
fpfdRlk mikxe

euf'pfdRlk dh izo`Qfr ,oa izfØ;k
fpfdRlkRed lacaèk

fpfdRlk osQ izdkj
lsokFkhZ osQ leL;k&fu:i.k esa varfuZfgr pj.k (ckWDl 5.1)
O;ogkj fpfdRlk
foJkafr dh fofèk;k¡ (ckWDl 5.2)
laKkukRed fpfdRlk
ekuorkoknh&vfLrRoijd fpfdRlk
oSdfYid fpfdRlk

ekufld jksfx;ksa dk iqu%LFkkiu

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
euf'pfdRlk dh ewy izo`Qfr ,oa izfØ;k ls ifjfpr gks losaQxs]
bldk xq.kfoospu dj losaQxs fd yksxksa dh lgk;rk osQ fy, fofHkUu izdkj dh fpfdRlk gksrh gS]
var%{ksi osQ euksoSKkfud :iksa osQ mi;ksx dks le> losaQxs] rFkk
ekufld fodkj ls xzflr yksxksa dks fdl izdkj iqu%LFkkfir fd;k tk ldrk gS dks tku losaQxsA
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euf'pfdRlk dh izòQfr ,oa izfØ;k

euf'pfdRlk mipkj pkgus okys ;k lsokFkhZ rFkk mipkj
djus okys ;k fpfdRld osQ chp esa ,d ,sfPNd lacaèk gSA
bl lacaèk dk mís'; mu euksoSKkfud leL;kvksa dk lekèkku
djuk gksrk gS ftudk lkeuk lsokFkhZ }kjk fd;k tk jgk gksA
;g lacaèk lsokFkhZ osQ fo'okl dks cukus esa lgk;d gksrk gS
ftlls og viuh leL;kvksa osQ ckjs esa eqDr gksdj ppkZ
dj losQA euf'pfdRlk dk mís'; nqjuqowQyd O;ogkjksa dks
cnyuk] oS;fDrd d"V dh Hkkouk dks de djuk rFkk jksxh
dks vius i;kZoj.k ls csgrj <ax ls vuqowQyu djus esa enn
djuk gSA vi;kZIr oSokfgd] O;kolkf;d rFkk lkekftd
lek;kstu dh ;g vko';drk gksrh gS fd O;fDr osQ
oS;fDrd i;kZoj.k esa ifjorZu fd, tk,¡A

lHkh euf'pfdRlkRed mikxeksa esa fuEu vfHky{k.k
ik, tkrs gSa & (1) fpfdRlk osQ fofHkUu fl¼karksa esa
varfuZfgr fu;eksa dk O;ofLFkr ;k Øec¼ vuqiz;ksx gksrk
gS] (2) osQoy os O;fDr] ftUgksaus oqQ'ky i;Zos{k.k esa O;kogkfjd
çf'k{k.k izkIr fd;k gks] euf'pfdRlk dj ldrs gSa] gj
dksbZ ughaA ,d vçf'kf{kr O;fDr vutkus esa ykHk osQ
ctk; gkfu vfèkd ig¡qpk ldrk gS] (3) fpfdRlkRed
fLFkfr;ksa esa ,d fpfdRld vkSj ,d lsokFkhZ gksrk gS tks
viuh laosxkRed leL;kvksa osQ fy, lgk;rk pkgrk gS
vkSj izkIr djrk gS (fpfdRlkRed çfØ;k esa ;gh O;fDr
è;ku dk eq[; osaQæ gksrk gS) rFkk (4) bu nksuksa O;fDr;ksa]

blosQ iwoZorhZ vè;k; esa vki izeq[k euksoSKkfud fodkjksa vkSj muosQ }kjk jksxh ,oa vU; nwljs yksxksa
dks gksus okys d"Vksa osQ ckjs esa i<+ pqosQ gSaA bl vè;k; esa vki jksxh dh lgk;rk osQ fy,
euf'pfdRldksa }kjk iz;qDr fofHkUu fpfdRlkijd fofèk;ksa osQ ckjs esa tkusaxsA euf'pfdRlk dbZ
izdkj dh gksrh gSA oqQN fpfdRlk vkRe&voxkgu izkIr djus ij è;ku nsrh gS_ vU; nwljh fpfdRlk
vis{kko`Qr vfèkd fØ;k&vfHkfoU;Lr gksrh gSA jksxh dks viuh de”kksj gksrh gqbZ fLFkfr ls mcjus
esa fdl izdkj enn dh tk,] lHkh mikxe blh ewy fo"k; ij fVosQ gSaA fdlh jksxh osQ fy, ,d
fpfdRlk mikxe dh izHkkfork dbZ dkjdksa ij fuHkZj djrh gS] tSls & fodkj dh xaHkhjrk] nwljksa osQ
}kjk vuqHko fd;k tkus okyk d"V rFkk le;] iz;kl vkSj èku dh miyCèkrk bR;kfnA

lHkh fpfdRlk mikxeksa dh izÑfr lgk;rk djus okyh vkSj lqèkkj djus okyh gksrh gSA lHkh
mikxeksa esa fpfdRld vkSj jksxh ;k lsokFkhZ osQ chp esa varoSZ;fDrd lacaèk gksrk gSA oqQN dh izo`Qfr
funs'kkRed gksrh gS] tSls & euksxfrd tcfd oqQN dh vfuns'kkRed] tSls & O;fDr&osaQfnzr
fpfdRlkA bl vè;k; esa ge euf'pfdRlk osQ oqQN izeq[k :iksa dh la{ksi esa ppkZ djsaxsA

ifjp;

fpfdRld ,oa lsokFkhZ] osQ chp dh var%fØ;k osQ
ifj.kkeLo:i ,d fpfdRlkRed lacaèk dk fuekZ.k ,oa
mldk lqn`<+hdj.k gksrk gSA ;g ,d xksiuh;] varoSZ;fDrd
,oa xR;kRed lacaèk gksrk gSA ;gh ekuoh; lacaèk fdlh Hkh
euksoSKkfud fpfdRlk dk osaQæ gksrk gS rFkk ;gh ifjorZu dk
ekè;e curk gSA

lHkh euf'pfdRlkvksa osQ mís'; fuEufyf[kr y{;ksa esa
oqQN ;k lc gksrs gSa &
(1) lsokFkhZ osQ lqèkkj osQ ladYi dks izcfyr djukA
(2) laosxkRed ncko dks de djukA
(3) ldkjkRed fodkl osQ fy, laHkkO;rkvksa dks çdV djukA
(4) vknrksa esa la'kksèku djukA
(5) fparu osQ izfr:iksa esa ifjorZu djukA
(5) vkRe&tkx:drk dks c<+kukA
(6) varoSZ;fDrd lacaèkksa ,oa laçs"k.k esa lqèkkj djukA
(7) fu.kZ;u dks lqdj cukukA
(8) thou esa vius fodYiksa osQ izfr tkx:d gksukA
(9) vius lkekftd i;kZoj.k ls ,d ltZukRed ,oa

vkRe&tkx:d rjhosQ ls lacafèkr gksukA

fpfdRlkRed lacaèk

lsokFkhZ ,oa fpfdRld osQ chp ,d fo'ks"k lacaèk dks
fpfdRlkRed lacaèk ;k fpfdRlkRed eS=kh dgk tkrk gSA
;g u rks ,d {kf.kd ifjp; gksrk gS vkSj u gh ,d LFkk;h
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,oa fVdkÅ lacaèkA bl fpfdRlkRed eS=kh osQ nks eq[; ?kVd
gksrs gSaA igyk ?kVd bl lacaèk dh lafonkRed çÑfr gS]
ftlesa nks bPNqd O;fDr] lsokFkhZ ,oa fpfdRld] ,d ,slh
lk>snkjh ;k Hkkxhnkjh esa ços'k djrs gSa ftldk mís'; lsokFkhZ
dh leL;kvksa dk fujkdj.k djus esa mldh enn djuk gksrk
gSA fpfdRlkRed eS=kh dk nwljk ?kVd gS & fpfdRlk dh
lhfer vofèkA ;g eS=kh rc rd pyrh gS tc rd lsokFkhZ
viuh leL;kvksa dk lkeuk djus esa leFkZ u gks tk, rFkk
vius thou dk fu;a=k.k vius gkFk esa u ys ysA bl lacaèk
dh dbZ vuwBh fof'k"Vrk,¡ gSaA ;g ,d fo'okl rFkk Hkjksls
ij vkèkkfjr lacaèk gSA mPpLrjh; fo'okl lsokFkhZ dks
fpfdRld osQ lkeus viuk cks> gydk djus rFkk mlosQ
lkeus viuh euksoSKkfud vkSj O;fDrxr leL;kvksa dks
fo'oLr :i ls crykus esa leFkZ cukrk gSA fpfdRld
lsokFkhZ osQ çfr viuh LohÑfr] rnuqHkwfr] lPpkbZ vkSj
xeZtks'kh fn[kkdj bls c<+kok nsrk gSA fpfdRld vius 'kCnksa
vkSj O;ogkjksa ls ;g laizsf"kr djrk gS fd og lsokFkhZ dk
ewY;kadu ugha dj jgk gS rFkk og lsokFkhZ osQ çfr viuh bu
ldkjkRed Hkkoukvksa dks fn[kkrk jgsxk pkgs lsokFkhZ mlosQ
izfr vf'k"V O;ogkj D;ksa u djs ;k iwoZ esa dh xbZ ;k lksph
xbZ ̂ xyr* ckrksa dks D;ksa u cryk,aA ;g v'krZ ldkjkRed
vknj (unconditional positive regard) dh Hkkouk
gS tks fpfdRld dh lsokFkhZ osQ çfr gksrh gSA fpfdRld dh
lsokFkhZ osQ çfr rnuqHkwfr gksrh gSA rnuqHkwfr (empathy)

lgkuqHkwfr (sympathy) rFkk fdlh nwljs O;fDr dh
fLFkfr dh ckSf¼d le> ls fHkUu gksrh gSA lgkuqHkwfr esa
O;fDr dks nwljs osQ d"V osQ izfr n;k vkSj d#.kk rks
gksrh gS foaQrq nwljs O;fDr dh rjg og vuqHko ugha dj
ldrkA ckSf¼d le> Hkko'kwU; bl vk'k; ls gksrh gS fd
dksbZ O;fDr nwljs O;fDr dh rjg vuqHko dj ikus esa
vleFkZ gksrk gS vkSj u gh og lgkuqHkwfr dk vuqHko dj
ikrk gSA blosQ foijhr rnuqHkwfr esa ,d O;fDr nwljs
O;fDr dh nqnZ'kk dks le> ldrk gS rFkk mlh dh rjg
vuqHko dj ldrk gSA bldk rkRi;Z ;g gqvk fd nwljs
O;fDr osQ ifjizs{; ls ;k mlosQ LFkku ij Lo;a dks j[kdj
ckrksa dks le>ukA rnuqHkwfr fpfdRlkRed lacaèk dks le`¼
cukrh gS rFkk bls ,d LokLF;dj lacaèk esa ifjofrZr
djrh gSA

fpfdRlkRed eS=kh osQ fy, ;g Hkh vko';d gS fd
fpfdRld lsokFkhZ }kjk vfHkO;Dr fd, x, vuqHkoksa] ?kVukvksa]
Hkkoukvksa rFkk fopkjksa osQ izfr fu;ec¼ xksiuh;rk dk
vo'; ikyu djsA fpfdRld dks lsokFkhZ osQ fo'okl vkSj
Hkjksls dk fdlh Hkh izdkj ls dHkh Hkh vuqfpr ykHk ugha
mBkuk pkfg,A varr%] ;g ,d O;kolkf;d lacaèk gS vkSj
bls ,slk gh jguk pkfg,A

fpfdRlk osQ çdkj

;|fi lHkh euf'pfdRlkvksa dk mís'; ekuo d"Vksa dk
fujkdj.k rFkk çHkkoh O;ogkj dks c<+kok nsuk gksrk gS
rFkkfi os laçR;;ksa] fofèk;ksa vkSj rduhd esa ,d&nwljs ls
cgqr fHkUu gksrs gSaA euf'pfdRlk dks rhu O;kid lewgksa esa
oxhZÑr fd;k tk ldrk gS] tSls fd euksxfrd] O;ogkj
rFkk vfLrRoijd euf'pfdRlk,¡A dkykuqØe :i ls
euksxfrd fpfdRlk dk vkfoHkkZo igys gqvk] rRi'pkr
O;ogkj fpfdRlk tcfd vfLrRoijd fpfdRlkvksa ftUgsa
rhljh 'kfDr Hkh dgk tkrk gS dk vkfoHkkZo lcls var esa
gqvkA euf'pfdRlk dk ;g oxhZdj.k fuEu çkpyksa
(parameters) ij vkèkkfjr gS &

1. D;k dkj.k gS] ftlus leL;k dks mRiUu fd;k\
euksxfrd fpfdRlk osQ vuqlkj var%euks}a}] vFkkZr

gks ldrk gS fd vkiosQ fdlh lgikBh ;k fe=k
;k fdlh nwjn'kZu èkkjkokfgd osQ vkiosQ euilan
ik=k us gky gh esa thou dh ,d udkjkRed ;k
vfHk?kkrt ?kVuk dk vuqHko fd;k gks (mnkgj.kkFkZ
fdlh fç; dh e`R;q] fdlh egRoiw.kZ lacaèk ;k
fe=krk dk VwVuk) ftls vki tkurs gSaA vius dks
nwljs osQ LFkku ij j[kdj ;g tkuus dk ç;kl
dhft, fd og O;fDr oSQlk vuqHko dj jgk
gS] og D;k lksp jgk gS rFkk iwjh fLFkfr osQ izfr
mlosQ ifjizs{; dks tkuus dk iz;kl dhft,A blls
vkidks ;g le>us esa enn feysxh fd og O;fDr
oSQlk vuqHko dj jgk gSA

(uksV & ;g vH;kl d{kk esa fd;k tkuk pkfg,
ftlls fdlh d"Vçn vuqHko ls mcjus esa
vè;kid fo|kFkhZ dh enn dj losQ)A

fØ;kdyki
5.1
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O;fDr osQ ekul esa fo|eku }a}] euksoSKkfud leL;kvksa
dk Ïksr gksrs gSaA O;ogkj fpfdRlk osQ vuqlkj
euksoSKkfud leL;k,¡ O;ogkj ,oa laKku osQ nks"kiw.kZ
vfèkxe osQ dkj.k mRiUu gksrh gSaA vfLrRoijd fpfdRlk
dh vfHkèkkj.kk gS fd vius thou vkSj vfLrRo osQ
vFkZ ls lacafèkr iz'u euksoSKkfud leL;kvksa dk dkj.k
gksrs gSaA

2. dkj.k dk çknqHkkZo oSQls gqvk\
euksxfrd fpfdRlk esa ckY;koLFkk dh vr`Ir bPNk,¡
rFkk ckY;koLFkk osQ vulqy>s Hk; var%euks}a} dks
mRiUu djrs gSaA O;ogkj fpfdRlk dh vfHkèkkj.kk gS
fd nks"kiw.kZ vuqcaèku izfr:i] nks"kiw.kZ vfèkxe rFkk
nks"kiw.kZ fparu ,oa fo'okl nqjuqowQyd O;ogkjksa dks
mRiUu djrs gSa tks ckn esa euksoSKkfud leL;kvksa dk
dkj.k curs gSaA vfLrRoijd fpfdRlk orZeku dks
egÙo nsrh gSA ;g O;fDr osQ vosQysiu] folacaèku
(alienation)] vius vfLrRo dh O;FkZrk osQ cksèk
bR;kfn ls tqM+h orZeku Hkkouk,¡ gSa tks euksoSKkfud
leL;kvksa dk dkj.k gSaA

3. mipkj dh eq[; fofèk D;k gS\
euksxfrd fpfdRlk eqDr lkgp;Z fofèk vkSj LoIu dks
crkus dh fofèk dk mi;ksx lsokFkhZ dh Hkkoukvksa vkSj
fopkjksa dks izkIr djus osQ fy, djrh gSA bl lkexzh
dh O;k[;k lsokFkhZ osQ le{k dh tkrh gS rkfd bldh
enn ls og vius }a}ksa dk lkeuk vkSj lekèkku dj
viuh leL;kvksa ij fot; ik losQA O;ogkj fpfdRlk
nks"kiw.kZ vuqcaèku çfr:i dh igpku dj oSdfYid
O;ogkjkRed çklafxdrk (behavioural contin-

gencies) fu;r djrh gS ftlls O;ogkj esa lqèkkj gks
losQA bl izdkj dh fpfdRlk esa ç;qDr laKkukRed
fofèk;k¡ lsokFkhZ osQ nks"kiw.kZ fparu izfr:i dks pqukSrh
nsdj mls vius euksoSKkfud d"Vksa ij fot; ikus
esa enn djrh gSaA vfLrRoijd fpfdRlk ,d
fpfdRlkRed i;kZoj.k çnku djrh gS tks ldkjkRed]
LohdkjkRed rFkk vfu.kZ;kRed gksrk gSA lsokFkhZ
viuh leL;kvksa osQ ckjs esa ckr dj ldrk gS rFkk
fpfdRld ,d lqdjdÙkkZ dh rjg dk;Z djrk gSA

lsokFkhZ O;fDrxr lao`f¼ dh çfØ;k osQ ekè;e ls
lekèkku rd igq¡prk gSA

4. lsokFkhZ vkSj fpfdRld osQ chp fpfdRlkRed lacaèk dh
çÑfr D;k gksrh gS\
euksxfrd fpfdRlk dk ekuuk gS fd fpfdRld
lsokFkhZ dh vis{kk mlosQ var%euks}a} dks ”;knk vPNh
rjg le>rk gS blfy, og (fpfdRld) lsokFkhZ osQ
fopkjksa vkSj Hkkoukvksa dh O;k[;k mlosQ fy, djrk gS
ftlls og (lsokFkhZ) mudks le> losQA O;ogkj
fpfdRlk dk ekuuk gS fd fpfdRld lsokFkhZ osQ
nks"kiw.kZ O;ogkj vkSj fopkjksa osQ izfr:iksa dks igpkuus
esa leFkZ gksrk gSA blosQ vkxs O;ogkj fpfdRlk dk ;g
Hkh ekuuk gS fd fpfdRld mfpr O;ogkj vkSj
fopkjksa osQ izfr:iksa dks tkuus esa leFkZ gksrk gS tks
lsokFkhZ osQ fy, vuqowQyh gksxkA euksxfrd vkSj O;ogkj
fpfdRlk nksuksa dk ekuuk gS fd fpfdRld lsokFkhZ dh
leL;kvksa osQ lekèkku rd igq¡pus esa leFkZ gksrs gSaA bu
fpfdRlkvksa osQ foijhr vfLrRoijd fpfdRlk bl
ckr ij cy nsrh gS fd fpfdRld osQoy ,d
xeZtks'kh Hkjk vkSj rnuqHkwfrd lacaèk çnku djrk gS]
ftlesa lsokFkhZ viuh leL;kvksa dh çÑfr vkSj dkj.k
Lo;a vUos"k.k djus esa lqjf{kr eglwl djrk gSA

5. lsokFkhZ dks eq[; ykHk D;k gS\
euksxfrd fpfdRlk laosxkRed varnZ̀f"V dks egRoiw.kZ
ykHk ekurh gS tks lsokFkhZ mipkj osQ }kjk çkIr djrk
gSA laosxkRed varnZ̀f"V rc mifLFkr ekuh tkrh gS tc
lsokFkhZ vius }a}ksa dks ckSf¼d :i ls le>rk gS_ }a}ksa
dks laosxkRed :i ls Lohdkj djus esa leFkZ gksrk gS
vkSj }a}ksa dh vksj vius laosxksa dks ifjofrZr djus esa
leFkZ gksrk gSA bl laosxkRed varǹZf"V osQ ifj.kkeLo:i
lsokFkhZ osQ y{k.k nwj gksrs gSa rFkk d"V de gks tkrs gSaA
O;ogkj fpfdRlk nks"kiw.kZ O;ogkj vkSj fopkjksa osQ
çfr:iksa dks vuqowQyh izfr:iksa esa cnyus dks mipkj
dk eq[; ykHk ekurh gSA vuqowQyh ;k LoLFk O;ogkj
vkSj fopkjksa osQ çfr:iksa dks LFkkfir djus ls d"V esa
deh rFkk y{k.kksa dk nwj gksuk lqfuf'pr gksrk gSA
ekuorkoknh fpfdRlk O;fDrxr lao`f¼ dks eq[; ykHk
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ekurh gSA O;fDrxr lao`f¼ vius ckjs esa vkSj viuh
vkdka{kkvksa] laosxksa rFkk vfHkizsjdksa osQ ckjs esa c<+rh
le> izkIr djus dh izfØ;k gSA

6. mipkj dh vofèk D;k gS\
Dykfldh euksfo'ys"k.k dh vofèk dbZ o"kks± rd dh
gks ldrh gSA gkyk¡fd euksxfrd fpfdRlk osQ dbZ
vkèkqfud :ikarj 10–15 l=kksa esa iwjs gks tkrs gSaA
O;ogkj vkSj laKkukRed O;ogkj fpfdRlk rFkk
vfLrRoijd fpfdRlk laf{kIr gksrh gSa rFkk oqQN eghuksa
esa gh iwjh gks tkrh gSaA

bl izdkj fofHkUu izdkj dh euf'pfdRlk cgqfoèk
izkpyksa ij fHkUu gksrh gSaA rFkkfi os lHkh euksoSKkfud d"Vksa
dk mipkj euksoSKkfud mik;ksa ls çnku djus dh leku
fofèk viukrh gSaA fpfdRld] fpfdRlkRed lacaèk vkSj
fpfdRlk dh çfØ;k lsokFkhZ esa ifjorZu osQ dkjd cu tkrs

gSa ftlls euksoSKkfud d"V dk mi'keu gksrk gSA euf'pfdRlk
dh çfØ;k dk çkjaHk lsokFkhZ dh leL;k osQ fu:i.k ls gksrk
gSA lsokFkhZ osQ leL;k&fu:i.k esa varfuZfgr pj.k ckWDl
5.1 esa fn, x, gSaA

vkxkeh [kaMksa esa yksxksa dh lgk;rk ds fy, euf'pfdRlk
ds fofHkUu izdkjksa ds ckjs esa O;k[;k dh xbZ gSA

O;ogkj fpfdRlk

O;ogkj fpfdRlkvksa dk ;g ekuuk gS fd euksoSKkfud d"V
nks"kiw.kZ O;ogkj izfr:iksa ;k fopkj çfr:iksa osQ dkj.k
mRiUu gksrs gSaA vr% budk osaQæfcanq lsokFkhZ esa fo|eku
O;ogkj vkSj fopkj gksrs gSaA mldk vrhr osQoy mlosQ
nks"kiw.kZ O;ogkj rFkk fopkj çfr:iksa dh mRifÙk dks le>us
osQ lanHkZ esa egRoiw.kZ gksrk gSA vrhr dks fiQj ls lfØ; ugha
fd;k tkrkA orZeku esa osQoy nks"kiw.kZ çfr:iksa esa lqèkkj fd;k
tkrk gSA

vfèkxe osQ fl¼karksa dk uSnkfud vuqç;ksx gh O;ogkj
fpfdRlk dks xfBr djrk gSA O;ogkj fpfdRlk esa fof'k"V
rduhdksa ,oa lqèkkjksUeq[k gLr{ksiksa dk ,d fo'kky leqPp;
gksrk gSA ;g dksbZ ,dhÑr fl¼kar ugha gS ftls fDyfudy
funku ;k fo|eku y{k.kksa dks è;ku esa j[ks fcuk vuqç;qDr

ckWDl
5.1

lsokFkhZ osQ leL;k&fu:i.k esa varfuZfgr pj.k

uSnkfud fu:i.k dk lacaèk mipkj osQ fy, ç;qDr fpfdRlkRed ekWMy osQ vuq:i lsokFkhZ dh leL;k osQ fu:i.k
ls gSA uSnkfud fu:i.k osQ fuEu ykHk gSa &

1. leL;k dh le> & fpfdRld lsokFkhZ }kjk vuqHko fd, tk jgs d"Vksa osQ fufgrkFkks± dks le>us esa leFkZ gksrk gSA

2. euf'pfdRlk esa mipkj gsrq y{; {ks=kksa dh igpku & lS¼kafrd fu:i.k esa fpfdRlk osQ fy, leL;k osQ y{;&{ks=kksa
dh Li"V :i ls igpku dh tkrh gSA vr% ;fn dksbZ lsokFkhZ fdlh ukSdjh ij cus jgus esa vleFkZrk osQ fy, enn
pkgrk gS vkSj vius mPp vfèkdkfj;ksa dk lkeuk djus esa vleFkZrk vfHkO;Dr djrk gS rks O;ogkj fpfdRlk
esa uSnkfud fu:i.k bls nqf'aprk rFkk vkxzfgrk dkS'kyksa esa deh crk,xkA vr% y{;&{ks=k vius vkidks
fu'p;kRed :i ls O;Dr djus esa vleFkZrk rFkk c<+h gqbZ nqf'aprk osQ :i esa igpkus x,A

3. mipkj osQ fy, rduhd dk oj.k ;k pquko & mipkj osQ fy, rduhd dk pquko bl ckr ij fuHkZj djrk gS fd
fpfdRld fdl izdkj dh fpfdRlkRed O;oLFkk esa izf'kf{kr gSA ;|fi bl O;kid {ks=k esa Hkh rduhd dk pquko]
rduhd dk le; fuèkkZj.k] vkSj fpfdRlk osQ ifj.kke ls çR;k'kk,¡ uSnkfud fu:i.k ij fuHkZj djrs gSaA

uSnkfud fu:i.k ,d lrr çfØ;k gSA fu:i.k esa iqu% fu:i.k dh vko';drk gks ldrh gS D;ksafd fpfdRlk
dh çfØ;k esa oqQN uSnkfud varn`Zf"V izkIr gksrh gSA lkekU;r% igys ,d ;k nks l=kksa esa izkjafHkd uSnkfud fu:i.k osQ
fy, dki- Qh uSnkfud lkexzh çkIr gks tkrh gSA fcuk uSnkfud fu:i.k osQ euf'pfdRlk vkjaHk djuk mi;qDr ugha
gksrk gSA

oqQN ,slh laLFkkvksa osQ ckjs esa lwpuk ,d=k
dhft, tks euksjksx@euf'pfdRlkRed lgk;rk iznku
djrh gSaA

fØ;kdyki
5.2
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fd;k tk losQA vuqiz;qDr fd, tkus okyh fof'k"V rduhdksa
;k lqèkkjksUeq[k gLr{ksiksa osQ p;u esa lsokFkhZ osQ y{k.k rFkk
fDyfudy funku ekxZn'kZd dkjd gksrs gSaA nqHkhZfr ;k
vR;fèkd vkSj viaxdkjh Hk; osQ mipkj osQ fy, rduhdksa
osQ ,d leqPp; dks ç;qDr djus dh vko';drk gksxh
tcfd Øksèk&çLiQksVu osQ mipkj osQ fy, nwljhA volknxzLr
lsokFkhZ dh fpfdRlk nqf'apfrr lsokFkhZ ls fHkUUk gksxhA
O;ogkj fpfdRlk dk vkèkkj nks"kiw.kZ ;k vifØ;kRed
O;ogkj dks fu:fir djuk] bu O;ogkjksa dks izcfyr rFkk
laiksf"kr djus okys dkjdksa rFkk mu fofèk;ksa dks [kkstuk gS
ftuls mUgsa ifjofrZr fd;k tk losQA

mipkj dh fofèk

tks lsokFkhZ euksoSKkfud d"V ;k 'kkjhfjd y{k.kksa] ftUgsa
'kkjhfjd chekjh ugha ekuk tk ldrk] ls xzLr gksrs gSa] mudk
lk{kkRdkj bl n`f"V ls fd;k tkrk gS ftlls fd muosQ
O;ogkj çfr:iksa dk fo'ys"k.k fd;k tk losQA vifØ;kRed
nks"kiw.kZ vfèkxe osQ iwoZòÙk O;ogkj vkSj nks"kiw.kZ vfèkxe dks
cuk, j[kus okys dkjdksa dks <w¡<+us osQ fy, O;ogkj fo'ys"k.k
fd;k tkrk gSA vifØ;kRed O;ogkj os O;ogkj gksrs gSa tks
lsokFkhZ dks d"V çnku djrs gSaA iwoZorhZ dkjd os dkj.k gksrs
gSa tks O;fDr dks ml O;ogkj esa eXu gks tkus osQ fy, igys
gh ls ço`Ùk dj nsrs gSaA laiks"k.k dkjd os dkjd gksrs gaS tks
nks"kiw.kZ O;ogkj osQ LFkkf;Ro dks çsfjr djrs gSaA mnkgj.kkFkZ]
,d uo;qod us èkweziku dk vifØ;kRed O;ogkj vftZr
dj fy;k gS rFkk mlls NqVdkjk ikus osQ fy, lgk;rk pkgrk
gSA O;ogkj fo'ys"k.k tc lsokFkhZ rFkk mlosQ ifjokj osQ
lnL;ksa dk lk{kkRdkj djus osQ ckn fd;k x;k gS rks irk pyk
fd ml O;fDr us èkweziku rc çkjaHk fd;k tc og okf"kZd
ijh{kk dh rS;kjh dj jgk FkkA mlus crk;k fd èkweziku ls mls
nqf'aprk ls vkjke feykA vr% nq̄ 'prk mRiUu djus okyh
fLFkfr izsj.kkFkZd ;k iwoZorhZ dkjd gqbZA vkjke feyus dh
Hkkouk èkweziku djrs jgus osQ fy, laiks"k.k dkjd cu tkrh
gSA lsokFkhZ us èkweziku dh fØ;kizlwr vuqfØ;k vftZr dj yh
tks nq̄ 'prk ls vkjke fnykus okys izcyu ewY; osQ dkj.k
cuh jgrh gSA

,d ckj tc nks"kiw.kZ O;ogkj tks d"Vdj gksrs gSa] dh
igpku dj yh tkrh gS rc ,d mipkj dk iSosQt pquk
tkrk gSA nks"kiw.kZ O;ogkj dk 'keu djuk ;k mUgsa lekIr

djuk vkSj mUgsa vuqowQyh O;ogkj çfr:iksa ls çfrLFkkfir
djuk mipkj dk mís'; gksrk gSA fpfdRld bls iwoZorhZ
lafØ;k (antecedent operations) rFkk vuqorhZ ;k
ifj.kkeh lafØ;k (consequent operations) LFkkfir
djosQ laiUu djrk gSA iwoZorhZ lafØ;k mu igyqvksa esa
ifjorZu dj tks O;ogkj osQ igys ?kfVr gksrs gSa] ,sls O;ogkj
dks fu;af=kr djrh gSA ;g ifjorZu fdlh fo'ks"k ifj.kke osQ
izcyu ewY; dks ?kVkdj ;k c<+kdj fd;k tk ldrk gSA bls
LFkkid lafØ;k dgrs gSaA mnkgj.kkFkZ] ;fn ,d cPPkk jkr dk
Hkkstu djus esa ijs'kku djrk gS rks LFkkid lafØ;k ;g gksxh
fd pk;dky osQ le; [kkus dh ek=kk dks ?kVk fn;k tk,A
mlls jkr osQ Hkkstu osQ le; Hkw[k c<+ tk,xh rFkk bl çdkj
jkr osQ Hkkstu osQ le; [kkus dk izcyu ewY; c<+ tk,xkA
tc cPpk Bhd ls Hkkstu djs rks mldh ç'kalk djuk bl
O;ogkj ([kkus osQ O;ogkj) dks çksRlkfgr djsxkA pk;dky
osQ le; Hkkstu dh ek=kk ?kVkuk iwoZorhZ lafØ;k gqbZ rFkk
vuqorhZ lafØ;k jkr dk Hkkstu djus osQ fy, ckyd dh
ç'kalk gqbZA ;g jkr dk Hkkstu djus dh vuqfØ;k dks LFkkfir
djrk gSA

O;ogkjkRed rduhd

O;ogkj dks ifjofrZr djus dh cgqr&lh rduhosaQ miyCèk
gSaA bu rduhdksa dk fl¼kar gS lsokFkhZ osQ Hkko&izcksèku Lrj
dks de djuk] izkphu vuqcaèku ;k fØ;kizlwr vuqcèkau }kjk
O;ogkj dks cnyuk ftlesa izcyu dh fHkUUk&fHkUu çklafxdrk
gks] lkFk gh ;fn vko'drk gks rks çfrLFkkfud (vicarious)

vfèkxe izfØ;k dk Hkh mi;ksx djukA
O;ogkj ifj"dj.k dh nks eq[; rduhosaQ gSa & fu"ksèkkRed

izcyu rFkk foeq[kh vuqcaèkuA tSlk fd vki d{kk 11 esa
igys gh i<+ pqosQ gSa izkf.k;ksa dh ,slh vuqfØ;k,¡ tks mUgsa
ihM+knk;d míhidksa ls NqVdkjk fnykrh gSa ;k muls nwj jgus
vkSj cp fudyus osQ iFk izn'kZu djrh gSa] fu"ksèkkRed
izcyu (negative reinforcement) iznku djrh gSaA
mnkgj.k osQ fy,] nq[knk;h BaM ls cpus osQ fy, O;fDr Åuh
diM+s iguuk] ydM+h tykuk rFkk fctyh osQ ghVj dk
mi;ksx djrk lh[krk gSA O;fDr [krjukd míhidksa ls nwj
Hkkxuk lh[krk gS D;ksafd ;g fu"ks/kRed izcyu iznku djrk
gSA foeq[kh vuqcaèku (aversive conditioning) dk
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lacaèk vokafNr vuqfØ;k osQ foeq[kh ifj.kke osQ lkFk iqujkòÙk
lkgp;Z ls gSA mnkgj.k osQ fy,] ,d e|O;luh dks fctyh
dk ,d gYdk vk?kkr fn;k tk, vkSj e| lw¡?kus dks dgk
tk,A ,sls iqujkòÙk ;qXeu ls e| dh xaèk mlosQ fy, v#fpdj
gks tk,xh D;ksafd fctyh osQ vk?kkr dh ihM+k osQ lkFk
bldk lkgp;Z LFkkfir gks tk,xk vkSj O;fDr e| NksM+ nsxkA
;fn dksbZ vuqowQyh O;ogkj dHkh&dHkh gh ?kfVr gksrk gS rks
bl U;wurk dks c<+kus osQ fy, ldkjkRed izcyu (positive

reinforce-ment) fn;k tkrk gSA mnkgj.k osQ fy, ;fn
,d ckyd x`g dk;Z fu;fer :i ls ugha djrk rks mldh
ek¡ fu;r le; x̀g dk;Z djus osQ fy, ldkjkRed izcyu osQ
:i esa cPps dk euilan idoku cukdj ns ldrh gSA
euilan Hkkstu dk ldkjkRed izcyu mlosQ fu;r le; ij
x̀g dk;Z djus osQ O;ogkj dks c<+k,xkA O;ogkjkRed leL;kvksa
okys yksxksa dks dksbZ okafNr O;ogkj djus ij gj ckj iqjLdkj
osQ :i esa ,d Vksdu fn;k tk ldrk gSA ;s Vksdu lax`ghr
fd, tkrs gSa vkSj fdlh iqjLdkj ls mudk fofue; ;k
vknku&çnku fd;k tkrk gS] tSls jksxh dks ckgj ?kqekus ys
tkuk ;k cPps dks ckgj [kkuk f[kykukA bls Vksdu vFkZO;oLFkk
(token economy) dgrs gSaA

foHksnd izcyu }kjk ,d lkFk vokafNr O;ogkj dks
?kVk;k tk ldrk gS rFkk okafNr O;ogkj dks c<+kok fn;k tk
ldrk gSA okafNr O;ogkj osQ fy, ldkjkRed izcyu rFkk
vokafNr O;ogkj osQ fy, fu"ksèkkRed izcyu oQk lkFk&lkFk
mi;ksx bl izdkj dh ,d fofèk gks ldrh gSA nwljh fofèk

okafNr O;ogkj dks ldkjkRed :i ls izcyu nsuk rFkk
vokafNr O;ogkj dh mis{kk djuk gSA nwljh fofèk de
d"Vdj rFkk leku :i ls çHkkoh gSA mnkgj.k osQ fy, vkb,
,d yM+dh dk ekeyk ysa tks blfy, jksrh vkSj :Brh gS fd
mlosQ dgus ij mls flusek fn[kkus ugha ys tk;k tkrkA
ekrk&firk dks vuqns'k fn;k tkrk gS fd ;fn og :Bs vkSj
jks, ugha rks mls flusek ys tk;k tk,] exj ;fn og :Brh
vkSj jksrh gS rks u ys tk;k tk,A blosQ ckn] mUgsa vuqns'k
fn;k tkrk gS fd tc Hkh yM+dh :Bs ;k jks, rks mldh
mis{kk dh tk,A bl izdkj f'k"VrkiwoZd flusek ys tkus osQ
fy, dgus dk okafNr O;ogkj c<+rk gS rFkk jksus vkSj :Bus
dk vokafNr O;ogkj de gksrk gSA

vkius fiNys vè;k; esa nqHkhZfr ;k vfoosdh Hk; osQ ckjs
esa i<+k gSA nqHkhZfr ;k vfoosdh Hk; osQ mipkj osQ fy, oksYi
(Wolpe) }kjk izfrikfnr Øfed folaosnuhdj.k
(systematic desensitisation) ,d rduhd gSA
lsokFkhZ dk lk{kkRdkj Hk; mRiUu djus okyh fLFkfr;ksa dks
tkuus osQ fy, fd;k tkrk gS rFkk lsokFkhZ osQ lkFk&lkFk
fpfdRld nq̄ 'prk mRiUu djus okys míhidksa dk ,d
inkuqØe rS;kj djrk gS rFkk lcls de nq̄ 'prk mRiUu djus
okys míhidksa dks inkuqØe esa lcls uhps j[krk gSA fpfdRld
lsokFkhZ dks foJkar djrk gS vkSj lcls de nq̄ 'prk mRiUu
djus okyh fLFkfr osQ ckjs esa lkspus dks dgrk gSA ckWDl 5.2

esa foJkafr dh fofèk osQ ckjs esa crk;k x;k gSA lsokFkhZ ls dgk
tkrk gS fd ”kjk&lk Hkh ruko eglwl djus ij Hk;kud

ckWDl
5.2foJkafr dh fofèk;k¡

nqf'aprk euksoSKkfud d"V dh vfHkO;fDr gS ftlosQ fy, lsokFkhZ mipkj pkgrk gSA O;ogkjkRed fpfdRld nqf'aprk
dks lsokFkhZ osQ Hkko&izcksèku osQ Lrj dks c<+kus okys osQ :i esa ns[krk gS tks nks"kiw.kZ O;ogkj mRiUu djus esa ,d
iwoZorhZ dkjd dh rjg dk;Z djrk gSA lsokFkhZ nqf'aprk dks de djus osQ fy, èkweziku dj ldrk gS] vius vkidks
vU; fØ;kvksa esa fueXu dj ldrk gS] tSls & Hkkstu ;k nqf'aprk osQ dkj.k yacs le; rd vius vè;;u esa ,dkxz
ugha gks ikrk gSA vr% nqf'aprk esa deh vR;fèkd Hkkstu ;k èkweziku osQ vokafNr O;ogkjksa dks de djsxhA nqf'aprk osQ
Lrj dks de djus osQ fy, foJkafr dh fofèk;ksa dk mi;ksx fd;k tkrk gSA mnkgj.kkFkZ] izxkeh is'kh; foJkafr vkSj è;ku
,d foJkafr dh voLFkk mRiUu djrs gSaA izxkeh is'kh; foJkafr esa lsokFkhZ dks is'kh; ruko ;k ruko osQ izfr tkx:drk
ykus osQ fy, fof'k"V is'kh lewgksa dks laoqQfpr djuk fl[kk;k tkrk gSA lsokFkhZ osQ is'kh lewg] tSls & vxzckgq dks rkuuk
lh[kus osQ ckn lsokFkhZ dks ruko dks eqDr djus osQ fy, dgk tkrk gSA lsokFkhZ dks ;g Hkh crk;k tkrk gS fd mls (lsokFkhZ)
orZeku esa gh ruko gS vkSj mldks bldh foijhr voLFkk esa tkuk gSA iqujko`Ùk vH;kl osQ lkFk lsokFkhZ 'kjhj dh lkjh
isf'k;ksa dks foJkar djuk lh[k tkrk gSA vki è;ku osQ ckjs esa bl vè;k; osQ ckn osQ [kaM esa lh[ksaxsA
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fLFkfr osQ ckjs esa lkspuk can dj nsA dbZ l=kksa osQ i'pkr
lsokFkhZ foJkafr dh voLFkk cuk, j[krs gq, rhoz Hk; mRiUu
djus okyh fLFkfr;ksa osQ ckjs esa lkspus esa leFkZ gks tkrk gSA
bl izdkj lsokFkhZ Øekuqlkj Hk; osQ izfr folaosnu'khy gks
tkrk gSA

;gk¡ vU;ksU; çkojksèk dk fl¼kar (principle of

reciprocal inhibition) fØ;k'khy gksrk gSA bl fl¼kar
osQ vuqlkj nks ijLij fojksèkh 'kfDr;ksa dh ,d gh le; esa
mifLFkfr de”kksj 'kfDr dks vo#¼ djrh gSA vr% igys
foJkafr dh vuqfØ;k fodflr dh tkrh gS rRi'pkr èkhjs&ls
nq̄ 'prk mRiUu djus okys ǹ'; dh dYiuk dh tkrh gS vkSj
foJkafr ls nq̄ 'prk ij fot; izkIr dh tkrh gSA lsokFkhZ
viuh foJkar voLFkk osQ dkj.k izxkeh rhozrj nq̄ 'prk dks
lgu djus ;ksX; gks tkrk gSA ekWMfyax ;k izfr:i.k
(modelling) dh izfØ;k esa lsokFkhZ ,d fo'ks"k izdkj ls
O;ogkj djuk lh[krk gSA blesa og dksbZ Hkwfedk&izfr:i
(role model) ;k fpfdRld] tks izkjaHk esa Hkwfedk&izfr:i
dh rjg dk;Z djrk gS] osQ O;ogkj dk izs{k.k djosQ ml
O;ogkj dks djuk lh[krk gSA izfrLFkkfud vfèkxe vFkkZr
nwljksa dk izs{k.k djrs gq, lh[kuk] dk mi;ksx fd;k tkrk gS
vkSj O;ogkj esa vk, gq, NksVs&NksVs ifjorZuksa dks Hkh iqjLÑr
djus dh izfØ;k ls lsokFkhZ èkhjs&èkhjs ekWMy osQ O;ogkjksa dks
vftZr djuk lh[k tkrk gSA

O;ogkj fpfdRlk esa rduhdksa dh cM+h fofoèkrk gSA
ifj'kq¼ O;ogkj fo'ys"k.k djuk vkSj mfpr rduhdksa ls
mipkj dk iSosQt cukuk gh fpfdRld dk dkS'ky ekuk
tkrk gSA

laKkukRed fpfdRlk

laKkukRed fpfdRlkvksa esa euksoSKkfud d"V dk dkj.k
vfoosdh fopkjksa vkSj fo'oklksa esa LFkkfir fd;k tkrk gSA
vYcVZ ,fyl (Albert Ellis) us laosx roZQ fpfdRlk
(rational emotive therapy, RET) dks izfrikfnr
fd;kA bl fpfdRlk dh osaQæh; èkkj.kk gS fd vfoosdh
fo'okl iwoZorhZ ?kVukvksa vkSj muosQ ifj.kkeksa osQ chp
eè;LFkrk djrs gSaA laosx roZQ fpfdRlk esa igyk pj.k gS
iwoZorhZ&fo'okl&ifj.kke (iw-fo-i-) fo'ys"k.kA iwoZorhZ ?kVukvksa
ftulss euksoSKkfud d"V mRiUu gqvk]  dks fy[k fy;k tkrk
gSA lsokFkhZ osQ lk{kkRdkj }kjk mlosQ mu vfoosdh fo'oklksa
dk irk yxk;k tkrk gS tks mldh orZekudkfyd okLrfodrk
dks foÑr dj jgs gSaA gks ldrk gS bu vfoosdh fo'oklksa dks
iq"V djus okys vkuqHkfod izek.k i;kZoj.k esa ugha Hkh gksaA bu
fo'oklksa dks ^vfuok;Z* ;k ^pkfg,* fopkj dg ldrs gSa]
rkRi;Z ;g gS fd dksbZ Hkh ckr ,d fof'k"V rjg ls gksuh
^pkfg,* ;k ^vfuok;Z* gSA vfoosdh fo'oklksa osQ mnkgj.k
gSa] tSls & ¶fdlh dks gj ,d dk I;kj gj le; feyuk
pkfg,¸] ¶euq"; dh raxgkyh cká ?kVukvksa osQ dkj.k gksrh
gS ftl ij fdlh dk fu;a=k.k ugha gksrk¸ bR;kfnA vfoosdh
fo'oklksa osQ dkj.k iwoZorhZ ?kVuk dk foÑr izR;{k.k udkjkRed
laosxksa vkSj O;ogkjksa osQ ifj.kke dk dkj.k curk gSA
vfoosdh fo'oklksa dk ewY;kadu ç'ukoyh vkSj lk{kkRdkj osQ
}kjk fd;k tkrk gSA laosx roZQ fpfdRlk dh çfd;k esa
fpfdRld vfuns'kkRed iz'u djus dh izfØ;k ls vfoosdh
fo'oklksa dk [kaMu djrk gSA iz'u djus dk Lo:i lkSE;
gksrk gS] funs'kkRed ;k tk¡p&iM+rky okyk ughaA ;s iz'u
lsokFkhZ dks vius thou vkSj leL;kvksa ls lacafèkr iwoZèkkj.kkvksa
osQ ckjs esa xgjkbZ ls lkspus osQ fy, izsfjr djrs gSaA èkhjs&èkhjs
lsokFkhZ vius thou&n'kZu esa ifjorZu ykdj vfoosdh
fo'oklksa dks ifjofrZr djus esa leFkZ gks tkrk gSA roZQewyd
fo'okl ra=k vfoosdh fo'okl ra=k dks izfrLFkkfir djrk gS
vkSj euksoSKkfud d"Vksa esa deh vkrh gSA

fØ;kdyki
5.3 vkidk fe=k ijh{kk ls igys cgqr vèkhj vkSj

vkrafdr eglwl dj jgk gSA og Åij&uhps
pgydneh dj jgk gS] vè;;u djus esa vleFkZ
gS rFkk mls yxrk gS fd mlus tks oqQN lh[kk
Fkk og lc Hkwy x;k gSA var%'olu (xgjk
'okl ysuk)] mls oqQN le; (5–10 lsd.M)
rd jksddj j[kuk] fiQj fu%'olu ('okl
fudkyuk) }kjk foJke djus esa mldh enn
dhft,A mls ;g fØ;k 5 –10 ckj nksgjkus osQ
fy, dfg,A mls vius 'olu ij è;ku osaQfær
djus osQ fy, Hkh dfg,A Lo;a vki Hkh dHkh
vèkhjrk eglwl djus ij ;g vH;kl dj
ldrs gSaA
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nwljh laKkukRed fpfdRlk vkju csd (Aaron Beck)

dh gSA nqf'aprk ;k volkn }kjk vfHkyf{kr euksoSKkfud
d"V lacaèkh muosQ fl¼kar osQ vuqlkj ifjokj vkSj lekt }kjk
fn, x, ckY;koLFkk osQ vuqHko ewy vfUofr ;kstuk ;k
ewy Ldhek (core schema) ;k ra=k osQ :i esa fodflr
gks tkrs gSa] ftuesa O;fDr osQ fo'okl vkSj fØ;k osQ izfr:i
lfEefyr gksrs gSaA bl izdkj ,d lsokFkhZ tks ckY;koLFkk esa
vius ekrk&firk }kjk misf{kr Fkk ,d ,slk ewy Ldhek
fodflr dj ysrk gS] ¶eSa okafNr ugha gw¡̧ A thoudky osQ
nkSjku dksbZ fu.kkZ;d ?kVuk mlosQ thou esa ?kfVr gksrh gSA
fo|ky; esa lcosQ lkeus vè;kid osQ }kjk mldh g¡lh mM+kbZ
tkrh gSA ;g fu.kkZ;d ?kVuk mlosQ ewy Ldhek ¶eSa okafNr
ugha gw¡̧  dks fØ;k'khy dj nsrh gS tks udkjkRed Lopkfyr
fopkjksa dks fodflr djrh gSA udkjkRed fopkj lrr
vfoosdh fopkj gksrs gSa] tSls & ̂ dksbZ eq>s I;kj ugha djrk*]
^eSa oqQ:i gw¡*] ̂ eSa ew[kZ gw¡*] ̂ eSa liQy ugha gks ldrk@ldrh*
bR;kfnA bu udkjkRed Lopkfyr fopkjksa esa laKkukRed
foÑfr;k¡ Hkh gksrh gSaA laKkukRed foÑfr;k¡ fparu osQ ,sls
rjhosQ gSa tks lkekU; izÑfr osQ gksrs gSa ̄ drq os okLrfodrk
dks udkjkRed rjhosQ ls foÑr djrs gSaA fopkjksa osQ bu
izfr:iks a dks vifØ;kRed laKkukRed lajpuk
(dysfunctional cognitive structures) dgrs gSaA
lkekftd ;FkkFkZ osQ ckjs esa ;s laKkukRed =kqfV;k¡ mRiUu
djrh gSaA

bu fopkjksa dk ckj&ckj mRiUu gksuk nq̄ 'prk vkSj
volkn dh Hkkoukvksa dks fodflr djrk gSA fpfdRld tks
iz'u djrk gS os lkSE; gksrs gSa rFkk lsokFkhZ osQ fo'oklksa vkSj
fopkjksa osQ izfr fcuk èkedh okys foaQrq mudk [kaMu djus
okys gksrs gSaA bu iz'uksa osQ mnkgj.k oqQN ,sls gks
ldrs gSa] ¶D;ksa gj dksbZ rqEgsa I;kj djs\¸] ¶rqEgkjs fy,
liQy gksuk D;k vFkZ j[krk gS\¸ bR;kfnA ;s iz'u lsokFkhZ dks
vius udkjkRed Lopkfyr fopkjksa dh foijhr fn'kk esa
lkspus dks ckè; djrs gSa ftlls og vius vifØ;kRed
Ldhek osQ Lo:i osQ ckjs esa varnZ̀f"V izkIr djrk gS rFkk
viuh laKkukRed lajpuk dks ifjofrZr djus esa leFkZ gksrk
gSA bl fpfdRlk dk y{; laKkukRed iqu%lajpuk dks izkIr
djuk gS tks nq̄ 'prk rFkk volkn dks ?kVkrh gSA

O;ogkj fpfdRlk osQ ln`'k laKkukRed fpfdRlk Hkh
lsokFkhZ dh fdlh ,d fof'k"V leL;k dk lekèkku djus ij

è;ku osaQfær djrh gSA euksxfrd fpfdRlk osQ foijhr
laKkukRed fpfdRlk vfèkd eqDr gS vFkkZr fpfdRld blesa
lsokFkhZ osQ lkFk viuh fofèk osQ ckjs esa fopkj&foe'kZ djrk
gSA ;g fpfdRlk vYidkfyd gksrh gS tks 10–20 l=kksa
rd lekIr gks tkrh gSA

laKkukRed O;ogkj fpfdRlk

vktdy lokZfèkd izpfyr fpfdRlk laKkukRed O;ogkj
fpfdRlk (cognitive behaviour therapy, CBT)

gSA euf'pfdRlk dh izHkkfork ,oa ifj.kke ij fd, x,
vuqlaèkku us fu.kkZ;d :i ls ;g izekf.kr fd;k gS fd
laKkukRed O;ogkj fpfdRlk fofHkUu izdkj osQ euksoSKkfud
fodkjksa] tSls & nq̄ 'prk] volkn] vkrad nkSjk] lhekorhZ
O;fDrRo bR;kfn osQ fy, ,d laf{kIr vkSj izHkkoksRiknd
mipkj gSA euksfoÑfr dh :ijs[kk crkus osQ fy, laKkukRed
O;ogkj fpfdRlk tSo&eukslkekftd mikxe dk mi;ksx
djrh gSA ;g laKkukRed fpfdRlk dks O;ogkjijd rduhdksa
osQ lkFk la;qDr djrh gSA

rdkZèkkj ;g gS fd lsokFkhZ osQ d"Vksa dk ewy ;k mn~xe
LFkku tSfod] euksoSKkfud vkSj lkekftd {ks=kksa esa gksrk gSA
vr% leL;k osQ tSfod i{kksa dks foJkafr dh fofèk;ksa }kjk]
euksoSKkfud i{kksa dks O;ogkj fpfdRlk rFkk laKkukRed
fpfdRlk rduhdksa }kjk vkSj lkekftd i{kksa dks i;kZoj.k
esa ifjorZu }kjk lacksfèkr djus osQ dkj.k laKkukRed O;ogkj
fpfdRlk dks ,d O;kid fpfdRlk cukrh gSA ftldk
mi;ksx djuk vklku gS] ;g dbZ izdkj osQ fodkjksa osQ fy,
iz;qDr dh tk ldrh gS rFkk ftldh izHkkoksRikndrk izekf.kr
gks pqdh gSA

ekuorkoknh&vfLrRoijd fpfdRlk

ekuorkoknh&vfLrRoijd fpfdRlk dh èkkj.kk gS fd
euksoSKkfud d"V O;fDr osQ vosQykiu] folacaèku rFkk
thou dk vFkZ le>us vkSj ;FkkFkZ larqf"V izkIr djus esa
v;ksX;rk dh Hkkoukvksa osQ dkj.k mRiUu gksrs gSaA euq";
O;fDrxr laòf¼ ,oa vkReflf¼ (self-actualisation)
dh bPNk rFkk laosxkRed :i ls fodflr gksus dh lgt
vko';drk ls vfHkizsfjr gksrs gSaA tc lekt vkSj ifjokj
osQ }kjk ;s vko';drk,¡ ckfèkr dh tkrh gSa rks euq";
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euksoSKkfud d"V dk vuqHko djrk gSA vkReflf¼ dks ,d
lgt 'kfDr osQ :i esa ifjHkkf"kr fd;k x;k gS tks O;fDr
dks vfèkd tfVy] larqfyr vkSj lekdfyr gksus osQ fy,
vFkkZr fcuk [kafMr gq, tfVyrk ,oa larqyu izkIr djus osQ
fy, izsfjr djrh gSA lekdfyr gksus dk rkRi;Z gS lkdY;&cksèk]
,d laiw.kZ O;fDr gksuk] fHkUu&fHkUu vuqHkoksa osQ gksrs gq, Hkh
ewy Hkko esa ogh O;fDr gksukA ftl rjg ls Hkkstu ;k ikuh
dh deh d"V dk dkj.k gksrh gS] mlh rjg vkReflf¼ dk
oqaQfBr gksuk Hkh d"V dk dkj.k gksrk gSA

tc lsokFkhZ vius thou esa vkReflf¼ dh ckèkkvksa dk
izR;{k.k dj mudks nwj djus ;ksX; gks tkrk gS rc jksxksipkj
?kfVr gksrk gSA vkReflf¼ osQ fy, vko';d gS laosxksa dh
eqDr vfHkO;fDrA lekt vkSj ifjokj laosxksa dh bl eqDr
vfHkO;fDr dks fu;af=kr djrs gSa D;ksafd mUgsa Hk; gksrk gS
fd laosxksa dh eqDr vfHkO;fDr ls lekt dks {kfr igq¡p
ldrh gS D;ksafd blls èoalkRed 'kfDr;k¡ mUeqDr gks
ldrh gSaA ;g fu;a=k.k lkaosfxd lekdyu dh izfØ;k dks
fu"iQy djosQ foèoald O;ogkj vkSj udkjkRed laosxksa
dk dkj.k curk gSA blfy, fpfdRlk osQ nkSjku ,d
vuqKkRed] vfu.kZ;kRed rFkk LohÑfriw.kZ okrkoj.k rS;kj
fd;k tkrk gS ftlesa lsokFkhZ osQ laosxksa dh eqDr vfHkO;fDr
gks losQ rFkk tfVyrk] larqyu vkSj lekdyu izkIr fd;k
tk losQA blesa ewy iwoZèkkj.kk ;g gS fd lsokFkhZ dks vius
O;ogkjksa dk fu;a=k.k djus dh Lora=krk gS rFkk ;g mldk gh
mÙkjnkf;Ro gSA fpfdRld osQoy ,d lqxedrkZ vkSj ekxZn'kZd
gksrk gSA fpfdRlk dh liQyrk osQ fy, lsokFkhZ Lo;a
mÙkjnk;h gksrk gSA fpfdRlk dk eq[; mís'; lsokFkhZ
dh tkx:drk dks c<+kuk gSA tSls&tSls lsokFkhZ vius
fof'k"V O;fDrxr vuqHkoksa dks le>us yxrk gS og LoLFk
gksus yxrk gSA lsokFkhZ vkRe&lao`f¼ dh izfØ;k dks izkjaHk
djrk gS ftlls og LoLFk gks tkrk gSA

vfLrRoijd fpfdRlk

foDVj izsaQdy (Victor Frankl) uked ,d euksjksxfoKkuh
vkSj raf=kdkfoKkuh us mn~cksèkd fpfdRlk (logotherapy)

izfrikfnr dhA ykWxksl (logos) vkRek osQ fy, xzhd Hkk"kk
dk ,d 'kCn gS vkSj mn~cksèkd fpfdRlk dk rkRi;Z vkRek
dk mipkj gSA izsaQdy thou osQ izfr [krjukd ifjfLFkfr;ksa

esa Hkh vFkZ izkIr djus dh bl izfØ;k dks vFkZ fuekZ.k dh
izfØ;k dgrs gSaA bl vFkZ fuekZ.k dh izfØ;k dk vkèkkj
O;fDr dh vius vfLrRo dk vkè;kfRed lR; izkIr djus
dh [kkst gksrh gSA tSls ,d vpsru eu gksrk gS] tks ewy
izo`fÙk;ksa dk HkaMkj gS (vè;k; 2 ns[ksa)] mlh rjg ,d
vkè;kfRed vpsru Hkh gksrk gS tks izse] lkSan;kZRed vfHkKrk]
vkSj thou ewY;ksa dk HkaMkj gksrk gSA tc O;fDr osQ
vfLrRo osQ 'kkjhfjd] euksoSKkfud ;k vkè;kfRed i{kksa ls
thou dh leL;k,¡ tqM+rh gSa rks raf=kdkrkih nq̄ 'prk mRiUu
gksrh gSA çsaQdy us fujFkZdrk dh Hkkouk dks mRiUu djus esa
vkè;kfRed nq̄ 'prk dh Hkwfedk ij ”kksj fn;k gS vkSj
blhfy, bls vfLrRo nq̄ 'prk (existential anxiety)

vFkkZr vkè;kfRed ewy dh raf=kdkrkih nq̄ 'prk dgk tk
ldrk gSA mn~cksèkd fpfdRlk dk mís'; vius thou dh
ifjfLFkfr;ksa dks è;ku esa j[ks fcuk thou esa vFkZoÙkk vkSj
mÙkjnkf;Ro cksèk izkIr djkus esa lsokFkhZ dh lgk;rk djuk
gSA fpfdRld lsokFkhZ osQ thou dh fof'k"V izÑfr ij ”kksj
nsrk gS vkSj lsokFkhZ dks vius thou esa vFkZoÙkk izkIr djus
osQ fy, izksRlkfgr djrk gSA

mn~cksèkd fpfdRlk esa fpfdRld fu"diV gksrk gS
vkSj viuh Hkkoukvksa] ewY;ksa vkSj vius vfLrRo osQ ckjs esa
lsokFkhZ ls [kqy dj ckr djrk gSA blesa ̂ vkt vkSj vHkh* ij
”kksj fn;k tkrk gS vkSj vU;kjksi.k dks lfØ; :i ls
grksRlkfgr fd;k tkrk gSA fpfdRld lsokFkhZ dks orZeku
dh rkRdkfydrk dk Lej.k djkrk gSA vius vfLrRo dk
vFkZ izkIr djus dh izfØ;k esa lsokFkhZ dh enn djuk
fpfdRld dk y{; gksrk gSA

lsokFkhZ&osaQfær fpfdRlk

lsokFkhZ&osaQfær fpfdRlk dkyZ jks”klZ (Carl Rogers)

}kjk izfrikfnr dh xbZ gSA jks”klZ us oSKkfud fuxzg dks
lsokFkhZ&osaQfær fpfdRlk dh O;"VhÑr i¼fr ls la;qDr
fd;kA jks”klZ us euf'pfdRlk esa Lo osQ laizR;; dks izLrqr
fd;k vkSj mudh fpfdRlk dk ekuuk gS fd fdlh O;fDr osQ
vfLrRo dk ewy Lora=krk vkSj oj.k gksrs gSaA fpfdRlk ,d
,slk xeZtks'kh dk lacaèk iznku djrh gS ftlls lsokFkhZ viuh
fo?kfVr Hkkoukvksa osQ lkFk lac¼ gks ldrk gSA fpfdRld
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rnuqHkwfr iznf'kZr djrk gS vFkkZr lsokFkhZ osQ vuqHkoksa dks
le>uk] tSls fd os mlh dh gksa] mlosQ izfr lân; gksrk gS
rFkk v'krZ ldkjkRed vknj j[krk gS vFkkZr lsokFkhZ tSlk gS
mlh :i esa mls og Lohdkj djrk gSA rnuqHkwfr fpfdRld
vkSj lsokFkhZ osQ chp esa ,d lkaosfxd vuqukn dh fLFkfr
cukrh gSA v'krZ ldkjkRed vknj ;g crkrk gS fd fpfdRld
dh ldkjkRed gkfnZdrk lsokFkhZ dh mu Hkkoukvksa ij vkfJr
ugha gSa tks og fpfdRlk l=k osQ nkSjku iznf'kZr djrk gSA ;g
vuU; v'krZ gkfnZdrk ;g lqfuf'pr djrh gS fd lsokFkhZ
fpfdRld osQ Åij fo'okl dj ldrk gS rFkk Lo;a dks
lqjf{kr eglwl dj ldrk gSA lsokFkhZ bruk lqjf{kr eglwl
djrk gS fd og viuh Hkkoukvksa dk vUos"k.k djus yxrk
gSA fpfdRld lsokFkhZ dh Hkkoukvksa dk vfu.kZ;kRed rjhosQ
ls ijkorZu djrk gSA ;g ijkorZu lsokFkhZ osQ dFkuksa dh
iqu%vfHkO;fDr ls izkIr fd;k tkrk gS vFkkZr lsokFkhZ osQ
dFkuksa osQ vFkZ oèkZu osQ fy, mlls ljy Li"Vhdj.k ek¡xukA
ijkorZu dh ;g izfØ;k lsokFkhZ dks lekdfyr gksus esa enn
djrh gSA lek;kstu c<+us osQ lkFk gh O;fDrxr lacaèk Hkh
lqèkjrs gSaA lkj ;g gS fd ;g fpfdRlk lsokFkhZ dks viuk
okLrfod Lo gksus esa enn djrh gS ftlesa fpfdRld ,d
lqxedrkZ dh Hkwfedk fuHkkrk gSA

xsLVkYV fpfdRlk

teZu 'kCn ̂ xsLVkYV* dk vFkZ gS ̂ lexz*A ;g fpfdRlk izsQMsfjd
(fÚV~t) iYlZ us viuh iRuh ykWjk iYlZ osQ lkFk izLrqr dh FkhA
xsLVkYV fpfdRlk dk mís'; O;fDr dh vkRe&tkx:drk ,oa
vkRe&LohÑfr osQ Lrj dks c<+kuk gksrk gSA lsokFkhZ dks 'kkjhfjd
izfØ;kvksa vkSj laosxksa] tks tkx:drk dks vo#¼ djrs gSa] dks
igpkuuk fl[kk;k tkrk gSA fpfdRld blosQ fy, lsokFkhZ dks
viuh Hkkoukvksa vkSj }a}ksaa osQ ckjs esa mldh dYiukvksa dh
vfHkO;fDr dks izksRlkfgr djrk gSA ;g fpfdRlk lewgksa esa Hkh
iz;qDr dh tk ldrh gSA

euf'pfdRlk esa LokLF;&ykHk esa ;ksxnku nsus okys
dkjd

tSlk fd ge i<+ pqosQ gSa euf'pfdRlk ekufld d"Vksa osQ
mipkj gsrq gSA ,sls dbZ dkjd gSa tks bl LokLF;&
ykHk izfØ;k esa ;ksxnku nsrs gSaA buesa ls oqQN dkjd
fuEufyf[kr gSa &

1. LokLF;&ykHk esa ,d egRoiw.kZ dkjd gS fpfdRld
}kjk viukbZ xbZ rduhd rFkk jksxh@lsokFkhZ osQ lkFk bUgha
rduhdksa dk ifjikyuA ;fn nqf'apfrr lsokFkhZ dks LoLFk
djus osQ fy, O;ogkj i¼fr vkSj laKkukRed O;ogkj
fpfdRlk 'kk[kk viukbZ tkrh gS rks foJkafr dh fofèk;k¡
vkSj laKkukRed iqu%lajpuk rduhd LokLF;&ykHk esa
cgqr cM+k ;ksxnku nsrh gSaA

2. fpfdRlkRed eS=kh tks fpfdRld ,oa jksxh@lsokFkhZ osQ
chp esa curh gS] esa LokLF;&ykHk osQ xq.k fo|eku gksrs
gSa D;ksafd fpfdRld fu;fer :i ls lsokFkhZ ls feyrk
gS rFkk mls rnuqHkwfr vkSj gkfnZdrk iznku djrk gSA

3. fpfdRlk osQ izkjafHkd l=kksa esa tc jksxh@lsokFkhZ dh
leL;kvksa dh izÑfr dks le>us osQ fy, mldk
lk{kkRdkj fd;k tkrk gS] rks og Lo;a }kjk vuqHko fd,
tk jgs laosxkRed leL;kvksa dks fpfdRld osQ lkeus
j[krk gSA laosxksa dks ckgj fudkyus dh bl izfØ;k dks
Hkko&fojspu ;k oSQFkkflZl dgrs gSa vkSj blesa LokLF;&ykHk
osQ xq.k fo|eku gksrs gSaA

4. euf'pfdRlk ls lacafèkr vusd vfof'k"V dkjd gSaA
buesa ls oqQN dkjd jksxh@lsokFkhZ ls lacafèkr crk, tkrs
gSa rFkk oqQN fpfdRld lsA ;s dkjd vfof'k"V
blfy, dgs tkrs gSa D;ksafd ;s euf'pfdRlk dh fofHkUu
i¼fr;ksa] fHkUu jksfx;ksa@lsokfFkZ;ksa rFkk fHkUu euf'pfdRldksa
osQ vkj&ikj ?kfVr gksrh gSaA jksfx;ksa@ lsokfFkZ;ksa ij ykxw
gksus okys vfof'k"V dkjd gSa & ifjorZu osQ fy,
vfHkizsj.kk mipkj osQ dkj.k lqèkkj dh izR;k'kk bR;kfnA
bUgsa jksxh pj (patient variables) dgk tkrk gSA
fpfdRld ij ykxw gksus okys vfof'k"V dkjd gSa &
ldkjkRed LoHkko] vulqy>s laosxkRed }a}ksa dh
vuqifLFkfr] vPNs ekufld LokLF; dh mifLFkfr
bR;k fnA bUg s a  fpfdRld pj (therapist

variables) dgk tkrk gSA

euf'pfdRlk osQ uSfrd fl¼kar

oqQN uSfrd ekud ftudk O;olk;h euf'pfdRldksa }kjk
iz;ksx fd;k tkuk pkfg,] os gSa &
1. lsokFkhZ ls lqfoK lgefr ysuh pkfg,A
2. lsokFkhZ dh xksiuh;rk cuk, j[kuh pkfg,A
3. O;fDrxr d"V vkSj O;Fkk dks de djuk euf'pfdRld

osQ izR;sd iz;klksa dk y{; gksuk pkfg,A
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4. fpfdRld&lsokFkhZ lacaèk dh v[kaMrk egRoiw.kZ gSA
5. ekuo vfèkdkj ,oa xfjek osQ fy, vknjA
6. O;kolkf;d l{kerk ,oa dkS'ky vko';d gaSA

oSdfYid fpfdRlk

bUgsa oSdfYid fpfdRlk blfy, dgk tkrk gS D;ksafd buesa
ikjaifjd vkS"kèk&mipkj ;k euf'pfdRlk dh oSdfYid
mipkj laHkkouk,¡ gksrh gSaA vusd izdkj dh oSdfYid
fpfdRlk,¡ gSa] tSls & ;ksx] è;ku] ,sD;wiaDpj] oukS"kfèk]
mipkj bR;kfnA fiNys 25 o"kks± esa euksoSKkfud d"Vksa osQ
fy, mipkj dk;ZØe osQ :i esa ;ksx ,oa è;ku us lcls
vfèkd yksdfiz;rk izkIr dh gSA

;ksx ,d izkphu Hkkjrh; i¼fr gS ftls ikratfy  osQ
;ksx lw=k osQ v"Vkax ;ksx esa foLr`r :i ls crk;k x;k gSA
;ksx] tSlk fd lkekU;r% vktdy bls dgk tkrk gS] dk
vk'k; osQoy vklu ;k 'kjhj lafLFkfr ?kVd vFkok 'olu
vH;kl ;k izk.kk;ke vFkok nksuksa osQ la;ksx ls gksrk gSA
è;ku dk lacaèk 'okl vFkok fdlh oLrq ;k fopkj ;k
fdlh ea=k ij è;ku osaQfær djus osQ vH;kl ls gSA tgk¡ è;ku
osaQfnzr fd;k tkrk gSA foi';uk è;ku] ftls lroZQrk&vkèkkfjr
è;ku osQ uke ls Hkh tkuk tkrk gS] esa è;ku dks ck¡èks j[kus osQ
fy, dksbZ fu;r oLrq ;k fopkj ugha gksrk gSA O;fDr fuf"Ø;
:i ls fofHkUu 'kkjhfjd laosnukvksa ,oa fopkjksa] tks mldh
psruk esa vkrs jgrs gSa] dk izs{k.k djrk gSA

rhoz xfr ls 'okl ysus dh rduhd] tks vR;fèkd
ok;q&lapkj djrh gS rFkk tks lqn'kZu fØ;k ;ksx esa iz;qDr dh
tkrh gS] ykHknk;d] de [krjs okyh vkSj de [kpZ okyh
rduhd gSA ;g ncko] nq̄ 'prk] vfHk?kkrt mÙkj ncko
fodkj, volkn] ncko&lacaèkh fpfdRlk jksx] eknd æO;ksa dk
nq#i;ksx rFkk vijkfèk;ksa osQ iqu%LFkkiu osQ fy, mi;ksx dh
tkrh gSA lqn'kZu fØ;k ;ksx dk mi;ksx lkewfgd foink osQ
mÙkjthfo;ksa esa vfHkèkkrt mÙkj ncko fodkl dks lekIr
djus osQ fy, ,d yksd&LokLF; gLr{ksi rduhd osQ :i
esa fd;k tkrk gSA ;ksx fofèk oqQ'ky&{kse] Hkkon'kk] è;ku]
ekufld osaQæh;rk rFkk ncko lfg".kqrk dks c<+krh gSA ,d
oqQ'ky ;ksx f'k{kd }kjk mfpr izf'k{k.k rFkk izfrfnu 30
feuV rd dk vH;kl blosQ ykHk dks c<+k ldrk gSA

jk"Vªh; ekufld LokLF; ,oa raf=kdkfoKku laLFkku
(National Institute of Mental Health and

Neurosciences, NIMHANS)] Hkkjr esa fd, x,
'kksèk us iznf'kZr fd;k gS fd lqn'kZu fØ;k ;ksx volkn dks
de djrk gSA blosQ vykok tks e|O;luh jksxh lqn'kZu
fØ;k ;ksx dk vH;kl djrs gSa muosQ volkn ,oa ncko
Lrj esa deh ikbZ xbZ gSA vfunzk dk mipkj ;ksx ls fd;k
x;k gSA ;ksx uhan vkus dh vofèk dks de djrk gS rFkk
funzk dh xq.koÙkk dks c<+krk gSA

vesfjdk esa fl[kk;k tkus okyk oqaQMfyuh ;ksx ekufld
fodkjksa osQ mipkj esa izHkkoh ik;k x;k gSA vjSf[kd foKku
laLFkku (The Institute for Non-linear Science),

oSQfyiQksfuZ;k fo'ofo|ky;] lSu fM,xks] vesfjdk] us ik;k gS
fd oqaQMfyuh ;ksx euksxzfgr&ckè;rk fodkj osQ mipkj esa
izHkkoh gSA oqaQMfyuh ;ksx esa ea=kksa osQ mPpkj.k osQ lkFk 'olu
rduhd ;k izk.kk;ke dks la;qDr fd;k tkrk gSA volkn dh
iqujko`Ùk ?kVuk dh jksdFkke lroZQrk&vkèkkfjr è;ku ;k
foi';uk osQ }kjk dh tk ldrh gSA bl izdkj dk è;ku
jksfx;ksa dks vius lkaosfxd míhidksa osQ csgrj izØe.k esa
lgk;rk djsxk vkSj blfy, bu míhidksa osQ izØe.k esa
iwokZxzgksa dks jksosQxkA

ekufld jksfx;ksa dk iqu%LFkkiu

euksoSKkfud fodkjksa osQ mipkj osQ nks ?kVd gksrs gSa] vFkkZr
y{k.kksa esa deh vkuk rFkk fØ;k'khyrk ;k thou dh xq.koÙkk
osQ Lrj esa lqèkkj ykukA de rhoz fodkjksa] tSls & lkekU;hÑr
nq̄ 'prk] izfrfØ;kRed volkn ;k nqHkhZfr osQ y{k.kksa esa deh
vkuk thou dh xq.koÙkk esa lqèkkj ls lacafèkr gksrk gSA tcfd
euksfonyrk tSls xaHkhj ekufld fodkjksa osQ y{k.kksa esa deh
vkuk thou dh xq.koÙkk esa lqèkkj ls lacafèkr ugha gks ldrk
gSA dbZ jksxh udkjkRed y{k.kksa ls xzflr gksrs gSa] tSls & dke
djus ;k nwljs yksxksa osQ lkFk vU;ksU;fØ;k esa vufHk#fp rFkk
vfHkizsj.kk dk vHkkoA bl rjg osQ jksfx;ksa dks vkRefuHkZj
cukus osQ fy, iqu%LFkkiuk dh vko';drk gksrh gSA iqu%LFkkiuk
dk mís'; jksxh dks l'kDr cukuk gksrk gS ftlls ftruk laHko
gks losQ og lekt dk ,d mRiknd lnL; cu losQA iqu%
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• euf'pfdRlk euksoSKkfud d"V ls fuokj.k osQ fy, ,d mipkj gSA ;g ,d ltkrh; mipkj fofèk ugha gSA
fHkUu izdkj dh yxHkx 400 euf'pfdRlk,¡ gksrh gSaA

• euksfo'ys"k.k] O;ogkjkRed] laKkukRed rFkk ekuorkoknh&vfLrRoijd euf'pfdRlk dh egRoiw.kZ i¼fr;k¡
gSaA buesa ls izR;sd i¼fr esa dbZ 'kk[kk,¡ gSaA

• euf'pfdRlk osQ egRoiw.kZ ?kVd gSa & uSnkfud fu:i.k vFkkZr lsokFkhZ dh leL;k dk dFku vkSj ,d fo'ks"k
fpfdRlk osQ lanHkZ esa mldk mipkjA

• fpfdRlkRed eS=kh fpfdRld ,oa lsokFkhZ osQ chp dk lacaèk gS ftlesa lsokFkhZ dk fpfdRld esa fo'okl
vkSj fpfdRld dh lsokFkhZ osQ fy, rnuqHkwfr gksrh gSA

• euksoSKkfud d"V ls ihfM+r o;Ldksa osQ fy, euf'pfdRlk dh izèkku i¼fr O;fDrxr euf'pfdRlk gSA
euf'pfdRlk dk vH;kl djus ls igys fpfdRld dks O;kolkf;d izf'k{k.k dh vko';drk gksrh gSA

• oSdfYid fpfdRlk] tSls & ;kSfxd vkSj è;kuLFk vH;kl oqQN euksoSKkfud fodkjksa osQ mipkj esa izHkkoh ik,
x, gSaA

• ekufld jksfx;ksa osQ lfØ; y{k.kksa esa deh vkus osQ ckn mudk iqu%LFkkiu muosQ thou dh xq.koÙkk dks
lqèkkjus osQ fy, vko';d gksrk gSA

LFkkiuk esa jksfx;ksa dks O;kolkf;d fpfdRlk] lkekftd
dkS'ky izf'k{k.k rFkk O;kolkf;d izf'k{k.k fn;k tkrk gSA
O;kolkf;d fpfdRlk esa jksfx;ksa dks eksecÙkh cukuk] dkx”k
dh FkSyh cukuk vkSj diM+k cquuk fl[kk;k tkrk gS ftlls os
,d dk;Z vuq'kklu cuk losaQA Hkwfedk&fuokZg] vuqdj.k vkSj
vuqns'k osQ ekè;e ls jksfx;ksa dks lkekftd dkS'ky izf'k{k.k
fn;k tkrk gS ftlls fd os varoSZ;fDrd dkS'ky fodflr dj

loasQA bldk mís'; gksrk gS jksxh dks lkekftd lewg esa dke
djuk fl[kkukA laKkukRed iqu%izf'k{k.k ewy laKkukRed izdk;ks±]
tSls & voèkku] Lèfr vkSj vfèk'kklh izdk;ks± esa lqèkkj ykus osQ
fy, fn;k tkrk gSA tc jksxh esa i;kZIr lqèkkj vk tkrk gS rks
mls O;kolkf;d izf'k{k.k fn;k tkrk gS ftlesa mRiknd jks”kxkj
izkjaHk djus osQ fy, vko';d dkS'kyksa osQ vtZu esa mldh
enn dh tkrh gSA

izeq[k in

oSdfYid fpfdRlk] O;ogkj fpfdRlk] lsokFkhZ&osaQfær fpfdRlk] laKkukRed O;ogkj fpfdRlk] rnuqHkwfr] xsLVkYV fpfdRlk] ekuorkoknh
fpfdRlk] euksxfrd fpfdRlk] euf'pfdRlk] iqu%LFkkiu] izfrjksèk] vkReflf¼] fpfdRlkRed eS=kh] v'krZ ldkjkRed vknjA
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leh{kkRed iz'u

1. euf'pfdRlk dh izÑfr ,oa fo"k;&{ks=k dk o.kZu dhft,A euf'pfdRlk esa fpfdRlkRed lacaèk osQ egÙo dks
mtkxj dhft,A

2. euf'pfdRlk osQ fofHkUu izdkj dkSu&ls gSa\ fdl vkèkkj ij budk oxhZdj.k fd;k x;k gS\
3. O;ogkj fpfdRlk esa iz;qDr fofHkUu rduhdksa dh ppkZ dhft,A
4. mnkgj.k lfgr O;k[;k dhft, fd laKkukRed foÑfr fdl izdkj ?kfVr gksrh gSA
5. dkSu&lh fpfdRlk lsokFkhZ dks O;fDrxr lao`f¼ pkgus ,oa viuh laHkkO;rkvksa dh flf¼ osQ fy, izsfjr djrh

gS\ mu fpfdRlkvksa dh ppkZ dhft, tks bl fl¼kar ij vkèkkfjr gSaA
6. euf'pfdRlk esa LokLF;&ykHk osQ fy, fdu dkjdksa dk ;ksxnku gksrk gS\ oqQN oSdfYid fpfdRlk i¼fr;ksa

dh x.kuk dhft,A
7. ekufld jksfx;ksa osQ iqu%LFkkiu osQ fy, dkSu&lh rduhdksa dk mi;ksx fd;k tkrk gS\
8. fNidyh@frypVk osQ nqHkhZfr Hk; dk lkekftd vfèkxe fl¼kardkj fdl izdkj Li"Vhdj.k djsxk\ blh nqHkhZfr

dk ,d euksfo'ys"kd fdl izdkj Li"Vhdj.k djsxk\
9. fdl izdkj dh leL;kvksa osQ fy, laKkukRed O;ogkj fpfdRlk lcls mi;qDr ekuh tkrh gS\

ifj;kstuk
fopkj

1. fo|ky; esa vDlj tc vki vPNk dke djrs gSa rks vki vPNs vad (Lo.kk±d ;k rkjk) ikrs gSa vkSj [kjkc dke
djus ij cqjk ;k dkyk vad ikrs gSaA ;g Vksdu O;oLFkk dk ,d mnkgj.k gSA vius lgikfB;ksa dh lgk;rk ls
,d lwph cukb, ftlesa d{kk vkSj fo|ky; osQ mu lHkh fØ;kdykiksa dks lfEefyr dhft, ftlosQ fy, vki
iqjLÑr fd, x, gksa ;k vius vè;kid ls iz'kalk ;k vius fe=kksa ls ljkguk ikbZ gksA ,d vkSj lwph cukb, ftlesa
mu fØ;kdykiksa dks fyf[k, ftlosQ fy, vkidks vius vè;kid@vè;kfidk ls Mk¡V iM+h gks ;k vkiosQ lgikBh
vkils ozqQ¼ gq, gksaA

2. vius vrhr ;k orZeku ls ml O;fDr osQ ckjs esa crk,¡ ftlus lrr :i ls vkiosQ izfr v'krZ ldkjkRed vknj
iznf'kZr fd;k gksA vki ij bldk D;k izHkko gqvk ;k gks jgk gS\ O;k[;k djsaA vius vU; fe=kksa ls Hkh blh rjg
dh lwpuk ,d=k djsa vkSj ,d fjiksVZ rS;kj djsaA

osc¯yDl
http://www.sciencedirect.com
http://allpsych.com

http://mentalhealth.com

2024-25



euksfoKku
110

'kSf{kd laosQr

1. fo|kfFkZ;ksa dks Lo vkSj O;fDrRo ls lacafèkr
vè;k; 2 esa i<+s gq, O;fDrRo osQ oqQN
fl¼karksa dks fofHkUu fpfdRlk mikxeksa ls tksM+us
osQ fy, dgk tk ldrk gSA

2. fo|kfFkZ;ksa ls lacafèkr oqQN O;ogkjkRed eqíksa]
tSls & fdlh fe=k ls lacaèk dk VwVuk vkfn
dk Hkwfedk&fuokZg ,oa ukVdhdj.k muesa
vfHk#fp mRiUu djsxk rFkk euksfoKku osQ
vuqiz;ksx ij Hkh cy nsxkA

3. pw¡fd fpfdRlk ,d mPpLrjh; oqQ'ky&izfØ;k
gS ftlesa O;kolkf;d izf'k{k.k dh vko';drk
gksrh gS] blfy, fo|kfFkZ;ksa dks bls gYosQ <ax
ls foospu djus ls jksduk pkfg,A

4. dksbZ fØ;k@ifjppkZ ftldk fo|kfFkZ;ksa osQ ekul
ij xaHkhj izHkko iM+ ldrk gS] mls vè;kid
dh mifLFkfr esa mfpr <ax ls lapkfyr fd;k
tkuk pkfg,A
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