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ekuo thou esa lQy gksus ds fy, HkkoukRed cqf)eÙkk dh mi;ksfxrk 

nyhi flag “ks[kkor, lgk;d izksQslj, f”k{kk “kkL=, lsB th- ch- iksnkj Vh- Vh- dkWyst] uoyx< 

lkjka”k 

HkkoukRed cqf)erk ,d O;fDr [kqn dh Hkkoukvksa ds lkFk&lkFk nqljks dh Hkkoukvksa dks izcaf/kr 

djus] ,Dlsl djus vkSj fu;af=r djus dh {kerk gSA ekuo thou ds vuqHkou lcls cqfu;knh 

igyqvksa esa ls ,d Hkkoukvksa dks vuqHko djus dh gekjh {kerk gSA Hkkoukvksa ds fcuk] gekjk vfLRkRo 

,d vk;keh gksxk] vkSj dgha ugha gksxk thoar djus ds fy, vkSj tSlk gS oslk gh le`) gSA “kks/k ds 

vuqlkj HkkoukRed cqf)erk O;fDrxr vkSj laxBukRed Lrj ij lQyrk egRoiw.kZ Hkqfedk fuHkkrh 

gSA blds egRo dks mtkxj djus okys “kks/k ds c<rs “kjhj ds lkFk HkkoukRed cqf) O;fDrxr 

fodkl] usr`Ro vkSj lexz dY;k.k dk ,d egRoiw.kZ ?kVd cu xbZ gSA bl v/;;u dk eq[; mns~”; 

fi;lZu lglaca/k i)fr  dk mi;ksx djds HkkoukRed cqf)erk vkSj ifjorZudkjh usrR̀o “kSyh ds 

chp laca/kks dh izd`fr dk irk yxkuk FkkA ftUgksaus HkkoukRed cqf)erk ds foKku dh vo/kkj.kk dks 

yksdfiz; cuk;k vkSj bls vius vdknfed f”k[kj ij igWqpk;kA ;g rdZ nsus ds fy, “kks/k dk 

[ktkuk rS;kj fd;k fd lQy usrkvksa HkkoukRed cqf)erk ;k vkRe&tkx:drk] vkosx fu;a=.k] 

n`<rk] vkRefo”okl] vkRe ds xq.kks dh vko”;drk gksrh gSA  

eq[; “kCnkoyh %& HkkokRed] cqf)] mi;ksfxrk] laosxA 

 izLrkouk %& 

          lkekU;r% yksx ;g le>rs gS fd vius cqf) yfC/k ds dkj.k gh fdlh dks vius thou 

esa lQyrk,¡ ,oa miyfC/k;k¡ izkIr gksrh gS] fdarq vk/kqfud “kks/kks ls Li’V gqvk gS fd O;fDr dks vius 

thou esa tks Hkh lQyrk,a feyrh gS] mldk 20 izfr”kr gh cqf) yfC/k ds dkj.k gksrk gS vkSj 80 

izfr”kr HkkoukRed cqf) ds dkj.k gksrk gSA cqf) ls laKkukRed ;ksX;rk dk cks/k gksrk gSA yEcs le; 

rd ;g ekuk tkrk jgk gS fd laKku rFkk laosx nksuksa dh vko”;drk gksrh gSA HkkoukRed cqf) dk 

laizR;; cqf) ds laizR;; dks mlds ckSf)d {ks= ls vf/kd foLrkj nssrk gS vkSj laosxkas dks Hkh cqf) ds 

varxZr “kkfey djrk gSA fdlh fo”ks’k {ks= esa lQyrk izkIr djus ds fy, O;fDr essa vfHk{kerk ds 

lkFk&lkFk vfHk:fp dk gksuk Hkh vko”;d gSA vfHk{kerk vkSj vfHk:fp O;fDr dh HkkoukRed 

cqf)eÙkk ij gh fuHkZj djrh gSA lkaosfxd cqf) ;k HkkoukRed cqf) O;fDr dh og ;ksX;rk gS ftlds 

}kjk O;fDr vius vkSj nwljs ds laosxksa dks le>dj] viuh Hkkoukvksa vkSj nwljksa dh Hkkoukvksa dks 

le>dj fu.kZ; ysrk gSA O;fDr vius thou esa tks dqN Hkh vftZr djrk gS og HkkoukRed cqf)eÙkk 

dk gh izfrQy gksrk gSA blfy, HkkoukRed cqf) dk laizR;; cqf) yfC/k ls vf/kd egRoiw.kZ ekuk 

x;k gSA 

 “kks/k ds mÌs”; %& 

 izLrqr “kks/k dk mÌs”; HkkoukRed cqf)eÙkk dk v/;;u djuk gSA 

 izLrqr “kks/k dk mÌs”; ekuo thou esa lQyrk izkIr djus esa HkkoukRed cqf) dh mi;ksfxrk 

dk v/;;u djuk gSA 

 HkkoukRed cqf) dk vFkZ %& 

                        orZeku le; esa HkkoukRed cqf) dk laizR;; vR;f/kd yksdfiz; gks pqdk 

gSA HkkoukRed cqf)eÙkk ls O;fDr dh lkekftd dk;Z dq”kyrk esa o`f) gksrh gSA loZizFke HkkoukRed 

cqf) dh vo/kkj.kk vesfjdh euksoSKkfud ihVj lkyos vkSj tkWu es;j }kjk 1990 esa izLrqr dh xbZA 

fdarq HkkoukRed cqf)eÙkk ds laizR;; dks fo”o Lrj ij pfpZr djus dk Js; vesfjdh euksoSKkfud 

Msfu;y xksyeSu dks fn;k tkrk gS] ftUgksusa viuh iqLrd **HkkoukRed cqf) % cqf) yfC/k ls vf/kd 

egRoiw.kZ D;ksa\** esa HkkoukRed cqf) dh oSKkfud vkSj lS)kafrd O;k[;k djds bls cqf) yfC/k ls 

vf/kd egRoiw.kZ crk;kA ruko] laosx] izfrcy ,oa lek;kstu dh vU; ifjfLFkfr;ksa esa HkkoukRed 

cqf) dh egRoiw.kZ Hkwfedk gksrh gSA ;g ,d ,slh ;ksX;rk gS tks O;fDr ds laosxksa dks fu;af=r] lqYkHk] 

vfHkO;Dr vkSj fu;fer djrh gSA blh ;ksX;rk ds vk/kkj ij ge vU; O;fDr;ksa ds laosxksa dh 
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igpku] O;k[;k ,oa mUgs le> ldus esa lQy gksrs gS bu lwpukvksa dk ge vius fpUru ,oa dk;ksZ 

dks funsZf”kr djus esa mi;ksx djrs gSA  

 HkkoukRed cqf) dh ifjHkk’kk %&  

 es;j ,oa lkyos ds vuqlkj & **lkaosfxd cqf) laosxksa dh izR;{k.k djus dh {kerk] laosx ds 

izfr igq¡p cukus ,oa mlls mRié djus dh {kerk] rkfd fparu esa enn gks lds rFkk laosx dks 

fparu”khy <ax ls fu;fer fd;k tk lds rkfd lkaosfxd ,oa ckSf)d o/kZu dks mér cuk;k tk lds] 

ls gksrk gSA** 

 Msfu;y xksyeSu ds vuqlkj & **;g vius ,oa nwljs ds Hkkoksa dks igpkuus dh {kerk rFkk 

vius vkidks vfHkizsfjr djds ,oa vius laca/kksa esa laosx dks izcaf/kr djus dh {kerk gS lkaosfxd cqf) 

}kjk mu {kerkvksa dk o.kZu gksrk gS tks “kSf{kd cqf) ;k cqf) yfC/k }kjk ekis tkus okys iw.kZr% 

laKkukRed {kerkvksa ls fHké ijarq mlds iwjd gksrs gSA** 

 ckj vkWu ds vuqlkj & **lkaosfxd cqf) }kjk og {kerk ijkofrZr gksrh gS ftlds ek/;e ls 

fnu&izfrfnu ds i;kZojf.k; pqukSfr;ksa ds lkFk fuiVk tkrk gS vkSj tks O;fDr dh ftanxh esa ftlesa 

is”ksoj rFkk O;fDrxr O;olk; Hkh lfEEkfyr gS] lQyrk izkIr djus essa enn djrk gSA** 

 HkkoukRed cqf) dh ekuo thou esa lQy gksus ds fy, mi;ksfxrk %&  

                                                     tc thou esa [kq”kh vkSj lQyrk dh 

ckr vkrh gS] rks bD;w  Hkh vkbZD;w ftruk gh ek;us j[krk gSA ge viuh ckr HkkoukRed cqf)erk 

ds tfj, etcqr fj”rs cuk ldrs gS vkSj vius y{;ksa dks izkIr dj ldrs gSA HkkoukRed cqf)eÙkk 

gesa le>nkj balku cukus] fo|ky; vkSj dke esa lQyrk fnykus vkSj vius dSfj;j rFkk O;fDrxr 

y{;ksa dks ikus esa enn dj ldrh gSA lkFk gh] ;s gesa viuh Hkkoukvksa ls tq³us] vius bjknksa ij 

dke djus vkSj vius O;fDrxr y{;ksa ds fy, lgh fu.kZ; djus esa lgk;d gksrh gSA blfy, izR;sd 

O;fDr ds thou esa HkkoukRed cqf) cgqr ek;us j[krh gSA D;ksa fd HkkoukRed cqf) ds }kjk O;fDr 

viuh lQyrkvksa dks f”k?kzrk ls izkIr dj ldrk gS HkkoukRed cqf) O;fDr ds O;fDrRo esa lq/kkj dj 

ifjfLFkfr;ksa ds vuqlkj fu.kZ; djus esa l{ke cukrh gSA HkkoukRed cqf) ls ;qDr O;fDr dh dqN 

viuh fo”ks’krk,a gksrh gS tSls & 

 lkekftd tkx:drk %&  

                          HkkoukRed :i ls cqf)eku yksx okLro esa nwljksa dh ijokg djrs gS 

vkSj mudk lEeku djrs gS RkFkk muds lkFk vPNk O;ogkj djrs gSA ge lc ,d lekt esa jgrs gS] 

tgk¡ ds fu;eksa dks ekuuk gesa ckY;dky ls gh fl[kk;k tkrk gSA HkkoukRed cq)eÙkk gekjsa Hkhrj 

lkekftd tkx:drk fodflr djrh gS] rkfd ge nwljkssa ds lkFk uSfrd] lq>&cw> ls Hkjk O;ogkj 

dj lds vkSj ,d lkekftd ukxfjd ds :Ik esa muds chp ?kwy fey ldsA 

 nwljksa ds Hkkoksa dks le>uk %& 

                          HkkoukRed cqf) ls ;qDr O;fDr nwljksa ds Hkkoksa dks le>us esa fuiq.k 

gksrk gS] ftllsa vU; O;fDr;ksa dks tkuus vkSj le>us esa mls de dfBukbZ gksrh gSA 

 foHksnu djus esa lgk;d %& 

                        HkkoukRed cqf) dh lgk;rk ls O;fDr lekt esa jgus okys leLr 

O;fDr;ksa ds e/; foHksnu dj ldrk gSA vFkkZr HkkoukRed cqf) ls ;qDr O;fDr nwljsa O;fDr;ksa ds 

O;ogkj dks le>us esa fuiq.k gksrk gSA ftlls og vius y{;ksa vuqlkj vU; O;fDr;ksa dk p;u dj 

vius fu/kkZfjr mÌs”;ksa dh izkfIr dj ldrk gSA  

 rdZ djus esa dkjxj %& 

                    HkkoukRed cqf) ls ifjiw.kZ O;fDr rkfdZd iz/kku gksrk gS og izR;ssd rF; dks 

rdZ ds vk/kkj ij gh Lohdkj djrk gSA 
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 yphykiu vkSj EQ %& 
                     HkkoukRed cqf)eÙkk fu%lansg izfrdwy ifjfLFkfr;ksa esa mi;ksx djus ds fy, 

,d ewY;oku midj.k gS] blesa u dsoy usr`Ro {kerk vkSj Vhe odZ izHkko”khyrk cfYd O;fDrxr 

yphykiu Hkh c<kusa dh {kerk gSA fdlh ds yphysiu ;kfu rukoiw.kZ ifjfLFkfr;ksa ls fuiVus dh 

{kerk Ikj EQ ds izHkko ij /;ku dsafnzr djrs gq,] “kks/k ls irk pyrk gS fd tks yksx mPp Lrj 

dh HkkoukRed cqf)eÙkk iznf”kZr djrs gS] muds ruko ds udkjkRed izHkkoksa ds f”kdkj gksus dh 

laHkkouk de gksrh gSA usr`Ro dh Hkwfedk ds lanHkZ esa] dksbZ O;fDr mPp laHkkfor rukoksa ds lkFk&lkFk 

c<h gqbZ ftEesnkjh dh vis{kk dj ldrk gS] tks usr`Ro ;k izca/ku inksa ij cSBs yksxksa ds fy, etcwr 

HkkoukRed cqf) ds egRo ij izdk”k Mkyrk gSA  

 vkRe tkx:drk esa o`f) %& 

                       nwljksa dks tkuus ds fy, vkidks igys Lo;a dks tkuuk gksxkA vkRe 

tkx:drk esa lq/kkj ds dqN rjhds bl izdkj gS & 

 viuh Hkkoukvksa dks igpkus vkSj mu ij fopkj djs & ;g tkuuk fd vki dqN fLFkfr;ksa esa 

dSlk eglql djrs gS vkSj ;g igpkuus esa l{ke gksuk fd vki ,slk D;ksa eglql dj jgs gS] vf/kd 

vkRe tkx:d cuus dh fn”kk esa ,d egRoiw.kZ dne gSA 

 vius ewY;ksa dks tkus & vius ewY;kssa dks tkuuk vkRe tkx:drk ds fy, egRoiw.kZ gS vkSj 

blls vkidks nwljksa ds lkFk O;kolkf;d laca/k ryk”kus vkSj fodflr djus esa enn feysxh] ftuds 

O;olk; esa leku ewY; gSA 

 izfrfØ;k ds fy, iqNs & vius vkRe tkx:drk ds Lrj ij izfrfØ;k ds fy, mu yksxksa ls 

iqNs ftUgsa vki tkurs gS vkSj ftu ij vki fo”okl djrs gSA gks ldrk gS fd ;g og u gks tks 

vki lquuk pkgrs gS] vkSj vU; yksxksa dh Hkkouk,a mudh jk; ij izHkko Mky ldrh gSA gkykafd ;fn 

vki viuh lapkj “kSyh] la?k’kZ] izca/ku ;k lquus ds dkS”ky ds ckjs esa lEeku izfrfØ;k lqurs gS tks 

vkids Lo;a ds ewY;kadu ls fHké gS] rks Lohdkj djs fd vkidh /kkj.kk okLrfodrk ls fHké gks ldrh 

gSA  

                            HkkokRed cqf)eÙkk gesa ,d ,slk <k¡pk iznku djds iw.kZ vkSj lq[kh 

thou dh jkg ij ys tk ldrh gSA ftlds ek/;e ls ge HkkoukRed izfrfØ;kvksa ds fy, cqf)eÙkk 

ds ekudksa dks ykxq dj ldrs gS vkSj le> ldrs gS fd ;s izfrfØ;k,a Hkkoukvksa ds ckjs  esa fo”ks’k 

ekU;rkvksa ds lkFk rkfdZd :Ik ls lqlaxr ;k vlaxr gks ldrh gSA 

                           tSls&tSls dk;Z LFky fodflr gks jgk gS] oSls&oSls vuqla/kku fudk; 

Hkh bl ckr dk leFkZu dj jgk gS fd mPp HkkoukRed cqf) okys O;fDr ¼izf”k{kqvksa ls ysdj izaca/kdks 

rd½ Vheksa ds Hkhrj ,dtqV gksdj dk;Z djus] vf/kd izHkkoh <ax ls ifjorZu ls fuiVus vkSj ruko 

dk izaca/ku djus ds fy, csgrj <ax ls lqlfTtr gS & bl izdkj mUgsa vf/kd dq”kyrk ls vkxs c<usa 

esa l{ke cuk;k tk ldrk gSA Msfu;y xksyeSu us HkkoukRed cqf)eÙkk ds ik¡p rRoksa dh igpku dh 

tks HkkoukRed cqf) dh izeq[k fo”ks’krkvksa dk fuekZ.k djrh gSA lkFk gh xksyeSu us Li’V fd;k fd 

cqf) yfC/k ds foifjr bu rRoksa ;k dkS”kyksa dks fl[kk tk ldrk gS vkSj muesa lq/kkj Hkh fd;k tk 

ldrk gSA Msfu;y xksyeSu ds vuqlkj HkkokRed cqf)eÙkk ds ik¡p rRo ;k Jsf.k;k¡ vxzkafdr gS & 

1- Lo&fu;eu %& fdlh dh udkjkRed ;k fo?kVudkjh Hkkoukvksa dks izcaf/kr djus vkSj 

ifjfLFkfr esa cnyko ds vuqdwy <yus dh {kerkA tks yksx Lo fu;eu esa dq”ky gksrs gS oks la?k’kZ dks 

izcaf/kr djus esa mRd`’V gksrs gS] ifjorZu ds fy, vPNh rjg ls vuqdwyu djrs gS vkSj ftEesnkjh 

ysus dh vf/kd laHkkouk j[krs gSA  

2- izsj.kk %& ckgjh iz”kalk ;k iqjLdkj ds foifjr vkarfjd ;k vkRe larqf’V izkIr djus ij /;ku 

nsus ds lkFk vkRe izsj.kk dh {kerkA tks O;fDr bl izdkj ls Lo;a dks izsfjr djus esa l{ke gksrs gS 

muesa vf/kd izfro) vkSj y{; dsafnzr gksus dh izo`fr gksrh gSA  

3- lgkuqHkwfr %& ;g igpkuus vkSj le>us dh {kerk fd nwljs yksx dSlk eg”kql dj jgs gS 

vkSj lkekftd fLFkfr;ksa esa izfrfØ;k nsus ls igys mu Hkkoukvksa ij fopkj djsA lgkuqHkwfr fdlh 
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O;fDr dks O;fDrxr vkSj dk;Z LFky nksuksa esa fj”rksa dks izHkkfor djus okyh xfr”khyrk dks le>us 

dh vuqefr nsrh gSA 

4- lkekftd dkS”ky %& HkkoukRed le> ds ek/;e ls nwljksa dh Hkkoukvksa dks izcaf/kr djus dh 

{kerk vkSj bldk mi;ksx lfØ; Jo.k] ekSf[kd vkSj xSj ekSf[kd lapkj tSls dkS”ky ds ekk/;e ls 

yksxksa ds lkFk laca/k cukus vkSj tq³us ds fy, djukA 

5- Lo tkx:drk %& viuh Hkkoukvksa vkSj nwljksa ij muds izHkko dks igpkuus vkSj le>us dh 

{kerkA 

  HkkoukRed cqf)eÙkk dks “kSf{kd lQyrk] ekufld vkSj “kkjhfjd LokLF; ds lkFk&lkFk is”ksoj 

{ks=ksa esa miyfC/k esa  

  lkFkZd Hkwfedk fuHkkrs gq, ns[kk x;k gSA    

 fu’d’kZ%& 

  O;fDrxr vkSj O;kolkf;d lQyrk ds lanHkZ HkkoukRed cqf)erk dk eqY; vkSj ykHk 

cgqr O;kid gSA  

;g dbZ O;olk;ksa esa ,d eq[; ;ksX;rk gS] ;g “kSf{kf.kd vkSj O;kolkf;d lQyrk dh fn”kk esa izxfr 

dk leFkZUk dj ldrk gS] fj”rks a esa lq/kkj dj ldrk gS] vkSj lapkj dks”ky dks c<kok ns ldrk gSA 

lwph vkxs c<rh gSA ckj&vkWu 1997 ;gkW rd lq>ko nsrk gS fd mPp bZ vkbZ okys yksx vkbZD;w dh 

ijokg fd, fcuk] lexz :Ik ls thou esa de bZ vkbZ okys yksxksa dh rqyuk cgrj izn”kZu djrs gSA 

Ldwyksa esa bZ vkbZ i<kus  ds ykHkks ds ckjs esa dkQh ppkZ gqbZ gSA ftlesa bl fopkj ij tksj fn;k x;k 

gSA fd HkkoukRed :Ik ls cqf)eku cPPks cM+s gksdj HkkoukRed :Ik ls cqf)eku O;Ld cusaA ftu 

izfrHkkfx;ksa us abZ vkbZ ds mPp Lrj dk izn”kZu fd;k] muesa lgkuqHkwfriw.kZ ifjis{; ysus nqljks ds lkFk 

lg;ksx dju s] Lusgiw.kZ vkSj vf/kd larks’ktud fj”rs fodflr djus ds lkFk&lkFk lkekU; :I ls 

vf/kd lkekftd dkS”ky fodflr djus dh vf/kd izo`fr ns[kh xbZA 

lanHkZ xzaFk lwph 

1- ikBd] ih- Mh- **f”k{kk euksfoKku** izdk”kd & fouksn iqLrd efUnj] vkxjk  

2- MkW0 ts-Mh 'kekZ & eukSfoKku dh i)fr;ka ,oa fl)kUr   ¼ fouksn iqLrd efUnj] vkxjk½ 

3- MkW0 ,y- ,u- oekZ & f’k{kk esa euksOkSKkfud vkk/kkj 

 MkW0 eksgu izdk’k 'kekZ & jktLFkku fgUnh xzUFk vdkneh] t;iqj 

4- MkW0 ljkst & ckY;koLFkk vkSj fodkl 

  MkW0 xqIrk   & jktLFkku izdk’ku t;iqj 

5 MkW nyhi flag   &  dk;ZLFky ij HkkoukRed cqf}eRRkk 

6 MkW vkj-,- “kekZ  &  vf/kxe ,oa fodkl ds euks foKkfud vk/kkj izdk”kd %&lw;kZ             

ifCys”ku esjB&250001 

7 MkW- ,l-,l ekFkqj   &  f”k{kk euksfoKku]izdk”kd Jh fouksn  

   iqLrd efUnj& vkxjk 

 www.hi.m.wikipedia.org 

 www.positivepsychology.com 

 www.sarthaks.com 
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