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'Prassannta Ki Samajh' Prassannata Ki Kunji 
 

izksQslj dfork feÙky1, pUnzkorh pkSgku2 

1izksQslj] f'k{kk ladk;] ouLFkyh fo|kihB] jktLFkku] Hkkjr 

2'kks/kkFkhZ] f'k{kk ladk;] ouLFkyh fo|kihB] jktLFkku] Hkkjr 

 

Lkkjka'k 

izlUurk ldkjkRed ekufld fLFkfr gS] ;g thou thus fd dyk gS] izR;sd O;fDr thou thus ds fy, izlUurk 

izkIr djuk pkgrk gSA orZeku esa laiw.kZ fo'o rukoiw.kZ fLFkfr ls xqtj jgk gS] fo'o dh vf/kdka'k tula[;k 

vizlUu gS ¼oYMZ gSihusl fjiksVZ½A fo'o dks fuokl gsrq ,d csgrj LFkku cukus ds fy, ;g vko';d gS fd izR;sd 

O;fDr ds vUnj izlUurk ds Lrj dks c<+k;k tk,A izlUurk dks ge galh] [kq'kh] thou larq"Vh] mRlkg] thoarrk 

ds :i esa O;Dr dj ikrs gSaA izlUu jgus ls 'kkjhfjd ,oa ekufld ykHk gksrs gSa] izlUu O;fDr thou dh izR;sd 

leL;kvksa] ijs'kkfu;ksa ,oa nqfo/kk dk gy vklkuh ls fudky ldrk gSA [kq'k jgus ls 'kkjhfjd lsgr lacaf/kr dbZ 

ykHk gksrs gS rFkk ukdkjkRed Hkkouk,¡ eu esa ugha vkrh gS ,oa dksfVZlksy gkeksZu dk Lrj fu;af=r jgrk gSA izlUu 

jgus ls O;fDr esa jksx izfrjks/kd {kerk etcwr gksrh gS] psLV baQsDlu dk [krjk de gksrk gS] ruko ls cps jgrs 

gS] 'kjhj esa gksus okys nZn ls NqVdkjk feyrk gS ,oa CyM izs'kj fu;af=r jgrk gSA izlUu jgus ds fy, loZizFke 

O;fDr dks ;g tkuuk gS fd izlUurk dh iz—fr dSlh gS] D;k izR;sd O;fDr ds fy, izlUurk ds ek;us leku gSA 

izlUurk dk ǹf"Vdks.k] izlUurk dh fo'ks"krk,¡] izlUurk ls lacaf/kr fopkj] izlUurk dk tSfodh; vk/kkj] izlUurk 

o`f) rduhd ,oa izlUurk rFkk f'k{kk esa laca/k dks tkuuk vko';d gks tkrk gSA 

 

ladsr 'kCn % izlUurk] oYMZ gSihusl fjiksV] tSfodh; vk/kkj 

 

izLrkouk 

vkt dh ruko;qä nqfu;k esa çR;sd O;fä ruko ls eqä gksuk pkgrk gS vFkkZr~ çlUu jguk pkgrk gS] og çlUu 

jgus ds fofHkUu rjhds ryk'krk gSA O;fä yEcs le; rd fdlh Hkh rukoiw.kZ fLFkfr esa thou O;rhr ugha dj 

ldrk gSA çR;sd O;fä çlUu jguk pkgrk gSA ^çlUurk eu dh LokHkkfod fLFkfr gS* ¼egf"kZ vjfoUn½ euq"; 

çlUurk dks thou ds fofHkUu vk;keksa ;Fkk HkkSfrd] 'kkjhfjd] euksoSKkfud] lkekftd] vk/;kfRed bR;kfn esa 

ryk'krk gSA O;fä }kjk fd, ç;klksa ls mls dqN le; ds fy, çlUurk rks çkIr gksrh gS ysfdu og vf/kd le; 

rd fVd ugha ikrh gSA blfy, izlUu jgus ds fy, ;g vko';d gS fd izlUurk dh iz—fr] bldh fo'ks"krk,a] 

blds fofHkUu ǹf"Vdks.k ,oa izlUurk izkIrh gsrq iz;kl ,oa blds thou ij iM+us okys izHkkoksa dks xgurk ls tkusA 

 

çlUurk dh ç—fr  

izlUurk O;fä ds thou esa gksu okyk ,d ldkjkRed vuqHko gS ftls çR;sd O;fä galh] [kq'kh] thou larq"Vh] 

mRlkg] thoarrk ds :i esa O;ä djrk gSA ekfVZu lsfyxeku us ^ldkjkRed laosx* ,oa ^ldkjkRed fØ;k* dks 

çlUurk dgkA çlUurk ,d lkis{k vo/kkj.kk gSA bM fMuj ds vuqlkj çlUurk dh ç—fr ^O;fäijd* gksrh gSA 

ukfjl ,ousyk-czksMfjd ¼2008½ ds vuqlkj "People are happy if they think they are and each person is the best 

judge of whether they are happy". v[rj 'ksj.kh ds vuqlkj& 
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vkt D;k ckr gS] nqfu;k ds ut+kjs [+kq'k gSa] 

ckx esa Qwy [+kq'k] vkdk'k esa rkjs [+kq'k gSa] 

,d csuke lh ljeLrh ds ekjs [+kq'k eSa] 

,d eSa [+kq'k gw¡ fd ftrus Hkh gSa] lkjs [+kq'k gSaA 

   

vjfcanks ?kks"k us viuh iqLrd ̂ n ykbQ fMokbu* esa izlUurk dks ̂Delight of existence* dgk gSA ekfVZu lsfyxeku 

ds vuqlkj izlUurk dk laca/k orZeku] Hkwrdky rFkk vkus okys dy ls gksrk gSA Hkwrdky ds ldkjkRed laosx 

larq’Vh] ] larks"k] xkSjo] 'kkafr] fLFkjrk ds :Ik esa O;Dr gksrs gSaA Hkfo’; esa izkIr gksus okys ldkjkRed laosx vk'kk] 

Hkjkslk] fo'okl ds :Ik esa O;Dr gksrs gSaA orZeku esa izkIr gksus okys ldkjkRed laosx r`fIr rFkk izlUurk ds :Ik 

esa O;Lr gksrs gSa ¼dqekj]ih.Vh. 2011, i`"B&34½A Msfu;y dkUgseku ds vuqlkj ^izlUurk og gS ftldk vuqHko ge 

oÙkZeku] ;gk¡ vkSj vc esa djrs gaS* ¼dkUgseku] Mh.] 2019] i`’B&132½A 

 

çlUurk vk/kkfjr –f"Vdks.k  

1. çlUurk dk raf=dk foKku –f"Vdks.k& O;fä dk raf=dk ra= ,oa ldkjkRed euksfoKku ds e/; laca/k gksrk 

gS ¼LVsfQuDysu½A fjpMZ MsfoMlu us efLr"d ds ldkjkRed laosx gsrq ftEesnkj Hkkx dh igpku dh gS ,oa 

ik;k fd O;fä tc çlUu gksrk gS rc efLr"d dk ck;ka fçÝksUVy dksVsZDl vf/kd lfØ; gks tkrk gS] ftlds 

QyLo:i udkjkRed laosxksadh mRifÙk esa deh vkrh gSA U;wjksIykLVhflVh }kjk O;fä efLr"d dks çlUu jgus 

gsrq çf'kf{kr dj ldrk gSA 

2. çlUurk ds fodkloknh –f"Vdks.k& çlUurk ds fodkloknh –f"Vdks.k O;fä dks ldkjkRed fLFkfr ,oa 

udkjkRed fLFkfr ls foHksn djuk fl[kkrk gS rFkk O;fä ds thfor jgus dh {kerkdks csgrjdjrk gSA O;fä 

ds efLr"d esa gksus okys ifjorZuksa dk çHkko O;fä ds O;ogkj ij iM+rk gSA 

 

çlUurk dh fo'ks"krk,¡  

• çlUurk ,d ldkjkRed] lkaosfxd fLFkfr gS ,ao O;fäRo dk ,d vge~ uSlfxZd xq.k Hkh gSA 

• çlUurk ds dkj.k O;fä esa lQyrk] Hkkxhnkjh] larqf"V] dq'kyrk] thorrk] vk'kkokfnrk] ldkjkRed lksp] 

Hkfo"; –f"V rFkk 'kkafr dk fodkl gksrk gSA 

• çlUurk ifjorZu'khy xq.k gS] ;g ,d O;fä ls nwljs O;fä ,oa ,d O;fä esa gh ,d le; ls nwljs le; ij 

fopyu'khy gksrh gSA 

• çlUurk tUetkr ,oa vftZr gksrh gS ;g jpukRedrk] yphykiu rFkk lek;kstu dh okgd gksrh gSA 

• O;fä;ksa dh çlUurk dk ekiu djuk laHko gS] blds fy, euksoSKkfud ijh{k.k fodflr fd, x, gSA 

• çlUurk dh ç—fr lkalfxZd gS] çlUu O;fä dks ns[kdj nwljk O;fä Hkh çlUurk vuqHko djrk gSA 

• çlUurk dk laca/k dsoy orZeku ds vuqHko ls gh ugha cfYd ;g Hkfo"; ls Hkh lacaf/kr gSA  

• çlUurk ,d larqf"V dh voLFkk gS] orZeku esa O;fä ds ikl tks dqN Hkh gS mlls larq"V gksuk gh çlUurk gSA 

• çlUurk ij vuqokaf'kdh ,oa okrkoj.k dk çHkko iM+rk gSA 

• çlUu O;fä dk thou dky vf/kd yEck gksrk gSA 
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çlUUrk ls lacaf/kr fopkj 

gsMksfud gSihusl& gsMksfud gSihusl esa O;fä ds 'kkjhfjd ,oa ekufld vkuan dh çkfIr ij tksj fn;k tkrk gSA 

gsMksfud çlUurk }kjk O;fä dk ewM vPNk gksrk gSA gsMksfud gSihusl dk laca/k nSfud xfrfof/k;ksa ls gksrk gSA 

bldk mís'; ldkjkRed laosxksa esa o`f)] udkjkRed laosxksa esa deh rFkk thou larqf"V }kjk vf/kdre vkuan çkIr 

djuk gS] tSls fe"Bku [kkuk] vPNs xkus lquuk] ykWVjh thruk] HkkSfrd lq[k&lqfo/kkvksa dk gksuk] O;k;ke djuk] 

vPNh uhan ysuk] lkQ&lQkbZ] lEHkksx bR;kfnA 

 

fp= la[;k&1.0 

vf/kdre vkuUn dh voLFkk 

 

  lkdkjkRed laosx            udkjkRed laosx 

izlUurk       Øks/k 
vkHkkj       uhank 

larqf"V       mnklh 

fLFkjrk       ruko 

vk'kkokfnrk      Mj 

xkSjo       ?k`.kk 

I;kj 'kkfUr             volkn 

                                                                                                                      

;wMSeksfud gSihusl& ;wMSeksfud gSihusl vf/kd le; ds fy, çkIr gksus okyh çlUurk gSA ;wMSeksfud çlUurk dk 

mís'; ^lPps Lo* ¼True Self½ dks ikuk gSA çksQslj jSQ ds vuqlkj ;wMSeksfud gSihusl ds N% vo;o gS ;Fkk 

Lok;Ùkrk] i;kZoj.k çoh.krk] O;fäxr fodkl] ldkjkRed laca/k] thou mís'; ,oa vkRe Lohd`frA ;wMSeksfud 

çlUurk dh çkfIr miyfC/k] iw.kZ fØ;k'khyrk] mís';;qä thou] layXurk] rYyhurk] iwoZ {kerk dks eglwl djuk] 

etcwrh] fVdkÅiu bR;kfn }kjk çkIr fd;k tk ldrk gSA 

 

çlUurk dk tSfodh; vk/kkj 

çlUurk fljksVksfuu] Mksikekbu] v‚DlhVkslhu vkSj ,saMksfQZu gkeksZUl ds L=o.k ls Hkh tqM+h gSA 'kjhj esa çlUurk 

gkeksZUl dh deh gksus ls volkn gkeksZUl dksfVZlksy] ,sMªuyhu ,oa uksjsikbuÝkbu esa o`f) gks tkrh g]S ifj.kkeLo:i 

O;fä ekufld :i ls O;fFkr] eglwl djrk gS] vfuæk] fpark] Øks/k] Fkdku] çsj.kk dh deh] vlgk; eglwl djuk] 

volkn] vkRe&lEeku esa deh] foLe`fr] laxBukRed dkS'ky esa deh] vkosxh] fuæk O;k/kkr ¼Sleep Disturbance½] 

/;ku dsafær djus esa deh bR;kfn ijs'kkfu;ksa dks eglwl djus yxrk gSA çlUurk gkeksZUl dks cwLV djus ds fy, 

fu;fer O;k;ke] esfMVs'ku] ;ksx] /kwi lsduk] ilanhnk Hkkstu djuk] [kqn dk [;ky j[kuk] 'kqHkdkeuk,¡ nsuk] nksLrksa 

ls eqykdkr djuk bR;kfn mik, viuk, tk ldrs gSaA  

                               ^gj etZ dk bykt ugha nok[kkus esa] 

                           dqN nnZ pys tkrs gSa flQZ eqLdqjkus esa*A 
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fp= la[;k&1.1 

izlUurk gkekZsUl eu dh voLFkk ,oa gkekZsUl ds Lrj esa of} 

 

ÁlUurk gkeksZUl eu dh voLFkk ÁlUurk gkeksZUl ds Lrj esa o`f) ds rjhdsa 

lsjksVksfuu 
ewM fu;af=r djuk] eu dks [kq'k j[kuk] 

ÁlUurk nsuk 
/kwi esa le; fcrkuk] ikdZ esa Vgyuk] n;kyqrk 

Mksikekbu 

vPNk eglwl djkuk] iqjLdr̀ eglwl 

djuk] vkuan esa o`f) djkuk] Le`fr esa 

o`f) djkuk 

eSXuhf'k;e le`) Hkkstu] vksesxk&3] ;ksx] O;k;ke] 

n;k] fdrkc i<+uk] /;ku djuk] izd`fr ds lkFk 

le; chrkuk] ikyrq tkuojksa ds lkFk [ksyuk 

vkWDlhVkslhu 

(Love 

Hormone) 

fo'okl] lgkuqHkwfr] laca/kksa esa izxk<+rk] 

ldkjkRed laosx esa o`f) djuk 

nksLrksa ls feyuk ,oa le; chrkuk] g¡luk] 

eqLdqjkuk] xys yxkuk] vkfyaxu] ;kSu varjaxrk] 

fyiVuk] pqacu 

,MksfQZu 

(Runner’s high) 
volkn esa deh djuk 

O;k;ke] ;kSu varjaxrk] ekfy'k djkuk] MkdZ 

pkWdysV [kkuk] rhoz xfr esa Vgyuk] u`R;] rSjuk] 

g¡luk] ,D;wiaDpj 

,LVªkstsu 
fpM+fpM+kiu esa deh] volkn esa deh] 

ekufld fLFkjrk 
/kqeziku ugha djuk] lks;kchu dk lsou djuk 

ÁkstslVsjkWu 
vPNh uhan] volkn esa deh] 

fpM+fpM+kiu esa deh] ewM fLoax esa deh 

dkcksZgkbMsV~l dk lsou] QySDl lhM~ dk lsou] 

fry dk lsou] ch foVkfeul dk lsou] psLVcsjh 

dk lsou] jsM Dyksoj dk lsou] ;ksx] /;ku 

izlUurk o`f) rduhd 

izlUurk esa o`f) ds fy, dbZ rduhdksa dk fodkl fd;k x;k gS] tks fuEukafdr gSa %& 

➢ QksjfMl gSfiusl Vªsfuax izksxzke (Fordyce's Happiness Training Program)&QksjfMl us 1981 bZŒ esa 

QksjfMl gSfiusl Vªsfuax izksxzke }kjk izlUurk esa o`f) ds fy, fuEufyf[kr cqfu;knh ckrsa crk;h gS tks fuEukafdr 

izdkj ls gSA 

fp= la[;k &1.2 

QksjfMl gSfiusl Vsªfuax izksxzke dh cqfu;knh ckrsa 

 

udkjkRed laosxks esa deh

lkekftd laca/kksa dk iks"k.k

Lo;a ds lksp esa ifjorZu

Lo;a ds fØ;kdykiksa es ifjorZu

O;fDrxr fodkl dks ewY; nsuk

https://www.ijfmr.com/


 

International Journal for Multidisciplinary Research (IJFMR) 
 

E-ISSN: 2582-2160   ●   Website: www.ijfmr.com       ●   Email: editor@ijfmr.com 

 

IJFMR240321871 Volume 6, Issue 3, May-June 2024 5 

 

  
 

• lLVsuscy gSihus'k ekWMy (Sustainable Happiness Model) &lLVsuscy gSihus'k ekWMy ds vuqlkj 

nh?kZdkfyd izlUurk vuqoaf'kdh vk/kkfjr lsV fcUnw] ifjfLFkfrtU; dkjd] ,oa tkucq>dj dh xbZ xfrfof/k;ksa 

ij vk/kkfjr gksrh gSA fyEcksfelZdh] lsYMu] ,oa LdsM ¼2005½ ds vuqlkj n;kiw.kZ dk;Z] vk'kkoku gksuk] ÑrKrk 

O;Dr djuk ,oa thou dh vkuUne; ?kVukvksa dk etk ysus dks lLVsuscy gSihus'k ekWMy esa 'kkfey fd;k 

x;k gSA 
 

• gksi Vªsfuax (Hope Training)& gksi Vªsfuax }kjk O;fDr dks fu/kkZfjr mís'; izkIrh gsrq fo'okl fnyk;k tkrk 

gS fd og mís'; dks izkIr dj ik;sxk ftlds ifj.kkeLo:i O;fDr esa vk'kk dh of̀) gksrh gSA pkyZl LukbMj 

,oa vU; ¼2002½ ds vuqlkj "A rainbow is a prism that shades of multicolored light in various directions. 

It lights our spirits and makes us think of what is possible. Hope is the same a personal rainbow of the 

mind." 
 

• 'kkjhfjd f'k{kk (Physical Education)& 'kkjhfjd fØ;kdyki ,oa izlUurk ldkjkRed :i ls lacaf/kr gksrs 

gSaA 'kkjhfjd fØ;kdyki }kjk O;fDr dh izlUurk esa o`f) gksrh gS rFkk izlUurk esa o`f) gksus ls 'kkjhfjd 

fØ;kdyki esa o`f) gksrh gSA 'kkjhfjd fØ;kdyki O;fDr ds 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; gsrq vko';d gksrk 

gSA fd'kksjksa esa 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa dks c<+kok nsus ls lsgrean thou'kSyh dks izksRlkgu feyrk gSA 'kkjhfjd 

xfrfof/k;ksa dks lq:fpiw.kZ] pqukSfriw.kZ ,oa vkuane; rjhds ls djokuk O;fDr ds vanj ldkjkRedrk dks 

izek.khÑr djrk gS rFkk izlUurk esa o`f) djrk gSA 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa }kjk fo|kFkhZ thou esa layXurk] 

vkuUn ,oa vFkZiw.kZrk dk fodkl gksrk gSA  

• dSjsDVj LVªsaFkl ,oa ojpwt (Character Strengths and Virutes) &izlUurk esa o`f) gsrq ekfVZu lsfyxeku 

}kjk ldkjkRed xq.kksa dk laxzg fd;k x;k gSa] ftls N% Hkkxksa esa fuEukafdr izdkj ls foHkkftr fd;k tkrk gSA  
 

fp= la[;k &1.3 

dSjsDVj LVªsaFkl ,oa ojpwt 

Øe laŒ lnxq.k~ pkfjf=d etcwrh 

1. cqf)eÙkk ,oa Kku 
jpukRedrk] U;k;] ftKklk] ifjÁs{;] lh[kus ds 

fy, Áse 

2. lkgl lR;fu"Bk] n<̀+rk] thou'kfDr] ohjrk 

3. ekuork           Áse] n;k] lkekftd cqf)eÙkk 

4. U;k; cqf) usr`Ro] fu"i{krk] lewg dk;Z 

5. la;e {kek] fouezrk] foosd] vkRe&fu;a=.k 

6. Js"Brk 
lqUnjrk ,oa mRÑ"Brk dh Á'kalk] vk'kk] 

vk/;kfRedrk] ÑrKrk] fouksn 

 

çlUurk dk fo|kfFkZ;ksa ij çHkko 

ldkjkRed euksfoKku fo|ky; ,oa fo|kfFkZ;ksa ds fy, Qk;nsean gS D;ksafd blls fo|kFkhZ csgrj çn'kZu dj ikrs 

gSaA M‚å ,sfytkcsFk gjy‚d ¼1925½ ds v/;;u esa d{kk pkSFkh] ikapoh ,oa NBh ds fo|kfFkZ;ksa dh muds }kjk fd;s 

x;s dk;ksZa ds vk/kkj ij ç'kalk ;k vkykspuk fd;k x;kA v/;;u ds ifj.kkeLo:i ik;k fd ç'kalk fd;s x;s 

fo|kfFkZ;ksa esa 71 çfr'kr dk lq/kkj] vkykspuk fd;s x;s fo|kfFkZ;ksa 19 çfr'kr dk lq/kkj ,oa utjvankt fd;s x;s 

fo|kfFkZ;ksa esa 5 çfr'kr dk lq/kkj ns[kk x;kA fo|kfFkZ;ksa esa lq/kkj dks c<+kok nsus ds fy, ç'kalk djuk çHkkoh rfjdk 
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ik;k x;kA DyhQVu ,oa j‚Fk ds vuqlkj çR;sd 100 esa ls 99 O;fä ldkjkRed O;fä ds çHkko dks Lohdkj djrs 

gSaA ldkjkRed laosx çfrfnu thou thus ds fy, vko';d t:jr gSA ftlds }kjk mRikndrk esa o`f) ,oa 

okrkoj.k [kq'kuqek gksrk gSA egkRek cq) ds vuqlkj ^izlUurk 'kkaafr dh Hkkouk gS*A fo|kFkhZ }kjk vius 'kS{kf.kd 

izxfr gsrq 'kkafr dh vko';drk gksrh gS] ;nh fo|kFkhZ ekufld :i ls 'kkafr dh vuqHkqfr djrk gS rc og mUurh 

ds fur u, dhfrZeku x<+rk tk,xkA foVj] vksdqu] LVkWd ,oa gkfjax ¼1984½ us izlUurk ,oa f'k{kk ds Lrj esa 

egRoiw.kZ laca/k ik;k gSA 

 

izlUurk ,oa f'k{kk 
f'k{kk }kjk fo|ky; okrkoj.k esa O;fDr] izfØ;k ,oa LFkku dks /;ku esa j[kdj fo|ky; esa izlUurk dks c<+kus dh 

fn'kk r; dh tkrh g]S ftldk o.kZu fuEukafdr izdkj ls gS& 

  

fp= la[;k &1.4 

f'k{kk }kjk fo|ky; okrkoj.k esa izlUurk dks c<+kus dh fn'kk 

O;fDr izfØ;k LFkku 

fo|ky; leqnk; esa fe=rk ,oa 

laca/k 

mfpr ,oa fu"i{k dk;ZHkkj  Tkksf'kyk ,oa nksLrkuk vf/kxe 

okrkoj.k 

ldkjkRed f'k{kd utfj;k ,oa 

xq.k 

Lkewfgd dk;Z ,oa lg;ksxkRed 

ekufldrk  

lqjf{kr ,oa Hk;eqDr okrkoj.k 

fofo/krk ds fy, lEeku euksjatu ,oa layXurkiw.kZ 

f'k{k.k vf/kxe n`f"Vdks.k 

[kqyk ,oa gjk&Hkjk vf/kxe ,oa 

[ksyus dk LFkku 

ldkjkRed ,oa lg;ksxkRed 

ewY; ,oa izFkk,¡ 

vf/kxedrkZ dh Lora=rk] 

jpukRedrk] ,oa layXurk  

ldkjkRed fo|ky; ǹf"Vdks.k 

,oa usr`Ro 

f'k{kdks gsrq vuqdwy dke dh 

ifjfLFkfr;k¡ ,oa mudk dY;k.k 

miyfC/k ,oa iw.kZrk dh le> ldkjkRed vuq'kklu 

f'k{kd dkS'ky ,oa n{krk   lg'kS{kf.kd xfrfof/k ,oa 

fo|ky; dk;Z 

vPNk LokLF;] lQkbZ ,oa iks"k.k 

 f'k{kd ,oa fo|kFkhZ ds e/; 

lkeqfgd vf/kxe  

Ykksdrkaf=d fo|ky; izca/ku 

 lkFkZd] mi;ksxh ,oa 

layXurkiw.kZ vf/kxe lkexzh 

 

 Ekkufld dY;k.k ,oa ruko 

izca/ku 

 

O;fDr& ldkjkRed fo|ky; f'k{kk }kjk fo|kFkhZ] f'k{kd] vfHkHkkod ,oa iz/kkuk/;kid ds e/; eS=hiw.kZ laca/k dks 

c<+kok] fofHkUu d{kkvksa ds Nk=ksa ds e/; fe=rkiw.kZ laca/k] vfHkHkkod Hkkxhnkjh esa o`f)] fo|ky; LVsdgksyMlZ ds 

e/; vUrjfØ;k esa o`f)] fo|ky; xfrfof/k;kssa esa fo|kfFkZ;ksa dh vf/kdre Hkkxhnkjh dks lqfuf'pr djk;k tk;A 

vkWLVªsfy;k ds fxyk¡x xzkej Ldwy esa ldkjkRed f'k{kk }kjk fo|kfFkZ;ksa ,ao f'k{kdksa ds e/; ldkjkRed laca/k dks 

c<+kok fn;k tk jgk gS ifj.kkeLo:i fo|ky; izfØ;k esa fo|kfFkZ;ksa dh layXurk c<+h gSA ldkjkRed f'k{kk }kjk 

f'k{kdksa ,oa fo|kfFkZ;ksa ds fy, mi;qDr okrkoj.k dk fuekZ.k djuk rkfd muesa izlUurk dk Lrj c<+ ldsA f'k{kdksa 

esa ldkjkRed vfHko`fÙk ,oa xq.k tSls& n;kyqrk] mRlkg] izsj.kk] fu"i{krk] jpukRedrk] izlUurk dk fodkl fd;k 

https://www.ijfmr.com/


 

International Journal for Multidisciplinary Research (IJFMR) 
 

E-ISSN: 2582-2160   ●   Website: www.ijfmr.com       ●   Email: editor@ijfmr.com 

 

IJFMR240321871 Volume 6, Issue 3, May-June 2024 7 

 

tk lds rkfd f'k{kd izsj.kkóksr (Role Model) cu ldsA fo|kfFkZ;ksa esa ldkjkRed f'k{kk }kjk izse] n;k] Lohdk;Zrk 

,oa lEeku dh Hkkouk dk fodkl djuk lqfuf'pr fd;k tk,A 

izfØ;k& fo/kky; esa fo|kFkhZ dsUnzhr f'k{kk dks c<+kok fn;k tk, ftlls ijh{kk ds nkSjku fo|kfFkZ;ksa esa jVus fd 

izfØ;k /kheh iM+ ldsA FkkbySaM esa vdknfed f'k{kk dh vof/k dks de fd;k x;k gS ,oa izkstsDV vk/kkfjr fof/k 

rFkk fØ;kdyki vk/kkfjr f'k{kk dks izkFkfedrk nh tk jgh gSA ldkjkRed f'k{kk }kjk fo|kfFkZ;ksa esa Lora=rk] 

jpukRedrk] layXurk esa o`f) ,oa 'Learning without worrying' }kjk fo|kfFkZ;ksa dks vius fopkj fufHkZdrk ls 

O;Dr djus dh Lora=rk nh tk jgh gSA ldkjkRed f'k{kk }kjk fo|kfFkZ;ksa dks mi;ksxh] lkFkZd ,oa layXurkiw.kZ 

vf/kxe lkexzh tSls lelkef;d izklafxd ikB~;Øe dk v/;; djk;k tk,A fo|kfFkZ;ksa ds rukoeqDr ,oa ikB~;Øe 

esa :fpiw.kZrk gsrq uokpkj;qDr 'kSf{kd dk;ZØe dk fuekZ.k fd;k tk,A fjifCyd vkWQ dksfj;k esa feM VeZ ,oa 

Qkbuy ijh{kk ls ,d l= ds fy, fo|kfFkZ;ksa dks eqDr j[kk tkrk gS rkfd fo|kFkhZ ,oa f'k{kdksa esa gksfyLVhd 

vf/kxe ds izfr :>ku c<+ lds ,oa ,d lkFk feydj layXurkiw.kZ lg;ksxkRed vf/kxe dj ldsA 

LFkku &ldkjkRed fo|ky; f'k{kk }kjk vfHkoknu] eqLdjkgV] jaxhu ,oa vFkZiw.kZ izn'kZu] [kqyh d{kk] laxhre;] 

tks'khyk ,oa eS=hiw.kZ okrkoj.k dk fuekZ.k fd;k tk ldsxkA baMksusf'k;k esa fo|ky; dks 'Park' dh laKk nh tkrh 

gS tgk¡ ewY;ksa dk fodkl fd;k tkrk gSA fo|ky; esa lk>k vf/kxe] [ksy xfrfof/k;k¡] cnek'kheqDr lqjf{kr okrkoj.k 

}kjk fo|kfFkZ;ksa ds e/; vUrjfØ;k esa o`f) gksxh ,oa ,d nwljs dks csgrj le> ik,saxs ftlls fo|ky; esa Vdjko 

,oa ruko dh fLFkfr esa deh vk ldsxhA 

izlUurk laosx dk oSf'od uhfr;ksa esa izfrfcEcu gksus yxk gSA la;qDr jk"Vª egklHkk esa o’kZ 2011 esa izlUurk dks 

ekSfyd ekuoh; vf/kdkj ds :i esa Lohdkj fd;k x;k gS ,oa o"kZ 2012 ls 20 ekpZ dks vUrjkZ"Vªh; izlUurk fnol 

euk;k tk jgk gSA fo'o ds ns'kksa dh izlUurk dks ekius ds fy, ^fo'o izlUurk fjiksVZ* ,oa ^gSih IySusV baMsDl* 

cuk;k x;k gSaA fo|kFkhZ dh izlUurk dks ekius gsrq PISA (Programme for International Student Assessment) 
dks o"kZ 2015 esa rS;kj fd;k x;k gSA nqfu;k ds dbZ ns'kksa us izlUurk dks ^fof'k"V mís';* ds :i esa jk"Vªh; ,oa 

'kSf{kd uhfr;ksa esa 'kkfey fd;k gSA HkwVku esa o"kZ 2011 esa 'Policy of Education for Gross National Happiness'  
o"kZ 2013 esa fjifCyd vkWQ dksfj;k esa 'Policy of Happy Education for All' ] flaxkiqj esa  lkekftd ,oa lkaosfxd 

vf/kxe dks 'kkfey fd;k x;k gSA fo'o izlUurk baMsDl dk fu/kkZj.k LoLF; thou] izfr O;fDr th- Mh- ih-] 

mnkjrk] O;fDrxr Lora=rk] Hkz"Vkpkj] lkekftd ca/ku] izR;k'kk ds vk/kkj ij fd;k tkrk gSA fo'o izlUurk fjiksZV 

2024 ds vuqlkj lexz fo'o O;kid :i ls vizlUu gS ,oa Hkkjrh; fo'o ds lcls nq%[kh O;fDr;ksa esa 'kkfey gSA 

oYMZ gSihusl fjiksZV esa o"kZ 2023 esa Hkkjr dk LFkku 143 ns'kksa esa 125oka Fkk ysfdu o"kZ 2024 esa ;g ,d ik;nku 

uhps f[kldj 126oka LFkku ij vk x;k gS] tks ;q)xzLr ns'k ;wØsu ,oa fQfyLrhu ls Hkh uhps gSA Hkkjr esa vizlUu 

O;fdr;ksa dh la[;k c<+ jgh gS D;ksafd ns'k dbZ pqukSfr;ksa dk lkeuk dj jgk gSA vfr Hkkfjr ikB~;Øe ,oa ijh{kk 

dsUnzhr f'k{kk ra= f'k{kdksa ,oa fo|kfFkZ;ksa dks de le; esa vf/kd fo"k;oLrq dks jVus ij tksj nsrk gS] ftlds dkj.k 

fo|kfFkZ;ksa dh jpukRedrk ,oa lh[kus dh layXurk lhfer gks tkrh gSA vf/kxedrkZ ds dY;k.k ,oa izlUurk dks 

dsUnz esa j[kdj fn;k tkusokyk f'k{kd izf'k{k.k ,oa fodklkRed dk;ZØe esa deh gSA f'k{kd uokpkj;qDr f'k{kk u 

nsdj ijaijkxr :i ls f'k{kk ns jgs gSa] lqjf{kr ,oa iksf"kr okrkoj.k dk vkHkko] lkeqnkf;d lgHkkfxrk ,oa vfHkHkkod 

Hkkxhnkjh esa deh gS] tcfd vkt ds le; esa ifjfLFkfr;k¡ fHkUu gSA 

dwukMks ,oa Mh. xzklh;k ¼2012½] ikst ,oa oksu ojysIl ¼2014½ ds vuqlkj ^mPp f'k{kk izkIr O;fDr fuEu 'kSf{kd 

Lrj okys O;fDr dh rqyuk esa vf/kd vkRefo'oklh ,oa vkRelEeku gksrk gS* QyLo:i buesa izlUurk dk mPp 

Lrj ik;k tkrk gSA f'k{kk ds izR;{k ,oa vizR;{k ykHk gksrs gS tSls & csgrj O;olk;] csgrj vk;] csgrj LokLF;] 

csgrj lkekftd laca/k] ,oa ldkjkRed O;fDrxr Lrj ij ukxfjd lgHkkfxrk ¼oYMZ cSad 2017½A f'k{kk }kjk 

vizR;{k :i ls csgrj O;olk;] LokLF; ,oa ekSfnzd buke }kjk thou larq"Vh esa o`f) gksrh gS ¼gsyhosy ,oa vU;] 

2020½A 
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vuq'kalk 
 

1. 'kSf{kd uhfr;ksa esa fo|kFkhZ izlUurk ,oa dY;k.k dks izkFkfedrk nsukA 

2. vf/kxedrkZ dh izlUurk dks c<+kok nsusokys ewY;ksa] n{krkvksa] {kerkvksa dh igpku djuk ,oa bls ikB~;Øe ,oa 

ewY;kadu izfØ;k esa 'kkfey djukA 

3. izHkkoiw.kZ ,oa fujarj f'k{kd izf'k{k.k nsuk rkfd f'k{kdksa esa n{krk] dq'kyrk] is'ksoj vfHko`fÙk ,oa ldkjkRedrk 

dk fodkl gks lds rFkk vf/kxe izfØ;k esa ldkjkRed vfHko`fÙk ,oa xq.kksa dks lekfgr fd;k tk ldsA 

4. ikB~;Øe esa 'kSf{kd ,oa jpukRedrk dk larqyu gks rFkk f'k{kk ijh{kk dsUnzhr uk cusA 

5. f'k{kdksa ,oa Nk=ksa dks Lok;rÙkk nh tk, rkfd muesa vf/kxe ds izfr :fp ,oa layXUrk c<+ lds ,oa ikB~;Øe 

esa lq/kkj fd;k tk ldsA 

6. izlUu fo|ky; gsrq vk'kktud ,oa ukokpkj;qDr f'k{kk dks fo|ky; {ks= ,oa ns'k esa 'kkfey djukA 

7. fo|kfFkZ;ksa dh izfrHkk] etcwrh ¼strength½] {kerk dks igpkuuk ,oa mldh ljkguk djukA  

                         

xq.koÙkkiw.kZ f'k{kk ,oa fo|kFkhZ miyfC/k esa izlUurk ,oa fo|kFkhZ dY;k.k Hkh egRoiw.kZ Hkwfedk gksrh gSA vkt 

vko';drk gS orZeku ikB~;Øe] f'k{k.k'kkL= ,oa ewY;kadu izfØ;k ds iqujkoyksdu dh rkfd fo|kFkhZ izlUurk Lrj 

,oa dY;k.k esa o`f) gks ldsA izlUurk ,d uSlfxZd xq.k gS ftldks igpkuus ,oa laof/kZr djuk f'k{kk dk ,d 

vg~e fcanw gSA fo|kfFkZ;ksa dks izR;sd fLFkfr esa [kq'k jguk lh[kk;k tk; ,oa Lo;a dh miyfC/k;ksa ls larq"V gksuk 

fl[kk;k tk, ,oa vkxs c<+us ds fy, izsfjr fd;k tk;A vc og le; vk x;k gS fd ge ges'kk O;fDr;ksa ds 

udkjkRed xq.kksa ds ckjs esa ppkZ uk djsa vc ;g lkspus dk le; vk x;k gS fd ge ekuo ds ldkjkRed xq.kksa 

dks dSls cpk ysa ,oa mldks laxfBr dj ysaA f'k{kk ,oa f'k{kd feydj blij fopkj djsa fd dSls cPpksa dks izlUu 

jguk fl[kk,¡ ,oa NksVh&NksVh fo|ky;h xfrfof/k;ksa ,oa fØ;kvksa ds ek/;e ls muesa izlUurk dks vuqHkwr djus ,oa 

vkuan ysus dh izo`Ùkh dk fodkl fd;k tk;A 
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