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2 9

ncko vkSj vkidk LokLF;

vkidks 8.00 cts dh viuh Vªsu idM+uh gS ysfdu vkidk vkWVks VªSfQd tke esa Qalk
gqvk gSA vkidks 20 feuV ds Hkhrj 5 fdeh- dh nwjh r; djuh gSA vkids fny dh
/kM+du c<+ tkrh gS] vkidks ilhuk vkus yxrk gS rFkk vki vius nkar Hkhapus yxrs
gSa] vki ckj&ckj viuh ?kM+h dh rjQ ns[krs gSa] yksxksa ij xqLlk djrs gSa rFkk Li"V
:i ls lksp ugha ikrs vki vkidks D;k djuk gSA

bl izdkj dh fLFkfr nckoiw.kZ fLFkfr gS tks ml le; mRiUu gksrh gS tc O;fDr dks
vius xarO; ij igq¡pus dk ncko mRiUu gksrk gSA ftl {k.k vki LVs'ku igq¡p tkrs
gSa rFkk Vªsu dks idM+ ysrs gSa rks lhV ij cSBus ds ckn vki ,d yach lkal ysrs gSa *vkg^
vkSj vkidks dqN jkgr dk vuqHko gksrk gSA ;g jkgr vkidks vglkl fnykrh gS fd
vki fdl izdkj ds ncko ls xqtj jgs FksA bl izdkj dk ncko vf/kdrj ncko
¼stress½ dk dkj.k cu tkrk gSA bu fnuksa thou pØ bruh rhoz xfr ls pyrk gS
rFkk ncko brus vf/kd gSa fd vki fdlh u fdlh :i esa nckoiw.kZ fLFkfr esa izos'k dj
tkrs gSaA blds vfrfjDr] ge vius nckoksa ls dq'kyrkiwoZd <ax ls fuiVus esa Hkh l{ke
ugha gksrs gSaA bl fy, O;fDr dks irk gksuk pkfg, fd mlds nckoksa ds lzksr dkSu ls
gSa rFkk muls dSls fuiVuk pkfg,A bl ikB esa ge ncko dh vo/kkj.kk] mlds lzksr
rFkk bl ij izfrfØ;kvksa ds laca/k esa v/;;u djsaxsA

 mís';

bl ikB ds v/;;u ds i'pkr~] vkids fy, laHko gksxk%

••••• le>uk fd ncko ¼stress½ D;k gS\
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••••• ncko ij fofHkUu izdkj dh izfrfØ;kvksa dh lwph cukuk]
••••• ncko ds fofHkUu lzksrksa dh igpku djuk o muds uke crkuk]
••••• ncko ds LokLF; ij iM+us okys izHkkoksa dk mYys[k djukA

 29.1 ncko dh vo/kkj.kk ¼Concept of Stress½

ncko ls rkRi;Z ,d izdkj dh cSpsuh dk vuqHko gSA ncko dk dkj.k O;fDr Lo;a]
vius vklikl ds vU; O;fDr ;k vkidk okrkoj.k gks ldrs gSaA vc ge v/;;u
djsaxs fd ncko dSls mRiUu gksrk gSA

Lo;a ds dkj.k ncko mRiUu% eku yhft, fd vkius viuh ijh{kk ds ,d fnu igys
rd i<+kbZ ugha dh gS] rFkk Bhd ijh{kk ls ,d fnu igys vpkud vki i<+kbZ vkjaHk
djrs gSaA vki dqN Hkh ;kn ugha dj ik,axs rFkk vkidks bl ckr dk Hkh vkRefo'okl
ugha jgsxk fd vkius vius lHkh fo"k;ksa dk v/;;u dj fy;k gSA ncko c<+ tk,xkA
;g fLFkfr D;k gSA vkius Lo;a vius vki dks ncko dh fLFkfr esa Mkyk gSA

ncko ges'kk udkjkRed ugha gksrkA mnkgj.k ds fy, ;fn fdlh VSLV ;k ijh{kk ls
iwoZ vki mRlqd ¼anxious½ ugha gSa rks vki xaHkhj :i ls ml ijh{kk dh rS;kjh ugha
djsaxs vkSj gks ldrk gS fd bldk ifj.kke vPNk u gksA vfr fuEu ek=kk esa ncko gesa
vPNh rS;kjh djus ds fy, izsfjr djrk gSA bl izdkj ncko ds ldkjkRed rFkk
udkjkRed nksuksa igyw gksrs gSaaA ncko ds ldkjkRed igyw dks izfrcy ¼eustress½
dgrs gSa vFkkZr og ncko tks ldkjkRed ifj.kke nsa rFkk udkjkRed igyw dks vfHkgkj
¼distress½ dgrs gSaA

i;kZoj.k ds dkj.k mRiUu ncko% eku yhft, fd vkidh Qly id pqdh gS vkSj
dVkbZ ds fy, rS;kj gSA vpkud fujarj rst ckfj'k gksus yxrh gS rks vki iw.kZr%
vlgk; gks tkrs gSa vkSj fpark djus yxrs gSaA ;gk¡ vkidk ncko izd̀fr ;k i;kZoj.k
ds dkj.k mRiUu gqvk gSA ok;q iznw"k.k rFkk ty iznw"k.k ;k HkhM+&HkkM+ gksuk Hkh
i;kZojf.kd nckoksa ds mnkgj.k gSaA

vU; O;fDr;ksa ds dkj.k mRiUu ncko% gj fygkt ls vki inksUufr ds fy, ik=k
gSa fdarq vkids laxBu dk izca/ku vkidks inksUufr iznku ugha djrk gS rks ;gk¡ gksus
okyk ncko vU; O;fDr;ksa ds dkj.k gSA

tSls fd igys ppkZ dh xbZ gS fd ;g t:jh ugha gS fd ncko ges'kk udkjkRed gh
gksA ncko dk ldkjkRed igyw gS ftls ¼eustress½ dgrs gSa] vPNs ifj.kke mRiUu
djrk gSA cSMfeaVu ds f[kykM+h eSp ls igys ?k.Vksa vH;kl djrs gSaA ;g vH;kl
nckoiw.kZ gksrk gS fdarq mldk ifj.kke vPNk gksrk gSA izfl) oSKkfud] FkkWel ,Yok
,fMlu] ftUgksaus cYc dk vkfo"dkj fd;k dks igys 1000 ls T;knk ckj foQyrk dk
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eqag ns[kuk iM+k rRi'pkr~ mUgsa lQyrk izkIr gqbZA og ¼eustress½ dk vuqHko dj jgs
FksA

ncko ;k vfHkgkj dk udkjkRed vk;ke izk;% nq[ku vuqHkwfr dks tUe nsrs gSa rFkk
blds ifj.kkeLo:i [kjkc dk;Zfu"iknu gksrk gSA jkf/kdk ,d cqf)eku yM+dh gS tks
ges'kk vPNs vad izkIr djrh gSA mlds vad rsth ls uhps fxjus yxs D;ksafd mlds
firk 'kjkc ihdj ?kj vkrs gSa rFkk mldh eka dks ihVrs gSaA og fpafrr gS] nckoxzLr
gS rFkk viuh i<+kbZ esa /;ku dsafnzr ugha dj ik jgh gS] ftlds dkj.k mls ijh{kk esa
de vad fey jgs gSaA jkf/kdk vfHkgkj ¼distress½ ls ihfM+r gSA

 ikBxr iz'u 29.1

fuEufyf[kr iz'uksa ds vYi mÙkj nhft,%

1. ncko ¼stress½ D;k gS\
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2. fofHkUu izdkj ds nckoksa ds uke crkb,A
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 29.2 ncko ij izfrfØ;k,a ¼Reaction to Stress½

';ke] ,d ;qok csjkstxkj] vf/kdrj le; ?kj esa vdsys jgrk gSA og izk;% thou esa
dqN vPNk djus dh dYiuk,a djrk gS rFkk mUgsa izkIr djuk pkgrk gSA fdarq vc rd
mls ,d vPNh ukSdjh ugha feyh gSA igys mlus ,d NksVh daiuh esa ukSdjh dh Fkh
ijarq vius ckWl ds lkFk dqN leL;k gksus ds dkj.k mlus ukSdjh NksM+ nh FkhA vc
';ke vf/kdrj le; grksRlkfgr] O;FkZ rFkk fpM+fpM+kiu eglwl djrk gSA vius
vdsysiu rFkk mnklh us fuiVus ds fy, mlus 'kjkc ihuk vkjaHk dj fn;kA

lhrk ,d vPNh fo|kFkhZ gSA og viuh d{kk esa vkxs c<+uk pkgrh gSA mlds
ekrk&firk rFkk v/;kidksa dks mlls cgqr mEehnsa gSaA lkIrkfgd vodk'k ds nkSjku
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rhoz Toj gksus ds dkj.k og viuk ,lkbuesaV le; ij iwjk ugha dj ikbZA pwafd dk;Z
iwjk djus dk fnu utnhd vk jgk Fkk] blfy, lhrk] nks"kh rFkk fpafrr vuqHko djus
yxh rFkk ,lkbuesaV ij viuk /;ku dsafnzr ugha dj ikbZA

mi;qZDr nksuksa mnkgj.kksa esa ncko ds dkj.k mRiUu ifjorZuksa ¼'kkjhfjd rFkk ekufld½
dks ns[kk tk ldrk gSA bl izdkj ncko dh izfrfØ;kvksa dks fuEufyf[kr Jsf.k;ksa esa
oxhZd̀r fd;k tk ldrk gS %

'kkjhfjd] HkkokRed] KkukRed rFkk O;ogkjkRed

1. 'kkjhfjd izfrfØ;k,a ¼Physiological Reactions½% 'kkjhfjd izfØ;kvksa ls
rkRi;Z ekuo 'kjhj dh bu 'kkjhfjd fØ;kvksa ls gS tks ncko ds dkj.k izHkkfor
gksrh gSaA rFkk lkekU; :i ls viuk dk;Z ugha djrs gSaA ncko ds dkj.k
lkekU;r% mRiUu gksus okyh izfrfØ;k,a gSa %

d- ân; rFkk /kefu;ksa dk rhoz xfr ls pyuk

[k ekalisf'k;ksa esa f[kapko vk tkrk gSA

Xk- xys o eqag dk lw[kuk

?k- isV esa xM+cM+h dk vuqHko djuk ¼cksypky dh Hkk"kk esa bls*isV esa frrfy;k¡
gksuk^ dgrs gSa] rFkk

M- dkaiuk vkfnA

lkekU;r% lcls igys uktqd ¼vulnerable½ rFkk detksj 'kkjhfjd iz.kkyh ncko
ls izHkkfor gksrh gSA blfy, ifj.kkeh y{k.kksa dks euksnSfgd ¼psychosomatic½
izfrfØ;k,a dgrs gSaA mnkgj.k ds fy,] ;fn 'okl iz.kkyh ¼respiratery system½
detksj gS rks ncko mls izHkkfor djsxk rFkk blds dkj.k nek Hkh gks ldrk gSA
blh izdkj] ;fn ikpu iz.kkyh detksj gS rks og ncko ds izgkj ls izHkkfor gks
ldrk gSA blds dkj.k lkekU;r% vYlj gks tkrk gSA bl izdkj yxHkx lHkh
iz.kkfy;k¡ fofHkUu y{k.kksa ds ek/;e ls ncko ds izHkko dks lqO;ofLFkr <ax ls
ifjyf{kr djrs gSaA y{k.k gSa jDrpki] gk¡Quk] isV nnZ] ljnnZ] tksM+ksa esa nnZ]s
gdykuk vkfnA

HkkokRed izfrfØ;k,a ¼Affective Reactions½% ;s izfrfØ;k,a HkkokRed ifj.kke gSaA
;gk¡ ncko ls ihfM+r yksx rRdky izHkkfor gks tkrs gSa rFkk fpark] mnklh] Øks/k]
fpM+fpM+kiu vusd y{k.k mRiUu gks tkrs gSa vkSj os viuh Hkkoukvksa ¼emotional½
ij fu;a=k.k [kks cSBrs gSaA

3. KkukRed izfrfØ;k,a ¼Cognitive Reactions½% ncko dh izfrfØ;kvksa dh bl
Js.kh esa fuEufyf[kr 'kkfey gSa%
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d- [kjkc ,dkxzrk

[k- leku xfr rFkk dq'kyrk ls fdlh ubZ ckr dks lh[kus esa v{kerk

x- Hkwyuk

?k- mfpr fu.kZ;] oks Hkh le; ij ysus esa v{kerk

M- laHkzkafr

p- vuko';d fopkjksa dh mRifÙk] rFkk

N- udkjkRed o [kjkc fopkjksa dk mRiUu gksukA

'kkjhfjd] HkkokRed rFkk KkukRed izfrfØ;k,a izd̀fr esa cukoVh ¼ covert½ gksrh
gSaA vU; 'kCnksa esa] ;s izfrfØ;k,a O;fDr ds Hkhrj mRiUu gksrh gSa fdarq O;ogkjkRed
izfrfØ;k,a izR;{k ¼overt½ gksrh gSa vFkkZr~ ckgj mRiUu gksrh gSaA buesa fuEufyf[kr
O;ogkj 'kkfey gSa %

d- jksuk

[k- vO;ofLFkr :i ls ckr djuk

x- vlaxr Hkk"kk gksuk

?k- pksV igaqpkuk rFkk

M- izgkj djuk ;k ekjuk vkfnA

ncko ds izfr fofo/k izfrfØ;k,a

'kkjhfjd izfrfØ;k,a HkkokRed izfrfØ;k,a

fny dh /kM+du o uCt dk rst gksuk fpark

ekalisf'k;ksa esa f[kapko mnklh

xys o eqag dk lw[kuk Øks/k

daiUu] cspSuh vkfn dq.Bk] fujk'kkoknh

fpM+fpM+kiu

KkukRed izfrfØ;k,a O;ogkjkRed izfrfØ;k,a

fodsfUnzr /;ku Øanu

u, Kku dks lh[kus dh v{kerk vO;ofLFkr :i ls ckr djuk

Hkwyuk vlaxr Hkk"kk

mfpr fu.kZ; ysus esa v{kerk pksV igaqpkuk

laHkzkafr vf/kd [kkuk

udkjkRed fopkj u'khyh nokb;ksa dk lsou
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nckodkjd ¼Stressors½

ihVj ,d ukeh daiuh esa ukSdjh gsrq lk{kkRdkj ds fy, u, Lukrdksa ls Hkjs ,d dejs
esa bartkj dj jgk gSA mldh 'kS{kf.kd mRd̀"Vrk cgqr vPNh ugha gS fdarq mls vk'kk
gS fd mls fdLer rFkk mls O;fDrRo ds dkj.k og ukSdjh fey tk,xhA mls yxrk
gS fd mlds ekrk firk rFkk mldh cgu dks mEehn gksxh fd mls ;g mPp lEeku
rFkk mPp osru okyh ukSdjh fey tk,xhA og cgqr vk'kafdr ¼nervous½ gSA mldk
eqg lw[k jgk gS] mlds isV dh ekalisf'k;ksa esa f[kapko gksus yxk gS] mlds fny dh
/kM+du rst gks xbZ gS rFkk mldk ilhuk mlds u, lwV esa izos'k djus yxk gSA

nckodkjd ¼Stressors½ os ?kVuk,a rFkk ifjfLFkfr;k¡ ¼mnkgj.k ds fy, cl dh ;k=kk
;k lk{kkRdkj½ gS ftu ij yksx izfrfØ;k djrs gSa vc ge dqN lkekU; nckodkjdksa
dh ppkZ djsaxs ftldk yksx vuqHko djrs gSaA ;s nckodkjd dqN yksxksa ds fy, gYds
o izksRlkgd gksrs gSa vkSj vU;ksa ds fy, de ;k vf/kd :i ls nckoiw.kZ gksrs gSaA ;g
yksxksa dh dq'ky{kse dks izHkkfor djrs gSaA lkekU; nckodkjdksa esa fuEufyf[kr 'kkfey
gSaA

1- Åcuk] vdsykiu

2. dqBk

3. }a}

4. fu/kkZfjr le; lhek esa y{;ksa dks izkIr djus dk ncko

5. izfrLi/kkZ

6. laof/kZr mÙkjnkf;Ro

7. ;k=kk ;k fdlh 'kkjhfjd@ekufld dk;Z ds dkj.k Fkdku

8. fiz;tu ls rykd] vyx gksuk ;k mudh èR;q

9. varjO;fDrxr laca/kksa esa leL;k tSls ekrk firk] lkl llqj] nksLr] ckWl] ukSdj
vkfn ds lkFk laca/kksa esaA

10. O;fDr ds vkRe&fo'okl] Nfo ;k Lrj esa fxjkoV

11. O;fDr ds O;olk; ;k i<+kbZ ;k O;kikj vkfn esa gkfu;k¡

12. lsokfuòfÙk

13. Lora=krk o futrk dh deh

14. ;kSu laca/kh erHksn rFkk vijk/k Hkkouk
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15. foÙkh; fLFkfr esa ifjorZu

16. vkokl esa ifjorZu

17. _.kksa dk Hkqxrku

ncko izfrfØ;k,a 'kkjhfjd] euksoSKkfud rFkk O;ogkjkRed izfrmÙkj gSa ¼tSls mcdkbZ]
cspSuh o Fkdku½] ftudk izn'kZu yksx ncko dh fLFkfr esa djrs gSaA

e/;orhZ dkjd ¼mediating factors½ tSls os ifjfLFkfr;k¡ ftuesa nckodkjd tUe ysrs
gSa rFkk izR;sd O;fDr dh fo'ks"krk,a mUgsa nckodkjdksa ds izfr vf/kd ;k de
laosnu'khy cukrh gSaA

ge esa ls izR;sd O;fDr ?kj ;k dk;kZLFky esa fdlh u fdlh :i esa ncko dk vuqHko
djrk gSA fdarq ncko dks lgus dh {kerk gj O;fDr esa fHkUu gksrh gSA ge ges'kk ncko
dks de dj ldrs gSaA ncko vkRecks/k ¼self understanding½ ds lao/kZd ds :i esa dk;Z
dj ldrk gSA ge ;g ugh tku ldrs gSa fd gesa D;k djuk gS tc rd fd gesa og
dk;Z djuk u iM+sA mnkgj.k ds fy,] ijh{kk esa gj ckj tc ge ,d fo"k; esa mÙkh.kZ
gksrs gSa rks gesa vkRefo'okl dh izkfIr gksrh gS fd ge bl izdkj dh ifjfLFkfr ls
lQyrkiwoZd fudy ldrs gSaA dbZ ckj grksRlkgu rFkk foQyrkvksa ds vuqHko
ldkjkRed ifj.kke mRiUu djrs gSa D;ksafd ,sls esa gesa vglkl gks tkrk gS fd ge
xyr y{;ksa dh vksj tk jgs gSa ;k og dk;Z brus vpkud ls vk tkrk gS fd ge mlds
fy, rS;kj ugha gksrs gSaA

vfr lw{e ncko ds dkj.k ge vkylh gks tkrs gSa rFkk vR;f/kd ncko ds dkj.k cspSu
gks mBrs gSa o chekj gksus dh laHkkouk gks tkrh gSA gesa ekywe gksuk pkfg, fd ge vius
nckoksa dks dqN Lrj rd dSls fu;af=kr dj ldrs gSa rkfd ge ml ifjfLFkfr ls ckgj
fudy ldsaA

Lo;a iz;kl djsa

d- vius thou esa ckjEckj mRiUu gksus okys ncko dkjdksa dk Lej.k dhft,
rFkk mUgsa fyf[k, o crkb, fd bu ifjfLFkfr;ksa esa fdlh izdkj dh ncko
izfØ;k,a n'kkZrs gSa\

nckodkjd izfrfØ;k,a

&&&&&&&&&&&&&&&& &&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&& &&&&&&&&&&&&&&&&

&&&&&&&&&&&&&&&& &&&&&&&&&&&&&&&&
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   [k- Lo;a djds ns[ksa%

uhps nSfud ijs'kkfu;ksa ¼leL;kvksa½ rFkk [kqf'k;ksa ¼vkuan½ ds ekin.M dks
la'kksf/kr djds dqN ensa n'kkbZ xbZ gSaA izfroknh dks mDr fnu leL;k
mRiUu djus okys ;k vkuan nsus okyh izR;sd en dks jsfVax ¼0-4 ij½ iznku
djuh gksxhA dbZ fnuksa ;k g¶rksa esa yh xbZ jsfVax vkids nckodkjdksa ;k
vkuanksa dh lgh rLohj izLrqr dj nsxh vkSj blls O;fDr ds fy, viuh
nSfud ijs'kkfu;ksa dks le>us esa vklkuh gksxhA

vkt ;g en vkids vkt ;g en vkids
fy, fdruh leL;k fy, fdruh lq[kn gSA
okyh gSA

0  1  2  3  4 vkids cPps 0  1  2  3  4

0  1  2  3  4 ifjokj ds lkFk 0  1  2  3  4

0  1  2  3  4 lgdehZ 0  1  2  3  4

0  1  2  3  4 vkidh dM+h esgur 0  1  2  3  4

0  1  2  3  4 le; lhek dk iwjk djuk 0  1  2  3  4

0  1  2  3  4 i;kZIr iSlk gksuk 0  1  2  3  4

0  1  2  3  4 ekSle 0  1  2  3  4

0  1  2  3  4 [kkuk cukuk 0  1  2  3  4

0  1  2  3  4 ?kj esa euksjatu 0  1  2  3  4

0  1  2  3  4 [kkyh le; dh ek=kk 0  1  2  3  4

vc vki vius nckodkjdksa dh igpku dj ldrs gSa rFkk mi;qZDr lwph esa 'kkfey dj
ldrs gSaA bl jsfVax dks tkjh j[ksa tSls igys dj jgs FksA

 29.3 ncko ds lzksr

ncko ds lzksrksa dks pkj Jsf.k;ksa esa oxhZd̀r fd;k tk ldrk gS] tks fuEukuqlkj gS%

ikfjokfjd] O;kolkf;d@'kS{kf.kd] O;fDrxr rFkk i;kZoj.kh;] vc ge bu lzksrksa ij
foLrkj ls ppkZ djsaxsA

1. ikfjokfjd% ;fn vkidks ncko blfy, gks jgk gS D;ksafd vkids ifjokj dk ,d
lnL; xaHkhj :i ls chekj gS rks vkids ncko dk lzksr ifjokj gSA vU;
ikfjokfjd nckoksa esa 'kkfey gSa foÙkh; rafx;k¡] ifr ;k iRuh ds chp >xM+sA
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2. O;kolkf;d@'kSf{kd% ,d fo|kFkhZ ds fy, ijh{kk] gksLVy esa jguk vkfn ncko
ds dkj.k gks ldrs gSaA ,d v/;kid tks d{kk dks Bhd ls i<+k u jgk gks] Hkh
bl ncko dks c<+k nsrk gSA de osru] T;knk dke djkus okyk vf/kdkjh]
vlg;ksxh lgdehZ ;k v/khuLFk deZpkjh dk;Z dh [kjkc ifjfLFkfr;k¡ dqN
O;kolkf;d nckoksa ds mnkgj.k gSaA

3. O;fDrxr% O;fDrxr ncko cgqr gksrs gSaA izk;% O;fDrxr ncko v{kerk] ghurk
rFkk vlqj{kk dh Hkkoukvksa ds dkj.k mRiUu gksrs gSaA Þesjh Lej.k 'kfDr [kjkc
gS] eSa dkyk gwa] eSa eksVk gwwa] eSa vPNk ugha yx jgk gwa] eSa vPNh vaxzsth ugha cksy
ikrk gwa] eSa cqf)eku ugha gwa] eq>es dksbZ dkS'ky u gha gS] eSa xjhc gwa] esjh lsgr
vPNh ugha gS] eSa csjkstxkj gwa] dqN ,sls fopkj rFkk izòfÙk;k¡ gSa tks ,d O;fDr dks
v{ke rFkk vlqjf{kr eglwl djkrs gSa rFkk og nckoxzLr gks tkrk gSA

4. i;kZoj.kh;% vizR;kf'kr izkd̀frd vkink,a tSls vkx yxuk] lw[kk] Hkwdai]
lqukeh] ck<+ vkfn i;kZoj.kh; nckodkjd gSaA HkhM+] [kjkc lSfuVs'ku] iznw"k.k Hkh
i;kZoj.kh; ncko ds lzkssr gSaA

Lo;a iz;kl djsa

fofHkUu {ks=kksa esa vius ncko dks igpkus rFkk vius Lo;a ds nckodkjdksa ls fjDr
LFkku dks HkjsaA

ifjokj

1. foÙkh;

2. ifjokj ds lnL; dh chekjh

3. ifjokj ds lnL;ksa ds chp eueqVko

4. &&&&&&&&&&&&&&&&&

5. &&&&&&&&&&&&&&&&&

6. &&&&&&&&&&&&&&&&&

O;kolkf;d@'kS{kf.kd

1. de osru

2. [kjkc dk;Z ifjfLFkfr;k¡

3. &&&&&&&&&&&&&&&&&

4. &&&&&&&&&&&&&&&&&

5. &&&&&&&&&&&&&&&&&

6. &&&&&&&&&&&&&&&&&
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O;fDrxr

1. [kjkc Lej.k 'kfDr

2. 'kkjhfjd cukoV ds izfr fpark

3. &&&&&&&&&&&&&&&&&

4. &&&&&&&&&&&&&&&&&

5. &&&&&&&&&&&&&&&&&

6. &&&&&&&&&&&&&&&&&

i;kZoj.kh;

1. iznw"k.k

2. HkhM+&HkkM+

3. &&&&&&&&&&&&&&&&&

4. &&&&&&&&&&&&&&&&&

5. &&&&&&&&&&&&&&&&&

 29.4 ncko rFkk LokLF;

bl rF; ds ladsr gSaa fd yksxksa }kjk vuqHko fd, tkus okys ncko ds dkj.k gh 75

izfr'kr ekuo chekfj;k¡ tUe ysrh gSaA nckoiw.kZ vof/k ds nkSjku mÙkstuk rFkk
?kcjkgV lkekU; y{k.k gSaA tc budh rhozrk c<+ tkrh gS rks ;s Hk; ¼Phobia½ esa
fodflr gks tkrs gSaA ¼Phobia½ ls rkRi;Z fdlh oLrq] O;fDr ;k fdlh tkuoj ;k
ifjfLFkfr;ksa ij vlaxr Hk; ls gSA O;fDr tc dHkh bl Hk; ¼Phobia½ ifjfLFkfr ls
xqtjrk gS rks og vlkekU; :i ls ijs'kku gks tkrk gS vkSj blh dkj.k ls og ges'kk
mu ifjfLFkfr;ksa ls cpus dk iz;kl djrk gSA dqN lkekU; Hk; ¼common phobia½
gSa%

1. lkekftd Hk; % tu Jksrkvksa dks lacksf/kr djus dk Hk; ¼;Fkk eap dk Hk;½

2. laòr&LFkku Hkhfr ¼ claustrophobia½ can LFkkuksa dk Hk;

mRlqdrk dk rkRi;Z lfUudV /kedh ;k [krjs dk vLi"V nq[kn vuqHko ls gSA
vR;f/kd mRlqdrk okyk O;fDr ges'kk fpafrr] vLi"V] Hkzkafr;qDr rFkk vfu.kkZ;d
gksrk gSA dbZ ckj vR;f/kd mRlqdrk ¼anxiety½ ds dkj.k gdykus o rqrykus dh Hkk"kk
laca/kh leL;k mRiUu gks tkrh gSA fcLrj xhyk djus tSlh ew=kk'k; dh leL;k cPpksa
esa lkekU;r% ikbZ tkrh gSA
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ncko rFkk izfrj{k.k iz.kkyh ¼Stress and Immune System½

izfrfnu ds thou pØ ds nkSjku izR;sd O;fDr fofHkUu dhVk.kqvksa rFkk okbjlksa ds
laidZ esa vkrk gS fdarq ge chekj ugha iM+rs gSaA D;ksafd gekjs 'kjhj ds Hkhrj ,d lqj{kk
ra=k fo|eku gS ftls *izfrj{k.k iz.kkyh^ ¼immune system½ dgrs gSaA fdarq ncko bl
izfrj{k.k iz.kkyh dks detksj cuk ldrk gS vkSj blds ifj.kkeLo:i ge vusd
chekfj;ksa ds f'kdkj gks ldrs gSaA ;fn ncko vYi vof/k ds fy, rks vf/kd [krjs dh
fLFkfr ugha gS] fdarq  ;fn ncko yacs le; rd fo|eku jgrk gS rks blds dkj.k xaHkhj
chekfj;k¡ tSls dSalj] fny dh chekjh ljnnZ] nek] ikpd vYlj gks ldrh gSaA ;g
ns[kk x;k gS fd lkekU; O;fDr dh rqyuk esa nckoxzLr O;fDr dks tqdke tYnh gksrk
gSA ;g bl rF; dks n'kkZrk gS fd vR;f/kd ncko gekjs 'kjhj dh izfrj{k.k iz.kkyh
dks detksj djrk gS vkSj bl izdkj ls ge vklkuh ls laØe.kksa ¼infections½ dh pisV
esa vk tkrs gSaA

 29.5 ncko rFkk LokLF; laca/kh leL;k,a

;g ,d Lohdk;Z rF; gS fofHkUu ân; laca/kh leL;k,a tSls mPp jäpkr ¼gkbijVSa'ku½]
âR'kwy ¼,Utkbuk½ rFkk fny dk nkSjk O;fDr dks laosxkRed ncko ds dkj.k mRiUu
gksrh gSaA ,sls HkkokRed ncko dq.Bk] vR;f/kd Øks/k] Hk;] nq[k ;k lnes ds dkj.k tUe
ysrs gSaA

igys ls nckoiw.kZ ifjfLFkfr;ksa esa gksus ds dkj.k Hkkstu O;frØe Hkh gks ldrk gSA
ncko ds dkj.k uhan dh xM+cM+h Hkh gks ldrh gSA ,sls O;fDr;ksa dks lksus esa fnDdr
gksrh gS ;k fo[kf.Mr uhan vkrh gS ;k fcYdqqy ugha vkrh gS ¼vfuanzk½A ,d O;fDr ftls
ckj&ckj xgu Hkkoukvksa ;k Øks/k] tyu] uQjr] Hk;] vkrad dk vuqHko gksrk gS mls
izk;% vylj dh f'kdk;r jgrh gSA vR;f/kd Hk; ;k vijk/kcks/k ds dkj.k ;kSu
laca/kh leL;k,a Hkh mRiUu gks ldrh gSaA

ncko ls lacaf/kr lcls lkekU; LokLF; leL;k,a gSa & tqdke o ljnnZA oSKkfud
dgrs gSa fd lkekU; tqdke rFkk ncko ls ljnnZ ds fy, dksbZ fof'k"V nok ugha gSA
;g leL;k,a rc mRiUu gksrh gSa tc O;fDr ncko dk vuqHko djrk gSA lq[kn o
[kq'kuqek ifjfLFkfr;ksa esa os leL;k,a xk;c gks tkrh gSaA nnZ o tqdke dks Hkxkus ds
fy, yh tkus okyh xksfy;k¡ dsoy vLFkk;h vkjke igaqpkrh gSaA blfy,] LokLF;
laca/kh bu leL;kvksa ds LFkk;h lek/kku ds fy, ncko ds ewy dkj.kksa dks tkuuk
vko';d gSA mnkgj.k ds fy, fo|kFkhZ dks tc dHkh ijh{kk@VSLV nsus dks dgk tkrk
gS rks mls fljnnZ gksus yxrk gSA

euksnSfgd ¼psychosomatic½ chekfj;k¡ tSls ikpd] vylj] nek] vfuok;Z gkbijVSa'ku
¼mPp jDrpki½ Hkh nckoksa ds ifj.kke gSaA vkidks irk gksxk fd cgqr lkjs O;fDr;ksa
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dh de vk;q esa fny ds nkSjs ls èR;q gks tkrh gSA ;s yksx ncko dk gh f'kdkj gksrs
gSaA

ckjEckj ncko rFkk fdlh iz.kkyh fo'ks"k ds detksj iM+us ds la;ksx ds dkj.k
euksnSfgd chekjh mRiUu gksrh gSA mnkgj.k ds fy,] ,d O;fDr dks rc vYlj gks
tkrk gS tc ncko ds dkj.k mldk isV ¼ikpu iz.kkyh½ detksj iM+ tkrk gSA bl
izdkj ds yksx viuh Hkkoukvksa dks ckgj mtkxj Hkh ugha djrs gSaA mnkgj.k ds fy,
;fn ,d O;fDr xqLlk gks tkrk gS rks mls mfpr <ax ls viuk xqLlk n'kkZuk pkfg,
fdarq ;fn og ckj&ckj vius xqLls dks vanj gh nck ysrk gS rks mls vylj gksus dh
laHkkouk c<+ tkrh gSA mls vius LokLF; dks vPNk cuk, j[kus ds fy, viuh
Hkkoukvksa dks mfpr ek/;e o rjhds ls vfHkO;Dr djus dks dgk tkuk pkfg,A

Åij geus lkekU; :i ls gksus okyh dqN ncko laca/kh leL;kvksa ij ppkZ dh gSA
O;fDr }kjk bu leL;kvksa dk vuqHko ean Lrj ls lkekU; Lrj rd fd;k tkrk gSA
lkekU; :i ls de mRiUu gksus okyh ,d xaHkhj O;frØe gS & vfHk?kkr&iwoZ ncko
O;frØe ¼post-traumatic stress disorder½A blds y{k.kksa esa 'kkfey gS mRlqdrk] Hk;]
fpjdkyhu ncko] fuanzk O;frØe tSls vfunzk ;k jkr dks uhan u vkuk] nq%LoIu]
izR;kgkj O;ogkj vkfnA bl izdkj ds O;frØe ¼disorders½ rc mRiUu gksrs gSa tc
O;fDr vfHk/kkrd thou [krjksa rFkk nq?kZVukvksa] cykRdkj ;k ;kSu mRihMd ds :i
esa 'kkjhfjd ;k ekufld f'kdkj] fudV ;k fiz; tu dh èR;q vkfn ds vuqHko ds
i'pkr vR;f/kd ncko dk vuqHko djrk gSA

ncko ls jkgr ¼Stres Relief½% rhoz ncko ds vusd xaHkhj ekeyksa esa O;fDr dks
rRdky lgk;rk ds fy, euksfpfdRld ls ijke'kZ djuk pkfg, ;k dqN le; ds
fy, vLirky esa HkrhZ gks tkuk pkfg,A ean ls e/;e Lrj ds nckoksa dks fofHkUu rjhdksa
ls de fd;k tk ldrk gS tSls fu;fer O;k;ke] vkjke] fparu] ldkjkRed fopkj]
lkekftd xfrfof/k;ksa esa 'kkfey gksuk tks vkidks jkgr ;k vkuan iznku djrh gksa ;k
dqN izca/ku rduhdksa dk vuqlj.k djsa tSls le; izca/ku] ncko de djus okys
dk;ZØe vkfnA fpfdRl tSls ncko dh nokb;ksa vkfn dk iz;ksx dsoy rHkh fd;k
tkuk pkfg, tc fLFkfr xaHkhj gks rFkk ,slk dsoy fpfdRld dh ns[kjs[k esa fd;k
tkuk pkfg,A

 ikBxr iz'u 29.2

1. fuEufyf[kr dk mÙkj *lgh^ ;k *xyr^ esa nsa %

d- ew=kh; O;frØe tSls fcLrj xhyk djuk dsoy ncko ds dkj.k gh mRiUu
gksrs gSaA lgh@xyr
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[k- gdykuk rFkk eap dk Hk; eq[; :i ls fpark o ?kcjkgV ds dkj.k gksrk
gSA lgh@xyr

x- lkekU; tqdke tksfd ncko xzLr ifjfLFkfr esa gksrk gS lkekU;r% [kjkc
izfrj{k.k iz.kkyh ds dkj.k gksrk gSA lgh@xyr

2. ncko ds dkj.k mRiUu gksus okys dqN LokLF; leL;kvksa ¼'kkjhfjd rFkk
ekufld½ dk mYys[k dhft,A

3. ,d O;fDr vius fnu&izfrfnu ds nckoksa ls dSls fuiV ldrk gS\

 vkius D;k lh[kk

••••• ncko ,d izdkj dk vkarfjd ncko gS tks vkarfjd ;k ckgjh cyksa ds dkj.k
mRiUu gksrk gSA lkekU;r% ;g vkarfjd rFkk ckgjh nksuksa ds la;kstu ds dkj.k
gksrk gSA

••••• fuEu rFkk mPp nksuksa Lrjksa ds ncko] O;fDr dh {kerk ds mPpre fu"iknu gsrq
lgk;d ugha gksrs gSaA dsoy ncko ds lkekU; ¼moderate½ Lrj ds ifj.kkeLo:i
gh b"Vre fu"iknu laHko gks ikrk gSA

••••• ncko ds ldkjkRed o udkjkRed] nksuksa izdkj ds ifj.kke gksrs gSaA tc ;g
ldkjkRed gksrk gS rks bls b;qLVªsl ¼izfrcy½ dgrs gSaA udkjkRed ncko dks
mls vfHk?kkr *fMLVªSl^ dgrs gSaA

••••• ncko dh izfrfØ;k,a izd̀fr esa 'kkjhfjd HkkoukRed] KkukRed rFkk O;ogkjkRed
gksrh gSaA

••••• dk;ZLFky ij vuqHko fd, tkus okys ncko dks O;kolkf;d ncko dgrs gSaA ;g
ncko nks O;fDr;ksa ds chp HksnHkko] O;kolkf;d y{;ksa] [kjkc lg;ksx] leUo;
dh deh] deZpkfj;ksa ds e/; vuqfpr izfrLi/kkZ] vLi"V Hkwfedk] Hkwfedk }an vkfn
tSls dkjdksa ds dkj.k mRiUu gksrk gSA

••••• izR;sd O;fDr ds thou esa izfrfnu ncko mRiUu gksrs gSaA lHkh nckoksa dh
izfrfØ;k fodkj esa ifjofrZr ugha gksrh gSA

••••• dqN lkekU; nckodkjd gSa & mckÅiu] 'kkjhfjd Fkdku] gkfu;k¡] dqf.Br gksuk]
}a}] le; lhek dks iwjk djuk] rhoz 'kksj vkfnA

••••• ncko ds dqN y{k.k ;k izfrfØ;k,a gSa & ekalisf'k;ksa esa f[kapko] 'kjhj esa nnZ]
laof/kZr fny dh /kM+du] pDdj vkuk] mcdkbZ] ilhuk vkuk] vkjke u dj ikuk]
nq%[k] /;ku Hkax gksuk rFkk izR;kgkj vkfnA
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••••• lkekU; ncko ls lacaf/kr dqN vfHk?kkr gSa & rqrykuk] gdykuk] fcLrj xhyk
djuk] eap Hk;] nq[k] Hk;] fny dk nkSjk] fejxhA

••••• ncko ls fuiVus ds ek/;e gSa & 'kkjhfjd O;k;ke] fparu] vkuane;h xfrfof/k;ksa
dks djuk] O;kolkf;d lgk;rk izkIr djuk rFkk le; izca/ku] ldkjkRed lksp
dks lh[kuk vkfn tSls ncko fuokj.k izca/ku dk;ZØeA

 ikBkar iz'u

1. *ncko ls D;k rkRi;Z gS\ mnkgj.k nhft,

2. ncko dh fofHkUu izfrfØ;kvksa dks fyf[k,

3. ncko ds lzksrksa dh ,d lwph rS;kj dhft,A

4. fofHkUu ncko dkjdksa] ftUgsa vki tkurs gSa] ij ,d lw{e fVIi.kh rS;kj dhft,A

 ikBxr iz'uks ds mÙkj

29.1

1. vkarfjd ;k ckgjh dkjdksa ds dkj.k vkarfjd ncko

2. lq[kcks/k ¼eustress½] vfHk?kkr ¼distress½

29.2

1. d- xyr] [k- lgh] x- lgh

2. ikpd vYlj] nek] mPp jDr pki] [kjkc isV

3. O;k;ke] vkjke] le;&izca/ku] ldkjkRed lksp }kjk
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