
STEPS (stEps) kI hE?   

- ék rijÝs×d cEirÝtI 

- motr (ék ikÝsm fI mAnisÝk ibÝmArI jo b&ce ' jnm wo¼ hI j@ jnm wo¼ wur^w bAáf ho j

ijÝs kArn õh isÝKM sb^FI inÝryogwAv@ fA iSÝkAr ho j@fA hE) lrinÝ̂g idÝsåibÝilÝtIz 

nAl isÝKM vAle b&icÝá@ lÉ ék spESilÝst rijÝs×d nrsrI 

- ZAÕ¼deSn lEvl lÉ ék mu&K sWAn 

- mAipá@ áwe prvAr@ lÉ ék sport g¡&p    

jf ásI¼ b&icÝá@ lÉ cAŸ rihÝM vAlI mf&f pòfAn krfe h@ w@ STEPS õhn@ lÉ jnm wo¼ l

jAM fI õmr w&k sport pòfAn krfA hE # és nrsrI ivÝÚc ÁõM vAle bhuwe b&icÝá@ ' seÚirÝb

(ifÝmAgI lkve fI ibÝmArI) hûfI hE # dAÕn isÝ̂Òom j@ és nAl imÝlfI julfI ávsWA motr kuÁ

(wAlmel) ivÝÚc hlkI wo¼ gB̂Ir muSkl pEfA kr ifÝ̂fI hE # kmzor nzr, gl bAw krn ivÝÚc m

isÝKM sbF̂I inÝryogwAv@ vrge és fe õp-ªCM ho skfe hn Ý#   

b&ce fI pRèAÉ ivÝÚc ásI¼ õhn@ fe mAipÝá@ ' mUhre r&Kfe h@ # b&cA áwe mApA sArA ifÝn fove¼ ék

hn, õfo¼ w&k ék&Te Kedfe áwe pRèfe hn jf w&k ásI¼ mihÝsUs nhI¼ krfe ikÝ b&ce ÁpMe Áp is

iwÝÁr hn # mAipÝá@ ' isÝKAéÁ j@fA hE ikÝ jo õh isÝKfe hn õs' Gr fe mAhOl ivÝÚc ikÝs w

wbfIl krnA hE #    

éh ék áijÝhA sWAn vI hE ijÝWe mAipÝá@ ' ék fUje wo¼ mf&f imÝlfI hE # b&ce g¡&p@ ivÝÚc imÝl

krfe hn, és lÉ õWe gl bAw krn, iZÝkr áwe pòApwIá@ s@JIá@ krn lÉ hor mApe vI hûf

ásI¼ kI krfe h@?    
nrsrI ivÝÚc seF pòfAn krn vAlI pRèAÉ, isÝKM fI kArj-ivÝFI ápnAÉ j@¼fI hE, ijÝs ivÝÚc 

srIrk hI nhI¼ sgo¼ b&icÝá@ fe ivÝkAs fe sAre pihÝŸ SAml hûfe hn #  

hr roz pihÝl@ ásE¼blI hûfI hE áwe iPÝr kÉ ‘tAsk sIrIz’ (kÉ ikÝsm fe km̂) krvAå j@fe h

éhn@ fe fOrAn, kÉ ikÝsm fIá@ siWÝwIá@ ivÝÚc hunr@ fA áiBÝÁs krvAéÁ j@fA hE, áŵ iv

fupihÝr h&WI¼ krn vAle k^m krvAå j@fe hn ijÝve¼ ikÝ ku&ikÝ̂g áwe krAZt # 

ijÝve¼ ikÝ hr ék nrsrI ivÝÚc hûfA hE, hrek trm ivÝÚc ék ivÝSA cuiMÝÁ j@fA hE áwe gOrimÝ̂t f

lrinÝ̂g golz’ (mu&DlI pRèAÉ sb^FI inÝSAne) SAml kIwe j@fe hn # hAl hI ivÝÚc ÁZstEd fI é

irÝport ivÝÚc vrnM kIwA igÝÁ hE ikÝ “STEPS spESl ÅzUkeSn nIdz vAle b&icÝá@ ' ék ivÝSeS

pòfAn krfA hE #” g¡&p fe õfeS@ áwe mŵv@ fe nAl nAl, b&icÝá@ fe ÁpMe inÝÚjI õfeS hûfe hn

mAipÝá@ áwe b&ce fe pòI-skUl áiFÝÁpk áwe iZÝizÝQWeÚripÝst (BOiwÝk icÝikÝwisÝk) fe nAl imÝl k
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kIwe j@fe hn # irÝkArd r&Ke j@fe hn áwe inÝrIKM áwe mul@kM iFÝÁn-pUrbk kIwA j@fA hE # b&ce fe 

ivÝkAs áwe wr&kI fe ihÝÚw ivÝÚc yogfAn pAõM vAle sAre pòZESnlz fIá@ bAkAéfA irÝivÝyU mIitÝ̂g@ 

hûfIá@ hn # sAdA õfeS b&icÝá@ ' hunr áwe muSkl@ h&l krn fIá@ skIm@ isÝKA ke skUl ivÝÚc áwe 

ÁpMIá@ kimÝÕinÝtIá@ ivÝÚc ÁpMe hAM fe b&icÝá@ fe v&F wo¼ v&F nAl imÝlM fe yog bMAõM lÉ s&B wo¼ 

vFIÁ Su¢Áw hE #   

nrsrI ivÝÚc ÁõM vAle lok KuSgvAr áwe mS¢Z vAwAvrM fI hmeS@ SlAGA krfe hn # 

cAŸ rihÝM vAlI mf&f    

jf b&ce µ sAl fI õmr fe ho j@fe hn w@ õh kA'nn wOr we skUl jAM fI õmr fe ho j@fe hn # 

õhn@ ivÝco¼ kuJ mens×Im (Ám) skUl@ ivÝÚc áwe kuJ spESl skUl@ ivÝÚc - ijÝhRA vI skUl hr ék b&ce 

lÉ inÝÚjI wOr we s&B wo¼ v&F õicÝÚw hove, cle j@fe hn # 

b&icÝá@ ' cAŸ rihÝM vAlI mf&f hZwAvAr ijÝm kªb j@ sAlAnA smr skUl fe ¢p ivÝÚc ifÝÚwI j@fI hE# 

jekr Zd̂z hoM w@ kÉ vArI grmIá@ ivÝÚc ásI¼ ¹ sAl wo¼ v&F õmr fe b&icÝá@ áwe õhn@ fe prvAr@ ' 

kArnvAl ivÝÚc inÝryog lok@ lÉ ék ÁÕtdor prsUts sE¼tr ivÝÚc ék rEzIdîSÝál vIk lÉ lE j@fe 

h@ # prvAr fe hr ék mE¼br lÉ éh hmeS@ svE-mAM áwe BrosA vFAõM lÉ ék v&dI h&lASerI hûfI 

hE #  

‘purAMe’ áwe ‘mOzUfA’ prvAr@ lÉ sAl fe ivÝÚc cAr wo¼ p^j ZEmlI Zn dez kIwe j@fe hn # 

sAdA pòb^F ikÝs wrè@ clfA hE     

cEirÝtI fe Ce tr&stI hn ijÝhRe kA'nI wOr we cEirÝtI fe ivÝÚwI kAr-ivÝhAr áwe k^m clAõM lÉ izÝ̂mevAr 

hn # 

pòb^F fA k^m  õwSAh-BrpUr kmetI s^BAlfI hE ijÝs ivÝÚc tr&stIz áwe s&w hor mE¼br hn ijÝhn@ ivÝco¼ 

pĵ mApe hn # ifÝn pòiwÝifÝn fe b^fobsw fA km̂ ék vo©trI pòAjEkt mEnezr áwe ék vo©trI ×eÚyrár 

(KzAncI) fuÁrA kIwA j@fA hE # nrsrI fA km̂-kAz krnA ék hĝerIán ×e¼d (isÝiKÝáw) pòbF̂k fI 

ágvAÉ heT stAZ fI izÝ̂mevArI hE # 

pEse sbF̂I mf&f kÉ srow@ wo¼ Áõ¼fI hE ijÝhn@ ivÝÚc CAMHS, kuJ nrsrI Z^idÝ̂g, BBC icÝldrn én 

nId ápIl, rozmrI konlI dAét áwe iZÝtnEs kªbz áwe hor cEirÝtebl tr&sts áwe lokl g¡&ps áwe 
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ibÝzinÝisÝz (kArobAr@) fA ék g¡&p smUh SAml hn #  hor pEse mAipÝá@, õhn@ fe prvAr@ áwe fosw@ 

imÝÚwr@ rAhI¼ áyoijÝw kIwe gå jugw-pUrM Zd̂ ék&TA krn fe pòogòAm@ fuÁrA ék&Te kIwe j@fe hn #  

és vele sAdI pòmu&K loR, ÁpMI h&k-mAlkI ' sur&iKÝáw krn lÉ áwe BivÝÚK lÉ ÁpMe Áp ' 

pòBAvSAlI wrIke nAl plAn krn fe yog bMAõM lÉ áwe ijÝhRIá@ srivÝisÝz ásI¼ pòfAn krfe h@ 

õhn@ fA ivÝkAs krn lÉ, jgèA fI mAlkI pòApw krnA hE # ijÝhRI jgèA ásI¼ ikÝrAå we lÉ hoÉ hE 

õh KrIfM lÉ és sme¼ ásI¼ gl bAw kr rhe h@ #   

mApe kI kihÝ^fe hn   
“éWe klAs@ lAõM nAl mere bete fe ivÝkAs ivÝÚc Ám wOr we bhuw izÝÁfA Zrk ipÝÁ hE # õs fe svE-

mAM ivÝÚc vAFA hûfA feK ke bhuw vFIÁ ªgfA hE #” 

“éh ykInM bMAõM we zor ifÝÚwA j@fA hE ikÝ b&cA v&F wo¼ v&F söE-inÝrBr hove áwe és fe isÝÚte vjo¼ 

ipÝCle sAl ijÝhRI smu&cI wr&kI hoÉ hE õh feK ke mE' áwe mere pwI ' KuSI hoÉ hE #” 

“merI betI ne jfo¼ wo¼ nrsrI ivÝÚc jAMA Su¢ kIwA hE õsfe jIvn fI kuÁilÝtI ivÝÚc ivÝSvAS krn fe ivÝwo¼ 

bAhr suFAr hoéÁ hE # õh fo sAL fI õmr fI õfAs, wurn j@ ÁpMI õmr fe hor b&icÝá@ fI wrè@ 

sAFArn k^m krn lÉ fohv@¼ h&W@ fI ék&TI vrwo¼ krn fI bevsI wo¼ mAyUs sI # õh ÁpMI mAyUsI 

sp&St wOr we cIk-icÝhARA pA ke zAhr kr skfI sI áwe és fA ásr õsfe prvAr we -KAs krke m@ 

we pE¼fA sI! sw^br ivÝÚc õh mens×Im skUl jAMA Su¢ kregI # huM õh ék KuS, söE-ivÝSvASI, smJfAr 

CotI ijÝhI lRkI hE ijÝhRI smJfI hE ikÝ kuJ cIz@ hor b&icÝá@ nAlo¼ õs ' izÝÁfA ÏKIá@ ªgfIá@ hn# 

wuhAdIá@ koiSÝS@ ne õs ' ÁpMI ásZlwA fe dr we kAbU pA ke ÁpMIá@ srIrk yogwAv@ fA ivÝkAs 

krn pòwI ÁSAvAfI rv&ÉÁ pòfAn kIwA hE #” 

 

sAdI srprsw, rozmrI konlI fA s^feS 

“mE¼ STEPS ' õs sme¼ wo¼ jAMfI h@ jf éh cA&nvu&d skUl ZAr per^ts vjo¼ Su¢ hoéÁ sI áwe mE¼ b&icÝá@ 

áwe õhn@ fe mAipá@ ' és wo¼ imÝlfe bhuw v&de ZAéfe Kuf Áp feKe hn # õh izÝ̂fgI ' bfl feM 

vAlA k^m krfe hn! mE¼ nv@ nAm STEPS psf̂ krfI h@ - éh km̂ fe suBA lÉ bhuw árW BrpUr hE# 

mE¼ wuhA' s&fA feMA cAhûfI h@ ikÝ wusI¼ sE¼tr ivÝÚc Áp Á ke feKo ikÝ seF pòfAn krn vAlI ÅzUkeSn wuhAde 

prvAr we ikÝs wrè@ pòBAv pA skfI hE #” 
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