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koe tYÆt krvwny Xw elwj krvwny ky bwry myN 
PYslw krny ky smX myN pUCyN:

• “#Xw Awp myrI bImwrI ky bwry myN kuC AOr bqw 
skqy hYN?”

• “es tYÆt Xw elwj myN #Xw #Xw Swiml hY?”
• “#Xw Awp eskw vxén Alg qrIky sy kr 

skqy hYNy?” (jYsy ik Ek qsvIr bnw kr)
• “es tYÆt Xw elwj kw #Xw ady¤X hY?”
• “#Xw myry pws koeé AOr qrIkw hY?”
• “qYXwr hony ky ilE muJy #Xw krnw cwihE?”

syhq kI sbsy AçCI dyKBwl pwny kw Ek qrIkw Xh hY ik Awp ApnI syhq dyKBwl tIm myN kwm 
krny vwlw Ek mYNmbr bnyN[ eskw AQé hY ik ApnI dyKBwl ky hr PYsly myN Awp Bwg lyN AOr asmyN 
Swiml hoN[ eskw Xh BI AQé hY ik Xid Awpky koeé pR¤n hYN qo Awp ApnI dyKBwl krny vwlI 
tIm ky mYNmbr sy asy pUCyN qwik Awp Ek jwnkwrI Brw PYslw ly skyN[ eskw AQé hY ik Awp Apny 
fw#trI elwj ky ilE qYXwr ho kr AwXyNgy AOr Awpko Xh BI pqw hogw ik Awpny Gr jw kr #Xw 
krnw hY[ AOr eskw Xh BI AQé hY ik Xid jæ{rq ho qo Apny imZoN AOr pirvwr sy shXog lynw[

Gr vwloN, doÆqoN AOr dUsroN sy shXog lynw
jb Awp ApnI syhq kw ÎXwn krny vwlI tIm ky iksI ±Xi#q sy bwq krny Awqy hYN qo Aksr 
pirvwr ky iksI ÆdÆX Xw doÆq ko swQ lwnw mddgwr ho skqw hY[ Xid Awpko BwÀw kw Anuvwd 
krny vwly iksI ±Xi#q kI jæ{rq hY qo, phly sy hI pUC lyN ik Eysw koeé vhW pr hogw nhIN qo Apny 
swQ ANgRyjæI bolny vwly ko ly kr jwEN[

Awpko #Xw pqw honw cwihE
Awpko enmyN sy ijqnw BI ho sky pqw honw cwihE
• Awpko jo BI bImwrI hY (AwpkI jWc)
• jo BI Awpkw elwj Xw askI iviD hogI
• Awpko #Xw dvweé lynI cwihE AOr kYsy lynI cwihE

pR¤n pUCny ky bwry myN
ApnI dyKBwl krny vwlI tIm sy imlny sy phny hI, Xh soc lyN ik Awp kOn sy pR¤n pUCnw cwhqy 
hYN AOr Xid ho sky qo ilK kr rK lyN[ jb Awp pR¤n pUCyN qo, ho skqw hY phlI bwr imlny vwlw 
jvwb ko Awp smJ n pwXyN[ dubwrw pUCny myN koeé burweé nhIN[ Awp kh skqy hYN, muJy nhIN lgqw 
ik muJy AwpkI bwq smJ Aw geé hY[ #Xw Awp muJy dubwrw bqw skqy hYN iPr BI, pUCyN ik Awp AOr 
jwnkwrI lyny ky ilE khW jw skqy hYN[

XhW pr pR¤n pUCny ky kuC AçCy qrIky bqwXy gXy hYN:

1.1. Apny ÆvwÆQX kI dyKBwl myN Swiml hoN[ Xid ApnI dyKBwl ky 
bwry myN Awpky koeé pR¤n Xw icñqwEN hYN qo asky bwry myN bwq kryNN[

Gr jwny kI qYXwrI krny ky smX pUCyN:

• “jb mYN Gr clw/lI jwåN qo muJy #Xw krnw cwihE?”
• “muJy Apny pirvwr ko ApnI dyKBwl ky bwry myN #Xw 

bqwnw hY?”
• “#Xw mYN Ab BI vhI Kwnw Kw skqw/qI hUN jo mYN 

KwXw krqw Qw/QI?”
• “mYN kwm pr kb vwips jw skqw/qI hUN?”

jb Awp ko dvweéXW ilK kr dI jwqI hYN qo:

• “Xh kOn sI dvweé hY?”
• “dvweé Kwny sy #Xw hoqw hY?”
• “esky dUsry #Xw Asr hoqy hYN? Xh kb idKweé dyqy 

hYN?”
• “mYNny ikqnI goilXW lynI hYN AOr ikqnI bwr lynI hYN?”
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Awp Kud hYN ijsy ApnI syhq ky bwry myN sbsy AiDk pqw hY[ cwhy Awpko pqw BI ho ik en logoN 
ko phly sy hI es bwry myN pqw hI hY, AOr Xid Awp Xh BI socqy hYN ik Xh j{rI nhIN hY, iPr BI 
ApnI syhq ky bwry myN ijqnw BI Awp bqw skqy hYN, vh ApnI syhq kI dyKBwl krny vwlI tIm ko 
bqwXyN[

añhyN bqwXyN Xid:
• Awp es smX TIk mhsUs nhIN kr rhy Xw hwl hI myN bImwr ho kr hty hYN
• Awp koeé dvweé ly rhy hYN
• Awp kw koeé AwprySn huAw hY Xw Awp ABI kBI AÆpqwl ho kr AwE hYN
• Xid Awpny iksI AOr fw#tr ko idKwXw hY Xw dyKBwl ky ilE iksI AOr ky pws gXy
• Xid Awpko lgwqwr koeé lµbI bImwrI hY jYsy ik SkR rog Xw idl kI bImwrI
• Awpky pirvwr myN koeé bImwrI clqI rhqI hY, jYsy ik b¬f pRYSr, sWs kI bImwrI Xw kYNsr
• Awpko nSy kI bImwrI hY jYsy ik isgryt pInw, nSy kI dvweé, Xw Srwb

2.2. Apny ÆvwÆQX kI dyKBwl krny vwlI tIm ko ApnI purwnI 
bImwrI AOr ApnI syhq kI Awj kI hwlq ky bwry myN bqwXyN[

ÆvwÆQX 
jwnkwrI
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keé dvweéXW Awpky SrIr myN jw kr Ek dUsry sy iml jwqI hYN AOr askw altw Asr ho jwqw hY[ 
AwpkI r–w krny ky ilE, AwpkI dyKBwl krny vwloM ko Awp jo BI lyqy hY asky myN sb kuC pqw 
honw cwihE[ esmyN ilK ky dI geé dvweéXoN ky swQ swQ nSy vwlI dvweé BI Swiml hY[ es myN jo 
dvweéXwN Awp KrIdqy hYN vh BI Swiml hYN, jYsy ik:

• ivtwimn
• jVI-bUitXW AOr dysI elwj
• Kwny ko pUrw krny ky ilE lI jwny vwlI cIj
• kwåNtr sy imlny vwlI Xw dvweéXoN kI dukwn sy lI jwny vwlI ilKy ibnw imlny vwlI dUsrI 

dvweéXW

jb Awp AÆpqwl jwqy hYN Xw Apny fw#trI elwj 
ky ilE jwqy hYN, qo Ek bYg myN ApnI dvweéXW BI 
ly kr jwEN[ ApnI dvweéXW asI boql myN rKyN 
ijsmyN vh Aweé QI[

Xid Awp dvweéXW swQ nhIN ly kr jw skqy 
qo, dUsrI shI bwq Xh ho skqI hY ik Awp 
jo BI lyqy hYN askI ilÆt Apny pws rKyN[ es 
ilÆt ko Awj qk kw sb kuC ilKyN AOr jb 
BI Awp AÆpqwl Xw fw#troN sy imlny jwny ky 
smX Apny swQ ly kr jwNE[ Awpkw fw#tr AOr 
dvweéXwN dyny vwlw Xh ilÆt bnwny myN AwpkI 
mdd kr skqw hY[

Xid Awpko Ek sy AiDk fw#tr ny dvweéXwN 
ilK kr dI hYN qo Xh p#kw kryN ik Awp ApnI 
dyKBwl krny vwly iksI Ek ÆdÆX ko Xh bwq 
jæ{r bqwXyN[ ApnI dvweéXoN ko AwDuink rKny ky 
ilE ApnI tIm ky swQ iml kr kwm kryN, qwik 
ijs cIjæ kI Awpko AOr Awv¤Xkqw nhIN Awp 
asy AOr n lyN[

3.3. jb BI Awp AÆpqwl Xw ApnI iksI BI fw#trI ByNt ky 
ilE jwqy hYN qo Apny swQ ApnI swrI dvweéXwN ly kr jwEN[
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Xid Awp bImwr pV jwqy hYN qo ho skqw hY AwpkI dyKBwl krny vwlI tIm ko qurNq as ky ilE 
kuC krnw pVy[ essy phly ik vh Awpko dvweé dyN anky ilE Xh jwnnw jæ{rI hY ik iks dvweé kw 
Awp pr altw Asr hoqw hY[ esilE ApnI AljIé Xw iksI dvweé Xw Kwny ky altyy Asr ky bwry myN 
Awpko phly sy hI añhyN bqw dynw cwihE[ 

es ky ivpirq pRBwvoN myN, KwirS, isrddé, sWs myN kiTmweé, AOr bImwr mhsUs krnw Swiml ho skqy 
hYN[ #XoNik keé dvweéXoN myN Kwnw BI imlwXw gXw ho skqw hY (jYsy ik ‡lU ky tIky myN A&fy honw), 
es ilE ini¤cq qOr pr Awp ApnI Kwny sy AljIé ky bwry myN BI bwq kryN[ Xid neé dvweé sy Awp 
TIk mhsUs nhIN krqy qo ApnI tIm ky iksI mYNmbr ko asI smX esky bwry myN bqwEN[ Xid Awpko 
pqw nhIN ik Awpko koeé AljIé hY qo, Awp tYÆt krvw skqy hYN[

keé logoN ko EynyÆQYitk-vh dvweé ijssy 
AwprySn ky dOrwn Awpko byhoS kr idXw jwqI 
hY Xw ddé ko rokny ky ilE idXw jwqI hY, 
askw altw Asr hoqw hY[ Xid Awpko kBI 
BI eskw altw Asr huAw hY qo, Xid Awpko 
dubwrw AwprySn kI jæ{rq pVqI hY qo Apny 
pirvwr AOr dyKBwl krny vwlI tIm ko asky 
bwry myN bqwXyN[
 
ApnI AljIé ky bwry myN bqwny ky ilE bImwr 
hony kw eñqjæwr n kryN[ keé log Ek phcwn 
ky ilE kVw phnqy hYN jYsy ik mYifkAlétTM. 
essy Xid Awp ApnI dyKBwl krny vwlI tIm 
ko Agr ApnI AljIé ky bwry myN n bqw skyN qo 
anko pqw cl jwqw hY[ 

4.4. Xid Awpko iksI dvweé Xw Kwny sy AljæIé Xw askw burw 
Asr hoqw hY qo ApnI ÆvwÆQX dyKBwl tIm ky iksI 
mYNmbr ko bqwXyN[
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jb Awp AÆpqwl sy Xw Apny fw#trI elwj ky bwd Gr jwny ky ilE qYXwr ho rhy hoN qo Xh ini¤cq 
krny ky ilE ik Awp ko pUrI qrh smJ Aw geé hY esky ilE ijqny BI ho sky pRSn pUCyN[

• Awpny #Xw elwj krvwXw h
• Gr jwny sy phly Awpny ApnI dvweéXwN khW sy lynI hY
• Gr jwny ky ilE Awpko iks qrh kI svwrI kI Awv¤Xkqw h
• Gr myN Awpko iks qrh kI dyKBwl kI Awv¤Xkqw hY AOr #Xw iPr iksI ko Awpky swQ rhny 

kI Awv¤Xkqw hY
• Xid kuC TIk nhIN lg rhw qo Awpko #Xw dyKnw hY AOr iPr iksko bulwnw hY
• #Xw Awpky swQ koeé Gr myN dyKBwl kI Xojnw bnwXygw
• Awpko kOn sI dvweé jæ{r lynI hY, kYsy lynI hY, AOr esky #Xw pRBwv ho skqy hY
• Awpko kOn sw Bojn Kwnw cwihE AOr kOn sw nhIN Kwnw cwihE
• Awp kb ApnI swmwñX giqiviDXwN kr skqy hYN, jYsy ik kwm, ÆkUl, ksrq AOr gwVI clwnw
• Awpko dubwrw kb idKwny jwnw hY AOr asky ilE smX kOn ini¤cq krygw

Awp Xh sUcnw ilK skqy hYN ik Xw iPr pirvwr ky iksI ÆdÆX Xw iksI doÆq ko Apny swQ ly 
kr jwnw shwXk ho skqw hY vh sb vo bwqyN ilK skqy hYN ijsky bwry myN ApnI dyKBwl ky ilE 
Awpko pqw honw cwihE[ es pcyé ky swQ Ek Pwmé BI hY ijsy Awp Gr myN ApnI dyKBwl ky ilE 
jæ{rI bwqyN ilKny ky ilE pRXog kr skqy hYN[

5.5.
Xid Awp AÆpqwl Xw iksI fw#trI ByNt ky bwd Gr jwqy hYN 
qo ini¤cq kryN ik Awpko pqw ho ik Awpny Gr jw kr #Xw 
krnw hY[y
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AwpkI syhq kI dyKBwl krny vwlI tIm myN Swiml hYN:
fw#tr
nsé
kµpwåNfr
hif@XoN kI ksrq krvwny vwlw fw#tr
kwm ky ilE qYXwr krvwny vwlw fw#tr
Kwnw bqwny vwlw
swMs ko TIk krvwny vwlw fw#tr
soSl vkér
Awvwjæ/bolny ko TIk krny vwlw fw#tr
sunny ko TIk krny vwlw fw#tr
fw#trI ikrxoN kw kwrIgr
fw#trI pRXogSwlw kw kwrIgr
mnoivzwink
dweéXW
dWqoN kw fw#tr
AWKoN kw fw#tr
njæroN kw fw#tr

hif@XoN kI ksrq krvwny vwlw
mwilS krvwny vwlw
kwXropRY#tr (hif@XoM ko TIk krny myN mdd krny 
vwlw)
nklI dWq lgwny vwlw fw#tr
dWqoN kI sPweé krny vwlw
dWqoN kw kwrIgr
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