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ch- ,M izf’k{k.kkfFkZ;ksa dh thou dkS’ky f’k{kk ds izfr vfHko`fŸk dk 

v/;;u 

 

MkWaaaa vkjrh ’kekZ 

vfLlVasV izksQsLkj 

,l- ,l- th- Ikkjhd ih- th- dkWYkst 

Tk;Ikqj 

 

JhEkrh iYyoh Vkd 

vfLlVasV izksQsLkj 

fc;kuh xYlZ ch-,M- dkWyst] t;iqj 

 
 

 

 

 

 

 

1- i`"BHkwfe %& 
thou dkS'ky f'k{kk ,d lajf{kr dk;ZØe gS ftldk mís'; ldkjkRed vkSj vuqdwy O;ogkj dks 

c<+kuk gSA lkekftd dkS'kyksa dks fodflr djus] ftlls O;fDr;ksa esa tksf[ke dkjdks dks de fd;k 

tk lds vkSj lqj{kk dk;ZØeksa dks vf/kdÙke fd;k tk lds] blesa lgk;drk djrh gSA thou dkS’ky 

f’k{kk dk;ZØe lS)kfUrd vkSj izekf.kdrk ij vk/kkfjr] f'k{kkFkhZ dsfUnzr] fuiq.k O;fDr;ksa }kjk izsf"kr 

vkSj mfpr :Ik ls fujarj ewY;kdau ftlesa lq/kkj ds lkFk&lkFk visf{kr ifj.kkeksa dk nLrkost 

lqfuf'pr gksrk gSA  

vFkkZr~ thou dkS'ky f'k{kk og f'k{kk gS tks f'k{kkFkhZ dks lektksi;ksxh] jk"Vªksi;ksxh o lEiw.kZ ekuork 

ds fy, mi;ksxh cuk ldsa] thou ds la?k"kksZ dks le>us vkSj muls tw>us dh {kerk iznku dj ldsaA 

thou dh vkifÙk;ksa ls ?kcjkdj dk;jksa dh rjg iyk;u djus dh vis{kk foosd lEer lkeuk dj 

ldsA 

vr% ;g dgk tk ldrk gS fd thou dkS'ky f'k{kk O;fDr esa ,slh {kerk fodflr dj 

ldrh gSa ftlds }kjk og viuh ftUnxh dh vko';drkvksa vkSj pqukSfr;ksa dk izHkkoh :Ik ls lkeuk 

dj ldrk gSaA 

thou esa vla[; dkS'ky gksrs gS ftudh izd`fr o ifjHkk"kk] okrkoj.k o laLd`fr vkSj ifjos'k 

ds vuqlkj vyx vyx gks ldrs gSA 17 Qjojh 2010  esa ^gSlfcu* us thou dkS'ky ds fodkl esa 

vius fopkj izLrqr fd;sA buds vuqlkj ;wfulsQ] ;wusLdks vkSj fo'o LokLF; laxBu us thou 

dkS'ky dh rduhdh vkSj O;wg dh ,d egRoiw.kZ lwph 'kkfey dh gSA ftlesa ^^thou dkS'ky f'k{kk** 

fuEufyf[kr nl izeq[k dkS'kyksa dk ,d lewggSA 
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• fu.kZ; ysuk    dq'kkxzrk 

• izHkko'kkyh cksypky   laosnuk 

• vkRecks/k     vUrO;ZfDrd laca/k 

• larqyu      jpukRed izcU/k 

• leL;k lek/kku 

thou dkS'ky f'k{kk O;fDr o lekt dks yEch vof/k ds fy;s ykHk nsrh gSA ftlesa O;fDrxr 

ykHk 'kSf{kd ykHk] LokLF; ykHk] lkekftd ykHk vkSj vkfFkZd ykHk 'kkfey gSA 

thou dkS'ky f'k{kk dsoy Nk= thou ds fy, gh ugh vfirq lEiw.kZ thou ds fy, gSA 

thou dh vko';drkvksa] pqukSfr;ksa vkSj leL;kvksa ds lek/kku ds fy, ;g ,d l'kDr d¡qth gSaA 

;fDÙko fodkl ls lEcfU/kr leLr izfØ;k dk izHkko'kkyh laiknu ,d f'k{kd dh ;ksX;rk] 

izHkko'kkyh O;fDÙko] mPp o ldkjkRed vfHko`fÙk vkfn ij vkfJr gksrk gSA ch-,M- izf'k{k.kkFkhZ Hkkoh 

v/;kid gksaxs blfy, ch-,M- izf'k{k.kkFkhZ  ds }kjk viuh egoiw.kZ Hkwfedk dk lQyrkiwoZd fuokZg 

rHkh fd;k tk ldrk gS tcfd og blds ;ksX; o dq'ky gS vFkkZr~ tc muds O;fDÙko Kku] thou 

dkS'ky] vfHko`fÙk  fpUru] l`tukRedrk pkrq;Z vkfn ds xq.kksa dk leqfpr fodkl gksxk rHkh og 

vius fo|kfFkZ;ksa esa bu xq.kksa dks fodflr dj ikus esa l{ke gksaxsA blh mís'; dks /;ku esa j[kdj 

ch-,M- izf'k{k.kkfFkZ;ksa dks thou dkS'ky f'k{kk iznku dh tkrh gSA 

2- 'kks/k mn~ns';  

¼1½ ch-,M- efgyk o iq:"k izf’k{k.kkfFkZ;ksa dh thou dkS’ky f’k{kk ls O;fDrxr ykHk ds izfr 

vfHko`fÙk dk rqyukRed v/;;u djukA 

¼2½ ch-,M- efgyk o iq:"k izf’k{k.kkfFkZ;ksa dh thou dkS’ky f’k{kk ls 'kSf{kd ykHk ds izfr 

vfHko`fÙk dk rqyukRed v/;;u djukA 

¼3½ ch-,M- efgyk o iq:"k izf’k{k.kkfFkZ;ksa dh thou dkS’ky f’k{kk ls LokLF; ykHk ds izfr 

vfHko`fÙk dk rqyukRed v/;;u djukA 

¼4½ ch-,M- efgyk o iq:"k izf’k{k.kkfFkZ;ksa dh thou dkS’ky f’k{kk ls lkekftd ykHk ds izfr 

vfHko`fÙk dk rqyukRed v/;;u djukA 

¼5½ ch-,M- efgyk o iq:"k izf’k{k.kkfFkZ;ksa dh thou dkS’ky f’k{kk ls vkfFkZd ykHk ds izfr 

vfHko`fÙk dk rqyukRed v/;;u djukA 

4- 'kks/k ifjdYiuk,¡  

¼1½ ch-,M- efgyk o iq:"k izf’k{k.kkfFkZ;ksa dh thou dkS’ky f’k{kk ls O;fDrxr ykHk ds izfr vfHko`fÙk 

ds izkIrkadksa ds e/;ekuksa esa lkFkZd vUrj ugha ik;k tkrk gSA 

¼2½ ch-,M- efgyk o iq:"k izf’k{k.kkfFkZ;ksa dh thou dkS’ky f’k{kk ls 'kSf{kd ykHk ds izfr vfHko`fÙk ds 

izkIrkadksa ds e/;ekuksa esa lkFkZd vUrj ugha ik;k tkrk gSA 

¼3½ ch-,M- efgyk o iq:"k izf’k{k.kkfFkZ;ksa dh thou dkS’ky f’k{kk ls LokLF; ykHk ds izfr vfHko`fÙk 

ds izkIrkadksa ds e/;ekuksa esa lkFkZd vUrj ugha ik;k tkrk gSA 

¼4½ ch-,M- efgyk o iq:"k izf’k{k.kkfFkZ;ksa dh thou dkS’ky f’k{kk ls lkekftd ykHk ds izfr vfHko`fÙk 

ds izkIrkadksa ds e/;ekuksa esa lkFkZd vUrj ugha ik;k tkrk gSA 

¼5½ ch-,M- efgyk o iq:"k izf’k{k.kkfFkZ;ksa dh thou dkS’ky f’k{kk ls vkfFkZd ykHk ds izfr vfHko`fÙk 

ds izkIrkadksa ds e/;ekuksa esa lkFkZd vUrj ugha ik;k tkrk gSA 
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5- 'kks/k izfof/k;k¡ %& 

5-1 fof/k %&izLrqr 'kks/k v/;;u ds fy, losZ{k.k fof/k dk p;u fd;k x;k gSA 

5-2U;kn’kZ %&izLrqr 'kks/k esaU;kn’kZ ds vUrxZr lkSÌs’; fof/k dk iz;ksx djrs gq, t;iqj ftys ds 4f’k{kk 

egkfo|ky;ksa ds 100ch- ,M izf’k{k.kkfFkZ;ksa dk ;kn`fPNd fof/k ls p;u fd;k x;k gSA 

5-3 midj.k%&^LofufeZr vfHko`fŸk ekiuh dk fuekZ.k fd;k x;k ftlds vk/kkj ij efgyk o iq:"k ch- 

,M izf’k{k.kkfFkZ;ksa dks thou dkS’ky f’k{kk ls O;fDrxr ykHk] ’kSf{kd YkkHk] lkekftd ykHk vkSj 

vkfFkZd ykHk ds izfr vfHko`fŸk dk ekiu fd;k x;kA 

oS/krk o fo’oluh;rk %&LofufeZr vfHko`fŸk ekiuh ds 40 dFkuksa dh oS/krk o fo’oluh;rk dk ekiu 

ijh{k.k o iqu% ijh{k.k }kjk fd;k x;k rFkk LofufeZr vfHko`fŸk ekiuh dh fo’oluh;rk o oS/krk 

fudkyh xbZA 

5-4 iznÙk lap;u %& 

1- 'kks/kd=hZ }kjk 'kks/k dk;Z ds fy;s loZIkzFke t;iqj 'kgj dk p;u fd;k x;k ftlesa 'kks/kd=hZ 

}kjk pkj f'k{kk egkfo|ky;ksa esa ls 100 ch-,M- efgyk o iq:"k izf'k{k.kkfFkZ;ksa dk p;u fd;k 

x;k A 

2- 'kks/kd=hZ }kjk 'kks/k dk;Z eas midj.k gsrq LofufeZr vfHko`fÙk ekiuh dk fuekZ.k fd;k ftlesa 40 

dFkuksa dks fufeZr fd;k tks fd thou dkS'ky f'k{kk ls lacaf/kr FksA buesa mŸkjksa ds fy, ik¡p 

fodYi j[ks x;s &iw.kZr% lger] lger] rVLFk] vlger] iw.kZr% vlgerA bl iz'u i= dks 

iz'kkflr djus ls iwoZ lHkh ch-,M izf'k{k.kkfFkZ;ksa dks lkekU; funsZ'k fn;s x;sA 

3- lHkh ch-,M efgyk o iq:"k izf'k{k.kkfFkZ;ksa dks thou dkS'ky f'k{kk ij vk/kkfjr iz'u i= ds 

vuq:id mÙkj nsus ds funsZ'k fn;s x;sA 

4- rRi'pkr~ ch-,M izf'k{k.kkfFkZ;ksa dh thou dkS'ky f'k{kk ds izfr vfHko`fŸk ekiuh dk iz'kklu iwoZ 

fu;ksftr lwpuk o dk;ZØe ds vuqlkj fd;k x;kA 

5- izkIr vkadM+ksa dk ladyu dj mldk e/;eku] izekf.kd fopyu o Vh ewY; Kkr fd;k x;kA 

6- Vh ewY; ds vk/kkj ij izR;sd in dk fo'ys"k.k fd;k x;kA  

7- iznÙkksa dk fo'ys"k.k xzkQ Mk;xzke ds vk/kkj ij fd;k x;kA 

8- fo'ys"k.k ds vk/kkj ij fu"d"kZ o ifj.kke izkIr gq,A 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.ijcrt.org/


www.ijcrt.org                                                       ©  2022 IJCRT | Volume 10, Issue 5 May 2022 | ISSN: 2320-2882 

IJCRTQ020007 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org 35 
 

6- ifj.kke %& 

Ø-

la- 
lewg 

U;kn’kZ 

(N) 

e/;eku 

(M) 

izekf.kd 

fopyu 

(SD) 

Vh&ewY;  

(t- Value) 
ifj.kke 

 

1- 

 

ch-,M efgyk o  

iq:"k izf’k{k.kkFkhZ  

¼O;fDrxr ykHk½ 

50 11.48 3.27 

1.63 Lohd`r 

50 10.5 2.7 

2-  

ch-,M efgyk o  

iq:"k izf’k{k.kkFkhZ  

¼’kSf{kd ykHk½ 

50 9.64 3.73 

1.44 Lohd`r 
50 8.62 3.22 

3- 

ch-,M efgyk o  

iq:"k izf’k{k.kkFkhZ  

¼LokLFk; ykHk½ 

50 9.62 3.44 

1.67 Lohd`r 
50 8.5 3.21 

4- 

ch-,M efgyk o  

iq:"k izf’k{k.kkFkhZ  

¼lkekftd ykHk½ 

50 11.54 3.47 

1.65 Lohd`r 
50 10.4 3.27 

5- 

ch-,M efgyk o  

iq:"k izf’k{k.kkFkhZ  

¼vkfFkZd ykHk½ 

50 10.98 3.84 

1.64 Lohd`r 

50 9.7 3.87 

7- ifj.kkeksa dh foospuk %& 

 ifjdYiuk - 1 esa % Lora=rk dh dksfV 98 ds lkFkZdrk Lrj 0-05 ij Vh rkfydk ewY; 1-98 

izkIr gqvk gS ,oa Lora=rk dh dksfV 98 ij Vh x.kuk ewY; 1-63 izkIr gqvk gSA pw¡fd x.kuk 

ls izkIr eku 1-64 lkj.kh eku ls izkIr eku 1-98 ls de gS vr% 'kks/kd=hZ }kjk fufeZr 

ifjdYiuk Lohd`r dh tkrh gSA 

 ifjdYiuk - 2 esa % Lora=rk dh dksfV 98 ds lkFkZdrk Lrj 0-05 ij Vh rkfydk ewY; 1-98 

izkIr gqvk gS ,oa Lora=rk dh dksfV 98 ij Vh x.kuk ewY; 1-44 izkIr gqvk gSA pw¡fd x.kuk 

ls izkIr eku 1-44 lkj.kh eku ls izkIr eku 1-98 ls de gS vr% 'kks/kd=hZ }kjk fufeZr 

ifjdYiuk Lohd`r dh tkrh gSA 

 ifjdYiuk – 3 esa % Lora=rk dh dksfV 98 ds lkFkZdrk Lrj 0-05 ij Vh rkfydk ewY; 1-98 

izkIr gqvk gS ,oa Lora=rk dh dksfV 98 ij Vh x.kuk ewY; 1-67 izkIr gqvk gSA pw¡fd x.kuk 

ls izkIr eku 1-67 lkj.kh eku ls izkIr eku 1-98 ls de gS vr% 'kks/kd=hZ }kjk fufeZr 

ifjdYiuk Lohd`r dh tkrh gSA 

 ifjdYiuk &4 esa  % Lora=rk dh dksfV 98 ds lkFkZdrk Lrj 0-05 ij Vh rkfydk ewY; 1-98 

izkIr gqvk gS ,oa Lora=rk dh dksfV 98 ij Vh x.kuk ewY; 1-65 izkIr gqvk gSA pw¡fd x.kuk 

ls izkIr eku 1-65 lkj.kh eku ls izkIr eku 1-98 ls de gS vr% 'kks/kd=hZ }kjk fufeZr 

ifjdYiuk Lohd`r dh tkrh gSA 

 ifjdYiuk & 5 eas% Lora=rk dh dksfV 98 ds lkFkZdrk Lrj 0-05 ij Vh rkfydk ewY; 1-98 

izkIr gqvk gS ,oa Lora=rk dh dksfV 98 ij Vh x.kuk ewY; 1-64 izkIr gqvk gSA pw¡fd x.kuk 

ls izkIr eku 1-64 lkj.kh eku ls izkIr eku 1-98 ls de gS vr% 'kks/kd=hZ }kjk fufeZr 

ifjdYiuk Lohd`r dh tkrh gSA 
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8- 'kSf{kd fufgrkFkZ%& 

izLrqr 'kks/k v/;;u ds }kjk ch-,M- efgyk o iq:"k izf'k{k.kkfFkZ;ksa dh thou dkS'ky f'k{kk ds 

izfr vfHko`fŸk ds fo"k; esa Kku izkIr fd;k tk ldsxkA 

'kks/k v/;;u ls ch-,M- izf'k{k.kkFkhZ lsokiwoZ ,oa lsokjr lHkh f'k{kd thou dkS'ky f'k{kk dh 

vko';drk o egRo dks le> ldsaxs rFkk thou dkS'ky f'k{kk ls O;fDrxr ykHk] 'kSf{kd ykHk] 

LokLF; ykHk] lkekftd ykHk ,oa vkfFkZd ykHkksa dks izkIr dj fo|kfFkZ;ksa dks thou dkS'ky f’k{kk gsrq 

izsfjr dj ik;saxsA f'k{kd ckydksa esa thou dkS'ky f'k{kk ds izfr ldkjkRed vfHko`fŸk fodflr dj 

ik;saxsA 

vfHkHkkod ckydksa dks thou dkS'kyksa ds fodkl esa enn dj ldsaxsA vfHkHkkod ckydksa dks 

lqjf{kr vkSj vPNk okrkoj.k iznku dj muesa fofHkUu thou dq'kyrkvksa dks fodflr djus esa enn 

dj ldsaxsA LkHkh fo|kfFkZ;ksa esa thou dkS'kyksa dks xzg.k djus dh ftKklk vkSj vf/kd mRiUu gksxhA 

9- lanHkZ lwph 

1- vjksM+k] jhrk ekjokg ¼2008½] ^^f’k{kk euksfoKku ,oa lkaf[;dh^^] t;iqj] f’k{kk izdk’kuA 

2- dfiy] ,p- ds- ¼2007½] ^^fjlpZ eSFkM~l^^] vkxjk] ,p- ih- HkkxZo cqd gkmlA 

3- ifjgkj] ,e ¼1994½] ^^, LVMh vkWQ bQsDV vkWQ ehfM;k vkWu LVwMsUV yfuZax^^] ubZ fnYyh] 

us’kuy cqd VªLV bf.M;kA 

4- :gsyk] izksŒ lR;iky ¼2005½] ^^vk/kqfud euksoSKkfud ijh{k.k o ekiu^^] vkxjk] ,p-ih- 

HkkxZo cqd gkmlA 

5- ljhu ,.M ljhu ¼2006½] ^^'kSf{kd vuqla/kku dh fof/k;k¡^^] vkxjk] osnkUr ifCyds’kUlA 

 

 

WEBSITE REFERENCE 

 www.workstress.nic.in 

 www.workopedia.com 

 www.dessertationtopic.com 

 www.wikipedia.com 

 www. about. com/ health. htm 
 

http://www.ijcrt.org/
http://www.workopedia.com/
http://www.dessertationtopic.com/
http://www.wikipedia.com/

