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Hkkx&I
iz'u 1- ruko osQ Lo:i vkSj y{k.kksa dh ppkZ dhft,A
mÙkjµlanHkZµns[ksaµvè;k;&1] i`"B&1] ^ruko % izÑfr 

vkSj vo/kj.kk*] i`"B&5] iz'u 3
iz'u 2- ^,d laxBu esa] ,d iz'kkld deZpkfj;ksa 

esa le; izca/u osQ dkS'ky dh fuxjkuh vkSj fodkl esa 
egÙoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA* fVIi.kh dhft,A 

mÙkjµlanHkZµns[ksaµvè;k;&2] i`"B&17] ̂ le; izca/u osQ 
dkS'ky*] i`"B&21] iz'u 3

iz'u 3- dk;Z&vfHkfoU;kl deZpkfj;ksa osQ dk;Z lEiknu 
dks oSQls izHkkfor djrk gS\

mÙkjµlanHkZµns[ksaµvè;k;&5] i`"B&68] iz'u 1
iz'u 4- dk;ZLFky ij ruko osQ izeq[k lzksr D;k gSa\
mÙkjµlanHkZµns[ksaµvè;k;&4] i`"B&45] iz'u 1

Hkkx&II
iz'u 5- ̂ izksozQkfLVsus'ku ;k dk;Z dk VkyeVksy oSQfj;j] 

[kq'kh vkSj ;gka rd fd ftUnxh dks Hkh u"V djrk gSA* 
bl dFku ij ppkZ dhft, vkSj mipkjh mik;ksa dk lq>ko 
nhft,A 

mÙkjµlanHkZµns[ksaµvè;k;&7 i`"B&95] iz'u 2
iz'u 6- izkFkfed Lrj ij fdlh laxBu osQ fy, fuokjd 

ruko izca/u rduhdksa dk ijh{k.k dhft,A  
mÙkjµlanHkZµns[ksaµvè;k;&8 i`"B&109] iz'u 5
iz'u 7- le; izca/u dh izeq[k rduhosaQ dkSu&dkSu&lh 

gSa\ 
mÙkjµlanHkZµns[ksaµvè;k;&9 i`"B&125] iz'u 3
iz'u 8- ^ruko dks csgru le; izca/u osQ ekè;e ls 

izcfU/r fd;k tk ldrk gSA* fVIi.kh dhft,A
mÙkjµlanHkZµns[ksaµvè;k;&10 i`"B&143] iz'u 1
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le; % 2 ?k.Vs ]	 [ vf/dre vad % 50

uksV %	 fuEufyf[kr esa ls fdUgha ik¡p iz'uksa osQ mÙkj fyf[k,A izR;sd Hkkx ls de&ls&de nks iz'uksa osQ mÙkj nhft,A lHkh iz'uksa 
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[k.M&v
iz'u 1- ruko osQ izeq[k lzksr D;k gSaa\
mÙkjµlanHkZµns[ksaµvè;k;&1] i`"B&3] ^ruko osQ lzksr*
iz'u 2- le; izca/u osQ vFkZ vkSj egÙo ij ppkZ 

dhft,A
mÙkjµlanHkZµns[ksaµvè;k;&2] i`"B&19] iz'u 1
iz'u 3- gSal lSyh (Han Selye) osQ vuqlkj] rukoiw.kZ 

fLFkfr esa ,d O;fDr }kjk vuqHko dh tkus okyh rhu 
voLFkkvksa ij izdk'k Mkfy,A

mÙkjµlanHkZµns[ksaµvè;k;&3] ì"B&32] ̂ lkekU; vuqowQyu 
lay{k.k*

iz'u 4- 'kkjhfjd LokLF; ij ruko osQ izHkkoksa dh 
tk¡p dhft,A

mÙkjµlanHkZµns[ksaµvè;k;&6] i`"B&79] ̂ 'kkjhfjd LokLF; 
ij ruko dk izHkko*

[k.M&c
iz'u 5- O;fDrxr fu;U=k.kh; vkSj vfu;U=k.kh; le; 

dh cckZnh djus okyksa ij ppkZ dhft,A
mÙkjµlanHkZµns[ksaµvè;k;&7] ì"B&89] ̂ O;fDrxr le; dh 

fu;a=k.kh; cckZnh*] ^(ii) O;fDrxr le; dh vfu;a=k.kh; cckZnh*
iz'u 6- izkFkfed Lrj ij O;fDr;ksa osQ fy, fuokjd 

ruko izca/u rduhosaQ D;k gSa\
mÙkjµlanHkZµns[ksaµvè;k;&8] i`"B&107] iz'u 3
iz'u 7- ^80@20 fl¼kUr dk ikyu djus ls dksbZ 

Hkh vlkèkkj.k iz;kl fd, fcuk vlk/kj.k ifj.kke izkIr 
fd;k tk ldrk gSA* le; izca/u osQ lanHkZ esa bl dFku 
dh O;k[;k dhft,A

mÙkjµlanHkZµns[ksaµvè;k;&9] i`"B&125] ̂ 80@20 fl¼kar*
iz'u 8- le; izca/u dh fdUgha ik¡p egÙoiw.kZ rduhdksa 

dh O;k[;k dhft,A
mÙkjµlanHkZµns[ksaµvè;k;&10] i`"B&145] iz'u 3
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ruko dks le>uk % izo`Qfr] y{k.k vkSj lzksr ljapuk / 1 

ifjp;
vkt dk vkèkqfud ;qx O;Lrrk dk ;qx gSA bl O;Lrrk 

esa vkSj bl HkkxnkSM+ osQ thou esa lHkh O;fDr ruko ls xqtj 
jgs gSaA ruko fHkUu izdkj osQ gks ldrs gSaA ;fn ruko dh lgh 
le; ij igpku u dh tk,] rks euq"; dks dbZ izdkj osQ jksx 
gks ldrs gSaA fiQj ;g O;fDr osQ dkedkt vkSj mRikndrk ij 
udkjkRed izHkko Mkyrs gSaA

mnkgj.k osQ rkSj ij lquhrk ,d esèkkoh Nk=kk FkhA og cM+h 
gksdj MkWDVj cuuk pkgrh Fkh] ij fdLer dks oqQN vkSj gh 
eatwj FkkA vpkud mldh ekrk th dh chekjh osQ dkj.k mls 
viuh i<+kbZ chp esa gh jksduh iM+hA muosQ nsgkar us rks mldks 
rksM+dj gh j[k fn;kA HkkbZ&cgu NksVs FksA vr% cM+h cgu gksus 
osQ dkj.k lkjh ftEesnkjh lquhrk osQ oaQèkksa ij vk xbZA vc og 
igys tSlh pqycqyh lquhrk u jghA i<+kbZ esa Hkh mldh #fp 
yxHkx lekIr gks xbZA og chekj jgus yxhA MkWDVjksa dks mldh 
chekjh osQ 'kkjhfjd vkèkkj u feysA

blh izdkj dk nwljk mnkgj.k Hkh gSµlqèkka'kq dks fo'okl Fkk 
fd mls ofj"B izcaèkd osQ in ij inksUur fd;k tk,xkA blosQ 
fy, mlus l[r esgur dh Fkh] ijarq tc ?kks"k.kk gqbZ rks og 
pkSadk] mls inksUur ugha fd;k x;k FkkA ifj.kkeLo:i mldh 
ukSdjh esa #fp de gksus yxhA mldh oqaQBkvksa us ifjokj ij Hkh 
izHkko MkykA mldk O;fDrRo gh cny x;kA og mnkl jgus yxkA

nksuksa mnkgj.kksa ls Kkr gksrk gSA ,d dks eq[;r% vuqHko us 
rFkk nwljs dks grk'kk us ruko ls ?ksjk vkSj muosQ O;fDrRo dks 
euksoSKkfud :i ls fc[ksjdj j[k fn;kA

vr% ruko osQ dbZ dkj.k gks ldrs gSaA blls i;kZIr :i 
ls fuiVus dh vko';drk gksrh gSA bl bdkbZ esa ge ruko dh 
voèkkj.kk] blosQ y{k.k blosQ lzksrksa dks le>us dk iz;Ru djsaxsA

vè;k; dk fogaxkoyksdu

ruko % izo`Qfr vkSj voèkkj.kk
ruko vFkkZr~ ^LVsªl* ;g 'kCn ^fLVªxjs* ls fy;k x;k gSA 

;g ySfVu Hkk"kk dk 'kCn gS] ftldk vFkZ gS ^dlk tkuk*A 
vktdy ;g lkekU; :i ls O;kogkfjd rkSj ij cksyk tkus 
yxk gSA ?kj] fo|ky;] vkWfiQl ;k nSuafnuh thou esa oSls ruko 
ges'kk udkjkRed ugha gksrkA ;g O;fDr dks fuf'pr fn'kk esa 
dke djus osQ fy, izksRlkfgr djrk gSA ;fn ;g gn ls c<+ 
tk,] rks O;fDr dh lsgr] mlosQ dk;ks± dh mRikndrk ij cgqr 
izHkko Mkyrk gSaA

17oha 'krkCnh esa bldk mi;ksx vfèkdrj yksxksa }kjk vuqHko 
dh xbZ dfBukb;ksa ls lac¼rk dks n'kkZus osQ fy, fd;k tkrk FkkA

18oha 'krkCnh esa nckc] ruko ;k cy osQ lanHkZ esa bldk 
mi;ksx fd;k tkrk FkkA bl lanHkZ esa oSQuu us Hkh mYys[kuh; 
;ksxnku fn;kA mUgksaus crk;k Fkk fd ruko dk tkuojksa osQ 
lkFk&lkFk balkuksa ij Hkh izHkko iM+rk gSA 1974 esa gSal lsyh us 
ruko dks 'kkjhfjd izfrfozQ;k dh rjg crk;kA lSyh us 1946 esa 
ruko osQ rhu pj.kksa dh O;k[;k dhA igys pj.k esa O;fDr dh 
izfrjksèkd {kerk de gksrh gSA nwljs pj.k esa O;fDr osQ j{kkra=k 
lfozQ; gksrs gSaA ;fn blosQ ckn Hkh ruko eglwl gksrk gS] rks 
j{kkra=k de”kksj iM+ tkrs gSa vkSj FkdkoV fn[kkbZ nsrh gSA

ruko ,oa le; izcaèku

ruko dks le>uk % izo`Qfr] y{k.k vkSj lzksr ljapuk
( Understanding Stress: Nature, Symptoms and  Sources ) 1
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2 / NEERAJ : ruko ,oa le; izca/u

ckWe ,V vy us ruko dks ,d izfozQ;k osQ :i esa crk;k 
gSA xSfjax vkSj tksEckMksZ us ruko dks ,d mRrstukRed ?kVuk osQ 
:i esa ifjHkkf"kr fd;k gSA

yktkjl vkSj iQksdeSu us 1948 esa ,d ifjHkk"kk nh] ftlesa 
mUgksaus ruko dks O;fDr vkSj i;kZoj.k osQ chp ,d fo'ks"k lacaèk 
osQ :i esa crk;k gS] ftldk ewY;kadu O;fDr lalkèku ;k miyfCèk 
vkbZ foifÙk osQ vkèkkj ij bl rjg ls dgrk gS fd og fdruk 
lajf{kr ;k ladV esa gSA ;g ifjHkk"kk O;fDr vkSj i;kZoj.k osQ 
ijLij lacaèkksa ij tksj nsrh gSA yktkjl vkSj iQksdeSu us ruko 
vkSj eqdkcyk djus osQ ysu&nsu osQ izfr:i dks lkeus j[kk] tks 
;g crkrk gS fd fdlh O;fDr }kjk fdlh ?kVuk dh O;k[;k ;k 
ewY;kadu oSQls fd;k tkrk gS] ftlls O;fDr }kjk vuqHko fd, 
x, ruko dk fuèkkZj.k gks losQxkA

VªfDlyks ,V ,yú osQ vuqlkj] ¶ruko ,d 'kkjhfjd 
izfrfozQ;k gS] ftlesa HkkSfrd] ekufld ;k HkkoukRed lek;kstu 
;k izfrfozQ;k dh vko';drk gksrh gSA
ruko osQ n`f"Vdks.k

ruko dks fofHkUu n`f"Vdks.kksa dh enn ls mfpr <ax ls 
le>k tk ldrk gS] tks bl izdkj gSaµ
	 1-	fpfdRlk ;k lefLFkfr n`f"Vdks.kµoSQuu us 'kq: esa 

ruko dks vkikrdkyhu izfozQ;k dgk FkkA blosQ ckn 
;g dgk fd ruko dk lzksr Hkkoukvksa osQ }a} esa FkkA 
oSQuu us crk;k fd ruko i;kZoj.kh; ekax osQ vuqlkj 
O;fDr dh }kjk nh xbZ izfrfozQ;k gSA ;g ncko ckgjh 
dkjd gS] ftlls O;fDr osQ lkekU; thou esa larqyu 
ugha jgrkA 

	 2-	laKkukRed ewY;kadu n`f"Vdks.kµ;g n`f"Vdks.k 
yktkjl }kjk izLrqr fd;k x;k gSA yktkjl osQ vuqlkj 
ruko O;fDr vkSj i;kZoj.k osQ eè; ,d varfozZQ;k osQ 
ifj.kkeLo:i gksrk gSA mUgksaus laKkukRed ewY;kadu 
ij è;ku fn;k] tks fuèkkZfjr djrk gS fd fLFkfr ;k 
?kVuk rukoiw.kZ gS ;k ugha gSA

	 3-	O;fDrµbl n`f"Vdks.k dks jkWcVZ dku }kjk izLrqr 
fd;k x;kA blesa bl ckr dk mYys[k fd;k x;k fd 
oSQls Hkzfer vkSj ijLij fojksèkh vis{kkvksa osQ ifj.kke 
osQ dkj.k fdlh O;fDr esa ruko mRiUu gksrk gSA bl 
rjg jkWcVZ dku us blosQ }kjk lkekftd euksfoKku 
ij ”kksj fn;kA

	 4-	euksfo'ys"k.kkRed n`f"Vdks.kµysfoulu }kjk ruko 
dh O;k[;k izQk;M }kjk fn, x, euksfo'ys"k.kkRed 
ij vkèkkfjr gSA ysoulu us dgk fd O;fDrRo osQ 
nks eq[; rRo gksrs gSaµvkn'kZ vga vkSj vkReNfoA ;s 
,d&nwljs osQ lkFk vkil esa fozQ;k djrs gSaA fiQj ;s 

ruko dh vksj c<+rs gSaA mldk ekuuk gS fd ruko 
O;fDr osQ vkn'kZ vga vkSj vkReNfo osQ chp njkj 
dk ifj.kke gSA

ruko osQ izdkj
ruko osQ fofHkUu izdkj bl rjg gSaµ

	 1-	;wLVsªlµbls vPNs ruko dh Hkk¡fr ifjHkkf"kr fd;k 
tk ldrk gSA ;g okaNuh; ruko gS vFkkZr tSlk ge 
pkgrs gSa tSls 'kknh fopkj ;k ukSdjh osQ lacaèk esa 
ldkjkRed izfrfozQ;k osQ dkj.k mRiUu rukoA

	 2-	U;wLVsªl ('ksiQj 1998)µruko ;fn fdlh Hkh izdkj 
ls lgk;d u gks vkSj gkfu Hkh u igq¡pk,] rks mls 
U;wLVsªl dgk tkrk gSA

	 3-	fMLVsªlµ;g ruko dh r`rh; Js.kh gSA bl ruko dks 
O;fDr rc vuqHko djrk gS] tc mRrstuk dk vuqHko 
T;knk ;k de gksA

O;kolkf;d vFkok ukSdjh dk ruko
O;kolkf;d ;k ukSdjh dk ruko le>uk izklafxd Hkh gSA 

bl ruko ls deZpkjh osQ izn'kZu] LokLF; ,oa mRikndrk ij 
udkjkRed izHkko iM+rk gSA

ukSdjh osQ ruko dks ,d ,slh ifjfLFkfr ;k fLFkfr osQ 
:i esa ftlosQ fy, deZpkjh dh vksj ls vuqowQy izfrfozQ;k dh 
vko';drk gksrh gSA (LisDVj 2012)

nwljh rjiQ ukSdjh esa ruko dks ozQksèk] fpark ;k fljnnZ 
bR;kfn 'kkjhfjd y{k.kksa osQ :i esa of.kZr fd;k tk ldrk gSA

ruko dks fofHkUu izfrfozQ;kvksa esa O;Dr fd;k tk ldrk 
gS] tSlsµ'kkjhfjd izfrfozQ;k ftlesa fljnnZ] fny dh èkM+du ,oa 
vip vkfn lfEefyr gSaA

O;kogkfjd izfrfozQ;k esa eknd inkFkks± dk lsou] budk 
nq:i;ksx nq?kZVukxzLr gksuk vkfn vkrs gSaA

euksoSKkfud izfrfozQ;k esa ozQksèk] fpark] fujk'kk] vlarks"k 
vkfn vkrs gSaA

buosQ vfrfjDr ukSdjh osQ ruko osQ dkjd rRoksa osQ dkj.k 
Hkh ruko gks ldrk gSA tc dksbZ deZpkjh ruko dkjdksa dk 
lkeuk djrk gS] rks og blosQ dkjd dh Hkkafr ewY;kadu djrk 
gS] rks bls gkfudkjd eku ysus ij og bls FkksM+s le; osQ ruko 
;k yacs dky osQ ruko dk vuqHko dj ldrk gSA vYidkfyd 
ruko dk 'kh?kz vuqHko gksrk gS] tcfd nh?kZdkfyd ruko dk 
izHkko yacs le; rd jgrk gSA

LisDVj (2012) osQ vuqlkj cuZvkmV dks ¶,d O;fFkr 
euksn'kk dh rjg of.kZr fd;k tk ldrk gS] ftls deZpkjh oqQN 
le; rd ukSdjh ij jgus osQ ckn vuqHko djrk gSA¸

ikjhd osQ vuqlkj oqQN dkjd cuZvkmV esa viuk egRRoiw.kZ 
;ksxnku nsrs gSa tSls ruko dk Lrj fd deZpkjh us fdl izdkj 
dk ruko eglwl fd;kA ukSdjh dh izo`Qfr] visf{kr Hkwfedk 
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vkfnA cuZvkmV osQ vuqlkj xaHkhj ruko ls mtkZ dk ßkl gksrk 
gS] ftldk O;fDr osQ O;fDrxr vkSj lkekftd thou ij 
[krjukd izHkko iM+ ldrk gSA blls O;fDr dh dk;Z{kerk] 
mRikndrk vkSj dke osQ izn'kZu ij gkfudkjd izHkko iM+ ldrk 
gS] ftldk lkeuk djus esa O;fDr iwjh rjg l{ke ugha gksrkA 
blh dkj.k O;fDr dks FkdkoV] larki] izHkkoghurk bR;kfn jksxksa 
dk vuqHko gksrk gSA

cuZvkmV osQ crk, x, rhu izeq[k ?kVdksa esa HkkoukRed 
FkdkoV Hkh lfEefyr gSA blesa FkdkoV] èkS;Z dk vHkko] nwljksa 
osQ izfr fpark ;k ns[kHkky esa deh] izsj.kk o O;fDrxr miyfCèk esa 
deh vkfn lfEefyr gSaaA cuZvkmV osQ 5 izeq[k pj.kksa dh O;k[;k 
(isLVu th 1999) osQ vuqlkj fuEu izdkj dh tk ldrh gSA
	 1-	izFke pj.kµguhewuµubZ ukSdjh esa O;fDr cgqr gh 

bPNqd vkSj mRlkg ls Hkjiwj gksrk gSA ubZ pqukSfr;ksa dk 
lkeuk djus tc O;fDr dh viuh j.kuhfr;ka liQy 
ugha gks ikrha] rks lafpr ÅtkZ dk ßkl gksus yxrk gS] 
ftlosQ ifj.kkeLo:i og f'kfFkyrk eglwl djrk gSA

	 2-	nwljk pj.kµiw.kZ dehµblesa O;fDr vFkkZr deZpkjh 
gkfu] FkdkoV vkSj Hkze dks eglwl djrk gSA mls 
ukSdjh ls larqf"V ugha gksxh] funzk Hkh izHkkfor gksrh 
gSA og Fkdku Hkh eglwl djsxkA og iyk;u dh 
xfrfofèk esa Hkh lfEefyr gks tkrk gSA

	 3-	rhljk pj.kµth.kZ y{k.kµblesa deZpkjh }kjk 
'kkjhfjd y{k.k Hkh iznf'kZr fd, tk ldrs gSaA blesa 
deZpkjh dks Fkdku] volkn vFkok nwljh chekjh dk 
Hkh vuqHko gks ldrk gSA

	 4-	pkSFkk pj.kµladVµ;fn r`rh; pj.k osQ y{k.k tkjh 
jgs] rks bl pj.k esa deZpkjh esa fujk'kk] iyk;u] 
vfunzk dk fodkl gks ldrk gS] ftlosQ ifj.kkeLo:i 
vYlj ;k mPp jDrpki gks ldrk gSA

	 5-	ikapoka pj.kµnhokj ihVukµ;g vafre pj.k gksrk 
gSA blesa deZpkjh dh mRikndrk ,oa izn'kZu xaHkhj 
:i ls izHkkfor gksrs gSaA

ruko vkSj izn'kZuµekbuj (1992) osQ vuqlkj ruko esa 
O;fDr osQ izn'kZu esa deh ns[kh tk ldrh gSA ukSdjh esa vlarks"k 
rFkk dk;ZLFky esa vuqifLFkfr Hkh blesa ntZ jgrh gSA tc ge 
ruko vkSj izn'kZu osQ eè; lacaèkksa dh ppkZ djrs gSa] rks ml 
le; mYVs ;w dh ifjdYiuk ij ppkZ dh tk ldrh gSA mYVs 
;w dh vkjs[kh; dYiuk fp=k esa nh xbZ gSA ,d fuf'pr fo'ks"k 
fcanq ij tkdj ruko dh vfèkdrk jgrh gS] mldk izHkko vfèkd 
c<+ tkrk gS] ftlls izn'kZu [kjkc gks tkrk gSA

ge dg ldrs gSa fd ruko izn'kZu esa egRoiw.kZ Hkwfedk 
vfHkuhr gksrh gSA

ruko osQ fofHkUu dkjd

ftEesnkfj;ka

ruko dkjd Hkwfedk,a varoS;fDrd la?k"kZ

ruko

'kkjhfjd voLFkk dk;ZLFkyh; laLo`Qfr

HkkoukRed Je

thou dh ?kVuk,a

ruko osQ y{k.k
ruko dk O;fDr osQ O;ogkj] vuqHkwfr] Hkkoukvksa ,oa 

LokLF; ij Hkh izHkko iM+rk gSA izR;sd O;fDr ij bldk vyx 
izHkko gksus osQ dkj.k bldh izfrfozQ;k Hkh fHkUu&fHkUu gksrh gSA

ruko osQ oqQN y{k.k gksrs gSa] tks bl izdkj gSaµ
	 1-	O;kogkfjd y{k.kµruko osQ O;ogkj laacaèkhr 

y{k.kksa esa lfEefyr y{k.k gSaµizn'kZu esa fxjkoV 
vkuk] izHkko'khyrk esa deh] eknd nzO;ksa dk lsou 
djuk] nq?kZVukvksa dh laHkkouk] vizHkkoh le; izcaèku] 
[kku&iku vkSj Hkw[k esa ifjorZu vk tkuk] nsjh ls Hkkstu 
djuk] rsth ls [kkuk] rst pyuk] rsth ls cksyuk] 
[kjkc Hkk"kk dk izn'kZu djukA

	 2-	laKkukRed y{k.kµfparkvksa esa Mwcs jguk] lksp dk 
vO;ofLFkr gksuk] ckrsa Hkwyuk] è;ku osaQfnzr u gks 
ikuk] iSQlyk u dj ikuk ;k fiQj xyr fu.kZ; ysuk] 
fujk'kk vkfn laKkukRed y{k.k gSaA

	 3-	HkkoukRed y{k.kµoqaQBkvksa dk f'kdkj gksuk] fujk'kk] 
ukjktxh] vosQykiu v;ksX;rk dk ,glkl gksuk mnklh 
bR;kfn HkkoukRed y{k.k dgykrs gSaaA

	 4-	'kkjhfjd y{k.kµÅtkZ dh deh] vip] fljnnZ] 
ekbxzsu] fny dk rst èkM+duk] vfunzk] eqag dk ckj&ckj 
lw[kuk] ekalisf'k;ksa esa f[kapko] ckj&ckj laozQfer gks 
tkuk vkfn 'kkjhfjd y{k.k gaSA

ruko osQ lzksr
dksyeu (1970) osQ vuqlkj fujk'kk] mís';ksa dk la?k"kZ vkSj 

nokc ruko osQ lzksrksa osQ rhu eq[; oxZ gksrs gSaA tc dksbZ O;fDr 
y{; lkèkdj O;ogkj djrk gS vkSj mldk O;ogkj vliQy 
gks tkrk gS] rc mls fujk'kk ?ksj ysrh gSA eaxy (1984) osQ 
fopkjuqlkj ¶O;fDrxr lhekvksa] tSfod fLFkfr;ksa vkSj euksoSKkfud 
ckèkkvksa osQ :i esa HkkSfrd vkSj lkekftd vkSj vkarfjd dkjdksa 
dh ,d foLr`r  Ük`a[kyk gekjh vko';drkvksa] mís';ksa ,oa iz;klksa 
osQ fy, fujk'kk dk dkj.k cu tkrh gSA¸
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ruko dk vxyk lzksr mís';ksa dk la?k"kZ gSA fdlh O;fDr 
dks tc  fodYiksa osQ eè; fu.kZ;kRed p;u djuk iM+rk gS] 
rc og ruko dk f'kdkj gks ldrk gSA mís';ksa osQ eè; pkj 
fHkUu izdkj dk la?k"kZ gks ldrk gS] tks bl izdkj gSµ
	 1-	vfHkxe&vfHkxe dk la?k"kZµbl rjg osQ la?k"kZ esa 

O;fDr osQ lkeus nks cjkcj osQ ldkjkRed y{; gksrs 
gSA mlesa ls mls ,d p;u djuk gksrk gSA tSls fdlh 
O;fDr osQ lkeus ukSdjh osQ nks volj gksa vkSj mlesa 
ls ,d dk p;u djuk gksA

	 2-	ifjgkj&ifjgkj dk la?k"kZµblesa Hkh nks leku 
y{;ksa osQ chp ,d dk p;u djuk iM+rk gSA ijarq 
vfHkxe&vfHkxe la?k"kZ osQ foijhr y{; leku :i 
ls udkjkRed gksrs gSaA mnkgj.k osQ rkSj ij O;fDr dks 
;g iSQlyk djuk iM+ ldrk gS fd og dksbZ vkSlr 
n”ksZ dk dke djuk pkgrk gS ftlesa mldh #fp ugha 
gS ;k csjkstxkj jguk pkgrk gSA

	 3-	vfHkxe&ifjgkj dk la?k"kZµblesa ,d gh y{; gksrk 
gS] tks ldkjkRed Hkh gksrk gS vkSj udkjkRed HkhA 
mnkgj.kkFkZ fdlh O;fDr dh fons'k esa ;fn ukSdjh 
yx tk,] rks og mRlkfgr gksrk gSA ijarq mls vius 
ifjokj ls gh nwj jguk gksxkA ,sls esa O;fDr dks ruko 
dk vuqHko gks ldrk gSA

	 4-	vfHkxeµifjgkj dk nksgjk la?k"kZµbl la?k"kZ esa 
O;fDr osQ nks fodYiksa esa ls ,d dk p;u djuk 
gksrk gS] ftlosQ ifj.kke ldkjkRed vkSj udkjkRed 
nksuksa gksrs gSaA mnkgj.k osQ fy, eku ysa fdlh Nk=k 
dh laxhr esa vfHk#fp gSA og laxhr dh f'k{kk ikuk 
pkgrk gS] ijarq mlosQ ekrk&firk ,slk ugha pkgrs] rks 
mUgsa nq[k gksxk] os rduhdh f'k{kk osQ i{k esa gSa] ftlls 
mUgsa [kq'kh gksxh] rks ;g ldkjkRed vkSj udkjkRed 
nksuksa mnkgj.k gSaA

ncko ruko dk eq[; lzksr gSA ;g vkarfjd vkSj ckgjh 
gks ldrk gSA ckgjh ncko dh izo`fÙk lkekftd gksrh gS] tcfd 
vkarfjd ncko osQ fy, ge Lo;a ftEesnkj gksrs gSaA ge viuh 
,d rLohj cuk;s j[kuk pkgrs gSa fd ge ,slk djuk pkgrs Fks 
;k gesa ,slk djuk pkfg, FkkA

ckgjh ncko dk mnkgj.k gSµfdlh ckyd dks ijh{kk esa 
vPNk izn'kZu djuk gS vkSj og vPNk djosQ fn[kk,_ ;g ml 
ckyd ij ekrk&firk dk ncko gS] tks ckgjh ncko dk ,d 
:i gSA ;gh ckyd ;fn ;g eglwl djrk gS fd mldk ijh{kk 
esa izn'kZu vPNk gks] rks ;g vkarfjd ncko dk mnkgj.k gSA

ruko dbZ ckj O;fDrxr dkjdksa osQ dkj.k Hkh gks ldrk gSA 
iqjkus vuqHko] vkèkkjHkwr LoHkkoxr xq.k] ruko iSnk djus okyh 
fLFkfr ij fu;a=k.k dh voèkkj.kk vkfn ruko osQ izfr O;fDr dh 

izfrfozQ;k osQ fuèkkZj.k esa egRRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrh gSA ijesLoju 
vkSj chuk (2004) osQ fopkjkuqlkj O;fDrRo osQ vkèkkj ij Vkbi 
, vkSj vkSj Vkbi ch dh ppkZ dh tk jgh gSA Vkbi , esa O;fDr 
'kh?kzrk ,oa cspSuh dks iznf'kZr djrs gSaA os izfr}af}rk dh Hkkouk 
j[krs gSaA ,sls O;fDr;ksa esa ruko dh vfèkd laHkkouk jgrh gSA 
nwljh vksj Vkbi ch izdkj osQ O;fDr vkjke ilan djus okys gksrs 
gSaA uksysu&gksDlsek (2009) osQ vuqlkj djhch dh e`R;q] rykd] 
xHkkZoLFkk] cPpksa dks ?kj ls pys tkuk] lsokfuo`fRr] fookg ;k 
ukSdjh NwV tkuk vkfn ls Hkh ruko gks ldrk gSA

cksèk iz'u
ç'u 1- ruko osQ çeq• n`f"Vdks.kksa dh O;k[;k 

dhft,µ
mÙkjµfuEufyf•r n`f"Vdks.kksa dh lgk;rk ls ruko dks 

csgrj le>k tk ldrk gSµ
1- fpfdRlk ;k lefLFkfr n`f"Vdks.kµoSQuu us çkjaHk esa 

ruko dks vkikrdkyhu çfrfØ;k vkSj ckn esa dgk fd ruko dk 
lzksr Hkkoukvksa dh rdjkj esa FkkA oSQuu us ruko dk yM+us ;k 
Hkkx tkus dk i{k lkeus j•k FkkA oSQuu osQ vuqlkj ruko gSµ 
i;kZ;oj.kh; ekax osQ vuqlkj O;fÙkQ osQ }kjk nh xbZ çfrfØ;kA 
;g ncko cká dkjd gS] ftlls O;fÙkQ osQ lkekU; thou esa 
vlarqyu mRiUu gksrk gSA muosQ vuqlkj 'kjhj esa çkÑfrd j{kkra=k 
'kkfey gksrs gSa] ftuls O;fÙkQ dh çkÑfrd 'kkjhfjd lefLFkfr 
fLFkj cuh jgrh gSA oSQuu dh #fp lgkuqHkwfr raf=kdk esa Hkh 
Fkh] rukoiw.kZ ifjfLFkfr esa O;fÙkQ dks ltx djus esa ftldh 
Hkwfedk egRoiw.kZ gSA

2- laKkukRed ewY;kadu n`f"Vdks.kµyktkjl ekurs Fks 
fd ruko O;fÙkQ vkSj i;kZ;oj.k osQ chp ,d var£Ø;k osQ 
ifj.kkeLo:i gksrk gS] cfYd mUgksaus laKkukRed ewY;kadu ij 
Hkh è;ku osaQfær fd;k] ftldh lgk;rk ls O;fÙkQ ;g fuèkkZfjr 
djrk gS fd fLFkfr@?kVuk rukoiw.kZ gS ;k ughaA mUgksaus vkxs 
dgk fd ftl rjg laKkukRed ewY;kadu fd;k tkrk gS] mlesa 
O;fÙkQxr varj ekStwn gksrk gSA vr% ,d gh ifjfLFkfr ,d O;fÙkQ 
}kjk rukoiw.kZ vkadk tk ldrk gSA nwljs O;fÙkQ }kjk rukojfgr 
vkadk tk ldrk gSA

3- O;fÙkQ&i;kZ;oj.k ǹf"Vdks.kµ;g ǹf"Vdks.k jkWcVZ dku 
}kjk çLrqr fd;k x;k FkkA blesa bl ckr ij çdk'k Mkyk x;k 
fd oSQls Hkzfer vkSj ijLij fojksèkh vis{kkvksa osQ ifj.kkeLo:i 
fdlh O;fÙkQ esa ruko mRiUu gksrk gS] tc og fdlh rjg dh 
lkekftd Hkwfedk fuHkk jgk gksA dku us bl çfr:i osQ ekè;e 
ls ruko osQ lkekftd euksfoKku ij cy fn;kA ;g bl çfr:i 
O;fÙkQ vkSj i;kZ;oj.k osQ chp osQ lkeatL; dks lanfHkZr djrk 
gSA blls bafxr gksrk gS fd O;fÙkQ vkSj i;kZ;oj.k osQ chp dk 
vPNk lkeatL; O;fÙkQ dh lkekftd Hkwfedk] vis{kk] {kerk 
vkSj dkS'ky osQ chp fujarjrk dk ifj.kke gSA
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