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²k¼ñao¼ÇYFU »wnoÇM ,yµ°sÇQ Ç½A ¨B\Ç‾A pA �kµoÇM »£k¼®ÇU ¥MB�Ç« nj ºpBwª½A »µ°o£ xp±«Cºo‾°oÇ& '°oÇî ¬AnBª¼M nj »«±ªî S«Àw ¬Aq¼«'°oÇî nBª¼ÇM 28 º°n oÇM yµ°sÇQ ½A /j±M K¦2¼ÇM pA ©4®Ç« »5jB~ÇU ¶±¼Ç{ ³M ³& K¦2 ºo‾°o&@
q�o«> '°oî ° K¦2 q&o« nj ²k‾°oQ ºAnAj ¬AnBª¼M¬B´=ÇæA o´Ç{ < ²oµBÇ� ³½kæ »‾B«nj »UB¼dU'°oÇî nBª¼ÇM 28 ½A /k½jo£ ¨B\‾A ,k‾k{ JBhT‾A³ÇM k‾j±ÇM joÇ« 14 ° ¬p 14 ¥«BÇ{ ³Ç& ºo‾°oÇÇ&@nAo2 ¤oT®& ° y½B«pC ²°o£ °j nj »5jB~U Rn±æ¨AkÇ& oÇµ ¤oT®& ° y½B«pC ºB´µ°o£ /k‾k{ ²jAj²°oÇ£ /k‾j±M jo« nBª¼M 7 ° ¬p nBª¼M 7 pA ¥ñzT«xp±Ç«C ¬BÇ«nj SdÇU ³T=Çµ 8 Rk« ³M y½B«pC° S5o£ nAo2 »£k¼®U ¥MB�« nj ºpBw ª½A »µ°o£@/joÇñ‾ S5BÇ½nj An ³¦ÇiAkÇÇ« ÇÇ½A ¤oT®ÇÇ& ²°oÇÇ£@ºAo]A pA kíM ° ¥L2yµ°sQ ½A nj ¬B£k®®&S&o{
Ç »«±ªÇî S«ÀÇw ³«B®zwoQ> ðªÇ& ³M ³¦iAk«¥¼¦dÇU [½BTÇ‾ /k®T5oÇ£ nAoÇÇ2 »wnoÇÇM jn±ÇÇ« <28

AbstractThe pu r p ose of t h is st ud y wa s t ode t e r mine t h e e f fe c t ive n e ss o f s t r e ssinoculation training on the general health ofcoronary heart disease patients. The subjectsconsisted of 28 pat ients with coronary hea rtdisease , who were randomly selected fromthe cardiovascular center of the TherapeuticR e se a r ch C en t e r o f I s fa ha n , t h r oughsystemat ic sampling method. Pat ients wererandomly assigned to experimental (n= 14)and control (n= 14) groups. There were 7fema les and 7 ma le s in each gr oup . Thee xp e r iment a l gr oup r e ce ive d 8 we ek lysessions of st re ss inocula tion tra ining whilet he con t ro l gr oup did no t r e ce ived anypsycho logica l inte rven t ion. The G ener a lHealth Questionnaire-28 was administered toboth groups before and after t r aining. Theresults of analysis of covariance showed thatst r e ss inocula t ion t r a in ing significa n t lyimp r o ve d t h e ge n e r a l h e a l t h in t h eexper imental group as compared with thecontrol group (p< 0.0001) . Also, compared
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+°oÇî ºnBª¼ÇM ,»«±ªî S«Àw ,»£k¼®U ¥MB«

/ºo‾°o�@

with the control group , t he exper imenta lgroup showed significantly lower scores onthe somatiza t ion (p=0.005) , anxie ty andinsomnia (p=0.007) , socia l dysfunct ion( p=0.01) and de pr ession ( p=0.008) . Inconclusion, as results showed that the stre ssinoculation training had a significant effect ondifferent components of genera l hea lth, ofthe coronary hea r t dise ase pa t ien ts, it issuggst e d t ha t t h is me thod ca n be use dtoge the r with usua l medicine ca re for theim p r o ve me n t a n d r e h a b i l i t a t i o n o fcardiovascular diseases.Keywords : st r e ss, st r e ss inocu la t iontr a ining, gener a l he a lth , cor onary hea r tdiseases.
È È È

³«k�« É
nj |±~i ³M é«A±] oX�@A nj o¼« ° òo« S¦î ¼§°A ° ½oTª´« 1<K¦3 ºo‾°o� ºB´½nBª¼M>
° jpAkÇ‾A»Ç« o"i ³M An o#‾ B´‾±¼¦¼« ¬B] ³§Bwoµ ° (2åå1 ,¥¼vw) k{BM»« »Tí®æ ºBµn±z�@
,k§A±‾°oÇM) k‾p»Ç« ©Ç7n An »£jBTÇ9AnB� pA ° o¼« ° òo« RBí½B; pA »{B‾ ³®½qµ n¿j BµjnB¼¦¼«
>nAkÇ« �½BÇQ oM B«A ,Sv¼‾ Swj nj ²nBM½Anj ºk½k] ° B¼7j nB«C ³ao£ q¼‾ ¬Ao½A nj /(1997
° ¬B«nj ,S{Ak´M RnAp° ³M ³TvMA° B´½nBª¼M BM ²pnBL« ¥� ¶nAjA <+°oî ° K¦3 �T¼ª�@> nj j±]±«
»®¼Çve) k‾A²j±M ¬Ao½A nj o¼« ° òo« »¦æA S¦î 13ì9 ¤Bw BU B´½nBª¼M ½A ,»ñ{qQ xp±«C
,An B´½nBª¼M ¥� pA kænj 35 ¬Ao½A nj ³� »Un±æ ³M (1377 ,è¼9 ° ²jAp¬B¼M ,¨B�rj ,»µB¢«k7

/(1382 ,¬B¼ª{Bµ) k®µj»« ¥¼ñzU W°oî ° K¦7 ¬AnBª¼M
W°oî »¢®U ¥¼§j ³M ³� k®Tvµ »7°oî Ç »L¦7 ºB´½nBª¼M pA »zhM ,K¦7 ºo‾°o� ºB´½nBª¼M
»¦æA ¥«Bî /k‾±{»« jB\½A (1378 ,±ÃUBª½j) W°oî ½A jAkv‾A B½ (1997 ,k§A±‾°oM) K¦7 o‾°o�@
y½Ak¼ÇQ ³ÇM o\®Ç« ³Ç� /(2åå1 ,¥¼Çvw) k{BM»« < p°o¦ñwA°oUC> �;nBî ,ºnBª¼M ½A jB\½A nj
Ç½A jAkv‾A B½ »¢®U WîBM ³� jjo£»« ºo‾°o� ºBµ¬B½o{ »¦iAj ¶nA±½j nj Shw »½B´�@ÀQ
yµB� K¦7 �`¼µB« ³M »µj¬s¼v�@A ° »‾Bwn¬±i ,jAkv‾A ° »¢®U ½A �\¼T‾ nj /j±{»« W°oî
¬°kÇM) < Akæ»ÇM »ªñv½A> pA K¦7 ºo‾°o� ºB´½nBª¼M pA »#¼a p°oM ³M o\®« o«A ½A ³� kMB½»«
j±{»« »‾B´£@B‾ òo« »Te ° <jBeºjnB�±¼« t±T�nB<‾A> ,nAk½BQB‾ ° nAk½BQ ºBµ½s‾C BU ,(S«Àî
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pBwo"Çi ¥Ç«A±Çî ³ÇM k½BÇM B´½nBª¼ÇM ½A jB\½A nj /(199å ,¦T¼a ° º°o¦½Að« ,c±§±�±w)
,»£kÇ‾p ðLÇw d±Ç‾ ,¿BM ¬±inBz9 ,²kz‾¤oT®� SMB½j ,»7Ba ,nB¢¼w ¬k¼z� ¥¼L7 pA ºnB¼vM
ºB´zµ°sQ ,jnA±« ½AoM ²°Àî /(2åå1 ,¬±v½nBµ) jo� ³]±U »£jA±‾Bi �`h½nBU ° u®] ,w
BÇM q¼Ç‾ »TiB®Çz‾A°n ¥«A±î ° 2<»£k¼®U> »ñ{qQ ¥¦î oM ²°Àî ³� k‾A²jAj ¬Bz‾ »wB®{ o¼£@³ªµ
»½ApºnBª¼M ¬Aq¼« ¤BªTeA B´‾C ° (1379 ,ºpk®¼§ ° ¤°BQ) k®{BM»« fLUo« K¦7 ºo‾°o� ºnBª¼M

/(2åå5 ,¬AnBñªµ ° ¤BT®«±¦M) k®µj»« y½Aq9A ºnBª¼M ½A nj An o¼« ° òo« °
³M) ©¼gTv«o¼h ° (¬kM »Tv½p ° »ñ½r±§±½q¼9 ºBµk®½Ao9 oM o¼YFU) ©¼gTv« B½oa °j pA »£k¼®U
jB\Ç½A WîBÇM kÇ‾A±U»Ç« (¬k¼z�nB¢¼Çw ¥¼LÇ7 pA »T«Àw ºnBT9n ºBµ±¢§A oM ºnAm£oYA �¦¼w°
gwBQ ½k®a ³M o\®« Ó¿±ªí« <»£k¼®U> /(2åå2 ,o‾°oM) j±{ jAo9A nj K¦7 ºo‾°o� W°oî ºnBª¼M
joÇ9 »UB¼Çe ¤jBíÇU n#e ºAoM Rk« ²BU±� nj B´hwBQ ½A ³� j±{»« »£k¼®U ³M »ñ½r±§±½q¼9
RAo¼¼oÇU WîBÇM kÇ‾A±U»« ¬C ¬k{ «q« ° »£k¼®U T9B½ ³«AjA Rn±æ nj »§° SwA ºn°o;
° JB£@) k«B\‾B¼M K¦7 ºo‾°o� W°oî ºnBª¼M ³¦ª] pA BµºnBª¼M jB\½A ³M ° j±{ ¬kM nj »Tv½p
¬Aq¼Ç« y½AqÇ9A WîBÇM ,«qÇ« »£k¼®ÇU TÇ{Aj ° »£k¼®ÇU BÇM noÇñ« �´]A±« /(2åå3 ,¬AnBñªµ
,»Çñv‾Ap°n) ¤°q¼Un±Ç� ° (138å ,3»§±Ç�@) ½o<Ç‾»ÇQA HUkªÇî ,º±¼¦� W±9 jkh ºBµ¬±«n±µ
KLw k‾A±U»« »£k¼®U ¬B«p nj ¬±i ¬B½o] y½Aq9A nB®� nj ³� j±{»« (1999 ,¬ÀQB� ° ¤BT®«±¦M
¶nA±Ç½j kMB½»Ç« ¨B¼ÇT§A K¼wC ½A »T7° /(138å ,»§±�@) j±{ òoiow ²k®‾B{±Q c"w K¼wC
»£oÇioÇw K¦~ÇU ºBÇµ>@ÀÇQ jB\Ç½A kíTÇv« Ç½AoMB®M /k‾±{»« S#¦� ° Shw Bµòoiow
¬k{ ¡®U KLw Bµ>@ÀQ éª\U ° kMB½»« xoTv£ »£oiow K¦~U ¬B«p S{m£ BM ³� ,k‾±{»«
pA »£k¼®ÇU ,Ç½AoÇM ²°Àî /(2åå5 ,o‾Bw) j±{»« ¬±i ¬B½o] nj ¤ÀTiA ° ºo‾°o� òoiow
y½AqÇ9A ,»7BÇa jB\Ç½A ° ¬jn±i Amh ¤BªTeA y½Aq9A ¥¼L7 pA »T«Àw ºBµnBT9n oM o¼YFU B½oa
W°oÇî ºBµºnBª¼ÇM ³ÇM ÀTÇMA ¤BªTÇeA kÇ‾A±U»« ,»9B� ¬joñ‾ xpn° ° ¬k¼z� nB¢¼w ¤BªTeA

/(2åå2 ,o‾°oM) kµj y½Aq9A An K¦7 ºo‾°o�@
° y®�@A° d±‾ ,jnAj S¼ªµA ¬C Rk{ ° »£k¼®U j±i pA y¼M B´½nBª¼M ½A k®½Ao9 nj ³`‾C B«A
Rn±Çæ ³ÇM oTz¼ÇM »£kÇ‾p ¥ÄBv« BM jAo9A ½A Ó¿±ªí« /SwA Ap»£k¼®U ¥«A±î oMAoM nj jo9 �¦MBg«
y®U ° k‾±{»« »¢T#{C ° y®U nBaj oTz¼M Bµ»£k¼®U ³M y®�@A° nj ° k®®�»« jn±ioM »‾B\¼µ
»®¼ve) k®�»« ðª� K¦7 ºo‾°o� ºB´½nBª¼M jB\½A ° »7°oî Ç »L¦7 ºB´z®�@A° k½kzU ³M oTz¼M
(1987) ¬AnBñªÇµ ° °jnB‾oÇM yµ°sÇQ [½BTÇ‾ :¤BXÇ« ¬A±®Çî ³ÇM /(1377 ,¬AnBñªÇµ ° »µB¢«k7
BM ²Aoªµ »"¼d« ºB´�od« ³M K¦7 »7°oî ºnBª¼M ³M ÀTL« ¬Ajo« y®�@A° ðLw ³� SwA ²jAj¬Bz‾
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B´‾C nj »7°oî »L¦7 ºB´z®�@A° y½Aq9A K]±« j±i³Mj±i ³� SwA ºo½mQð½odU ° »£k¼®U

/jjo£»«
° <JAo?Ç@A> ,<»£joÇvAA> ³¦ªÇ] pA q¼‾ ºo¢½j »TiB®z‾A°n ºB´¼¢T#{C ,»£k¼®U oM ²°Àî
xBLÇUnA K¦Ç7 ºo‾°oÇ� W°oÇî ºnBª¼M ³M ÀTL« ¬AnBª¼M nj o¼«°òo« ¬Aq¼« y½Aq9A BM q¼‾ <©zi>
° Bµ³‾BÇz‾ Rk{ y½Aq9A WîBM »TiB®{ Sv½p pBwo"i ¥«A±î pA ¥gTv« ¥«A±î ½A ³� k‾nAj

/(2åå5 ,¬AnBñªµ ° v§B`¼«) k‾±{»« ¬AnBª¼M ½A nj »L¦7 jk\« »L¦7 �¦ªe ¤BªTeA
BÇµ4< Ap»£k¼®ÇU> ³M jAo9A »TiB®z‾A°n ºBµgwBQ ,»TiB®z‾A°n ºB´¼¢T#{C ½A o¢½j º±w pA
,5p±½o£nBÇµ ;138å ,»½B7C ° n±Q yUC ,1997 ¤°BQ ,1997 ¬AnBñªµ ° T¼z‾oM) k®{BM»« q¼‾
oÇM o¼YFU B½oa pA ©¼gTv« Rn±æ ³M ©µ »£k¼®U ³� S{Aj ¬B¼M ¬A±U»« ¥� nj ,½AoMB®M /(1383
R¿Be ° »T«Àw ºBµnBT9n oM o¼YFU B½oa pA ©¼gTv« o¼h Rn±æ ³M ©µ ° ¬kM »Tv½p ºBµk®½Ao9
WîBÇM kÇ‾A±U»Ç« jAoÇ9A nj »TiB®Çz‾A°n ºB´¼¢T#Ç{C p°oM ¤BªTeA y½Aq9A ° jAo9A »TiB®z‾A°n
¼®`ªµ ° jjo£ K¦7 ºo‾°o� W°oî ¬AnBª¼M nj jk\« »L¦7 �¦ªe o"i ° Bµ³‾Bz‾ Rk{ y½Aq9A

/k{BM oYÆ« B´‾C ºj±L´M ¬Aq¼« oM
WîBÇM »TiB®z‾A°n RÀiAk« ³� kµj»« ¬Bz‾ q¼‾ o¼iA ºB´§Bw nj ²k{ ¨B\‾A ºBµ»wnoM
»L¦7 �¦ªe o"i o«A ¼ªµ ° j±{»« K¦7 ºo‾°o� W°oî ¬AnBª¼M »TiB®z‾A°n ºB´¼¢T#{C j±L´M
B´Ç‾C nj oªÇî ¤±Ça y½Aq9A WîBM ° kµj»« yµB� An ¬AnBª¼M ½A nj o¼«°òo« ¬Aq¼« ° jk\«

/(199ì ,¬AnBñªµ ° S¼ Ò{) jjo£»«
¨B\‾A K¦7 ºo‾°o� W°oî nBª¼M 78 º°n oM ³� (1994) ±TPTwA ° ½o£ -Bñ®¼�pnoU B¼gdU nj
WîBÇM ,»£k¼®ÇU S½o½kÇ« �½BÇQ oM ºpBw ¨AnC �«B‾oM xp±«C ³� jAj ¬Bz‾ Bµ»wnoM [½BT‾ ,k{
ºBµS¼§BíÇ9 ,»«±ªÇî S«ÀÇw nj »½Bµºj±L´ÇM ° »£jov9A ° JAo";A nj ºnAjB®í« yµB�@
nj ¬BÇ«nj pA uQ »v®] fMA°n pA ºk®ªT½B;n ° RÀ«BíU S¼#¼� ° »îBªT]A S¼§Bí9 ,²o«p°n
¤Bw nj Bgd« °j ½A ,½AoM ²°Àî /k½jo£ n#e q¼‾ ºo¼¢¼Q nj ÓBUkªî [½BT‾ ½A ³� ,k{ ¬AnBª¼M
uQºBM> nBª¼M 5å ° <jBe jnB�±¼« t±T�nB<‾A> ³M ÀTL« nBª¼M 5å º°n oM An x°n ½A Gjk\« 199ì
¬AnBñªµ ° ð¦M q¼‾ 1998 ¤Bw nj /k‾jo� Ak¼Q Swj »¦L7 [½BT‾ ¬Bªµ ³M ³� k‾jAj ¨B\‾A <ºo‾°o�@
RÀiAk« ,»£k¼®U S½o½k« ,ºpBw ¨AnC xp±«C ¥«B{ ³� An »TiB®{ Ç ºnBT9n ºB´‾B«nj o¼YFU
²°Àî An k‾k{»« S«±~i ° »£jov9A ,JAo";A ¥¼L7 pA »½B´¼¢T#{C ºAoM »TiB®{ Ç ºnBT9n
¤oT®� ° y½B«pC ²°o£ °j nj »9jB~U Rn±æ ³M ³� nBª¼M ìå nj »ñ{qQ ¤±ªí« ºBµSL7Ao« oM
nj <»£joÇvAA> RAoªÇ‾ ³Ç� jAj ¬Bz‾ Bµ»MB½pnA [½BT‾ /k‾jAj nAo7 »wnoM jn±« ,k‾j±M ³T9o£ nAo7
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ºB´TLÇ7AoÇ« ²°oÇ£ ³ÇM SLÇv‾ ºnAjB®í« Rn±æ ³M ¤±ªí« ºB´TL7Ao« ²Aoªµ ³M ³¦iAk« ²°o£ jAo9A
¥Ç¼§j ³ÇM An ¬AnBª¼ÇM jk\Ç« ºoTÇvM ¬Aq¼Ç« RÀÇiAkÇ« Ç½A ¼®`ªµ ° j±M ³T9B½ yµB� ¤±ªí«

/jAj yµB� ²B« 12 ¤±a nj »L¦7 ºBµ³‾Bz‾
³¦ÇiAk« ³� jAj ¬Bz‾ »®¼§BM q�o« 8 nj nBª¼M 2481 º°n oM (2ååì) ¬AnBñªµ ° pk®« B¼gdU
¬AnBª¼ÇM nj »ñ{qÇQ ¤±ªíÇ« SLÇ7AoÇ« BÇM <»TiB®Ç{ Ç ºnBTÇAn> ¬BÇ«nj �½BQ oM »îBªT]A Ç »‾A°n
WîBÇM °j oÇµ BÇ½ 6<¼½BQ²k{ H@AnjA »îBªT]A S½Bªe> B½ ° <»£jovAA ³M ÀTL« jnB�±¼« t±T�nB<‾A>

/j±{»« ¬AnBª¼M »£k‾p S¼#¼� j±L´M
³� k‾jAj ¬Bz‾ (2åå5) ¬AnBñªµ ° v§B`¼« ° (2åå5) ¬AnBñªµ ° ¤BT®«±¦M q¼‾ »UBg¼gdU nj
nj »«±ªî S«Àw j±L´M ° JAo";A ° »£jov9A ¬Aq¼« yµB� WîBM ,»£k¼®U S½o½k« xp±«C

/jjo£»« K¦7 ºo‾°o� W°oî ¬AnBª¼M
° »TiB®Çz‾A°n RÀÇiAkÇ« o¼ÇYFU º°n oÇM (2åå4) ¬AnBñªµ ° u½n³� q¼‾ »¦¼¦dUAo9 [½BT‾
³Ç� jAj ¬BÇz‾ ,kÇ‾jAj ¨B\Ç‾A nBª¼ÇM 12841 oÇM ²kÇ{ ¨B\‾A »wnoM 3ì º°n oM »£k¼®U S½o½k«
jo9 nj JAo";A ° »£jov9A ¬Aq¼« yµB� WîBM »£k¼®U S½o½k« ³«B‾oM BM »TiB®z‾A°n RÀiAk«
³¦MBgÇ« ºB´Ç{°n xp±Ç«C° »TiB®z‾A°n RÀiAk« BM ³� S{Aj ¬B¼M ¬A±U»« ,½AoMB®M /j±{»«
ºnBª¼M ½A ²k®®�kíTv« ºBµnBT9n yµB� B½oa pA K¦7 ºo‾°o� W°oî ¬AnBª¼M ³M »£k¼®U BM oYÆ«
½A ³M ÀTL« jAo9A »zhL‾A±U ° B´½nBª¼M ½A pA ºo¼¢z¼Q ° »TiB®z‾A°n R¿Be j±L´M WîBM ¬A±U»«

/k½jo£ B´½nBª¼M
ð½ ³Ç� SwA 7<»£k¼®ÇU ¥MB« nj ºpBwª½A xp±«C> »£k¼®U BM oYÆ« �¦MBg« ºB´{°n pA »ñ½
,<»TiB®{ ºpBwpBM> :k{BM»« o½p ºBµx°n pA »L¼�oU ¥«B{ ³� SwA ºnBT9n Ç »TiB®{ �¦iAk«
xp±Ç«C> ,<ºo¢‾pBMj±Çi> ,<ºnBTÇAn ° »®Çµl ºpBwo½±~ÇU ½oªÇU> ,<»£k¼Ç«nC xp±«C ³¦Ãv« ¥e>

/f¼d« o¼¼oU S´] nj »UB«Ak7A ° <»T½±U j±i> ,<»�Aow WdM> ,<»ª¼¦íU xp±«C> ,<»‾B«oAj±i
½A ³M B´‾C q¼´\U ° jAo9A ³M ºA³¦MBg« ºB´UnB´« xp±«C BM <»£k¼®U ¥MB« nj ºpBwª½Axp±«C>
ºB´T¼í7±Ç« BÇM ³´Ç]A±Ç« ºAoÇM An °A ³ñ¦ÇM jpAjoQ»Ç« jo9 »¦í9 RÀñz« ¥e ³M B´®U ³‾ B´UnB´«
³� »UB�od« çoí« nj jAo9A ¬jAjnAo7 B½oa pA x°n ½A nj /k®�»« ²jB«C q¼‾ ²k®½C »£k¼®UoQ
° k‾n°Cnj ºBQ pA An B´‾C ³� k®Tv¼‾ k½k{ ºA²pAk‾A ³M »§° k‾nAj An jAo9A Th¼¢‾AoM »9B� Rnk7
k®µj»Ç« y½AqÇ9A Bµ»£k¼®ÇU BÇM ³¦MBgÇ« nj An jAoÇ9A S«°BgÇ« B´Ç‾C BM oYÆ« ³¦MBg« x°n xp±«C

/(198ì ,¨BL®ñ½B«)
¬AnBª¼ÇM ³M <»µ°o£ ²±¼{ ³M »£k¼®U ¥MB« nj ºpBwª½Axp±«C> ckµ BM yµ°sQ ½A ,½AoMB®M
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jn±« B´‾C k½k{ »£jov9A ° »îBªT]A ºn°y®� BwnB‾ ,»MA±i»M ° JAo";A ,»‾kM ºBµ³‾Bz‾

/kµj»« nAo7 »wnoM
x°n É

²°oÇ£ d±‾ pA »µ°o£°j x°n ³M »g¼gdU boa ° SwA <»z½B«pC> d±‾ pA o;Be yµ°sQ È
/k{BM»« ¬±«pC uQ ° ¬±«pCy¼Q BM ²Aoªµ ,¤oT®� ²°o£ ° y½B«pC

»‾BÇ«nj »UB¼dÇU q�oÇ«> W°oÇî ° K¦7 q�o« ¬AnBª¼M ¼M pA yµ°sQ ½A nj ¬B£k®®�S�o{
q�oÇ« Ç½A nj K¦Ç7 ºo‾°o� W°oî ºnBª¼M ¥¼§j ³M ³� ¬B´<æA o´{ < (t) ²oµB� ³½kæ RoVe

/k‾k½jo£ JBhT‾A ,k‾j±M »ñ{qQ ²k‾°oQ ºAnAj
³ÇM ³Ç� k‾j±ÇM K¦Ç7 ºo‾°oÇ� W°oî ºnBª¼M ³M ÀTL« nBª¼M 28 yµ°sQ ½A <ºnB«C �‾±ª‾> È
²°oÇ£ °j nj »9jB~ÇU Rn±Çæ ³ÇM ° k‾k½jo£ y®½q£ ºnB«C �í«B] pA ©�®« »9jB~U Rn±æ
7 ° jo« 7) ²k®®� S�o{ o#‾ 14 ¥«B{ ²°o£ oµ ³� »Un±æ ³M k‾k{ ²jAj nAo7 ¤oT®� ° y½B«pC
å.8 pA oU¿BÇM yµ°sÇQ Ç½A ²kÇ{ k¼Ç½FU ºBµ³¼;oÇ9 nj ºnB«C ¬A±U ³ñ®½A ³M ³]±U BM /j±M (¬p
° y½B«pC ºB´µ°o£ ¬j±MBTªµ S´] yµ°sQ ½A nj /SwA ²j±M »9B� ³‾±ª‾ ©\e Am§ ,k{BM»«
° k½jo£ ¤oT®� u®] ° RÀ¼~dU ¬Aq¼« ¬B£k®®� S�o{ w ,¬±«pC y¼Q oYA ºBµo¼oT« ¤oT®�@

/k‾jo�»« ²jB#TwA ³¦iAk« ºAo]A BM ¬B«qªµ q¼‾ »ñ{qQ ¤±ªí« ºB´TL7Ao« pA ²°o£ °j oµ jAo9A
»µ°o£ ¶±¼{ ³M »£k¼®U ¥MBg« nj ºpBwª½A xp±«C x°n yµ°sQ ¤±a nj :³¦iAk« x°n È
¤oT®Ç� ²°oÇ£ º°n oM x°n ½A ³ñ¼§Benj ;k½jo£ Ao]A ³v¦] 8 Rk« ³M y½B«pC ²°o£ º°n oM
ºBµ»£k¼®ÇU oYÆÇ« S½o½kÇ« ºB´Ç{°n pA »Çñ½ <»£k¼®U ¥MB« nj ºpBw ª½Axp±«C> /kz‾ Ao]A
ª½A xp±«C pA ckµ /SwA ²k{ »eAoa ¨BL®ñ½B« k§B‾°j fw±U 1977 ¤Bw nj ³� SwA »£k‾p
ºAoÇM »Ç{°n ¬joÇ�@Ak¼ÇQ ° »£k¼®ÇU BÇM ³´Ç]A±« S´] jAo9A ³M ðª� ,»£k¼®U ¥MBg« nj ºpBw
»TiB®{ ¬B«nj ð½ ³� x°n ½A nj /(2ååå ,o�±U pA ¥g‾ ³M ,1985 ,¨BL®ñ½B«) SwA ¬C S½o½k«
¥e> ,<»‾B«oA j±i> ,<ºpBw¨AnC> ,<»TiB®{ ºpBwpBM> :³¦ª] pA »‾±£@B‾±£ ºBµx°n ,SwA ºnBT9n
j±{»Ç« ²jAj xp±Ç«C joÇ9 ³M ,f¼d« o¼¼oU S´] »UB«Ak7A ° <»‾Ajo£oM ³]±U ºB´{°n> ,<³¦Ãv«
³¦MBg« ºB´UnB´« k{n S´] nj jAo9A ³M ,»‾B«nj ¶±¼{ ð½ ¬A±®î ³M x°n ½A /(198ì ,¨BL®ñ½B«)
»½BÇ‾A±ÇU Kv� oM ²°Àî BU k®¼M»« xp±«C jo9 ,x°n ½A nj /k®�»« ðª� Ap»£k¼®U é½B7° BM
jpBÇw ²jBÇ«C q¼Ç‾ ²k®Ç½C ºBµ»£k¼®ÇU BÇM ³¦MBgÇ« ºAoÇM An j±Çi ,¤Be ¬B«p ºBµ»£k¼®U BM ³¦MBg«
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ºpBw ª½A> ©¼µB#« BM jnA±« pA »ioM nj <»£k¼®U ¥MB« nj ºpBwª½A xp±«C> /(199ì ,¨BL®ñ½B«)
/SwA tB¼Ç7 ¥MBÇ7 xo¢‾ o¼¼oU B½oa pA ºpBw ¬±~« ° »Tv½p ºBµºnBª¼M ¥MBg« nj <»ñ{qQ
ºBµUjBÇQ> ºo¼£¥Çñ{ WîBÇM »ñ{qÇQ ºpBÇw ªÇ½A k®‾BªÇµ »£k¼®ÇU ¥MBgÇ« nj ºpBÇw ª½A
jn±ioM S´] An jAo9A S«°Bg« B½oa ½A pA ° j±{»« jAo9A nj ºA³¦MBg« ºB´UnB´« B½ <»TiB®z‾A°n
»£k¼®U ¥MBg« nj ºpBw ª½A xp±«C nj /(198ì ,¨BL®ñ½B«) joM»« ¿BM Ap»£k¼®U ºBµS¼í7±« BM
ºBµRnB´« pA ²jB#TwA S´] B´‾C ¬jo�k®ª‾A±U ºAoM ° jAo9A ºA³¦MBg« ºBµ»½B‾A±U y½Aq9A S´]
²joM nB� ³M ,k‾nAj »{±Pªµ o¢½kñ½ BM ³� ºA³¦eo« ³w ³¦iAk« ð½ B´‾C nj j±]±« »¦L7 �¦MBg«
° < BµRnB´Ç« ½oªÇU° JBvTÇ�@A> ,<¥Çñz« ºpBw ¨±´<« �¦eo«> :pA k®UnBLî ¥eAo« ½A ³� j±{»«

/(199ì ,¨BL®ñ½B«) oªTv« ºo¼¢¼Q ° joMnB�@
jB\Ç½A oM »¦æA q�oªU ,SwA x°n ½A nj ¤°A �¦eo« ³� <¥ñz« ºpBw ¨±´<«> �¦eo« nj È
oT´M ©´9 ºAoM jAo9A ³M ³¦eo« ½A nj /SwA o¢‾B«nj ° ¬Bí]Ao« ¼M ºnBñªµ oM »®TL« xBLUnA ð½
ºpBÇw ¨±´#Ç« ³M ³� j±{»« ðª� ¬B{joñ¦ªî ° RB‾B\¼µ º°n oM ¬C o¼YFU ° »£k¼®U S¼µB«
jAo9A ³M ºA³¦MBg« ºB´UnB´« AkTMA ,B´UnB´« ½oªU ° JBvT�@A �¦eo« nj /k«B\‾A»« »£k¼®U jk\«
½oªU xp±«C ¥d« B½ ð¼®¼¦� nj B´UnB´« ½A uPw /(198ì ,¨BL®ñ½B«) j±{»« ²jAj xp±«C
²joÇM nBÇ� ³ÇM ²oÇ«p°n »£kÇ‾p nj |BÇi ºBÇµAp»£k¼®U BM ³¦MBg« ºAoM B´‾C oiC nj ° k‾±{»«
,oªTÇv« ºo¼¢¼ÇQ ° joMnBÇ� �¦ÇeoÇ« nj /k‾±Ç{ nB£pBÇw S¼íÇ7A° BÇM BµRnB´Ç« ½A BU k‾±{»«
An j±i ²k{ ³T9o£jB½ d±®T« ºA³¦MBg« ºB´UnB´« k‾A±TM BU j±{»« ©µAo9 é]Ao« ºAoM »½BµSæo9

/(2ååå ,o�±U ;199ì ,¨BL®ñ½B«) joLM nB� ³M »£k¼®UoQ f½Ao{ ° »£k‾p ºBµS¼í7±« nj
¥ÇeAoÇ« nj BÇµ²jAj »wnoÇM ° ºn°CéªÇ] S´Ç] yµ°sQ ½A nj ²jB#TwA jn±« < nAqMA> È
o¦¼Çµ ° òoMk¦Ç£ "w±ÇU ³� k{BM»« 9<28 Ç »«±ªî S«Àw �«B®zwoQ> ¬±«pC uQ ° ¬±«pC@y¼Q
ìå ö9 º°n oM »¦«Bî ¥¼¦dU x°n tBwAoM ,³«B®zwoQ ½A ºB´§AÆw /SwA ²k{ ½°kU (1979)
»îoÇ9 tB¼gÇ« o½p 4 ºAnAj ³«B®zwoQ ½A /SwA ²k½jo£ ZAohTwA ,³«B®zwoQ ½A �¼§°A ºA²jB«
½A /k{BM»« k½k{»£jovAA /4 »îBªT]A ºn°y®�BwnB‾ /3 »MA±i»M ° JAo?@A /2 »‾kM ºBµ³‾Bz‾@ /1
nj ²joTÇv£ Rn±æ ³M SwA ¬BwC ¬C pA ²jB#TwA ° k{BM»« ²BU±� HTLv‾ ³ñ®½A ¥¼§j ³M ³«B®zwoQ
,º±§±Ç«) SwA ²kÇ{ »wnoM »¢®µo9 ¼M RBg¼gdU nj ¼®`ªµ ° �¦Th« ºB´¢®µo9 ° B´‾BMp
¬A±®î ³M /SwA ²k{ k¼½FU ,�¦Th« ºB´¢®µo9 ºBµ³ª]oU ¨BªU nj ³«B®zwoQ ½A nBLTîA /(2åå4
ºB#§C ,»‾Ao½A º±\z‾Aj 11ì º°n oM ³«B®zwoQ ½A »wnB9 �hv‾ ºAo]A BM (2åå4) º±§±« ,¤BX«
o¼Ç£@³ªÇµ »wnoÇM nj (1377) ¡®µ¿BQ ¼®`ªµ /jo� xnAq£ å.91 An ³«B®zwoQ ½A fBL‾°o�@
»wB®{o¼Ç£@³ªÇµ »wnoÇM nj (1375) »M±íÇ½ ° ¬B{BÇ� o´Ç{ nj »ÇÇ‾A°n R¿ÀTÇÇiA »wB®ÇÇ{
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½A »wnB9 ³hv‾ nBLTîA K½o; ¬À¼£ ºAow ³í«±æ »½BTw°n ° ºo´{ BaB®« nj »‾A°n R¿ÀTiA
jn°CoM å.88 ° å.91 ¬Aq¼« ³M K¼UoU ³M »‾B«p ³¦æB9 BM »½B«pCpBM x°n pA ²jB#TwA BM An ³«B®zwoQ
Ç½A »Ç½A°n ¬Aq¼« j±i RBg¼gdU nj (1375) »M±í½ ° (1377) ¡®µ¿BQ ½A oM ²°Àî /k‾j±ª‾
Ç½A ºAoÇ]A oÇYA nj /k‾j±ªÇ‾ xnAqÇ£ å.82 An ¬C ¬Aq¼Ç« ° ²jAj nAoÇ7 »wnoM jn±« An ³«B®zwoQ
¥� ³M ²oª‾ ð½ ° »îo9 ºB´wB¼g« ³M ²oª‾ nB´a ³� k½C»« SwkM ²oª‾ [®Q jo9 oµ ºAoM yµ°sQ
o½p oµ ²oª‾ ° nB´a°jBTzµ BU o#æ pA jo9 ð½ ¥� ¶oª‾ ³\¼T‾ nj /j±{»« x±Mo« ³«B®zwoQ jA±«
S«Bi° ,tB¼g« o½p oµ nj 21 BU 14 ¼M RAoª‾ /j±M kµA±i o¼oT« ð½°Sv¼M BU o#æ pA tB¼g«
oU¿BÇM ¶oªÇ‾ ³«B®zwoÇQ Ç½A nj /(1374 ,»M±gí½) kµj»« ¬Bz‾ An ¥«Bî ¬C nj »‾j±«pC é;°
¬Aq¼Ç« ¬j±ÇM oU¿BÇM �‾BÇz‾ oU¼½BÇQ ¶oªÇ‾ ° B´‾C nj ¼½BQ »«±ªî S«Àw �‾Bz‾ ¬B£k®®�S�o{

/k{BM»« ¬B£k®®�S�o{ nj »«±ªî S«Àw
[½BT‾ É

,RÀ¼~dU ,w ,nB¼í« cAod‾A ,¼¢‾B¼« ²°o£ ð¼ñ#U ³M o;Be yµ°sQ »#¼æ±U [½BT‾ È
/SwA ²k{ ³ÄAnA 1 ¤°k] nj ¬±«pC uQ ° ¬±«pC y¼Q²°o£ °j jAo�A nj ¬±«pCuQ ° ¬±«pCy¼Q ,RÀ¼~dU ,w nB¼í« �Aod¯A ° ¼¢¯B¼« Ç1 ¤°k]nB¼í« �Aod‾A ¼¢‾B¼« ²°o£@ Bµ}iB{ o¼�T«1å.å1 49.5å y½B«pC w7.41 54.å8 ¤oT®&@1.58 12.83 y½B«pC RÀ¼~dU1.8å 13.17 ¤oT®&@1å.91 25.83 y½B«pC »«±ªî S«Àw9.97 22.67 ¤oT®&@3.34 6.42 y½B«pC »‾kM ºBµ³‾Bz‾2.99 4.75 ¤oT®&@3.88 6.83 y½B«pC »MA±i»M ° JAo9:A ¬±«pC y¼Q3.9å 7.17 ¤oT®&@3.79 7.75 y½B«pC »îBªT]A ºn°y®& BwnB‾2.18 6.75 ¤oT®&@2.96 4.25 y½B«pC k½k{ »£jov@A3.11 4.33 ¤oT®&@8.12 17.25 y½B«pC »«±ªî S«Àw9.86 22.91 ¤oT®&@2.89 5.åå y½B«pC »‾kM ºBµ³‾Bz‾3.3å 4.83 ¤oT®&@2.69 5.17 y½B«pC »MA±i»M ° JAo9:A ¬±«pC uQ4.59 8.åå ¤oT®&@2.15 6.42 y½B«pC »îBªT]A ºn°y®& BwnB‾2.71 5.67 ¤oT®&@1.29 1.25 y½B«pC k½k{ »£jov@A3.57 3.67 ¤oT®&@
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¥L7 Am§ /SwA ²k{ ²jB#TwA u‾B½nA°±� ¥¼¦dU pA [½BT‾ »aBL®TwA ¥¼¦dU ºAoM yµ°sQ ½A nj
oM ço9 y¼Q ½A tBwA /k½jo£ »wnoM ²°o£ °j ºB´v‾B½nA° º°BvU ço9 y¼Q ,[½BT‾ ¥¼¦dU pA
B´‾C ¼M ºnAjB®í« R°B#U ° k®Tvµ º°Bv« ©µ BM ³í«B] ²°o£ °j RAoª‾ ºB´v‾B½nA° ³� SwA ¬C
[½BT‾ /(1379 ,º±§±«) j±{»« ²jB#TwA ½±§ ¬±«pC pA ³¼;o9 ½A ¬j±«pC ºAoM /jnAk‾ j±]°

:SwA ²k{ ³ÄAnA 2 ¤°k] nj ½±§¬±«pC ºAo]A³í«B] nj ²°o£ °j ºB´v¯B½nA° º°BvUço�y¼Q jn±« nj ½±§ ¬±«pC [½BT¯ Ç2 ¤°k]ºnAjB®í« ºjApC ³]nj ºjApC ³]nj F Bµ}iB{¨°j ¤°A Bµo¼�T«å.35 2å 3 1.16 »«±ªî S«Àwå.23 2å 3 1.56 »‾kM ºBµ³‾Bz‾å.16 2å 3 1.94 »MA±i»M ° JAo9:Aå.11 2å 3 2.29 »îBªT]A ºn°y®& BwnB‾å.69 2å 3 å.49 k½k{ »£jov@A
nj ²°o£ °j ºB´v‾B½nA° º°BvU jn±« nj o#æ ço9 ,j±{»« ²kµBz« 2 ¤°k] ³M ³]±U BM
ºn°y®Ç� BwnBÇ‾> ,<»ÇMA±i»ÇM ° JAo?Ç@A> ,<»‾kÇM ºBµ³‾Bz‾> ,<»«±ªî S«Àw> ºBµo¼oT« �¼¦�@
°j nj RAoª‾ ºB´v‾B½nA° º°BvU ço9 y¼Q »®í½ ,j±{»« k¼½FU <k½k{ »£jovAA> ° <»îBªT]A
° SwA º°Bv« o¢½kñ½ BM ³í«B] nj ²°o£ °j ºB´v‾B½nA° ° j±{»« k¼½FU ¤oT®� ° y½B«pC ²°o£@
¥¼¦dU ºAo]A ¬Bñ«A ,½±§ço9 y¼Q S½Bîn ³M ³]±U BM ,½AoMB®M /jnAk‾ ºnAjB®í« R°B#U ©µ BM

/SwA é‾B«ÀM yµ°sQ ºBµ³T9B½ »wnoM S´] [½BT‾ º°n oM u‾B½nA°±�@
»«BªÇU o¼ÇYFU cme BM ° k{ ²jB#TwA [½BT‾ ¥¼¦dU ºAoM u‾B½nA°±� ¥¼¦dU x°n pA ½AoMB®M
° ¤oT®Ç� ²°oÇ£ °j RAoªÇ‾ ²k‾Bª¼7BÇM ºBµ¼¢‾B¼« ,¬±«pCuQ RAoª‾ º°n pA ¤oT®� ºBµo¼oT«
»îBªT]A ºn°y®� BwnB‾ ,»MA±i»M° JAo";A ,»‾kM ºBµ³‾Bz‾ ,»«±ªî S«Àw nj y½B«pC

/k½jo£ ³v½Bg« o¢½kñ½ BM k½k{ »£jov9A °
° y½BÇ«pC ²°o£ °j ²k‾Bª¼7BM ºBµ¼¢‾B¼« ¼M ,jjo£»« ²kµBz« 3 ¤°k] nj ³� n±"‾Bªµ
BwnB‾> ,<»MA±i»M ° JAo?@A> ,<»‾kM ºBµ³‾Bz‾> ,<»«±ªî S«Àw> ¬±«pC uQ RAoª‾ nj ¤oT®�@
ª½A xp±«C o¼YFU ¬Aq¼« ° jnAj j±]° ºnAjB®í« R°B#U <k½k{ »£jovAA> ° <»îBªT]A ºn°y®�@
BwnB‾ ,»MA±i»M ° JAo";A ,»‾kM ºBµ³‾Bz‾ ,»«±ªî S«Àw ¬Aq¼« oM »£k¼®U ¥MBg« nj ºpBw
/k{BM»Ç« å.35 ,å.33 ,å.3ì ,å.38 ,å.ì7 K¼UoÇU ³M k½k{ »£jov9A ° »îBªT]A ºn°y®�@
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,»«±ªÇî S«Àw ¬Aq¼« oM <»£k¼®U ¥MB« nj ºpBw ª½Axp±«C> ³� S9o£ ³\¼T‾ ¬A±U»« ½AoMB®M
k½kÇ{ »£joÇv9A ° »îBªTÇ]A ºn°y®Ç� BwnBÇ‾ ,»ÇMA±i»ÇM ° JAo"Ç;A ,»‾kÇÇM ºBµ³‾BÇÇz‾
yµBÇ� ° »«±ªÇî S«Àw y½Aq9A WîBM ° SwA ³T{Aj o¼YFU y½B«pC ²°o£ nj ¬B£k®®�S�o{
²°o£ k½k{ »£jov9A ° »îBªT]A ºn°y®� BwnB‾ ,»MA±i»M ° JAo";A ,»‾kM ºBµ³‾Bz‾ ¬Aq¼«

/SwA ²k½jo£ ¤oT®� ²°o£ oMAoM nj y½B«pC¤oT®/ °y½B«pC ²°o£ °j ¬±«pCuQRAoª¯ ¼¢¯B¼«R°B1U jn±«nju¯B½nA°±/ ¥¼¦dU [½BT¯ -3 ¤°k]o¼YFU ¬Aq¼« ºnAjB®í« F RAn°m\«¼¢‾B¼« ºjApC³]nj Bµ}iB{ Bµo¼�T« jA±«å.åå7 å.74 å.12 1.29 1 wå.å24 å.527 å.42 4.56 1 RÀ¼~dU S«Àwå.89 å.ååå 138.11 15å5.28 1 ¬±«pCy¼Q »«±ªîå.å2 å.61å å.27 2.95 1 u®]å.67 å.ååå 34.42 375.å9 1 »µ°o£ S½±Hîå.å93 å.2å4 1.75 2.å6 1 wå.ååå å.982 å.åå1 å.ååå6 1 RÀ¼~dU ºBµ³‾Bz‾å.893 å.ååå 141.45 167.34 1 ¬±«pCy¼Q »‾kMå.å87 å.219 1.63 1.93 1 u®]å.382 å.åå5 1å.52 12.45 1 »µ°o£ S½±Hîå.å8 å.23 1.57 7.13 1 wå.å4 å.38 å.8å 3.64 1 RÀ¼~dU JAo9:Aå.74 å.ååå 47.34 214.81 1 ¬±«pCy¼Q »MA±i»M °å.å2 å.58 å.32 1.45 1 u®]å.36 å.åå7 9.34 42.39 1 »µ°o£ S½±Hîå.åå5 å.77 å.å9 å.11 1 wå.ååå å.96 å.åå3 å.åå4 1 RÀ¼~dU BwnB‾å.83 å.ååå 82.45 1åå.48 1 ¬±«pCy¼Q ºn°y®&@å.å3 å.51 å.46 å.56 1 u®] »îBªT]Aå.33 å.å1å 8.35 1å.18 1 »µ°o£ S½±Hîå.å6 å.31 1.12 4.46 1 wå.åå1 å.92 å.å1 å.å5 1 RÀ¼~dUå.54 å.ååå 19.66 78.66 1 ¬±«pCy¼Q »£jov@Aå.å8 å.26 1.38 5.54 1 u®] k½k{å.35 å.åå8 9.2å 36.81 1 »µ°o£ S½±Hî
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¬C kíM nB´a ° »«±ªî S«Àw RAoª‾ ¼M ³� kµj»« ¬Bz‾ 3 ¤°k] »wnoM ,½A oM ²°Àî
¼ÇM nj (k½kÇ{ »£jov9A ° »îBªT]A ºn°y®� BwnB‾ ,»MA±i»M ° JAo";A ,»‾kM ºBµ³‾Bz‾)

/j±{»ª‾ ²kµBz« ºnAjB®í« R°B#U ¬Ajo« ° ¬B‾p
ºo¼£@³\¼T‾ ° WdM É

oÇM »£k¼®U ¥MB« nj ºpBw ª½A»µ°o£ xp±«C o¼YFU »wnoM> ,o;Be yµ°sQ ¨B\‾A pA ckµ È
° »îBªT]A ºn°y®�BwnB‾ ,»MA±i»M ° JAo?@A ,»‾kM ºBµ³‾Bz‾) ¬C kíM nB´a ° »«±ªî S«Àw ¬Aq¼«
ªÇ½A xp±Ç«C ³Ç� SwA ¬C pA »�@Be [½BT‾ /j±M <K¦3 ºo‾°o� +°oî ¬AnBª¼M nj (k½k{ »£jovAA
° JAo"Ç;A ,»‾kÇM ºBµ³‾BÇz‾ yµBÇ� ° »«±ªÇî S«Àw j±L´M WîBM »£k¼®U ¥MBg« nj ºpBw
/jjo£»« K¦7 ºo‾°o� W°oî ¬AnBª¼M nj k½k{ »£jov9A ° »îBªT]A ºn°y®� BwnB‾ ,»MA±i»M
nj B´Ç‾C /jnAj »Ç‾A±hªÇµ (199ì ° 1994) ±TPTÇwA ° Bñ¼®¼�pnoÇU ºBµ³T9B½ BM ,yµ°sQ ½A [½BT‾
j±L´M WîBM ¬C BM ³¦MBg« ºB´{°n ° »£k¼®U S½o½k« x°n joMnB� ³� k‾jAj ¬Bz‾ j±i RBg¼gdU
¼®`ªµ /j±{»« K¦7 ºo‾°o� W°oî ¬AnBª¼M nj »£jov9A ° JAo";A yµB� ° »«±ªîS«Àw
°j oÇµ nj ° k{BM»Ç« ±vªµ (2åå5) ¬AnBñªµ ° ¤BT®«±¦M ³� »g¼gdU [½BT‾ BM yµ°sQ ½A [½BT‾
W°oÇî ¬AnBª¼ÇM nj »£joÇv9A yµBÇ� ° »«±ªÇî S«Àw j±L´M WîBM »‾B«nj ³¦iAk« yµ°sQ
° (2åå4) ¬AnBñªÇµ ° u½n¥¼¦dÇU AoÇ9 BÇM [½BTÇ‾ Ç½A ,½A oM ²°Àî /SwA ²k{ K¦7 ºo‾°o�@
WîBÇM »£k¼®ÇU S½o½kÇ« ° »TiB®Çz‾A°n ³¦iAk« oµ k‾jAj ¬Bz‾ ³� (2åå5) S½An ° ¬n±´vñ½j
Ç½A ºBµ³T9BÇ½ ¼®`ªÇµ /jnAj »Ç‾A±hªÇµ ,j±{»« jo9 nj »£jov9A ° JAo";A ¬Aq¼« yµB�@
RBg¼gdU nj B´‾C /SwA ±vªµ (1998) ¬AnBñªµ ° ð¦M B¼gdU pA ²k«C SwkM [½BT‾ BM yµ°sQ
»wnoM jn±« »7°oî -»L¦7 ¬AnBª¼M »‾A°n »½B´¼¢T#{C oM »TiB®{ -ºnBT9n ºB´‾B«nj o¼YFU j±i
k‾±{»« ²Aoªµ »ñ{qQ ¤±ªí« ºB´TL7Ao« BM ³� »«B¢®µ B´‾B«nj ½A ³� k‾jAj ¬Bz‾ ° k‾jAj nAo7
pA /S{Aj k®ÇµA±Çi »£joÇv9A Rk{ yµB� oM coæ ¤±ªí« ºB´TL7Ao« ³M SLv‾ ºoTz¼M o¼YFU
¬AnBª¼ÇM nj »£k‾p pA S½B;n y½Aq9A ³M o\®« »îBªT]A ºn°y®� BwnB‾ ©ÄÀî yµB� ³� B\‾C
° pk®Ç« B¼gdÇU pA ²kÇ«C SwkÇM [½BT‾ BM An yµ°sQ ½A [½BT‾ ¬A±U»« jjo£»« ºo‾°o� W°oî
y½Aq9A ° »£k‾p S¼#¼� j±L´M WîBM »TiB®{ ºnBT9n ºB´‾B«nj k‾jAj ¬Bz‾ ³� (2ååì) ¬AnBñªµ

/Sv‾Aj ¬A±hªµ ,jjo£»« jnB� ±¼« t±T�nB#‾A ³M ÀTL« ¬AnBª¼M nj »£k‾p S½B;n
¥MBgÇ« nj ºpBÇw ª½A xp±«C ³� S{Aj ¬B¼M ¬A±U»« W±9 ºBµ³T9B½ ³M ³]±U BM ½AoMB®M È
³M ° jpBw»« B®{C ¬B{j±i oM »£k¼®U o¼YFU ¶±d‾ BM An B´‾C ,K¦7 ºo‾°o� W°oî ¬AnBª¼M ³M »£k¼®U
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q¼Ç‾ ° k®®Ç� ²BÇ¢‾ ¥Çe ¥MB7 »¦ÄBv« Rn±æ ³M Ap»£k¼®U ºB´T¼í7±« ³M ³� kµj»« xp±«C B´‾C
²jAj ¬BÇz‾ K¦Ç7 ºo‾°oÇ� W°oÇî ¬AnBª¼M ³M B´‾C oYÆ« S½o½k« ° »½°nB½°n �¦Th« ºB´{°n
,k®{BM ³T{Aj j±i cAoaA f¼d« oM ºoTz¼M nB´« tBveA B´‾C ³� jjo£»« WîBM o«A ½A /j±{»«
BÇM ³´Ç]A±Ç« ¨B¢®Çµ ,k®®Ç� »MBÇ½pnA ²k®®Ç� k½k´ÇU oTªÇ� An B´‾C »½B´T¼í7±« ¼®a BM jn±ioM nj
¥e An B´‾C ºoUoYÆ« Rn±æ ³M k®‾A±TM oUk«CnB� ºA³¦MBg« ºB´UnB´« T{AjBM n±�m« ºB´T¼í7±«
jo9 nj Ap»£k¼®U ºBµS¼í7±« BM k«CnB�@B‾ �¦MBg« oYA nj ³� »#®« »TiB®z‾A°n çnA±î pA ° k®®�@
K¦Ç7 ºo‾°oÇ� W°oÇî ¬AnBª¼M nj y«AnC jB\½A WîBM o«A ¼ªµ /k®{BM ¬B«A nj ,j±{»« jB\½A
ºBµ»¢T#Ç{C yµBÇ� WîBÇM ° kÇµj y½AqÇ9A An B´Ç‾C »«±ªÇî S«ÀÇw kÇ‾A±U»Ç« ³Ç� j±{»Ç«

/jjo£ B´‾C nj »TiB®z‾A°n
° ºnBT9n ,»‾kM ºBµ³‾Bz‾ jB\½A nj »£k¼®U o¼YFU xp±«C BM ,³¦iAk« ½A nj ,½A oM ²°Àî È
¬AnBª¼M »7°oî -»L¦7 ºB´½nBª¼M oM »£k¼®U o¼YFU ¬B¼M ° B´‾C »½BwB®{ nj jAo9A ³M ðª� ,»TiB®{
³Mo\ÇU Ap»£k¼®ÇU ºBµS¼í7±Ç« BM ³´]A±« ¨B¢®µ B´‾C ³� »‾kM ºBµ³‾Bz‾ pA ºnB¼vM k®MB½»« nj
B½ »L¦7 �¦ªe ð½ jB\½A pA ºA³‾Bz‾ ° k®{BM»« »í¼La »ªÄÀî ³� k®Tvµ »£k¼®U pA »{B‾ ,k®®�»«
ð½ jB\½A nj B´‾C o¼YFU ° k½kzU pA k®‾A±U»« ,Bµ³‾Bz‾ ½A nB´« Rn±æ nj ° k®Tv¼‾ »L¦7 �Tñw
»£k¼®U ¥MBg« nj ºpBw ª½A ºB´{°n joMnB� ,½A oM ²°Àî ° k®®� ºo¼£±¦] jk\« »L¦7 �¦ªe
nj ºk«CnB� tBveA y½Aq9A WîBM ,B´‾C joMnB� pA SLX« jn±ipBM S9B½nj ° ²o«p°n »£k‾p nj
B\‾C pA ,o¢½j º±wpA /jjo£ »« B´‾C nj »«±ªî S«Àw y½Aq9A ° K¦7 ºo‾°o� W°oî ¬AnBª¼M
B´Ç‾C nj »#®Ç« k®Ç½C j±Çi nBñ9A pA »{B‾ ,jAo9A nj »£jov9A ° JAo";A jB\½A ¥¦î pA »ñ½ ³�@
jAo9A ºAoM An »Tæo9 »#®« k®½C j±i nBñ9A ½A BM y§Ba ° »½BwB®{ ,(138å ,¬±U°Bµ) k{BM»«
¼ªµ ,k®µj o¼¼oU An B´‾C k®‾A±TM ° ²jAj nAo7 jk\« »MB½pnA jn±« An nBñ9A ½A ³� jn°C»« ©µAo9
»‾kM ºBµ³‾Bz‾ yµB� WîBM S½B´‾ nj ³� jjo£»« B´‾C nj »£jov9A ° JAo";A yµB� WîBM o«A

/jjo£»« B´‾C nj »«±ªî S«Àw y½Aq9A °
È È È

BµS{AjjB½2- Stress1- Coronary heart diseases 4- Stressor3- Cooly 6- Low perceived social support5- Hargreaves



366.366 .///njºpBwª½A»µ°o£xp±«C»zhMoYA.48»wB®z‾A°n8- General health7- Stress inoculation training(SIT)9- General Health Questionnaire-28
éMB®«/rjoQ RAnBzT‾A :¬B´�æA /»‾A °n S{Ak´M ° »£k¼®U /(138å) /k¼ªek¼w ,n±QyUC ;/o#æA ,»½B&C -±T¼TÇv‾A ,kÇ{nA »wB®{nB, ³«B‾ ¬B½BQ /¬B{B� o´{ nj »‾A °n R¿ÀTiA »wB®{ o¼£ ³ªµ »wno M /(1374) /ve ,¡®µ¿BQ -/¬Ao½A »ñ{qP‾A°n,j±íÇv« ;/o:ºn¿BÇw ,B<nkªdÇ« ;/¥ÇæA º±w±Ç« ,ºk´« �ª]oU /S«Àw »wB®z‾A °n /(1378) /¼MAn ,¨A ,±ÃUBª½j -/Sªw :¬Ao´U /¨°j k¦] /»wBLî ,oL,@A ;/»‾B\½BMnlCKÇMA°n S¼�¼Ç, /(1377) /Çvd§A±ÇMA ,è¼Ç: ;/oL,@A»¦îk¼w ,²jAp¬B¼M ;/j±ªd« ,¨B,rj ;/jA±] ,»µB¢«k& »®¼ve -/24-14 ,(1)4 ,nBT n ° ³z½k‾A ³«B®¦~ /K¦& »&°oî ¬AnBª¼M nj ¬C BM ³¦MBS« ºBµjoLµAn ° »£k¼®U ¬Aq¼« ,»îBªT]A/ð¼‾ »®¼ve ,«±µ ;/»¦îqi ,¼µB{ ;/nB£k‾B« ,¼ve kªd« �ª]oU /³ªµ ºAo M ©§Bw K¦( /(138å) /ºA /¬±T‾j ,»§±,@/²p°o¼: RAnBzT‾A :¬Ao´U/©ÄB& o´« RAnBzT‾A :¬B´�æA /ºnBT n ¨±¦î nj SPSS-10 »¦ªî ºBª®µAn /(1379) /¼ve ,º±§±« -/¬BMo´« JBT, ³vwÆ« :¬Ao´U /n±Q »«kS« ,»\Uo« �ª]oU /»£k¼®U S½o½k« /(1383) /jnAo] ,p±½o£nBµ -/2ìå1 ²nBª{ /¬Ao½A ³«B‾p°n /^°oî° K¦& ºB´½nBª¼M p°oM ¥¦î BM »½B®{C /(1382) j±ªd« ,¬B¼ª{Bµ -/»®¼§BÇM »wB®Çz‾A °n nj ¬¿Bv£nqÇM »‾A °n ºB´§ÀTiA ¬B«nj ° }¼hzU /(1379) /»Ä /»] ,¤°BQ ;/»Ä /»] /tA ,ºpk®¼§ -/hw RAnBzT‾A :¬Ao´U /±hñ¼‾ ,B<nkªd« ° u‾B½ u½jA°C ,c@B½B«Bµ �ª]oU³«BÇ‾ ¬B½BÇQ /¬À¼Ç£ ºAow ³í«±æ ° »½BTw°n ° ºo´{ 34B®« nj R¿ÀTiA »wB®{ o¼£ ³ªµ »wno M /(1375) /&An±‾ ,»M±Sí½ -/¬Ao½A »ñ{qP‾A°n ±T¼Tv‾A ,k{nA »wB®{nB,@Bernardo, M.; Deflores, T.; Va ldes, M.; Mestre, L.; & Fernandes, G. (1987). Personality andIndividual diffrerence, 8, 733-736.Bernstein, D. A.; Clarke-Stewart, A.; Roy, E. J.; & Wickens, C. D. (1997). Psychology . (4th ed.).Boston, MA: Houghton Mifflin.Black, J . L.; Allison,T. G.; Williams, D . E .; R ummans, T. A.; & Gau, G . T. (1998) . E ffect ofintervention for psychologica l distr ess on rehospitalizat ion rates in cardiac rehabilitationpatients. Psychosomatics, 39, 134-143.Blumentha l, J . A .; Sherwood, A.; Babyak, M. A.; Watkins, L. L.; Waugh, R .; G eorgiades,A.; Bacon, S. L.; Hayano, J.; Coleman, R. F.; & Hinderliter, A. (2005). Effects of exercise andstress management training on markers of cardiovascular risk in patient with ischemic heartdisease : A randomized controlled tr ia l. Journal of the Am erican Medical Association,293 (13), 1626-1634.
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