
 

Rkukoiw.kZ thou esa dykvksa dh Hkwfedk 
& MkW0 nhfIr lDlsuk 

 

  Ekuq"; ds thou esa gksus okys Rofjr ifjorZuksa ds dkj.k ruko mRiUu gksuk ,d 

LokHkkfod izfrfØ;k gSA {kerk ls vfèkd dk;Z ,oa vis{kkvksa ds ncko ds izfr ruko gekjs 'kjhj dh 

okg~; izfrfØ;k gksrh gSA rukoksRifRr ds dkj.kksa dks LokLF; dh n`f"V ls jksdk tkuk vfr vko';d 

gksrk gSA gekjs LokLF; ,oa laosxkRed fLFkjrk ij ruko ds izHkko dks de djus ds vusdksa mik; gSa] 

ftudks O;ogkj esa ykus ls ruko LoLFk Lrj ij cuk jg ldrk gSA buesa vfHkO;atukRed fpfdRlk 

,d izHkko'kkyh rduhd gS] ftlds vUrxZr~ ^dyk ds ekè;e ls mipkj* ,d fof'k"V fofèk gSA vc 

;g dyk&fpfdRld ij fuHkZj djrk gS fd og fdruh dq'kyrk ls ruko eqfDr esa viuh Hkwfedk 

,oa mRrjnkf;Ro dk fuoZgu djrk gSA 

fo"k; ladsr%& ekufld ruko] eu%fLFkfr] yfyr dyk,¡] dykvksa dk euksfoKku] jaxksa dk ekufld izHkko 

 

  

 fdlh Hkh O;fDr ds thou esa fpark vFkok ruko dk izos'k ,sfPNd u gksdj le;&vle; Lor% 

gksrk gh gSA izkjfEHkd Lrj ij ge Lo;a mldk mipkj djus dk iz;Ru djrs gSaa] iQyr% laxhr lqurs gSa] 

dfork fy[krs gSa ;k fp=k.k djds vius efLr"d ds ruko dks nwj djus dk iz;kl djrs gSaA fofHkUu 

euksoSKkfud 'kksèkksa ,oa ijh{k.kksa us Hkh ;g fl¼ dj fn;k gS fd dyk dh foèkk,¡ fu%lUnsg ruko eqfDr ds 

fy, dkjxj mik; miyCèk djkrh gSaA vkèkqfud 'kksèkksa us fp=k.k foèkk dks bl gsrq vR;Ur mi;ksxh ekuk gSA 

budk foLr`r foospu djus ls iwoZ ;g tkuuk vfr vko';d gS fd ruko fdu dkj.kksa ls gksrs gSa ,oa dkSu 

ls vo;o mlds fy, mRrjnk;h gSaa\ D;ksafd leL;k dk mfpr vkadyu mlds ;Fkksfpr lekèkku dk ekxZ 

iz'kLr djrk gSA 

 ruko gekjh O;Lr thou 'kSyh dh c<+rh gqbZ ekaxksa ds ifj.kkeLo:Ik gksus okyh ekufld] 'kkjhfjd 

,oa laosxkRed izfrfØ;k gS] ftUgsa ge izfrfnu vuqHko djrs gSaA vkèkqfud 'kksèkksa ls Kkr gqvk gS fd yxHkx 

75% jksxksa dk dkj.k ruko gksrk gSA ;gk¡ rd fd ân; jksx ,oa dSalj tSls tkuysok jksxksa esa Hkh ruko dh 

Hkwfedk LFkkfir gks pqdh gSA ,d 'kksèk ls izkIr ifj.kke ;g lq>ko nsrk gS fd mPp Lrj dk ruko mPp 

jDrnkc vkSj mPp Lrjh; dksysLVªksy dks c<+krk gS ftldk ifj.kke ân; lEcUèkh jksxksa] vYlj] tksM+ks ds nnZ 

ds :Ik esa fn[kk;h ns ldrk gSA cfYd ruko vkSj dSalj Hkh dgha u dgha vkil esa lEcfUèkr gSaA fpfdRlhs; 

Hkk"kk esa ruko ,d 'kkjhfjd vFkok euksoSKkfud mn~nhid gS tks vLoLFk djus dh lhek rd ekufld ruko 

;k 'kkjhfjd izfrfØ;k;sa mRiUu djrk gSA rukoxzLr gksus ij gekjh ,Mªhuy xzfUFk dkWfVZdkWLVsjkW;M* nzo dk 

lzo.k djrh gS tks jDr esa igq¡p dj dkWfVZlksy esa cny tkrk gS] ftldk 'kjhj ij vfr rhoz neukRed 

izHkko iMrk gSA1 

 gekjk 'kjhj fofHkUu ifjfLFkfr;ksa ,oa fujUrj cnyrs ifjos'k esa lek;kstu ds fy;s lnSo iz;Ru'khy 

jgrk gSA bl izfØ;k esa gekjs 'kjhj dks vfrfjDr Je djuk iM+rk gS ftldk ifj.kke ruko ds :Ik esa lkeus 

vkrk gS tks gekjs 'kjhj dh fu;fer dk;Ziz.kkyh esa O;oèkku mRiUu dj nsrk gSA ruko ds vHkko esa thou 

vlEHko gS fdUrq vR;fèkd ,oa nhèkZdkfyd ruko ?kkrd gksrk gSA dSusfM;u 'kjhj 'kkL=kh gSal flY;s us 

1956 bZ0 esa dgk Fkk fd] ^^t:jh ugha fd ruko ges'kk cqjk gks] ;g fuHkZj djrk gS fd ge mls dSls xzg.k 

djrs gSaA iziQqfYyr djus okyk] l`tudkjh] liQy dk;Z tgk¡ ykHknk;d gksrk gS ogha vliQy] vlEekutud 
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dk;Z gkfudkjd gksrk gSA bl izdkj ruko ldkjkRed] udkjkRed ,oa mnklhu gks ldrk gSA** dbZ ckj ;g 

tkurs gq, Hkh fd fdlh dk;Z dks djus ls rukoksRifRr gks ldrh gS] fiQj Hkh ge mRlkgiwoZd mls djrs gSaA 

       orZeku le; esa ge vius O;Lr ,oa rukoiw.kZ thou esa ekufld ruko ls eqDr gksus ds jkLrs rFkk 

ekufld ,oa 'kkjhfjd ihM+k dks de djus ds izkd`frd mik; [kkst jgs gSaA ruko lhèks efLr"d dks izHkkfor 

djrk gSA efLr"d }kjk gh gekjs 'kjhj ds leLr rU=k Hkyh&Hkkafr lapkfyr gksrs gSaA tc fdlh dk;Z ls 

ekufld fLFkfr ij ncko iM+rk gS rc lkekU; dk;Z iz.kkyh esa O;oèkku mRiUu gksrk gS] O;ogkj esa ifjorZu 

vkrk gS vkSj lek;kstu izHkkfor gksrk gSA vr% lEidZ esa vkus okys lnL; izHkkfor gksrs gSa vkSj ruko dh 

fLFkfr mRiUu gksrh gSA ,d izHkko'kkyh ekè;e ds :Ik esa dyk dk mi;ksx jksxh dks lEizs"k.k ;ksX; cukus] 

ruko nwj djus rFkk thou dk vkuUn mBkus ds fy, fd;k tkrk gSA dykRed fofèk;k¡ ekufld vlUrqyu 

ds mipkj ,oa ekufld LokLF; dks cuk, j[kus esa lgk;d gksrh gSaA dykRed vkRekfHkO;fDr jksxh ds 

vUr}Za} ,oa leL;kvksa dks lqy>kus] O;fDrxr dkS'ky fodflr djus] O;ogkj laxfBr djus] vkRecy ,oa 

vkRe&pSrU;rk c<+kus ds lkFk&lkFk vUrnZ̀f"V fodflr djus esa lgk;d gksrh gSA dyk&fpfdRlk] izR;sd vk;q 

oxZ ds O;fDr ds ekufld vkSj 'kkjhfjd :Ik ls LoLFk jgus ds fy,] euksipkjkRed rduhdksa dk l`tukRed 

izfØ;k ds lkFk rknkRE; LFkkfir djrh gSA 

 Ik;kZoj.kh; ,oa vkUrfjd ek¡xksa vkSj muds vkil ds la?k"kksZa ds izcUèku ds fy, fØ;kRed vkSj 

ekufld iz;klksa }kjk ruko dk lkeuk vFkok lkeatL; fd;k tkrk gSA2 

 fdlh isfUVax dks ns[kus ek=k ls gh lkspus dk n`f"Vdks.k cny tkrk gS vkSj {k.k Hkj ds fy, ruko 

dk izHkko Lor% fuEu gks tkrk gSA fdUrq ;fn O;fDr Lo;a dks bl l`tu'khy dykRed izfØ;k dk fgLlk 

cuk ys rks dyk ds ekè;e ls og vius vUnj fNih ml izfrHkk dks tku ldsxk ftlls og Lo;a Hkh 

vufHkK gksrk gSA vUrj dks [kkstus ds fy, ekufld LokLF; fpfdRld dykvksa dk iz;ksx mipkj ds fy, 

djus esa fo'ks"k #fp fn[kk jgs gSaA mUgksus vuqHko fd;k gS fd ekufld jksxh izk;% Lo;a dks dyk ds ekèk;e 

ls vfHkO;Dr dj nsrs gSa vkSj LokLF; ykHk dj tkrs gSaA 

 dykvksa }kjk euksHkkoksa dh vfHkO;fDr gksrh gSA vfHkO;fDrdj.k dh izfØ;k esa è;ku dsfUnzr djuk 

,d egÙoiw.kZ pj.k gSA rukoxzLr O;fDr tc vfHkO;fDr ds fy, è;ku dh voLFkk esa igq¡prk gS rc ruko 

Lor% ?kVrk gS D;ksafd è;ku dyk&l`tu dh vksj mUeq[k gks tkrk gSA mipkj ds fy, fd;k x;k ;g l`tu 

gks ldrk gS fd mPp dksfV dk u gks] D;ksafd ;g l`tu u gks dj vfHkO;fDr gS ftldk mn~ns'; eu ds 

vUr}ZU}ksa] vRk`Ir vkdka{kkvksa] O;Fkkvksa ,oa lnes ds dkj.k mRiUu rukoksa bR;kfn dks ckgj fudkyuk gS] u fd 

fdlh lqUnj dykd`fr dk l`tu djukA bl izdkj dh vfHkO;fDr;ksa ds fy, euksjksxh viuh #fp ds vuqlkj 

js[kkfp=k.k] jax la;kstu] vewrZ fprz.k vFkok ewfrZ fuekZ.k bR;kfn foèkkvksa dk p;u LosPNk ls djrs gSaA 

mi;qZDr izR;sd foèkk vius vki esa vuks[kh gSA js[kkfp=k.k gekjh n`';sfUnz; dks psrukoLFkk ls tksM+rk gSA 

fopkjeXu O;fDr tc psrukoLFkk esa vkdj l`tujr gksrk gS rc js[kkvksa dh y;kRed ,oa iqujko`R;kRed xfr 

gkFkksa ,oa us=kksa rFkk 'kjhj ,oa eu dks y;kRed ,d:irk iznku djrh gS ftlls eu fLFkj gksrk gSA 

 gekjs 'kjhj esa dbZ vkè;kfRed dsUnz gSa ftUgs pØ dgrs gSaA ;s pØ la[;k esa lkr gSaA izFke ikap 

pØ iapHkwrksa ls lEcfUèkr gSa&ewykèkkj] Lokfèk"Bku] ef.kiqj] vukgr vkSj fo'kq¼A NBk vkKkpØ eu ls 

lEcfUèkr gSA rkaf=kd fopkjèkkjk ds vuqlkj 'kjhj esa pØksa ds LFkku Øe'k% bl izdkj gSa&1-ewykèkkj es#n.M 

ds vkèkkj esa] 2-Lokfèk"Bku ewykèkkj ds mij] 3-ef.kiqj& ukfHk esa] 4-vukgr& ân; esa] 5-fo'kq¼& d.B ds 

ewy esa] 6-vkKk& nksuks HkkSgksa ds chp yykV esaA ;s N% pØ es#n.M ls lEcfUèkr gSaA lkroka pØ ^lglzkj* 

efLr"d ds mijh Hkkx esa fLFkr gS tks psruk dk loksZPp dsUnz gSA blds vfrfjDr lglzkj ,oa vkKkpØ ds 

eè; esa nks vU; pØ&ukn in~e] fcUnq ine~ ekus x, gSaaA bl izdkj lexz n`f"V ls dqy ukS in~eksa dk Lo:Ik 

gS tks lkèkuk dh n`f"V ls rhu oxksZa esa j[kk tkrk gSA3 mQij ls pyk tk, rks igyk oxZ bPNk'kfDr ls 

lEcfUèkr gSA ewykèkkj vkSj lglzkj dks tksM+us okys vusd ukM+h pØ gSa ftuls 'kjhj lapkfyr gksrk gSA 
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es#n.M ds nksuksa vksj 'osr vkSj jDr o.kZ dh f'kjk,a gSa tks ukM+h pØksa dks vuqizkf.kr djrh gSaA ukfM;ksa esa 

rhu izeq[k èkefu;ka gSaA chp esa lq"kqEuk] ck,¡ bM+k] nk,¡ fiaxykA eè;orhZ lq"kqEuk gh fpÙk 'kfDr dk lapkj dk 

lkèku gSA4 jax fpfdRld ,slk ekurs gSa fd iwjs 'kjhj esa fofHkUu LFkkuksa ij fLFkr ;s pØ lkr jaxksa ,oa 'kjhj 

ds fofHkUu raf=kdk rU=kksa ls lEcfUèkr gSaA  

 vkèkqfud 'kksèkksa ls iqf"V gksrh gS fd us=kksa ,oa Ropk }kjk jax tc gekjs 'kjhj esa izos'k djrs gSa rc 

vUr%lzkoh xzfUFk;k¡ lfØ; gksdj 'kjhj ds fofHkUu Hkkxksa esa jlk;uksa dk lzo.k djrha gSa ftuls O;fDr dk 

'kkjhfjd ,oa laosxkRed Lrj izHkkfor gksrk gSA5 ewykèkkj ls lEcfUèkr yky jax }kjk ,Mªhuy xzfUFk mn~nhIr 

gksdj jDr esa ,Mªhfuu nzo dk lzo.k djrh gS tks 'kjhj esa Rofjr mtkZ dk lapj.k djrk gS] jDr esa ykSg 

rRo c<+krk gS ftlls 'kjhj dk rkieku c<rk gSA vr% fMizs'ku vkSj fuEu jDrnkc xzflr 'kjhj rqjUr ykHk 

izkIr djrk gSA ukjaxh jax dk vaxhdj.k ldkjkRedrk] l`tukRedrk] lg;ksx ,oa ekufld pSrU;rk dks le`¼ 

djus esa l{ke gksrk gSA ihykjax raf=kdk ra=k dks mn~nhIr dj mldks fØ;k'khy djrk gSA ifj.kker% foosd 

tkxzr gksdj efLr"d dh pSrU;rk vkSj vkRe&fu;U=k.k dks c<+krk gSA bl izdkj uSjk'; jksxh pSrU;] 

foosd'khy] fu.kZ; ysus esa l{ke gksdj fdlh Hkh rukoiw.kZ ifjfLFkfr dk lkeuk djus esa liQy gksrs gSaA gjk 

jax bUnzèkuq"k ds eè; esa gksus ds dkj.k og vkfRed ,oa 'kkjhfjd izd`fr dks lUrqfyr djus esa leFkZ gksrk gSA 

eu ,oa 'kjhj dks rjksrktk j[krk gS vkSj mPpLrjh; ruko dks fuEu dj ân; dh dk;Ziz.kkyh dks lUrqyu 

iznku djrk gSA fo'kq¼ pØ ls lEcfUèkr uhyk jax mls mn~nhIr djrk gS rFkk mRrsftr ,oa mf}Xu v'kkUr 

efLr"d dks vlhe 'kkfUr vkSj Bgjko nsrk gSA d.B vkSj eq[k dh izR;sd leL;k dk funku izLrqr djrk 

gqvk ;g ldkjkRedrk ,oa fo'oluh;rk iznf'kZr djus okyk jax gSA vkKk pØ ls tqM+k] ihfu;y xzfUFk ij 

fu;U=k.k j[kus okyk bfUMxks jax mls mn~nhIr djrk gS rFkk izR;{khdj.k dks izHkkfor djrk gSA ;g jax d.kZ 

rFkk us=k lEcUèkh leL;kvksa esa lgk;d gksus ds lkFk iwokZHkkl] dYiuk'khyrk ,oa eu%'kfDr dks le`¼ djrk 

gSA lglzkj pØ ls lEcfUèkr cSaxuh jax efLr"d ds mQijh Hkkx dh dksf'kdkvksa dks iq"V djus esa ;ksxnku nsrk 

gSA cqf¼] vkfRed cy] foosd] rdZ ,oa le> ds vfrfjDr dykRed ;ksX;rk rFkk lt̀u'khyrk dks u;s 

vk;ke iznku djrk gSA blh izdkj dkys jax dk iz;ksx grk'k o fujk'k O;fDRk;ksa ds fy, oftZr ekuk x;k gS 

D;ksafd ;g dHkh&dHkh vkRe?kkrh Hkh gks tkrk gSA  

 lqizfl¼ euksoSKkfud Úk;M us euq"; ds O;ogkj ds fy, mlds vpsru eu dks ftEesnkj crk;kA 

mudk ekuuk Fkk fd euq"; dh cgqr lkjh vkdka{kk,¡ gksrh gSaA tks vkdka{kk,¡ lekt }kjk ekU; ugha gksrha] 

viw.kZ jg tkus ds dkj.k vpsru eu esa pyh tkrh gSaA vpsru eu] vopsru ds ekè;e ls psru eu ds 

fujUrj lEidZ esa jgrk gS rFkk lalkj ds lkFk euq"; dh vUr%fØ;kvksa dk vFkZ izLrqr djrk gSA ;g 

Hkkoukvksa] laosxksa] dYiukvksa] mRrstukvksa ,oa LoIuksa ds }kjk lEidZ djrk gSA6 vRk`Ir bPNkvksa dh vfHkO;fDr 

euq"; ds liQy ,oa lUrqfyr lek;kstu ds fy, vR;Ur vko';d gksrh gSA ,slh dqafBr vkdka{kkvksa dks 

ckgj fudkyus ds fy, fp=kdyk ekè;e ds :Ik esa viuk;h tkrh gSA ;s d`fr;ka lkekU; d`fr;ksa ls iw.kZr% 

fHkUu gksrh gSa D;ksafd buesa vLi"Vrk] js[kkvksa ,oa jaxksa dk my>ko] fo"k;ghurk] vfLFkjrk] gypy] vewrZu 

dh pje lhek bR;kfn fo'ks"krkvksa dk lekos'k ns[kus dks feyrk gS tks vlUrqfyr ,oa vfLFkj efLr"d dk 

|ksrd gSA 

 vkRekfHkO;fDr ds ekè;e ls vpsru dks ckgj fudkyus dh fofèk euksfoKku dh cgqizpfyr iz{ksi.k 

fofèk ls lkE; j[krh gSA buesa jks'kkZ dk L;kgh èkCck ijh{k.k rFkk eksxZu eqjs dk izklafxd vUrcksZèk ijh{k.k 

izeq[k gSA blds vUrxZr~ rukoxzLr O;fDr ds le{k dqN vLi"V ,oa vlaxfBr ifjfLFkfr mRiUu dh tkrh gS] 

ftlds izfr og vuqfØ;k djrk gSA bu vuqfØ;kvksa ds lgkjs O;fDr vutkus gh viuh bPNkvksa] =kqfV;ksa ,oa 

ekufld la?k"kksZa dks vizR;{k :Ik ls iz{ksfir dj nsrk gS7 ftudk euksfpfdRld xgu vè;;u ,oa fo'ys"k.k 

dj fu"d"kksZa ij igqprs gSa ,oa fpfdRlk iznku dj mls lkekU; thou thus ds fy, izsfjr djrs gSaA euksfoKku 

bl fofèk dk iz;ksx jksx dk irk yxkus ds fy, djrk gS fdUrq fp=kdyk bldk lhèks funku djrh gSA ewrZ 
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dyk vpsru Lrj ij gh rukoksa dk funku dj nsrh gS ,oa fiQYeksa ds ekè;e ls nfer oklukvksa dh 

bPNkiwfrZ djus esa l{ke gksrh gSA blhfy, thou ls yksd dyk dk vfuok;Z lEcUèk tksM+k x;k gSA Ykksd 

dyk }kjk ekaxfyd voljksa ij fp=kkadu fd, tkus ds vfrfjDr efgykvksa }kjk nSfud fØ;kdykiksa esa Hkh 

izrhdkRed fp=kkadu djus ds vusdkusd izek.k gSaA D;ksafd bl ekè;e ls jkstejkZ ds rukoksa dk fuLrkj.k rks 

lgtrkiwoZd l`tukRed :Ik esa laHko gks ikrk gS lkFk gh lkFk;g izrhdkRed fp=kkadu gekjh ckSf¼d psruk 

dks Hkh lUrq"V dj cqf¼ dks dqafBr gksus ls jksdrk gSA 

 dyk dh mi;qZDr lHkh foèkkvksa }kjk vfHkO;fDr djokus ds fy, dq'ky dyk fpfdRld fo'ks"k 

fu;fU=kr okrkoj.k dk fuekZ.k djrs gSaA ;s dyk fpfdRld] dyk ,oa euksfoKku nksuks {ks=kksa esa dq'ky ,oa 

izf'kf{kr gksrs gSa] tks vius Kku ,oa vuqHko dks ekufodh ds 'kkjhfjd] euksoSKkfud] vkè;kfRed fodkl] 

fpfdRlh; vH;kl ,oa fofHkUu lkaLd`frd&dykRed ijEijkvksa ds LoLFk fodkl ds fy, dsfUnzr djrs gSaaA 

fu;fU=kr okrkoj.k LFkkfir gks tkus ij dyk fpfdRld ruko xzLr O;fDr ls dqN l`tu djokrs gaS] ftlesa 

mu Hkkoukvksa dh vfHkO;fDr gksrh gS tks ruko dh fLFkfr esa ml O;fDr ds efLr"d esa fo|eku FkhA bl 

vfHkO;fDr dk vFkZ okrkZyki ds }kjk mlh O;fDr ls dgyokus ds fy, izsfjr ,oa izksRlkfgr fd;k tkrk gSA 

bl izdkj mlds }kjk crk, x, vFkZ dk fo'ys"k.k fd;k tkrk gSA fo'ys"k.k }kjk izkIr fu"d"kksZa ds vkèkkj ij 

ruko ds lekèkku izLrqr dj] O;fDr dks lekt esa iqulZek;kstu djus gsrq vko';d lq>ko ,oa ijke'kZ fn, 

tkrs gSaA dqN le; chr tkus ij ^iQkWyks&vi lsok,a* iznku dj iw.kZ :Ik ls lkekU; thou O;rhr djus ;ksX; 

cuk fn;k tkrk gSA bl izdkj rukoxzLr O;fDr ds vkRe&fo'okl ,oa ftthfo"kk dh iquLFkkZiuk gksrh gSA 

 dyk }kjk fpfdRlk dk ykHk ekufld leL;kvksa ,oa lnes ls ihfM+r O;fDr;ksa dks fo'ks"k :Ik ls 

feyrk gSA dyk ds ekè;e ls laosxkRed iquLFkkZiuk] vpsru esa xgjs cSBs laosxksa dh eqfDr] vUr}ZU}] uSjk';] 

fpUrk] izfrcy] lnek bR;kfn dk mipkj orZeku le; esa liQyrk iwoZd fd;k tk jgk gSA ruko iw.kZ thou 

esa dykvksa dh egÙoiw.kZ Hkwfedk LFkkfir gks pqdh gSA dyk dh jpukRed ,oa l`tukRed 'kfDr ds izHkko ls 

fpfdRlk txr Hkh vc vNwrk ugha jgkA dykvksa dk izHkko nh?kZdkfyd ,oa ldkjkRed fn'kk iznku djus 

okyk gksrk gSA ekè;e ds :Ik esa dykvksa dk iz;ksx lekt esa fdlh u fdlh {ks=k esa lnSo gksrk jgk gSA vkt 

dh O;Lr thou 'kSyh ds ifj.kkeLo:Ik izkIr rukoiw.kZ thou esa Hkh dyk vius nkf;Roksa dk fu"BkiwoZd 

fuokZg djus esa iz;kljr gSA 

lUnHkZ%& 

1 MkW0 , ds flag] vkèkqfud vlkekU; euksfoKku i0̀ 184 
2. "Coping consists of efforts, both action- oriented and intrapsychic, to manage (that is master, tolerate, 
 reduce, minimize) environmental and internal demands and conflicts among them." Lazarus $ Launier, 
 Internal and External Determinants of Behaviour 1978, page 311 

3. "kV~pØ] ra=kdyk esa izrhd] MkW0 johUnz ukFk feJ] i`"B la[;k 44&45 

4- Lokeh galLo:Ik] ukM+h o.kZu 1&3] "kV~pØfu:i.k]    
5. Ott.J.Health and Light; The Effects of Natural and Artificial Light on man and Other Living Things. 
 Connecticut, USA: Devin-Adiar Pub;1972 
6. www.mindset.habits.com/conscious-subconscious-unconscious-mind The Human Mind-How does it all 
 work? Part 1 
7.  The principle underlying a projective test is the presentation to the testee of a relatively unstructured           
 situation  which he develops projectively according to the dominant tensions in his personality." -
 Psychological basis of Education, E. A. Peel page230. 
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