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 S>m°. A{Zc dV©H$, nr. EM. S>r., AÜ¶j EH$bì¶ ’$mC§S>oeZ ’$m°a ‘o|Q>b hoëW, 

nwUo ¶m§Mr Z¡amí¶ (Depression)- ‘m{hVr nwpñVH$m  hr AJXr ‘wÔogyX, WmoS>³¶mV 

d Cn¶wº$ ‘m{hVr gm§JVo.

 ¶oË¶m drg EH$ dfm©V Z¡amí¶ hm OJmVrc gdm©V OmñV à‘mUmV AmT>iUmam 

AmOma hmoB©c Ago OmJ{VH$ Amamo½¶ g§KQ>Zm åhUVo. BVHo$ Xÿa H$embm Om, àË¶oH$ 

‘mUgmZo {IÞVoMm AZw^d Ho$§ìhm Zm Ho$§ìhm KoVbocmM AgVmo. Ë¶m~m~VMo dmñVd 

¶oWo C„o{Ico Amho.

 ‘YyZM ¶oUmar {IÞVm d Z¡amí¶ hm AmOma ¶mV ’$aH$ H$m¶, Vmo H$gm 

AmoiImdm, AmOmamMr cjUo H$moUVr, BcmO H$m¶, ¶emMr Anojm {H$Vr, g‘O 

J¡ag‘O Aer gd© ‘m{hVr øm N>moQ>çmem nwpñVHo$‘YyZ {Xcr Amho. ‘moR>çm {df¶mcm 

ZrQ>nUo ~§{XñV Ho$co Amho.

 Z¡amí¶m~ÔcÀ¶m ‘mZgmonMmam§‘Ü¶o S>m°. A~«mh‘ cmo ¶m§Mr [aH$ìhar nÕV 

An¶moJr Amho. coIH$ S>m°. A{Zc dV©H$ ñdV… A‘oarHo$cm OmD$Z Vr {eHy$Z Amcoco 

AmhoV. [aH$ìhar nÜXVr~Ôc AJXr doMH$ ‘m{hVr ¶oWo EH$- XrS> nmZmV {Xcr Amho. 

Hw$Umcmhr {Zamem dmQ>V Agoc Va Ë¶mMo ‘moO‘mn ñdV… H$go H$amdo ¶mgmR>rMr nU 

EH$ àíZmdcr {Xcr Amho. gXa nwpñVHo$Mr hr XmoZ d¡{eîQ>ço AmhoV.

 coIZm‘Ü¶o pñ‘Vm JmoS>go ¶m§Mm gh¶moJ Amho. Ë¶m§Zm ‘Zmoé½Um§Zm ‘mJ©Xe©Z 

H$aÊ¶mMm AZoH$ dfmªMm AZw^d Amho.

 nwpñVHo$Mr ^mfm gmonr d {Xcocr ‘m{hVr dñVw{Zð> Amho. Z¡amí¶m{df¶r Á¶m 

Hw$Umcm WmoS>³¶mV nU Iao OmUyZ ¿¶m¶Mo Agoc Ë¶mcm hr nwpñVH$m Z¸$sM Cn¶moJr 

Amho.   

A{^àm¶

S>m°. Cëhmg cwH$VwHo$
‘Zmo{dH$maVÁk



A{Zc dV©H$ 

 "‘mZ{gH$ AmOmar ì¶º$s d Ë¶m§À¶m Hw$Qw>§~r¶m§gmR>r' ¶m AmYr {b{hboë¶m N>moQ>çm 
nwpñVHo$bm IynM Mm§Jbm à{VgmX {‘imbm. àmXo{eH$ ‘Zmoé½Umb¶, ¶oadS>m OoWo g‘mOmVrb 
AË¶§V Jar~ dJm©Vrb é½U ¶oVmV. VoWo XoIrb ¶m nwpñVH$m§Zm Mm§Jbm à{VgmX {‘imbm. ¶m 
Ë¶m§À¶m à{VgmXmdê$Z EH$ bjmV Ambo {H$ ‘mZ{gH$ AmOmam§{df¶r Am{U Vo ñdV:bm AWdm 
Hw$Qw>§~mVrb H$moUmbm Pmë¶mg Ë¶mVyZ H$go gmdam¶Mo ¶m {df¶r ‘m{hVr bmoH$m§Zm, AJXr Jar~ 
bmoH$m§Zm XoIrb hdr Amho. AJXr gmoß¶m-gmoß¶m ‘wb^yV ‘m{hVrÀ¶m AmYmao bmoH$m§Zm ñdV:À¶m 
AWdm Hw$Qw>§~mVrb g^mgXmÀ¶m ~m~VrV {ZU©¶ KoÊ¶mgmR>r ¶mo½¶ Vo ‘mJ©Xe©Z {‘iy eH$Vo. 
AmeoMm {H$aU ~imdVmo, ñdV: à¶ËZ H$am¶bm hþê$n ¶oVmo Am{U gwYmaUoH$S>o dmQ>Mmb Mmby 
hmoVo. g§nyU© gwYmaUm AWdm AmOma Pmbm ZgVm Va Pmbr AgVr VodT>r gwYmaUm ¶m AdmñVd 
AnojoVyZ é½U/Hw$Qw>§~r¶ ‘moH$io hmoVmV, dmñVd ñdrH$maVmV Am{U gwYmaUoH$S>o dmQ>Mmb H$ê$ 
bmJVmV. 

 21 ì¶m eVH$mV Z¡amí¶ hr EH$ ‘moR>r g‘ñ¶m hmoUma Amho Ago OmJ{VH$ Amamo½¶ 
g§KQ>ZoZo åhQ>bo Amho. J‘VrMr JmoîQ> Aer H$s J§^ra ‘mZ{gH$ AmOmam§nojm Z¡amí¶ ¶m 
AmOmamMr bjUo gm¡å¶ AgVmV Am{U Ë¶m‘wioM hm AmOma bdH$a bjmV ¶oV Zmhr AWdm 
Xþb©j hmoVo. ¶mgmR>rM Z¡amí¶mÀ¶m AmOmamMo ñdê$n, Ë¶mMr bjUo, d¡ÚH$s¶ Am{U ‘Zmo-
gm‘m{OH$ CnMma, ~ao hmoÊ¶mgmR>r AmOmar ì¶º$s ñdV: ñdV:bm H$m¶ ‘XV H$ê$ eH$Vo 
¶mg§~§Yr {ZXmZ àmW©{‘H$ ‘m{hVr {‘imdr Am{U A{YH$ ‘m{hVr KoÊ¶mMr BÀN>m ¶m nwpñVHo$À¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ ìhmdr Aer Anojm Amho. 

  ‘mPo Á¶oîR> ghH$mar lr. JwéXÎm Hw§$XmnwaH$a VgoM EH$bì¶À¶m H$m¶©dmh pñ‘Vm JmoS>go 
¶m§Zr Zoh‘rà‘mUo nwpñVH$m V¶ma hmoB©n¶ªV gd© àH$maMr ‘XV Ho$br ¶m~Ôb Ë¶m§Mohr Am^ma 
‘mZVmo. ñd-‘XV joÌmVrb ‘mPo ‘mJ©Xe©H$/Jwé na§Vw ‘bm H$m¶‘M {‘Ìmà‘mUo dmJdUmao S>m°. 
Cëhmg bwH$VwHo$ ¶m§Zr AënH$mbmdYrV nwpñVHo$gmR>r A{^àm¶ {Xbm ¶m ~Ôb Ë¶m§Mohr 
‘ZmnmgyZ Am^ma ‘mZVmo. ‘mÌo {‘Ì S>m°. amhþb {eY¶o, npãbH$ hoëW ’$mC§S>oeZ B§{S>¶m, {X„r 
VgoM gm¡. MméVm Im‘H$a ¶m§Zr nwpñVH$m dmMyZ ‘hÎdmÀ¶m gyMZm Ho$ë¶m Ë¶m ~Ôb Ë¶m§Mohr 
Am^ma ‘mZVmo. S>m°. gwYm nam§Ono, AÜ¶j, AmË‘gÝ‘mZ {dœñV g§ñWm, nwUo ¶m§Zr nwpñVHo$À¶m 
àW‘ Amd¥ÎmrgmR>r XoUJr {Xbr hmoVr, Ë¶m~Ôb Ë¶m§Mohr Am^ma! 

 ¶m nwpñVHo$À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ AZoH$m§Zm Cn¶wº$ ‘m{hVr {‘iob, AmeoMm {H$aU {Xgob 
Aer Anojm ~miJVmo. 
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l Z¡amí¶ hm EH$ AmOmaM AgyZ Vmo H$moUË¶mhr d¶mV Am{U 
 H$moUmcmhr hmoD$ eH$Vmo 

l BVa emar[aH$ AmOmam§à‘mUoM Z¡amí¶ hm XoIrc EH$ emar[aH AmOmaM 
 Amho Am{U ¶m AmOmamda CnMma AmhoV. doioda CnMma Mmcy Ho$ë¶mg 
 é½U nyU©nUo ~am hmoD$ eH$Vmo.$

l Z¡amí¶ hm AmOma ñd{Z{‘©V Zmhr. VgoM ì¶³VrÀ¶m Xþ~©c BÀN>me³Vr  
 ‘wio Pmcocm AmOma Zmhr. Ë¶m~Ôc cm§N>ZmMr ^mdZm ~miJÊ¶mMo 
 H$mhrM H$maU Zmhr.

l Z¡amí¶ d BVa emar[aH$ AmOma ¶m§À¶mV nañna g§~§Y Amho.

l Z¡amí¶m‘wio ì¶³VrÀ¶m, Hw$Qw>§~mÀ¶m Am{U g‘mOmÀ¶m Aem gd© 
 nmVù¶m§da  ZwH$gmZ hmoVo.

 é½Um§gmR>r H$mhr ‘hÎdmMo

Z¡amí¶-EH$ ‘mZ{gH$ AmOma

 earamà‘mUoM ‘ZmMo åhUOoM ‘|XÿMo AmOma AgVmV. ‘mZ{gH$ AmOmamMo 

J§^ra ‘mZ{gH$ AmOma d gm‘mÝ¶ ‘mZ{gH$ AmOma Ago àH$ma nmS>Vm ¶oVmV. 

H$moUË¶mhr g‘mOmV gmYmaUnUo 1.0 Q>¸$m cmoH$g§»¶ocm J§^ra ‘mZ{gH$ AmOma Va 

5 Vo 6 Q>¸o$ cmoH$g§»¶ocm gm‘mÝ¶ ‘mZ{gH$ AmOma hmoD$ eH$VmV. Z¡amí¶ hm EH$ 

gm‘mÝ¶ ‘mZ{gH$ AmOmamMmM àH$ma Amho. cmoH$g§»¶oÀ¶m gmYmanUo 5 Q>¸o$ 

cmoH$g§»¶ocm hmoD$ eH$Umam hm AmOma 21 ì¶m eVH$mVrc EH$ à‘wI AmOma hmoD$ 

nmhmV Amho. OmJ{VH$ Amamo½¶ g§KQ>ZoZo 21 do eVH$ ho Z¡amí¶mMo eVH$ åhUyZ Omhra 

Ho$co Amho.   

 AYyZ‘YyZ ¶oUmao Xþ…I åhUOo Z¡amí¶mMm AmOma Zìho. Vem àH$maMr ^mdZm 

àË¶oH$ ì¶³Vrbm AYyZ‘YyZ ¶oV AgVoM. narjoVrc An¶e, Hw$Qw>§~mVrc gXñ¶mMm 

‘¥Ë¶y, ì¶dgm¶mVrc VmoQ>m, AmOmanU Aem Jmoï>r ì¶³VrÀ¶m OrdZmV Xþ…I 

AmUVmVM nU ¶m ^mdZm åhUOo Z¡amí¶ Zìho. ¶m ^mdZm ¶oVmV d H$mhr H$mimZo 
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Amnë¶m AmnU {ZKyZ OmVmV. ‘ZmÀ¶m gm‘mÝ¶ AdñWocm nmohmoMÊ¶mMr àË¶oH$ 

ì¶³VrMr EH$ OS>UKS>U AgVo.

 Z¡amí¶ Amco, Xþ…I Amco Var H$mhr H$mimZo ‘Z nwÝhm C^mar KoVo Am{U gm‘mÝ¶ 

pñWVrcm ‘Z nmohmoMVo. na§Vw H$mhr doiocm ‘Z Aem nÜXVrZo nwÝhm C^mar KoD$ eH$V 

Zmhr. {H$Ë¶oH$ AmR>dS>o hr XþI…X ̂ mdZm a|JmiV amhmVo.
Aem doir Z¡amí¶mÀ¶m AmOmamMr e§H$m ¿¶m¶cm haH$V Zmhr. 

Z¡amí¶mÀ¶m AmOmamMr cjUo Imcrc à‘mUo -

l gVV AñdñW AgUo, gVV {ZéËgmhr d JiyZ Joë¶mgmaIo 
 dmQ>Uo 

l hmcMmc Am{U ~mocUo ¶mV ‘§XnUm ¶oUo

l A[V OmñV AWdm A{V H$‘r Pmon ¶oUo 

l dOZ Am{U ̂ yH$ ¶m~m~VrV ‘moR>o ~Xc hmoUo

l cjmV R>odUo, EH$mJ«Vm H$aUo Am{U {ZU©¶ KoÊ¶mV AS>MUr ¶oUo

l gVV WH$ë¶mgmaIo dmQ>Uo 

l H$emVM H$mhr AW© Zmhr Ago dmQ>Uo

l CJmMM AnamYr dmQ>Uo 

l OrdZmVrc ag H$‘r hmoUo. H$mhr H$aÊ¶mMr BÀN>m Z hmoUo

l AmË‘hË¶oMo {dMma ‘ZmV ¶oUo AWdm Vgm à¶ËZ H$aUo

 gmYmaUnUo XmoZ AmR>dS>çmnojm OmñV H$mcmdYrn¶ªV ¶mVrc ~hþVm§er cjUo 
gmVË¶mZo AmT>icr Va Z¡amí¶mMm AmOma AgÊ¶mMr e³¶Vm ZmH$maVm ¶oV Zmhr.  

Z¡amí¶mÀ¶m AmOmamMr cjUo 



3

 Z¡amí¶ hm AmOma gd©gm‘mÝ¶ ‘mUgmÀ¶m OrdZmV Amcoco EH$ N>moQ>ogo diU 
Ago Oar {XgV Agco Var Ë¶mMo n[aUm‘ ‘moR>o AmhoV Am{U doJdoJù¶m nmVù¶m§da 
Vo {XgyZ ¶oVmV.

Ÿ  d¡¶{³VH$ -  hm AmOma Pmcoë¶m ì¶³Vrcm Xþ…I d doXZm ¶m§À¶mer  

 gm‘Zm H$amdm cmJVmoM nU Ë¶m{edm¶ amoOÀ¶m OrdZmVrc {d{dY 

 AmZ§Xm§Zm ‘wH$Uo, ñdà{Vð>m ImcmdUo, Am{W©H$ ÑîQ>çm AS>MUr ¶oUo 

 Aem {d{dY Jmoï>tZm Vm|S> Úmdo cmJVo.  

Ÿ  H$m¡Qw>§{~H $-  Hw$Qw>§~ hm ^maVr¶ g‘mOì¶dñWoMm H$Um Amho. ~hþVoH$Xm 

 ‘mZ{gH$  AmOmar ì¶³VrÀ¶m Hw$Qw>§~mMr AdñWm Xþ…ImMr, Aghmæ¶VoMr 

Am{U Jm|Yicocr Aer hmoVo. {MS>{MS>, cmO Am{U H$c§H$ àm‘w»¶mZo ¶oVmV. 

H$mhr doiocm é½UmgmR>r doi Úmdm cmJë¶m‘wio Hw$Qw>§~r¶mZm Am{W©H$ AS>MUr 

gmogmì¶m cmJVmV.

Ÿ  gm‘m{OH$- Z¡amí¶mÀ¶m g‘ñ¶o‘wio AZoH$m§Zm H$m‘ {Q>H$dyZ R>odUo 
 AdKS> OmVo qH$dm H$m‘mÀ¶m {R>H$mUr dma§dma aOm Q>mH$mì¶m cmJVmV. 
 H$mhr doiocm Hw$Qw>§~r¶m§Zm XoIrc doi Úmdm cmJVmo. ‘moR>çm à‘mUmV 
 l‘e³Vr g‘mOmÀ¶m CËnmXH$ H$m¶m©gmR>r CncãY hmoV Zmhr. VodT>çm 
 à‘mUmV g‘mOmMo Am{W©H$ ZwH$gmZ hmoVo.

 WmoS>³¶mV ì¶³Vr, Hw$Qw>§~ Am{U g‘mO Aem gd©M nmVù¶m§da hmoUmao ZwH$gmZ 
Iyn ‘moR>o Amho. ¶mgmR>rM OmJ{VH$ Amamo½¶ g§KQ>ZoZo Z¡amí¶ hm EH${dgmì¶m 
eVH$mVcm EH$ à‘wI AmOma Agoc Ago åhQ>co Amho.

Z¡amí¶mMo n[aUm‘ 
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 Z¡amí¶mMm AmOma hm O¡{dH$ (~m¶mocm°{OH$c) KQ>H$mVrc ~Xc qH$dm 
‘mZ{gH$ H$maUm§‘wio hmoD$ eH$Vmo.

Ÿ O¡{dH$(~m¶mocm°{OH$c) - H$mhr O¡{dH$ ~Xcm§‘wio ‘|XÿVrc agm¶Zm§Mo 

 AWdm ‘|XÿVrc Ý¶yamoQ´>mÝg{‘Q>aMo à‘mU ~XcVo Am{U ‘|Xÿ Zoh‘rgmaIo 

 H$m‘ nma nmSy> eH$V Zmhr. H$mhr emar[aH$ AmOmam§‘wio AWdm hm‘m}Zc 

 ~Xcm§‘wio ‘|XÿVrc amgm¶{ZH$ g‘Vmoc {~KS>Vmo Am{U Z¡amí¶mMr cjUo 

 CX²^dVmV. OoZo{Q>H$ AWdm Hw$Qw§~mH$Sy>Z ¶oUmao AmZwd§{eH$ KQ>H$ 

 XoIrc H$mhr à‘mUmV H$maUr^yV AgVmV.

Ÿ ‘mZ{gH$ KQ>H$ -  ì¶³VrÀ¶m OrdZmV ¶oUmam Aghm¶ VmU hm XoIrc 

 Z¡amí¶mcm H$maUr^yV R>é eH$Vmo. narjoVrc An¶e, ì¶dgm¶mVrc 

 VmoQ>m, OdiÀ¶m ZmVodmB©H$mMm ‘¥Ë¶w, qH$dm Z¡g{J©H$ AmnÎmrMm AZw^d 

 Ago AZw^d nwîH$i VmU {Z‘m©U H$aVmV. ¶m VmUm§‘wio ‘|XÿVrc 

 amgm¶{ZH$ g‘Vmoc {~KSy> eH$Vmo. ‘|XÿVrc hm {~KS>cocm amgm¶{ZH$ 

 g‘Vmoc nwÝhm {‘idÊ¶mgmR>r {d{dY CnMma nÜXVr CncãY AmhoV.

Z¡amí¶mÀ¶m AmOmamMr H$maUo

 Z¡amí¶mda ‘mV H$aÊ¶mgmR>r Am¡fYmonMma Am[U ~mocyZ CnMma H$aUo (Talk     

therapy) Aem XmoZ à‘wI nÜXVr AmhoV.

 Am¡fYmonMma - ¶m nÜXVr‘Ü¶o Am¡fYm§Mm AWm©V A°ÝQ>r {S>àog§Q>Mm dmna 
 Ho$cm OmVmo Am[U amgm¶{ZH$ Ag‘Vmoc gwYmaÊ¶mg ‘XV hmoVo. AmoH$mar 
 Amë¶mgmaIo dmQ>Uo, gVV Pmon ¶oUo, b¢{JH$ àíZ {Z‘m©U hmoUo øm  Jmoï>r, 
Am¡fYm§‘wio hmoUmao ’$m¶Xo cjmV KoD$Z øm Xþîn[aUm‘m§H$S>o Xþc©j H$aUoM 
lo¶ñH$a R>aVo.

 ~mocyZ CnMma H$aUo (Talk therapy) - ì¶³Vrer g§dmX gmYyZ {Vcm 
 {VÀ¶m {dMma H$aÊ¶mV Am{U dmJÊ¶mV H$m¶ ÌwQ>r AmhoV Am{U H$moUVo 
 ~Xc Amdí¶H$ AmhoV ¶mMr OmUrd ¶m nÜXVrV H$ê$Z XoÊ¶mV ¶oVo.

Am¡fYmonMma Am{U BVa CnMma nÜXVr
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  VkmH$Sy>Z Ho$ë¶m OmUmè¶m CnMmamì¶{V[a³Vr é½U ñdV…M ñdV…cm Aer 

‘XV H$ê eH$VmV (Z¡amí¶mer gm‘Zm H$aVmZm Imcrc Jmoï>r Vwåhmcm 

ghmæ¶^yV R>aVrc)- 

Ÿ  Á¶m§À¶mda {dídmg Amho Aem cmoH$m§er ‘moH$ionUmZo ~mocm. Ë¶mVyZ Vw‘Mo 

Xþ…I  hcHo$  hmoB©c.

Ÿ  S>m°³Q>am§er g§nH©$ gmYm. {ZXmZ H$ê Z ¿¶m.

Ÿ  e³¶ hmoB©c VodT>r hmcMmc H$am. H$mhrZmH$mhr ì¶m¶m‘ H$am. ì¶m¶m‘m‘wio 

‘|Xÿ‘Ü¶o AmZ§X XoUmè¶m agm¶Zm§Mr {Z{‘©Vr hmoVo.

Ÿ  Z¡amí¶m{df¶r e³¶ Agoc VodT>r ‘m[hVr {‘idÊ¶mMm à¶ËZ H$am. Ë¶mVyZ 

Vwåhmcm AOyZ H$m¶ H$aVm ¶oB©c ¶mMm A§XmO ¶oB©c.

Ÿ  cjmV R>odm, Vw‘À¶m ‘yS>‘Ü¶o EH$X‘ gwYmaUm hmoUma Zmhr. ~Xc hiyhiyM 

hmoVrc.

Ÿ  Amhma gmYm R>odm, nÏ¶o nmim.

Ÿ  Anojm H$‘r H$am. N>moQ>r-N>moQ>r C{ÔîQ>ço S>moù¶mg‘moa R>odyZ H$m‘ H$am.

Ÿ  EH$Q>o amhÿ ZH$m. BVa ì¶{³V§~amo~a doi Kmcdm. {dídmgy ì¶³Vr AWdm 

ZmVodmB©H$m§~amo~a ‘moH$ionUmZo ~mocm.

H$m°{¾{Q>ìh {~ho{dAac qH$dm B§Q>ang©Zc CnMma nÜXVrMm (Woanr) ¶m§V dmna Ho$cm 
OmVmo. gÜ¶m Agcoë¶m Z¡amí¶mVyZ ~mhoa nS>Ê¶mgmR>r ¶m nÜXVrMm Iyn Cn¶moJ hmoVmo 
na§Vw ‘ZmÀ¶m OS>UKS>UrV Agcoco Z¡amí¶mMo KQ>H$ Xÿa H$am¶cm ¶mMm ‘¶m©{XVM 
Cn¶moJ hmoVmo.
    Am¡fYo AWdm ~mocyZ CnMma H$aUo ¶m XmoÝhr CnMma nÜXVrVrc Zo‘H$s H$moUVr 
nÓV CÎm‘ ho gm§JVm ¶oUo H$R>rU Amho. H$mhr OUm§Zm ’$³V ~mocyZ CnMma H$aÊ¶mMr 
nÓV nwaoer hmoVo Va H$mhr OUm§Zm XmoÝhr nÓVrÀ¶m EH${ÌV dmnamZo Ano{jV CÔrîQ>ço 
gmÜ¶ H$aVm ¶oVmV.

é½U ñdV: ñdV:bm Aer ‘XV H$ê$ eH$VmV
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Ÿ  Am¶wî¶mVrc ‘hÎdmMo {ZU©¶ ¿¶md¶mMo AgVrc Va Vo VmËnwaVo {dc§{~V  H$am.

 Amnë¶m OdiÀ¶m H$moUmcm  Z¡amí¶mMm Ìmg Agoc Va AmnU Aer ‘XV 

H$amdr

Ÿ  é½Umcm S>m°³Q>am§H$S>o Om¶cm VgoM {ZXmZ d CnMma Mmcy R>odm¶cm 

 CÚw³V H$amdo.

Ÿ  é½Um~amo~a g§dmX R>odmdm Am{U {VMo/ Ë¶mMo ~mocUo H$miOrnyd©H$ EoHy$Z 

 ¿¶mdo.

Ÿ  é½Umcm ^md{ZH$ AmYma Úmdm. WÅ>m H$é Z¶o Am{U Vr/Vmo gm§JVmo¶ Vo 

 CS>dyZ cmdy Z¶o.

Ÿ  MmcUo AWdm BVa hmcMmc H$am¶cm é½Umcm CÚw³V H$amdo. é½UmÀ¶m 

 gmo~V amhmdo. AWm©V A{V AmJ«h H$é Z¶o.

Ÿ  Z¡amí¶m{df¶r e³¶ Agoc VodT>r ‘m{hVr {‘idÊ¶mMm à¶ËZ H$amdm. 

 Ë¶mVyZ Vwåhr é½Ucm AOyZ ‘XV H$er H$ê eH$Vm ¶mMm A§XmO Vwåhmcm 

 ¶oB©c.

Ÿ  CnMma Mmcy Pmë¶mda H$mhr H$mimZ§Va é½UmMm ‘yS> {Z{üV gwYmaoc 

 ¶mMr é½Umcm OmUrd H$ê Z Úmdr. 

Ÿ  é½UmÀ¶m AmË‘hË¶oÀ¶m {dMmam§Mr Moï>m H$é Z¶o, Xþc©j H$ê Z¶o. 

 S>m°³Q>am§Zm ¶m Jmoï>tMr H$ënZm Úmdr. 

Ÿ  é½Umcm AmYma XoVmZm ñdV…Mr H$miOr KoUo ho XoIrc ‘hÎdmMo AgVo. 

 ñdV…gmR>r Am{U ñdV…À¶m JaOm§gmR>r doi H$mT>mdm. H$mhr doiocm 

 é½Umcm AmYma XoVmZm A{V WH$dm Amë¶mg Vkm§Mr ‘XV ¿¶m¶cm 

 g§H$moM H$ê  Z¶o.

Hw$Qw>§~r¶m§Zr é½Umcm Aer ‘XV H$amdr
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 Z¡amí¶mMm AmOma Á¶m§Zm hmoVm Am{U Á¶m§Zr gm{hË¶, g§JrV, {MÌnQ>, H$cm 

Am{U amOH$maU Aem {d{dY joÌmV CÎmw§J H$m‘ Ho$coco Amho Aem H$mhr ì¶qº$Mr 

Zmdo Imcr {Xcr AmhoV. Z¡amí¶mMm AmOma hm H$moUmcmhr hmoD$ eH$Vmo ho XmIdUo hm 

¶m ‘mJMm CÔoe Amho. hr Zmdo A{YH¥$V do~gmB©Q> dê Z KoVcocr AmhoV. 

 Z¡amí¶mMr g‘ñ¶m Á¶m§Zm hmoVr AWdm Amho Aem naXoemVrc H$mhr 
 à{gÜX ì¶³Vr

Ÿ  {dÝñQ>Z M{M©c    ’«$mÝP H$m’$H$m 

Ÿ  {dë¶‘ OmoÝg B¶mZ Wm°n©

Ÿ  A~«mh‘ qcH$Z A°§S´>¶y pâcÝQ>m°’$

Ÿ  ‘mH©$ Q²>doZ   goaoZm {dë¶åg²

Ÿ  Mmëg© {S>H$Ýg   {gJ‘§S> ’«$m°BS> 

 

 Z¡amí¶mMr g‘ñ¶m Á¶m§Zm hmoVr AWdm Amho Aem ^maVmVrc H$mhr à{gÜX 
ì¶{º$

Ÿ {X[nH$m nXþH$moZ 
Ÿ  emhéI ImZ 
Ÿ  AZwîH$m e‘m© 
Ÿ  Jm¶Ìr am‘àgmX
Ÿ  ‘{Zfm H$moB©amcm

Z¡amí¶mÀ¶m AmOmamMm AZw^d KoVcoë¶m 
H$mhr à{gÜX ì¶³Vr



Ÿ  XaamoO S>m¶ar {chm. S>m¶ar‘Ü¶o {Xdg^am‘Ü¶o Ho$coë¶m AWdm H$amd¶mÀ¶m     
{d{dY Jmoï>tMr Zm|X Va R>odmdr VgoM ‘mZ{gH$ AdñWm§‘Ü¶o hmoUmao  
~Xb, Ë¶mcm H$maUr^yV AgUmè¶m Jmoï>r, KQ>Zm d gwMcoco Am{U 
Adc§[§~coco Cnm¶ ¶m§Mr {dñV¥V Zm|X H$amdr. OmUrdnyd©H$ AmnU H$aV 
Agcoë¶m ~Xcm§Mm AmcoI ̂ {dî¶H$mimgmR>r AË¶§V Cn¶wº$ R>aVmo.

Ÿ    Am¡fYo {Z¶{‘V ¿¶mdrV. Vr AMmZH$ ~§X H$ê$ Z¶oV. Am¡fYmVrc agm¶Zo  
 aº$mV {‘giVmV d Ë¶mMm n[aUm‘ Amnë¶m earamda d Amnë¶m ‘|Xÿda 
 hmoV AgVmo. ‘Zmo{dH$mamMr cjUo AmQ>mo³¶mV ¶m¶cm ‘XV hmoVo. Am¡fYo 
 ‘Ü¶oM gmoS>cr Va AmOma nwÝhm CcQ>Ê¶mMr e³¶Vm AgVo.
Ÿ  Am¡fYm§À¶m S>mogogda àJVr ‘moOy Z¶o. Am¡fYmMm S>mog {H$Vr ‘moR>m  
 AWdm chmZ Amho Ë¶mda ñdV:Vrc gwYmaUm ‘moOÊ¶mMr é½Um§Zm gd¶ 
 AgVo. gwYmaUm hr Iao nmhVm AmnU {H$Vr H$m¶© H$ê$ eH$Vmo 
 (functioning) ¶mda AgVo. åhUyZ Am¡fYm§Mo S>mogog hm {df¶  
 S>m°³Q>am§da gmondmdm d AmnU ñdV: H$moUVr H$m¶©o d {H$Vr à‘mUmV
 H$ê$ eH$Vmo ¶mda cj H|${ÐV H$amdo.
Ÿ  AmZwd§{eH$VoMm ~mD$ H$é Z¶o. AZoH$ AmOmam§à‘mUoM ‘mZ{gH$ 

 AmOmam§À¶m ~m~VrVXoIrc AmZwd§{eH$Vm hm EH$ KQ>H$ Amho. na§Vw 
 S>m¶~o{Q>g, öX¶amoJ Am{U AZoH$ AÝ¶ AmOmam§‘Ü¶o AmZwd§{eH$VoMr 
 Vrd«Vm A{YH$ Amho.  ñdV:‘Ü¶o gwYmaUm H$aÊ¶mMr {OÔ d gmVË¶ 
 ¶mVyZ AZoH$ OU ‘Zmo{dH$mam§À¶m cjUm§Zm Vm|S> XoV nwîH$i {dH$mg 
 gmYVmV.

Ÿ  gwédmVrcm gwYmaUm gmdH$me hmoUma Amho ho cjmV ¿¶mdo. T>mgicoë¶m 
 ‘mZ{gH$ j‘Vm§‘Ü¶o gwYmaUm KS>dyZ AmUUo hr EH$ XrK©H$mi MmcUmar  
à{H«$¶m AgVo. ‘moR>çm ~XcmMr EH$X‘ Anojm H$aÊ¶mEodOr N>moQr- 
 N>moQ>r C{Ôï>o S>moù¶mg‘moa R>odmdr. Vr nyU© H$aÊ¶mMm à¶ËZ H$amdm. Vo  
 C{Ôï >XoIrc AdKS> dmQ>ë¶mg AmUIr N>moQ>o H$amdo. Aem N>moQ>çm-
 N>moQ>çm C{Ôï>m§VyZ ̂ {dî¶H$mimV ‘moR>r gwYmaUm hmoUo e³¶ hmoB©c.

Ÿ  H$moUVohr H$m‘ H$‘r XOm©Mo ZgVo ho cjmV R>odmdo. ‘mZ{gH$ AmOmamVyZ 
 gmdaVmZm Vwåhmcm H$moUVo H$m‘ d {H$Vr O‘Vo ¶mcm ‘hÎd Amho. Ë¶m  

é½Um§gmR>r H$mhr ‘hÎdmMo
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 H$m‘mer Vw‘Mo nyduMo {ejU d AZw^d ¶mÀ¶mer VwcZm H$ê$ Z¶o. Ë¶m-
 Ë¶m doiocm Oo-Oo O‘oc Vo-Vo H$aV Joë¶mg AmË‘gÝ‘mZ Va {‘iVmoM 
 Am{U ^{dî¶mV AmUIr Jw§VmJw§VrMr d AdKS> H$m‘o H$aÊ¶mMr j‘Vm 
 V¶ma hmoVo. 

Ÿ  BVa ì¶{³§VZmhr ‘¶m©Xm AmhoV ho Ü¶mZmV R>odmdo. ‘mZ{gH$$ AmOmamVyZ 
 gmdaVmZm Hw$Qw§~r¶ d BVam§Zr Amncm AmOma g‘OyZ chmZ d ‘moR>çm 
 Jmoï>rV dma§dma ‘XV H$amdr Aer é½UmMr Anojm AgVo. Ë¶mVrc H$mhr 
 ^mJ Iam Agcm Var BVam§Zm XoIrc ‘¶m©Xm AmhoV. Ë¶m§Mr Hw$dV d 
 j‘Vm A‘¶m©{XV Zmhr. VgoM ‘mZ{gH$ AmOmar ì¶{³V§gmR>r Ho$coë¶m 
 qMVo‘wio Ë¶m§Zmhr Ìmg hmoV AgVmo ¶mMo ̂ mZ R>odUo Amdí¶H$ AgVo.

Ÿ  ñd‘XV JQ>mV gm‘rc ìhmdo. ‘mZ{gH$ AmOmar ì¶{³V§Mm 
 Ë¶m§À¶mgmaImM AmOma AgUmè¶m BVam§er g§nH©$ d g§dmX Pmë¶mg 
 Vmo gwYmaUoH$S>o ZoUmam R>ê$ eH$Vmo. EH$‘oH$m§er g§dmX gmYyZ Xþ…I Va 
 hcHo$ hmoVoM na§Vw EH$‘oH$m§À¶m AZw^dmVyZ {eH$Ê¶mMrhr g§Yr {‘iVo. 
 à{e{jV JQ>à‘wI Aem ñd‘XV JQ>mMm ’$m¶Xm d¥qÕJV H$aVmV.

Ÿ   ¶mo½¶ Amhma Am{U ì¶m¶m‘.  {Z¶{‘V ì¶m¶m‘ Am[U g§Vw{bV Amhma ho 
‘mZ{gH$ AmOma Agboë¶m ì¶{³V§gmR>r BVam§nojm A{YH$ ‘hËdmMo AmhoV, 
H$maU ho ‘mZ{gH$ Am{U nwZ©~m§YUrgmR>r Amdí¶H$ AmYma àXmZ H$aVmV. 
A¶mo½¶ Amhma nÓVr‘wio A§JmV [e{WbVm d AñdñWVm [Z‘m©U hmoC eH$Vo, 
Á¶m‘wio H$m‘mV ì¶Ë¶¶ ¶oVmo. H$moUË¶mhr àH$maMm ì¶m¶m‘-MmbUo, [O‘ [H$§dm 
¶moJm-‘Zmbm [M§Vm§nmgyZ Xþa R>odÊ¶mg ‘XV H$ê$ eH$Vmo Am[U ̂ mdZm§Mo CÐoH$ 
Z¡g[J©H$[aË¶m H$‘r H$aVmo. earambm em[aarH$ ñdmñW amIÊ¶mgmR>r AZwem[gV 
H$ê$Z, Vwåhr eara Am[U ‘Z EH$m nmVirda AmUVm, Vw‘À¶m ‘mZ[gH$ à{H«$¶m§Mo 
Am¶moOZ H$aÊ¶mV ‘hËdnyU© Q>ßnm JmR>Vm. 

Ÿ Amnë¶mH$S>o Oo Amho Ë¶m ~Ôb H¥$VkVm XmIdy¶m. $OrdZmÀ¶m VUmdnyU© 
Q>ßß¶mV, ‘mZ[gH$ AmOmam‘wio EImÚmbm Ago dmQ>y> eH$Vo H$s H$mhrhr Mm§Jbo 
KS>V Zmhr, na§Vw ho bjmV R>odUo ho ehmUnUmMo Amho H$s, An¶em§gmo~VM, 
OrdZmV AZoH$ gH$mamË‘H$ JmoîQ>r XoIrb KS>ë¶m AmhoV. AmnU ào‘i nmbH$, 
[M§[VV ^mD - ~[hUr, Cn¶w³V {‘Ì Am[U Amnë¶m ^modVr gw§Xa [ZgJ© 
Agë¶m~Ôb H¥$Vk AmhmoV. Ë¶m~Ôb H¥$VkVm ì¶³V H$aUo, ‘J Vo empãXH$ 
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 A‘o[aHo$Vrc B[cZm°¶ ‘Zmoé½Umc¶mV é½Um§~amo~a H$m‘ H$aV AgVmZm S>m°. 
A~«mh‘ cmo ¶m§À¶m Ago cjmV Amco H$s  é½Umc¶mVrc CnMmam§‘wio é½Um§Mr cjUo 
AmQ>mo³¶mV ¶oVmV na§Vw hm°pñnQ>c‘YyZ {S>ñMmO© {Xë¶mda Hw§$Qw>§~mVrc d g‘mOmVrc 
VmUVUmdm§‘wio cjUo nwÝhm CX²^dVmV d H$mhr é½Um§Zm é½Umc¶mV nwÝhm XmIc 
H$amdo cmJVo. Hw$Qw>§~ d g‘mOmV amhmVmZm ¶oUmam hm VmUVUmd é½UmcmM hmVmiVm 
¶oB©c H$m ¶m {dMmamVyZ S>m°. cmo ¶m§Zr hr nÜXV {dH${gV Ho$cr. Am¶wî¶mVrc ‘moR>çm 
àíZm§Mm EH$X‘ {dMma H$aÊ¶mnojm amoO KS>Umè¶m N>moQ>çm-N>moQ>çm KQ>Zm 
hmVmiÊ¶mMo H$m¡eë¶ ¶m nÕVrÛmao é½Umcm {eH$Vm ¶oVo. dada jw„H$ dmQ>Umè¶m 
Aem H$m¡eë¶mVyZ é½UmÀ¶m ì¶mnH$ àJVrMm nm¶m aMcm OmVmo. gr~rQ>r ¶m 
‘mZgemór¶ nÜXVrMm dmna ¶mV A§V^y©V Amho.

[aH$ìhar nÕV
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qH$dm ‘mZ{gH$ ñdrH$ma Agmo, ZH$mamË‘H$ ^mdZm§Zm gH$mamË‘H$ ^mdZm§Zr 
~XbyZ {ñWaVm Am{U ‘Z:em§Vr AmUÊ¶mg ‘XV H$aVo. H$¥VkVoMm hm gVV 
dmT>Umam ‘mJ© hr EH$ {ZamoJr [dMmaYmam Amho Am[U nwZàm©ßVrÀ¶m AmZ§XXm¶r 
àdmgmMm A[d^mÁ¶ ̂ mJ Amho. 

Ÿ  AS>MUr§Zm gm‘moao OmUo [eH$y¶m. Oar OJ Xþ:ImZo ^abobo Agbo Var Ë¶mV  
Xþa H$aÊ¶mMo ‘mJ©hr ̂ anya AmhoV. Imob Am[U [Q>H$Umao ~Xb öX¶mVyZ ¶oVmV, 
~XbmMr JaO Am[U AmoiIÊ¶mMo Y¡¶© Am[U An¶emH$S>o g‘Vmob Ñï>rZo 
nmhÊ¶mMo H$m¡eë¶ Amdí¶H$ Amho. Oa AmnU EImÚm ‘moR¶m >g‘ñ¶oMo ^mJ 
H$ê$Z àË¶oH$mMo EH$-EH$ H$ê$Z gm‘Zm H$obm Va AS>MUr§Mm S>mo|Ja nma H$aUo 
e³¶ hmoVo. ~Xb hiy hiy hmoB©b Am{U AmnU bhmZ ~Xb gmOao H$obo 
nm[hOoV, OmñV CËgmhr Z hmoVm, H$maU dmñV[dH$ gwYmaUm hiy nU [ñWa 
AgVo. g‘VmobmMr d¥ËÎmr ñdrH$mê$Z Am[U ñd¶§ghmæ¶ V§Ìm§Mm dmna H$ê$Z, 
AmnU An¶emMo Xþ:I [eH$Ê¶mÀ¶m AmZ§XmV ~Xby eH$Vmo Am{U H$Yrhr 
An¶embm hma ‘mZy Z¶o.  
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 AñdñW H$aUmè¶m àg§Jr hr VÎdoo nwÝhm-nwÝhm AmR>dmdrV, Ë¶m‘wio AñdñW 
H$aUmè¶m àg§Jm§Zm {ZpíMVM Iri ~gy eHo$c.

Ÿ  Am§V[aH$ em§VVm {Q>>H$dUo ho ‘mPo gd©loð> Ü¶o¶ Amho.

Ÿ  ‘mPr ‘Z…em§Vr hr ‘mÂ¶m amJmnojm OmñV ‘hÎdmMr Amho.

Ÿ  An¶e hm Zoh‘rÀ¶m OrdZmMmM EH$ ^mJ Amho. ‘r EH$ gm‘mÝ¶ ì¶³Vr 
 Amho.

Ÿ  ~mø n[apñWVrda ‘mPo {Z¶§ÌU Zmhr nU ‘mÂ¶m ñdV…À¶m ‘Zmda ‘r 
 Vm~m R>ody eH$Vmo.

Ÿ  ‘mZ{gH$ AmOma hm Z{e~mMm ̂ mJ Amho, ñd{Z{‘©V Zmhr.

Ÿ  OwZmQ> gd¶r XoIrc à¶ËZmZo KmcdVm ¶oVmV.

Ÿ  ^rVr‘wio cjUo d cjUm§‘wio ̂ rVr {Z‘m©U hmoVo.

Ÿ  ñdV…À¶m ^mdZm d H¥$Vrda Vm~m R>odÊ¶mgmR>r Ho$cocr àË¶oH$ Jmoï> 
 AmË‘gÝ‘mZ dmT>dVo.

Ÿ  em§VVm, gwì¶dñWm d g‘Vmoc hr ¶eñdr OrdZmMr {ÌgyÌr Amho.

Ÿ  Anojm H$‘r Ho$ë¶mZo H$m‘mMm XOm© gwYmaoc.

Ÿ  AñdñWVoMr cjUo ÌmgXm¶H$ Agcr Var YmoH$mXm¶H$ ZgVmV.

Ÿ  ^mdZm qH$dm ‘cm Oo dmQ>Vo Vo åhUOo dñVwpñWVr Zìho.

Ÿ  ‘mUgm§À¶m dmJÊ¶mMm Amnë¶mcm Ìmg hmoVmo nU Amnë¶mcm Ìmg 
 Úmdm åhUyZ H$moUr Vgo dmJV ZgVo.

Ÿ  ^modVmcr H$m¶ KS>Vo Amho Vo ‘mÂ¶m hmVmV Zmhr nU Ë¶mcm à{VgmX 
 H$m¶  Úm¶Mm Vo ‘mÌ nyU©nUo ‘mÂ¶m hmVmV Amho.

Ÿ  Xmofmamon H$ê$ ZH$m, j‘m H$am.

Ÿ ‘cm Oo dmQ>Vo Vo åhUOo dñVwpñWVr Zìho.

Ÿ  ¶e {‘imo dm Zm {‘imo, Ho$coë¶m à¶ËZm§gmR>r ñdV…cm lo¶ XoD$Z H$m¡VwH$  H $aUo      
‘hÎdmMo.

Ÿ  Aghm¶Vm åhUOo gd©ñd g§nco Ago Zìho .

[aH$ìhar nÕVr‘Yrc H$mhr ‘XVVÎdo



Ÿ  ñZm¶y§Mr hmcMmc H$am.

Ÿ ^modVmbr H$m¶ KS>Vo Amho Vo ‘mÂ¶m hmVmV Zmhr nU Ë¶mbm n«[VgmX  H$m¶  
  Úm¶Mm ho ‘mÌ nyU©nUo ‘mÂ¶m hmVmV Amho. 

Ÿ à¶ËZ -An¶e, à¶ËZ -An¶e, à¶ËZ- ¶e ! 

Ÿ nwT>o H$m¶ KS>Uma ¶mMr [M§Vm [H$§dm ^rVr hr àË¶j AZw^dmnojm OmñV 
³boeH$maH$ [H$§dm ̂ ¶§H$a AgVo. 

Ÿ H¥$Vr H$aÊ¶mZo ñZm¶y§Mr hmbMmb Amnë¶mVrb Aghm¶nUmMr ^mdZm 
Xÿa H$aVo. Amnë¶mbm CËgmh d AmË‘[dûdmg dmQ>y bmJVmo.

Ÿ Mm§Jbo ‘mZ{gH$ Amamo½¶ åhUOo Mm§Jbr H$V¥$ r  H$aV amhmUo. Amnë¶mbm 
H$go dmQ>Vo Amho Ë¶mdê$Z Amnbo ‘mZ[gH$ Amamo½¶ ‘moOm¶Mo ZgVo. 

Ÿ ‘ZmV ¶oUmao [dMma ~mX H$aVm ¶oVmV, XS>nyZ Q>mH$bm ¶oVmV d Q>mHy$Zhr 
XoVm ¶oVmV.

Ÿ gd© ~mO§yZr (gdm©ªJrU) [dMma H$amdm.

Ÿ H$w$R>bohr  H$m‘ Q>ßß¶m-Q>ßß¶mZo H$am.    
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‘mÜ¶‘m§§gmR>r H$mhr ‘hÎdmMo

Ÿ  EHy$U cmoH$g§»¶on¡H$s 4 Vo 5 Q>¸o$ cmoH$m§Zm hm AmOma hmoD$ eH$Vmo. EH$m 
 Hw$Qw>§~mV gamgar 5 ì¶³Vr Yaë¶mg 20 Vo 25 Q>¸o$ cmoH$g§»¶on¶ªV ¶m 
 AmOmamMr àË¶j AWdm AàË¶j Pi nmohmoMVo.

Ÿ  Z¡amí¶ hm EH$ IamIwam AmOma AgyZ Vmo H$moUË¶mhr d¶mV Am{U 
 H$moUmcmhr hmoD$ eH$Vmo. 

Ÿ  nwéfm§nojm {ó¶m§Zm hm AmOma hmoÊ¶mMr e³¶Vm OmñV AgVo.

Ÿ  BVa emar[aH$ AmOmam§à‘mUoM Z¡amí¶ hm XoIrc EH$ emar[aH$ AmOmamM 
 Amho Am{U ¶m AmOmamda CnMma AmhoV. doioda CnMma Mmcy Ho$ë¶mg 
 é½U nyU©nUo ~am hmoD$ eH$Vmo. 

Ÿ  Z¡amí¶ hm H$mhr ñd{Z{‘©V AWdm ì¶³VrÀ¶m Xþ~©c BÀN>me³Vr‘wio Pmcocm 
 AmOma Zmhr. Ë¶m~Ôc cm§N>ZmMr ^mdZm ~miJÊ¶mMo H$mhrM H$maU 
 Zmhr. 

Ÿ  Z¡amí¶ d BVa emar[aH$ AmOma ¶m§À¶mV nañna g§~§Y Amho. H°$Ýga, 
 S>m¶~oQrg, öX¶amoJ ¶m AmOmam§‘wio Z¡amí¶mMr g‘ñ¶m {Z‘m©U hmoD$ eH$Vo 
 Am{U Z¡amí¶mÀ¶m AmOmam‘wio darc emar[aH$ AmOma CX²^dÊ¶mMr 
 e³¶Vm dmT>Vo.

Ÿ  ì¶³VrÀ¶m, Hw$Qw>§~mÀ¶m Am{U g‘mOmÀ¶m Aem gd© nmVù¶m§da Z¡amí¶m‘wio 
 ZwH$gmZM hmoVo.

Ÿ  Z¡amí¶m‘wio hmoUmè¶m Am{W©H$ ZwH$gmZrMr a¸$‘ àM§S> Amho.

Ÿ  H$m‘mÀ¶m {R>H$mUr dma§dma aOm KoUmè¶m cmoH$m§‘Ü¶o Z¡amí¶mMm AmOma 
 Agcoë¶m cmoH$m§Mo à‘mU Iyn OmñV AgVo Ago g§emoYZmV AmT>iyZ Amco  Amho.

Ÿ  CnMmam§Mr Oéar Amho na§Vw Oo CnMma KoV ZmhrV Aem Z¡amí¶mÀ¶m é½Um§Mr  g§»¶m 
 ^maVmV 80 Q>¸o$ BVH$s ‘moR>r Amho. Oo CnMma Mmcy H$aVmV Ë¶m§Zm  
 XoIrc 5 Vo 10 df} BVH$m Cera hmoVmo.

Ÿ  ‘mZ{gH$ AmOmamÀ¶m cjUm§g§~§Yr AkmZ Am{U H$c§H$nUmMr ^mdZm 
 ¶m‘wio CnMmamcm Cera hmoVmo qH$dm CnMmam§nmgyZ é½U Xÿa amhmVmV.



‘mJrc XmoZ AmR>dS>çm§À¶m H$mcmdYr‘Ü¶o Vwåhmcm {H$Vr doim nwT>rcn¡H$s 
H$moUË¶mhr g‘ñ¶oZo gVmdco Amho? g§~§{YV ñV§^m‘Ü¶o {Q>H$ ‘mH©$ H$am.

amoOÀ¶m H$m‘m‘Ü¶o/Jmoï>r H$aÊ¶m‘Ü¶o H$‘r 
ag qH$dm AmZ§X

nam^yV, CXmg AWdm {Zame dmQ>Uo

PmonoMm Ìmg- H$‘r {H$§dm OmñV PmonUo 

^wHo$V ’$aH$ - H$‘r qH$dm OmñV 

WH$ë¶mgmaIo dmQ>Uo qH$dm VmH$X H$‘r dmQ>Uo  

ñdV…{df¶r H$‘rnUm dmQ>Uo qH$dm Ag’$c 
Pmcmo AmhmoV Ago dmQ>Uo qH$dm 
Hw$Qw>§~mÀ¶m Anojm§Mm ^§J Ho$cm Amho Ago dmQ>Uo
dV©‘mZnÌ dmMUo qH$dm Q>rìhr nmhmUo 
Aemgma»¶m Jmoï>tda cj Z cmJUo

cjmV ¶oÊ¶mgmaIm ~mocÊ¶m- MmcÊ¶mV 
‘§XnUm qH$dm Xþgè¶m Q>moH$mMm AñdñWnUm 
qH$dm ~oM¡Zr dmQ>Uo

OJÊ¶mnojm ‘aU ~ao qH$dm ñdV…cm BOm 
H$aÊ¶mMo {dMma ‘ZmV ¶oUo

A{O~mV 
Zmhr

ñV§^ {‘idm +
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1
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0
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0

0

0

0

0

+

EHy$U 

~aoM
{Xdg

{Zå¶m {Xdgm§hÿZ
OmñV

Odi Odi 
XaamoO
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Z¡amí¶mMr Vrd«Vm OmUyZ KoÊ¶mgmR>r Ho$cocr àýmdcr 

EHy$U JwUm§Mm AW© cmdÊ¶mgmR>r Vº$m 

Q>rn… Ho$di ¶m àíZm§dcrda AmYm[aV JwUm§déZ AmOmamMo {ZXmZ H$ê$ Z¶o. Vkm§H$Sy>Z 
nS>VmiUr hmoUo Amdí¶H$ Amho. é½Umcm àýmdcr {H$Vr g‘Ocr VgoM é½UmH$Sy>Z BVa 
g§~§{YV ‘m{hVr cjmV KoD$Z Vk {ZXmZ {Z{üV H$aVmV.

EHy$U JwU

1-4

5-9
10-14

15-19

20-27

Z¡amí¶mMr Vrd«Vm 

A{V gm¡å¶ Z¡amí¶

gm¡å¶ Z¡amí¶
‘Ü¶‘ Z¡amí¶

‘Ü¶‘ Vrd« Z¡amí¶

 Vrd« Z¡amí¶
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EH$bì¶ ’$mC§S>oeZ ’$m°a ‘o|Q>b hoëW, nwUo g§ñWo~m~V

 EH$bì¶ ’$mC§S>oeZ ’$m°a ‘o|Q>b hoëWMr ñWmnZm gßQ>o|~a 2021 ‘Ü¶o 

‘mZ[gH$ Amamo½¶ joÌmV 20 dfm©nojm OmñV AZw^d Agboë¶m g‘[n©V 

ñd¶§godH$m§À¶m JQ>mZo H$obr. ‘mZ[gH$ Amamo½¶m~Ôb OmJê$H$Vm dmT>dUo, 

ñd¶§ghmæ¶ CnH«$‘m§Zm àmoËgmhZ XoUo Am[U ‘mZ[gH$ AmOmam§~Ôb H$b§H$ 

H$‘r H$aUo ho g§ñWoMo C[Ôï> Amho. 
 ^maVr¶ g‘mOmV ‘mZ[gH$ Amamo½¶mH$S>o AZoH$Xm MwH$sÀ¶m Ñ[ï>H$moZmZo 

nm[hbo OmVo Am[U AkmZ Am[U H$b§H$mZo Koabo OmVo. n[aUm‘r, AZoH$ 

ì¶[³º$§Zm ì¶mdgm[¶H$ ‘mZ[gH$ Amamo½¶ godm§‘Ü¶o àdoe [‘iÊ¶mg [db§~ 

hmoVmo [H$§dm doioda CnMma [‘iV ZmhrV. ‘mZ[gH$ AmOmar ì¶³º$s Am[U 

Ë¶m§À¶m H$w$Q>w>§[~¶m§Zr ‘mZ[gH$ Amamo½¶mÀ¶m bjUm§er gm‘Zm H$aVmZm 

ZH$mamË‘H$ gm‘m[OH$ Ñ[ï>H$moZ, ^oX^md Am[U gm‘m[OH$ dJiÊ¶mMm Xþhoar 

^ma ghZ H$amdm bmJVmo. 
 ¶m AmìhmZm§Zm gm‘moao OmÊ¶mgmR>r EH$bì¶ ’$mC§S>oeZ g‘wXm¶ OmJ¥H$Vm 

g‘ñd¶H$ AmYm[aV ñd¶§- ghmæ¶ CnH«$‘ Am[U H$b§H$ H$‘r H$aÊ¶mda bj 

H$o[Ð§V H$aVo. VwbZoZo ZdrZ g§ñWm AgyZhr, EH$bì¶Zo Amnbo C[Ôï> gmÜ¶ 

H$aÊ¶mgmR>r AZoH$ Zm[dÝ¶nyU© H$m¶©H« ‘ gwê$ Ho bo AmhoV. gÜ¶m, ’$mC§S>oeZ 

VrZ àH$maMo g‘W©Z JQ> MmbdVo. 
Ÿ  H$odi ‘mZ[gH$ Agboë¶m ì¶³º$s¨gmR>r (amoJr g‘W©Z JQ>
Ÿ  Ho di H$miOrdmhÿ§gmR>r g‘W©Z JQ> 
Ÿ amoJr Am[U H$miOrdmhÿ ¶m§À¶mgmR>r g§¶wº$ g‘W©Z JQ                     

amoJr g‘W©Z JQ> [aH$ìhar B§Q>aZ°eZb (USA) nwZ©àm©ár ‘m°S>obMo AZwgaU 

H$aVmV. EH$bì¶ ’$mC§S>oeZMo AZoH$ Zm[dÝ¶nyU© H$m¶©H« ‘ é½U, Ë¶m§Mo 

Hw Q>§w~, [dÚmWr© Am[U gd©gm‘mÝ¶ OZVoH$S>y>Z Iyn CËñmmhr à[VgmX 

[‘idV AmhoV. 



EH$bì¶Mr AÝ¶ àH$meZo

qhXr d B§J«Or‘Ü¶ohr CnbãY



ZH$mo Xþamdm, Úm AmYma
..Xÿa hmoVrc ‘Zmo{dH$ma

EH$bì¶ ’$mC§S>oeZ ’$m°a ‘|Q>b hoëW, nwUo 
e{Zdma noR>

B©-‘ob … eklavyafoundationmh@gmail.com, do~ gmB©Q> … www.eklavyamh.org
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