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‚È◊ËÃÊ flÊ∑§áÊ∑§⁄U, ◊È¢’ß¸.
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∑Ú§ã‚⁄U◊È›U „UÙáÊÊ⁄U ÷ÊflŸÊà◊∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊

“∑Ú§ã‚⁄U” „U ⁄UÙªÁŸŒÊŸ ¤ÊÊÀÿÊfl⁄U ◊ÊáÊ‚ÊëÿÊ ◊ŸÊÃ •Ÿ∑§ ¬˝∑§Ê⁄UëÿÊ ÷ÊflŸÊ¢ø ∑§Ê„ÍU⁄U

◊Ê¡Ã. ‚fļ¬̋Õ◊ ÃÙ ∞∑§ ¡’⁄UŒSÃ “œÄ∑§Ê” •‚ÃÙ. àÿÊëÿÊ ¬Ê∆UÙ¬Ê∆U “∑§Ê›U¡Ë”, “•ıŒÊÁ‚ãÿ”,

“ÉÊÙ⁄U ÁŸ⁄UÊ‡ÊÊ” •ŸÈ÷flÊ‚ ÿÃ. •‚ „UÙáÊ •ªŒË SflÊ÷ÊÁfl∑§ •Ê„U. sÔÊ ÷ÊflŸÊ¢fl⁄U ÿÙÇÿ

¬˝∑§Ê⁄U ÁŸÿ¢òÊáÊ ∆UflÍŸ ∑Ú§ã‚⁄U‡ÊË “‚Ê◊ŸÊ” ∑§‚Ê ∑§⁄UÃÊ ÿß¸‹, sÔÊ‚¢’¢œË ¬˝SÃÈÃ ¬ÈÁSÃ∑§ÃÍŸ

∑§Ê„UË ©U¬ÿÈÄÃ ◊ÊÁ„UÃË •Ê¬áÊÊ‚ Á◊›ÍU ‡Ê∑§‹ fl •Ê¬‹ ◊ŸÙ’‹ flÊ…UÁfláÿÊ‚ ◊ŒÃ „UÙ™§

‡Ê∑§‹.

Áfl‡Ê·ôÊ / Ÿ‚¸ / ‚¢¬∑§Ê¸ø ŸÊ¢fl ÃÈ◊ëÿÊ ∑È§≈È¢U’Êø «UÊÚÄ≈U⁄U
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ÁøÁ∑§à‚øË ◊ÊÁ„UÃË ............................... ÃÈ◊ø ŸÊfl ...........................................

......................................................... ¬ûÊÊ ....................................................

......................................................... .........................................................
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sÔÊ ¬ÈÁSÃ∑§’g‹...

∑È§áÊÊ‹Ê„UË ∑§∑¸§⁄UÙª ¤ÊÊ‹Ê •Ê„U •‚ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢ŸË ‚Ê¢ÁªÃ‹ ∑§Ë ◊Ÿ ∞∑§Œ◊ „UÊŒ⁄UÃ. ÿÊ

⁄UÙªÊøÊ ‚¢‡Êÿ„UË ◊ŸÊøÊ Õ⁄U∑§Ê¬ ©U«UflÃÙ. ∑§∑¸§⁄UÙª ÿÊ •Á¬˝ÿ ‡ÊéŒÊ‹Ê •Ê¬áÊ ◊ŸÊÃ ÕÊ⁄UÊ

ÁŒ‹Ê ŸÊ„UË Ã⁄UË „UÊ ‡ÊéŒ ⁄UÙªÁŸŒÊŸÊëÿÊ M§¬ÊŸ ∑§Ê„UË¥ŸÊ ÿ™§Ÿ ªÊ∆UÃÙø. •‡ÊÊfl›UË ª÷¸ªÁ›UÃ

Ÿ „UÙÃÊ ∑§∑¸§⁄UÙªÊ‹Ê ‚Ê◊Ù⁄U ¡ÊáÿÊ◊äÿø L§ÇáÊÊø π⁄U Á„UÃ •‚Ã. ª‹Ë Á∑§àÿ∑§ fl·¸

∑§∑¸§⁄UÙª ’⁄UÊ ∑§⁄UáÿÊëÿÊ ŒÎc≈UËŸ ‡ÊÊSòÊôÊÊ¢ø ÁŸ⁄¢UÃ⁄U ‚¢‡ÊÙœŸ fl øÊøáÿÊ ‚ÈM§ •Ê„UÃ.

àÿÊ¢ëÿÊ •Õ∑§ ¬˝ÿàŸÊ¢◊È›Uø •Ê¡ ∑§∑¸§⁄UÙª ÁŸÿ¢ÁòÊÃ ∑§⁄UáÊ ‡ÊÄÿ ¤ÊÊ‹ •Ê„U. fl›Ufl⁄U

¤ÊÊ‹‹ ÁŸŒÊŸ, ÿÙÇÿ ©U¬øÊ⁄U fl •Ê„UÊ⁄U ÿÊ¢◊È›U •Ê¡ ∑§∑¸§⁄UÙªÊ‹Ê ∑§Ê’ÍÃ ∆UflÃÊ ÿÃ.

ÿÊ‚Ê∆UË SflÃ— L§ÇáÊÊ‹Êø •Ê¬ÀÿÊ‹Ê ¤ÊÊ‹ÀÿÊ ⁄UÙªÊøË ÿÙÇÿ ‡ÊÊSòÊËÿ ◊ÊÁ„UÃË •‚áÊ ©U¬ÿÈQ§

∆U⁄UÃ. Ã‚ø L§ÇáÊÊëÿÊ ‚÷ÙflÃË flÊfl⁄UáÊÊ:ÿÊ Á◊òÊ◊¢«U›UË¥ŸÊ fl ŸÊÃflÊß¸∑§Ê¢ŸÊ„UË àÿÊëÿÊ ⁄UÙªÊøË

‚¢¬ÍáÊ¸ ∑§À¬ŸÊ •‚ÀÿÊ‚ Ã„UË ©U¬ÿÈQ§ ∆U⁄UÃ. àÿÊ◊È›U Ã L§ÇáÊÊ‹Ê ‚’›U •ÊœÊ⁄U Œ™§

‡Ê∑§ÃÊÃ. •Ê¡Ê⁄UË ◊ÊáÊ‚Ê‹Ê •‡ÊÊ •ÊœÊ⁄UÊøË ÁŸÃÊ¢Ã ª⁄U¡ •‚Ã. àÿÊøÊ ÃÙ ∞∑§ ŸÒÁÃ∑§

•ÊœÊ⁄U •‚ÃÙ.

∑§∑¸§⁄UÙª ê„UáÊ¡ ∑§Êÿ... ÃÙ ∑§‡ÊÊ◊È›U „UÙÃÙ... ÃÙ •Ù›UπÊflÊ ∑§‚Ê... àÿÊëÿÊfl⁄U ¬˝÷ÊflË

©U¬øÊ⁄U ∑§ÙáÊÃ... ÿÊ ©U¬øÊ⁄UÊ¢øË ÁŸfl«U ∑§‡ÊË ∑§⁄UÊflË.... ÿÊ ©U¬øÊ⁄UÊ¢ø ŒÈc¬Á⁄UáÊÊ◊ ∑§ÙáÊÃ...

ÿÊ¢‚Ê⁄Uπ •Ÿ∑§ ¬˝‡Ÿ L§ÇáÊÊëÿÊ / àÿÊëÿÊ ŸÊÃflÊß¸∑§Ê¢ëÿÊ ◊ŸÊÃ ªŒË¸ ∑§⁄UÃÊÃ. ÿÊ ‚fl¸

¬˝‡ŸÊ¢øË ©UûÊ⁄U ŒáÿÊ‚Ê∆UË «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢∑§«U fl›U Ÿ‚ÃÙ. Á∑§àÿ∑§ŒÊ ©U«UflÊ©U«UflËøË„UË ©UûÊ⁄U

Á◊›UÃÊÃ. Á◊›UÊ‹ÀÿÊ ©UûÊ⁄UÊ¢ŸË L§ÇáÊÊø / ŸÊß¸flÊß¸∑§Ê¢ø ¬ÍáÊ¸ ‚◊ÊœÊŸ „UÙÃ ŸÊ„UË. •‡ÊÊfl›UË

•Ê¡Ê⁄UÊÁfl·ÿË ◊ÊÁ„UÃË ŒáÊÊ⁄U ª˝¢Õ „Uø àÿÊ¢ø π⁄U ªÈM§ ∆U⁄UÃÊÃ.

„UË •«UøáÊ ŒÍ⁄U ∑§⁄UáÿÊø ∑§Êÿ¸ ß¢Ç‹¢«U◊œË‹ “’Ú∑§•¬” (Á’˝Á≈U‡Ê •‚ÙÁ‚∞‡ÊŸ •ÊÚ»§ ∑Ú§ã‚⁄U

ÿÈŸÊÿ≈U«U ¬‡Êá≈˜U‚) ÿÊ ‚¢SÕŸ ∑§‹ •Ê„U. ¡Ÿ‚Ê◊ÊãÿÊ¢ŸÊ ∑§∑¸§⁄UÙªÁfl·ÿ∑§ ◊ÊÁ„UÃË ∑§M§Ÿ

ŒáÊÊ:ÿÊ, flªflª˚ÿÊ ¬˝∑§Ê⁄UëÿÊ ∑§∑¸§⁄UÙªÊ¢fl⁄UË‹ ’ÊflÛÊ ¬ÈÁSÃ∑§Ê ÿÊ ‚¢SÕŸ ÃÖôÊ◊¢«U›UË¥∑§«ÍUŸ

Á‹„ÍUŸ ÉÊÃÀÿÊ •Ê„UÃ.

∑§∑¸§⁄UÙªÊ◊È›U (Á‹ê»§Ù◊Ê) •Ù…Ufl‹ÀÿÊ •Ê¬ÀÿÊ ‚àÿÁ¡Ã ÿÊ ‚È¬ÈòÊÊëÿÊ ÁflÿÙªŒÈ—πÊfl⁄U

»È¢§∑§⁄U ÉÊÊ‹ÊflË ê„UáÊÍŸ üÊË. ¬˝÷Ê∑§⁄U fl ‚ı. ŸË⁄UÊ ⁄UÊfl sÔÊ¢ŸË “¡Ê‚∑Ú§¬” (¡ËÃ •‚ÙÁ‚∞‡ÊŸ

»§ÊÚ⁄U ‚¬Ù≈¸U ≈ÍU ∑Ú§ã‚⁄U ¬‡Êá≈˜U‚) „UË ‚¢SÕÊ SÕÊ¬Ÿ ∑§‹Ë. ¡Ÿ‚Ê◊ÊãÿÊ¢ŸÊ ∑§∑¸§⁄UÙªÁfl·ÿ∑§

◊ÊÁ„UÃË ¬È⁄UÁfláÿÊø ©UÁgCÔU Ÿ¡⁄U‚◊Ù⁄U ∆UflÍŸ “¡Ê‚∑Ú§¬”Ÿ ’Ú∑§•¬ëÿÊ ÿÊ ¬ÈÁSÃ∑§Ê¢øÊ SflÒ⁄U

•ŸÈflÊŒ ∑§⁄UáÿÊøË ¬⁄UflÊŸªË Á◊›UÁfl‹‹Ë •Ê„U. ◊⁄UÊ∆UË ÁflôÊÊŸ ¬Á⁄U·ŒŸ ÿÊ ¬ÈÁSÃ∑§Ê¢øÊ

•ŸÈflÊŒ ¬˝SÃÈÃ ∑§⁄UáÿÊø ∑§Ê◊ „UÊÃË ÉÊ™§Ÿ √ÿflSÕÊ¬∑§ÊøË ÷ÍÁ◊∑§Ê ’¡Êfl‹Ë •Ê„U. ⁄UÊÖÿ

◊⁄UÊ∆UË Áfl∑§Ê‚ ‚¢SÕÊ, ◊È¢’ß¸ ÿÊ ‡ÊÊ‚Ÿ ¬È⁄US∑Î§Ã ‚¢SÕŸ •Ê¬ÀÿÊ ““‹Ù∑§flÒl∑§”” ¬˝∑§À¬Ê¢Ãª¸Ã

‚Œ⁄U ß¢ª˝¡Ë ‹πŸÊëÿÊ •ŸÈflÊŒÊø ∑§Êÿ¸ flÒl∑§‹π∑§Ê¢ëÿÊ •ÊÁáÊ ‚¢SÕÃË‹ ÷Ê·ÊÃÖôÊÊ¢ëÿÊ

‚ÊsÔÊŸ „UÊÃË ÉÊÃ‹ •Ê„U. ‚Ê◊Êãÿ¡ŸÊ¢ŸÊ ‚ÊäÿÊ, ‚ÙåÿÊ ◊⁄UÊ∆UË ÷Ê·Ã ∑§∑¸§⁄UÙªÁfl·ÿ∑§

◊ÊÁ„UÃË ŒáÿÊ‚Ê∆UË ÿÊ ÃËŸ ‚¢SÕÊ ∞∑§òÊ •ÊÀÿÊ •Ê„UÃ.
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¬˝SÃÈÃ ¬ÈÁSÃ∑§Ê¢◊äÿ, ∑§∑¸§⁄UÙª ¤ÊÊ‹ÀÿÊ ÁflÁ‡ÊCÔU •flÿflÊ¢øË fl àÿÊ ÁflÁ‡ÊCÔU ∑§∑¸§⁄UÙªÊøË

◊ÊÁ„UÃË •¢Ã÷Í¸Ã •Ê„U; Ã‚ø àÿÊ ∑§∑¸§⁄UÙªÊëÿÊ ÁŸŒÊŸÊÕ¸ ∑§⁄UáÿÊÃ ÿáÊÊ:ÿÊ øÊøáÿÊ,

⁄UÙªÁŸŒÊŸÊŸ¢Ã⁄U ∑§⁄UáÿÊÃ ÿáÊÊ⁄U ‚fl¸ ‚¢÷Ê√ÿ ©U¬øÊ⁄U, L§ÇáÊÊøË ◊ÊŸÁ‚∑§ •flSÕÊ fl àÿÊ

•flSÕÃÍŸ ’Ê„U⁄U ¬«UáÿÊ‚Ê∆UË L§ÇáÊÊ‹Ê •ÊÁáÊ àÿÊëÿÊ ∑È§≈È¢UÁ’ÿÊ¢ŸÊ fl Á◊òÊ◊¢«U›UË¥ŸÊ ∑§⁄UÃÊ

ÿáÿÊ¡Ùª ¬˝ÿàŸ ÿÊ¢’Ê’ÃøË ◊ÊÁ„UÃË •¢Ã÷Í¸Ã •Ê„U.

¬ÈÁSÃ∑§Ê flÊøÀÿÊŸ¢Ã⁄U flÊø∑§Ê¢ŸË àÿÊ¢ëÿÊ ∑§Ê„UË ‚ÍøŸÊ ∑§›UÁflÀÿÊ‚ àÿÊ¢øÊ„UË •Êê„UË ¡M§⁄U

ÁfløÊ⁄U ∑§M§.

∑Ú§ã‚⁄U◊È›U ©UŒ˜÷fláÊÊ⁄U ÷ÊflŸÊà◊∑§ flÊŒ›U

•Ê¬ÀÿÊ‹Ê “∑Ú§ã‚⁄U” ¤ÊÊ‹Ê •Ê„U „U ∞∑Í§Ÿ •Ÿ∑§ ⁄UÙªË •ˇÊ⁄U‡Ê— ∑§Ù‹◊«ÍUŸ ¬«UÃÊÃ. sÔÊ

⁄UÙªÊø ∑§fl›U ŸÊ¢fl ∞∑Í§Ÿø àÿÊ¢ŸÊ ¡’⁄UŒSÃ ◊ÊŸÁ‚∑§ œÄ∑§Ê ’‚ÃÙ fl àÿÊ¢ëÿÊ ‚fl¸ ‚¢flŒŸÊ

’œË⁄U „UÙÃÊÃ Á∑¢§flÊ àÿÊ¢øÊ sÔÊ ªÙCÔUËfl⁄U ÁflEÊ‚ø ’‚Ã ŸÊ„UË. ∑§Ê„UË¥ŸÊ •‚Ê ÷Ê‚ „UÙÃÙ ∑§Ë

¡áÊÍ „U ‚¢∑§≈U àÿÊ¢ëÿÊfl⁄U Ÿ ÿÃÊ ÁÃ‚:ÿÊø ∑È§áÊÊfl⁄U Ã⁄UË •Ê‹‹ •Ê„U fl Ã SflÃ—∑§«U

òÊÿSÕÊëÿÊ ÷ÍÁ◊∑§ÃÍŸ ¬Ê„ÍU ‹ÊªÃÊÃ.

‚fl¸¬˝Õ◊ M§ÇáÊÊ‹Ê ∞∑§ø ªÙCÔU ¡ÊáÊflÃ. “•Ê¬ÀÿÊ‹Ê ∑Ú§ã‚⁄U ¤ÊÊ‹Ê •Ê„U” „U ∑§≈ÍU ‚àÿ

¬øÁfláÊ, ’⁄UøŒÊ ¬‡Êá≈U‹Ê “ÃÈê„UÊ‹Ê ∑Ú§ã‚⁄U ¤ÊÊ‹Ê •Ê„U” sÔÊ flÊÄÿÊŸ¢Ã⁄UøÊ ‚¢flÊŒ •Á¡’ÊÃ

∞∑§Êÿ‹Ê ÿÃ ŸÊ„UË. ∑Ú§ã‚⁄Uø ⁄UÙªÁŸŒÊŸ ∞∑§ÀÿÊfl⁄U ∞∑§ ¬‡Êá≈U ê„UáÊÊ‹Ê, “«UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢ëÿÊ

•Ù∆UUÊ¢ëÿÊ „UÊ‹øÊ‹Ë ◊‹Ê ÁŒ‚Ã „UÙàÿÊ ¬áÊ àÿÊÃÍŸ ∑È§∆U‹Ê„UË äflŸË ◊Ê¤ÿÊ ∑§ÊŸÊ¢fl⁄U ¬«UÃ

Ÿ√„UÃÊ.”

∑§Ê„UË ¬‡Êá≈U‚˜ ÷ËÃËŸ ¬ÍáÊ¸¬áÊ ªÊ¢ªM§Ÿ ¡ÊÃÊÃ. àÿÊ◊È›U àÿÊ¢ëÿÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ „UÊ‹øÊ‹Ëfl⁄U ¡

¬Á⁄UáÊÊ◊ „UÙÃÊÃ àÿÊøÊ ©UÀ‹π ¬È…U àÿÊ Áfl÷ÊªÊÃ ÿß¸‹ø. ÷ÿ÷ËÃ ¤ÊÊ‹ÀÿÊ •flSÕÃ

¬‡Êá≈U ∞∑§Ê fl›UË ‚¢¬ÍáÊ¸ ◊ÊÁ„UÃË ‚◊¡ÍŸ ÉÊáÿÊëÿÊ ¬Á⁄UÁSÕÃËÃ Ÿ‚ÃÙ. ÃÙ ≈UåÿÊ≈UåÿÊŸø

àÿÊÃË‹ ∞∑§-∞∑§ •¢‡Ê ‚◊¡Í ‡Ê∑§ÃÙ fl ’⁄UøŒÊ Ãø ¬˝‡Ÿ ¬ÈŸ— ¬Èã„UÊ ÁfløÊ⁄UÃÙ fl «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢ŸÊ

ÃËø ©UûÊ⁄U ¬ÈŸ— lÊflË ‹ÊªÃÊÃ.

sÔÊ ¬ÈŸ⁄UÊflÎûÊËøË ª⁄U¡ ¬‡Êá≈UëÿÊ ◊ÊŸÁ‚∑§ œÄÄÿÊÃÍŸ ÁŸ◊Ê¸áÊ „UÙáÊ, „U SflÊ÷ÊÁfl∑§ •‚Ã.

∑§Ê„UË ¬‡Êá≈U •ÁflEÊ‚Ê¬Ù≈UË •Ê¬ÀÿÊ‹Ê ¤ÊÊ‹ÀÿÊ ⁄UÙªÊ’g‹ ∑È§≈È¢U’Ëÿ Á∑¢§flÊ Á◊òÊÊ¢‡ÊË ’Ù‹Êÿ‹Ê

ÃÿÊ⁄U Ÿ‚ÃÊÃ. sÔÊ©U‹≈U ∑§Ê„UË ¬‡Êá≈U‹Ê ¬˝àÿ∑§Ê‡ÊË sÔÊ Áfl·ÿÊfl⁄U ÷⁄U÷M§Ÿ ’Ù‹Ã ⁄UÊ„UÊfl‚

flÊ≈UÃ.

∑Ú§ã‚⁄Uø ⁄UÙªÁŸŒÊŸ fl ©U¬øÊ⁄U sÔÊÃÍŸ ¬‡Êá≈UëÿÊ ◊ŸÊÃ ÷ËÃË, ∑̋§Ùœ, ŒÈ—π, ÁŸ⁄UÊ‡ÊÊ sÔÊ‚Ê⁄UÅÿÊ

÷ÊflŸÊ ©U‚›UÃÊÃ. sÔÊ ÷ÊflŸÊ¢øÊ ©Uº˝∑§ ÉÊÊ’⁄UflÍŸ ‚Ù«UáÊÊ⁄UÊ •‚Í ‡Ê∑§ÃÙ fl àÿÊ¢ëÿÊfl⁄U

ÁŸÿ¢òÊáÊ ∆UfláÊ ∑§∆UËáÊ ¡ÊÃ. ∑§Ê‹Ê¢Ã⁄UÊŸ àÿÊfl⁄U ÁŸÿ¢òÊáÊ ∆UfláÊ ‚È‹÷ „UÙÃ ¡ÊÃ. ŒÈ—π „UÙáÊ

•ÊÁáÊ Ã √ÿÄÃ ∑§⁄UáÊ sÔÊ‚Ê∆UË ÕÙ«UÊ fl›U ¡ÊflÊ ‹ÊªÃÙ. àÿÊŸ¢Ã⁄Uø ¬˝Ê# ¬Á⁄UÁSÕÃË‡ÊË

¡È›UflÍŸ ÉÊ™§Ÿ Ÿ√ÿÊŸ ¡ËflŸÊ‹Ê ‚Ê◊Ù⁄U ¡ÊÃÊ ÿÃ.
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‚¢¬ÍáÊ¸ •ı·œÙ¬øÊ⁄U ÉÊ™§Ÿ ¤ÊÊÀÿÊŸ¢Ã⁄U„UË ¬ÈŸ—p •Ê¬ÀÿÊ ¬ÍflË¸ëÿÊ ¡ËflŸÊ‡ÊË ¡È›UflÍŸ ÉÊáÊ

∑§∆UËáÊ „UÙ™§Ÿ ’‚Ã. •‡ÊÊ •flSÕÃ “¡Ê‚∑Ú§¬” mÊ⁄UÊ ¬˝∑§ÊÁ‡ÊÃ ¬ÈÁSÃ∑§Ê “∑Ú§ã‚⁄U Ÿ¢Ã⁄U

¡ËflŸÊ‡ÊË ¡È›UflÍŸ ÉÊáÊ” (Adjusting to Life after Cancer) •Ê¬ÀÿÊ‹Ê ◊ŒÃ ∑§M§ ‡Ê∑§‹.

∑§Ê„UË ¡áÊÊ¢ŸÊ sÔÊ ◊ŸÙflÎûÊË fl ÷ÊflŸÊ¢‡ÊË ¡È›UflÍŸ ÉÊáÊ ‚„U¡‡ÊÄÿ „UÙÃ ŸÊ„UË fl àÿÊ‚Ê∆UË

◊ŒÃËøË ª⁄U¡ ÷Ê‚Ã. ∑Ú§ã‚⁄U ¤ÊÊÀÿÊ◊È›U ©UŒ˜÷fláÊÊ:ÿÊ ÷ÊflŸÊ fl ◊ŸÙflÎûÊËø √ÿflSÕÊ¬Ÿ

Á‡Ê∑§ÁfláÊÊ:ÿÊ •Ÿ∑§ ªÙCÔUË sÔÊ ¬ÈÁSÃ∑§ëÿÊ ©UûÊ⁄UÊœÊ¸ÃË‹ ““ÃÈê„UË SflÃ— sÔÊ ªÙCÔUË ∑§M§

‡Ê∑§ÃÊ”” sÔÊ ÷ÊªÊÃ •¢Ã÷Í¸Ã •Ê„UÃ. àÿÊÃÍŸ •Êfl‡ÿ∑§ ÃË ◊ŒÃ fl ◊ÊÁ„UÃË Á◊›ÍU ‡Ê∑§Ã.

ÃÈê„UË SflÃ— ¬‡Êá≈U •‚Ê‹ fl sÔÊ ¬ÈÁSÃ∑§Ã ©UÀ‹π ∑§‹ÀÿÊ ÷ÊflŸÊ¢øÊ ©Uº˝∑§ ÃÈê„UÊ‹Ê

¡ÊáÊflÃ •‚‹, flÊøŸÊÃ ÃÈ◊ø ◊Ÿ ∞∑§Êª˝ „UÙ™§ ‡Ê∑§Ã Ÿ‚‹, Ã⁄UË„UË ÃÈê„UË ≈UåÿÊ≈UåÿÊŸ

¡◊‹ Ã‚ sÔÊ ¬ÈÁSÃ∑§ø flÊøŸ ∑§⁄UÊ. àÿÊÃÍŸ ÃÈê„UÊ‹Ê ∑§Ê„UË ŸÊ ∑§Ê„UËÃ⁄UË •Ê¬ÀÿÊ •Êfl«UËø

Á◊›U‹. ¡⁄U ∑Ú§ã‚⁄UëÿÊ ’Ê’ÃËÃ ∑§Ê›U¡Ë fl ÁŸ⁄UÊ‡ÊŸ ÃÈê„UË ª˝SÃ •‚Ê‹ Ã⁄U ∞∑§ø ‹ˇÊÊÃ

•‚Í lÊ ∑È§áÊÊøË Ã⁄UË ◊ŒÃ ÉÊáÊ, „U ∑§√„UÊ„UË »§ÊÿlÊøø •‚‹.

∞πÊlÊ Á◊òÊÊ‡ÊË Á∑¢§flÊ √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ ¬˝Á‡ÊÁˇÊÃ √ÿÄÃË‡ÊË sÔÊ Áfl·ÿÊfl⁄U ◊Ù∑§›U¬áÊË ’Ù‹áÊ,

ÁŸÁp¢Ã √„UÊÿ‹Ê Á‡Ê∑§áÊ, ∞πÊŒË ¬Í⁄U∑§ •ı·œÿÙ¡ŸÊ ÉÊ™§Ÿ ’ÉÊáÊ, sÔÊ¢ÃÍŸ ¡⁄UË flSÃÈÁSÕÃË

»§Ê⁄U‡ÊË ’Œ‹ÃÊ •Ê‹Ë ŸÊ„UË, Ã⁄UË ÃÈ◊ëÿÊ ◊ŸÊfl⁄U •Ê‹‹ Œ«U¬áÊ ’:ÿÊø ¬˝◊ÊáÊÊÃ ∑§◊Ë

„UÙß¸‹.

•ÁŸÁpÃÃÊ

∑Ú§ã‚⁄U◊È›U ©UŒ˜÷fláÊÊ:ÿÊ •Ÿ∑§ ÷ÊflŸÊ¢ëÿÊ ©Uº̋∑§ÊÃÍŸ ¡ËflŸÊ’g‹ ∞∑§ ¬˝∑§Ê⁄UøË •ÁŸÁpÃÃÊ

¡ÊáÊflÍ ‹ÊªÃ. •Ê¬ÀÿÊ •ÊÿÈcÿÊfl⁄U •Ê¬‹ •¢‡ÊÃ— ÁŸÿ¢òÊáÊ •Ê„U, „UË ÷ÊflŸÊ ∞∑§ ¬˝∑§Ê⁄UøË

‚È⁄UÁˇÊÃÃøË ¡ÊáÊËfl ŒÃ fl ÃÈê„UÊ‹Ê •Ÿ∑§ ªÙCÔUË ∑§⁄UÊÿ‹Ê „ÈUM§¬ ÿÃÙ. ÷Áflcÿ∑§Ê›UÊÃ ∑§Êÿ

ÉÊ«UáÊÊ⁄U •Ê„U sÔÊ’g‹øË ©Uà‚È∑§ÃÊ •‚áÊ SflÊ÷ÊÁfl∑§ •Ê„U ∑§Ê⁄UáÊ àÿÊ◊È›U •Ê¬ÀÿÊ‹Ê

ÿáÊÊ:ÿÊ ∑§Ê›UÊø ÁŸÿÙ¡Ÿ ∑§⁄UáÊ ‚Ù¬ ¡ÊÃ.

∑Ú§ã‚⁄Uø ÁŸŒÊŸ ¤ÊÊÀÿÊfl⁄U ÃÊ’«UÃÙ’ ∞∑§ ªÙCÔU ÉÊ«UÃ ÃË ê„UáÊ¡ •Ê¬ÀÿÊ ◊ŸÊÃÍŸ ‚È⁄UÁˇÊÃÃøË

÷ÊflŸÊ ¬Ê⁄U ©U«ÍUŸ ¡ÊÃ. SflÃ— fl⁄UøÊ ÃÊ’Ê ‚È≈UÃÙ fl „U ‚fl¸ ªÊ¢ªM§Ÿ ≈UÊ∑§áÊÊ⁄U •‚Ã.

“•ÁŸÁpÃÃÊ” „UË ‚◊¡ÍŸ ÉÊáÿÊ‚ •àÿ¢Ã ∑§∆UËáÊ ’Ê’ „UÙ™§ ‡Ê∑§Ã fl àÿÊÃÍŸ ¬˝ø¢«U ◊ÊŸÁ‚∑§

ÃÊáÊ ÁŸ◊Ê¸áÊ „UÙÃÙ.

ÃÈê„UÊ‹Ê ¡ÊáÊfl‹ ∑§Ë ÃÈê„UË •ÁÃ‡Êÿ Áø«UÁø«U, ⁄UÊªË≈U fl Á÷òÊ ¤ÊÊ‹Ê •Ê„UÊÃ. ∑§Ê„UË fl›UÊ

•Ê¬‹Ê •Ê¡Ê⁄U fl àÿÊø ¬Á⁄UáÊÊ◊ sÔÊ’g‹ ‡ÊÄÿ Ãfl…UË ◊ÊÁ„UÃË Á◊›UfláÊ Á„UÃÊø •‚Ã.

•‡ÊÊfl›UË ÃÈ◊ëÿÊfl⁄U ©U¬øÊ⁄U ∑§⁄UáÊÊ:ÿÊ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢‡ÊË fl Ÿ‚¸‡ÊË ÃÈê„UË ◊Ù∑§›U¬áÊË ’Ù‹Í ‡Ê∑§ÃÊ.
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ÃÈ◊ëÿÊfl⁄U ∑§ÀÿÊ ¡ÊáÊÊ:ÿÊ ©U¬øÊ⁄UÊ¢ŸÊ ÿ‡Ê ÿáÊÊ⁄U •Ê„U ∑§Ê, ÃÈ◊øÊ ∑Ú§ã‚⁄U ’⁄UÊ „UÙ™§

‡Ê∑§ÃÙ ∑§Ê? ÿÊ‚Ê⁄Uπ ¬˝‡Ÿ ÃÈ◊ëÿÊ ◊ŸÊÃ ©UŒ˜÷flÃÊÃ. àÿÊ¢øË ©UûÊ⁄U ‚Ê¬«UáÊ ∑§∆UËáÊ •‚Ã.

∞∑§ŒÊ ‚¢¬ÍáÊ¸ ©U¬øÊ⁄U ÉÊ™§Ÿ ¤ÊÊÀÿÊfl⁄U„UË ÃÈ◊ëÿÊ ◊ŸÊÃ „UÊ ¬˝‡Ÿ ©U÷Ê ⁄UÊ„UÃÙø ∑§Ë ∑Ú§ã‚⁄U

π⁄UÙπ⁄Uø ∑§Êÿ◊øÊ ª‹Ê •Ê„U ∑§Ê? àÿÊø ¬ÈŸ⁄UÊª◊Ÿ Ã⁄U „UÙáÊÊ⁄U ŸÊ„UË ŸÊ? sÔÊ◊È›U ÿáÊÊ⁄UË

“•ÁŸÁpÃÃÊ” ÃÈê„UÊ‹Ê ª˝Ê‚Ã •‚Ã. ÷Áflcÿ∑§Ê›UÊÃË‹ ÿÙ¡ŸÊ •ÊπÃÊŸÊ „U ¬˝‡Ÿ ÷«U‚ÊflÃ

•‚ÃÊÃ fl •Ê¬ÀÿÊ Ÿ‡ÊË’ÊÃ ∑§Êÿ flÊ…ÍUŸ ∆Ufl‹¢ÿ Ã •Ê¬ÀÿÊ‹Ê S¬CÔU¬áÊ ∑§›U‹¢ Ã⁄U ’⁄¢U,

•‚¢ ÃÈê„UÊ‹Ê flÊ≈ÍU ‹ÊªÃ¢.

ŒÈŒÒ¸flÊøË ªÙCÔU •‡ÊË ∑§Ë ∑Ú§ã‚⁄UøÊ ¬‡Êá≈U ∑§Êÿ◊øÊ ⁄UÙª◊ÈÄÃ ¤ÊÊ‹Ê •Ê„U, •‚ πÊòÊË¬Ífl¸∑§

∑§ÙáÊË„UË ‚Ê¢ªÍ ‡Ê∑§Ã ŸÊ„UË. ¬ÈŸ— ¬⁄UÃÍŸ •Ê‹‹Ê ∑Ú§ã‚⁄U Á∑§Ã¬Ã ÃÊ¬ŒÊÿ∑§ •‚‹ fl ⁄UÙªË

•¡ÍŸ Á∑§ÃË ∑§Ê›U Á¡fl¢Ã ⁄UÊ„ÍU ‡Ê∑§‹, „U ÁŸÁpÃ¬áÊ ∑§ÙáÊË„UË ‚Ê¢ªÍ ‡Ê∑§Ã ŸÊ„UË. ÃÈ◊ø

«UÊÚÄ≈U⁄U Á∑¢§flÊ Ÿ‚¸‚ sÔÊ ¬˝‡ŸÊ¢øË ‚◊ÊœÊŸ∑§Ê⁄U∑§ ©UûÊ⁄U Œ™§ ‡Ê∑§Ã ŸÊ„UËÃ. ÃË ªÈ›U◊È›UËÃø

•‚ÃÊÃ. àÿÊ◊È›U ∞∑§ ∑§Êÿ◊SflM§¬Ë •ÁŸÁpÃÃÊ flÊ≈KÊ‹Ê ÿÃ fl ◊ÊáÊ‚Êø ¡ªáÊ ∑§∆UËáÊ

„UÙ™§Ÿ ’‚Ã.

‚ÊÃàÿÊŸ ÿáÊÊ⁄UË •‡ÊË “•ÁŸÁpÃÃÊ” ÃÈ◊ëÿÊfl⁄U Œ«U¬áÊ •ÊáÊÃ •‚‹ Ã⁄U ∞πÊŒÊ √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§

‚À‹ÊªÊ⁄U Á∑¢§flÊ ◊ÊŸ‚‡ÊÊSòÊôÊ (Psychologist) ‡ÊÙœÍŸ àÿÊëÿÊ‡ÊË øøÊ¸ ∑§M§Ÿ •Ê¬‹

¬˝‡Ÿ ÃÈê„UË ‚Ù«UflÍ ‡Ê∑§ÃÊ.

ÃÈ◊ëÿÊ ‚◊Ù⁄U ◊ÎàÿÍøË ‡ÊÄÿÃÊ ©U÷Ë ⁄UÊ„UÃ •‚‹ Ã⁄U •Ê¬‹ ‚fl¸ √ÿfl„UÊ⁄U ∑È§≈È¢UÁ’ÿÊ¢ŸÊ flÊ

Á◊òÊÊ¢ŸÊ ÿÙÇÿfl›UË ‚◊¡ÊflÍŸ àÿÊ¢ëÿÊ ÷ÁflcÿÊøË Ã¡flË¡ ∑§⁄UáÊ ©UÁøÃ ∆U⁄UáÊÊ⁄U •Ê„U. •ÕÊ¸Ã

„UÊ √ÿfl„UÊ⁄U ∑§⁄UÃÊ¢ŸÊ ÃÈê„UÊ‹Ê fl ÃÈ◊ëÿÊ ∑È§≈È¢UÁ’ÿÊ¢ŸÊ Ã ¡«U ¡ÊáÊÊ⁄U •Ê„U.

÷ÊflÁŸ∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊ (ß◊Ù‡ÊŸ‹ ß»§Ä≈˜U‚)

•Ê¬ÀÿÊ‹Ê “∑Ú§ã‚⁄U” ¤ÊÊ‹‹Ê •Ê„U, „U ∑§›UÀÿÊfl⁄U ⁄UÙÇÿÊëÿÊ ◊ŸÊÃ •Ÿ∑§ ¬˝∑§Ê⁄UëÿÊ ÷ÊflŸÊ¢øÊ

©Uº˝∑§ „UÙÃÙ fl àÿÊ¢øÊ àÿÊëÿÊ ¡ËflŸÊfl⁄U ¡’⁄UŒSÃ ¬Á⁄UáÊÊ◊ „UÙÃÙ. ÁfløÊ⁄U fl ÷ÊflŸÊ¢øË fl‹ÿ

¤Ê¬Ê≈KÊŸ ÿÃÊÃ fl ¡ÊÃÊÃ. `§ÁøÃ ¬˝‚¢ªË “‚fl¸ ∑§Ê„UË ∆UË∑§ •Ê„U” •‚ flÊ≈ÍU ‹ÊªÃ, Ã⁄U

∑§œËÃ⁄UË •øÊŸ∑§ Œ«U¬áÊ ÿÃ, ÷ËÃË ª˝Ê‚Ã fl ⁄U«UÊfl‚ flÊ≈UÃ. sÔÊ ‚fl¸ ªÙCÔUË fl ’Œ‹Ã

¡ÊáÊÊ⁄UË ◊ŸÙflÎûÊË „UË SflÊ÷ÊÁfl∑§ ¬˝ÁÃÁ∑˝§ÿÊ •‚Ã.

ÃÈ◊ëÿÊ ◊ŸÊÃ ©UŒ˜÷fláÊÊ:ÿÊ ∑§Ê„UË ÷ÊflŸÊ fl ¡ÊÁáÊflÊ¢øÊ ©UÀ‹π ¬È…U ∑§⁄UáÿÊÃ ÿÃ •Ê„U–

Áø¢ÃÊ, ∑§Ê›U¡Ë fl œ‚∑§Ê — (Worry, anxiety and Panic attacks)

∑Ú§ã‚⁄Uø ÁŸŒÊŸ ¤ÊÊÀÿÊŸ¢Ã⁄U “¬È…U ∑§Êÿ „UÙáÊÊ⁄U?” „UË Áø¢ÃÊ flÊ≈UáÊ SflÊ÷ÊÁfl∑§ •Ê„U,

∑§Ê„UË fl›UÊ sÔÊ Áø¢Ãø ¬˝◊ÊáÊ flÊ…UÃ ¡ÊÃ fl ª¢÷Ë⁄U SflM§¬ÊøË ∑§Ê›U¡Ë flÊ≈UÃ. ¬‡Êá≈U àÿÊøÊ

œ‚∑§Ê ÉÊÃÙ.
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∑È§∆UÀÿÊ„UË ÃáÊÊfl¬ÍáÊ¸ ¬Á⁄UÁSÕÃËÃ ÷ËÃË fl ∑§Ê›U¡Ë flÊ≈UáÊ SflÊ÷ÊÁfl∑§ •‚Ã. ∑Ú§ã‚⁄Uø

ÁŸŒÊŸ ¤ÊÊÀÿÊfl⁄U fl ©U¬øÊ⁄U ‚ÈM§ •‚ÃÊŸÊ •‚ø „UÙÃ fl •ÁÃ‡Êÿ •SflSÕ flÊ≈ÍU ‡Ê∑§Ã.

∑Ú§ã‚⁄U◊È›U ©UŒ˜÷fláÊÊ⁄UË ÷ËÃË fl ∑§Ê›U¡Ë ∑§œË ‚ÃÃ ¡ÊáÊflÃ ⁄UÊ„UÃ Ã⁄U ∑§œË •œÍŸ ◊œÍŸ

flÊ≈UÃ ⁄UÊ„UÃ. ∑§Ê„UË fl›UÊ àÿÊ¢øË ÃËfl˝ÃÊ •‚sÔ „UÙ™§ ‡Ê∑§Ã fl àÿÊfl⁄U ÁŸÿ¢òÊáÊ ∆UfláÊ ¡«U

¡ÊÃ. ∑È§∆UÀÿÊ„UË ªÙc≈UËÃ/∑§Ê◊Ê¢Ã ◊Ÿ ∞∑§Êª˝ „UÙÃ ŸÊ„UË, ’⁄UËø Áø«UÁø«U „UÙÃ fl ∑§Ê◊ÊÃÍŸ

◊Ÿ ÷⁄U∑§≈UÃ ¡ÊÃ. œ«U ¤ÊÙ¬ ÿÃ ŸÊ„UË fl πÍ¬ Õ∑§flÊ ¡ÊáÊflÃÙ.

÷ËÃË fl ∑§Ê›U¡ËÃÍŸ ∑§Ê„UË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒÈ—c¬Á⁄UáÊÊ◊„UË •ŸÈ÷flÊ‚ ÿÃÊÃ ¡‚—-

l E‚ŸÁ∑˝§ÿøË ªÃË flÊ…UáÊ (Over breathing)

l ‡Ê⁄UË⁄UÊÃ ∑¢§¬ ÁŸ◊Ê¸áÊ „UÙáÊU (Shaking)

l SŸÊÿÍ¢◊äÿ ÃÊ∆U⁄U¬áÊÊ ÿáÊ (Tense muscles)

l EÊ‚ ÉÊÃÊŸÊ òÊÊ‚ „UÙáÊ (Breathlessness)

l NUŒÿÊøË ªÃË flÊ…UáÊ (Palpitation)

l øÄ∑§⁄U ÿáÊ (Dizziness)

l ÃÙ¥«UÊ‹Ê ∑§Ù⁄U«U ¬«UáÊ (A dry mouth)

l ÉÊÊ◊ÊÉÊÍ◊ „UÙáÊ (Sweating)

l ◊›U◊›UáÊ (Feeling nausea)

l ¡È‹Ê’ „UÙáÊ (Diarrhoea)

l ¿UÊÃËÃ ∑§›UÊ ÿáÊ (Chest pain)

l ÉÊ‡ÊÊÃ •Êfl¢…UÊ ÿáÊ (A lump in the throat)

l •¢ªÊfl⁄U ∑§Ê≈UÊ ÿáÊ (Pins & needles)

l àfløÊ ‹Ê‹‚⁄U Á∑¢§flÊ ¬Ê¢…U⁄UË ¬«UáÊ (Flushing / looking pale)

∑§Ê›U¡Ë •ÊÁáÊ ÷ËÃË sÔÊ¢ëÿÊ‡ÊË •Ÿ∑§ ¬˝∑§Ê⁄U ‚Ê◊ŸÊ ∑§⁄UÃÊ ÿÃÙ. “Sfl¬˝ÿàŸÊ¢mÊ⁄U” ÷ÊflŸÊ¢fl⁄U

ÁŸÿ¢òÊáÊ Á◊›UÁfláÿÊø ◊Êª¸ sÔÊÃÍŸ ’Ê„U⁄U ¬«UÊÿ‹Ê ◊ŒÃ ∑§M§ ‡Ê∑§ÃÊ. ¬˝Á‡ÊÁˇÊÃ ‚À‹ÊªÊ⁄U

Á∑¢§flÊ ©U¬øÊ⁄U∑§ (Therapist) ÿÊ¢ëÿÊ‡ÊË øøÊ¸ ∑§M§Ÿ ‹Ê÷ „UÙ™§ ‡Ê∑§ÃÙ.

∑§Ê›U¡ËøÊ •ÁÃ⁄U∑§ ¤ÊÊÀÿÊ‚ “¡’⁄UŒSÃ œ‚∑§Ê” ’‚Í ‡Ê∑§ÃÙ. •‡ÊÊ ¬Á⁄UÁSÕÃËÃ ÷ÿ fl

∑§Ê›U¡Ëø ¬˝◊ÊáÊ ßÃ∑§ flÊ…UÃ ∑§Ë ÃÈê„UÊ‹Ê EÊ‚ ÉÊáÊ ¡«U „UÙÃ, ¿UÊÃËÃ‹Ë œ«Uœ«U flÊ…UÃ,

•øÊŸ∑§ ÉÊÊ◊ »È§≈UÃÙ fl •¢ª Õ⁄UÕ⁄U ∑§Ê¬Í ‹ÊªÃ. „UË •flSÕÊ •ÁÃ‡Êÿ ÉÊÊ’⁄UflÍŸ ‚Ù«UáÊÊ⁄UË

•‚Ã fl ∑§Ê„UË ¬‡Êá≈U‹Ê sÔÊ œ‚ÄÿÊÃÍŸ ◊ÎàÿÍø ÷ÿ flÊ≈ÍU ‹ÊªÃ.

ÃÈê„UÊ‹Ê flÊ≈UáÊÊ⁄UË ÷ËÃË fl ∑§Ê›U¡Ë ¬˝◊ÊáÊÊ’Ê„U⁄U flÊ…UÃÿ fl ÃÈ◊ëÿÊ ŒÒŸ¢ÁŒŸ ¡ËflŸ∑˝§◊ÊÃ

•«UÕ›UÊ ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§⁄UÃÿ •‚ •Ê…U›UÀÿÊ‚ ÃÈ◊ø Ÿ„U◊Ëø «UÊÚÄ≈U⁄U (GP) Á∑¢§flÊ ◊ÊŸ‚‡ÊÊSòÊôÊ

Á∑¢§flÊ ‚À‹ÊªÊ⁄U sÔÊ¢¬Ò∑§Ë ∑§ÙáÊÊøË Ã⁄UË ◊ŒÃ ÉÿÊ fl àÿÊ¢ëÿÊ ◊ŒÃËŸ sÔÊ ÷ÿª̋SÃ ¬Á⁄UÁSÕÃËÃÍŸ

’Ê„U⁄U ¬«UáÿÊøÊ ◊Êª¸ ‡ÊÙœÊ.
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∑˝§Ùœ •ÊÁáÊ ‚¢ÃÊ¬ (Anger and resentment )

ÃÈ◊ëÿÊ •Ê¡Ê⁄UÊëÿÊ SflM§¬Ê∑§«U ’ÁÉÊÃÀÿÊ‚ ÃÈ◊ø àÿÊ◊È›U Á’ÉÊ«U‹‹ ◊ÊŸÁ‚∑§ ‚¢ÃÈ‹Ÿ

‚◊¡Í ‡Ê∑§Ã. ÃÈ◊ëÿÊfl⁄U •Ù…Ufl‹ÀÿÊ Áfl¬ûÊËÃÍŸ ¬È…U ∑˝§Ùœ fl Áø«UÁø«UÊ Sfl÷Êfl „UÙ™§

‡Ê∑§ÃÙ. ÃÈê„UÊ‹Ê ∑Ú§ã‚⁄U ¤ÊÊ‹‹Ê •‚ÃÊŸÊ ßÃ⁄U ‹Ù∑§ •Ê⁄UÙÇÿ¬ÍáÊ¸ ¡ËflŸ ¡ªÃ •Ê„UÃ,

sÔÊøÊ„UË ÃÈê„UÊ‹Ê ‚¢ÃÊ¬ ÿ™§ ‡Ê∑§ÃÙ. ∑Ú§ã‚⁄Uø ⁄UÙª-ÁŸŒÊŸ ¤ÊÊÀÿÊfl⁄U „UÙáÊÊ⁄UË „UË •ªŒË

‚fl¸‚Ê◊Êãÿ ¬˝ÁÃÁ∑˝§ÿÊ •Ê„U. àÿÊ’g‹ ÃÈ◊ëÿÊ◊äÿ •¬⁄UÊœË¬áÊÊøË ÷ÊflŸÊ ÿáÿÊø ∑§Ê⁄UáÊ

ŸÊ„UË.

¬⁄¢UÃÈ ÃÈ◊ø ŸÊÃflÊß¸∑§ fl Á◊òÊ ŒπË‹ „UË ªÙCÔU ‚◊¡ÍŸ ÉÊ™§ ‡Ê∑§ÃË‹ø •‚ ŸÊ„UË ∑§Ë

ÃÈ◊ëÿÊ ⁄UÊªÊøÊ ⁄UÙπ “Ã” Ÿ‚ÍŸ ÃÈ◊øÊ •Ê¡Ê⁄U •Ê„U. „UË ªÙCÔU ÃÈ◊øÊ ⁄UÊª ‡ÊÊ¢Ã ¤ÊÊÀÿÊfl⁄U

ÃÈê„UËø àÿÊ¢ŸÊ S¬CÔU¬áÊ ‚Ê¢ªÍŸ àÿÊ¢øÊ ªÒ⁄U‚◊¡ ŒÍ⁄U ∑§M§ ‡Ê∑§ÃÊ. „U ’Ù‹áÊ ∑§∆UËáÊ flÊ≈UÃ

•‚ÀÿÊ‚ àÿÊ¢ŸÊ sÔÊ ¬ÈÁSÃ∑§øÊ „UÊ ÷Êª flÊøÊÿ‹Ê lÊ.

ŒÈ—π •ÊÁáÊ ÁŸ⁄UÊ‡ÊÊ (Sorrow & Sadness )

∑Ú§ã‚⁄Uø ÁŸŒÊŸ ¤ÊÊÀÿÊfl⁄U ŒÈ—π „UÙáÊ, ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ÿáÊ SflÊ÷ÊÁfl∑§ •Ê„U. ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ÿÃ, ÃÊà∑§Ê›U

¡ÊÃ Á∑¢§flÊ ’⁄UÊø ∑§Ê›U Á≈U∑Í§Ÿ ⁄UÊ„UÃ. •Ê¬‹ •Ê⁄UÙÇÿ ‚¢¬Èc≈UÊÃ •ÊÀÿÊøË π¢Ã flÊ≈UÃ ⁄UÊ„UÃ.

¡ËflŸÊøÊ •ÊŸ¢Œ •Ê¬áÊ •ÊÃÊ ¬ÍáÊ¸¬áÊ ÷ÙªÍ ‡Ê∑§Ã ŸÊ„UË, sÔÊøË ∑§≈ÍU ¡ÊáÊËfl „UÙÃ.

•Á‹#ÃÊ/◊ÊÉÊÊ⁄U ÉÊáÊ (Withdrawal )

•Ê¡Ê⁄U¬áÊÊëÿÊ Œ⁄UêÿÊŸ •‚„UË ¬˝‚¢ª ∑§œËÃ⁄UË ÿÃË‹ ¡√„UÊ ÃÈê„UÊ‹Ê ∑§ÙáÊË„UË ¡fl›U Ÿ‚Êfl

fl •Ê¬áÊ •Ê¬ÀÿÊø ÁfløÊ⁄UÊ¢‡ÊË fl ÷ÊflŸÊ¢‡ÊË ‚¢flÊŒ ¡È›UflÊflÊ •‚ flÊ≈U‹. ∑§Ê„UË ‹Ù∑§Ê¢ëÿÊ

’Ê’ÃËÃ „UË ŒπË‹ ∞∑§ ‚Ê◊Êãÿ ¬˝ÁÃÁ∑˝§ÿÊ •‚Ã.

¬⁄¢UÃÈ ¡⁄U ∑§Ê •‡ÊÊ ∞∑§≈U¬áÊÊøË, SflÃ—‡ÊËø ÁfløÊ⁄U ∑§⁄UáÿÊøË ßÃ⁄UÊ¢‡ÊË ‚¢flÊŒ Ÿ ∑§⁄UáÿÊøË

‚flÿ ÃÈê„UÊ‹Ê ¡«U‹Ë Ã⁄U ÃË ∞∑§ ∑§Ê›U¡ËøË ’Ê’ •Ê„U. àÿÊøÊ ‚⁄U›U •Õ¸ •‚Ê „UÙÃÙ ∑§Ë,

ÃÈê„UÊ‹Ê ¬˝ø¢«U “ŸÒ⁄UÊ‡ÿ” •Ê‹‹ •Ê„U.

ŸÒ⁄UÊ‡ÿ (Depression )

l ¬˝ÊSÃÊÁfl∑§ (Introduction)

l ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊøË ‹ˇÊáÊ (Symptoms of depression)

l ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊøÊ ’›UË ∑§ÙáÊ ÉÊ™§ ‡Ê∑§ÃÙ? (Who is likely to develop depression)

l ŸÒ⁄UÊ‡ÿ fl ∑Ú§ã‚⁄U‡ÊË ◊È∑§Ê’‹Ê (Dealing with depression and cancer)

l ŸÒ⁄UÊ‡ÿÁfl⁄UÙœË ©U¬øÊ⁄U (Antidepressant therapy)

l ‚¥≈U ¡ÊÚã‚ flÙ≈¸U ©U¬øÊ⁄U

l ◊ÊŸ‚‡ÊÊSòÊôÊÊøÊ ‚À‹Ê (Referral to psychologist)
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l ’Ê‹∑§ fl ÃL§áÊÊ¢◊œË‹ ŸÒ⁄UÊ‡ÿ (Depression in children)

l •Êà◊ÉÊÊÃÊø ÁfløÊ⁄U (Suicidal feelings)

¬Á⁄Uøÿ - ∑Ú§ã‚⁄Uø ⁄UÙªÁŸŒÊŸ ¤ÊÊÀÿÊŸ¢Ã⁄U, ©U¬øÊ⁄U øÊ‹Í •‚ÃÊŸÊ Á∑¢§flÊ àÿÊŸ¢Ã⁄UëÿÊ

∑§Ê›UÊÃ ÃÈ◊ëÿÊÃ‹ òÊÊáÊ ª‹ •Ê„U •‚ ÃÈê„UÊ‹Ê flÊ≈UáÊ SflÊ÷ÊÁfl∑§ •Ê„U, ¬⁄¢UÃÈ ∑§Ê„UË

‹Ù∑§Ê¢ëÿÊ ’Ê’ÃËÃ „U ŸÒ⁄UÊ‡ÿ/„UÃ’‹ ÁSÕÃË ’⁄UÊø ∑§Ê›U Á≈U∑Í§Ÿ ⁄UÊ„UÃ Á∑¢§flÊ ¬̋‚¢ªË •Áœ∑§ÊÁœ∑§

Á’∑§≈U „UÙÃ ¡ÊÃ. •‡ÊÊ ¬Á⁄UÁSÕÃËÃ àÿÊ ¬‡Êá≈U‹Ê ∞∑§Ê ÃÖôÊÊøË ◊ŒÃ Á∑¢§flÊ ©U¬øÊ⁄UÊøË

ª⁄U¡ ÷Ê‚Í ‡Ê∑§Ã.

∑§Ê„UË ‹Ù∑§Ê¢ëÿÊ ’Ê’ÃËÃ „UË ÁŸ⁄UÊ‡ÊÊ¡Ÿ∑§ ÁSÕÃË •‡ÊÊ ◊ÈÄ∑§Ê◊Êfl⁄U ÿÃ ¡Õ ÁŸ⁄UÊ‡ÊøÊ

•¢œ—∑§Ê⁄U •Áœ∑§ÊÁœ∑§ ª«UŒ „UÙ™§Ÿ ’⁄Uø •Ê∆Ufl«U Á≈U∑Í§Ÿ ⁄UÊ„UÃÙ fl ¬‡Ê¢≈Uø ◊ŸÙ’‹ πøÃ

¡ÊÃ.

∑Ú§ã‚⁄U fl ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ÿÊ¢ø ŸÊø ’⁄Uø ªÈ¢ÃÊªÈ¢ÃËø •Ê„U ∑Ú§ã‚⁄Uª˝SÃ ‹Ù∑§Ê¢ëÿÊ ’Ê’ÃËÃ „U ŸÒ⁄UÊ‡ÿ

⁄UÙªÊø ÁŸŒÊŸ ¤ÊÊÀÿÊ◊È›U ©UŒ˜÷flÃ, ∑Ú§ã‚⁄U‚¢’¢œË ßÃ⁄U ªÙCÔUË ¬˝àÿˇÊ ©U¬øÊ⁄U Á∑¢§flÊ ∑Ú§ã‚⁄U◊È›U

àÿÊ √ÿÄÃËëÿÊ ¡ËflŸÊÃ ÉÊ«UáÊÊ⁄UÊ ¬˝àÿˇÊ ’Œ‹ ÿÊÃÍŸ ©UŒ˜÷flÃ. „U ÿÙªÊÿÙªÊŸ ÉÊ«UÃ

•‚Ã, Á∑¢§flÊ ∑§Ê¢¢„UË •Á¬˝ÿ ÉÊ≈UŸÊ ÖÿÊ¢øÊ ∑Ú§ã‚⁄U‡ÊË ¬˝àÿˇÊ ‚¢’¢œ Ÿ‚ÃÙ ¡‚ ∞πÊlÊ Á¬˝ÿ

√ÿÄÃËøÊ ◊ÎàÿÍ, ÿÊ◊È›U„UË ÉÊ«UÃ ¡ÊÃ.

sÔÊ Áfl÷ÊªÊÃÍŸ ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊøË ‹ˇÊáÊ ∑§ÙáÊÃË sÔÊøË M§¬⁄U·Ê S¬CÔU „UÙÃ fl ÃÈê„UÊ‹Ê π⁄UÙπ⁄UËø

ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊŸ ª˝Ê‚‹ •Ê„U ∑§Ë ∑§Êÿ, „U •Ù›UπáÿÊ‚ ◊ŒÃ Á◊›UÃ. ∑Ú§ã‚⁄UëÿÊ ¡Ù«UËŸ ÿÙáÊÊ:ÿÊ

ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊøË •Áœ∑§ øÊ¢ª‹Ë •Ù›Uπ „UÙáÿÊÃ sÔÊÃË‹ ◊ÊÁ„UÃË ©U¬ÿÈÄÃ ∆U⁄UÃ.

ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ßÃÄÿÊ ‚¢Õ¬áÊ ¬Êfl‹ ≈UÊ∑§Ã ¡ÊÃ ∑§Ë ÃÈê„UË Á∑¢§flÊ ÃÈ◊ëÿÊ ∑È§≈ÈUÁ’ÿÊ¢ŸÊ àÿÊëÿÊ

•Êª◊ŸÊøË øÊ„ÍU‹„UË ‹ÊªÃ ŸÊ„UË. ∑§Ê„UË ¡áÊÊ¢ëÿÊ ’Ê’ÃËÃ ŸÒ⁄UÊ‡ÿ •øÊŸ∑§¬áÊ ÉÊÊ‹Ê

ÉÊÊ‹Ã- •ÊÁáÊ ∞∑§ÁŒfl‡ÊË ÃÈê„UË ¤ÊÙ¬ÍŸ ©U∆UÃÊ fl ÃÈê„UÊ‹Ê ¡ÊáÊflÃ ÃË ÁŸ⁄UÊ‡ÊÊ fl •‚„UÊÿÃÊ,

•‡ÊÊfl›UË ÁŸ⁄UÊ‡ÊëÿÊ ∑§Ê˚ÿÊ …UªÊ¢◊äÿ •Ê¬áÊ øÄ∑§ ’È«ÍUŸ ª‹Ù •Ê„UÙÃ •‚ ÃÈê„UÊ‹Ê

flÊ≈UÃ.

ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ∑§ÙáÊÊ‹Ê„UË ∑È§∆UÀÿÊ„UË flÿÊÃ ª˝Ê‚Í ‡Ê∑§Ã. „UË •ªŒË ‚ÊœË ªÙCÔU •Ê„U. ¬˝àÿ∑§ ¬Êø

√ÿÄÃË¥¬∑§Ë ∞∑§Ê‹Ê ¡ËflŸÊ¢Ã ∑§√„UÊ ŸÊ ∑§√„UÊ ÁŸ⁄UÊ‡ÊŸ ª˝Ê‚‹‹ •‚Ã.

flÒÿÁÄÃ∑§ •¬ÿ‡Ê Á∑¢§flÊ ¬Á⁄UÁSÕÃË‡ÊË ◊È∑§Ê’‹Ê ∑§⁄UáÿÊ‚ •‚◊Õ¸ •‚áÊ, „U ŸÒ⁄UÊ‡ÿ Ÿ√„U.

ÃÙ ∞∑§ SflÃ¢òÊ •Ê¡Ê⁄Uø •Ê„U. ÃÈ◊ëÿÊ ‚fl¸ ‡ÊÄÃË ∞∑§fl≈ÍUŸ Á∑¢§flÊ ¤Ê≈U∑§Ê Œ™§Ÿ ÃÈê„UË

àÿÊÃÍŸ ’Ê„U⁄U ¬«ÍU ‡Ê∑§Ã ŸÊ„UË. ¬áÊ ∑§Ê„UË ªÙc≈UË •‡ÊÊ •Ê„UÃ ÖÿÊ ∑§ÀÿÊŸ ÃÈê„UË SflÃ—‹Ê

◊ŒÃ ∑§M§ ‡Ê∑§ÃÊ.

Ã⁄UËŒπË‹ ÖÿÊ ÖÿÊ fl›UË ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ÿß¸‹ àÿÊ àÿÊ fl›UË àÿÊøÊ ©U¬øÊ⁄U ∑§⁄UÃÊ ÿß¸‹. ’⁄U

„UÙáÊÊëÿÊ flÊ≈Ufl⁄Uø ¬Á„U‹ ¬Ê™§‹ ê„UáÊ¡ ÿÙÇÿ ÃË ◊ŒÃ Á◊›UfláÊ.
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ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊøË ∑§Ê„UË ‹ˇÊáÊ ’:ÿÊø ¡áÊÊ¢ŸÊ •flªÃ •‚ÃÊÃ. •Ê¬ÀÿÊ¬Ò∑§Ë ¬˝àÿ∑§Ê‹Ê ∑§œËÃ⁄UË

◊ŸÙ’‹ πøÀÿÊøÊ •ŸÈ÷fl ÿÃÙ. ’„ÈUœÊ ∑§Ê„UË ‹Ù∑§ Á∑¢§flÊ ∑§Ê„UË ÉÊ≈UŸÊ •Ê◊ëÿÊ ◊ŸÊ‹Ê

¬Èã„UÊ ©U÷Ê⁄UË ŒÃÊÃ. ∑§Ê„UË ÁŒfl‚ ÁŸÉÊÍŸ ªÀÿÊŸ¢Ã⁄U •Ê¬Ù•Ê¬‚ÈhÊ •Êê„UÊ‹Ê Ÿ„U◊Ë¬˝◊ÊáÊ

’⁄U flÊ≈ÍU ‹ÊªÃ.

- ¬È…U ÁŒ‹ÀÿÊ ÿÊŒËÃ ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊøË ‹ˇÊáÊ •‚Í ‡Ê∑§ÃÊÃ.

ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊøË ‹ˇÊáÊ

l ‚Ê⁄UÊ fl›U ©UŒÊ‚ flÊ≈UáÊ.

l •Êà◊ÁflEÊ‚ „U⁄UflÀÿÊ‚Ê⁄Uπ flÊ≈UáÊ.

l SflÃ—ëÿÊ Á∑¢§flÊ ßÃ⁄UÊ¢ëÿÊ ¬˝ÿàŸÊŸ ŒπË‹ ◊ŸÊfl⁄Uø ◊›U÷ Ÿ ¡ÊáÊ.

l •Êfl«UËëÿÊ ∑§Ê◊ÊÃ‚ÈhÊ ⁄U‚ flÊ •ÊŸ¢Œ Ÿ flÊ≈UáÊ.

l ÷ÊflŸÊà◊∑§ Á∑¢§flÊ ◊ÊŸ‚‡ÊÊSòÊËÿ ‹ˇÊáÊ.

l ‚∑§Ê›UË ©U∆UÀÿÊ’⁄UÙ’⁄U •SflSÕ flÊ≈UáÊ.

l ¤ÊÙ¬ø Ã¢òÊ Á’ÉÊ«UáÊ - ¤ÊÙ¬ ‹ÊªáÊ ∑§∆UËáÊ „UÙáÊ, ‚∑§Ê›UË ‹ı∑§⁄U ©U∆UÃÊ Ÿ ÿáÊ.

l ◊Ÿ ∞∑§Êª˝ „UÙáÿÊ‚ ∑§CÔU ¬«UáÊ, Áfl‚⁄UÊ›ÍU „UÙáÊ.

l •¬⁄UÊœË¬áÊÊøË / ŒÙ·Ë •‚ÀÿÊøË ÷ÊflŸÊ „UÙáÊ, Œ«U¬áÊ ÿáÊ.

l •‚„UÊƒÿ / ©UŒÊ‚ flÊ≈UáÊ.

l •ÁÃ‡Êÿ ŒÈ’¸‹ / •ÁÃ‚¢flŒŸ‡ÊË‹ flÊ≈UáÊ.

l ∑È§∆UÀÿÊ„UË ˇÊáÊË ⁄U«ÍU »È§≈U‹ •‚ flÊ≈UáÊ.

l Áø«UÁø«U „UÙáÊ.

l ∑È§∆U‹„UË ∑§Ê◊ „UÊÃË ÉÿÊfl / ¬ÍáÊ¸ ∑§⁄UÊfl, •‚Ê ©Uà‚Ê„U Ÿ flÊ≈UáÊ.

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ‹ˇÊáÊ

l Õ∑§flÊ •ÊÁáÊ •‡ÊÄÃ¬áÊÊ flÊ≈UáÊ.

l ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ flŒŸÊ ¡ÊáÊfláÊ.

l •ÛÊÊfl⁄UøË flÊ‚ŸÊ ©U«ÍUŸ fl¡Ÿ ∑§◊Ë „UÙáÊ/÷Í∑§ flÊ…ÍUŸ fl¡Ÿ„UË flÊ…UáÊ.

l ‹Ò¥Áª∑§ ßë¿UÊ ∑§◊Ë „UÙáÊ.

l ∑§Ê›U¡Ë Á∑¢§flÊ ÷ËÃËŸ œ‚∑§Ê ÉÊáÊ.

¬ÈL§·Ê¢◊äÿ ŸÒ⁄UÊ‡ÿ •ÊÀÿÊ‚ àÿÊ¢ŸÊ àÿÊøË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ‹ˇÊáÊ •Áœ∑§ S¬CÔU¬áÊ ¡ÊáÊflÃÊÃ.

àÿÊ◊ÊŸÊŸ ÷ÊflÁŸ∑§ Á∑¢§flÊ ◊ÊŸ‚‡ÊÊSòÊËÿ ‹ˇÊáÊ ÁÃÃÄÿÊ ÃËfl˝ÃŸ ¡ÊáÊflÃ ŸÊ„UËÃ. ÁSòÊÿÊ¢ëÿÊ

’Ê’ÃËÃ ÷ÊflÁŸ∑§ ‹ˇÊáÊ •Áœ∑§ S¬CÔU¬áÊ ¡ÊáÊflÃÊÃ.



11

ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊ◊È›U ∑§ÙáÊ •Áœ∑§ ¬˝÷ÊÁflÃ „UÙ™§ ‡Ê∑§ÃÙ?

ßÃ⁄UÊ¢ëÿÊ ÃÈ‹ŸŸ ∑§Ê„UË ‹Ù∑§ ÃÊ’«UÃÙ’ ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊëÿÊ •Ê„UÊ⁄UË ¡ÊÃÊÃ. •‚ ‹Ù∑§ ê„UáÊ¡

ÖÿÊ¢ŸÊ —-

l ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊŸ ¬ÍflË¸ ∑§√„UÊÃ⁄UË, ª˝Ê‚‹‹ •‚Ã.

l ◊Ÿ ◊Ù∑§›U ∑§⁄UáÿÊ‚Ê∆UË ∑§ÙáÊË„UË Ÿ‚Ã. ∑Ú§ã‚⁄UëÿÊ ¬˝Ê¢⁄UÁ÷∑§ •flSÕÃ àÿÊ¢ëÿÊfl⁄U

©U¬øÊ⁄U ∑§⁄UáÊÊ:ÿÊ “∑Ú§ã‚⁄U ª≈UÊ” ’g‹ àÿÊ¢ø ∑§Êÿ ◊Ã •Ê„U, sÔÊfl⁄U àÿÊ¢ŸÊ ’Ù‹Ã

∑§⁄UáÊ.

l ∑Ú§ã‚⁄U‡ÊË ◊È∑§Ê’‹Ê ∑§⁄UÃ •‚ÃÊŸÊ ßÃ⁄U„UË •Ÿ∑§ •«UøáÊË¥ŸÊ ÃÙ¥«U lÊfl ‹ÊªÃ.

•‡ÊÊ ¬Á⁄UÁSÕÃËÃ •Ê¬ÀÿÊ •«UøáÊË¥ŸÊ •ª˝∑§◊ Œ™§Ÿ ∞∑§Ê¬Ê∆UÙ¬Ê∆U ∞∑§ àÿÊ¢øË

‚◊ÊœÊŸ∑§Ê⁄U∑§ ©UûÊ⁄U ‡ÊÙœáÿÊ‚ ßÃ⁄UÊ¢øË ◊ŒÃ ÉÿÊflË. •ãÿÕÊ ¬˝ø¢«U Œ«U¬áÊÊø

•Ù¤Ê ¡ÊáÊfl‹.

l ∑§Ê„UË M§ÇáÊÊ¢ŸÊ ∑§Ê„UË ÁflÁ‡ÊCÔU •ı·œ/ªÙ˚ÿÊ¢ëÿÊ ‚flŸÊŸ ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ÿ™§ ‡Ê∑§Ã.

ŸÒ⁄UÊ‡ÿ •ÊÁáÊ ∑Ú§ã‚⁄U‡ÊË ◊È∑§Ê’‹Ê

•ÊÿÈcÿ ¡ªáÿÊøÊ ¡‚Ê ∞∑§ ∆U⁄UÊÁfl∑§ ◊Êª¸ Ÿ‚ÃÙ Ã‚ø ∑Ú§ã‚⁄U‡ÊË ◊È∑§Ê’‹Ê ∑§⁄UáÿÊøÊ

∞∑§◊ÊòÊ ∆U⁄UÊÁfl∑§ ◊Êª¸ Ÿ‚ÃÙ. ¡⁄U ÃÈê„UË ÁŸ⁄UÊ‡Ê •‚Ê‹ Ã⁄U ∑Ú§ã‚⁄U‡ÊË ◊È∑§Ê’‹Ê ∑§⁄UáÿÊø

◊ŸÙ’‹ fl ‡ÊÄÃË ÃÈ◊ëÿÊÃ ŸÊ„UËø, •‚ ÃÈê„UÊ‹Ê flÊ≈U‹.

•‡ÊÊ ◊ŸÙflÎûÊËÃÍŸ •Ê¬áÊ ∞∑§¬˝∑§Ê⁄U ∑Ú§ã‚⁄U‹Ê •Ê¬ÀÿÊfl⁄U Áfl¡ÿ ¬˝Ê# ∑§⁄UáÿÊ‚ ◊ŒÃ

∑§⁄UËÃ •Ê„UÙÃ, •‡ÊË •¬⁄UÊœË¬áÊÊøË ÷ÊflŸÊ ÁŸ◊Ê¸áÊ „UÙÃ. ∑Ú§ã‚⁄U‡ÊË ‹…UÊ ŒáÊ „U Á∑§ÃË

◊„UûflÊø •Ê„U, ÿÊfl⁄U ‹Ù∑§ ’Ù‹Ã •‚ÃÊÃ. ‹…UÊ ŒáÊ ‚flÊZŸÊø ‚„U¡ ¡◊Ã •‚ ŸÊ„UË.

∑§Ê„UË ‹Ù∑§ ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊŸ ¬ÍáÊ¸¬áÊ ª˝Ê‚‹ ¡ÊÃÊÃ. •Ê¬ÀÿÊ‹Ê “‹…UÊ ŒáÊ“ ¡◊Ã ŸÊ„UË ê„UáÊÍŸ

ÃÈê„UË SflÃ—‹Ê ŒÙ· ‹ÊflÍ Ÿÿ. ¬˝àÿ∑§ÊøË ¬˝ÁÃÁ∑˝§ÿÊ flª›UË •‚Í ‡Ê∑§Ã.

•Ê¬ÀÿÊ‹Ê π⁄UÙπ⁄Uø ŸÒ⁄UÊ‡ÿ •Ê‹ •Ê„U ∑§Êÿ, „U „UË Á∑§àÿ∑§ŒÊ ∑§›UÃ ŸÊ„UË. fl⁄U ÁŒ‹‹Ë

ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊøË ‹ˇÊáÊ flÊøÍŸ ’ÉÊÊ. àÿÊÃË‹ ∞∑§-ŒÙŸ ‹ˇÊáÊ ¡⁄UË ÃÈê„UÊ‹Ê SflÃ— ◊äÿ ÁŒ‚‹ËÃ

fl ‚Ê⁄UÊ fl›U ©UŒÊ‚flÊáÊ flÊ≈UÃ •‚‹ Ã⁄U ÃÈ◊ëÿÊ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢‡ÊË ’Ù‹Ê.

ÃÈ◊ø ¡fl›Uø ŸÊÃflÊß¸∑§ •ÊÁáÊ Á◊òÊ ÿÊ¢ŸÊ ¡⁄U •‚ flÊ≈UÃ •‚‹ ∑§Ë ÃÈê„UÊ‹Ê ‚À‹Ê/

◊ŒÃËøË ª⁄U¡ •Ê„U Ã⁄U ÃÊ’«UÃÙ’ «UÊÚÄ≈U⁄UË ‚À‹Ê ÉÿÊ. SflÃ—ø SflÃ—‹Ê ◊ŒÃ ∑§⁄UáÿÊëÿÊ

∑§Ê„UË ÿÈÄàÿÊ/¬˝ÿÈÄàÿÊ flÊ¬M§Ÿ ∑§Ê„UË »§ÊÿŒÊ „UÙÃÙ ∑§Ê ’ÉÊÊ. ŸÒ⁄UÊ‡ÿ sÔÊ Áfl·ÿÊfl⁄U

•Áœ∑§Ê⁄UflÊáÊËŸ ’Ù‹Í ‡Ê∑§áÊÊ⁄U «UÊÚÄ≈U⁄U ê„UáÊ¡ ◊ÊŸ‚‡ÊÊSòÊôÊ Á∑¢§flÊ ◊ŸÙÁfl∑§Ê⁄UÃôÊ sÔÊ¢ëÿÊ‡ÊË

‚À‹Ê◊‚‹Ã ∑§⁄UáÿÊøË ßë¿UÊ ¬˝ŒÁ‡Ê¸Ã ∑§⁄UÊ. “ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ¬˝ÁÃ⁄UÙœ∑§” •ı·œ ÿÙ¡ŸÊ¢’g‹

¡ÊáÊÍŸ ÉÿÊ fl ÃÈê„UÊ‹Ê àÿÊøË ª⁄U¡ •Ê„U ∑§Ê, „U àÿÊ¢ŸÊ ÁfløÊ⁄UÊ.
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ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ¬˝ÁÃ⁄UÙœ∑§ ©U¬øÊ⁄U (Antedepressant Theraphy )

∑§Ê„UË ‹Ù∑§Ê¢ŸÊ ◊ŸÙflÎûÊË ¬˝‚ÛÊ ∑§⁄UáÿÊ‚Ê∆UË (•°≈UËÁ«U¬˝‚¢≈U) ŸÒ⁄UÊ‡ÿ¬˝ÁÃ⁄UÙœ∑§ •ı·œ ŒáÿÊÃ

ÿÃË‹. „UË •ı·œ ◊¥ŒÍÃË‹ ∞∑§ Á∑¢§flÊ àÿÊ¬ˇÊÊ ¡ÊSÃ º˝fl ¬ŒÊÕÊZŸÊ ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UÃÊÃ. „UÊ

¬˝÷Êfl ‚Êfl∑§Ê‡Ê¬áÊ „UÙÃ •‚ÃÙ àÿÊ◊È›U ÃÈ◊ëÿÊ ‹ˇÊáÊÊ¢◊äÿ ÉÊ«UáÊÊ⁄UÊ ’Œ‹ ÃÈê„UÊ‹Ê ŒÙŸ

•Ê∆Ufl«KÊŸ¢Ã⁄U ¡ÊáÊfl‹. ¬È…U„UË ÃÙ ÃËŸ Ã øÊ⁄U •Ê∆Ufl«U ¡ÊáÊflÃ ⁄UÊ„UË‹.

∑§ÙáÊàÿÊ ªÙ›UËøÊ ÃÈ◊ëÿÊfl⁄U ÿÙÇÿ ¬Á⁄UáÊÊ◊ „UÙÃÙ „U ’ÉÊáÿÊ‚Ê∆UË «UÊÚÄ≈U⁄U ÃÈê„UÊ‹Ê flªflª˚ÿÊ

ªÙ˚ÿÊ Œ™§Ÿ ’ÉÊÃË‹. ∞∑§ŒÊ ‚ÈM§ ∑§‹‹Ë ªÙ›UË Á∑§Ã¬Ã ¬Á⁄UáÊÊ◊∑§Ê⁄U∑§ „UÙÃÿ „U ’ÉÊáÿÊ‚Ê∆UË

∑§Ê„UË fl›U ¡ÊflÊ ‹Êª‹, àÿÊŸ¢Ã⁄U ªÙ›UË ’Œ‹áÿÊøË ª⁄U¡ •Ê„U Á∑¢§flÊ ∑§Êÿ „U ∆U⁄U‹.

ÃÈê„UÊ‹Ê ‹ÊªÍ „UÙáÊÊ⁄UË ªÙ›UË ‚È◊Ê⁄U ÃËŸ ◊Á„UŸ øÊ‹Í ∆UflÍŸ ÃÈê„UÊ‹Ê Ÿ„U◊Ë¬˝◊ÊáÊ ’⁄U flÊ≈U¬ÿZÃ

ÃË ÉÊáÿÊøÊ ‚À‹Ê ÃÈ◊ø «UÊÚÄ≈U⁄U ŒÃË‹. àÿÊŸ¢Ã⁄U •ı·œÊø ¬˝◊ÊáÊ „U›ÍU„U›ÍU ∑§◊Ë ∑§⁄UÃ

‡Êfl≈UË ÕÊ¢’fláÿÊÃ ÿß¸‹. ¡⁄UÊ ’⁄U flÊ≈ÍU ‹ÊªÃÊø •øÊŸ∑§¬áÊ •ı·œ ’¢Œ ∑§⁄UáÿÊøË ÉÊÊß¸

∑§M§ Ÿ∑§Ê. •ãÿÕÊ ◊Í›U ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ¬ÈŸ— ©UŒ˜÷fláÿÊøË ŒÊ≈U ‡ÊÄÿÃÊ •‚Ã.

„UË •ı·œ ∞∑§ŒÊ ‚flÿ ¡«U‹Ë ∑§Ë ∑§Êÿ◊ ÉÿÊflË ‹ÊªÃË‹, •‚ ŸÊ„UË. ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊÃÍŸ ¬ÍáÊ¸¬áÊ

‚È≈U∑§Ê „UÙáÿÊ‚ ’„ÈUÃ∑§ M§ÇáÊÊ¢ŸÊ ‚ÊœÊ⁄UáÊ¬áÊ ‚„UÊ ◊Á„UãÿÊ¢øÊ •flœË ‹ÊªÃÙ. àÿÊ¬È…U

ÃÈê„UÊ‹Ê àÿÊøË ª⁄U¡ ‹ÊªáÊÊ⁄U ŸÊ„UË, •‚ ÁŒ‚ÃÊø ÃÈ◊ø «UÊÚÄ≈U⁄U ÃÈê„UÊ‹Ê ªÙ˚ÿÊ/•ı·œÊø

¬˝◊ÊáÊ „U›ÍU„U›ÍU ∑§◊Ë ∑§⁄UÃ ¬ÍáÊ¸¬áÊ ÕÊ¢’fláÿÊ‚ ‚Ê¢ªÃË‹.

ßÃ⁄U •ı·œÊ¢¬˝◊ÊáÊø sÔÊ„UË •ı·œÊ¢ø •ÊŸÈ·¢Áª∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊ (Side Effects) •‚ÃÊÃ. ¬⁄¢UÃÈ

Ã ’„ÈUœÊ ‚ıêÿ SflM§¬Êø •‚ÍŸ ‚ÈM§flÊÃËëÿÊ ∑§Ê„UË •Ê∆Ufl«KÊÃ Ãfl…U òÊÊ‚ŒÊÿ∑§ •‚ÃÊÃ.

sÔÊ •ı·œÊ¢ÃÍŸ „UÙáÊÊ:ÿÊ •ÊŸÈ·¢Áª∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊Ê¢ø SflM§¬ ê„UáÊ¡- ÃÙ¥«UÊ‹Ê ∑§Ù⁄U«U ¬«UáÊ, ªÈ¢ªË

ÿáÊ, ◊›U◊›UáÊ, ÁŸº˝ÊŸÊ‡Ê, ‹Ò¥Áª∑§ ‚◊SÿÊ •ÊÁáÊ «UÙ∑§ ŒÈπáÊ. ÃÈê„UÊ‹Ê sÔÊ¬Ò∑§Ë ∑§Ê„UË

◊Ù¡ÄÿÊø ‚◊SÿÊ¢‡ÊË ‚Ê◊ŸÊ ∑§⁄UÊflÊ ‹ÊªÃÙ.

•ÊŸÈ·¢Áª∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊Ê¢øË ÃËfl˝ÃÊ ∑§Ê‹Ê¢Ã⁄UÊŸ ∑§◊Ë ∑§◊Ë „UÙÃ ¡ÊÃ, „U ∑§›UÀÿÊfl⁄U ‹Ù∑§Ê¢ŸÊ

àÿÊ¢ëÿÊ‡ÊË ¡È›UflÍŸ ÉÊáÊ ‚Ù¬ ¡ÊÃ. Ã⁄UËŒπË‹ ÃÈê„UÊ‹Ê „U •ÊŸÈ·¢Áª∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊ •‚sÔ ¤ÊÊ‹

Ã⁄U ÃÊ’«UÃÙ’ ÃÈ◊ëÿÊ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢ŸÊ ‚Ê¢ªÊ. Ã ÃÈ◊ø ©U¬øÊ⁄U ’Œ‹ÃË‹. ¬áÊ ‡ÊÄÿÃÙ ÃÈê„UË

©U¬øÊ⁄UÊ¢ŸÊ ‚„U∑§Êÿ¸ lÊ fl Ã øÊ‹Í ∆UflÊ. •ÊŸÈ·¢Áª∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊Ê¢◊È›U ÿáÊÊ⁄UË •SflSÕÃÊ,

ªÒ⁄U‚ÙÿËøË •‚‹Ë Ã⁄UË ¬Á⁄UáÊÊ◊Ë àÿÊ¬Ê‚ÍŸ „UÙáÊÊ⁄U »§ÊÿŒ ŸÄ∑§Ëø ¡ÊSÃ •‚ÃË‹.

ŸÒ⁄UÊ‡ÿ¬˝ÁÃ⁄UÙœ∑§ •ı·œÊ¢¬Ò∑§Ë ∑§Ê„UË •ı·œ ©U¬øÊ⁄U ‚¢¬ÀÿÊŸ¢Ã⁄U„UË ÃÈ◊ëÿÊ ‡Ê⁄UË⁄UÊÃ flÊSÃ√ÿ

∑§M§Ÿ •‚ÃÊÃ. sÔÊøÊ •Õ¸ ∞fl…UÊø ∑§Ë ©U¬øÊ⁄UÊ¢ø ¬˝◊ÊáÊ „U›ÍU„U›ÍU ∑§◊Ë ∑§⁄UÊfl •ãÿÕÊ

ÃÈê„UÊ‹Ê •Ê¬áÊ ∑§Êÿ◊ •Ê¡Ê⁄UË •Ê„UÙÃ •‚ø flÊ≈UÃ ⁄UÊ„UË‹. ê„UáÊÍŸ ©U¬øÊ⁄U ≈UååÿÊ≈UååÿÊŸ

ÕÊ¢’flÊ fl Ÿ„U◊Ë «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢ëÿÊ ‚ÀÀÿÊŸÈ‚Ê⁄U flÊªÊ.
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‚ã≈U ¡ÊÚã‚ flÙ≈¸U ©U¬øÊ⁄U

“ŸÒ⁄UÊ‡ÿ” ‚◊Sÿfl⁄U ©U¬øÊ⁄U ∑§Ê„UË ‚¢‡ÊÙœ∑§Ê¢ëÿÊ ◊Ã ŒáÊÊ⁄UË „UË flŸS¬ÃË •ı·œË -

¬Á⁄UáÊÊ◊∑§Ê⁄U∑§U - Á∑̋§ÿÊ •Ê„U. ßÃ⁄U ‚¢‡ÊÙœ∑§Ê¢ëÿÊ ◊Ã „UË ©U¬øÊ⁄U ¬hÃË Ãfl…UË ¬Á⁄UáÊÊ◊∑§Ê⁄U∑§

ŸÊ„UË. ¬⁄¢UÃÈ ÃÈê„UË ¡⁄U (antidepressant) ßÃ⁄U ŸÒ⁄UÊ‡ÿ¬˝ÁÃ⁄UÙœ∑§ ÉÊÃ •‚Ê‹ Ã⁄U

àÿÊëÿÊ’⁄UÙ’⁄U „UË flŸı·œË (St. John’s Wopt) ÉÊ™§ Ÿ∑§Ê.

sÔÊ flŸı·œË◊È›U ßÃ⁄U ©U¬øÊ⁄U, ¡‚ Á¬‹ (Pill), •¬S◊Ê⁄U (Epilepsy) •ÊÁáÊ HIV fl⁄U

ÁŒ‹ ¡ÊáÊÊ⁄U ©U¬øÊ⁄U sÔÊ¢ëÿÊ ◊ÊªÊ¸Ã •«UÕ›UÊ ÁŸ◊Ê¸áÊ „UÙ™§ ‡Ê∑§ÃÙ. Ã√„UÊ ßÃ⁄U ©U¬øÊ⁄U

øÊ‹Í •‚ÃÊŸÊ „UË flŸı·œË ÉÿÊflË Á∑¢§flÊ ŸÊ„UË, sÔÊ’g‹ ÃÈ◊ëÿÊ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢øÊ ‚À‹Ê ÉÿÊ. ßÃ⁄U

©U¬øÊ⁄UÊ¢¬˝◊ÊáÊø sÔÊ„UË ©U¬øÊ⁄UÊÃÍŸ ªÈáÊ ÿáÿÊ‚ Á∑§àÿ∑§ •Ê∆Ufl«U ¡Êfl ‹ÊªÃÊÃ. ‚¥≈U

¡ÊÚã‚ flÙ≈¸U ©U¬øÊ⁄U øÊ‹Í •‚ÃÊŸÊ ÷⁄U ©Uã„UÊÃ ∑§œË„UË ‚¢¬ÍáÊ¸ àfløÊ ¤ÊÊ∑§ÀÿÊÁ‡ÊflÊÿ ¡Ê™§

Ÿ∑§Ê.

◊ŸÙÁfl∑§Ê⁄UÃÖôÊÊøÊ •Á÷¬˝Êÿ

ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊø ¬˝◊ÊáÊ πÍ¬ø flÊ…U‹‹ •‚‹ Ã⁄U ◊ŸÙÁfl∑§Ê⁄U ÃôÊÊ¢∑§«U (Psychiatrist) ¡Ê™§Ÿ

‚À‹Ê ÉÿÊ. àÿÊ¢ëÿÊ∑§«U sÔÊøÊ ⁄UÊ◊’ÊáÊ ©U¬Êÿ •‚ÃÙ. ¬˝Õ◊ ÷≈UËÃ Ã ÃÈ◊ëÿÊ‡ÊË ’Ù‹ÃË‹.

∑§Ê„UË ªÙc≈UË¥øË ŸÙ¥Œ ∑§⁄UÃË‹. Ã ¡ÊáÊÍŸ ÉÊáÿÊøÊ ¬˝ÿàŸ ∑§⁄UÃË‹ ∑§Ë ÃÈê„UÊ‹Ê ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ∑§‚

•Ê‹, àÿÊøÊ ÃÈ◊ëÿÊfl⁄U ∑§Êÿ ¬Á⁄UáÊÊ◊ „UÙÃ •Ê„U, fl ÿÊ¬ÍflË¸ ÃÈê„UË àÿÊfl⁄U ∑§Êÿ ©U¬øÊ⁄U

ÉÊÃ‹Ã. „U ¤ÊÊÀÿÊfl⁄U Ã ÃÈê„UÊ‹Ê ßÃ⁄U ©U¬øÊ⁄U ÉÊáÿÊøÊ ‚À‹Ê ŒÃË‹.

ÃÈê„UÊ‹Ê àÿÊ¢ëÿÊ∑§«U ’:ÿÊø π¬Ê ∑§⁄UÊ√ÿÊ ‹ÊªÃË‹. Á∑¢§flÊ ¬Á„UÀÿÊ π¬Ÿ¢Ã⁄U àÿÊ¢ëÿÊ ≈UË◊¬Ò∑§Ë

ßÃ⁄U ‚ŒSÿ ¡‚- √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ ‚À‹ÊªÊ⁄U Á∑¢§flÊ ◊ŸÙflÒôÊÊÁŸ∑§ sÔÊ¢øÊ ‚À‹Ê ÉÊáÿÊ‚

‚Ê¢ªÃË‹.

“∑Ú§ã‚⁄UëÿÊ” ¡Ù«UË‹Ê “ŸÒ⁄UÊ‡ÿ” ’Ê›UªáÊ ê„UáÊ¡ ŒÈc∑§Ê›UÊÃ Ã⁄UÊflÊ ◊Á„UŸÊ ∑§Ê…UáÊ. ∞∑§ŒÊ

•Ê‹‹ ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ¬⁄UÃflÍŸ ‹ÊfláÊ ÁÃÃ∑§‚ ‚Ù¬ Ÿ‚Ã. ¬áÊ ∞∑§ ªÙCÔU ‹ˇÊÊÃ ∆UflÊ ∑§Ë ∑§Êÿ◊

ÃÈ◊ëÿÊ¡fl›U ⁄UÊ„UáÊÊ⁄U ŸÊ„UË. ©U¬øÊ⁄U Ÿ ÉÊÃÊŒπË‹ Ã ¡ÊáÊÊ⁄Uø. ÃÈ◊ëÿÊ ◊ŸÊ‹Ê ©U÷Ê⁄UË

ÿáÊÊ⁄Uø.

Sfl-‚ÊsÔ-‚ÍøŸÊ, (Self-help Suggestions) flªflª˚ÿÊ ©U¬øÊ⁄U ¬hÃË¥øË øøÊ¸ ∑§M§Ÿ,

ŸÒ⁄UÊ‡ÿ¬˝ÁÃ⁄UÙœ∑§ •ı·œ ÉÊ™§Ÿ ÃÈê„UË àÿÊÃÀÿÊ àÿÊÃ ‹fl∑§⁄U ’⁄U „UÙ™§ ‡Ê∑§ÃÊ. ê„UáÊÍŸ

©U‡ÊË⁄U Ÿ ∑§⁄UÃÊ ‹fl∑§⁄UÊÃ ‹fl∑§⁄U ÁŸ—‚¢∑§Ùø¬áÊ „UË ◊ŒÃ ÉÿÊ.
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‹„UÊŸ ◊È‹ fl ÃL§áÊÊ¢ŸÊ ÿáÊÊ⁄U ŸÒ⁄UÊ‡ÿ

∑Ú§ã‚⁄U ¤ÊÊ‹ÀÿÊ ‹„UÊŸ ◊È‹Ê¢ŸÊ fl ÃL§áÊÊ¢ŸÊ„UË “ŸÒ⁄UÊ‡ÿ” ÿ™§ ‡Ê∑§Ã, sÔÊ ’Ê’ÃËÃ àÿÊ¢ëÿÊ

•Êß¸flÁ«U‹Ê¢ŸË ‚Ã∑¸§ ⁄UÊ„ÍUŸ ’ÉÊÊfl ∑§Ë ◊È‹Ê¢◊äÿ ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊøË Áøã„U ÁŒ‚Ã •Ê„UÃ ∑§Ê, ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊŸ

ª˝Ê‚‹‹Ë ◊È‹ •øÊŸ∑§¬áÊ •’Ù‹ •ÊÁáÊ ∞∑§‹∑§Ù¥«UË „UÙÃÊÃ Á∑¢§flÊ ¡ÊSÃø Áø«UÁø«U ∑§M§

‹ÊªÃÊÃ.

•Ê¬‹ ◊Í‹ ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊëÿÊ Áfl›UÅÿÊÃ ‚Ê¬«UÃ •Ê„U, •‚ •Ê…U›U˚ÿÊ‚ ÃÊ’«UÃÙ’ ‚À‹Ê fl

◊ŒÃ ÉÿÊ. ◊Ù∆KÊ ◊ÊáÊ‚Ê¢‚Ê∆UË •‚‹‹ ©U¬øÊ⁄U àÿÊ¢ŸÊ„UË ©U¬‹éœ „UÙ™§ ‡Ê∑§ÃÊÃ ¬⁄¢UÃÈ

ÿÙÇÿ ©U¬øÊ⁄U ¬hÃËøË ÁŸfl«U •ÁÃ‡Êÿ ‚ÊflœÁª⁄UËŸ ∑§⁄UÊÿ‹Ê „UflË fl àÿÊÃ ‚¢¬ÍáÊ¸ ∑È§≈È¢U’ÊøÊ

‚„U÷Êª •‚Êÿ‹Ê „UflÊ.

„U flÊøáÊÊ⁄UÊ SflÃ— ÃL§áÊ, ∑Ú§ã‚⁄U L§ÇáÊ •‚‹ Ã⁄U àÿÊ‹Ê •ÁÃ‡Êÿ ⁄UÊª ÿß¸‹. ÃÙ ÷«U∑§‹.

sÔÊ flÿÊÃ •ÊÿÈcÿÊ‹Ê π:ÿÊ •ÕÊ¸Ÿ ‚ÈM§flÊÃ „UÙÃ, Á∑§ÃËÃ⁄UË ◊Ÿ‚È’ ÃÈê„UË SflÃ—‚Ê∆UË

⁄Uø‹‹ •‚ÃÊÃ, Á∑§ÃËÃ⁄UË ªÙCÔUË ÃÈê„UÊ‹Ê SflÃ— ∑§⁄UÊ√ÿÊ‡ÊÊ flÊ≈UÃÊÃ •ÊÁáÊ •‡ÊÊfl›UË Ÿ◊∑§

ÃÈê„UÊ‹Ê ∑Ú§ã‚⁄U ¤ÊÊÀÿÊø ∑§›U‹ ∑§Ë ÃÈ◊øË ◊ÃË ªÈ¢ª „UÙÃ, „U ∑§≈ÈU ‚àÿ SflË∑§Ê⁄UáÊ ¡«U

¡ÊÃ.

ÃÈê„UÊ‹Ê ¤ÊÊ‹ÀÿÊ •Ê¡Ê⁄UÊ◊È›U •ÊÃÊ ÃÈê„UÊ‹Ê ’:ÿÊø ªÙCÔUË¥‚Ê∆UË ÃÈ◊ëÿÊ •Êß¸flÁ«U‹Ê¢fl⁄U ¬ÈŸ—

•fl‹¢’ÍŸ ⁄UÊ„UÊfl ‹Êª‹, sÔÊ ªÙCÔUËøË ÃÈê„UÊ‹Ê π¢Ã flÊ≈U‹. •Ê¡Ê⁄U¬áÊÊøË ‚flÿ Ÿ‚ÃÊŸÊ

•øÊŸ∑§ ∞fl…U ◊Ù∆U ŒÈπáÊ ©UŒ˜÷flÊfl „UË ∞∑§ œÄ∑§ÊŒÊÿ∑§ ªÙCÔU ¬øfláÊ ¡«U ¡Êß¸‹.

¬˝∑Î§ÃËøÊ ÁfløÊ⁄U ÿÊ¬È…U ∑§⁄UÊflÊø ‹Êª‹, „UË •Á¬˝ÿ ¡ÊáÊËfl „UÙß¸‹.

©UäflSÃ „UÙ™§ ÉÊÊÃ‹‹ ÷ÊflÁflE ÃÙ‹ÍŸ œ⁄UÃÊŸÊ ÃÈê„UÊ‹Ê ŸÒ⁄UÊ‡ÿ fl •ÁŸÁpÃÃÊ ª˝Ê‚Í

‹Êª‹, ⁄U«UÊfl‚ flÊ≈U‹, ßÃ⁄UÊ¢ø ¡ËflŸ ‚⁄U›U ◊ÊªÊ¸Ÿ øÊ‹Ã •‚ÃÊŸÊ ÃÈ◊ëÿÊ flÊ≈KÊ‹Ê „U

ŒÈŒÒ¸fl ÿÊfl, sÔÊ ªÙc≈UËøË ÃÈê„UÊ‹Ê πÍ¬ øË«U ÿß¸‹.

¬˝Ê# ¬Á⁄UÁSÕÃËëÿÊ ‚¢Œ÷Ê¸Ã •Ÿ∑§ Á’∑§≈U ¬˝‡Ÿ ÃÈê„UË SflÃ—‹Êø ÁfløÊ⁄UÃ ⁄UÊ„UÊ‹. •‡ÊÊ

¬˝∑§Ê⁄UëÿÊ ÷ÊflŸÊ fl •ŸÈ÷fl ÿáÊ •ªŒË SflÊ÷ÊÁfl∑§ •Ê„U fl ∑§ÙáÊË„UË ‚◊¡Í ‡Ê∑§‹. ¬áÊ

ÃÈê„UÊ‹Ê SflÃ—‹Ê „U ‚fl¸ ‚◊¡ÍŸ ÉÊáÊ fl ¬øfláÊ ∑§∆UËáÊ ¡Êß¸‹.

∑§Ê„UË fl›UÊ sÔÊ Áfl·ÿÊfl⁄U •Ê¬ÀÿÊ ÁŸ∑§≈UflÃË¸ÿ ‹Ù∑§Ê¢‡ÊË/Á◊òÊ Á∑¢§flÊ ¬˝àÿˇÊ ¡ã◊ŒÊàÿÊ¢‡ÊË

‚ÈhÊ ’Ù‹áÊ ∑§∆UËáÊ flÊ≈UÃ. •‡ÊÊ ¬Á⁄UÁSÕÃËÃ ∞πÊlÊ ÃÖôÊ ‚À‹ÊªÊ⁄UÊ‡ÊË (Counsellor)

øøÊ¸ ∑§M§Ÿ ÃÈê„UË àÿÊøË ◊ŒÃ ÉÊ™§ ‡Ê∑§ÃÊ.

∑Ú§ã‚⁄U-¬ËÁ«UÃ ÃL§áÊÊ¢ŸÊ ‚ÊsÔ ∑§⁄UáÊÊ⁄UÊ ∞πÊŒÊ ª≈U (Support Group) •‚ÀÿÊ‚ ÃÈê„UË

àÿÊëÿÊ‡ÊË ‚¢¬∑¸§ ‚ÊœÍ ‡Ê∑§ÃÊ. ÃÈ◊ëÿÊø ‚Ê⁄Uπ ßÃ⁄U„UË “àÿÊø ’Ù≈UËø ¬˝flÊ‚Ë”/àÿÊø ‚¢∑§≈UÊ‡ÊË

‚Ê◊ŸÊ ∑§⁄UáÊÊ⁄U ÃM§áÊ •Ê¬Ê¬‹ •ŸÈ÷fl √ÿÄÃ ∑§⁄UÃË‹ fl „UË ‡ÊÊÁéŒ∑§ ŒflÊáÊ/ÉÊflÊáÊ

ÃÈê„UÊ‹Ê„UË ◊Ù∑§›U¬áÊË •Ê¬‹ •ŸÈ÷fl √ÿÄÃ ∑§⁄UáÿÊøË ‚¢œË Œß¸‹.
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•Êà◊ÉÊÊÃÊø ÁfløÊ⁄U (Suicidal feelings )

ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊŸ ÃÈê„UÊ‹Ê ¬ÍáÊ¸¬áÊ ª˝Ê‚‹‹ •‚ÃÊŸÊ ÃÈ◊ëÿÊ ◊ŸÊÃ •Êà◊ÉÊÊÃ/•Êà◊„UûÊøÊ ÁfløÊ⁄U

«UÙ∑§Êfl‹ fl ¡ËflŸ ÁŸ⁄UÕ¸∑§ ÷Ê‚Í ‹Êª‹. •‡ÊÊfl›UË •Ê¬áÊ ∑È§≈È¢U’Êfl⁄U ∞∑§ ÷Ê⁄U •Ê„UÙÃ fl

•Ê¬ÀÿÊ ◊⁄UáÊÊŸ àÿÊ¢øÊ ÷Ê⁄U „U‹∑§Ê „UÙß¸‹ •‚„UË flÊ≈U‹.

ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊÃÍŸ ¬ÍáÊ¸¬áÊ ‚È≈U∑§Ê ∑§M§Ÿ ÉÊáÿÊøÊ ∞∑§◊fl ◊Êª¸ ê„UáÊ¡ “•Êà◊ÉÊÊÃ” •‚„UË ÃÈê„UÊ‹Ê

flÊ≈ÍU ‹Êª‹. ¬⁄¢UÃÈ •Êà◊ÉÊÊÃÊøÊ ÁfløÊ⁄U ÃÈ◊ëÿÊ ◊ŸÊÃ ¡⁄U ¬ÈŸ— ¬Èã„UÊ «UÙ∑§ÊflÍ ‹Êª‹Ê fl

ÃÈê„UË π⁄UÙπ⁄Uø •Êà◊„UàÿÊ ∑§⁄UáÿÊøË ÿÙ¡ŸÊ •ÊπÍ ‹Êª‹ÊÃ Ã⁄U ÃÊ’«UÃÙ’ „U ÕÊ¢’flÊ fl

ÃÈ◊ëÿÊ «UÊÚÄ≈U⁄U‹Ê fl ‚flȨ̂Ã ÁŸ∑§≈UëÿÊ √ÿÄÃË‹Ê „U ‚Ê¢ªÊ. ÃÈ◊ø «UÊÚÄ≈U⁄U ÃÈê„UÊ‹Ê „UÊÚÁS¬≈U‹◊äÿ

∑§Ê„UË ÁŒfl‚ ⁄UÊ„UáÿÊøÊ ‚À‹Ê ŒÃË‹ ÖÿÊ◊È›U ÃÕË‹ ÃÖôÊ fl ¬˝Á‡ÊÁˇÊÃ ‚À‹ÊªÊ⁄U/ Ÿ‚¸‚

ÃÈê„UÊ‹Ê ◊ŒÃ ∑§M§Ÿ ‹ı∑§⁄U ’⁄U „UÙáÿÊ‚ „UÊÃ÷Ê⁄U ‹ÊflÃË‹. ÃÈê„UÊ‹Ê •Êfl‡ÿ∑§ •‚‹‹Ë

•ı·œ-ÿÙ¡ŸÊ fl ßÃ⁄U ©U¬øÊ⁄UÊ¢’g‹ Ã ÃÈ◊ëÿÊ‡ÊË ’Ù‹ÃË‹.

ÃÈê„UÊ‹Ê ÃÊà∑§Ê›U ◊ŒÃËøË ª⁄U¡ •Ê„U, „U S¬CÔU ∑§⁄UáÊÊ⁄UË ‹ˇÊáÊ

l •Êà◊ÉÊÊÃ ∑§⁄UáÿÊøÊ ÁfløÊ⁄U Á∑¢§flÊ ÿÙ¡ŸÊ

l •ÊflÊ¡ ∞∑§ÀÿÊøÊ ÷Ê‚ „UÙáÊ (Hallucination)

l ¬˝àÿˇÊÊÃ Ÿ‚‹ÀÿÊ ªÙCÔUË •Ê„UÃ •‚Ê ∆UÊ◊ ÁflEÊ‚ flÊ≈UáÊ (Delusions)

l SflÃ—‹Ê ß¡Ê ∑§⁄UáÊ (Self-Harm)

∑Ú§ã‚⁄Uø ◊ÊŸ‚‡ÊÊSòÊËÿ fl ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊

ÃÈ◊ëÿÊ ¡ËflŸÊëÿÊ ßÃ⁄U ÷ÊªÊ¢fl⁄U„UË ∑Ú§ã‚⁄UøÊ ¬˝÷Êfl ¬«ÍU ‡Ê∑§ÃÙ, ¡‚-‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ¡Ù◊,

‹Ò¥Áª∑§ ßë¿UÊ, •ÊÁáÊ •Êà◊‚ã◊ÊŸ. ÿÊ¬Ò∑§Ë ∑§Ê„UË ¬Á⁄UáÊÊ◊Ê¢øË øøÊ¸ ¬È…UË‹ ¬ÊŸÊ¢fl⁄U ∑§⁄UáÿÊÃ

ÿÃ •Ê„U.

•Êà◊ÁflEÊ‚ ª◊ÊfláÊ

∑Ú§ã‚⁄Uø ⁄UÙªÁŸŒÊŸ ¤ÊÊÀÿÊfl⁄U ÃÈê„UÊ‹Ê ¬ÍáÊ¸¬áÊ ŒÈ’¸‹ ¤ÊÊÀÿÊ‚Ê⁄Uπ flÊ≈U‹. ¡ËflŸÊfl⁄UøË

¬∑§«U ‚È≈ÍUŸ •Ê¬áÊ •Ê¬‹ SflÊÃ¢òÿ ª◊Êfl‹ •Ê„U, •‚ flÊ≈U‹. Õ∑§flÊ fl Œ«U¬áÊ ¡ÊáÊfl‹.

ÖÿÊ ªÙCÔUË •Ê¬áÊ ‚„U¡¬áÊ ∑§⁄UÃ „UÙÃÙ àÿÊø •ÊÃÊ ∑§∆UËáÊ flÊ≈ÍU ‹ÊªÃË‹. •Ê¬áÊ •Êà◊ÁflEÊ‚

ª◊Êfl‹Ê •Ê„U, •‚ flÊ≈ÍU ‹Êª‹.

¬˝Ê# ¬Á⁄UÁSÕÃËøÊ ‚Ê◊ŸÊ ∑§⁄UáÊ ∑§∆UËáÊ flÊ≈U‹ Ã⁄UË„UË ÃÈê„UË SflÃ—ø ¡⁄U •Ê¬ÀÿÊ ¬⁄UËŸ

•Ê¡Ê⁄U¬áÊÊ‡ÊË ¡È›UflÍŸ ÉÊáÿÊøÊ ÁŸœÊ¸⁄U ∑§‹ÊÃ Ã⁄U ÃÈê„UÊ‹Ê ∞∑§ ŸflË ÁŒ‡ÊÊ fl „U⁄Ufl‹‹Ê

•Êà◊ÁflEÊ‚ ¬ÈŸ— ‚Ê¬«U‹ sÔÊ‚Ê∆UË ∑§Ê„UË ∑§Ê›U ¡ÊflÊ ‹Êª‹.
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Õ∑§flÊ (fatigue )

‡ÊËáÊ ÿáÊ Á∑¢§flÊ ¬ÍáÊ¸¬áÊ ªÊòÊÊÃË‹ òÊÊáÊ ¡ÊáÊ „UË Õ∑§áÿÊøË ¡’⁄UŒSÃ ‹ˇÊáÊ •Ê„UÃ.

∑Ú§ã‚⁄UëÿÊ ¬‡Êá≈U‹Ê ª˝Ê‚áÊÊ⁄UË fl flÒ»§ÀÿÊøË ÷ÊflŸÊ ¡ÊªfláÊÊ⁄UË „UË ∞∑§ ‚Ê◊Êãÿ ‚◊SÿÊ

•Ê„U. ∑§Ê›U¡ËŸ fl ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊŸ ª˝Ê‚‹ÀÿÊ ‹Ù∑§Ê¢◊äÿ „UË ’⁄UøŒÊ ÁŒ‚Ã.

¡⁄U ÃÈ◊ëÿÊ Õ∑§áÿÊø ◊Í›U ∑§Ê›U¡ËÃ fl ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊÃ •‚‹ Ã⁄U “Sfl-‚ÊsÔ” (Self-help)

¬˝∑§Ê⁄UÊÃ ◊Ù«UáÊÊ:ÿÊ ∑§Ê„UË ªÙc≈UË ∑§ÀÿÊ‚ ÃÈ◊øÊ Õ∑§flÊ ∑§◊Ë „UÙ™§ ‡Ê∑§‹. ¬˝àÿˇÊ ∑Ú§ã‚⁄U◊È›U

Á∑¢§flÊ àÿÊfl⁄UëÿÊ •ı·œÙ¬øÊ⁄UÊ¢◊È›U ŒπË‹ •‚Ê Õ∑§flÊ ÿ™§ ‡Ê∑§ÃÙ. àÿÊ’g‹ ÃÈ◊ëÿÊ

«UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢‡ÊË ’Ù‹áÊ •ÁÃ‡Êÿ ◊„UûflÊø •Ê„U.

Õ∑§√ÿÊ’g‹ ÃÈ◊ëÿÊ ∑§Ê„UË ‚◊SÿÊ •‚ÃË‹ Ã⁄U, “¡Ê‚∑Ú§¬” mÊ⁄UÊ ¬˝∑§ÊÁ‡ÊÃ ‘Coping

with Fatigue’ øÊ ◊⁄UÊ∆UË •ŸÈflÊŒ ¡M§⁄U flÊøÊ. fl›Uø ÁŸÿÙ¡Ÿ ÿÙÇÿ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§‚ ∑§⁄UÊfl

fl Õ∑§√ÿÊ‡ÊË ‚Ê◊ŸÊ ∑§‚Ê ∑§⁄UÊflÊ, sÔÊ’g‹ ©U¬ÿÈÄÃ ‚À‹Ê àÿÊÃÍŸ Á◊›ÍU ‡Ê∑§‹.

¤ÊÙ¬‚¢’¢œË ‚◊SÿÊ (Sleep Problems )

∑Ú§ã‚⁄UëÿÊ ∑§Ê›UÊÃ ’:ÿÊø M§ÇáÊÊ¢ŸÊ œ«U ¤ÊÙ¬ ÿÃ ŸÊ„UË, •‚ ∑§√„UÊÃ⁄UË „UÙÃ. ∞∑Í§áÊ

∑§Ê›U¡Ë, ©U¬øÊ⁄UÊ¢’g‹øË Áø¢ÃÊ, ÷ÁflcÿÊ’g‹øË ÷ËÃË •‡ÊË ∑§Ê⁄UáÊ àÿÊ◊Êª •‚Í ‡Ê∑§ÃÊÃ.

flÊSÃÁfl∑§ ÁŸº˝ÊœËŸ „UÙáÊ ‚flÊ¸Ã ∑§∆UËáÊ ∑§Ê◊ •‚Í ‡Ê∑§Ã. àÿÊëÿÊ ¡Ù«UË‹Ê ŸÒ⁄UÊ‡ÿ •‚‹

Ã⁄U ÃÈ◊øË ¤ÊÙ¬ »§Ê⁄U ‹fl∑§⁄U ©UÉÊ«U‹, ¬˝‚¢ªË ¬„UÊ≈U ÃËŸ Á∑¢§flÊ øÊ⁄U flÊ¡ÃÊø ¡Êª ÿß¸‹,

fl ¬ÈŸ— «UÙ›UÊ ‹ÊªáÊ ∑§∆UËáÊ „UÙß¸‹.

‚⁄U‚∑§≈U¬áÊ flÊ¬⁄UáÿÊÃ ÿáÊÊ:ÿÊ ¤ÊÙ¬ëÿÊ ªÙ˚ÿÊ ÃÈê„UÊ‹Ê ∑§Ê„UË ÃÊ‚ ¤ÊÙ¬ ‹ÊªáÿÊ‚ ◊ŒÃ

∑§⁄UÃÊÃ. ¬áÊ ÷ÀÿÊ ¬„UÊ≈U 3-4 flÊ¡ÃÊ ÃÈ◊øË ¤ÊÙ¬ ©U«UÊ‹Ë Ã⁄U àÿÊ ªÙ˚ÿÊ¢øÊ ∑§Ê„UË

©U¬ÿÙª „UÙÃ ŸÊ„UË. ’:ÿÊ¬Ò∑§Ë ¤ÊÙ¬ ÿáÿÊ‚Ê∆UË ∑§Ê„UË ‚ÍøŸÊ—-

l ¤ÊÙ¬ø fl›UÊ¬òÊ∑§ ∑§Ê›U¡Ë¬Ífl¸∑§ •ÊπÊ fl ⁄UÙ¡ àÿÊø fl›UË ¤ÊÙ¬Ë ¡Ê.

l ¤ÊÙ¬áÿÊ¬ÍflË¸ ª⁄U◊ ŒÍœ/ŒÈœÊ¬Ê‚ÍŸ ’Ÿfl‹‹ ¬ÿ ÉÿÊ.

l ∑§Ù◊≈U/ª⁄U◊ ¬ÊáÿÊÃ ‹√„¥U«U⁄U Á∑¢§flÊ Á¡⁄UÁŸÿ◊ Ã‹Êø ∑§Ê„UË Õ¥’ ≈UÊ∑Í§Ÿ ¤ÊÙ¬áÿÊ¬ÍflË¸

SŸÊŸ ∑§⁄UÊ. ©U‡ÊËfl⁄U ‹√„¥U«U⁄U Ã‹Êø ∑§Ê„UË Õ¥’ ≈UÊ∑Í§Ÿ ’ÉÊÊ.

l ¤ÊÙ¬ Ÿ •ÊÀÿÊ‚ Á∑¢§flÊ Ÿ∑§Ù ÁÃÃÄÿÊ ‹fl∑§⁄U ¤ÊÙ¬ ©UÉÊ«UÀÿÊ‚ Áø¢ÃÊ ∑§M§ Ÿ∑§Ê,

ÁŸÁp¢Ã ⁄U„UÊ. •¢ÕM§áÊÊÃ •SflSÕ¬áÊ ‹Ù›UÃ ¬«UáÿÊ¬ˇÊÊ ⁄UÁ«U•Ù ‚ÈM§ ∑§⁄UÊ, ‚¢ªËÃ

∞∑§Ê. flÊ≈UÀÿÊ‚ ≈UË.√„UË. fl⁄UË‹ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ’ÉÊÊ. ¬ÈSÃ∑§ flÊøÊ. •‚ ∑§⁄UÃÊ ∑§⁄UÃÊ

Õ∑Í§Ÿ •Ê¬Ù•Ê¬ ¤ÊÙ¬ ÿß¸‹ Ã√„UÊ •¢ÕM§áÊÊfl⁄U ¡Ê™§Ÿ ¤ÊÙ¬Ê.

l ◊ŸÊfl⁄UË‹ ÃÊáÊ „U‹∑§Ê ∑§⁄UáÊÊ:ÿÊ ∑§Ê„UË äflŸË»§ËÃË (tapes), ∑§ÕÊ ‹Êÿ’˝⁄UËÃ

©U¬‹éœ •‚ÃÊÃ. ¤ÊÙ¬ ‹ÊªáÿÊ‚ àÿÊ¢øÊ πÍ¬ ©U¬ÿÙª „UÙÃÙ.
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¬˝àÿˇÊ ¤ÊÙ¬ Ÿ ‹ÊªÃÊŒπË‹ •¢ÕM§áÊÊÃ SflSÕ ¬«ÍUŸ ⁄U„UÊ, ÁflüÊÊ¢ÃË ÉÿÊ. àÿÊŸ ŒπË‹

ÃÈê„UÊ‹Ê •Ê⁄UÊ◊ ¬«U‹. ⁄UÊòÊ÷⁄U •Ê¬áÊ ¡Êªø •Ê„UÙÃ, •‚ ÃÈê„UÊ‹Ê flÊ≈UÃ •‚‹ Ã⁄UË„UË

’⁄Uø ÃÊ‚ ÃÈ◊øË øÊ¢ª‹Ë ¤ÊÙ¬/ÁflüÊÊ¢ÃË ¤ÊÊ‹‹Ë •‚‹.

flÿÙflÎh ◊ÊáÊ‚ fl ÁŒfl‚÷⁄U »§Ê⁄U‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ üÊ◊ Ÿ ∑§⁄UáÊÊ⁄UË ◊ÊáÊ‚ ÿÊ¢ŸÊ ⁄UÊòÊ÷⁄UÊëÿÊ

¤ÊÙ¬øË ª⁄U¡ ∑§◊Ë •‚Ã. ÁŒfl‚÷⁄UÊÃ ÿÃÊ-¡ÊÃÊ «ÈU‹∑§Ë ÉÊáÊÊ:ÿÊ¢ŸÊ ⁄UÊòÊËøË ¤ÊÙ¬ ÿÃ

ŸÊ„UË. ÿÊøÊ •Õ¸ àÿÊ¢ŸÊ ∞fl…KÊ ÁflüÊÊ¢ÃËøË ª⁄U¡ ŸÊ„UË.

Œ⁄U⁄UÙ¡ ∞∑§ŒÊø ÁflüÊÊ¢ÃË Á∑¢§flÊ ¤ÊÙ¬ ÉÊ™§Ÿ ’ÉÊÊ. àÿÊ◊È›U ∑§Ê„UË »§ÊÿŒÊ „UÙÃÙ ∑§Ê ¬„UÊ.

∑Ú§ã‚⁄U◊È›U „UÙáÊÊ:ÿÊ ÷ÊflÁŸ∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊Ê¢‡ÊË ¡È›UflÍŸ ÉÊáÿÊ‚Ê∆UË ÃÈê„UÊ‹Ê ◊ŒÃ Á◊›UÊ‹Ë Ã⁄U

ÃÈ◊øÊ ¤ÊÙ¬øÊ ’⁄UÊø‚Ê ¬˝‡Ÿ •Ê¬Ù•Ê¬ ‚È≈U‹. ¡‚¡‚ ÃÈ◊ëÿÊ ßë¿UÊ fl ÷ÊflŸÊ¢fl⁄U ÁŸÿ¢òÊáÊ

∆UfláÊ ÃÈê„UÊ‹Ê ¡◊Í ‹Êª‹ Ã‚Ã‚ ÃÈ◊ëÿÊ ¤ÊÙ¬‚¢’¢œË ‚flÿË •Ê¬Ù•Ê¬ ‚ÈœÊM§ ‹ÊªÃË‹.

÷Í∑§ Ÿ ‹ÊªáÊ (Loss of appetite )

∑Ú§ã‚⁄U◊È›U Á∑¢§flÊ àÿÊëÿÊfl⁄UË‹ Á∑§◊ÙÕ⁄U¬Ë, ⁄UÁ«U•ÙÕ⁄U¬Ë ÿÊ‚Ê⁄UÅÿÊ ©U¬øÊ⁄UÊ¢◊È›U ÷Í∑§

ŸÊ„UË‡ÊË „UÙ™§ ‡Ê∑§Ã. ¬⁄¢UÃÈ ∑§Ê„UË fl›UÊ ∑§Ê›U¡Ë fl ŸÒ⁄UÊ‡ÿ◊È›U„UË ÷Í∑§ ◊⁄UÃ. àÿÊ◊È›U ÃÈ◊ø

fl¡Ÿ ∑§◊Ë „UÙ™§ ‡Ê∑§Ã.

∑§Ê„UË ‹Ù∑§Ê¢ŸÊ ÷Í∑§ø ‹ÊªÃ ŸÊ„UË Á∑¢§flÊ ÕÙ«U‚ πÊÀÀÿÊfl⁄U„UË ¬Ù≈U ªìÊ ÷⁄UÀÿÊ‚Ê⁄Uπ

flÊ≈UÃ. ∑§Ê„UË¥ŸÊ •ãŸ ¬Ê„ÍUŸ„UË ◊›U◊›UÀÿÊ‚Ê⁄Uπ flÊ≈UÃ Ã⁄U ∑§Ê„UË¥ŸÊ •ÛÊÊøË øflø ªÀÿÊ‚Ê⁄Uπ

flÊ≈UÃ. ¡Ê‚∑Ú§¬Ÿ ““∑§∑¸§M§ÇáÊÊ¢øÊ •Ê„UÊ⁄U”” sÔÊ Áfl·ÿÊfl⁄U ∞∑§ ¬ÈÁSÃ∑§Ê ¬˝∑§ÊÁ‡ÊÃ ∑§‹Ë •Ê„U

•Ê¬ÀÿÊ •ÛÊ fl ÷È∑§‚¢’¢œË •«UøáÊË¥fl⁄U ◊ÊÃ ∑§‡ÊË ∑§⁄UÊflË „U àÿÊÃÍŸ ‚◊¡Í ‡Ê∑§Ã.

÷Í∑§ flÊ…UfláÿÊ‚Ê∆UË ∑§Êÿ ∑§⁄UÃÊ ÿß¸‹, sÔÊ’Ê’Ã ¬È…U ÁŒ‹ÀÿÊ ‚ÍøŸÊ ©U¬ÿÈÄÃ ∆UM§ ‡Ê∑§ÃË‹.

l ∞∑§Ê ’Ò∆U∑§Ë‹Ê ¬Ù≈U÷⁄U ¡fláÊ ÃÈê„UÊ‹Ê ¡◊Ã Ÿ‚‹ Ã⁄U ÕÙ«KÊ ÕÙ«KÊ fl›UÊŸ fl

ÕÙ«U ÕÙ«U πÊ.

l •ÛÊ ∑§fl›U øflËŸø Ÿ√„U, àÿÊø Œ‡Ê¸Ÿ„UË •Ê∑§·¸∑§ ∑§⁄UÊ ¡fláÊ ’ÉÊÍŸø ÃÈ◊ëÿÊ

ÃÙ¥«UÊ‹Ê ¬ÊáÊË ‚È≈U‹.

l ¡fláÊÊëÿÊ •œÊ¸ ÃÊ‚ •ªÙŒ⁄U ‡Ê⁄UË Á∑¢§flÊ ’˝°«UËøÊ ∞∑§ ¿UÙ≈UÊ ¬ª (Ç‹Ê‚) ÉÊÃÀÿÊŸ

ÃÈê„UÊ‹Ê ÷Í∑§ ‹ÊªÍ ‡Ê∑§‹. ¡fláÊÊ’⁄UÙ’⁄U ∞∑§ Ç‹Ê‚ flÊßŸ ÉÊÃÀÿÊ‚ •ÛÊ ¬øŸÊ‚

◊ŒÃ „UÙß¸‹.

l ÿÃÊ ¡ÊÃÊ ÃÙ¥«UÊÃ ≈UÊ∑§Êÿ‹Ê ‡Ê¥ªŒÊáÊ, øáÊ, Áøfl«UÊ, ∑§Ê¡Í, Á¬SÃ, ø∑§‹Ë ÿÊ‚Ê⁄Uπ

¬ŒÊÕ¸ „UÊÃÊ‡ÊË ∆UflÊ.

l ©UcáÊ ¬ŒÊÕÊZëÿÊ flÊ‚ÊŸ ◊›U◊›UÃ •‚‹ Ã⁄U ¬ŒÊÕ¸ ª⁄U◊ ∑§M§ Ÿ∑§Ê, Õ¢«Uø πÊ.

l ¡flÃÊŸÊ ÁŸÁp¢Ã¬áÊ ¡flÊ. ßÃ⁄U ∑§Ê„UË„UË ∑§M§ Ÿ∑§Ê.
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‹Ò¢Áª∑§ flÊ‚ŸÊ ŸÊ„UË‡ÊË „UÙáÊ (Lack of interest in sex )

∑§Ê„UË ‹Ù∑§Ê¢ëÿÊ ’Ê’ÃËÃ •‚ „UÙÃ ∑§Ë ∑Ú§ã‚⁄U◊È›U Á∑¢§flÊ àÿÊfl⁄UË‹ ©U¬øÊ⁄UÊ¢◊È›U àÿÊ¢øË

‹Ò¥Áª∑§ flÊ‚ŸÊ ‚¢¬ÈCÔUÊÃ ÿÃ. •‡ÊÊ fl›UË ÷ÊflŸÊ Á∑¢§flÊ ‚¢flŒŸÊ ÃËfl˝ÃŸ ÷«U‚ÊflÃ •‚ÃË‹

Ã⁄U ‹Ò¥Áª∑§ •Ê‚ÄÃË πÍ¬ø ∑§◊Ë „UÙÃ.

•Ê¬ÀÿÊ ¡ËflŸÊøË „UË •àÿ¢Ã ŸÊ¡È∑§ ’Ê¡Í àÿÊ¢ŸÊ ∑§ÙáÊÊ¬È…U„UË ©UÉÊ«U ∑§⁄UÊflË‡ÊË flÊ≈UÃ ŸÊ„UË.

ÃÈê„UË •ÊÁáÊ ÃÈ◊øÊ ¡Ù«UËŒÊ⁄U (¬ÃË Á∑¢§flÊ ¬àŸË) sÔÊ ¬Á⁄UÁSÕÃËÃ ÃÈ◊ø ŸÊÃ‚¢’¢œ ‚Ê◊Êãÿ

∑§‚ ∆UflÃÊ ÿÃË‹ sÔÊfl⁄U ÁfløÊ⁄U ∑§M§Ÿ ¡ÊáÊÍŸ ÉÿÊ. àÿÊëÿÊ‡ÊË/ÁÃëÿÊ‡ÊË sÔÊ Áfl·ÿÊfl⁄U

S¬CÔU¬áÊ ’Ù‹Ê. àÿÊ ∑§Ê›UÊÃ ‹Ò¥Áª∑§ flÊ‚ŸÊ ©U«ÍUŸ ¡ÊáÊ sÔÊøÊ •Õ¸ •‚Ê Ÿ√„U ∑§Ë ÃÈ◊ø

ÃÈ◊ëÿÊ ¡Ù«UËŒÊ⁄UÊfl⁄U ¬˝◊ ŸÊ„UË Á∑¢§flÊ ÃÈê„UÊ‹Ê àÿÊ √ÿÄÃË’g‹ •ÊŒ⁄U ŸÊ„UË. „U àÿÊ √ÿÄÃË‹Ê

ŸË≈U ‚◊¡ÊflÍŸ ‚Ê¢ªÊ ¡áÊ∑§M§Ÿ ÃÈ◊ø ∞∑§◊∑§Ê¢‡ÊË ‚¢’¢œ fl ÁflEÊ‚ Á≈U∑Í§Ÿ ⁄UÊ„UË‹.

∑Ú§ã‚⁄U fl àÿÊfl⁄UË‹ ©U¬øÊ⁄UÊ¢◊È›U ‹Ò¥Áª∑§ ¡ËflŸÊ‡ÊË •‚‹‹Ë •Ù›Uπ ÃÈê„UË Áfl‚M§Ÿ ¡ÊÃÊ.

‡ÊSòÊÁ∑˝§ÿÊ ∑§M§Ÿ SÃŸ ∑§Ê…U‹Ê ¡ÊÃÙ. (mastectomy) Á∑¢§flÊ (orchidectomy) ¬ÈÁÀ‹¢ª

(testicle) ∑§Ê…UÊfl ‹ÊªÃ Á∑¢§flÊ ∑§Ê„UË fl›UÊ (colostomy) ∑§Ù‹ÙS≈U◊Ë ∑§⁄UÊflË ‹ÊªÃ. sÔÊ

‚fl¸ ¬˝∑§Ê⁄UÊÃÍŸ ÃÈê„UÊ‹Ê ÃÈ◊ëÿÊ ‡Ê⁄UË⁄UÊ’g‹ ∑È§M§¬ÃÊ ¡ÊáÊflÃ ⁄UÊ„UÃ.

∑Ú§ã‚⁄Ufl⁄UË‹ ©U¬øÊ⁄UÊ¢ø ßÃ⁄U ¬Á⁄UáÊÊ◊ - ¡‚ ∑§‚ ª›UáÊ, Ÿ›UË ‹ÊflÍŸ ∆UflÊflË ‹ÊªáÊ „U

Á∑§◊ÙÕ⁄U¬Ë◊È›U ÉÊ«UÃ. àÿÊ◊È›U •Ê¬ÀÿÊÃË‹ ‹Ò¥Áª∑§ •Ê∑§·¸áÊ ‚¢¬ÈCÔUÊÃ •Ê‹ •‚ M§ÇáÊÊ‹Ê

flÊ≈ÍU ‡Ê∑§Ã. sÔÊ ‚fl¸ ÷ÊflŸÊ, SflÊ÷ÊÁfl∑§ fl ‚◊¡áÿÊ‚Ê⁄UÅÿÊ •Ê„UÃ. àÿÊ◊È›U ÷Ê¢’ÊflÍŸ

ªÀÿÊ‚Ê⁄Uπ ¡⁄U flÊ≈UÃ •‚‹ Ã⁄U ÃÈê„UË ∞πÊlÊ ÃÖôÊ ¬˝Á‡ÊÁˇÊÃ ‚À‹ÊªÊ⁄UÊøË (trained

counsellor) ◊ŒÃ ÉÿÊ.

ÃÈ◊ëÿÊ¬È…U ∑§Ê„UË ÁflÁ‡ÊCÔU ¬˝‡Ÿ ©U÷Ê •‚‹ Ã⁄U ÃÈ◊ëÿÊ Ÿ„U◊ËëÿÊ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢‡ÊË (GP) àÿÊ’Ê’Ã

’Ù‹Ê Ã ÃÈê„UÊ‹Ê ◊ŒÃ ∑§M§ ‡Ê∑§ÃË‹. ÃÈ◊ø ∑Ú§ã‚⁄Uø «UÊÚÄ≈U⁄U Á∑¢§flÊ Ÿ‚¸ŒπË‹ sÔÊ

’Ê’ÃËÃ ÃÈ◊ëÿÊ‡ÊË ’Ù‹Í ‡Ê∑§ÃË‹.

ÖÿÊ ∑§Ê›UÊÃ ∑Ú§ã‚⁄Ufl⁄U ©U¬øÊ⁄U øÊ‹Í •‚‹ Á∑¢§flÊ ÃÈê„UË ŸÒ⁄UÊ‡ÿ¬̋ÁÃ⁄UÙœ∑§ (antidepressants)

ÉÊÃ •‚Ê‹ àÿÊ ∑§Ê›UÊÃ ‹Ò¥Áª∑§ ‚◊SÿÊ ÃÈ◊ëÿÊ¬È…U ©UèÿÊ ⁄UÊ„UÃË‹ ¬⁄¢UÃÈ ÃÙ •ı·œÙ¬øÊ⁄U

’Œ‹ÀÿÊŸ¢Ã⁄U ‚fl¸ ªÙCÔUË ¬ÈŸ— ¬Ífl¸flÃ „UÙ™§ ‹ÊªÃË‹.

¡Ê‚∑Ú§¬ ¬ÈÁSÃ∑§Ê “Sexuality and Cancer” sÔÊ Áfl·ÿÊfl⁄U •Áœ∑§ ◊ÊÁ„UÃË Œ™§ ‡Ê∑§‹.

flŒŸÊ (Pain)

∑§Ê›U¡Ë fl ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊ◊È›U Á∑§àÿ∑§ŒÊ flŒŸÊ •Áœ∑§ ÃËfl˝ÃŸ ¡ÊáÊflÃÊÃ. sÔÊøÊ •Õ¸ •‚Ê ∑§Ë

÷ÊflÁŸ∑§ ŒÎCÔ˜UÿÊ ÃÈê„UË ¡ÊSÃ „U›Ufl •‚Ê‹ Ã⁄U ÃÈ◊ëÿÊ flŒŸÊ ÃÈê„UÊ‹Ê •Áœ∑§ •‚sÔ

„UÙÃË‹ fl ÃÈ◊ëÿÊfl⁄U àÿÊøÊ ¡ÊSÃ ¬˝÷Êfl ¬«U‹.
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„U ŒÈCÔUø∑˝§ ◊Ù«UáÿÊ‚Ê∆UË ÃÈê„UÊ‹Ê •Ê¬ÀÿÊ ÷ÊflŸÊ¢fl⁄U ÁŸÿ¢òÊáÊ ∆UflÊfl ‹Êª‹, ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊøÊ

©U¬Êÿ ‡ÊÙœÊflÊ ‹Êª‹ ÖÿÊ◊È›U ÃÈ◊ëÿÊ flŒŸÊ¢øË ÃËfl˝ÃÊ ∑§◊Ë „UÙáÿÊ‚ ◊ŒÃ „UÙß¸‹ fl ÃÈ◊ø

◊Ÿ„UË ¬˝‚ÛÊ „UÙ™§ ‹Êª‹.

¡Ê‚∑Ú§¬Ÿ (Ways of controlling pain) flŒŸÊ¢fl⁄U ÁŸÿ¢òÊáÊ ∑§‚ Á◊›UflÊfl sÔÊ’g‹ ¬ÈÁSÃ∑§Ê

¬˝∑§ÊÁ‡ÊÃ ∑§‹Ë •Ê„U.

¬⁄US¬⁄UÊ¢fl⁄U •fl‹¢’ÍŸ •‚áÊÊ⁄UË ‹ˇÊáÊ (overlapping symptoms )

∑Ú§ã‚⁄UëÿÊ ÷ÊflÁŸ∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊Ê¢øË ‹ˇÊáÊ ∑§Ê„UË fl›UÊ àÿÊ √ÿÄÃËëÿÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊ÊÃÍŸ

√ÿÄÃ „UÙÃÊŸÊ ÁŒ‚ÃÊÃ, ¡‚ ÉÊ‡ÊÊÃ •Êfl¢…UÊ ÿáÊ, ¿UÊÃËÃ ŒÈπáÊ, ÃÙ¥«UÊ‹Ê ∑§Ù⁄U«U ¬«UáÊ,

EÊ‚ ∑§Ù¥«UáÊ Á∑¢§flÊ ◊›U◊›UáÊ „UË ‹ˇÊáÊ ∑Ú§ã‚⁄U◊È›U Á∑¢§flÊ àÿÊfl⁄UË‹ ©U¬øÊ⁄UÊ¢◊È›U ÿÃ •Ê„UÃ,

•‡ÊË ‹Ù∑§Ê¢ŸÊ Áø¢ÃÊ flÊ≈UÃ.

„UË ‹ˇÊáÊ Ÿ◊∑§Ë ∑§‡ÊÊ◊È›U ÁŒ‚ÍŸ ÿÃ •Ê„UÃ, „U ‚Ê¢ªáÊ ∑§Ê„UË fl›UÊ ∑§∆UËáÊ •‚Ã, fl àÿÊ◊È›U

¬‡Êá≈U •Áœ∑§ø ∑§Ê›U¡Ë ∑§M§ ‹ÊªÃÊÃ. ¡⁄U ÃÈê„UÊ‹Ê sÔÊÃË‹ ∑§Ê„UË ‹ˇÊáÊ ÁŒ‚ÍŸ •Ê‹ËÃ

fl àÿÊ¢ø ∑§Ê⁄UáÊ ∑§Êÿ „U ∑§›UáÊÊ‚ ¤ÊÊ‹ Ã⁄U ÃÈ◊ëÿÊ ∑Ú§ã‚⁄U ÃÖôÊ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢ŸÊ, Ÿ„U◊ËëÿÊ

«UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢ŸÊ (GP) Á∑¢§flÊ ∑Ú§ã‚⁄U ‚flÊ Áfl‡Ê·ôÊ Ÿ‚¸‡ÊË àÿÊ’Ê’Ã ’Ù‹Ê ¡ ÃÈ◊ëÿÊ ‡Ê¢∑§Ê¢ø

‚◊ÊœÊŸ ∑§M§ ‡Ê∑§ÃË‹. •Êfl‡ÿ∑§ flÊ≈UÀÿÊ‚ ÃÈ◊ø «UÊÚÄ≈U⁄U Ã¬Ê‚áÿÊ ∑§M§Ÿ ÃÈ◊ëÿÊ

‹ˇÊáÊÊ¢ø ∑§Ê⁄UáÊ ‡ÊÙœÍŸ ∑§Ê…UÃË‹.

‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ŒÎÁCÔU∑§ÙáÊ (Being Positive )

•Ÿ∑§ ∑Ú§ã‚⁄Uª˝SÃ ‹Ù∑§Ê¢ŸÊ ¡ÊáÊflÃ ∑§Ë •Ê¬áÊ Ÿ„U◊Ë ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ŒÎÁCÔU∑§ÙáÊ ∆UflÊÿ‹Ê

„UflÊ. ßÃ⁄U ‹Ù∑§„UË àÿÊ¢ŸÊ „UÊø ‚À‹Ê ŒÃË‹ ∑§Ë ÃÈê„UÊ‹Ê ¡⁄U •fl‚ÊŸ ª›ÊUÀÿÊ‚Ê⁄Uπ

flÊ≈UÃ •‚‹, ⁄U«ÍU »È§≈U‹ •Ê„U •‚ flÊ≈UÃ •‚‹, ∑Ú§ã‚⁄U ’⁄UÊ „UÙß¸‹ ∑§Ë ŸÊ„UË •‚ flÊ≈UÃ

•‚‹, ◊ÎàÿÈ¬òÊ ∑§⁄UÊfl‚ flÊ≈UÃ •‚‹ Ã⁄U “‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§” ÁfløÊ⁄U ∑§⁄UÊ. œË⁄U ‚Ù«ÍU Ÿ∑§Ê. „UË

¬Ù¬≈U¬¢øË ÃÈ◊ëÿÊ »§Ê⁄U‡ÊË ◊ŒÃË‹Ê ÿß¸‹ •‚ ŸÊ„UË. ∑§ŒÊÁøÃ˜ sÔÊøÊ ∑§Ê„UË„UË ©U¬ÿÙª

„UÙáÊÊ⁄U ŸÊ„UË.

∑§Ê„UË ‹Ù∑§Ê¢ŸÊ ∑§Êÿ◊ „UË œÊSÃË flÊ≈UÃ •‚Ã ∑§Ë Ÿ∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ÁfløÊ⁄UÊ¢◊È›U àÿÊ¢ŸÊ ’⁄U

„UÙáÿÊ‚ Áfl‹¢’ ‹Êª‹ Á∑¢§flÊ àÿÊ¢øÊ ∑Ú§ã‚⁄U ¤Ê¬Ê≈KÊŸ flÊ…UÃ ¡Êß¸‹ Á∑¢§flÊ ’⁄UÊ „UÙ™§Ÿ ¬ÈŸ—

¬⁄UÃÍŸ ÿß¸‹. ¬áÊ „U π⁄U ŸÊ„UË. ∑Ú§ã‚⁄Uø ÁŸŒÊŸ fl ©U¬øÊ⁄U ÉÊÃ •‚ÃÊŸÊ ÷ÿ÷ËÃ „UÙáÊ,

ÁŸ⁄UÊ‡Ê „UÙáÊ, ŒÈ—πË „UÙáÊ „U •ªŒË SflÊ÷ÊÁfl∑§ •Ê„U.

∑Ú§ã‚⁄Ufl⁄Uø ©U¬øÊ⁄U ÉÊ™§Ÿ ¤ÊÊÀÿÊŸ¢Ã⁄U„UË ∑§œËÃ⁄UË ÃÈê„UÊ‹Ê πÍ¬ flÊß¸≈U flÊ≈U‹, ∑§Ê›U¡Ë

flÊ≈U‹ •ÊÁáÊ ¡ËflŸÊ¢Ã •ÊŸ¢Œ ◊ÊŸÊÿ‹Ê ¡«U ¡Êß¸‹.
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∑Ú§ã‚⁄U ¤ÊÊ‹ÀÿÊ ßÃ⁄U M§ÇáÊÊ¢‡ÊË ¡√„UÊ ÃÈê„UË ’Ù‹ÃÊ Ã√„UÊ ÷⁄U¬Í⁄U ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ŒÎÁCÔU∑§ÙáÊ

•‚‹‹ ¬‡Êá≈U ŒπË‹ ÃÈê„UÊ‹Ê ‚Ê¢ªÃË‹ ∑§Ë àÿÊ¢ŸÊ ŒπË‹ ∑§√„UÊÃ⁄UË •fl‚ÊŸ ª›UÊÀÿÊ‚Ê⁄Uπ,

∑§Ê›U¡ËŸ fl ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊŸ ÉÊ⁄UÀÿÊ‚Ê⁄Uπ flÊ≈U‹‹ •Ê„U. ∑§ÙáÊÃÊ„UË ¬‡Êá≈U ‡Ê¢÷⁄U ≈UÄ∑§ ‚Ê⁄UÊ

fl›U ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ •‚Íø ‡Ê∑§Ã ŸÊ„UË. sÔÊ‚fl¸ ¬Á⁄UÁSÕÃËÃÍŸ ¡ÊÃÊŸÊ ÃÈê„UÊ‹Ê “◊‹Ê „U ¡«U

¡ÊÃ •Ê„U”, •‚ ê„UáÊÊfl‚ flÊ≈U‹ Ã⁄U πÈ‡ÊÊ‹ ê„UáÊÊ. ‚Ê⁄UÊ fl›U •Ê¬ÀÿÊ ÷ÊflŸÊ Œ«U¬ÃÊ

•ÊÀÿÊø ¬ÊÁ„U¡Ã, •‚ •Á¡’ÊÃ ŸÊ„UË.

‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ŒÎÁCÔU∑§ÙáÊ •‚áÊ sÔÊøÊ •Õ¸ •‚Ê Ÿ√„U ∑§Ë ÃÈê„UË ‚Ê⁄UÊ fl›U •ÊŸ¢ŒË fl ¬˝‚ÛÊ

•‚‹ø ¬ÊÁ„U¡. ∑§Ê„UËfl›UÊ •Ê¬ÀÿÊ‹Ê Õ∑§flÊ ¡ÊáÊflÃÙÿ, ∑§Ê›U¡Ë flÊ≈UÃÿ, øË«U ÿÃÿ,

ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ¡ÊáÊflÃÿ sÔÊ ªÙc≈UË¥øË ¬˝Ê¢¡›U ∑§’Í‹Ë SflÃ—‹Ê ŒÃÊ ÿáÊ „UÊŒπË‹ ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§

ŒÎÁCÔU∑§ÙáÊÊøÊ ∞∑§ ÷Êª •Ê„U.

∑Ú§ã‚⁄UëÿÊ M§ÇáÊÊ¢ŸÊ ∑§Ê„UË fl›UÊ ÉÊÊ’⁄UflÍŸ ‚Ù«UáÊÊ:ÿÊ •Ê√„UÊŸÊà◊∑§ ¬Á⁄UÁSÕÃËøÊ fl ‚◊SÿÊ¢øÊ

‚Ê◊ŸÊ„UË ∑§⁄UÊflÊ ‹ÊªÃÙ, ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ÿÃ fl ⁄U«ÍU »È§≈UÃ. sÔÊ ‚flÊZfl⁄U ◊ÊÃ ∑§⁄UÊÿ‹Ê ÷⁄U¬Í⁄U

◊ÊŸÁ‚∑§ ’‹ fl œÒÿ¸ ‹ÊªÃ. sÔÊ ‚◊SÿÊ¢¬Ê‚ÍŸ ŒÍ⁄U ¬›UáÿÊ¬ˇÊÊ àÿÊ¢øÊ ◊È∑§Ê’‹Ê ∑§⁄UáÊ

sÔÊÃø π⁄U ‡Êıÿ¸ •Ê„U. Ÿ∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ’Ê¡Í∑§«U «UÙ›U¤ÊÊ∑§ ∑§⁄UáÊ ê„UáÊ¡ ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ŒÎÁCÔU∑§ÙáÊ

Ÿ√„U.

∑Ú§ã‚⁄UøË √ÿÊœË fl ÁÃëÿÊfl⁄UË‹ ©U¬øÊ⁄UÊ¢ëÿÊ •Ÿ∑§ Ÿ∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ¿U≈UÊ •Ê„UÃ.

l „UÊ ∞∑§ ¡ËflÉÊáÊÊ ⁄UÙª •Ê„U.

l ‡ÊSòÊÁ∑˝§ÿ◊È›U ‡Ê⁄UË⁄UÊøÊ ∞πÊŒÊ •flÿfl ∑§Ê…U‹Ê ¡ÊáÿÊøË ‡ÊÄÿÃÊ.

l ©U¬øÊ⁄UÊ¢◊È›U ‡Ê⁄UË⁄UÊÃ ÉÊ«UáÊÊ⁄UÊ ’Œ‹, ¡‚- ∑§‚ ª›UáÊ.

l •Ê¬ÀÿÊ „UÊ‹øÊ‹Ë¥fl⁄U, √ÿfl„UÊ⁄UÊ¢fl⁄U ’¢œŸ ÿ™§ ‡Ê∑§Ã.

l ÃÈ◊øÊ •Ê¡Ê⁄U ÖÿÊ¢ŸÊ ’ÉÊfláÊÊ⁄U ŸÊ„UË •‚ Á◊òÊ ŒÈ⁄UÊflÃË‹.

l ∑§Ê◊ÊëÿÊ ŒÎCÔUËŸ ◊„UûflÊø •‚‹‹ ‚¢’¢œ (√ÿÄÃË) ŒÈ⁄UÊflÃË‹.

l •Ê¬ÀÿÊ ¡ËflŸ‡ÊÒ‹ËÃ ÷⁄U÷Í⁄U ’Œ‹ ∑§⁄UÊfl ‹ÊªÃË‹.

„U ‚fl¸ ‚¢÷Ê√ÿ œÙ∑§ ÃÈ◊ëÿÊfl⁄U fl ÃÈ◊ëÿÊ ÁŸ∑§≈UëÿÊ ‹Ù∑§Ê¢fl⁄U ¬Á⁄UáÊÊ◊∑§Ê⁄U∑§ •‚ÃË‹.

àÿÊ¢øË Œπ‹ ÉÿÊ. àÿÊ¢ëÿÊ◊È›U ÁŸ⁄UÊ‡Ê „UÙáÿÊøÊ fl Áø¢ÃÊ ∑§⁄UáÿÊøÊ ÃÈê„UÊ‹Ê ¬ÍáÊ¸ •Áœ∑§Ê⁄U

•Ê„U.

¡√„UÊ ¬Á⁄UÁSÕÃË πÍ¬ø Á’∑§≈U •‚Ã, ÃÈ◊ëÿÊ ‚„UŸ‡ÊÄÃËëÿÊ ‚Ë◊¬Á‹∑§«U •‚Ã fl „U ‚fl¸

¬˝∑§⁄UáÊ ∑§√„UÊ ∞∑§ŒÊ ‚¢¬‹ •‚ ÃÈê„UÊ‹Ê flÊ≈UÃ Ã√„UÊ ÃÈê„UË àÿÊ’g‹ ’Ù‹Í ‡Ê∑§ÃÊ Á∑¢§flÊ

⁄U«UÊfl‚ flÊ≈U‹ Ã⁄U •üÊÍ¢ŸÊ flÊ≈U ∑§M§Ÿ Œ™§ ‡Ê∑§ÃÊ. „UÊ ŒπË‹ ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ flÎûÊËøÊ ∞∑§

÷Êª •‚Í ‡Ê∑§ÃÙ. ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊ◊È›U ªÙ›UÊ ¤ÊÊ‹ÀÿÊ •üÊÍ¢ŸÊ flÊ≈U ◊Ù∑§›UË ∑§M§Ÿ lÊ, ÃÈê„UÊ‹Ê

àÿÊŸ¢Ã⁄U πÍ¬ ‡ÊÊ¢Ã flÊ≈U‹. „U„UË ◊„UûflÊø •Ê„U.
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‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ŒÎÁCÔU∑§ÙáÊÊøÊ flªflª›UÊ •Õ¸ flªflª˚ÿÊ √ÿÄÃË¥¬˝◊ÊáÊ •‚Í ‡Ê∑§ÃÙ. ¬⁄¢UÃÈ

‚ÊœÊ⁄UáÊ¬áÊ àÿÊøÊ •Õ¸ ∑Ú§ã‚⁄UøÊ SflË∑§Ê⁄U, àÿÊëÿÊ‡ÊË ◊È∑§Ê’‹Ê •ÊÁáÊ àÿÊøÊ ©U¬Êÿ ∑§⁄UáÊ

„UÊ •‚ÃÙ. ‹Ù∑§ •Ê¬Ê¬ÀÿÊ ¬⁄UËŸ „U ∑§⁄UÃ •‚ÃÊÃ.

∑§Ê„UË M§ÇáÊ àÿÊ¢ëÿÊfl⁄U „UÙáÊÊ:ÿÊ ©U¬øÊ⁄UÊ¢◊äÿ ‚∑˝§Ëÿ ÷Êª ÉÊ™§ ¬Ê„UÃË‹. sÔÊ Áfl·ÿÊfl⁄U Ã

Á◊›U‹ Ãfl…U ‚ÊÁ„Uàÿ flÊøÃË‹, ‚¢ªáÊ∑§ÊflM§Ÿ ◊ÊÁ„UÃË ¬˝Ê# ∑§⁄UÃË‹, ’:ÿÊø ‹Ù∑§Ê¢‡ÊË

àÿÊ’Ê’Ã ’Ù‹ÃË‹ fl ∑§Êÿ◊ •Ê¬ÀÿÊ ©U¬øÊ⁄UÊÃ ‚∑˝§Ëÿ ÷Êª ÉÊÃË‹. ∑§Ê„UË M§ÇáÊ •Ê¬ÀÿÊ

©U¬øÊ⁄UÊ¢’Ê’Ã «UÊÚÄ≈U⁄U fl Ÿ‚¸‚fl⁄U ¬ÍáÊ¸¬áÊ ÁflEÊ‚ÍŸ fl Áfl‚¢’ÍŸ ⁄UÊ„UÃË‹. ∑§Ê„UË ‹Ù∑§ •Ê¬‹

ŒÒŸ¢ÁŒŸ √ÿfl„UÊ⁄U Ÿ„U◊Ë¬˝◊ÊáÊ øÊ‹Í ∆UflÃË‹ fl •Ê¬ÀÿÊ •Ê¡Ê⁄UÊ’g‹øÊ ÁfløÊ⁄U, àÿÊfl⁄UË‹

©U¬øÊ⁄UÊ¢øË øøÊ¸ ∑§⁄UáÿÊø ≈UÊ›UÃË‹. •Ê¬ÀÿÊ‹Ê ∑§Êÿ ¤ÊÊ‹‹ •Ê„U, „U àÿÊ¢ŸÊ ◊Ê„UËÃ •‚Ã

¬áÊ àÿÊ¢ŸÊ ÃÙ Áfl·ÿ ‚Ê⁄UÊ fl›U øÉÊ›UÃ ’‚áÊ •Êfl«UÃ ŸÊ„UË.

∑Ú§ã‚⁄U‡ÊË ‚Ê◊ŸÊ ∑§⁄UáÿÊøÊ ∑§ÙáÊÃÊ„UË ∞∑§◊fl ÿÙÇÿ •‚Ê ◊Êª¸ ŸÊ„UË. ¬˝àÿ∑§¡áÊ •Ê¬ÀÿÊ

¬⁄UËŸ ÿÙÇÿ flÊ≈U ‡ÊÙœÃ •‚ÃÙ. ÃÈê„UÊ‹Ê ¡⁄U Õ∑§flÊ ¡ÊáÊflÃ •‚‹ fl ©UŒÊ‚flÊáÊ „UÙÃ

•‚‹ Ã⁄U Ã‚ S¬CÔU ‚Ê¢ªÊ fl àÿÊ’g‹ ‚¢∑§Ùø ’Ê›UªÍ Ÿ∑§Ê. ÷ÊflŸÊ fl ÁfløÊ⁄UÊ¢ø ø∑˝§ ∑§œËø

ÁSÕ⁄U Ÿ‚Ã. ’Œ‹ „UÊø ÁŸ‚ªÊ¸øÊ ÁŸÿ◊ •Ê„U. àÿÊŸÈ‚Ê⁄U ÃÈ◊øË ¬Á⁄UÁSÕÃË„UË ’Œ‹áÊÊ⁄U

•Ê„U fl ÷Áflcÿ∑§Ê›UÊÃ ∑§√„UÊ ŸÊ ∑§√„UÊ ÃÈê„UË ’⁄U „UÙáÊÊ⁄U •Ê„UÊÃ, „U ‹ˇÊÊÃ •‚Í lÊ.

•Á‹∑§«UëÿÊ ∑§Ê›UÊÃ ∑§Ê„UË ‹Ù∑§Ê¢ŸË sÔÊøÊ ‡ÊÙœ ÉÊáÿÊøÊ ¬˝ÿàŸ ∑§‹Ê •Ê„U ∑§Ë π⁄UÙπ⁄Uø

‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ flÎûÊË ∆UflÀÿÊŸ ∑Ú§ã‚⁄UëÿÊ ©U¬øÊ⁄UÊ¢ŸÊ •Áœ∑§ ÿ‡Ê ¬˝Ê# „UÙÃ ∑§Êÿ ? Á∑¢§flÊ ÃÙ

©U‹≈ÍUŸ ¬⁄UÃ ÿáÿÊøÊ ÕÊ¢’ÃÙ ∑§Êÿ ? ‚¢‡ÊÙœ∑§Ê¢¬È…U „UË ∞∑§ ◊Ù∆UË Á’∑§≈U ‚◊SÿÊ •Ê„U fl

•¡ÍŸ„UË ÃË ŸË≈U¬áÊ ‚◊¡‹‹Ë ŸÊ„UË. ∑Ú§ã‚⁄UëÿÊ flÊ…UàÿÊ ¬˝◊ÊáÊÊfl⁄U ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ŒÎÁCÔU∑§ÙáÊÊøÊ

Õ≈U ¬Á⁄UáÊÊ◊ „UÙÃÙ Á∑¢§flÊ ∑§Êÿ, „U •¡ÍŸ„UË S¬CÔU¬áÊ ‚◊¡‹‹ ŸÊ„UË.

•Ê¬‹ ÁfløÊ⁄U, ÷ÊflŸÊ fl flÎûÊË sÔÊ¢øÊ ∑Ú§ã‚⁄UëÿÊ Áfl∑§Ê‚Êfl⁄U ¬Á⁄UáÊÊ◊ „UÙáÿÊøË ‡ÊÄÿÃÊ

•‚Ã. ¬⁄¢UÃ ßÃ⁄U„UË •‡ÊÊ •Ÿ∑§ ªÙc≈UË •Ê„UÃ, ¡‚ ÷ÙflÃÊ‹ø flÊÃÊfl⁄UáÊ, •Ê¬‹Ê •Ê„UÊ⁄U,

•ÊŸÈfl¢Á‡Ê∑§ •ÊÁáÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ¡«UáÊ-ÉÊ«UáÊ sÔÊ¢øÊ„UË ¬Á⁄UáÊÊ◊ •‚Í ‡Ê∑§ÃÙ.

„UË ªÙCÔU ‹ˇÊÊÃ ∆UfláÊ ◊„UûflÊø •Ê„U ∑§Ê⁄UáÊ ÃÈ◊øÊ ¡⁄U ∆UÊ◊ ÁflEÊ‚ •‚‹Ê ∑§Ë ÃÈ◊ëÿÊ

‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ flÎûÊËŸø ÃÈê„UË ∑Ú§ã‚⁄U◊ÈÄÃ „UÙ™§ ‡Ê∑§ÃÊ fl ¡⁄U ∑§Ê ∑Ú§ã‚⁄U ©U‹≈U‹Ê Ã⁄U ÃÙ

•Ê¬áÊ ¬È⁄U‡ÊË ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ flÎûÊË ¡¬‹Ë ŸÊ„UË ê„UáÊÍŸ •‚ ¤ÊÊ‹, •‚Ê SflÃ—‹Ê ŒÙ· Œ™§

Ÿ∑§Ê. “‚fl¸ ‡ÊÄÃË ¬áÊÊ‹Ê ‹ÊflÍŸ ¡⁄U ÃÍ ∑Ú§ã‚⁄U‡ÊË ‹…UÊ ÁŒ‹Ê‚ Ã⁄U ÃÍ ŸÄ∑§Ë ’⁄UÊ „UÙ‡ÊË‹”,

•‚ ‚Ê¢ªÍŸ ∑§Ê„UË ‹Ù∑§ ÃÈê„UÊ‹Ê •¡ÍŸ ‚¢∑§≈UÊÃ ≈UÊ∑§ÃË‹. ¡⁄U ∑Ú§ã‚⁄U ¬ÈŸ— ©UŒ˜÷fl‹Ê

Á∑¢§flÊ ’⁄UÊ „UÙáÿÊëÿÊ ∑§ˇÊ¬Á‹∑§«U ª‹Ê Ã⁄U àÿÊ’g‹ ÃÈê„UË SflÃ—‹Ê ŒÙ· Œ™§ Ÿ∑§Ê. ∑Ú§ã‚⁄U

„UÊ ⁄UÙªø ßÃ∑§Ê ª¢ÈÃÊªÈ¢ÃËøÊ •Ê„U ∑§Ë •lÿÊflÃ ©U¬øÊ⁄UŒπË‹ ‚fl¸ ¬˝∑§Ê⁄Uø ∑Ú§ã‚⁄U ’⁄U

∑§M§ ‡Ê∑§Ã ŸÊ„UËÃ.
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∑§Ê„UË ‚¢‡ÊÙœŸÊ¢◊œÍŸ •‚ •Ê…U›ÍUŸ •Ê‹ •Ê„U ∑§Ë ¡ ‹Ù∑§ ∑Ú§ã‚⁄U‡ÊË ‹…UÊ ŒáÿÊ‚ SflÃ—

ÃÿÊ⁄U •‚ÃÊÃ àÿÊ¢øÊ ∑Ú§ã‚⁄U ’⁄UÊ „UÙáÿÊøË •Áœ∑§ ‡ÊÄÿÃÊ •‚Ã, àÿÊ¢ø •ÊÿÈcÿ flÊ…UÃ.

Ÿ∑§Ê⁄UÊà◊∑§ flÎûÊËëÿÊ ¬‡Êá≈UëÿÊ ÃÈ‹ŸÃ ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ flÎûÊËëÿÊ ¬‡Êá≈U‹Ê ’⁄U „UÙáÿÊ‚ ◊ŒÃ

„UÙÃ. ∑Ú§ã‚⁄U‡ÊË Õ≈U ◊È∑§Ê’‹Ê ∑§⁄UáÊÊ⁄U ¬‡Êá≈U ©U¬øÊ⁄UÊëÿÊ ¬⁄¢U¬⁄UÊªÃ fl •ÊœÈÁŸ∑§ ¬hÃË◊œÍŸ

•Ê¬ÀÿÊ‹Ê ∑§ÙáÊ∑§ÙáÊÃ »§ÊÿŒ „UÙ™§ ‡Ê∑§ÃÊÃ sÔÊøÊ ÁfløÊ⁄U ∑§M§ ‡Ê∑§ÃÊÃ. Ã⁄UË„UË •‚

ê„UáÊáÊ ©UÁøÃ „UÙáÊÊ⁄U ŸÊ„UË ∑§Ë “‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ŒÎÁCÔU∑§ÙáÊ” „UÊ ∑Ú§ã‚⁄UëÿÊ ©U¬øÊ⁄UÊ¢‚Ê∆UË •àÿ¢Ã

•Êfl‡ÿ∑§ ÷Êª •Ê„U.

ÃÈê„UÊ‹Ê ∑§‚ flÊ≈UÃ •Ê„U sÔÊ’g‹ ¬˝Ê¢¡›U¬áÊ ’Ù‹Ê, •Êfl‡ÿ∑§ •‚ÀÿÊ‚ •üÊÍ¢ŸÊ flÊ≈U

◊Ù∑§›UË ∑§M§Ÿ lÊ, ¬áÊ ◊Ù∑§›U √„UÊ. Ã ◊„UûflÊø •Ê„U. sÔÊÃÍŸ ÃÈ◊ëÿÊ ◊ŸÊfl⁄U •‚‹‹

Œ«U¬áÊ fl ÃÊáÊÃáÊÊfl ŒÍ⁄U „UÙ™§Ÿ ÃÈê„UË ÖÿÊ¢ëÿÊ‡ÊË ’Ù‹áÊÊ⁄U •Ê„UÊÃ àÿÊ √ÿÄÃËëÿÊ •Áœ∑§

¡fl›U ÿÊ‹.

∑È§≈È¢U’ÊÃË‹ √ÿÄÃË¥‡ÊË ◊Ù∑§›U¬áÊË ’Ù‹áÊ ÃÈê„UÊ‹Ê ∑§∆UËáÊ flÊ≈UÃ •‚‹ Ã⁄U ’Ê„U⁄UëÿÊ ‹Ù∑§Ê¢¬Ò∑§Ë

∑§ÙáÊÊ‡ÊË Ã⁄UË (¡‚-∑Ú§ã‚⁄U ‚À‹ÊªÊ⁄U, ∑Ú§ã‚⁄U ‚„UÊƒÿ∑§ ‚¢SÕÊ) ’Ù‹Ê.

¬Á⁄UàÿÊª/≈UÊ›UáÊ (Avoidance )

∑Ú§ã‚⁄UëÿÊ ‚¢’¢œÊÃ ∑§Ê„UË M§ÇáÊÊ¢øË ¬˝ÁÃÁ∑˝§ÿÊ •‡ÊË •‚Ã ∑§Ë àÿÊ¢ŸÊ àÿÊ ⁄UÙªÊ’g‹ ∑§Ê„UË„UË

¡ÊáÊÍŸ ÉÊáÿÊøË Á∑¢§flÊ àÿÊfl⁄U ∑§Ê„UË„UË ’Ù‹áÿÊøË ßë¿UÊ Ÿ‚Ã. ’:ÿÊø ‹Ù∑§Ê¢øÊ ∑Ú§ã‚⁄U‡ÊË

◊È∑§Ê’‹Ê ∑§⁄UáÿÊøÊ „UÊ ∞∑§ øÊ¢ª‹Ê ◊Êª¸ •‚ÃÙ.

ÃÈê„UÊ‹Ê„UË ¡⁄U •‚ø flÊ≈UÃ •‚‹ Ã⁄U ÃÈ◊ëÿÊ •Ê‚¬Ê‚ •‚‹ÀÿÊ ‹Ù∑§Ê¢ŸÊ S¬CÔU¬áÊ

‚Ê¢ªÊ ∑§Ë ÃÈê„UÊ‹Ê sÔÊ Áfl·ÿÊfl⁄U ∑§ÙáÊÃË„UË øøÊ¸ Ÿ∑§Ù •Ê„U, ÁŸŒÊŸ ‚äÿÊÃ⁄UË.

¬˝Ê# ¬Á⁄UÁSÕÃË‡ÊË Ã«U¡Ù«U ∑§⁄UÊÿ‹Ê ÃÈê„UÊ‹Ê ∑§Ê„UË •flœË ‹ÊªÍ ‡Ê∑§ÃÙ, „UË ªÙCÔU ÃÈ◊ëÿÊ

∑È§≈È¢UÁ’ÿÊ¢ŸÊU fl Á◊òÊÊ¢ŸÊ ‚◊¡áÿÊ‚ ∑§∆UËáÊ ¡Êß¸‹.

Sfl-‚ÊsÔ (Self Help )

SflÃ—‚Ê∆UË ÃÈê„UË ’:ÿÊø ªÙc≈UË ∑§M§ ‡Ê∑§ÃÊ ÖÿÊ◊È›U ÃÈê„UÊ‹Ê ’⁄U flÊ≈U‹ àÿÊ¬Ò∑§Ë

©UŒÊ„U⁄UáÊÊÕ¸—- ¡fláÊÊøÊ •ÊSflÊŒ/ •ÊŸ¢Œ ÉÊáÊ, Á»§⁄UÊÿ‹Ê ¡ÊáÊ sÔÊ‚Ê⁄UÅÿÊ ‚ÊäÿÊ ªÙCÔUË

ÃÈê„UË ∑§M§ ‡Ê∑§ÃÊ.

ßÃ⁄U ªÙc≈UË ¡‚ Sfl-‚ÊsÔ ª≈U (self help group) sÔÊ¢ëÿÊ ‚¢¬∑§Ê¸Ã ⁄UÊ„ÍUŸ ¡ÊSÃ »§ÊÿŒ

Á◊›UflÍ ‡Ê∑§ÃÊ àÿÊ‚Ê∆UË ¬˝ÿàŸ¬Ífl¸∑§ ÿÙ¡ŸÊ •ÊπÊflË ‹Êª‹.

sÔÊ ÷ÊªÊ¢Ã •Êê„UË •‡ÊÊ ∑§Ê„UË ªÙCÔUË / ©U¬∑˝§◊ ‚ÈøflËÃ •Ê„UÙÃ ÖÿÊ ÃÈê„UÊ‹Ê ∑§M§Ÿ

’ÉÊÊ√ÿÊ‡ÊÊ flÊ≈U‹ËÃ. SflÃ—‹Ê •‡ÊÊ ¬˝ÿàŸÊ¢ÃÍŸ ◊ŒÃ ∑§⁄UÃÊŸÊ ÃÈê„UÊ‹Ê ŒÙŸ ªÙCÔUË¥fl⁄U ÃÊ’Ê

Á◊›UflÀÿÊø ‚◊ÊœÊŸ flÊ≈U‹- ∑Ú§ã‚⁄U fl àÿÊëÿÊ‡ÊË ÁŸª«UËÃ ÷ÊflŸÊà◊∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊.



23

l ¬Á„U‹ ¬Ê™§‹ àÿÊÁŒ‡ÊŸ ©Uø‹Ê.

l ∑Ú§ã‚⁄Uø ÷ÊflŸÊà◊∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊ sÔÊ’g‹ •Áœ∑§ ¡ÊáÊÍŸ ÉÿÊ.

l ‡Ê¢∑§Ê¢ø ‚◊ÊœÊŸ ∑§M§Ÿ ÉÊáÿÊ‚Ê∆UË S¬CÔU¬áÊ ’Ù‹Ê.

l ÿÙÇÿ fl›UË ÃÊáÊÃáÊÊflÊÃÍŸ ◊Ù∑§›U √„UÊ.

l ¬ÍáÊ¸¬áÊ ÁflüÊÊ¢ÃË ÉÿÊ, äÿÊŸœÊ⁄UáÊÊ (meditation) ∑§⁄UÊ. ∑§À¬ŸÊÁøòÊ ⁄¢UªfláÿÊÃ

◊ÇŸ √„UÊ.

l ¬Í⁄U∑§ ©U¬øÊ⁄U¬hÃË¥øÊ flÊ¬⁄U ∑§M§Ÿ ’ÉÊÊ.

l Œ⁄U⁄UÙ¡ √ÿÊÿÊ◊ ∑§⁄UÊ.

l Sfl-‚ÊsÔ-ª≈U (self-help-group) ø ‚÷Ê‚Œ √„UÊ.

l ⁄UÙª◊ÈÄÃ „UÙáÿÊ‚Ê∆UË ŒÊM§ Á∑¢§flÊ àÿÊ‚Ê⁄Uπ ◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊÕ¸ flÊ¬M§ Ÿ∑§Ê.

¬Á„U‹ ¬Ê™§‹ ©Uø‹Ê

∑Ú§ã‚⁄U◊È›U ÃÈ◊ëÿÊÃ ÉÊ«ÍUŸ ÿáÊÊ⁄U ÷ÊflŸÊà◊∑§ ’Œ‹ ÃÈ◊ëÿÊ Á◊òÊÊ¢ŸÊ Á∑¢§flÊ ∑È§≈È¢UÁ’ÿÊ¢ŸÊ

ÃÈê„UË ŸË≈U¬áÊ ‚Ê¢ªÍ ‡Ê∑§áÊÊ⁄U ŸÊ„UË. ÃÈê„UÊ‹Ê •ÊÃÍŸ ’⁄U ŸÊ„UË‚ flÊ≈UÃ •‚ÃÊŸÊŒπË‹ ÃÈê„UË

“‚fl¸ ∑§Ê„UË ∆UË∑§ •Ê„U”, •‚ø ‚Ê¢ªÍŸ fl›U ◊ÊM§Ÿ ãÿÊ‹, π⁄U ∑§Ê⁄UáÊ àÿÊ¢ëÿÊ¬Ê‚ÍŸ ‹¬flÍŸ

∆UflÊ‹.

ÃÈê„UÊ‹Ê π⁄UÙπ⁄UË ∑§‚ flÊ≈UÃ •Ê„U, sÔÊ’g‹ ÃÈê„UË œÒÿ¸ ªÙ›UÊ ∑§M§Ÿ ÁŸŒÊŸ ∞∑§Ê √ÿÄÃË‹Ê

¡⁄UË ‚àÿÁSÕÃË ‚Ê¢ªÍ ‡Ê∑§‹ÊÃ, Ã⁄UË ÃÈ◊ëÿÊ ÷ÊflŸÊ¢fl⁄U Áfl¡ÿ Á◊›UfláÿÊÃ fl ’⁄U flÊ≈UáÿÊëÿÊ

ÁŒ‡ÊŸ Ã ¬Á„U‹ ¬Ê™§‹ ©Uø‹áÿÊÃ ÃÈê„UË ÿ‡ÊSflË √„UÊ‹. ÃÈê„UÊ‹Ê •‚„UË flÊ≈U‹ ∑§Ë

ÃÈ◊ëÿÊ¬È…U ∞∑§„UË äÿÿ ©U⁄U‹‹ ŸÊ„UË fl àÿÊ◊È›U ÃÈ◊ø ¬˝ÿàŸ„UË „U›ÍU„U›ÍU ∑§◊Ë-∑§◊Ë „UÙ™§

‹ÊªÃË‹. ÉÊ⁄UÊ’Ê„U⁄U ¡ÊáÊ ÃÈê„UË ≈UÊ›ÍU ‹ÊªÊ‹. »§ÄÃ ∞∑§Êø πÙ‹ËÃ ‚Ê⁄UÊ fl›U ∑§Ê…UÊ‹.

àÿÊÃÍŸ„UË »§ÊÿŒÊ „UÙ™§ ‡Ê∑§ÃÙ. ÖÿÊ πÙ‹ËÃ ÃÈ◊ø flÊSÃ√ÿ •Ê„U àÿÊ πÙ‹ËÃ ÷⁄U¬Í⁄U ©U¡«U

•‚Êÿ‹Ê „UflÊ. ¬«UŒ ’Ê¡Í‹Ê ∑§⁄UÊ, Áπ«UÄÿÊ ©UÉÊ«UÊ, ÃÊ¡Ë „UflÊ •ÊÃ ÿ™§ lÊ. •Ê‚¬Ê‚

»§⁄U»§≈U∑§Ê ◊ÊM§Ÿ ÿÊ. ⁄UÁ«U•Ùfl⁄UË‹ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ Á∑¢§flÊ ‚¢ªËÃ ∞∑§Ê. àÿÊøÊ„UË »§ÊÿŒÊ „UÙ™§

‡Ê∑§ÃÙ.

•‡ÊÊ ¿UÙ≈KÊ ¿UÙ≈KÊ ªÙc≈UË¥◊œÍŸ ¬ÈŸ— ∑§Ê„UËÃ⁄UË ∑§⁄UáÿÊøË ©U◊Œ ÃÈ◊ëÿÊÃ ¡Êª‹ fl ÃÈê„UÊ‹Ê

◊ŒÃ ÉÿÊÿ‹Ê ‚Ù¬ flÊ≈U‹.

⁄UÙ¡ø ¡fláÊ ∆U⁄UÊÁfl∑§ fl›UË ∑§≈UÊˇÊÊŸ ÉÊÃ ⁄U„UÊ. Áø¢ÃÊ, ∑§Ê›U¡Ë fl ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊ◊È›U ÃÈê„UÊ‹Ê

ÃÈ◊ëÿÊ ŒÒŸ¢ÁŒŸ ∑§Ê◊Ê¢◊äÿ ⁄U‚ flÊ≈UŸÊ‚Ê „UÙß¸‹ fl ÃÈê„UË SflÃ—øË ŸË≈U¬áÊ ∑§Ê›U¡Ë ÉÊáÿÊø

’¢Œ ∑§⁄UÊ‹, sÔÊÃÍŸ ’Ê„U⁄U ¬«UÊ.



“∑Ú§ã‚⁄Uø ÷ÊflŸÊà◊∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊” sÔÊ’g‹ ¡ÊáÊÍŸ ÉÿÊ

ÃÈê„UÊ‹Ê ¤ÊÊ‹‹Ê ∑Ú§ã‚⁄U fl àÿÊfl⁄UË‹ ©U¬øÊ⁄U sÔÊ¢ëÿÊ ‚¢Œ÷Ê¸Ã ◊ÊÁ„UÃË Á◊›UfláÿÊÃ ÃÈê„UË

’⁄UÊø fl›U πø¸ ∑§‹Ê •‚áÊÊ⁄U. •ÊÃÊ ∑Ú§ã‚⁄Uø ÷ÊflŸÊà◊∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊ ∑§Êÿ ∑§Êÿ •‚Í

‡Ê∑§ÃÊÃ, sÔÊ’g‹ flÊøŸ ∑§⁄UáÊ, „U ◊„UûflÊø ¬Ê™§‹ ©Uø‹Ê.

„U ¡ÊáÊÍŸ ÃÈê„UÊ‹Ê πÁøÃø ’⁄U flÊ≈U‹ ∑§Ë ÃÈ◊ëÿÊ •ŸÈ÷flÊ‚ ÿáÊÊ⁄U ÷ÊflŸÊà◊∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊ „U

∑Ú§ã‚⁄U fl àÿÊfl⁄UË‹ ©U¬øÊ⁄UÊ¢◊œÍŸ ÿáÊÊ⁄U SflÊ÷ÊÁfl∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊ •Ê„UÃ. •‡ÊÊ ÷ÊflŸÊ ©UŒ˜÷fláÊ

sÔÊÃ ∑§Ê„UË„UË flÊflª flÊ •ŸÈÁøÃ ŸÊ„UË. ∑È§∆UÀÿÊ„UË ÃáÊÊfl¬ÍáÊ¸ ¬Á⁄UÁSÕÃËÃ •‚ „UÙáÊ •ªŒË

SflÊ÷ÊÁfl∑§ •Ê„U. ‚Ê◊Êãÿ¬áÊ •ŸÈ÷flÊ‚ ÿáÊÊ⁄U ÷ÊflŸÊà◊∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊ ∑§ÙáÊÃ „U ¡ÊáÊÍŸ

ÉÊÃÊŸÊ ÃÈê„UÊ‹Ê •‚ •Ê…U›ÍUŸ ÿß¸‹ ∑§Ë •‡ÊÊ ¬˝∑§Ê⁄Uø •ŸÈ÷fl ßÃ⁄UÊ¢ŸÊ„UË ÿÃÊÃ. ÃÈê„UË

∞∑§≈Uø àÿÊ ÁSÕÃËÃ ŸÊ„UË.

∑Ú§ã‚⁄U M§ÇáÊÊ¢øË ÁflÁ‡ÊCÔU ‚flÊ ∑§⁄UáÊÊ⁄UË Ÿ‚¸ ÃÈ◊ëÿÊ „UÊÚÁS¬≈U‹◊äÿ •‚Ã ÁÃëÿÊ‡ÊË ÃÈê„UË

÷ÊflŸÊà◊∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊Ê¢øË øøÊ¸ ∑§M§ ‡Ê∑§ÃÊ. ÃÈ◊ø «UÊÚÄ≈U⁄U (GP) Á∑¢§flÊ Ÿ„U◊ËøË Ÿ‚¸ŒπË‹

ÃÈê„UÊ‹Ê sÔÊ’Ê’Ã •Áœ∑§ ◊ÊÁ„UÃË fl ‚À‹Ê Œ™§ ‡Ê∑§‹. ÃÈ◊ëÿÊ ‡Ê„U⁄UÊÃÀÿÊ ’„ÈUÃ∑§ ‚fl¸

◊Ù∆KÊ flÊøŸÊ‹ÿÊ¢◊äÿ sÔÊ Áfl·ÿÊfl⁄U ¬ÈSÃ∑§ •‚ÃÊÃ. ÃÈ◊øÊ ¡Ù«UËŒÊ⁄U Á∑¢§flÊ ÁŸ∑§≈UflÃË¸ÿ

∑È§≈È¢UÁ’ÿ ÃÈ◊ëÿÊ‚Ê∆UË sÔÊ Áfl·ÿÊfl⁄U •Áœ∑§ ◊ÊÁ„UÃË Á◊›UflÍŸ ÃÈê„UÊ‹Ê •Áœ∑§ ÿÙÇÿ ¬˝∑§Ê⁄U

◊ŒÃ ∑§M§ ‡Ê∑§ÃÊÃ.

‡Ê¢∑§Ê‚◊ÊœÊŸ ∑§M§Ÿ ÉÊáÿÊ‚Ê∆UË S¬CÔU¬áÊ ’Ù‹Ê

÷ÊflŸÊ/‡Ê¢∑§Ê Œ«UflÍŸ ∆UflÍ Ÿ∑§Ê. ÃÈê„UÊ‹Ê ∑§Êÿ fl ∑§‚ flÊ≈UÃ •Ê„U, Ã S¬CÔU¬áÊ ’Ù‹ÍŸ ◊Ù∑§›U

√„UÊ. ∑Ú§ã‚⁄U◊È›U ¡√„UÊ ÃÈ◊ø ¡ËflŸ ‚¢¬ÍáÊ¸¬áÊ …Ufl›ÍUŸ ÁŸÉÊÊ‹‹ •‚Ã, Ã√„UÊ ÷ÊflŸÊ¢øË

¡’⁄UŒSÃ ©U‹ÕÊ¬Ê‹Õ „UÙáÊ •ªŒË SflÊ÷ÊÁfl∑§ •‚Ã. ÃÈ◊ëÿÊ ¡Ù«UËŒÊ⁄UÊ‡ÊË, Á◊òÊÊ‡ÊË

Á∑¢§flÊ ŸÊÃflÊß¸∑§Ê‡ÊË S¬CÔU¬áÊ ’Ù‹áÿÊŸ ÃÈê„UÊ‹Ê πÍ¬ ’⁄U flÊ≈U‹. ¡⁄U •Ê¬ÀÿÊ ¡Ù«UËŒÊ⁄UÊ‡ÊË

’Ù‹áÊ ÃÈê„UÊ‹Ê ∑§∆UËáÊ ¡ÊÃ •‚‹, (∑§Ê⁄UáÊ ŒÙÉÊÊ¢ŸÊ„UË àÿÊ¬Ê‚ÍŸ πÍ¬ Ä‹‡Ê „UÙ™§ ‡Ê∑§ÃÊÃ)

Ã⁄U ÃÈ◊ëÿÊ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢ëÿÊ ◊ŒÃËŸ ÃÈê„UË ∞πÊlÊ ‚À‹ÊªÊ⁄UÊ‡ÊË (counsellor) Á∑¢§flÊ ‚À‹ÊªÊ⁄U

‚¢SÕ‡ÊË (counselling organisation) ‚¢¬∑¸§ ‚ÊœÍ ‡Ê∑§ÃÊ.

◊ÊŸ‚Ù¬øÊ⁄U (psychotherapy) „UÊ ’⁄UÊø ª„UŸ flÊÃÊ¸‹Ê¬ Áfl‡‹·∑§ ©U¬øÊ⁄U •Ê„U. sÔÊ

©U¬øÊ⁄UÊ◊È›U ‹Ù∑§ •Ê¬ÀÿÊ ÷ÊflŸÊ fl Áfl∑§Ê⁄UÊ¢ŸÊ ŸË≈U¬áÊ ‚◊¡ÍŸ ÉÊ™§Ÿ àÿÊ¢ëÿÊ‡ÊË ‚Ê◊ŸÊ

∑§⁄UáÿÊ‚ ‚◊Õ ̧„UÙÃÊÃ. ◊ÊŸ‚Ù¬øÊ⁄U ÃÖôÊÊ‡ÊË (psychotherapist) ‚¢¬∑̧§ SÕÊÁ¬Ã ∑§⁄UáÿÊÃ

ÃÈ◊ø «UÊÚÄ≈U⁄U (GP) ÃÈê„UÊ‹Ê ◊ŒÃ ∑§M§ ‡Ê∑§ÃË‹.

ÿÙÇÿ fl›UË ÃÊáÊÃáÊÊflÊÃÍŸ ◊Ù∑§›U √„UÊ

∑§Ê„UË fl›UÊ ÃÈê„UÊ‹Ê ÷ÊflŸÊ¢ø Œ«U¬áÊ ∞fl…U ¡ÊáÊfl‹ ∑§Ë Ã ¬‹áÊ ‡ÊÄÿ „UÙáÊÊ⁄U ŸÊ„UË fl

sÔÊøÊ S»§Ù≈U „UÙáÿÊ¬ÍflË¸ø ÁŸø⁄UÊ „UÙáÊ •Êfl‡ÿ∑§ •Ê„U, •‚ ÃÈê„UÊ‹Ê ¡ÊáÊfl‹. ÃÈê„UÊ‹Ê
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•‚„UË flÊ≈U‹ ∑§Ë ÃÊ’«UÃÙ’ sÔÊÃÀÿÊ ∑§Ê„UË Œ«U¬‹ÀÿÊ ÷ÊflŸÊ¢¬Ê‚ÍŸ ÃÈê„UË ‚È≈U∑§Ê ∑§M§Ÿ

ÉÊÃ‹Ë ŸÊ„UËÃ Ã⁄U ÃÈ◊ëÿÊ ÃÙ¥«ÍUŸ Ÿ∑§Ù Ã ‡ÊéŒ ’Ê„U⁄U ¬«UÃË‹ Á∑¢§flÊ ÃÈ◊ëÿÊ „UÊÃÍŸ Ÿ∑§Ù Ã

∑Î§àÿ ÉÊ«U‹ fl àÿÊøÊ Ÿ¢Ã⁄U ÃÈê„UÊ‹Ê ¬pÊÃÊ¬ „UÙß¸‹.

•‡ÊÊ fl›UË ∞πÊŒË ©U‡ÊË Á∑¢§flÊ ÃÄÄÿÊ ÉÊ™§Ÿ àÿÊ‹Ê Õ¬«UÊ ◊Ê⁄UÊ, ⁄UÁ«U•Ù Á∑¢§flÊ ‚Ë.«UË.

å‹•⁄UøÊ •ÊflÊ¡ πÍ¬ flÊ…UflÊ Á∑¢§flÊ Á∑¢§øÊ›UÊ. •Ê¬ÀÿÊ ÷ÊflŸÊ¢ŸÊ ⁄U«ÍUŸ ◊Ù∑§›UË flÊ≈U ∑§M§Ÿ

lÊ. sÔÊ¬Ò∑§Ë ∑§ÙáÊàÿÊ„UË ªÙCÔUË◊È›U ∑§ÙáÊÊ‹Ê„UË •¬Êÿ „UÙáÊÊ⁄U ŸÊ„UË fl ÃÈê„UÊ‹Ê„UË ∑§Ê„UË ∑§Ê›UÊŸ

‡ÊÊ¢Ã flÊ≈U‹.

∑§Ê„UË ‹Ù∑§Ê¢øÊ •‚Ê •ŸÈ÷fl •Ê„U ∑§Ë •Ê¬ÀÿÊ ÷ÊflŸÊ¢ŸÊ ‡ÊéŒM§¬ Œ™§Ÿ ∑§ÊªŒÊfl⁄U

©UÃ⁄UÁflÀÿÊŸ àÿÊ¢ŸÊ ’⁄U flÊ≈UÃ. «UÊÿ⁄UË Á‹„ÍUŸ •Ê¬ÀÿÊ ◊ŸÊÃ ©UŒ˜÷fláÊÊ⁄UË ∑§Ê›U¡Ë, ÷ËÃË Ã

√ÿÄÃ ∑§⁄UÃÊÃ. àÿÊ◊È›U àÿÊ’Ê’Ã ßÃ⁄UÊ¢‡ÊË ’Ù‹áÿÊøË àÿÊ¢ŸÊ ª⁄U¡ø ÷Ê‚Ã ŸÊ„UË.

¬ÍáÊ¸ ÁflüÊÊ¢ÃË, äÿÊŸœÊ⁄UáÊÊ fl ∑§À¬ŸÊ ÁøòÊ

ÁŒfl‚÷⁄UÊÃÍŸ ÕÙ«KÊ ÕÙ«KÊ fl›UÊ∑§Á⁄UÃÊ ∑§Ê „UÙß¸ŸÊ ¬áÊ ◊ŸÊfl⁄Uø ‚fl¸ ÃÊáÊÃáÊÊfl ‚Ò‹

∑§⁄UÊ, ÷ËÃË fl ∑§Ê›U¡Ë ‚Ù«UÍŸ lÊ. sÔÊÃÍŸ ∑Ú§ã‚⁄U◊È›U ÿáÊÊ:ÿÊ ÷ÊflŸÊà◊∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊Ê¢‡ÊË ÃÈê„UË

¤ÊÈ¢¡ Œ™§ ‡Ê∑§Ê‹. Ã‚ø flŒŸÊ fl ßÃ⁄U ¬Á⁄UáÊÊ◊Ê¢fl⁄U„UË „UÊ ©U¬Êÿ „UÙ™§ ‡Ê∑§‹.

ÃáÊÊfl◊ÈÄÃ „UÙáÿÊø •Ÿ∑§ ◊Êª̧ •Ê„UÃ. ¬ÈSÃ∑§ flÊøÍŸ, äflŸË»§ËÃË ∞∑Í§Ÿ Á∑¢§flÊ sÔÊ Áfl·ÿÊ‚¢’¢œË

Ä‹Ê‚‚◊äÿ ¡Ê™§Ÿ ÃÈê„UË „U Á‡Ê∑Í§ ‡Ê∑§ÃÊ. Á∑¢§flÊ ÿÙª-‚ÊœŸÊ Á‡Ê∑Í§Ÿ„UË ÃÈê„UÊ‹Ê »§ÊÿŒÊ

„UÙ™§ ‡Ê∑§ÃÙ. Áfl∑§‚Ÿ‡ÊË‹ SŸÊÿÍ¢ŸÊ Á‡ÊÁÕ‹ ∑§⁄UáÿÊøË Á∑˝§ÿÊ ê„UáÊ¡ •Ê¬ÀÿÊ ‡Ê⁄UË⁄UÊ÷ÙflÃË

•‚‹ÀÿÊ SŸÊÿÍ¢ø ‚◊Í„U ∑§Êÿ •Ê„UÃ Ã ‚◊¡ÍŸ ÉÊáÊ fl àÿÊ¢ŸÊ ÃÊáÊ ŒáÊ fl Á‡ÊÁÕ‹ ∑§⁄UáÊ

„UË Á∑˝§ÿÊ Á‡Ê∑§áÊ •Êfl‡ÿ∑§ •Ê„U.

◊ÊŸ‚-Œ‡Ê¸Ÿ •ÕflÊ ◊ÊŸ‚-¬˝ÁÃ◊Ê ©U÷Ë ∑§⁄UáÊ

„U ∞∑§ Ã¢òÊ •Ê„U ÖÿÊmÊ⁄U ÃÈê„UË ÃÈ◊ëÿÊ «UÙ˚ÿÊ¢¬È…U ÃÈê„UÊ‹Ê ‚ÈπÁfláÊÊ:ÿÊ, ‡ÊÊ¢Ã •‡ÊÊ ¬˝ÁÃ◊Ê

•ÊáÊÊ fl ÃÈ◊ø ŒÈ—π fl ÁŸ⁄UÊ‡ÊÊ ∑§◊Ë ∑§⁄UáÿÊ‚ àÿÊ¢øË ◊ŒÃ ÉÿÊ. ÃÈê„UÊ‹Ê ‚Èπ ŒáÊÊ⁄UË

ÁøòÊ/ŒÎ‡ÿ, ÃÈê„UÊ‹Ê •ÊŸ¢Œ ŒáÊÊ⁄U äflŸË/ ‚¢ªËÃ •Ê∆UfláÊË¥ëÿÊ ∑§ååÿÊÃÍŸ ’Ê„U⁄U ∑§Ê…ÍUŸ

ÃÈ◊ëÿÊ ∑§À¬ŸÃ ‚Ê∑§Ê⁄U ∑§⁄UÊ fl àÿÊ •Ê∆UfláÊË¥ëÿÊ ◊Êäÿ◊ÊÃÍŸ ‚ÈπÊøÊ •ŸÈ÷fl ÉÿÊ. ÃÈ◊ëÿÊ

•Ê¡ëÿÊ ÃáÊÊfl¬ÍáÊ¸ ¬Á⁄UÁSÕÃËÃÍŸ sÔÊ •Ê∆UfláÊË ÃÈê„UÊ‹Ê ’Ê„U⁄U ¬«UÊÿ‹Ê ◊ŒÃ ∑§⁄UÃË‹ fl

ÃÈ◊øÊ •Êà◊ÁflEÊ‚ flÊ…UflÃË‹.

äÿÊŸœÊ⁄UáÊø (meditation) •Ÿ∑§ ¬˝∑§Ê⁄U •Ê„UÃ. ¬⁄¢UÃÈ àÿÊ ‚flÊZøÊ ©Ug‡Ê ÃÈ◊ëÿÊ ◊ŸÊ‹Ê

‡ÊÊ¢ÃË ŒáÊ fl SflÃ—‡ÊË ¡È›UflÍŸ ÉÊáÊ, „UÊ „UÙÿ. ‡ÊÊ¢Ã¬áÊ ∞∑§ Á∆U∑§ÊáÊË ’‚ÍŸ, EÊ‚Êfl⁄U ‹ˇÊ

∑¥§Áº˝Ã ∑§M§Ÿ ÃÈê„UË äÿÊŸœÊ⁄UáÊÊ ∑§M§ ‡Ê∑§ÃÊ. ¡√„UÊ ÃÈê„UÊ‹Ê •‚ flÊ≈U‹ ∑§Ë ÃÈ◊ëÿÊ ◊ŸÊÃ

•¡ÍŸ„UË ÁfløÊ⁄U ÕÒ◊ÊŸ ÉÊÊ‹Ã •Ê„UÃ Ã√„UÊ ¬ÈŸ— •Ê¬‹ ‹ˇÊ EÊ‚Êfl⁄U ∑¥§Áº˝Ã ∑§⁄UÊ fl

÷ÙflÃÊ‹ëÿÊ flÊÃÊfl⁄UáÊÊ‡ÊË ‚◊⁄U‚ √„UÊ Á∑¢§flÊ àÿÊ∞fl¡Ë •Ê¬ÀÿÊ ‚◊Ù⁄U ∞πÊŒË flSÃÍ (◊ÍÃË¸
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Á∑¢§flÊ »§Ù≈UÙ) ∆UflÊ fl àÿÊfl⁄U ‹ˇÊ ∑¥§Áº˝Ã ∑§⁄UÊ.

‚È⁄UflÊÃË‹Ê „U ∑§∆UËáÊ flÊ≈U‹ fl ÃÈê„UÊ‹Ê •‚„UË flÊ≈U‹ ∑§Ë •Ê¬ÀÿÊ «UÙÄÿÊÃ ∑§fl…KÊ Ã⁄UË

ÁfløÊ⁄UÊ¢ŸË ªŒË¸ ∑§‹‹Ë •Ê„U, „U ’⁄U Ÿ√„U. ¬⁄¢UÃÈ ∑§Ê‹Ê¢Ã⁄UÊŸ fl ‚⁄UÊflÊŸ ÃÈê„UÊ‹Ê „U ‚Ù¬

¡Êß¸‹. Œ⁄U⁄UÙ¡ ÁŒfl‚ÊÃ‹Ê ∑§Ê„UË fl›U, ÁŸŒÊŸ ∞∑§-ŒÙŸŒÊ Ã⁄UË ÃÈê„UÊ‹Ê •‚ ¡ÊáÊfl‹ ∑§Ë

•Ê¬ÀÿÊ Áø¢ÃÊ fl ŸÒ⁄UÊ‡ÿ •ÊÃÊ ∑§◊Ë „UÙÃ •Ê„U. ÁŸàÿ Ÿ◊ÊŸ äÿÊŸœÊ⁄UáÊÊ ∑§ÀÿÊŸ, àÿÊfl⁄U

ÃÖôÊÊ¢ø ◊Êª¸Œ‡Ê¸Ÿ ÉÊÃÀÿÊŸ »§ÊÿŒÊ „UÙß¸‹. ÿÙª-‚ÊœŸÊ-∑¥§º˝ÊøÊ ŒÍ⁄UäflŸË ∑˝§◊Ê¢∑§

(Telephone Number) ÃÈê„UÊ‹Ê SÕÊŸËÿ ≈UÁ‹»§ÙŸ Á«U⁄UÄ≈U⁄UË◊äÿ ‚Ê¬«U‹ ¡Õ ÿÙªÊèÿÊ‚

Á‡Ê∑§fl‹Ê ¡ÊÃÙ.

¡Ê‚∑Ú§¬ ¬ÈÁSÃ∑§Ê ““∑Ú§ã‚⁄U fl ¬Í⁄U∑§ ©U¬øÊ⁄U ¬hÃË”” ◊äÿ sÔÊ Áfl·ÿÊfl⁄U •Áœ∑§ ◊ÊÁ„UÃË

Á◊›ÍU ‡Ê∑§‹.

¬Í⁄U∑§ ©U¬øÊ⁄U ¬hÃËøÊ flÊ¬⁄U ∑§M§Ÿ ’ÉÊáÊ

¬Í⁄U∑§ ©U¬øÊ⁄U ¬hÃË •Ÿ∑§ ¬˝∑§Ê⁄UëÿÊ •Ê„UÃ, ¡‚- •ÚÄÿÍ¬¢Äø⁄U, •ÚÄÿÍ¬̋‡Ê⁄U, •⁄UÙ◊ÊÕ⁄U¬Ë,

flªflª˚ÿÊ ¬˝∑§Ê⁄Uø ◊‚Ê¡, „UÙÁ◊ÿÙ¬ÚÕË fl Á⁄Uç‹Ä‚Ù‹ÊÚ¡Ë.

“¡Ê‚∑Ú§¬” mÊ⁄UÊ ¬˝∑§ÊÁ‡ÊÃ ““¬Í⁄U∑§ ©U¬øÊ⁄U ¬hÃË”” sÔÊ ¬ÈÁSÃ∑§Ã •‡ÊÊ ¬˝∑§Ê⁄UëÿÊ ¬Í⁄U∑§

©U¬øÊ⁄U ¬hÃË’g‹ ◊ÊÁ„UÃË ŒáÿÊÃ •Ê‹‹Ë •Ê„U. Ã‚ø „U ©U¬øÊ⁄U ŒáÊÊ:ÿÊ ◊Êãÿfl⁄U

‚¢SÕÊ¢’g‹øË ‚ÁflSÃ⁄U ◊ÊÁ„UÃË ŒáÿÊÃ •Ê‹‹Ë •Ê„U.

∑Ú§ã‚⁄Ufl⁄U ŒáÿÊÃ ÿáÊÊ:ÿÊ ÁŸÿÁ◊Ã ©U¬øÊ⁄UÊ¢ëÿÊ ¡Ù«UËŸ ¬Í⁄U∑§ ©U¬øÊ⁄U ŒáÿÊÃ ÿÃÊÃ fl Ã

÷ÊflÁŸ∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊Ê¢‚Ê∆UË ‚„UÊÿ∑§ ∆U⁄UÃÊÃ. sÔÊ ©U¬øÊ⁄UÊ¢¬Ò∑§Ë ∑§ÙáÊÃÊ„UË ©U¬øÊ⁄U ∑Ú§ã‚⁄U ’⁄UÊ

∑§⁄UáÿÊøË „U◊Ë ŒÃ ŸÊ„UË. Ã√„UÊ ÃÈê„UË ÉÊÃ •‚‹ÀÿÊ ÁŸÿÁ◊Ã ©U¬øÊ⁄UÊ¢◊äÿ •Á¡’ÊÃ π¢«U

¬«ÍU Œ™§ Ÿ∑§Ê. ¬⁄¢UÃÈ ÃÈ◊ëÿÊ ÷ÊflŸÊ¢fl⁄U ÁŸÿ¢òÊáÊ Á◊›UflÍŸ, ÁŸÁp¢Ã „UÙáÊ, ’⁄U „UÙáÊ, ∑Ú§ã‚⁄UëÿÊ

•ı·œÙ¬øÊ⁄UÊ¢ø •ÊŸÈ·¢Áª∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊ (Side effects) ‚◊¡ÍŸ ÉÊáÊ. sÔÊ ’Ê’ÃËÃ ¬Í⁄U∑§

©U¬øÊ⁄UÊ¢øÊ ©U¬ÿÙª „UÙ™§ ‡Ê∑§ÃÙ.

¡⁄U ÃÈ◊ëÿÊfl⁄U ÃÍÃ¸ ∑Ú§ã‚⁄UøÊ ©U¬øÊ⁄U øÊ‹Í •‚‹, Á∑¢§flÊ ÃÈê„UË ∑§Ê„UË •ı·œ¢ ÉÊÃ •‚Ê‹

Ã⁄U ¬Í⁄U∑§ ©U¬øÊ⁄UÊ¢’Ê’Ã •ÊœË ÃÈ◊ëÿÊ ∑Ú§ã‚⁄U Áfl‡Ê·ôÊ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢‡ÊË Á∑¢§flÊ Ÿ„U◊ËëÿÊ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢‡ÊË

øøÊ¸ ∑§M§Ÿ ◊ªø àÿÊ¢ëÿÊ ‚ÀÀÿÊŸÈ‚Ê⁄U ¬È…U ¡Ê. ©UŒÊ„U⁄UáÊÊÕ¸—- ∑§Ê„UË Ã‹Êø ¬˝∑§Ê⁄U ¡

•Ú⁄UÙ◊ÊÕ⁄U¬Ë◊äÿ flÊ¬⁄U‹ ¡ÊÃÊÃ Ã ÃÈ◊ëÿÊ Á∑§◊ÙÕ⁄U¬ËëÿÊ Œ⁄UêÿÊŸ ’Êœ∑§ •‚Í ‡Ê∑§ÃÊÃ.

Ã√„UÊ •‡ÊË ≈˛UË≈U◊¥≈U ÉÊáÿÊ¬ÍflË¸ ÃÈ◊ëÿÊ ∑Ú§ã‚⁄U Áfl‡Ê·ôÊ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢øÊ Á∑¢§flÊ Ÿ‚¸øÊ ‚À‹Ê

•fl‡ÿ ÉÿÊ.

•Á‹∑§«UëÿÊ ∑§Ê›UÊÃ ∑Ú§ã‚⁄Ufl⁄U ÁŸÿ¢òÊáÊ ∆UfláÿÊëÿÊ ŒÎCÔUËŸ ’⁄Uø «UÊÚÄ≈U⁄U •ı·œÙ¬øÊ⁄UÊ¢ëÿÊ

¡Ù«UË‹Ê ¬Í⁄U∑§ ©U¬øÊ⁄U ¬hÃË ŒáÿÊøË ¬⁄UflÊŸªË ŒÃÊÃ. àÿÊ¢ëÿÊ◊Ã „UÊ ∞∑§ (holistic

approach) ¬ÁflòÊ ◊Êª¸ •‚ÃÙ. Ã√„UÊ ÃÈ◊øÊ ’Ã àÿÊ¢ëÿÊ‡ÊË S¬CÔU¬áÊ ’Ù‹Ê.

26



¬Í⁄U∑§ ÁøÁ∑§à‚Ê¢øË ÁŸfl«U ∑§⁄UáÊ

¡⁄U ÃÈê„UË ¬Í⁄U∑§ ©U¬øÊ⁄UÊ¢’g‹ ÁfløÊ⁄U ∑§⁄UÃ •‚Ê‹ Ã⁄U —-

l Ÿ„U◊Ë ∞πÊlÊ ◊Êãÿfl⁄U ‚¢SÕÃÍŸ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ÉÊÃ‹ÀÿÊ ÁøÁ∑§à‚øË ÁŸfl«U ∑§⁄UÊ. “Œ

Á’̋Á≈U‡Ê ∑§ÊÚêå‹Ë◊¥≈U⁄UË ◊Á«U∑§‹ •‚ÙÁ‚∞‡ÊŸ”, ÃÈê„UÊ‹Ê •‡ÊÊ ŸÙ¥ŒáÊË∑Î§Ã (registered)

ÁøÁ∑§à‚Ê¢øË ÿÊŒË Œ™§Ÿ àÿÊ¢ëÿÊ∑§«ÍUŸ ∑§ÙáÊàÿÊ ªÙc≈UË¥øË •¬̌ ÊÊ ∑§⁄UÊflË, sÔÊ’Ê’ÃøÊ

‚À‹Ê Œ™§ ‡Ê∑§Ã.

l ©U¬øÊ⁄U ÉÊáÿÊ¬ÍflË¸ àÿÊ‚¢’¢œÊÃ ÿáÊÊ⁄UÊ πø¸ Á∑§ÃË ¬«U‹ „UË øı∑§‡ÊË ∑§⁄UÊ fl ÃÙ

ÿÙÇÿ •‚ÀÿÊøË πÊòÊË ∑§M§Ÿ ÉÿÊ.

l ÖÿÊ ¬Í⁄U∑§ ©U¬øÊ⁄U ¬hÃËÃ ªÙ˚ÿÊ Á∑¢§flÊ •ı·œÊ¢øÊ flÊ¬⁄U „UÙáÊÊ⁄U •‚‹ ÃË

ÉÊáÿÊ¬ÍflË¸ ÃÈ◊ëÿÊ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢øÊ Á∑¢§flÊ Ÿ‚¸øÊ ‚À‹Ê ÉÿÊ.

l ÖÿÊ „UÊÚÁS¬≈U‹◊äÿ ÃÈ◊ëÿÊfl⁄U ∑Ú§ã‚⁄UøÊ ©U¬øÊ⁄U øÊ‹Í •‚‹ ÃÕø ¬Í⁄U∑§ ©U¬øÊ⁄UÊ¢øË

©U¬‹éœÃÃÊ •Ê„U Á∑¢§flÊ ∑§Êÿ, „U ÃÈ◊ëÿÊ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢ŸÊ Á∑¢§flÊ Ÿ‚¸‹Ê ÁfløÊ⁄UÊ, ÃÈ◊ëÿÊ

Ÿ„U◊ËëÿÊ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢øÊ (GP) ‚À‹Ê ÉÿÊ. àÿÊ¢ŸÊ ◊Ê„UËÃ •‚‹ÀÿÊ ©U¬øÊ⁄U∑§Ê¢øË

◊ŒÃ ÉÿÊ.

l ÃÈ◊ëÿÊ flÒÿÁÄÃ∑§ ª⁄U¡ŸÈ‚Ê⁄U, ÃÈê„UÊ‹Ê ‚Ù‚flÃË‹ •‡ÊÊø ¬Í⁄U∑§ ©U¬øÊ⁄UÊ¢øË ÁŸfl«U

∑§⁄UÊ. sÔÊ’Ê’ÃËÃ ÃÈê„UË •ŸÁ÷ôÊ •‚Ê‹ Ã⁄U ßÃ⁄U M§ÇáÊÊ¢∑§«ÍUŸ ◊ÊÁ„UÃË ∑§Ê…ÍUŸ ÉÿÊ

Ã‚ø M§ÇáÊ ‚„UÊƒÿ∑§ ª≈UÊ‡ÊË (patient support group) ‚¢¬∑¸§ ‚ÊœÊ. ∑§Ê„UË

Á∆U∑§ÊáÊË •‚ ª≈U SflÃ— ¬Í⁄U∑§ ©U¬øÊ⁄U ŒÃÊÃ.

ÁŸÿÁ◊Ã √ÿÊÿÊ◊ ∑§⁄UÊ

ÁŸÿÁ◊Ã¬áÊ √ÿÊÿÊ◊ ∑§ÀÿÊ‚ ÃÈê„UÊ‹Ê ’⁄U „UÙáÿÊ‚ ◊ŒÃ „UÙß¸‹. •Ê¬ÀÿÊ ‡ÊÄÃËëÿÊ

◊ÿÊ¸Œ¬Á‹∑§«U ¡Ê™§Ÿ √ÿÊÿÊ◊ ∑§M§Ÿ Ÿ∑§Ê. ’ÃÊŸ ÉÿÊ. Œ⁄U⁄UÙ¡ Á»§⁄UÊÿ‹Ê ¡Ê. ‡ÊÄÿ

•‚ÀÿÊ‚ ‚Êÿ∑§‹flM§Ÿ »§⁄U»§≈UÊ∑§Ê ◊ÊM§Ÿ ÿÊ. ¬Ù„UáÿÊøÊ √ÿÊÿÊ◊ ∑§⁄UÊ.

√ÿÊÿÊ◊ ∑§⁄UÃ •‚ÃÊŸÊ, ÃÈ◊ëÿÊ ‡Ê⁄UË⁄UÊ¢ÃÍŸ ÃÈ◊øÊ ◊Í«U ‚ÈœÊ⁄UáÊÊ⁄U ∑§Ê„UË º˝fl ÃÿÊ⁄U „UÙÃ

•‚ÃÊÃ ¡ ÃÈ◊ëÿÊ flŒŸÊ ∑§◊Ë ∑§⁄UáÿÊ‚ ◊ŒÃ ∑§⁄UÃÊÃ ÁŸÿÁ◊Ã¬áÊ √ÿÊÿÊ◊ ∑§ÀÿÊŸ „U

º˝fl¬ŒÊÕ¸ ÃÈ◊ëÿÊ ‡Ê⁄UË⁄UÊfl⁄U •Áœ∑§ÊÁœ∑§ øÊ¢ª‹Ê ¬Á⁄UáÊÊ◊ ∑§⁄UÃÊÃ. „UÊÃ¬Êÿ ÃÊáÊÍŸ ‚ÊœÊ

√ÿÊÿÊ◊ ∑§ÀÿÊfl⁄U„UË ÃÈê„UÊ‹Ê ’⁄U flÊ≈U‹.

Sflÿ¢-‚„UÊƒÿ∑§-ª≈UÊø ‚÷Ê‚Œ √„UÊ (self-help-group )

•‡ÊÊ ¬˝∑§Ê⁄UëÿÊ ª≈UÊø ‚÷Ê‚Œ „UÙáÿÊÃ ÃÈ◊øÊ ’⁄UÊø »§ÊÿŒÊ „UÙ™§ ‡Ê∑§ÃÙ. ‚◊Í„UÊ¢Ã ¡Ê™§Ÿ

◊Ù∑§›U¬áÊÊŸ ’Ù‹áÊ ¬˝àÿ∑§Ê‹Ê ¡◊Ãø •‚ ŸÊ„UË. ¬˝Õ◊ àÿÊ ‚◊Í„UÊ¢Ã ‚ÊÁ◊‹ √„UÊ, ‚◊Í„U

∑§‚Ê •Ê„U Ã ’ÉÊÊ. ◊ªø ÃÈ◊øÊ ÁŸáÊ¸ÿ ÉÿÊ.
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‚À»§-„UÀ¬-ª˝È¬ (Sflÿ¢ ‚„UÊÿ∑§ ª≈U) ÃÈê„UÊ‹Ê ÃÈ◊ëÿÊø ‚Ê⁄UÅÿÊ ¬Á⁄UÁSÕÃËÃÍŸ ¡ÊáÊÊ:ÿÊ

ßÃ⁄U M§ÇáÊÊ¢‡ÊË ◊Ù∑§›U¬áÊË ’Ù‹áÿÊøË ‚¢œË ŒÃ. •‡ÊÊ ¬˝∑§Ê⁄UëÿÊ ª≈UÊø ‚÷Ê‚Œ „UÙáÿÊ¢Ã

∞∑§ »§ÊÿŒÊ •‚Ê ∑§Ë ¡⁄U ÃÈê„UË ∞∑§≈U •‚Ê‹ Á∑¢§flÊ ÷ÙflÃÊ‹ëÿÊ ‹Ù∑§Ê¢‡ÊË ’Ù‹áÊ ÃÈê„UÊ‹Ê

‡ÊÄÿ „UÙÃ Ÿ‚‹ Ã⁄U ßÕ ÃÈê„UË ‚◊ÊŸ ‚◊SÿÊ •‚‹ÀÿÊ ‹Ù∑§Ê¢‡ÊË ◊Ù∑§›U¬áÊË ’Ù‹Í

‡Ê∑§Ê‹.

•èÿÊ‚¬Ífl¸∑§ ∑§‹ÀÿÊ ¬Ê„UáÊËÃÍŸ •‚ •Ê…U›ÍUŸ •Ê‹ •Ê„U ∑§Ë ¡ ∑Ú§ã‚⁄U ¬‡Êá≈U •‡ÊÊ

¬˝∑§Ê⁄UëÿÊ ‚¬Ù≈¸U-ª˝È¬ ©U¬øÊ⁄U ¬hÃËøÊ flÊ¬⁄U ∑§⁄UÃÊÃ àÿÊ¢øË ◊ŸÙflÎûÊË ‚ÈœÊ⁄UÃ fl ŒÒŸ¢ÁŒŸ

¡ËflŸÊ¢Ã ÿáÊÊ:ÿÊ •«UøáÊË¥fl⁄U ◊ÊÃ ∑§⁄UáÿÊø àÿÊ¢ŸÊ ’›U ŒÃ fl flŒŸÊ¢ø ¬˝◊ÊáÊ ’⁄Uø ∑§◊Ë

„UÙÃ.

∑Ú§ã‚⁄U‡ÊË ◊È∑§Ê’‹Ê ∑§⁄UáÿÊ‚Ê∆UË ŒÊM§ Á∑¢§flÊ ßÃ⁄U ◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊÕÊZøÊ flÊ¬⁄U

∑§M§ Ÿ∑§Ê

∑Ú§ã‚⁄U◊È›U flÊ≈UáÊÊ⁄UË Áø¢ÃÊ Á∑¢§flÊ ÿáÊÊ⁄U ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ÉÊÊ‹ÁfláÿÊ‚Ê∆UË ÃÈê„UË ∑§Ê„UË (¬Ç¡) ¬˝◊ÊáÊÊÃ

ŒÊM§ ÉÊÃ‹ËÃ Ã⁄U ‚È⁄UflÊÃË‹Ê ÃÈê„UÊ‹Ê ∑§Ê„UË ÁŒfl‚ ’⁄U flÊ≈U‹. ¬áÊ „U ’⁄U flÊ≈UáÊ ÃÊà¬È⁄UÃ

•Ê„U, ∑§Êÿ◊øÊ ©U¬Êÿ Ÿ√„U.

ŒÊM§ëÿÊ flÊ…U‹ÀÿÊ ¬˝◊ÊáÊÊ◊È›U ÃÈ◊ëÿÊ¬È…U ŸflËŸ •«UøáÊË ©UèÿÊ ⁄UÊ„UÃË‹. ◊ÈÅÿ ê„UáÊ¡

∑È§≈È¢U’Ê‡ÊË fl Á◊òÊÊ¢‡ÊË •‚‹‹ ÃÈ◊ø ‚¢’¢œ (¡ sÔÊ ¬Á⁄UÁSÕÃËÃ •ÁÃ‡Êÿ ◊„UûflÊø •Ê„UÃ)

Á’ÉÊ«ÍU ‡Ê∑§ÃË‹.

ÃÈ◊ëÿÊfl⁄U ∑Ú§ã‚⁄UøÊ ©U¬øÊ⁄U øÊ‹Í •‚‹, ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ¬˝ÁÃ’¢œ∑§ •ı·œ ÃÈê„UË ÉÊÃ •‚Ê‹ Ã⁄U

•‡ÊÊ ∑§Ê›UÊÃ ŒÊM§ Á¬áÿÊŸ •ı·œÊøÊ Áfl¬Á⁄UÃ ¬Á⁄UáÊÊ◊ „UÙ™§ ‡Ê∑§ÃÙ.

◊È›UÊÃ ŒÊM§ „UË •ıŒÊÁ‚ãÿ •ÊáÊáÊÊ⁄UË flSÃÍ •Ê„U fl •Ê¡Ê⁄U¬áÊÊÃ ÃÈê„UÊ‹Ê ÁÃëÿÊ◊È›U ¡ÊSÃø

ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ¡ÊáÊfl‹.

√ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ ÃÖôÊÊ¢øË ◊ŒÃ

ÃÈ◊ëÿÊ ÷ÊflŸÊ •ÊÁáÊ ‚¢flŒŸÊ sÔÊ¢ø¢ ∞∑§ ¬˝∑§Ê⁄Uø¢ Œ«U¬áÊ ÃÈê„UÊ‹Ê ¡ÊáÊflÃ •‚‹ fl àÿÊ◊È›U

ÃÈ◊ëÿÊ ŒÒŸ¢ÁŒŸ ¡ËflŸÊÃ •«UÕ›U ÁŸ◊Ê¸áÊ „UÙÃ •‚ÃË‹, ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊŸ ÃÈê„UÊ‹Ê ¬ÍáÊ¸¬áÊ ÉÊ⁄U‹‹

•Ê„U •‚ ¡ÊáÊflÃ •‚ÀÿÊ‚ ∞∑§ ªÙCÔU ‹ˇÊÊÃ ÉÿÊ ∑§Ë •ÊÃÊ √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ ‚À‹ÊªÊ⁄UÊøË

◊ŒÃ ÉÊáÿÊøË fl›U •Ê‹‹Ë •Ê„U. „UË ◊ŒÃ ÉÊáÿÊøÊ ÁŸáÊ¸ÿ ÃÈê„UË SflÃ— ÉÊÃ‹ÊÃ Ã⁄U ÃÈ◊øÊ

SflÃ— fl⁄UøÊ ÃÊ’Ê ‚È≈UáÊÊ⁄U ŸÊ„UË. ∑§Ê„UË fl›UÊ ÃÈ◊ëÿÊ ‹ˇÊÊÃ„UË ÿáÊÊ⁄U ŸÊ„UË ∑§Ë •Ê¬áÊ

„U›ÍU„U›ÍU ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊëÿÊ •Ê„UÊ⁄UË ¡ÊÃ •Ê„UÃ. ÃÈ◊ëÿÊ ÷ÙflÃÊ‹ëÿÊ ßÃ⁄UÊ¢ŸÊ ◊ÊòÊ „U S¬CÔU¬áÊ

¡ÊáÊflÃ •‚‹. ÃÈ◊øÊ ¡Ù«UËŒÊ⁄U ∑È§≈È¢U’Ëÿ Á∑¢§flÊ Á◊òÊ ¡⁄U ÃÈê„UÊ‹Ê ‚Ê¢ªÍ ‹Êª‹ ∑§Ë ÃÈê„UË

ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊëÿÊ •Ê„UÊ⁄UË ¡ÊÃ •Ê„UÊÃ fl ÃÈê„UÊ‹Ê ◊ŒÃËøË ª⁄U¡ •Ê„U, Ã⁄U àÿÊø ê„UáÊáÊ ∞∑Í§Ÿ

ÉÿÊ. àÿÊ∑§«U ŒÈ‹¸ˇÊ ∑§M§ Ÿ∑§Ê.
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ÃÈ◊ø »Ú§Á◊‹Ë «UÊÚÄ≈U⁄U •ÊÁáÊ SflÊSÕ-‚flÊ-Œ‹ sÔÊ¢ëÿÊ‡ÊË ‚„U∑§Êÿ¸ ∑§⁄UÊ

«UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢øË •¬ÊÚß¢≈U◊¥≈UU ÉÊáÿÊ¬ÍflË¸ø ÃÈê„UÊ‹Ê àÿÊ¢ëÿÊ‡ÊË ∑§ÙáÊ∑§ÙáÊàÿÊ ªÙCÔUË ’Ù‹ÊÿëÿÊ •Ê„UÃ,

∑§ÙáÊÃ ¬˝‡Ÿ ÁfløÊ⁄UÊÿø •Ê„UÃ sÔÊø ∞∑§ ≈UÊ¢øáÊ ÃÿÊ⁄U ∑§M§Ÿ ∆UflÊ. ê„UáÊ¡ ÷≈UËëÿÊ

ÕÙ«UÄÿÊ fl›UÊÃ„UË ÃÈ◊ø ‡Ê¢∑§Ê‚◊ÊœÊŸ «UÊÚÄ≈U⁄U ∑§M§ ‡Ê∑§ÃË‹.

«UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢‡ÊË ÃÈ◊øË ‚◊ˇÊ ªÊ∆U ¬«UÀÿÊŸ¢Ã⁄U ÃÈê„UË SflÃ—ëÿÊ ¬˝∑Î§ÃË’g‹ ÃÈê„UÊ‹Ê ∑§Êÿ flÊ≈UÃ

Ã S¬CÔU ’Ù‹Ê, ÃÈê„UÊ‹Ê ∑§ÙáÊàÿÊ ªÙc≈UË¥øË ¡ÊSÃ ∑§Ê›U¡Ë flÊ≈UÃ, Ã àÿÊŸ¢Ã⁄U ‚Ê¢ªÊ. sÔÊ◊È›U

ÃÈê„UÊ‹Ê Ã ÿÙÇÿ ÃÙ ©U¬øÊ⁄U fl ÿÙÇÿ ‚À‹Ê •Áœ∑§ øÊ¢ªÀÿÊ ¬˝∑§Ê⁄U Œ™§ ‡Ê∑§ÃË‹.

«UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢∑§«U ¡ÊÃÊŸÊ ÃÈ◊ëÿÊ’⁄UÙ’⁄U ÃÈ◊øÊ Á◊òÊ Á∑¢§flÊ ¡Ù«UËŒÊ⁄U •‚ÀÿÊ‚ ÃÈê„UÊ‹Ê ÃÙ

«UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢‡ÊË ∑§ÙáÊ∑§ÙáÊàÿÊ ◊ÈlÊ¢fl⁄U øøÊ¸ ∑§⁄UÊÿøË •Ê„U, sÔÊøË •Ê∆UfláÊ ∑§M§Ÿ Œß¸‹. ÃÈê„UÊ‹Ê

«UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢ŸË ’Ù‹ÃÊŸÊ ∑§ÙáÊ∑§ÙáÊàÿÊ ªÙc≈UË ‚Ê¢ÁªÃÀÿÊ „U ÃÈê„UË ∑§ŒÊÁøÃ Áfl‚⁄U‹ÊÃ Ã⁄U

ÃÈ◊øÊ ŒÙSÃ Á∑¢§flÊ ¡Ù«UËŒÊ⁄U ÃÈ◊ëÿÊ’⁄UÙ’⁄U •‚ÀÿÊŸ ÃÙ ÃÈê„UÊ‹Ê •Ê∆UfláÊ ∑§M§Ÿ Œß¸‹.

„UÊ„UË ∞∑§ »§ÊÿŒÊ •Ê„U. «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢ëÿÊ ÷≈UËø ≈U¬-⁄U∑§ÊÚÁ«UZª ÃÈê„UË ∑§M§ ‡Ê∑§‹ÊÃ Ã⁄U ÃÈ◊ëÿÊ

«UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢ŸÊ •ÊŸ¢Œ flÊ≈U‹ fl ÃÈê„UÊ‹Ê„UË ¬ÈŸ— ŸË≈U¬áÊ ∞∑§ÃÊ ÿß¸‹.

¬Á„UÀÿÊ «UÊÚÄ≈U⁄U‹Ê (GP) ÷≈UÀÿÊfl⁄U ÃÈê„UÊ‹Ê ¡⁄U àÿÊ¢ëÿÊ‡ÊË ’Ù‹áÊ ∑§∆UËáÊ flÊ≈U‹ Á∑¢§flÊ

àÿÊÃÍŸ ∑§Ê„UË ÁŸc¬ÛÊ „UÙáÿÊøË ‡ÊÄÿÃÊ ŸÊ„UË, •‚ flÊ≈U‹ Ã⁄U ŒÈ‚U:ÿÊ «UÊÚÄ≈U⁄U∑§«U ¡Ê fl

ÃÈ◊ëÿÊ ◊ŸÊ‚Ê⁄UπÊ «UÊÚÄ≈U⁄U Á◊›U¬ÿZÃ ‡ÊÙœ ÉÿÊ. SflÊSâÿ-‚flÊ-Œ‹Êø ßÃ⁄U •Ÿ∑§ ‚÷Ê‚Œ

ÃÈê„UÊ‹Ê ŸË≈U¬áÊ ‚◊¡ÍŸ ÉÊÃË‹ fl •Ê¬ÀÿÊ ÷ÊflŸÊ fl ‚¢flŒŸÊ¢fl⁄U ÁŸÿ¢òÊáÊ ∆UfláÿÊ‚Ê∆UË

ÿÙÇÿ Ã ◊Êª¸Œ‡Ê¸Ÿ ∑§⁄UÃË‹. àÿÊÃ‹Ê ∞∑§ Á∑¢§flÊ ŒÙÉÊÊ¢øË ◊ŒÃ ¬È⁄U‡ÊË „UÙß¸‹. ÃÈê„UË ⁄UÊ„UÊÃ

•‚‹ÀÿÊ ÷ÊªÊ¢Ã sÔÊ ‚fl¸ ªÙCÔUË ©U‹éœ •‚ÃË‹ø •‚ ŸÊ„UË. ¬áÊ ÃÈ◊ø »Ú§Á◊‹Ë «UÊÚÄ≈U⁄U

(GP) àÿÊÃÍŸ ∑§Êÿ ©U¬‹éœ •Ê„UÃ, àÿÊøË ◊ÊÁ„UÃË ÃÈê„UÊ‹Ê ¬È⁄UflÃË‹.

◊ÊŸ‚Ù¬øÊ⁄U ÃÖôÊÊ‡ÊË ‚¢¬∑¸§

¡⁄U ÃÈ◊ø «UÊÚÄ≈U⁄U ÃÈê„UÊ‹Ê ∞πÊlÊ ◊ÊŸ‚Ù¬øÊ⁄U ÃÖôÊÊøË ÷≈U ÉÊáÿÊøÊ ‚À‹Ê ŒÃ •‚ÃË‹

Ã⁄U àÿÊøÊ •Õ¸ •‚Ê Ÿ√„U ∑§Ë ÃÈê„UÊ‹Ê ∑§Ê„UËÃ⁄UË ª¢÷Ë⁄U SflM§¬ÊøÊ ◊ÊŸÁ‚∑§ •Ê¡Ê⁄U •Ê„U.

◊ÊŸ‚Ù¬øÊ⁄U ÃÖôÊÊøË ÷≈U ÉÊÃÀÿÊ◊È›U ÃÈê„UÊ‹Ê ¬È…UË‹¬Ò∑§Ë ∑§ÙáÊàÿÊ ŸÊ ∑§ÙáÊàÿÊ ∑§Ê⁄UáÊÊSÃfl

◊ŒÃ Á◊›U‹ ¡‚ —-

l ÃÈê„UÊ‹Ê ’Ù‹Ã ∑§⁄UáÿÊøÊ ©U¬Êÿ.

l ÃÈ◊ëÿÊ •ı·œÊ¢◊È›U ÃÈê„UÊ‹Ê ∑§Ê„UË òÊÊ‚ „UÙÃ •Ê„U ∑§Ê ?

l ÃÈê„UÊ‹Ê ¬˝ø¢«U ∑§Ê›U¡Ë Á∑¢§flÊ ŸÒ⁄UÊ‡ÿ •Ê‹‹ •Ê„U ∑§Êÿ ?

l ©U¬øÊ⁄UÊ¢øÊ ∞∑§ ¬ÍáÊ¸ ∑§Ù‚¸ ¤ÊÊÀÿÊŸ¢Ã⁄U •Úá≈UËÁ«U¬˝‚á≈U Ÿ ÉÊÃÊ„UË ÃÈ◊ø ŸÒ⁄UÊ‡ÿ

(depression) ¬ÈŸ—p ÿáÿÊø ÕÊ¢’‹ Á∑¢§flÊ ŸÊ„UË, „U ’ÉÊáÊ.
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•Ê¬‹ ∑È§≈È¢U’Ëÿ fl ◊È‹Ê¢‡ÊË ‚¢flÊŒ ‚ÊœáÊ

’⁄U ¤ÊÊÀÿÊŸ¢Ã⁄U„UË ∑È§≈È¢U’ÊøË ¡’Ê’ŒÊ⁄UË ¬‹áÊ „U ◊„UÊÁ¡∑§Ë⁄UËø ∑§Ê◊ •Ê„U. ∞∑§Êø fl›U‹Ê

•Ê‹≈ÍUŸ ¬Ê‹≈ÍUŸ ◊ÊÃÊ, Á¬ÃÊ, ∑§ãÿÊ flÊ ¬ÈòÊÊøË ÷ÍÁ◊∑§Ê ÁŸ÷ÊfláÊ, ∑È§≈È¢U’ÊøË •ÊÁÕ¸∑§ ’Ê¡Í

‚Ê¢÷Ê›UáÊ fl ¡Ù«UË‹Ê ∑Ú§ã‚⁄U◊È›U ©UŒ̃÷fláÊÊ⁄U ÷ÊflÁŸ∑§ ÃÊáÊÃáÊÊfl ‚„UŸ ∑§⁄UáÊ „U ◊„UÊ∑§◊̧∑§∆UËáÊ

flÊ≈ÍU ‹Êª‹. •‡ÊÊ ¬Á⁄UÁSÕÃËÃ •Ê¬ÀÿÊ‹Ê ¤Ê¬ÃË‹ ßÃÄÿÊÃ ¡’Ê’ŒÊ:ÿÊ SflÃ—∑§«U ∆UflÍŸ

’Ê∑§ËëÿÊ ªÙc≈UË¥‚Ê∆UË ¡Ù«UËŒÊ⁄U, ∑È§≈È¢U’Ëÿ fl Á◊òÊÊ¢øË ◊ŒÃ ÉÿÊ fl ¬Á⁄UÁSÕÃË „UÊÃÊ’Ê„U⁄U

¡ÊáÿÊ¬ÍflË¸ø ¡Êª √„UÊ.

∑§ŒÊÁøÃ ÃÈê„UÊ‹Ê •‚„UË flÊ≈U‹ ∑§Ë ∑§Ê„UË ∑§Ê›U •Ê¬áÊ SflÃ—fl⁄U fl •Ê¬ÀÿÊ ¬˝∑Î§ÃËfl⁄U ‹ˇÊ

∑¥§Áº˝Ã ∑§⁄UÊfl fl •Ê¬ÀÿÊ ¡’Ê’ŒÊ:ÿÊ •¢‡ÊÃ— Á∑¢§flÊ ¬ÍáÊ¸¬áÊ ßÃ⁄UÊ¢fl⁄U ‚Ù¬fláÿÊÃ ÷ÊflÁŸ∑§

Œ«U¬áÊ Á∑¢§flÊ ∑§Ê›U¡ËøÊ •ÁÃ⁄U∑§ „UÙÃ •‚ÀÿÊ‚ ∑§Ê„UË ∑§Ê›U Ã⁄UË ÃÈê„UË Á◊›UflàÿÊ ¬ÈM§·ÊøË

÷ÍÁ◊∑§Ê, flÎh ◊ÊÃÊ-Á¬àÿÊ¢ëÿÊ ‚ªÙ¬ŸÊøË ¡’Ê’ŒÊ⁄UË ’Ê¡Í‹Ê ∆UflÍŸ SflÃ— ’⁄U „UÙáÿÊ∑§«U

‹ˇÊ lÊ. ∞⁄U√„UË Á¬ÃÊ ê„UáÊÍŸ ÃÈê„UË •Ê¬ÀÿÊ ◊È‹Ê¢‚Ê∆UË ÖÿÊ ªÙCÔUË ∑§⁄UÃ •‚Ê‹ àÿÊ ‚fl¸

ÃÈê„UÊ‹Ê sÔÊ ∑§Ê›UÊÃ ∑§ŒÊÁøÃ ¡◊áÊÊ⁄U ŸÊ„UËÃ. sÔÊøÊ •Õ¸ •‚Ê Ÿ√„U ∑§Ë ÃÈê„UË •¬ÿ‡ÊË

•Ê„UÊÃ. ©U‹≈U ÃÈ◊øÊ fl›U fl ‡ÊÄÃË ßÃ⁄U ◊„UûflÊëÿÊ ∑§Ê◊Ê¢‚Ê∆UË ⁄UÊπÍŸ ∆UfláÿÊøÊ „UÊ ∞∑§

¬˝ÿàŸ •‚‹.

∞∑§ ªÙCÔU ‹ˇÊÊÃ ∆UflÊ ∑§Ë •‡ÊÊ ¬˝∑§Ê⁄UøË ÁfløÊ⁄U‚⁄UáÊË »§ÄÃ ÃÈ◊øËø ¤ÊÊ‹‹Ë •Ê„U, •‚

ŸÊ„UË. ÃÈ◊ëÿÊø ¬˝◊ÊáÊ ∑§Ê›U¡ËŸ ª˝SÃ •‚áÊÊ⁄U ßÃ⁄U„UË ‹Ù∑§ •‚Ã‹Ëø ∑§Ë, ¡‚ ÃÈ◊øÊ

¡Ù«UËŒÊ⁄U, ÃÈ◊øË ‚flÊ ∑§⁄UáÊÊ⁄UÊ. ŒÈ‚:ÿÊø œÒÿ¸ πøÍ Ÿÿ sÔÊ‚Ê∆UË ÃÈê„UË ©U÷ÿÃÊ¢ •Ê¬Ê¬‹

ÁfløÊ⁄U, ∑§Ê›U¡Ë, ÷ËÃË ∞∑§◊∑§Ê¢¬Ê‚ÍŸ ‹¬flÍŸ ∆UflÃ •‚Ê‹. ÃÈê„UË ∞∑§◊∑§Ê¢‡ÊË ¡⁄U ◊Ù∑§›U¬áÊË

’Ù‹Í ‡Ê∑§‹ÊÃ, ŒÙÉÊÊ¢ëÿÊ„UË ◊ŸÊÃ ‚Ê⁄Uπø ÁfløÊ⁄ •Ê„UÃ „U ‚◊¡ÍŸ ÉÊÃ‹Ã Ã⁄U „UË ªÙCÔU

ŒÙÉÊÊ¢ŸÊ„UË •ÊEÊ‚∑§ fl ‚„UÊƒÿ∑§ ∆U⁄U‹. Ã√„UÊ ŒÙÉÊÊ¢ŸË ∞∑§◊∑§Ê¢‡ÊË ’Ù‹ÍŸ ◊Ÿ ◊Ù∑§›U ∑§⁄UáÊ

„UÊø ∞∑§ ©U¬Êÿ •Ê„U. ŒÙÉÊÊ¢ŸÊ„UË àÿÊŸ¢Ã⁄U •‚ ¡ÊáÊflÍ ‡Ê∑§Ã ∑§Ë sÔÊ Áfl·ÿÊfl⁄U •Ê¬áÊ

∑È§≈È¢U’Ê√ÿÁÃÁ⁄UÄÃ ßÃ⁄U ∑È§áÊÊ‡ÊË/Á◊òÊÊ‡ÊË Á∑¢§flÊ ∞πÊlÊ √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ ‚À‹ÊªÊ⁄UÊ‡ÊË ’Ù‹ÍŸ

’ÉÊÊfl. ∑§ŒÊÁøÃ àÿÊ¬Ê‚ÍŸ ‹Ê÷ „UÙß¸‹.

∑Ú§ã‚⁄U •ÊÁáÊ àÿÊ◊È›U „UÙáÊÊ⁄UË ◊ÊŸÁ‚∑§ ø‹Á’ø‹ sÔÊ’g‹ ◊È‹Ê¢‡ÊË ’Ù‹áÊ ÁÃÃ∑§‚ ‚Ù¬

ŸÊ„UË. Ã⁄UËŒπË‹ àÿÊ¢ŸÊ •¢œÊ⁄UÊÃ Ÿ ∆UflÃÊ, àÿÊ¢ëÿÊflÿÊŸÈ‚Ê⁄U, àÿÊ¢ŸÊ ‚◊¡Í ‡Ê∑§‹ fl ¬‹ÃÊ

ÿß¸‹ Ãfl…UË ◊ÊÁ„UÃË àÿÊ¢ŸÊ •fl‡ÿ lÊ. ¡Ê‚∑Ú§¬ mÊ⁄UÊ ¬˝∑§ÊÁ‡ÊÃ ¬ÈÁSÃ∑§Ê “Talking to

Children” ÃÈê„UÊ‹Ê ÿÙÇÿ ÃË ‡ÊéŒÿÙ¡ŸÊ ∑§⁄UáÿÊ‚ ◊ŒÃ ∑§⁄U‹.

¡⁄U ÃÈ◊øË ◊È‹ ÃM§áÊ flÿÊÃ •Ê‹‹Ë •‚ÃË‹ fl ÃÈê„UË SflÃ— •ÁÃ‡Êÿ Õ∑§‹‹ •‚Ê‹,

∑§Ê›U¡ËÃ •‚Ê‹, ©UŒÊ‚ flÊ≈UÃ •‚‹ Ã⁄U •‡ÊÊfl›UË ◊È‹Ê¢øË ¡’Ê’ŒÊ⁄UË ßÃ⁄U ∑§ÙáÊËÃ⁄UË

ÉÿÊflË ¡áÊ∑§M§Ÿ ÃÈê„UÊ‹Ê ÕÙ«UË ÁflüÊÊ¢ÃË Á◊›ÍU ‡Ê∑§‹. ÃÈ◊øÊ ¡Ù«UËŒÊ⁄U, •Ê# Á∑¢§flÊ Á◊òÊ

sÔÊ¢ëÿÊ¬Ò∑§Ë ∑§ÙáÊËÃ⁄UË ∑§Ê„UË ÁŒfl‚ ◊È‹Ê¢øË ¡’Ê’ŒÊ⁄UË ÉÿÊflË fl ÃÈê„UÊ‹Ê ¬ÈŸ— ’⁄U flÊ≈U¬ÿZÃ

ÃË ‚Ê¢÷Ê›UÊflË. „UË ÿÙ¡ŸÊ ÃÈê„UÊ ‚flÊZŸÊø ∑§ŒÊÁøÃ ÁŸ⁄UÊ‡ÊÊ¡Ÿ∑§ flÊ≈U‹ ¬⁄¢UÃÈ sÔÊ’g‹
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SflÃ—‹Ê •¬ÿ‡ÊË ∆U⁄UflÍŸ ŒÙ· Œ™§ Ÿ∑§Ê. ¡⁄U ÃÈê„UË •Ê¡Ê⁄UË •‚ÀÿÊ◊È›U „UÊÚÁS¬≈U‹ÊÃ

⁄UÊ„UáÿÊøË fl›U •Ê‹Ë, Á∑¢§flÊ •ÊÚ¬⁄U‡ÊŸ‚Ê∆UË ÃÕ ⁄UÊ„UÊfl ‹Êª‹ Ã⁄U ßÃ⁄UÊ¢¬Ò∑§Ë ∑È§áÊÊ‹ÊÃ⁄UË

∑§Ê„UË ÁŒfl‚ ÃÈ◊ëÿÊ ◊È‹Ê¢øË ∑§Ê›U¡Ë ÉÿÊflË ‹ÊªáÊÊ⁄Uø.

•Ê¡Ê⁄U¬áÊÊÃ ∑§Ê„UË fl›UÊ ÃÈê„UÊ‹Ê •‚Ê„UË •ŸÈ÷fl ÿß¸‹ ∑§Ë ◊È‹¢’Ê›¢U ÷ÙflÃÊ‹Ë •‚ÀÿÊfl⁄U

ÃÈê„UÊ‹Ê πÍ¬ ’⁄U flÊ≈UÃ •Ê„U. ◊È‹¢ •ÁÃ‡Êÿ ¬˝◊›U •‚ÃÊÃ fl ÃÈ◊ëÿÊfl⁄U ÷⁄U÷M§Ÿ ¬˝◊

∑§⁄UÃÊÃ, „U ’ÉÊÍŸ ÃÈê„UÊ‹Ê ’⁄U flÊ≈U‹. ◊È‹¢ ÃÈ◊ëÿÊ ¡fl›U ÿÃÊ„UÃ, ÃÈ◊ëÿÊfl⁄U ¬˝◊ÊøÊ fl·Ê¸fl

∑§⁄UÃ •Ê„UÃ, „U ’ÉÊÍŸ ÃÈ◊øÊ SflÃ—’g‹øÊ ∑Ú§ã‚⁄U◊È›U •Ê‹‹Ê ÁŸ⁄UÊ‡ÊÊflÊŒË ŒÎc≈UË∑§ÙŸ„UË

’Œ‹‹. ø„U:ÿÊfl⁄U ÁS◊Ã„UÊSÿ •ÊáÊáÿÊøÊ ¬˝ÿÊàŸ ∑§⁄UÊ, ◊È‹Ê¢‡ÊË ’Ù‹Ê, ÃÈê„UÊ‹Ê ŸÄ∑§Ëø

ÕÙ«UÃ⁄UË ’⁄U flÊ≈U‹. ‡ÊÄÿ Ã√„UÊ ◊È‹Ê¢’⁄UÙ’⁄U fl›U ÉÊÊ‹flÊ, àÿÊ¢ŸÊ Á»§⁄UÊÿ‹Ê ÉÊ™§Ÿ ¡Ê,

¬Ù„UÊÿ‹Ê ¡Ê, ‚Êÿ∑§‹flM§Ÿ »§⁄U»§≈U∑§Ê ◊Ê⁄UÊÿ‹Ê ãÿÊ. ÃÈ◊øÊ “◊È«U” ŸÄ∑§Ë ’Œ‹‹.

SflÃ—‹Ê ∑§Ê◊ÊÃ ªÈ¢ÃflÍŸ ÉÊáÊ

¡⁄U ÃÈê„UË πÍ¬ø Áø¢ÃÊª˝SÃ •‚Ê‹, ÃÈê„UÊ‹Ê ŸÒ⁄UÊ‡ÿÊŸ ÉÊ⁄U‹‹ •‚‹ Ã⁄U ∑§Ê◊Êfl⁄U ‹ˇÊ

∑¥§Áº˝Ã ∑§⁄UáÊ ¡«U ¡Êß¸‹ fl Ãfl…KÊ fl›UÊ¬È⁄UÃ ∑§Ê◊Êø ◊„Uàfl ÃÈ◊ëÿÊ ŒÎCÔUËŸ ‡ÊÍãÿ •‚‹.

•‡ÊÊfl›UË ∑§Ê„UË ÁŒfl‚ ⁄U¡Ê ÉÊ™§Ÿ ’Ê„U⁄U ¡Ê™§Ÿ ÿÊ. ’⁄U flÊ≈UÀÿÊfl⁄U ∑§Ê◊ ‚ÈM§ ∑§⁄UÊ.

ÃÈ◊øÊ ’ÊÚ‚ ÃÈê„UÊ‹Ê ‚„UÊŸÈ÷ÍÃË ŒÊπflÍŸ ◊ŒÃ ∑§⁄UË‹. àÿÊëÿÊ‡ÊË ÃÈê„UË •Ê¬ÀÿÊ •«UøáÊË¥’Ê’Ã

’Ù‹Ê, àÿÊ‹Ê ÃÈ◊ëÿÊ •Ê¡Ê⁄UÊøË S¬CÔU ∑§À¬ŸÊ lÊ. ÃÈ◊øË ◊ÊŸÁ‚∑§ÃÊ ÃÙ ¡ÊSÃ øÊ¢ªÀÿÊ

¬˝∑§Ê⁄U ‚◊¡ÍŸ ÉÊß¸‹ fl ÃÈ◊ëÿÊ ªÒ⁄U„U¡⁄UËÃ ÃÈ◊ø ∑§Ê◊ ∑§⁄UflÍŸ ÉÊáÿÊøË ÿÙÇÿ Ã⁄UÃÍŒ

∑§⁄UË‹.

ÃÈ◊ëÿÊ ∑§Ê◊ÊøÊ ÃÊáÊ fl ¡’Ê’ŒÊ⁄UË ¬‹áÿÊ‚ ÃÈê„UË ¡√„UÊ ‚◊Õ¸ ¤ÊÊ‹Ê •‚Ê‹ Ã√„UÊ ¬ÈŸ—

∑§Ê◊Êfl⁄U ÿáÿÊøÊ ÁŸáÊ¸ÿ »§ÄÃ ÃÈê„UËø ÿÙÇÿ fl›UË ÉÊ™§ ‡Ê∑§Ê‹. ¬⁄UÃáÿÊøË ©UªÊø ÉÊÊß¸

∑§M§ Ÿ∑§Ê, πÊ‚∑§M§Ÿ •‡ÊÊ ¬Á⁄UÁSÕÃËÃ ¡√„UÊ ÃÈ◊ëÿÊ ∑§Ê›UÖÿÊ fl ÁfløÊ⁄U ÃÈê„UÊ‹Ê òÊSÃ

∑§M§Ÿ ‚Ù«UÃ •‚ÃË‹, ‡ÊÊ¢Ã¬áÊ ¤ÊÙ¬Í ŒÃ Ÿ‚ÃË‹ fl àÿÊ◊È›U ÁŒfl‚÷⁄U πÍ¬ Õ∑§flÊ

¡ÊáÊflÃ •‚‹, Ã√„UÊ Œ◊ÊŸ ÉÿÊ. ∑§Ê„UË ÁŒfl‚ ÕÙ«UÊ fl›U ∑§Ê◊Êfl⁄U ¡Ê, „U›ÍU„U›ÍU fl›U flÊ…UflÊ

fl ¡◊‹ Ã√„UÊ ¬ÍáÊ¸fl›U Ÿ„U◊Ë¬˝◊ÊáÊ ∑§Ê◊ ∑§⁄UÊ.

∑§Ê„UË ‹Ù∑§ ⁄U¡Ê ‚¢¬ÍŸ ¬ÈŸ— ∑§Ê◊Êfl⁄U ¡ÊáÿÊøÊ ÁŒfl‚ ∑§œË ÿÃÙ, sÔÊøË •ÊÃÈ⁄UÃŸ flÊ≈U

’ÉÊÃÊÃ. •ÊÚÁ»§‚◊œË‹ ßÃ⁄U ∑§◊¸øÊ⁄UË, ‚„U∑§Ê⁄UË, Á◊òÊ sÔÊ¢øÊ (moral support) ŸÒÁÃ∑§

¬Ê¢Á∆U’Ê ’⁄U flÊ≈UáÿÊ‚ πÍ¬ø ◊ŒÃ ∑§⁄UÃÙ. √ÿÄÃË ÁÃÃÄÿÊ ¬˝∑Î§ÃË, ¬˝àÿ∑§ÊøË ∑§Êÿ¸ŒˇÊÃÊ

flª›UË •‚Ã. ∑§Ê◊Êfl⁄U M§¡Í ¤ÊÊÀÿÊŸ¢Ã⁄U ∑§Ê◊ÊøÊ •ÊflÊ∑§Ê/ ¬˝◊ÊáÊ „U›ÍU„U›ÍU flÊ…UflÊ. ∞∑§Œ◊

»§Ê⁄U ◊Ù∆KÊ ¡’Ê’ŒÊ:ÿÊ ÉÊ™§ Ÿ∑§Ê. Œ⁄U⁄UÙ¡ SflÃ—‚Ê∆UË ◊Ù∑§›UÊ fl›U ∆UflÊ. ¡fláÊÊëÿÊ

‚È≈˜U≈UËÃ (Lunch break) ◊äÿ ÕÙ«UË ÁflüÊÊ¢ÃË ÉÿÊ. ¡⁄U ÃÈ◊øÊ “¡ÊÚ’” ÃÈ◊ëÿÊ∑§«ÍUŸ πÍ¬

◊Ù∆KÊ •¬ˇÊÊ ’Ê›UªáÊÊ⁄UÊ, fl›U ◊ÊªáÊÊ⁄UÊ, ¡’Ê’ŒÊ⁄UËø¢ •Ù¤Ê¢ ≈UÊ∑§áÊÊ⁄UÊ •‚‹ Ã⁄U ÃÈê„UË

fl›UËø ÃÙ ’Œ‹áÿÊøÊ Á∑¢§flÊ •œ¸ fl›U ŸÙ∑§⁄UË (Part-time-job) ’Ê’Ã ÁfløÊ⁄U ∑§⁄UÊ.
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“∑§◊¸øÊ:ÿÊø •Áœ∑§Ê⁄U” sÔÊ ’Ê’Ã ÃÈê„UÊ‹Ê ◊ŒÃ Á∑¢§flÊ ‚À‹Ê „UflÊ •‚ÀÿÊ‚ ÃÈê„UË SÕÊŸËÿ

“ŸÊªÁ⁄U∑§-‚À‹ÊªÊ⁄U-‚Á◊ÃË” (Local citizens Advisary Bureau) ‡ÊË ‚¢¬∑¸§ ∑§⁄UÊ.

àÿÊøÊ ‚¢¬∑¸§ ∑˝§◊Ê¢∑§ ≈UÁ‹»§ÙŸ Á«U⁄UÄ≈U⁄UËÃÍŸ Á◊›ÍU ‡Ê∑§‹. ÃÈê„UÊ‹Ê ÃÈ◊ëÿÊ ∑Ú§ã‚⁄U’g‹

Á∑¢§flÊ àÿÊfl⁄UË‹ ©U¬øÊ⁄UÊ¢’g‹ ÃÈ◊ëÿÊ Ÿ‚¸‡ÊË„UË ’Ù‹ÃÊ ÿß¸‹.

¡Ù«UËŒÊ⁄U, Á◊òÊ •ÊÁáÊ ‚Ê¢÷Ê‹ ∑§⁄UáÊÊ:ÿÊ¢ŸÊ ‚À‹Ê

„UË ◊ÊÁ„UÃË flÊøáÊÊ⁄U ∑§Ê„UË ‹Ù∑§ ¬˝àÿˇÊ ∑Ú§ã‚⁄UëÿÊ ¬‡Ê¢≈Uø ¡Ù«UËŒÊ⁄U, Á◊òÊ Á∑¢§flÊ ‚Ê¢÷Ê›U

∑§⁄UáÊÊ⁄U„UË •‚ÃË‹, fl àÿÊ¢ŸÊŒπË‹ ∑Ú§ã‚⁄UëÿÊ ‚¢Œ÷Ê¸Ã ¡’⁄UŒSÃ ÁfløÊ⁄U fl ÷ÊflŸÊ¢ŸÊ

∑§‚Ê◊Ù⁄U ¡Êfl ‹ÊªÃ •‚‹. ÿÊ ¬ÈÁSÃ∑§øÊ ßÃ⁄U ÷Êª flÊøÃÊŸÊ ∑Ú§ã‚⁄U-¬‡Êá≈UëÿÊ ÷ÊflŸÊ

fl ‚¢flŒŸÊ ‚◊¡ÍŸ ÉÊáÿÊ‚ àÿÊ¢ŸÊ ◊ŒÃ Á◊›UÃ •‚‹, Áfl‡Ê·Ã— ∑Ú§ã‚⁄U◊È›U ÿáÊÊ⁄U ŸÒ⁄UÊ‡ÿ

Ã ‚◊¡ÍŸ ÉÊ™§ ‡Ê∑§ÃË‹. ¬ÈÁSÃ∑§øÊ „UÊ ÷Êª πÊ‚ ∑§M§Ÿ ÃÈ◊ëÿÊ‚Ê∆UË •Ê„U.

∑§Úã‚⁄U◊È›U ©Uà¬ÛÊ „UÙáÊÊU:ÿÊ ÷ÊflŸÊ •ÁÃ‡Êÿ ¡’ŒSÃ •‚Í ‡Ê∑§ÃÊÃ fl √ÿÄÃËëÿÊ •Êø⁄UáÊÊfl⁄U

àÿÊøÊ ¬˝÷Êfl ÁŒ‚ÍŸ ÿÃÙ. ∑Ú§ã‚⁄U ¤ÊÊ‹‹Ê ⁄UÙªË Áø«UÁø«U ∑§M§Ÿ ‹ÊªÃÙ, ‚Ò⁄U÷Ò⁄U „UÙÃÙ,

⁄UÊªË≈U „UÙÃÙ fl ◊Ÿ‚ÙÄÃ ⁄U«ÍUŸ„UË ÉÊÃÙ. ÄflÁøÃ ÃÙ SflÃ— ÷ÙflÃË ∞∑§ ∑§Ù· ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§M§Ÿ

àÿÊÃ ∞∑§‹∑§Ù¥«KÊ¬˝◊ÊáÊ ⁄UÊ„UÍ ‹ÊªÃÙ. •‡ÊÊfl›UË àÿÊëÿÊ‡ÊË ’Ù‹áÊ Á∑¢§flÊ àÿÊ‹Ê ◊ŒÃËøÊ

„UÊÃ ŒáÊ ∑§∆UËáÊ „UÙ™§Ÿ ’‚Ã.

àÿÊ ¬‡Êá≈U‹Ê ¡ fl Á¡Ã∑§ ’Ù‹Êfl‡Ê flÊ≈U‹ Ã ÃÈê„UË ‡ÊÊ¢Ã¬áÊ ∞∑Í§Ÿ ÉÊÃ‹Ã Ã⁄UË àÿÊ‹Ê ’⁄U

flÊ≈U‹. àÿÊëÿÊ ÷ÊflŸÊ ‚◊¡ÍŸ ÉÊáÊ •ÁÃ‡Êÿ ◊„UûflÊø •Ê„U. ¡⁄U ÃÙ ê„UáÊÊ‹Ë ∑§Ë “πÍ¬

∑§Ê›U¡Ë flÊ≈UÃÿ” Ã⁄U ÃÈê„UË àÿÊ‹Ê ‚ÊÕ lÊ fl ê„UáÊÊ ∑§Ë àÿÊëÿÊ ÷ÊflŸÊ ÃÈê„UË ‚◊¡Í ‡Ê∑§ÃÊ

fl àÿÊ‹Ê sÔÊ ÁŒ√ÿÊÃÍŸ ¬Ê⁄U ¬«UáÊ Á∑§ÃË ∑§∆UËáÊ ¡ÊÃ •‚‹ sÔÊøË ÃÈê„UÊ‹Ê ¡ÊáÊËfl •Ê„U.

““∑§Ê„UË ∑§Ê›U¡Ë ∑§M§ Ÿ∑§Ù‚. ‚fl¸∑§Ê„UË ∆UË∑§ „UÙß¸‹””, •‚Ê ∑§Ù⁄U«UÊ ‚À‹Ê Œ™§ Ÿ∑§Ê.

„U ∑§⁄UÃ •‚ÃÊŸÊ ÃÈê„UÊ‹Ê ÃÈ◊ëÿÊ SflÃ—ëÿÊ ÁfløÊ⁄UÊ¢ŸÊ fl ÷ÊflŸÊ¢ŸÊ •Êfl⁄U ÉÊÊ‹ÊflÊ ‹Êª‹.

Ã„UË ‚Ù¬ Ÿ‚‹. ¡⁄U ÃÈê„UË ¬˝Ê◊ÊÁáÊ∑§¬áÊ ÃÈê„UÊ‹Ê àÿÊ ¬‡Êá≈U’g‹ fl àÿÊëÿÊ •Ê¡Ê⁄UÊ’g‹

¡Ë ∑§Ê›U¡Ë flÊ≈UÃ ÃË ∑È§áÊÊ‡ÊË Ã⁄UË ’Ù‹ÍŸ √ÿÄÃ ∑§‹ËÃ Ã⁄U flSÃÈÁSÕÃË‡ÊË ◊È∑§Ê’‹Ê

∑§⁄UáÿÊ‚ ÃÈê„UÊ‹Ê ∑È§áÊÊø Ã⁄UË ‚ÊsÔ Á◊›U‹.

¡⁄U ∞πÊlÊ‹Ê πÍ¬ø ŸÒ⁄UÊ‡ÿ ¡ÊáÊflÃ •‚‹ Ã⁄U àÿÊ‹Ê sÔÊ ªÙCÔUË ¬øfláÊ •Áœ∑§ø ¡«U

¡Êß¸‹ fl ◊ŒÃ ∑§⁄UáÊ „UË ‡ÊÄÿ „UÙáÊÊ⁄U ŸÊ„UË. ’Ê„U⁄UëÿÊ ‹Ù∑§Ê¢∑§«U •Ê¬áÊ„ÍUŸ ¡ÊáÊÊ⁄UÊ,

‚flÊZ‡ÊË Á◊›ÍUŸ Á◊‚›ÍUŸ flÊªáÊÊ⁄UÊ ◊ÊáÊÍ‚ sÔÊ Œ«U¬áÊÊ◊È›U ¬Ê⁄U ’Œ‹ÍŸ ¡ÊÃÙ fl ÁŸ⁄UÕ¸∑§ flÊŒ

ÉÊÊ‹Ã ’‚ÃÙ Á∑¢§flÊ •Á‹# ⁄UÊ„ÍUŸ ∑§ÙáÊÊ‡ÊË„UË ’Ù‹Êÿ‹Ê ÃÿÊ⁄U „UÙÃ ŸÊ„UË. •ıŒÊÁ‚ãÿ

•Ê‹‹Ê ◊ÊáÊÍ‚ ’Ê„U⁄U ¡ÊáÊ„UË ≈UÊ›UÃÙ Á∑¢§flÊ àÿÊëÿÊÃ Ãfl…UË ‡ÊÄÃË„UË ©U⁄UÃ ŸÊ„UË ∑§Ë

ÉÊ⁄UÊÃÀÿÊ ÉÊ⁄UÊÃ Ã⁄UË ÃÙ ∑§Ê„UË ∑§⁄UË‹. •ıŒÊÁ‚ãÿ •Ê‹‹Ê ◊ÊáÊÍ‚ •Ê¡Ê⁄UË ŸÄ∑§Ëø ÁŒ‚Ã

ŸÊ„UË. ÃÈ◊ëÿÊ Ÿ„U◊ËëÿÊ flÃÈ¸›UÊÃË‹ ‹Ù∑§Ê¢ëÿÊ √ÿÁÃÁ⁄UÄÃ ßÃ⁄U ‹Ù∑§Ê¢ëÿÊ „U ‹ˇÊÊÃ„UË ÿáÊÊ⁄U
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ŸÊ„UË ∑§Ë ÃÈ◊ëÿÊfl⁄U ∑§fl…UÊ ÃÊáÊ •Ê„U àÿÊ◊È›U Ã ÃÈê„UÊ‹Ê ◊ŒÃ ∑§⁄UáÿÊ‚ ¬È…U ÿáÊÊ⁄U ŸÊ„UËÃ.

(¡⁄U ∑§Ê àÿÊ¢ŸÊ ÃÈ◊øË ◊Ÿ—ÁSÕÃË ∑§›U‹Ë •‚ÃË Ã⁄U Ã ŸÄ∑§Ëø ÃÈê„UÊ‹Ê ◊ŒÃ ∑§⁄UÊÿ‹Ê

•Ê‹ •‚Ã) ÃÈê„UË „U ‹ˇÊÊÃ ∆Ufl‹ ¬ÊÁ„U¡ ∑§Ë „U ’Œ‹ ÃÊà¬È⁄UàÿÊ SflM§¬Êø •‚ÃÊÃ. ¡√„UÊ

∑§Ê›U¡Ë fl ÁŸ⁄UÊ‡ÊÊ ◊Êfl›UÃ Ã√„UÊ ÃËø √ÿÄÃË •Ê¬ÀÿÊ Ÿ„U◊ËëÿÊ ¬hÃËŸ flÊªÍ ‹ÊªÃ.

ŒÈ‚:ÿÊ √ÿÄÃËø (∑Ú§ã‚⁄U ¬‡Êá≈Uø) ¬˝‡Ÿ ÃÈê„UÊ‹Êø ‚Ù«UflÊÿø •Ê„UÃ, •‚ ‚◊¡Í Ÿ∑§Ê.

¬áÊ ÁŸŒÊŸ ÃÈê„UË àÿÊëÿÊ ¬Ê∆UË‡ÊË •‚ÀÿÊŸ, àÿÊø ê„UáÊáÊ ‡ÊÊ¢Ã¬áÊ ∞∑Í§Ÿ ÉÊÃÀÿÊŸ, àÿÊøË

ÁfløÊ⁄U¬Í‚ ∑§ÀÿÊŸ, •Êà◊ËÿÃÊ ŒÊπflÀÿÊŸ, àÿÊ‹Ê •Ê¬‹ ŒÈ—π ¬˝∑§≈U ∑§⁄UáÿÊ‚ flÊfl

ÁŒÀÿÊŸ àÿÊ‹Ê πÍ¬ •ÊœÊ⁄U Á◊›UáÊÊ⁄U •Ê„U. ÁflÁ‡ÊCÔU ∑§Ê›UÊÃ àÿÊëÿÊ ◊ŸÊÃ‹ ÁfløÊ⁄U fl

÷ÊflŸÊ „U ∑§Êÿ◊ ⁄UÊ„UáÊÊ⁄U •Ê„UÃ •‡ÊÊÃ‹Ê ÷Êª Ÿ√„U. ∑§Ê›UÊëÿÊ •ÙÉÊÊ’⁄UÙ’⁄U „U„UË ÁŒfl‚

ÁŸÉÊÍŸ ¡ÊÃË‹ •‚ •ÊEÊ‚Ÿ àÿÊ‹Ê lÊ. •Ê¬ÀÿÊ ÷ÊflŸÊ¢ŸÊ flÊøÊ »§Ù«UáÿÊ‚Ê∆UË àÿÊ‹Ê

¬˝Ùà‚Ê„UŸ lÊ. sÔÊ ¬ÈÁSÃ∑§Ã ©UÀ‹π ∑§‹ÀÿÊ (self-help section) Sfl-‚ÊsÔ Áfl÷ÊªÊ¢ÃÍŸ

∑§Ê„UË ©U¬∑˝§◊ ∑§⁄UáÿÊ‚ àÿÊ‹Ê ¬˝⁄UáÊÊ lÊ. ∑§ŒÊÁøÃ àÿÊÃÍŸø àÿÊøÊ “◊Í«U” ‚ÈœÊ⁄UáÿÊ‚

◊ŒÃ „UÙß¸‹.

¡⁄U ÃÈê„UÊ‹Ê •‚ •Ê…U›U‹ ∑§Ë ∞πÊlÊ ¬‡Êá≈U‹Ê ◊ŒÃËøË ÃÊà∑§Ê›U ª⁄U¡ •Ê„U, (•Êà◊„UàÿÊ

∑§⁄UáÿÊøÊ ¬˝ÿàŸ ∑§⁄UáÊÊ⁄UÊ Á∑¢§flÊ SflÃ—ëÿÊ ¬˝∑Î§ÃËøË •Á¡’ÊÃ ∑§Ê›U¡Ë Ÿ ÉÊÃÊ πÊáÊ-Á¬áÊ

‚Ù«ÍUŸ ŒáÊÊ⁄UÊ) Ã⁄U •‡ÊÊ ¬‡Êá≈U‹Ê ’Ù‹Ã ∑§⁄UáÿÊøÊ ¬˝ÿàŸ ∑§⁄UÊ fl «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢‡ÊË àÿÊøË ªÊ¢∆U

ÉÊÊ‹ÍŸ lÊ. àÿÊ‹Ê „Ufl •‚ÀÿÊ‚ •ÊÚ¬⁄U‡ÊŸëÿÊ fl›UË àÿÊëÿÊ ’⁄UÙ’⁄U ⁄UÊ„UÊ. ¡⁄U àÿÊŸ SflÃ—

◊ŒÃ ÉÊáÿÊ‚ Ÿ∑§Ê⁄U ÁŒ‹Ê Ã⁄U àÿÊëÿÊ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢‡ÊË ’Ù‹ÍŸ ∑§Ê„UË ∑§⁄UÃÊ ÿß¸‹ ∑§Ê, „U ’ÉÊÊ.

SflÃ—øË ∑§Ê›U¡Ë ÉÊáÊ

∑Ú§ã‚⁄U ¬‡Êã≈UøÊ Á◊òÊ •ÕflÊ ¡Ù«UËŒÊ⁄U Á∑¢§flÊ ∑§Ê›U¡Ë flÊ„UáÊÊ⁄UÊ sÔÊ¬Ò∑§Ë ∑§ÙáÊÃË„UË ÷ÍÁ◊∑§Ê

ÃÈê„UÊ‹ •Ê√„UÊŸÊà◊∑§ Ã‚ø »§‹¬˝Ê# ∑§M§Ÿ ŒáÊÊ⁄UË •‚Í ‡Ê∑§‹ Ã⁄U ŒÈ‚⁄UË∑§«U ÃËø ˇÊËáÊ

•ÊáÊáÊÊ⁄UË, •‚¢ÃÙ· ŒáÊÊ⁄UË fl ÁŸ⁄UÊ‡ÊÊ ©Uà¬ÛÊ ∑§⁄UáÊÊ⁄UË„UË flÊ≈UÍ ‡Ê∑§‹. •Ê¬‹Ë ‡ÊÄÃË fl

©Uà‚Ê„U Á≈U∑§flÍŸ ∆UfláÿÊ‚Ê∆UË ÃÈê„UÊ‹Ê„UË SflÃ—øË ŸË≈U¬áÊ ∑§Ê›U¡Ë ÉÊáÊ •Êfl‡ÿ∑§ •Ê„U.

l “∑Ú§ã‚⁄U fl àÿÊø ÷ÊflŸÊà◊∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊” sÔÊøÊ ŸË≈U •èÿÊ‚ ∑§⁄UÊ. àÿÊ◊È›U ÃÈê„UË

¬‡Êá≈U‹Ê •Áœ∑§ øÊ¢ªÀÿÊ¬˝∑§Ê⁄U ◊ŒÃ ∑§M§ ‡Ê∑§Ê‹ fl ©U¬øÊ⁄UÊ¢’g‹ flÊSÃÁfl∑§

Ãfl…KÊø •¬ˇÊÊ ’Ê›UªÊ‹.

l •Ê¬ÀÿÊ Á◊òÊÊ¢‡ÊË ‚¢¬∑¸§ ∆UflÊ fl ‡ÊÄÿ •‚‹ Ã√„UÊ ’Ê„U⁄U ¬«UÊ. ∞πÊlÊ Á◊òÊÊ∑§«U

ªå¬Ê ◊Ê⁄UÊÿ‹Ê ¡Ê. π⁄UŒË‹Ê ¡Ê. ‚¢œË Á◊›U‹ Ã√„UÊ ’Ê„U⁄U ¬«UÊ, ßÃ⁄UÊ¢ŸÊ ÷≈UÊ,

ÃÈ◊øË ßë¿UÊ Ÿ‚‹Ë Ã⁄UË„UË.

l ∑§Ê›U¡Ëª˝SÃ Á∑¢§flÊ ŸÒ⁄UÊ‡ÿª˝SÃ √ÿÄÃË’⁄UÙ’⁄U ¡⁄U ÃÈê„UË ⁄UÊ„UÊÃ •‚Ê‹ Ã⁄U ÕÙ«UÊ

◊Ù∑§›UÊ fl›U SflÃ—‚Ê∆UË ∑§Ê…UÊ. ŒÈ∑§ÊŸÊ¬ÿZÃ øÊ‹Ã ¡Ê, ‹Êÿ’˝⁄UËÃ ¡Ê™§Ÿ ÿÊ.

sÔÊ◊È›U •Ê¬ÀÿÊ‹Ê ∑§Ê„UËÃ⁄UË ∑§⁄UÊÿø •Ê„U, „UÊ ÁfløÊ⁄U ‚ÃÃ ÃÈ◊ëÿÊ ◊ŸÊÃ ¡ÊªÎÃ
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⁄UÊ„UË‹. ◊Ù∑§›UÊ fl›U ∑§œËÃ⁄UË ¡ÊSÃ ÉÿÊ fl ∞πÊŒË ‚Êÿ¢∑§Ê›U Á◊òÊÊ¢’⁄UÙ’⁄U ÉÊÊ‹flÊ,

•Ê∆Ufl«KÊ¢ÃÍŸ ∞∑§ŒÊ Ã⁄UË Á‚Ÿ◊Ê ’ÉÊÊ.

l ¡⁄UË ÃÈê„UÊ‹Ê ◊Ù∑§›UÊ fl›U „UflÊ •‡ÊË ª⁄U¡ ÷Ê‚Ã Ÿ‚‹Ë Ã⁄UË ÁŸŒÊŸ SflÃ—ø

ÕÙ«U»§Ê⁄U ‹Ê«U ¬È⁄UflÊ, ∑§⁄U◊áÊÍ∑§ ∑§⁄UÊ. ÃÈ◊ëÿÊ •Êfl«UËø ∞πÊŒ “‚Ê#ÊÁ„U∑§” π⁄UŒË

∑§⁄UÊ fl •Ê⁄UÊ◊ÊÃ ’‚ÍŸ ∞∑§ ÃÊ‚÷⁄U Ã⁄UË ø„UÊø ÉÊÙ≈U ÉÊÃÊ ÉÊÃÊ Ã flÊøÃ ¬«UÊ.

Á∑¢§flÊ ÃÈ◊ëÿÊ •Êfl«UËøÊ ≈UË.√„UË. fl⁄UË‹ ∞πÊŒÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ‡ÊÊ¢Ã¬áÊ ’ÉÊáÿÊÃ fl›U

ÉÊÊ‹flÊ, ÁŒfl‚÷⁄UÊëÿÊ üÊ◊ÊŸ¢Ã⁄U ÉÊ⁄UË ¬⁄UÃÀÿÊfl⁄U ◊Ÿ‚ÙÄÃ ‡ÊÊÚfl⁄U-’ÊÃ ÉÿÊ Á∑¢§flÊ

∞πÊŒ øÊ¢ª‹ ¬ÈSÃ∑§ flÊøÃ ¬«ÍUŸ ⁄UÊ„UÊ.

l ¡⁄U ¬˝Ê# ¬Á⁄UÁSÕÃË‡ÊË ¡È›UflÍŸ ÉÊáÊ ÃÈê„UÊ‹Ê ¡«U ¡ÊÃ •‚‹ Ã⁄U, ◊ŒÃ ÉÿÊ.

ÃÈ◊ëÿÊ ÁŸ∑§≈UëÿÊ Á◊òÊÊ‡ÊË SflÃ—‹Ê ∑§‚ flÊ≈UÃ •Ê„U àÿÊ’g‹ ’Ù‹Ê. ¡⁄U „U ‡ÊÄÿ

Ÿ‚‹ Ã⁄U ÃÈ◊ëÿÊ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢‡ÊË ’Ù‹Ê. Ã ÃÈ◊ëÿÊ ÷ÊflŸÊ fl •‚¢ÃÙ· ‚◊¡ÍŸ ÉÊÃË‹

fl ◊ŒÃ ŒáÊÊ:ÿÊ ßÃ⁄U ªÙCÔUË¥’g‹ ÃÈê„UÊ‹Ê ‚Ê¢ªÃË‹.

l ÃÈ◊ëÿÊ ‡Ê⁄UË⁄U¬˝∑Î§ÃË∑§«U„UË ‹ˇÊ lÊ. ‡ÊÄÿÃÙ ‹fl∑§⁄U «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢øË ÷≈U ÉÿÊ fl ÃÈ◊ëÿÊ

¬˝∑Î§ÃË’g‹øË Ã∑˝§Ê⁄U àÿÊ¢ŸÊ S¬CÔU¬áÊ ‚Ê¢ªÊ.

l Sfl-‚ÊsÔ-ª≈U (Self-help-group) Áfl‡Ê·Ã— ∑Ú§ã‚⁄U-¬‡Êá≈UøË ∑§Ê›U¡Ë flÊ„UáÊÊ:ÿÊ

‹Ù∑§Ê¢‚Ê∆UË •‚‹‹ “Sfl-‚ÊsÔ-ª≈U” ‡ÊÙœÍŸ àÿÊ¢øË ◊ŒÃ ÉÿÊ.
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∑§∑¸§L§ÇáÊÊ¢ŸÊ ◊ŒÃ ∑§⁄UáÊÊ:ÿÊ ‚¢SÕÊ

¡Ê‚∑Ú§¬, ¡ËÃ •‚ÙÁ‚∞‡ÊŸ »§ÊÚ⁄U ‚¬Ù≈¸U ≈ÍU ∑Ú§ã‚⁄U ¬‡Êá≈˜U‚

•π¢«U ÖÿÙÃË Ÿ¢. 1, 3⁄UÊ ◊¡‹Ê, 8UflÊ ⁄USÃÊ, ‚Ê¢ÃÊ∑˝Í§¤Ê (¬Ífl¸), ◊È¢’ß¸-400 055.

ŒÍ⁄UäflŸË — 2618 2771, 2618 1664

»Ú§Ä‚ — 91-22-2618 6162 •ı⁄U 2611 6736

ß¸-◊‹ : jascap@vsnl.com
bja@vsnl.com

∑Ú§ã‚⁄U ¬‡Êá≈˜U‚ ∞«UU •‚ÙÁ‚∞‡ÊŸ

Á∑¢§ª ¡ÊÚ¡¸ V ◊◊Ù⁄UËÿ‹, «UÊÚ. ß¸ ◊Ù¤Ê‚ ⁄UÙ«U, ◊„UÊ‹ˇ◊Ë, ◊È¢’ß¸ 400 011.

ŒÍ⁄UäflŸË — 2497 5462, 2492 8775, 2492 4000

»Ú§Ä‚ — 2497 3599

flË ∑§•⁄U »§Ê™¢§«U‡ÊŸ

132, ◊∑§⁄U ≈UÊÚfl⁄U, “∞” ∑§»§ ¬⁄U«U, ◊È¢’ß¸-400 005.

ŒÍ⁄UäflŸË — 2218 8828

»Ú§Ä‚ — 2218 4457

ß¸-◊‹ : vcare24@hotmail.com / vgupta@powersurfer.net
fl’‚Êß¸≈U — www.vcareonline.org

“¡Ê∑Ú§¬” (JACAF)

∞-112, ‚¢¡ÿ Á’ÁÀ«¢Uª Ÿ¢. 5, Á◊ûÊ‹ ß¢«US≈˛UËÿ‹ ßS≈U≈U,

•¢œ⁄UË-∑È§‹Ê¸ ⁄UÙ«U, •¢œ⁄UË (¬Ífl¸), ◊È¢’ß¸-400 059.

ŒÍ⁄UäflŸË — 2856 0080 Á∑¢§flÊ 2693 0294

»Ú§Ä‚ — 022-2856 0083

ß¢Á«UÿŸ ∑Ú§ã‚⁄U ‚Ù‚Êÿ≈UË

ŸÚ‡ÊŸ‹ ◊ÈÅÿÊ‹ÿ, ‹«UË ⁄UÃŸ ≈UÊ≈UÊ ◊Á«U∑§‹ Á⁄U‚ø¸ ‚¥≈U⁄U, ∞◊. ∑§fl¸ ⁄UÙ«U,

∑Í§¬⁄U¡, ◊È¢’ß¸-400 021.

ŒÍ⁄UäflŸË — 2202 9941/42

üÊhÊ »§Ê©Uã«U‡ÊŸ

618, ‹ˇ◊Ë å‹Ê¤ÊÊ, ãÿÍ Á‹¢∑§ ⁄UÙ«U, •¢œ⁄UË (¬Áp◊), ◊È¢’ß¸-400 053.

ŒÍ⁄UäflŸË — 2631 2649

»Ú§Ä‚ — 4000 3366

ß¸-◊‹ : shraddha4cancer@yahoo.co.in
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¬ÈÁSÃ∑§Ê ∑˝§◊Ê¢∑§

1. ⁄UQ§ÊÃË‹ ‹Á‚∑§Ê¬‡ÊË¡Ÿ∑§

EÃ¬‡ÊË¥øÊ ÃËfl˝ SflM§¬ÊøÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

2. ⁄UQ§ÊÃË‹ ◊îÊÊ¬‡ÊË¡Ÿ∑§ EÃ¬‡ÊË¥øÊ

ÃËfl˝ SflM§¬ÊøÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

3. ◊ÍòÊÊ‡ÊÿÊøÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

4. „UÊ«UÊ¢øÊ ¬˝ÊÕÁ◊∑§ SflM§¬ÊøÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

5. „UÊ«UÊ¢◊äÿ ¬‚⁄U‹‹Ê ∑§∑¸§⁄UÙª

6. ◊¥ŒÍÃË‹ ªÊ∆UË

7. SÃŸÊ¢øÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

8. SÃŸÊ¢øÊ ¬‚⁄U‹‹Ê ∑§∑¸§⁄UÙª

9. ª÷Ê¸‡ÊÿÊëÿÊ ÃÙ¥«UÊøË Ã¬Ê‚áÊË

10. ª÷Ê¸‡ÊÿÊëÿÊ ÃÙ¥«UÊøÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

11. ŒËÉÊ¸∑§Ê›U Á≈U∑Í§Ÿ ⁄UÊ„UáÊÊ⁄UÊ

‹Á‚∑§Ê¬‡ÊË¥øÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

12. ŒËÉÊ¸∑§Ê›U Á≈U∑Í§Ÿ ⁄UÊ„UáÊÊ⁄UÊ

•ÁSÕ◊îÊÊ¬‡ÊË¥øÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

13. ◊Ù∆U •ÊÃ«U fl ◊‹Ê‡Êÿ ÿÊ¢øÊ

∑§∑¸§⁄UÙª

14. „UÊÚ¡Á∑§ŸøÊ ⁄UÙª

15. ∑§Ê¬Ù‚ËøÊ ‚Ê∑§Ù¸◊Ê — ∞∑§ ÁflÁ‡ÊCÔU

∑§∑¸§⁄UÙª

16. ◊ÍòÊÁ¬¢«UÊøÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

17. ∑¢§∆UÊøÊ (Sfl⁄Uÿ¢òÊÊøÊ) ∑§∑¸§⁄UÙª

18. ÿ∑Î§ÃÊøÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

19. »È§ç»È§‚Ê¢øÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

*20. ‹‚Ë∑§Ê (Á‹ê»§) ‚¢øÿÊ◊È›U ÿáÊÊ⁄UË

‚Í¡ (Á‹ê»§ÙÁ«U◊Ê)

21. ◊‹ÚŸÙ◊Ê — ◊‹ÚÁŸŸøË ∑§∑¸§⁄UÙªË ªÊ∆U

22. ÃÙ¥«UÊøÊ fl ÉÊ‡ÊÊøÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

23. ◊Êÿ‹Ù◊Ê — •ÁSÕ◊îÊøË (’ÙŸ◊Ú⁄UÙ)

∑§∑¸§⁄UÙªË ªÊ∆U

24. „UÊÚ¡Á∑§Ÿ ¬˝∑§Ê⁄UÊÃË‹ Ÿ‚‹‹Ë

‹‚Ë∑§Ê¬‡ÊË¥øË ªÊ∆U

25. •ÛÊŸÁ‹∑§øÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

26. Á«¢U’ª˝¢ÕË¥øÊ (SòÊË’Ë¡∑§Ù‡ÊÊøÊ)

∑§∑¸§⁄UÙª

27. SflÊŒÈÁ¬¢«UÊøÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

28. ¬È⁄U—SÕ ª˝¢ÕËøÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

29. àfløøÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

30. ◊™§ ¬‡ÊË¡Ê‹Ê¢øÊ ‚Ê∑§Ù¸◊Ê

31. ¡∆U⁄UÊøÊ (¬Ù≈UÊøÊ) ∑§∑¸§⁄UÙª

32. flÎ·áÊÊøÊ (¬ÈL§·ÊëÿÊ •¢«U∑§Ù‡ÊÊøÊ)

∑§∑¸§⁄UÙª

33. ◊ÊŸÃË‹ ∑¢§∆USÕ (ÕÊÿ⁄UÊÚß¸«U)

ª˝¢ÕËøÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

34. ª÷Ê¸‡ÊÿÊøÊ ∑§∑¸§⁄UÙª

35. ÁSòÊÿÊ¢ëÿÊ ’ÊsÔ ¡ŸŸ¥Áº˝ÿÊ¢øÊ

(’ÊsÔÊ¢ªøÊ) ∑§∑¸§⁄UÙª

*36. •ÁSÕ◊îÊÊ fl SÃ¢÷¬‡ÊË ¬˝ÁÃ⁄UÙ¬áÊ

37. ⁄U‚ÊÿŸÙ¬øÊ⁄U

38. Á∑§⁄UáÊÙ¬øÊ⁄U

*39. L§ÇáÊÊ¢fl⁄UË‹ ÁøÁ∑§à‚Ê‹ÿËŸ øÊøáÿÊ

40. SÃŸÊøË ¬ÈŸ⁄¸UøŸÊ

41. ∑§‚ª›UÃË‡ÊË ‚Ê◊ŸÊ

42. ∑§∑¸§L§ÇáÊÊ¢øÊ •Ê„UÊ⁄U

43. ∑§∑¸§⁄UÙª •ÊÁáÊ ‹Ò¥Áª∑§ ¡ËflŸ

*44. „U ∑È§áÊÊ‹Ê ∑§œË ‚◊¡áÊÊ⁄U •Ê„U-

*45. ◊È‹Ê¢ŸÊ ◊Ë ∑§Êÿ ‚Ê¢ªÍ?

*46. ∑§∑¸§⁄UÙªÊ‚Ê∆UË ¬Í⁄U∑§ ©U¬øÊ⁄U

*47. ∑§∑¸§L§ÇáÊÊøÊ ÉÊ⁄UÊÃË‹ ‚Ê¢÷Ê›U

*48. flÊ…U‹ÀÿÊ ∑§∑¸§⁄UÙªÊëÿÊ •Ê√„UÊŸÊ‹Ê

•‚ ÃÙ¥«U lÊfl

*49. ∑§∑¸§⁄UÙªÊëÿÊ flŒŸÊ fl ßÃ⁄U Ã∑˝§Ê⁄UË

•Ê≈UÙÄÿÊÃ •ÊáÊáÊ fl ’⁄U flÊ≈UáÊ

*50. ‡ÊéŒ ¡√„UÊ ‚ÍøÃ ŸÊ„UËÃ

51. ¬È…U ∑§Êÿ? ∑§∑¸§⁄UÙªÊŸ¢Ã⁄UëÿÊ

¡ËflŸÊÃË‹ ∞∑§ ¡È›UfláÊË

53. •Ê¬áÊ ∑Ú§ã‚⁄U‚¢’¢œË ∑§Êÿ ¡ÊáÊÍŸ

ÉÿÊ‹?

¡Ê‚∑Ú§¬øË ¬˝∑§Ê‡ÊŸ

∑§∑¸§⁄UÙª fl ©U¬øÊ⁄U ¬Á⁄Uøÿ ¬ÈÁSÃ∑§Ê ◊ÊÁ‹∑§Ê-

≈UË¬ — * •‡ÊË (ÃÊ⁄U∑§) πÍáÊ •‚‹ÀÿÊ ¬ÈÁSÃ∑§Ê ¬˝∑§Ê‡ÊŸÊëÿÊ ◊ÊªÊ¸fl⁄U •Ê„UÃ.
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Á≈Uå¬ÁáÊÿÊ°
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Á≈Uå¬ÁáÊÿÊ°
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Á≈Uå¬ÁáÊÿÊ°



40

L§ÇáÊÊŸ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢ŸÊ Á∑¢§flÊ ‡ÊÀÿÁøÁ∑§à‚∑§Ê¢ŸÊ ÁfløÊ⁄UÊflÿÊø ¬˝‡Ÿ

fl àÿÊ¢øË ©UûÊ⁄U Á≈U¬ÍŸ ∆UfláÿÊ‚Ê∆UË Ÿ◊ÈŸÊ

«UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢ŸÊ Á∑¢§flÊ ‡ÊÀÿÁøÁ∑§à‚∑§Ê¢ŸÊ ÷≈UáÿÊ¬ÍflȨ̈, ÁfløÊ⁄UÊflÿÊëÿÊ ¬̋‡ŸÊ¢øË •Ê∆UfláÊ ∆UfláÿÊ‚Ê∆UË

•ÊÁáÊ àÿÊøË ©UûÊ⁄U Á‹„ÍUŸ ∆UfláÿÊ‚Ê∆UË L§ÇáÊÊŸ ¬È…UË‹ Ÿ◊ÈãÿÊøÊ flÊ¬⁄U ∑§⁄UÊflÊ.

1. ......................................................................................................................

©UûÊ⁄U ..................................................................................................................

.........................................................................................................................

2. ......................................................................................................................

©UûÊ⁄U ..................................................................................................................

.........................................................................................................................

3. ......................................................................................................................

©UûÊ⁄U ..................................................................................................................

.........................................................................................................................

4. ......................................................................................................................

©UûÊ⁄U ..................................................................................................................

.........................................................................................................................

5. ......................................................................................................................

©UûÊ⁄U ..................................................................................................................

.........................................................................................................................

6. ......................................................................................................................

©UûÊ⁄U ..................................................................................................................

.........................................................................................................................



¡Ê‚∑Ú§¬‹Ê ÃÈ◊øË ◊ŒÃ „UflË •Ê„U !

„UË ¬ÈÁSÃ∑§Ê •Ê¬ÀÿÊ‹Ê ©U¬ÿÈQ§ flÊ≈U‹Ë •‚‹ •‡ÊË •Êê„UË •Ê‡ÊÊ ∑§⁄UÃÙ. ∑§∑̧§L§ÇáÊÊ¢∑§«U

fl àÿÊ¢ëÿÊ ŸÊÃflÊß¸∑§Ê¢∑§«U •Ÿ∑§Áflœ ◊ÊªÊZŸË •Ê◊øË L§ÇáÊ◊ÊÁ„UÃË ‚flÊ ¬Ùø„ÍUŸ

àÿÊ¢ŸÊ ◊ŒÃ ∑§⁄UáÊ „UÊ •Ê◊øÊ ÁflŸ◊˝ „UÃÍ •Ê„U. •Ê◊øË ‚¢SÕÊ ‚¢¬ÍáÊ¸Ã— Sflÿ¢S»Í§Ã¸

ŒáÊÇÿÊ¢fl⁄Uø •fl‹¢’ÍŸ •Ê„U. •Ê¬‹Ë ŒáÊªË ø∑§Ÿ Á∑¢§flÊ Á«U◊Ê¢«U «˛UÊç≈UŸ (◊È¢’ß¸Ã

fl≈U‹ •‡ÊÊ) ¡Ê‚∑Ú§¬ëÿÊ ŸÊfl ¬Ê∆UflÊflË •‡ÊË ÁflŸ¢ÃË. ¬˝àÿ∑§ ¬ÈÁSÃ∑§ø ŒáÊªË ◊ÍÀÿ

L§. 12/- (L§¬ÿ ’Ê⁄UÊ »§Q§) •¬ÁˇÊÃ •Ê„U.

flÊø∑§ ∑Î§¬ÿÊ ‹ˇÊ lÊ

sÔÊ ¡Ê‚∑Ú§¬ ¬ÈÁSÃ∑§Ã Á∑¢§flÊ Ãâÿ ¬òÊÊ¢Ã (»Ú§Ä≈U‡ÊË≈U) •Ê⁄UÙÇÿÊ‚¢’¢œË

∑§ÙáÊÃÊ„UË flÒl∑§Ëÿ - ◊«UË∑§‹ •ÕflÊ √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ (¬˝Ù»§‡ÊŸ‹) ‚À‹Ê

•ÕflÊ ‚ÍøŸÊ ¬˝SÃÈÃ ∑§‹‹Ë ŸÊ„UË. ¬ÈÁSÃ∑§øÊ ©Ug‡ÿ ÁŸ√fl›U ⁄UÙªÊÁfl·ÿË

◊ÊÁ„UÃË ŒáÊ „UÊø •Ê„U. sÔÊ ¡Ê‚∑Ú§¬ ¬ÈÁSÃ∑§Ã ÁŒ‹ÀÿÊ ◊ÊÁ„UÃËøÊ ©U¬ÿÙª

∑§ÙáÊàÿÊ„UË ¬˝∑§Ê⁄U ⁄UÙª ÁŸŒÊŸ, ⁄UÙª ÁøÁ∑§à‚Ê Á∑¢§flÊ L§ÇáÊÊøË Œπ÷Ê‹

∑§⁄UáÿÊ∑§⁄UÃÊ ∑§⁄UáÊ ©U¬ÿÈÄÃ „UÙáÊÊ⁄U ŸÊ„UË. ¡⁄U ÃÈê„UÊ¢‚ •Ê¬ÀÿÊ ‡Ê⁄UË⁄U

SflÊSâÿÊ’g‹ ∑§Ê¢„UË ‡Ê¢∑§Ê •‚ÃË‹ Ã⁄U ÃÈ◊ëÿÊ «UÊÚÄ≈U⁄UÊ¢‡ÊËø ‚¢¬∑¸§ ∑§⁄UÊflÊ.



““¡Ê‚∑Ú§¬””

¡ËÃ •‚ÙÁ‚∞‡ÊŸ »§ÊÚ⁄U ‚¬Ù≈¸U ≈ÍU ∑Ú§ã‚⁄U ¬‡Êá≈˜U‚

•π¢«U ÖÿÙÃË Ÿ¢. 1, 3⁄UÊ ◊¡‹Ê,

8flÊ ⁄USÃÊ, ‚Ê¢ÃÊ∑˝Í§¤Ê (¬Ífl¸),

◊È¢’ß¸-400 055.

÷Ê⁄UÃ.

ŒÍ⁄UäflŸË — 91-22-2618 2771, 2618 1664

»Ú§Ä‚ — 91-22-2618 6162 / 2611 6736

ß¸-◊‹ — jascap@vsnl.com
bja@vsnl.com

•„U◊ŒÊ’ÊŒ — üÊË «UË. ∑§. ªÙSflÊ◊Ë,

1002, ““‹Ê÷””, ‡ÊÈ∑§Ÿ ≈UÊÚfl⁄U,

„UÊÿ∑§Ù≈¸U fl∑§Ë‹Ê¢ëÿÊ ’¢ªÀÿÊëÿÊ ¡fl›U,

•„U◊ŒÊ’ÊŒ-380 015.

◊Ù’Êß‹ — 9327010529

ß¸-◊‹ — dkgoswamy@sify.com

’¢ª›ÍU⁄U — üÊË◊ÃË ‚ÈÁ¬˝ÿÊ ªÙ¬Ë,

““ÁˇÊÁÃ¡””, 455, 1‹Ê ∑˝§ÊÚ‚,

∞ø˜.∞.∞‹˜. 3⁄UË S≈U¡,

’¢ª›ÍU⁄U-560 075.

ŒÍ⁄UäflŸË — 91-80-2528 0309

ß¸-◊‹ — gopikris@bgl.vsnl.net.in

„ÒUŒ⁄UÊ’ÊŒ — üÊË◊ÃË ‚ÈÁøÃÊ ÁŒŸ∑§⁄U,

«UÊÚ. ∞◊˜. ÁŒŸ∑§⁄U

¡Ë-4, ““S≈UÁ‹Zª ∞‹ËªÊã¤ÊÊ””

S≈˛UË≈U ∑˝§. 5, Ÿ„UM§Ÿª⁄U,

Á‚∑¢§Œ⁄UÊ’ÊŒ-500 026.

ŒÍ⁄UäflŸË — 91-40-2780 7295

ß¸-◊‹ — jitika@satyam.net.in


