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aògß ÊûiÚ¥ iõiÚû (WHO)e _eòiõL¥û^ @^ê~ûdú GKaòõg
gZû±úùe cû^iòK ùeûM iaêVûeê ùagò _eòcûYùe ù\Lû~ûCQò ö
jé\¨ùeûM, @«üiâûaúùeûM I PcðùeûMe @ûce @aûÉa bûa^û,
icûRe eúZò^úZò I PkYòùe _eòa©ð^ ùjZê \îZMZòùe
aXÿòPûfòQò ö @ûùccûù^ Gjò \îZ _eòa©ð̂ e gòKûe ùjC@Qê ö
aòbò̂ Ü eKce @§aògßûi @ûc c^Kê G _~ð¥« \êaðk Keò eLôQò ö
aòùghKeò aòbò̂ Ü ]cð ^ûcùe MêYò MûùeWÿò I SWÿû ềuû AZ¥û\ò
\ßûeû _âZûeòZ Keòaûe \éÁû« còWò@û Reò@ûùe _âûd iaêùaùk
_eòùahòZ ùjC@Qò ö ùjùf aò \êaðk c^, C_~êq gòlûe
@bûaeê Lêa¨ gúNâ _âZûeòZ ùjC@Qò ö ajêk _eòcûYe ò̂gû\âa¥
a¥ajûe I iûeû aògße ùKûùY ùKûùY iªûiaû\e _âbûa @ûce
a¥qòZßKê \îZ _âbûaòZ Keê@Qò ö `kùe aòbò̂ Ü _âKûe cû^iòK
ùeûM \îZMZòùe aXÿò PûfòQò ö

Wûqe icâûU Keu fòLôZ Gjò _êÉK ‘c^ùe @Qò K@Y?’GK
icùdû_ù~ûMú _\ùl_ ö iek bûhûùe icùÉ aêSò_ûeòfû
bkò aòbò̂ Ü NUYûMêWÿòK MÌ cû¤cùe Gjò _êÉKùe a‰òðZ ùjûAQò ö

_ûVKcûù^ GjûKê _Xÿò aêSò @^¥cû^uê aêSûA_ûeòùf
ùfLKue iûcûRòK ùPZ^ûe CùŸg¥ iû]^ ùja ö ajê ahðe
PòKò›ûùe @bòmZû [ôaû ùfLK Wûqe icâûU Keu fòLôZ _êÉKUò
i`kZû _ûAa ùaûfò @ûgû I aògßûi ö

-_âù`ie Wûqe ùMû_ûk P¦â Ke

_âù`ie Wûqe ùMû_ûk P¦â Ke
_âù`ie iÜûdê-cû^iòK ùeûM aòùghm
_ìaðZ^ ÊûiÚý, gòlû Zûfòc ^òùŸðgK, IWÿògû

@¤l, gâúeûcP¦â bõR ùcWòKûf KùfR, KUK
ùcWòKûf iê_eòù<ùŠ<, ùc<ûf ùjfþ[ A þ̂ÁòPêýUþ

ibû_Zò, bûeZúd cû^iòK ùeûM PòKò›K iõN (2000-01)
Mb‰ðe- ùeûUûeú A<e ̂ ýûi û̂f - Ròfäû 3260 (2000-01)
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a©ðcû^ ù\g aòù\gùe cû^iòK ùeûMe ajêkZû aòhdùe
@ûùc aòbò^Ü MYcû¤ceê RûYò_ûeêQê ö Gjûe KûeY I PòKò›û
aòhdùe RûYòaûKê @ûùc icùÉ @ûMâjú ö aòbò̂ Ü KûeYeê cû^iòK
ùeûM ùjCQò ö _eòaûe, _eòùag, _eòiÚòZòe @Pû^K I @_âZ¥ûgòZ
_eòa©ð̂  ùjùf c ê̂h¥ Zû’e cû^iòK bûeiûc¥ elû Keò_ûùe
^ûjó ö @ù^K ùfûK GjûKê ù\aù\aúu @iù«ûh, Mâj ^lZâ
AZ¥û\òe aiaûi, bìZù_âZe _âû\êbðûa ùaûfò cù^Keò Z[ûK[ôZ
aûaû I MêYò@ûcû^ue @ûgâd ù^A[û@û«ò ö cûZâ G aòmû^ ~êMùe
icÉ gòlòZ I @gòlòZ ùfûK RûYòaû CPòZ ù~ Gjû ùjCQò
ùKak GK c^e ici¥û ö Gjò cû^iòK ùeûMKê C_~êq PòKò›û
Kùf ùfûKUò _ìað @aiÚûKê ù`eò @ûiò_ûeòa ö

@§ I iek aògßûiKê \ìùeA VòK¨ _[Kê aûQò ù^aû_ûAñ ùfLK
Wûqe icâûU Keue ù_âû›ûj^ I C_ù\g ejòQò ‘c^ùe @Qò
K@Y?’ _êÉKUòùe ö iek, iûafúk bûhûùe Gjò _êÉKUò
fòLôZ ö Gjò _êÉKUò ùfûKû\éZ ùja ùaûfò @ûgû KeêQò ö

-WKÖe MûdZâú ù\aú

WKÖe MûdZâú ù\aú
Gc.G., Gf.Gf.aò., _òGP.Wò.

iõ_û\òKû "iêfMÜû'
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@bòcZ...

cû^iòK ici¥û aòhdùe RûYòaûKê KòG aû Pûjóa?
gûeúeòK ici¥û aòhdùe icÉue RûYòaûKê Azû ö ùjùf
cû^iòK ici¥û! @û_Yuê Kò́ û a§ê aû _eòaûe c¤ùe KûjûKê
ùjûAQò aäW ù_âie aû WûAùaUòi¨ ùeûM ? Wûqecû^uê
Gjûe KûeY I PòKò›û aòhdùe _PûeêQ«ò ö G_eòKò Gjò
ùeûM ùjûA[ôaû ùeûMú I ùicû^u _eòaûee ùfûKcû^uê
c¤ _PûeêQ«ò ö ùjùf c^ @Z¥]ôK \êüL, ì̀©òð aû Qû ò̂@û
ejòùf KûjûeòKê KjòaûKê Azû Keê ^ûjû«ò ö _eòaûee KòG
~\ò aò^û KûeYùe iù¦j Kùe aû @Z¥]ôK ]ê@ûù]ûA
jêG, ùZùa @û½~ð¥ ùjCQ«ò ö bûaêQ«ò, ùcûùZ aû ùcû
_eòaûee ùfûK KûjûKê cû^iòK ici¥û ùjûA ^ _ûùe ö
RûYò[ôùf c¤ cû ê̂ ^ûjû«ò ö ù~Cñ ùeûMKê aògßûi Keê ^ûjû«ò,
Zûjûe ici¥û C_ùe ajòUòG ùfLôùf K@Y _Xÿòùa?

Gjò_eò bûaò bûaò ùfLôfò ajòUòG ‘c^K[û RûY«ê’ ö
ajò _Xÿò _âgõiKcûù^ ù`û^¨ Kùf I ajê PòVò @ûiòfû ö
bûeò Lêiò fûMòfû ö @^êùeû] ùjfû @ûC KòQò ùfLôaûKê ö
ùjùf @ûC K@Y aûKò ejòfû?
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aû_û aògòÁ cû^iòK ùeûM PòKò›K _âù`ie Wûqe ùMû_ûk
P¦â Ke I cû@û iêùfLôKû WKÖe MûdZâú ù\aú ö \êARYuê
GKû aiòùf bf fûùM ^ûjó ö _eòaûee a§ê Wûkê@û aûaê,
eûRêf bûA, aêfê \û, eû]ûùcûj^ KûKû I _úZû´e aûaêuê
WûKò @ûùfûP^û Ke«ò icûRe aòbò^Ü ici¥û aòhdùe ö cêñ
c¤ cSòùe cSòùe @ûùfûP^ûùe aùi ö KòQò ^ì@û aòhd
còkò~ûG ö iû´û\òK a§ê iêgû« aûaê, @ldaûaê I @fAŠò@û
ùeWòIe ~êMk aûaê c¤ ì̂@û ì̂@û aòhd ùfLôaûKê @ ê̂ùeû]
Kùf ö ùcûe Wûqeú I ^òZò\ò^ò@û Rúa^ c¤ùe ajêMêWÿòG
_âiw c^Kê @ûùi ö

cû^iòK ici¥û aòhdùe a§ê, _eòaûee ùfûK, ùeûMú I
ùicû^ue _eòaûee ùfûKcûù^ RûYòaûKê Pûjóùf ö aòbò^Ü
_âiw còkòMfû ö @ûC ùMûUòG ajò ùfLôaûe Azû c¤ _ìeY
ùjfû ö ‘c^ùe @Qò K@Y?’ ajòUòG ùfLôfò ö cûZâ Gjû
^òe¬^ Wûkê@ûue iûjû~¥ aò^û @i¸a [ôfû ö aòùghKeò
KûUêð^òÁ PìWÿûcYò \ûi a¥wûZàK PòZâ Keò _êÉKUòKê Rúa«
Keò[ôaûeê ]^¥aû\ ö Gjò ajòUò ùfLôaû _ûAñ ùcûe aûaû
Wûqe ùMû_ûk P¦â Ke I cû@û WKÖe MûdZâú ù\aúu @ûgúaûð\
_ûAñ cêñ PòeEYú ö gßgêe gâú~êq ^úkû´e cògâ, gûgì gû«òfZû
cògâu ù_âeYû, _ZÜú Wûqe gêbgâú cògâ I _ê@ ùiÜjûõge C›ûj
_ûAñ @ùgh ]^¥aû\ ö

@ûgû Kùe, _ûVKcûù^ C_KéZ ùjùa ö

-Wûqe icâûU Ke
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# ùMûKêk P¦â Ke I # aò¾ê_âòdû ù\aúu
_û\_\àùe C›MðúKéZ

ùRùRaû_û I cêñ ö cêñ bûùa, cêñ [ôfò Zûue iaêVûeê ùMjäû ^ûZò,
iaêVûeê _âòd ö ^û, cêñ Êû[ð_e ê̂ùjñ ö cêñ aû ùKcòZò ^ bûaòaò ?
KûjóKò ^û’ ùRùRaû_û GKû]ûeûùe [ôùf ùcûe \òM\gðú Gaõ iûwö

ùRùRaû_ûue Wûqe ùjaûKê bûeò Azû [ôfû ö ‘ùcWòKûf
Äêf’ùe c¤ ù~ûM ù\A[ôùf ö aòbò^Ü KûeYeê _Xÿò_ûeò ^ [ôùf
ùaûfò ùcûùZ iaêùaùk Kj«ò ö Zûu c^ùe @aùiûi ejò
~ûA[ôfû ö ùiA jó Wûqe ùjaû _ûAñ ù_âeYû ù\A[ôùf ö cêñ Wûqe
ùjfû _ùe ùaû]jêG iaêVûeê Lêiò ùjA[ôùf ùi ö
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_ûV _XÿòaûKê GK icdùe ZûMò\¨ Keò[ôaûùaùk, @^¥ icdùe
iûw _eò a¥ajûe Ke«ò ö ùRùRaû_ûuê ùcû ijòZ KâòùKU c¥ûP¨ ^
ù\Lôùf Rcû bf fûùM ^ûjó ö ùgh icdùe ùi _û^ LûC ^
[ôùf ö cûZâ ùcûùZ jó ùKak _û^ LùŠ LùŠ @ûYòaûKê Kjê[ôùf ö
_ûLùe aiûA ‘ùZû Mûfð ù ầŠ’ ùKcòZò @Qò ùaûfò _Pûeê[ôùf ö cêñ
c¤ ùRùRcû’u K[û cù^ _KûA \òG ö ùRùRcû’ Kò_eò _ûLùe
aiûA ‘RjÜcûcê _Xÿò gêYû«ò’ ö PùKûùfU KòYòaûKê _Aiû \ò@«ò ö
_Wò@ûKê ùLkòaûKê Mùf, eûÉûùe iûAùKf PfûAùf, ^ @ûiòaû
~ûG KaûU _ûLùe RMò[û@û«ò ö ùRùRaû_û ì̂@û gûXÿúUòG @ûYòùf
ùKùZ Lêiò jê@«ò ö

ùi\ò^ [ôfû ^ùb´e 9 ZûeòL 2002 ciòjû iKûk 5Uû ö
ùRùRaû_ûue G _é[ôaúùe ùgh cêjì©ð ö cêñ ùKùa aò bêfò_ûeòaò
^ûjó ö ùi Pòe\ò^ _ûAñ ùgûA _Wÿòùf ö cêjñùe Zûue \êüLe
bûa ^ [ôfû ö ùcûùZ fûMòfû ùi ~ûC ~ûC KjòMùf ‘‘cê ñ
ùRùRcû’u _ûLKê ~ûCQò ö G[e KâòùKU c¥ûP¨ Zê GKû ù\Lôaê ö
jñ _û^ LùŠ aûKò ejòfû ö’’

-icâûU
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1. c^ùe ejòQò cjòhûiêe

2. ù_âc Keû~ûG ^û ùjûA~ûG ?

3. ò̂gûùia^ KeòaûKê GùZ Azû KûjóKò ?

4. bòWÿKê ~òaûKê bd KeêQ«ò : Gjû ù`ûaòdû ê̂ùjñ Z ?

5. ]cð I bŠaûaû : cû^iòK ici¥û...

6. jÉùc÷[ê^

7. @ûZàjZ¥û : GK cû^iòK ici¥û

8. fòw _eòa©ð̂

9. A<eù^U¨ @ûWòK¨i^

10. icfòwú

11. cêñ @ûjêeò @]ôK aê¡ò@û ùjûA_ûeòaò Kò?

12. gì̂ ¥aûYú ùjCQò Kò?

13. cêŠ aò§êQò ! Gjû K@Y cû^iòK ici¥û ?

14. iZùe K@Y bìZ fûùM ?

G ajòùe @QòG ajòùe @Qò
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15. Êûcú aû Èúe PeòZâ C_ùe iù¦j KeêQ«ò Kò?

16. Mbð]ûeY I cû^iòK ici¥û

17. _eúlû _ûAñ _âÉêZò Kò_eò ùja ?

18. _òZûcûZûu iõ_Kð I _òfûcû^u cû^iòK ÊûiÚ¥

19. ùPûeò KeòaûKê Azû ùjCQò Kò ?

20. adÄcû^u c^Kê RûY«ê

21. adi ùjùf K'Y cù^ eùj ^ûjó ?

22. iêLú ùjùa Kò_eò ?

23. cû^iòK ici¥ûe @û]ê̂ òK PòKò›û : rTMS

24. cû^iòK Jh] ùia^ùe iZKðZû

25. cû^iòK ici¥û RûYòùa Kò_eò ?

� � �
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c^ùe ejòQò cjòhûiêe
[ùe @ûùc iûwcûù^ biûYò C›a ù\LôaûKê ^BKìkKê ~ûA[ôfê ö

aêfê aêfê UòùK \jòaeû I @ûkê\c LûAaûKê Azû ùjfû ö icùÉ iûw ùjûA
\jòaeû @ûkê\c LûC[ôfê ö _ûLùe [ôfû ^B_Vû, ùKùZK MQ I @§ûeê@û
RûMû ö \ìeeê _ûUò ùjû jû g± gêYûMfû ö K@Y ùjfû aêSê aêSê \ùk _òfû
ùMûUòG Sò@Kê ùiA _VûKê ù^A _ûgaòK @ZýûPûe Keê[ôùf ö Sò@Uòe
Pò}ûe gêYò ùÊzûùiaúcûù^ ZûKê C¡ûe Kùf ö GK[û gêYò ùcû c^ bûeò
\êüL ùjfû ö Zû’ _e\ò̂  @ûùc iaê iûw ùjûA UòùK _ûKð@ûùWÿ aêfò @ûiòùf
bf fûMòa bûaò iaê iûwcûù^ _ûKðùe aiòMfê ö ùiAVò @ûccû^u bòZùe
Pyûð ùjfû icûRùe NUê[ôaû G_eò @NUYKê Kò_eò \ìe Keû~ûA_ûeòaö
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aòùghKeò Gjò NUYûUò ùcû c^ùe \êüL ù\A[ôaûeê cêñ G aòhdùe
Pò«û Keê[ôfò ö Gjò icdùe ùcûe _òfû\ò^e iûwcûù^ GKûVò aiò[ôaûeê
icùÉ _òfû\ò̂ e K[û aLûYò Pûfò[ôùf ö Kò_eò @ûùc ^B_Vûùe aêfòaêfò
ùKûkò LûC[ôfê, Kò_eò ^û^û _âKûe ùLkûùLkò icd KûUê[ôfê ö iaê Lêiò
M_ùe cûZòfê ö Kò«ê ùcû Pò«û_ì‰ð cêjñKê Pûjó ùcûe RùY iûw ù\aò\©
_Pûeòfû Zê Z RùY cû^iòK ùeûM PòKò›K, Zê G aòhdùe GùZ Pò«û KeêQê
KûjóKò ? cêñ Kjòfò ^ûjó Gùa GA ùfûKcû^u c¤ùe ù~Cñ _ûgaòK _âaé©ò
RûMâZ ùjCQò, ~ûjû `kùe Kò cYòh ù\aZû ùjaû a\kùe @ûiêeòK _âaé©ò
ù~ûMñê @iêe _ûfUò~ûCQò ùiA K[û bûaê[ôfò ö ù\Lê^ê... ùKùa ùMûUòG
@iêee _âû\êbûðaKê ù\aZûcûù^ ijò ^ _ûeò cû@û \êMðZò̂ ûgò̂ ú \êMûðuê ÉêZò
Kùf I iaê ù\aZûcûù^ cû’ \êMûðuê @ÈgÈ ù~ûMûA ù\A ùMûUòG cjòhûiêeKê
a] Kùf ö Zû’ \ßûeû ù\aùfûK I c©ðùfûKe icùÉ @û^¦ùe ejòùf ö
cûZâ @ûRò ù~Cñ fl fl cjòhûiêe R^à ù^ùfYò, GA cû^a icûR ùKcòZò
aû gû«òùe ejòùa ? @ûRò Kûjûe cû@û C_ùe KòG @ZýûPûe KeêQò Z @ûC
Kûjûe Sò@ C_ùe @ZýûPûe ùjCQò ö

Gjò K[û iaê gêYòaû _ùe ùcûe @ûC RùY iûw Zêhûe ùcû Kû§
C_ùe jûZeLô _Pûeòfû Zê Kjê̂ ê Gjû K@Y _ûAñ ùjCQò ? cêñ Z ù\LôQò
@ù^K bf bf Nee _òfû aò _eòiÚòZòùe _Wÿò ù\ûhú _ûfUò ~ûCQ«ò ö cêñ
ùMûUòG \úNð ò̂ügßûi ù^A Kjòfò GcòZò @ù^K _âKûe cû^iòK ùeûM @Qò
ù~Cñ[ôùe Kò c ê̂hý @ù^K _âKûe bêf Keò[ûG ö GA ù\Lê̂ ê @ù^K ùfûK
@Q«ò ù~Cñcûù^ Kò ^ògû \âaý LûA ^òR c^e _eòa©ð^ @ûYòaûKê ùPÁû
Ke«ò ö ùicûù^ iûcdòK iêL _ûAaû _ûAñ ò̂gûe @ûgâd ù^A[û«ò ö cûZâ
icdKâùc Gjûe _eòcûY aXÿò[ûG, KûeY _â[ùc @Ì ò̂gûùe ù~ZòKò @û^¦
_û@û«ò _ùe Zûjûe _eòcûY ^ aXÿòùf ùi ùiZòKò @û^¦ _û@û«ò ^ûjó ö ùZYê
\ò̂ Kê \ò̂  ùfûKUò @Zý]ôK ò̂gûùia^ Keò[ûG ö Gjò ò̂gû ù~ûMñê ùfûKUò
cû^iòK bûeiûcý jeûA aùi ö ùKùZùaùk @Zý]ôK ò̂gûù~ûMñê icûRùe
^û^û_âKûe lZò NUûA[ûG ö ù~còZòKò akû}ûe, ùPûeò, cûe_òUþ AZýû\òö
Kâcgü Zûjûe Gjò \êMðêYMêWÿòK c^ bòZùe aiûaû§ò ejò~ûG I Zûjû Kê-
@býûiùe _eòYZ ùjûA~ûG ö
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@ûC ùKùZK cû^iòK ùeûM @Qò ~[û-iòùRûù`â^ò@û bkò ùeûMùe
ùfûKUò c¤ icûRùe ^û^û lZò NUûA[ûG ö G ùeûMùe c^êhý c^ùe
^û^û _âKûe iù¦j C_êRò[ûG ö RùY @^ý RYuê iù¦j Keò[ûG ö ùeûMúUò
bûùa ZûKê KòG Lû\ýùe aòh cògûA cûeòù\aûKê ùPÁû KeêQò aû ùKùa
ùKùa MêYò-MûùeWÿò Keò ZûKê cûeòaûKê ùPÁû KeêQò ö @ù^K icdùe ZûKê
gì̂ ýeê ùKjò KòQò ò̂ùŸðg ù\aû_eò RYû~ûG ö ùi ùijò ò̂ùŸðgKê cû ò̂ Kûc
Kùe ö `kùe @ù^K bêfþKûc Zû’ cêŠùe _gò~ûG I ùijò bêf ò̂ùŸðgKê
cû ò̂ Kûc Keò[ûG ö ù~_eòKò ò̂R ÈúKê iù¦j Keò @ù^K icdùe ò̂R Èú
I ò̂R _òfûuê jZýû Keò[ûG ö

Giaê K[û gêYò ùcûe @ûC RùY iûw iêaûi _Pûeòfû @ûC K@Y iaê
ùeûM @Qò, ~ûjû\ßûeû Kò c ê̂hýe _âKéZò a\kò~ûG ö cêñ Kjòfò ùKùZK ù~ø^
iciýû @Qò, ~ûjû\ßûeû Kò c^êhý _gê _ûfUò~ûG ö G_eò ùeûMùe RùY
Zû’e ij_ûVú aû ùQûU ùQûU _òfûu ijòZ ù~ø^ iõ_Kð ùRûe Rae\É
Keò[ûG ö Giaê @ûiêeòK _âaé©ò ê̂ùjñ Z @ûC K@Y ?

Gjò icdùe ùcûe @ûC RùY iûw _âKûg _Pûeòfû, GZòKò ^û @ûC
KòQò aûKò @Qò ? cêñ Kjòfò ^ûAñ Zê ù]÷~ðý ]e, cêñ KjêQò ö cêñ Kjòfò @ù^K
icdùe ù\Lû~ûG ùKùZK ùfûK _eòùag I _eòiÚòZòùe _Wÿò ò̂Re aýqòZß
a\kûA[û@û«ò ö ~ûjûKò aûÉa Rúa^ùe lZò NUûA[ûG ö ùKùZK
ùfûKuVûùe ^û^û _âKûe aýqòZß ù\Lû~ûG; ~[û-iù¦j_âaY, @jõKûeú I
icûRaòùeû]ú ö @ù^K icdùe G_eò MêYiaê aòùeû]ûbûi iéÁò Keò icûRe
lZòKûeK ùjûA[ûG ö

Gjòiaê @ûùfûP^û _ùe @ûùc iaê aiò[ôaû ùPdûeeê CVòfê ö @ù^K
ùak ùjûA~ûA[ôfû ö NeKê ~òaû_ûAñ N<ûKê Pûjófê ö G_eò @ûùfûP^û
_ùe ùcû c^Uò UòùK jûfþKû fûMòfû ö Gjò icdùe ùcûe @ûC RùY iûw
ùjc« Kjòfû iaê iciýû Z Kjòfê Kò«ê Gjò iciýûMêWÿòKe KûeY Z KòQò
Kjòfê ^ûjó? cêñ Kjòfò Zê Z iciýûMêWÿòKê gêYò gêYò aýÉ ùjûA~òaêYò ö Gjûe
KûeY @ûC \òù^ Kjòùf ùKcòZò jê@«û ? ùi Kò«ê Kjòfû ^û ^û, KûeYMêWòK
^ gêYòùf ùcûùZ eûZòùe ò̂\ ùja ^ûjó !
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cêñ Kjòfò _eòaûe, _eòùag, _eòiÚòZòe @Pû^K I @_âZýûgòZ _eòa©ð̂
ùjùf c^êhý Zû'e cû^iòK bûeiûcý elû Keò _eòiÚòZò ij ^òRKê Lû_
Lê@ûA_ûùe ^ûjó ö ùZYê ùi cû^iòK bûeiûcý jeûA[ûG ö ^û^û KûeYeê
ù~_eò gûeúeòK ùeûM ùjûA[ûG ùijò_eò ^û^û_âKûe KûeYeê cû^iòK ùeûM
ùjûA[ûG ö Gjûe bìZ, ù_âZ, _ìaðR^àe @bògû_ iùw ùKøYiò iμKð ^
[ûG ö cÉòÃùe ùKùZK iÜûdaòK ei leYe ùa÷hcý ù~ûMêñ ùjûA[ûG ö
cû^iòK ùeûM aòhdùe RûYòaûKê ùjùf _â[ùc cÉòÃ C_ùe KòQò RûYòaû
\eKûe ö

cÉòÃe fò́ òKþ iòÁc (Limbic System) mû^gqò, aê¡ò I aòPûegqò
_eòPûkòZ Keò[ûG ö Gjû GK ^òŸò ðÁ _eòcûYe ùR÷a Zek _\û[ð
(Monoamines) ò̂MðZ ùjaûe Kû~ðý Kùe ö ~\ò ùKøYiò eûiûd ò̂K _âKòâdû
(Biochemical reaction) ù~ûMêñ fò́ òKþ iòÁcùe ̂ òMðZ ùjC[ôaû ùR÷a Zek
_\û[ð (Monoamines) i*ûk^e _eòcûYùe _eòa©ð^ jêG, Zûjûùjùf
cû^iòKùeûM iéÁò ùjûA[ûG ö Gjò eûiûd ò̂K _âKâòdû aõgMZ KûeY ù~ûMêñ
ùjûA_ûùe, iûcûRòK I cû^iòK \êaðkZûeê ùjûA_ûùe Kò́ û ùKøYiò KûeY
^ [ûA c¤ ùjaûe i¸ûa^û @Qò ö

ùiùZùaùk iò^û ù\aZûcûù^ \êMûðuê ÉêZò Keò[ôùf ù~ \êMûð
@ûaòbûða ùjûA cjòhûiêeKê a] Kùf ö Gùa Z @ûC @ûùccûù^ \êMûðuê
WûKò _ûeòaê^ò ö \êMûð ^òùR @ûiò Gjòiaê @ûiêeòK _âaé©òe ùfûKcû^uê
cûeò_ûeòùa^òö GA ùfûKcû^u c^eê @ûiêeòK _âaé©òKê aûjûe Keòaûe
K@Y KòQò C_ûd ^ûjó ? cê ñ Kjòfò Gjû i¸a, Kò«ê ùfûKcûù^
cû^iòKùeûM PòKò›Ku _eûcgð ù^aû @ûag¥K ö icûR I _eòaûe \ûdòZßaû ¨̂
ùjûA ùeûMúUòKê iûjû~¥, ijû^êbìZò I C›ûj ù\ùf Gjûe _eòcûY
Kcò~ûA_ûeòa ö

� � �
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ù_âc Keû~ûG ^û ùjûA~ûG?
cêñ Käò̂ òK¨ùe aiò[ûG ö \êARY ~êaK ~êaZú eêc¨ bòZeKê _gò@ûiòùf ö

Cbd ù\LôaûKê Lêa¨ iê¦e ö fûMòfû ù~_eò IWÿò@û `òfàe júùeû júùeûA^¨ ö
ùcûe iûc¨̂ ûùe _Wÿò[ôaû \êAUò ùPdûeùe aiòùf ö ~êaKUò Kjòfû, ‘iûe,
@û_Yuê iò]û _âgÜ _Pûeòaê ö Leû_ bûaòùa ò̂ö’ cêñ Kjòfò, bf K[û, _Pûe ö
~êaKUò Kjòaû @ûe¸ Kfû ö @ûùc \êARY _òfû\ò̂ e iûw ö GKûVò Äêf I
KùfR ö bf _ûV_Xÿò Rúa^ùe iÚû_òZ ùjaû ùcûe @ûgû [ôfû ö cêñ Gùa
RùY i ῭UIßûe AõRò̂ òde ö aûwûùfûeùe PûKòeò Keò bf \ecû _ûCQò ö
ahð ahð ]eò @ûce iûlûZ¨ ùjûA ^ûjó ö ajêZ iûji Keò Gùa ù`i¨aêK¨ùe
PòVòUòG ùfLôfò ö Gjû Kjò ùcûaûAfUû ùcû jûZKê aXÿûAù\fû ö ùcùiR¨
_Xÿòaû @ûe¸ Kfò ‘cêñ _òfû\ò̂ eê Zêc_âZò @ûKhòðZ ö Gùa aò Zêc ùPùjeû
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ùcû @ûLô iûcÜûùe SfiêQò ö KùfR Wâûcûùe ‘eûYú’ ùeûf¨ùe ù~ùZ iê¦e
ù\Lû ~ûC[ôf, cêñ bêfò_ûeê ^ûjó ö Zêce ùMûeû ew, ùÁ_¨KU PêUò, ji,
Kû¦, PûjûYò, K[ûaû©ûðe ùg÷kú cêñ bêfò_ûeê ^ûjó ö Zùc ùcû _ûLùe PûfòMùf
ùcû ù\jùe gòjeY ùLkò~ûG ö QûZò ]K¨]K¨ jêG, Sûk aûjûùe ö bûaò[ôfò
ò̂RKê iÚû_òZ Kfû_ùe [ùe _Pûeòaò ö iõlò̄ ùe cêñ ZêcKê ajêZ bf_ûG ö

ùcû ijòZ aòaûj Keòa Kò?’ Gjû_ùe ~êaZúUò Kjòaû @ûe¸ Kfû ‘iûe¨,
bûaêQò cêñ aò _òfû\ò̂ ê @ûKhòðZ [ôfò ö @ûc Nùe ò̂dc UòùK KWÿû ö aû_û cû@û
ù~CVò aòaûj VòK¨ Keòùa, ùiVûùe aûjû ùjaò ùaûfò bûaò[ôfò ö ùZYê
Giaê \òMùe ùagò c^ \òG ^ûjó ö cûZâ Gjò PòVòLŠòK _ûAaû _ùe c^
a¥ûKêk ùjûAMfû ö cêñ c¤ @Z¥]ôK @ûKhòðZ ùjûAMfò ö ùZùa c^ùe
aòbò̂ Ü _âgÜ @ûiêQò ö Giaê K@Y ù_âc? ù_âc KeûjêG ^û ùjûA~ûG ? K@Y
_â[c ù\Lûùe ù_âc jêG ? ùi ùKak ùcûùZ KûjóKò ù_âc Kùf ? GùZ
\ò̂ e aòùz\ _ùe @ûC [ùe K@Y ù_âc Keò jêG? GùZ iaê _âgÜ @ûc
c^ùe @ûiòaûeê, bûaòfê GKûVò @ûiò @û_Yuê iûlûZ¨ Keòaû ö’  cêñ Pê_¨Pû_¨
ùjûA iaê gêYê[ôfòö Kjòfò ‘ù_âc’ GK ùKøZìjkR^K aòhd ö Gjò aòhdùe
icùÉ RûYòaû \eKûe ö ò̂a§UòG ùfLôaû @ûag¥K ö

Gjò ^òa§Uò ùa÷mû^òK MùahYû, iùaðlY I ^òRÊ cZûcZ C_ùe
@û]ûeòZ ö ù~Cñcûù^ @û«eòKZû ij ù_âc Ke«ò, ùicû^ue ù_âcKê aXÿûAaû
Gjò ò̂a§e fl¥ ö c¦ CùŸg¥ ù^A @^¥Kê ùaûKû Keòaû _ûAñ aû `iûAaû
_ûAñ a¥ajûe Keòaû CPòZ ê̂ùjñ ö ~\ò _ûVK_ûVòKûcûù^ c¦ CùŸg¥ùe
Gjûe a¥ajûe Keòùa, ùfLK \ûdú ^êj«ò ö bMaû^ ùcûe CùŸg¥Kê
RûYòùa, icûRe @ ò̂Á ^ ùjC ö

@ûc c^ùe iaêùaùk _âgÜ @ûùi, ùfûKcûù^ ù_âcùe KûjóKò _Wÿ«ò?
\êARYue iõ_ì‰ð bò̂ Ü icûR, _ûV_Xÿû, Rúa^ùg÷kú ùjùf c¤ GùZ gq
ù_âcùe a§ûùjûA Rúa^iûeû eêj«ò ö KòQò\ò̂  Zùk RùY ~êaK @ûiò ùcûùZ
_Pûeòfû ‘cêñ GùZ ]^ú ùjùf c¤ ~êaZúUò bf _ûC ^ûjó KûjóKò?’ cêñ Kjòfò
‘Zùc iò̂ û ò̂R@ûWê iaê bfMêY ù\LêQ ùjùf ~êaZúe \éÁòùKûYeê ù\Lê
^ûjñ ! ~êaZúcûù^ RùY ]^aû^¨ @ù_lû Rúa^ùe i`k ùjûA[ôaû
~êaKcû^u _âZò @]ôK @ûKhòðZ ùjûA[û«ò ö’ @ù^K bûa^û Ke«ò ù~,
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RYuê @ûKhòðZ Keòaû _ûAñ ùKak iê¦e ùPùjeû \eKûe ö Gjû bâc ]ûeYû ö
_âKéZ @ûKhðY I ù_âc _ûAñ c^ I bûa^ûe còk^ @ûag¥K ö
1. ùfûKcûù^ ù_âcùe Kòbkò _Wÿ«ò ?

c^êh¥ ù_âcùe KûjóKò _ùWÿ ? Gjû RûYòaûKê ùjùf @ûcKê _â[ùc
‘c^’ aòhdùe RûYòaûKê _Wÿòa ö ‘c^’Kê Zò̂ ò bûMùe aòbq Keû~ûAQò ö
(K) ùPZ^ c^ (Conscious Mind): ù~CñK[û aû NUYû aòhdùe _Pûeòaû

lYò iõùM iõùM C©e ù\A_ûeê ö Gjû ùPZ^ c^ \ßûeû _eòPûkòZ ö
(L) @aùPZ^ c^ (Subconscious Mind) : ù~CñK[û aû NUYû aòhdùe

@ûùc RûYò[ôùf c¤ iõùM iõùM C©e ù\A_ûeê ^ûjó, @Ì icd
bûaòaû _ùe cù^_ùWÿ ö

(M) @ùPZ^ c^ (Unconscious Mind) : ù~CñK[û aû NUYû aòhdùe
@ûùc RûYò[ôùf c¤ \eKûe ùaùk @ûù\ø cù^_ùW ^ûjó ö Kò«ê
ùiA _ìað @bòmZûeê Kû~ð¥ iõ_û\òZ ùjûA_ûùe, ZûjûKê @ùPZ^
c^ Kêj«ò ö

c ê̂h¥ cÉòÃe _âò̀ â<ûf KeùUK¨i (Prefrontal cortex) I @ûcòM¨Wûfû
(Amygdala) ù_âcKê ò̂dªY Kùe ö

c^êh¥UòG R^àù^aû icdùe iek I ^òeûcd [ûG ö ]úùe ]úùe
aWÿùjaû icdùe, ùi ^òRKê Z[û ^òR Pûeò_ùU [ôaû ùfûKcû^uê
RûYò_ûùe ö aòbò̂ Ü RUòk _eòiÚòZòùe KVò̂  @ ê̂bìZò _ûG ö Rúa^ùe ùjûA[ôaû
aòbò̂ Ü NUYû ù~ûMêñ @aùPZ^ c^ùe ò̂Re baòh¥Ze Êûcú aû Èú Kòbkò
ùjaû CPòZ, Zûjûe ‘iìPú’ Kùe ö ù~Cñ _êeêh aû Èú ùicû^ue Gjò
‘iìPú’ ijòZ ùck Lû@û«ò, ùi gúNâ jé\d ù\A aùi ö C\ûjeYÊeì_-
a¥qòUòe c^ùe [ûG, Zûe c^e cYòh ùMûeû-g¥ûck, ùWwû-ùMWÿû,
_ûV_Xÿê@û, ùLûfûcòRûi¨, gû«, ]^aû ¨̂ @û\ò ùjûA[ôa ö Gbkò ‘iìPú’ ijòZ
ùck LûC[ôaû _êeêh aû ÈúUòG còkòùf, ùi @ûKhòðZ ùjûA~ûG ö

~êaZúUòKê ùKøYiò GK ~êaK VKò[ôùf aû ù]ûKû ù\A[ôùf, ùi ùijò
~êaK _eò fûMê[ôaû icÉuê NéYû Kùe ö ò̂Re ‘@ûZài¹û^’ ^ [ôaû ~êaKUò
c^ùe ~\ò ~êaZú ]ûeYû @ûYò_ûeòfû ù~ ùi _âgõiûe ù~ûM¥, ùZùa
~êaZúUò _âZò ~êaKe @ûKhðY @ûiò[ûG ö



19
....
....
.

.................................................................c^ùe @Qò K@Y?z Wûqe icâûU Ke

2. Kòò_eò RYKê ò̂R ù_âcùe _KûA_ûeòùa?

~\ò @û_Y RYKê ^òR_âZò @ûKhðòZ Keòaûe Azû Ke«ò, Zû aòhdùe
iõ_ì‰ð aòaeYú RûYòaûKê ùja ö Zû’e bûa^û, aògßûi, ò̂RKê I Zû’e _eòùag
Z[û icûRKê Kòbkò ù\ùL RûYòaû \eKûe ö

@û_Yuê Zû’ iûc¨̂ ûùe ùi _i¦ Keê[ôaû ‘a¥qòZß’Uò eLôaûKê _Wÿòa ö
Gjû K@Y ùWâi a\kûAaû _eò ijR ? GùZ aò ijR ùjûA[ôùf @]ôKûõg
ùfûK ù_âcùe aò`k KûjóKò ùjûA[ûù« ? ùZYê RYuê ^òR_âZò @ûKhòðZ
Keòaû _ìaðeê, Zû’ aòhdùe iõ_ì‰ð I iVòK¨ aòaeYú iõMâj Keòaû \eKûe ö
ùZùa ù_âc Lêa¨ ijRùe ùjûA_ûeòa ö

C\ûjeYÊeì_ - @û_Y aòaeYú iõMâj Keò RûYò_ûeòùf ù~ ~êaZúUòKê
_ûV_Xÿê@û I ùLûfû còRûR¨ ~êaK ajêZ bf fûùM ö @û_Y ~\ò ùibkò
ê̂jñ«ò, ò̂R bòZùe _eòa©ð̂  @ûYòaûKê _Wÿòa ö ò̂Re _eòa©ð̂  @ûYòaû _ùe

~êaZúUò iûcÜûùe ~ûA iaêùaùk _ûV_Xÿòaû I ùLûfûK[û ùjaûe @ûag¥KZû
^ûjó ö ùi PòWÿò~ûA _ûùe ö aòbò̂ Ü RûMûeê ùi Gjò Lae _ûAaû @ûag¥K ö
Cbdu a§ê~\ò icû^ [ôùa, ùZùa Gjû Keòaû ijR ùja ö ]úùe ]úùe
~êaZúe ùPZ^ c^eê @aùPZ^ c^Kê @û_Yue bf_ûAaû aòhdùe ]ûeYû
ùja ö Zû’e @aùPZ^ c^e ‘iìPú’ ijòZ @û_Y Gùa ùck LûAùa ö
@ûKhðY aXÿòa ö ]úùe ]úùe ù_âc ùja ö @ûùc cù^ eLôaû CPòZ¨ ù~
iÚûdú ù_âc _ûAñ _âKéZùe ò̂RKê a\kûAaû \eKûe ö ùKak @bò̂ d Kùf
ù_âc \úNðiÚûdú jêG ^ûjó ö
3. @û_Y _â[c ù\Lûùe ù_âcùe _Wÿ«ò Kò ?

@û_Y cûùKðU ù\A ~ûCQ«ò ö iaê VòK¨VûK¨ PûfòQò ö jVûZ¨ RùY ~êaK
aû ~êaZúuê ù\ûKû^ùe ù\Lôùf ö aûi¨, ùjûAMfû ù_âc ö Gjû i¸a Kò?

Gjûe C©e @Zò iû]ûeY ö Gjûiaê G_eò jVûZ¨ jêG ^ûjó ö @û_Y
ò̂Re @aùPZ^ c^ùe, ò̂Re c^e ‘iìPú’Kê ùck Lê@ûAaû bkò ~êaK

aû ~êaZúUòG ùLûRê[ôùa ö ~\òI @û_Y ùiA icdùe ùKøYiò _âKûe a§^ùe
aû§òùjaûKê Pûjêñ ̂ [ôùa, cûZâ @û_Yue ‘iìPú’ ùck LûAùf, _â[c ù\Lûùe
ù_âc ùjûA~òa ö
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ù~Cñcûù^ ùPùjeûKê ò̂R ‘iìPú’ ùe @]ôK _âû]û^¥ \ò@«ò, ùicûù^
_â[c iûlûZ¨ùe ù_âcùe _Wÿòaûe i¸ûa^û @]ôK ö K[ûaû©ûð ùg÷kú I PûjûYò
_âZò _âû]û^¥ ù\C[ôaû a¥qòcûù^ c¤ Lêa¨gúNâ ù_âcùe _Wÿò~û«ò ö

4. ùKak ùiA Sò@UòKê ù_âc KûjóKò ? @ûC ùKjò ê̂ùjñ?

@ûc icÉue @aùPZ^ c^ùe baòh¥Ze Êûcú aû Èúe MêYûakúe
‘iìPú’ @Qò ö ù~Cñ _êeêh aû Èúe Gjòiaê MêYûakú [ôa, Zû’ ijòZ ù_âcùe
_Wÿò~ûC ö ~ûjûe @Ì [ôa, ZûKê @ûùc a§ê_eò a¥ajûe Keê ö Gjò iìPúUò
ò̂R_ûAñ @\ßòZúd ö Gjû ò̂Re _eòaûe, icûR, bûa^û, aògßûi I @ZúZùe

NUò[ôaû NUYû C_ùe _~ð¥aiòZ ö

C\ûjeYÊeì_- i´òZe @aùPZ^ c^ùe [ôaû ‘iìPú’ MêYûakúùe
_âû]û^¥ ù\AQò ö (K) Sò@Uò ajêZ bf _ûV _Xÿò[ôa ö (L) ùLûfû jé\de
ùjûA icÉu ijòZ còkûcògû Keò_ûeê[ôa ö (M) Kê*ê Kê*ê PêUò [ôa ö cûZâ
eû]û_eò iê¦eú ~êaZúKê ù\Lô ùi @ûKhðòZ ùjfû ^ûjó ö KûeY eû]û UòùK
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Pê_¨Pû_¨ I PêUò iò]û Keò eLôQò ö i ò́Z I Zû’e a§êcûù^ @û½~ð¥ ùjùf ù~,
Gbkò iê¦eú ~êaZú _âZò i ò́Ze ù_âc ùjfû ^ûjó KûjóKò ? KûeY i ò́Ze
@aùPZ^ c^ùe [ôaû ‘iìPú’ aòhdùe ùi Kò´û Zûe a§êcûù^ RûYò ^
[ôùf ö

@]ôKûõg ùfûK ù_âcKê eji¥_ì‰ð bûa«ò ö cûZâ Gjû VòK¨ ^êùjñ ö
ùfûKcûù^ ^òRe @aùPZ^ c^ùe [ôaû ‘iìPú’  aòhdùe @aMZ ^
[û«ò ö ùicûù^ ùKCñVò, ùKùZùaùk I Kûjû iõMùe aò ù_âcùe
_Wÿò~ûA_ûe«ò ö Gjû ùKak @ûce @aùPZ^ c^e ‘iìPú’ ò̂¿©ò ò̂G ö
5. aòaûje ahðK _ùe GùZ SMWÿû KûjóòKò ?

bûeZahðùe ‘aòaûj’ _âûd _eòaûe \ßûeû ò̂¿©ò ò̂@û~ûA[ûG ö Nee
aùdûùR¥Â a¥qòcûù^ @ûce c^ aòhdùe @aMZ [û@û«ò ö ùicûù^ @ûce
c^Kê Pûjó RßûAñ aû ùaûjìUòG ùLûRò[û«ò ö Êûcú aû Èúe @aùPZ^ c^e ‘iìPú’
~\ò @ûù\ø ùck ^ LûAfû, ùZùa _â[ceê jó SMWÿû jêG ö @]ôKûõg Êûcú aû Èú
ò̂Re ‘iìPú’ ùe KòQò ^û KòQò _eòa©ð̂  @ûY«ò ö ]úùe ]úùe _eÆe _âZò

@ûKhòðZ jê@«ò I ù_âc Ke«ò ö @ûC ùKùZRY ù_âcKeò aòaûj Ke«ò ö

ùZùa c^ùe _âgÜ @ûùi, ù_âcKeò aòaûj ùjC aû aòaûj _ùe ù_âc
ùjC, KòQò\ò̂  _ùe SMWÿû KûjóKò jêG? @û_Y \êARY, Cbd Cbduê ù_âc
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Keê[ôùf ö cûZâ Gùa Zûjûe aòùz\ ùjûAQò ö KûeY K@Y? KûeY Zûue
@aùPZ^ c^e ‘iìPú’ùe _eòa©ð̂  ùjûAQò ö @û_Yue c^e aò _eòa©ð̂
ùjûA[ûA_ûùe ö ò̂RKê ò̂dªY Keò iûcû^¥ iRûWÿòaû aê¡òcû ¨̂e _eòPd ö
Gjû ùjùf _êYò Cbdue ‘iìPú’ ùck LûAa ö @ûC[ùe \êARY ù_âcùe
_Wÿò_ûeòùa ö

@û_Y Gjò ù_âcKê iõ_ì‰ð bûaùe bêfò~òaûKê PûjêñQ«ò ö @ûC[ùe ì̂@û
ù_âcùe _WòaûKê PûjêñQ«ò ö cûZâ G[ôùe iê̂ ò½òZ ^ûjó ù~, @ûC[ùe ‘c^ aû
@aùPZ^ c^e iìPú’ iõ_ì‰ð bûùa ùck LûAa I baòh¥Zùe _eòa©ð̂
ùja ^ûjó ö
6. ù_âc aû aòaûje aòùz\ _ùe ùfûKcûù^ @ûC ù_âc KûjóKò Keò_ûe«ò
^ûjó?

ùKùZK ùfûKu c^ùe ]ûeYû [ûG ù~ ùKak RùY jó _êeêh aû Èú
Zû’ _ûAñ R^à ù^AQò ö ùicû^u ]ûeYû ^ [ûG ù~ _é[ôaúùe G_eò ajêZ
ùfûK @Q«ò, ~ûjû ijòZ ùicû^u MêYûakúe ‘iìPú’ ùck LûAa ö @ZúZ
ù_âc aû aòaûje ùKùZK jé\d aò\ûeK NUYû ù~ûMêñ cû^iòK aòhû\MâÉ
ùjûA~û@û«ò ö cûZâ @ZúZ NUYûKê bûaò RùY Rúa^iûeû \êüLùe ejòaû
CPòZ ^êùjñ ö _é[ôaúùe ajêZ ùfûK @Q«ò, ~ûjû ijòZ ùicû^ue c^
cògòa ö Lêa¨gúNâ ùicûù^ c^fûLú _êeêh aû ÈúUòG _ûA_ûeòùa ö

ù_âc ùjCQò iaêVûeê ùKøZìjk_ì‰ð I iõ_ì‰ð bûùa aêSò_ûeê ^ [ôaû
bûa^û ö RYuê ~\ò @]ôK bf _ûCQ«ò, Gjû cûù^ ê̂ùjñ ù~ @^¥cû^u
_âZò bf_ûAaû Kcò~òa ö RYuê bf _ûAùf @ûùc c^ùe @û^¦ _ûC I
Gjû @^¥cû^uê bf _ûAaû _ûAñ ù_âeYû \òG ö _âZò\ò̂  @ûùc ajêZ ùfûKu
ij ù\LûKeêQê, Z[û_ò ^òRKê GKûUò@û bûaêQê ö ù_âc lY aû \úNðiÚûdú
ùjûA_ûùe ö iÚûdú ù_âc ÊZü_âaé© bûùa @ûùi ^ûjó ö G[ô_ûAñ iê\éXÿ Azû,
KVò̂  _eògâc I ò̂üÊû[ð_eZû \eKûe ö

� � �
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^ògûùia^ KeòaûKê GùZ Azû KûjóKò?
gâûaY cûi ùiûcaûe iKûk ö cêñ Mûù]ûA _ûù]ûA _ìRû Keê[ûGö Gjò

icdùe @ûc Nee ùeûùhdû P¦â @ûiò WûKòfû ‘aûaê @ûi«ê UòùK Käò̂ òK¨Kê ö
@ûc Mûñe KûCWÿò@ûcûù^ ùaûf¨ac¨ ]eò fòweûR c¦òeKê ~ûC[ôùf ö ùcûe
\û\û_ê@ bûA gueû jVûZ¨ GcòZò _ûUòZêŠ Kfû ù~ icùÉ @]ûeê _kûA
@ûiòùf’ ö cêñ ùWâi¨ _ò§ò Käò̂ òK¨Kê gúNâ @ûiòfò ö cêñ ~ûA ù\Lôfò gueûKê Zò̂ ò
PûeòRY cûWÿò aiòQ«ò ö ùi aWÿ _ûUòùe M_ò PûfòQò ‘cêñ ùjCQò Êdõ cjûù\aö

ùcûùZ ]eòùf icÉuê cûeòù\aò ö ùcû _ûLùe ajêZ Uuû @Qò ö iaê ie_*,
cªú ùcûùZ cêŠò@û cûeòùa ö Zùccûù^ iaê ùcûùZ cûeòù\aûKê @ûYòQ ö
QûWÿò\ò@ ùcûùZ, QûWÿò\ò@ ö’ cêñ _Pûeòfò ‘Zêùccûù^ ùcûùZ iZK[û Kêj,
ùi Mù¬A LûAQò ?’ RùY ~êaK UòKòG jiòù\A Kjòfû ‘iûe¨, @û_Y
RûYòùf Z, fêPûAaê KûjóKò? @ûùc icùÉ UòùK UòùK Mù¬A cûeòQê ö
Mù¬A ^ UûYòùf K@Y ùaûf¨ac¨ ù^A ~ûAùja ?’ cê ñ _Pûeòfò,
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‘Zêùccûù^ K@Y Mù¬A UûYòaûKê KûCWÿò@û _ûfUòQ? ^ògû ùia^ _ûAñ
K@Y Gjû GK aûjû^û? ^û _âKéZùe cjûù\au _ûLùe @ûiÚû @Qò ?’
icùÉ cêŠ ZkKê ù_ûZò QòWÿûùjùf ö _ûLùe QòWÿû ùjûA[ôaû RùY c¤adÄ
a¥qò _Pûeòùf ‘ùfûKcûù^ ^ògûùia^ KûjóKò Ke«ò?’ icùÉ Mù¬A
UûYòùf, ùKak Gjò ùUûKûUòe KûjóKò cêŠ Leû_ ùjfû? @ûC ùKùZRY
GùZ c\ _òCQ«ò ù~ \òù^ ^ _òAùf ejò_ûeê ^ûjû«ò ö Gjûe K@Y PòKò›û
@Qò ?’ cêñ Kjòfò ‘@ûM Gjò _òfûUòKê Aù¬K¨i ¨̂ ù\A gû« Kùe ö Zû’_ùe
iaê _âgÜe C©e ù\aò ö’

ò̂gû ùia^e KûeY :
(1) ̂ ògû c^eê \êüL iûcdòK bûùa \ìe KeûA @û^¦ @ ê̂ba KeûG ö

_âZò[e Gjò @û^¦ @^êba KeòaûKê ùjùf @]ôKeê @]ôK ^ògû aýajûe
KeòaûKê _Wÿò[ûG ö KûeY @ûc geúeùe [ôaû RúaùKûhMêWÿòK icû^ `k
ù\LûAaû _ûAñ _âZò[e @]ôK ^ògû cûZâû \eKûe Keò[û«ò ö GjûKê
RúaùKûhMêWÿòKe ‘ ò̂gû @ûiqò bûa’ Kêjû~ûG ö ùKùZK ò̂gû @Qò, ~ûjûKê
[eUòG aýajûe Kùf c¤ RúaùKûhùe @ûiqòbûa iéÁò ùjûA[ûG ö ùZYê
Gjò ò̂gû QûWÿòfûùaùk geúeùe ùKùZK flY ù\Lû~ûG ö ùZYê _êYò [ùe
ò̂gû LûAaû _ûAñ @ûiqò bûa^û iéÁò jêG ö

(2) aûe´ûe ò̂gû ùia^ \ßûeû @ûce gûeúeòK I cû^iòK Éeùe
^ògû\âa¥ _âZò ^òbðeZû @ûùi ö ~\ò ùKøYiò KûeYeê ^ògû \âa¥ a¥ajûe
Keê[ôaû ùfûK ùKøYiò \ò̂  ò̂gû ^ _ûG, ùZùa Zûjûe gûeúeòK I cû^iòK
Éeùe _âbûa @^êbìZ jêG ö c\ ^ògûiq a¥qòcûù^ ù~ùZ Kjòùf c¤
ò̂gû QûWÿò _ûe«ò ^ûjó; KûeY c\ a¦ Keòù\ùf jûZ [ùe, QûZò ]W¨]Wÿ̈

jêG, cêŠ aòù§, We fûùM I ò̂\ jêG ^ûjó ö
(3) bûw, Mù¬A _âbéZò ò̂gûKê ùfûùK ijRùe MâjY Keòù^A[û«ò

I Gjû iûcûRòK _að_aðûYòùe aýajûe ùjûA[ûG ö @ûRòKûfò c\Kê c¤
MâjY KeûMfûYò ö ùijò ò̂gûMêWÿòKê  ‘^ec ò̂gû’ ùaûfò Kêjû~ûG ö @ ò̀c I
@ ò̀ceê Zò@ûeò c ò̀ð̂ þ, ù_[ôWò̂ þ, ùjùeûA þ̂ _âbéZò ò̂gû, ùagò _eòcûYùe
c\ AZýû\ò RúaùKûhMêWÿòKùe gúNâ _eòa©ð^ iéÁò Keò_ûeê[ôaûeê ‘UûYê@û
^ògû’ ùaûfò Kêjû~ûG ö
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(4) @ûce _âKéZò I aýqòZß C_ùe ò̂gûùia^ c¤ ò̂bðe Kùe ö
ù~Cñcûù^ iûcû^ý ò̂eûgûùe bûwò_Wÿ«ò, ùicûù^ ò̂gû ùia^ Kùf Zûjû
@ûC QûWÿò_ûe«ò ^ûjó ö

(5) Gjû _eúlû Keò ù\Lû~ûAQò ù~ ù~Cñcû^u aû_ cû’ ^ògû
ùia^ Ke«ò, ùicû^u _òfûcûù^ ò̂gûùia^ _âZò \êaðkZû _âKûg Keò[û«ò ö
ùZYê ùicûù^ iêaò]û _ûAùf Lêaþ gúNâ ò̂gûMâÉ ùjûA~û«ò ö

(6) ^ògû LûAaûKê ^ _ûAùf ùPûeò, WKûdZò _âbéZò Keòaû _ûAñ
ùfûKcûù^ aû¤ jê@«ò ö ò̂gû eLôaû I Zû'e ùPûeûùe aýajûe Keòaû GK
fûbR^K aýaiûd ö cûMYûùe ^ògûù\A ijKcðú I ij_ûVúcû^uê ^ògû
ùia^ eûÉûùe _KûA \ò@«ò ö ^ì@û aýqò c¤ ^ògû\âaý ieaeûje GK
GùR< bkò Kû~ðý Kùe I Gjû ijR @[ð C_ûRð̂ e GK _ Ú̂û ùjûA~ûG ö

(7) ùKùZKu ]ûeYû ù~ ^ògû\âaý ù~ø^KâúWÿûùe @]ôK @û^¦
\òG ö @Ì _eòcûYe ùKùZK ^ògû iûcìjòK bûùa c^e aòjßk bûa \ìe
Keê[ôaûeê ù~ø^Kòâdû icdùe @]ôK @û^¦ ù\fû _eò ùaû]jêG ö ùZYê
@ù^K aýqò _âZò iù¸ûM icdùe GjûKê aýajûe Ke«ò ö Kò«ê KòQò \ò̂
aýajûe Keòaû\ßûeû ò̂gûe _eòcûY aXÿò~ûG I ò̂gû ùjaûe Kê_âbûa \ßûeû
ò̂gûMâÉ c ê̂hý ^_êõiK ùjûA~ûG ö

iciýû :
(1) cû^iòK iciýû :

^ògûùia^ \ßûeû cÉòÃùe [ôaû iÜûdaòK ei ùWû_ûcò^¨, ùiùeûU^ò^¨,
^e¨@ûùWâ̂ ûfò̂ ¨ @û\òe iûcdòK aògévkû jêG ö Gjû cÉòÃùe [ôaû _êeÄûe
ùK¦â (Reward Centre)Kê Cù©RòZ Kùe I c^Kê @û^¦ \òG ö cûZâ
ù~Cñcû^ue Gjò aògévkû @]ôK Z[û PòeiÚûdú ùjûA[ûG, cû^iòK ici¥û
aûjûùe ö ùZYê Gjû icÉue jêG ^ûjó ö ò̂gû aýajûe\ßûeû ùKùZK iê̄
cû^iòK ùeûM ~[û-iòùRûù`â^ò@û, cû^ò@û I cû^iòK aòhû\ @û\ò ùeûM
RûMâZ ùjûA_ûùe ö c ê̂hý ò̂Re jòZûjòZ mû^ jeûA aùi I iÚû^, Kûk
_ûZâe c~ðýû\û aêSòaûKê @lc ùjûA_ùWÿ ö
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(2) gûeúeòK iciýû :
gûeúeòK ùeûMcû^u c¤ùe RŠòiþ aû Kûck ùeûM _â]û^ ö GjûQWÿû

ù__þUòK @fie, ̂ êýeûAUòi ùeûM c¤ ù\Lû\òG ö ̂ ògûMâÉ @aiÚûùe \êNðUYû
ùjûA jûWÿ bûwò~ûA_ûùe aû cÉòÃùe ]KÑû aûRò eqiâûa ùjûA iûeû
Rúa^_ûAñ c^êhý _wê ùjûA~ûA_ûùe ö
(3) iûcûRòK iciýû :

@ûc ù\gùe ùKùZK ùfûK ò̂gû aýajûe KeêQ«ò Zûjû iVòKþ bûùa
RYû _Wÿê ^ûjó ö ùKak ù~Cñcûù^ ò̂gû\âaý aýajûe Keòaû \ßûeû gûeúeòK
Z[û cû^iòK ùeûMùe @ûKâû« ùjCQ«ò I PòKò›û _ûAñ ieKûeú WûqeLû^ûùe
]ûWÿò aû§ò Vò@û ùjCQ«ò, ùKak ùijòcû^u aòhdùe ùa÷mû^òK aòùgæhY
Keû~ûA_ûeêQò ö Gjò aòùgæhYeê RYû_WÿêQò ù~ ~êaùMûÂú I KùfR QûZâcûù^
ò̂gû ùia^ùe aé¡ I c¤adÄcû^u @ù_lû @ûMê@û @Q«ò ö Gjûe KûeY

~êaK I QûZâcûù^ \k \k ùjûA GKûVò ò̂gû aýajûe KeêQ«ò ö ieKûeú I
ùaieKûeú Éeùe ^ògû \âaýe aòKòâ \ò^Kê \ò^ \îZMZòùe aXÿò PûfòQò ö
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@]ôKeê @]ôK aòKòâ ùjC[ôaû ò̂gû\âaýMêWÿòK ~êaicûR I QûZâicûR _âZò GK
bdue ]cK Kjòùf @Zêýqò ùja ̂ ûjó ö ̂ ògûMâÉ aýqò GK iûcûRòK iciýû ö
aýqòMZ I _ûeòaûeòK Rúa^ùe ùicûù^ ̂ òRKê ùKøYiò eKc Lû_ Lê@ûA_ûe«ò
^ûjó ö ùicû^uê ò̂gû ùia^ ùeûMeê cêq KeòaûKê ùjùf PòKò›û ij C_~êq
[A[û^ aù¦ûaÉ c¤ Keòaû @ûagýK ö
(4) @ûA^MZ iciýû :

a©ðcû^ ò̂gûMâÉ aýqòcû^ue ù ÷̂ZòK cû^ I @ûA^MZ aýaiÚû iμKðùe
@ûùfûP^û Keòaû ö @_eû]úcû^uê _eúlû Keò ù\Lû~ûAQò ù~ ùicû^u
c¤eê @]ôKûõg ò̂gûMâÉ aû ò̂gû LûA _û_Kcð NUûAQ«ò ö

ùZYê 1985 ciòjûùe bûeZ ieKûe ò̂gû aû cû\K \âaýe aýajûe
aûeY _ûAñ GK @ûA^ _âYd^ KeòQ«ò ö G[ôùe ùKùZK ò̂ŸòðÁ ò̂gû aýajûe
_ûAñ aûeY @Qò I ùiMêWÿòK eLôaû I @^ýcû^uê LûAaû _ûAñ _âùeûP^û
Keòaû AZýû\ò GK aWÿ @_eû] jòiûaùe ~ù[Á \Š I ùRfùbûMe
ò̂dcûakú _âbéZò ùjûAQò ö

PòKò›û :
Jh] \ßûeû c\, Mù¬A, bûw @û\ò ò̂gûùia^ Keòaûe Azû I ò̂gû

ùia^ \ßûeû ùjC[ôaû aòbò̂ Ü cû^iòK ici¥ûe PòKò›û Keòùja ö ò̂gûùia^
a¦ _ûAñ @ù^K _âKûe Jh] aûjûeòfûYò ö ùKùZK Jh] @Qò ~ûjûKê LûAùf
ò̂gûùia^ Keê[ôaû a¥qòe ù~Cñ flY ù\Lû~ûG, ùiMêWÿòK Kcò~ûG ö G_eò

Jh] c¤ @Qò ~ûjû\ßûeû ò̂gûùia^ KeòaûKê Azû ùja ^ûjó ö @ûC ùMûUòG
_âKûe aUòKû @Qò Zû’e _âbûaùe, c\ LûAùf aû«ò ùja I cêŠ aò§òa ö

ò̂gûMâÉ aýqòcû^u PòKò›û aù¦ûaÉ Keòaû ieKûeú I ùaieKûeú
Éeùe GK Reêeú @ûagýK ö Gjò PòKò›û ùKak ù~ Wûqecû^u \ßûeû
i¸a ùja, Gjû bûaòaû CPòZ ê̂ùjñ ö  KûeY Gjû ùMûUòG iûcûRòK aýû]ô,
ù\gúd I @«ù\ðgúd iciýû ö ùZYê Gjûe PòKò›û _ûAñ icûRe _âùZýK
Éeeê ùÊzûùiaú @ûagýK ö @ûA^m, ù_ûfòi, gòlûaòZþ, c^É©ßaòZþ Z[û
Wûqe I cû^iòK ùeûM aòùghmu aýZúZ G aòhdùe i´û\ ieaeûj
iõiÚûe iûjû~ý ò̂jûZò @ûagýK ö

� � �
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bòWÿKê ~òaûKê bd KeêQ«ò :
Gjû ù`ûaòdû ê̂ùjñ Z ?

cû ê̂ cûCiúuê cêñ ^aKùkae _êeú e[~ûZâû ù\Lô~òaûKê Kjòfò ö ùi
ùcûùZ ajêZ bf _û@û«ò ö cû’, LêWÿú icÉuê ù^A _êeú ̂ aKùkae e[~ûZâû
ù\LûAaûe Azû ùcûe [ôfû ö cû ê̂ cûCiúuê WûKòaûeê ùi c^û Kùf ö cêñ
Zûuê KûeY _Pûeòaûeê ùi Kjòùf cêñ _òfûùaùk [ùe e[~ûZâûKê ~ûA[ôfò,
ùiVò GùZ bòWÿ [ôfû ù~ cùZ KòG PûeòKWÿê Pû_òù\fû _eò fûMòfû ö iùZ
ù~còZò ùMûUòG gq \CWÿòùe cùZ aû§òù\AQò ö cêñ ò̂gßûi ù^A_ûeòfò ^ûjó ö
ùijò \ò̂ Vûeê bòWÿ ù\Lôùf cùZ We fûùM ö cêñ Mjkò bòZeKê ~ûG ^ûjó ö
ùcûe ùiA \ò̂  K[û cù^ _ùWÿ ö @ûRò_~ðý« cêñ ùi @ ê̂bìZò bêfò̂ ò ö cêñ ùi
bòZùe _gò_ûeòaò̂ ò ö Zêùc ~û@ ö GK[û gêYò cêñ Kjòfò Gjû ùMûUòG _âKûe
@ùjZêK bd ö GjûKê ù`ûaòdû Kj«ò ö cêñ Kjòfò @]ôKûõg ùfûKuVûùe G
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_âKûe bd ù\Lû~ûG ö cûZâ cûZâû]ôK ùjùf ò̂Re ù\÷̂ ¦ò̂  Kû~ðýùe aû]û
iéÁò Kùe ö ZûKê ùeûM ùaûfò Kêjû~ûG I cû^iòK ùeûM PòKò›Kuê ù\LûA
Jh] LûAùf G ùeûMeê C_gc còkò[ûG ö

ù`ûaòdû K’Y ?

ù`ûaòdû (Phobia) ùjCQò ùKøYiò iÚû^, aÉê, Kû~ðý I _eòiÚòZò _âZò
@ùjZêK bd ö ù~_eòKò ùKùZK ùfûK bòWÿ bòZeKê ~òaûKê bd Ke«ò, Cy
iÚû^Kê ~òaûKê bd Ke«ò, Neê eûÉûKê ~òaûKê bd Ke«ò, ùKøYiò RúaR«ê
KòQò lZò Keòa ^ûjó RûYò c¤ ZûKê bd Ke«ò ö ùi[ôù~ûMêñ ùicûù^ ùijò
iÚû^, aÉê aû Kû~ðýVûeê \ìùeA ejòaûKê Pûjû«ò ö

_âûd _âùZýK ùfûKuVûùe GK_âKûe bd @Ì@]ôùK [ûG; cûZâ
ù~ùZùaùk @Zý]ôK ùjûA cû^iòK aý[û \òG Gaõ ò̂Re ù\÷̂ ¦ò̂  Kû~ðýùe
aû]û iéÁò Kùe ùiùZùaùk Gjû GK ùeûM ùaûfò ]eû~ûG ö

@ÊûbûaòK _eòiÚòZòe bdûajZûKê i¸ûa^û Keò ùfûKUòe c^ùe KÁ
ùjûA[ûG ö ùZYê ùi G_eò _eòiÚòZòVûeê \ìùeA ejòaûKê ùPÁû Kùe Gaõ
Gjûe iûc^û Kùf @ûZuòZ (Panic) ùjûA~ûG ö

@ûMûùeûù`ûaòdû (Agarophobia) : ùKøYiò _eòiÚòZò _âZò @ÊûbûaòK
bdKê @ûMûùeûù`ûaòdû ùaûfò Kêjû~ûG ö iû]ûeYZü G _âKûe ù`ûaòdû
ùfûKcû^u Vûùe @]ôK ù\Lû~ûG ö _ êe êhcû^u Z êk^ûùe Èú
ùfûKcû^uVûùe @]ôK ùjûA[ûG ö G _âKûe ù`ûaòdûùe c^êhý
ù~ùZùaùk ò̂R _eòaûe aû PòeûPeòZ _eòiÚòZòeê \ìùeA~ûG ZûKê @ùjZêK
bd fûMò[ûG ö ùMûUòG _eòiÚòZòeê @ûC ùMûUòG _eòiÚòZòKê Mùf ùfûKUò jVûZþ
aòPkòZ ùjûA_ùWÿ ö ZûKê iûjû~ý KeòaûKê ùKjò ^ [û@û«ò ö ùijò _eòiÚòZòKê
cêKûaòfû Keòaû _ûAñ Zû'e iûji jêG ^ûjó Kò ùi C_ûd _ûG ^ûjó ö ùZYê
ùi aòaâZ ùjûA~ûG ö C\ûjeYÊeì_ NeVûeê \ìeùe GKû ejòaû, bòWÿ
bòZùe ejò~òaû, ùUâ̂ þ, aiþ @û\òùe GKûKú aêfòaû AZýû\ò Kû~ðýMêWÿòKê ùi
i¹êLú^ ùjûA_ûùe ^ûjó ö ]úùe ]úùe _eòiÚòZò @]ôK RUòk ùjûA[ûG ö



30
....
....
.

.................................................................c^ùe @Qò K@Y ? z Wûqe icâûU Ke

ùfûKUòe ò̂Re ù\÷̂ ¦ò̂  Kû~ðý aû]û_âû¯ jêG ö ùi aûjûeKê ^ ~ûA Ne
bòZùe ejòaûKê bf _ûG ö ùKak RùY \ò’RY aògßÉ ùfûKu ijòZ Ne
QûWÿò ~ûG ö

_âbûa  :
Gjû iû]ûeYZü ÈúùfûKcû^uVûùe @]ôK ù\Lûù\A[ûG ö G ùeûM

_âûdZü 25-35 ahð adiùe jVûZþ @ûe¸ ùjûA[ûG ö ]úùe ]úùe Gjû
@Zý]ôK ùjûA[ûG Gaõ ò̂Re ù\÷̂ ¦ò̂  Kû~ðýùe aû]û_âû¯ ùjûA[ûG ö

KûeY :
Gjû ùiùeûùUû^ò^¨ (Serotonin),  Mûaû (GABA), @ûùWâÿ^ûfò^þ

(Adrenaline), ùWû_ûcò̂  (Dopamine) @û\ò cÉòÃùe [ôaû iÜûdêeie aògévkZû
ù~ûMêñ ùjûA[ûG ö

GK iìZâeê RYû_WÿòQò ù~ ^òRe eq iμKðúd ùfûKcû^uVûùe G
ùeûM [ôùf @^ýcû^uê ùjaûe i¸ûa^û @]ôK [ûG ö ùZYê Gjû aõgMZ
ùjûA_ûùe ö

PòKò›û :
Gjò ùeûMe flY ù\Lûù\ùf gúNâ cû^iòK ùeûM aòùghmu _eûcgð

ù^aû CPòZ ö Gjò ùeûMe PòKò›û, Jh] I c^Éû©ß òK PòKò›û \ßûeû
Keû~ûA[ûG ö Gjò ùeûMùe c^eê @ùjZêK bd \ìe Keòaû _ûAñ Jh]
@Z¥« C_ù~ûM ùjûA[ûG ö c^Éû©ßòK PòKò›û \ßûeû ùeûMú c^ùe R^àë[ôaû
@ùjZêK bdKê aêSûiêSû \ßûeû Kcþ Keû~ûA[ûG ö `kùe ùeûMú c^eê bd
Kcò~ûG ö

Gjò ùeûM ~\òI ùKøYiò KûeYeê R^à ù^A ^ [ûG Z[û_ò @ù^K
ùlZâùe _eòiÚòZòe @ ê̂bìZò jó Zû'e bde KûeY ùjûA[ûG ö GjûKê ùeûM
ùaûfò bûaò cû^iòK ùeûM aòùghmu ijòZ _eûcgð Keò PòKò›û Kùf Gjò
ùeûMeê C_gc còkò[ûG ö

� � �
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]cð I bŠaûaû : cû^iòK ici¥û...
iõ¤û icd, ^BKìkùe GKû aiò[ûG ö ùcûe _òfû\ò̂ e iûw ]êeò@û

jVûZ¨ aûAK¨ @ûYò _ûLùe eLôù\fû ö aòPkòZ RYû_Wê[ûG ö cêñ _Pûeòfò
Gùa Zê c¦òeùe [ôaû K[û ! @ûRò aêfêQê, ùi [KÑûcûeò ùcû _ûLùe aiòMfû ö
Kjòfû, c^ bf fûMê ^ûjó ö GùZRY ‘]cðMêeê’, ‘aûaû’ VK ùaûfò
]eû_WÿòùfYò ö @ûC ]cð C_ùe @ûiÚû ^ûjó ö cêñ _Pûeòfò ùZûe ]cð C_ùe
aògßûi ^ûjó ^û ]cðMêeêu C_ùe ? ùcûVûeê G_eò GK _âgÜ ùi @ûgû Keò ^
[ôfû ö @aûK¨ ùjûA Pûjófû ö _û^LùŠ _ûUòùe _ìeûA _Pûeòfû ùZùa
Kjòfê ]cð K@Y? ]cðMêeê KòG? ]cð K@Y @§aògßûi ö @ûRòKûfò MêYòe
_âbûa ùaûfò bûaò ùfûKMêWÿûKê Rúa^ùe cûeò ù\CQ«ò ö Gjû iaê K@Y
Zce _ûV? G[ôeê K@Y cû^iòK ùeûM jêG ? cêñ cêeêùKA jiò C©e ù\fò
‘c^ùe aiA jeò’ ö
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‘]cð’ cû^a icûRe AZòjûi ijòZ RWÿòZ ö c^Éû©ßòK \éÁòùKûYeê ‘]cð’
cû^a icûRe @ûag¥KZû ö @û\òc Kûkeê @ûùc _âKéZòKê bMaû^u eì_ùe
_ìRû Keò @ûiòQê ö cû^a icûRe aòKûg ijòZ aòbò^Ü ]cð _é[ôaúùe R^à
ù^AQò ö cûZâ iaê ]cðe @û]ûe icû^ ö _âùZ¥K ]cð GK ‘@\ég¥ gqò’Kê
aògßûi Kùe ö ]cð aògßûiú a¥qòUòG cû^iòK Pû_Kê I c ê̂h¥ Rúa^e @iÚòeZûKê
ijRùe ^òdªY Keò_ûùe ö cûZâ ùKùZK aò]ô I @§aògßûi ‘c^’e
MV^cìkK aòKûgùe aû]û iéÁò Ke«ò ö bMaû^ue @ÉòZß C_ùe _âgÜ Keòaû,
RùY cû^iòK ùeûM PòKò›Ku lcZû aûjûùe ö cûZâ RYu ]cð_âZò aògßûi I
a¥ajûe Kòbkò Zû’e c^ I geúe C_ùe _âbûa _KûG, ùi aòhdùe
@ûùfûP^û Keò_ûeòaû ö bûeZahðùe jò¦ê, cêifòc, gòL, LâúÁò@û^ I ùR÷̂
@û\ò aòbò^Ü ]cûðaf´ú ùfûK aûi Ke«ò ö GVûùe RùY @_ûVê@û Pûhú,
cìfò@û Z[û MéjòYúe ]cð I \gð̂ gûÈ C_ùe mû^ ù\Lôùf @û½~ð¥ fûùM ö

]cð :

]cð ùjCQò GK ‘@\ég¥ gqò’ _âZò @MûXÿ aògßûi ö aòbò̂ Ü aò]ô, @b¥ûi I
_âZúK Gjò @\ég¥ gqòe ò̂KUZe KeûG ö ùZùa ]cð I cû^iòK ici¥û
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Kòbkò _eÆe ijòZ RWÿòZ? c¤~êMùe cû^iòK ici¥ûKê bìZù_âZ I
MêYòMûùeWÿòe _âbûa ùaûfò aògßûi Keê[ôùf ö ù\aù\aúue @bògû_eê ùfûKUò
G_eò a¥ajûe KeêQò ùaûfò bûaò ùicû^uê ~ªYû \ò@û~ûC[ôfû ö MùahYûeê
RYû_Wÿòfû ù~, Gjûiaê @§aògßûi ö @û]ê̂ òK PòKò›û _¡Zòe iûjû~¥ ̂ ò@ûMfû ö
cûZâ Gùa c¤ ùKùZK @û\òaûiú @¤ê¥hòZ iÚû^ùe ùfûKcû^u c^ùe
G_eò @§aògßûi ejòQò ö MêYò ùjûAQò iù¦j Keò ùfûKcû^uê ~ªYû
\ò@û~ûCQò ö Rúa« c¤ akò \ò@û~ûCQò ö

]cð I cû^iòK ici¥û c¤ùe iõ_Kð RûYòaûKê ùjùf, ùfûKUò Rúa^ùe
]cðe iÚû^ RûYòaû \eKûe ö ]cð_âZò aògßûi RYue ij^gúkZû, icÉuê
MâjY Keòaûe gqò, ò̂Re c^Kê \éXÿ Keòaûe lcZû I c^ùe gû«ò @ûYòaûùe
iûjû~¥ Kùe ö cûZâ ùKùZRY ]cð aògßûiú ^òRKê @Z¥]ôK aòùgæhY I
icûùfûP^û Ke«ò ö c^ùe Qû ò̂@û _ùg I aòhû\MâÉ jê@«ò ö RùY @Z¥]ôK
cû^iòK Pû_ùe [ôùf aû gûeúeòK ùeûM ùjûA[ôùf ]cð_eûdY ùjaûe
^Re @Qò ö ùKùZRY ]cð _eòa©ð̂  c¤ Ke«ò ö

]cðMêeê KòG ?

ùKùZRY ‘@\ég¥ gqò’ C_ùe @Z¥]ôK aògßûi Ke«ò ö Gjò ‘@\ég¥
gqò’Kê ò̂Re c^ùe GK @ûKûe \ò@«ò ö Gjò gqòKê ò̂KUùe _ûAaûKê Azû
Ke«ò ö ò̂Rðúa aÉêKê bMaû^u eì_ \ò@«ò ö jò¦êcûù^ _âKéZòVûùe ù~_eòKò
_a^, iì~ð¥, ^\ú I _[e c¤ùe bMaû^uê ùLûRò [û@û«ò ö @ûC ùKùZRY
Gjò ‘@\ég¥ gqò’Kê Rúa« @ûKûe \ò@«ò ö ùicûù^ _gê, _lú I ùKùZK
iÚkùe a¥qò_ìRû c¤ Ke«ò ö ù~Cñ a¥qòcû^ue ]cð C_ùe @]ôK mû^
[ûG, ùicû^uê ùfûKcûù^ ‘@\ég¥ gqò’e ^òKUZe aû eì_ ùaûfò cû^ò
^ò@«ò ö ùicû^uê ‘Mêeê’ aû ‘aûaû’e @ûL¥û \ò@û~ûG ö Gjò ‘Mêeê’ aû
‘aûaû’cûù^ _âûd ò̂eûWÿ́ e Rúa^~û_^ Ke«ò ö ùicûù^ icûRùe @û\gð
a¥ajûe Ke«ò ö icùÉ ùicû^uê @^êieY Ke«ò ö cû^Éû©ßòK \éÁòùKûYeê
ùicûù^ icûR _ûAñ c^É©ßaòZ¨e Kû~ð¥ Ke«ò ö  @Z¥]ôK cû^iòK
Pû_ùe _Wÿò ùfûKUò Qû^ò@û aû aòhû\MâÉ [ôùf ‘aûaû’ue @ûgúaûð\
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PòKò›û bkò Kû~ð¥ Kùe ö iaê aò_©òe jiò jiò cêKûaòfû KeòaûKê Zû’e
c^ùe aògßûi [ûG ö

bŠaûaû I MêYò@û :

Gbkò ùKùZRY a¥qò @Q«ò, ù~Cñcûù^ ò̂RKê bMaû^ue eì_ ùaûfò
_âPûe Ke«ò ö ]cðVûeê \ìeùe ej«ò, @]ôKûõg icd cCR cR¨fòi¨ùe Rúa^
aòZû«ò ö cû^iòòK ici¥û [ôaû ùfûKcûù^ cû^iòK Éeùe \aò ~û@û«ò ö
RùY ‘cû^iòK aòhû\’MâÉ a¥qò iaêùaùk \êüLú eùj ö ‘iòùRûù`â^ò@û’
ùeûMúUò aògßûi Kùe ù~ ZûKê MêYò ùjûAQò I Zû’ aòùeû]ùe iaê hWÿ~ª
KeêQ«ò ö ùfûKUòKê ‘gìPúaûB’ ùeûM ùjûA[ôùf ùi aûe´ûe jûZùMûWÿ
]ê@ûù]ûA Kùe ö Gbkò ^ Kùf ùKøYiò GK @\ég¥ gqò Zû’e @iêaò]û
Keòa ùaûfò aògßûi Kùe ö ‘jòùÁeò@û’ ùeûMùe ùfûKUò @]ôKûõg icdùe
VûKêeûYú aû bìZ fûMòfû _eò a¥ajûe Kùe ö Gbkò \êaðkc^û a¥qò I Zû’
_eòaûeue `ûA\û CVûAaûKê ùPÁû Ke«ò Gjò Z[ûK[ôZ ‘aûaû’cûù^ ö
ùicûù^ ò̂RKê @\ég¥ gqòe eì_ ùaûfò Kjò aêf«ò ö MêYòMûùeWÿò I _ìaðR^àe
@bògû_ Gjòiaê cû^iòK ici¥ûe KûeY ùaûfò Kj«ò ö ijR C_ûdùe,
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@[ð\ßûeû aòbò^Ü cû^iòK ici¥ûe icû]û^ Keò_ûeòùa ùaûfò ùfûKcû^u
c^ùe aògßûi iéÁò Ke«ò ö Kû~ð¥iò¡ò _ûAñ I @^¥e @ ò̂Á Keòaû _ûAñ @[ðe
@ûag¥KZû C_ùe MêeêZß \ò@«ò ö ]cðKê @aògßûi Keê[ôaû ùfûKcû^uê gûeúeòK
I cû^iòK ^ò~ðûZ^û ù\aûKê ^òRe bqcû^uê C_ù\g \ò@«ò ö ùicû^u
aòhdùe @ûùfûP^û Keòaû I iõ_ì‰ð aòùgæhY Keòaû Gjò ò̂a§e _eòie
aûjûùe ö

]cð I cû^iòK ici¥û :

1. cû^iòK aòhû\ : cYòh Rúa^ c¤ùe aòbò^Ü aò_©ò @ûùi ö
C\ûjeYÊeì_ aWÿ gûeúeòK ùeûM, @ûZàúdcû^u céZê¥, _âûKéZòK \êaòð_ûK
AZ¥û\ò ö ùfûKcû^u C_ùe cû^iòK Pû_ _ùWÿ ö ùicûù^ aòhû\MâÉ jê@«ò ö
cûZâ ]cð_âZò aògßûi eLô[ôaû a¥qòUò ‘~ûjû bMaû^ue Azû’ ùaûfò bûaò
bêfòaûKê ùPÁû Kùe ö @^¥cû^uê KÁ jêG ö

2. @Z¥]ôK Qû ò̂@û ùjaû : @]ôK ]cðaògßûiú ùfûKcûù^ jVûZ¨ Qû ò̂@û
jê@«ò ^ûjó ö cûZâ RûYZùe aû @RûYZùe ]cðe @acû^^û Kùf, Qû ò̂@û
ùjûA~û@û«ò ö aòPkòZ ùjûA_Wÿ«ò ö

3. ^ògûùia^ : ]cð_eûdY a¥qòcû^u ^ògûùia^ _âZò @ûMâj Kc¨
[ûG ö jò¦ê ]cð _ûk^ Keê[ôaû ùKùZK ùfûK ~\òI @^¥ icdùe ò̂gûùia^
Ke«ò, cûZâ _ìRû icdùe ù~_eòKò ^aeûZâùe ò̂gûKê Qê@ñ«ò ^ûjó ö c¦òe,
ci¨Rò\¨, Pyð I Mêeê\ßûeûKê ~ûA[ôaû icdùe @]ôKûõg ùfûK ^ògûùia^
Ke«ò ^ûjó ö

4. a¥qòZß : ùfûKUò c¦òe, ci¨Rò\¨, Pyð aû Mêeê\ßûeûKê ~ûA icÉu
ijòZ _ìRû KeêQò ^û GKûKú ejòaûKê PûjêñQò? G[ôeê ùfûKUòe a¥qòZß I
Gjûe _eòa©ð̂  aòhdùe RûYò_ûeòaû ö

5. ù~ø^ ici¥û : _âûd _âùZ¥K ]cðùe aòaûj ajòbðìZ ù~ø^ iõ_Kð
eLôùf _û_ ùaûfò ]eû~ûG ö G_eò Kû~ð¥ùe fò̄  ùjùf ]cð aògßûiú a¥qòUò
ò̂RKê ù\ûhú cù^Kùe ö cû^iòK Pû_ù~ûMêñ aòbò̂ Ü ù~ø^ ici¥û ù\Lû~ûG ö
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]cð I c^Éû©ßòK PòKò›û :

1. @ûZàúdÊR^ue céZê¥ ùjCQò RYu Rúa^ùe iaêVûeê @]ôK cû^iòK
Pû_ ö cûZâ RYue céZê¥ ~\ò bf \ò^ùe  (e[~ûZâû) Kò´û _êY¥ RûMû
(Kûgú-aûeYûiú)ùe jêG ùfûKcû^uê MâjY KeòaûKê ijR jêG ö KûeY
ùfûKUò céZê¥ _ùe iò]û ÊMðKê Mfûùaûfò jò¦ê]cðúcûù^ aògßûi Ke«ò ö

2. ‘Kûc KeòPûf, `k bMaû^u C_ùe QûWÿò\ò@’ ö Gjò aûK¥Uò
C_ùe RùY aògßûi Kùf, Zûe ù~ùKøYiò Kû~ð¥ KeòaûKê c^ùe iûji
@ûùi ö ùi RûYò_ûùe ù~, `k @]ôKûõg icdùe ò̂Re ò̂dªY aûjûùe ö
~ûjû @ûc ò̂dªY aûjûùe, Zûjû C_ùe @]ôK bûa^û I @ûùfûP^û Keòaûe
_âùdûR^ ^ûjó ö ùZYê a¥qòUòe @Z¥]ôK Qû ò̂@û bûa I cû^iòK aòhû\ Kc¨
ùjûA[ûG ö
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3. @Z¥]ôK gûeúeòK I cû^iòK ici¥û ùjûA[ôùf ùKùZRY _eòiÚòZòKê
ò̂R ò̂dªYùe eLôaû _ûAñ ‘]cð’e iûjû~¥ ò̂@«ò ö @]ôKûõg ùfûK PòKò›ûe

iûjû~¥ ò̂@«ò I aûKò bMaû^u C_ùe QûWÿò\ò@«ò ö ùicûù^ Gjòbkò ò̂Re
c^ Lêiò eL«ò ö Gjû ùfûKUò _ûAñ fûb\ûdK ùjûA[ûG ö cûZâ @ûC ùKùZRY
Jh] ^ LûA iaê ù\ûh bMaû^u C_ùe QûWÿò\ò@«ò ö ùicûù^ aòhû\MâÉ
eêj«ò I ò̂Re lZò Ke«ò ö

4. ‘ù~ûM’Kê PòKò›û _¡Zò bûùa a¥ajûe Keû~ûG ö Gjû c^e
C\¨ùaM, Qû^ò@ûbûa, ^ò\âûjú^Zû Kc¨ Keò[ûG ö cû^iòK Pû_ c¤ Kc¨
Keò[ûG I c^Kê gû« c¤ eùL ö Gjû aòbò̂ Ü gûeúeòK ici¥ûe PòKò›û _ûAñ
c¤ a¥ajûe Keû~ûG ö

5. gâúc\¨ bMaZ MúZû : RùY a¥qòe a¥ajûe Kòbkò ùjaû CPòZ I
ùKCñ _eòiÚòZòùe Kòbkò a¥ajûe Keòaû @ûag¥K, Zûjû G[ôùe CùfäL @Qò ö
RùY iÚòe Pò© c ê̂h¥ aû bûeiûc¥ eLô_ûeê[ôaû a¥qò ò̂Re c^, bûa^û I
A¦âòdKê ò̂dªYùe eLô_ûùe ö GjûKê @ ê̂ieY Kùf cû^iòK ici¥û Kc¨
ùjaûe i¸ûa^û [ûG ö

ùghK[û :

‘]cð’ c^êh¥ c^e GK bâc ]ûeYû ùaûfò _ìaðeê cû^iòK ùeûM
aòùghmcûù^ Pò«û Keêô[ôùf ö icd a\kòQò ö ùa÷mû ò̂K MùahYûeê RYû_WÿòQò
ù~, ]cð I cû^iòK ici¥û _eÆe ijòZ RWÿòZ ö cû^iòK ùeûMe PòKò›û
Keòaû icdùe ]cð I ib¥Zûe iûjû~¥ ù^aûKê _Wÿòa ö ]cð I ]cðMêeêu
C_ùe [ôaû aògßûi, ùfûKUò c^Kê gû« Keò_ûeòa ö cûZâ Gjò icdùe
ùfûKUò ‘bŠaûaû’cû^uVûeê Kò_eò \ìùeA ejòa, ùi[ô_ûAñ ~ZÜaû ¨̂ ùjaû
@ûag¥K ö cû^iòK ùeûM PòKò›K I c^É©ßaòZ¨cû^uê aòbò̂ Ü ]cð aòhdùe
mû^ ejòaû CPòZ ö Gjû cû^iòK ùeûMúcû^ue PòKò›ûùe ^ò½òZ bûùa
ijûdK ùja ö

� � �
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jÉùc÷[ê^
(Masturbation)

Kòùgûe adiùe ì̂@û ì̂@û _û\ ù\A[ôùa \êARY _òfû ö ùcûe eêc¨
bòZeKê jVûZ¨ _gò@ûiòùf ö cêñ WûqeLû^ûùe GKû aiò[ûG ö Kjòùf iûe¨,
@û_Yuê GKû«ùe K[û ùjaê ùaûfò ùKùaVûeê RMòQê ö ùMû_^úd K[û ö
ùicû^u jûabûaeê RûYò_ûeòfò ù~, ùicûù^ _PûeòaûKê fûR KeêQ«ò ö cêñ
Kjòfò, fûR Ke ^ûjó ö Zêccû^ue ùMû_^údZû elû Keòaû cû^iòK ùeûM
aòùghmu K©ða¥ ö @ûgßÉ ùjûA RùY _òfû ]úe KŒùe _Pûeòfû “iûe¨
jÉùc÷[ê^ Kùf K’Y cû^iòK ùeûM aûjûùe ? RùY K’Y ^_êõiK
ùjûA~òa?’’ cêñ Kjòfò Zêùccûù^ ù~ø^Z©ß (Sex Education) aòhdùe
ùKøYiò aò]ôa¡ gòlû ù^A ^ûjñ ö ùi[ô_ûAñ Gbkò Pò«û c^ùe @ûiêQò ö
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ù~ùKøYiò ù~ø^_âKòâdû @ù_lû jÉùc÷[ê̂ Kê iaêVûeê @]ôK icûùfûP^û
Keû~ûG ö Gjûe a¥ajûe c¤ @]ôK ö _âûd _âùZ¥K _êeêh I Zò̂ ò PZê[ûðõg
Èú ò̂R Rúa^ùe ùKùa ^û ùKùa jÉùc÷[ê̂  Keò[û«ò ö  _êeêhUòG ÈúVûeê
Kc¨ adiùe Gbkò Keòaû gòLô[ûG ö ÈúVûeê _êeêhcûù^ Gbkò a¥ajûe
@]ôK Keò[û«ò ö

ò̂Re ù~ø^ _âKâòdûKê ò̂ùR Cù©R^û Keòaû _âûd ùg÷ga @aiÚûeê @ûe¸
ùjûA[ûG ö gògêUòG ò̂Re _ûUò, @ûwêVò I geúee aòbò̂ Ü @wKê Ægð Keò ì̂@û
ì̂@û CŸú_^ûKê @ûaòÃûe KeòaûKê Pûùjñ ö ùijòbkò ò̂Re ù~ø^ûwKê ÆgðKeò

^ì@û KòQò gòLôaûKê Azû Kùe ö _âûd 15eê 20cûi adie gògêUò ^òRe
ù~ø^ûwKê ò̂ùR Cù©R^û Keòaû @ûe¸ Kùe ö Gbkò Kùf ò̂RKê @û^¦
fûùM ö G_eò CŸú_^û I ò̂Re geúeKê @ûaòÃûe Keòaûe @ûMâj jÉùc÷[ê̂
Keòaûe AzûKê aXÿûA \òG ö

Gjò adiùe ùKùZK gògê @^¥cû^ue, G_eòKò _gêcû^ue ù~ø^ûw
aòhdùe RûYòaûKê @ûMâj _âKûg Keò[û«ò ö ù~ùZùaùk gògêUòG a§êZû iÚû_^
Kùe, ùiùZùaùk @^¥cû^ue ù~ø^ûw ù\Lô I ò̂Re ù~ø^ûw _â\gð̂
Keò @û^¦ _ûG ö aWÿ ùjaû _ùe Gbkò a¥ajûe _ûAñ ùKùZRY fûR
Ke«ò I ò̂RKê ù\ûhú cù^ Ke«ò ö ùicû^ue Gbkò a¥ajûe Kcò~ûG ö
cûZâ @^¥cû^ue aXÿò~ûG ö

gògêUòG Kòùgûe adiùe _û\ù\aû icdeê, geúeeê ù~ø^ CŸú_K
Rúaei (Sex Hormone) ò̂MðZ jêG ö jÉùc÷[ê̂  Keòaûùe Azû aXÿò~ûG ö
KòùgûeUòG eZòKâòdû (Coitus) I ù~ø^Kâòdûe _eòZé̄ ò (Orgasm) _ûAaûKê
ic[ð ö cûZâ iûcûRòK aû]ûù~ûMñê Kùe ^ûjó ö ùi ò̂Re ù~ø^ûwKê Cù©R^û
ù\A ù~ø^Kâòdûe _eòZé¯ò @ûYòaûKê Azû Kùe ö ùZùa gògê I Kòùgûe
c¤ùe _âùb\ RûYòaû \eKûe ö KòùgûeUòG jÉùc÷[ê^ Keòaû icdùe
ù~ø^ Kâòdûe KÌ^û Kùe ö gògêcûù^ KÌ^û Ke«ò ^ûjó ö Gbkò KÌ^û
KòùgûeUòKê ~êaK ùjaû_ùe ù~ø^_âKâòdû _ûAñ iûjû~¥ Kùe ö _êeêhUòG
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^òRe fòwKê (Penis), ÈúUòG ^òRe ù~û^ò Mjßee iûcû^¥ D¡ßðùe [ôaû
ù~ø^ CŸú_K ù_gò (Clitoris)Kê Cù©R^û ù\A @û^¦ _ûG ö

aòaûjòZ _êeêh I Èúcûù^ aò ùaùkùaùk jÉùc÷[ê^ Ke«ò ö
ù~ø^Kâòdûùe _eòZé¯ò ^ còkòùf, Êûcú aû Èú _ûLùe ^ [ôùf ùicûù^
Gbkò a¥ajûe Keò[û«ò ö Gjû ù~ø^ _âKâòdûùe @û^¦ ù\A[ûG ö cû^iòK
Pû_ c¤ Kc¨ ejò[ûG ö

ùKùZRY ]ûeYû Ke«ò ù~, @Z¥]ôK jÉùc÷[ê̂  ù~ûMñê cû^iòK ùeûM
ùjûA[ûG ö ^_êõiK c¤ ùjûA~û«ò ö cûZâ Gbkò ]ûeYûKê ùKøYiò ùa÷mû ò̂K
cZûcZ ic[ð Keê ^ûjó ö cûZâ ùKùZRY cû^iòK ici¥û ù~ûMêñ, ^òRe
@ûùaMKê ò̂dªY  Keò ^ _ûeò jÉùc÷[ê̂  Keò[û«ò ö ùicûù^ cû^iòK ùeûM
aòùghmu _eûcgð ù^aû @ûag¥K ö

� � �
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@ûZàjZ¥û : GK cû^iòK ici¥û
RùY ò̂Re Rúa^Kê AzûKéZ bûaùe ùgh KeòaûKê @ûZàjZ¥û Kêjû~ûG ö

Gjû ùjCQò G_eò GK RUòk ici¥û, ~ûjûe \úNð\ò̂  ]eò ù ÷̂ZòK, ]ûcðòK,
iûõÄéZòK @ûùfûP^û ùjCQò ö MúZû, cjûbûeZVûeê @ûe¸ Keò @û]ê̂ òK \gð̂
gûÈ _~ð¥«, cû^a RûZò G_eò GK RUòk ici¥ûe icû]û^ _ûAñ ùPÁû
KeêQò ö @]ôKûõg GjûKê ùKak GK cû^iòK ici¥û ùaûfò ]ûeYû Ke«ò,
cûZâ ùKùZK icûR GjûKê GK @_eû] Z[û @ûC ùKùZK i¹û^iìPK
ùaûfò bûa«ò ö ù~_eòKò @^g^ Keò Z[û ~ê¡ùe RûYògêYò ^òRe Rúa^
ù\aûKê i¹û^iìPK ]eû~ûG ö dê[ûù^iò@û (Euthanesia)e @[ð ùjCQò,
ò̂R ~ªYû\ûdK Rúa^Kê PòKò›Kcû^ue iûjû~¥ ù^A ùgh Keòaû ö cûZâ

GjûKê @ûc ù\gùe a©ðcû^ ~ûG ÊúKéZò \ò@û~ûA ^ûjó ö
_âZòahð _é[ôaúùe _âûd 10fl ùfûK @ûZàjZ¥û Ke«ò I ùKûUòG ùfûK

ùPÁû Ke«ò cûZâ _âKéZ iõL¥û GjûVûeê ajê @]ôK ö KûeY ùKùZK @ûZàjZ¥ûKê
\êNðUYû ùaûfò ]eû~ûG ö ~\òI ÈúùfûKcûù^ @ûZàjZ¥û KeòaûKê @]ôK ùPÁû
Ke«ò, Z[û_ò _êeêhcûù^ @]ôK @ûZàjZ¥û Keò ̂ òR Rúa^e _eòicû ò̄ Keò[û«ò ö
Gjò ici¥û @û]ê̂ òK icûRùe ~êa_òXÿòuVûeê @]ôK ö
KûeY :

@ûZàjZ¥û GK RUòk ici¥û ö ùKùZK LaeKûMR I Uòbòùe ù~_eò
GK ò̂ŸòðÁ KûeYKê @ZòeõRòZ bûaùe a‰ð̂ û Keû~ûA[ûG, _âûd ùi_eò ^
ùjûA GKû]ôK KûeY [ûG ö @ûZàjZ¥û Keê[ôaû 10RYu c¤eê _âûd 9RYue
cû^iòK ùeûM ~[û- aòhû\, iòùRûù ầ̂ ò@û I @Z¥]ôK ò̂gûùia^ @û\ò ici¥û
[ûG ö @aòaûjòZ, ùaKûeú I Kc¨ ùeûRMûe @ûZàjZ¥ûe @ûguûKê aXÿûA[ûG ö
Gjò_eò a¥qòcû^u C_ùe cû^iòK Pû_ _Wÿòùf, @ûZàjZ¥û Azû Zßeû^ßòZ
ùjûA[ûG ö ù~_eòKò @ûZàúdcû^u céZê¥ ùjaû, cìf¥aû ¨̂ Rúa^ I cû^i¹û^
jeûAaû I ajê\ò̂  ]eò ÊûiÚ¥ Leû_ ejòaû AZ¥û\ò ö
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GjûQWÿû _eúlûùe @KéZKû~ð¥ ùjaû, ù_âcR^òZ a¥û_ûeùe ù^÷eûg¥
ùjaû Z[û _eòaûe ùfûK I a§êaû§au ij bêf aêSûcYû ùjaû AZ¥û\ò
Kòùgûecû^ue @ûZàjZ¥ûe AzûKê aXÿûA[ûG ö
flY :

RùY a¥qò @ûZàjZ¥û KeòaûKê PûjêñQò ùaûfò RûYòaû _ûAñ ùKøYiò ò̂ŸòðÁ
flY ^ûjó ö cûZâ ùKùZK flY ~ûjûKê @ûùc aò_\ iõùKZ ùaûfò
RûYò_ûeòaû, Zûjû ùjfû Azû_Zâ aû C©eû]ôKûeú _Zâ ùfLôaû, jVûZ¨ _eòaûe
I a§êcû^u ijòZ ù\LûKeòaû (ùgh[e _ûAñ), @ûZàjZ¥û _ûAñ ie¬ûc
KòYòaû ~[û-\CWÿò, aòh I ù_ùUâûf AZ¥û\ò ö

ù~Cñ a¥qòUò @ûZàjZ¥û Kùe, _âûd ùi cû^iòK aòhû\MâÉ ùjûA[ûG ö
Gjûe ùKøYiò flY ù\Lû ^ ~òaû _~ð¥« _eòaûee ùfûùK RûYòaû KÁKe
ùjûA[ûG ö ùMûUòG iû]ûeY ùfûK jVûZ¨ cû¦û ùjûA~òaû, KòQò Kûc ^
Keòaû, \êüL @ ê̂ba Keòaû, \êaðk fûMêQò I ~ªYû ùjCQò ùaûfò @bòù~ûM
Kùe, ^òùeûkûùe ejòaûKê bf_ûG I @^¥cû^u K[û ZûKê bf fûùM



43
....
....
.

.................................................................c^ùe @Qò K@Y?z Wûqe icâûU Ke

^ûjó ö ùi _eòÃûe bûùa K[û Kùj ^ûjó I ò̂ea eùj ö eûZòùe 2Uû,
3Uû ùakKê CVò_ùWÿÿ ö ùi ^òRKê ù\ûhú ùaûfò bûùa I ^ò¦û Kùe ö
^òeûgâd I @ûgûgì^¥ @^êba Kùe ö ùi a*ôaû @ù_lû ceò~òaûKê ùgâd
cù^Keò KùVûe ò̂¿©ò ù^A[ûG ö
PòKò›û :

@ûZàjZ¥ûe Azû Keê[ôaû a¥qò cû^iòK ùeûM aòùghmu _ûLKê @ûiòùf,
_â[ùc Zûe bûa^û Z[û a¥ajûee @ûKk^ Keû~ûG ö _ìaðeê ùi ùKùa
@ûZàjZ¥û KeòaûKê ùPÁû KeòQò Kò´û _eòaûee KòG KeòQ«ò @û\ò RûYòaû
\eKûe ö ùfûKUòe cû^iòK Pû_ aòhdùe RûYòùf PòKò›û ijR ùjûA[ûG ö
ù~Cñcû^ue _eòaûe I a§êcû^u ijòZ ^òaòWÿ iõ_Kð [ûG Z[û cû^iòK
Pû_ \ìe Keòaûe Azûgqò [ûG, ùicûù^ PòKò›ûùe Lêa¨gúNâ fûbaû ¨̂ jê@«ò ö
aòhû\MâÉ [ôaû, _ìaðeê @ûZàjZ¥ûe C\¥c Keò[ôaû I ^ògûùia^ Keê[ôaû
a¥qòcû^ue @]ôK \ò̂  PòKò›û @ûag¥K ö
c^É©ß PòKò›û (Psychotherapy) : ùfûKUò ij K[ûaû©ðû Keò Zû'e iciýû
aòhdùe _PeûCPêeû Keòaû CPòZ ö Zû’e @KéZKû~ðý, ù ÷̂eûgý Gaõ ùi
K’Y _ûAñ Pò«òZ ejòQò AZýû\ò aòhd aêSòaû @ûagýK ö ZûKê Zû'e Kû~ðý\lZû
I iúcû aòhdùe aêSûAaû \eKûe ö ùi c¤ Kò_eò ò̂RKê _eòiÚòZò ij Lû_
Lê@ûA Rúa^ùe aûÉaZû _âZò iRûM ejòa Zûjû c¤ ZûKê aêSûAaû CPòZ ö
ùi @ûagýK Keê[ôaû iûjû~ý, ijû^êbìZò, C_ù\g I C›ûj ZûKê ù\aû
\eKûe ö `kùe ùi Zû’ C_ùe [ôaû icÉ _âKûe iciýûMêWÿòKê \ìe
Keò_ûeòa ö

_ûeòaûeòK PòKò›û (Family Therapy) : ùfûKUòe PòKò›û _ûAñ _eòaûee
i\iýcû^ue ajê Mêeê\ûdòZß ejòQò ö ùicûù^ Zû’e iciýû aêSòaû iùw
iùw Gjûe icû]û^ Keòaû _ûAñ Wûqeu ijù~ûM I iûjû~ý Keòaû ij
ùfûKKê c¤ iûjû~ý Keòùa I ùi Kò_eò _ê̂ aðûe @ûZàjZ¥ûe Azûeê \ìùeA
ejòa ùi[ô_âZò ~ZÜgúk ùjaû @ûagýK ö

iûcìjòK PòKò›û (Group Therapy) : ù~Cñcû^ue _ûeò_ûgßòðK @aiÚû aû KûeY
ù~ûMêñ G_eò bûa^û @ûiò[ûG, ùicû^u ùlZâùe iû]ûeYZü ùKùZMêWÿòG
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iciýû G[ô_ûAñ \ûdú ö ùZYê ùicûù^ GKûVò ùKùZMêWÿòG ùfûK ijòZ aiò
@ûùfûP^û Keò iciýûe icû]û^ aòhd iÚòe Keòaû @ûagýK ö iû]ûeYZü
Q’eê \g RY G_âKûe ùfûK i¯ûjùe [ùe GKûVò ùjûA @ûùfûP^û Keòaû
\eKûe ö @ûc ù\gùe G_âKûe _âYûkú Lêaþ C_ù~ûMú ö

@û_Ycûù^ K’Y Keò_ûeòùa ?

@û_Y ~\ò RûYò_ûe«ò ù~ùKøYiò aýqò @ûZàjZ¥û KeòaûKê Azû _âKûg
KeêQò-

(1) ZûKê iùw iùw cû^iòK ùeûM aòùghmu _ûLKê ò̂@«ê ö

(2) PòKò›û _ûAñ Zûuê aû¤ Keò Wûqeu _ûLKê ò̂dcòZ ò̂@«ê ö

(3) \dûgúk ùjûA ùeûMúij K[ûaû©ðû Ke«ê ö Zûjûe @ ê̂ba I iciýû
aòhdùe ù]÷~ðý ]eò gêY«ê ö

(4) Zûuê C›ûj \ò@«ê ö Zûuê _âùaû] \ò@«ê ù~ @ûMKê bf \ò̂  @ûiêQò I
jiò jiò iciýûe i¹êLú^ ùjaûKê _Wÿòa ö

(5) Zûjûue Lû\ý Gaõ _eòÃûe _eòz Ü̂Zû _âZò ~ZÜ ò̂@«ê ö

(6) ùMûUòG cêjì©ð _ûAñ c¤ Zûuê GKêUò@û QûWÿ«ê ^ûjó ö ~\ò Gjû i¸a ^
jêG Zû’ùjùf Zûuê WûqeLû^ûùe eLô \ò@«ê ö

(7) cù^ eL«ê @ûZàjZ¥û Keòaûe bûa^û ò̂½òZbûùa \ìe ùjûA_ûeòa ö
G[ô_ûAñ _eòaûe, icûR Z[û PòKò›Kcû^u ijù~ûM ̂ òZû« @ûag¥K ö

� � �



45
....
....
.

.................................................................c^ùe @Qò K@Y?z Wûqe icâûU Ke

fòw _eòa©ð̂
ùcûe _òCiú MûdZâú ^û^ú RùY MûÌòKûö ùjùa ò̂ aò ùKcòZò ? ù_iûùe

gòldòZâú ùjùf c¤ ùi IWÿò@û iòù^cû I iòeòGf¨ _âù~ûR^û KeòQ«ò ö ùag¨
_âgõiòZ c¤ ùjûAQ«ò ö icûRùe ù~ùKøYiò NUYû Zûu ^ReKê @ûiòùf,
ùi KûjûYú ùfL«ò ö [ùe ùi ùcûùZ _Pûeòùf ‘‘@ûRòKûfò Sò@cûù^
_ê@cû^u ù_ûhûK _ò§ò ^òRKê _ê@ ùaûfò bûaêQ«ò ö @ûC _ê@cûù^ c¤
Sò@cû^u ù_ûhûK _ò§ò Sò@ ùjaûKê ùPÁû KeêQ«ò ö ùKùZK @ùÈû_Pûe
Keò ò̂Re fòw c¤ _eòa©ð̂  KeêQ«ò ö Gjû K@Y iZ ^û KûjûYú?’’

cêñ Kjòfò G aòhdùe RûYòaûKê ùjùf RYue geúee MV^ I cû^iòK
_eò_KßZû aòhdùe RûYòaûKê _Wÿòa ö

RùY geúee MV^
@ ê̂iûùe ò̂Re fòwKê PòjÜò[ûG ö
cûZâ _òfûUòG ~\ò G[ôùe aò̀ k
j êG, Zûjûe G_eò ici¥û
(Gender Dysphoria) iéÁò jêG ö
ùKùZRY ò̂Re geúe MV^e
aò_eúZ f òw ùjaûK ê Azû
Keê[ôaûùaùk (Transgender),
@ûC ùKùZRY aò_eúZ fòwe
geúe _ûAaûK ê Azû
Ke«ò (Trans Sexual) ö
ùKùZRY @Q«ò ù~Cñcûù^
^òRK ê Cbdfòwe
bûa«ò (Gender Queer)ö G_eò
c¤ @Q«ò, ù~Cñcûù^ ^òRe
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geúe MV^ @^êiûùe fòwKê PòjÜò_ûe«ò, cûZâ aò_eúZ fòw_eò ù_ûhûK
_ò§«ò (Cross Dressers)ö Gjòiaê ici¥û ~\ò ^òRe ù\÷^¦ò^ Kû~ð¥ùe
_âZòa§K @ûùY, Zûjûùjùf @ûùc ùeûM ùjûAQò ùaûfò bûaò[ûC ö

KûeY :

1. Mbûðgdùe bïYUòG aòKgòZ ùjaû icdùe, _êeêh geúee MV^
_ûAñ @ûùŠâûùR^̈ Rúaei (Androgen Hormone-Y Chromosomeeê aûjûùe)
Reêeú ö Gjû _êeêhe @ŠùKûh aòKûgùe iûjû~¥ Kùe ö @ûùŠâûùR^¨e
leY ̂  ùjùf, ÈúùfûKe geúe MV^ jêG ö ùUùÁûùÁe ¨̂ (Testosterone)

cjòkûcû^ue ù~ø^Azû I CMâ ÊbûaKê aXÿûA [ôaûùaùk, AùÁâûùR^¨
(Oestrogen) _êeêhcû^ue ù~ø^Azû I CMâ ÊbûaKê Kc¨ Keò[ûG ö

2. _òfûUòKê ^òR fòw aòhdùe cû^iòK _eò_KßZû _ûAaûKê _eòaûe
Z[û icûRe a¥ajûe iûjû~¥ Kùe ö ùLkòaûKê Pûjêñ[ôaû _ê@UòKê ùLk^û
a§êK \ò@û~ûC[ôaûùaùk Sò@UòKê Kù‹A \ò@û~ûG ö  ùMûUòG _ê@ Kò́ û Sò@
Zûe fòw @^ê~ûdú a¥ajûe _ûAñ _eòaûe Z[û Äêfùe _êeÄûe Kò́ û \Š
_ûG ö G[ôeê ùi gòLô[ûG I _eò_KßZû _ûA[ûG ö

a©ðcû^

ùcûùZ

_ê@ùaûfò

ùKjò

RûYò_ûeòùa

^ûjó
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3. iòM¨cŠ `âGW¨u @ ê̂iûùe gògêUòe adi 3eê 5ahð ùjûA[ôaûùaùk
^òRe fòw aòhdùe bûa^û Zûe c^ bòZeKê @ûùi ö ùi Gjò icdùe
aò_eúZ fòwe cûZû _òZûu _âZò @ûKéÁ ùjûA[ûG ö ùZYê gògêUòe _eò_KßZû
_ûAñ ùKak cû@û ê̂ùjñ, aû_ûue c¤ bìcòKû ejòQò ö Sò@UòG _ûAñ Zû’e
aû_û _é[ôaúe cjû^ûdK ùjûA[ôaûùaùk, _ê@UòG baòh¥Zùe aû_ûu bkò
ùjaûKê KÌ^û Kùe ö

_âbûa :

ùg÷ga @aiÚûùe _ê@cû^uVûùe Sò@cû^u @ù_lû Gjò ici¥û @]ôK
ù\Lû~ûG ö cûZâ, ~êaûaiÚûùe _êeêh I Èú icû^ bûaùe _âbûaòZ ùjûA[û«ò ö

flY :

_òfûUòG ~\ò ò̂R fòw PòjÜòaûùe aò̀ k jêG, ùZùa ùi aò_eúZ fòwe
ùjaûKê Lêa¨ @ûMâj _âKûg Kùe ö _ê@UòG Sò@ _òfûe ùWâi¨ _ò§òaûKê, Kù‹A
]eò ùLkòaûKê I Sò@cû^u ijòZ ùLkòaûKê Azû Keê[ôaûùaùk Sò@Uò VòK¨
IfUû Kùe ö Gcûù^ ~êaûaiÚûùe ^òRe geúee MV^Kê @Z¥]ôK NéYû
Ke«ò I aò_eúZ fòwe geúe _ûAaû _ûAñ @ûMâj _âKûg Ke«ò ö ùicû^ue
Gjòbkò ]ûeYû ù~ûMêñ cû^iòK aòhû\ jêG, @Z¥]ôK bd @ûùi ö ùKùZRY
@ûZàjZ¥û KeòaûKê c¤ Azû _âKûg Ke«ò ö

PòKò›û :

c^Éû©ßòK, _ûeòaûeòK I iûcìjòK PòKò›ûe iûjû~¥ ^ò@û~ûA _òfûUòe
cû^iòK ÊûiÚ¥ Z[û ^òRe fòw iõ_Kðùe  _eò_KßZûe icúlû Keû~ûG ö
cû^iòK iÚòZò @ ê̂~ûdú, ZûKê ò̂Re cZ eLôaûKê Kò́ û a\kûAaûKê a¥ûajûeòK
PòKò›û \ò@û~ûA[ûG ö @ûag¥K iÚùk jeùcû ¨̂ PòKò›û I gf¥ PòKò›ûe iûjû~¥
c¤ \ò@û~ûG ö cûZâ Gjòiaê PòKò›û _ìaðeê cû^iòK ùeûM aòùghm RùY
RMê@ûkò _eò iûjû~¥ Keò[û«ò ö

� � �
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A<eù^U¨ @ûWòK¨i^
(Internet Addiction)

iKûk _âûd 7Uû aûRò[ôa ö cêñ aûeŠûùe aiò Pû’K_¨ ]eò LaeKûMR
_XÿêQò ö ùcû iûw iêaâZ Zû’ _ê@ aûuKê _ûUò Keò Keò Ne bòZeKê _gò
@ûiòfû ö KòQò _ûV _Xÿê̂ ò, KòQò cù^ eLê̂ ò, cìLð ùja ö \gc ùgâYú _eúlû
ù\a ö iaêùaùk Lûfò ùcûaûAf I Kμê¥Ue ]eò aiêQò ö _eúlûùe ù`f¨
ùja ö ùcûùZ KjêQò cêŠ aò§êQò, @ûLôeê _ûYò aûjûeêQò @ûC ò̂\ c¤ ùjC
^ûjó ö cê ñ Kjòfò @ûùe a¥É jê@^ò ö _ê@Kê A<eù^U¨ @ûWòK¨i^
ùjûA[ûA_ûùe ö @ûRòKûfòe ~êa_òXÿò ùcûaûAf, A<eù^U¨, ù`iaêK¨ I



49
....
....
.

.................................................................c^ùe @Qò K@Y?z Wûqe icâûU Ke

jßûUi¨@_¨e @ûag¥K Vûeê @]ôK a¥ajûe KeêQ«ò ö ùKùZRY Z MûWÿò
PkûAfûùaùk ùMûUòG jûZùe j¥ûŠf @ûe jûZùe ùcûaûAf ]eêQ«ò ö
ajêZ \êNðUYû KeêQ«ò ö jeò cCiû Zûu aWÿ Sò@Kê ù^A @ûiò[ôùf ö PûKòeò
icdùe ùi GùZ ù`i¨aêK¨ Kfû ù~ Zû’e PûKòeò _kûAMfû ö aòbò^Ü
_âKûe cû^iòK ici¥û _eò Gjû c¤ ùMûUòG ùeûM ö G[ô_ûAñ c¤ Jh] @Qò,
c^Éû©ßòK PòKò›û \ßûeû ZûKê Kμ ê¥UeKéZ \ê^ò@û (virtual world)eê aûÉa
\ê^ò@û (real world)Kê @ûYòaûKê _Wÿòa ö ùi iõ_ì‰ð bf ùjûA~òa ö

A<eù^U¨ @ûWòK¨i^ K’Y ?

Gcûù^ @]ôKûõg icd Kμ ê¥Ue aû ùcûaûAf ij aòZû«ò ö ^òRe
@ûùaMKê ò̂dªY Keò ^ _ûeò iaêùaùk A<eù^U¨ Ke«ò ö ùicû^u c¤eê
@]ôKûõg ̂ òRe Kμê¥Ue \ê̂ ò@ûe a§êcû^u ijòZ M_«ò(chatting), ùKùZRY
ùLk«ò, KòYûKòYò Ke«ò I ù~ø^ CŸú_K PòZâ ù\L«ò ö @ûC ùKùZRY
eûRù^÷ZòK Lae, PkyòZâ, @û[ð^úZòK Lae @û\ò eLôaûKê a¥Mâ jê@«ò ö
ò̂Re ù\÷̂ ¦ò̂  Kû~ð¥Kê bêfò ùicûù^ Gjò Kû~ð¥ùe ò̂cMÜ eêj«ò ö

_âbûa :

ù~Cñcûù^ A<eù^U¨ Ke«ò ùicû^u c¤eê _âûd 4eê 10 _âZògZ
A<eù^U¨ @ûWòK¨i^ùe _âbûaòZ jê@«ò ö

KûeY :

c\, Mù¬A, bûw, aâûC ¨̂iêMûe I @^¥û^¥ cû\K\âa¥ bkò Gjû GK
^ògû ö G[ôùe @ZòcûZâûùe @ûiqò @ûiòùf QûWÿòaû KÁiû¤ ö @^¥û^¥ ^ògû
ùia^ Keòaûe KòQò\ò̂  _ùe ù~_eò cÉòÃùe @i«êk^ iéÁò jêG, ùijò_eò
A<eù^U¨e @Z¥]ôK a¥ajûe Kùf cÉòÃùe eûiûd^òK aògévkû jêG ö
`kùe c ê̂h¥ ùeûMûKâû« jêG ö Gjûe a¥ajûeùe @ûA^MZ _âZòa§K ^
[ûG ö aûÉa \ê^ò@ûùe ~ûjû @_âKûg¥ Zûjû ùi ^òüiùuûPùe A<eù^U¨
cû¤cùe _âKûg Keò_ûùe ö Gjû a¥diûù_l ùjûA ^ [ôaûeê ùfûKUò @û[ôðK
Pû_ùe c¤ ^ [ûG ö Gjòiaê KûeYeê ùfûKUò A<eù^U¨e c^Azû a¥ajûe
Kùe ö
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flY :

ùicûù^ A<eù^U¨ Keòùa ùaûfò iaêùaùk bûaê[û«ò ö @]ôKûõg icd
G[ôùe aòZû«ò ö ùPÁû Kùf aò A<eù^U¨ a¥ajûe Keòaûe icdKê Kc¨
Keò_ûe«ò ^ûjó ö @ûMeê ù~ùZ icd bûaò[ôùa, ZûjûVûeê ~ù[Á @]ôK
icd Kμê¥Ue ùcûaûAf ij aòZû«ò ö c^ @iÚòe, Qû ò̂@û I aòhû\MâÉ eùj ö
^ò\ c¤ VòK¨ bûùa jêG ^ûjó ö ùicûù^ G[ôùe GùZ c{ò ~ûA[û«ò ù~
PûKòeò Pûfò~òaûe, aòaûj aòùz\ ùjaûe I icûRVûeê \ìùeA ~òaûe bd
c¤ [ûG ö ùKùZRY ^òRKê ù\ûhú c¤ Ke«ò ö ùicûù^ ùKùZ icd
a¥ajûe KeêQ«ò, Zûjû c¤ @^¥cû^uVûeê fêPû«ò ö Gjòiaê flY QWÿû
gûeúeòK flY ù~_eò cêŠ aò§û, ùceê\Š ici¥û, jûZMŒò I @ûwêkò aò§òaû
Gaõ IR^ jâûi c¤ ù\Lû~ûA_ûùe ö

ùaùkùaùk A<eù^U¨ aòaûje c¤iÚòbûùa Kûc Kùe ö ùKùZK
~êaK I ~êaZúcûù^ ù_âcùe _Wò ~û@û«ò ö aòaûj KeòaûKê Azû c¤ Ke«ò ö
cûZâ ùKùZRY Gjûe @_a¥ajûe c¤ Keò[û«ò ö ùicûù^ ^òRe _âKéZ
a¥qòZß I PeòZâKê fêPû«ò ö Gjû baòh¥Zùe cû^iòK Pû_ _KûA[ûG ö ùKak
GZòKò ê̂ùjñ A<eù^U¨ùe QûWÿò[ôaû ò̂R `ùUûUòKê KòG _i¦ Kfû I Kò_eò
bûùa icûùfûP^û Kfû, G[ô_ûAñ c¤ a§êcû^u c¤ùe cù^ûcûkò̂ ¥ ùjaûe
^Re @Qò ö

_âKûe :
z iûAae ùiKè @ûWòK¨i^ (Cyber Sex Addiction) : ù~ø^ CŸú_K

PòZâ ù\L«ò ö

z iûAae eòùfi¨^ûf @ûWòK¨i^ (Cyber Relational Addiction) :
Kμê¥Ue \ê̂ ò@ûùe ò̂R a§ê I _eòaûeu ijòZ @]ôK aòZû«ò ö

z A^¨`eùci ¨̂ IbeùfûW¨ (Information Overload) :  iaêùaùk
A<eù^U¨ùe eûRù ÷̂ZòK Lae, PkyòZâ I @[ðù ÷̂ZòK Lae @û\ò eLôaûKê
a¥Mâ jê@«ò ö

z ù^U¨ Kμf¨iòbòUò (Net Compulsivity) :  ̂ òRe @ûùaMKê ̂ òdªY Keò
^ _ûeò iaêùaùk A<eù^U¨ Ke«ò ö
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z Kμê¥Ue ̂ ^̈ A<eù^Ü @ûWòK̈i^ (Non Internet Addiction) :  Gcûù^
@]ôKûõg icd A<eù^U¨ a¦ Keò Kμê¥Ue¨ùe ùLk«ò ö

ùcûaûAf Kò́ û ùif¨ù`û^ Kμfi ¨̂ (Mobile or Cell Phone
Compulsion) :

GcòZò aò ùKùZRY @Q«ò ~ûjûuê ùcûaûAf ò̂gû [ûG ö ùicûù^ aò̂ û
KûeYùe ò̂Re _eòaûe I a§êcû^uê aûe´ûe ù`û ¨̂ Ke«ò ö ù`û ¨̂ Keòaûe
KòQò ò̂ŸòðÁ KûeY \ò@«ò ^ûjó ö ùKak bf @Qê ^û ^ûjó _Pûe«ò ö ù~Cñcûù^
ò̂RKê GKûKú Kò́ û @Z¥]ôK ò̂bðegúk cù^Ke«ò, ùicûù^ G_eò a¥ajûe

Ke«ò ö

PòKò›û :

Gjò ùeûMe flY ù\Lû~òaû cûùZâ cû^iòK ùeûM aòùghmu ijòZ
_eûcgð Keòaû CPòZö c^Éû©ßòK I a¥ûajûeòK PòKò›û ùeûMe C_gc _ûAñ
iûjû~¥ Kùe ö ùfûKUòKê C©c iûcûRòK a¥ajûe gòLûAaû CPòZ ö _eòaûe
I a§êu ijòZ icd @ZòaûjòZ KeòaûKê C›ûjòZ Keû~ûG ö Kμê¥Ue \ê ò̂@ûùe
^ ejò aûÉa \ê^ò@û ijòZ ù~ûWÿò ejòaûKê _eûcgð \ò@û~ûG ö ùi[ô_ûAñ
aòbò̂ Ü aòaûj ùbûRò I iûcûRòK Kû~ð¥Kâcùe bûM ù^aûKê C›ûjòZ Keû~ûG ö
Gjû\ßûeû ùeûMúUòe bûa^û I a¥ajûeùe _eòa©ð̂  @ûùi ö \eKûe ùaùk
Jh]e iûjû~¥ c¤ ò̂@û~ûG ö

@ûùc RûYòaû CPòZ ù~ Gjò mû^ùKøgk icûRe @MâMZò I bûa aò̂ òcd
_ûAñ CŸòÁ ö cûZâ Gjû ~\ò cû^a icûRe jòZiû]^ @ù_lû @]ôK lZò
Kùe, ùZùa Gjûe ajêk a¥ajûe _âZò iõ~c ejòaû @ûag¥K ö

� � �
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icfòwú
(Homosexual)

iaû C_e bûA ùcûe A¬ò̂ òde ö ùag¨ ù\g aòù\g bâcY KeòQ«ò ö
\òù^ LaeKûMRe @û«üeûÁâúd _éÂûUòKê _Xÿê _Xÿê _Pûeòù\ùf ‘‘Kjòfê
icfòwú ùjaû K@Y GK ùeûM ? ùKùZK ù\ge icûR icfòwú a¥ajûeKê
ÊúKéZò ù\ùfYò ö @ûC ùKùZK ù\g @ûA^MZ ÊúKéZò c¤ ù\ùfYò ö cûZâ
@ûc ù\gùe, a©ðcû^ c¤ ùfûKcûù^ icfòwú a¥ajûe i´§ùe RûYòùf
C›ûjòZ ùjCQ«ò ö @]ôKûõg icdùe LaeKûMRùe Gjò aòhdùe
aûjûeêQò ö’’ cêñ Kjòfò c^É©ß aòmû^ GjûKê GK ùeûM ùaûfò ]ùe ^ûjó ö
icûReê Gbkò @_aû\ jUûA iùPZ^Zû iéÁò Keòaû @ûce \ûdòZß ö
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icfòwú K@Y ?

Gcûù^ icfòw aògòÁ a¥qòu ijòZ iù¸ûM KeòaûKê Azû _âKûg Ke«ò ö
Gjû ùfûKUòe ù~ø^ _âKâòdûùe ^òRe ù~ø^ûw _âZò @ûKéÁZû I a¥qòZßKê
aêSûG ö icfòw KûcêK _êeêhcû^uê ùM (Gay) Kêjû~ûG ö @^¥ ÈúùfûKcû^u
ijòZ iù¸ûM _âaé©òùe fò̄  [ôaû ^ûeúKê ùfi¨aòdû ¨̂ (Lesbian) Kêjû~ûG ö

_âbûa :

_âûd \êAeê Pûeò _âZògZ _êeêh I Èú Gbkò a¥ajûe Keò[û«ò ö

KûeY :

iòM¨cŠ `âGW¨u @^êiûùe gògêUòe adi 3eê 4ahð ùjûA[ôaûùaùk
ò̂Re ù~ø^ûw aòhdùe bûa^û c^Kê @ûùi ö ùi Gjò icdùe aò_eúZ

fòwe cûZû _òZûu _âZò @ûKéÁ ùjûA[ûG ö Sò@UòG _ûAñ Zû’e aû_û _é[ôaúe
cjû^ûdK ùjûA[ôaûùaùk, _ê@UòG baòh¥Zùe aû_ûu bkò ùjaûKê Azû
Kùe ö cûZâ _ê@UòG ~\ò ò̂R cû@û _âZò @Z¥]ôK @ûKéÁ ùjûAMfû I aû_ûue
C_~êq ùiÜj _ûAfû ^ûjó, ùZùa Zû'e cû^iòK _eò_KßZû @ûùi ^ûjó ö ùi
ò̂RKê ò̂ùR ajêZ bf _ûG ö ùi ò̂Re fòwe a¥qòUò _âZò @ûKéÁ ùjûA[ûG ö

Gjò adiùe Sò@Uòe cû^iòK _eò_KßZû ^ @ûiòùf, ùi icfòw _âZò @ûMâj
ùjûA[ûG ö 3eê 5ahðe Sò@UòKê _ê@e fòw_âZò Bhûð @ûùi ö ]úùe ]úùe
Gjò Bhûðbûa Kcò~ûG ö ~\ò Gjû Kc¨ jêG ^ûjó ùZùa ^ûeúUòe ^ûeú_âZò
@ûMâj @ûiò[ûG ö

iòM¨cŠ ầGW¨ ‘icfòwú’Kê GK ùeûM ùaûfò bûaê ^ [ôùf ö Gjû ~\òI
GK iêaò]ûR^K _eòiÚòZò ê̂ùjñ, cûZâ fûR Keòaûe @ûag¥KZû ^ûjó ö Gjû
ùKak ^òRe ù~ø^ _âKâòdûKê bò^Übûùa _âKûg Keòaûe ùg÷kú ö eòPûWð
@ûAùRu @ ê̂iûùe icfòwú _âZò @ûKéÁ ùjaûe KÌ^û 3eê 5ahð adiùe
@ûùi ö

ùM (Gay) cû^ue geúeùe @ûùŠâûùR^¨ Rúaei (Androgen
Hormone)e _eòcûY Kc¨ [ûG ö ùfi¨aòdû^ (Lesbian)cû^ue ù~øa^
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_ûAaû _ìaðeê, gògê aû Kòùgûeú adiùe @]ôK @ûùŠâûùR^¨ Rúaei
(Androgen Hormone) geúeùe [ûG ö

Gjû aõgMZ c¤ ùjûA_ûùe ö

Rúa^ùg÷kú :

aò_eúZ fòw ijòZ ù~ø^Kâòdû Keê[ôaû a¥qòcû^u bkò icfòwúbûùa
ù~ø^Kâòdû Ke«ò ö icfòwúu geúe MV^ _âûd icû^ ùjûA[ôaûeê, ùicûù^
@fMû C_ûdùe iù¸ûM Ke«ò ö icfòwúcûù^ ùMûUòG QûZZùk GKûVò
ejòaûKê bf _û@û«ò ö

Èú-Èúe iõ_Kð _êeêh-_êeêh iõ_KðVûeê \éXÿ [ûG ö @ûRòKûfòe icûR
]úùe ]úùe icfòwú iõ_KðKê MâjY KùfYò ö

cû^iòK ici¥û :

icfòwúcû^ue cû^iòK ici¥û @^¥ a¥qòcû^u _eò icû^ ö ùKùZK
icûRùe Gbkò iõ_KðKê MâjY Kùe ^ûjó ö ùibkò _eòiÚòZòùe icfòwúcûù^
^òRKê ù\ûhú cù^Ke«ò I NéYû Ke«ò ö aòhû\MâÉ jê@«ò ö ùKùZRYue
@ûZàjZ¥û cù^ûbûa c¤ @ûùi ö Gbkò iÚkùe a¥qòUòKê ò̂Re icfòw _âZò
@ûKéÁZû bûaKê icûR i¹êLùe ùLûfò KjòaûKê _Wÿòa ö ùi ò̂RKê ù\ûhú aû
NéY¥ cù^ Keòaû CPòZ ^êùjñ ö KûeY Zû’e Gbkò iÚòZò _ûAñ ùi \ûdú
^êùjñ ö icûR GjûKê MâjY Kùf, icfòwúcû^ue ù~ø^ _âKâòdûe bò^ÜZû
ù~ûMñê C_êRò[ôaû cû^iòK ici¥û Kc¨ ùjûA_ûeòa ö ùZYê GjûKê GK ùeûM
ùaûfò ^ bûaò icûRùe iùPZ^Zû iéÁò Keòaû  cû^iòK ùeûM aòùghm,
i´û\ _eòùahY iõiÚû, icûR I ieKûeu \ûdòZß ö

� � �
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cêñ @ûjêeò @]ôK aê¡ò@û
ùjûA_ûeòaò Kò?

aê¡òcû^¨ KòG ? ~òG Käûiùe bf cûKð eLêQò ? iû]ûeY bûùa ~òG
Käûiùe bf cûKð eùL, ZûKê @ûùc @]ôK aê¡òcû ¨̂ ùaûfò bûaê ö ùZùa Gjò
cûKð _òfûUòe ùKCñ _âKûe aê¡òc©ûe _eòPd \òG ? ùi Kòbkò mû^ iõMâj
KeêQò, aêSêQò I jé\dwc Keò[ôaû mû^Kê _eúlûùe C_iÚû_^û KeêQò ö ùZùa
@ûc c^ùe _âgÜ @ûùi , \êARY _òfû Äêf I KùfRùe _âûd GKûbkò cûKð
eLôQ«ò ö cûZâ RùY Rúa^ùe i`k ùjCQò ö @ûeRYK ùjûA_ûeê ^ûjó ö
ùZYê RYu _ûAñ Gjò _âKûe aê¡ò aû _eúlûùe eLô[ôaû cûKð i`kZûe
PûaòKûVò ^êùjñ ö
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RùY Rúa^ùe i`k ùja Kò ^ûjó RûYòaûKê ùjùf @ûcKê Zû’e aòbò̂ Ü
_âKûe aê¡òKê _eúlû KeòaûKê _Wÿòa ö
1. aê¡òc©û @ ê̂_ûZ (Intelligence Quotient/I.Q.) : ùKøYiò a¥qòe aê¡ò I
jûeûjûeò aê¡ò c¤ùe [ôaû @ ê̂_ûZKê aêSûG ö C\ûjeYÊeì_ Käûiùe eLô[ôaû
cûKð ö
2. bûa_âaYZûe @^ê_ûZ (Emotional Quotient/E.Q.) : ^òRe I
@^¥cû^ue bûa_âaYZûKê VòK¨ bûaùe aêSò_ûeòaû ö RùY @ûC RYue
Lêiò, \êüL, eûM, bd Z[û AzûKê RûYò_ûùe I ùijò @^êiûùe Kû~ð¥ jûif
Kùe ö C\ûjeY- RùY bf ù\ûKû^ú Èú ùfûKu c^Kê Pûjó gûXÿú I PìWÿò
ù\LûG ö
3. \êbûðM¥ icdùe aê¡òc©ûe @ ê̂_ûZ (Adversity Quotient/A.Q.) :
RùY ò̂Re \êbûðM¥ Z[û \êŸðgû icdùe Kòbkò aê¡òc©ûe _eòPd ù\CQò ö
Gjò _âKûe aê¡òc©û [ôaû a¥qòUò @bûa, @^U^, _âûKéZòK \êaòð_ûK @û\ò
icdùe jûe ^ cû ò̂ ò̂R ùMûWÿùe QòWÿû ùjûA_ûùe ö
4. iéR^gqò @ ê̂_ûZ (Creativity Quotient/C.Q.) : Gjû ùjCQò aê¡òc©û
ù~ûMêñ iVòK¨ ù~ûR^û Keòaûe lcZû ö C\ûjeY- RùY i`k a¥aiûdú
ùKCñ _âKûe a¥û_ûe Kùf @]ôK ùeûRMûe Keòa ö iVòK¨ bûùa ù~ûR^û
Keò_ûùe ö

ùZùa @ûc c^ùe _âgÜ @ûùi, RYue aê¡òKê aXÿûA Rúa^ùe K@Y
i`k Keòùja ? jñ @û]ê^òK ~êMùe iVòK¨ ù~ûR^û \ßûeû Gjû i¸a ö
ùZùa Gjû Kòbkò i¸a ? Gjû RûYòaûKê ùjùf _â[ùc cÉòÃ aòhdùe KòQò
RûYòaû \eKûe ö @ûc geúeùe ù~_eò WûjûY I aûc jûZ aû ùMûWÿ @Qò
ùijò_eò cÉòÃe \êAUò _ûgßð @Qò ö

1. aûc cÉòÃ (Left side Brain) : a¥qòe ZKð aòmû^, ~êqò Keòaûe
ic[ðZû (Logic) bûhû I g±e a¥ajûe Keòaûe lcZû (Language) aûc
cÉòÃ C_ùe ò̂bðe Kùe ö

2. \lòY aû WûjûY cÉòÃ (Right side Brain): a¥qòe iõMúZ i´§úd
(Music), iÚû^ i´§úd (Spatial), Pk^ lcZû geúee aòbò̂ Ü @we (Body
Kinesthetic Skill), bûa^û (Thought), bûa_âaYZû (Emotion) \lòY cÉòÃ
C_ùe ò̂bðe Kùe ö
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RùY a¥qò \lòY aû aûcjûZò, Zû’e cÉòÃ C_ùe ò̂bðe Kùe ö RùY
\lòYjûZò a¥qòe aûc cÉòÃ I aûcjûZò a¥qòe \lòY cÉòÃ gqògûkú
ùjûA[ûG ö _é[ôaúe _âûd 95 _âZògZ _êeêh I 90 _âZògZ Èú \lòYjûZò ö
ùZYê RùY a¥qò _âûd ò̂Re ùMûUòG _ûgßðe cÉòÃKê @]ôK a¥ajûe Kùe ö
RùY Zû’e Rúa^Kûk c¤ùe cÉòÃe ùKùZK @õgKê @]ôK a¥ajûe
Keê[ûG ö aûKò @õg _âûd iÚûYê ùjûA~ûG ö Cbd _ûgßðe cÉòÃKê I cÉòÃe
aòbò̂ Ü @õgKê icû^ bûaùe a¥ajûe Keòaû @ûag¥K ö ùZùa @ûùc @]ôK
Kû~ð¥lc ùjûA_ûeòaû ö
C_ûd :

1. bïYUòG cû’e geúeùe [ôaû icdùe Zû’e cÉòÃe aòKûg NùU ö
Gjû aõge Rò̂ ¨ I _ûeò_ûgßðòK _eòùag C_ùe ò̂bðe Kùe ö Zû’e _eòùag
cû’ geúee Rúaei leY, bâìYKê ùjC[ôaû eq_âaûj ijòZ a\kò[ûG ö
VòK¨ Gjò icdùe geúe @^¥ @we @bòaé¡ò c¤ ùjûA[ûG ö ùa÷mû^òK
cZûcZ @^ê~ûdú gògêUòe Uò_PòjÜKê iVòK¨ bûùa _eúlû Kùf cÉòÃùe
ùjûA[ôaû aòKûg i´§ùe RûYòùja ö Gjò Uò_PòjÜKê ù\Lô cÉòÃe ùKCñ
@õg VòK¨ bûùa aòKgòZ ùjûAQò ^û ^ûjó c¤ RûYòaû i¸a_e ö aòbò̂ Ü _âKûe
_eúlû \ßûeû, ù~_eòKò fMRI Keò cÉòÃe aòbò̂ Ü @õge Kû~ð¥lcZûKê iVòK¨
bûùa RûYòùja ö

2. aòbò^Ü @õge aòKûg @^ê~ûdú cÉòÃKê Cù©R^û Keòaû @ûag¥K ö
gûeúeòK I cû^iòK Éeùe @b¥ûi Keòaû \eKûe ö Kμê¥Ueùe aòbò̂ Ü _âKûe
_âZòù~ûMòZûcìkK ùLk @Qò ö Gjû \lòY I aûc cÉòÃKê @fMû @fMû bûùa
Kò´û GKûVò Cù©RòZ Keò_ûeòa ö cÉòÃe aòbò^Ü @õgKê c¤ Cù©R^û
ù\A_ûeòa ö

3. iõMúZ, ù~ûM I ¤û^ cÉòÃe lcZûKê aXÿûA[ûG ö
4. cÉòÃe Cbd _ûgßð I _âùZ¥K @õg gqògûkú ùjûA_ûeòùf a¥qòe

aê¡òc©û @ ê̂_ûZ (IQ) bûa_âaYZû @^ê_ûZ (EQ), \êbûðM¥ icdùe aê¡òc©û
@ ê̂_ûZ(AQ) I iéR^gqò @ ê̂_ûZ (CQ) c¤ aXÿò_ûeòa ö

ùZYê @ûùc RûYòùf RùY _òfû aê¡ò@û Kò ^êùjñ Zûjû @ûùc Zûe aõg aû
Rò̂ ¨ I bûM¥ C_ùe ùVfòù\ùf VòK¨ ùja ^ûjó ö ùPÁûKùf RYue aê¡ò
aXÿò_ûeòa ö ùi @]ôK Kû~ð¥lc I i`k ùjûA_ûeòa ö G[ô_ûAñ iVòK¨ ù~ûR^û
I @b¥ûi @ûag¥K ö

� � �
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gì̂ ¥aûYú ùjCQò Kò?
iõ¤û icd ö cêñ aiò Uòbò ê̂¥R¨ ù\Lê[ûG ö ùcûe _òfû\ò̂ e iûw aû_ò

ùRûe¨ùe jiò jiò eêc¨ bòZeKê _gò @ûiòfû ö Kjòfû ‘‘ZùZ ùLûRò ùLûRò
Käò̂ òK¨ aûU ù\A @ûiòfò ö Gjò ùeûMúcû^uê gì̂ ¥aûYú ùjCQò ^û ! ùi KjêQò
_eùfûKùe [ôaû @Rû Zû’ Kû^ _ûLùe K[û ùjCQ«ò, VûKêeûYú c¤
WûKêQ«ò ö cêñ ù\LôQò ùKùZK Mù¬ûWÿ cgûYò _ûLùe _ìRû Keò Kj«ò ù~ bìZ
_ògûP ù\Lû~ûCQ«ò ö ùKùZRY KûCWÿò@ûaûfû Mù¬A UûYò Êdõ cjûù\a
_ûfUò~û@û«ò ö Gcû^u ù\Lûù\Lô ùKùZK bŠaûaû Kj«ò ù~, Êdõ bMaû ¨̂
ù\Lû~ûCQ«ò I K[û ùjCQ«ò ö _âKéZùe K’Y Gcû^uê gì̂ ¥aûYú jêG ?’’

gì^¥aûYú aû jûfêiòù^i^¨ (Hallucination) K@Y ?

@ûc _ûLùe ùKjò ^ [ôaû ùaùk aû @ûc Kû^ùe ùKjò KòQò Kjò ^
[ôùf c¤ @ûcKê K[û gêbòfûbkò fûùM ö GjûKê gì̂ ¥aûYú Kj«ò ö
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ùa÷mû ò̂K aòùgæhY :

@ûce _û*Uò A¦âòd @Qò ö Kû^ \ßûeû gêYê, @ûLô ù\ùL, ^ûK \ßûeû @ûNâûY
Keê, _ûUò \ßûeû Êû\ I Pcð \ßûeû Ægð RûYòjêG ö Kû^e C\ûjeY ù^aû ö
Kû^ _ûLùe K[û Kjòùf, GVûùe [ôaû iÜûdê Cù©RòZ jêG ö Gjò Cù©RòZ
iÜûdê @Mâie ùjûA cÉòÃùe [ôaû gâaY ùK¦â (Hearing Centre)Kê Cù©R^û
Kùe ö Gjû\ßûeû @^¥cûù^ ~ûjû Kj«ò, @ûùc gêYò_ûeê ö cÉòÃùe [ôaû
ùWû_ûcò̂ ¨ iÜûdê eie aògévkû ùjùf gâaY ùK¦âUò iò]ûikL Cù©RòZ jêG ö
@ûcKê gì̂ ¥aûYú jêG ö ùijòbkò @^¥ A¦âòdMêWÿòKe cÉòÃùe [ôaû ùK¦âMêWÿòKê
iò]ûikL Cù©RòZ KeûMùf, ùKjò ^ [ôùf c¤ @ûcKê bìZ, _ògûP I
_eùfûKùe [ôaû aõg]e ù\Lû~û@û«ò ö @ûC ùKùZRYuê bMaû^¨ I
VûKêeûYú c¤ ù\Lû~û@û«ò ö ùKùZRY ùeûMúuê geúeùe ù_ûK Pûfòfû bkò
fûùM ö KòQò ^ [ûA c¤ aòbò̂ Ü Êû\ I aûi^û @ûùi ö

flY :

_ûLùe ùKjò K[û ùjC ^ [ôaûùaùk c¤ Gcû^uê gêùb ö RùY Zû’
iõùM K[û ùjaû bkò fûùM Kò´û \êA PûeòRY GKûVò K[û ùjC[ôaûe
gêYû~ûG ö Gcûù^ Zûjûe C©e c¤ \ò@«ò ö c^Kê c^ K[û jê@«ò ö ùRûe¨ùe
ji«ò, cêjñ jûZ AZ¥û\òe @wbwú Ke«ò ö cêeêKò cêeêKò ji«ò ö icùd
icùd ùKøYiò bdue eì_ ù\Lô bdbúZ ùjûA @Yûd© ùjûA~û@û«ò ö
ùaùkùaùk eûMò~û@û«ò I @ûZàjZ¥û KeòaûKê ùPÁû Ke«ò ö

ùKCñ ùeûMùe ù\Lû~ûG ?

iòùRûù ầ ò̂@û ùeûMùe Gjò flY _âûd ù\Lû~ûA[ûG ö GjûQWÿû @Z¥]ôK
ò̂gûùia^(c\, bûw, Mù¬A AZ¥û\ò), cû ò̂@û, cû^iòK aòhû\, aûZ aû

_òjêkû I ùKøYiò KûeYeê cÉòÃ iÜûdêe lZò ùjùf Gjò flY ù\Lû~ûA_ûùe ö

PòKò›û :

cû^iòK PòKò›Ku ij _eûcgð Keò Jh] LûAùf ùeûMúUò bf
ùjûA_ûeòa ö c^Éû©ßòK I _ûeòaûeòK PòKò›ûe iûjû~¥ c¤ ò̂@û~ûG ö

� � �
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cêŠ aò§êQò! Gjû K@Y
cû^iòK ici¥û?

cêñ Käò̂ òK¨ùe aiò[ûG ö RùY ùKûWÿòG-_Pòg ahðe ~êaK Zû’e cû@ûuê
ù^A ùcû _ûLKê @ûiòfû ö _Pûeòaûeê Kjòfû ‘‘iûe¨ cû@ûue ajêZ ahð
ùjfû cêŠ aò§êQò ö iaê _âKûe _eúlû KeòiûeòfêYò ö @ûLô _eúlûVûeê cêŠ Äû̂ òõ
_~ð¥« ö KòQò aûjûeê̂ ò ö @ûce `¥ûcòfò Wûqe @û_Yu _ûLKê _VûAQ«ò ö ùjùf
@û_Y Z RùY cû̂ iòK ùeûM PòKò›K ? cû@ûue Pò«û Keòaûe c¤ ùKøYiò
KûeY û̂jó ö @û_Yu _ûLKê KûjóKò _VûAùf bûaòKeò _â[ùc @û½~ð¥ ùjûAMfò ö
cûZâ GùZ ahð ùjfû ù~Cñ Jh] LûAùf c¤ cêŠaò§û Kcê̂ ò ö ùZYê bûaòfò,
@û_Yu ijòZ ù\LûKeòaò ö cû̂ iòK ici¥û [ôùf K@Y cêŠ aòù§ ?’’

ùj cêŠaò§û !

@û_Yuê K@Y

@ûC Kûjû _ûLKê

~òaûKê ^ûjó ?
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G aòhdùe RûYòaûKê ùjùf _â[ùc ‘c^’Kê RûYòaûKê _Wÿòa ö c^Kê
Zò̂ ò bûMùe aòbq Keû~ûAQò ö ùMûUòG iek C\ûjeY ù\CQò ö ù^øKûùe
aiò ~ûZâû Keê[ôaûùaùk ù^øKû KûZe C_e @õgKê _ìeû ù\LôjêG, Gjû
ùPZ^ c^ (Conscious Mind) ö ù~Cñ NUYû aòhdùe _Pûeòaû lYò @ûùc
iõùM iõùM C©e ù\A_ûeê, Zûjû ùPZ^ c^ \ßûeû _eòPûkòZ ö _ûYòKê
ù\Lôùf, KûZUòe KòQò @õg auûùjûA Sû_¨iû ù\Lû~ûG, Gjû @aùPZ^
c^ (Subconscious Mind)ö ù~Cñ NUYû aòhdùe @ûùc RûYò[ôùf c¤ KòQò
icd cù^ _KûAaû _ùe Kjò_ûeê, Zûjû @aùPZ^ c^ \ßûeû _eòPûkòZ ö
KûZUòe aWÿ @õgUò ~ûjûKò _ûYò bòZùe aêWÿò ejò[ûG I @ûù\ø ù\Lû~ûG
^ûjó, Gjû @ùPZ^ c^ (Unconscious Mind) ö ù~Cñ NUYû aòhdùe
@ûùc RûYò[ôùf c¤ @ûù\ø cù^_ùWÿ ^ûjó, cûZâ _ìað @bòmZûeê Kû~ð¥ iõ_û\òZ
ùjûA_ûùe ö

@ûc c^ bòZùe MêWÿòG Pò«û [ûG, ~ûjû aòhdùe @ûùc c¤ RûYò ^
[ûC ö KûeY Gjû @ùPZ^ c^ bòZùe [ûG ö C\ûjeYÊeì_- KòùgûeUòG
c^ùe bûaò[ûG ù~, aWÿùjùf ùa÷mû^òK, Wûqe, AõRò^òde, @`òie,
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KkûKûe aû ùLkûkò ùja ö ~\ò ùiøbûM¥eê c^ aêSòfû _eò aWÿ _\aú
còkòMfû, Zûjûùjùf bfK[û, ^ùPZ¨ aWÿ ùjaû _ûAñ c^ bòZùe iaêùaùk
GK @«^òðjòZ Azû (Unconscious Wish) ejò~ûG ö a¥qòMZ Rúa^,
_ûeòaûeòK _eòiÚòZò, iûcûRòK ijû ê̂bìZò ~\ò VòK¨VûK¨ còkòMfû, ùZùa aWÿ ^
ùjùf c¤ ùi c^Kê aêSûA\òG ö Kò«ê iû]ûeY ùlZâùe Gjû _âûd i¸a
jêG ^ûjó ö Gjò @« ò̂ðjòZ Azû aòhdùe ~\ò @ûce ùPZ^ c^ RûYò_ûeòfû,
ùZùa c^Kê ~ªYû aû \êüL \òG ö cûZâ @]ôKûõg ùlZâùe Gjû @ûce
@ùPZ^ c^ùe ejò~ûG ö Gjû eì_û«eòZ ùjûA geúeKê ~ªYû \òG ö
ùKùZRY geúee aòbò̂ Ü @we ~ªYû ùjCQò ùaûfò @bòù~ûM Ke«òö ~[û-
cêŠ aò§êQò, cêŠeê ^ò@ûñjêkû aûjûeêQò, ùaK I _òVò ~ªYû AZ¥û\ò ö @ûC
ùKùZRY ahð ahð ]eò ù_U Leû_ [ôaûe Kò́ û PcðùeûM ùjûA[ôaûe @bòù~ûM
Ke«ò ö ù~_eò KòùgûeUòe aWÿ cYòh ùjaûe @« ò̂ðjòZ Azû [ûG, ùijò_eò
c¤adÄ ùfûKue Uuû ùeûRMûe Keòaû I Ne Keòaû, adÄcû^ue
_òfûcû^u baòh¥Z I bf RßûAñ aû ùaûjì _ûAaûe @« ò̂ðjòZ Azû [ûG ö Gjò
Azû _ìeY ^ ùjaûe @aùiûi ejò~ûG I gûeúeòK ~ªYû jêG ö Gjò iaê
Pò«û aòhdùe aû c^\êüL @Qò ùaûfò _Pûeòùf, ùicûù^ cû^«ò ^ûjó ö
KûeY Gjû ùicû^u ùPZ^ c^ùe ^ [ûG ö ùicûù^ c¤ RûYò ^ [û«ò ö

Gjò ùeûMMêWÿòKe PòKò›û icdùe ùeûMúcû^ue cû^iòK ici¥ûe PòKò›û
^ Kùf ùeûM iõ_ì‰ð bf jêG ^ûjó ö ùZYê Wûqecûù^ PòKò›û Keòaû
icdùe ùeûMúe Rúa^ aé©û« RûYò PòKò›û Ke«ò ö

� � �
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iZùe K@Y bìZ fûùM?
[ùe Leû QêUòùe @RûNe MûñKê ~ûA[ûG ö ajêZ \ò̂  ùja Mûñ \ûŠKê

~ûA ^ [ôfò ö G[e _âûd iKûk 9Uû 10Uû ùakKê Mûñ \ûŠKê aêfòMfò ö
ù\Lôfò ùMûUòG RûMûùe eêŠùjûA ajêZ ùfûK QòWÿû ùjûAQ«ò ö ùcûe
ù\LôaûKê UòKòG @ûMâj ùjfû ö @ûc Mûñe ùZe PC\ ahðe Sò@UòG _ûUòKeò
PûfòQò ‘cêñ ajêZ \ìeeê @ûiòQò ö ùcûe Êûcú ^ûñ ù\ùa¦â cjû«ò ö _ê@ Sò@
@Q«ò ö cêñ GAVò ejòaò, bf fûMêQò ö GA Sò@Kê QûWÿò ~òaò̂ ò ö’ _ûLùe [ôaû
MêYò@û eûRêfê ùMûUòG SûWê ]eò aûùWÿA PûfòQò ö _âûd 10-15 cò^òU¨
aûùWÿAfû _ùe KjêQò ‘Zê Sò@e geúeKê QûWÿò Pûfò~û ö’ _êYò aûWÿûCQò ö



64
....
....
.

.................................................................c^ùe @Qò K@Y ? z Wûqe icâûU Ke

Giaê ù\Lô ùcûùZ bûeò KÁ ùjfû ö Mûñ ùfûKu aògßûi @ûMùe ùagò KòQò
Kjò ^ _ûeò ùKak Kjòfò ‘Sò@Uòe cû^iòK PòKò›û \eKûe ö’ Gjû Kjò
ùiVûeê NeKê _kûA @ûiòfò ö c^ bf fûMê ^ [ûG ö cûBñKê gúNâ bûZ aûXÿò
ù\aûKê Kjòfò ö LûAù\A \ò^ _âûd aûeUû ùakKê ijeKê ù`eòaû _ûAñ
MûWÿò ÁûUð Keê[ûG ö jVûZ¨ _ûUòZêŠ gêbòfû ö ùiA Sò@Kê ]eò _âûd 15-
20RY ùfûK @ûc Ne iûcÜûùe jûRe ö RùY Kjòfû ‘@ûmû MêYò@ûUò
aûùWÿAaû _ùe bìZ QûWÿò _kûCQò ö ùi Mfû _ùe _êYò @ûiêQò ö GcòZò _âûd
Zò̂ ò Pûeò[e ùjfûYò ö @ûRò _êYò ùijò_eò ùjfûVûeê MêYò@û Kjòfû ù~, ùi
@ûC _ûeòa ^ûjó ö @û_Yuê UòKòG ù\LûAaê ùaûfò bûaòfê ö’ ùcûùZ Mûñ
ùfûKu C_ùe ji, MêYò@û C_ùe aòeqò I Sò@Uò _ûAñ \êüL fûMê[ûG ö
Sò@Uòe cêjñ ùgZû _Wÿò~ûA[ûG ö cûWÿ LûA LûA ù\jiûeû \ûM ùjûA ~ûA[ûG ö
ùKak _eòaûe ùfûKuê QûWò aûKò icÉuê ò̂R ò̂R NeKê ~òaûKê Kjòfò ö

Sò@UòKê @ûYò ùMûUòG eêc¨ùe gê@ûAfò ö ajêZ icd aêSûgêSû, _eûcgð
ù\aû _ùe Zû’e ùcû C_ùe aògßûi @ûiòfû ö ]úùe ]úùe ò̂Re cû^iòK
Pû_ aòhdùe Kjòfû ö aòPeû Sò@Uò ajêZ _âKûe cû^iòK Pû_ùe [ûG ö
_eúlûùe Leû_ Keò[ôaûeê aû_ûuVûeê iaêùaùk Mûkò LûC[ûG ö aWÿ bCYúe
aûjûNe _ûAñ Nùe @û[ôðK ici¥û [ôaûeê Pò«òZ [ûG ö ùZùY Mûñe ùMûUòG
ùUûKû ZûKê iaêùaùk Kùc< cûeêQò ö ùcûùZ iaê c^ùLûfò Kjòaû _ùe
Sò@Uòe c^ UòùK gû« ùjfû ö Lêiò RYû_Wê[ûG ö _eòaûee ùfûKuê WûKò
Zû’e aòbò^Ü cû^iòK Pò«û I Zû’ icû]û^ aòhdùe @ûùfûP^û Kfò ö cêñ
ùicû^uê aêSûAaû @ûe¸ Kfò ö ùKùZK cû^iòK \êaðk a¥qò ò̂Re KVò̂
ici¥û aû Pò«ûKê ò̂ùR VòK¨ bûaùe icû]û^ Keò ^ _ûeò ò̂RKê @ijûd
cù^ Ke«ò ö ùicûù^ ò̂Re _eòaûee i\i¥ I a§êaû§au ¤û^ @ûKhðY
Keòaû _ûAñ aû @ûgßûi^û _ûAaû _ûAñ Gjò cû^iòK @gû«òKê gûeúeòK ùeûM
bûaùe eì_û«eòZ Keò[û@û«ò (Conversion Disorder)ö  cûZâ ùeûMúUò Gjû
RûYògêYò Kùe ^ûjó ö Gjû _Qùe ùeûMúe @ùPZ^ c^(Unconscious
Mind)e cû^iòK @aiÚû ejò[ûG ö
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Sò@Uòe cû@û Kjòfû ‘@ûmû iaê aêSòfò ù~, Z[û_ò c^ùe ùMûUòG _âgÜ
ejòMfû ö @ûc Sò@ Z jò¦ú I Aõfòg Kjò RûYò ^ûjó ö _ûL Mûñe Èú ùfûKUò
ceòaû aòhdùe ZûKê ùKjò Kjò ^ [ôùa ö ùZùa ùi G_eò a¥ajûe Kò_eò
Keê[ôfû?’ cêñ Kjòfò ù~, c^êh¥e cÉòÃ I c^ ajêZ gqògûkú ö @ûùc
ùKak Gjûe _âûd \g bûM a¥ajûe KeêQê ö \ò̂ iûeû @ûùc ajêZ K[û
gêYê ö cûZâ @ÌKòQò RûYò_ûeê I cù^eLê ö aûKò iaê @ùPZ^ c^ùe ejò~ûG ö
ùZYê ~\òI Sò@Uò jò¦ú aû Aõfòg ùKùa Kjò̂ ò, cûZâ Uòbòeê ù\Lô gòLô ~ûA[ôa ö
ò̂Re Gjò bûhû mû^ aòhdùe ùi ò̂ùR aò RûYò ^ [ûA_ûùe ö cêñ ù\LôQò

_ûeû\ú_e ùMûUòG @_ûVê@û _òfû cû^iòK Pû_ùe _Wÿòùf PûA^û bûhû Kùj ö
ùfûKcûù^ Kj«ò PûA^û bìZ fûMòfû ö cûZâ iõ_ì‰ð aòaeYú ù^aû _ùe cêñ
RûYò_ûeòfò ù~, ùi RûjûReê @ûiê[ôaû PûA^û ùfûKcû^u ùaûfjûK Kùe ö
~\òI ùi PûA^û bûhû gòLô~ûA[ôfû, Gjû Zû’e @ùPZ^ c^ùe [ôaûeê ùi
ò̂Re Gjò mû^ aòhdùe @aMZ ^ [ôfû ö

ùijò_eò @ûùc ùfûKu ijòZ K[û ùjaû icdùe, ~ûZ â ûK ê
~ûA[ôaûùaùk, aiùe ~òaû icdùe ajêZ K[û gêYê, cûZâ @ÌKòQò aòhd
cù^eLê ö aûKò iaê @ùPZ^ c^ùe ejò~ûG ö Gjò Sò@Uò _ûL Mûñe ÈúùfûK
ceò[ôaû aòhdùe ùKCñVê aò gêYò[ûA_ûùe, ~ûjû aòhdùe ùi ^òùR c¤
@aMZ ^ [ûA_ûùe ö

Gjò ùeûM PòKò›û _ûAñ cû^iòK ùeûM aòùghmcûù^ ùeûMúe @ùPZ^
c^e cû^iòK ici¥ûe icû]û^ _ûAñ ùPÁû Keòaû CPòZö ùeûM aòhdùe
_eòaûe Z[û @^¥ iõ_Kðúdcû^uê aêSû~ûG ö Gjò icdùe ùeûMúUò _âZò
@Z¥]ôK ¤û^ ù\aû, ùiÜjgâ¡û Keò Zû’e icÉ Azû _ìeY Kùf ùeûM
aXÿò~ûA[ûG ö MêYò@ûcûù^ ùeûMúUòKê @Z¥]ôK gûeúeòK ̂ ò~ðûZ^û \ò@«ò, ̀ kùe
ùeûMúUò @ùPZ^ c^eê ùPZ^ c^Kê @ûiò~ûG ö KòQò icd _ûAñ bf
ùjûA~ûG, _êYò ùeûM aûjûùe ö ùfûKUòKê ùeûM icdùe Gaõ ùeûM ^
[ôaû icdùe icû^ a¥ajûe KeòaûKê _eòaûe ùfûKuê aêSû~ûG ö _eòaûe
c¤ùe GK iêiÚ aûZûaeY @ûYò ùeûMúe ici¥ûe icû]û^ Keò_ûeòùf Gjû
iõ_ì‰ð bûùa bf ùjûA_ûeòa ö @ûC bìZ fûMòa ^ûjó ö

� � �
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Êûcú aû Èúe PeòZâ C_ùe
iù¦j KeêQ«ò Kò?

\òù^ \ßò_âjeùe cêñ ji¨_òUûfeê @ûiò WâAõeêc¨ùe _Wÿò[ôaû LU C_ùe
UòùK f ò́Mfò ö Uòbò ùLûfò cêñ KâòùKU c¥ûP¨ ù\Lê[ûG ö Gjò icdùe ùcûe
cûCiú Sò@ bCYú eû]û Ne bòZeKê _gò @ûiòfû ö eû]û Mûñùe eùj ö @ûMeê
@ûc NeKê aeûae @ûiê[ôfû ö @ûRòKûfò @ûiòaû UòKòG KcûA ù\AQò ö eû]û
Kû¦ò Kû¦ò Kjòfû ‘‘bûA^û Zêùc Z ùcûùZ bfKeò RûYòQ ö cêñ Zêc Nùe ejò
\êA ahð _ûV _XÿòQò ö ùcûe PeòZâ aòhdùe ùKùa KòQò Leû_ gêYòQ? @ûiòf
UòKòG ùcûe ÊûcúKê aêSûAa ö iaêùaùk Lûfò KjêQ«ò ù~ ùcûe @^¥
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_êeêhu iõùM iõ_Kð @Qò ö aûjûeKê Mùf ùcûùZ Zûfû _KûA ~ûCQ«ò ö
aûe´ûe ù`û ¨̂ Keò cêñ ùKCñVò @Qò I Kûjû iõMùe @Qò _PûeêQ«ò ö eûZòiûeû
^ ùgûA ùcûùZ RMêQ«ò ö _eòaû aòKûkò I lúeaûfûuê c¤ Nùe _ìeûA ù\C
^ûjû«ò ö \ò@e, ù\Xÿgêe, iûw I G_eò gßgêeu ijòZ ùcûe iõ_Kð @Qò
ùaûfò KjêQ«ò ö @ûC ~ûjû KjêQ«ò, cêñ ZêcKê Kjò_ûeòaò ^ûjó ö aûjûùe
@^¥cû^u @ûMùe GùZ bf K[û ùjCQ«ò ù~, ùKjò RûYò_ûeê ^ûjû«ò ö
ùcûe K[ûKê ùKjò aògßûi Keê ^ûjû«ò ö’’ @ûc Nee ùeûùhdû @Rd _ûLùe
QòWÿûùjûA iaêK[û gêYê[ôfû ö ùi Kjòfû ‘aûaê @ûc Nee K[û IfUû ö
bûCR bûAuê GcòZò iù¦j KeêQò ù~ ùi Zò̂ òcûi ùjfû @ùUû PfûAaûKê
~ûA_ûeê ^ûjó ö’ ùcûe KâòùKU ù\Lôaû ò̂gû QûWÿòMfû ö cêñ Kjòfò Zêùccûù^
a¥É jê@ ^ûjó ö còQUûùe GùZ iù¦j Keòaû ùjCQò cû^iòK ùeûMe
flY ö ùZûe cù^@Qò @Rd, Zêc Mûñeê Zò̂ ò Pûeò cûi Zùk ùMûUòG _òfû
@ûiò[ôfû ö ùi Kjê[ôfû ‘ùcû aòùeû]ùe icùÉ fûMòQ«ò ö MêYò I hWÿ~ª
KeêQ«ò ö icùÉ ùcû aòhdùe K[û ùjCQ«ò ö Uòbòùe ùcû aòhdùe
@ûùfûP^û KeêQ«ò ö @ûùceòKû, Pú^ I _ûKòÉû^ _âbéZò ù\ge ùfûKcûù^
ùcû cêŠùe Kμê¥Ue L¬ò ù\AQ«ò ö’ ù\Lôfê Z ^òdcòZ Jh] LûA ùi
ùKùZ bf ùjûAMfûYò ? ùZYê còQùe iù¦j Keòaû I Gjò iù¦jKê
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aògßûi Keò Kûc Keòaû ùjCQò cû^iòK ici¥û ö cû^iòK ùeûM PòKò›Ku
_eûcgð ù^A ò̂dcòZ Jh] LûAùf ]úùe ]úùe iù¦j \ìe ùjûA~òa ö
cò[¥û iù¦j aû Wòfê¥R ¨̂ (Delusion) K@Y ?

còQK[û aû NUYûUòKê ùfûKUò aògßûi Kùe ö Gjûe iZ¥Zû aòhdùe
ù~ùZ aêSûAùf c¤ ùi cûù^ ^ûjó ö Gjò bâc ]ûeYû ù~ûMñê _eòaûe Z[û
icûRVûeê \ìùeA ~ûG ö
ùa÷mû ò̂K cZûcZ :

cÉòÃùe [ôaû ùWû_ûcò̂ ¨ iÜûdêeie aògévkû ù~ûMñê Gjû ù\Lûù\A[ûG ö
flY :

ùKùZRYue jVûZ¨ I @ûC ùKùZRYue ]úùe ]úùe iù¦j aùXÿ ö
ù~Cñcû^ue ]úùe ]úùe iù¦j jêG, ùicûù^ _â[ùc RùY aû \êARYuê
iù¦j Ke«ò ö _ùe _âûd icÉuê iù¦j Ke«ò ö Gjò iù¦j aòbò̂ Ü _âKûee
ùjûA_ûùe ö ùKùZRY Êûcú aû Èúe PeòZâ C_ùe iù¦j Ke«ò I @ûC
ùKùZRY icùÉ Zûu aòùeû]ùe @Q«ò ùaûfò bûa«ò ö ̂ òRKê ajêZ aWÿùfûK
ù~_eòKò iòù^cû júùeû aû cªú bûaò aWÿ aWÿ K[û Kêj«ò ö GcòZò aò ùeûMú
@Q«ò ù~Cñcûù^ iù¦j Ke«ò ù~ icûRe CyiÚû^ùe [ôaû ùfûKUòG Zûu
ù_âcùe _Wÿò~ûAQò ö @ûC ùKùZRY ò̂Re Êûcú, Èú aû _eòaûee ùfûK
a\kò ~ûA[ôaûe iù¦j Keò[û«ò ö
ùKCñ ùeûMùe ù\Lû~ûG ?

iù¦j ùeûM aû Wòfê¥R^ûf WòR@Wðe I iòùRûù`â^ò@û ùeûMùe Gjò
flY _âûd ù\Lû~ûA[ûG ö GjûQWÿû @Z¥]ôK ò̂gûùia^(c\, bûw, Mù¬A
AZ¥û\ò), cû ò̂@û, cû^iòK aòhû\, aûZ aû _òjêkû I ùKøYiò KûeYeê cÉòÃ
iÜûdêe lZò ùjùf Gjò flY ù\Lû~ûA_ûùe ö
PòKò›û :

cû^iòK PòKò›Ku ij _eûcgð Keò Jh] LûAùf ùeûMúUò bf
ùjûA_ûeòa ö c^Éû©ßòK I _ûeòaûeòK PòKò›ûe iûjû~¥ c¤ ò̂@û~ûG ö

� � �
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Mbð]ûeY I cû^iòK ici¥û
\êA gûkú ùcûe i ῭UIßûe AõRò̂ òde ö aûwûùfûeùe ej«ò ö [ùe GKûVò

ùjûA NeKê @ûiò[ôùf ö RùY @«üi©ßû [ôaû ùaùk @ûC RYue _ê@Kê Zò̂ ò
cûi ùjûA[ôfû ö ùcûùZ ù\Lô Kjòùf ‘bûA^û, ZêcKê jó ù\Lû KeòaûKê
@ûiò[ôfê ö c^ùe KòQò _âgÜ @ûiòfû ö ùicòZò KòQò @iêaò]û ^ûjó ö Kò«ê @ûRòKûfò
c^ bf ejê ^ûjó, Kû¦ Kû¦ fûMêQò ö’ cêñ Kjòfò Mbð]ûeY icdùe I _âia
_ùe c^ UòKòG Gjò_eò fûùM ö a¥É jê@ ^ûjó ö c^ù\A gêY ö Mbð]ûeY
cû’e geúe I c^ Cbd C_ùe _âbûa _KûA[ûG ö ùijò_eò c^ I cû^iòK
ici¥û Mbð]ûeY Gaõ Zû’ _ee _âKââòdûKê _âbûaòZ Keò[ûG ö
KûeY :

Mbð]ûeY Keò[ôaû ÈúùfûKUòe cû^iòK ici¥û RûYòaûKê ùjùf _â[ùc
Zû’e c^Kê RûYòaûKê ùja ö ùi Mbð]ûeY KeòaûKê _âÉêZ [ôfû ^û ^ûjó,
_òfûUò Zû’e @ûag¥K ^û ^ûjó _Pûeò aêSòaûKê _Wÿòa ö Zû’e adi ùKùZ I
ùi cû@û ùjaûKê ùKùZ _âÉêZ, _òfûUòe _òZûu ijòZ iõ_Kð- Èú ùfûKUòe
c^Kê _âbûaòZ Keò[ûG ö ùKùZRY cûZéZßKê ùiøbûM¥ cù^ Keê[ôaûùaùk,
@ûC ùKùZRY GjûKê GK Mêeê\ûdòZß ùaûfò bûa«òò ö ÈúùfûKUòe cû^iòK
ici¥û RûYòaûKê ùjùf, Zû’e ò̂Re _òfûùake AZòjûi RûYòaû \eKûe ö
gògê [ôaû icdùe Zû’ _âZò Zû cû@û Z[û _eòaûee a¥ajûe cûZéZß C_ùe
_âbûa _KûA[ûG ö ùg÷ga @aiÚûùe @Z¥]ôK cû^iòK Pû_ _Wÿò[ôùf, ùi
RùY bf cû@û ùjaûe aògßûiKê Kc¨ Keòù\A[ûG ö ZûKê iaêùaùk @RYû
bd fûMò[ûG ö

MbûðaiÚûe @ûe¸eê jó cû@ûUòe _òfûUò _âZò @ûiqò @ûiò[ûG ö _òfûUòKê ^
ù\Lô_ûeòùf c¤, ùKùZRY ò̂Re c^ùe _òfûUòe GK PòZâ bûaòù^A[û«ò ö
@ûC ùKùZRY cù^ cù^ _òfûUò ij K[ûaû©ûð Ke«ò ö Gjû cû@û I gògêe
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a§^Kê aXÿûA[ûG I iêiÚ Mbð]ûeYùe iûjû~¥ Keò[ûG ö cûZâ ùKùZK
iÚkùe cû@ûe gògê _âZò @Z¥]ôK ùKøZìjk cù^ûbûa, Zû’e cû^iòK ici¥ûe
KûeY ùjûA[ûG ö _â[c[e _ûAñ Mbð]ûeY Keê[ôaû ÈúùfûK, gògêUò R^àùjaû
_ùe ò̂Re Êû]ú^Zû Kcò~òaûe @ûguû Keò[ûG ö ò̂Re Êûcú ij GKû«
icd aòZûA ^ _ûeòaûe bd, \μZòu c¤ùe cù^ûcûkò̂ ¥ Keò[ûG ö cûZâ
@]ôKûõg iÚkùe gògêUòG R^àùjùf, Êûcú I Èú c¤ùe a§^ @]ôK \éXÿ
ùjûA[ûG ö

ùKùZK iÚkùe @Z¥]ôK _ûeòaûeòK Pû_ ÈúùfûKUòe cû^iòK ici¥ûe
KûeY ùjûA[ûG ö cû@ûUòKê ^òRe aé©òeê ^òaé© ùjaûKê aû¤ Keû~ûG ö
ùKùZK _eòaûeùe _ê@UòG R^à KeòaûKê Kêjû~ûG, ~ûjû C_ùe cû’Uòe
^òdªY ^ [ûG ö Gjò_eò aòbò^Ü _âKûe cû^iòK, _ûeòaûeòK Z[û iûcûRòK
Pû_ MbûðaiÚûùe cû^iòK @aiû\ Z[û @ùjZêK bde cêL¥ KûeY ùjûA[ôaû
ùaùk, _âia _ùe geúeùe jeùcû^ aû Rúaeie aògévkû ù~ûMñê cû^iòK
ici¥û iéÁò ùjûA[ûG ö
_âia _ùe cû^iòK @aiû\ (Post Partum Depression)  :

_âiae 4eê 6 i¯ûj _ùe ùKùZK ÈúùfûKcû^u c^\êüL jêG I
Kû¦òaûKê Azû jêG ö Gcû^uê _âûd Jh] PòKò›û \eKûe jêG ^ûjó, c^É©ß
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PòKò›û (Psychotherapy) \ò@û~ûG ö ùeûMúij K[ûaû©ûð Keò Zû’e ici¥û
aòhdùe _Pûeò aêSòaû CPòZ ö ùi K@Y _ûAñ Pò«òZ ejòQò, ùi aòhdùe
RûYòaû @ûag¥K ö ùi Kò_eò _eòiÚòZò ij Lû_¨ Lê@ûA Rúa^e aûÉaZû _âZò
iRûM ejòa Zûjû c¤ Zûuê aêSûAaû CPòZö ùi @ûag¥K Keê[ôaû iûjû~¥,
ijû ê̂bìZò, C_ù\g I C›ûj ù\ùf ùeûM gúNâ bf ùjûA~ûG ö ùeûMúe
PòKò›û _ûAñ _eòaûee i\i¥cû^ue Mêeê\ûdòZß ejòQò ö ùicûù^ ùeûMúe
ici¥û aêSòaû iõùM iõùM Gjûe icû]û^ _ûAñ Wûqeu ij _eûcgð Keòaû
CPòZ ö

_âiae _âûd 12 i¯ûj c¤ùe ùKùZK ÈúùfûKcû^ue cû^iòK @aiû\
ùjûA[ûG ö ùicû^ue c^ @Z¥]ôK \êüL eùj, @ùjZêK bd fûùM I ò̂\
jêG ^ûjó ö Gcû^uê Jh] PòKò›û ijòZ c^Éû©ßòK PòKò›û \eKûe jêG ö
_âia _ùe cû^iòK aògévkû (Post Partum Psychosis) :

_âûd GK jRûe RYu c¤eê RùY \êA RYuê ù\Lû~ûA[ûG ö
ù~Cñcû^ue _ìaðeê cû^iòK ici¥û [ûG aû aõgùe Kûjûe cû^iòK ùeûM
ùjûA[ûG, ùicû^uê Gjò ùeûM ùjaûe i¸ûa^û @]ôK [ûG ö Gjò ùeûMe
aòbò̂ Ü flY  _âiae _âûd 2eê 3 i¯ûj c¤ùe ù\Lû~ûG ö ùeûMúKê ò̂\
jêG ^ûjó, c^ I geúe @iÚòe fûùM ö ùKùZRYu c^ùe iù¦j @ûùi ö
gògêUòe @ ò̂Á KeòaûKê ]ûeYû c^ bòZùe aûe´ûe @ûùi ö @ûC ùKùZRYuê
_òfûUòe lZò KeòaûKê gì̂ ¥aûYú jêG ö Gjò cû^iòK ici¥û Cbd cû@û I
gògêUò _ûAñ aò_\_ì‰ð ö ùZYê ùeûMúUòKê gúNâ cû^iòK ùeûM aòùghmu _ûLKê
ù^aû @ûag¥K ö ùKùZK iÚkùe PòKò›û _ûAñ aû¤ Keû~ûG ö Jh]e
_âbûa Cbd cû@û I gògêUò C_ùe _Wê[ôaûeê @Z¥]ôK ~ZÜgúk ùjaûKê _ùWÿ ö
~\ò ùeûMú @ûZàjZ¥û KeòaûKê Azû aû ùPÁû Keê[ûG Zûjûùjùf Zû’_âZò
i~ZÜ ejò iað\û RMò ejòaû @ûag¥K ö ~\ò Gjû i¸a ^ jêG, Zûùjùf
Zûuê WûqeLû^ûùe eLôaû @ûag¥K ö

@ûùc RûYòaû CPòZ ù~ Mbð]ûeY Kò´û _âia _ùe ùjC[ôaû aòbò^Ü
_âKûe cû^iòK ici¥û C_~êq Jh] I c^Éû©ßòK PòKò›û cû¤cùe iõ_ì‰ð
bûùa bf ùjûA_ûeòa ö

� � �
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_eúlû _ûAñ _âÉêZò Kò_eò ùja?
cêñ Käò^òK¨ùe aiò[ûG ö eû]ûùcûj^ aûaê Zûu Sò@Kê ]eò @ûiò[û«ò ö

eû]ûùcûj^ aûaê RùY ieKûeú @ ò̀ie ö ùcûe @ûMeê PòjÜû_eòPd @Qò ö
ùcû iûc¨̂ ûùe [ôaû ùPdûeùe aiê aiê Kjòùf ‘‘aWÿ _ê@e c¥ûUòâK _eúlû
`k aûjûeòQò ö GùZ bf Keò ^ûjó ö Zû’ K[û Z RûYò[ôùa ö ùjûf¨ ^ûjó Kò
ùXûf¨ ^ûjó ö Sò@ Kò«ê Qû^ò@û ùjûA~ûAQò ö GAahð _eúlû ù\a ö bf
_XÿêQò ö GùZ \ò̂  _eúlû @Qò, GùaVûeê GcòZò ! @û_Y UòùK aêSû«ê Z’’ö
Sò@e cêjñ aòPkòZ RYû_Wê[ûG ö cêñ Kjòfò ‘Zêùc UòùK gû« ùjûA ai ö
K[ûaû©ûð ùjaû ö VòK¨ icdùe @ûiòQ ö @ûcKê GùaVûeê _âÉêZ ùjaûKê
_Wÿòa ö _eúlû _ìaðeê I _eúlû icdùe Kò_eò _âÉêZ ùja, Zêùccûù^
RûYòaû \eKûe ö K@Y Kùf _eúlû icdùe Qû ò̂@û ùja ^ûjó c¤ Kjòaò ö
ù]÷~ð¥ ]eò gêY ö’
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_eúlû _ìaðeê _âÉêZò :

1. _â[ùc LûAaû I ùgûAaû aòhdùe @ûùfûP^û Keòaû ö ùgûAaûe
_âûd @] N<ûG _ìaðeê _Xÿòaû K[û ê̂ùjñ ö ùKùZRY ajò ]eò ]eò gê@«ò ö
G_eò ùjùf ò̂\ùe aû Ê_Üùe c¤ ùKak _ûV cù^ _Wÿòa ö \ò̂ iûeû c^
@iÚòe I aûCkû PûCkû fûMòa ö _âZò\ò̂  6eê 8N<û ùgûAaûe @b¥ûi Ke ö
_âùZ¥K _âgÜKê bûaòKò ùfLôaû _ûAñ _eúlû jêG ö VòK¨ bûùa ^ ùgûAùf,
bûa^û c¤ iVòK¨ ùja ^ûjó ö _âgÜe C©e bûaòKò ùfLôaûùe @iêaò]û ùja ö

c¤ûjÜ I eûZâòùbûR^ @û\ò bûeò Lû\¥ LûAaûe @] N<ûeê N<ûG c¤ùe
_ûV _Xÿ ^ûjó ö Gjò icdùe _ûKiÚkúKê @]ôK I cÉòÃKê UòKòG Kc¨ eq
i*ûk^ jêG ö UòKòG ò̂\ê@û fûùM ö _ûV VòK¨ bûùa cù^ eùj ^ûjó ö

2. iìPú : ò̂ùR ò̂RKê _âgÜ Keò iìPú _âÉêZ Ke ö ùKCñ _ûV @Qò?
ùKCñUû MêeêZß_ì‰ð _ûV ? K@Y cù^ ejê ^ûjó? _ûVUò aêSòKeò cù^ eLôaû
_ûAñ ùKùZ icd fûMòa? GjûVûeê _âûd ù\XÿMêY @]ôK icd jûZùe eL ö

3. ZûfòKû : ò̂Re Äêf, UòCi ¨̂, LûAaû I ùLkòaû AZ¥û\òùe ùKùZ
icd ~ûCQò ùfLôeL ö ùZYê \ò^e ùKCñ icdùe ùKùZ _ûV _Xÿòa
RûYò_ûeòa ö MéjòYú I PûKòeò Keò _ûV _Xÿê[ôaû _òfûcûù^ NeKûc, @ ò̀iKûc
I _òfûKûc iûeò _Xÿò ai«ê ö Zûùjùf c^ @iÚòe ùja ^ûjó ö _ûVùe c^
fûMòa ö

4. _eòùag : _ûV_Xÿû _eòùagKê VòK¨ eL ö _ûLùe LûZû, ù_^¨,
ù_ ¨̂iòf I N<ûKê eLôa ö ajòMêWÿòK VòK¨ RûMûùe gévkòZ Keò eLôùf KûXÿòaû
icdùe ijR ùja ö @]ôK icd ^Á ùja ^ûjó I c^ @iÚòe ùja ^ûjó ö

5. GKû[eùK Pûeò _û* N<û aiò _ûV _Xÿ ^ûjó ö _âûd 45 cò̂ òU¨eê
1N<û _Xÿòaû _ùe _û* \g cò̂ òU¨e ùaâK¨ ò̂@ ö Gjò icdùe @fMû KòQò
Ke ö

6. ò̂Zò\ò̂ ò@û @b¥ûi eL ö LûAaû I ùgûAaû jVûZ¨ Kc¨ Ke ^ûjó ö
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7. ò̂ùR ò̂RKê _êeÄûe \ò@ ö C\ûjeY - @ûRò ~\ò cêñ GZòKò _ûV
iûeòù\aò, ùZùa cêñ GZòKò icd ùLkòaò aû Uòbò Kû~ð¥Kâc ù\Lôaò ö

8. _eúlû _âgÜe C©e ù\aû _ûAñ _âÉêZò : (K) ùgh \g ahðe _eúlû
_âgÜ @ûYò _ûLùe eL ö ùKCñ _âKûe _âgÜ _WÿêQò fl¥ Ke ö a©ðcû^ ò̂RKê _âgÜ
Ke ù~ ùKCñ _âKûe _Xÿòa I Kò_eò? ̂ òR _ûLùe K@Y @Qò? ajò, ùUÁù__e
I ù^ûU¨i @û\òKê gévkòZ bûùa eL ö

(L) ù~ ùKøYiò aòhd _Xÿòaû icdùe Gjûe gòùeû^ûcû aû gúhðùe
CùfäLôZ aòhd (Heading) I G[ôùe [ôaû cêL¥ KÌ^û aû bûa^û (Main
Idea) Lêa¨ bfbûùa aêS I cù^eL ö ]úùe ]úùe aûKò _ûV c¤ cù^
ejòa ö

(M) ù~Cñ aòhdUòKê _Xÿòf, ùi aòhdUòKê _ùe cù^ _Kû@, ùfL I
a§êcû^u ijòZ @ûùfûP^û Ke ö

(N) ùKùZ aêSòf I cù^ eLôf Gjû ò̂ùR ò̂RKê _âgÜ Ke ö @ûC[ùe
aòhdUòKê _Xÿ ö

_eúlû icdùe cû^iòK ici¥û :
_eúlû icdùe _òfûcûù^ @bòù~ûM Ke«ò ù~, c^ @iÚòe ejêQò I

ùKøYiò _ûV VòK¨ bûùa cù^ ejê ^ûjó ö

1. c^ @iÚòe ùjaû :

_ûV _Xÿòaû icdùe c^ @iÚòe ùjûA Kê@ûùWÿ _kûG, ùiVê _êYò @ûC
Kê@ûùWÿö @ûùc aûjûeê ù\Lôùf fûùM ù~_eò _òfûUò _ûV _XÿêQò ö cûZâ ùi
ùLk K[û, iûwcû^u K[û I Uòbò Kû~ð¥Kâc aòhdùe bûaê[ûG ö

KûeY : c^ @iÚòe ùjaûe cêL¥ KûeY ùjCQò cû^iòK Pû_ ö Gjò Pû_
Nùe I aûjûùe ùjûA[ôaû MŠùMûk, @û[ðôK @^U^, ^òR ùfûKu ù\j
Leû_ AZ¥û\ò ù~ûMêñ ùjûA_ûùe ö ùbûRòbûZ, bf Uòbò Kû~ð¥Kâc aû ùLkòaûe
c^ [ôùf c¤ cû^iòK Pû_ _Wÿò c^ @iÚòe eùj ö cû^iòK ici¥û ~[û-
cû^iòK aòhû\ I C\¨ùaM ù~ûMêñ c¤ Gjû ùjûA_ûùe ö
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c^Kê Kò_eò iÚòe eLôa : gû« _eòùagùe _ûV _Xÿ ö bf bûùa ZûfòKû
I iìPú _âÉêZò Keò ùiA @ ê̂iûùe _ûV _Xÿ ö c^ @iÚòe ùjùf ò̂ùR ò̂RKê
Kêj ‘^û, cêñ G[e _ûV _Xÿòaò’ ö

2. @Z¥]ôK Qû ò̂@û ùjaû :

ùKùZRY _òfû _eúlû _ìaðeê @Z¥]ôK Qû ò̂@û ùjûA _ûV _Xÿ«ò ^ûjó Kò́ û
_ûV bêfò ~û@û«ò ö bfKeò _ûV cù^[ôùf c¤ _eúlûùe ùfLô_ûe«ò ^ûjó ö
_eúlû _ìaðeê @Ì Qû^ò@û ùjùf bf ö _ûV _Xÿûùe c^ fûMòa I cù^
eLôaû ijR ùja ö cûZâ @Z¥]ôK Qû ò̂@û ùKak ò̂R _ûAñ jó Leû_ ö

KûeY : _eúlû aòhdùe @Z¥]ôK bûaòùf c^ùe Qû ò̂@û _ùg ö ~[û-
_ûV Kò_eò _Xÿòaò? Kò_eò cù^ eLôaò? _âgÜ K@Y _Wÿòa? _eúlû `k K@Y
ùja? _eúlû `k ù\Lô @^¥cûù^ K@Y bûaòùa I Kjòùa?

flY : @]ôKûõg _òfû @bòù~ûM Ke«ò ù~, iàeY gqò a¥ûNûZ (Memory
Block) ùjCQò ö _eúlû _ìaðeê bfKeò _ûV_Xÿò cù^ eLô[ôùf c¤ KòQò _ûV
cù^ ^ûjó I _eúlûùe ù`f¨ ùjùa ö
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Qû ò̂@û ùjaû Kò_eò Kc¨ Keòa?

(i) _â[ùc cù^ eLôaû CPòZ ù~, _eúlû _ìað\ò̂  VòK¨ bûùa LûAa I
ùgûAa ö @^¥\ò̂  Vûeê @]ôKû aû Kc¨ ê̂ùjñ ö

(ii) gòùeû^ûcû I Gjûe cêL¥ aòhdaÉêKê cù^ _KûAa ö _eúlûùe
_Wÿòùf K@Y ùfLôa ùaûfò bûaòa ö

(iii) c^eê \ê½ò«û \ìeKeò Lêiò ejòaûKê ùPÁû Keòa ö

(iv) _eúlû \ò^ iKûùk @Zò ZeZe ùjûA Mûù]ûAaû, LûAaû @û\ò
ò̂Z¥Kcð Keòaû CPòZ ê̂ùjñ ö _âZò\ò̂  ù~_eò Ke, @ûRò c¤ ùijò_eò Keòa ö

@Zò ZeZe ùjùf QûZò ]W¨]W¨ ùja, Sûk aûjûeòa ö _âKéZùe c^ Qû ò̂@û
^ ùjùf c¤ QûZò ]W¨]W¨ ùjaû ù~ûMêñ Qû ò̂@û ùjaû bkò fûMòa ö

(v) ò̂Re LûZû, ajò I ù^ûU¨i @û\òKê _eúlû ùK¦âKê ù^a ö ò̂jûZò
\eKûe ^ ùjùf ùLûfòa ^ûjó ö

(vi) ù~Cñ _òfûcûù^ @Z¥]ôK Qû ò̂@û jê@«ò aû Keû«ò, ùicû^uVûeê
\ìùeA ejòa ö

(vii) ò̂RKê ò̂ùR aêSû@ I iûji \ò@ ö ‘cêñ jêGZ iaê C©e RûYò ^
[ûA_ûùe ö ùcûe jêGZ _eúlûùe iaê cù^ ^ _Wÿò_ûùe ö cêñ _Xÿò[ôaû _ûV
QWÿû, aûjûeê KòQò _âgÜ _eúlûùe _Wÿò_ûùe ö Gjû iû]ûeY K[û I i¸a_e ö
iaê VòK¨ ùja ö It’s Okay’ö

(viii) _eúlû @ûe¸ ùjaûe VòK¨ \g _¦e cò^òU¨ _ìaðeê ùKùZRY
@]ôK Qû ò̂@û ùjûA~û@û«ò ö ùZYê _eúlû jf¨Kê @ûMeê ~ûA ò̂Re ùPdûe
ùLûRò c^Kê iÚòe Keò ai ö

(ix) c^Kê gû« eLô _eúlû _âgÜ _Xÿòaû @ûe¸ Ke ö ù~Cñ _âgÜe C©e
bf bûùa @ûiêQò, ZûjûKê _â[ùc \ò@ ö ùfLôaû _ìaðeê C©ee iõlò̄  aòaeYú
(Outline) c^ùe bûaò̂ òò@ ö
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(x) _eúlû icdùe ò̂RKê iûji \ò@ ö ò̂RKê ò̂ùR Kêj ‘cêñ bfKeò
ùfLêQò ö ~ûjû _XÿòQò iaê cù^ @Qò ö cêñ ùcûe iaêVûeê bf C©e _eúlûùe
ù\CQò ö’

(xi) _eúlû jf¨ùe _ìeû icd ai ö icd akòùf @ûC [ùe _Xÿ ö
@ûùc @RûYZùe bêf ùfLô[ûA_ûeê ö ùiMêWÿòK iRûWÿò VòK¨ Keò_ûeòa ö

(xii) ùMûUòG aòhdùe _eúlû ieòaû _ùe, ùijò _eúlû C_ùe @]ôK
@ûùfûP^û Ke ^ûjó ö c^ Qû ò̂@û fûMò_ûùe ö _ea©ðú aòhde _eúlû _ûAñ
Pò«û Ke ö

cù^eL :

1. _eúlû _ìaðeê _ûV _Xÿòaû \eKûe ö

2. Zêùc GKû ê̂jñ, Gjò _ûV_Xÿû icÉu C_ùe KòQò ^û KòQò cû^iòK
Pû_ _KûG ö

3. cû^iòK Pû_ ùKùZ ùja, Zûjû ò̂R C_ùe ò̂bðe Kùe ö

4. _eúlûùe i`kZûe PûaòKûVò ùjCQò ‘iVòK¨ ù~ûR^û’ ö

5. _eúlû aòhdùe ùagò bûa ^ûjñ, ùagò bûaòùf KòQò Keòùja
^ûjó ö ~ûjû C_ùe @ûc ò̂dªY ^ûjó, @ûùc KòQò Keò_ûeòaû ^ûjó ö cûZâ _ûV
_Xÿòùf, _eúlûùe bf Keò_ûeòaû ö

� � �
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_òZûcûZûu iõ_Kð I
_òfûcû^u cû^iòK ÊûiÚ¥

ùcûe aWÿbûA RùY IKòf ö ùZYê ùcûe @ù^K IKòf a§ê @Q«ò ö
\òù^ GKûVò aiò Pû’ _òCQê ö aeû_ò@ûRò Lô@û PûfòQò ö RùY a§ê Pû’ _òC
_òC _Pûeòù\ùf ‘‘Wûqe aûaê gêYòùfYò, QûWÿ_Zâ _ùe gògêUò Kûjû _ûLùe
ejòa ùi iõ_Kðùe gògêe cû^iòK iÚòZòKê iê_âòcùKûUð icúlû Keòùa I ùijò
@û]ûeùe ^ò¿©ò ^ò@û~òa ö’’ @ûC RùY IKòf a§ê _Pûeòùf iZK[û Z,
@ûùc GùZ QûWÿ_Zâ ùKi¨ fXÿòQê, Kò«ê ùi aòhdùe  ^Re ù\C ^ûjêñ ö ùi
_êYò _Pûeòùf @û_Y Z RùY cû^iòK ùeûM aòùghm, ùZùa Kêj«ê Z
_òfûUòe baòh¥Zùe cû^iòK ùeûM ùja Kò ^ûjó, Zûjû K’Y _òZûcûZûu
ijòZ [ôaû a©ðcû^e iõ_Kð C_ùe ò̂bðe Kùe? ùKak cû@û ê̂ùjñ _òfûUòe
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cû^iòK ÊûiÚ¥ _ûAñ aû_ûuê KY \ûdòZßaû^¨ ùjaûKê _Wÿòa ? ùZùa G_eò
iÚkùe _òfûcû^uê ùKCñ _âKûe cû^iòK ùeûM ùjûA_ûùe ?

cêñ Kjòfò _eòaûee ùiÜjgâ¡û còkê ^ [ôùf I cû^iòK Pû_ _Wê[ôùf
_òfûcûù^ Kâcgü Rò\ò@û I @aû¤ ùjûA~û@û«ò ö MêeêR^cû^u K[û ^ gêYò
^òR Azû @^ê~ûdú Kû~ð¥ KeòaûKê _i¦ Ke«ò ö ùKùZK _òfû @]ôKûõg
icd Neê aûjûùe ejòaûKê, _Aiû Lyð KeòaûKê I G[ô_ûAñ ùPûeò Z[û
MŠùMûk KeòaûKê _Qû«ò ^ûjó ö @ûC ùKùZK _òfû aòhû\MâÉ ùjûA~û«ò ö
@Z¥]ôK Qû^ò@û jê@«ò I ^ògûùia^ c¤ Ke«ò ö ùicûù^ a§êZû iÚû_^
Keò_ûe«ò ^ûjó I baòh¥Zùe RùY bf @bòbûaK c¤ ùjûA_ûe«ò ^ûjó ö

ùZùa ùKCñ KûeY Z[û Êûcú I Èúe iõ_Kð Kòbkò bûùa _òfûcû^u
cû^iòK ÊûiÚ¥Kê _âbûaòZ Kùe Zûjû @ûùc RûYòaû @ûag¥K ö
1. Êûcú I Èúe iõ_Kðùe \éXÿZû :

@ûc icûRùe aû_û, cû@û I _òfûcûù^ ùMûUòG QûZZùk ejò _eÆe
bûae @û\û^_â\û^ Keòaû, _òfûcû^ue cû^iòK ÊûiÚ¥Kê _eò_Kß Keòaûùe
iûjû~¥ Kùe ö cûZâ G[ôùe a¥ZòKâc ùjûA[ôùf, ù~_eòKò aû_ûcû@ûu
QûWÿ_Zâ ùjûA[ôùf Kò́ û \ßòZúd aòaûj Keò[ôùf _òfûUò C_ùe cû^iòK Pû_
_Wÿò[ûG ö ùKùZK _òfû ò̂RKê ò̂cÜ cù^ Ke«ò, aòhû\MâÉ jê@«ò I @iûcûRòK
a¥ajûe Ke«ò ö cûAùKf¨ eêU¨eu @^êiûùe Kc¨ adie _òfûcûù^ I
Sò@cû^u Zêk^ûùe _ê@cûù^ @]ôK _âbûaòZ ùjûA[û«ò ö
2. _âZòKìk _eòiÚòZò :

@Ì adie _òfûUòe aû_ûcû@ûue QûWÿ_Zâ ùjûA[ôùf aû_ûcû@ûu c¤eê
RYue céZê¥ ùjûA[ôùf Kò́ û ùicû^uê ùKøYiò cû^iòK ùeûM ~[û- @Z¥]ôK
ò̂gûùia^ Keê[ôùf, iûaZ cû@û Kò́ û aû_û [ôùf _òfûUò gûeúeòK I cû^iòK
ò̂~ðûZ^û _ûAaûe i¸ûa^û @]ôK ö ùicûù^ Rò\ò@û ùjûA~û«ò, ò̂gûùia^

Ke«ò I aWÿùjùf ùPûeò KeòaûKê I @iûcûRòK Kû~ð¥ KeòaûKê _Qû«ò ^ûjó ö
3. _òZûcûZûu a¥ajûe ùg÷kú :

Cbd _òZû I cûZûu a¥ajûe _òfûUòe cû^iòK ÊûiÚ¥Kê _âbûaòZ Kùe ö
@]ôK @ûmû ê̂a©ðòZû \ûaò Keê[ôaû aû_ûcû@ûu _òfûcûù^ ò̂RKê ò̂cÜ cù^Ke«ò,
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\êüLú ej«ò I icûReê \ìùeA ~û@û«ò ö @Z¥]ôK ijò¾ê aû C\ûe ùjùf
_òfûcûù^ ^òRe @ûùaMKê ^òdªY Keò_ûe«ò ^ûjó ö ùQûU ùQûU K[ûùe
@]ôK eûM«ò ö _òfûcû^uê @Z¥]ôK @aùjkû Kùf, ùicû^ue cû^iòK
ici¥û ùjaûe i¸ûa^û @]ôK ö ùZYê ù~Cñ aû_û I cû@ûcûù^ Nùe \éXÿ
ò̂dc Keò[û«ò, _òfûcû^u ijòZ _ûeÆeòK bûae @û\û^_â\û^ Ke«ò, ò̂¿©ò

ù^aû _ìaðeê _òfûcû^u ijòZ @ûùfûP^û Ke«ò, ùijò _òfûcûù^ \éXÿc^û I
\ûdòZßaû ¨̂ jê@«ò ö
4. c^Éû©ßòK _¡Zò :

iòM¨cŠ ầGW¨u @ ê̂iûùe gògêUòe adi 3 eê 5ahð ùjûA[ôaûùaùk
ò̂Re fòw aòhdùe bûa^û Zû'e c^Kê @ûùi ö ùi Gjò icdùe aò_eúZ

fòwe cûZû _òZûu _âZò @ûKéÁ ùjûA[ûG ö ùZYê gògêUòe _eò_KßZû _ûAñ
ùKak cû@û ê̂ùjñ, aû_ûue c¤ bìcòKû ejòQò ö Sò@UòG _ûAñ Zû’e aû_û
_é[ôaúe cjû^ûdK ùjûA[ôaûùaùk _ê@UòG baòh¥Zùe aû_ûu bkò ùjaûKê
KÌ^û Kùe ö
5. icûRe \ûdòZß :

Êûcú I Èú c¤ùe iê-iõ_Kð ^ [ôùf, gògêUòe cû^iòK ÊûiÚ¥ MV^ùe
icûRe \ûdòZß @]ôK ö aò\¥ûkd _òfûcû^ue ùaû]gqò, aê¡òc©û, iûcûRòK
a¥ajûee aòKûgùe iûjû~¥ Kùe ö

ùZYê Cbd aû_û I cû@ûu a¥ajûe Z[û ^òR c¤ùe [ôaû iõ_Kð
_òfûUòe cû^iòK ÊûiÚ¥Kê _âbûaòZ Kùe ö ùZYê Êûcú I Èúu c¤ùe iõ_Kðùe
aòùz\ ùjùf _òfû Kûjû _ûLùe ejòa Zûjû _òfûe cZûcZ ù^aû @ûag¥K ö
ùicû^ue cû^iòK ÊûiÚ¥e icúlû Keò RûYòaû \eKûe ù~, ùi aû_û Kò́ û
cû@û, Kûjû iõùM ejòaûKê PûjêñQò ö _eòaûee @^¥ i\i¥ ù~_eòKò @Rû,
@ûB, ùRùRaû_û I ùRùRcû@û, ùKCñ aò\¥ûkdùe _XÿòaûKê PûjêñQò, Kòbkò
icûRùe ejòaûKê _i¦ KeêQò Gaõ _òfûUò Kòbkò gûeúeòK I cû^iòK Pû_MâÉ
ùja ^ûjó c¤ RûYòaû \eKûe ö ùZYê Êûcú I Èúu aòùz\ icdùe, _òfûUòe
baòh¥Z _ûAñ ùKak @ûA^m ^êj«ò, cû^iòK ùeûM aòùghmu iûjû~¥
ù^aû ^òjûZò @ûag¥K ö

� � �
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ùPûeò KeòaûKê Azû ùjCQò Kò?
iKûkê cêñ aûeŠûùe aiò Pû’ _òC[ûG ö jVûZ¨ Kfòõùaf¨ aûRòfû ö cêñ

KaûU ùLûfòfû ùakKê ùcûe RùY iû´û\òK a§ê ZeZe ùjûA Ne bòZeKê
_gò @ûiòùf ö ùi _Pûeòùf @û_Y @ûRòe LaeKûMR _XÿòQ«ò ? i¸âû«
aõge \êARY cjòkû ù\ûKû^ùe ùPûeò Keê[ôaûùaùk ]eû_WÿòQ«ò ö ùi
_êYò _Pûeòùf @û_Y Z RùY cû^iòK ùeûM aòùghm, ùicûù^ K@Y _âKéZùe
ùPûeò Keê[ôùf ^û cû^iòK ùeûMú ? ~\ò Gjû GK ùeûM, ùZùa ùKCñ
KûeYeê ùjûA[ûA_ûùe? Gjûe K@Y PòKò›û ùjûA_ûeòa ? Gcûù^ K@Y
@ûA^ _ûLùe \Š^úd ? cêñ Zûuê aiòaûKê Kjò Pû’ K_¨ùU ]eûAù\fò ö cêñ
Kjòfò, RYuê cû^iòK ùeûM ùjûAQò ^û ^ûjó, GcòZò ZeZe ùjûA ^ò¿©ò
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ù^aû CPòZ ^êùjñ ö G[ô_ûAñ a¥qòUòe iõ_ì‰ð AZòjûi RûYòaûKê _Wÿòa ö
ùKä_¨ùUûcû ò̂@û (Kleptomania)  ùeûMUò K@Y @ûcKê aêSòaû \eKûe ö
ùKä_¨ùUûcû^ò@û (Kleptomania)  K@Y ?

Gjû GK_âKûe cû^iòK ùeûM, ù~Cñ[ôùe ùfûKUòKê ùPûeò KeòaûKê @Z¥]ôK
Azû jêG ö ùi Gjò bûa^ûKê ^òdªY Keò_ûùe ^ûjó I G_eò GK Rò^òh
ùPûeò Kùe, ~ûjû jêGZ Zû _ûAñ @\eKûeú ùjûA[ûG Kò́ û Zû’e ùKøYiò
@û[ôðK fûb jêG ^ûjó ö Gjòiaê Rò̂ òhKê ùi ùMû_^úd bûùa ù`eûA \òG,
aû<ò \òG Kò́ û fêPûA eùL ö @]ôKûõg ùeûMúcû^ue Gjòiaê Rò̂ òh KòYòaûKê
@[ð [ôùf c¤ ùPûeò Ke«ò ö ùicû^ue c^ ùPûeò Keòaû _ìaðeê @Z¥]ôK
@iÚòe eùj ö cûZâ Gjò Kû~ð¥ ieòaû _ùe @iÚòeZû Kcò~ûG ö ùKùZRY
ò̂RKê ù\ûhú bûa«ò I c^ Leû_ Ke«ò ö @]ôKûõg ùeûMú _ìaðeê ù~ûR^û ^

Keò ùPûeò Keò[û@û«ò ö

@ûùc cù^ eLôaû CPòZ ù~ Gbkò ùeûMúcû^ue ùKak ùPûeò
Keòaû ùjCQò fl¥ I G[ôùe ùicûù^ @û^¦ _ûA[û«ò ö ùKCñ
Rò̂ òhUò ùPûeò Keòùa, ùi[ôùe ùicû^ue fl¥ ^ [ûG ö

@ûùc Gjû c¤ RûYòaû CPòZ ù~, ù~Cñ cû^iòK ùeûMúcûù^
@_eû] Keòaû icdùe ò̂Re @_eû] aòhdùe @aMZ [û@û«ò I
ùicû^ue ùeûM ùjûAQò ùaûfò RûYò[û@û«ò, ùicûù^ @ûA^
ò̂KUùe \Š^úd ö

_âbûa :
Gjû _âûd Kòùgûe adiùe @ûe¸ ùjûA[ûG ö _êeêhcû^u @ù_lû

ÈúùfûKcû^uVûùe Gjò ùeûM _âûd Zò̂ òMêY @]ôK ù\Lû~ûG ö Gjò ùeûMUò
_âûd gZKWÿû 0.6 bûM iû]ûeY ùfûKuVûùe ù\Lûù\A[ûG ö ù\ûKû^ùe
ùPûeòKeò ]eû_Wê[ôaû ùfûKuVûùe _âûd 3.5eê 24 _âZògZ ùfûKuVûùe
ù\Lû~ûG ö
KûeY :

ùg÷ga @aiÚûùe @Z¥]ôK cû^iòK Pû_ Gjò ùeûM ùjaûe cêL¥ KûeY ö
ò̂Re ùKøYiò aÉê jRòMùf aû @ûZàúdcûù^ ò̂RVûeê \ìùeAMùf, ùicûù^
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ijRùe bêfò_ûe«ò ^ûjó I Gjò lZò _ìeY Keòaû _ûAñ ùPûeò Ke«ò ö _òfûUòG
~\ò ò̂RKê @\eKûeú Z[û @aùjkòZ cù^Kùe, ùi ùPûeò Keòaû @ûe¸
Kùe ö G[ô_ûAñ ùi ~\ò ùKøYiò \Š aû gûÉò _ûG ^ûjó, Zû’e Gjò a¥ajûe
aXÿò~ûG ö cÉòÃùe [ôaû iÜûdêei ùiùeûùUû ò̂̂ ¨ (Serotonin) e aògévkû
ù~ûMêñ Gjò ùeûM ùjûA_ûùe ö Gjû aõgMZ c¤ ùjûA_ûùe ö
flY :

Gjò ùeûMúcû^ue ùPûeò KeòaûKê bûa^û c^ bòZeKê aûe´ûe @ûùi ö
GjûKê ùicûù^ ò̂dªY Keò_ûe«ò ^ûjó Gaõ @\eKûeú Rò̂ òh ùPûeò Ke«ò ö

G_eò Kû~ð¥ Keê[ôaûeê ùKùZRYuê bd I \êüL fûùM ö ò̂RKê ù\ûhú bûa«ò
I f{òZ cù^Ke«ò ö @ûZàúdcû^u ijòZ VòK¨ bûùa iõ_Kð eLô_ûe«ò ^ûjó ö
ò̂Re a¥qòZß C_ùe _âbûa _KûG ö @]ôKûõg ùeûMú ù\ûKû^eê ùPûeò Ke«ò,

cûZâ ùKùZK ò̂Re a§ê Z[û _eòaûeùe c¤ ùPûeò KeòaûKê _Qû«ò ^ûjó ö
@^¥û^¥ cû^iòK ùeûM ù~_eòKò ò̂gûùia^, gìPòaûBùeûM I cû^iòK aòhû\
ijòZ Gjò ùeûM ù\Lû~òaûe i¸ûa^û @]ôK ö
PòKò›û :
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~\ò RYuê Gjò ùeûM ùjûA[ûG, ùi gúNâ cû^iòK ùeûM aòùghmu
_eûcgð ù^aû CPòZö c^Éû©ßòK PòKò›û (Psychotherapy)  I a¥ûajûeòK
PòKò›û (Behaviour therapy)  Gjò ùeûMeê C_gc _ûAaûùe iûjû~¥ Kùe ö
ù~Cñcûù^ ò̂RKê f{òZ I ù\ûhú cù^ Ke«ò, Gjò PòKò›û ùicû^u _ûAñ
@]ôK C_ù~ûMú ö ùicûù^ ^òRe a¥ajûeùe _eòa©ð^ @ûYòaûKê ù_âeòZ
jê@«ò ö c^e bûa^ûKê ò̂dªY Keòaû _ûAñ Jh]e iûjû~¥ c¤ ò̂@û~ûG ö
GjûKê ùeûM ùaûfò bûaò cû^iòKùeûM aòùghmu ijòZ _eûcgð Keò PòKò›û
Kùf, ùeûMeê C_gc còkò[ûG ö

� � �

\eKûe ^ [ôùf
c¤ ùPûeò Keòaò
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adÄcû^u c^Kê RûY«ê...
\òù^ _ûKðùe aêfê aêfê ù\Lôfò ùKùZRY adÄ ùfûK ùMûUòG RûMûùe

GKûVò aiò K[ûaû©ðû KeêQ«ò ö KòG cRû M_ KjêQò Z KòG @û¤ûZàòK K[û
KjêQò ö @ù^ùK ùicû^u ^òR ^òR iciýû K[û KjêQ«ò ö cùZ UòùK
adÄ ùfûKu K[û gêYòaûKê bf fûùM ö cêñ ùicû^u _ûLùe aiò_Wÿòfò ö
Gjò icdùe @ûC RùY \êARY ùfûK Mec Mec  iòwWÿû, aeû ]eò
_j*ôMùf I icÉu jûZKê ùMûUòG aeû I ùMûUòG iòwWÿû aXÿûAù\ùf ö
cùZ aò \êAUû aeû ù\ùf ö M_Uû @ûjêeò RcòMfû ö RùY Kjòùf, Iü !
Nùe GMêWÿûK còkê̂ ò ö KòG KjêQò ù\j Leû_ ùja, KòG KjêQò ù_U Leû_
ùja ö Lûfò PêWÿû, QZê@û, aêU I K\kú LûAaûKê còkêQò ö
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GZòKòùaùk eûcaûaê, jeòaûaêuê _Pûeòùf @ûC Zêc Lae K’Y ?
eòUûdûWÿð _ùe Kò_eò @Q«ò ? jeòaûaê Kjòùf ùKcòZò @ûC @Qò ? @ ò̀iþ a¦
_ùe icd KUê̂ ò ö ùKùZ @ûC Nùe aiòaò ? _Aiû aò KcòMfû, Lyð RMò
eLô KeòaûKê _WÿêQò ö ùcû’ Èú Lûfò PòWÿòPòWÿò ùjCQò ö _òfûMêWÿûK KòQò Keê
^ûjû«ò ö Sò@Uû aûjû ùjûA^ò ö _òfûcûù^ aûjûeKê Mùf Qû^ò@û ùjCQò ö
aûe´ûe ù`û ¨̂ Keò ùicûù^ ùKCñVò @Q«ò ùaûfò _PûeêQò ö _òfûcûù^ aò
PòWÿòMùfYò ö Giaê Pò«û Keò Keò eûZòùe ò̂\ ùjC ò̂ ö c^ bf fûMê̂ ò ö
aòùgh KòQò Kûc KeòaûKê c^ ùjC ò̂ ö cû¦û cû¦û fûMêQò ö cêŠUû IR ò̂@û
fûMêQò ö KòQò bf fûMê^ò ö jeòaûaê eûcaûaêuê _Pûeòùf @û_Yu Lae
K’Y ? ùKcòZò @Q«ò ?

eûcaûaê Kjòùf Zêce Z icùÉ _ûLùe [ûA ZêcKê bf fûMê̂ ò ö @ûùc
Z aêXÿûaêXÿú \êARY ö aWÿ _ê@ \òfäúùe ö iû^_ê@ @ûùceòKûùe @ûC Sò@
aûwûùfûeùe ö icùÉ ò̂R ò̂R Kûcùe aýÉ ö aû_û, cû’u K[û _Pûùe
KòG ? KûjûKê icd ^ûjó Z Kûjû _ûLùe Uuû Kcþ @Qò ö aû_û, cû'uê
ù\aûKê @<ê̂ ò ö Zêùc Z RûYòQ adi ùjûAMùf KûjûKê aäWÿù_âie, KûjûKê
WûAùaUòiþ, Kûjûe jûUð ù_âûaþùfcþ ö Giaê[ôeê @ûùc \êARY aû\þ ~òaê
Kò_eò ? \êARYue Jh] Lyð cûiKê Pûeò _û* jRûeeê Kcþ ê̂ùjñ ö @ûC Pû’
_û^ Lyð K[û Zêùc RûY ö iaê Z KòYêQê ö ù_ þ̂i þ̂ _Aiûùe K’Y Pkò
ùjCQò ? ùZùY ùcû Èúe @ûŒêMY×ò aûZ ù~ iaê\ò̂  ùeûMú ö _òfûu _ûLKê
~ûA_ûeê̂ ê ö _òfûcûù^ @ûiê ^ûjû«ò ö cSòùe cSòùe ù`û þ̂ Keò @ûc iciýû
gêYòaû _ìaðeê Zûu iciýû Kjò PûfêQ«ò ö aêXÿú aòPûeú iaê gêYò c^ \êüL
KeêQò ö Kû¦êQò ö ò̂ùR ò̂R Kûc KòQò KeòaûKê Azû Keê̂ ò ö ~ûjû ù^ùf VòKþ
bûùa LûC ò̂ ö KjêQò KòQò Êû\ ùKCñ[ôùe ^ûjó ö iaêùaùk KjêQò ùcû’ cêŠ
aò§êQò, ùMûWÿ aò§êQò ö @ûRòKûfò Zû’e iàeYgqò KcòMfûYò ö ùKCñVò Pûaò I
Uuû eLêQò, bêfò~ûCQò ö

ùiùZùakKê ùcûe aeûLô@û ieò cêñ \êA cCiûu K[ûKê ¤û^ ù\A
gêYê[ôfò ö cêñ ùicû^uê Kjòfò, cCiû G_eò flY _âûdZü _eòùag I _eòiÚòZòùe
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_Wÿò ùfûKcûù^ GcòZò @ ê̂ba Ke«ò ö G[ô_ûAñ Gùa @ù^K _âKûe Jh]
aûjûeòfûYò ö adi ùjùf cû^iòK Pû_ UòùK @]ôK _ùWÿ ö aòbò̂ Ü _âKûe
cû^iòK ici¥û aûjûùe ö cCiû _êYò _Pûeòùf ‘ùZùa Kjòf, aé¡ûaiÚû
K@Y? ùKCñiaê cû^iòK ici¥û ù\Lû~ûG? KûeY K@Y? Gjûe PòKò›û
@Qò?

aé¡ûaiÚû K@Y?

cYòh ù~ùZùaùk
Zû’e Rúa^e jûeûjûe ò
adiKê @ZòKâc Keò[ûG aû
Rúa^PKâe ùgh @aiÚûùe
_j*ô[ûG, ZûjûKê aé¡ûaiÚû
K êjû~ûG ö c¤adÄ
ùfûKUò ùKùZùaùk aé¡
ùjfû, Zûjû iaê icûRùe
icû^ ^ êùj ñ ö ùKùZK
icûRùe ùfûKU ò ^ òR
Kû~ð¥eê @aie ù^ùf, @ûC
ùKùZK icûRùe
^ûZò̂ ûZêYú R^à ùjùf aé¡
ùaûfò ]eû~ûG ö @ùUû b ¨̂
aòi¨cûKð (Otto Von Bismark) _â[ùc iûcûRòK iêelû _ûAñ 60ahð adÄuê
@aie ù^aûe icd ùaûfò ùNûhYû Keò[ôùf ö _ûeμeòK bûùa, _âûd iaê
icûRùe GjûKê MâjY Keû~ûG ö

cû^iòK \éÁòùKûYeê aé¡ûaiÚû :

GeòK¨ GeòK¨i^ (Erik Erikson)u @ ê̂iûùe cYòh Rúa^e 8Uò _~ð¥ûdeê
aé¡ûaiÚû ùjCQò ùgh icd ö ~ûjû cYòhUòKê iõ_ì‰ð Kùe ö Gjò icdùe
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ùfûKUò ^òR Rúa^Kê aòùgæhY Kùe ö ~òG ^òR Rúa^Kê i`kZû _âû¯ò

bûùa ùi MaòðZ @ ê̂ba Kùe ö @^¥cûù^ @iû`f¥ bûaò _eòZ¥q @ ê̂ba

Ke«ò ö

cû^iòK ici¥û :

1. cû^iòK aòhû\ (Depression) :
Gjû cêL¥ ici¥û @ùU ö G[ôùe ùfûKUòe c^ \êüL eùj, ò̂\ I ùbûK

eêùj ^ûjó ö ò̂R geúe aòhdùe @Z¥]ôK Pò«û Kùe I @ûZàjZ¥ûe bûa^û

c¤ @ûiò_ûùe ö ùaùkùaùk c^\êüL @Qò ùaûfò aé¡ûaiÚûùe ùfûKcûù^

cû^«ò ^ûjó, cûZâ ^û^û gûeúeòK ùeûM ùjûAQò ùaûfò Kêj«ò ö

2. @Z¥]ôK Qû ò̂@û ùjaû (Anxiety Disorder) :

Gjû _âûdZü cû^iòK aòhû\ ijòZ ù\Lûù\A[ûG ö _òfûcû^ue baòh¥Z

aòhdùe, @û[ôðK ici¥û aòhdùe bûaò bûaò Qû ò̂@û jê@«ò ö

3. iòùRûù ầ ò̂@û (Schizophrenia) :

G[ôùe ùfûKUò iù¦j Kùe ù~ Zû’ aòùeû]ùe icùÉ hWÿ~ª KeêQ«ò,

K[û ùjCQ«ò I gì̂ ¥aûYú ùjaû_eò fûùM ö cû^iòK ici¥û I _ûeòaûeòK

Pû_ ùeûMUòKê aXÿûA \òG ö

4. iàeYgqò jâûi (Dementia) :

ùfûKUòe cù^ eùj ^ûjó ö ò̂R Rò̂ òh ùKCñVò eLôQ«ò bêfò~ûA ù\÷̂ ¦ò̂

Kû~ð¥ aû]û_âû¯ jêG ö ùghùe icd RûYò_ûe«ò ^ûjó I @^¥cû^uê c¤

PòjÜò_ûe«ò ^ûjó ö

KûeY :

aòbò̂ Ü KûeYeê aé¡ûaiÚûùe cû^iòK Pû_ @]ôK _Wò[ûG ö C\ûjeYÊeì_-

PûKòeòeê @aie, @[ðjâûi, icûRùe ^òRe iÚòZò jeûAaû, gûeúeòK ùeûM

AZ¥û\ò ö ò̂Re Êûcú aû ÈúKê jeûAùf ùfûKUò @]ôK bûeûKâû« ùjûA~ûG ö
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PòKò›û :

aòbò^Ü _âKûe cû^iòK ici¥ûe PòKò›û, ùeûM C_ùe ^òbðe Kùe ö

ù~Cñ ùeûM ùjûA[ôa ùijò @^êiûùe Jh] I c^Éû©ßòK PòKò›ûe iûjû~¥

^ò@û~ûG ö \eKûe _Wÿòùf _ûeòaûeòK I iûcìjòK PòKò›ûe iûjû~¥ c¤

^ò@û~ûG ö

ò̂ùR ò̂Re iûjû~¥ Ke«ê :

1. ò̂dcòZ gûeúeòK _eògâc Ke«ê ö

2. iûcûRòK Kû~ð¥Kâcùe ò̂RKê ò̂ùdûRòZ Ke«ê ö

3. _âZò\ò̂  ~ù[Á _eòcûYùe (7eê 9N<û) gê@«ê ö

4. ù~Cñ Kû~ð¥ùe iêL @ ê̂ba KeêQ«ò, ùi[ôùe ò̂RKê ò̂ùdûRòZ Ke«ê ö

5. @^¥cû^uê iûjû~¥ Ke«ê ö

6. ^ì@û KòQò gòLôaûKê ùPÁû Ke«ê ö C\ûjeYÊeì_ MúZ, aû\¥~ª,
Kμê¥Ue AZ¥û\ò ö

7. ò̂RKê iaêùaùk Lêiò eLôaûKê ùPÁû Ke«êö

icûRe \ûdòZß :

1. ò̂R _eòaûeùe Z[û icûRùe [ôaû aé¡ùfûKuê i¹û^ \ò@«ê ö

2. ùicû^uê icd \ò@«ê ö C\ûjeYÊeì_- ò̂R ijòZ cûùKðU, iòù^cû
@û\ò ò̂@«ê ö

3. ÊûiÚ¥Ke Lû\¥ \ò@«ê ö

4. gûeúeòK ùeûM ùjùf, ù~_eò VòK¨ icdùe PòKò›òZ ùjùa Zûjûe
\ûdòZß ò̂@«ê ö

� � �
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adi ùjùf K'Y cù^ eùj ^ûjó?
ajê\ò̂  ùjfû cêñ cûcêNeKê ~ûA ^ [ôfò ö G[e Leû QêUòùe ùcûe cûcê

NeKê ~òaûKê bûeò Azû ùjfû ö cù^ _WÿòMfû ùcûe _òfûùake K[û ö
ùKcòZò eûZòùe CVò @Rûu iûwùe @û´ ùZûUûKê _ûPòfû @û´ ùMûUûAaûKê
~ûC[ôfò ö  cûcê I cûCiúu iû[ôùe cêM aòfKê ~ûC[ôfò ö ù_ûLeúeê cûQ
]eûùjùf @ûB ùKcòZò Mec Mec Pì^û cûQbRû ij _Lûk bûZ aûXÿò
ù\C[ôfû ö ùiA[ô_ûAñ ùcûe cûcê I cûCiúu K[û bûeò cù^ _Wòfû ö cêñ
cûcêNeKê Mfò ö ùcûùZ ù\Lô cûcê-cûBñ, @Rû-@ûB ajêZ Lêiò ùjûAMùf ö
Zû’_ùe cêñ iû^ @Rû-@ûBuê ù\Lû KeòaûKê Mfò ö iû^ @ûB ùcûùZ Kê‹ûA
_KûAùf ö _òfûùaùk iû^ @Rû I @ûBu ij fêWê I Zûiþ ùLkê[ôfòö
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ùiA[ô_ûAñ cêñ iû^ @Rûu _ûLKê \CWÿòMfò ö ùjùf cêñ ù\Lôfò iû^ @Rû
ùcûùZ Pûjó ejòMùf ö KòQò ù\Lô ^ ù\Lôfû _eò ùjùf ö cêñ @ûBKê cRûKeò
_Pûeòfò, Zêc \êARYu bòZùe K@Y cù^ûcûkò̂ ý ùjûAQò ^û K@Y ? @Rû
K@Y ùcûùZ KòQò K[û Kjê ^ûjû«ò ö PòjÜò ^ PòjÜòfû _eò ùjCQ«òö iû^@ûB
ùcûùZ Kjòùf, ^ûAñùe aû_û GA ùKùZ\ò̂  ùjfûYò @Rûu ù\jUû bf
ejê ^ûjó ö cêñ _Pûeòfò, @Rûue K@Y ùjûAQò ? ùcûùZ Z @ûMeê KòQò
Kjò̂ ? ùi Kjòùf ZùZ K@Y Kjòaò ? _âûd aùhð ùjfûYò _â[ùc _â[ùc
Uuû ùKCñVò eLê[ôùf, Pûaò ùKCñVò eLê[ôùf iaê bêfò ~ûC[ôùf ö Gùa Kò«ê
K@Y LûAQ«ò Kò ^ûjó ùiiaê K[û bêfò ~ûCQ«ò ö Gùa @ûC VòKþ bûaùe
KûjûeòKê PòjÜò_ûeê ^ûjû«ò ö cêñ @Rûuê bfbûaùe _eúlû Keò ù\Lôfò ö Gjò
icdùe ùcû cûcê @ûiò _j*ôMùf ö

cûcêuê cêñ Kjòfò aùhð ùjfûYò @Rûue GcòZò ùjfûYò ö ùcûùZ Kûjó
@ûRò _~ðý« Kjò^ ö GA ùeûMUò aû¡ðKýR^òZ ùeûM ö GjûKê @ûfSòce þ
(Alzheimer’s disease) ùeûM Kêj«ò ö cûcê _Pûeòùf GA ùeûMUû
K@Y ? cêñ Kjòfò GA ùeûMUû _âûd ùfûKuê 60ahð _ùe @ûe¸ ùjûA[ûG ö
Gjò ùeûMùe _â[ùc _â[ùc cù^ eLôaû, bûaòaûgqò Kcò~ûA[ûG ö @ûùÉ
@ûùÉ ùQûU ùQûU Kûc G_eòKò ò̂Zò\ò̂ ò@û KûcKê c¤ bêfò~ûA ùiA KûcUòKê
VòKþ bûaùe Keò_ûe«ò ^ûjó ö Kâcgü K[ûaû©ûð Keòaû I ù_ûhûK_Zâ _ò§òaûùe
c¤ @iêaò]û ùjûA[ûG ö Gjû cÉòÃe GK RUòk _âKâòdû ù~ûMêñ iÜûdê ^Á
ùjùf @ûe¸ ùjûA[ûG ö

cûcê _êYò _Pûeòùf, Gjò ùeûM @ûe¸ ùjûAQò ùaûfò @ûù¸ Kò_eò RûYòaû ?
cêñ Kjòfò, cûcê Gjò ùeûMe _â[c flY ùjCQò ùfûKUò _â[ùc _â[ùc ùQûU
ùQûU KûcMêWÿòKê ~[û : Uuû _Aiû, Pûaò ùKCñVò eLôQò ùi iaê KûcMêWÿòK
bêfò~ûG ö @ûùÉ @ûùÉ ò̂KUùe NUò[ôaû NUYûMêWÿòKê c¤ ùfûKUò bêfò~ûG ö
Zû’_ùe Kâcgü ò̂Re @«ew ùfûKcû^uê c¤ PòjÜò_ûùe ^ûjó ö aûe´ûe
ò̂Re ò̂Zò\ò̂ ò@û Kûcùe aýajûe ùjC[ôaû Rò̂ òh ~[û : N<û, Uuû, _û ò̂@û

AZýû\ò ùKCñVò eùL bêfò~ûG ö ùMûUòG _âgÜKê aûe´ûe _Pûùe ö ^òRe
^òZýKcð ~[û : Mûù]ûAaû, LûAaû AZýû\ò VòKþ bûaùe Keò_ûùe ^ûjó ö
ùKCñ ùKCñ \ò̂  ùWeòùe c¤ Kùe ö Gjò ùeûM ajê\ò̂  ]eò ùjùf ùi
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@ûù\ø cù^ eLô_ûùe ^ûjó ö aûCkû ùjûA @aû«e K[û Kjò[ûG ö ^ì@û
Rò̂ òh, ì̂@û Kûc KòQò aêSò_ûùe ^ûjó ö ò̂Re ù_ûhûK ò̂ùR _ò§ò_ûùe ^ûjó ö
G_eò ùfûKe \ûdòZß ù^aû ajêZ KÁ ö ùi _âZò\ò̂  GK ì̂@û ì̂@û K[û
KjòaûKê ùPÁû Keòa ö \ò̂ Kê \ò̂  Zû'e K[ûaû©ûð c¤ a\kê[ôa ö ù\Lê̂
GA ù~còZò @ûc iû^@Rû ùjCQ«ò ö

cûcê Kjòùf, GA ùeûM_ûAñ K@Y Jh] ^ûjó ö cêñ Kjòfò _â[ceê Jh]
LûA[ôùf @Rû UòùK bf ùjûA~ûA[ûù« ö ùeûMUû aò UòùK _êeêYû
ùjûAMfûYò ö Gùa Jh] LûAùf @ûC @ûMKê ùagò @ûùMAa ^ûjó ö Kò«ê
Zûue UòùK ~ZÜ ù^aûKê _Wÿòa ö Zûu C_ùe PòWÿûPòWÿò ^ Keò Jh] ù\ùf
jêGZ iòG _êYò _ìaûðaiÚû ù`eò_ûA _ûe«ò ö G[ô_ûAñ Jh] @Qò ö

Jh] aýZúZ _eòaûe ùfûKu \ûdòZß @]ôK ö G_eò ùeûMúuê aWÿ aWÿ
aûKý ^ Kjò ùQûU ùQûU g±, ù~_eò ùi aêSò_ûeòùa ùi_eò Kjòaû CPòZö
Zûuê GK _òfû bûaò aýajûe Keòaû CPòZ ê̂ùjñ ö Uòbò I ùeWòIùe iûCŠ
Kcþ ù\ùa, \ò̂ ùakû fûAUþ RkûAùa, _ûLùe ùMûUòG aWÿ N<û eLôùa ö
K[û ùjaûùaùk Zûue ~\ò ùKøYiò g± aû K[û cù^ _Wê ̂  [ôa, Zûjûùjùf
Zûuê cù^ _KûAù\aû CPòZ ö Mû]ê@ûNùe ù~_eò ùi Sê<ò ^ _Wÿòùa
ùi[ô_ûAñ ~ZÜgúk ùjùa ö ù~Cñ ù_ûhûK _ò§òùf Zûuê @ûeûc fûMòa ùijò_eò
ù_ûhûK Zûu _ûLùe eLôùa ö Zûuê [eKùe ùagò LûAaûKê ^ ù\A @Ì
@Ì Keò @]ôK [e LûAaûKê ù\ùf bf ö LûAaû _ûAñ ù_äU @ù_lû Mò̂ û aû
_ûZâùe ù\ùf LûAaûKê iêaò]û ùja ö ùeûMúUò ~\ò ùQûU ùQûU Kûc Kùe
ZûKê C›ûjòZ Ke«ê ö iaê\ò̂  KòQò gûeúeòK _eògâc ~[û : Pûfòaû, aMòPû
Kûc Keòaû AZýû\ò Keòaû CPòZö ùi ò̂RKê ù~ùZ Êû]ú^ cù^ Keòùa
ùiùZ bf ö Gjò ùeûMUò ù~ùZùaùk aXÿò~ûG ùiùZùaùk @ûjêeò @iêaò]û
jêG ö G_eòKò ùaùkùaùk aòQYûùe _eòiâû Keò\ò@«ò ö ùZYê Gjò icdùe
ùfûKUòKê _âZò Zò^ò Pûeò N<ûùe aû[eêcþKê ù^aû CPòZö _eòiâû fûMòaûe
flY ~[û-@iÚòe ùjùf, ^òRe fêMû UûYòùf aû[¨eêcþKê iõùM iõùM
ù^A~òùa ö Gjò ùeûMe ùgh @aiÚûùe ùKùZK ùfûK KòQò RûYò ^ _ûeò
eûÉûùe aêf«ò ö ùZYê ùicû^u _ùKUùe Nee VòKYû ùfLô eLôùa ö
ò̂dcòZ bûùa Wûqeu _eûcgð ù^aû CPòZö

� � �
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iêLú ùjùa Kò_eò ?
ùcûe cù^ @Qò, ùRùRaû_û Zûu ùgh icdùe ùcûùZ ùKak ùMûUòG

K[û _Pûeê[ôùf “Lêiò @Qê Z ?” @^¥cûù^ ù~ùZùaùk bf _ûV _Xÿò,
bf PûKòeò Ke ùaûfò C_ù\g ù\C[ôùf, ùi ùKak iêLú ejòaûKê @ûgúaðû\
ù\C[ôùf ö Gùa _âûd 15 ahð _ùe cêñ RûYò_ûeêQò, ùKak bf PûKòeò
Keòaû @[ð ùeûRMûe Keò iêLú ejòaûe C_ûd ^êùjñ ö ùKùZK iû]ûeY
Kû~ð¥ c ê̂h¥Kê iêL ù\A[ûG ö ù~_eòKò _ê@ iùw KòâùKU¨ ùLkòaû, iûwiû[úu
ijòZ ^BKìkùe aêfòaû, Meòauê iûjû~¥ Keòaû Gaõ GcòZò @ù^K ö
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ùa÷mû ò̂K cZùe c ê̂h¥e cÉòÃùe [ôaû fò́ òK¨ iòÁc¨ c^e bûa_âaYZûKê
^òdªY Keò[ûG ö ùZYê ù~Cñ Kû~ð¥ Kùf fò´òK¨ iòÁc¨ùe iòùeûùUû^òK¨,
ùZû_ûcò̂ ¨ @û\ò iÜûdê ei ò̂MðZ jêG, Zûjû c^Kê iêL \òG ö ‘c ê̂h¥ Kò_eò
iêLùe eêùj’- Gjû C_ùe MùahYû KeòQ«ò _é[ôaúe ajê c^É©ßaòZ¨ I
cû^iòKùeûM PòKò›K ö aòbò^Ü ù\ge jRûe jRûe ùfûKuê _âgÜ _Pûeò
ùicûù^ ù~Cñ iò¡û«ùe C_^úZ ùjûAQ«ò, Zûjû @Z¥« C›ûjR^K ö KòQò
C\ûjeY : ò̂R _ûLùe ~ûjû @Qò, Zûjû ~ù[Á ùaûfò MâjY Ke«ê ö aògòÁ
c^É©ßaòZ¨ Wü Mûiòð@û ùMûMû KjòQ«ò, “cYòh iêLú ejòaûKê ùjùf, @bòù~ûM
^ Keò @Ìùe iêL _ûAaû, Lêiò ejòaû CPòZ ö @ûjêeò c¤ ù~Cñ Kû~ð¥ùe iêL
còkêQò Zûjû Ke«ê ö @û^¦ùe ejê[ôaû ùfûKcûù^ ùKak @[ð, L¥ûZò I
i¹û^ _ûAñ PûKòeò Ke«ò ^ûjó, ùicû^uê ù~Cñ Kû~ð¥ bf fûùM Zûjû Ke«ò ö
cûZâ \êüLú ùfûK ò̂R Rúa^e @]ôKûõg icd ùKak @[ð  ùeûRMûe _ûAñ
aòZûA[û«ò I ùghùe ùijò @[ðKê Lyð Keò iêLú ejòaûKê ùPÁû Ke«ò ö @ûRò
_ûAñ a*«ê ö @ZúZe aò̀ kZûKê ùagò ùLûkZûWÿ Ke«ê ̂ ûjó ö ùijò_eò baòh¥Z
Kò_eò @û\gðR^K ùja, Zûjû @Z¥]ôK KÌ^û Ke«ê ^ûjó ö ~\ò NUò~ûAQò I
~ûjû a©ðcû^ _~ð¥« ùjûA ^ûjó, ùi aòhdùe bûaò ùKøYiò fûb ^ûjó ö
@û_Y ~\ò @ûRò iêLú ê̂j«ò, ùZùa baòh¥Z Kò_eò @ûùfûKòZ ùja ö @û^¦Kê
ùLûR«ê ö _QKê ù`eò~ûA ^òR Rúa^e fl¥Kê @ûC [ùe ^òeì_Y Keò
_ùQAaûKê bd Keòaû CPòZ ê̂ùjñ ö ~\ò @û_Y \êüLùe @Q«ò ùZùa ùLûfû
jé\dùe MV^cìkK bûùa ò̂Re ì̂Z^ fl¥ ~ûjû @û^¦ ù\a, Zûjû ùLûRòaû
CPòZ ö

@ûcôúdcû^u ijòZ CPòZ iμKð eL«ê ö \êüL icdùe @ûZàúdcû^ue
ùKak C_iÚòZò Z[û ijù~ûM c^ùe @û^¦ \òG ö cù^eL«ê @ûù¸cûù^
ùijò_eò @^¥cû^uê @û^¦ ù\C ö ò̂RKê a¥É eL«ê ö c^Kê Lêiò eLôaûKê
ùjùf Lûfò icdùe aòbò̂ Ü iûcûRòK @ ê̂Âû^ùe ù~ûM ù\A iûcûRòK Kû~ð¥ùe
iûjû~¥ Ke«ê ö bf ùfûKcû^u ijòZ cògò Kû~ð¥ Kùf @ûcôZé¯ò còùk ö
c^É©ßaòZ¨ AC ¨̂Kê̂ ¨ iêj KjòQ«ò  ù~ c ê̂h¥ ù~ùZùaùk ò̂RKê GA iμì‰ð
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iûcûRòK _âûYú ùaûfò bûaòa, ùi Lêiò ejòa ö ò̂RKê Kûjû ij Zêk^û Ke«ê
^ûjó ö Rúa^ùe GK fl¥ eLòaû ùjCQò iêiÚ _eμeû ö cûZâ ^òRe fl¥Kê
@^¥ ijòZ Zêk^û Kùf ~\ò KòQò gòLòaûùe iûjû~¥ Kùe ùZùa bf K[û,
cûZâ @Z¥]ôK Zêk^û ^òR fl¥ iû]^ Keò[ôaû Kû~ð¥e iêLKê aò Kc¨ Keò
ù\A[ûG ö ò̂RZß jeû«ê ^ûjó ö iaêùaùk @gû«ò jê@«ê ^ûjó ö @Z¥]ôK Pò«û
Ke«ê ^ûjó ö @û^¦ùe ejê[ôaû ùfûKcûù^ RûYò[û@û«ò ù~ gZKWÿû 90
bûM ùfûKu Pò«û ùKùaaò Z jêG ^ûjó ö ò̂RKê iõMVòZ eL«ê ö @û^¦ùe
ejê[ôaû ùfûKcûù^ VòK¨ bûùa ù~ûR^û Keò[û@û«ò ö ùicûù^ CùŸg¥cìkK
fl¥ eLò[û@û«ò ö Rúa^ùe ~\ò ùKøYiò fl¥ ejòa Gaõ ZûjûKê _ûA_ûeòùa,
ùZùa @û_Y iêLú ejòùa ö

ùghùe cêñ Kjòaò, iêLùe ejò[ôaû ùfûKcûù^ aûÉaùe Rúa^e cìf¥
aêSò[û@û«ò ö

� � �
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cû^iòK ici¥ûe @û]ê ò̂K PòKò›û : rTMS
(1) rTMS (Repetitive Transcranial Magnetic Stimulation)

KY ?
rTMSe @[ð ùjCQò cÉòÃe aûe´ûe Pê´Kúd Cù©R^û ö G[ôùe

Pê´Kúd gqòKê cÉòÃ c¤ùe aûe´ûe _âaûj Keû~ûG, cûZâ gf¥ PòKò›û

\eKûe jêG ^ûjó ö Gjò Pê´Kúd gqò cÉòÃe iÜûdêMêWÿòKê iRûWÿò PòKò›ûùe

iûjû~¥ Kùe ö

(2) rTMS Kò_eò Kû~ð¥ Kùe ?

GK Pế Kúd KêŠkúKéZ Zûe \ßûeû cÉòÃùe Pế K gqò _âaûj Keû~ûA

\êaðk aò\ê¥Z¨ _âaûj (weak electric current)e C_ôû\^ Keû~ûG ö cÉòÃe

ùKùZK ò̂ŸòðÁ iÚû^Kê Cù©R^û aòbò̂ Ü ùeûM Kcòaûùe iûjû~¥ Kùe ö
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(3) ùKCñ ù\gùe rTMSe a¥ajûeKê @ ê̂ùcû\^ Keû~ûAQò ?
Gjû aòbò^Ü ù\ge PòKò›K iõN Z[û Kû^ûWÿû (2002), AõfŠ

(2003), @ûùceòKû (2008) \ßûeû PòKò›û _ûAñ @ ê̂ùcû\^ Keû~ûAQò ö
GjûQWÿû @ùÁâfò@û, aâûRòf¨, AiâûGf ù\gùe c¤ PòKò›û _ûAñ a¥ajûe
Keû~ûG ö @ûc ù\g Z[û eûR¥ùe c¤ Gjò iêaò]û C_f² ùjfûYò ö
(4) ùKCñ iaê ùeûMe PòKò›û _ûAñ rTMS a¥ajûe Keû~ûA~ûG ?

Gjû cêL¥Zü cû^iòK I iÜûdêùeûMe PòKò›û _ûAñ a¥ajûe Keû~ûG ö
cû^iòK ùeûM c¤ùe aòhû\ (Depression), iòùRûù â̂̀ ò@û (Schizophrenia),
@Z¥]ôK Qû ò̂@û ùjaû (Anxiety disorder), ̂ ògûùia^ (Drug Addiction)
_ûAñ a¥ajûe Keû~ûG ö

iÜûdêùeûM c¤ùe cûAùMâ̂  ̈(migrane), _ûKòð̂ ù̈iû ò̂Ròc̈ (Parkinsonism)
I ùÁâûK¨ (Stroke) _ûAñ a¥ajûe Keû~ûG ö
(5) ~\ò ùKøYiò ùeûMú Jh] LûC[ôa, Zûjûùjùf rTMS a¥ajûe

Keòùja Kò ?
jñ, ùKøYiò Jh]e a¥ajûeùe aû]û ^ûjó, aeõ Cbd rTMS I Jh]

ùeûMUòKê gúNâ bf Keòaûùe iûjû~¥ Keòa ö
(6) K’Y rTMS aòbò̂ Ü cû^iòK I iÜûdêùeûM _ûAñ guarantee aû ò̂½òZ

PòKò›û ?
^û, G_eò aû¤ZûcìkK ê̂ùjñ ö ù~ ùKøYiò @^¥ PòKò›û _eò Gjûe c¤

iúcû ejòQò ö cûZâ Gjû bò̂ Ü GK ajêZ ò̂eû_\ I `k_â\ C_ûd ö
(7) aòbò̂ Ü cû^iòK ici¥ûe PòKò›ûùe rTMS ùKùZ `k_â\ ?
(K) cû^iòK aòhû\ (Depression)e  Gjû GK `k_â\ PòKò›û ùaûfò

iû]ûeYùe MéjúZ ùjûAQò ö ~\ò Jh] ijòZ rTMS a¥ajûe Keû~ûG,
Zûjûùjùf Jh]e _eòcûY Kc¨ Keû~ûA_ûeòa ö rTMS cû^iòK
aòhû\ _ûAñ Rúa^ elûKûeú bûùa Kû~ð¥ Kùe ö

(L) iòùRûù ầ̂ ò@û (Schizophrenia) ùe Gjû Kò_eò iûjû~¥ Kùe ?
iòùRûù ầ̂ ò@û ùjûA[ôaû ùfûKUòKê gì̂ ¥aûYú (Hallucination) jêG ö
rTMS Gjû Kc¨ Keòaûùe iûjû~¥ Kùe ö GjûQWÿû ùKùZK
iòùRûù ầ̂ ò@û ùeûMú Kûc KeòaûKê Azû _âKûg Ke«ò ̂ ûjó ö ùfûKcû^u
iùw còg«ò ^ûjó ö GKû GKû I Pê_¨Pû_¨ ai«ò ö rTMS PòKò›ûùe
Gjò iaê c¤ Kcò~ûG ö
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(M) gìPúaûB ùeûM (OCD) Kc¨ Keò_ûùe ö gìPúaûB ùeûMùe-GK bûa^û
ùfûKUòe c^Kê aûe´ûe @ûiê[ûG Gaõ ùi aûe´ûe ]ê@ûù]ûA, Zûfû
_WÿòQò Kò ^ûjó AZ¥û\ò ~û* Keò[ûG ö rTMS Gjòiaê flY Kc¨ Keòaû
ijòZ ùfûKUòe aòhû\ bûaKê KcûA[ûG ö

(N) @Z¥]ôK Qû ò̂@û (Anxiety) Kc¨ ùjûA_ûeòa Kò ? ò̂½d, Gjû aòbò̂ Ü
_âKûe Anxiety disordere flY Kc¨ Keòaûùe iûjû~¥ Kùe ö

~[û-_û ò̂K̈ Wòï@Wðe (Panic disorder), ù_ûÁ UâcûUòK̈ ùÁâï Wòï@Wðe
(Post traumatic stress disorder), ù`ûaòdû (Phobia) AZ¥û\ò ö

(O) ò̂gû ùia^ (Drug addiction)ùe Gjû Kò_eò iûjû~¥ Kùe ?
rTMS ò̂gû ùia^e _âak Azû (craving)Kê Kc¨ Keò[ûG ö

(P) @Z¥]ôK @iÚòe (ADHD) ùe _òfûuê Kò_eò iûjû~¥ Kùe ?
Gjû _òfûcû^u @Z¥]ôK iKâòdZû Kc¨ Kùe, ùZYê Jh]e _eòcûY
c¤ Kc¨ Keû~ûA_ûeòa ö

(8) Jh] PòKò›û I rTMS
cû^iòK ici¥ûe PòKò›û _ûAñ Jh] ^òjûZò @ûag¥K ö cûZâ Jh] ijòZ

rTMS PòKò›û ùeûMúUòKê gúNâ I iõ_ì‰ð bf Keòaûùe iûjû~¥ Kùe ö
Jh]e _eòcûY c¤ Kc¨ Keò[ûG ö ù~Cñ ùlZâùe Jh]ùe ùeûMUòe
C_gc jêG ^ûjó, ùi ùlZâùe c¤ iûjû~¥ Keò[ûG ö

(9) rTMS PòKò›û ò̂eû_\ Kò ? ùfûKUòe KòQò _ûgßð _âZòKâòdû jêG Kò ?
jñ, rTMS PòKò›û ò̂eû_\ ö ~\ò VòK¨ C_ûdùe PòKò›û Keû~ûG, _âûd ùKøYiò

_ûgßð _âZòKâòdû jêG ^ûjó ö ùKùZK ùfûK cêŠaò§û ùjC[ôaûe @bòù~ûM
Ke«ò, ~ûjûKò Jh] \ßûeû Kcò~ûG ö @ûC ùKùZRY Kû^ MêYê MêYê
ùjaûe @bòù~ûM Ke«ò ö

(10) ùeûM bf ùjaû _ûAñ ùKùZ \ò̂  fûùM ?
GKeê \êA i¯ûj c¤ùe ùfûKUòKê bf fûùM ö @]ôKûõg ùfûK \êA
i¯ûjùe iề k RûYò_ûe«ò ö @ûC ùKùZKuê @]ôK icd fûùM ö

� � �
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cû^iòK Jh] ùia^ùe iZKðZû
[ùe ùMûUòG ÊûiÚ¥ùckû ùjC[ôfû ö @ù^K aòbûMe Wûqe @ûiò[ôùfö

cêñ c¤ ùiVûKê ~ûA[ôfò ö cû^iòK aòbûMe Wûqe gêYò ùfûKcû^ue ùcûùZ
^û^û _âgÜ _Pûeòaûe @ûMâj aXÿòfû ö KûeY @ûMeê ùfûKcûù^ cû^iòK ùeûM
aòhdùe iùPZ^ ^ [ôùf ö ù~Cñcûù^ PòeûfêMû _ò§ò, _ûUòZêŠ Keò, c^Kê
M_ò M_ò eûÉûùe aêfê[ôùf, ùicû^uê cû^iòK ùeûMú bûaò aòùghmu _ûLKê
@ûYê[ôùf ö @ûRòKûfò LaeKûMR, Uòbò I ùeWòIùe aòbò̂ Ü iùPZ^Zû Kû~ð¥Kâc
ù~ûMñê cû^iòK ùeûM aòhdùe ùfûKcûù^ RûYòùfYò ö iaêùaùk c^ \êüL
aû ì̀©òð ejòaû, Qû ò̂@û fûMòaû, @Z¥]ôK jûZ ]ê@ûù]ûA Keòaû I ò̂gûùia^Kê
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c¤ cû^iòK ici¥û ùaûfò aêSòùfYò ö ùcû _ûLKê ùKùZRY @ûiò _Pûeòùf
‘iûe¨ cû^iòK ùeûM aòhdùe @ûRòKûfò RûYòfêYò ö Kò«ê Gjûe Jh] ùia^ùe
Kòbkò iZKðZû ù^aû @ûag¥K?’ cêñ c¤ Lêiò ùjfò ö ]úùe ]úùe aêSûAaû
@ûe¸ Kfò ö

cû^iòK ùeûM GK RUòk ùeûM ö Gjò ùeûMKê @ûe¸eê ùKjò RûYò_ûe«ò
^ûjó ö Gjû bìZù_âZ Z[û MêYòMûùeWÿòe _âbûa ùaûfò ùKùZK ]ûeYû Keò
MêYò@ûu _ûLùe PòKò›û Ke«ò ö @ûC ùKùZRY, ùfûKUò RûYògêYò G_eò
ùjCQò ùaûfò bûaò ùKøYiò PòKò›û Ke«ò ^ûjó ö cûZâ aõgMZ KûeY I aòbò̂ Ü
_âKûe cû^iòK Pû_ ù~ûMêñ cÉòÃùe [ôaû eûiûd^òK _âKâòdûe aògévkû
(Chemical imbalance) ù~ûMêñ cû^iòK ùeûM ùjûA[ûG ö

ùZYê ùKCñ _âKûe cû^iòK ùeûMùe Kòbkò iZKðZû ù^aû \eKûe @ûùc
RûYòaû ò̂Zû« @ûag¥K ö

iòùRûù ầ̂ ò@û ùeûMùe RùY iù¦j Kùe ù~ Zû’ aòùeû]ùe icùÉ
fûMòQ«ò ö Lû\¥ùe aòh cògòQò ùaûfò Zû’e ]ûeYû ùjûA[ûG ö Gjò _âKûe
ùeûMúuê Jh] ù\ùf, ùicûù^ _ûUò bòZùe eLô\ò@«ò I _ùe ù`û_ûWÿò
\ò@«ò ö ùZYê Jh] ù\aû _ùe, ùi ùXûKòfû Kò ^ûjó  Zû’e _ûUò ùLûfò
ù\Lôaû \eKûe ö G_eò ùeûMú ~\ò Jh] Lû@û«ò ^ûjó, Zû’ùjùf ZûKê
WûqeLû^ûùe ejòaû \eKûe ùjûA[ûG I AõùRK¨i^¨ ù\aûKê _Wÿò[ûG ö
ùKùZK cû^iòK ùeûM aòùghm, Lû\¥ùe Jh] cògûA LûAaûKê ù\aûKê
C_ù\g \ò@«ò ö G_eò iÚkùe _eòaûee ùfûKuê @]ôK \ûdòZßaû ¨̂ ùjaûKê
_Wÿòa ö

ùfûKUòKê cû^iòK @aiû\ (Depression) ùjûA[ôùf Zû’e c^ @Zò
Leû_ eùj ö KòQò Kûc KeòaûKê Azû jêG ^ûjó ö ò̂\ I ùbûK jêG ^ûjó ö
@ûC ùKùZRY @ûZàjZ¥û KeòaûKê Azû Keò[û«ò ö ùicû^ue ceò~òùa
ùaûfò GùZ \éXÿ ]ûeYû [ûG ù~, ùKøYiò Jh] LûAaûKê Azû _âKûg Ke«ò
^ûjó ö ùZYê Gjò _âKûe ùeûMúcû^uê C›ûjòZ KeòaûKê _Wÿòa ö @ûMKê bf
\ò̂  @ûiêQò I Jh] ò̂dcòZ LûAùf ùicûù^ iõ_ì‰ð bf ùjûA~òùa ùaûfò
@ûZàaògßûi aXÿûAaûKê _Wÿòa ö
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@Zò ì̀©òð ùjaû, ajêZ K[û Kjòaû, ò̂RKê ajêZ aWÿ ùfûK ùaûfò bûaòaû
I MŠùMûk Keòaû cû ò̂@û (Mania) ùeûMe flY ö Gcû^ue cò[¥û @ûZàaògßûi
[ûG ù~, ùicû^uê ùKøYiò ùeûM ùjûA ^ûjó ö ùZYê ùicû^uê Jh]
LûAaûKê aû¤ Keû~ûG I ùKùZK iÚkùe WûqeLû^ûùe ejòaûKê Kêjû~ûG ö

ù~Cñcûù^ @Z¥]ôK ò̂gû ùia^ Ke«ò, ùicûù^ ò̂R bòZùe G_eò c{ò
~ûA[û«ò ù~, ò̂gû QûWÿòaûKê @ûMâj Ke«ò ^ûjó ö ùicû^uê _â[ùc c^Éû©ßòK
PòKò›û (Psychotherapy) ù\aûKê _ùWÿ ö ò̂gûùia^e lZòKûeòZû aòhdùe
RûYòùf ùicûù^ G[ôeê ò̂aé© ejòaûKê Azû _âKûg Ke«ò I Jh] LûAaûKê
eûRò jê@«ò ö

ù~Cñiaê cû^iòK ùeûMùe ùfûKUò bûùa ù~ ZûKê ùKøYiò _âKûe ùeûM
ùjûA ^ûjó, ùicûù^ Jh] LûAaûKê eûRò jê@«ò ^ûjó ö ùZYê ùicû^uê
aêSûA I ùKùZRYuê aû¤ùe WûqeLû^ûùe eLô Jh] \ò@û~ûG ö

cû^iòK ùeûM ù~_eò gìPúaûB (OCD), @ùjZêK bd (Phobia), @RYû
bd (Anxiety Disorder), ù~ø^ ici¥û Z[û ̂ ò\âûjú^Zû ùjûA[ôùf ùfûKUòKê
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KÁ jêG ö ùi ^òR ùeûM aòhdùe RûYò_ûùe I Jh] LûAaûKê Azû
_âKûg Kùe ö

cû^iòK ùeûM PòKò›ûùe aòùgh ò̂dc

(1) Wûqeu aò̂ û _eûcgðùe a¦ Keòùa ^ûjó ö

(2) ajêcìZâ, ~làû, KêÂ I KKðU ùeûM _eò cû^iòK ùeûM ajê\ò̂  PòKò›û
\eKûe Kùe ö

(3) Gjò Jh] ijòZ @^ýû^ý gûeúeòK ùeûM _ûAñ Jh] LûA_ûeòùa ö

(4) Jh] ieòaû _ìaðeê Jh] PòVû ijòZ ùeûMú I Zûu ij RùY \ûdòZßiμ Ü̂
aýqò @ûiò _eûcgð Keòùa ö

(5) ~ù[Á _eòcûYùe gûeúeòK _eògâc Keòùa ö

(6) ùKøYiò _âKûe ò̂gû aû cû\K\âaý @ûù\ø aýajûe Keòùa ^ûjó ö

(7) ùeûMú iμKðùe icÉ ùMû_^úd NUYû RYûAùa, Zûjû PòKò›û _ûAñ
@ûagýK ö

(8) cû^iòK ùeûM PòKò›û icdiûù_l ö ùZYê ù]÷~ð¥ jeûAùa ^ûjó ö

(9) aòRêkò PòKò›û iûeû _é[ôaúe iaê ù\gùe \ò@û~ûCQò ö \eKûe [ôùf
Gjû aòùghmu \ßûeû \ò@û~òa ö iû]ûeY ùlZâùe c^ I geúeùe
Gjû ùKøYiò lZò Kùe ^ûjó ö

(10) ùKùZK cû^iòK ùeûM iμì‰ð bf jêG ò̂ ö ùi_eòiÚùk ùeûM C_gc
@^ê~ûdú Kû~ðýlc ùjaûKê ieKûeú I ùaieKûeú iõiÚû\ßûeû iêaò]ûe
iêù~ûM ò̂@«ê ö

(11) @«eùe ùiÜj eLô Kùk aùk I ùKøgùk ùeûMúu PòKò›û Kùf
ùeûM ò̂½d bf ùja ö

(12) cû^iòK ùeûMùe ùeûMú I Wûqe @ù_lû _eòaûee, ieKûeú I
iûcûRòK ùiaû iõiÚûcû^ue \ûdòZß @]ôK ö

� � �
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cû^iòK iciýû RûYòùa Kò_eò?
     flY      iciýû

@Zò c^ Leû_ Keòaû,
@ûZàjZýû Keòaûe Azû ùjaû
Kò́ û C\ýc Keòaû ö

@Zý]ôK Qû^ò@û ùjaû

Wòù_âi^(Depression)
(cû^iòK aòhû\ /
@aiû\ / jùZû›ûj)

@ûwþRûAUò ( Anxiety)

@Zò ì̀©òð ùjaû, ajêZ K[û
ùjaû, ^òRKê ajêZ aWÿ
bûaòaû, MŠùMûk Keòaû I
Kcþ ùgûA c¤ Kæû« ̂  ùjaû ö

cû ò̂@û (Mania)
(@Zý]ôK cû^iòK
CZþ̀ êfäZû, C^àû\)

@^ýKê iù¦j Keòaû, Êûcú
Èúe PeòZâKê iù¦j Keòaû
Kò́ û Èú Êûcúe PeòZâKê iù¦j
Keòaû, Lû\ýùe aòh
cògò[ôaûe iù¦j Keòaû,
cù^ cù^ K[û ùjaû,
jiòaû, gì̂ ýeê K[û gêYòaû ö

aûe´ûe  jûZùMûWÿ ù]ûAaû,
N<û N<û ]eò Mûù]ûAaû,
ùagò _eòÃûe ejòaû ö

iòùRûù ầ̂ ò@û
(Schizophrenia)

gìPúaûB ùeûM
(Obsessive Compul-
sive Disorder)
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     flY      iciýû

ù`ûaòdû
(Phobia)

_û ò̂Kþ WòRþ@Wðe
(Panic Disorder)

^òŸòðÁ iÚû^, aÉê, Kû~ðý I
_eòiÚòZòKê @ùjZêK bd ö

jVûZþ @Y^òügßûiú ùjûA
_Wÿ òaû, ceò~òaûe bd
ùjaû, QûZ ò ]Wÿ ]Wÿ
ùjaû, Sûk aûjûeòaû ö

jûAù_ûKŠâò@ûiòiþ

(Hypochondriasis)

aòbò̂ Ü _âKûe ò̂gû ùia^
Keòaû ~[û : c\,
Mù¬A, @ûf_âûùRûfûcþ ö

ò̂gû ùia^
(Drug Addiction/
Drug Dependence/

ù~ø^ Rúa^ùe @iêaò]û
ù\Lû ù\aû ~[û :
aú~ðýÅk^ aògévkû, ù~ø^
Azûgqòe @bûa AZýû\ò ö

aWÿ gûeúeòK ùeûM
ùjaûe bd ö

ù~ø^ iciýû
(Sexual Problem)

_òfûcû^u cû^iòK iciýû

(Childhood Psychiatry
Problem)

_òfû @Zò \êÁ ùjaû, @iÚòe
ùjaû, _ûV VòKþ ^ _Xÿòaû,
aWÿ ùjaû _ùe aòQYûùe
_eòiâû Keòaû ö

VòKþbûùa ò̂\ ^ ùjaû ö ò̂\âûjú^Zû (Insomnia)
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^òùa\^
Gjò _êÉKUò _ûV Keòaû _ùe @û_Yu ^òRÊ
cZûcZ _VûAaû _ûAñ @^êùeû] ö

]^ýaû\ ij ö

Wûqe icâûU Ke
"\ò ùaâ^' _êeúNûUùeûWÿ, KUK-9

ùcûaûAf : 9132433333
E-mail : samrat912@gmail.com

cû^iòK ùeûM aòùghm

Wûqe icâûU Keu _êÉKeê

‘c^K[û RûY«ê’

_âKûgK :

AC^ûAùUWÿ̈ aêK¨ jûCi¨

ù~ûMûù~ûM :

iêfMÜû _âò<ið

\ò ùaâ^¨, _êeúNûUùeûWÿ, KUK-9

ùcû : 9132433333

WòÁâòaê¥Ue :
a¦òZû _aäòùKg^, (jêAf¨e aêKi¨)
bêaù^gße ùefùIß ùÁi^, bêaù^gße




