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vk/kqfud ;qx esa eap dh rduhd 

;'kLoh xqIrk 

ekWLVj vkWQ ijQksfe±x vkVZl&V ¼oknu flrkj½ 

laxhr ,oa u`R; foHkkx] dq#{ks= fo'ofo|ky;] dq#{ks= 

fdlh Hkh dyk vFkok fof'k"V fopkjksa dh izLrqfr ds fy, dykdkj ftl fof'k"V LFkku ij fojkteku gksrs gSa mls eap 

dgk tkrk gSA jatdrk bldk izeq[k fo"k; gksus ds dkj.k blh dks jaxeap Hkh dgrs gSaA ik'pkR; ns'kksa vFkok vaxzsth Hkk"kk 

esa bls LVst dgk tkrk gSA ,slk izrhr gksrk gS fd ekuo ds mn~Hko ls iwoZ Hkh jaxeap nsoh nsorkvksa esa izpfyr FkkA tsls 

Hkxoku f'ko dk dSyk'k ioZ] ekrk okxh'ojh dk gLr esa oh.kk ysdj e;wj ij cSBuk rFkk bUnz ds njckj esa xka/koZ] fdUuj] 

,oa vIljkvksa dks u`R; vkfn eap ds vfLrRo dh vksj gh ladsr djrs gSaA Hkkjrh; laxhr ,oa ukV~; ijEijk ds vuqlkj 

loZizFke laLd`r lkfgR; ds lqizfl) xzaFk ukV~; 'kkL= esa jaxeap dk mYys[k feyrk gSA izkphudky esa _f"k eqfu tc 

riL;k djrs Fks rks fdlh u fdlh mPp LFkku ij lekf/kLFk gksrs FksA blh izdkj jktk o lezkV vkfn Hkh fdlh mPpre 

vklu ij vklhu gksdj gh lHkk dks lacksf/kr fd;k djrs FksA D;ksafd dyk thou dk ,d vfuok;Z vax gS] vr% lH;rk 

,oa laLd`fr ds fodkl ds lkFk&lkFk dykRed rRoksa dk fodkl gksuk Hkh LokHkkfod gSA fodkl ds blh yEcs Øe ds 

ifj.kke Lo:i eap vFkok jaxeap dk vk/kqfud :i izkIr gks ldrk gSA  

eap ij lQyrk izkIr djus ds fy, dykdkj dks vius izn'kZu dh rS;kjh cM+h le> cw> ds lkFk djuh pkfg,A ns'k] 

dky rFkk lkekftd ifjfLFkfr dk /;ku j[ksrs gq, dykdkj eap izn'kZu dks l'kDr cuk ldrk gSA izn'kZu ls iwoZ 

dykdkj ds fy, dqN egRoiw.kZ ckrsa /;ku j[kus ;ksX; gksrh gSaA  

dykdkj dks Hkh pkfg, dh mls fdl izdkj dk eap pkfg,A eap dk vkdkj xksy gksuk pkfg, vFkok vk;rkdkj A eap 

dh Å¡pkbZ rFkk fupkbZ dk fo'ks"kdj /;ku j[kk tkuk pfkg,A n'kZdksa dk cSBus dk LFkku ;fn lh<+huqek gS rks izR;sd dks 

ns[kus o lquus esa vklkuh jgrh gSA Jksrk o n'kZdksa ds rFkk eap ds e/; cgqr vf/kd LFkku ugha nksM+uk pkfg,A ftlls 

dh dykdkj o Jksrk ds chp eye contact Bhd ls cuk jg ldsA

eap ds lkFk esa lTtk x`g vko';d gsA rkfd dykdkj dks :i lTtk o vius okn~;ksa dks Tone djus esa dksbZ leL;k u 

vk,A eap ij vkus ds ckn okn~;ksa dks feykus esa cgqr vf/kd le: ysus vFkok xyk ckj&ckj lkQ djuk eap ij cqjk 

izHkko Mkyrs gSA blfy, lTtk x`g dk gksuk vfr vko';d gS ftlls dh izn'kZu ls iwoZ dykdkj vius okn~;ksa dks rFkk 

os'k&Hkw"kk dks Bhd ls ns[k lds A 

izn'kZu ls iwoZ jks'kuh dk izca/k Hkh dykdkj dh bPNk ij fuHkZj djrk gSA izR;sd izn'kZu ds fy, jks'kuh dk izca/k fHkUu 

fHkUu gksrk gSA ftl izdkj jks'kuh dsoy eap ij gks rFkk n'kZdksa ds LFkku ij va/ksjk gks vFkok dHkh&dHkh nksuksa gh LFkkuksa 

ij jks'kuh dk izca/k vyx izdkj dk u`R; esa vyx rFkk ukV~; izn'kZu esa vyx izdkj ls jks'kuh dk izca/k fd;k tkrk gSA 

vktdy egkfo|ky;ksa rFkk fo'ofo|ky;ksa esa gksus okyh izfr;ksfxrkvksa esa Hkh izR;sd dyk izn'kZu ds fy, vyx&vyx 

jks'kuh ds izca/k fd, tkrs gSA ;g lc Hkh dykdkjksa dh bPNk ij gh fuHkZj djrk gSA  

dykdkj dks /ofu ls lEcfU/kr izR;sd midj.k dk Kku gksuk pkfg, pwafd ;g izLrqfr o izLrksrk ds chp dh ,d cgqr 

gh egRoiw.kZ bdkbZ gSA /ofu midj.k cgqr gh cf<;k Lrj ds gksus pkfg,A ;fn /ofu dk izlkj Bhd ls ugha gks ikrk gS 

rks cgqr gh cf<;k izLrqfr ds ckotwn Hkh Jksrk o n'kZdksa dks bruk vkuan izkIr ugha gks ikrk ftruk dh ;fn /ofu izca/k 

vPNs lrj dk iz;ksx djus ls laHko gSA /ofu izca/k vPNs Lrj dk u gksus ij izLrqfr dk lkjk vkuan lekIr gks tkrk gSA  

dykdkj dh os'kHkw"kk dk Hkh dykdkj ds O;fDrRo o izLrqfr ls xgjk laca/k gSA os'kHkw"kk ds jaxksa dk p;u o izdkj Hkh 

izLrqfr ij xgjk izHkko Mkyrh gSA os'k&Hkw"kk esa 'kkyhurk gksuh pkfg,A dykdkj dks pkfg, dh mlds os'kHkw"kk bruh rax 

u gks vkSj u gh bruh <hyh <kyh gks dh eap ij izn'kZu ds le; ijs'kk djsA izR;sd dy dh izLrqfr ds vuqlkj gh

mldh os'kHkw"kk gksuh pkfg, ,slk ugha gksuk pkfg, fd izLrqfr 'kkL=h; laxh dh gS vkSj dykdkj ijLij lH;rk dh 
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os'k&Hkw"kk /kkj.k dj eap ij vk tk, vkSj ;fn dksbZ izLrqfr ,slh gS if'peh lH;rk dh os'k&Hkw"kk gks mlesa bl izdkj dh 

/kkj.k dj yh tk, dh ml le; izLrqfr esa leL;k gks vr% os'kHkw"kk dk p;u cgqr gh egRoiw.kZ i{k gSA  

 

fdlh Hkh dk;ZØe dh lQyrk ds fy, ml dk;ZØe esa izLrqr fd, tkus okys dk;ZØeksa dk le; foHkktu djuk lcls 

izkFkfed vkSj vfuok;Z Hkkx gksrk gSA vkt le; dk vHkko gS vkSj tks xfr'khy gSA dykdkj dks pkfg, dh mldh 

izLrqfr ;Fkksfpr jl iznku djus okyh rFkk fuf'pr vof/k esa lekIr gks tkus okyh gksA eap ij vkus ls iwoZ gh dykdkj 

ds lkt feys gq, gksa rFkk vU; dk;Z tSls :i lTtk rFkk os'k&Hkw"kk Hkh le; ls iwoZ rS;kj gksA  

 

fdlh Hkh dk;ZØe ds vUrxZr tc nks ls vf/kd dk;ZØe izLrqr fd, tkus gks rks ml dk;ZØe ds fy, fu/kkZfjr LFkku 

rFkk n'kZd ,oa Jksrkvksa dh miyC/krk ,oa ekufldrk ds vk/kkj ij le; foHkktu fd;k tkrk gSA le; foHkktu djrs 

le; bl ckr dk fo'ks"k #i ls /;ku j[kk tkuk pkfg, fd izR;sd izLrqfr ds fy, n'kZd ,oa Jksrk rFkk LFkku miyC/k 

gks ldsA dk;ZØe dk le; foHkktu bl izdkj gks fd izR;sd dk;ZØe le; ij lEiUu gks rFkk dykdkj o Jksrkvksa dks 

fdlh Hkh izdkj dh dfBukbZ dk lkeuk u djuk iM+sA  

 

vkfndky esa dykdkj viuh dyk dks fdlh Hkh LFkku ij pkgs og [qkyk eSnku gh D;ksa u gks] izLrqr djrk Fkk ysfdu 

vk/kqfudrk ds lkFk&lkFk laxhr {ks= esa Hkh eap dk egRoiw.kZ LFkku gSA vkt dykdkj dh dykdkjh HkO; eap ij gh 

fuHkZj djrh gS ftruk cM+k eap gksxk dykdkjh viuh dyk dks mrus gh lqanj&Li"V :i ls izLrqr djrk gS A blfy, 

vk/kqfud ;qx esa eap dk LFkku mruk gh egRoiw.kZ gS ftruk fdlh Hkh dykdkj dkA  

 

n'kZdksa dks ekufldrk o izLrqrdrkZ ls laca/k eap dykdkj vkSj Jksrk ds e/; izR;{k lEcU/k LFkkfir djus dk e/;e gSA 

eap izn'kZu }kjk gh dykdkj viuh dyk dks Jksrkvksa vFkok jfldksa ds lUeq[k izLrqr djrk gSA eap izn'kZu ds }kjk gh 

Jksrk dykdkj dks izR;{k :i ls ns[k o lqu ldrs gSaA vkRe fo'okl ds lkFk viuh dyk dk izn'kZu djrs gq, Jksrkvksa 

o n'kZdksa dks vkukfUnr djuk dykdkj dk izeq[k mís'; gksuk pkfg,A dykdkj dh dyk dk izeq[k mís'; ijkar% lq[kk; 

gh gksuk pkfg,A  

 

izLrqrdrkZ dks Jksrkvksa dh ekufldrk dks tku ysuk pkfg, ftlls dh dk;ZØe dks lQy cuk;k tk ldsA euq"; ds 

fØ;kdyki vkSj mldh eukso`fr dk izHkko dyk ij Hkh iM+rk gSA vr% dykdkj dks Jksrkvksa ds lkeus fouezrk o 

'kkyhurk tSls xq.kksa ds lkfk is'k gksuk pkfg,A blesa bruh ;ksX;rk gksuh pkfg, dh og Jksrkvksa dh vk'kk ds vuq:i 

viuh dyk dk izn'kZu dj ldsA izR;sd lHkk esa pkgs og laxhr laca/k gks vFkok uR̀; laca/kh ;k fQj ukVd laca/kh esa 

fo}ku] fL=;ka] cPps] ew[kZ] dykdkj] jlK ,oa vlân; lHkh izdkj ds Jksrk mifLFkr jgrs gSa lHkk ds chp esa ;fn dksbZ 

Jksrk fdlh fo'ks"k xhr vFkok Hktu dh ekax djrs gSa rks dykdkj dks mudh ekax vo'; iwjh djuh pkfg,A  

 

'kkL= esa dykdkj dks ^jax&dehZ* dgk x;k gSA dykdkj dks pkfg, fd og laxhr lEesyu vFkok eap izn'kZu esa Jksrkvksa 

dks lEeku dh n`f"V ls ns[ksA dykdkj laxhr dh e/kqj fpUrkd"kZd Lojkofyfi;ksa esa vkRe foHkksj gksdj Lo;a mlls ftruk 

vkuUn jl izkIr djrk gS mruk gh og n'kZdksa ;k Jksrk dks Hkh nsuk pkgrk gSA vius vkuan dks dsoy vdsyk gh u Hkksx 

dj nwljksa ds lkFk lgHkkxh cuus esa mls okLrfod vkuan dh vuqHkwfr gksrh gSA dykdkj dks ;fn Jksrkvksa ds :i esa dksbZ 

,d lPpk Hkkxhnkj fey tkrk gS rks ml le; og vkuUn rjhds ls >we mBrk gS vkSj mlds vkuan dks dksbZ lhek ugha 

jgrkA fl)gLr dykdkj vius n`<+ fo'okl ds dkj.k pkgs dksbZ Hkh LFkku gks] pkgs dksbZ Hkh le; gks] pkgs tks Hkh jkx 

izLrqr djrk gks mlh esa lHkh oxZ ds Jksrkvksa dks [kq'k dj ysrk gSA mls Jksrkvksa dh eu%fLFkfr dh Hkyh&Hkkafr igpku gSA 

;gh ugha izR;sd dykdkj viuh dyk izn'kZu ds fo"k; esa jfld Jksrkvksa dh lEefr tkuus ds fy, vR;Ur gh mRlqd 

jgrk gSA muds eq[k ls viuh dyk dh iz'kalk lqudj og Qwyk ugha lekrkA fQj rks og mu ij iw.kZr% U;kSNkoj gks 

tkrk gSA bldk ifj.kke ;g gksrk gS fd dykdkj esa vkRefo'okl vkSj Hkh c<+ tkrk gS vkSj mldh dYiuk esa ,d u, 

thou vkSj LQwfrZ dk lapkj gksus yxrk gSA Jksrk dks Hkh pkfg, fd og dyk izn'kZu ds chp ekfeZd LFkyksa ij dykdkjksa 

dks le;&le; ij nkn mUgsa izkRlkfgr djrk jgs rkfd mÙke dyk&izn'kZu nsus ds fy, mUgsa izjs.kk feyrh jgsA xq.kxzkgh 

Jksrkvksa dks ikdj dykdkj viuh izLrqfr dks lQy ekurk gSA pkgs Jksrk izcq) oxZ ds gksa ;k lk/kkj.k oxZ tc dykdkj 

mudh :fp dks le> dj viuh dyk dk izn'kZu djrk gS rks] u dsoy mls vkRelUrqf"V gksrh gS oju Jksrkvksa dks Hkh 

vkuUn dk vuqHko gksrk gS fp=dkj lqUnj fp= cukrk gS rks n'kZdksa ;k Jksrkvksa ds fy, dfo jliw.kZ o Hkkoiw.kZ dfork,a 
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jprk gS rks jfld ikBdksa ds fy, vkSj ewfrZdkj ewfrZ;ksa dk fuekZ.k djrk gS ;k fQj Hkou fuekZ.k fo'ks"kK viuh dyk dks 

vf/kd ls vf/kd lqUnj Lo:i iznku djrk gS rks n'kZdksa ds ân;ksa dks peRd`r vkSj vkgykfnr djus ds fy,] dsoy vius 

fy, ughaA rkRi;Z ;gh gS fd v:fp mRiUu djuk ;k Jksrkvksa dks mckus okyh gjdrksa ls dykdkj dks cpuk pkfg, 

dk;ZØe ds izkjEHk vkSj var esa iz.krHkko ls eap Li'kZ vkSj Jksrkvksa dks iz.kke djuk Hkh dykdkj ds fy, vko';d vax gS 

og dyk vkSj dykdkj ds izfr J)k] xq.kkuqjkx Jksrk dk ifjpk;d gSA eap dks Js"B dykdkj vkSj dykdkj dks Js"B 

Jksrk dh vis{kk jgrh gSA  

 

laxhr lekjksg vk;ksftr djus esa cM+k ifjJe djuk gksrk gSA lekjksg dks iw.kZr% lQy cukus gsrq] mls iw.kZr% izHkkoh 

cukus gsrq cgqr lh ,slh izfØ;k,a gSa ftuds vHkko esa dksbZ Hkh dk;ZØe vlQy gks tkrk gSA vk;kstd dks fdlh Hkh 

dk;ZØe dks djus ls iwoZ ftu egRoiw.kZ bdkb;ksa dk fu/kkZfjr djuk gksrk gS os bl izdkj gS%& 

 

1- ctV ds vuqlkj rFkk Jksrkvksa dh :fp dk /;ku j[krs gq, dykdkj dk Bhd pquko vkSj mlls vuqcU/kdA 

le; ls dkQh igys gkWy cqd djuk ;k iaMky cqd djukA  

2- 'kgj ds mRlkgh ,oa dykizseh dk;ZdrkZvksa dh lfefr cukdj mUgsa vyx&vyx dk;ksZ dh ftEesnkjh lkSaiukA 

3- eap O;oLFkk] ykmMLihdj O;oLFkk] Lokxr O;oLFkk] tyiku O;oLFkk] vklfud O;oLFkk] xsVdhijksa dh M;wVh] 

vko';d izos'k i= rFkk dk;ZdrkZvksa ds fy, igpku ind cukukA  

4- fVdV foØ; ds fy, dsUnzksa dk pquko vkSj euksjatu dj laca/kh vkSipkfjdrk,a 

5- 'kgj esa iksLVj ;k cSuj yxkus ds fy, lcaf/kr foHkkx ls vuqefr ysdj fu/kkZfjr ,oa Lohd̀fr LFkkuksa ij mudh 

O;oLFkk  

6- mPp inkf/kdkjh ;k dykdkj dks eq[; vfrfFk ds :i esa fuefU=r djus ds fy, mudk Lohd̀fr i= izkIr 

djukA  

7- lekjksg ds fy, iqfyl dk vko';d cUnkscLr djus ds fy, uxj ls lacaf/kr cukus esa dqN lIrkg igys vkosnu 

i= HkstukA 

8- QksVksxzkQ dh O;oLFkk rFkk lekjksg dh izsl foKfIr ,oa rRlaca/kh foKkiuA  

9- ekbØksQksu rFkk ykmMLihdj nsj jkr rd pykus ds fy, iqfyl foHkkx ls Lohdf̀r i= ysukA  

10- Lokxr lRdkj ds fy, vko';d lkexzh dk laxzg 

11- uxj ds fof'k"B O;fDr] dykdkj] jktdh; vf/kdkjh rFkk i=dkjksa ds fy, fuea=.k i= Hkstuk ,oa muds cSBus 

ls lacaf/kr vkjf{kr LFkku dh O;oLFkkA  

12- lEesyu dks lqpk: :i ls pykus ds fy, izlUufpr ;ks mn~?kks"kd dk pquko vkSj mlds fy, vko';d dk;ZØe 

rS;kj djukA  

13- ;fn dksbZ Lekfjdk izdkf'kr djuh gks rks mlds Nkius] foKkiu ysus rFkk lekjksg esa mlds forj.k dh O;oLFkk 

djukA  

14- vkdk'kok.kh vkSj nwjn'kZu }kjk lekjksg dh fjiksfV±x ds fy, lacaf/kr vf/kdkfj;ksa ls vko';d i= O;ogkj A 

15- laxhr lekjksg dh lekfIr ds ckn iz;qDr lkt&leku mfpr j[k j[kko vkSj v[kckjksa ds fy, fp= o lekpkj 

Hkstus dh Rofjr dk;Zokgh A  

16- lekjksg ds i'pkr lEekfur vfrfFk;ksa dks /kU;okn ;k mi;qZDr ckrksa dk /;ku j[kus ls gh dksbZ vk;kstu lQy 

gksrk gS vkSj eap dh izfr"Bk c<+rh gSA eap ij izLrqr dh tkus okyh dyk dks Hkjr us ;K crk;k gSA ^ukV; 

'kkL=* esa eap iwtu vkSj eap izos'k dk foLr`r o.kZu fn;k gS vkSj dgk gS fd vk¡/kh ls izTtofyr vfXu Hkh bruh 

'kh?kzrk ls HkLe ugha djrh ftruh rsth ls dyk dk v'kq) iz;ksx iz;ksDrk dks u"V dj MkyrkA   
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