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• ldkjkRed euksfoKku ij lS)kafrd ifjçs{;ksa dh ppkZ djuk(

• laof̀) vkSj dY;k.k dks c<+kok nsus ds fy, fofHkUu çdkj ds ldkjkRed 
gLr{ksiksa dk o.kZu djuk( vkSj

• ldkjkRed gLr{ksiksa ds egRo] nk;js vkSj vkykspuk dh O;k[;k djukA 

Þgeus ik;k gS fd ,slh fofHkUu ekuoh; rkdrsa gSa tks ekufld chekjh ds fo#) 
çfrjksèkh ;k cQj ds :i esa dk;Z djrh gSaÞ… bl lnh esa jksdFkke dk vfèkdka'k 
dk;Z ekuo 'kfä;ksa ds ,sls foKku ds l`tu ds ckjs esa gksxk ftldk è;s; ;g gksxk 
fd ;qok yksxksa esa bu xq.kksa dks le>k vkSj lh[kk tk,AÞ 

&ekÆVu Ã-ih- lsfyxeSu ¼Martin E-P- Seligman½ ¼2002½ 

foKku ds :i esa euksfoKku ds fo"k; dh 'kq#vkr ds ckn ls] 'kksèkdrkZ vkSj 
fpfdRld laof̀) vkSj ldkjkRed dY;k.k] vfèkd vuqdwyu {kerk vkSj lkaosfxd 
'kfä;ksa dk çksRlkfgr djus dk ç;kl dj jgs gSaA o"kks± ls ldkjkRed gLr{ksiksa dk 
mi;ksx djus dh lQyrk n'kkZrh gS fd ldkjkRed laosxksa vkSj O;ogkj ij è;ku 
dsafær djds] thou dh xq.koÙkk esa lqèkkj djuk vkSj le`) thou 'kSyh dh vksj 
vkxs c<+us esa yksxksa dh lgk;rk djuk laHko gSA vfèkd fnypLi fu"d"kks± esa ls ,d 
fu"d"kZ ;g gS fd ldkjkRed laosxksa] xq.kksa vkSj 'kfä;ksa ij è;ku dsafær djus ls 
volkn tSlh vfèkd fouk'kdkjh lkaosfxd leL;kvksa ls yM+us esa Hkh lgk;rk fey 
ldrh gSA euksfpfdRlk esa vkdyu esa gkfy;k ;ksxnku ldkjkRed laosxksa vkSj 
O;ogkjksa ij è;ku dsafær djuk vkSj ldkjkRed gLr{ksi dh laHkkouk dk foLrkj 
djuk tkjh j[ks gq, gSaA nqÇ'prk vkSj vlgk;rk dh rjg çlUurk] vk'kk vkSj 
vk'kkokn ij Hkh è;ku nsus dh t:jr gSA bl bdkÃ esa ge ldkjkRed euksfoKku 
vkSj ldkjkRed gLr{ksi ds laçR;; ,oa vFkZ] buds nk;js ,oa egRo vkSj fofHkUu 
çdkj ds ldkjkRed gLr{ksiksa ds ckjs esa ppkZ djsaxsA ge bu gLr{ksiksa dh lhekvksa 
vkSj Hkfo"; ds 'kksèkksa ds nk;js ds ckjs esa Hkh foLrkj ls ppkZ djsaxsA 

ldkjkRed euksfoKku dk {ks= gkykafd u;k gS rFkkfi ekuo thou dh 'kq#vkr ls 
gh ekuo pfj= vkSj xq.kksa dk vUos"k.k vkSj loksZR—"V ekuoh; çdk;Z  dk vè;;u 
ekStwn jgk gSA lHkh èkkÆed xzaFk] lar vkSj nk'kZfud çlUurk vkSj euq"; }kjk viuh 
{kerk dk csgrj mi;ksx djus ds ckjs esa ckr djrs gSaA euksfoKku ds {ks= esa ge 
ekuorkoknh fl)karksa esa ldkjkRed euksfoKku ds laçR;; dk vkèkkj ns[k ldrs gSaA 
loksZR—"V ekufld LokLF; çkIr djus ds fy, viuh lexz Çprk esa fofy;e tsEl] 
vYÝsM ,Myj] dkyZ ;qax] dkyZ jkstlZ vkSj vczkge ekLyks ¼William James] 
Alfred Adler] Carl Jung] Carl Rogers] and Abraham Maslow½ tSls 
ekuorkoknh fl)kardkj chekjh ;k LokLF; ds vHkko ds e‚My ls ihNs gVs vkSj 
mUgksaus ldkjkRed euksfoKku ds fy, uÈo rS;kj dhA 

lsfyxeSu ,oa flDlt+saVfegkyh ¼Seligman & Csikszentmihalyi½ ¼2000½ 
ldkjkRed euksfoKku dks laiUu vkSj le`) gksus esa yksxksa vkSj leqnk;ksa dh 
lgk;rk djus okys dkjdksa dh igpku vkSj mudk mi;ksx djus ds mís';ksa lfgr 
loksZR—"V ekuoh; çdk;Z  dks lkdkj djus ds oSKkfud vè;;u ds :i esa 
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ifjHkkf"kr djrs gSaA o"kZ 1998 esa ekÆVu lsfyxeSu us vesfjdh euksoSKkfud la?k ds 
vius çfl) vè;{kh; Hkk"k.k esa la?k ds lnL;ksa dks lacksfèkr fd;k vkSj yksxksa ds 
thou dks vfèkd Qynk;h vkSj larks"ktud cukus ds fy, euksoSKkfudksa ls ek= 
ekufld jksx ds mipkj ij è;ku dsafær djus ds ctk; yksxksa dh çfrHkk dh 
igpku djus vkSj bls lacy çnku djus esa lgk;rk çnku djus dk vkºoku 
fd;kA ;g Hkk"k.k dkjZokÃ dk vkºoku cu x;k] etcwr gqvk] lkFk gh O;kid gqvk 
vkSj ekuorkoknh euksoSKkfudksa tSls vczkge ekLyks vkSj dkyZ jkstlZ ds ifjçs{; ls 
yacs le; rd çsfjr jgs fofHkUu ijke'kZ euksoSKkfudksa ds fy, vkRe cksèk ij è;ku 
dsafær djus ds fy, fopkj cu x;kA la{ksi esa] ldkjkRed euksfoKku dks 
ÞldkjkRed O;fäijd vuqHko] ldkjkRed O;fäxr y{k.kksa vkSj ldkjkRed 
laLFkkuksa ds foKkuÞ ds :i esa ifjHkkf"kr fd;k x;k gS tks fd ÞO;fä;ksa] leqnk;ksa 
vkSj lektksa dh le`f) dks laHko cukus okys dkjdksa dks le>us vkSj fuÆer djusÞ 
ij yf{kr gS ¼lsfyxeSu ,oa flDlt+saVfegkyh] 2000] i-̀ 5½A 

ldkjkRed euksfoKku eq[;r% thou dh pqukSfr;ksa vkSj dfe;ksa ls fuiVus ds nkSjku 
ekuoh; 'kfä;ksa] pfj=] xq.kksa vkSj thou esa vPNh phtksa ds lao`f) ij dsafær gSA 
blfy, ldkjkRed euksfoKku jksx funku dh ns[kHkky djus ds lkFk&lkFk 
;FkklaHko larks"ktud thou fuÆer djus ls lacafèkr gSA ;g jksx funku vkSj jksx 
ls cpkus okys dkjdksa dk irk yxkus ds lacaèk esa dke djrk gSA 

ldkjkRed gLr{ksiksa ds fMtkbu vkSj lao`f) ds ckjs esa vfèkd tkudkjh nsus okys 
vkSj çHkkfor djus okys ldkjkRed euksfoKku ds fofHkUu ifjçs{; dk uhps o.kZu 
fd;k x;k gSA 

ldkjkRed euksfoKku vkidks vkuan vkSj larqf"V ds 'kq#vkrh {ks=ksa ls 'kfä;ksa vkSj 
xq.k ds mPp {ks= esa vkSj var esa LFkk;h larqf"V] vFkZ vkSj mís'; ds f'k[kj rd ys 
tkrk gSA 

& lsfyxeSu] 2002 

ekÆVu lsfyxeSu us viuh fdrkc v‚FksafVd gSIihusl ¼2002½ esa rhu çdkj ds lq[kh 
thou dk lq>ko fn;k tks fd fuEukuqlkj gS% 

• çlUu thou (The Pleasant life)% blesa Þvkuaniw.kZ thouÞ dk lanHkZ fufgr gS 
tgka yksx vius nSfud thou esa fofHkUu ldkjkRed Hkkoukvksa vkSj laosxksa dk 
vkuan vkSj jl ysrs gSa tSls #fp;ksa] euksjatu vkSj lacaèkksa dk vkuan ysukA 

• leqfpr thou (The Good Life)% blesa ÞlayXurk iw.kZ thouÞ dk lanHkZ fufgr 
gS tgka yksx Lo;a dks fofHkUu xfrfofèk;ksa esa xgjkÃ ls layXu djrs gSa vkSj 
vius thou esa çokg dk vuqHko djrs gSaA mnkgj.k ds fy, tc vki vius 
fdlh ilanhnk ys[kd dh dgkuh i<+us esa O;Lr gksrs gSa rks vkidks le; chrus 
dk irk gh ugÈ pyrk gSA 

• vFkZiw.kZ thou (The Meaningful Life)% blesa ÞlayXurkiw.kZ thouÞ dk lanHkZ 
fufgr gS tgka yksx Lo;a dks foLrkfjr djds vkSj lekt esa ;ksxnku nsdj 
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thou esa vFkZ vkSj mís'; çkIr djus dk ç;kl djrs gSaA tc vki lhfer 
O;fäxr y{;ksa ls ijs tkdj leqnk; vkSj oSfÜod Lrj ij cM+s y{;ksa rd 
tkrs gSa rks blls O;fä dks thou ds fy, ,d vFkZ fodflr djus esa lgk;rk 
feyrh gS vkSj og dY;k.k ds ldkjkRed cksèk dh vksj c<+rk gSA 

lsfyxeSu us dY;k.k dk viuk iekZ e‚My (PERMA model) fn;k gS ftlesa uhps 
crk, vuqlkj ikap rRo 'kkfey gSaA 

P& ldkjkRed laosx ¼Positive Emotion½ 
E& layXurk ¼Engagement½ 
R& lacaèk ¼Relationships½ 
M& vFkZ ¼Meaning½ 
A& miyfCèk;ka ¼Accomplishments½ 

 

ldkjkRed laosx dsoy *çlUurk* ds ckjs esa ugÈ gS] ;s [kq'kh] Lusg] çse] vk'kk] —
rKrk] n;k] ns[kHkky] xfjek] çlUurk] #fp vkfn ls Hkh lacafèkr gSA bldk vFkZ 
O;fä }kjk ldkjkRed ewM vkSj Hkkoukvksa dk vuqHko djus ls gS tks fd foJke vkSj 
míhid ls lacafèkr gSA ldkjkRed laosxksa dks fodflr djus ls O;fä;ksa ds dY;k.k 
vkSj le`f) esa lgk;rk feyrh gS D;ksafd blls 'kkjhfjd] euksoSKkfud] lkaosfxd 
vkSj lkekftd fofHkUu lalkèkuksa ds fuekZ.k esa lgk;rk feyrh gS tks vkxs O;fä;ksa 
dks rU;d cukrs gSa vkSj mudh lexz HkykÃ esa lqèkkj djrs gSaA ldkjkRed laosxksa 
ds fuekZ.k ds fy, dke djus ls O;fä;ksa dks vius Lopkfyr lksp iSVuZ vkSj 
O;ogkj esa lqèkkj djus esa Hkh lgk;rk feyrh gS tks vkxs muds fy, nSfud thou 
esa bu ldkjkRed laosxksa dks [kkstus] mudk ewY;kadu djus vkSj vkRelkr djus esa 
lgk;d gksrh gSA 

ldkjkRed laosxksa ds fuekZ.k ds fy, fofHkUu j.kuhfr;ka ykxw dh tk ldrh gSa tSls 
vki ftu yksxksa ls I;kj djrs gSa] muds lkFk le; fcrkuk] viuh ilanhnk 
xfrfofèk;ksa ;k #fp;ksa esa O;Lr gksuk] laxhr ok|;a= ctkuk] g"kZ nk;d vkSj 
çsj.kknk;d laxhr lquuk] fopkj djuk vkSj vius thou ds çfr vkHkkjh gksuk] 
nwljksa dh fu%LokFkZ Hkko ls lgk;rk djuk vkfnA 
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lsfyxeSu ¼2012½ layXurk dks Þlaxhr ds lkFk ,dkdkj gksusÞ ds :i esa ifjHkkf"kr 
djrs gSa tks fd ldkjkRed euksfoKku ds lg&laLFkkid fpdlsaVfegkbZ ds ¼1989½ 
ÞçokgÞ (Flow) laçR;; ds dkQh djhc gSA çokg dk vFkZ gS fd vki ftl 
xfrfofèk esa orZeku esa yxs gq, gSa] vki mlesa iwjh rjg ls rYyhu gSa vkSj ml 
xfrfofèk dk vkuan ysrs gSaA nwljs 'kCnksa esa ;g *vHkh* {k.k esa iw.kZr;k ekStwn gksuk 
vkSj ekStwnk xfrfofèk esa rYyhu ;k layXu gksuk gSA 

;g *çokg* ;k *layXurk* rc gksrs gSa tc fdlh O;fä ds dkS'ky ;k rkdr dk Lrj 
dk;Z ;k pqukSrh ds dfBukÃ ds Lrj ls esy [kkrk gSA blfy, çokg ;k layXurk 
çkIr djus ds fy, ;g egRoiw.kZ gS fd O;fä viuh loZJs"B pkfjf=d 'kfä;ksa dk 
mi;ksx djsa ftlls layXurk dk fopkj dsoy ÞçlUu jgusÞ dh rqyuk esa vfèkd 
lEeksgd curk gSA 'kksèk lk{; crkrs gSa fd tks O;fä ,d lIrkg ds fy, çR;sd 
fnu vyx&vyx rjhdksa ls viuh rkdrksa dks O;ogkj esa ykrs gSa rks os vkxkeh 
l=ksa esa vfèkd çlUu vkSj de mnkl ik, x,A bl rjg çlUurk layXurk dk 
lg&mRikn gSA 

layXurk c<+kus ds fofHkUu rjhds gSa] mnkgj.k ds fy,] orZeku {k.k dks voyksdu 
djuk vkSj mls thuk] vkidks tks 'kkSd okdÃ csgn fç; gks ftuesa dke djrs le; 
vki iwjh rjg ls muesa rYyhu gksdj le; chrus ds ckjs esa Hkwy tkrs gSa muesa Hkkx 
ysuk] ç—fr esa ;k vius ikyrw tkuojksa ds lkFk ckyduh ds ikSèkksa ds lehi le; 
fcrkuk] viuh nSfud xfrfofèk;ksa ;k fu;fer dk;ks± dk vkuan ysuk] vius 
vkl&ikl gksus okyh ?kVukvksa ds çfr lpsr jguk] viuh pkfjf=d 'kfä;ksa dk 
vUos"k.k djuk vkSj mUgsa O;ogkj esa ykuk vkSj vki ftuesa çoh.k gSa] mu phtksa dks 
djukA 

çokg ds laçR;; dh vfèkd le> ds fy, fegkbZ fpdlsaVfegkbZ dh iqLrd *¶yks% 
n lkbdksy‚th v‚Q gSIihusl* ns[ksaA 

euq"; ds fy, lacaèk csgn egRoiw.kZ gSa D;ksafd lacaèkksa vkSj lkekftd ijLij laidks± 
esa leL;kvksa ls yksxksa dk dY;k.k dkQh lhek rd çHkkfor gksrk gSA yksx çse] Lusg 
vkSj viusiu ds cksèk ds fy, lacaèk LFkkfir djrs gSaA thoulkFkh] ifjtuksa] fe=ksa] 
lgdÆe;ksa] ofj"Bksa] vèkhuLFkksa vkSj leqnk; ds lkFk ijLij laidZ & O;fä dh 
çlUurk vkSj lexz dY;k.k ds fy, csgn egRoiw.kZ gSaA iekZ e‚My esa lacaèk 
egRoiw.kZ vU; yksxksa }kjk leÆFkr gksus] çse çkIr djus vkSj ljkguk ;k lEeku 
çkIr djus ds cksèk dks lanÆHkr djrs gSaA egRoiw.kZ vU; yksxksa ds lkFk lacaèkksa esa 
lqèkkj ls O;fäxr] is'ksoj vkSj lkekftd thou vfèkd [kq'kgky vkSj vklku curk 
gSA bl rjg vfèkdka'k O;fä;ksa dk ;g y{; gksrk gS fd egRoiw.kZ fudVLFk vkSj 
fç;tuksa ls lacaèk csgrj fd, tk,aA 'kksèk lk{; crkrs gSa fd gesa viuh ihM+k,a vkSj 
nq[k gh ugÈ cfYd çlUurk vkSj lQyrk dks lk>k djus ds fy, Hkh ekuoh; 
lacaèkksa dh t:jr gksrh gSA 

lacaèk cukus ds fy, tks dqN phtsa dh tk ldrh gSa] muesa ifjfpr ;k vklikl 
jgus okys yksxksa ls fe=rk djuk] yksxksa ds laidZ esa jguk] fdlh Dyc ;k 
xfrfofèk;ksa ds lewg esa 'kkfey gksuk] ftUgsa vki ilan djrs gSa mu yksxksa rd 
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igqapuk] muds ckjs esa tkuuk] Lo;a ds ckjs esa lk>k djuk] t:jrean yksxksa dh 
lgk;rk djuk vkfn 'kkfey gSaA 

gekjs thou esa vFkZ dh [kkst djuk ,d lgt ekuoh; çof̀Ùk gS vkSj ;g gekjs 
vfLrRo vkSj@;k vkRe&ewY; ds egRo dh ewyHkwr vko';drk gSA lsfyxeSu 
¼2012½ ds vuqlkj vFkZ ls rkRi;Z ;g  gS fd nwljksa ds çfr viusiu dk cksèk j[kk 
tk, vkSj@;k muds fy, dqN fd;k tk,A ;g ek= vius fgrksa dks iwjk djus ls 
O;kid gSaA tc dksÃ O;fä thou esa fdlh egRoiw.kZ pqukSrh ;k dfBukÃ ls xqtj 
jgk gksrk gS rks mís'; gksus ls mUgsa vkxs c<+us vkSj ekxZ ç'kLr djus esa lgk;rk 
feyrh gSA 

gekjs O;fäxr ewY; vkSj@;k ekU;rk,a vFkZ ds cksèk ds vUos"k.k esa egRoiw.kZ Hkwfedk 
fuHkkrs gSaA 'kksèk lk{; bl ckr dk leFkZu djrs gSa fd ftu yksxksa ds thou esa 
mís'; gksrk gS] muds ikl thou dh mPp larqf"V ,oa csgrj dY;k.k gksrs gSa vkSj os 
yack thou thrs gSaA çR;sd O;fä dk thou esa viuk vyx mís'; gks ldrk gS 
ftls cf<+;k is'ks esa tkus] jpukRed dk;Z djus] lkekftd ;k jktuhfrd y{; ds 
fy, dke djus ;k èkkÆed@vkè;kfRed ekU;rk ds lkFk&lkFk Lo;alsok ;k 
lkeqnkf;d lsokvksa esa Hkkx ysus ls vyx&vyx rjhdksa ls çkIr fd;k tk ldrk 
gSA 

thou esa vFkZ [kkstus ds fofHkUu rjhds gSa tSls fdlh ,sls y{; ;k laxBu ds fy, 
dke djuk tks vkids fny ds djhc gks] ftu phtksa ls vki Lo;a dks tksM+rs gksa 
mUgsa fuÆer djus ;k vUos"k.k djus ds fy, vyx vkSj vfHkuo ç;kl djuk] nwljksa 
dh lgk;rk djuk] vius tquwu dk ikyu djuk] vkids fy, egRoiw.kZ vius fny 
ds djhc yksxksa ds lkFk xq.koÙkk iw.kZ le; fcrkuk vkfnA 

v‚fLVª;kÃ U;wjksy‚ftLV ,oa euksfpfdRld vkSj y‚xksFksjsih ds laLFkkid foDVj 
ÝSady ¼1946½ dh csgn egRoiw.kZ fdrkc eSUl lpZ Q‚j ehÇux ns[ksaA 

iekZ e‚My dk ikapoka rRo miyfCèk gS ftls çkfIr] egkjr ;k ;ksX;rk Hkh dgk 
tkrk gSA tc ge dqN gkfly djrs gSa ;k dqN vPNk djrs gSa rks ge lHkh dks xoZ 
eglwl gksrk gSA miyfCèk ;k vÆtr djus ds bl cksèk ds fy, vko';d gS fd 
O;fä ds ikl y{; gks] og bu y{;ksa dks çkIr djus dh fn'kk esa dke djs] dk;Z esa 
egkjr gkfly djs vkSj vius y{;ksa dks çkIr djus ds fy, vkRe&çsj.kk vkSj –<+ 
ladYi j[ksA ;s miyfCèk;ka O;fä }kjk mPp vkRe&egÙkk j[kus esa lgk;rk djrh 
gSa] vkRe lEeku dks lq–<+ djrh gSa vkSj vkRefoÜokl dk fuekZ.k djrh gSaA blls 
O;fä vfèkdkfèkd çkfIr vkSj fdlh dk;Z ij egkjr gkfly djus dh vksj c<+rk gS 
ftlds ifj.kkeLo:i O;fä esa dY;k.k dk cksèk l`ftr gksrk gSA mnkgj.k ds fy, 
D;k vkius dHkh xkSj fd;k gS fd tc dksÃ cPpk fcuk fdlh dh lgk;rk ds vius 
ne ij dqN djus esa l{ke gksrk gS rks ekrk&firk fdl rjg xoZ eglwl djrs gSa 
vkSj mUgsa ns[kdj cPpk Hkh vPNk eglwl djrk gS vkSj ckj&ckj oSlk gh djus dk 
ç;kl djrk gS\ cPpk Hkh vfèkd pqukSrh iw.kZ uÃ phtksa dks vktekus ds fy, çsfjr 
eglwl djrk gSA bl rjg miyfCèk;ka yksxksa dks çlUu eglwl djkrh gSa vkSj cnys 
esa os vfèkdkfèkd miyfCèk gkfly djrs gSaA 
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miyfCèk ds fy, y{;ksa dks çkIr djus ds fy, vVyrk vkSj tquwu dh t:jr gksrh 
gSA phtksa dks gkfly djus ds fy, O;fä LekVZ ¼SMART½ y{; fuèkkZfjr dj 
ldrk gSA bldk rkRi;Z ,sls y{;ksa ls gSa tks fof'k"V] ekiu ;ksX;] çkI;] ;FkkFkZoknh 
vkSj le;c) ¼Specific] Measurable] Achievable] Realistic and Timebound½ 
gksaA blds vykok fiNyh miyfCèk;ksa ;k lQyrkvksa ij fopkj djuk ,oa lh[kuk 
vkSj miyfCèk;ksa dk mRlo eukus ds fy, vfHkuo rjhds [kkstuk ;k Hkfo"; dh 
miyfCèk;ksa ds fy, ;k=k 'kq: djus ds fy, Lo;a dks iqjL—r djuk egRoiw.kZ gSA 

1-  iekZ dY;k.k e‚My&&&&&&&&&&& }kjk fn;k x;k gSA 

2-  fuEufyf[kr esa ls D;k iekZ e‚My dk ?kVd ugÈ gS\ 

 d½ ldkjkRed laosx 

 [k½ layXurk 

 x½ çlUurk 

 ?k½ miyfCèk;ka 

3-  ÞçokgÞ dk laçR;; fdlus fn;k\ 

4-  miyfCèk ds fy,] gesa vius y{;ksa dks çkIr djus ds fy, &&&&&&&&& dh 
t:jr gksrh gSA 

 d½  vVyrk vkSj tquwu 

 [k½  LFkkf;Ro vkSj çkFkZuk 

 x½  Bgjko vkSj mnklhurk 

 ?k½  mifLFkfr vkSj lef̀) 

ÞLekVZ¼SMART½Þ dk D;k vFkZ gS\ 

fegkbZ fpdlsaVfegkbZ us çokg e‚My (Flow Model) dks çLrkfor fd;k tks 
xfrfofèk djrs le; O;fä dh lkaosfxd fLFkfr dks n'kkZrk gSA fegkbZ fpdlsaVfegkbZ 
ds fl)kar ds ihNs dh èkkj.kk ;g gS fd tc O;fä ÞçokgÞ dh fLFkfr esa ços'k djrs 
gSa rks os vfèkd çlUu gksrs gSaA çokg dks fdlh Hkh ,sls dk;Z esa mPp Lrj ds 
Qksdl vkSj ,dkxzrk ds :i esa ifjHkkf"kr fd;k tk ldrk gS tgka vkidks yxrk gS 
fd *le; mM+ jgk gS*A xfrfofèk vkidks pqukSrh dk lgh Lrj çnku djrh gS rkfd 
vki u rks Åcsa vkSj u gh cks> rys nc tk,a vkSj ml pqukSrh ij è;ku dsafær dj 
ldsaA fLFkfr dh pqukSrh O;fä dh O;fäxr {kerkvksa ds vuqlkj gksrh gSA çokg 
O;fä dks varÆufgr :i ls iqjL—r eglwl djus esa lgk;rk djrk gS( ;g y{; 
çkfIr ¼mnkgj.k ds fy,] eSp thruk½ ;k O;fä ds dkS'kyksa esa lqèkkj ¼mnkgj.k ds 
fy,] csgrj lkoZtfud oäk cuuk½ esa lg;ksxh gks ldrk gSA 
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% https://www.pinterest.com/pin/828873506392245599/ 

ckjcjk ÝsMfjdlu ¼Barbara Fredrickson ¼1998½½ }kjk fodflr ;g fl)kar 
(Broaden and Build theory) çLrkfor djrk gS fd ldkjkRed laosx ¼tSls 
çlUurk] #fp vkSj çR;k'kk½ O;fä dh psruk dks O;kid cukrs gSa vkSj ewy] [kkst 
iw.kZ fopkjksa vkSj dk;ks± dks c<+krs gSaA ÝsMfjdlu dk rdZ gS fd tgka udkjkRed 
laosx fopkj&dk;ks± dh lwfp;ksa dks ladh.kZ djrs gSa] ogÈ ldkjkRed laosx bu 
çn'kZuksa dh lwfp;ksa dks foLr`r djrs gSa ftlls gesa lkaosfxd míhid dh çfrfØ;k 
esa laHkkfor laKkuksa vkSj O;ogkjksa dh foLr̀r J̀a[kyk çkIr djus esa lgk;rk feyrh 
gSA ldkjkRed laosxksa dk dksÃ rRdky vfLrRoxr ewY; ugÈ gksrk gS ijarq blls 
O;fä dks rRdky t:jrksa vkSj ruko dkjdksa ls fnekx dks cpkus esa lgk;rk 
feyrh gSA ldkjkRed laosx O;fä ds voèkku dks foLr`r djrs gSaA bl ifjçs{; ds 
ekè;e ls ldkjkRed laosx gesa jpukRed] fouksn'khy] ftKklq vkSj ç;ksxkRed 
cuus ds fy, eqä gksus dh vuqefr nsrs gSa vkSj bu O;ogkjksa ls u, 'kkjhfjd] 
lkekftd vkSj ckSf)d lalkèkuksa dks çkIr djus ds voljksa dk çokg gksrk gSA 
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jkbQ dk e‚My (Six-factor Model of Psychological Well-being) vjLrw 
(Aristotle) dh fudkseSpsu uSfrdrk (Nicomachean Ethics) ij vkèkkfjr gS] Þftl 
esa vPNk eglwl djuk thou dk y{; ugÈ gS cfYd bldk y{; lnkpkj ls thuk 
gSÞ vkSj ;g ek= çlUu Hkkoukvksa rd gh lhfer ugÈ gSA dsjksy jkbQ us O;fä ds 
euksoSKkfud dY;k.k] larqf"V vkSj [kq'kh ds fy, egRoiw.kZ Ng dkjdksa dks çLrkfor 
fd;k gSA euksoSKkfud dY;k.k esa egRoiw.kZ vU; yksxksa ds lkFk ldkjkRed lacaèk] 
O;fäxr egkjr] Lok;Ùkrk] thou esa mís'; vkSj vFkZ dh Hkkouk vkSj O;fäxr 
laof̀) vkSj lao`f) 'kkfey gSaA 

jkbQ ds vuqlkj fuEufyf[kr Ng dkjdksa dks euksoSKkfud dY;k.k ds çeq[k rRo 
ekuk tkrk gS% 

• Lo&Loh—fr (Self-acceptance)% blesa Lo;a ds çfr ldkjkRed –f"Vdks.k 
j[kuk( vPNs vkSj cqjs nksuksa xq.kksa ls ;qä vkRe ds fofHkUu igyqvksa dks 
vfHkLoh—r vkSj Lohdkj djuk( vkSj fiNys thou ds ckjs esa ldkjkRed 
eglwl djuk lanÆHkr gSA 

• O;fäxr laof̀) (Personal growth)% blesa O;fä ds vkRe&laof̀) vkSj viuh 
laHkkouk lkdkj djus ds fy, dke djuk( vkRe tkx:drk esa vkxs c<+uk( u, 
vuqHkoksa ds çfr [kqyk gksuk( vkSj Lo;a dks c<+kus vkSj foLrkfjr djus ds fy, 
fopkj djuk 'kkfey gSA 

• thou esa mís'; (Purpose in life)% blesa O;fä thou esa y{; j[kus ij dsafær 
jgrk gS vkSj vFkZ ,oa mís'; dk cksèk j[krk gSA 

• i;kZoj.k ij egkjr (Environmental mastery)% O;fä ds ikl i;kZoj.k ds 
çcaèku esa egkjr vkSj ;ksX;rk dk cksèk( ckgjh xfrfofèk;ksa dh cgqvk;keh J̀a[kyk 
ij fu;a=.k gksrk gS( os vklikl ds voljksa dk çHkkoh <ax ls mi;ksx djrs gSa( 
vkSj viuh O;fäxr t:jrksa vkSj ewY;ksa ds fy, mi;qä ifjfLFkfr;ksa dk p;u 
;k fuekZ.k djus esa l{ke gksrs gSaA 

• Lok;Ùkrk (Autonomy)% blesa Lora= vkSj vkRe&fu.kkZ;d gksus( lkekftd 
nckoksa ls fuiVus esa l{ke gksus( O;fäxr uSfrdrk }kjk Lo;a dks fu;af=r djus 
vkSj viuk ewY;kadu djuk fufgr gSA 

• vU;ksa ds lkFk ldkjkRed lacaèk (Positive relations with others)% ;g vius 
thou esa vU;ksa ds lkFk Hkjkslsean] xeZtks'kh ls iw.kZ vkSj larks"ktud lacaèk 
j[kus( nwljs ds dY;k.k ds ckjs esa lkspus( lekuqHkwfr] Lusg vkSj varjaxrk gksus( 
vkSj ekuoh; lacaèkksa esa ikjLifjdrk dk ewY; le>us ls lacafèkr gSA 

Mk;uj ¼1984½ vius O;fäijd dY;k.k ds f=i{kh; e‚My (Tripartite Model of 
Subjective Well-Being) esa ÞdY;k.k ds rhu vyx&vyx ijarq vdlj lacafèkr 
?kVdksa% fu;fer ldkjkRed çHkko] dHkh&dHkkj udkjkRed çHkko vkSj laKkukRed 
ewY;kaduÞ tSls thou larqf"V dks çLrkfor djrs gSaA ;g e‚My dY;k.k dks 
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fuEufyf[kr rhu egRoiw.kZ ?kVdksa ds lanHkZ esa O;fä ds thou dh xq.koÙkk ds 
lkekU; ewY;kadu ds :i esa ekurk gS% 

•  esa O;fä ds thou ds lexz fu.kZ;ksa vkSj O;fäijd dY;k.k ds 
laKkukRed ?kVdksa ds :i esa ekus tkus okys fof'k"V thou {ks=ksa ¼tSls dk;Z ls 
larqf"V½ dh larqf"V 'kkfey gSA ljy 'kCnksa esa] ;g bl ckjs esa gS fd O;fä dh 
vkdka{kkvksa vkSj y{;ksa ds vuq:i O;fä dk thou dSlk gS( 

• ldkjkRed çHkko ¼lq[kn Hkkouk,a½( vkSj 

• udkjkRed çHkko ¼ihM+knk;h Hkkouk,a½      esa O;fä ds 
laosxksa] ewM vkSj Hkkoukvksa dks lanHkZ fufgr gSA ;s iwjk ldkjkRed] iwjk 
udkjkRed ;k ldkjkRed vkSj udkjkRed dk la;kstu gks ldrk gSA 

 

¼xkfygk] vkÃ-lh- ,oa iSl&fjcsjks] ts-,y- ¼Galiha] I-C- & Pais&Riberiro] J-L-½ 
¼2011½ ls fy;k x;kA O;fäijd dY;k.k ds laKkukRed] HkkokRed vkSj lanHkZxr 
iwoZ lwpdA baVjus'kuy tuZy v‚Q osychbax] 2¼1½] 34&53] ì"B 38½ 

Þ   yksxksa esa  dks ¼
½  ds fy, ;k fØ;kvksa dh 

J̀a[kyk ¼O;ogkjkRed j.kuhfr½ gSAÞ ¼jkst] ,u- 2018½A 

ldkjkRed gLr{ksi ldkjkRed euksfoKku ds fl)karksa ij vkèkkfjr gSa vkSj ;s 
fiNys [kaMksa esa oÆ.kr ldkjkRed euksfoKku ds lS)kafrd ifjçs{; ls mRiUu gSaA 
blfy, bUgsa ldkjkRed euksfoKku gLr{ksi ¼ positive psychology interventions) 
(ihihvkÃ½ Hkh dgk tkrk gSA mijksä ifjHkk"kk dk fo'ys"k.k djus ij ge blesa 
fuEufyf[kr çeq[k igyw ns[k ldrs gSa% 

ldkjkRed gLr{ksi% bu gLr{ksiksa dks *ldkjkRed* dgk tkrk gS D;ksafd os O;fä ds 
dY;k.k] ldkjkRed laosxksa] LoLFk lacaèkksa] O;fäxr lao`f) vkSj larqf"V dks c<+kus 
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ij dsafær gSa vkSj bl rjg thou ds ldkjkRed igyqvksa dks mtkxj djrs gSaA ;s 
gLr{ksi lq[kn Hkkoukvksa vkSj #fpdj ;knksa ij è;ku dsafær djus] lpsru gksus ;k 
bu y{k.kksa dks fodflr djus ds fy, O;fä;ksa }kjk pkfjf=d 'kfä;ksa vkSj xq.kksa ds 
vfHkçsr mi;ksx dks viukus vkSj çksRlkfgr djus ij dsafær gSaA 

lk{; vkèkkfjr% fofHkUu ldkjkRed gLr{ksi lq–<+ 'kksèk fu"d"kks± ij vkèkkfjr gSaA 
mnkgj.k ds fy,] ldkjkRed laosx dsoy dqN le; ds fy, vPNk eglwl djus 
rd lhfer ugÈ gSa cfYd ;g pkfjf=d 'kfä;ksa ds fuekZ.k vkSj O;fäxr {kerk dk 
mi;ksx djus ij è;ku dsafær djus ls Hkh vfèkd O;kid gSA 

vfHkçsr xfrfofèk% ldkjkRed gLr{ksi bl vkèkkj ij dke djrs gSa fd lHkh {kerk,a 
Lo;a ds Hkhrj fufgr gSa vkSj vfHkçsr ç;klksa ls Lok;Ùkrk vkSj vkRe&çHkkodkfjrk 
ds ekè;e ls viuh iw.kZ {kerk çkIr djus esa O;fä;ksa dh lgk;rk dh tk ldrh 
gSA blfy, ldkjkRed gLr{ksi djus ds fy, O;fä ds ikl dqN ek=k esa çsj.kk]  
–<+ ladYi vkSj vkRe&vuq'kklu gksuk egRoiw.kZ gSA 

dY;k.k c<+kuk@'kwU; ls vkxs c<+uk % ldkjkRed euksoSKkfud gLr{ksi ¼ihihvkÃ½ 
dk mís'; ek= ladV dks de djus rd lhfer ugÈ gS cfYd bldk çeq[k Qksdl 
lexz dY;k.k vkSj ldkjkRed fn'kk esa le`f) vFkkZr 'kwU; ls vkxs c<+us ij gSA 
;fn ge lkrR; dk mnkgj.k ysa rks blds ,d Nksj ij jksx vkSj ladV vFkkZr 
udkjkRed dh mifLFkfr gS] eè; Çcnq ij 'kwU; vFkkZr ladV dh vuqifLFkfr gS] vkSj 
nwljk Nksj ij dY;k.k vkSj le`f) vFkkZr ldkjkRed mifLFkfr gSA ;g è;ku fn;k 
tk ldrk gS fd jksx@ladV dh vuqifLFkfr dk vFkZ Lor% gh LokLF; vkSj [kq'kh 
dk gksuk ugÈ gSA ;g laHko gS fd ftl O;fä dks fdlh Hkh çdkj dh ekufld 
chekjh ;k ihM+k ugÈ gS] og Hkh dY;k.k ;k mRd"kZ dk vuqHko ugÈ dj jgk gks] 
tcfd dksÃ O;fä nq[k vkSj chekjh ds lkFk Hkh mRd"kZ dk vuqHko dj ldrk gSA 

dY;k.k vkSj le`f) ds rRo% ihihvkÃ dY;k.k ds fl)karksa ls O;qRiUu gksrs gSaA os 
çlUurk] ldkjkRed lacaèk vkSj vuqHko] thou larqf"V] tqM+ko] Lok;Ùkrk] thou dk 
vFkZ ,oa mís'; [kkstuk] viuh iwjh laHkkouk dks lkdkj djus vkfn tSlh 
ldkjkRed vuqHkwfr;ksa vkSj laosxksa dks c<+kus ij dsafær gksrs gSa vkSj bl rjg 
ldkjkRed euksoSKkfud dY;k.k fuÆer djrs gSaA 

xSj&fpfdRldh; tula[;k% 'kksèk vè;;u ldkjkRed gLr{ksi dh çHkko'khyrk dh 
ij[k gkykafd fpfdRldh; tula[;k ds lanHkZ esa djrs gSa] fQj Hkh T;knkrj bu 
gLr{ksiksa dk mi;ksx *lkekU; vkcknh* ds fy, fd;k tkrk gS ftldk vFkZ gS fd 
ftu yksxksa esa dksÃ fpfdRldh; y{k.k ugÈ gSaA 

ldkjkRed gLr{ksiksa esa varÆufgr ewyHkwr fØ;kfofèk D;k gSa\ ldkjkRed gLr{ksi 
O;fä ds thou esa ldkjkRed cnyko ykus ds fy,] O;fä dh çlUurk vkSj 
dY;k.k esa lqèkkj ykus ds fy, fofHkUu laKkukRed] lkaosfxd vkSj O;ogkjkRed 
j.kuhfr;ksa dk mi;ksx djrs gSaA ldkjkRed gLr{ksi xfrfofèk;ka vfèkd ldkjkRed 
fopkj] ldkjkRed laosx vkSj ldkjkRed O;ogkj ykus esa mudh lgk;rk djrh gSaA 

T;knkrj euq"; vyx&vyx rjhdksa tSls vfèkd osru] csgrj ukSdjh] cM+k ?kj] cM+h 
dkj] ckgj ?kweuk] vkSj ,sls varghu vU; rjhdksa ls [kq'kh ikus dk ç;kl djrs gSaA 
thou dh ?kVukvksa dks cnyus ds fy, pwafd vfèkd ç;kl ,oa le; dh t:jr 
gksrh gS vkSj dÃ ckj ;s ?kVuk,a O;fä ds fu;a=.k ls ckgj gksrh gSa blfy, O;fä 
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vius thou dh ?kVukvksa ¼tSls dfj;j] vk;] LFkku] oSokfgd fLFkfr] vkfn½ dks 
cnyus ds ctk; viuh çlUurk esa lqèkkj ds fy, ljy laKkukRed] lkaosfxd vkSj 
O;ogkjkRed –f"Vdks.k dk mi;ksx dj ldrk gSA blls laoÆèkr LokLF; vkSj 
dY;k.k] csgrj dk;Z thou vkSj lacaèk çkIr gksrs gSaA 

yksxksa dk dY;k.k c<+kus ds fy, mi;ksx fd, tkus okys lHkh ldkjkRed gLr{ksi 
vfHkçsr ç—fr ds gSa ¼Lo;a ;k nwljksa }kjk l̀ftr fd, tk ldrs gSa½A vU;ksa esa 
dY;k.k laoÆèkr djus ds fy, pkfjf=d lao`f) vkSj 'kfä c<+kus okys dk;ZØeksa tSls 
ldkjkRed gLr{ksiksa dk lkfHkçk; mi;ksx fd;k tk ldrk gSA ldkjkRed gLr{ksiksa 
dks vknr cukus dh j.kuhfr ds :i esa bLrseky fd;k tk ldrk gS D;ksafd ge 
lHkh vius cpiu esa vyx&vyx vknrsa lh[krs gSaA lHkh ldkjkRed gLr{ksiksa dk 
mís'; ;g gS fd loksZR—"V LokLF; dks lacy çnku fd;k tk, vkSj euq"; ds 
vfèkdre çdk;Z  dks çkIr fd;k tk,A 

ldkjkRed gLr{ksi ds fy, eq[;r% nks dke djus dh t:jr gksrh gS% 

• fo'ks"k ldkjkRed fo'ks"krk ij è;ku dsafær djuk] vkSj 

• vko';d ÅtkZ vkSj ç;kl yxkdj bls fuÆer djus dh fn'kk esa dk;Z djukA 

ekuo esa rkÆddrk] pfj= vkSj fu'p; ds fuekZ.k ds fy, gekjs è;ku dks LosPNk ls 
fu;af=r djuk vko';d gSA thou esa vPNh phtksa ij è;ku dsafær djus ;k è;ku 
nsus dk ;g igyk rRo vR;ar egRoiw.kZ gSA bls vesfjdh euksfoKku ds tud 
fofy;e tsEl us Hkh oÆ.kr fd;k FkkA thou esa vPNh phtksa ij è;ku nsus ls 
ldkjkRed laosxksa esa c<+ksrjh gksxhA gekjs thou dks xgjk vkSj laoÆèkr ds fy, 
lkfHkçk; è;ku nsus ds fy, çse&—ik è;ku] 'kjhj LdSu è;ku] lpsrurk&vkèkkfjr 
è;ku] fnO; è;ku] oSfnd è;ku] ;ksx è;ku bR;kfn tSls fofHkUu è;ku vH;klksa dks 
viuk;k tkrk gSA 

ldkjkRed gLr{ksiksa ds çdk;Z  dk nwljk rRo ;g gS fd O;ogkj esa cnyko ykus 
ds fy, mís';iw.kZ vkSj 'kfä'kkyh dkjZokÃ dh tk,A fu;a=.k j[kus dk cksèk 
Lora=rk vkSj dY;k.k dh Hkkouk nsrk gSA y{; ds fcuk O;fä dk;Z djus ;k 
O;ogkj dks cnyus ds fy, çsfjr eglwl ugÈ djrk gSA ;FkkFkZoknh vkSj çkI; y{; 
gksus ls O;fä dks dsafær jgus esa lgk;rk feyrh gS vkSj vkRe&çHkkodkfjrk dk 
mPp cksèk fodflr gksrk gSA tc O;fä vius O;fäxr y{;ksa dks çkIr djrk gS rks 
miyfCèk dk cksèk mís';iw.kZ ;k lkFkZd thou dh vksj ys tkrk gSA 

bl rjg ;g dgk tk ldrk gS fd ldkjkRed gLr{ksiksa ls O;fä;ksa dks vfèkd 
ldkjkRed lksp] ldkjkRed laosxksa ds Lrj esa o`f) vkSj lkFkZd thou y{;ksa dks 
çkIr djus] Lok;Ùkrk vkSj vkRe&çHkkodkfjrk dh Hkkouk fodflr djus tSls 
ldkjkRed O;ogkj çnÆ'kr djus esa lgk;rk fey ldrh gSA 

1-  ldkjkRed gLr{ksi dY;k.k dks c<+kok nsus ds fy, lkfHkçk; dk;Z ;k dk;Z 
J̀a[kyk ugÈ gSA lgh@xyr 

2-  ldkjkRed gLr{ksi djus ds fy, O;fä ds ikl dqN ek=k esa budk gksuk 
egRoiw.kZ ugÈ gSA 

 d½ çsj.kk 
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 [k½ –<+ ladYi 

 x½ vgaokn 

 ?k½ vkRe&vuq'kklu 

3- *lkekU; tula[;k* dk vFkZ os yksx gSa ftuesa dksÃ fpfdRldh; y{k.k ugÈ gSaA 

 lgh@xyr 

4-  ldkjkRed gLr{ksi fuEufyf[kr esa ls fdldh çkfIr esa lgk;rk ugÈ djrs gSa 

 d½ ldkjkRed Çpru 

 [k½ ldkjkRed laosx 

 x½ ldkjkRed O;ogkj 

 ?k½ ldkjkRed ifjfLFkfr;ka 

ldkjkRed gLr{ksiksa ds rgr fofHkUu gLr{ksi 'kkfey gSa ftUgsa lkr eq[; Jsf.k;ksa esa 
foHkkftr fd;k tk ldrk gS% —rKrk] vkLoknu] vFkZ] lekuqHkwfr] n;kyqrk] 
vk'kkokn vkSj rkdrsaA vkb, uhps buesa ls çR;sd ij ppkZ djsaA 

—rKrk dk vFkZ gekjs thou esa gekjs ikl ekStwn lHkh vPNh phtksa ds fy, vkHkkjh 
gksuk gSA blesa yksxksa ;k phtksa ds çfr ç'kalk vkSj —rKrk O;ä djuk 'kkfey gS( 
blls cnys esa gekjs Hkhrj ldkjkRed Hkkouk,a iSnk gksrh gSaA —rKrk dh Hkkouk 
dks c<+kus ds fy, vuqlaèkku ds vkèkkj ij fofHkUu xfrfofèk;ka fMtkbu dh xÃ gSaA 
*—rKrk dh euksof̀Ùk* fodflr djus ds fy, vki dqN xfrfofèk;ka dj ldrs gSa 
tSls —rKrk tuZy j[kuk] —rKrk ;k èkU;okn i= fy[kuk] tks vPNk gqvk mls 
fy[kuk] rhu vPNh phtsa fy[kuk vkfnA 

uhps —rKrk c<+kus ds fy, dqN xfrfofèk;ka nh xÃ gSaA 

1- % vki vius thou esa ftu phtksa ds fy, vkHkkjh gSa] mUgsa 
fy[ksaA bl rjg çfrfnu fy[krs jgsaA blls vkidks Çpru esa lgk;rk feysxhA 
vkidks bls nwljksa ls lk>k djus dh t:jr ugÈ gSA 

2-  fdlh ,sls O;fä ds çfr vkHkkj i= fy[ksa ftlds çfr vki ;g 
eglwl djrs gksa fd og vkids thou esa ldkjkRed cnyko yk;k vkSj vki 
mlds çfr —rK eglwl djrs gSaA bl i= dks ¼;fn laHko gks rks½ lacafèkr 
O;fä dks O;fäxr :i ls nsus ds fy, eqykdkr ¼—rKrk HksaV½ djsaA 

3-  fnu esa de ls de rhu ,slh phtksa ds ckjs esa lkspsa ftuls vki 
vkHkkjh eglwl djrs gksaA ;s phtsa fdlh vius nksLr ds lkFk pk; ihus tSlh 
vke phtsa ;k ukSdjh esa inksUufr ikus ;k Vª‚Qh thrus tSlh egRoiw.kZ phtsa gks 
ldrh gSaA ,slk çfrfnu djsa] dkxt dh NksVh&NksVh iÆp;ksa ij mu phtksa dks 
fy[k ysa ftuds fy, vki vkHkkjh gSa vkSj bUgsa fdlh ik= esa Mky nsaA 

dqN le; ckn] vkids ikl vkHkkjh gksus ds vla[; dkj.kksa ls Hkjk ,d ik= gksxk 
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ftlls vki çlUu eglwl djsaxs vkSj vkids thou dk vkuan mBk,axsA blls 
vkidks vPNh phtksa ij è;ku nsus vkSj vkids ikl tks miyCèk gS mldh ljkguk 
djus esa lgk;rk feysxh ctk; blds fd vki mlds fy, f'kdk;r ;k vkØks'k 
çdV djsa tks vkids ikl ugÈ gSA vki tc Hkh mnkl ;k f[kUu eglwl djsa rks 
bl —rKrk ik= dks [kksysa] blesa ls dqN iÆp;ka fudkydj Lo;a dks crk,a fd 
vkids thou esa dkSu vkSj D;k vPNk gSA 

vPNh Hkkouk,a l`ftr djus ds fy, vki vius vkHkkj ik= dks ltk ldrs gSa vkSj 
dkxt vkSj dye rS;kj j[ksa rkfd fnu ds var esa vki bls vklkuh ls fy[k ldsaA 

%//positivepsychology.com/gratitude-exercises/ 

—rKrk i= ml O;fä dks fn;k tkuk pkfg, ftlds çfr bls fy[kk x;k gS] 
vfèkekur% ;g O;fäxr :i ls fn;k tkuk pkfg, vkSj mls tksj ls i<+k tkuk 
pkfg, ¼Y;wcksfeLdÊ] fMdjgksQ] cksgse vkSj 'ksYMu ¼Lyubomirsky] Dickerhoof] 
Boehm] & Sheldon½] 2011½A vè;;uksa esa ik;k x;k gS fd O;fä ds çfr —rKrk 
dk iwjk fooj.k fy[kuk lgk;d gksrk gS ijarq lacafèkr O;fä dks i= nsus ls vkSj Hkh 
vfèkd ldkjkRed çHkko iM+rk gS ¼oksax ¼Wong½ ,oa vU; 2018½A 

dqy feykdj] lHkh —rKrk xfrfofèk;ka ldkjkRed laosxksa dks c<+kdj vkSj nqÇ'prk 
,oa volkn ds y{k.kksa dks de djds LokLF; vkSj dY;k.k dks c<+krh gSaA 'kksèk ds 
çek.k crkrs gSa fd —rKrk dk O;ogkj djus okys yksx vfèkd lrdZ] ÅtkZoku] –
<+fu'p;h] mRlkgh] lgk;d] gÆ"kr] vk'kkoknh gksrs gSa vkSj ,slk ugÈ djus okys 
yksxksa dh rqyuk esa vfèkd lkFkZd thou fcrkrs gSa ¼tSls oksax ¼Wong½ ,oa 2018½A 

—rK yksxksa esa mf}Xurk] mnklh] ,dkdhiu vkSj HkkSfrdokn de gksrs gSa ¼,Eeal ,oa 
eSdqy‚ ¼Emmons & McCullough½] 2003½A gkykafd ;g le>uk egRoiw.kZ gS fd 
,slh xfrfofèk;ksa dks ,d ckj ;k dHkh&dHkkj xfrfofèk ds :i esa djuk T;knk 
lgk;d ugÈ gks ldrk gS vkSj blds çHkko vYidkfyd gksaxsA blfy, ;g 
egRoiw.kZ gS fd vfèkd LFkk;h nh?kZdkfyd çHkkoksa ds fy,] bu xfrfofèk;ksa dk nSfud 
thou esa O;ogkj ;k mi;ksx fd;k tk,A 

czk;aV vkSj osj‚Q ¼Bryant and Veroff½ ¼2007½ us vkLoknu (Savouring) dks vius 
thou ds ldkjkRed vuqHkoksa dks ns[kus] ljkgus vkSj laoÆèkr ds :i esa oÆ.kr fd;k 
gSA vkLoknu ls vkidks èkhes gksus vkSj –f"V] èofu] xaèk] Lokn] vkSj Li'kZ tSlh 
viuh bafæ;ksa ,oa fopkjksa ;k laosxksa ij lkfHkçk; è;ku nsus esa lgk;rk feyrh gSA 
vkLoknu dk eq[; mís'; ;g gS fd vius vuqHkoksa ds çfr dsafær vkSj tkx:d 
gqvk tk, vkSj buds lq[kn çHkkoksa dks yack fd;k tk,A vuqHko ds çR;sd Hkkx ij 
lkfHkçk; è;ku nsus esa lgk;rk djuk vkLoknu dk ewy fl)kar gSA ldkjkRed 
gLr{ksiksa ds vkLoknu ds fofHkUu y{; gks ldrs gSa tks laosnh vuqHkoksa ls fHkUu gks 
ldrs gSa tSls fd Hkkstu ;k xaèk ls lacafèkr vU; ekufld vkSj laKkukRed :i ls 
mUeq[k míhid tSls Le`fr;ka vkSj vU; HkkoukRed vuqHkoA 'kksèkdrkZvksa dk lq>ko gS 
fd fu;fer :i ls vkLoknu dk vH;kl djus okys O;fä vfèkd [kq'k gksrs gSa vkSj 
thou esa mPp Lrj dh larqf"V ds lkFk&lkFk ,slk ugÈ djus okys yksxksa dh rqyuk 
esa muesa volkn xzLr gksus ds y{k.k de gksrs gSaA vkLoknu lacaèkh gLr{ksiksa dh 
çHkko'khyrk dÃ dkjdksa ij fuHkZj djrh gS tSls fd ge ftl vuqHko ij è;ku 
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dsafær dj jgs gSa og lkFkZd gS ;k ugÈ] bls vU; yksxksa dh mifLFkfr esa djuk] 
blds ckjs esa fy[kuk] gkL; dk mi;ksx vkfnA 

'kw,yj vkSj ikDlZ ¼Schueller and Parks½¼2014½ us vkLoknu lacaèkh gLr{ksiksa dh nks 
mi Jsf.k;ka lq>kb±A igyh mi Js.kh esa] O;fä;ksa dks vkLoknu ds lkekU; fl)karksa 
ij è;ku dsafær djuk fl[kk;k tkrk gS vkSj ,slk djus ds fy, dgk tkrk gS vkSj 
fQj mUgsa budk O;ogkj djus vkSj bUgsa lkekU; dkS'ky cukus ds fy, çksRlkfgr 
fd;k tkrk gSA mnkgj.k ds fy,] çfrfnu 2&3 feuV ds fy, nks lq[kn vuqHkoksa ds 
ckjs esa fopkj djuk] mUgsa viuh ilanhnk p‚dysV [kkus esa T;knk le; ysus ds fy, 
dgukA jSÇix] cukoV] Lokn vkSj xaèk ij è;ku nsrs gq, vki p‚dysV ds 
vyx&vyx fgLlksa ij è;ku dsafær dj ldrs gSaA bu lHkh fgLlksa dks ns[ksa] 
vuqHko dks lqnh?kZ djsa vkSj ns[ksa fd ;s lHkh fgLls dSls ,d lkFk tqM+s gq, gSaA csgn 
ljy gksus ds ckotwn] vkLoknu dh ,slh rduhdksa dk O;ogkj djus ls O;fä ds 
dY;k.k ds Lrj esa lqèkkj ifjyf{kr gksrk gSA vki fofHkUu ifjfLFkfr;ksa esa bl rjg 
ds vkLoknu dk O;ogkj dj ldrs gSa vkSj bls lkekU; dkS'ky ds :i esa mi;ksx 
dj ldrs gSaA 

vkLoknu dh nwljs çdkj dh xfrfofèk;ksa esa] O;fä;ksa dks ,dkxz gksuk fl[kk;k tkrk 
gS vkSj mUgsa fof'k"V dkS'ky ;k xfrfofèk ds :i esa bldk O;ogkj djus ds fy, 
çksRlkfgr fd;k tkrk gSA mnkgj.k ds fy,] Þlpsru QksVksxzkQhÞ gLr{ksi esa ¼dqaV~t+ 
¼Kuntz½] 2012½ O;fä;ksa dks çfrfnu de ls de 15 feuV ds fy, ,slh rLohjsa 
ysus ds fy, funsZ'k fn, tkrs gSa tks mUgsa lkFkZd] jpukRed vkSj lqanj yxrh gksaA 
dsoy nks lIrkg rd ,slk djus ls O;fä;ksa esa ,slh xfrfofèk;ka ugÈ djus okyksa dh 
rqyuk esa vfèkd ldkjkRed laosx ik, x,A lfØ;&jpukRed çfrfØ;k vkLoknu 
ds fof'k"V dkS'ky dk ,d vU; mnkgj.k gS tgka O;fä fdlh fe= ;k fç;tuksa dks 
vPNs vuqHko ;k vPNs lekpkj dk vkuan c<+kus vkSj vkLoknu esa lgk;rk djrk gS 
¼xscy ¼Gable½ ,oa vU;] 2004½A 

vkLoknu xfrfofèk;ksa dks le; ds vkèkkj ij Hkh oxÊ—r fd;k tk ldrk gSA bl 
vkèkkj ij vkLoknu dks rhu rjg ls foHkkftr fd;k tk ldrk gS% 

1-  vrhr dk vkLoknu] bls Lej.k ;k vrhr dh ;knksa ds :i esa Hkh tkuk tkrk 
gSA mnkgj.k ds fy, cpiu ds fe= ds lkFk Ldwy ;k dkyst dh lq[kn ;knsa 
;kn djukA 

2-  orZeku dk vkLoknu ;k *orZeku* {k.k dk vkuan ysukA mnkgj.k ds fy, 
vkblØhe dh egd] xaèk vkSj Lokn esa yhu gksdj bldk vkuan ysukA 

3-  Hkfo"; dk vkLoknu ftls çR;k'kk Hkh dgk tkrk gSA mnkgj.k ds fy, viuh 
vkxkeh ijh{kk ds fy, ijh{kk gky vkSj vPNs vadksa vkSj mlds ckn vius fe=ksa 
;k ifjokj ds lkFk vius ilanhnk txg ij ?kweus tkus dh dYiuk djukA 

fLeFk] gSfjlu] dV~t+Z vkSj czk;aV ¼Smith] Harrison] Kurtz] and Bryant½ ¼2014½ us 
dky okpd mUeq[khdj.k ds vkèkkj ij vkLoknu ls lacafèkr gLr{ksiksa dh leh{kk 
dh vkSj bUgsa lewg c) fd;kA 

• vxys rhu fnuksa ds fy, jkst 15 feuV dk le; fudkysa vkSj vius thou dh 
fdlh Hkh ldkjkRed ?kVuk vkSj vuqHko ds ckjs esa lkspsaA blls lacafèkr fopkjksa 
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vkSj laosxksa ij Çpru djsaA mnkgj.k ds fy, iwoZ Nk=ksa ls esy&feyki ;k 
ikfjokfjd lekjksg dh viuh ldkjkRed Le`fr;ksa vkSj vuqHkoksa dks lk>k 
djukA fiNyh ldkjkRed ?kVukvksa vkSj vuqHkoksa dk vkLoknu dY;k.k vkSj 
çlUurk dks c<+kus esa çHkkoh ik;k x;k gSA ¼Y;qcksfeLdÊ] lwlk] ,oa fMdjgksQ 
¼Lyubomirsky] Sousa] & Dickerhoof½] 2006½A 

• rhu ldkjkRed ?kVukvksa ;k vPNh phtksa ij è;ku nsa vkSj mUgsa fy[k ysa vkSj 
mu dkj.kksa ds ckjs esa lkspsa ftuds pyrs ;s ?kfVr gq,A blls Ng eghus rd 
çlUurk dk Lrj c<+ ldrk gSA ¼lsfyxeSu] LVhu] ikdZ] vkSj ihVjlu 
¼Seligman] Steen] Park] & Peterson½] 2005½A 

• çfrfnu 20 feuV dh lSj ij tk,a vkSj ;FkklaHko vfèkdkfèkd ldkjkRed rRoksa 
ij è;ku nsus dk ç;kl djsaA nSfud thou dh ;g ljy xfrfofèk ,d lIrkg 
ds ckn çlUurk Lrj c<+k ldrh gS vkSj ldkjkRed è;ku viukus esa vkidh 
lgk;rk dj ldrh gS ¼czk;aV ,oa osj‚Q ¼Bryant & Veroff½] 2007½A 

• lpsru QksVksxzkQhA viuk dSejk ysa vkSj jkstkuk de ls de 15 feuV ds fy, 
dqN lkFkZd l̀tukRed vkSj lqanj rLohjsa fDyd djsaA ;g xfrfofèk dqN gh 
le; esa ewM esa lqèkkj dj ldrh gSA ¼dV~tZ ¼Kurtz½] 2012½A 

• ldkjkRed dYiuk% çR;sd fnu pkj ,slh ldkjkRed ?kVukvksa dh dYiuk djsa 
ftudh dy gksus dh laHkkouk gS vkSj vxys nks lIrkg rd ,sls djsaA ;g 
xfrfofèk vkids ldkjkRed çHkko dks c<+k ldrh gSA ¼Do‚;McSd] oqM] vkSj 
gSulsu ¼Quoidbach] Wood] & Hansenne½] 2009½ 

• vHkko ls ykHkkfUor gksuk% vki tc Hkh ldkjkRed pht+ ;k ?kVuk ds ckjs esa 
lksprs gSa rks mldh {k.k Hkaxqjrk ij è;ku dsafær djsa ftlls vkLoknu vuqHko 
csgrj cu ldrk gS vkSj ldkjkRed laosx mPp Lrj ij igqap ldrs gSaA 
¼vks*czk;u ,oa ,YloFkZ ¼O*Brien & Ellsworth½] 2012½ 

% https://positivepsychology.com/savoring/ 

vFkZ (Meaning) gekjs thou esa csgn egRoiw.kZ gS D;ksafd ;g gekjs thou esa nks 
egRoiw.kZ dk;Z djrk gSA loZçFke] blls gesa vfèkd rU;d gksus vkSj çfrdwy 
ifjfLFkfr;ksa ls fQj okilh djus ds fy, vko';d vkèkkj feyrk gS vkSj nwljs 
blls gesa fn'kk dk cksèk feyrk gS ftlls gesa vius y{;ksa vkSj mís';ksa dks fuèkkZfjr 
djus vkSj mUgsa çkIr djus esa lgk;rk feyrh gSA vFkZ vkèkkfjr ldkjkRed gLr{ksi 
ewy :i ls bl ckjs esa O;fä dh le> cukus ij dsafær gSa fd muds thou esa vFkZ 
fdlls vkrk gS vkSj bl vFkZ dks çkIr djus ds fy, os D;k dj ldrs gSaA çlUurk 
vkSj vPNk thou thus vkSj larqf"V eglwl djus dh {kerk ds fy, lkFkZd ;k 
mís';iw.kZ thou vko';d gSA gkykafd thou dk mís'; ;k vFkZ [kkstuk ,d fnu 
dk dke ugÈ gS cfYd vdlj ;g èkheh çfØ;k gksrh gSA ;g Øfed cksèk gS tks 
le; chrus ds lkFk vkrk gS ¼jsuh ¼Rainey½] 2014½A 
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thou ds vFkZ ;k mís'; [kkstus esa O;fä;ksa dks lqxerk çnku djus okys 
ldkjkRed gLr{ksiksa esa fofHkUu xfrfofèk;ka 'kkfey gksrh gSa tSls O;fä }kjk fd, 
tkus okys dke ;k ukSdjh ds çdkj ;k is'ks ds vFkZ ij fopkj djuk vFkok vius 
dke dks iqu% x<+ukA vUos"k.k djsa fd vki vius dke dks vkSj vfèkd lkFkZd dSls 
cuk ldrs gSa] bl ckjs esa lkspuk fd vki vius dke esa vkSj vfèkd vFkZ ykus ds 
fy, dkSu ls fNViqV cnyko yk ldrs gSaA lkFkZd y{; vkSj ;kstuk fuèkkZfjr djsa 
vFkok vius thou ij cl fy[ksa vkSj fopkj djsaA 

1½ vki fdlls thoar eglwl djrs gSa\ ¼,slh phtsa ftlls vki mRlkfgr eglwl 
djrs gSa ;k ftuds ckjs esa vki okdÃ brus fQØean gSa fd vki blds fy, 
ç;kl djus dks rS;kj gSa½ 

2½ vkids tUetkr xq.k D;k gS\ ¼,slh phtsa tks vkidks LokHkkfod :i ls vklku 
yxrh gSa½ 

3½ vkidks dgka ,slk eglwl gksrk gS fd vki blesa lokZfèkd ewY; tksM+rs gSa\ 
¼tSls vkids dk;ZLFky] dfj;j] laxBu ;k m|ksx esa½ 

4½ vki vius thou dks dSls ekisaxs\ ¼vkids ewyHkwr ewY; vkSj mu ewY;ksa ds 
vuqlkj vkids ç;kl@vkids dk;Z\½ 

5½ tgka vki vPNk çn'kZu djrs gSa] mu {ks=ksa dks fy[ksa\ 

6½ vki dkSu lh phtsa djrs jguk tkjh j[kuk pkgsaxs\ 

7½ fdlh ,sls fof'k"V {ks= dk irk yxk,a ftlesa vki lqèkkj djuk pkgrs gSaA bl 
{ks= dks csgrj cukus ds fy, vki vkt dkSu lh NksVh lh pht dj ldrs gSa\ 

 Mw ;w uks ;qvj ÞokÃß% 4 Do'psu Vq QkbaM ;qvj iiZt] ekxÊ okjsYy ¼Margie 
Warrell½A 

30 väwcj] 2013- https://www.forbes.com/sites/margiewarrell/2013/10/30/know-
your-why-4-questions-to-tap-the-power-of-purpose/#40868cc973ad 

rnuqHkwfr (Empathy) ls vfHkçk; ;g ns[kuk vkSj eglwl djuk gS fd nwljs O;fä 
fdl ifjfLFkfr ls xqtj jgk gS] Lo;a dks nwljs O;fä dh ifjfLFkfr esa j[kus ls 
vkidks nwljs O;fä ds ifjçs{; ls ns[kus vkSj le>us esa lgk;rk feyrh gSA 
rnuqHkwfr lacaèk ds Hkhrj le> dks c<+kok nsdj lkekftd lacaèkksa dks etcwr djrh 
gSA yksxksa esa rnuqHkwfr iksf"kr djds lkFkZd lkekftd lacaèk cuk, tk ldrs gSa tks 
fd çlUurk ds fy, vko';d gSa ¼lsxy] 2011½A rnuqHkwfr fodflr djus ds fy, 
fofHkUu xfrfofèk;ksa dk mi;ksx fd;k tk ldrk gSA bu xfrfofèk;ksa esa çseiw.kZ n;k 
è;ku 'kkfey gS ftlesa O;fä Lo;a vkSj@;k nwljksa ds çfr ldkjkRed Hkkouk,a vkSj 
laosx l`ftr djus ds fy, è;ku rduhd dk mi;ksx djrk gSA 'kksèk esa ik;k x;k 
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fd ;g xfrfofèk djus ls yksxksa esa volkn ds y{k.k de gksrs gSa vkSj muds thou 
dh larqf"V esa lqèkkj gksrk gS vkSj lkekU; :i ls ldkjkRed laosxksa vkSj O;ogkj esa 
o`f) gksrh gS ¼ÝsMfjdlu] dksgu] d‚¶Qh] isd] ,oa ÇQdsy ¼Fredrickson] Cohn] 
Coffey] Pek] & Finkel½] 2008½A dqN vU; rnuqHkwfr vkèkkfjr ldkjkRed gLr{ksi 
ifjçs{; ysus ij dsafær gSaA ;g gLr{ksi nks yksxksa ds chp xyrQgeh dks de djrk 
gS vkSj bl rjg etcwr lkekftd caèku dks c<+kok nsrk gSA fu"d"kZ ;g Hkh crkrs gSa 
fd rnuqHkwfr dks c<+kok nsus ls {kek dks c<+kok fey ldrk gS vkSj bl rjg yksxksa 
dh çlUurk vkSj vfèkd lexz dY;k.k esa c<+ksrjh gks ldrh gS ¼xsjsl] Ms] dSlh] ,oa 
eksgj ¼Gerace] Day] Casey] & Mohr½] 2015½A 

ge lcdh dksbZ ilanhnk fdrkc] fQYe ;k Vsyhfotu 'kks t:j gksxkA ;g xfrfofèk 
vkidks dgkuh ds vanj ds pfj=ksa ls tksM+sxh! 

vxyh ckj tc vki viuh ilanhnk fdrkc i<+ jgs gksa ;k dksÃ fQYe ns[k jgs gksa] 
rks #dsa vkSj Lo;a ls fuEufyf[kr ç'u iwNsa% 

• vkidks D;k yxrk gS fd pfj= *A* fQygky D;k eglwl dj jgk gS\ 

• vkidks ,slk D;ksa yxrk gS fd pfj= *A* ,slk eglwl djrk gS\ 

• pfj= *B* ds ckjs esa vkids D;k fopkj gSa] D;k vki dYiuk dj ldrs gSa fd 
og fdl ifjfLFkfr ls xqtj jgk gS\ 

• ;fn vki pfj= *A* ;k *B* gksrs rks vki D;k pht vyx rjg ls djrs\ 

Lo;a dks dgkuh ds vanj j[kdj] vki nwljksa ds çfr rnuqHkwfr dk vH;kl djsaxsA 

,d fnu fuEufyf[kr dke vka[kksa ij iêh ckaèkdj djsa% 

• vius nkar cz'k djuk 

• LosV'kVZ <+wa<+uk vkSj iguuk 

• ,d fxykl ikuh ysuk 

• ckgj fudyuk vkSj vius çkax.k esa dqN <wa<+uk 
vkb, ns[ksa fd D;k vki ,slk djus esa l{ke gSa ;k ugÈ vkSj fQj mijksä 
xfrfofèk;ksa ds ckjs esa fuEufyf[kr ç'uksa ij fopkj djsa% 

• ;g pqukSrh vklku Fkh ;k eqf'dy\ 

• ;g dfBu D;ksa Fkh\ 

• D;k ns[k ugÈ ikus ls vki Hk;Hkhr gq,\ 

• D;k vki tkurs gSa fd cgqr ls yksx ns[k ugÈ ldrs gSa\ 

• D;k vki us=ghu gksus dh dYiuk dj ldrs gS\ 

• vkidk thou dSls vyx gksxk\ 

• ;fn vki vaèks gksa rks vki vius fe=ksa ls dSls O;ogkj dh vis{kk djsaxs\ 

% https://www.downtoearthvitality.com/activities-that-build-empathy-in-kids 
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ek= nwljksa ds çfr gh ugÈ cfYd Lo;a ds çfr Hkh n;kyq vkSj fopkj'khy gksuk 
dY;k.k dk ,d 'kkunkj rjhdk gks ldrk gSA n;kyqrk (Kindness) xfrfofèk;ksa esa 
O;fä;ksa dks Lo;a ds çfr ¼xyfr;ksa ds fy, Lo;a dks {kek djuk] LokLF; dh vPNh 
ns[kHkky djuk] Lo;a dks dqN *futh* le; nsuk½ vkSj vU; yksxksa ds çfr ¼tSls NksVs 
migkj nsuk] t:jreanksa dks phtsa nsuk] fdlh dks fu'kqYd i<+kuk] vukFk cPpksa ;k 
o`)kJe esa o`) yksxksa ds ikl tkuk vkSj muds lkFk le; fcrkuk½ n;kyqrk ds 
lkfHkçk; dk;Z djus ds fy, dgk tkrk gS A 

;g t:jh ugÈ gS fd vki ek= iSlk [kpZ djds gh yksxksa dh lgk;rk djsaA gkFk esa 
lkeku idM+s O;fä ds fy, njoktk [kksyuk] fdlh I;kls dks ikuh fiykuk ;k esVªks 
vFkok cl esa viuh lhV fdlh vfèkd t:jrean O;fä dks nsus tSls n;kyqrk ds 
NksVs&eksVs dke Hkh fd, tk ldrs gSaA ,slk ik;k x;k gS fd n;kyqrk dk dk;Z pkgs 
cM+k gks ;k NksVk] vlhe vkuan vkSj çlUurk nsrk gSA 'kksèk esa ;g Hkh ik;k x;k fd 
n;kyqrk çlUu yksxksa dh ,d lkekU; fo'ks"krk gS vkSj ,slk ns[kk x;k gS fd çlUu 
yksx nwljksa dh vfèkd lgk;rk djrs gSaA bl rjg ;g ,d xksykdkj pØ gS tgka 
,d ?kVd nwljs dks lq–<+ djrk gSA 

Þlekt vuqdwy [kpZÞ (Prosocial spending) ;k fdlh mnkÙk y{; ij iSlk [kpZ 
djuk n;kyq ldkjkRed gLr{ksi dk vU; mnkgj.k gSA tSls fdlh cs?kj O;fä ;k 
cPps ds fy, ,d le; dk Hkkstu [kjhn nsuk] fdlh cPps dh f'k{kk dk [kpZ 
mBkuk] vukFk vkJe ds fy, fdrkcsa&onÊ&diM+s vkfn nku djuk] fdlh lgdeÊ 
ds fy, ewoh fVdV [kjhnuk ;k gesa lqjf{kr j[kus ds fy, vius çk.kksa dk cfynku 
djus okys lSfudksa ds ifjokj ds fy, dqN djukA 'kksèk esa bl ckr ds lq–<+ lk{; 
gSa fd Lo;a ds ctk; nwljksa ij iSlk [kpZ djus ls dY;k.k vkSj çlUurk dks c<+kok 
feyrk gS ¼Mu] ,fdu ,oa u‚VZu ¼Dunn] Aknin & Norton½] 2008½A ;s lHkh 
mnkgj.k bl yksdfç; èkkj.kk ds fo#) tkrs gSa fd ÞiSlk [kq'kh ugÈ [kjhn ldrkÞ 
gkykafd blesa bl ckr ij cy fn;k tkrk gS fd vxj iSls dks nwljksa ds dY;k.k 
;k n;kyqrk ij [kpZ fd;k tkrk gS rks okLro esa blls [kq'kh [kjhnh tk ldrh gS 
vkSj ;gh dkj.k gS fd vki ns[ksaxs fd dÃ ijksidkjh yksx lkekftd mRFkku ;k 
vius ilanhnk y{;ksa ds fy, èku nku djrs gSaA vthe çseth] jru VkVk] fcy 
xsV~l] o‚jsu cQsV vkfn ,sls gh ijksidkjh yksxksa esa 'kkfey gSa vkSj ;g lwph dkQh 
yach gSA gkykafd ;s lHkh mnkgj.k çfl) yksxksa ds gSa ijarq ;fn vki vius vklikl 
ns[krs gSa rks vki ik,axs fd ,sls cgqr ls yksx gSa tks nwljksa dh dÃ rjg ls lgk;rk 
djrs gSaA ;g lgk;rk pkgs NksVh gks ;k cM+h] blls dksÃ varj ugÈ iM+rk] lcls 
T;knk ;g ckr ek;us j[krh gS fd lkekftd çk.kh ds :i esa vki nwljksa ds çfr 
fdrus n;kyq gSaA 

Þvdlj ge çseiw.kZ Li'kZ] eqLdku] çseiw.kZ 'kCnksa] lquus ds èkS;Z] çkekf.kd rkjhQ ;k 
ns[kHkky ds fNViqV dk;ks± dh 'kfä dks de vkadrs gSa] gkykafd bu lHkh dk;ks± esa 
O;fä dk thou cnyus dh laHkkouk gksrh gSAÞ    

— fy;ks cqLdkfXy;k ¼Leo Buscaglia½ 
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vius lgikfB;ksa@fe=ksa ;k ifjtuksa ds lkFk cSBsaA çR;sd O;fä dks dkxt ds dksjs 
VqdM+s ds Åij viuk uke fy[kus nsaA fQj dkxt ds ml VqdM+s dks mudh ihB ij 
Vsi ls fpidk nsaA vc vki lHkh dejs esa ?kwesa vkSj çR;sd O;fä ds dkxt ds VqdM+s 
ij mlds ckjs esa ,d ldkjkRed ckr fy[ksaA var esa] tksM+h cuk,a vkSj ,d&nwljs 
ds lkeus ,d&nwljs ds isij tksj ls i<+saA os yksx mu lHkh vPNh ckrksa dks lquuk 
ilan djsaxs tks nwljksa us muds ckjs esa dgh gSa! 

vkids }kjk fd, tkus okys ,sls fdlh Hkh udkjkRed Lo&okrkZyki ij è;ku nsa 
ftlls vkidks vius ckjs esa vPNk eglwl u gksA çR;sd udkjkRed fopkj dk 
eqdkcyk djus ds fy, ldkjkRed –<+ opu fy[ksaA mnkgj.k ds fy,] ÞeSa i<+kÃ esa 
vPNk ugÈ gwaÞ dks ,slk dgk tk ldrk gS ÞeSa lnSo uÃ phtsa lh[kus ds fy, 
mRlqd gwa!Þ fQj bu fLVdh uksV~l dks ckFk:e niZ.k tSlh mu txgksa ij fpidk,a 
tgka vki mUgsa çR;sd fnu ns[k ldrs gSa vkSj tc Hkh vkids eu esa udkjkRed 
fopkj vk, rks bls ldkjkRed fopkj ls çfrLFkkfir djsa! 

% https://ideas.demco.com/blog/8-simple-activities-to-teach-kindness/ 

dSafczt ,MokaLM yuZlZ 'kCndks'k ds vuqlkj vk'kkokn (Optimism) Þvk'kkoknh gksus 
dh ço`fÙk gS vkSj fdlh fLFkfr esa cqjs fgLls ds ctk; vPNs fgLls ij cy nsus ;k 
;g eglwl djus dh çof̀Ùk gS fd Hkfo"; esa cqjh phtksa dh rqyuk esa vPNh phtsa 
vfèkd gksus dh laHkkouk gSAÞ nwljs 'kCnksa esa vk'kkokn O;fä dk ,slk –f"Vdks.k gS 
tks mldh ,slh ekU;rk ;k vk'kk dks çfrèofur djrk gS fd fdlh xfrfofèk ;k 
dk;Z dk ifj.kke ;k lexz lekiu ldkjkRed vkSj vuqdwy gksxkA 

vk'kkokn dh xfrfofèk;ksa esa O;fä;ksa ls ldkjkRed mEehnsa j[kus vkSj Hkfo"; ds ckjs 
esa ldkjkRed rjhds ls lkspus ds fy, dgk tkrk gSA mnkgj.k ds fy, *Hkfo"; esa 
loksZÙke laHkkfor vkRe* xfrfofèk esa yksx 10&15 feuV rd bl ckjs esa fy[krs gSa 
fd os Hkfo"; esa vius loksZÙke laHkkfor vkRe dks fdl rjg ns[krs gSaA blh rjg dh 
,d vU; xfrfofèk esa çfrHkkfx;ksa dks ;g eku ysuk gksrk gS fd os çlUu] yack vkSj 
Qynk;h thou fcrkrs gSa vkSj viuh Lo;a dh thouh dh rjg viuk *thou 
lkjka'k* fy[kuk gksrk gSA bl xfrfofèk dk mís'; ;g gS fd ;fn O;fä viuk 
vkn'kZ thou cukus ds fy, thuk pkgrs gSa ;k dqN vyx djuk pkgrs gSa rks os 
vius nSfud thou dh fnup;kZ dks ij[ksa vkSj bl ij fopkj djsaA bu ljy 
xfrfofèk;ksa dk O;ogkj djus ls yksxksa ds O;fäijd dY;k.k esa Hkh dkQh lqèkkj 
gksrk gS vkSj jksxksa esa deh vkrh gSA 

vius vk'kkokn dks c<+kok nsus ds fy, fuEufyf[kr xfrfofèk;ka djsa% 

D;k vkius xqIr niZ.k rduhd ds ckjs esa lquk gS\ ;fn gka rks D;k vkius dHkh bls 
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vktek;k gS\ ;fn gka rks vkidk vuqHko dSlk jgk\ ;fn ugÈ rks vkb, bl vklku 
vkSj lgk;d rduhd dks le>sa vkSj vktek,aA 

lqcg mBus ds ckn vkSj jkr dks lksus ls igys 'kh'ks ds lkeus [kM+s gks tk,aA Lo;a 
dks ns[ksa vkSj Lo;a dks crk,a fd vkidks vius ckjs esa D;k ilan gSA ;g ilan 
vkidh vka[kksa] ukd ;k ckyksa] eqLdku ds ckjs esa gks ldrh gS( ;g bl ckjs esa Hkh gks 
ldrh gS fd vki fdrus n;kyq] vkHkkjh] esgurh] çkekf.kd] lgk;d gSa vkfn] vkSj 
blls Lo;a dks vkRefoÜokl nsa] Lo;a dh ç'kalk djsa vkSj Lo;a dks crk,a fd vki 
fdrus egku gSaA 

vius fnekx dks Lo;a dks ldkjkRed Ýse esa ns[kus nsaA blls vkidks viuh 
ekufldrk cnyus vkSj viuk vkRefoÜokl fuÆer djus esa lgk;rk feysxhA vki 
vius vkSj vius thou ds ckjs esa vfèkd ldkjkRed vkSj vk'kkoknh eglwl djsaxsA 

lqfuf'pr djsa fd tc vki nwljksa ls ;k Lo;a ls ckr djrs gSa rks dsoy ldkjkRed 
'kCn [kkstsa ,oa dgsa vkSj fdlh Hkh udkjkRed 'kCn ls cpsaA *ugÈ*] *ugÈ dj ldrs*] 
*,slk ugÈ* tSls udkjkRed 'kCnksa ds çfr lrdZ jgsa vkSj mUgsa vfèkd ldkjkRed 
'kCnksa ls çfrLFkkfir djsaA blls vkidh fopkj ç.kkyh çHkkfor gksxh vkSj vkidk 
efLr"d vfèkd ldkjkRed Hkk"kk ds çfr vH;Lr gksuk 'kq: gks ldrk gSA 

;fn vki ikrs gSa fd vkidks çsfjr djus okyk dksÃ ugÈ gS rks dksÃ çsjd iqLrd 
mBk,a vkSj mls i<+saA vki ns[ksaxs fd fdlh vU; O;fä dh lQyrkvksa vkSj ogka 
igqapus ds fy, muds }kjk ikj dh xÃ pqukSfr;ksa ds ckjs esa i<+us ds ckn vki 
vk'kkoknh vkSj çsfjr eglwl djsaxsA 

 https://www.thelawofattraction.com/positive-thinking-exercises/ 

rkdr (Strength) O;fä dh ,slh O;fäxr fo'ks"krk,a gSa tks mUgsa fQj ls ÅtkZoku 
cukrh gSa vkSj mUgsa viuk loksZR—"V çn'kZu çkIr djus esa l{ke djrh gSa vkSj lcls 
egRoiw.kZ ;g gS fd blls vkidks *viuk çkekf.kd Lo:i* eglwl djus esa lgk;rk 
feyrh gSA ,slh cgqr laHkkouk gS fd vkidh rkdrsa os phtsa gSa ftuesa vki vPNs gSaA 
yksx vdlj rkdr dks {kerk] çfrHkk ;k dkS'ky ds :i esa le>dj Hkzfer gks tkrs 
gSa ijarq ldkjkRed euksfoKku esa ;s ,d gh pht ugÈ gSaA rkdrsa uSfrd :i ls 
ewY;oku gSaA lkFk gh viuh rkdr dk mi;ksx djus ds fy, vkidks Lo;a dks 
etcwj djus dh t:jr ugÈ gS] vki buds mi;ksx ds fy, LokHkkfod :i ls çsfjr 
gksaxsA vuqHkotU; 'kksèk lk{; crkrs gSa fd laoÆèkr rU;diu] csgrj thou 'kfä] 
csgrj vkRefoÜokl vkSj vkRe&lEeku] csgrj çlUurk vkSj ruko esa deh tSlh 
viuh ÞrkdrksaÞ dk çfrfnu mi;ksx djuk vkids euksoSKkfud dY;k.k ds fy, dÃ 
rjg ls ykHknk;d gS ¼es;lZ] vkSj oSu oksjd‚e ¼Meyers] & van Woerkom½] 
2017½A blls ek= vkidh çlUurk gh ugÈ c<+rh gS cfYd 'kksèk ls irk pyrk gS 
fd blls vkids dke ds fu"iknu esa Hkh lqèkkj gksrk gS] vki vfèkd layXu gksrs gSa 
vkSj vkids }kjk y{;ksa dks çkIr djus dh laHkkouk c<+ tkrh gS ¼ckSfLdyk&;ke ,oa 
Dyqxj ¼Bouskila&Yam & Kluger½] 2011½A 
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yksxksa dks viuh rkdrksa dks le>us] mi;ksx djus vkSj@;k fuÆer djus esa lgk;rk 
djus ds fy, fofHkUu xfrfofèk;ka lq>kÃ xÃ gSaA 'kfä&vkèkkfjr xfrfofèk dk 
mi;ksx djus esa 'kksèkdrkZvksa us dqN vk'kadk,a Hkh O;ä dh gSa tSls Þigpkusa vkSj 
mi;ksx djsaÞ j.kuhfr ls O;fä rkdr ij fuHkZjrk vkSj dBksjrk dh vksj c<+ ldrk 
gS ¼ikDlZ ,oa fVVksok ¼Parks & Titova½] 2016½A mudk lq>ko gS fd 
'kfä&vkèkkfjr ldkjkRed gLr{ksiksa dk mi;ksx djrs le; lrdZ jguk vkSj vius 
*O;kogkfjd Kku* dk mi;ksx djuk egRoiw.kZ gS rkfd ;g lqfuf'pr gks lds fd 
budk leqfpr :i ls mi;ksx fd;k tk,A mnkgj.k ds fy, Ãekunkjh dks rkdr 
ekuk tkrk gS ysfdu dqN fLFkfr;ksa esa Ãekunkj gksus ls fdlh dh Hkkoukvksa dks Bsl 
igqap ldrh gS ;k ;g la?k"kZ dk dkj.k cu ldrh gSA blfy, buds mi;ksx esa 
ÜokV~tZ vkSj 'kkiZ ¼Schwartz and Sharpe½ ¼2005½ }kjk oÆ.kr ÞO;kogkfjd KkuÞ 
dks fodflr djuk Hkh egRoiw.kZ gS & ÞO;kogkfjd KkuÞ ls vfHkçk; ml {kerk ls 
gS ftlesa O;fä rkdr dk mi;ksx mi;qä vkSj ykHkdkjh gksus ij gh djrk gSA 

vius vc rd ds thou ij Çpru djsa vkSj ml volj ds ckjs esa fy[ksa tc 
vkidks yxrk gS fd vkius viuk loZJs"B çn'kZu fd;kA ml le; vkius dkSu&lh 
O;fäxr rkdrsa çnÆ'kr dÈ\ 

• vius loZJs"B :i esa viuk o.kZu djrs gq, 300&'kCn dk ifjp; fy[ksaA 

• bl ifjp; dk vkjaHk] eè; vkSj var gksuk pkfg,A 

• blesa fofHkUu voljksa ds laxzg ds ctk; le; dk ,d dksÃ fo'ks"k {k.k ds ckjs 
esa gksuk pkfg,A 

• bls ldkjkRed 'kSyh esa fy[kk tkuk pkfg,A 

xfrfofèk ds iwjk gksus ij fuEufyf[kr ç'uksa ij fopkj djsa% 

d- ;g dgkuh fdl rkdr@fdu rkdrksa dks n'kkZrh gS\ 

[k- D;k vki vdlj bl rkdr dk mi;ksx djrs gSa\ 

x- D;k vkids }kjk crkÃ xÃ dgkuh esa ekStwn rkdr vkSj ewY; vkids thou ds 
fofHkUu {ks=ksa esa ifjyf{kr gksrs gSa\ 

?k- mu rjhdksa ds ckjs esa lkspsa] ftuls vki vius nSfud thou esa bu 'kfä;ksa dks 
vfèkd çèkkurk ns ldrs gSa\ 

vkb, viuk è;ku dsafær djsa vkSj nwljksa esa ldkjkRed rkdrksa dh ryk'k djsaA 
mi;qZä xfrfofèk esa vki esa ls dqN yksxksa dks viuh rkdr dks igpkuuk eqf'dy 
gks ldrk gS( ijarq nwljksa esa rkdr ryk'kuk lh[kus ls vkidks viuh O;fäxr 
rkdr dks igpkuus vkSj Lohdkj djus esa lgk;rk fey ldrh gSA 

fuEufyf[kr esa ls çR;sd O;fä ds fy, rhu rkdrksa dh lwph cuk,a vkSj lkspsa fd 
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;s O;fä viuh 'kfä;ksa dk lQyrkiwoZd mi;ksx fdl rjg djrs gSaA 

• djhch fe= 

• ifjtu 

• dksÃ ,slk O;fä ftldh vki ç'kalk djrs gksa 

• dksÃ ifjfpr 

 https://positivepsychology.com/strength-based-skills-activities 

1-  —rKrk dk vFkZ gS vius thou esa vkids ikl ekStwn lHkh vPNh phtksa ds 
fy, vkHkkjh gksukA lgh@xyr 

2-  fuEufyf[kr esa dkSu lk vkLoknu dk eq[; mís'; ugÈ gS\ 

 d½ dsafær voèkku 

 [k½ vius vuqHkoksa ds ckjs esa tkx:d gksuk 

 x½ blds lq[kn çHkkoksa dks de djuk 

 ?k½ blds lq[kn çHkkoksa dks yack djukA 

3-  vFkZ gekjs thou esa csgn egRoiw.kZ gS tSls 

 d½ blls gesa vfèkd rU;d gksus ds fy, vko';d vkèkkj feyrk gS 

 [k½ blls gesa fn'kk dk cksèk feyrk gS ftlls gesa vius y{; fuèkkZfjr djus 
vkSj mUgsa çkIr djus esa lgk;rk feyrh gS 

 x½ mijksä nksuksa 

 ?k½ mijksä esa ls dksÃ ugÈ 

4-  rnuqHkwfr iw.kZ gksus ls vkidks nwljs O;fä dk ifjçs{; le>us esa lgk;rk ugÈ 
feyrh gSA 

 lgh@xyr 

5-  lekt vuqdwy [kpZ &&&&&&&&&&& dk mnkgj.k gSA 

 d½ fQtwy [kpZ 

 [k½ n;kyqrk 

 x½ {kek 

 ?k½ mijksä esa ls dksÃ ugÈ 

6-  vk'kkokn &&&&&&&& gksus dh çof̀Ùk gSA 

 d½ lgk;d 

 [k½ vk'kk ls Hkjs gksus 

 x½ lpsru 

 ?k½ lkoèkku 

7-  O;fä }kjk rkdr dk mi;ksx blds mi;qä vkSj ykHkdkjh gksus ij fd, tkus 
dh {kerk dks &&&&&&& ds :i esa tkuk tkrk gSA 

 d½ O;kogkfjd Kku 

 [k½ ikjaifjd Kku 
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x½ cqf) 

?k½ Kku 

euksoSKkfudksa us gkykafd ekuo O;ogkj ds ldkjkRed i{k ij igys Hkh è;ku fn;k 
gS] fQj Hkh 1990 ds n'kd esa bl vksj è;ku vfèkd c<+k gS vkSj fofHkUu dkj.kksa ls 
orZeku le; esa Hkh ;g #>ku tkjh gSA gekjs lekt esa ekStwn vR;fèkd vkÆFkd 
fo"kerk vkSj yksxksa }kjk eglwl fd, tkus okys O;fäijd ladV dk mPp Lrj 
blds eq[; dkj.kksa esa ls ,d gSA flDlt+saVfegkyh ¼1999½ us vius ,d ys[k Þvxj 
ge brus vehj gSa rks ge [kq'k D;ksa ugÈ gSa ¼ if we are so rich, why aren’t we 
happy ½\ß esa yksxksa dh n;uh; fLFkfr ij çdk'k MkykA fiNys dqN n'kdksa esa 
HkkSfrdoknh ewY; c<+k gS fQj Hkh çlUurk vkSj dY;k.k lwpdkad uhps fxj jgk gS 
ftls ek;lZ ¼Myers½ ¼2000b½ }kjk Þlèf) ds fojksèkkHkklÞ(paradox of affluence) 
esa [kwclwjrh ls vfHkO;ä fd;k x;k gSA 

vkèkqfud le; esa la;qä ifjokj ç.kkyh ds {k; vkSj ifjokj dh lajpuk esa ifjorZu 
tSls ,dy vfHkHkkod] rykd dh mPp nj] nksuksa çdk;Z esa ekrk&firk] Þcsgrj 
thou 'kSyhÞ dh ryk'k esa ifjokjksa }kjk vius ewy LFkkuksa dks NksM+uk] cky 'kks"k.k 
dh mPp nj] fuèkZurk] vkRegR;k] thou'kSyh ls tqM+h chekfj;ksa dh c<+rh la[;k] 
dksfoM&19 tSls u, ok;jl ds vkØe.k vkfn us yksxksa ds dY;k.k vkSj çlUurk 
lwpdkad esa deh ykus esa ;ksxnku fn;k gSA lsfyxeSu ¼Seligman½ ¼1998½ ds 
vuqlkj] pkj n'kd igys dh rqyuk esa gekjs nksxqus vehj gksus ds ckotwn gekjs 
mnkl gksus dh laHkkouk nl xquk vfèkd gSA bu lc dkj.kksa us 'kwU; ls LokLF; 
vkSj dY;k.k lkrR; ds ldkjkRed i{k dh vksj c<+us ds fy, ldkjkRed gLr{ksiksa 
dks viukus vkSj O;ogkj djus dh l[r t:jr dks tUe fn;k gSA 

ldkjkRed euksfoKku dk mís'; çlUurk gSA ldkjkRed euksfoKku ds çfrikndksa 
esa ls ,d ekÆVu lsfyxeSu ¼Martin Seligman½ fy[krs gSa] ÞldkjkRed euksfoKku 
*çlUurk ds ckjs esa gS---Þ mUgksaus ;g Lohdkj fd;k gS fd *çlUurk* ,d ÞeuetÊ ls 
vR;fèkd mi;ksx fd;k tkus okyk 'kCn gS]Þ og vkSj vfèkd Li"V :i ls crkrs gSa 
fd bldk D;k vFkZ gS% ÞeSa *çlUurk* vkSj *dY;k.k* dks e`nq] O;kid 'kCnksa ds :i esa 
mi;ksx djrk gwa rkfd laiw.kZ ldkjkRed euksfoKku m|e ds y{;ksa dk o.kZu fd;k 
tk ldsÞ ¼i"̀B 127½A mUgksaus ldkjkRed euksfoKku ij viuh iqLrd ds 'kh"kZd ds 
:i esa Þçkekf.kd [kq'kh ¼Authentic Happiness½Þ dks pqukA çlUurk çkIr djus ds 
fofHkUu rjhds gSa tSls lq[kn thou ds fy, ldkjkRed laosxksa dks çksRlkfgr djuk] 
vPNs thou ds fy, rkdrksa vkSj xq.kksa dk laof̀) djuk vkSj lkFkZd thou ds fy, 
nwljksa dh csgrjh ds fy, viuh rkdrksa vkSj xq.kksa dk mi;ksx djukA 

euksoSKkfud iks"kd rRoksa dh lgk;rk ls lexz loksZR—"V LokLF; çkIr fd;k tk 
ldrk gS tks fd mPp Lrjh; dY;k.k ds fy, egRoiw.kZ gSaA viusiu dk cksèk] 
Lora=rk ;k Lok;Ùkrk dk cksèk] {kerk ;k egkjr dk cksèk] vkRe&çHkkodkfjrk vkSj 
vkRe&fu;a=.k bu iks"kd rRoksa esa 'kkfey gSaA bUgsa dfBu le; ds nkSjku O;fä ds 
rU;drk vkSj çdk;Z  esa lqèkkj ds fy, vko';d ekuk tkrk gSA fu;fer vH;klksa 
ls bu *iks"kd rRoksa* dk jksi.k fd;k tk ldrk gS] gekjs eu dk Hkh mlh rjg 
çf'k{k.k fd;k tk ldrk gS ftl rjg ge vius 'kjhj dh ekalisf'k;ksa dks çf'kf{kr 
djrs gSaA 
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• ldkjkRed gLr{ksi ldkjkRed euksfoKku ds {ks= ls çkIr gksrs gSaA ldkjkRed 
euksfoKku dh vkykspuk dh tkrh gS fd ;g ÞuÃ cksryksa esa iqjkuh 'kjkcÞ gS 
D;ksafd ;g ekuorkoknh euksfoKku ij vR;fèkd fuHkZj gS vkSj ijke'kZ 
euksfoKku ds csgn leku gSA 

• ldkjkRed euksfoKku ds ckjs esa ,d vke xyrQgeh gS fd ;g ,d ifjiDo 
foKku ugÈ gS vkSj tks yksx ldkjkRed euksfoKku dk vè;;u ;k O;ogkj 
djrs gSa] os i‚yhvkUuk ¼Pollyanna½ Çpru esa layXu gksrs gSa tks fd 
ldkjkRedrk iwokZxzg dks lanÆHkr djrk gS vFkkZr ek= ldkjkRed i{k ij 
vfèkd è;ku dsafær djus vkSj phtksa ds nwljs i{k dh vuns[kh djus dh 
ço`fÙkA 

• ldkjkRed gLr{ksi ij 'kksèk dh bl vkèkkj ij Hkh vkykspuk dh xÃ gS fd 
okLro esa ÞldkjkRed gLr{ksiÞ D;k gSA gLr{ksiksa dks ÞldkjkRedÞ ds :i esa 
oxÊ—r djus ds fy, ekudksa ds Li"V lewg ds fcuk ;g le>uk eqf'dy gS 
fd ge fdl gLr{ksi dks ldkjkRed ekuk tk, vkSj fdls ugÈA 

• blds vykok ldkjkRed gLr{ksiksa dks Lo;a lgk;rk j.kuhfr;ksa ls vfèkd ugÈ 
ekuk tkrk gSA blfy, ldkjkRed euksoSKkfudksa ds fy, vR;fèkd Ç[kpko ds 
ckjs esa tkx:d gksuk vkSj bl {ks= dks çkekf.kd oSKkfud fo"k; ds :i esa 
cjdjkj j[kuk csgn egRoiw.kZ gSA 

• ldkjkRed euksoSKkfudksa dks ldkjkRed gLr{ksiksa dk lkoZHkkSfed :i ls Loh—
r oxÊdj.k rS;kj djuk pkfg, tks lk{; vkèkkfjr vkSj vuqHkotU; :i ls 
çHkkoh çekf.kr gksA 

• vc rd fd, x, vfèkdka'k 'kksèk vkSj laçR;; lkewfgd Lrj ij ugÈ cfYd 
O;fä ds mRd"kZ ij dsafær gSaA lkekftd lacaèkksa vkSj lajpukvksa dh tfVy 
ç.kkfy;ka vkSj usVodZ O;fä ds dY;k.k dks vR;fèkd çHkkfor djrs gSaA ,sls esa 
O;ofLFkr mikxe ij è;ku dsafær djus vkSj lk{; lwpukRed ç.kkyh ij 
vkèkkfjr ldkjkRed gLr{ksi dks çLrqr djus ds fy, vuqlaèkku dh t:jr gSA 

• ldkjkRed euksfoKku gekjs LokLF; vkSj çlUurk ds fy, ftEesnkj ds :i esa 
thou ds çfr gekjs –f"Vdks.k ij è;ku dsafær djrk gS tcfd ;g i;kZoj.k 
vkSj ifjfLFkfr;ksa ds egRo dh vuns[kh djrk gS] gkykafd O;fä ds LokLF; 
vkSj dY;k.k esa i;kZoj.k vkSj ifjfLFkfr;ka Hkh leku :i ls egRoiw.kZ gSaA 

blfy, ;g egRoiw.kZ gS fd Hkfo"; esa bu çklafxd ç'uksa vkSj vkykspuk ij è;ku 
dsafær djrs gq, 'kksèk fd, tk,a rkfd ldkjkRed euksfoKku dks vè;;u ds lk{; 
vkèkkfjr {ks= ds :i esa LFkkfir fd;k tk ldsA 

bl bdkÃ esa vkius ldkjkRed gLr{ksi ds laçR;; vkSj vFkZ ds ckjs esa tkuk vkSj 
;g Hkh tkuk fd O;fä;ksa dh lao`f) vkSj dY;k.k dks c<+kok nsus ds fy, bldk 
mi;ksx dSls fd;k tk ldrk gSA ldkjkRed euksfoKku ls lacafèkr lS)kafrd 
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:ijs[kkvksa dk o.kZu fd;k x;k ftuds vkèkkj ij fofHkUu ldkjkRed gLr{ksi tSls 
—rKrk] n;k] vk'kkokn] rkdr] vkLoknu vkfn fodflr fd, tkrs gSaA ldkjkRed 
dY;k.k ¼'kwU; ls vkxs c<+us½ dks çksRlkfgr djus vkSj lkekU; vkcknh esa le`f) ds 
fy, mi;ksx fd, tkus okys lk{;&vkèkkfjr] lkfHkçk; dk;Z ;k dk;ks± dh J̀a[kyk 
tSls ldkjkRed gLr{ksi ds rRoksa dks le>k;k x;kA vkius çR;sd ldkjkRed 
euksoSKkfud fuÆefr esa ldkjkRed gLr{ksiksa ds fy, fofHkUu xfrfofèk;ksa ds ckjs esa 
Hkh tkukA var esa] Hkfo"; ds vuqlaèkku ds fy, dqN lq>koksa lfgr ldkjkRed 
gLr{ksiksa ds lacaèk esa vkykspuk dk o.kZu fd;k x;kA 

 vU; O;fä;ksa dh Hkkoukvksa ;k ifjçs{; dks le>us vkSj lk>k djus dh 
{kerk gSA 

 LoLFk :i ls c<+us ;k Bhd gksus] lQyrkiwoZd fodflr gksus ;k c<+us dh 
çfØ;k gSA 

 gekjs thou esa gekjs ikl ekStwn lHkh vPNh phtksa ds fy, èkU;okn iw.kZ 
;k vkHkkjh gksus dk –f"Vdks.k gSA 

 fdlh xfrfofèk ;k dk;Z ;k lexz ifj.kke ds ldkjkRed vkSj vuqdwy 
gksus ds çfr vk'kk iw.kZ gksus dh çof̀Ùk gSA 

 ldkjkRed laosxksa] dY;k.k] O;fä dh lao`f)] csgrj 
jpukRedrk] LoLFk lacaèkksa] O;fäxr larqf"V vkSj vU; okafNr ifj.kkeksa dks c<+kus ds 
fy, dh tkus okyh lk{;&vkèkkfjr ,oa lkfHkçk; xfrfofèk;ka gSaA 

loksZR—"V ekuo dk;Zç.kkyh dks lkdkj djus dk oSKkfud 
vè;;u gSA 

 è;ku dsafær djus vkSj gekjs vuqHkoksa ds ckjs esa tkx:d gksus vkSj blds 
lq[kn çHkkoksa ds laoèkZu dks lanÆHkr djrk gSA 

 O;fä;ksa dh ,slh O;fäxr fo'ks"krkvksa dks lanÆHkr djrh gS tks mUgsa fQj ls 
ÅtkZoku djrh gS] mUgsa *viuk çkekf.kd Lo:i* tSlk eglwl djkrh gSa vkSj mUgsa 
viuk loksZR—"V çn'kZu çkIr djus esa l{ke cukrh gSaA 

1-  ekÆVu lsfyxeSu 

2-  vkuan 

3-  fegkbZ fpdlsaVfegkbZ 

4-  vVyrk vkSj tquwu 

5-  fof'k"V] ekius ;ksX;] çkI;] ;FkkFkZoknh vkSj le;c) 
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1-  lgh 

2-  vgaokn 

3-  lgh 

4-  ldkjkRed ifjfLFkfr;ka 

1-  lgh 

2-  blds lq[kn çHkkoksa dks NksVk djuk 

3-  mijksä nksuksa 

4-  xyr 

5-  n;kyqrk 

6-  vk'kkoku 

7-  O;kogkfjd Kku 

1-  *ldkjkRed gLr{ksi* dks ifjHkkf"kr djsaA ldkjkRed gLr{ksiksa dh fo'ks"krkvksa 
dks foLrkj ls Li"V djsaA 

2-  ldkjkRed gLr{ksiksa ds çdk;Z  fØ;kfofèk dh O;k[;k djsaA 

3-  fofHkUu çdkj ds ldkjkRed gLr{ksi D;k gSa\ bu gLr{ksiksa dks djus ds fy, 
lq>kÃ xÃ dqN xfrfofèk;ksa dk foLrkj ls o.kZu djsaA 

4-  ekÆVu lsfyxeSu }kjk fn;k x;k dY;k.k dk iekZ ¼PERMA½ e‚My D;k gS\ 
iekZ e‚My ds çR;sd ?kVd dks çkIr djus ds fy, fofHkUu ?kVdksa vkSj dqN 
j.kuhfr;ksa dh O;k[;k djsaA 
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