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ckjs esa ekrk&firk ds fy, lgk;dksa dh ,d fdLe dks doj gSaMcqd 

dh ,d J`a[kyk izdkf”kr djrh gS-

❐	 iqLrd 1] ekrk&firk ds fy, lgk;d% flagkoyksdu

❐	 iqLrd 2] ekrk&firk ds fy, lgk;d% lapkj
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 ifjp;%
ekrk&firk ds fy, lgk;d iqfLrdk J`a[kyk

Ekrk&firk gksus ds dkj.k vkids cPps ds thou esa vki lc ls egRoiw.kZ O;Ld gSaA  

vkidh larku Ldwy tkus dh mez dh gks] mlls cgqr igys vkils gh lh[ksxhA vki 

dks ns[k dj] vkids lkFk [ksyus ds nkSjku vkSj vki ds }kjk ftl rjg ls mldh 

ns[kHkky dh tkrh gS] mlls og lh[ksxhA

ekrk & firk fy, lgk;d gSaMcqDl [kkl vki dks vkids cPps ds tUe ls ysdj ikap 

o’kZ rd dh mez esa fodkl ennxkj gksus ds fy, cuk;h x;ha gSaA izR;sd gSaMcqd esa 

vkids cPps esa gksus okys fodkl dh egŸoiw.kZ {k.kksa dks le>us ds fy, ,d ekud 

pkVZ nh xbZ gSA blesa vki vius cPps ds fodkl ds fy, D;k djsa] mls fdu phtksa 

ds fy, izfjr djsa bu ckrksa ds fy, [kkl fØ;kdykis crk;s x;s gSA bl gSaMcqd esa 

;s Hkh crk;k x;k gS fd vki fdl rjg “kq:vkrh o’kksaZ esa vkidh larku dks mldh 

loksZŸke {kerk dk bLrseky djus dks l{ke cukus ds fy, dk;Z djus okys “kq:vkrh 

ns[kHkky vkSj f”k{kk çnku djus okyksa ls lg;ksx c<+k ik,axsA

Ekkrk&firk ds fy, lgk;d gSaMcqDl esa fn, x, T;knkrj lq>ko esa vfHkHkkodksa dh 

rjQ ls gh fn;sh x;s gSA vU; lsok çnkrkvksa }kjk lQyrkiwoZd ç;ksx fd;s x;s gSaA 

oSls rks bl fdrkc esa fodkl ds gj iM+ko ds fy, lq>ko fn, x, gSa] ysfdu vki 

vius cPps dh t:jrksa ds eqrkfcd blesa rfCnfy;ka Hkh yk ldrs gSaA

/;ku jf[k, fd vki vius cPps ds fy, igys f”k{kd gSaA gesa mEehn gS fd tks tkudkjh 

ekrk firk ds fy, lgk;d gSaMcqDl esa nh tk jgh gS] muds tfj, vkiesa viuh larku 

dks ns[kus dk ,d u;k utfj;k fodflr gks ldsxk] vkSj vki viuh larku dks bl 

nqfu;k dks tkuus esa enn dj ldsaxsA
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NksVs cPpksa esa fodkl

ds [kkl Lo:i

fodkl dh izfdz;k esa cPpk tks igys lh[krk gS] mlh ds 

vk/kkj ij oks vkxs dh phtksa dks Hkh le>rk tkrk gSA 

rhu eghus dh mez esa cPpk ihB ds cy lks dj gok esa 

vius iSjksa dks pyk ldrk gSA ;gh cPpk ukSosa eghus esa 

vius isV ds cy ljdus yxrk gSA vkSj tc rd fd og 

24 eghus dk gksrk gS] ;gh cPpk dejs ds ,d Nksj ls 

nwljk Nksj rd fcuk fxjs iM+s nkSM+us yxrk gSA

vaxkas ds lapkyu ds fodkl ds dze esa iSj pykuk] lj+duk 

vkSj nkSM+uk lHkh “kkfey jgrk gSA vkSj ekrk firk dh 

enn ds fy, fy[kh xbZ bl gSaMcqd esa Hkh fodkl ds 

çeq[k iMko ds pkVZ esa bls lEefyr fd;k x;k gSA 

laKku% tkuuk] lkspuk] tkx:drk 

laokn% Hkk’kk dks O;Dr dj ikuk 

iw.kZ lapkyu% cM+shs ekalisf”k;ksa dk fodflr gksuk

lw{e lapkyu% NksVs ekalisf”k;ksa dk fodflr gksuk

[kqn ls enn% vius ls djuk

Lkkekftd% Lo ds çfr tkx:d gksuk] nwljks a dks  

izfrfdz;k nsuk

fodkl ds izeq[k iM+ko dh :ijs[kk esa NksVs cPpksa ds 

fodkl dk [kkl Lo:i Hkh lkeus vkrk gSA tSls vki vius 

cPps ds fodkl dk v/;;u djrs gSa] ;s ges”kk eku dj 

pysa fd nks cPpk dHkh ,d tSlk ugha gksrk gSA blfy, 

t:jh ugha fd vkidk cPpk Hkh bl gSaMcqd esa nh xbZ 

tkudkjh ds ,dne leku gh fodflr gksxkA

3

fdlh oLrq ;k O;fDr dks ns[krk gS•	
vka[kks vkSj gkFk dh gjdr dks ns[krk gS•	
ifjfpr /ofu ls ldkjkRed izfrfdz;k fn[kkrk gS•	
ubZ vkokt dks fgypky ls ;k Loj ls çfrfØ;k nsrk gSS•	

de le; ds fy, ysfdu xys ls vkokt fudkyrk gSA•	  
vkokt fudky dj Hkkouk O;Dr djrk gS] Loj  •	
fudkyrk gS

Ekak dh vkokt ij eqLdqjkrk gS•	
nksLrkuk O;fDr dks vkot fudky dj tokc nsrk gS•	

vxy cxy ?kqyVrk g•	
Lkh/kk gks rc flj ij fu;a=.k çkIr djrk gS•	
ihB ds cy ysVk gks rc gkFk vkSj iSj pykrk gS•	
isV ;k ihB ds cy ysVus ij nksuksa rjQ flj ?kqekrk g•	

vius gkFkksa dh gjdr ns[krk gS•	
,d oLrq ls nwljs oLrq dh vksj ns[ krk gS•	
gkFk esa oLrq nsus ij mls idM+ rk gS•	
Ukhps&mij vkSj b/kj&m/kj gjdrksa dks ns[kuk•	

Pkqi gks tkrk gS•	
pwlus dh izfdz;k n”kkZrk gS•	
Ekqag [kkksyrk gS vkSj Lru@cksry pqlrk gS•	

mBkus ij “kkar gks tkrk gSA•	
lgyku+s vkSj xqnxqnkus ij vkuafnr gksrk gS•	
“kjhfjd xfrfof/k ds }kjk vkuan çnf”kZr djrk gS•	
f[kykus ds nkSjku laf{kIr utj laidZ cuk, j[krk gS•	
Cksotg gh ;k ifjfpr eqLdqjkgV] vkokt] ;k Li”kZ Nwus ds •	
tokc esa eqLdqjkrk gS

iw
.k
Z l

ap
ky

u

0

ls

3

Ekghus



Lk
ap
kj

l
w{e

 l
ap
ky

u
Lk
ke
kft

d
fodkl ds iM+ko

iw
.k
Z l

ap
ky

u
v
u
qHk
wfr

Lo
;
a l

gk
;
r
k

viuk uke iqdkjk tkus ij çfrfØ;k nsrk gSA•	
vk/kk fNik;s x;s f[kykSus dks [kksyrk gSA•	
f[kykSuk fgykus tSlh ljy] tkuh gqÃ fØ;kvksa dh udy •	
djrk gSA

tks pht utj ls nwj gks xÃ gS mldh rjQ ns[krk gSA•	

ek¡ dh vkokt+ lqu dj eqLdqjkrk gSA•	
viuh Hkkoukvksa dh vfHkO;fä djrs gq, vkokt+ djrk gS] •	
Loj fudkyrk gSA

NksVh ysfdu Hkjh lh vkokt+sa fudkyrk gS•	
nksLrkuk O;fDr dks vkokt+ dj tokc nsrk g•	

ihB ds cy ij ysVsa jgus ij flj dks mBkrk gS•	
ihB ls isV dh vksj ?kqyVrk gS•	
[kM+s gksus ij iwjk otu nsuk•	
fcuk enn ds cSBs jgrk gS vkSj f[kykSus rd igqapus dk •	
ç;kl djrk gS

gkFkksa vkSj ?kqVuksa ij larqyu cukrk gS•	
isV ds cy Q”kZ ij c<rk gS•	

gkFkksa ls rkyh ctkrk gS•	
nwljh oLrq fn, tkus ij igyh dks idMs j[krk gS+•	
dykbZ dks oLrq ;k f[kykSus dks idM+us ds fy, mi;ksx •	
djrk gS

vaxwBs vkSj rtZuh ls idM+rk gS•	
phtksa dks ,d gkFk ls nwljs gkFk esa ysrk gS•	

idM+ ds [kkus okyha pht+sa [kkrk gS•	
pckus dh izfdz;k “kq: djrk g•	
cksry rd igqapdj mls idMrk gS•	
enn ls di ds }kjk dqN ihrk gS•	
Uje phtksa dks idM+rk] dkVrk vkSj pckrk gS•	

yqdk fNih tSls [ksyrk gS•	
niZ.k esa vius izfrfcac dks ns[kdj gjdr djrk gS•	
laf{kIr vof/k ds fy, vdsyks gks rc Hkh [ksyrk gS•	
tc mlds lkFk [ksyk tk, rks çlUurk tkfgj djrk gS•	
ifjfpr oLrq dks gVkus ij ukjktxh fn[kkrk gS•	
eqLdqjkgV vkSj vkokt ds fo”ks’k Vksu dks le>rk gS vkSj •	
muds eqrkfcd çfrfØ;k djrk gS

ek¡ dks igpkurk gSaa•	
dqatu dh udy djrk gS•	
oLrqvksa ij dh xbZ dkjZokbZ dks nksgjkrk gS•	
vkaf”kd :i ls fNih gqbZ oLrq dks <wa<rk gS•	
fdlh oLrq dks idM+us ij gkFk vkSj oLrq dh vksj •	
ns[krk gS

fdlh [ksy dks tkjh j[kus ds fy, vkokt fudkyrk gS•	

fofHkUu dkj.kksa ds fy, fofHkUu rjg ls jksrk gS•	
vkokt dks irk yxkus ds fy, flj ?kqekrk gS•	
cM+cM+kus dh izfdz;k “kq: djrk g•	
vkokt dk tokc fdlh rjg dh vkokt fudky dj •	
nsrk gS

isV ds cy myVrk iyVrk gS•	
iSj mBk dj eqag esa ys tkrk gS•	
flj vkSj lhuk mBk dj tehu ls mij mBus dh •	
dksf”k”k djrk gS

dwYgksa dks lh/kk djrk gS] tc isV ds ysVk gks rks iSjksa  •	
dks mij djrk gS

mB cSBrk gS( ,dk/k iy ds fy, vdsyk cSB ysrk gS•	

oLrqvksa dks Qsad dj vkokt djkrk gS•	
maxfy;ksa vkSj gFksfy;ksa ls oLrqvksa dks idM +rk gS•	
nksuksa gkFkksa ls oLrqvksa dks vius lkeus idM+rk gS•	

f”k”kq vkgkj pEep ls [kkrk gS•	
nw/k ds cksry ds fy, gkFk c<+k dj mls idM+rk gS•	
xfrfof/k;ksa ds c<+us ds lkFk Hkkstu dk bartkj•	

vtufc;ksa dks ns[krk gS•	
“kkjhfjd [ksy ilan djrk gS•	
vDlj tksj ls galrk•	
viuh [kq’kh ;k ukjkt+xh tkfgj djrk gSA•	
vkÃus esa fn[krh Nk;k ds ut+nhd tkrk gSA•	
tc vdsyk NksM+ fn;k tk, ;k uhps j[k fn;k tk, rks jksrk gSA•	
vUtku okrkoj.k ds ck•	 js esa tkx:drk çnf’kZr djrk gSA
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ljy [ksy [ksyrk gS•	
fn[kkÃ nsus okys f[kykSuksa vkSj phtksa ij fØ;k djrk gS •	
;k muds lkFk [ksyrk gS

dksÃ pht+ pkfg, gks rks ml rd igq¡pus ds fy, ço`fŸk •	
djrk gS

Ikwjh rjg ls fNih gqÃ oLrq dks [kkst ysrk gS•	
iqLrd esa fp=ksa dks ns[krk gS•	
dksÃ fØ;k djkus ds fy, fdlh o;Ld ;k oLrq dks Nwrk gS•	

fefÍ dh fVfd;k cukus ds [ksy [ksyrk gS] tkus ij •	
ck;&ck; djrk g

[kkalh] thHk fVd&fVd djus ;k gksaB pipikus dh •	
udy jrk gS

Ukgha dgus aij xfrfof/k;ksa dks can djuk djrk gS•	
cM+ksa dh ckrsa nksgjkrk gS•	
dqN “kCnksa vkSj b”kkjks dks le>rk gS•	
xSj lkFkZd ”kCnksa dk mi;ksx djdjrk gS•	
u;s “kCn dh udy djrk gS•	

gkFkksa vkSj ?kqVuksa dh enn ls vkxs c<ukrk gS•	
fLFkj oLrqvksa dh enn ls [kM+k gks tkrk gS•	
Ikgys enn ds lkFk vkSj fQj vdsys [kM+k gks ogk¡ ls •	
cSB tkrk g

QuhZpj idM+ dj pyrk gS•	
lgkjs ds lkFk pyrk gS•	
lgkjk NksM+ dj vdsys [kM+k gksrk gS•	

dsoy igyh maxyh dk ç;ksx djrk gS•	
dkxt ij isafly ;k Øs;u ls vk—fr cukrk gS•	
maxyh vkSj vaxwBs ls oLrq dks idM+rk gS•	
igyh maxyh ls oLrq dks Hkksadrk gS •	
pEep ;k di dks lrg ij iVdrk gS•	

ykj Vidkuk can djrk gS•	
crZu esa iM+s ;k eq¡g ds fdukjksa ij yxs [kkus dks pkVrk gS•	
maxyh ls dqN [kkuk [kkrk gS•	
vke rkSj ij Lruiku vkSj cksry NqM+ok;s tk pqds gksrs gSa•	
di ls ihrk gS] ij dqN rjy inkFkZ ihus ds nkSjku eqag •	
ls fxjkrk gS

o;Ld ds lkFk [ksyus esa tksj ls galrk gS•	
o;Ld ds ewM esa ifjorZu dks çfrfØ;k nsrk gS•	
^ugha* dgus dks FkksM+h nsj ds fy, lqurk gS•	
f[kykSuksa ds fy, viuh ilan çnf”kZr djrk gS•	

vkdkj dVs cksMZ ij lgh vkdkj dh oLrq j[krk gS•	
NM+h ds lgkjs fdlh oLrq dks viuh vksj [khaprk gS•	
igsyh cksMZ esa vkdkj igpkurk gS•	
vifjfpr vkokt ;k b”kkjksa dh udy djrk gS•	
psgjs dk Hkko udy djrk gS•	
ftl pht dk uke fy;k tk, ;k mls tks pht •	
pkfg, gks ml dh vksj b”kkjk djrk gS 

flj fgykdj uk dgrk gS•	
igys lgt “kCnksa dk iz;ksx djrk gS•	
,d “kCn ds tfj, fopkj O;Dr djuk - tSls nw/k •	
dh ekax nw/k cksydj djuk

ljy gqDeksa dks ekurk •	
tks djus dks dgk tk,] djrk gS•	

lhf<+;ksa ij jsax dj pM+ tkrk gS•	
fcuk QuhZpj idM+s pyrk gS•	
ihNs dh rjQ lhf<;ksa ij uhps dh vksj jsaxrk gS •	
fdlh Q”kZ ds chpksachp vdsyk [kM+k jgrk gS•	
ihNs dh vksj vkSj cktw ij f[kldrk gS•	
,d gkFk idM+dj lh<h ds mij p<+rk gS•	
Lora= :i ls [kM+k gksrk gS•	

D;wc dks di esa j[krk gS•	
nksuksa gkFkksa ls ,d dk;Z djrk gS•	
jax isafly ls dkxt ij dqN cukrk gS•	
,d ds mij ,d Cy‚d dgSs <sj ltkrk gS•	
rhu ;k pkj D;wCl dh enn ls V‚oj cuk ysrk gS•	

di mBk dj dqN ih ysrk gSA •	
fcuk fxjk, pEep ls [kk ysrk gS •	
dgs tkus ij lkekU; oL= “kjhj ls mrkj ysrk gS•	
diM+s iguus esa vius gkFk&iSj fgykdj lg;ksx •	
djrk gS

;g crkrk gS fd Mk;ij xank ;k xhyk gS•	

[kqn ds fy, dqN QSlys djrk gS•	
ftu ij yksx g¡ls gksa ,slh phtsa nksckjk djrk gS •	
Lusg djus ij cnys esa pqacu ;k vkfyaxu nsrk gS•	
Hk;] [kq”kh] xqLlk tSls Hkkoqd O;ogkj dk izn”kZu•	
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ikap vkdkj dks QkWeZ cksMZ esa lgh rjg ls j[k nsrk gS •	
ifjfpr oLrqvksa dks feykrk gS •	
y?kq dFkk,a vPNh yxrh gS] fdrkcksa dh vklku rLohjksa dks •	
[kqn o.kZu djrk gS

LokfeRo dk iz”kZu djrk gSA tSls fd & ;g esjk gS & •	
vkSj esjk f[kykSuk

vkbZus esa [kqn dks igpkurk gS•	

xkus vkSj y; esa “kkfey gks tkrk gS•	
vius uke dk ç;ksx djrk gS] viuk iwjk uke dgrk gS•	
rhu “kCn okys okD;ka”kksa dk mi;ksx djrk gS•	
*ugha* “kCn dk ;ksX; mi;ksx djrk gS•	
mi;qDr Vksu ds lkFk loky iwNrk gS•	
nks pj.k esa fd;s tkus okys dke ds dekaM dks iwjk dj •	
ysrk gSA 

lkekU; cgqopu “kCnksa dk iz;ksx djrk gS•	

l•	 hf<+;ksa dh jsfyax idM+ dj mij vkSj uhps py ysrk gSA 

fcuk lgkjs nkSMrk gS] dwnrk gS vkSj xsan dks ekjrk Hkh gS •	
xsan mij ls Qsadrk gS •	
iSMyksa dk iz;ksx dj Vªkbfldy pykrk gS•	
,d iSj ij larqyu j[k ldrk gS•	
lgkjk ys dj ,d ds ckn ,d iSj mBk dj lhf<+;k¡ p<rk gS]•	

rhu ;k pkj eksrh dks xwaFk ysrk gS•	
ukS Cykdksa ls V‚oj cuk ysrk gS •	
jax isafly dks Bhd ls idM+uk lh[krk gS•	
ysVs vkSj lh/ks LVªksd ds tfj, rLohj cukus dh udy •	
djrk gS 

dqan dSaph ls NksVs VqdM+s cuk ysrk gS•	
ikap ;k vf/kd VqdM+s dk QkWeZ cksMZ iwjk dj ysrk gS•	

ihus ds fy, vius vki ikuh ys ysrk gS•	
pEep ls [kkuk [kkrk gS] dkaVs pEep dk mi;ksx Hkh •	
lh[krk gS

enn ds lkFk ‘kkSp djuk lh[k ysrk gS vkSj flQZ dHkh •	
dHkh NksVh&eksVh nq?kZVuk,a gksrha gSa 

Vksih, irywu] twrs vkSj eksts] tSls diM+s [kqn ls igu •	
ysrk gSA ij cVu ugha yxk ldrk

enn ds lkFk gkFk /kks vkSj lw[kk ysrk gS•	
dqN enn ls nkar cz”k dj ysrk gS•	
nwljksa dh izfrfdz;k ds tokc esa fHkUu euksn”kk fn[kkrk gS•	
nwljksa cPpksa ds ikl gksu ij vdsys [ksyrk ;k dke djrk gS •	
[kqn [ksy dh xfrfof/k;k¡ “kq: djrk gSA ljy [ksy [ksyrk •	
gSA viuh ckjh ysus dk iz;kl djrk gSA 

nwljksa ds lkFk dkYifud [ksy [ksyrk gS •	
fof”k’V dgkfu;ka i<+us dk vuqjks/k djrk gS •	
[krjukd fLFkfr;ksa ls cpus yxrk gS•	

QkWeZ cksMZ esa rhu vkdkj dks lgh&lgh j[krk gS•	
vius “kjhj ds Hkkx igpkurk gS•	
jkbEl /;ku ls lqurk gS•	
dgs tkus ij iqLrd esa fp=ksa dks fn[kkrk gS•	
Vkokt]”kCn] ;k “kjhj dh gjdrksa dh udy djrk gS•	
vizR;{k –”; bafxrksa ls oLrq,a [kkstrk gS•	
oLrqvksa dks lh/ks lfdz; djrk gS•	

[kqn dks uke ls lanfHkZr djrk gS•	
izfd;kvksa dk o.kZu djus ds fy, nks “kCnksa dk iz;ksx •	
djrk gS

ekSf[kd funsZ”kksa dk ikyu djrk gS•	
firkth dkj] tSls LokfeRo lwpd okD;ksa dk bLrseky •	
djrk gS

,d “kCn ls dbZ ,d rjg dh phtksa dks of.kZr djrk gS•	

lgkjs ds lkFk lhf<;ksa ls uhps mrjrk gS•	
txg ij dwnrk gS•	
gYdh oLrq dks [khaprk gS@/kDdk nsrk gS•	
lh/ks NksVh dqlhZ ij cSBrk gS•	
fcuk fxjs dejs esa nkSM+ ysrk gSA •	
{k.k Hkj ds fy, ,d iSj ij [kM+k gks tkrk gS•	
[kM+k gksrs le; tehu ls f[kykSuk mBk ysrk gSA•	

jax isafly ds lh/ks LVªksd dh udy djrk gS •	
QkWeZ cksMZ esa rhu vkdkj dks j[krk gS•	
pkj D;wc ls Vkoj cukus dh udy djrk gS•	
,d ds ckn ,d iqLrd ds iUuksa dks iyVrk gS•	
maxfy;ksa vkSj vaxwBs ds lkFk fdlh oLrq dks gVk ysrk gSA •	

cM+k Pksu [kksy vkSj yxk ldrk gS•	
twrs iguus ds fy, Ikz;kl djrk gS•	
enn ds fcuk lc diM+s fudkyrk gS•	
ifjfpr oLrqvksa dks ;ksX; LFkku ij j[kus dk iz;kl djrk gS•	
fcfLdV vkfn ds iSdsV [kksyuk lh[krk gSA •	
lksus ds fy, xfrfof/k;ksa dks NksM+ nsrk gSA•	

ekrk firk dh vuqifLFkfr esa FkksM+s le; ds fy, jksrk gSA•	
vf/kd le; ds fy, vdsys [ksyrk gSA•	
o;Ldksa ds lkFk FkksM+s le; ds fy, ?kweuk pkgrk gSA•	
rhoz ldkjkRed vkSj udkjkRed izfrfdz;k,a fn[kkrk gS•	
vklkuh ls fujk”k gks tkrk gS•	
dk;ksaZ esa xoZ fn[kkrk gS•	
nwljs cPpksa ij /;ku nsrk gS•	

18-36 eghuksa
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Lkekft
d

nks ;k rhu jaxksa dk feyku dj ysrk gS•	
cM+k@NksVk vkSj rst@/khek tSlh vo/kkj.kkvksa dks  •	
le>us yxrk gS

ljy dgkuh dg ysrk gSA•	
oLrqvksa ds lkFk muds fp=ksa dk esy dj ysrk gSA •	
rhu rd fxurh dj ysrk gSA•	
vkdkj] otu vkSj yackbZ dh le> fodflr gks tkrh gSA•	

T;knkrj okD;ksa dk mi;ksx djus yxrk gSA •	
dkSu] D;k] vkSj dgka ls “kq: gksus okys loky iwNus  •	
yxrk gSA

LokfeRo Bhd ls çnf”kZr djrk gS tSls Þek¡ dh xkM+hßA•	
lkekU; Hkwrdky vkSj & esa] ij] vkSj tSls laca/k n”kZd  •	
“kCnksa dk iz;ksx dj ysrk gSA

lkekU; vkokt dk ç;ksx dj ysrk gS vkSj QqlQqlk ysrk gSA•	

mNyrh gqbZ xsan dks idM+ ysrk gS•	
fcuk fxjs vkxs dh vksj Nykax yxk ysrk gS•	
gkFk mBk dj xsan Qsad ysrk gS •	
LykbM ds mij p< ysrk gS vkSj ml ij ls fQly  •	
ysrk gS

lgkjs ds fcuk ,d ds ckn ,d iSj mBk dj  •	
lhf<;k¡ mrj ysrk gS 

vyx&vyx iM+s eksfr;ksa dh ekyk dks xwaFk ysrk gS•	
Xkksyk cukus dh udy dj ysrk gS•	
fdlh js[kk ij ls fujarj dSaph [kksyrs vkSj can djrs gwq, •	
dkV ysrk gS

twrs ds Qhrs & t:jh ugha fd fdlh [kkl rjhds ls cka/k ys & •	
ysfdu cka/k ysrk gS

ftu oLrqvksa dks Bhd ls j[kus esa ekalisf”k;ksa ij fu;a=.k dh •	
vko”;drk gksrh gS] mls iwjk dj ysrk gSA 

dqN fxj tk, rks iksaN ysrk gS•	
[kkus ds nkSjku dkaVs pEep dk iz;ksx dj ysrk gS•	
“kkSpky; esa [kqn dh iwjh ns[kHkky dj ysrk gS•	
dgus ij [kqn ls iwjs diM+s igu ysrk gSA •	
cM+s cVu dks [kksyuk vkSj can djuk tkurk gS•	
gkFk /kksuk vkSj lw[kkuk [kqn dj ysrk gS•	
ekSf[kd lgk;rk ls nkar cz”k djrk gS•	
lewg esa [ksy dh “kq:vkr djrk gS vkSj [ksyrs jgrk gS •	
dgus ij vius f[kykSus dks nwljksa ds lkFk ckaVrk gS•	
ljy dke djrk gS•	
nwljs cPpksa ds lkFk lg;ksxiwoZd [ksyrk gS•	
gks”kiwoZd ekrk firk dks igpku ysrk gS•	
tc mfpr gks lgkuqHkwfr vkSj fpark n”kkZrk gS •	
enn djus vkSj fdlh pht esa fgLlsnkjh dks ysdj mRlkfgr •	
gksrk gS 

viuh mez tkurk gS•	
jkr D;k gS fnu D;k gS ;s tkurk gS•	
pkj izkFkfed jaxksa dks feykuk vkSj muds uke lh[krk gS•	
10 rd dh fxurh djrk gS•	
?kVuk ds dze esa fp=ksa dks ltkrk gS•	
Lkquk;h tk jgh dgkuh ds ckjs esa iz”uksa ds mRrj nsrk gS•	
Le`fr ls rhu oLrqvksa ds uke crkrk gS•	
ekSf[kd :i ls vius izn”kZu dh vksj /;ku [khaprk gSA•	
rhu vlacaf/kr dekaM dh J`a[kyk dk ikyu djrk gS•	
fu;fer :i ls oks] vki tSls loZukeksa dk bLrseky djrk gS•	
fu;fer :i ls vf/kdkfjd loZuke tSls fd ßesjhÞ dk •	
mi;ksx djrk gS

udkjkRed vuqca/k] tSls ßugha dj ldrs gSaÞ ugha vkSj •	
Þughaß dk bLrseky djrk gSA

dqN fØ;k fo”ks’k.k bLrseky djrk gSA•	
ckrksa esa Hkfo’; dky dk mi;ksx djrk gS•	

rst nkSM+rk gS•	
xsan dks y{; dh vksj ykr ekjrk gS•	
iSjksa dks ckjh ckjh ls mBk dj jLlh dwnrk gS•	
,d iSj ij dwnrk gS•	
 Qsadh xbZ xsan dSp dj ysrk gS•	
iSjksa ds maxfy;ksa ij 10 QqV pyrk gS•	

rLohj cukrk gS•	
ydfM+;ksa ls rLohj cukrk gS•	
gkFk dh ojh;rk dks n”kkZrk gS•	
xksykdkj] pkSdksj] f=dks.k] prqHkqZt tSls vkdkj dh udy •	
dj cuk ysrk gSA

Xkksykdkj vkSj vU; lk/kkj.k vkdkj dkV ysrk gS•	

[kqn ls viuh ukd lkQ dj ysrk gS•	
est ij fcuk fxjk, ckWy esa ls [kkuk ijksl ysrk gS•	
pEep vkSj dkaVs okys pEep ls dq”kyrkiwoZd [kkrk gS•	
jkr esa diM+s xhys ugha djrk •	
diM+s ds lkeus vkSj ihNs Hkkx ds QdZ dks igpkurk gS •	
vkof/kd fuxjkuh ds lkFk vkaxu esa [ksyrk gS•	
dksV dks gqd ij yVdkrk gS•	
vius izn”kZu ij /;ku vkdf”kZr djrk gSA•	
—i;k vkSj /kU;okn tSls lkekftd “kCnksa dk iz;ksx djrk •	
gSA gkFk mBkrk gS vkSj ykbu esa [kM+k gS
O;Ldksa ds ctk, vius ilanhnk lkfFk;ksa ds lkFk jguk •	
pkgrk gSA 
ifjokj ds ckjs esa ckrphr djrk gS•	
Hkkoukvksa dks fu;af=r dj ysrk gS vkSj Lohdk;Z rjhds ls •	
O;Dr Hkh djrk gSA
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v{kerkvksa okys cPpksa ds fy, dqN [kkl djuk ds 

vikj egRo gSA

vxj vkidks ,slk yxrk gS fd vkids cPps dks fdlh 

[kkl {ks= esa fodkl djus esa fnDdr gks jgh gS] rks 

Ldwy ls igys vkSj vyhZ baVjosU”ku tSlh lsok,a miyC/k 

gSaA bu lsokvksa dks bl rjg rS;kj fd;k x;k gS fd 

tc rd vkidk cPpk Ldwy tk,xk] mlds fodkl 

djus dh {kerk esa c<ksrjh gksus esa muls lgk;rk 

çkIr gksxhA

Ldwy ls igys vkSj vyhZ baVjosU”ku lfoZlst ls lacaf/

kr tkudkjh ds fy, gSa % eSjhySaM LVsV fMikVZesaV 

v‚Q ,tqds”ku] fMohtu v‚Q Lis”ky ,tqds’ku@vyhZ 

baVjosa”ku lfoZlst ls laidZ djsaA

;kn j[ksa fd tgk¡ izR;sd cPps dks lh[kus vkSj 

fodkl djus esa enn vkSj /kS;Z dh vko”;drk gksrh 

gS] v{kerkvksa okys cPpksa ij dqN [kkl /;ku nsus 

dh t:jr gks ldrh gSA,sls cPps ftanxh Hkj lh[k 

ldsa blds fy, t:jh gS fd izse ds lkFk vfHkHkkod] 

f”k{kd vkSj fpfdRld ,d Vhe cukdj bu cPpksa ds 

fodkl esa fgLlk ysaA

1 ls 10 vadksa ls oLrqvksa dk lgh lgh esy dj ysrk gSA •	
ikap nSfud xfrfof/k;ksa dk Øe crk ldrk gS•	
laf{kIr dgkuh nksgjk ysrk gS•	
?kj dk irk nsrk gS•	
cka;s vkSj nka;s dk QdZ le>rk gS•	

fp= dk o.kZu djds dgkuh lqukrk gS•	
Hkkookpd “kCnksa dk vFkZ iwNrs gSa•	
csvVds vkSj lgh cksyrk gS gS] ysfdu vHkh Hkh l] Q •	
vkSj n cksyus esa xYrh djrk gSA 

jLlh dwnrk gS•	
jksyj LdsV~l ij pyrk gS•	
vius iSjksa dks vyx vyx QSyk dj nks rhu xt dh •	
nwjh rd vkxs c<+rk gS 

12 QqV dh mapkbZ ls iats dh enn ls dwnrk gS•	
iSjksa ds foijhr gkFkksa dks >qyk dj nkSMrk gS•	

dSfiVy ysVj vkSj ljy “kCnksa dks vklkuh ls vkSj •	
ckj&ckj fy[k ysrk gS

dkVus vkSj fy[kus esa gkFk dh lgh fLFkfr dk iz;ksx •	
djrk gS

twrs ds Qhrs Lo;a cka/k ysrk gS•	
1 ls 5 rd vad fy[k ysrk gS •	

lgk;rk ds fcuk ckyksa ij cz”k vkSj da?kh bLrseky dj •	
ysrk gS 

f[kykSus cDls esa Bhd ls j[k nsrk gS•	
fcuk enn ds diM+s igurk vkSj mrkjrk gS•	
lqjf{kr :Ik ls lM+d ikj djrk gS•	

nksLr nq%[kh gkssa rks mUgsa lkaRouk nsrk gS •	
;kstukvksa vkSj dk;ksaZ dks jpukRed cukrk gS•	
dkuwuksa vkSj lgh <ax ls [ksyus dh vko”;drk dks •	
le>rk gS

?kM+h esa fn[krs le; dks lacaf/kr nSfud dk;Zdze ls •	
tksM+ ysrk gS
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[kkst dh izfd;k

cPps dSls ubZ pht lh[krs gSa

uÃ phtksa dks ns[kuk&tkuuk

u, psgjs] ubZ txg vkSj ubZ ubZ phtksa dks [kkstdj cPps viuh ftanxh esa [kkstus dh 

izfdz;k lh[krs gSaA

Nwuk] [kkuk] lwa?kuk] lquuk vkSj ns[kuk

cPps viuh nqfu;k dks viuh bafnz;ksa ls igpkurs gSaA oks osfuyk dh ehBh [kq”cw dks lwa?krs 

gSa] uedhu ØSdlZ dk Lokn p[krs gSa] ueZ fcYyh ds cPpksa dks Nwrs gSa] cM+s /kekds lqurs gSa 

vkSj pedhys jaxksaokys fjcu dks ns[krs gSaA

• ç;ksx djuk 

• iz;kssx vkSj xYrh ds lkFk lkFk ubZ phtksa dk vuqHko djds Hkh cPps dbZ phtksa dh tkudkjh 

gk¡fly djrs gSaA ,d gh pht dks oks dbZ rjg ls bLrseky djrs gSaA tSls IykfLVd ds 

Cy‚d dks oks ,d ds mij ,d j[krs gSaA bUgha Cy‚d dks oks tehu ij f[kykSus dh Vªsu 

dh rjg ?klhVrs Hkh ns[ks tk ldrs gSa ;k fQj ,d nwljs ls Bksd dj mu ls djrky Hkh 

ctkrs gSaA mUgsa ;s Hkh yx ldrk gS fd ;s CykWd fdlh ok| ds cnys f[kykSus dh Vªsu ds 

:Ik esa csgrj dke djrs gSaA

vuqdj.k djuk

cPps nwljksa dks ns[k dj mudk vuqdj.k djds Hkh lh[krs gSaA dksbZ Hkh ubZ pht oks igys 

ns[k dj gh lh[krs gSaA fQj ckn esa blh pht dh oks udy djrs gSaA ckj ckj ,d gh 

pht dk udy djuk mUgsa bl pht esa çoh.krk çkIr djus esa enn djrh gSA

[ksyuk

[ksydj cPps bl ckr dks lh[krs gSa fd dksbZ pht dSls dke dj ldrh gS] fdl rjg 

ls leL;kvksa dk gy fd;k tk, vkSj fdl rjg ls dksÃ dke fd;k tk, & vkSj ;s lHkh 

et+k ysrs gq,!

9



vki vius cPps dks lh[kus esa enn dj ldrs gSa

10

vius cPps ds ç;klksa dh rkjhQ djsa

,slh fLFkfr;ksa dh ;kstuk cuk,a ftlesa vkidk cPpk lQy gks 

ldsA fQj lQy gksus ij vki viuh [kq”kh cPps dks xys yxk 

dj] eqLdqjk dj ;k fQj dksÃ [kkl VªhV ns dj ml rd igqapkus 

dh dksf”k”k djsaA vxj vkidk cPpk grksRlkfgr gks rks mls 

lgk;rk djsa vkSj dke djus dk ç;kl djus ds fy, mldh 

[kwc ç”kalk djsaA

vius cPps ds lkFk [ksysa!

lh[kuk lh[kkuk etsnkj gks ldrk gS & [kkl dj NksVs cPpksa ds 

fy,A vius cPps ds fodkl ds Lrj ds fy, mi;qä ço`fŸk;k¡ vkSj 

f[kykSus pqusa vkSj mls lh[krs le; et+k ysus esa enn djsaA

?kj dks vius cPps ds fy, lh[kus dh igyh 
txg cuk,a

“kks/k v/;;uksa ls irk pyk gS fd cPps tUe ls gh lh[kus yxrs 

gSaA ,slh ijokg djusokyh vkSj çsjd ifjfLFkfr;ksa dk fuekZ.k 

djsa ftlls vkidk cPpk lh[ks vkSj fodkl djsA vkids cPps 

ds lh[kus ds fy, ekgkSy esa dksbZ txg] dksbZ [kkl oLrq ;k 

fQj dksbZ [kkl O;fDr Hkh gks ldrk gS ftldk vlj mldh 

ftanxh esa gksA

uhps dqN dk;Zdyki vkSj rjhdksa ds ckjs esa crk;k tk jgk gS] 

ftlls vki vius ?kj esa vius cPpksa ds fy, lh[kus dk ldkjkRed 

ekgkSy rS;kj dj ik,axsaA gkykafd lqj{kk laca/kh mik;ksa dk [k;ky 

j[kuk uk HkwysaA vko”;d gks rks vius cPps ds “kq:vkrh ns[kHkky 

çnkrk] f”k{kd ;k FkSjkfiLV ls ckrphr dj ;s lqfuf”pr dj ysa 

fd ;s dk;Zdyki vkids cPps ds fy, mi;qä gaSA 

vius cPps ds dkS”kY;ksa dks fodflr djus esa lgk;rk djus ds 

fy, ;s dj ds ns[ksaA

tkuh&igpkuh phtksa ls vutku phtksa dh vksj c<sa

dksÃ ubZ pht dks lh[kkus ls igys vius cPps dks og igys 

ls ftlls ifjfpr gks] ,slk dqN djus dks dgsaA mnkgj.k ds 

fy, og igys ls ftl it+y dks gy dj ldrk gS mls gy 

djus nsaA blds ckn mls [kqn ls u, it+y dk gy djus ds 

fy, NksM+ nsaA igyh ckj oks viuh dksf”k”k esa lQy gks lds 

blds fy, vki vius cPps dks lHkh vko”;d enn djsaA bldk 

urhtk ;s gksxk fd vatkuh phtsa mls pqukSrh yxsaxh uk fd 

dksÃ Mjus okyh ckrA

gj fnu ds dk;ksaZ esa dqN u;kiu yk,aA

vius cPps dh fnup;kZ esa dksÃ u;k vkgkj “kkfey dj ;k fQj 

nksLrksa dks [kkus ij cqyk dj dqN ifjorZu djsaA

,slk dk;Z nsa tks de le; rd /;ku ns dj fd;s tk ldsa

vki vius cPps dks vklku lk dk;Z nsaA rkfd vkids cPps dk /;ku 

dsafnzr djus dh {kerk ds ;s vuqdwy gksA vxj ckj ckj ç;kl djrs 

jgus ij Hkh vki ds cPps dh /;ku dsfUnzr djus dh {kerk c<rh 

ugha gS] rks [kkl vH;kl dh vko”;drk gks ldrh gSA bl ckjs 

esa viuh fdlh Hkh fpark lac/kh ckrphr djus ds fy, vki vius 

QSfefy MkWDVj ls ckrphr djuk pkgsa ;k viuh LFkkuh; Ldwy 

ç.kkfy ds pkbYM QkbUM dk;kZy; ls ckr dj ldrs gSaA

vius cPps dh lhekvksa ds ckjs esa tkusa

mu fLFkfr;ksa esa rfCnfy;ka yk,a ftuesa vkidk cPpk [ksyrk gSA 

oLrqvksa vkSj fofo/k VS{pj cPps dh igqap esa j[ksaA vius bnZ fxnZ 

vkokt ds Lrj dks Hkh fu;af=r j[ksaA vius cPps dh :fp] eu 

vkSj t+:jrksa ds çfr laosnu”khy cusaA;s le>sa fd ftu cPpksa 

dh bfUnz;k¡ ckf/kr gksa ;k ftudh xfrfof/k;k¡ lhfer gksa ,sls 

cPpksa ds fy, vuqdwyu djuk iM+ ldrk gSA



,sls dk;Zdyki dks pqusa tks fd vkids cPps ds fodkl Lrj 
ls esy [kkrs gksa] vkSj ftls iwjk djus ls vkids cPps esa vkxs 
nwljs dk;Zdykiksa dks djus dh bPNk txsA tc vki vius 
cPps ds lkFk [ksysa rks mu phtksa dks fy[k ysa tks vkidk cPpk 
[kqn ls dj ldrk gSA mu phtksa dks Hkh uksV djsa tks vkidk 
cPpk FkksM+h enn ds ckn iwjk dj ldrk gSA ;s Hkh uksV djsa 
fd vkidk cPps dks fdu dkeksa dks iwjk djus ds fy, T;knk 
enn dh vko”;drk gksrh gSA,sls dk;ksaZ dh Hkh lwph rS;kj djsa 
tks vkidk cPpk vdsyk fcYdqy gh ugha dj ldrkA ftu 
dk;ksZa dks iwjk djus ds fy, vkids cPps dks enn ;k lgk;rk 
dh t:jr gksrh gS] muds fy, vki fdruh enn nsrs gSa ;g 
/;ku esa j[ksaA

çLrkfor dk;Zdyki

tc vkidk cPpk ,d f’k’kq gks---

vius f’k’kq ds fy, vkliky esa fgyMqy ikuk ljy cuk,aA

vius f”k”kq dks rkSfy, ;k fQj dacy esa yisV dj Q”kZ ij j[ksaA 

bl ckr dks lqfuf”pr djsa fd vkidk cPpk lqjf{kr vkSj eqä 

:Ik ls fgyMqy ldsA cPps ds lkFk [ksysaA cPps dks mlds iSj 

gkFk pykus ds fy, izfjr djrs jgsaA

f’k’kq dks Li’kZ dj mls [kkl vaxks ds bLrseky ds fy, izfjr djsa A

vius cPps ds gkFk iSj ij Qwad yxk,aA mlds gkFk iSj dks vius 

gkFk ls gYds ls jxM+saA vxj bl ij Hkh vkidk cPpk vius 

gkFk iSj dks ugha fgykrk gS] rks vki ftl vksj mlds gkFk iSj 

dks ?kqekuk pkgrs gSa mlh vksj bls [kqn gh ?kqek,aA

f’k’kq dh fLFkfr;ksa esa cnyko djrs jgsa rkfd oks vius 'kjhj dh çeq[k 

xfrfof/k;ksa ls ifjfpr gks ldsA

cPpk vius gkFk ;k iSj dk iwjh rjg ls mi;ksx dj ik, mlls 

igys gh “kjhj ds vaxks esa çeq[k gjdr gksus yxrh gSA mldh 

fLFkfr;ksa esa yxkrkj cnyko djrs jgsaA cPps dks vius gkFkksa esa 

idM+saA cPps dks isV ;k ihB ds cy ysVk,aA etcwr rfd;ksa dk 

lgkjk ns dj mls mB fcBk,aA

cPps dks viuh vka[k] flj vkSj 'kjhj dks fgykus ds fy, fofo/k 

çsjd miyC/k djk,aA

vius f”k”kq dks çsfjr djus ds fy, mlds vklikl ds n`”; dks 

cnyrs jgsaA mlds ikyus ds mij pednkj jax dk eksckby 

yVdk,aA tc vkidk cPpk FkksM+k cM+k gks tk, rc mlds ikyus 

ds ,d ;k nksuksa vksj ljy rLohjsa yxk,aA ?kj esa mldh txg 

dks ges”kk cnyrs jgsaA

cPps dh bfUnz;ksa dks mRrsftr djsa

vius cPps dh lHkh bfUnz;ksa dh ço`fŸk;ksa] tSls Li”kZ] Lokn] xa/k] 

Jo.k vkSj n`f’V dks çsfjr djsaA cPpk tc ckFk Vc esa ugk,] rc 

mlds iSjksa dh ekfy”k djsa vkSj mls ykr ekjus vkSj gkFk iSj ls 

ikuh mNkyus nsaA vius cPps dks chp esa fcNk dj nks yksxksa ds 

chp ,d pednkj jax dh xsan mNkysa rkfd vkidk cPpk xsan 

dh fn”kk esa ns[k ldsA mls Liat] jcj dh xsan vkSj jax djus 

okys cz”k tSlh vyx&vyx phtksa ds Vs{pj dks Li”kZ djk,aA

vius cPps esa gks jgs fodkl dks tkuus ds fy, ekrk&firk ds fy, 

lgk;d iqfLrdk esa 'kkfey fd;s x;s fodkl ds iM+koksa ds pkVZ dks 

ns[ksaA

vkids cPps dk fodkl dSls gks jgk gS ;g tkuus ds fy, mlds 

lkFk uÃ pht+sa ns[ksa vkSj tkusaA cPpksa esa dksbZ izfrfdz;k gks lds 

blds fy, mls rjg rjg dh phtsa çnku djsaA ikyus dh Nksj 

ij jax fcjaxs diM+s ds Qhrs dks yVdk nsaA ;k fQj jcj dh xsan 

ls mls [ksyus nsaA ;k vki cPps dks pednkj jaxks okys tkuojksa 

ds vkdkj ds LV¶M VkW;t+ ls [ksyus nsaA

tc cPpk u;k ns[kus &tkuus  ds fy, rS;kj gks tk,----

,sls esa mldh lQyrk ds fy, lh[kus dh fLFkfr;k¡ cuk,a

fdlh [kkl fn”kk esa vius cPps dks iyVsa rkfd oks vklkuh ls 

b/kj&m/kj myV&iqyV ldsA /khjs&/khjs mls enn de djsa tc 

rd fd og vius vki nwljh rjQ iwjh rjg ls iyV ugha tkrkA 

mls fdlh pedhys jax okys f[kykSus ls vkdf’kZr djsaA 

;kn j[ksa% ges’kk vius cPps ds fodkl ds Lrj ds vuqdwy gh fdlh Hkh  

dk;Zdyki dk p;u djsaA
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cPps dks fgyus ds fy, izfjr djsa

vki vius cPps ds fy, lcls vPNk çsjd cy cu ldrs gSaA 

tc vkidk cPpk isV dh cy ysVk gks] mlds lkeus jgsa vkSj 

mls viuh vksj c<+us ds fy, izfjr djsaA “kq:vkr esa oks flQZ 

vius gkFkksa dks vkxs c<+k,xk vkSj flj mBk dj vkidh vksj 

ns[ksxkA ysfdu ,d le; vk,xk tc vkidk cPpk vkidh vksj 

vkus ds fy, dksf”k”k djsxkA

cPps dh vius ckjs esa ftKklk dks bLrseky djsaA

viuh xksn esa vius cPps dks ysdj “kh”ks ds lkeus dqN [ksysaA 

mls mBk dj fcBk,a ;k mls [ksyus ds fy, vius isV ij 

fyVk nsaA

jkstejkZ ds dk;ksaZ dk bLrseky vius cPps dks lh[kkus ds fy, djsa

ugkus ds ckn vius cPps dks fdlh rkSfy, ;k dacy esa yisVsaA 

vc cPps dks bl rkSfy, esa yq<+dus ds fy, çsfjr djsaA gks lds 

rks rkSfy, ;k dacy dh ,d Nksj idM+ dj /khjs ls vki vius 

cPps dks myVus&iqyVus esa enn djsaA tc og mlds fy, Ik;kZIr 

:Ik ls “kfä”kkyh gks tk,] rks tc vki dke dj jgs gksa rks mls 

[ksyus ds fy, fdlh taij dqlh- ;k f”k”kq lhV esa fcBk,aA

tc vkidk cPpk gkFk dk bLrseky djus dks rS;kj gks---

gkFk ds bLrseky dks çsfjr djsaA

vius cPps ds gkFk vkSj maxfy;ksa dh fofo/k xfrfof/k;ksa dks 

tkuus&ns[kus nsaA vius cPps dks dykÃ ?kqekus] rkyh ctkus] phtsa 

idM+us vkSj NksM+us esa lgk;rk djsaA mls m¡xfy;ksa ls phtksa dks 

idM+us esa lgk;rk djsaA

cPps esa vklku lw{e lapkyu dkS’kY;ksa ds fodkl dks çsfjr djsaA

lw{e lapkyu xfrfof/k;k¡ vusd xfrfof/k;ksa dk la;kstu gksrha 

gSaA vius cPps dks fdlh oLrq dks idM+us ds fy, dgsaA fQj 

mlls bl oLrq ls dqN djus ds fy, dgsaA tSls fd mls NksMa 

nsuk] fdlh pht+ esa j[kuk] fgykuk] Bksduk] nwljs gkFk esa j[kukA 

oSlh phtksa dk lgkjk ysa ftlls vkokt fudyrh gks & mnkgj.k 

ds fy, chu cSXl] ?kafV;k¡] >qu>qukA muds Li”kZ dh vuqHkwfr;ksa 

dks fofo/krk nsa vkSj blds fy, jcj vkSj diM+s dh xsansa] /kkrq 

vkSj jcj dh IysV &pEep vkfnA 
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blds ckn FkksM+h fnDdrksa okyh izfdz;k djus ds fy, cPpksa dks 

izsfjr djsa

“kq:vkr esa ljy fdz;kvksa ls ysdj FkksM+h fnDdrksa okyh izfdz;k,a 

djus ds fy, vius cPps dks izfjr djsa & tSls fd dksÃ pht 

idM+ dj NksM+us dh ctk, vc dksÃ [kkl dk;Z djk,aA vius 

cPps ds lkekU;r;k mi;ksx fd;s tkrs gkFk ds ikl f[kykSuk 

idM+saA mls enn djsa fd oks Bhd ls f[kykSuk idM+ ldsA fQj 

bls fdlh daVsuj esa fxjok,aA le; chrus ij viuh enn de 

vkSj fxjkus okyk daVsuj NksVk djrs tk,aA tc mldk ;g dke 

Bhd ls djus dk dkS”kY; iw.kZr% fodflr gks tk,] rks og phtksa 

dks ,d ds mij ,d dj tekus dks rS;kj gksxhA tSls tSls 

le; chrrk gS] og CykWd tSlh NksVh pht+ksa dks ,d ds mij 

,d tek ik,xh vkSj [kwafV;ksa dks Nsnksa eas yxk ik,xhA

cPps dks mudh maxfy;ksa ds lgkjs [kkstuk lh[kk,aA

vkids cPps ds fy, viuh maxfy;ksa ls u;h phtksa dks [kkstuk 

vksj og fdu phtksa dks viuh maxfy;ksa eas idM+ ldrk gS] 

;g tkuuk t+:jh gSA blds fy, vki vius cPps dks maxfy;ksa 

ls isafVx ;k fQj ikuh ls [ksyus ds fy, izfjr djsaA cPps lss 

jax isafly ds tfj, xksykdkj vkdkj cuokus dh dksf”k”k djsaA 

mls dqN Hkh vLi’V lk fy[kus ds fy, Hkh çsfjr djsaA fdlh 

izfdz;k dks udy djus dh lh[k nsus dk ;s lgh le; gSA 

flQZ cM+s gSaMy okys cz”k vkSj eksVs Ø;ksu vkSj isafly dk ç;ksx 

djuk ;kn j[ksaA

Lkw{e lapkyu dk;ksZa dks iwjk djus ds fy, cPps esa vaxwBs vkSj maxfy;ksa 

ds ç;ksx dks izfjr djsa

blds fy, ÞfQaxj ikWIlß vkSj jcj ds vkokt+ djus okys f[kykSuksa 

dk ç;ksx djsaA vki ftl rjg f[kykSuk idM+rs gSa] oks mls 

fl[kk,aA tSls tSls vkids cPps dh idM+ etcwr gksxh ¼vke 

rkSj ij Ldwy “kq: djus ls igys ds lkyksa esa½ mlesa fdlh 

oLrq dks dkVus dh {kerk c<+sxhA “kq: esa og phjs dj dkV 

ik,xh] ij js[kkvksa dk vuqlj.k ugha dj ik,xhA tSls gh mlesa 

lgh vkdkj dkVus dk gquj iSnk gks tk,] mls dkxt ekSM dj 

fdlh [kkl Lo:i esa dkVuk lh[kk,aA
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tc vkidk cPpk dbZ 'kCn cksyus yxs

vius ?kj ds fdlh Hkh dsafnz; LFkku ij 'kCnksa dh lwph cukdj 

Vkax nsaA vkSj tSls gh vkidk cPpk dksbZ u;k 'kCn lh[ks] ml 

'kCn dks bl lwph esa 'kkfey djuk ugha HkwysaA iwjs ifjokj ds 

yksxksa ls bl 'kCn dks mi;ksx djus ds fy, dgsaA 

tc cPpk rhu pkj 'kCnksa ds okD; bLrseky djus yxs

,sls esa vius cPps ds lkFk ckrphr ds nkSjku o.kZukRed 'kCnksa dk 

iz;ksx djuk 'kq: djsaA tSls fd ÞVSeh dks BaMk nw/k ihuk ilan gSAÞ 

;k fQj Þ/khjs ls xkuk xkvksAÞ

tc cPpk laxhr lquus yxs

blds fy, viuk leFkZu fn[kk,a vkSj laxhr dk [ksy] xkuksa] 

u`R; ;k [kq”kh ds ekSds ij mi;ksx djsaA

tc cPpk fdlh xhr dk dqN fgLlk ;k iwjk xhr lh[k ys

mls fdlh ,sls O;fä ds fy, og xkus ns tks ljkgukiwoZd xkuk 

lqusxk vkSj mlds fy, rkyh ctk,xkA

Tkc cPpk Vsyhohtu ns[kus yxs

dqN [kkl dk;ZØeksa dks vius cPps ds lkFk ns[ksaA vkSj mls u, 

'kCn vkSj fopkjksa ds fy, iszfjr djsaA

tc cPpk vkils vius fy, dqN i<+us dks dgs

,sls esa cPps dkss rLohjsa dks fn[kkdj og tks 'kCn tkurk gS] 

dgus dks dgsaA fQj /khjs&/khjs vius cPpss dh ekSf[kd lafyIrrk 

dks iszfjr djuk 'kq: djsaA

vkidk cPpk tks ns[krk ;k lqurk gS mldh udy djrk gS

blds fy, iqryksa ds tfj, vius cPps dks dYiuk] ;k udy 

djus ds fy, izfjr djsa

tc cPpk loky iwNs

NksVs okD;ksa vkSj Li"V Hkk"kk dk iz;ksx djsaA vius cPps ds 

lokyksa ds tokc ns dj vki mldh ftKklk dks c<kok nsrs gSa 

vkSj mldh dqN lh[kus dh yyd c<+krs gSa!

tc vkidk cPpk dksÃ [kkl vkokt fudkys

eqLdqjk,a] vkSj cPps dk c[kku djs cPps dks bls nqgjkus ds fy, 

iszfjr djsaA og vkokt nksgjk,a vkSJ gks lds rks vius cPps ds 

lkFk ,slk dksbZ [ksy [ksysa ftlesa vki lHkh rkyh ctkrs gSa ;k  

/kekdsnkj vkokt fudkyrs gksa ;k ikuh mNkyrs gksa] ;k fQj bu 

vkoktksa dh udy djrs gksaA

tc vkidk cPpk fdlh oLrq dks ns[kdj b’kkjk djs

mls ml pht dk uke crk,a] fQj vki mls og oLrq nsa blls 

igys og vkius tks dgk mldk vuqdj.k djus dk ç;kl djs 

mlds fy, bartkj djsaA

tc vkidk cPpk [kkl xfrfof/k] oLrq ;k txg esa fnypLih fn[kk,

ftu oLrqvksa ;k fQj txg esa vkidk cPpk fnypLih fn[kkrk gks] 

mlls lacaf/kr dgkuh ;k fQj ckrsa vki vius cPps dks crk,a rkfd 

mldh Hkk"kk csgrj gksA elyu vxj vkidk cPpk vkidks fcLdqV 

cukrs ns[kuk ilan djrk gS] rks tSls vki dke djrs gSa] mls crk,a 

fd Þblds fy, lcls igys nw/k Mkyrs gSaA fQj bls feykrs gSaAÞ 

vxj vkidk cPpk fpfM+;k?kj tkuk ilan djrk gSA rks vki mls 

ogka ds tkuojksa] utkjksa vkSj fo”ks"k xa/k ds ckjs esa crk,aA

tc vkidk cPpk fpfM+fpM+k tk,

,sls esa vki vius cPps ds ekSf[kd :i ls c;ku uk fd, tkus 

okys laoknksa dks igys le>saA fQj mUgsa 'kkfCnd :i esa mls 

le>k,aA elyu vki vius cPps dks crk ldrs gSa fd ßtSd dks 

vc uhan dh t:jr gSAÞ ;k ßtSd vc twl ihuk pkgrk gSAÞ 

tc vkokt lqudj vkidk cPpk çfrfØ;k ns

,sls esa vki vius cPps ds lkFk ml [kkl vkokt dks lqusaA vkSj 

mlds ckjs esa vius cPps ls ckr djsa

tc oks phtksa dk uke ysuk 'kq: djs vkSj ßtkvks vkSj :dksÞ tSls 

fØ;kinksa dk mi;ksx djus yxs

bu esa ls nks ;k rhu u;s 'kCnksa dks feykdj vki NksVs NksVs 

okD; cuk,aA elyu Þtsu dks nw/k ihuk ilan gSAÞ ;k fQj Þeka 

ds lkFk xsan [ksyksAÞ

cPpksa ds fodkl dks vkSj çksRlkgu nsus ds fy, fuEufyf[kr xfrfof/k;ksa dk ç;ksx dj ns[ksaA

vius cPps ds fodkl dks çksRlkfgr djsa



Developmental Milestones

?kj ds okrkoj.k esa v{kerkvksa okys NksVs cPpksa lesr dksÃ Hkh cPpk cgqr dqN lh[k ldrk gSA gekjk nSfud :fVu gh cPpksa dks ubZ 

gquj lh[kus dk ,d csgrjhu volj cu ldrk gSA [kkuk cukus esa] dpj+k lkQ djus esa vkSj diMs /kksus vkSj fdjkus dh nqdku ls 

lkeku ykus tSls ?kj ds dke esa vius cPpsa dks “kkfey djsaA uhps fn, x, v/;kiu ds uewuksa ls ;s lkQ gks ldsxk fd dSls ge vius 

jkstejkZ ds dk;ksaZ ds tfj, vius cPps dks lh[kus dk csgrjhu ekSdk ns ldrs gSaA

?kj esa%
v{kerkvksa okys cPpksa ds fy, v/;kiu xfrfof/k;ksa ds uewus

LVslh dh eka mlds lapkj dks csgrj cukus ds fy, oSD;we 

fDyuj dks izz;kssx esa ykrh gSA

fooj.k% pednkj vka[kks okyh vkSj mNyrs iksuh VsYl okyh 

LVslh ,d nks lky dh cPph gSA oks lsjsczy ikYlh ¼fnekxh 

i{kk?kkr½ dh f”kdkj gS vkSj lquus ds nks ;a= igurh gSA oks 

vHkh rd py ugha ldrh] ysfdu maph dqlhZ ij Bhd ls cSB 

t:j ldrh gSA 

Tkc LVslh ,d gh eghus dh Fkh] rHkh M‚DVjksa dks mlds 

vax&lapkyu laca/kh xM+cfM+;ksa dk irk py x;k FkkA ysfdu 

og lquus dh “kfä Hkh x¡ok pqdh gS] ;g ckr tc rd mlds 

ekrk&firk dks ugha yxk fd dksÃ leL;k gS] tkuus esa ugha 

vk;h FkhA ,d vPNs vkWfM;ksyksftLV ds }kjk ijh{k.k ds ckn 

mls lquus dh e”khu vkSj mldh Nkrh ds ikl vkokt dk ,d 

VªkalehVj Hkh yxk;k x;kA LVslh ds M‚DVj ekurs gSa fd mls 

maph vkokt dks /;ku ls lquus vkSj le>us dh t:jr gS fd 

vkokt+ dgk¡ ls vk jgh gSA lquus dh {kerk dks lh[kuk & ftls 

vkWfMVjh Vªsfuax dgrs gSa] & vkSj lkekU; ps’Vk,a vkSj lkadsfrd 

Hkk’kk lh[kuk & nksuksa LVslh ,d lkFk gh dj jgh gSA

v/;kiu dk;Z ds uewus #1

LVslh vkSj mldh ek¡
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xfrfof/k% LVslh vkSj mldh ek¡ ?kj ds dkyhu dks oSD;we 

Dyhuj ls lkQ djus ds lkFk & lkFk Þlquus dk [ksyÞ [ksyrha 

gSaA [ksy ds fu;e ljy gSaA mldh ek¡ pkgrh gS fd LVslh 

tc tc oSD;qe Dyhuj ds “kq: gksus dh vkokt lqus og ,d 

rjg dh çfrfØ;k ns vkSj tc mls can gksus dh vkokt lqus 

rks nwljh rjg dhA

LVslh dh ÞgkaÞ vkSj ÞughaÞ ds fy, ps’Vk,a mldh viuh cuk;h 

gqÃa gSaA LVslh ds ekrk firk us ns[kk fd tc og pkgrh Fkh 

fd dksÃ mls mBk ys] ;k mls viuk fç; [kkuk FkksM+k vkSj ns] 

rks og vius flj ls mlds fy, igqapus dk ç;kl djrh FkhA 

blh mís”;iw.kZ gjdr dks idM+dj LVslh ds ekrk firk us 

mls fl[kk;k gS fd dSls oks viuh BksMh uhps yk dj ÞukÞ dk 

ladsr dSls djsA LVslh us iky[k vkSj “kyxe ij viuh ÞukÞ 

dk vH;kl fd;kA LVslh dk b”kkjk LVslh vkSj mlds ifjokj 

ds chp esa ,d vlyh lapkj iz.kkyh dh “kq#vkr Fkh-

Ekk¡ LVslh dks oSD;we Dyhuj ÞvkWuÞ djus esa lgk;rk dj vkSj 

mls ikbi dh daidaih vkSj pw’k.k egslwl djus esa enn dj 

lquus dk [ksy “kq: djrh gSA dqN fp;jhvkst+ dh enn ls 

og LVslh dks fn[kkrh gS fd oSD;we Dyhuj dSls dke djrk 

gSA tSls fp;jhvkkst+ oSD;we Dyhuj esa xqe gks tkrs gSa] og 

ladsr dj dgrh gS Þlkjs pys x;sAÞ



?kj esa% 
v{kerkvksa okys cPpksa ds fy, uewuk v/;kiu xfrfof/k;k¡ 

D;ksafd LVslh oSD;qe Dyhuj ds cxy esa cSBh gSA vkSj /;ku ls 

mls ns[k jgh gS rks mldh eka dks foÜokl gS fd og bldh 

vkokt dks lqu ldrh gSA bldk irk yxkus ds fy, LVslh 

tc oSD;qe Dyhuj dh rjQ ugha ns[k jgh gksrh gS] rc bls 

can dj nsrh gSA blds ckn oks LVslh ds psgjk dk Hkko i<+rh 

gS] ÞukÞ dk ladsr djrh gS] e”khu dh rjQ b”kkjk djrh gS 

vkSj fQj ladsr djrh gS Þlkjs pys x;sAÞ

alkFk fey dj os oSD;we Dyhuj vkWu djrh gSa vkSj LVslh dh 

eka e”khu ds pyrs gh Þgk¡Þ dk ladsr djrh gSA oks nksuksa rc 

rd oSD;we Dyhuj dks can vkSj “kq: djrh gS] tc rd fd 

LVslh vius vki Þgk¡Þ vkSj ÞughaÞ ds ladsr ugha djrhA ,d 

ckj ;s lh[k ysus ij LVslh dh eka dkyhu lkQ djus esa yx 

tkrh gSA ysfdu lkFk gh oks chp chp esa oSD;qe Dyhuj dks 

vku v‚Q djuk ugha HkwyrhA rkfd LVslh ds ladsrksa dks tk¡pk 

tk lds vkSj tc og vPNh rjg ls lqus rk mldk rkyh ctk 

ds vfHkoknu fd;k tk ldsA

LVslh dh eka ?kj ds 

oSD;we fDyuj dk bLrseky 

mldh laokn LFkkfir 

djus dh dyk dks c<+kus 

ds fy, djrh gSA
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LVslh dh ek¡ /khjs /khjs dkyhu ij oSD;qe Dyhuj dks LVslh 

ls nwj ys tkrh gSA rkfd LVslh /;ku ls bls lqu lds ¼vkSj 

lkFk gh dkyhu Hkh lkQ fd;k tk lds½A LVslh dh mez 

vkSj mlds /;ku dsfnzr djus dh “kfDr dks /;ku esa j[krs 

gq, LVslh dh eka ,slk gj fnu FkksM+s le; ds fy, gh djrh 

gSA ij LVslh bl [ksy dks lh[k pqdh gS ftlls fd ?kj esa 

gh vU; phtksa ls lh[kus ds vusd volj [kqy x;s gSaA

nwljs “kksj djus okys ?kjsyw lkeku 

ftudk bLrseky lquus okys [ksyksa ds 

fy, fd;k tk ldrk gS%

crZu /kksus dh e”khu

CysaMlZ

feDlh

cky lw[kkus dh e”khu

fctyh ls lapkfyr nk<+h dh 

e”khu

okWf”kax e”khu

diM+s lw[kkus dh e’khu

Vsfyohtu

jsfM;ks

?kj ds ckgj cPpk bu phtksa dh vkokt lqu ldrk gS% 

		  dkj dk gkuZ

		  eksVjlkbfdy batu

		  Qk;j batu

		  y‚u esa ?kkl dkVus okyh e”khu



?kj esa
v{kerkvksa okys cPpksa ds fy, v/;kiu dk;Z ds uewus

fooj.k% ekdZl rhu lky dk cPpk gS tks MkmUl flaMªksse ls 

ihfM+r gSA oks dbZ “kCnksa dks le> ldrk gSA vkSj oks 40 “kCnksa 

dks mPpkfjr Hkh dj ldrk gSA dqN “kCnksa dk mPpkj.k oks nwljs 

“kCnksa ds eqdkcys dkQh vPNs rjhds ls dj ysrk gSA gkykafd 

mldh ekalisf”k;ksa esa mruh “kfDr ugha gS] oks py ysrk gSA 

v/;kiu dk;Z dk uewuk # 2%
ekdZl vkSj mlds nknk th

izfd;k% tc dHkh Hkh ekdZl ds nknk mlds ikl vkrs gSa] 

T;knkrj oDr nksuksa lkFk chrkrs gSa vkSj cgqr et+k djrs gSaA 

tc ekdZl ds nknk mls fdjkus dh nqdku lkFk ysdj tkrs 

gSa] rks oks bl ekSds dk bLrseky ekdZl ds “kCndks”k dks c<+kus 

ds fy, djuk ugha HkwyrsA tSls tSls ekdZl ds nknkth jsd 

ij j[kh phtksa dks ysrs tkrs gSa] oks budk uke ekdZl ls 

iwNrs gSaA

ekdZl ds nknk ges”kk nw/k vkSj twl tSlh phtksa ls “kq: djrs 

gSa D;ksafd bu “kCnksa dks ekdZl us vkRelkr dj fy;k gSA 

vkSj tc oks bu phtksa dk lgh lgh uke crk nsrk gS] rks 

mlds nknk [kq”kh ls rkyh ctkus yxrs gSaA gkSlyk c<+kus ds 

edln ls oks ekdZl ls dgrs gSa fd cgqr vPNk] ekdZlA 

D;ksafd ekdZl dks nwljksa ls LohÑfr cgqr I;kjh gS] og vius 

nknk ls eqLdqjkgV] rkfy;k¡ vkSj vkfyaxu ikus ds fy, dM+h 

esgur djrk gSA

ekdZl ds nknkth tc dHkh mls ,d u;k “kCn lh[kkuk 

pkgrs gSa] os ekdZl dks ml pht dk uke crkrs gSaA vkSj fQj 

mls bl “kCn dks nqgjkus ds fy, dgrs gSaA elyu ekdZl 

ds nknk pkgrs gSa fd oks dsyk “kCn cksyuk lh[k ysA blds 

fy, ekdZl ds nknk igys mls dsyk fn[kk dj mls le>krs 

gSa fd ;gh Qy dsyk dgykrk gSA fQj oks ekdZl ls iwNrs 

gSa fd ;s D;k gS \ vkSj ekdZl tc viuh rksryh vkokt esa 

ukuk tSls “kCn Hkh dg ysrk gS] rks oks mldh gkSlykvQtkbZ 

djuk ugha HkwyrsA

mlds nknkth dkQh lko/kkuh ls ,d le; esa ,d gh “kCn ls 

ekdZl dk ifjp; djkrs gSaA lkFk gh ekdZl ls oks bu “kCnksa 

dks bLrseky djus dk vH;kl fdlh [kkl ekSds ij djokrs 

gSaA elyu jkf= ds Hkkstu ds oDr rkfd ,sls “kCn ekdZl 

dh cksyh esa “kkfey gks ldsA vkSj tc ekdZl iwjh rjg bu 

“kCnksa ds bLrseky esa lgt gks tkrk gS] rc ;s “kCn ml lwph 

dk fgLlk cu tkrs gSa tks jsQzhtsjsVj ds njokts ij Vaxh gSA 

tkfgj gS ekdZl “kCnksa dh bl lwph esa gksus okyh c<+ksrjh ls 

[kq”k gksrk gSA
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ekdZl dks mlds nknk 

th fdjkus dh nqdku 

ysdj tkrs gSa rkfd mlds 

'kCndks"k esa  

o`f) gks ldsA

ekdZl ,d galeq[k vkSj I;kjk cPpk gS] tks 

vius ifjokj ds lkFk [ksy [ksy esa dbZ phtksa 

dks lh[kus dh dksf”k”k djrk gSA ekdZl dk 

ifjokj Hkh mlds fodkl dks ysdj dkQh 

ltx gSA vkSj mlds }kjk lh[ks tkus okyh 

gj ubZ pht ij cgqr /;ku nsrk gSA ekdZl 

dh ek¡ us rks “kCnksa dh oSlh lwph dks gh 

jsfQztsVj ds ihNs okys njokts ij Vkax 

fn;k gS] ftls ekdZl tkurk vkSj le>rk 

gSA ekdZl tSls gh dksÃ u;k “kCn lh[krk 

gS vkSj mldk bLrseky djrk gS] rks mldh 

eka >V ls “kCnksa dh lwph esa bls “kkfey dj 

ysrh gSA ekdZl vius nknkth ls Hkh dkQh 

djhch eglwl djrk gSA
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