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vkRe&vfHkO;fä dk rkRi;Z vius fopkjksa ,oa viuh
#fp;kas dk mi;ksx djds viuh Hkkoukvksa dks nwljksa ds le{k
Li"V :i ls O;ä djuk gSA blesa ,d O;fä ds :i esa
igpku cukus dh l{kerk gksrh gS ,oa O;fä dh v–';
vkRe&igpku dk çdVhdj.k ilan] fo'okl] jk;] y{k.k ,oa
–f"Vdks.k esa çnf'kZr gksrk gSA LoLF; jgus gsrq tks O;fä
lcls vPNk dke dj ldrk gS ogh vkRe&vfHkO;fä ds
volj dks Hkh [kkst dj ldrk gSA fo|kfFkZ;kas }kjk vius
laLFkku eas j.kuhfrd ç;kl djus vkSj j.kuhfrd lkefxz;ksa
ls ldkjkRed O;ogkjksa ds çn'kZu ls muds vkRe&vfHkO;fä
ij iw.kZr% çHkko iM+rk gSA ;g rks çdV djus dh ,d çfØ;k
gksrh gS] tks ekSf[kd fyf[kr ;k dykRed xq.k dks çdkf'kr
djrh gSA blds ekè;e esa fo|kFkÊ vius vuqHkoksa dks Hkk"kk]
dyk] gko&Hkko ;k vU; fØ;kdyki ¼ys[ku] laxhr] u`R;]
psgjs ds Hkko½ ls djrs gSaA

vkRe&tkx:drk] l`tukRedrk] Hkkouk,¡ vareZu]
vfHkO;fä] Lo&igpku-

vkRe&vfHkO;fä esa fo|kFkÊ vius okLrfod Lo:i
dks Lohdkj djrs gSa ,oa os vius ldkjkRed xq.k ,oa dk;Z
dks 'kkfey dj çnf'kZr djrs gSaA bl voLFkk eas fo|kFkÊ
viuk uohu dk;Z djrs gSa ftlls mudk okLrfod Lo:i ds
vuq:i dk;Z lfØ; gksrs gq, mudh jpukRed] uohu lksp]
leL;k&lekèkku ,oa ;kstuk tSlh {kerkvksa rd igqap gks
ikrh gSA

vkRe&vfHkO;fä fo|kfFkZ;kas ds lkFk&lkFk nwljksa ds
lkFk Hkh lacaèk j[kus ds fy, #fp c<+krs gSaA blesa fo|kFkÊ
Lo;a dks vfHkO;ä dj] vius ewy Lo:i ij fparu djds
jpukRed] f'k{k.k eas layXu gksrs gSaA blls muds thou ds
lHkh {ks=ksa ,oa fo"k;kas eas ykHk gh ykHk gksrk gSA blds
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QyLo:i Nk=kas esa 'kq)rk] LokHkkfodrk] çokl] Øec)rk] Li"Vrk ,oa l'kärk ds fopkj vkrs gSaA fopkjksa dks çHkkoiw.kZ
:is.k O;ä djus gsrq bu xq.kksa dks viukuk vko';d gksrk gSA bu xq.kksa ds vfrfjä mUgsa nwljksa dk lEeku] vfHkO;fä esa
larqyu ,oa lkekftd lanHkZ esa çHkko'khyrk ijeko';d gksrk gSA vkRefo'okl] y; vkSj xs;rk ds cy ij fo|kFkÊ lnk
vxzlj gksrs jgrs gSaA ,d 'kfä'kkyh lkèku fufeZr gks tkus ds ckn vkRe&vfHkO;fä] vkRelEeku ,oa HkkoukRed dY;k.k
dks c<+kok nsrk gS vkSj ;g ruko dks de djus ,oa O;fäRo dks fodkl dks çksRlkfgr djrk gSA blesa fo|kFkÊ vius fopkjksa]
Hkkoukvkas vkSj dk;ksZa dks jpukRed ekè;eksa ls O;fä djrs gSA ;g muds vkarfjd Lo:i dk çrhd ekuk tkrk gS ftlesa
fo|kFkÊ viuh okLrfodrk dks O;ä djus esa vxzlj gksrs gSaA lpeqp eas] vkRe&vfHkO;fä fo|kfFkZ;ksa ds O;fäxr xq.kksa dk
og çfrfcEc gksrk gS tks LofunZsf'kr gksrk gS vkSj thou dh larqf"r dks c<+krk gSA fo|kfFkZ;kas eas vkRe&vfHkO;fä dks iw.kZr%
mi;ksxh cukus ds fy, fo|ky;kas@egkfo|ky;ksa esa [ksy] u`R;] laxhr ,oa vU; 'kkjhfjd xfrfofèk;ksa dks c<+kok fn;k tkrk
gS rkfd os viuh #fp;ksa dks O;ä djus dk volj çkIr dj ldsaA ;gk¡ f'k{kdksa dk ;g èkeZ gksrk gS fd os d{kk esa fo|kfFkZ;kas
dks vkRe&vfHkO;fä dk Lokxr djsa ,oa muds voljkas ds vuqlkj çksRlkfgr djsaA vkRe&vfHkO;fä ekuo O;ogkj dks
vfHkçsfjr djrk gS rHkh rks taqx us pkSR; dks o;fäo xfr'khyrk ds fy, mÙkjnk;h ekuk gSA

fo|kfFkZ;ksa esa vkRe&vfHkO;fä ds voyksdu gsrq lkfgR; leh{kk,¡ fuEukafdr gSa%

 ds vuqlkj] ßvkRe&vfHkO;fä thou esa iw.kZrk çkIr djus dk ,d egRoiw.kZ fgLlk gSa( ;g
gesa viuk loZJs"B :i èkkj.k djus] viuh iwjh {kerk rd igqapus vkSj ftl nqfu;k esa ge jgrs gSa mlesa ewY;kadu ;ksxnku
nsus esa l{ke cukrh gSAß

 us ekuk gS fd dqN LFkkuksa ij] vkRe&vfHkO;fä ds ewY;ksa dks ßvgadkj vkSj detksj lkekftd iwath
dk lwpdß gS u fd lq[k vkSj vkRe&lk{kkRdkj dh dqath gSA vkRe&vfHkO;fä dks fn;k tkus okyk egRo fofHkUu laL—fr;ksa
vkSj ns'kksa eas O;kid :i ls fHkUu gksrk gSA

 ds vuqlkj] ßçekf.kdrk vkRe&vfHkO;fä u dsoy gesa viuh iwjh {kerk dk mi;ksx djus
ds fy, çksRlkfgr djrh gS] cfYd nwljksa ds lkFk çHkkoh <ax ls dke djus esa l{ke cukrh gSA tc ge [kqydj viuh
Hkkoukvksa dks O;ä djrs gSa] rks ge ml voLFkk ls ckgj vkrs gSa ftls og lqj{kkRed voLFkk ¼vius vgadkj dks c<+kok nsuk
vkSj [kqn dks cpkus ds fy, vkarfjd nhokjsa [kM+h djuk½ dgrh gSa] vkSj lk>snkjh dh voLFkk ¼[kqn dks nwljkas ds lkFk lk>k
djus ds fy, [kqyk jguk vkSj blds foijhr½ esa ços'k djrs gSaA ---- ;g ogh voLFkk gS tgk¡ ge viuk loZJs"B vkSj lcls
uohu dk;Z dj ikrs vius okLrfod Lo:i ds vuq:i dk;Z djus ls gekjk çhQaVy dk¡VsDl lfØ; gks tkrk gS] ftls ge
jpukRed vkSj uohu lksp] leL;k&lekèkku vkSj ;kstuk cukus tSlh mPp&Lrjh; {kerkvksa rd vfèkd igqap çkIr gksrh gSAß

 ds vuqlkj] ßvkRe&vfHkO;fä u dsoy gekjs vius lkFk vkSj nwljksa ds lkFk lacaèkkas
ds fy, egRoiw.kZ gS] cfYd gekjs dke ds fy, Hkh vR;ar vko';d gSA mudk ekuuk gS fd ge Lo;a dks vfHkO;ä djds]
vius ewyLo:i ij fparu djds vkSj jpukRed f'k{k.k esa layXu gksdj Lo;a ds ckjs esa lh[krs gSa] ftlls gesa thou ds lHkh

{ks=ksa fo"k;kas vkSj m|ksxksa esa ykHk gksxkAß

vkRe&vfHkO;fä dh vko';drk,¡ fuEukafdr gS%

1- vkRe&vfHkO;fä eas fo|kFkÊ fdlh Hkh fo"k;oLrq dks çHkkoh <ax ls j[k ldrs gSaA

2- vkRe&vfHkO;fä fo|kFkÊ dh l`tukRed {kerk dks c<+krh gSA

3- vkRe&vfHkO;fä fo|kFkÊ dks grk'kk ,oa volkn ls eqä djrk gSA

4- vkRe&vfHkO;fä fo|kfFkZ;ksa dh vkarfjd fo'ks"krkvksa dks ckgj ifjyf{kr djus dk l'kä ekè;e gSA

5- ;g fo|kfFkZ;ksa ds lEçs"k.k dk ,d l'kä ekè;e gSA

6- vkRe&vfHkO;fä lekt esa O;fä dh fo'ks"k igpku LFkkfir djus esa lgk;d gksrh gSA
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vkRe&vfHkO;fä dks ge nks :iksa eas ck¡V ldrs gSa ftuds vUrxZr fuEukafdr fØ;k,¡ vkrh gSa%

okrkZyki ekSf[kd vfHkO;fä dk :i gS ftlds vUrxZr oäk ,oa Jksrk nksuksa dh Hkwfedk gksrh gSA blesa f'k"Vkpkj]
vkRefo'okl ,oa 'kkjhfjd Hkk"kk okrkZyki dks çHkkoh cukus esa vge~ Hkwfedk fuHkkrs gSaA okn&fookn esa rdksZa ds ekè;e ls
nwljksa dks le>kuk gksrk gSA Hkk"k.k fopkjksa dh vkykspuk ,oa pqukSrh dks çLrqr djrk gSA dgkuh ds ekè;e ls tfVy fo"k;ksa
dks ljy cuk;k tkrk gS ,oa Hkk"kkvkas dk lk>k gksrk gSA uR̀; esa Hkkoukvksa dh vfHkO;fä] dyk dk:i] lkaL—frd ,oa èkkfeZd
egRo dk çfrikfnr gksrk gSA ukVd esa HkkoukRed vfHkO;fä ,oa dkS'ky fodkl –';eku gksrk gSA dfork ikB ,oa laxhr
eas Hkkouk,¡] y; ,oa Li"V mPpkj.k dk egRo gksrk gSA

yfyr d{kk lkSUn;Z ,oa HkkoukRed vfHkO;fä dks n'kkZrh gSA dfork&ys[ku eas Hkkouk,¡] fopkj ,oa vuqHko dkO;kRed
<ax ls lqlfTtr jgrs gSaA fucaèk eas ys[kd vius fopkjksa ,oa fopkjèkkjkvksa dks [kkstiw.kZ <ax ls O;ä djrk gSA ;g ,d
jpukRed çn'kZu dk eq[; ekè;e gSA Cy‚x&ys[ku esa ys[kd vius fopkjksa ,oa fo'ks"kKrk dks fMftVy ekè;e ls çLrqr
djrk gSA i=&ys[ku O;fäRo dks n'kkZrk gS ,oa iV dFkk] pfj=] laokn] la?k"kZ ,oa dFkkud dk ç;ksx ukVd&ys[ku esa gksrk
gSA vkRedFkk ,oa laLej.k ,d&nwljs ls tqM+s jgrs gSa ftlesa vkRedFkk ys[kd ds lEiw.kZ thou dh dkykuqØfed dgkuh
gksrh gS tcfd laLej.k fdlh [kkl fo"k;] ?kVuk ;k thoudky ij fuèkkZfjr gksrh gSA

vkRe&vfHkO;fä ds çeq[k igyw: vkRe&vfHkO;fä esa fo|kFkÊ vius fopkjksa] vuqHkoksa ,oa dYiukvksa dks Li"V :i
ls O;ä djrs gSaA blls muds vkRefo'okl esa o`f) gksrh gSA blds çeq[k igyw fuEukafdr gSa%
¼d½  fo|kFkÊ vius vkRe&vfHkO;fä esa [kq'kh] nq%[k] çse vkfn dks O;ä djrs gSaA muds dk;Z

Lo&vfHkO;fä dk ,d egRoiw.kZ fgLlk gksrk gSA
¼d½  fo|kFkÊ vius fopkjksa dks Li"V :i ls cksydj ;k fy[kdj O;ä djrs gSaA muds fopkj

O;fäRo fodkl esa ,d egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSaA
¼x½  vkRe&vfHkO;fä esa fo|kFkÊ vius fopkjksa dks fcuk Mj ds O;ä djrs gSaA blls mUgsa vkRefo'okl

esa o`f) gksrh gSA
¼?k½  jpukRedrk dk xq.k fo|kfFkZ;ksa ds vkRe&vfHkO;fä eas –f"Vxkspj gksrk gSA os blesa fp=dyk] laxhr]

u`R;] dfork] ys[ku vkfn ds ekè;e ls viuh dYiukvksa vkSj fopkjksa dks çdV djrs gSaA
¼³½  vkRe&vfHkO;fä lapkj&dkS'ky dks c<+kok nsrh gSA blesa fo|kFkÊ vius fopkjksa dks çHkkoh ,oa

[kkstiw.kZ <ax ls nwljksa rd igq¡pkus dh {kerk j[krs gSaA
¼p½  vkRe&vfHkO;fä eas fo|kfFkZ;kas dks viuh {kerkvksa] Hkkoukvksa vkSj detksfj;ksa dks Hkh iw.kZr%

le>uk iM+rk gSA tc mueas vkRe&tkx:drk gksrh gS] rc os vius fopkjksa vkSj Hkkoukvksa dks lgh vkSj vkRefo'okl
ds lkFk O;ä dj ikrs gSA vr% vkRe&vfHkO;fä ds fy, vkRe&tkx:drk ,d egRoiw.kZ igyw gSA

vkRe&vfHkO;fä ds fy, fo|kfFkZ;ksa esa fuEukafdr vH;kl vko';d gS%
1- vius vkarfjd vkykspdksa ls fe=rkA
2- ekuork dks viukukA
3- lqjf{kr vkRe fopkj vH;klA
4- vkykspukRed vkRe&ppkZ dks iquZifjHkkf"kr djukA

ekSf[kd fyf[kr 
okrkZyki yfyr dyk ¼fp= dyk] Mªkbax½ 
okn&fookn dfork ys[ku 
Hkk"k.k fuca/k&ys[ku 
dgkuh lquuk O;fDrxr Mk;jh] CykWx ys[ku 
ukVd ¼vfHku; ,oa vuqdj.k½ i=&ys[ku] ukVd&ys[ku 
dfork ikB vkRedFkk 
laxhr laLej.k vkfn 
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5- vkRe Loh—fr è;kuA
6- fopkjkas ,oa O;ogkjksa dk çf'k{k.kA
7- ldkjkRed usr`Ro vH;klA
8- Lo;a dks O;ä djus ds rjhds esa lqèkkjA

vkRe&vfHkO;fä fo|kfFkZ;ksa ds thou dks iw.kZrk djus eas ,d egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrh gSA ;g gesa loZJs"B :i èkkju
djus ,oa viuh iwjh {kerk rd igqapus esa l{ke cukrh gSA blds }kjk gekjs thou esa ldkjkRed xq.k ,oa dk;Z 'kkfey gksrs
gSa ftUgsa ge lrg ij çnf'kZr djus dk dk;Z djrs gSaA ;g gesa nwljaksa ds lkFk çHkkoh <ax ls dke djus esa Hkh l{ke cukrh
gSA bl voLFkk eas ge viuk loZJs"B ,oa uohu dk;Z djus gsrq çsfjr gksrs gSaA blds cnkSyr ge jpukRed uohu lksp]
leL;k&lekèkku vkSj ;kstuk fuekZ.k tSlh mPp Lrjh; {kerkvksa rd igqap çkIr djrs gSaA ;g gekjs thou ds lHkh dk;ksZa
ds fy, ijeko';d gSA vr% geas 'kjhj dh Hkk"kk ,oa dykRed xfrfofèk;k¡ ¼laxhr] jpuk] u`R; vkfn½ ij è;ku nsuh pkfg,A

fo|kfFkZ;ksa eas vkRe&vfHkO;fä mudh lek;kstu {kerk ,oa vkRe&çHkkodkfjrk ls lacafèkr gksrh gSA vè;;ukas ls
;g Kku gksrk gS fd fo|kfFkZ;ksa ds de vkRefo'okl] vkRe&lEeku vkSj {kerk,¡ vkRe&vfHkO;fä ij çfrdwy çHkko Mkyrs
gSaA mnkgj.kkFkZ] nf{k.kh bjku esa ,d Ø‚l&lsD'kuy vè;;u ds lk{; fuEukafdr gS%

 çR;sd ladk; ds vuqlkj tula[;k ,oa uewus ¼Nk=ksa½ dk vkdkj

¼  vksisu ifCyd gsYFk tuZy] 13 flrEcj] 2024½
 vè;;u fd, x, Nk=ksa dk vko`fr fooj.k ¼n=290½

¼  vksisu ifCyd gsYFk tuZy] 13 flrEcj] 2024½ oSèk vkSj Lora= vk; dk L=ksr gksukA

ladk; tula[;k uewuk 
fpfdRlk 302 77 
uÆlax vkSj nkbZ dk dke 326 83 
LokLF; 215 55 
iSjkesfMdy foKku 293 75 
dqy 1136 290 

pj oxZ vkòfr izfr'kr 
 

vk;q 
¼o"kZ½ 

18&22 183 63-10 
23&27 79 27-25 
28&32 22 7-58 
32< 6 2-07 

 
fyax 

iq#"k 72 24-83 
efgyk 218 75-18 

 
oSokfgd fLFkfr 

vdsyk 215 74-14 
fookfgr 75 25-86 

 
de Lrj 

,lksfl,V vkWQ lkbal ¼,½ 7 2-42 
cSpyj vkWQ lkbal ¼ch-,l-½ 206 71-03 
MkWDVj vkWQ fQykWlQh ¼Ph.D.½ 77 26-55 

 
 
 

v/;;u dk {ks= 

MkWDVj vkWQ esfMflu ¼,e-Mh-½ 77 26-55 
uÆlax 50 17-24 
iz;ksx'kkyk foKku 31 10-69 
ifjpkyu d{k 25 8-62 
ulZ ,usLFksfVLV 28 9-66 
lkotZfud LokLF; 24 8-27 
i;kZoj.k LokLF;  27 9-31 

fuokl LFkku fdÆeVjh 253 87-24 
xSj Nk=kokl 37 12-76 

jkstxkj dh fLFkfr fu;ksftr 33 11-38 
csjkstxkj 257 88-62 
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 fo|kfFkZ;ksa esa vkRe&vfHkO;fä] lek;kstu ,oa vkRe&çHkkodkfjrk dk ekè; vkSj ek/; fopyuA

¼  vksisu ifCyd gsYFk tuZy] 13 flrEcj] 2024½

rkfydk la- 01] 02 ,oa 03 ls ;g Li"V gksrk gS fd vkRe&vfHkO;fä ,oa vkRe&çHkkodkfjrk dk ekè; ,oa ekud
fopyu Øe'k% 200 esa ls 92-48&17-36 vkSj 85 eas ls 48-31&11-25 FkkA ;g bu nksuksa pjkas ds vkSlr Lrj dks çnf'kZr djrk
gSA vè;;u esa 'kkfey gksus okys fo|kfFkZ;ksa dh vkSlr vk;q 22-59&9-07 o"kZ Fkh] vkSj muesa vfèkdka'k ¼63-10 izfr”kr½ 18&22
o"kZ ds vk;q ds FksA vfèkdka'k efgyk Nk=k,¡ ¼75-39 izfr”kr½] vfookfgr ¼74-14 izfr”kr½] esfMdy Nk= ¼26-55 izfr”kr½]
Lukrd fMxzh èkkjd ¼87-24 izfr”kr½ FksA 11-38 izfr”kr Nk= gh dk;Zjr FksA vr% fu"d"kksZa ds vkèkkj ij ;g Kkr gksrk gS
fd 60 izfr”kr fo|kFkÊ Lo;a dks vfHkO;ä djus eas vleFkZ jgrs gSaA vkRe&vfHkO;fä esa Li"Vrk dh deh ;g n'kkZrh gS
fd fo|kFkÊ la?k"kZ tSls O;ogkjksa eas Hkh jgrs gSaA

fu"d"kZr% ;g dgus eas dksbZ ladksp ugha gksuk pkfg, fd fo|kfFkZ;ksa ds O;fäRo fodkl vkSj ekufld larqyu ds fy,
vkRe& vfHkO;fä vR;ar vko';d gSA vkRe&vfHkO;fä lkekftd lacaèkksa dks etcwr cukrh gS ,oa lapkj dkS'ky esa lqèkkj
djrh gSA leL;kvksa ds lekèkku esa ;g enn djrh gS ,oa fo|kfFkZ;ksa dh vkRe&tkx:drk c<+krh gSA blds cy ij fo|kFkÊ
viuseu dh ckr O;ä djds ekufld ruko de djrs gSa ,oa os Hkkoukred :i ls d{kk esa larqfyr jgrs gSaA
vkRe&vfHkO;fä dks fo|kfFkZ;ksa esa csgrj cukus gsrq lcls vPNk rjhdk gS& vH;kl djukA vkRe&vfHkO;fä esa lqèkkj ds
lkFk&lkFk fo|kfFkZ;ksa eas lek;kstu ,oa mudh vkRe&çHkko'khyrk esa Hkh lqèkkj gksuk vko';d gS D;ksafd vkRe&vfHkO;fä
euksfoKku dh tM+ksa esa lekfgr gSA laxhr ds ekè;e ls fo|kFkÊ tfVy Hkkoukvksa dks txkdj vkRe&vfHkO;fä dks fodflr
dj ldrs gSaA blds var esa çse ,oa vkuUn dh Hkkouk,¡ mRiUu gksrh gSaA rkfdZd çR;{kokfn;ksa us f'k{kk dks ,d oSKkfud
çfØ;k ekuk gS ftlesa vkRe&vfHkO;fä fo|kfFkZ;ksa ds Hkkoukvksa ,oa laosxksa dh vfHkO;fä gksrh gSA

1 gqvkVkZ] Mh- yk- ¼2014½ vkRe&vfHkO;fä dh 'kfä] n gfQaxVu iksLV- http://www.hffuingtonpost.com,

Assessed on 10/01/2026.

2 gsUl] ts- ,e- vkSj csbleSu] bZ- ¼2016½ vuqHko vkSj vfHkO;fä] f'k{kk vkSj laL—fr] 32¼2½] 67&79

3 osYtsl] lh- ¼2010½ vkRe&vfHkO;fä ewY; fdrus LokFkÊ gksrs gSa\ tuZy v‚Q Ø‚l&dYpjy lkbdksy‚th] 41]
152&174

4 Xystj] ts- bZ- ¼2016½ vkRe&vfHkO;fä% lgl`tu dk rkaf=d foKku] lkbdky‚th VqMs] https://

www.psychologytoday.com, Assessed on 15/01/2026.

********

pj vad vFkZ ekud fopyu 
vkRe&vfHkO;fDr 40&200 92-48 17-36 
lek;kstu 47&335 123-87 15-94 
vkRe&izHkkodkfjrk 17&85 048-31 11-25 
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