËßÁò, û±Âõþ± Õ±Âóò±Âõþ ÷ÓùÉ±ûþò ßÁËÂõþ ¿äÂ¿ßÁÈü± Âó¿ÂõþßÁŠò± ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþò¼ 
 
 
ÂõgÅ Ý Âó¿ÂõþÂõ±Âõþ ¿ßÁöÂ±ËÂõ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþ· 
 
Õ±Âó¿ò ëÂ×¿ÁZ¢Ÿ ýÃÃËûþ ëÂ×êÂËù û± ÕòÅöÓÂ¿îÂ ýÃÃûþ îÂ± ëÂ×Âóù¿t ßÁÂõþËîÂ Âó±ÂõþËù ÂõgÅ Âõ± 
Õ±RÏËûþÂõþ ðÅÃÐü÷Ëûþ ÕòÅöÓÂ¿îÂ&¿ùÝ ÂõÅçÁËîÂ Âó±ÂõþËÂõò¼ û±Âõþ± ›¶äÂ`Â ëÂ×¿ÁZ¢Ÿ ýÃÃËûþ ÝËêÂ 
îÂ±Âõþ± ›¶±ûþý×ÃÃ ¿òËæÃËðÃÂõþ ÂõÉ±Âó±ËÂõþ àÅÂõ ¿ÂõÀ ñ±Âõþí± ÎÂó±ø¸í ßÁËÂõþ¼ Âõ±ÂõþÂõ±Âõþ îÂ±ËðÃÂõþ 
&í&¿ùÂõþ ßÁï± ÷Ëò ßÁ¿ÂõþËûþ ÎðÃËÂõò¼ 
 
ü÷ïÇò ÎðÃÝûþ±Âõþ ÕïÇ ü¿êÂßÁ öÂ±Âõþü±÷É àÅÒËæÃ Âõ±Âõþ ßÁÂõþ±¼ Ü ÷±òÅø¸¿éÂËßÁ îÂ±Âõþ ¿òËæÃÂõþ 
÷îÂ ßÁËÂõþ ¦¤ÏßÁ±Âõþ ßÁËÂõþ ¿òËîÂ ýÃÃËÂõ, ÛÂõÑ îÂ±ËðÃÂõþ ŽÂ÷îÂ±Âõþ Âõ±ý×ÃÃËÂõþ ÎßÁ±Ëò± ¿ßÁåÅÃ ßÁÂõþ±ûþ 
ÎæÃ±Âõþ ßÁËÂõþ ÎêÂËù ¿ðÃËù ýÃÃËÂõ ò±¼ îÂËÂõ, ÛßÁý×ÃÃ üËe, Õ¿îÂ¿ÂõþM�Ã ›¶¿îÂÂõþŽÂ±÷ÓùßÁ ýÃÃËùÝ 
äÂùËÂõ ò± Ý ÎåÃ±éÂà±éÂ äÂÉ±ËùË?Âõþ Î÷±ßÁ±¿Âõù± ßÁÂõþ±ûþ îÂ±ËðÃÂõþ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþËîÂ ýÃÃËÂõ¼ 
ÛöÂ±ËÂõ, îÂ±Âõþ Õ±R›¶îÂÉûþ áËëÂÿ ëÂ×êÂËÂõ Ý Îü ¿òûþLaí ÎÂõ±ñ ßÁÂõþËÂõ¼ 
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Õ±Âóò±Âõþ ÂõgÅ Âõ± Õ±RÏËûþÂõþ üËe ÛßÁéÂ± ÎÂõ±çÁ±ÂóëÂÿ± ßÁËÂõþ ÎòÝûþ± ¿ÂõäÂŽÂí ÎßÁÌúù 
ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ Îû÷ò, û¿ðÃ îÂ±Âõþ± ðÅÃ¿(™L±÷ÅM�Ã ýÃÃÝûþ±Âõþ ßvÁ±Ëü ÎûËîÂ Âõþ±¿æÃ ýÃÃûþ Õ±Âó¿ò 
îÂ±ËðÃÂõþ üËe û±îÂ±ûþ±îÂ ßÁÂõþ± Ý îÂ±ÂõþÂóÂõþ ÎðÃà± ßÁÂõþ±Âõþ ›¶¿îÂ|n¸¿îÂ ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþò¼ 
 

 
û¿ðÃ ÎßÁëÂ× ëÂ×¿ÁZ¢Ÿ ÎÂõ±ñ ßÁËÂõþ îÂ±ËßÁ ýÃÃûþîÂ ¿ò¿(™L ßÁÂõþËîÂ ýÃÃËÂõ Îû ßÁ±i§±ßÁ±¿éÂ ßÁÂõþ± 
¦¤±öÂ±¿ÂõßÁ ÂõÉ±Âó±Âõþ ÕòÅöÓÂ¿îÂ ›¶ßÁ±ú ßÁËÂõþ ¿ðÃËù ëÂ×ËÁZá ßÁ÷ËîÂ Âó±ËÂõþ¼ ýÃÃ±üËù îÂ±ËîÂ 
ðÅÃ¿(™L±÷ÅM�Ã ýÃÃÝûþ± û±ûþÊ, ÂõgÅËßÁ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþ±Âõþ ÛßÁ ÎüÂõþ± Ý ßÁ±ûÇßÁÂõþ ëÂ×Âó±ûþ ýÃÃù îÂ±ËßÁ 
Õ±òµ ëÂ×ÂóËöÂ±á ßÁÂõþËîÂ ÎðÃÝûþ±¼ ÛåÃ±ëÂÿ± Âõþ±á ›¶ßÁ±ú ßÁÂõþ±Âõþ æÃòÉ, îÂ± û¿ðÃ qñÅ÷±S 
Âõ±¿ùú ÎÂóéÂ±Ëò± ýÃÃûþ îÂ±ýÃÃËùÝ îÂ± ›¶ßÁ±ú ßÁÂõþ±Âõþ, ëÂ×ÂóûÅM�Ã Âóï àÅÒËæÃ Âó±Ýûþ±ûþ îÂ±ËðÃÂõþ 
ü±ýÃÃ±ËûÉÂõþ ›¶Ëûþ±æÃò ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ 
 
ßÁËûþßÁæÃò ¿òûþLaí ýÃÃ±Âõþ±Ëò±Âõþ ôÂËù ù¿7ÁÁÁîÂ ÎÂõ±ñ ßÁÂõþËîÂý×ÃÃ Âó±ËÂõþ¼ îÂ±Âõþ± ýÃÃûþîÂ ù7ÁÁÁ±ûþ 
ù±ù ýÃÃËûþ û±ËÂõ Âõ± ßÒÁ±ÂóËîÂ q� ßÁÂõþËÂõ ÛÂõÑ ýÃÃûþîÂ îÂ±ËðÃÂõþ Õ±�«™¦ ßÁÂõþËîÂ ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ 
Îû Âõ±¿ßÁÂõþ± ÛüÂõ ¦ó©† ÎðÃàËîÂ Âõ± ÂõÅçÁËîÂ Âó±ÂõþËåÃ ò±¼ ßÁàòÝ ßÁàòÝ ú±ÂõþÏ¿ÂõþßÁ 
â¿ò‡ÂîÂ± Îû÷ò ¦óúÇ Âõ± Õ±¿ùeò ßÁÂõþ± ýÃÃËùÝ îÂ± àÅÂõý×ÃÃ Õ±�«±üæÃòßÁ ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ 
ÛåÃ±ëÂÿ± ßÒÁ±ñ Âõ± â±ËëÂÿ Õ±ùËîÂ±öÂ±ËÂõ ÷±¿ùú ßÁËÂõþ ¿ðÃËùÝ Õ±Âõþ±÷ ýÃÃûþ¼ 
 

 
¿òËæÃÂõþ ›¶¿îÂ ûPÂõ±ò ýÃÃÝûþ± 
ÕòÅöÓÂ¿îÂáîÂ ü÷üÉ±ûþ ßÁ±ëÂ×ËßÁ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþËù àÅÂõý×ÃÃ Õ±RîÔÂ¿5 Âó±Ýûþ± û±ûþ, îÂËÂõ îÂ± 
àÅÂõ ýÃÃîÂ±ú±æÃòßÁ ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ ¿òËæÃÂõþ ›¶¿îÂ ûPÂõ±ò ï±ßÁËÂõò, ò± ýÃÃËù ýÃÃûþîÂ Õ±Âó¿ò 
îÂ±ËðÃÂõþ ›¶¿îÂ ÕÍñûÇ ýÃÃËûþ û±ËÂõò Ý ¿òËæÃÝ ¿ÂõÂõþM�Ã ýÃÃËûþ ëÂ×êÂËÂõò Ý ÎéÂòúËò öÅÂáËÂõò¼ 
÷ËòÂõþ ßÁï± àÅËù Âõù±Âõþ ÷îÂ ßÁ±ëÂ×ËßÁ ÎÂóËù àÅÂõý×ÃÃ ëÂ×ÂóßÔÁîÂ ýÃÃËÂõ¼ 
 
û¿ðÃ Ü ÂõÉ¿M�ÃÂõþ üËe ÂõüÂõ±ü ßÁËÂõþò, ùŽÂÉ Âõþ±àËÂõò Õ±Âó¿ò Îûò ÷±ËçÁ÷ËñÉ ¿ÂõÂõþ¿îÂ 
Âó±ò¼ îÂ±ËðÃÂõþ ðÅÃ¿(™L±Âõþ ôÂËù ýÃÃûþîÂ îÂ±Âõþ± ßÁ±æÃ ßÁ÷Ç Âõg ßÁËÂõþ ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþ, îÂËÂõ îÂ±Âõþ 
æÃòÉ Õ±Âóò±Âõþ ÎïË÷ û±Ýûþ± äÂùËÂõ ò±¼ ¿òËæÃ ßÁ±æÃ ßÁËÂõþ ÕÂóÂõþ±ñÏ ÎÂõ±ñ ßÁÂõþËÂõò ò±¼ 
û¿ðÃ ¿òËæÃÂõþ æÃÏÂõò ëÂ×ÂóËöÂ±á ßÁËÂõþò îÂ±ýÃÃËù ÕËòÉÂõþ ›¶¿îÂ Î¦§ýÃÃúÏù Ý 
üýÃÃ±ûþîÂ±ÂóÂõþ±ûí ýÃÃÝûþ± üýÃÃæÃ ýÃÃËÂõ¼ îÂËÂõ û¿ðÃ Õ±Âóò±Âõþ ÂõgÅÂõþ ÷Ëò ýÃÃûþ Õ±Âó¿ò îÂ±Âõþ 
æÃòÉ ú¿ýÃðÃ ýÃÃËûþ Õ±RÂõ¿ù ¿ðÃË26Ãò, îÂ±ýÃÃËù Õ±Âóò±Âõþ æÃÏÂõò ò©† ßÁËÂõþ ÎðÃÝûþ±Âõþ æÃòÉ 
ÕÂóÂõþ±ñËÂõ±Ëñ îÂ±Âõþ± ëÂ×¿ÁZ¢Ÿ ýÃÃËûþ ëÂ×êÂËÂõ¼ 
1 
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ßÁ±ûÇßÁÂõþ üÑáêÂò 
 
Mind (÷±ý×ÃÃ`Â) 
ý×ÃÃÑùÉ±`Â Ý ÝËûþùËüÂõþ ÛßÁ ÕòÉîÂ÷ ÷±ò¿üßÁ ¦¤±¦šÉ üÑáêÂò ÷±ý×ÃÃ`Â, û±ËðÃÂõþ ÷±ò¿üßÁ 
ðÅÃ¿(™L±ûþ öÅÂáËîÂ ýÃÃûþ îÂ±ËðÃÂõþ ëÂ×i§îÂîÂÂõþ æÃÏÂõò ÎðÃÝûþ±Âõþ æÃòÉ ÛÂõþ± ÛËðÃÂõþ ¦š±òÏûþ 
üÑ¦š±Âõþ ÷±ñÉË÷ ÕòÅÂó÷ Âó¿ÂõþËø¸Âõ± üy±Âõþ ÎðÃûþ¼ Îû ÎßÁ±Ëò± ÷±ò¿üßÁ ¦¤±¦šÉ ¿Âõø¸Ëûþ îÂïÉ 
Îû÷ò Õ±Âóò±Âõþ ¦š±òÏûþ Ý ¿òßÁéÂîÂ÷ ÷±ý×ÃÃ`Â üÑáêÂËòÂõþ ¿ÂõÂõÂõþËíÂõþ æÃòÉ, ÷±ý×ÃÃ`Â 
ÝËûþÂõü±ý×ÃÃéÂ www.mind.org.uk ÎðÃàÅò Âõ± 0845 766 0163 
÷±ý×ÃÃ`Âý×ÃÃòËôÂ±ù±ý×ÃÃËò Îû±á±Ëû±á ßÁ�ò¼ 
 
Anxiety Care [ÕÉ±òæÃ±ý×ÃÃ¿éÂ ÎßÁûþ±Âõþ] 
Cardinal Heenan Centre, 326 High Road, Ilford, Essex IG1 
1QP [ßÁ±ëÇÂ¿ëÂò±ù ÎýÃÃò±ò ÎüKI×±Âõþ, 326 ýÃ±ý×ÃÃ ÎÂõþ±ëÂ, Ilford, Essex IG1 1QP] 
ÎýÃÃŠù±ý×ÃÃò ÐÁ 020 8478 3400, ÎôÂ±òÐ 020 8262 8891 
ÝËûþÂõ Ð www.anxietycare.org.uk 
ëÂ×ËÁZáæÃ¿òîÂ ÎÂõþ±ËáÂõþ ›¶¿îÂßÁ±ËÂõþ ÷±òÅø¸ËßÁ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁËÂõþ 
 
British Association for Behavioural and Cognitive 
Psychotherapies (BABCP) [¿Âõè¿éÂú ÕÉ±Ëü±¿üËûþúò ôÂÂõþ ¿ÂõËýÃÃ¿öÂËûþÂõþ±ù 
ÕÉ±`Â ßÁá¿ò¿éÂöÂ ü±ý×ÃÃËßÁ±ËïÂõþ±¿Âóü [¿ÂõÛ¿Âõ¿ü¿Âó]] 
The Globe Centre, PO Box 9, Accrington BB5 0XB 
ÎôÂ±òÐ 01254 875 277, ÝËûþÂõ Ð www.babcp.com 
ÕòÅË÷±¿ðÃîÂ ÎïÂõþ±¿ÂóËˆÂõþ ¿ÂõÂõÂõþí ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþò 
 
British Association for Counselling and Psychotherapy 
(BACP) [¿Âõè¿éÂú ÕÉ±Ëü±¿üËûþúò ôÂÂõþ ßÁ±ëÂ×Ëk¿ùÑ ÕÉ±`Â ¿ôÂ¿æÃÝËïÂõþ±¿Âó 
[¿ÂõÛ¿ü¿Âó]] 
BACP House, 35–37 Albert Street, Rugby CV21 2SG 
ÎôÂ±òÐ 0870 443 5252, ÝËûþÂõ Ð www.bacp.co.uk 
¦š±òÏûþ ëÂ±M�Ã±ÂõþËðÃÂõþ ¿ÂõÂõÂõþËíÂõþ æÃòÉ Îû±á±Ëû±á ßÁ�ò 
 
The British Psychological Society  
[ðÃÉ ¿Âõè¿éÂú ü±ý×ÃÃËßÁ±ù¿æÃßÁ±ù Îü±ü±ý×ÃÃ¿éÂ]  
St Andrews House, 48 Princess Road East, Leicester LE1 
7DR 
ÎôÂ±òÐ 0116 254 9568, ÝËûþÂõ Ð www.bps.org.uk 
äÂ±éÇÂ±ëÇÂ ü±ý×ÃÃËßÁ±ù¿æÃˆËðÃÂõþ ëÂ±ûþËÂõþ"ÃÃ¿Âõþ ›¶dîÂ ßÁËÂõþ 
 
First Steps to Freedom [ôÂ±ˆÇ ÎˆÂóü éÅÂ ¿ôèÂëÂ÷] 
1 Taylor Close, Kenilworth CV8 2LW 
ÎýÃÃŠù±ý×ÃÃò Ð 0845 120 2916, ÎôÂ±òÐ 01926 864 473 
ÝËûþÂõ Ð www.first-steps.org 
û±Âõþ± ëÂ×ËÁZËáÂõþ ü÷üÉ±ûþ ÎöÂ±Ëá îÂ±ËðÃÂõþ ›¶Ëûþ±áü±ñÉ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁËÂõþ 
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The Institute for Complementary Medicine (ICM) [ðÃÉ 
ý×ÃÃk¿éÂ¿éÂëÂ×éÂ ôÂÂõþ ßÁ÷¿›−Ë÷KI×±¿Âõþ Î÷¿ëÂ¿úò] [Õ±ý×ÃÃ¿üÛ÷] 
PO Box 194, London SE16 7QZ 
ÎôÂ±ò Ð 020 7237 5165, ÝËûþÂõ Ð www.i-c-m.org.uk 
ÛËðÃÂõþ ßÁ±ËåÃ ÎÂóú±ðÃ±Âõþ, üÅðÃŽÂ ¿äÂ¿ßÁÈüßÁËðÃÂõþ ò¿ï ÂõþËûþËåÃ 
 
National Phobics Society [òÉ±úò±ù ÎôÂ±¿ÂõßÁ Îü±ü±ý×ÃÃ¿éÂ] 
Zion CRC, 339 Stretford Road, Hulme, Manchester M15 4ZY 
ÎôÂ±ò Ð 0870 770 0456, ÝËûþÂõ Ð www.phobics-society.org.uk, û±Âõþ± 
ëÂ×ËÁZáæÃ¿òîÂ ü÷üÉ±¢¶™¦ îÂ±ËðÃÂõþ æÃòÉ ü±ýÃÃ±ûÉ ÛÂõÑ îÂïÉÂ ÎðÃûþ 
 
NICE (National Institute for Clinical Excellence) [òÉ±úò±ù 
ý×ÃÃk¿éÂ¿éÂëÂ×éÂ ôÂÂõþ ¿ßvÁ¿òßÁ±ù ÛË'Ëùk] [ÛòÕ±ý×ÃÃ¿üý×ÃÃ] 
MidCity Place, 71 High Holborn, London WC1V 6NA 
û±ËðÃÂõþ ü±ñ±ÂõþíöÂ±ËÂõ ëÂ×ËÁZáæÃ¿òîÂ ÎÂõþ±áÂõÉ¿ñ ÂõþËûþËåÃ îÂ±ËðÃÂõþ q|+ø¸±Âõþ æÃòÉ, ëÂ±M�Ã±Âõþ Ý 
Î÷¿ëÂßÁ±ù ßÁ÷ÇäÂ±ÂõþÏËðÃÂõþ æÃòÉ ¿òËðÇÃ¿úßÁ±Âõþ ßÁ¿ÂóÂõþ æÃòÉ Îû±á±Ëû±á ßÁ�ò 
 
No Panic [Îò± ÂóÉ±¿òßÁ] 
93 Brands Farm Way, Telford, Shropshire TF3 2JQ, ÎýÃÃŠù±ý×ÃÃò Ð 
0808 808 0545, ÎôÂ±ò Ð 01952 590 005, ÝËûþÂõ Ð 
www.nopanic.org.uk 
û±ËðÃÂõþ ëÂ×ËÁZáæÃ¿òîÂ ÎÂõþ±áÂõÉ¿ñ Õ±ËåÃ îÂ±ËðÃÂõþ æÃòÉ ÎýÃÃŠù±ý×ÃÃò, S�÷±òÅü±Âõþ ßÁ÷ÇüÓ¿äÂ Ý 
ü±ýÃÃ±ûÉ ÎðÃûþ 
 
Triumph Over Phobia (TOP UK)  
[Â¸C±ûþ±¥£Â ÝöÂ±Âõþ ÎôÂ±¿Âõûþ± [éÂÂó-ý×ÃÃëÂ×ËßÁ]] 
PO Box 3760, Bath BA2 3WY 
ÎôÂ±ò Ð 0845 600 9601, ÝËûþÂõ Ð www.triumphoverphobia.com, 
ÎôÂ±¿Âõûþ± Ý ÂõXüÑ¦¨±Âõþ Âõ±¿îÂËßÁ Õ±S�±™L ÂõÉ¿M�ÃËðÃÂõþ æÃòÉ üÅá¿êÂîÂ ¦¤±Âõù¥¤ò ðÃËùÂõþ 
ÎòéÂÝûþ±ßÇÁ Ý ÎýÃÃŠù±ý×ÃÃò 
 
UK Council for Psychotherapy (UKCP)  
[ý×ÃÃëÂ×ËßÁ ßÁ±ëÂ×¿kù ôÂÂõþ ü±ý×ÃÃËßÁ±ËïÂõþ±¿Âó [ý×ÃÃëÂ×ËßÁ¿ü¿Âó]] 
167–169 Great Portland Street, London W1W 5PF 
ÎôÂ±ò Ð 020 7436 3002, ÝËûþÂõ Ð www.psychotherapy.org.uk 
UK Âõþ ›¶±ûþ 80 ¿éÂ ü±ý×ÃÃËßÁ±ËïÂõþ±¿Âó üÑáêÂËòÂõþ üðÃüÉîÂ±¿Âõ¿ú©† üÑ¦š±¼ ÛËðÃÂõþ ßÁ±ËåÃ 
Îû±áÉîÂ±›¶±5 ü±ý×ÃÃËßÁ±ËïÂõþ±¿ÂóˆËðÃÂõþ Î¦¤26Ã±ßÔÁîÂ ÎÂõþ¿æÃˆ±ËÂõþÂõþ ÂõÉÂõ¦š± Õ±ËåÃ¼ 
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Õ±ËÂõþ± Âó±êÂ 
 
The complete guide to mental health  E. Farrell 
(Mind/Vermilion 1997) £9.99 
Coping with anxiety and depression  S. Trickett (Sheldon 
Press 1997) £6.99 
How to assert yourself (Mind 2003) £1 
How to cope with exam stress  (Mind 2004) £1 
How to cope with panic attacks  (Mind 2004) £1 
How to cope with sleep problems  (Mind 2003) £1 
How to cope with the stress of student life  (Mind 2003) £1 
How to deal with bullying at work  (Mind 2004) £1 
How to increase your self-esteem  (Mind 2003) £1 
How to stop worrying  (Mind 2004) £1 
How to stop worrying  F. Tallis (Sheldon Press 2001) £6.99 
Learn to balance your life  M. & J. Hinz (DBP 2004) £9.99 
Making sense of antidepressants  (Mind 2004) £3.50 
Making sense of counselling   (Mind 2004) £1 
Making sense of cognitive behaviour  (Mind 2004) £3.50 
Making sense of minor tranquillisers  (Mind 2003) £3.50 
Making sense of psychotherapy and psychoanalysis   
(Mind 2004) £1 
Manage your mind: the mental health fitness guide  G. Butler, 
T. Hope (Oxford University Press 1995) £14.99 
The Mind guide to managing stress  (Mind 2005) £1 
The Mind guide to physical activity  (Mind 2004) £1 
The Mind guide to relaxation  (Mind 2004) £1 
The Mind guide to yoga  (Mind 2004) £1 
Mind troubleshooters: panic attacks  (Mind 2004) 50p 
Overcoming anxiety  H. Kennerley (Robinson 1997) £7.99 
Overcoming panic  D. Silove,  V. Manicavasagar (Robinson 
1997) £7.99 
Panic disorder: the facts (2nd ed)  S. Rachman, P. de Silva 
(Oxford University Press 2004) £11.99 
Relaxation: exercises and inspirations for wellbeing  Dr S. 
Brewer (DBP 2003) £4.99 
Understanding depression  (Mind 2004) £1 
Understanding obsessive-compulsive disorder  (Mind 2004) £1 
Understanding phobias  (Mind 2004) £1 
When panic attacks  A. Tubridy (Newleaf 2003) £12.99 
(includes CD) 
 
Ûà±Ëò îÂ±¿ùßÁ±öÅÂM�Ã ¿úÂõþò±Ë÷Âõþ ¿Âõø¸Ëûþ û¿ðÃ Õ±ËÂõþ± æÃ±òËîÂ äÂ±ò, ÷±ý×ÃÃË`Â Îû±á±Ëû±á 
ßÁ�ò [ëÂ×ËŒI×±ÂóÔ‡Â±ûþ ¿ÂõÂõÂõþí ÎðÃàÅò]¼ 
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Õ±Âóò±Âõþ ¿òßÁéÂîÂ÷ ÷±ý×ÃÃ`Â üÑáêÂò Ý ¦š±òÏûþ Âó¿ÂõþËø¸Âõ± ¿Âõø¸Ëûþ ¿ÂõÂõÂõþËíÂõþ æÃòÉ Îü±÷Âõ±Âõþ ÎïËßÁ qS�Âõ±Âõþ üßÁ±ù 9.15 ÎïËßÁ ¿ÂõßÁ±ù 5.15 ÷±ý×ÃÃ`Â -ÛÂõþ 
ÎýÃÃŠù±ý×ÃÃò, ÷±ý×ÃÃ`Â ý×ÃÃòËôÂ±ù±ý×ÃÃò (MindinfoLine) Ð 0845 766 0163-Û Îû±á±Ëû±á ßÁ�ò¼ û±ËðÃÂõþ ßÁï± ÂõùËîÂ ÕüÅ¿Âõñ± Ý Âõ¿ñÂõþ ÂõÉ¿M�Ã Ûý×ÃÃ ÛßÁý×ÃÃ 
ò¥¤ËÂõþ Õ±÷±ËðÃÂõþ Îû±á±Ëû±á ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþò [û¿ðÃ ¿Âõ¿éÂ (BT) ÎéÂ'éÂëÂ±ûþËÂõþ"ÃÃ ÂõÉÂõýÃÃ±Âõþ ßÁËÂõþò îÂ±ýÃÃËù Õ±Ëá 18001 ëÂ±ûþ±ù ßÁËÂõþ ÎòËÂõò]¼ ÕòÅÂõ±ËðÃÂõþ æÃòÉ 
ù±Ëe±ËûþæÃ ù±ý×ÃÃËòÂõþ ÷±ñÉË÷ ÷±ý×ÃÃ`Âý×ÃÃòËôÂ±ù±ý×ÃÃËòÂõþ 100 ¿éÂ öÂ±ø¸±Âõþ üÅ¿Âõñ± ÂõþËûþËåÃ¼ 
Scottish Association for Mental Health [¦¨¿éÂú ÕÉ±Ëü±¿üËûþúò ôÂÂõþ Î÷KI×±ù ÎýÃÃùïÄ]  
ÎôÂ±ò Ð 0141 568 7000 
Northern Ireland Association for Mental Health [òðÇÃ±ò Õ±ûþ±ÂõþùÉ±`Â ÕÉ±Ëü±¿üËûþúò ôÂÂõþ Î÷KI×±ù ÎýÃÃùïÄ]  
ÎôÂ±ò Ð 028 9032 8474 
 

÷±ý×ÃÃ`Â ¿÷úò 
 
• Õ±÷±ËðÃÂõþ ùŽÂÉ Û÷Ãò ÛßÁ ü÷±æÃ û± üßÁËùÂõþ ÷±ò¿üßÁ üÅ¦¤±¦šÉ áËëÂÿ îÅÂùËÂõ Ý 

üÅÂõþ¿ŽÂîÂ Âõþ±àËÂõ, ÛÂõÑ û±ËðÃÂõþ ÷±ò¿üßÁ ÂóÏëÂÿËòÂõþ Õ¿öÂ:îÂ± ýÃÃËûþËåÃ îÂ±ËðÃÂõþ ›¶¿îÂ 
òÉ±ûÉ, áêÂò÷ÓùßÁ Ý ÷ûÇ±ðÃ±ÂóÓíÇ ÂõÉÂõýÃÃ±Âõþ ßÁÂõþ± ýÃÃËÂõ¼ 

• ÷±ò¿üßÁ ÂóÏëÂÿËòÂõþ Õ¿öÂ:îÂ±›¶±5 ÷±òÅËø¸Âõþ ›¶Ëûþ±æÃò Ý Õ¿öÂ:îÂ± Õ±÷±ËðÃÂõþ 
ßÁ±ËæÃÂõþ ÕòÅË›¶Âõþí± ÛÂõÑ û±Âõþ± Âó¿ÂõþÂõîÇÂËò ›¶öÂ±Âõ ÎôÂùËîÂ Âó±ËÂõþò îÂ±Âõþ± û±ËîÂ 
ÛËðÃÂõþ ßÁï± Îú±Ëòò îÂ± üÅ¿ò¿(îÂ ßÁÂõþ± Õ±÷±ËðÃÂõþ ßÁ±æÃ¼ 

• Õ±÷±ËðÃÂõþ ¦¤îÂLaîÂ± ÆðÃò¿µò æÃÏÂõòËßÁ ›¶öÂ±¿ÂõîÂ ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþ Û÷ò ü¿îÂÉßÁ±Âõþ 
¿Âõø¸ûþ ëÂ×O±Âóò ßÁÂõþ± Ý Îü ¿Âõø¸Ëûþ Îü±2äÂ±Âõþ ýÃÃÝûþ±Âõþ ¦¤±ñÏòîÂ± ÎðÃûþ¼ 

• Õ±÷Âõþ± îÂïÉ Ý ü÷ïÇò ¿ðÃý×ÃÃ, Âó¿ù¿ü Ý Õ±äÂÂõþíöÂ¿eËîÂ ëÂ×i§ûþËòÂõþ æÃòÉ Õ¿öÂû±ò 
Âó¿ÂõþäÂ±ùò± ßÁ¿Âõþ, ÛÂõÑ ¦¤±ñÏò ¦š±òÏûþ ÷±ý×ÃÃ`Â üÑáêÂò&¿ùÂõþ üýÃÃËû±¿áîÂ±ûþ ¦š±òÏûþ 
Âó¿ÂõþËø¸Âõ±Âõþ ¿ÂõßÁ±ú ßÁ¿Âõþ¼ 

• û±Âõþ± ÷±ò¿üßÁ äÂ±ËÂó öÓÂáËåÃò îÂ±Âõþ± û±ËîÂ ÂóÓíÇ æÃÏÂõò û±Âóò ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþò ÛÂõÑ 
ü÷±ËæÃ ÂóÓíÇ ÕÑú¢¶ýÃÃí ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþò îÂ± üyÂõ ßÁËÂõþ ÎîÂ±ù±Âõþ æÃòÉ Õ±÷Âõþ± ÛüÂõ 
ßÁ¿Âõþ¼ 

 
Ûý×ÃÃ ÂóÅ¿™¦ßÁ± Kaaren Cruse [ßÁÉ±ËÂõþò S�ü] ÁZ±Âõþ± ¿ù¿àîÂ 
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