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fd”kksjkoLFkk esa vkdzked O;ogkj ls lek;kstu ij iM+us 

okyk izHkko : ,d v?;;u 

 

lkjka”k %&  

       euq’; vius thoudky es adze”k% fofHkUu voLFkkvksa }kjk ifjiDork dks izkIr dj O;Ld euq’; 

curk gS vkSj vUrr% o`)koLFkk dks igqprk gSA bugh voLFkkvksa esa ,d voLFkk fd”kksjkoLFkk gS tks laosxkRed 

izcyrk o vfLFkjrk dh voLFkk ds :i esa tkuh tkrh gSA laosxkRed vfLFkjrk fd”kksjksa esa vkdzkedrk dk 

dkj.k curh gSA vkdzkedrk O;fDr ds O;fDrxr fodkl o lek;kstu dks dqizHkkfor gksrh gSA dqlek;ksftr 

O;fDr ifjokj o lekt ds fy, gkfudkjd fl) gksrs gSaA vr% mfpr le; ij gh fd”kksjksa esa vkdzkedrk 

dk jksdFkke o izca/ku vR;Ur vko”;d gSA ;)fi vkdzkedrk dqN u dqN ek=k esa lHkh O;fDr;ksa esa ikbZ 

tkrh gS ijUrq bldh ek=k vf/kd gksus ,oa gfFk;kjksa ds mi;ksx gksus ij ifj.kke Hk;kud o xaHkhj gksrs gSaA 

euq’; ,d lkekftd izk.kh gS vkSj lekt esa gh O;fDr ds ykHk fufgr gksrs gSaA vkdzkedrk fd”kksjksa dh 

lekftdrk dks Hkh izHkkfor djrh gSA vr% vko”;d gks tkrk gS fd O;fDr ds fofHkUu i{kksa ds mfpr fodkl 

ds fy, vkdzkedrk ds jksdFkke o izca/ku dh loksZRre fof/k;ksa dh [kkst o mi;ksx fd;k tk, ,oa O;fDr 

ds b’Vre fodkl o lek;kstu dks lqfuf”pr fd;k tk,A 

egRoiw.kZ “kCn %& fd”kksjkoLFkk] vkdzkedrk] lek;kstu] fd”kksjksa ds vkdzked O;ogkj] vkfnA 

 

fd”kksjkoLFkk ekuo thou dk og la?k’kZiw.kZ dky gksrk gS ftlesa fd”kksj o fd”kksfj;ka vusd izdkj dh 

mY>uksa ] ekufld }U}ksa ,oa leL;kvksa ls >w> jgs gksrs gSaA vius vius okrkoj.k tfur ifjfLFkfr;ksa ds 

vuqlkj os ,d la?k’kZ dk vuqHko dj jgs gksrs gSaA bl ekufld }U} o la?k’kksZa ds dkj.k mudh ekufld 

“kkafr Hkax jgrh gSA ;gh dkj.k gS fd LVsuys gkWy us bls ncko ruko o rwQku dh voLFkk dgk gSA LVsays 

   izks0 ch0 ds0 xqIrk 
izksQslj ,ao foHkkxk?;{k 

f”k{kk”kkL= foHkkx 

ts.,u.,e.ih.th. dkWyst] ckjkcadh 

QkRek eksgEenh 

“kks?kkfFkZuh 

f”k{kk”kkL= foHkkx 

    ts.,u.,e.ih.th. dkWyst] ckjkcadh 

http://www.theresearchdialogue.com/
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gkWy ds fopkj O;ogkfjd izrhr gksrs gSa] D;ksafd bl voLFkk esa fd”kksj o fd”kksfj;ksa esa vusd “kkjhfjd o 

ekufld ifjorZu ns[kus dks feyrs gSaA fd”kksj o fd”kksfj;ksa dks bu ifjorZuksa dk ukrks dksb iwoZ vuqHko 

gh gksrk gS vkSj ukgh dksb iwoZ Kku gksrk gSA ;g vKkurk muds fy, leL;k cudj ruko dh fLFkfr 

dks tUe nsrh gSA fd”kksjkoLFkk ,d ,slh voLFkk gksrh gS ftlesa fd”kksj ukrks iw.kZ :i ls O;Ld gh gksrs 

gaS vkSj ukgh ckyd jg tkrs gSaA “kkjhfjd :i ls midh o`f) yxHkx iw.kZ fn[kus yxrh gS ftlds dkj.k 

og Lo;a dks O;Ld ds leku le>us yxrs gS ijUrq vHkh og ekufld :I ls ifjiDo o fLFkj ugha gksrs 

gSaA ifj.kkeLo:i ;g Hkh muds fy, ,d la?k’kZ dk dkj.k curk gSA vr% fd”kksjksa dk fonzksgh] ewMh] vkSj 

dHkh dHkh xqLlk gksuk dksb vlkekU; ckr ugh gS ysfdu tc xqLlk vkdzked O;ogkj esa cny tk, rks 

fpark dk fo’k; cu tkrk gSA fd”kksjksa dh vkdzkedrk ekrk&firk] f”k{kd ,oa lekt lHkh ds fy, leL;k 

mRiUu dj nsrh gSA vDlj fd”kksj volkn] fpark] vk?kkr ;k eknd nÒ;ksa ds f”kdkj Hkh gks tkrs gSa 

ftlds dkj.k muesa vkdzked O;ogkj izn”kZu ,oa cqjh vknrksa esa fyIr gksus dh lEHkkouk c<+ tkrh gSA  

                  fd”kksjksa dh vkdzkedrk dks vkosxh vkdzkedrk vkSj lk/kukRed vkdzkrdrk ds :i 

esa oxhZd`r fd;k tk ldrk gSA vkosxh vkdzkedrk dks HkkoukRed vkdzkedrk ds :i esa Hkh tkuk tkrk 

gSA vkosxh vkdzkedrk lkekU;r% vfu;af=r vkSj Lor% LQwrZ gksrh gSA lk/kukRed vkdzkrdrk dks 

laKkukRed vkdzkedrk ds :i esa Hkh tkuk tkrk gSA bl izdkj dh vkdzkedrk esa ,d fd”kksj ds eu esa 

vkdzked O;ogkj ds fy, ,d ;kstuk] bjknk ;k y{; gksrk gSA  

vkdzked O;ogkj D;k gS%& vkdzkedrk ySfVu “kCn ,sxzjSfl;ks (geyk) ls mRiUu “kCn gSA vkdzkedrk dks 

“kkjhfjd ;k ekSf[kd ,oa xSj&ekSf[kd nksuksa :iksa es O;Dr fd;k tk ldrk gSA vkdzkedrk fofo/k :iksa esa 

gks ldrh gSA vkdzkedrk dks fuEu izdkj ifjHkkf’kr fd;k tk ldrk gS& 

                 **dksbZ Hkh vkdzked dk;Zokgh] geys ;k izfdz;k( ,d vfrdze.k( fdlh ds vf/kdkjksa 

ij dksbZ vkdze.kA** 

         vkdzkedrk dk O;ogkj og O;ogkj gS ftlesa ,d O;fDr nwljs O;fDr dks ihM+k igqpkuk] pksV 

igqpkuk ;k nafMr djuk pkgrk gSA vkdzkedrk dqN gn rd lHkh O;fDr;ksa esa ikbZ tkrh gSA tc 

vkdzkedrk dh vfHkO;fDr esa gfFk;kjksa dk iz;ksx fd;k tkrk gS rks vkdzked O;ogkj fgalk vkSj fouk”k 

dk :i ys ysrk gSaA vkdzkedrk dk ;g :i ekuo tkfr ds fy, ,d cM+h pqukSrh gSA fo”o dk dksbZ Hkh 

ns”k blls vNwrk ugha cfYd vkt ;g ,d lkoZHkkSfed leL;k cu xbZ gSA mRrstuk] dq.Bk] eknd inkFkZ 

,oa dqN tSfod ;k vku qokaf”kd fo”ks’krk,a vkfn vkdzkedrk dk dkj.k cu ldrh gSA 

fd”kksjkoLFkk esa vkdzked O;ogkj ds dkj.k%&  fd”kksjkoLFkk thou dk og egRoiw.kZ pj.k gS tc cPps 

“kkjhfjd] ekufld vkSj HkkoukRed :i ls rhozxkeh ifjorZu dk vuqHko djrs gSaA ;g ifjorZu vDlj 
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vkdzked O;ogkj ds tUe dk dkj.k cu tkrk gSA fd”kksjkoLFkk esa vkdzked O;ogkj ds dbZ dkj.k gks 

ldrs gSa ftUgsa tSfod] euksoSKkfud vkSj lkekftd dkjdksa esa foHkkftr fd;k tk ldrk gSA 

tSfod dkj.k % 

• gkeksZuy ifjorZu %& fd”kksjkoLFkk ds nkSjku VsLVksLVsjksu vkSj ,sLVjkstu tSls gkeksZu ds Lrj esa 

o`f++) gksrh gS ftlls vkdzkedrk dh lEHkkouk c<+rh gSA 

• efLr’d dk fodkl %& bl le; efLr’d ds iwoZorhZ Hkkx (izhQzaVy dkWVsDl) dk fodkl gks 

jgk gksrk gS tks fu.kZ; ysus vkSj vkosx fu;a=.k esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSSA bl fodkl dh 

izfdz;k esa foyac ;k vlarqyu vkdzked O;ogkj dks c<+k ldrk gSA 

euksoSKkfud dkj.k % 

• HkkoukRed vfLFkjrk %& fd”kksjksa esa vkRe&lEeku ds eqn~ns] volkn vkSj ruko ds dkj.k 

vkdzkedrk vf/kd ns[kus dks feyrh gSA bl voLFkk esa fd”kksjksa esa laosxkRed vfLFkjrk Hkh ikbZ 

tkrh gSA fd”kksj cgqr tYnh Hkkoqqd gks tkrs gSa ,oa viuh Hkkoukvksa ij mudk fu;a=.k ugha 

gksrk gS ftlds dkj.k vkosx dh fLFkfr esa os vDlj vkdzked O;ogkj dks iznf”kZr djrs fn[kkbZ 

nsrs gSaA vusd izdkj ds }U} esa mY>s gkssus ds dkj.k muesa ruko o volkn Hkh lkekU; ls 

vf/kd ns[kus dks feyrk gS ftlls fd”kksjksa esa rhoz xqLls dh izo`fRr ikbZ tkrh gS tks muds 

vkdzked O;ogkj dks cy iznku djrh gSA 

• LokfHkeku dh Hkkouk ,oa igpku ladV %& fd”kksjkoLFkk esa LokfHkeku dh Hkkouk vR;Ur izcy 

gksrh gSA fd”kksj&fd”kksfj;ka vius vkRe&xkSjo] LokfHkeku rFkk lEeku ij fdlh izdkj dk vk?kkr 

lgu djuk ugha pkgrs gSaSA LokfHkeku ij pksV yxus ij dHkh&dHkh fd”kkj&fd”kksfj;ka ?kj ls 

iyk;u dj tkrs gSa vFkok vkRegR;k dk fopkj djus yxrs gSa ,oa fonzksg dj nsrs gSaA fd”kksjksa 

esa viuh igpku dh fpark Hkh cgqr vf/kd gksrh gSA og dkWyst] ifjokj] lekt ,oa laxh&lkfFk;ksa 

esa viuh cukus ds fy, fparkxzLr fn[kkbZ nsrs gSaA ;fn fd”kksjksa dks egRo uk fn;k tk, ,oa mUgs 

ut+jvankt+ dj fn;k tk, rks og vkdzked O;ogkj dk izn”kZu djus yxrs gSaA 

Lkkekftd dkj.k % 

• Ikkfjokfjd okrkoj.k %& ifjokj esa fgalk] mis{kk ;k vuqfpr ikyu&iks’k.k fof/k;ksa ds dkj.k 

fd”kksj vkdzked gks ldrs gSaA ikfjokfjd fgalk fd”kksjksa ds ekufld LokLF; ds fy, vR;Ur 

gkfudkjd gksrh gSA ftu ifjokjksa esa ekrk&firk ;k vU; lnL;ksa ds e/; ruko o fgalkRed 

lEcU/k ik;k tkrk gS ogk fd”kksjksa dk ekufld ,oa laosxkRed fodkl Bhd izdkj ls ugha gks 
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ikrk gS ifj.kkeLo:i fd”kksjksa esa vusd laosxkRed fod`fr;ka n`f’Vxr gksus yxrh gS tks fd”kksjksa 

dh vkdzkedrk dk dkj.k curh gSaA 

• lgdehZ ncko %& fe=ksa vkSj lkfFk;ksa ds lewg esa Lohd`fr ikus ds iz;kl esa Hkh vDlj fd”kksj 

vkdzked O;ogkj dk izn”kZu djus yxrs gSaA mRrj fd”kksjkoLFkk esa fd”kksfj;ksa dh :fp fd”kksjksa 

ls fe=rk djus esa rFkk fd”kksjksa dh :fp fd”kksfj;ksa ls fe=rk djus esa vf/kd gks tkrh gSA os 

vius loksZRre os”kHkw’kk] Jaxkj o lt/kt ds ,d nwljs ds le{k mifLFkr gksuk pkgrs gSaA ;fn 

fdlh O;fDr ;k ifjfLFkfr }kjk mudh bl fe=rk esa ck/kk mRiUu gks rks og rukoxzLr gksdj 

vkdzked O;ogkj viuk ysrs gSaA blds vfrfjDr fd”kksjksa esa vius lewgksa ds izfr HkkoHkfDr gksrh 

gSA fd”kksj vius lewg }kjk Lohd`r ckrksa dks vkn”kZ ekurs gSa vkSj mudk Hkjld vuqlj.k djus 

dk iz;kl djrs gSaA 

• ehfM;k dk izHkko %& Vhoh] fQYesa] ohfM;ks xse vkSj lk”ky ehfM;k esa fgalk dk fp=.k Hkh fd”kksjksa 

ds vkdzked O;ogkj dks izHkkfor dj ldrs gSaA vktdy ekj&ihV] MkWu o v.MjoMZ ekfQ;k 

ls lEcaf/kr ewoht+ o xsEl Hkh izpyu esa gSa tks fd”kksjksa dh ekufld izo`fRr dks izHkkfor dj jgs 

gSaA fd”kksjkoLFkk esa ohj&iwtk dh Hkkouk ikbZ tkrh gS vr% fd”kksj dbZ ckj ,slh ewoht+ o xsEl 

ds ik=ksa ls izHkkfor gksdj mudk vuqdj.k djus yxrs gSa vkSj vkdzkrd O;ogkj dks mfpr 

Lohdk;Z djrs gq, mls vius O;fDrRo dk fgLlk cuk ysrs gSaA blds vfrfjDr jktuhfrd nyksa 

ls izHkkfor ehfM;k }kjk izLrkfor dk;Zdzeksa dk Hkh fd”kksjksa ij cqjk izHkko iM+rk gS vkSj og 

fdlh ,d ny ls izHkkfor gksdj nwljs nyksa dh fuank vkSj fojks/k esa vkdzked O;ogkj djrs 

fn[kkbZ nsrs gSaA lks”ky ehfM;k Hkh vktdy gekjs thou dk egRoiw.kZ Hkkx cu x;k gSA lks”ky 

ehfM;k ij viyksM iksLV dh fd”kksjksa ds HkkoukRed] ekufld ,oa lkekftd i{k dks izHkkfor 

dj jgsa gSaA 

vkdzked O;ogkj ds izHkko %& fd”kksjkoLFkk esa vkdzked O;ogkj ds izHkko xaHkhj vkSj nh?kZdkyhu gks 

ldrs gSaA ;s izHkko O;fDrxr] lkekftd o “kSf{kd vkfn vusd izdkj ds gks ldrs gSaA loZizFke O;fDrxr 

izHkkoksa ds fo’k; esa izdk”k Mkyk tk, rks] vkdzkedrk “kkjhfjd LokLF; ds fy, gkfudkjd gSA ckj&ckj 

gksus okyh yM+kbZ;ksa esa dbZ ckj gkFkk&ikbZ dh ukScr vk tkrh gS ftlls pksV yxus  dh lEHkkouk jgrh 

gS vkSj “kkjhfjd LokLF; izHkkfor gks ldrk gSA vkdzkedrk dk ekufld LokLF; ij Hkh cqjk izHkko iM+rk 

gSA yxkrkj vkdzkedrk ls volkn] fpark ,oa vU; ekufld LokLF; leL;k,W mRiUu gksus yxrh gSa tks 

fd”kksjksa ds vusd izdkj ds fodkl dks vo:) dj nsrh gSaA yxkrkj fpark o volkn ds cus jgus ij 

laosxkRed fodkl ij Hkh dq%izHkko iM+rk gS ftlls fd”kksj laosxkRed :i ls vLoLF; gks tkrs gSaA 

ifj.kkeLo:i vusd izdkj dh vijk/kh izòfRr;ka tUe ysus yxrh gSaA O;fDrxr izHkkoksa ds vfrfjDr ;fn 

lkekftd izHkkoksa ds fo’k; esa ppkZ fd;k tk, rks vkdzkedrk fd”kksjksa ds ifjokj vkSj nksLrksa ds lkFk 

lEca/kksa ij Hkh dq%izHkko Mkyrh gSA vkdzked O;ogkj ds izn”kZu ls fd”kksjksa ds lEcU/k rukoiw.kZ gks tkrs 
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gSa vkSj lekt esa mudh Nfo ij dq&izHkko iM+rk gS ftlls os vdsysiu dh vuqHkwfr djus yxrs gSa vkSj 

;fn bu ifjfLFkfr;ksa dk ekufld izHkko xaHkhj gks rks fd”kksj bl euksn”kk esa iyk;u o vkRegR;k dk 

iz;kl djrs fn[kkbZ nsrs gSaA ;fn fd”kksjksa esa bl izdkj dh ekufld ihM+k,a cuh jgsa rks vktdy fd”kksj 

eknd inkFkksZa ds lsou esa fyIr Hkh fn[kkbZ nsrs gSa ,oa u”ks esa ,sls d`r dj cSBrs fd og iqfyl dk;Zokgh] 

>xM+s ;k dkuwuh dk;Zokgh esa Ql tkrs gSa vkSj mudk Hkfo’; ladV esa oM+ tkrk gSA 

vkdzkedrk lek;kstu esa ck/kk %& vkdzkedrk fd”kksjksa ds lek;kstu esa ck/kk dSls mRiUu djrh gS ;g 

tkuus ls igys ;g ppkZ djuk vko”;d izrhr gksrk gS fd& lek;kstu D;k gS ? 

lek;kstu &  dks leatu] lkeatL;] vuqdwyu ;k O;oLFkkiu Hkh dgk tkrk gSA lek;kstu rFkk 

dqlek;kstu oLrqr% nks ijLij fojks/kh ifjfLFkfr;ka gSa tks O;fDr ,oa mldh ifjfLFkfr;ksa ds chp ds 

lkeatL; dks crkrh gSaA lek;kstu oLrqr% O;fDr dh vko”;drkvksa] vis{kkvksa rFkk y{;ksa dk mldh 

ifjfLFkfr;ksa ds lkFk rkyesy dk lwpd gksrk gSA lek;kstu dks laKk ds :i esa Lohdk;Z djus ij ;g 

O;fDr o i;kZoj.k ds e/; lejLrk vFkok b’Vre vuqdwyu dk |ksrd gksrk gSA blds foijhr lek;kstu 

dks fdz;k ds :i esa Lohdk;Z djus ij ;g O;fDr o  i;kZoj.k ds chp lkeatL; LFkkfir djus dh 

izfdz;k dk cks/k djkrk gSA lek;kstu dks larqyu dh ,d ,slh n”kk Hkh dgk tk ldrk gSA fu%lansg 

lek;kstu dh izfdz;k xR;kRed] tfVy rFkk mn~ns”;ijd gksrh gS ,oa ekuo fodkl dh izR;sd voLFkk 

esa fujUrj pyrh jgrh gSA Qzk;M] tqax] ,Myj tSls euksfo”ys’k.koknh euksoSKkfud lek;kstu dks tfVy 

o xR;kRed izfdz;k ds :i esa Lohdk;Z djrs gSa ,oa muds vuqlkj O;fDr bna (Id)] vga (Ego) rFkk 

ijk&vga (Super-Ego) dh ijLij xR;kRed izfdz;k ds }kjk viuk lek;kstu djrk gSA 

xsV~l rFkk vU; ds vuqlkj & ^^ lek;kstu fujUrj pyus okyh og izfdz;k gS ftlds }kjk O;fDr vius 

O;ogkj esa ifjorZu djrk gS ftlls og vius rFkk vius okrkoj.k ds chp vf/kd larqfyr lEcU/k 

cukrk gSA^^ 

,p. lh. fLeFk ds vuqlkj & ^^ ,d vPNk lek;kstu og gS tks ;FkkFkZ rFkk lUrks’kizn nksuks gksrk gSA 

de ls de nwjxkeh fLFkfr esa ;g fdlh O;fDr }kjk lgu dh tkus okyh dq.Bkvksa] rukoksa rFkk fparkvksa 

dks U;wUre cukrk gSA^^ 

tsEl lh. dksyeSu ds vuqlkj & ^^lek;kstu O;fDr }kjk rukoksa ls fuiVus rFkk vko”;drkvksa dh iwfrZ 

ds fy, fd;s x;s iz;klksa dk ifj.kke gSA^^ 

         bl izdkj lek;kstu dks ,d ,slh izfdz;k ds :i esa ns[kk tk ldrk gS ftlds }kjk O;fDr 

vius i;kZoj.k ds lkFk lkeatL;iw.kZ lEcU/k cukus ds fy, vius O;ogkj esa ifjorZu dj ysrk gSA ;gh 

dkj.k gS fd dqlek;ksftr O;fDr vius O;ogkj dks i;kZij.k ds vuqdwy cukus esa vleFkZ gksrk gS tcfd 
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lqleaftr O;fDr vius vkpj.k o O;ogkj dks viuh ifjfLFkfr ds vuqdwy cuk ysrk gSA lek;kstu ds 

vHkko esa O;fDr dks dq.Bk] vlUrks’k] fujk”kk] }U} o grk”kk vkfn vfiz; fLFkfr dh vuqHkwfr djuh iM+rh 

gSA visf{kr y{;ksa dh izkfIr gksus ij O;fDr dks larks’k dk vuqHko gk srk gS tcfd y{; izkfIr esa ck/kk 

vkus ij O;fDr dks vfiz; vuqHkwfr gksrh gS ,oa og bldk fujkdj.k djus dk iz;kl djrk gSA ;fn ;g 

izz;kl ldkjkRed :i ls dk;Z djrs gq, ifjfLFkfr;ksa dks vuqdwy cukus esa l{ke jgrs gSa rks O;fDr 

vius okrkoj.k ds lkFk lek;kstu LFkkfir dj ysrk gSA ijUrq blds foijhr ;fn O;fDr viuh ck/kkvksa 

dks nwj djus vFkok vius y{;ksa esa cnyko esa vlQy jgrk gS rks bldh ifj.kfr vleatu vFkok 

dqlek;kstu esa ifjofrZr gks tkrh gSA lek;kstu dh ;g izfdz;k O;fDr dh thou&vof/k esa fujUrj 

pyrh jgrh gS ,oa O;fDr dqlek;kstu o lqlek;kstu ds lkrR; ij b/kj ls m/kj vxzflr gksrk jgrk 

gSA 

                    lek;kstu ,d ,slh xR;kRed izfdz;k gS tks O;fDr ls tqM+s fofHkUu dkjdksa tSls 

& “kkjhfjd LokLF;] ekufld LokLF;] i;kZoj.kh; ifjfLFkfr;ka] HkkSfrd n”kkvksa] dk; lEcfU/kr ifjos”k] 

ifjokj vkfn ls izHkkfor gksrh gSA 

vkdzked O;ogkj ls mRiUu lek;kstu esa ck/kk,a %& vkdzked O;ogkj lek;kstu dh izfdz;k ij 

gkfudkjd izHkko Mkyrs gSaA vkdzked O;ogkj vius udkjkRed izHkko ls O;fDr dh lek;kstu “kfDr 

dks {kh.k djds mls dqlek;kstu dh vksj vxzflr dj nsrs gSaA ftl izdkj ls lalkj dh fofHkUu oLrqvksa 

esa ifjorZu gksrs jgrs gSa mlh izdkj ls O;fDr esa Hkh ifjorZu gksrs gSA lekt] ifjokj rFkk Lo;a dh 

ifjfLFkfr;ksa esa fuR; izfr gks jgs ifjorZuksa ds lkFk O;fDr dks lek;kstu cukuk iM+rk gSA lek;kstu 

dh izfdz;k esa nks ckrsa vR;Ur egRoiw.kZ gksrh gS & izFke] O;fDr dh fdu ifjfLFkfr;ksa o leL;kvksa ds 

izfr Lo;a dks lek;kstu djuk gS ,oa f}rh; O;fDr fdl izdkj ls viuk lek;kstu djrk gSA oLrqr% 

lek;kstu ds nkSjku O;fDr dks rjg&rjg dh oS;fDrd] ikfjokfjd] lkekftd] uSfrd rFkk laKkukRed 

ifjfLFkfr;ksa ds lkFk dk;Z djuk gksrk gSA bl izdkj ls dk;Z djus ds fy, vko”;d gS fd O;fDr 

LoLF; o larqfyr ekufld izòfRr;ksa ds lkFk djsA D;ksafd ,slk uk djus ij o;fDr ds lek;kstu 

vusd izdkj dh ck/kk,a mRiUu gkss tkrh gSaA lek;kstu dh izfdz;k esa izk;% & vlarkss’k] ruko] fpark] 

vUr}ZUn rFkk dq.Bk uked ;s ikap ck/kk,a gLr{ksi djrh ;k izfrcy mRiUu djrh gSaA lek;kstu ds 

ekxZ esa vkus okyh ;s lHkh ck/kk,a fdlh u fdlh :i esa rjg&rjg dh tfVy] laKkukRed o HkkokRed 

izfdz;kvksa ,oa nSfgd izfrfdz;kvksa ls ifjiw.kZ gksrh gSaA 

                      fd”kksjkoLFkk ,d ,slh voLFkk gksrh gS ftls LVsuys gky ncko] ruko o rwQku 

dh voLFkk dgk gSA vr% bl izdkj] fd”kksjksa ds fy, ;g vR;Ur dfBu gksrk gS fd og la;e o “kkafr 

ds lkFk larqfyr ekufld izo`fRr;ksa ds }kjk dk;Z djsaA ifj.kkeLo:i] tc mudh leL;kvksa o 

vko”;drkvksa ,oa mudh okLrfod ifjfLFkfr;ksa ds chp mfpr rkyesy ugha cu ikrk gS rc og vlUrq’V 

gksdj rukoiw.kZ fLFkfr esa vk tkrs gSaA ruko dh ;g fLFkfr muds le{k fdlh vfiz;] gkfudkjd ;k 
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Hk;kog ifjfLFkfr mRiUu gksus ij gksrh gS] ,slh fLFkfr esa ;fn fd”kksj vkdzked O;ogkj dk izn”kZu djus 

yxsa rks fLFkfr vkSj vf/kd xaHkhj gks tkrh gS rFkk bl fLFkfr esa fd”kksj “kkjhfjd o ekufld vlark s’k 

dk vuqHko djrs gSaA ,slh ifjfLFkfr;ksa esa vko”;drk gksrh gS ,sls funsZ”ku o ijke”kZ dh ftlls fd”kksj 

ml vlarks’k dh fLFkfr ls ckgj vkus dk iz;kl djds Lo;a dks lek;kstu dh vksj vxzflr dj ldsaA 

vkdzkedrk dk izca/ku o jksdFkke %& fd”kksjksa esa vkdzkedrk dk izca/ku ,oa jksdFkke vR;Ur vko”;d 

gS D;ksfd ;fn jksdFkke ,oa izca/ku uk fd;k tk, rks Hkfo’; esa lqlek;ksftr O;fDrRo izkIr ugha gks 

ldsxkA dqlek;ksftr O;fDr;ksa esa vusd izdkj dh udkjkRed izòfRr;ka ikbZ tkrh gSa O;fDr;ksa] ifjokj 

o lekt ds fy, gkfudkjd fl) gksrh gSaA ,sls gh dqN udkjkRed izfdz;k okys dqlek;ksftr O;fDr;ksa 

ds }kjk ?kjsyw fgalk o lekt esa fgalkRed d`R;ksa dh [kcjsa lqukbZ nsrh jgrh gSaA vr% fd”kksjkoLFkk ls 

gh ,slh vkdzked izòfRr dk izzca/ku o jksdFkke lekt o O;fDr ds fgr ds fy, vko”;d gSA fd”kksjksa 

esa vkdzkedrk dks izcaf/kr djus o jksdus ds fy, dbZ j.kuhfr;ka viukbZ tk ldrh gS ( 

▪ ikfjokfjd gLr{ksi %& ldkjkRed ikyu&iks’k.k ds izfr ekrk&firk dks tkx:d o ltx 

jgus dh vko”;drk gksrh gSA ekrk&firk ds vius cPpksa ds lkFk [kqys laokn dks izksssRlkfgr 

fd;k tkuk pkfg, vkSj mUgsa funsZf”kr fd;k tkuk pkfg, fd og cPpksa ds le{k izse o leFkZu 

dks iznf”kZr djsaA ekrk&firk ds lkFk nksLrkuk vkSj xgjs lEcU/k fd”kksjksa dks vusd leL;kvksa 

esa jkgr vkSj mfpr ijke”kZ o funsZ”ku iznku djrs gSa vkSj lUrqfyr ekufld o laosxkRed 

fodkl esa lgk;d fl) gksrs gSaA ekrk&firk dks fd”kksjksa ds le{k vkn”kZ vkpj.k izLrqr djuk 

pkfg, ,oa mUgs fd”kksjksa ds le{k yM+kbZ&>xM+s o vkdzked O;ogkj fcYdqy Hkh izLrqr ugha 

djuk pkfg,A 

▪ “kSf{kd gLr{ksi %& fo|ky;ksa o dkWystksa dks fd”kksjksa dks lkekftd vkSj HkkoukRed dkS”ky 

fl[kkus ds fy, dk;Zdze fodflr djus pkfg,A fo|ky;ksa }kjk fd”kksjksa dks vkdzked O;ogkj 

ds izca/ku dk izf”k{k.k iznku djuk pkfg, ftlls fd”kksjksa ds O;ogkj esa LoLF; izo`fRr;ka 

fodflr gks ldsaA dkWystksa esa cqykbax jksdus ds fy, Hkh fo”ks’k dk;Zdze vk;ksftr fd, tkus 

pkfg,A 

▪ euksoSKkfud gLr{ksi %& fd”kksjkoLFkk esa laosxkRed O;ogkj esa vusd ifjorZu vkrs gSaA okLro 

esa fd”kksjkoLFkk dk vkxeu ckyd ds laosxkRed O;ogkj esa gksus okys rhoz ifjorZuksa ls gh 

ifjyf{kr gksrk gSA fd”kksjkoLFkk esa fd”kksj&fd”kksfj;ksa dk thou vR;f/kd Hkkoiz/kku gksrk gSA 

fd”kksj&fd”kk sfj;ksa esa n;k] izse] dks/k] lgkuqHkwfr] lg;ksx vkfn Hkko o izo`fRr;ka vf/kd izcy 

gks tkrh gSaA vr% euksoSKkfud] funsZ”kd o ijke”kZnkrk vkfn ls dkmalfyax izkIr djuk fd”kksjksa 

dks viuh Hkkoukvksa dks le>us vkSj fu;fU=r o izcfU/kr djus esa lgk;rk iznku dj ldrk 

gSA blds lkFk gh dkWxfufVo fcgsfo;jy Fksjsih (CBT) fd”kksjks dks vius fopkj vkSj O;ogkj 

dks igpkuus vkSj ifjofrZr djus esa lgk;d fl) gks ldrh gSA 
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▪ lkeqnkf;d gLr{ksi %& ;fn fd”kksjksa dks lkeqnkf;d xfrfof/k;ksa esa lafyIr j[kk tk, rks mUgs 

ldkjkRed fn”kk esa viuh mtkZ dks iz;ksx djus dk volj izkIr gksxk vkSj bl izdkj “kks/ku 

j{kk&;qfDr ds }kjk fd”kksj dh vkdzked mtkZ dk lnqi;ksx lEHko gks ldsxkA blds vfrfjDr 

[ksy rFkk dyk dk;Zdzeksa esa Hkkx ysus ls fd”kksj viuh mtkZ dks ldkjkRed :i ls O;; dj 

ldrs gSa vkSj vkRekuq”kklu lh[k ldrs gSaA 

vkdzked fof/k;ka %& vkdzked mik;ksa ls rkRi;Z mu mik;ksa ls gksrk gS ftlesa O;fDr vko”;drkvksa 

dh iwfrZ esa ck/kk igqpkus okys ;k vlarks’k mRiUu djus okys O;fDr] oLrq ;k ifjfLFkfr dks pksV ;k 

gkfu igqpkdj vius ekufld ruko dks de djuk pkgrk gSA vkdzkedrk izR;{k vkSj vizR;{k nksuks 

izdkj dh gks ldrh gSA izR;{k vkdzkedrk esa O;fDr mlh O;fDr] oLrq ;k ifjfLFkfr ij izgkj djrk 

gS tks mlds vlarks’k dk dkj.k gksrk gSA tSls ;fn dksbZ ijh{kkFkhZ tks udy djus dk iz;kl djrk gS 

fdUrq d{k fujh{kd mls ,slk djus ls jksddj mlds y{;iwfrZ esa ck/kk curk gS rks dHkh&dHkh ,slk 

ijh{kkFkhZ d{k fujh{kd ij gh vkdze.k dj nsrk gSA ;gka ij udy djus ds mn~ns”; dh iwfrZ uk gksus 

ij ml Nk= esa vkdzkedrk dh izòfRr mRiUu gqbZA vizR;{k vkdzkedrk esa O;fDr vlarks’k mRiUu 

djus okys O;fDr] oLrq ;k ifjfLFkfr ij izgkj u djds fdlh vU; O;fDr ;k oLrq ij izgkj djrk 

gSA bls  vkdzkedrk izfrLFkkiuk Hkh dgrs gSA tSls mDr ijh{kkFkhZ ;fn d{k fujh{kd ij vkdze.k u 

djds ckgj vkdj vius lgikfB;ksa o fe=ksa ;k NksVs Hkkb&cguksa ls yM+>xM+ dj viuk ruko nwj 

djrk gS rc bls vkdzkedrk izfrLFkkiuk dgk tk ldrk gSA dHkh&dHkh O;fDr vius vki dks gh 

nf.Mr djrk gS bls varfuZnsf”kr vkdzkedrk dgrs gSaA varfuZnsf”kr vkdzkedrk izk;% efgykvksa] cPpksa 

vkSj fucZy O;fDr;ksa esa vf/kd fn[kkbZ iM+rh gSA NksVs cPpksa dks tc fdlh izdkj dh vlQyrk ;k 

vlarks’k gksrk gS rks os [kqn dks vius gh nkar ls dkV ysrs gSa ;k cq”kVZ QkM+ ysrs gSaA blh izdkj efgyk,a 

rFkk vU; det+ksj O;fDr fdlh ds }kjk viekfur gksus ij] vlQy ;k fujk”k gksus ij viuk gh ewgW 

ihV ysrs gSaA ;)fi bl fof/k esa ekufld ruko dqN de gks tkrk gS ijUrq blds ifj.kke vUrr% 

gkfudkjd gh fl) gksrs gSaA  vr% bl fof/k dks fdlh Hkh izdkj ls mfpr fof/k ugha dgk tk ldrk 

gSA 

                vr% v?;;u }kjk Kkr gksrk gS fd lek;kstu LFkkfir djuk lQy O;fDrRo ds 

fy, vfr vko”;d gSA ;fn lek;kstu LFkkfir djus dh fof/k;ka ij fparu fd;k tk, rks dqN fof/k;ka 

n`f’Vxr gksrh gSa tSls & bfPNr okrkoj.k vkSj vfrjspu (Catharsis) vkfn] ftuds ek/;e ls 

vkdzkedrk ,oa ekufld rukoksa dks de fd;k tk ldrk gS vkSj O;fDr lqlek;kstu LFkkfir dj 

ldrk gSA ijUrq ;gka ;g dguk Hkh t+:jh gksxk fd dqlek;kstu dh leL;kvksa dks nwj djus ds fy, 

ckyd ds ekufld LokLF; ij /;ku nsuk vko”;d gSA bl dk;Z esa ifjokj vkSj fo?kky;ksa ds }kjk 

vR;Ur egRoiw.kZ Hkwfedk vnk dh tk ldrh gSA 
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fu’d’kZ %& fd”kksjkoLFkk esa vkdzkrdrk ,d tfVy vkSj cgqvk;keh leL;k gSA ;fn vkdzkedrk O;ogkj 

esa yEcs le; rd cuh jgs rks ;g O;fDr ds lek;kstu dks izHkkfor djds mlds O;fDrRo ij cqjk 

izHkko MkysxhA vkdzkedrk ds dkj.kksa] izHkkoksa vkSj izca/ku j.kuhfr;ksa dks le>us ls ge fd”kksjksa dks 

lgh fn”kk esa ekxZn”kZu o ijke”kZ iznku djus esa l{ke gks ldsaxsA ifjokj] dkWyst o leqnk; ds la;qDr 

iz;klksa ls fd”kksjksa dks ldkjkRed vkSj lqjf{kr okrkoj.k iznku fd;k tk ldrk gS] tgka os fodkl dks 

mfpr fn”kk esa vkxs c<+k ldsaA vkdzkedrk dk leqfpr izca/ku u dsoy fd”kksjksa ds fy, cfYd iwjs 

lekt ds fy, ykHkdkjh fl) gksxkA ifj.kkeLo:i ,d LoLFk vkSj le`) lekt dk fuekZ.k gks ldsxkA 
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