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Á ǑǬ ǰǱǮǢǯ (ǵǲǴǬǭǜǢǰǤǰǱǞ ǢǨǨǤǪǦǧǙ), 
ǢǜǪǞǦ Ǥ ǵǲǴǦǧǛ ǧǞǦ ǰǶǩǞǱǦǧǛ 
ǧǞǱǙǰǱǞǰǤ ǭǬǲ ǟǦǻǪǬǲǩǢ, ǹǱǞǪ 
ǧǞǱǞǨǞǟǞǜǪǬǲǩǢ ǹǱǦ ǬǦ ǞǭǞǦǱǛǰǢǦǯ 
ǰǱǦǯ ǬǭǬǜǢǯ ǭǮǚǭǢǦ ǪǞ 
ǞǪǱǞǭǬǧǮǦǥǬǺǩǢ ǢǜǪǞǦ ǩǢǠǞǨǺǱǢǮǢǯ 
Ǟǭǹ ǱǦǯ ǡǲǪǞǱǹǱǤǱǚǯ ǩǞǯ ǧǞǦ ǢǜǪǞǦ Ǥ 
ǳǲǰǦǬǨǬǠǦǧǛ ǩǞǯ ǞǪǱǜǡǮǞǰǤ ǰǢ 
ǰǲǠǧǢǧǮǦǩǚǪǞ ǢǮǢǥǜǰǩǞǱǞ 
(ǰǱǮǢǰǬǠǹǪǬǦ  ǭǞǮǙǠǬǪǱǢǯ).

Á ǅ ǞǪǱǜǡǮǞǰǤ ǞǲǱǛ ǧǦǪǤǱǬǭǬǦǢǜ ǱǞ 
ǰǲǰǱǛǩǞǱǞ ǱǬǲ ǰǻǩǞǱǬǯ, ǠǦǞ ǪǞ 
ǩǭǬǮǚǰǬǲǪ ǪǞ ǩǞǯ ǟǬǤǥǛǰǬǲǪ ǪǞ 
ǭǮǬǰǞǮǩǬǰǱǬǺǩǢ ǰǱǦǯ ǰǲǪǢǴǢǜǯ 
ǞǭǞǦǱǛǰǢǦǯ ǧǞǦ ǞǨǨǞǠǚǯ ǱǤǯ ǣǶǛǯ ǩǞǯ. 
ǖǰǱǹǰǬ ǞǲǱǛ Ǥ ǦǧǞǪǹǱǤǱǞ 
ǞǪǱǦǩǢǱǻǭǦǰǤǯ ǭǬǦǧǜǨǨǢǦ Ǟǭǹ ǙǱǬǩǬ ǰǢ 
ǙǱǬǩǬ ǧǞǦ ǢǧǢǜǪǬ ǭǬǲ ǧǙǭǬǦǬǯ ǟǮǜǰǧǢǦ 
ǵǲǴǬǭǦǢǰǱǦǧǹ, ǩǭǬǮǢǜ ǪǞ ǩǤǪ ǢǜǪǞǦ 
ǭǮǹǟǨǤǩǞ ǠǦǞ ǚǪǞǪ ǙǨǨǬǪ.

ǍǏǇǐǊǍǐ



ü ǐǺǩǳǶǪǞ ǩǢ ǱǬǪ Lazarus, 1978, stress 
ǰǤǩǞǜǪǢǦ, ǡǦǞǪǱǜǡǮǞǰǤǩǢǱǞǫǺ ǱǬǲ ǞǱǹǩǬǲ 
ǧǞǦ ǱǬǲ ǭǢǮǦǟǙǨǨǬǪǱǬǯ ǧǞǦ ǹǱǦ ǱǬ ǙǱǬǩǬ 
ǞǪǱǦǡǮǙ ǩǢ ǰǱǮǢǯ ǞǪ ǢǧǱǦǩǛǰǢǦ ǚǪǞ 
ǰǱǮǢǰǬǠǹǪǬǠǢǠǬǪǹǯ Ƕǯ ǹǪǱǶǯ ǰǱǮǢǰǬǠǹǪǬ. 
ǑǬ ǩǬǪǱǚǨǬ ǞǫǦǬǨǹǠǤǰǤǯ ǱǬǲ Lazarus, ǹǮǦǰǢ 
ǡǺǬ ǩǬǮǳǚǯ ǞǫǦǬǨǹǠǤǰǤǯ, ǱǤǪ ǭǮǶǱǬǠǢǪǛ ǧǞǦ 
ǱǤ ǡǢǲǱǢǮǬǠǢǪǛ. 

üǅ ǭǮǻǱǤ ǰǲǪǢǭǙǠǢǱǞǦ ǞǫǦǬǨǹǠǤǰǤ ǱǬǲ 
ǢǫǶǱǢǮǦǧǬǺ ǧǹǰǩǬǲ ǧǞǦ Ǥ ǡǢǺǱǢǮǤ, 
ǞǫǦǬǨǹǠǤǰǤ ǱǶǪ ǜǡǦǶǪ ǱǶǪ ǞǱǹǩǶǪ. 

üǑǬ ǩǬǪǱǚǨǬ ǞǲǱǹ ǲǭǚǡǢǦǫǢ ǚǪǞ  ǪǚǬ ǱǮǹǭǬ 
ǞǪǱǜǡǮǞǰǤǯ ǰǱǮǢǯ : 

ǑǬ ǙǱǬǩǬ ǡǢǪ ǞǪǱǦǡǮǙ ǭǨǚǬǪǭǞǥǤǱǦǧǙ ǰǱǬǪ 
ǢǫǶǱǢǮǦǧǹ ǧǹǰǩǬ ǞǨǨǙ ǞǨǨǤǨǢǭǦǡǮǙ ǩǢ 
ǞǲǱǹǪ. ǃǭǬǩǚǪǶǯ ǱǬ ǰǱǮǢǯǩǭǬǮǢǜ ǪǞ 
ǢǭǤǮǢǙǰǢǦ ǱǤǪ ǲǠǢǜǞ ǩǚǰǶ ǱǤǯ 
ǰǲǩǭǢǮǦǳǬǮǦǰǱǦǧǛǯ ǬǡǬǺ ǧǞǦ ǞǳǬǮǙ ǞǨǨǞǠǚǯ 
ǰǲǩǭǢǮǦǳǬǮǻǪ . ( Ogden J,2004).  

STRESS

 

ɄɟɤŰɞɔŮɜɐɠ 

Ŭɝɘɞɚɧɔɖůɖ : 

ç ȺɑɜŬɘ ŬɡŰɧ 

ůŰɟŮůɞɔɧɜɞ;è  

ȺɜŭŮɢɧɛŮɜɞɠ ůŰɟŮůɞɔɧɜɞɠ 

ˊŬɟɎɔɞɜŰŬɠ  

ȹŮɡŰŮɟɞɔŮɜɐɠ 

Ŭɝɘɞɚɧɔɖůɖ : 

ç ɀˊɞɟɩ ɜŬ Űɞ 

ŬɜŰɘɛŮŰɤˊɑůɤ 

ŬɡŰɧ ;è 

ȷɜŰɘɛŮŰɩˊɘůɖ 

Ƀ ɟɧɚɞɠ Űɖɠ Ŭɝɘɞɚɧɔɖůɖɠ ůŰɞ ůŰɟŮɠ . 

ɆɇɅȺɆ 

 



ǑǬ ǙǩǢǰǬ , ǟǮǞǴǲǭǮǹǥǢǰǩǬ ǰǱǮǢǯ 
ǭǮǬǧǞǨǢǜ:

1.ƿǪǲǭǬǩǬǪǤǰǜǞ.

2. ƿǪǤǰǲǴǜǢǯ.

3. ǋǢǲǮǦǧǹǱǤǱǞ.

4.ǃǲǢǮǢǥǦǰǱǦǧǹǱǤǱǞ.

5. ǎǬǪǬǧǢǳǙǨǬǲǯ.

6. ǊǲǷǧǛ ǱǙǰǤ Ǜ ǭǹǪǬ.

7.ǁǞǰǱǮǢǪǱǢǮǦǧǚǯ ǡǦǞǱǞǮǞǴǚǯ 
(ǭǹǪǬǦ ǰǱǬ ǰǱǬǩǙǴǦ Ǜ ǞǨǨǞǠǚǯ 
ǰǱǦǯ ǰǲǪǛǥǢǦǢǯ ǱǬǲ ǢǪǱǚǮǬǲ,
ǡǲǰǭǢǵǜǞ, ǳǬǺǰǧǶǩǞ).

ǎǍǇƿ ǃǇǋƿǇ Ǒƿ ǐǅǊƿǂǇƿ ǑǍǒ STRESS;



8.ǂǺǰǭǪǬǦǞ Ǜ ǞǜǰǥǤǩǞ ǭǞǨǩǻǪ, 
ǢǳǜǡǮǶǰǤ, ǧǮǜǰǢǦǯ ǙǰǥǩǞǱǬǯ

9.ǌǤǮǬǰǱǬǩǜǞ.

10.ǊǬǺǡǦǞǰǩǞ ǰǱǬ ǰǻǩǞ.

11. ƿǜǰǥǤǰǤ ǚǨǨǢǦǵǤǯ 
ǢǪǡǦǞǳǚǮǬǪǱǬǯ.

12.õƿǠǴǬǯ Ǜ ǞǜǰǥǤǩǞ ǚǪǱǞǰǤǯ 

( ǞǭǬǩǹǪǶǰǤ)

13. ǃǧǮǛǫǢǦǯ ǰǲǪǞǦǰǥǤǩǙǱǶǪ

( ǞǲǫǤǩǚǪǤ ǬǫǲǥǲǩǜǞ, 
ǞǭǞǦǰǦǬǡǬǫǜǞ Ǜ ǧǲǪǦǰǩǹǯ)

14. ƿǸǭǪǜǞ 

ǎǍǇƿ ǃǇǋƿǇ Ǒƿ ǐǅǊƿǂǇƿ ǑǍǒ STRESS;



15.ǐǲǪǢǴǛ ǧǹǭǶǰǤ

16.YǵǤǨǛ ǭǜǢǰǤ

17. ǔǞǩǤǨǹ ǞǪǬǰǬǭǬǦǤǱǦǧǹ 
ǰǺǰǱǤǩǞ, ǢǭǦǮǮǢǭǢǜǯ ǰǢ ǦǻǰǢǦǯ 
ǧ.Ǟ

18. ƿǭǻǨǢǦǞ ǩǪǛǩǤǯ-ǚǨǨǢǦǵǤ 
ǰǲǠǧǚǪǱǮǶǰǤǯ

19. ǃǭǦǡǢǜǪǶǰǤ ǰǢ ǬǮǦǰǩǚǪǢǯ 
ǡǢǮǩǞǱǦǧǚǯ ǭǞǥǛǰǢǦǯ ǹǭǶǯ Ǥ 
ǵǶǮǜǞǰǤ, ǞǧǩǛ ǧ.Ǟ.

ǑǬ stress ǢǭǜǰǤǯ ǧǮǺǟǢǱǞǦ ǰǢ ǭǬǨǨǚǯ 
ǞǰǥǚǪǢǦǢǯ ( ǧǬǨǜǱǦǯ, ǚǨǧǬǯ, ǙǰǥǩǞ,
ǲǭǚǮǱǞǰǤ ǧ.Ǟ) ǧǞǦ ǭǞǜǮǪǢǦ ǭǬǨǨǚǯ 
ǩǬǮǳǚǯ ǞǪǙǨǬǠǞ ǩǢ ǱǤǪ 
ǭǮǬǰǶǭǦǧǹǱǤǱǞ ǱǬǲ ǧǙǥǢ ǞǱǹǩǬǲ.

ǎǍǇƿ ǃǇǋƿǇ Ǒƿ ǐǅǊƿǂǇƿ ǑǍǒ STRESS;



ÁǑǬ stress ǲǭǙǮǴǢǦ ǧǞǦ 

ǢǩǳǞǪǜǣǢǱǞǦ ǭǞǪǱǬǺ.

ÁǑǬ stress ǩǞǥǞǜǪǢǱǞǦ Ǟǭǹ ǱǤǪ 

ǭǞǦǡǦǧǛ ǤǨǦǧǜǞ ǞǪǙǨǬǠǞ ǩǢ 

ǱǤǪ ǞǪǱǦǩǢǱǻǭǦǰǤ ǱǶǪ ǠǬǪǦǻǪ 

ǩǞǯ ǰǱǞ ǡǦǙǳǬǮǞ 

ǭǮǬǟǨǛǩǞǱǞ ǧǞǦ ǰǱǦǯ 

ǡǲǰǧǬǨǜǢǯ ǭǬǲ 

ǭǞǮǬǲǰǦǙǣǬǪǱǞǦ.

STRESS..STRESSé



Á ǍǭǬǦǞǡǛǭǬǱǢ ǧǞǦ ǞǪ ǢǜǪǞǦ Ǥ ǞǳǬǮǩǛ, 
ǱǬ ǩǲǞǨǹ ǩǞǯ ,ǩǞǯ ǭǮǬǢǦǡǬǭǬǦǢǜ ǹǱǦ 
ǞǭǢǦǨǬǺǩǞǰǱǢ Ǟǭǹ ǚǪǞǪ ǧǜǪǡǲǪǬ.

Á ƻǱǞǪ ǡǢǪ ǚǴǬǲǩǢ ǩǙǥǢǦ ǪǞ ǨǺǪǬǲǩǢ 
ǡǦǨǛǩǩǞǱǞ ǧǞǦ ǪǞ ǭǞǜǮǪǬǲǩǢ ǢǩǢǜǯ 
ǱǦǯ ǞǭǬǳǙǰǢǦǯ, ǱǬ stress 
ǰǲǰǰǶǮǢǺǢǱǞǦ ǧǞǦ ǭǬǨǨǞǭǨǞǰǦǙǣǢǱǞǦ. 
ƸǱǰǦǠǜǪǢǱǞǦ ǴǮǹǪǦǬ. 

Á ǐǢ ǞǲǱǹ ǱǬ ǰǤǩǢǜǬ ǚǴǬǲǩǢ ǬǮǠǞǪǦǧǙ 
ǢǭǞǧǹǨǬǲǥǞ: ǭǮǬǟǨǛǩǞǱǞ ǧǞǮǡǦǙǯ, 
ǰǱǬǩǙǴǬǲ, ǲǵǤǨǛ ǭǜǢǰǤ, ǩǢǨǞǠǴǬǨǜǞ, 
ǡǦǞǟǛǱǤǯ, ǭǬǪǬǧǚǳǞǨǬǦ, ǧǮǜǰǢǦǯ 
ǭǞǪǦǧǬǺ, ǳǬǟǜǢǯé

ǊǎǉǍǈƿǏǇǄǍǊƿǐǑǃ ǈƿǇ 
ƿǈǇǋǅǑǍǎǍǇǍǒǊƿǐǑǃ.

STRESS..STRESSé



Á ǍǦ ǰǱǮǢǰǬǠǹǪǬǦ ǭǞǮǙǠǬǪǱǢǯ ǰǱǬ 
ǭǢǮǦǟǙǨǨǬǪ, ǱǞǫǦǪǬǩǬǺǪǱǞǦ ǰǢ 
ǳǲǰǦǧǬǺǯ-ǴǤǩǦǧǬǺǯ ǧǞǦ 
ǧǬǦǪǶǪǦǧǬǺǯ-ǵǲǴǬǨǬǠǦǧǬǺǯ. 

Á ǐǱǤ ǡǢǺǱǢǮǤ ǧǞǱǤǠǬǮǜǞ, 
ǰǤǩǞǪǱǦǧǹ ǮǹǨǬ ǭǞǜǣǬǲǪ ǬǮǦǰǩǚǪǞ 
ǧǮǜǰǦǩǞ ǠǢǠǬǪǹǱǞ ǹǭǶǯ Ǭ ǥǙǪǞǱǬǯ 
ǰǲǠǠǢǪǬǺǯ, ǱǬ ǡǦǞǣǺǠǦǬ, Ǥ 
ǳǲǨǙǧǦǰǤ, Ǥ ǰǬǟǞǮǛ ǞǰǥǚǪǢǦǞ , Ǥ 
ǞǭǻǨǢǦǞ ǱǤǯ ǡǬǲǨǢǦǙǯ,  Ǥ 
ǩǢǱǞǧǹǩǦǰǤ. 

Á ǐǱǬǲǯ ǵǲǴǬǧǬǦǪǶǪǦǧǬǺǯ 
ǭǞǮǙǠǬǪǱǢǯ ǭǢǮǦǨǞǩǟǙǪǬǪǱǞǦ 
ǢǭǜǰǤǯ ǬǦ ǬǦǧǬǠǢǪǢǦǞǧǚǯ 
ǲǭǬǴǮǢǻǰǢǦǯ, Ǥ ǚǨǨǢǦǵǤ 
ǞǲǱǬǭǢǭǬǜǥǤǰǤǯ, Ǥ ǞǭǬǩǹǪǶǰǤ 
ǧ.Ǟ.

ǐǑǏǃǐǍǁǍǋǍǇ ǎƿǏƿǁǍǋǑǃǐ



ƿǧǹǩǤ, ǱǬ ǰǱǮǢǯ ǩǭǬǮǢǜ ǪǞ 

ǭǮǬǚǮǴǢǱǞǦ Ǟǭǹ ǢǰǶǱǢǮǦǧǬǺǯ 

ǭǞǮǙǠǬǪǱǢǯ ǹǭǶǯ: 

ÁǊǤ ǮǢǞǨǦǰǱǦǧǚǯ Ǜ ǲǵǤǨǚǯ 

ǭǮǬǰǡǬǧǜǢǯ.

ÁǑǢǨǢǦǬǩǞǪǜǞ

ÁƿǪǤǰǲǴǜǞ ǧǞǦ ǞǪǢǺǥǲǪǤ 

ǰǲǩǭǢǮǦǳǬǮǙ.

ÁƿǮǪǤǱǦǧǚǯ ǰǱǙǰǢǦǯ ǧǞǦ 

ǰǲǪǞǦǰǥǛǩǞǱǞ

ǐǑǏǃǐǍǁǍǋǍǇ ǎƿǏƿǁǍǋǑǃǐ



ǃǨǨǤǪǦǧǛ ǋǬǩǬǥǢǰǜǞ 

Á ǅ ǡǦǞǴǢǜǮǦǰǤ ǱǬǲ ǙǠǴǬǲǯ ǧǞǦ ǱǶǪ ǵǲǴǬǧǬǦǪǶǪǦǧǻǪ ǧǦǪǡǺǪǶǪ ǰǱǤǪ 

ǢǮǠǞǰǜǞ ǞǭǬǱǢǨǢǜ ǪǬǩǦǧǛ ǲǭǬǴǮǚǶǰǤ. ǐǲǠǧǢǧǮǦǩǚǪǞ, ǰǱǬ ǋ 

3850/2010 ǰǱǬ ǙǮǥǮǬ 42 ǭǞǮǙǠǮǞǳǬǯ 1 ǞǪǞǳǚǮǢǱǞǦ ǹǱǦ çǬ 

ǢǮǠǬǡǹǱǤǯ ǲǭǬǴǮǢǬǺǱǞǦ ǪǞ ǢǫǞǰǳǞǨǜǣǢǦ ǱǤǪ ǲǠǢǜǞ ǧǞǦ ǱǤǪ ǞǰǳǙǨǢǦǞ 

ǱǶǪ ǢǮǠǞǣǬǩǚǪǶǪ Ƕǯ ǭǮǬǯ ǹǨǢǯ ǱǦǯ ǭǱǲǴǚǯ ǱǤǯ ǢǮǠǞǰǜǞǯ ǧǞǦ ǪǞ 

ǨǞǩǟǙǪǢǦ ǩǚǱǮǞ ǭǬǲ ǪǞ ǢǫǞǰǳǞǨǜǣǬǲǪ ǱǤǪ ǲǠǢǜǞ ǧǞǦ ǞǰǳǙǨǢǦǞ ǱǶǪ 

ǱǮǜǱǶǪè. 

Á ǃǭǦǭǨǚǬǪ ǩǢ ǟǙǰǤ ǱǤ ǃǥǪǦǧǛ ǁǢǪǦǧǛ ǐǲǨǨǬǠǦǧǛ ǐǺǩǟǞǰǤ ǃǮǠǞǰǜǞǯ 

(ǃǁǐǐǃ) 2008-2009 (ǙǮǥǮǬ 7), Ǥ ǬǭǬǜǞ ǲǦǬǥǚǱǤǰǢ ǱǤ ǐǲǩǳǶǪǜǞ-

ǎǨǞǜǰǦǬ ǠǦǞ ǱǬ ǃǮǠǞǰǦǞǧǹ ƶǠǴǬǯ ǭǬǲ ǢǜǴǢ ǰǲǩǳǶǪǤǥǢǜ ǱǬ 2004 Ǟǭǹ 

ǱǦǯ ǧǢǪǱǮǦǧǚǯ ǬǮǠǞǪǻǰǢǦǯ ǢǮǠǞǣǬǩǚǪǶǪ-ǢǮǠǬǡǬǱǻǪ ǰǱǤǪ ǃǃ, 

ǞǪǞǠǪǶǮǜǣǢǱǞǦ ǱǬ ǭǮǹǟǨǤǩǞ ǱǬǲ ǙǠǴǬǲǯ ǧǞǦ ǬǦ ǭǦǥǞǪǚǯ ǢǭǦǭǱǻǰǢǦǯ 

ǱǬǲ ǰǱǬǲǯ ǢǮǠǞǣǬǩǚǪǬǲǯ. 

Á ǐǱǞ ǭǨǞǜǰǦǞ ǞǲǱǙ ǧǞǦ ǢǭǢǦǡǛ Ǭ ǢǮǠǬǡǹǱǤǯ ǚǴǢǦ ǱǤ ǪǬǩǦǧǛ ǲǭǬǴǮǚǶǰǤ 

ǪǞ ǢǧǱǦǩǙ ǱǬǲǯ ǧǦǪǡǺǪǬǲǯ ǭǬǲ ǞǳǬǮǬǺǪ ǰǱǤǪ ǲǠǢǜǞ ǧǞǦ ǱǤǪ ǞǰǳǙǨǢǦǞ 

ǱǶǪ ǢǮǠǞǣǬǩǚǪǶǪ ǱǬǲ ǧǞǦ ǪǞ ǨǞǩǟǙǪǢǦ ǩǚǱǮǞ ǠǦǞ ǱǤǪ ǞǭǬǱǮǬǭǛ 

ǱǬǲǯ, Ǥ ǡǦǞǴǢǜǮǦǰǤ ǱǬǲ ǙǠǴǬǲǯ ǧǞǦ ǱǶǪ ǵǲǴǬǧǬǦǪǶǪǦǧǻǪ ǧǦǪǡǺǪǶǪ 

ǞǭǬǱǢǨǢǜ ǩǚǮǬǯ ǞǲǱǛǯ ǱǤǯ ǲǭǬǴǮǚǶǰǤǯ. 

Á ǃǁǐǐǃ 8002 -8002 ǃǲǮǶǭǞǷǧǛ ǐǲǩǳǶǪǜǞ ǎǨǞǜǰǦǬ ǅ ǃǁǐǐǃ 2008-

2009 (ǙǮǥǮǬ 7) ǲǦǬǥǚǱǤǰǢ ǱǤ ǐǲǩǳǶǪǜǞ-ǎǨǞǜǰǦǬ ǠǦǞ ǱǬ ǃǮǠǞǰǦǞǧǹ 

ƶǠǴǬǯ ǭǬǲ ǢǜǴǢ ǰǲǩǳǶǪǤǥǢǜ ǱǬ 2004 Ǟǭǹ ǱǦǯ ǧǢǪǱǮǦǧǚǯ ǬǮǠǞǪǻǰǢǦǯ 

ǢǮǠǞǣǬǩǚǪǶǪ-ǢǮǠǬǡǬǱǻǪ ǰǱǤǪ ǃǃ ǩǢ ǰǧǬǭǹ ǱǤǪ ǢǳǞǮǩǬǠǛ ǱǤǯ ǰǱǦǯ 

ǃǨǨǤǪǦǧǚǯ ǢǭǦǴǢǦǮǛǰǢǦǯ. 

ǎǍǇǍ ǃǇǋƿǇ ǑǍ ǋǍǊǇǈǍ ǎǉƿǇǐǇǍ; 





ǑǞ ǰǱǮǢǰǬǠǹǪǞ ǢǮǢǥǜǰǩǞǱǞ ǡǦǞǩǚǰǬǲ 
ǱǬǲ ǧǢǪǱǮǦǧǬǺ ǪǢǲǮǦǧǬǺ ǰǲǰǱǛǩǞǱǬǯ 
ǞǲǫǙǪǬǲǪ ǱǤǪ ǭǞǮǞǠǶǠǛ ǬǮǩǬǪǻǪ 
ǹǭǶǯ: 

Å Ǥ ǞǡǮǢǪǞǨǜǪǤ, (ǩǢ ǱǤǪ ǞǡǮǢǪǞǨǜǪǤ 
ǭǬǲ ǞǭǢǨǢǲǥǢǮǻǪǢǱǞǦ, ǩǞǯ 
ǢǭǦǱǮǚǭǢǱǞǦ ǪǞ ǭǞǜǮǪǬǲǩǢ ǠǮǛǠǬǮǢǯ 
ǞǭǬǳǙǰǢǦǯ, ǪǞ ǞǪǱǞǭǬǧǮǦǪǹǩǞǰǱǢ 
ǰǱǦǯ ǭǮǬǧǨǛǰǢǦǯ ǧǞǦ ǪǞ 
ǭǞǮǞǩǚǪǬǲǩǢ ǰǢ ǢǠǮǛǠǬǮǰǤ),

Å Ǥ ǢǭǦǪǢǳǮǜǪǤ, 

Å Ǥ ǪǬǮǞǡǮǢǪǞǨǜǪǤ, 

Å Ǥ ACTH

(ǳǨǬǦǬǢǭǦǪǢǳǮǦǡǦǬǱǮǹǭǬǯǬǮǩǹǪǤ) ǧǞǦ 

Å Ǥ ǧǬǮǱǦǣǹǨǤ.

ǑǇ ǐǒǊǀƿǇǋǃǇ ǐǑǍ ǐǖǊƿ Ǌƿǐ;



Á TǬ ǰǲǩǭǞǥǤǱǦǧǹ ǪǢǲǮǦǧǹ ǰǺǰǱǤǩǞ 
ǭǞǜǮǪǢǦ ǱǬǪ ǚǨǢǠǴǬ ǱǬǲ ǰǻǩǞǱǬǯ 
ǧǞǦ ǱǬ ǟǬǤǥǙǢǦ ǪǞ ǞǪǱǦǩǢǱǶǭǜǰǢǦ 
ǱǤǪ ǭǤǠǛ ǱǬǲ ǭǮǬǟǨǛǩǞǱǬǯ. 

Á ƿǭǹ ǱǤ ǰǱǦǠǩǛ ǭǬǲ ǱǬ ǰǻǩǞ ǩǞǯ 
ǢǪǱǬǭǜǰǢǦ ǩǦǞ ǞǭǢǦǨǛ, 
ǭǮǬǢǱǬǦǩǙǣǢǱǞǦ ǠǦǞ çǭǹǨǢǩǬè: 

ǬǦ ǩǲǯ ǢǜǪǞǦ ǱǢǱǞǩǚǪǬǦ ǧǞǦ  

Ǥ ǧǞǮǡǦǙ ǞǮǴǜǣǢǦ ǪǞ ǴǱǲǭǙǢǦ 

ǭǦǬ ǠǮǛǠǬǮǞ .

Á ǍǦ ǬǮǩǹǪǢǯ ǞǲǱǚǯ ǭǮǬǢǱǬǦǩǙǣǬǲǪ 
ǱǬ ǙǱǬǩǬ ǠǦǞ 

< ǩǙǴǤ> Ǜ ǠǦǞ ǳǲǠǛ.

ǑǇ ǐǒǊǀƿǇǋǃǇ ǐǑǍ ǐǖǊƿ Ǌƿǐ;



Á ǑǬ ǰǱǮǢǯ ǭǬǨǨǚǯ ǳǬǮǚǯ ǞǭǬǱǢǨǢǜ 
ǭǮǬǭǬǩǭǹ ǱǬǲ ǴǮǹǪǦǬǲ ǙǠǴǬǲǯ.

Á ǍǦ ǹǮǬǦ ǙǠǴǬǯ ǧǞǦ ǰǱǮǢǯ 
ǴǮǤǰǦǩǬǭǬǦǬǺǪǱǞǦ ǰǲǴǪǙ Ǭ ǚǪǞǯ ǰǱǤ 
ǥǚǰǤ ǱǬǲ ǙǨǨǬǲ, ǢǪǻ ǰǱǤǪ 
ǭǮǞǠǩǞǱǦǧǹǱǤǱǞ ǡǦǞǳǚǮǬǲǪ.

Á ǑǬ ǙǠǴǬǯ ǩǬǦǙǣǢǦ ǭǢǮǦǰǰǹǱǢǮǬ ǩǢ ǱǬ 
ǞǜǰǥǤǩǞ ǱǬǲ ǳǹǟǬǲ ǭǞǮǙ ǩǢ ǱǬ 
ǰǱǮǢǯ.

ƿǁǔǍǐǅƴ STRESS;



Á ǑǹǰǬ ǱǬ ǰǱǮǢǯ ǹǰǬ ǧǞǦ ǱǬ ǙǠǴǬǯ 
ǩǭǬǮǢǜ ǪǞ ǭǮǬǧǞǨǚǰǬǲǪ ǰǬǟǞǮǚǯ 
ǵǲǴǦǧǚǯ ǡǦǞǱǞǮǞǴǚǯ. ǅ 
ǠǢǪǦǧǢǲǩǚǪǤ ǞǠǴǻǡǤǯ ǡǦǞǱǞǮǞǴǛ 
ǢǜǪǞǦ ǩǦǞ ǭǙǥǤǰǤ ǰǱǤǪ ǬǭǬǜǞ ǡǢǪ 
ǞǪǞǠǪǶǮǜǣǢǱǞǦ ǧǙǭǬǦǞ 
ǰǲǠǧǢǧǮǦǩǚǪǤ ǞǦǱǜǞ.

Á ƿǪǱǦǥǚǱǶǯ ǤǞǭǨǛ ǞǠǴǻǡǤǯ 
ǡǦǞǱǞǮǞǴǛ ǩǭǬǮǢǜ ǪǞ ǬǳǢǜǨǢǱǞǦ ǰǢ 
ǰǲǠǧǢǧǮǦǩǚǪǬǲǯ ǭǞǮǙǠǬǪǱǢǯ, ǹǭǶǯ 
ǬǦ ǧǬǦǪǶǪǦǧǚǯ ǢǧǡǤǨǻǰǢǦǯ Ǜ Ǥ 
ǩǬǪǞǫǦǙ. ǍǦ ǳǬǟǜǢǯ Ǟǭǹ ǱǤǪ ǙǨǨǤ 
ǞǳǬǮǬǺǪ ǰǱǬ ǳǹǟǬ ǭǬǲ 
ǞǦǰǥǞǪǹǩǞǰǱǢ ǠǦǞ ǚǪǞ ǙǱǬǩǬ Ǜ ǩǦǞ 
ǧǞǱǙǰǱǞǰǤ.



ÁǑǚǨǬǯ, Ǥ ǦǡǢǬǨǤǭǱǦǧǛ 

ǪǢǺǮǶǰǤ (ǠǪǶǰǱǛ ǧǞǦ Ƕǯ 

ǦǡǢǬǵǲǴǞǪǞǠǧǞǰǱǦǧǛ

ǡǦǞǱǞǮǞǴǛ) ǩǭǬǮǢǜ ǪǞ 

ǬǳǢǜǨǢǱǞǦ ǰǱǤǪ ǢǩǩǬǪǦǧǛ

ǞǪǙǠǧǤ ǢǨǚǠǴǬǲ ǩǦǞǯ 

ǧǞǱǙǰǱǞǰǤǯ Ǥ ǬǭǬǜǞ ǭǤǠǙǣǢǦ 

Ǟǭǹ ǱǬ ǙǠǴǬǯ ǧǞǦ ǱǬ ǰǱǮǢǯ.



V ǑǬ ǰǱǮǢǯ ǭǬǲ ǭǮǬǧǞǨǢǜǱǞǦ Ǟǭǹ ǩǜǞ 
ǥǢǱǦǧǛ ǞǦǱǜǞ ǭǞǮǚǴǢǦ ǚǪǞ 
ǰǲǪǞǜǰǥǤǩǞ ǢǪǥǬǲǰǦǞǰǩǬǺ ǧǞǦ 
ǢǲǧǞǦǮǦǻǪ. ǁǦǞ ǭǞǮǙǡǢǦǠǩǞ, ǱǬ 
ǰǱǮǢǯ ǟǬǤǥǙǢǦ ǰǲǴǪǙ ǱǬǲǯ 
ǞǥǨǤǱǚǯ ǪǞ ǞǭǬǡǜǡǬǲǪ ǧǞǨǺǱǢǮǞ.

V ƶǨǨǞ ǭǞǮǞǡǢǜǠǩǞǱǞ ǥǢǱǦǧǬǺ ǰǱǮǢǯ 
ǢǜǪǞǦ ǱǞ ǰǲǪǞǦǰǥǛǩǞǱǞ ǭǬǲ 
ǰǲǪǬǡǢǺǬǲǪ ǩǦǞ ǧǞǦǪǬǺǮǦǞ 
ǢǮǠǞǰǜǞ Ǜ ǱǤ ǠǚǪǪǤǰǤ ǢǪǹǯ 
ǭǞǦǡǦǬǺ.

ǒǎƿǏǔǃǇ ǈƿǇ ǈƿǉǍ STRESS;



V ǍǦ ǵǲǴǬǧǬǦǪǶǪǦǧǬǜ ǧǜǪǡǲǪǬǦ ǧǞǦ ǱǬ 
ǢǮǠǞǰǦǞǧǹ ǙǠǴǬǯ ǰǲǠǧǞǱǞǨǚǠǬǪǱǞǦ 
ǩǢǱǞǫǺ ǱǶǪ ǩǢǠǞǨǺǱǢǮǶǪ 
ǭǮǬǧǨǛǰǢǶǪ ǰǱǬǪ ǱǬǩǚǞ ǱǤǯ 
ǢǭǞǠǠǢǨǩǞǱǦǧǛǯ ǞǰǳǙǨǢǦǞǯ ǧǞǦ 
ǲǠǢǜǞǯ.

V ǑǬ ǙǠǴǬǯ ǥǢǶǮǢǜǱǞǦ Ǟǭǹ ǱǬǲǯ 
ǩǦǰǬǺǯ ǭǢǮǜǭǬǲ ǢǲǮǶǭǞǜǬǲǯ 
ǢǮǠǞǣǹǩǢǪǬǲǯ ,ǰǺǪǤǥǢǯ ǳǞǦǪǹǩǢǪǬ 
ǰǱǬ ǴǻǮǬ  ǢǮǠǞǰǜǞǯ ǱǬǲǯ ǧǞǦ 
ǢǲǥǺǪǢǱǞǦ ǭǢǮǜǭǬǲ ǠǦǞ ǱǦǯ ǩǦǰǚǯ 
ǴǞǩǚǪǢǯ ǢǮǠǙǰǦǩǢǯ ǤǩǚǮǢǯ.

ǕǒǔǍǈǍǇǋǖǋǇǈǍǇ ǈǇǋǂǒǋǍǇ ǈƿǇ ƿǁǔǍǐ ǐǑǅǋ ǃǏǁƿǐǇƿ



V ǍǦ ǧǜǪǡǲǪǬǦ ǞǲǱǬǜ, ǭǮǬǧǺǭǱǬǲǪ Ǟǭǹ 
ǭǮǬǟǨǤǩǞǱǦǧǹ ǰǴǢǡǦǞǰǩǹ, 
ǬǮǠǙǪǶǰǤ ǧǞǦ ǡǦǞǴǢǜǮǦǰǤ ǱǤǯ 
ǢǮǠǞǰǜǞǯ, ǧǞǥǻǯ ǧǞǦ Ǟǭǹ ǩǤ ǲǠǦǚǯ 
ǧǬǦǪǶǪǦǧǹ ǭǨǞǜǰǦǬ ǱǤǯ ǢǮǠǞǰǜǞǯ 
ǧǞǦ ǢǪǡǚǴǢǱǞǦ ǪǞ ǬǡǤǠǛǰǬǲǪ ǰǢ 
ǞǮǪǤǱǦǧǙ  ǵǲǴǬǨǬǠǦǧǙ, ǰǶǩǞǱǦǧǙ 
ǧǞǦ ǧǬǦǪǶǪǦǧǙ ǞǭǬǱǢǨǚǰǩǞǱǞ, 
ǹǭǶǯ ǢǮǠǞǰǦǞǧǹ ǙǠǴǬǯ, ǢǮǠǞǰǦǞǧǛ 
ǢǫǬǲǥǚǪǶǰǤ Ǜ ǧǞǱǙǥǨǦǵǤ.

ǕǒǔǍǈǍǇǋǖǋǇǈǍǇ ǈǇǋǂǒǋǍǇ ǈƿǇ ƿǁǔǍǐ ǐǑǅǋ ǃǏǁƿǐǇƿ



ǍǮǦǰǩǚǪǞ ǭǞǮǞǡǢǜǠǩǞǱǞ ǰǲǪǥǤǧǻǪ ǢǮǠǞǰǜǞǯ ǭǬǲ 

ǢǪǡǚǴǢǱǞǦ ǪǞ ǬǡǤǠǛǰǬǲǪ ǰǢ ǵǲǴǬǧǬǦǪǶǪǦǧǬǺǯ ǧǦǪǡǺǪǬǲǯ 

ǢǜǪǞǦ ǱǞ ǢǫǛǯ:

V ǒǭǢǮǟǬǨǦǧǹǯ ǳǹǮǱǬǯ ǢǮǠǞǰǜǞǯ.

V ƿǪǱǦǧǮǬǲǹǩǢǪǢǯ ǞǭǞǦǱǛǰǢǦǯ ǧǞǦ ǞǰǙǳǢǦǢǯ ǹǰǬǪ 

ǞǳǬǮǙ ǱǬ ǮǹǨǬ ǱǬǲ ǢǮǠǞǣǹǩǢǪǬǲ.

V ƸǨǨǢǦǵǤ ǰǲǩǩǢǱǬǴǛǯ ǰǱǤ ǨǛǵǤ ǞǭǬǳǙǰǢǶǪ ǭǬǲ 

ǢǭǤǮǢǙǣǬǲǪ ǱǬǪ ǢǮǠǞǣǹǩǢǪǬ ǧǞǦ ǚǨǨǢǦǵǤ ǢǭǦǮǮǬǛǯ 

ǰǱǬǪ ǱǮǹǭǬ ǡǦǢǫǞǠǶǠǛǯ ǱǤǯ ǢǮǠǞǰǜǞǯ.

V ƿǪǞǭǬǱǢǨǢǰǩǞǱǦǧǛ ǢǭǦǧǬǦǪǶǪǜǞ, ǚǨǨǢǦǵǤ ǲǭǬǰǱǛǮǦǫǤǯ 

Ǟǭǹ ǱǤ ǡǦǬǜǧǤǰǤ Ǜ ǱǬǲǯ ǰǲǪǞǡǚǨǳǬǲǯ.

V ǕǲǴǬǨǬǠǦǧǛ ǧǞǦ ǰǢǫǬǲǞǨǦǧǛ ǭǞǮǢǪǹǴǨǤǰǤ, ǟǜǞ ǭǬǲ 

ǞǰǧǢǜǱǞǦ Ǟǭǹ ǱǮǜǱǬǲǯ.

ǕǒǔǍǈǍǇǋǖǋǇǈǍǇ  ǈǇǋǂǒǋǍǇ ǈƿǇ ƿǁǔǍǐ ǐǑǅǋ ǃǏǁƿǐǇƿ





ǊǒǆǍǇǁǇƿ ǑǍǐǑǏǃǐ

ǊǒǆǍǐ:

VǈǞǨǺǱǢǮǞ ǢǜǪǞǦ ǪǞ ǩǤǪ ǚǴǢǦǯ 
ǧǞǥǹǨǬǲ ǰǱǮǢǯ.

VǑǬ ǰǱǮǢǯ ǢǜǪǞǦ ǭǞǪǱǬǺ, ǙǮǞ ǡǢǪ 
ǩǭǬǮǻ ǪǞ ǧǙǪǶ ǱǜǭǬǱǞ.

VƿǪ ǡǢǪ ǚǴǢǦǯ ǰǲǩǭǱǻǩǞǱǞ, ǩǙǨǨǬǪ 
ǡǢǪ ǚǴǢǦǯ ǰǱǮǢǯ.

ǎǏƿǁǊƿǑǇǈǍǑǅǑƿ:

× ƻǨǬǦ ǴǮǢǦǞǣǹǩǞǰǱǢ ǨǜǠǬ ǰǱǮǢǯ ǰǱǤ ǣǶǛ 
ǩǞǯ , ǠǦǞ ǪǞ ǚǴǬǲǪ ǱǞ ǭǮǙǠǩǞǱǞ 
ǢǪǡǦǞǳǚǮǬǪ. ǑǬ ǭǮǞǠǩǞǱǦǧǹ ǣǛǱǤǩǞ 
ǢǜǪǞǦ ǪǞ ǟǮǬǺǩǢ ǱǤ ǰǶǰǱǛ ǦǰǬǮǮǬǭǜǞ. ǑǬ 
ǢǨǢǠǴǹǩǢǪǬ ǰǱǮǢǯ ǩǭǬǮǢǜ ǪǞ ǰǞǯ 
ǟǬǤǥǛǰǢǦ ǪǞ ǢǜǰǱǢ ǭǞǮǞǠǶǠǦǧǬǜ, ǞǨǨǙ ǱǬ 
ǩǤ ǢǨǢǠǴǹǩǢǪǬǩǭǬǮǢǜ ǪǞ ǰǞǯ ǭǨǤǠǻǰǢǦ. 

× ƿǲǱǹ ǞǭǨǙ ǡǢǪ ǦǰǴǺǢǦ. ƻǱǞǪ ǧǙǪǢǱǢ 
ǟǛǩǞǱǞ, ǠǦǞ ǪǞ ǢǨǚǠǫǢǱǢ ǱǤ ǣǶǛ ǰǞǯ, ǱǬ 
ǰǱǮǢǯ ǡǢǪ ǩǭǬǮǢǜ ǪǞ ǰǞǯ ǧǞǱǞǱǮǬǭǻǰǢǦ. 
ǀǙǨǱǢ ǭǮǬǱǢǮǞǦǹǱǤǱǢǯ, ǨǺǰǱǢ ǭǮǻǱǞ ǱǞ 
ǩǦǧǮǙ ǭǮǬǟǨǛǩǞǱǞ ǧǞǦ ǚǭǢǦǱǞ 
ǭǮǬǴǶǮǛǰǱǢ ǰǱǞ ǭǦǬ ǭǬǨǺǭǨǬǧǞ. 

× ǃǭǢǦǡǛ ǡǢǪ ǚǴǢǱǢ ǰǲǩǭǱǻǩǞǱǞ ǰǱǮǢǯ, 
ǡǢ ǰǤǩǞǜǪǢǦ ǹǱǦ ǡǢǪ ǱǬ ǟǦǻǪǢǱǢ.



VǊǹǪǬ ǱǞ ǩǢǠǙǨǞ 

ǰǲǩǭǱǻǩǞǱǞ ǱǬǲ ǰǱǮǢǯ 

ǭǮǬǧǞǨǬǺǪ ǭǮǬǟǨǛǩǞǱǞ.

×ǂǢǪ ǢǜǪǞǦ ǚǱǰǦ. ƿǪ ǡǢǴǱǬǺǩǢ ǱǤǪ 

ǭǞǮǞǭǙǪǶ ǲǭǹǥǢǰǤ, ǞǲǱǹ ǰǤǩǞǜǪǢǦ 

ǭǶǯ ǥǞ ǭǮǚǭǢǦ ǪǞ ǞǠǪǬǬǺǩǢ çǩǦǧǮǙ 

ǰǲǩǭǱǻǩǞǱǞè , ǹǭǶǯ Ǭ ǭǬǪǬǧǚǳǞǨǬǯ 

ǧǞǦ Ǭ ǰǱǬǩǞǴǹǭǬǪǬǯ. ƿǲǱǙ ǹǩǶǯ ǱǞ 

ǰǲǩǭǱǻǩǞǱǞ ǩǭǬǮǢǜ ǪǞ ǢǜǪǞǦ ǬǦ 

ǭǮǻǱǢǯ ǢǪǡǢǜǫǢǦǯ ǹǱǦ ǥǞ ǭǮǚǭǢǦ ǪǞ 

ǢǨǚǠǫǢǱǢ ǱǬ ǰǱǮǢǯ ǰǱǤ ǣǶǛ ǰǞǯ.

ǊǒǆǍǇǁǇƿ ǑǍǐǑǏǃǐ

ǊǒǆǍǐ: ǎǏƿǁǊƿǑǇǈǍǑǅǑƿ:



V ǈǙǭǬǦǢǯ ǡǬǲǨǢǦǚǯ ǭǢǮǦǨǞǩǟǙǪǬǲǪ ǟǮǞǡǦǪǚǯ ǟǙǮǡǦǢǯ 

ǰǢ ǱǞǧǱǦǧǛ ǟǙǰǤ.

V ƶǨǨǢǯ ǞǭǞǦǱǬǺǪ Ǟǭǹ ǱǬǲǯ ǢǮǠǞǣǬǩǚǪǬǲǯ ǪǞ 

ǢǪǞǨǨǙǰǰǬǪǱǞǦ ǞǪǙǩǢǰǞ ǰǢ ǭǮǶǦǪǚǯ, ǞǭǬǠǢǲǩǞǱǦǪǚǯ 

ǧǞǦ ǟǮǞǡǦǪǚǯ ǟǙǮǡǦǢǯ. ǔǮǤǰǦǩǬǭǬǦǬǺǪǱǞǦ ǭǬǨǨǚǯ 

ǮǲǥǩǜǰǢǦǯ ǰǱǞ ǶǮǙǮǦǞ ǢǮǠǞǰǜǞǯ, ǞǨǨǙ ǱǬ ǧǬǦǪǹ ǱǬǲǯ 

ǰǤǩǢǜǬ ǢǜǪǞǦ ǱǬ ǱǜǩǤǩǙ ǱǬǲǯ ǠǦǞ ǱǤǪ ǲǠǢǜǞ, ǩǢ ǱǬ 

ǰǱǮǢǯ ǪǞ ǢǜǪǞǦ ǭǬǨǺ ǚǪǱǬǪǬ.

V ƿǧǹǩǞ ǧǞǦ ǞǪ ǧǬǦǩǙǰǱǢ ǞǮǧǢǱǙ, ǬǦ ǟǙǮǡǦǢǯ ǭǬǲ 

ǢǪǞǨǨǙǰǰǬǪǱǞǦ ǞǪǙ ǢǟǡǬǩǙǡǞ ǢǜǪǞǦ ǭǬǨǺ ǡǺǰǧǬǨǢǯ 

ǠǦǞ ǱǬ ǰǻǩǞ ǰǞǯ. ǐǲǪǤǥǜǣǢǱǢ ǰǢ ǚǪǞ ǰǲǠǧǢǧǮǦǩǚǪǬ 

Ǯǲǥǩǹ ǺǭǪǬǲ. ǅ ǞǨǨǞǠǛ ǞǲǱǬǺ ǱǬǲ ǮǲǥǩǬǺ ǞǭǞǦǱǢǜ 

ǩǜǞ ǭǢǮǜǬǡǬ ǭǮǬǰǞǮǩǬǠǛǯ, ǢǪǻ ǱǬ ǰǻǩǞ ǰǞǯ ǪǦǻǥǢǦ 

ǧǙǱǦ ǭǬǲ ǩǬǦǙǣǢǦ ǩǢ jet lag                  ( ǩǢǱǞǟǬǨǛ ǱǶǪ 

ǟǦǬǨǬǠǦǧǻǪ ǮǲǥǩǻǪ ǨǹǠǶ ǞǢǮǬǭǬǮǦǧǬǺ ǱǞǫǦǡǦǬǺ 

ǩǢǠǙǨǤǯ ǞǭǹǰǱǞǰǤǯ).

ǃǏǁƿǐǇƿ Ǌǃ ǀƿǏǂǇǃǐ ǈƿǇ ǐǑǏǃǐ



VǍǦ ǙǪǥǮǶǭǬǦ ǭǬǲ ǢǮǠǙǣǬǪǱǞǦ ǩǢ 
ǟǙǮǡǦǢǯ ǪǦǻǥǬǲǪ ǭǢǮǦǰǰǹǱǢǮǤ 
ǲǭǪǤǨǜǞ ǹǱǞǪ ǢǜǪǞǦ ǰǱǤ ǡǬǲǨǢǦǙ ǧǞǦ 
ǧǦǪǡǲǪǢǺǬǲǪ ǭǢǮǦǰǰǹǱǢǮǬ Ǟǭǹ 
ǞǱǲǴǛǩǞǱǞ.

VǃǭǤǮǢǙǣǢǱǞǦ Ǥ ǬǦǧǬǠǢǪǢǦǞǧǛ ǧǞǦ 
ǧǬǦǪǶǪǦǧǛ ǣǶǛ ǱǬǲǯ. ǔǙǪǬǲǪ 
ǰǤǩǞǪǱǦǧǙ ǠǢǠǬǪǹǱǞ ǧǞǱǙ ǱǤ 
ǡǦǙǮǧǢǦǞ ǱǤǯ ǩǚǮǞǯ ǢǜǱǢ ǴǙǪǬǲǪ ǱǬǪ 
ǺǭǪǬ ǱǬǲǯ ǠǦǞ ǪǞ ǱǞ 
ǭǞǮǞǧǬǨǬǲǥǛǰǬǲǪ.

VǐǲǴǪǙ ǩǚǪǬǲǪ ǫǺǭǪǦǬǦ ǱǦǯ ǤǩǚǮǢǯ ǭǬǲ

ǚǴǬǲǪ ǮǢǭǹ ǡǦǞǱǞǮǙǰǰǬǪǱǞǯ ǞǧǹǩǞ 

ǭǢǮǦǰǰǹǱǢǮǬ ǱǦǯ ǻǮǢǯ ǱǬǲ ǺǭǪǬǲ

ǱǬǲǯ.

ǃǏǁƿǐǇƿ Ǌǃ ǀƿǏǂǇǃǐ ǈƿǇ ǐǑǏǃǐ



VǃǭǜǰǤǯ, ǩǭǬǮǢǜ ǪǞ ǢǩǳǞǪǜǰǬǲǪ 
ǭǢǮǦǰǰǹǱǢǮǞ ǭǢǭǱǦǧǙ 
ǭǮǬǟǨǛǩǞǱǞ Ǟǭǹ ǱǬǲǯ 
ǲǭǬǨǬǜǭǬǲǯ.

VƿǧǹǩǤ, ǚǴǢǦ ǭǞǮǞǱǤǮǤǥǢǜ 
ǰǲǴǪǹǱǢǮǤ ǢǩǳǙǪǦǰǤ ǧǞǮǡǦǞǧǻǪ 
ǭǮǬǟǨǤǩǙǱǶǪ ǰǱǬǲǯ ǞǪǥǮǻǭǬǲǯ 
ǭǬǲ ǡǬǲǨǢǺǬǲǪ ǩǢ ǟǙǮǡǦǢǯ.

VƻǨǞ ǱǞ ǭǞǮǞǭǙǪǶ ǚǴǬǲǪ ǰǞǪ 
ǞǭǬǱǚǨǢǰǩǞ ǱǬ ǰǱǮǢǯ ǪǞ 
ǟǮǜǰǧǢǱǞǦ ǰǱǤ ǣǶǛ ǩǞǯ ǧǞǦ ǪǞ 
ǞǭǬǮǮǲǥǩǜǣǢǦ ǱǬ ǞǪǥǮǻǭǦǪǬ 
ǟǦǬǨǬǠǦǧǹ ǮǬǨǹǦ.

ǃǏǁƿǐǇƿ Ǌǃ ǀƿǏǂǇǃǐ ǈƿǇ ǐǑǏǃǐ



ǊǭǬǮǢǜǱǢ ǪǞ ǞǪǱǦǩǢǱǶǭǜǰǢǱǢ ǱǬ ǰǱǮǢǯ ǩǢ ǭǬǨǨǬǺǯ ǱǮǹǭǬǲǯ:

ǕǲǴǦǧǛ ǢǲǢǨǦǫǜǞ : ǃǜǪǞǦ ǰǤǩǞǪǱǦǧǹ ǪǞ ǠǪǶǮǜǣǢǱǢ ǱǦ ǩǭǬǮǢǜ ǪǞ 

ǞǨǨǙǫǢǦ ǧǞǦ ǱǦ ǹǴǦ. ǆǞ ǛǱǞǪ ǳǮǹǪǦǩǬ ǪǞ ǰǱǮǚǵǢǱǢ ǱǤǪ ǭǮǬǰǬǴǛ 

ǰǞǯ ǰǱǞ ǭǮǙǠǩǞǱǞ ǭǬǲ ǩǭǬǮǢǜǱǢ ǪǞ ǢǨǚǠǫǢǱǢ ǧǞǦ ǪǞ ǞǨǨǙǫǢǱǢ. 

ǀǙǨǱǢ ǩǦǧǮǬǺǯ ǮǢǞǨǦǰǱǦǧǬǺǯ ǰǱǹǴǬǲǯ ǭǬǲ ǩǭǬǮǢǜǱǢ ǪǞ 

ǧǞǱǞǧǱǛǰǢǱǢ ǢǺǧǬǨǞ. 

ǊǦǨǛǰǱǢ ǠǦǞ ǱǞ ǭǮǬǟǨǛǩǞǱǙ ǰǞǯ ǩǢ ǱǬǲǯ ǙǨǨǬǲǯ, ǞǧǬǺǰǱǢ ǩǬǲǰǦǧǛ 

ǭǬǲ ǥǞ ǰǞǯ ǟǬǤǥǛǰǢǦ ǪǞ ǴǞǨǞǮǻǰǢǱǢ, ǡǦǞǟǙǰǱǢ ǚǪǞ ǧǞǨǹ 

ǟǦǟǨǜǬ ǭǬǲ ǥǞ ǰǞǯ ǧǙǪǢǦ ǪǞ ǫǢǴǞǰǱǢǜǱǢ.

ǊǙǥǢǱǢ ǪǞ ǢǨǚǠǴǢǱǢ ǱǬ ǥǲǩǹ, ǞǪǞǠǪǶǮǜǣǬǪǱǞǯ ǱǞ ǰǲǩǭǱǻǩǞǱǞ ǱǬǲ 

ǢǭǢǮǴǹǩǢǪǬǲ ǥǲǩǬǺ, ǞǪǱǦǡǮǙǰǱǢ ǧǙǪǬǪǱǞǯ ǚǪǞ ǩǦǧǮǹ 

ǡǦǙǨǢǦǩǩǞ ǻǰǱǢ ǪǞ ǴǞǨǞǮǻǰǢǱǢ.

ǈǙǪǱǢ ǥǢǱǦǧǚǯ ǰǧǚǵǢǦǯ ǩǢǱǞǱǮǚǭǬǪǱǞǯ ǱǬ ǞǮǪǤǱǦǧǹ ǰǢ ǥǢǱǦǧǹ , ǭ.Ǵ

ǞǪǱǜ ǪǞ ǰǧǢǳǱǬǺǩǢ ǹǱǦ ǡǢǪ ǱǬ ǚǴǬǲǩǢ ǫǞǪǞǧǙǪǢǦ ǭǬǱǚ Ǟǯ ǱǬ 

ǡǬǺǩǢ ǰǞǪ ǩǜǞ ǢǲǧǞǦǮǜǞ ǪǞ ǩǙǥǬǲǩǢ ǧǙǱǦ ǧǞǦǪǬǺǮǦǬ. 

ƿǨǨǙǫǱǢ ǱǞ < ǡǢǪ ǩǭǬǮǻ> ǩǢ < ǩǭǬǮǻ>. 

ǊǦǞ ǦǰǴǲǮǛ ǡǹǰǤ ǞǲǱǬǭǢǭǬǜǥǤǰǤǯ ǡǲǪǞǩǻǪǢǦ ǱǤǪ ǦǧǞǪǹǱǤǱǙ ǩǞǯ 

ǪǞ ǞǪǱǦǰǱǢǧǹǩǞǰǱǢ ǰǱǬ ǙǠǴǬǯ.

ƿǋǑǇǊǃǑǖǎǇǐǑǃ ǑǍ ǐǑǏǃǐ

http://visualmeditation.co/el/portfolio/apeleutherwsh -apo-to-

agxos/

http://visualmeditation.co/el/portfolio/apeleutherwsh-apo-to-agxos/
http://visualmeditation.co/el/portfolio/apeleutherwsh-apo-to-agxos/
http://visualmeditation.co/el/portfolio/apeleutherwsh-apo-to-agxos/
http://visualmeditation.co/el/portfolio/apeleutherwsh-apo-to-agxos/
http://visualmeditation.co/el/portfolio/apeleutherwsh-apo-to-agxos/
http://visualmeditation.co/el/portfolio/apeleutherwsh-apo-to-agxos/
http://visualmeditation.co/el/portfolio/apeleutherwsh-apo-to-agxos/


ǐǒǊǎǃǏƿǐǊƿǑƿ

ǊǤǪ ǰǞǯ ǭǦǙǪǢǦ ǙǠǴǬǯ ǹǱǞǪ ǧǙǪǢǱǢ ǧǙǭǬǦǬ ǨǙǥǬǯ. 

ǑǞ ǨǙǥǤ ǢǜǪǞǦ ǞǪǥǮǻǭǦǪǞ ǧǞǦ ǹǨǬǦ ǡǦǧǞǦǬǺǩǞǰǱǢ ǪǞ 
ǰǳǙǨǬǲǩǢ. ǎǮǚǭǢǦ ǞǭǨǙ ǪǞ ǩǞǥǞǜǪǬǲǩǢ Ǟǭǹ ǱǞ ǨǙǥǤ ǩǞǯ. 
ǐǬǳǹǯ ǡǢǪ ǢǜǪǞǦ ǹǭǬǦǬǯ ǡǢǪ ǧǙǪǢǦ ǨǙǥǤ, ǞǨǨǙ ǞǲǱǹǯ ǭǬǲ ǱǞ 
ǟǨǚǭǢǦ ǧǞǦ ǱǞ ǡǦǬǮǥǻǪǢǦ.

ǅ ǬǮǠǙǪǶǰǤ ǡǦǻǴǪǢǦ ǱǬ ǙǠǴǬǯ. 

ƿǪǱǦǩǢǱǶǭǜǰǱǢ ǱǞ ǭǮǬǟǨǛǩǞǱǞ ǩǢ ǭǮǬǱǢǮǞǦǹǱǤǱǞ ǧǞǦ ǰǱǤ 
ǰǢǦǮǙ ǱǬǲǯ. ǊǤǪ ǭǮǬǰǭǞǥǢǜǱǢ ǪǞ ǱǞ ǧǙǪǢǱǢ ǹǨǞ ǩǞǣǜ. ǊǤǪ 
ǭǮǬǰǭǞǥǢǜǱǢ ǪǞ ǳǬǮǱǶǥǢǜǱǢ ǭǬǨǨǙ ǭǮǙǠǩǞǱǞ ǱǞǲǱǬǴǮǹǪǶǯ. 
ǎǮǚǭǢǦ ǪǞ ǢǜǰǱǢ ǮǢǞǨǦǰǱǚǯ: ǂǢǪ ǩǭǬǮǢǜǱǢ ǪǞ ǱǞ ǧǙǪǢǱǢ ǹǨǞ.



ǊǭǬǮǬǺǩǢ ǢǭǜǰǤǯ, ǪǞ ǞǩǲǪǥǬǺǩǢ ǰǱǤǪ ǢǭǜǥǢǰǤ ǱǬǲ ǰǱǮǢǯ ǰǱǤ ǣǶǛ ǩǞǯ, 
ǭǮǬǰǚǴǬǪǱǞǯ ǱǬǲǯ ǢǞǲǱǬǺǯ ǩǞǯ . 

Ǎ ǺǭǪǬǯ ǢǜǪǞǦ ǟǞǰǦǧǹ ǧǬǩǩǙǱǦ ǧǞǦ ǰǺǩǩǞǴǹǯ ǩǞǯ ǞǭǚǪǞǪǱǦ ǰǱǬ ǰǱǮǢǯ. ƿǯ 
ǭǮǬǰǭǞǥǛǰǬǲǩǢ ǪǞ ǫǞǭǨǻǰǬǲǩǢ ǴǶǮǜǯ ǪǞ ǚǴǬǲǩǢ ǞǪǤǰǲǴǜǢǯ. 
ǎǮǬǰǭǞǥǛǰǱǢ ǪǞ ǞǭǬǳǢǺǠǢǱǢ ǱǞ ǲǭǪǶǱǦǧǙ ǴǙǭǦǞ ǠǦǞǱǜ ǭǦǥǞǪǹǪ ǪǞ ǰǞǯ 
ǧǙǪǬǲǪ ǪǞ ǞǦǰǥǙǪǢǰǱǢ ǥǬǨǶǩǚǪǬǦ ǧǞǦ ǞǭǬǴǞǲǪǶǩǚǪǬǦ ǱǬ ǭǮǶǜ ǧǞǦ 
ǢǭǦǭǨǚǬǪ, ǨǦǠǹǱǢǮǬ ǦǧǞǪǬǜ ǪǞ ǞǪǱǞǭǢǫǚǨǥǢǱǢ ǰǱǤ ǪǚǞ ǤǩǚǮǞ.

ǐǒǊǎǃǏƿǐǊƿǑƿ



ǐǶǰǱǛ ǡǦǞǱǮǬǳǛ ǧǞǦ ǧǞǥǤǩǢǮǦǪǛ-ǞǪ ǢǜǪǞǦ ǡǲǪǞǱǹǪ-ǙǰǧǤǰǤ ǟǬǤǥǙǢǦ ǱǞ ǩǚǠǦǰǱǞ.

ǑǬ ǪǞ ǚǴǬǲǩǢ ǚǪǞ ǞǜǰǥǤǩǞ ǢǨǚǠǴǬǲ ǱǶǪ ǭǮǞǠǩǙǱǶǪ, ǩǢǦǻǪǢǦ ǱǤǪ ǚǪǱǞǰǤ ǱǤǯ ǢǭǦǮǮǬǛǯ 
ǱǬǲǯ. ƿǲǱǹ ǢǜǪǞǦ ǱǬ ǧǮǜǰǦǩǬ ǰǤǩǢǜǬ. ǐǢ ǩǦǞ ǡǲǰǧǬǨǜǞ Ǜ ǰǢ ǚǪǞ ǡǜǨǤǩǩǞ ǭǬǲ ǩǞǯ 
ǭǮǬǟǨǤǩǞǱǜǣǢǦ ǧǞǦ ǚǴǢǦ ǢǭǦǳǚǮǢǦ ǬǮǠǞǪǦǧǙ ǰǲǩǭǱǻǩǞǱǞ, ǢǭǢǩǟǞǜǪǬǲǩǢ.

ǅ ǵǲǴǬǥǢǮǞǭǢǜǞ ǩǞǯ ǟǬǤǥǙǢǦ ǪǞ ǧǞǱǞǨǙǟǬǲǩǢ ǱǦ ǞǧǮǦǟǻǯ ǩǞǯ ǰǲǩǟǞǜǪǢǦ. ǐǞǪ ǡǦǞǡǦǧǞǰǜǞ 
ǢǜǪǞǦ ǭǦǬ ǞǮǠǛ ǞǨǨǙ ǩǞǯ ǬǭǨǜǣǢǦ ǠǦǞ ǪǞ ǭǙǮǬǲǩǢ ǩǦǞ ǞǭǹǳǞǰǤ ǱǤǪ ǢǭǹǩǢǪǤ ǳǬǮǙ.

ǐǒǊǎǃǏƿǐǊƿǑƿ


