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 ‘¾ÖÅú »mÉÒ+Éà{ÉÉ »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É +ÅNÉà{ÉÉ »É¾úÉ«É WÚðoÉ©ÉÉÅ UÖÅï. +É WÚðoÉ ©ÉÉ−÷Ò 
ËWðqöNÉÒ{ÉÉ ~ÉÊ−÷´ÉlÉÇ{É{ÉÉà ¡ÉÉ−Å÷§É ¾úlÉÉà. ¡ÉÉàl»ÉÉ¾ú{É +{Éà »É¾úÉ«É ¥ÉÅ{Éà+à ©É{Éà 
ËWðqöNÉÒ Yð´É´ÉÉ{ÉÖÅ »ÉÉ©Éo«ÉÇ +{Éà Ë¾ú©ÉlÉ +É~«ÉÉÅ Uïà, +{Éà ¾ÖÅú ©ÉÉ−÷Ò XlÉ{ÉÒ 
Híqö−÷ Hí®Åø UÖÅï. ¾ÖÅú ¾úWÖð XlÉ{Éà ¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeÖÅô UÖÅï, ~É−Å÷lÉÖ ¾ÖÅú Wðà̀ ò±ÉÖÅ Hí−÷´ÉÉ 
XiÉHíÉ−÷ UÖÅï, lÉà̀ ò±ÉÖÅ Hí−÷´ÉÉ ©ÉÉ`àò G«ÉÉÅ«É HíÉà> {ÉWðqöÒHí {ÉoÉÒ. lÉà +ÅNÉà 
´ÉÉlÉSÉÒlÉ Hí−÷Ò{Éà ¾ÖÅú ©ÉÉ−÷Ò ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà{Éà »ÉÅ§ÉÉ³´ÉÉ{ÉÖÅ ¶ÉÒL«ÉÉà UÖï.’ 
 
‘¾ÖÅú XlÉÒ«É qÖö®ø~É«ÉÉàNÉ +{Éà »´É-<X ¥ÉÅ{Éà{ÉÉà AnÉ−÷Yð´ÉÒ UÖÅï ©Éá XlÉ{Éà <X 
~É¾úÉáSÉÉeôÒ {É ¾úÉàlÉ, ~É−Å÷lÉÖ +àHí´ÉÉ−÷ Wðà ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà{ÉÒ §ÉÉ−à÷ ¶ÉÎGlÉ{ÉÉà 
+{ÉÖ§É´É Hí«ÉÉâ ¾úlÉÉà lÉà ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà ©ÉÉ−÷£ílÉ »´ÉÒHÞíÊlÉ +{Éà HíÉ«ÉÇ Hí−÷´ÉÉ{ÉÉà 
¡É«Él{É Hí−÷´ÉÉ ©ÉÉ`àò{ÉÉà lÉà +àHí ±ÉÉÅ¥ÉÉà »ÉÅPÉºÉÇ ¾úlÉÉà.’ 
 
‘»É´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É©ÉÉÅ HíÉà>Hí »lÉ− à÷ +É~ÉiÉà ¥ÉyÉÉ »ÉÉ©Éà±É oÉ>+à UïÒ+à. ©ÉÖ¶Hàí±É 
±ÉÉNÉiÉÒ+Éà Hàí ~ÉÊ−÷Î»oÉÊlÉ{Éà ¾ú±É Hí−÷´ÉÉ{ÉÉ ©ÉÉNÉÇ lÉ−÷ÒHàí +É~ÉiÉà »ÉÉä +É~ÉiÉÒ 
XlÉ{Éà »ÉX Hí−÷Ò+à, Hàí +É~ÉiÉà AÊwöN{É ¥É{ÉÒ+à Hàí Wðeô ¥É{ÉÒ Wð>+à.’ 
 
 
Wðà+Éà »´É«ÉÅ, lÉà©É{ÉÉ Ê©ÉmÉÉà +{Éà ~ÉÊ− ÷́ ÉÉ− ÷{Éà ¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeàô lÉà©É{Éà ©ÉÉ`àò 
+É ~ÉÖÎ»lÉHíÉ Uïà. +É ~ÉÖÎ»lÉHíÉ ´ÉÉSÉHíÉà{Éà ~ÉÊ− ÷Î»oÉÊlÉ{ÉÒ lÉoÉÉ ¾ú±É 
Hí− ÷́ ÉÉ lÉà+Éà ¶ÉÖÅ Hí− ÷Ò ¶ÉHàí lÉà{ÉÒ ´ÉyÉÖ »É©ÉWð +{Éà XiÉHíÉ− ÷Ò +É~É¶Éà. 
 
 
»´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É +à̀ ò±Éà ¶ÉÖÅ? 
 
»´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeô´ÉÒ +à LÉÚ¥É CeÖÅô qöÖ:LÉ ´«ÉHílÉ Hí−÷´ÉÉ{ÉÉà ©ÉÉNÉÇ Uïà. 
PÉiÉÒ´ÉÉ−÷ ±ÉÉàHíÉà XiÉlÉÉ {ÉoÉÒ Hàí lÉà+Éà ¶ÉÉ ©ÉÉ à̀ò »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeàô Uïà. 
Wðà ¶É¥qö©ÉÉÅ −÷WÚð {É Hí−÷Ò ¶ÉHíÉ«É lÉà{ÉÒ +Ê§É´«ÉÊHílÉ{ÉÉ +É »ÉÉyÉ{ÉÉà Uïà, +{Éà 
lÉà{Éà +ÉÅlÉÊ−÷Hí SÉÒ»É lÉ−÷ÒHàí ´ÉiÉÇ´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà Uïà. l«ÉÉ−÷¥ÉÉqö ±ÉÉàHíÉà oÉÉàeôÒHí 
KÉiÉ £í−÷ÒoÉÒ ËWðqöNÉÒ{ÉÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉ ´ÉyÉÖ »ÉÉ−÷Ò −÷ÒlÉà »ÉKÉ©É ¥É{«ÉÉ 
¾úÉà´ÉÉ{ÉÖÅ ±ÉÉàHíÉà +{ÉÖ§É´Éà Uïà. 
 
»´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeô´ÉÒ +àHí Ê´É»lÉÞlÉ ¶É¥qö Uïà. ±ÉÉàHíÉà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ SÉÉ©ÉeôÒ 
LÉáSÉÒ, HíÉ~ÉÒ +{Éà ¥ÉÉ³Ò{Éà, ~ÉqöÉoÉÉÇà »ÉÉoÉà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ XlÉÉà +£íÉ³Ò{Éà, qö´ÉÉ 
´ÉyÉÖ ©ÉÉmÉÉ©ÉÉÅ ±É>{Éà, Hàí ~ÉÒ Wð>{Éà +oÉ´ÉÉ ¥ÉÒYð ´É»lÉÖ+Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ +Åqö−÷ 
©ÉÚHíÒ{Éà >X ~É¾úÉáSÉÉeàô +oÉ´ÉÉ ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ XlÉ{Éà ]àñ−÷ +É~Éà. ©ÉÚLÉÉÇ>§É«ÉÉÇ 
XàLÉ©ÉÉà ±Éà´ÉÉ, qöÖ®ø~É«ÉÉàNÉÒ »ÉÅ¥ÉÅyÉ©ÉÉÅ −÷¾úÒ{Éà, §ÉÚLÉ{ÉÉà +§ÉÉ´É Hàí +ÊlÉ¶É«É 
§ÉÚLÉ Wðà´ÉÒ LÉÉ´ÉÉ{ÉÒ »É©É»«ÉÉ Ê´ÉHí»ÉÉ´É´ÉÒ, qöÉ°÷ Hàí {É¶ÉÒ±ÉÉà qö´ÉÉ+Éà{ÉÉ 
´«É»É{ÉÒ ¥É{ÉÒ{Éà, +oÉ´ÉÉ lÉà©É{ÉÒ ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ §ÉÉ´É{ÉÉl©ÉHí Hàí ¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí 
Wð°÷Ê−÷«ÉÉlÉÉà ~É−÷l´Éà y«ÉÉ{É {É +É~É´ÉÉ »ÉÊ¾úlÉ lÉà Hàí`ò±ÉÉHí +ÉàUïÉ »~Éº`ò 
»´É°÷~ÉÉà ~ÉiÉ ±Éà Uïà. 
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lÉ©É{Éà ¥ÉÉàX°÷~É ¥É{É´ÉÉ{ÉÒ qö¾àú¶ÉlÉ ¾úÉà«É lÉà´ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà, NÉÖ»»ÉÉà, 
AqöÉ»ÉÒ{ÉlÉÉ, LÉÉ±ÉÒ~ÉjÅ, ¶ÉÉàHí, +Él©É-ÊlÉ−÷»HíÉ−÷, §É«É, +àHíÉHíÒ~ÉjÅ +{Éà 
NÉÖ{ÉÉ Wðà´ÉÒ qöÖ:LÉ§É−÷Ò ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà{ÉÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ +É ¡ÉÊlÉÊJí«ÉÉ+Éà 
lÉ©É{Éà ©Éqöqö Hí−÷Ò ¶ÉHàí. V«ÉÉÅ lÉà Wð> ¶ÉHíÉlÉÒ ¾úÉà«É +{Éà ¾úÉoÉ yÉ−÷´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà 
l«ÉÉÅ ¶É−÷Ò−÷ ©ÉÉ−÷£ílÉ +É ©ÉÖHílÉ oÉÉ«É Uïà. »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{ÉoÉÒ +àHíÒ »É©É«Éà +{ÉàHí 
¾àúlÉÖÅ+Éà »É−÷Ò ¶ÉHàí. lÉà qöÖ:LÉ©ÉÉÅoÉÒ ¥É¾úÉ−÷ {ÉÒHí³´ÉÉ{ÉÉà, lÉà©ÉÉÅoÉÒ ¥ÉÒYð lÉ−÷£í 
´É³´ÉÉ{ÉÉà, ¥ÉÒX HíÉà>{Éà ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà ´«ÉHílÉ Hí−÷´ÉÉ{ÉÉà, +{Éà +É−÷É©É ¶ÉÉàyÉÒ 
HíÉhõ´ÉÉ{ÉÉà ©ÉÉNÉÇ ¥É{ÉÒ ¶ÉHàí. lÉà XlÉ{Éà »ÉX +É~É´ÉÉ{ÉÉÅ »ÉÉyÉ{ÉÉà ~ÉiÉ ¥É{ÉÒ 
¶ÉHàí +oÉ´ÉÉ ËWðqöNÉÒ ~É−÷ oÉÉàeôÉà HíÉ¥ÉÚ ©Éà³´É´ÉÉ{ÉÉà ¡É«Él{É ¥É{ÉÒ ¶ÉHàí. ¥ÉÒX 
±ÉÉàHíÉà{ÉÒ ¡ÉÊlÉÊJí«ÉÉ »ÉÉ©Éà lÉà+Éà{Éà ¶É−÷©É, NÉ§É−÷É`ò +{Éà ËSÉlÉÉ oÉlÉÒ ¾úÉà´ÉÉ{Éà 
HíÉ−÷iÉà, »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeô{ÉÉ−÷ ±ÉÉàHíÉà PÉiÉÒ´ÉÉ−÷ lÉà+Éà Wðà Hí−÷Ò −÷¾ú«ÉÉÅ ¾úÉà«É 
lÉà lÉ−÷£í y«ÉÉ{É LÉáSÉ´ÉÉ{Éà ¥Éqö±Éà lÉà{Éà »ÉÅlÉÉeàô Uïà. 
 
+à «ÉÉqö −÷ÉLÉ´ÉÖÅ +É´É¶«ÉHí Uïà Hàí ©ÉÉà`òÉ§ÉÉNÉ{ÉÉ ±ÉÉàHíÉà, lÉà+Éà XiÉlÉÉ {É ¾úÉà«É 
lÉÉà ~ÉiÉ PÉiÉÒ´ÉÉ−÷ +Él©É-Ê´É{ÉÉ¶ÉHí −÷ÒlÉà ´ÉlÉÇ{É Hí−à÷ Uïà. yÉÚªÉ~ÉÉ{É, +ÊlÉ¶É«É 
LÉÉ´ÉÖÅ-~ÉÒ´ÉÖÅ +oÉ´ÉÉ ±ÉÉÅ¥ÉÉ »É©É«É Êqö´É»ÉÉà »ÉÖyÉÒ HíÉ©É Hí−÷´ÉÖÅ Wðà́ ÉÒ »ÉÅ~ÉÚiÉÇ~ÉiÉà 
»ÉÉ©ÉÉ{«É ´ÉlÉÇküHí ±ÉÉàHíÉà{Éà Wðeô ¥É{É´ÉÉ Hàí ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ XlÉ{Éà ~ÉÉUïÒ ´ÉÉ³Ò 
±Éà´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqöqö Hí−÷Ò ¶ÉHàí Uïà, +{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ Ê´ÉSÉÉ−÷Éà +{Éà ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà »ÉÉoÉà 
+àHí±ÉÉ −÷¾àú´ÉÉ{ÉÖÅ Ê{É´ÉÉ−÷Ò ¶ÉHàí Uïà. 
 
 
¶ÉÉ ©ÉÉ`àò ±ÉÉàHíÉà ~ÉÉàlÉÉ{Éà ¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeàô Uïà? 
 
»´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeô{ÉÉ−÷ ´«ÉÊHílÉ ¥ÉÉ³Hí Hàí WÖð´ÉÉ{É ~ÉÖLlÉ ´«ÉÊHílÉ lÉ−÷ÒHàí 
LÉÚ¥É ©ÉÖ¶Hàí±É, qöÖ:LÉqö +{ÉÖ§É´ÉÉà©ÉÉÅoÉÒ ~É»ÉÉ−÷ oÉ> ¾úÉà´ÉÉ{ÉÒ ¶ÉHí«ÉlÉÉ ¾úÉà«É Uïà. 
lÉà »É©É«Éà lÉà+Éà{ÉÒ ~ÉÉ»Éà Ê´É¹ÉÉ»É ©ÉÚHíÒ ¶ÉHíÉ«É lÉà́ ÉÖÅ HíÉà> {É¾úÓ ¾úÉà«É, lÉàoÉÒ 
lÉà+Éà{Éà `àòHíÉà +oÉ´ÉÉ lÉà{Éà ¾ú±É Hí−÷´ÉÉ ©ÉÉ`àò Wð°÷−÷Ò §ÉÉ´É{ÉÉl©ÉHí- ¥ÉÊ¾ú©ÉÉNÉÇ 
{É¾úÓ ©É²«ÉÉÅ ¾úÉà«É. +É +{ÉÖ§É´É©ÉÉÅ ¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí Ë¾ú»ÉÉ, §ÉÉ´É{ÉÉl©ÉHí qöÖ®ø~É«ÉÉàNÉ, 
+oÉ´ÉÉ ±ÉåÊNÉHí qöÖ®ø~É«ÉÉàNÉ{ÉÉà »É©ÉÉ´Éà¶É oÉÉ«É Uïà. lÉà+Éà{ÉÒ HíqöÉSÉ A~ÉàKÉÉ 
Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ +É´ÉÒ ¾úÉà«É, lÉà+Éà SÉÉ¾úlÉÉ ¾úÉà«É lÉà ´«ÉÊHílÉoÉÒ +±ÉNÉ ~ÉÉeô´ÉÉ©ÉÉÅ 
+É´«ÉÉ ¾úÉà«É, lÉà+Éà{Éà −Å÷Xeô´ÉÉ©ÉÉÅ, ~ÉWð´É´ÉÉ©ÉÉÅ, ©ÉÉ−÷´ÉÉ©ÉÉÅ Hàí +àHí±ÉÉ ~ÉÉeô´ÉÉ©ÉÉÅ 
+É´«ÉÉ ¾úÉà«É, +»É¾ú«É qö¥ÉÉiÉ ¾àúcó³ ©ÉÚHí´ÉÉ©ÉÉÅ +É´«ÉÉ ¾úÉà«É, PÉ−÷ Ê´É¾úÉàiÉÉ 
¥É{ÉÉ´«ÉÉ ¾úÉà«É, ¾úÉàÎ»~É`ò±É Hàí ¥ÉÒYð »ÉÅ»oÉÉ©ÉÉÅ »ÉÅ§ÉÉ³ ©ÉÉ`àò ©ÉÉàHí±«ÉÉ ¾úÉà«É. 
 
+É ¡ÉHíÉ−÷{ÉÉ +{ÉÖ§É´ÉÉà +Él©É-»É{©ÉÉ{É{Éà yÉÉà> {ÉÉLÉà Uïà. §ÉÉ´É{ÉÉ+Éà{Éà 
¥É¾úÉ−÷ {ÉÒ³Hí´ÉÉ{ÉÉà ©ÉÉNÉÇ {É ©É³à lÉÉà, lÉà »ÉÅ~ÉÚiÉÇ~ÉiÉà qö`òÉ> X«É +{Éà 
+´É−÷ÉàyÉÉ«É, Wðà{ÉÒ Wðà+Éà{Éà XiÉ ¾úÉàlÉÒ {ÉoÉÒ. Ê´É¹ÉÉ»É −÷ÉLÉà±É ´«ÉÊHílÉ qöNÉÉà 
qöà Hàí lÉà©É{ÉÉà qöÖ®ø~É«ÉÉàNÉ Hí−à÷, +{Éà lÉà ©ÉÉ`àò ¥ÉÒX HíÉà> »ÉÉKÉÒ {É ¾úÉà«É lÉÉà, 
¥ÉÉ³HíÉà PÉiÉÒ´ÉÉ−÷ ~ÉÉàlÉÉ{Éà qöÉàÊºÉlÉ NÉiÉ¶Éà. lÉà+Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉà NÉÖ»»ÉÉà +Åqö−÷ 
´ÉÉ³à Uïà. l«ÉÉÅ »ÉÖyÉÒ©ÉÉÅ lÉà+Éà ~ÉÖLlÉ ¥É{Éà Uïà, »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É ~ÉÉàlÉÉ{ÉÖÅ qöÖ:LÉ 
´«ÉHílÉ Hí−÷´ÉÉ{ÉÉà, ~ÉÉàlÉÉ{Éà Ê¶ÉKÉÉ Hí−÷´ÉÉ{ÉÉà +{Éà »©ÉÞÊlÉ{Éà qöÉ`òÒ qöà´ÉÉ{ÉÉà ©ÉÉNÉÇ 
¥É{ÉÒ ¶ÉHàí. 
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qöÖ®ø~É«ÉÉàNÉ Hàí +ÉPÉÉlÉ qö−÷Ê©É«ÉÉ{É PÉiÉÒ´ÉÉ−÷ »ÉÅ´Éàqö{ÉÉ{ÉÉà +§ÉÉ´É ¾úÉà«É Uïà, lÉàWð 
−÷ÒlÉà »´É«ÉÅ-<X{ÉÉ HÞíl«É qö−÷Ê©É«ÉÉ{É PÉiÉÒ´ÉÉ−÷ qqÇöö{ÉÉà +§ÉÉ´É ¾úÉà«É Uïà. ¶É−÷Ò−÷ 
HÖíqö−÷lÉÒ −÷ÒlÉà PÉà{É©ÉÉÅ »É−à÷ Uïà, Wðà lÉà{Éà Wðeô ¥É{ÉÉ´Éà Uïà +{Éà §ÉÉ´É{ÉÉ+Éà{Éà 
hõÉÅHíÒ qöà Uïà, lÉàoÉÒ »É§ÉÉ{É~ÉiÉà LÉÚ¥É +ÉàUÖÅï +{ÉÖ§É´ÉÉ«É Hàí WðiÉÉ«É Uïà. LÉÚ¥É 
lÉÒµÉ~ÉiÉà ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí +ÉPÉÉlÉ ~É¾úÉáSÉÉeôÉ«Éà±É ´«ÉÊHílÉ, ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà 
+{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ ¶É−÷Ò−÷oÉÒ Ê¥É±ÉHÖí±É ~ÉÞoÉHí oÉ>{Éà ±ÉÉNÉiÉÒ{ÉÉà +ÅlÉ ±ÉÉ´ÉÒ ¶ÉHàí. 
Hàí`ò±ÉÉHí, +±ÉNÉ ¾úÉà´ÉÉ{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ X³´É´ÉÉ +{Éà lÉà+Éà »É¾úÉ«É~ÉÉmÉ {ÉoÉÒ 
lÉà´ÉÖÅ ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ XlÉ{Éà có»ÉÉ´É´ÉÉ, ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ XlÉ{Éà ¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeàô Uïà. 
¥ÉÒX+Éà, Hí¶ÉÖÅHí +{ÉÖ§É´É´ÉÉ +{Éà lÉà+Éà »ÉÉSÉÉ +{Éà ¾ú«ÉÉlÉ Uïà lÉà XiÉ´ÉÉ 
~ÉÉàlÉÉ{Éà >X Hí−÷Ò ¶ÉHàí. 
 
+É−÷ÉàN«É »ÉÅ§ÉÉ³{ÉÉ ´«ÉÉ´É»ÉÉÊ«ÉHíÉà{ÉÒ, »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É Hí−÷{ÉÉ−÷ ±ÉÉàHíÉà{Éà WðLÉ©É{Éà 
`òÉÅHíÉ ±Éà́ ÉÉ +à{Éà−»oÉàÊ`òHí Wð°÷−÷ {ÉoÉÒ +à´ÉÖÅ ©ÉÉ{ÉÒ ±Éà´ÉÉ ¥Éqö±É `òÒHíÉ Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ 
+É´ÉÒ Uïà. National Institute for Clinical Excellence (NICE) 
(AlHÞíº`ò ÊSÉÊHíl»ÉÉ ©ÉÉ`àò{ÉÒ −÷Éº`ÄòÒ«É »ÉÅ»oÉÉ) wöÉ−÷É Ê´ÉHí»ÉÉ´Éà±É »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É 
+ÅNÉà{ÉÒ {É´ÉÒ ©ÉÉNÉÇqÌ¶ÉHíÉ »ÉÚSÉ{ÉÉ+Éà©ÉÉÅ +É{ÉÉà ©ÉÉmÉ +àHí qÅölÉHíoÉÉ lÉ−÷ÒHàí 
PÉ`ò»£íÉà`ò Hí«ÉÉâ Uïà. lÉàWð ¡É©ÉÉiÉà, ´«ÉÉ´É»ÉÉÊ«ÉHíÉà Hí«ÉÉ−à÷Hí, LÉÉ»É Hí−÷Ò{Éà Wðà©ÉiÉà 
~É¾àú±ÉÉÅ >X ~É¾úÉáSÉÉeôÒ ¾úÉà«É lÉà´ÉÒ HíÉà>~ÉiÉ ´«ÉÊHílÉ ¶ÉÉoÉÒ ~ÉÉàlÉÉ{Éà >X 
~É¾úÉáSÉÉeàô Uïà lÉà +ÅNÉà yÉÉ−÷iÉÉ+Éà Hí−à÷ Uïà. ~É− Å÷lÉÖ qö−à÷Hí ´«ÉÊHílÉ, qö−à÷Hí »É©É«Éà Wðà 
»´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É Hí−à÷ lÉà qö−à÷Hí ©ÉÉ à̀ò +±ÉNÉ +oÉÇ ¾úÉà«É Uïà. lÉà lÉà{ÉÒ HíÉà< Ê{É¶ÉÉ{ÉÒ 
{ÉoÉÒ Hàí lÉà{Éà ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí »É©É»«ÉÉ Uïà. (Useful organisations (A~É«ÉÉàNÉÒ 
»ÉÅ»oÉÉ+Éà), ~ÉÞ. 12 ~É−÷ WÖðð+Éà.) 
 
 
»ÉÉäoÉÒ ´ÉyÉÖ »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É Hí− à÷ lÉà´ÉÒ ´«ÉÊHílÉ HíÉàiÉ Uïà? 
 
lÉÉWðàlÉ−÷{ÉÉ »ÉÅ¶ÉÉàyÉ{É ¡É©ÉÉiÉà, ¥É¾Öú©ÉÊlÉ «ÉÖ´ÉÉ{É »mÉÒ+Éà{ÉÒ ¾úÉà«É Uïà. Xà Hàí 
WÖð´ÉÉ{É ~ÉÖ®øºÉÉà{ÉÒ `òHíÉ´ÉÉ−÷Ò ´ÉyÉÒ −÷¾úÒ ¾úÉà´ÉÉ{ÉÖÅ WðiÉÉ«É Uïà. »É©ÉÉWð Wðà©É{ÉÒ 
»ÉÉ©Éà §Éàqö§ÉÉ´É −÷ÉLÉlÉÉà ¾úÉà«É lÉà´ÉÉ ±ÉPÉÖ©ÉÊlÉ WÚðoÉÉà©ÉÉÅ ~ÉiÉ »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É{ÉÒ 
´ÉlÉÇküHí {ÉÉáyÉ~ÉÉmÉ Uïà. Wðà©É{Éàí ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí +É−÷ÉàN«É{ÉÒ »É©É»«ÉÉ+Éà ¾úÉà«É lÉà´ÉÒ 
Hàí`ò±ÉÒHí ´«ÉÊHílÉ »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeàô lÉà´ÉÒ ´ÉyÉÖ ¶ÉHí«ÉlÉÉ Uïà. Wðà+Éà qöÉ°÷ Hàí 
{É¶ÉÒ±ÉÒ qö´ÉÉ+Éà ~É−÷ +ÉyÉÉÊ−÷÷lÉ ¾úÉà«É, +oÉ´ÉÉ ËWðqöNÉÒ{ÉÒ »ÉÅL«ÉÉ¥ÉÅyÉ ©ÉÉà`òÒ 
»É©É»«ÉÉ+Éà{ÉÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷lÉÒ ¾úÉà«É lÉà́ ÉÒ ´«ÉÊHílÉ+Éà, Wðà́ ÉÒ Hàí PÉ−÷Ê´É¾úÉàiÉÒ, 
©ÉÉ-¥ÉÉ~É©ÉÉÅoÉÒ +àHí {É ¾úÉà«É, {ÉÉiÉÉHíÒ«É lÉHí±ÉÒ£í ¾úÉà«É Hàí +{«ÉlÉÉ 
lÉiÉÉ´É§É«ÉÉÇ »ÉÅXàNÉÉà©ÉÉÅ −÷¾àúlÉÒ ¾úÉà«É lÉà´ÉÒ ´«ÉÊHílÉ+Éà »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É Hí−à÷ Uïà. 
Ê{É−÷ÉyÉÉ−÷~ÉiÉÉ Hàí ¶ÉÊHílÉ¾úÒ{ÉlÉÉ{ÉÖÅ ~ÉÊ−÷¥É³ +àHí +NÉl«É{ÉÖÅ »ÉÉ©ÉÉ{«É ~ÉÊ−÷¥É³ 
Uïà. 
 
WÖð´ÉÉ{É ±ÉÉàHíÉà ~É−÷ HàíÎ{rölÉ lÉÉWðàlÉ−÷{ÉÉ »ÉÅ¶ÉÉàyÉ{É©ÉÉÅ »ÉÚSÉ´«ÉÖÅ Uïà Hàí 15 oÉÒ 16 
´ÉºÉÇ{ÉÒ B©É−÷{ÉÉ 10 `òHíÉ, »ÉÉ©ÉÉ{«É −÷ÒlÉà HíÉ~É ©ÉÚHíÒ{Éà »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeàô 
Uïà, +{Éà UïÉàHí−÷É+Éà Hí−÷lÉÉ UïÉàHí−÷Ò+Éà ´ÉyÉÖ ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeôlÉÒ 
¾úÉà´ÉÉ{ÉÒ ¶ÉHí«ÉlÉÉ Uïà. ‘+»É¾ú«É ~ÉÊ−÷Î»oÉÊlÉ©ÉÉÅoÉÒ −÷É¾úlÉ ©Éà³´É´ÉÒ’ lÉà Wð 
»ÉÉäoÉÒ »ÉÉ©ÉÉ{«É HíÉ−÷iÉ ¾úÉà«É Uïà. «ÉÖð´ÉÉ{É ±ÉÉàHíÉà, lÉà©É{ÉÉÅ HÖí`ÖÅò¥ÉÉà, ¶ÉÉ³É©ÉÉÅ 
+{Éà lÉà©É{ÉÉ ©ÉÖ−÷¥¥ÉÒ+Éà ´ÉSSÉà §ÉÉ−à÷ qö¥ÉÉiÉ ¾àúcó³ ¾úÉà«É Uïà. Ê©ÉmÉÉà yÉ−÷É´ÉlÉÉÅ 
PÉiÉÉ «ÉÖ´ÉÉ{É ±ÉÉàHíÉà ~ÉiÉ »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeôÒ ¾úÉà´ÉÉ{ÉÉà +¾àú´ÉÉ±É Uïà. 
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»ÉÅ¶ÉÉàyÉ{É WðiÉÉ´Éà Uïà Hàí »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeôlÉÉ «ÉÖ´ÉÉ{É ±ÉÉàHíÉà{Éà +Él©ÉNÉÉä−÷´É 
+ÉàUÖÅï ¾úÉà´ÉÉ{ÉÉà, ¾úlÉÉ¶É +{Éà ËSÉlÉÉlÉÖ−÷ −÷¾àúlÉÉ ¾úÉà´ÉÉ{ÉÉà ´ÉyÉÖ »ÉÅ§É´É Uïà. 
lÉà+Éà+à ËWðqöNÉÒ©ÉÉÅ PÉiÉÒ »É©É»«ÉÉ+Éà{ÉÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí«ÉÉâ ¾úÉà´ÉÉ{ÉÖÅ WðiÉÉ«É Uïà, 
~É−Å÷lÉÖ lÉà{ÉÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ +ÉàUïÉ ClÉ«ÉÉÇ Uïà. lÉà+Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ©ÉÉÅ ~ÉÒUïà¾úcó 
Hí−à÷ Uïà, NÉÖ»»ÉÉà +{ÉÖ§É´Éà Uïà, ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ XlÉ{Éà Ë{Éqöà Uïà, ~ÉÒ´ÉÉ{ÉÒ >SUïÉ Hí−à÷ Uïà 
+lÉà +ÊlÉ¶É«É yÉÚªÉ~ÉÉ{É Hí−à÷ Uïà lÉoÉÉ +É−÷É©ÉqöÉ«ÉHí +ÉäºÉyÉÉà{ÉÉà ´ÉyÉÖ A~É«ÉÉàNÉ 
Hí−à÷ Uïàà. lÉà+Éà WÚðWð Ê©ÉmÉÉà{Éà NÉÖ~lÉ ´ÉÉlÉ Hí−à÷ Uïà +{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ ©ÉÉ-¥ÉÉ~É Hàí 
¥ÉÒX ´ÉeôÒ±ÉÉà{Éà ´ÉÉlÉ Hí−÷´ÉÉ{ÉÖÅ ´É±ÉiÉ −÷ÉLÉlÉÉ {ÉoÉÒ, +oÉ´ÉÉ lÉà©É{Éà Wð°÷−÷Ò 
©Éqöqö ©ÉÉ`àò ©ÉÉNÉiÉÒ Hí−÷lÉÉ {ÉoÉÒ. 
 
¶ÉÉ− ÷ÒÊ− ÷Hí, §ÉÉ´É{ÉÉl©ÉHí Hàí ±ÉåÊNÉHí qöÖ®ø~É«ÉÉàNÉ 
»mÉÒ+Éà ©ÉÉà̀ àò§ÉÉNÉà ~ÉÉàlÉÉ{Éà »ÉÅ§ÉÉ³ −÷ÉLÉ{ÉÉ−{É÷Ò HíÉ©ÉNÉÒ−÷Ò©ÉÉÅ WÖð´Éà Uïà, lÉà©É{ÉÒ 
~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ Wð°÷Ê−÷«ÉÉlÉÉà{Éà Uïà±±ÉÉ »oÉÉ{Éà ©ÉÚHàí Uïà. +É{Éà HíÉ−÷iÉà lÉà©É{ÉÒ 
«ÉÉàN«ÉlÉÉ{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ, lÉà©É{ÉÉ +Ê§É¡ÉÉ«ÉÉà +{Éà »ÉÉ©Éo«ÉÇ{ÉÒ +àHÅíqö−à÷ +´É¾àú±É{ÉÉ 
oÉÉ«É Uïà, »É©É«É WðlÉÉÅ »mÉÒ{Éà ±ÉÉNÉ´ÉÉ ©ÉÉÅeàô Uïà Hàí lÉà{ÉÖÅ ©É¾úl´É {ÉoÉÒ, lÉà{Éà 
»É¾ú{É Hí−÷´ÉÉ ~ÉeôlÉÉ qöÖ®ø~É«ÉÉàNÉ »ÉÉ©Éà lÉà ©ÉÚHí »ÉÉKÉÒ ¥É{Éà Uïà. lÉà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ 
+Éà³LÉ, ¶ÉÊHílÉ +{Éà +ÊyÉHíÉ−÷Éà{ÉÒ »ÉÚ]ñ NÉÖ©ÉÉ´ÉÒ qöà Uïà. +Ê»lÉl´É `òHíÉ´ÉÒ 
−÷ÉLÉ´ÉÉ, lÉà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ XlÉ{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ ´ÉÉ»lÉÊ´ÉHí Wð°÷Ê−÷«ÉÉlÉÉàoÉÒ +³NÉÒ Hí−÷Ò 
qöà Uïà. +É ©ÉÉ`àò lÉà{ÉÉ ¶É−÷Ò−÷{ÉÉ Híqö +{Éà +ÉHíÉ−÷ ¡Él«Éà y«ÉÉ{É HàíÎ{rölÉ Hí−÷É«É 
lÉÉà lÉà Wðà LÉÉlÉÒ ¾úÉà«É lÉà©ÉÉÅ +ÉPÉÉlÉWð{ÉHí Ê{É«ÉÅmÉiÉ ©ÉÚHíÒ qöà Uïà. (Further 
reading (´ÉyÉÖ ´ÉÉSÉ{É) ~ÉÞ. 14 WÖð+Éà÷÷) 
 
~ÉÖ®øºÉÉà ±ÉÉNÉiÉÒ ´«ÉHílÉ Hí−÷´ÉÒ lÉà {É¥É³É> Uïà lÉà´ÉÉ ~É−Å÷~É−÷ÉNÉlÉ +ÉeÅô¥É−÷Ò 
~ÉÉä®øºÉl´É{ÉÒ °÷Êhõ{ÉÖÅ ~ÉÉ±É{É Hí−à÷ lÉÉà, lÉà{ÉÉoÉÒ lÉà+Éà lÉà©É{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà 
+{ÉÖ§É´ÉÒ ¶ÉHílÉÉ {ÉoÉÒ, +{Éà lÉà+Éà lÉ©É{ÉÒ lÉà ¥ÉÉWÖðoÉÒ UÚï`òÉ ~ÉeôÒ X«É Uïà. 
lÉà©É{Éà NÉÖ»»ÉÉà qö¶ÉÉÇ´É´ÉÉ©ÉÉÅ »mÉÒ+Éà Hí−÷lÉÉÅ +ÉàUïÒ ©ÉÖ¶Hàí±ÉÒ ~Éeàô Uïà, ~É−Å÷lÉÖ 
lÉà+Éà Wðà±É©ÉÉÅ ¾úÉà«É lÉÉà, l«ÉÉÅ ¥ÉÅyÉ Hí−÷É«Éà±ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà ©ÉÖHílÉ oÉ> ¶ÉHílÉÒ 
{ÉoÉÒ, ~ÉÖ®øºÉÉà, LÉÉ»É Hí−÷Ò{Éà lÉà©É{ÉÉà qöÖ®ø~É«ÉÉàNÉ oÉlÉÉà ¾úÉà«É lÉÉà »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É 
~É¾úÉáSÉÉeô´ÉÉ lÉ−÷£í ´É³à lÉà´ÉÒ ´ÉyÉÖ ¶ÉHí«ÉlÉÉ ¾úÉà«É Uïà. 
 
 
¶ÉÖÅ »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeô´ÉÉ{ÉÒ lÉà +Él©É¾úl«ÉÉ Hí− ÷´ÉÉ{ÉÉà ¡É«Él{É Uïà? 
 
±ÉÉàHíÉà qöÖ:LÉ©ÉÉÅ ¾úÉà´ÉÉ UïlÉÉÅ »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeôÒ{Éà Yð´ÉlÉÉ −÷¾àú´ÉÉ{ÉÉà ¡É«Él{É 
Hí−÷lÉÉ ¾úÉà«É Uïà. +±É¥ÉnÉ »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeô´ÉÒ +{Éà +Él©É¾úl«ÉÉ ´ÉSSÉà 
»ÉÅ¥ÉÅyÉ Uïà. PÉiÉÉ ¥ÉyÉÉ ±ÉÉàHíÉà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ ¾úl«ÉÉ Hí−÷´ÉÉ Hí−÷lÉÉÅ »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É 
~É¾úÉáSÉÉeàô Uïà, +{Éà ©ÉÉà`òÉ§ÉÉNÉ{ÉÉ ±ÉÉàHíÉà ~ÉÉàlÉÉ{Éà +à`ò±ÉÒ >X {ÉoÉÒ Hí−÷lÉÉ Hàí 
WðàoÉÒ lÉà©É{ÉÒ ËWðqöNÉÒ LÉ−÷É¥É −÷ÒlÉà XàLÉ©É©ÉÉÅ ©ÉÚHíÉ«É. Wðà+Éà lÉà©É Hí−à÷ Uïà 
lÉà©É{ÉÉà >−÷ÉqöÉà +Él©É¾úl«ÉÉ Hí−÷´ÉÉ{ÉÉà ¾úÉàlÉÉà {ÉoÉÒ; lÉà+Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ 
±ÉÉNÉiÉÒ+Éà{Éà ¥É¾úÉ−÷ HíÉhõ´ÉÉ{ÉÒ >SUïÉ −÷ÉLÉà Uïà. 
 
HíÉà> ´«ÉÊHílÉ Yð´É´ÉÉ Hàí ©É−÷´ÉÉ ©ÉÉÅNÉà, lÉà »ÉÒyÉà»ÉÒyÉÒ ~É»ÉÅqöNÉÒ ¥É{ÉlÉÒ ¾úÉà´ÉÉ{ÉÖÅ 
WðiÉÉ«É. ~É−Å÷lÉÖ Hàí`ò±ÉÉHí ±ÉÉàHíÉà +Î»lÉl´É{ÉÒ Al»ÉÉ¾úÊ¾ú{É Î»oÉÊlÉ©ÉÉÅ ±É`òHílÉÉ 
−÷¾àú Uïà, V«ÉÉÅ ~É»ÉÅqöNÉÒ +{Éà Ê{ÉiÉÇ«ÉÉà{Éà Ê{É«ÉÅmÉiÉ©ÉÉÅ −÷ÉLÉ´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà Uïà. +É 
lÉà Î»oÉÊlÉ Uïà V«ÉÉÅ »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É Hí−÷É«É Uïà. 
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Wðà+Éà »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeàô Uïà lÉà+Éà ©ÉÉ à̀ò, ¾ú«ÉÉlÉ −÷¾àú´ÉÖÅ lÉà Wðeô Ê{É«ÉÅmÉiÉÉà{Éà 
+yÉÒ{É Uïà; lÉà©É{ÉÒ ~ÉÉUï³ −÷¾àúlÉÉ §É«ÉoÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà{ÉÖÅ qö©É{É oÉÉ«É Uïà. 
ËWðqöNÉÒ{ÉÉà +oÉÇ lÉÒµÉ qöqÇöö{ÉÉHí ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà «ÉÉqöÉà{ÉÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉà oÉlÉÉà 
¾úÉà«É, +{Éà ~ÉÚ−÷lÉÉà à̀òHíÉà A~É±É¥yÉ {É ¾úÉà«É l«ÉÉÅ, Yð´ÉlÉÉ {É −÷¾àú´ÉÉ{ÉÒ ~É»ÉÅqöNÉÒ 
´ÉyÉÖ »É©ÉYð ¶ÉHíÉ«É lÉà´ÉÒ ¥ÉÉ¥ÉlÉ Uïà. lÉ©Éà Wðà{ÉÒ »ÉÅ§ÉÉ³ −÷ÉLÉlÉÉ ¾úÉà´É lÉà 
©ÉÞl«É{ÉÒ ´ÉÉlÉ Hí−à÷ l«ÉÉ−à÷, +à §É«É −÷ÉLÉ´ÉÉà »´ÉÉ§ÉÉÊ´ÉHí Uïà Hàí lÉà+Éà lÉà©ÉÉÅoÉÒ 
~É»ÉÉ−÷ oÉÉ«É, ~É−Å÷lÉÖ +É lÉà Wð ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà Uïà Wðà lÉà+Éà ¶ÉÉàyÉ´ÉÉ ©ÉÉÅNÉà Uïà. 
(What help can I get? (©É{Éà ¶ÉÖÅ ©Éqöqö ©É³Ò ¶ÉHàí?) ~ÉÖ. 8 ~É−÷ WÖð+Éà) 
«ÉÉqö −÷ÉLÉÉà Hàí ©É{ÉÖº«ÉÉà©ÉÉÅ Wð¥É−÷qö»lÉ qöÖ:LÉ ~ÉSÉÉ´É´ÉÉ{ÉÒ ¡ÉSÉÅeô ¶ÉÊHílÉ −÷¾àú±ÉÒ 
Uïà. 
 
 
¶ÉÖÅ »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É{ÉÒ ´ÉlÉÇkHí y«ÉÉ{É ©ÉÉNÉÒ ±Éà Uïà? 
 
»´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É{Éà »É©ÉWð´ÉÉ{ÉÖÅ ©ÉÖ¶Hàí±É ¾úÉà´ÉÉ{Éà HíÉ−÷iÉà, +É−÷ÉàN«É »ÉÅ§ÉÉ³ 
´«ÉÉ´É»ÉÉÊ«ÉHíÉà, Ê©ÉmÉÉà +{Éà »ÉÅ¥ÉÅyÉÒ+Éà Hàí`ò±ÉÒHí´ÉÉ−÷, +Ê´É¹ÉÉ»É Hàí §É«ÉoÉÒ 
»´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É Hí−÷{ÉÉ−÷ ±ÉÉàHíÉà ~É−÷ LÉÉà`òÒ −÷ÒlÉà y«ÉÉ{É +É~Éà Uïà +{Éà lÉà©É{ÉÒ 
´ÉlÉÇküHí{Éà y«ÉÉ{É +É~É´ÉÉ{ÉÒ +{Éà ¾úÉàÊ¶É«ÉÉ−÷ÒoÉÒ HíÉ©É yÉ−÷´ÉÉ{ÉÒ ¥ÉÉ¥ÉlÉ lÉ−÷ÒHàí 
WÖð+à Uïà. lÉ©Éà XiÉlÉÉ ¾úÉà́ É lÉà́ ÉÒ HíÉà> ´«ÉÊHílÉ »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeàô lÉÉà, 
lÉà©É{ÉÉ WðL©ÉÉà »ÉÉoÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉ{ÉÉà oÉÉ«É l«ÉÉ−à÷ lÉ©Éà ±ÉÉSÉÉ−÷Ò{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ 
+{ÉÖ§É´ÉÉà, +{Éà ~ÉÊ−÷Î»oÉÊlÉ +ÅNÉà{ÉÒ lÉ©ÉÉ−÷Ò ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà +{Éà §É«É, lÉ©Éà 
lÉà+Éà{Éà `àòHíÉà +É~É´ÉÉ{Éà ¥Éqö±Éà lÉà+Éà{Éà qöÉàÊºÉlÉ có−÷É´É´ÉÉ{ÉÖÅ HíÉ−÷iÉ ¥É{ÉÒ ¶ÉHíÉà. 
(How can friends and family help? (Ê©ÉmÉÉà +{Éà HÖí`ÖÅò¥É Hàí´ÉÒ −÷ÒlÉà ©Éqöqö 
Hí−÷Ò ¶ÉHàí?) ~ÉÖ. 10 ~É−÷ WÖð+Éà) «ÉÉqö −÷ÉLÉÉà Hàí lÉà+Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÖÅ qöÖ:LÉ 
+Ê§É´«ÉHílÉ Hí−÷Ò ¶ÉHàí +{Éà lÉà©É{Éà Xà>lÉÖÅ y«ÉÉ{É, »ÉÅ§ÉÉ³ +{Éà +É−÷É©É 
©Éà³´ÉÒ ¶ÉHàí lÉà ©ÉÉ à̀ò +àHí Wð ©ÉÉNÉÇ{ÉÉà A~É«ÉÉàNÉ Hí−à÷ Uïà. +±É¥ÉnÉ lÉà lÉ©É{Éà 
+»´É»oÉ Hí−÷Ò ©ÉÚHàí, lÉà©É UïlÉÉÅ lÉà{ÉÉà +oÉÇ +à´ÉÉà Hí«ÉÉ−à÷«É oÉlÉÉà {ÉoÉÒ Hàí +É 
lÉà©É{ÉÉà >−÷ÉqöÉà Uïà. 
 
±ÉÉàHíÉà{Éà DeôÉ PÉÉ ~Éeô«ÉÉ ¾úÉà«É Hàí ¾ú³´ÉÒ >X oÉ> ¾úÉà«É, ~ÉiÉ lÉà+Éà wöÉ−÷É 
´«ÉHílÉ oÉlÉÒ »É©É»«ÉÉ ¾Åú©Éà¶ÉÉ NÉÅ§ÉÒ−÷lÉÉ~ÉÚ´ÉÇHí ¾úÉoÉ yÉ−÷´ÉÒ. PÉÉ{ÉÖÅ Híqö +à 
+ÉÅlÉÊ−÷Hí »ÉÅPÉºÉÇ{ÉÉ Híqö{ÉÖÅ ©ÉÉ~É {ÉoÉÒ. 
 
 
lÉà ¶ÉÖÅ ¶É°÷ Hí− à ÷ Uïà? 
 
lÉ©Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò ËWðqöNÉÒ{ÉÉ, LÉÉ»É Hí−÷Ò{Éà ©ÉÖ¶Hàí±É »É©É«Éà +àHí´ÉÉ−÷ Hàí ¥Éà ´ÉÉ−÷ 
lÉ©ÉÉ−÷Ò XlÉ{Éà ¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeôÉà, +{Éà lÉà´ÉÖÅ £í−÷ÒoÉÒ {É¾úÓ Hí−÷Éà. ~É−Å÷lÉÖ »´É«ÉÅ-
¾úÉÊ{É, SÉÉ±ÉÖ »É©É»«ÉÉ+Éà{Éà ¾úÉoÉ yÉ−÷´ÉÉ{ÉÉà +àHí SÉÉ±ÉÖ ©ÉÉNÉÇ oÉ> ¶ÉHàí +{Éà lÉà 
Ê{É«ÉÊ©ÉlÉ~ÉiÉà, »ÉÅXàNÉÉà ~É−÷ +ÉyÉÉ−÷ −÷ÉLÉÒ{Éà ©ÉÊ¾ú{Éà, +có´ÉÉÊeô«Éà, Hàí qö−÷−÷ÉàWð 
¥É{ÉÒ ¶ÉHàí. §ÉÚlÉHíÉ³{ÉÒ «ÉÉqö, Wðà©ÉHàí, »ÉÅ´Él»É−÷Ò Wðà NÉÖ~lÉ »©ÉÞÊlÉ{Éà ]Åñ]ñÉàeàô 
+oÉ´ÉÉ NÉ§É−÷É`ò{ÉÖÅ HíÉ−÷iÉ ¥É{Éà lÉà́ ÉÖÅ Hí¶ÉÖÅHí +iÉyÉÉ«ÉÖÇ ¥É{Éà - lÉà{ÉÖÅ Ê{É¶ÉÉ{É 
¥É{ÉÒ ¶ÉHàí. ~É−Å÷lÉÖ Hàí`ò±ÉÒHí´ÉÉ−÷ »ÉÉ©ÉÉ{«É ËWðqöNÉÒ +à`ò±ÉÒ ©ÉÖ¶Hàí±É ¾úÉà«É Uïà lÉà{ÉÉà 
»ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉ »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É +àHí©ÉÉmÉ −÷»lÉÉà ¾úÉà«É Uïà. 
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»´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É +`òHíÉ´É´ÉÉ ¾ÖÅú ¶ÉÖÅ Hí− ÷Ò ¶ÉHÖÅí? 
 
+àHí «ÉÉqö −÷ÉLÉ´ÉÉ{ÉÒ »ÉÉäoÉÒ ´ÉyÉÖ +NÉl«É{ÉÒ ´É»lÉÖ +à Uïà Hàí lÉ©ÉÉ−à÷ ~É»ÉÅqöNÉÒ 
¾úÉà´ÉÒ Xà>+à : »´É«ÉÅ->X +`òHíÉ´É´ÉÉ{ÉÒ ¾ú´Éà ¶É°÷+ÉlÉ Hí−÷Ò ¶ÉHíÉà. 
 

• [ÉÉ{É ¶ÉÊHílÉ Uïà. lÉ©ÉÉ−÷Ò ´ÉlÉÇküHí +ÅNÉà ¥É{Éà lÉà̀ ò±ÉÒ ©ÉÉÊ¾úlÉÒ +àHícóÒ Hí−÷Éà. 
lÉ©ÉÉ−÷Ò XlÉ{Éà >X ~É¾úÉáSÉÉeô´ÉÒ, lÉ©É{Éà Wð°÷−÷Ò ±ÉÉNÉà l«ÉÉ−à÷ ¶ÉÖÅ oÉ> −÷¾ú«ÉÖÅ Uïà 
lÉà{ÉÒ {ÉÉáyÉ −÷ÉLÉÉà, WðàoÉÒ »É©É«É WðlÉÉÅ +©ÉÖHí SÉÉàIí»É Ê´ÉSÉÉ−÷Éà +É´Éà, Wðà lÉ©Éà 
©ÉÖHí−÷−÷ Hí−÷Ò ¶ÉHíÉà, ¥É{ÉÉ´ÉÉà +{Éà ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà{ÉÒ −÷ÉàËWðqöÒ eôÉ«É−÷Ò −÷ÉLÉ´ÉÒ, +{Éà 
NÉÖ»»ÉÉà, qöÖ:LÉ Hàí »ÉÖLÉ{ÉÒ Xà−÷qöÉ−÷ ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà{ÉÉà lÉ©Éà Hàí´ÉÒ −÷ÒlÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷Éà 
UïÉà +oÉ´ÉÉ lÉà{Éà Hàí´ÉÒ −÷ÒlÉà +©ÉÖHí Êqö¶ÉÉ©ÉÉÅ ´ÉÉ³Éà UïÉà lÉà{ÉÒ {ÉÉáyÉ −÷ÉLÉ´ÉÒ. 
 

• HíÉà>Hí »É©ÉoÉÇHí »ÉÉoÉà lÉ©ÉÉ−÷Ò ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà +ÅNÉà ´ÉÉlÉ Hí−÷´ÉÉ{ÉÉà ¡É«Él{É Hí−÷´ÉÉà. 
lÉ©Éà +àHí±ÉÉ UïÉà +à́ ÉÖÅ lÉ©É{Éà ±ÉÉNÉlÉÖÅ ¾úÉà«É lÉà©É UïlÉÉÅ, lÉ©ÉÉ−÷É qöÖ:LÉ{Éà »É©ÉYð 
¶ÉHàí +{Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò ¶ÉÊHílÉ +{Éà Ë¾ú©ÉlÉ{Éà ´ÉyÉÉ−÷´ÉÉ ¡É«Él{É Hí−÷Ò ¶ÉHàí lÉà´ÉÉ 
¥ÉÒX ±ÉÉàHíÉà ¾úÉà«É Uïà. PÉiÉÉ ±ÉÉàHíÉà{Éà ±ÉÉNÉà Uïà Hàí »É©ÉÉ{É »É©É»«ÉÉ+Éà´ÉÉ³É 
±ÉÉàHíÉà{ÉÉ »É©ÉoÉÇHí WÚðoÉ »ÉÉoÉà XàeôÉ´ÉÉoÉÒ ~ÉÉàlÉÉ{Éà ´ÉyÉÖ »ÉÉ®Åø ±ÉÉNÉ¶Éà, +{Éà 
lÉà©É{ÉÖÅ Yð´É{É ¥Éqö±É´ÉÉ ©ÉÉ à̀ò lÉà +àHí +NÉl«É{ÉÖÅ ~ÉNÉ±ÉÖÅ Uïà. lÉ©ÉÉ−÷É Ê´É»lÉÉ−÷©ÉÉÅ 
HíÉà> «ÉÉàN«É »É©ÉoÉÇHí  WÚðoÉÉà {É ¾úÉà«É lÉÉà lÉ©ÉÉ−÷É »oÉÉÊ{ÉHí Mind 
associations (©ÉÉ>{eô +à»ÉÉàÊ»É«Éà¶É{ÉÉà) +É´ÉÖÅ +àHí ¶É°÷ Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqöqö Hí−÷Ò 
¶ÉHí¶Éà. (´ÉyÉÖ ©ÉÉÊ¾úlÉÒ ©ÉÉ`àò, Useful organisations (A~É«ÉÉàNÉÒ 
»ÉÅ»oÉÉ+Éà), ~ÉÞ. 12 ~É−÷ WÖðð+Éà.) 
 

• lÉ©ÉÉ®Åø +Él©É-NÉÉä−÷´É »oÉÉÊ~ÉlÉ Hí−÷´ÉÉ HíÉ©É Hí−÷Éà. «ÉÉqö −÷ÉLÉÉà Hàí lÉ©Éà Hàí´ÉÒ 
±ÉÉNÉiÉÒ +{ÉÖ§É´ÉÉà Uïà lÉà +ÅNÉà lÉ©É{Éà qöÉàºÉ qöà´ÉÉ{ÉÉà {ÉoÉÒ; lÉ©ÉÉ−÷Ò »´É«ÉÅ-
¾úÉÊ{É, ¶ÉÊHílÉ¶ÉÉ³Ò {ÉHíÉ−÷Él©ÉHí ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà{ÉÒ +àHí +Ê§É´«ÉÊHílÉ Uïà. lÉà 
lÉ©ÉÉ−÷Ò §ÉÚ±É {ÉoÉÒ. lÉ©ÉÉ−÷Ò ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà{ÉÒ «ÉÉqöÒ ¥É{ÉÉ´ÉÉà +{Éà ~ÉUïÒ lÉ©ÉÉ−÷Ò 
XlÉ +ÅNÉà +oÉ´ÉÉ lÉ©ÉÉ−÷Ò +É»É~ÉÉ»É{ÉÉ Ê´É¹É +ÅNÉà −÷SÉ{ÉÉl©ÉHí Ê´ÉyÉÉ{ÉÉà 
±ÉLÉÉà. lÉ©Éà Hí¶ÉÉ{ÉÉà Ê´ÉSÉÉ−÷ {É Hí−÷Ò ¶ÉHíÉà lÉÉà, lÉ©ÉÉ−÷É Ê©ÉmÉÉà{Éà lÉ©ÉÉ−÷É Ê´ÉºÉà 
Wðà NÉ©ÉlÉÖÅ ¾úÉà«É lÉà ±ÉLÉ´ÉÉ WðiÉÉ´ÉÉà. lÉà +à´ÉÒ WðN«ÉÉ+à −÷ÉLÉÉà Hàí WðàoÉÒ Xà> 
¶ÉHíÉ«É. Hí¶ÉÖÅ Ê{É·SÉ«ÉÉl©ÉHí Hí¾àúlÉÉ +oÉ´ÉÉ lÉ©ÉÉ−÷Ò Ê¡É«É ´ÉÉlÉÉÇ+Éà Hàí 
HíÊ´ÉlÉÉ+Éà ´ÉÉÅSÉlÉÉ lÉ©ÉÉ−÷Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉà +´ÉÉWð `àò~É Hí−÷Éà. lÉ©ÉÉ−÷Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉà 
+´ÉÉWð »ÉÅÉ§É³´ÉÉoÉÒ ¶ÉÉÅÊlÉ ©É³Ò ¶ÉH¶Éàí, +oÉ´ÉÉ lÉ©É{Éà Ê´É¹ÉÉ»É ¾úÉà«É lÉà´ÉÒ 
HíÉà> ´«ÉÊHílÉ{Éà, lÉ©É{Éà ´ÉÉÅSÉÒ »ÉÅ§É³É´ÉlÉÉà lÉà©ÉÉ{ÉÉà +´ÉÉWð −à÷HíÉàeÇô Hí−÷´ÉÉ{ÉÖÅ lÉ©Éà 
Hí¾úÒ ¶ÉHíÉà. 
 

• lÉ©ÉÉ−÷Ò ËWðqöNÉÒ +ÉàUïÉ lÉ{ÉÉ´É´ÉÉ³Ò ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ ©ÉÉNÉÉâ ¶ÉÉàyÉ´ÉÉ{ÉÉà ¡É«Él{É Hí−÷Éà, 
¡É»ÉÅNÉÉà~ÉÉlÉ lÉ©Éà XlÉà Ê©ÉWð¥ÉÉ{ÉÒ +É~ÉÉà, +É−÷ÉàN«ÉqöÉ«ÉHí Wð©ÉÉà, »ÉÉ−÷É 
¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ DPÉÉà +{Éà Yð´É{É©ÉÉÅ ¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí ¡É´ÉÞÊlÉ Hí−÷Éà, HíÉ−÷iÉHàí lÉà{ÉÉoÉÒ 
+Él©É-NÉÉä−÷´É ´ÉyÉ¶Éà +{Éà ÊLÉ}ÉlÉÉ qöÚ−÷ oÉ¶Éà. 
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• Ê©ÉmÉÉà, Hàí »oÉÉÊ{ÉHí +{Éà −÷Éº`ÄòÒ«É ¾àú±~É±ÉÉ>{É `àòÊ±É£íÉà{É {ÉÅ¥É−÷Éà −÷ÉLÉÉà, WðàoÉÒ, 
»ÉÅHí`òHíÉ±É©ÉÉÅ HíÉà>{ÉÒ »ÉÉoÉà ´ÉÉlÉ Hí−÷´ÉÉ{ÉÒ lÉ©É{Éà Wð°÷−÷ ~Éeàô lÉÉà lÉ©Éà lÉà+Éà{Éà 
»É¾àú±ÉÉ>oÉÒ ©É³Ò ¶ÉHíÉà. (Useful organisations (A~É«ÉÉàNÉÒ »ÉÅ»oÉÉ+Éà), 
~ÉÞ. 12 ~É−÷ WÖðð+Éà.) 
 

• lÉ©ÉÉ−÷É NÉÖ»»ÉÉ +ÅNÉà +{Éà lÉ©Éà NÉÖ»»ÉÉ©ÉÉÅ ¶ÉÖÅ Hí−÷Éà UïÉà lÉà +ÅNÉà Ê´ÉSÉÉ−÷Éà. 
lÉ©ÉÉ−÷Ò XlÉ ¡Él«Éà NÉÖ»»Éà {É oÉ«ÉÉ ¾úÉà´É lÉÉà, lÉ©Éà LÉ−à÷LÉ−÷ HíÉà{ÉÉ ¡Él«Éà NÉÖ»»Éà 
oÉ«ÉÉ UïÉà? Wðà©ÉiÉà +É ¡ÉHíÉ−÷{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ lÉ©ÉÉ−÷É©ÉÉÅ ~ÉàqöÉ Hí−÷Ò ¾úÉà«É lÉà´ÉÉ 
±ÉÉàHíÉà{ÉÒ «ÉÉqöÒ ±ÉLÉÉà. lÉ©ÉÉ−÷Ò XlÉ{Éà «ÉÉqö Hí−÷É´ÉÉà Hàí lÉ©Éà ËWðqöNÉÒ©ÉÉÅ »ÉÉ−÷Ò 
´É»lÉÖ+Éà ©ÉÉ à̀ò ~ÉÉmÉ UïÉà, lÉ©ÉÉ−÷É ¡Él«Éà ¥ÉÒX+Éà Wðà Hí−à÷ lÉà{ÉÒ »ÉX 
§ÉÉàNÉ´É´ÉÉ ©ÉÉ`àò {É¾úÓ. 
 

• lÉ©É{Éà qöÖ:LÉ +É~É{ÉÉ−÷É ±ÉÉàHíÉà{Éà −÷WÚð Hí−÷´ÉÉ HÖí¶É{ÉÉà{ÉÉà »Éà`ò NÉÉàcó´ÉÉà. lÉà+Éà+à 
lÉ©É{Éà Hàí´ÉÒ −÷ÒlÉà qöÖ:LÉ ~É¾úÉáSÉÉeô«ÉÖÅ Uïà lÉà +{Éà lÉ©Éà »ÉX{Éà ~ÉÉmÉ {ÉoÉÒ lÉà 
lÉà+Éà{Éà WðiÉÉ´ÉÉà. HÖí¶É{ÉÉà{Éà ±ÉÉlÉ ©ÉÉ−÷´ÉÒ Hàí ¡É¾úÉ−÷ Hí−÷´ÉÉà »ÉÉ−÷Éà Uïà. ¶ÉHí«É 
¾úÉà«É lÉÉà +É HíÉ©É ¥ÉÒX HíÉà> »ÉÉoÉà Hí−÷´ÉÉ{ÉÉà ¡É«Él{É Hí−÷Éà, WðàoÉÒ +{ÉÖ§É´É 
´É¾áúSÉÉ«É +{Éà lÉ©Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò XlÉ{Éà qöÖ:LÉ {É ~É¾úÉáSÉÉeôÉà. 
 

• »ÉWðÇ{ÉÉl©ÉHílÉÉ Ê{É−÷É¶ÉÉ »ÉÉ©Éà{ÉÖÅ ¶ÉÊHílÉ¶ÉÉ³Ò »ÉÉyÉ{É Uïà. +É Hí¶ÉÖÅHí 
¥É{ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÒ ¥ÉÉ¥ÉlÉ {ÉoÉÒ. lÉ©É{Éà qöÖ:LÉ©ÉÉÅoÉÒ ¥É¾úÉ−÷ HíÉhàõ +{Éà lÉ©É{Éà »ÉÉ®Åø 
±ÉNÉÉeàô lÉà´ÉÒ HíÉà>~ÉiÉ ´É»lÉÖ »ÉWðÇ{ÉÉl©ÉHí Uïà. lÉ©É{Éà +É©É ±ÉÉNÉlÉÖÅ ¾úÉà«É lÉÉà, 
lÉ©É{Éà Hàí´ÉÖÅ ±ÉÉNÉà Uïà lÉà +ÅNÉà eÄôÉà=NÉ Hàí ~Éà<Ï{`òNÉ Hí−÷´ÉÉ{ÉÉà ¡É«Él{É Hí−÷Éà. 
Hàí`ò±ÉÉHí ±ÉÉàHíÉà SÉ³HílÉÉ −Å÷NÉÉà{ÉÉà A~É«ÉÉàNÉ Hí−÷Ò{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ Ê´ÉºÉà ÊSÉmÉÉà qöÉà−÷à Uïà. 
 

• lÉ©É{Éà »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É Hí−÷´ÉÒ Wð°÷−÷Ò ±ÉÉNÉà lÉÉà, »É±ÉÉ©ÉlÉ ©É«ÉÉÇqöÉ©ÉÉÅ −÷¾àú´ÉÉ ~É−÷ 
y«ÉÉ{É −÷ÉLÉÉà. »É©ÉoÉÇHí eôÉàHí`ò−÷, lÉ©ÉÉ−÷Ò >X+Éà +ÉàUïÒ Hí−÷´ÉÉ +{Éà »ÉÅ§ÉÉ³ 
−÷ÉLÉ´ÉÉ lÉ©É{Éà »ÉÉ−÷Ò »É±ÉÉ¾ú +É~É¶Éà +{Éà ´ÉyÉÖ ©Éqöqö ©Éà³´É´ÉÉ lÉ©É{Éà ©Éqöqö 
Hí−÷¶Éà. 
 
 
¾ÖÅú Hí> ©Éqöqö ©Éà³´ÉÒ ¶ÉHÖÅí? 
 
+{ÉÖ§É´ÉÉà +à`ò±ÉÉ qöÖ:LÉqö ¾úÉà«É Hàí Wðà lÉ©É{Éà, XlÉ{Éà >X ~É¾úÉáSÉÉeôÒ{Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò 
±ÉÉNÉiÉÒ+Éà »ÉÉoÉà HíÉ©É ~ÉÉeô´ÉÉ{ÉÒ £í−÷Wð ~ÉÉeàô lÉÉà, lÉ©É{Éà ¾ú´Éà NÉÅ§ÉÒ−÷~ÉiÉà 
¶ÉÅHíÉ oÉ¶Éà Hàí lÉ©Éà lÉà+Éà{ÉÒ »ÉÉoÉà ¥ÉÒYð HíÉà> −÷ÒlÉà HíÉ©É Hí−÷Ò ¶ÉHí¶ÉÉà Hàí Hàí©É. 
~É−Å÷lÉÖ ±ÉÉàHíÉà+à, §ÉÚlÉHíÉ³{ÉÉ ¥É{ÉÉ´ÉÉà +oÉ´ÉÉ NÉÖ©ÉÉ´Éà±ÉÉ ¥ÉÉ³~ÉiÉ +ÅNÉà ¶ÉÉàHí 
Hí−÷´ÉÉ +{Éà lÉà+Éà{ÉÒ +É»É~ÉÉ»É −÷¾àú±É §É«É +{Éà NÉÚÅSÉ´ÉiÉ ©ÉÉ−÷£ílÉ HíÉ©É 
Hí−÷´ÉÉ +ÉNÉ³ ´ÉyÉ´ÉÖÅ Xà>+à. +{ÉàHí ¡ÉHíÉ−÷{ÉÒ »É¾úÉ«É »ÉÉoÉà, lÉà+Éà ¶ÉÒLÉà Uïà 
Hàí Wðà{Éà »É~ÉÉ`òÒ ~É−÷ ±ÉÉ´É´ÉÉ Wð°÷−÷Ò Uïà lÉà qöÖ:LÉ, NÉÖ»»ÉÉà +{Éà JíÉàyÉ{Éà lÉà+Éà 
HíÉ¥ÉÚ©ÉÉÅ −÷ÉLÉÒ ¶ÉHàí Uïà. 
8 
lÉ©Éà Ê´É¹ÉÉ»É Hí−÷lÉÉ ¾úÉà´É lÉà´ÉÒ HíÉà>Hí ´«ÉÊHílÉ »ÉÉoÉà ´ÉÉlÉSÉÒlÉ ¶É°÷ Hí−÷Ò{Éà 
©ÉÉNÉÇ ¶ÉÉàyÉ´ÉÉà ©É¾úl´É{ÉÒ ´É»lÉÖ Uïà. lÉà´ÉÒ ´«ÉÊHílÉ Ê©ÉmÉ, HÖí`ÖÅò¥É{ÉÉà »É§«É, 
yÉÅyÉÉqöÉ−÷Ò »É±ÉÉ¾úHíÉ−÷, ©É{ÉÉà´Éä[ÉÉÊ{ÉHí +oÉ´ÉÉ ©É{ÉÉàÊSÉÊHíl»ÉHí ¾úÉà> ¶ÉHàí. 
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yÉÅyÉÉqöÉ−÷Ò ´«ÉÊHílÉ+à lÉ©É{Éà »ÉÉÅ§É³Ò{Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà »ÉÖyÉÒ ~É¾úÉáSÉ´ÉÉ©ÉÉÅ 
+{Éà WÖðqöÒ −÷ÒlÉà lÉà{ÉÒ ´«É´É»oÉÉ Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ lÉ©É{Éà ©Éqöqö Hí−÷´ÉÒ Xà>+à. 
´ÉlÉÇ©ÉÉ{É{ÉÉ lÉà©ÉWð §ÉÚlÉHíÉ³{ÉÒ lÉ©ÉÉ©É »É©É»«ÉÉ+Éà{Éà ¾ú±É Hí−÷´ÉÒ Wð°÷−÷Ò Uïà. 
¥É{ÉÒ ¶ÉHàí lÉÉà lÉ©Éà HíÉà>Hí ´«ÉÊHílÉ ¶ÉÉàyÉÒ HíÉhõÉà Wðà, »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É Hí−÷{ÉÉ−÷, 
LÉÉ´ÉÉ{ÉÒ »É©É»«ÉÉ+Éà ¾úÉà«É +oÉ´ÉÉ Wðà©É{ÉÉà qöÖ®ø~É«ÉÉàNÉ Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ +É´«ÉÉà ¾úÉà«É 
lÉà´ÉÉ ±ÉÉàHíÉà{ÉÒ »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷©ÉÉÅ Ê{ÉºiÉÉlÉ ¾úÉà«É. (Useful organisations 
(A~É«ÉÉàNÉÒ »ÉÅ»oÉÉ+Éà), ~ÉÞ. 12 ~É− +{Éà Further reading (´ÉyÉÖ ´ÉÉSÉ{É), 
~ÉÞ. 14 ~É−÷ WÖðð+Éà.) 
 
lÉ©ÉÉ− ÷É eôÉàHí`ò− ÷ »ÉÉoÉà ´ÉÉlÉ Hí− ÷´ÉÒ 
NICE §É±ÉÉ©ÉiÉ Hí−à÷ Uïà Hàí lÉ©É{Éà, ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ XlÉ{Éà {ÉÖHí»ÉÉ{É Hí−÷{ÉÉ−÷ 
±ÉÉàHíÉà{ÉÒ »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷ ©ÉÉ`àò lÉÉ±ÉÒ©É ±ÉÒyÉÒ ¾úÉà«É lÉà´ÉÒ yÉÅyÉÉqöÉ−÷Ò ´«ÉÊHílÉ wöÉ−÷É 
lÉ©ÉÉ−÷É ¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí, ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí +{Éà »ÉÉ©ÉÉÊWðHí Wð°÷Ê−÷«ÉÉlÉÉà{ÉÖÅ, »Éqö§ÉÉ´É +{Éà 
»É©ÉWðiÉ§É«ÉÉÇ ´ÉÉlÉÉ´É−÷iÉ©ÉÉÅ »ÉÅ~ÉÚiÉÇ ©ÉÚ±«ÉÉÅHí{É ¡É»lÉÖlÉ Hí−÷É÷¶Éà. lÉ©ÉÉ−÷É eôÉàHí`ò−÷ 
lÉà −÷qö Hí−à÷ +oÉ´ÉÉ ©Éqöqö°÷~É {É oÉÉ«É lÉÉà lÉ©Éà, »oÉÉÊ{ÉH NHS Ä̀ò»`ò ¾àúcó³{ÉÒ 
lÉ©ÉÉ−÷Ò £íÉà{É{ÉÒ ~ÉÖÎ»lÉHíÉ©ÉÉÅ «ÉÉqöÒ Hí−à÷±É, Patient Advice and Liaison 
Services (PALS) (qqöÔ »É±ÉÉ¾ú +{Éà »ÉÅ~ÉHÇí »Éà´ÉÉ) {ÉÉà lÉ©Éà »ÉÅ~ÉHÇí Hí−÷Ò 
¶ÉHíÉà. Wð°÷−÷ WðiÉÉ«É lÉÉà lÉ©É{Éà lÉ©ÉÉ−÷É eôÉàHí`ò−÷ ¥Éqö±É´ÉÉ{ÉÉà +ÊyÉHíÉ−÷ Uïà. 
(Useful organisations (A~É«ÉÉàNÉÒ »ÉÅ»oÉÉ+Éà), ~ÉÞ. 12 ~É− WÖð+Éà.) 
 
lÉ©ÉÉ−÷É eôÉàHí`ò−÷ lÉ©É{Éà Ê´ÉÊ´ÉyÉ ¡ÉHíÉ−÷{ÉÒ »É±ÉÉ¾ú Hàí A~ÉSÉÉ−÷ »ÉÊ¾úlÉ »ÉÅL«ÉÉ¥ÉÅyÉ 
»ÉÉ−÷´ÉÉ−÷ ~É»ÉÅqöNÉÒ +É~ÉÒ ¶ÉHí¶Éà. +àHí Ê´ÉHí±~É ¥ÉÉàyÉHí ´ÉlÉÇ{É A~ÉSÉÉ−÷(CBT) 
Uïà, Wðà ´«É´É¾úÉ® »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷ Uïà lÉà©ÉÉÅ lÉ©Éà »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É Hí−÷Éà lÉà{ÉÒ lÉ−÷lÉ ~É¾àú±ÉÉ 
¶ÉÖÅ ¥É{Éà Uïà lÉà Xà́ ÉÉ{ÉÉà »É©ÉÉ´Éà¶É oÉÉ«É Uïà, Wðà lÉ©É{Éà »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É{ÉÉ 
¥É{ÉÉ´ÉÉà{ÉÒ eôÉ«É−÷Ò −÷ÉLÉ´ÉÉ +{Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà{ÉÒ ¥ÉÒYð SÉà{É±ÉÉà ¶ÉÉàyÉ´ÉÉ 
¡ÉÉàl»ÉÉ¾ú{É +É~Éà Uïà. CBT »ÉÉ©ÉÉ{«É −÷ÒlÉà »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É{ÉÉ ©ÉÚ³©ÉÉÅ −÷¾àú±ÉÉ 
HíÉ−÷iÉÉà{ÉÒ DeôÉiÉoÉÒ ¶ÉÉàyÉ Hí−÷lÉÖÅ {ÉoÉÒ. (Further reading (´ÉyÉÖ ´ÉÉSÉ{É), 
~ÉÞ. 14 ~É−÷ WÖðð+Éà.) 
 
lÉ©ÉÉ−÷Ò »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É lÉÒµÉ ¾úÉà«É lÉÉà ´ÉyÉÖ ©ÉÚ±«ÉÉÅHí{É, »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷ +{Éà »É©ÉoÉÇ{É 
©ÉÉ`àò lÉ©É{Éà ©É{ÉÉàÊSÉÊHíl»ÉÉ »Éà´ÉÉ LÉÉlÉà ©ÉÉàHí±É´ÉÉ©ÉÉÅ +É´É¶Éà. »ÉÅHí`òHíÉ±É©ÉÉÅ 
lÉ©É{Éà ¾úÉàÎ»~É`ò±É©ÉÉÅ ±É> Wð´ÉÉ¶Éà. +É »Éà´ÉÉ+Éà +ÅNÉà ±ÉÉàHíÉà{ÉÉà +{ÉÖ§É´É Ê§É}É 
Ê§É}É Uïà. »É©É«É +{Éà »ÉÉyÉ{ÉÉà ©É«ÉÉÇÊqölÉ ¾úÉà«É l«ÉÉ−à÷, »`òÉ£í{Éà ©ÉÉ`àò, l´ÉÊ−÷lÉ 
Ê{ÉiÉÇ«ÉÉà ±Éà´ÉÉ, Ê{ÉqöÉ{ÉÉl©ÉHí ±Éà¥É±ÉÉà ´ÉÉ~É−÷´ÉÉ +{Éà qö´ÉÉ{ÉÒ »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷ +É~É´ÉÒ 
lÉà ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí ~ÉÒeôÉ{ÉÒ +ÅlÉNÉÇlÉ −÷¾àú±ÉÉ HíÉ−÷iÉÉà lÉ~ÉÉ»É´ÉÉ©ÉÉÅ »É©É«É ¥ÉNÉÉeô´ÉÉ 
Hí−÷lÉÉÅ ´ÉyÉÖ »É−÷³ ¥É{ÉÒ ¶ÉHí¶Éà. lÉ©ÉÉ−÷Éà +É ¡ÉHíÉ−÷{ÉÉà Hàí»É ¾úÉà´ÉÉ{ÉÖÅ WðiÉÉ«É 
lÉÉà, lÉ©ÉÉ−à÷ Ê¾ú©ÉÉ«ÉlÉ Hí−÷{ÉÉ−÷{ÉÒ Wð°÷−÷ ~Éeô¶Éà, Wðà lÉ©ÉÉ−÷É ´ÉlÉÒ ´ÉÉlÉ Hí−÷Ò 
¶ÉHí¶Éà +{Éà lÉ©É{Éà «ÉÉàN«É »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷ +~ÉÉ«É lÉà »ÉÖÊ{ÉÊ·SÉlÉ Hí−÷¶Éà. +É Ê©ÉmÉ, 
»ÉÅ¥ÉÅyÉÒ Hàí yÉÅyÉÉqöÉ−÷Ò ¾úÉà> ¶ÉHàí. +É ¡ÉHíÉ−÷{ÉÒ ¡ÉÊlÉÊJí«ÉÉ »ÉÉ©Éà ¡ÉÊlÉÊJí«ÉÉ 
Hí−÷´ÉÉ +{Éà ±ÉÉàHíÉà{Éà ¥É{Éà lÉà`ò±ÉÒ ´ÉyÉÖ »ÉÉ−÷Ò »ÉÅ§ÉÉ³ ©É³à lÉà »ÉÖÊ{ÉÊ·SÉlÉ 
Hí−÷´ÉÉ NICE {ÉÒ {É´ÉÒ ©ÉÉNÉÇqö¶ÉÇHí »ÉÚSÉ{ÉÉ+Éà lÉä«ÉÉ−÷ Hí−÷É> Uïà. (The Mind 
guide to advocacy (Ê¾ú©ÉÉ«ÉlÉ Hí−÷´ÉÉ ©ÉÉ`àò ©ÉÉ>{eô{ÉÒ ©ÉÉNÉÇqöÊ¶ÉHíÉÇ) {ÉÒ 
Ê´ÉNÉlÉÉà ©ÉÉ`àò Further reading (´ÉyÉÖ ´ÉÉSÉ{É) »ÉÉ©ÉOÉÒ WÖð+Éà.) 
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Ê©ÉmÉÉà +{Éà HÖí`ÖÅò¥É Hàí´ÉÒ − ÷ÒlÉà ©Éqöqö Hí−÷Ò ¶ÉHàí? 
 
lÉ©Éà Wðà{Éà SÉÉ¾úlÉÉ ¾úÉà́ É +{Éà »ÉÅ§ÉÉ³ −÷ÉLÉlÉÉ ¾úÉà´É lÉà »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É Hí−à÷ lÉÉà, 
lÉ©ÉÉ−÷Ò ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ +ÉPÉÉlÉ, NÉÖ»»ÉÉà, NÉÖ{ÉÉà, ¶ÉÉàHí +{Éà ±ÉÉSÉÉ−÷Ò{ÉÒ 
±ÉÉNÉiÉÒ+Éà{ÉÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉà LÉÚ¥É ©ÉÖ¶Hàí±É ¥É{Éà Uïà. Wðà HÅí< ¥É{«ÉÖÅ ¾úÉà«É 
lÉà{ÉÉoÉÒ lÉ©Éà NÉ§É−÷É> X´É. lÉ©É{Éà `àòHíÉà +É~ÉlÉÉ HÖí`ÖÅò¥É, Ê©ÉmÉÉà +{Éà 
yÉÅyÉÉqöÉ−÷Ò+Éà{ÉÒ »É¾úÉ«É{ÉÒ «ÉÉqöÒ Hí−÷´ÉÉ ¡É«Él{É Hí−÷Éà. (Useful 
organisations (A~É«ÉÉàNÉÒ »ÉÅ»oÉÉ+Éà), ~ÉÞ. 12 ~É− WÖð+Éà.) 
 
lÉ©Éà ±ÉÉSÉÉ−÷Ò +{ÉÖ§É´ÉÉà lÉà©É UïlÉÉÅ, lÉ©Éà ¶ÉÖÅ Hí−÷Éà +{Éà ¶ÉÖÅ {É Hí−÷Éà lÉà©ÉÉÅ PÉiÉÉà 
lÉ£íÉ´ÉlÉ ~ÉeôÒ ¶ÉHàí Uïà. lÉ©Éà lÉà{ÉÒ >X ~É−÷ «ÉÉàN«É y«ÉÉ{É +É~ÉÉà lÉÉà, lÉ©Éà 
Ê{ÉÊ·SÉlÉ Hí−÷Éà UïÉà Hàí lÉ©É{Éà +{Éà lÉà©É{ÉÉ ¶É−÷Ò−÷{ÉÒ »ÉÅ§ÉÉ³ −÷ÉLÉ´ÉÒ «ÉÉàN«É Uïà. 
~É−Å÷lÉÖ ©ÉÉmÉ >X+Éà ~É−÷ y«ÉÉ{É +É~ÉÉà. lÉ©ÉÉ−÷Éà Ê©ÉmÉ Hàí »ÉÅ¥ÉÅyÉÒ ËWðqöNÉÒ{Éà 
Hàí`ò±ÉÒ ©ÉÖ¶Hàí±É ¾úÉà´ÉÉ{ÉÖÅ +{ÉÖ§É´Éà Uïà lÉà lÉ©Éà »É©ÉXà +à +NÉl«É{ÉÖÅ Uïà. lÉ©Éà 
»É©ÉWð´ÉÉ ©ÉÉNÉÉà UïÉà +à lÉà+Éà{Éà qö¶ÉÉÇ´É´ÉÉoÉÒ ©ÉÉà`ÖÅò HíÉ©É oÉ¶Éà. 
 
lÉ©É{Éà ¾ú³´ÉàoÉÒ lÉà©É{Éà ¡ÉÉàl»ÉÉÊ¾úlÉ Hí−÷Ò{Éà lÉà©É{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà lÉ~ÉÉ»É´ÉÉ +{Éà 
¶ÉÉ ©ÉÉ`àò lÉà+Éà »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É Hí−à÷ Uïà lÉà +ÅNÉà HíÉà>Hí{ÉÒ »ÉÉoÉà ´ÉÉlÉ Hí−÷Ò{Éà lÉ©Éà 
¶É°÷+ÉlÉ Hí−÷Ò ¶ÉHíÉà. lÉà+Éà+à Wðà Hí¾àú´ÉÉ{ÉÖÅ Uïà lÉà »ÉÉÅ§É³´ÉÖÅ lÉ©É{Éà ©ÉÖ¶Hàí±É 
WðiÉÉ«É. lÉ©É{Éà lÉà +ÅNÉà LÉÚ¥É +»É−÷ oÉÉ«É lÉÉà, lÉà©É{ÉÒ »ÉÉoÉà HíÉà> ´ÉÉlÉ Hí−à÷ 
lÉà´ÉÒ HíÉà> ´«ÉÊHílÉ ©Éà³´ÉÒ +É~É´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqöqö Hí−÷´ÉÒ. lÉ©ÉÉ−÷Ò ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ 
±ÉÉNÉiÉÒ+Éà +ÅNÉà lÉà©É{ÉÒ »ÉÉoÉà ¡É©ÉÉÊiÉHí oÉ´ÉÖÅ lÉà ¶ÉHí«É Uïà, +{Éà qöÖ:LÉÒ {É 
oÉ´ÉÖÅ, Hàí lÉà+Éà{ÉÉà qöÉàºÉ {É HíÉhõ´ÉÉà, lÉà+Éà NÉÉÅeôÉ oÉ> NÉ«ÉÉ ¾úÉà«É lÉà©É {É ´ÉlÉÇ´ÉÖÅ, 
Hàí lÉà+Éà{Éà NÉÖ{ÉàNÉÉ−÷ ¾úÉà´ÉÉ{ÉÖÅ §ÉÉ{É {É Hí−÷É´É´ÉÖÅ. +Él©É-NÉÖiÉ{ÉÒ lÉà©É{ÉÒ »ÉÚ]ñ 
Ê´ÉHí»ÉÉ´É´ÉÉ +{Éà lÉà{ÉÖÅ »É©ÉoÉÇ{É Hí−÷´ÉÉ ´«ÉÊHílÉ{ÉÒ ËWðqöNÉÒ{ÉÉ Ê¥É{É-¾úÉÊ{ÉHílÉÉÇ 
~ÉÉ»ÉÉÅ ~É−÷ §ÉÉ−÷ ©ÉÚHí´ÉÉà. lÉà©É{ÉÒ »´É-±ÉÉ«ÉHíÉlÉ{ÉÒ »É©ÉWð{Éà ©Éqöqö Hí−÷´ÉÉ, 
Ê´ÉHí»ÉÉ´É´ÉÉ +{Éà lÉà{ÉÖÅ »É©ÉoÉÇ{É Hí−÷´ÉÉ ´«ÉÎGlÉ{ÉÒ ËWðqöNÉÒ{ÉÉÅ Ê¥É{É¾úÉÊ{ÉHíÉ−÷Hí 
~ÉÉ»ÉÉÅ ~É−÷ §ÉÉ−÷ ©ÉÚHí´ÉÉ{ÉÖÅ SÉÉ±ÉÖ −÷ÉLÉ´ÉÖÅ. 
 
Wð±ÉqöÒ ~ÉÊ−÷´ÉlÉÇ{É +É´Éà lÉà´ÉÒ +~ÉàKÉÉ {É −÷ÉLÉÉà; +{Éà ©ÉÉmÉ lÉ©Éà >SUïÉà UïÉà lÉà 
HíÉ−÷iÉà lÉ©ÉÉ−÷É Ê©ÉmÉ Hàí »ÉÅ¥ÉÅyÉÒ »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É +`òHíÉ´Éà lÉà´ÉÒ HíÉà> +~ÉàKÉÉ{Éà 
´É³NÉÒ {É −÷¾úÉà. »´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É Hí−÷lÉÉ ±ÉÉàHíÉà, lÉà©É{ÉÒ §ÉÉ´É{ÉÉ+Éà{ÉÉ ~ÉÚ−à÷~ÉÚ−÷É 
¥ÉÉàWð{ÉÉà ¡ÉÊlÉHíÉ−÷ Hí−÷´ÉÉ{ÉÉà ¡É«Él{É Hí−à÷ Uïà. +É −÷KÉiÉ-lÉÅmÉ ´«É´É»oÉÉ 
»É¾àú±ÉÉ>oÉÒ lÉÉàeôÒ ¶ÉHíÉ¶Éà {É¾úÓ. lÉà©É{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà lÉà©É{ÉÉà Ê´É{ÉÉ¶É {É¾úÓ Hí−à÷ 
lÉà »É©ÉWð´ÉÉ ©ÉÉ`àò ±ÉÉàHíÉà{Éà »É©É«É ±ÉÉNÉà Uïà. »É©É»«ÉÉ ¾ú±É Hí−÷´ÉÉ »ÉlÉlÉ lÉà©ÉÉÅ 
qöÉLÉ±É oÉ´ÉÉ{ÉÒ ±ÉÉ±ÉSÉ lÉ©Éà {É −÷ÉLÉÉà lÉà +NÉl«É{ÉÖÅ Uïà. +ÅlÉ©ÉÉÅ qö−à÷Hí 
´«ÉÊHílÉ+à ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ »ÉÉ©ÉÇo«É©ÉÉÅ Xà−÷ ~É−÷ lÉä«ÉÉ−÷ oÉ´ÉÉ{ÉÖÅ Uïà +{Éà lÉà©É{ÉÖÅ 
~ÉÉàlÉÉ{ÉÖÅ »É©ÉÉyÉÉ{É +ÉÅlÉÊ−÷Hí »mÉÉàlÉÉà©ÉÉÅoÉÒ ©Éà³´É´ÉÉ{ÉÖÅ Uïà. 
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»ÉÅqö§ÉÉâ 
 
Self-harm: short-term treatment and management 
(National Institute for Clinical Excellence 2004) 
(www.nice.org.uk) 
Self-harm: understanding the NICE guidelines 
(National Collaborating Centre for Mental Health/Mind) 
Youth and self-harm: perspectives (Centre for Suicide 
Research, University of Oxford/Samaritans) 
Non-fatal suicidal behaviour among adults aged 16-74 in Great 
Britain The Office for National Statistics (The Stationery Office 
2002) 
Children or adolescents who try to harm or kill themselves 
(National Statistics 2001) 
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A~É«ÉÉàNÉÒ »ÉÅ»oÉÉ+Éà 
 
Mind (©ÉÉ>{eô) 
=N±Éà{eô +{Éà ´Éà±»É©ÉÉÅ Mind (©ÉÉ>{eô) +àHí +OÉà»É−÷ ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí +É−÷ÉàN«É 
»ÉÅ»oÉÉ Uïà, Wðà ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí ~ÉÒeôÉ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É Hí−÷lÉÉ ±ÉÉàHíÉà ´ÉyÉÖ »ÉÉ−÷Ò 
NÉÖiÉ´ÉnÉÉ´ÉÉ³ÖÅ Yð´É{É Yð´ÉÒ ¶ÉHàí lÉà ©ÉÉ`àò lÉà©É{ÉÉ »oÉÉÊ{ÉHí +à»ÉÉàÊ»É«Éà¶É{ÉÉà 
wöÉ−÷É +ÊwölÉÒ«É ¸ÉàiÉÒ¥ÉÅyÉ »Éà´ÉÉ+Éà ~ÉÚ−÷Ò ~ÉÉeàô Uïà. lÉ©ÉÉ−÷É {ÉWðqöÒHí{ÉÉ 
»oÉÉÊ{ÉHí Mind association (©ÉÉ>{eô +à»ÉÉàÊ»É«Éà¶É{É) {ÉÒ Ê´ÉNÉlÉÉà »ÉÊ¾úlÉ 
HíÉà<~ÉiÉ ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí +É−÷ÉàN«É{ÉÉ ¡É¶{ÉÉà +ÅNÉà ´ÉyÉÖ ©ÉÉÊ¾úlÉÒ ©ÉÉ`àò Mind 
(©ÉÉ>{eô) {ÉÒ ´Éà¥É»ÉÉ<`ò : www.mind.org.uk +oÉ´ÉÉ 0845 766 0163 
~É−÷ +oÉ´ÉÉ MindinfoLine ~É−÷ »ÉÅ~ÉHÇí Hí−÷´ÉÉà. 
 
The Basement Project 
PO Box 5, Abergavenny, Wales NP7 5XW 
tel. 01873 856 524 
»´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É Hí−÷{ÉÉ−÷ ±ÉÉàHíÉà ©ÉÉ`àò ¡ÉHíÉ¶É{ÉÉà, WÚðoÉÉà +{Éà ´ÉHÇí¶ÉÉà~É 
 
British Association for Counselling and Psychotherapy 
(BACP)  
BACP House, 35–37 Albert Street, Rugby CV21 2SG 
tel. 0870 443 5252, web: www.bacp.co.uk 
»oÉÉÊ{ÉHí ¡ÉàÎG`ò¶É{É−÷Éà{ÉÒ Ê´ÉNÉlÉ ©ÉÉ`àò »ÉÅ~ÉHÇí Hí−÷´ÉÉà 
 

British Red Cross UK Office 
44 Moorfields, London EC2Y 9AL 
tel. 020 7877 7000 
lÉ©ÉÉ−÷É PÉÉ {ÉÉà hõÉÅHíÊ~ÉUïÉàeôÉà Hí−÷lÉÒ »Éà´ÉÉ +ÅNÉà{ÉÒ ©ÉÉÊ¾úlÉÒ ©ÉÉ`àò 
 

DABS (Directory and Book Services) 
4 New Hill, Conisbrough, Doncaster DN12 3HA 
tel. 01709 860 023, web: www.dabsbooks.co.uk 
¥ÉÉ³ qÖö®ø~É«ÉÉàNÉoÉÒ +»É−÷ ~ÉÉ©Éà±É HíÉà<~ÉiÉ ´«ÉÎGlÉ ©ÉÉ`àò ~ÉÖ»lÉHíÉà +{Éà 
©ÉÉÊ¾úlÉÒ 
 

Hearing Voices Network 
91 Oldham Street, Manchester M4 1LW 
tel. 0161 834 5768, web: www.hearing-voices.org.uk 
+´ÉÉXà »ÉÅ§É³ÉlÉÉ ¾úÉà«É lÉà´ÉÉ ±ÉÉàHíÉà ©ÉÉ`àò ©ÉÉÊ¾úlÉÒ +{Éà »É¾úÉ«É 
 
NAPAC 
42 Curtain Road, London EC2A 3NH 
helpline: 0800 085 3330, web: www.napac.org.uk 
¥ÉÉ³~ÉiÉ©ÉÉÅ qÖö®ø~É«ÉÉàNÉ oÉ«ÉÉà ¾úÉà«É lÉà´ÉÉ ±ÉÉàHíÉà ©ÉÉ`àò −÷ÉÎº`Äò«É ©ÉÉÊ¾úlÉÒ »Éà´ÉÉ 
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National Self-harm Network (NHSN)  
PO Box 7264, Nottingham NG1 6WJ web: www.nshn.co.uk 
»´É«ÉÅ-¾úÉÊ{É ~É¾úÉáSÉÉeô{ÉÉ−÷ ±ÉÉàHíÉà{Éà »É¾úÉ«É Hí−÷lÉÒ ¾ú«ÉÉlÉ ´«ÉÎGlÉ »ÉÅSÉÉÊ±ÉlÉ 
»ÉÅ»oÉÉ 
 
Samaritans 
The Upper Mill, Kingston Road, Ewell, Surrey KT17 2AF 
tel. 09457 90 90 90, web: www.samaritans.org.uk 
24 Hí±ÉÉHí »ÉÅHíÉ`òHíÉÊ±É{É ¾àú±~É±ÉÉ>{É 
 
Survivors UK 
PO Box 2470, London SW9 6WQ 
helpline: 0845 122 1201, web: www.survivorsuk.org.uk 
HíÉà<~ÉiÉ ¡ÉHíÉ−÷{ÉÒ ±ÉåÊNÉHí Ë¾ú»ÉÉ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É Hí−÷{ÉÉ−÷ ~ÉÖ®øºÉÉà ©ÉÉ`àò 
 
United Kingdom Council for Psychotherapy (UKCP) 
167–169 Great Portland Street, London W1W 5PF 
tel. 020 7436 3002, web: www.psychotherapy.org.uk 
©É{ÉÉàA~ÉSÉÉ−÷HíÉà{ÉÒ ¡ÉÉqàöÊ¶ÉHí «ÉÉqöÒ+Éà ©É£ílÉ ©Éà³´ÉÒ ¶ÉHàí Uïà 
 
YoungMinds 
102–108 Clerkenwell Road, London EC1M 5SA parents 
information service: 0800 018 2138 web: 
www.youngminds.org.uk 
¥ÉÉ³Hí{ÉÉ ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí +É−÷ÉàN«É +ÅNÉà ËSÉlÉÉ Hí−÷lÉÒ HíÉà<~ÉiÉ ´«ÉÎGlÉ ©ÉÉ`àò 
 
 
A~É«ÉÉàNÉÒ ´Éà¥É»ÉÉ<`ò 
 
www.nch.org.uk/selfharm  
 
www.rcpsych.ac.uk 
 
www.readthesigns.org 
 
www.selfharm.org.uk 
 
www.siari.co.uk 
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´ÉyÉÖ ´ÉÉSÉ{É 
 
A bright red scream: self-mutilation and the language of pain 
M. Strong (Virago 2000) £10.99 
Conquering a sense of inferiority (Mind 2004) £1 
Cutting: the risk – self-harm, self-care and risk reduction 
(National Self-harm Network 2000) £10 
Cutting: understanding and overcoming self-mutilation 
S. Levenkron (W. W. Norton 1998) £10.99 
Heal the hurt: how to forgive and move on A. Macaskill 
(Sheldon Press 2002) £6.99 
How to accept yourself Dr. W. Dryden (Sheldon Press 1999) £7.99 
How to assert yourself (Mind 2003) £1 
How to help someone who is suicidal (Mind 2004) £1 
How to improve your mental wellbeing (Mind 2004) £1 
How to increase your self-esteem (Mind 2003) £1 
How to look after yourself (Mind 2004) £1 
How to recognise the early signs of mental distress 
(Mind 2004) £1 
Managing anger: dealing positively with hurt and frustration 
G. Lindenfield (Thorsons 2000) £7.99 
The Mind guide to advocacy (Mind 2004) £1 
The Mind guide to managing stress (Mind 2005) £1 
Overcoming childhood trauma: a self-help guide using cognitive 
behavioural techniques H. Kennerley 
(Robinson 2000) £7.99 
Overcoming low self-esteem: a self-help guide using cognitive 
behavioural techniques M. Fennell (Robinson 1999) £7.99 
Self-harm: perspectives from personal experience 
ed. L. R. Pembroke (Chipmunka Publishing/Survivors Speak 
Out 2004) £12 
Understanding anxiety (Mind 2005) £1 
Understanding borderline personality disorder (Mind 2004) £1 
Understanding depression (Mind 2005) £1 
Understanding eating distress (Mind 2002) £1 
Understanding psychotic experiences (Mind 2004) £1 
Who’s hurting who? Young people, self-harm and suicide 
H. Spander (42nd Street 2001) £12.45 
 
lÉ©É{Éà +¾úÓ +É~Éà±É HíÉà<~ÉiÉ ~ÉÖ»lÉHíÉà +ÅNÉà ´ÉyÉÖ XiÉ´ÉÉ{ÉÒ <SUïÉ ¾úÉà«É lÉÉà, HÞí~ÉÉ 
Hí−÷Ò{Éà Mind (©ÉÉ>{eô) {ÉÉà »ÉÅ~ÉHÇí Hí−÷´ÉÉà (+ÉNÉ±ÉÉ ~ÉÉ{ÉÉ ~É−÷{ÉÒ Ê´ÉNÉlÉÉà Xà´ÉÒ). 
 



lÉ©ÉÉ−÷É »ÉÉäoÉÒ {ÉYðHí{ÉÉ Mind association (©ÉÉ>{eô +à»ÉÉàÊ»É«Éà¶É{É) +{Éà »oÉÉÊ{ÉHí »Éà́ ÉÉ+Éà +ÅNÉà{ÉÒ ©ÉÉÊ¾úlÉÒ ©ÉÉ`àò 
Mind (©ÉÉ>{eô){ÉÒ ¾àú±~É±ÉÉ<{É{ÉÉà »ÉÅ~ÉHÇí Hí−÷´ÉÉà. MindinfoLine : - 0845 766 0163  »ÉÉà©É´ÉÉ−÷ oÉÒ ¶ÉÖJí´ÉÉ−÷ 
»É´ÉÉ−÷{ÉÉ 9.15 oÉÒ »ÉÉÅWð{ÉÉ 5.15. ¥ÉÉà±É´ÉÉ{ÉÒ KÉÊlÉ Hàí ¥É¾àú−÷É ©ÉÉ`àò{ÉÒ ~ÉÚUï~É−÷Uï +ÅNÉà +©ÉÉ−÷Éà lÉà Wð {ÉÅ¥É−÷ ~É−÷ »ÉÅ~ÉHÇí Hí−÷´ÉÉà. 
(lÉ©Éà ¥ÉÒ`òÒ `àòK`òeôÉ«É− à÷G`ò(BT Textdirect) {ÉÉà A~É«ÉÉàNÉ Hí−÷lÉÉ ¾úÉà́ É lÉÉà +ÉNÉ³ 18001 A©Éà−÷Éà) §ÉÉºÉÉÅlÉ−÷ ©ÉÉ`àò, 
MindinfoLine ~É−÷ ±ÉáN´ÉàWð ±ÉÉ>{É ©ÉÉ−÷£ílÉ 100  §ÉÉºÉÉ+Éà »ÉÖ±É§É oÉÉ«É Uïà. 
Scottish Association for Mental Health (©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí +É−÷ÉàN«É ©ÉÉ`àò{ÉÒ »HíÉà̀ òÒ¶É »ÉÅ»oÉÉ `àò±ÉÒ)  
tel. 0141 568 7000 
Northern Ireland Association for Mental Health  
(©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí +É−÷ÉàN«É ©ÉÉ`àò{ÉÒ {ÉÉàoÉÇ{É +É«É±Éâ{eô »ÉÅ»oÉÉ `àò±ÉÒ) tel. 028 9032 8474 

 
Mind (©ÉÉ>{eô){ÉÖÅ LÉÉ»É HíÉ«ÉÇ 
 
• +©ÉÉ®Åø qö¶ÉÇ{É »É©ÉÉWð +ÅNÉà Uïà, Wðà lÉ©ÉÉ©É ©ÉÉ à̀ò »ÉÉ−÷É ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí 

+É−÷ÉàN«É{Éà ¡ÉÉàl»ÉÉÊ¾úlÉ Hí−à÷ Uïà +{Éà −÷KÉiÉ +É~Éà Uïà, lÉoÉÉ ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí 
~ÉÒeôÉ §ÉÉàNÉ´ÉlÉÉ ±ÉÉàHíÉà{Éà »ÉÉ−÷Ò −÷ÒlÉà, ¾úHíÉ−÷Él©ÉHí +{Éà »Éqö§ÉÉ´É~ÉÚiÉÇ 
−÷ÒlÉà »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷ +É~Éà Uïà. 

 
• ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí ~ÉÒeôÉ §ÉÉàNÉ´ÉlÉÉ ±ÉÉàHíÉà{ÉÒ Wð°÷Ê−÷«ÉÉlÉÉà +{Éà +{ÉÖ§É´ÉÉà +©ÉÉ−÷É 

HíÉ©É{Éà NÉÊlÉ +É~Éà Uïà +{Éà +©Éà LÉÉlÉ−÷Ò Hí−÷Ò+à UïÒ+à Hàí lÉà©É{ÉÉà 
+´ÉÉWð, ~ÉÊ−÷´ÉlÉÇ{É{Éà ¡É§ÉÉÊ´ÉlÉ Hí−÷{ÉÉ−÷ ±ÉÉàHíÉà »ÉÉÅ§É³à Uïà. 

 
• +©ÉÉ−÷Ò »´ÉlÉÅmÉlÉÉ, +©É{Éà −÷ÉàËWðqöÒ ËWðqöNÉÒ{Éà +»É−÷ Hí−÷lÉÉ ´ÉÉ»lÉÊ´ÉHí 

¡É¶{ÉÉà »ÉÉ©Éà C§ÉÉ −÷¾àú´ÉÉ +{Éà ¥ÉÉà±É´ÉÉ{ÉÒ ©ÉÖÎGlÉ +É~Éà Uïà. 
 
• +©Éà ©ÉÉÊ¾úlÉÒ +{Éà »É¾úÉ«É ~ÉÚ−÷Ò ~ÉÉeôÒ+à UïÒ+à, {ÉÒÊlÉ +{Éà ´É±ÉiÉÉà 

»ÉÖyÉÉ−÷´ÉÉ ]ÖÅñ¥Éà¶É Hí−÷Ò+à UïÒ+à +{Éà »´ÉlÉÅmÉ »oÉÉÊ{ÉHí Mind 
association (©ÉÉ>{eô +à»ÉÉàÊ»É«Éà¶É{É) {ÉÉ »É¾ú«ÉÉàNÉ©ÉÉÅ »oÉÉÊ{ÉHí 
»Éà´ÉÉ+Éà Ê´ÉHí»ÉÉ´ÉÒ+à UïÒ+à. 

 
• ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí ~ÉÒeôÉ §ÉÉàNÉ´ÉlÉÉ ±ÉÉàHíÉà »ÉÅ~ÉÚiÉÇ ËWðqöNÉÒ Yð´Éà +{Éà »É©ÉÉWð©ÉÉÅ 

lÉà©É{ÉÒ ~ÉÚ−à÷~ÉÚ−÷Ò §ÉÚÊ©ÉHíÉ §ÉWð´Éà lÉà ¶ÉG«É ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ +©Éà ¥É{ÉlÉÖÅ ¥ÉyÉÖÅ 
Hí−÷Ò+à UïÒ+à. 

 
+É ~ÉÖÎ»lÉHíÉ+Éà eàô{ÉÒ ¾àúÊ− ÷»É{É (Diane Harrison) wöÉ− ÷É ±ÉLÉÉ> +{Éà Wðà{ÉÒ ¶É©ÉÇ{É (Jenny 
Sharman) wöÉ− ÷É »ÉÖyÉÉ− à÷±É 
¡ÉoÉ©É Mind (©ÉÉ>{eô) wöÉ−÷É 1995 ©ÉÉÅ ¡ÉHíÉÊ¶ÉlÉ Hí−÷É<. »ÉÖyÉÉ− à÷±ÉÒ +É´ÉÞÊlÉ © Mind (©ÉÉ>{eô) 2005 
 
ISBN 1-874690-32-4 
~É−÷´ÉÉ{ÉNÉÒ ´ÉNÉ−÷ ¡ÉÊlÉHÞíÊlÉ Hí−÷´ÉÒ {É¾úÓ 
Mind (©ÉÉ>{eô) {ÉÉáyÉÉ«Éà±É »ÉLÉÉ´ÉlÉÒ »ÉÅ»oÉÉ {ÉÅ 219830 Uïà. 
 
Mind (©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí +É−÷ÉàN«É ©ÉÉ à̀ò{ÉÖÅ −÷Éº`ÄòÒ«É +à»ÉÉàÊ»É«Éà¶É{Éô) 
15-19 Broadway  
London E15 4BQ  
tel: 020 8519 2122  
fax: 020 8522 1725 
web: www.mind.org.uk 




