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lkjka”k% euksoSKkfud dY;k.k] vkuUn] larks’k rFkk Lo;a o vU; ds izfr ldkjkRed ǹf’Vdks.k ds lkFk thou thus dh 

izfdz;k esa vfHkO;Dr gksrk gSA euksoSKkfud dY;k.k (P.W.B) /kuked ekufld voLFkkvksa tSls izlUurk o larqf’V ls 

dkQh lekurk j[kus okyk izR;; gSA ;g izHkkoh “kkjhfjd&ekufld fdz;k”khyrk ds lkFk lEcU/kksa dh lkFkZdrk] 

okrkoj.kh; dkS”ky] LokRrrk ,oa vkuUnkuqHkwfr dk ;ksx gksrk gSA gky ds o’kksZa esa /kukRed euksfoKku us “kks/kdrkZvksa] 

lekt foKkfu;ksa rFkk uhfr fuEkkZrkvksa dk /;ku viuh vksj vkd’̀V fd;k gS] Qyr% “kks/k lkfgR; ds {ks= esa fodkj o 

f”kfFkyrk ij cy nsus ds ctk; dY;k.k rFkk ekufld LokLF; ij ?;ku dsfUnzr djus dk vk”kktud ifjorZu ns[kus esa 

vk;k gSA izLrqr “kks/k fucU/k esa euksoKkfud dY;k.k dh vo/kkj.kkvksa] vko”;drk rFkk ml ij j{kk izdze ds izHkko dk 

lkaxksikax fo”ys’k.kkRed foospuk fd;k x;k gSA 

eq[; “kCn%& dY;k.k] ekufld] lq[kkRed] Lok;Rrrk] LokLF;A 

izLrkouk 

euksoSKkfud dY;k.k izlUurk ,oa larqf’V ds lkFk thou fuokZg esa vfHkO;Dr gksrk gSA ;g lq[kkuqHkwfr ,oa izHkkoh 

“kkjhfjd&ekufld fdz;k”khyrk dk ;ksx gksrk gSA foxr o’kksZa esa “kks/k lkfgR; ds {ks= esa fodkj o f”kfFkyrk ij cy nsus 

ds ctk; dY;k.k rFkk ekufld LokLF; ij ?;ku dsfUnzr djus dk mRlkgtud cnyko ns[kk x;k gSA orZeku 

euksoSKkfud “kks/kksa ds izfreku esa ;g cnyko fo”ks’k :Ik ls izeq[k jgk gS rFkk blus lekt oSKkfudksa] vFkZ”kkfL=;ksa] 

egkekjh oSKkfudksa rFkk uhfr fuekZrkvksa dk /;ku viuh vksj vkdf’kZr fd;k gSA bl izdkj dk ldkjkRed ǹf’Vdks.k 

fo”o LokLF; laxBu ds lafo/kku esa Hkh lekfgr fd;k x;k gS] ftlesa LokLF; dks dsoy chekjh ;k nqcZyrk dh 

vuqifLFkfr ek= u ekudj mldks iw.kZ “kkjhfjd] ekufld ,oa lkekftd {kse ds :Ik esa ifjHkkf’kr fd;k x;k gS ¼MCyw0 

,p0 vks0&1948½A MCyw0 ,p0 vks0 us /kukRed ekufld LokLF; dks osychbax vFkkZr~ dY;k.k dks ,slh fLFkfr ds :Ik esa 

ifjHkkf’kr fd;k gS ftlesa O;fDr viuh ;ksX;rkvksa dks pfjrkFkZ djrk gS] thou ds lkekU; dfBukb;ksa dk leqfpr <ax 

ls eqdkcyk dj ldrk gS] Qynk;d o mRiknd rjhds ls dk;Z dj ldrk gS vkSj og vius leqnk; dks lkFkZd 

;ksxnku djus ;ksX; gksrk gSA  
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ekufld LokLF; ij gky ds o’kksZa esa gq, “kks/k dk;ksZa esa vusd dkj.k lkeus vk;sa gWSa ftuesa ls izeq[k gSa&   

1- p¡wfd ;g ekU;rk izkIr gS fd osychbax fodkj ;k vLoLFkrk dh vuqifLFkfr ek= ls vf/kd gS] ,r~n”kZ bldks 

vius vki esa v/;;u djus dh t:jr gSA 

2- euksoSKkfud dY;k.k esa lq/kkj djus ds fy, bu vk;keksa es vUrj djus dh vko”;drk gS fd ¼d½ fodkj ds 

mifLFkr gksus ij bldk mipkj djukA ¼[k½ fodkj dks gksus ls jksdukA ¼x½ HkykbZ ;k dY;k.k esa of̀) 

djukA 

3- bl ckr ds Li’V izek.k ekStqn gSa fd osychbax ds vusd pkyd chekj gksus d s pkydksa ds leku ugh gSaA 

euksoSKkfud dY;k.k (P.W.B) /kuked ekufld voLFkkvksa tSls izlUurk o larqf’V ls dkQh lekurk j[kus 

okyk izR;; gSA euksoSKkfud dY;k.k ekufld LOkLF; dk dsUnzh; vo;o gSA ftlds izeq[k y{k.kksa esa yphysiu 

(Ressilence) dh izof̀Rr ds lkFk lq[k fo’k;d ;k lq[kkRed (Hedonic) laosx o ;wfM;keksfud (Eudaimonic) Hkko vkrsa 

gSWaA jsftysal ds vUrxZr vkus okyha izeq[k fo”ks’krkvksa esa laosx fu;eu] lkeuk ;k eqdkcyk djus dk lkeF;Z rFkk leL;k 

lek/kku dh {kerk fufgr gksrh gSaS tcfd ;wfM;keksfud rRoksa esa thou dk vFkZ ,oa mn~ns”; rFkk vkuUnkuqHkwfr lEcU/kh 

Hkko gksrsa gSaA lq[kkuqHkqfr dh vo/kkj.kk esa u dsoy izlUurk ,oa lark s’k dh ldkjkRed Hkkouk,¡ lfEefyr gSa] vfirq :fp] 

tqM+ko o vkRe fo”okl tSlh Hkouk,¡ Hkh “kkfey gksrh gSaA euksoSKkfud dY;k.k ds nks :Ik gksrs gSa] igys esa O;fDr }kjk 

vuqHkwr vkuUn ls lEcfU/kr  /kukukRed Hkko o laosx vkrsa gSaA Mk;uj ¼2000½ us bldks vkRexr~ euksoSKkfud osy chbax 

dgk gSA euksoSKkfud dY;k.k dk nwljk :Ik thou esa gekjs }kjk fd;s tk jgs dk;ksZa dh lkFkZdrk ,oa mn~ns”; ds 

QyLo:Ik mRiUu izlUurk dh vuqHkwfr ds Hkko ls lacfU/kr gksrk gSA gsMksfud dY;k.k izlUurk ds vkRexr vuqHkwfr dk 

Hkko gksrk gSSA blds nks vo;o izFke HkokRed ,oa f}rh; laKkukRed gksrs gSaA ;wfM;keksfud dY;k.k euksoSKkfud osy 

chbax ds mn~ns”;iw.kZ vk;keksa ls lEcfU/kr gksrk gSA dSjksy jkbQ us ,d lqLI’V ekWMy }kjk ;wfM;keksfud euksoSKkfud 

osy chbax dks N% eqyHkwr v;keksa esa foHkkftr fd;k gSA ;s vk;ke vkRe&Lohdk;Zrk] i;kZoj.kh; dkS”ky] vU; ds lkFk 

ldkjkRed lEcU/k] O;fDrxr fodkl] thou ds mn~ns”; rFkk Lo;Rrrk gSaA  

1- vkRe&Lohdk;Zrk& ;g Lo;e~~ ds ckjs esa /kukRed vfHkof̀Rr ls ;qDr gksuk gSA mnkgj.k ds fy, ;fn fdlh 

O;fDr ds }kjk bl izdkj ds dFku djuk fd& *eS vius O;fDrRo ds vf/kdka”k igyqvksa dks ilUn djrk gw¡] 

;g dFku mlds mPp vkRe Lohdk;Zrk ds y{k.k dks vfHkO;Dr djrk gSA 
2- i;kZoj.kh; dkS”ky& blesa i;kZoj.kh; ?kVdksa o xfrfof/k;ksa ds leqfpr izcU/ku dh {kerk gksrh gS ftlls fd 

O;fDr vius lEeq[k miyC/k voljksa dk izHkkoh <ax ls lnqi;ksx dj ldsA O;fDrxr vko”;drkvksa ds 

vuq:Ik izfrfnu ds xfrfof/k;ksa O;ofLFkr djuk ,oa vuqdwy ifjfLFkfr;ksa dk fuekZ.k i;kZoj.kh; dkS”ky ds 

vUrxZr vkrk gSA tSls fdlh ds }kjk ;g dguk fd eS ftu ifjfLFkfr;ksa esa thou O;rhr dj jgk gw¡ mlesa 

eS okfaNr ifjorZu dj ldrk gw¡] i;kZoj.kh; dkS”ky dk mnkgj.k gSA  
3- vU; ds lkFk ldkjkRed lEcU/k& ;g foek nwljksa ds lkFk lkFkZd lEcU/kksa dh LFkkiuk ,oa mudks cuk, 

j[kusa dh {kerk dk |ksrd gksrh gS] ftlesa ikjLifjd lgkuqHkwfr] fudVrk ,oa Lusg vkrk gSA tSls fdlh ds 

}kjk ;g dguk fd yksx eq>s nwljksa dh lgk;rk djus rFkk muds lkFk le; O;rhr djus okys ds :Ik esa 

tkurs gSa] bl foek dk mnkgj.k gSA 
4- O;fDrxr fodkl&  blesa le; ds ifjorZu ds nkSjku O;fDr u;s vuqHkoksa dk Lokxr djrk gS vkSj mlds 

fodkl gsrq lrr rRij jgrk gS rFkk vius Lo rFkk O;ogkjksa ds lq/kkjksa dks igpku djus esa leFkZ gksrk gSA  
5- thou ds mn~ns”;& ;g foek fdlh O;fDr ds y{; mUeq[khdj.k rFkk mldk thou ds lkFkZdrk ds izfr 

ǹ<+ fo”okl dk |ksrd gksrh gSA mnkgj.k ds fy, fdlh O;fDr }kjk ;g dguk fd ^dqN yksx y{;ghu 

gksdj thou Hkj HkVdrs jgrs gSa] ijUrq eS muesa ls ugha gw¡A  
6- Lok;Rrrk& blesa O;fDr esa LorU=rk dk Hkko gksrk gS rFkk og lkekftd nckoksa ls LorU= gksdj vius 

O;ogkjksa dks fofu;fer o fu;af=r djrk gSA bl ekun.M ds fy, ,d mnkgj.k dFku ;g gks ldrk gS& 

^eq>s viuh [kqn ds jk; ij Hkjkslk gS] Hkys gh og vke lgefr fo:) D;ksa u gks\  

euq’; dk thou vius ifjfLFkfr;ksa ds lkFk vuojr~ lek;kstu o vuqdwyu dh Ja[kyk gksrh gSA lek;kstu dh 

izfdz;k esa O;fDr vius le{k mRiUu ifjfLFkfr;ksa dk izHkko”kkyh <ax ls lkeuk djrk gS ;k mu ifjfLFkfr;ksa ls le>kSrk 

dj ysrk gS ;k fQj muls iyk;u dj tkrk gSA lek;kstu ,oa vuqdwyu dh bl izfdz;k ds nkSjku O;fDr fofHkUu izdkj 

dh j{kk ;qfDr;ksa dk vuqiz;ksx djrk gSA dqN j{kk ;qfDr;k¡ euq’; dh euksoSKkfud dY;k.k (P.W.B) esa of̀) djrha gSa 

tcfd dqN blds fy, gkfuizn gksrh gaSA bu j{kk ;qfDr;ksa dk vuko”;d o vR;f/kd iz;k sx euksoSKkfud dY;k.k dks 
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vLr O;Lr dj ldrh gSa ,oa xEHkhj fodf̀r;ksa dk dkj.k Hkh cu tkrha gSaA izLrqr “kks/k ys[k esa buls lEcfU/kr rF;ksa] 

izfdz;kvksa o vfHky{k.kksa dks Li’V djus dk iz;kl fd;k x;k gSA  

v/;;u ds mn~ns”;%&  

izLrqr v/;;u ds fuEufyf[kr mn~ns”; gSa& 

1& euksoSKkfud dY;k.k ds vo/kkj.kk dks Li’V djukA 

2& euksoSKkfud dY;k.k ds vko”;drk dh foospuk djukA 

3& euksoSKkfud dY;k.k ij j{kk izdze ds izHkko dh fo”ys’k.kkRed foospu djukA 

lEcfU/kr lkfgR; dk lossZ{k.k 

Mh0 jksVsu okbZ0 ,oa vU; ¼2021½] us volknxzLr jksfx;ksa ds j{kk izdze rFkk mipkj izfrfdz;k ij viuk “kks/k 

v/;;u laikfnr fd;kA bl “kks/k esa mUgksus ;g vUuos’k.k fd;k fd u;s o iqjkus volknxzLr jksfx;ksa dks vYi 

euksxR;kRed lkbdksFksfjih ds }kjk fdu j{kkRed dk;Ziz.kkyh o j{kk ;qfDr;ksa dk Hkfo’;okpu fd;k tk ldrk gS\ 

volknxzrrk dh vk/kkj js[kk ls 46% lq/kkj dks mipkj izfrfdz;k ds :Ik esa Lohdkj fd;k x;kA 41 ejhtksa ds izfrn”kZ 

esa 19 izfrfdz;k;qDr rFkk 22 fcuk izfrfdz;k okys jksxh FksA volkn dk ekiu ek.Vksxksejh&,slcxZ fMizslu jsfVax Ldsy 

¼M.A.D.R.S.½ }kjk fd;k x;kA ejhtksa ds fy, vkj0 lh0 Vh0 ¼Randmised Controlled Trials½ ds nks l= pyk;s 

x;sA j{kk izdze dk ekiu fMQsUl eSdsfuTe jsfVax Ldsy (D.M.R.C) rFkk lkbdksfVd fMQsUl eSdsfuTe jsfVax Ldsy ¼P-

DMRC½ ds iz;ksx }kjk fd;k x;kA ifj.kke esa ;g ik;k x;k fd euksxR;kRed lkbdksFksfjih ls mipkj vuqfdz;k j{kk 

;qfDr;ksa dk Hkfo’;okpu gksrk gSA 

Mh tqukl ,y0 ,oa vU; ¼2020½] us vius “kks/k v/;;u ftldk “kh’kZd ^vk;q ds vuqlkj fd”kksjksa dh Lok;Rrrk 

rFkk euksoSKkfud dY;k.k esa lEcU/k* Fkk] esa fuEu nks mn~ns”; fu/kkZfjr fd;s Fks& 1- ih0 MCyw0 ch0 vkSj Lok;Rrrk ds 

e/; lEcU/k dk fo”ys’k.k djuk] rFkk 2- mez ds vuqlkj bu nksuksa pjksa esa laHkkfor ifjorZu dk ijh{k.k djukA 

“kks/kdrkZvksa us eSfMªM ¼Lisu½ rFkk cxksVk ¼dksyfEc;k½ ds 16 ls 21 vk;q oxZ ds fd”kksjksa ds izfrn”kZ ij jkbQ ds ih0 

MCyw0 ch0 ekiuh rFkk cSjukWy ,oa vU; ds ladze.kdkyhu O;LdkoLFkk Lok;Rrrk ekiuh dks iz”kkflr dj “kks/k iznRrksa 

dk ladyu fd;kA ifj.kke esa ;g ik;k x;k fd euksoSKkfud dY;k.k ekiuh ds lHkh foekvksa dk ladze.kdkyhu O;Ld 

Lok;Rrrk ekiuh ds lkFk /kukRed ,oa lkFkZd lEcU/k fo|eku FkkA fu’d’kZ esa ;g Hkh ik;k x;k fd vf/kd vk;q okyk 

oxZ ¼18&21½ fuEu vk;q oxZ ¼16&17½ dh rqyuk esa nksuks ekifu;ksa ds lHkh foekvksa esa vf/kd vad izkIr fd;kA 

eqdn~nl vkbZ0 ,oa vU; ¼2020½] us ^euksoSKkfud dY;k.k % baMksusf”k;k ds lsokiwoZ f”k{kdksa ds fy, funsZ”ku ,oa 

ijke”kZ lsok ds fodkl gsrq izkjfEHkd v/;;u*] esa ;kǹfPNd vk/kkj ij 132 lsokiwoZ f”k{kdksa dk p;u fd;kA “kks/kdrkZvksa 

us iz;ksT;ksa ds ih0 MCyw0 ch0 O;ogkjxr~ izlj.k y{k.kksa ds fo?kVu gsrq f}&dkjd vfHkdYi dk iz;ksx fd;kA  jkbQ ds 

14 ,dka”k okys ih0 MCyw0 ch0 ekiuh dk iz;ksx dj iz;ksT;ksa ds euksoSKkfud dY;k.k dk ekiu fd;k x;kA ifj.kkeksa ds 

vk/kkj ij ;g fu’d’kZ fudkyk x;k fd lsokiwoZ f”k{kdksa ds thou dh ?kVukvksa dks /kukRed :Ik esa ;knxkj dj muds 

thou dks vf/kd vkuUnnk;d cukus ds mn~ns”; dh iqfrZ g srq funsZ”ku ,oa ijke”kZ lsok }kjk f”k{kdksa ds fuEu 

euksoSKkfud dY;k.k dks csgrj djuk gksxkA Hkfo’; esa lsokiwoZ f”k{kdks ds HkykbZ ds fy, funsZ”ku ,oa ijke”kZ lsok ds 

fodkl esa ih0 MCyw0 ch0 dk egRoiw.kZ ;ksxnku gks ldrk gSA  

yksist&xksest ,e0 ,oa vU; ¼2019½] us ^fd”kksjkoLFkk ds nkSjku euksoSKkfud dY;k.k% jksekuh lEcU/kksa dk 

LFkkf;Ro lEc)rk^ ij viuk “kks/k v/;;u laikfnr fd;kA “kks/kdrkZvksa ds vuqlkj euksoSKkfud dY;k.k ,d tfVy 

lEizR;; gS rFkk ;g u dsoy LokLF; ds {ks= esa cfYd ekuo fodkl ds {ks= esa Hkh iz;qDr gksrk gSA bl v/;;u esa ih0 

MCyw0 ch0 ds pkj foekvksa ds eqY;kadu gsrq ;wfM;keksfud vk;ke dk iz;ksx fd;k x;kA bl v/;;u esa fof/k ds vUrxZr 

vuqnS/;Z vk;ke dk iz;ksx fd;k x;kA “kks/kdrkZvksa us ,.Mkyqfl;k ¼Lisu½ ls 13 ls 17 vk;qoxZ ds 747 fd”kksjksa ds 

izfrn”kZ ¼50-50% ckfydk,¡½ ls ladfyr iznRrksa ds fo”ys’k.k ds fy, lajfpr lehdj.k ekWMfyax fo”ys’k.k rduhd dk 
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iz;ksx fd;k x;kA ifj.kke esa ls e/;e ls mPp Lrj dk lkbdksykWthdy osychbax ik;k x;k tks fd lEiw.kZ v/;;u 

vof/k esa LFkk;h jgkA jksekafVd lEcU/k euksoSKkfud dY;k.k ds Hkfo’;okph ds :Ik esa dk;Z djrk ik;k x;k ftldk 

thou fodkl rFkk ldkjkRed vUroSZ;fRrd lEcU/kksa dh fLFkfr esa /kukRed tqM+ko Li’V gqvk vkSj LokRrrk o vkRe 

Lohdk;Zrk ds lkFk _.kkRed tqM+ko ik;k x;kA 

pkS/kjh ,y0 ,oa vuhl ,0 ¼2017½] us ^mRrjh fcgkj ds fefFkyk ifj{ks= ds xg̀f.k;ksa rFkk dkedkth efgykvksa ds 

euksoSKkfud dY;k.k dk v/;;u^ “kh’kZdkUrxZr vius “kks/k v/;;u esa fefFkyk ifje.My esa vkus okys ftyksa] njHkaxk] 

e/kqcuh rFkk leLrhiqj ds 120 efgykvksa ¼60 xg̀f.k;k¡ o 60 ukSdjh”kqnk½ ds izfrn”kZ ls eksls ,oa vU; }kjk fufeZr 

osy&chbax vfHkO;Drhdj.k ekiuh }kjk iznRrksa dk laxzg.k fd;kA ck;ksxzkfQdy lwpuk izi= ds ek/;e ls muds 

MseksxzkfQdy vkWdM+ksa dk ladyu fd;k x;kA izfr”kr rFkk tsM ijh{k.k }kjk iznRrksa ds fo”ys’k.kksijkUr izkIr ifj.kkeksa 

ls fuEu rF; izdk”k esa vk;s& 1- 63-33%] 23-34%  rFkk 13-33% x̀gf.k;ksa esa euksoSKkfud dY;k.k dk Lrj dze”k% mPp] 

e/;e rFkk fuEu FkkA tcfd 55%] 28-33% rFkk 16-67% dk;Zjr~ efgykvksa esa dze”k% mPp] e/;e rFkk fuEu 

euksoSKkfud dY;k.k ik;k x;kA xqg.kh rFkk dkedkth efgykvksa esa ih0 MCyw0 ch0 ds fuEu foekvksa& izlUurk] vkRe 

lEeku] ekufld larqyu rFkk lekftdrk esa lkFkZd vUrj ik;k x;kA  

okbuQhYM ,p0 vkj0 ,oa vU; ¼2012½ us vius v/;;u ^euksoSKkfud dY;k.k ,oa euksoSKkfud O;Fkk% D;k nksuks 

dks ekiuk vko”;d gS\^ esa 1933 izfrfuf/kd iz;ksT;ksa ls VsfyQksfud lk{kkRdkj }kjk “kks/k vkWdM+ksa dk ladyu fd;kA 

lk{kkRdkj esa lkekftd tulkaf[;dh; lwpukvksa dk laxzg fd;k x;kA euksoSKkfud O;Fkk rFkk euksoSKkfud dY;k.k ds 

rhu vk;keksa& vU; ds lkFk /kukRed lacU/k] i;kZoj.kh; egkjFk rFkk thou larqf’V dks ekius ds fy, ekudhdr̀ 

ekifu;ksa dk iz;ksx dj lk{kkRdkj ds ek/;e ls gh vko”;d iznRrksa dk ,d=hdj.k fd;k x;kA lEiw.kZ euksoSKkfud 

dY;k.k ds Lrj dks tkuus ds fy, blds rhuks foekvksaa dk ;ksxQy dj fy;k x;kA ifj.kke esa ;g ik;k x;k fd tks 

pj euksoSKkfud osy&chbax ds lkFk /kukRed :Ik ls lacfU/kr Fks os euksoSKkfud O;Fkk ds lkFk _.kkRed :Ik ls 

lEcfU/kr ik;s x;sA U;qu ih0 MCyw0 ch0 Lrj rFkk mPp euksoSKkfud ladV ,dy o;Ld ifjokj okys] ?kj ij vaxzth 

ds vfrfjDr vU; Hkk’kk cksyus okyksa] rykd”kqnk] ek/;fed Lrj rd f”k{kk xzg.k djus okys] dk;Z djus esa v{ke] vYi 

vk; okys] fdjk;s ij viuk edku nsus okys rFkk isU”ku ij xqtkjk djus okyksa] ds lkFk lEcf)r ik;s x;sA   

foospuk%&  

tc O;fDr ds lEeq[k vfr”k; ekufld la?k’kZ dh ifjfLFkfr mRiUu gks tkrh gS ftlds dkj.k mlesa Hk; o 

fpUrk O;kIr gks tkrk gS rFkk mlds eu% fLFkfr esa vlarqyu iSnk gks tkrk gS] rc og euksjpukvksa ds iz;ksx }kjk viuh 

nq%fpUrk o Hk; dks nwj djus dk iz;kl djrk gSA okLro esa euksjpuk,¡ lwpuk rFkk euksHkkoksa dks ifjofrZr djus esa 

O;fDr dh lgk;rk djrh gSa rkfd og vUr}ZUnksa ,oa ekufld vk?kkrksa ls fuiV ldsA j{kk ;qfDr;k¡ O;fDr dh ewy 

izof̀Ùk;ksa rFkk muls lEc) laosxksa dks tkxr̀] fdz;k”khy ,oa fu;af=r djus dh l”kDr lk/ku gksrh gSaA lkekU; euq’; 

vius vki dks laHkkfor okLrfod ;k dfYir ekufld vUr}ZUnksa] [krjksa o ihM+k ls cpkus ds fy, budk vuqiz;ksx djrk 

gSA ekufld jksx ls O;fFkr O;fDr dqN fo”ks’k izdkj dh j{kk ;qfD;ksa dk iz;ksx djrs gSaA bu j{kk ;qfD;ksa ds lko/kkuh 

iwoZd v/;;u }kjk dksbZ Hkh] ekuo O;fDrRo dh fdz;k”khyrk dh vUrnZ `f’V izkIr dj ldrk gS rFkk nSfud thou esa 

lek;kstu dh izfdz;k ds nkSjku Lohdr̀ lkekftd izfrekuksa ds vuq:Ik O;ogkj djus esa l{ke gks ldrk gSA j{kk ;qfDr;ksa 

ds vusd izdkj gksrs gSa] vUuk Qzk;M ¼1936½ }kjk blds nl izdkj crk;s x;s gSaA dkykUrj esa oSys.V] dzSej] czkmu vkfn 

euksoSKkfudksa us vius vuqla/kku dk;ksaZ ds }kjk rhl ls vf/kd j{kk ;qfDr;ksa dh igpku dh gSA bu lHkh j{kk ;qfDr;ksa 

dk oSys.V ¼1977½ us rhu lewgksa dh lksikfudh esa oxhZdr̀ fd;k gS] tks de vuqdwyh ls vf/kd vuqdwyh vuqdze esa gSa 

ftudks dze”k% vifjiDo] U;wjksfVd rFkk ifjiDo j{kk izdze lewg dgk tkrk gSaA vifjiDo rFkk U;wjksfVd j{kk izdze 

lewg dh j{kk ;qfDr;k¡ euksoSKkfud dY;k.k ij izfrdqy izHkko Mkyrh gS tcfd ifjiDo j{kk izdze lewg dh j{kk 

;qfDr;k¡ lkbdksykWftdy osychbax ij vuqdqy izHkko Mkyrh gSA 

euksoSKkfud dY;k.k ls lacfU/kr fl)kUr lekU;r% euksoSKkfud dY;k.k dh lajpuk vkSj xfrdh dks Li’V 

djus dk iz;kl djrs gSaA lkbdksykWthdy osychbax dk gsMksfud rFkk ;wfM;keksfud vo;oksa esa foHkktu rFkk dSjksy 

jkWbQ ekWMy dks ih0 MCyw0 ch0 ds fl)kUr rFkk lajpuk :Ik esa O;kid Lohdk;Zrk izkIr gSA tgk¡ rd ih0 MCyw0 ch0 

ds xfrdh dk iz”u mBrk gS rks ;g dkQh gn rd fLFkj izdf̀r dk gksrk gSA ;g O;fDr ds iwoZdkyhu vuqHkoksa rFkk 

O;fDrRo dh vUrfuZfgr n”kkvksa nksuks ls gh izHkkfor gksrk gSA rukoi w.kZ vuqHko] fpRr ,oa nqf”oUrk lEcU/kh fodkjksa dk 

dkj.k gks ldrs gSaA ;|fi vk/kkjHkwr euksoSKkfud dY;k.k vis{kkdr̀ fLFkj gksrk gS ysfdu bl ij fnu izfrfnu ds 
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?kVukvksa o vuqHkoksa dk Hkh izHkko iM+rk gSA tc udjkRed Hkkouk,¡ yEcs le; rd fo|eku jgrha gSa rFkk O;fDr ds 

nSfud thou ds dk;Z djus dh ;ksX;rk esa gLr{ksi djus yxrha gSa rc ih0 MCyw0 ch0 cqjh rjg ls nq’izHkkfor gksrk gSA 

;gk¡ rd fd izR;kLFkh O;fDrRo ¼Resilient Personality½ Hkh fujUrj ijs”kku djus oky s nSfud vuqHkoksa ds dkj.k 

fo’kkne; ;k mnkl;qDr gks tkrk gSA bl ckr ds Li’V izek.k ik;s x;s gSa fd nh?kkZof/k rd dk;ksZa ls lacfU/kr rukoksa ds 

fujUrj lEidZ esa jgus ls ih0 MCyw0 ch0 ij udkjkRed izHkko iM+rk gS rFkk ;g fupys Lrj ij vk tkrk gSA ih0 

MCyw0 ch0 dk ;g fupyk Lrj xEHkhj chekfj;ksa dk otg Hkh cu ldrk gS] ftuesa gzn; lEcU/kh fodkj] jDr “kdZjk 

fu;a=.k dh leL;k,¡] tSls& e/kqesg] izfrj{kk ra= dh [kjkch ¼pUnksyk ,oa vU;] 2000½ “kkfey gSaA ih0 MCyw0 ch0 

fl)kUr dk lkj ;g gS fd O;fDr ds izkjfEHkd thou dky ds vuqHko rFkk vUrfuZfgr O;fDrRo dk Lo:Ik euksoSKkfud 

HkykbZ ds f”kykU;kl ds fuekZ.k esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSa] nSfud thou ds vuqHko ;fn ldkjkRed gksa] rc osa ih0 

MCyw0 ch0 dk larks’ktud Lrj dks cuk, j[kus esa lgk;d gks ldrs gSa fdUrq udkjkRed vuqHko ih0 MCyw0 ch0 ds Lrj 

dks de dj nsrs gSa ftudk O;fDr ds LokLF; ij izfrdqy izHkko gksrk gSA 

;g fosospuk fdlh O;fDr ds euksoSKkfud dY;k.k dks fu/kkZfjr djus okys dkjdksa ds ckjs esa gesa crkrh gSa rFkk 

gekjs fopkjksa] izR;{khdj.k] O;ogkj ,oa dkf;d o ekufld LokLF; ij ih0 MCyw0 ch0 ds izHkko dks Li’V djrh gSA 

nSfud thou esa mRiUu rukoiw.kZ o vUr}ZUn ;qDr ifjfLFkfr;ksa dk lkeuk djus ds fy, O;fDr;ks }kjk iz;qDr j{kk 

;qfDr;ksa dk Lo:Ik muds euksoSKkfud dY;k.k dks izHkkfor djrs gSaA blls lEcfU/kr dqN egRoiw.kZ rF; fuEufyf[kr 

iafDr;ksa esa izLrqr gSa& 

1- ifjiDo j{kk ;qfDr;k¡ tSls euksfouksn (Humor)] mnkÙkhdj.k (Sublimation)] izR;k”kk (Anticipation) 

,oa neu (Suppression) mPp vuqdwyh ,oa lek;ksth O;ogkj ds izn”kZu esa lgk;rk djrs gSaA ;g 

,dhdr̀ euksoSKkfud vuqHko ds vk/kkj ij ifjiDo O;ogkjksa ds lapkyu ds fy, dk;Z djrs gSaA ;g j{kk 

;qfDr;k¡ ldkjkRed eqdkcyk j.kuhfr ds :Ik esa fdz;k”khy gksrh gSaA ,sls j{kk izdze dks vuqiz;ksx djus 

okyksa dk euksoSKkfud dY;k.k lquE; o lt̀ukRed fparu] lektksuqdwy O;ogkj rFkk vPNs “kkjhfjd o 

ekufld LokLF; ls lEcf)r gksrk gSA 

2- fdlh O;fDr ds ekufld LokLF; o euksoSKkfud dY;k.k dk Lrj mlds izkjfEHkd ikyu&iks’k.k o 

ns[kHkky ds rjhdksa rFkk muds }kjk iz;qDr j{kk izdze ls “kfDr”kkyh :Ik ls izHkkfor gksrk gSA 

3- gk¡ykfd vifjiDo j{kk ;qfDr;ksa& iz{ksi.k (Projection)] fuf’dz; vkdzedrk (Passive Agresiveness)] 

vfHku; izn”kZu (Acting out)] vkReNfo foikVu (Self Image spliting)] vkRe voewY;u (Self 

Devaluation)] vyxko (Isolation)] foLFkkiu (Desplacement)] iF̀Fkdj.k (Seperation)] dk;hdj.k 

(Somatization) dk fujUrj vR;f/kd mi;ksx rFkk izfrdwy izkjfEHkd okrkj.k O;ogkj raf=dk lEcU/kh 

LFkk;h nks’k mRiUu dj nsrs gS rFkkfi ijorhZ dky esa izHkkoh lkbdksFkSfjih o mn~n s”;iw.kZ gLr{ksi ls ih0 

MCyw0 ch0 ds Lrj esa of̀) ds }kjk bldh {kfriwfrZ laHko gks ldrh gSA 

4- okg~; ifjfLFkfr;k¡ gekjs ih0 MCyw0 ch0 dks izHkkfor djrha gSaa] ijUrq gekjs dk;ksZa o ǹf’Vdks.kksa dk vf/kd 

lkFkZd izHkko gks ldrk gSA ldkjkRed dk;ksZa o ǹf’Vdks.kksa dks izksRlkfgr djus okys lt̀ukRed 

dk;Zdzeksa ¼gLr{ksiksa½ dh euksoSKkfud dY;k.k dks c<+kus esa egRoiw.kZ Hkwfedk gksrh gSA 

vYidky esa yf{;r gLi{ksi fodkj ;k mPp tksf[ke okys yksxksa ds d’Vksa dks nwj djus es ennxkj fl} gks 

ldrh gSa] ysfdu ,d lkoZHkSfed ǹf’Vdks.k ;k vk;ke u dsoy fodkj ;qDr yksxksa vfirq lkekU; yksxksa ds osychbax ds 

Lrj dks c<kdj muds thou dks lq[ke; cuk ldrk gSA lkoZHkkSfed ǹf’Vdks.k nh?kkZof/k esa ekufld fodkj;qDr yksxksa 

dh la[;k esa deh yk ldrh gSA osy chbax dk euksfoKku tks yksxksa ds Qyus&Qwyus o HkykbZ ij dsfUnzr gksrk gS] ;g 

euq’; ds dfe;ksa ds ctk; muds xq.k :ih ifjlEifRr;ksa dks yf{;r djus okyk “kks/k dk ,d u;k vk”kktud {ks= gSA 

euksoSKkfud osychbax ds O;ogkjijd] tSfod rFkk lkekftd vuqekxksZa dk fodkl O;fDr;ksa] laxBuksa ,oa lekt dks 

fuf”pr~ gh ykHkkofUor djsxkA       
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