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 ÁõÌUøP°ß JÆöÁõ¸ Põ»UPmhzvÀ HØ£k® ¤µa\øÚPÒ ©Ûu  ÁÍºa]°À
•UQ¯  £[S  BØÖQÓx. ÷©¾® A¢u ]UPÀPøÍ |õ® GvºöPõÒÁuõÀ QøhUS®
AÝ£Ázvß ‰»® |®•øh¯ BÐø© ÁÍºa] wº©õÛUP¨£kQÓx. C¢u
ÁÍºa]¯õÚx |©x ©Úvß ÁÍºa]°¾® ÷|º©øÓ   uõUPzøu (ÁÍºa]ø¯)
HØ£kzxQÓx. ÷©¾® C¢u ©ÚÁÍºa]¯õÚx Eh¼ß ÁÍºa]÷¯õk
öuõhº¦øh¯x B® ©Ú® EhÀ Cµsk® ÷\º¢u J¸ C¯UP÷© ©Ûu C¯UP®
.Eh¼ß ÁÍºa] ©Úv¾®,  ©Úvß ÁÍºa] Eh¼¾® ªP¨ö£›¯ ÷|º©øÓ
uõUPzøu HØ£kzx®. Euõµn©õP J¸ CÛ¯ ©õ®£Çzøu J¸Áº  µ]zx  ¸]zx
EsQÓõº, ©ØöÓõ¸Áº AÁ\µ AÁ\µ©õP µ\øÚ¯ØÖ EsQÓõº. C¸Á¸UQøh÷¯
J¸ ÷ÁÖ£õk  Esk  GßÚöÁßÓõÀ µ]zx ¸]zx EshÁ›ß ©ÚvÀ FUP®
HØ£mk ©QÌa]¯øhQÓõº. A¢u
FUP® Eh¼ß B÷µõUQ¯zvØS®,
}izu \UvUS® ÁÈ
ÁSUQÓx.BÚõÀ AÁ\µAÁ\µ©õP
G¢uÂu µ\øÚ²® CßÔ ©õ®£Çzøu
EshÁº ©ÚvÀ G¢u Âu FUP•®
HØ£hõuuõÀ ©QÌa]²® HØ£hõ©À
A¢u \Uv }iUPõ©À AÁ›ß Eh¼À
G¢uÂu ©õØÓzøu²® HØ£kzuõx.

 ©õ{», ÷u]¯  ©ØÖ®  \ºÁ÷u\  ÂøÍ¯õmk  ÃµºPÎß  ©Ú{ø»¨£ØÔ  C¢u
÷£›hº  Põ»zvÀ Bµõ¯  ÷Ási¯x AÁ]¯©õQÓx. B®  ÂøÍ¯õmk  ÃµºPÒ
ÂøÍ¯õmk  ÷£õmiPÎÀ  £[÷PØ£vØPõP  Pkø©¯õÚ  £°Ø]ø¯
÷©ØöPõskÁ¢u {ø»°À  öPõµõÚõ ÷£›hµõÀ  ©õ{»® •uÀ  \ºÁ÷u\ AÍÂ»õÚ
ÂøÍ¯õmk¨÷£õmiPÒ uÒÎøÁUP¨£mkÒÍÚ, Euõµn® J¼®¤U  ÷£õmi
2020 C¢u Bsk |hUP  ÷Ási¯ J¼®¤U  ÷£õmi  ÷£›hº  Põµn©õP
KµõskUS uÒÎøÁUP¨£kÁuõP  \ºÁ÷u\ J¼®¤U  Pªmi  TÔ²ÒÍx.  C¢u

{ø»°À  ÂøÍ¯õmk  ÃµºPÎß
©Ú®  ö|¸UPiUS Em£hõ©À
AÁºPÒ öuõhº¢x FUPz÷uõk
£°Ø]  ÷©ØöPõÒÍ EÍÂ¯À
ÁÈPõmkuÀ ÷uøÁ GßQÓõº
ö\ßøÚø¯  ÷\º¢u  ÂøÍ¯õmk
EÍÂ¯À {¦nº  ”. ush£õo
AÁºPÒ.
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÷©¾®  ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ  \¢vUS®  ©Ú ö|¸UPi {ø»PøÍ¨£ØÔ
ÂÁ›UQÓõº.AøÁ

● £À÷ÁÖ  ÷£õmiPÎÀ  £[S  ö£ØÖ ÷uõÀÂ²ØÓ
{ø»°À C¢u Pøh]  ÷£õmi°À {a\¯®
öÁØÔö£ØÖÂk÷Áõ®  GßÖ Pkø©¯õÚ
EhØ£°Ø]ø¯  ÷©ØöPõsk  ©ÚuÍÂÀ
u¯õµõQÁ¢u {ø»°À  ÷£õmiPÒ  µzxö\´¯¨£mh
ö\´v  ÂøÍ¯õmk  ÃµºPÎøh÷¯ Gvº©øÓ
Gsnzøu E¸ÁõUQ |õ® CÛ÷©À  £¯ÚØÓÁß

GßÓ ]¢uøÚø¯ (Learned self helpless) E¸ÁõUS®.

● ÷£›h¸US  ¤ÓS  ÁµÂ¸US®  ÂøÍ¯õmk  ÷£õmiPÎÀ  £[÷PØ£uØPõP
EhÀ  ©ØÖ®  ©ÚuÍÂÀ  u¯õµõP  •i¯õ©À vÚ® vÚ® Aøu {øÚzx
PÁø»öPõÒÐuÀ.

● CßøÓ¯  `Ç¼À  ö£¸®£õ»õÚ  ÂøÍ¯õmk  ÃµºPÒ  ö£õ¸ÍõuõµzvÀ ¤ß
u[Q C¸¨£uõÀ EhÀ vÓøÚ  ÷©®£kzx® B÷µõUQ¯ EnÄPøÍ  Áõ[P
C¯»õuøu Gso  Á¸¢xuÀ

● ÂøÍ¯õmk  ÃµºPÒ G¨÷£õx®  SÊÁõP C¸¢x  £°Ø]ø¯  ÷©ØöPõsk
£ÇUP¨£mh {ø»°À CßÖ AÁºPÒ uÛø©
¨£kzvöPõÒÁuõÀ uÛø©ø¯ GvºöPõÒÍ
C¯»õ©À  ©Ú  ÷\õºÄUS Em£kuÀ.

● ÂøÍ¯õmk  ÃµºPÒ  öPõµõÚõ ÷|õ´US Em£mk
Sn©øh¢u {ø»°À AÁºPÒ  \‰P  PÍ[P®

(Social Stigma) ©ØÖ® «Íõzx¯º GßÓ {ø»°¾®

(PTSD) BmöPõÒÍ¨£kÁuØS  Áõ´¨¦PÒ
AvP®

● ÷©¾® AÁºPÒ  PÚÄPÒ uPº¢xÂmhx GÚ uÁÓõP Gso yUPªßø©

¤µa\øÚPÍõÀ  £õvUP¨£kÁº (Insomnia)

wºÄPÒ
● ÂøÍ¯õmk ÃµºPÐUS Cx \Áõ»õÚ ö\¯Àuõß BÚõÀ EÍÂ¯À

EzvPøÍU øP¯õÐÁuß ‰»®  AÁºPÎß EhÀ ©ØÖ® EÒÍzøu
G¨÷£õx® FUPz÷uõk øÁzxUöPõÒÍ •i²®
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● SÔ¨£õP ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ C¢u Âu©õÚ ÷|õ´
÷£›hº Põ»[PÎÀ ÃmiÀ C¸¢÷uõ (A) AÁºPÒ
C¸US® ChzvÀ C¸¢÷uõ Ehø»²®, ©Úøu²®
B÷µõUQ¯©õP øÁzxUöPõÒÁx CßÔ¯ø©¯õux.

● ÂøÍ¯õmk  ÃµºPÒ G¨÷£õx® |õ® J¸
ÂøÍ¯õmk  Ãµß GßÓ EÖv¯õÚ Gsn®
AÁºPÐUSÒ C¸UP  ÷Ásk®..÷©¾® |® Eh¼À ÷|õ´  Gvº¨¦  \Uv AvP®
BøP¯õÀ G¢u  öPõµõÚõÄ® |®ø© JßÖ®  £õvUPõx GßÓ ÷|º©øÓ  ]¢uøÚ
AÁ]¯®.AuØPõP  öPõµõÚõ  £ØÔ¯  ÂÈ¨¦nºÄ CÀ»õ©À C¸UPThõx

● GÆÁõÖ BkPÍzvÀ Gvµo°Úøµ  öÁØÔöPõÒÍ  ÷£õµõk÷Áõ÷©õ
A÷u÷£õÀ Fµh[S  Põ»zv¾® GvºPõ»zvÀ  |õß  öÁØÔö£Ö÷Áß GßÓ
÷£õµmh Gsnz÷uõk uÛø©ø¯  £¯ß£kzv Gvº©øÓ Gsn[P÷Íõk
÷£õµõi  |®ø© |õ®  ©QÌa]¨£kzv öPõÒÍ ÷Ásk®.

● uÛø©°À  ÂøÍ¯õmk öuõhº£õÚ
ö\´vPÒ  SÔ¨£õP  ÂøÍ¯õmiÀ  \õvzu
\õuøÚ¯õÍºPÎß  ÷\õuøÚ {øÓ¢u
ÁõÌUøP  Áµ»õØøÓ  £i¨£uß ‰»®
E[PøÍ AÆÁ¨ö£õÊx
FUP¨£kzvUöPõÒÍ  •i²®

● E[PÒ  £°Ø]¯õÍº  ©ØÖ® E[PÒ  \P
Ãµ¸hß öuõhº¢x  uPÁÀ öuõÈm~m£
Cøn¨¤ß  ‰»®  ÂøÍ¯õmk  £ØÔ¯
P»¢xøµ¯õhø»  ÷©ØöPõÒÐuÀ
]Ó¢ux.

● ÂøÍ¯õmk  ÃµºPÒ  ö£Ø÷ÓõºPÍõP C¸¨¤ß ö\À»©õP E[PÒ
Sk®£zvÚ¸hß  vÚ•®  J¸©o ÷|µ®  ÂøÍ¯õmøh  ÷©ØöPõÒÍ»õ®.
E[PÒ SÇ¢øuPÒ  ©ØÖ®  ©øÚÂ  ‰»® .E[PøÍ FUP¨£kzvöPõÒÍ
•i²®.

● ÃµºPÒ    AÁºPøÍ ¤ß£ØÔ  Á¸®  CøÍ÷¯õº  ÂøÍ¯õmk  ÃµºPÐUS

(Junior) AÆÁ¨ö£õÊx B÷»õ\øÚ  ÁÇ[P»õ®.
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● |h¢x  •i¢u  ÂøÍ¯õmk  ÷£õmiPÎß  Põm]
£vÄPÒ C¸¨¤ß  Aøu  «sk®  £õº¨£x  ªPÄ®
|À»x

● ÷©Øö\õßÚøu¨÷£õßÖ CUPmhõÚ ̀ Çø»²® |©US
\õuP©õP ©õØÔ |®•øh¯ ÁÍºa]ø¯ |õ® uõß
wº©õÛUP ÷Ásk®..

£°Ø] •øÓPÒ  vmhªkuÀ:
 ö£õxÁõP J¸ ö\¯ø» ö\¯À£kzx® •ß¦ vmh® wmi •Ê ©Ú÷uõk
BºÁz÷uõk ö\¯À£kzvÚõÀ A¢u ö\¯À öÁØÔ ö£Ö® Gß£x öÁØÔ
ö£Ø÷Óõ›ß ÁõUS BøP¯õÀ vmhªkuÀ AÁ]¯®

● Awu BºÁ®: BºÁz÷uõk J¸  ö\¯ø»  vmhªmk ö\¯À£kzxuÀ AÁ]¯®
vmh©õÚx JÆöÁõ¸ |õmPÎ¾®  öuõhº¦£kzv C¸UP ÷Ásk®.

● £»µx ÷PÒÂ J÷µ ChzvÀ C¸¢uõÀ ©Ú® ÷\õº÷Áõk C¸US® ¤ÓS  GÆÁõÖ
BºÁz÷uõk C¸UP•i²® Gß£xuõß.

● EÍÂ¯À {¦nºPÎß TØÖ¨£i |õ®
AvP® ÷|]zu (A) Â¸®¤¯øu
ö\´¯®÷£õx |õ® EhÀ ©ØÖ® ©Ú
Ÿv¯õP FUP® AøhQ÷Óõ® .C¢u FUP®
|©x vmhzøu ö\¯À£kzu EuÄ®

Â¸¨£zøu ©ÚvÀ E¸ÁõUQ
öPõÒÍ ]» ÁÈ•øÓPÒ Esk
  AøÁ

● ©Úa\©Ûø» (A) ©Ú J¸[Qøn¨¦: Cø\ ©ØÖ® £õhÀ ÷PmhÀ ,£õhÀ
£õkuÀ,Cø\ P¸ÂPøÍ Áõ]zuÀ,|hÚ® BkuÀ,]zvµ® ÁøµuÀ,PøuPÒ
GÊxuÀ ‰»©õP ©Úøu J¸[QønUP•i²®.
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● ©Úøu J¸[Qønzu ¤ß¦ Â¸¨£zøu HØ£kzvöPõÒÐuÀ ªPÄ®
GÎø©¯õÚx.AuõÁx öÁØÖzuõÎÀ Â¸®¤¯ ]zvµ® ÁøµuÀ ÷£õßÓx.

● ÂøÍ¯õmk Ãµº uõß ö£ØÓ öÁØÔ¨£uUP[PÒ,¦zuP[PÒ,\õßÔuÌPøÍ
öuõmk¨£õº¨£uß ‰»® £øÇ¯ {øÚÄPøÍ v¸®£ö£ØÖ BºÁzøu
ÁµøÁzxöPõsk FUPzøu HØ£kzvUöPõÒÍ»õ®.

● C¢u ö\¯À£õk AøÚzxÂu ÂøÍ¯õmkPÐUS® ö£õ¸¢x®.

● ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ u[PÎß ÂøÍ¯õmk E£Pµn[PøÍ  vÚ•®  £õºzx
Án[SÁuß  ‰»® AÁºPøÍ EØ\õP¨£kzvUöPõsk ußÚ®¤UøPø¯
ÁÍºzxUöPõÒÍ •i²®.

Põm]¨£kzxuÀ
 }[PÒ ö\´¯vmhªmkÒÍ ö\¯ø» ©ÚUPsoß
‰»® £õºzx µ]UP ÷Ásk®.CÆÁõÖ ö\´²®÷£õx
}[PÒ ö\´¯ C¸US® ö\¯À £ØÔ¯ öuÎÄ ©ØÖ® _¯
BØÓÀ AvP›US®.

{ÇÀ £°Ø]
  C¢u £°Ø]ø¯ }[PÒ Psnõi •ß¦
ö\´Áx ]Ó¢ux.CÆÁõÖ }[PÒ ö\´²®÷£õx
E[PÒ ¤®£zvß Áõ°»õP E[PÒ uÛø©ø¯
÷£õUQ E[PÒ ¤®£zøu E[PÒ ÷£õmi¯õÍµõP
P¸v BU÷µõ\©õPÄ®, EØ\õP©õPÄ® £°Ø]
÷©ØöPõÒÍ EuÄ®,÷©¾® C¢u £°Ø] ‰»©õP
E[PÒ SøÓPøÍ }[PÍõP÷Á v¸zvUöPõÒÍ
•i²®  CuÚõÀ uõÌÄ ©Ú¨£õßø© }[Q E[PÒ
©Ú BØÓÀ AvP›US®.

uÚUSÒ ÷£]UöPõÒÐ® £°Ø]
 •¢uø¯ £°Ø]ø¯ •izu ¤ß¦ A¢u £°Ø] öuõhº£õÚ ÷|º©øÓ
Gsn[PøÍ ÁÍºzuÀ ÷Ásk®.÷©¾® A¢u £°Ø] öuõhº£õÚ E[PÒ
ö\¯À£õkPÒ £ØÔ E[PøÍ }[P÷Í ¦PÌ¢x £õµõmiöPõÒÍÀ ÷Ásk®.C¢u
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ö\¯À£õk E[PÒ Gvº©øÓ Gsn[PøÍ SøÓzx E[PøÍ «sk® «sk®
£°Ø]ø¯ ö\´¯ FUSÂUS®

 EhÀ J´Ä £°Ø]:

● vÚ•® £°Ø]ø¯ •izuÄhß Cø\²hß Ti¯ EhÀ uÍºÄ (A) K´Ä £°Ø]
©Úøu öuõhº¢x EØ\õPzxhß øÁzv¸UP EuÄ®.

● ÷©¾® ‰a_ £°Ø] ÷©ØöPõÒÁvß ‰»® µzu Kmh® ̂ µõQ Eh¼ß |a_ ußø©
SøÓQÓx,

● CÆÁøP¯õÚ £°Ø]PøÍ |õ® C®©õv›¯õÚ Põ»UPmh[PÎÀ Pøh¤i¨£uß
‰»® |®•øh¯ EhÀ ©ØÖ® ©Úøu G¨÷£õx® B÷µõUQ¯zxhß øÁzv¸UP
EuÄ®.÷©¾® ÂøÍ¯õmiÀ ußÚ®¤UøP÷¯õk GsnØÓ \õuøÚPøÍ
¦›¯»õ® CÖv¯õP  ÷©Øö\õßÚ AøÚzx  ÁÈ•øÓPøÍ²®  ¤ß£ØÔ
öPõµõÚõ  PÍzøu BkPÍ©õP  ©õØÔ Bmhzøu öuõh[S÷Áõ®.


