
**म᭨ूयांकन कᳱ ᮧरेणा िविधयाँ** (Evaluation of Motivation Techniques) ᳰकसी 
᳞िᲦ, टीम या कायᭅ के ᮧदशᭅन और िवकास को समझने का एक मह᭜वपूणᭅ तरीका ह।ᱹ जब हम 

म᭨ूयांकन करत ेह,ᱹ तो हम यह जानन ेकᳱ कोिशश करत ेह ᱹᳰक ᳰकसी ᳞िᲦ कᳱ ᮧरेणा 
(motivation) कैस ेकायᭅ कर रही ह,ै उस ेअपने ल᭯यᲂ तक पᱟचंन ेके िलए ᳰकस ᮧकार कᳱ 

ᮧरेणा िमल रही ह,ै और वह अपन ेकायᲄ मᱶ ᳰकतना समᳶपत और ᮧᳯेरत ह।ै  

 

म᭨ूयांकन कᳱ ᮧरेणा िविधया ँकुछ इस ᮧकार होती ह:ᱹ 

 

### 1. **ल᭯य-िनधाᭅरण और म᭨ूयांकन (Goal Setting and Evaluation):** 

   - इस िविध मᱶ ᳞िᲦ के ᳇ारा िनधाᭅᳯरत ल᭯यᲂ कᳱ ᳰदशा मᱶ ᮧगित का म᭨ूयांकन ᳰकया 
जाता ह।ै यह दखेा जाता ह ैᳰक ᳞िᲦ न ेअपन ेउ᳎े᭫यᲂ को ᳰकतना ᭭प᳥ ᱨप स ेपᳯरभािषत 

ᳰकया ह ैऔर वह उन ल᭯यᲂ कᳱ ओर ᳰकतनी ᮧᳯेरत होकर काम कर रहा ह।ै 

   - उदाहरण:  

     - ᳰकसी कमᭅचारी स ेिनधाᭅᳯरत ᳰकया गया ल᭯य (जैसे िबᮓᳱ कᳱ िनि᳟त स᭎ंया तक 
पᱟचंना) और यह दखेा जाता ह ैᳰक उसन ेउस ल᭯य को परूा करन ेके िलए ᳰकस तरह कᳱ 

ᮧरेणा का इ᭭तमेाल ᳰकया ह।ै 

 

### 2. **ᮧरेणा परीᭃण (Motivation Testing):** 

   - यह िविध ᳞िᲦ कᳱ ᮧरेणा को मापन ेके िलए परीᭃणᲂ का उपयोग करती ह।ै इसमᱶ 
कुछ िवशषे ᮧ᳤ावली और परीᭃण होत ेह,ᱹ जो यह समझन ेमᱶ मदद करत ेह ᱹᳰक ᳞िᲦ ᳰकस 

ᮧकार स ेअपन ेउ᳎े᭫ यᲂ को ᮧा᳙ करन ेके िलए ᮧᳯेरत ह।ै 

   - उदाहरण: 

     - **मा᭭लो कᳱ ᮧरेणा आव᭫यकताएँ** (Maslow's Hierarchy of Needs): यह 
एक ᮧिस᳍ िस᳍ातं ह,ै िजसके अनसुार ᳞िᲦ कᳱ ᮧरेणा उसकᳱ बिुनयादी आव᭫यकताᲐ के 



आधार पर होती ह।ै इस िस᳍ातं का म᭨ूयांकन करत ेᱟए दखेा जा सकता ह ैᳰक ᳞िᲦ ᳰकन 
᭭तरᲂ पर ᮧᳯेरत ह ै(जैसे शारीᳯरक आव᭫यकताए,ँ सरुᭃा, ᮧमे, आ᭜मस᭥मान और आ᭜म-

वा᭭तिवकता)। 

 

### 3. **᭭व-सवंदेन (Self-Perception):** 

   - इसमᱶ ᳞िᲦ अपनी ि᭭थित और कायᲄ के बारे मᱶ अपनी ᭭वय ंकᳱ भावनाᲐ और सोच 
का म᭨ूयांकन करता ह।ै यह देखा जाता ह ैᳰक ᳞िᲦ अपन ेकायᲄ के ᮧित ᳰकतनी सकारा᭜मक 

सोच रखता ह ैऔर वह अपन ेउ᳎े᭫य कᳱ ᮧाि᳙ के िलए ᳰकतनी ᮧरेणा महससू करता ह।ै 

   - उदाहरण: 

     - एक छाᮢ अपनी पढ़ाई के ᮧित आ᭜ममू᭨यांकन करता ह ैऔर यह महससू करता ह ै
ᳰक वह अपनी परीᭃा मᱶ अ᭒छे अकं पान ेके िलए ᳰकतना ᮧᳯेरत ह।ै 

 

### 4. **सकारा᭜मक और नकारा᭜मक ᮧितᳰᮓया (Positive and Negative 
Feedback):** 

   - ᮧरेणा को बढ़ान ेऔर समझन ेके िलए सकारा᭜मक और नकारा᭜मक ᮧितᳰᮓयाए ँदी 
जाती ह।ᱹ सकारा᭜मक ᮧितᳰᮓया ᳞िᲦ कᳱ ᮧरेणा को बढ़ाती ह,ै जबᳰक नकारा᭜मक ᮧितᳰᮓया 

उस ेसधुार करन ेके िलए ᮧᳯेरत करती ह।ै 

   - उदाहरण: 

     - अगर ᳰकसी कमᭅचारी का कायᭅ अ᭒छा ह,ै तो उस ेसकारा᭜मक ᮧितᳰᮓया (ᮧशंसा, 
पुर᭭कार आᳰद) दी जाती ह।ै इसस ेउसकᳱ ᮧरेणा बढ़ती ह।ै वहᱭ, अगर ᮧदशᭅन कमजोर होता 

है, तो सधुार के िलए नकारा᭜मक ᮧितᳰᮓया दी जाती ह।ै 

 

### 5. **ᮧरेणा और कायᭅ ᮧगित (Motivation and Work Progress):** 



   - कायᲄ के दौरान ᳞िᲦ कᳱ ᮧगित का म᭨ूयांकन ᳰकया जाता ह।ै यह दखेा जाता ह ैᳰक 
वह ᳰकतनी उ᭜साह और समपᭅण के साथ अपन ेकायᲄ को कर रहा ह।ै 

   - उदाहरण: 

     - एक टीम ᮧोज᭍ेट मᱶ दखेा जा सकता ह ैᳰक सद᭭य अपन ेकायᲄ को ᳰकस हद तक 
ᮧᳯेरत होकर करत ेह ᱹऔर टीम के उ᳎े᭫यᲂ को ᮧा᳙ करन ेके िलए उनकᳱ ᮧगित कैसी ह।ै 

 

### 6. **आतंᳯरक और बाहरी ᮧरेणा (Intrinsic and Extrinsic Motivation):** 

   - **आंतᳯरक ᮧरेणा (Intrinsic Motivation):** यह तब होती ह ैजब ᳞िᲦ अपन े
कायᭅ को ᳞िᲦगत सतंोष, ᱧिच या आनंद के िलए करता ह।ै 

   - **बाहरी ᮧरेणा (Extrinsic Motivation):** यह तब होती ह ैजब ᳞िᲦ बाहरी 
पुर᭭कार (जैसे पसैा, पुर᭭कार, ᮧमोशन) के िलए कायᭅ करता ह।ै 

   - उदाहरण: 

     - एक कमᭅचारी जो अपने काम को आतंᳯरक सतंोष के िलए करता है, वह ᭭वाभािवक 
ᱨप स ेᮧᳯेरत होता ह।ै वहᱭ, एक दसूरा कमᭅचारी जो ᮧमोशन या बोनस के िलए काम करता ह,ै 

उस ेबाहरी ᮧरेणा ᮧा᳙ होती ह।ै 

 

### 7. **ᮧरेणा के कारकᲂ का िव᳣षेण (Analysis of Motivational Factors):** 

   - यह िविध यह समझन ेके िलए होती ह ैᳰक ᳞िᲦ को ᮧᳯेरत करन ेवाल ेमु᭎य कारक 
᭍या ह।ᱹ इसमᱶ यह देखा जाता ह ैᳰक वह अपन ेकायᲄ मᱶ ᳰकस ᮧकार कᳱ ᮧरेणा को ᮧाथिमकता 

देता ह ैऔर ᳰकस ᮧकार के परु᭭कार उस ेउᱫिेजत करत ेह।ᱹ 

   - उदाहरण: 

     - एक ᳞िᲦ जो अपनी कंपनी मᱶ ᮧमोशन पान ेके िलए ᮧᳯेरत होता ह,ै उसका 
म᭨ूयांकन यह ᳰदखाता ह ैᳰक उसकᳱ ᮧरेणा म᭎ुय ᱨप स ेबाहरी परु᭭कार (पदो᳖ित) पर 

आधाᳯरत ह।ै 



 

### 8. **आलोचना᭜मक सोच (Critical Thinking):** 

   - यह िविध ᳞िᲦ कᳱ ᮧरेणा को समझन ेके िलए उस ेिविभ᳖ पᳯरᮧे᭯ य स ेसोचन ेकᳱ 
चुनौती दतेी ह।ै इसमᱶ ᳞िᲦ को ऐसी सम᭭याᲐ का सामना कराया जाता ह,ै जो उसे अपनी 

ᮧरेणा और िनणᭅयᲂ को परखन ेपर मजबरू करती ह।ᱹ 

   - उदाहरण: 

     - एक छाᮢ को कᳯठन पᳯरि᭭थितयᲂ का सामना करत ेᱟए यह तय करना होता ह ैᳰक 
उस ेअपने ल᭯यᲂ को ᮧा᳙ करन ेके िलए कौन स ेकदम उठान ेचािहए। 

 

### 9. **सकारा᭜मक मानिसकता का िनमाᭅण (Building Positive Mindset):** 

   - ᮧरेणा को बढ़ान ेके िलए एक सकारा᭜मक मानिसकता का िनमाᭅण ᳰकया जाता ह।ै यह 
िविध ᳞िᲦ को आ᭜मिव᳡ास, िव᳡ास और मानिसक सतंुलन बनाए रखन ेके िलए ᮧᳯेरत करती 

ह।ै 

   - उदाहरण: 

     - ᳰकसी कमᭅचारी को उसकᳱ सफलता पर फोकस करन ेके िलए ᮧᳯेरत करना, न ᳰक 
असफलताᲐ पर। 

 

### िन᭬कषᭅ: 

**म᭨ूयांकन कᳱ ᮧरेणा िविधयाँ** यह समझन ेमᱶ मदद करती ह ᱹᳰक ᳞िᲦ अपन ेउ᳎े᭫यᲂ के 
ᮧित ᳰकतना ᮧᳯेरत ह ैऔर वह उन ल᭯यᲂ कᳱ ᮧाि᳙ के िलए ᳰकतन ेसमᳶपत ह।ᱹ इन िविधयᲂ का 
उपयोग करके हम यह जान सकत ेह ᱹᳰक एक ᳞िᲦ अपन ेकायᲄ मᱶ ᳰकतना ᮧᳯेरत ह,ै और उस े

अिधक ᮧᳯेरत करन ेके िलए ᭍या कदम उठाए जा सकत ेह।ᱹ  

 



᭍या आप ᳰकसी िवशषे ᮧरेणा िविध के बारे मᱶ और जानकारी चाहत ेह?ᱹ **म᭨ूयांकन कᳱ ᮧरेणा 
िविधयाँ** (Evaluation of Motivation Techniques) ᳰकसी ᳞िᲦ, टीम या कायᭅ के 

ᮧदशᭅन और िवकास को समझने का एक मह᭜वपूणᭅ तरीका ह।ᱹ जब हम म᭨ूयांकन करत ेह,ᱹ तो 
हम यह जानन ेकᳱ कोिशश करत ेह ᱹᳰक ᳰकसी ᳞िᲦ कᳱ ᮧरेणा (motivation) कैस ेकायᭅ कर 

रही ह,ै उस ेअपने ल᭯यᲂ तक पᱟचंन ेके िलए ᳰकस ᮧकार कᳱ ᮧरेणा िमल रही ह,ै और वह अपन े
कायᲄ मᱶ ᳰकतना समᳶपत और ᮧᳯेरत ह।ै  

 

म᭨ूयांकन कᳱ ᮧरेणा िविधया ँकुछ इस ᮧकार होती ह:ᱹ 

 

### 1. **ल᭯य-िनधाᭅरण और म᭨ूयांकन (Goal Setting and Evaluation):** 

   - इस िविध मᱶ ᳞िᲦ के ᳇ारा िनधाᭅᳯरत ल᭯यᲂ कᳱ ᳰदशा मᱶ ᮧगित का म᭨ूयांकन ᳰकया जाता 
ह।ै यह दखेा जाता ह ैᳰक ᳞िᲦ न ेअपन ेउ᳎े᭫यᲂ को ᳰकतना ᭭प᳥ ᱨप स ेपᳯरभािषत ᳰकया ह ै

और वह उन ल᭯यᲂ कᳱ ओर ᳰकतनी ᮧᳯेरत होकर काम कर रहा ह।ै 

   - उदाहरण:  

     - ᳰकसी कमᭅचारी स ेिनधाᭅᳯरत ᳰकया गया ल᭯य (जैसे िबᮓᳱ कᳱ िनि᳟त स᭎ंया तक 
पᱟचंना) और यह दखेा जाता ह ैᳰक उसन ेउस ल᭯य को परूा करन ेके िलए ᳰकस तरह कᳱ 

ᮧरेणा का इ᭭तमेाल ᳰकया ह।ै 

 

### 2. **ᮧरेणा परीᭃण (Motivation Testing):** 

   - यह िविध ᳞िᲦ कᳱ ᮧरेणा को मापन ेके िलए परीᭃणᲂ का उपयोग करती ह।ै इसमᱶ कुछ 
िवशषे ᮧ᳤ावली और परीᭃण होत ेह,ᱹ जो यह समझन ेमᱶ मदद करत ेह ᱹᳰक ᳞िᲦ ᳰकस ᮧकार स े

अपन ेउ᳎े᭫यᲂ को ᮧा᳙ करन ेके िलए ᮧᳯेरत ह।ै 

   - उदाहरण: 



     - **मा᭭लो कᳱ ᮧरेणा आव᭫यकताएँ** (Maslow's Hierarchy of Needs): यह एक 
ᮧिस᳍ िस᳍ातं ह,ै िजसके अनसुार ᳞िᲦ कᳱ ᮧरेणा उसकᳱ बिुनयादी आव᭫यकताᲐ के आधार 
पर होती ह।ै इस िस᳍ातं का म᭨ूयांकन करत ेᱟए दखेा जा सकता ह ैᳰक ᳞िᲦ ᳰकन ᭭तरᲂ पर 
ᮧᳯेरत ह ै(जैसे शारीᳯरक आव᭫यकताए,ँ सरुᭃा, ᮧमे, आ᭜मस᭥मान और आ᭜म-वा᭭तिवकता)। 

 

### 3. **᭭व-सवंदेन (Self-Perception):** 

   - इसमᱶ ᳞िᲦ अपनी ि᭭थित और कायᲄ के बारे मᱶ अपनी ᭭वय ंकᳱ भावनाᲐ और सोच का 
म᭨ूयांकन करता ह।ै यह दखेा जाता ह ैᳰक ᳞िᲦ अपने कायᲄ के ᮧित ᳰकतनी सकारा᭜मक सोच 

रखता ह ैऔर वह अपन ेउ᳎े᭫य कᳱ ᮧाि᳙ के िलए ᳰकतनी ᮧरेणा महससू करता ह।ै 

   - उदाहरण: 

     - एक छाᮢ अपनी पढ़ाई के ᮧित आ᭜ममू᭨यांकन करता ह ैऔर यह महससू करता ह ैᳰक वह 
अपनी परीᭃा मᱶ अ᭒छे अकं पान ेके िलए ᳰकतना ᮧᳯेरत ह।ै 

 

### 4. **सकारा᭜मक और नकारा᭜मक ᮧितᳰᮓया (Positive and Negative Feedback):** 

   - ᮧरेणा को बढ़ान ेऔर समझन ेके िलए सकारा᭜मक और नकारा᭜मक ᮧितᳰᮓयाए ँदी जाती ह।ᱹ 
सकारा᭜मक ᮧितᳰᮓया ᳞िᲦ कᳱ ᮧरेणा को बढ़ाती ह,ै जबᳰक नकारा᭜मक ᮧितᳰᮓया उस ेसधुार 

करन ेके िलए ᮧᳯेरत करती ह।ै 

   - उदाहरण: 

     - अगर ᳰकसी कमᭅचारी का कायᭅ अ᭒छा ह,ै तो उस ेसकारा᭜मक ᮧितᳰᮓया (ᮧशंसा, पुर᭭कार 
आᳰद) दी जाती ह।ै इससे उसकᳱ ᮧरेणा बढ़ती ह।ै वहᱭ, अगर ᮧदशᭅन कमजोर होता ह,ै तो 

सधुार के िलए नकारा᭜मक ᮧितᳰᮓया दी जाती ह।ै 

 

### 5. **ᮧरेणा और कायᭅ ᮧगित (Motivation and Work Progress):** 



   - कायᲄ के दौरान ᳞िᲦ कᳱ ᮧगित का म᭨ूयांकन ᳰकया जाता ह।ै यह देखा जाता ह ैᳰक वह 
ᳰकतनी उ᭜साह और समपᭅण के साथ अपन ेकायᲄ को कर रहा ह।ै 

   - उदाहरण: 

     - एक टीम ᮧोज᭍ेट मᱶ दखेा जा सकता ह ैᳰक सद᭭य अपन ेकायᲄ को ᳰकस हद तक ᮧᳯेरत 
होकर करत ेह ᱹऔर टीम के उ᳎े᭫यᲂ को ᮧा᳙ करन ेके िलए उनकᳱ ᮧगित कैसी ह।ै 

 

### 6. **आतंᳯरक और बाहरी ᮧरेणा (Intrinsic and Extrinsic Motivation):** 

   - **आंतᳯरक ᮧरेणा (Intrinsic Motivation):** यह तब होती ह ैजब ᳞िᲦ अपन ेकायᭅ को 
᳞िᲦगत सतंोष, ᱧिच या आनंद के िलए करता ह।ै 

   - **बाहरी ᮧरेणा (Extrinsic Motivation):** यह तब होती ह ैजब ᳞िᲦ बाहरी परु᭭कार 
(जैसे पसैा, पुर᭭कार, ᮧमोशन) के िलए कायᭅ करता ह।ै 

   - उदाहरण: 

     - एक कमᭅचारी जो अपने काम को आतंᳯरक सतंोष के िलए करता ह,ै वह ᭭वाभािवक ᱨप स े
ᮧᳯेरत होता ह।ै वहᱭ, एक दसूरा कमᭅचारी जो ᮧमोशन या बोनस के िलए काम करता ह,ै उस े

बाहरी ᮧरेणा ᮧा᳙ होती ह।ै 

 

### 7. **ᮧरेणा के कारकᲂ का िव᳣षेण (Analysis of Motivational Factors):** 

   - यह िविध यह समझन ेके िलए होती ह ैᳰक ᳞िᲦ को ᮧᳯेरत करन ेवाल ेमु᭎य कारक ᭍या ह।ᱹ 
इसमᱶ यह देखा जाता ह ैᳰक वह अपन ेकायᲄ मᱶ ᳰकस ᮧकार कᳱ ᮧरेणा को ᮧाथिमकता दतेा ह ै

और ᳰकस ᮧकार के परु᭭कार उस ेउᱫिेजत करत ेह।ᱹ 

   - उदाहरण: 

     - एक ᳞िᲦ जो अपनी कंपनी मᱶ ᮧमोशन पान ेके िलए ᮧᳯेरत होता है, उसका म᭨ूयांकन यह 
ᳰदखाता ह ैᳰक उसकᳱ ᮧरेणा मु᭎य ᱨप स ेबाहरी परु᭭कार (पदो᳖ित) पर आधाᳯरत ह।ै 



 

### 8. **आलोचना᭜मक सोच (Critical Thinking):** 

   - यह िविध ᳞िᲦ कᳱ ᮧरेणा को समझन ेके िलए उस ेिविभ᳖ पᳯरᮧे᭯ य स ेसोचन ेकᳱ चनुौती 
देती ह।ै इसमᱶ ᳞िᲦ को ऐसी सम᭭याᲐ का सामना कराया जाता ह,ै जो उसे अपनी ᮧरेणा और 

िनणᭅयᲂ को परखन ेपर मजबरू करती ह।ᱹ 

   - उदाहरण: 

     - एक छाᮢ को कᳯठन पᳯरि᭭थितयᲂ का सामना करत ेᱟए यह तय करना होता ह ैᳰक उस े
अपन ेल᭯यᲂ को ᮧा᳙ करन ेके िलए कौन स ेकदम उठान ेचािहए। 

 

### 9. **सकारा᭜मक मानिसकता का िनमाᭅण (Building Positive Mindset):** 

   - ᮧरेणा को बढ़ान ेके िलए एक सकारा᭜मक मानिसकता का िनमाᭅण ᳰकया जाता ह।ै यह िविध 
᳞िᲦ को आ᭜मिव᳡ास, िव᳡ास और मानिसक सतंलुन बनाए रखन ेके िलए ᮧᳯेरत करती ह।ै 

   - उदाहरण: 

     - ᳰकसी कमᭅचारी को उसकᳱ सफलता पर फोकस करन ेके िलए ᮧᳯेरत करना, न ᳰक 
असफलताᲐ पर। 

 

### िन᭬कषᭅ: 

**म᭨ूयांकन कᳱ ᮧरेणा िविधयाँ** यह समझन ेमᱶ मदद करती ह ᱹᳰक ᳞िᲦ अपन ेउ᳎े᭫यᲂ के 
ᮧित ᳰकतना ᮧᳯेरत ह ैऔर वह उन ल᭯यᲂ कᳱ ᮧाि᳙ के िलए ᳰकतन ेसमᳶपत ह।ᱹ इन िविधयᲂ का 
उपयोग करके हम यह जान सकत ेह ᱹᳰक एक ᳞िᲦ अपन ेकायᲄ मᱶ ᳰकतना ᮧᳯेरत ह,ै और उस े

अिधक ᮧᳯेरत करन ेके िलए ᭍या कदम उठाए जा सकत ेह।ᱹ  

 

᭍या आप ᳰकसी िवशषे ᮧरेणा िविध के बारे मᱶ और जानकारी चाहत ेह?ᱹunit 1 



 

**᳞िᲦ᭜व कᳱ गितशीलता** (Dynamics of Personality) का मतलब ह ै᳞िᲦ᭜व के िविभ᳖ पहलᲐु और 
उनके बीच के अतंसᲈबधंᲂ का अ᭟ययन, जो समय के साथ बदलत ेऔर िवकिसत होत ेरहत ेह।ᱹ ᳞िᲦ᭜व केवल 
ि᭭थर गणुᲂ या ᳞वहारᲂ का समहू नहᱭ होता, बि᭨क यह एक गितशील ᮧᳰᮓया होती ह,ै जो जीवन के अनभुवᲂ, 
समाजीकरण, पयाᭅवरण और आतंᳯरक िवचारᲂ के आधार पर बदलती रहती ह।ै 

᳞िᲦ᭜व कᳱ गितशीलता को समझन ेके िलए कुछ मह᭜वपणूᭅ पहल ुिन᳜िलिखत ह:ᱹ 

1. **आतंᳯरक और बाहरी कारक**:  

   - ᳞िᲦ᭜व पर आतंᳯरक (मानिसक, भावना᭜मक) और बाहरी (पᳯरवार, समाज, सं᭭ कृितयᲂ) कारकᲂ 
का ᮧभाव पड़ता ह।ै  

   - ᳞िᲦ का मानिसक ᭭वा᭭᭝य, भावनाᲐ का िनयंᮢ ण, और सोचन ेकᳱ शलैी समय के साथ बदलत ेह ᱹऔर 
इस बदलाव के साथ ᳞िᲦ᭜व कᳱ भी िवकास होता ह।ै 

2. **समय के साथ बदलाव**: 

   - ᳞िᲦ᭜व का िवकास और बदलाव समय के साथ होत ेरहत ेह।ᱹ जीवन के िविभ᳖ अनभुव (जसै ेिशᭃा, 
ᳯर᭫त,े और कामकाजी जीवन) ᳞िᲦ᭜व के िवकास मᱶ अहम भिूमका िनभात ेह।ᱹ  

   - उ᮫, पᳯरपᲤता, और ᳞िᲦगत अनभुवᲂ के साथ ᳞िᲦ᭜व मᱶ बदलाव आता ह।ै 

3. **आतंᳯरक सघंषᭅ और समायोजन**: 

   - ᳞िᲦ᭜व मᱶ कई बार आतंᳯरक सघंषᭅ होत ेह,ᱹ जसै ेᳰक इ᭒छाए,ं मू᭨य और सामािजक अपᭃेाए।ँ इन 
सघंषᲄ का समाधान ᳞िᲦ के ᳞िᲦ᭜व को ᮧभािवत करता ह ैऔर समय के साथ वह अपन ेअनभुवᲂ के आधार 
पर इन सघंषᲄ का सतंलुन ढंूढता ह।ै 

4. **सामािजक ᮧभाव**: 

 - समाज और सां᭭ कृितक पᳯरवशे ᳞िᲦ᭜व के िवकास मᱶ एक मह᭜वपणूᭅ भिूमका िनभात ेह।ᱹ ᳞िᲦ अपन े
आसपास के लोगᲂ, सं᭭ कृितयᲂ, और सामािजक मानकᲂ के अनसुार अपन े᳞िᲦ᭜व मᱶ बदलाव करता ह।ै 

5. **आ᭜म-सवंेदनशीलता और आ᭜म-म᭨ूयाकंन**:   - ᳞िᲦ᭜व कᳱ गितशीलता मᱶ आ᭜म-
सवंदेनशीलता यानी खदु को पहचानना और आ᭜मम᭨ूयाकंन का भी मह᭜वपणूᭅ ᭭थान ह।ै जब ᳞िᲦ अपन ेआप 
को समझता ह,ै अपनी गलितयᲂ स ेसीखता ह,ै और खदु को बहेतर बनान ेकᳱ कोिशश करता ह,ै तो उसका 
᳞िᲦ᭜व भी िवकिसत होता 



इस ᮧकार, ᳞िᲦ᭜व कᳱ गितशीलता केवल ि᭭थर गणुᲂ का समहू नहᱭ ह,ै बि᭨क यह एक िनरंतर बदलती ᮧᳰᮓया 
ह,ै जो बाहरी और आतंᳯरक कारकᲂ के ᮧभाव मᱶ आकार लतेी ह।ै* 

᳞िᲦ᭜व कᳱ ᮧकृित * (Personality of Nature) का अथᭅ ह ैᮧकृित के िविभ᳖ पहलᲐु और गणुᲂ का 
सयंोजन, जो उसकᳱ िविश᳥ता और चᳯरᮢ को ᮧदᳶशत करत ेह।ᱹ यहा ं"᳞िᲦ᭜व" श᭣द का ᮧयोग ᮧकृित के 
᭭वाभाव, उसके पᳯरवतᭅनशील गणुᲂ, और उसकᳱ ᮧभावशाली शिᲦ को दशाᭅन ेके िलए ᳰकया गया ह।ै  

ᮧकृित के ᳞िᲦ᭜व को हम कई दिृ᳥कोणᲂ स ेदखे सकत ेह:ᱹ 

1. **ᮧाकृितक त᭜वᲂ का सामजं᭭य**: 

   - ᮧकृित मᱶ हवा, जल, प᭝ृवी, और अिᲨ जसै ेिविभ᳖ त᭜व होत ेह,ᱹ जो एक साथ िमलकर जीवन के िलए 
आव᭫यक पᳯरि᭭थितया ँउ᭜प᳖ करत ेह।ᱹ य ेत᭜व अपनी ि᭭थरता और बदलाव के मा᭟यम स ेᮧकृित का ᳞िᲦ᭜व 
बनात ेह।ᱹ 

2. **ᮧकृित कᳱ शिᲦ और पᳯरवतᭅनशीलता**: 

   - ᮧकृित का ᳞िᲦ᭜व पᳯरवतᭅनशील और अिनयिंᮢत होता ह।ै कभी शातं और सौ᭥य, तो कभी ᳲहसक और 
िवकराल। बफ᳹ल ेतफूान, बाᳯरश, तफूान, और भकंूप जसै ेघटनाए ँᮧकृित कᳱ शिᲦ को दशाᭅती ह।ᱹ वहᱭ, सयूाᭅ᭭ त, 

ताजगी स ेभरी हवा, और शािंतपणूᭅ पवᭅत इसकᳱ शािंत और सᲅदयᭅ का िह᭭सा होत ेह।ᱹ 

3. **ᮧाकृितक सᲅदयᭅ और िविवधता**: 

   - ᮧकृित का ᳞िᲦ᭜व न केवल उसकᳱ शिᲦ स ेजड़ुा होता ह,ै बि᭨क उसकᳱ सुदंरता और िविवधता भी 
मह᭜वपणूᭅ ह।ै हर मौसम, हर पवᭅत, हर नदी, और हर वन का अपना अलग ᳞िᲦ᭜व ह।ै जसै ेवसतं ऋत ुमᱶ 
िखलत ेफूल और गमᱮ के ᳰदनᲂ मᱶ समुᮤ  का ᮧचडं ᱨप। 

4. **ᮧकृित का सतंलुन**: 

   - ᮧकृित मᱶ सतंलुन का िवचार भी उसके ᳞िᲦ᭜व का िह᭭सा ह।ै एक तरफ जीव-जतं ुऔर पौधᲂ कᳱ 
दिुनया ह,ै तो दसूरी तरफ जलवाय ुऔर पयाᭅवरण का सतंलुन। सभी चीजᱶ एक दसूरे पर िनभᭅर होती ह ᱹऔर इस 
सतंलुन को बनाए रखन ेकᳱ ᮧᳰᮓया ही ᮧकृित के ᳞िᲦ᭜व को पᳯरभािषत करती ह।ै 

5. **ᮧकृित का रचना᭜मक और िवनाशकारी ᱨप**: 

   - ᮧकृित का ᳞िᲦ᭜व रचना᭜मक और िवनाशकारी दोनᲂ ᱨपᲂ मᱶ ᳰदखाई दतेा ह।ै उदाहरण के िलए, एक 
छोटा सा बीज धरती मᱶ रोपकर बड़ा पेड़ बन जाता ह,ै लᳰेकन कभी-कभी ᮧाकृितक आपदाए ँजसै े᭔वालामखुी 
या सनुामी िवनाश भी लाती ह।ᱹ 



**िनधाᭅरक का ᳞िᲦ᭜व** (Personality of Determinants) का मतलब उन कारकᲂ या त᭜वᲂ स ेह ैजो 
ᳰकसी ᳞िᲦ, समाज, या ि᭭थित के िवकास और िवशषेताᲐ को िनधाᭅᳯरत करत ेह।ᱹ य ेत᭜व ᳰकसी भी ᳞िᲦ के 
᳞िᲦ᭜व को आकार दने ेमᱶ मह᭜वपूणᭅ भिूमका िनभात ेह।ᱹ  

 

कई ᮧकार के िनधाᭅरकताᭅ होत ेह ᱹजो ᳰकसी ᳞िᲦ या समाज के ᳞िᲦ᭜व को ᮧभािवत करत ेह,ᱹ जसै:े 

 

1. **आंतᳯरक िनधाᭅरकताᭅ (Internal Determinants)**: 

  य ेऐस ेकारक होत ेह ᱹजो ᳞िᲦ के अदंर स ेउ᭜प᳖ होत ेह ᱹऔर उसके ᳞िᲦ᭜व, सोचन ेकᳱ शलैी, भावनाᲐ, 

और िवचारᲂ को ᮧभािवत करत ेह।ᱹ जसै:े 

*आ᭜म-सवंेदनशीलता**: ᳞िᲦ का खदु को जानन ेऔर समझन ेका तरीका। 

**मानिसकता और सोच**: ᳰकसी ᳞िᲦ कᳱ सोच और मानिसकता उसके िनणᭅयᲂ और ᳞वहार को 
ᮧभािवत करती ह।ै 

 **जीन और जिैवक कारक**: आनवुािंशक गुण और शारीᳯरक सरंचना भी ᳞िᲦ के ᳞िᲦ᭜व मᱶ भिूमका 
िनभात ेह।ᱹ 

2. बाहरी िनधाᭅरकताᭅ (External Determinants)**: 

 य ेव ेत᭜व ह ᱹजो बाहरी वातावरण, समाज और सं᭭ कृित स ेआत ेह ᱹऔर ᳰकसी ᳞िᲦ के ᳞वहार और सोच को 
ᮧभािवत करत ेह।ᱹ जसै:े 

 **पᳯरवार और समाज**: पᳯरवार का ᮧभाव, बचपन मᱶ सीख ेगए म᭨ूय, और सामािजक मा᭠यताए ँ᳞िᲦ 
के ᳞िᲦ᭜व को आकार दतेी ह।ᱹ 

 **िशᭃा और अनभुव**: िशᭃा और जीवन के अनभुव ᳞िᲦ कᳱ सोच और आ᭭थाᲐ को बदल सकत ेह।ᱹ 

*सां᭭ कृितक ᮧभाव**: ᳞िᲦ िजस सं᭭कृित मᱶ रहता ह,ै उसका भी ᳞िᲦ के ᳞िᲦ᭜व पर गहरा असर होता 
ह।ै 

3. **भावना᭜मक िनधाᭅरकताᭅ (Emotional Determinants)**: 

   - यह ᳰकसी ᳞िᲦ कᳱ भावनाए,ँ जसै ेभय, खुशी, दखु, या गु᭭ सा, जो उसकᳱ िनणᭅय लने ेकᳱ ᮧᳰᮓया और 
᳞वहार को ᮧभािवत करती ह।ᱹ    



 जसै:े **आ᭜म-स᭥मान और आ᭜मिव᳡ास**: एक ᳞िᲦ का आ᭜म-स᭥मान और आ᭜मिव᳡ास उसके 
᳞िᲦ᭜व को ᮧभािवत करता ह,ै िजसस ेवह ᳰकस ᮧकार के िनणᭅय लतेा ह ैऔर दसूरᲂ स ेकैस ेपशे आता ह।ै 

4. **पᳯरि᭭थितज᭠य िनधाᭅरकताᭅ (Situational Determinants)**: 

  - य ेत᭜व ᳰकसी िवशषे पᳯरि᭭थित या ि᭭थित के आधार पर ᳞िᲦ के ᳞वहार को िनधाᭅᳯरत करत ेह।ᱹ 
जसैे:- **समय और ᭭थान**: ᳰकसी ि᭭थित मᱶ समय और ᭭थान का ᮧभाव ᳞िᲦ के ᳞वहार पर पड़ता 
ह।ै जसै ेकुछ लोग तनावपणूᭅ ि᭭थित मᱶ शातं रहत ेह,ᱹ जबᳰक कुछ लोग गु᭭ स ेमᱶ आ जात ेह।ᱹ 

5. **सामािजक िनधाᭅरकताᭅ (Social Determinants)**: 

 - य ेसमाज, ᳯर᭫त ेऔर सामािजक वातावरण के कारण उ᭜प᳖ होत ेह।ᱹ जसै:े **सामािजक अपᭃेाए*ँ*: 
समाज मᱶ ᳞िᲦ स ेजो अपᭃेाए ँहोती ह,ᱹ वह उस ᳞िᲦ के ᳞िᲦ᭜व को ᮧभािवत करती ह।ᱹ  सामािजक वगᭅ 
और ि᭭थित**: ᳞िᲦ का सामािजक वगᭅ और उसकᳱ ि᭭थित भी उसके ᳞िᲦ᭜व को आकार दतेी ह।ै 

इस ᮧकार, **िनधाᭅरकताᭅᲐ का ᳞िᲦ᭜व** उन सभी कारकᲂ का िमलाजलुा ᱨप ह ैजो एक ᳞िᲦ के सोचन,े 

महससू करन ेऔर ᳞वहार करन ेके तरीके को ᮧभािवत करत ेह।ᱹ इन कारकᲂ के सयंोजन स े᳞िᲦ का ᳞िᲦगत 
और सामािजक ᳞िᲦ᭜व बनता ह।ै 

इस ᮧकार, ᮧकृित का ᳞िᲦ᭜व केवल एक स᭄ंा नहᱭ ह,ै बि᭨क यह जीवन कᳱ िविवधता, उसकᳱ सुदंरता, और 
उसकᳱ शिᲦ का सि᭥मिलत ᱨप ह,ै जो समय, ᭭थान और पᳯरि᭭थित के आधार पर बदलता रहता ह।ै 

**जिैवक िनधाᭅरक** (Biological Determinants) स ेता᭜पयᭅ उन जिैवक और शारीᳯरक कारकᲂ स ेह,ै जो 
ᳰकसी ᳞िᲦ के िवकास, ᭭वा᭭᭝य, मानिसक ि᭭थित और ᳞वहार को ᮧभािवत करत ेह।ᱹ य ेकारक आनवुािंशक, 

शारीᳯरक और जिैवक ᭭तर पर होत ेह,ᱹ और ᳞िᲦ कᳱ िवशषेताᲐ, ᳞िᲦ᭜व, मानिसक ि᭭थित, और शारीᳯरक 
᭭वा᭭᭝य पर गहरा ᮧभाव डालत ेह।ᱹ 

जिैवक िनधाᭅरकᲂ के कुछ ᮧमखु पहल ूिन᳜िलिखत ह:ᱹ 

1. **आनवुिंशकᳱ (Genetics)**: 

   - ᮧ᭜यके ᳞िᲦ के जीन उसके माता-िपता स ेᮧा᳙ होत ेह,ᱹ और य ेजीन उसके शारीᳯरक और मानिसक 
गुणᲂ को िनधाᭅᳯरत करत ेह।ᱹ जसै,े आखंᲂ का रंग, ᭜वचा का रंग, शारीᳯरक सरंचना, और मानिसक ᭭वा᭭᭝य कᳱ 
ᮧविृᱫया।ँ इसके अलावा, कुछ मानिसक और शारीᳯरक बीमाᳯरया ँभी आनवुिंशक होती ह,ᱹ जसै ेमानिसक 
िवकार, ᱡदय रोग, या कᱹसर। 

2. **मि᭭त᭬क और तिंᮢका तंᮢ  (Brain and Nervous System)**:   - मि᭭त᭬क और तिंᮢका तंᮢ  का 
िवकास और कायᭅᮧणाली ᳰकसी ᳞िᲦ के मानिसक और भावना᭜मक ᮧितᳰᮓयाᲐ को िनधाᭅᳯरत करता ह।ै 



मि᭭त᭬क के िविभ᳖ िह᭭स ेजसै ेिह᭡पोकै᭥पस, अिम᭏डाला और ᮧीᮨंटल कॉटᱷ᭍स ᳞िᲦ के िनणᭅय, भावनाᲐ 
और सोचन ेकᳱ शलैी पर ᮧभाव डालत ेह।ᱹ 

3. हामᲃनल बदलाव (Hormonal Changes)**: 

   - शरीर मᱶ हामᲃनल पᳯरवतᭅन ᳞िᲦ के शारीᳯरक और मानिसक ᭭वा᭭᭝य को ᮧभािवत करत ेह।ᱹ उदाहरण 
के िलए, यवुाव᭭था मᱶ हामᲃनल बदलाव होत ेह,ᱹ जो शारीᳯरक िवकास और मानिसक ि᭭थित मᱶ बदलाव का 
कारण बनत ेह।ᱹ जसै,े ए᭏जािमनशेन या जीवन के तनावपणूᭅ चरणᲂ मᱶ को᳷टसोल (तनाव हामᲃन) का ᭭तर बढ़ 
सकता ह,ै जो मानिसक ᭭वा᭭᭝य पर असर डालता ह।ै 

4. ᭠यरूोᮝासंमीटर (Neurotransmitters)**: 

   - मि᭭त᭬क मᱶ मौजदू रसायन, िज᭠हᱶ ᭠यरूोᮝासंमीटर कहा जाता ह,ै ᳞िᲦ कᳱ भावनाᲐ, ᳞वहार और 
सोच को ᮧभािवत करत ेह।ᱹ उदाहरण के िलए, सरेोटोिनन, डोपामाइन, और नॉरेिपनᳰेᮨन जसै ेरसायन मानिसक 
᭭वा᭭᭝य और खशुी, दखु, और तनाव कᳱ भावनाᲐ को िनयिंᮢत करत ेह।ᱹ 

5. शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य (Physical Health)**: 

   - ᳞िᲦ का शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य भी उसके मानिसक और भावना᭜मक ᭭वा᭭᭝य पर ᮧभाव डालता ह।ै 
शारीᳯरक कमजोरी या बीमारी मानिसक ᭭वा᭭᭝य सम᭭याᲐ जसै ेᳲचता, अवसाद, और तनाव को ज᭠म द ेसकती 
ह।ै शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य का सतंलुन मानिसक और भावना᭜मक भलाई के िलए आव᭫यक होता ह।ै 

6. **आहार और पोषण (Diet and Nutrition)**: 

   - सही आहार और पोषण भी जिैवक िनधाᭅरक मᱶ आत ेह।ᱹ शारीᳯरक और मानिसक िवकास के िलए 
आव᭫यक पोषक त᭜वᲂ कᳱ कमी या अिधकता भी ᳞िᲦ के ᳞वहार और मानिसक ि᭭थित पर ᮧभाव डाल 
सकती ह।ै 

 

इन जिैवक िनधाᭅरकᲂ के ᮧभाव के कारण ही हर ᳞िᲦ का ᳞िᲦ᭜व और िवकास अि᳇तीय होता ह,ै ᭍यᲂᳰक यह 
िविभ᳖ जिैवक और शारीᳯरक त᭜वᲂ के सयंोजन स ेबनता ह।ै जिैवक िनधाᭅरक जीवन के ᮧारंिभक चरणᲂ स े
लकेर परूी ᳲजदगी मᱶ ᳞िᲦ के मानिसक और शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य को ᮧभािवत करत ेह।ᱹ 

᳞िᲦ᭜व का पचंकारक िस᳍ातं** (Five Factor Theory of Personality) एक मह᭜वपणूᭅ िस᳍ातं ह,ै जो 
᳞िᲦ᭜व के िविभ᳖ पहलᲐु को समझन ेऔर पᳯरभािषत करन ेमᱶ मदद करता ह।ै यह िस᳍ातं पाचं ᮧमुख गणुᲂ 
या "कारकᲂ" पर आधाᳯरत ह,ै िज᭠हᱶ आमतौर पर "पाचँ ᮧमखु गुण" (The Big Five Personality Traits) 

के ᱨप मᱶ जाना जाता ह।ै  

य ेपाचँ गुण या कारक ह:ᱹ 



1. **उ᭜साहीपन (Extraversion)**: 

   - यह गणु ᳞िᲦ कᳱ सामािजकता, ऊजाᭅ और सᳰᮓयता को ᳞Ღ करता ह।ै उᲬ उ᭜साही ᳞िᲦ 
सामािजक, सᳰᮓय, और बातचीत मᱶ ᱧिच रखन ेवाला होता ह।ै व े᭭वाभािवक ᱨप स ेदसूरᲂ स ेजड़ुन ेऔर नए 
अनभुवᲂ का सामना करन ेके िलए ᮧᳯेरत होत ेह।ᱹ दसूरी ओर, िनचल ेउ᭜साही ᳞िᲦ शातं, अतंमुᭅखी और अकेल े
रहना पसदं करत ेह।ᱹ 

2. **सहजता (Agreeableness)**: 

   - यह गणु ᳞िᲦ कᳱ दसूरᲂ के ᮧित दयालतुा, समझदारी और सहानभुिूत को दशाᭅता ह।ै उᲬ सहजता 
वाल े᳞िᲦ दसूरᲂ के साथ अ᭒छे ᳯर᭫त ेबनाना चाहत ेह,ᱹ व ेसहायक, उदार, और िवन᮫ होत ेह।ᱹ इसके िवपरीत, 

कम सहजता वाल े᳞िᲦ अिधक तकᭅ शील, कठोर और आ᭜मकᱶ ᳰᮤत हो सकत ेह।ᱹ 

3. **कृत᭄ता (Conscientiousness)**: 

   - यह गणु ᳞िᲦ कᳱ िज᭥मदेारी, अनशुासन और योजना बनान ेकᳱ ᮧविृᱫ को दशाᭅता ह।ै उᲬ कृत᭄ता 
वाल े᳞िᲦ सगंᳯठत, ईमानदार, महेनती और उ᳎े᭫ यपणूᭅ होत ेह।ᱹ व ेअपन ेकायᲄ को समय पर परूा करन ेके िलए 
ᮧितब᳍ होत ेह।ᱹ िनचली कृत᭄ता वाल े᳞िᲦ कम अनशुािसत, लापरवाह और अ᭍सर अिनि᳟त हो सकत ेह।ᱹ 

4. **भावना᭜मक अि᭭थरता (Neuroticism)**: 

   - यह गणु ᳞िᲦ कᳱ मानिसक ि᭭थित और तनाव के ᮧित सवंदेनशीलता को दशाᭅता ह।ै उᲬ भावना᭜मक 
अि᭭थरता वाल े᳞िᲦ अिधक ᳲचितत, दखुी, और नकारा᭜मक िवचारᲂ स ेᮕ᭭त होत ेह।ᱹ व ेआसानी स ेतनाव और 
अवसाद महससू कर सकत ेह।ᱹ इसके िवपरीत, कम भावना᭜मक अि᭭थरता वाल े᳞िᲦ मानिसक ᱨप स ेअिधक 
ि᭭थर होत ेह ᱹऔर कᳯठन पᳯरि᭭थितयᲂ मᱶ शातं रहत ेह।ᱹ 

5. **सगंीता᭜मकता (Openness to Experience)**: 

   - यह गणु ᳞िᲦ कᳱ रचना᭜मकता, िज᭄ासा और नए अनभुवᲂ के ᮧित खलुपेन को दशाᭅता ह।ै उᲬ 
सगंीता᭜मकता वाल े᳞िᲦ नए िवचारᲂ, अनभुवᲂ और क᭨पनाᲐ को पसदं करत ेह।ᱹ व ेअ᭠वषेक, कला᭜मक, और 

िविभ᳖ ᮧकार कᳱ नई गितिविधयᲂ मᱶ ᱧिच रखत ेह।ᱹ इसके िवपरीत, कम सगंीता᭜मकता वाल े᳞िᲦ 
परंपरावादी और सहज सोच वाल ेहोत ेह।ᱹ 

᳞िᲦ᭜व का पचंकारक िस᳍ातं** का म᭎ुय उ᳎े᭫ य यह बताना ह ैᳰक य ेपाचं कारक ᳰकसी ᳞िᲦ के 
᳞िᲦ᭜व के िविभ᳖ पहलᲐु का मापदडं होत ेह ᱹऔर ᳰकसी ᳞िᲦ के ᳞वहार और मानिसकता को समझन ेमᱶ 
मदद करत ेह।ᱹ यह िस᳍ातं यह भी बताता ह ैᳰक इन पाचं कारकᲂ का ᮧ᭜यके ᳞िᲦ मᱶ अलग-अलग ᭭तर हो 
सकता ह,ै और यह हमारे ᳞िᲦ᭜व के िवकास को ᮧभािवत करता ह।ै 

UNIT2 



**आ᭜म-िनयंᮢ ण (Self-Control)) - पᳯरभाषा  

**आ᭜म-िनयंᮢ ण** का मतलब ह ैअपनी इ᭒छाᲐ, भावनाᲐ, आदतᲂ, और ᳞वहारᲂ पर काब ूपाना। यह 
वह ᭃमता ह ैिजसके ᳇ारा एक ᳞िᲦ अपन ेआप को िनयिंᮢत करता ह ैताᳰक वह अपनी ता᭜कािलक ᮧविृᱫयᲂ 
और आवगेᲂ को हावी होन ेस ेरोक सके और दीघᭅकािलक ल᭯यᲂ कᳱ ओर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत कर सके। आ᭜म-िनयंᮢ ण 
᳞िᲦ को उसकᳱ भावनाᲐ, ᮧितᳰᮓयाᲐ और आतंᳯरक इ᭒छाᲐ को सही ᳰदशा मᱶ मोड़न ेकᳱ शिᲦ ᮧदान करता 
ह।ै 

 आ᭜म-िनयंᮢ ण का मह᭜व: 

1*ल᭯य कᳱ ᮧाि᳙:** आ᭜म-िनयंᮢ ण ᳞िᲦ को अपन ेदीघᭅकािलक ल᭯यᲂ पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करन ेमᱶ मदद 
करता ह,ै भल ेही रा᭭त ेमᱶ छोटे-छोटे ᮧलोभन आए।ं यह ᳞िᲦ को अपन ेल᭯य 

कᳱ ओर दढ़ृ कदम बढ़ान ेके िलए ᮧᳯेरत करता ह।ै 

2. **᭭वा᭭᭝य और भलाई:** अपनी आदतᲂ को िनयिंᮢत करना, जसै ेभोजन कᳱ आदतᱶ, ᳞ायाम, और 
नᱭद, शारीᳯरक और मानिसक ᭭वा᭭᭝य के िलए आव᭫यक ह।ै आ᭜म-िनयंᮢ ण स े᳞िᲦ इन 

आदतᲂ को सही ᳰदशा मᱶ ल ेजा सकता ह।ै 

3. **सकारा᭜मक ᳯर᭫त:े** जब हम अपनी ᮧितᳰᮓयाᲐ और भावनाᲐ पर िनयंᮢण रखत ेह,ᱹ तो हम अपन े
ᳯर᭫तᲂ को बहेतर बना सकत ेह।ᱹ सयंिमत ᳞वहार और िवचार दसूरᲂ के साथ अ᭒छे सबंधं बनाए रखन ेमᱶ मदद 
करत ेह।ᱹ 

4. **सकंट और तनाव का सामना करना:** आ᭜म-िनयंᮢ ण ᳞िᲦ को कᳯठन पᳯरि᭭थितयᲂ मᱶ शातं और 
सयंिमत रहन ेकᳱ शिᲦ दतेा ह।ै यह ᳞िᲦ को तनावपणूᭅ ि᭭थित स ेबाहर िनकलन ेऔर समाधान पर ᭟यान 
कᱶ ᳰᮤत करन ेकᳱ ᭃमता ᮧदान करता ह।ै 

5. **आ᭜मिव᳡ास और आ᭜म-स᭥मान:** जब हम अपन ेआप पर िनयंᮢ ण रखत ेह,ᱹ तो हमᱶ अपनी ᭃमता 
पर िव᳡ास होता ह।ै इसस ेआ᭜म-स᭥मान बढ़ता ह ैऔर जीवन मᱶ सतंलुन बनाए रखन ेमᱶ मदद िमलती ह।ै 

आ᭜म-िनयंᮢ ण को कैस ेबढ़ाए?ं 

1**सकारा᭜मक ल᭯य िनधाᭅरण:** अपन ेजीवन के उ᳎े᭫यᲂ और ल᭯यᲂ को ᭭प᳥ ᱨप स े

जानᱶ और उ᭠हᱶ ᮧा᳙ करन ेके िलए एक ठोस योजना बनाए।ं इससे आपका ᭟यान केि᭠ᮤत रहगेा और आप 
ᮧलोभनᲂ स ेबच सकᱶ ग।े 

2.*᭭व᭭थ आदतᱶ िवकिसत करᱶ:** िनयिमत ᳞ायाम, सतंिुलत आहार, और पयाᭅ᳙  नᱭद जसैी आदतᱶ आ᭜म-
िनयंᮢ ण मᱶ सधुार करती ह ᱹऔर शारीᳯरक और मानिसक ि᭭थित को ᭭व᭭थ बनाए रखती ह।ᱹ 



3. **᭟यान और योग का अ᭤यास करᱶ:** ᭟यान और योग मानिसक शािंत को बढ़ात ेह ᱹऔर हमᱶ अपनी 
ᮧितᳰᮓयाᲐ पर िनयंᮢण रखन ेमᱶ मदद करत ेह।ᱹ यह मन को शातं और केि᭠ᮤत बनाए रखता ह।ै 

4. **आ᭜म-ᮧेरणा का अ᭤यास करᱶ:** ᭭वय ंको सकारा᭜मक ᱨप मᱶ दखेन ेऔर ᮧो᭜सािहत करन ेके िलए 
आ᭜म-ᮧेरणा का अ᭤यास करᱶ। यह आपको कᳯठन समय मᱶ भी अपन ेल᭯यᲂ पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत रखन ेके िलए 
ᮧेᳯरत करेगा। 

5.*नकारा᭜मकता स ेबचᱶ:** नकारा᭜मक िवचारᲂ और तनावपणूᭅ पᳯरि᭭थितयᲂ स ेबचन ेके िलए अपन े
मानिसक ᭭वा᭭᭝य का ᭎याल रखᱶ। मानिसक ि᭭थित को सतंिुलत रखन ेके िलए सकारा᭜मक सोच अपनाए।ं 

िन᭬कषᭅ: 

**आ᭜म-िनयंᮢ ण** हमारे जीवन कᳱ गणुवᱫा को बढ़ान ेके िलए एक अ᭜यतं मह᭜वपूणᭅ कौशल ह।ै यह न 
केवल हमारी ᳞िᲦगत सफलता मᱶ मदद करता ह,ै बि᭨क ᳯर᭫तᲂ मᱶ सामजं᭭य, शारीᳯरक और मानिसक ᭭वा᭭᭝य 
मᱶ सधुार, और जीवन मᱶ ि᭭थरता बनाए रखन ेमᱶ भी सहायक ह।ै आ᭜म-िनयंᮢ ण का अ᭤यास हमᱶ अपन ेअदंर कᳱ 
शिᲦ और ᭃमता को पहचानन ेमᱶ मदद करता ह,ै िजसस ेहम अपन ेजीवन मᱶ सकारा᭜मक पᳯरवतᭅन ला सकत े
ह।ᱹ 

आ᭜मस᭥मान (Self-Respect)  

आ᭜मस᭥मान* का अथᭅ ह ैअपनी आ᭜मा, अपनी मू᭨य और अपनी गᳯरमा का स᭥मान करना। यह उस 
भावना को ᳞Ღ करता ह ैजो हमᱶ अपन ेआप स ेऔर अपन ेकायᲄ स ेहोती ह।ै आ᭜मस᭥मान का मतलब ह ैअपनी 
पहचान को स᭥मान दनेा, अपनी ᭃमताᲐ और अिधकारᲂ का स᭥मान करना, और अपनी म᭨ूयᲂ के ᮧित सᲬ े
रहना। आ᭜मस᭥मान केवल बाहरी ᭭वीकृित पर िनभᭅर नहᱭ होता, बि᭨क यह आतंᳯरक सतंोष और आ᭜म-
᭭वीकृित पर आधाᳯरत होता ह।ै 

 आ᭜मस᭥मान का मह᭜व: 

1. **आ᭜मिव᳡ास मᱶ विृ᳍:** जब ᳞िᲦ को अपन ेआ᭜मस᭥मान का एहसास होता ह,ै तो वह अपन े
िनणᭅयᲂ और कायᲄ मᱶ आ᭜मिव᳡ास स ेभरा रहता ह।ै यह उस ेअपन ेल᭯यᲂ कᳱ ओर दढ़ृता स ेबढ़न ेमᱶ मदद करता 
ह।ै 

2. **᭭वय ंकᳱ पहचान:** आ᭜मस᭥मान स े᳞िᲦ अपनी वा᭭तिवक पहचान को ᭭वीकार करता ह ैऔर 
दसूरᲂ के नजᳯरए स ेअपनी असल म᭨ूय को जानता ह।ै यह ᳰकसी के िलए भी अपनी ᭃमता को पहचानन ेऔर 
स᭥मािनत करन ेका रा᭭ता होता ह।ै 

3. **सकारा᭜मक ᳯर᭫त:े** जब हम खदु का स᭥मान करत ेह,ᱹ तो यह दसूरᲂ के साथ भी अ᭒छे सबंधं बनान े
मᱶ मदद करता ह।ै ᭭व᭭थ आ᭜मस᭥मान हमᱶ अपन ेᳯर᭫तᲂ मᱶ भी स᭥मान और समानता को बढ़ावा दतेा ह।ै 



4. **सघंषᲄ स ेउबरना:** आ᭜मस᭥मान ᳞िᲦ को जीवन के सघंषᲄ और मिु᭫कलᲂ का सामना करन ेकᳱ 
शिᲦ ᮧदान करता ह।ै यह हमᱶ अपन ेआ᭜म-म᭨ूय को बनाए रखन ेमᱶ मदद करता ह,ै चाह ेहम ᳰकसी भी कᳯठन 
पᳯरि᭭थित स ेगजुर रह ेहᲂ। 

5. **आ᭟याि᭜मक िवकास:** आ᭜मस᭥मान का एक आ᭟याि᭜मक पहल ूभी ह,ै जहा ं᳞िᲦ अपनी आ᭜मा 
और उसकᳱ मलू ᮧकृित को समझता ह।ै यह उस ेआतंᳯरक शािंत और सतंलुन ᮧा᳙ करन ेमᱶ मदद करता ह।ै 

 आ᭜मस᭥मान को कैस ेबढ़ाएं: 

1. **᭭वय ंस े᭡यार करᱶ:** सबस ेपहल,े खुद स ेसᲬा ᭡यार और स᭥मान करना जᱨरी ह।ै अपन ेआ᭜म-
म᭨ूयᲂ को पहचानᱶ और उ᭠हᱶ अपनाए।ं 

2. **अपनी सीमाᲐ का स᭥मान करᱶ:** अपन ेशारीᳯरक और मानिसक सीमाᲐ का स᭥मान करᱶ। यह 
समझᱶ ᳰक कुछ चीज़ᱶ आपके िनयंᮢ ण मᱶ नहᱭ ह ᱹऔर यह ᭭वीकार करना आ᭜मस᭥मान को बनाए रखन ेमᱶ मदद 
करता ह।ै 

3. **नकारा᭜मक ᮧभावᲂ स ेबचᱶ:** उन लोगᲂ और ि᭭थितयᲂ स ेदरू रहᱶ जो आपके आ᭜मस᭥मान को घᳯटत 
करत ेह।ᱹ नकारा᭜मकता स ेबचन ेके िलए आ᭜म-सवंदेनशीलता िवकिसत करᱶ। 

4. **सकारा᭜मक सोच अपनाएं:** खदु को सकारा᭜मक दिृ᳥कोण स ेदखेᱶ और अपनी उपलि᭣धयᲂ और 
गुणᲂ को सराहᱶ। आ᭜मस᭥मान को बनाए रखन ेके िलए सकारा᭜मक िवचार मह᭜वपणूᭅ ह।ᱹ 

5. **᭭वय ंको ᭭वीकार करᱶ:** अपनी कमजोᳯरयᲂ, दोषᲂ और गलितयᲂ को ᭭वीकार करᱶ और उ᭠हᱶ सधुारन े
का ᮧयास करᱶ। आ᭜मस᭥मान का िह᭭सा ह ैअपन ेआप को पूणᭅ ᱨप स े᭭वीकारना और सधुारन ेके िलए तयैार 
रहना। 

 िन᭬कषᭅ: 

आ᭜मस᭥मान** एक ᳞िᲦ कᳱ मानिसक, भावना᭜मक और आ᭟याि᭜मक ि᭭थित का अहम िह᭭सा ह।ै यह न 
केवल हमᱶ अपन ेआप स ेसᲬा ᭡यार और स᭥मान करना िसखाता ह,ै बि᭨क हमᱶ दसूरᲂ स ेभी उिचत स᭥मान कᳱ 
अपᭃेा करन ेका अिधकार ᮧदान करता ह।ै आ᭜मस᭥मान स ेजीवन मᱶ सतंलुन, आ᭜मिव᳡ास और शािंत बनी 
रहती ह,ै जो हमᱶ अपन ेल᭯यᲂ कᳱ ओर मागᭅदशᭅन करता ह।ै जब हम ᭭वय ंका स᭥मान करत ेह,ᱹ तो हम अपन े
जीवन को और अिधक साथᭅक और सकारा᭜मक तरीके स ेजी सकत ेह।ᱹ 

दढ़ृ सकं᭨प  

**दढ़ृ सकं᭨प** का अथᭅ ह ैᳰकसी कायᭅ या उ᳎े᭫ य के ᮧित मानिसक दढ़ृता, सᲬी ᮧितब᳍ता और अिवचिलत 
िन᳟य रखना। यह वह ि᭭थित ह ैजब ᳞िᲦ अपन ेल᭯य को ᮧा᳙ करन ेके िलए परूी तरह स ेसमᳶपत होता ह ै
और ᳰकसी भी कᳯठनाई या िवᲩ स ेिवचिलत नहᱭ होता। दढ़ृ सकं᭨प का मतलब केवल योजना बनाना नहᱭ 



होता, बि᭨क उस योजना को परूा करन ेके िलए अपनी परूी ऊजाᭅ और मानिसक शिᲦ को लगा दनेा होता है, 
चाह ेरा᭭त ेमᱶ ᳰकतनी भी चनुौितया ँआए।ं 

 दढ़ृ सकं᭨प का मह᭜व: 

1.ल᭯य कᳱ ᮧाि᳙:** दढ़ृ सकं᭨प ᳞िᲦ को अपन ेल᭯यᲂ कᳱ ओर िनरंतर और ि᭭थर गित स ेबढ़न ेमᱶ मदद 
करता ह।ै यह उस ेअपन ेउ᳎े᭫ यᲂ स ेभटकन ेनहᱭ दतेा, चाह ेरा᭭त ेमᱶ ᳰकतनी भी कᳯठनाइया ँ᭍यᲂ न आए।ं 

2. सकं᭨प के बल स ेसफलता:** जब ᳰकसी कायᭅ को परूा करन ेके िलए ᳞िᲦ का सकं᭨प दढ़ृ होता ह,ै तो 
वह ᳰकसी भी िवᲩ या ᱧकावट स ेनहᱭ घबराता और अपन ेᮧयासᲂ को जारी रखता ह।ै यही दढ़ृ सकं᭨प सफलता 
कᳱ कंुजी बनता ह।ै 

3. **आ᭜मिव᳡ास मᱶ विृ᳍:** दढ़ृ सकं᭨प स े᳞िᲦ का आ᭜मिव᳡ास बढ़ता ह,ै ᭍यᲂᳰक वह जानता ह ैᳰक 
वह अपनी सम᭭याᲐ को हल करन ेऔर अपन ेल᭯य को ᮧा᳙ करन ेके िलए तयैार ह।ै यह उस ेजीवन के ᮧ᭜यके 
पहल ूमᱶ सफलता कᳱ ओर मागᭅदशᭅन करता ह।ै 

4. **समय और ऊजाᭅ का सही उपयोग:** जब ᳞िᲦ अपन ेल᭯य को लकेर दढ़ृ सकंि᭨पत होता ह,ै तो वह 
अपन ेसमय और ऊजाᭅ का सही तरीके स ेउपयोग करता ह।ै वह अपन ेकायᲄ मᱶ गहरी एकाᮕता और समपᭅण के 
साथ जटुता ह,ै िजसस ेउसकᳱ उ᭜पादकता बढ़ती ह।ै 

5. **मन कᳱ शिᲦ:** दढ़ृ सकं᭨प मनु᭬ य कᳱ मानिसक शिᲦ को जागतृ करता ह।ै यह उस ेमानिसक ᱨप 
स ेमजबतू और लचीला बनाता है, िजसस ेवह जीवन के सघंषᲄ का सामना कर पाता ह।ै 

 दढ़ृ सकं᭨प को कैस ेिवकिसत करᱶ: 

1. **᭭प᳥ ल᭯य तय करᱶ:** सबस ेपहल,े अपन ेजीवन का उ᳎े᭫ य और ल᭯य ᭭प᳥ ᱨप स ेिनधाᭅᳯरत करᱶ। 
एक ᭭प᳥ और ठोस ल᭯य आपको दढ़ृ सकंि᭨पत बनाए रखन ेमᱶ मदद करता ह।ै 

2. **सघंषᲄ को ᭭वीकारᱶ:** रा᭭त ेमᱶ आन ेवाली कᳯठनाइयᲂ और सघंषᲄ को ᭭वीकार करᱶ। यह समझᱶ ᳰक 
सघंषᭅ ही सफलता कᳱ ओर बढ़न ेका एक िह᭭सा ह।ै 

3. **सकारा᭜मक सोच अपनाएं:** दढ़ृ सकं᭨प को बनाए रखन ेके िलए सकारा᭜मक सोच जᱨरी ह।ै 
अपनी सोच को सकारा᭜मक ᳰदशा मᱶ मोड़ᱶ और िव᳡ास रखᱶ ᳰक आप अपनी मिंजल तक पᱟचँ सकत ेह।ᱹ 

4. **ल᭯य के ᮧित ᮧितब᳍ रहᱶ:** अपन ेल᭯य के ᮧित परूी तरह स ेᮧितब᳍ रहᱶ। खदु को हर ᳰदन याद 
ᳰदलाए ंᳰक आपन ेजो सकं᭨प िलया ह,ै उस ेपरूा करन ेके िलए आप ᳰकसी भी ि᭭थित मᱶ काम करᱶग।े 

5. **धयैᭅ रखᱶ:** दढ़ृ सकं᭨प का मतलब यह नहᱭ ᳰक सब कुछ तरंुत हो जाए। इसमᱶ धयैᭅ कᳱ भी 
आव᭫यकता होती ह।ै अपन ेᮧयासᲂ मᱶ लगातार बन ेरहᱶ और समय के साथ पᳯरणाम दखेन ेकᳱ उ᭥मीद रखᱶ। 



 िन᭬कषᭅ: 

**दढ़ृ सकं᭨प** ᳞िᲦ को जीवन मᱶ अपन ेल᭯यᲂ को ᮧा᳙ करन ेके िलए मानिसक शिᲦ, आ᭜मिव᳡ास और 
धयैᭅ ᮧदान करता ह।ै यह हमᱶ मिु᭫कल हालात मᱶ भी हार मानन ेके बजाय अपन ेउ᳎े᭫ य कᳱ ओर बढ़न ेकᳱ ᮧरेणा 
दतेा ह।ै जब हम ᳰकसी कायᭅ के ᮧित दढ़ृ सकंि᭨पत होत ेह,ᱹ तो कोई भी िवᲩ या बाधा हमᱶ अपन ेरा᭭त ेस ेहटा 
नहᱭ सकती। दढ़ृ सकं᭨प जीवन को सफल, सतंिुलत और उ᳎े᭫यपूणᭅ बनान ेमᱶ अहम भिूमका िनभाता ह।ै 

**परोपकारी - पᳯरभाषा और मह᭜व*  

**परोपकारी** वह ᳞िᲦ होता ह ैजो दसूरᲂ कᳱ भलाई के िलए कायᭅ करता है, िबना ᳰकसी ᭭वाथᭅ या लाभ 
कᳱ अपᭃेा ᳰकए। परोपकार का मतलब ह ैदसूरᲂ कᳱ मदद करना, उनका क᭨याण करना, और समाज के िलए 
अ᭒छा काम करना। यह एक उᲬ मानवीय गणु ह,ै िजसमᱶ ᳞िᲦ अपन ेससंाधनᲂ, समय और ऊजाᭅ को दसूरᲂ के 
भल ेके िलए समᳶपत करता ह।ै परोपकार एक ᮧकार स ेसमाज के ᮧित दया, कᱧणा और िज᭥मदेारी का ᮧतीक 
ह।ै 

परोपकार का मह᭜व: 1. **समाज मᱶ सधुार:** परोपकारी कायᭅ समाज मᱶ सधुार और िवकास लात ेह।ᱹ 
जब लोग एक-दसूरे कᳱ मदद करत ेह,ᱹ तो समाज मᱶ सामिूहक उ᳖ित होती ह।ै यह समाज मᱶ शािंत, समझदारी 
और स᳊ावना को बढ़ावा दतेा ह।ै 

 

2. **दसूरᲂ का भला करना:** परोपकार का म᭎ुय उ᳎े᭫य दसूरᲂ कᳱ मदद करना होता ह,ै जो ᳰकसी भी 
ᱨप मᱶ हो सकता ह ै– जसै ेआᳶथक सहायता, िशᭃा, ᭭वा᭭᭝य, या मानिसक सहायता। यह दसूरᲂ के जीवन को 
बहेतर बनाता ह।ै 

3. **मानवता का िवकास:** परोपकार स ेमानवता कᳱ भावना ᮧबल होती ह।ै जब लोग दसूरᲂ कᳱ मदद 
करत ेह,ᱹ तो समाज मᱶ सहानभुिूत और सहकाᳯरता का वातावरण बनता ह,ै िजसस ेसमाज और ᳞िᲦगत जीवन 
मᱶ सकारा᭜मक पᳯरवतᭅन आता ह।ै 

4. **आ᭟याि᭜मक सतंोष:** परोपकारी कायᭅ करन ेस े᳞िᲦ को मानिसक और आ᭟याि᭜मक सतंोष 
िमलता ह।ै दसूरᲂ के भल ेके िलए काम करन ेस ेआ᭜म-िनवाᭅण और आतंᳯरक शािंत कᳱ भावना उ᭜प᳖ होती ह।ै 

5. **समाज मᱶ भाईचारे कᳱ भावना:** परोपकार स ेसमाज मᱶ भाईचारे और एकता कᳱ भावना िवकिसत 
होती ह।ै जब लोग एक-दसूरे कᳱ मदद करत ेह,ᱹ तो व ेएक दसूरे के करीब आत ेह,ᱹ और एक ᭭व᭭थ और मजबतू 
समाज का िनमाᭅण होता ह।ै 

 परोपकारी कायᲄ के उदाहरण: 

1. **दान और सहायता:** गरीबᲂ और जᱨरतमदंᲂ को भोजन, कपड़,े और धन दान करना। 



2. **िशᭃा और ᭭वा᭭᭝य सवेा:** अनाथ बᲬᲂ को िशᭃा ᮧदान करना या गरीबᲂ के िलए ᭭वा᭭᭝य सवेाए ं
उपल᭣ध कराना। 

3. **᭭वयसंवेक कायᭅ:** समाज मᱶ िविभ᳖ ᭃेᮢ ᲂ मᱶ ᭭वयसंवेा करना, जसै े᭭व᭒छता अिभयान, पयाᭅवरण 
सरंᭃण, या ᮧाकृितक आपदाᲐ के समय मदद करना। 

4. **सामािजक कायᭅ:** समाज मᱶ ᳞ा᳙ भदेभाव, असमानता और गरीबी को दरू करन ेके िलए कायᭅ 
करना। 

 परोपकार को कैस ेबढ़ावा दᱶ: 1. **सहानभुिूत और समझ िवकिसत करᱶ:** परोपकार कᳱ भावना को 
बढ़ान ेके िलए हमᱶ दसूरᲂ कᳱ पᳯरि᭭थितयᲂ को समझना और उनके ᮧित सहानभुिूत रखना जᱨरी ह।ै 

2. **समय और ससंाधन का दान करᱶ:** जो कुछ हमारे पास ह,ै उस ेजᱨरतमदंᲂ के साथ साझा करᱶ – 

चाह ेवह समय हो, धन हो या कोई अ᭠य ससंाधन। 

3. **समाज के िलए कायᭅ करᱶ:** अपन ेआस-पास के समदुाय मᱶ सकारा᭜मक बदलाव लान ेके िलए 
परोपकारी कायᲄ मᱶ भाग लᱶ। 

4. **सकारा᭜मक सोच अपनाएं:** हमᱶ अपनी सोच को इस तरह स ेिवकिसत करना चािहए ᳰक दसूरᲂ कᳱ 
भलाई मᱶ हमारी खशुी और सतंोष हो। 

िन᭬कषᭅ: 

परोपकार** एक महान गुण ह,ै जो न केवल दसूरᲂ के जीवन को बहेतर बनाता ह,ै बि᭨क हमारे ᭭वय ंके 
जीवन मᱶ भी शािंत और सतंोष लाता ह।ै जब हम समाज के ᮧित अपनी िज᭥मदेारी समझत ेह ᱹऔर दसूरᲂ कᳱ 
मदद करत ेह,ᱹ तो हम एक बहेतर और सामजं᭭यपणूᭅ समाज कᳱ ᭭थापना मᱶ योगदान करत ेह।ᱹ परोपकार का 
कायᭅ न केवल दसूरᲂ के िलए, बि᭨क हमारे खदु के आतंᳯरक िवकास के िलए भी फायदमेंद होता ह।ै 

इंटर᳞ ूकᳱ ि᭭क᭨स (Interview Skills) - पᳯरभाषा और मह᭜व** 

इंटर᳞ ूएक मह᭜वपणूᭅ ᮧᳰᮓया ह,ै िजसमᱶ उ᭥मीदवार अपनी यो᭏यताᲐ, कौशलᲂ और अनभुवᲂ के आधार पर 
काम ᮧा᳙ करन ेके िलए म᭨ूयाकंन ᳰकया जाता ह।ै इस ᮧᳰᮓया के दौरान आपकᳱ तयैारी, आ᭜मिव᳡ास और 
सवंाद कौशल मह᭜वपणूᭅ होत ेह।ᱹ इंटर᳞ ूकᳱ सही ि᭭क᭨स स ेन केवल आपकᳱ छिव बहेतर बनती है, बि᭨क यह 
आपको सफलता ᳰदलान ेमᱶ भी मदद करती ह।ै  

1. **ᮧ᭜यािशत सवालᲂ कᳱ तयैारी:** 

 इंटर᳞ ूके दौरान कुछ सामा᭠य सवाल पछेू जात ेह,ᱹ जसै:े 

 "अपन ेबारे मᱶ बताइए" 



 "आपको इस नौकरी मᱶ ᭍यᲂ ᱧिच ह?ै" 

 "आपके मजबतू और कमजोर पᭃ ᭍या ह?ᱹ" 

- "आपन ेिपछली नौकरी मᱶ ᭍या सीखा?" 

 इन सवालᲂ के उᱫर पहल ेस ेतयैारी करके आ᭜मिव᳡ास स ेदनेा चािहए।  

2. *आ᭜मिव᳡ास और शािंत बनाए रखᱶ:** 

 इंटर᳞ ूके दौरान आ᭜मिव᳡ास बनाए रखना बᱟत मह᭜वपणूᭅ ह।ै आपकᳱ बॉडी ल᭏ᱹवजे, चहेरे का भाव, और 
आवाज का टोन भी आपके आ᭜मिव᳡ास को दशाᭅत ेह।ᱹ घबरान ेस ेबचᱶ, और िजतना हो सके शातं और एकाᮕ 
रहᱶ। 

3.*सही बॉडी ल᭏ᱹवजे:** 

- बैठन ेकᳱ सही मुᮤा: बठैत ेसमय अपनी पीठ सीधी रखᱶ और सीध ेबठैᱶ । 

 आखंᲂ का सपंकᭅ: इंटर᳞अूर स ेआखंᲂ मᱶ आखंᱶ डालकर बात करᱶ, यह आ᭜मिव᳡ास और ईमानदारी को दशाᭅता 
ह।ै 

 हाथᲂ का उपयोग: अपन ेिवचारᲂ को ᭭प᳥ ᱨप स े᳞Ღ करन ेके िलए हाथᲂ का सही इ᭭तमेाल करᱶ, लᳰेकन 
अ᭜यिधक इशारᲂ स ेबचᱶ। 

4. *पेशवेर पोशाक पहनᱶ:** 

 इंटर᳞ ूमᱶ अ᭒छे स ेतयैार होना और पशेवेर पोशाक पहनना जᱨरी ह।ै साफ-सथुरे कपड़ ेऔर उिचत शजू 
पहनन ेस ेआपके बारे मᱶ सकारा᭜मक ᮧभाव पड़ता ह।ै आपकᳱ उपि᭭थित आपकᳱ ᮧोफेशनिल᭔म को दशाᭅती ह।ै 

5. *समय पर पᱟचंना:** 

   समय पर पᱟचंना आपके समय ᮧबधंन कौशल को दशाᭅता ह।ै इंटर᳞ ूस ेकम स ेकम 10-15 िमनट पहल े
वहा ंपᱟचंᱶ। इसस ेयह दशᭅता ह ैᳰक आप िज᭥मदेार और समᳶपत ह।ᱹ 

6. **सवाल पूछन ेकᳱ ᭃमता:** 

 इंटर᳞ ूके अतं मᱶ जब आपस ेसवाल पूछन ेको कहा जाता ह,ै तो यह अवसर ह ैअपन ेदिृ᳥कोण और ᱧिचयᲂ को 
दशाᭅन ेका। कुछ अ᭒छे सवाल  

जसैे: "यह भिूमका ᳰकस ᮧकार कᳱ िज᭥मदेाᳯरयᲂ के साथ आती ह?ै"- "टीम के साथ काम करत ेसमय आपके 
᳇ारा अपिेᭃत कायᭅ सं᭭ कृित कैसी ह?ै" 



 "कंपनी के िवकास के िलए ᳰकस ᮧकार के अवसर ह?ᱹ" 

7.*सकारा᭜मक दिृ᳥कोण रखᱶ:** 

जब भी आप अपन ेिपछल ेअनभुवᲂ के बारे मᱶ बात करᱶ, तो सकारा᭜मक दिृ᳥कोण रखᱶ। नकारा᭜मक या 
आलोचना᭜मक बातᱶ न करᱶ, चाह ेवह पवूᭅ िनयोᲦा के बारे मᱶ हो या ᳰकसी अ᭠य मु᳎ ेके बारे मᱶ।  

8. *आव᭫यक द᭭तावज़े तयैार रखᱶ:** 

 इंटर᳞ ूमᱶ जान ेस ेपहले, अपन ेᳯर᭸यमू ेकᳱ अितᳯरᲦ कॉपी, ᮝासंᳰᮓ᭡᭗स, या कोई अ᭠य आव᭫यक द᭭तावज़े 
तयैार रखᱶ। यह ᳰदखाता ह ैᳰक आप तयैारी मᱶ ह ᱹऔर ᳞ावसाियक ह।ᱹ 

9. सवंाद कौशल:** 

 इंटर᳞ ूके दौरान, आपको अपन ेिवचारᲂ को ᭭प᳥ और सᭃंपे मᱶ ᳞Ღ करन ेकᳱ आव᭫यकता होती ह।ै लबंी और 
बेमानी बातᱶ करन ेस ेबचᱶ। समझान ेमᱶ ᭭प᳥ता और सटीकता होनी चािहए।  

10. *सनुन ेकᳱ ᭃमता:* 

 एक अ᭒छा इंटर᳞ ूकेवल बोलन ेका नहᱭ होता, बि᭨क सनुन ेका भी होता ह।ै जब इंटर᳞अूर बोल रहा हो, तो 
᭟यान स ेसनुᱶ और उसकᳱ बातᲂ को समझन ेकᳱ कोिशश करᱶ, ताᳰक आप सही तरीके स ेउᱫर द ेसकᱶ । 

11. **आिधकाᳯरकता बनाए रखᱶ:** 

   इंटर᳞ ूमᱶ, आपको हर बात मᱶ एक आिधकाᳯरक और पेशवेर दिृ᳥कोण अपनाना चािहए। यह आपके 
कायᭅशलैी और िज᭥मदेारी का सकेंत होता ह।ै  

12. **फॉलो-अप:** इंटर᳞ ूके बाद एक फॉलो-अप ईमले भजेना अ᭒छा माना जाता ह,ै िजसमᱶ आप 
इंटर᳞ ूके िलए ध᭠यवाद करत ेह ᱹऔर अपनी ᱧिच ᳞Ღ करत ेह।ᱹ यह आपके ᮧोफेशनिल᭸म को और भी मजबतू 
करता ह।ै 

 िन᭬कषᭅ:  इंटर᳞ ूकᳱ ि᭭क᭨स एक उ᭥मीदवार को उसकᳱ ᭃमता और पशेवेर दिृ᳥कोण को सही तरीके स े
ᮧ᭭ततु करन ेमᱶ मदद करती ह।ᱹ इसके िलए आ᭜मिव᳡ास, सही बॉडी ल᭏ᱹवजे, और ᮧभावी सवंाद कौशल 
मह᭜वपणूᭅ ह।ᱹ यᳰद आप इंटर᳞ ूकᳱ ि᭭क᭨स मᱶ महारत हािसल कर लते ेह,ᱹ तो आप ᳰकसी भी इंटर᳞ ूको 
सफलतापवूᭅक पास कर सकत ेह ᱹऔर अपन ेकᳯरयर मᱶ आग ेबढ़ सकत ेह।ᱹ 

UNIT- 3 

*लाइफ ि᭭क᭨स (Life Skills)  



*लाइफ ि᭭क᭨स** (Life Skills) व ेमानिसक, शारीᳯरक और सामािजक ᭃमताए ँह ᱹजो ᳞िᲦ को अपन े
जीवन मᱶ िविभ᳖ पᳯरि᭭थितयᲂ का सही तरीके स ेसामना करन,े सम᭭याᲐ को सलुझान ेऔर अ᭒छे िनणᭅय लने े
के िलए सᭃम बनाती ह।ᱹ य ेकौशल हमᱶ अपनी ᳞िᲦगत और सामािजक ᳲजदगी को बहेतर बनान ेमᱶ मदद करत े
ह।ᱹ लाइफ ि᭭क᭨स का उ᳎े᭫ य िसफᭅ  शिैᭃक या कायाᭅ᭜मक नहᱭ होता, बि᭨क यह जीवन को सपंणूᭅता मᱶ जीन ेकᳱ 
कला होती ह।ै 

 लाइफ ि᭭क᭨स का उ᳎े᭫ य (Objectives of Life Skills): 

1. **᭭वतंᮢ ता और आ᭜मिनभᭅरता मᱶ विृ᳍**: 

 लाइफ ि᭭क᭨स ᳞िᲦ को आ᭜मिनभᭅर बनान ेमᱶ मदद करती ह।ᱹ जब हम जीवन के िविभ᳖ पहलᲐु को समझत े
और िनयिंᮢत करत ेह,ᱹ तो हम अिधक ᭭वतंᮢ  हो जात ेह ᱹऔर अपनी सम᭭याᲐ का समाधान खदु करन ेमᱶ सᭃम 
होत ेह।ᱹ 

2. **सम᭭याᲐ का समाधान करन ेकᳱ ᭃमता**: जीवन मᱶ सम᭭याए ँहमशेा आती ह,ᱹ और लाइफ ि᭭क᭨स 
हमᱶ इन सम᭭याᲐ का सही तरीके स ेसमाधान खोजन ेमᱶ मदद करती ह।ᱹ यह हमᱶ तकᭅसगंत, रचना᭜मक और 
िववकेपणूᭅ तरीके स ेसम᭭याᲐ स ेिनपटन ेकᳱ ᭃमता दतेी ह।ᱹ 

3. **सचंार कौशल मᱶ सधुार**: 

 लाइफ ि᭭क᭨स का एक मह᭜वपणूᭅ उ᳎े᭫य अ᭒छे सचंार कौशल का िवकास करना ह।ै यह न केवल ᳞िᲦगत 
ᳯर᭫तᲂ को बहेतर बनाता ह,ै बि᭨क पेशवेर और सामािजक जीवन मᱶ भी मह᭜वपणूᭅ भिूमका िनभाता ह।ै 

4. **भावना᭜मक ᮧबधंन**: 

   लाइफ ि᭭क᭨स ᳞िᲦ को अपनी भावनाᲐ को समझन ेऔर िनयिंᮢत करन ेमᱶ मदद करती ह।ᱹ यह आ᭜म-
िनयंᮢ ण, आ᭜म-स᭥मान और मानिसक सतंलुन बनाए रखन ेके िलए जᱨरी ह।ᱹ 

5. **समाज मᱶ सामजं᭭य बनाए रखना**: 

 लाइफ ि᭭क᭨स स े᳞िᲦ समाज के ᮧित अपनी िज᭥मदेाᳯरयᲂ को समझता ह ैऔर एकसकारा᭜मक और सहयोगी 
तरीके स ेसमाज मᱶ अपनी भिूमका िनभाता ह।ै 

6. **िनणᭅय लने ेकᳱ ᭃमता**: 

सही और उिचत िनणᭅय लनेा जीवन का एक मह᭜वपणूᭅ िह᭭सा ह।ै लाइफ ि᭭क᭨स हमᱶ िनणᭅय लने ेकᳱ ᭃमता 
ᮧदान करती ह,ᱹ िजसस ेहम जीवन के िविभ᳖ पहलᲐु मᱶ बहेतर िनणᭅय ल ेसकत ेह।ᱹ 

 लाइफ ि᭭क᭨स कᳱ आव᭫यकता (Need for Life Skills): 

1. **समाज मᱶ सफलता**: 



   आधिुनक समाज मᱶ लाइफ ि᭭क᭨स का होना आव᭫यक ह ै᭍यᲂᳰक य ेहमᱶ समाज मᱶ सफल और उ᭜पादक सद᭭य 
बनन ेमᱶ मदद करती ह।ᱹ सही िनणᭅय, सचंार, और समझदारी स ेकाम करन ेके कारण हम अपन ेकᳯरयर, पᳯरवार 

और सामािजक जीवन मᱶ सफलता ᮧा᳙ कर सकत ेह।ᱹ 

2. **᳞िᲦगत और पशेवेर जीवन मᱶ सतंलुन**: 

 लाइफ ि᭭क᭨स कᳱ मदद स े᳞िᲦ अपन े᳞िᲦगत जीवन और पशेेवर जीवन के बीच सतंलुन बनाए रख सकता 
ह।ै यह तनाव को कम करता ह ैऔर जीवन को ᳞वि᭭थत बनाता ह।ै 

3. **सकारा᭜मक मानिसकता**: 

लाइफ ि᭭क᭨स मानिसक ᱨप स ेमजबतू बनाती ह।ᱹ यह हमᱶ अपनी चनुौितयᲂ को सकारा᭜मक तरीके स े᭭वीकार 
करन ेऔर उनस ेसीखन ेकᳱ ᭃमता दतेी ह।ᱹ यह आ᭜मिव᳡ास और मानिसक शािंत बनाए रखन ेमᱶ मदद करती 

ह।ᱹ 

4. **भावना᭜मक बिु᳍मᱫा (Emotional Intelligence)**: 

अपन ेऔर दसूरᲂ के भावनाᲐ को समझना और सही तरीके स ेᮧितᳰᮓया करना जीवन मᱶ मह᭜वपूणᭅ ह।ै लाइफ 
ि᭭क᭨स हमᱶ अपनी भावनाᲐ को िनयिंᮢत करन ेऔर दसूरᲂ के साथ बहेतर सबंधं बनान ेमᱶ मदद करती ह।ᱹ 

5. **तनाव और दबाव स ेिनपटना**: 

 जीवन मᱶ िविभ᳖ तनावपणूᭅ पᳯरि᭭थितया ँआती ह,ᱹ और लाइफ ि᭭क᭨स हमᱶ इनका सामना करन ेके िलए 
रणनीितया ँऔर उपाय ᮧदान करती ह।ᱹ इसस ेतनाव कम होता ह ैऔर ᳞िᲦ मानिसक ᱨप स े᭭व᭭थ रहता ह।ै 

6. **सकारा᭜मक ᳯर᭫त ेऔर सहकायᭅ**: 

लाइफ ि᭭क᭨स हमᱶ दसूरᲂ के साथ बहेतर ᳯर᭫त ेबनान ेऔर टीम मᱶ काम करन ेकᳱ ᭃमता ᮧदान करती ह।ᱹ यह 
टीमवकᭅ  और सहकायᭅ को बढ़ावा दतेी ह,ᱹ जो ᳰकसी भी सगंठन या समाज मᱶ 

सफलता के िलए आव᭫यक ह।ै 

लाइफ ि᭭क᭨स के ᮧकार: 

1. **सचंार कौशल** – ᮧभावी ढंग स ेसवंाद करना। 

2. **समय ᮧबधंन** – समय का सही उपयोग करना। 

3. **सघंषᭅ समाधान** – सम᭭याᲐ का समाधान करना। 

4. **आ᭜म-िनयंᮢ ण** – अपनी भावनाᲐ और ᮧितᳰᮓयाᲐ पर काब ूपाना। 



5. **िनणᭅय लने ेकᳱ ᭃमता** – सही िनणᭅय लनेा। 

6. **रचना᭜मकता** – नए और ᮧभावी तरीकᲂ स ेसम᭭याᲐ का समाधान करना। 

7. **समहू कायᭅ (Teamwork)** – दसूरᲂ के साथ िमलकर काम करना। 

 

िन᭬कषᭅ: 

**लाइफ ि᭭क᭨स** जीवन को सरल और अिधक ᳞वि᭭थत बनान ेमᱶ मदद करती ह।ᱹ य ेन केवल ᳞िᲦगत 
जीवन को बहेतर बनाती ह,ᱹ बि᭨क समाज मᱶ भी सकारा᭜मक बदलाव लाती ह।ᱹ इन कौशलᲂ का िवकास करन ेस े
हम अपन ेजीवन को सफलता कᳱ ओर ᳰदशा द ेसकत ेह ᱹऔर अपनी पूणᭅ ᭃमता का उपयोग कर सकत ेह।ᱹ आज 

के ᮧित᭭पधᱮ और तजेी स ेबदलत ेᱟए यगु मᱶ लाइफ ि᭭क᭨स का मह᭜व और भी बढ़ गया ह,ै ᭍यᲂᳰक यह हमᱶ 
चनुौतीपणूᭅ पᳯरि᭭थितयᲂ का सामना करन ेऔर जीवन मᱶ सतंलुन बनाए रखन ेमᱶ मदद करती ह।ᱹ 

**सामािजक बिु᳍ (Social Intelligence)* 

* वह ᭃमता ह ैजो ᳰकसी ᳞िᲦ को समाज मᱶ अ᭒छे स ेसवंाद करन,े दसूरᲂ के साथ सामजं᭭यपणूᭅ सबंधं बनान े
और सामािजक पᳯरि᭭थितयᲂ को सही ढंग स ेसमझन ेमᱶ मदद करती ह।ै इस े**समािजक समझ** या 
**समाज मᱶ समझदारी** भी कहा जा सकता ह।ै 

सामािजक बिु᳍ मᱶ िन᳜िलिखत ᭃमताए ंशािमल होती हᱹ: 

1.*दसूरᲂ कᳱ भावनाᲐ को समझना:** सामािजक बिु᳍मान ᳞िᲦ दसूरᲂ कᳱ भावनाᲐ को पहचान सकता 
ह ैऔर उनकᳱ ि᭭थित को समझ सकता ह।ै यह उस ेउनके साथ अ᭒छे ᳯर᭫त ेबनान ेमᱶ मदद करता ह।ै 

   2. **समाज मᱶ उिचत ᳞वहार करना:** यह ᳞िᲦ यह जानता ह ैᳰक ᳰकस समय ᳰकस ᮧकार का 
᳞वहार करना चािहए, जसै ेᳰक दो᭭तᲂ के साथ हसंी-मजाक, पᳯरवार के साथ आदर का ᳞वहार, या कायᭅ᭭ थल 
पर पशेवेरता बनाए रखना। 

3. **सामािजक परि᭭थितयᲂ को सही स ेसमझना:** सामािजक बिु᳍मान ᳞िᲦ यह समझता ह ैᳰक 
ᳰकसी ि᭭थित या बातचीत का ᭍या ᮧभाव पड़ सकता ह ैऔर वह इस ेसही ᳰदशा मᱶ मोड़ सकता ह।ै 

4. **सहानभुिूत (Empathy):** सामािजक बिु᳍मᱫा का एक मह᭜वपणूᭅ पहल ूयह ह ैᳰक ᳞िᲦ दसूरᲂ कᳱ 
ि᭭थित मᱶ खदु को रख सकता ह ैऔर उनकᳱ सम᭭याᲐ और खिुशयᲂ को महससू कर सकता ह।ै 

5. **सचंार कौशल:** यह ᳞िᲦ अ᭒छे सचंारक होत ेह,ᱹ जो श᭣दᲂ, हावभाव और शारीᳯरक भाषा का 
सही तरीके स ेउपयोग करके दसूरᲂ स ेजड़ु सकत ेह।ᱹ 



सामािजक बिु᳍ कᳱ मदद स े᳞िᲦ न केवल अपन े᳞िᲦगत और पशेवेर जीवन मᱶ सफलता ᮧा᳙ करता है, 
बि᭨क समाज मᱶ उस ेबहेतर सबंधं और सहयोग भी िमलता ह।ै 

**सवंिेगक बिु᳍ (Emotional Intelligence - EQ)** एक ᳞िᲦ कᳱ अपनी और दसूरᲂ कᳱ भावनाᲐ को 
पहचानन,े समझन,े िनयिंᮢत करन ेऔर उसका सही तरीके स ेउपयोग करन ेकᳱ ᭃमता ह।ै इस े**भावना᭜मक 
बिु᳍मᱫा** भी कहा जाता ह।ै  

सवंिेगक बिु᳍ (EQ) के म᭎ुय घटक िन᳜िलिखत होत ेह:ᱹ 

1. **आ᭜म-सवंेदनशीलता (Self-awareness):**   

   यह वह ᭃमता ह ैिजसके ᳇ारा ᳞िᲦ अपनी भावनाᲐ और उनके ᮧभाव को पहचानता ह।ै इसका मतलब ह ै
ᳰक ᳞िᲦ अपनी आतंᳯरक भावनाᲐ को समझता ह ैऔर जानता ह ैᳰक व ेउसकᳱ सोच और ᳞वहार को कैस े
ᮧभािवत कर रही ह।ᱹ 

2. **आ᭜म-िनयंᮢ ण (Self-regulation):**   

   यह उस ᭃमता को दशाᭅता ह ैिजसके ᳇ारा ᳞िᲦ अपनी भावनाᲐ को िनयिंᮢत करता ह ैऔर उ᭠हᱶ ि᭭थित के 
अनसुार सही ᳰदशा मᱶ ᳞Ღ करता ह।ै उदाहरण के िलए, गु᭭स ेमᱶ आन ेपर ᳞िᲦ शातं रहन ेकᳱ कोिशश करता 
ह।ै 

 

3.*ᮧरेणा (Motivation):**   

   यह वह उ᭜साह ह ैजो ᳞िᲦ को अपन ेल᭯यᲂ कᳱ ओर आग ेबढ़न ेके िलए ᮧᳯेरत करता ह।ै इसमᱶ आ᭜म-ᮧरेणा, 
ल᭯य िनधाᭅरण, और कᳯठनाइयᲂ के बावजदू िनरंतर ᮧयास करन ेकᳱ ᭃमता शािमल होती ह।ै 

4.*सहानभुिूत (Empathy):**   

   यह दसूरᲂ कᳱ भावनाᲐ और दिृ᳥कोण को समझन ेकᳱ ᭃमता ह।ै सहानभुिूत वाल े᳞िᲦ दसूरᲂ के अनभुवᲂ 
और भावनाᲐ का स᭥मान करत ेह ᱹऔर उनके दिृ᳥कोण स ेि᭭थित को समझन ेकᳱ कोिशश करत ेह।ᱹ 

5. *सामािजक कौशल (Social skills):**   

   यह वह कौशल ह ैिजसके ᳇ारा ᳞िᲦ दसूरᲂ के साथ ᮧभावी ढंग स ेसवंाद करता ह,ै ᳯर᭫त ेबनाता ह ैऔर 
सघंषᲄ को हल करता ह।ै यह नते᭜ृव, टीमवकᭅ  और अ᭒छे सचंार कᳱ ᭃमता स ेजड़ुा होता ह।ै 

सवंिेगक बिु᳍ (EQ) का मह᭜व इसिलए ह ै᭍यᲂᳰक यह न केवल ᳞िᲦगत जीवन मᱶ सफलता और खशुहाली के 
िलए जᱨरी ह,ै बि᭨क कायᭅ᭭ थल पर भी ᮧभावी कायᭅ सबंधंᲂ और िनणᭅय लने ेकᳱ ᭃमता को बहेतर बनाता ह।ै 



एक उᲬ EQ वाला ᳞िᲦ भावना᭜मक ᱨप स ेसतंिुलत और समाज मᱶ दसूरᲂ के साथ अ᭒छे ᳯर᭫त े᭭थािपत करन े
मᱶ सᭃम होता ह।ै 

आधाि᭜मक बुि᳍ (Spiritual Intelligence - SQ) 

  एक ᳞िᲦ कᳱ आ᭜मा, उसके अि᭭त᭜व, जीवन के उ᳎े᭫ य और गहरे आ᭜म-समझ कᳱ समझ को दशाᭅती ह।ै यह 
बिु᳍ मानिसक, भावना᭜मक और आ᭟याि᭜मक ᭭तर पर एक ᳞िᲦ कᳱ जागᱨकता, िवचार और कन᭍ेशन को 
᳞Ღ करती ह।ै **आधाि᭜मक बिु᳍** का िवकास ᳞िᲦ को जीवन के गहरे अथᭅ और उ᳎े᭫ य को समझन ेमᱶ 
मदद करता ह,ै जो उस ेभीतर स ेशािंत और सतंलुन ᮧा᳙ करन ेमᱶ सहायता करता ह।ै 

*आधाि᭜मक बुि᳍ (SQ)** के म᭎ुय त᭜व िन᳜िलिखत हो सकत ेह:ᱹ 

1*आ᭟याि᭜मक जागᱨकता (Spiritual Awareness):**   

   यह ᳞िᲦ कᳱ अपनी आ᭜मा, जीवन के उ᳎े᭫ य और आतंᳯरक शिᲦ के ᮧित जागᱨकता को दशाᭅता ह।ै इसमᱶ 
यह समझना शािमल ह ैᳰक जीवन का एक गहरा उ᳎े᭫ य ह ैऔर हम इस उ᳎े᭫ य को अपन ेकायᲄ के मा᭟यम स े
परूा कर सकत ेह।ᱹ 

2.*᭟यान और साधना (Meditation and Mindfulness):**   

   यह ᭃमता ᳞िᲦ को मानिसक शािंत, सतंलुन और आ᭜म-िनरीᭃण के िलए ᭟यान और साधना कᳱ ᮧᳰᮓया 
अपनान ेमᱶ सᭃम बनाती ह।ै इसके मा᭟यम स े᳞िᲦ आ᭜मा के गहरे ᭭तर को समझन ेकᳱ कोिशश करता ह।ै 

3. *आ᭟याि᭜मक म᭨ूयᲂ कᳱ समझ (Understanding Spiritual Values):**   

   यह ᳞िᲦ को अ᭒छे और बरेु के बीच अतंर समझन ेमᱶ मदद करता ह।ै आधाि᭜मक बिु᳍ वाल े᳞िᲦ अपन े
जीवन मᱶ उᲬ मानवीय म᭨ूयᲂ, जसै े᭡यार, दया, ईमानदारी, और कᱧणा को ᮧाथिमकता दते ेह।ᱹ 

4.सहानभुिूत और सवेा (Empathy and Service):**   

   आधाि᭜मक बिु᳍ का एक मह᭜वपणूᭅ पहल ूह ैसहानभुिूत, यानी दसूरᲂ के साथ गहरी सवंदेनशीलता और उनके 
दखुᲂ, खिुशयᲂ को समझन ेकᳱ ᭃमता। इसके साथ ही, यह दसूरᲂ कᳱ सवेा करन ेकᳱ भावना को भी ᮧᳯेरत करता 
ह।ै 

5.*आ᭜म-िनरीᭃण और िवकास (Self-reflection and Growth):**   

   आधाि᭜मक बिु᳍ का एक ᮧमखु िह᭭सा आ᭜म-िनरीᭃण ह,ै जो ᳞िᲦ को खदु कᳱ खािमयᲂ और शिᲦयᲂ को 
समझन ेऔर जीवन मᱶ िनरंतर िवकास करन ेके िलए ᮧᳯेरत करता ह।ै 



आधाि᭜मक बिु᳍ (SQ) का िवकास ᳞िᲦ को जीवन मᱶ एक उᲬ उ᳎े᭫ य और आि᭜मक सतंलुन कᳱ ओर मागᭅदशᭅन 
करता ह।ै यह मानिसक शािंत, आतंᳯरक सतंोष और जीवन के ᮧित गहरी समझ ᮧदान करता ह,ै िजसस े᳞िᲦ 
अपनी परूी ᭃमता को पहचान सकता ह।ै 

 

 

 

 

 


