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thou dh pqukSfr;ksa dk lkeuk

Ikfjp;
ncko dh izÑfr] izdkj ,oa Ïksr

nckoiw.kZ thou ?kVukvksa dh ,d ekiuh (ckWDl 3.1)
euksoSKkfud izdk;Z rFkk LokLF; ij ncko dk izHkko

ijh{kk nq¯'prk (ckWDl 3.2)
ncko rFkk LokLF;
lkekU; vuqowQyu lay{k.k
ncko rFkk izfrj{kd ra=k
thou 'kSyh

ncko dk lkeuk djuk
ncko izcaèku rduhosaQ

ldkjkRed LokLF; rFkk oqQ'ky&{kse dk mUu;u
thou dkS'ky
fLFkfr LFkkiu rFkk LokLF; (ckWDl 3.3)

fo"k;oLrq

Ikzeq[k Ikn
lkjka'k
leh{kkRed Ikz'u
ifj;kstuk fopkj
oscfyaDl
'kSf{kd laosQr

bl vè;k; dks Ik<+us osQ ckn vki
ncko dh izÑfr] izdkj ,oa Ïksrksa dks thou dh pqukSfr;ksa osQ :i esa le> losaQxs]
euksoSKkfud izdk;ks± ij ncko osQ izHkko dh O;k[;k dj losaQxs]
ncko dk lkeuk djus osQ rjhosQ lh[k losaQxs]
mu thou dkS'kyksa osQ ckjs esa tku losaQxs tks yksxksa dks LoLFk jgus esa lgk;rk djrs gSa] rFkk
mu dkjdksa dks le> losaQxs tks ldkjkRed LokLF; rFkk oqQ'ky {kse dks mUur djrs gSaA
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ncko dh izo`Qfr] izdkj ,oa Ïksr

lkseokj dh O;Lr lqcg dks tc vki lM+d ikj djus osQ
fy, izrh{kk dj jgsa gksa rks oqQN nsj osQ fy, vki ncko dk
vuqHko dj ldrs gSaA ysfdu pw¡fd vki [krjs osQ izfr
lroZQ] lkoèkku rFkk tkx:d gksrs gSa] blfy, vki lM+d
lqjf{kr ikj dj ysrs gSaaA fdlh pqukSrh osQ lkeus gksus ij ge
vfèkd iz;kl djrs gSa rFkk pqukSrh ls fuiVus osQ fy, vius

jkt viuh vafre ijh{kk] tks dy losjs gksus okyh gS] osQ fy, vè;;u dj jgk gSA mlus jkr esa
,d cts rd i<+kbZ dh fiQj tc og vius è;ku dks ,dkxz djus esa vleFkZ gksus yxk rks mlus
izkr% Ng cts dk vykeZ yxk;k vkSj lksus dk iz;kl djus yxkA pw¡fd og csgn rukoxzLr gS vr%
og fcLrj ij djoVsa cnyrk jg tkrk gSA mlosQ eu esa bl izdkj osQ fopkj dkSaèkrs gSa fd og
viuh ilan osQ fo"k; esa mrus vad ikus esa vleFkZ gks x;k gS ftrus fd ml fo"k; dks vkxs pquus
osQ fy, vko';d gSaA og vius vkidks fe=kksa osQ lkFk ekSt&eLrh djus rFkk ijh{kk osQ fy, iwjh
rS;kjh u djus osQ fy, nks"kh Bgjkrk gSA izkr%dky og Hkkjh lj fy, mBrk gS] uk'rk Hkh ugha dj
ikrk vkSj fdlh rjg ijh{kk osQ le; rd LowQy igq¡prk gSA og iz'ui=k dks [kksyrk gS rks mldk
ân; tksj ls èkM+d jgk gksrk gS] gkFk ilhus ls xhys gksrs gSa vkSj mls yxrk gS fd mldk eu iw.kZr;k
[kkyh gks x;k gSA

vkiesa ls oqqQN yksxksa us jkt osQ leku dHkh&u&dHkh vuqHko fd;k gksxkA ijh{kk dh pqukSrh lHkh
fo|kfFkZ;ksa osQ fy, ,d leku gksrh gSA laHkor% vki vHkh ls gh viuh thou&o`fÙk osQ lacaèk esa fopkj
dj jgs gksaA ;fn og vkidh viuh ilan dh u gks rks D;k gksxk\ D;k vki gkj eku ysaxs\ thou
osQ gj eksM+ ij pqukSfr;k¡ gksrh gSaA ml ckyd osQ ckjs esa lksfp, ftlosQ ekrk&firk dh e`R;q cgqr de
mez esa gh gks xbZ gks vkSj mldk ikyu&iks"k.k djus okyk dksbZ u gks_ og ;qorh ftlosQ ifr dh e`R;q
fdlh dkj nq?kZVuk esa gks xbZ gks_ os ekrk&firk tks 'kkjhfjd ;k ekufld :i ls pqukSrhxzLr cPpksa dks
iky&iksldj cM+k djrs gSa_ os yM+osQ&yM+fd;k¡ tks dkWy lsaVj esa yach jkr O;rhr djus osQ ckn fnu
esa viuh uhan iwjh djus dk iz;kl djrs gSaaA vius vkl&ikl n`f"V Mkfy, rks vki ik,¡xs dh thou
,d cM+h pqukSrh gSA ge lc bu pqukSfr;ksa ls vius&vius rjhosQ ls fuiVrs gSaA geesa ls oqQN ,slk djus
esa liQy gksrs gSa ̄drq oqqqqQN yksx mu nckoksa osQ lkeus ijkLr gks tkrs gSaA thou dh pqukSfr;k¡ vfuok;Z
:i ls ncko mRiUu djus okyh ugha gksrh gSaA cgqr oqqqQN bl ij fuHkZj djrk gS fd ml pqukSrh dk
voyksdu fdl izdkj fd;k tkrk gSA fØosQV dh Vhe esa X;kjgosa uacj dk cYysck”k ,d rs”k
xsanckt dh xsan dk eqdkcyk djrs gq, mldh xsan dk voyksdu] ikjh dh 'kq#vkr djus okys
cYysckt ls fHkUu rjg ls djsxk tks fd bl rjg dh pqukSrh dh mRlqdrk ls izrh{kk djsxkA ;g
dgkor gS fd pqukSrh osQ lkeus gh fdlh dh loksZÙke {kerk dk irk pyrk gSA bl vè;k; esa ge
;g ns[kus dk iz;kl djsaxs fd oSQls dksbZ thou n'kk ,d pqukSrh vFkok ncko dk ,d dkj.k cu
tkrh gSA ge ;g Hkh ns[ksaxs fd yksx thou dh fofHkUu pqukSfr;ksa ,oa nckoiw.kZ ifjfLFkfr;ksa osQ izfr
oSQlh izfrfØ;k,¡ djrs gSaA

ifjp;

lkjs lalkèkuksa vkSj voyac O;oLFkk dks Hkh la?kfVr dj nsrs gSaA
lHkh pqukSfr;k¡] leL;k,¡ rFkk dfBu ifjfLFkfr;k¡ gesa ncko
(stress) esa Mkyrh gSaA vr% ;fn ncko dk Bhd ls izcaèku
fd;k tk, rks og O;fDr dh vfrthfork dh laHkkouk esa
o`f¼ djrk gSA ncko fo|qr dh Hkk¡fr gksrs gSaA ncko ÅtkZ
iznku djrs gaS] ekuo Hkko&izcksèku esa o`f¼ djrs gSa rFkk
fu"iknu dks izHkkfor djrs gSaA rFkkfi] ;fn fo|qr èkkjk vR;ar
rhoz gks rks og cYc dh cÙkh dks xyk ldrh gS] fo|qr
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midj.kksa dks [kjkc dj ldrh gS bR;kfnA mPp ncko Hkh
vizhfrdj izHkko mRiUu dj ldrk gS rFkk gekjs [kjkc
fu"iknu dk dkj.k cu ldrk gSA blosQ foijhr] cgqr de
ncko osQ dkj.k O;fDr mnklhu rFkk fuEu Lrj dh
vfHkizsj.kk dk vuqHko dj ldrk gS] ftlosQ dkj.k og
de n{krkiwoZd rFkk èkheh xfr ls dk;Z fu"iknu dj ikrk
gSA ;g ;kn j[kuk egRoiw.kZ gS fd izR;sd ncko [kjkc ;k
fouk'kdkjh ugha gksrkA ncko osQ ml Lrj] tks vkiosQ fy,
ykHkdj gS rFkk pksVh osQ fu"iknu Lrj dh miyfCèk ,oa
NksVs ladVksa osQ izcaèku osQ fy, O;fDr osQ loksZÙke xq.kksa esa
ls ,d gS] dks of.kZr djus osQ fy, ̂ ;wLVªsl* (eustress)
in dk mi;ksx fd;k tkrk gSA fiQj Hkh] ;wLVªsl osQ O;Fkk
(distress) esa ifjofrZr gks tkus dh laHkkouk jgrh gSSA
ncko dh ;g vojksDr ;k fiNyh vfHkO;fDr gh gekjs
'kjhj osQ th.kZ gksus dk dkj.k gksrh gSA vr% ncko dk
o.kZu fdlh tho }kjk míhid ?kVuk osQ izfr dh tkus
okyh vuqfØ;kvksa osQ izfr:i osQ :i esa fd;k tk
ldrk gS tks mldh lkE;koLFkk esa O;oèkku mRiUu
djrk gS rFkk mlosQ lkeuk djus dh {kerk ls dgha
vfèkd gksrk gSA

ncko dh izo`Qfr

ncko osQ vaxzsth Hkk"kk osQ 'kCn LVªsl (stress) dh O;qRifÙk]
ySfVu 'kCn ̂ fLVªDVl* (strictus) ftldk vFkZ gS rax ;k
ladh.kZ rFkk ̂ fLVªUxj* (stringer) tks fØ;kin gS] ftldk
vFkZ gS dluk] ls gqbZ gSA ;g ewy 'kCn vusd O;fDr;ksa
}kjk ncko voLFkk esa of.kZr ekalisf'k;ksa rFkk 'olu dh
dlkoV rFkk laoqqqqqQpu dh vkarfjd Hkkoukvksa dks izfr¯cfcr
djrk gSA izk;% ncko dks i;kZoj.k dh mu fo'ks"krkvksa osQ

}kjk Hkh le>k;k tkrk gS tks O;fDr osQ fy, fo?kVudkjh
gksrh gSaA nckodkjd (stressor) os ?kVuk,¡ gSa tks gekjs
'kjhj esa ncko mRiUu djrh gSaA ;s 'kksj] HkhM+] [kjkc lacaèk]
;k jks”k LowQy vFkok nÝrj tkus dh ?kVuk,¡ gks ldrh gSaaA
cká izzfrcyd osQ izfr izfrfØ;k dks ruko (strain)
dgrs gSa (fp=k 3.1 ns[ksa)A

ncko dkj.k rFkk izHkko nksuksa ls lac¼ gks x;k gS rFkkfi
ncko dk ;g ǹf"Vdks.k Hkzkafr mRiUu dj ldrk gSA gSal lsY;s
(Hans Selye)] tks vkèkqfud ncko 'kksèk osQ tud dgs
tkrs gSa] us ncko dks bl izdkj ifjHkkf"kr fd;k gS fd ;g
¶fdlh Hkh ek¡x osQ izfr 'kjhj dh vfof'k"V vuqfØ;k gŞ ]
vFkkZr [krjs dk dkj.k pkgs tks Hkh gks O;fDr izfrfØ;kvksa osQ
leku 'kjhjfØ;kRed izfr:i ls vuqfØ;k djsxkA vusd
'kksèkdrkZ bl ifjHkk"kk ls lger ugha gSa D;ksafd mudk
vuqHko gS fd ncko osQ izfr vuqfØ;k mruh lkekU; rFkk
vfof'k"V ugha gksrh gS ftruk lsY;s dk er gSA fHkUu&fHkUu
nckodkjd ncko izfrfØ;k osQ fHkUu&fHkUu izfr:i mRiUu
dj ldrs gSa ,oa fHkUu O;fDr;ksa dh vuqfØ;k,¡ fof'k"V
izdkj dh gks ldrh gSaA vki [ksy dk izkjaHk djus okys
vkjafHkd cYysckt dk n`"Vkar ;kn dj ldrs gSa] ftldk
mYys[k igys gqvk FkkA geesa ls izR;sd O;fDr ifjfLFkfr dks
viuh ǹf"V ls ns[ksxk vkSj ek¡xksa rFkk mudk lkeuk djus dh
gekjh {kerk dk izR;{k.k gh ;g fuèkkZfjr djsxk fd ge
ncko eglwl dj jgs gSa vFkok ughaaA

ncko dksbZ ,slk ?kVd ugha gS tks O;fDr osQ Hkhrj ;k
i;kZoj.k esa ik;k tkrk gSA blosQ ctk;] ;g ,d lrr
pyus okyh izfØ;k esa lfÂfgr gS ftlosQ varxZr O;fDr
vius lkekftd ,oa lkaLÑfrd i;kZoj.kksa esa dk;Z&laiknu
djrk gS] bu la?k"kks± dk ewY;kadu djrk gS rFkk muls mRiUu

fp=k 3.1  ncko dk euksoSKkfud vFkZ
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gksus okyh fofHkUu leL;kvksa dk lkeuk djus dk iz;kl djrk
gSA ncko ,d xR;kRed ekufld@laKkukRed voLFkk gSA og
lefLFkfr dks fo?kfVr djrk gS ;k ,d ,slk vlarqyu
mRiUu djrk gS ftlosQ dkj.k ml vlarqyu osQ lekèkku
vFkok lefLFkfr dks iqu%LFkkfir djus dh vko';drk
mRiUu gksrh gSA

ncko dk izR;{k.k O;fDr }kjk ?kVukvksa osQ laKkukRed
ewY;kadu rFkk muls fuiVus osQ fy, miyCèk lalkèkuksa ij
fuHkZj djrk gSA ystkjl (Lazarus) ,oa muosQ lg;ksfx;ksa
}kjk izfrikfnr ncko osQ laKkukRed fl¼kar ij vkèkkfjr
ncko izfØ;k dks fp=k 3.2 esa iznf'kZr fd;k x;k gSA
nckoiw.kZ ifjfLFkfr osQ izfr ,d O;fDr dh vuqfØ;k cgqr
lhek rd ?kVukvksa osQ izR;{k.k rFkk mudh O;k[;k ;k
ewY;kadu ij fuHkZj djrh gSA ystkjl us nks izdkj osQ
ewY;kadu esa Hksn fd;k gS] tks gSa & izkFkfed ,oa f}rh;dA
izkFkfed ewY;kadu (primary appraisal) dk lacaèk
,d u, ;k pqukSrhiw.kZ i;kZoj.k dk mlosQ ldkjkRed]

rVLFk vFkok udkjkRed ifj.kkeksa osQ :i esa izR;{k.k ls gSA
udkjkRed ?kVukvksa dk ewY;kadu muosQ }kjk laHkkfor uqdlku]
[krjk ;k pqukSrh osQ fy, fd;k tkrk gSA fdlh ?kVuk osQ }kjk
vc rd dh tk pqdh {kfr dk ewY;kadu gh uqdlku gSA
Hkfo"; esa ml ?kVuk }kjk laHkkfor {kfr dk ewY;kadu gh
[krjk gSA ?kVuk osQ pqukSrhiw.kZ gksus dk ewY;kadu ml nckoiw.kZ
?kVuk dk lkeuk djus dh ;ksX;rk dh izR;k'kk ls lac¼ gS fd
ml ij fot; ikuk laHko gS rFkk mlls ykHk Hkh mBk;k tk
ldrk gSA tc ge fdlh ?kVuk dk izR;{k.k nckoiw.kZ ?kVuk
osQ :i esa djrs gSa rks izk;% ge mldk f}rh;d ewY;kadu
(secondary appraisal) djrs gSa] tks O;fDr dh
viuh lkeuk djus dh ;ksX;rk rFkk lalkèkuksa dk ewY;kadu
gksrk gS fd D;k os ml ?kVuk }kjk mRiUu uqdlku] [krjs ;k
pqukSrh ls fuiVus osQ fy, i;kZIr gSaA ;s lalkèku ekufld]
'kkjhfjd] oS;fDrd vFkok lkekftd gks ldrs gSaA ;fn dksbZ
O;fDr le>rk gS fd ladV ls fuiVus osQ fy, mldks
ldkjkRed vfHkòfÙk] LokLF;] dkS'ky rFkk lkekftd voyac

fp=k 3.2  nckodkjd dh izfØ;k dk ,d lkekU; ekWMy
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miyCèk gS rks og de ncko dk vuqHko djsxkA ewY;kadu
dk ;g f}Lrjh; izØe u osQoy gekjh laKkukRed rFkk
O;ogkjkRed vuqfØ;k,¡ fuèkkZfjr djrk gS cfYd cká
?kVukvksa osQ izfr gekjh lkaosfxd ,oa 'kjhjfØ;kRed
vuqfØ;kvksa dks Hkh fuèkkZfjr djrk gSA

;s ewY;kadu vR;ar vkRefu"B gksrs gSa rFkk vusd dkjdksa
ij fuHkZj djrs gSaA ,d dkjd] bl izdkj dh nckoiw.kZ
ifjfLFkfr;ksa ls fuiVus dk iwoZ vuqHko (past experience)
gSA ;fn dksbZ O;fDr blosQ iwoZ leku ifjfLFkfr;ksa ls
liQyrkiwoZd fuiV pqdk gks rks og ifjfLFkfr;k¡ mlosQ fy,
de [krjukd gksaxhA ,d vU; dkjd ;g gS fd D;k ncko
mRiUu djus okyh ?kVuk fu;a=k.kh; (controllable) gS]
vFkkZr D;k ifjfLFkfr ij O;fDr dk fu;a=k.k gS ;k izHkqRo
gSA ,d O;fDr tks ;g fo'okl djrk gS fd og fdlh
udkjkRed ifjfLFkfr osQ izkjaHk gksus ;k mlosQ izfrowQy
ifj.kkeksa dks fu;af=kr dj ldrk gS rks og] ml O;fDr dh
vis{kk ftls oS;fDrd fu;a=k.k dk dksbZ cksèk u gks] de
ncko dk vuqHko djsxkA mnkgj.k osQ fy,] vkRe&fo'okl
;k l{kerk dh Hkkouk ;g fuèkkZfjr dj ldrh gS fd
O;fDr fdlh ifjfLFkfr dk ewY;kadu ,d [krjk ;k ,d
pqukSrh osQ :i esa djsxkA bl izdkj fdlh nckodkjd osQ
vuqHko rFkk ifj.kke ,d O;fDr ls nwljs O;fDr esa fHkUu
gks ldrs gSaA ncko dk in mu lHkh i;kZoj.kh rFkk
oS;fDrd ?kVukvksa dks lekfgr djrk gS tks fdlh O;fDr
osQ oqQ'ky&{kse ;k dY;k.k osQ fy, pqukSrh ;k [krjk gksrs
gSaA ;s nckodkjd cká gks ldrs gSa] tSls & i;kZoj.kh
('kksj] ok;q iznw"k.k)] lkekftd (fdlh fe=k ls lacaèk VwV
tkuk] vosQykiu) ;k euksoSKkfud (}a}] oqaQBk) tks O;fDr
osQ Hkhrj gks ldrs gSaA

izk;% bu nckodkjdksa osQ ifj.kkeLo:i vusdkusd
ncko&izfrfØ;k,¡ tks 'kjhjfØ;kRed] O;ogkjkRed] laosxkRed]
rFkk laKkukRed (fp=k 3.2 ns[ksa) gks ldrh gSaA 'kjhjfØ;kRed
Lrj ij ncko lacaèkh O;ogkjksa esa Hkko&izcksèku ,d
vR;ar egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA gkbiksFkSysel
(hypothalamus) nks iFkksa osQ ekè;e ls fØ;k izkjaHk
djrk gSA izFke iFk osQ varxZr Lok;Ùk raf=kdk ra=k
lfEefyr gSA vfèko`Dd (,Mªhuy) xzafFk #fèkj esa cM+h
ek=kk esa oSQVsdksykekbUl (,fiusiQjhu rFkk ukWj,fiusiQjhu)

NksM+ nsrh gSA blh osQ iQyLo:i og 'kjhjfØ;kRed
ifjorZu gksrs gSa tks la?k"kZ&;k&iyk;u tSlh vuqfØ;k esa
ifjyf{kr gksrs gSaA f}rh; iFk osQ varxZr ih;w"k ;k
fiV~;qbVjh xzafFk lfEefyr gS] tks dkWfVZdksLVhjk;M
(dkWfVZlksy) dk Ïko djrh gS rFkk tks ÅtkZ iznku djrh
gSA ncko osQ izfr tks laosxkRed izfrfØ;k,¡ gksrh gSa muesa
udkjkRed laosx tSls & Hk;] nq¯'prk] my>u] Øksèk]
volkn] ;k ;gk¡ rd fd udkj Hkh lfEefyr gksrs gSaA
O;ogkjkRed vuqfØ;k,¡ rks nckoiw.kZ ?kVuk dh izÑfr
osQ vkèkkj ij yxHkx vla[; gh gSaA nckodkjd dk
eqdkcyk (la?k"kZ) ;k [krjukd ?kVuk ls ihNs gV tkuk
(iyk;u)] O;ogkjkRed vuqfØ;kvksa dh nks lkekU;
Jsf.k;k¡ gSaA laKkukRed vuqfØ;kvksa osQ varxZr] dksbZ
?kVuk fdruk uqdlku igq¡pk ldrh gS ;k fdruh [krjukd
gS rFkk mls oSQls fu;af=kr fd;k tk ldrk gS] blls
lacafèkr fo'okl vkrs gSaA buosQ varxZr ,slh vuqfØ;k,¡
tSls&è;ku osaQfnzr u dj ikuk rFkk varosZèkh] iqujkorhZ ;k
nwf"kr fopkj vkrs gSaA

tSlk fd fp=k 3.2 esa n'kkZ;k x;k gS] O;fDr ftu nckoksa
dk vuqHko djrs gSa] os rhozrk (intensity) (de cuke
vfèkd rhoz)] vofèk (duration) (vYidkfyd cuke
nh?kZdkfyd)] tfVyrk (complexity) (de cuke
vfèkd tfVy) rFkk Hkfo";dFkuh;rk (predictability)
(vizR;kf'kr cuke iwokZuqes;) esa Hkh fHkUu gks ldrs gSaA
fdlh ncko dk ifj.kke bl ij Hkh fuHkZj djrk gS fd
mijksDr vk;kekssa ij fdlh fof'k"V nckoiw.kZ vuqHko dk
LFkku D;k gSA izk;% os ncko] tks vfèkd rhoz] nh?kZdkfyd
;k iqjkus] tfVy rFkk vizR;kf'kr gksrs gSa] os vfèkd
udkjkRed ifj.kke mRiUu djrs gSa] ctk; muosQ tks de
rhoz] vYidkfyd] de tfVy rFkk izR;kf'kr gksrs gSaA
fdlh O;fDr }kjk ncko dk vuqHko djuk mlosQ
'kjhjfØ;kRed cy ij Hkh fuHkZj djrk gSA vr%] os O;fDr
ftudk 'kkjhfjd LokLF; [kjkc gS rFkk nqcZy 'kkjhfjd
xBu osQ gSa] mu O;fDr;ksa dh vis{kk] tks vPNs LokLF;
rFkk cfy"B 'kkjhfjd xBu okys gSa] ncko osQ le{k vfèkd
vlqjf{kr gksaxsA

oqQN euksoSKkfud fo'ks"krk,¡] tSls & ekufld LokLF;]
LoHkko rFkk Lo&laizR;; Hkh ncko osQ vuqHko osQ fy,
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izklafxd gSaA og lkaLÑfrd lanHkZ ftlesa ge thou&;kiu
djrs gSa fdlh Hkh ?kVuk osQ vFkZ dk fuèkkZj.k djrk gS rFkk
;g Hkh fuèkkZfjr djrk gS fd fofHkUu ifjfLFkfr;ksa esa fdl
izdkj dh vuqfØ;k,¡ visf{kr gksrh gSaA varr%] ncko osQ
vuqHko] fdlh O;fDr osQ ikl miyCèk lalkèku] tSls & èku]
lkekftd dkS'ky] lkeuk djus dh 'kSyh] voyac dk usVooZQ
bR;kfn] }kjk fuèkkZfjr gksrs gSaA ;s lkjs dkjd fuèkkZfjr djrs
gSa fd fdlh fof'k"V nckoiw.kZ ifjfLFkfr dk ewY;kadu
oSQls gksxkA

ncko osQ laosQr vkSj y{k.k

gj O;fDr dh ncko osQ izfr vuqfØ;k mlosQ O;fDrRo
ikyu&iks"k.k rFkk thou osQ vuqHkoksa osQ vkèkkj ij fHkUu&fHkUu
gksrh gSA izR;sd O;fDr osQ ncko vuqfØ;kvksa osQ vyx&vyx
izfr:i gksrs gSaA vr% psrkouh nsus okys laosQr rFkk mudh
rhozrk Hkh fHkUu&fHkUu gksrh gSA geesa ls oqQN O;fDr viuh
ncko vuqfØ;kvksa dks igpkurs gSa rFkk vius y{k.kksa dh
xaHkhjrk rFkk izÑfr osQ vkèkkj ij vFkok O;ogkj esa
ifjorZu osQ vkèkkj ij leL;k dh xgurk dk vkdyu dj
ysrs gSaA ncko osQ ;s y{k.k 'kkjhfjd] laosxkRed rFkk
O;ogkjkRed gksrs gSaA dksbZ Hkh y{k.k ncko dh izcyrk dks
Kkfir dj ldrk gS] ftldk ;fn fujkdj.k u fd;k tk,
rks mlosQ xaHkhj ifj.kke gks ldrs gSaA

ncko osQ izdkj

fp=k 3.2 esa rhu izeq[k izdkj osQ ncko] vFkkZr HkkSfrd ,oa
i;kZoj.kh] euksoSKkfud rFkk lkekftd crk, x, gSaA ;g
le>uk egRoiw.kZ gS fd ncko osQ ;s lHkh izdkj ijLij
lac¼ gSaA

HkkSfrd ,oa i;kZoj.kh ncko

HkkSfrd ncko os ek¡xsa gSa] ftlosQ dkj.k gekjh 'kkjhfjd
n'kk esa ifjorZu mRiUu gks tkrk gSA ge ruko dk vuqHko
djrs gSa tc ge 'kkjhfjd :i ls vfèkd ifjJe djrs gSa]
ikSf"Vd Hkkstu dh deh gks tkrh gS] dksbZ pksV yx tkrh
gS] ;k funzk dh deh gks tkrh gSA i;kZoj.kh ncko gekjs
ifjos'k dh oSlh n'kk,¡ gksrh gSa tks izk;% vifjgk;Z gksrh gSa]
tSls & ok;q iznw"k.k] HkhM+] 'kksj] xzh"edky dh xehZ]
'khrdky dh lnhZ] bR;kfnA ,d vU; izdkj osQ i;kZoj.kh
ncko izkÑfrd foink,¡ rFkk foikrh ?kVuk,¡ gSa] tSls &
vkx] HkwoaQi] ck<+] bR;kfnA

euksoSKkfud ncko

;g os ncko gSa ftUgsa ge vius eu esa mRiUu djrs gSaA ;s
ncko vuqHko djus okys O;fDr osQ fy, fof'k"V gksrs gSa
rFkk ncko osQ vkarfjd Ïksr gksrs gSaA ge leL;kvksa osQ ckjs
esa ijs'kku gksrs gSa] nq̄ 'prk djrs gSa ;k volknxzLr gks tkrs
gSaA ;s lHkh osQoy ncko osQ y{k.k gh ugha gSa cfYd ;g
gekjs fy, ncko dks c<+krs Hkh gSaA euksoSKkfud ncko osQ
oqQN izeq[k Ïksr oqaQBk] }a}] vkarfjd ,oa lkekftd ncko
bR;kfn gSaA

tc dksbZ O;fDr ;k ifjfLFkfr gekjh vko';drkvksa
rFkk vfHkizsjdksa dks vo#¼ djrh gS] tks gekjs b"V y{;
dh izkfIr esa ckèkk Mkyrh gS rks oqqaQBk (frustration)
mRiUu gksrh gSA oqaQBk osQ vusd dkj.k gks ldrs gSa] tSls &
lkekftd HksnHkko] varoSZ;fDrd {kfr] LowQy esa de vad
izkIr djuk bR;kfnA nks ;k nks ls vfèkd vlaxr vko';drkvksa
rFkk vfHkizsjdksa esa }a} (conflict) gks ldrk gS] tSls &
D;k u`R; dk vè;;u fd;k tk, ;k euksfoKku dkA vki
vè;;u dks tkjh Hkh j[kuk pkg ldrs gSa ;k dksbZ ukSdjh
Hkh djuk pkg ldrs gSaA vkiosQ ewY;ksa esa Hkh rc }a} gks
ldrk gS tc vkiosQ Åij fdlh ,sls dk;Z dks djus osQ

ncko osQ fuEufyf[kr y{k.kksa dks if<+, &
è;ku oasQfnzr u dj ikuk] Le`fr ßkl] xyr fu.kZ;u]
folaxfr] vfu;fer mifLFkfr rFkk le; ikyu]
vkRe&lEeku esa deh] nqcZy nh?kZdkfyd ;kstuk]
vpkud O;xz ÅtkZ dk iQV iM+uk] vkR;afrd
Hkkon'kk ifjorZu] HkkokRed foLiQksV] vkoqQyrk]
nq¯'prk] Hk;] volkn] funzk esa dfBukbZ] [kkus esa
dfBukbZ] vkS"kfèk;ksa dk nq#i;ksx] 'kkjhfjd jksx]
tSls & isV [kjkc gksuk] ljnnZ] dej nnZ] bR;kfnA

mu y{k.kksa ij lgh dk fu'kku yxkb, tks
vkiosQ ckjs esa lR; gSa] rRi'pkr~ nks ;k rhu
fo|kfFkZ;ksa osQ lewg esa mu ij fopkj&foe'kZ
dhft,A D;k vki buesa ls oqQN dks ?kVk ldrs
gSa\ ifjppkZ dhft, fd vki ;g oSQls dj ldrs
gSa\ vius vè;kid ls ijke'kZ dhft,A

fØ;kdyki
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fy, ncko Mkyk tk, tks vkiosQ vius thou ewY;ksa osQ
foijhr gksA vkarfjd ncko (internal pressure)
gekjs vius mu fo'oklksa osQ dkj.k mRiUu gksrs gSa tks gekjh
gh oqQN izR;k'kkvksa ij vkèkkfjr gksrs gSa] tSls fd ^eq>s gj
dk;Z esa loksZÙke gksuk pkfg,*A bl izdkj dh izR;k'kk,¡
osQoy fujk'k gh djrh gSaA geesa ls vusd vius y{; rFkk
vokLrfod vR;ar mPp Lrj dks izkIr djus osQ fy,
funZ;rk ls Lo;a dks izsfjr djrs jgrs gSaA lkekftd ncko
(social pressure) mu O;fDr;ksa }kjk mRiUu fd, tk
ldrs gSa tks gekjs Åij vR;fèkd ek¡xsa Fkksi nsrs gSaA ;g
ncko rc vkSj Hkh c<+ tkrk gS tc gesa bl rjg osQ yksxksa
osQ lkFk dke djuk iM+rk gSA blosQ vfrfjDr oqQN ,sls

O;fDr gks ldrs gSa ftuosQ lkFk gesa varoSZ;fDrd dfBukbZ
gksrh gS] ,d izdkj ls ^O;fDrRoksa dh VdjkgV*A

lkekftd ncko

;s cká tfur gksrs gSa rFkk nwljs yksxksa osQ lkFk gekjh
var%fØ;kvksa osQ dkj.k mRiUu gksrs gSaA bl izdkj dh
lkekftd ?kVuk,¡] tSls & ifjokj esa fdlh dh e`R;q ;k
chekjh] rukoiw.kZ lacaèk] iM+ksfl;ksa ls ijs'kkuh] lkekftd
ncko osQ oqQN mnkgj.k gSaA ;g lkekftd ncko O;fDr&O;fDr
esa cgqr fHkUu gksrs gSaA ,d O;fDr tks vius ?kj esa 'kke dks
'kkafriwoZd fcrkuk pkgrk gS mlosQ fy, mRlo ;k ikVhZ esa
tkuk nckoiw.kZ gks ldrk gS] tcfd fdlh cgqr feyulkj

ckWDl
3.1

nckoiw.kZ thou ?kVukvksa dh ,d ekiuh

ncko osQ fy, thou ?kVukvksa dh ,d ekiuh dk fuekZ.k gksYEl (Holmes) rFkk jkgs (Rahe) us fd;kA mijksDr ekiuh
osQ vkèkkj ij flag] dkSj rFkk dkSj us Hkkjrh; tuleqnk; osQ fy, nckoiw.kZ thou ?kVukvksa dh ,d ekiuh fodflr
dh gS ftls laHkkfor nckoiw.kZ thou ?kVuk ekiuh (Presumptive Stressful Life Event Scale) dgrs gSaA ;g
bD;kou thou&ifjorZuksa dh ,d vkRe&fuèkkZj.k iz'ukoyh gS] ftudk fdlh O;fDr us vuqHko fd;k gksA buesa ls izR;sd
thou ?kVuk dks mldh xaHkhjrk osQ vkèkkj ij ,d la[;kRed ewY; iznku fd;k tkrk gSA mnkgj.k osQ fy,] fdlh O;fDr
osQ thoulkFkh dh e`R;q dks 95] O;fDrxr chekjh ;k pksV osQ fy, 56] ijh{kk esa vliQyrk osQ fy, 43] fdlh ijh{kk
;k lk{kkRdkj esa cSBus osQ fy, 43] rFkk lksus dh vknr esa ifjorZu osQ fy, 33] ekè; ncko vad osQ :i esa iznku
fd, tkrs gSaA blosQ varxZr ldkjkRed rFkk udkjkRed nksuksa gh izdkj dh ?kVukvksa dks lfEefyr fd;k tkrk gS] D;ksafd
;g fo'okl gS fd nksuksa gh izdkj osQ ifjorZu ncko mRiUu djrs gSaA fdlh mÙkjnkrk us thou osQ fiNys ,d o"kZ osQ
fy, ifjorZu okyh ?kVukvksa ;k ,dka'kksa ij fu'kku yxk;k gks] rks mu lHkh dk Hkkfjr ;ksxiQy gh mldk ncko vad gksxkA

bl ekiuh osQ oqQN izfrn'kZ ,dka'k fuEufyf[kr gSa &

thou ?kVuk,¡ ekè; ncko vad
ifjokj esa fdlh fudV lacaèkh dh e`R;q 66

vizR;kf'kr nq?kZVuk ;k vfHk?kkr 53

ifjokj osQ fdlh lnL; dh chekjh 52

fe=k ls lacaèk VwVuk 47

ijh{kk esa cSBuk 43

Hkkstu dh vknrksa esa ifjorZu 27

,d o"kZ osQ nkSjku ?kfVr gksus okyh ,slh nckoiw.kZ thou ?kVuk,¡ tks izdV rkSj ij fdlh 'kkjhfjd ;k ekufld
chekjh osQ dkjd u gksa] mudk ekè;kad nks gksrk gSA ;|fi thou ?kVukvksa rFkk fdlh fo'ks"k chekjh osQ chp fuEu Lrj
dk gh lglacaèk ik;k tkrk gS] tks fd thou ?kVukvksa rFkk ncko osQ chp de”kksj lkgp;Z dks gh n'kkZrk gSA ;g Hkh
ppkZ dk fo"k; jgk gS fd D;k thou ?kVukvksa osQ dkj.k ncko lacaèkh chekjh mRiUu gksrh gSa] ;k ncko osQ dkj.k thou
?kVuk,¡ rFkk chekjh mRiUu gksrh gSaA vfèkdka'k thou ?kVukvksa dk izHkko ,d O;fDr ls nwljs O;fDr esa fHkUu gksrk gSA
nckoiw.kZ thou ?kVukvksa rFkk mlosQ i'pkr mRiUu gksus okyh fcekfj;ksa osQ chp lacaèk dk ewY;kadu djrs le; bl
izdkj osQ dkjdksa dk vè;;u fd;k tkuk pkfg,] tSls & og vk;q tc nckoiw.kZ ?kVuk dk izFke vuqHko gqvk] muosQ
?kfVr gksus dh vko`fÙk] nckoiw.kZ ?kVuk dh vofèk rFkk lkekftd voyacA
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O;fDr osQ fy, 'kke dks ?kj esa cSBs jguk nckoiw.kZ gks
ldrk gSA

ncko osQ Ïksr
mu ?kVukvksa rFkk n'kkvksa dk izlkj cgqr foLr̀r gS tks ncko
dks mRiUu djrh gSaA buesa ls lcls egRoiw.kZ thou esa ?kVus
okyh ;s izeq[k nckoiw.kZ ?kVuk,¡ gSa] tSls & fdlh fiz;tu dh
èR;q ;k O;fDrxr pksV] [kh> mRiUu djus okyh nSfud thou
dh ijs'kkfu;k¡] tks cgqr vko`fÙk osQ lkFk ?kfVr gksrh gSa rFkk
vfHk?kkrt ?kVuk,¡ tks gekjs thou dks izHkkfor djrh gSaA

thou ?kVuk,¡

tc ls ge iSnk gksrs gSa] rHkh ls cM+s vkSj NksVs] ,dk,d
mRiUu gksus okys vkSj èkhjs&èkhjs ?kfVr gksus okys ifjorZu
gekjs thou dks izHkkfor djrs jgrs gSaA ge NksVs rFkk nSfud
gksus okys ifjorZuksa dk lkeuk djuk rks lh[k ysrs gSa ¯drq
thou dh egRoiw.kZ ?kVuk,¡ nckoiw.kZ gks ldrh gSa D;ksafd os
gekjh fnup;kZ dks ckfèkr djrh gSa vkSj mFky&iqFky epk
nsrh gSaA ;fn bl izdkj dh dbZ ?kVuk,¡ pkgs os ;kstukc¼ gksa
(tSls & ?kj cnydj u, ?kj esa tkuk)] ;k iwokZuqekfur u gksa
(tSls & fdlh nh?kZdkfyd lacaèk dk VwV tkuk) de le;
vofèk esa ?kfVr gksrh gSa] rks gesa mudk lkeuk djus esa
dfBukbZ gksrh gS rFkk ge ncko osQ y{k.kksa osQ izfr vfèkd
izo.k gksrs gSaA

ijs'kku djus okyh ?kVuk,¡

bl izdkj osQ nckoksa dh izo`Qfr O;fDrxr gksrh gS] tks vius
nSfud thou esa ?kVus okyh ?kVukvksa osQ dkj.k cuh jgrh
gSA dksykgyiw.kZ ifjos'k] izfrfnu dk vkuk&tkuk] >xM+kyw
iM+kslh] fctyh&ikuh dh deh] ;krk;kr dh HkhM+&HkkM+
bR;kfn ,slh d"Vizn ?kVuk,¡ gSaA ,d x`gLokfeuh dks Hkh
vusd ,slh vkdfLed d"Vizn ?kVukvksa dk vuqHko djuk
iM+rk gSA oqQN O;olk;ksa esa ,slh ijs'kku djus okyh
?kVukvksa dk lkeuk ckjackj djuk iM+rk gSA dHkh&dHkh
,slh ijs'kkfu;ksa dk cgqr rckghiw.kZ ifj.kke ml O;fDr osQ
fy, gksrk gS tks mu ?kVukvksa dk lkeuk vosQys djrk gS
D;ksafd ckgjh nwljs O;fDr;ksa dks bu ijs'kkfu;ksa dh tkudkjh
Hkh ugha gksrhA tks O;fDr bu ijs'kkfu;ksa osQ dkj.k ftruk gh
vfèkd ncko vuqHko djrk gS mruk gh vfèkd mldk
euksoSKkfud oqQ'ky&{kse fuEu Lrj dk gksrk gSA

vfHk?kkrt ?kVuk,¡

buosQ varxZr fofHkUu izdkj dh xaHkhj ?kVuk,¡] tSls &
vfXudkaM] jsyxkM+h ;k lM+d nq?kZVuk] ywV] HkwoaQi] lqukeh
bR;kfn lfEefyr gksrh gSaA bl izdkj dh ?kVukvksa dk izHkko
oqQN le; chr tkus osQ ckn fn[kkbZ nsrk gS rFkk dHkh&dHkh
;s izHkko nq̄ 'prk] vrhrkoyksdu] LoIu rFkk varosZèkh
fopkj bR;kfn osQ :i esa lrr :i ls cus jgrs gSaA rhoz
vfHk?kkrksa osQ dkj.k lacaèkksa esa Hkh ruko mRiUu gks tkrs gSaA
budk lkeuk djus osQ fy, fo'ks"kKksa dh lgk;rk dh
vko';drk iM+ ldrh gS] fo'ks"k :i ls rc tc os ?kVuk
osQ i'pkr eghuksa rd lrr :i ls cus jgsaA

euksoSKkfud izdk;Z rFkk LokLF; ij ncko
dk izHkko

ncko osQ izHkko D;k gSa\ vusd izHkkoksa dh izÑfr
'kjhjfØ;kRed gksrh gS] foaQrq O;fDr;ksa osQ Hkhrj vU;
ifjorZu Hkh gksrs gSaA nckoiw.kZ fLFkfr osQ lkFk pkj izeq[k
ncko osQ izHkko lac¼ gSa] tSls & laosxkRed (emotional)]
'kjhjfØ;kRed (physiological)] laKkukRed
(cognitive)] rFkk O;ogkjkRed (behavioural)A

,slh nckoiw.kZ ?kVukvksa dh igpku dhft,] ftudk
vkius rFkk vkiosQ nks lgikfB;ksa us fiNys ,d
o"kZ esa vuqHko fd;k gksA nckoiw.kZ ?kVukvksa dks
lwphc¼ dhft, rFkk mUgsa 1 ls 5 rd bl izdkj
dksfV&Øe esa jf[k, ftruk mUgksaus vkiosQ thou
ij udkjkRed izHkko Mkyk gksA blosQ i'pkr mu
?kVukvksa dk p;u dhft, tks vkiesa rFkk vkiosQ
nksuksa lgikfB;ksa esa ,d leku gksaA Kkr dhft,
fd vkidks rFkk vkiosQ fe=kksa dks fdl lhek
rd blesa ls izR;sd ncko dk lkeuk djus osQ
fy, ;ksX;rk] dkS'ky rFkk ikfjokfjd lgk;rk
miyCèk gSA

bu ifj.kkeksa ij vius vè;kid osQ lkFk
fopkj&foe'kZ dhft,A

fØ;kdyki
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laosxkRed izHkko & os O;fDr tks nckoxzLr gksrs gSa izk;%
vkdfLed eu%fLFkfr ifjorZu dk vuqHko djrs gSa rFkk
ludh dh rjg O;ogkj djrs gSa] ftlosQ dkj.k os ifjokj
rFkk fe=kksa ls foeq[k gks tkrs gSaA oqQN fLFkfr;ksa esa blosQ dkj.k
,d nq'pØ izkjaHk gksrk gS ftlls fo'okl esa deh gksrh gS
rFkk ftlosQ dkj.k fiQj vkSj Hkh xaHkhj laosxkRed leL;k,¡
mRiUu gksrh gSaA mnkgj.k osQ fy,] nq̄ 'prk rFkk volkn dh
Hkkouk,¡] 'kkjhfjd ruko esa òf¼] euksoSKkfud ruko esa òf¼
rFkk vkdfLed eu%fLFkfr ifjorZuA ckWDl 3.2 esa ̂ ijh{kk
nq̄ 'prk* osQ xkspj dk o.kZu fd;k x;k gSA

'kjhjfØ;kRed izHkko & tc 'kkjhfjd ;k euksoSKkfud
ncko euq"; osQ 'kjhj ij fØ;k'khy gksrs gSa rks 'kjhj esa oqQN
gkeksZu] tSls & ,fMªuyhu rFkk dkW£Vlksy dk Ïko c<+ tkrk
gSA ;s gkeksZu ân;xfr] jDrpki Lrj] p;kip; rFkk 'kkjhfjd

fØ;k esa fof'k"V ifjorZu dj nsrs gSaaA tc ge FkksM+s le; osQ
fy, nckoxzLr gksa rks ;s 'kkjhfjd izfrfØ;k,¡ oqQ'kyrkiwoZd
dk;Z djus esa lgk;rk djrh gSa] ̄drq nh?kZdkfyd :i ls ;g
'kjhj dks vR;fèkd uqdlku igq¡pk ldrh gSaA ,fiusiQjhu
rFkk ukWj,fiusiQjhu NksM+uk] ikpd ra=k dh èkheh xfr]
isQiQM+ksa esa ok;qekxZ dk foLrkj] ân;xfr esa o`f¼ rFkk
jDr&okfgdkvksa dk floqQM+uk] bl izdkj osQ 'kjhjfØ;kRed
izHkkoksa osQ mnkgj.k gSaA

laKkukRed izHkko & ;fn ncko osQ dkj.k nkc (izs'kj)
fujarj :i ls cuk jgrk gS rks O;fDr ekufld vfrHkkj ls
xzLr gks tkrk gSA mPp ncko osQ dkj.k mRiUu ;g ihM+k]
O;fDr esa Bksl fu.kZ; ysus dh {kerk dks rs”kh ls ?kVk
ldrh gSA ?kj esa] thfodk esa] vFkok dk;Z LFkku esa fy,
x, xyr fu.kZ;ksa osQ }kjk roZQ&foroZQ] vliQyrk] foÙkh;

ckWDl
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ijh{kk nq¯'prk

ijh{kk nq¯'prk dki- Qh izpfyr xkspj gS ftlosQ varxZr ijh{kk osQ iwoZ] mlosQ nkSjku rFkk mlosQ i'pkr ruko ;k
vkoqQyrk dh Hkkouk,¡ ikbZ tkrh gSaA ijh{kk osQ le; osQ vkl&ikl vusd O;fDr nq¯'prk dk vuqHko djrs gSa tks mUgsa
oqQN lhek rd lgk;d Hkh izrhr gks ldrh gSa] D;ksafd og vfHkizsfjr Hkh dj ldrh gS rFkk O;fDr dks vius fu"iknu
ij è;ku osaQfnzr djus osQ fy, ncko cuk ldrh gSA ijh{kk lacaèkh vèkhjrk] vkoqQyrk ;k vliQyrk dk Hk;] vR;ar
izfrHkk'kkyh fo|k£Fk;ksa osQ fy, Hkh dki- Qh lkekU; ls gSaA ¯drq oqQN fo|k£Fk;ksa esa vkSipkfjd ijh{kk dk ncko bruh
mPp Lrj dh nq¯'prk mRiUu dj nsrk gS fd os viuh {kerk osQ ml Lrj dk izn'kZu ugha dj ikrs tks fd mUgksasus
de nckoiw.kZ d{kk fLFkfr;ksa esa izn£'kr fd;k FkkA ijh{kk nq¯'prk dks ^ewY;kadu vk'kadk* (evaluative

apprehension) ;k ^ewY;kadu ncko* (evaluative stress) dgdj vfHkyf{kr fd;k tkrk gS rFkk mldk
O;ogkjkRed] laKkukRed ,oa 'kjhjfØ;kRed izHkko vU; nckodkjdksa }kjk mRiUu fd, tkus okys izHkkoksa ls fHkUu ugha
gksrkA vR;fèkd ncko fo|kFkhZ dh rS;kjh] ,dkxzrk rFkk fu"iknu esa ckèkk Mkyrk gSA ijh{kk lacaèkh ncko ls ^ijh{k.k
nq¯'prk* mRiUu gksrh gS ftlls fdlh Hkh tk¡p ;k ewY;kadu okys ijh{k.k esa O;fDr osQ fu"iknu ij izfrowQy izHkko
iM+rk gSA os O;fDr ftuesa ijh{k.k nq¯'prk izcy gksrh gS os ewY;kadu dh tkus okyh fLFkfr;ksa dks vius fy, O;fDrxr
:i ls [krjk le>rs gSaA ijh{k.k dh fLFkfr esa os izk;% rukoxzLr] vk'kafdr] vèkhj rFkk laosxkRed :i ls
Hkko&izcksfèkr jgrs gSaA blosQ vfrfjDr] LoosaQfnzr udkjkRed laKku tks og vuqHko djrs gSa] mlosQ dkj.k ijh{kk osQ
le; mudh ,dkxzrk Hkax gks tkrh gSA mPp ijh{k.k nq¯'prk okys fo|kFkhZ ijh{kk osQ ncko osQ izfr] rhoz lkaosfxd
izfrfØ;k] vius ckjs esa udkjkRed fopkj] vi;kZIrrk] vkSj vlgk;rk dh Hkkouk,¡ rFkk izfr"Bk ,oa lEeku esa ßkl
dh vuqfØ;k djrs gSa] tks muosQ fu"iknu dks izHkkfor djrh gSaA lkekU;r% mPp ijh{k.k nqf'aprk okys O;fDr fdlh
dk;Z esa eXu gksus osQ LFkku ij Hkhrj gh Hkhrj my> tkrs gSaA vr% mu lwpukRed laosQrksa dh] tks mUgsa miyCèk gksrs
gSa] ;k rks og mis{kk djrs gSa ;k mudk xyr vFkZ yxkrs gSa vFkok voèkkfud vojksèk dk vuqHko djrs gSaA ijh{kk
dh rS;kjh djrs le; O;fDr dks vè;;u gsrq i;kZIr le; nsuk pkfg,] viuh {kerkvksa rFkk de”kksfj;ksa dk ewY;kadu
djuk pkfg,] dfBukb;ksa ij vè;kidksa rFkk lgikfB;ksa ls ppkZ djuh pkfg,] iqujko`fÙk le;&lkj.kh dh ;kstuk
cukuh pkfg,] uksV~l dks laf{kIr djuk pkfg,] iqujko`fÙk ?kaVksa osQ chp varjky j[kuk pkfg, rFkk lokZfèkd egRoiw.kZ
;g gS fd ijh{kk osQ fnu 'kkar jgus ij è;ku oasQfnzr djuk pkfg,A
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?kkVk] ;gk¡ rd fd ukSdjh dh {kfr Hkh blosQ ifj.kkeLo:i
gks ldrh gSA ,dkxzrk esa deh rFkk U;wuhÑr vYidkfyd
Le`fr {kerk Hkh ncko osQ laKkukRed izHkko gks ldrs gSaA

O;ogkjkRed izHkko & ncko dk izHkko gekjs O;ogkj ij
de ikSf"Vd Hkkstu djus] mÙksftr djus okys inkFkks±] tSls
oSQi- Qhu dk vfèkd lsou djus ,oa flxjsV] e| rFkk vU;
vkS"kfèk;ksa] tSls & mi'kkedksa bR;kfn osQ vR;fèkd lsou
djus esa ifjyf{kr gksrk gSA mi'kked vkS"kfèk;k¡ O;lu cu
ldrh gSa rFkk muosQ vU; izHkko Hkh gks ldrs gSa tSls &
,dkxzrk esa dfBukbZ] leUo; esa deh rFkk ?kwf.kZ ;k pDdj
vk tkukA ncko osQ oqQN BsB ;k iz:ih O;ogkjkRed
izHkko] funzk&izfr:iksa eas O;k?kkr] vuqifLFkrrk esa o`f¼]
rFkk dk;Z fu"iknu esa ßkl gSaA

ncko rFkk LokLF;

vkius vo'; izs{k.k fd;k gksxk fd vkiosQ vusd fe=k (gks
ldrk gS vki Hkh mlesa lfEefyr gksa!) ijh{kk&dky esa
chekj iM+ tkrs gSaA mUgsa isV esa [kjkch] 'kjhj esa nnZ] oeu]
vfrlkj vkSj cq[kkj bR;kfn dh ihM+k >syuh iM+ tkrh gSA
vkius ;g Hkh è;ku fn;k gksxk fd os O;fDr tks vius
futh thou esa vizlUu ;k nq[kh gksrs gSa] os mu nwljs
O;fDr;ksa dh vis{kk tks [kq'k gSa rFkk thou dk vkuan ysrs
gSa] ckjackj chekj iM+rs gSaA nh?kZdkfyd nSfud ncko fdlh
O;fDr dk è;ku viuh ns[kHkky djus ls gVk ldrk gSA
tc ncko nh?kZdkfyd gks rks og O;fDr osQ 'kkjhfjd
LokLF; dks izHkkfor djrk gS rFkk euksoSKkfud izdk;ks± dks
Hkh nqcZy djrk gSA tc i;kZoj.k dh ek¡xksa osQ dkj.k ncko
vkSj ckè;rk,¡ vfr rhoz gksa rFkk ifjokj vkSj fe=kksa ls
lgk;rk de gks rks O;fDr ifjJkafr vkSj vfHkòfÙkd leL;kvksa
dk vuqHko djrk gSA nh?kZdkfyd FkdkoV] de”kksjh vkSj
ÅtkZ dh deh osQ laosQr 'kkjhfjd ifjJkafr esa izdV gksrs gSaA
ekufld ifjJkafr mÙkstu'khyrk] nq̄ 'prk] vlgk;rk rFkk
fujk'kk dh Hkkoukvksa osQ :i esa izdV gksrh gSA 'kkjhfjd]
laosxkRed rFkk euksoSKkfud ifjJkafr dh bl voLFkk dks
cuZvkmV (burnout) dgrs gSaA

vc ,sls fo'oklizn lk{; miyCèk gSa tks ;g izn£'kr
djrs gSa fd ncko osQ dkj.k izfrj{kd ra=k esa ifjorZu
mRiUu gks ldrs gSa rFkk fdlh osQ Hkh chekj gksus dh

laHkkouk c<+ tkrh gSA ân;okfgdk fodkj] mPp jDrpki
rFkk euksnSfgd fodkjksa] tSls & vYlj] nek] ,ythZ rFkk
ljnnZ osQ fodkl esa ncko dh fyIrrk crkbZ tkrh gSA

'kksèkdrkZvksa osQ vkdyu osQ vuqlkj leLr 'kkjhfjd
chekfj;ksa esa 50 ls 70 izfr'kr rd esa ncko dh egRoiw.kZ
Hkwfedk gksrh gSA vè;;u ;g Hkh izn£'kr djrs gSa fd
fpfdRld ls feyus osQ yxHkx lkB izfr'kr ekeys izeq[kr%
ncko lac¼ y{k.kksa osQ dkj.k gh gksrs gSaA

lkekU; vuqowQyu lay{k.k

tc ncko lrr :i ls nh?kZdky rd cuk jgrk gS rks 'kjhj
esa D;k ?kfVr gksrk gS\ lsY;s us bl iz'u ij vè;;u fd;kA
vè;;u osQ nkSjku i'kqvksa dks] fofHkUu nckodkjd tSls &
mPp rkieku] ,Dl&js rFkk balqfyu dh lqbZ yxkdj iz;ksx'kkyk
esa yacs le; rd j[kk x;kA mUgksaus fofHkUu pksVksa
rFkk chekfj;ksa ls ihfM+r jksfx;ksa dk vLirkyksa esa tkdj
izs{k.k Hkh fd;kA lsY;s us lHkh esa leku izfr:i okyh
'kkjhfjd vuqfØ;k,¡ ikb±A lsY;s us bl izfr:i dks lkekU;
vuqowQyu lay{k.k (general adaptation syndrome)

;k th-,-,l- (GAS) dk uke fn;kA muosQ vuqlkj] th-,-
,l- osQ varxZr rhu pj.k gksrs gSa & lpsr izfrfØ;k
(alarm reaction)] izfrjksèk (resistance) rFkk ifjJkafr
(exhaustion) (ns[ksa fp=k 3.3)A
1. lpsr izfrfØ;k pj.k & fdlh gkfudj míhid ;k

nckodkjd dh mifLFkfr osQ dkj.k ,Mªhuy&ih;w"k&
dksVsZDl ra=k dk lfØ;.k gks tkrk gSA ;g mu var%Ïkoksa
dks NksM+us osQ fy, izsfjr djrk gS ftlls ncko
vuqfØ;k gksrh gSA vc O;fDr la?k"kZ ;k iyk;u osQ
fy, rS;kj gks tkrk gSA

fp=k 3.3  lkekU; vuqowQyu lay{k.k
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2. izfrjksèk pj.k & ;fn ncko nh?kZdkfyd gksrk gS rks
izfrjksèk pj.k izkjaHk gksrk gSA ijkuqoaQih raf=kdk ra=k] 'kjhj
osQ lalkèkuksa dk vfèkd lkoèkkuhiw.kZ mi;ksx djus dks
m¼r djrk gSA tho [krjs dk lkeuk djus osQ fy,
eqdkcyk djus dk iz;kl djrk gSA

3. ifjJkafr pj.k & ,d gh nckodkjd vFkok vU;
nckodkjdksa osQ le{k nh?kZdkfyd mn~Hkk"k.k ls 'kjhj osQ
lalkèku fu"dkflr gks tkrs gSa] ftlosQ dkj.k ifjJkafr
dk r`rh; pj.k vkrk gSA lpsr izfrfØ;k rFkk izfrjksèk
pj.k esa dk;Zjr 'kjhjfØ;kRed ra=k vizHkkoh gks tkrs gSa
rFkk ncko&lac¼ jksxksa] tSls & mPp jDrpki dh
laHkkouk c<+ tkrh gSA

lsY;s osQ ekWMy dh vkykspuk blfy, dh xbZ gS fd
mlesa ncko esa euksoSKkfud dkjdksa dh cgqr lhfer Hkwfedk
crkbZ xbZ gSA 'kksèkdrkZvksa osQ vuqlkj] ?kVukvksa dk euksoSKkfud
ewY;kadu ncko osQ fuèkkZj.k osQ fy, vR;ar egRoiw.kZ gSA
O;fDr ncko osQ izfr D;k vuqfØ;k djsxk] ;g cgqr lhek
rd mlosQ izR;{k.k] O;fDrRo rFkk tSfod lajpuk ls izHkkfor
gksrk gSA

ncko rFkk izfrj{kd ra=k

ncko osQ dkj.k izfrj{kd ra=k dh dk;Ziz.kkyh nqcZy gks tkrh
gS ftlosQ dkj.k chekjh mRiUu gks ldrh gSA izfrj{kd ra=k
'kjhj osQ Hkhrj rFkk ckgj ls gksus okys geyksa ls 'kjhj
dh j{kk djrk gSA euLraf=kdk izfrj{kk foKku
(psychoneuroimmunology) eu] efLr"d vkSj izfrj{kd
ra=k osQ chp lacaèkksa ij è;ku osaQfnzr djrk gSA ;g izfrj{kd

ra=k ij ncko osQ izHkko dk vè;;u djrk gSA izfrj{kd ra=k
oSQls dke djrk gS\ izfrj{kd ra=k esa 'osr jDr dksf'kdk,¡ ;k
'osrk.kq (leucocyte) cká rRoksa (,aVhtsu)] tSls okbjl]
dks igpku dj u"V djrk gSA buosQ }kjk jksxizfrdkjdksa
(antibodies) dk fuekZ.k Hkh gksrk gSA izfrj{kd ra=k esa gh
Vh&dksf'kdk,¡] ch&dksf'kdk,¡ rFkk izko`Qfrd :i ls u"V
djus okyh dksf'kdkvksa lfgr dbZ izdkj osQ 'osrk.kq gksrs gSaaA
Vh&dksf'kdk,¡ geyk djus okyksa dks u"V djrh gSa rFkk
Vh&lgk;d dksf'kdk,¡ izfrj{kkRed fØ;kvksa esa o`f¼ djrh
gSaA bUgha Vh&lgk;d dksf'kdkvksa ij Þ;weu bE;wuks MsfiQf'k,alh
okbjl (,p-vkbZ-oh-) geyk djrs gSa] tks fd ,Dok;MZ
bE;wuks MsfiQf'k,alh flUMªkse (,M~l) osQ dkjd gSaA ch&dksf'kdk,¡
jksxizfrdkjdksa dk fuek.kZ djrh gSaA izko`Qfrd :i ls u"V
djus okyh dksf'kdk,¡] okbjl rFkk vcqZn ;k V;wej nksuksa osQ
fo#¼ yM+kbZ djrh gSaA

ncko osQ dkj.k izko`Qfrd :i ls u"V djus okyh
dksf'kdkvksa dh dksf'kdk&fo"kkDrrk izHkkfor gks ldrh gS]
tks izeq[k laØe.kksa rFkk oSaQlj ls j{kk esa vR;fèkd egRoiw.kZ
gksrh gSA vR;fèkd mPp ncko ls xzLr O;fDr;ksa esa]
izko`Qfrd :i ls u"V djus okyh dksf'kdkvksa dh
dksf'kdk&fo"kkDrrk esa Hkkjh deh ikbZ xbZ gSA ;g mu
fo|k£Fk;ksa tks egRoiw.kZ ijh{kkvksa esa cSBus tk jgs gSa]
'kksdlarIr O;fDr;ksa rFkk tks xaHkhj :i ls volknxzLr gSa]
esa Hkh ikbZ xbZ gSA vè;;u ;g izn£'kr djrs gSa fd
izfrj{kd ra=k dh fØ;k'khyrk mu O;fDr;ksa esa csgrj ikbZ
tkrh gS ftUgsa lkekftd voyac miyCèk jgrk gSA blosQ
vfrfjDr izfrj{kd ra=k esa ifjorZu mu O;fDr;ksa osQ LokLF;
dks vfèkd izHkkfor djrk gS ftudk izfrj{kd ra=k igys ls

fp=k 3.4  ncko dk chekjh ls lacaèk



vè;k; 3 • thou dh pqukSfr;ksa dk lkeuk
65

gh nqcZy gks pqdk gSA udkjkRed laosxksa lfgr] ncko gkeksZu
dk Ïko gksuk ftuosQ }kjk izfrj{kd ra=k nqcZy gksrk gS]
ftlosQ ifj.kkeLo:i ekufld rFkk 'kkjhfjd LokLF;
izHkkfor gksrs gSa] bldk laiw.kZ vuqØe fp=k 3-4 esa n'kkZ;k
x;k gSA

euksoSKkfud ncko osQ lkFk udkjkRed laosx rFkk
lac¼ O;ogkj] tSls & volkn] 'k=kqrk] Øksèk rFkk vkØkedrk
Hkh vuq"kaxh gksrs gSaA LokLF; ij ncko osQ izHkko dk
vè;;u djrs le; udkjkRed lkaosfxd fLFkfr;k¡ fo'ks"k
ljksdkj j[krh gSaA nh?kZdkfyd ncko esa o`f¼ gksrs jgus ls
euksoSKkfud fodkjksa] tSls & vkrad (iSfud) nkSjs rFkk
euksxzLr O;ogkj c<+ tkrs gSaA vkoqQyrk ls ijs'kkuh bl
lhek rd c<+ ldrh gS tks fny osQ nkSjs rd dk Hkze
mRiUu dj ldrh gSA nh?kZdkfyd ncko osQ nkc esa O;fDr]
vfoosdh Hk;] eu%fLFkfr esa vkdfLed ifjorZu ,oa
nqHkhZfr osQ izfr vfèkd izo.k gksrs gSa rFkk os volkn] Øksèk
rFkk mÙkstu'khyrk osQ nkSjs dk vuqHko dj ldrs gSaaA ;g
udkjkRed laosx] izfrj{kd ra=k osQ izdk;ks± ls lac¼ izrhr
gksrk gSA vius lalkj dh O;k[;k djus dh ;ksX;rk rFkk ml
O;k[;k dks vius oS;fDrd vFkZ rFkk laosxksa ls tksM+us dk
gekjs 'kjhj ij izR;{k ,oa izcy izHkko iM+rk gSA udkjkRed
eu%fLFkfr nqcZy LokLF; ifj.kkeksa ls lac¼ ikbZ xbZ gSA
fujk'kk dh Hkkoukvksa dk lacaèk jksxksa osQ vkSj fcxM+us ls]
pksV osQ tksf[ke esa o`f¼ rFkk fofHkUu dkj.kksa ls e`R;q ls
lac¼ gksrk gSA

thou 'kSyh

ncko osQ dkj.k vLokLF;dj thou 'kSyh ;k LokLF; dks
uqdlku igq¡pkus okys O;ogkj mRiUu gks ldrs gSaaA O;fDr
osQ fu.kZ;ksa rFkk O;ogkjksa dk og lexz izfr:i thou 'kSyh
dgykrk gS tks O;fDr osQ LokLF; rFkk thou dh xq.koÙkk
dks fuèkkZfjr djrk gSA ncko ls xzLr O;fDr jksxtudksa
(pathogens)] tks fd 'kkjhfjd jksx mRiUu djus osQ
vfHkdrkZ gksrs gSa] osQ le{k vfèkd vjf{kr jgrs gSaA ncko
ls xzLr O;fDr;ksa dh ikSf"Vd Hkkstu dh vknr de gksrh
gS] os lksrs Hkh de gSa] rFkk os LokLF; osQ fy, tksf[ke
okys O;ogkj] tSls & èkweziku rFkk e| nq#i;ksx Hkh vfèkd
djrs gSaaA LokLF; dks {kfr igq¡pkus okys ;s O;ogkj èkhjs&èkhjs

fodflr gksrs gSa rFkk vLFkk;h :i ls vkuannk;d vuqHkoksa
ls lac¼ gksrs gSaA vfirq] ge muosQ nh?kZdkfyd uqdlkuksa dh
vuns[kh djrs gSa rFkk muosQ dkj.k gekjs thou esa mRiUu gksus
okys tksf[ke dks de egÙo nsrs gSaA

vè;;u ;g iznf'kZr djrs gSa fd LokLF;oèkZd O;ogkj
tSls & larqfyr vkgkj] fu;fer O;k;ke] ikfjokfjd voyac
vkfn vPNs LokLF; esa cgqr egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSaA
thou 'kSyh ls tqM+ko ftlesa lfEefyr gSa] larqfyr fuEu
olk;qDr vkgkj] fu;fer O;k;ke vkSj ldkjkRed fparu osQ
lkFk lrr fØ;kdyki nh?kZ vk;q vkSj vPNs LokLF; dks
c<+krs gSaA vkèkqfud thou 'kSyh esa [kkus] ihus vkSj rFkkdfFkr
rs”k jÝrkj okys vPNs thou dh vfèkdrk us geesa ls oqQN
esa LokLF; osQ ewy fl¼karksa dk mYya?ku fd;k gS fd ge
D;k [kkrs gSa] D;k lksprs gSa vkSj vius thou osQ lkFk D;k
djrs gSaA

ncko dk lkeuk djuk

fiNys o"kks± esa ;g èkkj.kk izcy gqbZ gS fd ge ncko dk
lkeuk oSQls djrs gSa ogh gekjs euksoSKkfud oqQ'ky&{kse dks]
gekjs lkekftd izdk;ks± dks rFkk gekjs LokLF; dks izHkkfor
djrk gS] u fd ncko dk vuqHkoA lkeuk djuk (coping)

ncko osQ izfr ,d xR;kRed fLFkfr&fof'k"V izfrfØ;k gSA
;g nckoiw.kZ fLFkfr;ksa ;k ?kVukvksa osQ izfr oqQN fuf'pr
ewrZ vuqfØ;kvksa dk leqPp; gksrk gS] ftudk mís'; leL;k
dk lekèkku djuk rFkk ncko dks de djuk gksrk gSA ge
ftl izdkj ncko dk lkeuk djrs gSa og izk;% gekjs LFkk;h]
xgjh tM+ksa ij vkèkkfjr fo'oklksa ij fuHkZj djrk gS tks
gekjs vuqHko ij vkèkkfjr gSa] tSls ;fn ge fdlh ;krk;kr
tke esa i¡Ql tkrs gSa rks Øksfèkr gksrs gSa D;ksafd ge fo'okl
djrs gSa fd ;krk;kr dks 'kh?kzrk ls pyrs jguk gh ̂ pkfg,*A
ncko dk izcaèku djus osQ fy, gekjs fy, ;g vko';d gS
fd ge vius lkspus osQ rjhosQ dk iqu% ewY;kadu djsa rFkk
ncko dk lkeuk djus dh ;qfDr;ksa ;k dkS'kyksa dks lh[ksaA
ftu O;fDr;ksa dh ncko dk lkeuk djus dh {kerk de”kksj
gksrh gS mudh izfrj{kd vuqfØ;k,¡ Hkh nqcZy gksrh gSa rFkk
izko`Qfrd :i ls u"V djus okyh dksf'kdkvksa dh lfØ;rk
Hkh muesa de gksrh gSA
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O;fDr nckoiw.kZ fLFkfr;ksa dk lkeuk djus dh ;qfDr;ksa
osQ mi;ksx esa O;fDrxr fHkUurk,¡ izn£'kr djrs gSa ftuesa yacs
le; rd laxfr ikbZ tkrh gSA buosQ varxZr izdV rFkk
vizdV nksuksa izdkj dh fØ;k,¡ lfEefyr gSaA ,aMyj
(Endler) rFkk ikoZQj (Parker) }kjk o£.kr ncko dk
lkeuk djus dh rhu ;qfDr;k¡ ;k dkS'ky fuEufyf[kr gSa &

ÑR;&vfHkfoU;Lr ;qfDr & nckoiw.kZ fLFkfr osQ lacaèk esa
lwpuk,¡ ,df=kr djuk] muosQ izfr D;k&D;k oSdfYid
fØ;k,¡ gks ldrh gSa rFkk muosQ laHkkfor ifj.kke D;k gks
ldrs gSa & ;g lc buosQ varxZr vkrs gSaA blosQ varxZr
izkFkfedrkvksa rFkk fØ;kvksa osQ lacaèk esa fu.kZ; djuk Hkh
lfEefyr gksrk gS rkfd nckoiw.kZ fLFkfr dk izR;{k :i ls
lkeuk fd;k tk losQA mnkgj.k osQ fy,] eSa vius fy,
csgrj le; lkj.kh cukm¡Q ;k fopkj d:¡  fd blosQ leku
leL;kvksa dk lekèkku eSaus oSQls fd;k FkkA

laosx&vfHkfoU;Lr ;qfDr & blosQ varxZr eu esa vk'kk
cuk, j[kus osQ iz;kl rFkk vius laosxksa ij fu;a=k.k lfEefyr
gks ldrs gSa_ oqaQBk rFkk Øksèk dh Hkkoukvksa dks vfHkO;Dr
djuk ;k fiQj ;g fu.kZ; djuk fd ifjfLFkfr dks cnyus
osQ fy, oqQN Hkh ugha fd;k tk ldrk gS] Hkh blosQ varxZr
lfEefyr gks ldrs gSa] mnkgj.k osQ fy,] eSa vius eu dks

le>km¡Q fd ;g lc oqQN essjs lkFk ?kfVr ugha gks jgk gS]
;k fiQj eSa ;gh ¯prk d:¡  fd eq>s D;k djuk gSA

ifjgkj&vfHkfoU;Lr ;qfDr & blosQ varxZr fLFkfr dh
xaHkhjrk dks udkjuk ;k de le>uk lfEefyr gksrs gSa_
blesa nckoiw.kZ fopkjksa dk lpsru neu rFkk muosQ LFkku
ij vkRe&jf{kr fopkjksa dk izfrLFkkiu Hkh lfEefyr
gksrk gSA

ys”kkjl (Lazarus) rFkk iQksdeSu (Folkman) us
ncko dk lkeuk djus dk ladYiuk&fuèkkZj.k ,d xR;kRed
izfØ;k osQ :i esa ladfYir fd;k gS] u fd fdlh O;fDrxr
fo'ks"kd osQ :i esaA fdlh nckoiw.kZ dk;Z osQ laiknu esa tks
vkarfjd ;k cká ek¡xsa gksrh gSa] mu ij fot; ikus osQ fy,]
mUgsa de djus osQ fy, vFkok lgu djus osQ fy, fujarj
ifjo£rr gksrs jgus okys laKkukRed rFkk O;ogkjkRed
iz;klksa ls gh ncko dk lkeuk djuk lan£Hkr gksrk gSA ncko
dk lkeuk djus ls fdlh leL;k dk izcaèk ;k ifjorZu
djus rFkk mlosQ izfr laosxkRed vuqfØ;kvksa dk fu;eu
djus dh O;fDr dks NwV feyrh gSA muosQ vuqlkj] lkeuk
djus dh ;s vuqfØ;k,¡ nks izdkj dh gksrh gSa] leL;k&osaQfnzr
(problem-focused) rFkk laosx&oasQfnzr (emotion-
focused)A leL;k&osaQfnzr ;qfDr;k¡ leL;k ij gh geyk
djrh gSa] ,slk os mu O;ogkjksa }kjk djrh gSa tks lwpuk,¡
,df=kr djus] ?kVukvksa dks ifjo£rr djus] rFkk fo'okl
vkSj izfrc¼rk dks ifjo£rr djus osQ fy, gksrs gSaA os
O;fDr dh tkx:drk esa o`f¼ djrh gSa] Kku osQ Lrj dks
c<+krh gSa] rFkk ncko dk lkeuk djus osQ laKkukRed ,oa
O;ogkjkRed fodYiksa esa o`f¼ djrh gSaA ?kVuk ls mRiUu
[krjs dh vuqHkwfr dks Hkh ?kVkus dk dk;Z os djrh gSaA
mnkgj.k osQ fy,] ¶eSaus dk;Z djus osQ fy, ,d ;kstuk dk
fuekZ.k fd;k rFkk mldk fØ;kUo;u fd;k¸A laosx&osaQfnzr
;qfDr;k¡ izeq[kr;k euksoSKkfud ifjorZu ykus gsrq mi;ksx
dh tkrh gSa ftlls ?kVuk esa ifjorZu ykus dk vYire
iz;kl djrs gq, mlosQ dkj.k mRiUu gksus okys laosxkRed
fo?kVu osQ izHkkoksa dks lhfer fd;k tk losQA mnkgj.k osQ
fy,] ¶eSaus oqQN dk;Z blfy, fd, fd esjs Hkhrj ls og
fudy tk,¸A ;|fi tc O;fDr osQ le{k nckoiw.kZ fLFkfr
mRiUu gksrh gS rks leL;k&osaQfnzr rFkk laosx&osaQfnzr nksuksa gh
lkeuk djus dh ;qfDr;ksa dk mi;ksx vko';d gksrk gS exj

fØ;kdyki
3.3

fuEufyf[kr ,dka'kksa dk 5 vadh; ekiuh osQ
vkèkkj ij mÙkj nsa] ftlesa 5 = lnk] 1 = dHkh
ugha dk |ksrd gSA

eSa vius laosxksa dks [kqys vkSj izR;{k :i ls
vfHkO;Dr djrk gw¡A
eSa vius O;fDrxr y{;ksa dh fn'kk esa dke
djrk gw¡A
eSa ,slh ifjfLFkfr;ksa dks Lohdkj djrk gw¡
ftUgsa ifjofrZr ugha fd;k tk ldrkA
eSa viuh ijs'kkfu;ksa dh ppkZ vius fe=kksa ls
djrk gw¡A
eSa 'kk;n lc oqQN lgh rjhosQ ls izkIr ugha
dj ldrkA

vius mÙkjksa dks ysdj vius lgikfB;ksa ,oa
f'k{kd ls ifjppkZ djsaA izkIrkad ftruk vfèkd
gksxk] ncko dk lkeuk djus dh vkidh ;ksX;rk
mruh gh vfèkd gksxhA
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'kksèk izn£'kr djrs gSa fd O;fDr izFke izdkj dh ;qfDr;ksa dk
vis{kko`Qr vfèkd ckj mi;ksx djrs gSaA

ncko izcaèku rduhosaQ

ncko ,d ewd gR;kjs osQ leku gSA ;g vuqekfur gS fd
og 'kkjhfjd jksx vkSj vLoLFkrk esa egRoiw.kZ Hkwfedk
fuHkkrk gSA mPp jDrpki] ân; jksx] vYlj] eèkqesg vkSj
;gk¡ rd fd oSaQlj Hkh dM+s ncko ls lac¼ gksrs gSaA thou
'kSyh esa ifjorZuksa osQ dkj.k ncko esa fujarj o`f¼ gks jgh
gSA vr% fo|ky;] nwljh laLFkk,¡] nÝrj ,oa leqnk; mu
rduhdksa dks tkuus osQ fy, mRlqd gSa ftuosQ }kjk ncko
dk izcaèku fd;k tk losQA buesa ls oqQN rduhosaQ fuEufyf[kr
gSa &

foJkafr dh rduhosaQ & ;g os lfØ; dkS'ky gSa ftuosQ
}kjk ncko osQ y{k.kksa rFkk chekfj;ksa] tSls & mPp jDrpki
,oa ân; jksx] osQ izHkkoksa esa deh dh tk ldrh gSA izk;%
foJkafr 'kjhj osQ fupys Hkkx ls izkjaHk gksrh gS rFkk eq[k
isf'k;ksa rd bl izdkj ykbZ tkrh gS ftlls laiw.kZ 'kjhj
foJke voLFkk esa vk tk,A eu dks 'kkar rFkk 'kjhj dks
foJke voLFkk esa ykus osQ fy, xgu 'olu osQ lkFk
is'kh&f'kfFkyu dk mi;ksx fd;k tkrk gSA

è;ku izfØ;k,¡ & ;ksx fofèk esa è;ku yxkus dh izfØ;k esa
oqQN vfèkxr izfofèk;k¡ ,d fuf'pr vuqØe esa mi;ksx esa
ykbZ tkrh gSa ftlls è;ku dks iqu% osaQfnzr dj psruk dh
ifjo£rr fLFkfr mRiUu dh tk losQA blesa ,dkxzrk dks bruk
iw.kZ:i ls osaQfnzr fd;k tkrk gS fd è;kuLFk O;fDr fdlh
cká míhiu osQ izfr vofHkK gks tkrk gS rFkk og psruk dh
,d fHkUu fLFkfr esa igq¡p tkrk gSA

tSoizfrizkfIr ;k ck;ksiQhMcSd & ;g og izfØ;k gS
ftlosQ }kjk ncko osQ 'kjhjfØ;kRed i{kksa dk ifjoh{k.k
dj mUgsa de djus osQ fy, iQhMcSd fn;k tkrk gS fd
O;fDr esa orZekudkfyd 'kjhjfØ;k,¡ D;k gks jgh gSaA izk;%
blosQ lkFk foJkafr izf'k{k.k dk Hkh mi;ksx fd;k tkrk gSA
tSoizfrizkfIr izf'k{k.k esa rhu voLFkk,¡ gksrh gSa & fdlh
fof'k"V 'kjhjfØ;kRed vuqfØ;k tSls & ân; xfr osQ izfr
tkx:drk fodflr djuk] ml 'kjhjfØ;kRed vuqfØ;k
dks 'kkar O;oLFkk esa fu;af=kr djus osQ mik; lh[kuk rFkk ml
fu;a=k.k dks lkekU; nSfud thou esa varfjr djukA

ltZukRed ekul&izR;{khdj.k & ncko ls fuiVus osQ
fy, ;g ,d izHkkoh rduhd gSA ltZukRed ekul&
izR;{khdj.k ,d vkRefu"B vuqHko gS ftlesa izfrek rFkk
dYiuk dk mi;ksx fd;k tkrk gSA ekul&izR;{khdj.k osQ
iwoZ O;fDr dks okLrfodrk osQ vuqowQy ,d y{; fuèkkZfjr
dj ysuk pkfg,] ;g vkRe&fo'okl osQ fuekZ.k esa lgk;d
gksrk gSA ;fn O;fDr dk eu 'kkar gks] 'kjhj foJke voLFkk
esa gks rFkk vk¡[ksa can gksa rks ekul&izR;{khdj.k ljy gksrk
gSA ,slk djus ls vokafNr fopkjksa osQ gLr{ksi esa deh vkrh
gS rFkk O;fDr dks og ltZukRed ÅtkZ izkIr gksrh gS
ftlls fd dkYifud n`'; dks okLrfodrk esa ifjo£rr
fd;k tk losQA

laKkukRed O;ogkjkRed rduhosaQ & bu rduhdksa dk
mís'; O;fDr dks ncko osQ fo#¼ lapkfjr djuk gksrk gSA
ehpsuckWe (Meichenbaum) us ncko lapkj.k izf'k{k.k
(stress inoculation training) dh ,d izHkkoh fofèk
fodflr dh gSA bl mikxe dk lkj ;g gS fd O;fDr osQ
udkjkRed rFkk vfoosdh fopkjksa osQ LFkku ij ldkjkRed
rFkk lfoosd fopkj izfrLFkkfir dj fn, tk,¡A blosQ rhu
izeq[k pj.k gSa & ewY;kadu] ncko U;wuhdj.k rduhosaQ rFkk

fØ;kdyki
3.4

fuEufyf[kr esa ls lkeuk djus lacafèkr dkSu&lk
O;ogkj leL;k&osaQfnzr gS\ D;ksa\
• vius fe=k osQ lkFk viuh leL;k dh ppkZ

djukA
• ijh{kk esa vuqÙkh.kZ gksus ij nq[kh eglwl djukA
• ijh{kk esa de vad izkIr djus ij lgikfB;ksa

dks nks"kh BgjkukA
• ekrk&firk ls ijh{kk dk ifj.kke fNikukA
• cqjh vknrksa osQ fy, fe=kksa dks nks"kh BgjkukA
• ok£"kd ijh{kk osQ fy, vko';d iqLrdksa dk

vè;;u djukA
• fdlh cM+s vk?kkr osQ ckn vius izn'kZu esa

lqèkkj osQ fy, iz;kl djukA
• fn, x, dk;Z dks iwjk u djus ij LowQy u

tkukA
vius mÙkjksa dks ysdj lgikfB;ksa ,oa f'k{kd

ls ifjppkZ djsaA
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vuqiz;ksx ,oa vuqorhZ dkjZokbZA ewY;kadu osQ varxZr leL;k
dh izo`Qfr ij ifjppkZ djuk rFkk mls O;fDr@lsokFkhZ osQ
n`f"Vdks.k ls ns[kuk lfEefyr gksrs gSaA ncko U;wuhdj.k osQ
varxZr ncko de djus okyh rduhdksa tSls & foJkafr rFkk
vkRe&vuqns'ku dks lh[kuk lfEefyr gksrs gSaA
O;k;ke & ncko osQ izfr vuqfØ;k osQ ckn vuqHko fd,
x, 'kjhjfØ;kRed Hkko&izcksèku osQ fy, O;k;ke ,d
lfØ; fuxZe&ekxZ iznku dj ldrk gSA fu;fer O;k;ke osQ
}kjk ân; dh n{krk esa lqèkkj gksrk gS] isQiQM+ksa osQ izdk;ks±
esa o`f¼ gksrh gS] jDrpki esa deh gksrh gS] jDr esa olk dh
ek=kk ?kVrh gS rFkk 'kjhj osQ izfrj{kd ra=k esa lqèkkj gksrk gSA
rSjuk] Vgyuk] nkSM+uk] lkbfdy pykuk] jLlh owQnuk bR;kfn
ncko dks de djus esa lgk;d gksrs gSaA izR;sd O;fDr dks
lIrkg esa de ls de pkj fnu ,d lkFk 30 feuV rd buesa
ls fdlh O;k;ke dk vH;kl djuk pkfg,A izR;sd l=k esa
xjekuk] O;k;ke rFkk BaMk ;k lkekU; gksus osQ pj.k vo';
gksus pkfg,A

ldkjkRed LokLF; rFkk oqQ'ky&{kse dk
mUu;u

vius thou dks ge fcuk ,sls O;fDrxr ladVksa dk vuqHko
fd, tks oqQN le; osQ fy, rhoz ncko mRiUu djrs gSa] iwjk
dj ysa] ;g laHko ugha gSA vusd O;fDr thou pykrs tkrs
gSa rFkk vR;ar ldkjkRed :i ls thou dk iqu£uekZ.k dj
ysrs gSaA bldh laHkkouk vfèkd gksrh gS fd izk;% ,sls
O;fDr;ksa esa jpukRed vfHko`fÙk;k¡ gksrh gSa rFkk mUgsa fofoèk
izdkj osQ laosxkRed rFkk lkekftd voyac miyCèk gksrs gSaA
tc ge bu nckoksa dk izcaèku lh[k ysrs gSa rFkk ,slh fLFkfr
ls oqQN ldkjkRed jpuk djus osQ fy, ÅtkZ dk mi;ksx dj
ldrs gSa] rc lef>, geus vfèkd LokLF;dj mÙkjthfork
lh[k yh gS rFkk blosQ ifj.kkeLo:i ge Hkfo"; esa vkus
okys ladVksa osQ le{k ncko dk lkeuk djus osQ fy, vfèkd
;ksX; gks losaQxsA ;g vLokLF;dj ncko osQ [krjs osQ fo#¼
izfrj{k.k osQ leku gksrk gSA
ncko izfrjksèkh O;fDrRo & dkscklk (Kobasa) }kjk
fd, x, vkèkqfud vè;;u ;g iznf'kZr djrs gSa fd os
O;fDr ftuesa mPp Lrj osQ ncko ̄drq fuEu Lrj osQ jksx gksrs

gSa] muesa rhu fo'ks"krk,¡ lkekU; :i ls ikbZ tkrh gSa] ftUgsa
n`<+rk (hardiness) uked O;fDrRo fo'ks"kd osQ uke ls
tkuk tkrk gSA ;s rhuksa gh vaxzsth Hkk"kk osQ ^lh* v{kj ls
izkjaHk gksrs gSa] vFkkZr izfrc¼rk (commitment)] fu;a=k.k
(control) rFkk pqukSrh (challenge)A ^n`<+rk* vius
ckjs esa] lalkj osQ ckjs esa rFkk muosQ chp var%fØ;k osQ fo"k;
esa oqQN fo'oklksa dk ,d leqPp; gksrk gSA bldk fuekZ.k tks
dk;Z ge dj jgs gSa mlosQ izfr O;fDrxr izfrc¼rk] vius
thou ij fu;a=k.k dk cksèk rFkk pqukSfr;ksa dh Hkkouk] ls gksrk
gSA ncko izfrjksèkh O;fDrRo esa] fu;a=k.k vFkkZr thou esa
mís'; rFkk fn'kk dh Hkkouk gksrh gS_ dk;Z] ifjokj] viuh
#fp;ksa rFkk lkekftd thou osQ izfr izfrc¼rk gksrh gS_ rFkk
pqukSrh gksrh gS vFkkZr os thou esa ifjorZuksa dks lkekU; rFkk
ldkjkRed le>rs gSa] u fd dksbZ [krjkA

izR;sd O;fDr esa bl izdkj dh fo'ks"krk,¡ ugha gksrh gSa]
geesa ls vusd O;fDr;ksa dks lfoosd fparu rFkk vkxzfgrk
tSls {ks=kksa esa fof'k"V thou dkS'kyksa dks iqu% lh[kuk gksrk gS]
rkfd ge nSfud thou dh ek¡xksa dk csgrj <ax ls lkeuk dj
losaQA

thou dkS'ky

thou dkS'ky] vuqowQyh rFkk ldkjkRed O;ogkj dh os
;ksX;rk,¡ gSa tks O;fDr;ksa dks nSfud thou dh ek¡xksa vkSj
pqukSfr;ksa ls izHkkoh rjhosQ ls fuiVus osQ fy, l{ke cukrh gSaA
ncko dk lkeuk djus dh gekjh ;ksX;rk bl ckr ij fuHkZj
djrh gS fd ge nSfud thou dh ek¡xksa osQ izfr larqyu djus
rFkk muosQ lacaèk esa O;ogkj djus osQ fy, fdrus rS;kj gSa
rFkk vius thou esa lkE;koLFkk cuk, j[kus osQ fy, fdrus
rS;kj gSaA ;s thou dkS'ky lh[ks tk ldrs gSa rFkk muesa lqèkkj
Hkh fd;k tk ldrk gSA vkxzfgrk] le; izcaèku] lfoosd
¯pru] lacaèkksa esa lqèkkj] Lo;a dh ns[kHkky osQ lkFk&lkFk ,slh
vlgk;d vknrksa] tSls & iw.kZrkoknh gksuk] foyacu ;k Vkyuk
bR;kfn ls eqfDr] oqQN ,sls thou dkS'ky gSa ftuls thou dh
pqukSfr;ksa dk lkeuk djus esa enn feysxhA

vkxzfgrk (assertiveness) & vkxzfgr ,d ,slk
O;ogkj ;k dkS'ky gS tks gekjh Hkkoukvksa] vko';drkvksa]
bPNkvksa rFkk fopkjksa osQ lqLi"V rFkk fo'okliw.kZ laizs"k.k esa
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ckWDl
3.3

fLFkfr LFkkiu rFkk LokLF;

vkèkqfud le; esa ckydksa rFkk fd'kksjksa esa fLFkfr LFkkiu dks le>us osQ fy, cgqr 'kksèkdk;Z fd, x, gSaA fLFkfr LFkkiu
,d xR;kRed fodklkRed izfØ;k gS] tks pqukSrhiw.kZ thou&n'kkvksa esa ldkjkRed lek;kstu osQ vuqj{k.k dks lanfHkZr
djrk gSA ncko rFkk foifÙk osQ gksrs gq, Hkh mNy dj iqu% vius LFkku ij igys osQ leku okil vkus dks fLFkfr LFkkiu
dgrs gSaA fLFkfr LFkkiu dk ladYiuk&fuèkkZj.k] vkRe&vèkZ rFkk vkRe&fo'okl] Lok;Ùkrk rFkk vkRefuHkZjrk dh
Hkkoukvksa dks vfHkO;Dr djrk gS] vius fy, ldkjkRed Hkwfedk&izfr:i <w¡<+uk] fdlh varjax fe=k dks [kkstuk] ,sls
laKkukRed dkS'ky fodflr djuk] tSls & leL;k lekèkku] ltZukRedrk] lalkèku&laiUurk] rFkk uE;rk vkSj ;g
fo'okl fd esjk thou vFkZiw.kZ gS rFkk mldk ,d mís'; gSA fLFkfr LFkkid O;fDr vfHk?kkr osQ izHkkoksa] ncko rFkk foifÙk
ij fot;h gksus esa liQy gksrs gSa] ,oa ekufld :i ls LoLFk rFkk vFkZiw.kZ thou O;rhr djuk lh[k ysrs gSaA

fLFkfr LFkkiu dks rhu lalkèkuksa osQ vkèkkj ij gky gh esa ifjHkkf"kr fd;k x;k gS & esjs ikl gSa (lkekftd rFkk
varoZS;fDrd cy)] vFkkZr ¶esjs vkl&ikl esjs fo'oklik=k O;fDr gSa] rFkk pkgs oqQN Hkh gks tk, os eq>ls I;kj djrs
gSaSA¸ eSa gw¡ (vkarfjd 'kfDr)] vFkkZr ¶Lo;a viuk rFkk nwljksa dk lEeku djrk@djrh gw¡A¸ eSa leFkZ gw¡ (varoZS;fDrd
rFkk leL;k lekèkku dkS'ky)] vFkkZr ¶tks Hkh leL;k,¡ esjs lEeq[k vk,¡] mudk lekèkku <w¡<+us esa eSa l{ke gw¡A¸ fdlh
ckyd dks fLFkfr LFkkid gksus osQ fy, mls mijksDr esa ls ,d ls vfèkd 'kfDr;ksa dh vko';drk gksrh gSA mnkgj.k
osQ fy,] ckydksa dks dki- Qh vkRe&lEeku gks ldrk gS (eSa gw¡)] ¯drq gks ldrk gS fd muosQ ikl ,sls O;fDr u gksa
ftlls og lgk;rk izkIr dj losaQ (esjs ikl gSa)] rFkk muesa leL;kvksa osQ lekèkku dh {kerk u gks (eSa leFkZ gw¡)A
,sls ckyd fLFkfr LFkkid ugha dgs tk,¡xsA ckydksa ij fd, x, vuqnSè;Z vè;;u bl izdkj osQ lk{; izLrqr djrs
gSa fd fuèkZurk rFkk vU; lkekftd vlqfoèkkvksa ls mRiUu fodV vlqj{kk osQ mijkar Hkh vusd O;fDr ;ksX; ,oa è;ku
j[kus okys o;Ldksa esa fodflr gks tkrs gSaA

lgk;d gksrk gSA ;g ,slh ;ksX;rk gS ftlosQ }kjk fdlh osQ
fuosnu dks vLohdkj djuk] fdlh fo"k; ij fcuk vkRepsru
osQ vius er dks vfHkO;Dr djuk] ;k fiQj [kqy dj ,sls
laosxksa] tSls & izse] Øksèk bR;kfn dks vfHkO;Dr djuk laHko
gksrk gSA ;fn vki vkxzgh gSa rks vkiesa mPp vkRe&fo'okl
,oa vkRe&lEeku rFkk viuh vfLerk dh ,d vVwV Hkkouk
gksrh gSA

le; izcaèku & vki viuk le; tSls O;rhr djrs gSa og
vkiosQ thou dh xq.koÙkk dks fuèkkZfjr djrk gSA le; dk
izcaèku rFkk izR;k;ksftr djuk lh[kus ls] ncko&eqDr gksus
esa lgk;rk fey ldrh gSA le; ncko de djus dk ,d
izeq[k rjhdk] le; osQ izR;{k.k esa ifjorZu ykuk gSA le;
izcaèku dk izeq[k fu;e ;g gS fd vki ftu dk;ks± dks egÙo
nsrs gSa] mudk ifjikyu djus esa le; yxk,¡ ;k mu dk;ks± dks
djus esa tks vkiosQ y{;izkfIr esa lgk;d gksaA vkidks viuh
tkudkfj;ksa dh okLrfodrk dk cksèk gks] rFkk dk;Z dks
fuf'pr le;kofèk esa djsaA ;g Li"V gksuk pkfg, fd vki
D;k djuk pkgrs gSa rFkk vki vius thou esa bu nksuksa ckrksa

esa lkeatL; LFkkfir dj loasQ] bu ij le; izcaèku fuHkZj
djrk gSA

lfoosd fparu & ncko lacaèkh vusd leL;k,¡ foÑr
fparu osQ ifj.kkeLo:i mRiUu gksrh gSaA vkiosQ fparu vkSj
vuqHko djus osQ rjhdksa esa ?kfu"B lacaèk gksrk gSA tc ge
ncko dk vuqHko djrs gSa rks gesa var%fufeZr o.kkZRed
vfHkufr gksrh gS ftlls gekjk è;ku Hkwrdky osQ udkjkRed
fopkjksa rFkk izfrekvksa ij osaQfnzr gks tkrk gS] tks gekjs orZeku
rFkk Hkfo"; osQ izR;{k.k dks izHkkfor djrk gSA lfoosd
fparu osQ oqQN fu;e bl izdkj gSa & vius foÑr fparu rFkk
vfoosdh fo'oklksa dks pqukSrh nsuk] laHkkfor varosZèkh udkjkRed
nqf'aprk&mÙkstd fopkjksa dks eu ls fudkyuk rFkk ldkjkRed
dFku djukA

lacaèkksa esa lqèkkj & laizs"k.k lqǹ<+ vkSj LFkk;h lacaèkksa dh oqaQth
gSA blosQ varxZr rhu vR;ko';d dkS'ky fufgr gSa & lquuk
fd nwljk O;fDr D;k dg jgk gS] vfHkO;Dr djuk fd vki
oSQlk lksprs gSa vkSj eglwl djrs gSa rFkk nwljksa dh Hkkoukvksa
vkSj erksa dks Lohdkjuk pkgs os Lo;a vkiosQ vius ls fHkUu
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gksaA blesa gesa vuqfpr bZ";kZ vkSj ukjk”kxh;qDr O;ogkj ls nwj
jgus dh ”k:jr gksrh gSA

Lo;a dh ns[kHkky & ;fn ge Lo;a dks LoLFk] nq#Lr rFkk
foJkar j[krs gSa rks ge nSfud thou osQ nckoksa dk lkeuk
djus osQ fy, 'kkjhfjd ,oa lkaosfxd :i ls vkSj vPNh
rjg rS;kj jgrs gSaA gekjs 'olu dk izfr:i gekjh ekufld
rFkk lkaosfxd fLFkfr dks ifjyf{kr djrk gSA tc ge
nckoxzLr vFkok nqf'apfrr gksrs gSa rks gekjk 'olu vkSj rs”k
gks tkrk gS] ftlosQ chp&chp esa vDlj vkgsa Hkh fudyrh
jgrh gSaA lcls vfèkd foJkar 'olu ean] eè;iV ;k
Mk;kizQke] vFkkZr lhuk vkSj mnj xqfgdk osQ chp ,oa
xqacnkdkj is'kh] ls mnj&osaQfnzr 'olu gksrk gSA i;kZoj.kh
ncko] tSls & 'kksj] iznw"k.k] fno~Q] izdk'k] o.kZ bR;kfn lc
gekjh eu%fLFkfr dks izHkkfor dj ldrs gSaA budk fuf'pr
izHkko ncko dk lkeuk djus dh gekjh {kerk rFkk oqQ'ky&{kse
ij iM+rk gSA

vlgk;d vknrksa ij fot;h gksuk & vlgk;d vknrsa
tSls & iw.kZrkokn] ifjgkj] foyacu ;k Vkyuk bR;kfn ,slh
;qfDr;k¡ gSa tks vYidky rd rks lkeuk djus esa lgk;d
gks ldrh gSa ¯drq os O;fDr dks ncko osQ le{k vfèkd
vlqjf{kr cuk nsrh gSaA iw.kZrkoknh os O;fDr gksrs gSa ftUgsa
lc oqQN fcYoqQy lgh pkfg,A mUgsa bl izdkj osQ
dkjdksa tSls & miyCèk le;] dk;Z can u djus osQ
ifj.kkeksa rFkk iz;kl tks visf{kr gSa] osQ Lrjksa dks ifjofrZr
djus esa dfBukbZ gksrh gSA muosQ rukoxzLr gksus dh
laHkkouk vfèkd gksrh gS rFkk os foJke djus esa dfBukbZ
vuqHko djrs gSa] Lo;a viuh rFkk nwljksa dh vkykspuk
djrs jgrs gSa rFkk pqukSfr;ksa dk ifjgkj djus dh vksj
mudk >qdko gksrk gSA ifjgkj dk vFkZ gS] leL;k dks
Lohdkj ;k lkeuk djus ls udkjuk rFkk mls tSls] dkyhu
osQ uhps lesV nsukA foyacu dk vFkZ gS] tks ”k:jh dk;Z
gesa djuk gh gS mlesa foyac djrs tkukA ge lHkh ;g
dgus osQ nks"kh gSa] ¶eSa bls ckn esa d:¡xk@d:¡xhA¸ os
O;fDr tks LoHkkor% dk;ks± dks Vkyrs gSa] os tkucw>dj
vius vliQyrk Hk; ;k vLohÑfr dk lkeuk djus ls
ifjgkj djrs gSaA

vusd ,sls dkjdksa dh igpku dh xbZ gS tks ldkjkRed
LokLF; (positive health) osQ fodkl dks lqdj ;k

lqlkè; cukrs gSaA iw.kZ 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd rFkk
vkè;kfRed oqQ'ky&{kse dh voLFkk gh LokLF; gS] u fd
osQoy jksx vFkok v'kDrrk dk vHkkoA ldkjkRed LokLF;
osQ varxZr fuEufyf[kr fu£efr;k¡ vkrh gSa & ¶LoLFk 'kjhj_
mPp xq.koÙkk okys O;fDrxr lacaèk_ thou esa mís'; dk
cksèk] vkReeku] thou osQ ÑR;ksa esa izoh.krk_ ncko]
vfHk?kkr ,oa ifjorZu osQ izfr fLFkfr LFkkiu¸A ckWDl 3-
3 esa fLFkfr LFkkiu rFkk LokLF; osQ chp lacaèk of.kZr gSA
fo'ks"k :i ls tks dkjd ncko osQ izfrjksèkd dk dk;Z djrs
gSa rFkk ldkjkRed LokLF; dks lqdj cukrs gSa] os gSa vkgkj]
O;k;ke] ldkjkRed vfHko`fÙk] ldkjkRed fparu rFkk
lkekftd voyacA

vkgkj & larqfyr vkgkj O;fDr dh eu%fLFkfr dks Bhd
dj ldrk gS] ÅtkZ iznku dj ldrk gS] isf'k;ksa dk iks"k.k
dj ldrk gS] ifjlapj.k dks leqUur dj ldrk gS] jksxksa ls
j{kk dj ldrk gS] izfrj{kd ra=k dks l'kDr cuk ldrk gS
rFkk O;fDr dks vfèkd vPNk vuqHko djk ldrk gS ftlls
og thou esa nckoksa dk lkeuk vkSj vPNh rjg ls dj
losQA LokLF;dj thou dh oqaQth gS] fnu esa rhu ckj
larqfyr vkSj fofoèk vkgkj dk lsou djukA fdlh O;fDr
dks fdrus iks"k.k dh vko';drk gS] ;g O;fDr dh
lfØ;rk Lrj] vkuqoaf'kd izÑfr] tyok;q rFkk LokLF; osQ
bfrgkl ij fuHkZj djrk gSA dksbZ O;fDr D;k Hkkstu djrk
gS rFkk mldk o”ku fdruk gS] blesa O;ogkjkRed izfØ;k,¡
fufgr gksrh gSaA oqQN O;fDr ikSf"Vd vkgkj rFkk o”ku dk
j[k&j[kko liQyrkiwoZd dj ikrs gSa ¯drq oqQN vU;
O;fDr eksVkis osQ f'kdkj gks tkrs gSaA tc ge nckoxzLr
gksrs gSa rks ge ̂ vkjke nsus okys Hkkstu* ftuesa izk;% vfèkd
olk] ued rFkk phuh gksrh gS] dk lsou djuk pkgrs gSaA

O;k;ke & cM+h la[;k esa fd, x, vè;;u 'kkjhfjd
LoLFkrk ,oa LokLF; osQ chp lqlaxr ldkjkRed lacaèkksa dh
iqf"V djrs gSaA blosQ vfrfjDr] dksbZ O;fDr LokLF; dh
leqUufr osQ fy, tks mik; dj ldrk gS mlesa O;k;ke thou
'kSyh esa og ifjorZu gS ftls O;kid :i ls yksdfiz;
vuqeksnu izkIr gSA fu;fer O;k;ke o”ku rFkk ncko osQ
izcaèku esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gS rFkk ruko] nq̄ 'prk
,oa volkn dks ?kVkus esa ldkjkRed izHkko iznf'kZr djrk gSA
vPNs LokLF; osQ fy, tks O;k;ke vko';d gSa] muesa ruu
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;k f[kapko okys O;k;ke] tSls & ;ksx osQ vklu rFkk
ok;qthoh O;k;ke] tSls & nkSM+uk] rSjuk] lkbfdy pykuk
bR;kfn vkrs gSaA tgk¡ ̄ [kpko okys O;k;ke 'kkafrnk;d izHkko
Mkyrs gSa] ogk¡ ok;qthoh O;k;ke 'kjhj osQ Hkko&izcksèku Lrj
dks c<+krs gSaA O;k;ke osQ LokLF; lacaèkh i- Qk;ns ncko
izfrjksèkd osQ :i esa dk;Z djrs gSaA vè;;u iznf'kZr djrs gSa
fd 'kkjhfjd LoLFkrk] O;fDr;ksa dks lkekU; ekufld rFkk
'kkjhfjd oqQ'ky&{kse dk vuqHko djkrh gS ml le; Hkh tc
thou esa udkjkRed ?kVuk,¡ ?kV jgh gksaA

ldkjkRed vfHkòfÙk & ldkjkRed LokLF; rFkk oqQ'ky&{kse
ldkjkRed vfHko`fÙk osQ }kjk izkIr fd;k tk ldrk gSA
ldkjkRed vfHko`fÙk dh vksj ys tkus okys oqQN dkjd bl
izdkj gSa & okLrfodrk dk lgh izR;{k.k_ thou esa mís';
rFkk mÙkjnkf;Ro dh Hkkouk dk gksuk_ nwljs O;fDr;ksa osQ fHkUu
n`f"Vdks.kksa osQ izfr LohÑfr ,oa lfg".kqrk dk gksuk rFkk
liQyrk osQ fy, Js; ,oa vliQyrk osQ fy, nks"k Hkh
Lohdkj djukA var esa] u, fopkjksa osQ fy, [kqykiu rFkk
fouksnh LoHkko] ftlls O;fDr Lo;a vius Åij Hkh g¡l losQ]
gesa è;ku osaQfnzr djus rFkk ph”kksa dks lgh ifjizs{; esa ns[k
ldus esa lgk;rk djrs gSaA

ldkjkRed fparu & ldkjkRed fparu dh 'kfDr] ncko
dk lkeuk djus rFkk mls de djus esa vfèkdkfèkd ekuh tk
jgh gSA vk'kkokn, tks fd thou esa vuqowQy ifj.kkeksa dh
izR;k'kk djus osQ izfr >qdko gS] dks euksoSKkfud rFkk
'kkjhfjd oqQ'ky&{kse ls lacafèkr fd;k x;k gSA O;fDr ftl
izdkj ncko dk lkeuk djrs gSa] mlesa fHkUurk gksrh gSA
mnkgj.k osQ fy,] vk'kkoknh ;g ekurs gSa fd foifÙk dk
liQyrkiwoZd lkeuk fd;k tk ldrk gS tcfd fujk'kkoknh
?kksj ladV ;k vuFkZ dh gh izR;k'kk djrs gSaA vk'kkoknh
leL;k&osaQfnzr lkeuk djus dh ;qfDr;ksa dk vfèkd mi;ksx
djrs gSa rFkk nwljksa ls lykg vkSj lgk;rk ek¡xrs gSaA
fujk'kkoknh leL;k ;k ncko osQ Ïksrksa dh mis{kk djrs gSa vkSj
bl izdkj ;qfDr;ksa dk mi;ksx djrs gSa] tSls & ml y{; dks
gh R;kx nsuk ftlesa ncko osQ dkj.k ckèkk iM+ jgh gS ;k ;g
udkjuk fd ncko fo|eku Hkh gSA

lkekftd voyac & ,sls O;fDr;ksa dk vfLrRo rFkk
miyCèkrk ftu ij ge fo'okl j[k ldrs gSa] tks ;g

Lohdkj djrs gSa fd mUgsa gekjh ijokg gS] ftuosQ fy, ge
ewY;oku gSa rFkk tks gesa I;kj djrs gSa] ;gh lkekftd voyac
dh ifjHkk"kk gSA dksbZ O;fDr tks ;g fo'okl djrk@djrh gS
fd og laizs"k.k vkSj ikjLifjd vkHkkj osQ ,d lkekftd
tkyØe dk Hkkx gS] og lkekftd voyac dk vuqHko
djrk@djrh gSA izR;f{kr voyac] vFkkZr lkekftd voyac
dh xq.koÙkk LokLF; rFkk oqQ'ky&{kse ls ldkjkRed :i ls
lac¼ gS] tcfd lkekftd tkyØe] vFkkZr lkekftd
voyac dh ek=kk oqQ'ky&{kse ls lac¼ ugha gSa D;ksafd ,d
cM+s lkekftd tkyØe dks cuk, j[kuk vR;fèkd le;
ysus okyk rFkk O;fDr ij ek¡xksa dk nkc Mkyus okyk gksrk
gSA vè;;u iznf'kZr djrs gSa fd os efgyk,¡ tks nckoiw.kZ
thou ?kVukvksa dk vuqHko djrh gSa] mudk ;fn dksbZ
varjax fe=k Fkk rks xHkkZoLFkk osQ nkSjku os de volknxzLr Fkha
rFkk mUgsa de fpfdRlk&tfVyrkvksa dk lkeuk djuk iM+kA
lkekftd voyac ncko osQ fo#¼ laj{k.k iznku djrk gSA os
O;fDr ftUgsa ifjokj rFkk fe=kksa ls vfèkd lkekftd voyac
miyCèk gksrk gS] ncko dk vuqHko gksus ij] de ruko
eglwl djrs gSa rFkk os ncko dk lkeuk vfèkd liQyrkiwoZd
dj ldrs gSaA

lkekftd voyac] ewrZ voyac (tangible
support) osQ :i esa vFkkZr egRoiw.kZ lkèkuksa] tSls & èku]
oLrq] lsok bR;kfn dh lgk;rk osQ }kjk gks ldrk gSA mnkgj.k
osQ fy,] dksbZ ckyd vius fe=k dks viuh d{kk osQ uksV~l
blfy, ns nsrk gS D;ksafd og chekjh osQ dkj.k fo|ky; ls
vuqifLFkr FkkA ifjokj rFkk fe=k nckoiw.kZ ?kVukvksa osQ ckjs
esa lwpukRed voyac (informational support)
Hkh iznku djrs gSaA mnkgj.k osQ fy,] ,d fo|kFkhZ] ftls cksMZ
dh ,d dfBu ijh{kk nsuh gS] tks ,d nckoiw.kZ ?kVuk gS] dks
;fn mldk dksbZ fe=k tks bl izdkj dh ijh{kk ns pqdk gS]
mls ijh{kk lacaèkh lwpuk,¡ nsrk gS] rks og u osQoy mlesa
fufgr fcYoqQy Bhd izfØ;k dks tku ysxk cfYd og mls
;g fuèkkZfjr djus esa Hkh lgk;rk djsxk fd bl ijh{kk esa
liQyrkiwoZd mÙkh.kZ gksus osQ fy, dkSu&dkSu ls lalkèku ,oa
lkeuk djus osQ fy, dkSu&lh ;qfDr;k¡ mi;ksxh gksaxhA ncko
osQ le; dksbZ O;fDr nq[k] nqf'aprk rFkk vkRe&lEeku esa {kfr
dk vuqHko dj ldrk gSA ,sls le; esa lgk;d fe=k rFkk
ifjokj lkaosfxd voyac (emotional support)
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fØ;kdyki
3.5

vius iM+ksl esa ,d ,sls ckyd dh igpku
dhft, tks thou esa fdlh izeq[k ncko] tSls &
xaHkhj nq?kZVuk] vFkok fdlh gky gh osQ vfHk?kkrt
vuqHko] tSls & ywVikV] vfXudkaM bR;kfn dk
f'kdkj gqvk gksA ml ckyd rFkk mlosQ ifjokj
ls ckrphr dhft,A D;k vki oqQN ,sls dkjdksa
dks igpku ldrs gSa] ftlus mls ml vfHk?kkr
dk lkeuk djus rFkk ml ij fot;h gksus esa
lgk;rk dh gksxh\ D;k vkidks vius thou esa
Hkh oqQN ,sls leku dkjd fn[kkbZ nsrs gSa\ vius
vè;kid osQ lkFk ifjppkZ dhft,A

izeq[k in
lpsr izfrfØ;k] ewY;kadu] lkeuk djuk] ifjJkafr] lkekU; vuqowQyu lay{k.k (th-,-,l-)] n`<+rk] lefLFkfr] thou dkS'ky] vk'kkokn]
ldkjkRed LokLF;] euLraf=kdk izfrj{kk foKku] fLFkfr LFkkiu] lkekftd voyac] ncko] nckodkjdA

miyCèk djk ldrs gSa ;fn os mls vk'oLr djk loasQ fd og
mudk fiz; gS] muosQ fy, ewY;oku gS rFkk mldh mUgsa
ijokg gSA 'kksèk vè;;u ;g iznf'kZr djrs gSa fd ncko osQ
le; esa lkekftd voyac euksoSKkfud O;Fkk] tSls &
volkn ;k nq̄ 'prk dks izHkkoh rjhosQ ls ?kVk nsrh gSA ,sls
izek.kksa esa fujarj o`f¼ gks jgh gS fd lkekftd voyac
euksoSKkfud oqQ'ky&{kse ls lac¼ gSA lkekU;r% lkekftd
voyac osQ ekufld LokLF; lacaèkh i- Qk;ns lgk;rk nsus okys
rFkk izkIr djus okys nksuksa i{kksa dks gh izkIr gksrs gSaA

• ncko thou dk ,d vax gSA ncko u rks ,d míhid gS vkSj u gh ,d vuqfØ;k cfYd O;fDr rFkk i;kZoj.k
osQ eè; ,d lrr laO;ogkj izfØ;k gSA

• ncko izeq[kr;k rhu izdkj osQ gksrs gSa & HkkSfrd rFkk i;kZoj.kh] euksoSKkfud vkSj lkekftdA ncko osQ Ïksr
gSa µ thou ?kVuk,¡] izfrfnu dh my>usa rFkk vfHk?kkrt ?kVuk,¡A ncko osQ izfr laosxkRed] 'kjhjfØ;kRed]
laKkukRed rFkk O;ogkjkRed vuqfØ;k,¡ gksrh gSaA

• lkeuk djuk] ncko osQ izfr ,d xR;kRed fLFkfr&fo'ks"k oS;fDrd izfrfØ;k gksrh gSA ncko dk lkeuk djus
osQ rhu izeq[k izdkj gSa & ÑR;&vfHkfoU;Lr] laosx&vfHkfoU;Lr rFkk ifjgkj&vfHkfoU;Lr ;qfDr;k¡A
ncko dk lkeuk djus dh vuqfØ;k leL;k&osaQfnzr vFkok laosx&osaQfnzr gks ldrh gSA leL;k&osaQfnzr
vuqfØ;k i;kZoj.k dks ifjo£rr djus ij osaQfnzr gksrh gS rFkk ?kVuk osQ ladV&ewY; dks de djus dk dk;Z
djrh gSA laosx&osaQfnzr vuqfØ;k,¡] laosxksa dks ifjo£rr djus dh ;qfDr;k¡ gSa rFkk mudk mís'; ?kVuk osQ
dkj.k mRiUu lkaosfxd fo?kVu dh ek=kk dks lhfer djuk gksrk gSA

• ncko ls fuiVus rFkk liQy lkeuk djus osQ fy, LoLFk thou 'kSyh vko';d gSA vkxzfgrk] le; izcaèku]
lfoosd fparu] lacaèkksa dks lqèkkjuk] Lo;a dh ns[kHkky rFkk vlgk;d vknrksa ij fot;h gksuk os thou dkS'ky
gSa tks gesa thou dh pqukSfr;ksa dk lkeuk djus esa lgk;rk djrs gSaA

• ldkjkRed LokLF; rFkk oqQ'ky {kse] larqfyr vkgkj] O;k;ke] ldkjkRed vfHko`fÙk] ldkjkRed vk'kkoknh
fparu rFkk lkekftd voyac osQ }kjk fodflr gksrs gSaA blosQ lkFk gh lekt esa prqfnZd lkeatL; ;k
lejlrk LFkkfir djus dh Hkh vko';drk gSA gekjs fy, ,sls vLokLF;dj iyk;u okys ekxks±] tSls &
èkweziku] e|] eknd nzO;ksa rFkk vU; gkfudj O;ogkjksa dk ifjgkj djuk Hkh vko';d gSA
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osc¯yDl
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/stress.html
http://www.teachhealth.com
http://www.lifepositive.com/stress.html

ifj;kstuk
fopkj

1. 5-10 fd'kksjksa osQ thou osQ nckoksa dk vfHkys[k rS;kj dhft,A D;k ;g yM+osQ rFkk yM+fd;ksa osQ fy, fHkUu gSa\
mu mik;ksa dks Kkr dhft, ftuosQ }kjk os mudk lkeuk djrs gSaA

2. vius ekrk&firk] nknk&nknh vkSj ukuk&ukuh ls mu fof'k"V nckodkjdksa osQ fo"k; esa fopkj&foe'kZ dhft,
ftudk vuqHko rFkk lkeuk os vius thou esa dj jgs gSaA

leh{kkRed Ikz'u

1. ncko osQ laizR;; dh O;k[;k dhft,A nSfud thou ls mnkgj.k nhft,A
2. ncko osQ y{k.kksa rFkk Ïksrksa dk o.kZu dhft,A
3. th-,-,l- ekWMy dk o.kZu dhft, rFkk bl ekWMy dh izklafxdrk dks ,d mnkgj.k dh lgk;rk ls Li"V

dhft,A
4. ncko dk lkeuk djus osQ fofHkUu mik;ksa dh x.kuk dhft,A
5. euksoSKkfud izdk;ks± ij ncko osQ izHkko dh O;k[;k dhft,A
6. thou dh pqukSfr;ksa dk lkeuk djus osQ fy, thou dkS'ky oSQls mi;ksxh gks ldrs gSa] o.kZu dhft,A
7. mu dkjdksa dk foospu dhft, tks ldkjkRed LokLF; rFkk oqQ'ky&{kse dh vksj ys tkrs gSaA
8. izfrj{kd ra=k dks ncko oSQls izHkkfor djrk gS\
9. fdlh ,slh thou ?kVuk dk mnkgj.k nhft, tks nckoiw.kZ gks ldrh gSA mu rF;ksa ij izdk'k Mkfy, ftuosQ

dkj.k og ?kVuk vuqHko djus okys O;fDr osQ fy, fHkUu&fHkUu ek=kk esa ncko mRiUu dj ldrh gSA
10. ncko dk lkeuk djus okyh ;qfDr;ksa dh viuh tkudkjh osQ vkèkkj ij vki vius fe=kksa dks nSfud thou

esa ncko dk ifjgkj djus osQ fy, D;k lq>ko nsaxs\
11. mu i;kZoj.kh dkjdksa dk o.kZu dhft, tks (v) gekjs Åij ldkjkRed izHkko rFkk (c) udkjkRed izHkko

Mkyrs gSaaA
12. ge ;g tkurs gSa fd oqQN thou 'kSyh osQ dkjd ncko mRiUu dj ldrs gSa rFkk oSaQlj ,oa ân;jksx tSlh chekfj;ksa

dks Hkh tUe ns ldrs gSa fiQj Hkh ge vius O;ogkjksa esa ifjorZu D;ksa ugha yk ikrs\ O;k[;k dhft,A
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'kSf{kd laosQr

1. fo|k£Fk;ksa dks ;g le>kuk vko';d gS fd
ncko thou dk ,d vfHkUu vax gSA blfy,
mUgsa Lo;a vius rFkk nwljksa esa ncko osQ y{k.kksa
dks igpkuus osQ fy, izksRlkfgr djuk pkfg,A

2. fo|k£Fk;ksa dks fofHkUu izdkj osQ izfrcydksa
dk lkeuk djus osQ laHko mik;ksa ij fopkjkfoe'kZ
djuk pkfg,A

3. fo|k£Fk;ksa osQ thou ls mnkgj.k ysrs gq, mUgsa
'kkjhfjd rFkk ekufld LokLF; ij ncko osQ
gkfudj izHkkoksa dks le>kuk pkfg,A

4. fo|k£Fk;ksa dks blosQ fy, izksRlkfgr fd;k
tkuk pkfg, fd os lekpkji=kksa] if=kdkvksa]
baVjusV bR;kfn osQ ekè;e ls ,sls lkfgR; dh
[kkst djsa ftuesa ncko dk lkeuk djus osQ
mik; lacaèkh lq>ko gksaA mlosQ ckn bl fo"k;
dks ysdj d{kk esa ifjppkZ vk;ksftr dh tk
ldrh gSA


