
हमाारेे जीीवन और दुनि�याा मेंं बहुत कुुछ चल रहाा हैै, आइए थोोड़ाा रुकंें और 
दयाालुुताा केे लि�ए भीी कुुछ समय नि�काालेंं।
नवंंबर 13 वि�श्व दयाालुुताा दि�वस हैै, जोो वि�श्व दयाालुुताा आंंदोोलन केे मि�शन काा हि�स्साा हैै, जि�सकाा उदे्देश्य हैै रााष्ट्रोंं 
कोो एक अधि�क दयाालुु दुनि�याा बनाानेे केे लि�ए जोोड़कर व्यक्ति�ियोंं कोो अधि�क दयाालुुताा दर्शाा�नेे केे लि�ए प्रेेरि�त करनाा 
हैै। इस गैैर-लााभकाारीी आंंदोोलन कीी शुुरुआत जाापाान नेे 1997 मेंं कीी थीी, और आज वि�श्व स्तर पर कम सेे कम 
35 सदस्य देेश इसमेंं भााग लेे रहेे हैंं। 

इसकेे पीीछेे वि�चाार यह हैै कि� लोोगोंं कोो एक सााथ लाानेे और एक दयाालुु वि�श्व बनाानेे केे लि�ए दयाालुुताा कीी शक्ति�ि 
कोो यााद रखनाा हैै। अच्छाा लगताा हैै, हैै नाा? लेेकि�न क्याा दयाालुु होोनेे और दयाालुुताा अपनाानेे सेे कोोई फर्कक  पड़ताा हैै? 
इसकाा छोोटाा उत्तर हैै “हांं�।” और लम्बाा उत्तर हैै...

दयाालुुताा केे अनेेक लााभ
वाास्तव मेंं मैैत्रीीपूूर्णण, वि�चाारशीील, उदाार और दूसरोंं काा मददगाार होोनाा आपकीी अपनीी भलााई मेंं वृृद्धि� कर सकताा 
हैै। जोो लोोग दयाालुुताा केे काार्यय नि�यमि�त रूप सेे करतेे हैंं, वेे अधि�क खुुश रहतेे हैंं, अधि�क ऊर्जाा�वाान महसूूस करतेे 
हैंं तथाा उनकाा आत्म-सम्माान भीी अधि�क होोताा हैै। वेे अधि�क लम्बाा एवंं स्वस्थ जीीवन जीीतेे हैंं। इसकाा काारण यह 
हैै कि� दयाालुु होोनेे सेे मूूड कोो बेेहतर बनाानेे वाालेे, अच्छाा महसूूस कराानेे वाालेे हाार्मोोन जैैसेे ऑक्सीीटोोसि�न, एंडंोोर्फि�िन, 
सेेरोोटोोनि�न और कॉॉर्टि�िसोोल काा स्रााव सक्रि�य होोताा हैै। येे प्रााकृृति�क रूप सेे नि�कलनेे वाालेे रसाायन दर्दद कोो कम करनेे, 
रक्तचााप कोो कम करनेे, तथाा तनााव, एंगं्जाायटीी और डि�प्रेेशन कोो कम करनेे मेंं भीी मदद कर सकतेे हैंं।

दूसरोंं कीी मदद करनेे सेे संंबंंध बनाानेे और उन्हेंं वि�कसि�त करनेे मेंं भीी आपकोो मदद मि�ल सकतीी हैै। इससेे आपकोो 
अपनेेपन, समुुदााय और उदे्देश्य कीी भाावनाा मि�लतीी हैै, जि�ससेे डि�प्रेेशन और एंगं्जाायटीी केे जोोखि�म कोो कम करनेे मेंं 
मदद मि�लतीी हैै। परि�भााषाा केे अनुुसाार, दयाालुुताा काा अर्थथ हैै दूसरोंं कीी मदद करनाा हैै, स्वयंं कीी नहींं। और इसकाा 
सचमुुच प्रभााव पड़ताा हैै। व्यवहाार मेंं, दयाालुुताा सचमुुच दृष्टि�कोोण मेंं अंंतर लाा सकतीी हैै और जीीवन कोो बदल 
सकतीी हैै। 

एक बच्चेे केे लि�ए, दयाालुुताा और दयाालुु होोनाा सीीखनेे सेे जोो कुुछ उसकेे पाास हैै उसेे स्वीीकाार करनेे, तथाा दूसरोंं सेे 
अपनीी नकााराात्मक तुुलनाा नहींं करनेे मेंं उसकीी मदद कर सकताा हैै। यह उन्हेंं ध्याान कंेंद्रि�त करनेे, स्कूूल मेंं बेेहतर 
प्रदर्शशन करनेे तथाा बदमााशीी कम करनेे मेंं भीी मदद कर सकताा हैै।

दयाालुुताा माायनेे 
रखतीी हैै
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वि�श्व दयाालुुताा दि�वस कीी 
शुुभकाामनााएंं



माानसि�क स्वाास्थ्य समस्याा याा माादक द्रव्योंं केे सेेवन संंबंंधीी वि�काार सेे पीीड़ि�त व्यक्ति�ि 
केे लि�ए, दयाालुुताा सेे उपचाार कि�ए जाानेे सेे उसेे आशाावाान, जुुड़ाा हुआ और महत्वपूूर्णण 
महसूूस करनेे मेंं मदद कर सकताा हैै। येे कुंं� जि�याँँ� अपनीी स्थि�ति� सेे सफलताापूूर्ववक 
नि�पटनेे, ठीीक होोनेे और प्रबंंधन केे लि�ए हैंं।

साामाान्य तौौर पर लोोगोंं केे लि�ए, दयाालुु होोनेे सेे जीीवन मेंं संंतुुष्टि�, बेेहतर शाारीीरि�क और 
माानसि�क स्वाास्थ्य, सहाानुुभूूति� और करुणाा मेंं वृृद्धि�, मजबूूत रि�श्तेे और कई अन्य लााभ 
मि�ल सकतेे हैंं। वाास्तव मेंं, जोो लोोग दयाालुु होोतेे हैंं वेे अधि�क लम्बाा और स्वस्थ जीीवन 
जीीतेे हैंं।

दुनि�याा केे लि�ए, जब लोोग एक-दूसरेे केे प्रति� दयाालुु होोतेे हैंं, तोो इससेे अधि�क सुुरक्षि�त, 
अधि�क सकााराात्मक और समाावेेशीी समुुदााय बनाानेे मेंं मदद मि�लतीी हैै।

दयाालुु (अधि�क दयाालुु) होोनाा चुुननाा
बहुत साारेे लााभोंं कोो देेखतेे हुए, ऐसाा लगताा हैै कि�, दयाालुुताा कोो बढ़ाावाा देेनाा सभीी केे 
हि�त मेंं हैै। यहांं� अल्पाावधि� मेंं और जीीवन भर केे लि�ए शुुरुआत करनेे केे कुुछ तरीीकेे 
दि�ए गए हैंं।

•	 कुुछ करेंं — दयाालुु होोनेे केे बाारेे मेंं सबसेे अच्छीी चीीजोंं मेंं सेे एक यह हैै कि� इसेे 
करनेे केे अनगि�नत तरीीकेे हैंं, इसलि�ए आप वह चुुन सकतेे हैंं, जोो आपके लि�ए सहीी 
लगेे। चााहेे यह एक आकस्मि�िक याा जाानबूूझकर कि�याा गयाा काार्यय होो, स्वतःःसू्फूर्तत याा 
योोजनााबद्ध होो, कि�सीी मि�त्र याा अजनबीी कीी ज़रूरत मेंं याा बि�नाा ज़रूरत केे मदद 
करनाा होो, दयाालुु होोनेे मेंं कुुछ सेेकंंड याा घंंटेे भर काा समय लग सकताा हैै, धनरााशि� 
खर्चच होो सकतीी हैै याा मुुफ़्त होो सकताा हैै। 

•	 स्वाागत करनेे वाालेे बनेंं — अन्य व्यक्ति�ि कोो महसूूस करााएं ंकि� उनकाा ध्याान रखाा 
जाा रहाा हैै, वेे सुुरक्षि�त हैंं और उनकाा स्वाागत हैै, और इसकेे द्वााराा उनकेे दैैनि�क 
जीीवन मेंं सकााराात्मक अंंतर लाानेे मेंं मदद करेंं। यह कि�सीी रााहगीीर काा अभि�वाादन 
करनेे, टीीम मीीटिं�ंग मेंं आपके लि�ए अनजाान सहकर्मीी केे बगल मेंं बैैठनेे, याा कि�सीी 
नए पड़ोोसीी कोो अपनाा परि�चय देेनेे जैैसाा सरल काार्यय होो सकताा हैै। 

•	 जि�ज्ञाासुु बनेे रहेंं — अधि�कांं�श लोोग चााहतेे हैंं कि� उनसेे दयाालुुताा और देेखभााल 
पूूर्णण व्यवहाार कि�याा जााए और वेे शाामि�ल महसूूस करेंं। फि�र भीी, इसकाा अर्थथ हर 
व्यक्ति�ि केे लि�ए अलग होोताा हैै। दूसरोंं सेे वैैसाा हीी व्यवहाार करनेे काा पूूराा प्रयाास करेंं 
जैैसाा वेे स्वयंं केे लि�ए चााहतेे हैंं तथाा व्यक्ति�िगत सीीमााओं काा सम्माान करेंं। यदि� आप 
सुुनि�श्चि�त नहींं हैंं, तोो उनसेे पूूछ लेंं। इसकेे अलाावाा, दुनि�याा कोो देेखनेे और जीीनेे केे 
अलग-अलग तरीीकोंं वाालेे लोोगोंं कीी सरााहनाा करनेे और उनकेे लि�ए जगह बनाानेे कीी 
पूूरीी कोोशि�श करेंं। 

•	 सहाायक बनेंं — स्वाागतयोोग्य मााहौौल बनाानेे केे लि�ए खुुद कोो (और दूसरोंं कोो 
भीी) जवााबदेेह समझेंं। यदि� आप कुुछ ऐसाा सुुनतेे याा देेखतेे हैंं जि�ससेे कि�सीी अन्य 
व्यक्ति�ि कीी सुुरक्षाा याा स्वीीकृृति� कीी भाावनाा ख़तरेे मेंं पड़ सकतीी हैै, तोो उसेे वि�नम्रताा 
सेे, लेेकि�न दृढ़ताा सेे हल करेंं। 

•	 आत्मचिं�ंतन करेंं — उन तरीीकोंं केे बाारेे मेंं सोोचेंं जि�नसेे आप अपनेे भीीतर करुणाा 
काा पोोषण कर सकतेे हैंं, जैैसेे कि� अपनेे स्वयंं केे अचेेतन पूूर्वाा�ग्रहोंं कोो उजाागर 
करनाा और उनसेे नि�पटनाा, नकााराात्मक सोोच पैैटर्नन कोो फि�र सेे तैैयाार करनाा और 
नए याा अलग दृष्टि�कोोणोंं कोो समझनेे कीी कोोशि�श करनाा।

•	 प्रति�बद्धताा बनााएं ं— खुुद कोो चुुनौौतीी दंें कि� आप एक समय सीीमाा केे भीीतर कम 
सेे कम एक नि�श्चि�त संंख्याा मेंं दयाालुुताा केे काार्यय करेंंगेे, जैैसेे कि� प्रति� दि�न तीीन रैंंडम 
दयाालुुताा केे काार्यय, याा सप्तााह मेंं एक बाार स्वयंंसेेवाा करनाा, आत्म-चिं�ंतन केे लि�ए 
प्रति�दि�न 5 मि�नट समय नि�काालनाा, याा जोो भीी आपकोो उपयुुक्त लगेे। अपनीी प्रगति� 
पर – और इससेे आपकोो कैैसाा महसूूस होोताा हैै पर नज़र रखेंं।

•	 शुुरुआत अपनेे आप सेे करेंं — अपनेे प्रति� दयाालुु बनेंं और अपनीी भलााई काा 
ख्यााल रखेंं। इसकाा अर्थथ हैै स्वयंं कोो वहीी सम्माान और धैैर्यय देेनाा जोो आप दूसरोंं कोो 
देेतेे हैंं। कुुछ “नि�जीी” समय नि�काालेंं, स्वस्थ भोोजन करेंं, पर्याा�प्त नींंद लेंं और सक्रि�य 
रहेंं। इन आत्म-देेखभााल अभ्याासोंं सेे माानसि�क, भाावनाात्मक और शाारीीरि�क रूप सेे 
मजबूूत महसूूस करनेे मेंं आपकोो मदद मि�ल सकतीी हैै। जब आपकोो बेेहतर महसूूस 
होोताा हैै, तोो दूसरोंं केे प्रति� दयाालुु होोनाा अक्सर आसाान होो जााताा हैै।
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