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lkj la{ksfidk 

dk;Z O;fDr ds thou dk vfHkUu vax gSA fofHkUu izdkj ds dk;Z{ks= ruko of̀) ds fy, 

laHkkfor {ks= cu x, gSA ruko ds dkj.k deZpkjh ekufld vojks/kksa dks vuqHko djrs gS 

rFkk /;ku dsfUnzr djus esa Hkh leL;k mRiUu gksrh gSA dk;Z ruko ds dbZ dkj.k gks ldrs 

gSA fgekpy izns’k fo’ofo|ky; ds 74 iq#"k rFkk efgyk iz'kklfud deZpkfj;ksa ds dk;Z 

ruko ij laxhr ds izHkko dk v/;;u fd;k x;kA U;k;n'kZ dks nSo fun'kZu i)fr ds }kjk 

,df=r fd;k x;kA iwoZ ijh{k.k gsrq lHkh deZpkfj;ksa ls ruko lwph HkjokbZ xbZA blds 

i'pkr~ muds dk;Z{ks= esa 30 fnuksa ds fy, laxhr dks ctk;k x;kA 30 fnuksa ds ckn fQj 

ls ruko lwph HkjokbZ xbZ] bl izfØ;k dks pkj ckj nksgjk;k x;k rkfd vPNs ifj.kke 

miyC/k gks ldsaA bl iz;ksx ds fy, 20 deZpkfj;ksa ds ikap lewg cuk, x,A Vh VSLV ds 

ek/;e ls nRr lkexzh dks tkapk x;k rFkk ruko ij laxhr ds izHkko dk fo'ys"k.k fd;k 

x;kA izh&VsLV esa e/;eku 160-86 gS rFkk iksLV&VsLV esa e/;eku 125-02 gSA izh&VsLV rFkk 

iksLV&VsLV ls izkIr *Vh* dh x.kuk dk eku 9-18 gS tks lkFkZdrk dh 0-01 Lrj ij *Vh* ds 

ekud ewY; ¼Vh&2-364½ ls T;knk gSA vr% ;g fu"d"kZ fudkyk tk ldrk gS fd fgekpy 

izns’k fo’ofo|ky; ds iz'kklfud deZpkfj;ksa ds dk;Z ruko ij laxhr dk lkFkZd izHkko 

iM+rk gSA 

cht ‘kCn 

fgekpy izns’k fo’ofo|ky;] iz’kklfud deZpkjh] dk;Z ruko] laxhr 

 

Hkwfedk  

vk/kqfud ;qx ruko] fpark vkfn ls Hkjk gqvk gSA vkS|ksfxd ØkfUr us bls vkSj foLr`r dj fn;k 

gSA vkt ds le; esa ukSdjh dj jgs O;fDr;ksa esa ;g ruko vf/kd ik;k tkrk gSA muesa ;g 

ruko dbZ dkj.kksa ls mRiUu gksrk gS] ftuesa O;fDr dh vk;q] mldh f’k{kk] ikfjokfjd okrkoj.k] 

iz’kklfud in] dk;Z{ks= esa lalk/kuksa dh deh vkfn izeq[k gSaA bl ruko ds dkj.k deZpkjh ds 

dk;Z djus dh {kerk dkQh de gks tkrh gS rFkk mlds LoHkko esa Hkh ifjorZu ik;k tkrk gS] 

ftlls laLFkk ds cgqewY; le; rFkk /ku dh gkfu gksrh gSA ruko&xzLr O;fDr esa fpM+fpM+kiu 

¼dk;Z{ks= rFkk ?kj esa½ c<+ tkrk gS ftlds QyLo:i mlesa dbZ ‘kkjhfjd fcekfj;ka tUe ys 

ldrh gSaA vU; mik;ksa ds vfrfjDr laxhr ,d ,slk ek/;e gS ftlls ruko&xzLr deZpkjh dk 

ruko dkQh gn rd de fd;k tk ldrk gS rFkk mlds O;ogkj esa ldkjkRed ifjorZu yk;k 

tk ldrk gSA laxhr lquus ls ,slk ldkjkRed izHkko dbZ {ks=ksa esa ns[kk x;k gSA 
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laxhr 

laxhr dks lHkh dykvksa esa loksZPp o egÙoiw.kZ LFkku izkIr gSA ;g ,d ,slk ek/;e gS tks iw.kZr% 

izk—frd o ‘kq) gSA euq”; ds lkFk laxhr dk lEcU/k mlds tUe ls gh gSA ;g ekuo dks lHkh 

Lrjksa ij izHkkfor djrk gSA laxhr euq”; ds efLr”d ds lkFk&lkFk mlds ‘kjhj dks Hkh izHkkfor 

djrk gSA ;g ekuo dks ruko jfgr djus dk ,d mÙke lk/ku gSA blesa v’kkar rukoxzLr 

efLr”d dks ‘kkar djus dh {kerk gSA laxhr fnekx ds lkFk&lkFk ân; vkSj dsanzh; uoZl 

flLVe ij Hkh egÙoiw.kZ izHkko Mkyrk gSA ân; dh /kM+du vkSj ‘okl dh xfr dks laxhr ds 

}kjk cnyk tk ldrk gSA  

laxhr dh rjaxas] /ofu;ka rFkk dEiu ‘kjhj dh lw{e xzfUFk;ksa rFkk Luk;q dks lqpk: djus esa 

lgk;d fl) gksrh gS] ftlls gkeksZu dk L=ko larqfyr gksrk gSA ‘kjhj dks LoLFk j[kus ds fy, 

gkeksZuksa dk larqfyr :Ik ls L=kfor gksuk vfr vko’;d gSA laxhr dk iz;ksx djds rukoxzLr 

euq”; dh eu%fLFkfr dks ifjofrZr fd;k tk ldrk gS rFkk mlds /;ku dks cqjs foPkkjksa ls 

gVkdj lqanj ,oa LoLFk foPkkjksa ij yxk;k tk ldrk gSA 

dk;Z ruko 

dk;Z O;fDr ds thou dk vfHkUu vax gS vkSj O;fDrxr vkthfodk dk ,d lk/ku gSA dk;Z 

O;fDr esa igpku] ewY; rFkk xfjek dh Hkkouk fodflr djrk gS ijUrq tc dk;Z dh ek=k 

vf/kd gks tk, rks ;g ruko mRiUu djus dk dkj.k Hkh curk gSA fofHkUu izdkj ds dk;Z{ks= 

ruko o`f) ds fy, laHkkfor {ks= cu x, gSA ‘kgjhdj.k] vkS|ksfxdhdj.k rFkk dk;Ziz.kkyh ds 

Lrj esa o`f) ds dkj.k ruko c<+ jgk gSA yksx rukoxzLr gksrs gSa D;ksafd muds thou esa tks 

dqN gks jgk gksrk gS ml ij mudk iw.kZ fu;U=.k ugha gksrk gSA 

ruko ds dkj.k deZpkjh ekufld vojks/kksa dks vuqHko djrs gS rFkk /;ku dsfUnzr djus esa Hkh 

leL;k mRiUu gksrh gSA ruko dk;Z dh ekaxksa vkSj mu ekaxksa dks iwjk djus ds fy, deZpkfj;ksa 

esa leFkZrk dh deh gksus ds dkj.k mRiUu gksrk gS blds lkFk&lkFk fdlh dk;Z dks djus dk 

iz;kl] Fkdku] Mj] vieku] fuank] vR;f/kd xehZ ;k B.M rFkk HkkoukRed mÙkstuk bR;kfn lHkh 

dk;Z ruko ds dkj.k gks ldrs gSA  

dk;Z ruko ds dkj.k 

 vfrfjDr le; rd dke djukA 

 dke dk Hkkjh cks>@vR;f/kd dkeA 

 dke esa ifjorZuA 

 ukSdjh dh vlqj{kkA 
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 Lok;Ùkrk dh dehA 

 v:fpdj dk;ZA 

 dk;Z dk vuqHko u gksukA 

 fdlh vU; deZpkjh ds dk;Z dk mÙkjnkf;ÙoA 

 nqcZy dk;Z dh fLFkfrA 

 lgdehZ dh vuqifLFkfrA 

 dk;Z izcU/ku esa vlUrqyuA 

 varoSZ;fDrd fojks/kA 

 la?k”kZA 

 vLi”VrkA 

 dk;Z{ks= dk okrkoj.kA 

 rduhdh ifjorZuA 

 ifjokj] LFkku ifjorZu rFkk vkfFkZd fLFkfrA 

 fu.kZ; ysus esa Hkkxhnkjh dh dehA 

 mUufr ds fy, nqYkZHk voljA 

 vuqfpr fu;U=.k iz.kkyhA 

 foHkkxksa dh varZfuHkZjrkA 

 vU; deZpkfj;ksa ds lkFk lEcU/kA 

 izn’kZu esa [kjkc izfrfØ;kA 

 vi;kZIr izdk’kA 

 O;fDrxrrk dh dehA 

dk;Z ruko ds y{k.k 

 ,dkxzrk dh dehA 

 udkjkRed vfHko`fÙkA 

 lgdeZpkfj;ksa ds lkFk cqjk O;ogkj djukA 



fgekpy izns’k fo’ofo|ky; ds iz’kklfud deZpkfj;ksa ds dk;Z ruko ij laxhr ds izHkko dk v/;;u  

 

 

 

68 Vol.7, Issue 1, January-June, 2019 | www.swarsindhu.pratibha-spandan.org Swar Sindhu 

 

 FkdkuA 

 fljnnZ] uhan esa dfBukbZA 

 ekalisf’k;ksa esa rukoA 

 fujk’kk] fpM+fpM+kiu rFkk fparkA 

 lkglghurk] vfØ;k’khyrkA 

 vkØkedrk] O;kdqyrkA 

 lHkh dk;ksZa dks ,d lkFk djus dk iz;kl djukA 

 y?kq vkSj nh?kZdkyhu Le`fr dk fcxM+ukA 

 vuqifLFkfr] vPNk izn’kZu djus esa vleFkZrk] ukSdjh NksM+ukA 

 O;fDrxr miyfC/k;ksa esa deh] ÅtkZ dh deh] bPNk ‘kfDr esa dehA 

 dke ds izfr udkjkRed O;ogkj rFkk vR;f/kd xyfr;ka djukA 

dk;Z ruko ds izHkko 

ftl izdkj [kq’kh vkfn vuqHkwfr;ksa ls ekuo ‘kjhj ij LokLF;o/kZd izHkko iM+rs gaS mlh rjg Hk;] 

fpark ruko vkfn ls euq”; ‘kjhj ij gkfudkjd izHkko iM+rs gSaA ruko O;fDr dks ‘kkjhfjd] 

ekufld] HkkoukRed rFkk O;ogkjkRed bR;kfn vusd izdkj ls izHkkfor djrk gSA ;g O;fDRk 

dh izfrjks/kd ‘kfDr dks de djrk gS ftlds dkj.k deZpkjh vkSj laxBu nksuksa ds fy, 

izfrdwy ifj.kke vkrs gaSA ;g O;fDr ds ‘kkjhfjd vkSj ekufld fodkl esa :dkoV iSnk djrk 

gSA O;fDrxr fofHkUurk ds dkj.k ;g ;fn fdlh dks pqukSfriw.kZ yxrk gS rks fdlh vU; ds 

fy, fpark dk dkj.k cu ldrk gSA tc deZpkfj;ksa ij dk;Z dk ncko gksrk gS rks ;g mudh 

Hkkoukvksa] fopkj] izfrfØ;kvksa vkSj HkkSfrd ifjfLFk;ksa ij izfrdwy izHkko Mkyrk gSA ruko 

deZpkfj;ksa dh dk;Z{kerk dks izHkkfor djrk gS ftlds dkj.k os dk;Z dks le; ij ugha dj 

ikrs gSaA ,dkxzrk dh deh ds dkj.k muds dk;Z esa vusd xyfr;ka ikbZ tkrh gaSA deZpkfj;ksa ds 

ikjLifjd lEcU/kksa dks Hkh ruko vR;f/kd ek=k esa izHkkfor djrk gSA ruko ds dkj.k deZpkjh 

/kweziku] MªXl rFkk ‘kjkc bR;kfn dk vR;f/kd ek=k esa lsou djrs gaS rFkk dk;Z{ks= esa Hkh budk 

iz;ksx djrs gSaA ruko ds dkj.k deZpkfj;ksa dh mifLFkfr esa Hkh deh vkrh gSA ruko O;fDr dks 

HkkoukRed :Ik ls Hkh izHkkfor djrk gS tSls [kqn ls udkjkRed ckrsa djuk] fooknksa dks lqy>kus 

esa vleFkZ gksuk] fujk’kkoknh gksuk rFkk fdlh Hkh pht+ ds ckjs esa T;knk lkspuk bR;kfnA ruko 

ls euq”; dh fopkj ‘kfDr rks izHkkfor gksrh gh gS lkFk gh leLr ‘kjhj ij Hkh blds cqjs izHkko 

iM+rs gSaA yEcs le; rd ruko esa jgus ds dkj.k LokLF; lEcU/kh xEHkhj leL;k,a mRiUu gks 
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tkrh gSaA ruko O;fDr dh ‘kkjhfjd O;oLFkk dks vLRk&O;LRk djrk gSA ruko O;fDr esa fofHkUu 

izdkj dh chekfj;ksa dks tUe nsrk gSA 

ruko ds dkj.k mRiUu chekfj;ka 

vfunzk  

Rkuko O;fDr esas vfunzk dh leL;k dks mRiUu djrk gSA vfunzk ,d ,slh chekjh gS ftlesa 

O;fDr dh uhan vO;ofLFkr gksrh gSA blds dkj.k O;fDr esa Fkdku] ÅtkZ dh deh] v’kkar eu] 

izn’kZu esa deh bR;kfn y{k.k fn[kkbZ nsrs gaSA vfunzk ds nks izdkj gS rhoz vfunzk vkSj 

nh?kZdkyhu vfunzkA rhoz vfunzk dh leL;k dqN le; rd gh mRiUu gksrh gSA ;g izk;% thou 

dh ifjfLFkfr;ksa ds dkj.k mRiUu gksrh gS mnkgj.k ds fy, tSls dksbZ cqjh [kcj lqu ysuk] dksbZ 

nq?kZVuk gksrs gq, ns[kuk] ijh{kk ls igys dh jkr lks ugha ikuk bR;kfnA blds foifjr 

nh?kZdkyhu vfunzk yEcs le; rd jgrh gSA ;g izfr lIrkg de ls de rhu jkr vkSj de ls 

de rhu eghus yxkrkj jgrh gSA nh?kZdkyhu vfunzk ds mRiUu gksus ds dbZ dkj.k gks ldrs gaS 

tSls Ik;kZoj.k esa ifjorZu] uhan dh vknrksa esa cnyko] ukSdjh esas ifjorZu] ikfjokfjd leL;k,a] 

‘kkjhfjd o HkkokRed cspSuh] ruko] fpark] LokLF; lEcU/kh leL;k,a bR;kfnA 

ân; lEcU/kh jksx  

Rkuko O;fDr esa mPp jDrpki vkSj ân; lEcU/kh jksx mRiUu djrk gSA ruko ân; dh nj vkSj 

jDr izokg dks c<+krk gS rFkk jDr ds izokg esa dksysLVªky vkSj VªkbfXyljkbM~l dks L=kfor 

djrk gSA rukoxzLr O;fDr }kjk vR;f/kd /kweziku vkSj u’khyh nokvksa dk lsou djus ds dkj.k 

Hkh ân; lEcU/kh leL;k, mRiUu gksrh gaSA jDrpki ân; }kjk fd, tk jgs dke vkSj jDr 

okfgdkvksa dh izfrjks/kd {kerk ij fuHkZj djrk gSA mPp jDrpki fny dk nkSjk lEcU/kh 

leL;k,a mRiUu djrk gSA  

fljnnZ  

fljnnZ dks mRiUu djus dk eq[; dkj.k ruko gSA blds vUrxZr ekbxzsu dh leL;k vkrh gSA 

;g Fkdku] uhan dh deh] u’khyh nokvksa dk lsou] lnhZ] cgqr B.Ms Hkkstu ;k is; inkFkZ dk 

lsou bR;kfn ds dkj.k mRiUu gksrh gSA ekbxzsu fljnnZ ds izFke Lrj ds vUrxZr vkrh gSA ;g 

nnZ vR;ar rhoz gksrh gS rFkk vk/ks flj esa gh gksrh gSA f}rh; Lrj esa flj ij xgjh pksV rFkk 

efLr”d esa V;wej bR;kfn vkrs gSaA f}rh; Lrj dk fljnnZ vR;f/kd gkfudkjd gksrk gSA 

ekufld jksx 

Ekkufld jksxksa dks mRiUu djus dk ruko ,d eq[; dkj.k gSA ekufld jksxksa dh fLFkfr esa 

efLr”d dksf’kdk,a iryh gks tkrh gaS ;k iwjh rjg ls u”V gks tkrh gaSA ftlds dkj.k Le`fr 

vkSj ekufld dk;Z esa yxkrkj fxjkoV vkrh gSA blds dkj.k ikxyiu dh leL;k mRiUu gksus 
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dh LkEHkkouk jgrh gSA bl chekjh ds mRiUu gksus ds dkj.k O;fDr esa lkekU; y{k.k fn[kkbZ 

nsrs gaS tSls vlarks”k] LOkHkko esa ifjorZu] izsj.kk esa deh] Lons[kHkky dk izcU/k u djuk bR;kfnA 

ekufld jksfx;ksa esa O;kdqyrk rFkk fdlh Hkh ckr dks ;kn j[kus esa dfBukbZ gksrh gSA blds 

lkFk&lkFk ;s yksx vius thou esa egÙoiw.kZ yksxksa dks Hkh Hkwy ldrs gaSA vYtkbej jksx 

efLr”d lEcU/kh fodkjksa dk ,d ,slk lewg gS ftlds dkj.k ckSf)d vkSj lkekftd dkS’ky dk 

uqdlku gks ldrk gSA 

isfIVd vYlj  

rukoxzLr O;fDr esa isfIVd vYlj uked jksx mRiUu gksus dh Hkh lEHkkouk jgrh gSA isfIVd 

vYlj [kqys ?kko gksrs gSa tks isV ds vUnj vkSj NksVh vkar ds Åijh Hkkx ij fodflr gksrs gaSA 

bldk lkekU; y{k.k isV nnZ gSA isfIVd vYlj nks izdkj dk gksrk gS&xSfLVªd ;k vkek’k; 

vYlj vkSj M;wMhuy ;k xzluh vYljA xSfLVªd vYlj isV ds vUnj gksrs gSa tcfd M;wMhuy 

vYlj NksVh vkar ds Åijh fgLls ds vUnj gksrs gSaA isfIVd vYlj jksx ds mRiUu gksus ds 

dkj.k O;fDr esa fofHkUu izdkj ds y{k.k fn[kkbZ nsrs gaS tSls isV esa FkksM+h&FkksM+h nnZ gksuk] ot+u 

de gksuk] eryh vkSj mYVh vkuk] Nkrh esa tyu] FkdkoV] lkal dh leL;k bR;kfnA 

dSalj  

Rkuko ‘kjhj esa gkeksZu ds Lrj dks cnyrk gS rFkk izfrj{kk iz.kkyh dks det+ksj djrk gSA ruko 

ds dkj.k O;fDr }kjk /kweziku] rackdw] ‘kjkc dk vR;f/kd lsou] vLoLFk Hkkstu] ‘kkjhfjd 

xfrfof/k;ksa esa deh rFkk okrkoj.k bR;kfn ds dkj.k dSalj jksx ds mRiUu gksus dh lEHkkouk 

jgrh gSA dSalj ‘kjhj ds fdlh Hkh Hkkx esa iSnk gks ldrk gSA ;g dksf’kdkvksa ds Hkhrj Mh,u, 

esa ifjorZu rFkk dksf’kdkvksa ds vfu;fU=r gksus ds dkj.k iSnk gksrk gSA dSalj esa iwjs ‘kjhj esa 

QSy tkus dh {kerk gksrh gSA dSalj dksf’kdkvksa ds QSyus dh fØ;k dks esVkLVSfll dgk tkrk 

gSA dSalj ds lkekU; y{k.k Fkdku] ot+u dk de gksuk] yxkrkj [kkalh vkuk] cq[kkj] Ropk dk 

jax cnyuk] ekalisf’k;ksa vkSj tk sM+ksa esa nnZ] lkal ysus esa leL;k bR;kfn gSaA 

'kks/k {ks= 

;g 'kks/k fgekpy izns’k fo’ofo|ky; ds iz'kklfud deZpkfj;ksa ij dsfUnzr gSA 

mns’; 

 fgekpy izns’k fo’ofo|ky; ds iq#"k rFkk efgyk iz'kklfud deZpkfj;ksa ds dk;Z ruko 

ij laxhr ds izHkko dk v/;;u djukA 

ifjdYiuk 

 fgekpy izns’k fo’ofo|ky; ds iz'kklfud deZpkfj;ksa ds dk;Z ruko ij laxhr ds izHkko 

esa lkFkZd vUrj ugha gksxkA 
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‘kks/k&fof/k 

izLrqr 'kks/kdk;Z ds fy, iz;ksxkRed fof/k dk iz;ksx fd;k x;k gSA 

U;kn'kZ 

bl 'kks/kdk;Z ds fy, fgekpy izns’k fo’ofo|ky; ds iq#"k rFkk efgyk iz'kklfud deZpkfj;ksa 

dks fy;k x;k ftudh dqy la[;k 74 FkhA   

‘kks/k&izfØ;k 

izLrqr 'kks/k dk;Z ds fy, U;k;n'kZ dks nSo fun'kZu i)fr ds }kjk ,df=r fd;k x;kA blds 

fy, fgekpy izns'k fo'ofo|ky; ds 74 iz'kklfud deZpkfj;ksa dks fy;kA ftlesa ls var esa 74 

deZpkfj;ksa us iz;ksx dks iw.kZ fd;kA lcls igys iwoZ ijh{k.k gsrq lHkh deZpkfj;ksa ls ruko lwph 

HkjokbZ xbZ ftlls muds ruko ds Lrj dk irk pykA blds i'pkr~ muds dk;Z{ks= esa 30 fnuksa 

ds fy, laxhr dks ctk;k x;kA 30 fnuksa ds ckn fQj ls ruko lwph HkjokbZ xbZ] bl izfØ;k 

dks pkj ckj nksgjk;k x;k rkfd vPNs ifj.kke miyC/k gks ldsaA bl iz;ksx ds fy, 20 

deZpkfj;ksa ds ikap lewg cuk, x,A Vh VSLV ds ek/;e ls nRr lkexzh dks tkapk x;k rFkk 

ruko ij laxhr ds izHkko dk fo'ys"k.k fd;k x;kA  

rkfydk 1% e/;eku] ,l-Mh- rFkk ^Vh^ eku  

 
Mean SD N t 

Pre-Test 160.86 26.58 74 
9.18 

Post-Test 125.02 20.47 74 

 

mi;ZqDr rkfydk fgekpy izns'k fo'ofo|ky; ds iz'kklfud deZpkfj;ksa ds dk;Z ruko ij 

laxhr ds izHkko dks n’kkZrh gSA izh&VsLV esa e/;eku 160-86 gS rFkk iksLV&VsLV esa e/;eku   

125-02 gSA izh&VsLV rFkk iksLV&VsLV ls izkIr *Vh* dh x.kuk dk eku 9-18 gS tks lkFkZdrk dh   

0-01 Lrj ij *Vh* ds ekud ewY; ¼Vh&2-364½ ls T;knk gSA blfy, dgk tk ldrk *Vh* 9-18 

lkFkZdrk dh 0-01 ij lkFkZd gSA vr% ^fgekpy izns’k fo’ofo|ky; ds iz'kklfud deZpkfj;ksa 

ds dk;Z ruko ij laxhr ds izHkko esa lkFkZd vUrj ugha gksxk^ ifjdYiuk vLohdkj dh xbZA 

vr% ;g fu"d"kZ fudkyk tk ldrk gS fd fgekpy izns’k fo’ofo|ky; ds iz'kklfud 

deZpkfj;ksa ds dk;Z ruko ij laxhr dk lkFkZd izHkko iM+rk gSA 



fgekpy izns’k fo’ofo|ky; ds iz’kklfud deZpkfj;ksa ds dk;Z ruko ij laxhr ds izHkko dk v/;;u  
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