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Hkkx&v
iz'u 1- mi;qDr mnkgj.k osQ lkFk ruko osQ lzksrksa dh 

O;k[;k dhft,A ruko dks ekius osQ rjhosQ D;k gSa\
mÙkjµlanHkZµns[ksa vè;k;&1] i`"B&2] ^ruko osQ lzksr*] 

^ruko dk ekiu*] i`"B&8] iz'u 4] i`"B&9] iz'u 5
iz'u 2- lkekU; vuqowQyu lay{k.k (GAS) vkSj laKkukRed 

ewY;kadu ruko çfr:i dh rqyuk dhft,A
mÙkjµlanHkZµns[ksa vè;k;&2] i`"B&23] iz'u 2] i`"B&24] 

iz'u 3
iz'u 3- fuEufyf•r ij laf{kIr fVIif.k;k¡ fyf•,µ
(v) ruko dh ço.krk esa ;ksxnku djus okys dkjd 

osQ :i esa foyacu

mÙkjµlanHkZµns[ksa vè;k;&3] i`"B&33] ^foyacu*
(c) Vkbi , O;fDrRo

mÙkjµlanHkZµns[ksa vè;k;&3] i`"B&32] ̂ Vkbi ,- O;fDrRo*
iz'u 4- LokLF;] fu"iknu vkSj mRikndrk ij ruko osQ 

çHkko dk o.kZu dhft,A
mÙkjµlanHkZµns[ksa vè;k;&4] i`"B&51] iz'u 1] i`"B&52] 

iz'u 2

Hkkx&c

iz'u 5- lkeuk djus (dksfiax) dh 'kSfy;ksa dh O;k[;k 

dhft,A

mÙkjµlanHkZµns[ksa vè;k;&5] i`"B&68] iz'u 4 ,oa iz'u 5

iz'u 6- ruko çca/u osQ fy, foJkafr rduhd ,oa lpsrurk 

dk o.kZu dhft,A

mÙkjµlanHkZµns[ksa vè;k;&6] i`"B&84] iz'u 1] i`"B&82] 

iz'u 5

iz'u 7- le; çca/u eSfVªDl dk o.kZu dhft,A le; 

çca/u rduhdksa dks Li"V dhft,A

mÙkjµlanHkZµns[ksa vè;k;&7] i`"B&103] iz'u 3] i`"B&104] 

iz'u 4

iz'u 8- ruko çca/u dh ,d rduhd osQ :i esa leL;k 

lek/ku dks ifjHkkf"kr dhft,A leL;k lek/ku osQ pj.kksa dks 

Li"V dhft,A

mÙkjµlanHkZµns[ksa vè;k;&8] i`"B&126] iz'u 6] i`"B&127] 

iz'u 7
nn
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Hkkx&I

ç'u 1- ruko dh vo/kj.kk vkSj ruko osQ ekiu dh 
O;k[;k dhft,A 

mÙkjµlanHkZµns[ksa vè;k;&1] i`"B&2] iz'u&1 rFkk i`"B&9 
iz'u&5

iz'u 2- ruko osQ fdUgha rhu izfr:iksa ij ppkZ dhft,A 
mÙkjµlanHkZµns[ksa vè;k;&2] i`"B&19] ^ruko osQ izfr:i*
iz'u 3- ruko dh izo.krk esa ;ksxnku djus okys 

dkjdksa osQ :i esa iw.kZrkokn] fo}s"k rFkk vf/xr foo'krk 
dh O;k[;k dhft,A 

mÙkjµlanHkZµns[ksa vè;k;&3] i`"B&36] iz'u&2] iz'u&3 
rFkk i`"B&37] iz'u&4

iz'u 4- ruko dk lkeuk djus (dksfiax) dh 'kSfy;ksa 
dk o.kZu dhft,A 

mÙkjµlanHkZµns[ks a vè;k;&5] i`"B&68] iz'u&4 rFkk 
iz'u&5

Hkkx&II

iz'u 5- LokLF; ,oa laca/ksa ij ruko osQ izHkko dh 
ppkZ dhft,A 

mÙkjµlanHkZµns[ks a vè;k;&4] i`"B&51] iz'u&1 rFkk 
i`"B&47] ^lacaèkksa ij ruko dk izHkko*

iz'u 6- è;ku ,oa ;ksx dks ruko izca/u dh rduhdksa 
osQ :i esa le>kb,A 

mÙkjµlanHkZµns[ksa vè;k;&6] i`"B&90] iz'u&7
iz'u 7- le; izca/u eSfVªDl ij è;ku osaQfnzr djrs gq, 

le; izca/u dh vo/kj.kk dh O;k[;k dhft,A 
mÙkjµlanHkZµns[ksa vè;k;&7] i`"B&98] ^le; izca/u* 

rFkk i`"B&99] ^le; izca/u eSfVªDl*
iz'u 8- varoSZ;fDrd dkS'ky osQ lanHkZ esa izHkkoh lapkj 

rFkk vkRe&tkx:drk dk o.kZu dhft,A 
mÙkjµlanHkZµns[ksa vè;k;&8] i`"B&127] iz'u&1 rFkk 

i`"B&121] ^vkRe&tkx:drk*
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ifjp;
lewps fo'o esa izR;sd euq"; fdlh&u&fdlh :i esa ruko 

dk lkeuk dj jgk gSA vxj ge vius vkl&ikl ns[ksa] rks gesa 
,slh fofHkUu ?kVuk,¡ feysaxh] ftuls gesa vuqHko gksxk fd ;g 
rukoiw.kZ okrkoj.k dks c<+kok nsus esa lgk;d gSaA ruko osQ dbZ 
dkj.k gks ldrs gSa_ tSlsµukSdjh dk ncko] udkjkRed lksp 
vkSj vU; dkj.kA blh izdkj ruko osQ y{k.k Hkh fofHkUu gks 
ldrs gSaA fLFkfr pkgs dksbZ Hkh gks] ijarq ;fn le; ij ruko 
dh igpku dj mldk izcaèku ugha fd;k tkrk rks ;g ml 
O;fDr osQ fy, gkfudkjd gks ldrk gSA blls ml O;fDr dh 
dk;Ziz.kkyh vkSj mRikndrk izHkkfor gksxhA ,d O;fDr osQ ruko 
osQ dkj.k mlls tqM+s fofHkUu fj'rs izHkkfor gksrs gSaA O;fDr osQ 
mQij ruko osQ ekufld vkSj 'kkjhfjd :i ls udkjkRed izHkko 
n`f"Vxkspj gksrs gSaA rukoxzLr O;fDr dk mipkj ml le; djuk 
vfr vko';d gks tkrk gS] vxj og O;fDr Lo;a ;k nwljksa dks 
uqdlku igq¡pkus dk iz;kl djsA

vè;k; dk fogaxkoyksdu

ruko dh voèkkj.kk
ruko 'kCn ySfVu 'kCn ^lfVªUthvj* ls fy;k x;k gS] 

ftldk vFkZ rax djuk gSA orZeku le; esa izR;sd LFky ij bl 
'kCn dk mi;ksx fd;k tk jgk gS] D;ksafd vDlj ge Lo;a ;k 
vU; dks ruko esa ns[krs gSaA ruko dks 17oha 'krkCnh esa vuqHko 
dh tkus okyh lEc¼rk vkSj dfBukb;ksa gsrq vkSj 18oha 'krkCnh 
esa bls ruko] cy ;k ncko osQ :i esa O;Dr fd;k x;kA ogha] 
ruko dh voèkkj.kk ckgjh mÙkstuk ij osaQfnzr FkhA osQuu }kjk 
bls la?k"kZ] iyk;u dh izfrfØ;k vkSj tkuojksa osQ lkFk&lkFk 
ekuo ruko ij osaQfnzr ekuk x;kA osQuu }kjk 'kkjhfjd ifjorZuksa 
dk Hkh voyksdu fd;k x;kA

gal lsyh us 1974 esa ruko oQks 'kjhj dh fuf'pr ek¡x 
dh izfrfØ;k osQ :i esa O;Dr fd;k x;kA

ckWe vkSj vU; }kjk 1981 esa ruko dks O;Dr fd;k x;kA 
¶,slh izfØ;k ftlesa i;kZoj.kh; ?kVuk,¡ ;k 'kfDr;k¡] ftUgsa ruko 
dgk tkrk gSA ,d uhao osQ vfLrRo vkSj LokLF; dks tksf[ke 
esa Mkyrh gSaA¸

'ksiQj }kjk ruko oQks ¶eu vkSj 'kjhj ls dh xbZ ekaxksa 
dh izfrfØ;k osQ eu vkSj 'kjhj dh mÙkstuk¸ osQ :i esa O;Dr 
fd;k x;kA

yktjl vkSj iQksYdeSu 1984 osQ vuqlkj] ¶O;fDr vkSj 
i;kZoj.k osQ chp ,d fo'ks"k lacaèk ftldk O;fDr }kjk JenkbZ 
rkSj ij vkdyu fd;k tkrk gS ;k mlosQ lalkèkuksa ls vfèkd 
gksus vkSj mlosQ dY;k.k dks [krjs esa Mkyus osQ :i esa fd;k 
tkrk gSA muosQ vuqlkj] ruko dk lkeuk djuk ijLij izklafxd 
izfØ;k,¡ gSaA

VªdflYyks o vU; }kjk 2015 esa ruko dks O;Dr fd;k 
x;k fd ¶,d ifjorZu osQ dkj.k 'kjhj dh izfrfØ;k] ftlosQ 
fy, ,d 'kkjhfjd] ekufld ;k laosxkRed lek;kstu dh 
vko';drk gksrh gSA¸

ruko vkarfjd 'kkafr dh deh dks n'kkZrk gSA ruko dh 
voèkkj.kk osQ fofHkUu dkjd gksrs gSaA ruko ,d fLFkfr] ?kVuk 
O;fDr ;k oLrq gS] tks fd ekuo ruko izfrfØ;k dh vksj ys 
tkrh gSA

xs¯jx vkSj fteckMksZ }kjk 2005 esa ruko dkjd dks ,d 
izsjd ?kVuk ekuk x;k] tks O;fDr ij fdlh izdkj dh vuqowQyh 
izfrfØ;k dh ek¡x djrh gSA ruko dkjd fofHkUu izdkj osQ 
gks ldrs gSa_ tSls fd 'kkjhfjd voLFkk] dÙkZO; lacaèkh dkjd] 
mÙkjnkf;Ro] varoSZ;fDrd }a}] LowQy@dk;ZLFky lacafèkr ifjfLFkfr] 
HkkoukRed Je rFkk thou laca/h ?kVuk,¡ vkfnA

ruko dh izÑfr
gkykafd fdlh Hkh O;fDr dks ruko udkjkRed :i ls 

izHkkfor djrk gS] ijarq ;g iwjh rjg ls udkjkRed ugha gS vkSj 
blosQ vius iQk;ns Hkh gSaA ruko dks izcafèkr fd;k tk ldrk gSA

ruko izca/u
( Managing Stress )
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2 / NEERAJ : ruko izca/u

ruko osQ izdkj
ruko dks fofHkUu izdkjksa esa foHkkftr fd;k tk ldrk gSµ
1- ;wLVsªlµ;g vPNs ruko dks izn£'kr djrk gSA
2- U;wLVsªlµ;g leku fLFkfr dks n'kkZrk gSA
3- O;kFkkµ;g ruko dh nh?kZdkfyd fLFkfr dks n'kkZrk gSA
4- gkbijLVsªlµ;g vR;fèkd ruko dks n'kkZrk gSA
5- gkbiksLVsªlµ;g vi;kZIr ruko dh fLFkfr dks n'kkZrk gSA

ruko osQ y{k.k
1- 'kkjhfjd y{k.kµruko osQ 'kkjhfjd y{k.kksa esa 'kkfey 

gSaµfuEu Lrj dh mQtkZ] isV dh [kjkch] fljnnZ] ekbZxszu nnZ] ihM+k] 
lhus esa nnZ] fny dh èkM+du rst gksuk] uhan dh deh] eq¡g esa 
lw[kkiu] ek¡lisf'k;ksa esa ruko dk vuqHko o ckj&ckj laØe.kA

2- laosxkRed y{k.kµfulesa fujk'kk izn£'kr djuk] 
fpM+fpM+kiu] vklkuh ls mÙksftr gksuk] O;FkZ vuqHko djuk] 
mnklh vkSj vosQykiu bR;kfn y{k.kA

3- euksoSKkfud y{k.kµblosQ varxZr ¯prk djuk] ¯pru 
esa laxBu dh deh] Hkwy tkuk] è;ku osaQfnzr u dj ikuk] fu.kZ; 
ysus dh deh] [kjkc fu.kZ; vkSj mnklhA

4- O;ogkjkRed y{k.kµblesa izHkko'kkyh izn'kZu esa 
fxjkoV] O;ludkjh inkFkZ dk mi;ksx] nq?kZVuk dh izo`fÙk] 
¯prktud O;ogkj] [kjkc le; izcaèku] tk¡p dh izo`fÙk] Hkw[k 
esa o`f¼ ;k deh] foyac] rsth ls ckr djuk] rst pyuk] rsth 
ls [kkuk [kkuk vkSj Hkk"k.k laca/h v'kqf¼;k¡A

ruko osQ lzksr
ruko osQ izeq[k :i ls rhu lzksrµoqQ.Bk] mís';ksa dk }a} 

vkSj ncko gSaA
oqQ.BkµoqQ.Bk fdlh O;fDr osQ y{; mUeq[k O;ogkj esa 

foiQy gksus ij gksrh gSA
mís';ksa dk }a}µ,d O;fDr mís';ksa esa fodYiksa osQ chp 

p;u djrs le;] fu.kZ; ysrs le; ruko mRiUu gksrk gSA mís'; 
dk }a} pkj izdkj dk gks ldrk gS_ tSlsµ

nckoµncko ruko osQ :i esa vkarfjd ;k ckgjh Hkh gks 
ldrk gSA ;s ncko lkekftd i;kZoj.k] ftEesnkfj;ksa vkSj nkf;Roksa 
osQ ifj.kkeLo:i gks ldrs gSaA tcfd vkarfjd ncko Lo;a osQ 
}kjk mRiUu gksrk gSA

gkykafd ruko ,d O;fDr dks ,d ;k rhuksa izdkj osQ lzksrksa 
osQ dkj.k gks ldrk gSA fofHkUu O;fDr;ksa osQ vuqHko osQ vkèkkj 
ij ruko osQ izdkj vkSj lzksr dk irk yxk;k tk ldrk gSA 
thou esa fofHkUu vfiz; ?kVukvksa osQ dkj.k ruko Hkh gks ldrs 
gSaA oqQN fof'k"V izdkj osQ lzksrksa }kjk ruko dk vuqHko gks ldrk 
gS_ tSls fd thou dh ?kVuk,¡] nSfud ckèkk,¡] varoSZ;fDrd lacaèk 
vkSj lkekftd ifjfLFkfr;k¡ bR;kfnA

ruko dk ekiu
ruko osQ funku gsrq ruko osQ dbZ izdkj ls ekik tk 

ldrk gS] ;Fkkµ
1- 'kkjhfjd ekidµ'kkjhfjd ekid O;fDr }kjk vuqHko 

fd;s x;s ruko dks igpkuus vkSj le>us esa ;ksxnku nssrs gSa_ tSls 
fd 'kkjhfjd izfØ;k,¡ fofHkUu midj.kksa vkSj e'khuksa }kjk ruko 
dks ekik tk ldrk gSA 'kkjhfjd ekiu dh izfØ;k O;fDr dks 
rukoxzLr dj ldrh gSA ;g ijh{k.k egaxs vkSj vfèkd le; 
ysus okys gks ldrs gSaA

2- euksoSKkfud ijh{k.kµ;g ruko dk mís';iw.kZ vkSj 
O;ofLFkr rjhdk gSA euksoSKkfud ijh{k.k vkRe izfrosnu lwph 
Hkh gks ldrh gS] ftlesa izfrfØ;kvksa osQ vkèkkj ij O;k[;k dh 
tkrh gSA blesa O;fDr Lo;a mÙkj nsrk gSA ;g rjhdk ljy] de 
[kphZyk vkSj vklku gksrk gSA bl izdkj osQ ijh{k.k ls Hkk"kk 
vkSj lkekftd okaNuh;rk osQ eqís gks ldrs gSaA

3- tk¡p lwphµruko dks tk¡p lwph }kjk ekik tk ldrk 
gSA ;g lwph thou dh izeq[k ?kVukvksa osQ vkèkkj ij vkèkkfjr 
gSA bu ?kVukvksa esa 'kkfey gks ldrs gSa fudV ;k fiz; O;fDr 
dh e`R;q] ruko vkSj LFkkukarj.k ls lacafèkr ?kVuk,¡A

4- lk{kkRdkjµruko dks lk{kkRdkj }jk Hkh ekik tk ldrk 
gSA blesa O;fDr ls vkeus&lkeus t:jh lwpuk dks ,df=kr dj 
ruko dks ekik tkrk gSA gkykafd ;g egaxh vkSj vfèkd le; 
okyh rduhd gSA

cksèk iz'u
iz'u 1- ruko dks ifjHkkf"kr dhft,A
mÙkjµruko 'kCn ySfVu 'kCn ^lfVªUthvj* ls fy;k x;k 

gS] ftldk vFkZ gS ^rax djuk*A orZeku le; esa izR;sd O;fDr 
fdlh&u&fdlh :i esa ruko dk lkeuk dj jgk gS] blfy, 
izR;sd LFky ij bl 'kCn dk iz;ksx fd;k tk jgk gSA orZeku 
le; esa ge Lo;a ;k vU; yksx thou esa ruko dk vuqHko dj 
jgs gSaA gkykafd ruko osQ dkj.k vkSj y{; fofHkUu gks ldrs gSaA 
'ksiQj }kjk 1998 esa ruko dh mRifÙk dk eq[; :i ls HkkSfrd 
foKku ls laca/ ekuk x;kA tcfd 17oha 'krkCnh esa ruko dk 
mi;ksx lac¼rk vkSj dfBukb;ksa dks n'kkZus osQ fy, fd;k x;k 
Fkk vkSj 18oha 'krkCnh esa ruko dks ncko ;k cy osQ :i esa 
ifjHkkf"kr fd;k x;k FkkA ckn esa ruko 'kCn dk iz;ksx mÙkstukvksa 
osQ fy, ,d O;fDr dh izfrfØ;k osQ :i esa fd;k x;kA fofHkUu 
fo}kuksa }kjk ruko dks ifjHkkf"kr fd;k x;k] tSlsµosQuu] gal 
lsyh] ckWe ,oa vU;] 'ksiQj] yktjl vkSj iQksYdeSu] VªdflYyks 
,oa vU;] xs¯jx vkSj fteckMksZ vkfnA

osQuu }kjk ruko dks eq[; :i ls la?k"kZ] iyk;u dh 
izfrfØ;k] tkuojksa osQ lkFk ekuo lfgr ruko osQ izHkko osQ :i 
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ruko % ,d ifjp; / 3 

esa ifjHkkf"kr fd;k x;kA osQuu }kjk vius vè;;u esa ekStwn 
'kkjhfjd ifjorZuksa dk voyksdu Hkh fd;k x;kA

gal lsyh }kjk 1974 esa ruko dks 'kjhj dh ,d fuf'pr 
ek¡x dh izfrfØ;k vkSj xSj&fof'k"V izfrfØ;k osQ :i esa ifjHkkf"kr 
fd;k x;kA

ckWe ,oa vU; }kjk 1981 esa ruko dks ,slh izfØ;k osQ :i 
esa ifjHkkf"kr fd;k x;k] ftlesa i;kZoj.kh; ?kVuk,¡ ;k 'kfDr;k¡] 
ftUgsa ruko dgk tkrk gSA ;s ifjfLFkfr;k¡ ,d tho osQ vfLrRo 
vkSj LokLF; dks tksf[ke esa Mkyrh gSaA

'ksiQj }kjk 1990 esa ruko dks bl izdkj ifjHkkf"kr fd;k 
x;k gS fd ;g eu vkSj 'kjhj ls dh xbZ ek¡xksa dh izfrfØ;k esa 
eu vkSj 'kjhj dh mÙkstuk gSA

yktjl vkSj iQksYdeSu }kjk 1984 esa ruko dks bl izdkj 
ifjHkkf"kr fd;k x;k fd ruko O;fDr vkSj i;kZoj.k osQ chp 
,d fo'ks"k lacaèk gS] ftldk O;fDr }kjk JenkbZ rkSj ij vkdyu 
fd;k tkrk gS ;k mlosQ lalkèkuksa ls vfèkd gksus vkSj mlosQ 
dY;k.k dks [krjs esa Mkyus oQk :i gSA muosQ vuqlkj ruko osQ 
fofue; dh :ijs[kk dks O;Dr fd;k x;k gS fd fdlh O;fDr 
}kjk eglwl fd, x, ruko dk lkeuk djuk ijLij izklafxd 
izfØ;k,¡ gSaA

VªdflYyks ,oa vU; ruko ,d ifjorZu osQ dkj.k 'kjhj 
dh izfrfØ;k gS] ftlosQ fy, 'kkjhfjd] ekufld ;k laosxkRed 
lek;kstu dh vko';drk gksrh gSA

fdlh O;fDr dks fofHkUu dkj.kksa ls ruko gks ldrk gS 
vkSj ruko osQ y{k.k Hkh vyx&vyx gks ldrs gSaA blfy, 
ruko osQ :i dks le>uk vkSj igpkuuk vko';d gks tkrk 
gS] rkfd le; ij ruko dk izcaèku fd;k tk losQA ,sls esa 
ruko dks izHkkfor djus okys fofHkUu dkjdksa dh igpku djuk 
vfr vko';d gS_ tSls fd xs¯jx vkSj fteckMksZ }kjk 2005 esa 
ruko dks ,d izsjd ?kVuk osQ :i esa O;Dr fd;k gSA muosQ 
vuqlkj ;g ,d tho ij fdlh izdkj osQ vuqowQyh izfrfØ;k 
dh ek¡x gSA ;g ,slh ?kVuk] fLFkfr] O;fDr ;k oLrq tks ruko 
izfrfØ;k dh vksj ys tkrh gS] og ruko gSA ruko osQ dkjd 
vkarfjd vkSj ckgjh izfrfØ;kvksa }kjk Hkh mRiUu gks ldrs gSaA 
ruko vkfèkdkfjd dk;ZØe] vklUu fjiksVZ ;k ijh{kk vkfn gks 
ldrs gSaA ruko dkjdksa dks 'kkjhfjd] euksoSKkfud] i;kZoj.kh;] 
lkekftd vkSj thou dh ?kVukvksa ls tksM+k x;k gS_ tSls fd 
vyxko] rykd] fiz;tuksa dh chekfj;k¡ ;k e`R;q vkSj vU;A oqQN 
fofHkUu izdkj osQ ruko gksrs gSa] tks fd izR;sd O;fDr osQ thou 
esa gks ldrs gSa_ tSls fd thou dh ?kVuk,¡] 'kkjhfjd voLFkk] 
dÙkZO; ls lacafèkr ruko] mÙkjnkf;Ro] varoSZ;fDrd la?k"kZ] LowQy 
;k dk;ZLFky ls lacafèkr ifjfLFkfr vkSj HkkoukRed Je vkfnA 

iz'u 2- U;wLVsªl D;k gS\
mÙkjµU;wLVsªl ruko dh og Js.kh gS] ftlesa ruko u rks 

ykHkdkjh ;k lgk;d gksrk gS vkSj u gh gkfudkjd gksrk gSA 
U;wLVsªl ruko ;wLVsªl vkSj O;kIr esa eè; dh Js.kh gSA lkekU; 
:i ls ruko ,d la?k"kZ dk :i gksrk gS] tks fd eu vkSj 
Hkkoukvksa ij izHkko Mkyrk gSA blls gekjh dk;Z{kerk izHkkfor 
gksrh gS ;kuh eu dh fLFkfr vkSj ifjfLFkfr osQ chp vlarqyu 
gksuk gSA ,slk ruko tks fd leku :i ls gksrk gS] u gh ;g 
lgk;d gksrk gS vkSj u gh ;g fdlh izdkj dh {kfr igq¡pkrk gS] 
;g U;wLVsªl gksrk gSA gkykafd ruko fdlh Hkh izdkj dk gks] og 
fdlh&u&fdlh :i esa ekuo dks izHkkfor t:j djrk gS] ijarq 
U;wLVsªl esa O;fDr leku cuk jgrk gS vkSj mldh izfrfØ;k,¡ Hkh 
leku gh jgrh gSa ;kuh O;fDr fdlh Hkh fLFkfr esa cgqr T;knk 
vkØked ugha jgrk gSA rukoxzLr O;fDr dk O;ogkj vkerkSj ij 
,d leku jgrk gSA U;wLVsªl ruko osQ ckjs esa ge dg ldrs gSa 
fd ;g mu ?kVukvksa dks lan£Hkr djrk gS] ftUgsa fdlh O;fDr 
osQ 'kkjhfjd ;k euksoSKkfud dY;k.k osQ fy, [krjk ekuk tkrk 
gSA ruko dh Hkkouk esa thou dh pqukSfr;ksa] ikjLifjd leL;kvksa 
vkSj lkekftd izfrfLFkfr;ksa dk ;ksxnku jgrk gS] ijarq izR;sd 
izdkj dk ruko cqjk ugha gksrkA dbZ ruko ykHknk;d Hkh gksrs 
gSa] tks fd euq"; dks oqQN djus osQ fy, izsfjr djrs gSa] ijarq 
U;wLVsªl ruko euq"; dh fLFkj voLFkk dks n'kkZrk gSA

U;wLVsªl ruko dh vofèk èkheh ijarq yxkrkj jgrh gS] blfy, 
O;fDr mlesa lkekU; :i ls is'k vkrk gSA lkeus okys ijh{kd 
dks ;k vU; O;fDr dks ,slk eglwl gh ugha gksrk fd og O;fDr 
ruko esa gSA ,slk ruko O;fDr dks 'kkjhfjd :i ls de] ijarq 
ekufld :i ls T;knk izHkkfor djrk gS] D;ksafd blesa 'kkjhfjd 
:i ls rukoxzLr O;fDr lkekU; jgrk gS] tcfd ekufld :i 
ls ijs'kku T;knk jgrk gS] cfYd psgjs osQ gko&Hkko O;Dr djrs 
gSa fd og O;fDr rukoxzLr gSA gkykafd og U;wLVsªl osQ ckn dh 
fLFkfr gS] ftlesa og O;fDr U;wLVsªl fLFkfr osQ nkSjku xqtjk gksrk 
gS ;kuh mlosQ ruko dkjdksa osQ izfr ldkjkRed izfrfØ;k osQ 
dkj.k ruko gksrk gS] ijarq oqQN le; ckn og lkekU; fLFkfr 
dks viukrk gSA ruko dk ?kVd mlesa ekStwn jgrk gS] ijarq 
og izn£'kr ugha djrk] ftlls lkeus okys dks mldh fLFkfr 
lkekU; yxrh gSA

dbZ ckj U;wLVsªl esa O;fDr iqjkus ruko dks oqQN le; osQ 
fy, Hkwy tkrk gS vkSj lkekU; thou O;rhr djrk gS] D;ksafd 
;g fLFkfr O;Fkk ls igys dh gksrh gS] blfy, bl fLFkfr esa 
volkn ls cpus osQ fy, LVsªl dk fu;a=k.k vkSj izcaèku fd;k 
tkuk pkfg,] rkfd ruko ls cpk tk losQA U;wLVsªl esa rukoxzLr 
O;fDr vius eu esa NksVh&NksVh ckrksa dks ugha ykrk vkSj u gh 
muosQ }kjk izHkkfor gksrk gS] D;ksafd U;wLVsªl ruko xaHkhj :i ls 
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euq"; dks izHkkfor ugha djrk vkSj u gh ;g izHkkoh gksrk gS] 
blfy, bls ruko dh Js.kh esa ugha j[kk tk ldrk gS] ;g rks 
ldkjkRed ruko dh Js.kh esa vkrk gSA U;wLVsªl ruko thou dh 
NksVh ?kVukvksa ls mRiUu gksrk gS] tks fd ekuo thou dks de 
izHkkfor djrh gSaA thou esa fofHkUu ifjorZuksa osQ dkj.k ruko 
dk gksuk lkekU; ckr gSA bl izdkj dk ruko ges'kk fuf'pr 
fn'kk esa dk;Z djus osQ fy, izsfjr djrk gSA

iz'u 3- ruko osQ laKkukRed y{k.k D;k gSa\
mÙkjµruko osQ laKkukRed y{k.k fuEufyf[kr gSaµ
1- fujk'kk izn£'kr djukµruko osQ laKkukRed y{k.kksa esa 

O;fDr fujk'kk vkSj mnklhurk dk Hkko iznf'kZr djrk gSA yxrk 
gS fd og cgqr gh mnkl gSA vkerkSj ij laKkukRed ruko gekjs 
Hkkoksa dks izn£'kr djrk gSA bleas tc Hkh ?kcjkgV vkSj vliQyrk 
gksrh gS rks O;fDr laKkukRed ruko dk f'kdkj gksrk gSA

2- fpM+fpM+kiuµruko osQ laKkukRed y{k.kksa esa O;fDr 
fpM+fpM+kiu eglwl djrk gSA dksbZ Hkh ckr djrk gS] rks og 
mÙksftr gks tkrk gS] D;ksafd fofHkUu yksx yxkrkj dk;Z osQ u;s 
nkos djrs gSa] ijarq vliQy gksus ij mUgsa ekufld Fkdku gksrh 
gSA mnkgj.k osQ rkSj ij] dbZ yksx yxkrkj bZ&esy ;k lks'ky 
ehfM;k ij ges'kk oqQN u;k <w¡<+us dk iz;kl djrs gSa] ijarq dbZ 
ckj mUgsa u;k ughaa feyrk rks os fpM+fpM+siu dk vuqHko djrs gSaA

3- ¯prkµ¯prk dh fLFkfr rc mitrh gS] tc ge fdlh 
ckr dks ysdj ¯pfrr jgrs gSa vkSj eu izokg dh fLFkfr rhoz 
gks tkrh gS ;kuh ge vkjke djus esa l{ke ugha gksrs] ftlls 
udkjkRed {kerk esa c<+ksÙkjh gksrh jgrh gSA dgus dk vFkZ gS 
fd gekjs fu;a=k.k ls ckgjh lqj{kk osQ ckjs esa yxkrkj ¯prk] 
laKkukRed ruko dks izn£'kr djrh gSA

4- xqLLkkµxqLlk ,d izeq[k dkjd gksrk gS] tks fd ruko 
osQ fy, ftEesnkj gksrk gSA cgqr lkjh ,slh izfØ;k,¡ gksrh gSa] 
ftu ij gekjk fu;a=k.k ugha jgrk ;k ,sls dk;Z tks ge dj 
ldus esa leFkZ gksus osQ ckotwn Hkh ugha dj ikrs gSa rks xqLlk 
vkrk gS vkSj tc mlh vl{kerk dks vU; O;fDr O;Dr djrk 
gS rks xqLls osQ :i esa ruko dh fLFkfr vkSj Hkh c<+ tkrh gSA

5- vijkèkcksèkµlaKkukRed ruko vijkèkcksèk dh Hkkouk 
dks c<+k ldrk gSA mnkgj.k osQ rkSj ij] firk dh ftEesnkjh ?kj 
dk ikyu&iks"k.k djuk gksrk gS vkSj tc firk viuk dÙkZO; iwjk 
ugha dj ikrk vkSj ogh dÙkZO; vU; }kjk fuHkk;k tkrk gS rks 
mlesa vijkèkcksèk ruko :i esa mRiUu gksrk gSA

6- bZ";kZµbZ";kZ laKkukRed ruko dk y{k.k gSA ;g Hkko 
fdlh O;fDr osQ eu esa ml le; vkrk gS] tc og liQyrk 
dks izkIr djuk pkgrk gS] ijarq ogh liQyrk tc vU; dks fey 
tkrh gS] rks og bZ";kZ dk vuqHko djrk gS_ tSls ,d gh LVkWiQ 
osQ nks deZpkjh] tks fd ,d gh y{; ij è;ku osaQfnzr djrs gSa] 

yxHkx nksuksa esa leku dk;Z {kerk gksrh gS] ijarq pquko nksuksa esa 
ls ,d dk gks tkrk gSA ml le; bZ";kZ dk Hkko mRiUu gksrk 
gS] tks fd O;fDr dks ruko dh vksj ys tkrk gSA

7- vèkhjrkµvèkhjrk dk Hkko laKkukRed ruko dk :i 
gSA bl ruko esa O;fDr oqQN T;knk gh ckr dks eu esa yxk 
ysrk gS vkSj dbZ ckj T;knk vèkhj gksus ij jksus Hkh yxrk gSA 
vèkhjrk osQ :i esa laKkukRed y{k.k esa O;fDr dk ruko rhoz 
gksrk gS vkSj Hkkoukvksa osQ rhoz cgko osQ lkFk gh fuEu Lrj 
ij vk tkrk gSA

8- 'keZ vkukµvU; dh liQyrk ;k igukos dks ns[kdj ;g 
laKkukRed y{k.k mitrk gS ;kuh O;fDr ruko esa vkdj Lo;a 
ij 'keZ eglwl djrk gS vkSj Lo;a dks vU; ls de vkadrk gSA

9- vkRe?kkrh HkkoukµlaKkukRed y{k.k esa rukoxzLr 
O;fDr esa dbZ ckj vkRe?kkrh Hkkouk dk cksèk gks ldrk gSA 
;g y{k.k fo'ks"k ifjfLFkfr esa vliQyrk osQ dkj.k mitrk gSA

10- ikpu fodkjµlaKkukRed Hkko 'kjhj esa dbZ y{;ksa 
dks mRiUu dj ldrk gS] ftlesa fo'ks"k :i ls [kjkch ;k ikpu 
fodkj gks ldrk gSA vDlj ;g fLFkfr rst cksyus ;k fookn ls 
mRiUu gksrh gSA laKkukRed osQ vU; y{k.kksa esa 'kkfey gSaµHkwy 
tkuk] fujarj pyrs jguk] fu.kZ; dh deh gSA 

iz'u 4- ruko osQ 'kkjhfjd y{k.kksa dks le>kb,A
mÙkjµruko osQ 'kkjhfjd y{k.k fofHkUu izdkj osQ gks 

ldrs gSaµ
1- fuEu Lrj dh mQtkZµruko esa 'kjhj dh mQtkZ de gks 

tkrh gS] D;ksafd ruko dh fLFkfr fnu&o&fnu xaHkhj gksrh tkrh 
gS vkSj 'kjhj esa mQtkZ de gksrh tkrh gSA ruko osQ 'kkjhfjd 
y{k.kksa esa ik;k tkus okyk ;g lkekU;] ijarq fo'ks"k y{k.k gksrk gSA

2- isV dh [kjkchµ'kkjhfjd ruko esa isV dh [kjkch gksuk 
,d vU; xaHkhj y{k.k gSA fofHkUu yksx ruko osQ nkSjku ikpu 
lacaèkh leL;kvksa dk vuqHko djrs gSa] tks fd vkus okys le; 
esa fofHkUu chekfj;ksa dk dkj.k curk gSA

3- flj nnZ vkSj ekbxszuµrukoxzLr gksus ij yksx fljnnZ 
;k ekbZxzsu dk vuqHko dj ldrs gSaA muosQ flj] oaQèkksa] xnZu esa 
ekalisf'k;ksa esa ruko gks ldrk gS] ftlosQ dkj.k mUgsa udkjkRed 
Hkkoukvksa osQ lkFk&lkFk reke chekfj;ksa dk lkeuk djuk iM+ 
ldrk gSA

4- nnZ vkSj ihM+kµ'kkjhfjd y{k.kksa esa nnZ vkSj ihM+k dk 
vuqHko gksrk gS] D;ksafd ruko osQ izfr ,d 'kkjhfjd izfrfØ;k 
tks fd 'kjhj dks Lo;a dks pksV igq¡pkus dh vuqefr iznku djrh 
gSA fLFkfr xaHkhj gksus ij ruko lacaèkh nq?kZVuk dk [krjk c<+ 
Hkh ldrk gSA

5- lhus esa nnZµrukoxzLr O;fDr osQ 'kkjhfjd y{k.k esa 
lhus esa nnZ gks ldrk gSA O;fDr bl nnZ dk vuqHko rhoz xfr 
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