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 ‘ÎßÁò Û÷ò ýÃÃù· Õ±÷±ËßÁ ÎßÁò ÛüÂõ üýÃÃÉ ßÁÂõþËîÂ ýÃÃËÂõ· ÎßÁò Îü Õ±÷±ûþ ÎåÃËëÂÿ 
äÂËù Îáù·’ 
 
‘÷Ëò ýÃÃË26Ã Îâ±ËÂõþÂõþ ÷ËñÉ ßÁ±æÃ ßÁÂõþ¿åÃ¼
 
Õ±ËÂõþßÁéÅÂ ÎäÂ©†± ßÁÂõþËù ýÃÃûþîÂ îÂ±ËßÁ Âõ±ÒäÂ±Ëò± ÎûîÂ¼’ 
 
‘û¿ðÃ Û÷ò ßÁ±ëÂ×ËßÁ ÂõùËîÂ Âó±ÂõþîÂ±÷, û±Âõþ Û÷ò ýÃÃËûþËåÃ¼’ 
 
û±Âõþ± â¿ò‡Â ¿›¶ûþæÃòËßÁ ýÃÃ±¿ÂõþËûþ Îú±ßÁü™L5, îÂ±ËðÃÂõþ ¿òËæÃÂõþ Ý ÕòÉËðÃÂõþ ßÁ±åÃ ÎïËßÁ 
¿ßÁ ›¶îÂÉ±ú± ßÁÂõþ± ëÂ×¿äÂ îÂ± ÂõÅçÁËîÂ Ûý×ÃÃ ÂóÅ¿™¦ßÁ± ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþËÂõ¼ ÛËîÂ îÂ±ËðÃÂõþ æÃòÉ, 
îÂ±ËðÃÂõþ Âó¿ÂõþÂõ±Âõþ Ý ÂõgÅËðÃÂõþ æÃòÉ, ¿ßÁöÂ±ËÂõ ¿òËæÃËðÃÂõþ ü±÷ù±ËÂõ Ý ¿ßÁ ¿ßÁ ü±ýÃÃ±ûÉ 
Âó±Ýûþ± û±ûþ Îü ¿Âõø¸Ëûþ îÂïÉ Õ±ËåÃ¼ 
 
 
Õ±÷±ËðÃÂõþ ÎßÁò Îú±ßÁ ßÁÂõþ± ›¶Ëûþ±æÃò· 
 
Õ±÷±ËðÃÂõþ öÂ±ùÂõ±ü±Âõþ Âó±ËSÂõþ ÷ÔîÅÂÉ ÷ËòÂõþ ¿ðÃßÁ ¿ðÃËûþ Õ±÷±ËðÃÂõþ ¿ÂõÂóûÇ™¦ ßÁËÂõþ ÎðÃûþ¼ 
ýÃÃûþîÂ îÂ± Õ±÷±ËðÃÂõþ æÃÏÂõËòÂõþ üÂõËäÂËûþ ÂõëÂÿ ŽÂ¿îÂ ýÃÃËûþ ÝËêÂ¼ ÕïäÂ, ÷ÔîÅÂÉÂõþ ÂõÉ±Âó±ËÂõþ 
Õ±÷±ËðÃÂõþ :±ò àÅÂõý×ÃÃ üÏ¿÷îÂ ýÃÃËùÝ ÎüéÂ± æÃÏÂõËòÂõþ ÕÂó¿ÂõþýÃÃ±ûÇ Âó¿Âõþí¿îÂ¼ ¿ÂõáîÂ Âó±ÒäÂ 
ÂõåÃËÂõþ, äÂ±ÂõþæÃò ›¶±5Âõûþ¦¨ËðÃÂõþ ÷ËñÉ ÛßÁæÃËòÂõþ ÕÂõúÉý×ÃÃ â¿ò‡Â ÷±òÅËø¸Âõþ ÷ÔîÅÂÉÂõþ 
Õ¿öÂ:îÂ± ýÃÃËûþËåÃ¼ ßÁËûþßÁæÃËòÂõþ æÃòÉ, ÛéÂ± îÂ±ËðÃÂõþ ÷ÔîÅÂÉæÃ¿òîÂ ¿ÂõËûþ±á Îú±ËßÁÂõþ  
ÛßÁ±¿ñßÁ Õ¿öÂ:îÂ±Âõþ ÷ËñÉ Õ±ËÂõþßÁéÂ± Õ¿öÂ:îÂ±, ÕòÉ±òÉËðÃÂõþ æÃòÉ, ÛéÂ± ÷ÔîÅÂÉÂõþ üËe 
îÂ±ËðÃÂõþ ›¶ï÷ Î÷±ßÁ±¿Âõù±¼ ÛÂõþ ¿Âõ¿öÂi§ ›¶öÂ±Âõ ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ, û± üýÃÃòÏûþ ÎÂõðÃò±ðÃ±ûþßÁ 
ÎïËßÁ ÷±ò¿üßÁöÂ±ËÂõ ¿ÂõÂóûÇ™¦ ßÁËÂõþ ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ 
 
¿ÂõËûþ±áÂõÉï± ¦¤ÏßÁ±Âõþ ßÁËÂõþ ÎòÝûþ±Âõþ ÛßÁ¿éÂ ÂóLš± Îú±ßÁ ßÁÂõþ±¼ ÛÂõþ ÕïÇ û±ËßÁ Õ±÷Âõþ± 
ýÃÃ±¿ÂõþËûþ¿åÃ îÂ±ËßÁ ¿ÂõðÃ±ûþ ÎðÃÝûþ±Ê, Õ±÷±ËðÃÂõþ üËe ›¶ûþ±ËîÂÂõþ Îû ü¥óËßÇÁÂõþ Âõgò ¿åÃù îÂ± 
S�÷ú Âó±ËŒI× ÎðÃÝûþ±¼ Õ±÷±ËðÃÂõþ ¦¤ÏßÁ±Âõþ ßÁËÂõþ ¿òËîÂ ýÃÃËÂõ Îû Û æÃÏÂõËò Õ±Âõþ Ü 
÷±òÅËø¸Âõþ üËe ÎðÃà± ýÃÃËÂõ ò±¼ û¿ðÃ Õ±÷Âõþ± Ûý×ÃÃ ¦¤±öÂ±¿ÂõßÁ ÂóïéÂ± Û¿ëÂÿËûþ ÎûËîÂ äÂ±ý×ÃÃ, 
îÂ±ýÃÃËù ýÃÃûþîÂ Âõ±¿ßÁ æÃÏÂõòéÂ± Âó¿ÂõþÂóÓíÇöÂ±ËÂõ Âõ±ÒäÂËîÂ Âó±ÂõþÂõ ò±Ê, Ý ¿òËæÃËðÃÂõþ æÃòÉ 
ÂóÂõþÂõîÂ¹ßÁ±Ëù ü÷üÉ± üÔ¿©† ßÁÂõþÂõ¼ 
 
›¶ï÷ ßÁËûþßÁ ¿ðÃËòÂõþ ü÷±¿5, ÕË™LÉ¿©†¿S�ûþ± Âõ± úÂõ±òÅá÷ò, Îú±ßÁ ßÁÂõþ±Âõþ ÛßÁ æÃ�ÂõþÏ 
ÕÑú¼ û±Âõþ ÷ÔîÅÂÉ ýÃÃËûþËåÃ îÂ±Âõþ æÃÏÂõòßÁ±ù ÷Ëò ßÁÂõþ±, îÂ±ËßÁ ¿ÂõðÃ±ûþ æÃ±ò±Ëò± Ý ÕòÉ±òÉ 
Îú±ßÁü™L5ËðÃÂõþ üËe Ü ¿ÂõðÃ±ûþ ÂõÉï± öÂ±á ßÁËÂõþ ÎòÝûþ±Âõþ üÅËû±á Ûý×ÃÃ úÂõ±òÅá÷ò¼ 
÷ÔîÅÂÉËßÁ Î÷Ëò ¿òËûþ Õ±÷Âõþ± æÃÏÂõòËßÁ ¦¤ÏßÁ±Âõþ ßÁËÂõþ ¿òý×ÃÃ ¼ 
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Õ±÷±ËðÃÂõþ ÂõgÅ Ý Âó¿ÂõþÂõ±ËÂõþÂõþ üËe ¿÷Ëù Õ±÷±ËðÃÂõþ ¿›¶ûþæÃËòÂõþ ÷ÔîÅÂÉËßÁ ¦¤ÏßÁ±Âõþ ßÁËÂõþ 
¿òËûþ, Õ±÷Âõþ± Õ±÷±ËðÃÂõþ ü÷±ËæÃÂõþ ÷ÓùÉËÂõ±ËñÂõþ ûï±ïÇîÂ±Ý ¦¤ÏßÁ±Âõþ ßÁ¿Âõþ Ý û±Âõþ± ÎÂõÒËäÂ 
Õ±ËåÃ îÂ±ËðÃÂõþ ÷ËñÉ ü¥óßÇÁ üÅðÔÃìÂÿ ßÁ¿Âõþ¼ Ûý×ÃÃ Âõgò Îú±ßÁ ßÁÂõþ±Âõþ æÃòÉ Ý ÎÂõÒËäÂ ï±ßÁ±Âõþ 
æÃòÉ æÃ�ÂõþÏ¼ 
 
úÂõ±òÅá÷ò ÕîÂÉ™L æÃ�ÂõþÏ, îÂËÂõ îÂ± ¿ÂõËûþ±áËÂõðÃò±Âõþ ÛßÁ¿éÂ ÕÑú÷±S¼ Õ±÷±ËðÃÂõþ 
ü÷±ËæÃ Ûý×ÃÃ ÎÂõðÃò±¿éÂ ¿ÂõËúø¸ ÎÂõ±çÁ±Âõþ ÎäÂ©†± Âõ± ¦¤ÏßÁ±Âõþ ßÁËÂõþ ÎòÝûþ± ýÃÃûþ ò±¼ Õ±÷±ËðÃÂõþ 
ßÁ±åÃ ÎïËßÁ ýÃÃ±¿üàÅúÏ ¢¶±ýÃÃËßÁÂõþ öÓÂ¿÷ßÁ± ›¶îÂÉ±ú± ßÁÂõþ± ýÃÃûþ ÛÂõÑ “¿Âõø¸±ðÃ¢¶™¦ ýÃÃÝûþ±”-Âõþ 
ÂõÉ±Âó±ÂõþéÂ±ËßÁ ÕòÅË÷±ðÃò ßÁÂõþ± ýÃÃûþ ò±¼ ¿öÂ"ÃÃ¿Âõþûþ± ûÅËáÂõþ ÎûÌòîÂ±Âõþ ÷îÂý×ÃÃ Õ±÷±ËðÃÂõþ æÃòÉ 
÷ÔîÅÂÉ Ý Îú±ßÁ ÕËú±öÂò Ý ¿ò¿ø¸X ýÃÃËûþ ëÂ×ËêÂËåÃ¼ îÂ± üËNÝ, ÷±ò¿üßÁ Ý ÕòÅöÓÂ¿îÂáîÂ 
üÅ¦šîÂ±Âõþ æÃòÉ ÷ÔîÅÂÉÂõþ üËe æÃ¿ëÂÿîÂ ÕòÅöÓÂ¿îÂ&¿ùËßÁ ¦¤ÏßÁ±Âõþ ßÁËÂõþ ÎòÝûþ± îÂîÂéÂ±ý×ÃÃ 
&�QÂóÓíÇ¼ 
 
 
÷±òÅËø¸Âõþ ¿öÂi§ ¿öÂi§ ›¶¿îÂ¿S�ûþ± ÎßÁò ýÃÃûþ·? 
 
Îú±ßÁ ßÁÂõþ±Âõþ ¦¤±öÂ±¿ÂõßÁ ›¶í±ùÏËîÂ ÎßÁ±Ëò± ¿Âõ¿ñ¿òûþ÷ Îòý×ÃÃ, ›¶ËîÂÉËßÁÂõþ æÃòÉ Û¿éÂ 
ÕòÉÂõþßÁ÷ Õ¿öÂ:îÂ± Ý ›¶¿îÂ¿S�ûþ±ûþ ›¶ËöÂðÃ ï±ËßÁ¼ ü±ñ±ÂõþíîÂ ÎüéÂ± ›¶ûþ±îÂ ÂõÉ¿M�ÃÂõþ 
üËe Õ±Âóò±Âõþ Õ±ËáßÁ±Âõþ ü¥óËßÇÁ Ý îÂ±Âõþ ÂõÉ±Âó±ËÂõþ Õ±Âóò±Âõþ ÕòÅöÓÂ¿îÂ, ÛÂõÑ Õ±Âóò±Âõþ 
ÂõÉ¿M�ÃáîÂ ý×ÃÃ¿îÂýÃÃ±ËüÂõþ ëÂ×ÂóÂõþ ¿òöÇÂÂõþ ßÁËÂõþ¼ 
 
ÛåÃ±ëÂÿ± Îû Âó¿Âõþ¿¦š¿îÂËîÂ ÷ÔîÅÂÉ ýÃÃûþ îÂ±ËîÂÝ Îú±ËßÁ ›¶öÂ±Âõ ÂóËëÂÿ¼ Îû Âõûþ¦¨ ÂõÉ¿M�Ã 
Âó¿ÂõþÂóÓíÇ üÅðÃÏâÇ æÃÏÂõòû±Âóò ßÁËÂõþËåÃò îÂ±Âõþ ÷ÔîÅÂÉ ¦¤±öÂ±¿ÂõßÁ ÷Ëò ýÃÃËÂõ, û¿ðÃÝ îÂ± 
ÕÂõúÉý×ÃÃ ¿Âõø¸±ðÃ÷ûþ ýÃÃËÂõ¼ îÂËÂõ ü™L±ËòÂõþ ÷ÔîÅÂÉ, Âõ± áöÇÂÂó±îÂ ÕüýÃÃòÏûþ ÷Ëò ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ, 
û±Âõþ ÎßÁ±Ëò± ÕïÇ àÅÒËæÃ Âó±Ýûþ± û±ûþ ò±¼ æÃÏÂõòéÂ± ‘ÕïÇýÃÃÏò’ Û÷ò ÕòÅöÂÂõ ßÁÂõþ± ÕüyÂõ 
òûþ¼ Îû Õ±Râ±îÂÏ ýÃÃËûþËåÃ îÂ±Âõþ ¿ÂõËûþ±áÂõÉï±îÅÂÂõþ ÂõÉ¿M�ÃÂõþ æÃòÉ ÷ÔîÅÂÉ ›¶±ûþý×ÃÃ 
Õ›¶îÂÉ±¿úîÂ, Õü÷Ëûþ Ý üyÂõîÂ ßÁ©†ßÁÂõþ Âõþ+Âó ¿òËûþ Õ±Ëü¼ [Õ±ËÂõþ± îÂËïÉÂõþ æÃòÉ 
Useful organisations [ßÁ±ûÇßÁÂõþ üÑáêÂò] ÂóÔ‡Â± 13 ÎðÃàÅò¼] 
 
÷±òÅËø¸Âõþ ÎßÁ÷ò ›¶¿îÂ¿S�ûþ± ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ·? 
 
÷ÔîÅÂÉËîÂ ÷±òÅËø¸Âõþ ¿Âõ¿öÂi§ üy±ÂõÉ ú±ÂõþÏ¿ÂõþßÁ Ý ÕòÅöÓÂ¿îÂáîÂ ›¶¿îÂ¿S�ûþ± ÎðÃà± û±ûþ¼ 
Õ±Âó¿ò ¿Âõø¸i§ËÂõ±ñ ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþò, ¿äÂÂõþîÂËÂõþ ¿Âõø¸i§ ýÃÃËûþ ÂóëÂÿËîÂ Âõ± ûLaí±ûþ ßÁ©† ÎÂóËîÂ 
Âó±ËÂõþò¼ ýÃÃûþîÂ ðÅÃÐàËÂõ±ñ ßÁÂõþ± ëÂ×¿äÂîÂ ÕïäÂ q�ËîÂ ÕòÅöÓÂ¿îÂýÃÃÏò Õü±ëÂÿ ýÃÃËûþ 
ÂóëÂÿËÂõò¼ üËÂõËîÂ Õ±Âóò±Âõþ ›¶¿îÂ¿S�ûþ± ýÃÃËÂõ ¦¤ûþÑ¿S�ûþ, ÷LšÂõþ Ý ¿ò©óÔýÃÃ¼ ÛÂõþ ßÁ±Âõþí 
ÕßÁ¦œ±È ÷±ò¿üßÁ Õ±â±îÂ ÕïÇ±È úßÁÄ¼ 
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ü±ñ±ÂõþíîÂ ýÃÃêÂ±È ÷ÔîÅÂÉËîÂ úËßÁÂõþ ÕòÅöÓÂ¿îÂ ÎðÃà± ÎáËùÝ Îûà±Ëò ÷ÔîÅÂÉ ÂõU ¿ðÃò û±ÂõÈ 
›¶îÂÉ±¿úîÂ Îü ÎŽÂËSÝ Ü ðÅÃÐüÑÂõ±ËðÃ úßÄÁ ù±áËîÂ Âó±ËÂõþ¼ ÷ÔîÅÂÉÂõþ ÂóÂõþ ÎÂõú ¿ßÁåÅÃ 
›¶Ëûþ±áÏûþ ÂõÉÂõ¦š±Âóò± ßÁÂõþËîÂ ýÃÃûþ¼ ýÃÃûþîÂ üÅ¿òÂóÓíöÂ±ËÂõ Ûý×ÃÃüÂõ ðÃ±¿ûþQ Âó±ùò ßÁÂõþËùÝ 
Õ±ËúÂó±Ëú û± âéÂËåÃ îÂ±Âõþ ÎïËßÁ ü¥óÓíÇ ¿Âõ¿26Ãi§ ÎÂõ±ñÃ ßÁÂõþËÂõò¼ Û÷ò¿ßÁ ýÃÃûþîÂ 
ßÁ±i§±ßÁ±¿éÂ ßÁÂõþ±Ý ßÁ¿êÂò ýÃÃËûþ ÂóËëÂÿ¼ Û¿ðÃËßÁ “ò± ßÁ±ÒðÃËù” Îù±ßÁæÃò ÷Ëò ßÁÂõþËÂõ 
Õ±Âó¿ò Õ±ËÂõáúÓíÉ Âõ± ëÂ×ðÃ±üÏò¼ ÕïÂõ± îÂ±Âõþ± ÂõùËîÂ Âó±ËÂõþ àÅÂõ öÂ±Ëù± ü±÷ù±Ë26Ãò¼ 
ÛüÂõ ÷™LÂõÉ ¢¶±ýÃÃÉ ßÁÂõþËÂõò ò±¼ Ûý×ÃÃ úßÄÁ æÃ�ÂõþÏ ÂõþŽÂ±ßÁÂõæÃ ýÃÃËûþ ›¶ï÷ ßÁËûþßÁ¿ðÃò 
Õ±Âóò±ËßÁ ü±÷Ëù ¿òËîÂ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþËÂõ¼ 
 
ßÁËûþßÁæÃËòÂõþ ÂóËŽÂ ÷Ëò±Ëû±á ÎðÃÝûþ±, ›¶±ñ±ËòÉÂõþ ¿Âõø¸ûþ&¿ù üÅ¿ÂõòÉ™¦ ßÁÂõþ± Û÷ò¿ßÁ 
&¿åÃËûþ öÂ±Âõò±¿ä™L± ßÁÂõþ±Ý ßÁ¿êÂò ýÃÃËûþ ÂóËëÂÿ¼ ÎûüÂõ ßÁ±æÃ ü±ñ±ÂõþíîÂ ßÁÂõþ± àÅÂõ üýÃÃæÃ 
Îü üÂõ ¿Âõú±ù Âõ±ñ± ýÃÃËûþ ÝËêÂ Âõ± ü±÷ù±Ëò± ðÅÃÐü±ñÉ ÷Ëò ýÃÃûþ¼ û± û± ÂõÉÂõ¦š±Âóò± 
ßÁÂõþËîÂ ýÃÃËÂõ ÎüüÂõ ßÁÂõþ±ûþ ¿òËæÃËßÁ ÕŽÂ÷ ÷Ëò ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ Û ÂõÉ±Âó±ËÂõþ Î¦¤26Ã±ûþ 
ü±ýÃÃ±ËûÉ Õ±¢¶ýÃÃÏËðÃÂõþ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþËîÂ ¿ðÃò¼ 
 
Õ¿Âõ�«±ËüÂõþ ÕòÅöÓÂ¿îÂÝ àÅÂõý×ÃÃ ¦¤±öÂ±¿ÂõßÁ, ÛÂõÑ ü±ñ±ÂõþíîÂ, ÛéÂ± ¿ÂõËûþ±ËáÂõþ ü±÷¿ûþßÁ 
›¶¿îÂ¿S�ûþ±Ý ýÃÃËûþ ÝËêÂ¼ ¿ÂõËúø¸ ßÁËÂõþ ÕòÅÂó¿¦š¿îÂÂõþ ßÁ±ÂõþËí û±Âõþ± ¿ÂõðÃ±ûþ æÃ±ò±Ëò±Âõþ 
üÅËû±á Âó±ûþ¿ò ¿ßÁÑÂõ± ÂóËÂõþ úÂõËðÃýÃÃ ÎðÃËà¿ò îÂ±ËðÃÂõþ ÎŽÂËS Û÷ò ›¶±ûþý×ÃÃ ÎðÃà± û±ûþ¼ 
û¿ðÃ Õ±ßÁ¿¦œßÁ ÷ÔîÅÂÉ ýÃÃûþ [Îû÷ò ýÃÃ±éÇÂ ÕÉ±éÂ±ßÁ Âõ± ÂóËï ðÅÃâÇéÂò±ûþ] îÂ±ýÃÃËù, 
¦¤±öÂ±¿ÂõßÁöÂ±ËÂõý×ÃÃ, ü¿îÂÉéÂ± ¦¤ÏßÁ±Âõþ ßÁËÂõþ ¿òËîÂ ÎÂõúÏ ü÷ûþ ù±Ëá¼ ßÁ±i§± Âó±Ýûþ± åÃ±ëÂÿ±Ý 
÷±òÅø¸ ßvÁ±™L, ÕòÅöÓÂ¿îÂúÓíÉ ýÃÃËûþ û±ûþ Âõ± ¿òËæÃËßÁ &¿éÂËûþ Îòûþ¼ îÂ±ËðÃÂõþ âÅË÷ Ý 
à±Ýûþ±ðÃ±Ýûþ±ûþ ÂõÉ±â±îÂ ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ Ûý×ÃÃüÂõ ú±ÂõþÏ¿ÂõþßÁ ›¶öÂ±Âõ Ý ÕòÅöÓÂ¿îÂ öÂûþ±ÂõýÃÃ ÷Ëò 
ýÃÃËùÝ Û&¿ù û¿ðÃ ðÃÏâÇü÷ûþ û±ÂõÈ ò± ï±ËßÁ îÂ±ýÃÃËù ðÅÃ¿(™L±Âõþ ÎßÁ±Ëò± ßÁ±Âõþí Îòý×ÃÃ¼ 
 
ÛåÃ±ëÂÿ± ßÁ±�Âõþ ßÁ©† ÎÂõðÃò±Âõþ ü÷±¿5 ýÃÃËù, Âõ± Õ¿ò(ûþîÂ±Âõþ ðÃÏâÇ ›¶îÂÏŽÂ± Îúø¸ ýÃÃÝûþ±Âõþ 
ôÂËù ¿ò¿(™L ÎÂõ±ñ ßÁÂõþ±Ý àÅÂõ ¦¤±öÂ±¿ÂõßÁ¼ Õ±Âõ±Âõþ ëÂ×¿ÁZ¢Ÿ ýÃÃËûþ ÝêÂ±Ý ›¶±ûþý×ÃÃ ÎðÃà± 
û±ûþ¼ Õ±Âóò±Âõþ ýÃÃûþîÂ ¿òËæÃËßÁ Îú±ßÁ±26Ãi§ ÷Ëò ýÃÃËÂõ Âõ± ¿›¶ûþæÃËòÂõþ ¿ÂõËûþ±Ëá ÎÂõÒËäÂ 
ï±ßÁ± ÕüyÂõ ÷Ëò ýÃÃËÂõ¼ Õ±Âó¿ò ýÃÃûþîÂ  ¿ÂõÂóðÃ Ý ÷ÔîÅÂÉÂõþ ÂõÉ±Âó±ËÂõþ, ü±ñ±ÂõþíöÂ±ËÂõ, 
Õ±ËÂõþ± üæÃ±á ýÃÃËûþ ëÂ×êÂËÂõò Ý ¿òËæÃÂõþ ò�«ÂõþîÂ± ü¥¤Ëg Õ±ËÂõþ± üîÂßÇÁ ýÃÃËûþ ëÂ×êÂËÂõò¼ 
ÛÂõþ ôÂËù Õ±Âó¿ò ¿òËæÃÝ àÅÂõ ÕüýÃÃ±ûþ, ü¥¤ùýÃÃÏò ÎÂõ±ñ ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþò¼ 
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ßÁËûþßÁæÃËòÂõþ ýÃÃêÂ±È Õ±îÂË‚Âõþ ÕòÅöÓÂ¿îÂ ýÃÃûþ ^nîÂ, ÷Ëò ¿ÂõýÃÃÂõùßÁÂõþ ÕòÅöÓÂ¿îÂ æÃ÷± ýÃÃûþ 
Îû÷ò ›¶Âõù ÎÂõËá ýÃÃ+ðÃ¦óµò, Õ:±òËÂõ±ñ ßÁÂõþ± Âõ± ýÃÃ±îÂ Âó±Ëûþ ßÁ±ÒÂóÅ¿ò, ôÂËù îÂ±ËðÃÂõþ 
÷Ëò ýÃÃûþ Âó±áù ýÃÃËûþ û±Ë26Ã, :±òúÓíÉ ýÃÃËûþ û±ËÂõ Âõ± ýÃÃ±éÇÂ ÕÉ±éÂ±ßÁ ýÃÃË26Ã¼ 
[Understanding anxiety [ëÂ×ËÁZá ÎÂõ±çÁ±] Ý  How to cope with panic 
attacks [¿ßÁöÂ±ËÂõ ÕßÁ¦œ±È Õ±îÂË‚Âõþ ÕòÅöÓÂ¿îÂ ü±÷ù±ËÂõò ] ¼ Ûý×ÃÃ üÂõ Ý ÕòÉ±òÉ 
ÂóÅ¿™¦ßÁ±Âõþ ¿ÂõÂõÂõþí Õ±ËÂõþ± Âó±êÂ Further reading [Õ±ËÂõþ± ÂóëÂÿËîÂ Âó±ËÂõþò] ÂóÔ‡Â± 14 
ÎðÃàÅò]¼ 
 
Õ±Âóò±Âõþ ýÃÃûþîÂ ¿òËæÃËßÁ ›¶äÂ`Â ÕÂóÂõþ±ñÏ ÷Ëò ýÃÃËÂõ, ¿òËæÃËßÁ ò±ò± ÎðÃ±Ëø¸ ðÃ±ûþÏ 
ßÁÂõþËÂõò¼ ßÁàòÝ ßÁàòÝ Õ±ü¥óÓíÇ ßÁ±ËæÃÂõþ Õ±ôÂËü±ü ÂõþËûþ û±ûþ - ‘ÛßÁéÅÂ û¿ðÃ’¼ ÕòÉ 
¿ðÃËßÁ, Õ±Âóò±Âõþ ÕÂóÂõþ±ñËÂõ±ñ ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ û¿ðÃ ðÃÏâÇ ÕüÅ¦šîÂ±Âõþ ÂóÂõþ ÷ÔîÅÂÉËîÂ Õ±Âóò±Âõþ 
ßÁ¿êÂò ðÃ±¿ûþËQÂõþ ÎÂõ±çÁ± ÎïËßÁ ÷Å¿M�Ã ÎÂóËûþËåÃò ÂõËù ÷Ëò ýÃÃûþ¼ ü±ñ±ÂõþíîÂ ÕÂóÂõþ±ñÏ 
ÎÂõ±ñ ßÁÂõþ± ¿ò©xËûþ±æÃò¼ 
 
›¶±ûþý×ÃÃ Îú±ßÁ ðÅÃÐËà Âõþ±á ýÃÃûþ¼ Îú±ßÁ±îÅÂÂõþ ÂõÉ¿M�ÃÂõþ ÷ÔËîÂÂõþ ÝÂóÂõþ ›¶äÂ`Â Âõþ±á ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ 
Îû Îü îÂ±ËßÁ ÎåÃËëÂÿ äÂËù ¿áËûþËåÃ Ý ÛîÂ ßÁ©† ¿ðÃË26Ã¼ ¿òËæÃÂõþ ßÁ±ËåÃ Îü Û ßÁï± 
¦¤ÏßÁ±Âõþ ßÁÂõþËîÂ äÂ±ûþ ò±, ÛÂõÑ îÂ±ý×ÃÃ  ÕòÉ ßÁ±�Âõþ, Îû÷ò ¦¤±¦šÉ ÂõÉÂõ¦š±, üÂõþßÁ±Âõþ, Ö�«Âõþ, 
Âó¿ÂõþÂõ±ËÂõþÂõþ üðÃËüÉÂõþ ÝÂóÂõþ ›¶äÂ`Â ÎÂõþËá ÝËêÂ¼ îÂ±ý×ÃÃ ›¶±ûþý×ÃÃ ÎðÃà± û±ûþ Îú±ßÁüöÂ±ûþ 
Âó±¿ÂõþÂõ±¿ÂõþßÁ çÁáëÂÿ±¿ÂõÂõ±ðÃ q� ýÃÃËûþ û±ûþ/ Õ±÷±ËðÃÂõþ ÷ÔîÅÂÉËßÁ ûï±ïÇ ÷Ëò ßÁÂõþËîÂ 
Îúà±Ëò± ýÃÃûþÊ, Õ±÷Âõþ± ßÁîÂéÂ± ÎÂõþËá Õ±¿åÃ îÂ± ¦¤ÏßÁ±Âõþ ßÁÂõþ± ßÁ¿êÂò ýÃÃËûþ ëÂ×êÂËîÂ Âó±ËÂõþ¼ 
 
Õ±÷±ËðÃÂõþ Î÷Ëò ÎòÝûþ± æÃ�ÂõþÏ Îû û±Âõþ û±Âõþ ßÁ±ËæÃÂõþ ôÂËù ü¿îÂÉ ÷ÔîÅÂÉ âËéÂËåÃ, 
ëÂ±M�Ã±ËÂõþÂõþ ÕÂõËýÃÃù±, Õü±Âõñ±ò E±ý×ÃÃöÂ±Âõþ Âõ± ÕòÉ Îû ÎßÁ±Ëò± ÷±òÅËø¸Âõþ ›¶¿îÂ SÅ�X ýÃÃËûþ 
ÝêÂ± ¦¤±öÂ±¿ÂõßÁ¼ îÂËÂõ ßÁàòÝ ßÁàòÝ ÛßÁï±Ý ¦¤ÏßÁ±Âõþ ßÁËÂõþ ¿òËîÂ ýÃÃûþ Îû ÷ÔîÂ ÂõÉ¿M�Ã 
àÅÒîÂýÃÃÏò ¿åÃù ò±¼ Îü æÃÏÂõËò û± ßÁËÂõþËåÃ Âõ± ßÁËÂõþ¿ò îÂ±Âõþ æÃòÉ Âõþ±á ßÁÂõþ±Âõþ ›¶äÅÂÂõþ ßÁ±Âõþí 
ï±ßÁËîÂ Âó±ËÂõþ¼ Û ßÁï±Ý ¦¤ÏßÁ±Âõþ ßÁËÂõþ ¿òËîÂ ýÃÃËÂõ Îû, qñÅ ÷ËÂõþ ¿áËûþËåÃÂ ÂõËù, îÂ±ËßÁ 
Âõ±ðÃ ¿ðÃËûþ Õ±÷±ËðÃÂõþ æÃÏÂõò ßÁ±éÂ±ËîÂ ýÃÃËÂõ ÂõËù Õ±÷Âõþ± îÂ±Âõþ ÝÂóÂõþ ÎÂõþËá ÎûËîÂ Âó±ËÂõþ¼ 
ÛéÂ± àÅÂõ ÛßÁéÂ± ¦¤±26ÃµÉ÷ûþ ÕòÅöÓÂ¿îÂ òûþ, ûÅ¿M�ÃüeîÂÝ òûþ¼ îÂËÂõ ÛßÁéÂ± ¦¤±öÂ±¿ÂõßÁ 
›¶¿îÂ¿S�ûþ±¼ 
 
Îú±ßÁüöÂ± Ý úÂõ±òÅá÷ËòÂõþ ÂóÂõþ ÷±òÅø¸ ›¶±ûþý×ÃÃ ÛßÁ±ßÁÏËQÂõþ ÷±S±éÂ± ÂõÅçÁËîÂ Âó±ËÂõþ¼ Ûý×ÃÃ 
¿ÂõËúø¸ ÷±òÅø¸ Îû îÂ±ËðÃÂõþ æÃÏÂõò ÕïÇÂóÓíÇ Ý Õ±òµ÷ûþ ßÁËÂõþ îÂÅËù¿åÃù, Îû îÂ±ËðÃÂõþ 
üÅËàÂõþ ßÁ±Âõþí ¿åÃù, ýÃÃêÂ±È Îü ÂäÂËù ¿áËûþËåÃ ÛÂõÑ üÂõ¿ßÁåÅÃ Õ±ú±ýÃÃÏò ÕïÇýÃÃÏò ýÃÃËûþ 
¿áËûþËåÃ ÷Ëò ýÃÃûþ¼ 
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Ü ü¥óËßÇÁ ü±÷±¿æÃßÁ ü÷ïÇËòÂõþ ÕöÂ±Âõ Âõ± Âó¿ÂõþÂõ±ËÂõþÂõþ ü±ýÃÃ±ËûÉÂõþ ÕöÂ±Âõ Ûý×ÃÃ Îú±ßÁ 
Õ±ËÂõþ± ðÅÃ¿ÂõÇüýÃÃ ßÁËÂõþ îÅÂùËîÂ Âó±ËÂõþ¼ ýÃÃûþîÂ Õ±Âó¿ò ü÷¿ùËeÂõþ ü¥óËßÇÁ ¿åÃËùò û±Âõþ 
ÂõÉ±Âó±ËÂõþ ýÃÃûþîÂ Âó¿ÂõþÂõ±Âõþ Ý ÂõgÅÂõþ± æÃ±òîÂ ò±¼ ÎûËýÃÃîÅÂ üÂõ±Âõþ ü±÷Ëò Õ±Âóò±Âõþ Ûý×ÃÃ 
¿ÂõËûþ±á ¦¤ÏßÁ±Âõþ ßÁÂõþ± üyÂõ òûþ îÂ±ý×ÃÃ Õ±Âó¿ò ýÃÃûþîÂ Õ±ËÂõþ± ¿Âõ¿26Ãi§ËÂõ±ñ ßÁÂõþËÂõò¼ ÛßÁ± 
Ý ¿Âõ¿26Ãi§ ò± ýÃÃËûþ ÂóëÂÿ± ¿ÂõËúø¸öÂ±ËÂõ æÃ�ÂõþÏ, Û÷ò ÂõgÅ Âõ± ÎòéÂÝûþ±ËßÇÁÂõþ üËe ü¥óßÇÁ 
ÍîÂÂõþÏ ßÁ�ò û± Õ±Âóò±ËßÁ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþËÂõ Ý ›¶ûþ±îÂ ÂõÉ¿M�ÃÂõþ üËe Õ±Âóò±Âõþ ü¥óßÇÁËßÁ 
÷ÓùÉ ÎðÃËÂõ [ÂóÔ‡Â± 14 -ÎîÂ Further reading [Õ±ËÂõþ± Âó±ËêÂ] How to cope 
with loneliness [¿ßÁöÂ±ËÂõ ÛßÁ±ßÁÏQ ü±÷ù±Ëò± û±ûþ] ¿Âõ™¦±¿ÂõþîÂöÂ±ËÂõ ÎðÃàÅò¼]  
 
ßÁàòÝ ßÁàòÝ Ûý×ÃÃ ßÁ©†ßÁÂõþ Ý ßÁ¿êÂò ü÷Ëûþ Õ±RýÃÃîÂÉ±Âõþ öÂ±Âõò± ÎæÃËá ÝËêÂ¼ 
ÛßÁ±¿ñßÁ üýÃÃ±ûþîÂ± ðÃù Ûý×ÃÃ ü÷ûþ Õ÷ÓùÉ ü±ýÃÃ±ûÉ ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ [ÂóÔ‡Â± 13 -ÎîÂ 
Useful organisations [ßÁ±ûÇßÁÂõþ üÑáêÂò] ÎðÃàÅò¼] îÂËÂõ ÷Ëò Âõþ±à± æÃ�ÂõþÏ Îû 
¿›¶ûþæÃËòÂõþ ÷ÔîÅÂÉËîÂ ÕËÂóŽÂ±ßÔÁîÂ ßÁ÷ üÑàÉßÁ ÷±òÅø¸ Õ±RýÃÃîÂÉ± ßÁËÂõþ¼ 
 
 
Îú±ßÁ ÕòÅîÂ±Âó ßÁÂõþËîÂ ßÁîÂ ¿ðÃò ü÷ûþ ù±Ëá· 
 
Îú±ßÁ ðÅÃÐËàÂõþ Ûý×ÃÃ ›¶í±ùÏ ðÃÏâÇü÷ûþ û±ÂõÈ äÂËù¼ Îú±ßÁ±îÅÂÂõþ ÂõÉ¿M�ÃÂõþ Âó¿ÂõþÂõ±Âõþ Ý 
ÂõgÅËðÃÂõþ ü±ýÃÃ±ûÉ ›¶Ëûþ±æÃò¼ Ûý×ÃÃ ÂõÉ¿M�ÃÂõþ üÅðÔÃìÂÿ Õ±ñÉ±¿RßÁ ÷ÓùÉËÂõ±ñ Ý ¿òûþ¿÷îÂ 
Õ±ñÉ±¿RßÁîÂ± ÕòÅúÏùËòÂõþ ÕöÂÉ±ü ï±ßÁËù üÅ¿Âõñ± ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ ü÷ËûþÂõþ üËe, ¿Âõø¸±ðÃ 
ðÓÃÂõþ ýÃÃûþ, îÂËÂõ îÂ±ËîÂ ðÅÃ ÛßÁÂõåÃÂõþ ü÷ûþ ù±áËîÂ Âó±ËÂõþ¼  
 
ßÁËûþßÁéÂ± ¿Âõø¸ûþ Ûý×ÃÃ Îú±ßÁ±Âõ¦š± ðÃÏâÇîÂÂõþ ßÁËÂõþ ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ Îû÷ò, ¿òË¥§±M�Ã 
Âó¿Âõþ¿¦š¿îÂËîÂ Û÷ò ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ Ð 
 
• Îú±ßÁ±îÅÂÂõþ ÂõÉ¿M�Ã ü±÷±¿æÃßÁöÂ±ËÂõ ¿Âõ¿26Ãi§, ü÷±æÃ ü¥xðÃ±ËûþÂõþ Âõ± ü±÷±¿æÃßÁ 

ü÷ïÇò Îòý×ÃÃ ÛÂõÑ ÎßÁ±Ëò±ÂõþßÁ÷ Õ±ñÉ±¿RßÁîÂ± Âõ± ÷ÓùÉËÂõ±ñ Îòý×ÃÃ¼ 
 
• Îú±òü™L5 ÂõÉ¿M�ÃÂõþ ›¶ûþ±îÂ æÃËòÂõþ üËe ßÁ±æÃ ÕÂóÓíÇ ÂõþËûþËåÃ, Îû÷ò ÂóÅÂõþ±Ëò± 

¿ÂõÂõ±ðÃ û± ¿÷éÂ÷±éÂ ýÃÃûþ¿ò Âõ± Îû Âõþ±á Âõ± öÂ±Ëù±Âõ±ü±Âõþ ßÁï± ûËï©† Âõù± ýÃÃûþ ¿ò¼ 
 
• ÷ÔîÅÂÉÂõþ ßÁ¿êÂò Âó¿Âõþ¿¦š¿îÂ ¿åÃù¼ Îû÷ò, û¿ðÃ Ü ÷ÔîÅÂÉ ¿ÂõîÂ¿ßÇÁîÂ ðÅÃâÇéÂò±ÂõúîÂ âËéÂ 

ï±ËßÁ Îû÷ò ÷É±¿EËëÂÂõþ ÎÂ¸CËò ÎÂõ±÷± ¿ÂõË¦£Â±Âõþí Âõ± ¿ýÃÃùüÂõËÂõþ± ôÅÂéÂÂõù 
Îˆ¿ëÂûþ±Ë÷Âõþ ðÅÃâÇéÂò±¼ ÕïÂõ± û¿ðÃ ðÃ±ûþÏ ÂõÉ¿M�ÃÂõþ òÉ±ûþ¿ÂõäÂ±Âõþ ò± ýÃÃËûþ ï±ËßÁ, Âõ± 
ÕòÉ±ûþ Õ¿ÂõäÂ±Âõþ ýÃÃûþ, Îû÷ò ¿ˆËôÂò ùËÂõþk ÎßÁËü ýÃÃËûþËåÃ¼
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• Ü ÂõÉ¿M�Ã ¿ò�ËVú Ý îÂ±ËðÃÂõþ öÂ±ËáÉÂõþ ÎßÁ±Ëò± ¿ò¿(îÂ àÂõÂõþ Îòý×ÃÃ¼ Û÷ò ›¶±ûþý×ÃÃ 
ûÅX Âõ± ¿ÂõÂóûÇËûþÂõþ ü÷ûþ ÎðÃà± û±ûþ Îû÷ò ðÃ¿ŽÂíÂóÓÂõÇ Û¿úûþ±ûþ üÅò±÷Ï Ý ¿òëÂ× 
ý×ÃÃûþËßÇÁ Ýûþ±‹Ç ÎÂ¸CëÂ ÎüKI×±ËÂõþ ñÃõÑüßÁ±`Â¼ 

 
• úÂõ±òÅá÷ò ýÃÃûþ¿ò, Âõ± Îú±ßÁ±îÅÂÂõþ ÂõÉ¿M�Ã ÎÂóÌÒåÃ±ËîÂ Âó±ËÂõþ¿ò¼ ÛÂõþ ßÁ±Âõþí ýÃÃûþîÂ Ü 

ü÷ûþ îÂ±Âõþ± ÂóÔ¿ïÂõÏÂõþ ÕòÉ ›¶±Ë™L ¿åÃù, ÎßÁëÂ× îÂ±ËðÃÂõþ Ûý×ÃÃ âéÂò±Âõþ ÂõÉ±Âó±ËÂõþ æÃ±ò±ûþ 
¿ò, Âõ± ÷ÔîÂ ÂõÉ¿M�ÃÂõþ üËe îÂ±Âõþ ü¥óßÇÁ ü±÷±¿æÃßÁ ¦¤ÏßÔÁ¿îÂ Âó±ûþ¿ò¼ 
[ëÂ×ðÃ±ýÃÃÂõþí¦¤Âõþ+Âó, îÂ±Âõþ± Î›¶¿÷ßÁ-Î›¶¿÷ßÁ± ¿åÃù ¿ßÁc ÷ÔîÂ ÂõÉ¿M�Ã ÕòÉ ßÁ±�Âõþ üËe 
¿ÂõÂõ±ýÃÃÂõgËò Õ±ÂõX ¿åÃù]¼ 

 
Û üÂõý×ÃÃ Îú±ßÁ Õ±ËÂõþ± ßÁ©†ßÁÂõþ ßÁËÂõþ îÅÂùËîÂ Âó±ËÂõþ, ÛÂõÑ îÂ±ý×ÃÃ Õ±ËÂõþ± ÎÂõúÏ ü÷ûþ 
ù±áËîÂ Âó±ËÂõþ¼ 
 
Îú±ßÁ ßÁÂõþ± Ý ¿Âõø¸i§îÂ± 
¿Âõø¸i§îÂ±Âõþ ÕÂõ¦š±ûþ Îû ëÂ×ÂóüáÇ ÎðÃà± û±ûþ Îû÷ò ¿àËðÃÂõþ ÕöÂ±Âõ Âõ± ÎÂõúÏ à±Ýûþ±, âÅË÷ 
ÂõÉ±â±îÂ, Õ±RýÃÃòò÷ÓùßÁ öÂ±Âõò±¿äÂ™L±, ÷Ëò±Ëû±ËáÂõþ ÕöÂ±Âõ, Õ|n¸ÂóÓíÇ Âõ± Õü±ëÂÿËÂõ±ñ 
ßÁÂõþ±, ÎûÌò±ßÁ±º± ý}ÃÃ±ü ÛÂõÑ ü±ñ±ÂõþíöÂ±ËÂõ ÷ò÷Âõþ± ýÃÃËûþ û±Ýûþ± ÛüÂõý×ÃÃ Îú±ËßÁÂõþ 
ëÂ×ÂóüËáÇÂõþ ÕòÅÂõþ+Âó¼ îÂËÂõ ÷±òÅø¸ Îú±ßÁ ßÁ±¿éÂËûþ ëÂ×êÂËîÂ Âó±ËÂõþ, ¿Âõø¸i§îÂ± ðÃÏâÇ ü÷ûþ 
¿éÒÂËßÁ ï±ËßÁ¼ ÛéÂ± ÕÂó¿ÂõþÂõîÇÂòÏûþ Ý Õ¿ÂõÂõþ±÷ ï±ËßÁ¼ ü±ñ±ÂõþíîÂ Îú±ËßÁÂõþ üËe ¿ÂõËûþ±á 
Âõ± ýÃÃ±Âõþ±Ëò±Âõþ âéÂò± ûÅM�Ã ï±ËßÁÊ, ¿Âõø¸i§îÂ± Îû ÎßÁ±Ëò± ü÷ûþ Õ±Âó±îÂðÔÃ¿©†ËîÂ ýÃÃêÂ±È ßÁËÂõþ 
ÎðÃà± ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ ÕïÂõ± Îú±ßÁ±îÅÂÂõþ ÕÂõ¦š±ûþ Ûý×ÃÃ ¿Âõø¸i§öÂ±Âõ ÎðÃà± ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþ - û¿ðÃ 
Ü ÂõÉ¿M�Ã Îú±ßÁ ßÁ±¿éÂËûþ ëÂ×ËêÂ Û¿áËûþ ÎûËîÂ ÕŽÂ÷ ýÃÃûþ¼ 
 
¿Âõø¸i§îÂ±Âõþ ÛßÁéÂ± ßÁ±Âõþí ¿ÂõáîÂ ÎßÁ±Ëò± ¿ÂõËûþ±ËáÂõþ Õ÷Ï÷±Ñ¿üîÂ ÎÂõðÃò±, û±Âõþ ü¥óÓíÇ 
Îú±ßÁ ßÁÂõþ± ýÃÃûþ¿ò¼ ¿ÂõËúø¸ ßÁËÂõþ ÍúúËÂõ ¿ÂõËûþ±ËáÂõþ ÎŽÂËS ÛéÂ± üîÂÉ ›¶÷±¿íîÂ ýÃÃûþ¼ 
Ûý×ÃÃüÂõ ¿ÂõËûþ±áÂõÉï±Âõþ ¦ó©† ÷±ò¿üßÁ Õ±â±îÂ ù±áËîÂ Âó±ËÂõþ Îû÷ò ÷± ÕïÂõ± Âõ±Âõ±Âõþ 
&�îÂÂõþ ÎÂõþ±á Âõ± ÷ÔîÅÂÉ, û± ›¶±5Âõûþ¦¨Âõþ± üýÃÃËæÃ ¦¤ÏßÁ±Âõþ ßÁËÂõþ ¿òËîÂ Âó±ËÂõþ¼ ÛåÃ±ëÂÿ± 
Õ±ËÂõþ± ¿ßÁåÅÃ âéÂò± ›¶±5ÂõûþË¦¨Âõþ îÅÂùò±ûþ ¿úqÂõþ ÂóËŽÂ Î÷Ëò ÎòÝûþ± ßÁ¿êÂò, Îû÷ò 
Âõ±¿ëÂÿ ÂõðÃù, ÎðÃú±™LÂõþ, ÎÂó±Ëø¸ÉÂõþ ÷ÔîÅÂÉ¼ ¿ÂõËûþ±áÂõÉï±Âõþ Âó¿Âõþ÷±í òûþ ÂõÂõþÑ û±Âõþ± ¿úqËßÁ 
›¶¿îÂÂó±ùò ßÁÂõþËåÃ îÂ±Âõþ± ÎûöÂ±ËÂõ ÂõÉ±Âó±ÂõþéÂ± ü±÷ù±ËÂõò ÎüéÂ± ÎÂõúÏ &�QÂóÓíÇ¼ ÎåÃ±éÂ 
ÎåÃËùË÷ËûþËðÃÂõþ ÷ËñÉ ›¶äÅÂÂõþ ü¿ýÃÃøÅžîÂ± ï±ËßÁ ÛÂõÑ ü¿êÂßÁ ñÂõþËíÂõþ ü±ýÃÃ±ûÉ ÎÂóËù 
¿Âõ¦œûþßÁÂõþöÂ±ËÂõ ÷±ò¿üßÁ äÂ±Âó Ý ŽÂ¿îÂ ü±÷ù±ËîÂ Âó±ËÂõþ¼ îÂËÂõ û¿ðÃ ßÁ±ëÂ×ËßÁ ÛßÁ± 
ü±÷ù±ËîÂ ýÃÃûþ, ¿ßÁ âËéÂËåÃ îÂ± ÂõÉM�Ã ßÁÂõþËîÂ ò± Âó±ËÂõþ Âõ± îÂ± ¿òËûþ Îú±ßÁ ›¶ßÁ±ú ßÁÂõþËîÂ 
ò± Âó±ËÂõþ îÂ±ýÃÃËù Õ±Âó±îÂðÔÃ¿©†ËîÂ ü±÷±òÉ ŽÂ¿îÂ Îû÷ò Âõ±¿ëÂÿ ÂõðÃËùÝ îÂ±Âõþ ÷±ò¿üßÁ 
¦¤±Ë¦šÉ &�îÂÂõþ, ðÃÏâÇßÁ±ùÏò ›¶öÂ±Âõ ÂóëÂÿËîÂ Âó±ËÂõþ¼ 
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ÛüÂõ ÎŽÂËS ›¶±5Âõûþ¦¨ æÃÏÂõËòÂõþ âéÂò±ËîÂÝ, Îû÷ò â¿ò‡ÂæÃËòÂõþ ÷ÔîÅÂÉËîÂ, üýÃÃßÁ÷¹Âõþ 
ÕÂõüÂõþ¢¶ýÃÃËí ÛÂõÑ ŽÂ¿îÂ Âõ± ýÃÃ±Âõþ±Ëò±Âõþ Îû ÎßÁ±Ëò± âéÂò±ûþ ¿Âõø¸i§îÂ±Âõþ üÓSÂó±îÂ ýÃÃËîÂ 
Âó±ËÂõþ¼ Ûý×ÃÃüÂõ âéÂò± ÕÂõËäÂîÂòöÂ±ËÂõ îÂ±ËðÃÂõþ Îú±ßÁ ßÁÂõþ±Âõþ ÕÂóÓíÇ ßÁ±æÃ¿éÂÂõþ ßÁï± ÷Ëò 
ßÁ¿ÂõþËûþ ÎðÃûþ¼ û¿ðÃ îÂ±ý×ÃÃ ýÃÃûþ, îÂ±ýÃÃËù Ü ÂõÉ¿M�ÃÂõþ ßÁï± Âõù±Âõþ ÷îÂ ßÁ±ëÂ×ËßÁ ßÁ±ËåÃ Âó±Ýûþ± 
ÛßÁ±™L æÃ�ÂõþÏ, û±ËîÂ îÂ±Âõþ Îú±ßÁ ßÁÂõþ± ü¥óÓíÇ ýÃÃûþ Ý ÂõîÇÂ÷±Ëò Õ±ËÂõþ± ÂóÓíÇ Ý Õ±òµ÷ûþ 
æÃÏÂõò û±Âóò ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþ¼ [÷±ý×ÃÃË`ÂÂõþ ÂóÅ¿™¦ßÁ± Understanding depression 
[¿Âõø¸i§îÂ± ÎÂõ±çÁ±] ÛÂõÑ Understanding talking treatments 
[ßÁËï±ÂóßÁïËòÂõþ ¿äÂ¿ßÁÈü± ÎÂõ±çÁ±  ÎðÃàÅò, ÂóÔ‡Â± 14 -ËîÂ Further reading 
[Õ±ËÂõþ± Âó±êÂ]-Û ¿ÂõÂõÂõþí ÂõþËûþËåÃ¼] 
 
 
Õ±÷±Âõþ ðÅÃÐà ü±÷ù±Ëò±Âõþ üÂõËäÂËûþ ÎüÂõþ± ëÂ×Âó±ûþ ¿ßÁ· 
 
Îú±ßÁ ðÅÃÐà ßÁÂõþ±Âõþ ü÷ûþ ¿òËæÃÂõþ ›¶¿îÂ ûPÂõ±ò ýÃÃÝûþ±Âõþ ßÁï± ÷Ëò ï±ËßÁ ò±, Âõ± üýÃÃæÃ 
òûþ¼ îÂËÂõ ¿òËæÃÂõþ ÕòÅöÓÂ¿îÂ ¿äÂËò îÂ± ›¶ßÁ±ú ßÁÂõþ± ¦¤±öÂ±¿ÂõßÁ ëÂ×ÂóúË÷Âõþ ÛßÁ Õ¿öÂi§ 
Õe¼ Îú±ßÁ ßÁÂõþ± ÛßÁ ßÁ¿êÂò ßÁ±æÃ, ÛéÂ± ëÂ×ËÁZáæÃòßÁ Ý ßvÁ±¿™LßÁÂõþ¼ Õ±Âóò±Âõþ úÂõþÏÂõþ, 
÷ò Ý Î÷æÃ±ËæÃÂõþ ›¶¿îÂ ûPúÏù ýÃÃËîÂ ýÃÃËÂõ¼ 
 
ú±ÂõþÏ¿ÂõþßÁöÂ±ËÂõ, ÎÂõþ±á ›¶¿îÂËÂõþ±ñ ŽÂ÷îÂ± ýÃÃûþîÂ ßÁË÷ û±ËÂõ¼ Õ±Âóò±Âõþ ›¶Ëûþ±æÃò üÅø¸÷ 
à±ðÃÉ [¿ÂõËúø¸ ßÁËÂõþ îÂ±æÃ± ôÂù Ý îÂ¿ÂõþßÁÂõþßÁ±¿Âõþ, ò± ýÃÃËù ¿öÂéÂ±¿÷ò ¿ü ü¥óÓÂõþßÁ], ›¶äÅÂÂõþ 
¿Âõ|±÷ Ý ü¿êÂßÁ Âó¿Âõþ÷±í ÂõÉ±ûþ±÷¼  
 
ÕòÅöÓÂ¿îÂáîÂöÂ±ËÂõ, Õ±Âóò±Âõþ Îú±ßÁ ›¶ßÁ±ú ßÁÂõþ± ›¶Ëûþ±æÃò¼ û± Õ±Âóò±Âõþ ü¿êÂßÁ ÂõËù 
÷Ëò ýÃÃûþ îÂ±ý×ÃÃ ßÁ�ò¼ û¿ðÃ ÂóÅÂõþ±Ëò± åÃ¿Âõ ÎðÃàËîÂ Ý ¿›¶ûþæÃËòÂõþ üËe ¿ÂõËúø¸ ü÷ûþ 
ßÁ±éÂ±Ëò±Âõþ üÅà¦œÔ¿îÂ÷ñÅÂõþ ¿›¶ûþ æÃ±¥ó±ÂõþéÂ± ¿òËûþ ÂõËü ÕËçÁ±ËÂõþ ßÁ±ÒðÃËîÂ ý×ÃÃ26Ã± ýÃÃûþ, 
îÂ±ýÃÃËù îÂ±ý×ÃÃ ßÁ�ò¼ Ûý×ÃÃ ü÷ûþ ¿úŠßÁù±, ¿ÂõËúø¸ ßÁËÂõþ á±ò Âõ±æÃò± [ýÃÃûþ Îú±ò±, òîÅÂÂõ± 
á±ò á±Ýûþ± Âõ± Âõ±æÃ±Ëò±] àÅÂõ ëÂ×Âóú÷ßÁÂõþ ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ Õ±Âóò±Âõþ ÎÂõðÃò± öÂ±á ßÁËÂõþ 
¿òËîÂ Âó±ËÂõþ Û÷ò ßÁ±�Âõþ üËe ßÁï± Âõù±Ý àÅÂõ æÃ�ÂõþÏ¼ ›¶ûþ±îÂ ÂõÉ¿M�ÃÂõþ üËe ÎûüÂõ 
æÃ±ûþá±ûþ ¿áËûþ¿åÃËùò Õ±Âõ±Âõþ ÎüüÂõ æÃ±ûþá±ûþ âÅÂõþËîÂ û±Ýûþ±, ÎÂõðÃò±Âõþ åÃ¿Âõ Õ±ÒßÁ± Âõ± 
áŠ Âõ± ßÁ¿ÂõîÂ± Îùà±Âõþ ÎäÂ©†±Ý ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþò¼ æÃ�ÂõþÏ ¿Âõø¸ûþéÂ± ýÃÃù ÛßÁ æÃ±ûþá±ûþ 
Õ±éÂËßÁ ò± ÂóëÂÿ±¼ 
 
ÎûüÂõ üÑ¦Ô¨¿îÂËîÂ Îú±ßÁ ü™L±Âó ßÁÂõþ±ûþ ü÷ïÇò Îòý×ÃÃ Îüà±Ëò ÛéÂ± àÅÂõý×ÃÃ ßÁ¿êÂò ýÃÃËûþ 
ëÂ×êÂËîÂ Âó±ËÂõþ¼ Õ±Âóò±Âõþ üýÃÃßÁ÷¹ Âõ± Âó¿ÂõþÂõ±Âõþ ýÃÃûþîÂ ¿òöÂ¹ßÁöÂ±ËÂõ üÂõ ßÁ±¿éÂËûþ ÝêÂ±Âõþ 
æÃòÉ Õ¿ÂõÂõþ±÷ äÂ±Âó ÎðÃËÂõ¼ ÛéÂ± àÅÂõ ÛßÁéÂ± ëÂ×ÂóËû±áÏ ÂóÂõþ±÷úÇ ò±¼ Õ±Âóò±Âõþ ›¶Ëûþ±æÃò 
ü÷ûþ Ý ÎÂõðÃò± ÂõÉM�Ã ßÁÂõþ±Âõþ üÅËû±á, îÂ±ý×ÃÃ û¿ðÃ üyÂõ ýÃÃûþ, û±Âõþ± Õ±Âóò±ËßÁ Ü ü÷ûþ 
üÅËû±á ÎïËßÁ Âõ¿=îÂ ßÁÂõþËîÂ äÂ±ûþ îÂ±ËðÃÂõþ Û¿ëÂÿËûþ û±ò¼ 
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Õ±ñÉ±¿RßÁ ü÷ïÇò 
Õ±ñÉ±¿RßÁöÂ±ËÂõ ÛéÂ± ¿ÂõßÁ±ËúÂõþ ü÷ûþ ýÃÃËûþ ëÂ×êÂËîÂ Âó±ËÂõþ¼ Õ±Âó¿ò ¿òûþ¿÷îÂ Õ±ñÉ±¿RßÁ 
Âõ± ñ÷¹ûþ Õ±äÂ±Âõþ ÕòÅüÂõþí ßÁÂõþËù îÂ± ÷Ëò±ÂõËùÂõþ ÛßÁ &�QÂóÓíÇ ëÂ×Èü ýÃÃËûþ ëÂ×êÂËîÂ 
Âó±ËÂõþ¼ Õ±Âóò±Âõþ ßÁ±ËåÃ îÂ± ò± ï±ßÁËù ýÃÃûþîÂ ¿Âõ¿öÂi§ üy±Âõò±&¿ù ¿òËûþ Ûàò ÕËi¤ø¸í 
q� ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþò¼ ÕòÉ¿ðÃËßÁ ¿ÂõËûþ±áÂõÉï± Ö�«Âõþ Âõ± ÕòÉ ÂõîÇÂ÷±ò ¿Âõ�«±ü öÂe ßÁËÂõþ 
¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ Âó±ËûþÂõþ îÂù± ÎïËßÁ ÷±¿éÂ üËÂõþ û±ûþ¼ û¿ðÃ îÂ±ý×ÃÃ ýÃÃûþ îÂ±ýÃÃËù ÂõÉ±Âó±ÂõþéÂ±Âõþ 
&�Q ëÂ×Âóù¿t ßÁ�ò¼ Õ±Âóò±Âõþ ¿òËæÃÂõþ ›¶ï±áîÂ ÂóËï Âõ± ÕòÉ ÂóËïÂõþ Õ±ñÉ±¿RßÁ &� 
àÅÒËæÃ îÂ±Âõþ üËe Û ÂõÉ±Âó±ËÂõþ ßÁï± ÂõùÅò¼ Âõ± Û ÂõÉ±Âó±ËÂõþ ÎßÁ±Ëò± ßÁ±ëÂ×¿kù±ËÂõþÂõþ üËe 
ßÁï± ÂõùÅò [ÂóÔ‡Â± 11 ÎðÃàÅò]¼ ÕòÅöÓÂ¿îÂáîÂ ü÷üÉ±Âõþ ÷îÂý×ÃÃ Ûý×ÃÃ ÎŽÂËS û¿ðÃ ÷±ò¿üßÁ 
äÂ±Âó Ý ÎÂõðÃò± Õ¦¤ÏßÁ±Âõþ Âõ± Õ¢¶±ýÃÃÉ ßÁËÂõþò Âõ± ÎäÂËÂó Âõþ±Ëàò, ÂóËÂõþ Õ±Âóò±Âõþ ü÷üÉ± 
ÎðÃà± ÎðÃËÂõ¼  
 
›¶Ëûþ±áü±ñÉ ü±ýÃÃ±ûÉ 
ÕÂõËúËø¸, Âõþ±i§± ßÁÂõþ± ÎýÃÃ±ßÁ, ¿ßÁÑÂõ± ›¶ûþ±îÂ ÂõÉ¿M�ÃÂõþ ¿Âõø¸ûþ ü¥ó¿MÃÃ ÂõKI×Ëò ü±ýÃÃ±ûÉ ÎýÃÃ±ßÁ, 
¿ßÁÑÂõ± Îú±ßÁ üöÂ±Âõþ Õ±Ëûþ±æÃò ßÁÂõþ± - üÂõ ÂõÉ±Âó±ËÂõþ Õ±Âóò±Âõþ ü±ýÃÃ±ûÉ ÎäÂËûþ ÎòÝûþ± 
æÃ�ÂõþÏ¼ Õ±Âóò±Âõþ ›¶Ëûþ±æÃò ›¶Ëûþ±áü±ñÉ, ÕòÅöÓÂ¿îÂáîÂ Ý Õ±ñÉ±¿RßÁ ü±ýÃÃ±ûÉ Ý û¿ðÃ 
ü±ýÃÃ±ûÉ ò± äÂ±ò, Õ±Âó¿ò ¿òËæÃÂõþ ÎüËÂõþ Ý üÅ¦š ýÃÃËûþ ÝêÂ± ŽÂ¿îÂ¢¶™¦ ßÁÂõþËÂõò¼ 
 
Ûý×ÃÃ ÂóÅ¿™¦ßÁ±ûþ Îùà± üÂõ ÕòÅöÓÂ¿îÂ Ý ›¶¿îÂ¿S�ûþ± Îú±ßÁ±Âõ¦š±ûþ Õ±üËÂõ - û±ËÂõ, îÂËÂõ 
ü÷ËûþÂõþ üËe ýÃÃûþîÂ îÂ±Âõþ îÂÏÂõèîÂ± ßÁË÷ û±ËÂõ¼ îÂËÂõ û¿ðÃ ðÃÏâÇ ü÷ûþ û±ÂõÈ Ûý×ÃÃ 
¿ÂõËûþ±á¿Âõø¸±ðÃ ÕòÅöÂÂõ ßÁËÂõþò, îÂ±ýÃÃËù Õ±Âóò±Âõþ  GP Âõ± ÕòÉ ¦¤±¦šÉ ¿ÂõËúø¸Ë:Âõþ üËe 
ßÁï± ÂõËù ÎòÝûþ± Î|ûþ [ÂóÔ‡Â± 10 ÎðÃàÅò]¼ [Õ±ËÂõþ± îÂËïÉÂõþ æÃòÉ Mind’s 
booklets [÷±ý×ÃÃ`Â ÂóÅ¿™¦ßÁ±] Understanding talking treatments 
[ßÁËï±ÂóßÁïò ÁZ±Âõþ± ¿äÂ¿ßÁÈü± ÎÂõ±çÁ±] How to look after yourself [¿ßÁöÂ±ËÂõ 
¿òËæÃÂõþ ÎðÃà±Ëú±ò± ßÁÂõþ± û±ûþ] ÛÂõÑ Understanding depression [¿Âõø¸i§îÂ± 
ÎÂõ±çÁ±] ÎðÃàÅòÊ, ÂóÔ‡Â± 14 -ËîÂ ¿ÂõÂõÂõþí Õ±ËåÃ]¼ 
 
 
ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþ±Âõþ æÃòÉ Õ±RÏûþ Âõ± ÂÂõgÅÂõþ± ¿ßÁ ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþò·? 
 
Âó¿ÂõþÂõ±Âõþ Îú±ËßÁ ¿Âõ¿öÂi§öÂ±ËÂõ ›¶öÂ±¿ÂõîÂ ýÃÃûþ¼ Âó¿ÂõþÂõ±ËÂõþÂõþ ›¶¿îÂ¿éÂ üðÃËüÉÂõþ ÛéÂ± 
ü±÷ù±Ëò±Âõþ ¿òæÃ¦¤ ÂóX¿îÂ ï±ßÁËîÂ Âó±ËÂõþ¼ ßÁËûþßÁæÃò ¦ó©†öÂ±ËÂõ ÕòÅöÓÂ¿îÂ æÃ±ò±òÊ, 
Âõ±¿ßÁÂõþ± ¿òËæÃËðÃÂõþ &¿éÂËûþ Îòûþ¼ ýÃÃûþîÂ ßÁËûþßÁéÂ± ÂõÉ±Âó±Âõþ ÷Ï÷±Ñü± ßÁÂõþ± ðÃÂõþßÁ±Âõþ, Îû÷ò 
û± âËéÂËåÃ îÂ± Õ¦¤ÏßÁ±Âõþ ßÁÂõþ±Âõþ ý×ÃÃ26Ã± Âõ± ÛÂõþ æÃòÉ ßÁ±ëÂ×ËßÁ ðÃ±ûþÏ ßÁÂõþ±¼ ÛüÂõý×ÃÃ ÷ÔîÅÂÉËßÁ 
Î÷Ëò ÎòÝûþ± Ý Ûý×ÃÃ âéÂò± ¦¤ÏßÁ±Âõþ ßÁËÂõþ ÎòÝûþ±Âõþ ÕÑú¼ 
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›¶ï÷ ÎïËßÁ ›¶ËîÂÉËßÁÂõþ Î÷Ëò ÎòÝûþ± ëÂ×¿äÂîÂ Îû Îú±ßÁ ßÁÂõþ±Âõþ ÎßÁ±Ëò± ÛßÁ¿éÂ ¿ò¿ðÇÃ©† 
ÂóÉ±éÂ±òÇ ýÃÃûþ ò±¼ îÂ±ý×ÃÃ ¿ßÁöÂ±ËÂõ Îú±ßÁ ßÁÂõþ± ëÂ×¿äÂîÂ, ßÁ±�Âõþ Îú±ßÁ Õ¦¤±öÂ±¿ÂõßÁ Âõ± 
¦¤±öÂ±¿ÂõßÁ ¿ßÁ ò±, ßÁîÂ¿ðÃò Îú±ßÁ ßÁÂõþ± ëÂ×¿äÂîÂ, Âõ± Îú±ßÁ ›¶ßÁ±ú ßÁÂõþ±Âõþ æÃòÉ ¿ßÁ Âõù± 
ëÂ×¿äÂîÂ îÂ±Âõþ ÎßÁ±Ëò± ¿òöÇÂÂõþËû±áÉ Âõ± ßÁîÔÇÂQÂóÓíÇ ÂõM�ÃËÂõÉÂõþ ÎßÁ±Ëò± ðÃ±÷ Îòý×ÃÃ¼ Îú±ßÁ 
ÎÂõ±çÁ±Âõþ ëÂ×Âó±ûþ ýÃÃù, Îû Îú±ßÁ±îÅÂÂõþ îÂ±ËßÁ ÎÂõ±çÁ± Ý ›¶ûþ±îÂ ÂõÉ¿M�ÃÂõþ üËe îÂ±Âõþ 
ü¥óßÇÁËßÁ ÷±òÉ ßÁÂõþ±¼ 
 
Õ±÷±ËðÃÂõþ ÷ËñÉ ßÁËûþßÁæÃËòÂõþ ÂóËŽÂ ýÃÃûþîÂ Û æÃ±îÂÏûþ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþ± ßÁ¿êÂò¼ Õ±÷±ËðÃÂõþ 
Ûý×ÃÃüÂõ îÂÏÂõè ÕòÅöÓÂ¿îÂËÂõ±Ëñ ¿ßÁ ›¶¿îÂ¿S�ûþ± ýÃÃÝûþ± ëÂ×¿äÂîÂ îÂ± ýÃÃûþîÂ æÃ±ò± ï±ËßÁ ò±¼ 
¿ÂõËûþ±áÂõÉï± ü±÷¿ûþßÁöÂ±ËÂõ ÷±òÅø¸ËßÁ Õ±RÏûþ, ÂõgÅ Ý ›¶¿îÂËÂõúÏ ÎïËßÁ ¿Âõ¿26Ãi§ ßÁËÂõþ 
ÎðÃûþ¼ Îú±ßÁ±îÅÂÂõþ ÂõÉ¿M�Ã ›¶±ûþúý×ÃÃ ÂõËù Îû Âû±Âõþ± ü±ñ±ÂõþíîÂ ðÃ±Ò¿ëÂÿËûþ ßÁï± ÂõùîÂ, îÂ±Âõþ± 
Ûàò Û¿ëÂÿËûþ û±ûþ¼ ü±ñ±ÂõþíîÂ ù7ÁÁÁ±ËÂõ±Ëñ ÛÂõþßÁ÷ Õ±äÂÂõþí ßÁÂõþ± ýÃÃûþ, Ûý×ÃÃ ÂõÉ¿M�Ã ÷Ëò 
÷Ëò öÂ±ËÂõ “¿ßÁ Îû Âõ¿ù...”¼ û¿ðÃ Îù±ËßÁ ÂõÅçÁËîÂ Ûý×ÃÃ ›¶îÂÉ±àÉ±ò ßÁîÂéÂ± ÎÂõðÃò±ðÃ±ûþßÁ 
Ý ÕòÉËðÃÂõþ ëÂ×Âó¿¦š¿îÂ Îú±ßÁ±îÅÂÂõþ ÷±òÅø¸éÂ±Âõþ æÃòÉ ßÁîÂéÂ± ðÃÂõþßÁ±Âõþ¼ ¿ÂõËûþ±á ÂõÉï±ûþ, ÕËòÉ 
¿ßÁ ÂõùËåÃ îÂ± Îú±ò±Âõþ ÎîÂ÷ò ðÃÂõþßÁ±Âõþ Îòý×ÃÃ ÂõÂõþÑ îÂ±Âõþ± Îû Õ±÷±ËðÃÂõþ Âó±Ëú ðÃ±ÒëÂÿ±ËîÂ 
äÂ±ûþ, û± ÕòÅöÂÂõ ßÁÂõþ¿åÃ îÂ± ÂõÉM�Ã ßÁÂõþ±Âõþ ü÷ûþ Õ±÷±ËðÃÂõþ ßÁï± qòËîÂ äÂ±ûþ Ûý×ÃÃ Õ±�«±üý×ÃÃ 
ûËï©†¼ 
 
ßÁ±�Âõþý×ÃÃ Õ¦¤¿™¦ßÁÂõþ ¿ßÁåÅÃ ßÁÂõþ± ëÂ×¿äÂîÂ ò±¼ Õ±Âóò±Âõþ ÂóËŽÂ ýÃÃûþîÂ à±Âõ±Âõþ ÍîÂÂõþÏ ßÁËÂõþ 
ÎðÃÝûþ± Âõ± Âõ±¿ëÂÿÂõþ ßÁ±ËæÃ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþ±Âõþ ÷îÂ ›¶Ëûþ±áÏûþ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþ± üýÃÃæÃîÂÂõþ ýÃÃËÂõ¼ 
ÛéÂ± ¿ÂõËúø¸ üýÃÃ±ûþßÁ ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ, ¿ÂõËúø¸ ßÁËÂõþ û¿ðÃ Ü ÂõÉ¿M�ÃÂõþ ÂóËŽÂ ¿òËæÃÂõþ 
ÎðÃà±Ëú±ò± ßÁÂõþ± ßÁ¿êÂò ýÃÃûþ¼ 
 
Õ±Âõþ ¿ßÁ ¿ßÁ ü±ýÃÃ±ûÉ Âó±Ýûþ± û±ûþ· 
 
ÎæÃËòÂõþ±ù ›¶É±ßÁ¿éÂúò±Âõþ (GP) 
ÎûËýÃÃîÅÂ Âó±¿ÂõþÂõ±¿ÂõþßÁ ëÂ±M�Ã±Âõþ ÷ÔîÂ ÂõÉ¿M�ÃÂõþ Îúø¸ ÎÂõþ±á±Âõ¦š±ûþ ýÃÃûþîÂ îÂ±Âõþ Âó¿ÂõþäÂûÇ± 
ßÁËÂõþËåÃò, Û÷ò¿ßÁ Âó¿ÂõþÂõ±ÂõþËßÁ Ü ¿ÂõËûþ±áËú±ËßÁÂõþ æÃòÉ ÷±ò¿üßÁöÂ±ËÂõ ›¶dîÂ ßÁËÂõþËåÃò 
îÂ±ý×ÃÃ - Ü âéÂò±Âõþ ÂóÂõþ îÂ±Âõþ± üýÃÃËæÃý×ÃÃ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþò¼ ÎÂóú±Âõþ ÎðÃÌùËîÂ îÂ±Âõþ± 
÷ÔîÅÂÉÂõþ Âõ±™¦Âõ üîÂÉËßÁ öÂ±Ëù±÷îÂ ëÂ×Âóù¿t ßÁËÂõþò Ý îÂ±ý×ÃÃ üýÃÃËæÃ îÂ±ËðÃÂõþ üËe ßÁï± 
Âõù± û±ûþ¼ 
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ßÁ±ëÂ×Ëk¿ùÑ 
ßÁ±ëÂ×Ëk¿ùÑ [ëÂ×ÂóËðÃú ÎðÃÝûþ±] ÕïÇ±È ßÁï± Îú±ò±ûþ ¿ÂõËúø¸: ßÁ±�Âõþ üËe ßÁï± Âõù±, 
û±ËîÂ Õ±Âó¿ò ¿òËæÃÂõþ ÕòÅöÓÂ¿îÂ ÂõÉM�Ã ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþò Ý Õ±Âóò±Âõþ ü÷üÉ±Âõþ ¿òæÃ¦¤ 
ü÷±ñÃ±ò àÅÒËæÃ Âõ±Âõþ ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþò¼ ßÁï± Âõù± Ý üýÃÃ±òÅöÓÂ¿îÂúÏù Î|±îÂ±Âõþ ¦¤ÏßÔÁ¿îÂ 
Âó±Ýûþ± Õ±Âóò±Âõþ ÂóËŽÂ ßÁ©†ðÃ±ûþßÁ ¿Âõø¸ûþ&¿ù àÅÒËæÃ Âõ±Âõþ ßÁÂõþËîÂ üýÃÃ±ûþßÁ ýÃÃûþ¼ Õ±Âóò±Âõþ 
ÕòÅöÓÂ¿îÂ, öÂ±Âõò±ñ±Âõþ± Ý Õ±äÂÂõþí Õ±ËÂõþ± öÂ±Ëù±÷îÂ ÂõÅçÁËîÂ Ûý×ÃÃ ßÁ±ëÂ×¿kù±Âõþ ü±ýÃÃ±ûÉ 
ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþ¼ 
 
Õ±Âóò±Âõþ GP ›¶É±ßÁ¿éÂËüÂõþ üËe ßÁ±ëÂ×Ëk¿ùÑ Âó¿ÂõþËø¸Âõ± ï±ßÁËîÂ Âó±ËÂõþ, Âõ± Õ±Âóò±Âõþ 
ëÂ±M�Ã±Âõþ Ü NHS -Û ÕòÉ ÎßÁ±Ëò± ßÁ±ëÂ×Ëk¿ùÑ Âó¿ÂõþËø¸Âõ±ûþ Õ±Âóò±ËßÁ Âó±¿êÂËûþ ¿ðÃËîÂ 
Âó±ËÂõþò¼ ¿Âõ¿öÂi§ Î¦¤26Ã±ËüÂõÏ Ý ÎÂõüÂõþßÁ±¿Âõþ üÑáêÂËòÂõþ ßÁ±ËåÃ ÎïËßÁ ¿ÂõËûþ±áËú±ËßÁ 
ßÁ±ëÂ×Ëk¿ùÑ Âó±Ýûþ± û±ûþ [ÂóÔ‡Â± 13 Useful organisations [ßÁ±ûÇßÁÂõþ üÑáêÂò] 
ÛÂõÑ ÂóÔ‡Â± 14 Further reading [Õ±ËÂõþ± Âó±ËêÂ] Õ¿îÂ¿ÂõþM�Ã îÂïÉ ÎðÃàÅò¼] 
 
üýÃÃ±ûþîÂ± ðÃù 
ÛßÁý×ÃÃ Âó¿Âõþ¿¦š¿îÂËîÂ ÕòÉ±òÉ ÂõÉ¿M�ÃËðÃÂõþ üËe ÎðÃà± ßÁÂõþ±Âõþ üÅËû±á ÎðÃûþ üýÃÃ±ûþîÂ± ðÃù¼ 
ÛËîÂ ÛßÁ± Ý ¿Âõ¿26Ãi§ ÎÂõ±ñ ßÁÂõþ±Âõþ ÕòÅöÓÂ¿îÂ ðÓÃÂõþ ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ, ÛßÁý×ÃÃ üËe Âõ±¿ßÁÂõþ± 
¿ßÁöÂ±ËÂõ ÷±¿òËûþ ¿òËûþËåÃ îÂ± æÃ±ò± û±ûþ¼ Õ±Âó¿ò Îû ÕòÉËðÃÂõþ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþò, 
Û ßÁï± ÎæÃËòÝ Õ±Âóò±Âõþ ù±öÂ ýÃÃËÂõ¼ û±Âõþ± ¿ÂõËûþ±á Îú±ËßÁÂõþ Õ¿öÂ:îÂ± ÎÂóËûþËåÃò 
îÂ±Âõþ± ›¶±ûþý×ÃÃ Ûý×ÃÃ ðÃù Âó¿ÂõþäÂ±ùò± ßÁËÂõþ¼ [Õ±ËÂõþ± îÂËïÉÂõþ æÃòÉ ÂóÔ‡Â± 13 Useful 
organisations [ßÁ±ûÇßÁÂõþ üÑáêÂò] ÎðÃàÅò¼]  
 
Ýø¸ÅñÂóS 
Õ±Âóò±Âõþ ëÂ±M�Ã±Âõþ Õ±Âóò±ËßÁ ÕŠ ÷±S±ûþ Â¸CÉ±‚Åý×ÃÃù±ý×ÃÃÃÃæÃ±Âõþ [û± ¦§±ûþÅ ëÂ×ËMÃÃæÃò± ßÁ÷ 
ßÁËÂõþ] Âõ± âÅË÷Âõþ Ýø¸Åñ ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþò¼ ÕŠ ü÷ËûþÂõþ æÃòÉ Û&¿ù ôÂù›¶üÓ ýÃÃËùÝ ÛËîÂ 
Õ±Âó¿ò Õùü ýÃÃËûþ ÂóëÂÿËîÂ Âó±ËÂõþò, ÷Ëò±Ëû±Ëá ü÷üÉ± ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ Ý üÂõ ¿ßÁåÅÃÂõþ ›¶¿îÂ 
ÂõÏîÂ¦óÔýÃÃ ÎÂõ±ñ ßÁÂõþËîÂ Âó±ËÂõþò¼ Ûý×ÃÃ Ýø¸ÅËñ Õ±ü¿M�ÃÝ ÎðÃà± ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ Õ±æÃßÁ±ù 
S�÷ú ëÂ±M�Ã±ÂõþÂõþ± ßÁËûþßÁ ü5±ËýÃÃÂõþ ÎÂõúÏ ü÷ËûþÂõþ æÃòÉ Â¸CÉ±‚Åý×ÃÃù±ý×ÃÃæÃ±Âõþ ¿ðÃËîÂ ¿ÁZñ± 
ßÁËÂõþò¼ ßÁàòÝ ßÁàòÝ GP ÕÉ±¿KI×¿ëÂË›¶ËüËKI×Âõþ ÂóÂõþ±÷úÇÝ ÎðÃò¼ ÛËîÂ à±¿òßÁéÂ± 
ëÂ×Âóú÷ ýÃÃËùÝ ÛËîÂ û± û± Âó±�«Ç ›¶öÂ±Âõ ýÃÃûþ îÂ±ËîÂ ÂõþËûþËåÃ ëÂ×ËÁZá Ý Õ¿ò^±¼ Õ±Âóò±Âõþ 
Û&¿ù åÃ±ëÂÿËîÂ ü÷üÉ± ýÃÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ [ÂóÔ‡Â± 14 Further reading [Õ±ËÂõþ± Âó±êÂ] 
ÎðÃàÅò¼] 
11 
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Õ±Âó¿ò ýÃÃûþîÂ ÎÂõúÏ ñÓ÷Âó±ò Âõ± ÷ðÃÉÂó±ò q� ßÁËÂõþ ÎðÃËÂõò¼ ÕŠ ü÷ËûþÂõþ æÃòÉ îÂ± 
ßÁ±ûÇßÁÂõþ ýÃÃËùÝ úÂõþÏËÂõþ Îû ŽÂûþŽÂ¿îÂ ýÃÃûþ îÂ±ËîÂ, ¿ÂõËúø¸ ßÁËÂõþ ðÃÏâÇ ü÷ûþ û±ÂõÈ ÂõÉÂõýÃÃ±Âõþ 
ßÁÂõþËù Õ±ËÂõþ± ò±ò± ü÷üÉ± ÎðÃà± ÎðÃûþ¼ Õ±Âó¿ò ÕŠ ü÷ËûþÂõþ æÃòÉ û¿ðÃ ¿ßÁåÅÃ ÂõÉÂõýÃÃ±Âõþ 
ßÁËÂõþ ÕòÅöÓÂ¿îÂúÓíÉ ýÃÃËîÂ äÂ±ò îÂ± ü¥óÓíÇ Õ±Âóò±Âõþ ¿òæÃ¦¤ ¿üX±™L ýÃÃËÂõ¼ 
 
ü±ýÃÃ±ËûÉÂõþ ÕòÉ±òÉ ëÂ×Âó±ûþ 
üßÁËùÂõþ ü±ýÃÃ±ËûÉÂõþ æÃòÉ Õ±RÏûþ ÂõgÅ ï±ËßÁ ò±¼ ßÁËûþßÁæÃò ÕòÉS Îû÷ò ßÁ÷ÅÉ¿ò¿éÂ 
ò±üÇ, ÎýÃÃùÄï ¿öÂ¿æÃéÂ±Âõþ, Îü±ú±ù Ýûþ±ßÇÁ±Âõþ Âõ± ñ÷Ç&�Âõþ ßÁ±ËåÃ ü±ýÃÃ±ûÉ Îà±ÒËæÃ¼ û±Âõþ± 
Îú±ßÁ±îÅÂÂõþËðÃÂõþ ü±ýÃÃ±ËûÉ ¿ÂõËúø¸: îÂ±ËðÃÂõþ îÂ±¿ùßÁ± Useful organisations 
[ßÁ±ûÇßÁÂõþ üÑáêÂò] ÂõþËûþËåÃ¼ îÂ±Âõþ± ›¶Ëûþ±áÏûþ ÂõÉ±Âó±ËÂõþ Îû÷ò DSS ÎÂõ¿ò¿ôÂéÂ Âõ± 
ýÃÃ±ëÂ×¿æÃÑ ¿Âõø¸Ëûþ îÂïÉ Ý ÂóÂõþ±÷úÇ ¿ðÃËîÂ Âó±ËÂõþ¼ ¦š±òÏûþ üÑ¦š±&¿ùÂõþ ¿ÂõÂõÂõþËíÂõþ æÃòÉ 
Õ±Âóò±Âõþ GP, ¦š±òÏûþ ù±ý×ÃÃËÂõè¿Âõþ, ¿ü¿éÂËæÃk ÕÉ±ëÂöÂ±ý×ÃÃü Âõ± ¦š±òÏûþ ÷±ý×ÃÃ`Â ðÃËù Îà±ÒæÃ 
¿òò¼  
 
ßÁîÂ¿ðÃò û±ÂõÈ Û÷ò ÕòÅöÂÂõ ßÁÂõþÂõ· 
 
¿òËæÃÂõþ ŽÂ¿îÂ Î÷Ëò ÎòÝûþ± S�÷ú âËéÂ Ý üÂõÂõþßÁ÷ ÎÂõðÃò±Âõþ ëÂ×ÂóúË÷Âõþ ÷îÂý×ÃÃ îÂ±ËîÂ 
ü÷ûþ ù±Ëá¼ ÍñûÇ ñ�ò¼  Õ±Âó¿ò ¿ò¿(îÂ ÎðÃàËÂõò ßÁàò Îú±ßÁ ðÅÃÐà ðÓÃÂõþ ýÃÃËÂõ îÂ±Âõþ 
ÎßÁ±Ëò± ÛßÁ¿éÂ ¿ò¿(îÂ ÂóËûþKI× Îòý×ÃÃ¼ ßÁàòÝ ßÁàòÝ ýÃÃûþîÂ ÷Ëò ýÃÃËÂõ Õ±Âó¿ò Îú±ßÁ 
ßÁ±¿éÂËûþ ÝêÂ±ûþ üôÂù ýÃÃËûþËåÃò, Õ±Âõ±Âõþ ßÁàòÝ áöÂÏÂõþ Ý îÂÏÂõè ÎÂõðÃò± ÎÂõ±ñ ßÁÂõþËÂõò¼ 
 
ßÁàòÝ ßÁàòÝ ýÃÃûþîÂ ÷Ëò ýÃÃËÂõ üÂõü÷ûþ Õ±Âóò±Âõþ ÷ò æÅÃËëÂÿ ›¶ûþ±îÂ ÂõÉ¿M�ÃÂõþ öÂ±Âõò± 
Îòý×ÃÃ, Õ±Âõþ ûàò îÂ±Âõþ ßÁï± ÷Ëò ÂóËëÂÿ îÂ± qñÅý×ÃÃ ÎÂõðÃò±ðÃ±ûþßÁ ýÃÃûþ ò±¼ Îû÷ò, ýÃÃûþîÂ 
ùŽÂÉ ßÁÂõþËÂõò, Õ±Âó¿ò öÂ¿Âõø¸ÉËîÂÂõþ Âó¿ÂõþßÁŠò± q� ßÁËÂõþËåÃò¼ ÛæÃòÉ ÕÂóÂõþ±ñ ÎÂõ±ñ 
ßÁÂõþËÂõò ò±, Î›¶÷ öÂ±ùÂõ±ü± ðÅÃÐà ÎÂõðÃò± ¿ðÃËûþ ÷±Âó± ëÂ×¿äÂîÂ ò±¼ ßÁËûþßÁæÃËòÂõþ æÃòÉ 
Âõ±¿ø¸ÇßÁÏËîÂ Ûý×ÃÃ ÷ËòÂõþ Âó¿ÂõþÂõîÇÂò âËéÂ¼ ›¶±ûþý×ÃÃ ›¶ï÷ ÷ÔîÅÂÉÂõ±¿ø¸ÇßÁÏ ¿ÂõËúø¸ &�QÂóÓíÇ 
ýÃÃËùÝ ÕòÉ±òÉ Âõ±¿ø¸ÇËßÁ±ÈüÂõ Ý ¿ÂõËúø¸ ÕòÅ‡Â±ò, Îû÷ò æÃij¿ðÃò, ¿ÂõÂõ±ýÃÃ Âõ±¿ø¸ÇßÁÏ 
ðÅÃÐàËÂõðÃò± æÃ±¿áËûþ îÅÂùËîÂ Âó±ËÂõþ¼ ýÃÃûþîÂ S�÷ú ›¶¿îÂ ÂõåÃÂõþ Ûý×ÃÃ ÎÂõðÃò± ßÁË÷ û±ËÂõ¼ 
 
ü÷ËûþÂõþ üËe ýÃÃûþîÂ ëÂ×Âóù¿t ßÁÂõþËÂõò Õ±Âó¿ò Õ±Âõþ ¿ÂõáîÂ ßÁ±Ëù ü÷ûþ ßÁ±éÂ±Ë26Ãò ò±¼ 
ÎðÃàËÂõò Õ±Âó¿ò Õ±á±÷Ï ¿ðÃËòÂõþ ßÁï± öÂ±ÂõËåÃò, òîÅÂò ßÁ±æÃ q� ßÁÂõþ±Âõþ Âó¿ÂõþßÁŠò± 
ßÁÂõþËåÃò, òîÅÂò ›¶ßÁŠ q� ßÁÂõþËåÃò¼ ÛéÂ±ý×ÃÃ ¦¤±öÂ±¿ÂõßÁÊ, æÃÏÂõòéÂ± ¿êÂßÁ Õ±ËáßÁ±Âõþ ÷îÂ ò± 
ýÃÃËùÝ Õ±Âóò±Âõþ öÂ¿Âõø¸ÉîÂ Õ±ËåÃ ÍÂõ ¿ßÁ· 
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ßÁ±ûÇßÁÂõþ üÑáêÂò 
i 
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 MindinfoLine  
[÷±ý×ÃÃ`Âý×ÃÃòËôÂ±ù±ý×ÃÃò]-Û Îû±á±Ëû±á ßÁ�ò¼ 
 
British Association for Counselling and Psychotherapy (BACP) 
[¿Âõè¿éÂú ÕÉ±Ëü±¿üËûþúò ôÂÂõþ ßÁ±ëÂ×Ëk¿ùÑ ÕÉ±`Â ü±ý×ÃÃËßÁ±ËïÂõþ±¿Âó (BACP)] 
BACP House, 35–37 Albert Street, Rugby CV21 2SG 
ÎôÂ±ò Ð 0870 443 5252, ÝËûþÂõ Ð www.bacp.co.uk 
¦š±òÏûþ ëÂ±M�Ã±ËÂõþÂõþ ¿ÂõÂõÂõþËíÂõþ æÃòÉ ÝËûþÂõü±ý×ÃÃéÂ ÎðÃàÅò Âõ± A5 SAE Âó±êÂ±ò  
 
Child Death Support Helpline [äÂ±ý×ÃÃ‹ ÎëÂï ü±ËÂó±éÇÂ ÎýÃÃŠù±ý×ÃÃò] 
c/o Great Ormond Street Hospital, Great Ormond Street, London 
WC1N 3JH 
ÎýÃÃŠù±ý×ÃÃò Ð 0800 282 986, ÝËûþÂõ Ð www.childdeathhelpline.org.uk 
 
The Compassionate Friends [ðÃÉ ßÁ÷ÂóÉ±üËòéÂ ÎôèÂ`Âü] 
53 North Street, Bristol BS3 1EN 
ÎýÃÃŠù±ý×ÃÃò Ð 08451 232 304, ÝËûþÂõ Ð www.tcf.org.uk 
Îú±ßÁ±îÅÂÂõþ ÷±-Âõ±Âõ±ËðÃÂõþ æÃòÉ ü±ýÃÃ±ûÉ 
 
Cruse Bereavement Care [S�ü ¿Âõ¿ÂõþöÂË÷KI× ÎßÁûþ±Âõþ] 
Cruse House, 126 Sheen Road, Richmond, Surrey TW9 1UR 
ÎýÃÃŠù±ý×ÃÃò Ð0870 167 1677 
ÝËûþÂõ Ð www.crusebereavementcare.org.uk 
÷ÔîÅÂÉËîÂ Îú±ßÁ¢¶™¦ Îû ÎßÁ±Ëò± ÷±òÅËø¸Âõþ æÃòÉ ÂóÂõþ±÷úÇ  
 
National Association of Widows [òÉ±úò±ù ÕÉ±Ëü±¿üËûþúò ÕôÂ ëÂ×ý×ÃÃËëÂ±ü] 
48 Queens Road, Coventry CV1 3EH 
ÎôÂ±ò Ð 02476 634 848, ÝËûþÂõ Ð www.nawidows.org.uk 
¿ÂõñÂõ±ËðÃÂõþ æÃòÉ ¿ÂõñÂõ±ËðÃÂõþ ü±ýÃÃ±ûÉ, Õ±�«±ü Ý ÂóÂõþ±÷úÇ 
 
Survivors of Bereavement by Suicide (SOBS) [ü±öÇÂ±ý×ÃÃöÂ±üÇ ÕôÂ 
¿Âõ¿ÂõþöÂË÷KI× Âõ±ý×ÃÃ üÅý×ÃÃü±ý×ÃÃëÂ (SOBS)] 
Volserve House, 14–19 West Bar Green, Sheffield S1 2DA 
ÎôÂ±ò Ð 0870 241 3337, ÝËûþÂõ Ð www.uk-sobs.org.uk 
ÛßÁ ¦¤±Âõù¥¤Ï Î¦¤26Ã±ËüÂõÏ üÑáêÂò 
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 Õ±ËÂõþ± Âó±êÂ 
 
Coping with depression in young people: a guide for parents 
C. Fitzpatrick, J. Sharry (John Wiley & Sons 2004) £9.99 
Doorways in the night: stories from the threshold of recovery 
(Local voices 2004) £9.95 
Heal the hurt: how to forgive and move on  Dr. A. Macaskill 
(Sheldon Press 2002) £6.99 
How to cope with loneliness (Mind 2004) £1 
How to cope with panic attacks (Mind 2004) £1 
How to cope with sleep problems (Mind 2003) £1 
How to help someone who is suicidal  (Mind 2004) £1 
How to improve your mental wellbeing  (Mind 2004) £1 
How to increase your self-esteem (Mind 2003) £1 
How to look after yourself (Mind 2004) £1 
How to recognise the early signs of mental distress (Mind 
2004) £1 
How to stop worrying  (Mind 2004) £1 
Living with grief  Dr T. Lake (Sheldon Press 1984) £7.99 
Making sense of antidepressants (Mind 2004) £3.50 
Making sense of herbal remedies (Mind 2004) £3.50 
Making sense of homeopathy  (Mind 2004) £3.50 
Making sense of minor tranquillisers (Mind 2003) £3.50 
Making sense of sleeping pills (Mind 2004) £3.50 
Making sense of traditional Chinese medicine (Mind 2004) 
£3.50 
The Mind guide to food and mood (Mind 2004) £1 
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 spiritual practices (Mind 2004) £1 
The Mind guide to yoga (Mind 2004) £1 
The noonday demon: an anatomy of depression A. Solomon  
(Random House 2001) £8.99 
Understanding anxiety  (Mind 2005) £1 
Understanding depression  (Mind 2005) £1 
Understanding post-traumatic stress disorder  (Mind 2003) £1 
Understanding talking treatments  (Mind 2005) £1 
 
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 



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, MindinfoLine [÷±ý×ÃÃ`Âý×ÃÃòËôÂ±ù±ý×ÃÃò] 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 BT [¿Âõ¿éÂ] 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÷ MindinfoLine [÷±ý×ÃÃ`Âý×ÃÃòËôÂ±ù±ý×ÃÃò]-ÛÂõþÂ 
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± Carole Reid-Galloway [ßÁÉ±Âõþù ¿ÂõþëÂ áÉ±Ëù±ÝËûþ]  
Penny Cloutte [ÎÂó¿ò ßvÁ±ëÂ×éÂ] ÁZ±Âõþ± ¿ù¿àîÂ 
Mind [÷±ý×ÃÃ`Â] ÁZ±Âõþ± üÂõÇ›¶ï÷ ›¶ßÁ±úò± 1988 -Û¼ üÑËú±¿ñîÂ üÑ¦¨Âõþí © Mind 2005 
 
ISBN 1-874690-83-9 
ÕòÅ÷¿îÂ ÂõÉ¿îÂîÂ ÂóÅòÐ›¶ßÁ±úò± ¿òËø¸ñ 
÷±ý×ÃÃ`Â ÛßÁ ÎÂõþ¿æÃ¿©†ªßÔÁîÂ ðÃ±îÂÂõÉ üÑàÉ± 219830 
 
Mind (National Association for Mental Health)  
÷±ý×ÃÃ`Â [òÉ±úò±ù ÕÉ±Ëü±¿üËûþúò ôÂÂõþ Î÷KI×±ù ÎýÃÃùïÄ]  
15-19 Broadway  
London E15 4BQ  
ÎôÂ±ò Ð 020 8519 2122  
ôÂÉ±' Ð 020 8522 1725 
ÝËûþÂõ Ð www.mind.org.uk 




