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१ izLrkouk : 
vk/kqfud thou ‘kSyh us ‘kkjhfjd LokLF; ls T;knk ekufld LokLF; ds /kjkry ijvf/kd {kfr ig¡qpk;h gSA 

vkt gekjs lkeus ,d cM+h pqukSrh O;fDr;ksa esa iuirh ekufld O;kf/k;k¡ gSA nqfu;k Hkj esa 45 djksM+ ls vf/kd yksx 

ekufld O;kf/k;ksa ls xzflr gSaA Uks’kuy bULVhV ~;wV vkQ esUVy gsYFk ,.M U;wjks lkbUlst cSaxyq: ds vuqlkj Hkkjr esa 

vkt nks djksM+ ls vf/kd yksx xEHkhj ekufld chekjh ls xzflr gSA ubZ ih<+h esa iuirh vifjfer egRokdka{kk;sa ;qokvksa 

dks igys ruko] fQj volkn vkSj varr% euksjksxksa dh pisV esa ys ysrh gaSA Hkkjr esa ekufld leL;kvkas ls tqMs+ ekeys 

,sls gS ftu ij xEHkhjrk ls /;ku nsus dh t:jr gS D;ksafd budk vlj gekjs iwjs lkekftd] vkfFkZd o ikfjokfjd 

<+kps ij iM+rk gSA blfy;s euksjksfx;ksa dh c<+rh gqbZ ;g la[;k ns’k ds fy;s ,d cMh pquk Srh gS] ftuds mipkj ds 

fy;s mi;qDr lk/kuksa o ,sls mik; dks viukus dh t:jr gS] ftuls ekufld jksfx;ksa dk ljy <ax ls mipkj gks 

ldsA 

         bl thou ‘kSyh us euq”; ds thou vkSj mlds LokLF; Lrj ij bruk vf/kd dqizHkko Mkyk fd lgtrk ls 

thou fuokZg dYiuk ek= jg x;k gSA izkphu dky ds thou Øe dks le>k tk;s rks fdlh euq”; dks dksbZ O;kf/k 

ijs’kku ugha djrh FkhA lHkh dk LokLF; mRre Lrj dk gqvk djrk FkkA dkj.k dks vxj ns[kk tk;s rks dbZ lkjs rF; 

izkIr gksrs gSa] tSls& O;ofLFkr fnup;kZ] [kku&iku dk larqyu] izkd``frd thou ‘kSyh vkSj ;ksxkH;kl] mUgsa la;fer 

thou thus dks izsfjr djrk Fkk vkaSj mUgas mRre LokLF; dh vsksj vxzlj djrk jgkA ‘kjhj dk LoLFk gksuk gh i;kZIr 

ugha gksrk cfYd O;fDr dk ekufld /kjkry ij etcwr gksuk Hkh vR;ar vko’;d gksrk gS] D;ksafd ‘kjhj ls eu vkSj eu 

ls ‘kjhj tqM+k gksrk gS ;k bl izdkj ls Hkh dgk tk ldrk gS fd ;s nksukas ,d nqljs ds iwjd gSA ‘kkjhfjd Je thou 

dh izFke iw¡th gSA dqN cq)hthoh dk ekuuk gS fd O;fDr ds fy;s euksjatu ‘kkjhfjd Je ls vf/kd egRoiw.kZ gksrk gSA 

tks yksx Je dh efgek ls vutku gSa] os tku ugha ikrs dh FkksM+h nsj fd;s x;s Je ls ‘kjhj dks ekufld foJke fey 

tkrk gS vkSj ,d ,slh rktxh rFkk moZjrk izkIr gks tkrh gS fd ianzg ?kaVs dk dke ckjg ?kaVs esa iwjk gksuk laHko gks 

tkrk gSA  

 ns’k esa tkx:drk ds vHkko ds dkj.k vkSj :f< +oknh ijEijkvksa ds dkj.k ekufld jksfx;ksa ds lkFk vPNk 

O;ogkj Hkh ugh fd;k tkrk gS] ftldk eq[; dkj.k gS ekufld jksfx;ksa ls tqM+h vux<+ dgkfu;k¡A f’k{kk] jkstxkj vkSj 

fookg esa euksjksfx;kas dh lkekftd Lohdk;Zrk ,d cM+k iz’u gSSA blds lkFk gh mUgsa gj Lrj ij HksnHkko dk na’k Hkh 

lkjka'k: izLrqr 'kks/kdk;Z esa ckbiksyj fMlvkWMZj ds jksfx;ksa ds ekufld LokLF; ij vuqykse&foykse izk.kk;ke ds 

izHkko dk v/;;u fd;k x;k gSA bl gsrqrqylh gsYFk ds;j fnYyh ls16&28 mez izlkj ds 100 iz;ksT;ksa dk p;u 

fd;k x;k] ftlesa L=h ,oa iq#"k nksuksa dks lfEefyr fd;k x;kA iz;ksT;ksa ds p;u gsrq fefJr izfrp;u fof/k dk 

iz;ksx fd;k x;kA bu iz;ksT;ksa dks iz;ksxkRed ,oa fu;af=r nks lewgksa esa oxhZd`r fd;k x;kA izR;sd lewg esa 50 

iz;ksT;ksa dks j[kk x;kA iz;ksxkRed lewg ds iz;ksT;ksa dks rhu ekg rd fu;fer :i ls 10 pØ vuqykse&foykse 

izk.kk;ke dk vH;kl djok;k x;kA ekufld LokLF; ds Lrj ds ekiu gsrq MkW- ¼Jherh½ deys'k 'kekZ fufeZr 

esUVy gsYFk Ldsy ¼MHS) dk iz;ksx fd;k x;k gSA iwoZ ijh{k.k&i'pkr~ijh{k.k fof/k }kjk vk¡dM+ksa dk laxzg 

fd;k x;kA lkaf[;dh; fo'ys"k.k gsrq LVwMsUV Vh&VsLV dk iz;ksx fd;k x;kA izLrqr 'kks/k v/;;u ds ifj.kke 0-

01 Lrj ij lkFkZd ik;s x;sA ifj.kkeksa ds vk/kkj ij 'kwU; ifjdYiuk fujLr gksrh gS ,oa fu"d"kZr% dgk tk 

ldrk gS fd vuqykse&foykse izk.kk;ke dk ckbiksyj fMlvkWMZj ds jksfx;ksa ds ekufld LokLF; ij lkFkZd izHkko 

iM+rk gSA 

 

dwV'kCn: vuqykse&foykse izk.kk;ke] ekufld LokLF;]ckbiksyj fMlvkWMZjA 
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>syuk iMrk gSA ns’k esa vkt Hkh ,sls yksx gS] tks ifjokj esa fdlh lnL; ds ekufld :Ik ls vLoLFk gksus ij 

va/kfo’okl] VksVdksa esa my> tkrs gSa vkSj bl rjg ekufld jksxkas ls xzLr O;fDr;ks dks ‘kkjhfjd o ekufld mRihMau  

lguk gh iMrk gS] lkFk gh mudk vkfFkZd ‘kks”k.k Hkh gksrk gSA fo’o LokLF; laxBu ds vuqlkj 2020 rd volkn 

fo’o esa nwljs lcls cMs+ euksjksx ds :i esa mHkjsxk vkSj ml le; rd gkykr ,sls gks tk;saxs fd bruh la[;k esa c<s+ 

gq;s ekufld jksfx;ksa dk mipkj djuk dsoy fodkl’khy gh ugh] cfYd fodflr ns’kks ds fy;s Hkh ,d PkqUkkSrh cu 

tk;sxkA fo’o LokLF; laxBu }kjk ,d= fd;s x;s vk¡dMksa ds vuqlkj ekufld leL;kvksa dh jksdFkke ,oa bykt ds 

fy;s miyC/k lalk/kuks ds chp esa ,d cMk Qklyk gSA LokLF; iw.kZ ‘kkjhfjd] ekufld vkSj lkekftd dY;k.k dh 

voLFkk gS vkSj dsoy chekjh ;k nqcZyrk dh vuqifLFkfr ughs gSAgqeu jkbV okp ds vuqlkj Hkkjr ds LokLF; ctV dk 

dsoy 0-6 izfr’kr gh ekufld LOkkLF; ds fy;s lefiZr gSA  

izLrqr ‘kks/k esa ckbZiksyj fMlvkWMZj uked euksjksx dks fy;k x;k gS D;kasfd ;g eu ij xgjk vlj Mkyrk gSA 

;g fMlvkWMZj eu dks {kfr igq¡pkrk gSA bldk lek/kku [kkstus ds fy;s bl fMlvkWMZj okys jksfx;ksa dsekufld LokLF; 

ij vuqykse&foykse izk.kk;ke ds izHkko dk v/;;u djuk bl ‘kks/k dk izeq[k y{; gSAaa  

vuqykse&foykse izk.kk;ke thou ds izk.k izokg dks laof/kZr] fu;af=r o fu;ksftr djrk gSaA v/;kRe fpfdRlk 

ds lHkh fo’ks”kK bl fo”k; esa ,der gSa fd izk.k izokg esa O;frØe ;k O;frjsd vkus ls ‘kjhj jksxh vkSj eu v’kkUr gks 

tkrk gSA bl vlUrqyu dk dkj.k ‘kkjhfjd o ekufld pkgs dqN Hkh gks ldrk gS ijUrq ifj.kke ,d gh gksrk gS] 

gekjk fo’oO;kih izk.k mtkZ ls lEcU/k nqcZy ;k fofPNUu gks tkrk gSA ;fn ;g lEcU/k iqu% laoj lds vkSj ‘kjhj esa 

izk.k iqu% lqpk: :Ik ls lapkfyr gks lds rks lHkh jksxksa dks nwj dj LokLF; ykHk fd;k tk ldrk gSA ;ksx dh izfØ;k;sa 

vkjksX; o izk.k cy ds lao/kZu dk lqfuf’pr izek.k nsrh gSa D;ksafd bl fo|k ds tkudkjksa dk ekuuk gS fd ;fn thou 

esa izk.kksa dh nhokj vHks| gS rks dksbZ Hkh jksx izos’k ugha dj ldrkA blfy;s bu izfØ;kvksa dk iwjk tksj izk.kksa ds lao/kZu] 

ifj’kks/ku o fodkl ij gSA thou esa izk.k izokg dk LFkwy :i ‘okl gSA ‘okl ds vkokxeu ls nsg esa izk.k izos’k djrs 

gSaa vkSj vax&izR;ax esa fopj.k djrs gSaA vuqykse&foykse izk.kk;ke ds }kjk bu ij fu;a=.k LFkkfir djds buds izokg 

dks bfPNr fn’kk esa eksM+k tk ldrk gSA ftl izk.kh dh ‘olu iz.kkyh Bhd gS mls chekfj;k¡ izHkkfor ugha dj ikrh gSaA 

e`nqy feJ ,oa jkts’k dqekj flUgk] 2001 }kjk fd;s x;s v/;;u esa volkn ds 22 jksfx;ksa dk vklu] izk.kk;ke] eqnzk] 

/kkj.kk] /;ku ds }kjk mipkj fd;k x;kA 

blh rF; dks /;ku esa j[krs gq;s izLrqr ‘kks/k esa ckbZiksyj fMlvkWMZj ds jksfx;ksa ds ekufld LokLF; ij 

vuqykse&foykse izk.kk;ke ds izHkko dk v/;;u fd;k x;k gSA ‘kks/kdk;Z ds ifj.kke esa vuqykse&foykse izk.kk;ke dk 

ekufld LokLF; ij ldkjkRed izHkko ik;k x;k gS] ftlls u dsoy Hkkjr oju~lEiw.kZ fo’o ds yksx bldk vf/kdkf/kd 

ykHk mBkus esa l{ke gksaxsaA 

 

२ leL;k dk dFku (Statement of Problem) 
^^D;k vuqykse&foykse izk.kk;ke dk okbiksyj fMlvkWMZj ds jksfx;ksa ds ekufld LokLF; ij dksbZ lkFkZd izHkko 

iM+rk gS\^^ 

 

३ v/;;u ds mn~ns'; ¼Objectives of the study½ 

 ckbZiksyj fMlvWkMZj ds jksfx;ksa ds ekufld LokLF; Lrj dk ekiu djukA 

 vuqykse&foykse izk.kk;ke dk ckbZiksyj fMlvWkMZj ds jksfx;ksa ds ekufld LokLF; ij iM+us okys izHkko dk 

v/;;u djukA 

 ckbZiksyj fMlvkWMZj ds izca/ku ds fy;s;kSfxd ekWMy fodflr djukA 

 

v/;;u gsrq iz;qDr pj ¼Variables of the study½  

Lora= pj ¼Independent variables½ 

 vuqykse&foykse izk.kk;ke 

ijra= pj ¼Dependent Variables½ 

 ekufld LokLF; 

ifjdYiuk (Hypothesis) 
^^vuqykse&foykse izk.kk;ke ds vH;kl ls ckbiksyj fMlvWkMZj ds jksfx;ksa ds ekufld LokLF; Lrj esa dksbZ 

lkFkZd vUrj ugha vkrk gSA^^ 
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४ 'kks/k vfHkdYi ¼Research Design½ 

izLrqr v/;;u esa iwoZ&i'pkr~ ;kn`fPNd lewg vfHkdYi(Pre-Post Randomized Group Design)dk iz;ksx fd;k x;k 

gSA 

izfrp;u ;kstuk (Sampling Plan)  
 

izfrp;u (Sempling) 

 izLrqr v/;;u esa fefJr izfrp;u fof/k (Mixed Sampling Method) dk iz;ksx fd;k x;k gSA 

 

izfrn'kZ la[;k 

izLrqr 'kks/k dk;Z gsrq dqy 100 izfrn'kksZa dk p;u fd;k x;kA 

 

izfrn’kZ laajpuk (Sample Structure) 

100 izfrn’kZ 

 

 

 

izLrqr 'kks/k dk;Z esa iz;ksT;ksa ds lekos'ku ,oa viotZu gsrq fuEu dlkSfV;k¡ viuk;h xbZ& 

lekos’khdlkSVh (Inclusion Criteria) 

 izLrqr ‘kks/k esa mu jksfx;ksa dks fy;k x;k] ftudk mipkj ,d o”kZ ;k vf/kd ls py jgk gS] tks iquoZkl dsUnz 

esa mipkj djk jgs gksaA 

 ftudh mez 16 ls ysdj28 o”kZ ds chp gksA  

 ftlus vkBoha d{kk mRrh.kZ dj yh gks A  

 ftUgsa dksbZ vU; ‘kkjhfjd chekjh u gksA 

viotZu dlkSVh (Exclusion Criteria) 
 izLrqr 'kks/kdk;Z esa iz;ksT;ksa ds viotZu gsrq fuEu dlkSfV;k¡ viuk;h xbZ& 

 ftu ejhtksa dks rqjUr HkrhZ fd;k mudks vkSj  

 ftudk ijh{k.k ugha fd;k] mUgsa v/;;u esa lfEefyr ugha fd;k x;k gSA 

 

vk¡dM+k laxzg.k izfØ;k ¼Data Callection Procedure½ 
 izLrqr 'kks/k dk;Z esa iz;qDr vkfJrpj ekufld LokLF; ls lacaf/kr vk¡dM+ksa ds laxzg.k gsrq v/;;u esa 'kkfey 

iz;ksT;ksa ij ekufld LokLF; ls lacaf/kr euksoSKkfud ijh{k.k iz'kkflr fd;k x;kA bl gsrq iz;ksT;ksa dks nks ckj bl 

ijh{k.k ls lacaf/kr izi= dks vko';d funsZ'kkuqlkj iw.kZ djus ds fy, dgk x;kA izFke ckj Lora= pj vuqykse&foykse 

izk.kk;ke dk ifjpkyu djus ls iwoZ ,oa nwljh ckj 3 eghus ds mijkUr Lora= pj ds ifjpkyu ds i'pkr~A iz;ksT;ksa 

dks ijh{k.k izi= Hkjus gsrq funsZf'kr fd;k x;kA bl izdkj iwoZ&i'pkr~ ijh{k.k fof/k }kjk vk¡dM+ksa dk laxzg fd;k 

x;kA 

 

dk;Z ;kstuk (Intervention plan) 
izLrqr 'kks/kdk;Z esa iz;ksxkRed lewg ds iz;ksT;ksa dks rhu ekg rd izfrfnu lqcg 6-00 am – 6-20 amrd 10 

pØ ¼20 feuV½ vuqykse&foykse izk.kk;ke dk vH;kl djok;k x;k] ftldk fooj.k fuEUkkuqlkj gS%& 

 

vuqykse&foykse izk.kk;ke dh fof/k  

fu;af=r lewg 

50 izfrn’kZ 

iz;ksxkRed lewg  

50 izfrn’kZ 
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uklkxz eqnzk 

 

 fdlh Hkh /;kukRed vklu esa cSBsaA es:n.M vkSj flj dks lh/kk j[ksa vkSj vk¡[ksa can dj yasA  

 tks ikyFkh ekjdj ugha cSB ldrs] oks dqlhZ ij cSB ldrs gS] c’krsZ viuh jh< dej vkSj xnZu dks lh/kk j[ksaA 

lq[kiwoZd cSBdj Hkh bldk vH;kl fd;k tk ldrk gSA 

 dqN xgjh ‘oklksa ds lkFk ‘kjhj dks f’kfFky dj yasA  

 ck¡;h gFksyh Kku eqnzk esa ck¡;s ?kqVus ds Åij j[ksasA 

 nk¡;k gkFk uklkxz eqnzk esa j[ksassaA vukfedk vkSj dfuf”Bdk v¡xqyh ck¡;h ukfldk ij j[ksassa vkSj e/;ek vkSj rtZuh 

v¡xqyh dks igyh nks m¡xfy;ksa dks fcanh okys LFkku ij ;kfu Hkzwe/;ij j[ksaA 

  nk¡, gkFk dk v¡xqBk nk¡;h ukfldk ij j[ksassa saA  

 izk.kk;ke ‘kq: djus ls igys ‘okl dks ckgj fudkyrs gSaA  

 ck¡;h ukfldk ls ‘okl xzg.k djsaA blds ckn dfuf”Bdk vkSj vukfedk vaxqfy;ksa ls ck¡;h ukfldk can dj yas 

rFkk nk¡;h ukfldk ls v¡xqBk gVkdj nk¡;h ukfldk ls ‘okl ckgj NksM++asA rRi’pkr~ ,d ckj nk¡bZa ukfldk ls 

‘okl xzg.k djsaA ‘oklksPN~okl ds var esa nk¡;h ukfldk dks can djsa vkSj ck¡;h ukfldk [kksysa rFkk ‘okl ckgj 

NksM+ nsosaA ;g i wjh izfØ;k ukM++h ‘kks/ku ;k vuqykse&foykse izk.kk;ke dk ,d pØ gSA            

vuqikr ,oa le;&izkjafaHkd vH;kl esa ‘oklksPN~okl dh fdz;k dh vof/k cjkcj j[kdj /khjs&/khjs bldks dze’k% 

1%2 dj nsuk pkfg;sA 

‘olu fdz;k ean] leku ,oa fu;af=r gksuh pkfg;s blesa fdlh izdkj dk ncko ;k vojks/k ugha gksuk pkfg;sA 

 

v/;;u gsrq iz;qDr midj.k ¼Tools selected for the study½ 
izLrqr 'kks/k dk;Z esa iz;qDr ijra= pjekufld LokLF; ds ekiu ,oa rnuUrj mlds fo'ys"k.k gsrq fuEu ijh{k.kksa 

dk iz;ksx fd;k x;k gS& 

 ewM fMlvkWMZj iz’ukoyh (MDQ) & ewM fMlvkWMZj iz’ukoyh jkcVZ ,e-,- ghfpYM }kjk rS;kj dh xbZ] 

ftldh fo’oluh;rk 0 +83 gSA bldh lgk;rk ls iz;ksT;ksa esa ckbZiksyj fMlvkWMZj gS avFkok ugha] bldk 

irk pyrk gSA ;g ,d LØhfuax Vwy ds :i esa dk;Z djrk gSA 

 esUVy gsYFk Ldsy (MHS) &ijra= pj ekufld LokLF; ds ekiu gsrq MkW- ¼Jherh½ deys'k 'kekZ 

fufeZr esUVy gsYFk Ldsy (MHS) dk iz;ksx fd;k x;k gSA 

  

५ lkaf[;dh fo’ys”k.k  (Statistical Analysis) : 
izLrqr 'kks/k dk;Z esa ifjdYiuk dh tk¡p gsrq LVwMsaaUV Vh ijh{k.kdk iz;ksx fd;k x;k gSA 

 

Ikfj.kke lkj.kh (Result Table) 
 

ifjdYiuk (Hypothesis)  
vuqykse&foykse izk.kk;ke ds vH;kl ls ckbiksyj fMlvWkMZj ds jksfx;ksa ds ekufld LokLF; Lrj esa dksbZ lkFkZd 

vUrj ugha vkrk gSA 
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ekufld LokLF; Lrj dh e/;eku rqyuk 

Result Table 

 

Graph 
 

 

 

 ifj.kke lkj.kh ls Li”V gS fd iz;ksxkRed lewg vkSj fu;af=r lewg ds iz;ksT;ksa ds ekufld LokLF; Lrj 

ij fd;s x;s i’pkr~ ijh{k.k ij izkIr e/;ekuksa ds chp vftZr varj ¼15-22½ ds Lora=rk ds 98 va’kksa ,oa lkFkZdrk ds 

0-01 Lrj ij lkFkZd gksus ds fy;s Vh vuqikr dk ≥2-63 gksuk vko’;d gS] tk s fd vfHkdfyr Vh vuqikr 4-6ls dkQh 

de gSA ;g bafxr djrk gS fd bl izdkj izLrqr ‘kks/k esa iz;qDr ‘kwU; ifjdYiuk fujLr gksrh gS rFkk ;g dgk tk 

ldrk gS fd orZeku v/;;u esa iz;qDr vuqykse&foykse izk.kk;ke dk ckbiksyj fMlvkWMj ds jksfx;ksa ds ekufld 

LokLF; Lrj ij lkFkZd izHkko iM+rk gSA 

 

६ ifj.kkeksa dh O;k[;k ( Discussion of Results) : 
izLrqr 'kks/k dk;Z esa ijra= pj ekufld LokLF; ls lacaf/kr ifjdYiuk dh tk¡p ls ;g Kkr gksrk gS fd 

iz;ksxkRed lewg ds iz;ksT;ksa ds ekufld LokLF; Lrj ij vuqykse&foykse izk.kk;ke ds ifjpkyu ls iwoZ izkjafHkd 

ijh{k.k ij izkIr izkIrkadksa ds e/;ekuksa ds chp mifLFkr vUrj lkFkZdrk ds 0-01 Lrj  ij lkFkZd gSA blls Li"V gksrk 

gS fd vuqykse&foykse izk.kk;ke dk fu;fer vH;kl ckbiksyj fMlvkWMZj ds jksfx;ksa ds ekufld LokLF; ds Lrj esa 

lkFkZd òf) ykus esa egRoiw.kZ Hkwfedk dk fuokZg djrk gS]tcfd fu;af=r lewg ds iz;ksT;ksa ds fpUrk Lrj esa dksbZ 

lkFkZd vUrj ugha ik;k x;kA ;s ifj.kke ekufld LokLF; Lrj esa vk;h lkaf[;dh; :i ls lkFkZd o`f) dks n'kkZus ds 

lkFk gh blds uSnkfud izHkkoksa dh Hkh O;k[;k djrs gSaA 
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;g ,d loZekU; lR; gS fd O;fDr dh 'okl&iz'okl dk mldh eu%fLFkfr ls lh/kk laca/k gksrk gSA tSls gh 

'okl dh xfr esa ifjorZu gksrk gS] oSls gh euksn'kk esa Hkh ifjorZu ifjyf{kr gksrk gSA blh rjg tc eu%fLFkfr esa 

cnyko vkrk gS] rks rqjUr 'okl dh xfr Hkh cny tkrh gSA blh rF; dks mn~?kkfVr djrs gq;s gB;ksx ds egku~ xzUFk 

gBiznhfidk esa dgk x;k gS&^^pys okrs pys fpÙke~** vFkkZr~ ok;q ds pyk;eku gksus ls fpÙk Hkh papy gksus yxrk gSA 

vr% eu dh fLFkjrk ,oa 'kkafr gsrq izk.kk;ke dh izfØ;k dks vR;Ur egRoiw.kZ ekuk x;k gSA ;ksx ds egku~ vkpk;Z egf"kZ 

iratfy us vius xzUFk ;ksxlw= esa izk.kk;ke dks ifjHkkf"kr djrs gq;s dgk gS&^^rfLeu~ lfr 'okl iz'okl;ksxZfrfoPNsn%  

izk.kk;ke%** ¼ikraty ;ksxlw=@2@49½ vFkkZr~ vklu ds fl) gks tkus ij 'okl&iz'okl dh LokHkkfod xfr dk :duk 

gh izk.kk;ke gSA 

blds lkFk gh ekufld LokLF; lao)Zu gsrq ftl Kku:ih foosd ds izdk'k dh vko';drk gksrh gS] mldh 

izkfIr Hkh izk.kk;ke ds vH;kl ls lgt gh gks tkrh gSA blh rF; dks bl lw= esa izfrikfnr fd;k x;k gS&^^rr~ {kh;rs 

izdk'kkoj.ke~** ¼ikraty ;ksxlw=@2@52½ vFkkZr~ izk.kk;ke ds vH;kl ls izdk'k ¼Kku½ dk vkoj.k va/kdkj ¼vKku½ 

{kh.k gks tkrk gSA ljy 'kCnksa esa dgk tk;s rks izk.kk;ke ds vH;kl ls 'okl&iz'okl dh xfr dk fu;eu&fu;a=.k 

gksrk gS] ftlls eu esa Hkh fo/ks;kRed ifjorZu gksus yxrs gSa vkSj O;fDr esa foosd dk tkxj.k gksus yxrk gS] ftlls 

ekufld LokLF; ds Lrj esa o`f) gksrh gSA  

izLrqr 'kks/k dk;Z esa iz;qDr vuqykse&foykse izk.kk;ke ds 'kjhj fØ;kfoKku ds n`f"V ls izHkkoksa dk fo'ys"k.k 

djus ij Kkr gksrk gS fd vuqykse&foykse izk.kk;ke ds fu;fer vH;kl ls vuqdaih ,oa ijkuqdaih raf=dk ra= esa 

larqyu LFkkfir gksrk gS] ftlls ruko ,oa fpUrk dk Lrj ?kVus yxrk gS vkSj O;fDr esa csgrj lek;kstu {kerk dk 

fodkl gksrk gSA blds lkFk gh vuqykse&foykse izk.kk;ke ls 'kjhj esa jklk;fud Lrj ij gkeksZUl rFkk U;wjksVªkUlehVlZ 

esa egRoiw.kZ ifjorZu gksrs gSaA bl izk.kk;ke ds fu;fer vuqikyu ls 'kjhj esa ,aMksfQZu] Mksikekbu] fljksVksfuu bR;kfn 

dk L=ko gksus yxrk gS] tks eu dks [kq'kh ,oa izlUurk iznku djrs gSaA vuqykse&foykse izk.kk;ke ls vf/kdre vkWDlhtu 

¼'kq) izk.kÅtkZ½ gekjs 'kjhj dks izkIr gksrh gS vkSj dkcZuMkbvkWDlkbM ds :i esa vf/kdre v'kq) izk.kÅtkZ 'kjhj ls 

ckgj fudyrh gS] ftlls 'kjhj esa jDr dk lapkj lqpk: :i ls gksus yxrk gS] ifj.kkeLo:i 'kkjhfjd&ekufld 

LokLF; esa lq/kkj gksrk gSA  

 

,u-ckEus Jh d`”.kk us vius v/;;u esa izfrfØ;k le; ij vuqykse&foykse izk.kk;ke dk izHkko ns[kk A nks izdzkj 

dh mRrstuk& n’̀; mRrstuk vkSj Jo.k mRRkstuk ij mi;qDr ij Vh&ijh{k.k ls izkIr vkadMksa esa izfrfØ;k le; 

esa deh ns[kh xbZ A vr% Li"Vgksrk gS fd vuqykse&foykse izk.kk;ke dk vH;kl laosnh eksVj izn’kZu vkSj dsanzh;raf=dk 

r= esa lq/kkj djrk gS ( ckEus] 2017) 

blds lkFk gh euksoSKkfud n`f"Vdks.k ls vuqykse&foykse izk.kk;ke dh izfØ;k Loladsr ¼Autosuggestion½ 

vkSj iqulZajpuk ¼Cognitive Restructuring½ dh izHkko'kkyh fof/k gSA tSlk fd iwoZ esa Li"V fd;k tk pqdk gS fd 

vuqykse&foykse izk.kk;ke ds izR;sd pj.k esa ,d iwoZfuf'pr fopkj] Hkko dks mi;qDr funsZ'kksa ds lkFk eu gh eu 

nksgjk;k tkrk gS fd ge 'kq) izk.kÅtkZ dks 'okl ds ek/;e ls vius 'kjhj&eu esa /kkj.k dj jgs gSa vkSj v'kq) 

izk.kÅtkZ dks iz'okl ds ek/;e ls ckgj fudky jgs gSaA euksoSKkfud bls ^^Loladsr** dh laKk nsrs gSaSA blds lkFk gh 

izR;sd pj.k esa eu esa udkjkRed fopkjksa dks nwj dj muds LFkku ij ldkjkRed&vk'kkoknh fpUru ds LFkkfir gksus 

dh n<̀ Hkkouk dh tkrh gS] ftlls O;fDr ds laKku esa] ekufld izfØ;kvksa esa vk'p;Ztud :ikUrj.k ?kfVr gksus 

yxrk gSA euksfoKku esa bls ^^laKkukRed iqulZjapuk** dgk tkrk gSA eu dk ,d u;s fljs ls] u;s <ax ls fofeZr 

gksukA bl izdkj vuqykse&foykse izk.kk;ke Loladsr rFkk laKkukRed iqulZajpuyk ds ek/;e ls ckbiksyj fMlvkWMZj 

ds jksfx;ksa ds ekufld LokLF; ds Lrj dks c<+kusesa vR;Ur izHkko'kkyh ,oa l{ke gSA 

 

iz.k; dqekj xqIrk us ofj”B ukxfjdks dh fpUrk vkSj volkn ij vuqykse&foykse izk.kk;ke dsizHkko dk v/;;u 

fd;k x;kA blds fy;s e/kqcuh ‘kgj ds 30 ofj”B ukxfjdkas dks fy;k x;kA mUgas lkr fnuksa rd vuqykse&foykse 

izk.kk;ke dk izf’k{k.k fn;k x;kA fu"d"kZ esa volkn vkSj fpUrk Lrj dh iwoZ vkSj Ik’pkr~ rqyuk esa volkn vkSj 

fpUrk ds Lrj esa deh ns[kh xbZ (xqIrk] 2010)A 
 

Yksoh jkcVZ us vius ‘kks/k&i= +^^nh bQsDV vkQ ;ksxk vkWu ewM bu lkbdsVªh bu is’ksUV+^^ esa 113 ejhtksa ij v/;;u 

fd;k vkSj ik;k fd ;kSfxd vH;klksa ls euksn’kk esa cnyko rFkk ruko eas deh gksrh gS ¼jkcVZ]2013½A  

 

;kSfxd ǹf"Vdks.k ls vuqykse&foykse izk.kk;ke ds izHkkoksa dk fo'ys"k.k djus ij Kkr gksrk gS fd bl izk.kk;ke 

ls bM+k ukM+h ¼pUnz ukM+h½ ,oa fiaxyk ukM+h ¼lw;ZukM+h½ nksuksa esa larqyu LFkkfir gksrk gS vkSj nh?kZdky rd fu;fer 



Shikshan Sanshodhan : Journal of Arts, Humanities and Social Sciences          ISSN: 2581-6241        Volume - 2, Issue - 6, Nov-Dec – 2019 

Bi-Monthly, Peer-Reviewed, Refereed, Indexed Journal                                                                  Impact Factor:  1.847 

Received on : 15/12/2019                                                     Accepted on : 27/12/2019                                              Publication Date: 31/12/2019 

 

Available online on –shikshansanshodhan.researchculturesociety.org Page 129 

vH;kl ls lq"kqEuk esa izk.kÅtkZ dk lapkj gksus yxrk gSA lw;Z ;k fiaxyk ukM+h gekjh 'kkjhfjd {kerk ,oa LokLF; gsrq 

mÙkjnk;h gS vkSj pUnz ;k bM+k ukM+h gekjh ekufld {kerk vkSj LokLF; gsrqA la{ksi esa dgsa rks blls gekjs 'kjhj ,oa 

eu] cqf) ,o aHkkouk esa ,d lqe/kqj lkeatL; LFkkfir gksrk gS vkSj tSlk fd euksoSKkfudksa }kjk Li"V fd;k tk pqdk 

gS fd csgrj lek;kstu'khyrk gh fdlh Hkh O;fDr ds ekufld LokLF; dh vk/kkjf'kyk gSA vr% Li"V gS fd 

vuqykse&foykse izk.kk;ke ls csgrj lek;kstu {kerk dk fodkl gksrk gSA  

mijksDr foospu ds vk/kkj ij ;g dgk tk ldrk gS fd 'kkjhfjd] euksoSKkfud vkSj ;kSfxd ǹf"V ls ,sls vusd 

dkjd gSa] ftuds dkj.k vuqykse&foykse izk.kk;ke ds fu;fer vH;kl ls ckbiksyj fMlvkWMZj ds jksfx;ksa ds ekufld 

LokLF; esa lq/kkj gksrk gSA  

 

७ fu"d"kZ: 
fu"d"kZr% dgk tk ldrk gS fd izLrqr 'kks/k dk;Z esa iz;qDr vuqykse&foykse izk.kk;ke esa ckbiksyj fMlvkWMj 

ds jksfx;ksa ds ekufld LokLF; Lrj esalao)Zu dh {kerk fo|eku gS] ftldk foospu iwoZ esa fd;k x;k gSA mijksDr 

v/;;u ds vk/kkj ij dgk tk ldrk gS fd vuqykse&foykse izk.kk;ke ds fu;fer rhu ekg rd vuqikyu ls ckbiksyj 

fMlvkWMj ds jksfx;ksa ds ekufld LokLF; ds Lrj esa lkFkZd :i ls o`f) gksrh gSA 
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