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Abstract 

euq"; ,d laosnu'khy izk.kh gSA ?kfVr gksus okyh fdlh ?kVUkk] ifjfLFkfr rFkk O;fDr dks 

ns[kdj mlds eu esa Hkko vkrs gSa mu Hkkoksa ls og Hkkoqd gks tkrk gSA rc mldk 'kjhj mn~nhIr gks 

tkrk gS bl voLFkk dks laoax dgrs gSaA izlUurk g"kZ vkuUn lgkuqHkwfr n;k vk Sj isze tSls vkfn 

laosx ckydksa ds 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; ds fy, vko';d gksrs gSaA ijUrq Øks/k bZ";kZ] ?k.̀kk 

rFkk fpUrk voLF; laosx dh Js.kh esa vkrs gSaA laosx ckyd ds O;fDrxr o lkekftd lek;kstu 

egRoiw.kZ Hkwfedk vnk djrk gSA ckyd ds O;fDrRo dks le>us ds fy, mldh laosxkRed fLFkfr dks 

le>uk vko';d gSA cqMoFkZ ds vuqlkj ^^laosx O;fDr dh mRrsftr fØ;k gS**A 

Keyboard – laosx] ckyd] fodkl 

 

laosx dk vFkZ & laosx 'kCn Hkk"kk ds beks'ku 'kCn dk fgUnh #ikUrj gS beks'ku 'kCn dh mRifRr 

ySfVu] Hkk"kk ds beksos;j 'kCn ls gqbZ gS ftldk vFkZ gS fgyk nsuk >d>ksj nsuk] mRrsftr djuk 

vkfn laosx ,d ,slh izfØ;k gSA ftlesa ekufld ,oa 'kkjhfjd nksuksa izdkj dh izfØ;k;sa lfEefyr gSaA 

Øks ,.M Øks ds vuqlkj ^^izk.kh dh mRRksftr voLFkk gh laosx gS**A 

'keZu] Vsyj vkfn ds vuqlkj & ^^ckydksa esa izkjEHk esa dksbZ Hkh laosx ugha ik;k tkrk gSA ckydksa ds 

laosxkRed  fodkl esa ,d Øe gksrk gS**A rhu ekg  ds f'k'kq esa d"V vkSj vkuUn dh laosxkRed 

izfrfØ;k;sa mRiUUk gksrh gSA d"V dh vuqHkwfr ds fy, f'k'kq jksrk vkSj fpYYkkrk gSA mldh ekal 

isf'k;kasa esa ruko vkrk gSA 6 ekg dh vk;q esa muesa Hk; ?k.̀kk Øks/k ds laosx mRiUu gksus yxrs gSaA 

,d o"kZ dh vk;q esa mYykl] cM+ksa ds izfr Lusg ds laosx] 18 ekg dh vk;q essa ckydksa ds izfr izse 

vkSj bZ";kZ 2 o"kZ dh vk;q esa cPps esa vusd laosx mRiUu gksrs gSaA 5 o"kZ dh vk;q esa vk'kk] Li/kkZ] 

fujk'k vkfn laosxksa dk fodkl gks tkrk gS** cPpksa dks laosxksa dks fu;fU=r djuk fl[kk;saA 

laosx ds nks izdkj gksrs gSa & 1- ldkjkRed ¼lq[kn laosx½ 2-udkjkRed ¼nq[kn laosx½ 

vr% laosxkRed cqf) ls gekjk vfHkizk; cqf) dh ml {kerk ls ekuk tkrk gS tks mls mldks fopkj 

izfØ;k dk lnqi;ksx djrs gq, nwljs rFkk [kqn ds laosxksa dks tkuus le>us rFkk vPNh rjg ls izcU/k 

djus esa lgk;rk djrh gSaA 

ckydksa ds laosxksa dh fo'ks"krk,sa  

1- Ckydksa ds laosx vfr rhoz gksrs gSaA 

2- fd'kksjkoLFkk esas ckydksa ds laosx ckj&ckj iznf'kZRk gksrs gSaA 

3- fd'kksjkoLFkk esas Ckkydksa ds laosx ifjorZu'khy gksrs gSaA 

4- fd'kksjkoLFkk esas Ckkydksa dh izfrfØ;kvksa esa ckfydkvksa ls oS;fDRkd fHkUurk ikbZ tkrh gSA 

5- fd'kksjkoLFkk esas Ckkydksa ls laosxks dh 'kfDr esa ifjorZu gksrk jgrk gSA 

ckydksa ds laosx dh fo'ks"krk;sa  

1- laosx IkzR;sd izk.kh esa ik;k tkrk gSA 

2- laosx dh izd`fr LFkk;h ,oa vLFkk;h nksuksa gksrh gSA 
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3- laosxksa dk Lo#i ekuo O;ogkjksa ds #i esa ifjyf{kr gksrk gSA 

4- izR;sd laosx tUe tkr ewy izòfRr ls tqM+k jgrk gSA 

5- izR;sd izk.kh dk laosx vyx&vyx gksrk gSA 

fd'kkjksoLFkk esa laosxkRed fodkl  

fd'kksjkoLFkk esa laosxkRedrk dk izHkko vR;f/kd c<+ tkrk gSA gkWy us rks fd'kksjkoLFkk dks rwQku ,oa izfrcy dh voLFkk 

dgk gSA jkWl ds vuqlkj ^^fd'kksj ckyd vR;f/kd rhoz laosxkRed thou esa jgrk gS ftlesa ge mlds vR;f/kd mRrstuk 

iw.kZ rFkk xgu mnklhurk ds e/; mlds fujUrj ifjorZu iw.kZ O;ogkj ds LohdkjkRed laxhre; ,oa udkjkRed fLFkfr dks 

,d ckj iqu% ns[k ldrs gSA 

Øks/k & ^^bl voLFkk esa Øks/k mRiUu djus okyh ifjfLFkfr;ka igys dh vis{kk vf/kd c<+ tkrh gSA ml le; mls vf/kd 

Øks/k vkrk gS tc mls fp<+k;k tkrk gSA mldh vkykspuk dh tkrh gS ;k galh mM+k;h tkrh gSA vkSj ml ij fo'okl ugha 

fd;k tkrk gSA og [kqn es Lora= jguk pkgrk gSA 

bZ";kZ & bZ";kZ dh 'kS'koLFkk dk laosx le>k tkrk gSA ckyd izk;% HkkbZ cguksa ;k vius lg;ksfx;ksa ls bZ";kZ djrk gSA 

fd'kksjkoLFkk ds ckyd mu ckydksa ls vf/kd bZ";kZ j[krs gSaA ftUgsa vf/kd Lora=rk izkIr gksrh gSA ftuls fd'kksj bZ";kZ j[krk 

gSA mudk og etkd mM+krk gSA 

ftKklk & NksVs ckydksa dh rqyuk esa cM+s ckyd de ftKklq gksrs gSaA og ekfpl] LVkso] xSl] LVksj esa j[ks Vad vkfn phtksa 

ds izfr vf/kd ftKklk j[krs gSaA 'kkjhfjd o ekufld nksuksa {kerk;sa izHkkfor gksrh gSaA 

Lusg & yM+dksa dks Lusg izn'kZu esa f>>d gksrh gSA yM+fd;ksa yM+dksa dh rjg Lusg izn'kZu ugha djrh gSaA fd'kksjkoLFkk esa 

vk;q òf) ds lkFk&lkFk fd'kksjksa dk Lusg foijhr fyax dh vksj gksrk pyk tkrk gS ;g dksbZ fu;e ugha gSA dHkh&dHkh og 

vius fe=ksa dh e.Myh cukdj muls gh Lusg izkIr djrs gSaA 

Hk; & bl voLFkk esa Hk; dh mRifRr dkYifud lEHkkoukvksa ls gksrh gSA tSls ijh{kk esa vPNs vad u vkuk]  lkekftd 

vkykspuk vkfnA fd'kksjkoLFkk dks thou dfBu voLFkk dgk tkrk gSA** 

laosxkRed O;ogkj dks izHkkfor djus okys rRo & 

1- 'kkjhfjd LokLF; & LoLFk ckydksa ds laosxksa esa vLoLFk ckydksa ds laosx dh vis{kk vf/kd fLFkjrk rFkk Li"Vrk gksrh gSA 

LoLFk ckydksa esa [kq'kh larks"k izse Lusg vkfn vkf/kD; gksrk gSA 

2- cqf) & gjykWd ds vuqlkj ^^ekufld #i ls eUn cqf) ckydksa dh rqyuk dq'kkxzcqf) ckydksa esa vf/kd vfLFkjrk ik;h 

tkrh gSA 

3- fyax & lHkh mez esa ckfydk;sa lkewfgd #i ls ckydksa dh rqyuk esa vf/kd Hk; izn'kZu djrh gSA 

4- Fkdku o Hkw[k & Fkdku dh voLFkk esa ;fn ckyd dks laosxkRed ifjfLFkfr dk lkeuk djuk iMrk gSA rks 'kh?kz 

mRrsftr gks tkrk gSA dksLVj ds vuqlkj ^^;fn Fkds gq, ckydksa dks Qyksa dk jl fn;k tk;s rks og laosxkRed #i ls 

vlUrqfyr ugha gksxkA** 

5- fo'ks"k ifjfLFkfr;ka & dqN fo'ks"k ifjfLFkfr;ksa esa ckyd viuk lUrqyu [kks cSBrs gSaA 

6- lkekftd okrkoj.k & ckyd dks lekt ds vusd laosxkRed ifjfLFkfr;ksa dk lkeuk djuk iM+rk gSA ;fn ifjokj 

ikl&IkM+ksl fo|ky; ;k leqnk; dk okrkoj.k ruko mRiUu djus okyk gksrk gS rks ckydksa esa laosxkREkd ruko mRiUu 

gks tkrk gSA 

7- ikfjokfjd okrkoj.k & mRre ,oa vkn'kZ ikfjokfjd okrkoj.k lq[k 'kkfUr izse fe=rk lg;ksx vkfn dk okrkoj.k gSA 

ckydksa dk laosxkRed fodkl LoLFk ,oa lE;d #i ls gksrk gSA 

8- O;fDro & laosxkRed #i ls lqjf{kr] ckydksa dh rqyuk esa vlqjf{kr ckyd ljyrk ls Hk; xzLr gks tkrs gSaA rFkk 

cgqeq[kh ckyd vUrZeq[kh ckydksa dh rqyuk esa vuqdj.k }kjk vf/kd Hk;Hkhr jgrs gSaA 

9- ckyd dk tUeØe & ckyd dk tUe Øe mlds laosxkRed fodkl dks izHkkfor djrk gSA igyk ckyd vf/kd Hk; 

j[krk gSA ckn okys ckydksa dh rqyuk esa rFkk NksVk ckyd vU; HkkbZ cguksa ls tqM+k jgrk gSA 

10- laosxksa ij fu;U=.k & laosxkRed O;ogkj o ckyd ds 'kkjhfjd rFkk ekufld LokLF; ij xgjk izHkko iM+rk gSA ;fn 

laosxksa dks mfpr fn'kk dh vksj fu;fU=r u fd;k tk;s rks ckyd ds fy;s gkfudkjd gSA laosxkRed vuqHkwfr ds le; 

ckyd esa vkUrfjd rFkk czkã 'kkjhfjd ifjorZu gksrs gSaA tSls ikpu fØ;k esa ifjorZu vka[kksa dk QSy tkuk vkfn vf/kd 

Øks/k dk vuqHko djus okys ckyd izk;% fpM+fpM+s LoHkko gks tkrs gSaA laosxkRed vfLFkjrk ds dkj.k ckyd fdlh fo'ks"k 

ekufld jksx ls xzflr gks tkrs gSaA ,slh fLFkfr esa laosxksa ij leqfpr fu;U=.k djus dh vko';drk gSA  

ekrk firk dk nkf;Ro gS fd og ckydksa dks laosxksa ij fu;a=.k djuk fl[kk;sA tc ,d ckj ckyd ds laosx 

O;ogkj dk izfreku fuf'pr gks tkrk gS rks muesa ifjorZu djuk dfBu gks tkrk gSA blfy, ekrk firk o f'k{kdksa dk 

nkf;Ro gS fd muesa lkaosfud fLFkjrk vk;s ,slk  iz;kl djsaA 

E.B. Herlock us laosxkRed fu;a=.k dks fuEu izdkj ls ifjHkkf"kr fd;k gS & 

"Emotional Control means to direct Emotional energy into useful and socially approved channels of 

expression". 
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2. ekr̀ dyk ,oa cky fodkl MkW.nhif'k[kk ik.Ms; 
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