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इकाई -1 स्कूल में निरे्दशि और परामशश की समझ एवं अिुप्रयोग :निरे्दशि और परामशश 

को समझिा, स्कूल में निरे्दशि, कानमशकों के नलए निरे्दशि कायशक्रम, स्कूलों में परामशश 

के चरण 

इकाई संरचिा  

1.1 प्रस्तािना 

1.2 उद्दशे्य 

1.3 वनर्दशेन का अर्थ  

1.4 परामशथ का अर्थ 

1.5 स्कूल में वनर्दशेन  

1.6 कावमथकों के वलए वनर्दशेन कायथक्रम  

1.7 स्कूलों में परामशथ के चरण  

1.8 स्कूल में वनर्दशेन एि ंपरामशथ के लाभ 

1.9 सारांश 

1.10 स्िमलूयांवकत प्रश्नों के उत्तर  

1.11 संर्दभथ ग्रन्र् सचूी 

1.12 वनबन्धात्मक प्रश्न  

 

1.1  प्रस्ताविा 

ितथमान समय में जब व्यवक्त अत्यवधक व्यस्त ह ैएि ंजीिन की भागर्दौड में उलझा हुआ ह ैतर्ा जीिन 

के कई  क्षेत्रों में वनणथय लेने में समर्थ नहीं हो पाता है, ऐसी पररवस्र्वत में अर्ाथत ितथमान समय में 

समस्याओ ंकी अवधकता ने वनर्दशेन और परामशथ की आिश्यकता कोजन्म वर्दया ह।ैवनर्दशेन और 

परामशथ का सामान्य महत्ि यह ह ैवक ि ेऐसीसेिाए ँप्रर्दान करते हैं जो व्यवक्तगत, सामावजक, शवैक्षक 

और कैररयर विकास कोबढािा र्दतेी हैं। वनर्देशन और परामशथ व्यवक्त की रुवच, बवुि, दृविकोण, 

व्यवक्तत्ि और क्षमताओकंा वनधाथरण करते हैं। परामशथर्दाता अनभुि के वकसी विशषे के्षत्र मेंिांछनीय 
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समायोजन करने के वलए व्यवक्तयों के सार् काम करत ेहैं।वनर्दशेनऔर परामशथ का उपयोग जीिन के हर 

चरण में वकया जा सकता ह।ै यह बचपन से शरुूहोकर वकशोरािस्र्ा से लेकर बढुापे तक जारी रहन े

िाली एक सतत प्रवक्रया होसकती ह।ै आज जब प्रत्येक के्षत्र में वनर्दशेन और परामशथ बहुत महत्िपूणथ ह ै

तब वशक्षा का के्षत्र कैसे अछूता रह सकता ह।ै  शकै्षवणक के्षत्र में वनर्दशेन और परामशथ की महत्िपणूथ 

भवूमका ह ै। वशक्षा में वनर्देशन और परामशथ का उद्दशे्य शैक्षवणक उपलवधध मेंप्रगवत करना, अवधग्रहण में 

िवृि करना, संघषथ समाधान लाग ूकरना औरछात्रों के बीच पढाई छोड़ने की र्दर को कम करना ह।ै हम 

यहाँ पर स्कूल में वनर्दशेन ,परामशथ के चरण एि ंस्कूल में वनर्दशेन एि ंपरामशथ कायथक्रमों के विषय में 

जानने का प्रयास करेंग े। 

1.2 उदे्दश्य  

प्रस्ततु ईकाई के अध्ययन के पश्चात आप- 

 वनर्दशेन एि ंपरामशथ को समझ सकें ग।े 

 स्कूल में वनर्दशेन की महत्ता को समझ सकें ग।े 

 कावमथकों हते ुवनर्दशेन कायथक्रम के विषय में जानेंग े। 

 स्कूल में परामशथ के चरणों से अिगत होंगे। 

 

1.3 निरे्दशि का अर्श 

वनर्दशेन सहायता और सलाह ह।ैयिुा लोगों के वलए पेशिेर प्रवशक्षकों के वनर्दशेन में अपने प्रर्दशथन को 

बेहतर बनाने का अिसर।वनर्देशन लोगों को सलाह, सझुाि और व्यािहाररक मर्दर्द र्दनेे का अभ्यास ह ै

तावक ि ेजीिन में सबसे अच्छा रास्ता अपना सकें । यह व्यवक्तयों को उनकी क्षमता की खोज और 

विकास करने में मर्दर्द करता ह।ै वनर्दशेन की आिश्यकता एक ऐसी चीज ह ैवजसे कोई भी अनर्दखेा नहीं 

कर सकता ह।ै वनर्दशेन व्यवक्त में शवैक्षक, व्यािसावयक और मनोिजै्ञावनक कौशल के विकास में मर्दर्द 

करता ह।ै सबसे उललेखनीय बात यह ह ै वक वनर्दशेन व्यवक्त को जीिन में खशुी और शांवत का एक 

इितम स्तर प्राप्त करने में मर्दर्द करेगा। वजस व्यवक्त को उवचत वनर्दशेन प्राप्त होता ह,ै िह वनवश्चत रूप से 

समाज में महत्िपूणथ योगर्दान र्दतेा ह।ै 

निरे्दशि की पररभाषाए ँ 

"वनर्दशेन का मतलब वर्दशा-वनर्दशे र्दनेा नहीं ह।ै यह वकसी व्यवक्त के दृविकोण को र्दसूरे व्यवक्त पर र्ोपना 

नहीं ह।ै यह वकसी व्यवक्त के वलए ऐसे वनणथय लेना नहीं ह ैजो उसे खरु्द लेने चावहए। यह वकसी र्दसूरे के 

जीिन का बोझ उठाना नहीं ह।ै बवलक, वनर्दशेन व्यवक्तगत रूप से योग्य और पयाथप्त रूप से प्रवशवक्षत परुुषों 

या मवहलाओ ंद्वारा वकसी भी उम्र के व्यवक्त को उपलधध कराई गई सहायता ह ैतावक उसे अपने जीिन को 

सवक्रय रूप से प्रबंवधत करने, अपना दृविकोण विकवसत करने, अपने वनणथय लेने और अपना बोझ उठाने में 

मर्दर्द वमल सके।" क्रो और क्रो| 
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"वनर्दशेन व्यवक्त को उसकी क्षमता के अनसुार अवधकतम विकास करने में मर्दर्द करने की सतत प्रवक्रया ह,ै 

जो उसके और समाज के वलए सिाथवधक लाभकारी हो।" ई.एफ. वलंडवविस्ट 

"वनर्दशेन का अर्थ ह ैछात्रों को प्रोत्सावहत करना और उन्हें सार्थक एि ंप्राप्त करन ेयोग्य उद्दशे्य वनधाथररत करन े

तर्ा योग्यताए ँविकवसत करने में मर्दर्द करनावजससे उनके वलए अपने उद्दशे्य को प्राप्त करना संभि हो सके? 

आिश्यक तत्ि हैं,अनभुिों के प्रािधान का उद्दशे्य वनधाथररत करना, योग्यताओ ं का विकास करनातर्ा 

उद्दशे्यों की प्रावप्तकरना। बवुिमत्तापणूथ वनर्दशेन के वबना वशक्षण प्रभािी वशक्षण नहीं हो सकता या यह अधरूा 

ह।ै वशक्षण और वनर्दशेन अविभाज्य हैं।" ररंकल और वगलवक्रस्ट 

वनर्दशेन आमतौर पर योग्य और प्रवशवक्षत व्यवक्त द्वारा स्ियं के बारे में अपना दृविकोण विकवसत करने के 

वलए वर्दया जाता ह:ै ऐसे लोग हैं वजन्हें मर्दर्द की ज़रूरत ह ैऔर ऐसे लोग हैं जो उनकी मर्दर्द कर सकते हैं 

।वनर्दशेन और वशक्षण एक र्दसूरे से अविभाज्य हैं। बवुिमान वनर्दशेन वशक्षण-अवधगम प्रवक्रया को सबसे 

अवधक प्रभािी बनाता ह ैउवचत वनर्दशेन के वबना वशक्षण अधरूा ह।ै यह जीिन के सभी के्षत्रों के वलए एक 

सतत और आजीिन प्रवक्रया ह।ैयह िास्तविकता को स्ियं के वलए संतवुि और समाज के वलए लाभ में 

पररिवतथत करता ह।ै यह छात्रों को प्रोत्सावहत करता ह ैऔर महत्िपूणथ  स्र्ावपत करने में मर्दर्द करता ह।ै यह 

विकास की एक प्रवक्रया ह।ै 

1.4 परामशश का अर्श 

परामशथ एक प्रवक्रया ह,ै वजसमें वकसी व्यवक्त को उसके जीिन, वशक्षा, कैरीयर या व्यवक्तगत समस्याओ ं

से सम्बंवधत मदु्दों पर सलाह और समर्थन वर्दया जाता ह।ै परामशथ के  मखु्य उद्दशे्य हैं समस्या की पहचान 

करना, समस्या का समाधान खोजना।व्यवक्त को अपने लक्ष्यों को प्राप्त करने में मर्दर्द करना व्यवक्त को 

अपने जीिन में सकारात्मक पररितथन लाने में सहायता करना।वकसी व्यवक्त की व्यवक्तगत समस्याओ ं

एि ंकवठनाईयों को र्दरू करने के वलये र्दी जाने िाली सहायता, सलाह और मागथर्दशथन, परामशथ कहलाता 

ह।ै परामशथ र्दनेे िाले व्यवक्त को परामशथर्दाता कहते हैं।परामशथर्दाता प्रोफेशनल रूप से व्यवक्त के सार् 

विवशि उद्दशे्य को स्र्ावपत करने हते ुकायथ करता ह ैतर्ा ऐसे व्यिहारों को सीखता ह ैवजनका अजथन इन 

विवशि उद्दशे्यों की पवूतथ हते ुआिश्यक ह।ैपरामशथ प्रवक्रया में जो व्यवक्त परामशथ र्दतेा ह ैउसे परामशथर्दाता 

तर्ा जो व्यवक्त परामशथ प्राप्त करता ह ैउसे परामशथप्रार्ी कहा जाता ह ै।  परामशथ प्रवक्रया में परामशथर्दाता 

के द्वारा वनणथय नहीं वलया जाता ह,ै अवपत ुपरामशथ प्रार्ी स्ियं वनणथय लेता ह ै । परामशथर्दाता सम्पणूथ 

पररवस्र्वतयों के आधार पर समायोजन हते ुप्रार्ी को जानकारी र्दतेा ह ैऔर उसकी सहायता भी करता 

ह ैपरामशथ का उद्दशे्य र्दसूरे व्यवक्त को और व्यिवस्र्त करने की कला वसखाना ह,ैतावक उसका जीिन 

सखुर्द हो सके। 

परामशश की पररभाषाए ं

“परामशथ एक प्रवक्रया ह ैवजसके माध्यम से एक छात्र व्यिहारों के सीखने अर्िा पररितथन करने औरविवशि 

लक्ष्यों को स्र्ावपत करने में व्यािसावयक रुप से प्रवशवक्षतव्यवक्त के सार् कायथ करता ह ै वजसस ेिह इन 

लक्ष्यों को प्राप्त करने कीवर्दशा में अवधकार रख सके।’’ ए0जे0जोन्स 
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“परामशथ शधर्द र्दो व्यवक्तयों के सम्पकथ  की उनसभी वस्र्वतयों का समािेश करता ह ै वजनमें एक व्यवक्त को 

उसके स्ियं के एिपंयाथिरण के बीच अपेक्षाकृत प्रभािी समायोजन प्राप्त करने सहायता की 

जातीह”ै।रॉवबन्सन 

 

“परामशथ को उस अन्तर-ियैवक्तकसम्बन्ध के रूप में र्दखेा जा सकता ह,ै वजसमें ियैवक्तक तर्ा सामवूहक 

परामशथ केसार्-सार् िह कायथ भी सवम्मवलत ह ैजो अध्यापकों एि ंअवभभािकों से संम्बंवधतह ैऔर जो 

विशेष रूप से मानि सम्बन्धों के भािात्मक पक्षों को स्पि करताह”ै।बनाथड तर्ा फुलमर 

“परामशथ एक वनवश्चत रूप से वनवमथतस्िीकृत सम्बन्ध ह ैजो उपबोध्य को अपने को उस सीमा तक समझने में 

सहायताकरता ह ैवजसमें िह अपने ज्ञान के प्रकाश में विद्यात्मक कायथ में अग्रसरहो सकें ”। कालथ रोजसथ 

शकै्षवणक या शवैक्षक कवठनाइयों िाले लोगों की सहायता करने िाले एक योग्य विशेषज्ञ की प्रवक्रया, वजसमें 

शकै्षवणक उपलवधध, लक्ष्य-वनधाथरण, अध्ययन तकनीक और कैररयर की तैयारी में मर्दर्द करना शावमल ह,ै 

को शवैक्षक परामशथ कहा जाता ह।ैशकै्षवणक या शवैक्षक कवठनाइयों िाले लोगों की सहायता करने िाल ेएक 

योग्य विशेषज्ञ की प्रवक्रया, वजसमें शकै्षवणक उपलवधध, लक्ष्य-वनधाथरण, अध्ययन तकनीक और कैररयर की 

तैयारी में मर्दर्द करना शावमल ह,ै को शवैक्षक परामशथ कहा जाता ह।ै 

1.5 स्कूल में निरे्दशि  

स्कूल में वनर्दशेन एक महत्िपूणथ प्रवक्रया ह,ै वजसमें छात्रों को उनके शवैक्षक और व्यवक्तगत विकास के वलए 

मागथर्दशथन प्रर्दान वकया जाता ह।ैस्कूलोंमें वनर्दशेन और परामशथ के महत्ि को नजरअरं्दाज नहीं वकया जा 

सकतावयोंवक ि ेबच्चों के व्यवक्तत्ि को आकार र्दनेे में योगर्दान र्दतेे हैं।स्कूलकी व्यस्त र्दवुनया में, छात्रों को 

अवसर ऐसे र्दबािों का सामना करना पड़ताह ैजो पाठ्यपसु्तकों, कक्षाओ ंऔर ग्रेड के पारंपररक र्दायरे से 

कहीं आग ेतकफैले होते हैं। ि ेचनुौवतयों के एक जवटल जाल से जझूते हैं जो एक व्यापकर्दायरे में फैला 

हुआ ह।ै सामावजक वचंताए,ँ उच्च अपेक्षाओ ंऔर प्रवतस्पधी िातािरण से उत्पन्नहोने िाला शैक्षवणक 

तनाि, ट्यशून फीस और अध्ययन सामग्री से जडु़ीवित्तीय वचंताए ँऔर व्यवक्तगत र्दवुिधाए ँजो अवसर उन्हें 

घरेे रहती हैं । वजससे उनका मानवसक स्िास््य, शकै्षवणक प्रर्दशथन और समग्र जीिनसंतवुि प्रभावित हो 

सकती ह।ै ऐसे में छात्रों को वनर्दशेन एि ंपरामशथ के द्वारा अपनी समस्याओ ंका समाधान वमलता ह।ै स्कूल में 

वनर्दशेन के अतंगथत छात्रों को कररयर, पाठ्यक्रम चयन और भविष्य की संभािनाओ ं पर व्यापक 

सलाहवमलती ह ैजो उन्हें अपनी वशक्षा और कररयर के बारे में उवचत विकलप चनुनेमें सक्षम बनाती ह।ै 

शवैक्षक मागथर्दशथन एक ऐसी प्रवक्रया ह ैवजसमें व्यवक्तगत छात्र को शवैक्षकविकास तक पहुचँने में सहायता की 

जाती ह।ै यह एक ऐसी प्रवक्रया ह,ैजो विद्यावर्थयों को उनके विकलपों और स्कूलों, पाठ्यक्रमों, 
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पाठ्यक्रमोंऔर स्कूली जीिन के संबंध में समायोजन में र्दी जाने िाली सहायता से संबंवधतह।ैवशक्षा आयोग 

द्वारा वर्दए गए विचारों के अनसुार, वनर्दशेन के प्रमखु उद्दशे्य हैं- 

 शवैक्षकमागथर्दशथन का मखु्य उद्दशे्य विद्यावर्थयों में विद्यालय के िातािरण केसार् समन्िय स्र्ावपत 

करने की क्षमता विकवसत करना तर्ा उनमें आिश्यक जागरूकताऔर संिरे्दनशीलता पैर्दा करना 

ह,ै तावक ि ेस्ियं उवचत वशक्षण, उद्दशे्य, साधन औरपररवस्र्वतयाँ चनु सकें । 

 छात्रों की जरूरतों की पहचान करना उनकी ताकत एि ंकमजोररयों का मलूयांकन करना शवैक्षक 

और व्यवक्तगत लक्ष्य वनधाथररत करना । 

 छात्रों को उनके लक्ष्यों को प्राप्त करने के वलए मागथर्दशथन एि ंसमर्थन प्रर्दान करना । 

 छात्रों को उनकी क्षमताओ ंऔर रुवचयों को जानने और विकवसत करने में सहायता करना।  

 छात्रों को अपनी ताकत और कमजोररयों को समझने में मर्दर्द करना।  

 वशक्षा और व्यिसाय में यर्ार्थिार्दी विकलप चनुने में उनकी मर्दर्द करना। 

 विद्यावर्थयों की सीखने की प्रगवतकी वनगरानी करनातर्ा आिश्यकतानसुार समायोजन करना । 

 वशक्षावर्थयों को आग ेके शवैक्षक अिसरों और व्यािसावयक अिसरों की खोज करने में सहायता 

करना।व्यािसावयक अिसरों को तलाशने में छात्रों को वनर्देशन प्रर्दान करना । 

 छात्रों को उनकी ताकत और कमजोररयों की खोज करने में सहायता करना तावक िह अपनी 

क्षमताओ ंको समझ कर उनका उवचत उपयोग कर सकें  तावक जो छात्र सीखने की अपनी क्षमता से 

बहुत अवधक काम करते हैं, तो उन्हें असफलता और वनराशा का सामना करना पड़ सकता ह।ै यवर्द 

ि ेअपनी क्षमता से बहुत कम काम करते हैं, तो उनके मानि संसाधनों की हावन होगी वयोंवक 

उनकी क्षमताए ँकम उपयोग की गई हैं। 

 शवैक्षक वनर्दशेन कीप्रवक्रया के अन्तगथत मन्र्दबवुि, वपछडे़ तर्ा मधेािी बालकों की पहचान 

करकेउनकी क्षमतानसुार वशक्षा की व्यिस्र्ा की जाती ह।ै वजसका लाभ अलग-अलग तीनों ही 

िगों के छात्रों अर्ाथत ्मन्र्दबवुि, वपछडे़ तर्ामधेािी बालकों को प्राप्त होता ह।ै  

 वशक्षावर्थयों को काम और अध्ययन की आर्दतें विकवसत करने में सहायता करना वजससे ि ेपढाई 

में संतोषजनक सफलता प्राप्त कर सकें । 

 वशक्षावर्थयों को उन पाठ्यक्रमों और खोजपणूथ पाठ्यक्रमों को आज़माने में सहायता करना तावक ि े

उन सीखने के के्षत्रों में अतंदृथवि प्राप्त कर सकें  जो अभी भी आग ेहैं । 

 छात्रों को सीखने में उनकी कवठनाइयों को र्दरू करने में मर्दर्द करने के वलए समहू वनर्दशेन और समहू 

परामशथ के माध्यम से सहायता करना । 

 शवैक्षकवनर्दशेन की प्रवक्रया में बालक की क्षमताओ,ं रुवचयों तर्ा अवभरुवचयों कोध्यान में रखकर 

उसकी वशक्षा सम्बन्धी व्यिस्र्ा की जाती ह;ै अतः पाठ्यकमबालक को भार-स्िरूप नहीं लगता। 



निरे्दशि एवं परामशश के अिुप्रयोग                                                               DGC-108                           

उत्तराखंड मकु्त विश्व विद्यालय  6 

 

इसके विपरीत िह चयवनत विषयों में रुवच लेकरअनशुावसत रूप में अध्ययन करता ह,ै वजससे 

अनशुासन की समस्या का वकसी हर्द तकसमाधान वनकल आता ह।ै  

 अपव्यय एि ं अिरोधन कीसमस्या के अन्तगथत अनेक बालक-बावलकाए ँ व्यवक्तगत कारणों से 

अर्िा विवभन्न कारणों से स्र्ायी साक्षरताप्राप्त वकये वबना ही विद्यालय को छोड़ र्दतेे हैं, वजससे 

प्रार्वमकवशक्षा के स्तर पर अत्यवधक अपव्यय हो रहा ह।ै इसके अवतररक्त परीक्षा मेंफेल होने िाले 

विद्यावर्थयों की संख्या भी वनरन्तर बढ रही ह।ै इस समस्याका वनिारण  शवैक्षक वनर्दशेन के माध्यम 

से ही सम्भि ह।ै 

 परामशथ एि ंमागथर्दशथन कें द्र, सेिारतवशक्षक प्रवशक्षण संस्र्ान,अन्य नसथरी स्कूल, स्कूल या अन्य 

शकै्षवणकसंस्र्ान, गरै-सरकारी संगठन, वशक्षण सहायक, सामावजक कायथकताथ, पररिारके सार्  

सहयोग करना । 

 

स्व मूलयांकि हेतु प्रश्न – 

1. वनर्दशेन का अर्थ स्पि कीवजए । 

2. शवैक्षक मागथर्दशथन का मखु्य उद्देश्य वया ह ै? 

 

1.6 कानमशकों के नलए निरे्दशि कायशक्रम  

वनर्दशेन और परामशथकायथक्रमों के अतंगथत ऐसे कायथक्रम आते हैं जो व्यवक्तगत, सामावजक, शवैक्षक और 

कैररयर विकास को बढािा र्देतेहैं। कायथक्रम को वकसी संगठन या संस्र्ा के उद्दशे्य की पवूतथ हते ु वकया 

जानाचावहए। स्कूल की सेवटंग में, मागथर्दशथन और परामशथ, छात्रों, माता-वपता,अवभभािकों, पेशिेर, 

सहयोवगयों और समरु्दाय की जरूरतों को परूा करता ह।ै विद्यालय में प्रत्येक छात्र अपने सहपावठयों, 

विद्यालयों के स्टाफ सर्दस्यों अपने पररिार आवर्द के सार् अन्तःवक्रयाए ंकरता रहता ह ैवजससे इन सभी का 

लोगों का छात्र के जीिन पर महत्िपूणथ प्रभाि पड़ता ह ै ।और विद्यालय में वनर्दशेन विशषेज्ञ कावमथकों को 

अपने विषय में वनपणु होना चावहए वजससे की िह छात्रों को उवचत सहायता प्रर्दान कर सके ।अतः इसके 

वलए वनर्दशेन कावमथकों के वलए उनके विषय में विषय विशेषज्ञता लाने  के वलए  

उवचत वनर्दशेन कायथक्रमों का कराया जाना आिश्यक होता ह ै।अतः विद्यालयों में वनर्देशन की आिश्यकता 

को पणूथ करने हतेु प्रवशवक्षत  कावमथकों का पयाथप्त संख्या में होना आिश्यक ह ै। इस प्रकार हम कह सकते हैं 

वक कोई भी व्यवक्त जो विद्यालयी विद्यावर्थयों के चहुमुंखी विकास में पयाथप्त सहायता करे, िो वनर्दशेन का 

कावमथक होता ह।ै वनर्दशेन का उद्दशे्य स्कूल कावमथकों को उनके कायथ में उत्कृिता प्राप्त करने में मर्दर्द करना ह ै

। 

स्कूल अपने बच्चों, विद्यावर्थयों और छात्रों (इसके बार्द विद्यावर्थयों) तर्ा उनके अवभभािकों और काननूी 

प्रवतवनवधयों के वलए परामशथ सेिाए ँप्रर्दान करत ेहैं। उनमें से एक बड़ा वहस्सा विद्यावर्थयों के व्यवक्तत्ि, उनके 

शवैक्षक पररणामों, वशक्षा के वलए उपयकु्त पररवस्र्वतयाँ वनधाथररत करने, जोवखम भरे व्यिहार की रोकर्ाम, 
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और विद्यावर्थयों के कररयर पर वनणथय लेने की प्रवक्रया में सहायता प्रर्दान करना, तर्ा विशेष शवैक्षक 

आिश्यकताओ ं िाले विद्यावर्थयों और प्रवतभाशाली विद्यावर्थयों के वलए सहायता उपायों का प्रािधान 

सवुनवश्चत करना ह।ै परामशथ सेिाए ँस्कूल के सभी शवैक्षक कमथचाररयों द्वारा उनकी योग्यता के र्दायरे में प्रर्दान 

की जाती हैं। स्कूलों में कुछ परामशथ सेिाए ँविशेष परामशथ कमथचाररयों द्वारा प्रर्दान की जाती हैं। 

 विद्यालयों में वनर्दशेन कायथक्रमों के वलए पणूथकावलक उपबोधक (परामशथर्दाता), आिश्यक बजट एि ं

संसाधनों  का होना आिश्यक ह ै ।वनर्दशेन कावमथक के रूप में उपबोधक, िवृत्तक उपबोधक, 

अध्यापक,प्रधानाचायथ, मनोिजै्ञावनक, मनोवचवकत्सक, वचवकत्सक आवर्द शावमल हैं ।इसके अवतररक्त 

अवभभािक और समरु्दाय भी छात्रों को वनर्दशेन एि ंपरामशथ र्दनेे में महत्िपणूथ भवूमका वनभाते हैं।उपबोधक 

िह व्यवक्त होता ह ै जो पणूथकावलक वनर्दशेन र्दनेे िाला होता ह ै उपबोधक का चयन उपबोधन के प्रर्दत्त 

र्दावयत्िों का वनिथहन करने में उसकी रूवच, प्रवशक्षण ,अनभुि और उसकी क्षमता के आधार पर होता ह ै। 

उपबोधक की जरूरत भविष्य के वलए विद्यावर्थयों की सहायता करने, उनकी समस्याओ ंको सलुझाने, 

स्िस्र् िातािरण प्रर्दान करने अर्िा उन्हें जीिन के वलए तैयार करने में होती ह।ै उपबोधक परूी तरह से 

प्रवशवक्षत एि ंव्यािसावयक रूप से योग्य होता ह ैवजसे विद्यालयों में वनयकु्त वकया जाता ह,ै जो विद्यालयों के 

सचूना केन्द्र एि ंवनर्दशेन वनर्दान केन्द्र की र्दखेरेख करता ह,ै हालाँवक उपबोधक पूणथकावलक वनर्दशेन प्रर्दान 

करता ह ैलेवकन उसे वनर्दशेन र्दनेे हते ुसभी अध्यापकों, कावमथकों  एिं वशक्षा विभाग आवर्द के सहयोग की 

आिश्यकता होती ह ैवयोंकी यह एक सहयोगात्मक प्रवक्रया ह।ै िवृत्तक उपबोधक मलूरूप से विद्यालय का 

एक वशक्षक होता ह।ै िवृत्तक उपबोधक शवैक्षक और व्यिहाररक सचूना का संकलन एि ं प्रसार करन े में 

विशेषज्ञता  रखता ह।ै उसे अद्यतन सचूना एि ं विश्वसनीय सूचना के सार् स्कूल में वनर्दशेन केन्द्र की र्दखेरेख 

करनी होती ह।ै सेिारत अध्यापकों के औपचाररक प्रवशक्षण में सचूना सेिाए ं भी शावमल हैं जो िवृत्तक 

उपबोधक के रूप में कायथ करने के वलए वकसी व्यवक्त के वलए जरूरी ह ैइस प्रकार का प्रवशक्षण राज्य के 

शवैक्षक एि ंव्यािसावयक वनर्देशन धयरूो द्वारा वर्दया जाता ह।ै इस प्रकार के कायथक्रमों की अिवध 2-4 सप्ताह 

तक होती ह ै। 

अध्यापक एक वनर्दशेक के रूप में सर्दिै छात्रों के सार् रहता हतैर्ा विद्यावर्थयों की आिश्यकता एि ं

समस्याओ ंकी पहचान करता ह।ै अध्यापक कक्षा में विद्यावर्थयों हते ु समरसतापूणथ एि ं स्िस्र् िातािरण 

सवृजत करता ह ैतर्ा वनर्देशन कायथक्रमों के वलए विद्यावर्थयों अवभभािकों और सभी अन्य संबंवधतों के वलए 

सकारात्मक अवभिवृत्त उत्पन्न करता ह।ैस्कूलों में आयोवजत वनर्दशेन कायथक्रमों का सिोपरर अध्यापक होता 

ह ैहालाँवक अध्यापक को वनर्दशेन की वर्दशा में प्रवशक्षण एिं अवभमखुीकरण जसेै कायथक्रम अभी भी सिथ  

सलुभ नही हैं ।अतः सफल वनर्दशेन कायथक्रमों हते ु वनर्दशेन कायथक्रमों को वनम्नवलवखत चरणों में संपावर्दत 

वकया जाता ह ै। 

वनर्दशेन सवमवत का वनमाथण   

कायथ के िावषथक कायथक्रम की रूपरेखा तैयार करना  
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वनर्दशेन सवमवत की बैठक  

नए प्रिशेावर्थयों का अवभमखुीकरण  

विवभन्न प्रकार के समहू वनर्दशेन वक्रयाकलाप जसेै- 

i. कक्षा िाताथ  

ii. िवृत्तक िाताथ  

iii. िवृत्तक सम्मलेन  

iv. िवृत्तक विवजट 

v. िवृत्तक मेला  

vi. िवृत्तक केन्द्र और उसकी र्दखेभाल  

वनर्दशेन सवमवत का वनमाथण –वनर्दशेन सवमवत बनाते समय सवमवत की संरचना वनम्नवलवखत तरीके से की 

जानी  चावहए।  

प्रधानाध्यापक /प्रधानाचायथ –अध्यक्ष  

उपबोधक/िवृत्तक उपबोधक /अध्यापक –सवचि  

सभी विषय विशेषज्ञ –सर्दस्य  

ग्राम पंचायत /नगर पावलका का अध्यक्ष –सर्दस्य  

स्र्ानीय/माध्यवमक विद्यालय का प्रधानाध्यापक –सर्दस्य  

स्र्ानीय वचवकत्सक- सर्दस्य   

कृवष विभाग का प्रवतवनवध –सर्दस्य  

उद्योग एि ंिावणज्य विभाग का प्रवतवनवध –सर्दस्य  

पवुलस विभाग का प्रवतवनवध –सर्दस्य  

स्िवैच्छक अवभकरणों जसैे - रोटरी ,लायन ,जयेसी वलब आवर्द के प्रवतवनवध 

इस वनर्दशेन सवमवत की बैठक कायथसचूी पर कायथिाही करने के वलए महीने में एक बार होनी चावहए यह 

सवमवत नीवत वनधाथरण के सार्-सार् प्रगवत समीक्षा भी करती ह ै।  

नए विद्यावर्थयों के वलए अवभमखुीकरण का कायथक्रम भी होना चावहए तावक ि ेनए माहौल में समायोवजत 

हो सकें  तर्ा अपने पाठ्यक्रम को समझ सकें  । 

कावमथकों के सन्र्दभथ में समरु्दाय संसाधन-विवभन्न संस्र्ाए ंजसेै- स्कॉउट, गाइड , रोटरी ,लायन ,जयेसी वलब 

कई सेिाए ं प्रर्दान करती हैं अवभभािकों का छात्रों के वनर्दशेन में सिथप्रर्म प्रभाि पड़ता ह ैअवभभािक 

वशक्षक संघ के माध्यम से भी छात्रों का मागथर्दशथन वकया जाता ह ै । इसके अवतररक्त विवभन्न संगठनों या 

विभागों जसैे- मनोवचवकत्सकीय वनर्दान केन्द्रों,कलयाण अवभकरणों, पवुलस विभागों,अवग्नशमन 

विभागों,औद्योवगक एि ं व्यािसावयक संगठनों में तकनीकी एि ं व्यािसावयक रूप से प्रवशवक्षत कावमथक 

समय-समय पर विद्यालयों में मागथर्दशथन कावमथकों की भवूमका वनभाते हैं ।  
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1.7 स्कूलों में परामशश के चरण  

परामशथकी अिधारणा लंबे समय से अवस्तत्ि में ह।ै समाज में मानि व्यिहार को समझनेकी इच्छा 

महत्िपूणथ ह।ै हालाँवक मनोविज्ञान के विवभन्न के्षत्र हैं, खरु्दको समझना, अपनी क्षमता को बढाना और उवचत 

पररवस्र्वतयों में र्दसूरों कीसमस्याओ ं में मर्दर्द करना हमशेा औपचाररक मागथर्दशथन अभ्यास का एक 

महत्िपूणथवहस्सा रहा ह।ै परामशथएक व्यवक्त को मनोिजै्ञावनक और भािनात्मक संकट सवहत कवठनाइयों से 

वनपटनेमें मर्दर्द करने का एक कायथ ह।ै एक गोपनीय प्रवक्रया जो परामशथप्रार्ी औरपरामशथर्दाता के बीच होती 

ह।ै स्कूलपरामशथर्दाता की भवूमका एक स्िस्र् वशक्षण िातािरण बनाना ह ै ।परामशथ प्रवक्रया में वकसी भी 

समस्या का त्िररत समाधान अवसर नहीं होता ह ैइसवलए परामशथर्दाता तर्ा परामशथप्रार्ी र्दोनों में धैयथ होना 

आिश्यक ह।ै अतः परामशथ प्रवक्रया कुछ विशेष चरणों में संपावर्दत की जाती  ह।ै 

सम्बन्ध बिािा  

परामशथ की प्रवक्रया में परामशथ प्रार्ी तर्ा परामशथर्दाता के बीच में विश्वसनीय सम्बन्ध बनाना अत्यंत 

महत्िपूणथ चरण ह ैजब परामशथ र्दाता, प्रार्ी के सार् भरोसा कायम कर लेता ह ैतो उनके संबंधों में विश्वास 

उत्पन्न हो जाता ह।ै तो परामशथ प्रार्ी अपनी बातों को अपनी समस्याओ ंको बेवझझक होकर परामशथर्दाता के 

सार् बाँट सकता ह ै। प्रार्वमकचरण में, परामशथर्दाता,परामशथप्रार्ी  के सार् आधारभतू संबंध बनाता ह।ै यह 

सबसेमहत्िपणूथ चरण ह,ै वजससे वक काउंसवलंग प्रवक्रया विश्वसनीय हो जाती ह ै । यह परामशथप्रार्ी  को 

परामशथर्दाता पर भरोसा स्र्ावपत करने मेंमर्दर्द करता ह,ै बर्दले में परामशथर्दाता अपने परामशथप्रार्ी  को जान 

पाता ह।ै परामशथर्दाता और परामशथप्रार्ी  के बीच विश्वास और गोपनीयता पर आधाररत सम्बन्ध होन े से 

समस्याओ ंका समाधान आसानी से हो जाता ह ै।  
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समस्या क्षेत्र की खोज- जबपरामशथर्दाता और प्रार्ी के बीच आपस में अच्छा सम्बन्ध बन जाता ह ै तो 

परामशथर्दाता धीरे-धीरे प्रार्ी की बातों को ध्यान पिूथक सनुकर उसके बारे में,उसके पररिार के विषय में 

उसकी रूवच तर्ा उसकी  समस्याओ ंके विषय में जानकारी प्राप्त करता ह ै। और प्रार्ी कीवस्र्वत के बारे में 

वजतना संभि हो सके समझने का प्रयास करता ह ैवजसके वलए िो प्रार्ी से प्रश्न पछूता हतैर्ा परामशथ प्रार्ी 

की समस्या की प्रकृवत को समझने की कोवशश करता ह।ै इस चरण में परामशथर्दाता यह  पता लगाने की 

कोवशश करता ह,ै वक परामशथ प्रार्ी वया परामशथ चाहता ह,ै उसकी समस्या का मलू कारण वया ह?ैअर्ाथत 

इस चरण में परामशथप्रार्ी से सम्बंवधत जानकाररयों को प्राप्त वकया जाता ह ै।  

परामशश लक्ष्य निधाशररत करिा- परामशथ के अगले चरण में परामशथ प्रार्ी से सम्बंवधत समस्याओ ंको 

जानकार उनका समाधान वकया जाता ह ै । वजसके वलए लक्ष्य वनधाथररत वकए जाते हैं परामशथर्दाता 

औरपरामशथप्रार्ी के सहयोगात्मक प्रयासों  के द्वारा इन लक्ष्यों को प्राप्त करन ेका प्रयास वकया जाता ह ै। जब 

तक परामशथर्दाता इस चरण तक पहुचँता ह,ै तब तक यह संभािनाह ै वक परामशथप्रार्ी  परामशथर्दाता के 

मागथर्दशथन के सार् समस्या के्षत्रों को समझनाऔर एकीकृत करना शरुू कर र्दतेा ह।ै 

हस्तके्षप- परामशथ के इस चरण में यह र्देखा जाता ह,ै वकसमस्या समाधान के वलए परामशथर्दाता कौन सा 

दृविकोण अपनाता ह ै परामशथहस्तक्षेप परामशथर्दाता की शलैी को र्दशाथता है-कौन सा दृविकोण 

अपनायाजाएगा यह  परामशथप्रार्ी  के सामने आने िाली वस्र्वत तर्ा परामशथ पिवत पर वनभथर करता ह ै। 

एक अच्छे परामशथर्दाता को परामशथप्रार्ी के सार् वकस प्रकार व्यिहार करना चावहए यह इस बात पर वनभथर 

करता ह ै वक परामशथर्दाता वकन सैिांवतक पररवस्र्वतयों को मानता ह ै । उर्दाहरण के वलए व्यवक्त केवन्द्रत 

दृविकोण के अनसुार परामशथ र्दाता संबधों पर जोर र्दकेर हस्तके्षप करने के बजाय इसमें शावमल हो जाता ह।ै  
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व्यािहाररक दृविकोण में ऐसी गवतविवधयाँ शरुू करने का  प्रयास वकया जाता ह ैवजससे की परामशथ प्रार्ी 

को उनके व्यिहार को बर्दलने में मर्दर्द वमलती ह ै।  

प्रगनत मूलयांकि- परामशथ प्रवक्रया के अवंतम चरण में, पररणाम चाह ेजो भी हो, परामशथर्दाता को अपने 

परामशथप्रार्ी  कीप्रगवत का आकलन करने के वलए आग ेआना चावहए। िसैे तो परामशथर्दाता प्रार्ी की 

समस्या का समाधान कर र्दतेा ह ैलेवकन कई बार परामशथप्रार्ी  की वस्र्वत कुछ और हीकह सकती ह।ै ऐसी 

वस्र्वतयों के र्दौरान, परामशथ र्दाता  को परामशथप्रार्ी  की प्रगवत कामलूयांकन करने, प्रभािशीलता के आधार 

पर उपकरणों और तकनीकों को मापने औरबेहतर समाधान के वलए विकलपों का पता लगाने की 

आिश्यकता होती ह।ै इस वस्र्वत में परामशथर्दाता ,परामशथप्रार्ी  को स्िायत्तता के वलए सशक्त बना सकता 

ह।ै जब परामशथर्दाता तर्ा प्रार्ी अगले चरण में चले जाते हैं उसके बार्द भी पहला चरण चलता रहता ह ै

अर्ाथत जब परामशथर्दाता, प्रार्ी  के सार् सम्बन्ध बनाने के बार्द र्दसूरे चरण में चला जाता ह।ै समस्या क्षेत्र 

की खोज में, लेवकन िो अपने ररश्तों को भी मजबतू करना जारी रखता ह।ै  

स्वमूलयांकि हेतु प्रश्न  

ररक्त स्र्ानों की पवूतथ कीवजए । 

3. परामशथ प्रवक्रया का प्रर्म चरण----- ह ै। 

4. परामशथहस्तक्षेप ------------ को र्दशाथता ह ैवक कौन सा दृविकोण अपनायाजाएगा । 

5. -------------चरण में परामशथप्रार्ी से सम्बंवधत जानकाररयों को प्राप्त वकया जाता ह ै।  

6. स्कूलपरामशथर्दाता की भवूमका एक ---------वशक्षण िातािरण बनाना ह ै

 

1.8 स्कूल में निरे्दशि एवं परामशश के लाभ 

स्कूलों में प्रभािी वशक्षण और सीखने में मागथर्दशथन और परामशथ की एक और महत्िपणूथ भवूमका छात्रों के 

समग्र विकास को बढािा र्दनेा ह।ै समग्र विकास से तात्पयथ वकसी व्यवक्त के जीिन के सभी पहलओु ंमें 

विकास से ह,ै वजसमें सामावजक, भािनात्मक, संज्ञानात्मक और शारीररक पहल ूशावमल हैं। मागथर्दशथन और 

परामशथ छात्रों को अपने सावर्यों, वशक्षकों और स्कूल समरु्दाय के अन्य सर्दस्यों के सार् स्िस्र् संबंध 

विकवसत करने में मर्दर्द करते हैं। ि ेछात्रों को भािनात्मक लचीलापन विकवसत करने में भी मर्दर्द करते हैं, 

जो तनाि, वचंता और अन्य भािनात्मक चनुौवतयों से वनपटने में महत्िपणूथ ह ैजो उनके शकै्षवणक प्रर्दशथन को 

प्रभावित कर सकते हैं।मागथर्दशथनऔर परामशथ एक छात्र के जीिन के महत्िपणूथ पहल ूहैं। ये सेिाए ँछात्रोंको 

शकै्षवणक, भािनात्मक और सामावजक रूप से सफल होने के वलए आिश्यक उपकरणप्रर्दान करती हैं। 

स्कूलों में प्रभािी वशक्षण और सीखने में मागथर्दशथन और परामशथ की प्रार्वमक भवूमकाओ ंमें से एक छात्रों 

को आत्म-जागरूकता और आत्मविश्वास विकवसत करने में मर्दर्द करना ह।ै आत्म-जागरूकता और 

आत्मविश्वास आिश्यक गणु हैं जो छात्रों को अपने जीिन की वजम्मरे्दारी लेने और उवचत वनणथय लेने में 

सक्षम बनाते हैं। बच्चोंको मागथर्दशथन और परामशथ की आिश्यकता होती ह,ै वनर्दशेन एि ंपरामशथ के द्वारा 
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छात्रों को अपनी समस्याओ ंको समाप्त करने के वलए बच्चों को परामशथ के माध्यमसे भािनात्मक संघषथ 

और व्यवक्तगत समस्याओ ंको संभालने और उनसे वनपटने केतरीके के बारे में जानकारी र्दी जाती ह।ै 

शैक्षनणक सहायता 

शवैक्षक परामशथर्दाता छात्रों को उनकी ताकत और कमजोररयों की पहचान करने मेंमर्दर्द कर सकता है और 

उन के्षत्रों में सहायता प्रर्दान कर सकता ह ैजहाँ उन्हेंसधुार की आिश्यकता ह।ै ि ेपाठ्यक्रम चयन में भी 

सहायता कर सकते हैं औरकॉलेज और कैररयर विकलपों की जानकारी प्रर्दान कर सकते हैं। वकसी स्कूल 

मेंपेश वकए जाने िाले शकै्षवणक कायथक्रमों के अपने ज्ञान के सार्, ि ेछात्रोंको ऐसे पाठ्यक्रम चनुने में मर्दर्द 

कर सकते हैं जो उन्हें चनुौती र्देंग ेऔरउन्हें उनके भविष्य के लक्ष्यों के वलए तैयार करेंग।े 

भाविात्मक समर्शि  

कभी- कभी छात्र अपनी पढाई और भविष्य को लेकर अिसार्द ग्रस्त हो जाते हैं वनर्दशेन एि ंउवचत परामशथ 

के द्वारा छात्रों को अिसार्द मकु्त वकया जा सकता ह ै|छात्र अपनी पाररिाररक एि ंव्यवक्तगत समस्याओ ंको 

भी अच्छे  वनर्दशेन एि ंपरामशथ की सहायता से सलुझा सकता ह ै|एकशवैक्षक परामशथर्दाता को भािनात्मक 

सहायता प्रर्दान करने और छात्रों को तनाि, वचंता और अिसार्द से वनपटने में मर्दर्द करने के वलए प्रवशवक्षत 

वकया जाता ह।ै िउेन छात्रों के वलए संसाधन भी प्रर्दान कर सकते हैं वजन्हें अवतररक्त सहायताकी 

आिश्यकता ह,ै जसैे वक मानवसक स्िास््य पेशिेरों के वलए रेफरल। 

सामानिक समर्शि  

जसैे-जैसेछात्र ियस्कता की ओर बढते हैं, उन्हें बर्दमाशी, सावर्यों का र्दबाि औरररश्तों से जडु़ी समस्याओ ं

जसैी सामावजक चनुौवतयों का सामना करना पड़ सकताह।ै एक स्कूल काउंसलर इन मदु्दों पर सहायता और 

मागथर्दशथन प्रर्दान कर सकताह,ै वजससे छात्रों को स्िस्र् ररश्ते बनाने और सामावजक कौशल विकवसत करने 

मेंमर्दर्द वमलती ह।ै ि ेउन छात्रों के वलए संसाधन भी प्रर्दान कर सकते हैं वजन्हेंइन चनुौवतयों से वनपटने में 

मर्दर्द की ज़रूरत ह।ै 

कैररयर मागशर्दशशि 

कररयर चनुना एक छात्र द्वारा वलए जाने िाले सबसे महत्िपणूथ वनणथयों में से एकह।ै मागथर्दशथन परामशथर्दाता 

छात्रों को उनकी रुवचयों, कौशल और मलूयों कोतलाशने में सहायता कर सकते हैं तावक उन्हें उनके वलए 

उपयकु्त कररयर खोजनेमें मर्दर्द वमल सके। ि ेनौकरी के अिसरों, कॉलेज कायथक्रमों और इटंनथवशप केबारे में 

भी जानकारी र्द ेसकते हैं जो छात्रों को उनके कररयर की शरुुआत करनेमें मर्दर्द कर सकते हैं। 

कॉलेि की तैयारी 

कॉलेज के वलए तैयारी करना कवठन हो सकता है, लेवकनइस प्रवक्रया को आसान बनाने में मर्दर्द कर सकते 

हैं। ि े कॉलेज में प्रिशे कीआिश्यकताओ ं के बारे में जानकारी प्रर्दान कर सकते हैं, छात्रों को 

मानकीकृतपरीक्षणों की तैयारी में मर्दर्द कर सकते हैं और कॉलेज आिरे्दन प्रवक्रया मेंसहायता कर सकते हैं। 
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ि ेछात्रों को कॉलेज को और अवधक वकफायती बनाने के वलएछात्रिवृत्त और वित्तीय सहायता पाने में भी 

मर्दर्द कर सकते हैं।इस प्रकार हम र्दखेते हैं वक छात्र मागथर्दशथन और परामशथ एक छात्र के जीिन में एक 

महत्िपूणथभवूमका वनभाते हैं। शैक्षवणक, भािनात्मक, सामावजक, कैररयर और कॉलेज कीतैयारी में सहायता 

प्रर्दान करके, मागथर्दशथन परामशथर्दाता छात्रों को उनकेजीिन के सभी पहलओु ंमें सफल होने में मर्दर्द करते हैं। 

ि ेछात्रों को अपनीरुवचयों का पता लगाने और अपनी परूी क्षमता विकवसत करने के वलए एक सरुवक्षतऔर 

सहायक िातािरण प्रर्दान करते हैं। यवर्द आप एक छात्र हैं, तो इन सेिाओ ंकालाभ उठाने पर विचार करें 

और उनके द्वारा प्रर्दान वकए जाने िाले कई लाभों कालाभ उठाए।ँ एक समवपथत स्कूल परामशथर्दाता होने के 

अलािा, कुछ वस्र्वतयोंमें, छात्र अपने वशक्षक को एक मागथर्दशथन परामशथर्दाता के रूप में भी र्दखेसकते हैं। 

स्वमूलयांकि हेतु प्रश्न  

7. छात्रों को स्िस्र् ररश्ते बनाने और सामावजक कौशल विकवसत करने मेंआिश्यक ह।ै 

8. स्कूल में वनर्दशेन एि ंपरामशथ सेिाओ ंका मखु्य उद्दशे्य वया ह?ै  

1.9 सारांश  

ितथमान समय में वनर्दशेन एि ंपरामशथ अत्यंत ही महत्िपूणथ हो गया ह,ै चाह ेिो वकसी भी क्षेत्र में हो प्रत्येक 

व्यवक्त को अपने जीिन में कभी न कभी वनर्दशेन एि ं परामशथ की आिश्यकता होती ह ै । व्यवक्त अपन े

पररिार, वशक्षक सहयोवगयों  अर्िा पेशिेर परामशथर्दाता वकसी से भी  परामशथ प्राप्त कर सकता ह ै। स्कूलों 

में प्रभािी वशक्षण और सीखने में मागथर्दशथन और परामशथ एक आिश्यक भवूमका वनभाते हैं। यह छात्रों को 

सहायता और सहयोग प्रर्दान करता ह,ै वजससे उन्हें अपन ेशकै्षवणक, सामावजक, भािनात्मक और व्यवक्तगत 

कौशल विकवसत करने में मर्दर्द वमलती ह,ै वजससे शकै्षवणक उपलवधध, व्यवक्तगत विकास और समग्र 

कलयाण में सधुार होता ह।ै स्कूलों में कावमथकों के वलए भी कई मागथर्दशथन एि ंपरामशथ कायथक्रम आयोवजत 

वकए जाते हैं ,प्रभािी मागथर्दशथन और परामशथ कायथक्रमों में वशक्षकों, परामशथर्दाताओ ंऔर अवभभािकों के 

बीच सहयोग भी शावमल होता ह,ै जो छात्रों के वलए एक सहायक और सकारात्मक वशक्षण िातािरण को 

बढािा र्दतेा ह।ै स्कूलों में परामशथ प्रवक्रया को प्रभािी बनाने हते ुपरामशथ प्रवक्रया कई महत्िपणूथ चरणों में 

संपावर्दत की जाती हसै्कूलों में प्रभािी वशक्षण और सीखने में मागथर्दशथन और परामशथ एक महत्िपणूथ भवूमका 

वनभाते हैं। यह छात्रों को सहायता और सहयोग प्रर्दान करता है, वजससे उन्हें अपने शकै्षवणक, सामावजक, 

भािनात्मक और व्यवक्तगत कौशल विकवसत करने में मर्दर्द वमलती है, वजससे शकै्षवणक उपलवधध, 

व्यवक्तगत विकास और समग्र कलयाण में सधुार होता ह।ै 

स्वमूलयांनकत प्रश्नों के उत्तर  

1. वनर्दशेन व्यवक्तगत रूप से योग्य और पयाथप्त रूप से प्रवशवक्षत परुुषों या मवहलाओ ंद्वारा वकसी भी 

उम्र के व्यवक्त को उपलधध कराई गई सहायता ह ै तावक उसे अपने जीिन को सवक्रय रूप से 

प्रबंवधत करन,े अपना दृविकोण विकवसत करने, अपने वनणथय लेने और अपना बोझ उठाने में मर्दर्द 

वमल सके। 



निरे्दशि एवं परामशश के अिुप्रयोग                                                               DGC-108                           

उत्तराखंड मकु्त विश्व विद्यालय  14 

 

2. शवैक्षकमागथर्दशथन का मखु्य उद्दशे्य विद्यावर्थयों में विद्यालय के िातािरण केसार् समन्िय स्र्ावपत 

करने की क्षमता विकवसत करना तर्ा उनमें आिश्यक जागरूकताऔर संिरे्दनशीलता पैर्दा करना 

ह,ै तावक ि ेस्ियं उवचत वशक्षण, उद्दशे्य, साधन औरपररवस्र्वतयाँ चनु सकें  । 

3. सम्बन्ध बनाना  

4. परामशथर्दाता की शलैी 

5. समस्या क्षेत्र की खोज 

6. स्िस्र् 

7. सामावजक समर्थन  
8. ये सेिाए ँछात्रोंको शैक्षवणक, भािनात्मक और सामावजक रूप से सफल होने के वलए आिश्यक 

उपकरणप्रर्दान करती हैं। 
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1.11 निबन्धात्मक प्रश्न 

1. स्कूल में परामशथ प्रवक्रया की आिश्यकता को स्पि करते हुए परामशथ प्रवक्रया के चरणों की 

व्याख्या कीवजए । 

2. कावमथकों हते ुवनर्दशेन कायथक्रमों की व्याख्या कीवजए। 

3. स्कूलों में वनर्दशेन एि ंपरामशथ से होने िाले लाभ वलवखए। 
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इकाई-2 व्यावसानयक सरं्दभश में मागशर्दशशि और परामशश के अिुप्रयोग  

इकाई संरचिा  

2.1 पररचय  

2.2 उद्दशे्य  

2.3 व्यािसावयक मागथर्दशथन और परामशथ का पररचय  

2.3.1 व्यािसावयक मागथर्दशथन की पररभाषाए ँ 

2.3.2 व्यािसावयक परामशथ की पररभाषाएँ  

2.4 मागथर्दशथन और परामशथ का विकास 

2.4.1 मागथर्दशथन और परामशथ की आरंवभक शरुुआत 

2.4.2 20िींसर्दी में मागथर्दशथन और परामशथ  

2.4.3 मागथर्दशथनऔर परामशथका आधवुनकविकास 

2.5 मागथर्दशथन और परामशथ में विवभन्न दृविकोण   

2.6 जीिन के चरणों में मागथर्दशथन और परामशथ  

2.7 मागथर्दशथन और परामशथ के अनपु्रयोग  

2.8 मागथर्दशथन और परामशथ में रुझान  

2.9 सारांश 

2.10 सझुाए गए प्रश्न  

2.11 पढने के वलए सझुाई गई पसु्तक  

2.12 संर्दभथ  
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2.1 पररचय (Introduction)  

व्यािसावयकसंर्दभथमें मागथर्दशथन और परामशथ को एक ऐसी महत्िपणूथ प्रवक्रया के रूप में वलया जा सकता ह ै

वजसके माध्यम से न केिल व्यवक्तयों की मानवसक स्िास््य सम्बंवधत समस्या का वनराकरण होता ह ैबवलक 

इस प्रवक्रया के माध्यम से व्यवक्त अपने कैररयर से सम्बंवधत वनणथय लेने, कायथस्र्ल की चनुौवतयों को समझने 

और उनका समाधान करने और पेशिेर विकास को हावसल करता ह।ै सामान्य शधर्दों में, मागथर्दशथन और 

परामशथ प्रवक्रया के माध्यम से व्यवक्त कैररयर विकास और कायथस्र्ल की गवतशीलता की जवटलताओ ंको 

मनोिजै्ञावनक रूप से समझने में साहयक होता ह।ै अध्ययनों ने स्पि वकया ह ै वक मागथर्दशथन और परामशथ 

व्यवक्तयों को संरवचत आकलन और परामशथ सत्रों के माध्यम से उनकी रुवचयों, योग्यताओ ंऔर क्षमताओ ं

की पहचान करने में मर्दर्द करता ह।ै इसके सार् ही यह प्रवक्रया उन्हें अपनी ताकत और आकांक्षाओ ंके 

अनरुूप कररयर चनुने में सक्षम बनाती ह।ै इसके अवतररक्त, इस प्रवक्रया के माध्यम से परामशथर्दाता श्रम 

बाजार के रुझान और शवैक्षक आिश्यकताओ ंऔर संभावित कैररयर पर्ों को समझते हुए व्यवक्तयों को 

कैररयर से सम्बंवधत ज्ञान प्राप्त करने में साहयता करता ह।ै इस सार्, इस प्रवक्रया के माध्यम से व्यवक्तयों को 

कायथस्र्ल की सेवटंग में, परामशथ नौकरी से संबंवधत तनाि और पारस्पररक संघषों का बोध होता ह।ै 

मागथर्दशथन और परामशथ प्रवक्रया के माध्यम से व्यिसावयक क्षेत्र में कायथरत व्यवक्तयों को विवभन्न प्रकार के 

कौशलों जसेै मकुाबला करने के तंत्र, समय प्रबंधन रणनीवतयों और तनाि कम करने की तकनीक के सार् 

ही संचार, नेततृ्ि, समस्या-समाधान और अनकूुलनशीलता इत्यावर्द को विकवसत करने में साहयता वमलती 

ह।ै मागथर्दशथन और परामशथ प्रवक्रया के माध्यम से उन व्यवक्तयों को भी साहयता वमलती है जो जो छंटनी का 

सामना करने जा रह,े नए अिसरों की तलाश कर रह ेहैं, या कररयर पर् बर्दलना चाहते हैं। सार् ही यह 

प्रवक्रया विशषे जरूरतों िाले लोगों, जसेै वक विकलांग व्यवक्तयों या हावशए के समरु्दायों से संबंवधत 

व्यवक्तयों की साहयता करता ह।ै अपने विस्ततृ कायथके्षत्र के अवतररक्त, मागथर्दशथन और परामशथ का महत्त्ि 

शकै्षवणक क्षेत्रों में विशषे रूप से र्दखेने को वमलता ह।ै इस प्रवक्रया के माध्यम से, शैक्षवणक क्षेत्र में छात्रों की 

न केिल मनोसामावजक समस्याओ ंका वनराकरण करन े में साहयता वमलती ह ैअवपत ुछात्रों के भविष्य 

वनमाथण में भी साहयता वमलती ह।ै इसके सार् ही स्कूल और कॉलेज के परामशथर्दाता छात्रों को उवचत 

पाठ्यक्रम चनुने, उद्योग की माँगों को समझने और उनके पेशिेर प्रके्षप पर् की योजना बनाने में सहायता 

करते हैं। ितथमान इकाई, मागथर्दशथन और परामशथ प्रवक्रया को पररभावषत करने और इसके महत्त्ि विशेषकर 

व्यिसावयक सन्र्दभथ में मागथर्दशथन और परामशथ के महत्त्ि को स्पि करने का एक प्रयास ह ैवजस ेवनम्नांवकत 

तरीकों से समझा जा सकता ह-ै 

2.2 उदे्दश्य (Objective) 

ितथमान इकाई को पढने के बार्द, वशक्षार्ी वनम्नवलवखत वबन्र्दओु ंको समझने में साहयक होंग-े 

 व्यािसावयक मागथर्दशथन और परामशथ का विकास 

 व्यािसावयक मागथर्दशथन की सामावजक भवूमका 

 मागथर्दशथन और परामशथ से सम्बंवधत विवभन्न दृविकोण  

 मागथर्दशथन और परामशथ के अनुप्रयोग  
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2.3 व्यावसानयक मागशर्दशशि और परामशश का पररचय (Introduction to Vocational 

Guidance & Counselling) 

विश्व के सभी सभ्य समाज अपने िहाँ वनिाथवसत सर्दस्यों के कलयाण के वलए समय-समय पर विवभन्न प्रकार 

की कायथक्रमों का आयोवजत करते रहा ह ै वजनकी साहयता से उस सम्बंवधत समाज के सर्दस्यों के मनो-

सामावजक समस्याओ ंका समाधान हुआ ह।ै इसके सार् ही समाज के तकनीकी विकास ने जहाँ एक इस 

प्रवक्रया को ओर भी अवधक सुलभ बनाया ह ैतो िही ँर्दसूरी और एक उवचत कररयर वनमाथण की अवनिायथता 

पर भी डाला ह।ै संभितः हम कह सकते ह ै वक आज के गवतशील और प्रवतस्पधी माहौल में, कैररयर 

विकलप का वनधाथरण और वनमाथण करना एक प्रमखु समस्या ह।ै मागथर्दशथन और परामशथ को इस प्रकार की 

समस्याओ ंके समाधान के रूप वलया जाता ह।ै मागथर्दशथन और परामशथ के द्वारा जहाँ एक और व्यवक्तयों को 

वशक्षा, कैररयर के अिसरों और जीिन वनयोजन की जवटल र्दवुनया में आग ेबढने में मर्दर्द वमलती ह ैतो िही ँ

र्दसूरी और इसके माध्यम से व्यवक्तयों की रुवचयों, कौशल और योग्यताओ ंको समझने में भी साहयता 

वमलती ह।ै  

सामान्य और सरल शधर्दों में, मागथर्दशथन और परामशथ एक व्यवक्तगत और गहन प्रवक्रया ह ैजहाँ एक 

प्रवशवक्षत परामशथर्दाता व्यवक्तयों को उनके कररयर विकलपों और विकास से संबंवधत चुनौवतयों का पता 

लगाने, योजना बनाने और हल करने में सलाह और सहायता प्रर्दान करता ह।ै यह कररयर पर्ों में वनणथय लेने 

के भािनात्मक, संज्ञानात्मक और व्यािहाररक पहलुओ ंपर ध्यान कें वद्रत करता ह।ै यद्यवप मागथर्दशथन और 

परामशथ को एक सहयोगी प्रवक्रया के रूप में वलया जाता ह ैतर्दावप र्दोनों में महत्िपणूथ अंतर ह ै वजन्ह ेवनम्न 

प्रकार से समझा जा सकता ह-ै 

 

2.3.1 व्यावसानयक मागशर्दशशि की पररभाषाए ँ(Definitions of Vocational Guidance)  

 क्रो और क्रो (1962) के अिुसार, "व्यािसावयक मागथर्दशथन, मागथर्दशथन का िह पहलू ह ैजो मखु्य 

रूप से व्यवक्त की व्यािसावयक आिश्यकताओ ंऔर रोजगार, प्रवशक्षण और वकसी व्यिसाय में 

समायोजन प्राप्त करने के अिसरों से संबंवधत ह।ै"   

 िेशिल वोकेशिल गाइडेंस एसोनसएशि (1913) के अिुसार, "व्यािसावयक मागथर्दशथन 

व्यवक्तयों को वकसी व्यिसाय को चनुने, उसके वलए तैयार होने और उसमें प्रगवत करने में सहायता 

करने की प्रवक्रया ह।ै"   

 मायसश (1941) के अिुसार, "व्यािसावयक मागथर्दशथन छात्रों को वकसी व्यिसाय को चनुने और 

उसके वलए तैयारी करने में र्दी जाने िाली सहायता ह ैजो उनकी क्षमताओ ंऔर रुवचयों के अनकूुल 

हो।"  

 शेर्शिर और स्र्ोि (1976) के अिुसार "व्यािसावयक मागथर्दशथन मागथर्दशथन का िह पहल ूह ैजो 

व्यवक्तयों को उनकी योग्यताओ,ं रुवचयों और क्षमताओ ंके अनकूुल कैररयर पर् खोजने और आग े

बढाने में मर्दर्द करने पर कें वद्रत ह।ै" 
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2.3.2 व्यावसानयक परामशश की पररभाषाए ँ(Definitions of Vocational Counselling) 

 शेर्शिर और स्र्ोि (1976) के अिुसार "व्यािसावयक परामशथ एक व्यवक्तगत प्रवक्रया है जो 

व्यवक्तयों को व्यािसावयक विकलप, प्रगवत और समायोजन से संबंवधत समस्याओ ंको हल करने में 

सहायता करती ह।ै"   

 सुपर (1957) के अिुसार "व्यािसावयक परामशथ एक व्यवक्त को खरु्द की और काम की र्दवुनया में 

अपनी भवूमका की एक एकीकृत और पयाथप्त तस्िीर विकवसत करने और स्िीकार करने, इस 

अिधारणा को िास्तविकता के वखलाफ परखने और इसे खरु्द की संतवुि और समाज के लाभ के 

सार् िास्तविकता में बर्दलने में मर्दर्द करने की प्रवक्रया ह।ै"   

 हेर और कै्रमर (1996) के अिुसार "व्यािसावयक परामशथ एक पेशिेर संबंध ह ै जो विविध 

व्यवक्तयों को उनके कररयर और शवैक्षक लक्ष्यों को प्राप्त करन ेके वलए सशक्त बनाता ह।ै"   

 नगंज़बगश (1951) के अिुसार "व्यािसावयक परामशथ एक व्यवक्तगत प्रवक्रया ह ै वजसमें एक 

परामशथर्दाता एक व्यवक्त को आत्म-जागरूकता प्राप्त करने और संरवचत संिार्द और अन्िषेण के 

माध्यम से कररयर के वनणथय लेने में सहायता करता ह।ै" 

2.4 मागशर्दशशि और परामशश का नवकास (The Development of Guidance and 

Counseling) 

१८ िीं शताधर्दी का अतं और १९िीं शताधर्दी का प्रारंभ समाज के वलए न केिल आवर्थक रूप अहम ्रहा ह ै

बवलक इस काल ने आधवुनक समाज में प्रयकु्त विवभन्न पर्दों की नीि ंरखी ह।ै र्दसूरे शधर्दों में, आज हम वजन 

पर्दों को अपने रोजमराथ के जीिन में प्रयोग करते ह ैउनकी उत्त्पवत के पीछे प्रत्यक्ष या परोक्ष रूप से इस काल 

में हुए सामावजक और आवर्थक पररितथनों को माना गया ह ैऔर संभितः मागथर्दशथन और परामशथ का 

व्यिसावयक संर्दभथ में विकास इसी काल की र्दने मानी गयी ह ैवजसे वनम्न प्रकार से समझा जा सकता ह-ै:  

2.4.1 मागशर्दशशि और परामशश कीआरंनभकशुरुआत (Early Development of Guidance & 

Counseling): व्यािसावयक मागथर्दशथन की उत्पवत्त का पता 20िीं सर्दी की शरुुआत में लगाया जा सकता 

ह।ै 1909 में, फ्रैं क पासथन्स, वजन्हें अवसर व्यािसावयक मागथर्दशथन के जनक माना जाता ह,ै ने “Choosing a 

Vocation” का प्रकाशन वकया, वजसने व्यिवस्र्त कैररयर परामशथ की नींि रखी। अपने पसु्तक में पासथन्स 

ने परामशथ और मागथर्दशथन के व्यिसावयक रूप को स्पि करन ेके वलए मखु्यत: तीन वसिांतों पर जोर वर्दया ह ै

वजसे वनम्न प्रकार से समझा सकता ह-ै   

 खरु्द को समझना। 

 विवभन्न व्यिसायों की आिश्यकताओ ंको समझना। 

 पहले र्दो वसिांतों के आधार पर सवूचत वनणथय लेना। 
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पासथन्स ने स्पि वकया ह ै वक औद्योगीकरण विकास के पररणामस्िरूप भविष्य में और भी अवधक कुशल 

श्रवमकों की मांग उत्पन्न होगी और इस मांग को परूा करने के वलए हमें एक ऐसी व्यिस्र्ा को सवुनवश्चत 

करना होगा वजसके माध्यम से हम अपने यिुा शवक्त को यिुा सम्पवत () में बर्दल सकें  और यह उवचत 

परामशथ और मागथर्दशथन के वबना होना असंभि ह।ै संभितः इसी विचार ने इस काल में परामशथ और 

मागथर्दशथन के व्यािसावयक प्रयोग के बीज का अकुंरण वकया वजसके पररणामस्िरूप स्कूलों और 

सामरु्दावयक संगठनों ने व्यवक्तयों को उपयकु्त नौकरी खोजने और आवर्थक विकास में योगर्दान र्दनेे में मर्दर्द 

करने के वलए व्यािसावयक मागथर्दशथन कायथक्रमों को शावमल करना शरुू वकया। 

2.4.2 20वींसर्दीमेंमागशर्दशशिऔरपरामशश (Guidance and Counseling in 20th Century): 

1930 केर्दशक की िवैश्वक महामरं्दी के कारण जहाँ एक और बेरोजगारी बढने लगी तो िही ँर्दसूरी मागथर्दशथन 

और परामशथ के व्यािसावयक महत्ि को और भी अवधक रेखांवकत वकया जाने लगा। इसके पररणामस्िरूप 

सरकारों और संस्र्ानों न ेआवर्थक चनुौवतयों से वनपटन ेके वलए संरवचत कैररयर सेिाओ ंकी आिश्यकता 

को पहचाना। इसी क्रम में 1933 में य.ूएस. रोजगार सेिा की स्र्ापना न े मागथर्दशथन और परामशथ के 

व्यिसायीकरण में मील का पत्र्र सावबत वकया। इसके सार् ही वद्वतीय विश्व यिु ने व्यािसावयक परामशथ के 

विकास को और आग ेबढाया और धीरे धीरे विवभन्न के्षत्रों में कुशल कवमथयों की मांग ने योग्यता परीक्षण 

और कैररयर मागथर्दशथन कायथक्रमों की स्र्ापना की होने लगी। यिु के बार्द, शवैक्षक प्रणावलयों का विस्तार 

और एक अनुशासन के रूप में मनोविज्ञान के उद्भि ने व्यािसावयक मागथर्दशथन को समिृ वकया। 1950 और 

1960 के र्दशक में जॉन हॉलैंड के कैररयर टाइपोलॉजी और डोनालड सपुर के लाइफ-स्पैन ्योरी जसै े

मनोिजै्ञावनक वसिांतों का परामशथ प्रर्ाओ ंमें एकीकरण वकया। इन रूपरेखाओ ंने व्यवक्तगत प्रार्वमकताओ,ं 

क्षमताओ ंऔर कैररयर प्रके्षपिक्र में गहरी अतंदृथवि प्रर्दान की। 

2.4.3 मागशर्दशशिऔरपरामशशकाआधुनिकनवकास (Modern Developments): ितथमान समय को 

सचुना और प्रोद्योवगकी तकनीकी का समय माना जाता ह ैऔर जबमागथर्दशथन और परामशथ के व्यिसावयक 

विकास की बात करते ह,ै तो मागथर्दशथन और परामशथ के आधवुनक विकास को तकनीक के विकास के क्रम 

में समझा जाना असंभि ह।ै मागथर्दशथन और परामशथ के आधवुनक विकास को हम वनम्न प्रकार से समझ 

सकते ह-ै 

 तकिीकी उन्िनत:20िीं सर्दी के अतं और 21िीं सर्दी की शरुुआत में प्रौद्योवगकी के आगमन ने 

व्यािसावयक मागथर्दशथन में क्रांवत ला र्दी। SIGI (वसस्टम ऑफ़ इटंरएववटि गाइडेंस एडं इफंॉमशेन) 

जसैी कंप्यटूर-सहायता प्राप्त कररयर मागथर्दशथन प्रणावलयाँ उभरीं, जो व्यवक्तयों को इटंरेववटि रूप स े

कररयर विकलपों का पता लगाने के वलए उपकरण प्रर्दान करती हैं। आज, वलंवडइन जसेै 

ऑनलाइन प्लेटफ़ॉमथ, कररयर मलूयांकन उपकरण और आवटथवफवशयल इटेंवलजेंस-संचावलत 

मागथर्दशथन प्रणावलयाँ व्यवक्तगतसलाह और संसाधन प्रर्दान करती हैं। 

 वैश्वीकरण और नवनवधता:िशै्वीकरण ने व्यािसावयक मागथर्दशथन के र्दायरे को व्यापक बना वर्दया 

ह।ै पेशिेर अब सांस्कृवतक, आवर्थक और सामावजक संर्दभों पर विचार करते हुए विविध वलाइटं 
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आिश्यकताओ ं को संबोवधत करते हैं। इस बर्दलाि ने परामशथ प्रर्ाओ ं में समािवेशता और 

समानता के महत्ि को भी उजागर वकया ह।ै 

 आिीवि सीखिे के सार् एकीकरण:आधवुनक व्यािसावयक मागथर्दशथन आजीिन सीखने और 

अनकूुलनशीलता पर जोर र्दतेा ह।ै जसैे-जसैे उद्योग तेजी से विकवसत होते हैं, व्यवक्तयों को लगातार 

कौशल विकवसत करने और कररयर लक्ष्यों का पनुमूथलयांकन करने के वलए प्रोत्सावहत वकया जाता 

ह।ै परामशथर्दाता अपवस्कवलंग, रीवस्कवलंग और कररयर संक्रमणों को नेविगटे करने पर मागथर्दशथन 

प्रर्दान करके इस प्रवक्रया को सवुिधाजनक बनाने में महत्िपणूथ भवूमका वनभाते हैं। 

2.5 मागशर्दशशि और परामशश में नवनभन्ि दृनिकोण (Various Approaches of Guidance and 

Counseling) 

मागथर्दशथन और परामशथ व्यवक्तगत विकास के अवभन्न अगं हैं और व्यवक्तयों को सवूचत वनणथय लेने और 

जीिन की चनुौवतयों का सामना करने में मर्दर्द करने में महत्िपणूथ भवूमका वनभाते हैं। व्यवक्तयों की विविध 

आिश्यकताओ ंको संबोवधत करने के वलए समय के सार् कई दृविकोण सामने आए हैं। इन दृविकोणों को 

आम तौर पर उनके सैिांवतक आधार और व्यवक्तयों की सहायता के वलए वनयोवजत तरीकों के आधार पर 

िगीकृत वकया जाता ह ैजो वनम्न प्रकार से ह-ै:  

1. निरे्दशात्मक दृनिकोण (Directive Approach):वनर्दशेात्मक दृविकोण एक अवधक संरवचत 

और परामशथर्दाता-कें वद्रत दृविकोण ह।ै इस पिवत में, परामशथर्दाता परामशथ प्रवक्रया को वनर्दवेशत 

करने में अग्रणी भवूमका वनभाता ह।ै परामशथर्दाता ग्राहक की समस्या का आकलन करता ह ैऔर 

वफर स्पि सलाह, सझुाि और समाधान प्रर्दान करता ह।ै परामशथर्दाता का लक्ष्य परामशथर्दाता के 

ज्ञान और विशषेज्ञता के आधार पर वनणथय लेने की वर्दशा में व्यवक्त का मागथर्दशथन करना ह।ै 

दृविकोण की मखु्य विशेषताए ंइस प्रकार हैं: 

 परामशथर्दाता प्रवक्रया का नेततृ्ि करता ह ै

 सलाह र्दनेे में परामशथर्दाता की सवक्रय भवूमका 

 उन व्यवक्तयों के वलए अवधक उपयकु्त ह ै जो अवनणाथयक हैं या वजन्हें स्पि मागथर्दशथन की 

आिश्यकता ह ै

2. गैर-निरे्दशात्मकvदृनिकोण (Non-Directive Approach):वनर्दशेात्मक दृविकोण के 

विपरीत, गरै-वनर्दशेात्मक दृविकोण वलाइटं के इर्दथ-वगर्दथ कें वद्रत होता ह।ै इस दृविकोण के अग्रर्दतूों में से एक 

कालथ रोजसथ ने इस बात पर ज़ोर वर्दया वक परामशथर्दाता की भवूमका एक सहायक िातािरण बनाना ह ैजहाँ 

वलाइटं अपनी भािनाओ,ं विचारों और विकलपों का पता लगा सकें । परामशथर्दाता सहानभुवूतपिूथक सनुता ह ै

और सीधे सलाह नहीं र्दतेा ह।ै इसके बजाय, ि ेवलाइटं को उनकी समस्याओ ंको समझने और उनके अपने 

समाधान खोजने में मर्दर्द करते हैं। दृविकोण की मखु्य विशेषताए ँइस प्रकार हैं: 

 वलाइटं-कें वद्रत 
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 सहानभुवूत और सवक्रय सनुना महत्िपूणथ ह ै

 आत्म-अन्िषेण और आत्म-जागरूकता को प्रोत्सावहत करता ह ै

3. इक्लेनक्र्क दृनिकोण (Eclectic Approach):इवलेववटकदृविकोणएकलचीला, 

एकीकृततरीकाह ैजो व्यवक्त की ज़रूरतों के आधार पर विवभन्न परामशथ दृविकोणों के तत्िों को जोड़ता ह।ै 

इस दृविकोण का उपयोग करने िाले परामशथर्दाता वनर्दशेात्मक और गरै-वनर्दशेात्मक र्दोनों तरीकों के 

पहलओु ं के सार्-सार् संज्ञानात्मक-व्यिहार वचवकत्सा (सीबीटी), मनोविशे्लषण वसिांत या अवस्तत्िगत 

परामशथ जसैे अन्य वचवकत्सीय मॉडलों की तकनीकों का उपयोग कर सकते हैं। इसका लक्ष्य व्यवक्त की 

अनठूी वस्र्वत और चनुौवतयों के अनसुार परामशथ को तैयार करना ह।ै दृविकोण की मखु्य विशषेताए ँइस 

प्रकार हैं: 

 लचीलापन और अनकूुलनशीलता 

 परामशथर्दाता विवभन्न दृविकोणों से कई तकनीकों का उपयोग करता है 

 ग्राहक-कें वद्रत लेवकन विवभन्न रूपरेखाओ ंको शावमल करता ह ै

4. व्यवहाररक दृनिकोण  (Behavioral Approach): 

परामशथकेवलएव्यिहाररकदृविकोणअतंवनथवहत मनोिैज्ञावनक कारणों की खोज करने के बजाय अिलोकनीय 

व्यिहारों को बर्दलने पर ध्यान कें वद्रत करता ह।ै यह दृविकोण प्रवतकूल व्यिहारों को संबोवधत करने और 

िांछनीय लोगों को प्रोत्सावहत करने के वलए सदुृढीकरण, र्दडं और व्यिहार संशोधन जसैी तकनीकों का 

उपयोग करता ह।ै यह विशषे रूप से व्यसन, भय या वचंता जसैी विवशि व्यिहार संबंधी समस्याओ ंसे 

वनपटने िाले व्यवक्तयों के वलए उपयोगी ह।ै दृविकोण की मखु्य विशषेताए ंइस प्रकार हैं: 

 व्यिहार पररितथन पर ध्यान कें वद्रत करें 

 सदुृढीकरण और कंडीशवनंग तकनीकों का उपयोग करें 

 संरवचत हस्तके्षप 

5. संज्ञािात्मक-व्यवहार दृनिकोण (Cognitive-Behavioral Approach): संज्ञानात्मक-

व्यिहार दृविकोण संज्ञानात्मक वचवकत्सा और व्यिहार वचवकत्सा को एकीकृत करता ह।ै यह ग्राहकों को 

विकृत सोच पैटनथ की पहचान करने और उसे बर्दलने में मर्दर्द करने पर कें वद्रत ह ैजो नकारात्मक भािनाओ ं

और व्यिहारों में योगर्दान करते हैं। CBT का व्यापक रूप से अिसार्द, वचंता और तनाि जसेै विवभन्न 

मानवसक स्िास््य मदु्दों के इलाज के वलए उपयोग वकया जाता ह।ै परामशथर्दाता वलाइटं को स्िस्र् विचार 

पैटनथ और मकुाबला करने की रणनीवत विकवसत करने में मर्दर्द करता ह।ै दृविकोण की मखु्य विशषेताए ंइस 

प्रकार हैं: 

 संज्ञानात्मक पैटनथ बर्दलने पर ध्यान कें वद्रत करना 

 संरवचत हस्तके्षपों के सार् साक्ष्य-आधाररत 

 वलाइटं को तकथ हीन विश्वासों को चनुौती र्दनेे के वलए प्रोत्सावहत करना 
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6. अनस्तत्ववार्दी दृनिकोण (Existential Approach) : 

परामशथकेवलएअवस्तत्ििार्दीदृविकोणअवस्तत्ििार्द के र्दशथन पर आधाररत ह,ै जो अर्थ, स्ितंत्रता और 

व्यवक्तगत वजम्मरे्दारी की खोज पर जोर र्दतेा ह।ै यह दृविकोण ग्राहकों को जीिन, मतृ्य,ु अलगाि और 

स्ितंत्रता के उद्दशे्य से संबंवधत अवस्तत्ििार्दी प्रश्नों का पता लगाने में मर्दर्द करने पर कें वद्रत ह।ै परामशथर्दाता 

व्यवक्तयों को अवस्तत्िगत वचंता का सामना करने और अपने जीिन में व्यवक्तगत अर्थ खोजने में मर्दर्द करते 

हैं। दृविकोण की मखु्य विशेषताए ंइस प्रकार हैं: 

 जीिन के अर्थ और व्यवक्तगत स्ितंत्रता पर ध्यान कें वद्रत करना 

 अवस्तत्िगत संकटों और वचंता को संबोवधत करना 

 ग्राहकों को उनके विकलपों की वजम्मरे्दारी लेने के वलए प्रोत्सावहत करना 

7. समाधाि-कें नित संनक्षप्त नचनकत्सा (Solution-Focused Brief Therapy): समाधान-

कें वद्रत संवक्षप्त वचवकत्सा एक भविष्य-कें वद्रत दृविकोण ह ै जो समस्याओ ं का विशे्लषण करने के बजाय 

समाधान खोजने पर जोर र्दतेा ह।ै परामशथर्दाता वलाइटं को उनकी ताकत, संसाधन और वपछली सफलताओ ं

की पहचान करने में मर्दर्द करता ह,ै और वफर इनका उपयोग ितथमान चनुौवतयों के वलए समाधान विकवसत 

करने के वलए करता ह।ै यह दृविकोण आमतौर पर अलपकावलक और लक्ष्य-उन्मखु होता ह,ै वजसमें 

सकारात्मक बर्दलाि पर ध्यान कें वद्रत वकया जाता ह।ै दृविकोण की मखु्य विशेषताए ंइस प्रकार हैं: 

 लक्ष्य-उन्मखु और भविष्य-कें वद्रत 

 ताकत और संसाधनों पर जोर र्दतेा ह ै

 अलपकावलक, आमतौर पर कम सत्रों के सार् 

8. नवकासात्मक दृनिकोण (Developmental Approach): 

विकासात्मकदृविकोणइसवसिांतपरआधाररत ह ै वक लोग अपने जीिन में कई चरणों से गजुरते हैं, और 

प्रत्येक चरण में अनठूी चनुौवतयाँ होती हैं। परामशथ वलाइटं के विकासात्मक चरण के अनरुूप होता ह,ै 

वजसमें स्िस्र् विकास को बढािा र्दनेे और व्यवक्तयों को उनके सामने आने िाले विकासात्मक कायों को 

नेविगटे करने में मर्दर्द करने पर ध्यान कें वद्रत वकया जाता ह।ै इस दृविकोण का उपयोग अवसर स्कूल परामशथ 

में वकया जाता ह,ै जहाँ बच्चों और वकशोरों की ज़रूरतों को संबोवधत वकया जाता ह।ै दृविकोण की मखु्य 

विशेषताए ँइस प्रकार हैं: 

 विकासात्मक चरणों पर ध्यान 

 उम्र और जीिन स्तर के अनरुूप 

 उम्र के अनसुार चनुौवतयों िाले व्यवक्तयों की मर्दर्द करता ह ै

9. व्यनि-कें नित दृनिकोण (Person-Centered Approach) : व्यवक्त-

कें वद्रतदृविकोणकोवलाइटं-कें वद्रत परामशथ के रूप में भी जाना जाता ह।ै इसे कालथ रोजसथ द्वारा विकवसत 

वकया गया र्ा और यह इस विश्वास पर कें वद्रत ह ैवक व्यवक्तयों में विकास और आत्म-साक्षात्कार की एक 

अतंवनथवहत क्षमता होती ह।ै परामशथर्दाता सहानभुवूत, वबना शतथ सकारात्मक सम्मान और िास्तविकता की 

विशेषता िाला एक सहायक िातािरण प्रर्दान करता ह,ै वजससे वलाइटं अपनी भािनाओ ंऔर अनभुिों को 

अपनी गवत से तलाश सकता ह।ै इस दृविकोण की मखु्य विशषेताए ंइस प्रकार हैं: 

 वबना शतथ सकारात्मक सम्मान 
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 परामशथर्दाता की सहानभुवूत और िास्तविकता 

 ग्राहक द्वारा वनर्दवेशत अन्िषेण 

 

2.6 िीविकेचरणोंमेंमागशर्दशशिऔरपरामशश (Guidance & Counseling across Different 

Life Stages) 

मागथर्दशथन और परामशथ ऐसी आिश्यक सेिाए ँहैं वजनका उद्दशे्य व्यवक्तयों को सवूचत वनणथय लेने, सामना 

करने की रणनीवतयाँ विकवसत करने और उनके समग्र कलयाण में सधुार करने में सहायता करना ह।ै ये सेिाए ँ

विवभन्न जीिन चरणों को परूा करती हैं, जो वकसी व्यवक्त के जीिन में अलग-अलग समय पर उत्पन्न होन े

िाली अनठूी चनुौवतयों और ज़रूरतों को संबोवधत करती हैं। चाह े वकशोरािस्र्ा, ियस्कता या बढुापे से 

वनपटना हो, मागथर्दशथन और परामशथ मानवसक स्िास््य, भािनात्मक वस्र्रता और व्यवक्तगत विकास को 

बढािा र्दनेे में महत्िपणूथ भवूमका वनभाते हैं। जीिन के विवभन्न चरणों में मागथर्दशथन और परामशथ के महत्त्ि को 

हम वनम्न प्रकार से समझ सकते ह-ै 

 बचपि और नकशोरावस्र्ा में मागशर्दशशि और परामशश (Guidance and Counseling in 

Childhood and Adolescence):जीिन के शरुुआती चरणों में, जैसे वक बचपन और 

वकशोरािस्र्ा में, व्यवक्त शारीररक और भािनात्मक र्दोनों तरह से कई विकासात्मक पररितथनों से 

गजुरता ह।ै वकशोरािस्र्ा, विशषे रूप से, पहचान वनमाथण का चरण ह,ै और व्यवक्त सावर्यों के 

र्दबाि, शकै्षवणक प्रर्दशथन और आत्म-सम्मान से संबंवधत चनुौवतयों का सामना करता ह।ै इस चरण 

में मागथर्दशथन और परामशथ भािनात्मक समर्थन, शैक्षवणक मागथर्दशथन और सामावजक कौशल 

विकास प्रर्दान करके व्यवक्तयों को इन चनुौवतयों से वनपटने में मर्दर्द करते हैं। उर्दाहरण के वलए, 

स्कूल काउंसलर अवसर वकशोरों को शकै्षवणक तनाि, सावर्यों के सार् संबंधों और पाररिाररक 

गवतशीलता जसेै मदु्दों को संबोवधत करने में मर्दर्द करते हैं। परामशथ के माध्यम से, वकशोरों को 

अपनी वशक्षा, कररयर विकलपों और सामावजक संबंधों के बारे में स्िस्र् वनणथय लेने के वलए 

सशक्त बनाया जाता ह।ै परामशथर्दाता उन्हें वचंता, अिसार्द या पररिार के सर्दस्यों के सार् संघषथ जसैे 

भािनात्मक मदु्दों से वनपटने में भी मर्दर्द करते हैं। 

 वयस्कता में मागशर्दशशि और परामशश (Guidance and Counseling in Adulthood): 

जसैे-जैसे व्यवक्त ियस्कता में प्रिशे करते हैं, उन्हें कररयर विकास, संबंध, वििाह और माता-वपता 

बनने सवहत कई नई चनुौवतयों का सामना करना पड़ता ह।ै मागथर्दशथन और परामशथ ियस्कों को 

कररयर में बर्दलाि, कायथस्र्ल पर तनाि और व्यवक्तगत और पेशिेर वजम्मरे्दाररयों के बीच संतलुन 

बनाने में मर्दर्द करने में महत्िपणूथ भवूमका वनभाते हैं। ियस्क ििैावहक समस्याओ,ं पालन-पोषण 

की कवठनाइयों या पाररिाररक वििार्दों को संभालने जसेै ररश्तों से जडु़ी समस्याओ ंके वलए भी 

परामशथ ले सकते हैं। विशषे रूप से, ियस्कता में कररयर परामशथ एक महत्िपूणथ सेिा ह।ै लगातार 

बर्दलते जॉब माकेट और कररयर पर्ों की बढती जवटलता के सार्, ियस्कों को नए अिसरों का 

पता लगाने, वफर से कौशल हावसल करने या कररयर में बर्दलाि को संभालने के वलए कररयर 

मागथर्दशथन से लाभ होता ह।ै इसके अलािा, परामशथ भािनात्मक कलयाण को भी संबोवधत करता 
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ह,ै जसेै तनाि का प्रबंधन करना, वचंता से वनपटना और जीिन के र्दबािों का सामना करने में 

लचीलापन बनाना। 

 

बार्द के िीवि में मागशर्दशशि और परामशश  (Guidance and Counseling in Later Life): 

जीिन के बार्द के चरणों में, जसेै वक बढुापे में, व्यवक्त स्िास््य, वप्रयजनों की हावन, सेिावनिवृत्त और जीिन 

में होने िाले बर्दलािों से वनपटने से संबंवधत चनुौवतयों का अनभुि करते हैं। जसेै-जसेै लोग बढूे होते हैं, उन्हें 

अवसर शारीररक सीमाओ ंका सामना करना पड़ता ह ैऔर संज्ञानात्मक क्षमताओ ंमें वगरािट का अनभुि हो 

सकता ह।ै ििृ ियस्कों के वलए परामशथ उन्हें र्दःुख, अकेलापन, सेिावनिवृत्त समायोजन और उद्दशे्य की 

भािना बनाए रखने जैसे मदु्दों से वनपटने में मर्दर्द करने पर कें वद्रत ह।ै इसके अलािा, ििृ ियस्कों को उम्र 

बढने की जवटलताओ ंसे वनपटने में मर्दर्द करने के वलए मागथर्दशथन प्रर्दान वकया जाता ह,ै जसैे वक वित्त का 

प्रबंधन करना, स्िास््य सेिा तक पहुचँना और रहने की व्यिस्र्ा में समायोजन करना। एक परामशथर्दाता उम्र 

बढने के मनोिजै्ञावनक पहलुओ ंसे वनपटने में भी सहायता प्रर्दान कर सकता ह,ै वजसमें सेिावनिवृत्त के बार्द 

नकुसान, अिसार्द या पहचान में बर्दलाि की भािनाए ँशावमल हैं। 

तानलका 2.1: िीवि के नवनभन्ि चरणों में मागशर्दशशि और परामशश में मुख्य अंतर 

मािर्दडं  

(criteria) 

बचपि और 

नकशोरावस्र्ा( 

Childhood and 

Adolescence) 

वयस्कता 

(Adulthood) 

बार्द का िीवि-वृद्ध 

वयस्क (Later Life-

Older Adults) 

परामशश का 

फोकस (Focus 

of Counseling) 

यिुा व्यवक्तयों के वलए 

परामशथ अवसर भािनात्मक 

विवनयमन, व्यिहार संबंधी 

समस्याओ,ं शकै्षवणक 

प्रर्दशथन, सावर्यों के सार् 

संबंधों और पाररिाररक 

गवतशीलता जसैे विकास 

संबंधी मदु्दों पर कें वद्रत होता 

ह।ै वकशोरों को पहचान 

वनमाथण, आत्म-सम्मान और 

सावर्यों के र्दबाि से जझूना 

पड़ सकता ह।ै 

ियस्कता में, परामशथ 

आमतौर पर कररयर 

विकास, कायथ-जीिन 

संतलुन, ििैावहक मदु्दों, 

पालन-पोषण और 

व्यवक्तगत विकास को 

संबोवधत करता ह।ै 

ियस्कों को नौकरी में 

बर्दलाि, ििैावहक 

समस्याओ,ं वित्तीय 

तनाि और पररिार और 

कररयर पर् के बारे में 

वनणथय लेने जैसी 

चनुौवतयों का सामना 

करना पड़ सकता ह।ै 

ििृािस्र्ा में, परामशथ 

उम्र बढने, वप्रयजनों की 

हावन, सेिावनिवृत्त, 

स्िास््य समस्याओ ंऔर 

अकेलेपन से वनपटने पर 

कें वद्रत होता ह।ै इसमें 

व्यवक्तयों को अपने 

जीिन पर विचार करने, 

उम्र बढने में अर्थ खोजने 

और अपने भौवतक और 

सामावजक िातािरण में 

पररितथनों के अनकूुल 

होने में मर्दर्द करना भी 

शावमल ह।ै 

सामान्य मुदे्द 

(Common 

मदु्दों में शकै्षवणक 

कवठनाइयाँ, व्यिहार संबंधी 

आम मदु्दों में कररयर में 

बर्दलाि, ररश्तों की 

बार्द के जीिन में 

शारीररक वगरािट, शोक, 
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Issues)  समस्याए,ँ सावर्यों के सार् 

संबंध, बर्दमाशी, पाररिाररक 

संघषथ, पहचान संघषथ और 

मानवसक स्िास््य संबंधी 

मदु्द े जसेै वचंता या अिसार्द 

शावमल हैं। 

चनुौवतयाँ (वििाह, 

तलाक, पालन-पोषण), 

वित्तीय तनाि, स्िास््य 

संबंधी वचंताए ँ और 

जीिन में बर्दलाि जसैे 

वक मध्य जीिन संकट या 

सेिावनिवृत्त योजना 

शावमल हैं। 

जीिन के अर्थ के बारे में 

अवस्तत्ि संबंधी प्रश्न, 

सेिावनिवृत्त के वलए 

समायोजन और 

अकेलेपन या अिसार्द 

की भािनाओ ं को 

प्रबंवधत करना शावमल 

ह।ै 

परामशश तकिीकें  

(Counseling 

Techniques) 

बच्चों और वकशोरों को 

अपनी भािनाओ ंको व्यक्त 

करने और मदु्दों पर काम 

करने में मर्दर्द करने के वलए 

अवसर प्ले र्ेरेपी, आटथ 

र्ेरेपी और समहू परामशथ 

जसैी इटंरैववटि और 

अवभव्यंजक तकनीकों का 

उपयोग वकया जाता ह।ै 

संज्ञानात्मक-व्यिहार 

वचवकत्सा (CBT) और 

व्यिहार संशोधन तकनीकों 

का उपयोग समस्या व्यिहार 

और विचार पैटनथ को 

संबोवधत करने के वलए भी 

वकया जा सकता ह।ै 

ियस्कता में, 

संज्ञानात्मक-व्यिहार 

वचवकत्सा (CBT), 

समाधान-कें वद्रत 

वचवकत्सा और व्यवक्त-

कें वद्रत वचवकत्सा सवहत 

अवधक संरवचत 

वचवकत्सीय दृविकोण 

आम हैं। कैररयर परामशथ, 

तनाि प्रबंधन और 

पाररिाररक वचवकत्सा भी 

महत्िपूणथ हो सकती ह।ै 

ििृ ियस्कों के वलए, 

स्मरण वचवकत्सा (वपछले 

अनभुिों पर विचार 

करना) और कर्ा 

वचवकत्सा (एक सार्थक 

जीिन कहानी बनाना) 

का अवसर उपयोग 

वकया जाता ह।ै ििृ 

व्यवक्तयों को उम्र बढने स े

संबंवधत चनुौवतयों का 

प्रबंधन करने में मर्दर्द 

करने के वलए सहायक 

वचवकत्सा, शोक परामशथ 

और स्िास््य संबंधी 

परामशथ महत्िपणूथ हैं। 

 

काउंसलर की 

भूनमका (Role  

of Counselor) 

परामशथर्दाता एक मागथर्दशथक 

और सहायता प्रणाली के 

रूप में कायथ करता ह,ै 

आश्वासन प्रर्दान करता ह,ै 

मकुाबला करने के कौशल 

प्रर्दान करता ह,ै और व्यवक्त 

को आत्म-जागरूकता 

विकवसत करने में मर्दर्द 

करता ह।ै ि े अवसर माता-

वपता और वशक्षकों के सार् 

वमलकर बच्चे के वलए एक 

ियस्कता में, 

परामशथर्दाता अवधक 

सलाहकार और समस्या-

समाधान करने िाली 

भवूमका वनभाता ह।ै िे 

व्यवक्तयों को यर्ार्थिार्दी 

लक्ष्य वनधाथररत करने, 

जीिन के विकलपों को 

संबोवधत करने और 

तनाि को प्रबंवधत करन े

और व्यवक्तगत संबंधों 

ििृ ियस्कों के वलए, 

परामशथर्दाता हावन, 

सेिावनिवृत्त या शारीररक 

वगरािट की अिवध के 

र्दौरान भािनात्मक 

समर्थन प्रर्दान करता ह।ै 

ि े व्यवक्त को बढुापे से 

वनपटने में भी मर्दर्द करते 

हैं, जीिन के अंत के बारे 

में चचाथओ ं को 

सवुिधाजनक बनाते हैं, 
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सहायक िातािरण बनाने के 

वलए काम करते हैं। 

को बेहतर बनाने के वलए 

रणनीवत विकवसत करने 

में मर्दर्द करते हैं। 

और पररिार और 

र्दखेभाल करने िालों के 

सार् संबंधों को प्रबंवधत 

करने के बारे में मागथर्दशथन 

प्रर्दान करते हैं। 

नचनकत्सीय 

दृनिकोण 

(Therapeutic 

Approaches) 

र्ेरेपी अवसर अवधक 

संिार्दात्मक होती ह ैऔर 

इसमें खेल, भवूमका-खेल या 

रचनात्मक अवभव्यवक्त के 

अन्य रूप शावमल हो सकते 

हैं। परामशथर्दाता का उद्दशे्य 

विश्वास का वनमाथण करना 

और कवठन भािनाओ ंऔर 

अनभुिों की खोज के वलए 

एक सरुवक्षत स्र्ान बनाना 

ह।ै 

र्ेरेपी आम तौर पर 

जीिन के र्दबािों से 

वनपटने के वलए 

व्यािहाररक रणनीवतयों 

पर अवधक कें वद्रत होती 

ह।ै संज्ञानात्मक-व्यिहार 

तकनीक, समय प्रबंधन, 

वनणथय लेने और समस्या-

समाधान के तरीकों का 

अवसर उपयोग वकया 

जाता ह।ै 

ििृ ियस्कों के वलए 

वचवकत्सीय दृविकोण 

अवसर उम्र बढने की 

स्िीकृवत, अवस्तत्ि 

संबंधी वचंताओ ंपर चचाथ 

और जीिन संतवुि की 

खोज के आसपास 

कें वद्रत होते हैं। तकनीकों 

में स्मरण वचवकत्सा, 

विश्राम तकनीक और 

मतृ्य ुर्दर और विरासत के 

बारे में बातचीत को 

सवुिधाजनक बनाना 

शावमल हो सकता ह।ै 

पररणाम 

(Outcome) 

लक्ष्य भािनात्मक और 

व्यिहाररक विकास को 

बढािा र्दनेा, मकुाबला करने 

के कौशल का वनमाथण करना 

और व्यवक्तयों को जवटल 

सामावजक और पाररिाररक 

गवतशीलता को नेविगटे 

करने में मर्दर्द करना ह।ै 

सफल परामशथ के 

पररणामस्िरूप आत्म-

सम्मान में सधुार, बेहतर 

सामावजक संपकथ  और 

शकै्षवणक सफलता हो 

सकती ह।ै 

इसका लक्ष्य स्िास््य, 

कररयर संतवुि, व्यवक्तगत 

विकास और स्िस्र् 

संबंधों को बढािा र्दनेा 

ह।ै पररणामों में बेहतर 

तनाि प्रबंधन, प्रभािी 

वनणथय लेना और अवधक 

संतवुिर्दायक व्यवक्तगत 

और पेशिेर जीिन 

शावमल हैं। 

बार्द के जीिन में, लक्ष्य 

जीिन की गणुित्ता में 

सधुार करना, उम्र बढने 

और नकुसान से 

वनपटना, मानवसक और 

शारीररक स्िास््य बनाए 

रखना और जीिन की 

संतवुि और उद्दशे्य की 

भािना प्राप्त करना ह।ै 

सफल परामशथ के 

पररणामस्िरूप उम्र बढने 

के वलए बेहतर 

अनकूुलन, र्दःुख के वलए 

बेहतर मकुाबला तंत्र 

और बेहतर सामावजक 
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संबंध हो सकते हैं। 

िीवि संर्दभश और 

पयाशवरण (Life 

Context and 

Environment) 

पयाथिरण एक महत्िपणूथ 

भवूमका वनभाता ह,ै वयोंवक 

पररिार की गवतशीलता, 

स्कूल की सेवटंग और 

सहकमी समहू व्यवक्त के 

विकास पर प्रमखु प्रभाि 

डालते हैं। परामशथर्दाता 

अवसर बच्चे की ज़रूरतों 

को परूा करने के वलए माता-

वपता, वशक्षकों और अन्य 

सहायता प्रणावलयों के सार् 

सहयोग करते हैं। 

ियस्क आमतौर पर 

अवधक स्ितंत्र होते हैं, 

और उनके जीिन संर्दभथ 

में काम, व्यवक्तगत संबंध 

और व्यवक्तगत 

वज़म्मरे्दाररयाँ शावमल 

होती हैं। परामशथर्दाता 

ग्राहकों को इन क्षेत्रों में 

संतलुन बनाने और 

ियस्क भवूमकाओ ंऔर 

वजम्मरे्दाररयों से संबंवधत 

तनािों को प्रबंवधत करने 

में मर्दर्द करने पर अवधक 

ध्यान कें वद्रत करते हैं। 

बार्द के िषों में अनोख े

पयाथिरणीय कारक 

सामने आते हैं जसैे वक 

सेिावनिवृत्त, स्िास््य में 

बर्दलाि और संभितः 

वप्रयजनों की हावन। 

परामशथर्दाता हावन, 

स्ितंत्रता बनाए रखने 

और जीिन में होने िाले 

बर्दलािों के सार् 

तालमेल वबठाने के मदु्दों 

को संबोवधत करते हैं, 

अवसर सहायता प्रर्दान 

करने के वलए र्दखेभाल 

करने िालों और पररिार 

के सर्दस्यों के सार् काम 

करते हैं। 

 

2.7 मागशर्दशशि और परामशश के अिुप्रयोग (Applications of Guidance and Counseling) 

व्यािसावयक मागथर्दशथन और परामशथ व्यवक्तयों को सवूचत कैररयर विकलप बनाने, नौकरी की संतवुि में सधुार 

करने और कायथ िातािरण की चनुौवतयों का सामना करने में मर्दर्द करने के वलए महत्िपणूथ सेिाए ँहैं। य े

सेिाए ँआज के गवतशील नौकरी बाजार में विशेष रूप से महत्िपूणथ हैं, जहाँ कैररयर के रास्ते विविध हो 

सकते हैं और लगातार बर्दलािों के अधीन हो सकते हैं। भािनात्मक समर्थन, कैररयर की जानकारी और 

कौशल-वनमाथण संसाधन प्रर्दान करके, व्यािसावयक परामशथ व्यवक्तयों को उनके पेशिेर लक्ष्यों को प्राप्त करने 

और एक संतोषजनक कैररयर विकवसत करने में मर्दर्द करता ह।ै यह वनबंध व्यािसावयक सेवटंग्स में मागथर्दशथन 

और परामशथ के विवभन्न अनपु्रयोगों की खोज करता ह ैऔर कायथबल को आकार र्दनेे में उनके महत्ि पर 

प्रकाश डालता ह।ै 

1. कैररयर अन्वेषण और निणशय लेिा:व्यािसावयक परामशथ के प्रार्वमक अनपु्रयोगों में से एक 

कैररयर अन्िषेण ह।ै यह प्रवक्रया व्यवक्तयों को उनकी रुवचयों, कौशलों, मलूयों और व्यवक्तत्ि 

लक्षणों की पहचान करन े में मर्दर्द करती ह,ै जो सवूचत कैररयर विकलप बनाने में महत्िपणूथ हैं। 

परामशथर्दाता वनणथय लेने की प्रवक्रया के माध्यम से व्यवक्तयों का मागथर्दशथन करने के वलए योग्यता 

परीक्षण, रुवच सचूी और व्यवक्तत्ि आकलन जैसे विवभन्न उपकरणों का उपयोग करते हैं। 
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a. योग्यता परीक्षण:ये परीक्षण वकसी व्यवक्त की प्राकृवतक क्षमताओ ंऔर शवक्तयों का आकलन 

करते हैं, वजससे उन्हें यह समझने में मर्दर्द वमलती ह ैवक कौन से कैररयर के्षत्र उनकी अंतवनथवहत प्रवतभाओ ंके 

सार् संरेवखत हैं। 

b. रुनच सूची:ये उपकरण व्यवक्तगत रुवच के क्षेत्रों की पहचान करते हैं, व्यवक्तयों को उन व्यिसायों 

की ओर मागथर्दशथन करते हैं वजनका ि ेअवधक आनंर्द लेते हैं और वजनमें उत्कृिता प्राप्त करते हैं। 

c. व्यनित्व मूलयांकि:मायसथ-विग्स टाइप इवंडकेटर (MBTI) जसैे उपकरण व्यवक्तयों को उनकी 

व्यवक्तत्ि प्रार्वमकताओ ंको समझने में मर्दर्द करते हैं और यह कैसे विवभन्न कैररयर प्रकारों के सार् संरेवखत 

हो सकते हैं। उर्दाहरण के वलए, र्दसूरों की मर्दर्द करन ेमें रुवच रखने िाले व्यवक्त को परामशथ, सामावजक कायथ 

या स्िास््य सेिा व्यिसायों की ओर वनर्दवेशत वकया जा सकता ह,ै जबवक मजबतू विशे्लषणात्मक कौशल 

िाले वकसी व्यवक्त को इजंीवनयररंग, वित्त या प्रौद्योवगकी की ओर वनर्दवेशत वकया जा सकता ह।ै 

2. कौशल नवकास और प्रनशक्षण:व्यािसावयक परामशथ में अवसर व्यवक्तयों को उन कौशलों पर 

सलाह र्दनेा शावमल होता ह ैवजन्हें उन्हें नौकरी के बाजार में प्रवतस्पधी होन ेके वलए विकवसत करने 

की आिश्यकता होती ह।ै इसमें औपचाररक वशक्षा, प्रवशक्षण कायथक्रम या नौकरी के अनुभिों की 

वसफाररश करना शावमल हो सकता ह ै जो व्यवक्तयों को आिश्यक तकनीकी, पेशिेर और 

पारस्पररक कौशल से लैस करते हैं। काउंसलर हस्तांतरणीय कौशल पर मागथर्दशथन भी प्रर्दान कर 

सकते हैं - वजन्हें विवभन्न व्यिसायों में लाग ू वकया जा सकता ह-ै जसेै संचार, समस्या-समाधान 

और नेततृ्ि। इसके अवतररक्त, वडवजटल प्रौद्योवगवकयों के उर्दय के सार्, व्यािसावयक परामशथर्दाता 

व्यवक्तयों को तकनीक से संबंवधत कौशल हावसल करने में भी सहायता करते हैं, जो आज कई 

के्षत्रों में तेजी से महत्िपणूथ होते जा रह ेहैं। उर्दाहरण के वलए, तकनीकी कररयर में बर्दलाि की चाह 

रखने िाले व्यवक्त को रोजगार क्षमता बढाने के वलए कोवडंग बटू कैं प या विवशि प्रोग्रावमगं 

भाषाओ ंमें ऑनलाइन प्रमाणन प्राप्त करने की सलाह र्दी जा सकती ह।ै  

3. कररयर में बर्दलाव और िौकरी बर्दलिे के नलए परामशश:कररयर में बर्दलाि, जसैे वक नौकरी, 

उद्योग बर्दलना या िेक के बार्द वफर से कायथबल में शावमल होना, ऐसे आम अनुभि हैं, वजनमें 

व्यािसावयक परामशथ महत्िपूणथ भवूमका वनभाता ह।ै कररयर में बर्दलाि से गजु़रने िाले व्यवक्तयों 

को नई भवूमकाओ,ं उद्योगों या नौकरी के बाज़ारों में समायोजन से संबंवधत चनुौवतयों का सामना 

करना पड़ सकता ह।ै परामशथर्दाता भािनात्मक समर्थन प्रर्दान करके, नौकरी खोजने की रणनीवतयाँ 

पेश करके और संभावित वनयोक्ताओ ंको हस्तांतरणीय कौशल प्रस्ततु करने के तरीके के बारे में 

सलाह र्दकेर सहायता करते हैं। 

a. िौकरी खोि सहायता:व्यािसावयक परामशथर्दाता ग्राहकों को प्रभािी नौकरी खोज रणनीवतयाँ 

विकवसत करने में मागथर्दशथन करते हैं, वजसमें ररज्यमू ेवलखना, साक्षात्कार की तैयारी और नटेिवकिं ग कौशल 

शावमल हैं। 

b. कररयर पररवतशि मागशर्दशशि:परामशथर्दाता व्यवक्तयों को उनके ितथमान कौशल और अनुभिों का 

आकलन करने में मर्दर्द करते हैं तावक ि ेपहचान सकें  वक ि ेनए कररयर क्षेत्रों में कैसे बर्दलाि कर सकते हैं। 

इसमें नए के्षत्र में प्रासंवगक अनभुि प्राप्त करने के वलए ग्राहकों को अवतररक्त योग्यताए,ँ इटंनथवशप या 

स्ियंसेिी कायथ करने में मर्दर्द करना शावमल हो सकता ह।ै उर्दाहरण के वलए, एक व्यवक्त जो पहले खरु्दरा 
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प्रबंधन में काम करता र्ा और माकेवटंग भवूमका में जाना चाहता ह,ै उसे अपने ररज्यूम ेपर ग्राहक संबंध 

प्रबंधन और पररयोजना नेततृ्ि जसेै हस्तांतरणीय कौशल को कैसे उजागर वकया जाए, इस बारे में मागथर्दशथन 

वमलेगा। 

4. छात्रों के नलए व्यावसानयक मागशर्दशशि:छात्रों के वलए व्यािसावयक मागथर्दशथन विशेष रूप से 

लाभकारी होता ह ैवयोंवक ि ेकायथबल में प्रिेश करने की तैयारी करते हैं। स्कूल और कॉलजे के 

परामशथर्दाता छात्रों को संभावित कररयर विकलपों का पता लगाने, नौकरी के बाजार के रुझानों को 

समझने और अपने कररयर की महत्िाकांक्षाओ ंको आग ेबढाने के वलए सही शवैक्षक मागथ चनुने 

के वलए उपकरण और संसाधन प्रर्दान करते हैं। काउंसलर छात्रों को उनकी ताकत, प्रवतभा और 

कररयर की आकांक्षाओ ंकी पहचान करने में सहायता करते हैं और उन्हें यह समझने में मर्दर्द करत े

हैं वक ये विवभन्न शकै्षवणक कायथक्रमों के सार् कैसे संरेवखत होते हैं। ि े इटंनथवशप, अशंकावलक 

नौकररयों और स्ियंसेिी कायों पर मागथर्दशथन भी प्रर्दान करते हैं जो छात्रों को स्कूल में रहते हुए 

मलूयिान कायथ अनभुि प्रर्दान करते हैं। उर्दाहरण के वलए, एक हाई स्कूल काउंसलर विज्ञान और 

प्रौद्योवगकी में रुवच रखने िाले छात्र को STEM (विज्ञान, प्रौद्योवगकी, इजंीवनयररंग और गवणत) 

क्षेत्रों में कई कररयर विकलपों का पता लगाने में मर्दर्द कर सकता ह,ै जसैे वक जिै प्रौद्योवगकी या 

कंप्यटूर प्रोग्रावमगं। 

5. कमशचारी नवकास और कलयाण के नलए कायशस्र्ल परामशश:व्यािसावयक मागथर्दशथन और 

परामशथ कायथस्र्ल तक विस्ताररत होते हैं, जहा ँकमथचाररयों को कैररयर विकास, प्रर्दशथन सधुार या 

कायथ-संबंधी तनाि से वनपटने में सहायता की आिश्यकता हो सकती ह।ै वनयोक्ता कमथचाररयों को 

कैररयर लक्ष्य वनधाथररत करने, नौकरी की संतवुि बढाने और उन्नवत के वलए नए कौशल विकवसत 

करने में मर्दर्द करने के वलए परामशथ सेिाए ँप्रर्दान कर सकते हैं। 

a. कैररयर नवकास:परामशथर्दाता कमथचाररयों को कैररयर विकास योजनाए ँबनाने, संगठन के भीतर 

उन्नवत के अिसरों की पहचान करने और उनके पेशिेर लक्ष्यों को प्राप्त करने में मर्दर्द करने के वलए प्रवशक्षण 

कायथक्रमों का सझुाि र्दनेे में मर्दर्द करते हैं। 

b. कायशस्र्ल परामशश:कायथस्र्ल में तनाि, बनथआउट या पारस्पररक संघषथ का अनभुि करने िाल े

कमथचारी परामशथ सत्रों से लाभावन्ित हो सकते हैं जो तनाि प्रबंधन, संचार में सधुार और संघषों को हल 

करने के वलए रणनीवतयाँ प्रर्दान करते हैं।उर्दाहरण के वलए, पर्दोन्नवत चाहने िाला कमथचारी व्यािसावयक 

परामशथर्दाता के सार् वमलकर एक योजना बना सकता ह ै वजसमें अवतररक्त प्रवशक्षण, कंपनी के भीतर 

नेटिवकिं ग और उच्च भवूमका के वलए तत्परता प्रर्दवशथत करन ेके वलए नेततृ्ि की वज़म्मरे्दाररयाँ लनेा शावमल 

हो। 

6. नवशेष आबार्दी का समर्शि करिा:व्यािसावयक परामशथ का उपयोग विशेष आबार्दी, जसैे 

विकलांग व्यवक्त, अनुभिी सैवनक या सामावजक-आवर्थक चनुौवतयों का सामना करने िाले लोगों 

का समर्थन करने में भी वकया जाता ह।ै परामशथर्दाता इन व्यवक्तयों को अवद्वतीय बाधाओ ंको र्दरू 

करने और उपयकु्त कैररयर के अिसर खोजने में मर्दर्द करने के वलए अनरुूप मागथर्दशथन प्रर्दान करते 

हैं। 



निरे्दशि एवं परामशश के अिुप्रयोग                                                               DGC-108                           

उत्तराखंड मकु्त विश्व विद्यालय  31 

 

a. नवकलांग व्यनि:व्यािसावयक परामशथर्दाता सलुभ कैररयर पर्ों की पहचान करने, कायथस्र्ल की 

आिश्यकताओ ं को समायोवजत करने और र्दरूस्र् कायथ या उद्यवमता जैसे विकलपों की खोज करने में 

सहायता करते हैं। 

b. अिुभवी सैनिक:परामशथर्दाता सैन्य वर्दग्गजों को नागररक कररयर में संक्रमण में मर्दर्द करते हैं, सैन्य 

अनभुि को नागररक नौकरी योग्यता में बर्दलने में सहायता करते हैं। 

c. सामानिक-आनर्शक रूप से वंनचत व्यनि:व्यािसावयक परामशथर्दाता आवर्थक चनुौवतयों का 

सामना करने िाले व्यवक्तयों के सार् प्रवशक्षण कायथक्रमों, छात्रिवृत्तयों और नौकरी के अिसरों की पहचान 

करने के वलए काम करते हैं जो उनकी क्षमताओ ंके अनरुूप हों। 

2.8 मागशर्दशशि और परामशश में रुझाि (Trends in Vocational Guidance and Counselling) 

अर्थव्यिस्र्ा, श्रम बाज़ारों, सामावजक अपेक्षाओ ंऔर प्रौद्योवगकी में प्रगवत के कारण वपछले कुछ िषों में 

व्यािसावयक मागथर्दशथन और परामशथ में काफ़ी बर्दलाि आया ह।ै जसैे-जसैे व्यवक्त जवटल कररयर विकलपों 

और बर्दलािों का सामना कर रह ेहैं, लोगों को इन चनुौवतयों से वनपटने में मर्दर्द करन ेके वलए व्यािसावयक 

परामशथर्दाताओ ंकी भवूमका और भी महत्िपणूथ हो गई ह।ै यह वनबंध व्यािसावयक मागथर्दशथन और परामशथ में 

मौजरू्दा रुझानों को रेखांवकत करता ह,ै वजसमें तकनीकी एकीकरण, आजीिन सीखने पर ज़ोर, व्यवक्तगत 

कररयर सेिाए ँऔर कररयर अनकूुलन की बढती ज़रूरत शावमल ह।ै 

1. कररयर परामशश में प्रौद्योनगकी का एकीकरण:व्यािसावयक मागथर्दशथन में सबसे उललेखनीय 

रुझानों में से एक कररयर परामशथ प्रवक्रयाओ ंमें प्रौद्योवगकी का एकीकरण ह।ै तकनीकी प्रगवत न े

कररयर परामशथ को और अवधक सलुभ, इटंरैववटि और व्यवक्तगत बना वर्दया ह।ै  

a. ऑिलाइि कररयर परामशश:िचुथअल प्लेटफ़ॉमथ और िबेसाइट वलाइटं के वलए परामशथ सत्र, 

कररयर मलूयांकन और मागथर्दशथन प्रर्दान करते हैं। यह व्यवक्तयों को भौगोवलक र्दरूी और शेड्यवूलंग मदु्दों जसैी 

बाधाओ ंको र्दरू करते हुए कहीं से भी कररयर परामशथ तक पहुचँने की अनमुवत र्दतेा ह।ै 

b. कररयर मूलयांकि उपकरण:साइकोमवेिक परीक्षण, व्यवक्तत्ि मलूयांकन और रुवच सचूी जसै े

वडवजटल उपकरण कररयर परामशथ का एक अवभन्न अगं बन गए हैं। ये उपकरण व्यवक्तयों को उनकी ताकत, 

रुवचयों और प्रार्वमकताओ ंको बेहतर ढंग से समझने में मर्दर्द करते हैं, वजससे ि ेअवधक सवूचत कैररयर 

वनणथय ले पाते हैं। 

c. िॉब मैनचंग प्लेर्फॉमश:कई जॉब प्लेटफ़ॉमथ नौकरी चाहने िालों को उनके कौशल, अनुभि और 

प्रार्वमकताओ ंके आधार पर संभावित अिसरों से वमलाने के वलए AI का उपयोग करते हैं। ये वसस्टम 

उपयकु्त रोजगार खोजने में लगने िाले समय को कम करते हैं और अवधक लवक्षत कैररयर सलाह प्रर्दान 

करते हैं। 

2. आिीवि सीखिा और निरंतर व्यावसानयक नवकास:जसैे-जैसे उद्योग विकवसत होते हैं और 

नौकरी की ज़रूरतें बर्दलती हैं, आजीिन सीखने और वनरंतर व्यािसावयक विकास की ज़रूरत 

बढती जा रही ह।ै व्यािसावयक परामशथ अब न केिल प्रारंवभक कैररयर प्लेसमेंट पर बवलक वकसी 

व्यवक्त के परेू कामकाजी जीिन में कैररयर के विकास पर भी ज़ोर र्दतेा ह।ै 
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a. अप-नस्कनलंग और री-नस्कनलंग:स्िचालन, कृवत्रम बुविमत्ता और तेज़ी से बर्दलती तकनीकों के 

उर्दय के सार्, व्यािसावयक परामशथर्दाता व्यवक्तयों को वनरंतर सीखने में संलग्न होने के वलए प्रोत्सावहत 

करके प्रवतस्पधी बने रहने में मर्दर्द कर रह ेहैं। इसमें अपवस्कवलंग (मौजरू्दा कौशल में सधुार) और रीवस्कवलंग 

(नए कौशल सीखना) शावमल ह ैतावक नौकरी के बाजार में प्रासंवगक बने रहें। 

b. कैररयर पररवतशि:अवधक से अवधक व्यवक्त अपने जीिन भर कैररयर बर्दल रह े हैं, और 

परामशथर्दाता इन पररितथनों को सफलतापिूथक कैसे पार करें, इस पर मागथर्दशथन प्रर्दान करते हैं। इसमें नई 

नौकरी के वलए पनुः प्रवशक्षण, अपेक्षाओ ंको समायोवजत करना और िकैवलपक कैररयर पर्ों की खोज 

करना शावमल हो सकता ह।ै 

c. गैर-पारंपररक नशक्षानर्शयों के नलए व्यावसानयक परामशश:व्यािसावयक परामशथर्दाता तेजी से 

ऐसे व्यवक्तयों के सार् काम कर रह ेहैं जो पारंपररक शवैक्षक मागों का पालन नहीं कर सकते हैं, जसैे वक 

ियस्क वशक्षार्ी, मध्य-कैररयर पेशिेर, या िेक के बार्द काम पर लौटने िाले लोग। इन समहूों की जरूरतों 

को परूा करन ेके वलए परामशथ सेिाओ ंको तैयार वकया जा रहा ह,ै वजससे उन्हें अपनी विवशि पररवस्र्वतयों 

के अनकूुल सीखने के अिसरों और कैररयर पर्ों की पहचान करने में मर्दर्द वमल रही ह।ै 

3. व्यनिगत कैररयर सेवाए:ँएक और प्रिवृत्त अवधक व्यवक्तगत, ग्राहक-कें वद्रत कैररयर परामशथ की 

ओर बढना ह।ै सभी के वलए एक जसैी सलाह र्दनेे के बजाय, परामशथर्दाता अब व्यवक्त की रुवचयों, 

कौशल, मलूयों और आकांक्षाओ ंके अनठेू संयोजन पर ध्यान कें वद्रत करते हैं। 

a. समग्र दृनिकोण:आधवुनक व्यािसावयक मागथर्दशथन यह मानता ह ैवक कैररयर के वनणथय व्यवक्तगत 

कारकों जसेै मलूयों, पाररिाररक विचारों, कायथ-जीिन संतलुन और जीिनशलैी िरीयताओ ंसे प्रभावित होते 

हैं। परामशथर्दाता अवधक समग्र दृविकोण अपनाते हैं, व्यवक्तयों को उनके कैररयर विकलपों को उनके 

व्यवक्तगत लक्ष्यों और मलूयों के सार् संरेवखत करने में मर्दर्द करते हैं। 

b. अिुकूनलत कैररयर योििाए:ँसामान्य सलाह के बजाय, परामशथर्दाता अब प्रत्येक ग्राहक के 

वलए अनकूुवलत कैररयर योजनाए ँबना रह ेहैं। ये योजनाए ँ व्यवक्त की ताकत, कमज़ोररयों, प्रार्वमकताओ ं

और लक्ष्यों पर विचार करती हैं, कैररयर पर्, आग ेकी वशक्षा और पेशिेर विकास के वलए विवशि सझुाि 

र्दतेी हैं। 

4. कैररयर अिुकूलिशीलता और लचीलापि:तेज़ी से बर्दलते नौकरी बाजार ने कैररयर 

अनकूुलनशीलता और लचीलेपन के महत्ि को उजागर वकया ह।ै व्यवक्तयों को श्रम बाजार, नई 

तकनीकों और विकवसत हो रह ेउद्योग रुझानों में बर्दलािों के सार् तालमले वबठाने में सक्षम होना 

चावहए। 

a. कररयर अिुकूलिशीलता:परामशथर्दाता व्यवक्तयों के वलए कौशल विकवसत करने की 

आिश्यकता पर जोर र्द ेरह ेहैं जो उन्हें बर्दलते कायथ िातािरण में समायोवजत करने में मर्दर्द करते हैं। इसमें 

नौकरी की भवूमकाओ ंमें अनुकूलनशीलता, नए कौशल सीखने की क्षमता और नए अिसरों के वलए खलेु 

रहना शावमल ह।ै 

b. लचीलापि बिािा:नौकरी की असरुक्षा और आवर्थक अवस्र्रता बढने के सार्, परामशथर्दाता 

ग्राहकों को लचीलापन विकवसत करने में मर्दर्द कर रह ेहैं, उन्हें असफलताओ ंको सीखने के अनभुि के रूप 

में र्दखेने और कररयर की चनुौवतयों के प्रवत सकारात्मक दृविकोण बनाए रखने के वलए प्रोत्सावहत कर रह ेहैं। 
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5. मािनसक स्वास््य और कलयाण पर ध्याि:कररयर परामशथ न केिल उपयकु्त नौकररयों को 

खोजने पर बवलक यह सवुनवश्चत करने पर भी कें वद्रत ह ैवक व्यवक्त एक स्िस्र् कायथ-जीिन संतलुन 

और समग्र कलयाण बनाए रखें। मानवसक स्िास््य व्यािसावयक मागथर्दशथन का एक महत्िपणूथ 

पहल ूबन गया ह,ै वयोंवक नौकरी से संबंवधत तनाि, बनथआउट और खराब कायथ िातािरण वकसी 

व्यवक्त के जीिन की गणुित्ता को महत्िपणूथ रूप से प्रभावित कर सकते हैं। 

a. कायशस्र्ल मािनसक स्वास््य:परामशथर्दाता काम के मनोिैज्ञावनक और भािनात्मक पहलओु ंपर 

तेजी से ध्यान कें वद्रत कर रह े हैं, व्यवक्तयों को तनाि का प्रबंधन करने, कायथस्र्ल संघषथ से वनपटने और 

मानवसक कलयाण को बढािा र्दनेे िाले कररयर वनणथय लेने में मर्दर्द कर रह ेहैं। 

b. कररयर-िीवि संतुलि:बढती संख्या में व्यवक्त ऐसे कररयर की तलाश करते हैं जो उनके 

व्यवक्तगत मलूयों और जीिनशलैी प्रार्वमकताओ ं के सार् संरेवखत हों। व्यािसावयक परामशथर्दाता अब 

व्यवक्तगत भलाई के सार् काम की वज़म्मरे्दाररयों को संतवुलत करने के महत्ि को संबोवधत कर रह े हैं, 

व्यवक्तयों को ऐसी नौकररयों को प्रार्वमकता र्दनेे में मर्दर्द कर रह ेहैं जो एक पणूथ और संतवुलत जीिन की 

अनमुवत र्दतेी हैं। 

6. कैररयर परामशश में नवनवधता और समावेशि:जसैे-जसैे कायथबल अवधक विविधतापूणथ होता 

जा रहा ह,ै व्यािसावयक परामशथ सेिाए ँ समािेशन के महत्ि को तेजी से पहचान रही हैं। 

परामशथर्दाताओ ंको विवभन्न सांस्कृवतक, जातीय, वलंग और सामावजक-आवर्थक पषृ्ठभवूम से आने 

िाले व्यवक्तयों की अनठूी जरूरतों को परूा करने के वलए प्रवशवक्षत वकया जाता ह।ै 

a. सांस्कृनतक रूप से उत्तरर्दायी परामशश:व्यािसावयक परामशथर्दाता विविध पषृ्ठभवूम से आने िाले 

ग्राहकों की बेहतर सेिा करन ेके वलए सांस्कृवतक क्षमता विकवसत कर रह ेहैं। इसमें सांस्कृवतक अपेक्षाओ ं

के प्रवत संिरे्दनशील होना और उन बाधाओ ंको र्दरू करना शावमल ह ैजो कुछ समहूों को व्यािसावयक 

मागथर्दशथन तक पहुचँने से रोक सकती हैं, जसेै वक प्रणालीगत भरे्दभाि या संसाधनों की कमी। 

b. नलंग और कैररयर मागशर्दशशि:कैररयर विकलपों और पररणामों में वलंग असमानताओ ंको भी 

संबोवधत वकया जा रहा ह,ै परामशथर्दाता रूवढयों को चनुौती र्देने और विवभन्न कैररयर के्षत्रों में सभी वलंगों के 

वलए समान अिसरों को बढािा र्दनेे के वलए काम कर रह ेहैं। 

7. सोशल मीनडया और िेर्वनकिं ग:सोशल मीवडया प्लेटफ़ॉमथ और वलंवडइन जसैी नेटिवकिं ग 

साइट्स कैररयर परामशथ के वलए मलूयिान उपकरण बन गए हैं। परामशथर्दाता ग्राहकों को पेशिेर 

नेटिकथ  बनाने, संभावित वनयोक्ताओ ंपर शोध करन ेऔर अपने व्यवक्तगत िांड को बढान ेके वलए 

सोशल मीवडया का उपयोग करने के वलए प्रोत्सावहत करते हैं। 

a. ऑिलाइि िेर्वनकिं ग:सोशल मीवडया व्यवक्तयों को पशेिेरों, सलाहकारों और संभावित 

वनयोक्ताओ ंसे जडु़ने की अनुमवत र्दतेा ह।ै काउंसलर वलाइटं को नौकरी की खोज से लेकर उद्योग विशेषज्ञों 

के सार् नेटिवकिं ग तक, कररयर के अिसरों को अवधकतम करने के वलए इन प्लेटफ़ॉमथ पर नेविगेट करने में 

मर्दर्द करते हैं। 

b. व्यनिगत ब्ांनडगं:कररयर काउंसलर अब वलाइटं को पेशिेर ऑनलाइन उपवस्र्वत स्र्ावपत करने 

और बनाए रखने के तरीके के बारे में मागथर्दशथन कर रह ेहैं, वजससे उन्हें अपने कररयर की संभािनाओ ंको 

बढाने के वलए अपना व्यवक्तगत िांड बनाने में मर्दर्द वमलती ह।ै 



निरे्दशि एवं परामशश के अिुप्रयोग                                                               DGC-108                           

उत्तराखंड मकु्त विश्व विद्यालय  34 

 

2.9 सारांश (Summary) 

इकाई विषय के पररचय के सार् शरुू होती ह,ै वजसमें बताया गया ह ै वक मानवसक स्िास््य संबंधी 

समस्याओ ंको हल करने और कररयर विकलपों में सहायता करने में मागथर्दशथन और परामशथ महत्िपणूथ हैं। 

क्रो और मायसथ जसैे विद्वानों द्वारा व्यािसावयक मागथर्दशथन की पररभाषाएँ प्रर्दान की गई हैं, जो व्यवक्तयों को 

रोजगार के माहौल में समायोवजत करने और सवूचत कैररयर वनणथय लेने में मर्दर्द करने में इसकी भवूमका 

स्र्ावपत करती हैं। इसी तरह, व्यािसावयक परामशथ को व्यािसावयक चनुौवतयों को संबोवधत करने िाली 

एक व्यवक्तगत प्रवक्रया के रूप में िवणथत वकया गया ह।ै मागथर्दशथन और परामशथ के ऐवतहावसक विकास पर 

चचाथ की गई ह,ै इसकी जड़ें 20िीं सर्दी के शरुुआती औद्योवगकीकरण और फ्रैं क पासथन्स जसेै अग्रर्दतूों के 

योगर्दान से जडु़ी हैं। कर्ा में यू.एस. रोजगार सेिा की स्र्ापना और 20िीं सर्दी के मध्य में परामशथ प्रर्ाओ ं

में मनोिैज्ञावनक वसिांतों के एकीकरण जसेै महत्िपणूथ मील के पत्र्र शावमल हैं। मागथर्दशथन और परामशथ के 

दृविकोण को वनर्दशेात्मक, गरै-वनर्दशेात्मक, उर्दार और अन्य वचवकत्सीय तरीकों में िगीकृत वकया गया ह,ै 

जो विवभन्न वलाइटं आिश्यकताओ ं के अनुरूप हैं। जीिन के विवभन्न चरणों - बचपन, वकशोरािस्र्ा, 

ियस्कता और बार्द के जीिन - में मागथर्दशथन और परामशथ के महत्ि को रेखांवकत वकया गया ह,ै जो पहचान 

वनमाथण, कररयर में बर्दलाि और बढुापे जसैी अनठूी चनुौवतयों का समाधान करने में उनकी भवूमका को 

र्दशाथता ह।ै व्यािसावयक परामशथ में उपयोग वकए जाने िाले प्रमखु उपकरण, जसेै वक कररयर मलूयांकन, 

साक्षात्कार, जॉब शडैोइगं और विकास योजनाए,ँ विस्ततृ रूप से बताए गए हैं। ये आत्म-जागरूकता, 

व्यािहाररक कौशल विकास और सवूचत कररयर विकलपों की सवुिधा प्रर्दान करते हैं। इसके अनपु्रयोग 

कररयर अन्िषेण और कौशल िवृि से लेकर कायथस्र्ल परामशथ और अलग-अलग तरह के विकलांग 

व्यवक्तयों जसेै हावशए के समहूों के वलए सहायता तक हैं। व्यािसावयक परामशथ में आने िाली चनुौवतयों में 

सचूना अतंराल, सामावजक-आवर्थक बाधाए,ँ मनोिैज्ञावनक मदु्द ेऔर वशक्षा और नौकरी बाजारों के बीच 

बेमले शावमल हैं। उद्योगों के तेजी से विकास के कारण व्यवक्तयों को उभरते अिसरों के सार् जोड़न ेके वलए 

अनकूुली परामशथ रणनीवतयों की आिश्यकता होती ह।ै व्यािसावयक परामशथ में उभरते रुझानों में प्रौद्योवगकी 

को एकीकृत करना, आजीिन सीखने पर ध्यान कें वद्रत करना और कररयर संर्दभों में मानवसक स्िास््य को 

संबोवधत करना शावमल ह।ै पाठ व्यवक्तगत दृविकोण और समािवेशता को रेखांवकत करता ह,ै सेिाओ ंको 

विविध सांस्कृवतक और सामावजक-आवर्थक पषृ्ठभवूम के अनकूुल बनाता ह।ै कुल वमलाकर, यह इकाई 

व्यवक्तगत विकास, व्यािसावयक सफलता और सामावजक समािशे को बढािा र्दनेे में मागथर्दशथन और 

परामशथ की पररितथनकारी क्षमता पर जोर र्दतेी ह।ै यह व्यवक्तयों को भािनात्मक कलयाण और प्रणालीगत 

चनुौवतयों को संबोवधत करते हुए कररयर की जवटलताओ ंको नेविगटे करने के वलए तैयार करता ह।ै 

2.10 सुझाए गए प्रश्न (Suggested Questions)  

 व्यािसावयक मागथर्दशथन को पररभावषत करें और व्यािसावयक संर्दभों में इसके महत्ि की व्याख्या 

करें। 

 व्यािसावयक मागथर्दशथन और परामशथ के प्रार्वमक उद्दशे्य वया हैं? 
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 क्रो और क्रो (1962) और मायसथ (1941) द्वारा व्यािसावयक मागथर्दशथन की पररभाषाओ ं की 

तलुना करें और उनमें अतंर करें। 

 व्यािसावयक मागथर्दशथन के ऐवतहावसक विकास और इसके आधवुनक अनपु्रयोगों पर संके्षप में चचाथ 

करें। 

 उर्दाहरणों के सार् व्यािसावयक परामशथ में वनर्दशेात्मक और गरै-वनर्दशेात्मक दृविकोणों की 

व्याख्या करें। 

 वकशोरों को वकन चनुौवतयों का सामना करना पड़ता ह ै वजनका समाधान व्यािसावयक परामशथ 

द्वारा वकया जा सकता ह?ै 

 जीिन के बार्द के चरणों में संक्रमण करने िाले व्यवक्तयों के वलए परामशथ की भवूमका पर चचाथ करें। 

2.11 पढ़िे के नलए सुझाई गई पुस्तक (Suggested Book for Reading)  

 David Capuzzi, Douglas R. Gross (2017) "Counseling for Career 
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 James P. etal (2011) "Vocational Guidance and Career Development", 
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इकाई 3: लचीलापि बढ़ािे के नलए मागशर्दशशि और परामशश के अिुप्रयोग: 

(मिोसामानिक लचीलापि और शारीररक स्वास््य के बीच संबंध, आत्म-पहचाि, 

दृनिकोण और तिाव को लनक्षत करके छात्र के लचीलेपि को बढ़ािा 

इकाई संरचिा  

3.1 पररचय (Introduction) 

3.2 उद्दशे्य (Objective) 

3.3 लचीलेपन के संकलपनात्मक अर्थ और पररभाषाए ँ(Conceptual Meaning and definitions of 

Resilience)  

3.4 लचीलेपन के प्रकार और उनका महत्ि (Types of Resilience and Their Significance)  

3.5 लचीलापन बनाने की विवध (Method to build Resilience)  

3.6 लचीलापन बढाने के वलए मागथर्दशथन और परामशथ के अनपु्रयोग (Applications of Guidance & 

Counselling for enhancing resilience)  

3.7 मनोसामावजक लचीलेपन और शारीररक स्िास््य के बीच संबंध (Relationships between 

Psychosocial Resilience and Physical Health)   

3.7.1 स्िास््य में मनोसामावजक लचीलापन की भवूमका 

3.7.2 मनोसामावजक तन्यकता और शारीररक स्िास््य को जोड़ने िाले तंत्र 

3.7.3 स्िास््य संिधथन के वलए वनवहतार्थ 

3.8 आत्म-पहचान, दृविकोण और तनाि को लवक्षत करके छात्रों की लचीलापन बढाने के विवभन्न तरीके  

(Different Methods to Enhance Student's Resilience by Targeting Self-Identity, 

Attitudes, and Stresses) 

3.8.1 आत्म-पहचान को बढाना 

3.8.2 सकारात्मक दृविकोण को आकार र्दनेा 

3.8.3 तनाि को प्रभािी ढंग से प्रबंवधत करना 

3.8.4 शवैक्षक संस्र्ानों में इन विवधयों को एकीकृत करना 

3.9 सार-संके्षप (Summary)  
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3.10 शधर्दािली (Glossary) 

3.11 सझुाए गए प्रश्न (Suggested Questions) 

3.12 सझुायी गई पठन सामग्री  (Suggested Reading Materials)  

3.13 सन्र्दभथ ग्रंर्सचूी (References) 

3.1 पररचय (Introduction) 

लचीलापन व्यवक्तयों की प्रवतकूल पररवस्र्वतयों, तनाि और जीिन की चनुौवतयों से अनकूुलन करने और 

उनसे उबरने की क्षमता ह।ै यह एक महत्िपणूथ मनोिजै्ञावनक कौशल ह ैजो लोगों को कवठन पररवस्र्वतयों के 

बािजरू्द अपने मानवसक स्िास््य और भािनात्मक वस्र्रता को बनाए रखने में सक्षम बनाता ह।ै आधवुनक 

र्दवुनया, अपने तेज़ बर्दलािों और अवनवश्चतताओ ंके सार्, सभी आय ुसमहूों के व्यवक्तयों में लचीलेपन की 

आिश्यकता को बढा या ह।ै इस संर्दभथ में, मागथर्दशथन और परामशथ लचीलापन बढाने और बढाने के वलए 

अपररहायथ उपकरण के रूप में उभरे हैं। मागथर्दशथन और परामशथ संरवचत हस्तके्षप हैं जो व्यवक्तयों को 

भािनात्मक समर्थन, समस्या-समाधान रणनीवतयाँ और मकुाबला करने के तंत्र प्रर्दान करते हैं। इन सेिाओ ं

का उद्दशे्य आत्म-जागरूकता का पोषण करना, वनणथय लेने की क्षमताओ ंको मजबतू करना और मानवसक 

कलयाण को बढािा र्दनेा ह।ै व्यवक्तगत, शैक्षवणक और व्यािसावयक चनुौवतयों को संबोवधत करके, परामशथ 

व्यवक्तयों को लचीलापन बनाने और चनुौतीपणूथ पररवस्र्वतयों में पनपन ेके वलए सशक्त बनाता ह।ै ितथमान 

अध्याय लचीलापन बढाने में मागथर्दशथन और परामशथ के बहुमखुी अनपु्रयोगों का पता लगाने का एक प्रयास 

ह।ै यह लचीलापन और परामशथ के सैिांवतक आधार, परामशथर्दाताओ ं द्वारा वनयोवजत तकनीकों और 

विवभन्न जीिन के्षत्रों में इन दृविकोणों को एकीकृत करने के व्यािहाररक लाभों की जांच करता ह।ै 

3.2 उदे्दश्य (Objective) 

ितथमान इकाई के उद्दशे्य हैं: 

 व्यवक्तगत और व्यािसावयक जीिन में लचीलेपन को समझना। 

 लचीलेपन के वनमाथण में योगर्दान र्दनेे िाले कारकों का पता लगाना। 

 विशे्लषण करना वक लचीलापन बढाने के वलए शवैक्षक, कायथस्र्ल और नैर्दावनक सेवटंग्स में 

मागथर्दशथन और परामशथ कैसे लाग ूवकए जाते हैं। 

 लचीलापन बनाने के उद्दशे्य से विवशि परामशथ तकनीकों और मागथर्दशथन रणनीवतयों के बारे में 

जानें। 

 पता लगाना वक मागथर्दशथन और परामशथ को अन्य मनोिजै्ञावनक या सामावजक सहायता प्रणावलयों 

के सार् कैसे एकीकृत वकया जा सकता ह।ै 
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3.3 लचीलेपि के संकलपिात्मक अर्श और पररभाषाए ँ (Conceptual Meaning and 

definitions of Resilience)  

लचीलापन, वजसे अवसर प्रवतकूल पररवस्र्वतयों से उबरने की क्षमता के रूप में पररभावषत वकया जाता ह,ै 

एक मौवलक गणु ह ै जो व्यवक्तयों को जीिन की चनुौवतयों का सामना करने और उनसे उबरने में सक्षम 

बनाता ह।ै इसमें प्रवतकूल पररवस्र्वतयों का सामना करने में भािनात्मक, मानवसक और व्यिहाररक 

लचीलापन शावमल ह,ै और यह जीिन भर स्िस्र् रहने में एक महत्िपणूथ घटक ह।ै अवनवश्चतताओ ंसे भरी 

र्दवुनया में, लचीलापन विकवसत करना न केिल जीवित रहने के वलए बवलक कवठन पररवस्र्वतयों में भी 

सफल होने के वलए आिश्यक ह।ै यह वनबंध लचीलेपन की अिधारणा, इसके महत्ि और इसे विवभन्न 

मनोिजै्ञावनक ढाँचों और प्रर्ाओ ं के माध्यम से कैसे बढािा वर्दया जा सकता ह,ै इस पर चचाथ करता 

ह।ैलचीलापन केिल कवठनाइयों से बच वनकलने स ेकहीं अवधक है; इसमें चनुौवतयों के जिाब में बढना 

और अनकूुलन करना शावमल ह।ै यह एक गवतशील प्रवक्रया ह,ै जो आनिुवंशकी, पालन-पोषण, सामावजक 

समर्थन और व्यवक्तगत मकुाबला तंत्र (मसै्टन, 2001) सवहत विवभन्न कारकों से प्रभावित होती ह।ै 

लचीलापन ढांचे में र्दो मखु्य तत्ि शावमल हैं: जोवखम या प्रवतकूलता के संपकथ  में आना और व्यवक्त की 

अनकूुलन या ठीक होने की क्षमता। लचीलापन अलग-अलग तरीकों से प्रकट हो सकता ह ै- भािनात्मक, 

मनोिजै्ञावनक, सामावजक और यहां तक वक शारीररक - संर्दभथ और व्यवक्त के संसाधनों और पयाथिरण पर 

वनभथर करता ह।ै लचीले व्यवक्तयों में कुछ खास गणु होते हैं, जसैे वक आशािार्द, वनयंत्रण की भािना और 

मजबतू सामावजक संबंध। ि ेतनाि या कवठनाई से अछूते नहीं हैं, लेवकन विकास और सीखने पर कें वद्रत 

मानवसकता के सार् चनुौवतयों का सामना करते हैं। ठीक होने की यह क्षमता एक जन्मजात विशषेता नहीं ह,ै 

लेवकन इसे वशक्षा, वचवकत्सा और सहायता प्रणावलयों जसैे विवभन्न हस्तक्षेपों के माध्यम से पोवषत वकया 

जा सकता ह।ै 'लचीलेपन' शधर्द को विवभन्न विद्वानों द्वारा पररभावषत वकया गया ह,ै वजनमें से कुछ इस प्रकार 

हैं: 

 रर्र (1987) के अिुसार, "लचीलापन एक संिार्दात्मक अिधारणा ह ै जो गभंीर जोवखम 

अनभुिों और उन अनभुिों के बािजरू्द अपेक्षाकृत सकारात्मक मनोिैज्ञावनक पररणाम के संयोजन 

से संबंवधत ह।ै" रटर जोवखम कारकों और सरुक्षात्मक तंत्रों के बीच परस्पर वक्रया पर ध्यान कें वद्रत 

करते हैं, जो प्रवतकूल पररवस्र्वतयों के संर्दभथ में होने िाले सकारात्मक अनकूुलन के रूप में 

लचीलापन का सझुाि र्दतेे हैं।  

 मैस्र्ि (2001) के अिुसार, "लचीलापन चनुौतीपणूथ या खतरनाक पररवस्र्वतयों के बािजरू्द 

सफल अनकूुलन की प्रवक्रया, क्षमता या पररणाम ह।ै" मसै्टन लचीलेपन को एक वनवश्चत विशषेता 

के बजाय एक गवतशील प्रवक्रया के रूप में उजागर करते हैं। यह इस बात को शावमल करता ह ैवक 

कैसे व्यवक्त प्रवतकूल पररवस्र्वतयों में भी प्रभािी रूप से अनकूुलन करते हैं और कलयाण बनाए 

रखते हैं।  

 लूर्र एर् अल. (2000) के अिुसार, "लचीलापन एक गवतशील प्रवक्रया को संर्दवभथत करता ह ै

वजसमें महत्िपूणथ प्रवतकूल पररवस्र्वतयों के संर्दभथ में सकारात्मक अनकूुलन शावमल होता ह।ै" यह 

पररभाषा इस बात पर जोर र्दतेी ह ैवक लचीलापन वस्र्र नहीं बवलक गवतशील है, वजसके प्रकट होन े
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के वलए प्रवतकूलता की उपवस्र्वत की आिश्यकता होती ह।ै इसमें व्यवक्तगत और बाहरी संसाधन 

शावमल होते हैं जो सकारात्मक पररणामों को सगुम बनाते हैं।  

 उंगर (2008) के अिुसार "लचीलापन व्यवक्तयों की उन संसाधनों तक पहुचँने की क्षमता ह ैजो 

कलयाण को बनाए रखते हैं और व्यवक्तयों की भौवतक और सामावजक पाररवस्र्वतकी की उन 

संसाधनों को प्रर्दान करने की क्षमता ह।ै" उंगर व्यवक्त से परे लचीलापन का विस्तार करते हैं, वजसमें 

प्रवतकूल पररवस्र्वतयों के र्दौरान सहायता प्रर्दान करने में सामावजक और पयाथिरणीय प्रणावलयों की 

भवूमका शावमल ह।ै  

 अमेररकि साइकोलॉनिकल एसोनसएशि (APA, 2014)के अनसुार "लचीलापन प्रवतकूल 

पररवस्र्वतयों, आघात, त्रासर्दी, खतरों या तनाि के महत्िपणूथ स्रोतों का सामना करने में अच्छी 

तरह से अनकूुलन करने की प्रवक्रया ह।ै" APA लचीलेपन को जीिन की चनुौवतयों से "िापस 

उछालने" की क्षमता के रूप में पररभावषत करता है, वजसमें अनकूुलन के भािनात्मक, 

मनोिजै्ञावनक और व्यिहाररक पहल ूशावमल हैं।  

 साउर्नवक एर् अल. (2014) के अिुसार "लचीलापन प्रवतकूल पररवस्र्वतयों का सामना करने 

के बािजरू्द मानवसक स्िास््य को बनाए रखने या पनुः प्राप्त करने की क्षमता ह।ै" साउर्विक और 

उनके सहकमी मानवसक स्िास््य पर ध्यान कें वद्रत करते हैं, चनुौवतयों का सामना करने और ठीक 

होने के मनोिजै्ञावनक पहलुओ ंको रेखांवकत करते हैं। 

3.4 लचीलेपि के प्रकार और उिका महत्व (Types of Resilience and Their 

Significance)  

लचीलापन, प्रवतकूल पररवस्र्वतयों, चनुौवतयों या आघात से अनकूुलन और उबरने की क्षमता, एक 

महत्िपूणथ मनोिजै्ञावनक और व्यिहाररक विशषेता ह।ै यह व्यवक्तयों, समरु्दायों और प्रणावलयों को 

कवठनाइयों पर काब ूपाने और प्रभािी ढंग से काम करना जारी रखने में सक्षम बनाता ह।ै लचीलापन एक 

विलक्षण अिधारणा नहीं ह,ै बवलक इसमें विवभन्न प्रकार शावमल हैं, वजनमें से प्रत्येक अलग-अलग संर्दभों 

के वलए प्रासंवगक ह।ै लचीलेपन के कुछ प्रमखु प्रकारों को उनकी विशेषताओ,ं अनपु्रयोगों और वनवहतार्ों 

की साहयता से वनम्न प्रकार से समझा जा सकता है-: 
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नचत्र सं० 3.1: लचीलेपि के प्रकार 

 

 
 भाविात्मक लचीलापि:भािनात्मक लचीलापन व्यवक्त की भािनाओ ंको प्रबंवधत करने और 

तनाि के र्दौरान शांत रहने की क्षमता को र्दशाथता ह।ै इसमें व्यवक्त की भािनाओ ंको समझना, 

भािनात्मक प्रवतवक्रयाओ ंको वनयंवत्रत करना और चनुौवतयों के बािजरू्द सकारात्मक दृविकोण 

बनाए रखना शावमल ह।ै उर्दाहरण के वलए, वकसी वप्रयजन को खोने के बार्द र्दःुख का अनुभि करने 

िाला व्यवक्त अपनी भािनाओ ंको स्िीकार करके, सहायता मांगकर और धीरे-धीरे अपने जीिन 

को वफर से बनाकर भािनात्मक लचीलापन प्रर्दवशथत कर सकता ह।ै माइडंफुलनेस और 

संज्ञानात्मक-व्यिहार र्ेरेपी (CBT) जसैी तकनीकें  अवसर भािनात्मक लचीलापन बढाती हैं। 

 शारीररक लचीलापि:शारीररक लचीलापन शरीर की शारीररक तनाि, बीमारी या चोट को 

झलेने और उससे उबरने की क्षमता से संबंवधत ह।ै इसमें शारीररक स्िास््य, वफटनेस और प्रवतरक्षा 

प्रणाली की र्दक्षता बनाए रखना शावमल ह।ै उर्दाहरण के वलए, एर्लीट अवसर शारीररक 

लचीलापन तब प्रर्दवशथत करते हैं जब ि ेचोटों से उबरते हैं और शीषथ प्रर्दशथन हावसल करते हैं। 

अच्छा पोषण, वनयवमत व्यायाम और पयाथप्त आराम शारीररक लचीलापन बनाने में महत्िपणूथ 

भवूमका वनभाते हैं। 

 मािनसक लचीलापि:मानवसक लचीलापन व्यवक्त की तनाि को संभालने, बर्दलाि के अनकूुल 

होने और चनुौतीपणूथ वस्र्वतयों में ध्यान कें वद्रत रखने की संज्ञानात्मक क्षमता को र्दशाथता ह।ै इसमें 

समस्या-समाधान कौशल, आलोचनात्मक सोच और लक्ष्य-उन्मखु बने रहने की क्षमता शावमल 

ह।ै उर्दाहरण के वलए, प्रवतयोगी परीक्षाओ ं की तैयारी करने िाला छात्र अनशुावसत रहकर, 

विकषथणों को प्रबंवधत करके और असफलता को रचनात्मक रूप से संभालकर मानवसक 

लचीलापन प्रर्दवशथत करता ह।ै ध्यान, संज्ञानात्मक लचीलापन अभ्यास और विकास मानवसकता 

का वनमाथण जसेै अभ्यास मानवसक लचीलापन को मजबतू कर सकते हैं। 

 सामानिक लचीलापि:सामावजक लचीलापन समरु्दायों या नेटिकथ  की बाहरी झटकों, जसैे 

प्राकृवतक आपर्दाओ,ं आवर्थक मरं्दी या सामावजक उर्ल-परु्ल का सामना करन ेऔर उससे उबरने 

भावनात्मक
लचीलापन

शारीररक
लचीलापन

मानसिक 
लचीलापन

िामाजिक
लचीलापन

आर्थिक 
लचीलापन
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की क्षमता ह।ै इसमें सहयोग, आपसी समर्थन और अनकूुली सामावजक प्रणावलयों को बढािा र्दनेा 

शावमल ह।ै उर्दाहरण के वलए, तफूान जसैी प्राकृवतक आपर्दा के बार्द पनुवनथमाथण करने िाले समरु्दाय 

समवन्ित राहत प्रयासों, संसाधन साझाकरण और सामवूहक भािनात्मक समर्थन के माध्यम से 

सामावजक लचीलापन प्रर्दवशथत करते हैं। सामावजक बंधन और सामरु्दावयक विश्वास को मजबतू 

करना सामावजक लचीलापन बढाता ह।ै 

 आनर्शक लचीलापि:आवर्थक लचीलापन व्यवक्तयों, संगठनों या अर्थव्यिस्र्ाओ ंकी आवर्थक 

झटकों का अनमुान लगाने, उनके वलए तैयार रहने और उनसे उबरने की क्षमता ह।ै इसमें वित्तीय 

वनयोजन, जोवखम प्रबंधन और बर्दलती आवर्थक वस्र्वतयों के अनकूुल होने की क्षमता शावमल ह।ै 

उर्दाहरण के वलए, एक छोटा व्यिसाय अपने उत्पार्द की पेशकश में विविधता लाकर या वडवजटल 

उपकरणों का लाभ उठाकर मंर्दी से बच जाता ह,ै जो आवर्थक लचीलेपन का उर्दाहरण ह।ै निाचार 

और उद्यमशीलता को बढािा र्दनेे िाली नीवतयां इस प्रकार के लचीलेपन को काफी हर्द तक 

बढाती हैं। 

3.5 लचीलापि बिािे की नवनध (Method to build Resilience)  

हालांवक लचीलापन कुछ व्यवक्तयों में एक अतंवनथवहत विशेषता ह,ै लेवकन यह काफी हर्द तक बाहरी प्रभािों 

से प्रभावित होता ह।ै मनोिजै्ञावनकों और वशक्षकों ने सभी उम्र के व्यवक्तयों में लचीलापन बढाने के वलए कई 

प्रमखु रणनीवतयों की पहचान की ह।ै 

 सामानिक समर्शि:लचीलेपन का सबसे मजबतू पिूाथनमुान सामावजक समर्थन ह।ै पररिार, र्दोस्तों 

और सलाहकारों के सार् घवनष्ठ संबंध तनाि के समय भािनात्मक और व्यािहाररक संसाधन 

प्रर्दान करते हैं (कोहने और विलस, 1985)। वजन लोगों के पास एक विश्वसनीय समर्थन प्रणाली 

होती ह,ै ि ेअसफलताओ ंसे उबरने और जीिन की चनुौवतयों का अवधक आसानी से सामना करने 

की अवधक संभािना रखते हैं। 

 सकारात्मक सोच और आशावार्द:सकारात्मक सोच को बढािा र्दनेे िाली संज्ञानात्मक-

व्यिहार संबंधी रणनीवतयाँ लचीलापन बढा सकती हैं। नकारात्मक विचारों को वफर से तैयार करके 

और समस्याओ ंके बजाय संभावित समाधानों पर ध्यान कें वद्रत करके, व्यवक्त अवधक आशािार्दी 

दृविकोण विकवसत कर सकते हैं। शोध से पता चलता ह ैवक आशािार्द बेहतर स्िास््य पररणामों 

और अवधक प्रभािी तनाि प्रबंधन (कािथर एट अल।, 2010) से संबंवधत ह।ै 

 स्व-नियमि:भािनाओ ंऔर तनाि को प्रबंवधत करने की क्षमता लचीलापन बनाने में एक और 

महत्िपूणथ कारक ह।ै ध्यान और गहरी साँस लेने जसैी माइडंफुलनेस तकनीकें  भािनात्मक 

विवनयमन में सधुार और लचीलापन बढाने के वलए वर्दखाई गई हैं (कबाट-वज़न, 1990)। जब 

व्यवक्त प्रवतकूल पररवस्र्वतयों में शांत और संयवमत रह सकता ह,ै तो िह समस्याओ ंको हल करने 

और सोच-समझकर वनणथय लेने के वलए बेहतर ढंग से ससुवज्जत होता ह।ै 

 समस्या-समाधाि कौशल:लचीले व्यवक्तयों में अवसर मजबतू समस्या-समाधान क्षमताए ँहोती 

हैं। ि े चनुौवतयों को विकास के अिसरों के रूप में र्दखेने और मदु्दों को हल करने के वलए 
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व्यािहाररक रणनीवतयों को लाग ूकरने में सक्षम होते हैं। व्यवक्तयों को इन कौशलों को विकवसत 

करने के वलए प्रोत्सावहत करना - चाह े वशक्षा, वचवकत्सा या सलाह के माध्यम से - उनके 

लचीलेपन को काफी हर्द तक बढा सकता ह।ै 

 उदे्दश्य और अर्श की भाविा:जीिन में उद्दशे्य की भािना होना लचीलापन बनाने में एक और 

महत्िपूणथ कारक ह।ै फ्रें कल (1946) द्वारा उनके मौवलक कायथ मनै्स सचथ फॉर मीवनंग में वकए गए 

शोध से पता चलता ह ैवक जो व्यवक्त अपने संघषों में अर्थ पाते हैं, ि ेकवठनाई को बेहतर ढंग स े

सहन करने में सक्षम होते हैं। चाह ेधावमथक आस्र्ा, व्यवक्तगत मलूयों या सार्थक लक्ष्यों के माध्यम 

से, उद्दशे्य की भािना व्यवक्तयों को प्रवतकूल पररवस्र्वतयों का सामना करने में दृढ रहने और 

अनकूुलन करने में मर्दर्द करती ह।ै 

3.6 लचीलापि बढ़ािे के नलए मागशर्दशशि और परामशश के अिुप्रयोग (Applications of 

Guidance & Counselling for enhancing resilience)  

मागथर्दशथन और परामशथ व्यवक्तयों में लचीलापन बढाने में महत्िपणूथ भवूमका वनभाते हैं, वजसस ेि ेचनुौवतयों 

और प्रवतकूलताओ ंसे प्रभािी ढंग से वनपटने में सक्षम होते हैं। भािनात्मक कलयाण, संज्ञानात्मक पनुगथठन 

और समस्या-समाधान क्षमताओ ं को बढािा र्दकेर, मागथर्दशथन और परामशथ व्यवक्तयों को जीिन की 

कवठनाइयों से वनपटने के वलए आिश्यक मनोिैज्ञावनक शवक्त बनाने में मर्दर्द करते हैं। नीचे कुछ प्रमखु 

अनपु्रयोग वर्दए गए हैं, वजन्हें स्पिीकरण और संर्दभों द्वारा समवर्थत वकया गया ह:ै  

नचत्र सं० 3.2: लचीलापि बढ़ािे के नलए मागशर्दशशि और परामशश के अिुप्रयोग 

 भाविात्मक नवनियमि और तिाव प्रबंधि:  परामशथ व्यवक्तयों को अपनी भािनाओ ं को 

प्रभािी ढंग से पहचानने, व्यक्त करने और प्रबंवधत करने में मर्दर्द करता ह।ैमनोविज्ञान की प्रमखु 

विवधयों जसेै वक माइडंफुलनेस, संज्ञानात्मक-व्यिहार वचवकत्सा (सीबीटी) और विश्राम इत्यावर्द 

तकनीकों को अवसर तनाि को कम करने और भािनात्मक लचीलापन बनाने के वलए वनयोवजत 

वकया जाता ह।ै परामशथर्दाता आत्म-जागरूकता में सधुार करने पर काम करते हैं, जो भािनात्मक 

विगसथ को पहचानने और स्िस्र् मकुाबला तंत्र विकवसत करने में महत्िपूणथ ह।ै 

 आत्म-प्रभावकाररता और आत्मनवश्वास का निमाशण:मागथर्दशथन कायथक्रम व्यवक्तयों की सफल 

होने की क्षमता में उनके विश्वास को बढाने पर ध्यान कें वद्रत करते हैं।आत्म-प्रभािकाररता 

लचीलेपन का एक मखु्य तत्ि ह।ै परामशथर्दाता व्यवक्तयों को प्राप्त करने योग्य लक्ष्य वनधाथररत करन,े 

अपनी ताकत को पहचानने और सकारात्मक दृविकोण विकवसत करने में मर्दर्द करते हैं, वजससे 

चनुौवतयों से वनपटने में उनका आत्मविश्वास बढता ह।ै 

 संज्ञािात्मक पुिगशठि:परामशथ हस्तक्षेप नकारात्मक विचार पैटनथ को वफर से तैयार करने पर ध्यान 

कें वद्रत करते हैं। सीबीटी और अन्य तकनीकों के माध्यम से, व्यवक्त तकथ हीन विश्वासों को चनुौती 
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र्दनेा और उन्हें रचनात्मक लोगों के सार् बर्दलना सीखते हैं। इससे प्रवतकूलताओ ंको विकास के 

अिसरों के रूप में र्दखेने की उनकी क्षमता बढ जाती ह।ै 

 सामानिक कौशल नवकास:मागथर्दशथन सत्रों में अवसर संचार, सहानभुवूत और संघषथ समाधान में 

प्रवशक्षण शावमल होता ह।ै मजबतू सामावजक संबंध विकवसत करना लचीलेपन का एक महत्िपणूथ 

पहल ूह।ै परामशथर्दाता व्यवक्तयों को सामावजक समर्थन प्राप्त करने और सार्थक संबंध बनाने के वलए 

प्रोत्सावहत करते हैं, जो कवठन समय के र्दौरान भािनात्मक और व्यािहाररक मर्दर्द प्रर्दान करत ेहैं। 

 समस्या-समाधाि और निणशय लेिे का कौशल:परामशथ व्यवक्तयों को व्यिवस्र्त रूप स े

समस्याओ ं से वनपटने के वलए रणनीवतयों से लैस करता ह।ै प्रभािी समस्या-समाधान कौशल 

सीखने से व्यवक्त भािनात्मक रूप से नहीं बवलक तावकथ क रूप से चनुौवतयों से वनपटने में सक्षम 

होता ह।ै जोवखम और पररणामों का प्रभािी ढंग से मलूयांकन करने में उनकी मर्दर्द करने के वलए 

वनणथय लेने की रूपरेखाए ँपेश की जाती हैं। 

 लचीलापि प्रनशक्षण कायशक्रम:लचीलापन और रोकर्ाम कायथक्रम (RPP) जसेै संरवचत 

कायथक्रम स्कूलों और संगठनों में लाग ू वकए जाते हैं। ये कायथक्रम व्यवक्तयों को अप्रत्यावशत 

चनुौवतयों के वलए तैयार करन े के वलए शारीररक, भािनात्मक और संज्ञानात्मक रणनीवतयों को 

एकीकृत करते हैं। इनमें अवसर लचीलापन-वनमाथण कायथशालाए ँऔर सहकमी परामशथ शावमल 

होते हैं। 

 नवकास मािनसकता को बढ़ावा रे्दिा:परामशथर्दाता विफलताओ ंको सीखने के अिसर के रूप 

में र्दखेने के वलए विकास मानवसकता अपनाने को प्रोत्सावहत करते हैं। यह दृविकोण प्रयास और 

दृढता के माध्यम से विकास की क्षमता पर ध्यान कें वद्रत करके लचीलापन को बढािा र्देता ह।ै 

3.7 मिोसामानिक लचीलेपि और शारीररक स्वास््य के बीच संबंध (Relationships between 

Psychosocial Resilience and Physical Health)   

मनोसामावजक लचीलापन व्यवक्तयों की प्रवतकूलता, आघात या तनाि का सामना करने में सकारात्मक रूप 

से अनकूुलन करने की क्षमता को संर्दवभथत करता ह,ै जो उन्हें कवठन पररवस्र्वतयों से उबरने में सक्षम बनाता 

ह।ै र्दसूरी ओर, शारीररक स्िास््य शरीर और उसकी शारीररक प्रणावलयों की भलाई का प्रवतवबंब ह,ै जो 

अवसर जीिनशैली, आनिुवंशकी और पयाथिरणीय वस्र्वतयों जसेै कारकों से प्रभावित होता ह।ै हाल के 

शोध ने मनोसामावजक लचीलापन और शारीररक स्िास््य के बीच महत्िपणूथ संबंध को उजागर वकया ह,ै 

जो र्दशाथता ह ैवक उच्च स्तर के लचीलेपन िाले व्यवक्तयों के शारीररक स्िास््य पररणाम बेहतर होते हैं। यह 

वनबंध मनोसामावजक लचीलापन और शारीररक स्िास््य के बीच संबंधों की खोज करता ह,ै यह जांचता ह ै

वक लचीलापन शारीररक कलयाण को कैसे प्रभावित करता ह,ै इसमें शावमल तंत्र और स्िास््य संिधथन के 

वनवहतार्थ हैं। 
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नचत्र सं० 3.3: मिोसामानिक लचीलेपि और शारीररक स्वास््य के बीच संबंध 

 

 
3.7.1 स्वास््य में मिोसामानिक लचीलापि की भूनमका: मनोसामावजक लचीलापन तनाि के 

प्रभािों को कम करन ेमें महत्िपणूथ भवूमका वनभाता ह,ै जो कई शारीररक स्िास््य समस्याओ ंके वलए एक 

ज्ञात जोवखम कारक ह।ै तनाि शरीर की "लड़ाई या उड़ान" प्रवतवक्रया को सवक्रय करता ह,ै वजससे 

कोवटथसोल जसेै तनाि हामोन वनकलते हैं। उच्च कोवटथसोल स्तरों के लगातार संपकथ  से प्रवतरक्षा कायथ ख़राब 

हो सकता ह,ै रक्तचाप बढ सकता ह ैऔर सजून हो सकती ह,ै ये सभी हृर्दय संबंधी वस्र्वतयों, मधमुहे और 

ऑटोइम्यनू विकारों जसैी बीमाररयों के विकास में योगर्दान कर सकते हैं। हालाँवक, लचीले व्यवक्त तनाि को 

प्रभािी ढंग से प्रबंवधत करने के वलए बेहतर ढंग से ससुवज्जत होते हैं, वजससे लंबे समय तक तनाि के संपकथ  

से जडेु़ हावनकारक शारीररक पररणाम कम हो जाते हैं। 

 तिाव में कमी:लचीले व्यवक्तयों के पास आमतौर पर समस्या-समाधान, भािनात्मक विवनयमन 

और सामावजक समर्थन प्राप्त करने जसैी बेहतर मकुाबला रणनीवतयाँ होती हैं, जो उन्हें तनािपणूथ 

वस्र्वतयों को अवधक प्रभािी ढंग से नेविगटे करन ेमें मर्दर्द करती हैं। ये मकुाबला तंत्र तनाि के 

कारण होने िाले शारीररक तनाि को कम कर सकते हैं, वजससे बेहतर स्िास््य पररणाम प्राप्त होते 

हैं। 

 बेहतर प्रनतरक्षा कायश:लचीलापन मजबूत प्रवतरक्षा प्रवतवक्रयाओ ं से जडु़ा हुआ ह,ै संभितः 

इसवलए वयोंवक लचीले व्यवक्त ऐसे व्यिहार करते हैं जो प्रवतरक्षा स्िास््य का समर्थन करते हैं, जसैे 

वनयवमत व्यायाम, स्िस्र् भोजन और सामावजक संबंध बनाए रखना। ये गवतविवधयाँ न केिल 

भावनात्मक
ववननयमन 
और तनाव 
प्रबंधन

आत्म-
प्रभावकाररता 

और 
आत्मववश्वाि 
का ननमािण

िंज्ञानात्मक 
पुनर्िठन

िामाजिक 
कौशल 
ववकाि

िमस्या-
िमाधान 

और ननणिय
लेने का 
कौशल

लचीलापन 
प्रसशक्षण
कायिक्रम

ववकाि 
मानसिकता
को बढावा

देना
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तनाि को कम करती हैं बवलक संक्रमणों से बचाि करने और बीमाररयों से उबरने की शरीर की 

क्षमता को बढाकर बेहतर शारीररक स्िास््य में भी सीधे योगर्दान र्दतेी हैं। 

 कम सूिि:परुानी सजून हृर्दय रोग, मधमुहे और कैं सर सवहत विवभन्न शारीररक स्िास््य वस्र्वतयों 

में एक प्रमखु योगर्दानकताथ ह।ै शोध से पता चलता ह ैवक लचीलापन सजून के वनम्न स्तर से जडु़ा 

ह,ै संभितः स्िस्र् जीिनशैली विकलपों और बेहतर तनाि प्रबंधन के कारण। लचीले व्यवक्त सजून 

को कम करने िाली गवतविवधयों में संलग्न होते हैं, जसेै वक माइडंफुलनेस का अभ्यास करना, 

संतवुलत आहार बनाए रखना और पयाथप्त नींर्द लेना। 

3.7.2 मिोसामानिक तन्यकता और शारीररक स्वास््य को िोड़िे वाले तंत्र: मनोसामावजक 

तन्यकता और शारीररक स्िास््य के बीच का संबंध जवटल ह,ै वजसमें मनोिजै्ञावनक, व्यिहाररक और 

शारीररक कारकों का संयोजन शावमल ह।ै इस संबंध को समझाने के वलए कई तंत्र प्रस्तावित वकए गए हैं: 

 मिोवैज्ञानिक तंत्र:तन्यकता जीिन के प्रवत सकारात्मक दृविकोण को बढािा र्दतेी है, आशा, 

आशािार्द और वनयंत्रण की भािना को बढािा र्दतेी ह।ै ये सकारात्मक भािनाए ँतनाि के वनम्न 

स्तर और बेहतर मानवसक स्िास््य से जडु़ी हैं, जो बर्दल े में शारीररक स्िास््य पररणामों को 

प्रभावित करती हैं। सकारात्मक भािनाओ ं से हृर्दय संबंधी स्िास््य में सधुार, परुानी बीमारी के 

जोवखम को कम करने और बीमारी से उबरने में सधुार होता ह।ै 

 व्यवहार तंत्र:तन्यकता िाले व्यवक्त स्िास््य को बढािा र्दनेे िाले व्यिहारों में शावमल होने की 

अवधक संभािना रखते हैं, जैसे वक वनयवमत व्यायाम, स्िस्र् आहार बनाए रखना, पयाथप्त नींर्द लेना 

और तंबाकू और शराब जैसे हावनकारक पर्दार्ों से बचना। ये व्यिहार चयापचय कायथ, हृर्दय 

संबंधी स्िास््य और प्रवतरक्षा प्रणाली के प्रर्दशथन में सधुार करके शारीररक स्िास््य में सीधे 

योगर्दान करते हैं। 

 शारीररक तंत्र:तन्यकता तनाि के प्रवत अवधक अनकूुली शारीररक प्रवतवक्रया से जडु़ी ह।ै उर्दाहरण 

के वलए, लचीले व्यवक्त स्िायत्त तंवत्रका तंत्र के अवधक कुशल विवनयमन का प्रर्दशथन करते हैं, 

वजससे तनािपणूथ वस्र्वतयों के र्दौरान हृर्दय गवत और रक्तचाप कम होता ह।ै यह अनकूुली 

प्रवतवक्रया तनाि से संबंवधत स्िास््य समस्याओ ंजैसे उच्च रक्तचाप, हृर्दय रोग और स्िोक के 

जोवखम को कम करती ह।ै 

3.7.3 स्वास््य संवधशि के नलए निनहतार्श: मनोसामावजक तन्यकता और शारीररक स्िास््य के बीच 

संबंध स्िास््य संिधथन के वलए महत्िपणूथ वनवहतार्थ रखते हैं। तन्यकता को बढािा र्दनेा मानवसक और 

शारीररक स्िास््य र्दोनों ही तरह के पररणामों को बेहतर बनाने के वलए एक प्रभािी रणनीवत हो सकती ह।ै 

सािथजवनक स्िास््य पहल वनम्नवलवखत के माध्यम से तन्यकता को बढाने पर ध्यान कें वद्रत कर सकती ह:ै 

 मिोवैज्ञानिक हस्तके्षप:तन्यकता के वनमाथण के उद्दशे्य से कायथक्रम, जसेै संज्ञानात्मक-व्यिहार 

वचवकत्सा (सीबीटी), माइडंफुलनेस प्रवशक्षण और तनाि प्रबंधन कायथक्रम, व्यवक्तयों को प्रभािी 
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मकुाबला करने की रणनीवत विकवसत करने में मर्दर्द कर सकते हैं। ये हस्तके्षप मनोिैज्ञावनक 

कलयाण और विस्तार से शारीररक स्िास््य को बढा सकते हैं। 

 स्वास््य नशक्षा और िागरूकता:तन्यकता के महत्ि और स्िास््य पर इसके प्रभाि के बारे में 

जागरूकता को बढािा र्दनेा व्यवक्तयों को स्िस्र् जीिन शलैी अपनाने के वलए सशक्त बना सकता 

ह।ै तन्यकता के लाभों के बारे में लोगों को वशवक्षत करना उन्हें उन प्रर्ाओ ंमें संलग्न होने के वलए 

प्रोत्सावहत कर सकता ह ैजो मनोिजै्ञावनक और शारीररक कलयाण र्दोनों को बढािा र्दतेे हैं। 

 सामानिक समर्शि:सामावजक संबंधों को प्रोत्सावहत करना और मजबतू समर्थन नेटिकथ  बनाना 

तन्यकता को बढा सकता ह।ै सामावजक समर्थन तनाि के वखलाफ एक सरुक्षात्मक कारक के रूप 

में कायथ करता ह,ै जो बेहतर मानवसक और शारीररक स्िास््य को बढािा र्दतेा ह।ै सामरु्दावयक 

कायथक्रम जो सामावजक संबंधों को बढािा र्दतेे हैं और जीिन की चनुौवतयों से वनपटने के वलए 

संसाधन प्रर्दान करते हैं, व्यवक्तयों को अवधक लचीला बनने में मर्दर्द कर सकते हैं। 

मनोसामावजक तन्यकता और शारीररक स्िास््य के बीच का संबंध गवतशील और बहुआयामी ह।ै तन्यकता 

तनाि के हावनकारक प्रभािों को कम करके, स्िस्र् व्यिहार को बढािा र्दकेर और प्रवतरक्षा कायथ को 

बढाकर बेहतर शारीररक स्िास््य में योगर्दान र्दतेी ह।ै तन्यकता और स्िास््य को जोड़ने िाल े तंत्रों में 

मनोिजै्ञावनक, व्यिहाररक और शारीररक प्रवक्रयाए ँशावमल हैं, जो सभी शारीररक स्िास््य को बनाए रखने 

में तन्यकता के महत्ि को उजागर करती हैं। इसवलए, मनोिजै्ञावनक हस्तक्षेप, स्िास््य वशक्षा और 

सामावजक समर्थन के माध्यम से तन्यकता को बढािा र्देना मानवसक और शारीररक स्िास््य पररणामों को 

बेहतर बनाने के वलए एक मलूयिान रणनीवत हो सकती ह।ै तन्यकता स्िास््य को वकस तरह प्रभावित करती 

ह,ै इसका पता लगाने के वलए और अवधक शोध की आिश्यकता है, लेवकन साक्ष्य बताते हैं वक तन्यकता 

को मजबतू करना र्दीघथकावलक स्िास््य को बढािा र्दनेे का एक आिश्यक घटक ह।ै 

3.8 आत्म-पहचाि, दृनिकोण और तिाव को लनक्षत करके छात्रों की लचीलापि बढ़ािे के 

नवनभन्ि तरीके  

(Different Methods to Enhance Student's Resilience by Targeting Self-Identity, 

Attitudes, and Stresses) 

लचीलापन, चनुौवतयों से उबरने की क्षमता, छात्रों के वलए अकार्दवमक और व्यवक्तगत रूप से सफल होने के 

वलए एक महत्िपूणथ गणु ह।ै लचीलापन कई कारकों से प्रभावित होता ह,ै वजसमें आत्म-पहचान, दृविकोण 

और तनाि को प्रबंवधत करने की क्षमता शावमल ह।ै इन के्षत्रों पर ध्यान कें वद्रत करके, वशक्षक और संस्र्ान 

छात्रों को उनके लचीलेपन का वनमाथण और बढाने में मर्दर्द कर सकते हैं, वजससे अतंतः बेहतर शकै्षवणक 

प्रर्दशथन और व्यवक्तगत विकास हो सकता ह।ै यह वनबंध छात्रों के लचीलेपन को बढाने के वलए विवभन्न 

तरीकों की खोज करता ह,ै जो आत्म-पहचान, दृविकोण और तनाि को लवक्षत करने पर ध्यान कें वद्रत करता 

ह,ै सार् ही सहायक स्पिीकरण, उर्दाहरण और प्रासंवगक शोध के संर्दभथ भी र्दतेा ह।ै 
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3.8.1 आत्म-पहचाि को बढ़ािा: आत्म-पहचान से तात्पयथ ह ै वक व्यवक्त अपने मलूयों, विश्वासों और 

भवूमकाओ ंसवहत खरु्द को कैसे र्दखेता ह।ै एक मजबतू और सकारात्मक आत्म-पहचान लचीलेपन के वलए 

आधारभतू ह,ै वयोंवक यह छात्रों को र्दवुनया में उनके मलूय और स्र्ान को समझने में मर्दर्द करती ह।ै जब 

छात्र इस बारे में स्पि होते हैं वक ि ेकौन हैं, तो ि ेचनुौवतयों के बािजरू्द दृढ रहने की अवधक संभािना रखते 

हैं।आत्म-पहचान को बढाने के तरीके: 

 आत्म-प्रनतनबंब और आत्म-खोि को बढ़ावा र्दें:छात्रों को उनकी ताकत, मलूयों और लक्ष्यों 

पर वचंतन करने के वलए प्रोत्सावहत करने से उन्हें स्ियं के बारे में स्पि समझ बनाने में मर्दर्द वमलती 

ह।ै यह जनथवलंग अभ्यास, वनर्दवेशत प्रवतवबंब सत्र या कैररयर परामशथ के माध्यम से वकया जा सकता 

ह।ै उर्दाहरण के वलए, एक शकै्षवणक संस्र्ान एक मेंटरवशप कायथक्रम लाग ूकर सकता ह ैजहाँ छात्र 

अपनी रुवचयों और शवक्तयों का पता लगाने के वलए पेशिेरों से जडु़ते हैं। 

 सांस्कृनतक रूप से प्रासनंगक नशक्षा:छात्रों की विविध सांस्कृवतक पषृ्ठभवूम को स्िीकार करना 

और अपनाना उनकी पहचान की भािना को बढा सकता ह।ै जब छात्र पाठ्यक्रम में अपनी 

संस्कृवत और अनुभिों को प्रवतवबंवबत करते हुए र्दखेते हैं, तो ि ेएक मजबतू, अवधक समािशेी 

पहचान विकवसत करते हैं। ग े(2002) द्वारा वकए गए शोध में सकारात्मक छात्र पहचान को बढािा 

र्दनेे में सांस्कृवतक रूप से प्रासंवगक वशक्षाशास्त्र के महत्ि पर जोर वर्दया गया ह।ै 

 सहकमी सहायता समूह:सहकमी सहायता समहूों के गठन को प्रोत्सावहत करना, जहाँ छात्र 

अपने अनभुि साझा कर सकते हैं और एक-र्दसूरे से सीख सकते हैं, अपनेपन की भािना और 

सकारात्मक आत्म-पहचान को बढािा र्दनेे में मर्दर्द करता ह।ै ऐसे समहू छात्रों को अपनी चनुौवतयों 

और सफलताओ ंपर चचाथ करने के वलए एक सरुवक्षत स्र्ान प्रर्दान करते हैं।उर्दाहरण: शकं और 

वडबेनेडेटो (2020) द्वारा वकए गए एक अध्ययन में, जो छात्र आत्म-प्रवतवबंब गवतविवधयों में लग े

र्,े उनमें आत्म-पहचान की भािना में िवृि र्दखेी गई, वजससे शकै्षवणक प्रर्दशथन और लचीलापन 

बढा। 

3.8.2 सकारात्मक दृनिकोण को आकार रे्दिा: सीखने और जीिन की चनुौवतयों के प्रवत दृविकोण 

लचीलेपन में महत्िपणूथ भवूमका वनभाते हैं। सकारात्मक दृविकोण, जसैे वक आशािार्द और विकास की 

मानवसकता, छात्रों को कवठनाइयों को बाधाओ ंके बजाय विकास के अिसरों के रूप में र्दखेने में मर्दर्द करत े

हैं। 

 सकारात्मक दृनिकोण को आकार रे्दिे के तरीके:विकास मानवसकता प्रवशक्षण: विकास 

मानवसकता पर कैरोल ड्िके के शोध (2006) से पता चलता ह ै वक जो छात्र मानते हैं वक 

प्रयास के माध्यम से बवुिमत्ता और क्षमताओ ंको विकवसत वकया जा सकता ह,ै ि ेचनुौवतयों 

का सामना करने में अवधक लचीले होते हैं। वशक्षक प्रयास की प्रशसंा करके, केिल पररणामों 

के बजाय प्रवक्रया पर ध्यान कें वद्रत करके और दृढता को प्रोत्सावहत करके विकास मानवसकता 

हस्तके्षप को लाग ूकर सकते हैं। 
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 सकारात्मक सुदृढीकरण:वनयवमत रूप से छोटी उपलवधधयों को पहचानना और परुस्कृत 

करना छात्रों को सीखने और सफल होने की उनकी क्षमता के प्रवत सकारात्मक दृविकोण 

विकवसत करने में मर्दर्द करता ह।ै उर्दाहरण के वलए, वशक्षक पररणाम की परिाह वकए वबना 

कवठन समस्याओ ंको हल करने में दृढता वर्दखाने के वलए छात्रों की प्रशसंा कर सकते हैं। 

 लक्ष्य निधाशरण को प्रोत्सानहत करें:छात्रों को यर्ार्थिार्दी, प्राप्त करन ेयोग्य लक्ष्य वनधाथररत 

करने में मर्दर्द करना उन्हें उद्दशे्य और वर्दशा की स्पि समझ प्रर्दान करके सकारात्मक दृविकोण 

को बढािा र्दतेा ह।ै लक्ष्य-वनधाथरण अभ्यासों को छात्रों पर बोझ डालने से बचन े के वलए 

िवृिशील चरणों पर ध्यान कें वद्रत करना चावहए।उर्दाहरण: येजर एट अल. (2016) द्वारा वकए 

गए एक अध्ययन में, वजन छात्रों को विकास मानवसकता हस्तके्षपों के संपकथ  में लाया गया र्ा, 

उन्होंने शकै्षवणक चनुौवतयों के प्रवत अवधक लचीलापन और अवधक सकारात्मक दृविकोण 

प्रर्दवशथत वकया। 

3.8.3 तिाव को प्रभावी ढंग से प्रबंनधत करिा: तनाि छात्र जीिन का एक स्िाभाविक वहस्सा ह,ै 

लेवकन अत्यवधक या खराब तरीके से प्रबंवधत तनाि लचीलेपन को नकारात्मक रूप से प्रभावित कर सकता 

ह।ै छात्रों को प्रभािी तनाि प्रबंधन तकनीक वसखाने से उन्हें अकार्दवमक और व्यवक्तगत र्दबािों से वनपटने में 

मर्दर्द वमल सकती ह।ैतनाि को प्रबंवधत करने के तरीके: 

 माइडंफुलिेस और ररलैक्सेशि तकिीक:माइडंफुलनेस मवेडटेशन, डीप िीवर्दगं एवसरसाइज 

और योग जसैे अभ्यास छात्रों को तनाि कम करने और उनके भािनात्मक विवनयमन को बढाने में 

मर्दर्द कर सकते हैं। ज़ेडान एट अल. (2010) द्वारा वकए गए शोध में पाया गया वक माइडंफुलनेस 

अभ्यास छात्रों में तनाि को काफी कम करते हैं और लचीलापन बढाते हैं। 

 समय प्रबंधि प्रनशक्षण:खराब समय प्रबंधन छात्रों के वलए तनाि का एक प्रमखु स्रोत ह।ै छात्रों 

को कायों को प्रार्वमकता र्दनेा, शड्ेयलू सेट करना और बड़ी पररयोजनाओ ंको प्रबंधनीय चरणों में 

तोड़ना वसखाना तनाि को कम कर सकता ह ैऔर उन्हें अवधक वनयंत्रण में महससू करने में मर्दर्द 

कर सकता ह।ै समय प्रबंधन और संगठनात्मक कौशल पर कायथशालाओ ंको पाठ्यक्रम में शावमल 

वकया जा सकता ह।ै 

 सहायक वातावरण का निमाशण:स्कूलों और विश्वविद्यालयों के भीतर एक सहायक और 

सहानभुवूतपणूथ िातािरण बनाना छात्रों के तनाि को कम करने में महत्िपणूथ भवूमका वनभाता ह।ै 

संस्र्ानों को परामशथ सेिाए ँ प्रर्दान करनी चावहए, खलेु संचार को बढािा र्दनेा चावहए, और 

लचीलापन बढाने के वलए छात्रों के बीच सामावजक संबंधों को प्रोत्सावहत करना चावहए।उर्दाहरण: 

कॉनली एट अल. (2015) द्वारा वकए गए एक अध्ययन में, वजन छात्रों ने माइडंफुलनेस और समय 

प्रबंधन में प्रवशक्षण प्राप्त वकया, उनमें तनाि का स्तर कम र्ा और शकै्षवणक प्रर्दशथन बेहतर र्ा, जो 

चनुौवतयों का प्रबंधन करने की उनकी मजबूत क्षमता को र्दशाथता ह।ै 

3.8.4 शैनक्षक संस्र्ािों में इि नवनधयों को एकीकृत करिा: शकै्षवणक संस्र्ान इन विवधयों को अपने 

कायथक्रमों में शावमल करके लचीलापन बढाने में महत्िपूणथ भवूमका वनभा सकते हैं। वशक्षक अपनी कक्षाओ ं
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में वचंतनशील अभ्यास, विकास मानवसकता प्रवशक्षण और तनाि प्रबंधन कायथशालाओ ंको एकीकृत कर 

सकते हैं, जबवक स्कूल और विश्वविद्यालय छात्र कलयाण को बढािा र्दने ेके वलए सहकमी सहायता प्रणाली 

और परामशथ सेिाए ँप्रर्दान कर सकते हैं।उर्दाहरण: कई स्कूलों ने लचीलापन-वनमाथण कायथक्रम अपनाए हैं जो 

आत्म-पहचान विकास, सकारात्मक दृविकोण और तनाि प्रबंधन रणनीवतयों को शावमल करते हैं। उर्दाहरण 

के वलए, अमरेरकन इसं्टीट्यटू फॉर ररसचथ द्वारा "स्कूलों में लचीलापन" कायथक्रम छात्रों के भािनात्मक और 

मनोिजै्ञावनक कौशल के वनमाथण पर कें वद्रत है, जो छात्र लचीलापन और शकै्षवणक सफलता में महत्िपणूथ 

सधुार वर्दखाता ह।ैशकै्षवणक सफलता और व्यवक्तगत विकास के वलए छात्र लचीलापन बढाना आिश्यक ह।ै 

आत्म-पहचान, दृविकोण और तनाि प्रबंधन को लवक्षत करके, वशक्षक छात्रों को चनुौवतयों को प्रभािी ढंग 

से नेविगटे करने के वलए आिश्यक मनोिैज्ञावनक कौशल विकवसत करने में मर्दर्द कर सकते हैं। आत्म-

प्रवतवबंब, विकास मानवसकता और तनाि कम करने की तकनीकों को बढािा र्दने े िाले कायथक्रम 

लचीलापन बढाने के वलए महत्िपणूथ हैं। शवैक्षक संस्र्ानों के पास इन गणुों के वनमाथण में विद्यावर्थयों को 

सहायता प्रर्दान करने का एक अनठूा अिसर ह,ै वजससे यह सवुनवश्चत हो सके वक ि ेभविष्य की चनुौवतयों 

का आत्मविश्वास और दृढ संकलप के सार् सामना करने के वलए अच्छी तरह से तैयार हों। 

3.9 सार-संके्षप 

मागथर्दशथन और परामशथ व्यवक्त की मानवसक शवक्त, लचीलापन और भािनात्मक वस्र्रता को बढाने के वलए 

प्रभािशाली उपकरण हैं। यह प्रवक्रया उन्हें कवठनाइयों का सामना करने और उनके प्रभाि को कम करने में 

सहायता करती ह।ै लचीलापन, वजसे प्रवतकूल पररवस्र्वतयों से उबरने की क्षमता के रूप में पररभावषत वकया 

जाता ह,ै व्यवक्तयों को जीिन की चनुौवतयों से वनपटने में सक्षम बनाता ह।ै लचीलेपन के विवभन्न प्रकारों में 

भािनात्मक, शारीररक, मानवसक, सामावजक और आवर्थक लचीलापन शावमल हैं। प्रत्येक प्रकार का विशषे 

महत्ि ह,ै जसेै वक भािनात्मक लचीलापन तनाि और र्दःुख को संभालने में मर्दर्द करता ह,ै जबवक 

शारीररक लचीलापन चोटों और बीमाररयों से उबरने में सहायता करता ह।ै मानवसक लचीलापन चनुौवतयों 

के र्दौरान अनशुासन बनाए रखने और समस्या समाधान में सहायक होता ह।ै लचीलापन वनमाथण के वलए 

विवभन्न रणनीवतयों का उपयोग वकया जाता ह,ै वजनमें सामावजक समर्थन, सकारात्मक सोच, स्ि-वनयमन, 

समस्या-समाधान कौशल और जीिन में उद्दशे्य की भािना को शावमल वकया जाता ह।ै मागथर्दशथन और 

परामशथ में संज्ञानात्मक-व्यिहार र्ेरेपी, माइडंफुलनेस और तनाि प्रबंधन जसैी तकनीकें  प्रमखु भवूमका 

वनभाती हैं। छात्रों में लचीलापन बढाने के वलए आत्म-पहचान, दृविकोण और तनाि प्रबंधन पर ध्यान 

कें वद्रत वकया जाता ह।ै आत्म-पहचान को बढािा र्दने े के वलए सांस्कृवतक रूप से प्रासंवगक वशक्षा और 

सहकमी समर्थन समहू का उपयोग वकया जा सकता ह।ै सकारात्मक दृविकोण को आकार र्दनेे के वलए 

विकास मानवसकता प्रवशक्षण और सकारात्मक सदुृढीकरण की मर्दर्द ली जा सकती ह।ै इसके अलािा, 

माइडंफुलनेस और समय प्रबंधन प्रवशक्षण तनाि को प्रभािी ढंग से प्रबंवधत करन े में सहायक होते हैं। 

मागथर्दशथन और परामशथ के माध्यम से लचीलापन को बढािा र्दनेा न केिल मानवसक और शारीररक स्िास््य 

में सधुार करता ह ैबवलक व्यवक्तयों को जीिन की कवठन पररवस्र्वतयों में सफल होने के वलए तैयार करता ह।ै 
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3.10  शब्र्दावली (Glossary) 

 मागशर्दशशि और परामशश:एक प्रवक्रया वजसमें एक प्रवशवक्षत पेशिेर (परामशथर्दाता या 

मनोिजै्ञावनक) व्यवक्तयों को व्यवक्तगत, शकै्षवणक या भािनात्मक चनुौवतयों से वनपटने में मर्दर्द 

करता ह।ै लचीलेपन के संर्दभथ में, इसका मतलब छात्रों को तनाि को प्रबंवधत करने, आत्म-पहचान 

में सधुार करने और सकारात्मक दृविकोण विकवसत करने के वलए उपकरण प्रर्दान करना ह।ै 

 लचीलापि:प्रवतकूलता, आघात, त्रासर्दी, खतरों या तनाि के महत्िपूणथ स्रोतों का सामना करने में 

अच्छी तरह से अनकूुलन करने की क्षमता। इसमें कवठनाइयों से उबरने और मानवसक स्िास््य को 

बनाए रखने की क्षमता शावमल ह।ै 

 मिोसामानिकलचीलापि: भािनात्मक, सामावजक और मनोिजै्ञावनक चनुौवतयों से वनपटने की 

एक व्यवक्त की क्षमता को संर्दवभथत करता ह,ै और ये कारक उनके मानवसक और शारीररक स्िास््य 

को कैसे प्रभावित करते हैं। इसमें तनाि के समय में भी आत्म-मलूय और सामावजक संबंधों की 

भािना को बनाए रखना शावमल ह।ै 

 शारीररकस्वास््य: शरीर की वस्र्वत, वजसमें उसका कामकाज और बीमारी की अनपुवस्र्वत 

शावमल ह।ै मनोसामावजक लचीलापन शरीर पर तनाि के हावनकारक प्रभािों, जसैे उच्च रक्तचाप 

या कमजोर प्रवतरक्षा समारोह को कम करके शारीररक स्िास््य को सकारात्मक रूप से प्रभावित 

कर सकता ह।ै 

 आत्म-पहचाि: वजस तरह से कोई व्यवक्त अपने मलूयों, अनभुिों और विश्वासों के आधार पर खरु्द 

को पररभावषत करता ह।ै एक मजबतू, सकारात्मक आत्म-पहचान अवधक लचीलेपन से जडु़ी होती 

ह,ै वयोंवक यह व्यवक्तयों को आत्मविश्वास के सार् चनुौवतयों का सामना करने में मर्दर्द करती ह।ै 

 दृनिकोण: कुछ वस्र्वतयों, लोगों या घटनाओ ं के प्रवत मानवसक और भािनात्मक पिूाथग्रह। 

सकारात्मक दृविकोण, जसैे वक आशािार्द और विकास की मानवसकता, व्यवक्तयों को चुनौवतयों 

को खतरों के बजाय विकास के अिसरों के रूप में र्दखेने में मर्दर्द करके लचीलापन बढा सकते हैं। 

 तिाव: बाहरी या आतंररक र्दबािों के प्रवत शारीररक, मानवसक या भािनात्मक प्रवतवक्रया। 

प्रबंधनीय होने पर तनाि फायर्दमेरं्द हो सकता ह,ै लेवकन परुाना या अप्रबंवधत तनाि मानवसक 

स्िास््य, कलयाण और लचीलेपन पर नकारात्मक प्रभाि डाल सकता ह।ै 

 नवकासकी मािनसकता:यह विश्वास वक प्रयास, दृढता और सीखने से क्षमताओ ंऔर बवुिमत्ता 

को विकवसत वकया जा सकता ह।ै विकास की मानवसकता िाले लोग चनुौवतयों को सुधार के 

अिसर के रूप में र्दखेते हैं, जो अवधक लचीलेपन में योगर्दान र्दतेा ह।ै 

 संज्ञािात्मक व्यवहार रे्रेपी (CBT): एक प्रकार की र्ेरेपी जो व्यवक्तयों को नकारात्मक विचार 

पैटनथ और व्यिहार को बर्दलने में मर्दर्द करती ह।ै सीबीटी का उपयोग अवसर छात्रों को तनाि का 

प्रबंधन करने, आत्म-पहचान बढाने और अवधक सकारात्मक दृविकोण विकवसत करने में मर्दर्द 

करने के वलए परामशथ में वकया जाता ह।ै 

 तिावप्रबंधितकनीक: तनाि से वनपटने और उसे कम करने के वलए इस्तेमाल की जाने िाली 

रणनीवतयाँ। इनमें विश्राम अभ्यास, समय प्रबंधन, माइडंफुलनेस और संज्ञानात्मक पनुगथठन शावमल 
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हो सकते हैं, ये सभी छात्रों को अकार्दवमक और व्यवक्तगत र्दबािों को बेहतर ढंग से प्रबंवधत करने 

में मर्दर्द करके लचीलापन बढा सकते हैं। 

 माइडंफुलिेस: एक मनोिजै्ञावनक तकनीक वजसमें ितथमान क्षण पर ध्यान कें वद्रत करना और वबना 

वकसी वनणथय के इसे स्िीकार करना शावमल ह।ै माइडंफुलनेस अभ्यास, जसैे वक ध्यान और श्वास 

अभ्यास, छात्रों को तनाि का प्रबंधन करने और लचीलापन बनाने में मर्दर्द करने के वलए व्यापक 

रूप से उपयोग वकए जाते हैं। 

 सहकमी सहायता प्रणाली: छात्रों द्वारा बनाए गए सहायता नेटिकथ  जो एक-र्दसूरे को 

भािनात्मक और सामावजक सहायता प्रर्दान करते हैं। सहकमी सहायता समरु्दाय और अपनेपन की 

भािना पैर्दा करके लचीलापन बढाती ह,ै छात्रों को तनाि से वनपटने और उनकी आत्म-पहचान 

को बढाने में मर्दर्द करती ह।ै 

 भाविात्मकनवनियमि: भािनात्मक अनभुिों को स्िस्र् तरीके से प्रबंवधत करन ेऔर उनका 

जिाब र्दनेे की क्षमता। भािनात्मक विवनयमन रणनीवतयाँ, जैसे वक माइडंफुलनेस और संज्ञानात्मक 

पनुमूथलयांकन, प्रवतकूल पररवस्र्वतयों का सामना करने में लचीलापन बनाए रखने के वलए 

आिश्यक हैं। 

 सकारात्मकसुदृढीकरण: िांवछत व्यिहारों को परुस्कृत करने का अभ्यास तावक उनकी 

पनुरािवृत्त को प्रोत्सावहत वकया जा सके। लचीलापन-वनमाथण के संर्दभथ में, सकारात्मक सदुृढीकरण 

में छोटी उपलवधधयों को स्िीकार करना और छात्रों को चनुौवतयों के माध्यम से दृढ रहन ेके वलए 

प्रोत्सावहत करना शावमल हो सकता ह।ै 

 समयप्रबंधि: कायों को प्रभािी ढंग से व्यिवस्र्त और प्रार्वमकता र्दनेे की क्षमता। अच्छा समय 

प्रबंधन कौशल तनाि को कम करता ह,ै शकै्षवणक प्रर्दशथन में सधुार करता ह,ै और छात्रों को अपने 

कायथभार और वजम्मरे्दाररयों पर अवधक वनयंत्रण महससू करने में मर्दर्द करके लचीलापन बढाता ह।ै 

 सांस्कृनतकरूप से प्रासंनगक नशक्षा:एक शवैक्षक दृविकोण जो छात्रों की सांस्कृवतक पषृ्ठभवूम 

और अनभुिों को पाठ्यक्रम में शावमल करता ह।ै यह छात्रों को मलूयिान और समझा हुआ महससू 

करन ेमें मर्दर्द करता ह,ै जो आत्म-पहचान और बढी हुई लचीलापन की मजबतू भािना में योगर्दान 

र्दतेा ह।ै 

 परामशशहस्तके्षप: व्यवक्तगत चनुौवतयों पर काब ू पाने में व्यवक्तयों का समर्थन करने के वलए 

परामशथर्दाताओ ंद्वारा उपयोग वकए जाने िाले संरवचत कायथक्रम या तरीके। ये हस्तके्षप भािनात्मक, 

मनोिजै्ञावनक और सामावजक कारकों को संबोवधत करके लचीलापन बढाने के वलए वडज़ाइन वकए 

गए हैं जो वकसी छात्र की पनपने की क्षमता में बाधा डाल सकते हैं। 

 आत्म-प्रनतनबंब:अपने विचारों, कायों और अनभुिों की जांच करने की प्रवक्रया तावक खरु्द के 

बारे में गहरी अतंदृथवि प्राप्त की जा सके। आत्म-प्रवतवबंब छात्रों को उनकी ताकत, विकास के क्षेत्रों 

और लचीलेपन के स्रोतों को समझने में मर्दर्द करता है, वजससे उनकी मकुाबला करने की क्षमता 

बढ जाती ह।ै 
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 सहािुभूनत: र्दसूरों की भािनाओ ंको समझने और साझा करने की क्षमता। सहानभुवूत छात्रों को 

सामावजक संबंध बनाने, सहायक संबंधों को बढािा र्दनेे और भािनात्मक लचीलापन बढाने में 

मर्दर्द करती ह।ै 

 कलयाण: मानवसक, शारीररक और सामावजक स्िास््य का एक समग्र उपाय। लचीलापन 

पर्दोन्नवत में एक महत्िपणूथ कारक ह।ै 

3.11 सुझाए गए प्रश्न (Suggested Questions) 

 लचीलापन वकसे कहते हैं? इसे पररभावषत करें। 

 रटर और मसै्टन ने लचीलेपन को कैसे पररभावषत वकया है? 

 मनोसामावजक लचीलापन और शारीररक स्िास््य के बीच वया संबंध ह?ै 

 लचीलेपन के विवभन्न प्रकारों की सचूी बनाए ंऔर उनके महत्ि को स्पि करें। 

 भािनात्मक और मानवसक लचीलापन में वया अतंर ह?ै 

 सामावजक लचीलापन को बढाने के वलए कौन-कौन सी रणनीवतयाँ उपयोगी हैं? 

 लचीलापन बढाने के वलए कौन-कौन सी प्रमखु रणनीवतयाँ उपयोग में लाई जा सकती हैं? 

 सकारात्मक सोच और आशािार्द लचीलापन को कैसे बढाते हैं? 

 समय प्रबंधन का लचीलापन पर वया प्रभाि पड़ता ह?ै 

 मागथर्दशथन और परामशथ लचीलापन बढाने में कैसे मर्दर्द करते हैं? 

 संज्ञानात्मक पनुगथठन तकनीक का उपयोग लचीलेपन को बढाने में कैसे वकया जाता ह?ै 

 लचीलापन प्रवशक्षण कायथक्रम के मखु्य तत्ि वया हैं? 

 छात्रों की लचीलापन को बढाने के वलए आत्म-पहचान और दृविकोण को कैसे लवक्षत वकया जा 

सकता ह?ै 

 माइडंफुलनेस और ररलैवसेशन तकनीक छात्रों के तनाि को कैसे कम करती हैं? 

 शवैक्षक संस्र्ान छात्रों में लचीलापन विकवसत करने के वलए कौन-कौन से कायथक्रम चला सकते 

हैं? 

 मागथर्दशथन और परामशथ को अन्य मनोिजै्ञावनक सहायता प्रणावलयों के सार् कैसे एकीकृत वकया 

जा सकता ह?ै 

 लचीले व्यवक्तयों में कौन-कौन से गणु होते हैं? 

 तनाि प्रबंधन की कौन-कौन सी तकनीकें  प्रभािी होती हैं? 
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इकाई – 4 आक्रामकता, नहसंा और बाल अपराध से निपर्िे के नलए निरे्दशि और परामशश के 

अिुप्रयोग 

इकाई संरचिा (Unit Structure) 

4.1  पररचय 

4.2  उदे्दश्य 

4.3  आक्रामकता का अर्श एवं प्रकार  

4.4  आक्रामकता प्रबंधि नचनकत्सा के प्रकार 

4.5  आक्रामकता प्रबंधि रे्रेपी तकिीकें  

4.6  नहसंा से निपर्िे के नलए निरे्दशि और परामशश  

4.7  बाल अपराध से निपर्िे के नलए निरे्दशि और परामशश  

4.8  सारांश  

4.9  निबंधात्मक प्रश्न  

4.10  सन्र्दभश ग्रन्र्  

 

 

4.1 प्रस्ताविा (Introduction) 

“Beware of the dark side. Anger, fear, aggression; the dark side of the Force are 

they.” 

-Yoda, renowned Jedi master in the Star Wars universe 

ितथमान समाज में आक्रामकता, वहसंा और बाल अपराध तेजी से बढती हुई समस्याए ँ हैं, जो न केिल 

व्यवक्तगत बवलक सामावजक स्तर पर भी गभंीर प्रभाि डालती हैं। बाल अपराध विशेष रूप से वचंता का 

विषय ह,ै वयोंवक यह न केिल उन बच्चों के भविष्य को प्रभावित करता है, बवलक समग्र सामावजक संरचना 

को भी कमजोर करता ह।ै आक्रामकता, वहसंा और अपराध की जवटल और अवतव्यापी संरचनाओ ंको 

समझना मानि व्यिहार और सामावजक गवतशीलता का अध्ययन करने के वलए आिश्यक ह।ै इन शधर्दों 

का अवसर एक र्दसूरे के स्र्ान पर उपयोग वकया जाता ह,ै लेवकन मनोविज्ञान, अपराध विज्ञान और 

सामावजक विज्ञान में इनकी अलग-अलग पररभाषाए ँ हैं। इन समस्याओ ं से वनपटने के वलए र्दडंात्मक 
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दृविकोण अपनाने के बजाय प्रभािी वनर्देशन और परामशथ जसैी सकारात्मक रणनीवतयों को अपनाना 

अवधक कारगर सावबत हो सकता ह।ै 

वनर्दशेन और परामशथ व्यवक्तयों को उनके व्यिहार, भािनाओ ंऔर मानवसकता को समझने और वनयंवत्रत 

करने में सहायता प्रर्दान करते हैं। यह प्रवक्रया विशेष रूप से वकशोरों और बच्चों के वलए उपयोगी होती ह,ै 

वयोंवक इस आय ु में िे बाहरी प्रभािों से अत्यवधक प्रभावित होते हैं। उवचत मागथर्दशथन और परामशथ के 

माध्यम से उन्हें सामावजक मलूयों, नैवतकता और आत्म-वनयंत्रण का बोध कराया जा सकता ह,ै वजससे 

आक्रामकता और वहसंक प्रिवृत्तयों में कमी लाई जा सकती ह।ै 

यह इकाई आक्रामकता, वहसंा और बाल अपराध की जड़ों को समझने तर्ा वनर्दशेन और परामशथ के 

प्रभािी अनपु्रयोगों का विशे्लषण करने पर कें वद्रत ह।ै यह न केिल समस्या के समाधान की वर्दशा में एक 

महत्िपूणथ कर्दम होगा, बवलक एक शांवतपणूथ और समरस समाज की स्र्ापना में भी सहायक वसि होगा। 

4.2 उदे्दश्य (Objectives) 

इस इकाई को पढने के बार्द आप वनम्न कायथ कर सकें ग:े 

 आक्रामकता का अर्थ एि ंप्रकार को समझ सकें ग े 

 आक्रामकता की विशेषताए ँको समझ सकें ग े 

 आक्रामकता की पहचान कर सकें ग े 

 आक्रामकता प्रबंधन वचवकत्सा के प्रकार जान पाएगं े

 आक्रामकता प्रबंधन र्ेरेपी तकनीकें  को समझ सकें ग े 

 वहसंा से वनपटने के वलए वनर्दशेन और परामशथ को समझ सकें ग े 

 बाल अपराध से वनपटने के वलए वनर्दशेन और परामशथ को समझ सकें ग े 

 

4.3 आक्रामकता का अर्श एवं प्रकार (Meaning and types of Aggression) 

आक्रामकता या क्रोध एक तीव्र भािना ह ैवजसे आप तब महससू करते हैं जब कुछ गलत हो जाता ह ैया 

कोई आपके सार् गलत करता ह।ै यह आमतौर पर तनाि, हताशा और जलन की भािनाओ ंसे पहचाना 

जाता ह।ै हर कोई समय-समय पर क्रोध महससू करता ह।ै यह वनराशाजनक या कवठन पररवस्र्वतयों के वलए 

एक वबलकुल सामान्य प्रवतवक्रया ह।ै क्रोध तभी समस्या बन जाता ह ैजब इसे अत्यवधक प्रर्दवशथत वकया 

जाता ह ैऔर यह आपके र्दवैनक कामकाज और लोगों के सार् आपके संबंधों को प्रभावित करना शरुू कर 

र्दतेा ह।ै क्रोध की तीव्रता र्ोड़ी सी झुझंलाहट से लेकर तीव्र क्रोध तक हो सकती ह।ै यह कभी-कभी 

अत्यवधक या तकथ हीन हो सकता ह।ै इन मामलों में, भािना को वनयंवत्रत रखना कवठन हो सकता ह ैऔर 

आप उन तरीकों से व्यिहार कर सकते हैं जो आप अन्यर्ा नहीं करते। 
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आक्रामकता की नवशेषताए ँ(Characteristics of Aggression) 

जब हम क्रोवधत होते हैं तो हमारा शरीर कुछ जवैिक और शारीररक पररितथनों से गजुरता ह।ै आपके शरीर में 

होने िाले जवैिक पररितथनों के उर्दाहरणों में शावमल हैं: 

 ऊजाथ का स्तर बढना 

 रक्तचाप बढना 

 एडे्रनालाईन और नॉरएडे्रनालाईन जसेै हामोन में िवृि 

 शरीर के तापमान में िवृि 

 मांसपेवशयों में तनाि बढना 

गसु्सा हर वकसी में एक जैसा नहीं वर्दखता और हम सभी इसे अलग-अलग तरीकों से व्यक्त करते हैं। जब 

आप क्रोवधत होते हैं तो कुछ शारीररक विशेषताए ँआपको वर्दखाई र्द ेसकती हैं। 

 ऊंची आिाज 

 मरुियाँ भींचना 

 भौं वसकोड़ना या गसु्सा करना 

 जबड़ा वसकुड़ना 

 शारीररक रूप से कांपना 

 तेज़ वर्दल की धड़कन 

 अत्यवधक पसीना आना 

 अत्यवधक चलना 

 जवटलताएँ 

क्रोध एक परूी तरह से सामान्य और आम तौर पर स्िस्र् भािना ह।ै हालाँवक, जब आप इस पर वनयंत्रण खो 

र्दतेे हैं तो यह आपके भािनात्मक और शारीररक स्िास््य र्दोनों के वलए हावनकारक हो सकता ह।ै जब आप 

क्रोवधत होते हैं तो आपका शरीर कुछ शारीररक और जवैिक पररितथनों से गजुरता ह।ै 

आपकी हृर्दय गवत तेज़ हो जाती ह ैऔर आपका रक्तचाप बढ जाता ह।ै आपका शरीर एडे्रनालाईन और 

नॉरएडे्रनालाईन जसैे हामोन भी छोड़ता ह।ै बार-बार गसु्सा करने से आपके शरीर में अवसर ये बर्दलाि आते 

हैं, वजससे आपको वनम्न तरह की स्िास््य संबंधी समस्याए ंऔर जवटलताए ंहो सकती हैं: 

 उच्च रक्तचाप 

 अिसार्द 
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 वचंता 

 अवनद्रा 

 मार्दक द्रव्यों का सेिन 

 गवैस्िक अलसर 

 आतं्र रोग 

 मधमुहे 

आक्रामकता की पहचाि (Identifying Aggression) 

आक्रामकता या क्रोध र्दोनों का अर्थ सामान होता ह ै| क्रोध हर वकसी में एक जसैा नहीं वर्दखता वयोंवक हम 

सभी इसे अलग-अलग तरीके से व्यक्त करते हैं। कुछ लोगों के वलए, चीखना उनके क्रोध को बाहर 

वनकालने का एक तरीका हो सकता ह ै जबवक अन्य लोग इसे वकसी िस्त ु या वकसी अन्य व्यवक्त को 

शारीररक रूप से मारकर व्यक्त कर सकते हैं। 

क्रोध एक सामान्य मानिीय भािना ह,ै लेवकन इसे व्यक्त करने के स्िस्र् तरीके खोजना महत्िपणूथ ह ैतावक 

हमारे आस-पास के लोग अलग-र्लग न पड़ें। क्रोध को स्िस्र् तरीके से व्यक्त करना आपके मानवसक 

स्िास््य के वलए भी महत्िपूणथ ह।ै 

कारण (causes) 

 क्रोध बाहरी या आतंररक प्रभािों के कारण हो सकता ह।ै कोई व्यवक्त या घटना आपको क्रोवधत 

कर सकती ह।ै आप इसवलए क्रोवधत हो सकते हैं वयोंवक कोई व्यवक्त लाइन में आपके आग े से 

वनकल गया। जब आप भािनात्मक रूप से आहत, धमकी, र्दर्दथ में या टकराि में होते हैं, तो 

आपको गसु्सा आ सकता ह।ै 

 कभी-कभी हम क्रोध का उपयोग अन्य भािनाओ ंको बर्दलने के वलए करते हैं, वजनसे हम वनपटना 

नहीं चाहते, जसैे भािनात्मक र्दर्दथ, डर, अकेलापन या नकुसान। इन मामलों में, क्रोध एक वद्वतीयक 

भािना बन जाता ह।ै क्रोध शारीररक र्दर्दथ की प्रवतवक्रया, डर की भािनाओ ंकी प्रवतवक्रया, वकसी 

कवर्त हमले से खरु्द को बचाने के वलए या वकसी वनराशाजनक वस्र्वत की प्रवतवक्रया हो सकती ह।ै 

 क्रोध अवसर वकसी विगर के कारण होता ह ैजो तकथ संगत या तकथ हीन हो सकता ह।ै क्रोध परै्दा करन े

िाले कुछ सामान्य विगर में शावमल हैं: 

 वकसी वप्रयजन का नकुसान  

 नौकरी खोना 

 िेकअप से गजु़रना 

 नौकरी या काम में असफल होना 
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 र्कान होना 

 र्दघुथटना में फंसना या ऐसी वस्र्वत में पड़ना वजससे आपके शरीर में शारीररक पररितथन होते हैं 

(उर्दाहरण के वलए, आपकी दृवि या चलने की क्षमता खोना) 

 क्रोध वकसी वचवकत्सा वस्र्वत का लक्षण या प्रवतवक्रया भी हो सकता ह।ै क्रोध अिसार्द, मार्दक 

द्रव्यों के सेिन, एडीएचडी या वद्वध्रिुी विकार का लक्षण हो सकता ह।ै 

आक्रामकता के प्रकार (Types of Aggression) 

क्रोध के तीन मखु्य प्रकार हैं। 

1. निनरक्रय-आक्रामक क्रोध: इसमें, व्यवक्त अपने क्रोध को र्दबाने की कोवशश करता ह ै तावक 

इससे वनपटने से बच सके, लेवकन आमतौर पर इसे अस्िस्र् और कमज़ोर करने िाले तरीकों से 

व्यक्त करता ह।ै 

2. मुखर क्रोध: यह क्रोध व्यक्त करने का एक स्िस्र् विकलप हो सकता ह।ै इसमें शांत तरीके से 

समझाने और वस्र्वत को शांत करने के वलए अपने शधर्दों का उपयोग करके वनयंवत्रत तरीके से 

क्रोध को संभालना शावमल ह।ै यहाँ, क्रोध को गरै-धमकी भरे तरीके से व्यक्त वकया जाता ह।ै 

3. खुलेआम आक्रामक क्रोध: इस तरह के गसु्से के सार् शारीररक या मौवखक आक्रामकता जसेै 

चीखना या चीजों को मारना भी हो सकता ह।ै इस तरह के गसु्से का उद्दशे्य आम तौर पर उस व्यवक्त 

को भािनात्मक या शारीररक रूप से चोट पहुचँाना होता ह ैवजस पर गसु्सा वकया जाता ह।ै 

गसु्सा र्दो तरीकों में से वकसी एक में भी व्यक्त वकया जा सकता ह:ै मौवखक रूप से या गरै-मौवखक रूप से। 

मौनखक रूप से: जब कोई व्यवक्त मौवखक रूप से अपना गसु्सा व्यक्त करता ह,ै तो आप उसे अपनी 

आिाज़ ऊँची करते हुए र्दखे सकते हैं। अगर उसका गसु्सा वकसी र्दसूरे व्यवक्त पर होता ह,ै तो िह 

अपमानजनक हो सकता ह ैऔर चोट पहुचँाने िाली बातें कह सकता ह।ै 

गैर-मौनखक रूप से: आप उस व्यवक्त में कुछ मामलूी शारीररक बर्दलाि र्दखेेंगे 

जो गरै-मौवखक रूप से अपना गसु्सा व्यक्त करता ह।ै िह भौंहें चढा सकता ह ैया भौंहें चढा सकता ह ैऔर 

अपने जबडे़ और मिुी भींच सकता ह।ै िह वकसी र्दसूरे व्यवक्त या िस्त ुपर भी हमला कर सकता ह,ै वजससे 

कभी-कभी उस व्यवक्त या िस्त ुको शारीररक नकुसान पहुचँ सकता ह ैऔर कुछ मामलों में तो िह खरु्द को 

भी चोट पहुचँा सकता ह।ै 

लोग अपने गसु्से को व्यक्त करने के र्दो तरीके परस्पर अनन्य नहीं हैं और एक व्यवक्त को र्दोनों तरीकों स े

गसु्सा व्यक्त करते हुए र्दखेना संभि ह।ै 

उपचार (Treatment) 
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क्रोध एक सामान्य भािना ह ै वजसे हम सभी महससू करते हैं, और अवधकांश लोग इसे स्िस्र् तरीके स े

व्यक्त करने के तरीके खोज सकते हैं। हालाँवक, कुछ लोगों को उपचार की आिश्यकता होती ह।ै अत्यवधक 

क्रोध का इलाज करने का सबसे आम तरीका र्ेरेपी ह।ै 

4.4 आक्रामकता प्रबंधि नचनकत्सा के प्रकार (Types of Anger Management Therapy) 

एगंल कहते हैं, “वक क्रोध एक सािथभौवमक भािना ह ैजो अवसर धमकी, शवक्त की हावन या अन्याय के 

जिाब में उत्पन्न होती ह”ै। इसके अवतररक्त, यह भािना आिश्यक रूप से नकारात्मक नहीं ह,ै हालांवक यह 

अवनयंवत्रत स्तरों पर हावनकारक हो सकती ह,ै वयोंवक इसके बार्द होने िाले व्यिहारों जसैे वक चीजों को 

फें कना, बाहर चले जाना, र्दसूरों पर हमला करना, ऐसी बातें कहना वजनका आपको बार्द में पछतािा हो, या 

वनवष्क्रय-आक्रामक तरीके से कायथ करना, हावनकारक हो सकता ह।ै 

क्रोध प्रबंधन र्ेरेपी इस प्रकार की प्रवतवक्रयाओ ंया विस्फोटों को कम करन ेमें मर्दर्द कर सकती ह।ै र्ेरेपी 

सत्रों के र्दौरान कई अलग-अलग तरीकों का इस्तेमाल वकया जा सकता ह,ै वजनमें से कुछ इस प्रकार हैं: 

1. संज्ञािात्मक व्यवहार रे्रेपी (सीबीर्ी) (Cognitive Behaviour Therapy ): सीबीटी 

अवसर क्रोध प्रबंधन के वलए पसंर्द का उपचार ह।ै एगंल का कहना ह ै वक यह आपको क्रोध के 

वलए अपने विगसथ को समझने, मकुाबला करने के कौशल विकवसत करने और अभ्यास करने, 

और क्रोध के जिाब में अलग तरह से सोचने, महससू करन ेऔर व्यिहार करने में मर्दर्द कर सकता 

ह,ै तावक आप शांत रहें और अवधक वनयंत्रण में रहें। 

2. दं्वद्वात्मक व्यवहार नचनकत्सा (डीबीर्ी) (Dialectical Behaviour Therapy): डीबीटी 

सीबीटी का एक रूप ह ैजो तीव्र या लगातार क्रोध से ग्रस्त व्यवक्तयों को भािनात्मक वनयंत्रण 

हावसल करने में मर्दर्द कर सकता ह।ै एगंल कहते हैं वक यह व्यवक्त को भािनात्मक विवनयमन और 

संकट सहनशीलता कौशल, माइडंफुलनेस और ररश्तों में प्रभािी संचार विकवसत करने में मर्दर्द 

करके काम करता ह।ै 

3. पाररवाररक नचनकत्सा (Family Therapy): इस तरह की वचवकत्सा उन वस्र्वतयों में मर्दर्दगार 

हो सकती ह,ै जहाँ गसु्सा अवसर पररिार के सर्दस्यों पर होता ह,ै जसेै वक जब वकसी यिुा ियस्क 

का अपने माता-वपता के प्रवत गसु्सा शांत नहीं होता। यह आपको संचार को बेहतर बनाने और मदु्दों 

को सलुझाने के वलए वमलकर काम करने में मर्दर्द कर सकता ह ै

4. मिोगनतक नचनकत्सा (Psychodynamic Therapy): मनोगवतक वचवकत्सा आपके क्रोध 

के मनोिजै्ञावनक मलू और उसके प्रवत आपकी प्रवतवक्रया की जांच करन ेमें आपकी सहायता कर 

सकती ह,ै तावक आप अस्िस्र् पैटनथ की पहचान कर सकें  और उसे सधुार सकें । 

एगंल का कहना ह ैवक आपका मानवसक स्िास््य सेिा प्रर्दाता आपके पररवस्र्वतयों और विवशि व्यिहारों 

का मलूयांकन करके उपचार के वलए समग्र दृविकोण वनधाथररत करेगा और यह भी र्दखेगेा वक आपको र्ेरेपी 

के अवतररक्त र्दिा की भी आिश्यकता ह ैया नहीं। 
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4.5 आक्रामकता प्रबंधि रे्रेपी तकिीकें  (Anger Management Therapy Techniques) 

क्रोध प्रबंधन र्ेरेपी तकनीकों में आपके क्रोध के विगसथ और प्रवतवक्रयाओ ंको समझना, इसे प्रबंवधत करन े

या कम करने की रणनीवतयाँ सीखना और क्रोध से संबंवधत विचारों और दृविकोणों को बर्दलना शावमल हो 

सकता ह।ै एगंल नीचे इनमें से कुछ तकनीकों की रूपरेखा प्रस्ततु करते हैं। 

1. निगसश और प्रनतनक्रयाओ ंकी पहचाि करिा (Identifying triggers and reactions) 

र्ेरेपी आपको उन कारकों की बेहतर समझ विकवसत करने में मर्दर्द कर सकती ह ैजो आपके क्रोध 

की अवभव्यवक्तयों में योगर्दान करते हैं, जसैे वक ितथमान और वपछले विगसथ। आप क्रोध के प्रवत 

अपनी प्रवतवक्रयाओ ंऔर आप पर और आपके ररश्तों पर होने िाले पररणामों या बार्द के प्रभािों 

को भी बेहतर ढंग से समझना शरुू कर र्दतेे हैं। 

उर्दाहरण के वलए, क्रोध प्रबंधन वचवकत्सा के माध्यम से, आप महससू कर सकते हैं वक अपन े

जीिनसार्ी पर वचललाना आपके माता-वपता को बडे़ होने पर वचललाते हुए र्दखेने से संबंवधत ह।ै 

या, आप सीख सकते हैं वक आप इस व्यिहार में इसवलए शावमल होते हैं वयोंवक आपको लगता 

ह ैवक आप जो चाहते हैं, िह आपको तभी वमलेगा जब आप वचललाएगँ।े 

2. क्रोध को रू्दर भगािे की रणिीनतयाँ सीखिा (Learning strategies to overcome 

anger) 

क्रोध प्रबंधन र्ेरेपी आपको अपने क्रोध को बावधत करने या बचने या ध्यान भटकाने के माध्यम स े

अपनी प्रवतवक्रया को प्रबंवधत करने की रणनीवतयों से लैस कर सकती ह।ै एक वचवकत्सक आपको 

समस्या-समाधान में मर्दर्द कर सकता ह ै वक जब आप क्रोवधत हों तो कैसे प्रवतवक्रया र्दें। भवूमका 

वनभाने (Role Playing) स ेउन कौशलों का अभ्यास करने के अिसर वमलते हैं जो क्रोध पर 

वनयंत्रण बढा सकते हैं, जसेै दृढता और प्रत्यक्ष संचार। 

र्ेरेपी आपको मकुाबला करने की रणनीवतयाँ और विश्राम तकनीकें  भी वसखा सकती ह।ै आप 

गहरी साँस लेना, कमरे से बाहर जाना और जब आप शांत हो जाए ँतो िापस लौटना, या क्रोध की 

तीव्रता को कम करने के वलए एक आरामर्दायक छवि का उपयोग करना सीख सकते हैं। 

3. दृनिकोण और नवचार पैर्िश बर्दलिा (Changing attitudes and thought patterns) 

र्ेरेपी में क्रोध से संबंवधत सोच को पनुगथवठत करना और दृविकोण बर्दलना भी शावमल हो सकता 

ह,ै खासकर अगर सीबीटी दृविकोण का उपयोग वकया जाता ह।ै वचवकत्सक आपके दृविकोण और 

सोचने के तरीकों की जांच करने में आपकी मर्दर्द करेगा तावक उन पैटनथ की पहचान की जा सके 

जो क्रोध को बढा सकते हैं, जैसे वक वचंतन करना, विनाशकारी सोचना, न्याय करना, भाग्य बताना 

या बढा-चढाकर बताना। 

आपका वचवकत्सक आपके सार् वमलकर आपकी प्रवतवक्रया पैटनथ को बर्दलने का अभ्यास भी 

करेगा। ि ेक्षमा और करुणा को प्रोत्सावहत कर सकते हैं, र्दखु और वनराशा को र्दरू करने के तरीके 

सझुा सकते हैं, और टूटे हुए ररश्तों को सधुारने और स्िीकार करने में आपकी मर्दर्द कर सकते हैं। 
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क्रोध आपके स्िास््य, ररश्तों और कररयर पर बरुा असर डाल सकता ह।ै क्रोध प्रबंधन र्ेरेपी 

आपको अपनी भािनाओ ंको वनयंवत्रत करने, आत्म-वनयंत्रण बनाए रखने, मकुाबला करने की 

रणनीवत विकवसत करने और प्रभािी ढंग से संिार्द करने में मर्दर्द कर सकती ह।ै 

4.6 नहसंा से निपर्िे के नलए निरे्दशि और परामशश (Guidance and counselling to deal with 

violence) 

वहसंा शारीररक बल या शवक्त का प्रयोग ह ै- धमकी के सार् या िास्तविक - खरु्द के वखलाफ, वकसी अन्य 

व्यवक्त के वखलाफ, या वकसी समहू या समरु्दाय के वखलाफ, वजसके पररणामस्िरूप चोट, मतृ्य,ु 

मनोिजै्ञावनक नकुसान या अभाि हो सकता ह ैया होने की संभािना अवधक होती ह।ै वहसंा के कई रूप हैं: 

1. शारीररक नहसंा: मारना, मवुका मारना, लात मारना या हवर्यारों का इस्तेमाल करना। 

2. मिोवैज्ञानिक या भाविात्मक नहसंा: धमकी, धमकी, हरेफेर या लगातार आलोचना। 

3. यौि नहसंा: सहमवत के वबना वकया गया कोई भी यौन कृत्य। 

4. संरचिात्मक या प्रणालीगत नहसंा: सामावजक संरचनाए ं या संस्र्ाए ं जो लोगों को उनकी 

बवुनयार्दी जरूरतों (जैसे, नस्लिार्द, गरीबी, असमानता) को परूा करने से रोककर नकुसान पहुचंाती 

हैं। 

5. मौनखक नहसंा: नाम-पकुारना, वचललाना, या र्दसूरों को चोट पहुचंाने या हािी होने के वलए शधर्दों 

का इस्तेमाल करना। 

यह केिल शारीररक कृत्यों के बारे में नहीं ह ै- यह शवक्त, वनयंत्रण और नकुसान के बारे में भी ह।ै मागथर्दशथन 

और परामशथ विवभन्न पररवस्र्वतयों में वहसंा को संबोवधत करने और कम करने में महत्िपणूथ भवूमका वनभाते 

हैं - खासकर स्कूलों, समरु्दायों और पररिारों में। वहसंा से वनपटने के वलए मागथर्दशथन और परामशथ के प्रमखु 

अनपु्रयोग इस प्रकार हैं: 

नहसंा से निपर्िे के नलए संघषश समाधाि प्रनशक्षण (Conflict Resolution Training to 

Address Violence) 

संघषथ समाधान प्रवशक्षण एक सवक्रय दृविकोण ह ैवजसका उपयोग वहसंा को कम करने और रोकने के वलए 

मागथर्दशथन और परामशथ में वकया जाता है, तावक व्यवक्तयों को असहमवत को शांवतपिूथक संभालने के वलए 

आिश्यक कौशल से लैस वकया जा सके। आक्रामकता या वहसंा का सहारा लेने के बजाय, लोगों को 

वसखाया जाता ह ैवक संचार, सहानभुवूत और सहयोग के माध्यम से मदु्दों को कैसे हल वकया जाए। 

संघषश समाधाि प्रनशक्षण के मुख्य घर्क (Key Components of Conflict Resolution 

Training) 

 संचार कौशल 

 सवक्रय सनुना 
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 भािनाओ ंऔर ज़रूरतों को स्पि रूप से व्यक्त करना 

 र्दोष और भड़काऊ भाषा से बचना 

 भािनात्मक विवनयमन 

 व्यवक्तगत भािनात्मक विगसथ को पहचानना 

 क्रोध और हताशा का प्रबंधन करना 

 शांत करने िाली रणनीवतयों का उपयोग करना (जसेै, गहरी साँस लेना, रुकना) 

 समस्या-समाधान कौशल 

 संघषथ के मलू कारण की पहचान करना 

 सहयोगी तरीके से विवभन्न समाधानों की खोज करना 

 जीत-जीत समझौते पर पहुचँना 

 सहानभुवूत विकास 

 र्दसूरों के दृविकोण को समझना 

 आपसी सम्मान को प्रोत्सावहत करना 

 गलतफहमी को कम करना जो अवसर वििार्द का कारण बनती ह ै

नहसंा के नलए क्रोध प्रबंधि (Anger Management for violence) 

क्रोध प्रबंधन वहसंा को रोकने या कम करने का एक महत्िपूणथ वहस्सा ह ै- चाह ेिह र्दसूरों पर वनर्दवेशत हो, 

खरु्द पर हो, या विनाशकारी व्यिहार के माध्यम से भी व्यक्त वकया गया हो। यह विगसथ को पहचानन,े 

प्रवतवक्रयाओ ंपर वनयंत्रण पाने और भािनाओ ंको व्यक्त करने के स्िस्र् तरीके खोजने के बारे में ह।ै 

यहाँ वहसंा को संबोवधत करने के उद्दशे्य से विशेष रूप से क्रोध प्रबंधन रणनीवतयों का वििरण वर्दया गया ह:ै 

निगर को िलर्दी पहचािें (Recognize Triggers Early) 

 ऐसी वस्र्वतयों, लोगों या विचारों पर नज़र रखें जो क्रोध को भड़काते हैं। 

 जनथवलंग या वकसी र्ेरेवपस्ट से बात करने से पैटनथ की पहचान करने में मर्दर्द वमल सकती ह।ै 

 पछूें: मझु ेवया उत्तवेजत करता ह,ै और जब क्रोध बढता ह ैतो मरेा शरीर कैसे प्रवतवक्रया करता ह?ै 

प्रनतनक्रया करिे से पहले रुकें  (Pause Before Reacting) 

 "STOP" तकनीक का उपयोग करें: 

 रुकें । 

 सांस लें। 

 ध्यान से र्दखेें वक आप वया महससू कर रह ेहैं। 
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 ध्यानपिूथक आग ेबढें। 

 यहां तक वक केिल 10 तक वगनना या र्दरू चले जाना भी वहसंा की ओर बढन ेके चक्र को तोड़ 

सकता ह।ै 

शांत करिे वाली तकिीकों का अभ्यास करें (Practice Calming Techniques) 

 गहरी साँस लेना, ध्यान लगाना या ग्राउंवडंग व्यायाम करना। 

 प्रगवतशील मांसपेशी विश्राम। 

 विज़अुलाइज़ेशन (एक शांत जगह या पररणाम की कलपना करें)। 

स्वस्र् अनभव्यनि सीखें (Learn Healthy Expression) 

 “मैं” कर्नों का उपयोग करें: “जब मझु ेअनर्दखेा वकया जाता ह ैतो मझु ेगसु्सा आता ह,ै” बजाय 

इसके वक “आप हमशेा मझु ेअनर्दखेा करते हैं!” 

 र्दोष वर्दए वबना या धमकी वर्दए वबना अपनी ज़रूरतों को व्यक्त करें। 

 क्रोध को शारीररक गवतविवध (खले, कसरत, आवर्द) में बर्दलें। 

सहायता लें (Seek Help) 

 र्ेरेपी या क्रोध प्रबंधन समहू उपकरण और जिाबर्दहेी प्रर्दान कर सकते हैं। 

 वमत्र, सलाहकार या विश्वसनीय ियस्क आपकी प्रवतवक्रयाओ ं को वनयंवत्रत करने में आपकी 

सहायता कर सकते हैं। 

 गभंीर मामलों में, संज्ञानात्मक-व्यिहार र्ेरेपी (सीबीटी) विशेष रूप से प्रभािी ह।ै 

िहाँ तक संभव हो, निगसश से बचें (Avoid Triggers Where Possible) 

 वहसंक मीवडया या िातािरण के संपकथ  में आने से बचें जो आक्रामक विचारों को भड़काते हैं। 

 ना कहना, र्दरू चले जाना या सीमाए ँवनधाथररत करना सीखें। 

नियनमत रूप से खुर्द की रे्दखभाल करें (Practice Regular Self-Care) 

 नींर्द, पोषण और व्यायाम सभी भािनात्मक वनयंत्रण को प्रभावित करते हैं। 

 बनथआउट और र्कान आपकी सहनशीलता को कम कर सकती ह ैऔर वहसंक प्रवतवक्रयाओ ंकी 

संभािना को बढा सकती ह।ै 

नहसंा रोकर्ाम नशक्षा (Violence Prevention Education) 

वहसंा रोकर्ाम वशक्षा का उद्दशे्य लोगों को िह ज्ञान, कौशल और दृविकोण वसखाना ह ैवजसकी उन्हें संघषथ 

को शांवतपणूथ तरीके से हल करने, स्िस्र् संबंध बनान े और समरु्दायों को सरुवक्षत बनाने के वलए 



निरे्दशि एवं परामशश के अिुप्रयोग                                                               DGC-108                           

उत्तराखंड मकु्त विश्व विद्यालय  68 

 

आिश्यकता होती ह।ै इसे स्कूलों, कायथस्र्लों, समरु्दायों या यहाँ तक वक आमने-सामने की सेवटंग में भी 

पढाया जा सकता ह ै- और यह सबसे प्रभािी तब होता ह ैजब यह केिल प्रवतवक्रयात्मक न होकर सवक्रय 

हो। 

नहसंा रोकर्ाम नशक्षा के मुख्य लक्ष्य (Core Goals of Violence Prevention Education) 

 वहसंा वया ह ै(सकू्ष्म या प्रणालीगत रूपों सवहत) के बारे में जागरूकता बढाए।ँ 

 सहानभुवूत और भािनात्मक बवुिमत्ता वसखाए ँ- र्दसूरों की भािनाओ ंको कैसे समझें और उनका 

सम्मान करें। 

 संचार और संघषथ समाधान कौशल विकवसत करें। 

 आघात, असमानता और खराब रोल मॉडवलंग जसेै मलू कारणों को संबोवधत करें। 

 सरुवक्षत स्र्ान बनाए ँजहाँ लोग सनुे, शावमल और समवर्थत महससू करें। 

इसमें अवसर वया शावमल होता ह:ै 

1. सामानिक-भाविात्मक नशक्षा (एसईएल) (Social-emotional learning) 

 आत्म-जागरूकता, आत्म-वनयंत्रण और संबंध-वनमाथण वसखाता ह।ै 

 स्कूलों में बर्दमाशी, झगडे़ और आक्रामकता को कम करने के वलए आम ह।ै 

2. आलोचिात्मक सोच और मीनडया साक्षरता (Critical Thinking and Media Literacy) 

 लोगों को यह समझने में मर्दर्द करती ह ै वक मीवडया और समाज में वहसंा को कैसे सामान्य माना 

जाता ह।ै 

 हावनकारक रूवढयों या सांस्कृवतक मानर्दडंों पर सिाल उठाने को प्रोत्सावहत करती ह।ै 
3. संघषश समाधाि प्रनशक्षण तकिीकें  (Conflict Resolution Training Techniques) 

िैसे: 

 सवक्रय सनुना 

 मखुर (आक्रामक नहीं) संचार 

 बातचीत और समझौता 

4. सहकमी मध्यस्र्ता (peer mediation) 

 छात्रों या समरु्दाय के सर्दस्यों को वििार्दों को सलुझाने में र्दसूरों की मर्दर्द करने के वलए प्रवशवक्षत 

करता ह।ै 

 लोगों को वजम्मरे्दारी लेने और शांवतपणूथ िातािरण बनाने के वलए सशक्त बनाता ह।ै 

5. बर्दमाशी नवरोधी और बाईस्र्ैंडर कायशक्रम (Anti-Bullying & Bystander Programs) 
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 यह वसखाता ह ै वक कैसे सरुवक्षत तरीके से हस्तके्षप वकया जाए और पीवड़तों का समर्थन वकया 

जाए। 

 इस बात पर जोर र्दतेा ह ैवक चपु्पी वहसंा को बढािा र्द ेसकती ह।ै 
6. आघात-सूनचत नशक्षा (Trauma-Informed Education) 

 यह पहचानती ह ैवक वपछली वहसंा या र्दवु्यथिहार वकस तरह से व्यिहार और सीखने को प्रभावित 

करता ह।ै 

 र्दडं के बजाय उपचार पर ध्यान कें वद्रत करता ह।ै 
7. यौि, शनि और सहमनत नशक्षा (Gender, Power & Consent Education) 

 सम्मान, सीमाए ँऔर सहमवत वसखाकर यौन वहसंा को रोकती ह।ै 

 ररश्तों में समानता को प्रोत्सावहत करती ह ैऔर विषाक्त मर्दाथनगी या अन्य हावनकारक शवक्त 

गवतशीलता को चनुौती र्दतेी ह।ै 

नहसंा के पीनड़तों के नलए सहायता (Support for victims of violence) 

वहसंा के पीवड़तों के वलए सहायता उपचार, सरुक्षा और पनुप्राथवप्त के वलए आिश्यक ह।ै चाह ेवहसंा शारीररक, 

भािनात्मक, यौन या प्रणालीगत हो, पीवड़तों को अवसर तत्काल सहायता, र्दीघथकावलक सहायता और 

वबना वकसी वनणथय के करुणा की आिश्यकता होती ह।ै परामशथर्दाता वनम्न प्रकार से सहायता कर सकता ह:ै 

तत्काल सुरक्षा सुनिनित करें (Ensure Immediate Safety) 

 यवर्द कोई व्यवक्त खतरे में ह,ै तो पहली प्रार्वमकता उसे खतरे से र्दरू रखना और यवर्द आिश्यक हो 

तो आपातकालीन सेिाओ ंको कॉल करना ह।ै 

 लगातार खतरे में रहने िाले लोगों (जसैे, घरेल ूवहसंा या पीछा करने से) के वलए सरुक्षा योजनाए ँ

बनाई जा सकती हैं। 

 आश्रय और संकट कें द्र अवसर अस्र्ायी सरुक्षा प्रर्दान करते हैं। 

संकर् सेवाओ ंतक पह चँ (Access to Crisis Services) 

 हॉटलाइन 24/7 गोपनीय सहायता प्रर्दान करती हैं: 

 राष्िीय घरेल ूवहसंा हॉटलाइन : 181 / 1091 

 (यौन वहसंा के वलए) Emergency Women Helpline Numbers: 1090, 1091 

 कई र्दशेों की अपनी संकट रेखाए ँऔर सहायता सेिाए ँहैं। 

 जो लोग खलुकर बात नहीं कर सकते, उनके वलए चैट और टेवस्ट विकलप भी उपलधध हैं। 

भाविात्मक और मिोवैज्ञानिक सहायता (Emotional and Psychological Support) 
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 आघात-सवूचत वचवकत्सा पीवड़तों को उनके अनभुिों को सरुवक्षत रूप से संसावधत करने में मर्दर्द 

करती ह।ै 

 सहायता समहू ऐसे अन्य लोगों के सार् संपकथ  स्र्ावपत करते हैं जो समान पररवस्र्वतयों से गजु़रे हैं। 

 वचवकत्सा गरै-न्यायसंगत, सशक्त बनाने िाली और उत्तरजीिी की ज़रूरतों के अनसुार होनी 

चावहए। 

आघात प्रनतनक्रयाओ ंको समझिा (Understanding Trauma Responses) 

पीवड़तों को: 

 अपराधबोध या शमथ महससू हो सकती ह ै

 फ्लैशबैक या बरेु सपने आ सकते हैं 

 भािनात्मक रूप से बंर्द हो सकते हैं या अत्यवधक सतकथ  हो सकते हैं 

यह जानना वक ये सामान्य आघात प्रवतवक्रयाए ँ हैं, उपचार प्रवक्रया का वहस्सा ह।ै समर्थकों को कभी भी 

पीवड़त को जलर्दी से "आग ेबढने" के वलए मजबरू नहीं करना चावहए। 

कािूिी और वकालत सहायता (Legal and Advocacy Support) 

 पीवड़त अवधिक्ता उत्तरजीवियों को पवुलस ररपोटथ, वनरोधक आर्दशे, अर्दालती सनुिाई आवर्द से 

वनपटने में मर्दर्द करते हैं। 

 काननूी सहायता मफु़्त या कम कीमत पर उपलधध हो सकती ह।ै 

 यवर्द उत्तरजीिी तैयार नहीं हैं तो उन्हें ररपोटथ न करने का अवधकार ह ै- यह उनकी पसंर्द ह।ै 

व्यावहाररक सहायता (Practical Help) 

 आिास, भोजन, बच्चों की र्दखेभाल, नौकरी में सहायता या वचवकत्सा र्दखेभाल में सहायता। 

 वहसंा अवसर बवुनयार्दी ज़रूरतों को बावधत करती ह,ै खासकर घरेल ूवहसंा या विस्र्ापन के मामलों 

में। 

नवनशि समूहों के नलए सहायता (Support for Specific Groups) 

 बच्चों को उनके विकासात्मक चरण के अनरुूप आघात-सवूचत र्दखेभाल की आिश्यकता होती 

ह।ै 

 LGBTQ+ पीवड़तों, अप्रिावसयों और विकलांग लोगों को अवतररक्त बाधाओ ंका सामना करना 

पड़ सकता ह।ै 

 सांस्कृवतक रूप से सक्षम सेिाए ँबहुत बड़ा अतंर लाती हैं। 
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4.7 बाल अपराध से निपर्िे के नलए निरे्दशि और परामशश (Guidance and counseling to 

tackle juvenile delinquency) 

हर बच्चा मासमू पैर्दा होता ह ैऔर अगर उसे प्यार से पाला-पोसा जाए और ध्यान वर्दया जाए तो िह 

व्यवक्तगत, मानवसक, नैवतक और धावमथक कौशल के सार् उत्कृि कर्द का व्यवक्त बन सकता ह।ै र्दसूरी ओर, 

अस्िस्र् िातािरण, बुवनयार्दी जरूरतों की उपेक्षा, गलत संगवत और िकैवलपक र्दवु्यथिहार एक वकशोर को 

अपराधी बना सकते हैं। 

एक वकशोर वनयम तोड़ सकता ह ैऔर इसे उवचत ठहरा सकता ह।ै इसवलए र्दवुनया भर में हर जगह अपराध 

की गवत तेजी से बढ रही ह ैऔर इसवलए बार्द में मानवसक विकार अपराधी व्यिहार के जोवखम को बढा 

सकता ह ै

लोग जन्मजात अपराधी नहीं होते। उन्हें समाज में िापस लाने का मौका वर्दया जाना चावहए। उन्हें र्दोबारा 

अपराधी बनने से रोकना इस ओर एक सार्थक प्रयास हो सकता ह।ै उन्हें अपराधी के रूप में र्दवंडत करने के 

बजाय, पनुिाथस वशक्षा या वचवकत्सा के माध्यम से काननू के सार् टकराि में आए वकशोर को समाज का 

स्िस्र् नागररक बनाने का प्रयास करना चावहए । 

बाल अपरानधयों के नलए पुिवाशस कायशक्रम (Rehabilitation Program for Juvenile 

Offenders) 

1. बाल परामशश (Child Counselling) 

आजकल नश े के आर्दी, समाज से अलग-र्लग, आक्रामक व्यवक्त, र्दवु्यथिहार करने िाले तर्ा 

असामावजक व्यिहार करने िाले यिुा विवभन्न प्रकार के समाज-अस्िीकायथ आचरण, छोटी-मोटी 

चोररया,ं वनर्दोष लोगों तर्ा राहगीरों पर पत्र्र फें कना, परपीड़क प्रिवृत्त, छेड़खानी तर्ा बाल अपराध 

की अन्य कई विशषेताओ ंमें संवलप्त हैं। वकशोर परामशथ 5 से 17 िषथ की आय ुके परेशान यिुाओ ंऔर 

उनके पररिारों को सहायता और मागथर्दशथन प्रर्दान करता ह।ै वकशोर परामशथ उन युिाओ ंको प्रर्दान वकया 

जाता ह ैजो ऐसे मदु्दों से जझू रह ेहैं जो व्यिहार संबंधी समस्याओ ंका कारण बनते हैं। वकशोर परामशथ से 

लाभ उठाने िाले बच्चों और वकशोरों में गरीबी, मार्दक द्रव्यों के सेिन, सकारात्मक रोल मॉडल की 

कमी, माता-वपता की उपेक्षा, र्दवु्यथिहार या पररत्याग, या मानवसक विकारों से जझू रह ेबच्चे शावमल हैं। 

ऐसी समस्याए ंबच्चे की वशक्षा में बाधा डाल सकती हैं और बच्चे को एक खशु और स्िस्र् ियस्क 

बनने से रोक सकती हैं। वकशोर परामशथ का लक्ष्य बच्चों का समर्थन करना और उन्हें एक उत्पार्दक 

नागररक बनने के मागथ पर स्र्ावपत करना ह।ै वकशोरों को वनयवमत रूप से अनभुिी परामशथर्दाताओ ंद्वारा 

परामशथ वर्दया जाना चावहए। बच्चों की मानवसक वस्र्वत को बर्दलने के वलए परामशथ भी बहुत महत्िपणूथ 

ह।ै उनके आत्मविश्वास को मजबतू करने और उनके वर्दमाग पर कलंक और अन्य मनोबल वगराने िाले 

प्रभािों को र्दरू करने के वलए यह एक परम आिश्यकता ह।ै 
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वकशोर परामशथ बच्चों को जीिन में अपनी वस्र्वत से वनपटने में मर्दर्द करता ह ैऔर उन्हें समस्याओ ंसे 

वनपटने के वलए ठोस सलाह र्दतेा ह।ै वकशोर परामशथ इन यिुाओ ं को एक ियस्क के सार् गहरे 

व्यवक्तगत स्तर पर जडु़ने का अिसर प्रर्दान करता ह,ै और परेशान यिुाओ ं को जीिन में अवधक 

सकारात्मक मागथ अपनाने के वलए प्रोत्सावहत करता ह।ै वकशोर परामशथ केस प्रबंधन और कर्नों, शोध, 

अवभलेखों और ररपोटों सवहत र्दस्तािजेों का अद्यतन, सटीक ररकॉडथ रखने की सवुिधा भी प्रर्दान करता 

ह।ै परामशथर्दाता केिल वलाइटं को आईना वर्दखाता ह ैतावक िह खरु्द को र्दखे सके, अपनी र्दबी हईु, 

र्दवमत और अचेतन अपराध भािनाए ँजो उसके असामावजक व्यिहार और अिधै गवतविवधयों का मलू 

कारण हैं। परामशथर्दाता बच्चों को समस्याओ ंसे उबरने, उनके अस्िस्र् व्यिहार और विचार प्रवक्रयाओ ं

को बर्दलने और उनकी ऊजाथ को अवधक रचनात्मक वर्दशा में लगाने का तरीका वसखाकर जीिन 

सलाह र्दतेे हैं। ये परामशथर्दाता केस प्रबंधन सेिाए ँप्रर्दान करने के वलए भी वजम्मरे्दार होते हैं (यानी प्रगवत 

को नोट करना, केस स्टडी विकवसत करना और परामशथ सत्रों का र्दस्तािजे़ीकरण करना)। यह 

र्दस्तािजे़ीकरण बार्द में समीक्षा के वलए वकशोर की फ़ाइल में रखा जाता ह।ै 

व्यिहार परामशथ को समझना सीखने के वसिांत, व्यिहार संशोधन और वचवकत्सा व्यिहार पर 

आधाररत ह,ै व्यिहार में पररितथन से वनपटने के वलए परामशथ और मनोवचवकत्सा के दृविकोण हैं। इसमें 

व्यिहार को बर्दलने के वलए सीख े गए वसिांतों का व्यिवस्र्त अनपु्रयोग शावमल ह ै जो अवधक 

अनकूुली तरीकों की ओर ह।ै उपरोक्त कर्न के अनसुार, व्यिहार को कम सामावजक व्यिहार से उच्च 

सामावजक व्यिहार परामशथ रणनीवतयों में बर्दला या विकवसत वकया जा सकता है, वजसका उपयोग 

ग्राहक पर मखुर व्यिहार विकवसत करने के वलए वकया जाता ह।ै 

2. संज्ञािात्मक व्यवहार रे्रेपी (Cognitive Behaviour Therapy)  

संज्ञानात्मक व्यिहार र्ेरेपी (सीबीटी) एक ऐसा उपचार ह ै जो सोच के पैटनथ और सोच के मलू में 

विश्वास, दृविकोण और मलूयों पर ध्यान कें वद्रत करता ह।ै यह व्यवक्तगत समस्याओ ंऔर व्यिहारों की 

एक विस्ततृ विविधता के सार् विश्वसनीय रूप से प्रभािी ह,ै वजसमें आपरावधक न्याय के वलए 

महत्िपूणथ पर्दार्थ र्दरुुपयोग और असामावजक, आक्रामक, अपराधी और आपरावधक व्यिहार शावमल 

हैं। सीबीटी मनोवचवकत्सा का एक रूप ह ैजो समस्याओ ंका इलाज करता ह ैऔर वनवष्क्रय भािनाओ,ं 

व्यिहारों और विचारों को संशोवधत करके खशुी को बढाता ह।ै सीबीटी इस विचार पर आधाररत ह ैवक 

विचार और धारणाए ं व्यिहार को प्रभावित करती हैं। कुछ मामलों में, व्यवर्त महससू करना 

िास्तविकता के बारे में वकसी की धारणा को विकृत कर सकता ह।ै सीबीटी का उद्दशे्य हावनकारक 

विचारों की पहचान करना, यह आकलन करना ह ैवक वया ि ेिास्तविकता का सटीक वचत्रण हैं, और 

यवर्द ि े नहीं हैं, तो उन्हें चनुौती र्दनेे और उन पर काब ू पाने के वलए रणनीवतयों को लाग ूकरना ह।ै 

सीबीटी सभी उम्र के लोगों के वलए उपयकु्त ह,ै वजसमें बच्चे, वकशोर और ियस्क शावमल हैं। इस बात 

के प्रमाण बढ गए हैं वक सीबीटी कई वस्र्वतयों में लाभ पहुचंा सकता ह,ै जसेै वक प्रमखु अिसार्दग्रस्तता 

विकार, वचंता विकार, अवभघातजन्य तनाि विकार, खाने के विकार, जनुनूी-बाध्यकारी विकार और 
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कई अन्य। शोध यह भी संकेत र्दतेे हैं वक सीबीटी को आमने-सामने र्ेरेपी सत्रों के अलािा ऑनलाइन 

प्रभािी ढंग से वितररत वकया जा सकता ह।ै 

योग्य कमथचारी, यिुाओ ंको नकारात्मक विचारों को सकारात्मक विचारों में बर्दलने में मर्दर्द करते हैं, 

और विचारों और व्यिहारों के बीच संबंध पर जोर र्दनेे के सार्, यह व्यिहार को बर्दलने में भी मर्दर्द 

करता ह।ै अवसर छोटे समहू की सेवटंग में पेश वकए जाने िाले कायथक्रमों में रोलप्ले, मॉडवलंग या 

प्रर्दशथनों से जडेु़ पाठ और अभ्यास शावमल होते हैं। व्यवक्तगत परामशथ सत्र अवसर CBT का वहस्सा 

होते हैं। वलाइटं को होमिकथ  वर्दया जाता ह ैजो सत्रों के बीच प्रयोग वकए जाते हैं। आपरावधक व्यिहार 

को कम करने में CBT या वकसी अन्य उपचार के प्रभािी होने के वलए बर्दलाि की इच्छा आिश्यक 

ह।ै 

संज्ञािात्मक व्यवहार रे्रेपी तकिीक (Cognitive Behaviour Therapy Techniques) 

I. संज्ञािात्मक पुिगशठि तकिीक (Cognitive Restructuring Techniques): संज्ञानात्मक 

पनुगथठन संज्ञानात्मक व्यिहार र्ेरेपी तकनीक ह ै वजसका उद्दशे्य लोगों को नकारात्मक मनोर्दशा 

और अप्रभािी व्यिहार के वलए वजम्मरे्दार सोच पैटनथ की पहचान करने में मर्दर्द करना ह।ै 

संज्ञानात्मक पनुगथठन के र्दौरान कई तकनीकों का इस्तेमाल वकया जाता ह।ै 

II. गे्रडेड एक्सपोज़र असाइिमेंर् (Graded Exposure Assignments): एवसपोज़र एक 

संज्ञानात्मक व्यिहार र्ेरेपी तकनीक ह ैजो लोगों को व्यिवस्र्त रूप से उस चीज़ से वनपटने में 

मर्दर्द करती ह ै वजससे ि ेडरते हैं। आम तौर पर, डर लोगों को वस्र्वतयों से बचने के वलए प्ररेरत 

करता ह।ै व्यिवस्र्त एवसपोज़र के माध्यम से, लोग एक-एक करके डरने िाली वस्र्वतयों पर काब ू

पाते हैं, और वफर बढते हुए कवठन एवसपोज़र असाइनमेंट से वनपटते हैं। 

III. गनतनवनध शेड्यूनलंग (Activity Scheduling): गवतविवध शड्ेयवूलंग एक संज्ञानात्मक 

व्यिहार र्ेरेपी तकनीक ह ैवजसे लोगों को उन व्यिहारों को बढाने में मर्दर्द करने के वलए वडज़ाइन 

वकया गया ह ै वजन्हें उन्हें और अवधक करना चावहए। सहायक व्यिहारों की पहचान करके और 

उन्हें शड्ेयलू करके, जैसे वक ध्यान करना, टहलने जाना, या वकसी प्रोजवेट पर काम करना, यह 

उनके परूा होने की संभािना को बढाता ह।ै 

IV. क्रनमक सनन्िकर्ि (Successive Approximation): यह संज्ञानात्मक व्यिहार र्ेरेपी 

तकनीक उन लोगों के वलए काम करती ह ैवजन्हें वकसी कायथ को परूा करने में कवठनाई होती ह,ै या 

तो कायथ से पररवचत न होने के कारण, या वयोंवक कायथ वकसी कारण से भारी लगता ह।ै यह 

तकनीक लोगों को एक आसान कायथ में महारत हावसल करने में मर्दर्द करके काम करती ह ैजो 

अवधक कवठन कायथ के समान ह।ै 

V. माइडंफुलिेस अभ्यास (Mindfulness Practice): माइडंफुलनेस एक संज्ञानात्मक व्यिहार 

र्ेरेपी तकनीक ह ैवजसे बौि धमथ से वलया गया ह।ै माइडंफुलनेस का लक्ष्य लोगों को नकारात्मक 
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चीजों के बारे में सोचने या जनुनूी होने से र्दरू रखन ेमें मर्दर्द करना ह ैऔर उनका ध्यान ितथमान क्षण 

में िास्ति में वया हो रहा ह,ै इस पर कें वद्रत करना ह।ै 

VI. कौशल प्रनशक्षण (Skills Training): कौशल प्रवशक्षण के वलए सामान्य क्षेत्रों में सामावजक 

कौशल प्रवशक्षण, संचार प्रवशक्षण और दृढता प्रवशक्षण शावमल हैं। आमतौर पर कौशल प्रवशक्षण 

प्रत्यक्ष वनर्दशे, मॉडवलंग और रोल-प्ल ेके माध्यम से होता ह।ै 

सीबीर्ी के लाभ (Benefits of CBT): 

 यह उन मामलों में मर्दर्दगार हो सकता ह ैजहां अकेले र्दिाइयां काम नहीं करतीं। 

 अन्य िाताथलाप वचवकत्साओ ंकी तलुना में इसे अपेक्षाकृत कम समय में परूा वकया जा सकता ह।ै 

 सी.बी.टी. की अत्यवधक संरवचत प्रकृवत का अर्थ ह ै वक इसे विवभन्न प्रारूपों में प्रर्दान वकया जा 

सकता ह,ै वजसमें समहू, स्ि-सहायता पसु्तकें  और ऐप्स शावमल हैं। 

 यह आपको उपयोगी और व्यािहाररक रणनीवतयाँ वसखाता ह,ै वजनका उपयोग उपचार समाप्त होने 

के बार्द भी रोजमराथ की वजरं्दगी में वकया जा सकता ह।ै 

सी.बी.र्ी. के िुकसाि (Disadvantages of CBT) 

 इस प्रवक्रया से अवधकतम लाभ प्राप्त करने के वलए आपको इसके प्रवत समवपथत होना होगा - एक 

वचवकत्सक आपकी सहायता कर सकता ह ैऔर आपको सलाह र्द ेसकता ह,ै लेवकन उसे आपके 

सहयोग की आिश्यकता होगी। 

 वनयवमत सी.बी.टी. सत्रों में भाग लेना और सत्रों के बीच कोई भी अवतररक्त कायथ करना आपका 

बहुत समय ले सकता ह।ै 

 यह अवधक जवटल मानवसक स्िास््य आिश्यकताओ ंिाले लोगों के वलए उपयकु्त नहीं हो सकता 

ह,ै जसैे सीखने संबंधी कवठनाइयां, वयोंवक इसके वलए संरवचत सत्रों की आिश्यकता होती ह।ै 

 इसमें अपनी भािनाओ ंऔर वचंताओ ं का सामना करना शावमल ह ै - हो सकता ह ै वक आप 

शरुुआती र्दौर में वचंवतत या भािनात्मक रूप से असहज महसूस करें। 

 यह व्यवक्त की स्ियं को बर्दलने की क्षमता (अपने विचारों, भािनाओ ंऔर व्यिहारों) पर कें वद्रत 

ह।ै 

संज्ञानात्मक व्यिहार वचवकत्सा तकनीकें  विचारों, भािनाओ ंऔर व्यिहारों को बर्दलने और समग्र जीिन 

संतवुि और कायथप्रणाली में सधुार करन ेके वलए साक्ष्य-आधाररत विवधयाँ हैं। सीबीटी में इस्तेमाल वकए गए 

उपकरण - वजसमें अिास्तविक या अनपुयोगी विचारों को पहचानना और उनसे वििार्द करना और समस्या-

समाधान कौशल विकवसत करना शावमल ह ै - का उपयोग मानवसक स्िास््य चनुौवतयों की एक विस्ततृ 

श्रृंखला के इलाज के वलए वकया गया ह।ै सीबीटी को अब बातचीत वचवकत्सा के सबसे प्रभािी रूपों में से 

एक माना जाता ह,ै खासकर जब ग्राहक अपनी र्दवैनक जीिन में रणनीवतयों को शावमल करते हैं। 
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बाल अपराध से निपर्िे के नलए अन्य पुिवाशस कायशक्रम (Other rehabilitation 

programmes to tackle juvenile delinquency): 

 अिुशासि: संरवचत कायथक्रमों के माध्यम से वकशोरों में अनशुासन उन्हें समाज के वजम्मरे्दार 

नागररक के रूप में ढालता ह।ै संरवचत और सख्त समय सारणी बच्चों को उनके भीतर अनशुासन 

विकवसत करने में मर्दर्द करती ह।ै  

 योग: योग बच्चे के मानवसक और शारीररक विकास के वलए अच्छा ह।ै वकशोरों को योग 

अभ्यास जैसे प्राणायाम, सयूथ नमस्कार, हलासन, िज्रासन, वत्रकोनासन, भजुंगासन, पद्मासन, 

धनरुासन, मदु्रासन, िक्रासन, शिासन आवर्द से पररवचत कराया जाता ह।ै 

 ध्याि: ध्यान वनयवमत रूप से अभ्यास करने िाले व्यवक्त को कई लाभ प्रर्दान करता ह।ै ध्यान का 

अभ्यास करने िाले वकशोरों को वमलने िाले कुछ लाभ हैं; उन्हें तनाि मकु्त रखता ह,ै ध्यान 

अिवध बढाता ह,ै प्रवतरक्षा और चयापचय बढाता ह,ै मवस्तष्क की कायथप्रणाली और भािनात्मक 

वस्र्रता में सधुार करता ह ैआवर्द। 

 व्यनित्व नवकास: बच्चे को खरु्द पर विश्वास होना चावहए वक िह अपने जीिन को बेहतर बना 

सकता ह ैऔर सभी प्रयासों में बच्चों को अपने सपनों को एक सार् रखने और आग ेबढन ेके वलए 

प्रेररत करना चावहए। 

 व्यावसानयक और कौशल प्रनशक्षण: प्रत्येक बच्चे के गहन वनरीक्षण और व्यवक्तगत मलूयांकन 

के माध्यम से, संस्र्ानों को बच्चे के भीतर वछपी प्रवतभा और क्षमताओ ंकी पहचान करनी चावहए। 

HAQ द्वारा काननू के सार् संघषथरत बच्चों के पनुिाथस के अध्ययन के र्दौरान वर्दलली में गहृों में 

बच्चों के वलए गरै सरकारी संगठनों द्वारा प्रबंवधत व्यािसावयक पाठ्यक्रमों का एक डेटाबेस भी 

तैयार वकया गया र्ा। संगठन ज्यार्दातर धयटूी कलचर, कंप्यटूर कोसथ वजसमें टैली, एमएस ऑवफस, 

एमएस एवसेल, हाडथियेर, डेस्कटॉप पवधलवशगं आवर्द शावमल हैं, और कवटंग और टेलररंग कोसथ 

वजसमें डे्रस मवेकंग, वसलाई, फैशन वडजाइवनंग शावमल हैं, पर पाठ्यक्रम प्रर्दान करते हैं। वजससे 

बच्चा कुछ आय अवजथत कर सकता ह।ै 

 बाल-पंचायत: बच्चों को अपने सहपावठयों के सार् वमलकर संस्र्ानों में साप्तावहक बाल-

पंचायत (बाल स्ि-शासन) आयोवजत करनी चावहए। इससे बच्चों में "हम" की भािना विकवसत 

होती ह।ै बाल-पंचायत से उनमें आत्म-अनशुासन की भािना विकवसत होती ह,ै आत्मविश्वास 

बढता ह,ै टीम वनमाथण और पिवतगत सोच के वलए प्रेरणा वमलती है, उनके लक्ष्य और उद्दशे्य के 

बारे में स्पिता वमलती ह ैऔर उन्हें अपनी समस्याओ ंसे वनपटने में सक्षम बनाती ह।ै 

 कंप्यूर्र नशक्षा: इस तेजी से आग ेबढते यगु में, हम हर चीज के वलए कंप्यटूर पर वनभथर हैं। कंप्यटूर 

सभी कायथ के्षत्रों में एक अवभन्न अगं ह।ै कंप्यटूर वशक्षा के माध्यम से यिुाओ ंको तकनीकी ज्ञान स े

खरु्द को समिृ करने का अिसर वमलता ह।ै 
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 अलपावनध पाठ्यक्रमों का नवकास: गरीबी और रोजगार के अिसरों की कमी अन्य कारक हैं 

जो बच्चों को अपराध की ओर आकवषथत करते हैं। अलपािवध पाठ्यक्रमों के विकास के सार्, 

संस्र्ाए ँ बच्चों को उनके कौशल को विकवसत करने और उनके वलए रोजगार खोजने में मर्दर्द 

करके वनरक्षरता, अज्ञानता और गरीबी को खत्म करने में मर्दर्द कर सकती हैं। 

 कला और नशलप नचनकत्सा: कला और वशलप गवतविवधयाँ बच्चों को आराम करने, 

उपलवधधयों की भािना महसूस करने, गिथ की खोज करने, उनके मोटर-कौशल को बेहतर बनाने, 

एक सार्थक और आजीिन शौक विकवसत करने, एक सतकथ  वर्दमाग बनाए रखने आवर्द में मर्दर्द 

करती हैं। घर के भीतर विवभन्न कला रूपों जैसे संगीत, नतृ्य, पेंवटंग को पेश वकया जाना चावहए 

वयोंवक कलात्मक गवतविवधयों के उपचारात्मक गणु हम सभी को अच्छी तरह से ज्ञात हैं। 

 स्पोकि इनंग्लश: अगं्रेजी एक सािथभौवमक भाषा ह ैऔर िशै्वीकरण का मखु्य साधन बन गई ह।ै 

अगं्रेजी र्दवुनया भर में संचार का एक माध्यम ह।ै स्पोकन इवंग्लश वलास को संस्र्ान के पाठ्यक्रम में 

शावमल वकया जाना चावहए। 

 सांस्कृनतक समारोह: साप्तावहक सांस्कृवतक समारोहों को बच्चों के अनकूुल जीिनशैली का 

वहस्सा होना चावहए। इससे बच्चों की वछपी प्रवतभा को सामने लाने में मर्दर्द वमलती ह।ै इससे 

नैवतक मलूयों का विकास होता ह ैऔर उनके कौशल मजबतू होते हैं, उनका ज्ञान बढता ह ैऔर 

बेहतर और सकारात्मक दृविकोण का वनमाथण होता ह।ै 

 िृत्य एवं िार्क अभ्यास: सांस्कृवतक मोचे पर वकशोरों को समिृ करने के वलए, वकशोरों के 

कलात्मक कौशल की पहचान की जाएगी तर्ा उनकी प्रवतभा को सामने लाने के वलए कक्षाए ं

आयोवजत की जाएंगी। 

 खतेी, बागिानी और पशपुालन: खतेी, बागिानी और पशपुालन वकशोरों में उद्यवमता कौशल के 

विकास में मर्दर्द करते हैं, वजससे ि ेररहा होने के बार्द स्ितंत्र होने में सक्षम होते हैं। 

 खेलकूर्द : "कामकाज और खलेकूर्द न करने से बच्चा ससु्त हो जाता ह"ै यह कहाित हर बच्चे 

पर लाग ूहोती ह।ै उन्हें अपनी वर्दनचयाथ को बेहतर बनाने और तरोताजा होने के वलए शारीररक रूप 

से महेनत करने की जरूरत होती ह।ै इसवलए वकशोरों की सुरक्षा से समझौता वकए वबना वनयवमत 

रूप से खलेकूर्द आयोवजत वकए जाने चावहए। 

 मिोरंिि: टेलीविजन कायथक्रम और इनडोर खेल उनकी वर्दनचयाथ में कुछ अवतररक्त गवतविवधयों 

को शावमल करने के वलए उपयोगी साधन हैं। इससे उनके जीिन से ऊब और एकरसता र्दरू करने में 

मर्दर्द वमलती ह।ै 

 व्यनिगत रे्दखभाल योििा: जजे ेअवधवनयम की धारा 39 के अनसुार पनुिाथस और सामावजक 

एकीकरण के वलए प्रत्येक वकशोर के वलए एक व्यवक्तगत र्दखेभाल योजना विकवसत की जानी 
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चावहए। यह उनकी सभी आिश्यकताओ ंको प्रभािी ढंग से पहचानने और संबोवधत करने में मर्दर्द 

करती ह।ै व्यवक्तगत र्दखेभाल योजना की वनयवमत अंतराल पर समीक्षा की जानी चावहए। 

 व्यावसानयक पाठ्यक्रम के माध्यम से पुिवाशस: अध्ययनों से पता चला ह ैवक गरीबी अवसर 

बच्चों के अपराध में शावमल होने का कारण होती है, लेवकन यह एकमात्र कारण नहीं ह।ै बच्चों के 

सतत विकास में वित्तीय सशक्तीकरण महत्िपणूथ ह।ै 

4.8 सारांश (Summary)  

क्रोध एक सामान्य मानिीय भािना ह ैजो तब उत्पन्न होती ह ैजब व्यवक्त को कुछ गलत लगता ह ैया कोई 

उसके सार् अनुवचत व्यिहार करता ह।ै यह तनाि, हताशा, या जलन की वस्र्वत में महसूस होता ह ैऔर 

इसकी तीव्रता हलकी झुझंलाहट से लेकर उग्र आक्रोश तक हो सकती ह।ै हालांवक, जब क्रोध का वनयंत्रण 

खो वर्दया जाता ह,ै तो यह व्यवक्त के मानवसक, शारीररक स्िास््य और सामावजक संबंधों को नकारात्मक 

रूप से प्रभावित कर सकता ह।ै क्रोध कोई र्दोष नहीं है, लेवकन इसका अवनयंवत्रत रूप नुकसानर्दायक हो 

सकता ह।ै क्रोध प्रबंधन र्ेरेपी व्यवक्त को आत्म-वनयंत्रण, स्िस्र् प्रवतवक्रया और बेहतर संबंध बनाने में मर्दर्द 

करती ह।ै समय रहते सही मागथर्दशथन लेना मानवसक और सामावजक स्िास््य के वलए लाभकारी होता ह।ै 

वहसंा का मतलब शारीररक, मानवसक, यौन, संरचनात्मक या मौवखक रूप से वकसी व्यवक्त या समहू को 

नकुसान पहुचँाना ह।ै इसका मकसर्द शवक्त और वनयंत्रण स्र्ावपत करना होता ह।ै वहसंा एक बहुआयामी 

समस्या ह,ै वजससे वनपटने के वलए वशक्षा, परामशथ, सहानभुवूत और सहायता की ज़रूरत होती ह।ै मागथर्दशथन 

और परामशथ न केिल वहसंा को रोक सकते हैं, बवलक पीवड़तों को उबरने में भी मर्दर्द करते हैं। 

बच्चे जन्मजात अपराधी नहीं होते, बवलक उनका व्यिहार सामावजक, पाररिाररक और मानवसक पररिेश स े

प्रभावित होता ह।ै यवर्द बच्चों को प्यार, र्दखेभाल और अनुकूल िातािरण वमले तो ि े वजम्मरे्दार नागररक 

बन सकते हैं। इसके विपरीत, उपेक्षा, वहसंा, गरीबी और नकारात्मक संगवत उन्हें अपराध की ओर ले जा 

सकती ह।ै इसवलए बच्चों को र्दवंडत करने के बजाय पनुिाथस की ओर ध्यान र्दनेा चावहए। बाल अपरावधयों 

के पनुिाथस हते ु बहुआयामी और संिरे्दनशील दृविकोण अपनाना आिश्यक ह,ै तावक ि ेसमाज के वलए 

बोझ न बनें बवलक एक सकारात्मक योगर्दानकताथ बन सकें । 

बच्चों के मानिावधकारों और सम्मान को सवुनवश्चत करके उन्हें सशक्त बनाना बर्दलाि का अिसर प्रर्दान 

करता ह,ै िह बर्दलाि जो हमारे र्दशे के विकास और िवृि के वलए आिश्यक ह।ै वजस तरह से हम अपने 

बच्चों के सार् व्यिहार करते हैं, िह हमारे अपने चररत्र को र्दशाथता ह ैऔर आने िाली पीवढयों के वलए एक 

ठोस नींि रखने में मर्दर्द करता ह।ै पनुिाथस को सफल बनाने और बच्चों की आजीविका को बनाए रखने के 

वलए वनयवमत अनिुती कारथिाई आिश्यक ह।ै 

 

4.9 निबंधात्मक प्रश्न (Essay Type Question) 
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1. क्रोध व्यवक्त के मानवसक, शारीररक स्िास््य और सामावजक संबंधों को कैसे प्रभावित करता ह?ै  

2. उर्दाहरण सवहत समझाइए वक क्रोध के प्रकार वया होते हैं, इसके कारण वया हो सकते हैं, और इसे 

वनयंवत्रत करने के वया उपाय वया  हैं? 

3. क्रोध प्रबंधन वचवकत्सा के विवभन्न प्रकारों, तकनीकों और उनके लाभों की चचाथ करते हुए यह 

स्पि कीवजए वक र्ेरेपी वकस प्रकार व्यवक्त को अपने क्रोध को समझने, वनयंवत्रत करने और 

सकारात्मक रूप से व्यक्त करने में सहायता करती ह।ै" 

4. वहसंा के विवभन्न रूपों, उसके प्रभािों और उससे वनपटने के वलए मागथर्दशथन तर्ा परामशथ की 

भवूमका की वििचेना कीवजए। 

5. बाल अपराध की प्रिवृत्त के कारणों और उनके वनिारण हते ुपरामशथ के महत्ि पर विस्तार से चचाथ 

कीवजए। 

6. वकशोरों के पनुिाथस में संज्ञानात्मक व्यिहार र्ेरेपी (CBT) की भवूमका को स्पि कीवजए। इसके 

लाभ और सीमाओ ंका उललेख करते हुए चचाथ कीवजए। 

7. बाल अपरावधयों के पनुिाथस में योग, ध्यान और व्यवक्तत्ि विकास की वया भवूमका हो सकती ह?ै 

उर्दाहरणों सवहत समझाइए। 
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इकाई 5 मार्दक िव्य संबंधी कर्दाचार को कम करिे में निरे्दशि और परामशश के अिुप्रयोग: 

डायलेनक्र्कल व्यवहार रे्रेपी एवं पे्ररक साक्षात्कार के नवशेष संर्दभश में 

संरचिा  

5.1 पररचय 

5.2 मार्दक िव्यों के रु्दरुपयोग की वतशमाि नस्र्नत 

5.3 मा 

र्दक िव्यों के रु्दरुपयोग के कारण 

5.4 निरे्दशि एवं परामशश की भूनमका 

5.5 डायलेनक्र्कल व्यवहार रे्रेपी (DBT): नसद्धांत एव ंप्रनक्रया 

5.6 पे्ररक साक्षात्कार (Motivational Interviewing): नसद्धांत एवं प्रनक्रया 

5.7 DBT और MI की तुलिात्मक नवशेषताए ँ

5.8 मामले अध्ययि (Case Studies) 

5.9 DBT और MI का एकीकृत दृनिकोण 

5.10 शैनक्षक एवं व्यावसानयक संर्दभश में अिुप्रयोग 

5.11 भारत एवं उत्तराखंड में िीनत एवं कायशक्रम 

5.12 निरकषश 

5.13 संर्दभश  

5.14 शब्र्दार्श 

5.15निबंधात्मकप्रश्न 
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5.1 पररचय 

आज के सामावजक पररप्रेक्ष्य में मार्दक द्रव्यों का र्दरुुपयोग एक गभंीर समस्या बन चकुा ह।ै यह न केिल 

व्यवक्त की मानवसक, शारीररक और सामावजक वस्र्वत को प्रभावित करता ह,ै बवलक यह उसके पररिार, 

समरु्दाय और समाज पर भी नकारात्मक प्रभाि डालता ह।ै आधवुनक यगु में नशीले पर्दार्ों की उपलधधता, 

तनािपणूथ जीिनशलैी, सामावजक अलगाि, बेरोजगारी और उपेक्षा ने इस समस्या को और भी जवटल बना 

वर्दया ह।ै 

मार्दक द्रव्यों के र्दरुुपयोग से वनपटने हते ुकेिल वचवकत्सीय उपाय पयाथप्त नहीं हैं। यह एक बहआुयामी 

समस्या ह,ै वजसके समाधान के वलए समग्र, िजै्ञावनक और मनोिजै्ञावनक दृविकोण अपनाना आिश्यक ह।ै 

इसी सन्र्दभथ में, वनर्दशेन एि ंपरामशथ की भवूमका अत्यंत महत्िपणूथ हो जाती ह।ै विशेष रूप से डायलेववटकल 

व्यिहार र्ेरेपी (Dialectical Behavior Therapy - DBT) और प्रेरक साक्षात्कार (Motivational 

Interviewing - MI) र्दो ऐसे प्रभािी परामशथ दृविकोण हैं जो मार्दक द्रव्य र्दरुुपयोग को कम करने में 

अत्यंत सहायक वसि हुए हैं। 

5.2 मार्दक िव्यों के रु्दरुपयोग की वतशमाि नस्र्नत 

भारत में मार्दक द्रव्यों का सेिन तेजी से बढ रहा ह।ै विवभन्न सिके्षणों और ररपोटों से यह स्पि होता ह ैवक 

यिुा िगथ, विशेषकर 15-35 आय ुसमहू के लोग नश ेकी वगरफ्त में तेजी से आ रह ेहैं। शराब, गांजा, भांग, 

अफीम, हरेोइन, और वसंर्ेवटक ड्रग्स जसेै पर्दार्ों का र्दरुुपयोग आम हो गया ह।ै 

उत्तराखंड जसेै पहाड़ी राज्य में भी यह समस्या बढ रही ह,ै जहाँ यिुा िगथ नश ेकी लत के कारण वशक्षा, 

स्िास््य और रोजगार के अिसरों से र्दरू होता जा रहा ह।ै पिथतीय के्षत्र की भौगोवलक पररवस्र्वतयाँ, सीवमत 

संसाधन और पाररिाररक वनगरानी की कमी इस समस्या को और जवटल बना र्दतेे हैं। 

5.3 मार्दक िव्यों के रु्दरुपयोग के कारण 

मार्दक द्रव्यों के र्दरुुपयोग के वनम्नवलवखत प्रमखु कारण हैं: 

 मिोवैज्ञानिक कारण: अिसार्द, वचंता, आत्मसम्मान की कमी, अकेलापन। 

 सामानिक कारण: सावर्यों का र्दबाि, सामावजक अस्िीकायथता, शहरीकरण। 

 आनर्शक कारण: बेरोजगारी, गरीबी, आवर्थक तनाि। 

 पाररवाररक कारण: माता-वपता का अभाि, पाररिाररक कलह, अवभभािकों का नशा। 

 सांस्कृनतक कारण: कुछ समाजों में शराब या अन्य पर्दार्ों को सांस्कृवतक स्िीकृवत प्राप्त ह।ै 

इन कारणों की बहुलता र्दशाथती ह ैवक नश ेकी समस्या केिल एक व्यवक्तगत वनणथय नहीं, बवलक सामावजक 

और पाररिाररक संरचनाओ ंसे भी जडु़ी हुई ह।ै 
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5.4 निरे्दशि एवं परामशश की भूनमका 

वनर्दशेन और परामशथ व्यवक्त को आत्मबोध, आत्मवनयंत्रण और सकारात्मक व्यिहार की ओर प्रेररत करने 

की प्रवक्रयाए ँहैं। ये र्दोनों मार्दक द्रव्यों के र्दरुुपयोग को रोकने में सहायक होते हैं: 

 निरे्दशि: यह व्यवक्त को उसकी क्षमता, रूवच, और योग्यता के अनसुार जीिन की वर्दशा तय करन े

में मर्दर्द करता ह।ै 

 परामशश: यह संिार्द के माध्यम से भािनात्मक, मानवसक और व्यिहाररक समस्याओ ंको समझने 

और समाधान खोजने की प्रवक्रया ह।ै 

मार्दक द्रव्य र्दरुुपयोग की रोकर्ाम में ये र्दोनों वक्रयाए ँआत्म-प्रेरणा, आत्म-वनणथय और जीिन की गणुित्ता 

सधुारने में प्रभािशाली वसि होती हैं। 

5.5 डायलेनक्र्कल व्यवहार रे्रेपी (Dialectical Behavior Therapy - DBT) 

DBT का पररचय 

DBT की उत्पवत्त Dr. Marsha Linehan ने की र्ी। यह एक प्रकार की व्यिहार र्ेरेपी ह ैजो विशेष रूप 

से आत्मघाती प्रिवृत्तयों, बॉडथरलाइन पसथनावलटी वडसऑडथर और मार्दक द्रव्य र्दरुुपयोग में कारगर ह।ै 

 DBT के चार स्तंभ: 

1. माइडंफुलिेस – ितथमान क्षण में रहना और अनभुिों को स्िीकारना। 

2. नडस्िेस र्ॉलरेंस – तनाि और संकट की वस्र्वतयों को सहन करना। 

3. इमोशि रेगुलेशि – अपनी भािनाओ ंको समझना और वनयंवत्रत करना। 

4. इरं्रपसशिल इफेनक्र्विेस – र्दसूरों के सार् संबंधों को स्िस्र् बनाना। 

DBT की प्रनक्रया: 

 व्यवक्तगत र्ेरेपी 

 वस्कलस िेवनंग ग्रपु 

 टेलीफोन कोवचंग 

 र्ेरेवपस्ट कंसलटेशन टीम 
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 DBT और िशा मुनि 

DBT विशेष रूप से उन व्यवक्तयों के वलए उपयोगी ह ैजो बार-बार नशा छोड़ने के प्रयास में असफल रहते 

हैं। यह व्यवक्त को स्ियं के अनभुिों को स्िीकारने, आत्म-संयम विकवसत करने और जीिन में उद्दशे्य खोजने 

में सहायक होती ह।ै 

5.7 पे्ररक साक्षात्कार (Motivational Interviewing - MI) 

 MI का पररचय 

प्रेरक साक्षात्कार एक वलाइटं-कें वद्रत, लक्ष्य-वनर्दवेशत परामशथ शलैी ह ैजो पररितथन की प्रेरणा को उभारने 

और उसे सशक्त बनाने पर कें वद्रत होती ह।ै इसकी संरचना William R. Miller और Stephen 

Rollnick ने विकवसत की र्ी। 

MI के नसद्धांत: 

1. सहािुभूनत से संवार्द 

2. नवकृनत से रू्दरी 
3. नववार्द से परहेि 

4. प्रनतरोध के सार् साझेर्दारी 
5. आत्मपे्ररणा का समर्शि 

 MI की प्रनक्रया: 

MI चार चरणों में कायथ करता ह:ै 

1. Engaging– विश्वास और संिार्द स्र्ावपत करना 

2. Focusing– पररितथन के लक्ष्य तय करना 

3. Evoking– वलाइटं की आतंररक प्रेरणा उभारना 

4. Planning– पररितथन हते ुठोस योजना बनाना 

 MI और िशा मुनि 

MI का प्रयोग उन व्यवक्तयों में अत्यंत प्रभािी होता ह ैजो स्ियं पररितथन नहीं चाहते या अवनवश्चत हैं। यह 

तकनीक उन्हें उनके व्यिहार के प्रवत जागरूक करती ह ैऔर धीरे-धीरे पररितथन के वलए प्रेररत करती ह।ै 
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5.8 DBT और MI की तुलिात्मक नवशेषताए ँ

नवशेषता DBT MI 

उद्दशे्य भािनात्मक वनयमन, आत्मस्िीकार प्रेरणा जागरण, वनणथय क्षमता 

संरचना र्दीघथकावलक, कौशल-आधाररत लचीली, संिार्द-आधाररत 

मखु्य तकनीकें  माइडंफुलनेस, इमोशन रेगलेुशन ओपन-एडेंड प्रश्न, वचंतनशील श्रिण 

उपयकु्तता आत्मघाती प्रिवृत्त, BPD, नशा आरंवभक चरण के नशा करने िाले 

 

5.9 मामले अध्ययि (Case Studies) 

केस 1: 

राहुल, 23 वर्षीय यवुक, जो कई बार पनुवाास कें द्र में जाकर भी शराब की लत नहीं छोड़ पाया। DBT के 

माइडंफुलनेस और इमोशन रेगलेुशन स्ककल्स ने उसे अपने स्िगसा को पहचानना और स्नयंस्ित करना 

स्सखाया। 

केस 2: 

नेहा, 19 वर्षीय छािा, जो कॉलेज में सास्ियों के दबाव में ड्रग्स लेने लगी िी। MI के संवाद-आधाररत 

दृस्िकोण ने उसे अपने लक्ष्य, कररयर और पररवार के महत्व का बोध कराया, स्जससे उसने कवयं ही नशा 

छोड़ने का स्नणाय स्लया। 

5.10  DBTऔर MI का एकीकृत दृनिकोण 

DBT और MI र्दोनों को वमलाकर उपयोग करने पर यह दृविकोण और भी प्रभािी हो सकता ह।ै MI व्यवक्त 

को पररितथन की ओर प्रेररत करता ह ैजबवक DBT उसे आिश्यक कौशल वसखाकर उस पररितथन को 

बनाए रखने में मर्दर्द करता ह।ै 

शैनक्षक एवं व्यावसानयक सरं्दभश में अिुप्रयोग 

 नवद्यालयों और कॉलेिों में MI और DBT के वसिांतों पर आधाररत कायथक्रम चलाए जा 

सकते हैं। 

 कररयर गाइडेंस के माध्यम से विद्यावर्थयों को जीिन के उद्दशे्य की ओर प्रेररत वकया जा सकता ह।ै 

 व्यावसानयक परामशश में तनाि प्रबंधन और वनणथय क्षमता को बढािा र्दनेे हते ुDBT की 

तकनीकें  लाभकारी हैं। 
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5.10. भारत एवं उत्तराखंड में िीनत एवं कायशक्रम 

भारत सरकार द्वारा चलाए गए कुछ प्रमखु कायथक्रम: 

 Nasha Mukt Bharat Abhiyaan 

 National Action Plan for Drug Demand Reduction (NAPDDR) 

 De-Addiction Centers 

उत्तराखंड में नवशेष प्रयास: 

 वजला स्तर पर नशा मवुक्त कें द्रों की स्र्ापना 

 स्कूलों में नशा विरोधी वलब 

 समाजसेिी संस्र्ाओ ंकी भागीर्दारी 

5.11 निरकषश 

मार्दक द्रव्य र्दरुुपयोग एक जवटल मनो-सामावजक समस्या ह,ै वजसके समाधान के वलए केिल र्दिाइयों और 

र्दडंात्मक उपायों से काम नहीं चल सकता। आिश्यकता ह ैएक समग्र, संिरे्दनशील और िैज्ञावनक दृविकोण 

की वजसमें वनर्दशेन और परामशथ की विशेष भवूमका हो। 

डायलेववटकल व्यिहार र्ेरेपी और प्रेरक साक्षात्कार, र्दोनों ही आधवुनक परामशथ तकनीकें  हैं, जो व्यवक्त के 

भीतर सकारात्मक पररितथन लाने में अत्यंत सक्षम हैं। इनका संयकु्त और व्यिवस्र्त उपयोग मार्दक द्रव्य 

संबंधी कर्दाचार को रोकने की वर्दशा में एक सशक्त प्रयास हो सकता ह।ै 
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निरे्दशि एवं परामशश के अिुप्रयोग                                                               DGC-108                           

उत्तराखंड मकु्त विश्व विद्यालय  85 

 

5.13 सारांश 

मार्दक िव्य संबंधी कर्दाचार को कम करिे में निरे्दशि और परामशश के अिुप्रयोग 

इस इकाई में मार्दक द्रव्यों के र्दरुुपयोग की समस्या और उससे वनपटने में निरे्दशि (guidance)एि ंपरामशश 

(counselling)की भवूमका पर गहन चचाथ की गई ह।ै 

मार्दक द्रव्यों का अत्यवधक और अवनयंवत्रत सेिन व्यवक्त के शारीररक, मिोवैज्ञानिक, सामानिक और 

आनर्शक जीिन को प्रभावित करता ह।ै यह केिल व्यवक्त की नहीं, बवलक परेू समाज की समस्या ह।ै 

इस इकाई में समझाया गया ह ैवक वकस प्रकार सही समय पर वर्दया गया वनर्दशेन और प्रभािशाली परामशथ 

मार्दक द्रव्य सेिन से ग्रस्त व्यवक्त को बर्दलाव के नलए पे्रररत कर सकता ह।ै इसमें पे्ररक साक्षात्कार 

(Motivational Interviewing)और डायलेनक्र्कल व्यवहार रे्रेपी (DBT)जसैी आधवुनक 

परामशथ तकनीकों को शावमल वकया गया ह ैजो व्यवक्तयों को आत्म-स्िीकृवत, भािनात्मक वनयंत्रण, और 

व्यिहार पररितथन की ओर ले जाती हैं। 

इसके अवतररक्त, समाज, पररिार, विद्यालय, और कायथस्र्ल पर परामशथर्दाताओ ंकी भवूमका को रेखांवकत 

वकया गया ह।ै परामशथ न केिल समस्या से वनपटने में सहायक होता ह,ै बवलक पनुिाथस और सामावजक 

पनुसिंयोग में भी मर्दर्द करता ह।ै 

5.14 प्रमुख शब्र्दार्श (Glossary) 

शब्र्द अर्श 

मार्दक िव्य (Substance) 
कोई भी रासायवनक पर्दार्थ जो मानवसक या शारीररक वक्रयाओ ंको 

प्रभावित करता ह,ै जसेै शराब, तंबाकू, ड्रग्स आवर्द। 

निरे्दशि (Guidance) 
वकसी व्यवक्त को उसकी समस्याओ ंके समाधान हते ुवर्दशा वर्दखाना, 

सलाह र्दनेा। 

परामशश (Counselling) 
एक सहयोगात्मक प्रवक्रया वजसमें प्रवशवक्षत विशेषज्ञ व्यवक्त की 

समस्या समझने और उसका समाधान खोजने में सहायता करता ह।ै 

पे्ररक साक्षात्कार (Motivational 

Interviewing) 

एक परामशथ तकनीक वजसमें व्यवक्त को आतंररक प्रेरणा से बर्दलाि 

के वलए प्रोत्सावहत वकया जाता ह।ै 

डायलेनक्र्कल व्यवहार रे्रेपी 

(DBT) 

एक मनोवचवकत्सीय विवध जो भािनात्मक असंतुलन, आत्म-

नकुसान और व्यसन जसैी वस्र्वतयों में उपयोगी होती ह।ै 

पुिवाशस (Rehabilitation) 
व्यवक्त को उसकी सामान्य और सामावजक जीिन में िापस लाने की 

प्रवक्रया। 

रोकर्ाम (Prevention) वकसी समस्या की शरुुआत को रोकने हते ुपिूथ प्रयास। 
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शब्र्द अर्श 

हस्तके्षप (Intervention) 
जब समस्या उत्पन्न हो चकुी हो, तब उसे वनयंवत्रत या सधुारने के 

वलए की गई वक्रयाए।ँ 

स्िाध्याय हते ुप्रश्न  

1. मार्दक द्रव्यों के सेिन की रोकर्ाम में वनर्दशेन की प्रमखु भवूमका वया होती ह?ै 

A) र्दिा का वितरण 

B) मानवसक समर्थन प्रर्दान करना 

C) र्दडंात्मक कारथिाई 

D) काननूी सलाह र्दनेा 

 उत्तर: B) मानवसक समर्थन प्रर्दान करना 

2. प्रेरक साक्षात्कार (Motivational Interviewing) की एक प्रमखु विशेषता वया ह?ै 

A) आर्दशे र्दनेा 

B) टकराि करना 

C) सहानभुवूत आधाररत संिार्द 

D) वनर्दान पर ज़ोर र्दनेा 

 उत्तर: C) सहानभुवूत आधाररत संिार्द 

3. वनम्न में से कौन सी र्ेरेपी मार्दक द्रव्य सेिन से पीवड़त व्यवक्त की भािनात्मक विवनयमन में सहायक 

होती ह?ै 

A) व्यिहार र्ेरेपी 

B) संज्ञानात्मक वचवकत्सा 

C) डायलेववटकल व्यिहार र्ेरेपी 
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D) होम्योपैवर्क वचवकत्सा 

 उत्तर: C) डायलेववटकल व्यिहार र्ेरेपी 

4. DBT (Dialectical Behavior Therapy) की प्रमखु रणनीवतयों में से एक ह ै— 

A) टॉक-र्ैरेपी 

B) माइडंफुलनेस 

C) व्यिहाररक वनष्कासन 

D) र्दिा प्रबंधन 

 उत्तर: B) माइडंफुलनेस 

5. परामशथर्दाता की सबसे आिश्यक योग्यता वया होती ह ैजब िह मार्दक द्रव्यों के उपयोग करने िाले 

व्यवक्त के सार् काम करता ह?ै 

A) कठोरता 

B) सहानभुवूत और संिरे्दनशीलता 

C) वचवकत्सा ज्ञान 

D) प्रशासवनक क्षमता 

उत्तर: B) सहानभुवूत और संिेर्दनशीलता 

6. प्रेरक साक्षात्कार की रणनीवत में ‘रोवलंग विर्द रेवसस्टेंस’ का तात्पयथ ह ै— 

A) प्रवतरोध का विरोध करना 

B) प्रवतरोध को अनर्दखेा करना 

C) प्रवतरोध के सार् लचीलेपन से काम करना 

D) प्रवतरोध करने िाले को परामशथ से वनकालना 

 उत्तर: C) प्रवतरोध के सार् लचीलेपन से काम करना 
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7. मार्दक द्रव्य सेिन के मामलों में “पिूथ चरण” (Precontemplation Stage) में व्यवक्त की वस्र्वत वया 

होती ह?ै 

A) िह बर्दलाि के वलए तैयार होता ह ै

B) िह समस्या को पहचानता ह ै

C) िह कोई समस्या नहीं मानता 

D) िह सवक्रय रूप से बर्दलाि करता ह ै

 उत्तर: C) िह कोई समस्या नहीं मानता 

8. कौन सा संगठन भारत में मार्दक द्रव्यों के र्दरुुपयोग की रोकर्ाम से जडु़ा ह?ै 

A) WHO 

B) UNICEF 

C) NCB (Narcotics Control Bureau) 

D) UNESCO 

 उत्तर: C) NCB (Narcotics Control Bureau) 

5.15 निबंधात्मक प्रश्न  

मार्दक द्रव्यों के सेिन की समस्या को कम करने में वनर्दशेन और परामशथ की भवूमका का समग्र विशे्लषण 

कीवजए। 

प्रेरक साक्षात्कार (Motivational Interviewing) की विशषेताओ ंऔर चरणों का िणथन कीवजए तर्ा 

यह मार्दक द्रव्य सेिन में कैसे सहायक होता ह,ै स्पि कीवजए। 

डायलेववटकल व्यिहार र्ेरेपी (Dialectical Behavior Therapy – DBT) की प्रवक्रया एि ंतकनीकों 

का िणथन कीवजए तर्ा इसे मार्दक द्रव्य की रोकर्ाम में वकस प्रकार उपयोग वकया जा सकता ह?ै 

मार्दक द्रव्यों के र्दरुुपयोग को रोकने हते ुसामरु्दावयक, शवैक्षक एि ंसंस्र्ागत स्तर पर परामशथर्दाताओ ंकी वया 

भवूमका हो सकती ह?ै वििचेन कीवजए। 
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इकाई – 6 स्वस्र् अंतवैयनिक संबंधों के नलए निरे्दशि और परामशश के अिुप्रयोग  

इकाई संरचिा (Unit Structure) 

6.1 पररचय 

6.2 उदे्दश्य 

6.3 अंतवैयनिक संबंधों की िींव  

6.4 अंतवैयनिक संबंधों में आम चुिौनतयाँ  

6.5 सबंंधों में परामशश के नलए सैद्धांनतक आधार 

6.6 स्वस्र् सबंंधों को बढ़ावा रे्दिे के नलए परामशश तकिीकें   

6.7 नवनशि संर्दभों में स्वस्र् संबंधों को बढ़ावा रे्दिा  

6.8 सारांश 

6.9 निबंधात्मक प्रश्न  

6.10 सन्र्दभश 

6.1 पररचय (Introduction) 

मनषु्य एक सामावजक प्राणी ह ैऔर उसके जीिन में संबंधों का अत्यवधक महत्ि ह।ै हमारे व्यवक्तगत, 

पाररिाररक और सामावजक जीिन की गणुित्ता इस बात पर वनभथर करती ह ैवक हम र्दसूरों के सार् कैसा 

व्यिहार करते हैं और हमारे आपसी संबंध वकतने सदुृढ और स्िस्र् हैं। स्िस्र् पारस्पररक संबंध न 

केिल व्यवक्तगत संतोष और मानवसक शांवत प्रर्दान करते हैं, बवलक ये हमारे शारीररक और भािनात्मक 

स्िास््य को भी प्रभावित करते हैं। ये संबंध भरोसे, सम्मान, सहानभुवूत और खलेु संिार्द पर आधाररत 

होते हैं। ऐसे संबंध हमारे आत्मविश्वास को बढाते हैं, जीिन के तनाि को कम करते हैं, और हमें एक 

सहायक और सशक्त िातािरण प्रर्दान करते हैं। आज के युग में, जहां व्यवक्तगत इच्छाए ंऔर व्यस्तता 

बढती जा रही हैं, स्िस्र् संबंधों को बनाए रखना चनुौतीपणूथ हो सकता ह।ै ऐसे में, हमें पारस्पररक 

सम्मान, समझ और संिार्द पर विशेष ध्यान र्दनेा चावहए तावक हम संबंधों को स्र्ायी और संतवुलत बना 

सकें । स्िस्र् पारस्पररक संबंध न केिल व्यवक्तगत जीिन में सफलता के वलए आिश्यक हैं, बवलक य े

समाज में सामजंस्य और एकता बनाए रखने का भी आधार हैं। 
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अतंियैवक्तक संबंधों का आशय उन संबंधों से ह ैजो हम र्दसूरों के सार् बनाते और वनभाते हैं। ये संबंध 

हमारे पररिार, र्दोस्तों, सहकवमथयों और समाज के अन्य सर्दस्यों के सार् हमारे जीिन को आकार र्दतेे हैं। 

स्िस्र् अतंियैवक्तक संबंध व्यवक्तगत कलयाण और सामावजक सद्भाि के वलए अत्यवधक महत्िपणूथ 

भवूमका वनभाते हैं। स्िस्र् अतंियैवक्तक संबंध व्यवक्त के मानवसक, भािनात्मक और शारीररक स्िास््य 

को बेहतर बनाते हैं। ऐसे संबंध तनाि, अिसार्द और अकेलेपन से बचाि करते हैं। ि े हमें अपनी 

भािनाओ ंको साझा करने और मानवसक शांवत पाने का माध्यम प्रर्दान करते हैं। सहानुभवूत और समझ 

का अनभुि हमें भािनात्मक रूप से वस्र्र और आत्मविश्वासी बनाता ह।ै अनसंुधान से पता चलता ह ै

वक मजबतू और सकारात्मक संबंध हृर्दय स्िास््य, रोग प्रवतरोधक क्षमता और र्दीघाथय ुको बढािा र्दते े

हैं। स्िस्र् अतंियैवक्तक संबंध समाज में एकता, सहयोग और शांवत बनाए रखने में मर्दर्द करते हैं। 

स्िस्र् अतंियैवक्तक संबंध न केिल व्यवक्त को खशुी और संतोष प्रर्दान करते हैं, बवलक सामावजक 

संतलुन और सामवूहक प्रगवत का आधार भी हैं। इन संबंधों को बनाए रखने के वलए संिार्द, 

सहनशीलता, सम्मान और सहानभुवूत जसेै गणुों को अपनाना अत्यंत आिश्यक ह।ै व्यवक्तगत और 

सामावजक स्तर पर इन संबंधों को मजबतू बनाकर ही हम कलयाणकारी और शांवतपणूथ समाज का 

वनमाथण कर सकते हैं। 

6.2 उदे्दश्य (Objectives) 

इस इकाई को पढने के बार्द आप वनम्न कायथ कर सकें ग:े 

 अतंियैवक्तक संबंधों की नींि को समझ सकें गे 

 अतंियैवक्तक संबंधों में आम चनुौवतयाँ को समझ सकें गे 

 संबंधों में परामशथ के वलए सैिांवतक आधार को जान पायेंग े 

 स्िस्र् संबंधों को बढािा र्दनेे के वलए परामशथ तकनीकें  को जान पायेंग े 

 विवशि संर्दभों में स्िस्र् संबंधों के वलए परामशथ तकनीकें  को समझ सकें गे 

6.3 अंतवैयनिक संबंधों की िींव (Foundations of Interpersonal Relationships) 

अतंियैवक्तक संबंध (Interpersonal Relationships) उन भािनात्मक, सामावजक और व्यािहाररक 

संबंधों को कहते हैं, जो र्दो या अवधक व्यवक्तयों के बीच समय के सार् विकवसत होते हैं। ये संबंध परस्पर 

संिार्द, भािनात्मक जडु़ाि और सहयोग पर आधाररत होते हैं और व्यवक्त के जीिन के विवभन्न पहलओु ं

को प्रभावित करते हैं। 

अंतवैयनिक सबंंधों के प्रकार: 

जीिन के विवभन्न संर्दभों में अंतियैवक्तक संबंधों को वनम्नवलवखत प्रकारों में विभावजत वकया जा सकता ह:ै 
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पाररवाररक संबंध: पाररिाररक संबंध ि े संबंध हैं, जो एक पररिार के सर्दस्यों के बीच भािनात्मक, 

सामावजक और व्यिहाररक रूप से विकवसत होते हैं। ये संबंध जीिन के शरुुआती चरण से ही व्यवक्त के 

व्यवक्तत्ि, मलूयों और दृविकोण को आकार र्दने े में महत्िपणूथ भवूमका वनभाते हैं। जसैे - माता-वपता और 

संतान के संबंध, यह संबंध र्देखभाल, मागथर्दशथन और स्नेह पर आधाररत होता ह।ै माता-वपता बच्चों के 

पहले वशक्षक होते हैं और उनके व्यवक्तत्ि के वनमाथण में योगर्दान र्दतेे हैं। भाई-बहन के संबंध वमत्रता, 

प्रवतस्पधाथ और सहयोग का वमश्रण होता ह।ै भाई-बहन का सार् जीिन के हर र्दौर में भािनात्मक समर्थन 

प्रर्दान करता ह।ै पवत-पत्नी का संबंध साझरे्दारी, विश्वास, और आपसी समझ पर आधाररत होता ह।ै यह 

पररिार की वस्र्रता और प्रगवत में महत्िपणूथ भवूमका वनभाता ह।ै इसके आलािा कई अन्य पाररिाररक 

संबंध भी होते ह ैजसैे र्दार्दा-र्दार्दी, चाचा-चाची, मामा-मामी। ये  ररश्त ेबच्चों को सांस्कृवतक और नैवतक 

मलूय वसखाने में मर्दर्द करते हैं। 

नमत्रता संबंध: वमत्रता संबंध (Friendship) िह विशषे प्रकार का अतंियैवक्तक संबंध ह,ै जो र्दो व्यवक्तयों 

के बीच आपसी स्नेह, विश्वास, समान रुवचयों, और समझर्दारी के आधार पर विकवसत होता ह।ै वमत्रता न 

केिल भािनात्मक संतलुन प्रर्दान करती ह,ै बवलक यह जीिन के विवभन्न पहलओु ंमें व्यवक्त को समर्थन 

और प्रेरणा भी र्दतेी ह।ै बचपन में बनने िाले य ेसंबंध मासवूमयत और वनश्छलता पर आधाररत होते हैं। यह 

वमत्रता जीिन के शरुुआती अनभुिों को साझा करने और सीखने का माध्यम बनती ह।ै वकशोरािस्र्ा की 

वमत्रता समान रुवचयों, गवतविवधयों, और भािनात्मक समर्थन पर आधाररत होती ह।ै इस उम्र में वमत्र अवसर 

जीिन के महत्िपणूथ वनणथयों में प्रभाि डालते हैं। ियस्क वमत्रता पररपविता, समझर्दारी, और साझा 

वजम्मरे्दाररयों पर आधाररत होती ह।ै इसमें आपसी सम्मान और व्यवक्तगत सीमाओ ंका ध्यान रखा जाता ह।ै 

कायथस्र्ल पर विकवसत होने िाले संबंध टीमिकथ , सहयोग और पेशिेर समर्थन पर आधाररत होते हैं। ये 

संबंध तनाि को कम करने और कायथके्षत्र में सकारात्मकता लाने में मर्दर्द करते हैं। 

रोमांनर्क संबंध: रोमांवटक संबंध (Romantic Relationship) िह अतंियैवक्तक संबंध ह,ै वजसमें र्दो 

व्यवक्तयों के बीच गहरी भािनात्मक, मानवसक और शारीररक जडु़ाि की भािना होती ह।ै यह संबंध प्रेम, 

स्नेह, विश्वास और आपसी आकषथण पर आधाररत होता ह।ै रोमांवटक संबंध व्यवक्त के जीिन को अर्थपणूथ 

बनाने, आत्म-संतुवि प्रर्दान करने और भािनात्मक वस्र्रता बनाए रखने में महत्िपणूथ भवूमका वनभाते हैं। 

रोमांवटक संबंधों में पारर्दवशथता और ईमानर्दारी के सार् एक-र्दसूरे पर भरोसा करना आिश्यक ह।ै रोमांवटक 

संबंध जीिन के एक महत्िपूणथ वहस्से हैं, जो व्यवक्त को प्रेम, सरुक्षा और प्रेरणा प्रर्दान करते हैं। यह संबंध 

सही संचार, सहानभुवूत और प्रवतबिता के माध्यम से मजबतू और वस्र्र बनाए जा सकते हैं। स्िस्र् 

रोमांवटक संबंध न केिल व्यवक्तगत संतवुि और खशुी का स्रोत हैं, बवलक यह जीिन को संतवुलत और 

समिृ बनाने में भी सहायक हैं। 



निरे्दशि एवं परामशश के अिुप्रयोग                                                               DGC-108                           

उत्तराखंड मकु्त विश्व विद्यालय  92 

 

सामानिक सबंंध: सामावजक संबंध (Social Relationships) उन संबंधों को कहते हैं जो व्यवक्त समाज 

में अन्य लोगों, समहूों और समरु्दायों के सार् स्र्ावपत करता ह।ै ये संबंध आपसी संिार्द, सहयोग, और 

साझा गवतविवधयों के माध्यम से विकवसत होते हैं। सामावजक संबंध समाज के वनमाथण और विकास का मलू 

आधार होते हैं और व्यवक्त के मानवसक, भािनात्मक और सामावजक कलयाण में महत्िपणूथ भवूमका वनभाते 

हैं। सामावजक संबंध मानि जीिन का अवभन्न वहस्सा हैं, जो व्यवक्त और समाज को आपस में जोड़ते हैं। ये 

संबंध न केिल व्यवक्तगत कलयाण को बढािा र्दतेे हैं, बवलक समाज में शांवत, एकता और प्रगवत का आधार 

भी हैं। स्िस्र् और मजबतू सामावजक संबंधों के वलए सहयोग, संिार्द और सह-अवस्तत्ि के गणुों को 

अपनाना आिश्यक ह।ै 

संबंध नवकास के चरण: संबंध विकास के चरणों को आम तौर पर आरंभ से लेकर नवकास, रखरखाव 

और समानप्त तक िगीकृत वकया जाता ह।ै इन चरणों में संबंध की गहराई, जडु़ाि और उद्दशे्य समय के सार् 

बर्दलते हैं। वनम्नवलवखत चरणों के माध्यम से संबंधों का विकास होता ह:ै 

आरंनभक चरण (Initiation Stage): यह िह समय होता ह ैजब र्दो व्यवक्त पहली बार एक-र्दसूरे से 

वमलते हैं और संबंध की नींि रखते हैं। पहली बातचीत और व्यिहार संबंध की वर्दशा तय कर सकते हैं। 

एक-र्दसूरे के बारे में आधारभतू जानकारी लेना। भािनात्मक, शारीररक, या बौविक स्तर पर रुवच पैर्दा होती 

ह।ै 

अन्वेषण और नवकास चरण (Exploration and Development Stage): इस चरण में संबंध 

गहराई प्राप्त करता ह,ै और र्दोनों व्यवक्त एक-र्दसूरे को बेहतर समझने का प्रयास करते हैं। संचार का 

नवस्तार:  अवधक व्यवक्तगत और गहरी बातचीत होती ह।ै साझा अिुभव: एक-र्दसूरे के सार् समय 

वबताना और रुवचयों को साझा करना। नवश्वास का निमाशण: एक-र्दसूरे के प्रवत भरोसा बढता ह।ै 

प्रार्नमकताओ ंका निधाशरण: संबंध का उद्दशे्य और भविष्य तय करने की प्रवक्रया। 

पररपक्वता और रखरखाव चरण (Maturity and Maintenance Stage): यह िह समय होता ह ै

जब संबंध वस्र्र और मजबतू हो जाता ह।ै इस चरण में संतलुन और सामजंस्य बनाए रखने पर ध्यान वर्दया 

जाता ह।ै भाविात्मक िुड़ाव: गहरा और स्र्ायी भािनात्मक संबंध। नवश्वास और सहयोग: एक-र्दसूरे के 

वनणथयों और विचारों का सम्मान करना। समायोिि: मतभरे्दों को सलुझाने और समझौता करने की प्रवक्रया। 

संचार: खलुा और स्पि संिार्द संबंध को बनाए रखता ह।ै 

नवघर्ि या समानप्त चरण (Decline or Termination Stage): यह िह चरण ह ैजब संबंध कमजोर 

हो जाता ह ैया समाप्त हो जाता ह।ै यह स्िाभाविक रूप से या वकसी घटना के कारण हो सकता ह।ै रू्दरी और 

असहमनत: संिार्द और जडु़ाि में कमी। समस्याओ ंका बढ़िा: मतभरे्दों को सुलझाने में असफलता। 
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अंनतम निणशय: संबंध को समाप्त करने का वनणथय वलया जाता ह।ै भाविात्मक प्रभाव: र्दःुख, क्रोध, या 

राहत का अनभुि हो सकता ह।ै 

इन चरणों का अनभुि संबंध के प्रकार और उसकी प्रकृवत के अनसुार अलग-अलग हो सकता ह,ै जसैे 

व्यवक्तगत, व्यािसावयक, या सामावजक संबंध। 

6.4 अंतवैयनिक संबंधों में आम चुिौनतयाँ (Common Challenges in Interpersonal 

Relationships) 

अतंियैवक्तक संबंधों में आने िाली आम चनुौवतयाँ उन बाधाओ ंको संर्दवभथत करती हैं, जो र्दो व्यवक्तयों के 

बीच के संिार्द, समझ और जडु़ाि को प्रभावित करती हैं। ये चनुौवतयाँ संबंध के प्रकार (जसेै, वमत्रता, 

पररिार, रोमांवटक, या पेशिेर) के अनसुार वभन्न हो सकती हैं।अतंियैवक्तक संबंधों में आम चनुौवतयाँ उन 

बाधाओ ंको र्दशाथती हैं जो व्यवक्तगत, पेशिेर, या सामावजक संबंधों में तनाि या समस्याएँ पैर्दा कर सकती 

हैं। इन्हें उर्दाहरणों के माध्यम से विस्तारपिूथक समझाया जा सकता ह:ै 

संचार की समस्याए ँ (Communication Issues): संचार में बाधाए ँ संबंध में गलतफहवमयाँ पैर्दा 

करती हैं। अस्पि या अधरूा संिार्द इस समस्या को और बढा सकता ह।ै उर्दाहरण के तौर पर  

 पनत-पत्िी के बीच: पत्नी उम्मीर्द करती ह ै वक पवत अपने काम के बार्द पररिार के सार् समय 

वबताए, लेवकन पवत इस बात को समझ नहीं पाता वयोंवक िह अपने काम के तनाि को लेकर बात 

नहीं करता। 

 र्दोस्तों के बीच: एक र्दोस्त मानता ह ैवक र्दसूरा र्दोस्त अब पहले जसैा समय नहीं र्दतेा, लेवकन िह 

इसे व्यक्त करने में असमर्थ रहता ह।ै 

समाधाि: 

 अपने विचार और भािनाए ँस्पि और ईमानर्दारी से व्यक्त करें। 

 र्दसूरे व्यवक्त को सनुने की कला विकवसत करें। 

नवश्वास की कमी (Lack of Trust): अगर संबंध में विश्वास नहीं ह,ै तो संर्दहे, असुरक्षा और तनाि 

उत्पन्न होते हैं। उर्दाहरण के वलए  

 रोमांनर्क संबंध: यवर्द एक सार्ी बार-बार र्दसूरे के फोन की जाँच करता ह ैया उसके र्दोस्तों पर 

शक करता ह,ै तो यह विश्वास की कमी को र्दशाथता ह।ै 
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 व्यावसानयक संबंध: सहकमी एक-र्दसूरे पर भरोसा नहीं करते वक ि ेअपनी वजम्मरे्दाररयाँ ठीक से 

वनभाएगं,े वजससे टीम में तनाि उत्पन्न होता ह।ै 

समाधाि: 

 ईमानर्दारी और पारर्दवशथता के माध्यम से विश्वास बनाएँ। 

 समय और वनरंतरता के सार् भरोसा विकवसत करें। 

अपेक्षाओ ंमें असमािता (Mismatch in Expectations): र्दो व्यवक्तयों की संबंध से जडु़ी अलग-

अलग अपेक्षाए ँसंबंध में तनाि पैर्दा कर सकती हैं। उर्दाहरण के वलए  

 र्दोस्तों के बीच: एक र्दोस्त हर सप्ताह वमलने की उम्मीर्द करता ह,ै जबवक र्दसूरा र्दोस्त व्यस्तता के 

कारण महीने में एक बार वमलने को पयाथप्त मानता ह।ै 

 व्यावसानयक संबंध: एक कमथचारी अपेक्षा करता ह ैवक उसका बॉस उसकी महेनत को सराहगेा, 

लेवकन बॉस इसे अनर्देखा करता ह।ै 

समाधाि: 

 स्पि रूप से अपनी अपेक्षाए ँव्यक्त करें। 

 संिार्द के माध्यम से एक-र्दसूरे की प्रार्वमकताओ ंको समझें। 

सीमाओ ंका उललंघि (Boundary Violations): व्यवक्तगत सीमाओ ंका सम्मान न करना, स्ितंत्रता 

और व्यवक्तगत स्र्ान में हस्तक्षेप करता ह।ै उर्दाहरण के वलए  

उर्दाहरण: 

 पनत-पत्िी के बीच: पवत पत्नी की वनजी डायरी पढता ह,ै यह सोचते हुए वक उनके बीच कोई 

गोपनीयता नहीं होनी चावहए। 

 नमत्रों के बीच: एक वमत्र र्दसूरे के व्यवक्तगत वनणथयों में बार-बार र्दखल र्दतेा ह।ै 

समाधाि: 

 व्यवक्तगत सीमाओ ंको स्पि करें और उनका सम्मान करें। 

 ररश्ते में संतलुन बनाए रखें। 

संघषश और असहमनत (Conflict and Disagreements): मतभरे्दों को सही ढंग से हल न करना 

संबंध को खराब कर सकता ह।ै उर्दाहरण के वलए  
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 पररवार में: भाई-बहन संपवत्त को लेकर झगड़ते हैं और एक-र्दसूरे से बात करना बंर्द कर र्दते ेहैं। 

 कायशस्र्ल में: सहकमी प्रोजवेट की प्रार्वमकताओ ंपर सहमत नहीं हो पाते, वजससे काम में र्दरेी 

होती ह।ै 

समाधाि: 

 समस्या को शांत और तावकथ क तरीके से सलुझाए।ँ 

 समाधान के वलए र्दोनों पक्षों की राय का सम्मान करें। 

समय की कमी (Lack of Time): एक-र्दसूरे के वलए समय न वनकालना संबंधों को कमजोर कर सकता 

ह।ै उर्दाहरण के वलए  

 पनत-पत्िी: काम और बच्चों की वजम्मरे्दाररयों के कारण एक-र्दसूरे के सार् समय वबताने में 

असमर्थ होते हैं। 

 र्दोस्तों: व्यस्त जीिनशैली के कारण लंबे समय तक वमलना संभि नहीं हो पाता। 

समाधाि: 

 प्रार्वमकताए ँतय करें और संबंध के वलए समय वनकालें। 

 छोटे-छोटे पलों का उपयोग करें, जसेै कॉल करना या संर्दशे भजेना। 

ईरयाश और असुरक्षा (Jealousy and Insecurity): र्दसूरे व्यवक्त की सफलता, संबंध, या ध्यान के 

कारण ईष्याथ और असरुक्षा उत्पन्न हो सकती ह।ै उर्दाहरण के वलए  

 रोमांनर्क संबंध: अगर एक सार्ी र्दसूरे के परुाने वमत्रों से वमलने पर असरुवक्षत महससू करता ह।ै 

 व्यावसानयक संबंध: एक सहकमी को लगता ह ैवक उसका सार्ी प्रमोशन के वलए उससे बेहतर 

ह।ै 

समाधाि: 

 अपनी असरुक्षाओ ंपर विचार करें और उन्हें र्दरू करने की कोवशश करें। 

 आपसी विश्वास और संिार्द बढाए।ँ 

बाहरी र्दबाव (External Pressures): संबंध पर बाहरी हस्तके्षप, जसैे पररिार, वमत्र, या समाज का 

र्दबाि। उर्दाहरण के वलए  
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 रोमांनर्क संबंध: पररिार की स्िीकृवत न वमलने के कारण प्रेमी यगुल तनाि महससू करते हैं। 

 नमत्रता: अन्य र्दोस्तों के बीच जलन या प्रवतस्पधाथ संबंध को प्रभावित करती ह।ै 

समाधाि: 

 बाहरी र्दबािों का सामना वमलकर करें। 

 अपने संबंध को प्रार्वमकता र्दें। 

एकरूपता की कमी (Lack of Compatibility): व्यवक्तत्ि, आर्दतों, या मलूयों में अतंर के कारण 

सामजंस्य स्र्ावपत करने में कवठनाई। उर्दाहरण के वलए  

 पनत-पत्िी: एक व्यवक्त यात्रा का शौकीन ह,ै जबवक र्दसूरा घर में रहना पसंर्द करता ह।ै 

 र्दोस्त: एक व्यवक्त नए अनुभिों का आनंर्द लेता ह,ै जबवक र्दसूरा व्यवक्त पारंपररक गवतविवधयों को 

पसंर्द करता ह।ै 

समाधाि: 

 समानताओ ंपर ध्यान र्दें। 

 मतभरे्दों को सम्मानपिूथक स्िीकार करें। 

भाविात्मक निभशरता (Emotional Dependence): एक सार्ी का अत्यवधक भािनात्मक वनभथर 

होना संबंध में असंतलुन पैर्दा करता ह।ै उर्दाहरण के वलए  

 रोमांनर्क संबंध: एक व्यवक्त हर वनणथय और भािनात्मक समर्थन के वलए परूी तरह र्दसूरे पर वनभथर 

ह।ै 

 नमत्रता: एक वमत्र हर समस्या के समाधान के वलए र्दसूरे पर वनभथर रहता ह।ै 

समाधाि: 

 आत्मवनभथरता विकवसत करें। 

 र्दसूरे व्यवक्त को स्ितंत्रता और व्यवक्तगत स्र्ान र्दें। 

अतंियैवक्तक संबंधों में चनुौवतयाँ सामान्य हैं, लेवकन इनका समाधान पारस्पररक समझ, संिार्द, और धैयथ के 

माध्यम से संभि ह।ै उर्दाहरणों के माध्यम से इन समस्याओ ंको पहचानकर उन्हें सलुझाने के प्रयास वकए जा 

सकते हैं, वजससे संबंध अवधक मजबतू और गहरे बन सकते हैं। 
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6.5 सबंंधों में परामशश के नलए सैद्धांनतक आधार (Theoretical Foundations for 

Counselling in Relationships) 

संबंधों में परामशथ (Relationship Counselling) विवभन्न मनोिैज्ञावनक वसिांतों और परामशथ पिवतयों 

पर आधाररत होता ह।ै यह परामशथ व्यवक्तगत, र्दांपत्य, पाररिाररक, या अन्य प्रकार के संबंधों में उत्पन्न 

समस्याओ ंको समझने और हल करने में सहायता करता ह।ै 

1. मिोवैज्ञानिक नसद्धांत (Psychological Theories) 

(a) मिोनवशे्लषणात्मक नसद्धांत (Psychoanalytic Theory) – नसगमंड फ्रायड: 

मनोविशे्लषणात्मक वसिांत (Psychoanalytic Theory), वजसे वसगमडं फ्रायड ने विकवसत वकया र्ा, 

इस धारणा पर आधाररत ह ैवक हमारे अिचेतन मन (Unconscious Mind) में वछपी इच्छाए,ँ भािनाएँ 

और बचपन के अनभुि हमारे ितथमान संबंधों को प्रभावित करते हैं। यह वसिांत स्िस्र् अतंियैवक्तक 

(Interpersonal) संबंधों को बेहतर बनाने में वनम्नवलवखत तरीकों से सहायक ह:ै 

 यह वसिांत इस विचार पर आधाररत ह ैवक बचपन के अनभुि और अिचेतन मन व्यवक्त के संबंधों 

को प्रभावित करते हैं। 

 परामशथ में, वलाइटं को उनके बचपन की यार्दों और अिचेतन भािनाओ ंको समझने में मर्दर्द की 

जाती ह ैतावक ि ेअपने संबंधों में सधुार कर सकें । 

 हमारे बचपन के अनभुि और माता-वपता के सार् संबंध (Parent-Child Relationship) हमारे 

भविष्य के संबंधों की नींि रखते हैं। 

  परामशथ में, व्यवक्त को यह समझने में सहायता वमलती ह ैवक उनके बचपन के अनभुि उनके 

ितथमान संबंधों को कैसे प्रभावित कर रह ेहैं। उर्दाहरण के वलए : यवर्द वकसी व्यवक्त को बचपन में 

उपेक्षा वमली हो, तो ि ेियस्कता में असरुवक्षत संबंध बना सकते हैं। 

 लोग तनाि या भािनात्मक संघषथ से बचने के वलए रक्षा तंत्र (जसेै र्दमन, प्रक्षेपण, यवुक्तकरण 

आवर्द) का उपयोग करते हैं। ये रक्षा तंत्र संबंधों में संचार की बाधा बन सकते हैं। 

मनोविशे्लषणात्मक परामशथ व्यवक्त को इन रक्षा तंत्रों को पहचानने और उनके प्रवत जागरूक होने में 

मर्दर्द करता ह।ै उर्दाहरण के वलए : प्रके्षपण (Projection) – यवर्द कोई व्यवक्त स्ियं के अरं्दर की 

असरुक्षाओ ंको स्िीकार नहीं कर पाता, तो िह उन्हें अपने सार्ी पर आरोप के रूप में डाल सकता 

ह।ै 
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र्दमि (Repression) – अतीत की र्दर्दथनाक यार्दों को र्दबाकर रखना, वजससे व्यवक्त अनजाने में 

अपने संबंधों में र्दरूी बना लेता ह।ै परामशथ के माध्यम से, व्यवक्त इन अिचेतन प्रवक्रयाओ ंको 

समझकर अपने संबंधों में सधुार ला सकता ह।ै 

 मनोविशे्लषण व्यवक्त को उनके अिचेतन में र्दबे परुाने र्दर्दथ, आघात (Trauma), और अधरेू 

भािनात्मक संघषों को सामने लाने में सहायता करता ह।ै जब कोई व्यवक्त अपने अतीत को 

स्िीकार करता ह,ै तो िह अपने ितथमान संबंधों में अवधक स्िस्र् और संतवुलत व्यिहार कर 

सकता ह।ै उर्दाहरण के वलए : यवर्द वकसी व्यवक्त ने बचपन में माता-वपता के बीच संघषथ र्दखेा हो, 

तो िह अपने वििाह में भी उसी डर के सार् जी सकता ह।ै परामशथ इस डर को कम करने और 

स्िस्र् संबंध बनाने में मर्दर्द करता ह।ै 

 मनोविशे्लषणात्मक परामशथ व्यवक्त को अपन ेभीतर झाँकने और अपनी भािनाओ,ं इच्छाओ ंऔर 

व्यिहार को बेहतर ढंग से समझने में मर्दर्द करता ह।ै जब व्यवक्त आत्म-जागरूक होता ह,ै तो िह 

अपने संबंधों में अवधक सहानुभवूतपणूथ, संिरे्दनशील और ईमानर्दार बन सकता ह।ै उर्दाहरण के वलए 

: यवर्द कोई व्यवक्त यह समझ जाए वक उसे अस्िीकृवत का डर ह,ै तो िह अपने सार्ी से खलुकर 

इस पर चचाथ कर सकता ह,ै वजससे उनके बीच पारर्दवशथता बढती ह।ै 

 फ्रायड के अनसुार, लोग अवसर अपने बचपन के नकारात्मक अनभुिों को र्दोहराते हैं, भल ेही ि े

उनके वलए हावनकारक हों। उर्दाहरण के वलए : कोई व्यवक्त यवर्द अपने माता-वपता से उपेवक्षत 

महससू करता र्ा, तो हो सकता ह ैवक िह अनजाने में ऐसे ही ररश्तों की ओर आकवषथत हो जाए 

जहाँ उसे उपेक्षा वमले। मनोविशे्लषण इस नकारात्मक प्रिवृत्त को पहचानन ेऔर स्िस्र् संबंध बनाने 

में मर्दर्द करता ह।ै 

मनोविशे्लषणात्मक वसिांत स्िस्र् अतंियैवक्तक संबंधों के वनमाथण में सहायक होता ह ैवयोंवक यह 

व्यवक्त को उनके अिचेतन में वछपी भािनाओ ंऔर अतीत के प्रभािों को समझने में मर्दर्द करता ह।ै 

यह आत्म-जागरूकता, भािनात्मक अवभव्यवक्त, और सकारात्मक संचार को बढािा र्दकेर संबंधों 

को अवधक गहरा और संतवुलत बनाता ह।ै 

(b) व्यवहारवार्दी नसद्धांत (Behavioral Theory): व्यिहारिार्दी वसिांत (Behavioral Theory) 

मखु्य रूप से यह मानता ह ै वक मनषु्य का व्यिहार सीखने (Learning) की प्रवक्रया से प्रभावित होता ह ै

और इसे सकारात्मक या नकारात्मक अनुभिों के आधार पर बर्दला जा सकता ह।ै बी. एफ. वस्कनर, जॉन 

िॉटसन और इिान पािलोि जसेै मनोिैज्ञावनकों ने इस वसिांत को विकवसत वकया। 

इस वसिांत के अनुसार, स्िस्र् अतंियैवक्तक संबंध (Interpersonal Relationships) उन व्यिहारों पर 

वनभथर करते हैं जो व्यवक्त अपने सामावजक पररिशे से सीखता ह।ै सकारात्मक व्यिहार को बढािा र्दकेर और 

नकारात्मक व्यिहार को बर्दलकर संबंधों को अवधक संतवुलत और प्रभािी बनाया जा सकता ह।ै 
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 यह वसिांत मानता ह ैवक व्यिहार को सकारात्मक और नकारात्मक प्रेरणाओ ंके माध्यम से बर्दला 

जा सकता ह।ै 

 संबंधों में, परामशथर्दाता सकारात्मक व्यिहार को बढािा र्दनेे और नकारात्मक पैटनथ को बर्दलने के 

वलए व्यिहार सधुार तकनीकों का उपयोग कर सकते हैं। 

 जब वकसी संबंध में सकारात्मक व्यिहार को परुस्कृत वकया जाता ह,ै तो िह व्यिहार मजबूत होता 

ह ैऔर व्यवक्त उसे बार-बार र्दोहराता ह।ै उर्दाहरण के नलए : यवर्द कोई व्यवक्त अपने सार्ी की 

सराहना करता ह ैया उसे धन्यिार्द र्दतेा है, तो यह व्यिहार संबंधों में आपसी सम्मान और प्रेम को 

बढाता ह।ै व्यिहारिार्दी परामशथ (Behavioral Counselling) में इस तकनीक का उपयोग वकया 

जाता ह ैतावक लोग अपने ररश्तों में सकारात्मक आर्दतें विकवसत कर सकें । 

 जब व्यवक्त को अिांवछत व्यिहार से र्दरू करने के वलए उसे वकसी अवप्रय वस्र्वत से बचने का 

अिसर वर्दया जाता ह।ै उर्दाहरण के नलए : यवर्द कोई व्यवक्त गसु्से में वचललाने की आर्दत छोड़ 

र्दतेा ह ैऔर इसके बर्दले उसे अपने ररश्ते में अवधक शांवत और सामंजस्य वमलता ह,ै तो िह अपने 

गसु्से को वनयंवत्रत करने की प्रिवृत्त विकवसत करेगा। यह तकनीक स्िस्र् अतंियैवक्तक संबंधों को 

बढािा र्दनेे के वलए उपयोगी होती ह।ै 

 यवर्द कोई व्यवक्त वकसी संबंध में नकारात्मक व्यिहार करता ह ै (जसेै वक असम्मानजनक भाषा, 

उपेक्षा, या धोखा), तो र्दडंात्मक प्रवतवक्रया उसे यह समझने में मर्दर्द कर सकती ह ै वक उसका 

व्यिहार अस्िीकायथ ह।ै उर्दाहरण के नलए : यवर्द कोई व्यवक्त अपने सार्ी की भािनाओ ंकी 

अनर्दखेी करता ह ैऔर इसके पररणामस्िरूप संबंध में र्दरूी आ जाती ह,ै तो िह समझ सकता ह ैवक 

उसे अपने व्यिहार को सधुारने की आिश्यकता ह।ै हालाँवक, व्यिहारिार्दी परामशथ में र्दडं का 

उपयोग संयम से वकया जाता ह ैतावक यह व्यवक्त के आत्मसम्मान को प्रभावित न करे। 

 व्यिहारिार्दी वसिांत यह मानता ह ै वक लोग र्दसूरों के व्यिहार को र्दखेकर सीखते हैं 

(Observational Learning)। उर्दाहरण के नलए : यवर्द कोई बच्चा अपने माता-वपता को 

आपसी सम्मान और प्यार के सार् व्यिहार करते हुए र्दखेता ह,ै तो िह भी अपने भविष्य के संबंधों 

में यही आर्दतें अपनाएगा। इस वसिांत का उपयोग परामशथ में वकया जाता ह ैतावक लोग स्िस्र् 

संबंधों के उर्दाहरणों से सीख सकें । 

 प्रभािी संचार वकसी भी संबंध की नींि होती ह।ै व्यिहारिार्दी वसिांत के अनसुार, संचार कौशल 

को अभ्यास और फीडबैक के माध्यम से सधुारा जा सकता ह।ै उर्दाहरण के नलए : यवर्द कोई 

व्यवक्त अपने सार्ी की बात सनुने की आर्दत विकवसत करता ह ैऔर बातचीत में सहानभुवूत 

(Empathy) वर्दखाता ह,ै तो संबंध मजबतू होते हैं। परामशथर्दाता लोगों को संचार तकनीकों का 

अभ्यास करने के वलए प्रोत्सावहत करते हैं, वजससे उनके संबंधों में सधुार आता ह।ै 
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व्यिहारिार्दी वसिांत स्िस्र् अतंियैवक्तक संबंधों को बढािा र्दनेे के वलए उपयोगी होता ह ैवयोंवक 

यह लोगों को उनके व्यिहार को पहचानने, सकारात्मक आर्दतें विकवसत करने, और हावनकारक 

व्यिहार को कम करने में मर्दर्द करता ह।ै पनुबथलन (Reinforcement), अनकुरण (Modeling), 

संचार कौशल, और व्यिहार संशोधन जसैी तकनीकों के माध्यम से, व्यवक्त अपने संबंधों को 

अवधक सखुर्द और संतवुलत बना सकते हैं। 

(c) संज्ञािात्मक-व्यवहारवार्दी नसद्धांत (Cognitive-Behavioral Theory – CBT) – 

संज्ञानात्मक-व्यिहारिार्दी वसिांत (Cognitive-Behavioral Theory - CBT) आरोन बेक (Aaron 

Beck) और अलबटथ एवलस (Albert Ellis) द्वारा विकवसत वकया गया र्ा। यह वसिांत इस विचार पर 

आधाररत ह ैवक हमारे विचार (Cognition), भािनाए ँ(Emotions), और व्यिहार (Behavior) आपस 

में जडेु़ होते हैं। यवर्द हम अपने विचारों को सकारात्मक और यर्ार्थिार्दी बनाए,ँ तो यह हमारे संबंधों और 

जीिन की गणुित्ता को बेहतर बना सकता ह।ै 

इस वसिांत का उपयोग अंतियैवक्तक (Interpersonal) संबंधों में सधुार लाने के वलए वकया जाता ह ै

वयोंवक यह व्यवक्त को उनके नकारात्मक सोचने के तरीकों (Cognitive Distortions) को पहचानने, उन्हें 

बर्दलने और स्िस्र् व्यिहार अपनाने में मर्दर्द करता ह।ै कई बार, लोग अपने संबंधों में समस्याओ ंका 

कारण बाहरी पररवस्र्वतयों को मानते हैं, लेवकन संज्ञानात्मक-व्यिहारिार्दी वसिांत यह बताता ह ै वक 

समस्याए ँअवसर हमारी सोच से उत्पन्न होती हैं। उर्दाहरण के वलए:  

 यवर्द कोई व्यवक्त सोचता ह ैवक "मरेा सार्ी मरेी भािनाओ ंकी परिाह नहीं करता," तो िह इस 

सोच के कारण नाराजगी महसूस करेगा और र्दरूी बना सकता ह।ै 

 लेवकन यवर्द िह यह सोचे वक "हो सकता ह ैमरेा सार्ी वकसी तनाि में हो और इसवलए िह मझुसे 

कम बात कर रहा हो," तो इससे गलतफहमी र्दरू हो सकती ह।ै 

परामशश में यह नसखाया िाता है नक िकारात्मक सोच को पहचािकर उसे यर्ार्शवार्दी सोच से 

बर्दला िाए। 

जब संबंधों में समस्याए ँआती हैं, तो कई लोग उनसे बचने या टालने की कोवशश करते हैं। संज्ञानात्मक-

व्यिहारिार्दी परामशथ समस्या-समाधान (Problem-Solving) की कला वसखाता ह।ै जसैे-  

 समस्या को पहचानें – "हमें अवसर पैसों को लेकर झगडे़ होते हैं।" 

 समाधान खोजें – "हम एक मावसक बजट योजना बना सकते हैं तावक खचों को वनयंवत्रत वकया जा 

सके।" 
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 वमलकर कायथ करें – र्दोनों सार्ी सहमवत से समाधान लाग ूकरें। 

संज्ञानात्मक-व्यिहारिार्दी वसिांत स्िस्र् अतंियैवक्तक संबंधों के वलए अत्यंत प्रभािी ह ै वयोंवक यह 

नकारात्मक सोच और व्यिहार को पहचानने और बर्दलन े में मर्दर्द करता ह।ै यह आत्म-जागरूकता, 

भािनात्मक वनयंत्रण, सकारात्मक संचार, और समस्या-समाधान कौशल विकवसत करने में सहायक होता 

ह।ै जब लोग अपने विचारों और भािनाओ ंको समझते हैं और उन्हें वनयंवत्रत करना सीखते हैं, तो ि ेअपने 

संबंधों को अवधक सखुर्द और सामजंस्यपणूथ बना सकते हैं। 

(d) मािवतावार्दी नसद्धांत (Humanistic Theory) – मानितािार्दी वसिांत (Humanistic 

Theory) व्यवक्त की आत्म-विकास, आत्म-साक्षात्कार और सकारात्मक संबंधों पर बल र्दतेा ह।ै यह 

वसिांत विशषे रूप से परामशथ और मनोवचवकत्सा में महत्िपणूथ भवूमका वनभाता ह,ै विशेषकर जब स्िस्र् 

अतंियैवक्तक संबंधों (Interpersonal Relationships) को विकवसत करने की बात आती ह।ै अिाहम 

मसै्लो और कालथ रॉजसथ जैसे मानितािार्दी मनोिैज्ञावनकों का मानना र्ा वक प्रत्येक व्यवक्त आत्म-

साक्षात्कार (self-actualization) की ओर बढता ह।ै स्िस्र् संबंधों के वलए व्यवक्त का स्ियं को स्िीकार 

करना और आत्मसम्मान बनाए रखना आिश्यक ह।ै परामशथ में, इस वसिांत का उपयोग कर व्यवक्त को 

आत्म-स्िीकृवत और आत्म-विकास की वर्दशा में प्रेररत वकया जाता ह।ै कालथ रॉजसथ के "व्यवक्तकें वद्रत 

परामशथ" (Client-Centered Therapy) के अनसुार, सहानभुवूत (empathy), स्िीकृवत 

(unconditional positive regard), और प्रामावणकता (genuineness) स्िस्र् संबंधों के वनमाथण के 

वलए आिश्यक हैं। एक परामशथर्दाता इन वसिांतों का पालन करके व्यवक्त को अपने भािनात्मक और 

सामावजक जीिन में सधुार लाने में सहायता करता ह।ै मानितािार्दी दृविकोण में, व्यवक्तयों को अपनी 

भािनाओ ंऔर विचारों को खलुकर व्यक्त करने के वलए प्रोत्सावहत वकया जाता ह।ै स्िस्र् अतंियैवक्तक 

संबंधों के वलए यह आिश्यक ह ैवक लोग खलुकर संिार्द करें और एक-र्दसूरे की भािनाओ ंको समझें। यह 

वसिांत व्यवक्त को अपने जीिन के प्रवत सकारात्मक दृविकोण विकवसत करने और आत्म-सशवक्तकरण 

(self-empowerment) की वर्दशा में आग ेबढने में मर्दर्द करता ह।ै जब कोई व्यवक्त आत्म-वनभथर और 

आत्म-जागरूक बनता ह,ै तो उसके संबंध अवधक स्िस्र् और संतवुलत होते हैं। स्िस्र् संबंधों में वििार्द 

और मतभरे्द सामान्य होते हैं, लेवकन उनका समाधान सहयोगात्मक संचार (collaborative 

communication) और सहानभुवूत के माध्यम से वकया जा सकता ह।ै मानितािार्दी परामशथ व्यवक्त को 

अवहसंक संचार और सह-अवस्तत्ि की कला वसखाता ह।ै 

मानितािार्दी वसिांत परामशथ में एक सकारात्मक और सहयोगी िातािरण बनाने में मर्दर्द करता है, जो 

व्यवक्त को अपने अतंियैवक्तक संबंधों को मजबतू करने, आत्मसम्मान बढाने और स्िस्र् संिार्द स्र्ावपत 

करने में सहायता करता ह।ै इस दृविकोण से, परामशथ वसफथ  समस्या समाधान का साधन नहीं, बवलक व्यवक्त 

के संपणूथ विकास की एक प्रवक्रया बन जाता ह।ै 
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2. पाररवाररक और प्रणय सबंंधों के नलए नवनशि नसद्धांत (Specific Theories for Family 

and Romantic Relationships) 

पाररिाररक और प्रणय (रोमांवटक) संबंध जवटल होते हैं और इनके सफल संचालन के वलए संचार, आपसी 

समझ और सहानभुवूत आिश्यक होती ह।ै परामशथ में कई वसिांतों का उपयोग वकया जाता ह ैतावक इन 

संबंधों को मजबतू, स्िस्र् और सामजंस्यपणूथ बनाया जा सके। 

संचार नसद्धांत (Communication Theory): यह वसिांत बताता ह ै वक सफल संबंधों के वलए 

प्रभािी संचार आिश्यक ह।ै यह बताता ह ै वक स्िस्र् संचार वकसी भी संबंध की कंुजी ह।ै परामशथ में 

वनम्नवलवखत वबंर्दओु ंपर ध्यान वर्दया जाता ह:ै 

 सनक्रय सुििा (Active Listening): एक-र्दसूरे की भािनाओ ंको समझना और प्रवतवक्रया 

र्दनेा। 

 गैर-मौनखक संकेत (Non-Verbal Cues): शारीररक भाषा, हाि-भाि और टोन का संबंधों 

पर प्रभाि। 

 खुले और ईमािर्दार संवार्द (Open and Honest Communication): गलतफहवमयों को 

कम करने के वलए स्पि बातचीत। 

(b) पाररवाररक प्रणाली नसद्धांत (Family Systems Theory) – पाररिाररक प्रणाली वसिांत 

पररिार में लोगों के बीच होने िाली अतंःवक्रयाओ ंपर ध्यान कें वद्रत करके मानिीय व्यिहार को समझन ेका 

एक तरीका ह।ै यह पररिार को परस्पर जडेु़ और एक र्दसूरे पर वनभथर व्यवक्तयों की एक जवटल प्रणाली के रूप 

में र्दखेता ह।ै पाररिाररक व्यिस्र्ा में सर्दस्य भािनात्मक रूप से बहुत मज़बतूी से जडेु़ होते हैं। पररिार एक 

भािनात्मक इकाई ह।ै पररिार के वकसी एक व्यवक्त में कोई भी बर्दलाि परूी व्यिस्र्ा को प्रभावित कर 

सकता ह ैऔर यहाँ तक वक अन्य सर्दस्यों में भी बर्दलाि ला सकता ह।ै 
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यह वसिांत बताता ह ैवक पररिार एक प्रणाली की तरह कायथ करता है, जहां हर सर्दस्य का व्यिहार अन्य 

सर्दस्यों को प्रभावित करता ह।ै परामशथ में वनम्नवलवखत वबंर्दओु ंपर ध्यान वर्दया जाता ह:ै 

 भूनमका और निम्मेर्दाररयाँ: पररिार के हर सर्दस्य की भवूमका स्पि होनी चावहए। 

 सीमाए ँऔर स्वतंत्रता: व्यवक्तगत स्ितंत्रता और पाररिाररक वजम्मरे्दाररयों के बीच संतलुन। 

 ििरेशि गैप और संघषश: पीढीगत मतभरे्दों को समझकर समाधान खोजना। 

(c) संलग्िता नसद्धांत (Attachment Theory) – संलग्नता वसिांत लोगों के बीच संबंधों और बंधनों 

(विशेष रूप से र्दीघथकावलक) पर ध्यान कें वद्रत करता ह,ै वजसमें माता-वपता और बच्चे के बीच और 

रोमांवटक भागीर्दारों के बीच संबंध शावमल हैं। यह लोगों के बीच भािनात्मक बंधन और संबंधों के वलए 

एक मनोिैज्ञावनक व्याख्या ह।ै यह वसिांत बताता ह ैवक लोग र्दखेभाल करने िालों के सार् संबंध बनाने की 

आिश्यकता के सार् पैर्दा होते हैं। ये शरुुआती बंधन बार्द के ररश्तों की नींि रखते हैं और जीिन भर लगाि 

को प्रभावित करते रहते हैं। जॉन बॉलबी द्वारा विकवसत यह वसिांत बताता ह ैवक वकसी व्यवक्त का बचपन में 

माता-वपता के सार् उसका लगाि (attachment) उसके भविष्य के प्रणय और पाररिाररक संबंधों को 

प्रभावित करता ह।ै 

https://in.images.search.yahoo.com/search/images;_
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 सुरनक्षत संलग्िता (Secure Attachment): जब व्यवक्त को बचपन में सरुवक्षत और प्रेमपणूथ 

िातािरण वमला हो, तो िह स्िस्र् संबंध बना सकता ह।ै 

 अनिनित संलग्िता (Insecure Attachment): अवस्र्र बचपन िाले व्यवक्त संबंधों में 

असरुक्षा, ईष्याथ या वनभथरता की भािना महससू कर सकते हैं। 

 

Source: https://in.images.search.yahoo.com/search/images;_  

 

6.6 स्वस्र् सबंंधों को बढ़ावा रे्दिे के नलए परामशश तकिीकें  (Counselling Techniques to 

Foster Healthy Relationships) 

स्िस्र् अतंियैवक्तक संबंधों के वनमाथण और सधुार के वलए परामशथ में विवभन्न पिवतयाँ अपनाई जाती हैं। ये 

पिवतयाँ व्यवक्त को प्रभािी संचार, आत्म-जागरूकता, सहानभुवूत और संघषथ समाधान में मर्दर्द करती हैं। 

(a) समाधाि-कें नित परामशश (Solution-Focused Therapy - SFT): समाधान-कें वद्रत र्ेरेपी, 

वजसे समाधान-कें वद्रत संवक्षप्त र्ेरेपी (SFBT) भी कहा जाता ह,ै एक प्रकार की र्ेरेपी ह ैजो समस्याओ ंकी 

तलुना में समाधानों पर चचाथ करने पर अवधक महत्ि र्देती ह ै (बगथ, एन.डी.)। बेशक, आपको समाधान 

खोजने के वलए समस्या पर चचाथ करनी चावहए, लेवकन समस्या वया ह ैयह समझने और इसे कैसे संबोवधत 

वकया जाए, यह तय करने से परे, समाधान-कें वद्रत र्ेरेपी आपके द्वारा अनभुि की जा रही समस्या के हर 

वििरण पर ध्यान नहीं र्दगेी। समाधान-कें वद्रत संवक्षप्त वचवकत्सा के वलए आपके बचपन और आपके अतीत 
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ने आपके ितथमान को वकस तरह प्रभावित वकया ह,ै इस पर गहराई से विचार करने की आिश्यकता नहीं 

होती ह।ै इसके बजाय, यह आपके सत्रों को ितथमान में मजबूती से स्र्ावपत करेगा और ऐसे भविष्य की ओर 

काम करेगा वजसमें आपकी ितथमान समस्याओ ंका आपके जीिन पर कम प्रभाि पडे़गा (इिसेन, 2002)। 

समाधान-कें वद्रत मॉडल का मानना ह ैवक केिल समस्याओ ंपर ध्यान कें वद्रत करना उन्हें हल करन ेका 

प्रभािी तरीका नहीं ह।ै इसके बजाय, SFBT वलाइटं के वडफ़ॉलट समाधान पैटनथ को लवक्षत करता ह,ै 

उनकी प्रभािशीलता का मलूयांकन करता ह,ै और उन्हें समस्या-समाधान के तरीकों से संशोवधत या 

प्रवतस्र्ावपत करता ह|ै 

(b) संज्ञािात्मक-व्यवहार परामशश (Cognitive- Behavioral Therapy - CBT) 

संज्ञानात्मक व्यिहार र्ेरेपी (सीबीटी) जोड़ों को अपने ररश्तों को सही करने में मर्दर्द करने के वलए वडज़ाइन 

की गई ह।ै संज्ञानात्मक व्यिहार र्ेरेपी (सीबीटी) जोड़ों को  

 अपनी सोच का मलूयांकन करने,  

 अपने संचार को सही करने और ररश्ते में िास्ति में वया महत्िपणूथ ह,ै इस पर ध्यान कें वद्रत करने के 

वलए।  

 सीबीटी पहली जगह में गलतफहमी को रोकने में मर्दर्द कर सकता ह।ै  

(c) भाविात्मक-कें नित परामशश (Emotionally Focused Therapy - EFT) 

भािनात्मक रूप से कें वद्रत र्ेरेपी (Emotionally Focused Therapy ) मनोवचवकत्सा के वलए एक 

मानितािार्दी, साक्ष्य-आधाररत दृविकोण ह,ै जो मखु्य रूप से लगाि वसिांत से वलया गया ह ैतावक स्ियं 

और र्दसूरों के सार् सरुवक्षत, जीितं संबंध बनाने में सवुिधा हो। भािनाओ ंऔर लगाि के विज्ञान में वनवहत, 

EFT ग्राहकों को नकारात्मक प्रसंस्करण और बातचीत के पैटनथ को पहचानने और बर्दलने में मर्दर्द करता ह ै

जो संकट पैर्दा करते हैं। यह व्यवक्तयों (Emotionally Focused Individual Therapy ), जोड़ों 

(Emotionally Focused Couple Therapy ) और पररिारों (Emotionally Focused Family 

Therapy ) के उपचार में प्रभािी ह,ै जो ििैावहक संकट से लेकर व्यवक्तगत वचंता और आघात तक की 

एक विस्ततृ श्रृंखला को संबोवधत करता ह।ै 

वचवकत्सकों के वलए, EFT वलाइटं की मर्दर्द करने के वलए एक स्पि, संरवचत मागथ प्रर्दान करता ह।ै यह 

भािनात्मक बवुिमत्ता और जागरूकता के विकास पर ध्यान कें वद्रत करता ह,ै वजससे वचवकत्सक वलाइटं 

को उनकी भािनात्मक जरूरतों को पहचानन ेऔर उन्हें अवधक प्रभािी ढंग से व्यक्त करने में मागथर्दशथन कर 



निरे्दशि एवं परामशश के अिुप्रयोग                                                               DGC-108                           

उत्तराखंड मकु्त विश्व विद्यालय  106 

 

पाते हैं। एक सरुवक्षत लगाि बंधन को बढािा र्दकेर, EFT वलाइटं को अपने भागीर्दारों और पररिार के 

सर्दस्यों को स्िस्र्, अवधक रचनात्मक तरीकों से जिाब र्दनेे में सक्षम बनाता ह।ै 

संबंधों में परामशथ विवभन्न वसिांतों और पिवतयों का उपयोग करके व्यवक्तयों और जोड़ों को उनके संबंधों 

को सधुारने में मर्दर्द करता ह।ै सही वसिांत और परामशथ पिवत का चयन वलाइटं की समस्याओ ंऔर 

आिश्यकताओ ंके आधार पर वकया जाता ह।ै 

6.7 नवनशि संर्दभों में स्वस्र् संबंधों को बढ़ावा रे्दिा (Promoting Healthy Relationships in 

Specific Contexts) 

मानिीय ररश्तों की जवटलता में, स्िस्र् और अस्िस्र् संबंधों के बीच अतंर करना हमारी खशुी और 

कलयाण को महत्िपूणथ रूप से प्रभावित कर सकता ह।ै जबवक प्रत्येक ररश्ता अवद्वतीय होता ह,ै कुछ 

विशेषताए ं संपन्न, संतवुिर्दायक साझरे्दारी का आधार बनती हैं। विश्वास, ईमानर्दारी, सम्मान, खलुा संचार, 

प्रयास और सहयोग स्िस्र् ररश्तों की नींि हैं, जो व्यवक्तगत विकास और आपसी संतवुि का समर्थन करत े

हैं। इसके विपरीत, अस्िस्र् ररश्तों में इन तत्िों की कमी हो सकती है, वजससे असरुक्षा, अविश्वास और 

ठहराि की भािनाए ँपैर्दा हो सकती हैं। 

उर्दाहरण के वलए, एक सच्ची र्दोस्ती में, र्दो व्यवक्त जीिन की चनुौवतयों के र्दौरान लगातार अटूट समर्थन 

प्रर्दान करते हैं और एक-र्दसूरे की जीत की खशुी मनाने के वलए एक सार् आते हैं। र्दोस्ती केिल बाधाओ ं

को र्दरू करने से आग ेबढनी चावहए; ि ेएक-र्दसूरे की खशुी में आनंर्द लेने के बारे में भी हैं। आर्दशथ रूप से, 

र्दोस्ती साझा अनभुिों और एक-र्दसूरे के कलयाण के वलए समपथण से भरी होती ह।ै  मजबतू, स्िस्र् संबंधों 

को पोवषत करने और बनाए रखने के वलए कुछ महत्िपणूथ सुझाि वर्दये गये हैं। इन्हें वकसी भी प्रकार के ररश्त े

पर लाग ूवकया जा सकता ह,ै चाह ेर्दोस्ती हो, अतंरंग हो या पाररिाररक। 

नवश्वास की भूनमका 

जॉन बॉलबी के लगाि वसिांत द्वारा प्रस्तावित विश्वास, वकसी भी स्िस्र् ररश्ते की आधारवशला ह।ै हमारी 

शरुुआती लगाि शैली हमारी भरोसा करने की क्षमता को आकार र्दतेी ह,ै जो भविष्य की बातचीत के वलए 

एक खाका तैयार करती ह।ै सरुवक्षत, वस्र्र और भरोसेमरं्द शरुुआती ररश्ते भविष्य के संबंधों में आत्मविश्वास 

पैर्दा करते हैं। इसके विपरीत, अवस्र्र अतीत के अनभुि "विश्वास की चोटों" को जन्म र्द े सकते हैं, 

भािनात्मक घाि जो भविष्य के ररश्तों में भरोसा करना चनुौतीपणूथ बना सकते हैं। विश्वास िह आधार ह ैजो 

व्यवक्तयों को सरुवक्षत महससू कराता ह,ै गहरे संबंध और भािनात्मक अंतरंगता बनाता ह।ै 

ईमािर्दारी और उसका प्रभाव 



निरे्दशि एवं परामशश के अिुप्रयोग                                                               DGC-108                           

उत्तराखंड मकु्त विश्व विद्यालय  107 

 

ईमानर्दारी भरोसे से अटूट रूप से जडु़ी हुई ह।ै वकसी ऐसे व्यवक्त पर भरोसा करना चनुौतीपणूथ ह ैजो सच्चा 

नहीं ह।ै एक स्िस्र् ररश्ते में, र्दोनों भागीर्दारों को वनणथय के डर या वछपाने की आिश्यकता के वबना 

प्रामावणक होने के वलए स्ितंत्र महससू करना चावहए। खलेुपन का यह स्तर संबंधों में विश्वास को मजबतू 

करता ह ैऔर व्यवक्तयों के बीच भािनात्मक बंधन को मजबतू करता ह।ै ईमानर्दारी एक ऐसा माहौल बनाती 

ह ैजहाँ र्दोनों पक्ष एक सार् बढ सकते हैं और विकवसत हो सकते हैं। 

आपसी सम्माि 

सम्मान समर्थन, समझ और सहानभुवूत प्रर्दान करने की कंुजी ह।ै यह सवक्रय सनुने के माध्यम से प्रर्दवशथत 

होता ह,ै एक अभ्यास जो र्दसूरे व्यवक्त को यह महससू कराता ह ैवक उसकी बात सनुी और समझी जा रही ह।ै 

प्रवतबिताओ ंको परूा करना और एक-र्दसूरे के योगर्दान की सराहना करना भी सम्मान के महत्िपूणथ पहल ू

हैं। आपसी सम्मान के माहौल को बढािा र्दकेर, व्यवक्त एक-र्दसूरे का वनमाथण कर सकते हैं, विकास और 

सरुक्षा के वलए एक सरुवक्षत स्र्ान बना सकते हैं। यह आपसी सम्मान सवुनवश्चत करता ह ैवक प्रत्यके व्यवक्त 

मलूयिान और सराहनीय महसूस करे, जो एक स्िस्र् ररश्ते में योगर्दान र्दतेा ह।ै 

संचार का हृर्दय 

खलुा संचार वकसी भी स्िस्र् ररश्ते की जीिनरेखा ह।ै इसमें विचारों और भािनाओ ंको ईमानर्दारी और 

सहानभुवूतपिूथक व्यक्त करना शावमल ह,ै खासकर संघषों के बारे में। सहानभुवूत और समझ के सार् बहस 

को आग ेबढाने का मतलब ह ैर्दसूरे व्यवक्त के दृविकोण को ईमानर्दारी से सनुना, उनकी भािनाओ ंको 

स्िीकार करना और समाधान खोजने के वलए वमलकर काम करना। प्रभािी संचार व्यवक्तयों को 

सम्मानपिूथक मतभरे्दों को हल करने की अनमुवत र्दतेा ह,ै यह सवुनवश्चत करता ह ैवक प्रत्येक व्यवक्त के 

दृविकोण को पहचाना और महत्ि वर्दया जाए। यह बहस से बचने के बारे में नहीं है, बवलक सहानभुवूत और 

समझ के सार् एक-र्दसूरे से बात करने के बारे में ह।ै अगर परेशान होने पर सम्मानपिूथक संिार्द करना 

मवुश्कल ह,ै तो रुकें  और र्दोनों पक्षों के शांत होने पर मदु्द ेके बारे में बात करें। 

प्रयास और सहयोग 

स्िस्र् ररश्तों के वलए प्रयास की आिश्यकता होती ह।ै इसका मतलब एक-र्दसूरे के वलए समय वनकालना, 

अलग-अलग दृविकोणों के वलए खलुा होना या आपसी लक्ष्यों को प्राप्त करने के वलए सहयोग करना हो 

सकता ह।ै सफल ररश्ते पारस्पररक होते हैं; ि ेवबना वकसी वहसाब-वकताब के र्दयालुता और समर्थन के 

िास्तविक कायों से बढते हैं। जबवक कुछ ररश्ते हमेशा परूी तरह से संतवुलत नहीं हो सकते हैं, ि ेतब काम 

करते हैं जब प्रत्येक व्यवक्त मलूयिान और समवर्थत महससू करता ह।ै 
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जबवक ये गणु वकसी भी ररश्ते के वलए आर्दशथ हैं, स्िस्र् संबंधों की ओर यात्रा अवसर हमारे भीतर से शरुू 

होती ह।ै यह आत्म-प्रवतवबंब आत्म-आलोचना के बारे में नहीं बवलक सशवक्तकरण के बारे में ह।ै र्दसूरों के 

कायों पर परूी तरह ध्यान कें वद्रत करने के बजाय, हमें इस बात पर विचार करना चावहए वक हम इन 

विशेषताओ ंको कैसे अपनाते हैं। वया हम संचार के वलए खलेु हैं, या हम रक्षात्मक हो जाते हैं? वया हम 

ईमानर्दारी के वलए प्रयास करते हैं लेवकन खरु्द सच बोलने से बचते हैं? हम अपने स्ियं के विकास पर ध्यान 

कें वद्रत करके अवधक संतोषजनक बातचीत में योगर्दान र्द ेसकते हैं। जबवक कोई भी ररश्ता पररपणूथ नहीं होता 

ह,ै इन प्रयासों की वर्दशा में काम करने से एक अवधक संतोषजनक और स्र्ायी बंधन बन सकता ह।ै 

अपिे ररश्ते को बढ़ावा रे्दिे के नलए स्वयं सहायता तकिीकें  (Self-help techniques to foster 

your relationship) 

अपने मानवसक और शारीररक स्िास््य पर अपने संबंधों के प्रभाि पर विचार करें। सामावजक संबंधों से 

वचंता और अिसार्द कम होता ह,ै आत्म-सम्मान बढता ह ैऔर यहाँ तक वक प्रवतरक्षा प्रणाली भी मजबूत 

होती ह।ै इन संकेतों पर विचार करें: 

1. अपने संबंधों से आपको वमलने िाले पाँच लाभ वलखें। 

उर्दाहरण: मवुश्कल समय में भािनात्मक समर्थन। 

2. अपने सार् संबंध बनाने से र्दसूरों को वमलने िाले पाँच लाभ वलखें। 

उर्दाहरण: एक विश्वसनीय वमत्र जो वबना वकसी वनणथय के सनुता ह।ै 

इन पहलओु ंका सचेत रूप से मलूयांकन और पोषण करके, हम अपने और अपने आस-पास के लोगों के 

जीिन को समिृ करते हुए, अवधक परुस्कृत और लचीले संबंधों की ओर यात्रा कर सकते हैं। विश्वास, 

ईमानर्दारी और सहयोग में वनवहत संबंध बनाने के अिसर को अपनाए ँऔर अपने संबंधों और व्यवक्तगत 

विकास को फलते-फूलते र्देखें। 

6.8 सारांश (Conclusion) 

अतंियैवक्तक संबंध ि ेभािनात्मक, सामावजक और व्यिहाररक संबंध होते हैं, जो र्दो या अवधक व्यवक्तयों 

के बीच समय के सार् विकवसत होते हैं। ये संबंध पाररिाररक, वमत्रता, रोमांवटक और सामावजक रूप में पाए 

जाते हैं। पाररिाररक संबंधों में माता-वपता, भाई-बहन और पवत-पत्नी के ररश्ते शावमल होते हैं, जो व्यवक्त के 

विकास में महत्िपणूथ भवूमका वनभाते हैं। वमत्रता संबंध विश्वास और आपसी सहयोग पर आधाररत होते हैं, 

जबवक रोमांवटक संबंध प्रेम, स्नेह और प्रवतबिता से जडेु़ होते हैं। स्िस्र् संबंधों के वलए आपसी सम्मान, 
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विश्वास, ईमानर्दारी, संिार्द, सहानभुवूत, समर्थन, समानता और स्ितंत्रता जसेै घटक आिश्यक हैं। संबंधों का 

विकास विवभन्न चरणों से गजुरता ह,ै वजसमें आरंवभक वमलन, गहरा जडु़ाि, पररपविता और कभी-कभी 

विघटन भी शावमल होता ह।ै अतंतः, सकारात्मक और मजबतू अतंियैवक्तक संबंध व्यवक्त के मानवसक और 

सामावजक कलयाण को बढािा र्दतेे हैं। 

अतंियैवक्तक संबंधों में आने िाली आम चनुौवतयाँ उन बाधाओ ंको र्दशाथती हैं, जो र्दो व्यवक्तयों के बीच 

संिार्द, समझ और जडु़ाि को प्रभावित करती हैं। इनमें प्रमखु रूप से संचार की समस्याए,ँ विश्वास की कमी, 

अपेक्षाओ ं में असमानता, सीमाओ ं का उललंघन, संघषथ और असहमवत, समय की कमी, ईष्याथ और 

असरुक्षा, बाहरी र्दबाि, एकरूपता की कमी, और भािनात्मक वनभथरता शावमल हैं। इन समस्याओ ं के 

समाधान के वलए स्पि संिार्द, पारस्पररक सम्मान, विश्वास, सहयोग, और आत्मवनभथरता आिश्यक हैं। 

समय प्रबंधन, ईमानर्दारी, और आपसी समझ विकवसत करके इन चनुौवतयों को र्दरू वकया जा सकता ह।ै 

इनका सही समाधान संबंधों को मजबतू और संतवुलत बनाए रखने में मर्दर्द करता ह।ै संबंधों में परामशश 

विवभन्न मनोिैज्ञावनक वसिांतों और परामशथ पिवतयों पर आधाररत होता ह,ै जो व्यवक्तगत, र्दांपत्य और 

पाररिाररक संबंधों को सधुारने में सहायक हैं। 

यह पाठ स्िस्र् अतंरव्यवक्तगत संबंधों के वनमाथण और सधुार के वलए परामशथ की विवभन्न पिवतयों पर 

कें वद्रत ह।ै इसमें समाधाि-कें नित परामशश (SFT), सजं्ञािात्मक-व्यवहार परामशश (CBT), और 

भाविात्मक-कें नित परामशश (EFT) की चचाथ की गई ह,ै जो प्रभािी संचार, आत्म-जागरूकता, 

सहानभुवूत और संघषथ समाधान को बढािा र्दनेे में सहायक होते हैं। 

सार् ही, स्िस्र् संबंधों के प्रमखु घटकों—नवश्वास, ईमािर्दारी, आपसी सम्माि, प्रभावी संचार, प्रयास 

और सहयोग—पर जोर वर्दया गया ह।ै यह बताया गया ह ैवक अच्छे संबंध आत्म-प्रवतवबंब और व्यवक्तगत 

विकास से शरुू होते हैं। 

इसके अवतररक्त, पाठ स्वयं सहायता तकिीकों पर भी प्रकाश डालता ह,ै जो ररश्तों को सशक्त बनाने और 

मानवसक ि शारीररक स्िास््य में सधुार लाने में मर्दर्द करती हैं। कुल वमलाकर, यह संर्दशे र्देता ह ैवक संबंधों 

को मजबतू और स्िस्र् बनाए रखने के वलए वनरंतर प्रयास और भािनात्मक समझ आिश्यक ह।ै 

6.9 निबंधात्मक प्रश्न  

1. अतंियैवक्तक संबंध वकसे कहते हैं? अतंियैवक्तक संबंध वकन-वकन तत्िों पर आधाररत होते हैं? 

2. स्िस्र् ररश्तों के प्रमखु घटक कौन-कौन से हैं? संबंध विकास के कौन-कौन से चरण होते हैं? 

3. स्िस्र् ररश्तों के वनमाथण में आपसी सम्मान और विश्वास की वया भवूमका होती ह?ै 
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4. संचार की समस्याए ँअतंियैवक्तक संबंधों को कैसे प्रभावित कर सकती हैं? गलतफहवमयों को र्दरू 

करने के वलए कौन-कौन से प्रभािी संचार कौशल अपनाने चावहए? 

5. पवत-पत्नी के बीच संचार की समस्या का एक उर्दाहरण र्दीवजए और उसका संभावित समाधान 

बताइए। 
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ईकाई -7 पाररवाररक परामशश को समझिा : पररवार परामशश की वैचाररक रूपरेखा, पाररवाररक 

िीवि चक्र एवं पररवारों के भीतर संचार प्रारूप की अवधारणाए ं ,पररवार परामशश के उपागम 

,पररवार परामशश के प्रकार, व्यनिगत परामशश के सम्बन्ध में पररवार परामशश, पररवार परामशश 

प्रनक्रया, पररवार परामशश के नलए संकेत तर्ा मतभेर्द  

इकाई संरचिा: 

7.1    प्रस्तािना 

7.2    उद्दशे्य 

7.3    पाररिाररक परामशथ का अर्थ  

7.4    पाररिाररक परामशथ की िचैाररक रूपरेखा  

7.5    पाररिाररक जीिन चक्र  

7.6     पररिारों के भीतर संचार प्रारूप की अिधारणाए ं 

7.7     पररिार परामशथ के उपागम  

7.8     पररिार परामशथ के प्रकार  

7.9     व्यवक्तगत परामशथ के सम्बन्ध में पररिार परामशथ  

7.10   पररिार परामशथ प्रवक्रया  

7.11   पररिार परामशथ के वलए संकेत तर्ा मतभरे्द 

7.13   सारांश 

7.14   स्िमलूयांवकत प्रश्नों के उत्तर  

7.15   संर्दभथ ग्रन्र् सचूी 

7.16   वनबन्धात्मक प्रश्न   
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7.1 प्रस्ताविा 

पररिार समाज की सकू्ष्मतम ईकाई होती ह ैजहाँ र्दो या र्दो से अवधक लोग वकसी ररश्ते या सम्बन्ध से जडु़कर 

एक ही घर या छत के नीचे रहते हैं पररिार सबसे बवुनयार्दी सामावजक इकाई ह,ै वजस पर समाज का वनमाथण 

होता ह,ै वयोंवक वििाह और पररिार अर्थव्यिस्र्ा, सरकार और धमथ जसैी अन्य सामावजक संस्र्ाओ ंसे 

जडेु़ हुए हैं। तो पररिार वया ह?ै  पररवार एक सामानिक रूप से मान्यता प्राप्त समूह है  (आमतौर पर 

रक्त, वििाह, सहिास या गोर्द लेने से जडु़ा हुआ) जो अपने सर्दस्यों के बीच एक भािनात्मक संबंध बनाता 

ह ैऔर समाज की एक आवर्थक इकाई के रूप में कायथ करता ह।ै पाररिाररक ररश्तों में सामंजस्य बनाए रखना 

हमशेा आसान नहीं होता ह,ै और कभी-कभी र्ोड़ा समर्थन िास्ति में आपकी और आपके वप्रयजनों को 

एक अच्छी जगह पर िापस लाने में मर्दर्द कर सकता ह।ै पाररिाररक जीिन की परामशथ सेिा एक ऐसी जगह 

प्रर्दान करती ह ैजहाँ आप समस्याओ ंऔर वचंताओ ंके माध्यम से खलुकर और वबना वनणथय के काम कर 

सकते हैं। चाह ेआप माता-वपता की वज़म्मरे्दाररयों पर सहमत होने के वलए संघषथ कर रह ेहों, अपने सार्ी या 

जीिनसार्ी से जडु़ने में परेशानी हो या अपने बच्चे के सार् संिार्द करने में मर्दर्द की ज़रूरत हो, इन 

चनुौवतयों के बारे में बात करने से आपको सकारात्मक समाधान खोजने में मर्दर्द वमल सकती ह।ै ितथमान 

समय में पाररिाररक परामशथ अत्यंत ही आिश्यक हो गया ह,ै आजकल की व्यस्ततम शलैी में जब मवहला 

और परुुष र्दोनों ही कामकाजी हैं तो पररिार की सही तरीके से र्दखेरेख उवचत वनणथय हते ुपाररिाररक परामशथ 

अत्यंत आिश्यक हो जाता ह।ै   

7.2 उदे्दश्य 

प्रस्ततु ईकाई के अध्ययन के पश्चात आप- 

 पाररिाररक परामशथ का अर्थ जान पाएगं।े 

 पाररिाररक परामशथ की िचैाररक रूपरेखा ,पाररिाररक जीिन चक्र को समझ सकें ग।े 

 पररिारों के भीतर संचार प्रारूप की अिधारणाओ ं से अिगत होंग े। 

 पररिार परामशथ के उपागम ,पररिार परामशथ के प्रकार की व्याख्या कर सकें ग े। 

 व्यवक्तगत परामशथ के सम्बन्ध में पररिार परामशथ की आिश्यकता को समझ सकें ग े। 

 पररिार परामशथ प्रवक्रया एि ंपररिार परामशथ के वलए संकेत तर्ा मतभरे्द को समझ सकें ग े। 
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7.3 पाररवाररक परामशश का अर्श   

पररिार अवधकतर लोगों के जीिन का अहम वहस्सा होता ह ै। पररिार भािनात्मक गमथजोशी, सरुक्षा और 

अपनेपन की भािना प्रर्दान करते हैं, जो व्यवक्तगत विकास और कलयाण के वलए महत्िपणूथ ह।ै पररिार में 

आने िाली समस्याओ ंएि ंमदु्दों को हल करने तर्ा सहायता हते ुपररिार परामशथ वलया जाता ह।ै वजसमें 

पररिार के समस्त सर्दस्य इन समस्याओ ंको सलुझाने में मर्दर्द करते हैं । पररिार में वििाह, तलाक , बच्चों  

से सम्बंवधत मदु्द े,व्यसन ,मानवसक वबमारी आपस में संिार्द की समस्या आवर्द इन सभी मदु्दों से वनपटने में 

पररिार परामशथ सहायक हो सकता ह ै । हमारे घर के माहौल एि ंिातािरण का हमारे आपसी संबंधों का 

हमारे मानवसक स्िास््य पर बहुत ज्यार्दा असर पड़ता ह ैकभी-कभी पाररिाररक समस्याए ंपररिार को काफी 

हर्द तक प्रभावित करती हैं। ऐसे समय में पाररिाररक परामशथ कारगर वसि हो सकता ह ै। 

    पाररिाररक परामशथ पररिारों को उनके मानवसक स्िास््य और कामकाज को प्रभावित  करने िाले मदु्दों 

को सलुझाने में मर्दर्द करने पर केवन्द्रत ह ै। यह  एक सहयोगात्मक प्रवक्रया ह,ै जहाँ पररिार एक प्रवशवक्षत 

पाररिाररक परामशथर्दाता से वमलते हैं जो उन्हें चनुौवतयों और संघषों से वनपटने में मर्दर्द करता ह ै।     

     पाररिाररक परामशथ का मखु्य उद्दशे्य पररिार के सर्दस्यों के बीच अच्छे और मजबतू सम्बन्ध बनाना एि ं

उन्हें एक सकारात्मक पाररिाररक माहौल बनाने में मर्दर्द करना ह ै । पाररिाररक परामशथ एक सहयोगात्मक 

प्रवक्रया ह ैवजसे पररिारों को उन समस्याओ ंसे उबरने में मर्दर्द करने के वलए वडज़ाइन वकया गया ह,ै वजनका 

ि ेसामना कर रह ेहैं। यह एक संरवचत प्रवक्रया ह,ै वजसमें प्रारंवभक मलूयांकन, गवतशीलता का अिलोकन 

और हस्तक्षेप योजना तैयार करने जसैे चरण शावमल हैं। 

7.4 पाररवाररक परामशश की वैचाररक रूपरेखा 

पाररिाररक परामशथ या पाररिाररक वचवकत्सा का उद्देश्य मनोिजै्ञावनक, व्यिहाररक और भािनात्मक मदु्दों 

को संबोवधत करना ह ै जो पाररिाररक समस्याओ ं का कारण बनते हैं। पररिार के सर्दस्य स्िस्र् संबंध 

विकवसत करने और बनाए रखने के वलए परामशथर्दाता से मर्दर्द लेते हैं । पाररिाररक परामशथ एक प्रकार का 

सामावजक कायथ ह।ै पाररिाररक परामशथ एक तरह की वचवकत्सा ह।ै जो पररिारों को मदु्दों को संबोवधत करने 

और हल करने में मर्दर्द करती ह।ै ये एक परामशथ ह ै वजसमें परूा पररिार शावमल होता ह ै ।यह  प्रणालीगत 

पाररिाररक वचवकत्सक या पाररिाररक मनोिजै्ञावनकों द्वारा प्रर्दान वकया जाता ह ै।पाररिाररक परामशथ मॉडल 

इस विचार पर आधाररत ह ैवक पररिार एक प्रणाली ह।ै इसका मतलब ह ैवक पररिार का प्रत्येक सर्दस्य हर 

र्दसूरे सर्दस्य को प्रभावित करता ह,ै और िे पररिार के सर्दस्य आपस में जडेु़ हुए हैं। पाररिाररक वचवकत्सा 

प्रवक्रया अनसंुधान के वलए एक िचैाररक ढाँचा प्रस्ततु करता ह ैजो पाररिाररक प्रणाली वसिांत के सार् एक 

नए प्रवक्रया पररप्रेक्ष्य को एकीकृत करता ह।ै 
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पाररिाररक वचवकत्सक मानते हैं वक पाररिाररक व्यिस्र्ा को बर्दलने का अर्थ (आमतौर पर) मौजरू्दा संबंध 

पैटनथ और पारस्पररक संचार को बावधत करना होता ह ै(मटेकाफ, 2011)। 

इसका मतलब ह ैवक पररिार का प्रत्येक सर्दस्य हर र्दसूरे सर्दस्य को प्रभावित करता ह,ै और ि ेपररिार के 

सर्दस्य आपस में जडेु़ हुए हैं। 

   प्रणालीगत पररिार परामशथ माँडल की रूपरेखा वनम्नवलवखत वबंर्दओु ंपर आधाररत ह ै– 

 पररिार वचवकत्सक सम्पणूथ प्रणाली को र्दखेता ह,ै न वक केिल व्यवक्तगत पररिार के सर्दस्यों को। 

 पररिार वचवकत्सक इस बात पर विचार करता ह ै वक पररिार का प्रत्येक सर्दस्य र्दसूरे को वकस 

प्रकार प्रभावित करता ह।ै 

 पररिार वचवकत्सक पररिार प्रणाली में व्यिहार के पैटनथ की तलाश करता ह।ै 

 पाररिाररक वचवकत्सक पररिार के सर्दस्यों को यह समझने में मर्दर्द करने का प्रयास करता ह ैवक ि े

सभी एक र्दसूरे से वकस प्रकार जडेु़ हुए हैं। 

 पाररिाररक वचवकत्सक पररिार को समस्याओ ं के समाधान में मर्दर्द करने के वलए संचार और 

समस्या समाधान कौशल जसैी प्रणालीगत तकनीकों का उपयोग करता ह।ै 

 पाररिाररक परामशथ में माता-वपता-बच्चे के ररश्तों में चनुौवतयों को समझने और हल करने के वलए 

इस दृविकोण का उपयोग करता ह,ै और इसे वकशोर, पररिार और वकशोर इकाई के कमथचाररयों के 

बीच संबंधों पर भी लाग ूवकया जा सकता ह।ै हमारा उद्दशे्य एक ऐसा ढांचा प्रर्दान करना ह ैवजसके 

अतंगथत वकशोर रोगी र्दल इकाई और पररिार के बीच एक वचवकत्सीय गठबंधन स्र्ावपत करते 

समय प्रवक्रयाओ ंऔर समझ के तरीकों को विकवसत कर सकें । 

7.5    पाररवाररक िीवि चक्र  

बचपन से लेकर पररिार के सर्दस्य के रूप में सेिावनिवृत्त के िषों तक आप वजन भािनात्मक और बौविक 

चरणों से गजुरते हैं, उन्हें पाररिाररक जीिन चक्र कहा जाता ह।ै प्रत्येक चरण में, आप अपने पाररिाररक 

जीिन में चनुौवतयों का सामना करते हैं जो आपको नए कौशल बनाने या हावसल करने की अनमुवत र्दतेे हैं। 

इन कौशलों को हावसल करने से आपको उन बर्दलािों से वनपटने में मर्दर्द वमलती है वजनसे लगभग हर 

पररिार गजुरता ह।ै हर कोई इन चरणों से आसानी से नहीं गजु़र पाता। गभंीर वबमारी, वित्तीय समस्याए ँया 

वकसी वप्रयजन की मतृ्य ुजसैी पररवस्र्वतयाँ इस बात पर असर डाल सकती हैं वक आप इन चरणों से वकतनी 

अच्छी तरह गजु़रते हैं। सौभाग्य से, अगर आप वकसी एक चरण में कौशल सीखने से चूक जाते हैं, तो आप 

उन्हें बार्द के चरणों में सीख सकते हैं। 

           पाररिाररक जीिन चक्र को समझना महत्िपणूथ ह ै वयोंवक जीिन की यात्रा के र्दौरान होने िाले 

सामान्य अनभुिों का पिूाथनुमान लगाना लाभर्दायक होता ह।ै एक चरण में सफल होने से लोगों को अगले 
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चरण के वलए बेहतर तरीके से तैयार होने में भी मर्दर्द वमलती ह।ै यवर्द आप कौशल में महारत हावसल नहीं 

करते हैं, तो आप चक्र के अगले चरण में आग े बढ सकते हैं, लेवकन आपको ररश्तों और भविष्य के 

बर्दलािों में कवठनाई होने की अवधक संभािना ह।ै पाररिाररक जीिन चक्र वसिांत बताता ह ै वक सफल 

संक्रमण बीमारी और भािनात्मक या तनाि से संबंवधत विकारों को रोकने में भी मर्दर्द कर सकता ह।ै 

7.5.1 पाररवाररक िीवि चक्र के चरण 

चाह ेआप माता-वपता हों या बच्चे, भाई हों या बहन, खनू या प्यार से जडेु़ हों, पाररिाररक जीिन चक्र के 

र्दौरान आपके अनभुि इस बात को प्रभावित करेंग े वक आप कौन हैं ?और आप वया बनेंग?े पाररिाररक 

जीिन चक्र के पांच चरण हैं- 

 1) स्ितंत्रता 

 2) र्दपंवत्त/वििाह 

 3) पालन-पोषण- वशश ुसे वकशोरािस्र्ा तक 

 4) ियस्क बच्चों का आगमन 

 5) सेिावनिवृत्त/िररष्ठ िषथ  

1. स्वतंत्रता चरण 

स्ितंत्रता पाररिाररक जीिन चक्र का सबसे महत्िपणूथ चरण ह।ै जसेै ही आप यिुा अिस्र्ा में प्रिशे करते हैं, 

आप भािनात्मक रूप से अपने पररिार से अलग होने लगते हैं। इस चरण के र्दौरान, आप भािनात्मक रूप 

से, शारीररक रूप से, सामावजक रूप से और आवर्थक रूप से खरु्द का समर्थन करने में परूी तरह सक्षम बनने 

का प्रयास करते हैं। आप अपनी पहचान को पररभावषत करने िाले अवद्वतीय गणु और विशषेताए ँविकवसत 

करना शरुू करते हैं। 

इस चरण में व्यवक्त अपने माता-वपता, भाई-बहनों और विस्ताररत पररिार के सर्दस्यों के संबंध में खरु्द को 

एक अलग व्यवक्त के रूप में र्देखना शरुू कर र्दतेा ह ै। पररिार के बाहर घवनष्ठ सहकमी के सार् संबंध बनाने  

एि ंअपने काम या कररयर में खरु्द को स्र्ावपत करना प्रारम्भ कर र्दतेा ह ै। 

 

2. युग्मि चरण/वैवानहक  

पाररिाररक चक्र का र्दसूरा चरण यगु्मन या वििाह  हो सकता ह।ै स्ितंत्रता चरण में प्राप्त गणुों का उपयोग 

करके,व्यवक्त जब नए पररिार के सार् ििैावहक बंधन में बंधता ह ै,एक र्दसूरे को समझने का प्रयास करता ह ै

अपने परुाने सावर्यों और नए व्यवक्तयों में सामंजस्य बैठने का प्रयास करता ह ैवजससे वक िह सभी के सार् 

अपने संबंधों में मजबतूी बनाए रख े इसके वलए हमें कभी-कभी र्दसूरे की ज़रूरतों को अपनी ज़रूरतों से 
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ऊपर रखना होगा । एक र्दसूरे का सहारा बनकर अपने ररश्तों में विश्वास को बनाए रखना। इस चरण में आप 

जो जीिन कौशल सीखते हैं, ि ेसच्ची परस्पर वनभथरता और सहकारी और स्िस्र् संबंध बनाने की क्षमता 

विकवसत करने में महत्िपणूथ हैं। यगु्मन और वििाह का यह चरण अवसर बच्चे के पालन-पोषण में बर्दल 

जाता ह,ै जो पाररिाररक जीिन चक्र का अगला चरण ह।ै 

इस चरण के लक्ष्य हैं: 

अपने सार्ी के सार् एक नया पररिार बनाना । 

अपने मलू पररिार और अपन ेर्दोस्तों के सार् अपन ेसंबंधों को वफर से बनाए ँऔर अपन ेसार्ी को शावमल 

करें। 

3. पेरेंनरं्ग चरण 

पेरेंवटंग पाररिाररक जीिन चक्र के सबसे चनुौतीपणूथ चरणों में से एक ह।ै इस चरण के र्दौरान, आपको अच्छी 

तरह से संिार्द करने, अपने ररश्तों को बनाए रखने और समस्याओ ंको हल करने की आिश्यकता होती ह ै। 

कुछ जोडे़ माता-वपता बनने के अन्य तरीकों की खोज करते हैं, जसेै सरोगसेी या गोर्द लेना। कुछ जोडे़ जानते 

हैं वक ि ेबच्च ेनहीं चाहते हैं। यह एक महत्िपणूथ चरण ह,ै वजसमें यवर्द बच्चों का सही तरह से पालन पोषण 

वकया हो तो आने िाले भविष्य में बच्चों का जीिन सकारात्मक वर्दशा की और स्ितः ही अग्रेवसत होता ह ै। 

पेरेंवटंग में पररिार के समस्त सर्दस्यों र्दार्दा-र्दार्दी ,माता-वपता, नाना-नानी आवर्द सभी की महत्िपणूथ भवूमका 

होती ह ै। इस चरण में छोटे बच्चों और वकशोरों का पालन-पोषण शावमल ह।ै 

माता-वपता की भवूमका वनभाएँ। 

अपने विस्ताररत पररिार के सार् अपने ररश्तों को वफर स ेव्यिवस्र्त करें तावक माता-वपता और र्दार्दा-र्दार्दी 

की भवूमकाए ँभी इसमें शावमल हों। 

4. वयस्क बच्चों का प्रके्षपण  

बच्चे जब व्यस्क हो जाते हैं और घर छोड़ते हैं, तो सकारात्मक और नकारात्मक र्दोनों तरह के पररणाम होत े

हैं। यवर्द बच्चे ने पाररिाररक जीिन चक्र के माध्यम से महत्िपणूथ कौशल विकवसत वकए हैं , तो बच्चे घर 

छोड़ने के वलए तैयार होंग,े जीिन की चनुौवतयों का सामना करने के वलए तैयार होंग।े अपने बच्चों के सार् 

ियस्क संबंध विकवसत करना इस चरण में एक महत्िपणूथ कौशल ह।ै व्यवक्त को अपने बच्चों के ररश्तों के 

माध्यम से अपने पररिार में नए सर्दस्यों को स्िीकार करने की चनुौती हो सकती ह।ै ऐसी वस्र्वत में व्यवक्त 

अपने जीिन को पनुः प्रार्वमकता र्दनेे, उन लोगों को माफ़ करने पर ध्यान कें वद्रत कर सकते हैं वजन्होंने 

आपके सार् गलत वकया ह।ै 

https://www-healthlinkbc-ca.translate.goog/family-life-cycle?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=hi&_x_tr_hl=hi&_x_tr_pto=tc
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4. सेवानिवृनत्त या वररष्ठ वषश 

सेिावनिवृत्त एक पणूथ और खशुहाल समय हो सकता ह।ै नए पररिार के सर्दस्यों का स्िागत करना या र्दसूरों 

को अपने पररिार को छोड़ते र्दखेना अवसर इस चरण का एक बड़ा वहस्सा होता ह ैवयोंवक आपके बच्चों के 

ररश्ते होते हैं या आप र्दार्दा-र्दार्दी बन जाते हैं। चनुौवतयों में अन्य पररिार के सर्दस्यों का समर्थन करना 

शावमल हो सकता ह ैजबवक अभी भी अपनी रुवचयों का पता लगाना या अपने ररश्तों पर ध्यान कें वद्रत 

करना शावमल ह।ै सेिावनिवृत एक संतुविर्दायक और खशुहाल समय हो सकता ह।ै र्दार्दा-र्दार्दी बनना 

आपको बच्चे की परिररश की वजम्मरे्दारी के वबना बहुत खशुी र्द ेसकता ह।ै लेवकन जो लोग पयाथप्त सहायता 

प्रणाली के वबना हैं या आवर्थक रूप से संपन्न नहीं हैं, उनके वलए जीिन के इस चरण में अवधक कवठन 

समय हो सकता ह।ै 

इस चरण के लक्ष्य हैं: 

अपने शरीर की उम्र बढने के सार् अपनी रुवचयों और शारीररक कायथ को बनाए रखें । 

अपने ियस्क बच्चों और पोते-पोवतयों के सार्-सार् पररिार के अन्य सर्दस्यों को भािनात्मक समर्थन र्दें। 

सावर्यों के नकुसान से वनपटें और अपनी मतृ्य ुके वलए तैयार रहें। 

अपने जीिन की समीक्षा करें और अपने जीिन के र्दौरान आपने जो कुछ भी सीखा और अनभुि वकया ह,ै 

उस पर वचंतन करें।  

7.6 पररवारों के भीतर संचार प्रारूप की अवधारणाए ं

पररिार के भीतर प्रभािी संचार अच्छे समय में ररश्तों को मजबतू कर सकता ह ैऔर मवुश्कल समय में ररश्तों 

को सधुार सकता ह।ै पाररिाररक संचार पैटनथ महत्िपणूथ हैं वयोंवक ि ेइस बात में अनिुार्द करते हैं वक लोग 

हर जगह कैसे संिार्द करते हैं। र्दसूरों के सार् बातचीत करते समय अपनी प्रवतवक्रयाओ ंऔर आिगेों के बारे 

में जागरूक होना महत्िपणूथ ह।ै पाररिाररक संचार पैटनथ ि ेतरीके हैं वजनसे पररिार के सर्दस्य बातचीत करते 

हैं। ये पैटनथ समय के सार् विकवसत होते हैं, कभी-कभी पीवढयों तक चलते जाते हैं। FCRT के अनसुार, 

संचार के र्दायरे में चार मखु्य पैटनथ उभरते हैं। पाररिाररक ररश्ते, विशषे रूप से भाई-बहन के ररश्ते, ज़्यार्दातर 

अनैवच्छक होते हैं और ज़रूरत के वहसाब से विकवसत होते हैं। वसिांत के अनसुार, एक पाररिाररक संचार 

पैटनथ बहुलिार्दी, सहमवतपणूथ, सरुक्षात्मक या अहस्तके्षप िाला हो सकता ह।ै  

पररिारों में चार तरह के संचार पैटनथ होते हैं। 
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सहमनतपूणश - इसमें ज़्यार्दा बातचीत होती ह ैऔर ज़्यार्दा अनरुूपता भी होती ह।ै सबसे पहले सहमवत िाला 

पररिार प्रकार ह।ै सहमवत िाले पररिार प्रकार में उच्च संिार्दात्मकता और उच्च अनुरूपता होती ह।ै 

सहमवत से संचार प्रकार में, माता-वपता पररिार के भीतर वनणथय लेने िाले होते हैं। ऐसा कहा जा रहा ह,ै ि े

अभी भी अपने बच्चों के विचारों और भािनाओ ंमें रुवच रखते हैं। जब कोई वनणथय वलया जा रहा होता ह,ै 

तो माता-वपता अपने बच्चों को अपने वनणथय और तकथ  समझाने के वलए समय वनकालेंगे तावक ि ेबेहतर ढंग 

से समझ सकें  वक कोई विवशि वनणथय वयों वलया गया। 

      इस प्रकार की पाररिाररक संचार शलैी में पररिार के रूप में एक सार् संचार और बातचीत करना 

महत्िपूणथ ह।ै बच्चों के अपने माता-वपता के समान विश्वास और मलूय साझा करने की अवधक संभािना 

होती ह।ै  

सुरक्षात्मक - इसमें कम बातचीत होती ह ैऔर ज़्यार्दा अनरुूपता होती ह।ै सरुक्षात्मक पररिार में बातचीत 

कम और अनपुालन अवधक होता ह।ै इस प्रकार के पररिार में बातचीत पर कम और आज्ञाकाररता पर 

ज़्यार्दा ज़ोर होता ह।ै बच्चों को यह समझ होती ह ैवक वनणथय लेने का काम उनके माता-वपता पर छोड़ र्दनेा 

चावहए। ि ेयह भी समझते हैं वक उनके माता-वपता को अपने बच्चों को खरु्द या अपने फै़सलों के बारे में 

समझाने की ज़रूरत नहीं ह।ै 

         पररिार के भीतर बातचीत को बच्चों के व्यिहार, वनयमों का पालन करने और अपने माता-वपता का 

सम्मान करने की तलुना में कम महत्ि वर्दया जाता ह।ै 

बह लवार्दी - इसमें ज़्यार्दा बातचीत होती ह ैऔर कम अनुरूपता होती ह।ै बहुलिार्दी पररिार में बातचीत 

अवधक और अनरुूपता कम होती ह।ै इस प्रकार के माता-वपता खलुी और ईमानर्दार बातचीत को प्रोत्सावहत 

करते हैं। िे अपने बच्चों के वलए वनणथय लेने की कोवशश नहीं करते। िे िास्ति में परेू पररिार को, वजसमें 

बच्चे भी शावमल हैं, वनणथय लेने की प्रवक्रया में उनके सार् भाग लेने के वलए प्रोत्सावहत करते हैं। 

       पररिार खाने की मजे के चारों ओर इकिा होकर खाना खा रहा है इस प्रकार के पररिार में बातचीत 

महत्िपूणथ ह।ै इस शलैी के सार् बच्चे महत्िपणूथ संचार और वनणथय लेने के कौशल और स्ितंत्रता की 

अवधक भािना सीखते हैं। 

 

 अहस्तके्षप - इसमें कम बातचीत होती ह ैऔर कम अनरुूपता होती ह।ै अहस्तक्षेप िाले पररिार में 

बातचीत कम होती ह ैऔर सार् ही कम अनरुूपता होती ह।ै इसका मतलब ह ैवक कम बातचीत होती ह,ै 

और बच्चों के अपने विचार और विश्वास भी हो सकते हैं। माता-वपता और बच्चे अपने फैसले खरु्द लेंगे। 



निरे्दशि एवं परामशश के अिुप्रयोग                                                               DGC-108                           

उत्तराखंड मकु्त विश्व विद्यालय  119 

 

इस दृविकोण से पररिार उतने करीब या जडेु़ हुए नहीं होते। माता-वपता के बडे़ प्रभाि के बजाय, बच्चे अपने 

र्दोस्तों या अपने र्दोस्तों के माता-वपता से समर्थन और मागथर्दशथन मांग सकते हैं। 

          यवर्द उसके बार्द भी अगर बच्चा अपने वप्रयजनों के सार् संिार्द करने के तरीके से नाखशु हैं, तो 

कुशल संिार्द के वलए अपने पररिार में अन्य लोगों से बेवझझक होकर मर्दर्द ले सकते हैं । अपने स्ियं के 

संचार पैटनथ को समझने से आपको प्रभािी संचार कौशल विकवसत करने में मर्दर्द वमलेगी। अपने पररिार 

द्वारा अपनाई गई संचार शलैी को वफर से बनाने के वलए इस ज्ञान का उपयोग करें। उन तरीकों की सचूी 

बनाए ँ वजनसे आप अच्छी तरह से संिार्द करते हैं और वजन चीज़ों में आप सधुार कर सकते हैं। स्िस्र् 

संचार आिश्यक ह,ै चाह ेबातचीत में वकतने भी लोग शावमल हों। यह बातचीत को आग ेबढाने में मर्दर्द 

करता ह।ै 

स्वमूलयांकि हेतु प्रश्न-  

1. पाररिाररक जीिन चक्र को समझना वयों आिश्यक ह ै? 

2. पाररिाररक जीिन चक्र के चरण वलवखए । 

3. पररिार के बहुलिार्दी संचार पैटनथ से आप वया समझते हैं ? 

7.7     पररवार परामशश के उपागम  

बच्चों, ियस्कों और समरु्दाय की भलाई के वलए मजबूत पररिार आिश्यक हैं। पररिार व्यवक्तयों से बने होत े

हैं, उनकी चनुौवतयाँ और सफलताए ँएक-र्दसूरे पर वनभथर होती हैं। संपणूथ पररिार दृविकोण का उपयोग करके, 

पररिार के सर्दस्य एक-र्दसूरे के लक्ष्यों का समर्थन करने और र्दीघथकावलक पररितथन और वस्र्रता प्राप्त करन े

के वलए वमलकर काम करते हैं। संपणूथ पररिार दृविकोण यह मानता ह ैवक बडे़ लक्ष्यों तक पहुचँने और उन्हें 

बनाए रखने के वलए सभी पररिार के सर्दस्यों के समर्थन की आिश्यकता होती ह।ै 

पाररिाररक परामशथ या पाररिाररक वचवकत्सा का उद्दशे्य मनोिजै्ञावनक, व्यिहाररक और भािनात्मक मदु्दों 

को संबोवधत करना ह,ै जो पाररिाररक समस्याओ ंका कारण बनते हैं। पररिार के सर्दस्य स्िस्र् संबंध 

विकवसत करने और बनाए रखने के वलए वचवकत्सक या परामशथर्दाता के सार् काम करेंग।े 

पररिार में समस्याओ ंसे र्दरू एक सामजंस्यपणूथ पररिार का वनमाथण करने के वलए एक परामशथर्दाता पररिार 

परामशथ में विवभन्न दृविकोणों का उपयोग करन े का प्रयास करता है, अर्ाथत ् तकथ संगत-भािनात्मक 

दृविकोण, भािकु लेन-र्दने संबंधी दृविकोण, मनोविशे्लषणात्मक दृविकोण, व्यिहाररक दृविकोण और 

लॉगोर्ेरेपी दृविकोण। 
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एडलर का पाररिाररक परामशथ दृविकोण 

इस दृविकोण का प्रार्वमक उद्दशे्य बच्चों और पररिार के ररश्तों को बेहतर बनाने में मर्दर्द करना ह,ै वजसमें 

अनकूुलन कौशल वसखाना भी शावमल ह।ै एडलर के अनसुार, पाररिाररक परामशथ के तीन चरण हैं। अर्ाथत,् 

पहली चचाथ या पहला साक्षात्कार, भवूमका वनभाना, व्याख्या (लाएला, 2017)। 

पहला साक्षात्कार 

इस चरण का उद्दशे्य परामशथर्दाताओ ं को बच्चे के लक्ष्यों का वनर्दान करने, पालन-पोषण के पैटनथ का 

आकलन करने, पाररिाररक माहौल को समझने और पाररिाररक वस्र्वतयों में बर्दलाि के वलए विवशि 

वसफाररशें प्रर्दान करने में मर्दर्द करना ह।ै साक्षात्कार प्रवक्रया सभी पररिारों को प्रोत्सावहत करने और सशक्त 

बनाने पर कें वद्रत ह।ै 

भाई-बहनों के बीच बातचीत के पैटनथ और पररिार में बच्चों की वस्र्वत के आधार पर पाररिाररक जीिन की 

शरुुआत का एक विवशि दृविकोण विकवसत करने के वलए, पररिारों स ेपछूा गया वक उन्होंने पाररिाररक 

जीिन में अपना वर्दन कैसे वबताया। माता-वपता से भी पाररिाररक वस्र्वतयों पर वटप्पणी करने के वलए कहा 

गया, जसैे वक उनके बच्चों की र्दखेभाल करना। 

परामशथर्दाता बच्चे के लक्ष्यों, पाररिाररक माहौल, बच्चे के वलए वशक्षण विवधयों के बारे में योजनाए ँऔर 

पररकलपनाए ँविकवसत करता ह ैऔर पररिार के सर्दस्यों की ऊजाथ का आकलन करता ह।ै साक्षात्कार कई 

वसफाररशों के सार् समाप्त हुआ और इसमें माता-वपता और पररिार के अन्य सर्दस्यों के वलए होमिकथ  

शावमल र्ा। 

भूनमका निभािा- भवूमका वनभाना और अन्य वक्रया-उन्मखु तरीके अवसर पाररिाररक परामशथ का वहस्सा 

होते हैं। नया व्यिहार पररिार के सर्दस्यों के सार् बातचीत का पररणाम ह।ै 

व्याख्या करिा- व्याख्या परामशथ का एक अवनिायथ वहस्सा ह।ै इसका उद्दशे्य समझ पैर्दा करना ह ै(पररिार 

के सर्दस्यों द्वारा वकए जाने िाले काम को समझकर) और सीखी गई बातों को रोज़मराथ के व्यिहार में 

अनिुार्द और लाग ू करने के वलए प्रोत्सावहत करना ह।ै पररिार के सर्दस्य परामशथर्दाता द्वारा सझुाए गए 

अनसुार अन्य सर्दस्यों के व्यिहार की व्याख्या करते हैं। 

तकश संगत भाविात्मक पद्धनत 

पाररिाररक परामशथ में तकथ संगत-भािनात्मक व्यिहार र्ेरेपी का उद्दशे्य व्यवक्तगत या समहू परामशथ के समान 

ही ह।ै पररिार अपनी वज़म्मरे्दाररयों को पहचानने में मर्दर्द कर सकते हैं। अन्य सर्दस्यों के कायों के माध्यम स े

गभंीर आत्म-क्षवत उन्हें पीछे मडु़कर र्दखेने के वलए प्रोत्सावहत वकया जाता ह ैवक कैसे उनके कायों, विचारों 
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और भािनाओ ंने र्दसूरों को यह विश्वास वर्दलाया वक ि ेऔर उनका पररिार उनका अनकुरण कर रह ेहैं। 

तकथ संगत भािनात्मक व्यिहार र्ेरेपी 

पररिारों को वज़म्मरे्दार होना वसखाती ह ै(लेला, 2017) 

लेि-रे्दि संबंधी नवशे्लषण दृनिकोण 

पाररिाररक परामशथ में लेन-र्दने संबंधी विशे्लषण का प्रार्वमक उद्दशे्य प्रत्येक पररिार के सर्दस्य द्वारा 

परामशथर्दाता के सार् वकए जाने िाले अनबंुध ढांचे पर काम करना ह।ै लेन-र्दने संबंधी विशे्लषण एक 

व्यवक्तत्ि-आधाररत उपचार प्रणाली ह ैजो तीन अलग-अलग व्यिहार या अहकंार अवभव्यवक्त पैटनथ का 

उपयोग करती ह:ै माता-वपता, ियस्क और बच्चे। 

मिोनवशे्लषणात्मक दृनिकोण 

पाररिाररक परामशथ में मनोविशे्लषणात्मक धारा को पाररिाररक जीिन के संर्दभथ को स्पि करना चावहए 

तावक पाररिाररक परामशथ सत्रों के र्दौरान सामने आने िाले क्रम को समझा जा सके। 

मनोविशे्लषणात्मक अिधारणाए ँपरामशथर्दाताओ ंको अव्यिवस्र्त पाररिाररक पैटनथ को समझना वसखाती हैं 

जो वपता, माता और बेवटयों के बीच अनसलुझ े व्यवक्तगत समस्याओ ं का कारण बनते हैं। पाररिाररक 

परामशथ में अवनवश्चतता एक अतीत का पैटनथ ह,ै जो पररिार के ितथमान में उभरता ह।ै परामशथर्दाता का मखु्य 

कायथ पररिार के सर्दस्यों को उनकी वस्र्वत के बारे में जागरूक होने, उनके अनमुानों और स्र्ानांतरणों की 

वजम्मरे्दारी लेने और यह समझने में मर्दर्द करना ह ैवक पाररिाररक समस्याए ँबनी रहती हैं यवर्द िे अनजाने में 

अपने वपछले जीिन पर ध्यान कें वद्रत करते हैं। यह दृविकोण र्दशाथता ह ैवक पाररिाररक समस्याओ ंको एक 

प्रणाली के रूप में हल करने के वलए माता-वपता र्दोनों के व्यवक्तत्ि संरचनाओ ंमें पररितथन प्राप्त करने के 

प्रयास वकए जा रह ेहैं।  

व्यवहाररक रणिीनत 

व्यिहाररक (व्यिहाररक) दृविकोण यह मानता ह ैवक संज्ञान अनवुचत व्यिहार को तकथ संगत या तकथ हीन रूप 

से संशोवधत कर सकता ह।ै यह दृविकोण आमतौर पर व्यािहाररक और सीधा होता ह,ै जो व्यिहार 

पररितथन को संबोवधत करने, अिांवछत व्यिहार को कम करने, सकारात्मक व्यिहार को स्िीकार करन,े 

समस्याओ ंसे बचने और पाररिाररक व्यिहार गवतशीलता को समझने पर ध्यान कें वद्रत करता ह ै। 

लोगोरे्रेपी दृनिकोण  

पाररिाररक परामशथ के वलए एक दृविकोण 
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लोगोर्ेरेपी ग्रीक शधर्द "लोगोस" से आया ह,ै वजसका अर्थ  ह ै "कुछ आध्यावत्मक।" लोगोर्ेरेपी एक 

मनोवचवकत्सा ह ैजो इस ज्ञान पर आधाररत ह ैवक मनषु्यों में शारीररक और मनोिैज्ञावनक तत्िों के अलािा 

मानवसक पहल ूभी होते हैं। 

7.8 पररवार परामशश के प्रकार  

     पररिार परामशथ एक प्रवक्रया ह ैवजसमें पररिार के सर्दस्यों को उनके व्यवक्तगत, सामावजक और मानवसक 

समस्याओ ंका समाधान करने में मर्दर्द की जाती ह।ै यह  परामशथ पररिार के सर्दस्यों के बीच संबंधों को 

मजबतू बनाने और पररिार के सर्दस्यों के व्यवक्तगत विकास में मर्दर्द करन ेके वलए वकया जाता है। पररिार 

परामशथ कई प्रकार का होता ह।ै 

व्यवक्तगत परामशथ – पररिार के सर्दस्यों को व्यवक्तगत रूप से परामशथ प्रर्दान करना। 

समहू परामशथ – पररिार के सर्दस्यों को समहू में परामशथ प्रर्दान करना। 

जीिनसार्ी परामशथ –पवत-पत्नी को उनके संबंधों में सधुार करने को परामशथ प्रर्दान करना। 

बच्चों के वलए परामशथ – बच्चों को उनके विकास और समस्याओ ंका समाधान करने के वलए परामशथ 

प्रर्दान करना। 

वकशोर परामशथ – वकशोरों को उनके विकास एि ंकैररयर तर्ा अन्य समस्याओ ंहते ुपरामशथ प्रर्दान करना। 

ििृ परामशथ – ििृ लोगों को उनकी मानवसक , घरेल ूआवर्द अन्य समस्याओ ंहते ुपरामशथ प्रर्दान करना। 

मानवसक स्िास््य परामशथ- मानवसक स्िास््य सम्बंवधत समस्याओ ंके वनर्दान हते ुपररिार के सर्दस्यों को 

परामशथ प्रर्दान करना। 

वििाह परामशथ - वििाह और पररिार परामशथर्दाता वििावहत जोड़ों या परेू पररिार को विवभन्न चनुौवतयों से 

वनपटने में मर्दर्द करते हैं। वििाह के भीतर चनुौवतयों में बेिफाई से लेकर अवधक सांसाररक, घरेल ूतनाि तक 

कुछ भी शावमल हो सकता ह।ै इसके अवतररक्त, वििाह और पररिार परामशथर्दाता उन पररिारों को मागथर्दशथन 

प्रर्दान कर सकते हैं जो जीिन में बडे़ बर्दलािों का सामना कर रह ेहैं, वजसमें एक नए बच्चे को गोर्द लनेा या 

वकसी वप्रयजन को खोना शावमल ह।ै वििाह और पररिार परामशथर्दाता पररिार के सर्दस्यों को  पाररिाररक 

जीिन में आने िाली समस्याओ ंका वनिारण करने की रणनीवतयाँ प्रर्दान कर सकते हैं। अंततः, वििाह और 

पररिार परामशथर्दाता अपने ग्राहकों को घर पर अवधक खशुहाल, स्िस्र् और अवधक सामजंस्यपणूथ जीिन 

बनाने में मर्दर्द करने का प्रयास करते हैं। 
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7.9     व्यनिगत परामशश के सम्बन्ध में पररवार परामशश  

    व्यवक्तगत परामशथ व्यवक्त की तत्काल या वनकट भविष्य की वचंताओ ंपर कें वद्रत परामशथ ह।ै व्यवक्तगत 

परामशथ में कैररयर परामशथ और योजना बनाना, वकसी वप्रयजन की मतृ्य ु के बार्द शोक या नौकरी में 

समस्याओ ं से वनपटना शावमल हो सकता ह,ै इससे पहले वक ि े बड़ी हो जाए। व्यवक्तगत परामशथ, 

परामशथर्दाता और परामशथ प्रार्ी के बीच एक आमने-सामने की चचाथ ह ैजो र्दोनों एक गठबंधन, संबंध या 

बंधन बनाते हैं जो विश्वास और व्यवक्तगत विकास को सक्षम बनाता ह।ै 

      व्यवक्तगत परामशथ और पररिार परामशथ  एक-र्दसूरे से अलग हैं,परन्त ुये र्दोनों एक-र्दसूरे से सम्बंवधत हैं 

व्यवक्तगत परामशथ और पररिार परामशथ र्दोनों ही व्यवक्त की व्यवक्तगत एि ं सामावजक समस्याओ ं का 

समाधान करने में मर्दर्द करते हैं । व्यवक्तगत परामशथ में व्यवक्त की व्यवक्तगत समस्याए ंपररिार के सर्दस्यों की 

समस्याओ ंसे जडु़ी हो सकती हैं । पररिार परामशथ में व्यवक्तगत परामशथ की तकनीकें  उपयोग की जा सकती 

हैं वजससे की पररिार के सर्दस्यों की व्यवक्तगत समस्याए ंहल की जा सकें । व्यवक्तगत परामशथ और पररिार 

परामशथ र्दोनों ही मानवसक स्िास््य और व्यवक्तगत विकास में मर्दर्द करते हैं । व्यवक्तगत परामशथ एि ंपररिार 

परामशथ के सम्बन्ध को अच्छी तरह से समझने पर व्यवक्तगत परामशथ एि ंपररिार परामशथ के वलए अवधक 

प्रभािी तकनीकें  विकवसत की जा सकती हैं । 

7.12   पररवार परामशश प्रनक्रया  

पररिार परामशथ प्रवक्रया एक सहयोगात्मक प्रवक्रया ह,ै जहाँ पररिार एक प्रवशवक्षत पाररिाररक 

परामशथर्दाता से वमलते हैं, जो उन्हें चनुौवतयों और संघषों से वनपटने में मर्दर्द करता ह ै । पररिार 

परामशथ की प्रवक्रया वनम्नवलवखत चरणों से बनी ह।ै 

1. प्रारंवभक सत्र- परामशथर्दाता पररिार के सर्दस्यों से वमलता ह ैऔर उनकी समस्याओ ंको समझने का 

प्रयास करता ह।ै पाररिाररक परामशथ प्रवक्रया आम तौर पर एक प्रारंवभक मलूयांकन से शरुू होती ह,ै 

जहाँ परामशथर्दाता पररिार के सर्दस्यों, उनकी वचंताओ ंऔर परामशथ के वलए उनकी अपेक्षाओ ंको 

जानता ह।ै परामशथर्दाता प्रत्येक सर्दस्य को अपनी समस्या व्यक्त करने और उनके दृविकोण को 

समझने के वलए कुछ समय र्द ेसकता ह।ै 

2. समस्या की पहचान – परामशथर्दाता पररिार के सर्दस्यों की समस्याओ ंकी पहचान करता ह ै। 

3. लक्ष्य वनधाथरण – परामशथर्दाता और पररिार के सर्दस्य वमलकर समस्या के समाधान के वलए लक्ष्य 

वनधाथररत करते हैं । परामशथर्दाता पररिार के सर्दस्यों के सार् वमलकर लक्ष्य वनधाथररत करता ह ैवजस े

ि ेप्रवक्रया से प्राप्त करना चाहत ेहैं। लक्ष्यों के कुछ उर्दाहरण हैं- पररिार के सर्दस्यों के बीच संचार में 

सधुार, संघषथ को कम करना, सकारात्मक पाररिाररक माहौल बनाना आवर्द। 
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4. परामशथ सत्र – परामशथर्दाता पररिार के सर्दस्यों के सार् सत्र आयोवजत करता ह ै ,वजसमें िे 

समस्याओ ंका समाधान खोजते हैं । 

5. संचार कौशल – परामशथर्दाता पररिार के सर्दस्यों को संचार कौशल वसखाता ह ै। 

6. संघषथ समाधान – परामशथर्दाता पररिार के सर्दस्यों को संघषथ समाधान के तरीके वसखाता ह ै। 

7. मलूयांकन – परामशथर्दाता पररिार के सर्दस्यों को समापन सत्र में समस्या के समाधान के वलए 

मागथर्दशथन प्रर्दान करता ह ै। हस्तक्षेपों की प्रभािशीलता की जांच करने और यवर्द आिश्यक हो तो 

पररितथन करने के वलए परूी प्रवक्रया के र्दौरान प्रगवत की वनयवमत रूप से वनगरानी और मलूयांकन 

वकया जाता ह ै। 

  

   7.13   पररवार परामशश के नलए संकेत तर्ा मतभेर्द 

    पररिार में पररिार परामशथ के वलए संकेत तर्ा मतभरे्द वकसी भी पररवस्र्वत में हो सकती ह ै

हालांवक, इस बारे में कोई सख्त वनयम नहीं हैं, वक कब पाररिाररक परामशथ उवचत ह ैऔर कब 

नहीं, लेवकन अवधकांश समय पाररिाररक परामशथ हस्तके्षप के वलए या अपने माता-वपता के सार् 

रहन ेिाले यिुा लोगों की समस्याओ ंसे वनपटने के वलए मखु्य रूप में वकशोर से शरुू होता ह।ै ये 

समस्याए ँअवसर पररिार के सर्दस्यों के बीच संचार में कवठनाइयों, उनकी भवूमका संघषों और 

संबंवधत समस्याओ,ं या मार्दक द्रव्यों के सेिन या शराब के र्दरुुपयोग से संबंवधत अन्य व्यिहार 

संबंधी समस्याओ,ं असामावजक लोगों के सार् संपकथ  या यिुा पररिार के सर्दस्य द्वारा सामावजक 

र्दवु्यथिहार से संबंवधत होती हैं। पररिार परामशथ में मतभरे्द और संकेत वनम्नवलवखत हो सकते हैं । 

पररिार परामशथ में मतभरे्द  

 पररिार के सर्दस्यों के बीच असहमवत  

 समस्या के समाधान के वलए अलग- अलग दृविकोण  

 पररिार के सर्दस्यों के बीच संचार की कमी  

 पररिार के सर्दस्यों के बीच विश्वास की कमी  

 पररिार के सर्दस्यों के बीच शक और अविश्वास  

पररिार परामशथ में संकेत  

 पररिार के सर्दस्यों के बीच कम संचार आपस में बातचीत न होना । 

 पररिार के सर्दस्यों के बीच तनाि और संघषथ  

 पररिार के सर्दस्यों के बीच मानवसक स्िास््य समस्याए ं 
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 पररिार में आपस में अलगाि और र्दरूी  

 पररिार परामशथ में मतभरे्द एि ंसंकेत को पहचान कर र्दरू वकया जा सकता ह ै। 

   संचार कौशल को सधुारकर ,समस्या समाधान के वलए सहयोग कर ,पररिार के सर्दस्यों के बीच 

विश्वास को बढाकर ,पररिार के सर्दस्यों के बीच की र्दरूी एि ंअलगाि को कम करके तर्ा पररिार 

के सर्दस्यों के बीच मानवसक स्िास््य समस्याओ ंका समाधान करके पररिार परामशथ में मतभरे्द 

एि ंसंकेत को पहचान कर र्दरू वकया जा सकता ह ै। 

स्वमूलयांकि हेतु प्रश्न – 

ररक्त स्र्ानों की पवूतथ कीवजए। 

4. पाररिाररक परामशथ या पाररिाररक वचवकत्सा का उद्दशे्य मनोिजै्ञावनक, व्यिहाररक और -------

---मदु्दों को संबोवधत करना ह।ै 

5. पररिार परामशथ में मतभरे्द एि ंसंकेत को -----------कर र्दरू वकया जा सकता ह ै। 

6. समस्या की पहचान सत्र में परामशथर्दाता पररिार के सर्दस्यों की ------------की पहचान करता 

ह ै

7. मानवसक स्िास््य सम्बंवधत समस्याओ ंके वनर्दान हते ुपररिार के सर्दस्यों को -----------प्रर्दान 

वकया जाता ह ै। 

 

7.14 सारांश  

पररिार परामशथ एक प्रवक्रया ह,ै वजसमें पररिार के सर्दस्यों को उनकी व्यवक्तगत ,सामावजक एि ं

मानवसक समस्याओ ंके समाधान हते ुसहायता प्रर्दान की जाती ह।ै यह परामशथ पररिार के सर्दस्यों 

के बीच संबंधों को मजबतू बनाने में सहायक होता ह ै। पररिार परामशथ के कई चरण होते हैं वजनमें 

विवभन्न प्रकार के परामशथ के द्वारा अलग-अलग चरणों से सम्बंवधत समस्याओ ंके वलए परामशथ 

की सहायता ली जाती  ह ैपररिार परामशथ के कई प्रकार हैं  जसैे - व्यवक्तगत परामशथ ,समहू परामशथ 

,जीिनसार्ी परामशथ,बच्चों के वलए परामशथ ,वकशोर परामशथ ,ििृ परामशथ, मानवसक स्िास््य 

परामशथ आवर्द। वजसकी सहायता से व्यवक्त अपनी व्यवक्तगत ,सामावजक एि ं मानवसक स्िास््य 

समस्यायों का समाधान प्राप्त कर सकता ह ै। परामशथ प्रवक्रया कुछ महत्िपणूथ एि ंक्रमबि चरणों में 

सम्पन्न कराई जाती ह ै । पररिार परामशथ में पाररिाररक सर्दस्यों के बीच मतभरे्द एि ं संकेतों को 

पहचान कर उनके बीच की र्दरूी तर्ा अलगाि को र्दरू कर उनके बीच संचार को मजबूत करके 

उनके संबंधों को मजबतू बनाया जाता ह।ै इस प्रकार, यह तय करना वक कब पाररिाररक परामशथ 
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का उपयोग करना ह ैऔर कब नहीं करना है, अवसर एक कवठन मामला होता ह ै वजसके वलए 

सािधानीपिूथक मलूयांकन और बहुत अवधक संिरे्दनशीलता की आिश्यकता होती ह।ै 

7.16 स्वमूलयांनकत प्रश्नों के उत्तर  

1. पाररिाररक जीिन चक्र को समझना महत्िपणूथ ह ै वयोंवक जीिन की यात्रा के र्दौरान होने िाल े
सामान्य अनभुिों का पिूाथनमुान लगाना लाभर्दायक होता ह।ै एक चरण में सफल होने से लोगों को 

अगले चरण के वलए बेहतर तरीके से तैयार होने में भी मर्दर्द वमलती ह।ै 

2.  

a) स्ितंत्रता 
b) र्दपंवत्त/वििाह 

c) पालन-पोषण- वशश ुसे वकशोरािस्र्ा तक 

d) ियस्क बच्चों का आगमन 

e) सेिावनिवृत्त/िररष्ठ िषथ  

3. इसमें ज़्यार्दा बातचीत होती ह ैऔर कम अनुरूपता होती ह।ै बहुलिार्दी पररिार में बातचीत अवधक 

और अनरुूपता कम होती ह।ै इस प्रकार के माता-वपता खलुी और ईमानर्दार बातचीत को 

प्रोत्सावहत करते हैं। ि ेअपने बच्चों के वलए वनणथय लेने की कोवशश नहीं करते। 

4. भािनात्मक मदु्दों 
5. पहचान 

6. समस्याओ ं

7. मानवसक स्िास््य परामशथ 
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7.16 निबन्धात्मक प्रश्न   

1. पाररिाररक परामशथ से आप वया समझते हैं ? पाररिाररक परामशथ की िचैाररक रूपरेखा स्पि 

कीवजए । 

2. पररिार परामशथ के चरणों की व्याख्या कीवजए । 

3. व्यवक्तगत परामशथ के सम्बन्ध में पररिार परामशथ की भवूमका स्पि कीवजए । 

4. पररिारों के भीतर संचार प्रारूप की अिधारणाओ ंकी व्याख्या कीवजए । 
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इकाई – 8 सफल उम्र बढ़िे के नलए परामशश 

इकाई संरचिा (Unit Structure) 

8.1 पररचय 

8.2 उदे्दश्य 

8.3 उम्र बढ़िे की प्रनक्रया को समझिा  

8.4 उम्र बढ़िे में सैद्धांनतक ढांचा  

8.5 उम्र बढ़िे के सार् आम मुद्दों को संबोनधत करिा  

8.6 परामशश तकिीक और रणिीनतयाँ 

8.7 वृद्धों को परामशश रे्दिे में िैनतक मुदे्द 

8.8 वृद्धावस्र्ा और परामशश में भनवरय की नर्दशाए ँ 

8.9 सारांश 

8.10निबंधात्मक प्रश्न  

8.11 सन्र्दभश 

8.1 पररचय (Introduction) 

उम्र बढना एक स्िाभाविक प्रवक्रया ह,ै वजसे रोका नहीं जा सकता, लेवकन इसे सुंर्दर और सार्थक बनाया जा 

सकता ह।ै सफल उम्र बढना केिल लंबी आय ुतक जीवित रहने का नाम नहीं ह,ै बवलक स्िस्र्, सवक्रय, 

और आनंर्दमय जीिन जीने की कला ह।ै जसेै-जसेै जीिन के िषों में िवृि होती ह,ै िसैे-िसैे शारीररक, 

मानवसक और सामावजक चनुौवतयाँ भी सामने आती हैं। इन चनुौवतयों का सामना संतवुलत जीिनशैली, 

सकारात्मक सोच और समाज से जडेु़ रहने के माध्यम से वकया जा सकता ह।ै सही मागथर्दशथन और परामशथ 

अपनाकर व्यवक्त न केिल अपने स्िास््य को बनाए रख सकता है, बवलक आत्मसम्मान, संतोष और 

खशुहाली के सार् जीिन के हर क्षण को भी परूी ऊजाथ से जी सकता ह।ै सफल उम्र बढने के वलए वर्दए गए 

परामशथ हमें इस यात्रा को अवधक सुंर्दर और प्रेरणार्दायक बनाने में सहायक वसि होते हैं। सफल बढुापा िह 

प्रवक्रया ह ै वजसके द्वारा व्यवक्त अपनी शारीररक सेहत, मानवसक स्पिता, भािनात्मक संतलुन और 

सामावजक जडु़ाि को बनाए रखते हैं, जसैे-जसेै ि ेबडे़ होते हैं। यह उम्र बढने के सार् आने िाली प्राकृवतक 

चनुौवतयों के बािजरू्द एक पणूथ, स्ितंत्र और सवक्रय जीिन जीने पर जोर र्दतेा ह।ै सफल बढुापा केिल जीिन 

में िषों को जोड़ने के बारे में नहीं है, बवलक िषों में जीिन को जोड़ने के बारे में ह।ै सही मागथर्दशथन और 

परामशथ  व्यवक्तयों को जीिन शवक्त, खशुी और आत्म-सम्मान के सार् अपने बढुापे का आनंर्द लेने की 
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अनमुवत र्दतेा ह।ै स्िस्र् और सवक्रय रहने से ििृ ियस्कों को र्दसूरों पर बहुत अवधक वनभथर हुए वबना र्दवैनक 

गवतविवधयाँ करने में मर्दर्द वमलती ह।ै सकारात्मक उम्र बढने से अिसार्द, वचंता और संज्ञानात्मक वगरािट 

का जोवखम कम हो जाता ह,ै वजससे बेहतर भािनात्मक कलयाण होता ह।ै स्िस्र् उम्र बढने से बार-बार 

वचवकत्सा उपचार और र्दीघथकावलक र्दखेभाल की आिश्यकता कम हो जाती है, वजससे पररिारों और 

स्िास््य सेिा प्रणावलयों पर बोझ कम होता ह।ै पररिार, र्दोस्तों और समरु्दाय के सार् सवक्रय जडु़ाि िररष्ठों 

को सामावजक रूप से जोडे़ रखता ह,ै जो भािनात्मक और मनोिजै्ञावनक स्िास््य के वलए महत्िपूणथ ह।ै 

सफलतापिूथक उम्र बढने िाले व्यवक्त रोल मॉडल के रूप में काम करते हैं, यह वर्दखाते हुए वक सकारात्मक 

दृविकोण और स्िस्र् आर्दतें एक सार्थक, सखुर्द बढुापे की ओर ले जा सकती हैं। 

8.2 उदे्दश्य (Objectives) 

इस इकाई को पढने के पश्चात ्आप – 

 उम्र बढने की प्रवक्रया को समझ सकें ग े| 

 उम्र बढने के सैिांवतक ढांचे को जान पायेंग े|  

 एररक एररकसन के मनो-सामावजक विकासात्मक वसिांत कोसमझ पायेंग े|  

 ििृािस्र्ा परामशथ में सकारात्मक मनोविज्ञान दृविकोणको जान पायेंग े|  

 उम्र बढने के आम मदु्दों को संबोवधत कर पायेंग े| 

 परामशथ तकनीक और रणनीवतयाँकोसमझ पायेंग े|  

 ििृों को परामशथ र्दनेे में नैवतक मदु्दकेो समझ सकें ग े| 

8.3 उम्र बढ़िे की प्रनक्रया को समझिा (Understanding the Aging Process) 

उम्र बढने की प्रवक्रया शरीर और वर्दमाग में समय के सार् होने िाले पररितथनों का एक स्िाभाविक और 

क्रवमक समहू ह।ै जसेै-जसैे लोगों की उम्र बढती ह,ै उनकी कोवशकाओ,ं ऊतकों और अगंों में ऐसे पररितथन 

होते हैं जो शारीररक शवक्त, मानवसक तीक्ष्णता और समग्र स्िास््य को प्रभावित कर सकते हैं। उम्र बढने पर 

आनिुवंशक कारकों, जीिनशैली विकलपों, पयाथिरण और सामावजक वस्र्वतयों का संयोजन प्रभाि डालता 

ह।ै उम्र बढना अपररहायथ ह,ै हम कैसे उम्र बढाते हैं यह व्यायाम, अच्छा खाना, मानवसक रूप से सवक्रय 

रहना, तनाि का प्रबंधन करना और सामावजक संबंध बनाए रखने जसैी स्िस्र् आर्दतों से प्रभावित हो 

सकता ह।ै उम्र बढने की प्रवक्रया को समझने से लोगों को इन पररितथनों के वलए तैयार होने और 

सफलतापिूथक उम्र बढने के वलए सकारात्मक कर्दम उठाने में मर्दर्द वमलती ह।ै  

8.3.1 उम्र बढ़िे के िैनवक पहलू (Biological Aspects of Aging) 

उम्र बढने से शरीर को कोवशका, ऊतक और अगं स्तर पर प्रभावित वकया जाता ह।ै ये जवैिक पररितथन 

प्राकृवतक हैं और धीरे-धीरे होते हैं, लेवकन ि ेसमग्र स्िास््य, शवक्त और कायथ को प्रभावित कर सकते हैं। 
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इन पररितथनों को समझने से व्यवक्तयों को उम्र बढने के सार् अपने शरीर की बेहतर र्दखेभाल करने में मर्दर्द 

वमलती ह।ै  

शारीररक पररवतशि (Physical Changes): 

जसैे-जैसे लोग बडे़ होते हैं, उनके शरीर में कई तरह के शारीररक पररितथन होते हैं, वजनमें शावमल हैं: 

 मांसपेनशयों का कमज़ोर होिा (साकोपेनिया)Muscle loss (sarcopenia):मांसपेवशयाँ 

कमज़ोर और छोटी हो जाती हैं, वजससे ताकत और संतलुन कम हो जाता ह।ै 

 हड्डी का घित्व कम हो िाता है (Bone density decreases):हड्वडयाँ अवधक भगंरु 

(brittle) हो जाती हैं, वजससे फै्रवचर और ऑवस्टयोपोरोवसस का जोवखम बढ जाता ह।ै 

 िोड़ों में अकड़ि और नघसाव (Joint stiffness and wear):कावटथलेज वघस सकता ह,ै 

वजससे गवठया (arthritis) और लचीलापन कम हो सकता ह।ै 

 धीमा मेर्ाबॉनलज्म (Slower metabolism):शरीर ऊजाथ का उपयोग धीरे-धीरे करता ह,ै 

वजससे अवसर िजन बढता ह।ै 

 हृर्दय संबंधी कायश में कमी (Reduced cardiovascular function):हृर्दय और रक्त 

िावहकाए ँ (blood vessels) कायथक्षमता खो र्दतेी हैं, वजससे सहनशवक्त और पररसंचरण 

(circulation) प्रभावित होता ह।ै 

 इनंियों में कमी (Decline in senses):उम्र के सार् दृवि, श्रिण, स्िार्द और गधं की क्षमता 

अवसर कम हो जाती ह।ै 

 पतली त्वचा और धीमी गनत से घाव भरिा (Thinner skin and slower 

healing):त्िचा लोच (elasticity) खो र्दतेी ह,ै शषु्क हो जाती ह ैऔर घाि अवधक धीरे-धीरे 

भरते हैं। 

 कमज़ोर प्रनतरक्षा प्रणाली (Weakened immune system):संक्रमण (infections) और 

बीमाररयों से लड़ने में शरीर कम प्रभािी हो जाता ह।ै 

8.3.2 उम्र बढ़िे से िुड़ी पुरािी बीमाररयाँ (Chronic Conditions Associated with Aging) 

ििृ लोगों में र्दीघथकावलक स्िास््य वस्र्वतयाँ विकवसत होने की संभािना अवधक होती ह,ै जसेै: 

 गनठया (Arthritis) -जोड़ों में र्दर्दथ और अकड़न का कारण बनता ह।ै 

 उच्च रिचाप Hypertension (high blood pressure) -हृर्दय रोग और स्िोक के जोवखम 

को बढाता ह।ै 

 मधुमेह (Diabetes) -शरीर में रक्त शकथ रा को संसावधत करने के तरीके को प्रभावित करता ह।ै 



निरे्दशि एवं परामशश के अिुप्रयोग                                                               DGC-108                           

उत्तराखंड मकु्त विश्व विद्यालय  131 

 

 ऑनस्र्योपोरोनसस (Osteoporosis) -हड्वडयों को कमज़ोर बनाता ह ैऔर फै्रवचर का जोवखम 

बढाता ह।ै 

 हृर्दय रोग (Heart disease) -ििृ लोगों में मतृ्य ुका एक प्रमखु कारण। 

 मिोभं्रश और अलिाइमर रोग (Dementia and Alzheimer’s disease) -स्मवृत, सोच 

और व्यिहार को प्रभावित करता ह।ै 

 क्रोनिक ऑब्सिनक्र्व पलमोिरी नडिीि, सीओपीडी (Chronic obstructive 

pulmonary disease (COPD) - सांस लेने को प्रभावित करता ह।ै 

8.3.3 उम्र बढ़िे के मिोवैज्ञानिक आयाम (Psychological Dimensions of Aging) 

जसैे-जैसे व्यवक्त की उम्र बढती ह,ै शारीररक पररितथनों के सार्-सार् मनोिैज्ञावनक पररितथन भी होते हैं। ये 

पररितथन इस बात को प्रभावित करते हैं वक ििृ व्यवक्त कैसे सोचते हैं, महससू करते हैं और जीिन की 

चनुौवतयों का सामना कैसे करते हैं। उम्र बढने से व्यवक्त के स्िास््य, जीिनशलैी और पयाथिरण के आधार 

पर संज्ञानात्मक वगरािट और भािनात्मक विकास र्दोनों हो सकते हैं। 

भाविात्मक नवनियमि (Emotional Regulation) 

यिुा लोगों की तलुना में ििृ ियस्क अवसर बेहतर भािनात्मक वनयंत्रण वर्दखाते हैं। ि:े 

 भािनात्मक रूप से अवधक वस्र्र और कम प्रवतवक्रयाशील बन सकते हैं। 

 सकारात्मक अनुभिों और ररश्तों को प्रार्वमकता र्दें। 

 तनाि, वनराशा या नकुसान को बेहतर तरीके से प्रबंवधत करें। 

 कृतज्ञता, धैयथ और स्िीकृवत की गहरी भािना विकवसत करें। 

यह बढा हुआ भािनात्मक विवनयमन अवसर जीिन के अनुभि और िास्ति में वया मायने रखता ह,ै इस 

पर अवधक दृविकोण का पररणाम होता ह।ै 

स्मृनत (Memory) 

उम्र बढने से स्मवृत पर अलग-अलग तरीके से असर पड़ सकता ह:ै 

 अलपकावलक स्मवृत (जसेै, नाम या हाल की घटनाओ ंको यार्द रखना) कम हो सकती ह।ै 

 र्दीघथकावलक स्मवृत (जसेै, बचपन की यार्दें या जीिन की घटनाए)ँ अवसर मज़बतू बनी रहती ह।ै 

 ििृ लोगों को धीमी यार्दर्दाश्त का अनभुि हो सकता ह,ै लेवकन उनका ज्ञान और शधर्दािली (वजसे 

वक्रस्टलीकृत बवुिमत्ता कहा जाता ह)ै अवसर बरकरार रहती ह ैया बेहतर होती ह।ै 

 मानवसक गवतविवधयों में शावमल होना, नए कौशल सीखना और सामावजक रूप से सवक्रय रहना 

संज्ञानात्मक कायथ को बनाए रखने में मर्दर्द कर सकता ह।ै 
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लचीलापि (Resilience) 

लचीलापन चनुौवतयों से वनपटने, बर्दलाि के अनकूुल होने और कवठनाइयों से उबरने की क्षमता को र्दशाथता 

ह।ै ििृािस्र्ा में, लचीलापन इनसे मजबतू हो सकता ह:ै 

 जीिन का अनभुि जो मकुाबला करने की रणनीवत बनाता ह।ै 

 मजबतू समर्थन प्रणाली, जसैे पररिार, र्दोस्त और समरु्दाय। 

 सकारात्मक दृविकोण और उद्देश्य की भािना। 

 आध्यावत्मक या र्दाशथवनक विश्वास जो आराम और अर्थ प्रर्दान करते हैं। 

 ििृ ियस्क अवसर एक शांत शवक्त विकवसत करते हैं जो उन्हें स्िास््य समस्याओ,ं हावन या 

अकेलेपन का साहस और ज्ञान के सार् सामना करने में मर्दर्द करती ह।ै 

8.3.4 उम्र बढ़िे में सामानिक और सांस्कृनतक कारक (Social and Cultural Factors in 

Aging) 

उम्र बढना न केिल एक जवैिक प्रवक्रया ह,ै बवलक सामावजक और सांस्कृवतक प्रभािों से भी गहराई से 

प्रभावित होती ह।ै जसैे-जसैे व्यवक्त बडे़ होते हैं, उनकी भवूमकाए,ँ ररश्ते और समाज उन्हें कैसे र्दखेता ह,ै इसमें 

काफ़ी बर्दलाि आ सकता ह।ै ये कारक उम्र बढने के अनभुि को बढा सकते हैं या चनुौती र्द ेसकते हैं। 

1. बर्दलती भूनमकाए ँ(Changing Roles) 

जसैे-जैसे लोगों की उम्र बढती ह,ै समाज में उनकी भवूमकाए ँअवसर बर्दलती रहती हैं: 

 सेिावनिवृत्त के बार्द पेशिेर वज़म्मरे्दाररयाँ खत्म हो जाती हैं, वजससे राहत और पहचान या उद्दशे्य 

र्दोनों का नकुसान हो सकता ह।ै 

 पररिार की भवूमकाए ँबर्दल सकती हैं; बडे़ ियस्क पोते-पोवतयों की र्दखेभाल करने िाले बन सकते 

हैं या उन्हें खरु्द र्दखेभाल की ज़रूरत हो सकती ह।ै 

 ि ेप्रर्दाता से आवश्रत बन सकते हैं, वजससे आत्म-सम्मान प्रभावित हो सकता ह।ै 

 कई िररष्ठ लोग जीिन के अनभुि और ज्ञान को साझा करते हुए स्ियंसेिक या सलाहकार की 

भवूमका वनभाते हैं। 

2. बर्दलते ररश्ते (Changing Relationships) 

उम्र बढने से व्यवक्तगत और सामावजक ररश्ते कई तरह से प्रभावित होते हैं: 

 सेिावनिवृत्त, स्र्ानांतरण या सावर्यों और वप्रयजनों के खोन ेके कारण सामावजक नेटिकथ  वसकुड़ 

सकते हैं। 

 अकेलापन और अलगाि बढ सकता ह,ै खासकर अगर गवतशीलता या स्िास््य सीवमत हो। 
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 सकारात्मक पक्ष यह ह ैवक कुछ ररश्ते समय के सार् गहरे और अवधक सार्थक हो सकते हैं। 

 अतंर-पीढीगत बंधन (बच्चों या नाती-नावतनों के सार्) भािनात्मक समर्थन और विरासत की 

भािना प्रर्दान कर सकते हैं। 

3. बुढ़ापे पर सामानिक दृनिकोण (Societal Views on Aging) 

समाज ििृों को वकस तरह र्देखता ह ैऔर उनके सार् कैसा व्यिहार करता ह,ै यह उनके अनभुि को बहुत 

हर्द तक प्रभावित कर सकता ह:ै 

 कुछ संस्कृवतयों में, बजुगुों को उनके ज्ञान और अनभुि के वलए बहुत सम्मान और महत्ि वर्दया 

जाता ह।ै 

 र्दसूरों में, बढुापा अवसर वगरािट, वनभथरता या "कम उपयोगी" होने से जडु़ा होता ह,ै वजसस े

आयिुार्द (उम्र के आधार पर भरे्दभाि) होता ह।ै 

 मीवडया और विज्ञापन अवसर यिुािस्र्ा को बढािा र्दतेे हैं, अिास्तविक मानक बनाते हैं जो ििृों 

की आत्म-छवि को प्रभावित कर सकते हैं। 

 बढुापे के प्रवत सकारात्मक सामावजक दृविकोण समािवेशता, गररमा और आजीिन सीखने और 

योगर्दान के अिसरों को प्रोत्सावहत करता ह।ै 

8.4 उम्र बढ़िे में सैद्धांनतक ढांचा (Theoretical Framework in Aging) 

विकासात्मक मनोिैज्ञावनकों ने मानि विकास के अलग-अलग चरणों की पहचान की ह।ै प्रत्येक चरण में, 

एक व्यवक्त को कुछ वनवश्चत योग्यताए ँहावसल करनी होती हैं या कुछ 'विकासात्मक कायथ' करन ेहोते हैं। ििृ 

लोगों को 60 िषथ या उससे अवधक आय ुके लोगों के रूप में िगीकृत वकया जाता ह।ै विवभन्न विकासात्मक 

मनोिजै्ञावनकों ने विवभन्न प्रकार के चरणों का प्रस्ताि वर्दया है, और उनके वसिांतों के माध्यम से, हम ििृ 

लोगों पर इस प्रकार विचार कर सकते हैं। एवलज़ाबेर् हरलॉक के मानक चरण वसिांत के अनसुार, यह चरण 

‘बढुापा’ ह।ै रॉबटथ केगन के विकासिार्दी संघषथ वसिांत ने इस चरण को अतंर-व्यवक्तगत चरण के रूप में 

िगीकृत करने का प्रयास वकया। वसगमंड फ्रायड के मनो-यौन विकास वसिांत इस चरण को जननांग वगरािट 

चरण के रूप में मानते हैं, जहां जननांग चरण यौिन से शरुू होता ह ैऔर पणूथ विकवसत जननांग गवतविवधयों 

के सार् बढुाप े तक चलता ह।ै एररक एररकसन के मनो-सामावजक विकास वसिांत ने इस चरण को 

ईमानर्दारी बनाम वनराशा के रूप में प्रस्तावित वकया ह।ै अिाहम मास्लो के पर्दानकु्रवमक आिश्यकता 

अनसंुधान ने इस चरण को आत्म-उत्कषथ में माना ह।ै 

िीविकाल नवकास नसद्धांत (Lifespan Development Theories) 

जीिनकाल विकास वसिांत बताते हैं वक व्यवक्त जीिन भर कैसे विकवसत होता ह ै और शारीररक, 

भािनात्मक और सामावजक रूप से बर्दलता ह।ै सबसे प्रभािशाली वसिांतों में से एक एररक एररकसन का 
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मनोसामावजक वसिांत ह,ै जो मानि विकास के आठ चरणों की रूपरेखा तैयार करता है, वजनमें से प्रत्येक 

एक कें द्रीय संघषथ द्वारा वचवित होता ह ैवजसे हल वकया जाना चावहए।  

एररक एररकसि के मिो-सामानिक नवकासात्मक नसद्धांत के माध्यम से वृद्ध लोग (Old People 

through Erik Erikson’s Psycho-Social Developmental Theory) 

इस वसिांत के अनसुार, बजुगुथ व्यवक्त को मनोिजै्ञावनक संकट का सामना करना पड़ता ह ै वजसे ईमानर्दारी 

बनाम वनराशा के रूप में जाना जाता ह।ै बढुापे की पहचान अहकंार की अखंडता से होती ह ैजो यह बताती 

ह ैवक व्यवक्त अपने जीिन में सभी विरोधी तत्िों को समटेने में सक्षम ह।ै यहाँ अहकंार की अखडंता का अर्थ 

व्यवक्तत्ि का पणूथ एकीकरण होगा जो व्यवक्तयों को अपने जीिन को संतवुि और संतोष और उद्दशे्यपणूथता 

की भािना के सार् र्दखेने में सक्षम बनाता ह।ै जब इस एकीकरण की कमी होती है, तो व्यवक्त वनराशा की 

ओर बढ जाता ह।ै चूँवक उसके पास कोई र्दसूरा रास्ता अपनाने का समय नहीं होता, इसवलए व्यवक्त पछताता 

ह ैऔर वनराश हो जाता ह।ै उन्हें इस बात का अफसोस होता ह ैवक उन्होंने अपनी क्षमता का परूा उपयोग 

नहीं वकया। व्यवक्त के मन में सकारात्मक और नकारात्मक र्दोनों तरह के विचार आते हैं। यवर्द नकारात्मक 

पहलओु ंको सकारात्मक पहलओु ंके सार् नहीं जोड़ा जाता ह,ै तो इसका पररणाम नकारात्मक पहलओु ंके 

कारण वनराशा होगी। कोई व्यवक्त अपनी ििृािस्र्ा में एक एकीकृत व्यवक्त होगा या नहीं, यह बहुत हर्द तक 

उसके वपछले चरणों, खासकर मध्य आय ुपर वनभथर करता ह।ै यवर्द मध्य आय,ु सजृनशीलता बनाम ठहराि 

का काल ह,ै तो व्यवक्त ने अपने व्यवक्तपरक आकलन के अनसुार कुछ भी सार्थक हावसल नहीं वकया ह।ै 

बवलक, बढुापे में उसके जीिन में खालीपन के कारण एकीकरण के बजाय वनराशा होने की संभािना ह।ै 

अब इस अिस्र्ा में मखु्य प्रश्न यह ह ैवक “वया मैंने सार्थक जीिन वजया?” 

एररवसन इस अिस्र्ा को कम से कम वनराशा के सार् अह ंअखडंता विकवसत करने के वलए एक अच्छी 

चीज के रूप में व्यक्त करत ेहैं। यह अिस्र्ा, विशषे रूप से यिुाओ ंके दृविकोण से, सबसे कवठन लगती ह।ै 

हमारी संस्कृवत में अवधकांश लोगों के वलए, सबसे पहले समाज से अलगाि, उपयोवगता की भािना से 

आता ह।ै कुछ लोग अपनी नौकरी से सेिावनितृ्त हो जाते हैं जो उन्होंने िषों तक की र्ी; र्दसूरों को माता-

वपता के रूप में अपने कतथव्यों का अतं होता हुआ वर्दखाई र्दतेा ह;ै अवधकांश को लगता ह ैवक अब उनके 

इनपटु की मांग या आिश्यकता नहीं ह।ै वफर जवैिक रूप से बेकार होने का अहसास होता ह,ै वयोंवक शरीर 

अब िह सब नहीं करता जो िह पहले करता र्ा। मवहलाएं कभी-कभी नाटकीय रजोवनिवृत्त से गजुरती हैं। 

वफर बढुापे की बीमाररयाँ होती हैं जसेै गवठया, मधमुहे, हृर्दय संबंधी समस्याए,ँ स्तन और वडम्बग्रंवर् और 

प्रोस्टेट कैं सर के बारे में वचंताए।ँ ऐसी चीज़ों का डर भी होता ह ैवजनसे पहले कभी डर नहीं लगता र्ा- फ्ल,ू 

वगरना, िगरैह। बीमारी के सार्-सार् मौत की वचंता भी होती ह।ै र्दोस्त मरते हैं, ररश्तेर्दार मरते हैं, 

जीिनसार्ी मरता ह।ै यह वनवश्चत ह ैवक आपकी भी बारी आएगी। इन सबका सामना करते हुए, ऐसा लग 

सकता ह ैवक हर कोई वनराशा महससू करेगा।  
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इस वनराशा के जिाब में, कुछ ििृ लोग अतीत के बारे में सोचते रहते हैं। आवखरकार, यहीं पर चीजें बेहतर 

र्ीं। कुछ लोग अपनी असफलताओ,ं अपने द्वारा वलए गए गलत वनणथय के बारे में सोचते रहते हैं और 

पछताते हैं वक उनके पास िास्ति में उन्हें बर्दलने के वलए समय या ऊजाथ नहीं ह।ै हम पहचान सकते हैं वक 

कुछ ििृ लोग उर्दास, द्वषेपणूथ, पागल, हाइपोकॉवन्ड्रअक हो जाते हैं, या शारीररक पिूाथग्रह के सार् या वबना, 

बढुापे के पैटनथ विकवसत करते हैं। 

वृद्धावस्र्ा परामशश में सकारात्मक मिोनवज्ञाि दृनिकोण (Positive Psychology Approaches 

in Aging) 

सकारात्मक मनोविज्ञान मानिीय शवक्तयों, कलयाण और उन कारकों का िजै्ञावनक अध्ययन ह ैजो व्यवक्तयों 

को पणूथ जीिन जीने में मर्दर्द करते हैं। ििृािस्र्ा परामशथ में, यह इस बात पर जोर र्दतेा ह ैवक लोगों के सार् 

वया सही ह ैइस बात पर नहीं वक वया गलत ह ै- यह एक सार्थक और खशुहाल जीिन को बढािा र्दतेा ह।ै 

हर ििृ व्यवक्त के पास जीिन भर के अनभुि, ज्ञान, मलूय और आतंररक शवक्तयाँ होती हैं। परामशथ इन 

शवक्तयों को पहचानने और उनका उपयोग करने में मर्दर्द करता है, जसैे: लचीलापन (कवठनाई से उबरने की 

क्षमता), सहानभुवूत और धैयथ, समस्या-समाधान और जीिन कौशल और आध्यावत्मक गहराई या नैवतक 

स्पिता। शवक्तयों पर ध्यान कें वद्रत करने से आत्मविश्वास, उद्दशे्य और उपयोवगता की भािना बढती ह।ै 

सकारात्मक मनोविज्ञान से कृतज्ञता द्वारा वकसी के जीिन में अच्छाई को पहचानना और उसकी सराहना 

करना शावमल ह।ै वनयवमत कृतज्ञता अभ्यास (जसेै, कृतज्ञता जनथवलंग, र्दवैनक प्रवतवबंब) करके अिसार्द और 

वचंता को कम कर  सकते हैं| नींर्द और शारीररक स्िास््य में सधुार कर  सकते हैं तर्ा ररश्तों और समग्र 

जीिन संतवुि को बढा सकते हैं। ििृ ियस्क जो कृतज्ञता पर ध्यान कें वद्रत करते हैं, ि ेअतीत के बारे में 

अवधक सकारात्मक भािनाओ ंऔर कम पछतािा की ररपोटथ करते हैं। आशािार्द चनुौवतयों के र्दौरान भी 

सकारात्मक पररणामों की अपेक्षा करने की मानवसकता ह।ै यह कवठनाई से इनकार नहीं करता बवलक आशा 

और सवक्रय मकुाबला करने को प्रोत्सावहत करता ह।ै उम्र बढने में, नकुसान या स्िास््य समस्याओ ंको 

समायोवजत करना, सामावजक संबंध और गवतविवध बनाए रखना, और जीिन में व्यस्त रहने के वलए 

उपचार और प्रेरणा का समर्थन करने में आशािार्द मर्दर्द करता ह।ै परामशथर्दाता ििृ ियस्कों को नकारात्मक 

विचारों को वफर से पररभावषत करने और सीमाओ ंके बजाय संभािनाओ ंपर ध्यान कें वद्रत करने के वलए 

प्रोत्सावहत करते हैं। सकारात्मक मनोविज्ञान ििृों को आशा, लचीलापन और खशुी के सार् जीने की शवक्त 

र्दतेा ह।ै ताकत पर जोर र्दनेे, कृतज्ञता का अभ्यास करने और आशािार्द को बढािा र्दनेे से, सफल बढुापा न 

केिल संभि हो जाता ह ै- बवलक बहुत फायर्दमेरं्द भी होता ह।ै 

व्यनि-कें नित और समग्र मॉडल (Person-Centered and Holistic Models) 

र्दखेभाल के व्यवक्त-कें वद्रत और समग्र मॉडल प्रत्येक व्यवक्त की विवशिता पर जोर र्दते े हैं, उम्र बढने को 

सांस्कृवतक, मनोिैज्ञावनक, सामावजक और जवैिक कारकों से प्रभावित एक जवटल, बहुआयामी प्रवक्रया के 

रूप में पहचानते हैं। ये मॉडल ऐसी र्दखेभाल की िकालत करते हैं जो न केिल वचवकत्सकीय रूप से उपयकु्त 

हो बवलक भािनात्मक और सांस्कृवतक रूप से उत्तरर्दायी भी हो। एकीकृत दृविकोण स्िास््य सेिा, 
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मनोविज्ञान, सामावजक कायथ और सामरु्दावयक सेिाओ ं के दृविकोणों को वमलाकर परेू व्यवक्त-मन, शरीर 

और आत्मा का समर्थन करते हैं। यह विशषे रूप से अलग-अलग पषृ्ठभवूम से आने िाले ििृ ियस्कों की 

विविध आिश्यकताओ ं को संबोवधत करने के वलए महत्िपूणथ ह,ै वजसमें जातीय अलपसंख्यक, 

LGBTQ+ व्यवक्त और अलग-अलग स्िास््य वस्र्वत या जीिन इवतहास िाले लोग शावमल हैं। व्यवक्तगत 

आख्यानों का सम्मान करके, स्िायत्तता को बढािा र्दकेर और समािशेी, सशक्त िातािरण को बढािा 

र्दकेर, ये मॉडल अवधक सार्थक, सम्मानजनक उम्र बढने के अनभुिों में योगर्दान करते हैं। 

8.5 उम्र बढ़िे के सार् आम मुद्दों को संबोनधत करिा (Addressing Common Issues in 

Aging) 

शारीररक स्वास््य चुिौनतयाँ (Physical Health Challenges) 

जसैे-जैसे व्यवक्त की उम्र बढती ह,ै उन्हें अवसर कई तरह की शारीररक स्िास््य चनुौवतयों का सामना करना 

पड़ता ह,ै वजनमें परुानी बीमाररयाँ, विकलांगताए ँऔर र्दर्दथ प्रबंधन सबसे आम हैं। गवठया, मधमुहे, हृर्दय रोग 

और ऑवस्टयोपोरोवसस जसैी वस्र्वतयाँ अवसर ििृों को प्रभावित करती हैं, वजससे अवसर गवतशीलता 

और स्ितंत्रता में कमी आती ह।ै विकलांगता, चाह ेउम्र से संबंवधत वगरािट या लंबे समय से चली आ रही 

स्िास््य वस्र्वतयों स ेउत्पन्न हो, जीिन की गणुित्ता और र्दवैनक गवतविवधयों तक पहुचँ को महत्िपणूथ रूप 

से प्रभावित कर सकती ह।ै र्दर्दथ - चाह े तीव्र हो या परुाना - एक और आम समस्या ह,ै वजसके वलए 

सािधानीपिूथक मलूयांकन और व्यवक्तगत प्रबंधन रणनीवतयों की आिश्यकता होती ह।ै प्रभािी दृविकोण 

वनिारक र्दखेभाल, प्रारंवभक हस्तके्षप, बहु-विषयक उपचार योजनाओ ंऔर औषधीय और गरै-औषधीय 

र्दोनों प्रकार के उपचारों के उपयोग पर जोर र्दतेे हैं। शारीररक गवतविवध, पोषण और वनयवमत स्िास््य 

वनगरानी को बढािा र्दनेा भी बार्द के जीिन में कायथ को बनाए रखने और स्िास््य को बेहतर बनाने में 

महत्िपूणथ भवूमका वनभाता ह।ै 

वृद्धावस्र्ा में मािनसक स्वास््य (Mental Health in Aging) 

मानवसक स्िास््य उम्र बढने का एक महत्िपणूथ लेवकन अवसर अनर्दखेा वकया जाने िाला पहल ूह,ै वजसमें 

ििृ ियस्कों को अिसार्द, वचंता और संज्ञानात्मक वगरािट जसैी वस्र्वतयों के बढते जोवखम का सामना 

करना पड़ता ह।ै बार्द के जीिन में अिसार्द और वचंता का अवसर वनर्दान नहीं वकया जाता ह,ै कभी-कभी 

इसे उम्र बढने या शारीररक बीमारी की स्िाभाविक प्रवतवक्रया मान वलया जाता ह।ै ये वस्र्वतयाँ सामावजक 

अलगाि, शोक, स्ितंत्रता की हावन या परुानी बीमारी जसेै कारकों से शरुू हो सकती हैं। हलके संज्ञानात्मक 

हावन और मनोभ्रशं सवहत संज्ञानात्मक वगरािट भी महत्िपणूथ चनुौवतयाँ प्रस्ततु करती ह,ै जो स्मवृत, वनणथय 

लेने और र्दवैनक कामकाज को प्रभावित करती ह।ै इन मदु्दों को संबोवधत करने के वलए एक व्यापक और 

र्दयाल ु दृविकोण की आिश्यकता होती ह,ै वजसमें वनयवमत मानवसक स्िास््य जांच, मनोसामावजक 

सहायता, वचवकत्सीय हस्तक्षेप और जब आिश्यक हो, तो र्दिा शावमल होती ह।ै मानवसक स्िास््य का 
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समर्थन करने और ििृािस्र्ा में जीिन की गणुित्ता बनाए रखने के वलए उम्र के अनुकूल, कलंक मकु्त 

िातािरण बनाना और सामावजक जडु़ाि को बढािा र्दनेा आिश्यक ह।ै 

हानि और शोक (Loss and Grief) 

हावन और शोक बढुापे के अनभुि के गहन पहल ूहैं, वयोंवक ििृ ियस्कों को जीिनसार्ी, र्दोस्तों, भाई-

बहनों और कभी-कभी अपने बच्चों की मतृ्य ुका सामना करने की अवधक संभािना होती ह।ै शोक के 

अलािा, बढुापे में अवसर अन्य महत्िपणूथ नकुसान भी शावमल होते हैं - जसैे स्िास््य में वगरािट, कम 

स्ितंत्रता, सेिावनिवृत्त और पहचान या सामावजक भवूमकाओ ंमें बर्दलाि। नकुसान के ये संचयी अनभुि 

भािनात्मक संकट, अकेलेपन और यहां तक वक शारीररक स्िास््य में वगरािट में योगर्दान कर सकते हैं यवर्द 

पयाथप्त रूप से संबोवधत नहीं वकया जाता ह।ै र्दःुख के र्दौरान ििृ ियस्कों का समर्थन करने में प्रत्येक व्यवक्त 

के अनभुि की विवशिता को पहचानना, उनकी भािनाओ ंको मान्य करना और र्दयाल,ु सांस्कृवतक रूप से 

संिरे्दनशील सहायता प्रणावलयों तक पहुचँ प्रर्दान करना शावमल ह।ै परामशथ, सहकमी सहायता समहू, 

आध्यावत्मक र्दखेभाल और सामरु्दावयक जीिन में सार्थक जडु़ाि व्यवक्तयों को नकुसान के बार्द सामना 

करने, अनकूुलन करने और नए वसरे से उद्दशे्य खोजने में मर्दर्द करने के प्रमखु घटक हैं। इस पहल ूको हम 

एक केस स्टडी से समझते ह ै- 

केस स्र्डी: श्रीमती लीला अहमर्द, आयु 78 

श्रीमती लीला अहमर्द, 78 िषीय सेिावनितृ्त वशवक्षका, ने हाल ही में अपन े82 िषीय पवत को हृर्दय गवत 

रुकने के कारण खो वर्दया। उनके वनधन के बार्द, उन्हें अत्यवधक अकेलापन, नींर्द में व्यिधान और र्दवैनक 

गवतविवधयों में रुवच की कमी का अनभुि होने लगा, वजसमें उनका साप्तावहक पसु्तक वलब और बागिानी 

शावमल र्ी - ि ेशौक वजन्हें िे कभी पसंर्द करती र्ीं। हालाँवक उनका शारीररक स्िास््य वस्र्र रहा, लेवकन 

उनकी भािनात्मक वस्र्वत में काफी वगरािट आई। उन्होंने बताया वक ि े"खाली" महसूस करती र्ीं और 

अब जब ि ेअकेली रह रही र्ीं, तो अपने उद्दशे्य पर सिाल उठाती र्ीं। उनके र्दःुख को और भी बढा वर्दया 

र्ा, वयोंवक हाल ही में उनकी बेटी र्दसूरे शहर में चली गई र्ी, वजससे उनके पास तत्काल सामावजक संपकथ  

कम हो गए र्े। 

उनके र्दःुख की गहराई को पहचानते हुए, उनके प्रार्वमक र्दखेभाल वचवकत्सक ने उन्हें एक ििृािस्र्ा 

परामशथर्दाता के पास भजेा। व्यवक्त-कें वद्रत शोक परामशथ और स्र्ानीय शोक सहायता समहू में भागीर्दारी के 

माध्यम से, श्रीमती अहमर्द ने धीरे-धीरे अपनी भािनाओ ंको व्यक्त करना और सामावजक संबंधों को वफर से 

बनाना शरुू कर वर्दया। इसके अवतररक्त, उन्होंने विरासत गवतविवधयों में भाग वलया, जसैे वक अपने पवत के 

जीिन और उनके साझा अनुभिों के बारे में एक स्मवृत पुस्तक बनाना, वजससे उन्हें अपने नकुसान को 

समझने और अर्थ की भािना को पनुः प्राप्त करने में मर्दर्द वमली। 

यह मामला बार्द के जीिन में शोक के जवटल भािनात्मक प्रभाि और समय पर, समग्र सहायता के महत्ि 

को उजागर करता ह।ै ििृ ियस्कों के वलए प्रभािी शोक र्दखेभाल में न केिल नकुसान के भािनात्मक बोझ 
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पर विचार वकया जाना चावहए, बवलक इसके सार् होने िाले सामावजक और अवस्तत्िगत बर्दलािों पर भी 

विचार वकया जाना चावहए, उपचार और लचीलेपन को बढािा र्दनेे के वलए सहानभुवूतपणूथ, सांस्कृवतक रूप 

से संिरे्दनशील दृविकोणों का उपयोग करना चावहए। 

अकेलापि और सामानिक अलगाव (Loneliness and Social Isolation) 

अकेलापन और सामावजक अलगाि कई ििृ ियस्कों द्वारा सामना की जाने िाली महत्िपूणथ चनुौवतयाँ हैं, 

जो अवसर सेिावनिवृत्त, वप्रयजनों की हावन, कम गवतशीलता या अकेले रहने के पररणामस्िरूप होती हैं। ये 

अनभुि अलगाि की भािना को जन्म र्द े सकते हैं और अिसार्द और वचंता जसैी मानवसक स्िास््य 

वचंताओ ंमें योगर्दान कर सकते हैं, सार् ही हृर्दय रोग और संज्ञानात्मक वगरािट जसैी शारीररक स्िास््य 

समस्याओ ंके वलए जोवखम बढा सकते हैं। अकेलेपन को संबोवधत करने में केिल सामावजक संपकथ  बढाने 

से कहीं अवधक शावमल ह ै- इसके वलए सार्थक संबंधों और उद्दशे्य और जडु़ाि के अिसरों को बढािा र्दनेे 

की आिश्यकता होती ह।ै सामरु्दावयक कायथक्रम, स्ियंसेिी अिसर, अतंर-पीढीगत गवतविवधयाँ और 

प्रौद्योवगकी-आधाररत समाधान (जसेै वक िीवडयो कॉल या िररष्ठों के वलए अनकूुवलत सामावजक प्लेटफ़ॉमथ) 

कनेवशन बनाने और बनाए रखने में मर्दर्द कर सकते हैं। इसके अवतररक्त, व्यवक्त-कें वद्रत दृविकोण जो 

व्यवक्तगत वहतों, सांस्कृवतक पषृ्ठभवूम और जीिन इवतहास का सम्मान करते हैं, ििृ ियस्कों को र्दखेा, 

मलूयिान और एक बडे़ समरु्दाय का वहस्सा महससू करने में मर्दर्द करने में महत्िपूणथ भवूमका वनभाते हैं। 

8.6 परामशश तकिीक और रणिीनतयाँ (Counselling Techniques and Strategies) 

बजुगुों के सार् प्रभािी परामशथ एक गहन मलूयांकन और सहयोगात्मक लक्ष्य वनधाथरण प्रवक्रया से शरुू होता 

ह।ै इसमें व्यवक्त की ितथमान ज़रूरतों, व्यवक्तगत शवक्तयों, जीिन इवतहास और भविष्य की आकांक्षाओ ंकी 

पहचान करना शावमल ह।ै एक समग्र मलूयांकन शारीररक और मानवसक स्िास््य, सामावजक संबंध, र्दवैनक 

कामकाज, सांस्कृवतक पहचान और भािनात्मक कलयाण पर विचार करता ह।ै वलाइटं को वचंतनशील 

संिार्द में शावमल करके, परामशथर्दाता न केिल चनुौवतयों को उजागर कर सकते हैं, बवलक जीिन भर में 

विकवसत हुए आतंररक संसाधनों और मकुाबला करने के तंत्रों को भी उजागर कर सकते हैं। लक्ष्य वनधाथरण, 

जब सहयोगात्मक रूप से वकया जाता ह,ै तो ििृ ियस्कों को उनकी र्दखेभाल में सवक्रय भवूमका वनभाने 

और यह पररभावषत करने के वलए सशक्त बनाता ह ै वक उनके वलए कलयाण का वया अर्थ ह ै - चाह ेिह 

गवतशीलता में सधुार हो, पररिार के सार् वफर से जडु़ना हो, या सेिावनिवृत्त या हावन के बार्द नया उद्दशे्य 

खोजना हो। यह व्यवक्त-कें वद्रत दृविकोण विश्वास, स्िायत्तता और प्रेरणा को बढािा र्देता ह,ै जो सार्थक 

वचवकत्सीय प्रगवत की नींि रखता ह।ै 
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वृद्ध व्यनियों के नलए सजं्ञािात्मक-व्यवहार रे्रेपी (Cognitive-Behavioral Therapy for 

Aging Individuals) 

संज्ञानात्मक-व्यिहार र्ेरेपी (CBT) भािनात्मक और मनोिजै्ञावनक चनुौवतयों जसेै अिसार्द, वचंता और 

जीिन संक्रमणों के वलए समायोजन के प्रबंधन में ििृ ियस्कों का समर्थन करन े के वलए एक अत्यवधक 

प्रभािी, साक्ष्य-आधाररत दृविकोण ह।ै बार्द के जीिन में, व्यवक्त नकारात्मक विचार पैटनथ विकवसत कर 

सकते हैं - जसैे असहायता की भािना, वगरािट का डर, या आत्म-र्दोष - जो संकट को बढा सकता ह ैऔर 

जीिन की गणुित्ता को कम कर सकता ह।ै CBT व्यवक्तयों को इन अनपुयकु्त विचारों को पहचानने, चनुौती 

र्दनेे और उन्हें अवधक संतवुलत और रचनात्मक दृविकोणों से बर्दलने में मर्दर्द करता ह।ै उर्दाहरण के वलए, 

सेिावनिवृत्त के बार्द सामावजक िापसी से जझू रहा एक ििृ ियस्क इस विश्वास को पहचानना सीख सकता 

ह ैवक ि े"अब उपयोगी नहीं हैं," और CBT के माध्यम से, इसे नई भवूमकाओ ंया सामरु्दावयक भागीर्दारी 

का पता लगाने के अिसर में बर्दल सकते हैं। व्यिहार घटक व्यािहाररक वक्रयाओ ंको प्रोत्सावहत करता ह ै

जो सकारात्मक पररितथन को सदुृढ करते हैं, जसेै वक आनंर्दर्दायक गवतविवधयों में शावमल होना, प्राप्त करन े

योग्य लक्ष्य वनधाथररत करना और वर्दनचयाथ का पनुवनथमाथण करना। सीबीटी को ििृ व्यवक्तयों के विकासात्मक 

चरण, संज्ञानात्मक क्षमता और जीिन के अनभुि के अनरुूप तैयार करना सवुनवश्चत करता ह ै वक यह 

प्रासंवगक, सम्मानजनक और सशक्त बना रह।े 

केस स्र्डी: श्री िॉिश र्ॉम्पसि, आयु 74 

श्री जॉजथ र्ॉम्पसन, 74 िषीय विधरु और सेिावनितृ्त एकाउंटेंट, ने र्दो साल पहले अपनी पत्नी के वनधन के 

बार्द से लगातार उर्दास मनोर्दशा, र्कान और र्दवैनक गवतविवधयों में रुवच की कमी का अनभुि करने के बार्द 

परामशथ की मांग की। उन्होंने अवसर इस तरह की धारणाएँ व्यक्त कीं, "अब मरेे वलए कुछ नहीं बचा ह,ै" 

और "मैं अपने बच्चों के वलए बस एक बोझ ह ।ँ" इन नकारात्मक विचार पैटनथ ने सामावजक िापसी और 

उनके समग्र कामकाज में वगरािट में योगर्दान वर्दया। सीबीटी प्रवक्रया के र्दौरान, परामशथर्दाता ने श्री र्ॉम्पसन 

के सार् इन स्िचावलत विचारों की पहचान करने और यह समझने के वलए काम वकया वक उन्होंने उनकी 

भािनाओ ंऔर व्यिहारों को कैसे प्रभावित वकया। वनर्दवेशत प्रश्नों और विचार-चनुौतीपणूथ अभ्यासों के 

माध्यम से, उन्होंने अपनी भलाई पर अपने आतंररक संिार्द के प्रभाि को पहचानना शरुू कर वर्दया। 

उर्दाहरण के वलए, यह विश्वास वक िह एक बोझ र्ा, उनके बच्चों के सार् उनके िास्तविक संबंधों की 

समीक्षा करके जांच की गई, जो अवसर फोन करते र् ेऔर र्दखेभाल और प्रशसंा व्यक्त करते र्े। सीबीटी के 

व्यिहाररक पहल ू में छोटे, प्राप्त करन े योग्य लक्ष्य वनधाथररत करना शावमल र्ा, जसैे वक साप्तावहक 

सामरु्दावयक कें द्र समहू में भाग लेना और लकड़ी के काम के अपने परुाने शौक को वफर से शरुू करना। समय 

के सार्, इन गवतविवधयों ने उनके उद्दशे्य और सामावजक जडु़ाि की भािना को वफर से बनाने में मर्दर्द की। 

काउंसवलंग प्रवक्रया के अतं तक, श्री र्ॉम्पसन ने बेहतर मडू, र्दवैनक गवतविवध में िवृि और भविष्य के प्रवत 

अवधक आशािार्दी दृविकोण की सचूना र्दी। यह मामला इस बात पर प्रकाश डालता ह ै वक कैसे सीबीटी 
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ििृ ियस्कों को नकारात्मक मान्यताओ ंको वफर से पररभावषत करने, सार्थक कारथिाई करने और बार्द के 

जीिन संक्रमणों के र्दौरान भािनात्मक लचीलापन सधुारने में मर्दर्द कर सकता ह।ै 

िीवि समीक्षा और स्मरण नचनकत्सा (Life Review and Reminiscence Therapy) 

जीिन समीक्षा और स्मरण वचवकत्सा आमतौर पर ििृ ियस्कों के सार् उनके जीिन के अनभुिों पर वचंतन 

करने और उन्हें समझने में मर्दर्द करने के वलए उपयोग की जाने िाली वचवकत्सीय तकनीकें  हैं। ये दृविकोण 

व्यवक्तयों को अपने अतीत के महत्िपूणथ क्षणों - सकारात्मक और नकारात्मक - को वफर से र्दखेने और इन 

यार्दों को एक ससंुगत कर्ा में एकीकृत करने के वलए प्रोत्सावहत करते हैं। वपछले अनभुिों पर वचंतन करके, 

ििृ ियस्क अपने व्यवक्तगत विकास, उपलवधधयों, चनुौवतयों और अपने जीिन से प्राप्त अर्थ के बारे में 

अवधक जानकारी प्राप्त कर सकते हैं। 

िीवि समीक्षा नचनकत्सा विशषे रूप से वकसी के जीिन का मलूयांकन करने, व्यवक्तगत इवतहास की 

खोज करने और उपलवधध और संकलप की भािना को बढािा र्दनेे पर कें वद्रत ह,ै खासकर जब व्यवक्त उम्र 

बढने की िास्तविकताओ ंका सामना करते हैं, जसेै वक मतृ्य ुर्दर या स्िास््य में बर्दलाि। यह अनसलुझ ेमदु्दों 

को भी संबोवधत कर सकता ह,ै व्यवक्तयों को वपछले पछतािे या नकुसान से वनपटने में मर्दर्द कर सकता ह,ै 

और बंर्द होने या शांवत की भािना को सवुिधाजनक बना सकता ह।ै 

स्मरण नचनकत्सा में आमतौर पर परामशथर्दाता के सार् या समहू सेवटंग में विवशि यार्दों पर चचाथ करना 

शावमल होता ह,ै अवसर यार्दों को जगाने के वलए दृश्य सहायता (जसैे फ़ोटो, संगीत या स्मवृत वचन्ह) का 

उपयोग वकया जाता ह।ै यह प्रवक्रया न केिल भािनात्मक रूप से समिृ ह,ै बवलक इसके संज्ञानात्मक लाभ 

भी हैं, जो स्मवृत को उत्तवेजत करने, संज्ञानात्मक कायथ को बनाए रखने और सामावजक संपकथ  को बढान ेमें 

मर्दर्द करते हैं। 

र्दोनों दृविकोण ििृ ियस्कों को अपने जीिन का जश्न मनाने, अनसलुझे भािनाओ ंका सामना करने और 

अपने अनभुिों से अर्थ वनकालने में सक्षम बनाकर ितथमान में स्िीकृवत पाने में मर्दर्द कर सकते हैं। यह 

वचवकत्सीय प्रवक्रया विशेष रूप से र्दःुख, अिसार्द या वचंता से जझू रह े व्यवक्तयों के वलए मलूयिान हो 

सकती ह,ै वयोंवक यह उन्हें अपने अतीत को अपने ितथमान के सार् एकीकृत करने की अनमुवत र्दतेी ह,ै 

वजससे पहचान और उद्दशे्य की गहरी भािना को बढािा वमलता ह।ै 

माइडंफुलिेस और तिाव में कमी (Mindfulness and Stress Reduction) 

माइडंफुलनेस और तनाि में कमी की तकनीकें  बढती उम्र के ियस्कों में उनके वचवकत्सीय लाभों के वलए 

तेजी से पहचानी जा रही हैं, जो उन्हें तनाि का प्रबंधन करने, भािनात्मक विवनयमन में सधुार करने और 

समग्र कलयाण को बढाने में मर्दर्द करती हैं। माइडंफुलनेस में पल में मौजरू्द रहना, वबना वकसी वनणथय के 

जागरूकता विकवसत करना और गरै-प्रवतवक्रयात्मक तरीके से अपने विचारों, भािनाओ ंऔर शारीररक 

संिरे्दनाओ ंपर ध्यान कें वद्रत करना शावमल ह।ै यह अभ्यास बार्द के जीिन में विशेष रूप से मलूयिान हो 
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सकता ह,ै वयोंवक ििृ ियस्क अवसर स्िास््य समस्याओ,ं हावन या जीिन संक्रमण से संबंवधत तनाि का 

अनभुि करते हैं। 

र्दवैनक वर्दनचयाथ में माइडंफुलनेस तकनीकों को एकीकृत करके - जसेै वक माइडंफुल िीवर्दंग, बॉडी स्कैन या 

माइडंफुल िॉवकंग - ििृ ियस्क अपनी भािनाओ ंको प्रबंवधत करने और तनाि का अवधक संतवुलत 

तरीके से जिाब र्दनेे की अवधक क्षमता विकवसत कर सकते हैं। ये तकनीकें  वचंतन, वचंता और भािनात्मक 

प्रवतवक्रयाशीलता को कम कर सकती हैं, शांवत और लचीलेपन की भािना को बढािा र्द ेसकती हैं। शोध से 

पता चला ह ैवक वनयवमत माइडंफुलनेस अभ्यास रक्तचाप को कम कर सकता ह,ै अिसार्द के लक्षणों को 

कम कर सकता ह ैऔर नींर्द की गणुित्ता में सधुार कर सकता ह ै- ऐस ेलाभ जो विशषे रूप से व्यवक्तयों की 

उम्र बढने के सार् प्रासंवगक हैं। माइडंफुलनेस के अलािा, प्रगवतशील मांसपेशी विश्राम (पीएमआर) और 

वनर्दवेशत इमजेरी जसैी तनाि कम करने की तकनीकें  ििृ ियस्कों को शारीररक तनाि, वचंता या परुाने र्दर्दथ से 

वनपटने में मर्दर्द कर सकती हैं। ये अभ्यास व्यवक्तयों को शारीररक और भािनात्मक तनाि के क्षेत्रों की 

पहचान करना और उन्हें व्यिवस्र्त रूप से मकु्त करना वसखाते हैं, वजससे समग्र विश्राम और मकुाबला करने 

के कौशल में िवृि होती ह।ै 

र्ेरेपी में, माइडंफुलनेस-आधाररत दृविकोणों को अवसर अन्य वचवकत्सीय तौर-तरीकों, जैसे संज्ञानात्मक-

व्यिहार र्ेरेपी (सीबीटी) के सार् एकीकृत वकया जाता ह,ै तावक भािनात्मक विवनयमन को बढािा वर्दया 

जा सके और जीिन की चनुौवतयों का सामना करने में लचीलापन बढाया जा सके। 

8.7 वृद्धों को परामशश रे्दिे में िैनतक मुदे्द (Ethical Issues in Counselling Older Adults) 

जब ििृों को परामशथ सेिाए ँप्रर्दान की जाती हैं, तो कई नैवतक विचारों को संबोवधत करना आिश्यक होता 

ह,ै विशषे रूप से स्िायत्तता, सहमवत और गोपनीयता के संबंध में। ये नैवतक वसिांत यह सवुनवश्चत करने के 

वलए महत्िपूणथ हैं वक ििृ ग्राहकों को उनके अवधकारों और सम्मान का सम्मान करते हएु र्दखेभाल का 

उच्चतम मानक प्राप्त हो। 

स्िायत्तता से तात्पयथ ििृों के अपने वनणथय लेने के अवधकार से ह,ै भले ही ि े वनणथय परामशथर्दाता की 

वसफाररशों या सामावजक अपेक्षाओ ंके अनरुूप न हों। परामशथर्दाताओ ंके वलए अपने ग्राहकों की स्िायत्तता 

का समर्थन करना महत्िपणूथ ह,ै जबवक संज्ञानात्मक वगरािट या स्िास््य संबंधी वचंताओ ं से संबंवधत 

संभावित मदु्दों के सार् इसे संतवुलत करना ह।ै स्िायत्तता का सम्मान करने का अर्थ ह ै ििृों को उनकी 

र्दखेभाल और उपचार के बारे में सवूचत वनणथय लेने के वलए प्रोत्सावहत करना, भले ही ि ेकवठन विकलपों 

का सामना कर रह ेहों। 

सवूचत सहमवत परामशथ का एक और महत्िपूणथ घटक ह।ै ििृों को परामशथ प्रवक्रया, उपचार के जोवखम और 

लाभ और संभावित पररणामों के बारे में स्पि, समझने योग्य जानकारी प्रर्दान की जानी चावहए। ऐसे मामलों 

में जहां संज्ञानात्मक हावन मौजरू्द ह,ै जसेै वक मनोभ्रशं या महत्िपणूथ स्मवृत हावन, परामशथर्दाताओ ंको पररिार 
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के सर्दस्यों या काननूी अवभभािकों के सार् वमलकर काम करने की आिश्यकता हो सकती ह ैतावक यह 

सवुनवश्चत वकया जा सके वक सहमवत अभी भी उवचत रूप से प्राप्त की गई ह,ै जबवक हमशेा यर्ासंभि व्यवक्त 

की प्रार्वमकताओ ंको प्रार्वमकता र्दी जानी चावहए। 

सभी वचवकत्सीय संबंधों में गोपनीयता सिोपरर ह।ै परामशथर्दाताओ ंको ििृ ग्राहकों की गोपनीयता की रक्षा 

करनी चावहए, यह सवुनवश्चत करना चावहए वक व्यवक्तगत जानकारी और वचवकत्सा वििरण गोपनीय रखे 

जाए।ँ हालाँवक, गोपनीयता के अपिार्द हो सकते हैं, खासकर उन वस्र्वतयों में जहाँ ग्राहक की सरुक्षा 

जोवखम में हो, जसेै वक बुजगुों के सार् र्दवु्यथिहार या गंभीर आत्म-क्षवत के मामले में। ऐसे मामलों में, 

परामशथर्दाताओ ंको गोपनीयता की सीमाओ ंके बारे में ग्राहक के सार् पारर्दशी रहते हुए वचंताओ ंकी ररपोटथ 

करने के वलए काननूी और नैवतक र्दावयत्िों को परूा करना चावहए। 

अतं में, सांस्कृवतक संिरे्दनशीलता और ििृ ियस्क के जीिन के अनभुिों और पषृ्ठभवूम के प्रवत सम्मान 

नैवतक परामशथ प्रर्ाओ ंका अवभन्न अगं हैं। परामशथर्दाताओ ंको संभावित पिूाथग्रहों के बारे में पता होना 

चावहए जो पीढीगत अतंर या रूवढिावर्दता के कारण उत्पन्न हो सकते हैं और सम्मान और समािशे का 

माहौल बनाने का प्रयास करना चावहए। 

8.8 वृद्धावस्र्ा और परामशश में भनवरय की नर्दशाए ँ (Future Directions in Aging and 

Counselling) 

जरेोन्टोलॉजी और परामशथ के क्षेत्र में महत्िपणूथ निाचार हो रह ेहैं, विशषे रूप से प्रौद्योवगकी, टेलीर्ेरेपी और 

AI-संचावलत उपकरणों के एकीकरण में। ििृ ियस्कों, विशषे रूप से गवतशीलता संबंधी समस्याओ,ं 

भौगोवलक बाधाओ ंया संज्ञानात्मक हावन िाले लोगों के वलए मानवसक स्िास््य र्दखेभाल तक पहुचँ बढाने 

में प्रौद्योवगकी एक महत्िपूणथ भवूमका वनभा रही ह।ै टेलीर्ेरेपी एक व्यािहाररक समाधान के रूप में उभरी ह,ै 

वजससे ग्राहक अपने घरों में आराम से परामशथ प्राप्त कर सकते हैं। यह विशेष रूप से ििृ आबार्दी के वलए 

महत्िपूणथ ह ैवजन्हें यात्रा करने में कवठनाई हो सकती ह ैया जो ग्रामीण क्षेत्रों में रहते हैं। 

AI-संचावलत उपकरण, जसैे वडवजटल मानवसक स्िास््य ऐप, िचुथअल र्ेरेपी सहायक और मडू-िैवकंग 

सॉफ़्टियेर, वचवकत्सीय सहायता में एक नया आयाम प्रर्दान करते हैं। ये उपकरण भािनात्मक कलयाण की 

वनगरानी करने, िास्तविक समय में सहायता प्रर्दान करने और प्रगवत को िैक करने में परामशथर्दाताओ ंकी 

सहायता करने में मर्दर्द कर सकते हैं। इसके अवतररक्त, AI का उपयोग डेटा एनावलवटवस के आधार पर 

उपचार योजनाओ ंको िैयवक्तकृत करने के वलए वकया जा सकता ह,ै जो ििृ ियस्कों के वलए अवधक 

अनकूुवलत र्दखेभाल प्रर्दान करता ह।ै संज्ञानात्मक पनुिाथस और तनाि न्यनूीकरण के वलए आभासी 

िास्तविकता (िीआर) और संिवधथत िास्तविकता (एआर) की भी खोज की जा रही ह,ै जो ििृों को ऐसे 

अनभुिों से जोड़ती ह,ै जो पारंपररक वचवकत्सा में संभि नहीं ह।ै 
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जसैे-जैसे िवैश्वक आबार्दी बढती जा रही ह,ै ििृ आबार्दी के वलए िकालत तेजी से महत्िपणूथ होती जा रही 

ह।ै प्रभािी नीवतयां और कायथक्रम जो ििृ ियस्कों के वलए गररमा और जीिन की गणुित्ता को बढािा र्दतेे 

हैं, यह सवुनवश्चत करने में महत्िपणूथ हैं वक ि ेपणूथ और स्ितंत्र जीिन जी सकें । सामावजक कलयाण कायथक्रम, 

र्दीघथकावलक र्दखेभाल बीमा और स्िास््य सेिा तक बेहतर पहुचँ ििृािस्र्ा िकालत के आिश्यक घटक 

हैं, लेवकन आय-ुअनकूुल समरु्दायों और समािशेी सािथजवनक नीवतयों की आिश्यकता भी बढ रही ह।ै 

ििृािस्र्ा से संबंवधत नीवतयों को सामावजक अलगाि को कम करने, आयिुार्द का मकुाबला करने और 

मानवसक स्िास््य सहायता में सधुार करने पर ध्यान कें वद्रत करना चावहए। सरकार और गरै-लाभकारी 

संगठन ऐसी नीवतयों पर जोर र्दे रह ेहैं जो ििृ ियस्कों के वलए अवधक सामावजक एकीकरण प्रर्दान करती हैं, 

वजसमें रोजगार, स्ियंसेिा और सामावजक जडु़ाि के अवधक अिसर शावमल हैं। इसके अलािा, ििृ 

अवधकारों की िकालत एक प्रमखु फोकस बनी हुई ह,ै विशेष रूप से ििृों के सार् र्दवु्यथिहार की रोकर्ाम, 

संसाधनों तक पहुचँ सवुनवश्चत करने और स्ितंत्रता और आत्मवनणथय को बढािा र्दनेे के संबंध में। 

ििृािस्र्ा और परामशथ पर शोध लगातार विकवसत हो रहा ह,ै नए साक्ष्य-आधाररत दृविकोण उभर रह ेहैं 

जो ििृ ियस्कों के शारीररक और मनोिजै्ञावनक कलयाण र्दोनों को बेहतर बनाने का प्रयास करते हैं। आग े

के अध्ययन के वलए कुछ के्षत्रों में मानवसक स्िास््य पर प्रौद्योवगकी का प्रभाि, ििृ ियस्कों में 

माइडंफुलनेस और संज्ञानात्मक-व्यिहार संबंधी हस्तके्षपों के र्दीघथकावलक प्रभाि और ििृ आबार्दी में 

सामावजक सहायता नेटिकथ  की भवूमका शावमल ह।ै 

इसके अवतररक्त, अंतःविषय दृविकोणों में अनसंुधान - जरावचवकत्सा, मनोविज्ञान, सामावजक कायथ और 

वचवकत्सा को वमलाकर - आशाजनक पररणाम वर्दखा रहा ह।ै ये सहयोगी प्रयास ििृािस्र्ा के वलए अवधक 

समग्र दृविकोण की अनमुवत र्दतेे हैं, जो कलयाण के कई पहलओु ं(शारीररक, भािनात्मक, सामावजक और 

संज्ञानात्मक) को संबोवधत करते हैं। उम्र बढने में सांस्कृवतक कारकों, विवभन्न जनसांवख्यकीय समहूों के 

बीच मानवसक स्िास््य असमानताओ ंऔर विवभन्न सामावजक संर्दभों में उम्र बढने के प्रभाि की वनरंतर 

खोज भी प्रभािी परामशथ प्रर्ाओ ंऔर नीवतयों को आकार र्दनेे के वलए आिश्यक ह।ै 

इस बात पर भी अनसंुधान की आिश्यकता बढ रही ह ै वक ििृ आबार्दी के वलए मानवसक स्िास््य 

सहायता प्रणावलयों में एआई उपकरणों और टेलीर्ेरेपी को वकस प्रकार सिोत्तम तरीके से एकीकृत वकया 

जाए, तर्ा सार् ही यह सवुनवश्चत वकया जाए वक प्रौद्योवगकी वचवकत्सीय सेवटंग्स में मानिीय संपकथ  को 

प्रवतस्र्ावपत करने के बजाय उसका परूक बने। 

8.9 सारांश (Summary) 

उम्र बढने का मनोिजै्ञावनक पक्ष जवटल ह,ै लेवकन अवसर विकास से भरा होता ह।ै समर्थन और स्िस्र् 

आर्दतों के सार्, भािनात्मक स्िास््य और मानवसक शवक्त शरीर की उम्र बढने के सार् भी मजबतू बनी रह 

सकती ह।ै सामावजक और सांस्कृवतक कारक उम्र बढने के अनभुि को आकार र्दतेे हैं। सहायक ररश्ते, 
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सार्थक भवूमकाए ँऔर सम्मानजनक सामावजक दृविकोण सफल उम्र बढने के वलए सकारात्मक िातािरण 

बनाने में मर्दर्द करते हैं।  

जसैे-जैसे समाज की उम्र बढती जा रही ह,ै ििृों को परामशथ र्दनेे के वलए व्यवक्त-कें वद्रत, समग्र और नैवतक 

दृविकोण का महत्ि तेजी से स्पि होता जा रहा ह।ै इस अन्िषेण ने कई प्रमखु विषयों पर प्रकाश डाला ह,ै 

वजसमें शारीररक, भािनात्मक और सामावजक चनुौवतयाँ शावमल हैं जो अवसर उम्र बढने के सार् होती हैं - 

जसेै वक परुानी बीमारी, संज्ञानात्मक वगरािट, र्दःुख और अकेलापन। इसने संज्ञानात्मक-व्यिहार वचवकत्सा, 

माइडंफुलनेस, जीिन समीक्षा और व्यापक मलूयांकन और लक्ष्य वनधाथरण की महत्िपूणथ भवूमका जैसी 

प्रभािी परामशथ तकनीकों पर भी जोर वर्दया ह।ै प्रौद्योवगकी और टेलीर्ेरेपी में निाचार, बढती िकालत और 

साक्ष्य-आधाररत शोध के सार्, हम ििृ आबार्दी का समर्थन करने के तरीके को बर्दल रह ेहैं। इन प्रयासों के 

कें द्र में ििृों की गररमा, स्िायत्तता और जीवित अनभुिों का सम्मान करने की प्रवतबिता ह।ै 

अतंतः, उम्र बढने से संबंवधत परामशथ का लक्ष्य न केिल संकट को कम करना ह,ै बवलक व्यवक्तयों को 

आत्मविश्वास, लचीलापन और खशुी के सार् उम्र बढने को अपनाने के वलए सशक्त बनाना ह।ै समािेशी, 

सहायक िातािरण बनाकर और प्रत्येक व्यवक्त की अनठूी जरूरतों को संबोवधत करके, हम यह सवुनवश्चत 

करने में मर्दर्द कर सकते हैं वक बार्द का जीिन न केिल सहन वकया जाए, बवलक गहराई से मलूयिान और 

सार्थक रूप से वजया जाए। 

8.10निबंधात्मक प्रश्न (Essay Type Questions) 

1. उम्र बढने की प्रवक्रया में जीिनशलैी, सामावजक समर्थन और सांस्कृवतक दृविकोण वकस प्रकार 

व्यवक्त के अनभुि और समायोजन की गणुित्ता को प्रभावित करते हैं। 

2. उम्र बढने को समझने और स्िीकार करने में सकारात्मक मानवसकता और स्िस्र् आर्दतें वकस तरह 

एक व्यवक्त को सफल और संतुवलत ििृािस्र्ा की ओर ले जा सकती हैं। 

3. एररक एररकसन के मनो-सामावजक विकास वसिांत में ििृािस्र्ा के 'ईमानर्दारी बनाम वनराशा' को 

विस्तारपिूथक समझाइये | 

4. उम्रर्दराज व्यवक्तयों के परामशथ में प्रयकु्त विवभन्न परामशथ तकनीकों और रणनीवतयों की व्याख्या 

कीवजए।  
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ईकाई 9 र्नमशिल बीमारी और उपशामक रे्दखभाल में निरे्दशि और परामशश के अिुप्रयोग : 

शीघ्र मृत्यु की इच्छा, गररमापूणश नचनकत्सा और उपशामक रे्दखभाल, अर्श कें नित 

मिोनचनकत्सा (एमसीपी), र्नमशिल बीमारी वाले वयस्कों के नलए अन्य हस्तके्षप. 

ईकाई संरचिा  

9.1  पररचय  

9.2  र्नमशिल बीमारी की मिोवैज्ञानिक समस्याए ँ

9.3  उपशामक रे्दखभाल (Palliative Care): एक समग्र दृनिकोण 

9.4  गररमापूणश मृत्यु और गररमापूणश नचनकत्सा  

9.5  अर्श कें नित मिोनचनकत्सा  

9.6  शीघ्र मृत्यु की इच्छा: िैनतक और परामशश दृनिकोण 

9.7  र्नमशिल रोनगयों के नलए अन्य परामशश तकिीकें  

9.8  भारत और उत्तराखंड में उपशामक परामशश की नस्र्नत 

9.9 िै नतक र्दानयत्व और परामशशर्दाता की भूनमका 

9.10  निरकषश  

9.11  संर्दभश सूची (References) 

9.12  शब्र्दार्श 

9.13  स्वाध्याय प्रश्न  

9.14  निबंधात्मक प्रश्न  
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9.1  पररचय 

टवमथनल बीमारी (Terminal Illness) उस वस्र्वत को कहा जाता ह ैवजसमें व्यवक्त को ऐसी बीमारी होती ह ै

वजसका कोई स्र्ायी इलाज नहीं होता और जो धीरे-धीरे मतृ्य ुकी ओर ले जाती ह।ै कैं सर, एड्स, कुछ 

न्यरूोलॉवजकल वडसऑडथर (जैसे ALS), और एडिांस्ड हाटथ/लंग वडजीज इसके उर्दाहरण हैं। 

इन वस्र्वतयों में व्यवक्त केिल शारीररक पीड़ा ही नहीं, बवलक भािनात्मक, सामावजक और आध्यावत्मक 

कि भी झलेता ह।ै ऐसे समय में ‘उपशामक र्दखेभाल’ (Palliative Care) और परामशथ की भवूमका 

अत्यंत महत्िपणूथ हो जाती ह,ै जो रोगी और उसके पररिार को गररमापणूथ जीिन एि ंमतृ्य ुकी ओर ले जाने 

में मर्दर्द करती ह।ै 

9.2 र्नमशिल बीमारी और उसकी मिोवैज्ञानिक िनर्लताए ँ

टवमथनल बीमाररयों में वनम्न मानवसक चनुौवतयाँ आम होती हैं: 

 मतृ्य ुका भय 

 र्दर्दथ और पीड़ा की वचंता 

 भविष्य को लेकर अवनवश्चतता 

 आत्म-सम्मान में वगरािट 

 सामावजक अलगाि 

 अपराधबोध या पश्चाताप 

 शीघ्र मतृ्य ुकी इच्छा 

इन समस्याओ ंसे वनपटने हते ुप्रभािी परामशथ हस्तके्षपों की आिश्यकता होती ह,ै जो व्यवक्त को संबल, 

आश्वासन, गररमा और शांवत प्रर्दान कर सकें । 

9.3  उपशामक रे्दखभाल (Palliative Care): एक संनक्षप्त पररचय 

उपशामक रे्दखभाल का उद्दशे्य बीमारी के उपचार की बजाय पीड़ा को कम करना होता ह।ै यह वनम्न पर 

कें वद्रत होती ह:ै 

 र्दर्दथ और लक्षण वनयंत्रण 

 मनोिजै्ञावनक, सामावजक और आध्यावत्मक सहायता 

 जीिन की गणुित्ता में सधुार 

 रोगी और पररिार के सार् संिार्द 
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उपशामक र्देखभाल बहु-विषयक टीम द्वारा र्दी जाती ह,ै वजसमें वचवकत्सक, नसथ, मनोिजै्ञावनक, 

परामशथर्दाता, और सामावजक कायथकताथ शावमल होते हैं। 

9.4 . निरे्दशि और परामशश की भूनमका 

टवमथनल रोवगयों के वलए वनर्देशन और परामशथ के वनम्नवलवखत उद्दशे्य होते हैं: 

 व्यवक्त को आत्मस्िीकृवत और शांवत की ओर ले जाना 

 गररमापणूथ मतृ्य ुकी तैयारी 

 मतृ्य ुकी प्रवक्रया को समझने में मर्दर्द 

 पररिार और ररश्तों को सलुझाने में सहयोग 

 रोगी की इच्छाओ ंका सम्मान 

काउंसलर व्यवक्त को यह समझने में मर्दर्द करता ह ैवक मतृ्य ुजीिन का एक स्िाभाविक चरण ह ैऔर िह 

इसे गररमा के सार् स्िीकार कर सकता ह।ै 

9.5 शीघ्र मृत्यु की इच्छा (Desire for Hastened Death) 

टवमथनल रोवगयों में कभी-कभी ‘शीघ्र मतृ्य ुकी इच्छा’ उत्पन्न होती ह।ै इसके मखु्य कारण होते हैं: 

 असहनीय शारीररक पीड़ा 

 आत्मवनभथरता की हावन 

 अर्थहीनता की भािना 

 अपने वप्रयजनों पर बोझ बनने की अनभुवूत 

परामशशर्दाताओ ंकी भूनमका: 

 इस भािना के पीछे के कारणों को समझना 

 पीड़ा कम करने के उपाय खोजना 

 अर्थ और उद्दशे्य की पनुरथचना करना 

 रोगी की भािनाओ ंको वबना वनणथय के स्िीकारना 

ध्याि रहे वक शीघ्र मतृ्य ुकी इच्छा को आत्महत्या की भािना से अलग समझा जाना चावहए; यह अवसर 

जीिन की गररमा बनाए रखने की अवभव्यवक्त होती ह।ै 

 

 



निरे्दशि एवं परामशश के अिुप्रयोग                                                               DGC-108                           

उत्तराखंड मकु्त विश्व विद्यालय  149 

 

9.6  गररमापूणश नचनकत्सा (Dignified Medical Care) 

गररमापूणश नचनकत्सा का आशय रोगी को उसकी शेष जीिन यात्रा के र्दौरान सम्मान, स्ितंत्रता और 

आत्मवनणथय की भािना र्दनेा ह।ै इसके अतंगथत: 

 उपचार वनणथयों में रोगी की भागीर्दारी 

 जीिन की गणुित्ता पर कें वद्रत र्दखेभाल 

 अवन्तम इच्छाओ ंका सम्मान 

 सांस्कृवतक और धावमथक मलूयों का ध्यान 

परामशथर्दाता यह सवुनवश्चत करते हैं वक रोगी की आिाज़ सनुी जाए, और िह यह अनभुि करे वक उसकी 

गररमा और मानिता को परूा सम्मान वमल रहा ह।ै 

अर्श कें नित मिोनचनकत्सा (Meaning-Centered Psychotherapy - MCP) 

पररचय 

MCP का विकास डॉ. William Breitbart न ेवकया र्ा। इसका आधार विवटर फ्रैं कल के "लोगोर्ेरेपी" 

वसिांत पर ह,ै वजसमें जीिन के ‘अर्थ’ की खोज को कें द्र में रखा गया ह।ै 

उदे्दश्य 

 रोगी के जीिन में अर्थ और उद्दशे्य की पनुस्र्ाथपना 

 मतृ्य ुके भय को कम करना 

 सकारात्मक विरासत की भािना को बढािा र्दनेा 

 अवंतम समय में मानवसक शांवत र्दनेा 

 प्रनक्रया 

 जीिन की उपलवधधयों, ररश्तों और मलूयों पर संिार्द 

 आत्म-स्िीकृवत और आत्मकरुणा का विकास 

 "वयों जीना ह?ै" इस प्रश्न का उत्तर खोजना 

 रचनात्मक और आध्यावत्मक दृविकोण अपनाना 

 प्रभाव 

MCP रोवगयों में आत्म-सम्मान, मानवसक शांवत, भािनात्मक वस्र्रता और संतोष की भािना को बढाता 

ह।ै यह मतृ्य ुसे पिूथ जीिन की पणूथता की अनभुवूत कराता ह।ै 
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9.7 र्नमशिल रोनगयों के नलए अन्य परामशश हस्तके्षप 

संज्ञािात्मक-व्यवहार परामशश (CBT) 

 नकारात्मक सोच पैटनथ को चनुौती र्दनेा 

 वचंता और अिसार्द का उपचार 

 सकारात्मक पनुः-संरचना 

 अनस्तत्ववार्दी परामशश 

 जीिन, मतृ्य,ु स्ितंत्रता, और वजम्मरे्दारी के विषयों पर संिार्द 

 अस्र्ावयत्ि को स्िीकार करना 

 गहन आत्ममरं्न 

माइडंफुलिेस आधाररत परामशश 

 ितथमान क्षण में जागरूकता 

 पीड़ा को सहने की क्षमता 

 मानवसक शांवत 

आध्यानत्मक परामशश 

 धावमथक और आध्यावत्मक मलूयों की खोज 

 प्रार्थना, ध्यान और अनषु्ठानों का उपयोग 

 आत्मा की शांवत 

 पररवार-आधाररत परामशश 

 पररिार को भी भािनात्मक समर्थन र्दनेा 

 आपसी संिार्द बढाना 

 मतृ्य ुकी तैयारी में परस्पर सहयोग 

निरे्दशि और परामशश की िैनतक निम्मेर्दाररयाँ 

 गोपनीयता और सहमवत का पालन 

 गररमापणूथ संिार्द 

 सांस्कृवतक विविधताओ ंका सम्मान 

 वनणथय र्ोपने से परहजे़ 
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 आत्महत्या की भािनाओ ंको संिरे्दनशीलता से संभालना 

परामशथर्दाता को भािनात्मक रूप से पररपवि, धैयथशील, और सहानभुवूतपणूथ होना चावहए। 

9.8 भारत में उपशामक रे्दखभाल की नस्र्नत 

भारत में उपशामक र्दखेभाल अब तेजी से विस्तार पा रही ह।ै वनम्न प्रमखु संस्र्ान इसमें अग्रणी हैं: 

 केरल का Institute of Palliative Medicine, कोझीकोड 

 AIIMS, िई नर्दलली में पेन एडं पेवलएवटि केयर यवूनट 

 CanSupport, वर्दलली 

 Pallium India, एक NGO 

सरकार ने भी National Program for Palliative Care (NPPC) शरुू वकया ह।ै 

उत्तराखंड में अभी इस वर्दशा में जागरूकता और सवुिधाओ ंका अभाि ह,ै परंत ुटीवचंग हॉवस्पटलस और 

NGOs के माध्यम से यह सेिाए ँधीरे-धीरे पहुचँ रही हैं। 

9.9. निरकषश 

टवमथनल बीमाररयाँ जीिन का िह चरण होती हैं, जहाँ शरीर के सार्-सार् आत्मा भी र्कने लगती ह।ै ऐसे 

समय में मात्र वचवकत्सकीय हस्तके्षप पयाथप्त नहीं होते; व्यवक्त को गररमा, सहानभुवूत और अर्थ की 

आिश्यकता होती ह।ै यही िह क्षेत्र ह ैजहाँ वनर्दशेन और परामशथ जीिन को वफर से उद्दशे्य और सम्मान के 

सार् जीने की प्रेरणा र्दतेे हैं। 

प्रेरणा, शांवत, स्िीकृवत और गररमा — ये चार स्तंभ ऐसे लोगों को जीिन के अवंतम पलों में बल र्दतेे हैं। 

अर्थ कें वद्रत मनोवचवकत्सा, गररमापणूथ वचवकत्सा और अन्य परामशथ तकनीकें  मतृ्य ुको जीिन का समापन 

नहीं, बवलक पणूथता के रूप में प्रस्ततु करती हैं। 
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9.11 सारांश 

र्नमशिल बीमारी और उपशामक रे्दखभाल में निरे्दशि और परामशश के अिुप्रयोग 

(Applications of Guidance and Counselling in Terminal Illness and Palliative Care) 

यह इकाई जीिन की अवंतम अिस्र्ा अर्ाथत ्र्नमशिल बीमारी से पीवड़त व्यवक्तयों की मानवसक, 

भािनात्मक एि ंसामावजक आिश्यकताओ ंपर कें वद्रत ह,ै और यह स्पि करती ह ैवक वकस प्रकार निरे्दशि 

और परामशश के माध्यम से उनकी पीड़ा को कम वकया जा सकता ह।ै 

टवमथनल बीमाररयों (जसेै कैं सर, एड्स, अवंतम चरण के ऑगथन फेवलयर) में रोगी को अवसर मृत्यु का भय, 

अर्शहीिता की भाविा, अकेलापि, और मािनसक अवसार्द का अनभुि होता ह।ै ऐसे में उपशामक 

र्दखेभाल (Palliative Care) एक समग्र दृविकोण अपनाकर रोगी की गुणवत्तापूणश िीवि की संभािना 

को बनाए रखने का प्रयास करती ह।ै 

इस इकाई में गररमापूणश मृत्यु (Dignified Death)की अिधारणा को भी समझाया गया ह,ै वजसमें रोगी 

के आत्मसम्मान और उसकी इच्छाओ ंका सम्मान वकया जाता ह।ै 

इसके सार् ही, अर्श कें नित मिोनचनकत्सा (Meaning-Centered Psychotherapy)जसैी 

तकनीकों द्वारा रोगी को जीिन के अवंतम समय में भी अर्थ, उद्दशे्य और शांवत का अनभुि कराया जाता ह।ै 

इकाई में यह भी बताया गया ह ैवक परामशथर्दाता कैसे मानवसक सहयोग, पररिार के सार् संिार्द और रोगी 

के भािनात्मक अनकूुलन में सहायक होते हैं। इसके अवतररक्त, भारत और उत्तराखडं में उपशामक र्दखेभाल 

की उपलधधता, चनुौवतयाँ और नैवतक वजम्मरे्दाररयाँ भी इस इकाई में शावमल हैं। 

9.12प्रमुख शब्र्दार्श (Glossary) 

शब्र्द अर्श 

र्नमशिल बीमारी (Terminal Illness) 
ऐसी बीमारी वजसका इलाज संभि नहीं ह ैऔर वजससे 

अतंतः मतृ्य ुवनवश्चत होती ह।ै 

उपशामक रे्दखभाल (Palliative Care) 
रोगी की पीड़ा को कम करने, जीिन की गणुित्ता बढाने 

और गररमामय मतृ्य ुवर्दलाने िाली र्दखेभाल। 

निरे्दशि (Guidance) 
व्यवक्त को सही वनणथय लेने और विकलप चनुने में 

सहायता करना। 
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शब्र्द अर्श 

परामशश (Counselling) 
प्रवशवक्षत विशषेज्ञ द्वारा रोगी या पररजन को मानवसक, 

भािनात्मक समर्थन प्रर्दान करना। 

गररमापूणश मृत्यु (Dignified Death) 
ऐसी मतृ्य ुवजसमें व्यवक्त की इच्छाओ,ं भािनाओ ंऔर 

आत्मसम्मान का सम्मान वकया जाता ह।ै 

अर्श कें नित मिोनचनकत्सा (Meaning-

Centered Psychotherapy - MCP) 

जीिन की अवंतम अिस्र्ा में रोगी को अर्थ, उद्दशे्य और 

मानवसक शांवत प्रर्दान करने की मनोवचवकत्सीय पिवत। 

मिोवैज्ञानिक अिुकूलि (Psychological 

Adjustment) 

कवठन पररवस्र्वतयों में मानवसक संतलुन बनाए रखने की 

प्रवक्रया। 

माइडंफुलिेस (Mindfulness) 
ितथमान क्षण में पणूथ जागरूकता और स्िीकायथता बनाए 

रखना। 

9.13 स्वाध्याय हेतु प्रश्न 

प्रश्न 1: 

वनम्न में से कौन-सी वचवकत्सा पिवत टवमथनल रोवगयों को जीिन के अवंतम समय में अर्थ और उद्दशे्य प्रर्दान 

करने पर कें वद्रत ह?ै 

A) संज्ञानात्मक-व्यिहार परामशथ (CBT) 

B) अर्थ कें वद्रत मनोवचवकत्सा (Meaning-Centered Psychotherapy – MCP) 

C) व्यिहार अनकूुलन वचवकत्सा 

D) अिसार्द वनरोधक वचवकत्सा 

 

उत्तर: B) अर्थ कें वद्रत मनोवचवकत्सा (Meaning-Centered Psychotherapy – MCP) 

 

प्रश्न 2: 

‘गररमापणूथ मतृ्य’ु (Dignified Death) की अिधारणा में मखु्य रूप से वकसका ध्यान रखा जाता ह?ै 

A) रोगी की आवर्थक वस्र्वत 

B) रोगी की वचवकत्सा बीमा वस्र्वत 

C) रोगी की इच्छाओ,ं भािनाओ ंऔर आत्मसम्मान का सम्मान 

D) रोगी के पररिार की सामावजक वस्र्वत 

 

उत्तर: C) रोगी की इच्छाओ,ं भािनाओ ंऔर आत्मसम्मान का सम्मान 

 

प्रश्न 3: 

वनम्न में से कौन-सा संस्र्ान भारत में उपशामक र्दखेभाल के क्षेत्र में कायथ कर रहा ह?ै 

A) ICMR, पणु े
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B) AIIMS, नई वर्दलली 

C) TIFR, मुबंई 

D) IIT, कानपरु 

 

उत्तर: B) AIIMS, नई वर्दलली 

 

प्रश्न 4: 

शीघ्र मतृ्य ुकी इच्छा (Desire for Hastened Death) का एक आम कारण वया हो सकता ह?ै 

A) उच्च रक्तचाप 

B) आत्मवनभथरता की हावन 

C) पाररिाररक झगडे़ 

D) आवर्थक संपन्नता 

 

उत्तर: B) आत्मवनभथरता की हावन 

प्रश्न 5: 

वनम्नवलवखत में से कौन-सी परामशथ पिवत ‘ितथमान क्षण में जागरूकता’ और ‘पीड़ा सहने की क्षमता’ पर 

बल र्दतेी ह?ै 

A) अवस्तत्ििार्दी परामशथ 

B) संज्ञानात्मक-व्यिहार परामशथ 

C) माइडंफुलनेस आधाररत परामशथ 

D) आध्यावत्मक परामशथ 

 

उत्तर: C) माइडंफुलनेस आधाररत परामशथ 

9.14 निबंधात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1: 

टवमथनल बीमाररयों से ग्रवसत व्यवक्तयों के वलए ‘अर्थ कें वद्रत मनोवचवकत्सा’ (Meaning-Centered 

Psychotherapy – MCP) की प्रवक्रया, उद्दशे्य तर्ा प्रभािों की विस्तार से व्याख्या कीवजए। 

(Describe in detail the process, objectives, and outcomes of Meaning-Centered 

Psychotherapy (MCP) for individuals with terminal illness.) 

 

प्रश्न 2: 

‘शीघ्र मतृ्य ुकी इच्छा’ (Desire for Hastened Death) की अिधारणा को समझाइए। इसके कारणों, 

परामशथर्दाताओ ंकी भवूमका और नैवतक दृविकोण की वििेचना कीवजए। 

(Explain the concept of Desire for Hastened Death. Discuss its causes, the role of 

counselors, and the ethical considerations involved.) 
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प्रश्न 3: 

टवमथनल बीमाररयों में उपशामक र्दखेभाल की आिश्यकता पर प्रकाश डालते हुए समझाइए वक वनर्दशेन 

और परामशथ वकस प्रकार रोगी एि ंउसके पररिार को गररमापूणथ जीिन और मतृ्य ुप्रर्दान करने में सहायक 

होते हैं। 

(Highlight the need for palliative care in terminal illnesses and explain how guidance 

and counselling support patients and their families in achieving a dignified life and 

death.) 


