
'kks/k v/;;u izca/ku

iSjoh

e/;izns’k esa cky&fookg

lg;ksx

e/;izns’k ekuokf/kdkj vk;ksx

vf/kdkjksa dk vuojr 
mYya?ku

iSjoh

iSjoh dk ;g n`<+ fo’okl gS fd tu&uhfr;ksa vkSj yksxksa dh vis{kkvksa ds chp dh nwjh dks de djuk lQy yksdra= 
ds fy, ,d iwoZ&vko’;drk gS vkSj uhfr&fu/kkZj.k esa yksxksa dh vkokt+ dks vkxs ykus esa lkekftd laLFkkvksa dh 
egRoiw.kZ Hkwfedk gSA iSjoh e/; vkSj mÙkj Hkkjr esa t+ehuh Lrj ij fd;s tkus okys   ,Moksdslh ds iz;klksa dks lqn`<+ 
vkSj lgt djrh gSA blds izeq[k iz;kstuksa vkSj gLr{ksiksa esa r`.kewy laLFkkvksa dk {kerko)Zu] ns’k esa ekuokf/kdkj 
lajpukvksa dks l’kDr djuk ,oa cky vf/kdkj] Hkkstu o vkthfodk ds vf/kdkj rFkk vkfFkZd o i;kZoj.kh; U;k; 
rd igq¡p dks izksRlkfgr djuk o tkx#drk c<+kuk 'kkfey gSA

e/;izns’k ekuokf/kdkj vk;ksx

e/;izns’k ekuokf/kdkj vk;ksx ,d Lora= vkSj Lok;Ùk laLFkk gS ftldh LFkkiuk Hkkjr dh laln }kjk ykxw  ekuokf/
kdkj lqj{kk vf/kfu;e] 1993 ds varxZr gqbZ tks fd 28 flrEcj 1993 ls izHkkoh gSA bldk y{; vf/kfu;e esa of.kZr 
vf/kdkjksa dh lqj{kk djuk gSA vk;ksx tu&lk/kkj.k ds ekuokf/kdkjksa dh lqj{kk vkSj mudh vf/kdkjksa rd igq¡p cukus 
ds fy, iz;kljr gSA vk;ksx dk izeq[k mís’; 'kklu iz.kkyh dh leh{kk djuk vkSj mls ekuokf/kdkjksa ds izfr vuqorhZ 
cukuk gSA ekuokf/kdkj mYya?ku ds ihfM+r Hkh vius vf/kdkjksa dh lqj{kk ds fy, vk;ksx rd igq¡p ldrs gSaA

vk;ksx ekuokf/kdkj mYya?ku ;k vijk/k dks mdlkus dh f’kdk;rksa ij ;k bl izdkj ds mYya?ku dks jksdus esa ljdkjh 
deZpkfj;ksa }kjk dh xbZ ykijokgh ds fo#) izLrqr dh xbZ ;kfpdk ij vFkok Lor% iwNrkN dj ldrk gSA tk¡p ds 
vk/kkj ij vk;ksx ekuokf/kdkj mYya?ku ;k mYya?ku dks jksdus esa ykijokgh ds nks"kh O;fDr ;k ljdkjh deZpkjh ds 
fo#) vfHk;ksx ;k dk;Zokgh ds fy, vuq’kalk dj ldrk gSA vk;ksx leqfpr vkns’k] vuqns’k ;k fn’kkfunsZ’k ds fy, 
mPp U;k;ky; rd Hkh igq¡p cuk ldrk gSA vk;ksx ekuokf/kdkj mYya?ku ds ihfM+r ;k mlds ifjokj dks eqvkot+k 
;k varfje jkgr iznku djus gsrq jkT; ls flQkfj’k dj ldrk gSA blds dk;ksZa esa 'kkfey gSa &

fdlh Hkh tsy vFkok jkT; ljdkj ds v/khu laLFkk dk nkSjk] tgk¡ yksxksa dks thou ifjfLFkfr;ksa dh lqj{kk] lq/xx
kkj ds rgr j[kk tkrk gS dk nkSjk djuk vkSj mu ij ljdkj ds fy, vuq’kalk rS;kj djuk
ekuokf/kdkjksa dh lqj{kk ds fy, lafo/kku ;k fdlh vU; dkuwu }kjk fn;s x, laj{k.k dh leh{kk djuk vkSj xx
izHkkoh fØ;kUo;u ds fy, mik;ksa dh vuq’kalk djuk
ekuokf/kdkjksa ds mi;ksx dks ckf/kr djus okys dkjdksa] ftlesa vkradoknh xfrfof/k;k¡ Hkh 'kkfey gSa] dh leh{kk xx
djuk vkSj mi;qDr mipkjkRed mik;ksa dh vuq’kalk djuk
ekuokf/kdkjksa ds {ks= esa 'kks/k dks izksRlkfgr djuk vkSj c<+kok nsukxx
izdk’ku] lapkj ek/;e] laxks"Bh ,oa vU; miyC/k lk/kuksa ds ek/;e ls ekuokf/kdkjksa dh lqj{kk ds fy, ekStwn xx
laj{k.k ds izfr tkx#drk c<+kuk vkSj lekt ds fofHkUu fgLlksa esa ekuokf/kdkj lk{kjrk dks izlkfjr djuk
ekuokf/kdkjksa dh lqj{kk ds fy, vko’;d vU; xfrfof/k;k¡xx

iSjoh
th&30] izFke ry
yktir uxj&3] ubZ fnYyh&110024
nwjHkk"k% 011&29841266] 65151897
email: pairvidelhi@rediffmail.com

e/;izns’k ekuokf/kdkj vk;ksx
i;kZokl Hkou] tsy jksM] Hkksiky&462011

nwjHkk"k% 0755&2572034] fu%’kqYd laidZ% 1800&2336399
QSDl% 0755&2574028] email: mphrc@sancharnet.in

website: www.mphrc.nic.in



bldk lek/kku ;|fi Li"V gS ijarq lk/kkj.k ughaA blds fy, O;kid fodkl ds ut+fj;s dh t+:jr gSA 
cky&fookg dk izfrca/k dsoy dkuwu] jhfr&fjokt o LoHkko ls gh tqM+k ugha gS cfYd ;g mrus gh leku :i 
esa f’k{kk] LokLF; o l’kfDrdj.k ls Hkh izHkkfor gksrk gSA ;s fyax lekurk ls tqM+k gS ,oa efgykvksa dh fu.kZ; 
ysus eas Hkkxhnkjh ls Hkh mruk gh lac) gS ftruk fd leku jkst+xkj ,oa thou dkS’ky ds volj lsA

cky&fookg dks lekIr djus ds fy, orZeku iz;kl bldh jksdFkke ij T;knk dsfUnzr gSaA fookg dh mez 
esa c<+ksRrjh] leqfpr izksRlkgu o volj iznku djus ls u dsoy lkaf[;dh; ifj.kkeksa dks csgrj dj ldrs 
gSa cfYd yksxksa ds LoHkko o O;ogkj esa Hkh ifjorZu yk;k tk ldrk gSA f’k{kk dk etcwrhdj.k] vfHkHkkodksa 
dks ckfydkvksa dks fu/kkZfjr vk;q rd Ldwy Hkstus gsrq izksRlkfgr djuk] ot+hQ+k vklkuh ls miyC/k djkuk 
¼eq[; :i ls oafpr yksxksa dks½ tSls lHkh mik; cky&fookg dks jksdus esa ennxkj lkfcr gks ldrs gSaA

;g v/;;u dqN fo’ks"k vuq’kalk,sa djrk gS] tks fuEu izdkj gSa &
lkeqnkf;d lgHkkfxrk dks lqn`<+ djukxx
f’k{kk rd igq¡pxx
;qofr;ksa dks dkS’ky ,oa vkfFkZd volj iznku djukxx
vfookfgr efgykvksa [+kkldj mPp ek/;fed fo|ky; o mlls Åij rd f’kf{kr yM+fd;ksa dks fookg xx
laca/kh dkuwu dh f’k{kk ,oa izf’k{k.k o ijke’kZ nsuk
tehuh Lrj ds dk;ZdrkZvksa dks jkst+xkj@,uvkj,p,e ds varxZr lwpuk&ra= dks fodflr djukxx
lkekftd] /kkfeZd o jktuSfrd izfØ;kvksa esa efgykvksa dh lgHkkfxrkxx
dkuwuksa dks l[+rh ls ykxw fd;k tkukxx
tUe vkSj fookg dk vfuok;Z :i ls iathdj.kxx
ftu {ks=ksa o ftyksa esa cky&fookg vR;f/kd izpyu esa gS ogk¡ blds voyksdu o izfrca/k ds fy;s xx
,d fo’ks"k lsy dh LFkkiuk
fookg vf/kdkjh ds le{k nwYgk o nqYgu dh mez dh vfuok;Z :i ls ?kks"k.kkxx
iq#"k oxZ dh cky&fookg dks lekIr djus ds fy, fd;s tkus okys okn&fookn ,oa iz;klksa esa xx
lgHkkfxrk
;qofr;ksa vkSj efgykvksa esa ifjokj fu;kstu ,oa LokLF; dh ns[kHkky dh lsokvksa rd igq¡p dks xx
csgrj djuk
,sls lg;ksxh dk;ZØe tks fd efgykvksa ds izfr fgalk dks jksdrs gksa] dks izkjaHk djukxx
cky&fookg ds vfHk;qDr ds iquokZl gsrq dk;ZØe cukukAxx
fof/kd ra= ,oa dkuwu dk voyksdu djukxx
lkoZtfud o O;fDrxr dkuwuksa ds chp dh nwjh de djukxx
ukxj lekt dh lgHkkfxrk dks izksRlkfgr djukxx

bl izdkj v/;;u ;g lq>ko nsrk gS fd cky&fookg dks fu;af=r djus ds lHkh iz;klksa dh igy t+ehuh 
Lrj ls “kq: gksuk pkfg, tks fd ek/;fed Lrj vFkkZr~ miftys ds Lrj rd igqapsA ckfydkvksa dh f’k{kk ,d 
vfuok;Z dne gksuk pkfg;sA cky&fookg dh jksdFkke gsrq leqnk; dh lgHkkfxrk lqfuf’pr dh tk,] ckfydkvksa 
vkSj ;qofr;ksa dks oSdfYid volj iznku fd;s tk,sa vkSj bl dk;Z esa iq#"k oxZ dh lgHkkfxrk gksA

e/;izns’k esa cky&fookg
vf/kdkjksa dk vuojr mYya?ku

e/;izns’k ds fHk.M] eqjSuk ,oa Xokfy;j ftys esa cky&fookgksa dk Rofjr ewY;kadu

laiknu % vt; dqekj >k

izeq[k 'kks/kdrkZ % fouksn dks"Vh

izdk’kd %
iSjoh
th&30] izFke ry] yktir uxj&3] ubZ fnYyh&110024
nwjHkk"k% 011&29841266
bZesy% pairvidelhi@rediffmail.com, pairvidelhi1@gmail.com

oSclkbV% www.pairvi.org

lg;ksx %
e/;izns’k ekuokf/kdkj vk;ksx
i;kZokl Hkou] tsy jksM] Hkksiky&462011
nwjHkk"k% 0755&2572034] fu%’kqYd laidZ% 1800&2336399
QSDl% 0755&2574028] bZesy% mphrc@sancharnet.in

oSclkbV% www.mphrc.nic.in

vkoj.k fp= lzksr % http://www.susandunn.cc/resiliency%20coach.htm
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vkHkkj 

ge mu O;fDr;ksa vkSj laLFkkvksa ds izfr viuh ÑrKrk O;Dr djrs gSa ftuds la;qDr iz;kl ls ;g 
izfrosnu QyhHkwr gks ldk gSA ge vkHkkjh gSa ekuokf/kdkj vk;ksx e/;izns’k ds v/;{k vknj.kh; U;k;ewfrZ 
Jh Mh-,e- /kekZf/kdkjh] vk;ksx ds ekuuh; lnL; U;k;ewfrZ Jh ,u-,l- vkt+kn] Jh fot; 'kqDy ,oa Jh 
fjrqjkt jatu] vks-,l-Mh-] ekuokf/kdkj vk;ksx ds ftUgksaus v/;;u gsrq volj] ifjek.k o vko’;d izk:i 
ds fu/kkZj.k gsrq lacaf/kr foHkkxksa ls vko’;d lg;ksx miyC/k djkus esa viuk cgqewY; ;ksxnku fn;kA

ge lEeku O;Dr djrs gSa MkW- o"kkZ tks’kh] izks- lat; Hkê ,oa MkW- jatuk lgxy ¼iSjoh dk;Zdkfj.kh 
lfefr ds lnL;½ ds izfr ftUgksaus gekjs voyksduksa ij vius Li"V fopkj] tkudkjh o vuqHko ls gekjk 
ekxZn’kZu fd;kA

ge mu lHkh dk lEeku djrs gSa ftUgksaus viuh O;fDrxr {kerk o vius laxBuksa }kjk lalk/ku] dk;Z{ks=] 
mÙkjnkrkvksa rd igq¡p cukus ,oa vU; Lrjksa ij viuk vewY; ;ksxnku fn;kA ge Jh iznhi tqyw] Jh ,-ds- 
flag] Jh jfo dq’kokg] Jh izdk’k] Jh igyokuflag HknkSfj;k ,oa Jh nsosUnz HknkSfj;k ds vkHkkjh gSa ftUgksaus 
v/;;u ds nkSjku dbZ Lrjksa ij vo.kZuh; ;ksxnku iznku fd;kA

v/;;u ny us vyx&vyx {ks=ksa ds fo’ks"kKksa ls Hkh laokn LFkkfir dj egRoiw.kZ tkudkjh izkIr dh] 
ftuesa eq[; :i ls MkW- jatuk nhf{kr ¼lgk;d izk/;kfidk] thokth fo’ofo|ky;] Xokfy;j½] MkW- uhyk 
gjnhdj ¼lsokfuo`Ùk v/;kfidk ,oa lkekftd dk;ZdrkZ½] Jh v’kksd ik.Ms; ,oa Jh tkosn [kku ¼i=dkj½ 
'kkfey gSaA ge buds izfr vkHkkj O;Dr djrs gSaA

ge vkHkkjh gSa mu lHkh cPpksa] vfHkHkkodksa] iapk;r lnL;ksa] v/;kidksa] LokLF; ,oa vkaxuckM+h 
dk;ZdrkZvksa] xS+j&ljdkjh laxBuksa ds lnL;ksa] fpfdRldksa ,oa 'kkldh; vf/kdkfj;ksa ds] ftUgksaus vius vuqHko 
gels ckaVs o vko’;d tkudkfj;k¡ gesa miyC/k djkbZaA

bl v/;;u ds 'kks/k lykgdkj Jh fouksn dks"Vh ,oa iSjoh ds lkFkh Jh iz’kkar dqekj] Jh tkosn [kku o 
Jh fnfXot; Qqdku fo’ks"k :i ls /kU;okn ds ik= gSa ftUgksaus viuk cgqewY; ;ksXknku iznku fd;kA

;|fi ;g izfrosnu cgqr lkjs O;fDr;ksa dk la;qDr iz;kl gS ijarq vlko/kkuho’k gqbZ deh o xyfr;ksa ds 
fy, v/kksgLrk{kjdrkZ ftEesnkj gSA vkids lq>ko@izfrfØ;k pairvidelhi@rediffmail.com ij vkeaf=r gSaA

vt; dqekj >k
funs’kd
iSjoh

v/;k; 5 % e/;izns’k esa cky&fookg jksdFkke esa lkekftd] lkaLÑfrd o vkfFkZd vojks/k
lekt dh fir`lÙkkRed lajpuk] tks efgykvksa ds neu o fyax vk/kkfjr HksnHkko dks tUe nsrh gS] 

cky&fookg dh izcy fu/kkZjd gSA ckfydkvksa dh vlqj{kk dh Hkkouk] tks fd vkjaHk esa eqxyksa vkSj ejkBkvksa 
ds fo’kky lkezkT; dh lsuk ds dkj.k jgh vkSj fQj Mkdqvksa ds vkrad] efgykvksa ds izfr c<+rs gq, vijk/k 
vkSj efgykvksa dh lqj{kk ls tqM+s ,sls dbZ dkjd cky&fookg ds izpyu dks lkFkZd fl) djrs jgs gSaA f’k{kk 
dh deh] det+ksj vkfFkZd fLFkfr] x+jhch rFkk lkekftd jhfr&fjokt] tSls ngst] fNduk] ;kSou esa izos’k 
ds iwoZ ckfydkvksa dk dU;knku] ckfydkvksa ds dkSek;Z o ySafxdrk dh lqj{kk vkfn ,sls vU; dkj.k gSa tks 
cky&fookg dks izsfjr djrs jgs gSaA gkykafd cky&fookg ,sls ifjokjksa esa Hkh gksrs jgs gSa tks vkfFkZd :i ls 
lEiUu o i<+s&fy[ks gSaA ;s lHkh dkj.k varlZEc) gSa rFkk ,d&nwljs dks ikjLifjd :i ls izHkkfor djrs 
gSaA lkekftd ncko dh rho`rk bl Lrj ij gS fd vxj dksbZ O;fDr ;k ,tsalh] ljdkjh ;k x+Sj&ljdkjh 
dkuwu dks LFkkfir djuk pkgrk gS rks mls mudk lcls cM+k nq’eu le>k tkrk gS vkSj iwjk lekt mlds 
fojks/k esa mB [kM+k gksrk gSA

v/;k; 6 % cky&fookg ij dkuwu( fØ;kUo;u vkSj iz’kklfud vk;ke
dbZ varjkZ"Vªh; ekuokf/kdkj lEesyu o le>kSrs oSf’od :i ls cky vf/kdkj ds eqíksa ij cgl ds 

fy, ,d vkn’kZ [kkdk izLrqr djrs gSa tSls fd ekuokf/kdkjksa dk lkoZHkkSfed ?kks"k.kk&i= ¼1948½] cky         
vf/kdkjksa ij la;qDr jk"Vªksa dk laf/ki= ¼1989½] efgykvksa ds fo#) fdlh Hkh izdkj ds HksnHkko dh lekfIr 
ij laf/ki= ¼1979½] fookg dh LohÑfr] fookg ds fy, U;wure vk;q vkSj fookg ds iathdj.k ij laf/ki= 
¼1962½] ukxfjd o jktuSfrd vf/kdkjksa ij varjkZ"Vªh; izfrKk&i= ¼vkbZlhlhihvkj] 1966½ vkfnA Hkkjr 
esa cky&fookg fu"ks/k vf/kfu;e ¼2006½ ,oa fookg dk vfuok;Z iathdj.k vf/kfu;e ¼2006½ dk mís’; 
cky&fookg dks tM+ ls lekIr djuk gSA bu dkuwuksa ds ykxw gksus rFkk bu dkuwuksa ds vuqikyu dks lqfuf’pr 
djus ds ljdkjh iz;klksa ds ckotwn yksx vius&vius rjhdksa ls bu dkuwuksa dh vogsyuk dj jgs gSaA os 
mez ds tkyh izek.k&i= fudyokdj ;k fQj xqIr :i ls fookg djrs gSaA bl lanHkZ esa iapk;r dh enn 
ysrs gSa ;k blh rjg ds vU; jkLrs viukdj cky&fookg dks vatke nsrs gSaA

e/;izns’k ljdkj us Hkh cky&fookg dks izfrcaf/kr djus gsrq dbZ ;kstukvksa dks ykxw fd;k gS] tSls fd 
eq[;ea=h dU;knku ;kstuk] cky&fookg fojks/kh vfHk;ku] ykM+yh y{eh ;kstuk] xk¡o dh csVh ;kstuk] j{kk 
lw= ca/ku vkfnA v/;;u ;s Hkh n’kkZrk gS fd 5 izfr’kr ls Hkh de ekeyksa esa f’kdk;rdrkZ ckfydkvksa ds 
lPps fgr ds fy, ?kVuk dh fjiksVZ nsrk gSA vU; ekeyksa esa O;fDrxr }s"k] ikfjokfjd }s"k vkfn ds dkj.k 
f’kdk;r dh tkrh gSA izse laca/kksa ds dkj.k Hkh yM+dksa }kjk yM+fd;ksa dh de mez esa 'kknh fd;s tkus dh 
f’kdk;r dh tkrh gSA e/;izns’k ekuokf/kdkj vk;ksx us Hkh ,sls dbZ dk;ZØe o dk;Z’kkykvksa dk vk;kstu 
fd;k gS ftuesa cky&fookg ls lEcaf/kr dkuwuh izko/kkuksa ds izfr yksxksa esa tkx#drk iSnk djus ds iz;kl 
fd;s x, gSA

v/;k; 7 % fu"d"kZ o vuq’kalk,sa
cky fookg dh izFkk ds ihNs dbZ dkj.k gSA dkj.k vkSj ifj.kke ,d nwljs ls bl izdkj xqFks gq, gSa fd 

og ckfydkvksa vkSj efgykvksa ds fy, vkSj pqukSfr;ka izLrqr djrs gSaA ;g ckfydkvksa ds fodkl dks dbZ 

izdkj ls ckf/kr vkSj lhfer dj nsrk gSA
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izkDdFku

cPps vk’kk dh fdj.k gSa vkSj Hkfo"; dh ckxMksj mUgha ds gkFkksa esa gSaA cPpksa dk fodkl] ftlesa f’k{kk 
o ewY;ksa dks eu esa cSBkuk vkSj ekufld o 'kkjhfjd LokLF; tks mudh {kerk dks fu/kkZfjr djrk gS] ns’k 
ds fodkl esa viuk ;ksxnku nsrk gSA fodkl’khy o dqN fodflr ns’kksa esa tgk¡ fd cPpksa dh egRoiw.kZ 
tula[;k gS ogk¡ oSf’od Lrj ij vkxkeh le; esa cPpksa dk Hkfo"; vR;ar fparktud gSA vHkh Hkh cgqr 
ls ns’k cky&fookg tSlh vR;ar nq%[kn lPpkbZ vkSj pqukSfr;ksa dk lkeuk dj jgs gSaA vkt oSf’od Lrj ij 
;g ,d xaHkhj fpark dk fo"k; gS vkSj cgqr ls iz;klksa dks izksRlkfgr djrk jgk gSA

fo’o ekuokf/kdkj vkanksyu cPpksa ds eqíksa dks okafNr egRo nsrk gSA dqN varjkZ"Vªh; fu;e tSls 
;wMh,pvkj] vkbZlhlhihvkj] vkbZlhbZ,llhvkj] lhMkW ns’k o ukxj lekt dks ck/; djrs gSa fd os tkfr 
o fyax vk/kkfjr HksnHkko] ftlesa cky&fookg Hkh lfEefyr gS] dks lekIr djus ds fy, izfrc) gksaA fyax 
,oa tkfr vk/kkfjr HksnHkko dks lekIr djus ds fy, dbZ ns’kksa us dkuwu cukdj viuh xaHkhj izfrc)rk 
O;Dr dh gSA tcfd fookg dkuwu] lkeqfgd o O;fDrxr nksuksa gh Lrjksa ij] cky&fookg ds :i esa fd;s 
tkus okys ckfydkvksa ds izfr HksnHkko dks lacksf/kr djus esa vlQy jgs gSaA Hkkjr Hkh bl lkekftd nks"k 
dks lekIr djus] cPpksa dks cky&fookg lfgr 'kks"k.k ds vU; :iksa ds fo:) i;kZIr lqj{kk iznku djus dh 
pqukSrh dk lkeuk dj jgk gSA 

e/;izns’k ekuokf/kdkj vk;ksx jkT; esa gks jgs cky&fookgksa ls voxr gSA jkT; esa cky&fookgksa dks jksdus 
ds fy, vk;ksx }kjk dbZ iz;kl fd;s x, gSaA fiNys dqN o"kkZsa esa cky&fookg ds ntZ ekeyksa esa deh vkbZ 
gS] rFkkfi ntZ ekeyksa ds brj Hkh ;g lqfuf’pr fd;k x;k gS fd cky&fookg ds fo:) dkuwu izHkkoh gks 
vkSj fookg ds dkj.k cPpksa dh #fp;ksa dk cfynku u gksA ekeyksa esa gLr{ksi ds vykok vk;ksx us oSdfYid 
uhfr;ksa vkSj fØ;kUo;u ds lanHkZ esa Hkh vius vkykspukRed lq>ko iznku fd;s gSaA

izLrqr izfrosnu e/;izns’k ekuokf/kdkj vk;ksx dk iSjoh ds lkFk feydj fd;k x;k ,d iz;kl gSA 
e/;izns’k ds rhu ftyksa esa fd;s x, Rofjr ewY;kadu dk ;g izfrosnu cky&fookg dh jksdFkke ds fy, dkjdksa 
vkSj dkj.kksa ij vf/kd iz;kl fd;s tkus dh vko’;drk dks js[kkafdr djrk gSA vk;ksx iSjoh dks lg;ksx 
ds fy, /kU;okn nsrk gS vkSj mEehn djrk gS fd ;g izfrosnu ljdkj o ukxj lekt nksuksa ds fy, gh 
uhfr fu/kkZj.k o dk;Ziz.kkyh ds fuekZ.k esa lgk;d fl) gksxkA

U;k;ewfrZ Mh-,e- /kekZf/kdkjh
v/;{k
e/;izns’k ekuokf/kdkj vk;ksx
';keyk fgYl] Hkksiky

tula[;k 3-5 izfr’kr gS] vU; nks ftyksa esa vuqlwfpr tutkfr;ksa dh tula[;k u ds cjkcj gSA fHk.M] eqjSuk 
o Xokfy;j e/;izns’k ds U;wure fyax vuqikr okys ftys gSa] tgk¡ izfr gtkj iq#"kksa ds eqdkcys efgykvksa 
dh la[;k Øe’k% 822] 829 ,oa 848 gSA bl lcds ckotwn bu rhu ftyksa esa lk{kjrk nj jkT; o jk"Vªh; 
vkSlr ls mPp gS rFkk f’k’kq e`R;q nj Hkh bu rhuksa ftyksa esa jkT; o jk"Vªh; vkSlr ls fuEu gSA

v/;k; 4 % e/;izns’k esa cky fookg
;g v/;;u iznf’kZr djrk gS fd e/;izns’k ds rhuksa ftyksa esa yM+fd;ksa ds fookg ds fy, vfregRoiw.kZ 

fu/kkZjd mudk ;kSou esa izos’k gSA bl v/;;u ds nkSjku ;g ik;k x;k fd e/;izns’k ds xzkeh.k {ks=ksa esa yxHkx 
75 izfr’kr ckfydkvksa dk fookg 14&17 o"kZ dh mez esa fd;k tk jgk gSA tcfd uxjh; {ks= esa ;g yxHkx 60 
izfr’kr gSA tgk¡ rd e/;izns’k ds ckydksa dk iz’u gS ;g ns[kk x;k gS fd xzkeh.k {ks=ksa esa yxHkx 68 izfr’kr 
ckydksa dk fookg 16&19 o"kZ dh mez esa fd;k tk jgk gS] tcfd 'kgjh {ks=ksa esa ;g 40 izfr’kr gSA

jkT; ,oa ukxj lekt laxBuksa ds iz;kl ls cky&fookg dkuwu ds fo"k; ds izfr yksxksa esa tkx:drk vkbZ 
gSA f’k{kk ,oa tkx:drk ds vykok ltk dk Mj] fookg dh mez esa ,d lgk;d midj.k fl) gqvk gSA 
,sls dbZ mnkgj.k lkeus vk, gSa ftuls ;g irk pyrk gS fd foxr ik¡p o"kksZa esa fookg dh mez esa o`f) 
ns[kh xbZ gSA gkykafd v/;;u ;g crkrk gS fd vuqlwfpr tkfr ,oa tutkfr rFkk bu {ks=ksa ds lqnwj xk¡oksa esa 
;g fLFkfr vkSj Hkh cnrj gSA ;|fi yksx viuh yM+fd;ksa dk fookg muds fd’kksjkoLFkk esa vkus ds mijkar 
djuk gh ilan djrs gS ijarq bu {ks=ksa esa oSls ekeys vc Hkh ik, tkrs gSa tgk¡ yM+fd;ksa dk fookg 14 o"kZ 
ls de mez esa gqvk gSA bl v/;;u ds vuqeku ds vuqlkj yxHkx 5 izfr’kr yM+fd;ksa vkSj 3 izfr’kr 
yM+dksa dk fookg vHkh Hkh 14 o"kZ ls de mez esa ns[kk tk jgk gSA

;|fi yksx fookg dh ^dkuwuh mez* dh iwjh rjg ls tkudkjh j[krs gSa ijarq os yM+fd;ksa ds fookg dh 
^lgh mez* mudk ;kSou esa izos’k djuk gh ekurs gSaA yM+dksa ds lanHkZ esa muds fookg dh mez dk fu/kkZj.k 
ew¡N ds vkus vkfn f}rh;d ySafxd@’kkjhfjd ifjorZuksa ds vk/kkj ij fd;k tkrk gSA yM+fd;ksa ds lanHkZ esa 
;g lqj{kk ds loky ls tqM+k gS] ogha yM+dksa esa enkZuxh o iq:"kRo ds lcwr ds :i esa ns[kk tkrk gSA v/;;u 
o`gn :i ls voyksfdr djrk gS fd bu rhuksa ftyksa esa yM+fd;ksa dh oSokfgd mez lk/kkj.kr;k 14&17 o"kZ 
gS] tcfd yM+dksa dh mez 16&19 o"kZA

;g Hkh ns[kk x;k fd vf/kdrj fookg ckyd ,oa ckfydkvksa ds fookg dh dkuwuh mez ls rqjar igys 
?kfVr gks jgs gSaA pw¡fd ;gk¡ ds yksx vkerkSj ij tUe dk iathdj.k ugha djkrs vr% bu cPpksa dh mez dk 
dkuwuh izek.k feyuk lEHko ugha gks ikrkA tUe dk dksbZ dkuwuh izek.k u gksuk fo’ks"k :i ls xzkeh.k turk 
ds fy, ,d ^ojnku* ds leku gksrk gSA Qyr% og fofHkUu lzksrksa ls viuh lqfo/kkuqlkj tUe laca/kh tkyh 
izek.k&i= cuok ysrs gSaA vxj ckyd o ckfydk dh c<+kbZ gqbZ mez dks /;ku esa j[kk tk, rks ,sls fookgksa 
dk izfr’kr dkQh T;knk gks tk,xkA bl ckr dks ut+jvankt+ djrs gq, ;g v/;;u xzkeh.k e/;izns’k ds 
yxHkx 20 izfr’kr ckfydkvksa vkSj yxHkx 29 izfr’kr ckydksa dks vuqqekfur djrk gS ftudk fookg dkuwuh 
mez esa vFkok mlls Åij dh mez esa fd;k x;k gSA nwljs 'kCnksa esa ;g dgk tk ldrk gS fd e/;izns’k 
esa yxHkx 80 izfr’kr fookg ckyd&ckfydkvksa dh dkuwuh mez ls igys gks jgs gSaA vFkkZr~ cky&fookg dh 
?kVuk,sa xzkeh.k e/;izns’k esa yxHkx 80 izfr’kr fookgksa esa vc Hkh ns[kh tk jgh gSaA gkykafd e/;izns’k ds 
uxjh; {ks=ksa esa 40 izfr’kr ckfydkvksa dk fookg muds fookg dh dkuwuh mez ij vuqekfur gS vkSj ckydksa 
esa ;g fLFkfr 60 izfr’kr ds yxHkx vkadh xbZ gSA
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fo"k;&lwph

1- ifjp;
1-1	 cky&fookg % ijaijk
1-2	 Hkkjr esa cky&fookg
1-3	 e/;izns’k esa cky&fookg

2 v/;;u i)fr
2-1	 lkfgR; leh{kk
	 2-1-1	 Hkkjr esa cky&fookg ds izknqHkkZo dh [kkst
	 2-1-2	 cky&fookg ij fof/kd laHkk"k.k
2-2	 v/;;u ds mís’;
2-3	 dk;Z i)fr
	 2-3-1	 'kks/k izk:i
	 2-3-2	 v/;;u dk {ks=
	 2-3-3	 izfrp;u ;kstuk
	 2-3-4	 vk/kkj lkexzh ds lzksr
	 2-3-5	 vk/kkj lkexzh laxzg.k dh i)fr
	 2-3-6	 vk/kkj lkexzh laxzg.k ds lk/ku
2-4	 v/;;u dh lhek,sa
2-5	 uSfrd foospu

3- p;fur ftyksa dk fooj.k
3-1	 e/;izns’k dk fooj.k
3-2	 fHk.M] eqjSuk ,oa Xokfy;j dk fooj.k
	 3-2-1	 fHk.M] eqjSuk ,oa Xokfy;j ds tula[;k laca/kh vkadM+s
	 3-2-2	 rhuksa ftyksa esa vuqlwfpr tkfr@vuqlwfpr tutkfr tula[;k
	 3-2-3	 fHk.M] eqjSuk ,oa Xokfy;j esa fyax vuqikr
	 3-2-4	 lk{kjrk ,oa ’kSf{kd Lrj
	 3-2-5	 LokLF; fLFkfr

4- e/;izns’k esa cky&fookg
4-1	 p;fur {ks= esa fookg dh ifjikVh
	 4-1-1	 fdl izdkj fookg lekjksgiwoZd gksrs gSa
	 4-1-2	 fookg ds le; mez

lkj&la{ksi

iSjoh }kjk e/;izns’k esa fd;s x, cky&fookg ij v/;;u dk lkj la{ksi bl izdkj gS &

v/;k; 1 % ifjp;
bfrgkl xokg gS fd Hkkjr lfgr nqfu;k ds fofHkUu ns’kksa dh fofo/k laLÑfr;ksa esa cky&fookg dk izpyu 

jgk gSA ;g ,d ,slh O;oLFkk gS tks efgyk o ckfydk vf/kdkjksa dh LFkkiuk esa ges’kk ls vojks/k mRiUu 
djrh jgh gSA ifj.kker% tUe nj c<+uk] x+jhch o dqiks"k.k] cM+s iSekus ij fuj{kjrk] mPp f’k’kq e`R;q nj rFkk 
fuEu thou izR;k’kk fo’ks"kr% xzkeh.k efgykvksa esa ns[kh tk ldrh gSA tcfd 21oha lnh esa Hkkjr dks vxz.kh 
vFkZO;LFkk rFkk oSf’od jktuhfr esa usr`RodrkZ ds :i esa iz{ksfir fd;k tk jgk gSA ;g Hkh vko’;d gS fd 
og cky&fookg] ckfydk Hkzw.k gR;k] f’k’kq gR;k] fyax&Hksn vkfn eqíksa dks lEcksf/kr djus gsrq ,d usr`RodrkZ 
ds :i esa viuh Hkwfedk vnk djsA cky&fookg dh ?kVuk,sa ns’k ds fofHkUu Hkkxksa esa O;kid :i ls izpyu esa 
gSaA os jkT; ftuesa cky&fookg dh ?kVuk,sa cM+s iSekus ij gSa] oks gSa & e/;izns’k] jktLFkku] fcgkj] mÙkjizns’k 
o NÙkhlx<+A

v/;k; 2 % v/;;u i)fr
izLrqr v/;;u ,slh vuqHkwfr dk ifj.kke gS tks cky&fookg ds fo#) ,sfrgkfld iz;Ruksa ds ckotwn 

vc rd cuh gqbZ gS vkSj orZeku ds lanHkZ esa vis{kkÑr etcwr :i ls cuh gqbZ gSA bl v/;;u dk 
eq[; mís’; e/;izns’k esa c<+rh gqbZ cky&fookg dh fLFkfr;ksa dh foospuk djuk gSA lkFk gh ;g v/;;u 
cky&fookg ds fo#) LFkkfir dkuwuh ra= esa dfe;ksa ,oa t+ehuh Lrj ij muds fØ;kUo;u dh dfe;ksa dk 
fo’ys"k.k djrk gSA

;g v/;;u e/;izns’k ds rhu ftyksa fHk.M] eqjSuk ,oa Xokfy;j esa fd;k x;k] tgk¡ ij fyax vuqikr U;wure 
gS rFkk cky&fookg dh nj mPpreA izkFkfed :i ls ;g v/;;u xq.kkRed gS ftldh lajpuk O;k[;kRed gS] 
tks fd leqnk; ds yksxksa] 'kkldh; vf/kdkfj;ksa] LokLF; dk;ZdrkZvksa] xk¡o ds izHkkoh O;fDr;ksa] iapk;r lnL;ksa] 
lkekftd dk;ZdrkZvksa ,oa cky&fookg esa lafyIr 156 fgrHkkfx;ksa ds izR;qÙkjksa ij vk/kkfjr gSA

v/;k; 3 % p;fur ftyksa dk fooj.k
cky&fookg Hkkjr esa vR;f/kd :i ls izpfyr gSA loksZifj 5 jkT; tSls fd e/;izns’k ¼73 izfr’kr½]  

vka/kz izns’k ¼71 izfr’kr½] jktLFkku ¼68 izfr’kr½] fcgkj ¼67 izfr’kr½ vkSj mÙkj izns’k ¼64 izfr’kr½ esa 
fookg dkuwuu fu/kkZfjr vk;q ls de vk;q esa gks jgs gSaA vkbZ-vkbZ-ih-,l- ¼1999½ ds vuqlkj e/;izns’k esa 
yM+dksa dh vkSlr oSokfgd mez 21-9 o"kZ ,oa yM+fd;ksa dh vkSlr oSokfgd mez 18-1 izfr’kr gSA e/;izns’k 
esa fyax vuqikr 920 gS lkFk gh ns’k es mPpre f’k’kq e`R;qnj ¼88½ okyk {ks= gSA e/;izns’k dh tula[;k 
ds vkadM+s crkrs gSa fd ;gk¡ efgykvksa dh ¼[+kkldj xzkeh.k½ fLFkfr vR;ar [+kjkc gSA

bu rhu ftyksa esa Xokfy;j dh tula[;k 1-63 fefy;u] rRi’pkr~ eqjSuk vkSj fHk.M dh tula[;k Øe’k% 
1-59 fefy;u o 1-43 fefy;u gSA eqjSuk esa xzkeh.k tula[;k vf/kdre gS tcfd Xokfy;j esa uxjh; 
tula[;k vf/kdre gSA rhuksa gh ftyksa esa vuqlwfpr tkfr dh tula[;k dk egRoiw.kZ LFkku gS tks fd Øe’k% 
21-5 izfr’kr] 21-1 izfr’kr vkSj 18-9 izfr’kr gSA Xokfy;j dks NksM+dj] tgk¡ fd vuqlwfpr tutkfr dh 
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