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vkys[k 

 
 

f’k{kdksa esa dk;Ztfur ruko  

* va’kqy JhokLro] ’kks/kkFkhZ ¼f’k{kk½ 

MkW0 fo’kky mik/;k;] ’kks/k funs’kd ,oa Ákpk;Z 

Hkkjrh; fo|k eafnj f’k{kd Áf’k{k.k egkfo|ky; 

xksfoUn xq: tutkrh; fo’ofo|ky;] ckalokM+k ¼jkt-½ 
Email-anshulsrivastava299@gmail.com, Mob.- 9784311219 

 

 
 

lkjka’k  

vk/kqfud ;qx esa ruko ’kCn dh cgqr lh ifjHkk"kk;sa gSa] tks fd ekuo vofLFkfr ds fofHkUu ifjÁs{;ksa ij fuHkZj djrh gSaA ÁkP; 

n’kZuksa esa ruko dks vkarfjd ;k ekufld ’kkafr ds vHkko ds lkFk tksM+k x;k gSA ik’pkR; laLdf̀r esa ruko dks lkaosfxd fu;a=.k 

ds âkl ;k deh ds #i esa ifjHkkf"kr fd;k x;k gSA euksoSKkfud nf̀"V ls ruko ml voLFkk esa mRiUu gksrk gS] tc fdlh 

O;fDr ls dh xbZ vis{kk,sa mlds vuqdwyh lalk/kuksa ls vf/kd gksus yxsa ;k mudk vfrØe.k djus yxsaA f’k{k.k ds is’ks esa ruko 

f’k{kdksa dh xq.koÙkk dks vo#) djrk gS vkSj ogha Hkkjh dke dk cks>] ukSdjh dh vlqjf{kr fLFkfr] de osru] dSfj;j fodkl 

dh deh] vkil esa lapkj dh deh vkSj fo|ky; esa ,oa ckgj lgdehZ f’k{kdksa@deZpkfj;ksa] fo|kfFkZ;ksa] ifjokj ds lnL;ksa ;k 

foÙkh; dkj.k f’k{kdksa ds fnekx esa d"V mRiUu djrs gaSA f’k{kdksa dk ruko f’k{kdksa ds eu vkSj thou dh “kkafr dks u"V djrk 

gSA ;g muds dke ds Án’kZu ij udkjkRed ÁHkko Mkyrk f’k{k.k is’ks esa O;kolkf;d ruko [kjkc LokLF; ,oa dHkh&dHkh blls 

Hkh vf/kd ?kkrd ÁHkko dk dkj.k curk gSA O;kolkf;d ruko fo’ks"k rkSj ls dk;Z LFky dh ifjfLFkfr;ksa ds dkj.k mRiUu gksrk 

gSA vktdy ds le; esa dk;Z LFkyksa ij bl Ádkj ds O;kolkf;d ruko dk ik;k tkuk lkekU; ckr gS] tgk¡ ij yksx vf/kd 

nsj rd dke djrs gSa lkFk gh vius Åij {kerk ls vf/kd ftEesnkfj;k¡ ys ysrs gSaA f’k{kdksa esa ruko dk ,d egÙoiw.kZ dkj.k 

dk;Z vfrHkkj dks Hkh ekuk tkrk gS] D;ksafd ,d lhek ls vf/kd dk;Z O;fDr dks fpM+fpM+k ,oa rukoxzLr cuk nsrk gSA f’k{k.k 

O;olk; esa fujUrj gksus okys ifjorZu ,oa laLFkkxr okrkoj.k esa dk;Z vlarqf"V Hkh ruko dk egRoiw.kZ dkj.k gSA bl ruko ls 

NqVdkjk ikus ds fy, f’k{kdksa dks le; Áca/ku] viuh thou’kSyh esa lq/kkj o cnyko] vius dk;ksZa ds fy, euksjatu o iqjLdkj 

vkfn ek/;eksa dk lgkjk ysuk pkfg,A 

ifjorZu thou dk fu;e gSA jkstejkZ ds thou esa ÁR;sd O;fDr fdlh uk fdlh Ádkj dh pqukSfr;ksa dk lkeuk djrk gSA gekjs 

lekt esa ruko ¼Stress½ dksbZ vlkekU; ?kVuk ugha gSA ,d O;fDr pkgsa oks cPpk gks] O;Ld gks] vkneh gks] vkSjr gks] jkstxkj 

dk;Zjr gks] csjkstxkj gks] lHkh fdlh uk fdlh Ádkj ds ruko dk lkeuk djrs gSaA nSfud thou esa ge fofHkUu Ádkj dh 

eq[; 'kCn & अभिनव अभ्यास, सहकारी भिक्षा, रचनावाद, भिभित भिक्षा, चचिंतनिील भिक्षण, भवचार-ििंथन vkfnA 
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pqukSfriw.kZ ifjfLFkfr;ksa ls xqtjrs gSa] ftuesa ls dqN gesa Ásj.kk Ánku djrh gSa ,oa dqN gesa pqukSrh Ánku djrh gSaA dqN yksx bu 

pqukSfr;ksa dk MVdj lkeuk djrs gSa] tcfd dqN buls cpdj Hkkx tkuk pkgrs gSaA ;g lHkh O;fDr;ksa esa fHkUu&fHkUu gksrk gSA 

tc dksbZ pqukSrh fdlh O;fDr ds mu leL;kvksa ls eqdkcyk djus dh {kerkvksa ls vf/kd gksrh gS rks og ,d ruko dk dkj.k 

cu tkrk gSA eukSoSKkfud lkfgR; esa ruko dh vo/kkj.kk dks fofHkUu Ádkj ls ifjHkkf"kr fd;k x;k gS ,oa bldh cgqr lkjh 

ifjHkk"kk,sa ÁLrkfor dh xbZa gSaA O;qRifÙk dh nf̀"V ls LVªsl ¼Stress½ ruko 'kCn dh mRifÙk ySfVu 'kCn “Stringer"”ls gqbZ gS] 

ftldk vFkZ gS & “draw tight”- iUnzgoha 'krkCnh esa bls Þnckoß ;k ÞeuksoSKkfud rukoß ¼Psychological Strain½ dgk 

tkrk FkkA 

ruko vk/kqfud thou i)fr dk ,d ,slk ifj.kke ;k ÁHkko gS ftls udkjk ugha tk ldrkA Áfrfnu ds thou esa fujUrj c<+us 

okys m|ksx] tula[;k esa ek=kRed o`f)] 'kgjh {ks=ksa esa c<+rk ncko vkSj fujUrj mRiUu gksrh leL;k;sa bl ruko dh ek=k esa 

o`f) djrh gSa vkSj ;g fujUrj c<+rk gqvk ruko fdlh Hkh O;fDr dh Hkkoukvksa] lksp ,oa 'kkjhfjd fLFkfr;ksa ij lh/kk ¼ÁR;{k½ 

vlj Mkyrk gSA ruko dh vo/kkj.kk f’k{kk ,oa euksfoKku ds {ks= esa egRoiw.kZ LFkku j[krh gSA ruko ,oa ruko ls eqdkcyk 

djus dh {kerk uk dsoy 'kks/k dh nf̀"V ls egRoiw.kZ gS cfYd ;g O;kogkfjd fufgrkFkZ dh nf̀"V ls Hkh egRoiw.kZ gSA ruko ,d 

tfVy ?kVuk gSA ;g ,d cgqr O;fDrijd vuqHko gSA fdlh ,d ds fy, pqukSfr;k¡ fdlh vU; ds fy, ruko mRiknd dkj.k 

Hkh gks ldrh gSaA ;g O;fDr ds iwoZ vuqHkoksa] LoHkko vkSj Ik;kZoj.kh;@okrkoj.kh; ifjfLFkfr;ksa ij fuHkZj djrk gSA ruko thou 

dk ,d vfHkUu fgLlk gS vkSj ;g fujUrj cnyrh gqbZ ifjfLFkfr;ksa ds dkj.k mRiUu gksrk gS] ftudk fd O;fDr lkeuk djrk 

gSA ruko 'kCn fdlh O;fDr dh ml vkarfjd n'kk dks n'kkZrk gS] ftldk ifj.kke fujk’kktU; ,oa vlarqf"Vnk;d ifjfLFkfr;k¡ 

gksrh gSaA ruko dk ,d fuf’pr Lrj vfuok;Z gS ,oa bldh tfVy Ádf̀r ds dkj.k iwoZ ds dkQh o"kksZa ls ;g euksfoKku] 

lekt’kkL= ,oa fpfdRlk foKku ds {ks= esa dkQh v/;;u fd;k tk pqdk gSA vc f’k{kk ds {ks= esa Hkh bls v/;;u djus dh 

vko’;drk gSA ruko dks ml vkarfjd voLFkk ds #i esa Hkh ifjHkkf"kr fd;k tk ldrk gS] tks fd fdlh 'kkjhfjd ek¡x ;k 

okrkoj.kh; vkSj lkekftd ifjfLFkfr;ksa ds dkj.k mRiUu gksrh gSa] ftUgsa gekjs eqdkcyk djus dh {kerk ,oa miyC/k lalk/kuksa ls 

vf/kd gkfudkjd ekik tkrk gSA euksoSKkfud ÁfrfØ;k dh ckr djsa rks ruko dks fpark] fujk’kk] fo"kkn ;k ,slh vuqHkwfr ds #i 

esa Hkh ifjHkkf"kr fd;k tk ldrk gS] ftlesa O;fDr vius vki dks vdsyk ikrk gS ,oa og ;g lksprk gS fd og vdsyk gS ,oa 

lalkj ls yM+us esa l{ke ugha gSaA  

ruko dks ifjHkkf"kr djuk ,d vR;Ur tfVy ekeyk gS] tks fd fofHkUu fo’k"kKksa ds chp fujUrj cgl dk fo"k; gSA tc 

okrkoj.k dh ek¡x o O;fDr dh {kerkvksa esa vi;kZIr vlarqyu mRiUu gks tkrk gS ;k O;fDr i;kZIr #i ls ÁfrfØ;k djus esa 

vleFkZ eglwl djrs gSa rks mRiUu ifjfLFkfr;ksa dk lkeuk djus ds fy, tho esa ,d ÁfrfØ;k lfØ; gksrh gSA bl ÁfrfØ;k 

dh Ádf̀r fofHkUu rRoksa ds la;kstu ij fuHkZj djrh gS] ftlesa ek¡x dk {ks=] O;fDr dh O;fDrxr fo’ks"krk;sa vkSj O;fDr dk 

ifjfLFkfr;ksa ls eqdkcyk djus ds L=ksr lfEEfyr gSaA 

tks ruko ge vuqHko djrs gSa og vuU; rFkk oS;fDrd gksrk gSA ÁR;sd O;fDr vyx Ádkj ls ruko dks ns[krk gSA vr% ruko 

dk lEcU/k bl ckr ls gS fd ge ml fLFkfr dks fdl #i esa ns[krs gSa vkSj ml vfHkòfÙk ij Hkh fuHkZj djrk gS tks ge blds 

Áfr fodflr djrs gSaA 

gekjs fy, ruko dk D;k vFkZ gS] blds fy, O;fDr;ksa ds vyx&vyx fopkj gSaA ruko ’kCn dk lEcU/k ml vuqfØ;k ls gS] tks 

ge ,slh ifjfLFkfr;ksa dk lkeuk djrs le; djrs gSa] tks gesa fdlh uk fdlh #i esa dksbZ fØ;k djus] ifjofrZr gksus ;k 

lek;ksftr gksus ds fy, ck/; djrh gS] rkfd ge viuh fLFkfr dks cuk;s j[k ldsaA ruko fdlh Ádkj dh ek¡x ;k vis{kk ds 

Áfr gekjk vuqfØ;k djus dk <+ax gSA ;g vPNs vkSj cqjs nksuksa dkj.kksa ls gks ldrk gSA tc ge gekjs pkjksa vksj gks jgh 

?kVukvksa ls rukoxzLr vuqHko djrs gSa] ml le; gekjk ’kjhj jDr okfgdkvksa esa dqN fo’ks"k Ádkj ds jlk;u NksM+dj ÁfrfØ;k 

djrk gSaA ;fn ruko dk dkj.k dksbZ HkkSfrd ladV ;k [krjk gS rks bu jlk;uksa ls gesa vf/kd ÅtkZ vkSj ’kfDr feyrh gS] tks 
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,d vPNh ckr gks ldrh gS] ijUrq ;fn ruko fdlh lkaosfxd dkj.k ls gS vkSj bl vfrfjDr ÅtkZ ds fy, vfHkO;fDr dk dksbZ 

ekxZ ugha gks rks ;g ruko gekjs fy, dkQh gkfudkjd Hkh fl) gks ldrk gSA vyx&vyx O;fDr ruko dks vyx&vyx vFkksZa 

esa le>rs gSa] fo|ky;h ifjos’k esa v/;kid vkSj fo|kFkhZ ruko dks vius&vius ifjÁs{;ksa esa ysrs gSaA cgqr ls v/;kid bl ckr 

ij lger gSa fd v/;kiu esa ek= esgur gh lfEefyr ugha gS] cfYd ;g ruko nsus okyk Hkh gSA fo|ky; lq/kkj Á;kl dk 

ncko] vi;kZIr Á’kkldh; leFkZu] [kjkc dk;Z ifjfLFkfr;k¡] fo|ky;h fu.kZ;u ÁfØ;k esa lgHkkfxrk dk vHkko] dkxth dk;Zokgh 

dk cks> rFkk lalk/kuksa dh deh ;s lHkh ,sls dkjd gSa] tks ruko ds dqN dkj.k gks ldrs gSaA ruko dh fLFkfr vuqHkwfr ij fuHkZj 

djrh gSA ;fn fLFkfr fu;a=.k ;ksX; gS] rks yksx de ruko eglwl djrs gSa] ijUrq ;fn fLFkfr fu;a=.k ;ksX; ugha gS] Vs<+h vkSj 

csdkcw gks rks ruko dk Lrj cgqr c<+ tk,xkA ,slh Vs<+h fLFkfr esa ruko ,d udkjkRed vuqHko gksxkA bl fo"k; esa gSal lsfy 

us dgk gS fd Þgesa ncko ;k ruko ugha ekjrk] ;g rks ml fLFkfr ds Áfr gekjh ÁfrfØ;k gSAß 

f’k{kdksa ds e/; ruko ¼Stress among Teachers½  

f’k{k.k ds is’ks esa ruko f’k{kdksa dh xq.koÙkk dks vo#) djrk gS vkSj ogha Hkkjh dke dk cks>] ukSdjh dh vlqjf{kr fLFkfr] de 

osru] dSfj;j fodkl dh deh] vkil esa lapkj dh deh vkSj fo|ky; esa ,oa ckgj lgdehZ f’k{kdksa@deZpkfj;ksa] fo|kfFkZ;ksa] 

ifjokj ds lnL;ksa ;k foÙkh; dkj.k f’k{kdksa ds fnekx esa d"V mRiUu djrs gaSA f’k{kdksa dk ruko f’k{kdksa ds eu vkSj thou dh 

“kkafr dks u"V djrk gSA ;g muds dke ds Án’kZu ij udkjkRed ÁHkko Mkyrk gSA ,d f’k{kd }kjk vuqHko fd;s tk jgs ruko 

dks f’k{kdksa ds }kjk vfÁ; ,oa udkjkRed Hkkoukvksa tSls %& Øks/k] fpUrk] ruko] volkn ;k nqf’pUrk ds #i esa ifjHkkf"kr fd;k 

tkrk gSA tks fd f’k{kdksa ds dk;Z dks udkjkRed #i ls ÁHkkfor djrs gSaA 

lkekU; rkSj ij yksxksa dk ekuuk gS fd f’k{kd dk thou ruko eqDr gS ;k f’k{kd dk is’kk Ádf̀r ls de rukoxzLr gSA og 

dsoy blfy, fd lekt esa ,d Hkze QSyk gqvk gS fd f’k{kdksa dks Ldwy ;k dkWyst esa dsoy nks&rhu ?k.Vs dke djuk iM+rk gS] 

ckdh ds ik¡p&Ng ?k.Vs os iw.kZr;k vkjke ;k vodk’k esa gksrs gSaA ;g lp gS ;k ugha] ij f’k{kd ds is’ks dks dMs+ ruko ls eqDr 

ugha ekuk tk ldrkA foYlu ¼1979½
1
 us vius ’kks/kdk;Z “Teaching Teachers to De-Stress” esa ;g ik;k fd 

dSfyQksfuZ;k ds 90 Áfr’kr f’k{kd fdlh uk fdlh Ádkj ds ruko ls xzflr Fks vkSj 95 Áfr’kr f’k{kd ruko ls eqdkcyk djus 

ds fy, fdlh uk fdlh Ádkj dh Áfrj{kk ;qfDr dk Áf’k{k.k ysrs gq, ik;s x;sA 

eks.My] tSrk] Js"Bk] la/;k ,oa HkSyk] vpZuk ¼2011½ us School Teachers: Job Stress and Job Satisfaction, Kaski, 

Nepal fo"k; ij fd;s vius ,d v/;;u esa fo’ys"k.k Lo:Ik ik;k fd f’k{kd vius mu dk;ksZa] ftEesnkfj;ksa vkSj fo|kfFkZ;ksa ds 

lkFk vius lEcU/kksa ls vkaf’kd :Ik ls larq"V Fks] lkFk gh mUgsa laLFkk ,oa Áca/ku ls dqN vkSj leFkZu dh vko’;drk gSA v/;;u 

esa lfEefyr lHkh f’k{kd gYds ls e/;e Lrj ds O;kolkf;d ruko ls xzflr ik;s x;sA ruko dk dkj.k f’k{kdksa ds fy, dk;Z 

dh Áfrdwy ifjfLFkfr;k¡ ;k dk;Z dk Ádkj ik;k x;kA
2
 

flag] vo/ks’k dqekj ¼2013½ us vius ’kks/kdk;Z Þf’k{kdksa ds dk;Ztfur ruko] dk;Z larqf"V ,oa ekufld LokLF; dk v/;;uß 

fo"k; ij ’kks/kdk;Z dss QyLo#i ik;k fd futh fo|ky;ksa esa dk;Zjr f’k{kdksa ,oa efgyk f’k{kdksa esa dk;Ztfur ruko dk Lrj 

vf/kd ik;k x;k ,oa ljdkjh fo|ky;ksa esa dk;Zjr f’k{kdksa esa dk;Ztfur ruko dk Lrj de ik;k x;k ,oa futh fo|ky;ksa esa 

dk;Zjr f’k{kdksa dh rqyuk esa ljdkjh fo|ky;ksa esa dk;Zjr f’k{kdksa esa dk;Z&larqf"V mPp ikbZ xbZA
3
 

                                                           
1
 http.//www//psychologytoday.com 

2
https://www.nepjol.info/index.php/IJOSH/article/view/5226 

3
http://hdl.handle.net/10603/186167 

http://hdl.handle.net/10603/186167
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f’k{k.k ds is’ks esa ruko dks cM+s iSekus ij Lohdkj fd;k tkrk gS vkSj ;g ik;k x;k gS fd mudk ekufld LokLF; vU; mPp 

ruko okys O;olk;ksa dh rqyuk esa dkQh [kjkc gS] ftlds dkj.k f’k{kd ekufld #i ls vLoLFk gksrs tk jgs gSaA f’k{k.k is’ks esa 

O;kolkf;d ruko [kjkc LokLF; ,oa dHkh&dHkh blls Hkh vf/kd ?kkrd ÁHkko dk dkj.k curk gSA 

O;kolkf;d ruko fo’ks"k rkSj ls dk;Z LFky dh ifjfLFkfr;ksa ds dkj.k mRiUu gksrk gSA vktdy ds le; esa dk;Z LFkyksa ij bl 

Ádkj ds O;kolkf;d ruko dk ik;k tkuk lkekU; ckr gS] tgk¡ ij yksx vf/kd nsj rd dke djrs gSa lkFk gh vius Åij 

{kerk ls vf/kd ftEesnkfj;k¡ ys ysrs gSaA 

f'k{kdksa esa ruko dkjd ¼Stressors of Teachers½  

os ewy dkjd ftuds dkj.k ruko mRiUu gksrk gS] ruko dkjd ¼Stressors½ dgykrs gSaA ;s ruko dkjd fofHkUu Ádkj ds gks 

ldrs gSaA fofHkUu Ádkj ds ’kks/k v/;;uksa ls Kkr gqvk gS fd fofHkUu Ádkj ds ruko dkjdksa dks nks fHkUu&fHkUu Ádkjksa esa 

foHkDr fd;k tk ldrk gS %& 1- laxBukRed dkjd 2- tulk¡f[;dh dkjd  

laxBukRed dkjd   

os dkjd] tks ,d laxBu ls lEcaf/kr gksrs gSa vkSj deZpkfj;ksa ds e/; vLi"Vrk dk dkj.k gksrs gSa] mUgsa ruko ds laxBukRed 

dkjd dgk tkrk gSA ;s eq[; #i ls deZpkjh dh dk;Z&’kSyh vkSj dk;Z&dq’kyrk dks ÁHkkfor djrs gSaA buds ifj.kke Ád̀fr ls 

ldkjkRed ;k udkjkRed nksuksa Ádkj ds gks ldrs gSaA 

laxBukRed dkjd fuEu gks ldrs gSa] tSls %& dk;Z dh vf/kdrk] dk;Z ifjfLFkfr;ksa esa fujUrj cnyko] dk;ksZa esa uokpkj] osru 

lqfo/kk;sa] fo|kfFkZ;ksa ds vuq’kklu] dk;Z laLd`fr] lapkj dh deh] dSfj;j dh ck/kk;sa] Á’kklfud leL;k;sa] Áca/ku ds leFkZu dh 

deh vkSj foÙk iks"k.k uhfr;k¡ vkfn dqN dkjd gSa] ftuls ruko dh mRifÙk gksrh gSA 

dk;Z vfrHkkj ¼Workload½ 

f’k{kdksa esa ruko dk ,d egÙoiw.kZ dkj.k dk;Z vfrHkkj dks Hkh ekuk tkrk gS] D;ksafd ,d lhek ls vf/kd dk;Z O;fDr dks 

fpM+fpM+k ,oa rukoxzLr cuk nsrk gSA BAVANHI A/P RAMAN, NORASMAH BINTI OTHMAN (2017) 

}kjk f’k{kdksa ij fd;s 
4
WORKLOAD FACTOR ENCOURAGING JOB STRESS AMONG 

PT3TEACHERS IN SCHOOL DISTRICT KAPIT, SARAWAK ’kks/kdk;Z ds QyLo#i ik;k fd T;ksa&T;ksa ,d 

f’k{kd ds ikl lhek ls vf/kd dk;Z c<+rk gS] f’k{kd vius dk;Z] le; lhek ,oa miyC/k lalk/kuksa esa lkeatL; cukus esa vius 

vkidks vlgt ikrk gS ,oa og /khjs&/khjs rukoxzLr gksrk pyk tkrk gSA ,d vU; ’kks/k esa ik;k x;k fd dke ds ?k.Vksa ds 

dkj.k nl esa ls lkr f’k{kd Fkd tkrs gSa vkSj d{kk&d{k esa viuk fu;a=.k [kks nsrs gSaA 

f’k{k.k O;olk; esa fujUrj gksus okys ifjorZu ¼Changes in Profession½  

orZeku esa bl cnyrh nqfu;k esa cnyrs ifjos’k esa fujUrj ifjorZu gks jgs gSaA oSf’od #i ls bl ÁfrLi/kkZRed ;qx esa gj txg 

ifjorZu gksrk gS vkSj ;g ifjorZu f’k{k.k is’ks esa Hkh gksrk gSA gSoMZ ¼1994½
5
 ekufld #i ls LoLFk f’k{kd Hkh ’kSf{kd okrkoj.k 

esa fujUrj ,oa rsth ls gksus okys ifjorZuksa ls dkQh vf/kd #i ls ÁHkkfor gksrk gSA iksfVfx;j ¼1996½ }kjk bl rF; dh iqf"V 

dh xbZ gS fd fofHkUu Ádkj ds ifjorZu f’k{kdksa esa ruko ds Lrj dks c<+krs gSaA  

laLFkkxr okrkoj.k esa dk;Z larqf"V ¼Job Satisfaction in Institutional Climate½  

                                                           
4
http://ijmas.iraj.in/volume.php?volume_id=595 

5http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/download?doi=10.1.1.892.1514&rep=rep1&type=pdf 

http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/download?doi=10.1.1.892.1514&rep=rep1&type=pdf
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cksxZ] jkbftax ,oa Qkytksu ¼1991½ us ÁkFkfed fo|ky;ksa ds f’k{kdksa ij fd;s vius ,d ’kks/k ÞOccupational Stress and 

it’s determinants among Maltese Primary School Teacherß esa ik;k fd f’k{kdksa ds ruko dks c<+kus esa fofHkUu 

Ádkj ds Ik;kZoj.kh; dkjd tSls %& Nk=ksa dk nqO;Zogkj] O;kolkf;d Á’kalk dk vHkko] [kjkc ikjLifjd lEcU/k] le; vkSj 

lalk/kuksa dh deh vkfn us eq[; #i ls ;ksxnku fn;k gSA mUgksus ik;k fd rukoxzLr f’k{kd vius O;olk; ds Áfr de Áfrc) 

,oa larq"V FksA 

isjh ,oa csdj ¼1997½ us laLFkkxr okrkoj.kh; dkjdksa dh igpku dh] tks fd f’k{kdksa ds dk;Z larqf"V ,oa ruko ls lEcaf/kr Fks] 

ftuesa ls eq[; gSa %& laLFkkxr Á’kklu ,oa ofj"B vf/kdkfj;ksa dk leFkZu] fo|ky; esa fo|kfFkZ;ksa dk O;ogkj] fo|kfFkZ;ksa ds 

ekrk&firk ds ekeys vkSj f’k{kdksa dh vius d{kk&f’k{k.k esa laÁHkqrk ¼d{kk esa dk;Z djus dh mudh cqf)½ vkfnA vr% vius ’kks/k 

esa mUgksus fu"d"kZ fudkyk fd fdlh Hkh laLFkk ds ldkjkRed ifjpkyu dh fLFkfr f’k{kdksa ds ruko jfgr gksus ,oa mudh larqf"V 

ij fuHkZj djrh gS vkSj lkFk gh ;g Hkh ik;k x;k fd ruko ,oa dk;Z larqf"V ds e/; udkjkRed lg&lEcU/k ik;k tkrk gSA  

Á’kklfud leL;k;sa ¼Administrative Problems½  

fdax ,.M fi;VZ ¼1992½ us vius ,d v/;;u esa ik;k fd mu fo|ky;ksa ds f’k{kd de ruko esa ik;s x;s tgk¡ ij ÁcU/ku }kjk 

fofHkUu Ádkj dh vg~e ,oa fu.kkZ;d ifjfLFkfr;ksa esa f’k{kdksa dk leFkZu fd;k x;kA Qjsjk ¼1994½ us f’k{kk esa laxBukRed ruko 

ds dkjdksa dh igpku djus ds vius ,d ’kks/k esa ik;k fd Á’kklfud dÙkZO;] mu dkjdksa dh lwph esa rhljs cM+s dkjd esa #i 

esa ik;s x;s] tks fd f’k{kdksa ds ruko esa egRoiw.kZ ;ksxnku djrs gSaA  

fo|kfFkZ;ksa dk O;ogkj ¼Students Behaviour½  

fofYdalu ¼1988½ us gkbZ Ldwy ds f’k{kdksa ij muds ruko] ruko ls lEcfU/kr dkj.k] ÁHkkoksa vkSj muls cpko dh i)fr;ksa ds 

ckjs esa ,d O;kid v/;;u fd;kA ftlesa mUgksusa ik;k fd fo|kfFkZ;ksa esa Ásj.kk dh deh dks ruko ds Áeq[k ladsrd ds #i esa 

ik;k x;kA gkbZ Ldwy ds f’k{kdksa dks fd’kksj mez ds fo|kfFkZ;ksa ds lkFk vusd leL;kvksa dk lkeuk djuk iM+rk gSA 

ljdkjh rFkk xSj ljdkjh fo|ky;ksa esa dk;Z djrs gq, f’k{kdksa }kjk ckyd dks vkxs c<+rs gq, ns[kdj tgk¡ larqf"V dk vkHkkl 

gksrk gS] ogha nwljh vksj vR;f/kd Á;kl ds ckotwn ckj&ckj le>kus ij ;fn og ckydksa ds ifj.kkeksa esa varj ugha yk ikrs gSa 

rks og ncko dk vuqHko djrs gSaA  

O;kolkf;d ck/kk;sa ¼Professional Hurdles½   

pSifyu ¼1995½ us baXyS.M ds mÙkjh ,oa iwohZ {ks= ds ds Ákbejh fo|ky;ksa ds f’k{kdksa esa dk;Ztfur ruko ,oa dk;Z larqf"V ds 

dkj.kksa dk v/;;u
6
 ds QyLo#i ik;k fd f’k{kdksa esa ruko ds eq[; dkj.kksa esa O;kolkf;d fpUrk;sa] fo|kfFkZ;ksa dk O;ogkj ,oa 

nf̀"Vdks.k ,oa O;kolkf;d dk;Z dks ik;k x;k lkFk gh O;kolkf;d fpUrkvksa ,oa ruko esa etcwr lg&lEcU/k ik;k x;kA 

vUroSZ;fDrd lEcU/k ¼Interpersonal Relations½  

ySgeSu ¼2014½ us dk;Ztfur ruko ds dkj.kksa dk v/;;u
7
 esa 800 yksxksa ds lk{kkRdkj ds QyLo#i ik;k fd muesa ls vk/ks ls 

T;knk yksxksa us ;g ik;k fd dk;ZLFky ij vUroSZ;fDrd lEcU/k dk;Ztfur ruko ds dkj.kksa esa Áeq[k LFkku j[krsa gSaA 

tulk¡f[;dh; dkjd   

                                                           
6
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/0144341950150409 

7
https://www.eurofound.europa.eu/publications/article/2014/personal-relations-at-work-no-1-cause-of-

stress 
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os dkjd] tks fdlh O;fDr dh fo’ks"krkvksa dks ifjHkkf"kr djus ds fy, mi;ksx esa yk, tkrs gSa] tulk¡f[;dh; dkjd dgykrs 

gSaaA blh Ádkj f’k{kdksa ls lEcfU/kr tulk¡f[;dh; dkjd tSls%& vk;q] fyax] oSokfgd fLFkfr] ifjokj dk Ádkj] vkfJrksa dh 

la[;k] ifr@ifRu ds jkstxkj dh fLFkfr] ;ksX;rk] in] Ldwy@dkWyst dh dk;Z&laLdf̀r] dk;Z ifjfLFkfr;k¡] vuqHko dh vof/k 

,oa vk; vkfn Hkh f’k{kdksa esa ruko ij ÁHkko Mkyrs gSaA 

1- vk;q ¼Age½ %& lsjksl ¼1988½ us ik;k fd f’k{kdksa dh vk;q vkSj mudk vuqHko muds ruko ls lEcfU/kr Kku dks c<+kus 

dk dke djrk gSA 

2- fyax ¼Gender½ %& fofHkUu Ádkj ds v/;;uksa ls ;g ik;k x;k gS fd iq:"k f’k{kdksa esa ukSdjh ds ruko ,oa lkekftd 

ruko esa ldkjkRed lg&lEcU/k ik;k tkrk gS] tcfd efgyk f’k{kdksa esa ;g ik;k x;k gS fd ikfjokfjd ruko ,oa 

lkekftd ruko esa ldkjkRed lg&lEcU/k ik;k tkrk gS ,oa ;g Hkh ik;k x;k fd efgyk f’k{kdksa dh rqyuk esa iq:"k 

f’k{kd vf/kd rukoxzLr ik;s tkrs gSaaA 

3- f’k{kk ¼Education½ %& vUlkjh ,oa flag ¼1991½ us vius ,d v/;;u esa 235 ÁksQsllZ] ,lksfl,V ÁksQslj ,oa ,flLVsaV 

ÁksQslj ds uewus ij v/;;u djrs gq, ik;k fd ’kS{kf.kd ;ksX;rk ,oa O;kolkf;d ruko esa lg&lEcU/k ik;k tkrk gS] 

lkFk gh ;g Hkh ik;k x;k fd mPp ’kS{kf.kd ;ksX;rk f’k{kdksa dks muds ruko ls yM+us esa lgk;rk djrh gSA 

4- vuqHko ¼Experience½ %& vUlkjh ,oa flag ¼1991½ us vius v/;;u esa ;g Hkh ik;k fd ,lksfl,V ÁksQsllZ dk ruko 

muds dqy vuqHko ls iwjh rjg ls lg&lEcfU/kr Fkk ,oa ,d vU; v/;;u esa ;g Hkh ik;k x;k fd 10 o"kZ ls de f’k{k.k 

vuqHko okys f’k{kd 20 o"kZ ;k blls vf/kd f’k{k.k vuqHko okys f’k{kdksa dh rqyuk esa vf/kd ruko xzLr ik;s x;sA 

5- ifjokj dk Ádkj ¼Type of Family½ %& f’k{kdksa ij ifjokj ds Ádkj ds ÁHkko ds v/;;u ds QyLo#i ik;k x;k fd 

fofHkUu f’k{kdksa us vUroSZ;fDrd ,oa HkkoukRed ruko eglwl fd;kA ftls mUgksusa ikfjokfjd ,oa lkekftd lg;ksx ls nwj 

fd;k lkFk gh ,d vU; v/;;u esa ;g ik;k x;k fd ifjokj] lgdfeZ;ksa dk lkekU; leFkZu] Áca/kdksa vkSj f’k{kdksa ls tqM+s 

vU; yksx f’k{kdksa ds chp ruko dks de dj ldrs gSaA  

6- O;olk; ,oa in dh fLFkfr ¼Occupation and Position½ %& vUlkjh ,oa flag ¼1991½ us vius ,d v/;;u esa 235 

ÁksQsllZ] ,lksfl,V ÁksQslj ,oa ,flLVsaV ÁksQslj ds uewus ij v/;;u djrs gq, ik;k fd mPp in ,oa fLFkfr ij jgrs 

gq, ÁksQsllZ esa ,lksfl,V ÁksQslj ,oa ,flLVsaV ÁksQslj dh rqyuk esa vf/kd ,oa e/;e Lrj dk ruko ik;k x;kA blh 

Ádkj mik/;k; ,oa flag ¼1999½ us dkWyst f’k{kdksa ,oa vf/kdkfj;ksa ij fd;s vius ,d v/;;u esa ik;k fd vf/kdkfj;ksa esa 

Hkwfedk vfrO;kiu] Hkwfedk vLi"Vrk ,oa Hkwfedk }U}rk ds lanHkZ esa vf/kd ruko ik;k x;kA blls Li"V gS fd ruko dh 

ek=k esa O;olk; ,oa in dh fLFkfr Hkh egRoiw.kZ gSA 

 

ruko Áca/ku ds mik;  

le; Áca/ku ¼Time Management½    

le; dks dk;kZuqlkj ;fn Ácaf/kr ugha fd;k x;k rks ;g ruko dk lcls Áeq[k dkj.k curk gSA blfy, ruko Áca/ku ds fy, 

lcls igys t:jh gS fd vius dk;ksZa dh lwph cukbZ tk, vkSj blesa ÁkFkfedrk r; dh tk, fd fdl dk;Z dks igys djuk 

lcls t:jh gS] fQj pkgs og dfBu dk;Z gh D;ksa uk gks \ mUgsa djus dh ’kq:vkr dh tk,A vDlj yksx dk;Z dh dfBukbZ 

ns[kdj mls Vky nsrs gSa] ysfdu ckn esa tc ml dk;Z dks djus ds fy, le; de cprk gS] rks ruko esa vk tkrs gSa vkSj 

tSls&rSls mls iw.kZ djrs gSaA bldks /;ku esa j[krs gq, vkjaHk esa gh viuh {kerkvksa dk vkadyu djds dk;ksZa ds djus dk Øe 

fu/kkZfjr dj ysuk pkfg,A 
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thou’kSyh esa lq/kkj o cnyko ¼Changes in Life Style½   

f’k{kdksa dks viuh thou’kSyh esa lq/kkj djuk pkfg,] og ,d gh <jsZ dh u gks] mlesa le;kuqlkj cnyko djuk pkfg,] 

ifjorZu o uohurk ykuh pkfg,A ftlls f’k{kd vf/kd LQwfrZ o gks’k ds lkFk dk;Z dj ik,saxs vkSj vius ruko dks Hkh de 

dj ik,saxsA  

viuh lhekvksa dks le>sa ¼Know self limits½  

dbZ ckj vius ruko dk dkj.k O;fDr Lo;a gksrk gSA og nwljksa ds dk;ksZa ds fy, mudks euk ugha dj ikrk] ,sls esa og 

vius Åij ncko c<+k ysrk gSA blfy, O;fDr dks viuh {kerkvksa o lhekvksa dks le>uk pkfg,] tks dk;Z viuh le; o 

lhek ds nk;js esa gksa] mUgsa djus esa dksbZ ladksp ugha djuk pkfg,] ysfdu ftu dk;ksZa ls gekjs egRoiw.kZ dk;Z ÁHkkfor gksrs 

gSa] mUgsa Vkyuk pkfg, ;k mudks ml le; djus ds fy, euk dj nsuk pkfg,A nwljksa dh lgk;rk ,oa enn djuk vPNh 

ckr gS] blls le; ij gesa Hkh enn ,oa lgk;rk feyrh gS] ysfdu nwljksa dh enn ds fy, viuh enn djuk Hkwy tkuk & 

;s xyr gSA 

cglckth ls djsa cpko ¼Avoid Arguments½  

dksbZ Hkh cgl fujFkZd gksrh gS] blesa cgqr lkjk le; rks O;FkZ gh fudy tkrk gS vkSj lkFk gh blesa dsoy vgadkj o 

ckSf)drk dk Án’kZu gksrk gSA blfy, cgqr dgus ds ctk, cgqr djus ij fo’okl j[kuk pkfg,A  

euksjatu o iqjLdkj Hkh t:jh ¼Entertainment and Prizes also necessary½   

thou ds fy, ftruk dke vkSj vkjke t:jh gS] mruk gh t:jh gS euksjatu vkSj lgh <ax ls dke gksus ij iqjLdkjA ,d 

gh rjg dk dke djrs&djrs ;fn eu cksf>y gksus yxs] rks FkksMs+ le; ds fy, viuk euksjatu dj ysuk pkfg,] vkSj eu 

dks ilan vkus okys dqN dk;ksZa dks dj ysuk pkfg,A blls eu ÁQfYyr gksrk gS] vkSj vkxs fd;s tkus okys dk;ksZa ds fy, 

ubZ LQwfrZ ,oa ÅtkZ ÁkIr gksrh gSA 
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