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mPp ek/;fed Lrj ds xzkeh.k ,oa 'kgjh Nk=&Nk=kvksa 
ds thou larqf"V ds lanHkZ esa uSjk'; ,oa nqf'pUrk  

ds ifj.kkeksa dk v/;;u 
 

1vuqjkx feJk ,oa 2MkW- lqjsUnz lgkj.k 
 

1fjlpZ QSyks] ih,p-Mh- ¼f'k{kk½] egkjktk xaxkflag fo'ofo|ky;] chdkusj ¼jktLFkku½ 
 2izkpk;Z] xzkeksRFkku fo|kihB f'k{kk egkfo|ky;] laxfj;k & 335063 ¼jktLFkku½ 

 
 okLro esa thou larqf"V izkIr fd;s x;s Kku] vkRekoyksdu fpUru ,oa l`tukRedrk 
ds ek/;e ls thou ls lacaf/kr uSjk';] nqf'pUrkvksa] Hkkoukvksa ,oa laosnukvksa ds lkFk 
leUo; ,oa lUrqyu iSnk djus dh {kerk iznku djrh gSA fgUnqLrkuh f'k{kk uhfr dk eq[; 
mís'; f'k{kkfFkZ;ksa esa ruko rFkk uSjk'; dks c<kuk ugha gS vfirq f'k{kk dk mn~ns'; thou 
dks mÙke <ax ls thrs gq;s loZxq.k lEiUu djuk gSA  
 bl lUnHkZ esa fxtq HkkbZ us dgk gS ßge vko';d :i ls ;g le> ysa fd cPps dh 
vkaun mldks vius gkFkksa ls Hkkstu djus esa gSA cPps dk vkuUn mldks Lo;a gh pyus nsus 
esa gSA cPps dk vkuan mldks Lo;a dks [ksyus nsus esa gSAÞ 

gekjk izeq[k y{; gksuk pkfg, fd orZeku esa gekjs Hkkoh d.kZ/kkj LoLFk] izlUu ,oa 
lek;ksftr jgsA os nqf'pUrk ,oa uSjk'; ls eqä jgs rFkk vius thou dks vkuUne; ;ksX; 
cu ldsaA  
thou larqf"V& 
 bl vuqla/kkudk;Z esa lhfu;j lSd.Mjh Lrj ds f'k{kkfFkZ;ksa dh thou larqf"V ls 
rkRi;Z gS fcuk fdlh ncko ds pkgs og 'kSf{kd gks] pkgs ikfjokfjdA os vius thou dks 
vkuUne; th ldsA  
ifjHkk"kk % ßthou larqf"V ekuo dk vius thou dks ,d rjhdk gSA ftlls og ;g irk 
yxrk gS] eglwl djrk gS tks y{; mlus fu/kkZfjr dj j[ks Fks mudks fdl lhek rd ik 
fy;k x;kA larqf"V ,d vkfRed 'kCn gS tks izlUurk dk ifjpk;d gSAÞ 
uSjk';& 
 bl vuqla/kkudk;Z esa lhfu;j lSd.Mjh Lrj ds f'k{kkfFkZ;ksa ds thou esa uSjk'; dk 
vFkZ gS og Hkkouk ftlds dkj.k mu ij ekufld ncko c<+rk gSA rFkk os udkjkRed 
n`f"Vdks.k dks vius thou esa lgh le>us yxrs gSaA  
ifjHkk"kk % ßuSjk'; og vuqHko gS tc dksbZ O;fä viuh visf{kr oLrq dks ik ugha ldrk ;k 
bPNk esa mRiUu vojks/kAÞ 
nqf'pUrk&   

bl vuqla/kkudk;Z esa lhfu;j lSd.Mjh Lrj ds f'k{kkfFkZ;ksa esa nqf'pUrk dk vFkZ gS& 
ckgjh okrkoj.k ;Fkk f'k{kk] ifjokj] fe=x.k ;k O;fäxrA nqf'pUrk muds ekufld Lrj dks 
fuEu djrh gSA   
ifjHkk"kk % ßvusd izdkj dh fLFkfr;ksa esa mRiUu gksus okyh vk'kadk vkSj v'kkafr dh lkekU; 
fLFkfr gSA nwljs 'kCnksa esa] ;g ,d vLoLFk Hk; gSA O;fä Lo;a ;g fu'p;iwoZd ugha tkurk 
fd og fdlls Hk;Hkhr gSA nqf'pUrk izk;% Hk; ls de xgu ij vf/kd LFkkbZ gksrh gSAÞ  
dksyFksu ds vuqlkj ßHk; vkSj vk'kadk dh vuqHkwfr gh fpUrk gSAÞ 

,ulkbDyksfifM;k ds vuqlkj ßng'kr] Hk;] vk'kadk dh ,slh Hkkouk] ftldk dksbZ 
vkSfpR; ugha gSAÞ okLro esa nqf'pUrk ekSfyd Hk; ls fHkUu gSA D;ksafd tc fdlh ekuo dh 
'kkjhfjd lqj{kk laca/kh iz'u [kM+k gksrk gS rks le>ks okLrfod Hk; mRiUu gksrk gSA bldh 
nwljh n'kk esa ns[kk tk, rks nqf'pUrk ekSfyd :Ik ls vgkfudj fLFkfr dks LoLFk djrk gSA 
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v/;;u dk egÙo& 

gekjk thou pqukSfr;ksa ,oa la?k"kksZa ls ifjiw.kZ gSA ckyiu ls gh O;fDr dks thou ls 
lacaf/kr vusd izdkj dh leL;kvksa dk lkeuk djuk iM+rk gSA tks ftl lhek rd ftrus 
vPNs <+ax ls thou laxzke dh bl yM+kbZ dks yM+rk tkrk gSA og mrus gh vPNs :Ik esa 
lQyrk ls izxfr djrk jgrk gSA loZ ekU; gS fd O;fDr dh ewyHkwr vko';drkvksa ds iwjk 
gksus ds vfrfjä Hkh thou esa cgqr bPNk,a jgrh gSaA bPNk dh iwfrZ gksus ij gh thou esa 
larqf"V dk vuqHko fd;k tk ldrk gSA ijUrq dbZ ckj ,slk gksrk gS] ge tks pkgrs gS 
ftlds fy, ge fnu&jkr ifjJe djrs gSA ml mn~ns'; dh izkfIr gesa ugha gks ikrh blls 
thou esa fujk'kk vk tkrh gS rFkk nqf'pUrk ls ihfM+r gks tkrs gSA  
 orZeku le; esa i<+us okys Nk=&Nk=kvksa esa ruko] uSjk'; ,oa Hkfo"; ds izfr fpUrk 
c<+rh tk jgh gSA f'k{kkFkhZ vius Hkkoh thou dks ysdj vk'kafdr gSA ruko ds dkj.k fnu 
izfrfnu vkRegR;k tSls dne vkt ds fd'kksj mBk jgs gSA fo|kFkhZ vius fo"k; dh i<+kbZ] 
ijh{kk ;k vius Hkfo"; ;k fdlh vU; otg ls ruko ,oa nqf'pUrk esa jgrs gSA fo'ks"kr% ;g 
d{kk 10 ,oa 12 esa v/;;ujr Nk=ksa esa T;knk vljdkjd gSA dSfj;j izksLisDV~l bafM;k dh 
vksj ls fd;s x;s ,d v/;;u ls lkeus vk;k gS f o|kFkhZ fdlh u fdlh Lrj 
ij ruko esa gSA  

21oha lnh dks Kku o rduhdh dh lnh dgk x;k gSA Kku dh bl lnh eas ;g cgqr 
egRoiw.kZ gS fd ge viuh f'k{kk iz.kkyh vkSj Kku ds <k¡ps eas ;kstukc) ifjorZu yk;asA 
Hkfo"; dh pqukSfr;ksa dk lkeuk djus ds fy;s ,slh f'k{kk iz.kkyh fodflr gks] ftlls 
uohurk vkSj m|ferk dks izksRlkgu feysA exj Kku dh oSf'od izfrLi/kkZ eas tc ge 
fgUnqLrku ds Hkfo"; ij utj nkSM+krs gaS rks fLFkfr T;knk mRlkgtud ugha fn[krh gSA 
fgUnqLrku dks vktdy 21 oha lnh dh fo'o'kfDr ds :i eas ns[kk tkus yxk gSA euq"; dh 
vko';drkvkas ds vk/kkj ij gh fofHkUu O;olk;kas dk fodkl gqvk gSA ftues ewyHkwr 
vko';drk;as lfEefyr gSa ogha nwljh vksj O;fDr dks lQy thou O;rhr djus ds fy, 
vius okrkoj.k vkSj ifjfLFkfr;kas ds lkFk lek;kstu djuk vko';d gks tkrk gSA  

vc rd uSjk'; rFkk nqf'park ds laca/k esa vusd 'kks/k v/;;u gq, gSA ysfdu ml 
lHkh v/;;uksa esa uSjk'; rFkk nqf'park dks eq[; pj ekuk x;k gSA  

ysfdu ,slk v/;;u vHkh rd ugha gqvk ftlesa thou larqf"V ds vk/kkj ij uSjk'; 
rFkk nqf'park ds ifj.kkeksa ij foospuk dh xbZ gksA uSjk'; rFkk nqf'park gksus ds D;k dkj.k 
gSa\ buds ifj.kke D;k gksrs gS\ D;k bu ifj.kkeksa dks ge ifjofrZr dj ldrs gSa\ blh 
izdkj ds lokyksa ds tokcksa dks ysus ds fy, bl 'kks/k leL;k dk p;u fd;k x;k gSA  
v/;;u ds mn~ns'; & 
1- mPp ek/;fed Lrj ds fo|kfFkZ;ksa ds thou larqf"V ds vFkZ dks tkuukA  
2- mPp ek/;fed Lrj ds fo|kfFkZ;ksa ds thou larqf"V ds Lrj ij uSjk'; dk v/;;u 

djukA   
3- mPp ek/;fed Lrj ds fo|kfFkZ;ksa ds thou larqf"V ds Lrj ij nqf'pUrk dk v/;;u 

djukA  
4- mPp ek/;fed Lrj ds fo|kfFkZ;ksa ds thou larqf"V ds Lrj ij uSjk'; ,oa nqf'pUrk 

ds lg&lEcU/k dk v/;;u djukA  
 
v/;;u dh ifjdYiuk,¡& 

1- mPp ek/;fed Lrj ds xzkeh.k Nk=ksa ds thou larqf"V ds Lrj ij uSjk'; ,oa 
nqf'pUrk dk dksbZ lkFkZd lEcU/k ugha gSA 

2- mPp ek/;fed Lrj ds xzkeh.k Nk=kvkas ds thou larqf"V ds Lrj ij uSjk'; ,oa 
nqf'pUrk dk dksbZ lkFkZd lEcU/k ugha gSA 
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3- mPp ek/;fed Lrj ds 'kgjh Nk=ksa ds thou larqf"V ds Lrj ij uSjk'; ,oa nqf'pUrk 
dk dksbZ lkFkZd lEcU/k ugha gSA 

4- mPp ek/;fed Lrj ds 'kgjh Nk=kvksa ds thou larqf"V ds Lrj ij uSjk'; ,oa 
nqf'pUrk dk dksbZ lkFkZd lEcU/k ugha gSA 

vuqla/kku i)fr ,oa 

izfØ;k& 
izLrqr 'kks/k ds 

mís';ksa] ifjdYiukvksa 
,oa fo'ks"krkvksa ds 
n`f"Vdks.k ls 'kks/k fooj.kkRed izÑfr dk gSA vr% 'kks/kdÙkkZ }kjk nÙk ladyu ds fy,  
¼1½  vuqla/kku dh vf/kdkf/kd iz;ksx esa ykus okyh fo'oluh; fof/k & losZ{k.k fof/k] dk 

mi;ksx fd;k gSA  
¼2½  bl vuqla/kku dk;Z esa eq[;r% rhu pj gS & 

izFke &  thou&larqf"V] f}rh; & uSjk';] rFkk  r`rh; & nqf'pUrkA  
U;k;n'kZ& 

U;k;n'kZ esa jktLFkku ds chdkusj laHkkx ds chdkusj] Jhxaxkuxj] guqekux<+ ,oe~ 
pw: ftyksa ds lhfu;j lSd.Mjh Ldwyksa ls U;k;n'kZ dk p;u fd;k x;k gSA  

      
 
 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
v/;;u esa iz;qDr midj.k& 
 v/;;u gsrq fuEu izekihd`r ekiu midj.kksa dk mi;ksx fd;k x;k gS&  
 
 
 
 
 
 
fu"d"kZ &  

1- mPp ek/;fed Lrj ds xzkeh.k Nk=ksa ds thou larqf"V ds Lrj ij uSjk'; o 
nqf'park esa lglEcU/k dh lkfj.kh & 

pj uSjk'; nqf'park 
thou larqf"V &0-1659 0-06260  

uSjk'; 1 &0-06092 
cgqlglEcU/k xq.kkad 0-17403 
Ckgqfu/kkZj.k xq.kkad 0-030289 

 

vuq-la- ekiuh dk 'kh"kZd fuekZ.kdÙkkZ 
1- thou larqf"V MkW- izksfeyk flag o tkWtZ tkslsQ 

2- uSjk'; MkW- ch- ,e- nhf{kr o MkW- Mh- ,u- JhokLro 

3- nqf'pUrk MkW- ,- ds- ih- flUgk ,oa ,y- ,u- ds- flUgk 

lhfu;j lSd.Mjh Lrj ds 400 Nk=&Nk=k,¡ 

200 Nk=k,¡ 200 Nk= 

100  

'kgjh Nk= 

100  

xzkeh.k Nk= 

100  

'kgjh Nk=k,¡ 

100  

xzkeh.k 

Nk=k,¡ 
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O;k[;k  
vkfJr pj rFkk LorU= pjksa ds chp mHk;fu"B izlj.k dks Kkr djus ds fy, 

cgqfu/kkZj.k xq.kkad dh x.kuk dh x;h tks 0-00915 izkIr gqvk gSA blls Li"V gksrk gS 
fd mHk;fu"B izlj.k dk eku 0-915 izfr'kr gSA tksfd fu/kkZj.k ds fy;s vko';d 
izfr'kr 50 izfr'kr ls Hkh de gSA vr% ifjdYiuk ^mPp ek/;fed Lrj ds xzkeh.k 
Nk=ksa ds thou larqf"V ds Lrj ij uSjk'; ,oa nqf'park dk dksbZ lkFkZd lEcU/k ugha 
gSA* dks vaxhdkj fd;k tk jgk gSA 
2- mPp ek/;fed Lrj dh xzkeh.k Nk=kvksa ds thou larqf"V ds Lrj ij uSjk'; o 

nqf'park esa lglEcU/k dh lkfj.kh & 
pj uSjk'; nqf'park 

thou larqf"V 0-1133  &0-16722 
uSjk'; 1 &0-04196 

cgqlglEcU/k xq.kkad 0-1981 
Ckgqfu/kkZj.k xq.kkad 0-0392 

 

O;k[;k  
vkfJr pj rFkk LorU= pjksa ds chp mHk;fu"B izlj.k dks Kkr djus ds fy, 

cgqfu/kkZj.k xq.kkad dh x.kuk dh x;h tks 0-00915 izkIr gqvk gSA blls Li"V gksrk gS 
fd mHk;fu"B izlj.k dk eku 0-915 izfr'kr gSA tksfd fu/kkZj.k ds fy;s vko';d 
izfr'kr 50 izfr'kr ls Hkh de gSA vr% ifjdYiuk ^mPp ek/;fed Lrj dh xzkeh.k 
Nk=kvksa ds thou larqf"V ds Lrj ij uSjk'; ,oa nqf'park dk dksbZ lkFkZd lEcU/k 
ugha gSA* dks vaxhdkj fd;k tk jgk gSA 
3- mPp ek/;fed Lrj ds 'kgjh Nk=ksa ds thou larqf"V ds Lrj ij uSjk'; o 

nqf'park esa lglEcU/k dh lkfj.kh & 
pj uSjk'; nqf'park 

thou larqf"V 0-2681  0-0102  
uSjk'; 1 0-103339  

cgqlglEcU/k xq.kkad 0-2707 
Ckgqfu/kkZj.k xq.kkad 0-17333 

 

O;k[;k & 

vkfJr pj rFkk LorU= pjksa ds chp mHk;fu"B izlj.k dks Kkr djus ds fy, 
cgqfu/kkZj.k xq.kkad dh x.kuk dh x;h tks 0-00915 izkIr gqvk gSA blls Li"V gksrk gS 
fd mHk;fu"B izlj.k dk eku 0-915 izfr'kr gSA tksfd fu/kkZj.k ds fy;s vko';d 
izfr'kr 50 izfr'kr ls Hkh de gSA vr% ifjdYiuk ^mPp ek/;fed Lrj ds 'kgjh 
Nk=ksa ds thou larqf"V ds Lrj ij uSjk'; ,oa nqf'park dk dksbZ lkFkZd lEcU/k ugha 
gSA* dks vaxhdkj fd;k tk jgk gSA 
4- mPp ek/;fed Lrj dh 'kgjh Nk=kvksa ds thou larqf"V ds Lrj ij uSjk'; o 

nqf'park esa lglEcU/k dh lkfj.kh& 
pj uSjk'; nqf'park 

thou larqf"V 0-062 &0-0119  
uSjk'; 1 0-06225  

cgqlglEcU/k xq.kkad 0-06397 
Ckgqfu/kkZj.k xq.kkad 0-004039 

O;k[;k & 

vkfJr pj rFkk LorU= pjksa ds chp mHk;fu"B izlj.k dks Kkr djus ds fy, 
cgqfu/kkZj.k xq.kkad dh x.kuk dh x;h tks 0-00915 izkIr gqvk gSA blls Li"V gksrk gS 
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fd mHk;fu"B izlj.k dk eku 0-915 izfr'kr gSA tksfd fu/kkZj.k ds fy;s vko';d 
izfr'kr 50 izfr'kr ls Hkh de gSA  

vr% ifjdYiuk ^mPp ek/;fed Lrj dh 'kgjh Nk=kvksa ds thou larqf"V ds 
Lrj ij uSjk'; ,oa nqf'park dk dksbZ lkFkZd lEcU/k ugha gSA* dks vaxhdkj fd;k tk 
jgk gSA 

 
'kks/kdrkZ dh fVIi.kh & 

'kks/kdrkZ us izekihd`r midj.kksa dh lgk;rk ls chdkusj {ks= ds lSd.Mjh ysoy ds 
Nk=&Nk=kvks ds uSjk';] thou lUrqf"V o nqf'park laca/kh vkadM+ksa dks ,d= fd;kA 'kks/k ds 
mís';ksa ds vuq:i buds lglaca/kksa dk fo'ys"k.kkRed v/;;u fd;kA blesa ik;k x;k fd 
'kgjh ,oa xzkeh.k fo|kfFkZ;ksa ds vk/kkj ij uSjk';] thou lUrqf"V o nqf'park esa fdlh izdkj 
dk lglEcU/k ugha ik;k x;kA vr% lSd.Mjh ysoy ds Nk=&Nk=kvksa ls lacaf/kr bu 
egRoiw.kZ pjksa & uSjk';] thou lUrqf"V o nqf'park ij fdlh izdkj dk fu.kZ; fy;s tkus esa 
;g vuqla/kku mi;ksxh fl) gks ldrs gSaaA  
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 flag] ts- Mh- ,oa >k>fM+;k] eukst ¼2012½- ^^>qa>uqa ftys dh O;olk; djus okyh o 
?kj esa dke djus okyh efgykvksa ds vkRe lacks/k o thou lUrqf"V dk v/;;u** 

- 2¼2½ i`- 150&156- 
 JhokLro] oanuk ¼2006½- 

 
Youtube References - 

Frustration: 
www.youtube.com/watch?v=-tAr4BUtaoc 
www.youtube.com/watch?v=C1Qya7ND0z4 
www.youtube.com/watch?v=oe8PJ8rVV0M 
Anxiety: 
www.youtube.com/watch?v=YQnKJvuWXf8 
www.youtube.com/watch?v=KxwSKQbo5ec 
www.youtube.com/watch?v=K67l_XOVRZs 
www.youtube.com/watch?v=0aiEj8Q5CG0 
Life satisfaction : 
www.youtube.com/watch?v=jh0sPBeD4Rs 
www.youtube.com/watch?v=zX4i0LH8uGc 
www.youtube.com/watch?v=TFzFKbxt2HI 
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