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xaëŒÛa�†Èi�éäß�—Ü‚nÛa�ÉİnGmN� �
٣M������W���������Õ�ÏaìnÛa�¿�pýØ�’ß�kj�Gi�æìØí�ÙÛ‡ëא[�6���א�2(א

�������������ò�îuë‹�pb�Ïý9�Úb�äç�æì�Øm�æd�×�L´uëŒ�Ûa�´i
�ëc�LñDr×�����������[é�nuë‹�´�Ç�¿�aĆDÌ�•�ÝuŠÛa�æìØí�æc�

����������‰ìÈ�’Ûa�b�èzä¹�ü�ïÛbnÛbië�LêŒî·ë�éÓìÐni�ŠÈ’m�ýÏ
bènqìãdiN� �

���������������ñ‰ì�•�¿�b�ßg�ò�ÜyŠ½a�êˆ�ç�¿�pýØ’ß�éí†Û�t†znÏ�ÝuŠÛa�bßc
��������éßa†Èãa�ëc�ÞaŒãg�õÁi�ñ‰ì•�¿�ëc�ÒˆÓ�òÇŠ��NN���òİjmŠß�ÒˆÔÛa�òÇŠ�ë

o b e i k a n d l . c o m
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QPP 

����������¹�êˆ�çë�Lñ‰b�q⁄a�ÂŠ�Ï�ëc�ÕÜÔÛa�ŠÇb’¶�aĆDr×������pb�uýÈi�b�èuýÇ�å�Ø
�����������Š9d�më�Lñì’äÛa�Š9dm�bßc�LénÇŠ��¿�áØznÛa�µg�ð…ûm�pbjí‰†më�òîöaë…
��������������æì�Øí�ëc�ò�íë…þa�œ�Èi�ï[bÈm�kjGi�æìØí�bß�bĆjÛbÌÏ�LïÛbnÛbi�ÞaŒã⁄a

Š9þa�ÒŠİÛa�åß�ñ‰bq⁄a�ÑÈ™�kjGiN� �
������������ñ†�í†Ç�paŠ�ß�Êbà¦a�ò’Ç‰�µg�Þì•ìÛa�óÜÇ�ñ‰†ÔÛa�bèí†Û�ñcŠ½aë

����L†yaìÛa�âìîÛa�¿�����´�i�bß�lb’ÛaëIQU���µg�RU�H��������êˆ�ç�b�Ćšíc�é�í†Û�òä��
����������������µg�xb�n°�s�î¡�Lå�GÛa�¿�â†�ÔÛa�Éß�ÝuŠÛa�ô†Û�ÝÔm�bèäØÛë�Lñ‰†ÔÛa

���oÓìÛa�œÈiI��bĆjÛbË�pbÇb��ñ†Ç�H���������Þì�•ìÛa�ó�ÜÇ�aĆ‰…b�Ó�|j–í�æc�ÝjÓ
�����������������Ý�jÓ�ò�Ûëbua�aë…ëb�Èí�æc�æìÛëb�°�Þb�uŠÛa�œ�Èië�LôŠ�9c�ñŠß�bèîÛg

����̂ çë�Lbl�Ï–ÈÛa�áç‹bèu�…a†Èn�a��������ò�îÜàÈÛa�Ý�È¯ë�LaĆ…bèug�ál�kjGí�a
���������������å�ß�Êì�ä×ë�Lñ‰†�ÔÛa�pb�jqg�åß�Êìä×�ÙÛ‡�æìÜÈÐí�áèäØÛë�LòÈn¾�DË
���������������ï�Gä¦a�Ý�ÈÐÛa�‰aŠ�Øm�ó�ÜÇ�áèm‰†�Ôi�æìçb�jní�åíˆÛa�æaŠÓÿÛ�òGÏbä½a
������������ñDr×�pbÌÛbjß�áèßý×�¿�æìØí�bß�aĆDr×ë�LD–Ó�oÓë�¿�ñ†í†Ç�paŠß

Ûa�òîuìÛìîGÐÛa�òîÜibÔÛa�Öbİã�åÇ�xŠ¥ò�‰bà½a�‰aŠØnÛ�òîÈîjİN� �

�A�+���0	�58�����+���� �
����������Lxaë‹þa�iò•b9�æëDrØÛa�bèäÇ�ÝÏbÌní�aˆç�Éßë�Lòàèß�òÜyŠß�ïç
�����������ü�éãd×ë�LénuëŒÛ�êŠèÃ�xëŒÛa�ïİÈí�Lñì’äÛa�òÛby�åß�õbènãüa�…ŠvàjÏ
�����������Ý�uŠÛa�òîãbãdi�bènÄ§�ŠÈ’më�Lbè½ûíë�aĆDr×�òuëŒÛa�ð‡ûí�aˆçë�LbèÏŠÈí

����iò•b9�bl�éÛbàçgë����ò�jËŠÛa�ëc�ñì’äÛa�òÛby�µg�oÜ•ë�†Ó�ïç�åØm���a‡g
bèîÛg�ìç�Ý•ë�rÛaN� �

o b e i k a n d l . c o m
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QPQ@ @
���������������êˆ�ç�¿�òî�GãbßëŠÛaë�ò�ö…bla�ŠÇb�’½a�æbíŠ���ŠànGí�æc�k¯�æ‡g
����������ŠÇb’½a�êˆçë�LïGÐäÛaë�ð†G¦a�õb9��üa�åß�òÛb¡�áGnm�rÛa�òÜyŠ½a

æbäyë�ky�pbG½ë�b™‰ë�æbänßa�paŠÄã�ñ‰ì•�¿�´uëŒÛa�´i�ÝÔnämN� �

-�5�l�)�����[���30� �
�������������Lpb�ßŠua�å�ß��ä�¦a�Êì�™ìß��nÈí�òÄÏbua�òîiŠÈÛa�bänÇbàn©�¿

òî�b�c�pýØ’ß�týq�d’äm�ïÛbnÛbiëZ� �
µëþa@òÜØ’½a@Z�ä¦a�‰aŠ�di�Ýè¦aN� �
òîãbrÛa@òÜØ’½a@Z�ä¦a�åÇ�ò÷[b¨a�pbßìÜÈ½aN� �
òrÛbrÛa@òÜØ’½a@ZòîGä¦a�ò�‰bà½a�êb£�ÕÜÔÛaN� �

��r×c�†Gvnm�òÜØ’½aë������µg�Þì�•ìÛa�b�èîÜÇ�kÈ�–í�s�îy�ñbnÐÛa�¿�Š
�����������b�ĆjÛbÌÏ�LÒŠÈm�æc�oÛëbyë�pcŠ£�a‡g�ïçë�Lòzîz•�òîGäu�pbßìÜÈß

�����bèmbÔí†•�åß�ò÷[b9�pbßìÜÈß�bèÜ–m�bß�NN������…b�ÔnÇa�bèí†�Ûë�d’äm�ñbnÐÛaë
�������bèí†�Ûë�d�’äm�b�à×�Lbèi…cë�bènÐÇ�pbßýÇ�†yc��ä¦a�‰ìßdi�bèÜèu�ædi

������ë�LÝuŠÜÛ�ÁÔÏ�ñˆÛ��ä¦a�æc�…bÔnÇa�����������Õ�îÔznÛ�ña…c�üg�ï�ç�b�ß�ñcŠ�½a�æc
���ó�ÜÇ��ävÜÛ�ñ‰ì•�åèäç‡�¿�k��m�pbînÐÛa�œÈi�æg�Ýi�LñˆÜÛa�êˆç

������õï�‘�ëc�‹aŒ�÷ÙýÛ�Drß�õï‘�éãcD�ÒŠ�ÔßC����êˆ�ç�¿�åÓŠ�Ðí�ü�å�çë�L
õaì��åçŠÄã�¿�éÜØÏ�[âaŠ§aë�Þý§a��ä¦a�´i�ñŠÄäÛaN� �

�������b�Ï�[ÊaŠ�•�µg�Š�ßþa�Þì�zní�ÒbÏŒÛa�òÜîÛ�ïmdm�´y�ïÛbnÛbië�xëŒÛ
�������������bĆjÈnß�æìØí�bß�iñ…bÇë�LòÜîÛ�Þëc�¿�õb’ÌÛa�œÐîÏ�LénÛìu‰�ojrí�æc�†íŠí

o b e i k a n d l . c o m
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QPR 

�������å�ß�bèí†�Û�b�ß�kj�Gi�òÐöb9�òuëŒÛaë�LxaëŒÛa��ìÔ[�kjGi�aĆŠmìnß�ëc
������������aì�ä÷àİîÛ�}bj�–Ûa�¿�æìmdî���Ý�çþaë�Lò�÷[b9�pbßìÜÈßë�k�aë‰�NN

�����������������œ�Èi�ôŠ�ã�ÙÛˆ�Ûë�LòjÈ�•�ÂìÌ�™�o�¤�æb��ëŠÈÛa�|j–í�aˆØçë
��bi�æìib–í�xaë‹þa������áèãc�µg�ÙÛ‡�æëŒÈíë�Lõb¥‰üD�́ [ì�iŠß�C��òİ��aìi

�����������ëc�Lï�Üjè½a�wä’nÛbi�²–í�pbuëŒÛa�œÈië�L‰aŠ‘þa�˜b‚‘þa�†yc
�òÔíŠİÛa�òvînãë�Lñ†öbGÛa�Òëb‚½a�òvînã�ïGä¦a�…ë�Ûa�ëc��ä¦a�lbç‰

xëŒÛa�åß�òj�bä½a�DËN� �
����������é�îuìnÛaë�áîÜÈnÛa�…Šv¶�bèÜy�åØ¹�ÒbÏŒÛa�òÜîÛ�pýØ’ß�kÜËcë

’Ûaë���������â†�Çë�LbĆî�Gäuë�b�ĆîÐ[bÇ�b�ÔÏaìní�óny�´�ëŠÈÛa�óÜÇ��–Ûaë�}Š
õb’ÌÛa�œÏ�ò×ŠÈß��îÛ�Êì™ì½bÏ�[õb’ÌÛa�œÏ�ÝvÈmN� �

�������������b�lýÄi�Ş†�·�b�ß�aĆDr�×�Òb�ÏŒÛa�òÜîÛ�¿�t†¤�rÛa�pýØ’½a�êˆçë
†Èi�bàîÏ�òÜíì[�paìäGÛ�òîuëŒÛa�ñbî§a�óÜÇ�òÐîrØÛaN� �

��éîğà��Gã�b��ß�Þì��y�Òb��ÏŒÛa�ò��ÜîÛ�pýØ��’ß�‰ë†��mëIõa…þa�Õ��ÜÓ�H
Performance anxiety����b��àÜ×�xëŒ�ÜÛ�õb��¥‰a�ò�Ûby�µg�ð…û��í�ì�çë�

��ì��§aë�Ý��jè½a�pý��šÈÛ��b��jÔãa�ò��Ûby�µgë�Lé��nuë‹�å��ß�l���Óa
�����������œî�Ð¥�¿�†ÇbGíë�Lbèuë‹�bèäß�l�Óa�bàÜ×�LòuëŒÛa�ô†Û�åíˆ‚ÐÛaë
��������´uëŒ�ÜÛ�ò�îÏb×�ò•ŠÏ�õbİÇgë�Lòzîz–Ûa�pbßìÜÈ½a�…ìuë�ÕÜÔÛa�ñ†y

���a�åß�Ý9†m�æë…Ýçþ�NN����������œ�Èi�âa†‚n��ü�xb�n−�püb�§a�œ�Èi�¿ë
�������pb��uýÈÛa�œÈj�Û�xb�n−�b�Ćãbîycë�Lòİî��Gi�pb�ÇŠ �Õ�ÜÔÛa�pa…b�šß

´uëŒÜÛ�òî×ìÜGÛaN� �

o b e i k a n d l . c o m
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� �

QPS@ @
������xý�ÈÛa�püb�©�¿�æý9†�íë�L´uëŒ�Ûa�´i�‰ìßþa�â‹dnm�bĆãbîycë
���������������´¦b�È½a�å�ß�ò�Ðî«ë�ò�vÇŒß�paõb�°g�æb�îÔÜníë�Lñ‡ìÈ�’Ûaë�ŠzGÛbi

ß�µg�ð…ûm�L´îjÈ’ÛaÖýİÛbi�‰ìßþa�ïènäm�†Óë�LòÓýÈÛa�â‹dm�åß�†íŒN� �
�����������õï‘�ðc�óÜÇ�ïÔÜm�bèãhÏ�[oßŒnÛa�ñ†í†‘�òîi�Ûa�òÔíŠ[�oãb×�a‡gë
��������������ï�Gä¦a�Êì�™ì½a�o�j×�ání�ïÛbnÛbië�LòßŠ§a�åß�biÄîÜË�bĆubî���ä¦bi�Ý–ní
�������������aˆ�ç�ïÌÜm�æc�ñdvÏ�ÉîİnGm�ü�bèãhÏ�[ÒbÏŒÛa�òÜîÛ�µg�ñbnÐÛa�oÜ•ë�a‡hÏ�LénßŠi

í‰bnÛa�����—Ü‚n�m�ó�ny�paìä���ëc�‰ìè’Û�xbn¤�bĆãbîycë�LÒì¨aë�ojØÛa�åß�ƒ
Êì™ì½a�aˆèi�oÔÜÇ�rÛa�‰aˆÔn�üaë�áíŠznÛa�‰bqc�åßN� �

����������ò�vÏ�ò�ÔíŠİi��ä�¦a�å�Ç�sí†§a�æìØí�æc�µg�ìÇ†ã�ü�bäç�å−ë
������áîÔÛa�åß�ñ‰Šzn½a�pbÈànta�¿�t†°�bà×�Lõbî§a�ïãbÈß�Ý×�åß�òîÛb9ë

���þ�ìÇ†ã�b¸gë�LÖý9þaë�bã…üëc�áÌÜÈäÏ�[bĆîöbÔnãaë�iü†nÈß�ÑÓì½a�æìØí�æ
��������������é�ãì×�ò�Ûby�¿��ä�¦a�æc�áèàÌÜÈãë�LÁÔÏ�âaŠ§a��ä¦a�‰aˆÔn�a�bämbäië

æbGã⁄a�óÜÇ�¥a�áÈã�†yc�ìç�iüýyN� �
������������œ�Ï�ò�îÜàÇ�åß�ñbnÐÛa�Òì9�ÒbÏŒÛa�òÜîÛ�¿�òÓ‰û½a�Òëb‚½a�åßë

�������ò÷[b9�pbßìÜÈß�bèí†Û�æb×�a‡g�iò•b9�ñ‰bØjÛa�õb’Ë�õb’ÌÛa�œÏ�æc�åÇ�
�bèjyb–í�bß�aĆ‰…bãë�a₣†u�òİîGi�òîÜàÇ�òÔîÔ§a�¿�æc�´y�¿�Lò½ûß�òîÜàÇ
���…ìuë�µg�†n¹�b¸gë�LÁÔÏ�õb’ÌÛa�œÏ�†äÇ�ÑÓìní�ü��ëŠÈÛa�ÕÜÓë�L�c

éß†Ç�åß�õb’ÌÛaN� �
��������������æì�Øm�æcë�Ş†�i�ü�Òb�ÏŒÛa�òÜîÛ�pýØ’ß�åß�DrØÛa�kävnã�ïØÛë

�����èîÏ�ÒŠÈní�òîÏb×�lìİ9�ñ�Ï�Úbäç���������æb�ÐÛdíë�Lbàè�šÈi�ó�ÜÇ�æb�ÏŠİÛa�b

o b e i k a n d l . c o m
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QPT 

���������ñb�îy�âbîÔÛ�òß‹ýÛa�ğk§a�ñŠv‘�bàèäîi�ìàämë�LbĆîãa†uëë�bĆíŠØÏ�bàèšÈi
òàîÜ��òîuë‹N� �

������������æb��ëŠÈÛa�†�×dní�æc�ÒbÏŒÛa�òÜîÛ�µg�Þì•ìÛa�ÝjÓ�ð‰ëŠšÛa�åßë
�����������Lò��‰bà½a�òîÐî×�åÇë�LòîGä¦a�õbšÇþa�åÇ�òîÏb×�pbßìÜÈß�bàèí†Û�æc

����½a�êˆç�óÜÇ�Þì–§a�åØ¹ë��������k�nØÛa�Ý�rß�òzîz•�‰…b–ß�åß�pbßìÜÈ
áèi�Öìqì½a�l‰bÓþa�†yc�åß�ëc�L—–‚nß�kîj[�åß�ëc�LòîàÜÈÛaN� �

���ò��îÐî×ë�Lòî��Gä¦a�õb��šÇþa�k��î×Šm�å��Ç�pb��ßìÜÈ½a�ï��ÐØí�üë
������������b�àèÏ�[ò��‰bà½a�la…eë�pbîÓë‡�òÏŠÈ½�´�ëŠÈÛa�xbn°�b¸gë�Lò�‰bà½a

�������b�«�bàèí†Ûë�L�î�bycë�ŠÇb’ß�bàèí†Û�Š’i��b�þa�¿���å�ß�b�Ćšíc�Òë
��ìÔİÛ�æbubn°�ÙÛˆÛ�L†yaë�æe�¿�Ñî‚½aë�ˆíˆÜÛa�†í†¦a�õï’Ûa�aˆç
�����������òÛì �æbßìÔí�bàènÔ‘�æb�ëŠÈÛa�Ý9†í�´y�iýràÏ�[ÕÜÔÛa�aˆç�åß�ÝÜÔm
��������������bè�Gî�dnÛ�Ý�çþa�b�àèÈß�k�Èmë�bjÈm�rÛa�òÔ’Ûa�pbíìnz¶�byŠÐîÛ�bèîÏ

�����������ëc�æìÛb–Ûa�òÏŠË�¿�bĆíì��æbGÜ¯�áq�LÝîà¦a�ÝØ’Ûa�aˆèi��á�q�Léí�ãþa
�����������������Lb�àèäîi�¥a�Õ�Ïìí�æd�i�ìÇ†�íë�Lé��ëŠÇ�òèju�óÜÇ�ê†í��íŠÈÛa�Éší
��������LbĆíì���õb�’ÈÛa�Þëb�änÛ�æb�GÜ¯�á�q�LæbîÜ–íë�æf™ìní�áq�Lbàl�Ú‰bjíë
��������������…b�nÈß�ì�ç�bà×�Lá�†Ûa�†í†‘�Ćõb’Ç��îÛë�LbiÐîÐ9�Ćõb’Ç�æìØí�æc�óÜÇ
�����������������õa…þa�ó�ÜÇ�Šqû�í�á��†Ûa�†í†�‘�Ý�îÔrÛa�õb�’ÈÛa�æg�sîy�L�bäÛa�†äÇ

ïGä¦aN� �
����������������la��Óüa�É�ß�bĆ÷î�’Ï�bĆ÷î�‘�bàè�Giýß�å�ß�æb�ÐÐ‚ní�õb’ÈÛa�†Èië
����������a†ÈGí�æc�bàèÏ†ç�æìØíë�LòÜvÈn½a�DË�òÐîİÜÛa�òjÇa†½aë�Lkua�…ë…ìÛa

ñõbÐØÛaë�ñ‰†ÔÛa�pbjqg�ëc�ñ‰bØjÛa�õb’Ë�œÏ�Ò†la��îÛë�LbĆÈßN� �

o b e i k a n d l . c o m
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QPU@ @
����������´y�´uëŒÛa�óÜÇ�biİÌ™�t†¤�rÛa�òîÛbjÛa�pa…bÈÛa�˜ì–¢�bßc

��ŠÄnäí���´�ëŠÈÛa�òÔ‘�x‰b9�ï§a�ëc�òíŠÔÛa�Ýçc�áèÈßë�L´�ëŠÈÛa�Ýçc
��������������kj�Gíë�ï�ß…e�D�Ë�ÝàÇ�aˆèÏ�[ñ‰bØjÛa�õb’Ë�â†i�ƒİÜß�Ýí†ä½�aĆ‰bÄnãa
���������������µg�ïÛb�nÛbië�Lõa…þa�Õ�ÜÓ�të†�y�µg�ð…û�m�L´��ëŠÈÛa�óÜÇ�bi[ìÌ™

����������ò�ßbÈÛa�bèîğàGí�xaëŒÜÛ�µëþa�ñ�ÐÛa�¿�õb¥‰üa�òÛbyD�b�iİi‰CL����¿�ï�çë�
ÔîÔ§aoÓû½a�ïGä¦a�ŒvÈÛaë�õb¥‰üa�µg�ð…ûm�ÕÜÔÛa�åß�òÛby�òN� �

��������æë…�o�Óë�ðc�¿�b�àèäîi�ò�ÓýÈÛa�æbÔÔ°�´�ëŠÈÛa�ÚŠm�ÝšÏþaë
�����������������bç†�ÔÈí�å�ØÛë�Lpb�äöbØÛa�Šöb���´�i�án�më�Lòİî�Gi�ò�ÓýÈÛbÏ�[ÝvÈm

ò÷[b¨a�pb�‰bà½aë�pa†ÔnÈ½a�bèØiŠíëN� �
�����������Ú�í�Ýi�LòÜîÜÛa�êˆç�¿�pbİ’äß�ðc�ˆ9c�kznGí�üë���ó�ÜÇ�Šßþa
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