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∗

5-1 ifjp; 

5-2 mn~ns'; 

5-3 laosx vkSj vkRe&fu;a=.k 

 5-3-1 vkRe&fu;a=.k dk vFkZ vkSj egRo 

 5-3-2 vkRe&fu;a=.k dks fodflr djus dh j.kuhfr;ka 

5-4 laosx vkSj eq[kjrk 

 5-4-1 eq[kjrk dk vFkZ vkSj egRo 

 5-4-2 eq[kjrk dks fodflr djus dh j.kuhfr;ka 

5-5 lkjka'k 

5-6 izeq[k 'kCn 

5-7 Lo vkdyu iz'uksa ds mRrj 

5-8 bdkbZ ds var esa iz'u 

5-9 lanHkZ 

5-10 ikB~; lq>ko 

,d efgyk vius NksVs cPps ds lkFk lqanwj xkao esa vdsyh jgrh FkhA mlds lkFk 
dksbZ vkSj ugha FkkA ijarq mlds lkFk ,d ikyrw usoyk FkkA ftls og cgqr ialn 
djrh FkhA usoyk NksVs cPps ds vkl&ikl jgrk vkSj mls cgqr ilan djrk FkkA 
efgyk izfrfnu ?kj ls dqN nwj fLFkr dqvka ij ikuh ysus tkrh FkhA og iM+ksl esa 
jgus okyh o`) pkph ls vius cPps ij /;ku nsus ds fy, dgrh FkhA ,d fnu 
mlds ?kj ds vkl&ikl dksbZ ugha FkkA blfy, mls vius cPps dks ?kj esa vdsyk 
NksM+dj ikuh ykus tkuk iM+kA og ;g lkspdj ikuh ykus pyh xbZ fd og tYnh 
okil ykSV vk,sxhA tc og ?kj ls nwj Fkh rHkh ,d lkai ?kj ds ihNs ls ?kj esa 
?kql vk;k vkSj ?kj ds vkaxu esa [kkV ij lks jgs cPps ds ikl igqap x;k] fudV esa 
ekStwn usoyk lrZd gks x;k vkSj mlus lkai ds lkFk Hk;adj yM+kbZ dhA lkai us 
usoyk dks ?kk;y dj fn;k vkSj pkjksa rjQ jDr QSy x;k FkkA ijarq] var esa usoys 
us lkai dks ekj fn;kA dqN le; i'pkr~ efgyk 'kh?kzrk ls ?kj okil ykSV vkbZA 
tSls gh og eq[; }kj esa izosf'kr gqbZ] }kj ds ikl jDr ls yFkiFk ?kk;y usoys dks 
ns[kdj og pkSad xbZA rqjar mls vk'kadk gqbZ fd usoys us mlds cPps dks ekj Mkyk 
gSA xqLls esa mlus usoys ij ikuh ls Hkjs ?kMs dks fxjk fn;kA igys ls gh ?kk;y 
iM+s usoyk rqjar gh ej x;kA rRi'pkr~] og vius cPps dks ns[kus igqaph] mlus ns[kk 
fd cPpk 'kkafr ls lks jgk gS vkSj cPps dh [kkV ds ikl ,d er̀ lkai iM+k gqvk 
FkkA mls rqajr viuh xyrh dk ,glkl gqvk] ysfdu rc rd nsj gks pqdh FkhA og 

                                                           
∗ çksQslj Lokfr ik=k] euksfoKku ladk;] lkekftd foKku fo|kihB] bXuw] uÃ 
fnYyh 

 



 

 

 

98 

vius ilanhnk ikyrw tkuoj ds [kksus ij cgqr jksbZ ftlus mlds cPps dks cpkus ds 
fy, yM+kbZ yM+h FkhA  

gekjs eu esa ;gka vkus okys eq[; fcUnq D;k gS\ Åij fn;s x;s dgkuh esa efgyk ds 
O;ogkj dks ysdj vkids eu esa D;k vkrk gSa\ tc efgyk us usoys ij Hkkjh ?kM+k 
fxjkbZ og xqLls esa Fkh] ml ij laosx gkoh gks x;k Fkk vkSj og ml {k.k dqN Hkh 
fopkj ugha dj ldrh FkhA rhoz laosxksa us efgyk dks og O;ogkj djus ds fy, 
izsfjr fd;k ftldk ifj.kke fdruk Hk;kog gksxk og lksp ugha ldhA vxj efgyk 
:d tkrh vkSj igys cPps ds fo"k; esa lksprh vkSj mls ns[kus tkrh rks fLFkfr;ka 
vyx gks ldrh FkhA  

vki vius thou esa dbZ ,slh fLFkfr;ksa dk lkeuk fd;s gksaxs tgka vkids laosx 
vkids Åij gkoh gks x;s gksaxs] pkgs os ldkjkRed ;k udkjkRed gksA mnkgj.k ds 
fy,] tc vkids fe= ;k HkkbZ ds lkFk dksbZ rdZ&forZd gksrk gS] rks vki ,slh ckrs 
;k 'kCn cksy ldrs gS tks fd vU;Fkk ugha dgsxsaA blh rjg] fe=ksa ds lkFk igyh 
ckj ;k=k ij tkus ds mRlkg esa] vki ,sls dqN dk;Z dj ldrs gS] ftuds ifj.kke 
Hkfo"; esa vPNs ugha gks ldrs gSA blfy, laosxksa  dks igpkuk vkSj tkuuk 
egRoiw.kZ gSaA ;g gesa vius laosxksa dks fu;af=r djus ds ;ksX; djsxk rkfd ge 
O;ogkj ds mfpr rkSj&rjhdksa ds fo"k; esa fopkj dj ldsaA  

bl izdkj lkaosfxd cqf)eku gksuk egRoiw.kZ gSA tSlk fd vkius bdkbZ 2 esa 
lkaosfxd cqf) dks le>k gS] ;g gekjs laosxksa ds fo"k; esa tkx:d gksuk vkSj mudk 
fofu;eu djus dh {kerk gSA ;g nwljksa ds laosxksa ds izfr tkx:drk vkSj muls 
izHkkoh <+x ls fuiVus dh {kerk Hkh gSA eq[;r% ge ;g cksy ldrs gSa fd lkaosfxd 
cqf) esa gekjs varoZS;fDrd ¼inter-personal½ cqf) vkSj var%O;fDr ¼intra-personal½ 
cqf) nksuksa 'kkfey gSaA var%O;fDr cqf) esa vkRe&tkx:drk rFkk vkRe&fofu;eu 
'kkfey gSaA varoZS;fDrd cqf) esa lkekftd tkx:drk vkSj laca/k izca/ku lfEefyr 
gSA 

 

 

bl bdkbZ vkSj vxyh bdkbZ esa] ge  ij /;ku dsfUnzr djsaxsA 
loZizFke O;fDr dks blh ls 'kq:vkr djus dh vko';drk gS ftlesa 

lkaosfxd cqf) 

var%O;fDr cqf) 

¼O;fDr ds Hkhrj½  
 

 

vkRe&tkx:drk 
 

vkRe&izca/ku 

varoSZ;fDrd cqf) 
 

lkekftd 
tkx:drk laca/k&izca/ku 
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vkRe&tkx:drk & Lo;a ds fo"k; esa tkuuk vkSj vkRe&izca/ku & vius laosxksa dk 
izca/ku djuk] 'kkfey gSA nwljh vksj vius vkl&ikl ds {ks= dks le>uk vius 
vki dks le>us ds lkFk izkjaHk gksrk gSA tSls fd ek¡] ,d v/;kfRed xq: vkSj 
iqMqpsjh esa vjfcanks vkJe ,oa vjksfHky dh laLFkkid gSa] dgrh gS] ^^igys Lo;a dks 
iwjh rjg tkuuk lh[kksa vkSj rc Lo;a dks iw.kZr% fu;af=r djksA** ¼Jh vjfcanks vkJe 
VªLV] 2001½A 

vkRe tkx:drk tSlk fd 'kCn esa bafxr gksrk gS] vkRe dks tkuus ds fo"k; dks 
lanfHkZr djrk gSA ;g orZeku {k.k esa Lo;a ds laosxksa ds ckjs esa tkuus ls lacaf/kr 
gSA  LVhu vkSj cqd] ¼2006] ì"V 57½ us dgk gS fd laosxkRed vkRe&tkx:drk 
laosxksa dks igpkuus dh {kerk] muds e/; varj djuk] vki bu laosxksa dks D;ksa 
vuqHko dj jgs gS] blds ckjs esa tkuuk] vkSj vius vkl&ikl ds O;fDr;ksa ij 
vkids laosxksa ds izHkko dks igpkuus dh {kerk gSA ;|fi] dsoy ;g tkuuk fd 
vki dSlk vuqHko dj jgs gSa vkSj ;g vkids vkl&ikl nwljksa dks dSls izHkkfor dj 
jgk gS] ;g i;kZIr ugha gSA vkidks vius laosxksa dks dSls fu;a=.k djuk gS] ;g 
fl[kuk cgqr t:jh gSA blhfy, vkRe&izca/ku lkaosfxd cqf) dh ,d egRoiw.kZ 
miknku gSA  

 ls rkRi;Z gS fd vki vius laosxksa dks dSls 
fu;af=r djrs gSA vki dkSu lh j.kuhfr;ksa dks viukrs gS rkfd vki vU; O;fDr;ksa 
ds lkFk vkSj fofHkUu ifjfLFkfr;ksa esa viuh ckrphr vkSj O;ogkj ls vf/kd izHkkoh 
gks ldrs gaSA blds fy, vyx&vyx dkS'ky vko';d gksrs gS tSls fd laosxkRed 
vkRe&fu;a=.k] eq[kjrk] vkReleku vkSj vkRe&flf)A bl bdkbZ esa ge igys nks 
dkS'kyksa ij /;ku dsfUnzr djsaxsA 'ks"k nks ij vxyh bdkbZ 6 esa ppkZ dh tk,sxhA 

 

bl izdkj] bl bdkbZ dks i<+us ds ckn vki bl ;ksX; gksxsa fd% 

• vkRe fu;a=.k dk vFkZ tku ldsaxs( 

• gekjs thou esa vkRe fu;a=.k dk egRo le> ldsaxs( 

• vkRe fu;a=.k dks fodflr vkSj lq/kkjus dh j.kuhfr;ksa dks tku ldsaxs( 

• eq[kjrk dk vFkZ tku ldsaxs( 

• gekjs thou esa eq[kjrk dk egRo dks le> ldsaxs( vkSj 

• eq[kjrk dks fodflr djus dh j.kuhfr;ksa dks tku ldsaxsA 

 

thou ds lHkh {ks=ksa esa laosx O;kIr gSA okLro esa] ;g gekjs laca/kksa] O;ogkj vkSj 
lQyrk ds ewy Hkwr vax ds :i esa tkuk tk ldrk gSA ge vius laosxksa ls gh 
ifjHkkf"kr gksrs gSaA blfy, laosx ij /;ku nsus dh vko';drk gS & dSls mudks 
igpkuuk gS] muds lkFk ?kqyuk gS] mUgsa O;Dr vkSj fu;f=r djuk gS tks fd gekjs 
thou dks izHkkoh vkSj [kq'kgky cuk;sxkA gesa igys vuqHko fd;s tk jgs laosxksa dh 
igpku djus dh vko';drk gSA ;g tkus fd laosx gekjs izn'kZu] laca/kksa vkSj 
O;ogkj dks dSls izHkkfor dj jgs gS\ tc ge ,slk djrs gS] rks ge vius laizs"k.k 
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vkSj O;ogkj esa ifjorZu ykus dh fLFkfr esa gksaxs rkfd ldkjkRed izHkko mRiUu 
fd;k tk ldsA laosxkRed {kerk gekjs thou dks fofo/k {ks=ksa esa izHkkfor djrh gSA 
laosx u dsoy gekjs O;fDrxr thou dks cfYd ;g gekjs dk;Z LFky vkSj vU; 
igyqvksa dks Hkh izHkkfor djrs gSA laosxks dks igpkuuk] laosxks dks le>uk vkSj 
izHkkoh fof/k ls izcaf/kr djuk gekjs fodkl] larqf"V vkSj laca/kksa dks izHkkfor djrk 
gSA v/;;uksa esa ik;k x;k fd laosxkRed {kerk,a vizR;{k rjhds ls thou dh 
larqf"V dh Hkfo";ok.kh djrh gS ¼lykeh] 2011( dksOMsfej vkSj 'kwYt] 2012½A 

;fn ge Ýk;M ds fge[k.M dh vuq:irk ysrs gSa rks ge dg ldrs gS fd ikuh ij 
rSjrs gq;s fge[kaM dk mijh Hkkx gekjs cqf) yfC/k ¼intelligence Quotient, IQ½ dk 
izfrfuf/kRo djrk gS tks fd gekjs fu"iknu] fu.kZ; ysus] O;ogkj vkSj lQyrk ls 
izfrfcafcr gksrk gSA ;gka egRoiw.kZ iz'u ;g gS fd ;g dSls laHko gksrk gSA ;g 
gekjk lkaosfxd cqf) ¼emotional intelligence, EQ½ gS tks fd egRoiw.kZ Hkwfedk 
fuHkkrk gSA fge[kaM dk ikuh ds uhps dk Hkkx gekjs lkaosfxd cqf) yfC/k dk 
izfrfuf/kRo djrk gSA tks fd Lo;a ds laosxksa ds fo"k; esa tkx:d gksuk] nwljs 
O;fDr;ksa ds laosxksa dks igpkuuk] lkekftd dkS'ky] ijkuqHkwfr j[kuk] Lo;a dh 
Hkkoukvksa dks fu;af=r djuk vkSj nwljksa ds laosxksa dks izcaf/kr djus dks n'kkZrk gSA 
bl izdkj] thou esa lQyrk vkSj [kq'kh izkIr djus ds fy, laosxksa dk izca/ku 
vR;ar egRoiw.kZ gSA bl lanHkZ esa vkRe&fu;a=.k laosxksa ds var%O;fDr izca/ku esa 
egRoiw.kZ dkS'ky gSA 

vkb;s] vc foLrkj ls tkurs gSa fd vkRe&fu;a=.k dk vFkZ D;k gS vkSj ;g laosxksa 
dks izcaf/kr djus esa dSls egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA 

 

vkRe&fu;a=.k] tSlk fd 'kCn ls bafxr gksrk gS] Lo;a ij fu;a=.k j[kus dks n'kkZrk 
gSA bldk vFkZ gS fd eq[; :i ls orZeku {k.k esa laosxksa dks fu;af=r djus esa ;ksX; 
gksukA ;g Lo;a ds laosxksa ds ckjs esa tkx:d gksuk vkSj mudsk fu;a=.k djuk gS 
rkfd vki vius laosxksa ds vkos'k esa pyrs izfrfØ;k ugha djrs gSaA ijarq vki nwljs 
O;fDr;ksa vkSj ifjfLFkfr dks vkdyu djus esa l{ke gS vkSj mlds ckn gh viuk 
dk;Z ;kstuk fu.kZ; djrs gSaA bl izdkj] laosxkRed vkRe&fu;a=.k Lo;a dks la;fer 
djus vkSj vkosx dks de djus esa lgk;rk djrk gSA LVhu vkSj cqd] ¼2006% i"̀B 
204½ us laosxkRed vkRe&fu;a=.k dks ^^Lo;a ds Øks/kh vkSj vkØked vkosxksa dh 
igpkuk] 'kkarfpr gksuk vkSj Øks/k vkØkedrk] 'k=qrkiw.kZ vkSj xSj ftEesnkj O;ogkj 
dks jksdus dh {kerk ds :i esa ifjHkkf"kr fd;k gSA 

bl izdkj] vkRe&fu;a=.k gesa 'kkarfpr ;k fLFkjfpÙk gksus esa l{ke cukrk gS] ;g 
gesa Lo;a ds laosxksa dks le>us vkSj vkosxiw.kZ rjhds ls dke u djus esa enn djrk 
gSA vkRe&fu;a=.k dh vko';drk] u dsoy Øks/k ;k vkØkedrk dh fLFkfr;ksa esa] 
cfYd vR;f/kd vkaun] [kq'kh ;k mRlkgtud fLFkfr;ksa esa Hkh gSA vR;f/kd vkuan 
vkSj mÙkstuk dh fLFkfr esa] ge dHkh&dHkh brus mRlkfgr gks tkrs gS fd gekjh 
Hkk"kk vkSj dk;Z nwljksa dks udkjkRed :i ls izHkkfor dj ldrs gS] tSls fdlh ds 
fo"k; esa dqN vlaosnu'khy fVIi.kh djukA bl izdkj] nksuksa ifjn`';ksa esa pkgs ge 
ldkjkRed ;k udkjkRed laosxksa dk lkeuk dj jgs gks] vkRe&fu;a=.k dk vH;kl 
djuk cgqr vko';d gSA gekjs Hkkjrh; /keZxzaFkksa esa ^fLFkrizKa* 'kCn gS ftldk vFkZ 
gS fd O;fDr 'kkar vkSj lq[k&nq[k ds le; esa vfopfyr gSA izkphu Hkkjrh; 
ikSjkf.kd dFkkvksa esa] egf"kZ nqokZlk tSls _̀f"k;ksa ds mnkgj.k gS tks fd vius 
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vR;f/kd {kf.kd Øks/k ds fy, tkus tkrs Fks] ftlds dkj.k mUgsa Lo;a dbZ ckj 
ijs'kkfu;ksa dk lkeuk djuk iM+k FkkA  

ekflZuks ¼2007( i`"B 52½ us vkRe&fu;a=.k dks ^^gekjh Hkkoukvksa dks fu;af=r djus 
dh {kerk rkfd os gesa fu;af=r u djsa ds :i esa ifjHkkf"kr fd;k gSA blesa ,sls 
rduhdsa 'kkfey gS tks gesa gekjs laosxk dks fu;af=r djus] laosxkRed dkj.kksa 
¼emotional triggers½ dks igpkuus vkSj jksdus] vkSj gekjs ,sls fparu@lksp dks 
igpkuus vkSj jksdus esa enn djrs gSa tks HkkoukRed VwVus ¼emotional 
breakdown½ dk dkj.k cu ldrh gSaA** bl izdkj laosxkRed vkRe&fu;a=.k] 
okaNuh; ifj.kkeksa dks izkIr djus ds fy, Lo;a ds laosxksa dks fu;af=r ;k fofu;eu 
djus dh {kerk gSA ;g ,d ,slk lkeF;Z gS tks ifjfLFkfr;ksa dks vPNs rjhds ls 
laHkkyus ds fy, Lo;a ds laosxks ds fo"k; esa le> dk mi;ksx djrk gSA tc ge 
laosxks dh fxj¶r esa gksrs gS rc ge Li"V :i ls lksp ugha ldrs gSA 
vkRe&fu;a=.k rduhd dk mi;ksx djds ge vius laosxks vkSj blds izHkkoksa dks 
le> ldrs gS vkSj fQj ge Li"V :i ls lksp vkSj rnkuqlkj dk;Zokgh dj ldrs 
gSA Lo;a ij fu;a=.k djuk lh[kuk gesa v'kkUr ;k vkdqy gq;s fcuk fdlh Hkh 
ifjfLFkfr dk lkeuk djus esa lgk;rk djrh gSA tSls fd dey dh ia[kqM+h ij 
ikuh ugha Bgjrk] mlh rjg O;fDr 'kkarfpr jgrk gS vkSj laosxksa ls izHkkfor ugha 
gksrk gSA  

,d vU; ifjHkk"kk esa eaxy vkSj eaxy] ¼2015½ us dgk gS fd laosxkRed vkRe 
fu;a=.k ,d {kerk ;k dkS'ky gS tks fdlh ds laosxkRed cqf) ds var%O;fDr izca/ku 
ls lacaf/kr gS tks mls vius laosxksa ij okNauh; fu;a=.k j[kus vkSj cqjs ifj.kkeksa ds 
fo:) ,d <ky iznku djus esa lgk;rk djrk gS ftlls fd og Lo;a ds lkFk vkSj 
nwljksa ds lkFk feytqy dj jguk vkSj thou esa okafNr lQyrk izkIr dj ldrs 
gSaA  

bl izdkj] mijksDr lHkh ifjHkk"kkvksa dk fo'ys"k.k djrs gq, ge laosxkRed 
vkRe&fu;a=.k ds fo"k; esa fuEufyf[kr eq[; fcUnqvksa ij igqaprs gS% 

• laosxkRed vkRe fu;a=.k lkaosfxd cqf) ¼EI½ dh ,d {kerk vkSj dkS'ky gSA 

• ;g lkaosfxd cqf) ds var%O;fDr izca/ku ?kVd ls lacaf/kr gSA 

• blesa Lo;a ds laosxksa dk fu;a=.k ;k fofue;u ;k izca/ku lfEefyr gSA 

• vkRe&fu;a=.k ds fy, vius laosxksa ds fo"k; esa tkx:drk igyh vko';drk 
gSA 

• vkRe tkx:drk ds lkFk] vkRe fu;a=.k ds }kjk Lo;a dks izcaf/kr djuk Hkh 
vko';d gSA 

• bl izdkj] vkRe tkx:drk vkSj vkRe izca/ku nks ?kVd gS tks EI dks 
fodflr djus esa egRoiw.kZ gSA 

• vkRe&fu;a=.k esa v'kkafrdkjd vkSj fo?kVudkjh laosxksa dks izcaf/kr djuk 
lh[kuk lfEefyr gSA 

• ;g bl rjg ds laosxksa ij ck/kk Mkyrk gS] bl izdkj vkosxh O;ogkj vkSj 
dk;ksZa ls cpkrk gSA 
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• ;g ifjfLFkfr ds fo"k; esa fparu djus esa enn djrk gS ftlls foosdh fu.kZ; 
ysus vkSj mfpr dne mBkus esa ge l{ke gksrs gSA 

• bl izdkj vkRe&fu;a=.k Lo;a ds fodkl esa lgk;rk djrk gS] Lo;a dks 
izcaf/kr djrs gq;s lQyrk vkSj dk;Z flf) ykrk gSA 

• ;g mfpr varoSZ;fDrd ;k ikjLifjd laca/k vkSj laizs"k.k dks lqxe cukus esa 
lgk;rk djrk gSA 

bl izdkj ldkjkRed vkSj udkjkRed nksuksa laosxksa dk izHkkoh izca/ku] fodkl] 
lek;kstu] vPNs laca/k] miyfC/k vkSj lQyrk ds vksj gesa ys ldrk gSA es;j] 
lyksoh vkSj dk#lks ¼2002½ ds vuqlkj] laosxksa dk izca/ku fofHkUu fLFkfr;ksa esa Lo;a 
ds laosxksa tSls fd ruko] vkosxksa vkSj vfHkizsj.kk fopkjksa vkSj O;ogkjksa dks 
lQyrkiwoZd fu;af=r djus dh {kerk dks lanfHkZr djrk gSA Lo;a ds laosxksa dk 
fu;a=.k ;k vkRe fu;a=.k Lo;a ds fparu] rdZ vkSj fo'ys"k.kkRed {kerk dks lfØ; 
djrk gS tks fd phtksa dks mfpr lanHkZ vkSj ifjizs{; esa j[kus esa lgk;rk djrk gSA 
tSlk fd dgk tkrk gS fd ^Nykax yxkus ls igys nsf[k;s* (look before you 
leap)A ;g ges'kk lgk;rk djrk gS vxj vkosxksa ij fØ;k djus ds cnys ge FkksM+k 
:drs gSa] ns[krs gSa] ;kstuk cukrs gSa vkSj fQj dne mBkrs gSaA 

 

tSlk fd ge Åij ppkZ dj pqds gS] vkRe&fu;a=.k eu dh ,d larqfyr voLFkk 
izkIr djuk lh[kus ds fy, ekSfyd vkSj egRoiw.kZ dkS'ky gSA ;g O;fDr dks lqfoK 
fu.kZ; ysus esa lgk;rk djrh gSA laosx ds fo"k; esa tkx:drk ls fdlh Hkh 
ifjfLFkfr dk vkdyu fd;k tk ldrk gS vkSj okaNuh; igy dh tk ldrh gSA  

vkRe&fofu;eu ds ,d Hkkx ds :i esa vkRe&fu;a=.k esa fopkjiwoZd Lo;a ds 
laosxksa] fopkjksa vkSj dk;ksZa dks fu;f=r djus dh {kerk lfEefyr gSaA blesa lkaosfxd 
fofu;eu] fu;a=.k vkSj n<̀+rk tSls dkS'ky 'kkfey gSA  

vkRe&fofu;eu ds fy, j.kuhfr;ksa esa ls ,d Lo&nwjh ¼self-distancing½ gSA ;g 
Lo;a ds laosxksa dks fu;f=r djus esa lgk;rk dj ldrh gSA Lo&nwjh ls rkRi;Z 
fdlh O;fDr }kjk vius fopkjksa] Hkkoukvksa ;k dk;ksZa ds fo"k; esa ckg;&ifjizs{; ls 
lkspuk gS ftlls fd O;fDr }kjk Lo;a ,oa mn~nhid ds chp tkucq> dj ,d 
ekufld ;k euksoSKkfud nwjh l`ftr fd;k tkrk gS ¼Økl vkSj v;Mqd] 2011½A ;g 
nwjxkeh ifjizs{; gesa udkjkRed laosxksa ls /;ku gVkdj ge tks Hkkouk,as vkSj laosxksa 
dks eglwl dj jgs gSa] og D;ksa dj jgs gSa] blds mij /;ku nsrk gSA blls tc ge 
bu fiNys udkjkRed laosxksa dks ;kn djrs gSa] ge csgrj :i ls lkeuk dj ldrs 
gSa ¼fux] 2017½A 

n'̀; dkYifud fp= ;k Hkk"kk ;k ehfM;k ik=ksa dk mi;ksx djds rhu izdkj ds 
fopyu ;k nwjh mRiUu fd, tk ldrs gS% 

i½ vrhr dh udkjkRed laosxksa@?kVukvksa dks viuh vka[kksa ls ns[kuk 
¼izR;ks{khdj.k ;k ekfuld n'kZu½ ;k Lo;a blds ckjs esa crkuk ¼nwjh ugha] non-
distanced½A  

ii½ ckgjh O;fDr ds ifjizs{; ls dYiuk djuk ;k crkuk ¼Lo&nwjh] self-
distanced½ 
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iii½ lqijeSu] cSVesu] ckchZ vkfn tSls fefM;k ik=ksa dk mi;ksx djds dYiuk djuk 
¼vuqdj.kh;] exemplar½A 

igyh nks fLFkfr;ka] nwjh ugha vkSj Lo&nwjh dk mi;ksx o;Ldksa ds fy, fd;k tkrk 
gSA tcfd lHkh rhu fLFkfr;ksa dk mi;ksx cPpksa ds fy, fd;k tk ldrk gSA bl 
rjg dkYifud ik= ds ek/;e izR;ks{khdj.k esa os T;knk nwjh l`ftr dj ldrs gSaaA  
fofHkUu v/;;uksa ¼Øksl vkSj v;Mqd] 2017] Øksl vkSj v;Mqd] 2011] uwd] lysnj 
vkSj lejfoys] 2017] vkSj MksYdksl vkSj vYojsflu] 2014½ us mijksDr nwljh vkSj 
rhljh ifjfLFkfr esa tgka Lo&nwjh ¼,d ckg; O;fDr ds ifjizs{; ls ;k dkYifud 
ik= ds ifjizs{; ls½ gSa] ogk¡ O;fDr esa mPp dk;Z izn'kZu] csgrj laKkukRed izdk;Z] 
n<̀+rk vkSj larqf"V esa nsjh djus dh {kerk dks n'kkZrs gSaaA  

eaxy vkSj eaxy] ¼2015½ us vkRe fu;a=.k ds fodkl ds rhu pj.k crk;s gS% 

1½ orZeku laosxkRed fLFkfr ds fo"k; esa tkx:drk 

vkRe fu;a=.k ds fodkl esa igyk vko';d pj.k O;fDr dh laosxkRed fLFkfr ds 
ckjs esa tkx:d gksuk gSA orZeku {k.k esa ge D;k laosx eglwl dj jgs gSa] mlds 
Åij /;ku nsuk vko';d gS tSls fd ;s laosx D;k gS] bu laosxksa dh izd`fr] 
ldkjkRed ;k udkjkRed laosx] laosxksa dh rhozrk] laosxksa dh vo/kh vkSj Lo:iA 
cgqr ckj ,slk gksrk gS fd ge vius laosxksa ds ckjs esa tkx:d gksus ls igys gh ge 
izfrfØ;k dj pqds gksrs gSaA blls vizHkkoh fØ;k vkSj fu.kZ; gks ldrs gSaA bl 
izdkj Lo;a ds laosxksa ds lkFk tqM+us ds fy,] orZeku {k.k ds vuqHkoksa vkSj Hkkoukvksa 
ds ckjs esa /;ku j[kus dh vko';drk gSA  

bl laosxkRed vkRe tkx:drk dks fofHkUu rjhdksa ls fodflr fd;k tk ldrk 
gSA  

a½  laosxksa dh Lo:i] izdkj vkSj muds izHkko ds fo"k; esa tkuukA 

b½ laosxksa dh HkkSfrd vfHkO;fDr;ksa ij /;ku nsuk tSls 'kjhj&fØ;kRed ifjorZu 
tSls rsth ls fny /kM+duk] rst lkal ysuk] ilhuk vkuk] jDrpki esa o`f)] 
psgjs dk cnyko] galuk] eqLdjkuk] vkjke eglwl djuk vkfnA 

c½ /;ku lk/kuk vkids vkarfjd vkRe ij viuk /;ku dsfnzr djus vkSj Lo;a dks 
le>us esa lgk;rk djsxkA 

d½ 'kjhj dk voyksdu djuk vkSj ;g irk yxkuk fd D;k 'kkjhfjd ifjorZu vkSj 
fopkj izfØ;k py jgs gSaA 

e½ nwljs O;fDr;ksa dk Hkh vkdyu djuk fd gekjs Lo;a ds laosxkRed fLFkfr ds 
otg ls mudh 'kkjhfjd gko&Hkko vkSj O;ogkj esa D;k ifjorZu vkrs gSaA 

2½ orZeku laosxkRed fLFkfr ds fy, mÙkjnk;h dkj.kksa dk fu/kkZj.k djuk 

tc ge ml laosxkRed fLFkfr ij /;ku dsafUnzr djrs gSa ftls ge vuqHko dj jgsa 
gS] rks vxyk pj.k ;g irk djuk gksrk gS fd ge budk vuqHko D;ksa dj jgs gSaA 
;g laosxksa ds dkj.k dk irk yxkus ds fy, dne dks ihNs ysus tSlk gS ¼retracing 
the steps½A 

3½ laosxkRed fLFkfr ij fu;a=.k ds mik; viukuk 
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tc ge viuh laosxksa ds dkj.kksa dks igpku tkrs gS rks ge bUgsa ljyrk ls 
fu;f=r dj ldrs gSA ,sls dbZ rjhds gS ftu dh lgk;rk ls laosxkRed vkRe 
fu;a=.k dj ldrs gS% 

a½ Lo;a ds vanj vkSj ckgj Hkh rRdky fojke ysa tSls fd xgjh lkalsa ysuk] foJke 
rduhd] ;ksxk vkSj O;k;ke djuk] laxhr lquuk] nksLrksa@ifjokj ls ckr djuk 
vkfn gSA 

b½ vkarfjd fu;a=.k ds Åij /;ku nsuk vkSj Lo;a dh laosxkRed fLFkfr ds fy, 
ckg; dkjdksa dks ftEesnkj ugha BgjkukA 

c½ ldkjkRed vfHkof̀Rr] vk'kk vkSj vk'kkokn j[kukA 

d½ igys ls ;kstuk cukus ls vkidks vius laosxksa ds laHkkfor izHkko dk vuqeku 
yxkus vkSj rnuqlkj vius O;ogkj dks la'kksf/kr djus esa lgk;rk feyrh gSA 

bl izdkj ge vkRe fu;a=.k fodflr djus ds fy, mijksDr j.kuhfr;ksa dk 
vuqlj.k dj ldrs gSA 

 

1½ ------------------------------------------- laosxkRed vkRe fu;a=.k ds fy, igyh vko';drk gSA 

2½ Lo;a ds laosxksa dks fu;f=r djus esa ;ksX; gksuk gesa --------------------------------- esa dk;Z 
djus ls jksdrk gSA 

3½ ---------------------------------- fu;a=.k gesa viuh laosxkRed fLFkfr ij fu;a=.k j[kus esa 
lgk;rk djsxkA 

4½ ge dkj.kksa dk irk yxkus ds fy, ----------------------------------- dh vksj tkdj vius 
orZeku laosxkRed fLFkfr ds fy, mRrjnk;h varfufgZr dkj.kksa dk irk yxk 
ldrs gSaA 

5½ laosxksa dh 'kkjhfjd vfHkO;fDr ds fy, 'kjhj dk voyksdu djus ls gesa -----------
------------- fodflr djus esa lgk;rk feysxhA 

 

eq[kjrk ,d vkSj dkS'ky gS ftldh gekjh laosxks ds laca/k esa egRoiw.kZ Hkwfedk gSA 
dbZ fLFkfr;ksa esa] ge vius laosxksa dks O;Dr djus esa ladksp djrs gSa bl Mj ;k 
vk'kadk ls fd dgha nwljs gesa xyr uk le>s] mudks xqL;k ;k Bsl igqapsxh] ;k bls 
ldkjkRed :i ls ugha fy;k tk,xkA vkSj ;g Hkh gS fd ge viuh detksfj;ksa ;k 
lhekvksa ls cpus ds fy, vius laosxksa dks O;Dr ugha djrs gS] nwljs O;fDr;ksa ds 
lkeus ghu fn[kus ;k vleFkZ gksus ij Mj ;k 'keZ djrs gSaA ;s lHkh gekjs laosxksa 
dks nckrs gS vkSj ;fn ge T;knkrj le; fNikus esa yxs jgrs gSa rks bldk ifj.kke 
volkn gks ldrk gSA mnkgj.k ds fy,] uhrk 8oha d{kk dh Nk=k gS ftls ges'kk 
mlds lgikfB;ksa }kjk fp<+k;k tkrk gS D;ksafd og eksVh gSA og cgqr ijs'kku vkSj 
nq[kh eglwl djrh gS vkSj blls mlds vkRe lEeku ij izHkko iM+rk gSA ;g 
mldh i<+kbZ ds lkFk&lkFk Ldwy dh fofHkUu xfrfof/k;ksa esa Hkkx ysus dks 
udkjkRed :i ls izHkkfor djrk gSA ;gka laosxksa dks O;Dr djus esa eq[kjrk dh 
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vko';drk gSA blls uhrk dks n<̀+ jgus vkSj Lo;a dk i{k ysus esa lgk;rk feysxh 
vkSj lkFk gh lkFk] nwljksa dks fLFkfr dk ,glkl djk ldrs gSaA 

vkbZ;s rks vc ge ppkZ djsa fd eq[kjrk ls gekjk rkRi;Z D;k gS\ Hkfo"; esa bls 
dSls fodflr fd;k tk ldrk gS D;ksafd ;g gekjs laosxksa dks izHkkoh <+ax ls izcaf/kr 
djus esa lkFkZd izHkko Mkyrh gSA 

 

eq[kjrk dk vFkZ gS Lo;a ds vf/kdkjksa dks n<̀+rkiwoZd dguk] [kqn ds fopkjksa vkSj 
Hkkoukvksa dks O;Dr djukA bl izdkj ;g lEeku izkIr djus ds fy, Lo;a ds 
vf/kdkj dks lanfHkZr djrk gSA gkykafd ;g bl izdkj fd;k tkrk gS fd ;g nwljs 
O;fDr ds lEeku ds vf/kdkj dh vogsyuk ugha djrk gSA LVhu vkSj cqd] ¼2006½ 
us dgk fd eq[kjrk dkS'ky ls rkRi;Z gS fd ^^laosxkRed xM+cM+ ;k Ny dk lgkjk 
fy;s fcuk nwljksa ls vlger gks lduk vkSj ,d Hkkj lkE; cuk;s j[kus esa l{ke 
gksuk tgk¡ nwljksa ds n`f"Vdks.k rFkk vko';drkvksa dks lEeku djrs gq, Lo;a ds 
bPNkvksa dks Hkh O;Dr dj ldsaA  

blds vykok] eq[kjrk dks nwljksa ds vf/kdkjksa dk mYya?ku fd;s fcuk Lo;a ds fy, 
[kM+s gksuk vkSj vki tks pkgrs gks] mls mfpr :i ls] mfpr lk/kuksa dk mi;ksx 
djds izkIr djus ds :i esa mYysf[kr fd;k x;k gS ¼nRr] 2012½A bl izdkj 
eq[kjrk ,d {kerk ;k ikjLifjd dkS'ky gS tgka vki ;g dg ldrs gS fd ^vkidks 
dsd Hkh feyk vkSj vkius bldks [kk;k Hkh* (have the cake and eat it too)A vFkkZr~ 
vki vius fopkjksa] bPNkvksa vkSj fLFkfr dks Li"V :i esa fdlh dks viekfur fd, 
fcuk ;k nwljksa dks fdlh Hkh rjg ls cqjk ;k vkgr fd;s izdV dj ldrs gSA  

;g Lo;a ds lkFk&lkFk nwljksa ds laosxksa ij fopkj djus vkSj le>us dh {kerk gS 
rkfd laizs"k.k djrs le; nksuksa dk /;ku j[kuk rkfd izHkkoh varoSZ;fDrd laidZ gks 
ldsA  

bl izdkj eq[kjrk esa fuEufyf[kr eq[; fcnaqvksa dks lfEefyr fd;k tk ldrk gS% 

• eq[kjrk laosxkRed cqf) ls lacaf/kr egRoiw.kZ varoSZ;fDrd ;k ikjLifjd 
dkS'ky gSA 

• blesa ik¡p ^C* 'kkfey gSa & Li"V ¼Clear½] laf{kIr ¼Concise½] vkRefo'okl 
¼Confidence½] lkgl ¼Courage½ vkSj fu;af=r ¼Controlled½ ls cuk gSA 
lans'k laf{kIr rjhds ls vkSj Li"V :i ls lkgl] vkRefo'okl vkSj 'kkar 
fu;af=r rjhds ls O;Dr fd;k tkrk gSA 

• ;g vius lkFk&lkFk nwljksa dh vko';drk dk Hkh lEeku djrk gSA ;g ^ft;ks 
vkSj thus nks* ds fl)kar dk mnkgj.k gSaA bl rjg nksuksa i{k & izlUu vkSj 
fcuk ruko ds gks ldrs gSaA 

• eq[kj O;fDr vius vf/kdkjksa ds fy, yM+ ldrs gS vkSj lkFk gh nwljksa dks 
/;ku j[kus esa l{ke gksrs gS rkfd muds laosxksa ;k fo'okl esa v?kkr u igqpsaA 

• os fcuk fdlh fpark] ?kcjkgV ;k ?keaM ds Lo;a dks O;Dr djus esa l{ke gSA 

• os vius vkosxks vkSj laosxks ij mfpr fu;a=.k iznf'kZr djrs gSA 
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bl izdkj ge ns[k ldrs gS fd eq[kj O;ogkj gesa nwljs ds lkFk vPNh rjg laokn 
djus vkSj thou esa lQyrk izkIr djus esa lgk;rk dj ldrk gSA 

bl lanHkZ esa] vki /;ku ns fd eq[kjrk ,d rjQ fuf"Ø;rk vkSj nwljh rjQ 
vkØkedrk ds lkFk fujarjrk ds :i esa of.kZr fd;k tk ldrk gSA eq[kj O;fDr 
dbZ ckj vkØked gksus ds :i esa Hkzfer gksrh gS tcfd ,slk ugha gSA fuf"Ø; 
O;ogkj laizs"k.k dk xSj&eq[kj rjhdk gS tks fd 'kehZyk] fparkrqjrk] Hk; vkSj nCcwiu 
dk xq.k n'kkZrk gSA bl rjg ds O;fDr;ksa esa ghu Hkkouk vkSj vkRefo'okl dh deh 
gksrh gSA ;s yksx viuh vko';drkvksa] bPNkvksa] fopkjksa vkSj laosxksa dh mis{kk djrs 
gq, ;k mUgsa jksdrs gq;s nwljksa dh vko';drk dks loZijhZ j[krs gSA nwljh vksj 
vkØed O;ogkj viuh vko';drkvksa dks 'kh"kZ ij j[krk gS vkSj nwljksa ds vf/kdkjksa 
ij fopkj ugha djrk gSA ,sls yksx nwljs dh Hkkoukvksa vkSj fopkjksa dks ugha ekurs 
gSaA e/; ekxZ] eq[kj gksuk] laizs"k.k dk izHkkoh rjhdk gS tks Lo;a dh bPNkvksa dks iwjk 
djus ij /;ku nsrk gS] Lo;a ds laosxksa ij fopkj djrk gaS] rFkk nwljksa ds 
vko';drk vkSj vf/kdkjksa dks /;ku esa j[krk gSA tc O;fDr Lo;a ds laosxksa vkSj 
nwljksa ds laosxksa dks le>rk gS rks og eq[kjrk izdV djus esa l{ke gksrk gSA 
ifj.kkeLo:Ik eq[; mn~ns'; dks izkIr djus ds y{; esa nksuksa dk /;ku j[krk gSA 
,sls yksx vkReeku djsaxs vkSj nwljksa ds lkFk lksgknZiw.kZ laca/k cuk,sxsA pawafd os 'kkar 
vkSj fLFkj eqnzk iznf'kZr djrs gSa] mRrsftr gq;s fcuk] bldk muds 'kkjhfjd vkSj 
ekufld LokLF; ij ldkjkRed izHkko iM+rk gSA 

 

eq[kjrk laosxkRed ;ksX;rk gS ftls fodflr fd;k tk ldrk gS rkfd Lo;a ds 
laosxksa dks lQyrkiwoZd izcaf/kr vkSj thou esa lQyrk ds fy, nwljksa ij 
ldkjkRed  izHkko Mkyk tk ldsA ;gka O;fDr cxSj fdlh Hk;] ladksp ;k 
vkØedrk ds vius fopkjksa] vfHker] Hkkoukvksa vkSj bPNkY;ksa dks bZekunkjh ls O;Dr 
djus esa l{ke gS D;ksafd O;fDr nwljs O;fDr ds vf/kdkjksa dk /;ku j[krk gSA bl 
vR;ar egRoiw.kZ {kerk dks fofHkUu rjhdksa lsa fodflr fd;k tk ldrk gS% 

1½ Lo;a ds laosxksa ds ckjs esa tkx:d gksuk 

eq[kjrk fodflr djus dh izfØ;k esa izFke fcanq gSa [kqn ds laosxksa ds ckjs esa 
tkx:d gksukA mij fn;s x;s uhrk ds mnkgj.k ds lanHkZ esa] mls bl ckjs esa 
tkx:d gksus dh vko';drk Fkh fd og fdu laosxksa vkSj Hkkoukvksa dks vuqHko 
dj jgh gS vkSj og Lo;a vius fy, D;k pkgrh gSA ;fn eq>s ugha irk fd esjh 
Hkkouk;sa vkSj bPNk;sa D;k gS rks eSa fdlds fy, [kM+h gw¡xh@[kM+k gw¡xk\ 

2½ nwljksa ds laosxksa ds ckjs esa tkx:d gksuk 

;g eq[kjrk ds fy, nwljk vko';d pj.k gSA nwljksa dks mis{kk] viekfur ;k 
Bsl igqapkdj dksbZ Hkh [kq'kh izkIr ugha dj ldrk gSA nwljksa dh vko';drkvksa 
vkSj bPNkvksa dks Hkh cjkcj lEeku nsus dh vko';drk gSA blls yksxksa dks 
fojks/kh ;k vlarks"k fn[kk;s cxSj vkidh fLFkfr dks Lohdkj dj ldrs gSaA vr% 
eq[kjrk esa Lo;a vkSj nwljksa dh t:jrksa ds chp larqyu cukuk 'kkfey gSaA 

3½ eq[kjrk ds ikap ^C* ij /;ku j[kuk 

vki tks pkgrs gS mlds fo"k; esa Li"V jgsa] bls vkRefo'okl ls dgsa vkSj iwjh 
rjg ls fu;f=r jgsaA bl rjg O;fDr dks ;g tkuus dh vko';drk gS fd 
fdlh nh xbZ fLFkfr esa D;k djuk gSA blds vykok] O;fDr dks 'kkfCnd vkSj 
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v'kkfCnd Hkk"kk dks /;ku ls ns[kus dh vko';drk gksrh gS rkfd nwljs 
O;fDr;ksa ds lkFk D;k laizs"k.k gks jgk gSA nwljksa ds fy, Lohdk;Z gksus ds fy, 
O;fDr dks laosxkRed ;k mRrsftr gq;s fcuk vkRe fo'okl vkSj 'kkar rjhds ls 
laokn djus dk vH;kl djus dh vko';drk gSA Lo;a ds laosxksa ij fu;a=.k 
j[kus ls O;fDr dks Li"V rkSj ij jpukRed dne mBkus esa lgk;rk feysxhA 

4½ eq[kj laokn  

eq[kjrk] laiszs"k.k dk ,d rjhdk gS tks jkrHkj esa fodflr ugha gks ldrk gSA 
blfy, dSls nwljksa dks d"V fn;s cxSj eq[kjrk ls laokn fd;k tk,s] ;g 
vH;kl djus dh vko';drk gSA 

5½ lpsr gksuk 

Lo;a ds laosxksa] Hkkoukvksa vkSj O;ogkj ds izfr lpsr jgus dh vko';drk gSA 
blls ;g le>us esa lgk;rk feyrh gS fd okLro esa vki [kqn D;k pkgrs gks  
vkSj nwljksa ds le{k dSls O;Dr djuk gSA 

1½ eq[kjrk ds rhu ^C* ------------------] ------------------------------ vkSj ------------------------- gSA 

2½ eq[kj O;fDr dsoy vius vf/kdkjksa vkSj bPNkvksa ds ckjs esa lksprs gSA ¼lgh@xyr½ 

3½ eq[kj O;fDr lnSo nwljs O;fDr;ksa ls vlger gksrs gSA ¼lgh@xyr½ 

4½ ;fn fujarjrk ij eq[kjrk dk o.kZu fd;k x;k gS rks nksuksa fdukjksa ij D;k gksxk\ 

 

orZeku bdkbZ esa geus vkRe&fu;a=.k vkSj eq[kjrk & laosxksa ds var%O;fDr ds nks 
egRoiw.kZ dkS'kyksa ij ppkZ fd;kA izHkkoh :i ls laosxksa dks izcaf/kr djus ds lanHkZ 
esa budk vFkZ vkSj egRo ij ppkZ dh xbZ gSaA laosxkRed vkRe fu;a=.k ,d igyk 
dne gS tks fd laosxkRed l{kerk izkIr djus ds fy, izos'k }kj ds :i esa of.kZr 
fd;k tk ldrk gSA eq[kjrk tks Lo;a ds vf/kdkjksa ds lkFk lkFk nwljs O;fDr;ksa ds 
vf/kdkjksa dks Hkh lqfuf'pr djrh gS ftlls LoLF; var%oSZ;fDrd laizs"k.k vkSj 
lQyrk gkfly gks ldrk gS] ;g fuf"Ø;rk vkSj vkØkedrk esa dSls fHkUu gS] 
blds ckjs esa ppkZ dh xbZA vkRe fu;a=.k vkSj eq[kj O;ogkj dks fodflr vkSj 
csgrj djus ds fy, fofHkUu j.kuhfr;ksa dk o.kZu Hkh fd;k x;k gSA 

;g Lo;a ds laosxkas ij /;ku nsuk vkSj bldk [kqn ij rFkk 
nwljkas ds Åij D;k izHkko iM+rk gSa] bldks le>rs vius 
laosxksa ij fu;a=.k j[kus dks lanfHkZr djrk gSA  

;g nwljksa dh Hkkoukvksa vkSj vf/kdkjksa dk /;ku j[krs gq;s 
Li"V rkSj ij vkRe fo'okl vksj 'kkafr ls Lo;a dh 
vko';drk fopkjksa vkSj Hkkoukvksa dks O;Dr djus dks 
lanfHkZr djrk gSA 
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1½ laosxkRed tkx:drk 

2½ vkosx 

3½ vkarfjd 

4½ ihNs 

5½ laosxkRed vkRe tkx:drk 

 

1½ Li"V] vkRe fo'okl vkSj fu;af=r 

2½ xyr 

3½ xyr 

4½ fuf"Ø;rk vkSj vkØkedrk 

1½ O;fDr ds lQyrk vkSj miyfC/k esa laosxkRed vkRe fu;a=.k dk vFkZ vkSj 
egRo] mlds O;fDrxr] lkekftd vkSj is'ksoj thou ds lanHkZ esa] ppkZ 
dhft,A 

2½ eq[kj laizs"k.k fodflr djus ds fofHkUu rjhdksa dk o.kZu dhft,A 

3½ Lo;a ds laosxksa dks izcaf/kr djus ds eq[kjrk dk Hkwfedk dks le>kb,A 

4½ eq[kjrk] fuf"Ø;rk vkSj vkØkedrk ds e/; varj mnkgj.k dh lgk;rk ls 
Li"V dhft,A 

5½ laosxkRed vkRe fu;a=.k dks fodflr vkSj csgrj djus dh D;k j.kuhfr;ka gS\ 
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∗

 

6-1 ifjp; 

6-2 mn~ns'; 

6-3 vkReeku dk vFkZ vkSj egRo 

6-4 vkReeku dks fodflr djus dh j.kuhfr;ka 

6-5 vkRe&flf) dk vFkZ vkSj egRo 

6-6 vkRe&flf) dks fodflr djus dh j.kuhfr;ka 

6-7 lkjka'k 

6-8 izeq[k 'kCn 

6-9 Lo vkdyu iz'uksa ds mRrj 

6-10 bdkbZ ds var esa iz'u 

6-11 lanHkZ 

6-12 ikB~; lq>ko 

 

_"kHk 28 o"kZ dk ,d ;qok gS tks fd cqf)eku gS vkSj mldh 'kSf{kd i"̀BHkwfe Hkh 
vPNh gSA mlus vius 'kSf{kd thou esa mPp Js.kh izkIr dh gSA ijUrq] og ,d 
vPNk thou of̀Rr ugha ik ldk] mls ,d de osru vkSj v:fpdj ukSdjh esa HkrhZ 
gksuk iM+k FkkA og ges'kk viuh rqyuk viuh d{kk vkSj viuh mez ds vU; 
lgikfB;ksa ds lkFk djrk vkSj volkfnr eglwl djrk FkkA og ,d cgqr vPNk 
ckLdsV ckWy f[kykM+h] xk;d ds lkFk lkFk jkscksfVDl esa Hkh :fp j[krk FkkA ijarq 
vHkh og mijksDr esa ls fdlh esa Hkh Hkkx ugha ys jgk gSA mls yxrk gS fd thou 
esa mlds lkFk vuqfpr gq;k gS vkSj og [kqn dks cgqr uhpk eglwl djrk gSA mls 
viuk Hkfo"; vk'kkghu vkSj ladVe; yxrk gSA 

mijksDr mnkgj.k esa ,d ckr tks Li"V :i ls de gS] og gS Lo;a ds fy, iz'kalk 
vkSj lEeku dh HkkoukA tc rd O;fDr Lo;a ds fo"k; esa vPNk eglwl ugha djsxk 
rc rd thou esa vkxs c<+us ds fy, mlds ikl ewy ?kVd ugha gksxkA tc ge 
laosx vkSj mlds izca/ku ds fo"k; esa ppkZ djrs gSa rks ;g ^Lo;a ds fy, lEeku* ;k 
vkReeku ,d egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA Lo;a ds dkS'ky] ;ksX;rk vkSj lkeF;Z ds 
fy, vkRe lEeku dh vko';drk gksrh gSA O;fDr dk ;g vkReeku mlds }kjk 
vuqHkwr fd;s x, laosx dks izcaf/kr djus esa vR;ko';d gSA fiNyh bdkbZ 5 esa geus 
laosxkRed vkRe fu;a=.k vkSj eq[kjrk@vkxzfgrk ds fo"k; esa ppkZ dh gS tks fd 
O;fDr ds laosxksa dks izcaf/kr djus esa nks eq[; dkS'ky gSA bl bdkbZ esa ge nks vkSj 
{kerk;sa tSls fd vkReeku vkSj vkReflf} ij ppkZ djsaxs tks laosxksa ds var%O;fDr 
izca/ku esa Hkwfedk fuHkkrs gSA 

                                                           
∗  izksQslj Lokfr ik=k] euksfoKku ladk;] lkekftd foKku fo|kihB] bXuw] ubZ fnYyh 
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bl bdkbZ dks i<+us ds ckn vki] 

• vkReeku dk vFkZ tku ldsaxs( 

• gekjs thou esa vkReeku ds egRo dks le> ldsaxs( 

• vkReeku fodflr djus dh j.kuhfr;ksa dks tku ldsaxs( 

• vkRe&flf} dk vFkZ le> ldsaxs( 

• gekjs thou esa vkRe flf} ds egRo dks le> ldsaxs( vkSj 

• vkRe flf} fodflr djus ds rjhds tku ldsaxsA 

 

vkReeku] ljy 'kCnksa esa lEeku ;k eku dks lanfHkZr djrk gS tks vkidks vius izfr 
gS tc vki [kqn dks ,d iwjs ds :i esa ns[krs gSA tc ge iw.kZ:i ls dgrs gS] rks 
blesa u dsoy vkids ikl ekStwn ldkjkRed igyw tSls fd 'kfDr] {kerk vkSj 
dkS'ky vkfn ijarq udkjkRed igyw Hkh tSls fd lhek,a] detksfj;ka ;k dfe;ka vkfn 
'kkfey gSaA rks ;g vius vkidks lexzrk esa ns[kuk gS] tks vki gks mlds fy, Lo;a 
dk lEeku djuk gSA vki u dsoy vius ldkjkRed igyqvksa dk xq.kxku djrs gS 
cfYd udkjkRed i{kksa dks Hkh Lohdkj djrs gSA Lo;a dh vkykspuk djuk ;k Lo;a 
dks ;k nwljksa dks nks"k nsuk ;k blds ckjs esa fujk'k gksus ds ctk;] vki bUgas 
Lohdkj djrs gS vkSj mudks lq/kkj djus ds fy, lrr~ iz;kl djrs gSA  

vc vkb, ns[krs gSa vkReeku ds fy, iwoZ&vko';d oLrq,sa ¼pre-requisites½ 
D;k&D;k gSaA vc] Lo;a dk lEeku djus ;ksX; gksus ds fy,] vkidks loZizFke Lo;a 
dks tkuuk vkSj le>uk vko';d gSA bl izdkj vkReeku ds fy, vkRe 
tkx:drk] lVhd vkRe&vkdyu] vkRefo'okl vkSj vkRefu;=.k vko';d gSA 
O;fDr dks Lo;a ds ldkjkRed vkSj udkjkRed xq.kksa dks tkuus vkSj le>us dh 
vko';drk gS] vkSj bUgsa fcuk fdlh ?keaM ;k vkjksi@f'kdk;r ds budk lgh 
vkdyu djuk gSA blds vykok] vius vki dks Lohdkj djuk vkSj [kqn ds izfr 
vk'oLr gksus dh vko';drk gSA ;g vkØked ;k ?ke.Mh LoHkko ugha gS cfYd ;g 
vkxzfgrk ;k eq[kjrk iznf'kZr djuk gSA 

bl izdkj] ,d vkReeku okyk O;fDr] vkRe tkx:drk] laosxkRed] vkRe fu;a=.k] 
vkRe fo'okl] vkRe vk'oklu vkSj vkRe ;ksX;rk n'kkZ;sxkA ;gk¡ ij ,d i;kZIrrk] 
lqj{kk vkSj dY;k.k dh Hkkouk lwfpr gksrk gSA os vius vki ls larq"V vuqHko djrs 
gS] vk'kkoknh] vPNh rjg esa lek;ksftr vkSj Lo;a dks lkFkZd :i esa ns[krs gSA  

vkReeku ds nks eq[; igyq fuEufyf[kr gS% 

a ldkjkRed vfHkof̀Rr ¼positive attitude½ & ftlesa O;fDr dh lhek,a ;k 
udkjkRed fcUnqvksa dks Lohdkj djuk vkSj mUgsa lq/kkjus ds fy, iz;kl djuk] 
vkSj lkFk&lkFk Js"Brj ;k ?keaM vuqHko fd;s fcuk Lo;a dks ldkjkRed 
fcUnqvksa dks tkuukA 
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b ;ksX; gksus dk cks/k ¼sense of worthiness½ & ftlesa i;kZIr vuqHkwfr] l{ke] 
vk'oLr] ewY; vkSj izfr"Bk lfEefyr gSA 

 

 

vkb;s vc ge vkReeku dh fuEufyf[kr ifjHkk"kk,sa ns[krs gS% 

• gsfoV] ¼2009½ us dgk dh vkRe&lEeku ¼;k vkReeku½ ,d 'kCn gS ftldk 
mi;ksx euksfoKku esa O;fDr ds Lo;a ds ewY; ds laiw.kZ laosxkRed ewY;kdu dks 
izdV djus ds fy, fd;k tkrk gSA ;g Lo;a ds izfr fopkj ds lkFk&lkFk 
Lo;a ds izfr n`f"Vdks.k dks lwfpr djrk gSA vkRe&lEeku esa fo'oklksa ¼tSls 
fd esa l{ke gwa ;k eSa ;ksX; gwa½ ,oa laosxksa ¼tSls fot;] fujk'kk] xoZ vkfn½ 
lfEefyr gSA 

• czsMau ¼1969½ vkReeku ;k vkRe&lEeku dks vkRe&fo'okl ¼O;fDrxr {kerk 
dh Hkkouk½ vkSj vkRe&lEeku LokfHkeku ¼O;fDrxr egRo ;ksX; dh Hkkouk½ ds 
;ksx ds :i esa ekurk gSA  

• vksYlsu] czsdyj vkSj fofxUl~ ¼2008½ us vkRllEeku ¼;k vkReeku½ dks ,d 
Loof̀Ùk ¼disposition½ ds :i esa of.kZr fd;k gS tks fd O;fDr dh viuh 
;ksX;rk rFkk vius fopkjks dks n'kkZrk gSA 

• eaxy vkSj eaxy ¼2015½ us vkRe eku dks ,d vf}rh; {kerk] Loo`fÙk ;k 
laosxkRed yfC/k ds ?kVd ds :i esa ifjHkkf"kr djrk gS tks fd mls lgk;rk 
iznku djrk gS fd ¼i½ vko';d tkx:drk izkIr djuk vkSj Lo;a dh 'kfDr;ksa 
vkSj dfe;ksa ds fo"k; esa mfpr ewY;kfdar fu.kZ; ysuk] ¼ii½ Lo;a ds ÑR;ksa esa 
vko';d vkRefo'okl gksuk] rFkk ¼iii½ Lo;a dks lHkh 'kfDr;ksa vkSj lhekvksa ds 
lkFk okLrfod :i esa Lohdkj djrs gq;s lEeku vkSj egRo nsukA 

bl izdkj] vkReeku dk vFkZ gS Lo;a ds izfr eku ;k lEeku nsukA ;g nwljksa ds 
vuqeksnu ;k vko'oklu ij fuHkZj  ugha djrk gSA ;g oká&dkjdksa tSls vk;q] 
fyax] lkekftd oxZ] tkfr ;k uLy ij fuHkZj ugha djrk gSA mnkgj.k ds fy, ;g 
ugha gS fd mPp tkfr dk O;fDr ;k mPp lkekftd oxZ ;k cM+sa 'kgjksa ;k caxyksa esa 
jgus okys O;fDr ds ikl vf/kd vkReeku vkSj fuEu tkfr] oxZ ;k xzkeh.k {ks= ds 
O;fDr dk de vkReeku gksxkA vkReeku bl ckr ij fuHkZj djrk gS fd ge viuk 
Lo ewY;kdau dSls djrs gSA ge viuh lHkh 'kfDr;ksa vkSj lhekvksa ds iw.kZ laKku ds 
lkFk Lo;a dks D;k egRo nsrs gSA 
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vc rd vkidks Li"V gks pqdk gksxk fd vkReeku] vkRelEeku ds leku gSA ysfdu 
;g  ¼self-concept½ ls fHkUu gSA vkRe /kkj.kk ls rkRi;Z gS fd ge 
Lo;a ds fo"k; esa D;k lksprs gSA gekjs vkRe esa D;k lfEefyr gSA nwljs 'kCnksa esa ge 
blds igyqvksa ;k ?kVdksa ds lanHkZ esa vkRe&/kkj.kk dk o.kZu dj ldrs gSaA nwljh 
vksj]  ¼self esteem½] ewY;kadu ?kVd dks lanfHkZr djrk gS] ge Lo;a 
dk ewY;kadu] ldkjkRed ;k udkjkRed] dSls djrs gS\ ;g og vkadrk gS tks ge 
vius Lo;a dks fu:fir djrs gSA  ¼self-regard½ gekjs lHkh ldkjkRed 
vkSj udkjkRed xq.kksa ds laca/k esa iwjh tkudkjh ds lkFk gekjs Lo;a ds izfr 
vkReeku ;k lEeku dks mYysf[kr djrk gSA bls Lo;a dh Hkkouk dks iznf'kZr djus 
okys Lo;ksX;rk ds :i esa ns[kk tk ldrk gSA bl izdkj] vkRe /kkj.kk 'kCn dh 
rqyuk esa] vkRelEeku] vkReeku] LokfHkeku] vkRe&ewY; tSls vU; 'kCnks dk leku 
:i ls  mi;ksx fd;k tkrk gSA 

Lo;a ds fy, eku ;k lEeku gekjh O;fDrxr vkSj O;olkf;d lQyrk esa cgqr 
;ksxnku nsrk gSA mnkgj.k ds fy, js] ,DlVsªesjk vkSj isuk] ¼2011½ us crk;k fd 
vkRe& lEeku laosxkRed {kerkvksa vkSj muds thou dh larqf"V ds e/; e/;LFk ds 
:i esa dk;Z djrk gSA ,d vU; v/;;u ¼:okydkck&jksesjks] QukZMht&csjksdy] 
lyktj ,lVªkMk vkSj Xkkystksl&xqvktkjMks] 2017½ us lkaosfxd cqf) vkSj thou 
larqf"V ds chp esa e/;LFk ds :i esa vkRe lEeku] ldkjkRed laosxksa] ikjEifjd 
laca/kksa vkSj lkekftd lg;ksx dh igpku dh gSA mUgksaus ;g ik;k fd vkRe 
lEeku] ldkjkRed laosx vkSj ikjLifjd laca/k ,d lkFk gS tks fd thou larqf"V 
esa 50 izfr'kr ;ksxnku nsrs gSA  

vkRe lEeku ;k vkReeku Hkh izHkkoh lapkj esa lgk;rk djrs gS D;ksafd ,sls O;fDr 
Lo;a ds fopkjksa] laosxksa dks mfpr rjhds ls le>rs gS] D;ksafd os Lo;a dk ewY;kadu 
ldkjkRed vkSj udkjkRed i{kksa dks /;ku esa j[kdj djrs gSA blfy, os vius 
vki dks izfrfoafcr djus ds fy, vPNh fLFkfr esa gS tks mUgsa fofHkUu {ks=ksa esa dk;Z 
djus ds fy, Lo;a dks ekxZnf'kZr djrk gSA os viuh {kerk esa fo'okl djrs gS vkSj 
Lo;a dks ifjfLFkfr;ksa ls fuiVus esa l{ke ekurs gSA gkykafd muesa loZJs"Brk dh 
Hkkouk ugha gS] u gh os vius udkjkRed i{kksa ds laca/k esa ghurk eglwl djrs gSA 
vkReeku] vkReLohÑfr vkSj vkRe lEeku ls tqM+k gSA ;g ewyHkwr vk/kkj O;fDr dks 
c<+us ds fy, laHko cukrk gS vkSj nwljksa ds lkFk&lkFk Lo;a ij Hkh ldkjkRed 
izHkko Mkyrk gSA bl izfØ;k esa] ;g euksoSKkfud LokLF; vkSj dY;k.k esa ;ksxnku 
nsrk gSA 

vkReeku egRoiw.kZ dkS'ky gS tks fd laosxkRed cqf} ls lacaf/kr gS] D;ksafd ;g 
gekjs laosxksa dks lacaf/kr djus esa lgk;rk iznku djrk gSA vkReeku ds fodkl ds 
fy, fuEufyf[kr nks n`f"Vdks.kksa ij ppkZ dh tk ldrh gS ¼eaxy vkSj eaxy] 
2015½A 

1½ fodkl dh vof/k esa mi;qDr vf/kxe vuqHko 

vkReeku ,d vftZr ?kVuk gSA tc cPpk tUe ysrk gS og eSa] eq>s] Lo;a dh 
le> fodflr djuk izkjaHk dj nsrk gSA vius fo"k; esa fopkj vkSj Hkkouk,a 
cukus yxrk gSA bl izfØ;k esa] ekrk&firk ds O;ogkj] ?kj vkSj ikB'kkyk dk 
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okrkoj.k vkSj iM+ksl ds vuqHko cPPkksa dks lkFkZd :i ls izHkkfor djrs gSA ;g 
Lo;a ds izfr ldkjkRed vkSj udkjkRed vfHko`fr cukus esa ;ksxnku djrk gSA  

fodkl ds pj.k ds nkSjku vf/kxe ds vuqHko cPps ds lok±xh.k fodkl & 
'kkjhfjd] lkekftd] laosxkRed] uSfrd vkSj vk/;kfRed igyqvksa dks izHkkfor 
djrs gSA ekrk&firk dks ,slh ijofj'k 'kSyh dk ikyu djus dh vko';drk gS 
tks cPpksa dk ikyu iks"k.k djrs gS vkSj lgh fodkl esa enn djrs gSaA cPps 
T;knkrj ikB'kkyk vkSj ?kj bu nksuksa txg esa viuk le; O;rhr djrs gSA 
blfy, ;gka budks lquuk] Lohdkj djuk vkSj ns[kHkky dh vko';drk gksrh 
gSA cPpkas ds thou esa egRoiw.kZ vU; O;fDr tks gSa muds O;ogkj] izfriqf"V] 
vkSj vis{kk,a cPpksa ds lkekftd vkSj laosxkRed fodkl dks lkFkZd :i ls 
izHkkfor djrh gSA blfy, ekrk&firk] f'k{kd] ifjokj ds lnL;] lgikBh 
mi;qDr f'k{k.k vf/kxe iSnk djus esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gS] tks fd cPps 
ds vkRe lEeku ds fodkl dks vkdkj nsrk gSA 

2½ vkReeku dh fofHkUu fo'ks"krkvksa dk fodkl 

tSlk fd geus igys ns[kk gS fd vkReeku esa fofHkUu] igys ls vko';d 
fo'ks"krk;sa tSls fd vkRetkx:drk] vkRe /kkj.kk] vkRe LohÑfr] vkRe fu;a=.k] 
vkRe fo'okl vkSj vkRe lEeku lfEefyr gSaA bUgsa vkReeku dh fofHkUu 
fo'ks"krk,a dgk tk ldrk gS tks fd vkReeku izkIr djus ds fy, vko';d gSaA 

lcls igys vko';d gS vkRe tkx:drk ¼self-awareness½ ;k Lo;a ds fo"k; 
esa tkuukA O;fDr dks Lo;a ds fopkjksa] Hkkoukvksa 'kfDr;ksa vkSj detksfj;ksa dks 
le>uk gksxkA blesa fofHkUu igyqvksa ij Lo;a dk lVhd vkdyu vkSj fofHkUu 
ekunaMksa ij ewY;kdau lfEefyr gSA bu lHkh ls vkRe ds fo"k; esa le> dk 
fodkl gksrk gSA 

vkRe /kkj.kk ¼self-concept½ O;fDr }kjk vkRe tkx:drk vkSj vkRe ewY;kadu 
dk ;ksx gSA blesa O;fDr tks lksprk gS fd mlesa D;k&D;k gS &  {kerk] 
dkS'ky] fopkj] laosx vkSj O;ogkfjd Lo:i vkfn lfEefyr gSA ;g O;fDr dh 
lEiw.kZrk gSA blesa ldkjkRed vkSj udkjkRed nksuksa lfEefyr i{k viuk 
;ksxnku nsrs gS vkSj O;fDr dks ,d dqy vFkZ esa lanfHkZr djrs gSaA 

vkRe LohÑfr ¼self-acceptance½ Hkh vkReeku dk ,d egRoiw.kZ xq.k gSA tc 
rd O;fDr [kqys eu ls Lo;a dks Lohdkj ugha djrk gS] rc rd mldk vius 
izfr eku vkSj lEeku ugha gks ldrk gSA blfy, tks Hkh O;fDr ldkjkRed 
vkSj udkjkRed xq.kksa dks Lo;a ds fy, Lohdkj djrk gS] og Lo;a ds lEeku 
dk ekxZ iz'kLr djrk gSA 

vkRe fu;a=.k ¼self-control½ ;g lqfuf'pr djrk gS fd O;fDr Lo;a ds laosxksa 
dks fu;af=r djus esa l{ke gS] ;g ,d i;kZIrrk vkSj fu;a=.k dh Hkkouk,a 
mRiUu djrk gSA blesa O;fDr ij ldkjkRed izHkko iM+rk gS vkSj og Lo;a ds 
izfr lEeku dk lt̀u djrk gSA 

vkRe fo'okl ¼self-confidence½ lexzrk esa Lo;a dks Lohdkj djus ls mRiUu 
gksrk gSA tc O;fDr Lo;a dks lgtrk ls eglwl djrk gS vkSj lgt vuqHko 
djrk gS] ;g Lo;a ds fy, lEeku gS rFkk vkReeku dks n'kkZrk gSA 
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varr% vkReeku mijksDr lHkh ds fodkl ds QyLo:i gksrk gSA O;fDr 
vk'kkoknh vkSj vk'kkoku cu tkrk gSA vkReeku esa bu lHkh fo'ks"krkvksa ds 
dkj.k lQyrk vkSj Js; izkIr djrk gSA blfy, vkRe eku ds fodkl dks 
vklku cukus ds fy, izkjafHkd fodkl ds o"kksZa esa mijksDr lHkh igyqvksa esa 
vf/kxe ds vuqHko dk ykHk mBk;k tk ldrk gSA 

 

1½ vkReeku dh iwoZ vko';drk ¼pre-requisites½ D;k gS\ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

2½ vkRe&/kkj.kk vkSj vkRe lEeku ds chp varj Li"V dhft,A 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

3½ vkRe&LohÑfr dks le>kb,A 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

ge lHkh izfl) oSKkfud FkkWel vYok ,fMlu dh dgkuh tkurs gS ftudk iz;ksx 
ds fy, mRlkg vkSj tks'k mUgsa ,d egku oSKkfud cuk fn;k FkkA ;g muds vanj 
fLFkr bPNkvksa vkSj {kerkvksa dks iwjk djus dh mudh fujarj bPNk dks ifjyf{kr 
djrk gSA ,sls gh izfl) ik'oZ xkf;dk yrk exsa'kdj Hkh 'kq:vkrh ck/kkvksa ds 
ckotwn xk;u ds izfr viuk yxko] n`<+ ladYi vkSj mRlqdrk ls efgek ds f'k[kj 
ij igqap xbZ FkhA og vius thou dky esa gh ,d fdEcnUrh cu xbZ FkhA mUgksaus 
vius lkr n'kdksa ds thouor̀ esa 36 Hkk"kkvksa ftuesa :lh] Lokfgyh vkSj ysfVu 
lfgr vusd cksfy;ka gSa] muesa gtkjksa xkus xk;s gSaA  



 

 

;s lHkh mnkgj.k vkRe&flf} dh {kerk ;k fo'ks"krk dh vksj bafxr djrs
ge vkReflf} dk vFkZ] laosxkRed cqf} esa bldh Hkwfedk] ;g thou esa lQyrk ds 
fy, dSls egRoiw.kZ gS] vkSj vkRe flf} ds fodkl dh j.kuhfr;ka ds ckjs esa ppkZ 
djsaxsA  

izR;sd O;fDr dh viuh {kerk] 'kfDr] izfrHkk vkSj vkarfjd bPNk,a gksrh gSA O;fDr 
dh lQyrk vkSj [kq'kh budks le> djds budks gkfly djuk] vkSj viuh iwjh 
{kerk ds lkFk viuh vkarfjd vkRe dks vuqHko djus ls izHkkfor gksrh gSA ekLyks 
¼1954½ us vkReflf} 'kCn dk mi;ksx mPp Øe euksoSKkfud vko';drk ds :i esa 
fd;k FkkA tks fd O;fDr fupys Øe dh vko';drk
Øe ds vko';drkvksa dks gkfly djus ds fy, iz;kljr jgrk gSA mUgksaus ekuo 
vko';drkvksa dh inkuqØfer lajpuk dks le>kus ds fy, ,d vko';drk 
inkuqØe ekWMy ¼need hierarchy model
lajpuk ds :i esa ekWMy fupys Øe dh vko'd;rk dks izLrqr djrk gS tks uhps ls 
mij mPp Øe dh vko';drk dh vksj tkrh gSA

lcls uhps dh 'kkjhfjd vko';drk;sa lcls cqfu;knh vko';drk,sa gSa ftUgsa nwljh 
vko';drkvksa ds ckjs esa lkspus esa igys larq"V gksuk vko';d gSA blh rjg] O;fDr 
vkRe lEeku dh vko';drk ds ckjs esa rHkh lksp ldrk gS tc fupys Lrj dh 
vko';drk;sa iwjh gks xbZ gSaA vkRe flf} mPpre vko';drk gS] tks mlds uhps dh 
vU; lHkh vko';drkvksa dh larqf"V ij fuHkZj djrh gSA ;g lHkh bPNkvksa] 
{kerkvksa] lEHko lk/ku vkfn dks iwjk djus dks iznf'kZr djrk gSA blds fy,] igys 

Lo;a vkSj nwljksa ds }kjk 
lEeku dh vko';drk] 
fo'okl vkSj ;ksX; Hkko

I;kj vkSj vkReh;rk

ifr&iRuh] ifjokj] fe=] lekt ls 

ifjokj] ukSdjh] foRrh;] O;fDrxr lqj{kk dh 

Hkkstu] gok] ikuh] uhan] lsDl] eyksRltZu vkSj leLFkkiu dh 

;s lHkh mnkgj.k vkRe&flf} dh {kerk ;k fo'ks"krk dh vksj bafxr djrs gSA ;gka 
ge vkReflf} dk vFkZ] laosxkRed cqf} esa bldh Hkwfedk] ;g thou esa lQyrk ds 
fy, dSls egRoiw.kZ gS] vkSj vkRe flf} ds fodkl dh j.kuhfr;ka ds ckjs esa ppkZ 

izR;sd O;fDr dh viuh {kerk] 'kfDr] izfrHkk vkSj vkarfjd bPNk,a gksrh gSA O;fDr 
yrk vkSj [kq'kh budks le> djds budks gkfly djuk] vkSj viuh iwjh 

{kerk ds lkFk viuh vkarfjd vkRe dks vuqHko djus ls izHkkfor gksrh gSA ekLyks 
¼1954½ us vkReflf} 'kCn dk mi;ksx mPp Øe euksoSKkfud vko';drk ds :i esa 
fd;k FkkA tks fd O;fDr fupys Øe dh vko';drkvksa dh iwrhZ djus ds ckn mPp 
Øe ds vko';drkvksa dks gkfly djus ds fy, iz;kljr jgrk gSA mUgksaus ekuo 
vko';drkvksa dh inkuqØfer lajpuk dks le>kus ds fy, ,d vko';drk 

need hierarchy model½ dks izLrkfor fd;k FkkA ,d fijkfeM+ 
WMy fupys Øe dh vko'd;rk dks izLrqr djrk gS tks uhps ls 

mij mPp Øe dh vko';drk dh vksj tkrh gSA 

lcls uhps dh 'kkjhfjd vko';drk;sa lcls cqfu;knh vko';drk,sa gSa ftUgsa nwljh 
vko';drkvksa ds ckjs esa lkspus esa igys larq"V gksuk vko';d gSA blh rjg] O;fDr 
vkRe lEeku dh vko';drk ds ckjs esa rHkh lksp ldrk gS tc fupys Lrj dh 

vkRe flf} mPpre vko';drk gS] tks mlds uhps dh 
vU; lHkh vko';drkvksa dh larqf"V ij fuHkZj djrh gSA ;g lHkh bPNkvksa] 
{kerkvksa] lEHko lk/ku vkfn dks iwjk djus dks iznf'kZr djrk gSA blds fy,] igys 

vkRe flf}

vkRe iwfrZ dh 
vko';drk] izkIr 
djuk]vkRe fodkl] 

jpukRedrk

lEeku

Lo;a vkSj nwljksa ds }kjk 
lEeku dh vko';drk] 
fo'okl vkSj ;ksX; Hkko

I;kj vkSj vkReh;rk

ifr&iRuh] ifjokj] fe=] lekt ls 
I;kj vkSj laca/krk

lqj{kk

ifjokj] ukSdjh] foRrh;] O;fDrxr lqj{kk dh 
vko';drk

'kjhj fdz;kRed

Hkkstu] gok] ikuh] uhan] lsDl] eyksRltZu vkSj leLFkkiu dh 
vko';drk
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O;fDr dks vius vki dks le>us dh vko';drk gS] Lo;a dk lgh vkdyu djuk] 
Hkkouk dks fu;af=r djuk] Lo;a ij fo'okl djuk] Lo;a ds fy, eku vkSj lEeku 
j[kuk] viuh 'kfDr;ksa dks igpkurs gq;s y{;ksa dks izkIr djus dh fn'kk esa dk;Z 
djus dh bPNk gksuh pkfg,A  

gkykafd] ;gka lwfpr fd;k tk ldrk gS fd eSLyksa ds fl}kar dh vkykspuk Hkh dh 
xbZ gS fd O;fDr fuEu Lrj dh vko';drk dh iwrhZ ds fcuk Hkh mPp 
vko';drkvksa dh vkSj iz;kl dj ldrk gS ftldk izek.k Hkh miyC/k gSA ge 
mnkgj.k ns[k ldrs gS fd izfl) fp=dkj] dykdkj ;k ys[kd ftUgksaus viuh 
xjhch vkSj cqfu;knh lalk/kuksa esa deh ds ckotwn mRÑ"V izn'kZu fd;k gSA blfy, 
;g ges'kk vko';drkvksa dh larqf"V dk inkuqØe ugha gks ldrk gSA  

tSls fd eSLyks ¼1954½ dgrs gS ^^,d O;fDr D;k gks ldrk gS] og gksuk pkfg, 
¼what a man can be, he must be½A og Lo;a ds Lo:i ds izfr lPpk gksuk 
pkfg,A bl vko';drk dks ge vkRe flf) dg ldrs gS --- ;g vf/kd ls vf/kd 
cuus dh bPNk gS tks O;fDr cuus esa l{ke gS] og lc dqN cuus ds fy, tks og 
cuus esa l{ke gS**A bl izdkj vkRe flf} dks vkRe iwfrZ ds :i esa of.kZr fd;k tk 
ldrk gS & mu {kerkvksa dks iwjk djus ds fy, tks O;fDr izkIr djus esa l{ke gSA  

dkyZ jkstlZ ¼1961½ iwjh rjg ls dk;Z'khy O;fDr ds lanHkZ esa vkRe flf} ds fo"k; 
esa O;k[;k djrs gSA ,slk O;fDr fujarj vkRe flf} dh fn'kk esa dk;Z djrk gS] 
vFkkZr~ viuh iw.kZ {kerk dks izkIr djus dh vksjA  

^^vius vki dks ,d laiw.kZ O;fDr ds :i esa fl) djus fd izfØ;k] O;fDr dh 
{kerkvksa dks le>uk vkSj Lo;a dks le>us esa l{ke** ;g Hkko@vFkZ dksfyu vaxzsth 
'kCndks'k ¼2009½ }kjk fn;s x, vkReflf} dh ifjHkk"kk ls ifjyf{kr gksrk gS tks fd 
vkReflf} dk o.kZu djrk gSA 

LVhu vkSj cqd ¼2006½ ds vuqlkj vkReflf} dk vFkZ gS viuh {kerkvksa vkSj 
izfrHkkvksa ds vf/kdre fodkl dh fn'kk esa ,d lrr~ xfr'khy izfØ;k ds :i esa 
yxkrkj viuk loZJs"B djus dk iz;kl djuk vkSj lkekU; rkSj ij Lo;a dks csgrj 
cukukA 

eaxy vkSj eaxy ¼2015½ vkReflf} dks laosxkRed cqf) ds ?kVd ds :i esa 
ifjHkkf"kr djrs gSA ;g Lo;a dh {kerk] izfrHkk vkSj jpukRedrk ds vuq:i 
fodflr gksuk ;k l{ke gksus dh vko';drk] vkosx vkSj bPNk dk izfrfuf/kRo 
djrk gSA ;g mldh vkRe larqf"V] okLrfod [kq'kh vkSj thou esa lQyrk dh vksj 
funsZf'kr djrk gSA 

Jh vjfoanks vkJe dh eka ¼The Mother, the spiritual guru and founder of 
Auroville and Sri Aurobindo Ashram in Puducherry, India, 2001½ dk dguk gS 
fd O;fDr dks bl ckr dk Kku gksuk pkfg, fd Lo;a esa lcls vf/kd D;k gS] 
lcls vf/kd lR;] lkoZHkkSfed vkSj Lo;a ds psruk esa lukru D;k gS\ ;gka eka 
dsoy vkReflf) rd lhfer ugha gS] cfYd mPp Lrj dh Js"Brk ls vkxs fudy 
tkrh gS vFkkZr~ Lo;a ls gVdj] fuLokFkZ gksdj] ekuo tkfr dh lsok djukA 

mijksDr ifjHkk"kkvksa dk fo'ys"k.k djrs gq;s ge fuEufyf[kr ij /;ku ns ldrs gS % 

• vkRe flf) O;fDr dh laHkkO;rk dks iwjk djus ds fy, ,d varuksZn dks n'kkZrk 
gSA 
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• ;g fdlh y{; ;k bPNkvksa dh izkfIr ds jkLrs ij fujarj cus jgus dh n<̀+rk 
dks n'kkZrk gSA 

• ;g Lo;a dks iwjh rjg le>us dh ewy bPNk dks iwjk djrk gSA 

• ;g Lo;aa dks laiw.kZ O;fDr] iwjh rjg dk;Z'khy O;fDr ds rkSj ij ns[krk gS( og 
izkIr djus esa tks og izkIr djus vkSj lkdkj djus esa l{ke gSA 

• ;g O;fDr dh tUetkr izof̀Rr ij tksj nsrk gS tks Lo;a dk lcls vPNk laHko 
laLdj.k dk o.kZu djrk gS tks fd og gks ldrk gSA 

• ;g O;fDr dh laHkkoukvksa ds cks/k ds lkFk okLrfod vkRe rd igqapdj vkRe 
fodkl ds mPpre Lrj dks iznf'kZr djrk gSA 

• blesa tkx:drk] LohÑfr] iz'kalk] eku] ijkuqHkwfr] yphykiu vkSj jpukRedrk 
lfEefyr gS tks O;fDr dks ,d O;fDr ds vkarfjd Lo ls tqM+us vkSj mudh 
okLrfod {kerk dh ,glkl izfØ;k esa lgk;rk djrh gSA 

• blesa O;fDr ds Lo;a ds izfr bZekunkj vkSj fo'oluh; gksuk 'kkfey gS ftl ls 
okLrfod lQyrk vksj [kq'kh esa o`f) gksrh gSA 

• bldk y{; O;fDr dh psruk esa mPpre Lrj dks izkIr djuk gSA bl izdkj 
;g Lo;a ls ijs vkSj vkReflf} ls vf/kd bldh fo'ks"krk fu%LokFkZrk gSA 

bl izdkj ge dg ldrs gS fd vkReflf)] laosxkRed cqf) esa ;ksxnku dj ldrh 
gS] tks O;fDr dks vkRe tkx:d vkSj vkRe fuHkZj cuk,xkA Lo;a vkSj vU; yksxksa 
ds lkFk LoLF; laca/kksa dks izksRlkfgr djsxkA bl izdkj ;g izHkkoh var%O;fDr vkSj 
varoS;fDrd izca/ku dkS'ky dks c<+kok nsxkA 

 

vkReflf) ,d izfØ;k gSA ;g bl vFkZ esa fØ;k'khy gS fd eSLyks ds vko';drk 
fl)kar esa crk;s x;s fuEu Lrj dh vko';drk ds vykok cgqr lkjs dkjd gS tks 
fd bls izHkkfor djrs gSA gkykafd] ,d ckj ewyHkwr vko';drk;sa iwjh gks tkus ds 
ckn O;fDr mPp Lrj dh] euksoSKkfud vko';drk dks izkIr djus ds fy, vkxs 
c<+rk gSA euksoSKkfud vkSj vkReflf) O;fDr ds fy, loksZPp y{; ds :i esa 
lkeus vkrk gSA ;|fi la'kksf/kr fl)kar esa eSLyks us NBh vko';drk & mRÑ"Vrk 
dh vko';drk (need for transcendence) dh mYys[k fd;k gSA cgqr ls O;fDr 
vkReflf) dh vko';drk dks Hkh izkIr ugha dj ikrs gaSA  

fofHkUu pj.k vkSj j.kuhfr;ka Lo;a ds izR;{khdj.k vkSj vkReflf) izkIr djus esa 
lgk;rk dj ldrh gSA ;s fuEufyf[kr gS% 

1½ Lo;a ds fo"k; esa tkx:drk 

vkReflf) izkfIr ds pj.kksa esa igyk pj.k Lo;a ds fo"k; esa foLr`r vkSj iw.kZ 
tkx:drk ds lkFk izkjaHk gksrk gSA O;fDr dks viuh 'kfDr;ksa ds lkFk&lkFk 
detksfj;ksa] vkdk{kkvksa vkSj 'kadkvksa] y{;ksa vkSj vojks/k@ck/kkvksa] bPNkvksa vkSj 
ukilan dks le>us dh vko';drk gS] rkfd O;fDr Lo;a dk lgh ewY;kdu 
dj ldsA 
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2½ Lo;a dh iw.kZ LohÑfr 

Lo;a ds fo"k; esa tkuus ds ckn vxyk pj.k gS fd tks dqN gS mlds fy, iw.kZ 
LohÑfr fodflr dh tk,A O;fDr dks ldkjkRed i{kksa dks fpUgkafdr djrs 
gq, udkjkRed i{kksa ls cpus ;k 'keZ vuqHko djus dh vko';drk ugha gSA 
O;fDr dks ldkjkRed vkSj udkjkRed nksuksa i{kksa dks leku :i ls Lohdkj 
djuk pkfg,A 

3½ Lo;a dh Hkkouk dks fu;af=r djuk 

;g ,d egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gS D;ksafd tc rd O;fDr laosxkRed vkRe 
fu;a=.k ugha lh[krk gS] rc rd O;fDr lexzrk ds fodkl esa Lo;a ds 
udkjkRed i{kksa dks Lohdkj djus esa l{ke ugha gksxkA ;gka ij fu;a=.k dk 
vFkZ laosxksa dks fNikuk ugha gS cfYd laosxksa dk izca/ku gS rkfd vki viuh 
Hkkoukvksa dh izÑfr vkSj dkj.k dks le> ldsa vkSj vius laosxkRed ifj.kke 
ds dkj.kksa dks izcaf/kr djus ds fy, dne mBk ldrs gSA O;fDr ds Lo;a ds 
okLrfod cuus dk iz;kl djrs le; dbZ vojks/k@ck/kkvksa dks nwj djus dh 
vko';drk gksrh gS vFkkZr~ vkarfjd lkeF;Z dks ifjiw.kZ djus ds fy, laosxksa 
dks izcaf/kr djus dh vko';drk vf/kd gksrh gSA blfy, ;g vko';d gS fd 
ge vius laosxksa dks izcaf/kr djuk lh[ks rkfd ;g vkReflf) ds iFk ij gekjh 
izxfr dks ljy cuk ldsA 

4½ viuk y{; fuf'pr djuk vkSj n<̀+rk fn[kkuk 

,d ckj tc vius vki dks igpku ysrs gS vkSj lHkh i{kksa dks Lohdkj dj ysrs 
gS] vius laosxksa dks izcaf/kr djuk lh[k x, gS] rks vkidks vius y{;ksa dks 
viuh {kerkuqlkj fu/kkZfjr djuk gksxkA blls O;fDr dks mRÑ"V thou thus 
esa lgk;rk feysxh vkSj O;fDr lPps Lo;a ds laidZ esa gksxkA vkarfjd lkeF;Z 
O;fDr ds thou ds vFkZ vkSj y{; ds fu:i.k esa ifjyf{kr gksuk pkfg,] tks 
Hkh ck/kk,a vk ldrh gS mudk lek/kku djrs gq;s n<̀+rk ds lkFk y{; fu/kkZj.k 
fd;k tkuk pkfg,A bl izdkj ;g vko';d gS fd O;fDr esa n`<+ ladYi] 
n<̀+rk] yphykiu leL;k lek/kku] fu.kZ; ysus dh {kerk] jpukRedrk] 
vkRefo'okl vkfn fodflr fd;k tk,A 

5½ voljksa dh [kkst 

,d ldkjkRed ekufldrk ges'kk voljksa dh vksj vkÑf"kr gksrh gS rFkk 
y{;ksa dks izkIr djus ds rjhds [kkstrh gSA izfrdwy fLFkfr esa ldkjkRed 
vfHko`fÙk] vk'kkokn vkSj Hkfo"; dh vksj vk'kk ds lkFk ns[kus dh vko';drk 
gksrh gSA ;gka O;fDr nwljksa tSls fd ifjokj] f'k{kd] lgdehZ vkSj vklikl ds 
vU; egRoiw.kZ O;fDr;ksa ;k vU; tkudkj O;fDr;ksa dks ns[kdj izsj.kk ys ldrk 
gS vkSj phtksa dks ifjizs{k esa ns[k ldrk gSA 

6½ mfpr nf̀"Vdks.k dk fodkl 

thou dk vafre lR; gS fd ge ,d nwljs ds foijhr izfrLi/kkZ ugha djrs gS 
ysfdu ge Lo;a ds lkFk izfrLi/kkZ djrs gSA blds vHkko esa lalkj esa )a)] 
xM+cfM+;ka] vizlUurk tSlh {kfr gksrh gSA ;fn lHkh dk vfHkizk; gS fd geeas ls 
izR;sd O;fDr ds vUnj iw.kZ lkeF;Z izkIr gks vkSj vkl&ikl ds vU; O;fDr;ksa 
dk leFkZu izkIr gks] rks izfrLi/kkZ vkSj pqukSfr;ksa dh lEHkkouk de gks tk;sxhA 
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pwafd ge esa ls izR;sd dk fodkl] ifjfLFkfr vkSj vuqHko vf)rh; gSA blfy, 
;g dHkh Hkh nwljksa ds lkFk rqyuk ;k izfrLi/kkZ ugha dj ldrk gSA fdUrq 
ges'kk Lo;a ds lkFk izfr;ksfxrk gksuh pkfg,A vki Lo;a dks tkap jgs gS fd 
vki lgh fn'kk esa c<+ jgs gS] vius esa lq/kkj dj jgs gSa] Lo;a dks csgrj cuk 
jgs gS vksj Lo;a dks cny jgs gSA 

vkRe flf) mPpre vko';drk gS ftls izkIr djus ds fy, euq"; iz;Ru'khy gSA 
ge ;gka /;ku ns ldrs gS fd ,d ckj tc O;fDr vius y{; dks ik tkus esa l{ke 
gks tkrk gS rks bldk vFkZ ;g dnkfi ugha gS fd vkRe flf) ij Bgjko gks tkrk 
gSA cfYd vkRe flf) dh izfØ;k xfr'khy gS] ;s dHkh lekIr ugha gksrh gSA ,d 
ckj tc O;fDr fu/kkZfjr y{; dks izkIr dj ysrk gS rks og ges'kk vkxs c<+us vkSj 
thou esa mPp Lrj ij igqapus dh laHkkouk gksrh gSA bl izdkj ge dg ldrs gS 
fd vkRe flf) fLFkj ugha gSA ;g fujarj xfr'khy gSA 

1½ eSLyks ds vuqlkj ^,d O;fDr D;k gks ldrk gS] og &&&&&&&&& pkfg,A 

2½ vkRe flf) mPp Lrjh; HkkSfrd vko';drkvksa dh iwfrZ dks n'kkZrk gSA  

¼lgh ;k xyr½ 

3½ jkstlZ vkRe flf) dk o.kZu dSls djrs gS\ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 

orZeku bdkbZ esa geus nks dkjd vFkkZr~ vkReeku vkSj vkRe flf) ij ppkZ dh gS] 
tks laosxksa ds var%O;fDr (intrapersonal) izca/ku dh izfØ;k esa lgk;rk iznku djrs 
gSa vkSj bl izdkj laosxkRed cqf) ds fodkl esa ;ksxnku djrs gSA iwoZ bdkbZ esa] 
vki laosxkRed cqf) ds fy, egRoiw.kZ dkjd vkRe fu;a=.k vkSj eq[kjrk ds fo"k; 
esa lh[k pqds gSaA ;gka geus vkReeku vkSj vkRe flf) ds vFkZ vkSj budh 
fo'ks"krkvksa ij ppkZ dh gSA var esa] fofHkUu j.kuhfr;ksa vkSj fof/k;ksa dk o.kZu fd;k 
x;k gS tks O;fDr esa vkRe eku vkSj vkRe flf) ds fodkl dh izfØ;k esa lgk;rk 
djrs gSA 

vkReeku gekjs lHkh ldkjkRed vkSj udkjkRed xq.kksa ds 
fo"k; esa iw.kZ tkx:drk ds lkFk gekjs vkRe eku ;k 
lEeku dks mYysf[kr djrk gSA 
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  vkReflf) dks vkReiwfrZ ds :i esa of.kZr fd;k tk ldrk 
gS] ml Lrj dks izkIr djus ds fy, ftls O;fDr izkIr djus 
esa l{ke gSA 

1½ vkRe eku ds fy, vkRe tkx:drk] lVhd vkRe vkdyu] vkRe fo'okl vkSj 
vkRe fu;a=.k vkfn iwoZ vko';drk gSA  

2½ vkRe&/kkj.kk ls rkRi;Z gS fd ge vius ckjs esa D;k lksprs gS gekjs vkRe esa 
D;k lekfgr gS ;k lfEefyr gSA nwljs 'kCnksa esa ge blds fofHkUu igyqvksa ;k 
?kVdksa ds lanHkZ esa vkRe/kkj.kk dks o.kZu dj ldrs gSA nwljh vksj] vkRe 
lEeku] ewY;kadu ?kVd dks lanfHkZr djrk gS] ge Lo;a dk ewY;kdu] 
ldkjkRed ;k udkjkRed dSls djrs gSaA 

3½ vkRe&Lohd`fr vkReeku dk egRoiw.kZ xq.k gS ;g vius vkidks ,d [kqys fopkj 
ds lkFk djus ds fy, of.kZr djrk gSA tc O;fDr ldkjkRed vkSj udkjkRed 
xq.kksa ds lkFk Lo;a dks Lohdkj djrk gS] rks og Lo;a ds fy, eku vkSj lEeku 
ikus dk vf/kdkjh gksrk gSA 

 

1½ gksuk 

2½ xyr 

3½ jkstlZ ¼1961½ iwjh rjg ls dk;Z'khy O;fDr ds lUnHkZ esa vkRe flf) dk o.kZu 
djrk gS ,slk O;fDr fujarj vkReflf) dh fn'kk esa dk;Z djrk gS] vFkkZr~ 
viuh iw.kZ {kerk dks] izkIr djus dh vksjA 

1½ vkReeku ds vFkZ ij ppkZ dhft, vkSj ;g laosxkRed cqf) ds fy, dSls 
egRoiw.kZ gSA 

2½ vkReeku ds fodkl dks lqxe cukus okys fofHkUu dkjdks ij ppkZ dhft,A 

3½ eSLyks }kjk izLrkfor vkReflf) dk vFkZ Li"V dhft,A 

4½ Lo;a dks okLrfod cukus dh izfØ;k dks lqxe cukus okys dkjdks dk o.kZu 
dhft,A 
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∗

7-1  ifjp; 

7-2  mís'; 

7-3  lQyrk vkSj çlUurk esa lkaosfxd cqf) ¼EI½ dh Hkwfedk 

7-3-1  D;k EI lh[kh tk ldrh gS 

7-4 lkaosfxd cqf) csgrj cukus ds fy, j.kuhfr;ka 

7-4-1 var%O;fDrd igyw ¼Intrapersonal Aspect½ ls lacafèkr j.kuhfr;ka 

7-4-2 varoSZ;fDrd ikjLifjd lacaèk igyw ¼Interpersonal Aspect½ ls lacafèkr j.kuhfr;ka 

7-5 lkjka'k 

7-6  çeq[k 'kCn 

7-7 Lo vkdyu ç'uksa ds mÙkj 

7-8 bdkÃ ds var esa ç'u 

7-9  lanHkZ 

7-10  ikB~; lq>ko 

gekjs laosx gekjs thou esa lQyrk vkSj çlUurk dh dqath gSaA ftu laosxksa dk ge 
vuqHko djrs gSa os gekjs Lo;a ds LokLF;] vU;ksa ds lkFk lacaèkksa] dk;Z fu"iknu] 
miyfCèk vkSj thou ds larks"k dks çHkkfor djrs gSaA ijarq D;k ge okLro esa vius 
laosxksa ds çHkko ds Lo:i vkSj ifjek.k ls voxr gSa\ laosx fLFkfr dks cuk ;k 
fcxkM+ ldrs gSaA os oLrqr% ÅtkZ ds ,sls lzksr gSa ftldk çHkkoh mi;ksx gesa 
lQyrk vkSj çlUurk ds ekxZ ij ys tk,xkA tSlk fd geus fiNyh bdkb;ksa esa 
tkuk gS fd laosxksa dks tc gekjs efLr"d ds rdZlaxr lksp okys Hkkx ds lkFk 
la;ksftr fd;k tkrk gS rks blds ifj.kke vk'p;Ztud gksrs gSaA dsoy Çpru ;k 
dsoy laosxksa ls funsZf'kr gksus ds ctk;] vko';drk bl ckr dh gS fd gekjs 
thou ds fofHkUu igyqvksa esa çHkkoh gksus ds fy, efLr"d vkSj ân; dks ,d lkFk 
j[kk tk,A efLr"d gekjh cqf) dk çfrfufèkRo djrk gS tcfd ân; gekjs laosxksa 
dk çfrfufèkRo djrk gSA bl rjg lkaosfxd cqf) dk vFkZ vius laosxksa dk Kku 
j[kuk vkSj Lo;a ,oa vU;ksa ij buds çHkko dh tkudkjh j[kuk gSA 

tSlk fd xksyeSu ¼Goleman½ us dgk gS] Þgekjs laosxksa dk viuk fnekx gksrk gS 
tks fd gekjs foospukRed ¼rational½ fnekx ls vyx Lora= fopkjksa dks èkkj.k dj 
ldrk gSAß blfy, ;g vko';d gS fd nksuksa dks ,dh—r fd;k tk, rkfd O;fDr 
laosxksa dks çHkkoh rjhds ls çcafèkr dj lds vkSj mfpr fu.kZ; ysus] leL;kvksa ds 
lekèkku] }a} dks de djus] ruko ls fuiVus] pqukSfr;ksa dk leqfpr :i ls lkeuk 
djus ,oa vius ekufld LokLF; dks csgrj djus esa l{ke gks ldsA 

                                                           
∗ izksQslj Lokfr ik=k] euksfoKku ladk;] lkekftd foKku fo|kihB] bXuw] ubZ fnYyhA 
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bl bdkÃ ds vè;;u ds ckn] vki fuEufyf[kr esa l{ke gksaxs% 

• lkaosfxd cqf) ds egRo dks le>uk( vkSj 

• lkaosfxd cqf) dks csgrj cukus ds fy, j.kuhfr;ksa dks tkuukA 

EI

lekt }kjk lnSo 'kS{kf.kd cqf) ij cy fn;k x;k gSA cPps fofHkUu fo"k; lh[krs 
gSa vkSj blls mudh laKkukRed {kerkvksa dk fodkl lqxe gksrk gSA gkykafd] 
ijh{kkvksa esa vfèkdkfèkd vad@xzsM vÆtr djus ij vR;fèkd cy ds pyrs HkkokRed 
igyqvksa ds fodkl dh mis{kk dh xÃ gSA tSlk fd ge tkurs gSa cPpksa ds lexz 
fodkl vkSj muds çHkkoh dkedkt ds fy, laKkukRed] 'kkjhfjd vkSj lkFk gh 
lkFk HkkokRed vkSj lkekftd igyqvksa dks lekfgr djrs gq, lok±xh.k fodkl dh 
vko';drk gSA vkius ,sls mnkgj.k ns[ks gksaxs tgka 'kkunkj 'kS{kf.kd çn'kZu ds 
ckotwn yksx thou esa lQy vkSj çlUu ugÈ gSaA vFkok yksxksa us vkÆFkd lQyrk 
rks vÆtr dh gS] ijarq muds lacaèk fuLlkj vkSj thou ruko iw.kZ gSaA 

fu'kk csgn esèkkoh yM+dh jgh gS vkSj d{kk esa lnSo çFke gkfly djrs gq, i<+kÃ esa 
og csgn vPNh FkhA og djkVs dh Hkh fuiq.k f[kykM+h Fkh vkSj Ldwy Lrj ij fofoèk 
çfr;ksfxrkvksa esa mlus thr gkfly dh FkhA Ldwy esa i<+kÃ iwjh gksus ij mlus 
vius 'kgj ls nwj ,d çfrf"Br dkyst esa ços'k fy;kA blfy, mls ,d vU; 
yM+dh dhÆr ds lkFk dejk lk>k djrs gq, ogka Nk=kokl esa jguk iM+kA i<+kÃ esa 
esèkkoh gksus ds pyrs] fu'kk ds lgikBh mlls çHkkfor Fks vkSj os mlls fe=rk 
djuk pkgrs FksA gkykafd dqN gh eghuksa esa fNViqV phtksa dks ysdj fu'kk dh 
Nk=kokl esa mldh :e esV dhÆr ls fnôrsa gksus yxÈA dhÆr dh f'kdk;r Fkh fd 
fu'kk mldh t:jrksa ds çfr laosnu'khy ugÈ Fkh vkSj mldk jgu lgu LoPNan 
FkkA fNViqV okn&fookn ls 'kq# gq, ;s ekeys èkhjs&èkhjs dVqrk iw.kZ >xM+ksa esa 
ifj.kr gks x, vkSj ;g ckr fQj dkyst lapkydksa ds ikl igqapkA 

mijksDr mnkgj.k esa ge D;k ikrs gSa\ ;g n'kkZrk gS fd fu'kk i<+kÃ vFkkZr 
'kS{kf.kd cqf) esa gkykafd cgqr esèkkoh Fkh ijarq og viuh :e esV dhÆr ds lkFk 
vius lacaèkksa esa lkaosfxd igyqvksa ij è;ku ugÈ ns ikÃ ftlds ifj.kkeLo:i muds 
okn&fookn gq,A gesa vius laosxksa dks tkuus esa l{ke gksuk pkfg, vkSj vius 
vkl&ikl ds vU; yksxksa ds laosxksa dks Hkh le>uk pkfg,A blds vykok gesa vius 
laosxksa dks çHkkoh rjhds ls çcafèkr djuk Hkh lh[kuk gksxkA bl rjg lkaosfxd cqf) 
ds pkj eq[; igyw vkRe&tkx:drk] vkRe&fofu;eu] rn~uqHkwfr vkSj lacaèk çcaèku 
gSaA  esa vkius bu ?kVdksa ds ckjs esa foLrkj ls tkuk gSA 

lkaosfxd cqf) gekjs O;fDrxr ds lkFk&lkFk is'ksoj thou dks vkSj vfèkd çHkkoh 
cuk ldrh gSA laKkukRed ;ksX;rkvksa ds lkFk&lkFk laosxksa dh Hkk"kk le>us esa 
vPNk gksuk gesa thou esa çlUu ds lkFk&lkFk lQy Hkh cuk,xkA bl rjg 
lkaosfxd dkS'ky vR;ar egRoiw.kZ gSaA ge tks dqN Hkh djrs gSa] pkgs ;g vè;;u gks] 
fdlh y{; dh çkfIr ds ç;kl gksa] fdlh ls ckrphr gks] fdlh fØ;kdyki dks iwjk 
djuk gks] fe=ksa ds lkFk [ksyuk gks] fdlh Vhe esa dke djuk ;k fdlh lewg dk 
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usr`Ro djuk gks] gesa bu fLFkfr;ksa esa çHkkoh cukus esa gekjs laosx egRoiw.kZ Hkwfedk 
fuHkkrs gSaA lkaosfxd :i ls cqf)eku O;fDr fuEufyf[kr fo'ks"krkvksa dks çnÆ'kr 
djrk gS% 

• lacafèkr fLFkfr esa vius laosxksa dks le>ukA 

• O;fDr eu vkSj 'kjhj esa D;k vuqHko djrk gS] blls voxr gksukA 

• fof'k"V laosx dh vksj ys tkus okys fVªxj ls voxr gksukA 

• vius laosxksa dks leqfpr :i ls çcafèkr vkSj çHkkoh <ax ls O;Dr djus esa 
l{ke gksukA 

• vU; O;fDr ds laosxksa ds çfr laosnu'khy gksukA 

• fLFkfr dh vis{kkvksa dks le>ukA 

• oSdfYid –f"Vdks.kksa ls lkspukA 

• dsoy leL;k ij è;ku dsafær djus ds ctk; lekèkku&mUeq[k –f"Vdks.k 
viukukA 

• yphykiu vkSj u, fopkjksa ds fy, [kqyk gksukA 

• è;ku ls lquuk vkSj vU;ksa ds 'kkjhfjd gkoHkko dks le>ukA 

• çHkkoh laçs"k.k vkSj ikjLifjd laokn esa layXu gksukA 

• fLFkfr ij vkosxiw.kZ ugÈ cfYd xaHkhjrk iwoZd fopkj djus esa l{ke gksukA 

• le>nkjh iw.kZ rkSj&rjhdksa esa layXu gksukA 

bl çdkj lkaosfxd cqf) Lo;a ds lkFk&lkFk vU;ksa dks Hkh le>us esa enn djrh 
gS& blesa O;fDr }kjk thou esa laosxksa dks çHkkoh <ax ls tkuuk] fu;af=r djuk 
vkSj O;Dr djuk 'kkfey gSA Lo;a dks çsfjr djus vkSj vU;ksa ds laosxksa dks le>us 
dh {kerk O;fDr ds dkedkt dks lqxe cukrh gS vkSj mls çHkkoh cukrh gSA ;g 
gekjh lQyrk vkSj çlUurk esa ldkjkRed ;ksxnku nsrh gSA 

EI

gekjh lQyrk vkSj dq'ky&{kse esa EI ds egRo dks ns[krs gq,] ;g ç'u mBuk 
LokHkkfod gS fd *D;k lkaosfxd cqf) dks csgrj cuk;k tk ldrk gS\ *;g è;ku 
fn;k tk, fd cqf) yfCèk ¼IQ½ ds foijhr] EI dks thou ds fdlh Hkh Çcnq ij çkIr 
vkSj csgrj cuk;k tk ldrk gS ¼xksyeSu ¼Goleman½] 2014½A blls gekjs thou 
dks lQy vkSj çlUu cukus ds fy, i;kZIr dk;Z{ks= feyrk gSA lkaosfxd cqf) 
lh[kus dh fn'kk esa O;fDr f=&vk;keh nf̀"Vdks.k dk vuqikyu dj ldrk gSA 

EI Lrj dk vkdyu gSA tc rd O;fDr EI Lrj ls gh voxr ugÈ gS] rks 
blesa c<+ksrjh dSls djsxk\  esa vkius O;fDr dh lkaosfxd cqf) ds ekid 
lkaosfxd yfCèk ¼EI½ izkIr djus ds fy, vyx&vyx vkdyuksa ds ckjs esa tkuk gSA 

 bl ckjs esa irk yxkus ls lacafèkr gS fd vkRe&tkx:drk] vkRe&fofu;eu] 
rn~uqHkwfr] vfHkçsj.kk ;k lkekftd dkS'ky esa ls EI ds fdu igyqvksa ij vis{kk—r 
vfèkd è;ku nsus dh vko';drk gSA vkdyu vkidks fof'k"V ?kVdksa ds ckjs esa 
tkudkjh çnku djsxkA vkSj ml {ks= esa mfpr çfrfØ;k vkSj çf'k{k.k çkIr 
djus ls lacafèkr gS tgka lekèkku visf{kr gksA 
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tSlk fd ge tkurs gSa] cqf) dk vkdyu cqf)yfCèk ¼IQ½ ds ekè;e ls fd;k tkrk 
gS tcfd lkaosfxd cqf) dks lkaosfxd yfCèk ¼Emotional Quotient, EQ½ ds :i esa 
O;Dr fd;k tkrk gSA lnSo ;kn j[ksa fd IQ vkSj EQ ,d leku ugÈ gSA os fHkUu 
gSaA IQ esa tcfd laKkukRed {kerk,a & Çpru] rdZuk] Hkk"kk] rkÆdd] 
fo'ys"k.kkRed] fu.kZ;] foosd] leL;k lekèkku 'kkfey gSa( ogÈ EQ bu dkS'kyksa dks 
lkaosfxd dkS'kyksa vkSj lkaosfxd Hkk"kk & rn~uqHkwfr] vkRe&fu;a=.k] lVhd 
vkRe&ewY;kadu] ikjLifjd dkS'ky] fLFkfr dh vis{kkvksa vkSj vko';drkvksa ds çfr 
laosnu'khyrk] fopkj'khyrk] eq[kjrk vkSj vk'kkokn ls tksM+rh gSA bu dkS'kyksa dks 
thou ds fdlh Hkh iM+ko ij lh[kk tk ldrk gSA 

EI

ftl rjg Ldwy vkSj 'kS{kf.kd lanHkZ esa çnku fd;k x;k çf'k{k.k gesa laKkukRed 
igyqvksa dks fodkl esa lgk;rk djrk gS] mlh rjg gekjs fodkl ds 
HkkokRed@lkaosfxd igyw dks fodflr vkSj laoÆèkr djus ds fy, Hkh çf'k{k.k 
çnku fd;k tk ldrk gSA is'ksoj@lajfpr çf'k{k.k ds vykok] lkaosfxd cqf) dks 
c<+kus ds fy, O;fDr }kjk vyx&vyx j.kuhfr;ksa dk Hkh mi;ksx fd;k tk ldrk 
gSA lkaosfxd cqf) esa var%O;fDr igyw & vkRe&tkx:drk] vkRe&fofu;eu vkSj 
vfHkçsj.kk rFkk varoSZfDrd igyw & rn~uqHkwfr vkSj lkekftd dkS'ky( nksuksa 'kkfey 
gSaA blfy, ge nks Jsf.k;ksa ds rgr bu j.kuhfr;ksa ij ppkZ dj ldrs gSa% 

i½  var%O;fDr igyw ls lacafèkr j.kuhfr;ka 

ii½  varoSZ;fDrd@ikjLifjd igyw ls lacafèkr j.kuhfr;ka 

igyh Js.kh O;fDr ds Hkhrjh dkjdksa ls lacafèkr gS] tcfd nwljh Js.kh lkekftd 
lanHkZ esa O;fDr ds lacaèkksa esa fØ;kRed dkjdksa ls lacafèkr gSA 

Intrapersonal Aspect

i

lkaosfxd cqf) dks csgrj cukus ds fy, lcls igys ftl pht dh t:jr 
gksrh gS] og gS vius laosxksa ij è;ku nsukA O;fDr ls ;g visf{kr gS fd og 
fo'ks"k lanHkZ esa laosxksa ds Lo:i] muds fufgrkFkZ vkSj çklafxdrk dks le>sA 
laosx gesa D;k crkrs gSa] ;g vU;ksa dks fdl rjg çHkkfor djrs gSa] budk D;k 
ifj.kke gksrk gS] ;g fdl rjg gekjh enn dj jgs gSa ;k gesa ckfèkr dj jgs 
gS\ ;g lc le>us dh vko';drk gS rkfd O;fDr laosxksa dks fu;af=r dj 
lds vkSj csgrj ifj.kke ds fy, budk çcaèku dj ldsA fdlh Hkh laosx ds 
rhu ?kVd gksrs gSa & laKkukRed] HkkokRed vkSj fØ;kRedA laKkukRed ?kVd 
;g lanÆHkr djrk gS fd esjs fopkj D;k gSa( HkkokRed ?kVd bl ckjs esa gS fd 
eSa D;k eglwl djrk gwa] bl Hkkouk ls lacafèkr 'kkjhfjd vkSj 'kjhj fØ;kRed 
ifjorZu D;k gSa( vkSj fØ;kRed?kVd dk rkRi;Z gS fd eSa D;k d:¡] lacafèkr 
{k.k ;k fLFkfr esa esjs dk;Z vkSj O;ogkj D;k gksus pkfg,A 

 vkidk ofj"B vfèkdkjh fdlh cSBd esa vkids izkstsDV lacaèkh dke 
ij dVq vkSj udkjkRed fVIi.kh djrk gS( ;k vkidks lekpkj feyrk gS fd 
vkids ekrk&firk ftl 'kgj esa jgrs gSa ogka naxk gqvk gSA bu nksuksa fLFkfr;ksa 
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ds ckjs esa lkspsa vkSj vkids eu esa vkus okys fopkjksa dks fy[ksa\ vkids }kjk 
fdu laosxksa dk vuqHko fd;k x;k gS\ vkidk 'kjhj bl ij dSlh çfrfØ;k 
djrk gS\ vkidk O;ogkj D;k gksxk\ 

ii

fiNys Çcnq esa oÆ.kr laosxksa ds Lo:i vkSj igyqvksa ds ckjs esa tkuus ls vkidks 
vius Lo;a ds ckjs esa tkx:d gksus esa lgk;rk feysxhA vius ckjs esa tkx:d 
gksus ds nks Hkkx gksrs gSa & Lo;a ds laosxksa ds çfr tkx:drk vkSj lVhd 
Lo&vkdyuA 

lkaosfxd vkRe&tkx:drk vkidks blds rhu igyqvksa ds lacaèk esa vius laosxksa 
ls ifjfpr gksus esa enn djsxhA tc vki nq[kh gksrs gSa ;k gÆ"kr eu%fLFkfr esa 
gksrs gSa ;k fpM+fpM+s gksrs gSa rks vki fdl rjg lksprs gSa] eglwl djrs gSa vkSj 
O;ogkj djrs gSaA blls vkidks ;g tkuus esa Hkh enn feysxh fd laosx vU;ksa 
dks fdl rjg çHkkfor djrs gSaA gekjs laosxksa ds mn~xe dks tkuus ls gesa 
vius laosxksa ds ckjs esa tkx:d gksus vkSj bu ij fu;a=.k j[kus esa Hkh enn 
feysxhA ge ,d fuf'pr rjhds ls D;ksa eglwl dj jgs gSa] ;g fuèkkZfjr djus 
ds fy, eÆluks ¼Mersino½ ¼2007½ vius dneksa dks okil 'kq#vkr ij ys tkus 
¼tracing½ dh ckr djrs gSaA i'p vuqekxZ.k ¼back tracking½ dh ;g çfØ;k 
gesa vius orZeku eu%fLFkfr ds fy, ftEesnkj Çcnq@fLFkfr ij igqapus esa enn 
djsxhA lkaosfxd vkRe tkx:drk dks fodflr djus ds fy, O;fDr LdSÇux 
rduhdksa ¼eaxy ,oa eaxy ¼Mangal & Mangal½] 2015½ dk Hkh mi;ksx dj 
ldrk gS ftlesa Lo;a dh LdSÇux vkSj vU;ksa dh LdSÇux 'kkfey gSA Lo;a dh 
LdSÇux esa] vki bl ij è;ku ns ldrs gSa fd eSa fdl rjg O;ogkj djrk gwa\ 
D;k eSa nq[kh] fpM+fpM+k] Çpfrr] Hk;Hkhr] leL;kxzLr vkfn eglwl dj jgk gwa( 
esjs 'kjhj ds vanj D;k gks jgk gS\ D;k esjh èkM+du rst gS] D;k esjh lkal 
vfu;fer ;k rst gS] D;k eSa ?kqVu] isV esa ruko] detksjh eglwl dj jgk gwa( 
esjs eu esa D;k fopkj vk jgs gSa\ esjs fo'okl] ewY; vkfn D;k gSa\ vU;ksa dh 
LdSÇux esa vU; yksx tks dg jgs gSa mldk lfØ; Jo.k 'kkfey gS ftlesa 
muds 'kkjhfjd gkoHkko dks è;ku esa j[kuk] muds psgjs ds Hkko] vka[kksa ds 
laidZ] O;ogkj fofp=rkvksa] mudh Hkkoukvksa] muds dk;ks± vkfn dk voyksdu 
djuk 'kkfey gSA 

lVhd Lo vkdyu vkidks oLrqr% Lo;a dks tkuus esa Hkh enn djsxkA vius 
laosxksa ds ckjs esa voxr gksus ls O;fDr dks viuk Lo;a dk vkdyu djus esa 
enn feyrh gSA viuh 'kfDr;ksa] detksfj;ksa] bPNkvksa] vkdka{kkvksa] #fp;ksa] 
vk'kadkvksa] nqÇ'prkvksa] uSfÙkd ekudksa] y{;ksa ij è;ku nsus ls vkidks vius ckjs 
esa O;kid ifj–'; çkIr gksxkA fofHkUu fLFkfr;ksa vkSj vuqHkoksa esa Lo;a dks 
j[kdj fopkj djsa] vU;ksa ls çfrfØ;k çkIr djsa & ;s lHkh dne mfpr 
vkRe&vkdyu esa vkidh enn djsaxs vkSj Lo;a ds ckjs esa vkidh tkx:drk 
vkSj le> c<+k,axsA 

% fdlh ,slh fLFkfr@volj ds ckjs esa lkspsa] tc vkidks cgqr 
çlUurk eglwl gqÃ gks ;k vkius ldkjkRed vPNh Hkkouk,a eglwl dh gksa 
vFkok fdlh ,slh ?kVuk ds ckjs esa lkspsa tgka vkius udkjkRed Hkkouk,a 
eglwl dh gksa] vki mnkl ;k Øksfèkr ;k Çpfrr ,oa O;kdqy gksaA 
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i'pvuqekxZ.k ¼back tracking½ vkSj LdSÇux rduhdksa dk mi;ksx djsa vkSj 
viuh fVIif.k;ka fy[ksaA 

iii

eq[kjrk vkRefo'okl iw.kZ vkSj Li"V :i ls laokn djus esa lgk;rk djrh gSA 
;g rHkh laHko gS tc vki vius mís';ksa vkSj vU; O;fDr ;k fLFkfr ds lkFk 
Hkfo"; ds lacaèkksa ds ckjs esa Li"V gksaA ,slk nksuksa i{kksa ds vfèkdkjksa dks 
lqfuf'pr djus ds fy, vuqdwy ekgkSy esa gksrk gS tgka dksÃ Hkh i{k viekfur 
;k derj eglwl ugÈ djrk gSA  esa vkius eq[kjrk ds ckjs esa tkuk 
gSA Rofjr lanHkZ ds fy, vki bls lanÆHkr dj ldrs gSaA 

eq[kj gksus esa laçs"k.k dk D;k] dSls vkSj D;ksa 'kkfey gSaA vki bl ckjs esa Li"V 
gksrs gSa fd D;k dguk ;k crkuk gS] bls fdl rjg O;Dr djuk gS vkSj D;ksa 
O;Dr djuk gSA iwjs laçs"k.k ds nkSjku vfHkO;fDr dk rjhdk 'kkar] vkRefo'okl 
iw.kZ vkSj lEekutud jgrk gSA 

 ,slh fLFkfr ds ckjs esa lkspsa ftls vki Vkyuk pkgrs gksa ;k ftlds 
ckjs esa mf}Xu jgs gksa] mnkgj.k ds fy,] Nk=kokl esa :eesV~l fu'kk vkSj dhÆr 
dh leL;kvksa dks bafxr djrs gq, igys ds mnkgj.k esa] dhÆr bl fLFkfr esa 
fdl rjg eq[kj gks ldrh gS\ blh rjg vki vius lanHkZ esa Hkh ,slh fdlh 
fLFkfr ds ckjs esa lksp ldrs gSa vkSj bl ckjs esa lizsa"k.k dk D;k] dSls vkSj D;ksa 
ds ckjs esa fy[ksaA fdjnkj fuHkkdj ¼role playing½ ;g vH;kl djsa fd vki 
lEeku] laosnu'khyrk] 'kkafr vkSj vkRefo'okl ds lkFk bls dSls O;Dr djsaxs] 
vkSj fQj okLro esa bls O;Dr djsaA ;kn j[ksa fd eq[kj laçs"k.k ds fy, lrr 
vH;kl visf{kr gksrk gS vkSj ;g lanHkZ ds lkFk&lkFk rS;kjh vkSj lVhd 
Lo&vkdyu ij fuHkZj djrk gSA 

iv

laKkukRed iqul±jpuk dk rkRi;Z vius fopkjksa ls voxr gksus vkSj fdlh 
fLFkfr ds ckjs esa vius lkspus ds rjhds dks cnyus ls gSA ifjçs{; cnyus ls 
uÃ laHkkouk,a miyCèk gks ldrh gSa vkSj vki leL;k dk lekèkku gkfly dj 
ldrs gSaA O;fDr dks fofHkUu laKkukRed fo—fr;ksa tSls rdZghu ;k nqHkkZoukiw.kZ 
fopkjksa ls cpus dh t:jr gSA buesa vU; phtksa ds lkFk&lkFk leL;k ds ckjs 
esa vR;fèkd lkspuk ¼overthinking½ ;k [;kyh iqyko cukrs jguk 
¼ruminating½( fLFkfr ds ckjs esa udkjkRed iwokZuqeku j[kuk ¼negative 
predictions½( udkjkRed iwokZxzg ¼negativity bias½ vFkkZr dsoy udkjkRed 
phtksa dks ns[kuk( vkj ;k ikj lksp ¼all or none thinking½ & vxj eq>s fdlh 
[kkl dkyst esa ços'k ugÈ feyrk] rks eSa fdlh dke ds ;ksX; ugÈ gwa( vis{kk,a 
¼shoulds and musts½& eq>s viuh ijh{kkvksa esa flQZ çFke LFkku pkfg,( vuFkZ 
¼catastophizing½ & fdlh Hkh vfç; ;k udkjkRed ?kVuk ds ckjs esa bl rjg 
lkspuk ekuks lc dqN cckZn gks x;k gks vkfn 'kkfey gSA 

 vius orZeku thou esa fdlh Hkh ,slh fLFkfr ds ckjs esa lkspsa tks 
vkids fy, Çprk vkSj ruko dk dkj.k gksA fLFkfr ds lacaèk esa vius fopkjksa 
dks tkusaA D;k ;s fopkj lgk;d vkSj ldkjkRed gSa vFkok os vkSj vfèkd 
Çprk,a vkSj ruko l`ftr djrs gSa\ D;k os lekèkku rd igqapkus ds ctk; 
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leL;k dks cuk, j[krs gSa\ vkids fnekx esa dkSu ls vupkgs Lopkfyr fopkj 
py jgs gSa\ bl ckjs esa fy[ksa vkSj fopkj djsaA 

v mindful

ekufld fLFkfr ls voxr gksus ls gesa vkRe&fu;a=.k fodflr djus vkSj 
viuh lkaosfxd vfHkO;fDr dks fu;af=r djus esa enn feyrh gSA tc ge vius 
fopkjksa vkSj laosxksa ds çfr lpsr ugÈ gksrs rc ruko gksrk gS vkSj ge 
tYnckth esa fu"d"kZ fudkyrs gSa vkSj çfrfØ;k nsrs gSaA blfy, ;g egRoiw.kZ 
gS fd ge vius fopkjksa vkSj Hkkoukvksa dks ij[ksa vkSj lpsr jgrs gq, çfrfØ;k 
nsaA tc ge rukoiw.kZ ifjfLFkfr;ksa esa gksrs gSa vkSj rhoz laosxksa dk vuqHko djrs 
gSa] rks ;g gekjh Hkkoukvksa vkSj laosxksa ds fy, ftEesnkj efLr"d ds fgLls 
çefLr"d [kaM ¼amygdala½ dks lfØ; djrk gSA bls gekjk lkaosfxd efLr"d 
Hkh dgk tkrk gSA gekjh Lef̀r;ksa vkSj vrhr ds vuqHkoksa ds HkaMkj fgIiksdsEIl 
(hippocampus) ds lkFk feydj ;g lacafèkr fLFkfr esa gekjs fu.kZ; vkSj 
dkjZokÃ dks çHkkfor djrs gSaA xksyeSu ¼Goleman½ us bls lkaosfxd vigj.k 
¼emotional hijacking½ dgk gS pwafd çefLr"d mPp d‚ÆVdy çdk;Z dks 
viºr ;k njfdukj dj nsrk gS ftldk ifj.kke lkaosfxd :i ls 
çfrfØ;k'khy O;ogkj gksrk gSA lkal ysus ij è;ku nsus ds ekè;e ls lpsrurk 
dk vH;kl orZeku {k.k esa è;ku dsafær djus ds lacaèk esa çf'kf{kr dj ldrk 
gSA vr% ge rR{k.k gh laosxksa ls voxr gksus esa l{ke gksrs gSa vkSj lacafèkr 
fLFkfr esa leqfpr çfrfØ;k fuèkkZfjr djus ds fy, vius mPp laKkukRed 
dkedkt esa layXu gksrs gSaA 

 fu;fer :i ls bldk vH;kl djrs gq, lpsrurk esa layXu gksaA 
fnu dk dksÃ ,slk le; pqusa] tc vki fcuk fdlh O;oèkku ds cSB ldrs gksaA 
vkjke ls cSBsa] vius 'kjhj dks vkjke nsa vkSj tc vki 'okl ys vkSj NksM+ jgs 
gksa rks vius 'okl ij è;ku dsafær djsaA bls cnyus dk ç;kl ugÈ djsa] cl 
bl ij è;ku nsa fd vki fdl rjg ls lkal ys vkSj NksM+ jgs gSa] mlds ckjs esa 
tkx:d jgsa & pkgs ;g rst] èkhek] vfu;fer] lkal ysus dh èofu lfgr ;k 
èofu jfgr gksA ;fn vkids fnekx esa vU; fopkj vkSj ?kVuk,a vkrs gSa rks cl 
bl ij è;ku nsa vkSj fQj èkhjs ls viuk è;ku okil lkal ij ys tk,aA 

vi resilient

rU;drk çfrdwyrk ;k dfBu fLFkfr dk lkeuk djus] bls nwj djus vkSj 
thou dks iqu% iVjh ij ykus dh {kerk gSA ;g ldkjkRed –f"Vdks.k ;k dHkh 
gkj ugÈ ekuus okyh vfHkof̀Ùk j[krs gq, thou ds çfr l'kDr –f"Vdks.k dk 
çfrfufèkRo djrk gSA rU;d gksus dk vFkZ gS çfrdwyrk dk lkeuk djuk vkSj 
u, tks'k ds lkFk blls mcjukA tc vki rU;d gksrs gSa rks vki viuh laosxksa 
ij fu;a=.k j[krs gSa] vkRefo'oklh gksrs gSa vkSj ldkjkRed –f"Vdks.k j[krs gSaA 
;g ruko ls fuiVus esa enn djrk gS vkSj ekufld dq'ky {kse dks lqxe 
cukrk gSA ;g fu;a=.k ds vkarfjd LFky dks Hkh n'kkZrk gS tgka fdlh 
O;fDrxr ifj.kke dks la;ksx ;k ckgjh dkjdksa tSls HkkX;] ifjokj] fLFkfr;ksa 
vkfn ls ugÈ cfYd O;fDr ds vius ç;kl] ǹf"Vdks.k vkSj çsj.kk ls lacafèkr 
fd;k tkrk gSA 

 fdlh orZeku çfrdwy fLFkfr ;k vius thou esa nq[k ds ckjs esa 
lkspsaA blds çfr vkidk –f"Vdks.k vkSj ekufldrk D;k gS\ blds ckjs esa 
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fy[ksa vkSj fopkj djsa fd vki lacafèkr fLFkfr esa fdl rjg vfèkd rU;d 
fo'ks"kd fn[kk ldrs gSa\ 

vii coping

O;fDr;ksa }kjk mi;ksx dh tkus okyh lek;ksth ¼coping½ j.kuhfr;k¡ 
laosx&dsafær ;k leL;k& dsafær lek;kstu gks ldrh gSa ¼yktlZ vkSj 
Q‚Ydeku ¼Lazarus & Folkman] 1984½A laosx&dsafær lek;kstu dk mís'; 
O;fDr dh lkaosfxd çfrfØ;kvksa dk lekèkku djuk gksrk gS fo'ks"kdj tc 
fLFkfr O;fDr ds fu;a=.k esa ugÈ gksrh gSA blesa leL;k dh fLFkfr ls Lo;a dks 
vyx djus] lkaosfxd çdVu ¼isuscsdj Pennebaker] 1995½] tuZÇyx ¼lHkh 
laçs"k.kksa dk fjdkMZ j[kuk½ ¼psax] Rlqb vkSj ySe Cheng, Tsui & Lam] 2015½] 
laKkukRed iquewZY;kadu ¼yktlZ ,oa vYQVZ Lazarus & Alfert] 1964½] è;ku 
vkSj çkFkZuk] vkSj eknd æO;ksa dk lsou vkSj 'kjkc[kksjh tSls rjhdksa dk 
bLrseky fd;k tkrk gSA bl rjg ds lek;kstu dk mís'; dsoy O;fDr ds 
}kjk fd, tkus okys laosxksa ds çcaèku rd lhfer gS vkSj ;g leL;k ;k 
rukoiw.kZ fLFkfr ds ewy dkj.k dk lekèkku ugÈ djrk gSA tcfd leL;k 
dsafær lek;kstu esa leL;k dk lekèkku djuk 'kkfey gS vkSj vkerkSj ij 
fu;a=.k dk vkarfjd LFkku j[kus okys O;fDr bls viukrs gSaA ;g leL;k ds 
dkj.k dk lekèkku djrk gS vkSj leL;k lekèkku vkSj le; çcaèku j.kuhfr;ksa 
dk mi;ksx djrk gSA gkykafd LokLF; ifj.kkeksa ds lacaèk esa leL;k&dsafær 
fofèk;ksa ds mi;ksx dh rqyuk esa laosx&dsafær j.kuhfr;ka vdlj de çHkkoh 
gksrh gSa ¼isuys] Vksekdk ,oa ohcs Penley, Tomaka &Weibe] 2012½] j.kuhfr;ksa 
dk mi;ksx fLFkfr;ksa vkSj rukoksa ij fu;a=.k] leL;k ds Lo:i vkSj 
ifjfLFkfrtU; lanHkZ ij fuHkZj djrk gSA ruko ds lzksrksa ij tc O;fDr;ksa dk 
fu;a=.k gksrk gS rc leL;k&dsafær lek;kstu vfèkd çHkkoh gksrk gSA 

 vius thou esa vrhr dh vkSj orZeku dh fofHkUu fLFkfr;ksa vkSj 
?kVukvksa ij è;ku nsa vkSj ;kn djsaA bl ij fopkj djsa fd vkius fdu 
j.kuhfr;ksa dk mi;ksx fd;k ;k vc mi;ksx dj jgs gSaA D;k ;s j.kuhfr;k¡ 
çHkkoh FkÈ@gSa\ 

viii

gekjs eu dk <kapk D;k gS\ ;g ldkjkRed lksp dh vksj mUeq[k gS ;k 
udkjkRed lksp dh vksj\ ge çR;sd fLFkfr esa volj ns[krs gSa ;k vius 
thou esa udkjkRed fLFkfr;ksa@?kVukvksa ds ckjs esa f'kdk;r djrs jgrs gSa\ 
ldkjkRed –f"Vdks.k esa ldkjkRed fopkj] ldkjkRed Hkkouk vkSj ldkjkRed 
dk;Z djuk 'kkfey gSA vius laosxksa ls voxr gksus] leqfpr n`f"Vdks.k j[kus 
vkSj yphyk gksus ls ldkjkRed n`f"Vdks.k fodflr djus vkSj vk'kkoknh  
–f"Vdks.k jksfir djus esa enn feysxhA vk'kkoknh gksus dk vFkZ dsoy 
ldkjkRed fopkj j[kuk ugÈ gS cfYd blesa mfpr vkRe&ewY;kadu] 
vkRe&Loh—fr] fLFkfr dh Loh—fr] yphyk gksuk] ;FkkFkZoknh gksuk] 
jpukRedrk] leL;k lekèkku dh {kerk] Lo;a dks vfHkçsfjr djuk] –<+rk vkSj 
jpukRed –f"Vdks.k 'kkfey gSA leL;k@dfBukÃ ds çfr mfpr –f"Vdks.k 
fodflr djuk egRoiw.kZ ckr gSA ;g vkidks fdlh Hkh fLFkfr esa lpsru :i 
ls vPNkÃ dks ryk'kus ;k ns[kus esa enn djrk gSA tSlk fd dgk tkrk gS] 
Þçfrdwy le; dk Hkh ykHk mBk,aÞA ;gka tks nks phtsa ek;us j[krh gSa] os gSa]  
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–<+rkiw.kZ Hkk"kk ¼language  of affirmations½ dk mi;ksx djuk vkSj fu;a=.k ds 
,d vkarfjd LFky ¼internal locus of control½ dks fodflr djukA O;fDr ls 
;g visf{kr gS fd og mÙkjnkf;Ro ys vkSj ,slh vkRe&okrkZ dk mi;ksx djs 
tks fd foo'krk iw.kZ ugÈ cfYd –<+ ç—fr dh gksA 

 fdlh ,slh fLFkfr@?kVuk ds ckjs esa lkspsa tgka vkidks fdlh 
leL;k dk lkeuk djuk iM+k gks ;k ihM+k lguh iM+h gksA vki bl dfBukÃ 
ls dSls fuiVs\ D;k vki vk'kkoknh Fks ;k vkids eu esa fLFkfr ls lacafèkr 
udkjkRed fopkj vkSj Çprk,a gkoh FkÈ\ ml fLFkfr ds nkSjku vius fopkjksa] 
laosxksa vkSj O;ogkj dks fy[ksaA ml le; vki fdl rjg vyx O;ogkj dj 
ldrs Fks\ vFkok ;fn vki vius thou esa orZeku esa fdlh dfBu ifjfLFkfr 
dk lkeuk dj jgs gSa rks ldkjkRed ǹf"Vdks.k j[kus dk vH;kl djsa( viuk 
Lo;a dk voyksdu djsa fd vki Lo;a ls D;k dg jgs gSa] vki fdl rjg 
vfHkçsfjr jgrs gSa vkSj vki fLFkfr dks fdl rjg ns[k jgs gSaA 

1½ laosxksa ds rhu ?kVdksa dk o.kZu djsaA 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

2½ fjVªsÇlx ;k i'p vuqekxZ.k ¼back tracking½ D;k gS\ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

3½ laosx dsafær lek;kstu D;k gS\ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

4½ udkjkRed iwokZxzg D;k gS\ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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tSlk fd ge tkurs gSa fd rnkuqHkfw r dk vFkZ gS fd ge nwlj s dh ifjfLFkfr;ksa 
esa Lo;a dks j[ksa vkSj muds –f"Vdks.k ls phtksa dks le>saA ;g ewy :i ls 
nwljs O;fDr ds –f"Vdks.k ls Çpru dh laKkukRed {kerk vkSj mudh Hkkoukvksa 
vkSj laosxksa dh igpku dks lanÆHkr djrk gSA bl rjg blesa vU; O;fDr;ksa ds 
fopkjksa vkSj laosxksa ds çfr laosnu'khy gksuk vkSj mu ij gekjh ekU;rkvksa vkSj 
èkkj.kkvksa dk s ykxw ugÈ djuk 'kkfey gSA rnkuqHkfw r lgkuqHkwfr ls vyx gS tks 
eq[;r;k fdlh O;fDr }kjk lkaosfxd Hkkoukvksa dh vfHkO;fDr nwljs O;fDr dh 
laxfr esa fd, tkus ls lacafèkr gSA mnkgj.k ds fy, tc nwljs O;fDr nnZ esa 
gks vkSj fpYyk jgk gks rks fpYykuk( çFke drkZ ¼first person½ tSlh Hkk"kk dk 
mi;ksx djuk] ^eq>s vkids uqdlku ds ckjs esa lqudj okdÃ nq[k gqvk*A nwljh 
vksj] rnkuqHkwfr vU; O;fDr ij dsafær gksrh gS vkSj ,sls oDrO;ksa dk mi;kxs  
djrh gS tSls ^vkidks bl ckjs esa cgqr xqLlk vk jgk gksxk*A gkykafd 
lgkuqHkwfr ds egRo dks udkjk ugÈ fd;k tk ldrk gS] ijarq lkaosfxd cqf) dks 
fodflr djus vkSj ikjLifjd fo'okl vkSj fudVrk dh vksj ys tkus okys 
çHkkoh ikjLifjd lacaèk LFkkfir djus ds fy, rnkuqHkwfr dh vko';drk gkrs h 
gSA rnkuqHkwfr vPNk O;ogkj dju s vkSj dsoy vPNh ckrsa dgus ;k nwljksa dh 
bPNkuqlkj dke djus rd lhfer ugÈ gS] cfYd blesa nwljs O;fDr ds  
–f"Vdks.k ls fLFkfr dks dYiuk djuk] nwljs O;fDr esa okLrfod #fp fn[kkuk] 
rnkuqHkfw riw.kZ oDrO; vkSj dk;Z djuk 'kkfey gSA 

 vrhr ;k orZeku dh fdlh Hkh ,slh fLFkfr ds ckjs esa lkspsa tgk¡ 
vkius ,d dfBu ;k rukoiw.kZ fLFkfr esa fdlh ds lkFk ckrphr fd;s FksA 
vkids }kjk vrhr esa fn, tkus okys oDrO;ksa dks fyf[k, vkSj vc vki dSls 
ckr djsaxs] oks fyf[k,A ;s rn uqHkwfr ;k lgkuqHkwfr esa ls D;k fn[kkrs gS\ 

ii

tc ge vius lkaosfxd cqf) dkS'ky dks csgrj cukus ds ckjs esa ckr djrs gSa 
rks ikjLifjd {ks= ls lacafèkr ,d egRoiw.kZ dkS'ky Jo.k dkS'ky gSA fdlh Hkh 
çHkkoh laçs"k.k dk uÈo iRFkj lfØ; Jo.k dkS'ky gSA bldk vFkZ gS fd vki 
vU; O;fDr }kjk dgh xÃ ckr ¼ekSf[kd Hkk"kk½ ij gh ugÈ cfYd mldh 
xSj&ekSf[kd Hkk"kk vFkok 'kkjhfjd gkoHkko & muds }kjk vka[kksa ls vka[ksa 
feykuk] psgjs ds Hkko] gkoHkko] 'kkjhfjd eqæk,a vkfn dks Hkh lqurs gSaA O;fDr 
ls visf{kr gS fd loZçFke og lqus vkSj fQj vkosxiw.kZ rjhds ls çfrfØ;k 
djus ds ctk; çR;qÙkj nsA blds vykok fdlh Hkh laçs"k.k esa O;fDr ls ;g 
visf{kr gS fd og Lo;a ds laosxksa] fopkjksa] bjknksa vkSj y{;ksa ls voxr gksA 

tSlk fd Ýk;MeSu 'kqyt o‚u Fkwu ¼Friedemann Schulz von Thun] 1981½ us 
laçs"k.k ds vius pkj&i{kh; ¼Four Sides½ e‚My esa crk;k gS] gj lans'k ds 
pkj igyw gksrs gSaA ;g ,slk gS ekuks nwljksa ds lkFk laokn djrs le; ge 
vyx&vyx Jo.k&ek/;e dk mi;ksx djrs gSaA 

• rF; ¼Fact½% eSa D;k lwpuk nsrk gwa ¼MsVk] rF;] oDrO;½A 

k

i

6.4.2 varoSZ;fDrd@ikjLifjd laca/k igyw
ls lacaf/kr j.kuhfr;ka

(Interpersonal Aspect)
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• vkRe&çR;{khdj.k ¼Self-revealing½% eSa vius ckjs esa D;k çdV 
djrk@djrh gwa ¼çs"kd ds ckjs esa tkudkjh½A 

• lacaèk ¼Relationship½% eSa vkids ckjs esa D;k lksprk gwa ¼ge ;gka rd fdl 
rjg igqaps] bl ckjs esa tkudkjh½A 

• vihy ¼Appeal½% eSa vkils D;k djokuk pkgrk gwa ¼çkIrdrkZ dks çHkkfor 
djus dk ç;kl½A 

¼lzksr% Birgit Ohlin] 7 ost Vw baçwo dE;qfuds'ku bu fjys'kuf'kIl ¼7 ways to 
improve communication in relationships½] 2019] 
www.positivepsychology.com½ 

fdlh Hkh laçs"k.k esa ,d çs"kd vkSj ,d çkIrdrkZ gksrk gS vkSj muds }kjk pkj 
i{kksa dks fn, x, varÆufgr cy ls çHkkoh laçs"k.k ds fy, ckèkk iSnk gks ldrh 
gSaA blfy, ;g le>uk egRoiw.kZ gS fd tks ge lqurs gSa og t:jh ugÈ fd 
ogh gks tks vU; O;fDr le>kuk pkgrk gksA 

 tc vki ikfjokfjd lnL;ksa] fe=ksa] lgdÆe;ksa ;k vius c‚l ds 
lkFk fdlh ckrphr esa O;Lr gksa] rks lpsru :i ls Lo;a dk voyksdu djsaA 
D;k vki okLro esa lqu jgs gSa ;k muds dgus ds nkSjku vki ;g lksp jgs gSa 
fd vkidks D;k dguk gS\( muds 'kkjhfjd gkoHkko dSls gSa( vkokt dk Loj 
vkSj lqj dSlk gS( gkFkksa dh eqæk,a vkfn dSlh gSa( os D;k lans'k nsuk pkg jgs gSa\ 
blds lkFk Åij oÆ.kr laçs"k.k ds pkj igyqvksa dk mi;ksx djds laçs"k.k dk 
fo'ys"k.k djsaA çkIrdrkZ ds :i esa vki fdl Jo.k&ek/;e dk mi;ksx dj 
jgs gSa & rF; Jo.k] vkRe&çR;{khdj.k Jo.k] lacaèk Jo.k ;k vihy Jo.k\ 

iii

O;fDr dh lkaosfxd cqf) ds ?kVd ds :i esa leL;k lekèkku dks ÞleL;kvksa 
dks fpfàr vkSj ifjHkkf"kr djus ds lkFk&lkFk laHkkfor çHkkoh lekèkkuksa dks 
l`ftr vkSj ykxw djus dh {kerkÞ ds :i esa ifjHkkf"kr fd;k tk ldrk gS 
¼LVhou ,oa cqd Steven and Book] 2006% 163½A lkaosfxd :i ls cqf)eku 
O;fDr lanHkZ esa leL;k dks le>us] mfpr fu.kZ; ysus vkSj i;kZIr lekèkku 
djus dh {kerk j[krk gSA fu.kZ; çfØ;k vkSj leL;k lekèkku dh {kerk dks 
c<+kus esa fuEufyf[kr mik; O;fDr dh lgk;rk dj ldrs gSa% ¼a½ leL;k ds 
ckjs esa foLrkj ls voxr gksuk tSls Lo:i  ¼leL;k dks fpfàr] yscy djuk 
vkSj bldk o.kZu djuk½] igyw] vofèk] leL;k dh ckjackjrk] vkSj O;fDr ds 
thou ij bldk çHkko] ¼b½ viuh #fp;ksa] {kerkvksa] 'kfDr;ksa] detksfj;ksa] 
laosxksa] y{;ksa] fo'oklksa] ewY;ksa vkfn ds ekeys esa Lo;a dks tkuuk] ¼c½ 
okLrfodrk ;k ml lanHkZ ls voxr gksuk ftlls leL;k l`ftr gqÃ] ¼d½ 
Lo&fu;eu dh {kerk fodflr djuk] ¼e½ vk'kkoknh lksp jksfir djuk] ¼f½ 
jpukRed lksp dk c<+kuk] vkSj ¼g½ ,Yxksfjne vkSj vuqeku rduhdksa tSlh 
fofHkUu leL;k&lekèkku j.kuhfr;ksa dks lh[kukA 

 ,slh fdlh leL;k ds ckjs esa lkspsa ftldk lkeuk vki vHkh dj 
jgs gksa ftldk vkids }kjk lekèkku fd;k tkuk gksA çHkkoh fu.kZ; çfØ;k vkSj 
leL;k lekèkku ds fy, Åij oÆ.kr mik;ksa dk mi;ksx djsaA 
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iv

}a} rc mRiUu gksrk gS tc fdlh ,d i{k dks yxrk gS fd mlds fgrksa dks 
iwjk ugÈ fd;k tk jgk gS ;k mUgsa utjankt] èkedk;k] nfer fd;k tk jgk gS 
vkSj leqfpr egRo ugÈ fn;k tk jgkA ifj.kkeLo:i vius fgrksa dks lqfuf'pr 
djus ds fy, O;fDr vkØked gks ldrk gS ;k fdlh vU; O;fDr ls Hk; ;k 
ghu Hkkouk ds pyrs og nCcw cu ldrk gS vkSj çfØ;k ls vyx gks ldrk gS 
vkSj Vky ldrk gSA bl rjg 'kwU; ifj.kke çkIr gksrk gS vkSj ;g }s"kHkko dks 
tUe nsrk gSA }a} çcaèku dk ,d rjhdk gS eq[kj rjhds ls laizs"k.k djuk] 
ftlesa O;fDr ;g O;Dr djrk gS fd O;fDr D;k pkgrk gS vkSj lkFk gh lkFk 
vU; O;fDr ds vfèkdkjksa ij fopkj djrk gSA bl rjg ;g vko';d gS fd 
Lo;a vkSj vU; O;fDr nksuksa ds çfr lEeku vkSj Loh—fr çnÆ'kr dh tk,A ;g 
fdlh }a} esa 'kkfey nksuksa i{kksa ds fy, lk>h thr dh fLFkfr gSA ;gka Hkh 
vkRe tkx:drk] }a} dks foLrkj ls le>uk vkSj lanHkZ ij è;ku nsuk la?k"kZ 
çcaèku esa egRoiw.kZ dne gSaA 

 vius thou ds fdlh Hkh igyw ls lacafèkr orZeku esa mifLFkr }a} 
dh fLFkfr ij fopkj djsaA }a} ekeys dk fo'ys"k.k djsa] vkRe&tkx:drk 
fodflr djsa] laçs"k.k 'kSyh & VkyeVksy] vkØked] fuf"Ø;] nCcw] Hk;Hkhr ;k 
eq[kj dks le>saA bl ij fopkj djsa fd vki }a} esa 'kkfey nksuksa i{kksa ds fy, 
ikjLifjd thr dh fLFkfr fdl rjg l`ftr dj ldrs gSaA 

1½ rn~uqHkwfr D;k gS\ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

2½ lfØ; Jo.k D;k gS\ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

3½ }a} dh fLFkfr esa fdl rjg ds laçs"k.k ls lgk;rk feysxh\ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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bl bdkÃ esa] vkius lkaosfxd cqf) csgrj cukus ds fy, fofHkUu j.kuhfr;ksa ds ckjs 
esa tkukA lkaosfxd cqf) ¼EI½ ,slk dkS'ky gS ftls fdlh Hkh O;fDr }kjk thou ds 
fdlh Hkh pj.k esa fodflr vkSj c<+k;k tk ldrk gSA O;fDr ds thou esa lQyrk 
vkSj [kq'kh esa ;g egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gS pwafd ;g lkaosfxd dkS'ky ds lkFk 
cqf) dks tksM+rk gSA lkaosfxd cqf) csgrj cukus ds fy, j.kuhfr;ksa dk o.kZu ¼a½ 
var%O;fDr igyw ls lacafèkr j.kuhfr;ksa ¼laosxksa ds igyqvksa] vkRe&tkx:drk] 
eq[kjrk] lpsrurk] lek;ksth j.kuhfr;ksa] ldkjkRed –f"Vdks.k vkSj yphysiu ls 
voxr gksuk½( ¼b½ varoSZ;fDrd@ikjLifjd igyw ¼rnkuqHkwfr] laçs"k.k dkS'ky] fu.kZ;
çfØ;k vkSj leL;k lekèkku dkS'ky] }a} çcaèku dkS'ky dk fodkl½ ls lacafèkr 
j.kuhfr;ksa ds :i esa fd;k tk ldrk gSA blls igys ¼bdkÃ 5 vkSj 6 esa½] vkius 
vkRe&fu;a=.k] eq[kjrk] vkRe&lEeku vkSj vkRe&cksèk ds ckjs esa tkukA bu 
laçR;;ksa dh le> ds lkFk] bl bdkÃ esa oÆ.kr j.kuhfr;ksa ls vkidks viuh 
lkaosfxd cqf) dks fodflr vkSj csgrj cukus esa lgk;rk feysxh tks fd vkids 
thou esa vfèkd lQyrk vkSj çlUurk yk,axsA 

  vU; O;fDr ds –f"Vdks.k ls lkspus vkSj mudh 
Hkkoukvksa vkSj laosxksa dks igpkuus dh laKkukRed 
{kerk dks lanÆHkr djrk gSA 

  laKkukRed iqul±jpuk ls rkRi;Z gS fdlh O;fDr ds 
fopkjksa ls voxr gksuk vkSj fdlh fLFkfr ds ckjs esa 
vkids lkspus ds rjhds dks cnyukA 

%  laosx&dsafær lek;kstu dk mís'; O;fDr dh 
lkaosfxd çfrfØ;kvksa dk lekèkku djuk gS] 
fo'ks"kdj tc fLFkfr O;fDr ds fu;a=.k esa ugÈ gksA 

  leL;k dsafær lek;kstu esa leL;k dk gh lekèkku 
fufgr gksrk gS vkSj vkerkSj ij fu;a=.k dk 
vkarfjd LFky j[kus okys yksxksa esa ,slk gksrk gSA 

Resilience   rU;drk çfrdwyrk ;k dfBu fLFkfr dk lkeuk 
djus] bls nwj djsa vkSj thou dks fQj ls iVjh ij 
ykus dh {kerk gSA 

  eq[kjrk esa lapkj ds D;k] dSls vkSj D;ksa 'kkfey gSaA 
blesa O;fDr bl ckjs esa Li"V gksrk gS fd D;k 
dguk ;k crkuk gS] dSls O;Dr djuk gS vkSj D;ksa 
O;Dr djuk gSA iwjs laçs"k.k esa vfHkO;fDr dk rjhdk 
'kkar] vkRefo'okl vkSj lEekuiw.kZ gksrk gSA 

 

 

rnkuqHkwfr
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1½ laosx ds rhu ?kVd gksrs gSa & laKkukRed] HkkokRed vkSj fØ;kRedA 

2½ fjVªsÇlx] ftls i'p vuqekxZ.k ¼back tracking½ ds :i esa Hkh tkuk tkrk gS] 
dk vFkZ gekjs dneksa dks okil ihNs ys tkuk ;k okil ykSVuk gS rkfd ;g 
fuèkkZfjr fd;k tk lds fd ge ,d fof'k"V rjhds ls D;ksa vuqHko dj jgs gSaA 
;g çfØ;k gesa vius orZeku eu%fLFkfr ds fy, ftEesnkj Çcnq@fLFkfr rd 
igqapus esa lgk;rk djsxhA 

3½ laosx&dsafær lek;kstu dk mís'; O;fDr dh lkaosfxd çfrfØ;kvksa dk 
lekèkku djuk gS] [kkldj tc fLFkfr O;fDr ds fu;a=.k esa ugÈ gksA blesa 
leL;k dh fLFkfr ls Lo;a dks vyx djus] lkaosfxd çdVu] tuZÇyx ¼lHkh 
laçs"k.kksa dk fjdkMZ j[kuk½] laKkukRed iquewZY;kadu] è;ku vkSj çkFkZuk] vkSj 
eknd æO;ksa dk lsou vkSj 'kjkc[kksjh tSls rjhdksa dk bLrseky fd;k tkrk gSA 

4½  udkjkRed iwokZxzg fdlh fo'ks"k fLFkfr@?kVuk@volj esa dsoy udkjkRed 
phtksa dks ns[kus dks lanÆHkr djrk gSA 

1½ rnkuqHkfw r vU; O;fDr ds –f"Vdk.s k ls lkspus vkSj mudh Hkkoukvksa vkSj laosxka s
dks igpkuus dh laKkukRed {kerk dks lanÆHkr djrk gSA 

2½  lfØ; Jo.k ls rkRi;Z gS fd vU; O;fDr tks dg jgk gS ¼ekSf[kd Hkk"kk½ dsoy 
ml ij gh è;ku ugÈ fn;k tk, cfYd mldh xSj&ekSf[kd Hkk"kk ;k 'kkjhfjd 
gkoHkko& mudh vka[kksa dk laidZ] psgjs ds Hkko] eqækvksa] 'kkjhfjd Hkafxekvksa 
bR;kfn ij Hkh è;ku fn;k tk,A 

3½  eq[kj laçs"k.k 

1½  lkaosfxd cqf) ds fodkl esa lkaosfxd vkRe&tkx:drk vkSj lVhd 
vkRe&vkdyu dh Hkwfedk dks le>k,aA 

2½  laçs"k.k ds pkj i{kh; e‚My dh O;k[;k djsaA 

3½  lkaosfxd cqf) dks csgrj cuku s ds fy, rnkuqHkfw r ij ppkZ djsaA 

4½  O;fDr dh EI ds c<+ksrjh esa vk'kkokn ds egRo ij foLrr̀ ppkZ djsaA 

5½  lpsrurk gekjs EI dks fdl rjg csgrj cuk ldrh gS\ 
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