
pZu/ ~ j;gskb s'I xo fbnkT[Dk nkws"o @s/ ][Fh
dk ;wK j[zdk j?. go i/eo pZu/ dk fJj fBdkB ehsk
frnk j't/ fe T[;~ e'Jh fdb dh phwkoh j? iK
n;b @u gfjbK jh T[;dh e'Jh iKu iK ;oioh
ehsh rJh j?, sK fJj ][Fh pj[s f}nkdk fuzsk @u
pdb ;edh j?. eJh wksk fgsk fJ; rZb dh fuzsk
eod/ jB fe T[j fe; soQK nkgD/ pZu/ dh d/yGkb
dh g{oh f}zw/tkoh fBGkT[Dr/. j[D sZe j;gskb d/
;Nk\ d/ Bkb fJ; fuzsk ~ gqrNkfJnk frnk j?, i'
jo T[; ;w/I jw/Fk B/V/ fojk j?, id fe;/ ;[nkb dk
itkp fdsk ikDk ;h. 

s[;hI ][d ~ brksko nkgD/ pZu/ dh d/yGkb eofdnK
ns/ T[;d/ bJh fuzsk eod/ j'J/ wfj;{; eo'r/, fw;kb
d/ s"o @s/ id T[j j'o f}nkdk p/u?B brdk j't/ iK
fJzi brdk j'J/ fe T[j nkw BkbI' f}nkdk o' fojk
j?. fJ; rZb ~ g{oh soQK G[bfdnK nkgD/ pZu/ dhnK
nkdsK @u jo/e spdhbh ~, T[;dh ;fEsh Bkb
i'VD d/ ikb @u g?Dk pj[s n;kB j? fe @@nkw##
pZuk th fuVfuV/gB, G[Zy dh ewh, BhIId Bk nkT[D
tor/ gVktK @u'I bzxdk j?. nkgD/ pZu/ ~ j'o
f}nkdk nokw Bkb ;[bkT[D dk sohek fJj j? fe
wzi/ dk f;ok E'VQk fijk u[e fdU.

fJefbnK  BfiZmDk
(Coping alone)
fdb dh phwkoh Bkb ghVs pZu/ d/ Bkb ofjD d/
F[o{nksh e[M wjhB/ edh th n;kB BjhI j[zd/. Gkt/I
s[jkvk pZuk gqsy s"o @s/ uzrh ][oke b? b?Idk j?,
fco th T[;dh ;fEsh Bkb Bfi`mD dh ;wf;nk pDh
ofjzdh j?. xo @u fdb dh phwkoh Bkb ghVs fe;/
pZu/ d/ j'D s'I gfjbK, ;kv/ @u'I pj[s/ b'e ikDd/ jB
fe i/eo fdb o[e iKdk j?, sK w"s j' iKdh j?.
n;hI fJ; ftuko Bkb ;K;feqfse s"o @s/ i[V/ jK fe
fdb jh ihtB dk ;q's j? ns/ fJ; bJh fJ; ]po
d/ ftF/F o{g Bkb i}pksh noE j[zd/ jB fe ;kv/
pZu/ d/ fdb @u e[M rVpVh j?. ;k~ fe;/ soQK fdb

pko/ pj[s xZN ikDB dh EK, fJ; rZb ~ ibdh
ikDBk gI?dk j? fe fdb fet/I ezw eodk j?, fi; Bkb
n;hI fJj ;wM ;ehJ/ fe pj[s ifNb o'rK tkb/ pZu/
th ihT{Id/ ofj ;ed/ jB.

;k~ fJj ;G e[M nfij/ ;w/I eoBk g?Idk j?, id'I
nkgD/ pZu/ dhnK }o{osK Bkb Bfi`mD @u ;kvk ;kok
;wK ns/ T{oik ]ou j[zdh j?. i/, fit/I fe pj[s/
wkwfbnK @u j[zdk j?, s[jkvk pZuk xZN ][oke b?Idk j?,
n;kBh Bkb EZe iKdk j?, G'iB b?Id/ b?Id/ ;"I iKdk j?
ns/ fJ; s'I fJe xzN/ pknd uhyfdnK j'fJnk ikrdk
j? ns/ oks @u th fJjh rZbK d[jokT{Idk j?, sK s[;hI
nB[Gt eo'r/, fit/I s[;hI y[bQhnK nZyK Bkb e'Jh
fGnkBe ;[gBk d/yd/ j'J/ ih oj/ j'.

nfij/ ;w/I fJ; rZb @s/ ftFtk; oyDk nfjw j[zdk
j? fe ;G S/sh mhe j' ikJ/rk! fiT[I fiT[I s[jkvk
pZuk tZvk j'D brdk j? - T[; soQK jh s[;hI j"bh
j"bh T[;d/ G'iB dh wksok tXkT[Id/ iKd/ j', fizBk
T[j yk ;edk j? ns/ fiT[I fiT[I s[;hI T[;~ fpjso
s"o @s/ ikDB brd/ j', TI[i jh s[;hI T[;dh d/yGkb
eoB @u n;kBh wfj;{; eoB br g?Id/ j'. go F[o{
@u fJj pj[s w[Ffeb j[zdk j? ns/ i/ s[jkvk e'Jh
tZvk pZuk iK pZu/ j'D, fijBK dh d/yGkb th s[jk~
jh eoBh gt/, sK s[jk~ wdd dh b'V j'J/rh.

nkgD/ d';sK, foFs/dkoK, vkZeNoh ;Nk\ ns/ p/Fe
nkgD/ ihtB;kEh s'I g[SD s'I Bk fMie/. i/ s[jkvk pZuk
p'sb Bkb d[ZX ghIdk j't/ iK s[;hI T[;~ p'sb Bkb
d[ZX fgbk ;ed/ j't', sK nkgD/ gsh ~ T[;~ Fkw ~
d[X fgbkT[D bJh ej', idfe s[;hI oks d/ F[o{ j'D
;w/I d[ZX fgbk ;ed/ j'. i/ s[jkvhnK ;j/bhnK fdB
;w/I wdd dh g/FeF eodhnK jB, sK fJ;~ ][Fh ][Fh
gqtkB eo bU ns/ T[jBK ~ nkgD/ xo dk e[M ezw
th eoB bJh ej'. i/ s[;hI fes/ ikD dh }o{os
wfj;{; eo oj/ j', sK FkfJd nkgD/ fe;/ j'o pZu/ d/
Bkb xoI' e[M ;w/I bJh ikD ;w/I, T[jBK ~ pZu/ e'b
SZv fdU iK pkjo ikU ns/ e[M ]ohdkoh eo'.
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