
lEiknd % nhid dqekj] izca/kd ¼tulEidZ½ tulEidZ foHkkx ● lgk;d lEiknd % fu'kk jatu] lgk;d izca/kd ¼dkfeZd½] lhlh,y] njHkaxk gkml] jk¡ph }kjk izdkf'kr ,oa lhlh,y izsl] jk¡ph esa eqfnzrA (vkarfjd forj.k gsrq)

lsUVªy dksyQhYM~l fyfeVsM dh if=dkvad % 519 o"kZ 41 jk¡ph] 31 tqykbZ] 2017

fiijokj {ks= ds cgqyafcr fiijokj&eSDyqLdhxat jsy ifj;kstuk ds 
varxZr jkt/kj lkbafMx dk mn?kkVu foxr 08 tqykbZ dks dks;yk lfpo 
Jh lq’khy dqekj us fd;kA ifj;kstuk dks iw.kZ djus esa jkT; ljdkj dk 
fo’ks"k ;ksxnku jgk gSA

dks;yk lfpo ds ekxZfuns’kZu ,oa lh,eMh lhlh,y ds vFkd iz;kl 
ls cgqizfrf{kr ifj;kstuk jkt/kj lkbafMx ds mn~?kkVu ds lkFk gh 
lhlh,y fiijokj {ks= dh o"kksZa iqjkuh fiijokj&eSDyqLdhxat jsy ykbZu 
ij ekyxkM+h dk ifjpkyu izkjaHk gks x;kA jkt/kj lkbafMx fMLiSp ,oa 
dks;yk <qykbZ izkjaHk gksus ds lkFk gh lhlh,y ds fiijokj {ks= us ,d 
vkSj u;k bfrgkl vius uke dj fy;kA bl ifj;kstuk ds vkjaHk gksus 
ls yxHkx 100 djksM+ :i;s dh cpr gksxhA blh rjg Vksjh&f’koiqj 
lkbafMx dk dk;Z twu] 2018 rd iwjk djus dk y{; gSA

fiijokj&eSDyqLdhxat jkt/kj lkbafMx jsy ifj;kstuk jk"Vª dks lefiZr
dks;yk lfpo Jh lq’khy dqekj us jkt/kj lkbfMax dk mn~?kkVu fd;k

bl volj ij dks;yk lfpo Jh lq’khy dqekj us lhlh,y  
izca/ku] jkT; ljdkj] LFkkuh; iz’kklu ,oa vketu dks bl ,sfrgkfld  
ifj;kstuk ds 'kqHkkjaHk ds fy, c/kkbZ nhA mUgksaus dgk fd bl ifj;kstuk 
ls u flQZ xzhu gkml xSl ds mRltZu esa deh vk;sxh cfYd blls 
dks;yk izs"k.k dh ykxr esa Hkh deh vk;sxh ftlls miHkksDrkvksa fo’ks"kdj 
fctyh daifu;ksa dks ykHk feysxkA

lh,eMh Jh xksiky flag us xzkeh.kksa dks /kU;okn nsrs gq, dgk  
fd i;kZoj.k ds n`f"Vdks.k ls ;g lkbfMax fu’p; gh mi;ksxh lkfcr 
gksxhA fiNys dqN o"kksZa esa lhlh,y izca/ku ds vFkd iz;kl vkSj jkbVl 
ds lg;ksx ls varr% ifj;kstuk dks xfr feyh vkSj bls ns’k dks lefiZr 
fd;k x;kA lhlh,y ds fy, i;kZoj.k laj{k.k lnSo izkFkfedrk jgk gS 
vkSj bl fn’kk esa ;g ifj;kstuk ,d egRoiw.kZ dM+h gSA bl ifj;kstuk ls 
xzhu gkml xSl ds mRltZu ¼izfr o"kZ yxHkx 8200 Vu½ esa dkQh deh 
vk;sxh ,oa lM+d ifjogu ls lacaf/kr leL;kvksa tSls ok;w iznw"k.k] /kwy 

¶ySx vkWQ djrs gq, dks;yk lfpo Jh lq’khy dqekj lkFk esa lh,eMh Jh xksiky flag ,oa vU;

e q [; ky; d s  ^ ^ f op k j  e ap ^ ^ 
es a foxr 11 tqykbZ dk s lhlh,y  
izca/ku vkSj lhlh,y ds dekaM {ks=ksa 
ds xzkeh.k QqVckWy Vhe ds dIrkuksa tks 
lhlh,y ds czkaM ,EcslMj Hkh gSa] ds 
lkFk cSBd dk vk;kstu fd;k x;kA  
lhlh,y vius xzkeh.k {ks=ksa ds 250 Vheksa ds  
f[kykfM+;ksa dks ̂ ^fodkl Hkkjrh** ds lg;ksx 
ls eksckbZy ejEefr] MkVk baVªh] Vsyfjax] 

QqVckWy Vhe ds f[kykfM+;ksa dks dkS’ky fodkl dk izf’k{k.k

funs'kd ¼dkfeZd½ Jh vkj-,l- egkik= cSBd ds nkSjku mifLFkr lHkh dks lacksf/kr djrs gq,

ruko izca/ku dk;ZØe  
dk vk;kstu

ekuuh; Jh ch-ch- flag ;ksx ds ckjs esa crkrs gq,

vkfn Hkh fu;af=r gksxhA ifj;kstuk dk ykHk eq[; :i ls miHkksDrkvksa 
dks feysxk vkSj fo’ks"kdj fctyh daifu;ksa dks ekSfnzd cpr gksxh] lkFk 
gh lkFk jsyos dks Hkh vfrfjDr jktLo izkIr gksaxsA

blls iwoZ jkt/kj lkbafMx igqapus ij dks;yk lfpo Jh lq’khy 
dqekj] lh,eMh Jh xksiky flag] mik;qDr ¼prjk½] Jh lanhi flag]  
iqyhl v/kh{kd ¼prjk½] vatuh dqekj >k ,oa funs’kd¼for½Jh Mh-ds- ?kks"k] 
funs’kd ¼dk-½ Jh vkj-,l- egkik=] funs’kd ¼rd-@lapk-½ Jh lqchj 
pUnzk] funs’kd ¼;ks-@ifj-½ Jh ,-ds- feJk] Jh lat; dqekj ojh; Mhvks,e]  
¼/kuckn½] dk Lokxr xzkeh.kksa us iq"ixqPN ,oa ikjaifjd yksdùR; izLrqr dj  
fd;kA

dks;yk lfpo Jh lq’khy dqekj jkt/kj lkbfMax dk mn~?kkVu djrs  gq, 
lkFk esa lh,eMh Jh xksiky flag ,oa vU;

dks;yk lfpo Jh lq’khy dqekj dk Lokxr djrs xzkeh.k

cSBd esa fodkl Hkkjrh ds izfrfuf/k;ksa us crk;k fd ;g izf’k{k.k rhu 
ekg dk gksxk vkSj ;qokvksa dks 30&30 ds cSp esa mudh :fp ,oa 'kS{kf.kd 
;ksX;rk ds vk/kkj ij vyx&vyx VsªM esa izf’kf{kr fd;k tk;sxkA izf’k{k.k 
ds mijkar bUgsa jkstxkj ds volj Hkh iznku fd;s tk;sasxs lkFk gh lkFk 
bPNqd ;qokvksa dks Lojkstxkj ds fy, is’ksoj rjhds ls foÙkh;] rduhdh 
enn Hkh iznku fd;k tk;sxkA lHkh Nk=ksa dk iathdj.k vk/kkj uEcj ij  
vk/kkfjr gksxkA ;g ;kstuk ikap dsanzksa & x<+ok] iykew] ykrsgkj] prjk 
,oa xqeyk esa pyk;k tk;sxk] lkFk gh jkaph dsanz ij ;qofr;ksa ds fy, 
mijksDr ;kstuk fØ;kfUor dh tk;sxhA mUgksaus crk;k fd mijksDr VªsM 
esa izf’k{k.k dk dk;ZØe iz/kkuea=h dkS’ky fodkl ;kstuk ds varxZr fn;k  
tk;sxkA

lhlh,y ds tokgj uxj dkWyksuh fLFkr ^^;ksx eafnj** esa foxr 
03 ls 07 tqykbZ rd vkVZ vkWQ fyfoax jkaph pSIVj }kjk ruko izca/ku 
(Stress Management ) dk;ZØe dk vk;kstu fd;k x;kA 
dk;ZØe esa lsokfuo`r U;k;k/kh’k ekuuh; Jh ch-ch- flag rFkk mudh  
/keZiRuh us mifLFkr lHkh dks O;ogkfjd :i ls rFkk lS}kafUrd :i ls 
vke thou esa rukoeqDr dSls jgk tk; ij foLrkj ls crk;k rFkk ;ksx 
ds fofHkUu eqnzkvksa ds lkFk lqn’kZu fØ;k dk vH;kl Hkh djk;kA mUgksaus 
dgk fd /;kuiwoZd Jo.k djuk] euu djuk ldkjkRed lksp j[kuk vkSj 
ml ij vey djuk vko’;d gSA

lhlh,y ds funs’kd ¼dkfeZd½ Jh vkj-,l- egkik= us dgk fd vkt 
ds bl vk/kqfud ;qx esa ruko dks de djrs gq, vius nSfud thou esa 
?kj ds lkFk&lkFk dk;kZy; esa dSls rukoeqDr jgk tk;] bl dk;ZØe dks 
djus tkuus ds ckn fu’p; gh ykHk feysxk vkSj bl rjg ds dk;ZØe 
orZeku ifjis{; esa t:jh gSA

euq"; thou vueksy fuf/k gS] iq.; dk izlkn gSA ge dsoy vius fy, u ft,a] vkSjksa ds fy, Hkh ft,aA thou thuk ,d dyk gS] ,d foKku gSA nksuksa dk leUo; vko';d gSA 
& iwoZ iz/kkuea=h Jh vVy fcgkjh oktis;h

bysfDVªf’k;u] [kkn~; izlaLdj.k vkfn dh frekgh izf’k{k.k nsxkA izf’k{k.k 
Loa;lsoh laLFkku ^^fodkl Hkkjrh** fu%’kqYd iznku djk;sxk ,oa vU; [kpZ 
lhlh,y ogu djsxkA

cSBd dh v/;{krk djrs gq, fu- ¼dk-½ Jh vkj-,l- egkik= us dgk 
fd ;g cSBd ;qokvksa ds Hkfo"; ds fy, cgqr gh egRoiw.kZ gSA ge [ksy 
ds lkFk&lkFk bu ;qokvksa ds thfodksiktZu ds fy, Hkh dk;Z dj jgsa gSa 
vkSj bl fn’kk esa ;g ,d vge dne gSA mUgksaus fodkl Hkkjrh }kjk fn;s 
x, lg;ksx ds fy, vkHkkj O;Dr fd;kA mUgksaus mifLFkr QqVckWy Vhe 
ds dIrkuksa ls bl ;kstuk dh tkudkjh T;knk ls T;knk vU; ;qokvksa 
rd igqapkus dk vkg~oku fd;kA
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