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t[eh cpiu

vkdka{kk diwj*

^^xyr vuqHkoksa ls cpiu esa gh lkeuk gekjs ;qx dh lcls cM+h vulqy>kbZ tuLokLF; vkink gSA**
jkcVZ DykWd] vesjhdh ckyjksx ,dsMseh

tc vki vius thou ds vkjafHkd o"kks± dks ;kn djrs gSa rks Le`fr iVy ij D;k mHkj dj vkrk gS\ laHko gS ikfjokfjd 
ijaijkvksa Hkjs mRloksa dh >kadh gks] ifjtuksa ds lkFk fcrk;k lq[kn le; gks] HkkbZ&cguksa vkSj fe=ksa ds lkFk [ksydwn ;k fQj 
lkjs ifjokj ds lkFk fdlh lnhZ dh jkr esa fQYe ns[kus dh vuqHkwfrA fdUrq ;g Hkh gks ldrk gS fd vki bu vuqHkwfr;ksa dks 
latks dj j[kus ls oafpr jg x, gksa ;k ftuds Le`fr iVy ij NkbZ dkfyek us lq[kn vuqHkwfr;ksa dh Nki dks fodflr gh ugha 
gksus fn;k gksA

vPNk jgk gks ;k cqjk] izR;sd o;Ld us viuk cpiu ft;k rks gSA ;g Hkh ns[kk tk ldrk gS fd cpiu ds ?kVukØe dh 
o;Ld thou ij vfeV Nki jgrh gS] ;s pkgs ikjLifjd laca/kksa ij gks] ekufld LokLF; ij ;k nqfu;k ds izfr utfj, ijA 
vfHkHkkodksa }kjk lqjf{kr okrkoj.k esa Lusgiw.kZ ykyu&ikyu ,d ckyd dks Hkkoh thou esa [kqf'k;ksa vkSj lQyrkvksa ds iFk 
ij vxzlj dj ldrk gS rks vkinkxzLr ckY;dky o;Ld thou esa xaHkhj leL;kvksa dks tUe ns ldrk gSA

vusd 'kks/kdrkZvksa dks cgqr le; ls lansg jgk gS fd ckY;dky ds vk?kkr vkSj nqO;Zogkj dh dkyh Nk;k o;Ld thou esa 
Hkh eu&ekul ij NkbZ jgrh gS] O;fDr ds efLr"d dks nq"izHkkfor djrh gS vkSj mUgsa vusd euksoSKkfud leL;kvksa dh vksj 
ys tkrh gSA vusdksa O;fDr;ksa ls o"kks± lEidZ&lalxZ us eq>s lq>k;k gS fd mudh vf/kdka'k leL;kvksa dh tM+ muds ckY;dky 
ds vk?kkrksa ;k t[eksa esa gh jgh gSA vk?kkr dh xaHkhjrk ij ;g fuHkZj jgrk gS fd dksbZ mlls mcjdj lQy ,oa le`)thou 
th ikrk gS ;k ughaA dqN ds fy, rks buls mcj ikuk cgqr dfBu jgrk gSA bl ys[k esa ge ckY;dky ds vk?kkrksa ds dqN vkerkSj 
ij ik, tkus okys izHkkoksa ij ppkZ djrs gq, mu ij dkcw ikrs gq, ,d LoLFk o;Ld thou dh vksj c<+us esa lgk;d mik;ksa 
ij fopkj dj jgs gSaA

ckY;dky dk vk?kkr ¼t[e½ D;k gS\

fdlh ?kVuk dks ekufld vk?kkr ;k laosxdkjh rHkh dgk tkrk gS tc og udkjkRed gksus ds lkFk&lkFk nnZHkjh Hkh 
jgh gksA ;fn cPpksa us ckY;dky esa ,sls vk?kkr >sys gSa vkSj mudk lgh funku&mipkj ugha gksrk gS rks thou esa vkxs pydj os 
vusd ekufld] HkkokRed ,oa lkekftd leL;kvksa esa my>s jg tkrs gSaA lgh ekxZn'kZu] LoLFk okrkoj.k] vPNh f'k{kk vkSj 
lgkjk lHkh izdkj ds vk?kkrksa ds t[eksa dks Hkjus esa fu.kkZ;d fl) gksrs gSaA lcls xaHkhj Nki rks mu vk?kkrksa dh gksrh gS tks 
ikjLifjd laca/kksa esa tkucw> dj fn, x, gksA ckY;dky ds vk?kkrksa esa lfEefyr gSa&

'kkjhfjd mRihM+u & ;s [kjksap] rh[kh pht ls ?kko] peM+h dks t[eh djuk] tykus ds fu'kku nsuk ;k gfM~M;ka rksM+us 
tSls dqÑR; gks ldrs gSaA 'kkjhfjd :i ls t[e fdlh u fdlh 'kkjhfjd mRihM+u dk gh ifj.kke gksrs gSaA 

HkkoukRed mRihM+u & mRihM+udrkZ }kjk tkucw> dj fdlh ds LokfHkeku vkSj bZekunkjh ij vk?kkr djukA blds dqN 
mnkgj.k gSa fdlh vyekjh esa can dj nsuk] dqlhZ ls cka/k nsuk] 'kfe±nk ;k fQj fdlh dks Lo;a gh nnZ nsus okys dke djus dks foo'k djukA

¹	 dkmalyj] eS=s;h dkWyst] fnYyh fo'ofo|ky;A
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;kSu mRihM+u & fdlh ifjpkjd ;k o;Ld }kjk fdlh dks vokafNr ;kSu Li'kZ ;k ;kSukpkjA izk;% ;s nqjkpkj fdlh tkus igpkus 

;k ifjokj ds fudVorhZ }kjk gh fd, tkrs gSaA ,sls mRihM+u ds f'kdkj jgs cPps cM+s gksdj Lo;a Hkh dqekxZxkeh gks ldrs gSaA

HkkoukRed mis{kk & ;gk¡ ckY;dky dh ;knsa cl ogha rd lhfer jg tkrh gSa tgk¡ vkidh mis{kk dh xbZ Fkh ;k vkidh 

ewyHkwr vko';drk,a Hkh iwjh ugha dh xbZ FkhA cPps ds eu esa vupkgs vkSj vfiz; gksus dh Hkkouk Hkj tkrh gS ftldk izHkko 

o;Ld thou esa Hkh mldk ihNk ugha NksM+rkA 

'kkjhfjd mis{kk & ifjp;kZ iznkrk }kjk c<+rs gq, cPps dks mu HkkSfrd&'kkjhfjd lalk/kuksa ls oafpr j[kuk ftudh 

mUgsa vko';drk gksrh gSA ;g mis{kk tkus&vutkus esa Hkh gks ldrh gSA ,sls cPps ftUgksaus vius HkkbZ&cguksa] fj'rsnkjksa ;k fe=ksa 

dks vR;ko';d nSuanfud t:jr dh phtksa ls oafpr j[ks tkrs ns[kk gks] muds eu esa Hkh dqiFkxkferk ?kj dj ldrh gSA

izkÑfrd vkink,a& vfXudkaM] ck<+ tSlh izkÑfrd vkink,a lHkh O;fDr;ksa ds fy, nq%LoIu leku gksrh gSa] fdUrq NksVs 

,oa c<+rs gq, cPpksa ds fy, rks budk lnek cgqr gh xgjk gksrk gSA

fdlh ifjp;kZ iznkrk dh e`R;q& cPps ds fy, vfHkHkkod ;k vU; ifjp;kZ iznkrk dh e`R;q rks cgqr gh vlá {kfr gksrh 

gSA cgqr gh NksVs cPpksa dks Hkh bl {kfr dk izHkko vuqHkwr gks tkrk gSA cM+s yksx ;s ekurs jgrs gSa fd cPpk ,slh ckrsa le>us ds 

fy, vHkh cgqr NksVk gS fdUrq mudh ;gh lksp cPpksa ds fy, vkSj vf/kd vkgr djus okyh gks tkrh gSA 

vkink ;k ladV & vkink ;k ladV HksnHkko ugha djrsA ;s fdlh ij Hkh vkSj dHkh Hkh vk ldrs gSa] fdUrq buds izHkko 

gekjs ckY;dky esa lokZf/kd fouk'kd gks tkrs gSaA

vO;ofLFkr cpiu dk o;LdkoLFkk ij izHkko

vkinkiw.kZ vuqHko cPpksa ds efLr"d ds fodkl dks cgqr gkfu igq¡pkrs gSaA tc cPpk cM+k gksrk gS rks os dVq vuqHkwfr;ka 

mlds thou dh lkjh :ijs[kkvksa dks gh cny ldrh gSaA vusd v/;;uksa us mu vuqHkoksa ds cPpksa ds HkkoukRed fodkl ij 

izHkkoksa dh leh{kk dh gSA vius dk;Zdky esa esjk ,sls cgqr ls ijke'kZ pkgus okyksa ls laidZ gqvk gS ftuds cpiu mis{kkiw.kZ 

jgs Fks] ftuds vk?kkr vHkh rd nwj ;k foLe`r ugha gks ik, FksA ;fn cpiu esa HkkoukRed yxko dk vHkko ;k fdlh izdkj dk 

mRihM+u jgk gks og cPpk cM+k gksdj Hkh fdlh ij lgt gh fo'okl ugha dj ikrkA cpiu ds vk?kkr O;fDr dks cny Mkyrs 

gSa& fopkjksa] Hkkoksa vkSj O;ogkj lHkh dks cny nsrs gSa vkSj buds 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; ij Hkh udkjkRed izHkko gksrs 

gSaA o;LdkoLFkk esa igqap dj cpiu ds t[eksa ds izHkko vkSj xgjs ,oa nwjxkeh gks ldrs gSa vkSj muds dkj.k ekufld yxko 

esa ck/kk,a] fuEu lw> {kerk] LoRo cks/k dh folaxfr] O;ogkfjd fu;a=.k vkSj ikjLifjd laca/kksa esa viw.kZrk,a vkfn iSnk gks 

tkrh gSaA bl izdkj ds vfHky{k.kksa ls xzLr O;fDr lcls nwj jgus yxrs gSa] viuk Lo;a Hkh /;ku ugha j[krs] dke esa Hkh mudk 

eu ugha yxrk vkSj nwljksa esa Hkh varr% ijk;siu dh Hkkouk dk lapkj dj nsrs gSaA 

ckY;dky ds t[eksa dks Hkjus ds 10 lokZf/kd izHkkoh mik;

1- fo'kkDr ¼cqjs] nq"V½ O;fDr;ksa dh laxfr ls cpsa

;fn vkius viuh vkinkvksa dh igpku dj yh gS] muds t[eksa dks Hkjus dh izfØ;k izkjaHk gks pqdh gS rks mu fo'kkDr 

O;fDr;ksa dks vius thou ls nwj j[ksa tks bl izfØ;k esa ck/kd gks ldrs gksaA vf/kd ruko vkSj folaxfr;ka iSnk dj ldus okyksa 

ls vkinkvksa ls mcj jgs yksxksa dks cpdj gh jguk pkfg,A vfLFkjrkiw.kZ okrkoj.k esa t[e Hkj ugha ikrs] bl la/kku dk;Z 

ds fy, rks 'kkfUr dh vko';drk gksrh gSA vkink vuqthod dks ;s le> ysuk pkfg, fd ruko nsus okyksa ls nwjh cukuk mudk 

vfèkdkj gS] mUgsa bl ckr dks ysdj fdlh ls {kek ekaxus dh vko';drk ugha gSA os vkids LoRo vkSj dq'ky {kse dks vkSj 

vfèkd {kfr igq¡pk,a mlls iwoZ gh mUgsa vius thou ls iwjh rjg nwj dj nsuk pkfg,A
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2- ruko ifjgkj dh rduhdsa lh[ksa

ruko izk;% gesa t[eh cpiu esa lh[ks x, udkjkRed O;ogkj dh ;kn fnykrs gSaA izk.kk;ke] ;ksx] foJkafr vkSj /;ku ;k 
euu tSlh vusd rduhdksa ls ge ruko lgu dj 'kkar jguk lh[k ldrs gSaA tc volkn] cspSuh ;k ?kksj fujk'kk ls la?k"kZ gks 
rks ;s rduhdsa vk'p;Ztud :i ls lgk;d gks ldrh gSaA ;|fi ;s lHkh leL;kvksa dk lek/kku rks ugha dj ikrha fdUrq gesa 
mu phtksa ;k ckrksa ij iqu% /;ku dsfUnzr djus esa lgk;d vo'; gksrh gSa tks gesa vPNh yxrh gSaA 

3- voyacu ;k lgkjs dh [kkst djsa

dbZ ckj vrhr dh vkinkvksa dh Nk;k ls vdsys eqfDr ikuk laHko ugha gksrkA fdrus gh vkink Hkksxh ,dkdhiu esa Mwc tkrs 
gSa fdUrq ;g vdsykiu la/kku izfØ;k esa gkfudj fl) gksrk gSA ;fn vkidks iqu% lkeatL; voLFkk esa ykSVuk gS rks voyacu 
dh ryk'k djsa rkfd fc[kjs gq, VqdM+ksa dks fQj ls ,d lkFk latksus dh lkeF;Z ik ldsaA vU; yksxksa ls feyus&tqyus dk vFkZ 
muds lkeus vius dVq vrhr dk fpV~Bk [kksyuk ugha gS] bldk vFkZ rks mu nSuanfud dk;ks± esa tqV tkuk gS tks thfor jgus vkSj 
lfØ;rk dh vuqHkwfr iznku djus ds fy, vfuok;Z gSa] tks gesa bl fo'o ls tksM+s j[krs gSaA 

4- funzkdky c<+k,a

,d dgkor gS ^funzk rks Js"B vkS"kf/k gS*A ;g Bhd Hkh gSA vusd vkinkxzLr lks ikuk o lksrs jguk dks dfBu ikrs gSaA fdUrq 
iqjkus t[eksa dks Hkjus ds fy, vius funzk pØ dk mfpr izca/ku djuk cgqr vko';d gksrk gSA vki lksus ls iwoZ dqN ruko de 
djus dh izfØ;k,a viuk ldrs gSa] tSls fd fdlh ruko ifjgkj rduhd dk iz;ksx] xeZ ikuh ls Luku] fdlh fiz; iqLrd dk 
ikB] ;k jks'kuh de djds /khes&/khes laxhr dk vkuUn ysuk vkfnA

5- vkgkj ij /;ku nsuk

nnZukd fo{kksHk gekjs 'kjhj esa ,d rukoiw.kZ izfrfØ;k dks tUe nsrs gSaA bl izfrfØ;k dk funku vius vkgkj ij fo'ks"k 
/;ku nsus ls gks ldrk gSA vius efLr"d dks iqjkus nnZ dks Hkqykus ds fy, vko';d ÅtkZ iznku djus okys iks"kd rRoksa ij 
/;ku nsuk cgqr dkjxj fl) gks ldrk gSA ,d larqfyr vkgkj ekufld mPpkopuksa dk 'keu dj volkn ds y{k.kksa dk 
enZu djus esa lgk;d gks ldrk gSA

6- vU; yksxksa ds fudV tkus ls Lo;a dks jksdks er

izk;% la{kksHk O;fDr dks ,dkdhiu dh vksj /kdsy nsrs gSa vkSj bl izdkj fdlh rjg thfor jg jgs O;fDr vU; yksxksa ds 
fudV gksuk Hkwy gh tkrs gSaA ;g ns[kk x;k gS fd 10 o"kZ dh vk;q ls iwoZ ds vk?kkr O;fDr dks vf/kd ,dkdhiu rFkk laca/k lw= 
rksM+us dh vksj izo`Ùk dj nsrs gSaA vPNs fe=ksa dh ryk'k djsa vkSj mu lkfFk;ksa ds lkFk vius laidZ lw=ksa dks vkSj xgu cuk,aA tc 
vki Lusg ikus o Lusg nsus ;ksX; gks tkrs gSa rks le> tk,a fd vkids vareZu esa yxs t[e Hkj pqds gSa vkSj vki ifjiw.kZrk dks ik 
pqds gSaA ftl Lusg dh vkidks ryk'k gS og vU; yksxksa dks nsdj rks ns[ksaA vki dHkh fujk'k ugha gksaxsA 

7- vc lqjf{kr gksus dh vuqHkwfr txk,a

Lo;a dks iqjkuh ?kVukvksa vkSj muls tqM+s O;fDr;ksa ls nwj gVkdj gesa vius vUnj ds cky lqyHk eu dks ;g le>kus 
dh t:jr gksrh gS fd vc ge lqjf{kr gSaA gesa dksbZ [krjk ugha gSA vfuf'prrkiw.kZ vkink gesa fujarj ^la?k"kZ ;k iyk;u* dh 
eu%fLFkfr esa ys tkrh gSA bl n'kk ds nh?kZdkfyd ekufld ,oa HkkSfrd ifj.kke gksrs gSa] ;gh vkinksijkar ruko folaxfr ¼Post 
Traumatic Stress Disorder½ esa ;ksxnku djus okyk ,d dkjd gSA ;fn ge vius 'kkjhfjd LokLF; ij blds izHkko ij 
/;ku ugha nsrs rks ge ftruh nsjh djsaxs ;s nq"izHkko mrus gh xgjs gksrs pys tk,axsA dqN le; vius Hkhrj cls cPps ds lkFk Hkh 
fcrk,a vkSj mls fnyklk nsaA mls le>k,a fd tks nq?kZVuk,a ?kVh gSa mlesa mldk dksbZ nks"k ugha Fkk vkSj vc vkids Lusg dh Nk;k 
esa og lqjf{kr gSA tc rd ge vius Hkhrj ds d"V dk lek/kku ugha djsaxs ge og l'kDr o;Ld ugha cu ik,axs tks cuuk 
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gekjh ewy fu;fr FkhA ,d ckj ftu ckrksa us gesa cgqr d"V fn;k Fkk muls vc lqjf{kr gksus dh Hkkouk gh gesa viuh 'kfDr;ka 
vkSj {kerk,a iqu% izkIr djk ldrh gSA

8- fdlh vkink ,oa fo"kkn fo'ks"kK ls feys

vrhr ds vk?kkrksa ds nnZ dks vdsys ;k fdUgha lnk'k;iw.kZ fe=ksa ds lgkjs gh Hkqyk ikuk bruk ljy ugha gksrkA dbZ ckj 
,sls lgh O;fDr dh igpku dj ikuk Hkh egRoiw.kZ gksrk gS tks vkidks mu leL;kvksa ls NqVdkjk fnyk ldsA fo"kkn ds y{k.k 
oS;fDrd Hkh gks ldrs gSa vkSj mudh fdlh izf'kf{kr ,oa lq;ksX; fo"kkn fo'ks"kK }kjk leh{kk vko';d gksrh gSA ;g fo'ks"kK 
vkidks viuh leL;kvksa dh rg rd igq¡pus dk ekxZ fn[kk ldrk gS fdUrq vkidks muds le{k viuk ân; [kksyuk vkSj 
;g le> ysuk vko';d gksxk fd vki fdl fn'kk esa tkuk pkgrs gSaA ;fn vkidks yxrk gS fd fdlh xaHkhjrkiw.kZ lgk;rk dh 
vko';drk gS rks bls izkIr djsA eu ds t[eksa dk Hkjuk vklku ugha gksrk ijUrq fujarj nnZ dh Vhl lgrs gq, thuk rks vkSj 
Hkh dfBu gSA

9- fdlh vuqHkoh fo'ks"kK fpfdRld dh [kkst djsa

ckY;dkyhu vkinkvksa ds fo'kky ekufld ,oa 'kkjhfjd forku dks /;ku esa j[krs gq, ekufld ,oa HkkokRed iqu% 
iks"k.k ds fy, fdlh vuqHkoh fpfdRlk fo'ks"kK dks ryk'k dj ysuk cgqr lgk;d gksxkA ,d mipkj dehZ vkids fparu dks 
lgh fn'kk ikus esa lgk;d gks ldrk gS fdUrq ,d fpfdRld vkids 'kjhj dks ml mfpr fn'kk dh vksj izo`Ùk djsxk ftlls 
la/kku&lq/kkj vkSj vf/kd vklku gks tk,A ;fn vki ;s ugha tkurs fd dgk¡ ls izkjaHk djsa rks fo'okl djsa fd ,d fo'oLr 
fpfdRld mi;qDr tkap vkSj funku fof/k;ka viukdj vkidks iqu% mRd"kZ izkfIr esa lgk;d gks ldrk gSA tc ge 'kkjhfjd 
LoLFkrk dk vuqHko djus yxrs gSa rks ge vkarfjd t[eksa dk vf/kd izHkkoh vkSj nh?kZdky esa de [kphZyk bykt djus ;ksX; 
gks tkrs gSaA

10- vius thou dh bZekunkj leh{kk djsa

,d ckj bZekunkjh ls lkspdj ns[ksa fd bl {k.k vkidk thou fdl eqdke ij gSA ;g Hkh le>us dh dksf'k'k djsa fd 
vki fdl izdkj lqjf{kr jgus ds iz;kl djrs jgs gSa vkSj o"kks± ls vkius ftu lqj{kk ,oa fuokZg izfØ;kvksa dks viuk vkljk 
cuk;k gS muds fo"k; esa rks fueZerkiw.kZ bZekunkjh ls fopkj djsaA ;s ns[ksa fd D;k cpiu esa viukbZ xbZ fof/k;ka vkt Hkh vkids 
thou esa mruh gh ewY;oku gSaA ;fn os vkidh vkt dh dlkSVh ij [kjh ugha mrj ikrh rks laHkkouk ;gh gS fd os vkidks viuk 
laiw.kZ O;fDrRo ikus ls jksd jgh gSaA

rks lcdqN feykdj---

t[eh cpiu ,slk xgjk t[e gS ftldks Hkj ikuk ¼;k ftlls mcj ikuk½ lcls dfBu gksrk gSA cpiu esa vuqHko fd;k 
[krjk gekjs o;Ld thou esa Hkh gekjk ihNk djrk jgrk gS vkSj mu laca/kksa ij Hkh la'k; iSnk djrk jgrk gS ftuls gesa [kq'kh 
vkSj laiw.kZrk dh vuqHkwfr gksrh gSA tc ,d ckj mu vk?kkrksa dks rFkk muds izHkkoksa dks le> ysaxs rHkh vki mu ?kVukvksa vkSj 
Hkkoukvksa dks ;Fkk:i esa Lohdkj dj ik,axsA

;|fi gekjs cpiu dh ?kVukvksa dk gekjs thou ij LFkk;h izHkko iM+rk gS] fdUrq ge vius la/kku&funku esa LFkk;h LFkku 
ikus ds muds iz;kl dh izHkkfork dks U;wure vo'; dj ldrs gSaA vius Hkkoh thou ds fy, mÙkjnkf;Ro Lohdkj djuk 
izkjaHk djsa vkSj ;s le> ysa fd vc vki vrhr ds mRihM+dksa ds paxqy ls eqDr gks pqds gSaA vkids vareZu esa clk og ,dkdh 
ckyd vc lqjf{kr gS fdUrq mls ckj&ckj lqj{kk dk ,glkl djkuk Hkh vko';d gSA
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