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अ⡣य⡕	का	संदेश

िपर्य	िश⡕ाथी ✒,
⡘य⤠िक	⡭यापक	⣶प	से	समाज	की	तथा	कुछ	समहू⤠	की	िवशेष	⣶प	से,	समय	के	साथ	आव⡮यकताएँ
बदलती	रहती	ह✊ ,	इन	आकां⡕ाओं	को	परूा	करने	के	तरीके	भी	बदलने	पड़ते	ह✊।	िश⡕ा	पिरवत✒न	का
एक	साधन	है।	सही	समय	पर,	सही	पर्कार	की	िश⡕ा,	समाज	के	 दृि⡯टकोण	म✉ 	धना⡡मक	पिरवत✒न
ला	सकती	है	तथा	यह	किठन	ि⡰थितय⤠	तथा	नई	चुनौितय⤠	का	मुकाबला	करने	की	िह⡩मत	देती	है।
ऐसा,	िश⡕ा	के	पाठ✐क्रम	को	समय	समय	पर	आव⡮यकता	अनुसार	बदल	कर	िकया	जा	सकता	है।
एक	िनि⡮चत	पाठ✐क्रम	से	कोई	उ⢜े⡮य	पर्ा⡥त	नही	ंहोता	⡘य⤠िक	यह	समय	की	मांग	तथा	समाज
और	⡭यि⡘त	की	आकां⡕ाओं	को	परूा	करने	म✉ 	स⡕म	नही	ंहोता।
केवल	 इस	 उ⢜े⡮य	 से	 ही	 देश	 के	 हर	कोने	 से	 िश⡕ािवद◌्	 िनयिमत	अ⡤तराल	 पर	 इकट्ठे	 होकर,
आव⡮यक	पिरवत✒न⤠	पर	चचा✒	करते	रहते	ह✊।	इन	चचा✒ओं	के	पिरणाम⡰व⣶प,	रा⡯ट्रीय	पाठ✐क्रम
ढांचा	(NCF	2005)	तैयार	हुआ	जो	⡰प⡯ट	⣶प	से	⡭याख◌या	करता	है	िक	िविभ⡤न	⡰तर⤠-पर्ाथिमक
से	उ⡜चतर	मा⡣यिमक	तक,	िकस	पर्कार	की	िश⡕ा	वांछनीय	है।
इस	िश⡕ा	ढाँचे,	रा⡯ट्र	तथा	समाज	की	आव⡮यकताओं	का	⡣यान	रखते	हुए,	हमने	सभी	िवषय⤠	म✉
मा⡣यिमक	⡰तर	पर	पाठ✐क्रम	को	वत✒मान	बनाने	तथा	समाज	की	आव⡮यकतानुसार	बनाकर	बदलने
का	पर्यास	 िकया	 है।	 लेखन	सामगर्ी	का	बनाना	रा⡯ट्रीय	 मु⡘त	 िव⢢ालयी	 िश⡕ा	स◌ं⡰थान	 के
सभी	पर्ोगर्ाम⤠,	जो	 मु⡘त	तथ◌ा	 दरू	 िश⡕ा	 के	मा⡣यम	 से	 उपल⡧ध	करवाई	जाती	 ह✊ ,	का	 एक
अिभ⡤न	 अंग	 है।	 हमने	 इस	 बात	 का	 िवशेष	 ⡣यान	 रखा	 है	 िक	 नयी	 बनी	 अ⡣ययन	 सामगर्ी
उपयोगकता✒	के	यो⡚य	तथा	आकष✒क	हो।
म✊ 	 उन	 सब	 पर्िति⡯ठत	 ⡭यि⡘तय⤠	 को,	 िज⡤ह⤠ने	 इस	 सामगर्ी	 को	 आकष✒क	 तथा	 आपकी
आव⡮यकतानुसार	बनाया,	ध⡤यवाद	देता	हूँ।	मेरा	अपना	मत	है	िक	आप	इस	सामगर्ी	को	उपयोगी
तथा	आकष✒क	पाय✉ गे।
रा⡯ट्रीय	मु⡘त	िव⢢ालयी	िश⡕ा	स◌ं⡰थान	की	ओर	से	म✊ 	आपके	उ⡝जवल	तथा	सफल	भिव⡯य	की
कामना	करता	हूँ।
(डॉ.	िसतांशु	शेखर	जेना	)
अ⡣य⡕
रा⡯ट्रीय	मु⡘त	िव⢢ालयी	िश⡕ा	सं⡰थान



िनदेशक	की	कलम	से

िपर्य	िश⡕ाथी ✒,
रा⡯ट्रीय	 मु⡘त	 िव⢢ालयी	 िश⡕ा	 सं⡰थान	का	 िश⡕ण	 िवभाग	यदा-कदा	नए	पाठ✐क्रम	लाने	का
पर्यास	करता	है,	िजनकी	आपको	आव⡮यकता	हो।	हाल	ही	म✉ 	सं⡰थान	ने	मा⡣यिमक	⡰तर	पर	सभी
िवषय⤠	 के	 पाठ✐क्रम	 को	 सुधारने	 का	 बीड़ा	 उठाया।	आपको	 देश	 के	 दसूरे	 बोडो ✒	ं के	 समतु⡫य
पाठ✐क्रम	देने	के	िलए	के⡤दर्ीय	मा⡣यिमक	िश⡕ा	बोड✒	देश	के	अ⡤य	रा⡝य	के	बोडो ✒	ंके	पाठ✐क्रम
को	भी	देखा	गया।	रा⡯ट्रीय	शैि⡕क	अनुसंधान	पिरषद	⢣ारा	बनाए	गए	रा⡯ट्रीय	शैि⡕क	पाठ✐क्रम
ढाँचा	को	हमने	आधार	माना।	इनका	िव⡰तािरक	तुलना⡡मक	अ⡣ययन	करने	के	प⡮चात,	हमने	अपने
बनाए	पाठ✐क्रम	को	अिधक	 िक्रया⡡मक,	लाभदायक	तथा	जीवन	 से	 जुड़ा	पाया।	हमने	 देश	 के
पर्िस⢝	िश⡕ािवद⤠	को	 बुलाकर	उनके	त⡡वावधान	म✉ 	पाठ✐क्रम	का	 पुन:िनरी⡕ण	िकया	तथा	इसे
नया	बनाया।	इसके	साथ-साथ	हम✉ 	उस	िश⡕ण	सामगर्ी,	पर	भी	⡣यान	िदया	जो	आपके	पास	आनी
है।	हमने	 पुरातन	िनि⡯क्रय	सचूनाओं	को	हटा	कर	नई	तथा	लाभदायक	सचूनाएं	जोड़	दी	ह✊ 	तथा
सामगर्ी	को	आपके	िलए	आकष✒क	तथा	रोचक	बनाया	गया	है।
म✊ 	आशा	करता	हूँ 	 िक	आपको	नई	सामगर्ी	रोचक	तथा	आकष✒क	लगेगी।	इस	सामगर्ी	को	और
अिधक	लाभपर्द	बनाने	के	िलए	सुझाव⤠	का	⡰वागत	है।
म✊ 	आप	सब	के	सुखद	तथा	उ⡝जवल	भिव⡯य	की	कामना	करता	हूँ	।
(डॉ.	कुलदीप	अगर्वाल)
िनदेशक	(शैि⡕क	)
रा⡯ट्रीय	मु⡘त	िव⢢ालयी	िश⡕ा	सं⡰थान
	

	

	



आपसे	दो	बात✉

िपर्य	िव⢢ािथ✒यो,
मनोिव⡖ान	के	मा⡣यिमक	पाठ✐क्रम	म✉ 	आपका	⡰वागत	 है।	मनोिव⡖ान	बहुत	आसान	और	रोचक
िवषय	 है।	यह	सदैव	आपके	साथ	और	आपके	आस-पास	होता	 है।	आपका	⡰मरण	करना,	सीखना,
क⡫पना	करना,	सोचना	और	तक✒ 	करना,	अनुभव	करना	और	 ⡭यवहार	करना,	ये	 सब	मनोिव⡖ान	 के
अ⡤तग✒त	आता	 है।	 वा⡰तव	 म✉ 	 मनोिव⡖ान	 ⡭यवहार	 का	 वै⡖ािनक	अ⡣ययन	 है।	 ⡭यवहार	 हमारे
आ⡤तिरक	जगत	की	अिभ⡭यि⡘त	है।
हर	 ⡭यि⡘त	पिरि⡰थित	 के	अनुसार	अपने	 ⡭यवहार	म✉ 	 सुधार	लाता	 है।	 ⡭यि⡘त	अपने	 ⡭यवहार	और
⡭यि⡘त⡡व	 म✉ 	 शरे्⡯ठता	 के	 िलए	 सुधार	 ला	 सकता	 है,	 यिद	 उसे	 उसम✉ 	 िनिहत	 मनोवै⡖ािनक
पर्िक्रयाओं	का	⡖ान	है।	इस	पर्कार	मनोिव⡖ान	का	अ⡣ययन	पर्⡡येक	⡭यि⡘त	के	िलए	मह⡡वपणू✒
हो	जाता	 है।	 वत✒मान	 पाठ✐क्रम	म✉ 	 हमने	मनोिव⡖ान	की	आधािरक	 बात⤠	का	 पिरचय	 देने	का
पर्यास	िकया	है।	इस	पाठ✐क्रम	को	सात	मॉड✐ू⡫स	और	स⢘ाइस	पाठ⤠	म✉ 	बाँटा	गया	है।
इस	पु⡰तक	म✉ 	चार	मॉड✐ूल	ह✊।	मनु⡯य	सदैव	एक	समहू	या	समाज	म✉ 	रहते	ह✊।	अत:	चौथे	मॉड✐ूल
म✉ 	आप	⡭यि⡘त	का	समहू	या	समाज	के	साथ	मनोवै⡖ािनक	स⡩ब⡤ध	जान	सक✉ गे।	पाँचवे	मॉड✐ूल	म✉
हम	⡭यि⡘त	के	⡰वा⡰⡢य	और	कुशल⡕ेम	की	चचा✒	कर✉ गे।	छठे	मॉड✐ूल	म✉ 	काय✒	जीवन	और	पिरवेशीय
िच⡤ता	का	उ⡫लेख	िकया	जाएगा।	सातव✉ 	और	अि⡤तम	मॉड✐ूल	म✉ 	योग	के	बारे	म✉ 	जान✉ गे,	जो	हमारे
जीवन	और	⡭यवहार	को	संयत	और	स⡤तुिलत	बनाकर	अ⡤तत:	सुखी	और	शा⡤त	जीवन	पर्दान	करता
है।
मुझे	 िव⡮वास	 है	 िक	यह	स⡩पणू✒	पाठ✐क्रम	आपम✉ 	आगे	भी	मनोिव⡖ान	के	अ⡣ययन	म✉ 	⣵िच	 पैदा
करेगा	तथा	⡰वयं	तथा	अपने	चार⤠	ओर	के	लोग⤠	को	समझने	म✉ 	सहायता	पर्दान	करेगा।
आपका
(िववेक	िसंह)
विर⡯ठ	काय✒कारी	अिधकारी	(शैि⡕क)
	



अपने	पाठ	कैसे	पढ़✉

बधाई!	आपने	 खुद	पढ्ने	की	चुनौती	⡰वीकार	की।	रा⡯ट्रीय	 मु⡘त	 िव⢢ालयी	 िश⡕ा	स◌ं⡰थान	 ने
आपको	⡣यान	म✉ 	रखते	हुए	िव⢣ान⤠	की	एक	सिमित	की	सहायता	से	मनोिव⡖ान	म✉ 	अ⡣ययन	सामगर्ी
तैयार	की	है	और	हर	कदम	पर	आपके	साथ	 है।	⡰वत◌ंतर्	अ⡣ययन	को	सहयोग	करने	वाली	एक
प⢝ित	का	अनुसरण	िकया	गया	है	।	अगर	आप	िदए	गए	िनद✇श⤠	का	पालन	करेगे◌ं	तो	इस	अ⡣ययन
सामगर्ी	का	सवो✒⢘म	उपयोग	 कर	सकते	 ह✊।	अ⡣ययन	सामगर्ी	म✉ 	 पर्यु⡘त	िच⢺	ऐसा	करने	म✉
आपकी	मदद	कर✉ गे!
शीषᆼक◌ः	आपको	इसकी	िवषय	सामगर्ी	के	स◌ंब◌ंध	म✉ 	⡰प⡯ट	संकेत	देगा।
उራेᇽय:	 ये	आपके	अ⡣ययन	के	पिरणाम	ह✊ 	 िजनकी	आशा	आपसे	इस	पाठ	को	पढ़ने	के	प⡮चात	्की
जाती	है।	आपसे	उ⡩मीद	की	जाती	है	िक	आप	इ⡤ह✉ 	पढ़✉ 	और	⡖ान	की	परख	कर✉।
मलू	पाठ/िवषय	सामग्री:	 संपणू✒	 िवषय	सामगर्ी	को	कई	भाग⤠	एव	उपभाग⤠	म✉ 	 िवभािजत	 िकया
गया	 है।	ये	भाग	आपको	 िवषय	सामगर्ी	के	एक	घटक	से	दसूरे	म✉ 	ले	जाते	ह✊ 	और	उपभाग	 िवषय
सामगर्ी	के	घटक	के	िवचार	को	समझने	म✉ 	सहायता	करते	ह✊।
िटᇴपणी:	आपके	िलए	मह⡡वपणू✒	िबंदुओं	को	िलखने	या	िट⡥पिणयां	िलखने	के	िलए	पर्⡡येक	पृ⡯ठ	म✉
िकनारे	की	ओर	खाली	⡰थान	िदया	गया	है	इसका	भरपरू	उपयोग	कर✉।
पाठगत	प्रᇽन:	पर्⡡येक	भाग	के	प⡮चात	्⡰वत:	जाँच	के	िलए	कुछ	व⡰तुिन⡯ठ	पर्⡮न	िदए	गए	ह✊।
इनके	उ⢘र	भी	पाठ	के	अंत	म✉ 	 िदए	गए	ह✊ 	ये	आपकी	पर्गित	की	जाँच	करने	म✉ 	आपकी	सहायता
कर✉ गे◌ं।	इ⡤ह✉ 	हल	कीिजए।	इसे	सफलतापवू✒क	परूा	करने	पर	आपको	यह	 िन⡮चय	करने	म✉ 	मदद
िमलेगी	िक	आप	आगे	बढ✉ 	या	पुन.	पीछे	लौटकर	इकाई	का	िफर	से	अ⡣ययन	कर✉।
आपने	ᇧया	सीखा:	यह	पाठ	के	पर्मुख	िब⡤दुओं	का	सारा◌ंश	है।	यह	पाठ	के	सार	कथन	और	दोहराने
म✉ 	मदद	करेगा।	आप	इनम✉ 	कुछ	िबंदु	जोड़	भी	सकते	ह✊।
पाठांत	प्रᇽन:	ये	लघु	और	दीघ✒	उ⢘र⤠	वाले	पर्⡮न	ह✊ ,	जो	आपको	संपणू✒	पाठ	को	ठीक	से	समझने	के
िलए	अ⡨यास	का	अवसर	पर्दान	करते	ह✊।
पाठगत	 प्रᇽनो	ं के	उሧर:	 ये	आपको	यह	पता	करने	म✉ 	सहायता	कर✉ गे	 िक	आपने	 िकतने	पाठगत
पर्⡮न⤠	के	सही	उ⢘र	िदए	ह✊।
पाठांत	पर्⡮न⤠	के	संकेत:	ये	आपको	सही.	उ⢘र	खोजने	म✉ 	सहायता	कर✉ गे!
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मॉड✐ूल	4	सामािजक-	मनोवै⡖ािनक	पर्िक्रयाय✉

13.समहू	और	नेतृ⡡व

समहू	पर्िक्रया	का	वण✒न	करने	का	उ⢜े⡮य	 है	आप	लोग⤠	को	उस	पर्िक्रया	 से	पिरिचत	कराना
िजसम✉
⡭यि⡘तगत	⡰तर	पर	एक-दसूरे	से	अ⡤त:िक्रया	करते	ह✊।	समहू	के	मह⡡व	का	अनुभव	हम✉ 	सदैव
हमारे	सामािजक-जीवन	म✉ 	िन⡡यपर्ित	की	भिूमका	िनभाते	हुए	होता	है।	हम	समहू	श⡧द	का	पर्योग
अलग-अलग	स⡤दभ✒	जैसे	खेल,	राजनीितक	पाटी ✒,	िकसी	भी	काय✒	को	करने	वाली	टीम,	िकसी	भी
काय✒क्रम	का	िनण✒य	लेने	वाले	समहू	की	सद⡰यता	आिद	के	िलए	करते	है।	हम	⡭यि⡘तगत	⣶प	से
अलग-अलग	ज⡤म	लेते	ह✊ 	तथा	सामािजकता	की	दृि⡯ट	से	िविभ⡤न	समहू⤠	के	सद⡰्य	बनते	ह✊।	अपने
कायो ✒	ंकी	पिूत✒	के	िलए	हम	समहू	के	सद⡰य	बनते	ह✊।	यह	पाठ	आपको	समहू⤠	के	काय✒	समझाने	मे
सहायक	िस⢝	होगा।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	को	पढ़ने	के	बाद	आप:
.	अपने	जीवन	म✉ 	समहू	का	मह⡡व	समझ✉ गे,
.	समहू	की	िवशेषताओं	को	पहचान✉ गे;
.	समहू	गितशीतला	िकस	⣶प	म✉ 	संचािलत	होती	है	जान	सक✉ गे;
.	समहू	का	हमारे	काय✒	स⡩पादन	पर	पर्भाव	समझ	सक✉ गे,	और
.	औपचािरक	व	अनौपचािरक	समहू	म✉ 	अंतर	कर	सक✉ गे	।



13.1	हमारे	जीवन	म✉ 	समहू	का	मह⡡व

⡘या	मनु⡯य	का	जीवन	समहू	के	िबना	स⡩भव	है?	⡘या	िबना	िकसी	समहू	के	सद⡰य	बने	हम	अपनी
ज⣶रत⤠,	अपे⡕ाओं,	भावनाओं,	चुनौितय⤠	को	स⡤तु⡯ट	कर	सकते	ह✊ ?	नही,ं	हम	ऐसा	नही	ंकर	सकते
⡘य⤠िक	समहू	ही	िकसी	भी	सम◌ाज	का	बुिनयादी	घटक	है।	िजस	⡕ण	हम	इस	संसार	म✉ 	ज⡤म



	

	

लेते	ह✊ 	 तुर⡤त	समहू	का	 िह⡰सा	बन	जाते	ह✊ 	जो	हमारा	पिरवार	होता	 है।	 िकसी	 के	 िलए	भी	यह
मह⡡वपणू✒	है	िक	वह	िकसी	पिरवार	का	सद⡰य	उसकी	बुिनयादी	ज⣶रत⤠	को	परूा	करे	और	सामािजक
संसार	म✉ 	जीवन	जीने	म✉ 	सहायता	पर्दान	करे।	पर्⡡येक	समहू	 िव⡮व	को	एक	सामा⡤य	 दृि⡯ट	 से
देखता	है	और	जैसे-जैसे	ब⡜चा	बड़ा	वह	ब⡜चा	समहू	का	एक	यो⡚य	सद⡰य	बनने	के	िलए	वह	कुछ
सीखता	 है	 िजसकी	उससे	अपे⡕ा	की	जाती	 है।	ज⡫दी	ही	वह	 िकशोर	ब⡜चा	की	समझ	अिज✒त	कर
लेता	है	और	⡭यि⡘त⡡व	का	िवकास	करता	है।	पिरवार	जैसे	समहू	अपने	की	सं⡰कृित	को	सामािजकता
पर्िक्रया	से	संवािहत	करने	म✉ 	सहायता	करते	ह✊।	समहू	हम✉ 	िवचार	और	⡭यवहार	से	जुड़ा	⡖ान	भी
ह✊।	अगर	कोई	िकसी	खेल	टीम	िक्रकेट	या	फुटबॉल	का	सद⡰य	है	तो	हर	सद⡰य	को	इसके	िनयम⤠
और	काननूो	को	मानना	होता	है।
हमारे	जीवन	के	आरि⡩भक	वषो ✒	ंम✉ 	पिरवार	हमारी	सहायता	करते	है,	िफर	जब	हम	⡰कूल	और	कॉलेज
जाते	ह✊ 	वहा	हम✉ 	कई	सामािजक,	शैि⡕क	व	⡭यावसाियक	समहू⤠	की	सहायता	पर्ा⡥त	होती	है।	हम
अलग-अलग	समहू	के	सद⡰य	बन	जाते	ह✊ ,	जैसे	धािम✒क	खेल	संगीत	सां⡰कृितक	व	जातीय	समहू	जो
हम✉ 	हमारी	ज⣶रत⤠	व	ल⡕य⤠	को	हािसल	करने	के	अवसर	पर्दान	करते	ह✊।	इस	तरह	के	समहू	हमारे
जीवन	को	और	अथ✒पणू✒	व	आरामदायक	बनाने	म✉ 	सहायक	होते	ह✊।	हम	सबसे	पृथक	होकर	ना	ही	जी
सके	ह✊ 	और	ना	तर⡘की	कर	सकते	ह✊।	⡘य⤠िक	सभी	हम✉ 	यह	बताती	ह✊ 	 िक	समहू	ही	हम✉ 	हमारी
सामािजक	व	भावना⡡मक	ज⣶रत✉ 	परूी	करने	 के	अवसर	 देता	 है	 िजसम✉ 	पहचान,	स⡩ब⢝ता,	 सुर⡕ा,
पर्ित⡯ठा,	समानता	की	समझ	और	⡰तर	आते	ह✊।	वा⡰तव	म✉ 	समहू	मनु⡯य	जीवन	का	के⡤दर्	है।

पाठगत	पर्⡮न	13.1

1.	लोग	समहू	का	िह⡰सा	⡘य⤠	बनते	ह✊ ?	िजन	समहू⤠	के	आप	सद⡰य	ह✊ 	उनकी	सचूी	बनाइए।



13.2	समहू	की	िवशेषताय✉

समहू	 उन	लोग⤠	का	 संगठन	 होता	 है	जो	 िकसी	एक	ल⡕य	की	 पर्ाि⡥त	 हेतु	 िकसी	एक	 नेता	 के
अ⡤तग✒त	काय✒	करते	ह✊।	धािम✒क	समहू,	जाित	समहू,	िबजनेस	व	खेल	सामुदाियक	समहू⤠	की	एक
जैसी	िवशेषताय✉ 	व	सामािजक	ढांचा	है।
समहू	की	िवशेषताय✉ 	इस	पर्कार	ह✊ :
.	सभी	सद⡰य	अपने	आपको	समहू	 के	सद⡰य⤠	की	तरह	पिरभािषत	करते	ह✊ 	और	‘हम	की	भावना‘
अथा✒त	एक	दसूरे	के	िलए	शि⡘तशाली	मनोवै⡖ािनक	भावना	होती	है	।	⡘या	आपका



	

ऐसा	दो⡰त⤠	का	कोई	समहू	 है	 िजनसे	आपको	परे्म	 है?	⡘या	आप	एक	दसूरे	को	अपने	 रोजना	 के
जीवन	म✉ 	सहायता	करते	ह✊ ?
समहू	के	सद⡰य	अ⡘सर	अ⡤तिक्रया	म✉ 	संल⡚न	रहते	ह✊ 	और	समहू	बहुत	ज⡫दी	एक-दसूरे	के	⡰वभाव
को	पर्भािवत	करते	ह✊।	⡘या	आप	अ⡘सर	अपने	दो⡰त⤠	से	िमलते	ह✊ ?	इससे	आपको	यह	जानने	म✉
सहायता	होती	है	िक	आपका	समहू	अपने	ल⡕य	की	तरफ	िकतना	आगे	बढ़	रहा	है।
समहू	के	सद⡰य	सामा⡤य	मानक⤠,	⣵िचय⤠	व	म⡫ूय⤠	को	आपस	म✉ 	बांटते	ह✊।	यह	एक	दसूरे	पर	िनभ✒र
करते	ह✊ 	व	अपनी	ज⣶रत⤠	को	परूा	करने	के	िलए	एक	दसूरे	के	पर्ित	िव⡮वसनीय	होते	ह✊।
समहू	के	हर	सद⡰य	को	िनयम	व	काननू⤠	की	जानकारी	होती	है	जो	अनुशासन	और	⡭यव⡰था	बनाए
रखने	म✉ 	सहायक	होती	है।	⡘या	आपकी	मां	आपको	धीरे	बोलने	के	िलए	कहती	है,	जब	आपके	बडे
भाई	परी⡕ा	की	तैयारी	कर	रहे	होते	ह✊ ?	या	भोजन	के	बाद	बरतन	साफ	करने	म✉ 	मदद	करने	के	िलए
कहती	है?
समहू-आकार	म✉ 	िभ⡤न	हो	सकते	ह✊ 	वे	छोटे-बड़े	हो	सकते	ह✊।	एक	पिरवार	चार	सद⡰य⤠	का	हो	सकता
है	या	पार⡩पिरक	संयु⡘त	पिरवार	म✉ 	50	से	अिधक	सद⡰य	भी	हो	सकते	ह✊।	एक	राजनीितक	पाटी ✒	100
सद⡰य	की	भी	हो	सकती	है	और	कुछ	एक-हजार⤠	की	भी।

पाठगत	पर्⡮न	13.2

1.	⡘या	यह	िकसी	समहू	के	उदाहरण	ह✊ :
क.	सड़क	पार	करते	हुए	लोग।
ख.	धम✒	के	िलए	लोग⤠	को	इकट्ठा	होना।
ग.	बस	⡰टॉप	पर	खड़े	लोग।
घ.	ज⡤मिदन	की	पाटी ✒।
च.	राजनीितक	मंडली।

2.	समहू	की	मह⡡वपणू✒	िवशेषताओं	का	वण✒न	कर✉।



13.3	समहू	गितिव⡖ान

िकसी	भी	समहू	के	एक	सद⡰य	के	⡭यवहार	⢣ारा	दसूरे	सद⡰य	के	⡭यवहार	को	पर्भािवत	करने	की



	

पर्िकया	 को	समूह	गितिव⡖ान	कहते	 है।	समहू	गितिव⡖ान	को	 ⡭यि⡘त	का	⡭यि⡘त⡡व,	सामािजक
ि⡰थित	और	सां⡰कृितक	परंपरा	जैसे	घटक	पर्भािवत	कर	सकते	ह✊।	समहू	गितिव⡖ान	 िभ⡤न	समहू-
ि⡰थितय⤠	म✉ 	अलग-अलग	पर्कार	का	होता	है	।

संगतता

संगतता	िवशेष	⣶प	से	एक	जैसे	दृि⡯टकोण	को	उि⡫लिखत	करती	है,	जो	समहू	या	समुदाय	के	सभी
सद⡰य⤠	को	बांध	कर	रखती	है।	िकसी	भी	बाहरी	खतरे	के	समय	सभी	लोग⤠	म✉ 	एकजुट	होकर	लड़ने
की	ताकत	होती	है।	यु⢝	के	समय	म✉ 	लोग⤠	म✉ 	एकता	की	यही	भावना	होता	है	⡘य⤠िक	परूा	समहू	एक
जैसे	खतरे	का	सामना	कर	रहा	होता	 है।	उदाहरण	के	⣶प	म✉ 	जब	26-11-2008	को	 मु⡩बई	 के	ताज
होटल	पर	आतंिकय⤠	ने	हमला	िकया	था,	उस	समय	परूी	 मु⡩बई	के	लोग	अपने	⡕ेतर्ीय,	भाषा	और
सामुदाियक	मतभेद⤠	को	भुलाकर	एकजुट	हो	गए	थे	।

सहमित

समहू	की	पर्िक्रया	का	उ⡫लेख	करने	के	िलए	सहमित	की	धारणा	को	समझना	बहुत	आव⡮यक	है।
दसूर⤠	के	⡭यवहार	से	हमारे	िव⡮वास	बदलने	के	कारण	हमारा	⡭यवहार	बदल	जाता	है	यह	सहमित	को
पर्भािवत	करता	है।	सहमित	दो	पर्कार	की	हो	सकती	है।	कई	बार	हम	िव⡮वास	िकये	िबना	दसूर⤠	के
अनु⣶प	हो	जाते	ह✊।	इस	बाहय	सहमित	को	अनुपालन	कहते	ह✊।	यिद	हमारा	अनुपालन	एक	आदेश
पर	एक	 िनद✇शन	 के	अनुसार	 है	तो	 इसे	आ⡖ापालन	कहते	 ह✊।	 िन⡯कपट	आ⡤तिरक	सहमित	 एक
पर्िक्रया	है	जब	हम	वा⡰तव	म✉ 	राजी	होते	ह✊ ,	तो	यह	⡰वीकृित	कहलाती	है।	उदाहरण	के	िलए	यह
सुझाव	िदया	जाता	है	िक	पर्ात:	सैर	करना	⡰वा⡰⡢य	के	िलये	लाभपर्द	है	और	हम	वैसा	करना	पर्ारंभ
कर	देते	ह✊।
पाठगत	प्रᇽन	13.3
1	समहू	गितिव⡖ान	की	पर्िक्रया	⡘या	है?
………………………………………………………………………………………..
………………………..

	

2.	संगतता	एव	सहमित	को	उदाहरण	सिहत	समझाइये।
………………………………………………………………………………………..
………………………..

	



13.4	‘हममे’	और	‘उनके’	बीच	अ⡤तर

⡘या	आप	अपने	सामािजक	स◌ंसार	म✉ 	अ⡤य	समवय⡰क⤠	की	 तुलना	म✉ 	अपने	दो⡰त⤠	को	अिधक
पस⡤द	नही	ंकरते	ह✊ ?	और	यिद	आप	खेल⤠	के	पर्शंसक	है	तो	बाहरी	टीम	के	बजाय	अपने	घर	की	टीम
की	पर्शंसा	नही	ंकरते	ह✊ ?	जी	हां,	भराने	समहू	के	पर्ित	हमारा	जावहार	सकारा⡡मक	होता	है।



	

मनु⡯य	म✉ 	यह	⡰वाभािवक	पर्वृि⢘	होती	 है	 िक	वह	समान	पहचान	 के	आधार	पर	समहू	का	िनमा✒ण
करते	ह✊।	इसिलए	अिधकतर	हम	लोग	समहू	के	⣶प	म✉ 	ही	पहचाने	जाते	ह✊ ,	साथ	ही	साथ	दसूर⤠	का
म⡫ूयांकन	करने	के	िलए	भी	हम-समहू	भावना	का	ही	पर्योग	करते	ह✊।	उदाहरण	‘यह	सब	एक	जैसे
ह✊ ।	‘हम’	और	‘उनम✉ ’	तुलना	करने	के	 िलए	भी	इस	समहू	भावाना	का	ही	पर्योग	िकया	जाता	 है।
उदाहरणत:	‘वे	सब	हमसे	िकतने	अलग	ह✊ ’।	इस	पर्कार	की	सामािजक	वग✒ता,	पवूा✒गर्ह,	⣵िढ़गत
िवचार	व	भेदभाव	से	स⡩बि⡤धत	होती	है।	जब	हम	िकसी	समहू	को	नकारा⡡मक	⡭यवहार	से	जोड़ते	ह✊
और	‘अपने’	और	‘उनम✉ ’	तुलना	करते	ह✊ 	।	ऐसे	म✉ 	हम	समहू	को	अलग	करने	के	िलए	 रेखा	खीचंने
लगते	ह✊।	इस	तरह	के	पर्यास	म✉ 	हम	दसूरे	समहू	को	अपने	से	कम	समझने	लगते	है।	िजनके	िलए
हमारे	मस◌्ित⡯क	म✉ 	पवूा✒गर्ह	होते	ह✊ 	उनके	पर्ित	िहंसा	और	हािनकर	काय✒	आम	होते	ह✊।
हम	लोग⤠	को	उनकी	एक-जैसी	िवशेषताओं	के	आधार	पर	शरे्िणय⤠	म✉ 	बांटते	ह✊ 	।	जो	⡰वाभािवक
⣶प	से	िलंग,	उमर्	और	जाित	के	आधार	पर	होता	है	।	हम	लोग⤠	को	‘हम’	और	‘वो’	की	शरे्णी	म✉
⡘य⤠	िवभािजत	करते	ह✊ ?	हम	लोग⤠	को	इसिलए	िवभािजत	करते	ह✊ 	⡘य⤠िक	इससे	लोग⤠	से	⡭यवहार
करने	 म✉ 	आसानी	 होती	है।	 िवभाजन	पर्िक्रया	म✉ 	अनुकूल	काय✒	होते	ह✊।	 ⡭यि⡘तगत	⣶प	 से	 हर
⡭यि⡘त	को	अलग-अलग	उ⢘र	 देना	एक	भारी-भरकम	काय✒	होता	 है।	लेिकन	जब	कभी	हमारे	पास
समय	और	जानकारी	हो	तो	हम	⡭यि⡘त	या	समहू	दोन⤠	को	िब⡫कुल	सही	⣶प	से	समझ	पाते	ह✊।

पाठगत	पर्⡮न	13.4

1.	‘हम’	और	‘उनम✉ ’	मह⡡वपणू✒	अ⡤तर	का	वण✒न	कर✉ 	।

काय✒	िन⡯पादन	पर,	समहू	का	पर्भाव

िकसी	के	भी	काय✒	िन⡯पादन	पर	समहू	के	सकारा⡡मक	व	नकारा⡡मक	दोन⤠	पर्भाव	पड़ते	ह✊।	ऐसी
ही	कुछ	मह⡡चपणू✒	धारणाएं	ह✊ 	जो	हम✉ 	समहू	का	सद⡰य	बनने	के	बाद	उससे	पड़ने	वाले	पर्भाव
को	समझने	म✉ 	सहायक	होती	ह✊।

सामािजक	सुगमता

हम	कभी-कभी	लोग⤠	की	उपि⡰थित	मातर्	से	भी	पर्भािवत	होते	ह✊।	केवल	उपि⡰थित	का	अथ✒	उन
लोग⤠	से	है	जो	एक	दसूरे	से	मुकाबला	नही	ंकरते	लेिकन	िनि⡯कय	दश✒क	या	साथी	कलाकार⤠	की	तरह
उपि⡰थत	होते	ह✊।	⡘या	हमारी	खाने,	खेलने	जैसी	सामा⡤य	िक्रयाय✉ 	लोग⤠	की	उपि⡰थित	मातर्	से
पर्भािवत	होती	ह✊ ?	हम	रोजाना	के	जीवन	म✉ 	इस	तरह	के	बदलाव	अपने	⡭यवहार	म✉ 	देख	सकते	ह✊।



	

मॉडᆸूल	-	4	सामािजक-
मनौवैᇥािनक

प्रिक्रयायᆿ

	
िटᇴपणी

यह	देखा	जाना	है	िक	पाक✒ 	म✉ 	साइिकल	चलाने	वाले,	या	जािगंग	करने	वाले	लोग⤠	की	अकेले	करने
की	तुलना	म✉ 	एक	साथ	भागने	दौड़ने	पर	उनकी	र⡦तार	तेज	होती	है।

सामािजक	उपे⡕ा

सामािजक	उपे⡕ा	समहू	के	लोग⤠	की	ऐसी	पर्वृित	है	िक	एक	समान	ल⡕य	पर	कम	पर्यास	करते	ह✊।
जब	 वे	एकता	म✉ 	ताकत	 है	की	सामा⡤य	धारणा	 के	 िवपरीत	⣶प	उ⢘रदायी	होते	ह✊।	ऐसे	म✉ 	जब
पुर⡰कार	एक	जैसा	बंटना	हो	तब	काय✒	कम	चुनौतीपणू✒,	कम	आकष✒क	व	कम	अनुभवी	हो	जाता	है।
लेिकन	सद⡰य⤠	की	पहचान	समहू	की	तरह	है	काय✒	आकष✒क	होता	है,	समहू	के	सद⡰य	कम	समय	न⡯ट
करते	ह✊।

पाठगत	पर्⡮न	13.5

1.	‘सामािजक	सुगमता’	श⡧द	की	⡭या⡙या	कर✉।
…………………………………………………………………………………………………………………

	

2.	सामािजक	श⡧द	का	वण✒न	कर✉ 	।
………………………………………………………………………………………………………………….

सामािजक	सुगमता	ऐसी	पर्िक्रया	है	िजसम✉ 	लोग	समहू	म✉ 	ऊपर	उठते	ह✊ 	और	उ⢘म	काय✒	स⡩पादन
की	ओर	अगर्सर	होते	ह✊।	सामािजक	उपे⡕ा	का	अथ✒	िज⡩मेदािरय⤠	का	बंटा	होना	है।	इसका	अथ✒	है
िक	समहू	का	हर	सद⡰य	ल⡕य	पर्ा⡥त	करने	 के	 िलए	आव⡮यक	पर्यास	नही	ंकरता।	⡘या	आपने
कभी	र⡰सी	से	खीचंने	वाला	खेल	खेला	है?	⡘या	आपने	यह	⡣यान	िदया	है	िक	िज⡤ह⤠ने	र⡰सी	आगे	से
पकड़ी	है	र⡰सी	खीचंने	के	अिधक	लगाते	ह✊ 	और	जो	लोग	िब⡫कुल	पीछे	होते	ह✊ 	उ⡤ह⤠ने	केवल	र⡰सी
पकड़ी	हुई	होती	है।	हां,	जहाँ	िकसी	के	कायो ✒	ंका	म⡫ूयांकन	न	हो	अथवा	पुर⡰कृत	न	िकया	जाय	वहां
सामािजक	उपे⡕ा	सामा⡤य	बात	है।

समहू	का	आकार

समहू	का	आकार	िजतना	बड़ा	होगा,	उतना	ही	उस	समहू	के	सद⡰य	⡭यि⡘तगत-जाग⣶कता	को	खो
देते	ह✊ 	और	उ⢘ेिजत	ि⡰थित	म✉ 	भीड़	⢣ारा	लटूना,	जलाना	और	जान	से	मारने	जैसे	अ⡡याचार	िकये	जा
सकते	है।	ऐसी	उ⢘ेिजत	भीड़	अपने	समहू	के	सद⡰य⤠	का	यह	िव⡮वास	िदलाती	है	िक	उ⡤ह✉ 	सताया
नही	ंजाएगा,	वे	उस	काय✒	को	समहू	का	काय✒	मानते	ह✊।



	

समहू	का	ध⣵्वीयकरण

जब	भी	समहू	को	िनण✒य	लेना	होता	है,	उसके	सभी	सद⡰य	िमलते	है।	ऐसा	देखा	जता	है	िक	जब	भी
चचा✒	चल	रही	होती	है,	तब	समहू	के	िनण✒य	को	अ⡡यिधक	जोिखम	भरा	बनाने	की	उ⢘ेजना	होती	है।
समहू	चचा✒	के	समय	जब	कोई	िकसी	एक	िवषय	पर	अपनी	सोच	बना	लेता	है,	ऐसे	म✉ 	िकसी	एक	के
िवचार⤠	का	समथ✒न	करने	से	ही	हम✉ 	आपने	िव⡮वास	व	मत⤠	की	वैधता	को	जानने	म✉ 	सहायता	िमलती
है।	कम	जोिखम	से	अ⡡यिधक	जोिखम	तक	पहंुचाने	की	ि⡰थित	को	ही	समहू	का	ध⣵्वीयकरण	कहा
जाता	है।	ऐसा	इसिलए	होता	है	तािक	समहू	के	सद⡰य⤠	को	नयी	जानकारी	पर्ा⡥त	हो	और	अिधक
अ⡜छे	तक✒ 	िमल	सक✉ ।

समहू	िच⡤तन

समहू	 िच⡤तन	ता⡡पय✒	समहू	⢣ारा	अथ✒	को	तोड़-मोड़कर	 पर्⡰तुत	करने	 से	 है	 िजसके	कारण	सभी
िवक⡫प⤠	पर	व⡰तुगत	⣶प	 से	 िवचार	कर	पाना	 संभव	नही	ंहो	पाता।	ऐसा	तब	होता	 है	जब	एक
सश⡘त	समहू	अपने	को	असहमत	दृि⡯टकोण	से	अलग	कर	लेता	है।	एक	िनद✇शक	नेता	की	उपि⡰थित,
जो	यह	संकेत	 देता	 है	िक	वह	िकस	तरह	के	 दृि⡯टकोण	को	समथ✒न	 देता/देती	 है,	भी	इसम✉ 	सहयोग
करती	 है।	समहू	 िच⡤तन	पिरदृ⡮य,	अभे⢢ता,	समहू	 नैितकता	म✉ 	अटूट	 िव⡮वास,	 तािक✒ कता	और
अनु⣶पता	के	दबाव	के	कारण	घिटत	होता	है।

पाठगत	पर्⡮न	13.6

1.	समहू	के	काय✒	को	पर्भािवत	करने	वाले	घटक⤠	का	वण✒न	कर✉ ?
……………………………………………………………………………………….
…………………………

2.	समहू	ध⣵्वीकरण	के	हािनकारक	पर्भाव⤠	का	वण✒न	कर✉ ?
……………………………………………………………………………………….
…………………………

समहू	अलग-अलग	तरह	के	होते	ह✊।	मु⡙य	⣶प	से,	समहू⤠	को	औपचािरक	और	अनौपचािरक	समहू	के
⣶प	म✉ 	बांटा	गया	:-



13.5	औपचािरक	व	अनौपचािरक	समहू

समहू	जो	 िकसी	उ⢜े⡮य	के	 िलए	बनाए	गए	ह⤠,	औपचािरक	समहू	कहलाते	ह✊।	इस	तरह	के	समहू
िवशेष	⣶प	 से	 िकसी	 िनि⡮चत	ल⡕य	की	पर्ाि⡥त	 हेतु	ही	बनते	ह✊।	 िव⢢ािथ✒य⤠	 के	शोध	काय✒	 के
समहू,	सिमित	या	आयोग	यह	सभी	औपचािरक	समहू	ह✊।



	

मॉडᆸूल	-	4	सामािजक-
मनौवैᇥािनक

प्रिक्रयायᆿ

	
िटᇴपणी

वही	ं दसूरी	 ओर	 अनौपचािरक	 समहू,	अपने	 आप	 लोग⤠	 की	 आपसी	 बातचीत	 ⢣ारा	 बनते	 ह✊।
पर्िक्रयाय✉ 	अनौपचािरक	समहू,	औपचािरक	समहू	म✉ 	से	ही	उभरते	ह✊ ,	िजसम✉ 	सद⡰य⤠	की	एक	जैसी
राय,	म⡫ूय,	िव⡮वास	व	सामािजक	ज⣶रत✉ 	होती	है।	उदाहरण	के	⣶प	म✉ 	भारतीय	रा⡯ट्रीय	कांगरे्स,
रोटरी	⡘लब,	छोटे	अनोपचािरक	समहू⤠	की	तरह	इनकी	शु⣶आत	हुई	थी	लेिकन	समय	के	साथ	यह
औपचािरक	समहू	 बन	गए।	एक	ही	ल⡕य	की	पर्ाि⡥त	 के	 िलए	लोग⤠	 के	बीच	होने	वाली	सहज
बातचीत	 के	कारण	 ही	अनौपचािरक	समहू⤠	का	 िनमा✒ण	 होता	 है।	 िकसी	भी	समहू	की	सद⡰यता
िट⡥पणी	अलग-अलग	बात⤠	पर	िनभ✒र	करती	है।	इनम✉ 	से	क◌ुछ	मह⡡वपणू✒	घटक	है-	मह⡡व,	साझा
ल⡕य,	सामािजक-आिथ✒क	 पृ⡯ठभिूम,	सां⡰कृितक	आकां⡕ा,	 वंचन	व	नौकरी	की	सुर⡕ा।	एक	जैसी
मनोवृित	 व	 बाहरी	घटक⤠	की	 ि⡰थित	 तथा	 नेतृ⡡व	यह	 कुछ	 िवशेषताय✉ 	भी	समहू	 के	 िनमा✒ण	म✉
मह⡡वपणू✒	भिूमका	िनभाते	है।



13.6	समहू	का	िवकास

नए	समहू⤠	के	⡭यवहार	व	पुराने	समहू⤠	(जो	कुछ	समय	से	साथ)	के	⡭यवहार	म✉ 	अ⡤तर	होता	है	⡘य⤠िक
समहू	बदलाव	की	 िविभ⡤न	अव⡰थाओं	 ⢣ारा	 िवकास	कर	 रहा	होता	 है।	एक	समहू	 िन⡩निलिखत
अव⡰थाओं	⢣ारा	िवकिसत	होता	है।	गठन,	गहनचचा✒,	आ⡤तिरक	सम⡤वय	और	िन⡯पादन	आिद।

गठन	की	अव⡰था

जब	भी	कोई	समहू	बनता	 है	तब	बहुत	 से	 मु⢜⤠	पर	 िनण✒य	 िलया	जाता	 है।	समहू	 के	सभी	सद⡰य
िविभ⡤न	पर्⡮न	पछूते	ह✊ ,	जैसे	कौन	इस	समहू	का	सद⡰य	बन	सकता	है?	समहू	के	सद⡰य	की	⡘या
भिूमका	होगी?	समहू	मुझे	⡘या	देगा?	िकस	तरह	म✊ 	समहू	म✉ 	अपनी	भागीदारी	कर	सकता	हूँ?	पहली
अव⡰था	म✉ 	समहू,	सद⡰य⤠	 के	पर्ित	अपने	 ⡭यवहार	का	वण✒न	करता	 है	और	समहू	 के	ल⡕य⤠	का
िनधा✒रण	करता	है।

गहन	चचा✒	की	अव⡰था

इस	अव⡰था	म✉ 	सद⡰य	अपनी	भावनाएं	⡭य⡘त	करते	ह✊।	⡭यवहार	व	ज⣶रत⤠	म✉ 	िभ⡤नता	इस	अव⡰था
म◌✉	सबसे	अिधक	देखी	जाती	है।	आ⡤तिरक	व	बाहय	मांग✉ -	सद⡰य⤠	के	बीच	मतभेद	उ⡡प⡤न	करती
है,	अगर	इन	मतभेद⤠	को	अनदेखा	िकया	जाए	तो	सद⡰यो	के	बीच-कटुता	उ⡡प⡤न	होती	 है	जो	िक
िन⡯पादन	⡕मता	को	हािन	पहंुचाती	है।

पर्ारि⡩मक	एकीकरण	की	अव⡰था

इस	अव⡰था	म✉ 	आ⡤तिरक	िनकटता	और	स⡩ब⡤ध	िवकिसत	िकये	जाते	ह✊ ,	िजसके	अनुसार	ही	समहू	के
सद⡰य⤠	को	आगे	बढ़ना	होता	 है।	इस	चरण	म✉ 	समहू	के	सद⡰य	एक	दसूरे	के	साथ	सहयोग	करना
आर⡩भ	कर	देते	है।



	

िन⡯पादन	अव⡰था

इस	चरण	म✉ 	समहू	एक	पर्भावी	इकाई	के	⣶प	म✉ 	काय✒	करना	शु⣶	कर	देता	है।	इस	अव⡰था	तक
समहू	 के	सद⡰य	एक	दसूरे	 के	साथ	रहना	सीख	जाते	ह✊।	अब	तक	समहू	 के	सद⡰य⤠	की	भिूमका	व
नेतृ⡡व	के	िवषय⤠	का	िनण✒य	ले	िलया	जाता	है।	समहू	अपने	ल⡕य	को	हािसल	करने	की	शु⣶आत	कर
देता	है।	इस	अव⡰था	म✉ 	अिधकतर	सद⡰य	समहू	से	संतु⡯ट	होते	ह✊।

पाठगत	पर्⡮न	13.7

1.	समहू	के	िवकास	की	िविभ⡤न	अव⡰थाओं	का	िववेचन	कीिजए।



13.7	नेतृ⡡व

अिधकतर	यह	कहा	जाता	 है	‘आज	के	युवा’	कल	के	 नेता	ह✊।	जीवन	के	िविभ⡤न	पहलुओं	म✉ 	 नेता
पर्िस⢝	होते	ह✊।	मास-मीिडया	 के	जिरये	हमारे	सामने	 खेल,	 राजनीित,	 िसनेमा	और	 ⡭यवसाय	 के
िद⡚गजो	की	त⡰वीर✉ 	सामने	लायी	जाती	ह✊।	एक	सफल	 नेता	के	पीछे	कई	कहािनयां	जुड़ी	होती	ह✊
और	सफल	नेता	बनने	िलए	कोई	एक	िवशेषता	काफी	नही	ंहोती।	सामािजक-सां⡰कृितक	परंपराएं,
राजनीितक-आिथ✒क	ि⡰थितयाँ,	नेतृ⡡व	के	कुछ	मह⡡वपणू✒	िनधा✒रक	ह✊।	पिरवार,	⡭यवसाय,	िव⢢ालय
देश	 व	 सेना	म✉ 	सफलता	आिद	 नेतृ⡡व	की	 िवशेषता	को	पर्भािवत	करते	ह✊ 	 ।	आज	क⡩⡥यटूर	 व
इंटरनेट	के	⢣ारा	काम	करने	म✉ 	रा⡯ट्रीय	व	भौगोिलक	रेखाएं	िमट	गयी	है◌ं	िजससे	वैि⡮वक	⡰तर	पर
नेतृ⡡व	की	मांग	बढ़ी	है।	नेतृ⡡व	का	अथ✒	है	दसूर⤠	को	िनि⡮चत	ल⡕य	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	परे्िरत
करना।	एक	अ⡜छा	नेता	समथ✒क⤠	के	⡭यवहार,	िवशेषताओं	व	पर्दश✒न	को	पर्भािवत	कर	सकता	है।



13.8	अ⡜छे	नेता	के	गुण

िजस	तरह	गांधीजी	साम◌ािजक	नेता	के	उदाहरण	ह✊ ,	उसी	पर्कार	नारायणमिूत✒	⡭यावसाियक	नेता
के,	तथा	बु⢝	ियशु	गु⣶नानक	धािम✒क	नेता	के	उदाहरण	है।	पर्भु⡡व	व	पर्भाव	नेतृ⡡व	पर्िक्रया	के
िलए	मह⡡वपणू✒	ह✊।	नेताओं	को	अिधकतर	लोग⤠	⢣ारा	सुना	व	⡰वीकार	िकया	जाता	है।
िकसी	भी	सफल	नेता	के	गुण	⡰थान,	संभाित	व	ि⡰थित	क	अनुसार	अलग-अलग	होते	ह✊।	हर
काय✒⡕ेतर्	के	अपने-अपने	नेता	है	जैसे	िक्रकेट	म✉ 	सिचन	त✉ दुलकर,	⡭यवसाय	म✉ 	रतन	टाटा,	लेिकन
उ⡤ह✉ 	जनता	का	नेता	नही	ंकहा	जाता	है।	िकसी	िवशेष	काय✒	म✉ 	नेतृ⡡व	होना	व	जनता	म✉ 	सामािजक
नेतृ⡡व	दोन⤠	म✉ 	अ⡤तर	है।	िकसी	भी	नेता	की	मनोवै⡖ािनक	िवशेषताएं	इस	पर्कार	होती	ह✊ -
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.	वह	अपने	समथ✒क⤠	की	⡕मताओं	को	जानते	ह✊।

.	मौिखक	व	अमौिखक	दोन⤠	तरह	के	अ⡜छे	संवाद	करने	म✉ 	स⡕म	होते	ह✊ 	।

.	अपनी	⡭यि⡘तगत	िज⡩मेदािरय⤠	को	⡰वीकार	करते	ह✊ 	और	समहू	के	सद⡰य⤠	के	िलए	एक	उदाहरण
बनते	ह✊।
.	इसम✉ 	ि⡰थित	को	समझने	की	⡕मता	होती	है।
.	वह	अ⡜छे	योजना	बनाने	वाले,	सोच-िवचार	रखने	वाले	व	िव⡮वसनीय	होते	ह✊।
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1.	नेता	के	गुण⤠	को	पहचान✉।



13.9	नेतृ⡡व	के	िस⢝ा⡤त

नेतृ⡡व	के	बहुत	से	िस⢝ा⡤त	ह✊ ,	उनम✉ 	से	मह⡡वपणू✒	िन⡩नांिकत	ह✊ :
पर्ाचीन	 दृि⡯टकोण	यह	बताता	है	िक	नेता	ज⡤मजात	होते	ह✊।	इस	िस⢝ा⡤त	के	अनुसार	कुछ	लोग
नेतृ⡡व	के	गुण⤠	के	साथ	ही	ज⡤म	लेते	है	और	उ⡤ही	ंको	नेता	बनने	का	ज⡤मजात	अिधकार	होता	है।

क.	गुण	स⡩ब⡤धी	िस⢝ा⡤त

यह	िस⢝ा⡤त	यह	बताता	है	िक	कौन	सी	⡭यि⡘तगत	िवशेषताय✉ 	पर्भावी	नेतृ⡡व	की	ओर	ले	जाती	ह✊।
आ⡡मिव⡮वास,	दसूरो	के	िवचार⤠	का	स⡩मान,	नौकरी	के	पर्ित	भावावेश	तथा	के	िलए	एक	उदाहरण
बन	पाने	की	⡕मता,	लोग⤠	के	पर्ित	परे्म,	⡰वीकृित,	पिरप⡘वता,	िज⡩मेदारी	और	ल⡕य	हािसल	करने
की	तीवर्	इ⡜छा	आिद	नेतृ⡡व	की	कुछ	अ⡤य	िवशेषताय✉ 	ह✊।

ख.	⡭यवहारपरक	िस⢝ा⡤त

ऐसा	देखा	गया	 है	 िक	सफल	 नेता	का	 ⡭यवहार	दो	तरह	का	होता	 है-	काय✒-केि⡤दर्त	और	कम✒चारी
केि⡤दर्त।	काय✒	पर्बोधन	काम	 के	 गुण	एवं	मातर्ा	 से	 संबंिधत	होता	 है,	वही	ंदसूरी	ओर	कम✒चारी
केि⡤दर्त	पर्बोधन	समहू	के	सद⡰य⤠	की	िनजी	ज⣶रत⤠	को	परूा	करने	की	ओर	⡣यान	देता	है।



	

ग.	पिरि⡰थितज⡤य	िस⢝ा⡤त

हम	अ⡘सर	यह	देखते	ह✊ 	िक	पर्भावी	नेतृ⡡व	म✉ 	पिरि⡰थितज⡤य	पिरव⡡य✒	मह⡡वपणू✒	भिूमका	िनभाते
ह✊।	 नेतृ⡡व	 ⡭यवहार	की	 िवशेष	 शैली	पर	 िनभ✒र	करती	 है।	 जैसे-जैसे	 ि⡰थितयां	बदलती	ह✊ 	अलग-
अलग	नेतृ⡡व	शैली	उपयु⡘त	बन	जाती	है।

घ.	ल⡕य	िस⢝ांत

ल⡕य	 िस⢝ा⡤त	यह	 केि⡤दर्त	करता	 है	 िक	 िकस	पर्कार	 नेता	अपने	अनुयाियय⤠	की	उ⡩मीद⤠	को
पर्भािवत	करते	ह✊।	इसके	अनुसार	नेता	का	⡭यवहार	अनुयायी	के	िलए	तब	⡰वीकाय✒	होता	 है	जब
उ⡤ह✉ 	यह	लगे	िक	उससे	उनकी	उ⡩मीद✉ 	या	भिव⡯य	म✉ 	होने	वाली	इ⡜छाओं	की	पिूत✒	हो	रही	है।
ल⡕य	िस⢝ा⡤त	⢣ारा	नेतृ⡡व	की	चार	िन⡩निलिखत	शैिलयां	मानी	गयी	ह✊ -
1.	गित-िदशा	शैली	अनुयायी	को	यह	बताती	है	िक	⡘या	है	और	िकस	पर्कार	करना	है।
2.	सहायक	शैली	अनुयायी	के	साथ	अ⡤तवैयि⡘तक	संबंध	⡰थािपत	करने	से	संबंिधत	है।
3.	सहभािगता	शैली	यह	िव⡮वास	रखती	है	िक	अनुयायी	की	सहभािगता	िनण✒य	लेने	की	गुणव⢘ा

को	बेहतर	बनाती	है।
4.	उपलि⡧ध	शैली	अनुयायी	के	चुनौतीपणू✒	ल⡕य	िनधा✒िरत	करती	है।

आपने	⡘या	सीखा

दो	या	दो	से	अिधक	⡭यि⡘त	जब	अिधक	समय	के	िलए,	एक	ही	ल⡕य	को	लेकर	अ⡤तःिक्रया	करते
ह✊ 	तो	वह	एक	समहू	होते	ह✊।	समहू	हमारी	 ⡭यि⡘तगत	ज⣶रत⤠	व	उ⡩मीद⤠	को	परूा	करने	 के	 िलए
आव⡮यक	होता	है।
समहू	पर्िक्रया	की	मह⢘ा	को	उसके	घटक⤠	जैसे	पर्ितयोगा⡡मकता	संगतता	और	सहकािरता	⢣ारा
समझा	जा	सकता	है	जो	काय✒	िन⡯पादन	और	उ⡡पादकता	को	बढ़ो⢘री	की	ओर	ले	जाते	ह✊।
गर्ाम,	जाित	और	समुदाय	⡰तर	पर	समहू	⡭यवहार	के	िविभ⡤न	प⡕⤠	को	समझने	म✉ 	समहू	पर्िक्रयाय✉
सहायक	होती	ह✊।
समहू	की	िविवधता	व	ऊजा✒	को	मजबतू	करके,	संगठना⡡मक	⡰तर	पर	उ⡡पादकता	म✉ 	अ⡡यिधक	सुधार
लाया	जा	सकता	है।
मनु⡯य	इतने	जिटल	ह✊ 	िक	नेतृ⡡व	को	विण✒त	करने	के	िलए	बहुत	से	िस⢝ा⡤त	ह✊।
मॉडᆸूल	-	4	सामािजक-
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नेतृ⡡व	का	महान	⡭यि⡘त	िस⢝ा⡤त	यह	बताता	है	िक	कुछ	नेता	बनने	के	िलए	ही	ज⡤म	लेते	ह✊ ,	लेिकन
यह	िवचार	बहुत	पुराना	हो	गया	है।
गुण	 िस⢝ा⡤त	 के	 अनुसार	 एक	 नेता	 बनने	 के	 ⡭यि⡘त	 म✉ 	कुछ	 िनि⡮चत	 शारीिरक,	 सामािजक,
मनोवै⡖ािनक	िवशेषताएं	होना	आव⡮यक	है।
पिरि⡰थितगत	िस⢝ा⡤त	के	अनुसार	गुण⤠	और	⡭यवहार	को	एकाि⡤तक	न	देखकर	पिरि⡰थित	के	स⡤दभ✒
म✉ 	देखना	चािहए।
किर⡮माई	िस⢝ा⡤त	पर्ाि⡥त	के	िलये	दरू	दृि⡯ट	पहँुच	और	अपार⡩पािरक	िविधय⤠	का	पर्योग	सुझाता
है।
नेतृ⡡व	हमारे	 िन⡡यपर्ित	जीवन	म✉ 	भी	सबसे	अिधक	चिचँत	 है	और	इस	 िवषय	की	अ⡜छी	हमारे
⡭यावहािरक	और	⡭यावसाियक	जीवन	के	अिधक	उपयोगी	होती	है।
पाठांत	प्रᇽन
1.	िकसी	भी	समहू	का	सद⡰य	बनने	के	िविभ⡤न	लाभ⤠	का	वण✒न	कर✉।
2.	समहू	गितशीलता	⡘या	है?
3.	नेतृ⡡व	की	मनोवै⡖ािनक	िवशेषताओं	का	वण✒न	कर✉।
4.	अगर	आप	िकस	क⡩पनी	के	नए	अ⡣य⡕	ह✊ 	तो	आप	अपने	नेतृ⡡व	का	पर्दश✒न	िकस	पर्कार	कर✉ गे?

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

13.1

1.	 ज⣶रत⤠	 की	संतुि⡯ट,	 पहचान	सािन⡣य,	 आ⡡म	 एवं	 ⡭य⡘ति⡡व	 का	 िवकास,	 सामािजकता,
अनुशासन,	ल⡕य	की	पर्ाि⡥त।
13.2

1.	क.	नहीं
ख.	हां
ग.	नहीं



	

घ.	हां
च.	हां
2.	एक	साथ	काय✒	करना,	समान	ल⡕य,	समान	िवशेषताओं	म✉ 	भागीदारी	‘हम’	की	भावना,	बार-बार
बातचीत	िनयम	आिद।
13.3

1.	एक-दसूरे	को	पर्भािवत	करना,	सामंज⡰य,	समानु⣶पता	व	समहू	गितशीलता	के	उ⡡पाद
2.	लोग⤠	को	बांधता	है,	एक	भय।

सहमित,	⡭यवहार	म✉ 	बदलाव,	आदेश	या	िनयंतर्ण
13.4

1.	आ⡤तिरक	समहू,	बा⢼	समहू,	सामािजक	िवभाजन,	िव⢣ेष,	भेद	भाव,	⡰तरीकरण
13.5

1.	दश✒क⤠	की	पर्⡰तुित	से	पर्दश✒न	पर	पर्भाव	जागृित
2.	िवकीण✒	उ⢘रदािय⡡व,	कम	पर्य⡡न,	पर्य⡡न⤠	को	म⡫ूयांिकत	या	पुर⡰कृत	िकया	जाना।
13.6

1.	समहू	का	आकार,	समहू	ध⣵्वीकरण,	समहू	िच⡤तन
13.7

1.	गठन,	एकीकरण,	पर्दश✒न
13.8

1.	पर्यास,	शासकीय,	संचार,	समझदारी,	दृ⡯टा,	योजना

पाठांत	पर्⡮न⤠	के	िलए	संकेत

1.	ख⡠ड	13.1	देख✉ 	।
2.	ख⡠ड	13.3	देख✉ 	।
3.	ख⡠ड	13.8	देख✉ 	।
4.	ख⡠ड	13.9	देख✉ 	।
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14.संपरे्षण

आशर्य	एवं	भोजन	की	तरह	 संपरे्षण	भी	जीिवत	रहने	का	एक	मह⡡वपणू✒	साधन	 है	।	हम✉ 	 केवल
अपने	आसपास	देखने	पर	ही	संपरे्षण	के	अनेको	मा⡣यम	िमल	जाते	है	।	संपरे्षण	मा⡣यम⤠,	पु⡰तक⤠
तथा	लोग⤠	 के	⢣ारा	हम	मनोरंजन,	सचूना,	⡖ान,	 राजनीितक	 ि⡰थित	तथा	नयी	 िफ⡫म⤠	आिद	की
जानकारी	पर्ा⡥त	कर	सकते	ह✊ 	।	श⡧द⤠,	पर्तीक⤠,	⡣विन,	संगीत	एवं	हाव-भाव	आिद	के	⢣ारा	हम	सब
सचूना	का	आदान-पर्दान	करते	ह✊ 	।	इस	पाठ	 के	अ⡤तग✒त	आप	 संपरे्षण	 के	पर्कार	और	पर्योग
तथा	संपरे्षण	को	अपने	दैिनक	जीवन	म✉ 	कैसे	अिधक	पर्भावी	बनाया	जा	सकता	है,	तथा	⡭यि⡘त
एवं	समाज	पर	जनसंपरे्षण	मा⡣यम⤠	के	पर्भाव	आिद	के	बारे	म✉ 	जान✉ गे	।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	को	पढ़ने	के	प⡮चात	आप
.	संपरे्षण	पर्िकया	के	घटक⤠	का	वण✒न	कर	सक✉ गे;
.	संपरे्षण	को	िकस	तरह	अिधक	पर्भावी	बनाया	जा	सकता	है	बता	सक✉ गे;
.	भारतीय	स⡤दभ✒	म✉ 	अमौिखक	संपरे्षण	के	अथ✒	को	समझ	सकंगे,	और
.	जन	संपरे्षण	मा⡣यम⤠	की	भिूमका	एवं	पर्भाव	को	समझ	सक✉ गे	।



14.1	संपरे्षण	का	अथ✒

संपरे्षण	 लोग⤠	तथा	पया✒वरण	 के	साथ	अ⡤तःिक्रया	की	पर्िक्रया	 है	।	जब	हम	अ⡤य	लोग⤠	 से
बातचीत	करते	ह✊ 	तो	सचूनाओं,	 िवचार⤠	एवं	अिभवृि⢘य⤠	को	 संपरे्िषत	करने	 के	 िलए	भाषा	का
पर्योग	करते	ह✊ 	।	जब	आपको	पता	चलता	है	िक	आपका	िमतर्	बीमार	है,	तब	आप	उसके	⡰वा⡰⡢य
के	बारे	म✉ 	पछूते	 है	और	उसके	कुशल⡕ेम	के	पर्ित	अपनी	िच⡤ता	िदखाते	ह✊ 	।	उसी	तरह	जब	आप
िकसी	दुकान	पर	कमीज	खरीदने	जाते	ह✊ ,	वहां	का	दुकानदार	अपने	िवचार	पर्⡰तुत	करता	है	िक	कौन-
सा	रंग	आप	पर	सबसे	अ⡜छा	लगेगा	।
इस	पर्कार	 संपरे्षण	लोग⤠	 के	म⡣य	होने	वाली	एक	ऐसी	 ⡭यि⡘तगत	पर्िक्रया	 है,	 िजससे	हमारे
⡭यवहार	म✉ 	बदलाव	आता	है	।	साथ	ही	साथ	संपरे्षण	के	मा⡣यम⤠	से	हम	अपने	िवचार⤠,	भावनाओं,



	

श⡧द⤠	 तथा	िक्रयाओं	 के	मा⡣यम	 से	पर्कट	करते	ह✊ 	 ।	 संपरे्षण	एक	बहुत	मह⡡वपणू✒	मा⡣यम	 है
िजसस✉ 	अिधक	से	अिधक	जानकारी	पर्ा⡥त	कराते	हुए	िनण✒य	लेने	की	पर्िकया	को	बना	कर	लोग⤠	को
िनयंितर्त	तथा	पर्ो⡡सािहत	िकया	जा	है	।



14.2	संपरे्षण	के	त⡡व

संपरे्षण	के	मलू	त⡡व	इस	पर्कार	ह✊ :-

1.	 संप्रेषण	दि्वपᇤीय	प्रिकया	है:	इसम✉ 	भेजने	वाला	और	पर्ा⡥तक⢘ा✒	दोन⤠	शािमल	होते	ह✊ 	।
जब	आप	अपने	िपता	से	बात	करते	है,	तब	संपरे्षण	⡭यि⡘तगत	⡰तर	पर	होता	है	।	जब
अ⡣यापक	छातर्⤠	के	एक	समहू	से	बात	करता	है,	तो	वहाँ	संपरे्षण	समहू	⡰तर	पर	होता
है।

2.	 उसमᆿ 	एक	संदेश	होता	है:	सचूना	हमेशा	िकसी	संदेश,	िवचार,	भावना,	माग✒दश✒न	या	धारणा
के	⣶प	म✉ 	होनी	चािहए	।

3.	 समझ	मᆿ 	समानता:	संपरे्षण	तभी	संभव	 है	जब	भेजने	वाले	एवं	पर्ा⡥तक⢘ा✒	म✉ 	समझ	की
समानता	हो	।	समानता	का	आधार	सं⡰कृित,	भाषा,	तथा	वातावरण	हो	सकते	ह✊ 	।	श⡧द,
पदबंध,	मुहावरे,	चे⡯टाय✉ 	तथा	कहावत✉ 	भी	संपरे्षण	के	िलए	समान	आधार	पर्दान	करते
ह✊।

4.	 दसूरे	लोगो	ंके	ᇼयवहार	मᆿ 	बदलाव	लाना:	जो	सचूना	पर्ा⡥तक⢘ा✒	तक	भेजी	जाती	 है,	वह
कही	ंन	कही	ंउसके	⡭यवहार	म✉ 	कुछ	न	कुछ	पिरवत✒न	लाती	है	।	उदाहरण	के	⣶प	म✉ ,	जैसे
ही	आपको	पता	चलता	है	िक	िबि⡫डंग	म✉ 	आग	लग	गयी	है,	उसी	समय	तुर⡤त	आप	और
लोग⤠	के	साथ	वहा◌ं	से	भाग	खड़े	होते	ह✊ 	।

5.	 सचूना	देने	की	िविध:	सचूना	श⡧द⤠,	चे⡯टाओं,	अिभ⡭यि⡘त	आिद	⢣ारा	पर्दान	की	जाती	है
।

पाठगत	पर्⡮न	14.1	और	14.2

1.	इनम✉ 	से	कौन	सा	कथन	सही	नही	ंहै:-
क	संपरे्षण	एक	िनरंतर	पर्िक्रया	है	।
ख.	हम	श⡧द⤠	के	⢣ारा	भी	संपरे्षण	कर	सकत◌े	है	।
ग.	हम	शारीिरक	चे⡯टाओं	के	⢣ारा	संपरे्षण	नही	कर	सकत◌े	।
घ.	हम	⡰वर-श◌ैली	व	शारीिरक	मुदर्ाओं	⢣ारा	संपरे्षण	नही	ंकर	सकते	।

2.	संपरे्षण	के	मह⡡वपणू✒	त⡡व⤠	का	वण✒न	कीिजए	।
मॉडᆸूल	-	4	सामािजक-
मनौवैᇥािनक
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िटᇴपणी



	

मॉडᆸूल	-	4	सामािजक-
मनौवैᇥािनक

प्रिक्रयायᆿ

िटᇴपणी



14.3	संपरे्षण	के	पर्कार

संपरे्षण	को	मु⡙य	⣵प	से	दो	भाग⤠	म✉ 	बा◌ंटा	जा	सकता	है:-
1.	मौिखक	संचार
2.	अमौिखक	संचार
मौिखक	संप्रेषण:	जब	दो	या	दो	से	अिधक	लोग⤠	के	बीच	श⡧द⤠	का	पर्योग	बातचीत	के	िलये	िकया
जाए,	तब	उसे	मौिखक	 संपरे्षण	कहते	ह✊ 	।	यह	 िलिखत	व	मौिखक	दोन⤠	⣶प	म✉ 	हो	सकता	 है	।
मौिखक	संपरे्षण	हम✉ 	लोग⤠	के	बीच	तक✒ पणू✒	बातचीत	के	साथ-साथ	जानकारी	तथा	िदशा	भी	पर्दान
करता	 है	 ।	 यह	 हमारे	जीवन	 की	 मलूभतू	ज⣵रत	 है	 ।	शोधक⢘ा✒ओं	 ने	 यह	 पाया	 है	 िक	लोग
सामा⡤यत:	एक	 िदन	 के	 10	 से	 11	 घंटे	मौिखक	 संपरे्षण	म✉ 	लगाते	ह✊ ,	 िजसम✉ 	 पढ◌़ना,	 बोलना,
िलखना	तथा	 सुनना	आता	 है	।	मौिखक	 संपरे्षण	 के	 कुछ	सामा⡤य	⣶प	बातचीत,	भाषण,	 पतर्.
समाचार-पतर्,	पितर्काएँ,	फोन	पर	होने	वाली	बातचीत	आिद	ह✊ 	।
अमौिखक	संप्रेषण:	यहा	⡣यान	 देना	बहुत	आव⡮यक	 है	 िक	अमौिखक	 संपरे्षण	या	हाव-भाव,	परेू
संपरे्षण	का	 70	 पर्ितशत	भाग	 होता	 है,	जबिक	श⡧द	 केवल	 10	 पर्ितशत	 ।	 इसिलए	मानवीय
संपरे्षण	 के	 िलए	अमौिखक	 संपरे्षण	बहुत	मह⡡वपणू✒	 है	।	शारीिरक	 चे⡯टाए,	चेहरे	 के	हाव	भाव,
शारीिरक	मुदर्ाएँ,	नेतर्	स⡩पक✒ ,	आसन,	शारीिरक	उ⡤मुखता,	दिूरयाँ	आिद	कुछ	अमौिखक	संपरे्षण
के	⣶प	ह✊ 	।	अमौिखक	संपरे्षण	िन⡩निलिखत	मदद	करते	ह✊ :-
.	मौिखक	संपरे्षण	के	त⡡व⤠	से	हटकर	पर्भाव	बनाना;
.	जो	कहा	गया	उसे	दृढ़तर	करना;
.	हमारी	भावनाओं	तथा	अ⡤तरव◌ैयि⡘तक	मनोवृि⢘	को	पर्कट	करना;
.	शि⡘त,	⡰नेह,	स⡩मान,	पर्भुता	को	पर्कट	करने	म✉ 	सहायक;
.	दसूरे	के	साथ	होने	वाली	बातचीत	को	⡭यवि⡰थत	व	िनयंितर्त	करना,	और
.	आ⡡म-पर्⡰तुितकरण	म✉ 	सहायक	।
अमौिखक	संपरे्षण	के	िविभ⡤न	माग✒	ह✊ 	।	यहाँ	यह	ध◌यान	रखना	ज⣵री	है,	िक	अमौिखक	संपरे्षण
पर	सं⡰कृित	का	पर्भाव	होता	है,	इसिलए	उसे	सं⡰कृित	से	जोड़	कर	समझना	ज⣵री	है	।	हाव-भाव,
शारीिरक	गितिविधय⤠	से	तथा	नेतर्	स⡩पक✒ 	आंख	की	गितिविधय⤠	से	स⡩बि⡤धत	ह✊ 	।
सि⡤नकटता	(पर्ोि⡘सिम⡘स)	म✉ 	सामािजक	दिूरय⤠	का	पर्योग	होता	है	।	अनुमान	िकया	जाता	है	िक
िविभ⡤न	 स⡤दभो ✒	ं म✉ 	 आ⡤तिरक	 अगर्िलखि◌त	 पर्ितमान	 बना	 रहता	 है	 ।	 दरूी	 0-18	 इंच,
अनौपचािरक	दरूी	18	 इंच-4	फुट,	सामािजक	दरूी	4	फुट-12	फुट	और	साव✒जािनक	दरूी	12	फुट	से
अिधक	।	संपरे्षण	का	दसूरा	भाग	हैि⡥ट⡘स	अथा✒त	⡰पश✒	संपरे्षण	का	एक	अ⡤य	माग✒	है	जो	सं⡰कृित
का	 पर्काय✒	 है	 ।	सामा⡤यत:	 उ⢘री	अमरीकन	और	 उ⢘री	 यरूोिपयन	कम	 ⡰पश✒	करते	 ह✊ ,	 िक⡤तु
एिशयाई	भमू⡣य	सागरीय	और	मध◌य	पवूी ✒	सं⡰कृितय⤠	म✉ 	अिधक	सामािजक	⡰पश✒	होता	है	।



	

	

	

िचत्र	14.1

⡘या	आप	जानते	ह✊?

आ◌ंखो	ंसे	सᇸपकᆼ 	:-
.	आख⤠	का	सीधा	स⡩पक✒ 	िव⡮वास	को	पर्कट	करता	है	।
.	नीचे	की	ओर	देखना,	आदर-स⡩मान,	⡣यान	से	सुनना	तथा	दोष	भावना	को	दशा✒ता
.	एक	भ⤡ह	को	ऊपर	की	ओर	करना	स⡤देह	का	पिरचायक	है	।
.	दोनो	भ⤡ह⤠	को	ऊपर	करना	आदर	की	भावना	को	⡭य⡘त	करता	है	।
आसनः
.	सीधे	खड़ा	होना,	िकंतु	कठोर	नही,ं	और	आगे	की	तरफ	ह⡫का	सा	झुकाव	हो	तो	वह	⡰वागत	करने
वाले	तथा	दो⡰ताना	िर⡮ते	को	झलकाता	है	।
चेहरे	हे	हाव-भाव-
.	 मु⡰कुराहट,	 पर्स⡤नता,	 िमतर्ता,	 ⡰नेह,	 पस⡤द	 तथा	‘⡰वीकाय✒ता	 आिद	 का	 सबसे	 अिधक
शि⡘तशाली	संकेत	है	।
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पाठगत	पर्⡮न	14.3

िर⡘त	⡰थान	भिरये:-
1.	पढ़ना,	बोलना,	िलखना	और	सुनना……………………………	के	उदाहरण	ह✊ 	।
2.	शारीिरक	 चे⡯टाएँ,	आँख⤠	 से	स⡩पक✒ ,	 चेहरे	 के	 हाव-भाव,	शारीिरक	भ◌ंिगमाए◌ं	और	 दरूी….

संपरे्षण	करने	के	ढंग	है	।
3.	अमौिखक	 संप्रेषण	के	 चार	 साधन..…..………………………,…………………………..

……..…………	है	।
4.	हैि⡥ट⡘स…………………….	सं⡰कृित	के	काय✒	को	उ⡫लेिखत	करता	है	।
बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप	1

संपरे्षण	का	खेल	:	सुनना	गितशील

सिक्रय	सुनना	संपरे्षण	का	एक	मह⡡वपणू✒	प⡕	है	।	इस	खेल	को	सिक्रय	सुनने	के	कुछ	संकेत⤠	के
⣶प	 म✉ 	 सीिखए,	अपनी	 संपरे्षण	 शैली	को	समिझए,	 एक	 सिक्रय	 शर्ोता	बिनए	और	 उपयु⡘त
पर्ितपुि⡯ट	दीिजए।
1.	4-6	लोगो	का	समहू	बनाइये	।	पर्⡡येक	⡭यि⡘त	को	एक-एक	न⡩बर	दीिजए	।
2.	हर	⡭यि⡘त	एक	पची ✒	पर	एक	वा⡘य	िलखे	।
3.	एक-एक	करके	हर	⡭यि⡘त	एक	पची ✒	उठाए	और	उस	पर	िलखा	वा⡘य	पढ़े	।
4.	अब	पहले	 नंबर	से	लेकर	अि⡤तम	 नंबर	तक	हरेक	⡭यि⡘त	अपना-अपना	वा⡘य	अपने	साथ	खडे

⡭यि⡘त	के	कान	म✉ 	कहे	।	ऐसा	करके	स⡤देश	वािपस	उस	⡭यि⡘त	तक	पहँुच	जाएगा।	अब	वह
⡭यि⡘त	उस	वा⡘य	को	सबके	सामने	जोर	से	बोले	।

5.	अब	⡣यान	दे:	⡘या	स⡤देश	अब	भी	पहले	जैसा	ही	है?	या	बदल	गया	है	।	⡘या	बदलाव	आया	है	।
इस	गितिविध	से	यह	पता	चलता	है	िक	मौिखक	संपरे्षण	स⡤देश	को	अि⡤तम	⡭यि⡘त	तक	पहंुचने
तक	बदल	जाता	 है	और	अि⡤तम	 ⡭यि⡘त	तक	पहँुचते-पहँुचते	वह	 िवकृत	हो	जाता	 है	।	ऐसा	 है,
⡘य⤠िक	हर	⡭यि⡘त	की	संपरे्षण	करने	की	अपनी	शैली	है	तथा	हर	⡭यि⡘त	अलग	तरह	से	स⡤देश	की
⡭या⡙या	करता	है	।
बा⡘स	अ⡤त



14.4	पर्भावी	संपरे्षण

अभी	आपने	पढ़ा	िक	मौिखक	तथा	अमौिखक	संपरे्षण	हमारे	जीवन	म✉ 	कैसे	मह⡡वपणू✒	⡰थान	रखते
ह✊ 	।	यह	आव⡮यक	है	िक	िश⡕ा,	⡭यावसाियक	⡕ेतर्	की	उ⡤नित	के	साथ-साथ	अपने	अ⡤त:वैयि⡘त
स⡩ब⡤ध⤠	को	अ⡜छा	बनाने	के	िलए	हम	दसूर⤠	से	पर्भावी	संपरे्षण	करना	चािहए	।	कई	बार	हम
आ◌ंिशक	या	परूी	तरह	गलतफहमी	के	िशकार	हो	जाते	ह✊ 	।	इन	दोन⤠	ही	ि⡰थितय⤠	म✉ 	संपरे्षण	नहीं
–	 हो	 पाता	 ।	इसिलए	 ऐसी	 कुछ	ज⣵री	 बात✉ 	 हम✉ 	अपने	 मि⡰त⡯क	 म✉ 	 रखनी	चािहए	जो	 हमारे
संपरे्षण	को	पर्भावी	बनाएं	।
पर्भावी	संपरे्षण	के	बारे	म✉ 	पढ्ने	से	पहले	हम✉ 	पर्भावी	संपरे्षण	म✉ 	होने	वाली	⣵कावट⤠	को	समझ
लेना	चािहए	 ।	अिधकतर	 यह	 होता	 है	 िक	स⡤देश	को	 तोड़-मोड़	कर	 पर्⡰तुत	 िकया	जाता	 है,
उदाहरण	के	⣶प	म✉ 	कुछ	लोग	अपने	मािलक	को	खुश	करने	के	िलए,	त⡢य⤠	को	बदल	देते	ह✊ 	।	यह	भी
होता	 है	 िक	 लोग⤠	 के	 अपने	 पर्⡡य⡕ीकरण	 चुनावी	 होते	 ह✊ 	 ।	 उनका	 देखना-सुनना	 उनकी
आव⡮यकताओं,	अिभपरे्रणा,	अनुभव	और	 वैयि⡘तक	 िवशेषता	पर	 िनभ✒र	करता	 है	।	स⡤देश	का
कूटानुवाद	करते	समय	लोग	अपनी	⣵िचय⤠	और	पर्⡡याशाओं	को	पर्⡕ेिपत	कर	सकते	ह✊ 	।	लोग⤠	म✉
स⡤देश	गर्हण	करने	की	सीिमत	⡕मता	होती	है	।	ऐसे	म✉ 	जब	स⡤देश	अिधक	होते	ह✊ 	तो	सचूना	का
भार	हो	जाता	है	।	तब	लोग	सचूना	का	या	तो	चुनाव	करते	ह✊ 	या	अनदेखा	करते	ह✊ 	या	उसे	भलू	जाते
है	।	साथ	ही	साथ,	जब	हम	भावुक	होते	ह✊ ,	 जैसे	उदास.	 क्⣵⢝	या	बहुत	उ⢘ेिजत	तब	हम	 कुछ
सचूनाओं	को	छोड़	 देते	ह✊ 	।	अ⡤तत:	यह	कहा	जा	सकता	 है	 िक	श⡧द	पर्⡡येक	 ⡭यि⡘त	 के	 िलए
अलग-अलग	अथ✒	रखता	है	।	भाषा	का	पर्योग	उमर्,	िलंग	तथा	सां⡰कृितक	पृ⡯ठभिूम	से	पर्भािवत
होता	है	।



14.5	पर्भावी	संपरे्षण	की	िवशेषताएं

पर्भावी	संपरे्षण	की	मु⡙य	िवशेषताय✉ 	इस	पर्कार	ह✊ -
1.	सᇳदभᆼ	का	समान	ढांचा:	स⡤देश	भेजने	वाला	व	गर्हण	करने	वाला	समान	⡰तर	की	समझ
पर	बातचीत	करे	।	जब	कोई	माँ	अपने	ब⡜चे	से	बात	करती	है,	वह	ब⡜चे	की	श⡧दावली	का	उपयोग
करती	है	।	जैसे	शैतान	ब⡜चे	से	िझड़कने	का	⡰वर,	अगर	बीमार	हो	तो	िचंता	⡭य⡘त	करने	वाली	शैली
।	 लेिकन	जब	वह	अपनी	बहन	 से	बात	कर	रही	हो	तो	वह	स⡤दभ✒	 के	अनुकूल	कई	अलग	श⡧द⤠,
पदबंधो	व	शैली	का	पर्योग	करेगी	।
2.	समान	ኄिच:	संपरे्षण	की	िवषयव⡰तु	भेजने	वाले	व	गर्हण	करने	वाले	दोन⤠	की	पार⡰पिरक
⣵िच	का	होना	ज⣵री	है	।	एक	िकसान	के	िलए	शेयर	बाजार	की	खबूर	म✉ 	⣵िच	नही	ंहो	सकती	⡘य⤠िक
उसका	स⡩ब⡤ध	तो	बीज⤠	की	गुणव⢘ा	या	मौसम	के	बदलने	से	खेती	पर	पड़ने	वाले	पर्भाव	से	है।
3.	समान	भाषा:	मौिखक	संपरे्षण	का	सबसे	शि⡘तशाली	मा⡣यम	भाषा	है	।	एक	जैसी	भाषा	पर्भावी
संपरे्षण	को	 िनि⡮चत	करती	 है	⡘य⤠िक	इससे	श⡧द⤠,	पदबंध⤠,	 मुहावर⤠	व	लोकोि⡘तय⤠	को	गलत
समझने	की	स⡩भावना	कम	होती	है	।
मॉडᆸूल	-	4	सामािजक-
मनौवैᇥािनक
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4.	 समान	 वातावरण:	 एक	 ही	 पृ⡯ठभिूम	 के	 लोग	 िबना	 िकसी	 सम⡰या	 के	 स⡤देश	 समझ	 लेते
पर्िक्रयाय✉ 	ह✊ 	।	इस	पर्कार	एक	जैसी	नागिरकता,	आिथ✒क	⡰तर,	सं⡰कृित,	सामािजक	⣵िच,	आयुवग✒
एवं	⡭यवसाय	इसके	कुछ	उदाहरण	ह✊ 	।	⡘या	आप	एक	जैसे	मु⢜⤠	की	एक	सचूी	बना	सकते	है?	आपने
यह	भी	देखा	होगा	िक	िकस	पर्कार	अपने	ही	धम✒,	⡰तर	व	शहर	के	लोग⤠	से	बात	करना	आसान	होता
है।
नीचे	मौिखक	संपरे्षण	को	पर्भावी	बनाने	के	िलए	कुछ	सुझाव	िदए	गए	है:-
.	पढ़कर	और	सुनकर	भाषा	को	सुधािरए	।
.	बोलने	के	ढंग,	शैली	व	उ⡜चारण	पर	काय✒	कीिजए	।
.	पहले	सोिचए	िफर	बोिलए	।
.	⡝यादा	ज⡫दी	व	जोर	से	न	बोिलए।
.	दसूरी	सं⡰कृित	के	अितसंवेदनशील	श⡧द⤠,	िच⡤ह⤠	व	स⡤दभो ✒	ंको	सीिखए	।
अपनी	शारीिरक	चेᇾटाओं	(बॉडी	लᇀगवेज)	को	बेहतर	बनाने	के	िलए	याद	रखना	चािहए	िक-
.	िवशेषकर	सं⡰कृित,	िलंग	व	पर्ािधकार	के	स⡤दभ✒	म✉ 	िनि⡮चत	दरूी	बनाए	रख✉ 	।
.	तभी	⡰पश✒	कर✉ 	जब	आव⡮यक	हो	।
.	सा⡕ा⡡कार	 के	समय	आख⤠	 से	स⡩पक✒ 	बनाए	रख✉ ,	यिद	संचार,	सं⡰कृित	को	 लेकर	हो	रहा	हो	तो
सावधानी	बरत✉ 	।
.	आ⡡मिव⡮वासी	तथा	पर्⡰तुित	यो⡚य	िदख✉ 	।
मौिखक	और	अमौिखक	संपरे्षण	दोन⤠	शि⡘तशाली	मा⡣यम	ह✊ 	।	अगर	सही	ढंग	से	एवं	सावधानी	से
पर्भावी	 संपरे्षण	का	 पर्योग	 िकया	जाए	तो	 उससे	 बहुत	ज⡫दी	स⡤देश	 िदया	जा	सकता	 है	 ।
िव⡖ापनदाता	पर्भावी	 संपरे्षण	का	पर्योग	अपनी	व⡰तुओं	को	 बेचने	 के	 िलए	करते	ह◌✊	।	⡘या
आपको	 ⡣यान	म✉ 	 है	 िकस	 पर्कार	 िव⡖ापनदाता	जानी-पहचानी	 हि⡰तय⤠,	 दृि⡯ट-िचतर्⤠,	श⡧द⤠	 व
िलिखत	श⡧द⤠	और	संगीत	का	पर्योग	करते	ह✊ ,	तािक	अपना	सामान	खरीदने	के	 िलए	जैसे	गाड़ी,
साबुन,	मोटरसाइिकल	या	कपड़े	खरीदने	के	िलए	हमे◌ं	पर्भािवत	कर	सके	।	⡘या	आप	ऐसे	ही	कुछ
जाने-माने	 िव⡖ापन⤠	 के	गीत	याद	कर	सकते	ह✊ 	 जैसे	‘ठ⡠डा	मतलब	कोका	कोला,	 ‘दाग	अ⡜छे	ह✊ ,
‘ढंूढते	रह	जाओगे	।	⡘या	ऐसे	ही	कुछ	ओर	पदबंध	आप	याद	कर	सकते	ह✊ ?
संपरे्षण	का	अथ✒	ही	 है	परेू	 देश	म✉ 	एक-दसूरे	म✉ 	सचूना	बा◌ंटना	।	जबिक	अमौिखक	 संपरे्षण	 से
जुड़ा	अथ✒	हर	सं⡰कृित	म✉ 	अलग	होता	है	।	ऐसा	कहा	गया	है	िक	बोलने	वाली	भाषा	हमारे	संपरे्षण
का	7	से	35	पर्ितशत	िह⡰सा	होती	है	।	हमारे	संपरे्षण	का	अिधकतर	िह⡰सा	अमौिखक	ही	होता	है,
इसिलए	जब	मौिखक	भाषा	⡰प⡯ट	⣶प	से	अथ✒	नही	ंसमझा	पाती	तो	अिधक	जानकारी	के	िलए	हम
अमौिखक	संकेत⤠	को	खोजते	ह✊ 	।



	

पाठगत	पर्⡮न	14.4	और	14.5

1.	िन⡩निलिखत	कथन	‘सही’	है	या	‘गलत’:-
क.	हमारे	संपरे्षण	का	अिधकतम	िह⡰सा	अमौिखक	संपरे्षण	से	होता	है	।	सही/गलत
ख.	लोग⤠	म✉ 	सचूना	गर्हण	करने	की	असीिमत	⡕मता	होती	है	।	सही/गलत
ग.	भाषा	के	पर्योग	पर	उमर्,	िलंग	व	सां⡰कृितक	पृ⡯ठभिूम	का	पर्भाव	होता	है	।	सही/गलत
घ.	संपरे्षण	की	सामगर्ी	भेजने	वाले	तथा	पर्ा⡥तक⢘ा✒,	दोन⤠	के	बीच	आपसी	समझ	होनी	चािहए।

सही/गलत
च.	पर्भावी	संपरे्षण	तेज	बोलने	से	हािसल	िकया	जा	सकता	है	।	सही/गलत
2.	पर्भावी	संपरे्षण	की	पर्मुख	िवशेषताओं	का	वण✒न	कीिजए	।



14.6	भारतीय	स⡤दभ✒	म✉ 	अमौिखक	संपरे्षण

िकसी	भी	सं⡰कृित	के	अमौिखक	संपरे्षण	को	समझना	बहुत	ज⣵री	 है	।	िवशेषकर	तब	जब	उसका
पर्योग	रोजाना	के	जीवन	म✉ 	होता	हो	।	कुछ	अमौिखक	संपरे्षण	दसूर⤠	से	हमारे	िर⡮त⤠	की	जानकारी
देते	ह✊ ,	जैसे	पस⡤द	आना,	उमर्,	िलंग,	पर्ित⡯ठा	आिद	को	समझना,	और	यह	हमारी	भावनाओं	को
⡭य⡘त	करने	म✉ 	भी	सहायक	होते	ह✊ 	।	भारतीय	स⡤दभ✒	म✉ 	कुछ	अमौिखक	संकेत	⡰प⡯ट	ह✊ 	।
आइए	शारीिरक	चे⡯टाओं	 (बॉडी	ल✊ ⡚वेज)	और	गित	बोध	या	काईनैिस⡘स	को	समझ	ल✉ 	।	भारतीय
सं⡰मृित	म✉ 	एक	युगल	को	साव✒जािनक	⡰थान⤠	या	पिरवार	के	बीच	म✉ 	परे्म	या	अंतरंग	चे⡯टाएं	िदखाना
अपेि⡕त	नही	ंहोता	।	एक	दसूरे	का	हाथ	पकड़ना	या	िकसी	अ⡤य	पु⣵ष/मिहला	की	ओर	देखना	भी
गलत	माना	जाता	है	।	िकसी	दसूरी	सं⡰कदर्ित	की	तरह	भारत	की	सं⡰कृित	म✉ 	भी	िभ⡤न	पर्कार	के
अंग-संकेत	और	हाथ⤠	की	गितयाँ	होती	है	।	भारत	म✉ 	जब	आप	अपनी	कलाई	पर	अपना	हाथ	रखते
ह✊ 	तो	यह	पार⡩पिरक	िह⡤द	ू⡰तर्ी	के	कंगन	या	चड़ूी	के	पर्योग	की	ओर	संकेत	करता	है	।	यही	पु⣵ष
करे	तो	उसका	अथ✒	उसके	पु⣵षाथ✒	पर	पर्⡮निच⡤ह	या	लड़ाई	के	िलए	उकसाना	होता	है	।
पु⣵ष⤠	का	 पु⣵ष⤠	से	व	मिहलाओं	का	मिहलाओं	से	हाथ	िमलाना	बहुत	आम	बात	 है,	लेिकन	 पु⣵ष⤠
और	 मिहलाओं	 के	 म⡣य	 हाथ	 िमलाना	 सामा⡤यत:	 पिरहाय✒	 है	 ।	 िद⡫ली,	 मु⡩बई	 जैसे	 शहर⤠	 म✉
⡭यवसाियक	⡕ेतर्	म✉ 	पु⣵ष⤠	व	मिहलाओं	के	बीच	हाथ	िमलाना	आम	माना	जाता	है	।	अत:	अमौिखक
संपरे्षण	का	िनधा✒रण	पर्संगवश	होता	है	।
अमौिखक	संप्रेषण	मᆿ 	सामािजक	घटक:	भारतीय⤠	के	पास	अ⡡य⡤त	शि⡘तशाली	दरूगामी	सचूी	होती
है,	जो	कुछ	सांरकृितक	घटक⤠	को	िचि⡤हत	करती	है	जैसे,	पदानुक्रम,	अिधकार	और	उमर्
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(विर⡯ठ	⡭यि⡘त)	जो	संपरे्षण	म✉ 	िनि⡮चत	भिूमका	िनभाते	ह✊ 	।	दो	⡭यि⡘तय⤠	म✉ 	दरूी	बनाए	रखने	का
िनधा✒रण	अ⡤त:⡭यि⡘तक	स⡩ब⡤ध,	अिधकारी	की	ि⡰थित,	उमर्	और	िलंग	करते	ह✊ 	।	एक	पर्िति⡯ठत
⡭यि⡘त	 के	सामने	हमेशा	आंखे	 झुकाकर	तथा	 िनि⡮चत	दरूी	बनकर	ही	खड़ा	होता	 है	।	उदाहरण-
मािलक-नौकर,	 िपता-पुतर्,	 पुतर्वधु	 और	 पित	 के	 पिरवार	 का	 कोई	 बड़ा	 ⡭यि⡘त	 ।	 मिहलाएं
अिधकतर
अपने	पित	के	पिरवार	िकसी	के	िकसी	पु⣶ष	से	आंख⤠	से	स⡩पक✒ 	नही	ंबनाती	।	जो	मिहलाएँ	⣶िढवादी
और	पार⡩पिरक	पृ⡯ठभिूम	से	होती	है	वह	घघंूट	से	अपना	िसर	भी	ढक	कर	रखती	है	।
भारतीय	अपनी	 ⡭यि⡘तगत	दरूी	एक	 से	 डेढ़	मीटर	तक	की	मानक	दरूी	को	बहुत	मह⡡व	 देते	ह✊ 	।
य⢢िप	पिरवार	वाल⤠	तथा	करीबी	दो⡰त⤠	के	बीच	यह	दरूी	थोडी	कम	होती	है	।	पिरवार	वाल⤠	तथा
करीबी	दो⡰त⤠	के	बीच	साव✒जािनक	⡰नेह,	हाथ	पकड़ना,	गले	लगाना	बहुत	आम	 है	।	जब	भी	कुछ
लोग	िकसी	पिरवार	या	दो⡰त	के	घर	जाते	ह✊ 	तो	हर	⡭यि⡘त	सबसे	नम⡰कार	करके	आता	है	।	भारतीय
युवा	अिधकतर	अपने	से	बड़◌ी	उमर्	के	लोग⤠	के	झुक	कर	पैर	छ	ूकर	उनका	अिभन⡤दन	करते	और
िवदा	लेते	ह✊ 	।

पाठगत	पर्⡮न	14.6

1.	भारतीय	स⡤दभ✒	म✉ 	अमौिखक	संपरे्षण	म✉ 	सं⡰कृित	की	भिूमका	समझाइए	।



14.7	संपरे्षण	मा⡣यम⤠	की	भिूमका	और	पर्भाव

दश✒क⤠	तक	सचूना,	 िवचार	एव	मत	पहंुचाने	का	तकनीकी	साधन	 संपरे्षण	मा⡣यम	 है	।	हम	उस
समाज	म✉ 	रहते	ह✊ 	जह◌ां	सचूना	व	संपरे्षण	हम✉ 	हमारे	जीवन	के	िविभ⡤न	⡕ेतर्⤠	जैसे	काय✒,	⡰वा⡰⡢य
की	 देखरेख,	मनोरंजन,	 िश⡕ा,	यातर्ा	करने	एवं	 ⡭यि⡘तगत	स⡩ब⡤ध⤠	आिद	की	उ⡤नित	म✉ 	हमारी
सहायता	करता	है	।	हम	रोज	उठकर	टी.वी,	समाचार-पतर्	व	इंटरनेट	पर	समाचार	देखते	एवं	पढ़ते	ह✊
।	हम	िव⡖ापन⤠	को	इतना	देखते	ह✊ 	िक	बाजार	से	कुछ	भी	खरीदने	के	िलए	वे	हम✉ 	पर्भािवत	करते	है
।	ब⡜चे	और	 िकशोर	 फैशन,	आदश✒	शारीिरक	⣶प,	स⤡दय✒	की	आदश✒	पर्ितमा,	शहरी	जीवन-शैली
आिद	की	संपरे्षण	मा⡣यम⤠	की	सचूनाओं	से	अ⡡यािधक	पर्भािवत	होते	ह✊ 	।
सकाराᇰमक	प्रभाव:	हमारे	जीवन	को	िशि⡕त	एवं	समृ⢝	करने	म✉ 	संपरे्षण	मा⡣यम	एक	मह⡡वपणू✒
भिूमका	िनभाते	ह✊ 	।	यह	हम✉ 	शैि⡕क	सचूनांए	पर्दान	करते	ह✊ 	एवं	अकादिमक	काय✒	िन⡯पादन	को	भी
सुधारते	 है	।	यह	सचूना	एवं	समाचार,	 (धािम✒क,	राजनीितक,	सामािजक,	मनोरंजन	और	पया✒वरण
स⡩ब⡤धी)	एकितर्त	कर	जनता	तक	पहँुचाते	ह✊ 	।	समाचार	मा⡣यम⤠	का	पर्योग	िहतकारी	उ⢜े⡮य⤠,
जैसे	सा⡕रता	को	बढ़ावा	देने	या	िचिक⡡सीय	उ⡤नित	के	लाभ	(टीकाकरण,	पोिलयो,	ब⡜चे



	

एवं	मां	 के	⡰वा⡰⡢य	की	 देखरेख	एवं	एडस)	 के	 िलए	भी	 िकया	जा	सकता	 है	।	यह	सामािजक	एवं
सां⡰कृितक	म⡫ूय⤠	को	संचिरत	करता	है	।	यह	जनता	तक	सरकारी	नीितय⤠,	लेन-देन	तथा	नवीनतम
काय✒क्रम⤠	की	जानकारी	पहँुचाने	म✉ 	मह⡡वपणू✒	भिूमका	 िनभाता	 है	।	 संपरे्षण	मा⡣यम	लोग⤠	को
संगिठत	कर	सामािजक	एकता	लाने	म✉ 	सहायक	होता	 है	।	जन	 संपरे्षण	मा⡣यम	समाचार-पतर्⤠,
रेिडयो,	टेिलवीजन	तथा	इंटरनेट	⢣ारा	स⡩पक✒ 	बनाता	है	।
नकाराᇰमक	प्रभाव:	⡭यि⡘त	व	समाज	दोन⤠	पर	संपरे्षण	मा⡣यम⤠	के	नकारा⡡मक	पर्भाव	भी	पड़ते
ह✊ 	।	मीिडया	का	दु⣵पयोग	गलत	सचूना	एवं	समाचार	फैलाने	के	िलए	भी	िकया	जा	सकता	है,	िजससे
स⡩पर्दाय⤠	के	बीच	ई⡯या✒	और	घृणा	पैदा	होती	है	।	अफवाह⤠	व	दु⡯पर्चार	⢣ारा	झठूी	सचूना	फैलाना
एक	संगिठत	पर्यास	होता	है	।	कभी-कभी	संपरे्षण	मा⡣यम	िकसी	की	भी	एकातता	का	आदर	नहीं
करता	और	िकसी	भी	पर्िति⡯ठत	या	साधारण	⡭यि⡘त	की	िनजी	व	गोपनीय	जानकारी	को	पर्कािशत
कर	देता	है	।	संपरे्षण	मा⡣यम⤠	⢣ारा	अ⡮लील	सामगर्ी	को	फैलाने	से	ब⡜च⤠	व	युवाओं	पर	गलत
पर्भाव	पड़ता	है	।
यह	समझना	बहुत	ज⣵री	है	िक	संपरे्षण	मा⡣यम	समाज	म✉ 	मह⡡वपणू✒	कायो ✒	ंसे	सेवा	करता	है	।	अत:
इसे	अपने	कुछ	दािय⡡व⤠	का	िनवा✒ह	करना	चािहए	।	मीिडया	को	वही	ंअपने	नैितक	गुण⤠	को	बनाए
रखना	ज⣵री	 है	तािक	जनता	तक	वह	सही	व	 ⡰प⡯ट	जानकारी	पहँुचाए	 ।	मीिडया	को	भारत	 के
बहुवचनीय	 ⡰वभाव	को	ही	झलकाना	चािहए	और	 देश	 के	हर	नागिरक	को	आवाज	पर्दान	करनी
चािहए	।

आपन◌े	क◌्या	सीखा

.	संपर्◌ेषण	की	पर्िक्रया	लोग⤠	तथा	पिरवेश	के	साथ	होने	वाली	अ⡤तःिक्रया	है	।

.	संपरे्षण	दि्व-प⡕ीय	पर्िकया	है	िजसम✉ 	स⡤देश	होता	ह✊ ,	जो	⡰वभाव	म✉ 	बदलाव	लाता	है	।	साथ	ही
साथ	िजसम✉ 	स⡤देश	को	भेजने	व	समझने	की	सहजता	होती	है	।
.	मौिखक	संपरे्षण	हम✉ 	श⡧द⤠,	बोलने	व	िलखने	के	मा⡣यम	से	लोग⤠	के	बीच	अथ✒पणू✒	अंत-िक्रया	के
साथ-साथ	जानकारी	व	िदशा	पर्दान	करता	है	।
.	अमौिखक	 संपरे्षण	 के	अ⡤तग✒त	आख⤠	का	स⡩पक✒ ,	 चेहरे	 के	 हाव-भाव,	शारीिरक	 चे⡯टाओं	का
पर्योग	व	दरूी	बनाए	रखना	शािमल	है	।
.	भारतीय	संदभ✒	म✉ 	अमौिखक	संपरे्षण	के	अनुपम	⣶प	ह✊ 	।
.	मीिडया	के	मा⡣यम	से	मनु⡯य	के	⡰वभाव	पर	संपरे्षण	के	सकारा⡡मक	तथा	नकारा⡡मक	पर्भाव
पड़ते	ह✊ 	।
मॉडᆸूल	-	4	सामािजक-
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पाठांत	पर्⡮न

1.	उपयु⡘त	उदाहरण⤠	की	सहायता	से	संपरे्षण	को	पिरभािषत	कीिजए।	संपरे्षण	के	पांच	त⡡व⤠	की
चचा✒	कीिजए।
2.	मौिखक	और	अमौिखक	संपरे्षण	िकस	पर्कार	हमारे	रोजमरा✒	जीवन	म✉ 	मह⡡वपणू✒	भिूमका	िनभाता
है,	चचा✒	कर✉ 	।
3.	पर्भावी	संपरे्षण	क◌ी	िविभ⡤न	िवशेषताओं	की	⡭या⡙या	कीिजए	।
4.	उपयु⡘त	उदाहरण⤠	की	सहायता	से	भारतीय	स⡤दभ✒	म✉ 	अमौिखक	संपरे्षण	के	अदि्वतीय
पर्ितमान⤠	का	वण✒न	कीिजए	।
5.	समाज	पर	संपरे्षण	मा⡣यम⤠	की	भिूमका	एवं	पर्भाव	का	वण✒न	कीिजए	।

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

14.1	और	14.2
1.	क.	सही

ख.	सही
ग	गलत
घ	गलत

2.	(i)	दि्वप⡕ीय	पर्िक्रया	(ii)	स⡤देश	आव⡮यकता	(iii)	समझ	की	समानता	(iv)	दसूर⤠	के	⡭यवहार
म✉ 	बदलाव	(v)	सचूना	देने	की	िविध	।

14.3

क.	मौिखक	संचार
ख.	अमौिखक	संचार
ग.	गित	बोध	(काईनैिस⡰क),	एकटक	देखना,	िनकट	आना,	⡰पश✒	करना
घ.	छनूा

14.4	और	14.5
1.	क.	सही

ख.	गलत



	

ग.	सही
घ.	गलत

2.	(i)	समान	संदभ✒,	(ii)	समान	⣵िच,	(iii)	समान	भाषा,	(iv)	समान	पिरवेश
14.6

स⡤दभ✒	ख⡠ड	14.6
पाठांत	प्रᇽनो	ंके	संकेत
1.	ख⡠ड	14.1	और	14.2	देख✉ 	।
2.	ख⡠ड	14.3	देख✉ 	।
3.	ख⡠ड	14.4	देख✉ 	।
4.	ख⡠ड	14.6	देख✉ 	।
5.	ख⡠ड	14.7	देख✉ 	।
मॉडᆸूल	-	4	सामािजक-
मनौवैᇥािनक
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15.अिभवृित,	िव⡮वास	और	सामािजक	सं⡖ान

आपने	कभी	⡣यान	िदया	 है	िक	जब	भी	हम	िकसी	⡭यि⡘त	से	िमलते	ह✊ ,	हम	उसका	म⡫ूयांकन	करने
लगते	ह✊ ?	आप	अपने	दो⡰त	के	बारे	म✉ 	सोच✉ गे	जो	िव⡮वसनीय,	सहायक	और	िचंता	करने	वाला	है	और
उसकी	तरफ	आपकी	भावनाएँ	सकारा⡡मक	और	अनुकूल	ह⤠गी	।	वही	ंदसूरी	तरफ	आपको	अपना
पड़ोसी	जोर	से	बोलने	वाला	लग	सकता	है,	जो	आपके	पिरवार	की	गितिविधय⤠	म✉ 	ह⡰त⡕ेप	करता	है
।	ऐसे	⡭यि⡘त	के	िलए	आपके	मन	म✉ 	नकारा⡡मक	एवं	पर्ितकूल	भावनाएँ	होना	संभव	है	।	इसी	तरह
हमारा	पिरवार,	दादा-दादी,	पड़ोसी,	दो⡰त,	 राजनीितक	 नेता	और	अ⡤य	लोग	हमारी	अिभवृि⢘	व
िव⡮वास	को	लेकर	बातचीत	करते	ह⤠गे	।	हम✉ 	अपने	आपको	तथा	दसूरे	लोग⤠	को	समझने	और	अपने
सामािजक	जगत	का	म⡫ूयांकन	करने	की	आव⡮यकता	होती	है	।	हमारी	अिभवृि⢘	और	िव⡮वास	हम✉
⡰वयं	को	और	आसपास	के	लोग⤠	को	समझने	म✉ 	सहायक	होते	ह✊ 	।	इस	पाठ	म✉ 	हम	अिभवृि⢘	की
पर्कृित	को	समझ✉ गे	।	हम	यह	भी	समझ✉ गे	िक	अिभवृित	िकस	पर्कार	बनती	है,	उ⡤ह✉ 	िकस	पर्कार
बदला	जा	सकता	है	और	अिभवृि⢘	तथा	⡭यवहार	के	बीच	⡘या	स⡩ब⡤ध	होता	है	।	अ⡤त	म✉ ,	िव⡮व	म✉
घिटत	होने	वाली	घटनाओं	के	कारण⤠	को	खोजने	का	पर्यास	करके	हम	सीख	सकते	ह✊ 	िक	हम	अपनी
दुिनया	 को	और	अपने	 सामािजक	जगत	 म✉ 	 होने	 वाली	 घटनाओं	 का	 म⡫ूयांकन	 करने	 म✉ 	अपनी
त⣵्िटय⤠	को	कैसे	समझ	सकते	ह✊ 	।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	को	पढ्ने	के	बाद	आप	:
.	अिभवृि⢘	के	मु⡙य	घटक⤠	का	वण✒न	कर	सक✉ गे;
.	अिभवृि⢘	एवं	⡭यवहार	के	बीच	स⡩ब⡤ध	के	वण✒न	को	⡰प⡯ट	कर	सक✉ गे;
.	िकस	पर्कार	अिभवृि⢘	के	बदलाव	को	सरल	और	सुसा⡣य	बनाया	जा	सकता	है,	इंिगत	कर
सक✉ गे,	और
.	सामािजक	सं⡖ान	ओर	उसके	प⡕पात⤠	के	संपर्⡡यय	की	⡭या⡙या	कर	सक✉ गे	।



15.1	अिभवृि⢘	की	पर्कृित

आप	बार-बार	अपने	माता-िपता,	पिरवार	के	सद⡰य⤠,	दो⡰त⤠,	अ⡣यापक⤠	तथा	अ⡤य	लोग⤠	से	िमलते
ह✊ 	।	धीरे-धीरे	आप	अपने	पर्ित	उनके	⡭यवहार	के	बारे	म✉ 	सोचने	लगते	ह✊ 	।	िफर	आपको	उनके	पर्ित
एक	 िवशेष	पर्कार	 के	 ⡭यवहार	का	अनुभव	होता	 है,	और	आप	उसी	 ढंग	 से	उनसे	 ⡭यवहार	करना
आर⡩भ	कर	 देते	 ह✊ 	 ।	 दसूरे	श⡧द⤠	म✉ 	‘सोचने‘,	 ‘अनुभव	करने‘	तथा	‘⡭यवहार‘	 के	 ⢣ारा	 हम	 दसूरे
⡭यि⡘तय⤠,	घटनाओं,	व⡰तुओं	तथा	अपने	सामािजक	जगत	की	सभी	बात⤠	के	पर्ित	एक	अिभवृि⢘
बनाने	लगते	ह✊ 	।
लोग⤠,	व⡰तुओं	तथा	पिरि⡰थितय⤠	के	पर्ित	हमारे	अनुकूल	या	पर्ितकूल	म⡫ूया◌ंकन	को	अिभवृि⢘
कहा	जाता	है	।	हम	अपनी	अिभवृि⢘	का	सचार	कथन	के	⣶प	म✉ 	करते	है	जैसे.	‘मुझे	आप	पस⡤द	ह✊ ‘,
‘मुझे	शा⡰तर्ीय	 संगीत	अ⡜छा	लगता	 है‘,	या	 ‘मुझे	रॉक	 संगीत	अ⡜छा	नही	ंलगता	।‘	जब	हम
‘पस⡤द‘,	 ‘नापस⡤द‘,	 ‘परे्म‘,	 ‘घृणा,	 ‘अ⡜छा‘	और	‘बुरा	 जैसे	श⡧द⤠	का	पर्योग	करते	ह✊ 	तब	हम
िकसी	व⡰तु	⡭यि⡘त	या	मु⢜े	के	पर्ित	अपनी	अिभवृि⢘	पर्कट	कर	रहे	होते	ह✊ 	।	अिभवृि⢘	के	तीन
पहल	ूहोते	ह✊ 	–	स◌ं⡖ाना⡡मक,	पर्भावी	और	⡭यावहािरक	।
1.	संᇥानाᇰमक	भाग◌ः	यह	उस	सोच	से	स⡩बि⡤धत	है,	जो	मनोवृित	के	पर्ित	िव⡮वास	का	िवकास
करता	है	।
2.	प्रभावी	भाग◌ः	यह	िदशा	(	या	नकारा⡡मक	भावना),	⡭यि⡘त	की	म⡫ूया◌ंकन	तीवर्ता	या	व⡰तु
अिभवृि⢘	के	पर्ित	अनुभव	िकये	गये	संवेग	से	स⡩बि⡤धत	ह✊ 	।
3.	ᇼयावहािरक	भाग◌ः	यह	िकसी	भी	व⡰तु	अिभवृि⢘	के	पर्ित	िवशेष	⣶प	से	अिभनय	की	संभावना
है	।
यह	तीन⤠	पहल	ूसोचना,	अनुभव	करना	तथा	 ⡭यवहार	करना	 िमलकर	 िकसी	भी	 ⡭यि⡘त	व	व⡰तु	 के
पर्ित	एक	अिभवृि⢘	बनाते	ह✊ 	।	िकसी	समय	ये	घटक	असंगत	हो	सकते	ह✊ 	।	इस	पर्कार	आप	अपने
पड़ोसी	के	पर्ित	सकारा⡡मक	अिभवृि⢘	रख	सकते	ह✊ -	वह	समझदार	और	कठोर	पिरशर्मी	है
(सकारा⡡मक	अिभवृि⢘),	लेिकन	आपको	उसका	⡭यवहार	नापस⡤द	हो	सकता	 है	या	आपको	आपका
पड़ोसी	पस⡤द	नही	ंलेिकन	पिरि⡰थितवश	आप	उसकी	सहायता	करते	ह✊ 	।	दोन⤠	बात⤠	की	स◌ंभावना
रहती	 है	 ।	सामा⡤यत:	अगर	आपकी	अिभवृि⢘	मजबतू	 है	तो	यह	तीन⤠	घटक	स◌ंगत	⣶प	 से
िव⢢मान	 रहते	 ह✊ 	 तथा	 एक	 दसूरे	का	 िवरोध	 नही	ंकरते	 ।	 उदाहरण	 के	⣶प	म✉ ,	अगर	जानेमाने
िक्रकेटर	सिचन	त✉ दुलकर	आपके	पास	के	िकसी	⡰थान	पर	आने	वाले	ह✊ 	और	आपको	िक्रकेट	खेलना
व	 देखना	बहुत	पस⡤द	 (अनुभिूत)	 है	तो	आप	 तुरंत	ही	सिक्रयता	 से	योजना	बनाकर	 (सोचने	की
पर्िक्रया)	वहाँ	ज⣶र	जाएंगे	 (⡭यवहार);	या	आपको	सिचन	त✉ दुलकर	एक	उ⢘म	 िक्रकेट	 िखलाड़ी
लगते	ह✊ 	 (सोचने	की	पर्िक्रया)	लेिकन	आप	न	ही	अ⡜छे	िखलाड़ी	ह✊ ,	न	ही	आप	िनयिमत	⣶प	से
िक्रकेट	देखते	ह✊ 	(कम	पस⡤द	या	भावना⡡मक	अनुभव)	और	इसिलए	उनसे	िमलने	के	िलए	अिधक
पर्य⡡न	न	करने	का	िनण✒य	ले	सकते	ह✊ 	(⡭यवहार	की	कम	संभावना)	।
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बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप	1

अिभवृि⢘	के	घटक

अ .	अपने	 िपर्य	 िमतर्	 के	 पर्ित	 िविभ⡤न	 प⡕⤠,	जो	आप	सोचते,	अनुभव	करते	 (सोचना)	 तथा
⡭यवहार	करते	ह✊ ,	की	एक	सचूी	 तैयार	कर✉ 	।	अिभवृि⢘	 के	 सं⡖ाना⡡मक,	पर्भावी	तथा	 ⡭यवहािरक
घटक⤠	को	पहचान✉ 	।
ब.	अलग-अलग	िवषय⤠	की	सचूी	तैयार	कर✉ 	।	नीचे	दी	गई	सचूी	का	भी	पर्योग	कर	सकते	ह✊ ,	अब
इनका	म⡫ूयांकन	कर✉ 	-	⡰कूली	िश⡕ा,	धमूर्पान,	अ⡣यापक,	पीना,	⡰वयं,	भखेू	रहना,	नए-नए	लोग⤠
से	िमलना,	पिरवार,	दो⡰त,	सि⡧जयाँ	खाना,	चॉकलेट	इन	सभी	को	 7	 अंक	 के	मापक	जोड़कर,	 (1)
‘’सबसे	कम	पस⡤द”	से	लेकर	(7)	”सबसे	अिधक	पसंद”	तक	म⡫ूयांिकत	कर✉ 	।

िचत्र	15.1:	िविभᇳन	पहलुओं	पर	दो	ᇼयिᇧतयो	ंका	मᇺूयांकन
स.	अपने	िकसी	िमतर्	को	भी	यही	सचूी	म⡫ूयांिकत	करने	के	िलए	द✉ 	।	अब	दोन⤠	सिूचय⤠	की	तुलना
कर✉ 	व	दोन⤠	म✉ 	समानता	व	िविभ⡤नता	को	देख✉ 	।	आप	अपनी	अलग	सचूी	भी	बना	सकते	ह✊ 	।
द .	⡘या	आप	 िकसी	भी	 ⡭यि⡘त	की	अिभवृि⢘	को	 िकसी	भी	एक	घटक	 के	 िहसाब	 से	 िनधा✒िरत	कर
सकते	ह✊ ?
बा⡘स	अ⡤त
यह	पाया	गया	 है	 िक	अिभवृि⢘	एक	ल⡩बे	समय	तक	बनी	रहती	 है	।	अिभवृि⢘याँ	 िवशेषकर	तब
बदलती	ह✊ 	जब	आप	नवीन	अनुभव	करते	ह✊ 	।	साथ	ही	यह	लोग⤠	की	िवशेषताएँ	होती	है	जो	पर्⡡येक
⡭यि⡘त	म✉ 	अलग-अलग	⣶प	व	⡕मता	की	होती	ह✊ 	जो	सामािजकता	तथा	सामािजक	जगत	के	साथ
अ⡤त:िक्रया	पर	िनभ✒र	करती	ह✊ 	।



	

अिभवृि⢘	के	काय✒

हम	अिभवृि⢘य⤠	का	िनमा✒ण	⡘य⤠	करते	ह✊ ?	यह	सामािजक	जीवन	का	सरलीकरण	करती	ह✊ ,	जो
बहुत	जिटल	होती	ह✊ 	और	अलग-अलग	पर्कार	की	जानकारी	से	भरी	होती	है	।	अिभवृि⢘	हमारे
जीवन	म✉ 	चार	मह⡡वपणू✒	काय✒	करती	है	-
1.	अिभवृि⢘याँ	हम✉ 	अपने	आस-पास	के	संसार	को	समझने	देती	ह✊ 	।	सकारा⡡मक	अिभवृि⢘याँ	हम✉
कुछ	लोग⤠	के	पास	जाने	म✉ 	तथा	उनकी	बात	मानने	म✉ 	सहायता	करती	ह✊ 	।	आप	अपने	को	आदश✒
⡭यि⡘त	के	साथ	पहचान	सकते	ह✊ 	(जैसे-	सिचन	त✉ दुलकर,	मदर	टेरेसा)	और	इ⡤ही	ंकी	तरह	सोचने	व
⡭यवहार	करने	का	ढंग	अपनाने	का	पर्यास	कर	सकते	ह✊ 	।	नकारा⡡मक	अिभवृि⢘याँ	हम✉ 	ऐसे	लोग⤠	व
ि⡰थितय⤠	से	दरू	रखती	ह✊ 	।
2.	अिभवृि⢘याँ	सामािजक	समहू⤠	का	वण✒न	करने	म✉ 	सहायता	करती	ह✊ ,	िजनसे	हम	म✉ 	 से	पर्⡡येक
⡭यि⡘त	स⡩ब⡤ध	रखता	 है	।	पिरवार,	िमतर्	समहू,	धिम✒क	या	राजनीितक	समहू	 के	सद⡰य	होने	 के
कारण	हम	एक	 जैसी	अिभवृि⢘याँ	 रखते	ह✊ 	जो	हम✉ 	एक	साथ	जोड़े	 रखने	म✉ 	सहायक	होती	ह✊ 	।
इसीिलए	 शायद	 हम	 िजस	 सामािजक	और	 राजनीितक	 समहू	 से	 स⡩ब⡤ध	 रखते	 ह✊ 	 उनके	 पर्ित
अनुकूल	व	दसूरे	समहू⤠	के	पर्ित	पर्ितकूल	अिभवृि⢘	पर्⡰तुत	करते	है	।
3.	अिभवृि⢘याँ	 हम✉ 	‘हम	कौन	ह✊ ‘	या	अपनी	पहचान	को	समझने	म✉ 	भी	सहायक	 िस⢝	होती	 है	।
अिभवृि⢘याँ	म⡫ूय⤠	तथा	आ⡡म-संपर्⡡यय	को	⡭य⡘त	भी	करती	ह✊ 	1	उदाहरण	के	⣶प	म✉ ,	कुछ	लोग
एकता	को	अिधक	मह⡡व	देते	ह✊ 	और	वही	ंकुछ	लोग	⡰वतंतर्ता	या	क⣵णा	को	अिधक	मह⡡व	देते	ह✊
।	ईमानदारी	के	पर्ित	महा⡡मा	गा◌ंधी	की	अिभवृि⢘	एवं	गरीब⤠	तथा	ज⣶रतमंद⤠	 के	पर्ित	मदर
टेरेसा	की	िच⡤ता	सव✒िविदत	है	।
4.	अिभवृि⢘याँ	हम✉ 	दसूर⤠	से	सहायता,	पर्शंसा	व	⡰वीकृित	पर्ा⡥त	करने	म✉ 	भी	सहायक	होती	ह✊ 	।
समान	अिभवृि⢘य⤠	वाले	⡭यि⡘त	एक	दसूरे	की	ओर	आकिष✒त	होते	ह✊ 	।	उदाहरणत:	आप	और	आपका
दो⡰त	एक	जैसी	⣵िच	व	अिभवृि⢘	रखते	ह✊ ,	आप	दोन⤠	एक-दसूरे	को	पस⡤द	भी	करते	ह✊ 	और	इसिलए
अपनी	 दो⡰ती	को	 बनाये	 रखना	आपके	 िलए	आसान	 है	 ।	 इस	 पर्कार	अिभवृि⢘याँ	 हम✉ 	अपनी
सामािजक	अ⡤तःिक्रया	म✉ 	सहायता	करती	ह✊ 	।

पाठगत	पर्⡮न	15.1

िन⡩निलिखत	व⡘त⡭य	सही	है	या	गलत	:
1.	अिभवृि⢘याँ	िकसी	⡭यि⡘त	या	िकसी	व⡰तु	का	सकारा⡡मक	म⡫ूया◌ंकन	है	।
2.	एक	व⡰तु	अिभवृि⢘	के	पर्ित	संवेग	अिभवृि⢘	का	पर्भावी	घटक	है	।
3.	अिभवृि⢘याँ	थोड़◌े	समय	के	िलए	होती	है	।
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4.	अिभवृि⢘याँ	हम✉ 	⡰वानुभव	पर्दान	करती	ह✊ 	।
5.	िविश⡯ट	अिभवृि⢘याँ	होना	हम✉ 	दसूर⤠	की	⡰वीकृित	पर्ा⡥त	करने	म✉ 	सहायता	करती	ह✊ 	।



15.2	अिभवृि⢘	का	िनमा✒ण	व	पिरवत✒न

अब	तक	आपने	यह	समझ	 िलया	होगा	 िक	अिभवृि⢘	को	 मु⡙य	⣶प	 से	दसूर⤠	म✉ 	बातचीत	तथा
⡭यि⡘तगत	अनुभव	⢣ारा	ही	सीखा	जा	सकता	है	।	अिधकतर	ब⡜चे	अपने	माता-िपता	की	अिभवृि⢘
को	ही	अिज✒त	करते	ह✊ 	।	⡘या	आपकी	माँ	आपको	अजनिबय⤠	से	बात	करने	के	िलए	मना	करती	है?
⡘या	आप	अपने	दादा-दादी	या	माता-िपता	की	तरह	ध◌ािम✒क	ह✊ ?
सीधा	सᇸपकᆼ 	:	आपने	पहले	के	पाठ	म✉ 	यह	पढ़ा	है	िक	तट⡰थ	व⡰तु	पर्िति⡯ठत	परे्रक-पर्ितिक्रया
के	साथ	जुड़ती	है	।	बार-बार	परे्रक	के	साथ	जुड़ने	म✉ 	सकारा⡡मक	एवं	नकारा⡡मक	भावनाएँ	पर्कट
होती	है	।	व⡰तु	अिभवृि⢘	म✉ 	भी	ऐसी	ही	भावना	होती	है	।	इसम✉ 	⡘लािसकी	अनुबंधन	सि⡩मिलत
होता	 है	।	 (पाठ	 5	 देख✉ )	।	 तेज	 खुशब	ू⡰वाद	तथा	इि⡤दर्य⤠	 से	स⡩बि⡤धत	जानकारी,	शि⡘तशाली
भावना⡡मक	पर्ितिक्रया	ला	सकती	है	।	उदाहरण,	अगर	ब⡜चा	अंकुिरत	अनाज	खाता	है	और	उ⡤ह✉
नापस⡤द	करता	है,	तो	यह	संभव	है	िक	उसी	रंग	और	⡰वाद	की	चीज⤠	को	भी	वह	नापस⡤द	ही	करेगा
।

सीधा	िनदᆹश	:	माता-िपता,	अ⡣यापक⤠	या	नेताओं	⢣ारा	िदए	गए	िनद✇श	िवशेष	पर्कार	की	अिभवृि⢘
का	 िनमा✒ण	करते	 ह✊ 	 ।	 माता-िपता	अपने	 ब⡜च⤠	को	 बताते	 ह✊ 	 िक	 धमूर्पान	करना	 एवं	 म⢢पान
अ⡰वा⡰⡢यकर	ह✊ 	।	अ⡣यापक	भी	इसी	अिभवृि⢘	को	सुदृढ़	करते	ह✊ 	।	इससे	शायद	ब⡜चा	धमूर्पान	व
म⢢पान	के	पर्ित	नकारा⡡मक	अिभवृि⢘	बना	सकता	है	।
दसूरो	ं से	 बातचीत	 :	 हम	अिधकतर	 दसूर⤠	 के	साथ	 एक	समहू	 म✉ 	 रहते	 ह✊ 	और	अपने	समहू	की
मनोवृि⢘य⤠	को	गर्हण	करते	है	।	उदाहरण	के	िलए,	अगर	आपके	दो⡰त⤠	के	समहू	को	ऐसा	लगता	है
िक	काले	 रंग	की	जी⡤स	व	चेन	से	सजी	हुई	कमीज	पहनना	‘ठंडक	देता‘	है	तो	आपको	भी	ऐसा	ही
लगेगा	िक	इस	तरह	के	कपड़े	पहनना	‘ठंडक	देता	है	।	इसी	तरह,	अगर	आपके	दो⡰त	यह	सोचते	ह✊
िक	धमूर्पान	करना	या	शराब	पीना	‘कूल‘	है	तो	शायद	आप	अपने	माता-िपता	व	अ⡣यापक	की	बात
न	 सुन✉ 	और	अपने	समहू	की	बात	 से	ही	सहमत	ह⤠	।	आप	इसी	तरह	के	 ⡭यवहार	को	अपना	लेग✉ ,
⡘य⤠िक	यह	⡭यवहार	आपको	आपके	दो⡰त⤠	से	िमला	है	।	एक	समहू	के	सद⡰य	के	⣶प	म✉ 	इसे	पर्शंसा,
सहमित	तथा	 संतुि⡯ट	कहते	ह✊ 	 ।	 इस	तरह	 के	काय✒	आपको	‘अ⡜छा	महससू‘	करवाते	ह✊ ,	आपके
आ⡡मस⡩मान	को	बढ़ाते	ह✊ 	तथा	आपकी	अिभवृि⢘	को	भी	मजबतू	बनाते	ह✊ 	।	पुर⡰कार	के	पर्योग	म✉
नैिमि⢘क	अनुकूलन	शािमल	है	(पाठ	5	देख✉ )	पुर⡰कार	व	सजा	देने	की	पर्िक्रया	से	ब⡜च⤠	को	िवशेष
पर्कार	की	अिभवृि⢘	सीखने	म✉ 	सहायता	होती	ह✊ 	।
प्रेᇤण	ሲारा	सीख	:	अिभवृि⢘याँ	बहुधा	दसूर⤠	⢣ारा	िकये	जा	रहे	काय✒	देख	कर	भी	सीखी	जाती	है	।
⡘या	आपको	याद	है	जब	आप	ब⡜चे	थे	िकस	पर्कार	आपके	दादा-दादी	रोज	भजन	गाते	थे?	अब	बड़े
होकर	शायद	आपको	भी	वह	भजन	अ⡜छे	लगते	ह✊ 	।	और	िकस	पर्कार	एक	आवारा	कु⢘े



	

को	देखकर	आपकी	माँ	की	पर्ितक्रया	होती	थी?	अगर	वह	उसे	 देखकर	डरती	और	उससे	दरू	भाग
जाने	का	पर्यास	करती	थी,	तो	आप	म✉ 	भी	वह	अिभवृि⢘	 िवकिसत	 हुई	होगी	।	साथ	ही	साथ,
पर्िक्रयाय✉
िश⡕ापर्णाली,	मीिडया	िवशेषकर	 टी.वी.,	 पर	 िफ⡫म✉ ,	 मैगजीन	और	अखबार	यह	सब	अिभवृित
िनमा✒ण
को	पर्भािवत	करते	ह✊ 	।	छोटी	उमर्	के	ब⡜चे	जो	टी.वी.	पर	देखते	ह✊ 	उसी	पर	िव⡮वास	करते	है	।
िव⡖ापनदाता	इसका	लाभ	उठाते	ह✊ 	और	ब⡜च⤠	की	अिभवृि⢘	को	अपने	⢣ारा	बेचे	जाने	वाली	व⡰तु
के	अनुकूल	ही	बना	देते	ह✊ 	।	आपने	यह	⡣यान	िदया	होगा	अिधकतम	क⡩पिनयाँ	व	सं⡰थाएँ	िव⡖ापन⤠
पर	लाख⤠	⣵पए	खच✒	कर	देते	ह✊ 	तािक	वह	लोग⤠	की	अिभवृि⢘	अपने	अनुकूल	बदल	सके	।
अिभवृिሧ	मᆿ 	बदलाव
हम	अिभवृि⢘	की	पर्कृित	व	उसके	िनमा✒ण	के	बारे	म✉ 	पढ़	चुके	ह✊ 	।	अिभवृि⢘	एक	बार	बन	जाए
तो	उसे	बदलना	किठन	होता	है	।	लेिकन	अिभवृि⢘	सीखी	जाती	है,	इसिलए	नई	सीख	के	साथ
उसे	बदला	जा	सकता	है	।	अिभवृि⢘	म✉ 	बदलाव	िन⡩निलिखत	कारक⤠	पर	िनभ✒र	करता	है	-
ᇿत्रोत	:	जो	⡭यि⡘त	संदेश	देता	है	वह	संचारक	कहलाता	है	।	अिभवृि⢘	बदलने	की	संभावना	तब
सबसे	अिधक	होती	है	जब	संदेश	िकसी	िवशेष⡖	⢣ारा	िदया	जाए,	जो	िव⡮वसनीय,	आकष✒क	और
संदेश	गर्हण	करने	वाले	⡭यि⡘त	के	जैसे	होते	ह✊ 	।	इस	पर्कार	अगर	सिचन	त✉ दुलकर	िकसी	िवशेष
पेय	के	िलए	िव⡖ापन	करते	हुए	यह	कहते	ह✊ 	िक	उससे	उ⡤ह✉ 	ताकत	िमलती	है	तो	उनका	लि⡕त
जनसमहू	युवा	ब⡜च⤠	का	होगा	जो	उ⡤ह✉ 	खेल	जगत	म✉ 	अपना	आदश✒	मानते	ह✊ ,	ऐसे	म✉ 	यह	सभी
ब⡜चे	वह	पेयजल	खरीदना	चाह✉ गे	⡘य⤠िक	उ⡤ह✉ 	ऐसा	लगेगा	िक	इसे	पीने	के	बाद	वह	सिचन	की
तरह	खेल	पाएंगे	।
संदेश	 :	 संदेश	 की	 पर्कृित	 बहुत	 मह⡡चपणू✒	 होती	 है	 ⡘य⤠िक	 इससे	अिभवृि⢘	 बदलने	 के	 िलए
जानकारी	पर्ा⡥त	होती	 है	 ।	 संदेश	हमेशा	 ⡰प⡯ट	और	 सु⡭यवि⡰थत	⣶प	म✉ 	होना	चािहए	 ।	 िजन
संदेश⤠	म✉ 	िच⡤ता	एव	भय	होता	है	वह	अिधक	पर्भावी	होते	ह✊ 	।	जैसे	एक	िव⡖ापन	म✉ 	िदखाया	जाता
है	िक	तन	से	आने	वाली	दुग✒ंध	से	आपके	दो⡰त	आपसे	दरू	भाग✉ गे	या	िकसी	िवशेष	साबुन	से	नहाने	से
आपके	पास	दो⡰त⤠	की	लाइन	लगी	रहेगी	।
ᇼयिᇧत	:	िकसी	भी	⡭यि⡘त	के	अिभवृि⢘	बदलाव	म✉ 	उसकी	िवशेषताएँ	बहुत	मह⡡वपणू✒	भिूमका	अदा
करती	है	।	अिभवृि⢘याँ	जो	मजबतू,	⡭यि⡘तगत	⣶प	से	मह⡡वपणू✒,	जिटल	व	एक-दसूरे	से
स⡩बि⡤धत	ह⤠,	उ⡤ह✉ 	बदलना	किठन	होता	है	।	इस	तरह	पिरवार	के	पर्ित	आपकी	अिभवृि⢘	बदलना
किठन	होता	है,	िकसी	साबुन	या	पेयजल	के	िलए	नही	ं।
इस	पर्कार	कौन	(संचारक)	⡘या	(संदेश)	कहता	है,	िकस	से	(पर्ापक),	से	ही	पता	चलता	है	िक
अिभवृि⢘	म✉ 	बदलाव	होगा	या	नही	ं।	दसूरे	⡘या	कहते	है	उसका	पर्भाव	हम	पर	पड़ता	है	।	िव⡖ापन
उ⢢ोग	का	ल⡕य	होता	है	िकसी	िवशेष	व⡰तु	या	सेवा	के	पर्ित	लोग⤠	की	अिभवृि⢘	बदलना	।	अपने
िव⡖ापन⤠	म✉ 	अिभवृि⢘	बदलाव	के	िलए	वह	इ⡤ही	ंतीन	कारक⤠	का	उपयोग	करते	ह✊ 	।
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बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप	2

अिभवृि⢘	बदलाब

अिभवृि⢘	म✉ 	बदलाव	तब	आसान	होता	है.	जब	संदेश	लोग⤠	की	भावनाओं	से	खेलता	है	।	शरीर	के
िचतर्⤠	वाले	िव⡖ापन	(टी०वी०,	समाचार	पतर्,	पितर्कओं	से	चुने)	और	15-16	आयु	वग✒	के	िकशोर⤠
को	लि⡕त	कर✉ 	।	अिभवृि⢘	के	तीन	कारक⤠	के	आधार	पर	म⡫ूयांकन	कर✉ 	।
अिभवृि⢘	का	कौन	सा	कारक	िव⡖ापन	के	संदेश	म✉ 	सबसे	अिधक	पर्बल	है?

िक्रयाकलाप	3

अिभवृि⢘	बदलाव

अपने	शहर	की	उस	पितर्का	को	चुन✉ 	िजसके	पाठकगण	सबसे	अि⡯क	ह✊ 	।	पितर्का	के	सारे	िव⡖ापन⤠
पर	िच⡤ह	लगा	द✉ 	।
अ.	िव⡖ापन	म✉ 	पर्योग	होने	वाले	श⡧द⤠	व	िचतर्⤠	को	⡣यान	से	देख✉ 	।	अब	अिभवृि⢘	बदलाव
के	तीन⤠	⡰तर्ोत⤠	को	िव⡖ापन	म✉ 	ढंूढे◌ः	⡰तर्ोत	देने	वाला	⡭यि⡘त,	जो	संदेश	िदया	गया	है	और	िजस
⡭यि⡘त	के	िलए	संदेश	तैयार	िकया	गया	है	।	अब	एक	तािलका	बनाएं	और	बार-बार	घिटत	होने	वाले
सर्ोत	को	ढंूढ़े	।
ब.	िव⡖ापनदाता	अपने	उ⡡पाद⤠	को	बेचने	के	िलए	आिधकतर	मानवीय	परे्रक⤠/आव⡮यकताओं
को	िव⡰तृत	⡕ेतर्	म✉ 	पर्योग	करते	ह✊ 	।	पाठ	5	म✉ 	अिभपरे्रणा	और	संवेग	म✉ 	आपने	कई	पर्कार	के
परे्रक⤠	के	बारे	म✉ 	पढ़ा	होगा:	दैिहक	ज⣶रत✉ ,	आ⡡मस⡩मान	की	ज⣶रत✉ ,	सामािजक	एवं	पर्िति⡯ठा	की
ज⣶रत✉ 	तथा	और⤠	 के	बीच	आ⡡म-िसदि्ध	।	पर्⡡येक	 िव⡖ापन	म✉ 	 इन	आव⡮यकताओं	को	 इंिगत
कीिजए	।	इंिगत	आव⡮यकताओं	म✉ 	से	पर्⡡येक	बार	आने	वाली	आव⡮यकता	की	सचूी	बनाइए	।	यह
पिरयोजना	आपको	यह	बताएगी	िक	िकस	पर्कार	िव⡖ापनदाता	लोग⤠	की	अिभवृि⢘य⤠	म✉ 	बदलाव
के	िलए	आधािरक	और	गौण	ज⣶रत⤠	का	पर्योग	करते	ह✊ 	।

बा⡘स	अ⡤त

पाठगत	पर्⡮न	15.2

िन⡩निलिखत	व⡘त⡭य	‘सही’	ह✊ 	या	‘गलत’	।
1.	सीखना	अिभवृि⢘	के	अिधगर्हण	म✉ 	मह⡡वपणू✒	भिूमका	अदा	करता	है	।



2.	हम	िजस	समहू	से	स⡩बंध	रखते	है	उसकी	जैसी	अिभवृि⢘य⤠	को	अपनाने	के	िलए	झुकाव	रखते	ह✊
।

3.	िजन	संदेश⤠	म✉ 	िचंता	एवं	डर	ह◌ोता	है	वह	अपर्भावी	होत◌े	ह✊ 	।



	

4.	अिभवृि⢘	म✉ 	बदलाव	लाया	ज◌ा	सकता	है	अगर	संदेश	िकसी	िवशेष⡖	⢣ारा	िदया	जाए	।
5.	अिभवृि⢘	जो	मजबतू	और	⡭यि⡘तगत	⣶प	से	मह⡡चपणू✒	हो,	उसे	बदलना	किठन	होता	है



15.3	अिभवृि⢘य⤠	और	⡭यवहार	म✉ 	स⡩बंध

अिभवृित	व	⡭यवहार	का	स⡩ब⡤ध	जिटल	होता	है	और	िकसी	के	⡭यवहार	⢣ारा	उसकी	अिभवृि⢘
के	बारे	म✉ 	जानना	कभी-कभी	किठन	होता	है	।	ऐसा	आपने	िकतनी	बार	सुना	है	िक	लोग	⡰व⡰थ
रहना	चाहते	ह✊ 	लेिकन	उनके	पास	⡭यायाम	करने	का	समय	नही	ंहोता,	या	वह	⡚लोबल	वािम✒ग
से	िचि⡤तत	तो	ह✊ 	लेिकन	वह	इतनी	बड़ी	गाड़ी	चलाते	ह✊ 	जो	िकतना	लीटर	पेट्रोल	पी	जाती	है	।
लोग	कोई	भी	बात	कह	देते	ह✊ 	लेिकन	उसे	अपन◌े	⡭यवहार	म✉ 	परूी	तरह	उतार	नही	पाते	।
अ⡣ययन	से	पता	चलता	है	िक	कुछ	िवशेष	पिरि⡰थितय⤠	म✉ 	अिभवृि⢘,	⡭यवहार	का	अनुमान	लगा
सकती	है	-
.	जब	अिभवृि⢘	मजबतू	और	अपिरवित✒त	है,	ऐसे	म✉ 	अिभवृि⢘	के	तीन	घटक	सु⡰प⡯ट	व	सु⡭यवि⡰थत
होते	ह✊ 	और	सही	⣶प	म✉ 	⡭यवहार	का	अनुमान	लगा	सकते	ह✊ 	।	कमजोर,	और	अ⡰प⡯ट	अिभवृि⢘,	कम
ही	⡭यवहार	का	अनुमान	लगा	पाती	है	।
.	जब	कोई	दृढ	अिभवृि⢘	वाला	होता	है	या	जब	कोई	िकसी	की	अिभवृि⢘	से	पिरिचत	होता	है	तब
इसे	आसानी	से	याद	भी	िकया	जा	सकता	है	और	⡭यवहार	का	अनुमान	लगाया	जा	सकता	है	।
.	जब	अिभवृि⢘	सीधा	अनुभव	से	िनिम✒त	हो	तब	⡭यवहार	का	अनुमान	अिधक	सही	होता	है	।
.	जब	कोई	सामािजक	पर्भाव	के	अंतग✒त	काय✒	करता	है	तब	उसकी	अिभवृि⢘	अलग-अलग	⣶प	म✉
होती	है	।	कोई	िकशोराव⡰था	का	युवा	शायद	⡰वा⡰⡢य	पर	पड़ने	वाले	पर्भाव⤠	के	कारण	धमूर्पान	व
शराब	पीना	न	चाहे	।	लेिकन	उसकी	आयु	समहू	का	दबाव	उसे	पीने	के	िलए	मजबरू	सकता	है	।	इस
तरह	से	उसका	सोचने	का	ढंग	उसके	⡭यवहार	से	अलग	होता	है	।	जब	बाहरी	पर्भाव	कम	होते	है	तब
अिभवृि⢘	⡭यवहार	स⡩ब⡤ध	मजबतू	होगा	।

पाठगत	पर्⡮न	15.3

अिभवृि⢘	की	सचूी	को	⡣यान	से	पढ़✉ 	और	बताएँ	अिभवृि⢘	िनमा✒ण	के	िलए	िकस	पर्कार	का	पर्योग
िकया	गया	है.	सीधा	स⡩पक✒ ,	सीधे	िनद✇श,	दसूर⤠	से	बातचीत	और	परे्⡕णा⡡मक	सीखना
1.	आशा	की	माँ	अपने	घर	पर	व	गाड़ी	चलाते	समय	िह⡤दी	शा⡰तर्ीय	संगीत	सुनती	है	।	आशा
यही	संगीत	सुनते-सुनते	बड़ी	हुई	है	और	अब	वह	भी	इस	तरह	के	संगीत	को	पस⡤द	करती	है	।
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2.	अिमत	के	िपता	अपने	बेटे	को	बैठकर	समझाते	ह✊ 	िक	⡘य⤠	धमूर्पान	करना	छोड़	देना	चािहए	और
एक	⡰व⡰थ	जीवन	जीना	चािहए	।	अिमत	धमूर्पान	छोड़	देता	है	।
3.	 शेखर	 यह	 देखता	 है	 िक	 उसके	 माता-िपता,	 बड़े	 भाई,	 उसके	 चाचा	और	 करीबी	 दो⡰त	 सभी
बचनब⢝ता	एवं	कडी	मेहनत	को	मह⡡व	देते	ह✊ 	।	उसने	भी	अपनी	पढ़ाई	की	तरफ	यही	अिभवृि⢘	बना
ली	।
4.	5	साल	की	रेखा	रोज	अपनी	दादी	माँ	को	सुबह	पर्ाथ✒ना	करते	हुए	देखती	है,	अब	वह	भी	अपनी
दादी	माँ	के	साथ	रोज	पर्ाथ✒ना	करती	है	।
5.	5	साल	की	महक	ने	अभी	पर्ाईमरी	⡰कूल	म✉ 	दािखला	िलया	है	।	उसकी	क⡕ा	को	बहुत	चमकीला
रंगा	गया	 है,	बहुत	सारे	 िखलौने	एवं	 सु⣶िचपणू	⡰वभाव	की	अ⡣यािपका	 है	।	वह	रोज	खुशी-खुशी
⡰कूल	जाती	है	।



15.4	िव⡮वास	और	⡭यवहार

अिभवृि⢘	की	 ही	 तरह	 ⡰वयं,	अपने	आस-पास	 के	लोग⤠	 एवं	 व⡰तुओं	 के	स⡩ब⡤ध	म✉ 	 हमारे	 कुछ
िव⡮वास	भी	ह✊ 	।	िव⡮वास	का	अथ✒	है	िकसी	भी	चीज	के	पर्ित	स⡡य	की	भाँित	⡰वीकारता	।	यह	सच
है	जब	िकसी	को	 दृढ़	िव⡮वास	होता	 है,	तब	उसे	िहलाया	नही	ंजा	सकता	।	उदाहरण	के	िलए	यह
िव⡮वास	एक	पराशि⡘त	या	भगवान	मनु⡯य	के	भा⡚य	का	िनय⡤ता	है	या	उसे	पुनज✒⡤म	म✉ 	िव⡮वास	है	।
एक	 िव⡮वास	बन	जाने	पर	आप	 िकसी	भी	घटना	पर	आ⡮व⡰त	होते	ह✊ ,	और	आप	एवं	लोग	 कैसा
⡭यवहार	करने	वाले	ह✊ 	।	हम✉ 	समझने	म✉ 	सहायता	िमलती	हे	िक	लोग	िवशेष	पर्कार	का	⡭यवहार	⡘य⤠
करते	ह✊ ,	या	कोई	घटना	⡘य⤠	घिटत	हुई	है	।	िव⡮वास	हम✉ 	सामािजक	जगत	म✉ 	अपने	अनुभव⤠	को
संयोिजत	करने	म✉ 	सहायता	करते	ह✊ 	और	अपने	⡭यवहार	के	साथ	ही	घटनाओं	के	पर्ित	भवि⡯यवाणी
करने	म✉ 	सहायता	करते	ह✊ 	।



15.5	सामािजक	सं⡖ान

हमारा	मन	अपने	आसपास	के	संसार	को	लेकर	एक	समझ	बनाने	का	पर्यास	करता	है	और	ज⣶रत	के
अनुसार	अनुकूल	सामंज⡰य	अपनाता	है	।	जब	आपका/आपकी	िमतर्	आपको	ज⡤मिदन	की	पाटी ✒	के
िलए	 बुलाता/बुलाती	 है,	तो	आपको	बहुत	सी	चीज✉ 	पता	होती	ह✊ 	 -	 िकस	तरह	 के	कपड़े	पहनने	ह✊ ,
आपको	उपहार	ले	जाना	है,	वहां	और	भी	िमतर्	ह⤠गे,	ज⡤मिदन	का	केक	और	खाने-पीने	की	अच◌्छी
चीज✉ 	आिद	।	आपको	यह	सब	कैसे	पता	है?	ज⡤मिदन	पाटी ✒	या	ऐसी	ही	कुछ	दसूरी	गितिविधय⤠	से
जुड़ा	पुराना	अनुभव	और	जानकारी	‘ज⡤मिदन	की	पाटी ✒‘	का	दसूरे	उ⡡सव⤠	से	एक	अलग	िचतर्	बनाते
ह✊ 	।
सामािजक	 सं⡖ान	का	अथ✒	 है	सामािजक	 िव⡮व	 से	जानकारी	 पर्ा⡥त	करना	 उसकी	 ⡭या⡙या	 एवं
म⡫ूयांकन	करना	और	याद	रखना,	जैसे	िक	हम	अपने	आसपास	के	लोग⤠	के	बारे	म✉ 	सोचते,	अनुभव



	

करते	एव	समझते	ह✊ 	।	लेिकन	यह	जानकारी	बहुत	अिधक	होती	है	इसिलए	हम✉ 	उसे	सीखने	के	िलए
⡰कीमा	 के	 ⣶प	 म✉ 	 ⡭यवि⡰थत	 करना	 होता	 है	 ।	⡰कीमा	 एक-दसूरे	 से	 जुड़े	 िव⡮वास,	जानकारी	 व
उदाहरण	का	समहू	होता	 है	जो	सामािजक	व⡰तुओं,	घटनाओं	व	लोग⤠	 से	जुड़ा	होता	 है	।	⡰कीमा
हमारी	सामािजक	सोच	व	⡭यवहार	दोन⤠	का	माग✒दश✒न	करता	है	।	यह	जानकारी	का	सरलीकरण	कर
देता	है	िजससे	हम	नई	जानकारी	को	तुर⡤त	ही	⡭या⡙याियत	कर	सकते	ह✊ 	।	⡰कीमा	िविभ⡤न	पर्कार
के	होते	ह✊ 	जो	⡭यि⡘तय⤠,	घटनाओं	एव	सामािजक	भिूमकाओं	से	स⡩बि⡤धत	होते	ह✊ 	।
बा⡘स	आर⡩भ

काय✒कलाप	4

⡰कीम	-	युवा	पीढी	बनाम	पुरानी	पीढ़ी

िकसी	बड़े	⡭यि⡘त	(पु⣵ष	या	⡰तर्ी)	से	एक	सचूी	बनाने	के	िलए	िनवेदन	कर✉ 	जो	उ⡤ह✉ 	⡰वयं	को	⡭य⡘त
करती	है	और	एक	दसूरी	सचूी‘	जो	युवा	पीढ़ी	को	⡭य⡘त	करती	है	।	साथ	ही	साथ	युवाओं	(पु⣵ष	या
⡰तर्ी)	को	कह✉ 	िक	वह	⡰वयं	को	तथा	बुजुगो ✒	ंको	दोन⤠	को	⡭य⡘त	करने	वाली	सिूचयाँ	बनाएं	।	कर✉ 	।
अब	दोन⤠	सिूचय⤠	की	तुलना	कर✉ 	िकस	पर्कार	पर्⡡येक	समहू	की	अपनी	िनि⡮चत	⡰कीमा	है,	साथ	ही
साथ	दसूरे	समहू	की	भी	।
हम	जानकारी	के	भार	को	कम	करने	के	िलए	दसूरे	तरीक⤠	को	भी	देखते	ह✊ 	।	हम	अ⡤वेषणा⡡मक	िविध
के	पर्योग	की	ओर	पर्वृत	होते	ह✊ ,	जो	जिटल	िनण✒य⤠	को	लेने	म✉ 	सरल	िनयम	ह✊ 	।	यिद	आपको	एक
ऐसे	⡭यि⡘त	को	इंिगत	करने	को	कहा	जाए	जो	गैर	हािजर	िदमाग	है,	अपने	काय✒	के	पर्ित	वचनब⢝
है,	लंबे	समय	तक	काय✒	करता	 है,	छातर्⤠	 से	 िघरा	रहता	 है	तो	 संभवत:	‘पर्ोफेसर‘	कह✉ गे	।	ऐसा
इसिलए	 है	⡘य⤠िक	एक	पर्ोफेसर	इन	 िविचतर्	 गुण⤠	वाला	होता	 है	।	ऐसी	िवशेषताएं	एक	नत✒क/
नत✒की,	डा⡘टर	या	राजनीित⡖	म✉ 	पाई	जाती	है	।
बा⡘स	अ⡤त

गुणारोपण◌ः	⡭यवहार	के	कारण⤠	को	समिझए

हम	अपने	तथा	दसूरे	लोग⤠	के	⡭यवहार	के	कारण⤠	की	खोज	करते	ह✊ 	।	इसे	गुणारोपण	कहते	ह✊ 	।	यिद
आपके	िमतर्	ने	आपको	ज⡤म	िदन	की	पाटी ✒	म✉ 	नही	ंबुलाया	तो	उससे	आप	पछूना	चाह✉ गे	िक	उसने
ऐसा	⡘य⤠	 िकया	।	इस	पर्कार	हम	एक	 िन⡯कपट	 वै⡖ािनक	की	तरह	काय✒-कारण	स⡩ब⡤ध	⡰थािपत
करने	का	पर्यास	करते	ह✊ 	।	जब	हम	परी⡕ा	म✉ 	अ⡜छा	नही	ंकर	पाते	तो	⡘या	कारण	 देते	ह✊ ,	और
परी⡕ा	म✉ 	अ⡜छा	करते	ह✊ ,	तो	हम	⡘या	कारण	द✉ गे	।	इसके	दो	 संवग✒	ह✊ ,	या	तो	आप	 ⡭यि⡘तगत
कारण⤠	से	आ⡤तिरक	कारण⤠	को	असफलता	या	सफलता	के	िलए	आरोिपत	कर✉ गे,	जैसे,	”म✊ 	अ⡜छा
नही	ंकर	पाया	 ⡘य⤠िक	म✊ ने	पर्यास	नही	ं िकया	था’‘	या	 ”म✊ ने	 परी⡕ा	म✉ 	अ⡜छा	 इसिलए	 िकया
⡘य⤠िक	म✊ ने	बहुत	पिरशर्म	िकया	था’‘	।	⡭यि⡘त	से	अलग	कुछ	बाहय	कारण	होते	ह✊ 	।	उदाहरण	के
िलए,	“म✊ 	परी⡕ा	म✉ 	इसिलए	अ⡜छा	नही	ंकर	पाया,	⡘य⤠िक	पेपर	बहुत	किठन	था	।”
मॉडᆸूल	-	4	सामािजक-
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प्रिक्रयायᆿ

िटᇴपणी
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त⣵्िटय⤠	के	⡰तर्ोत	या	सामािजक	सं⡖ान	म✉ 	प⡕पात

आ⡤तिरक	या	बाहय	कारण	हम	मौिलक	 गुणारोपण	त⣵्िट	करते	ह✊ 	।	उदाहरण	 के	 िलए,	जब	कोई
⡭यि⡘त	िकसी	बैठक	म✉ 	देर	से	आता	है	और	अपने	नोटस	सामने	रखता	है,	तो	हम	िन⡯कष✒	िनकालते	ह✊
िक	 वह	 ⡭यि⡘त	‘अ⡭यवि⡰थत	और	 बेढंगा’	 है	 ।	 हम	 िवल⡩ब	 से	आने	और	 नोट्स	को	जलने	को
आ⡤तिरक	कारण	के	⣶प	म✉ 	⡰प⡯ट	करने	को	पर्वृत	होते	ह✊ 	।	जब	हम	उस	पिरि⡰थित	म✉ 	होते	ह✊ 	तब	हम
बाहय	कारण⤠	को	उसके	िलए	उ⢘रदायी	मानते	ह✊ ,	जैसे	िक	ट्रैिफक	जैम	या	फश✒	पर	िफसलन	थी	।
इस	पर्कार	जब	हम	दसूर⤠	को	 देखते	ह✊ 	तो	उनके	 ⡭यवहार	 के	 िलए	आ⡤तिरक	कारण⤠	का	पिरणाम
मानते	ह✊ 	और	कह	देते	ह✊ 	िक	वह	‘अमुक	पर्कार	का	⡭यि⡘त	है’	।	जब	हम	अपने	⡭यवहार	के	बारे	म✉
कहते	ह✊ 	तो	उसके	िलए	बाहय	या	पिरि⡰थितज⡤य	कारण	बताते	है	।
स◌ामािजक	जगत	को	समझने	के	हमारे	पर्यास	म✉ 	हम	कारण	बताने	का	पर्यास	करते	ह✊ 	िफर	भी
कभी-कभी	गभीर	त⣵्िट	कर	जाते	ह✊ 	।	आशावादी	प⡕पात	म✉ 	अिधकांशत:	हम	यह	िव⡮वास	करते	ह✊
िक	दसूर⤠	की	अपे⡕ा	सकारा⡡मक	घटनाओं	को	हम	अिधक	अनुभव	करते	ह✊ 	।	उदाहरण	के	िलए	हम
िव⡮वास	 करते	 ह✊ 	 िक	 अपने	 अ⡣ययन	 म✉ 	 हम	 अ⡜छा	 कर✉ गे,	 एक	 अ⡜छी	 नौकरी	 पाय✉ गे	 और
पर्स⡤नतापणू✒	जीवन	िबताय✉ गे	।
हम	दृढ़	नकारा⡡मक	प⡕पात	भी	करते	ह✊ ,	नकारा⡡मक	सचूना	के	पर्ित	संवेदना⡡मक	पर्वृि⢘	।	हम
ऐसी	सचूनाओं	की	ओर	अिधक	⡣यान	 देते	 है,	और	उनको	अ⡡यिधक	मह⡡व	 देते	 है	।	जब	आपको
िकसी	ऐसे	⡭यि⡘त	के	स⡩ब⡤ध	म✉ 	बताया	जाता	है	जो	िमतर्वत,्	बुदि्धमान,	सु⡤दर	और	अहंकारी	है,
इसम◌✉	कौन	सी	सचूना	याद	 रखी	जाए	।	हाँ,	सकारा⡡मक	सचूना	 के	 बजाये	नकारा⡡मक	सचूना
अिधक	बलवती	होगी	।
हम	अनेक	बार	इस	⣶प	म✉ 	सोचते	ह✊ 	िक	‘⡘या	होना	चािहए	था‘	या	अवा⡰तिवक	सोचना	।	उदाहरण
के	िलए	जब	हम	परी⡕ा	म✉ 	अ⡜छा	पिरणाम	चाहते	ह✊ 	और	पाते	नही,ं	तब	हम✉ 	अवसर	चकू	जाने	का
खेद	होता	 है	।	हम	ऐसा	कह	 लेते	ह✊ 	‘म✊ ने	अिधक	अ⡣ययन	नही	ं िकया	होता,	और	तब	म✊ 	पर्थम
आता	और	मुझे	छातर्वृि⢘	िमल	जाती‘,	आगे	या	तो	आप	अिधक	अ⡣ययन	कर✉ गे	या	ऐसे	िवचार	से
आपको	अवसाद	होगा	।
कभी-कभी	हमारी	पर्वृित	उस	सचूना	की	ओर	⡣यान	देने	की	होती	है	जो	हमारे	िव⡮वास⤠	के	अनुकूल
होती	है	और	उस	सचूना	को	छोड़	देते	ह✊ 	जो	उसकी	पुि⡯ट	नही	ंकरती	।	इसे	पु⡯टीकरण	प⡕पात	कहते
ह✊ 	।	लोग	मलू	सचूना	को	भी	छोडकर	व⡰तु	की	⡰प⡯ट	िवशेषताओं	से	पर्भािवत	हो	जाते	ह✊।
यह	कहा	जा	सकता	है	िक	हम	गलती	करते	ह✊ 	िवशेषकर	जब	हम	अ⡤वेषणा⡡मक	िविध	का	संि⡕⡥त
⣶प	म✉ 	पर्योग	करते	ह✊ 	और	अिधक	िव⡰तार	से	सोचने	का	पर्यास	नही	ंकरते	।	अमह⡡वपणू✒	घटनाओं
के	 िलए	 भी	 हम	अ⡤वेषणा⡡मक	 िविध	और	अिववेिचत	 पर्िक्रया	 का	 पर्योग	 करते	 ह✊ ,	 जबिक
मह⡡चपणू✒	घटनाओं	के	िलए	हम	सजग	पर्िक्रया	का	पर्योग	करते	ह✊ 	और	शरे्⡯ठता	पिरणाम	पाते	ह✊
।	य⢢िप



	

हम	ये	त⣵्िटयाँ	करते	ह✊ ,	ये	हम✉ 	पिरि⡰थित	को	अपनाने	म✉ 	सहायता	करते	ह✊ 	।	इससे	हम✉ 	िकसी	सचूना
पर	⡣यान	देने	म✉ 	सहायता	िमलती	है,	यह	हमारे	िलए	मह⡡व	का	 है	और	जगत	को	समझने	म✉ 	कम
पर्यास	करना	पडता	है	।
पाठगत	प्रᇽन	15.4
िर⡘त	⡰थान⤠	की	पिूत✒	कीिजएः
1.	…………..	…..	हम✉ 	सचूना	का	सरलीकरण	करने	म✉ 	सहायता	करता	है	िक	हम	नवीन	सचूना	की
⡭या⡙या	शीघर्	कर	सकते	ह✊ 	।	(⡰कीमा,	सामािजक	सं⡖ान)
2.	…………………….	⡭यि⡘तगत	अनुभव⤠	एवं	सामािजक	संचार	म✉ 	सीखे	जाते	ह✊ 	।	(⡭यि⡘तगत
⡰कीमा	समहू,	⡰कीमा	समहू	भिूमका,	⡰कीमा	समहू	घटना)
3.	 नकारा⡡मक	 सचूना	 के	 पर्ित	 संवेदनशील	 होने	 की	 पर्वृि⢘	 को	 ………..…..	 कहते	 ह✊ 	 ।

(अवा⡰तिवक	सोचना,	नकारा⡡मक	प⡕पात)
4.	कुछ	पर्करण⤠	के	स⡩ब◌ंध	म✉ 	रोकते	समय	हम	……………..	म✉ 	⡭य⡰त	होते	ह✊ 	।	(अवा⡰तिवक

सोचना	िवचार	दमन)

आपने	⡘या	सीखा

.	अिभवृि⢘	⡭यि⡘तय⤠,	व⡰तुओं,	िवचार⤠	तथा	ि⡰थितय⤠	का	अनुकूल	व	पर्ितकूल	म⡫ूयांकन	होती
ह✊ 	 ।	अिभवृि⢘	 के	तीन	अलग	 लेिकन	एक-दसूरे	 से	 संबंिधत	घटक	ह✊ -	सं⡖ाना⡡मक	पर्भावी	और
⡭यावहािरक	।	यह	िमलकर	व⡰तु	के	पर्ित	अिभवृि⢘	बनाते	ह✊ 	।
.	अिभवृि⢘	संसार	को	समझने	के	िलए	मह⡡वपणू✒	पर्काय✒	देते	ह✊ ,	सामािजक	समहू⤠	और	हमारी
पहचान	को	पिरभािषत	करने	तथा	दसूर⤠	से	⡰वीकृित	पाने	म✉ 	सहायक	होते	ह✊ 	।
.	अिभवृि⢘याँ	अलग-अलग	पर्कार	 के	सीखने	से	बनती	ह✊ :	सीधा	स⡩पक✒ ,	सीधा	िनद✇श,	दसूर⤠	 से
बातचीत	तथा	परे्⡕णा⡡मक	सीखने	से	।
.	एक	बार	अिभवृि⢘	बन	जाए	तो	उसे	बदलना	किठन	होता	है,	लेिकन	िफर	भी	बदलाव	स⡩भव
है;	⡘य⤠िक	अिभवृि⢘याँ	नई	पिरि⡰थितय⤠	म✉ 	सीखी	जा	सकती	है	।
.	दो	तरह	का	अिभवृि⢘	बदलाव-	संगत	तथा	असंगत	बदलाव	।	संगत	अिभवृि⢘	को	बदलना
आसान	है	।
.	अिभवृि⢘	सर्ोत,	संदेश	व	लि⡕त	⡭यि⡘त	पर	िनभ✒र	करती	है	।
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.	ऐसी	पिरि⡰थितयाँ	िजसम✉ 	अिभवृि⢘	⡭यवहार	की	भिव⡯यवाणी	करती	 है	 -	जब	अिभवृि⢘	 दृढ़	एवं
अपिरवित✒त,	अिभवृि⢘	के	होने	की	सजगता,	अिभवृि⢘	के	िनमा✒ण	का	सीधा	अनुभव	और	कम	से	कम
बाहय	पर्भाव	।
.	समािजक	सं⡖ान	म✉ 	सामािजक	जगत	को	समझने	का	पर्यास	सि⡩मिलत	होता	 है	।	⡰कीमा	और
अ⡤वेषणा⡡मक	 िविध	सामािजक	जगत	 से	आने	वाली	सचूना	को	 संयोिजत	करने	म✉ 	हम✉ 	सहायता
करते	ह✊ 	।	कारणा⡡मक	 गुणारोपण	 ⡭यवहार	 के	आ⡤तिरक	और	बाहय	ूकारण⤠	को	खोजने	म✉ 	हमारी
सहायता	करता	है	।
.	सामािजक	सं⡖ान	म✉ 	अनेक⤠	त⣵्िटय⤠	की	संभावना	होती	है,	जैसे,	नकारा⡡मकता,	सकारा⡡मकता,
प⡕पात,	अवा⡰तिवक	िवचार	और	िवचार⤠	का	दमन	।

पाठांत	पर्⡮न

1.	अिभवृि⢘	को	पिरभािषत	कर✉ 	।	अिभवृि⢘	के	तीन	घटक⤠	का	वण✒न	कर✉ 	।
2.	अिभवृि⢘	के	कायो ✒	ंका	संि⡕⡥त	वण✒न	कर✉ 	।	अपने	उ⢘र	को	उदाहरण	के	साथ	िलख✉ 	।
3.	अिभवृि⢘य⤠	का	िनमा✒ण	कैसे	होता	है?	अपने	उ⢘र	को	उदाहरण	के	साथ	िलख✉ 	।
4.	⡘या	अिभवृि⢘याँ	बदल	सकती	ह✊ ?	अिभवृि⢘	को	बदलने	वोले	तीन	मह⡡वपणू✒	कारक⤠	का	वण✒न
कर✉ 	।
5.	अिभवृि⢘	तथा	⡭यवहार	के	बीच	स⡩ब⡤ध	को	⡰प⡯ट	कर✉ ?	उन	पिरि⡰थितय⤠	का	उ⡫लेख	कर✉ 	िजनम✉
अिभवृि⢘	और	⡭यवहार	का	स⡩ब⡤ध	दृढ़	होता	हे	।
6.	सामािजक	सं⡖ान	की	⡭या⡙या	कर✉ 	।	हमारे	सोचने	और	⡭यवहार	को	संयोिजत	करने	म✉ 	⡰कीमा	की
भिूमका	⡰प⡯ट	कर✉ 	।

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

15.1

1.	गलत	2.	सही	3.	गलत	4.	सही	5.	सही
15.2

1.	सही,	2.	सही	3.	गलत	4.	गलत	5.	सही
15.3

1.	परे्⡕णा⡡मक	सीखना	2.	सीधा	िनद✇श	3.	दसूर⤠	से	बातचीत



	

4.	परे्⡕णा⡡मक	सीखना	5.	सीधा	स⡩पक✒
15.4

1.	⡰कीमा
2.	⡰कीमा	समहू
3.	नकारा⡡मक	प⡕पात
4.	िवचार	दमन

पाठांत	पर्⡮न⤠	के	संकेत

1.	देख✉ 	ख⡠ड	15.1
2.	देख✉ 	ख⡠ड	15.1
3.	देख✉ 	ख⡠ड	15.2
4.	देख✉ 	ख⡠ड	15.2
5.	देख✉ 	ख⡠ड	15.3
6.	देख✉ 	ख⡠ड	15.5
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16.सामािजक	और	शैि⡕क	सम⡰याए◌ं

⡭यव⡰था	की	किठनाईय⤠	के	कारण	जब	समुदाय	या	समहू	 के	उिचत	ल⡕य⤠	को	 केरने	म✉ 	लोग⤠	को
िजन	पिरि⡰थितय⤠	का	सामना	करना	पडता	है	उ⡤ह✉ 	सामािजक	सम⡰याय✉ 	कहते	ह✊ 	।	लोग	पर्तािड़त
होते	ह✊ ,	वंिचत	पिरि⡰थितय⤠	म✉ 	रहते	ह✊ ,	अ⡜छी	िश⡕ा	पर्ा⡥त	नही	कर	पाते,	एवं	भेदभाव	कां	सामना
करते	ह✊ ,	 ये	सब	सामािजक	सम⡰याओं	 के	 उदाहरण	 ह✊ 	 ।	 यह	सामािजक	आिथ✒क,	मनोवै⡖ािनक,
सिहत	कई	पहल	ूह✊ 	 िज⡤ह✉ 	कई	 दृि⡯टकोण⤠	 से	समाधान	के	पर्यास⤠	की	आव⡮यकता	 है	।	भारतीय
समाज	 वैि⡮वक	बदलाव	 के	दौर	 से	 गुजर	 रहा	 है	 ।	साथ	ही	साथ	इस	 देश	की	एक	बहुत	 पुरानी
सां⡰कृितक	िवरासत	है	।	आज	भारत	वैि⡮वक	⡰तर	पर	एक	मजबतू	देश	बनने	की	आकां⡕ा	रखता	है	।
लेिकन	इन	सभी	दबाव⤠	के	कारण	कई	सम⡰याएं	सामने	आ	रही	ह✊ ;	जैसे	अिश⡕ा,	सामािजक	तनाव
और	ल✊िकगक	भेदभाव	आिद	जैसी	कुछ	मु⡙य	सम⡰याएं	ह✊ 	।	यह	पाठ	समाज	म✉ 	उपि⡰थत	ऐसी	ही
कुछ	मह⡡वपणू✒	सामािजक	सम⡰याओं	के	मनोवै⡖ािनक	पहलुओं	को	समझने	म✉ 	सहायक	िस⢝	होगा
।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	के	अ⡣ययन	के	प⡮चात	आप:
.	गरीबी,	दहेज	व	नशे	की	लत	जैसी	मह⡡वपणू✒	सम⡰याओं	के	मनोवै⡖ािनक	पहलुओं	का	वण✒न	कर
सक✉ गे;
.	इन	सम⡰याओं	के	समाधान	की	िविधय⤠	पर	िच⡤तन	कर	सक✉ गे;	और
.	बीच	म✉ 	⡰कूल	छोड़	देने,	ठहराव	एवं	अप⡭यय	की	चचा✒	करने	म✉ 	स⡕म	ह⤠गे	।



16.1	गरीबी

हमारे	देश	म✉ 	बहुत	 से	लोग	गरीबी	म✉ 	जीते	ह✊ 	।	गरीबी	 िकसी	भी	 ⡭यि⡘त	तथा	उसके	पिरवार	की
समानता,	⡤याय,	गिरमा,	⡰वार⡢य	आम	ज⣶रत✉ ,	िनजी	सुर⡕ा	को	नकारती	ह✊ 	।	गरीबी	मलू	⣶प	से



	

असमानताओं	का	पिरणाम⡰व⣶प	होती	ह✊ 	।	गरीबी	को	व⡰तुगत	गरीबी	की	तरह	पिरभािषत	 िकया
जा	सकता	है	िजसम✉ 	मु⡙य	⣶प	से	साधन⤠	की	कमी	होती	है,	जैसे	आिथ✒क	साधन⤠	की	कमी	िजसके
कारण	जीवन	के	समुिचत	⡰तर	को	पर्ा⡥त	करना	किठन	होता	है	।	इसिलए	यह	कहा	जा	सकता	है	िक
गरीबी	जनसं⡙या	को	दो	भाग⤠	म✉ 	बांटती	है,	एक	वह	जो	समुिचत	जवीन	⡰तर	जीने	मे◌ं	सफल	 है,
दसूरे	,वह	जो	ऐसा	जीवन	नही	ंजी	पाते	।
⡭यि⡘तगत	अनुभव	व	िवचार⤠	पर	आधािरत	गरीबी	वह	होती	है	जो	िकसी	⡭यि⡘त	⢣ारा	अनुभव	की
गयी	होती	है	या	वह	⡭यि⡘त	िवशेष	का	पर्⡡य⡕	⡖ान	होता	है	।	वंचना	की	ि⡰थित	वह	होती	है	जहां
आम	जनता	की	ही	तरह	िवशेष	अवसर⤠	व	अिधकार⤠	की	कमी	होती	है	।	िजसका	अथ✒	है	िकसी	भी
⡭यि⡘त	के	जीवन	जीने	की	बुिनयादी	आव⡮यकताओं	की	कमी	होना	।	यह	वातावरण	की	अनुपयु⡘त
ि⡰थित,	दिरदर्	अनुभव⤠	तथा	सामािजक	⣶प	से	वंिचत	वगो ✒	ंके	ल⡕ण⤠	का	⣶प	ले	सकते	है	।

िचत्र	16.1

गरीबी	के	कारण	व	पिरणाम

गरीबी	को	कारण	के	साथ	पिरणाम	के	⣶प	म✉ 	समझने	की	आव⡮यकता	है	।	गरीबी	के	कई	कारण	होते
ह✊ 	और	उनसे	कई	अ⡤य	सम⡰याय✉ 	ज⡤म	लेती	ह✊ 	।	गरीबी	का	एक	मह⡡वपणू✒	पहल	ूअभाव	है	।	अभाव
अथा✒त	अवसर	की	कमी,	 संसाधन⤠	की	कमी,	 दुब✒ल	आिथ✒क	 ि⡰थित,	 उपल⡧ध	 संसाधन⤠	की	कम
उपयोिगता,	आिद	 ।	 िश⡕ा	और	 रोजगार	एक	 दसूरे	 से	 संबंिधत	 ह✊ ,	जो	कम	अवसर⤠	 से	अिधक
लाभपर्द	करने	 के	 िलए	 िनयोिजत	ह✊ 	।	गरीबी	 के	कई	पिरणाम	ह✊ ,	जो	 ⡭यि⡘तय⤠	पर	पड़ने	वाले
शारीिरक	व	मनोवै⡖ािनक	पर्भाव⤠	को	लेकर	आपस	म✉ 	संचार	करते	ह✊ 	।	आइये	हम	गरीबी	के	कुछ
पर्मुख	पिरणाम⤠	की	जांच	कर✉ 	।
कुपोषण	और	 िवकास:	 कुपोषण	शारीिरक	और	मानिसक	 िवकास	 दोन⤠	को	 पर्भािवत	करता	है	।
संतुिलत	भोजन,	ब⡜चे	को	सिक्रय	और	खुश	रखने	म✉ 	सहायता	करता	है	।	कुपोषण	एवं	सामािजक
दिरदर्ता	ये	दो	ऐसे	पर्मुख	कारण	ह✊ 	जो	मानिसक	िपछड़ापन	उ⡡प⡤न	करते	है	।	गरीब	पिरवार⤠	के
ब⡜चे	अपना	जीवन	सीिमत	भोजन,	 ⡭यापक	 संक्रमण,	कमजोर	 ⡰वा⡰⡢य,	अपया✒⡥त	 परे्रणा	 तथा
माता-िपता	म✉ 	िश⡕ा	व	जाग⣶कता	की	कमी	के	साथ	आर⡩भ	करते	ह✊ 	।
मॉडᆸूल	-	4	सामािजक-



मनौवैᇥािनक

प्रिक्रयायᆿ

िटᇴपणी



	

मॉडᆸूल	-	4	सामािजक-
मनौवैᇥािनक

प्रिक्रयायᆿ

िटᇴपणी

समाजीकरण	पैटनᆼ:	गरीबी	के	आधार	पर	समाजीकरण	के	⡰व⣶प	का	िव⡮लेषण	अपया✒⡥त	पर्िक्रयाय✉
उ⢘ेजना,	बहुत	कम	या	िश⡕ा	का	न	होना,	रोल	मॉडल	की	कमी	तथा	समवय⡰क⤠	⢣ारा	सामािजक	व
भावना⡡मक	समथ✒न	की	कमी	के	⣶प	म✉ 	िकया	जा	सकता	है	।	इन	सभी	पहलुओं	की	कमी	के	कारण
बढ़ते	ब⡜चे	के	सं⡖ाना⡡मक	व	भावना⡡मक	िवकास	पर	पर्ितकूल	पर्भाव	पड़ता	है	।
ᇼयिᇧतᇰव	का	िवकास:	 वंिचत	एव	 गैर-वंिचत	समहू⤠	 के	 िलए	 ⡭यि⡘त⡡व	 के	 िवकास	 के	कई	अलग-
अलग	 सं⣶प⤠	का	 सुझाव	 िदया	गया	 है	।	 गैर	 वंिचत	ब⡜च⤠	की	 तुलना	म✉ 	अित	 वंिचत	ब⡜च⤠	म✉
⡰नायुरोग	 और	 अंतमु✒खता	 की	 स⡩भावना	 अिधक	 होती	 है	 ।	 अभाव	 का	 स⡩ब⡤ध	 सामािजक
कुसमायोजन,	अपिरप⡘वता	एवं	पलायन	से	भी	है	।	साथ	ही	साथ	यह	ब⡜च⤠	को	अपराध	व	बाहरी
मौका	पर⡰त	अिभिव⡤यास	की	ओर	अगर्सर	करता	है	।
बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप	1

गरीबी	के	पर्⡡यय	को	समझना

िविभ⡤न	 पृ⡯ठभिूम	 के	लोग⤠	 से	 बात✉ 	कर✉ :	 िमतर्,	 पिरवार,	 पड़ोस,	छातर्,	 काय✒रत	 व	 बेरोजगार
⡭यि⡘त,	झु⡚गी-झोपड़ी	म✉ 	रहने	वाले	व	अ⡤य	।	पर्⡡येक	⡭यि⡘त	से	गरीबी	को	पिरभािषत	करने	और
भारत	म✉ 	गरीबी	के	पांच	मु⡙य	कारण⤠	को	सचूीब⢝	करने	के	िलए	कह✉ 	तथा	इस	सचूी	म✉ 	अपने	उ⢘र
को	भी	िमलाय✉ 	और	पदतर्⤠	को	सारणीब⢝	कर✉ 	।	आप	लोग⤠	⢣ारा	बताए	गए	कारण⤠	की	बार⡩बारता
की	गणना	कर	सकते	ह✊ 	।	पर्ा⡥त	जानकािरय⤠	की	चचा✒	अपने	पिरवार	के	साथ	कर✉ 	।
बा⡘स	अ⡤त
प्रोᇰसाहन	का	पिरणाम:	पुर⡰कार	एवं	द⡠ड	का	अनुभव	िकसी	भी	⡭यि⡘त	के	परे्रक	अिभिव⡤यास	का
गठन	करने	म✉ 	सहायक	होता	है	⡘य⤠िक	गरीबी	उपलि⡧ध	की	आव⡮यकता	म✉ 	कमी	दसूर⤠	िनभ✒र	होने
की	आव⡮यकता	की	ओर	ले	जाती	है	।
मनोवैᇥािनक	 हᇿतᇤेप:	गरीबी	 के	कई	कारण	 व	 पिरणाम	 है,	जो	 ⡭यि⡘त,	समहू	और	समाज	को
पर्भािवत	करते	ह✊ 	।	मनोवै⡖ािनक	इस	िवचार	को	मानते	ह✊ 	िक	मानव	िवकास	को	⡭यि⡘त	के	⢣ारा
आकार	 िमलता	 है	 ।	 िकसी	 ⡭यि⡘त	को	सहायता	करने	का	 उ⢜े⡮य	 है	 िक	 िकसी	 वंिचत	⡭यि⡘त	 के
सं⡖ाना⡡मक,	परे्रक	और	 ⡭यवहार	कौशल	का	 िनमा✒ण	व	समथ✒न	 ।	 इस	पर्कार	 के	माग✒दश✒न	 से
समाज	म✉ 	पर्भावी	काय✒करण	के	िलए	यो⡚यता	के	⡰तर	म✉ 	वृदि्ध	होगी	।
मनोवै⡖ािनक	ह⡰त⡕ेप	वंिचत	तथा	अलाभाि⡤वत	की	सहायता	तो	करते	ह✊ 	पर⡤तु	हम✉ 	िन⡩निलिखत
पहलुओं	को	⡣यान	म✉ 	रखना	आव⡮यक	है	।	सबसे	पहले,	िनरंतर	सहायता	से	मनोवै⡖ािनक	िनभ✒रता
तथा	दसूर⤠	पर	 िनभ✒रता	की	आदत	बन	जाती	 है	।	ऐसी	पिरि⡰थितय⤠	 के	अ⡤तग✒त	 वंिचत	⡭यि⡘त
आ⡡मिनभ✒र	नही	ंबन	पाएगा	।	दसूरा	मनोवै⡖ािनक	ह⡰त⡕ेप	को	तीन	⡰तर⤠	म✉ 	बांटा	जा	सकता	है:
⡭यि⡘तगत,	सामुदाियक	व	सामािजक	 ⡰तर	।	उदाहरण	 के	 िलए	 िश⡕ा,	सामािजक	नीित	आिथ✒क
सहायता	 तीन⤠	 के	 एक	साथ	 बदलाव	 के	 दरूगामी	 पर्भाव	 हो	सकते	 ह✊ 	 ।	सामुदाियक	भागीदारी
पर्ितब⢝ता	व	काय✒क्रम⤠	म✉ 	पर्ा⡥त	सफलता	काय✒	करने	की	इ⡜छा	को	जगाती	है	।



	

पाठगत	पर्⡮न	16.1

िन⡩निलिखत	िर⡘त	⡰थान⤠	की	पिूत✒	कीिजए:
1.	गरीबी…………………….	और……………………	गरीबी	 के	स⡤दभ✒	म✉ 	 पिरभािषत	 िकया
गया	है।
2.	व⡰तुिन⡯ठ	गरीबी	………………….	की	कमी	है	।
3.	 ⡭यि⡘तपरक	 गरीबी……………………	 और…………………	 ⡭यि⡘त	 ⢣ारा	 अनुभव	 को
स⡤दिभ✒त
करती	है	।
4.	आमतौर	पर	आम	जनता	के	िलए	उपलबध्	अवसर⤠	और	िवशेषािधकार⤠	की	कमी………….

………….	को	स⡤दिभ✒त	करती	है	।
5.	वंिचत	⡭यि⡘त	का……………………..,…………………	और……………………..	कौशल
म✉ 	पर्िशि⡕त	िकया	जाना	आव⡮यक	है	।
6.	 गरीबी	 के	 िलए	 मनावै⡖ािनक	 ह⡰त⡕ेप……………………..,……………………..
और……………….⡰तर	पर	काम	करना	चािहए	।



16.2	अ⡤य	सामािजक	सम⡰याएं

नशे	की	लत:	नशीली	दवाओं	की	लत	एक	पुरानी	सम⡰या	है	⡘य⤠िक,	इस	स⡡य	के	बावजदू	िक
नशीली	दवा	उसके	िलए	हािनकारक	है,	⡭यि⡘त	उसकी	खोज	एवं	िनभ✒रता	के	िलए	त⡡पर	रहता
है	।	पर्ाय:	यह	जानना	किठन	होता	है	िक	लोग	नशे	के	आिद	⡘य⤠	ह✊ ,	यह	हो	सकता	है	िक	जोिखम
वाले	कारक⤠	के	संयोजन	जैसे	⡭यि⡘तगत	शारीिरक	रचना,	समाजािथ✒क	⡰तर,	सािथय⤠	का	दबाव,
तनाव,	अ⡜छे	पिरवेश	की	कमी,	रोल	मॉडल	या	उमर्	आिद	के	कारण	ऐसा	होता	है	।	एक	⡭यि⡘त
के	जीवन	म✉ 	अनुवांिशक	और	पया✒वरणीय	कारक,	िवकासा⡡मक,	तथा	पिरप⡘वता	की	अव⡰थाओं
म✉ 	िक्रया	करते	ह✊ 	।	िजतनी	ज⡫दी	कोई	⡭यि⡘त	इन	दवाओं	का	आदी	बनता	है,	यह	लत	उतनी
ही	जिटल	होती	जाती	है	।	िकशोरावरथा	म✉ 	यह	एक	आम	सम⡰या	एवं	चुनौती	होती	है	जब	नये
पर्योग⤠	 के	 िलए	सािथय⤠	का	दबाव	होता	 है	।	नशे	की	इस	लत	का	सीधा	 संबंध	अपराध	एव◌ं
एचआईवी	एवं	एड्स	से	है	।	शारीिरक	तथा	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	पर	भी	इसका	सीधा	पर्भाव	पड़ता	है
।	इलाज	⢣ारा	लोग⤠	को	इस	लत	से	लड़ने	म✉ 	सहायता	िमलती	है,	लेिकन	नशे	की	लत	की	रोकथाम
ही	एक	उ⢘म	 िविध	है	।	पिरवार,	⡰कूल,	कॉलेज,	समुदाय	 ⡘या	 मीिडया	का	सहयोग	इस	लत	 से
लड़ने	का	बेहतर	िविधय⤠	के	िवकास	म✉ 	सहायक	है	।	पर्िस⢝	⡭यि⡘त⡡व	या	लोकिपर्य	⡭यि⡘त	और
पर्ितभाशाली	युवक,	नशा	िवरोधी	अिभयान⤠	म✉ 	भाग	लेकर	जाग⣶कता	पैदा	कर	सकते	ह✊ 	।
दहेज◌ः	दहेज	जो	शादी	के	समय	लड़की	के	पिरवार	वाल⤠	⢣ारा	नकद,	उपहार,	संपि⢘	और	सामगर्ी
के	⣶प	म✉ 	द⡫ूहे	प⡕	को	िदया	जाता	है,	जो	जीवन	भर	उपहार	के	⣶प	मे	रहता	है	।	दहेज	पहले	शादी
के	खच✒	म✉ 	सहायता	करने	के	⣶प	म✉ 	िदया	जाता	था,	लेिकन	अब	इसे
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लड़की	के	बोझ	के	भुगतान	के	⣶प	म✉ 	दु⡫हे	के	पिरवार	को	िदया	जाता	है	।	इसी	पहल	ूके	कारण
पिरवार	म✉ 	एक	लड़की	के	ज⡤म	को	खच✒	या	बोझ	के	⣶प	म✉ 	माना	जाता	है,	और	यिद	पिरवार	गरीब	हो
तो	यह	दबाव	और	भी	बढ़	जाता	है	।	दहेज	लेने	व	देने	के	कई	कारण	ह✊ 	।	माता-िपता	⢣ारा	अपनी
लड़की	 के	 िलए	 िच⡤ता,	एक	अ⡜छा	व	 सुखी	पर्दान	करने	की	कामना	ही	उ⡤ह✉ 	अिधक	 से	अिधक
दहेज	का	भुगतान	करने	पर	मजबरू	करती	है	।	दहेज	का	भुगतान	करने	के	िलए	उ⡜च	⡧याज	दर⤠	पर
पैसा	उधार	लेने	के	कारण	पिरवार	कज✒	के	बोझ	के	नीचे	दब	जाते	ह✊ 	।
दहेज	एक	सामािजक	पर्था	बन	चुका	है,	जो	पीढ़ी	दर	पीढ़ी	चलता	आ	रहा	है	।	इस	पर्कार	की
पर्था	बदलना	बहुत	किठन	होता	है	।	इस	पर्कार	की	पर्था	युवा	लड़िकय⤠	को	बड़े	जोिखम	म✉ 	डाल
देती	है,	⡘य⤠िक	जो	लड़की	अपने	पित	के	घर	कम	दहेज	लेकर	जाती	है,	वह	पित	के	पिरवार	की	दया
पर	रहती	है	।	उसके	साथ	बुरा	⡭यवहार	िकया	जाता	है,	उसे	पर्तािड़त	िकया	है,	सताया	जाता	 है,
और	उससे	िहंसा	तक	की	जाती	है	।	यह	बहुत	दुःख	की	बात	है	िक	आज	दहेज	पर्ितषेध	अिधिनयम
1961	के	होते	हुए	भी	दहेज	ह⡡याय✉ 	होती	ह✊ ,	लेिकन	यह	काननू	इस	सामािजक	बुराई	के	उ⡤मलून	म✉
कोई	सहायता	नही	ंकर	पा	रहा	 है	।	पर्भावी	काया✒⡤वयन,	के	सहयोग	⢣ारा	एवं	सिक्रयता	से	इस
बुराई	के	उ⡤मलून	म✉ 	सहायता	ली	जा	सकती	है	।	लड़के-लड़िकय⤠	को	िशि⡕त	िकया	जाए,	एक	दसूरे
का	स⡩मान	करना	िसखाया	जाए	तथा	दहेज	ना	लेने	की	सीख	यह	कुछ	अ⡤य	िविधयां	ह✊ 	िजनसे	इस
सामािजक	बुराई	को	समा⡥त	िकया	जा	सकता	है	।



16.3	बीच	म✉ 	⡰कूल	छोड़ने	वाले	ब⡜चे,	ठहराव	और	अप⡭यय

िश⡕ा	का	अिधकार	एक	मौिलक	अिधकार	है	।	तब	भी	हम	ये	पाते	ह✉ 	िक	ब⡜चे	एक	बार	िव⢢ालय	म✉
नामांकन	 के	प⡮चात	भी	 िव⢢ालय	छोड़	 देते	ह✊ 	।	‘ब⡜च⤠	⢣ारा	 िव⢢ालय	छोड़ने	की	दर‘	को	हम
‘िव⢢ालय	म✉ 	नामांकन	 के	प⡮चात	 िव⢢ालय	जाना	छोड़	 देने	वाले	ब⡜च⤠	 के	अनुपात‘	के	⣶प	म✉
पिरभािषत	कर	सकते	ह✊ 	।	तीस	पर्ितशत	ब⡜चे	िव⢢ालय	म✉ 	पाँच	वष✒	परेू	करने	से	पवू✒	और	पचास
पर्ितशत,	आठ	वष✒	परेू	करने	से	पवू✒	ही	िव⢢ालय	छोड़	देते	ह✊ 	।
ठहराव	और	अप⡭यय	िश⡕ा	की	⡭यव⡰था	म✉ 	दो	मह⡡वपणू✒	अवधारणाएं	ह✊ 	।	िश⡕ा	िकसी	भी	⡭यि⡘त
के	 िवकास	और	समाज	के	पर्ित	उसके	पर्भावी	योगदान	दोन⤠	के	 िलए	आव⡮यक	 है	।	जब	 िकसी
⡭यि⡘त	⢣ारा	पर्ा⡥त	िश⡕ा	उसे	कम	या	िकसी	पर्कार	से	सहायता	न	दे	तो	उसे	अप⡭यय	कहते	ह✊ 	।
िवकासशील	ब⡜चे	के	िलए	आव⡮यक	है	िक	वह	िश⡕ा	⢣ारा	पर्ा⡥त	⡖ान	का	पर्योग	करे	अ⡤यथा	यह
संसाधन⤠	का	अप⡭यय	 है	।	इसके	अितिर⡘त	िश⡕ा	पर्णाली	मांग	और	पिूत✒	म✉ 	तालमेल	रखे	और
िविभ⡤न	शैि⡕क	⡕ेतर्⤠	की	⡖ाना⡡मक	सामगर्ी	एवं	पाठ✐क्रम	म✉ 	आव⡮यकता	के	अनु⣶प	पिरवत✒न
करते	 रहना	चािहए	 ।	यिद	ऐसा	नही	ंहोता	 है	तो	 िश⡕ा	म✉ 	ठहराव	आ	जाता	 है	 ।	 इस	पर्कार
पर्ाथिमक	िव⢢ालय	⡰तर	के	छातर्	⡰कूल	म✉ 	दािखला	लेते	ह✊ 	और	कुछ	वषो ✒	ंबाद	⡰कूल	छोड़	देते	ह✊
।	यह	आव⡮यक	है	िक	ब⡜चे	को	⡰कूल	म✊ 	वापस	दािखला	कराया	जाए	व	उसकी	िश⡕ा	परूी	करवायी
जाए	।	अ⡘सर	ब⡜चे	असंतोषजनक	पर्गित	के	कारण	एक	ही	क⡕ा	म✉ 	रह	जाते	ह✊ ,	जो	⡰क◌ूल	म✉
आगे	पढ़ने	के	िलए	उ⡤ह✉ 	हतो⡡सािहत	करता	है	।



	

बीच	म✉ 	ही	⡰कूल	छोड़ने,	ठहराव	और	अप⡭यय	के	िविभ⡤न	कारण	ह✊ 	।	इन	कारण⤠	को	समाजािथ✒क,
मनोवै⡖ािनक	और	शैि⡕क	तीन	शरे्िणय⤠	म✉ 	बांटा	जा	सकता	है	।	आसपास	के	⡕ेतर्⤠	म✉ 	⡰कूल	की
अनुपल⡧धता,	म◌ाता-िपता	 म✉ 	 िश⡕ा	 की	आव⡮यकता	 को	 लेकर	जाग⣶कता	 की	 कमी,	 गरीबी
शैि⡕क	वातावरण	का	अभाव,	परी⡕ा	म✉ 	िवफलता	तथा	आिथ✒क	कारण⤠	से	ब⡜च⤠	का	काम	करना,
⡰कूल	छोड़ने	के	पर्मुख	कारण	ह✊ 	।	इसके	अितिर⡘त	⡰कूली	िश⡕ा	पर्णाली	की	पर्िक्रया	व	िनयम⤠
का	कम	समथ✒न,	ब⡜च⤠	की	आव⡮यकता	के	पर्ितकूल	पाठ✐क्रम,	िश⡕ा	की	गुणव⢘ा	म✉ 	कमी	एवं
⡰कूल⤠	के	खराब	उपकरण	जैस	कई	कारण	ह✊ 	जो	बीच	म✉ 	ही	ब⡜च⤠	के	⡰कूल	छोड़ने	के	कारण	बनते	है।
सरकार	⢣ारा	बीच	म✉ 	ही	⡰कूल	छोड़	देने	वाले	ब⡜च⤠	की	दर	को	कम	करने	के	िलए	रा⡯ट्रीय	सा⡕रता
िमशन,	सव✒िश⡕ा	अिभयान,	तथा	िमड-डे	मील	जैसे	कई	सरकारी	काय✒क्रम	चलाए	गए	ह✊ 	।	भारत
वष✒	के	केरल	रा⡝य	म✉ 	उ⡜चतम	सा⡕रता	दर	है	और	अ⡤य	‘रा⡝य⤠	⢣ारा	भी	⡰कूल	छोड़ने	वाले	ब⡜च⤠
की	दर	म✉ 	कमी	लाने	के	िलए	अ⡜छे	पर्यास	िकए	जा	रहे	ह✊ 	।
उपयु✒⡘त	सामािजक	सम⡰याय✉ 	जीवन	के	िविभ⡤न	पहलुओं	का	उ⡫लेख	करती	ह✊ 	।	आपने	देखा
होगा	िक	िकस	पर्कार	ये	सम⡰याएं	एक	दसूरे	से	संबंिधत	ह✊ 	और	एक	दसूरे	को	पर्भािवत	भी	करती
ह✊ ;	िफर	भी	इन	सम⡰याओं	का	समाधान	आसान	नही	ंहै	।	सभी	पर्कार	की	सहायता	से	ही	इन
सम⡰याओं	का	समाधान	हो	सकता	है‘	।	मनोिव⡖ान	⢣ारा	मानव	⡭यवहार	को	समझना	नजरअ⡤दाज
नही	ंिकया	जा	सकता	अिभवृि⢘य⤠,	भावनाओं	और	⡭यवहार	के	पर्ितमान	म✉ 	संशोधन	मह⡡वपणू✒	है	।
इन	पिरवत✒न⤠	को	लाने	म✉ 	मनोवै⡖ािनक	अ⡤य	समािजक	मनोवै⡖ािनक⤠	 के	साथ	 िमलकर	योजनाएं
पर्दान	कर	सकते	है	।

पाठगत	पर्⡮न	16.2

िर⡘त	⡰थानो	की	पिूत✒	कीिजए:
1.	………………………….	िदशा	म✉ 	पु⣵ष	और	मिहला	िलंग	अनुपात	पर्ितकूल	ह✊ 	।
2.	 दो	 मिहला	 नेता	 जो	 रा⡯ट्रीय	 ⡰तर	 पर	 नेताओं	 के	 ⣶प	 म✉ 	 उभरी……….…………	 और
………………….	।

3.	नशीली	दवाओं	की	लत	एक	 पुरानी	सम⡰या	 है	 िजसम✉ 	 िकसी	 ⡭यि⡘त	⢣ारा…………….	और
सि⡩मिलत	ह✊ 	।
4.	…………………………	उन	छातर्⤠	को	संदिभ✒त	करता	है	जो	शु⣶	म✉ 	पर्वेश	लेने	के	कुछ	वषो ✒ं
बाद	⡰कूल	छोड़	देते	ह✊ 	।
5.	आर⡩भ	म✉ 	छातर्	िव⢢ालय	से	जुड़ते	ह✊ 	और	कुछ	वष✒	प⡮च◌ात	⡰कूल	छोड़	देते	ह✊ 	इसके	कारण
ब⡜चे	की	िश⡕ा	पर	खच✒	हुए	संसाधन⤠	की..…..…………..	होती	है	।
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आपने	⡘या	सीखा

गरीबी	असमानाओं	का	पिरणाम	है	।
इसे	⡭यि⡘तिन⡯ठ	एवं	व⡰तुिन⡯ठ	मे	पिरभािषत	िकया	जाता	है	।
अभाव	का	ता⡡पय✒	साधारण	लोग⤠	को	उपल⡧ध	सुिवधाओं	और	सुअवसर⤠	से	व◌ंिचत	होना	।
कुपोषण,	समाजीकरण-पर्ितमान,	⡭यि⡘त⡡व	िवकास,	अिभपरे्रणा⡡मक	पिरणाम	और	मानिसक

⡰वा⡰⡢य	गरीबी	के	कारण	के	पिरणाम	ह✊ 	।
मनोवै⡖ािनक	ह⡰त⡕ेप	का	उ⢜े⡮य	⡭यि⡘त	को	⡖ाना⡡मक,	⡭यवहारा⡡मक	और	अिभपरे्रणा⡡मक

कौशल⤠	के	िनमा✒ण	का	पर्िश⡕ण	देना	है	।
नशीली	दवाओं	की	लत	और	दहेज	लेना	आिद	सामािजक	सम⡰याय✉ 	ह✊ 	।
शैि⡕क	ढांचे	म✉ 	 ⡰कूल	छोड़ने	वाले	ब⡜च⤠	की	दर	अिधक	 है	।	ठहराव	और	अप⡭यय	 ⡰कूल

छोडने	वाले	ब⡜च⤠	से	स⡩बि⡤धत	है	।
ब⡜च⤠	के	⡰कूल	छोड़ने,	ठहराव	और	अप⡭यय	के	अनेक	कारण	ह✊ -	समाजािथ✒क,	मनोवै⡖ािनक

और	शैि⡕क	।

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

16.1

1.	व⡰तुिन⡯ठ	एवं	⡭यि⡘तिन⡯ठ
2.	स⡩पि⢘
3.	पर्⡡य⡕	⡖ान,	अनुभव
4.	वंचना
5.	सं⡖ाना⡡मक,	परे्रक	व	⡭यावहािरक
6.	⡭यि⡘तगत,	सामुदाियक	और	सामािजक
16.2

1.	मिहलाएं
2.	सरोजनी	नायडू	और	इंिदरा	गांधी
3.	िव⢢ालय	छोड़	देना



	

4.	बबा✒दी
5.	बा⡣यकारी	दवा	का	सेवन,	िनभ✒रता

पाठा⡤त	पर्⡮न⤠	के	िलए	संकेत

1.	ख⡠ड	16.	1	देख✉ 	।
2.	ख⡠ड	16.	2	देख✉ 	।
3.	ख⡠ड	16.	3	देख✉ 	।
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17.	पर्स⡤नता	और	सुख

पर्⡡येक	 ⡭यि⡘त	दीघ✒,	पर्िति⡯ठत	और	अथ✒पणू✒	जीवन	की	अिभलाषा	रखता	 है	।	जबिक	वत✒मान
समय	म✉ 	तनाव	इस	तरह	बढ़	रहा	है	िक	इसका	सामना	करना	मुि⡮कल	बन	गया	है	।	वही	ंभाग-दौड़
भरे	जीवन,	पिरवेशी	कारक	और	बढ़ती	लालसा	जीवन	को	और	⡝यादा	तनावपणू✒	बना	रहे	 है	।	 ये
घटक	हमारी	जीवन	शैली	को	पर्भािवत	करते	ह✊ 	और	⡰वा⡰⡢य	संब◌ंधी	गंभीर	परेशािनयां	पैदा	करते
ह✊ 	।	इन	पहलुओं	को	 देखते	 हुए	सभी	 के	⡰व⡰थ	और	 सुखी	जीवन	पर्ा⡥त	करने	 हेतु	पर्यास	करने
आव⡮यक	ह✊ 	इस	अ⡣ययन	⡕ेतर्	म✉ 	बहुत	से	िवषय	सि⡩मिलत	ह✊ 	जैसे	मनोिव⡖ान	औषिधिव⡖ान,
समाजशा⡰तर्,	मानवशा⡰त्र	इ⡡यािद	 ।	 वत✒मान	 समय	म✉ 	 ⡰वा⡰⡢य,	 कुशल⡕ेम	 उ⡡कृ⡯ट,	 जीवन,
⡰व⡰थ	जीवनशैली	और	पर्स⡤नता	जैसे	िवषय⤠	के	अ⡣ययन	को	मह⡡व	िदया	जा	रहा	है	।	इस	पाठ	के
मा⡣यम	से	⡰वा⡰⡢य	और	कुशल⡕ेम	जैसे	िवषय⤠	को	समझ	पाएंगे	और	जान✉ गे	िक	ये	िवषय	सुखी	और
आन⡤दमय	जीवन	जीने	म✉ 	िकतने	मह⡡वपणू✒	ह✊ 	।	जाग⣶कता,	पर्ितगर्हण	तथा	⡰व⡰थ	जीवनशैली
का	अ⡨यास	करना	ही	सुख	का	मलू	आधार	है	।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	को	पढ़ने	के	बाद	आप	:

पर्स⡤नता	और	सुख	की	अवधारणा	को	⡰प⡯ट	कर	सक✉ गे;
पर्स⡤नता	और	संतोष	का	अ⡤तर	समझ✉ गे;
आ⡡म-यथाथी ✒करण	और	पिरप⡘व	⡭यि⡘त⡡व	की	अवधारणा‘	को	समझ	सक✉ गे;
आ⡡म-यथाथी ✒करण	के	साम⡢य✒	को	पहचान	सक✉ गे;
सकारा⡡मक	मनोभाव⤠	को	िवकिसत	करने	के	तरीक⤠	पर	चचा✒	कर	सक✉ गे	।



17.1	पर्स⡤नता	और	सुख	की	अवधारणा

पर्स⡤नता	और	सुख	पर्⡡येक	⡭यि⡘त	के	िलए	मह⡡वपणू✒	और	आव⡮यक	है	।	ये	दोन⤠	ही	सकारा⡡मक



	

भाव	जैसे	खुशी,	संतोष,	आन⡤द,	िजंदािदली	को	जागर्त	करते	ह✊ ,	⡘या	आप	ने	कभी	लंबे	समय	तक
उदासी	और	अकेलापन	महससू	िकया	है	और	⡘या	उस	समय	आप	अपनी	दैिनक	गितिविधय⤠	को
ठीक	से	कर	पा	रहे	थे?	लोग⤠	से	िमलना	और	बातचीत	करना	अ⡜छा	लगता	था?	जी,	हां	यिद
आप	उदास	है	तो	आपका	मन	िन⡮चय	ही	कही	ंनही	ंलगेगा	।	वही	ंलंबे	समय	तक	ऐसी	मनःि⡰थित
म✉ 	रहना	शरीर	और	मि⡰त⡯क	दोन⤠	के	िलए	हािनकारक	होता	है	।
सुख	श⡧द	म✉ 	बहुत	से	पहल	ूजैसे	पर्स⡤नता,	ऊजा✒,	अवकाश	के	⡕ण,	आतिरक	शांित,	संतोष,	पिरवेश
के	पर्ित	संवेदनशीलता	आिद	शािमल	ह✊ 	।	सुख	म✉ 	िसफ✒ 	पर्स⡤नता	ओर	उ⡫लास	ही	शािमल	नहीं
होते	बि⡫क	जीवन	म✉ 	संतोष,	सकारा⡡मक	भाव	जैसे	⣵िच,	परे्म,	आ⡮चय✒,	पर्स⡤नता	और	आन⡤द
का	होना	और	नकारा⡡मक	मनोभाव	जैसे	⡭याकुलता,	अवसाद,	तनाव	का	न	होना	भी	आव⡮यक	है।
एक	धनस⡩प⡤न	⡭यि⡘त	भी	 िजंदगी	से	 िनराश	हो	सकता	 है	वही	ं िनध✒न	⡭यि⡘त	गरीब	होते	 हुए	भी
खुश	रह	सकता	है	।	सुख	इस	बात	पर	िनभ✒र	करता	है	िक	कोई	⡭यि⡘त	जीवन	की	ि⡰थितय⤠	म✉ 	कैसा
अनुभव	और	⡭य⡘त	करता	है	।
धन,	संपि⢘,	स⢘ा	और	पर्ित⡯ठा	सीिमत	⣶प	म✉ 	ही	सुख	देते	है	।	ऐसा	पाया	गया	है	िक	भौितक
समृदि्ध	जीवन	म✉ 	संतोष	से	एक	सीमा	तक	ही	जुड़े	हुये	ह✊ 	।	परंतु	भौितक	समृदि्ध	म✉ 	अिनि⡮चत
बढ़ौतरी	िजंदगी	म✉ 	अथ✒पणू✒	संतोष	की	ओर	नही	ंले	जाती	।	सुख	को	अ⡜छी	तरह	समझने	के	िलए
गितिविध	1	को	कर✉ 	।
बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप	1

लोग⤠	को	इनम✉ 	से	िकसी	एक	तरह	की	जीवनशैली	को	चुनने	के	िलए	कह✉ -
क.	कुछ	मलूभतू	आव⡮यकताओं	व	सीिमत	सुख-सुिवधाओं	के	साथ	गर्ामीण	⡕ेतर्	म✉ 	जीवन	के	70
वष✒	िबताना	।
ख.	स⡩प⡤न	शहर	म✉ 	उ⡜च	वग✒	की	जीवनशैली	के	साथ	जीवन	के	50	वष✒	िबताना	।
उनके	चयन	के	पीछे	कारण	पछू✉ 	।	इस	पर्⡮न	को	⡰वयं,	अपने	माता-िपता	और	अपने	दो⡰त⤠	से	भी
पछू✉ 	।	िफर	पर्ा⡥त	हुए	सभी	उ⢘र⤠	की	आपस	म✉ 	तुलना	कर✉ 	।

िक्रयाकलाप	2

जीवन	की	पर्ाथिमकताओं	और	मु⡙य	सरोकार⤠	की	सचूी	तैयार	कर✉ 	यािन	िक	जीवन	की	आव⡮यक
व⡰तुएं	।	इस	पर्⡮न	को	आप	⡰वयं	से,	माता-िपता	व	दो⡰त⤠	से	भी	पछू✉ 	।	िफर	पर्ा⡥त	हुई	सिूचय⤠	की
आपस	म✉ 	 तुलना	करते	 हुए	 देख✉ 	 िक	पर्ाचीन	और	नवीन	पीढ़ी	 ने	 िकतनी	भौितक	और	अभौितक
व⡰तुओं	को	सिूच	म✉ 	⡰थान	िदया	है	।
बा⡘स	अ⡤त

(क)	सुखी	व	क⡫याणकारी	जीवन	को	पर्भािवत	करने	वाले	मु⡙य	कारक



हम	अ⡜छी	आदत⤠	को	अपनाकर	के	⡰व⡰थ	जीवनशैली	के	मा⡣यम	से	सुख	की	अनुभिूत	पर्ा⡥त	कर
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सकते	 ह✊ 	 ।	 ⡰व⡰थ	जीवनशैली	 के	 मलू	 िस⢝ा⡤त	 म✉ 	 पौि⡯टक	आहार,	 पया✒⡥त	 ⡭यायाम	 व	 िनदर्ा
मनोरंजन	या	आमोद-पर्मोद	व	िनि⡮चत	िदनचया✒	शािमल	ह✊ 	।	अित	का	वज✒न	और	स⡤तुलन	अ⡜छा
जीवन	िबताने	के	िलए	मह⡡वपणू✒	है	।
आहार:	⡘या	आपको	याद	है	जब	आप	लंबे	समय	तक	भोजन	न	कर	पाने	म✉ 	असमथ✒	थे?	आपने	अपने
को	कमजोर,	िचड़िचड़ा	एवं	भखूा	अनुभव	िकया	होगा	।	आव⡮यक	कैलोरी	अ⡜छे	⡰वा⡰⡢य	के	िलए
ज⣶री	होती	 है	।	⡘य⤠िक	हम✉ 	सारा	 िदन	ऊजा✒	की	आव⡮यकता	पड़ती	 है	इसिलए	अ⡫पाहार	या
अपया✒⡥त	 भोजन	 नही	ं लेना	चािहए	और	 न	 ही	 िकसी	 समय	का	 भोजन	छोड़ना	 चािहए	 ।	 हम✉
संतुिलत	आहार,	िजसम✉ 	काबो ✒हाइड्रेट्स,	पर्ोटीन,	बसा,	िवटािमन	शािमल	ह⤠,	लेना	आव⡮यक	है	।
इसके	िवपरीत	यह	भी	स⡡य	है	िक	कुछ	लोग	अ⡡यिधक	कैलोरी	लेने	के	कारण	अपना	वजन	बढ़ा	लेते
ह✊ 	।	ऐसे	लोग⤠	का	आ⡡मिव⡮वस	भी	कम	होने	लगता	है	िवशेषकर	जब	उनकी	सं⡰कृित	पतले	शरीर
(ि⡰लम	बाडी)	की	⡰वीकृित	देती	है	।
ᇼयायाम:	अपने	दादा-दादी,	नाना-नानी	से	बात	कीिजए,	वो	आपको	बताएंगे	िक	 वे	अपने	समय	म✉
िकतना	⡝यादा	शारीिरक	काय✒	करते	थे	।	वे	काय✒	के	िलए	या	एक	जगह	से	दसूरी	जगह	जाने	के	िलए
शरीर	का	ही	पर्योग	करते	थे,	जबिक	हम	कार,	बस	या	अ⡤य	वाहन⤠	का	पर्योग	करते	ह✊ 	।	शारीिरक
गितिविधय⤠	म✉ 	कमी	हमारे	⡰वार⡢य	और	सुख	को	पर्भािवत	करती	है	।	⡭यायाम	न	करने	से	िसरदद✒,
तनाव,	कमरदद✒,	दुि⡮च⡤ता,	मधुमेह,	उ⡜च	र⡘तचाप,	िचड़िचड़ापन	और	अवसाद,	पनपते	ह✊ 	।	आज
मोटापा	नवयुवक⤠	और	 ⡭य⡰क⤠	म✉ 	समान	⣶प	 से	एक	गभीर	सम⡰या	बनती	जा	रही	 है	।	 ⡭यायाम
हमारी	मनोदशा	पर	सकारा⡡मक	पर्भाव	छोड़ता	है	।	जो	लोग	िनयिमत	⡭यायाम	करते	ह✊ 	वे	तनाव
से	कम	पर्भािवत	होते	ह✊ 	और	उ⡡कृ⡯ट	जीवन	जीते	ह✊ 	।
िनदर्ा:	पया✒⡥त	नीदं	शरीर	और	मि⡰त⡯क	को	तरोताजा	करने	के	िलए	आव⡮यक	होती	है	।	नीदं	परूी	न
होने	पर	िचड़िचड़ापन,’	घबराहट,	अवसाद,	मानिसक	अशांित	वसा	सम⡰याएं	उ⡡प⡤न	होती	ह✊ 	।	आप
िकतने	घंटे	की	नीदं	ले	पाते	ह✊ ?	हम✉ 	शारीिरक	गितिविधय⤠	को	सुचा⣵	⣶प	से	चलाने	के	िलए	लगभग
8	से	9	घंट⤠	की	नीदं	लेनी	चािहए	।	हम✉ 	िदनचया✒	म✉ 	िनयिमत	नीदं	को	शािमल	करना	चािहए	वहीं
बेव⡘त	नही	ंसोना	चािहए	।	⡣यान	रहे,	जो	⡭यि⡘त	िनयिमत	⡭यायाम	करते	ह✊ 	उ⡤ह✉ 	नीदं	भी	अ⡜छी
आती	है	।
मनोरंजन:	 िजस	तरह	 से	हम✉ 	उपयु⡘त	आहार,	⡭यायाम	और	पया✒⡥त	नीदं	की	आव⡮यकता	होती	 है
उसी	तरह	 हम✉ 	आराम	और	 िजंदगी	म✉ 	आमोद-पर्मोद	की	भी	आव⡮यकता	 होती	 है	 ।	 हम✉ 	ऐसी
गितिविधय⤠	म✉ 	शािमल	होना	चािहए	जो	⡭यि⡘तगत	⣶प	से	हमारे	िलए	मह⡡वपणू✒	ह✊ 	और	हम✉ 	जीवन
म✉ 	खुशी,	संप⡤नता	और	संतोष	पर्दान	करती	ह✊ 	और	भागदौड़	की	िजंदगी	म✉ 	से	कुछ	समय	के	िलए
राहत	दे	सकती	है	।
योग	और	िचंतन:	ये	गितिविधयां	अनुशासन	और	शांित	पर्दान	करती	ह✊ 	।	इसके	अितिर⡘त	बहुत	से
⡰व⡰⡢य	संबंधी	लाभ	भी	देती	है,	जो	⡰व⡰थ	और	फुती ✒ला	बनाने	म✉ 	सहायक	ह✊ 	।



	

िमत्र	और	 मानवीय	 संबंधः	हमारे	 िमतर्	और	अ⡤य	 सगे	 संबंधी	 संगठन,	 सहयोग	और	 संप⡤न
सामािजक	जीवन	के	िवकास	हेतु	अवसर	पर्दान	करते	है	।
आशावािदता	 एवं	लचीलापनः	आशावादी	और	लचीले	लोग	जीवन	म✉ 	आशा,	 ि⡰थित	 के	अनु⣶प
पिरवत✒न	करने	वाले,	लोचशील	⡭यि⡘त	व	उ⡩मीद	का	दामन	न	छोड़ने	वाले	उनके	तुलना	म✉ 	⡝यादा
खुश	रहते	ह✊ 	िजनम✉ 	इन	गुण⤠	का	अभाव	होता	है	।	ये	सकारा⡡मकं	भाव	ही	⡭यि⡘त	को	पर्भावशाली
िट⡥पणी	और	उपयोगी	बनाते	ह✊ 	।
बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप	3.

⡰व⡰⡢य	आन⡤द

पर्ितिदन	करने	वाले	ऐसे	कायो ✒	ंकी	सचूी	बनाएं	िजनसे	आपको	खुशी	और	आन⡤द	पर्ा⡥त	होता	है	15
वषी ✒य	बालक	ने	ऐसी	ही	एक	सचूी	तैयार	की,	जो	इस	पर्कार	है-	मेरी	पर्ात:काल	की	दौड़,	मां	⢣ारा
बनाए	गए	आल	ूके	परांठे,	अपने	⡥यारे	पालत	ूकु⢘े	के	साथ	खेलना,	शांित	से	पसंदीदा	गीत	सुनना,
िपर्य	दो⡰त⤠	से	बातचीत,	रिववार	की	शाम	िपताजी	के	साथ	व⡘त	िबताना,	फुटबाल	का	मैच	देखना,
यह	वह	सभी	छोटी-छोटी	 खुिशयां	ह✊ 	 िज⡤ह✉ 	हम	 ⡰वयं	अपने	 िलए	बनाते	ह✊ ,	जो	हम✉ 	पर्स⡤नता
पर्दान	करती	है	और	अ⡜छा	महससू	करवाने	के	िलए	मह⡡वपणू✒	घटक	ह✊ 	।
बा⡘स	अ⡤त
िदनचयाᆼ:	 िदनचया✒	हमारी	 ⡰व⡰थ	आदत⤠	की	 ⡰थापना	कर	 के	जीवन	को	आकार	 देती	 है	 ।	 दैिनक
िदनचया✒	हम✉ 	योजनानुसार	और	⡭यवि⡰थत	तरीके	से	काय✒	करने	म✉ 	स⡕म	बनाती	है	।	हम	सभी	जानते
ह✊ 	िक	हम✉ 	िकस	तरह	से	काय✒	करना	चािहए	।	जब	हम	⡰वयं	⢣ारा	अपेि⡕त	कायो ✒	ंके	पर्ित	उदासीन
⡭यवहार	 करने	 लगते	 ह✊ 	 तो	 िदनचया✒	 दैिनक	 कायो ✒	ं के	 समय	 पर	 सचेत	 कर	 देती	 है	 ।	 िदनचया✒
सकारा⡡मक	पर्भाव	हम✉ 	⡭यवि⡰थत,	िनयंितर्त	और	िज⡩मेदार	बनाता	 है	।	 बुरी	आदत✉ 	भी	अ⡜छी
आदत⤠	म✉ 	पिरवित✒त	की	जा	सकती	ह✊ 	।	आपको	देर	तक	सोना	अ⡜छा	लगता	है,	पर	आप	यह	अ⡜छी
तरह	जानते	ह✊ 	िक	शरीर	को	सही	आकार	म✉ 	बनाए	रखना	आव⡮यक	है	।	⡘या	आपकी	कोई	िदनचया✒
है?	एक	िदनचया✒	अपनाइए,	जो	आपको	पर्सन◌्न	रखेगी	।

पाठगत	पर्⡮न	17.1

1	सुख	के	िविभ⡤न	प⡕⤠	को	पहचािनए	।
………………………………………………………………………………………………………………..

2.	⡰व⡰⡢य	जीवन	शैली	को	पर्भािवत	करने	वाले	मु⡙य	घटक⤠	का	उ⡫लेख	कीिजए	।
………………………………………………………………………………………………………………..
मॉडᆸूल	–	5

ᇿवाᇿᇱय	और	सुख

िटᇴपणी



	
मॉडᆸूल	–	5

ᇿवाᇿᇱय	और	सुख

िटᇴपणी

(ि⡘वज)	पर्⡮नो⢘री	1:	बताईए	नीचे	िदए	गए	कथन	स⡡य	ह✊ 	या	अस⡡य-
1.	⡰व⡰थ	आन⡤द	के	सं⡰कार	से	दैिनक	जीवन	म✉ 	दबाव	बढ़ने	लगता	है	।
2.	पया✒⡥त	िनदर्ा	शरीर	और	मन	दोन⤠	को	ताजा	कर	देती	है	।
3.	आव⡮यकता	से	अिधक	कैलोरी	का	उपभोग	करने	से	शरीर	म✉ 	अिधक	उजा✒	पैदा	होती	है	।
4.	⡭यायाम	मनोदशा	पर	सकारा⡡मक	पर्भाव	डालते	ह✊ 	।
5.	िदनचया✒	हमारे	जीवन	म✉ 	उबाउपन	और	दोहराव	पैदा	करती	है	।

(ख)	पर्स⡤नता.	सुख	और	आव⡮यकताओं	की	पिूत✒

पर्स⡤नता	⡘या	है?	हम	सभी	जानते	ह✊ 	िक	खुश	होने	पर	कैसा	महससू	होता	 है,	लेिकन	पर्ाय:	इन
मनोभाव⤠	को	पिरभािषत	करना	व	श⡧द⤠	म✉ 	समझाना	बहुत	मुि⡮कल	होता	है	।	पर्स⡤नता	एक	⡕ण
या	 कुछ	अिधक	समय	 के	 िलए	 सुखद	अनुभिूत	 है	।	जब	आप	 िकसी	ज⣶रतमंद	या	अपने	 िकसी
िमतर्	की	सहायता	करते	ह✊ 	तो	आपको	 खुशी	 िमलती	 है	।	इसी	तरह	 से	आपकी	ज⣶रत	म✉ 	जब
आपका	पड़ोसी	आपकी	मदद	करता	है	तो	भी	आपको	खुशी	होती	है	।	खुशी	या	पर्स⡤नता	मातर्	एक
मनोभाव	नही	ंहै	इसे	कुशल	जीवन,	सुख	का	अनुभव,	उ⡡कृ⡯ट	जीवन	को	आन⡤द	से	⡭यतीत	करने	के
संदभ✒	म✉ 	समझना	चािहए	।	पर्स⡤नता	और	सुख	को	कई	तरीक⤠	से	पर्ा⡥त	िकया	जा	सकता	है-
1.	भौितक	 संसाधन:	धन,	व⡰तर्	और	मकान	हमारी	मलूभतू	आव⡮यकताओं	को	परूा	करते	ह✊ 	 ।
िविभ⡤न	आव⡮यकताओं	और	उनके	⡰व⣶प	को	िपछले	पाठ	म✉ 	हम	पढ़	चुके	ह✊ 	।	खुश	रहने	के	िलए
हम✉ 	अपनी	पर्ाथिमक	और	गौण	आव⡮यकताओं	को	परूा	करना	आव⡮यक	है	।
2.	संᇥानाᇰमक	सामᇱयᆼ:	अपनी	आव⡮यकता	की	व⡰तु	खोजने	और	पाने	की	यो⡚यता	भी	मह⡡वपणू✒	है
।	इसिलए	हम✉ 	सुिव⡖,	बुदि्धमान,	सीखने	की	ओर	अगर्सर	रहना	चािहए	।
3.	ᇼयिᇧतपरक	योᇩयता:	अपनी	सम⡰याओं	का	समाधान	करने	की	⡕मता	पर	हमारा	िव⡮वास	हम✉
आ⡡मिव⡮वास	और	अपने	ल⡕य	को	पर्ा⡥त	करने	की	साम⡢य✒	पर	भरोसा	देता	है	।
बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप	4

पर्स⡤नता	और	सुख

(क)	नौकरी	करने	वाले	 कुछ	लोग⤠	 से	पिूछए	 िक	 िकसी	 संगठन	 के	काय✒	को	पर्स⡤नता	और	 सुख
पर्ा⡥त	करने	का	⡰तर्ोत	कैसे	बनाया	जा	सकता	है?	उनसे	पिूछए	िक	यिद	वह	⡰वयं	को	काय✒	से	मु⡘त
कर	ल✉ 	तो	 कैसा	महससू	कर✉ गे?	ऐसी	पिरि⡰थित	म✉ 	 उनकी	 पर्ितिक्रयाएँ	 कैसी	 ह⤠गी	जानने	की
कोिशश	कर✉ 	।



	

(ख)	15	वषी ✒य	बालक	और	65	वष✒	के	बुजुग✒	से	पर्स⡤नता	और	अपर्स⡤नता	के	िविभ⡤न	⡰तर्ोत⤠	के
बारे	म✉ 	पछू✉ 	और	उनके	⢣ारा	बताई	गई	सचूी	की	तुलना	करके	समझ✉ 	िक	कैसे	िकसी	⡭यि⡘त	की	आयु
पर्स⡤नता	और	अपर्स⡤नता	के	⡰तर्ोत⤠	को	पर्भािवत	करती	है	।
बा⡘स	अ⡤त
हमारी	बहुत	सी	आव⡮यकताओं	म✉ 	 से	कुछ	अ⡤य	की	अपे⡕ा	अिधक	मह⡡वपणू✒	होती	ह✊ 	।	जैिवक
िट⡥पणी	और	 मनोवै⡖ािनक	 ज⣶रत⤠	 को	 परूा	 करना	 बहुत	आव⡮यक	 है	 ।	 ⡘य⤠िक	 हमारी	 मलू
आव⡮यकताओं	 के	पणू✒	होने	 से	हम✉ 	 संतोष	 िमलता	 है	इसिलए	इससे	हम✉ 	पर्स⡤नता	और	आराम
िमलता	है	।	जब	हम	अपनी	इ⡜छाओं	के	शीघर्	पणू✒	होने	की	अपे⡕ा	करने	लगते	ह✊ 	तो	हम✉ 	मुि⡮कल⤠
का	सामना	करना	पड़	सकता	है	।	पर्ाय:	इ⡜छाओं	के	परूा	न	होने	पर	अपर्स⡤नता	और	उदासी	होती
है	।	खुश	और	संतु⡯ट	रहने	के	िलए	मलूभतू	आव⡮यकताओं	का	पणू✒	होना	अ⡤यत	आव⡮यक	है,	परंतु
इसकी	भी	एक	सीमा	होती	 है	।	⡘या	आप	अपने	माता-िपता	से	अपनी	पर्⡡येक	आव⡮यकता	और
इ⡜छा	के	परूा	करने	की	अपे⡕ा	रखते	ह✊ ?	जैसे	हर	माह	नए	कपड़े	खरीदना,	हर	स⡥ताह	बाहर	घमूने
जाना,	पर्ितिदन	महंगा	भोजन	खाना,	नवीनतम	गीत	की	सीडी	खरीदना	।	जब	हम	इस	तरह	की
बहुत	⡝यादा	इ⡜छाएं	रखने	लगते	ह✊ 	तो	हमारा	असंतु⡯ट	होना	संभव	होता	है	।	जब	ये	इ⡜छाय✉ 	परूी
नही	ंहो	पाती	तो	हम✉ 	अपर्स⡤नता	िमलती	है	।	यही	कारण	है	िक	संतोष	को	पर्स⡤नता	का	अनुभव
करने	के	िलए	मु⡙य	कारक	माना	जाता	है	।	हर	समय	नवीन	ल⡕य	को	हािसल	करने	का	संघष✒	हमारे
मन	म✉ 	असंतोष	और	बेचैनी	उ⡡प⡤न	करता	है	।
बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप	5

पर्स⡤नता	का	अनुभव	करना

िन⡩निलिखत	 पर्⡮न	 िभ⡤न-िभ⡤न	 तरह	 की	 िजंदगी	 ⡭यतीत	 करने	 वाले	 जैसे	 िनध✒न,	 धनसंप⡤न,
िशि⡕त,	अिशि⡕त,	 पुराष,	मिहला,	 लड़का,	 लड़की,	 िववािहत,	अिववािहत	 इ⡡यािद	 लोग⤠	 से
पिूछये।
अपनी	िजंदगी	के	सभी	पहलुओं	को	⡣यान	म✉ 	रखते	हुए	⡘या	आप	कह	सकते	ह✊ 	िक	आप	जीवन	म✉
खुश	ह✊ ?	थोड़े	बहुत	खुश	ह✊ ?	बहुत	⡝यादा	 खुश	नही,ं	या	 िब⡫कुल	भी	 खुश	नही	ंह✊ ?	अब	 िविभ⡤न
समुदाय⤠	से	पर्ा⡥त	हुए	उ⢘र⤠	की	आवृि⢘	का	म⡫ूयांकन	कीिजए	।	आप	िनकाले	गए	िन⡯कष✒	को	और
⡝यादा	पर्भावशाली	तरीके	से	समझाने	क◌े	िलए	पाई	िचतर्	या	खड़ी-रेखा	िचतर्	के	मा⡣यम	से	भी
दशा✒	सकते	ह✊ 	।
बा⡘स	अ⡤त

(ग)	पर्स⡤निच⢘	⡭यि⡘तय⤠	के	ल⡕ण

िकसी	की	पर्स⡤नता	उसके	जीवन	की	पिरि⡰थितय⤠	और	⡭यि⡘तगत	ल⡕ण⤠	पर	िनभ✒र	करती	है	।
िजसको	⡣यान	म✉ 	रखते	हुए	कुछ	िन⡩निलिखत	कारक⤠	को	शािमल	िकया	जा	सकता	है:-

मानिसक	और	शारीिरक	 ᇿवाᇿᇱय:	शारीिरक	और	मानिसक	⣶प	 से	 ⡰व⡰थ	 रहने	वाले	 ⡭यि⡘त
अ⡰व⡰थ	लोग⤠	की	तुलना	म✉ 	⡝यादा	खुश	रहते	ह✊ 	।
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मनोवैᇥािनक	अिभलᇤण:	 खुश	रहने	वाले	 ⡭यि⡘तय⤠	को	यह	 िव⡮वास	होता	 है	 िक	 वे	अपने
जीवन	की	पिरि⡰थितय⤠	को	िनयंितर्त	करने	म✉ 	स⡕म	है,	वे	पिरि⡰थितय⤠	के	अनुसार	⡰वयं
को	ढाल	सकते	ह✊ ,	उनम✉ 	आ⡡मिव⡮वास	होता	है,	वे	िजंदगी	के	अनुभव⤠	से	सीखने	के	िलए
हमेशा	तैयार	रहते	ह✊ 	जैसा	हम	आ⡡म	यथाथी ✒करण	की	चचा✒	करते	समय	पढ✉ गे	।	आमतौर
पर	पर्स⡤निच⢘	⡭यि⡘तय⤠	म✉ 	आ⡡म	स⡩मान	की	भावना	अिधक	होती	है,	वे	अ⡤य	लोग⤠	के
साथ	जीवन	की	घटनाओं	को	अिधक	िनयतर्ण	से	मानते	ह✊ 	और	वे	अपने	ल⡕य	को	पर्ा⡥त
करने	की	आशावादी	होते	ह✊ 	।	सबसे	मह⡡वपणू✒	बात	तो	यह	है	िक	ऐसे	⡭यि⡘त	सामा⡤य	⣶प
से	सदैव	पर्स⡤न	रहते	ह✊ 	।

अ⡜छे	⡭यि⡘तगत	संबंध:	खुश	रहने	वाले	⡭यि⡘त	समाज	म✉ 	सभी	से	बातचीत	करना	पसंद	करते
ह✊ ,	सामािजक	आव⡮यकताओं	जैसे	⡭यि⡘तय⤠	के	साथ	सहयोग,	आपसी	लगाव,	जुड़ाव	की
भावना	रखते	ह✊ 	वही	ंउनकी	ज⣶रत	के	समय	उ⡤ह✉ 	वैसा	ही	सहयोग	पर्ा⡥त	होता	है	।

िजंदगी	की	घटनाएं:	पर्स⡤नता	जीवन	की	सुखद	घटनाओं	से	जुड़ी	होती	है	जैसे	पदो⡤नित,	िनबंध
पर्ितयोिगता	म✉ 	िवजय	माता-िपता	बनने	का	सौभा⡚य	या	िववाह	।	⡘या	आप	मानते	ह✊ 	िक	धन	या
संपि⢘	ही	अिधक	पर्स⡤नता	का	साधन	 है?	एक	बार	मलू	आव⡮यकताओं	के	पणू✒	हो	जाने	के	बाद
⡝यादा	संपि⢘	अिधक	पर्स⡤नता	का	साधन	नही	ंरहता	।	अनुसंधान	म✉ 	यह	बात	सामने	आई	 िक
पर्स⡤नता,	धन	संपि⢘	से	⡝यादा	मह⡡चपणू✒	होती	 है	।	पर्स⡤नता,	⡰वािभमान,	बिहमु✒खी	पर्वृि⢘,
आशावाद,	 आ⡡मपर्बंधन	 कौशल,	 अ⡜छे	 ⡭यि⡘तगत	 संबंध,	 ल⡕य	 की	 ओर	 पर्गितशीलता,
आ⡣याि⡡मकता	और	धािम✒क	 िव⡮वास	म✉ 	पर⡰पर	 सुदृढ़	 संबंध	होता	 है	।	इसिलए	पर्स⡤नता	और
⡭यि⡘त	एवं	⡭यवहार	के	बीच	गहरा	संबंध	है	।	िजस	समाज	के	⡭यि⡘त	पर्स⡤न	रहते	ह✊ 	वहा	संप⡤नता,
⡖ान,	⡭यि⡘तगत	⡰वतंतर्ता	और	समानता	िनिहत	होती	है	।
बा⡘स	आर⡩भ
ᇧया	आप	जानते	हᇀ?
भटूान	मᆿ 	प्रसᇳनता
भटूान	िहमालय	पर	बना	एक	छोटा	सा	देश	है	।	1970	म✉ 	भटूान	ने	िव⡮व	को	पहला	पर्स⡤नता	मंतर्
िदया	था	।	िव⡮व	के	सभी	देश	सकल	घरेल	ूउ⡡पाद	को	ही	पर्स⡤नता,	सुख	और	िवकास	का	मापक
मानते	ह✊ 	।	जबिक	भटूान	ने	पर्स⡤नता	को	सरकारी	नीित	के	के⡤दर्	म✉ 	रखा	है	।	वे	”सकल	रा⡯ट्रीय
पर्स⡤नता”	को	इस	आधार	पर	आंकते	ह✊ 	िक	मातर्	धन	और	संपि⢘	ही	सपणू✒	िवकास	का	एकमातर्
कारक	नही	ंहो	सकते	।	पर्गित	और	िवकास	को	आ◌ंतिरक	और	बाहरी	जीवन	म✉ 	सामंज⡰य	बैठा	कर
ही	समझना	चािहए	।	इस	पर्कार	धन-संप⡤नता,	सां⡰कृितक	म⡫ूय,	पया✒वरण	(पर्कृित)	और	समुदाय
(लोग)	से	संबंध	साथ-साथ	चलते	ह✊ 	।
अनुसंधान	ने	यह	भी	दशा✒या	है	िक	िसफ✒ 	धन-संप⡤न	होने	से	क◌ोई	पर्स⡤न	नही	ंरह	सकता	।	⡘या
भटूािनयो◌ं	ने	िव⡮व	को	मह⡡वपणू✒	संदेश	िदया	है?	इं⡚ल✊ड	और	फ्रांस	जैसे	 देश⤠	ने	भी	इसे	अपने
लोग⤠	 के	 सुख	का	म⡫ूयांकन	करने	 के	 िलए	अपनी	सरकारी	नीित	म✉ 	सि⡩मिलत	 िकया	 है	।	आप
जीएनएच	की	अवधारणा	के	बारे	म✉ 	वेबसाइट
GNH@http://en.wikipedia.org/wiki/Gross_National_Happiness

⢣ारा	िव⡰तृतजानकारी	ले	सकते	ह✊ 	अथवा	www.youtube.com	पर	“Happiness	Bhutan”	वीिडयो

mailto:GNH@http://en.wikipedia.org/wiki/Gross_National_Happiness


भी	देख	सकते	ह✊ 	।



	

पाठगत	पर्⡮न	17.2

1.	पर्स⡤नता	को	पिरभािषत	कीिजए	।	पर्स⡤नता	और	सुख	को	पर्ा⡥त	करने	के	िविभन	उपाय⤠	का
उ⡫लेख	कीिजए	।
………………………………………………………………………………………………………………….

2.	आव⡮यकताओं	की	पिूत✒	के	संबंध	म✉ 	संतोष	की	पर्ाि⡥त	करना	⡘या	मह⡡वपणू✒	होता	है?	कारण
सिहत	⡭या⡙या	करे◌ं	।
………………………………………………………………………………………………………………….

3.	पर्स⡤निचत	⡭यि⡘तय⤠	के	अिभल⡕ण⤠	को	बताइए	।
………………………………………………………………………………………………………………….



17.2	आ⡡म-यथी ✒करण	एवं	पिरप⡘व	⡭यि⡘त⡡व

एक	अ⡤य	पाठ	म✉ 	हमने	अिभपरे्रणा	की	अवधारणा	और	जीवन	म✉ 	इसकी	मह⡡वपणू✒	भिूमका	के	बारे
म✉ 	पढ़ा	।	हमने	जाना	 िक	जीवन	म✉ 	 वृदि्ध	और	 िवकास	के	पथ	पर	चलने	के	 िलए	पर्ाथिमक	और
गौण	आव⡮यकताओं	की	पिूत✒	करना	बहुत	आव⡮यक	है	।	पर्⡡येक	⡭यि⡘त	म✉ 	वृदि्ध	और	िवकास	के
पथ	पर	चलने	की	पर्वृि⢘	होती	है	।	इसे	बढ़ाने,	िव⡰तृत	करने	और	पिरप⡘व	बनाने	की	आव⡮यकता
होती	 है	।	हम	सभ◌ी	म✉ 	पर्ितभा	और	स⡕मता	होती	 है	परंतु	⡘या	हम	वा⡰तव	म✉ 	इन	 गुण⤠	का
अिधकतम	उपयोग	कर	पाते	ह✊ ?	कुछ	ही	लोग	अपनी	कतृ✒⡡व	⡕मता	के	अनु⣶प	कुछ	शरे्⡯ठ	कर	पाते
िदखाई	देते	ह✊ ,	सभी	नही	ं।
आ⡡म	यथाथी ✒करण	का	अथ✒	िकसी	⡭यि⡘त	का	अपन◌ी	संपणू✒	िनिहत	⡕मता	के	अनु⣶प	िवकास	से
िलया	जाता	है	यह	समझना	ज⣶री	है	िक	आ⡡म-यथाथी ✒करण	का	मतलब	पर्गित	का	समा⡥त	होना
नही	ंहै,	यह	पिरप⡘वता	की	ओर	नही	ंबि⡫क	पिरप⡘वता	का	माग✒	है	।	आप	सोचते	ह⤠गे	िक	केवल	बड़े
लोग	ही	आ⡡म-यथाथी ✒करण	की	ि⡰थित	को	पर्ा⡥त	कर	सकते	ह✊ 	।	आपको	िजतनी	शीघर्	हो	सके	इस
पर्िक्रया	 को	 सीखने	 का	 पर्यास	 करना	 चािहए	 ।	 ⡘य⤠िक	 हम	 समाज	 म✉ 	 िवकिसत	 होते	 हुए
सामािजक	और	 नैितक	म⡫ूय	सीख	जाते	ह✊ 	।	म⡫ूय	म✉ 	पर्भावी	 िनण✒य	 लेने	एवं	सफल	सामंज⡰य
करने	के	िलए	समाज	का	म⡫ूयांकन	करने	म✉ 	हमारा	सहयोग	एवं	माग✒दश✒न	करते	ह✊ 	।	अपने,	दसूरे
लोग⤠	एवं	पर्कृित	के	पर्ित	परे्म	और	स⡩मान,	सम⡰या	क✉ िदर्त,	आ⡡मक✉ िदर्त	होने	के	बजाय	सीखने
के	िलए	अगर्सर	रहना,	जीवन	कोई	ल⡕य	रखना	जैसे	कुछ	मह⡡वपणू✒	पहलुओं	को	जीवन	म✉ 	धारण
करना	चािहए।
इसके	अितिर⡘त	हम✉ 	अपने	वैयि⡘तक	िवकास	के	िलए	िनरंतर	पर्य⡡न	करना	चािहए	।	िसफ✒ 	म⡫ूय⤠
का	होना	ही	काफी	नही	ंहम✉ 	अपने	म⡫ूय⤠	और	 सं⡰कार⤠	को	जीवन	म✉ 	काया✒ि⡤वत	करना	चािहए	।
आ⡡म-यथाथी ✒करण	की	पर्िक्रया	हम✉ 	वृदि्ध	और	िव⡰तार	की	ओर	परे्िरत	करती	है	।
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महा⡡मा	गांधी	ने	िसफ✒ 	अिहंसा	और	अनुसाशान	का	संदेश	ही	नही	ंिदया	था	वरन	्िनजी	जीवन	म✉ 	भी
इसका	पालन	िकया	था	।	मदर	टेरेसा	ने	िनध✒न⤠,	दिलत⤠	की	परे्म,	समप✒ण	और	क⣵णा	से	सेवा	की
थी	 ।	ऐसे	लोग	अपने	साम⡢य✒	को	पहचानते	ह✊ 	और	 इसका	लाभकारी	उपयोग	करते	ह✊ 	 ।	आ⡡म
यथी ✒करण	⡭यि⡘त	की	िवशेषता	बताता	है,	जैसे,	जब	हम	महा⡡मागांधी	या	मदर	टेरेसा	का	नाम	लेते
ह✊ 	तो	हमारे	मन	मे	तुरंत	ही	अिहंसा	और	समप✒ण	जैस	श⡧द	आने	लगते	ह✊ 	।



17.3	आ⡡म-यथाथी ✒कृत	⡭यि⡘तय⤠	की	शि⡘तय⤠	को	पहचानना

कई	बार	देखने	म✉ 	आतां	है	िक	कुछ	लोग	मुि⡮कल	पिरि⡰थितय⤠	का	सामना	भी	मु⡰कुराते	हुए	कर	पाते
ह✊ 	।	उनम✉ 	पिरि⡰थितय⤠	के	अनुसार	⡰वयं	को	ढालने	की	⡕मता	होती	है	।	आिखर	यह	कैसे	संभव	हो
पाता	है?
हम	समझते	ह✊ 	िक	⡭यि⡘तय⤠	म✉ 	िन⡮चय	िन⡩नांिकत	⡕मताय✉ 	जो	उ⡤ह✉ 	मुि⡮कल⤠	का	सामना	करने	म✉
स⡕म	बनाती	है	और	वे	जीवन	म✉ 	आगे	बढ़	पाते	ह✊ -

आ⡡म-िनरी⡕ण	या	अपने	⡭यवहार	को	⡰वयं	के	पर्ित	व	दसूर⤠	के	संबंध	म✉ 	जांचना	।
आ⡡म⡰वीकृित,	आ⡡मस⡩मान	और	आ⡡मिव⡮वास	।
पर्भावशाली	संपरे्षण	कौशल	।
सकारा⡡मक	दृि⡯टकोण	:	िवफलता	का	सामना	करना	और	गलितय⤠	से	सीखना	।
उ⢜े⡮यपणू✒	जीवन	या	िकये	गये	काय✒	म✉ 	अथ✒	ढंूढना	।
वा⡰तिवक	 ल⡕य⤠	 को	 िनधा✒िरत	 करके	 अपनी	 यो⡚यताओं	 और	 कौशल	 का	 सव✒शरे्⡯ठ

उपयोग	करते	हुए	उ⡤ह✉ 	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	पर्य⡡न	करना	।
पिरि⡰थितय⤠	के	अनु⣶प	ढल	जाना
यह	 िव⡮वास	रखना	 िक	बाधाएं	अ⡰थाई	होती	ह✊ 	और	 मुि⡮कल	समय	सदा	 के	 िलए	नहीं

रहता।
दसूर⤠	से	सुदृढ़	एवं	गहन	संबंध	⡰थािपत	करना	।



17.4	सकारा⡡मक	संवेग⤠	का	िवकास

िपछले	पाठ	म✉ 	हमंने	दैिनक	जीवन	म✉ 	संवेग⤠	के	मह⡡व	के	संबंध	म✉ 	जाना	था	।	यहां	हम✉ 	सकारा⡡मक
संवेग⤠	की	⡰वा⡰⡢य	और	सुख	म✉ 	भिूमका	के	बारे	म✉ 	पढ़✉ गे	।	नकारा⡡मक	संवेग	जीवन	को	सुचा⣵	⣶प
से	चलाने	के	िलए	आव⡮यक	तो	होते	ह✊ 	पर⡤तु	यह	पर्ाय:	अशांित	पैदा	करके	िजंदगी	के	पर्ाकृितक
पर्वाह	म✉ 	अवरोध	उ⡡प⡤न	करते	ह✊ 	।	जीवन	की	गितिविधय⤠	को	 सुचा⣵	⣶प	 से	चलाने	 के	 िलए
सकारा⡡मक	संवेग	अपेि⡕त	होते	ह✊ 	।	⡘या	आप	घृणा	की	बजाय	परे्म,	भय	के	बजाय	आन⡤द,



	

दसूर⤠	की	उपे⡕ा	करने	के	बजाय	उनकी	देखभाल	करना	पस⡤द	नही	ंकर✉ गे?	संवेग	हम✉ 	अ⡜छा	महससू
करवाते	ह✊ ,	शांित	और	सुकून	देते	ह✊ 	।	उदाहरण	के	िलए	जब	दसूर⤠	के	⡭यवहार	की	सराहना	करते	ह✊
तो	हम	भी	मन	से	खुश,	शांित	और	तृ⡥त	महससू	करने	लगते	ह✊ 	।

िचत्र	17.1	सकाराᇰमक	संवेग
(क)	सकाराᇰमक	संवेग	हम✉ 	दो	मह⡡वपणू✒	तरीक⤠	से	पर्भािवत	करते	ह✊ -	यह	हमारे	िच⡤तन,	भौितक
और	सामािजक	संसाधन⤠	को	⡭यापकता	पर्दान	करते	है	और	तनाव	एवं	दबाव	के	भी	हम✉ 	सुदृढ़	बनाए
रखते	ह✊ 	।	सकारा⡡मक	संवेग⤠	से	होने	वाले	पर्भाव	हमारे	जीवन	म✉ 	सहायक	होते	है	⡘य⤠िक-

िच⡤तन	और	 ⡣यान	 ⡭यापक	और	गहन	हो	जाते	ह✊ 	पिरणाम⡰व⣶प	 वे	 संकट	 से	 िनपटने	की
नीितयां	बनाते	ह✊ 	।

सकारा⡡मक	 संवेग	नकारा⡡मक	 संवेग⤠	स◌े	 उ⡡प⡤न	 होने	 वाले	 बुरे	 पर्भाव◌⤠	का	 सुधार
करते	ह✊।

मानिसक	⡰वा⡰थ◌य	और	 सुख	म✉ 	बढ़ो⢘री	करते	ह✊ :	इससे	हम	जाग⣶कता,	उ⡡साह,	 दृढ़
िन⡮चयता	और	उजा✒	को	पर्दिश✒त	करते	ह✊ 	।

सकारा⡡मक	 संवेग	 दसूर⤠	 के	साथ	 मेल-जोल	 के	 वैयि⡘तक	 संसाधन	 बनाते	 ह✊ :-	 हम	नये
िमतर्	बनाते	ह✊ 	और	उनके	साथ	सहभािगता	एवं	जुड़ाव	करते	ह✊ 	।

आशावािदता,	और	दृढ़ता	िनमा✒ण	करते	ह✊ 	।
सकारा⡡मक	संवेग⤠	को	दशा✒ने	वाले	⡭यि⡘त	परे्म	की	भावना	को	अिधक	महससू	कर	पाते	ह✊

।

पर्स⡤निच⢘	⡭यि⡘त	अपने	कायो ✒	ंको	पर्भावशाली	तरीके	से	करने	व	सफलता	को	पर्ा⡥त
करने	म✉ 	⡝यादा	स⡕म	होते	ह✊ 	।

मॉडᆸूल	–	5
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बा⡘स	आर⡩भ

िक्रया	कलॉप	5

आपके	 ⢣ारा	 िपछले	 कुछ	 िदन⤠	म✉ 	अनुभव	 िकए	जाने	 वाले	ऐसे	सकारा⡡मक	मनोभाव⤠	की	सचूी
बनाइए	जो	जीवन	की	पिरि⡰थित	का	म⡫ूयांकन	करने	म✉ 	सहायक	िस⢝	हुए	ह⤠	।	उदाहरण	के	िलए
जैसे	आ⡡म⡰वीकृित,	पर्शंसा,	संुदरता,	पर्स⡤नता,	परे्म,	आन⡤द,	सहभािगता,	धैय✒,	आ⡡मिनभ✒रता,
⡭यवहारकुशलता,	⡰कृित✒	इ⡡यािद	।
बा⡘स	अ⡤त

पाठगत	पर्⡮न	17.3

1.	आ⡡म-यथाथी ✒करण	पद	की	⡭या⡙या	कीिजए	।	ऐसे	⡭यि⡘तय⤠	के	बारे	म✉ 	बताइये	जो	इस	ि⡰थित
को	पर्ा⡥त	करने	म✉ 	सफल	हुए	।
……………………………………………………………………………………………..
…………………..

2.	आ⡡म—य⡮गथ✒वादी	⡭यिकय⤠	की	दो	साम✒⡢य⤠.	की	पहचान	कर✉ 	।
………………………………………………………………………………………………………………….

3.	सकारा⡡मक	संवेग	हमारी	पर्स⡤नता	और	सुख	को	िकस	तरह	पर्भािवत	करते	ह✊ ?	⡰प⡯ट	कर✉ 	।
………………………………………………………………………………………………………………….

पर्⡮नो⢘री	2

िर⡘त	⡰थान⤠	की	पिूत✒	कीिजएः
1.	पर्स⡤नता	के	तीन	अवयव	ह✊ 	……………………………	और	……………………….	।

2.	पर्स⡤नता…………………	और..,………………	अिभल⡕ण⤠	पर	आिशर्त	है	।
3.	 पर्स⡤निचत	 ⡭यि⡘त	 या	 म✉ 	अ⡡यिधक	आ⡡म……	…………….	अ⡜छे……	…………….

संबंध	और………………	होते	ह✊ 	।
4.	………………….	वैयि⡘तक	िवकास	के	साथ	⡭यि⡘त	के	संपणू✒	साम⡢य✒	का	अ⡡यिधक	और	सही

उपयोग	करने	से	संबंिधत	है	।
5.	सकारा⡡मक	संवेग…………………	और…………………	को	पर्भािवत	करते	ह✊ 	।
6.	सकारा⡡मक	संवेग	हमारे	 वैयि⡘तक	संसाधन⤠	का………………..	करते	ह✊ 	और	रणनीितय⤠	का

…………………	करने	म✉ 	सहायक	होते	ह✊ 	।



	

(ख)	सकाराᇰमक	संवेगो	ंको	उभारने	के	उपाय
सकारा⡡मक	संवेग⤠	को	िन⡩निलिखत	तरीक⤠	से	बढ़ाया	जा	सकत◌ा	है:

तनावमु⡘त	करने	वाले	⡭यायाम	जैसे	⡣यान	और	योग	कर✉ 	।
जीवन	म✉ 	सकारा⡡मक	अथ✒	को	खोज✉ -	नकारा⡡मक	घटनाओं	के	पर्ित	 दृि⡯टकोण	बदल◌✉	व

उनम✉ 	िनिहत	सकारा⡡मक	पहलुओं	को	पहचान✉ 	।
पर्ितिदन	की	गति◌िविधय⤠	म✉ 	पर्स⡤नता	और	संतोष	खोज✉ 	।
यथाथ✒वादी	ल⡕य⤠	को	खोज✉ 	तािक	आपको	उपलि⡧ध	का	अनुभव	हो	सके	।
⣵िच	की	गितिविधय⤠	को	कर✉ 	।
⡰वयं	से	हटकर	दसूर⤠	की	सहायता	कर✉ 	।
दसूर⤠	के	पर्ित	कृत⡖	रहने	से	आपकी	पहचान	और	जाग⣶कता	िव⡰तृत	होगी	।
आि⡡मक	⡰व⣶प	को	पोिषत	कर✉ 	 –	 िजन	लोग⤠	म✉ 	 िव⡮वास	करने	की	पर्वृित	होती	 है	वह

⡝यादा	खुश	रह	पाते	है	।	जब	आप	िकसी	समुदाय	या	संगठन	म✉ 	शािमल	होकर	अपने
भाव,	िवचार	और	िव⡮वास	को	दसूर⤠	से	बांटते	ह✊ 	तो	अ⡜छे	मानवीय	संबंध⤠	का	िनमा✒ण
होता	है	जो	खुशी	पर्दान	करते	है	और	तनाव	और	दबाव	करने	म✉ 	सहायक	बनते	ह✊ 	।

बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप	6

सकारा⡡मक	संवेग

ऊपर	 बताए	गए	सकारा⡡मक	 संवेग⤠	 से	 पड़ने	 वाले	सभी	 पर्भाव	 हमारे	 ⡰वा⡰⡢य	और	 सुखकारी
जीवन	के	िलए	मह⡡वपणू✒	होते	है	⡘या	हम	हम	इ⡤ह✉ 	अपने	जीवन	का	िह⡰सा	बना	सकते	है?	जी	हा◌ं
यिद	हम	जीवन	को	सकारा⡡मक	 दृि⡯टकोण	से	 देख✉ 	।	िकसी	ऐसी	घटना	को	याद	कीिजए	जब	आप
अपने	ल⡕य	को	हािसल	करने	म✉ 	असफल	हो	गए	थे	।	अब	आप	िन⡩निलिखत	कथन⤠	को	पिढ़ए	और
अपने	जीवन	की	नकारा⡡मक	घटनाओं	को	भी	सकारा⡡मक	ढंग	से	देखने	की	कोिशश	कीिजए	।

पर्⡡येक	⣵कावट	 मुझे	 कुछ	न	 कुछ	सीख	 दे	जाती	 है	 ।	म✊ 	इस	पिरि⡰थित	 से	 ⡘या	सीख
सकता	हूँ 	।	नकारा⡡मक	घटनाओं	पर	पुनिव✒चार	कर✉ 	और	उ⡤ह✉ 	सकारा⡡मक	दृि⡯ट	से	देख✉
।

कई	बार	पर्यास	करने	के	बावजदू	सफलता	नही	ंिमल	पाती	परंतु	इसका	अथ✒	यह	नही	ंलेना
चािहए	िक	हम	कुछ	भी	हािसल	करने	के	यो⡚य	नही	ं।

यह	म✊ 	अपनी	उपलबि्धय⤠	को	याद	कर	रहा	/	रही	हूँ 	।	अपनी	िवफलताओं	और	हािनय⤠	को
⡰वीकार	क⣶ँगा	/	क⣶ँगी	लेिकन	उन	पर	ही	10	पर्ितशत	असफलताओं	के	बजाय	म✊ 	90
पर्ितशत	उपलि⡧धय⤠	को	याद	क⣶ँगा	/	क⣶ँगी	।

बा⡘स	अ⡤त
मॉडᆸूल	–	5
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आपने	⡘या	सीखा

⡰वा⡰⡢य	सुख	और	पर्स⡤⡤ता	पर⡰पर	संबंिधत	अवधारणाएं	ह✊ 	।	इनम✉ 	शारीिरक	मानिसक,
सामािजक	और	आि⡡मक	प⡕	सि⡩मिलत	ह✊ 	।

संतुिलत	जीवनशैली,	 िजसम✉ 	पौि⡯टक	आहार,	पया✒⡥त	 ⡭यायाम	 व	 िनदर्ा	आमोद-पर्मोद
सि⡩मिलत	ह✊ ,	का	पालन	करना	चािहए	।	यह	हमारे	⡰वा⡰⡢य	और	सुखकारी	जीवन	को
सुिनि⡮चत	करती	है	।

आ⡡म-यथाथी ✒करण	 एक	 ऐसी	 पर्िक्रया	है	 िजसके	 ⢣ारा	 कोई	 ⡭यि⡘त	 जीवन	 म✉ 	 अपने
साम⡢या✒नुसार	⡰तर	को	पर्ा⡥त	कर	सकता	है	।

संतुिलत	िदनचया✒,	वा⡰तिवक	ल⡕य,	परोपकार	भावना	और	आ⡡म-यथाथी ✒करण	की	िदशा	म✉
काय✒	करने	से	सकारा⡡मक	संवेग⤠	को	बढ़ाया	जा	सकता	है	।

पाठांत	पर्⡮न

1.	पर्स⡤नता	और	सुख	को	पिरभािषत	कीिजए	।	संतुिलत	जीवन	शैली	से	पर्स⡤नता	और	सुख	को
पर्ा⡥त	करन◌े	के	मह⡡व	पर	पर्काश	डािलए	।
2.	आ⡡म-यथाथी ✒करण	की	िवशेषताओं	को	उदाहरण	सिहत	⡰प⡯ट	कीिजए	।
3.	सकारा⡡मक	संवेग⤠	के	िवकास	करने	के	उपाय⤠	की	चचा✒	करो	।

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

प्रᇽनोሧरी	1
1	सही
2	सही
3	गलत
4	गलत
प्रᇽनोሧरी	2
1.	भाितक	संसाधन,	सं⡖ाना⡡मक	साम⡢य✒,	⡭यि⡘तपरक	साम⡢य✒
2.	पिरि⡰थितजनक	वैयि⡘तक



	

3.	स⡩मान,	वैयि⡘तक,	आशावादी
4.	आ⡡मयथाथी ✒करण
5.	⡰वार⡢य	सुख
6.	िव⡰तार,	िनमा✒ण
17.1

1.	पर्स⡤नता,	ऊजा✒,	अवकाश	के	⡕ण,	आ⡤तिरक	शाि⡤त,	स⡤तोष,	पिरवेश	के	पर्ित	संवेदनशीलता।
2.	पौि⡯टक	आहार,	पया✒⡥त	⡭यायाम	व	िनदर्ा,	मनोरंजन	या	आमोद	पर्मोद,	िनि⡮चत	िदनचया✒
17.2

1.	पर्स⡤नता	मातर्	एक	मनोभाव	नही	ंहै	यह	कुशल,	सुख	के	अनुभव,	उ⡡कृ⡯ट	जीवन	को	आन⡤द	से
जीना	है	।
2.	अपनी	जैिवक	एवं	मनोवै⡖ािनक	आव⡮यकताओं	को	परूा	करने	पर	हम✉ 	स⡤तोष,	पर्स⡤नता	और
आराम	िमलता	है	।
3.	⡰व⡰थ,	पिरि⡰थितय⤠	पर	िनयंतर्ण	रखने	की	⡕मता,	पिरि⡰थितय⤠	के	अनुकूल	ढलने	की	⡕मता,
आ⡡मिव⡮वास,	आ⡡म	स⡩मान,	आशावादी,	अ⡜छे	⡭यि⡘तगत	स⡩ब⡤ध
17.3

1.	िकसी	⡭यि⡘त	का	अपनी	स⡩पणू✒	⡕मता	के	अनु⣶प	िवकास	करना	आ⡡म-यथाथी ✒करण	कहा	जाता
है	।	गाँधी	जी,	मदर	टेरेसा	।
2.	आ⡡म	िनरी⡕ण,	आ⡡म	⡰वीकृित,	आ⡡म	स⡩मान,	आ⡡म	िव⡮वास,	पर्भावशाली	संपरे्षण	कौशल
सकारा⡡मक	दृि⡯टकोण	।
3.	हमारे	िच⡤तन,	सामािजक	और	भौितक	 संसाधन⤠	को	 ⡭यापकता	पर्दान	करना,	तनाव	 के	समय
सुदृढ	रहना	।
मॉडᆸूल	–	5
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18.मनोिवकार	और	उनका	उपचार

आपने	कुछ	⡭यि⡘तय⤠	को	घर,	िव⢢ालय	या	साव✒जिनक	⡰थान⤠	पर	तरह-तरह	का	⡭यवहार	करते	देखा
होगा	 ।	 उदारहरण	 के	 िलए	 बारबार	अपने	 िव⢢ालय	 के	 ब⡰ते	को	जांचना,	सड़क	 पर	 पणू✒⣶प	 से
अ⡰व⡜छ	अव⡰था	म✉ 	घमूना,	या	पसीने	से	लथपथ,	⡗दय	की	धड़कन	का	बढ़ना,	परी⡕ा	से	पहले	पेट
का	खराब	होना	।	इस	तरह	के	⡭यवहार	हमारे	िलए	असामा⡤य	और	अनुिचत	होते	ह✊ 	।	ये	हम✉ 	सोचने
पर	बा⡣य	करते	ह✊ 	िक	आिखर	कुछ	लोग	इस	तरह	का	⡭यवहार	⡘य⤠	करते	ह✊ 	।	मनोिव⡖ान	म✉ 	इस
तरह	के	⡭यवहार⤠	को	मनोिवकार	कहा	जाता	है	।	ये	धीरे-धीरे	बढ़ते	जाते	ह✊ 	।	मनोिवकार⤠	के	बहुत	से
कारक	 ह✊ ,	 िजन	म✉ 	आनुवांिशकता,	कमजोर	 ⡭यि⡘त⡡व,	सहनशीलता	का	अभाव,	 बा⡫याव⡰था	 के
अनुभव,	तनावपणू✒	पिरि⡰थितयां	और	इन	का	सामना	करने	की	असाम⡢य✒	सि⡩मिलत	ह✊ 	।
वे	ि⡰थितयां,	िज⡤ह✉ 	हल	कर	पाना	एवं	उनका	सामना	करना	िकसी	⡭यि⡘त	को	मुि⡮कल	लगता	है,	उ⡤ह✉
तनाव	के	कारक	कहते	ह✊ 	।	तनाव	िकसी	⡭यि⡘त	पर	ऐसी	आव⡮यकताओं	व	मांग⤠	को	थोप	देता	है
िजसे	परूा	करना	वह	अित	दभूर	और	 मुि⡮कल	समझता	 है	।	इन	मांग⤠	को	परूा	करने	म✉ 	लगातार
असफलता	िमलने	पर	⡭यि⡘त	म✉ 	मानिसक	तनाव	पैदा	होता	है	।	इस	पर्कार,	इस	पाठ	म✉ 	आप	तनाव
के	 ल⡕ण⤠	 और	 उदग्म	 ⡰तर्ोत⤠	 जो	 िक	 अशांत	 मानिसक	 ⡰वा⡰⡢य	 की	 जड़	 है,	 तनावपणू✒
पिरिरथितयो◌ं	का	सामना	करने	पर	 िन⡯फलता	हािसल	होने	 के	पिरणाम⡰व⣶प	उ⡡प⡤न	होने	वाले
िविवध	पर्कार	 के	 ⢣⡤द⤠	और	 कंुठाओं,	 िविभ⡤न	 पर्कार	 के	मनोिवकार⤠	और	 उनकी	 उपचारा⡡मक
पर्िकयाओं	के	बारे	म✉ 	पढ़✉ गे◌ं	।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	को	पढ्ने	के	बाद	आप	:

तनाव	के	ल⡕ण⤠	को	अश◌ांत,	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	के	⡰तर्ोत	के	⣶प	म✉ 	वण✒न	कर	सक✉ गे,
िविवध	पर्कार	के	⢣⡤दो	और	कंुठाओं	का	वण✒न	कर	सक✉ गे,



	

मनोिवकार⤠	के	मु⡙य	पर्कार⤠	को	सिूचब⢝	कर	सक✉ गे;
उपचारा⡡मक	पर्िक्रया	का	वण✒न	कर	सक✉ गे;	और
तनाव	का	सामना	करने	की	पर्िक्रया	को	⡰प⡯ट	कर	सक✉ गे	।



18.1	तनाव	अशांत	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	के	⡰तर्ोत	के	⣶प	म✉

आज	 के	समय	म✉ 	तनाव	लोग⤠	 के	 िलए	बहुत	ही	सामा⡤य	अनुभव	बन	 चुका	 है	जो	 िक	अिधसं⡙य
दैिहक	और	मनोवै⡖ािनक	पर्ितिक्रयाओं	⢣ारा	⡭य⡘त	होता	है	।	तनाव	की	पारंपिरक	पिरभाषा	दैिहक
पर्ितिक्रया	पर	क✉ िदर्त	 है	।	ह✊स	 शैले	 ने	तनाव	श⡧द	को	खोजा,	और	इसकी	पिरभाषा	शरीर	की
िकसी	भी	आव⡮यकता	के	आधार	पर	अिनि⡮चत	पर्ितिक्रया	के	⣶प	म✉ 	की	।	ह✊स	शैले	की	पािरभाषा
का	आधार	 दैिहक	 है	और	यह	हारमो⡤स	की	िक्रयाओं	को	अिधक	मह⡡व	 देती	 है,	जो	ऐड्ि✏नल	और
अ⡤य	गर्ि⡤धय⤠	⢣ारा	⡰तर्ािवत	होते	ह✊ 	।
शैले	ने	दो	पर्कार	के	तनाव⤠	की	संक⡫पना	की	(क)	य⡰ूट्रेस	अथा✒त	म⡣यम	और	इि⡜छत	तनाव	जैसे
िक	पर्ति◌योग◌ी	खेल	खेलते	समय	 (ख)	 िवपि⢘	 (िड⡰ट्रेस)	जो	 बुरा,	असंयिमत,	अतािक✒ क	या
आवांिछत	तनाव	है	।
तनाव	पर	नवीन	उपागम	⡭यि⡘त	को	उपल⡧ध	समायोजी	संसाधन⤠	के	स⡩ब⡤ध	म✉ 	िरथित	के	म⡫ूयांकन
एवं	 ⡭याख◌या	 की	भिूमका	 पर	 क✉ िदर्त	 है	 ।	 म⡫ूया◌ंकन	और	 समायोजन	 की	अ⡤यो⡤यािशर्त
पर्िक्रयाय✉ 	 ⡭यि⡘त	 के	 वातावरण	 एवं	 उसके	 अनुकूलन	 के	 बीच	 स⡩ब⡤ध	 िनधा✒रण	 करती	 है	 ।
अनुकूलन	 वह	 पर्िक्रया	 है	 िजस	 के	 ⢣ारा	 ⡭यि⡘त	 दैिहक,	मनोवै⡖ािनक	और	सामािजक	 िहत	 के
इ⡯टतम	⡰तर	को	बनाए	रखने	के	 िलए	अपने	आसपास	की	 ि⡰थितयाँ	एवं	वातावरण	को	 ⡭यवि⡰थत
करता	‘है	।

18.1.1	तनाव	के	कारक

अब	तक	आप	तनाव	का	अथ✒	समझ	चुके	ह⤠गे	।	यह	जानना	भी	मह⡡वपणू✒	है	िक	ऐसी	कौन	सी	बात✉
व	घटनाऐं	होती	ह✊ 	जो	िकसी	⡭यि⡘त	म✉ 	तनाव	पैदा	करती	ह✊ 	।	वातावरण	की	कोई	घटना	या	कोई
बात	जो	तनाव	उ⡡प⡤न	कर	सकती	है	उसे	तनाव	का	कारक	कहा	जाता	है	जैसे	बहुत	⡝यादा	काय✒भार,
भकंूप	से	हुई	तबाही	इ⡡यािद	।	तनाव	के	कारक⤠	को	⡭यापक	⣶प	एरे	िन⡩निलिखत	वगो ✒	म✉ 	⡭यवि⡰थत
िकया	जा	सकता	है	।
1.	जीवन	की	मुᇨय	घटनाएं	और	बदलाव:	इस	शरे्ण◌ी	म✉ 	िकसी	⡭यि⡘त	की	िजंदगी	से	जुड़ी	कोई
मह⡡वपणू✒	घटना	सि⡩मिलत	है,	जो	उसके	जीवन	पर	िचर⡰थायी	पर्भाव	डालती	है	।	जैसे	िववाह,
सेवा-िनवृि⢘	या	तलाक	।
2.	रोजमराᆼ	की	परेशािनयां:	ये	वह	परेश◌ान	करने	वाली,	िनराशापणू✒	व	दुखद	आव⡮यकताएँ	होती	ह✊
िजन	का	कोई	⡭यि⡘त	पर्ितिदन	सामना	करता	है,	जैसे	व⡰तुओं	को	गलत	जगह	पर	रख	देना	या	उन
का	गुम	हो	जाना,	िनधा✒िरत	ितिथ	के	अनुसार	काय✒	संपणू✒	करने	की	िज⡩मेदारी,	वाहन⤠	के	जाम	म✉
फँस	जाना,	पंि⡘त	म✉ 	इंतजार	म✉ 	खड़े	रहना	।
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3.	दीघᆼकािलक	भिूमका	से	तनाव:	जैसे	की	वैवािहक	जीवन	म✉ 	मुि⡮कल⤠	का	सामना	करना,	िवकलांग
ब⡜चे	को	संभालना	या	गरीबी	म✉ 	रहना	।
4.	अिभघात:	ये	अनपेि⡕त,	भयंकर,	अ⡡य⡤त	अशांत	कर	देने	वाली	घटनाएं	होती	ह✊ 	जो	हमारे	जीवन
पर	गहरा	पर्भाव	छोड़	जाती	है	।	जैसे	आणिवक	हमला,	बम	फटना	या	िपर्य	⡭यि⡘त	की	मृ⡡यु	।

18.1.2	तनाव	कारक⤠	के	पर्ित	साधारण	पर्ितिक्रयाएं

तनाव	के	कारक⤠	के	पर्ित	हमारी	पर्ितिक्रयाओं	को	⡤यनू	संवेदना	स✉ 	लेकर	ग⡩भीर	⡭यवहारा⡡मक
पिरवत✒न⤠	की	⡭यापक	शरे्िणय⤠	म✉ 	िवभािजत	िकया	जा	सकता	है	।	ये	पर्ितिक्रयाएं	िन⡩निलिखत
वगो ✒
म✉ 	शरे्णीब⢝	की	गई	ह✊ 	-

1.	⡭यवहारा⡡मक	पर्ितिक्रयाएं

1	म⡣ध/औषिध	दु⡯पर्योग	2	डर/फोिबया
3.	अशांत	िनदर्ा	4	िनकोटीन	या	कैफीन	को	अिधक	मातर्ा	म✉ 	लेना
5.	बेचैनी	6	भखू	न	लगना	या	आव⡮यकता	से	अिधक	खाना
7.	िचड़िचड़ापन	8	आक्रामकता
9.	दुब✒ल	या	िवकृत	आवाज	10	समय	का	कमजोर	पर्ब⡤धन
14	बा⡣यकारी	⡭यवहार	15	उ⡡पादकता	म✉ 	कमी
16	िर⡮त⤠	से	पलायन	17	काय✒	⡰थान	से	अ⡡यिधक	अनुपि⡰थत	रहना
18	बार-बार	रोना	19	अ⡭यवि⡰थत	िदखना

2.	भावना⡡मक	पर्ितिक्रयाएं

1	दुि⡮चंता	2	अवसाद
3	क्रोध	4	दोषी	महससू	करना
5	ठेस	6	ई⡯या✒
7	ल⡝जा	या	शिम✒दगी	8	आ⡡मघाती	िवचार

3.	सं⡖ाना⡡मक	पर्ितिक्रयाएं

1	नकरा⡡मक	आ⡡मसंक⡫पना	2	आ⡡म-आ⡮वासन



3	िनराशावादी	कथन	4	⡰वयं	और	दसूर⤠	के	पर्ित	िनराशावादी	सोच
5	सं⡖ाना⡡मक	िवकृित

4.	अंतरवैयि⡘तक	पर्ितिक्रयाएं

1	िनि⡯क्रय/आक्रामक	स⡩ब⡤ध	2	झठू	बोलना
3	पर्ितयोिगता⡡मकता	4	पर्शंसा	का	िदखावा	करना



	

5	अलग	होना	6	श⡘की	⡰वभाव
7	चालाक	पर्वृितयाँ	8	ग⡥प	लगाना

5.	जैिवक	पर्ितिक्रयाएं

1	ड्र⡚स	का	उपयोग	करना	2	द⡰त/क⡧ज
3	बारबार	मतूर्	जाना	4	एलजी ✒	व	पर्ितयजू✒ता/⡡वचा	पर	फु⡤सी	हो	जाना
5	उ⡜च	र⡘त	चाप	6	हमेशा	थकावट	रहना/पिरशर्ांत
7	शु⡯क	⡡वचा	8	क✊ सर
9	मधुमेह	10	दमा	(अ⡰थमा)
11	बार-बार	⡦ल/ूजुकाम	11	पर्ितर⡕ा	तंतर्	का	घटना
12	भखू	न	लगना

6.	क⡫पना⡡मक	:	इनकी	क⡫पना

1	असहायता	2	एकाकीपन/अकेला	रहना
3	िनयंतर्ण	खोना	4	दुघ✒टना/चोट
5	असफलता	6	अपमान/शिम✒⡤दगी
7	मृ⡡यु	या	आ⡡मह⡡या	8	शारीिरक	या	यौन	उ⡡पीड़न
9	⡰वयं	के	पर्ित	बुरी	धारणा

पाठगत	पर्⡮न	18.1

1.	तनाव	से	आप	⡘या	समझते	ह✊ ?
………………………………………………………………………………………………………………..

2.	तनाव-कारक⤠	के	कौन	से	⡭यापक	वग✒	ह✊ ?
………………………………………………………………………………………………………………..

3.	तनाव	कारक⤠	के	पर्ित	⡭यवहािरक	पर्ितिक्रयाओं	का	वण✒न?
………………………………………………………………………………………………………………..



18.2	⢣ंद	और	िनराशा	के	पर्कार

आप	को	यह	⡖ात	होना	चािहए	िक	जब	कोई	⡭यि⡘त	अपने	ल⡕य	को	पर्ा⡥त	करने	म✉ 	⣵कावट⤠	का
सामना	करता	 है	तो	वह	तनावगर्⡰त	हो	जाता	 है	।	यह	अ⡘सर	 ⡭यि⡘त	म✉ 	⢣⡤⢣	और	 िनराशा	की
भावना	पैदा	करता	है	।	पर्बल	िनराशा	िमलने	के	कारण	यह	दवंद	और	भी	तनावपणू✒	हो	जाता	है	।
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आमतौर	पर	⡭यि⡘त	⢣⡤⢣	म✉ 	तब	पड़	जाता	है	जब	वह	पर⡰पर	िवरोधी	ि⡰थित	का	सामना	करता	है	।
उ⢜े⡮य	और	पिरि⡰थित	के	⡰व⣶प	पर	िनभ✒र	⡭यि⡘त	जीवन	म✉ 	तीन	पर्कार	के	⢣⡤⢣⤠	का	सामना	करता
है	।
क.	प्रᇿताव-प्रᇿताव	ሲᇳሲ
ख.	पिरहार-	पिरहार	ሲᇳሲ
ग.	प्रᇿताव	-पिरहार	ሲᇳሲ
क.	 प्रᇿताव-प्रᇿताव	ሲᇳሲ:	इस	तरह	का	⢣⡤⢣	तब	उ⡡प⡤न	होता	 है	जब	 िकसी	 ⡭यि⡘त	को	दो	या
अिधक	वांिछत	उ⢜े⡮य⤠	म✉ 	 से	 चुनाव	करना	पड़ता	 है	।	इस	तरह	 के	⢣⡤⢣	म✉ 	दोन⤠	ही	ल⡕य⤠	की
पर्ाि⡥त	की	चाहत	होती	है	।	उदाहरण	के	िलए,	एक	ही	िदन	म✉ 	दो	िववाह⤠	के	िनमंतर्ण	म✉ 	से	िकसी
एक	का	चुनाव	करना	।
ख.	पिरहार-	पिरहार	ሲᇳሲ:	इस	तरह	का	⢣⡤⢣	तब	उ⡡प⡤न	होता	 है	जब	 िकसी	 ⡭यि⡘त	को	दो	या
अिधक	अवांिछत	ल⡕य⤠	म✉ 	चुनाव	करना	पड़ता	है	।	इस	तरह	के	⢣⡤⢣	को	अ⡘सर	एक	तरफ	कूआ◌ं
और	दसूरी	तरफ	खाई	वाली	ि⡰थित	कहा	जाता	है	।	जैसे	िक	कम	शैि⡕क	यो⡚यता	वाले	युवा	को	या
तो	बेरोजगारी	का	सामना	करना	पड़ेगा	या	िफर	बहुत	ही	कम	आय	की	अनचाही	नौकरी	को	⡰वीकार
करना	पड़ेगा	।	इस	तरह	का	⢣⡤⢣	बहुत	ही	ग⡩भीर	सामंज⡰य	की	सम⡰याएं	उ⡡प⡤न	करता	है,	⡘य⤠िक
⢣⡤⢣	का	समाधान	करने	पर	भी	चैन	की	बजाय	िनराशा	ही	उ⡡प⡤न	होगी	।
ग.	प्रᇿताव	-पिरहार	ሲᇳሲ:	इस	तरह	के	⢣⡤⢣	म✉ 	िकसी	⡭यि⡘त	म✉ 	समान	उ⢜े⡮य	का	चुनाव	करने	एवं
उसे	नकारने	दोन⤠	के	पर्ित	पर्बल	⣶झान	होता	है	।	जैसे	िक	एक	युवा	सामािजक	और	सुर⡕ा	कारण⤠
से	िववाह	करना	चाहता	है	लेिकन	उसी	ि⡰थित	म✉ 	वह	िववाह	की	िज⡩मेदािरय⤠	और	िनजी	⡰वतंतर्ता
के	ख⡡म	हो	जाने	का	भय	भी	 रखता	 है	।	ऐसे	⢣⡤⢣	का	समाधान	ल⡕य	 के	 कुछ	नकरा⡡मक	और
सकरा⡡मक	पहलुओं	को	⡰वीकृत	करने	से	ही	स⡩भव	है	।
बहुसं⡙यक	िवक⡫प⤠	के	होने	के	कारण	कभी-कभी	पर्⡰ताव-पिरहार	⢣⡤⢣	को	‘	‘िमिशर्त	-अनुगर्ह‘	‘
⢣⡤⢣⤠	के	संदभ✒	म✉ 	भी	देखा	जाता	है	।
कंुठा:	 कंुठा	एक	पर्योगा⡡मक	अव⡰था	 है	जो	 िक	 कुछ	कारण⤠	 के	पिरणाम⡰व⣶प	होती	 है	जैसे	क)
बाहरी	पर्भाव⤠	के	कारण	आव⡮यकताओं	और	अिभपरे्रणाओं	म✉ 	अवरोध	पैदा	होना	जो	िक	ल⡕य	म✉
बाधाएं	उ⡡प⡤न	करता	है	और	आव⡮यकताओं	की	पिूत✒	होने	से	रोकता	है	।	ख)	वांिछत	ल⡕य⤠	की
अनुपि⡰थित	⢣ारा	।
अवरोध	व	बाधाएं	भौितक	एवं	सामािजक	दोन⤠	पर्कार	की	हो	सकती	ह✊ 	और	ये	⡭यि⡘त	म✉ 	िनराशा	या
कंुठा	का	भाव	उ⡡प⡤न	करती	है	।	इस	म✉ 	दुघ✒टना,	अ⡰व⡰थ	अंतरवैयि⡘तक	संबंध,	िपर्य	की	मृ⡡यु	हो
जाना	।	⡭यि⡘तगत	अिभल⡕ण	जैसे	शारीिरक	िवकलांगता	अपणू✒	यो⡚यता	और	आ⡡मानुशासन



	

का	अभाव	भी	 कंुठा	जी	जड़	 है	।	कुछ	साधारण	 कंुठाएं	 है	जो	अ⡘सर	कुछ	िनि⡮चत	मुि⡮कल⤠	का
कारण	बन	जाती	है	इन	म✉ 	वांिछत	ल⡕य	की	पर्ाि⡥त	म✉ 	िवल⡩ब,	संसाधन⤠	का	अभाव,	असफलता,
हािन,	अकेलापन	और	िनरथ✒कता	सि⡩मिलत	है	।

पाठगत	पर्⡮न	18.2

1.	⢣⡤⢣	का	वण✒न	कीिजए	।	⢣⡤⢣	के	िविवध	पर्कार⤠	पर	चचा✒	कीिजए	।
………………………………………………………………………………………………………………..

2.	कंुठा	की	अवधारणा	का	वण✒न	कीिजए	।
………………………………………………………………………………………………………………..



18.3	मनोिवकार⤠	के	पर्कार

तनावपणू✒	 ि⡰थितय⤠	का	सामना	करते	समय	आमतौर	 पर	 ⡭यि⡘त	सम⡰या	क✉ िदर्त	या	मनोभाव
क✉ िदर्त	क◌ूटनीितय⤠	को	अपनाता	है	।	सम⡰या	क✉ िदर्त	नीित	⢣ारा	⡭यि⡘त	अपने	बौदि्वक	साधन⤠
के	पर्योग	से	तनावपणू✒	ि⡰थितय⤠	का	समाधान	ढंूढता	है	और	पर्ाय:	एक	पर्भावशाली	समाधान	की
ओर	पहंुचता	है	।	मनोभाव	क✉ िदर्त	नीित	⢣ारा	तनावपणू✒	ि⡰थितय⤠	का	सामना	करते	समय	⡭यि⡘त
भावना⡡मक	⡭यवहार	को	पर्दिश✒त	करता	 है	जैसे	िच⡫लाना	।	य⢢िप,	यिद	कोई	⡭यि⡘त	तनाव	का
सामना	करने	म✉ 	असमथ✒	होता	है	तब	वह	पर्ितरोधक-अिभिव⡤य⡰त	क◌ूटनीित	की	ओर	⣶झान	कर
लेता	है,	यिद	ये	बारबार	अपनाए	जाए	तो	िविभ⡤न	मनोिवकार	उ⡡प⡤न	हो	सकते	ह✊ 	।	पर्ितरोधक-
अिभिव⡤य⡰त	 ⡭यवहार	 पिरि⡰थित	 का	 सामना	 करने	 म✉ 	 समथ✒	 नही	 बनाते,	 ये	 केवल	 अपनी
काय✒वािहय⤠	को	⡤यायसंगत	िदखाने	का	जिरया	मातर्	है	।
शारीिरक	सम⡰याएं	जैसे	⡝वर,	खा◌ंसी,	जुकाम	इ⡡यिद	ये	िविभ⡤न	पर्कार	के	मनोिवकार	होते	ह✊ 	।
इन	वगो ✒	के	मनोिवकार⤠	की	सचूी	⡤यनूतम	⡭यगर्ता	से	ले	कर	गंभीर	मनोिवकार⤠	जैसे	मनोभाजन	या
खंिडत	 मन⡰कता	 तक	 है	 ।	 अमरीकन	 मनोिवकारी	 संघ	 ⢣ारा	 मनोिवकार⤠	 पर	 नैदािनक	 और
सांि⡙यकीय	 पु⡰तक	को	पर्कािशत	 िकया	गया	 है	 िजस	म✉ 	 िविवध	पर्कार	 के	मानिसक	 िवकार⤠	का
उ⡫लेख	िकया	गया	है	।	मनोिव⡖ान	की	जो	शाखा	िवकार⤠	का	समाधान	खोजती	है	उसे	असामा⡤य
मनोिव⡖ान	कहा	जाता	है	।

1.	बा⡫याव⡰था	के	िवकार

ये	जान	 कर	शायद	आप	 को	आ⡮चय✒	 हो	 िक	 ब⡜चे	 भी	 मनोिवकार⤠	 का	 िशकार	 हो	 सकते	 ह✊ 	 ।
डीएसमए,	का	चौथा	 सं⡰करण	बा⡫याव⡰था	 के	 िविभ⡤न	पर्कार	 के	 िवकार⤠	का	समाधान	 ढंूढता	 है,
आमतौर	पर	यह	पहली	बार	शैशवकाल,	बा⡫याव⡰था	या	िकशोराव⡰था	म✉ 	पहचान	म✉ 	आते	ह✊ 	।	इन
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म✉ 	 से	 कुछ	सावधान-अभाव	अितसिक्रय	 िवकार	पाए	जाते	ह✊ 	 िजसम✉ 	ब⡜चा	सावधान	या	एकागर्
नही	ं रहता	या	 वह	अ⡡यिधक	 फुती ✒ला	 ⡭यवहार	करता	 है	 ।	और	 ⡰वलीन	 िवकार	 िजस	म✉ 	 ब⡜चा
अंतमु✒खी	हो	जाता	है,	िब⡫कुल	नही	ंमु⡰कुराता	और	देर	से	भाषा	सीखता	है	।

2.	⡭यगर्ता	िवकार

आपने	अपने	जीवन	म✉ 	डर	या	भय	तो	महससू	िकया	ही	होगा	।	य⢢िप	यिद	कोई	⡭यि⡘त	िबना
िकसी	िवशेष	कारण	के	डरा	हुआ,	भयभीत	या	िचंता	महससू	करता	है	तो	कहा	जा	सकता	है	िक
वह	⡭यि⡘त	⡭यगर्ता	िवकार	से	गर्⡰त	है	।	⡭यगर्ता	िवकार	के	िविभ⡤न	पर्कार	होते	है	िजस	म✉ 	िचंता
की	भावना	 िविभ⡤न	⣶प⤠	म✉ 	 िदखाई	 देती	 है	।	इनम✉ 	 से	 कुछ	 िवकार	 िकसी	चीज	 से	अ⡡य⡤त	और
तक✒ रिहत	डर	के	कारण	होते	ह✊ 	और	जुननूी-	बा⡣यकारी	िवकार	जहां	कोई	⡭यि⡘त	बारबार	एक	ही	बात
सोचता	रहता	है	और	अपनी	िक्रयाओं	को	दोहराता	है	।

3.	मनोदशा	िवकार

वे	 ⡭यि⡘त	 जो	 मनोदशा	 िवकार	 के	 अनुभव⤠	 से	 गर्िसत	 होते	 ह✊ 	 उनके	 मनोभाव	 दीघ✒काल	 तक
पर्ितबंिधत	हो	जाते	ह✊ ,	 वे	 ⡭यि⡘त	 िकसी	एक	मनोभाव	पर	 ि⡰थर	हो	जाते	 है,	या	 इन	भाव⤠	क़ी
शरे्िणय⤠	म✉ 	अदल-बदल	करते	रहते	ह✊ 	।	उदाहरण	⡰व⣶प	चाहे	कोई	⡭यि⡘त	कुछ,	िदन⤠	तक	उदास
रहे	या	िकसी	एक	िदन	उदास	रहे	और	दसूरे	ही	िदन	खुश	रहे,	उस	के	⡭यवहार	का	पिरि⡰थित	से	कुछ
संबंध	न	हो	।	इस	तरह	⡭यि⡘त	के	⡭यवहािरक	ल⡕ण⤠	पर	आिशर्त	मनोदशा	 िवकार	दो	पर्कार	के
होते	ह✊ -	क)	अवसाद	और	ख)	दि्वध⣵्िवय	िवकार	।	अब	हम	इन	मनोिवकार⤠	के	अथ✒	व	ल⡕ण⤠	को
समझने	का	पर्यास	कर✉ गे	।
अवसाद	ऐसी	मानिसक	अव⡰था	है	जो	िक	उदासी,	⣶िच	क◌ा	अभाव	और	पर्ितिदन	की	िक्रयाओं	म✉
पर्स⡤नता	का	अभाव,	अशांत	िनदर्ा	व	नीदं	घट	जाना.	कम	भखू	लगना,	वजन	कम	होना,	या	⡝यादा
भखू	लगना	व	वजन	बढ़ना,	आलस,	दोषी	महससू	करना,	अयो⡚यता	असहायता,	िनराशा,	एकागर्ता
⡰थािपत	करने	म✉ 	परेशानी	और	अपने	व	दसूर⤠	के	पर्ित	नकरा⡡मक	िवचारधारा	के	ल⡕ण⤠	को	दशा✒ती
है	।	यिद	िकसी	⡭यि⡘त	को	इस	तरह	के	भाव	⡤यनूतम	दो	स⡥ताह	तक	रह✉ 	तो	उसे	अवसादगर्⡰त	कहा
जा	सकता	है	और	उस	के	उपचार	के	िलए	उसे	शीघर्	नैदािनक	िचिक⡡सा	पर्दान	करवाना	आव⡮यक
है	।

4.	मनोदैिहक	और	दैिहक⣶प	िवकार

आज	 के	समय	म✉ 	 कुछ	बीमािरयाँ	बहुत	ही	साधारण	बन	 चुकी	ह✊ 	 जैसे	उ⡜च	या	 िन⡩न	 र⡘तचाप,
मधुमेह,	उ⡜च	र⡘तचाप	 वैसे	तो	 ये	सब	शारीिरक	बीमािरयाँ	 है	परंतु	 ये	मनावै⡖ािनक	कारण⤠	 जैसे
तनाव	व	िचंता	से	उ⡡प⡤न	होती	ह✊ 	।	अत:	मनोदैिहक	मनोिवकार	वे	मनोवैज◌्ञािनक	सम⡰याएं	है
जो	शारीिरक	ल⡕ण	दशा✒ती	ह✊ ,	 लेिकन	 इसके	कारण	मनोवै⡖ािनक	 होते	 है	 ।	वही	ंमनोदैिहक	की
अवधारणा	म✉ 	मन	का	अथ✒	मानस	है	और	दैिहक	का	अथ✒	शरीर	है	।	इस	के	िवपरीत	दैिहक⣶प	िवकार,



वे	िवकार	ह✊ 	िजनके	ल⡕ण	शारीिरक	है	परंतु	इनके	जैिवक	कारण	सामने	नही	ंआते	।



	

उदाहरण	के	िलए	यिद	कोई	⡭यि⡘त	पेटदद✒	की	िशकायत	कर	रहा	है	परंतु	तब	भी	जब	उसके
उस	खास	अंग	अथा✒त	पेट	म✉ 	िकसी	तरह	की	कोई	सम⡰यौ	नही	ंहोती	।

5.	िवघटनशील	िवकार

आपने	बहुत	सी	ऐसी	 िफ⡫म✉ 	 देखी	 ह⤠गी	 िजनम✉ 	नायक	 िकसी	अिभघातज	घटना	 के	बाद	अपना
िट⡥पणी	िपछला	अि⡰त⡡व,	गत	घटनाएं,	और	आस	पास	के	लोग⤠	को	पहचानने	म✉ 	असमथ✒	हो	जाता
है	।	नैदािनक	मनोिव⡖ान	म✉ 	इस	तरह	की	सम⡰याओं	को	िवघटनशील	िवकार	कहा	जाता	है	िजस
म✉ 	िकसी	⡭यि⡘त	का	⡭यि⡘त⡡व	समाज⡜युत	व	समाज	से	पृथक	हो	जाता	है	।
िवघटनशील	⡰मृितलोप,	िवघटनशील	मनोिवकार	का	एक	वग✒	‘	है,	िजस	म✉ 	⡭यि⡘त	आमतर्ौर	पर
िकसी	तनावपणू✒	घटना	के	बाद	मह⡡वपणू✒	⡭यि⡘तगत	सचूना	को	याद	करने	म✉ 	असमथ✒	हो	जाता	है	।
िवघटन	की	ि⡰थित	म✉ 	⡭यि⡘त	अपने	नये	अि⡰त⡡व	को	महससू	करता	 है	।	दसूरा	वग✒	िवघटनशील
पहचान	(⡦यगू)	िवकार	है	िजसम✉ 	⡭यि⡘त	अपनी	याददा⡮त	तो	खो	ही	देत◌ा	है	वही	ंनये	अि⡰त⡡व	की
क⡫पना	करने	लगता	है	।	अ⡤य	वग✒	⡭यि⡘त⡡वलोप	िवकार‘	है,	िजसम✉ 	⡭यि⡘त	अचानक	बदलाव	या
िभ⡤न	पर्कार	से	िविचतर्	महससू	करता	है	।	⡭यि⡘त	इस	पर्कार	महससू	करता	है	जैसे	उसने	अपने
शरीर	को	 ⡡याग	िदया	हो	या	िफर	उस	की	गितिविधयां	अचानक	से	यांितर्क	या	⡰व⡥न	के	जैसी	हो
जाती	 है	।	हालांिक	 िवघटन	मनोिवकार	की	सब	से	गमभ्ीर	 ि⡰थित	तब	उ⡡प⡤न	होती	 है	जब	कोई
एकािधक	⡭यि⡘त⡡व	मनोिवकार	व	िवघटन	असि्त⡡व	मनोिवकार	से	गर्⡰त	हो	इस	ि⡰थित	म✉ 	िविवध
⡭यि⡘त⡡व	एक	ही	⡭यि⡘त	म✉ 	अलग-अलग	समय	पर	पर्कट	होते	ह✊ 	।

6.	मनोिवदलन	और	मन⡰तापी	िवकार

आप	ने	सड़क	पर	कभी	िकसी	⡭यि⡘त	को	गंदे	कपड़⤠	म✉ ,	कूड़े	के	आसपास	पड़े	अ⡰व⡜छ	भोजन
को	खाते	या	िफर	अजीब	तरीके	से	बातचीत	या	⡭यवहार	करते	हुए	देखा	होगा	।	उनम✉ 	⡭यि⡘त,
⡰थान	व	समय	के	िवषय	म✉ 	कमजोर	अिभिव⡤यास	होता	है	।	हम	अ⡘सर	उ⡤ह✉ 	पागल,	बेसुध	वगैरह
कह	देते	ह✊ ,	परंतु	नैदािनक	भाषा	म✉ 	इ⡤ह✉ 	मनोिवदिलत	कहते	है	।	ये	मनोवै⡖ािनक	िवकार	की	एक
गंभीर	पिरि⡰थित	होती	है,	जो	िक	अशांत	िवचार⤠,	मनोभाव⤠	व	⡭यवहार	से	होते	ह✊ 	।	मनोिवदलन
िवकार⤠	 म✉ 	 असंगत	 मानिसकता,	 दोषपणू✒	 अिभ⡖ा	 संचालक	 काय✒कलाप⤠	 म✉ 	 बाधा,	 नीरस	 व
अनुपयु⡘त	 भाव	 होते	 है	 ।	 इससे	 गर्⡰त	 ⡭यि⡘त	 वा⡰तिवकता	से	 िनिल✒⡥त	 रहते	 ह✊ 	और	अ⡘सर
का⡫पिनकता	और	भर्ांित	की	दुिनया	म✉ 	खोये	रहते	है	।
भर्ांित	का	अथ✒	िकसी	ऐसी	चीज	को	देखना	है	जो	वा⡰तव	म✉ 	भौितक	⣶प	से	वहाँ	नही	ंहोती,	कुछ
ऐसी	आवाज✉ 	जो	वहां	पर	वा⡰तव	म✉ 	नही	ंह✊ 	।	भर्मासि⡘त	वा⡰तवि◌कता	के	पर्ित	अंधिव⡮वास	है
इस	तरह	के	िव⡮वास	दसूर⤠	से	स⡩बंध	िव⡜छेद	करते	ह✊ 	।	मनोवि◌दलन	के	िविभ⡤न	पर्कार	ह✊ 	जैसे
कैटाटोिनक	मनोिवदलन	।

7.	⡭यि⡘त⡡व	मनोिवकार

⡭यि⡘त⡡व	मनोिवकार	की	जड़✉ 	िकसी	⡭यि⡘त	के	शैशव	काल	से	जुडी	ंहोती	ह✊ ,	जहां	कुछ	ब⡜चे
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लोचहीन	व	अशु⢝	 िवचारधारा	 िवकिसत	कर	 लेते	ह✊ 	।	 ये	 िविभ⡤न	 ⡭यि⡘त	म✉ 	हािनरिहत	 से	 लेकर
भावनाहीन	क्रिमक	ह⡡यारे	के	⣶प	म✉ 	सामने	आते	ह✊ 	।	⡭यि⡘त⡡व	मनोिवकार⤠	की	शरे्िणय⤠	को	तीन
समहू⤠	म✉ 	वगी ✒कत	िकया	जा	सकता	है	।पहले,	समहू	की	िवशेषता	अजीब	और	सनकी	⡭यवहार	है	।
िचंता	और	 शक	 दसूरे	 समहू	 िवशेषता	 है	 तीसरे	 समहू	 की	 िवशेषता	 है	 नाटकीय,	 भावपणू✒	 और
अिनयिमत	 ⡭यवहार	 ।	 पहले	 समहू	 म✉ 	 ⡭यामोहाभ	 अ⡤तराब⡤ध	 पागल	(िसजोटइपल)	⡭यि⡘त⡡व
िवकार	सि⡩मिलत	ह✊ 	।	दसूरे	समहू	म✉ 	आिशर्त,	पिरविज✒त	जुननूी	⡭यि⡘त⡡व	मनोिवकार	बताए	गए
है	।	असामािजक,	सीमावती ✒,	अिभनय	 (िह⡰ट्राथिमक),	आ⡡ममोही	⡭यि⡘त⡡व	िवकार	तीसरे	समहू
के	अ⡤तग✒त	आते	ह✊ 	।

पाठगत	पर्⡮न	18.3

1.	दुि⡮चंता	िवकार	के	पर्कार⤠	का	वण✒न	किरए	व	िक⡤ही	ंदो	को	िव⡰तार	से	समझाइये	।
…………………………………………………………………………………………………………………

2.	अवसाद	की	अवधारणा	से	आप	⡘या	समझते	ह✊ ?
…………………………………………………………………………………………………………………

3.	मनोदैिहक	और	दैिहक⣶प	िवकार	म✉ 	⡘या	अ⡤तर	है?
…………………………………………………………………………………………………………………

4.	मनोिवदलन	के	मु⡙य	ल⡕ण	⡘या	ह✊ ?
…………………………………………………………………………………………………………………

5.	⡭यि⡘त⡡व	मनोिवकार	की	अवधारणा	से	आप	⡘या	समझते	ह✊ ?
…………………………………………………………………………………………………………………



18.4	मनि⡮चिकतसा	की	पर्िक्रया

िकसी	भी	पर्कार	के	मनोिवकार⤠	स◌े	िनपटने	के	िलए	कुछ	िवशेष	मनशि्चिक⡡सा	पर्िक्रया	⢣ारा
⡭यि⡘त	की	सेवा	की	जाती	ह✊ 	।	वह	⡭यि⡘त	जो	मनि⡮चिक⡡सा	के	क◌ाय✒क्रम	का	पर्ा⣶प	तय	करता
है	वह	पर्िशि⡕त	⡭यि⡘त	होता,	िजसे	नैदािनक	या	मनोिचिक⡡सक	कहते	ह✊ 	।	जो	⡭यि⡘त	यह	उपचार
करवाता	 है	उसे	 सेवाथी ✒/रोगी	कहते	ह✊ 	।	मनि⡮चिक⡡सा	को	अ⡘सर	वातार	उपचार	कहा	जाता	 है
⡘य⤠िक	ये	अतरवैयि⡘तक	संपक✒ 	⢣ारा	पर्दान	की	जाती	है	।	इस	की	औषिधयां	केवल	मनोिचिक⡡सक
⢣ारा	 ही	दी	जा	 सकती	 है	 जो	 िक	औषधीय	 िचिक⡡सक	 होना	 चािहए	और	 उसे	 मनोिवकार⤠	 म✉
िवशेष⡖ता	भी	पर्ा⡥त	होनी	आव⡮यक	है	।



	

मनि⡮चिचिक⡡सा	की	िविभ⡤न	तकनीक✉ 	होती	है,	जो	असमा⡤य	व◌यवहार⤠	के	कारण	एवं	िवकास	का
वण✒न	करती	ह✊ 	।	इसम✉ 	मनोिव⡮लेषण,	⡭यवहार	िचिक⡡सा,	सं⡖ाना⡡मक-⡭यवहार	िचिक⡡सा,	सेवाथी ✒
क✉ िदर्त	 िचिक⡡सा	 इ⡡यािद	 सि⡩मिलत	 है	 ।	 मनि⡮चिक⡡सा	 एक	 ⣶पांिकत	 योजना	 है,	 जो	 िक
मनोिवकार⤠	की	पर्कृित	और	गंभीरता	को	⡣यान	म✉ 	रखकर	तैयार	की	जाती	है	।
1.	सौहादᆼ	ᇿथापना:	मनि⡮चिक⡡सक	सेवािथ✒य⤠	से	अ⡜छे	और	िक्रयाशील	संबंध	िनिम✒त	कर	के	उ⡤ह✉
अपने	सहयोग	का	आ⡮वासन	देता	है	।
2.	ᇼयिᇧत	वृሧ	को	तैयार	करना:	सेवाथी ✒	के	पिरवार,	िमतर्⤠,	समाज	व	जीिवका	के	साथ	सामंज⡰य
⡰व⣶प	को	⡣यान	म✉ 	रख	कर	िवशेष	िवकार	का	⡭यि⡘त	वृ⢘	तैयार	िकया	जाता	है	।
3.	 समᇿया	 पर	 िवचार	 करना:	 ⡭यि⡘त	 वृ⢘	 तैयार	 करने	 के	 प⡮चात	 मनि⡮चिक⡡सक	 कुछ	 ऐसी
सम⡰याओं	पर	 िवचार	करता	 है	 िज⡤ह✉ 	ता⡡कािलक	 देखरेख	की	ज⣶रत	होती	 है,	 िजनका	 नैदािनक
जांच	एवं	सा⡕ा⡡कार	के	अनुसार	दवा	देकर	समाधान	िकया	जा	सकता	है	।
4.	उपचाराᇰमक	सत्रः	सम⡰या	की	पर्कृित	और	ग⡩भीरता	 के	अनुसार	मनि⡮चिक⡡सक	 सेवाथी ✒	 के
साथ	उपचार	क✉ िदर्त	सतर्	की	अगुवाई	करता	है	।	पर्⡡येक	सतर्	के	प⡮चात	हुए	सुधार	का	िनरी⡕ण
एवं	म⡫ूयांकन	िकया	जाता	है	और	आव⡮यक	लगे	तो	भावी	उपचार	के	तरीक⤠	म✉ 	बदलाव	कर	िलया
जाता	है	।
5.	उपचाराᇰमक	हᇿतᇤेपः	यह	सुिनि⡮चत	हो	जाने	पर	िक	सतर्	⢣ारा	वांिछत	पिरणाम⤠	की	पर्ाि⡥त
हो	गई	है	तब	मनि⡮चिक⡡सक	सतर्	को	समा⡥त	कर	देता	है	।	सेवाथी ✒	और	उसके	पिरवार	जन⤠	को	घर
पर	 ही	 कुछ	 सुझाव⤠	 को	 मानने	 की	 सलाह	 दी	 जाती	 है,	 और	 ज⣶रत	 पड़ने	 पर	 सेवाथी ✒	 को
मनि⡮चिक⡡सक	के	पास	दोबारा	भी	बुलाया	जा	सकता	है	।

पाठगत	पर्⡮न	18.4

1.	मनि⡮चिक⡡सा	िकसे	कहते	है	।
………………………………………………………………………………………………………………….

2.	मनि⡮चिक⡡सा	की	पर्िक्रया	के	मु⡙य	पड़ाव	⡘या	है	।
………………………………………………………………………………………………………………….



18.5	तनाव	से	िनपटने	की	पर्िक्रया

िपछले	भाग	म✉ 	पहले	ही	समझाया	जा	चुका	है	िक	⡭यि⡘त	तनाव	से	िनपटने	के	िलए	आमतौर	पर
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काय✒-अिभिव⡤य⡰त	और	 पर्ितर⡕ा-अिभिव⡤य⡰त	 या	 मनोभाव	 क✉ िदर्त	 पर्िक्रयाओं	 का	 पालन
करता	है।
कायᆼ	 :	अिभिव⡤य⡰त	पर्िक्रया	का	उ⢜े⡮य	 िकसी	 िवशेष	तनाव	कारक	 ⢣ारा	अिधरोिपत	की	गई
समायोजी	 मांग	 का	 यथाथ✒वािदता	 से	 समाधान	 ढंूढना	 है	 ।	 ये	 चेतन	और	 तक✒ संगत	 ⡰तर	 पर
तनावपणू✒ि⡰थितय⤠	के	व⡰तुिन⡯ठ	म⡫ूयांकन	पर	आधािरत:	होती	ह✊ 	।	तनाव	से	िनपटने	के	इन	तरीक⤠
को	तीन	शरे्िणय⤠	म✉ 	िवभािजत	िकया	गया	है	जैसे	पर्ार⡩भ,	पर्⡡याहार	और	समझौता	।
1.	पर्ार⡩भ	की	ि⡰थित	म✉ 	कोई	⡭यि⡘त	पर्⡡य⡕	⣶प	से	ि⡰थित	के	स⡩मुख	आता	है	।	वह	साधन⤠	के
स⡩भा⡭य	व	⡭यवहाय✒ता	का	म⡫ूयांकन	करता	है	।	तनावपणू✒	ि⡰थित	का	सामना	करने	के	िलए	वह	सब
से	⡝यादा	आशाजनक	काय✒वाही	का	चुनाव	करता	है	और	⡭यवहाय✒ता	बनाए	रखता	है,	वही	ंयिद	ये
िक्रया	उपयोगी	न	लगे	तो	वह	इस	प⢣ित	को	बदल	 लेता	 है	।	पिरि⡰थितय⤠	की	आव⡮यकता	 के
अनुसार	⡭यि⡘त	नई	जानकािरयां	जुटा	कर,	साम⡢य✒	का	िवकास	करके,	वत✒मान	यो⡚यताओं	का	सुधार
करके,	नए	संसाधन⤠	का	पर्योग	करता	है	।	उदाहरण	के	िलए	पर्ार⡩भ	की	पर्ितिक्रया	तब	पर्कट
होती	है	जब	िव⢢ाथी ✒	मुि⡮कल	परी⡕ा	से	पहले	दोहराने	की	योजना	बनाता	है	।
2.	 प्रᇰयाहार	 या	अलगाव	 की	 ि⡰थित	 म✉ 	 यिद	 िकसी	 ⡭यि⡘त	 ने	 भतूकाल	 म✉ 	अ⡡यािधक	 किठन
पिरस◌्िथित	का	सामना	कि◌या	हो	एवं	उसने	उसका	सामना	करने	 के	 िलए	अनुिचत	 कूटनीित
अपनाई	हो,	तब	वह	पर्थम	अवसथ्ा	म✉ 	अपनी	असफलता	को	⡰वीकार	कर	लेता	है	।	वह	शारीिरक
व	 मनोवै⡖ािनक	 ⡰तर	 पर	 उस	 तनावपणू✒	 ि⡰थित	 को	 छोड़	 देता	 है	 ।	 वह	 अपने	 पर्य⡡न⤠	‘को
पुनिन✒द✇ िशत	कर	क✉ 	उिचत	ल⡕य	की	ओर	कदम	बढ़ाता	 है	।	पर्⡡याहार	 के	उदाहरण	⡰व⣶प	जब
िकसी	दो⡰त	के	बार-बार	नकारने	पर	आप	उससे	स⡩ब⡤ध-िव⡜छेद	करके	दसूरे	लोग⤠	से	िमतर्ता	करने
के	पर्य⡡न	करते	ह✊ 	।
3.	समझौते	की	ि⡰थित	म✉ ,	यिद	⡭यि⡘त	को	लगता	है	िक	मलूभतू	ल⡕य	की	पर्ि⡥त	नही	ंहो	सकती,
तो	ऐसे	म✉ 	वह	िवक⡫प	के	तौर	परू	दसूरे	ल⡕य	को	⡰वीकार	कर	लेता	है	।	इस	तरह	की	पर्ितिक्रया
तब	 पर्कट	 होती	 है	 जब	 ⡭यि⡘त	 अपनी	 यो⡚यताओं	 का	 पुनमू✒⡫यांकन	 करता	 है,	 और	 अपनी
अिभलाषाओं	 के	 ⡰तर	 को	 उसी	 के	 अनुसार	 कम	 कर	 लेता	 है	 ।	 ये	 तनावपणू✒	 ि⡰थितय⤠	 की
आव⡮यकताओं	 को	 परूा	 करने	 के	 िलए	 अपनाए	 -गए	समझौतापरक	 ⡭यवहार	 को	 दशा✒ता	 है	 ।
उदाहरण	⡰व⣶प	एक	िव⢢ाथी ✒	िकसी	िवशेष	िवषय	म✉ 	अ⡜छे	अंक◌⤠	को	पर्ा⡥त,	नही	ंकर	पाता	परंतु
वह	अ⡤य	िवषय⤠	म✉ 	अ⡜छे	अंक⤠	को	पर्ा⡥त	करता	है	और	वह	इस	स⡡य	को	⡰वीकारने	की	कोिशश
करता	है।
मनोभाव	क✉ िदर्त	या	आ⡡मर⡕ा-	अिभिव⡤य⡰त	तरीक⤠	से	तनाव	का	सामना	करना	लाभकारी	िस⢝
नही	ंहोता	⡘य⤠िक	इसके	⢣ारा	िकसी	समाधान	नही	ंपहुचता,	बस	⡰वयं	को	आ⡮वासन	 देने	के	तरीके
ढंूढता	है	।	आ⡡मर⡕क	प⢝ितय⤠	का	उदाहरण	बुदि्वसंगत	⡭या⡙या	करना	है	जैसे	यह	तक✒ ‘	देना	िक
सभी	िव⢢ाथी ✒	इसीिलए	असफल	रहे,	⡘य⤠िक	परी⡕ा-पतर्	काफी	किठन	था	।	इसका	अ⡤य	उदाहरण
है	िवसथ्ापन	करना	जैसे	स⡙त	अ⡣यापक	पर	आ	रहे	क्रोध	को	अपने	छोटे	भाई	को	डांट	या	मार	कर
उतारना	।	यहां	आपने	क्रोध	िव⡰थापन	िकया	है	।



	

यह	समझना	बहुत	मह⡡वपणू✒	तनाव	से	पर्भावशाली	तरीके	से	िनपटने	के	िलए	⡭यक◌्ित	को	⡰व⡰थ
जीवनशैली	को	अपनाना	चािहए	।	सकरा⡡मक	सोच,	मनोभाव⤠	और	िक्रयाओं	⢣ारा	िसफ✒ 	तनाव	से
ही	बेहतर	से	िनपटा	जा	सकता	है,	कल	इसके	⢣ारा	हम	जीवन	म✉ 	अ⡡यिधक	पर्स⡤न	व	ह⡫का	महससू
करते	ह✊ ,	एवं	अिधक	य◌ो⡚य	बनते	ह✊ 	आप	पाठ	17	म✉ 	⡰वा⡰⡢य	के	बारे	म✉ 	पढ़	चुके	ह✊ 	इस	िवषय	को
पाठ	19	और	24	म✉ 	अिधक	िव⡰तार	से	पढ✉ गे	।

आपने	⡘या	सीखा

वे	⡭यवहार	जो	असाधारण	या	अ⡰वभािवक	होते	ह✊ ,	उ⡤ह✉ 	असामा⡤य	⡭यवहार	कहा	जाता	है
।	⡭यि⡘त	जब	 िकसी	 िवशेष	 ि⡰थित	का	सामना	करने	की	राह	म✉ 	 मुि⡮कल⤠	का	सामना
करता	है	तो	उसम✉ 	धीरे-धीरे	ऐसे	⡭यवहार	उ⡡प⡤न	होने	लगते	ह✊ 	।

वे	पिरि⡰थितयां,	िजनका	सामना	करने	म✉ 	यिद	िकसी	को	मुि⡮कल⤠	का	सामना	करना	पड़ता
है	तो	उ⡤ह✉ 	तनावपणू✒	 ि⡰थितयां	कहते	 है	।	 वे	पिरि⡰थितयां	 ⡭यि⡘त	पर	ऐसी	मांग⤠	का
बोझ	 लाद	 देती	 ह✊ 	 िज⡤ह✉ 	 उसे	 परूा	 करना	 पड़ता	 है	 ।	 इन	आव⡮यकताओं	 म✉ 	 जब
असफलता	पर्ा⡥त	होती	है,	तो	मनोिवकार	उ⡡प⡤न	होते	ह✊ 	।	जैिवक	और	आनुवांिशकी
कारक	भी	बहुत	मह⡡वपणू✒	होते	है	।

इस	 ⡕ेतर्	 के	पर्व⢘✒क	ह✊स	 शैली	 ने	तनाव	श⡧द	को	शरीर	की	 िकसी	भी	आव⡮यकता	 के
आधार	पर	अिनि⡮चत	पर्ितिक्रया	के	⣶प	म✉ 	पिरभािषत	िकया	है	।	उ⡤ह⤠ने	तनाव	के	दो
वगो ✒	की	क⡫पना	की	 है,	 िजनम✉ 	लाभकारी	और	अनुकूल	 तनाव	और	 हािनकारक	और
पर्ितकूल	या	अिपर्य	तनाव	सि⡩मिलत	ह✊ 	।

आज	 के	समय	म✉ 	तनाव	पर	हो	 रही	चचा✒	 मुि⡮कल	 ि⡰थितय⤠	का	सामना	करने	 के	 िलए
उपल⡧ध	संसाधन⤠	के	संदभ✒	म✉ 	समी⡕ा	की	भिूमका	व	ि⡰थित	की	⡭या⡙या	पर	क✉ िदर्त	है।

⡭यवहारा⡡मक	मनोभाव,	 सं⡖ाना⡡मक,	 अंतरवैयि⡘तक	 जैिवक,	 का⡫पिनक	 पर्ितिक्रयाएं
तनाव	कारक⤠	के	पर्ित	साधारण	पर्ितिक्रयाएं	है	।

उ⢜े⡮य	और	पिरि⡰थित	⡰व⣶प	⡭यि⡘त	जीवन	म✉ 	तीन	पर्क◌ार	के	⢣⡤⢣	का	सामना	करता	है
।	पर्⡰ताव-पर्⡰ताव	⢣⡤⢣,	पिरहार-पिरहार	⢣⡤⢣,	पर्⡰ताव-पिरहार	⢣⡤⢣	।

कंुठा	एक	पर्योगा⡡मक	अव⡰था	है	जो	िक	कुछ	कारण⤠	के	पिरणाम⡰व⣶प	हो	सकती	है,	जैसे
बाहरी	पर्भाव⤠	 के	कारण	आव⡮यकताओं	और	अिभपरे्रणाओं	म✉ 	अवरोध	 पैदा	करना,
जो	िक	ल⡕य	के	माग✒	म✉ 	बाधाएं	उ⡡प⡤न	करता	है	और	आव⡮यकताओं	की	पिूत✒	होने	से
रोकता	है	या	वांिछत	ल⡕य⤠	की	अनुपि⡰थित	⢣ारा	।

मनोिवकार⤠	के	िविभ⡤न	वग✒	ह✊ ‘	।	इन	वगो ✒	के	मनोिवकार⤠	की	सचूी	⡤यनूतम	⡭यगर्ता	से
लेकर	गंभीर	मनोिवकार⤠	जैसे	मनोिवदलन	या	खंिडत	मन⡰कता	तक	है	।
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िकसी	भी	पर्कार	के	मनोिवकार⤠	से	िनपटने	के	िलए	कुछ	िवशेष	मनि⡮चिक⡡सा	पर्िक्रया
⢣ारा	 ⡭यि⡘त	की	 सेवा	की	जाती	 ह✊ 	 ।	 जो	 ⡭यि⡘त	मनि⡮चिक⡡सा	 के	 क्राय✒क्रम	का
पर्ा⣶प	तय	करता	है	वह	पर्िशि⡕त	⡭यि⡘त	होता	है,	िजसे	 नैदािनक	मनोवै⡖ािनक	या
मनोिचिक⡡सक	कहते	ह✊ 	।	जो	इस	⡭यि⡘त	से	उपचार	करवाता	है	उसे	सेवाथी ✒	कहते	है	।

मनि⡮चिक⡡सा	की	िविभ⡤न	तकनीक✉ 	होती	है.	जो	असामा⡤य	⡭यवहार⤠	के	कारण	एवं	िवकास
का	वण✒न	करती	ह✊ 	 ।	 इनम✉ 	मनोिव⡮लेषण,	 ⡭यवहार	 िचिक⡡सा,	 सं⡖ाना⡡मक-	 ⡭यवहार
िचकि◌तस्ा,	सेवाथी ✒	क✉ िदर्त	िचिक⡡सा	इ⡡यािद	सि⡩मिलत	ह✊ 	।

⡭यि⡘त,	 तनाव	 से	 िनपटने	 के	 िलए	 आमतौर	 पर	 काय✒-अिभिव⡤य⡰त	 और	 पर्ितर⡕ा-
अिभिव⡤य⡰त	पर्िक्रयाओं	को	अपनाता	है	।

सकारा⡡मक	िवचार⤠	और	िक्रयाओं	के	साथ	⡰व⡰थ	जीवनशैली	का	पालन	करना	ही	तनाव
को	समा⡥त	करने	का	सव✒शरे्⡯ठ	तरीका	है	।

पाठांत	पर्⡮न

1.	तनाव	को	पिरभािषंत	कीिजए	।	 िव⢢ाथर्ी ✒	जीवन	म✉ 	तनाव	 के	 मु⡙य	कारक⤠	को	बताईए	और
उनके	पर्ित	स◌ामा⡤य	पर्ितिक्रय◌ाओं	को	भी	बताइये	।
2.	⢣⡤⢣	व	कंुठा	िकस	तरह	तनाव	को	बढ़ावा	देते	ह✊ ?	⡭या⡙या	कीिजए	।
3.	िक⡤ही	ं5	मानिसक	िवकार⤠	को	बताइए	और	उनके	मु⡙य	ल⢿ण⤠	का	िववरण	दीिजए	।
4.	तनाव	का	सामना	करने	के	वाँछनीय	तरीक⤠	पर	चचा✒	कीिजए	।

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

18.1

1.	शरीर	की	िकसी	भी	आव⡮यकता	के	आधार	पर	अिनि⡮चत	पर्ितिक्रया	।
2.	जीवन	 की	 मु⡙य	 घटनाएं	और	 बदलाव,	 रोजमरा✒	 की	 परेशािनयां,	 ⡰थायी	 क⢘✒⡭य⤠	 से	 तनाव,
अिभघात	।
3.	अ⡡यिधक	शराब	व	ड्र⡚स	का	सेवन,	अशांित,	िचड़िचड़ापन,	आक्रामकता	इ⡡यािद	।
18.2

1.	दो	अथवा	अिधक	ल⡕य⤠	म✉ 	से	चुनाव	की	किठनाई	का	अिभपर्ाय	है	⢣⡤⢣	।
क.	पर्⡰ताव-पर्⡰ताव



	

ख.	पिरहार-	पर्⡰ताव
ग.	पर्⡰ताव-	पर्⡰ताव
2.	एक	पर्योगा⡡मक	जो	िक	कुछ	कारण⤠	के	पिरणाम⡰व⣶प	होती	 है	क)	ल⡕य⤠	म✉ 	बाधा	ख)	और
वांिछत	ल⡕य⤠	की	अनुपि⡰थित	⢣ारा	।
18.3

1.	फोिबया,	जुननूी-बा⡣यकारी	िवकार	।
2.	उदासी,	⣶िच	व	अभाव,	िनदर्ा	म✉ 	कमी	के	कारण	उपजी	मानिसक	अव⡰था	।
3.	मनोदैिहक	 िवकार,	 वे	मनि⡮चिक⡡सक	मनोिवकार	होते	 है	 िजनके	ल⡕ण	शारीिरक	होते	ह✊ 	परंतु
कारण	मनोवै⡖ािनक	।
दैिहक⣶प	 िवकार⤠	 के	ल⡕ण	शारीिरक	होते	 हुए	भी	 िकसी	पर्कार	क◌े	 जैिवक	कारण	पर्कट	नहीं
करते।
4.	असंगत	मानिसंकता	दोषपणू✒	अिभ⡖ा	गितक	काय✒कलाप⤠	म✉ 	बाधा,	नीरस	व	अनुपयु⡘त	भाव।
5.	लोचहीन	व	अशु⢣	सोच	व	⡭यवहार	का	िवकास	।
18.4

1.	अंतरवैयि⡘तक	संपक✒ 	⢣ारा	पर्दान	की	जाने	वाली	िचिक⡡सा	को	वाता✒	उपचार	कहते	है	।
2.	सौहाद✒	 ⡰थापना,	 ⡭यि⡘त	 वृ⢘	को	 तैयार	करना,	सम⡰या	पर	 िवचार	करना,	 उपचारा⡡मक	सतर्
उपचारा⡡मक	ह⡰त⡕ेप	।

पाठांत	पर्⡮न⤠	के	संकेत

1.	देख✉ 	ख⡠ड	18.1
2.	देख✉ 	ख⡠ड	18.3
3.	देख✉ 	ख⡠ड	18.5
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19.मानिसक	⡰वा⡰⡢य	और	⡰व⡜छता

आप	⡰वा⡰⡢य	श⡧द	 से	तो	काफी	हद	तक	पिरिचत	ही	ह⤠गे	।	आमतौर	पर	हम	इसे	पर्भावशाली
शारीिरक	ि⡰थित	या	शारीिरक	िक्रयाओं	के	संबंध	म✉ 	ही	समझते	ह✊ 	।	जब	हम	⡰वा⡰⡢य	की	अवधारणा
का	मन	के	संदभ✒	म✉ 	उपयोग	करते	है	तब	हम	‘मानिसक	⡰वा⡰⡢य‘	श⡧द	का	पर्योग	करते	ह✊ 	।	वा⡰तव
म✉ ,	हम✉ 	शारीिरक	और	मानिसक	दोन⤠	तरह	के	⡰वा⡰⡢य	की	आव⡮यकता	होती	है	।	आप	को	यह	⡖ात
होना	चािहए	िक	हमारा	शरीर	तभी	अपनी	सभी	िक्रयाएं	भलीभा◌ंित	कर	पाने	म✉ 	स⡕म	हो	सकता
है	जब	हमारी	मनोदशा	संतुिलत	और	⡰व⡰थ	हो	।	इस	पाठ	को	पढ◌़ने	के	प⡮चात	आप	मानिसक
⡰वा⡰⡢य	और	⡰व⡜छता	के	अथ✒	को	समझ	सक✉ गे	।	इस	के	अितिर⡘त	आप	कमजोर	मानिसक	⡰वा⡰⡢य
को	दशा✒ने	वाली	आदत⤠	और	⡭यवहार	को	और	अ⡜छे	⡰वा⡰⡢य	के	पर्ो⡡साहक	कारक⤠	को	भी	जान
सक✉ गे	।	अंत	म✉ 	आप	समय	का	कुशल	पर्बंधन	करने	की	पर्भावशाली	कूटनीितयां	सीख	सक✉ गे	तािक
आप	को	सवो✒⢘म	पिरणाम	िमले	।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	को	पढ़ने	के	बाद	आप:

मानिसक	⡰वा⡰⡢य	और	⡰व⡜छता	की	अवधारणाओं	को	⡰प⡯ट	कर	सक✉ गे;
मानिसक	⡰वार⡢य	को	मानिसक	अ⡰व⡰थता	और	मानिसक	रोग	से	िभ⡤न	⣶प	म✉ 	समझ	सक✉ गे
कमजोर	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	के	⡭यवहारवादी	ल⡕ण,	⡰प⡯ट.	कर	सक✉ गे;
अ⡜छे	⡰वा⡰⡢य	को	बनाए	रखने	म✉ 	सहायक	⡰वा⡰⡢य	⡭यवहार⤠	का	वण✒न	कर	सक✉ गे;	और
समय	के	कुशल	पर्ब◌ंधन	करने	हेतु	िविभ⡤न	कूटनीितयां	सीख	सक✉ गे	।



19.1	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	और	⡰व⡜छता	की	अवधारणा

बहुधा	⡰वा⡰⡢य	का	पर्योग	⡭यि⡘त	की	शारीिरक,	मानिसक,	सामािजक	और	अ⡣याि⡡मक	कुशलता	के
संदभ✒	म✉ 	 िकया	जाता	 है	।	अत:	मानिसक	⡰वा⡰⡢य,	⡰वा⡰⡢य	की	 ⡭यापक	अवधारण◌ा	का	ही	एक
त⡡व	है	।	यह	⡭यि⡘त	के	भावना⡡मक	व	⡭यवहारा⡡मक	सामंज⡰य	के	इ⡯टतम	⡰तर	से	संब⢣	है	।	यह
बाहरी	 वातावरण	 म✉ 	 िव⢢ामान	 पिरि⡰थितय⤠	 के	 संदभ✒	 म✉ 	 ⡭यि⡘त	 की	आव⡮यकताओं,	 इ⡜छाओं,
अिभलाषाओं	और	दृि⡯टकोण	म✉ 	संतुलन	बनाए	रखने	की	अव⡰था	है	।
मानिसक	⡰व⡜छता	की	अवधारणा	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	से	घिन⡯ठ	⣶प	से	संबंिधत	है	।	⡰व⡜छता	की
अवधारणा	को	हम	रोग⤠	और	बीमािरय⤠	से	बचाने	के	िकसी	⡭यि⡘त	को	⡰वयं	अपने	रहन-सहन	और
काय✒	करने	के	⡰थान	को	साफ	सुथरा	रखने	के	संदभ✒	म✉ 	पर्योग	करते	ह✊ 	।	हम	इस	अवधारणा	को	मन
के	⡕ेतर्	म✉ 	िव⡰तार	से	देखते	है	तो	इसे	अ⡜छे,	पर्भावशाली	और	स⡕म	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	को	बनाए
रखने	 के	 िलए	आव⡮यक	 ⡭यवहारवादी,	भावना⡡मक	और‘	सामािजक	कौशल	को	 िवकिसत	करने,
कायम	रखने	और	पर्ो⡡साहन	देने	की	कला	के	⣶प	म✉ 	पाते	ह✊ 	।	⡭यि⡘त	दैिनक	जीवन	म✉ 	मानिसक	व
⡭यवहार⡡मक	⡰तर	पर	िन⡩निलिखत	क◌ुटिनित⡖य⤠	का	पालन	इन	कौशल⤠	को	पर्ा⡥त	कर	सकता	है
।

अ.	यथाथᆼ	संपकᆼ :	अ⡜छे	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	को	बनाने	के	िलए	⡰वयं	की	पर्ितिक्रयाओं,	भावनाओं,
और	यो⡚यताओं	की	यथाथ✒वादी	समी⡕ा	करनी	आव⡮यक	है	।	यिद	आप	यथाथ✒	म✉ 	िजएंगे	तो	दैिनक
जीवन	म✉ 	बहुत	सी	िनराशाओं	और	कंुठाओं	से	बचे	रह✉ गे	।
ब .	आवेग	 िनयंत्रण:	 ⡰व⡰थ	सामंज⡰य	 ⡰थािपत	करने	म✉ 	स⡕म	 ⡭यि⡘त	का	 उसके	 ⡭यवहार	और
उ⢘ेजना	पर	अ⡜छा	िनयंतर्ण	होता	है	।	इसिलए	अ⡜छा	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	⡰थािपत	करने	हेतु	यह
आव⡮यक	है	िक	आपका	अपने	उ⢘ेजनापणू✒	⡭यवहार	पर	पणू✒	िनयंतर्ण	हो	।
स .	आᇰम-सᇸमान:	⡰वयं	 के	बारे	म✉ 	जाग⣶क	होने	को	आ⡡म	 संपर्⡡यय	कहते	ह✊ 	।	यह	भावनाओं,
िव⡮वास⤠	और	म⡫ूय⤠	को	⡭य⡘त	करने	के	अथ✒	म✉ 	कहे	गए	‘म✊ ‘	या	‘मुझसे‘	स⡩ब⡤धी	सभी	कथन⤠	को
सि⡩मिलत	करता	है	।	अत:	आ⡡म	मनोभाव	का	अथ✒	⡰वंय	के	पर्ित	जाग⣶कता	का	कुल	योग	है	।
आ⡡म	स⡩मान	आ⡡म	का	म⡫ूयांकना⡡मक	त⡡व	है	।	आ⡡म	के	पर्ित	िकया	गया	िकसी	का	⡭यि⡘तगत
म⡫ूयांकन	 सकरा⡡मक	 या	 नकारा⡡मक	 हो	 सकता	 है	 ।	 ⡭यि⡘तगत	 पणू✒ता	 या	 सकरा⡡मक	आ⡡म
संपर्⡡यय	के	अथ✒	का	पता	होना	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	के	िलए	मह⡡वपणू✒	होता	है	।
द.	सकराᇰमक	िवचार:	मानिसक,	⡰वा⡰⡢य	की	गुणव⢘ा	इस	बात	पर	िनभ✒र	करती	 है	िक	हम	अपने
िवचार⤠	को	सकरा⡡मक	 िदशा	 देते	ह✊ 	या	नकारा⡡मक	।	नकारा⡡मक	 िवचार	नकारा⡡मक	भाव	 पैदा
करते	ह✊ 	जैसे	 क्रोध,	नफरत,	ई⡯या✒,	डर	और	 िनराशा	।	इन	नकारा⡡मक	 संवेग⤠	का	हमारे	मन	पर
अ⡰वा⡰⡢यकर	पर्भाव	पड़ता	है	।	यह	-	हमारी	हारमोन	पर्णाली	पर	भी	हािनकारक	पर्भाव	डालता
है	।	इसीिलए	अ⡜छे	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	को	बनाए	रखने	 के	 िलए	हम✉ 	सकारा⡡मक	 िवचारधारा	की
⡕मता	 को	 बढ़ाना	 चािहए	 जो	 िक	 सकारा⡡मक	 संवेग	 जैसे	 परे्म,	 पर्स⡤नता,	 आशा,	 क⣵णा,
समानुभिूत	और	आशावाद	को	जागत	करती	है	।	ये	संवेग
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जीवन	म✉ 	आने	वाली	िविभ⡤न	चुनौितय⤠	का	सामना	करने	हेतु	साम⡢य✒	को	पर्बल	बनाते	ह✊ 	।
बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप	19.1

अपने	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	का	म⡫ूयांकन	कर✉ 	:

यह	आपके	 िलए	काफी	रोचक	होगा	यिद	आपको	कहा	जाए	 कुछ	 दैिनक	गितिविधय⤠	 के	 संदभ✒	म✉
पछेू	गए	कथन⤠	का	उ⢘र	देकर	आप	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	का	म⡫ूयांकन	कर	सकते	ह✊ 	।	इन	म✉ 	से	कुछ
कथन	िन⡩निलिखत	ह✊ 	।	पर्⡡येक	कथन	के	िलए	तीन	िवक⡫प	िदए	गए	ह✊ 	जो	⡰वीकृत,	अिनि⡮चत,
अ⡰वीकृत	ह✊ 	।	पर्⡡येक	कथन	को	पढ़ने	के	बाद	िनण✒य	ल✉ 	िक	वह	आपको	⡰वीकृत	है	या	अ⡰वीकृत	।
यह	भी	हो	सकता	 है	 िक	आप	 िनण✒य	नही	ं ले	पाएं	 िक	आपको	कोई	 िवशेष	कथन	 ⡰वीकृत	 है	या
अ⡰वीकृत,	ऐसी	ि⡰थित	म✉ 	आप	अिनि⡮चत	का	िवक⡫प	चुन	सकते	ह✊ 	।	अपने	कथन	को	⡭य⡘त	करने
के	िलए	िकसी	एक	िवक⡫प	पर	घेरा	लगाएं	जो	आप	के	िवचार	और	⡭यवहार	का	सव✒शरे्⡯ठ	सचूकांक
हो	।
बा⡘स	अ⡤त

⡰वीकृत अिनि⡮चतअ⡰वीकृत

1.	म✊ 	अपनी	िजंदगी	से	संतु⡯ट	व	खुश	हूँ 3 2 1

2.	मेरा	जीवन	बहुत	सुखी	है	। 3 2 1

3.	म✊ 	अपने	पिरवार	जन⤠	के	बीच	रह	कर	भी	अकेलापन	महससू	करता
हूँ

1 2 3

4.	म✊ 	अपनी	⡕मताओं	के	पर्ित	आ⡮व⡰त	हूँ	। 3 2 1

5.	म✊ 	उतना	पर्ा⡥त	करने	म✉ 	स⡕म	नही	ंरहा,	िजतना	म✊न✉ 	चाहा	। 1 2 3

6.	म✊ 	⡰वंय	को	दसूर⤠	की	तुलना	म✉ 	कम	स⡕म	व	िनपुण	मानता	हूँ 1 2 3

7.	म✊ 	बहुत	बुदि्धमान	व	िनपुण	हूँ	। 3 2 1

8.	म✊ 	िमलनसार	नही	ंबनना	चाहता	। 1 2 3

9.	आमतौर	पर	लोग	⡰वाथी ✒	होते	है	। 1 2 3

10	मुझम✉ 	जीने	के	िलए	उ⡡साह	नही	ंहै	। 1 2 3



11	आमतौर	पर	लोग⤠	पर	िव⡮वास	कर	लेता	हूँ
और	मुझे	उनके	साथ	रहने	म✉ 	कोई	परेशानी	नही	ंहोती	।

3 2

	



	

12	म✊ 	सुख	के	भाव	का	अनुभव	करता	हूँ 	। 3 2 1

13	मुझे	अपने	पिरवारजन⤠	व	अ⡤य	लोग⤠	से
पर्या⡥त	परे्म	व	संतुि⡯ट	िमलती	है

3 2 1

14	जीवन	म✉ 	कोई	भी	सम⡰या	आने	पर	म✊ 	⡝यादातर	अपनी	सम⡰याओं	का	समाधान	 ढंूढ	ही
लेता/लेती	हूं।और	पर⡰पर-िवरोधी	पिरि⡰थितय⤠	म✉ 	अिधक	समय	तक	नही	ंउलझा	रहता	। 3 2 1

15	मेरा	जीवन	म✉ 	कोई	उ⢜े⡮य	नही	ंहै,	जीवन	बहुत	ही
धीमी	गित	से	चल	रहा	है	।

3 2 1

कंुजी:
पर्⡡येक	कथन	पर	िवचार	देने	के	प⡮चात,	चुने	हुए	सभी	िवक⡫प⤠	से	पर्ा⡥त	हुए	अंक⤠	को	जोड़	ले
इन	15	मद⤠	का	कुल	योग	ही	आप	का	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	अंक	है	।
ᇼयाᇨया

पर्ा⡥तांकआपका	मानिसक	⡰वा⡰⡢य

36-45 अ⡜छा

36-35 औसत

15-25 िन⡩न

	

पाठांत	पर्⡮न	19.1

1.	⡰वा⡰⡢य	श⡧द	से	आप	⡘या	समझते	ह✊ ?
………………………………………………………………………………………..
………………………..

2.	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	और	मानिसक	⡰व⡜छता	के	बीच	म✉ 	पर⡰पर	संबंध	की	⡭या⡙या	कर✉ ?
………………………………………………………………………………………..
………………………..

3.	अ⡜छे	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	और	⡰व⡜छता	को	बनाए	रखने	के	िलए	हम	िकन	क◌ुटनीितय⤠	को
अपना	सकते	ह✊ ?
………………………………………………………………………………………..
………………………..
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19.2	मानिसक	⡰वा⡰⡢य,	मानिसक	अ⡰व⡰थता	और	मानिसक	रोग

मानिसक	⡰वा⡰⡢य	को	बेहतर	तरीके	से	समझने	के	िलए	आप	को	मानिसक	अ⡰व⡰थता	मानिसक	रोग
का	अथ✒	भी	समझना	आव⡮यक	है	।	मानिसक	अ⡰व⡰थता	को	िकसी	सकरा⡡मक	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	के
गुण⤠	के	अभाव	के	⣶प	म✉ 	पिरभािषत	िकया	जा	सकता	।	उदाहरण	के	िलए,	यिद	आपके	सामने	कोई
हमेशा	ही	दसूर⤠	के	पर्ित	नकरा⡡मक	भाव	और	को	दशा✒ये	तो	आप	समझ	सकते	ह✊ 	िक	वह	⡭यि⡘त
अ⡰व⡰थ	मानिसक	ि⡰थित	को	दशार	्रहा	है।	मानिसक	रोग	एक	िव⡰तृत	श⡧द	है	जो	अिधकतर	सभी
पर्कार	की	⡭यवहािरक	असमानओं	को	सि⡩मिलत	करता	है	जो	िक	दोषपणू✒	पर्⡡य⡕ीकरण,	िच⡤तन,
संवेग,	दृि⡯टकोण	के	कारण	उ⡡प⡤न	होते	ह✊ 	।	ऐसे	⡭यि⡘तय⤠	को	समाज	म✉ 	दसूरे	⡭याि⡘तय⤠	के	साथ
सामंज⡰य	⡰थािपत	करने	म✉ 	किठनाई	होती	 है	।	इस	पाठ	म✉ 	हम	मानिसक	रोग⤠	के	वगो ✒	के	बारे	म✉
चचा✒	कर✉ गे	।

पाठगत	पर्⡮न	19.2

1.	मानिसक	अ⡰व⡰थंता	और	मर्ानिसक	रोग	म✉ 	⡘या	अंतर	होता	है?



19.3	कमजोर	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	के	सचूक/ल⡕ण

मनु⡯य	होने	के	नाते	हम✉ 	⡰व⡰थ	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	बनाए	रखने	की	आव⡮यकता	है	।	िफर	भी,	हम	म✉
ऐसे	कुछ	⡭यवहार	और	आदत✉ 	िदखाई	देती	ह✊ ,	जो	िक	कमजोर	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	की	अव⡰था	की	ओर
खीचंकर	ले	जाती	है	।	इस	पर्कार	के	⡭यवहार	ह⡫के	िचड◌़िचडेपन	से	लेकर	गंभीर	⣶प	की	⡭यगर्ता
और	अवसाद	तक	हो	सकते	ह✊ 	।	मु⡙य	⡭यवहार	जो	कमजोर	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	को	दशा✒ने	वाले	सचूक
ह✊ ,	वे	िन⡩निलिखत	ह✊ :-.
1.	अ⡭यवि⡰थत	और	असंगिठत	िदनचया✒	।
2.	गु⡰सैल	और	िचड़िचड़ा	⡭यवहार	।
3.	क्रोिधत	और	आक्रामक	⡭यवहार	।
4.	अशांित	।
5.	बढ़ी	हुई	या	अपया✒⡥त	भखू	और	अपच	।
6.	अिनयिमत	िनदर्ा	⡰व⣶प	जैसे	िक	अिनदर्ा,	अशांत	िनंदर्ा,	अ⡡यिधक	िनदर्ा	।
7.	कमजोर	अंतरवैयि⡘तक	संबंध	।



	

8.	िचंता	और	परेशानी	।
9.	⡰वयं	व	दसूर⤠	के	पर्ित	नाकंरा⡡मक	दृि⡯टकोण	।
10	संबंध⤠	से	पलायन	।
11.	 अिनयिमत	और	अ⡰वभािवक	शारीिरक	 ि⡰थितयां	 (उदाहरण	स◌्व⣶प	 र⡘त	चाप,	⡗दय	का
धड़कन,	⡰पंदन	दर	।
12	ड्रग	का	अ⡡यिधक	पर्योग	(उदाहरण	⡰व⣶प	शराब,	उपशामक	दवाएं	िजसे	तनाव	म✉ 	लोग	लेते
ह✊ 	और	िवभर्ांितजनक	औषिधयां	।
13.	िसगरेट	पीना	और	तंबाक◌ू	का	अ⡤य	⣶प⤠	म✉ 	पर्योग	करना	।
उपरो⡘त	 मानिसक	 ⡰वा⡰⡢य	 के	िल ए	चेतावनी	 ह✊ 	 ।	 यिद	 िकसी	 ⡭यि⡘त	 के	 ⡭यवहार	 म✉ 	 उपयु✒⡘त
⡭यवहार⤠	की	आवृित	देखने	को	िमलती	है	या	िफर	वह	िकसी	एक	ऐसी	ि⡰थित	म✉ 	लंबे	समय	तक	रहता
ह✊ 	तो	स⡩भव	है	िक	वह	िविभ⡤न	मानिसक	िवकार⤠	का	िशकार	हो	जाए	।

पाठगत	पर्⡮न	19.3

1.	कमजोर	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	के	कोई	चार	ल⡕ण	बताइए	।
………………………………………………………………………………………………………………….

2.	⡭यि⡘त	के	कौन	से	⡭यवहार	अ⡜छा	⡰वा⡰⡢य	बनाए	रखते	है	।
………………………………………………………………………………………………………………….



19.4	अ⡜छे	⡰वा⡰⡢य	क◌ो	बनाए	रखने	वाले	⡭यवहार

आधुिनक	जीवन	म✉ 	वैजञ्ािनक	और	तकनीकी	पर्गित	ने	आर◌ाम	के	िलए	बहुत	सी	सुिवधाओं	का
सृजन	िकया	है	।	िफर	भी	यिद	हम	इन	सुिवधाओं	पर	अपनी	िनभ✒रता	को	और	अिधक	बढ़ाते	गए	तो
हमारी	जीवनशैली	बहुत	अिधक	िन⡯कि◌्रय	और	कमजोर	हो	जाएगी	।	जीवन	म✉ 	जोिखम	से	उभरने
के	िलए	हम✉ 	कुछ	सावधािनयां	बरतनी	चािहए	और	ऐसे	⡭यवहार	को	गर्हण	करना	चािहए,	जो	िक
अ⡜छे	⡰वा⡰⡢य	को	उभारने	और	बनाए	रखने	के	िलए	लाभकारी	है	।	आयुव✇द,	भारतीय	औषिध	का
िव⡖ान	 है,	जो	 िक	जीवनशैली	 के	चार	पहलुओं	 से	 संबंिधत	 है	और	अ⡜छे	⡰वा⡰⡢य	को	 सुिनि⡮चत
करता	 है	।	आहार,	िवहार,	आचार	और	िवचार	इसम✉ 	सि⡩मिलत	ह✊ 	।	कुछ	िवशेष	बात⤠	का	पालन
करने	 से	⡰व⡰थ	और	 सुखकारी	जीवन	को	पर्ा⡥त	करना	 सुिनि⡮चत	हो	जाता	 है	।	आइए	इन	सभी
पहलुओं	की	िव⡰तार	से	समी⡕ा	कर✉ -
(1)	आहार:	भोजन	जीवन	का	सब	से	मह⡡वपणू✒	पहल	ूहै	।	मांसाहारी	भोजन	की	तुलना	म✉
मॉडᆸूल	–	5

ᇿवाᇿᇱय	और	सुख

िटᇴपणी



	
मॉडᆸूल	–	5

ᇿवाᇿᇱय	और	सुख

िटᇴपणी

शाकाहारी	भोजन	हमारे	⡰व⡰थ	शरीर	के	 िलए	अिधक	सुरि⡕त	और	⡰फूित✒दायक	होता	 है	।	 बेहतर
⡰वा⡰⡢य	 के	 िलए	 ताजा	 फल	 और	 रेशेदार	 सि⡧जय⤠	 को	 खाना	 चािहए	 ।	 तैलीय,	 मासालेदार
अ⡰वा⡰⡢यकर	खा⢢	 पदाथ✒	और	 संसािधत	 भोजन,	मोटापा,	 उ⡜च	 र⡘तचाप,	 ह⢢	 रोग,	 मधुमेह,
आमाशय	अ⡫सर	और	क✊ सर	तक	उ⡡प⡤न	कर	सकता	है	।	हमारे	रोज	के	आहार	म✉ 	हरी	सि⡧जयां,	ताजे
फल,	फली,	शहद,	दही,	दधू,	म⡘खन	सि⡩मिलत	होना	चािहए	जो	िवटािमन,	खिनज	पदाथ✒,	आयरन,
तंतु	और	आ⡘सीकरण	रोधी	शि⡘त	पर्दान	करते	ह✊ 	।	इसके	अितिर⡘त	रोज	िलए	जाने	वाले	पर्⡡येक
वग✒	का	भोजन	संतुिलत	अनुपात	म✉ 	िवभािजत	होना	चािहए	।	हम✉ 	भोजन	का	एक	िनि⡮चत	समय	भी
िनधा✒िरत	कर	लेना	चािहए	।	भोजन	को	अ⡜छी	तरह	चबा	कर	और	िनयितर्◌ंत	मातर्ा	म✉ 	खाना	भी
⡰वा⡰⡢य	के	िलए	िहतकर	होता	है	।
(2)	आचार:	⡭यि⡘त	अपनी	िदनचया✒	म✉ 	तीन	पर्कार	की	गितिविधय⤠	म✉ 	िल⡥त	रहता	है	।	मौसम	की
मांग	के	अनुसार	आहार	लेना	और	दैिनक	गितिविधयाँ	करना	ऋतुचया✒	कहा	जाता	है	।	इसका	ता⡡पय✒
है	 िक	मौसम	 के	अनुसार	भोजन	 लेना	और	गितिविधयां	करना	 ।	हम✉ 	मौसम	 के	अिभल⡕ण⤠	 के
अनुसार	ही	भोजन	लेना	चािहए	व	अ⡤य	िक्रयाओं	को	करना	चािहए	।	इसीिलए	गर्ी⡯म	म✉ 	हम✉ 	कम
तेल	वाला	ह⡫का	भोजन	खाना	चािहए	और	तरल	पदाथ✒	 जैसे	दही,	फल,	जसू,	चावल,	करी	और
फली	अिधक	मातर्ा	म✉ 	खाना	चािहए	।	वही	ंशीत	और	शरद	म✉ 	मीठे	व	नमकीन	भोजन	को	अ⡡यिधक
मातर्ा	म✉ 	लेना	चिहए	जैसे	दधू	से	बने	पदाथ✒,	सि⡧जय⤠	का	सपू,	घी,	चावल	और	 तैलीय	पदाथ✒	।
वस⡤त	म✉ 	ह⡫का	और	कम	तेल	वाला	भोजन	खाना	चािहए	।	चने	और	चावल	बनाते	समय	कम	तेल
का	पर्योग	कर✉ 	।	बरसाती	मौसम	म✉ 	खट्टा,	नमकीन	और	मीठा	भोजन	लेना	चािहए	।
िदनचया✒	और	राितर्चया✒	का	संबंध	िदन	और	रात	के	समय	के	अनुसार	भोजन	लेने	और	गितिविधय⤠
को	करने	से	है	।	सयूो ✒दय	से	पहले	सुबह	ज⡫दी	उठ	जाना	चािहए	।	जागने	से	बाद	सब	से	पहले	पानी
पीना	चािहए	।	इस	से	मलमतूर्	⡡यागने	म✉ 	आसानी	होती	है	और	यह	क⡧ज	दरू	करने	का	भी	अ⡜छा
उपाय	 है	।	मलमतूर्	 ⡡यागना,	दांत	साफ	करना	और	शरीर	की	मािलस	नहाने	 से	पहले	ही	करनी
चािहए	।	24	घंट⤠	के	चक्र	म✉ 	पर्⡡येक	गितिविध	के	िलए	उिचत	समय	िनधा✒िरत	कर	लेना	आव⡮यक
है	।
(3)	िवहार:	⡭यायाम	और	सुबह	की	सैर	करना	िवहार	के	सबसे	पर्मुख	त⡡व	होते	ह✊ 	।	यह	शरीर	को
ह⡫का	और	शि⡘तशाली	बनाते	ह✊ 	।	यह	हमारी	पर्ितरोधक	⡕मता	और	काय✒	करने	की	यो⡚यता	को
बढ़ाते	ह✊ 	।	 ⡭यायाम	करते	समय	पसीने	 के	⢣ारा	शरीर	 के	 िवषैले	त⡡व	 िनकल	जाते	ह✊ 	।	 ⡭यायाम
⡭यि⡘त	की	भखू	बढ़ाता	है	।	⡰वा⡰⡢य	संबंिधत	सम⡰याएं	जैसे	िक	हदय	रोग,	मधुमेह	आिद	पर्ितिदन
⡭यायाम	करने	से	िनयंितर्त	हो	जाते	ह✊ 	।	⡭यायाम	करने	से	बुढ़ापे	को	अिधक	समय	तक	टाला	जा
सकता	हे	और	यह	कमजोरी	ह◌ोने	से	बचाता	है	।	यह	र⡘त	शुदि्धकरण	करने	म✉ 	सहायक	है,	⡘य⤠िक
अिधक	आ⡘सीजन	लेने	और	काब✒नडाईआ⡘साइड	छोड़ने	से	शरीर	से	मृत	कोिशकाएं	िनकल	जाती
ह✊ 	।	मनोरंजना⡡मक	गितिविधयां	जैसे	िक	संगीत	भी	अ⡜छे	⡰वा⡰⡢य	को	बनाए	रखने	म✉ 	सहायक	है	।



	

(4)	िवचार:	सही	िवचार⤠	से	ही	अ⡜छी	और	सकरा⡡मक	मानिसक	ि⡰थित	को	बनाए	रखा	जा	सकता
है	 ।	जो	 ⡭यि⡘त	 मानिसक	⣶प	 से	 ठीक	और	 ⡰वसथ्	 होता	 है	 उसम✉ 	आ⡡म	 संतुि⡯ट	उदार	समझ
आलोचना	को	⡰वीकार	करने	की	यो⡚यता,	दसूर⤠	की	भावना⡡मक	आव⡮यकताओं	को	समझने	और
आ⡡मिनयंतर्ण	करने	का	साम⡢य✒	होता	है	।	ऐसे	⡭यि⡘त	लालच	व	काम	भावना	से	िवचािलत	नहीं
होते	और	न	ही	डर,	गु⡰सा,	लगाव,	ई⡯या✒,	अपराधबोध	और	िचंता	के	पर्भु⡡व	से	परािजत	होते	है	।
सामािजक	मोच✇ 	म✉ 	सकारा⡡मक	सोच	वाले	 ⡭यि⡘त	अ⡜छी	दो⡰ती	का	आन⡤द	पर्ा⡥त	करते	ह✊ 	और
सभी	से	स⡩मान	अिज✒त	करते	ह✊ 	।
इसी	 पर्कार	 से	 ऊपर	 बताए	 गए	⡰वा⡰⡢य	 पर्ो⡡साहक	 ⡭यवहा र⤠	पालन	 करके	 ⡭यि⡘त	 अ⡜छा,
⡰वा⡰⡢य	व	सीखी	जीवन	बनाए	रखने	म✉ 	सफल	हो	सकता	है	।
बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप

⡰वा⡰⡢य	को	पर्ो⡡साहन	देने	वाले	िस⢝ांत⤠	का	सं⡕ेप	म✉ 	वण✒न	कीिजए	।	19.1	म✉ 	िलए	गए	परी⡕ण
से	तुलना	कीिजए	।	अपने	⡰वा⡰⡢य	को	पर्ो⡡साहन	देने	के	िलए	आप	िकन	उपाय⤠	को	गर्हण	करना
चाह✉ गे	।
बा⡘स	अ⡤त



19.5	समय	पर्बंधन	करने	हेतु	रणनीित

आप	जानते	ह✊ 	िक	हमारे	पास	सभी	गितिविधय⤠	को	करने	के	िलए	मातर्	24	घंटे	होते	है	।	आमतौर
पर	हम	गाितिविधयो	को	उपल⡧ध	समय	के	अनुसार	संगिठत	करने	म✉ 	असमथ✒	होते	है	।	िजससे	दबाव,
तनाव	और	 िनराशा	उ⡡प⡤न	होती	ह✊ 	 ।	यह	 इसीिलए	होता	 है	 ⡘य⤠िक	हम	गितिविधय⤠	 के	 िलए
िनधा✒िरत	समय	आबंिटत	नही	ंकरते	।	इस	आदत	 के	पिरणाम	⡰व⣶प	पर्ाय:	अनुपयु⡘त	समय	पर
अनुपयु⡘त	गितिविध	की	जाती	है	।	इसके	िलए	हम	अपनी	पर्ाथिमकताओं	और	मह⡡व	के	अनुसार
24	 घंट⤠	की	गितिविधय⤠	का	काय✒क्रम	बना	सकते	ह✊ 	।	 िदनचया✒	को	योजनापणू✒	तरीके	 से	गिठत
करना	ही	गितिविध	काय✒क्रम	कहलाता	है	।	गितिविधय⤠	का	काय✒क्रम	िनधा✒िरत	करने	से	पहले	हम✉
24	 घंट⤠	 म✉ 	 की	 जाने	 वाली	 गितिविधय⤠	की	 सचूी	 बना	 लेनी	 चािहए	 ।	 इसके	 बाद	 हम✉ 	 इन
गितिविधय⤠	का	मह⡡व	के	अनुसार	क्रम	िनधा✒िरत	करना	चािहए	।	उदाहरण	⡰व⣶प	पढ्ने,	 खेलने
और	सोने	के	िलए	उिचत	ढंग	से	समय	⡭यवि⡰थत	करना	चािहए	।	गितिविधय⤠	के	काय✒क्रम	बनाने
के	अितिर⡘त,	डायरी	म✉ 	गितिविधय⤠	को	क्रम	से	सचूीब⢝	करके	इनका	पालन	करना	भी	समय	का
उिचत	पर्बंधन	करने	की	अ⡜छी	तकनीक	 है	।	इस	पहल	ूको	अिधक	 ⡰प⡯ट	करने	 के	 िलए	समय
पर्बंधन	करने	के	मलूभतू	िस⢣ा⡤त⤠	की	एक-एक	करके	चचा✒	करते	ह✊ -
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गितिविध कूटनीित

1.	 कायो ✒	 की
सिूच	बनाना

आप	एक	रात	पहले	ही	कायो ✒	ंकी	अिगर्म	योजना	बना	सकते	ह✊ 	।	अगले	 िदन	पणू✒
करने	वाले	सभी	कायो ✒	ंकी	सचूी	बना	ल✉ 	।	जो	भी	काय✒	करने	हो	उ⡤ह✉ 	सोच-	समझ	कर
सचूीब⢝	कर✉ 	।

2.	 सचूी	 म✉
पर्ाथिमकता
िनधा✒िरत	कर✉

तैयार	की	गई	सचूी	म✉ 	पर्ाथिमकता	िनधा✒िरत	कर✉ 	।	सबसे	किठन	काय✒	को	सबसे	पहले
करने	की	योजना	बनाएँ	और	आसान	कायो ✒	को	िदन	के	बाकी	समय	म✉ 	करने	के	िलए
रख✉ ;	जब	आप	थकावट	और	कम	ऊजा✒	महससू	कर	 रहे	ह⤠	 ।	 उन	 घंट⤠	का	सबसे
सवो ✒तम	लाभ	उठाए	जब	आप	सवो✒तम	काय✒	कर	सकते	ह⤠	।

3.	 िनिव✒⡛न
समयाविध
को	पहचान✉

कुछ	कायो ✒	म✉ 	अनवरत	सावधानी	और	िनिव✒⡛न	समयाविध	की	आव⡮यकता	पड़ती	है
।	ऐसे	कायो ✒	के	िलए	वह	समयाविध	िनधा✒िरत	करनी	चािहए	जहां	आप	िबना	िकसी
बाधा	के	िनिव✒⡣न	समय	दे	सक✉ ।

4.	 लचीला
काय✒क्रम

⡰वयं	को	अिनयोिजत	कायो ✒	को	करने	के	िलए	भी	तैयार	रखना	चािहए	िजसकी	आपने
अपे⡕ा	भी	न	की	हो	।	इसीिलए,	इन	आकि⡰मक	काय✒क्रम⤠	को	संचािलत	करने	के
िलए	तैयार	रहना	चािहए	।

5.	 ⡭यायाम
के	 िलए
समय

⡭यायाम	और	योग	के	 िलए	अपने	 दैिनक	काय✒क्रम	म✉ 	कुछ	समय	 िनकाल	ल✉ 	।	इस
तरह	 की	 गितिविधय⤠	 के	 िलए	 समय	 िनकालना	 अ⡜छे	 मानिसक	 और	 शारीिरक
⡰वा⡰⡢य	बनाए	रखने	म✉ 	 िहतकर	होता	 है	और	पिरणाम⡰व⣶प	काय✒	करने	की	⡕मता
और	उ⡡पादकता	म✉ 	वृदि्ध	होती	है	।

6.	 खाली
समय	 म✉ 	 की
जाने	 वाली
गितिविधयां

िदन	का	कुछ	समय	खाली	रख✉ 	या	खाली	समय	म✉ 	िबताने	के	िलए	कोई	गितिविध	की
योजना	बनाएं	।	यह	हमारी	िदनचया✒	म✉ 	मानिसक	और	शारीिरक	आराम	देता	है,	और
िदनचया✒	 म✉ 	 िवराम	लगाता	 है	 ।	 उदाहरण	 ⡰व⣶प	 संगीत	 सुनना,	 टेलीिवजन.	 पर
पसंदीदा	काय✒क्रम	देखना,	बागबानी,	िचतर्कला,	पसंदीदा	खेल	खेलना	इ⡡यािद	।

	



	

बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप

समय	पर्बंधन

अपनी	 दैिनक	गितिविधय⤠	के	िलए	एक	समय	सारणी	बनाइए	।	अब	ऐसे	तरीक⤠	की	सचूी	बनाइए
िजसके	⢣ारा	आप	अपने	समय	का	अ⡡यािधक	कुशलतम	पर्बंधन	कर	सक✉ 	।
बा⡘स	अ⡤त

आपने	⡘या	सीखा

⡰वा⡰⡢य	का	संबंध	िकसो	की	शारीिरक,	मानिसक,	सामािजक	और	अ⡣याि⡡मक	⡰वा⡰⡢य	की
अव⡰था	से	है	।	मानिसक	⡰वा⡰⡢य,	⡰वा⡰⡢य	की	ही	िव⡰तृत	अवधारण	का	एक	त⡡व	है	।
यह	 िकसी	 ⡭यि⡘त	 के	 भावना⡡मक	और	 ⡭यवहारा⡡मक	 सामंज⡰य	 ⡰थािपत	 करने	 के
उ⡜चतम	⡰तर	से	संबिधत	है	।

⡰व⡜छता	श⡧द	का	संबंध	अ⡰व⡰थता	और	रोग⤠	से	बचने	के	िलए	िकसी	⡭यि⡘त	की	⡰वयं	को
और	 रहन-सहन	की	 िक्रयाओं	म✉ 	और	काय✒	करने	 के	 ⡰थान	को	साफ	 सुथरा	 रखने	 के
⡭यवहार	से	है	।	जब	हम	इस	अवधारणा	को	मन	के	⡕ेतर्	म✉ 	िव⡰तार	से	देखते	ह✊ 	तो	इसे
कुशल	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	क⤠	बनाए	रखने	क✉ 	िलए	आव⡮यक	⡭यवहारवादी,	भावना⡡मक
और	सामािजक	कौशल	को	 िवकिसत	करने,	उसे	बनाये	रखने	और	पर्ो⡡साहन	 देने	की
कला	के	⣶प	म✉ 	पाते	ह✊ 	।

मानिसक	अ⡰व⡰थता	को	िकसी	⡭यि⡘त	म✉ ‘	सकारा⡡मक	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	की	अनुपि⡰थित
के	⣶प	म✉ 	पिरभािषत	 िकया	जा	सकता	 है	।	मानिसक	अ⡰व⡰थता	एक	 िव⡰तृत	वग✒	 है
िजसम✉ 	सभी	पर्कार	के	⡭यावहािरक	िवकार	सि⡩मिलत	ह✊ ;	जो	िक	दोषपणू✒	पर्⡡य⡕ीकरण,
संवेग,	िवचारधारा,	दृि⡯टकोण	के	कारण	उ⡡प⡤न	होते	ह✊ 	।

आयुव✇द,	भारतीय	औषिध	का	िव⡖ान	है,	यह	जीवनशैली	के	चार	पहलुओं	से	सबंिधत	है	जो
िक	अ⡜छे	⡰वा⡰⡢य	को	बनाए	रखने	म✉ 	सहायक	ह✊ 	।	यह	आहार,	िवहार,	आचार,	और
िवचार	 ह✊ 	 ।	 इस	 पर्कार	 के	 ⡭यवहार⤠	का	अनुसरण	करने	 से	 िन⡮चय	 ही	 ⡰व⡰थ	और
सुखकारी	जीवन	पर्ा⡥त	िकया	जा	सकता	है	।

आमतौर	पर	हम	उपल⡧ध	समय	म✉ 	गितिविधय⤠	को	 संगिठत	नही	ंकर,	पाते	।	यह	बहुत
दबाव,	 तनाव	 और	 िनराशा	 उ⡡प⡤न	 करते	 है	 ।	 उिचत	 संरचना	 वाली	 िदनचया✒	 म✉
गितिविध	काय✒क्रम	का	िनमा✒ण	करना	सि⡩मिलत	है	।

पाठांत	पर्⡮न

1.	कुशल	मानिसक	⡰व⡜छता	को	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	मु⡙य	कूटनीितयां	कौन	सी	है	।
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2.	कमजोर	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	के	सचूक⤠	का	वण✒न	कर✉ 	।
3.	समय	की	िक⡤ही	ंतीन	कूटनीितय⤠	का	वण✒न	करे	।

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

1.	⡰व⡰थ	रहने	की,	मानिसक‘	⡰वा⡰⡢य,	⡰वा⡰⡢य	की	अवधारणा	का	एक	भाग	है	तथा	भावना⡡मक
और	⡭यवहारातम्क	िवकास	के	इ⡯टतमीकरण	से	संब⢝	है	।
2.	मानिसक	⡰व⡜छता	को	संगत	⡭यवहार,	सामािजक	कौशल	 के	 संदभ✒	म✉ 	⡰वा⡰⡢य	को	पुनःिनिम✒त
करने	के	अथ✒	म✉ 	समझा	जा	सकता	है	।
3.	यथाथ✒	संदभ✒,	आवेग	िनयंतर्ण,	आ⡡म	स⡩मान	और	सकारा⡡मक	िवचार	मु⡙य	कूटनीितयां	ह✊ 	।
19.2

मानिसक	 अ⡰वा⡰⡢यता,	 सकारा⡡मक	 मानिसक	 ⡰वा⡰⡢य	 की	 अनुपि⡰थित	 से	संबंिधत	 है,	 और
मानिसक	िवकार⤠	म✉ 	दोषपणू✒	मनोवै⡖ािनक	काय✒प⢝ित	के	कारण	उ⡡प⡤न	िवकार	इसम✉ 	सि⡩मिलत	ह✊
।

19.3

1.	असंगिठत	िदनचया✒,	िचड़िचड़ापन,	और	अक्रामक	 ⡭यवहार,	अशांत	 िनदर्ा,	 ⡭यगर्ता	या	 िचंता
दसूर⤠	 के	पर्ित	 दृि⡯टकोण,	 संबंध	 िव⡜छेद,	असामा⡤य	 शारीिरक	ि⡰थितयां,	 ड्र⡚स	व	 िसगरेट	का
अ⡡यिधक	पर्योग	।
2.	आहार,	िवहार,	आचार,	िवचार

पाठांत	पर्⡮न⤠	के	िलए	संकेत

1.	अनुभाग	19.1	से	संबंिधत
2.	अनुभाग	19.3	से	संबंिधत
3.	अनुभाग	19.5	से	संबंिधत
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20.अिभवृित	⣵िच	और	काय✒	अपे⡕ाएँ

मनोिव⡖ान	 के	मह⡡चपणू✒	 ⡕ेतर्⤠	म✉ 	 से	एक,	 िविभ⡤न	 िवशेषताओं	 के	साथ	 ⡭यैि⡘तक	 िभ⡤नता	का
अ⡣ययन	 करना	 है	 ।	 हम	 केवल	 शारीिरक	 ⣶प	 म✉ 	 ही	 िभ⡤न	 नही	ं होते	 अिपतु	 अपनी	आदत⤠,
भावनाओं,	⡭यि⡘त⡡व	के	गुण⤠,	िवचार⤠	व	⡭यवहार	म✉ 	भी	िभ⡤न	होते	ह✊ 	।	कुछ	लोग	बहुत	मैतर्ीपणू✒,
कुछ	बहुत	शमी ✒ले,	कुछ	बिहमु✒खी	और	कुछ	कम	बोलने	वाले	होते	ह✊ 	।	कुछ	िक्रकेट	देखना,	कुछ
िसनेमा	 देखना	या	 कुछ	 संगीत	 सुनना	या	 नृ⡡य	म✉ 	आनि⡤दत	होना	पस⡤द	करते	ह✊ 	।	 कुछ	डाँ⡘टर
बनना	और	कुछ	इ⡤जीिनयर	/	अ⡣यापक	/	िश⡫पकार	/	दजी ✒	और	ऐसा	ही	कुछ	बनना	चाहते	ह✊ 	।
इसिलये	यह	⡰प⡯ट	है	िक	बहुत	सी	बात⤠	म✉ 	हम	िभ⡤न	होते	ह✊ 	।	इस	पाठ	म✉ 	हम	उन	सब	बात⤠	का
उ⡫लेख	कर✉ गे	िजनम✉ 	लोग	अिभवृि⢘,	⣵िच	और	यो⡚यता	म✉ 	 िभ⡤न	होते	ह✊ 	और	 ये	हमारे	जीवन	म✉
पर्मुख	िनण✒य⤠	को	कैसे	िनधा✒िरत	करते	ह✊ 	जैसे	अ⡣ययन	के	पाठ✐क्रम	के	चयन	म✉ 	या	एक	नौकरी	के
चयन	म✉ 	।
पर्भावी	 शैि⡕क,	 ⡭यि⡘तगत	और	 ⡭यावसाियक	 चयन	 के	 िलए,	 ⡭यैि⡘तक	 िभ⡤नता	 के	 ⡖ान	 की
आव⡮यकता	 होती	 है	 ।	मनोवै⡖ािनक	एक	 ⡭यि⡘त	की	अिभवृि⢘	और	 ⣵िच	 के	अनुसार	 िविश⡯ट
नौकरी	की	आव⡮यकताओं	और	⣵िच	के	अनुसार,	िविश⡯ट	नौकरी	की	आव⡮यकताओं	को	⡣यान	म✉
रखते	 हुए,	सहायता	करने	 के	 िलए	मनोवै⡖ािनक	 िवशेषताओं	को	मापने	की,	 िविभ⡤न	 िनधा✒िरत
पर्िक्रयाओं	का	पर्योग	करते	ह✊ 	।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	को	पढ्ने	के	प⡮चात	आप	:

अिभवृि⢘	की	संक⡫पना	और	शैि⡕क	एवं	⡭यावसाियक	चयन	म✉ 	इसकी	भिूमका	का	वण✒न	कर
सक✉ गे,

⣵िच	का	वण✒न	और	चयन	करने	म✉ 	उसकी	भिूमका	का	वण✒न	कर	सक✉ गे;
यो⡚यता	को	समझने	के	िलये	िविभ⡤न	दृि⡯टकोण⤠	से	⡭या⡙या	कर	सक✉ गे,	और
मनोवै⡖ािनक	 िवशेषताओं	 के	मापन	 हेतु	 िनधा✒रण	 के	 िविभ⡤न	परी⡕ण⤠	एवं	कौशल⤠	का

वण✒न	कर	सक✉ गे	।
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20.1	अिभवृि⢘

पर्ायः	 हमने	लोग⤠	को	 िट⡥पणी	करते	 हुए	 सुनते	 ह✊ 	 िक	 उस	 िविश⡯ट	 ब⡜चे	म✉ 	 संगीत	कला	या
िचतर्कला	की	पर्ितभा	है	।	परो⡕-⣶प	से	यह	अिभवृि⢘	की	ओर	संकेत	करता	है	।	अिभवृि⢘,	काय✒
िन⡯पादन	के	िनयत	⡕ेतर्	म✉ 	िवशेष	संभािवत	⡕मता	है।	यह	िकसी	िवशेष	⡕ेतर्	म✉ 	कौशल	का	⡖ान
सीखने	या	िवकिसत	करने	के	िलए	एक	ज⡤म	जात	या	िवशेष	यो⡚यता	की	ओर	संकेत	करता	है	।	यह
िनयत	पर्कार	के	काय✒	/	नौकरी	/	⡭यवसाय	म✉ 	पर्िश⡕ण	के	साथ	⡭यि⡘त	की	सफलता	की	संभावना
की	भिव⡯यवाणी	करता	 है	 ।	 एक	 ⡭यि⡘त	की	अिभवृि⢘	 ज⡤मजात	और	 पािरवेिशय	 कारक⤠	 का
पिरणाम	ह✊ 	।	अिभवृि⢘	िनिहत	यो⡚यता	से	कही	ंअिधक	है	।	इसम✉ 	िन⡩निलिखत	िबंदु	सि⡩मिलत	ह✊ :

	कुछ	कौशल⤠	या	⡖ान	को	पर्ा⡥त	करने	की	त⡡परता	।
उन	कौशल⤠	/	⡖ान	को	पर्ा⡥त	करने	की	यो⡚यता	।
उन	िक्रयाओं	से	संतोष	पर्ा⡥त	करने	की	यो⡚यता	।

अत:	अिभवृि⢘	 िवशेषताओं	 के	संयोजन	का	उ⡫लेख	करती	 है	एक	 ⡭यि⡘त	 के	सीखने	 के	बाद	 कुछ
िवशेष	⡖ान	या	कौशल	को	पर्ा⡥त	करने	की	⡕मता	को	दशा✒ता	 है	।	अिभवृि⢘	का	⡖ान	⡭यि⡘त	के
भावी	 काय✒	 िन⡯पादन	 का	 पवूा✒नुमान	 करने	 म✉ 	 सहायता	 करता	 है	 ।	 समुिचत	 पर्िश⡕ण	 से	 इन
यो⡚यताओं	को	बढ़ाया	जा	सकता	है	।	अिभवृि⢘	का	म⡫ूयांकन	िकया	जा	सकता	है	।	अभि◌वृि⢘
का	परी⡕ण	दो	⡰व⣶प⤠	म✉ 	उपल⡧ध	है-	िविश⡯ट	अिभवृि⢘	परी⡕ण	और	सामा⡤य	अिभवृि⢘	परी⡕ण
।	 िविश⡯ट	अिभवृि⢘	परी⡕ण	 के	उदाहरण	है	 :	यांितर्क	अिभवृि⢘	परी⡕ण	और	 संगीत	अिभवृि⢘
परी⡕ण	।	िविवध	पर्कार	के	अिभवृि⢘	परी⡕ण,	परी⡕ण	बैटरीज़	⣶प	म✉ 	उपल⡧ध	ह✊ 	जो	िक	िविभ⡤न
पर्कार	 के	अलग-अलग	 लेिकन	सम⣶प	 ⡕ेतर्⤠	की	अिभवृि⢘	को	मापते	ह✊ 	।	 िभ⡤नता	आधािरत
अिभवृि⢘	 परी⡕ण	 (बैटरीज़)	 (Differential	 Aptitude	 Test	 Batteries)	और	 सामा⡤य	अिभवृि⢘
परी⡕ण	 बैटरीज	 (General	Aptitude	Test	Batteries)	पर्िस⢝	परी⡕ण	 (बैटरीज)	 के	⣶प	म✉ 	जानी
जाती	है	।

पाठगत	पर्⡮न	20.1

1.	‘अिभवृि⢘’	श⡧द	से	आप	⡘या	समझते	ह✊ ?



20.2	⣶िच

⣵िच	को	िकसी	िक्रया	को	करने	म✉ 	दसूरी	िक्रया	की	अपे⡕ा	चयन	अथवा	िकसी	िक्रया	या	व⡰तु	की
खोजने	की	पर्वृि⢘	के	⣶प	म✉ 	पिरभािषत	िकया	जा	सकता	।	यह	िकसी	िवशेष	िक्रया



	

या	िवशेष	िक्रया	समहू	को	पस⡤द	और	नापस⡤द	या	अिधम◌ा⡤यता	की	ओर	संकेत	करता	है	जैसे	िक
वकील,	डाँ⡘टर,	इ⡤जीिनयर,	संगीत⡖,	कलाकार	आिद	।	⡭यि⡘त	अपने	खाली	समय	को	िकस	पर्कार
⡭यतीत	करना	पस⡤द	करता	है	इसम✉ 	अिधक◌ा◌ंश	⣵िच	⡭यि⡘तगत	होती	है	।	⣵चि◌	एक	िनि⡮चत
िक्रया	के	िलये	अिधमा⡤यता	है	जो	िक	भावना⡡मक	आन⡤द	पर्दान	करती	है	।	मनपसंद	काय✒	⣵िच
पर	आधािरत	होते	ह✊ 	।	िव⡰तृत	⣶प	म✉ 	⣵िच	को	दो	समहू⤠	म✉ 	बांटा	जा	सकता	है‘	बाहय	⣵िच	और
आ⡤तिरक	⣵िच	।
यिद	⣵िच	के	⡕ेतर्	का	भावना⡡मक	आन⡤द	िक्रया	से	जुड़ा	है,	तो	यह	आ⡤तिरक	⣵िच	है	।	िबना	िकसी
पर्ितफल	 के	 िकसी	 िक्रया	 को	 पस⡤द	 करना	 आ⡤तिरक	 है	 ।	 यिद	 भावना⡡मक	 आन⡤द	 िकसी
पर्ितफल	और	सराहना	से	जुड़ा	है,	तो	यह	बाहय	⣵िच	की	ओर	संकेत	करता	है	।	िकसी	पर्ितफल	या
धन	के	िलये	िकसी	िक्रया	को	करना	या	पस⡤द	करना	बाहय	⣵िच	की	ओर	संकेत	करता	है	।	⣵िच	को
मापने	 के	 िविभ⡤न	 पर्णािलयाँ	 बनायी	 गयी	 ह✊ 	 ।	 उनम✉ 	 म⡫ूयांकन,	 सा⡕ा⡡कार,	 पर्⡮नाविलयाँ,
जाँचसिूचयाँ	और	िव⡰तृत	सिूचयाँ	सि⡩मिलत	ह✊ 	।
⣵िच	की	िव⡰तृत	सिूचयाँ	मु⡙य	⣶प	से	⡭यावसाियक	और	शैि⡕क	िनद✇शन	म✉ 	पर्योग	की	गई	ह✊ 	।	यह
सा⡕ा⡡कार	से	अिधक	स⡤तोषपर्द	है,	⡘य⤠िक	बहुत	से	िविश⡯ट	पर्⡮न⤠	को	बड़ी	सं⡙या	म✉ 	कैिरयर	या
िवषय	की	िव⡰तृत	शरं्खला	को	पर्दिश✒त	करते	हुये,	पर्योग	िकये	जाते	ह✊ 	।	एक	िवशेषतायु⡘त	⣵िच
की	 िव⡰तृत	सचूी	 म✉ 	 िश⡕ण	 हेतु	 िक्रयाओं	की	 एक	 सचूी	 होती	है,	 िजसके	 िलए	 ⡭यि⡘त	अपनी
पस⡤दगी	 या	 नापस⡤दगी	की	 पर्ितिक्रया	 ⡭य⡘त	 करता	 है	 ।	 ⡰ट्रांग	 वोकेशनल	 ⡧लैक
(एस.वी.आई.बी)	और	 कुदर	 िपर्फ्रे⡤सेज	 िरकाड✒	 (के.पी.आर)	 ⣵िच	को	मापने	वाले	 कुछ	पर्िस⢝
वृह⢘	सिूचयाँ	ह✊ 	।

पाठगत	पर्⡮न	20.2

1.	आप	⡘य⤠	सोचते	ह✊ 	िक	आ⡤तिरक	⣵िच	और	पर्ाथी ✒	के	⡭यि⡘त⡡व	गुण⤠	के	बीच	बेहतर	िमलान	का
नेतृ⡡व	करेगी?



20.3	यो⡚यता

यो⡚यता,	जोिक	पर्ाय:	बुदि्ध	के	⣶प	म✉ 	जानी	जाती	है,	⡭यि⡘तक	िभ⡤नता	का	एक	मह⡡वपणू✒	⡰तर्ोत
दशा✒ती	है	।	यो⡚यता	काय✒	करने	की	ज⡤मजात	शि⡘त	है	और	सम⡰या	के	समाधान	म✉ 	हमारी	सहायता
करती	है	।	पया✒वरण	यो⡚यता	को	पोिषत	कर	सकता	है	लेिकन	⡭यि⡘त	के	अ⡤दर	पैदा	नही	ंकर	सकता
।	यो⡚यता	⡖ान	को	संिचत	करने	म✉ 	सहायता	करती	है	लेिकन	वह	⡰वयं	⡖ान	से	भर्िमत	नही	ंहोनी
चािहये	।	ये	यो⡚यताय✉ 	⡭यि⡘त	म✉ 	काय✒-कुशलता	को	बढ़ाती	ह✊ 	।
बुदि्ध	⡭यि⡘त	की	एक	पर्मुख	यो⡚यता	 है	।	बहुत	से	अनुसंधान⤠	ने	 बुदि्ध	को	आँकने	के	परी⡕ण⤠
और
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तकनीक⤠	को	बनाने	का	काय✒	िकया	है	।	 बुदि्ध	की	संक⡫पना	को	दशा✒ने	म✉ 	बहुत	सी	प⢝ितयाँ	 है	।
पर्ार⡩भ	म✉ 	यह	⡖ाना⡡मक	या	बौदि्धक	⡕ेतर्	तक	ही	सीिमत	था	।	समकालीन	िवचार	से,	जैसा	िक
गाड✒नर	 ⢣ारा	 बताया	 गया	 है	 िक	 बुदि्ध	िविभ⡤न	 पर्कार	 को	 होती	 है	 और	 लोग	 ⡖ाना⡡मक,
संगीता⡡मक,	शारीिरक,	पार⡰पिरक	और	दसूरे	तरह	की	बुदि्ध	के	हो	सकते	ह✊।



20.4	मानिसक	आयु	और	बुदि्धलि⡧ध

मानिसक	यो⡚यता	 िवकासा⡡मक	 पर्कृित	की	 होती	 है	 ।	यह	आयु	 के	साथ	 बढ़ती	 है	 ।	 इसिलए
मनोवै⡖ािनक⤠	 ने	मानिसक	आयु	स⡩ब⡤धी	मापक	तैयार	िकये	है	।	पर्⡡येक	माप	म✉ 	पर्⡮नो	की	एक
शरं्खला	होती	है	िजनके	उ⢘र	साधारणतया:	उस	आयु	के	अिधकतर	ब⡜च⤠	के	⢣ारा	सही	िदये	जाते	ह✊
।	उदाहरण	के	िलये	पांच	साल	की	आयु	माप	सभी	पांच	वष✒	वाले	ब⡜चे	आसानी	 से	कर	सके	(उसी
पर्कार	पांच	वष✒	के	ऊपर	भी)	लेिकन	चार	वष✒	के	नही	ंकर	सके	।	अत:	 िजस	 िव⢢ाथी ✒	 ने	पांच	वष✒
वाली	मापनी	उ⢘ीण✒	कर	ली,	उसकी	मानिसक	आयु	पांच	वष✒	है	।	⡰वयं	मानिसक	आयु	की	संक⡫पना
हम✉ 	यह	नही	ंबताती	िक	ब⡜चा	िकतना	तिवर्	बुदि्ध,	सामा⡤य	या	मंदबुदि्ध	है	।	इसको	िस⢝	करने	के
िलये,	हम✉ 	बालक	को	मानिसक	आयु	के	साथ	उसकी	वा⡰तिवक	या	क्रिमक	आयु	की	तुलना	करना
चािहए	।	इस	उ⢜े⡮य	के	 िलए	‘बुदि्ध	लि⡧ध‘	की	संक⡫पना	और	वा⡰तिवक	आयु	को	100	से	गुणा
करने	पर	िनकाला	जा	सकता	है	।
	

मानिसक	आयु	Mental	Age	(MA)

बुदि्धलिᇶध	=	–––––––-	×	100	या	IQ	=	––––––––––––	x	100
वाᇿतिवक	आयु	Chronological	Age	(CA)
	

यह	देखा	जा	सकता	है	िक	जहाँ	मानिसक.	आयु	और	वा⡰तिवक	आयु	समान	है,	तो	-	बुदि्धलि⡧ध	100
है	।	 (जो	िक	पिरभाषा	के	अनुसार	सामा⡤य	 है)	जहां	मानिसक	आयु	वा⡰तिवक	आयु	से	अिधक	हो
बुदि्धलि⡧ध	100	से	ऊपर	होगी	या	सामा⡤य	से	अिधक	और	जहाँ	वा⡰तिवक	आयु	मानिसक	आयु	से
अिधक	है,	बुदि्धलि⡧ध	100	से	नीचे	है	या	सामा⡤य	सै	कम	होगी	।	जबिक	मानिसक	आयु	का	िवचार
18	वष✒	से	ऊपर	के	लोग⤠	पर	लाग	ूनही	ंहोता,	⡘य⤠िक	इस	समय	तक	ज⡤मजात	मानिसक	यो⡚यता
परूी	तरह	िवकिसत	हो	जाती	 है	।	अत:	 बुदि्धलि⡧ध	का	िवचार	18	वष✒	के	ऊपर	के	लोग⤠	के	िलये
कोई	अिधक	मह⡡व	नही	ं रखता	।	आजकल	 के	अ⡨यास,	एक	 अंक	 ⡰कोर	िनधा✒रण	 के	अितिर⡘त,
िविभ⡤न	पर्कार	की	यो⡚यताओ◌ं	और	कायो ✒	ंहेतु	⡭यि⡘त	की	एक	⣶परेखा	तैयार	करते	है	।

पाठगत	पर्⡮न	20.3

1.	मानिसक	आयु	और	बुदि्धलि⡧ध	म✉ 	⡘या	अ⡤तर	है?
………………………………………………………………………………………………………………….

2.	यो⡚यता	से	आप	⡘या	समझते	ह✊ ?
…………………………………………………………………………………………………………………



20.5	अिभवृि⢘,	⣶िच	और	यो⡚यता	म✉ 	स⡩बंध	और	मह⡡व

क◌ाय✒-िनण✒य⤠	 को	 ⡭यि⡘त	 की	 यो⡚यता,	 अिभवृि⢘	⣵िच	 के	अनु⣶प	 बनाना	आव⡮यक	 है	 ।	 ये
संक⡫पनाएं	िश⡕ा	के	िविभ⡤न	 ⡰तर⤠	या	िविभ⡤न	शरे्िणय⤠	म✉ 	अ⡣ययन	 के	 िवषय⤠	 के	चयन	शौक,
कुछ	िवशेष	कौशल⤠	के	सीखने	इ⡡यािद	संबंिधत	ह✊ 	।
एक	 ⡭यि⡘त	 के	 िलए	आजीिवका	का	चयन	 -बहुत	मह⡡वपणू✒	 िनण✒य	 है	।	एक	सही	आजीिवका	का
चयन	पर्स⡤नता	और	काय✒-संतुि⡯ट	पर्दान	करता	 है	।	अत:	के	बारे	म✉ 	सही	 िनि⡮चत	 िव⡮वसनीय
और	स⡩पणू✒	जानकारी	एवं	⡭यि⡘त	की	अिभवृि⢘,	⣵िच	व	यो⡚यता	के	अनु⣶प	आजीिवका	का	िनण✒य
होना	चािहए	।



20.6	काय✒	की	आह✒ताओं	का	िव⡮लेषण	और	संपरे्षण

काय✒	का	िववरण	कई	उ⢜े⡮य⤠	समाधान	करता	है	।	काय✒	का	उ⢜े⡮य	अ⡨यथी ✒	को	यह	सिूचत	करता	है
िक	 िनयो⡘ता	उनंसे	⡘या-⡘या	काय✒	करवाना	चाहता	 है	और	उस	⡭यवसाय	या	नौकरी	के	 िलये	⡖ान
और	कौशल	जो	उ⡤ह✉ 	काय✒	संपािदत	करने	के	िलये	आव⡮यकता	होती	है	अथा✒त	्अिभवृि⢘,	⣵िच	और
यो⡚तया	 ।	यह	उसका	उ⢜े⡮य	परूा	करता	 है	जब	यह	सही	अ⡨यथी ✒	को	सही	अिभवृि⢘	 के	साथ
आकिष✒त	करता	 है	।	काय✒	 िववरण	िवशेषकर	 वेतन	और	दसूरे	लाभ	काम	का	समय	और	छुट्िटयाँ
साथ	ही	साथ	आव⡮यक	बुदि्ध-⡰तर,	अिभवृि⢘	और	⣵िच	के	बारे	मे	जानकारी	देता	है	।	उदाहरण	के
िलये,	एक	⡰कूल	अ⡣यापक	की	नौकरी	के	िलये	अ⡜छा	संपरे्षण	कौशल,	धैय✒,	िश⡕ण	यो⡚यता	की
आव⡮यकता	होती	।	काय✒	िववरण	म✉ 	⡰कूल	का	समय	छुट्िटयाँ	और	वेतन	का	⡧यौरा	भी	सि⡩मिलत
होता	है	।	यिद	एक	अ⡨यथी ✒	पाता	है	िक	उसमे	आव⡮यक	शैि⡕क	यो⡚तया,	अिभवृि⢘	और	⣵िच	है	तो
वह	एक	अ⡣यापक	बनने	का	िनण✒य	ले	सकता	है	।
अगले	अ⡣याय	म✉ 	और	अिधक	जान✉ गे	िक	के	बारे	म✉ 	कैसे	िनण✒य	ल✉ 	।

पाठगत	पर्⡮न	20.4

1.	सही	कैिरयर	के	िनण✒य	के	⡘या-⡘या	पिरणाम	ह✊ ?
……………………………………………………………………………………………………………….

2.	काय✒	िववरण	का	⡘या	उ⢜े⡮य	है?
……………………………………………………………………………………………………………….
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आपने	⡘या	सीखा

⡭यि⡘त	की	अिभवृि⢘,	⣶िच	और	यो⡚यता	को	जानना	और	उनको	काय✒	की	मांग	के	अनुसार
िमलाना	आव⡮यक	है	।

अिभवृि⢘,	⣵िच	और	यो⡚यता	 के	म⡫ूयांकन	 के	 ⢣ारा	 ⡭यैि⡘तक	 िभ⡤नता	का	⡖ान	पर्ा⡥त
िकया	जा	सकता	है	।

एक	 िनि⡮चत	 काय✒	 िन⡯पादन	 के	 ⡕ेतर्	 म✉ 	 अिभवृि⢘	 एक	 िविश⡯ट	 यो⡚यता	 है	 ।	 यह
आ⡤तिरक	और	पया✒वरणीय	कारक⤠	का	पिरणाम	है	।

अिभवृि⢘	परी⡕ण⤠	के	पिरणाम	शैि⡕क	और	⡭यावसाियक	िनद✇शन	म✉ 	उपयोगी	है	।
⣵िच	को,	एक	 िक्रया	की	दसूरे	की	अपे⡕ा	चयन	करने	की	पर्वृि⢘	 के	⣶प	म✉ 	पिरभािषत

िकया	जा	सकता	है	।
आंतिरक	⣶िचयाँ	 वा⡰तिवक	और	 पर्ाकृितक	 होती	 ह✊ 	जबिक	 बाहय	 ⣵िचयाँ	अिज✒त	और

बाहरी	होती	है	।
⣵िच,	 शैि⡕क	और	 ⡭यावसाियक	 िनद✇शन	म✉ ,	 िवषय	 ⡕ेतर्	 के	चयन	म✉ 	या	पाठ✐क्रम	या

⡰तर्ोत	म✉ 	सहायता	पर्दान	करती	ह✊ 	।
⣵िच	की	 वृहत	 सिूचय⤠	 से	 पर्द⢘य⤠	की	 यो⡚यता	और	अिभवृि⢘	 के	 परी⡕⡥त✉ 	 साथ	 ही

⡭यावसाियक	अनुभव⤠,	सहगामी	िक्रयाओं	या	मन	बहलाने	वाले	कायो ✒	ं⢣ारा	अनुपिूरत
िकया	जाना	चािहए	।

यो⡚यता	पर्ाय	बुदि्ध	के	⣶प	म✉ 	जानी	जाती	है	।	यह	एक	िनि⡮चत	नौकरी	के	िलये	अ⡨यथी ✒
की	यो⡚यता	के	बारे	म✉ 	जानकारी	के	पर्मुख	⡰तर्ोत	को	पर्दिश✒त	करता	है	।

एक	नौकरी	की	आव⡮यकता	म✉ 	काय✒	की	पर्कृित,	 वेतन,	काय✒-दशा,	समय	और	यो⡚यता,
अिभवृि⢘	और	⣶िच	जो	िक	नौकरी	म✉ 	पर्गित	के	िलये	आव⡮यकता	की	जानकारी	आती
है	।

पाठांत	पर्⡮न

1.	अिभवृि⢘	⡘या	है?	एक	अिभवृि⢘	परी⡕ण	का	वर◌्णन	कीिजए	और	उसका	पर्योग	बताइये।
2.	⣶िच	⡘या	है?	सही	िवषय⤠	और	कैिरयर	के	चयन	म✉ 	⣵िच	कैसे	सहायता	करती	है?
3.	यो⡚यता	की	संक⡫पना	का	संि⡕⡥त	िववेचन	कीिजये	और	बुदि्ध	के	नये	का	वण✒न	कीिजए।
4.	शैि⡕क	और	⡭यावसाियक	चयन	म✉ 	अिभवृि⢘	⣵िच	और	यो⡚यता	की	भिूमका	का	वण✒न	कीिजए	।



	

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

20.1

1.	यह	एक	िविश⡯ट	यो⡚यता	है	और	भिव⡯य	के	काय✒	िन⡯पादन	का	िनधा✒रण	करने	मे	सहायता	पर्दान
करती	है	।
20.2

1.	इसम✉ 	िविश⡯ट	िक्रया	के	िलए	पसंदगी	सि⡩मिलत	है	।
20.3

1.	मानिसक	आयु	का	ता⡡पय✒	मानकीय	आशय	म✉ 	आयु	स⡩बंधी	मानिसक	पिरप⡘वता	के	स⡩ब⡤ध	से	है
जबिक	बुदि्धलि⡧ध	का	ता⡡पय✒	मानिसक	आयु	और	वा⡰तिवक	आयु	के	अनुपात	से	है	।
2.	काय✒	करने	की	ज⡤मजात	⡕मता
20.4

1.	पर्स⡤नता	और	क◌ाय✒	संतुि⡯ट	।
2.	यह	काय✒	की	पर्कृित,	वेतन	और	काय✒-दशा	आिद	की	जानकारी	पर्दान	करती	है	।

पाठांत	पर्⡮न⤠	के	िलए	संकेत

1.	ख⡠ड	20.1	देख✉ 	।
2.	ख⡠ड	20.2	देख✉ 	।
3.	ख⡠ड	20.3	देख✉ 	।
4.	ख⡠ड	20.5	देख✉ 	।
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21.⡭यावसाियक	भिूमका	के	िलए	तैयारी

आज	का	 िव⡮व	बहुत	अिधक	⡰पधा✒	 यु⡘त	 है	।	पर्ितिदन	हम	बाजार	म✉ 	नये	अवसर	िनकलते	 हुए
देखते	ह✊ 	।	पर्ित⡰पधा✒	और	अवसर	की	तुलना	करना,	पर्ारि⡩भक	अव⡰था	म✉ 	ही	⡭यावसाियक	चुनाव
के	साथ	ही	⡭यावसाियक	भिूमका	की	 तैयारी	के	िलये	आव⡮यक	हो	जाता	 है	।	िपछली	शता⡧दी	के
आर⡩भ	म✉ 	ही,	बहुत	 से	 िवशेष⡖⤠	की	यही	 राय	थी	 िक	सभी	 िव⢢ािथ✒य⤠	 िलये	 ⡭यवसाय	की	परूी
योजना	बनाना	आव⡮यक	है	।	वह	⡘या	करेगा,	यह	केवल	⡭यवसाय	के	चयन	करने	बात	नही	ंहै	नौकरी
की	तलाश	करने	से	बेहतर	एक	⡭यवसाय	का	चयन	करना	है	।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	को	पढ़ने	के	बाद	आप	:

⡭यावसाियक	के	िलए	तैयारी	की	आव⡮यकता	का	वण✒न	कर	सक✉ गे;
कैिरयर,	पेशा,	⡭यवसाय	जैसे	िविभ⡤न	संक⡫पनाओं	को	समझ	सक✉ गे;
एक	⡭यवसाय	के	िलये	सामा⡤य	आव⡮यकताकी	जानकारी	पा	सक✉ गे;
कैिरयर	चयन	की	सम⡰याओं	और	संभावनाओं	सिहत	⡭या⡙या	कर	सक✉ गे	।



21.1	⡭यावसाियक	भिूमका	का	अथ✒

’⡭यवसाय‘	श⡧द	काय✒	और	⡭यवसाय	के	अवसर	को	⡭य⡘त	करता	है	।	दशाि⡧दय⤠	से	कैिरयर	की	समझ
म✉ 	पया✒⡥त	िव⡰तार	हुआ	है,	िजसम✉ 	”नौकरी	के	बजाय	नौकरी	की	तलाश	म✉ 	⡭यि⡘त”	शािमल	हो	गया
है	इसिलए	⡭यावसाियक	या	पेशे	के	चयन	का	⡰थान	कैिरयर	चयन	ने	ले	िलया	है	।



21.2	उपयु⡘त	⡭यवसाय	के	िलए	तैयारी	की	आव⡮यकता

हमम✉ 	से	अिधकतर	लोग	उसी	⡭यवसाय	का	चयन	करना	चाहते	ह✊ ,	िक	हमने	अपने	माता-िपता



	

से,	दो⡰त⤠	से	और	समाज	से	सुना	है,	या	जो	हमने	मैगजीन	म✉ 	पढ़ा	है,	या	टेलीिवजन	पर	देखा	है	।

⡭यावसाियक	भिूमका	के	िलए	तैयारी

उसी	संकुिचत	समझ	के	आधार	पर	हम	सोचते	है	िक	हम	जानते	है	िक	काय✒	⡘या	है,	और	उसकी
सम⡰याओं	को	समझने	के	िलए	पर्वृत	हो	जाते	ह✊ 	।	यिद	⡭यवसाय	के	चयन	के	बाद	हम✉ 	पता	चलता
है	िक	हमारी	यो⡚यता	और	अिभवृि⢘	उसके	िलये	ठीक	नही	ंहै,	तो	अपना	धन,	समय	और	कई	चीज✉
खो	द✉ गे	।	अतः	⡰वयं	को	तैयार	करना	और	सही	करना	आव⡮यक	है	।	िश⡕ा	की	िनि⡮चत	िदशा	का
चयन	वह	पर्िक्रया	 है	 िजसे	ग⡩भीर	 िवचार	की	आव⡮यकता	 है	 ।	वा⡰तव	म✉ 	 िश⡕ा	पर्णाली	म✉
पर्वेश	से	ही	चयन	पर्िक्रया	शु⣵	होती	है	।	⡭यि⡘त	चयन	करता	है,	तो	यह	िश⡕ा	के	सामा⡤य	⡰तर
से	 पर्िश⡕ण	 तक	 है	 ।	अत:	 िव⢢ाथी ✒	 के	 िलये	 दो	 िवक⡫प	 ह✊ -	 सामा⡤य	 िश⡕ा	और	 िविश⡯ट
पर्िश⡕ण	।	सामा⡤य	िश⡕ा	का	उ⢜े⡮य	िव⢢ाथी ✒	को	पढ़ने,	िलखने,	शारीिरक	सामािजक,	सां⡰कृितक,
पया✒वरणीय	म⡫ूय	और	परे्रणा	म✉ 	पर्ाथिमक	कौशल	पर्दान	करना	है	।	पर्ाय:	⡭यवसाय	म✉ 	या	उ⡜च
िश⡕ा	म✉ 	या	 िविभ⡤न	 िविश⡯ट	पर्िश⡕ण	कोस✒	म✉ 	पर्वेश	 के	 िलये	सामा⡤य	 शैि⡕क	यो⡚यता,	या
उ⡜चतर	मा⡣यिमक	की	िश⡕ा	होती	है	।

पाठगत	पर्⡮न	21.1

1.	उपयु⡘त	⡭यवसाय	के	चयन	िलये	अिनवाय✒	दो	िवक⡫प⤠	को	िचि⡤हत	करके	⡭या⡙या	कीिजए।



21.3	िविश⡯ट	पर्िश⡕ण

वत✒मान	समय	म✉ 	भारत	म✉ 	 िश⡕ा-तेज	गित	 से	 फैल	 रही	 है	।	 िशि⡕त	 ⡭यि⡘तय⤠	की	 सं⡙य◌ा	म✉
वृ⢝ि◌	ने	देश	म✉ 	रोजगार	की	⡭यव⡰था	िबगाड◌़	दी	है	और	उ⡜च	िश⡕ा	म✉ 	असफल	लोग⤠	की	सं⡙या
म✉ 	 वृदि्ध	पर्ितिदन	बढ़ती	जा	रही	 है	।	इस	बात	को	 ⡣यान	म✉ 	रखते	 हुये	 िविश⡯ट	पर्िश⡕ण	की
आव⡮यकता	अनुभव	की	जा	रही	है,	⡘य⤠िक	काय✒	के	हर	⡕ेतर्	म✉ 	हम✉ 	अब	भी	यो⡚य	⡭यि⡘तय⤠	की
आव⡮यकता	है	।
उन	िव⢢ािथ✒य⤠	को,	जो	रोजगार	म✉ 	पर्वेश	के	िलये	तैयारी	कर	रहे	ह✊ ,	िविभ⡤न	रोजगार⤠	म✉ 	िविश⡯ट
पर्िश⡕ण	 की	आव⡮यकता	 है	 ।	 िविश⡯ट	 पर्िश⡕ण	 के	 िलये	 सं⡰था	 के	 बारे	 म✉ 	 भी	जानने	 की
आव⡮यकता	।	इनम✉ 	से	कुछ	सं⡰थाओं	के	बारे	म✉ 	जानकारी	नीचे	दी	गयी	है	।
1.	ᇼयावसाियक	संᇿथा:	यह	सं⡰थाय✉ 	िनि⡮चत	⡕ेतर्⤠	के	िलये	और	⡰नातको⢘र	⡰तर	पर	िव⢢ािथ✒य⤠
को	 तैयार	 करने	 के	िल ए	उ⡜च	 िश⡕ा	 पर्दान	 करती	 ह✊ ,	 जैसे	 िचिक⡡सा,	 इ⡤जीिनयिरंग
(अिभयाि⡤तर्की),	पर्ब⡤धन,	सचूना	तकनीक	और	काननू	आिद	।
मॉडᆸूल	–	6

कायᆼ-जीवन	और

पािरवेिशक	िचंताएं

िटᇴपणी



	
मॉडᆸूल	–	6

कायᆼ-जीवन	और

पािरवेिशक	िचंताएं

िटᇴपणी

2.	पोलीटेᇧनीकः	यह	सं⡰थाय✉ 	 िव⢢ािथ✒य⤠	को	पाठ✐क्रम	पर्दान	करके	उनका	पर्िश⡕ण	 देती	ह✊ ,
जोिक	उनको	 िश⡫पकार,	जिूनयर	 इंजीिनयर,	 ड्राफ◌्टसमैन	 तथा	अ⡤य	 तकनीकी	 वग✒	 जैसे	 उप-
⡭यवसाय⤠	के	िलये	तैयार	करती	है	।
3.	 ᇼयापािरक	 संᇨयायᆿ :	 यह	 सं⡰थाय✉ 	 टाइिपंग,	 शाट✒है⡤ड,	 बुक-कीिपंग,	 फाइल	 पर्ब⡤धन	 जैसे
पाठ✐क्रम⤠	म✉ 	पर्िश⡕ण	देती	ह✊ 	।
4.	 िशᇺप	 प्रिशᇤण	 ᇿकूल:	 िपछले	 कुछ	 वषो ✒	ं से	 कपड़े	 काटने	और	िसलने,	 बुनने,	कढ़ाई	करने,
ह⡰तिश⡫प	और	लकड़ी	की	न⡘काशी	के	िलए	पर्िश⡕ण	⡰कूल⤠	की	मांग	बढ़ती	जा	रही	है	।
5.	िविशᇾट	संᇨयायᆿ 	:	आजकल	नयी	पीढ़ी	िविश⡯ट	सं⡰थान⤠	जैसे	िफ⡫म	और	 टेलीिवजन,	मच✇⡤ट
नेवी,	होटल	पर्ब⡤धन,	फैशन	तक्नोलॉजी	आिद	की	तरफ	पर्भािवत	हो	रही	ह✊ 	।
6.	पत्र◌ाचार	संᇿथायᆿ :	वे	िव⢢ाथी ✒,	िजनको	सामा⡤य	या	िनयिमत	सं⡰थाओं	म✉ 	िकसी	न	िकसी	कारण
से	पर्वेश	नही	ंिमल	पाता,	उनको	दरू⡰थ	प⢝ित	से	िश⡕ा	दी	जाती	है	।	वे	घर	पर	रहकर	या	अपनी
जीिवका	 चलाते	 हुये	 अपनी	 िश⡕ा	 परूी	 कर	 सकते	 ह✊ 	 ।	 इि⡤दरा	 गाँधी	 मु⡘त	 िव⡮विव⢢ालय,
अ⡤नामलाई	िव⡮विव⢢ालय,	अलीगढ़	मुि⡰लम	वि◌⡮विव⢢ालय,	मु⡘त	िश⡕ा	िव⢢ालय,	िद⡫ली
िव⡮विव⢢ालय	आिद	ऐसी	सं⡰थाय✉ 	ह✊ 	जो	दरू⡰थ	िश⡕ा	िवधा	से	िश⡕ा	पर्दान	करते	ह✊ 	।	आपको
जो	सामगर्ी	दी	जा	रही	है	वह	भी	दरू⡰थ	िवधा	म✉ 	है,	यह	रा⡯ट्रीय	मु⡘त	िश⡕ा	सं⡰थान	⢣ारा	पर्द⢘
है	।

पाठगत	पर्⡮न	21.2

1.	िविश⡯ट	सं⡰थाओं	के	⡘या	उ⢜े⡮य	है?



21.4	कैिरयर,	पेशा	और	⡭यवसाय	की	संक⡫पनाएं

स⡩पणू✒	इितहास	म✉ 	 कैिरयर	को	 िविभ⡤न	नाम⤠	 से	जाना	जाता	 है	 जैसे	 ⡭यवसाय	और	 पेशा	 धंधा,
लेिकन	कैिरयर	श⡧द	⡭यवसाय	से	अिधक	आधुिनक	बहुत	कुछ	िनिहत	करने	वाला	है	।	कैिरयर	पेशे	से
भी	 िव⡰तृत	 है	 ।	 कैिरयर	का	आशय	 उन	घटनाओं	 से	 है	जो	जीवन	को	आकार	 देती	 ह✊ 	 ।	 इसम✉
⡭यवसाय⤠	 के	 क्रम	 और	 जीवन	 की	 दसूरी	भिूमकाएं	 शािमल	 ह✊ ,	 जो	 िक	 ⡭यि⡘त	 के	 स⡩पणू✒
आ⡡मिवकास	के	पैटन✒	म✉ 	काय✒	की	वचनब⢝ता	को	⡭य⡘त	करने	के	िलये	जोड़ती	है	।	कई	पर्ित⡯ठान⤠
म✉ 	⡭यवसाय	एक	जैसी	नौकिरय⤠	का	समुदाय	है	।
एक	⡭यवसाय	कई	पर्ित⡯ठान⤠	म✉ 	एक	जैसी	नौकिरय⤠	के	समहू	का	उ⡫लेख	है	।	यह	उस	नौकरी	से
िभ⡤न	होता	है	जो	िक	एक	कारखाने,	⡭यापार	सं⡰था	या	काय✒	⡰थल	म✉ 	एक	सी



	

ि⡰थित	 के	समहू	को	दशा✒ता	 है	 ।	एक	 ⡭यवसाय	एक	काय✒	 है,	चाहे	वो	 पेशे	 के	 िलये	हो	या	 िफर
⡰वैि⡜छक,	 िजसे	परिहतकारी	लाभ	 के	 िलये	 िकया	जाता	 है	यह	 िकतना	ही	लाभपर्द	 ⡘य⤠	न	हो
⡭यापार	का	गौण	प⡕	माना	जाता	है	।	⡭यवसाय	को	कमी	की	मनोवै⡖ािनक	आव⡮यकता	परूी	करने	के
⣶प	म✉ 	देखा	जा	सकता	है	और	इस	पद	को	उस	⡭यवसाय	के	वण✒न	के	िलये	पर्योग	िकया	जा	सकता
है	 िजसके	 िलये	 ⡭यि⡘त	 िवशेषकर	पर्ितभाशाली	 है,	और	सामा⡤यत:	कमी ✒	की	चाहत	इसके	 िलये
अ⡤तिन✒िहत	होती	है	।



21.5	⡭यवसाय	के	िलए	सामा⡤य	आव⡮यकताय✉

काय✒	जगत	को	समझना	आव⡮यक	 है	।	काय✒	जगत	म✉ 	अनिगनत	 ⡭यवसाय	आते	ह✊ -	उदाहरण	 के
िलये-	अगर	आप	िश⡕क	बनना	चाहते	ह✊ 	तो	आपको	यह	⡰प⡯ट	होना	चािहये	िक	िश⡕ण	के	पेशे	म✉
िविभ⡤न	⡰तर⤠	के	िलये	िभ⡤न	पर्कार	की	शैि⡕क	यो⡚यता	होती	है	।
पर्⡡येक	नौकरी	के	िलये	कुछ	अह✒ताएं	होती	ह✊ 	।	जैसे	(प)	आयु	(पप)	िलंग	(पपप)	नागिरकता	(पअ)
शारीिरक	 (िवशेषकर	 सै⡤य	 बल	 के	 िलये)	 (अ)	 ⡭यि⡘त⡡व	 (अप)	 शैि⡕क	और	 पर्िश⡕ण	 (अपप)
अनुभव	(अपपप)	काननूी	आव⡮यकता	और	(पग)	अनु⡖ा	धािरता	।
उपयु✒⡘त	अह✒ताएं	सभी	नौकिरय⤠	के	िलये	एक	समान	नही	ंहो	सकती	ं।	उदाहरण	के	िलये	सै⡤य	बल
के	िलए	शारीिरक	अह✒ता	कड़ाई	के	साथ	आव⡮यक	है	।	लेिकन	िवक्रेता	के	िलए	मह⡡वपणू✒	नही	ं।
जबिक	शरीिरक	अह✒ता	हमारे	देश	के	िविभ⡤न	पर्देश⤠	म✉ 	िभ⡤न-िभ⡤न	है	।
बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप	1

एक	नौकरी	के	िलए	अह✒ताय✉

⡘या	आप	िन⡩न	नौकिरय⤠	के	िलये	शारीिरक	अह✒ताओं	की	सचूी	बना	सकते	ह✊ ?	अपने	उ⢘र	का	कारण
भी	बताइये	।
(अ)	सेना	(य)	खेल	अ⡣यापक
(ब)	अ⡣यापक	(र)	िकसान
(स)	डा⡘टर	(ल)	वकील
(द)	िवक्रेता
बा⡘स	अ⡤त
एक	 ⡭यवसाय	 के	चयन	 के	अिभपर्ाय	को	परूा	करना	 शैि⡕क	और	 ⡭यवसाियक	योजना	पर	 िनभ✒र
करता	है	।	योजना	की	मह⢘ा	को	नकारा	नही	ंजा	सकता	।	पर्⡡येक	⡭यि⡘त	के	िलये,	आर⡩भ	से	ही
िश⡕ा	की	योजना	बनाना	आव⡮यक	 है	।	हम	जानते	ह✊ 	 िक	सामा⡤य	 िश⡕ा	का	ल⡕य,	समाज	की
उिचत	काय✒	प⢝ित	के	िलये	सभी	तरह	के	कायो ✒	ंको	चलाने	के	िलये	सकारा⡡मक	धारणा	और
मॉडᆸूल	–	6

कायᆼ-जीवन	और

पािरवेिशक	िचंताएं

िटᇴपणी



	
मॉडᆸूल	–	6

कायᆼ-जीवन	और

पािरवेिशक	िचंताएं

िटᇴपणी

आदर	उ⡡प⡤न	करना	है	।	सामा⡤य	िश⡕ा,	यह	श⡧द	पर्ारि⡩भक	⡰तर	से,	कालेज	/	िव⡮विव⢢ालय
⡰तर	तक	 िश⡕ा	का	वण✒न	करने	 के	 िलये	पर्यु⡘त	 हुआ	 है,	 जैसे	पर्ारि⡩भक,	मा⡣यिमक,	 उ⡜चतर
मा⡣यिमक	इ⡡यािद	।
बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप	2

योजना

हम	अपनी	िदन	पर्ितिदन	के	िक्रयाकलाप⤠	की	योजना	बनाते	ह✊ 	।	मान	लीिजए	आप	अपने	दो⡰त⤠
के	साथ	िपकिनक	पर	जाना	चाहते	ह✊ 	।	⡘या	आप	क⡫पना	कर	सकते	ह✊ 	िक	समहू	के	सद⡰य⤠	के	बीच
काम	को	कैसे	बांटा	जाता	है	।	अ⡜छी	िपकिनक	का	आन⡤द	उठाने	के	िलये	काम	को	बांटना	आव⡮यक
हो	जाता	है	।	यह	तो	केवल	एक	िदन	का	है	।
⡘या	आप	सोचते	ह✊ 	िक	आप	िबना	सही	योजना	के	अपनी	िश⡕ा	और	⡭यवसाय	म✉ 	उ⡤नित	पा	सकते
ह✊ ?	आपके	सामने	यह	बड़ा	पर्⡮न	है,	आपके	िलए	इस	पर	िच⡤तन	करना	आव⡮यक	है	।
बा⡘स	अ⡤त



21.6	⡭यावसाियक	चयन	के	उभरते	पिरपरे्⡕य

िश⡕ण	व	⡭यावसाियक	योजन	के	बाद,	⡭यि⡘त	को	⡭यावसाियक	चयन	के	िलये	बढ़ना	चािहए	।	ऊपर
के	भाग	म✉ 	आपने	अपने	चयन	के	िलये	आव⡮यक	योजना	की	मह⢘ा	को	समझ	िलया	होगा	।	अपने
⡭यवसाय	के	चयन	म✉ 	अपनी	अिभवृि⢘	(जनमगत	यो⡚यताओं),	⣵िच	और	⡭यि⡘त⡡व	की	िश⡯टताओं
की	मह⢘ा	को	भी	जानना	चािहये	।	⣵िच	का	आशय	एक	व⡰तु,	सं⡰था	या	नौकरी	इ⡡यािद	के	बारे	म✉
पस⡤द	और	नापस⡤द	से	है	।	एक	⡭यवसाय	के	चयन	के	िलये,	⡭यि⡘त	की	⣵िच	को	जानना	आव⡮यक	है
।	अिभवृि⢘	और	⡭यि⡘त⡡व	को	भी	जानना	बहुत	ज⣶री	है	।	⡭यवसाियक	चयन	करने	से	पहले	⡭यि⡘त
के	⡭यि⡘त⡡व	की	िवशेषताओं	के	साथ-साथ,	यो⡚यता	और	⣵िच	के	बीच	स⡩ब⡤ध	भी	जानना	चािहये	।
मनोवै⡖ािनक⤠	के	⢣ारा	बहुत	सी	िविधय⤠	का	िवकास	िकया	गया	है	जो	⡭यि⡘त	की	⣵िचय⤠	को	जानने
म✉ 	सहायता	करते	ह✊ 	।	एक	परामश✒दाता	आपकी	⣵िच	का	⡰प⡯ट	िचतर्	पर्⡰तुत	करने	म✉ 	सहायक	हो
सकता	है,	वह	आपकी	अिभवृित	और	⡭यि⡘त⡡व	की	िविश⡯टताओं	के	बारे	म✉ 	बताने	म✉ 	स⡕म	होगा	।
आपको	एक	नौकरी	के	 िलये	⡤यनूतम	वांिछत	शैि⡕क	यो⡚यता	भी	जाननी	चािहये	।	अपनी	⣵िच,
अिभवृि⢘	और	 ⡭यि⡘त⡡व	की	 िविश⡯टताओं	 के	 बारे	म✉ 	जानने	 के	 बाद	आप	एक	 बुदि्धम⢘ा	 पणू✒
⡭यावसाियक	चयन	करने	की	ि⡰थित	म✉ 	ह⤠गे	।	⡭यि⡘त	को	यह	याद	रखना	चािहये	िक	समय	के	साथ
⣵िच	बदलती	है	और	यो⡚यता	के	साथ-साथ	⡭यि⡘त⡡व	के	गुण	भी	िनि⡮चत	नही	ंहै	।	अत:	⡭यि⡘त
एक	िवक⡫प	भी	बना	सकता	है	⡘य⤠िक,	अगर	वह	पहला	चयन	पर्ा⡥त	करने	म✉ 	स⡕म	न	हो	तो	दसूरे
िवक⡫प	के	िलये	कोिशश	करना	चािहए	।



	

पाठगत	पर्⡮न	21.3

1.	एक	 कैिरयर	 का	िनण✒य	करते	समय	आव⡮यक	पहल	ूजोिक	 ⡣यान	म✉ 	 रखना	ज⣶री	 है,	 िचि⡤हत
कीिजए	।



21.7	कैिरयर	का	चयन,	उसकी	सम⡰याय✉ 	एवं	पर्⡡याशाय✉
अब	हम	कैिरयर	के	चयन	के	बारे	म✉ 	देख✉ गे	जो	िक	⡭यि⡘त	के	जीवन	म✉ 	एक	मह⡡वपणू✒	काय✒	है।
हम	पहले	ही	िपछले	भाग	म✉ 	चयन	की	मह⢘ा	पर	िववेचना	कर	चुके	है	।
सौ	से	अिधक	कैिरयर	के	िवक⡫प	उपल⡧ध	ह✊ 	।	आप	कैिरयर	का	चयन	कैसे	कर	सकते	ह✊ ,	जब
आपको	यही	नही	ंमालमू	 िक	आप	क◌या	करना	चाहते	 है	।	⡘या	यह	एक	 दुग✒म	काय✒	की	तरह
पर्तीत
होता	है?	हां,	आपको	अपने	िनण✒य	करने	म✉ 	कुछ	समय	और	शि⡘त	की	आव⡮यकता	है	।	अ⡜छे
कैिरयर	के	चयन	म✉ 	एक	⡭यि⡘त	को	िन⡩निलिखत	चरण⤠	को	समझना	होगा	।
1.	ᇿवयं	को	आंिकये:	चयन	करने	से	पहले	आपको	अपने	बारे	म✉ ,	अपने	म⡫ूय⤠	⣵िच,	यो⡚यता
और	 िनपुणता	के	साथ	ही	साथ	 ⡭यि⡘त⡡व	की	 िवशेषताओं	के	बारे	म✉ 	जानना	होगा	।	कुछ	कैिरयर
आपके	िलये	िवशेषकर	अनुक◌ूल	हो	सकते	ह✊ 	।	इसके	 िलये	आपको	⡰वयं	अंकन-उपकरण	िजनको
कैिरयर	परी⡕ण	कहते	ह✊ ,	जो	िक	सही	⣶प	म✉ 	कैिरयर	परामश✒दाता	की	सहायता	से	ही	पर्योग	िकये
जा	सकते	है	।
2.	िविभᇳन	 ᇼयवसायो	ंकी	सचूी	बनाइये:	हजार⤠	⡭यापार	ह✊ 	लेिकन	आपके	 िलये	कुछ	ही	उिचत	हो
सकते	ह✊ 	।	अपनी	⣵चि◌	के	अनुसार	पांच	से	दस	तक	की	एक	छोटी	सचूी	बनाइये,	उस	पर	गोला
बनाइये	।	िवचार	किरये	और	िफर	उन	⡭यापार⤠	को	एक	अलग	प⡤ने	पर	िलिखये	।	आप	उसका	शीष✒क
दे	सकते	ह✊ 	जैस◌े	“⡭यापार	को	खोजना”	।
3.	अपनी	ᇼयापार	सचूी	को	संकुिचत	कीिजए:	िविभ⡤न	⡭यापार⤠	म✉ 	से	छांटकर	इसे	दो	या
तीन	तक	लाइये	।	अब	आप,	नौकरी	के	िववरण,	शैि⡕क	यो⡚यता,	अ⡤य	आव⡮यकताओं	पदो⡤नित
के	अवसर	और	आय,	 उसकी	भौगोिलक	 ि⡰थित,	 नौकरी	म✉ 	जोिखम	आिद	 के	 िविभ⡤न	 प⡕⤠	 को
िचि⡤हत	कीिजए	।
4.	अपने	लय	िनिᇽचत	कीिजए:	अब	यह	आशा	की	जाती	 है	िक	आप	एक	िनि⡮चत	⡭यवसाय	का
िनण✒य	कर	चुके	ह✊ 	।	अब	एक	योजना	तैयार	करने	का	समय	है,	िजसम✉ 	कुछ	ल⡕य	िनि⡮चत	करने	की
आव⡮यकता	है	।
5.	 एक	 कायᆼ	 योजना	 तैयार	कीिजए:	 ल⡕य	 िनधा✒िरत	 करने	 के	 बाद,	आपक◌ो	 िनण✒य	 लेने	 की
आव⡮यकता	पड़ेगी	िक	उन	तक	कैसे	पहंुचे	।	अपने	छोटे	व	बड़े	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	करने
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म✉ 	कैिरयर	काय✒-योजना	आपको	िनद✇िशक	करेगी	।	अपने	ल⡕य	को	पर्ा⡥त	करने	िलए	कड़ी	मेहनत
कीिजए	और	उन	पर	⡣यान	केि⡤दर्त	कीिजए	।
कैिरयर	चयन	के	बारे	म✉ 	कुछ	िनि⡮चत	पुरानी	धारणाय✉ 	ह✊ 	िज⡤ह✉ 	कैिरयर	चयन	के	समय	आपको	हमेशा
उनसे	बचना	चािहये	और	उनसे	सावधान	रहना	चािहये	।	वे	है-
1.	”कैिरयर-चयन	एक	साधारण	काय✒	है	।”
2.	”एक	कैिरयर	परामश✒दाता	बता	सकता	है	िक	िकस	⡭यापार	का	चयन	करना	चािहए	।”
3.	”अपने	मनपस⡤द	काय✒	से	जीिवका	नही	ंचला	सकते	।”
4.	”बहुत	सारा	धन	कमाना	हम✉ 	पर्स⡤न	बनायेगा	।”
5.	‘’एक	बार	एक	कैिरयर	का	चयन	कर	लूँ	म✊ 	उसम✉ 	आजीवन	रहूँगा	।”
6.	”अगर	म✊ 	कैिरयर	बदलूंगा,	तो	मेरी	कौशल	बेकार	जायेगा	।”
7.	”यिद	मेरे	घिन⡯ठ	िमतर्	/	िर⡮तेदार	पर्स⡤न	ह✊ 	तो	म✊ 	भी	पर्स⡤न	हूँ	।”
8.	”मुझे	िसफ✒ 	एक	⡭यापार	का	चयन	करना	है	।”
9.	‘’िकसी	⡭यापार	पर	काम	िकये	िबना	म✊ 	उसके	बारे	म✉ 	बहुत	कम	सीख	सकता	हूँ 	।”

पाठगत	पर्⡮न	21.4

1.	एक	अ⡜छे	कैिरयर	चयन	के	िलए	आव⡮यक	चरण⤠	की	सचूी	बनाइये	।

आपने	⡘या	सीखा

एक	कैिरयर	के	िलए	उपयु⡘त	िश⡕ा	का	चयन	करना	एक	पर्िक्रया	है	।
उन	िव⢢ािथ✒य⤠	के	िलए	एक	⡭यवसाय	म✉ 	िविश⡯ट	पर्िश⡕ण	की	आव⡮यकता	है	वे	िजसम✉

जाने	की	तैयारी	कर	रहे	है	।
जीवन	के	हर	⡰तर	पर	योजना	मह⡡वपणू✒	है	।
⡭यावसाियक	योजन◌ा	सावधानी	से	करनी	चािहए	।
कैिरयर	का	चयन	करते	समय	अपनी	यो⡚यता	और	 ⡭यि⡘त⡡व	की	 िवशेषताओं	को	मन	म✉

रिखए	।



	

⡭यि⡘त	के	जीवन	म✉ 	कैिरयर	बनाना	एक	किठन	काय✒	है	।
ए क	परामश✒दाता,	 माग✒दश✒न	 और	 मनोवै⡖ािनक	 परी⡕ण⤠	 की	 सहायता	 से,	 एक

बुदि्धम⢘ापणू✒

⡭यापािरक	चयन	म✉ 	आपकी	सहायता	कर	सकता	है	।

पाठांत	पर्⡮न

1.	कैिरयर	चयन	म✉ 	पहला	चरण	⡘या	है?
2.	कैिरयर	की	योजना	बनाने	की	मह⢘ा	को	⡰प⡯ट	कीिजए	।
3.	कैिरयर,	⡭यवसाय	और	‘पेशे	म✉ 	अ⡤तर	कीिजए	।
4.	कैिरयर	चयन	के	बारे	म✉ 	िविभ⡤न	भर्ाि⡤तयाँ	⡘या	है?

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

21.1

1.	सामा⡤य	िश⡕ा	और	िविश⡯ट	पर्िश⡕ण	।
21.2

1.	िविभ⡤न	⡭यवसाय⤠	के	िलये	िविश⡯ट	पर्िश⡕ण	की	आव⡮यकता	होती	है	।
21.3

1.	अिभवृि⢘,	⣵िच	की	पर्ितकृितयाँ,	⡭यि⡘त⡡व	।
21.4

1.	अपने	को	आँको,	िविभ⡤न	⡭यवसाय⤠	की	सचूी	बनाओ,	सचूी	को	संकुिचत	करो,	ल⡕य
िनि⡮चत	करो,	िक्रया	योजना	तैयार	करो	।

पाठांत	पर्⡮न⤠	के	संकेत

1.	ख⡠ड	21.2	देख✉ 	।
2.	ख⡠ड	21.2	देख✉ 	।
3.	ख⡠ड	21.4	देख✉ 	।
4.	ख⡠ड	21.7	देख✉ 	।
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⡭यावसाियक	भिूमका	के	िलए	तैयारी

िक्रयाकलाप	-	अपनी	⣵िच	का	⡕ेतर्	पहचािनये

दस	पर्मुख	⡭यवसाय⤠	की	सचूी	नीचे	दी	गयी	है	।	आपको	इन	⡭यवसाय⤠	के	िलये	अपनी	⡭य◌ैि⡘तक
वरीयता	को	⡭य⡘त	करना	है,	जो	िक	जोड़✉ 	म✉ 	दी	गयी	है	।	पर्⡡येक	तुलना	के	साथ,	क⡫पना	करो	िक
आय	और	पर्ित⡯ठा	म✉ 	कोई	अंतर	नही	ंहै	।	एक	खाने	म✉ 	दो	⡭यवसाय	है	(ए	से	जे)	दोन⤠	की	तुलना
करो,	अपनी	पस⡤द	के	अनुसार	दोन⤠	⡭यवसाय⤠	म✉ 	पर्⡡येक	को	0	से	4	तक	अंक	बांट⤠	।
उदाहरण	के	िलये	आप	बी	से	⡝यादा	ए	⡭यवसाय	को	पस⡤द	कर	सकते	ह✊ 	और	उसी	तरह	आप	तीन
अंक	ए	को	और	1	अंक	बी	को	 दे	सकते	ह✊ 	।	यिद	आप	दोन⤠	को	एक	सा	पस⡤द	करते	ह✊ 	आप	को
⡝यादा	वरीयता	दीिजये,	और	दसूरे	को	पणू✒त:	नापस⡤द	किरये,	आप	4	अंक	और	क्रम	से	0	दे	सकते	ह✊
।	यिद	आप	दोन⤠	पेश⤠	को	नापसंद	करते	ह✊ ,	तो	पर्⡡येक	को	0	दीिजए	।	इसिलये	पर्⡡येक	खाने	म✉
आपको	िन⡩नतम	0	और	अिधकतम	4	अंक	देने	ह✉ 	।	आप	पर्⡡येक	को	2	भी	दे	सकते	ह✊ 	।	यिद	दसूरी
तरफ	पर्⡡येक	⡭यवसाय	के	जोड़⤠	के	िलये	न⡩बर	इस	तरह	ह✊ -

इंजीिनयिरंग(ए)	 िव⢘
(बी)

सैनाबल(एच)

⡭यापार	(जे)

िव⢘(बी)

पर्ब⡤धन	(ई)

पर्शासन(सी)

सैनाबल	(जी)
पर्शासन(सी)
वै⡖ािनक(आई)

िव⢘(बी)

पर्शासन	(सी)
सािहि⡡यक(जी)	वै⡖ािनक
(आई)

पर्शासन(सी)	कला⡡मक
(एफ)

िव⢘(बी)

कलाकार	(एफ)

िव⢘	(बी)

सेना	(एच)

पर्शासन(सी)	िचिक⡡सा
(डी)

कला⡡मक	(एफ)

सेना	(एच)
िचिक⡡सा(डी)
सािहि⡡यक	(जी)

इंजीिनयिरंग(ए)	पर्ब⡤धन
(ई)

इंजीिनयिरंग(ए)
सािहि⡡यक	(जी)

िचिक⡡सा(डी)	 पर्ब⡤धन
(ई)

पर्ब⡤धन(ई)	 सािहि⡡यक
(जी)

पर्ब⡤धन(ई)

सै⡤यबल	(एच)
इंजीिनयिरंग(ए)
कला⡡मक	(एफ)

इंजीिनयिरंग(ए)	 सै⡤यबल
(एच)

पर्ब⡤धन(ई)	 कला⡡मक
(एफ)

िचिक⡡सा(डी)	 कला⡡मक
(एफ)

कला⡡मक(एफ)	वै⡖ािनक
(आई)

िव⢘(बी)

सािहि⡡यक	(जी)
इंजीिनयिरंग(ए)	 वै⡖ािनक
(आई)

कला⡡मक(एफ)

सािहि⡡यक	(जी)

पर्शासन(सी)

पर्ब⡤धन	(ई)
सािहि⡡यक(बी)	 ⡭यापार
(जे)

पर्शासन(सी)	 सै⡤यबल
(एच)

िव⢘	(बी)

वै⡖ािनक	(आई)

सािहि⡡यक(जी)

सै⡤यबल	(एच)

िव⢘	(बी)

िचिक⡡सा	(डी)
कला⡡मक(एफ)	 ⡭यापार
(जे)

िचिक⡡सा(डी)	 वै⡖ािनक
(आई)

पर्शासन	(सी)

⡭यापार	(जे)

सै⡤यबल(एच)	 वै⡖ािनक
(आई)

इंजीिनयिरंग(ए)

पर्शासन	(सी)
पर्ब⡤धन(डी)	 वै⡖ािनक
(आई)

पर्ब⡤धन	(ई)

⡭यापार	(जे)

िव⢘	(बी)

⡭यापार	(जे)



वै⡖ािनक(आई)	 ⡭यापार
(जे)

इंजीिनयिरंग(ए)
िचिक⡡सा	(डी)

िचिक⡡सा(डी)	 सै⡤यबल
(एच)

िचिक⡡सा(डी)

⡭यापार	(जे)

इंजीिनयिरंग(ए)

⡭यापार	(जे)

	



	

उदाहरण

इंजीिनयिरंग

िवሧ
2	के	अंक	दीिजए	यिद	आपः	इंजीिनयिरग	(ए)	पेशे	को	िव⢘ीय	पर्ब⡤धन	से	अिधक	पसंद	करते	ह✊ 	।
िव⢘ीय	पर्ब⡤धन	(बी)	से	(बी)	दीिजए	।
10	सबसे	⡝यादा	पसंद	िकये	जाने	वाले	⡭यवसाय
A.	इंजीिनयिरंग,	(केिमकल,	मैकेिनकल,	इलै⡘ट्रािनक,	क⡩⡥यटूर	आिद	।)
B.	िव⢘	पर्ब⡤धन	(एकाउ⡤टेट,	टै⡘स	िवशेष⡖,	ब✊कर	आिद)
C.	पर्शासिनक	सेवाय✉ 	(पर्शासिनक	अिधकारी,	आईएएस.,	आईपीएस.	आिद)
D.	िचिक⡡सा	(शारीिरक,	साइिक्रयािट⡰ट	सज✒न,	⡘लीिनकल	साइ⡘लोलािज⡰ट	आिद)
E.	पर्ब⡤धन	(संगठन⤠	म✉ 	पर्ब⡤धक,	से⡫स,	होटल)
F.	कला⡡मक	(प✉ िटंग,	संगीत,	⡰क⡫पचर,	आिक✒ टै⡘चर	आिद)
G.	सािहि⡡यक	(निविल⡰ट	इितहास⡖,	िश⡕क	/	पर्ोफेसर,	जन✒िल⡰ट	आिद)
H.	सेना	सेवा	(आमी ✒,	नेवी,	एअर	फोस✒)
I.	वै⡖ािनक	(िफजीिस⡰ट	केिम⡰ट,	बॉयोलािज⡰ट	मनोवै⡖ािनक	आिद)
J.	⡭यापार	(इंडि⡰ट्रयिल⡰ट	डेरी,	फािम✒ग	आिद)
ᇲयान:	 ये	 कुछ	नमनेू	ह✊ 	इनका	पर्योग	 ि⡘लिनकल	इवैलयु्ऐशन	या	कलीिनकल	डाय⡚नोिसस	 के
िलए	नही	ंहोना	चािहए	।

अंकाज✒न	(⡰कोिरंग)

45	 से⡫स	का	समा⡥त	करने	 के	बाद	 ⡭यि⡘तगत	⣶प	 से	सभी	स◌्कोस✒	को	ए	 से	 जे	तक	जोड़े	और
उ⡜चतम	⡰कोर	ले	ले◌ं	।	ये	वे	⡭यवसाय	ह✊ 	िजनम✉ 	आपके	अिधक	सफल	होने	की	संभावना	है,	यिद
इन	⡕ेतर्⤠	म✉ 	आपकी	उ⡜च	अिभवृि⢘	है,	यिद	⡭यापार	म✉ 	अिभवृि⢘	के	साथ	ही	⣵िच	भी	है	तो	⡭यि⡘त
अपने	⡭यवसाय	म✉ 	अिधक	सफल	हो	सकता	है	।
मॉडᆸूल	–	6
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22.संगठन	का	जगत

वत✒मान	जगत	म✉ 	कोई	अकेले	अपने	िनधा✒िरत	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	नही	ंकर	सकता	⡘य⤠िक	िकसी	भी
काय✒	के	िलये	अनेक	⡭यि⡘तय⤠	के	सहयोग	की	आव⡮यकता	होती	है	।	इसीिलये	⡭यि⡘त	समान	ल⡕य
पर्ा⡥त	करने	 के	 िलए	एक	साथ	 िमलकर	काय✒	करते	ह✊ 	।	इसके	 िलये	 ⡭यि⡘तय⤠	 के	बीच	सम⡤वय,
सुिनयोिजत	प⢝ित	की	आव⡮यकता	होती	 है	।	इस	पर्कार	 के	 ⡭यि⡘तय⤠	 के	समहू	को	 सं⡰था	कहा
जाता	है	।	आपने	अपने	मोह⡫ले	म✉ 	देखा	होगा	िक	कोई	दो	या	इससे	अिधक	⡭यि⡘त	एक	साथ	िमलते
है	और	िफर	अपना	⡭यवसाय	शु⣶	लेते	ह✊ 	यह	एक	छोटी	सं⡰था	का	उदाहरण	 है,	जबिक	बहुत	बड़ी
फै⡘ट्री	जहां	हजार⤠	कम✒चारी	काम	करते	ह✊ ,	बड़े	संगठन⤠	के	उदाहरण	होते	 है	।	पर्⡡येक	संगठन	के
अपने	⡰वयं	के	मानक	होते	ह✊ 	⡘य⤠िक	यह	एक	⡭यव⡰था	के	अधीन	काय✒	करता	है	।	यह	पाठ	आपको
संगठन	के	मु⡙य	िवशेषताओं	को	समझने	म✉ 	सहायता	पर्दान	करेगा	और	आपको	संगठन	जगत	से
अवगत	करायेगा	।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	को	पढ़ने	के	बाद	आप	:

सं⡰था	के	एक	⡭यव⡰था	के	⣶प	म✉ 	वण✒न	करने	म✉ 	स⡕म	ह⤠गे;
संगठना⡡मक	वातावरण	की	⡭या⡙या	करने	म✉ 	स⡕म	ह⤠गे;	और
काय✒	की	गुणवता	उ⡡पादकता	को	पर्भािवत	करने	वाले	कारको	का	िव⡮लेषण	करने	म✉ 	स⡕म

ह⤠गे	।



22.1	संगठन	एक	⡭यव⡰था	के	⣶प	म✉

संगठन	एक	सामािजक	इकाई	है	िजसे	िकसी	िनि⡮चत	उ⢜े⡮य	के	िलये	बनाया	जाता	है	।	हम	संगठन
को	अ⡜छी	तरह	से	समझ	सकते	ह✊ 	यिद	हम	इसे	एक	⡭यव⡰था	के	⣶प	म✉ 	देख✉ 	।	⡭यव⡰था	दृि⡯टकोण	के
अनुसार	संगठन⤠	म✉ 	अनोखी	िवशेषताय✉ ,	⡕मताएं	और	घटक	स⡩ब⡤ध⤠	को	बनाये	रखते	है	।



⡭यव⡰था	 खुली	अथवा	ब⡤द	हो	सकती	 है	।	एक	ब⡤द	 ⡭यव⡰था	की	कोई	भी	अ⡤त:	 िक्रया	बाहय
पया✒वरण	से	नही	ंहोती	।	आधुिनक	संगठन	अिधक	या	कम	खुली	⡭यव⡰था	वाले	होते	ह✊ 	।	एक	खुली
⡭यव⡰था	का	स⡩पक✒ 	लगातार	पया✒वरण	 से	बना	रहता	 है	।	लगातार	 िनवेश,	पिरवत✒न	और	उ⡡पाद
करना	ही	इसकी	िवशेषता	है	।	संगठन	पया✒वरण	से	िनवेश	पर्ा⡥त	करता	है	और	उनको	उ⡡पाद	के	⣶प
म✉ 	बदल	 देता	 है	 िजसकी	आपिूत✒	पया✒वरण	को	की	जा	सकती	 है	।	 संगठन	पया✒वरण	 से	पर्ितपुि⡯ट
पर्ा⡥त	करता	 है,	त⡡प⡮चात	पया✒वरण	की	अपे⡕ाओं	और	 चुनौितय⤠	को	परूा	करने	 के	 िलये	उिचत
कदम	उठाता	है	।	आइये	िव⡰त◌ार	से	इन	श⡧द⤠	को	समझ	लेते	ह✊ 	।
1.	िनवेश	(आगत):	पर्⡡येक	⡭यव⡰था	अपने	पया✒वरण	से	कितपय	पर्कार	के	िनवेश	गर्हण	करता	है	।
यह	मानवीय	संसाधन,	पूंजी,	तकनीक,	सामगर्ी	या	सचूनाओं	के	⣶प	म✉ 	हो	सकते	ह✊ 	।	पया✒वरण	से
पर्ा⡥त	सामगर्ी	को	संगठन	⢣ारा	वांिछत	उ⡡पादन	करने	के	िलये	संसािधत	की	जाती	है	।
2.	उपज,	उᇰपादन:	उ⡡पादन	अथ✒पणू✒	या	िनरथ✒क	दोन⤠	पर्कार	का	हो	सकता	है	।	अथ✒पणू✒	उ⡡पादन
को	अिधकतर	उ⢜े⡮य	कहा	जाता	है	।	जैसे	उ⡜च	उ⡡पाद	एक	अथ✒पणू✒	उ⢜े⡮य	ह✊ 	।	एक	िनरथ✒क	उ⢜े⡮य
संगठन	के	सद⡰य⤠	के	म⡣य	अनौपचािरक	स⡩ब⡤ध⤠	का	⡰थािपत	होना	हो	सकता	है;	िफर	भी	कहा	जा
सकता	है	िक	सभी	िनरथ✒क	पिरणाम	अवांिछत	नही	ंहोते	ह✊

3.	पयाᆼवरण:	संगठन	को	एक	खुली	⡭यव⡰था	कहा	जा	सकता	है	⡘य⤠िक	यह	पया✒वरण	से	पर्भािवत
होता	है	और	पया✒वरण	को	पर्भािवत	भी	करता	है	।	िनवेश	के	आपिूत✒कता✒,	गर्ाहक	और	दसूरे	बहुत
से	 संगठन	 िकसी	 ⡭यव⡰था	 के	 पया✒वरण	का	 गठन	करते	 है	 ।	 पर्ितपुि⡯ट	की	 पर्िक्रया	 के	 ⢣ारा
⡭यव⡰था	का	स⡩ब⡤ध	पया✒वरण	से	हो	जाता	है	।
बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप	1

संगठन	के	बारे	म✉ 	सीखना

अपने	⡕ेतर्	के	िकसी	संगठन	का	पता	लगाइये	और	उस	संगठन	के	स⡩ब⡤ध	म✉ 	िनवेश⤠,	उ⡡पाद⤠	और
पया✒वरण	के	पर्कार	का	वण✒न	कीिजये	।
इस	पर्कार	यह	⡰प⡯ट	है	िक	संगठन⤠	का	अि⡰त⡡व	श⡤ूय	म✉ 	नही	ंहै	।	ये	सामािजक	सं⡰थाय✉ 	ह✊ 	जो
समाज	के	काय✒	करती	ह✊ 	िजसका	वह	एक	अंग	 है	।	संगठन⤠	और	⡭यि⡘तय⤠	म✉ 	पार⡰पिरक	स⡩ब⡤ध
होता	है	।	उदाहरण	के	िलये	संगठन	की	पर्कृित	और	तकनीक⤠	ने	समाज	को	बदला	है	।	हम	नवीन
सुख	साधन⤠	 के	अ⡨य⡰त	हो	 चुके	ह✊ 	 जैसे	 -	क⡩⡥यटूर,	इ⡤टरनेट,	मोबाइल	फोन	और	दसूरे	 िबजली
संचािलत	उपकरण	।	इस	पर्कार	नवीन	तकनीक⤠	ने	हमारी	जीवन	शैली	को	अनेक⤠	पर्कार	से	बदल
िदया	है	।	भारत	पर्ाचीन	काल	से	ही	एक	कृिष	पर्धान	देश	रहा	है,	पर⡤तु	तकनीकी	उ⡤नित	के	कारण
यह	औ⢢ोिगकता	की	ओर	बढ़	रहा	है	।	इस	बदलाव	से	लोग⤠	की	सोच	और	म⡫ूय⤠	म✉ 	भी	अ⡤तर	आ
रहा	है	।	पर्गितशील	अथ✒⡭यव⡰था	के	स⡤दभ✒	म✉ 	पर्ित⢣⡤दि्वता	और	उपभो⡘तावाद	की	मह⢘ा	भी
बढ़ती	जा	रही	है	।
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संगठन	की	उप-⡭यव⡰था

साधारणत:	संगठन⤠	के	कई	भाग	या	उप-⡭यव⡰थाय✉ 	होती	ह✊ 	।	मह⡡व	की	कुछ	उप-⡭यव⡰थाओं	का
वण✒न	इस	पर्कार	है:
1.	लय	उप-ᇼयवᇿथा:	संगठन	के	सभी	ल⡕य	और	उ⢜े⡮य	तथा	संगठन	के	िविश⡯ट	ल⡕य	एवं	सभी
िवभाग	और	⡭यि⡘त	भी	इसम✉ 	एक	इकाई	की	भांित	सि⡩मिलत	होते	ह✊ 	।
2.	तकनीकी	उप-ᇼयवᇿथा:	यह	 संगठन	म✉ 	काय✒	करने	वाले	लोग⤠	⢣ारा	⡖ान,	सुिवधाओं,	उपकरण⤠
और	तकनीक⤠	के	पर्योग	की	ओर	इशारा	करता	है	।
3.	 प्रबंधकीय	उप-ᇼयवᇿथा:	यह	 संगठन	म✉ 	होने	वाली	गितिविधय⤠	की	योजना	और	सम⡤वय	को
समािहत	करता	है	।
4.	 संरचनाᇰमक	 उप-ᇼयवᇿथा:	लोग	अपने	 िनि⡮चत	काय✒	को	 िविभ⡤न	 इकाइय⤠	 या	 िवभाग⤠	 म✉
समायोतजत	करते	ह✊ 	 (जैसे	उ⡡पादन,	िवपणन,	मानव	 संसाधन)	यह	 िमलकर	एक	 रचना⡡मक	उप-
⡭यव⡰था	तैयार	करते	ह✊ 	।
5.	मनोवैᇥािनक	 उप-ᇼयवᇿथा:	लोग	 एक	 संगठन	म✉ 	सामािजक	स⡩ब⡤ध	 बनाकर	 रहते	 ह✊ 	 ।	 इसे
⡭यि⡘तय⤠	और	तकनीिकय⤠	के	स⡩ब⡤ध	म✉ 	साधारण	तरीके	से	नही	ंदेखा	जाना	चािहये	बि⡫क	कितपय
िनयम⤠,	 िविनयम⤠,	मानक⤠,	म⡫ूय⤠	 के	आधार	पर	काय✒	की	 संरचना	और	सामंज⡰य	 के	⣶प	म✉ 	भी
देखना	चािहये	।
यह	बात	⡣यान	म✉ 	रहनी	चािहए	िक	पर्⡡येक	उप-⡭यव⡰था	का	अपना	िविश⡯ट	मह⡡व	है	।	उदाहरण
के	िलये	उ⢜े⡮य	उप-⡭यव⡰था	यह	िनधा✒िरत	करती	है	िक	कौन	से	काय✒,	और	िक्रयाकलाप	िलये	जाने
चािहए	 ।	यह	मह⡡वपणू✒	 है	 िक	यह	ल⡕य	और	 उ⢜े⡮य	समाज	 के	ल⡕य⤠	 के	साथ	सहमत	 होने
चािहये।



22.2	संगठना⡡मक	वातावरण

संगठना⡡मक	वातावरण	संगठन	का	एक	िटकाऊ	गुण	है	जो	सद⡰य⤠	⢣ारा	अनुभव	िकया	जाता	है	और
उनके	काय✒	 िन⡯पादन	को	पर्भािवत	करता	 है	।	यह	आ⡤तिरक	वातावरण	का	वह	पर्भाव	पर्कट
करता	है	जो	लोग	वहाँ	काय✒	करते	हुये	अनुभव	करते	ह✊ 	।	इसे	उस	ि⡰थित	की	तरह	देखा	जा	सकता	है
िजनम✉ 	िनयम⤠	को	पर्शासकीय	घटक⤠	⢣ारा	पुन✒बिलत	िकया	जाता	है	।	इसके	⢣ारा	यह	भी	िनधा✒िरत
होता	है	िक	संगठन	के	सद⡰य	संगठन	के	पर्ित	कैसे	िवचार	रखते	ह✊ 	।
इस	पर्कार	 संगठना⡡मक	वातावरण	एक	 संगठन	को	दसूरे	 संगठन	 से	अलग	बनाता	 है	।	यह	 कुछ
समय	के	बाद	⡰थायी	हो	जाता	है	और	संगठन	के	सद⡰य⤠	के	⡭यवहार	को	पर्भािवत	करता	है	।	यह
देखा	जा	सकता	है	िक	िविभ⡤न	िवभाग⤠	का	वातावरण	भी	िभ⡤न-िभ⡤न	पर्कार	का	हो	सकता	है	जैसे
मानव-संसाधन,	उ⡡पादन,	अनुस◌ंधान	और	िवकास	।



	

संगठन	 के	सद⡰य	आपस	म✉ 	 कैसे	वाता✒लाप	करते	या	स⡩ब⡤ध	 रखते	ह✊ 	और	वह	 िकस	मातर्ा	म✉
सहयोग	करते	ह✊ 	िजससे	स⡤तुि⡯ट	के	⡰तर	को	जाना	जा	सकता	 है,	यह	समझने	के	िलये	संगठन	के
वातावरण	को	समझना	बहुत	मह⡡वपणू✒	है	।	ये	सारे	कारक	संगठन	के	पर्भाव	को	िनधा✒िरत	करते	ह✊ 	।
एक	 संगठन	अिधक	पर्भावी	हो	सकता	 है	यिद	सद⡰य⤠	म✉ 	दोन⤠	ओर	 से	वाता✒लाप	हो,	कम✒चारी
अिधक	सहयोग	करने	वाले	ह⤠	और	संगठन	का	दृि⡯टकोण	अिधक	सकारा⡡मक	हो	।	इस	पर्कार	के
कम✒चािरय⤠	म✉ 	उ⡜च	⡰तरीय	काय✒	स⡤तुि⡯ट	और	पर्ितब⢝ता	होती	है	।	उनकी	उ⡡पादकता	भी	अिधक
उ⡜च	⡰तर	की	होगी	।	संगठन	का	सकरा⡡मक	वातावरण	के	पिरणाम	⡰व⣶प	कम✒चारी	अिधक	स⡤तु⡯ट
और	उ⡡पादनशील	होते	ह✊ 	।

वातावरण	के	िनधा✒रक

संगठन	 के	वातावरण	को	बहुत	 से	कारक	 िनधा✒िरत	करते	ह✊ 	 ।	 इनम✉ 	 से	कम	 से	कम	चार	अिधक
पर्ासंिगक	िदखाई	देते	ह✊ -
1.	संगठनाᇰमक	संरचना:	यह	 िकसी	 संगठन	म✉ 	अिधक◌ार-उ⢘रदािय⡡व	 के	स⡩ब⡤ध⤠	 के	काय✒	का
ढांचा	 है	 ।	 यह	 ⡰प⡯ट	 करता	 है	 िक	 िकसे	 िकसका	 पय✒वे⡕ण	 करना	 है,	और	 कौन	 िकसके	 पर्ित
उ⢘रदायी	 है	।	इससे	पय✒वे⡕क,	अिधन⡰थ	और	सहकिम✒य⤠	 के	म⡣य	आपसी	स⡩ब⡤ध⤠	का	आधार
बनाता	है	।	उदाहरण	के	िलये	यिद	उ⡜च	⡰तरीय	पर्ब⡤धन	यह	अनुभव	करता	है	िक	अधीनस◌्थ	को
अिधक	⡣यान	की	आव⡮यकता	 है	तो	वह	 िवकेि⡤दर्त	ढाँचे	को	अपनायेगा	।	इसका	ता⡡पय✒	 है	 िक
पदानुक्रम	 म✉ 	 कुछ	कम	 ⡰तर	 ह⤠गे	और	कम✒चािरय⤠	को	 िनण✒य	 लेने	 म✉ 	 योगदान	 करने	 के	 िलये
उ⡡सािहत	िकया	जा	सकता	है;	पर⡤तु	यिद	उ⡜च	⡰तरीय	पर्ब⡤धन	िनण✒य	लेने	म✉ 	उ⡜च	दृढ़ता	िदखाना
चाहता	है	तो	वह	के⡤दर्ीकृत	ढाँचे	को	अपनायेगा	।
2.	तकनीक:	संगठन	⢣ारा	अपनायी	जाने	वाली	तकनीक⤠	की	पर्कृित	भी	िकसी	संगठन	के
वातावरण	को	पर्भािवत	कर	सकती	 है	।	उदाहरण	 के	 िलये	सभा	 के	 िनयम	बनाने	 जैसी,	सामा⡤य
तकनीक	जो	एक	ऐसे	⣶ढ़	वातावरण	की	ओर	ले	जाती	है	जहाँ	िव⡮वास	और	रचना⡡मकता	कम	हो
जाती	 है	।	अिधक	ग⡡या⡡मक	और	बदलती	तकनीक⤠	 के	उदाहरण	आ⡤तिर⡕	पर्ौ⢢ोिगकी	अिधक
िव⡮वास	को	पर्दिश✒त	करती,	 है	और	काय✒	को	स⡩प⡤न	करने	के	िलये	⡭यि⡘तगत	उ⢘रदािय⡡व	की
ओर	ले	जाती	है	।
3.	बाह◌य	पयाᆼवरण:	बाह◌्य	घटनाय✉ 	अथवा	कारक	िजनकी	कम✒चािरय⤠	के	िलये	मह⢘ा	है	वह	भी
वातावरण	को	पर्भािवत	करती	है	।	उदाहरण	के	िलये	जब	आिथ✒क	सथ्ि◌ितयाँ	कमजोर	होती	ह✊ 	तब
संगठन	अपने	कम✒चािरय⤠	को	काय✒	करने	पर	मजबरू	हो	जाता	 है	।	जो	 सं⡰था	म✉ 	रह	जाते	ह✊ 	वह
कदािचत	कम	सहयोग,	कम	परे्रणा	और	थोड़े	से	जोश	के	साथ	भयावह	वातावरण	को	महससू	करते
ह✊ 	।
4.	 प्रबᇳधकीय	नीितया	ँऔर	कायᆼप्रणाली:	अपन◌े	अधीन⡰थ	कम✒चािरय⤠	को	अिधक	⡰वाय⢘ता
एवं	पर्ितपुि⡯ट	 देने	वाले	पर्ब⡤धक	 दृढ़ता	से	उ⡡पादकता	की	ओर	ले	जाने	वाली	उपलि⡧ध	उ⡤मुख
वातावरण	िनमा✒ण	करने	म✉ 	मह⡡वपणू✒	योगदान	करते	ह✊ 	।
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पाठगत	पर्⡮न	22.1

1.	संगठन	⡘या	है?
……………………………………………………………………………………………………………..

2.	िनवेश	के	कोई	दो	उदाहरण	दीिजये	।
……………………………………………………………………………………………………………..

3.	संगठन	के	िक⡤ही	ंतीन	उप-⡭यव⡰थाओं	के	नाम	बताइये	।
……………………………………………………………………………………………………………..



22.3	काय✒⡕ेतर्	म✉ 	पार⡰पिरक	स⡩बंध

िकसी	संगठन	म✉ 	काय✒	िन⡯पादन	अिधकतर	अनेक	लोग⤠	के	योगदान	से	होता	है	।	यह	एक	सामािजक
िक्रया	 है	 ।	 वा⡰तव	 म✉ 	 िकसी	 भी	 पर्कार	 के	 काय✒	 के	 िलए	 अनेक	⡭यि⡘तय⤠	 का	 सम◌ािजक
अ⡤त◌ःिक्रया	की	आव⡮यकता	होती	है	।	एक	िवक्रेता	अपने	गर्ाहक⤠	से,	डा⡘टर	अपने	मरीज⤠	से
पय✒वे⡕क	अपने	अधीन⡰थ	कम✒चािरय⤠	 से,	अ⡣यापक	अपने	 िव⢢ाथी ✒	 से	अ⡤त:िक्रया	करता	 है	।
अिधकांश	 कम✒चारी	 एक	 या	 अिधक	 काय✒	 समहू	 के	 सद⡰य	 होते	 ह✊ 	ज हां	वे	 और	 सहजता	 से
अ⡤त◌ःिक्रया	कर	सकते	ह✊।
आपसी	स⡩ब⡤ध⤠	को	एक	अनुब⡤ध	के	⣶प	म✉ 	देखा	जा	सकता	है	।	इन	अनुब⡤ध⤠	म✉ 	िनि⡮चत	पर्कार
से	अंतःिक्रया	करने	के	िलये	समझौते	समािहत	होते	ह✊ 	।
हम	अनेक	⡭यि⡘तय⤠	से	अ⡤त:िक्रया	करते	ह✊ 	पर⡤तु	उनसे	आव⡮यक	⣶प	स⡩ब⡤ध	नही	ंबन	सकता
एक	 संबंध	 केवल	तब	अि⡰त⡡व	म✉ 	आता	 है	जब	हम✉ 	उपयु⡘त	तरीके	 से	 ⡭यवहार	करने	की	 िवशेष
अपे⡕ा	होने	लगती	है	।
काय✒	 के	 सं⡩ब⡤ध	म✉ 	कम✒चारी	एक	दसूरे	 से	अनेक	 पर्कार	 के	स⡩ब⡤ध	⡰थािपत	कर	 लेते	ह✊ 	 ।	यह
स⡩ब⡤ध	औपचािरक	काय✒	भिूमका	और	सं⡰था	के	पदानुक्रम	म✉ 	पद	दोन⤠	के	पिरणाम	⡰व⣶प	हो	सकते
ह✊ 	।	लोग	अपने	अिधकारी,	सहकिम✒य⤠	और	समवय⡰क	समहू	के	साथ	अ⡤तःिक्रया	करनी	होती	है	।

पर्वर	अिधकारी-अधीन⡰थ	स⡩ब⡤ध

पर्⡡येक	कम✒चारी	को	िनद✇श	और	माग✒दश✒न	के	िलये	अपने	मािलक	के	साथ	एक	स⡩ब⡤ध	⡰थािपत
करना	होता	है	।	सहायक	को	िनण✒य	लेने	म✉ 	भागीदार	होने	के	िलए	⡰वीकृित	या	अ⡰वीकृित	मािलक
ही	देता	है	वह	काय✒भार	देता	है,	काय✒िनपुणता	का	आ◌ंकलन	करता,	वेतन	वृदि्ध	िनधा✒िरत	करता



	

है,	और	िनण✒य	लेता	है	िकसको	पदो⡤नित	देनी	है	।	एक	कम✒चारी	अपने	मािलक	के	साथ	िकस
पर्कार	का	स⡩ब⡤ध	रखता	है	यह	परूी	तरह	इस	बात	पर	िनभ✒र	करता	ह◌ै	िक	मािलक	िकस	पर्कार
की	नेतृ⡡व	शैली	को	अपना	रहा	है	।	इनकी	⡭या⡙या	बा⡘स	22	.2	म✉ 	की	गई	है	।

नेतृ⡡व	शैली कम✒चािरय⤠	से	स⡩ब⡤ध	की	पर्कृित

स⢘ावादी
	

	

	

िपतृसुलभ
	

	

मंतर्णा⡡मक
	

	

सहभागी

पर्ब⡤धन	िनद✇श	देता	है	और	धमकी	एवं	सजा	करके	बात	को	मनवाया	या	अधीन⡰था
से	काय✒	परूा	कराने	के	िलए	आदेश⤠	को	काया✒ि⡤वत	करने	के	िलए	धमका	एवं	सजा	का
पर्योग	करता	है	।	यह	एक	मागी ✒य	नीचे	की	ओर	संवाद	को	समािहत	करता	है	।
मलू	⣶प	से	स⢘ावादी	लेिकन	कम✒चािरय⤠	को	कुछ	⡰तर	तक	भाग	लेने	की	आ⡖ा	देता
है	।	मािलक	और	कम✒चारी	के	म⡣य	दि्वमागी ✒य	संवाद	समािहत	करता	है	।	पुर⡰कार
और	भय	दोन⤠	के	⢣ारा	आ⡖ा	का	पालन	कराया	जाता	है	।
आ⡖ाय✉ 	िनकाली	जाती	है	और	ल⡕य⤠	का	िनधा✒रण	कम✒चािरय⤠	से	सलाह	लेने	के	बाद
िकया	जाता	है	।	कुछ	सीमा	तक	समहू	म✉ 	काय✒	करने	को	उ⡡सािहत	िकया	जाता	है	।
ल⡕य⤠	 को	 तय	 करने	 म✉ 	 कम✒चािरय⤠	 का	 परूा	 सहयोग	 होता	 है	और	 दि्वमागी ✒य
वाता✒लाप	एवं	मानक	होते	है	।

साधारणत:	मािलक	 िजतना	अपने	कम✒चािरय⤠	की	आव⡮यकताओं,	िनण✒य⤠	को	 ⡣यान	म✉ 	रखता	 है
और	 िजतनी	अिधक	सहभागी	 पर्णाली	 के	 ⢣ारा	काय✒	करता	 है	 उतना	 ही	अिधक	 उ⡡पादन	और
कम✒चािरय⤠	म✉ 	सहयोग	 होगा;	और	कम✒चािरय⤠	की	अनुपि⡰थित	और	काम	 से	गायब	 होना	कम
होगा।

सहकिम✒य⤠	और	समवय⡰क	समहू	से	स⡩ब⡤ध

हम	िकसी	अ⡤य	की	अपे⡕ा	अपने	सहयोिगय⤠	के	साथ	सबसे	अिधक	समय	⡭यतीत	करते	ह✊ 	।	काय✒
समहू	पर्संग	काय✒	⡰थल	पर	हमारे	अनुभव⤠	को	पर्भािवत	करते	ह✊ 	।	सहयोिगय⤠	के	स⡩ब⡤ध	िनयम⤠
और	काननू	के	अनुसार	औपचािरक	⣶प	म✉ 	िवकिसत	नही	ंहोते	।	साथी	समहू	के	साथ	स⡩ब⡤ध⤠	के
कारण	सामन	⣶िच,	पस⡤दगी	और	नापस⡤दगी	आिद	िवकिसत	हो	सकते	ह✊ 	।	कुछ	कम✒चारी	अपने
सहयोिगय⤠	के	ऊपर	अिधक	िनभ✒र	होते	ह✊ 	और	उ⡤ह✉ 	वह	अवसर	पर्दान	करते	ह✊ 	िजससे	वह	अिधक
सहजता	के	साथ	अ⡤तःिक्रया	कर	सके	।	सहयोगी	कम✒चारी	को	यह	अवसर	भी	पर्दान	करते	ह✊ 	िक
वह	अपने	िव⡮वास⤠	की	तुलना	दसूर⤠	के	साथ	कर	सक✉ 	।	यह	ऐसे	होता	है	िक	सव✒पर्थम	एक	नया
कम✒चारी	अपने	साथी	समहू	के	सद⡰य⤠	के	साथ	उिचत	⡭यवहार	के	तरीक⤠	को	देखेगा	।	उदाहरण	के
िलये	कम✒चारी	अपने	साथी	समहू	से	यह	सीख	सकता	है	िक	मािलक	⢣ारा	पछूने	पर	भी	क⡩पनी	के
बारे	म✉ 	कोई	भी	िवचार	अपने	मािलक	के	सामने	पर्कट	करना	उिचत	नही	ंहै	।	संगठन	के	अिलिखत
िनयम⤠	को	सीखने	के	अितिर⡘त	साथी	समहू	कम✒चािरय⤠	को	एक	रा⡰ता
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पर्दान	करता	है	िजसम✉ 	वे	अपनी	भावनाओं	को	⡭य⡘त	कर	सकते	ह✊ 	जो	वह	अपने	अिधकािरय⤠	के
साथ	 नही	ंकर	सकते	 ।	 इस	 पर्कार	 ऐसे	स⡩ब⡤ध	काय✒	स⡤तुि⡯ट	 पर्दान	करते	 ह✊ 	और	साथ	 ही
संगठना⡡मक	पर्ितब⢝ता	को	बढ़ाते	ह✊ 	।
एक	िविचतर्	कारक	जो	पार⡰पिरक	स⡩ब⡤ध⤠	को	िवकिसत	करना	और	काय✒	की	भिूमका	को	अपनाना
संगठना⡡मक	समाजीकरण	की	पर्िक्रया	है	।

संगठना⡡मक	सामाजीकरण

संगठना⡡मक	सामाजीकरण	उस	पर्िक्रया	की	ओर	इशारा	करता	है	िजसके	⢣ारा	एक	कम✒चारी	सं⡰था
के	अ⡤दर	जगह	बनाने	के	िलये	आव⡮यक	⡖ान	और	कौशल⤠	को	गर्हण	करता	है	।	िकसी	संगठन	म✉
पर्वेश	करने	से	पहले	हम	जीवनं	के	अनेक	अवसर⤠	पर	अपने	माता-िपता	अथवा	अ⡤य	लोग⤠	⢣ारा
सामाजीकृत	हो	चुके	होते	ह✊ 	जो	बताते	ह✊ 	िक	हम✉ 	समाज	का	सद⡰य	होने	के	नाते	िनि⡮चत	तरह	से
कैसे	⡭यवहार	करना	चािहये	।	जीवन	की	पर्⡡येक	अव⡰था	पर	हम✉ 	पिरवत✒न⤠	से	अ⡨य⡰त	होना	पडता
है	।	जब	लोग	िववाह	करते	ह✊ ,	ब⡜चे	होते	है	तब	भी	हम✉ 	तालमेल	की	आव⡮यकता	पड़ती	है	।	इसी
पर्कार	जब	एक	 ⡭यि⡘त	नौकरी	 शु⣶	करता	 है	तो	उसे	सीखना	ही	पड़ता	 है	 िक	 कैसे	अ⡤तःिक्रया
करना	 है	और	दसूरे	 से	 कैसे	स⡩ब⡤ध	बनाकर	सामंज⡰य	⡰थािपत	करना	 है	।	 ये	स⡩ब⡤ध	 संगठन	 के
अंदर	⡰वीकृत	⡭यवहार	और	धारणाओं	के	बारे	म✉ 	⡖ान	पाने	म✉ 	सहायता	करते	ह✊ 	।	िकसी	काय✒	संगठन
म✉ 	पर्वेश	करना	पर्ौढ़	सामाजीकरण	के	एक	मह⡡वपणू✒	आधार	का	काम	करता	है	।	इस	पर्कार	का
सामाजीकरण	मातर्	एक	घटना	न	होकर	िनर⡤तर	होने	वाली	पर्िक्रया	है	।
यह	चलती	रहती	 है	 जैसे	 ⡭यि⡘त	एक	काय✒	की	भिूमका	 से	दसूरे	म✉ 	⡰थाना⡤तिरत	होता	 है	या	एक
वातावरणीय	पिरिरथित	से	दसूरी	म✉ 	जाता	है	।	यह	एक	दि्वमागी ✒य	पर्िक्रया	है	िजसम✉ 	केवल	एक
⡭यि⡘त	ही	सं⡰था	के	म⡫ूय⤠,	ल⡕य⤠	और	उ⢜े⡮य⤠	को	आ⡡मसात	नही	ंकरता	बि⡫क	सं⡰था,	मिहलाओं
और	दसूरी	अ⡫पसं⡙यक	समहू	से	बनी	िविवध	काय✒शि⡘त	की	आव⡮यकताओं	को	समझने	के	िलए
तैयार	रहना	पड़ता	है	।	इस	पर्कार	एक	⡭यि⡘त	और	संगठन	दोन⤠	ही	एक	दसूरे	की	आव⡮यकताओं
को	समझते	ह✊ 	⡘य⤠िक	पर्⡡येक	की	अपनी	अपे⡕ाय✉ 	होती	ह✊ 	िज⡤ह✉ 	उ⡤ह✉ 	िनि⡮चत	⣶प	से	परूा	करना
होता	है	।	यहाँ	दोन⤠	के	बीच	एक	मनोवै⡖ािनक	संिवदा	िदखाई	पड़ती	है	।	यह	मनोवै⡖ािनक	संिवदा
िलिखत	नही	ंहोती	बि⡫क	सांझी	समझदारी	है	जो	आपसी	अपे⡕ाओं	को	परूा	करने	की	पर्िक्रया	म✉
सहायता	करती	है	।

संपरे्षण

सभी	पर⡰पर	स⡩बंध⤠	की	पर्भावशीलता	संपरे्षण	की	गुणव⢘ा	पर	िनभ✒र	करती	है	।	हम	संपरे्षण
⢣ारा	ही	अपने	िवचार⤠,	भावनाओं,	संवेग⤠	और	अनुभव⤠	को	दसूरे	के	साथ	बांटते	ह✊ 	।	िकसी	सं⡰था
की	सहज	काय✒पर्णाली	के	िलये	यह	आव⡮यक	है	िक	सं⡰था	के	कम✒चारी	आपस	म✉ 	संपरे्षण	करने	म✉
स⡕म	है	।



	

अिभपर्ाय

परे्षक	और	पर्ापक	के	म⡣य	अिभपर्ाय	के	⡰थाना⡤तरण	को	संपरे्षण	का	आव⡮यक	अंग	बनाता	है	।
यह	⡭यि⡘तय⤠	के	म⡣य	समझदारी	के	िलये	स⡤दभो ✒	ंका	एक	समान	ढाँचा	⡰थािपत	करता	है	।	हालांिक
मौिलक	⣶प	के	संपरे्षण	सभी	जीिवत	पर्ािणय⤠	के	म⡣य	घिटत	होते	ह✊ 	िफर	भी,	केवल	मानव	जाित
म✉ 	एक	अनोखी	⡕मता	 है	 िजसम✉ 	वह	 संकेत⤠	की	सहायता	 से	सचूनाओं	को	पर्सािरत	करता	 है	।
संकेत	भौितक	संसार	की	सामा⡤य	व⡰तुओं	को	इंिगत	कर	सकते	ह✊ 	जैसे	मेज,	िकताब,	कुिस✒यां	आिद
और	यह	कुछ	िक्रयाओं	को	भी	इंिगत	कर	सकते	ह✊ 	जैसे	खाना,	सोना	आिद-आिद	।	अमतू✒	⡰तर	पर
संकेत⤠	(पर्तीक⤠)	को	संक⡫पनाओं	जैसे	बुदि्ध,	स⡡य,	यो⡚यता	आिद	को	भी	इंिगत	िकया	जा	सकता
है	।	मनु⡯य	⢣ारा	भाषा	का	पर्योग	संकेत⤠	के	पर्योग	म✉ 	सबसे	िवकिसत	है	।	संपरे्षण	मौिखक	या
िलिखत	हो	सकता	है	।	यह	हो	सकता	है:	(अ)	दो	⡭यि⡘तय⤠	के	म⡣य	(ब)	एक	समहू	म✉ 	(स)	स⡩पणू✒
संगठन	के	अ⡤दर	(द)	जनसमहू	के	साथ	।
संगठना⡡मक	संपरे्षण	म✉ 	क⡩⡥यटूर⤠	का	पर्योग	हो	सकता	है	।	इस	पर्कार	संगठन	के	दृि⡯टकोण	से
मशीनी	और	मानवीय	 संपरे्षण	 दोन⤠	मह⡡चपणू✒	 हो	जाते	 ह✊ 	 ।	सामा⡤य	 संपरे्षण	की	 पर्िक्रया
िव⡰तार	इस	पाठ	म✉ 	िव⡰तार	से	िववेचन	िकया	गया	है	।



22.4	काय✒⡕ेतर्	म✉ 	उ⡡पादकता	और	गुणव⢘ा

जब	संगठन	⡭यि⡘तय⤠	की	अपे⡕ाओं	को	परूा	करते	ह✊ 	तो	उसका	लाभ	मािलक,	कम✒चारी,	गर्ाहक
और	⡰थानीय	समुदाय⤠,	जहाँ	वह	पिरचालन	करते	ह✊ ,	सभी	को	होता	है	।	तब	ये	पर्भावशाली	समझे
जाते	ह✊ 	।	िफर	भी	जब	ये	पर्भाव	के	⡤यनूतम	मानद⡠ड	को	पार	कर	जाते	ह✊ 	तब	माना	जा	सकता	है
िक	इ⡤ह⤠ने	उ⡡कृ⡯टता	पर्ा⡥त	कर	ली	है	।
कुछ	समय	 के	प⡮चात	उ⡡कृ⡯टता	पर्ित⡯ठा	लाती	 है,	यह	तब	होता	 है	जब	 संगठन	उ⡜च	काय✒	 के
कारण	 पहचाना	 या	 जाना	 जाता	 है	 ।	 उ⡡कृ⡯टता	 को	 पर्ा⡥त	 करने	 के	 िलये	एक	 संगठन	 को
उ⡡पादनशील	होना	चािहये	और	उसम✉ 	यह	⡕मता	होनी	चािहये	िक	वह	िनवेश	को	कम	से	कम	म⡫ूय
म✉ 	 उ⡡पादन	 म✉ 	 ⡰थाना⡤तिरक	 कर	 पाये	 ।	 संगठन	 म✉ 	 ⡭यि⡘तगत	 ⡭यवहार	 को	 दो	 कारक	 िमलकर
िनधा✒िरत	 करते	ह✊ 	 -	गोचर	पया✒वरण	की	 िवशेषताय✉ 	और	 ⡭यि⡘त	की	⡰वयं	की	 िवशेषताय✉ 	।	गोचर
पया✒वरण	या	वातावरण	का	िव⡰तार	से	पहले	ही	परी⡕ण	िकया	जा	चुका	है	।	आइये	अब	वैयि⡘तक
िवशेषतओं	की	भिूमका	का	परी⡕ण	करते	ह✊ 	और	यह	िकस	पर्कार	काय✒⡕ेतर्	म✉ 	उ⡡पादन,	उ⡡कृ⡯टता
और	अ⡤तत:	संगठन	की	सफलता	तथा	असफलता	को	कैसे	पर्भािवत	करती	है	।
जब	 संगठना⡡मक	उ⡡पाद	और	उ⡡पादकता	का	 िव⡮लेषण	 ⡭यि⡘तगत	कम✒चारी	की	 दृि⡯ट	 से	 िकया
जाता	है,	तब	अ⡜छे	काय✒	िन⡯पादन	का	मह⡡व	⡰प⡯ट	हो	जाता	है	।	संगठन	के	सभी	⡕ेतर्⤠	म✉ 	काय✒
िनपुणता	के	िव⢘	ल⡕य⤠	को	पाने	का	उ⢜े⡮य	और	इस	पर्कार	से	उ⡡पादकता	को	पर्ा⡥त	करना	किठन
होता	 है	।	कोई	भी	 संगठन	सफलता	 के	साथ	तब	अपने	उ⢜े⡮य⤠	को	पर्ा⡥त	सकेगा	जब	पर्⡡येक
कम✒चारी	अपने	⡭यि⡘तगत	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	करने	म✉ 	स⡕म	होते	ह✊ 	।	इस,	पर्कार	यह
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मह⡡वपणू✒	हो	जाता	है	िक	उन	कारक⤠	का	पता	लगाया	जाये	जो	कि◌	⡭यि⡘त	के	काय✒	िन⡯पादन	के
िलए	उ⢘रदायी	ह✊ ,	अ⡤त	म✉ 	िजसकी	पर्ितिक्रया	संगठन	की	उ⡡पादकता	और	उ⡡कृ⡯टता	पर	होती	है
।

उ⡡पादन	और	उ⡡कृ⡯टता	को	पर्भािवत	करने	वाले	कारक

नीचे	उन	कारक⤠	का	उ⡫लेख	िकया	जा	रहा	है	जो	⡭यि⡘त	के	काय✒	िन⡯पादन	और	अ⡤तत:	उ⡡पादकता
को	पर्भािवत	करते	ह✊ 	।
1.	 योᇩयतायᆿ ,	 अभि◌वृिሧया	ँ और	 ኄिचया:ँ	 यो⡚यता,	 ⣵िच	 और	 अिभवृि⢘	 ⡭यि⡘त	 की	 उन
िवशेषताओं	जो	पया✒⡥त	 अंश	तक	 संगठन	म✉ 	योगदान	करने	 के	 िलए	कम✒चारी	को	दशा✒ती	 है,	की
⡕मता	का	िनधा✒रण	करती	 है	।	गुण	समय	के	साथ	⡰थायी	हो	जाते	ह✊ 	जबिक	पर्िश⡕ण	⢣ारा	कुछ
पिरवत✒न	संभव	होते	ह✊ 	।	यहाँ	⡭यि⡘त	के	गुण⤠	का	स⡩ब⡤ध	िव⡰तृत	परी⡕ण	और	मापन	से	न	होकर
िभ⡤नताओं	 के	पर्भाव	 से	 है	⡘य⤠िक	 ये	 संगठना⡡मक	 ⡭यव⡰था	म✉ 	उ⡡पादकता	और	उ⡡कृ⡯टता	को
पर्भािवत	करते	ह✊ 	।	बीसव✉ 	पाठ	म✉ 	इनका	िव⡰तृत	उ⡫लेख	िकया	गया	है	।
कम✒चारी	की	यो⡚यताय✉ 	उ⡡पादकता	और	काय✒	िन⡯पादन	को	अनेक	पर्कार	से	पर्भािवत	कर	सकती
ह✊ 	 ।	 उदाहरण	 के	 तौर	 पर	 पर्ब⡤धा⡡मक	 सफलता	 ⡭यि⡘त	 की	 बौदि्धक	 ⡕मताओं	 से	 अिधक
स⡩बि⡤धत	होती	है,	जैसे	मौिखक	समझने	की	शि⡘त,	तक✒ 	करने	की	यो⡚यता	और	⡰मृित	।	वा⡰तव	म✉ ,
यह	 सुझाव	 िदया	 गया	 है	 िक	 संगठना⡡मक	 पदानुक्रम	 म✉ 	 उ⡜च	 ⡰तर	 पर	 बौदि्धक	 यो⡚यताय✉
पर्ब⡤धा⡡मक	काय✒	िन⡯पादन	के	िलये	मह⡡वपणू✒	ह✊ 	यह	उपयु⡘त	यो⡚यताओं	वाले	कम✒चािरय⤠	के	और
उ⡤ह✉ 	पया✒⡥त	चुनौतीपणू✒	काय✒	देने	म✉ 	सहायक	होगा	।	उ⡜च	बौदि्धक	⡕मता	के	कम✒चािरय⤠	को	भाड़े
पर	रखकर	और	उनके	⡰थान	पर	 िनयोजन	 िकसी	नीरस	एवं	 दैिनक	काय✒	म✉ 	कर	 देने	 से	उनका	काय✒
िन⡯पादन	 बदल	 जाता	 है,	 और	 इसका	 पर्भाव	 उ⡡पादकता	 पर	 पड़ता	 है	 ।	 इसके	 अितिर⡘त
उ⡡पादकता	भी	काय✒	के	िलए	उपयु⡘त	⡭यि⡘त	के	⡭यि⡘त⡡व	शीलगुण⤠	और	⣵िचय⤠	पर	िनभ✒र	करती
है	।
2.	भिूमका	की	 ᇿपᇾटता:	 िजस	 ⡰तर	 से	कम✒चारी	अपने	काय✒	की	आव⡮यकताओं	और	उ⢜े⡮य⤠	को
समझता	है	उतनी	ही	शि⡘त	वह	ल⡕य	को	पर्ा⡥त	करने	की	गितिविध	म✉ 	भी	लगाएगा	।	हांलािक
भिूमका	की	⡰प⡯टता	बढ़े	हुए	ल⡕य⤠	के	पर्ित	पर्ितब⢝ता,	जुड़ाव	और	उ⡡पादकता	से	स⡩बि⡤धत	है
।	ये	दो	भिूमका	स⡩ब⡤धी	सम⡰याय✉ 	ह✊ 	जो	उ⡡पादकता	को	कम	कर	देती	ह✊ 	।	ये	ह✊ -	(अ)	भिूमका	की
अ⡰प⡯टता	और	(ब)	भिूमका	⢣⡤⢣	।	भिूमका	की	अ⡰प⡯टता	तक	होती	है	जब	⡭यि⡘त	दो	पर्कार	की
असंगत	भिूमका	की	मांग⤠	से	सामना	करता	है	।
उदाहरण	के	िलये	एक	कम✒चारी	का	पय✒वे⡕क	सामान	बेचने	की	सं⡙या	म✉ 	बढ़ोतरी	करने	को	कहता	है
लेिकन	उसके	सहकमी ✒	वत✒मान	 ⡰तर	की	 सं⡙या	म✉ 	ही	उ⡡पादन	करने	पर	बल	 देते	ह✊ 	इसका	सीधा
पर्भाव	संगठन	के	उ⡡पादन	पर	यहाँ	तक	पड़ता	है	िक	कम✒चारी	की	ल⡕य	स⡩ब⡤धी	िनधा✒िरत	भिूमका
दसूरी	मांग⤠	 के	साथ	⢣⡤⢣	म✉ 	आ	जाती	 है	।	 वे	 सं⡰थाय✉ 	जो	 ⡭यि⡘तगत	या	समहू	 के	ल⡕य⤠	को
सं⡰थागत	उ⢜े⡮य⤠	को	समािहत	करके	परूा	करने	का



	

पर्यास	करती	है	वह	दोन⤠	पर्कार	की	मांग⤠	को	संतु⡯ट	करने	और	⢣⡤द⤠	को	कम	करने	म✉ 	सहायता
पर्दान	करती	है	।
3.	कायᆼ	िनᇾपादन	का	वातावरणः	उ⡡पादन	बढ़ाने	के	िलए	उस	काय✒	⡕ेतर्	के	वातावरण	की	पर्कृित
को	समझना	अिधकािरय⤠	के	िलए	आव⡮यक	 है	जहाँ	ल⡕य	िनद✇िशत	काय✒	िकया	जा	रहा	 है,	और
जहां	आव⡮यक	हो	उसके	वातावरण	म✉ 	बदलाव	लाने	म✉ 	उसे	स⡕म	होना	चािहए	।	यह	कम✒चारी	के
पर्यास,	काय✒	 िन⡯पादन	और	अंत	म✉ 	उ⡡पादन	और	उ⡡कृ⡯टता	 के	 िलए	अिधक	उपयु⡘त	वातावरण
िनि⡮चत	करेगा	।



22.5	काय✒⡕ेतर्	म✉ 	उ⡡पादन	और	उ⡡कृ⡯टता	को	बढ़ाने	की	रणनीितयाँ

काय✒⡕ेतर्	म✉ 	उ⡡पादन	और	उ⡡कृ⡯टता	को	बढ़ाने	और	िवकिसत	करने	के	िलए	िन⡩निलिखत	युि⡘तयाँ
उपल⡧ध	है:	-
1.	कम✒चारी	का	चयन	और	िनयुि⡘त
2.	पर्िश⡕ण	और	िवकास
3.	काय✒	पर्ा⣶प:
4.	काय✒	का	म⡫ूयांकन	और	पुर⡰कार
एक	साथ	इस	पर्कार	की	गितिविधयां	काय✒⡕ेतर्	म✉ 	उ⡡पादन	बढ़ाने	म✉ 	पया✒⡥त	योगदान	कर	सकती	है
।	जो	अ⡤ततः	सं⡰था	की	उ⡡कृ⡯टता	म✉ 	योगदान	करने	का	मु⡙य	कारक	है	।	इनका	वण✒न	इस	पर्कार
है-
1.	कमᆼचारी	का	चयन	और	 िनयुिᇧत:	 केवल	 उ⡜च	यो⡚यता,	कौशल	 ⡰तर	और	 उ⡜च	 पर्ारि⡩भक
परे्रणा	⡰तर	के	अ⡨यिथ✒य⤠	का	चयन	करके	और	उ⡤ह✉ 	उिचत	काय✒	पर	लगा	कर	सं⡰थाएं	कम	से	कम
कुछ	मानव	िनवेश	के	पर्ारि⡩भक	गुण⤠	को	सुधार	सकती	है	जो	काय✒	⡕ेतर्	म✉ 	उ⡡कृ⡯टता	का	िनधा✒रण
कर✉ गे	।	चयन	और	भती ✒	भी	कम✒चारी	के	सामाजीकरण	और	पर्िश⡕ण	का	एक	और	िवक⡫प	हो	सकता
है	।	अगर	वांछनीय	कम✒चारी	को	चयन	और	सामाजीकरण	के	मेल	⢣ारा	सुरि⡕त	िकया	जा	सके	तो
यह	सं⡰था	की	सफलता	को	सुिनि⡮चत	करेगा	।
2.	प्रिशᇤण	और	िवकासः	पर्िश⡕ण	⡕मताओं	का	िवकास	केवल	वत✒मान	नौकरी	म✉ 	ही	नही	ंबि⡫क
भिव⡯य	की	नौकरी	के	िलए	भी	काय✒	कर	सकता	है	।	वा⡰तव	म✉ 	पर्िश⡕ण	कम✒चािरय⤠	म✉ 	एक	िनवेश
है,	पर्ितभा	ब✊क	 िजसे	भिव⡯य	म✉ 	 िनकाला	जा	सकता	 है	।	कम✒चािरय⤠	के	पर्िश⡕ण	काय✒क्रम	के
िविभ⡤न	पर्कार	हो	सकते	 है,	 िजनम✉ 	सचूना,	पर्⡰तुतीकरण,	तकनीक	 (जैसे	भाषण)	 केस	 ⡰टडीज,
भिूमका	िनवा✒ह	और	ऐसे	ही	अ⡤य	।
मॉडᆸूल	–	6
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3.	कायᆼ	प्राኅप:	उ⡡पादन	और	उ⡡कृ⡯टता	पर	पर्ा⣶प	का	पर्भाव	दि्व⣶पी	है	।	साधारणत:	मातर्ा,
⡰वाय⢘ता,	िज⡩मेदारी,	प◌्रितपुि⡯ट	और	काय✒	की	पहचान	को	बढ़ाकर	 (या	काय✒	 की	पणू✒त:)	काय✒
िन⡯पादन	को	सुधारा	जा	सकता	है	।	तब	मह⡡वपणूर	्है	िक	दोन⤠	⡭यि⡘तय⤠	और	सं⡰थाओं	को	काय✒
को	पुन:	पर्ित⣶िपत	करते	समय	शि⡘त	साम⡢य✒	और	ल⡕य⤠	को	समझना	आव⡮यक	है	।
4.	कायᆼ	का	मᇺूयांकन	और	पुरᇿकार:	अ⡤त	म✉ 	कम✒चारी	के	को	िनद✇िशत	और	पुर⡰कृत	करने	के	अनेक
तकनीक	ह✊ 	।	काय✒	िन⡯पादन	का	म⡫ूयांकन	और	पुर⡰कार	पर्णाली	का	उिचत	पर्योग	इनम✉ 	से	दो	ह✊ 	।

पाठगत	पर्⡮न	22.2

बताइये	इनम✉ 	से	कौन	सा	स⡡य	या	अस⡡य	है-
1	काय✒	एक	सामािजक	गितिविध	है	।
……………………………………………………………………………………….
…………………………

2.	सभी	कायो ✒	ंके	िलये	सामािजक	अ⡤त:िक्रया	की	आव⡮यकता	होती	है	।
……………………………………………………………………………………….
…………………………

3.	अिधकारवादी	स⡩ब⡤ध⤠	म✉ 	ल⡕य	िनधा✒िरत	करने	म✉ 	कम✒चारी	परूी	तरह	भागीदार	होते	ह✊ 	।
……………………………………………………………………………………….
…………………………

4.	सं⡰थागत	सामाजीकरण	की	पर्िक्रया	वह	त⡢य	है	जो	काय✒⡕ेतर्	म✉ 	पर⡰पर	स⡩ब⡤ध⤠	को	िवकिसत
करने	म✉ 	एक	िनधा✒रक	कारक	है	।
……………………………………………………………………………………….
…………………………

5.	भिूमका	की	⡰प⡯टता	काय✒⡕ेतर्	म✉ 	उ⡡पादन	बढ़ाने	म✉ 	पर्भाव	डालती	है	।
……………………………………………………………………………………….
…………………………आपने	ᇧया	सीखा

संगठन	वह	सामािजक	इकाई	है,	िजसे	िकसी	िनि⡮चत	उ⢜े⡮य	के	िलये	बनाया	जाता	।
एक	खुली	⡭यव⡰था	होने	के	कारण	संगठन	को	पया✒वरण	से	पर्ितपुि⡯ट	 िमलती	 है	और	वह

पया✒वरण	की	अपे⡕ाओं	और	चुनौितय⤠	को	परूा	करने	के	 िलये	आव⡮यक	कदम	उठाता
है।



	

संगठन⤠	की	अनेक	पर्कार	 के	सह-⡭यव⡰थाय✉ 	ह✊ 	जैसे	ल⡕य	सह-⡭यव⡰था,	तकनीकी	सह-
⡭यव⡰था,	 पर्ब⡤धकीय	 सह-⡭यव⡰था,	 िनमा✒णा⡡मक	 सह-⡭यव⡰था,	 मनोवै⡖ािनक
सह⡭यव⡰था	।

संगठन	वातावरण	िवशेषताओं	का	समहू	जो	सं⡰था	क◌ी	⡭या⡙या	करता	है	और	इसे	दसूरे
संगठन⤠	से	अलग	करता	है	।	यह	िवशेषताय✉ 	समय	के	साथ	दृढ़	हो	जाती	है	और	सं⡰था
के	सद⡰य⤠	के	⡭यवहार	को	पर्भािवत	करती	ह✊ 	।

सं⡰था	की	यथाि⡰थित	 वातावरण	की	 पर्कृित	को	कई	कारक	 िनधा✒िरत	करते	 ह✊ 	 ।	 इनम✉
सं⡰थागत	संरचना	तकनीकी,	बाहय	पया✒वरण	और	पर्ब⡤धा⡡मक	नीितयाँ,	भी	सि⡩मिलत
ह✊।

पार⡰पिरक	स⡩ब⡤ध⤠	की	पर्भावशीलता	संपरे्षण	पर	िनभ✒र	करती	है	।
उ⡡कृ⡯टता	पाने	के	िलये	एक	सं⡰था	को	उ⡡पादक	होना	चािहये	और	िनवेश	को	कम	खच✇

के	साथ	उ⡡पादन	म✉ 	बदलने	म✉ 	स⡕म	होना	चािहये	।

उ⡡पादन	और	उ⡡कृ⡯टता	को	पर्भािवत	करने	वाले	कारक⤠	म✉ 	यो⡚यता,	अिभवृि⢘	और	⣵िच,

भिूमका	की	⡰प⡯टता	और	काय✒	िन⡯पादन	का	वातावरण	सि⡩मिलत	ह✊ 	।

काय✒⡕ेतर्	म✉ 	उ⡡पादन	बढ़ाने	की	काय✒नीित	म✉ 	कम✒चारी	चयन	और	िनयुि⡘त,	पर्िश⡕ण	और

िवकास,	काय✒	का	पर्ा⣶प,	काय✒	िन⡯पादन	का	म⡫ूयांकन	और	काय✒	सि⡩मिलत	ह✊ 	।

पाठांत	पर्⡮न

1.	सं⡰था	की	िक⡤ही	ंदो	सह	⡭यव⡰थाओं	की	सं⡕ेप	म✉ 	⡭या⡙या	कीिजए	।
2.	सं⡰थागत	वातावरण	के	िनधा✒रक⤠	को	िलिखए	।	उनम✉ 	से	दो	िनधा✒रक⤠	की	⡭या⡙या	कीिजये	।
3	िक⡤ही	दो	पर	िट⡥पणी	कीिजए-

अ.	सह	कम✒चािरय⤠	से	स⡩ब⡤ध
ब.	काय✒⡕ेतर्	म✉ 	उ⡡पादन	और	उ⡡कृ⡯टता
स.	काय✒⡕ेतर्	म✉ 	उ⡡पादन	बढ़ाने	की	काय✒नीित

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

22.1

1.	सं⡰था	एक	सामािजक	इकाई	है	िजसे	िकसी	िविश⡯ट	उ⢜े⡮य	के	िलये	गिठत	िकया	जाता	है	।
मॉडᆸूल	–	6

कायᆼ-जीवन	और

पािरवेिशक	िचंताएं



िटᇴपणी
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2.	मानव,	मलूधन,	तकनीक,	सामगर्ी,	सचूना	(कोई	दो)
3.	ल⡕य	-⡭यव⡰था,	तकनीकी	सह-⡭यव⡰था,	पर्ब⡤धा⡡मक	सह-⡭यव⡰था,	िनमा✒ण	सह⡭यव⡰था	(कोई

तीन)
22.2

1.	स⡡य.
2.	स⡡य
3.	स⡡य
4.	अस⡡य
5.	स⡡य

पाठांत	पर्⡮न⤠	के	िलए	संकेत

1.	ख⡠ड	22.1	को	देख✉
2	ख⡠ड	22.2	को	देख✉
3	अ	ख⡠ड	22.3	को	देख✉
ब.	ख⡠ड	22.4	को	देख✉
स	ख⡠ड	22.5	को	देख✉ 	।



23.पिरवेशीय	तनाव

हमारा	पिरवेश	हम✉ 	खुशहाल	रखने	म✉ 	एक	मह⡡वपणू✒	भिूमका	िनभाता	है	।	हम	एक	पिरवेश	म✉ 	रहते	ह✊
और	 हमारे	जीवन	की	 गुणव⢘ा	 हमारे	चार⤠	ओर	 के	 पिरवेश	की	 गुणव⢘ा	 पर	 िनभ✒र	करती	 है	 ।
आजकल	िविभ⡤न	पर्कार	के	पर्दषूण	(जैसे	हवा,	पानी)	लोग⤠	के	िलये	तनाव	का	कारण	पैदा	करत✉ 	ह✊
।	जैसा	िक	आप	जानते	ह✊ 	िक	उससे	हम✉ 	बड़ी	सं⡙या	म✉ 	बीमािरयाँ	पर्ा⡥त	होती	ह✊ 	।	इस	पाठ	म✉ 	पैदा
करने	वाले	पिरवेश	स⡩ब⡤धी	कारक⤠	तथा	उनके	मनोवै⡖ािनक	पर्भाव	के	बारे	म✉ 	अ⡣ययन	कर✉ गे	और
उनसे	उबरने	के	कुछ	तरीक⤠	का	िव⡮लेषण	करग✉ 	।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	का	अ⡣ययन	करने	के	बाद	आप	:
.	मानव	पिरवेश	की	अ⡤तःिक्रया	के	िविभ⡤न	पर्ितमान⤠	की	⡭या⡙या	करने	म✉ ;
.	पिरवेशीय	तनाव	के	िविभ⡤न	पहलुओं	को	⡭य⡘त	करने	म✉ ;
.	पिरवेशीय	तनाव	का	सामना	करने	के	तरीक⤠	का	वण✒न	करने	म✉ ,	और
.	पिरवेश	के	अनुक◌ूल	⡭यवहार	और	⡰थािय⡡व	पर्दान	करने	वाले	िवकास	की	संक⡫पना	की	⡭या⡙या
करने	म✉ 	।



23.1	पिरवेशीय	तनाव

आप	तनाव	और	उसके	िविभ⡤न	पर्भाव⤠	के	बारे	म✉ 	पाठ	21	म✉ 	पढ़	चुके	ह✊ 	।	पुनरावृि⢘	के	िलए	⡣यान
द✉ 	िक	दबाव	एक	दैिहक	या	संवेगा⡡मक	ि⡰थित	है	िजससे	शारीिरक	या	मानिसक	तनाव	होता	है	।	इसी
तरह	पिरवेशीय	तनाव	⡭यि⡘त	और	पया✒वरण	के	म⡣य	एक	अवांिछत	आदान-पर्दान	है	।	पिरवेशीय
कारक⤠	⢣ारा	हमसे	की	गई	मांग⤠	के	कारण	पिरवेशीय	तनाव	पैदा	होता	है	।	पिरवेशीय	तनाव	को	और
अ⡜छे	से	समझने	के	िलये	मानव-पिरवेश	के	स⡩ब⡤ध⤠	से	जुड़े	िब⡤दुओं	को	समझ	लेते	ह✊ 	।
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जैसा	 िक	पहले	बताया	गया	 है	 िक	मानव	⡭यवहार	का	मह⡡वपणू✒	भाग	हमारे	पिरवेश	से	पर्भािवत
होता	है	।	पिरवेश	के	अ⡤तग✒त	भौितक	जगत	और	सामािजक-सां⡰कृितक	वातावरण	िजसम✉ 	हम	रहते
ह✊ 	और	दसूर⤠	से	अ⡤तःिक्रया	करते	ह✊ ,	शािमल	 है	।	पिरवेशीय	मनोिव⡖ान	के	⡕ेतर्	का	पर्योजन
⡭यवहार	पर	पिरवेश	के	पड़ने	वाले	िविवधतापणू✒	पर्भाव	से	है	।	हम	कई	बार	आ⡮चय✒	करते	ह✊ 	िक
मानव	और	पिरवेश	 के	बीच	स⡩ब⡤ध	म✉ 	कौन	सव✒शरे्⡯ठ	 है?	हम	अ⡘सर	समाचार	पतर्⤠	म✉ 	मानव
जाित	के	पर्कृित	के	ऊपर	उ⡫लेखनीय	उपलबि्धय⤠	के	बारे	म✉ 	पढ़ते	है	जैसे	चाँद	पर	जाना,	⡘लोिनंग
आिद	।	पर	⡘या	इसका	ता⡡पय✒	यह	है	िक	मानव	जाित	पर्कृित	के	साथ	खेलने	के	िलये	⡰वत⡤तर्	है?
पर्ाकृितक	आपदाओं	 के	बारे	म✉ 	कोई	 ⡭यि⡘त	⡘या	उ⢘र	 दे	सकता	 है,	जो	मानव	जीवन	 के	सामने
आती	ह✊ 	।
उ⢘र⤠	के	िलए	आइये	मानव-पिरवेश	के	स⡩ब⡤ध⤠	को	समझने	वाले	िविभ⡤न	तरीक⤠	को	समझ	ल✉ 	।
आइये	इन	दृि⡯टकोण⤠	को	कुछ	िव⡰तार	से	समझ✉ 	।
अ)	प्रकृित	के	अधीन	मानव:	इितहास	के	पर्ारि⡩भक	काल	म✉ 	मनु⡯य	पया✒वरण	को	िभ⡤न	पिरपरे्⡕य
म✉ 	 देखते	 थे	।	 वे	समझते	 थे	 िक	पर्कृित	मानव	पर	 राज	करती	 है	।	पर्कृित	 के	 िविभ⡤न	अवयव
पारलौिकक	और	पजूा	की	व⡰तुय✉ 	माने	जाते	थे	।	य⢢िप	यह	मा⡤यताय✉ 	अभी	भी	कुछ	सं⡰कृितय⤠	म✉
वि◌⢢मान	ह✊ 	।	सरूज,	च⡤दर्मा,	तारे,	पशु-प⡕ी,	पेड	आिद	की	पजूा	की	जाती	है,	इ⡤ह✉ 	डरने	वाली
व⡰तुओं	की	तरह	देखा	जाता	है	।	इस	दृि⡯टकोण	म✉ 	आधुिनक	वै⡖ािनक	दृि⡯टकोण	का	कोई	⡰थान	नहीं
है	िजसम✉ 	यथाथ✒	म✉ 	भौितक	⣶प	मह⡡वपणू✒	है,	और	मानवीय	⡕मताय✉ 	सबसे	अिधक	म⡫ूयवान	ह✊ 	यह
एक	अ⡤य	पर्ितमान	है	जो	मानव	जाति◌	का	प⡕	लेता	है	जैसे	पर्कृित	पर	िनयंतर्ण	या	शि⡘त।
ब)	प्रकृित	पर	मानव:	िव⡖ान	और	तकनीक	के	िवकिसत	होने	से	पर्कृित	कोई	ऐसी	व⡰तु	नही	ंरह	गई
िजससे	डरा	जाये	।	वै⡖ािनक⤠	⢣ारा	जीवन	के	िविभ⡤न	⡕ेतर्⤠	म✉ 	शोध	िकये	जाने	लगे	ह✊ 	।	हम	सभी
ने	गुदा✒	पर्⡡यारोपण,	ओपन	हाट✒	सज✒री	आिद	के	बारे	म✉ 	सुना	है	।	इसी	पर्कार	हम	जब	देखते	ह✊ 	िक
वो	सि⡧जयाँ	जो	पहले	वष✒	के	िनि⡮चत	समय	म✉ 	ही	पैदा	होती	थी	ंअब	वह	हम✉ 	परेू	वष✒	उपल⡧ध	रहती
ह✊ 	।	आनुवंिशकी	अिभयाि⡤तर्की	का	⡕ेतर्	अनाज	और	दवाईय⤠	के	उ⡡पादन	म✉ 	पिरवत✒न	ला	रहा	है
।	मानव	जीवन	िव⡖ान	से	उ⡤नत	हो	रहा	है	पर⡤तु	िफर	भी	यह	अनुभव	िकया	जा	रहा	है	िक	अभी	भी
कुछ	पर्⡮न	अनु⢘िरत	रह	गये	ह✊ 	।	िवनाशकारी	भकंूप	और	िव⡮व⡭यापी	तापमान	वृदि्ध	(तापमान	म✉
बढ़ो⢘री)	जो	पया✒वरण	म✉ 	बदलाव	ला	रहे	ह✊ 	और	ओजोन	की	परत	म✉ 	कमी	ये	सारे	त⡢य	िच⡤ता	के
िवषय	ह✊ 	।	परमाणु	शि⡘त	लगातार	िव⡮व	के	िलये	खतरा	बना	हुआ	है	।	ये	सम⡰याय✉ 	पया✒वरण	के
बारे	म✉ 	िभ⡤न	पर्कार	से	सोचने	की	िदशा	म✉ 	अगर्सर	करती	ह✊ 	िजसम✉ 	मनु⡯य	और	पया✒वरण	के	म⡣य
स⡤तुलन	बनाने	की	चेतावनी	िमलती	है	।
स)	मनुᇾय	और	 प्रकृित	 के	मᇲय	सहजीवी	सᇸबᇳध:	हम	सब	हमेशा	इस	पर्कार	 के	⡰लोगन	पड़ते
रहते	ह✊ 	जैसे-	तेल	बचाइये,	पेड़	लगाइये,	पानी	बचाइये	।	पर	⡘या	आपने	ऐसा	सोचा	है	िक	ऐसा	⡘य⤠
कहा	जाता	है?	⡘या	आप	यह	जानते	ह✊ 	िक	पया✒वरण	म✉ -	आये	हुये	कई	बदलाव	मनु⡯य	⢣ारा	िकये	गये
अनेक	कायो ✒	ंके	कारण	घिटत	होते	ह✊ 	।	मानव	और	पर्कृित



	

हमेशा	ही	एक	दसूरे	से	पर⡰पर	स⡩बंिधत	है	िजसका	ता⡡पय✒	है	िक	कोई	भी	अपने	म✉ 	पया✒⡥त	नही	ंहै	।
मनु⡯य	पर्कृित	से	िविभ⡤न	तरीक⤠	से	अनेक	व⡰तुय✉ 	पर्ा⡥त	करते	ह✊ ,	और	ये	भी	आव⡮यक	बन	गया	है
िक	पर्कृित	के	पर्ित	एक	िज⡩मेदारी	का	भाव	 पैदा	हो	।	⡭यि⡘त	अ⡤ध⤠	की	तरह	अनेक	पर्ाकृितक
स⡩पदा	का	शोषण	 िकये	जा	रहा	 है	 िबना	यह	 िवचार	 िकये	 िक	इसका	पर्भाव	वत✒मान	समय	और
भिव⡯य	म✉ 	⡘या	ह◌ोगा	।	परूी	न	हो	पाने	वाली	अनेक	पर्ाकृितक	स⡩पदाओं	को	(जैसे	तेल,	कोयला)
न⡯ट	नही	ंिकया	जाना	चािहए।
पर्कृित	के	अंधे	शोषण	से	एक	अस⡤तुलन	उ⡡प⡤न	होता	है,	जो	जीवन	के	िलये	खतरा	है	और	इससे
अनेक	प्रकार	के	पर्दषूण	होते	ह✊ 	।	आप	इस	पाठ	के	बाद	के	ख⡠ड	म✉ 	पर्दषूण	के	िविभ⡤न	पर्कार
और	अनेक	पर्भाव⤠	का	अ⡣ययन	कर✉ गे	।	हवा,	पानी	और	खानपान	सभी	की	गुणवता	मानव	ह⡰त⡕ेप
से	पर्भािवत	होती	है	।	मानव	और	वातावरण	के	म⡣य	सहजीवी	वह	स⡤तुिलत	दृि⡯टकोण	है,	जो	हम✉
बताता	है	िक	हम✉ 	अपनी	सीमाओं	को	पहचानना	चािहये	और	वातावरण	को	अपनी	िक्रय◌ा-कलाप⤠
⢣ारा	 नुकसान	नही	ंपहंुचाना	चािहये	।	यह	दोन⤠	के	म⡣य	⡰वाभािवक	पर⡰पर	 िनभ✒रता	की	पहचान
कराता	है	।

पाठगत	पर्⡮न	23.1

1.	वातावरण	⡘या	है?
………………………………………………………………………………………………………………….

2.	पर्कृित	और	मानव	जाित	के	म⡣य	सहजीवी	स⡩ब⡤ध	⡘या	है?
………………………………………………………………………………………………………………….



23.2	पर्दषूण	स⡩बंधी	सम⡰याएं

मनु⡯य	पया✒वरण	स⡩ब⡤ध	के	अनेक	दृि⡯टकोण⤠	के	बारे	म✉ 	अब	तक	हम	पढ़	चुके	ह✊ 	।	हमने	देखा	है	िक
पया✒वरण	का	मानव	जीवन	पर	रचना⡡मक	और	िव⡣वंसक	दोन⤠	पर्कार	का	पर्भाव	पड़ता	है	।	इस
ख⡠ड	म✉ 	हम	पिरवेशीय	तनाव	के	िविभ⡤न	पहलुओं	का	अ⡣ययन	कर✉ गे	जो	दबाव⤠	के	नाम	से	जाने
जाते	ह✊ 	 ।	हम	पर्दषूण	को	 िविभ⡤न	पर्कार	की	शरे्िणय⤠	म✉ 	 िवभािजत	कर	सकते	ह✊ 	 जैसे-	वायु
पर्दषूण,	जल	पर्दषूण	और	⡣विन	पर्दषूण	।
सव✒पर्थम	 हम✉ 	 पर्दषूण	को	समझ	 लेना	चािहये	 ।	 पर्दषूण	 वायु,	धरती	और	जल	की	भ⤡ितक,
रासायिनक	 और	 जैिवक	 िवशेषताओं	 म✉ 	 होने	 वाला	 अवा◌ंिछत	 पिरवत✒न	 है,	 जो	 जीवन	 को
हािनकारक	⣶प	से	पर्भािवत	करता	है	।	मनु⡯य	की	िक्रयाकलाप⤠	के	पिरणाम⡰व⣶प	यह	पया✒वरण
का	पर्ितकूल	पर्⡡यावत✒न	है	।	यह	िविभ⡤न	पर्दषूक⤠	के	कारण	होता	है,	जो	िक	बाहरी	त⡡व	ह✊ 	जो
वायु	या	जल	जैसे	मा⡣यम⤠	म✉ 	उपि⡰थत	रहते	ह✊ 	।	यह	मनु⡯य	और	पशु	जगत	 केर	 िलये	सम⡰या
उ⡡प⡤न	करता	है	।	िविभ⡤न	पर्कार	के	पर्दषूण	इस	पर्कार	ह✊ -
मॉडᆸूल	–	6

कायᆼ-जीवन	और

पािरवेिशक	िचंताएं

िटᇴपणी



	
मॉडᆸूल	–	6

कायᆼ-जीवन	और

पािरवेिशक	िचंताएं

िटᇴपणी

1.	वायु	प्रदषूण
2.	जल	प्रदषूण
3.	ᇲविन	प्रदषूण
4.	ग्रीन	हाऊस	प्रभाव

1.	वायु	पर्दषूण

कोई	 भी	 भोपाल	 गैस	 का⡠ड	 को	 नही	ं भलू	 सकता,	 जहाँ	 हजार⤠	 मासमू	 लोग⤠	 ने	 िमथाइल
आइसोसोनेट	गैस	के,	जो	हमारे	जीवन	के	िलए	अित	आव⡮यक	त⡡व	 है,	हवा	म✉ 	 िमलने	 से	हजार⤠
लोग⤠	की	 मृ⡡यु	हो	गई	थी	।	आज	तक	इसके	 दु⡯पर्भाव	पाये	जाते	ह✊ ,	जैसे	नवजात	 िशशु,	और
वय⡰क	अ⡰थमा,	कफ	और	खराब	आ◌ँख	की	रोशनी	से	पीिड़त	ह✊ 	।
अगर	आप	बड़े	शहर⤠	जैसे-	िद⡫ली,	कानपुर,	मु⡩बई,	कोलक⢘ा	जाते	ह✊ ,	और	कुछ	िदन	वहाँ	⡭यतीत
करते	ह✊ ,	तब	आप	अनुभव	कर✉ गे	िक	आपकी	आँख,	नाक	और	गले	म✉ 	जलन	होने	लगती	है	।	अगर	इन
शहर⤠	से	िकसी	गर्ामीण	⡕ेतर्	की	ओर	जाने	पर	आप	खराब	िक⡰म	की	हवा	का	अनुभव	कर	सकते	है
।	वायु	पर्दषूण	वायु	की	 गुणव⢘ा	म✉ 	अस⡤तुलन	 है,	इसका	जीिवत	पर्ािणय⤠	पर	 िवपरीत	पर्भाव
पड़ता	है	।	ऐस◌ा	कुछ	गैस⤠	की	अिधकता	और	ससपे्नड्◌ेड	मटीिरयल	पारटी⡘यलेूट	(एस.पी.एम.
)	 के	 कारण	 होता	 है	 ।	 वायु	 जीवन	 के	 सभी	 ⣶प⤠	 के	 िलये	 ऑ⡘सीजन	 की	 संवाहक	 है	 ।
काब✒नडाइ⡘साइड	(CO2)	 िनटरस	 आ⡘साइड	 (NO2)	 स⡫फरडाइ⡘साइड	 (SO2)	 औ र	स⡰पे⡤डेड
पारटी⡘यलेूट	और	लेड	जैसी	गैस✉ 	मु⡙य	पर्दषूक	है	।	ये	केवल	जलन	ही	नही	ंउ⡡प⡤न	करती	बि⡫क
⡮वास	स⡩ब⡤धी	सम⡰याय✉ 	उ⡜च	 र⡘तचाप,	अ⡰थमा,	कािड✒यो	 वे⡰कुलर	सम⡰याय✉ ,	आँख	स⡩ब⡤धी
और	⡤यरूोलोिजकल	सम⡰याओं	जैसी	बीमािरय⤠	और	कम	आयु	म✉ 	मृ⡡यु	का	कारण	भी	हो	सकती	है	।
आपको	यह	याद	 रखना	होगा	 िक	मानव	 ⡭यवहार	कारक	त⡡व	और	पर्भाव	दोन⤠	पर्कार	 से	वायु
पर्दषूण	से	स⡩बि⡤धत	है	।
िबजली	की	खपत	म✉ 	बढ़ोतरी,	औ⢢ोिगकीकरण,	वाहन	यातायात,	धमूर्पान	और	इमारत⤠	के	िनमा✒ण
के	िलये	पेड़⤠	का	कटना	वायु	पर्दषूण	के	मु⡙य	सर्ोत	है	।
वायु	प्रदषूण	और	ᇿवाᇿᇱय
वायु	 प्रदषूण	 से	 होने	 वाले	 ᇿवाᇿᇱय	खतरे-से	 सभी	 पिरिचत	 हᇀ 	 यह	 माना	जाता	 हᇀ 	 िक‘,	 50-90
प्रितशत	कᇀ सर	वायु	प्रदषूण	के	कारण	होते	हᇀ 	।	दसूरी	अᇳय	प्रकार	की	ᇿवाᇿᇱय	समᇿयायᆿ 	िमगीᆼ,
ᇿमृित	बाधायᆿ ,	दृिᇾट	एवं	शर्वण	सᇸबᇳधी	िवकार	और	अᇿथमा	के	दौरे	आिद	हᇀ 	।

2.	जल	पर्दषूण

जल	पर्दषूण	 से	ता⡡पय✒	 है	पानी	म✉ 	ऐसे	अनचाहे	त⡡व⤠	का	अिधक	मातर्ा	म✉ 	 िमलना	जो	मानव,
पशुओं	और	जलीय	जीव⤠	के	िलए	इसे	हािनकारक	बना	देते	ह✊ 	।	हम	कमी	हेपेटाइिटस	A	और	B	के



बारे



	

म✉ 	जानते	है	।	⡘या	आप	जानते	ह✊ 	यह	जल	से	उ⡡प⡤न	होने	वाली	बीमािरयां	ह✊ ?	यह	पाया	गया	है	िक
भारत	म✉ 	सभी	सतही	जल	और	अिधकांशत:	मैदानी	जल	मानव	जीवन	के	िलए	सीधे	पीने	वाला	नहीं
है	।	पानी	की	इस	खराब	गुणव⢘ा	के	कारण	अनेक	बीमािरयाँ	पैदा	होती	जैसे	द⡰त,	आंत⤠	म✉ 	कीड़े,
हेपेटाइटस	आिद	।
यह	भी	पाया	गया	है	िक	भारत	म✉ 	सभी	बीमािरय⤠	म✉ 	से	10	पर्ितशत	और	छतू	की	बीमािरय⤠	म✉ 	से
20	पर्ितशत	पानी	से	स⡩बि⡤धत	होती	ह✊ 	।
आप	यह	जानकर	आ⡮चय✒	कर✉ गे	िक	कैसे	पानी	की	गुणव⢘ा	पर्भािवत	होती	है	।	ये	अिधकतर	इन
कारण⤠	से	ह✊ -	(i)	घरेल	ूऔर	मनु⡯य⤠	⢣ारा	बरबाद	िकया	गया	जल,	(ii)	कारखान⤠	⢣ारा	बरबाद
िकया	गया	जल,	और	(iii)	कृिष	से	बचा	हुआ	जल	।
घरेल	ूऔर	मनु⡯य	⢣ारा	बरबाद	िकया	जल	अिधकतर	िबना	िकसी	उिचत	उपचार	के	खेती	के	िलये
पर्योग	िकया	जाता	है	।	कुछ	सि⡧जयाँ	जो	क⡜ची	खायी	जाती	ह✊ 	उ⡤ह✉ 	भी	इसी	ग⡤दे	पानी	से	धोया
जाता	 है	।	यह	जल	और	कारखान⤠	⢣ारा	दिूषत	जल	सीधा	निदय⤠	म✉ 	डाल	 िदया	जाता	 है	 िजससे
निदय⤠	का	जल	भी	दिूषत	हो	जाता	 है	।	कारखान⤠	का	रसायन	िमला	जल	निदय⤠	के	जल	को	इस
पर्कार	पर्दिूषत	करता	है	िक	निदय⤠	का	पानी	उपचार	के	बाद	भी	शु⢝	नही	ंहो	सकता	।	यह	बाद	म✉
हमारे	धरातलीय	और	सतही	जल	की	गुणव⢘ा	को	भी	पर्भािवत	करता	है	।	निदय⤠	की	घटती	आयु
का	उदाहरण	िद⡫ली	म✉ 	यमुना	और	कानपुर	म✉ 	गंगा	के	बारे	म✉ 	देखा	जा	सकता	है	।
जल	हमारे	जीवन	की	पर्ाथिमक	आव⡮यकता	है	।	अगर	जल	पर्दषूण	को	नही	ंरोका	गया	तो	वह
िदन	दरू	नही	ंहै	जब	हम✉ 	नहाने	और	खाना	पकाने	के	िलये	भी	पानी	खरीदना	पड़ेगा	।

3.	⡣विन	पर्दषूण

⡘या	आपने	कभी	 संगीत	 सुना	 है	जो	 इतना	 तेज	हो	 िक	आपको	बात-चीत	करने	 के	 िलये	अपनी
आवाज	ऊंची	करनी	पड़े?	⡘या	आप	कभी	 रेलवे	फाटक	के	बगल	म✉ 	खड़े	 हुये	ह✊ 	और	आपने	अपनी
साधारण	⡣विन	म✉ 	बोलने	का	पर्यास	िकया	है,	जबिक	 रेलगाड़ी	अपनी	तेज	गित	से	गुजर	रही	हो?
⡘या	आपने	कभी	अपना	काय✒	करंने	का	पर्य⡡न	िकया	है	जब	मजदरू	आपके	कमरे	के	बाहर,	सड़क
खोद	रहे	ह⤠?	⡘या	यह	सारी	बात✉ 	आपको	अपना:	काय✒	सामा⡤य	तरह	 से	करने	की	आ⡖ा	 देती	ह✊ ?
िनि⡮चत	⣶प	से	आपका	उ⢘र	नकारा⡡मक	होगा	।	⡘य⤠?	यह	ऊंची	⡣विन	के	कारण	 है	िजससे	⡣विन
पर्दषूण	होता	है	।
आप	⡣विन	पर्दषूण	को	 कैसे	पिरभािषत	कर✉ गे?	⡣विन	पर्दषूण	को	 ⡣विन	की	तीवर्ता,	 तेजी,	 ⡰वर
िवशेषता,	या	उतार-चढ़ाव	के	⣶प	म✉ 	पिरभािषत
अनुशंिसत	ᇿतर	से	ऊँचा	शोर	हमारे	ᇿवाᇿᇱय	पर	बुरा	प्रभाव	डालता	है	।	इससे	कान	का	परदा	दुबᆼल
हो	सकता	 है,	ᇿथाई	शर्वण	ᇦास	हो	सकता	 है	।	ᇦदयी	व	ᇦदयवािहका	पिरवतᆼन	हो	सकते	 है	।
एकाग्रता	मᆿ 	कमी	गितक	व	मनोगितक	कायोᆾ	मᆿ 	ᇦास	हो	सकता	है	।	जो	लोग	िनरंतर	शोर	मᆿ 	कायᆼ
करने	के	आिद	है	वे	िचंता	व	संवेगाᇰमक	दबाव	का	अनुभव	करते	हᇀ 	।
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िकया	जा	सकता	है,	जो	शारीिरक	असुिवधा	उ⡡प⡤न	करती	है	या	पिरि⡰थित	के	कारण	अनचाही	हो
सकती	 है	।	तीवर्ता	एक	मह⡡वपणू✒	आयाम	 है	जबिक	परेशानी	की	मातर्ा	 केवल	तीवर्ता	 से	ही
स⡩बंिधत	नही	ंहोती	 है	।	कई	बार	पिरचय	और	अिभवृि⢘	जैसे	कारक	भी	परेशानी	की	मातर्ा	को
पर्भािवत	करते	है	।	लोग	⡣विन	के	आिद	हो	जाते	है	तब	असुिवधा	की	कम	मातर्ा	का	अनुभव	करते
ह✊ 	।
⡣विन	पर्दषूण	के	कई	दु⡯पर्भाव	ह✊ 	।	आइये	उनम✉ 	से	कुछ	की	चचा✒	करते	ह✊ 	।
(i)	 ᇿवाᇿᇱय	 के	 संकटः	 यह	 देखा	गया	 है	 िक	 वाहन⤠	 का	 शोर,	 िवकलता,	अिनदर्ा,	अवांिछत,
िचड़िचड़ापन,	अवसाद	और	अ⡰थमा	जैसे	ल⡕ण⤠	से	स⡩बंिधत	है	।	कुछ	अ⡣ययन⤠	ने	दशा✒या	है	िक
⡣विन	पर्दषूण	आक्रामक	⡭यवहार	को	उ⢘ेिजत	करता	है	और	परिहतवाद	तथा	सहायता	करने	वाले
⡭यवहार	को	कम	करता	है	।	यह	भी	पाया	गया	है	िक	⡣विन	पर⡰पर	स⡩ब⡤ध⤠	के	सामंज⡰य	म✉ 	बाधक
होता	है	।
(ii)	संप्रेषण	मᆿ 	समᇿयायᆿ 	 :	उ⡜च	⡣विन	का	सबसे	आसानी	 से	 िदखाई	 देने	वाला	पर्भाव	 संवाद	म✉
⣵कावट	है	।	⡣विन	का	एक	और	काय✒	स⡤तुि⡯ट	और	काय✒	िन⡯पादन	म✉ 	कमी	के	⣶प	म✉ 	देखा	जा	सकता
है	ऐसा	भी	देखा	गया	है	िक	शोर	वाली	क⡕ाय✉ 	छातर्⤠	का	काय✒	⡰प⡯टता,	⡣यान,	अिभपरे्रणा	और
शै⡕िणक	काय✒	िन⡯पादन	म✉ 	कमी	लाती	ह✊ 	।
(iii)	दुघᆼटना:	दसूरी	अनेक	चीज⤠	के	अितिर⡘त	⡣विन	को	दुघ✒टना	का	एक	मु⡙य	कारण	माना	जा	चुका
है	।
4.	भीड़
हम	सभी	को	भीड़	के	अ⡘सर	अनुभव	होते	रहते	ह✊ 	।	हम	अ⡘सर	शहर	की	बस⤠,	रेल	की	आर⡕ण
िखड़की,	बाजार,	गाँव⤠	के	मेल⤠	म✉ 	भीड़	का	सामना	करते	ह✊ 	।	कई	बार	भीड़	से	भरी	बस	और	आर⡕ण
िखडकी	पर	ल⡩बी	लाईन	जैसी	पिरि⡰थितय⤠	म✉ 	भीड़	बहुत	क्रोध	और	किठनाई	उ⡡प⡤न	करती	है	।
दसूरी	तरफ	यह	शादी,	घर	पर	स◌ामािजक	काय✒क्रम⤠,	िव⢢ालय,	पाटी ✒	आिद	म✉ 	आन⡤द	और	सुख
का	अनुभव	पैदा	करती	है	।	हाल	के	शोध	कायो ✒	ंसे	पता	चला	है	िक	भीड़	अपराध	और	संवेग⤠	से	भी
स⡩बि⡤धत	है	।
भीड़	 के	 कुछ	 पर्भाव⤠	 की	 िववेचना	 करते	 से	 पहले	आइये	 भीड़	 के	अथ✒	 को	 समझ	 लेते	 है	 ।
मनोवै⡖ािनक	घन⡡व	और	भीड़	के	म⡣य	अ⡤तर	करते	 है	।	घन⡡व	पर्ित	 िकलोमीटर	पर	होने	वाली
⡭यि⡘तय⤠	की	सं⡙या	है	।	यह	एक	िनधा✒िरत	⡰थान	पर	उपि⡰थत	⡭यि⡘तय⤠	की	सं⡙या	का	व⡰तुिन⡯ठ
आ◌ंकलन	है	।	आइये	इसे	एक	उदाहरण	⢣ारा	िववेिचत	करते	ह✊ 	।	मान	लीिजये	दो	पर्कार	की
तनाव	 के	 एक	ኅप	 मᆿ 	 भीड़	 के	 अंतगᆼत	 ᇼयिᇧतपरक	और	असुिवधा	और	शारीिरक	 उሧेजना	 भी
सिᇸमिलत	 है	 ।	 असुिवधा	 की	 अनुभिूत,	 सामािजक	 अंतःिक्रया	 के	 ऊपर	 िनयंत्रण	 की	 कमी,
एकाᇳतता	पर	अितक्रमण,	और	ᇿथान	का	नकाराᇰमक	प्रᇰयᇤीकरण	आिद	भीड़	की	कुछ	िवशेषताएं
मानी	जाती	है	।	यह	भावना	ही	तनाव	की	िᇿथित	है	जो	नकाराᇰमक	ᇼयवहाराᇰमक	पिरणाम	की	ओर
ले	जाती	है	।



	

पिरि⡰थितयाँ	ह✊ 	एक	अिधक	भरी	हुई	बस	और	दसूरी	िववाह	की	पाटी ✒	।	य⢢िप	दोन⤠	ही	पिरि⡰थितय⤠
म✉ 	घन⡡व	तो	एक	समान	हो	सकता	है	पर⡤तु	⡭यवहार	और	अनुभव	िभ⡤न	ह⤠गे	।	इस	पर्कार	भीड़	के
⡭यवहार	और	अनुभव,	शािमल	लोग⤠	से	हमारे	स⡩ब⡤ध,	अनुभव	काल,	शारीिरक	संदभ✒	और	उसे	िदये
गये	अथ✒	पर	िनभ✒र	करता	है	।	हम	अनजान	लोगो	के	समहू	की	अपे⡕ा	िमतर्⤠	के	समहू	म✉ 	कम	भीड़
का	अनुभव	करते	ह✊ 	।	आइये	भीड़	म✉ 	होने	वाले	पर्भाव⤠	का	िव⡰तार	से	अ⡣ययन	कर✉ -
(i)	अपराध:	भीड़	और	अपराध	के	म⡣य	स⡩ब⡤ध	को	देखा	जा	चुका	है	।	जेब	काटने	और	चेन
िखंचना	जैसे	अिधकांश	अपराध	भीड़	वाली	जगह	पर	ही	होते	है	।	हम	सभी	इस	बात	से	पिरिचत	ह✊
िक	इस	पर्कार	के	अपराध	सबसे	अिधक	⡭य⡰त	घ⡠ट⤠	म✉ 	ही	लोकल	रेल,	बस⤠,.	बाजार⤠	आिद	⡰थान⤠
पर	होते	ह✊ 	।
(ii)	सुधार	गहो	(जेल)	और	मनोिचिकᇰसा	संᇿथानो	ंमᆿ 	भीड़:	जेल⤠	म✉ 	बढ़ती	भीड़	भारत	और	िव⡮व	के
दसूरे	देश⤠	की	भी	गंभीर	सम⡰या	बनती	जा	रही	है	।	िपछले	कुछ	वषो ✒	ंम✉ ,	भारत	के	िविभ⡤न	भाग⤠
म✉ ,	जेल	म✉ 	रहने	वाले	 ⡭यि⡘तय⤠	 के	म⡣य	झगड़े	/	 दंगे	फसाद	तथा	जेल	 के	अिधकािरय⤠	 के	म⡣य
तनाव	 देखने	म✉ 	आया	 है	।	इस	पर्कार	 के	अिधकतर	मामले	भीड़	 से	स⡩बि⡤धत	 िदखाई	 देते	ह✊ 	।
⡘य⤠िक	उगर्	अपरािधय⤠	को	अिधक	⡭यि⡘तगत	⡰वतंतर्ता	की	आव⡮यकता	होती	है	।
इसी	पर्कार	 िशजोफ्रेिनया	और	 ⡤यरूोिसस	 जैसी	मानिसक	बीमािरय⤠	 से	गर्िसत	 ⡭यि⡘त	भीड़	 के
पर्ित	उ⡜च	संवेदनशीलता	िदखाते	ह✊ 	।	यह	उनको	दसूरे	मरीज⤠	या	कम✒चािरय⤠	के	ऊपर	हमले	की
तरफ	ले	जाता	है	।
(iii)	संवेग	और	ᇼयवहार	पर	 प्रभाव:	यह	पाया	गया	 है	 िक	भीड़	 दैिहक	उ⢘ेजनाय✉ 	और	तनाव	को
बढ़ाते	ह✊ 	।	यह	आ⡮चय✒	की	बात	नही	ंहै	िक	इसी	के	कारण	भीड़	भरी	पिरि⡰थितय⤠	म✉ 	उ⡜च	र⡘तचाप
और	 तेज	⡗दयगित	और	शारीिरक	बीमािरय⤠	का	बढ़ा	 हुआ	⡰तर	पाया	जाता	 है	।	इसिलए	क्रोध
और	उगर्ता	 जैसी	 संवेगा⡡मक	पर्ितिक्रयाय✉ 	सबसे	अिधक	 देखी	जाती	ह✊ 	 ।	कभी-कभी	भीड़	 के
कारण	उदासीनता,	सामािजक	पलायन	और	सीखी	हुई	लाचारी	भी	देखने	म✉ 	आती	है	।
5.	ग्रीन	हाउस	प्रभाव
मानव	 कुछ	समय	 से	अिधक	 मातर्ा	 म✉ 	 वातावरण	 के	 िव⣵⢝	 होने	 वाले	 ⡭यवहार	 म✉ 	 िल⡥त	 है	 ।
वातावरण	को	दिूषत	करने	वाले	काय✒	जैसे	कूड़ा	पैदा	करना,	जीवा⡯म	⡔धन	(पेट्रोल,	डीजल	आिद)
को	जलाना,	वन⤠	को	कटना,	कोयला	जलाना,	पर्शीतन	 के	 िलये	⡘लोरो⡦लरूो	काब✒न	का	पर्योग
आिद	के	कारण	⡚लोबल	वािम✒ंग	(भमंूडलीय	ताप)	म✉ 	वृदि्ध	हो	रही	है	।	धरती	के	तापमान	म✉ 	िनर⡤तर
वृदि्ध,	और	समुदर्	का	कम	हो	जाना	मनु⡯य	की	िविभ⡤न	गितिविधय⤠	के	पिरणाम⡰व⣶प	है	।	इसके
पया✒वरण	अ⡣ययन	और	पया✒वरण	पर	दरूगामी	पिरणाम	होते	ह✊ 	।	इनम✉ 	तफूान⤠	और	दसूरे	अितवादी
मौसम	म✉ 	बढ़ो⢘री,	उ⢘र	और	दि⡕ण	पोल	से	बफ✒ 	चोिटय⤠	के	िपघलने	से	समुदर्	⡰तर	का	ऊंचा	होना
सि⡩मिलत	है	।	ये	पर्भाव	िव⡮व	के	अनेक	⡰थान⤠	म✉ 	देखे	गये	ह✊ 	।	समुदर्	का	⡰तर	हर	पांच	वष✒
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बाद	1	इंच	बढ़	जाता	है	।	यह	देखा	गया	है	िक	िरपि⡧लक	आफ	मालदी⡭स	के	तीन	टाप	ूअब	पानी	म✉
डूबे	हुए	ह✊ 	।	आपने	सुनामी	के	बढ़ते	क्रम⤠	के	बारे	म✉ 	सुना	होगा	।
जलवायु	का	यह	पिरवत✒न	 (भमू◌ंडलीय	ताप	म✉ 	 वृदि्ध)	“गर्ीन	हाउस	पर्भाव”	 से	 िनकट	⣶प	 से
स⡩बि⡤धत	 है	इस	पर्भाव	को	“गर्ीन	हाउस”	पर्भाव	इसिलए	कहते	ह✊ ,	⡘य⤠िक	 ठंडे	पर्देश	जहाँ
पेड़-पौध⤠	 के	 िलये	सरूज	 के	पर्काश	की	आव⡮यकता	होती	 है	वहाँ	 वे	काँच	का	घर	बनाते	ह✊ 	 िजसे
गर्ीन	हाउस	कहा	जाता	है	।	गर्ीन	हाउस	की	छत	कांच	की	होती	है,	जो	सरूज	का	पर्काश	तो	अ⡤दर
आने	देती	है	लेिकन	गरम	हवा	से	बचाती	है	।	इसी	पर्कार	वातावरण	म✉ 	चार	गैस✉ 	(काब✒नडाइ⡘साइड,
िमथेन	और	सी.एफ.सी.)	सरूज	की	गमी ✒	को	रोक	लेती	है	जो	धरती	को	िवशाल	गर्ीन	हाउस	म✉ 	बदल
देती	है	।	उदाहरण	के	िलये	गमी ✒	को	बाहर	न	जाने	देना	।
यह	वातावरण	के	तापमान	को	बढ़ाता	है	।	तीन	गैस⤠	के	⡰तर	का	बढ़ना	18	वी	ंशता⡧दी	के	म⡣य	से
आर⡩भ	हो	गया	था	।	अगर	यह	 क्रम	जारी	रहा,	तो	यह	अनुमान	लगाया	जा	रहा	 है	 िक	इसका
पर्भाव	धरती	की	वायु	के	तापमान	म✉ 	साल	2100	तक	तकरीबन	3.5	फेरेनहाइट	की	बढ़ोतरी	कर	देगा
।

हाला◌ंिक	⡕ेतर्ीय	वातावरण	म✉ 	1	या	2	िडगर्ी	की	औसत	बढ़ोतरी‘	से	ही	पिरवत✒न	आ	जाता	है	और
खेती	को	 िव⡮व⡭यापी	 ⡰तर	 पर	अ⡰त⡭य⡰त	कर	 देता	 है	 ।	यह	 क्रम	 पोलर	 बफ✒ 	की	चोिटय⤠	 के
िपघलने,	समुदर्	⡰तर	की	बढ़ोतरी	और	कई	देशो	के	िनचले	⡰तर	के	समुदर्ी	⡕ेतर्⤠	म✉ 	बाढ़	का	कारण
बनेगा	।	भमंूडलीय	ताप	को	िफर	से	सामा⡤य	िकया	जा	सकता	है	अगर	मनु⡯य	का	वह	⡭यवहार	जो
इस	सम⡰या	का	कारण	है,	बदल	जाये	।	उदाहरण	के	िलये	काब✒न	डाइआ⡘साइड	को	कम	िकया	जाये
।	अिधक	 पेड़⤠	को	 रोिपत	 िकया	जाये	और	पर्ितकूलन	 के	 िलये	सी.एफ.सी.	 के	पर्योग	पर	 रोक
लगाई	जाये	।	सी.एफ.सी.	के	पर्योग	पर	50	 देश⤠	⢣ारा	लगाई	गई	रोक	 से	ओजोन	परत	म✉ 	 कुछ
बदलाव	आया	है	।	हालािक	ओजोन	परत	म✉ 	हुई	⡕ित	का	पिरमाण	इतना	अिधक	है	िक	इसे	वापस
अपनी	सामा⡤य	अव⡰था	म✉ 	आने	के	िलये	50	से	100	साल	का	समय	लगेगा	।



23.3	⡰थायी	िवकास

व⡫ड✒	कमीशन	आन	एनवायरमे⡤ट	ए⡠ड	डेवलपमे⡤ट	जो	िक	बर्◌ंटल✉ट	कमीशन	के	नाम	से	भी	काफी
पर्चिलत	है	िक	अनुसार	⡰थायी	िवकास	को	इस	पर्कार	पिरभािषत	िकया	गया	है	िक	वह	िवकास	जो
भिव⡯य	की	पीिढ़य⤠	⢣ारा	अपनी	आव⡮यकताय✉ 	परूी	करने	की	यो⡚यता	से	समझौता	िकए	िबना	आज
की	आव⡮यकताओं	को	परूा	करते	ह✊ 	।	⡰थायी	िवकास	का	ता⡡पय✒	है	संसाधन⤠	के	भ⡠डार	की	सुर⡕ा
िजसम✉ 	पया✒वरणीय	 संसाधन	और	पणू✒त:	पर्योग	 िकए	जाने	वाले	 संसाधन	शािमल	ह✊ 	।	अप⡭ययी
उपभोग	शैली	⡰थायी	 िवकास	 के	 िलए	 िच⡤ता	का	 मु⡙य	कारण	 है	।	उ⡡पादन	की	वत✒मान	तकनीक
कोयला,	गैस,	 पेट्रोिलयम	 जैसे	अनवीनीकरणीय	जीवा⡮म	⡔धन	पर्ाकृितक	 संसाधन⤠	का	अिधक
मातर्ा	म✉ 	पर्योग	कर	रही	है	।	ये	संसाधन	उजा✒	के	सौ	या	अिधक	वषो ✒	ंपुराने	पर्ाकृितक	संचयन	का
पिरणाम	ह✊ 	।	यहाँ	तक	िक	जंगली	पशुओं,	पानी	आिद	जैसे	नवीनीकरणीय	पर्ाकृितक



	

स◌ंसाधनो◌ं	का	मनु⡯य	इस	पर्कार	पर्योग	कर	रहा	 है	 िक	बहुत	ही	शीघर्	इन	संसाधन⤠	की	भी
कमी	हो	जायेगी	।	पर्कृित	म✉ 	आ⡡मसात	करने	की	शि⡘त	है,	पर⡤तु	अगर	पर्दषूण	का	⡰तर	इतना	ही
अिधक	रहा	तो	पर्कृित	भी	इसे	आ⡡मसात	करने	म✉ 	असफल	हो	जायेगी	।	इसका	पिरणाम	⡰व⡜छ
जल	और	वायु	का	अभाव	होगा	।	अगर	अनवीनीकरणीय	संसाधन	शीघर्ता	से	समा⡥त	होते	रहे	तो
हमारी	आने	वाली	पीिढ़य⤠	के	पास	उनके	अपने	पर्योग	करने	के	िलये	कुछ	भी	नही	ंबचेगा	।	इसिलए
थोड़ा	िनयंतर्ण	करने	का	अ⡨यास	करने	की	आव⡮यकता	है	।	पया✒वरण	पर्ाकृितक	सीमाओं	म✉ 	बंधा
हुआ	नही	ंहै	िजसका	ता⡡पय✒	है	िक	अगर	िव⡮व	के	एक	भाग	के	⡭यि⡘त	अ⡰व⡰थ	आचरण	करते	है	तो
इसका	दु⡯पर्भाव	परूी	मानव	जाित	पर	पड़ेगा	।	इस	पर्कार	⡰थायी	िवकास,	िवकास	का	वह	माग✒	है,
िजसम✉ 	भावी	पीढ़ी	के	िवक⡫प⤠	के	साथ	वत✒मान	पीढ़ी	के	कायो ✒	ं⢣ारा	समझौता	नही	ंकरना	होगा	।

अ⡜छे	वातावरण	के	िलए	आप	कैसे	योगदान	कर	सकते	ह✊ -

1.	जल	के	अनाव⡮यक	पर्योग	को	रोक	करके	जल	को	बचाइये	।
2.	साव✒जिनक	पिरवहन	का	पर्योग	किरये	।
3.	अपना	सामान	ले	जाने	के	िलए	कागज	या	कपडे	के	थैल⤠	का	पर्योग	किरये	।
4.	कम	िबजली	पर्योग	करने	का	पर्यास	किरये	।
5.	अगर	आपका	बगीचा	 है	तो	वहाँ	सि⡧जय⤠	 से	 िनकलने	वाले	 कूड़े	का	पर्योग	खाद	 के	⣶प	की
कीिजए	।
6.	खरीद	या	पर्योग	िकये	जाने	वाले	सामान	की	मातर्ा	म✉ 	कमी	करने	का	पर्यास	कर✉ 	।	िड⡧ब⤠	का
या	िकसी	भी	सामान	का	िजसका	संभव	हो	दुबारा	पर्योग	किरये	।
7.	पुनःचिक्रत	कागज	का	पर्योग	करने	का	पर्यास	कीिजए	।
8.	िजतने	कर	सक✉ 	उतने	पेड़	रोिपत	कीिजए	।
9.	िबजली	बचाने	वाले	उपकरण⤠	का	पर्योग	कीिजए	।
10.	अनाव⡮यक	बि⢘याँ	बुझाकर	िबजली	बचाइए	।
11.	अपने	घर	म✉ ,	सतही	या	धरातलीय	जल	को	हािन	पहंुचाने	वाली	व⡰तुओं	का	पर्योग	करने	से	बच✉ ,
जैसे	फा⡰फेट	 रिहत	साबुन⤠	का	पर्योग	कीिजए	और	घर	 के	 रसायन	 यु⡘त	पदाथ✒	नािलय⤠	म✉ 	न
बहाइए	।
यह	समझना	आव⡮यक	 है	 िक	हमम✉ 	 से	पर्⡡येक	वातावरण	 के	⡗ास	म✉ 	सहयोग	करता	 है	तो	यह
आव⡮यक	हो	जाता	है	िक	हम	वातावरण	को	बचाने	और	पर्दषूण	पर	िनयंतर्ण	करने	का	भी	पर्यास
कर✉ 	।
एक	िदन	गर्ीक	के	महान	दाश✒िनक	⡥लेटो	एथे⡤स	की	एक	सड़क	पर	टहल	रहे	थे	।	उनके	एक	िश⡯य
की	दुकान	भी	उसी	सड़क	पर	थी	।	अपने	िश⡕क	को	आता	देख	िश⡯य	भाग	कर	उनके	पास	गया	और
पर्णाम,	करके	उनको	अपनी	दुकान	पर	ले	गया	।
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⡥लेटो	अपने	िश⡯य	की	दुकान	पर	गये	।	िश⡯य	बहुत	पर्स⡤न	था	।	उसने	िश⡕क	से	कहा	“आप	इनम✉
से	जो	व⡰तु	चाहे	ले	लीिजऐ	।”
⡥लेटो	 ने	चार⤠	तरफ	रखे	आकष✒क	सामान	की	तरफ	 देखा	और	कहा	”यहाँ	ऐसी	कोई	व⡰तु	नही	ं है
िजसकी	मुझे	आव⡮यकता	हो	।”
ᇴलेटो	के	जवाब	ሲारा	हम	चाह	और	आवᇽयकता	के	मᇲय	अᇳतर	को	समझ	सकते	हᇀ 	।

इ⡜छा	वह	माँगी	हुई	व⡰तु	है	िजसकी	आप	पाने	की	चाह	करते	ह✊ 	।	हमारी	चाह	और	इ⡜छा
का	कोई	अ⡤त	नही	ंहै	।

आव⡮यकता	ऐसी	व⡰तु	है	िजसके	िबना	हम	जीिवत	नही	ंरह	सकते,	जैसे	शारीिरक	⣶प	से
जीिवत	रहने	के	िलये	हम✉ 	हवा,	खाना,	पानी,	कपड़े,	घर	और	दवाईय⤠	की	आव⡮यकता	है
।	इसके	प⡮चात	हमारी	काय✒	स⡩ब⡤धी	आव⡮यकताय✉ 	ह✊ 	।	उदाहरण	के	िलये	एक	लेखक
को	कलम	की	आव⡮यकता	 होती	 है	 ।	 एक	 बढ़ई	को	औजार⤠	की	आव⡮यकता	 है	 ।
भा⡚यवश	हमारी	आव⡮यकताय✉ 	कम	ह✊ 	पर	इ⡜छाय✉ 	अन⡤त	ह✊ 	।

कुछ	भी	खरीदते	समय	हम✉ 	अपने	से	पर्⡮न	करना	चािहये	⡘या	मुझे	इसकी	इ⡜छा	 है?	या
मुझे	इसकी	आव⡮यकता	है?

िबना	आव⡮यकताओं	 के	व⡰तुय✉ 	खरीदने	 से	हम	 पैसा	बरबाद	करते	ह✊ 	साथ	ही	पर्ाकृितक
संसाधन⤠	के	शोषण	म✉ 	भी	मदद	करते	ह✊ 	।	ऐसी	चीज✉ 	कूड़े	की	तरह	बरबाद	हो	जाती	ह✊।

साधारण	जीने	 से	ता⡡पय✒	 है	कम	इ⡜छा	 के	साथ	जीना	पर⡤तु	अपने	अ⡤तम✒न	को	 खुशी,
स⡤तुि⡯ट,	सु⡤दरता	और	बुदि्धम⢘ा	से	भरा	रखना	।

पाठगत	पर्⡮न	23.2

1.	पर्दषूण	को	पिरभािषत	कीिजए	।
………………………………………………………………………………………………………………….

2.	 भीड़,	 संवेग⤠	और	 ⡭यवहार	 म✉ 	 ⡘या	 कोई	 स⡩बंध	 है?	 भीड़	 के	 पर्ित	 होने	 वाली	 िकसी	 एक
संवेगा⡡मक	पर्ितिक्रया	का	वण✒न	कीिजए	।
………………………………………………………………………………………………………………..

आपने	⡘या	सीखा

पया✒वरण	का	मानव	जीवन	पर	पौि⡯टक	और	साथ	ही	िवनाशकारी	पर्भाव	भी	पड़ता	है	।



	

हम	िविभ⡤न	पर्कार	के	तनाव⤠	को	शरे्णीब⢝	कर	सकते	ह✊ 	जैसे	वायु	पर्दषूण,	जल	पर्दषूण,
⡣विन	पर्दषूण,	भीड़,	भमंूडलीय	गरमाहट	और	गर्ीन	हाउस	पर्भाव	।

पर्दषूण	वायु	धरती	और	पानी	की	 रासायिनक,	भौितक	और	 जैिवक	 िवशेषताओं	म✉ 	होने
वाला	अनचाहा	पिरवत✒न	है	िजसका	जीवन	पर	दु⡯पर्भाव	पड़ता	है	।

पर्दषूण	बाहरी	त⡡व⤠	⢣ारा	िविभ⡤न	पर्दषूक⤠	के	कारण	होता	है,	िजसका	मा⡣यम	हवा	और
पानी	 है	जो	पशुओं	और	मानवजाित	के	िलये	सम⡰या	का	कारण	बनते	ह✊ 	।	ये	िविभ⡤न
पर्दषूक	ह✊ ‘	 (अ)	वायु	पर्दषूण,	 (ब)	जल	पर्दषूण,	 (स)	⡣विन	पर्दषूण,	 (द)	भीड़,	 (य)
गर्ीन	हाउस	पर्भाव	।

जल	पर्दषूण	को	जल	म✉ 	िमल	जाने	वाले	अनचाहे	त⡡व⤠	की	तरह	समझा	जा	सकता	है	जो
मानव,	पशुओं	और	समुदर्ी	जीवन	के	िलये	हािनकारक	है	।

⡣विन	पर्दषूण	को	⡣विन	की	तीवर्ता,	तेजी	और	िपच	के	⣶प	म✉ 	पिरभािषत	िकया	जा	सकता
है	िजसके	कारण	शारीिरक	बैचेनी	हो	सकती	है	या	पिरि⡰थित	के	कारण	ये	अनचाही	हो
सकती	है	।

⡰थायी	 िवकास	का	ता⡡पय✒	 है	पया✒वरणीय	 संसाधन⤠	और	खच✒	हो	जाने	वाले	 संसाधन⤠	 के
भंडार	का	बचाव	करना	।	िवकास	की	⡰थािय⡡व	म✉ 	परेशानी	का	मु⡙य	कारण	बरबादी	के
साथ	खपत	का	तरीका	है	।

पाठांत	पर्⡮न

1.	मानव	पया✒वरण	स⡩ब⡤ध	के	िकसी	एक	पर्ा⣶प	की	⡭या⡙या	कीिजये	।
2.	पया✒वरणीय	तनाव	⡘या	है?	⡭या⡙या	कीिजए	।
3.	वायु	पर्दषूण	की	⡭या⡙या	कीिजये	और	उसका	⡰वा⡰⡢य	पर	पर्भाव	बताइये	।

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

23.1

1.	पया✒वरण	भौितक	 िव⡮व	के	साथ	सामािजक	और	सां⡰कृितक	 िव⡮व	को	भी	सिममिलत	करता	 है
िजसम✉ 	हम	रहते	ह✊ 	या	अ⡤त:	िक्रया	करते	ह✊ 	।
2.	सहजीवी	स⡩ब⡤ध	मानव	और	पया✒वरण	के	एक	दसूरे	पर	पर⡰पर	िनभ✒र	होने	को	बताते	ह✊ 	।
23.2

1.	पर्दषूण	वायु,	धरती	और	पानी	की	भौितक,	रासायिनक	और	शारीिरक	िवशेषताओं	म✉ 	होने	वाला
अनचाहा	पिरवत✒न	है,	िजसका	जीवन	पर	दु⡯पर्भाव	पड़ता	है	।
मॉडᆸूल	–	6

कायᆼ-जीवन	और

पािरवेिशक	िचंताएं

िटᇴपणी



	
मॉडᆸूल	–	6

कायᆼ-जीवन	और

पािरवेिशक	िचंताएं

िटᇴपणी

	

2.	हाँ,	गु⡰सा/उगर्ता/सामािजक	पलायन
(तीन⤠	म✉ 	से	एक)

पाठांत	पर्⡮न⤠	के	िलए	संकेत

1.	ख⡠ड	23.1	को	देख✉
2.	ख⡠ड	23.1	को	देख✉
3.	ख⡠ड	23.2	को	देख✉



24.⡰व⡰थ	शरीर	म✉ 	⡰व⡰थ	मन

जो	⡭यि⡘त	अपने	भोजन,	िक्रया	कलाप,	⡭यायाम	और	कत✒⡭य⤠,	सोने	और	जागने	के	समय	म✉
संयिमत	होता	है,	योग	उसकी	बीमािरय⤠	को	दरू	कर	सकता	है	।
शरीर	और	मन	स⡩पणू✒ता	के	दो	अंग	ह✊ 	।	अगर	हमारा	मन	पर्स⡤न	है	तो	हम	अपना	काय✒	सिक्रयता
और	उ⡡साह	से	कर	सकते	ह✊ 	।	अगर	हमारा	शरीर	⡰व⡰थ	है	तो	हमारा	मन	पर्फुि⡫लत,	सतक✒ 	और
उ⡡सािहत	रहता	 है	।	योग	िवचारधारा	वाले	हम✉ 	बताते	 है◌ं	 िक	कैसे	हम	अपने	शरीर	और	मन	के
काय✒	स⡩पादन	को	सुगम	बनाय✉ 	और	जीवन	म✉ 	पर्स⡤नता,	शाि⡤त,	पणू✒ता	के	आन⡤द	को	पर्ा⡥त	कर✉
।	योग	जीवन	का	 िव⡖ान	और	कला	 है	 िजसे	हमारे	पवू✒ज⤠	 ने	खोजा	था	और	उ⡤ह⤠ने	यह	अम⡫ूय
धरोहर	हम✉ 	स⤡प	दी	।	इसकी	मह⢘ा	को	आज	के	युग	म✉ 	बहुत	अिधक	⡰वीकार	िकया	जा	रहा	है	।
आज	का	मानव-जीवन	बहुत	अिधक	तनावपणू✒	है	।	योग	वह	िव⡖ान	है	जो	हम✉ 	तनाव,	दबाव,	और
पीड़ा	के	कारण⤠	से	अवगत	कराता	है	।	यह	एक	ऐसी	जीवन	शैली	का	सुझाव	देता	है	जो	पीड़ा	और
तनावरिहत	है	।	यह	हमारे	शरीर	और	मन	को	पर्भावशाली	⣶प	से	पर्स⡤न	और	⡰व⡰थ	जीवन	जीने
की	ओर	ले	जाता	है	।
इस	अ⡣याय	म✉ 	हम	योग	के	अथ✒	और	⡰व⣶प	को	समझने	के	साथ	ही	योग	के	पर्कार⤠	और	उन
िविधय⤠	को	भी	जान✉ गे	जो	हम✉ 	शारीिरक	और	मानिसक	⣶प	से	⡰व⡰थ	रखती	ह✊ 	।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	का	अ⡣ययन	करने	के	बाद	आप	:

योग	⡘या	है	इसकी	⡭या⡙या	कर	सक✉ गे;
योग	के	िविभ⡤न	पर्कार⤠	की	⡭या⡙या	कर	सक✉ गे;
शरीर	और	मन	को	ऊजा✒	पर्दान	करने	वाली	⡮वास-िक्रयाओं	का	वण✒न	कर	सक✉ गे;	और
⡣यान	और	एकागर्ता	की	कितपय	िविधय⤠	की	⡭या⡙या	कर	सक✉ गे	।

मॉडᆸूल	–	7

योगः	जीवन	का

एक	ढगं

िटᇴपणी



	
मॉडᆸूल	–	7

योगः	जीवन	का

एक	ढगं

िटᇴपणी



24.1	योग	⡘या	है

योग	का	शाि⡧दक	अथ✒	एकाकार	 है	अथा✒त	परम	शि⡘त	 के	साथ	एक	हो	जाना	।	यह	 ⡭यि⡯ट	का
समि⡯ट	म✉ 	िवलीन	हो	जाना	है	।	यह	अ⡖ान	से	आ⡡म⡖ान	का	माग✒	है	।	योग	⡰वयं	की	पणू✒ता	का	एक
पर्यास	है	।	योग,	शरीर	का	मन	से	और	मन	का	आ⡡मा	से	सामंज⡰य	⡰थािपत	करके,	पर्भावशाली
ढंग	से	जीवन	म✉ 	समरसता	उ⡡प⡤न	करता	है	।	योग	एक	वि◌⡖ान	है	जो	शरीर	म✉ 	⡰वा⡰⡢य,	मन	म✉
शाि⡤त,	⡗दय	म✉ 	आन⡤द	और	आ⡡मा	की	मुि⡘त	लाता	है	।	योग	का	ता⡡पय✒	शरीर,	मन,	भाव⤠,	इ⡜छा
शि⡘त,	 बुदि्ध	 का	अनुशासन	 भी	 है	 िजससे	आ⡡मा	 को	 बल	 िमलता	 है	 ।	 योग	 जड़	 शरीर	 को
उ⡡साहयु⡘त	मन	के	⡰तर	से	शा⡤ततम	्चेतना	या	आ⡡मा	के	संयोजन	म✉ 	⣶पा⡤तिरत	करता	है।
योग	स⡩पणू✒	मानवता	के	िलए	अ⡡य⡤त	मह⡡वपणू✒	है	।	सार	⣶प	म✉ 	योग	सामा⡤य	चेतना,	िजसम✉ 	हम
केवल	दृ⡮य⤠	से	अवगत	होते	ह✊ ,	का	पथ	है	जहां	से	होते	हुए	वह	उ⡜च	महान	एवं	गहन	चेतना	तक
पहँुचती	है	।
योग	सुखी	और	पर्भावशाली	जीवन	⡭यतीत	करने	के	िलये	एक	अनुशासन	के	⣶प	म✉ 	भी	माना	जाता
है	।	योग	 के	दो	⣶प	 है	बाहय	और	आ⡤तिरक	।	योग	को	बाहय	⣶प	म✉ 	यम,	 िनयम,	आसन	और
पर्ाणायाम	आते	 ह✊ 	 ।	 योग	 के	आ⡤तिरक	 अंतरंग	 म✉ 	 पर्⡡याहार,	 (इि⡤दर्य⤠	 को	 वश	 म✉ 	 करना)
एकागर्ता	(धारणा),	⡣यान	और	समािध	समािहत	ह✊ 	।
महिष✒	पतंजिल	ने	योग	को	इस	तरह	पिरभािषत	िकया	है	“योगि⡮च⡡वृि⢘	िनरोध:”	।	इस	तरह	योग
⢣ारा	मानिसक	पर्िक्रया	को	 ⡭यवि⡰थत	 िकया	जाता	 है	।	 केवल	आ⡡म	 ⡭यव⡰था	⢣ारा	ही	 ⡭यि⡘त
अपने	काय✒	िन⡯पादन	म✉ 	शरे्⡯ठ	हो	सकता	है	।	इसीिलए	कहा	जा	सकता	है	िक	योग	काय✒	िन⡯पादन
म✉ 	शरे्⡯ठता	पर्ा⡥त	करने	की	यो⡚यता	 है	 ।	“योग◌ःकम✒सुकौशलं”	।	 िव⡰तृत	श⡧द⤠	म✉ 	कहा	जा
सकता	है	िक	योग	⡭यि⡘त	की	समि⡤वत	जीवन	शैली	है	।	योग	का	अथ✒	समझ	लेने	के	प⡮चात	्हम
योग	के	िविभ⡤न	पर्कार⤠	के	बारे	म✉ 	जानने	का	पर्यास	कर✉ गे	।

पाठगत	पर्⡮न	24.1

1.	पतंजिल	के	अनुसार	योग	को	पिरभािषत	कीिजए	।
…………………………………………………………………………………………………………………

2.	योग	के	कौन	से	दो	िविभ⡤न	पहल	ूह✊ ?
…………………………………………………………………………………………………………………



24.2	योग	के	िविभ⡤न	पर्कार

योग	के	अनेक⤠	पर्कार	है	।	योग	के	पर्मुख	पर्कार⤠	म✉ 	से	कुछ	नीचे	िदये	जा	रहे	है	।	सामा⡤यतः
योग	के	सभी	पर्कार	मन	म✉ 	शांित	और	सामंजसय	तथा	आ⡡म-⡭यव⡰थापन	के	काम	सुगम	बनाते	है	।
1.	हठ	योगः	यह	योग	शरीर	की	काय✒	पर्णाली	को	िनयंति्रत	करता	है	और	पर्ाण	(ऊजा✒)	के	पर्वाह
को	सुगम	बनाता	है	।
2.	राजयोग:	यह	चेतना	(िच⢘)	म✉ 	होने	वाली	चंचलता	को	पर्ितबि⡤धत	करने	का	काय✒	करता
है	।
3.	कमᆼयोग:	यह	िबना	फल	की	इ⡜छा	के	िन:⡰वाथ✒	(अनास⡘त	कम✒)	कम✒	का	माग✒	है	।	कम✒
योग	म✉ 	आप	सभी	काय✒	आराम	से	करना	सीखते	ह✊ 	।
4.	भिᇧत	योग:	यह	भि⡘त	का	माग✒	है	िजसम✉ 	⡰वयं	का	परमा⡡मा	के	िलए	समप✒ण	होता	है।
इसम✉ 	⡭यि⡘त	⡰वयं	को,	अपने	अि⡰त⡡व	को	भुलाकर	परमा⡡मा	के	अि⡰त⡡व	या	उ⡜च	चेतना	के	िमल
जाता	है	।	भि⡘त	के	स⡩ब⡤ध⤠	के	कई	पर्कार	ह✊ 	।	(जैसे,	िमतर्,	सेवक	या	परे्मी)	।
5.	ᇥानयोग:	योग	का	वह	अ⡖ानता	को	समा⡥त	करके	आ⡣याि⡡मक	⡖ान	की	खोज	पर	देता	है	।	लोग
अपने	बारे	म✉ 	गलत	धारणाय✉ 	बना	लेते	ह✊ 	और	मुखौटे	लगाए	रहते	ह✊ 	जो	उ⡤ह✉ 	अहंकार	और	िविभ⡤न
पर्कार	के	⢣⡤⢣⤠	की	ओर	ले	जाता	है	।
इसके	अलावा	योग	के	कुछ	अ⡤य	पर्कार	भी	ह✊ 	।	योग	के	हर	अ⡨यास	के	कुछ	तैयािरयां	और	खाने-
पीने	तथा	जीवन	के	कुछ	पहलुओं	पर	िनयंतर्ण	आव⡮यक	है,	िजसके	बारे	म✉ 	हम	आगे	आने	वाले	पाठ
म✉ 	िवचार	कर✉ गे	।

पाठगत	पर्⡮न	24.2

1.	कम✒योग	⡘या	है?
…………………………………………………………………………………………………………………

2	राजयोग	का	अथ✒	⡰प⡯ट	कीिजए	।
…………………………………………………………………………………………………………………



24.3	⡰व⡰थ	रहने	के	िलए	योग

योग	का	िनयिमत	अ⡨यास	अि⡰त⡡व	के	िविभ⡤न	⡰तर⤠	के	िक्रया⡤वयन	पर	⡣यानाकिष✒त	करता	है	।
शरीर	के	िलए	भोजन,	योगासन,	पर्ाण⡰तर	पर	⡮वसन	अ⡨यास	एवं	पर्ाणायाम	तथा	मन	 के	िलए
⡣यान
मॉडᆸूल	–	7

योगः	जीवन	का

एक	ढगं

िटᇴपणी



	
मॉडᆸूल	–	7

योगः	जीवन	का

एक	ढगं

िटᇴपणी

आिद	तकनीक⤠	का	िवकास	िकया	गया	है	िजससे	हम	शरीर,	पर्ाण	और	मन	पर	िनयंतर्ण	पा
सकते	है	।
इन	अ⡨यास⤠	से	⡭यि⡘त	िबना	िकसी	औषिध	के	⡰व⡰थ,	ऊजा✒वान	और	िक्रयाशील	रह	सकते	ह✊ 	।

24.3.1	भोजन

योग	हमारे	खान-पान	को	मह⡡व	देता	है	⡘य⤠िक	हम	⡘या	और	िकतना	खाते	ह✊ 	यह	हमारी	पर्वृि⢘	को
िनधा✒िरत	करता	 है	।	कहा	जाता	 है	 िक	सही	खानपान	हमारे	मन	और	आ⡡मा	को	 शु⢝	करता	 है	।
(आहार	शु⢝ोस⡡वशुदि्ध:)
जब	खानपान	शु⢝	होता	है	तो	आप	हमारा	मन	भी	शु⢝	रहता	है	।	जब	हमारा	मन	शु⢝	रहता	है	तो
हमारी	⡰मृित	 ि⡰थर	रहती	 है	।	और	जब	 ⡭यि⡘त	 ि⡰थर	⡰मृित	 के	वश	म✉ 	होता	 है	तब	वह	 िविभ⡤न
कायो ✒	ंको	िनपुणता	के	साथ	कर	सकता	है	।
गीता	म✉ 	तीन	पर्कार	का	भोजन	बताया	गया	है-	साि⡡वक,	राजिसक	और	तामिसक	।	साि⡡वक	आहार
को	ही	उ⢘म	बताया	गया	है	⡘य⤠िक	यह	पौि⡯टक	होता	ह✊ 	।	यह	हमारी	पाचन	िक्रया	को	क⡯ट	नहीं
देता	 है	 ।	 यह	 भोजन	 हमारे	शरीर	 म✉ 	आसानी	 से	 पच	जाता	 है	 ।	 राजिसक	 भोजन	 तैलीय	और
मसालेदार	होता	है	।	इसे	पचाने	म✉ 	किठनाई	होती	है	।	तामिसक	भोजन	⣶खा	और	बासी	होता	है	यह
हमारी	 पाचनिक्रया	 के	िलये	हािनकारक	होता	 है	।	दधू	और	 अंकुिरत	अनाज	साि⡡वक	भोजन	का
उदाहरण	ह✊ 	।	मसाले	और	तेल	राजिसक	भोजन	म✉ 	आते	ह✊ 	।	बचा	हुआ	और	अपा⡜य	भोजन	तामिसक
भोजन	होता	है	।	योग	के	अनुसार	साि⡡वक	भोजन	हमारे	मन	को	शुभे⡜छु	बनाता	है,	राजिसक	भोजन
हम✉ 	बेचैन	और	तामिसक	भोजन	हम✉ 	आलसी	और	सु⡰त	बनाता	है	।
भोजन	 के	अलावा	सही	आराम	और	 िनदर्ा	भी	हम✉ 	⡰व⡰थ	रखने	 के	 िलये	आव⡮यक	 है	।	 िवशर्ाम
ताजी	हवा	और	उपयु⡘त	 ⡭यायाम	हमारे	शरीर	की	आव⡮यकताय✉ 	ह✊ 	।	⡘या	आप	जानते	ह✊ 	 िक	हम✉
⡭यायाम	की	आव⡮यकता	⡘य⤠	होती	है?	िबना	⡭यायाम	हमारा	शरीर	लचीलापन	खो	देता	है	।	धीरे-
धीरे	शरीर	म✉ 	भारीपन	और	मोटापा	और	िवषा⡘त	त⡡व	आ	जाते	ह✊ 	।	और	ज⡫दी	ही	यह	िशिथल	हो
जाता	है	।

24.3.2	योग	आसन

आपने	 िविभ⡤न	आसन⤠	 के	 बारे	 म✉ 	 सुना	 होगा	 ।	 ये	 शरीर	 की	 मुदर्ाय✉ 	 ह✊ 	 जो	 हमारे	 शरीर	 की
मांसपेिशय⤠	को	लचीला	बनाती	ह✊ 	और	शरीर	म✉ 	र⡘त	के	पर्वाह	को	सुधारती	ह✊ 	।	ये	हमारे	मि⡰त⡯क
नािड़य⤠,	गर्ि⡤धय⤠,	कोिशकाओं	की	काय✒पर्णाली	को	मजबतू	बनाती	ह✊ 	।	अगर	 िन⡡य	अ⡨यास
िकया	जाये	तो	आसन⤠	⢣ारा	सदी ✒,	⡝वर,	िसरदद✒	और	पेट	की	बीमािरय⤠	से	हमारा	बचाव	होता	है	।
आसन⤠	की	रचना	ऐसे	की	गई	है	िक	यह	हमारे	शरीर	को	उस	ि⡰थित	म✉ 	ले	आती	ह✊ 	िजसम✉ 	पर्कृित	की
उपचारा⡡मक	शि⡘तयां	⡰वत:	काय✒	करती	है	।
यहां	हम	कुछ	आसन⤠	को	सीख✉ गे	जो	हम✉ 	⡰व⡰⡢य	रखने	म✉ 	मदद	कर✉ गे	।



	

आसन⤠	को	करते	समय	रखी	जाने	बाली	सावधािनयाँ

आसन⤠	को	खुले	हवादार	कमरे	म✉ 	पर्ात:	काल	करना	चािहये	।
आसन	आर⡩भ	करते	समय	पहले	आपका	 पेट	साफ	होना	चािहये	।	आसन⤠	 के	 तुरंत	बाद

⡰नान	नही	ंकरना	चािहए	।
आसन⤠	को	कड़े	फश✒	पर	दरी	िबछाकर	करना	चािहए	।	आपके	व⡰तर्	यथासंभव	ह⡫के	होने

चािहए	।
आसन	करते	व⡘त	आपकी	⡮वासिक्रया	सहज	होनी	चािहए	।
आसन	के	तुरंत	बाद	भोजन	नही	ंकरना	चािहये	।
यह	बहुत	आव⡮यक	है	िक	िकसी	योग	िश⡕क	से	आसन	करने	का	सही	तरीका	सीखने	के	बाद

ही	आसन	कर✉ 	।
शवासन	को	अ⡤त	म✉ 	करना	चािहए	िजससे	आपको	पया✒⡥त	िवशर्ाम	िमल	सके	।

आइये	कुछ	मु⡙य	आसन⤠	को	सीख✉ -

पि⡮चमो⢘ान	आसन-	पैर⤠	और	पीठ	को	खीचंना

िविध:	फश✒	पर	सीधे	 बैठ✉ 	।	आपके	 पैर	सामने	की	तरफ	 फैले	 हुए	होने	चािहये;	 कुछ	गहरी	सांस✉
लीिजये	।	⡮वास	छोिड़ये	और	हाथ⤠	के	⢣ारा	पैर⤠	को	पकिडये,	अपनी	रीढ़	की	हड्डी	और	 पैर⤠	को
सीधा	रिखये	।	रीढ़	को	खीिंचये	और	अपने	धड़	को	फैले	हुए	पैर⤠	के	पास	लाइये	।	धड़	को	आगे	की
तरफ	खीिंचये	और	अपने	 माथे	को	 घुटन⤠	 से	 ⡰पश✒	किरये	और	 धीरे-धीरे	कोहिनय⤠	को	फश✒	 पर
िटकाइए	।	जब	आपके	शरीर	म✉ 	लचीलापन	आ	जायेगा	तब	आप	अपने	तलव⤠	को	पकड़ने	म✉ 	सफल
हो	जाय✉ गे	तथा	अपनी	 ठुड्डी	को	 घुटन⤠	पर	रख	पाय✉ गे	।	अपनी	⡕मता	का	⡣यान	रखते	 हुए	इस
ि⡰थित	म✉ 	आप	तीस	सेके⡠ड	से	एक	िमनट	तक	रिहये	अब	धीरे-धीरे	पवू✒ि⡰थित	म✉ 	वापस	आइये।
लाभ:	इस	आसन	से	उदरीय	अंग	और	गुद✇ 	के	अंग	मजबतू	होते	ह✊ ,	रीढ़	की	हड्डी	ऊजा✒वान	होती	है
तथा	पाचन	⡕मता	बढ़ती	है	।	इस	आसन	म✉ 	⡝यादा	देर	⣵कने	से	⡗दय,	सुषु⡩ना	नाड़ी	और	उदर	के
अंग⤠	को	बल	िमलता	है	।	यह	आसन	उ⡜च	र⡘तचाप	वाले	⡭यि⡘तय⤠	को	अव⡮य	करना	चािहये	।
यह	 घुटन⤠	 को	 शि⡘त	 पर्दान	 करता	 है	 ।	अ⡚नाशय	 की	 काय✒	 पर्णाली	 म✉ 	 सुधार	 करता	 है	 ।
पुनरो⡡पादन	पर्णाली	म✉ 	सुधार	करता	है	।

सवा✒ंग	आसन	(क⡤ध⤠	के	बल	पर	खड़े	रहने	की	मुदर्ा)

िविध:	अपनी	पीठ	के	बल	सीधे	फश✒	पर	लेट	जाइये	।	अपनी	हथेिलय⤠	को	नीचे	अपने	शरीर	के	पास
रख✉ 	और	ढीला	छोड़	द✉ ,	ऊपर	छत	की	तरफ	देख✉ 	।	अपने	पैर⤠	को	सीधा	रख✉ 	और	तलव⤠	को	खीचं✉ 	।
सांस	भर✉ 	और	अपने	पैर⤠	को	छत	की	तरफ	उठाय✉ ,	अपनी	पीठ	को	भी	उठाय✉ 	िजससे
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आपका	सारा	भार	गद✒न	पर	आ	जाये,	अपने	शरीर	को	सहारा	देने	के	िलये	अपनी	हथेिलय⤠	को	अपनी
पीठ	पर	रख✉ 	।	आपकी	कोहिनयाँ	मुड़ी	हुई	ह⤠गी	और	फश✒	पर	ही	िटकी	ह⤠गी	।	अपने	हाथ⤠	से	अपने
शरीर	को	ऊपर	उठाइये	 िजससे	आपका	शरीर	गद✒न	 के	ऊपर	ल⡩बाकार	 मुदर्ा	म✉ 	आ	जाये	।	जब
आपका	शरीर	अिधकतम	उठ	जाये	तब	आप	वहां	⣵िकये	और	अपने	⡮वास	को	सामा⡤य	किरये	।
आर⡩भ	म✉ 	इस	 ि⡰थित	म✉ 	तीन	 िमनट	तक	 रिहये	त⡡प⡮चात	इस	समय	सीमा	को	बढ़ाकर	दस	 से
प⡤दर्ह	िमनट	तक	किरये	।	तब	बहुत	आराम	से	अपने	पैर⤠	को	मोड़ते	हुए	नीचे	आइये	और	अपने
पैर⤠	को	धीरे	से	नीचे	रिखये	।	िसर	को	ऊपर	उठाइये	तथा	अपने	सारे	शरीर	को	िवशर्ाम	की	अव⡰था
म✉ 	लाइये	और	सा◌ंस⤠	को	सामा⡤य	किरये	।
लाभ:	इस	आसन	⢣ारा	शरीर	 के	सारे	भाग	और	 अंग	 िक्रयाशील	हो	जाते	ह✊ 	।	अधोमुख	होने	 से
िखंचाव	के	कारण	र⡘त	का	पर्वाह	बढ़	जाता	है	।	यह	हम✉ 	आ⡤तिरक	शि⡘त	और	ऊजा✒	पर्दान	करता
है	।	इस	आसन	का	सबसे	बड़ा	लाभ	यह	है	िक	इसके	⢣ारा	थायराइड	और	पैराथायराइड	गर्ि⡤धय⤠
क⤠	िक्रयाशीलता	और	पोषण	िमलता	है	।	इसके	⢣ारा	र⡘त	का	पर्वाह	मि⡰त⡯क	तक	जाता	है,	और
यह	 गुदो ✒	ंकी	 िक्रयाशीलता,	गले	और	⡰वरय⡤तर्	 (लैिर⡤कस)	की	काय✒पर्णाली	को	 सुधारता	 है	।
⡰मरण	शि⡘त,	एकागर्ता	के	साथ	ही	पैर⤠	की	मांसपेिशय⤠	को	शि⡘त	पर्दान	करता	है	।

शवासन	(पणू✒त:	आराम	की	मुदर्ा)

िविध:	फश✒	पर	अपनी	पीठ	के	बल,	पैर⤠	के	बीच	थोड़ा	सा	(300	क◌ा)	अ⡤तर	रखते	हुए	लेट	जाइये।
अपने	हाथ⤠	को	अपने	दोन⤠	तरफ	सीधे	रख✉ 	।	 उंगिलय⤠	थोड़ी	 मुड◌़ी	 हुई	होनी	चािहये,	सामा⡤य
साँस	भिरये	और	एक	बार	छत	पर	⡣यान	से	देखने	के	प⡮चात	्आँख✉ 	ब⡤द	कर	लीिजये	।	एक	के	बाद
एक	क्रम	से	प◌ैर⤠,	कमर,	सीने,	गद✒न	हाथ⤠	और	 िसर	को	 िशिथलता	की	अव⡰था	म✉ 	लाइये	तथा
एकागर्	हो	जाइए	।	अगर	िशिथलता	की	अव⡰था	सही	होगी	तो	आपका	⡮वास	ह⡫का	हो	जायेगा-
और	परम	सुख	की	अनुभिूत	के	साथ	आप	िनदर्ा	की	अव⡰था	म✉ 	चले	जाय✉ गे	।	इस	अव⡰था	म✉ 	1	से
15	िमनट	⣵कने	के	बाद	अपने	शरीर	को	दािहनी	तरफ	मोिडये	और	1	िमनट	⣵कने	के	बाद	धीरे	से	उठ
जाइये।
लाभ:	यह	आसन	बहुत	लाभदायक	 है	।	इसके	⢣ारा	मांसपेिशय⤠,	⡰नायुओं,	⡰नायुमंडल,	मि⡰त⡯क,
और	शरीर	के	सभी	अंग⤠	को	तुर⡤त	आराम	पर्ा⡥त	होता	 है	।	इस	आसन	⢣ारा	अिनदर्ा,	उ⢘ेजना,
तनाव,	⡭यगर्ता,	अ⡩लता,	उ⡜च	र⡘तचाप,	िन⡩न	र⡘त	चाप,	⡗दय	रोग⤠	से	गर्⡰त	मरीज⤠	को	लाभ
पर्ा⡥त	होता	है	।

शलभ	आसन

िविध:	पेट	के	बल	सीधे	फश✒	पर	लेट	जाइये	और	अपने	चेहरे	से	फश✒	को	छुय✉ 	।	अपने	हाथ⤠	को	शरीर
के	दोन⤠	तरफ	फैलाइये	और	अपने	कू⡫ह⤠	के	पास	रिखये	।	अब	अपने	पैर⤠	को	उठाइये	तथा	ऊपर	की
तरफ	ले	जाइये	िजतना	ऊपर	ले	जा	पाय✉ ,	अपनी	मुठ्िठयो	से	फश✒	पर	जोर	डालकर	अपने	पैर⤠	को
सहारा	दीिजये	।	अपने	सीने	और	िसर	को	फश✒	पर	ही	रख✉ 	और	सामा⡤य	सांस	भर✉ 	।	पर्ारमभ्	म✉ 	इस
िरथित	म✉ 	10	से	15	से	तक	रिहये	िफर	धीरे-धीरे	अपनी	⡕मता	के	अनुसार	इस	समय	को	बढ़ाइये	।



	

लाभ:	यह	आसन	पाचन	िक्रया,	गैस	के	िवकार	और	उदर⡰फीित	म✉ 	सहायता	करता	है	।	इससे	एक
किट	⡕ेतर्	(ल⡩बर)	और	ितर्काि⡰थ	(सैकरल)	⡕ेतर्	के	दद✒	म✉ 	आराम	िमलता	है	।	ि⡰लप	िड⡰क	के
मरीज⤠	को	भी	इस	आसन	से	लाभ	िमलता	है	।	मतूर्ाशय	(⡧लैडर)	और	पुर⡰थ	(पर्ॉ⡰टेट)	गर्ि⡤धय⤠
को	भी	इस	आसन	से	लाभ	िमलता	है	।

ऊ⡯ट्र	आसन	(ऊँट	समान	मुदर्ा)

फश✒	पर	घुटन⤠	के	बल	बैठ	जाइये,	अपनी	जांघ⤠	और	पैर⤠	को	जोड़कर	रिखये	।	पंजे	पीछे	की	तरफ
उठे	हुये	और	फश✒	पर	िटके	हुए	होने	चािहए	।	अब	पीछे	की	तरफ	िसर	और	हाथ⤠	को	झुकाइये	और
हथेिलय⤠	से	अपनी	एिड़य⤠	को	छनेू	का	पर्यास	कीिजए	।	आपका	िसर	पीछे	की	तरफ	पर	झुका	हुआ
पर⡤तु	सीधे	ऊपर	को	 देखते	 हुए	होना	चािहए	।	जांघ⤠	को	सीधा	रिखये	और	कमर	उठी	 हुई	होनी
चािहये	।	सीने,	पेट,	गद✒न,	कंधे	और	कमर	म✉ 	िखंच◌ाव	महससू	किरये	।	अपनी	⡕मता	के	अनुसार
इस	मुदर्ा	म✉ 	30	सेक⡠ड	या	उससे	⡝यादा	देर	तक	रिहये	।
लाभ:	यह	आसन	कंधे	की	परेशािनय⤠	को	दरू	करता	है	।	यह	टांग⤠	की	िवकृित	को	भी	ठीक	करता
है	।	इस	आसन	⢣ारा	⡗दय	को	मसाज	िमलती	है	िजससे	वह	मजबतू	बनता	है	।	इससे	सीना	बढ़ता
है	तथा	पेट	और	कमर	को	मजबतूी	िमलती	है	।

धनुरासन	(कमान	की	ि⡰थित)

िविध:	पेट	के	बल	लेटे	।	घुटन⤠	को	साथ	म✉ 	जोड़े	हुये	मोडे	।	टखन⤠	को	हाथ	से	पकड़े	और	अपनी
ठुड्डी	को	फश✒	पर	रख✉ 	।	गहरी	सांस	भर✉ 	और	तब	पैर⤠,	िसर	और	अपने	शरीर	के	आगे	के	भाग
को	ऊपर	उठाय✉ 	और	पीठ	को	पीछे	की	ओर	धनुषकार	म✉ 	म◌ोड़े	।	इस	ि⡰थित	म✉ 	िजतना	संभव	हो
⣵के,	सांस	लेते	रह✉ 	और	अंपना	⡣यान	⡰नायु	नाड़ी	क◌े	िनचले	िह⡰से	(वि⡰त	⡕ेतर्)	म✉ 	केि⡤दर्त	कर✉।
अब	धीरे-धीरे	शरीर	को	आराम	की	ि⡰थित	म✉ 	लाय✉ 	और	अपनी	पहले	की	ि⡰थित	म✉ 	वापस	आय✉।.
दो	या	तीन	बार	इस	आसन	को	दोहराय✉ 	और	तब	आराम	कर✉ 	।
लाभ:	इस	आसन	⢣ारा	रीढ़	की	हड्डी	की	अकड़न	ठीक	होती	है	।	इससे	उदर	के	अंग⤠	को	भी
लाभ	पहंुचता	है	।	इस	आसन	⢣ारा	अ⡤त:सर्ावी	(ए⡤डोक्राइन)	गर्ि⡤थयाँ	उ⢜ी⡥त	होती	ह✊ 	और	उन
मिहलाओं	को	आराम	िमलता	है	जो	अिनयिमत	मािसक	धम✒	स✉ 	गर्⡰त	होती	ह✊ 	।	इस	आसन	⢣ारा
पेट	और	कू⡫ह⤠	के	आस-पास	वसा	जमा	होने	से	बचाव	होता	है	।

हलासन	(हल	की	मुदर्ा)

िविध:	पीठ	के	बल	लेटकर	शरीर	के	दोन⤠	तरफ	हाथ⤠	को	फैलाय✉ ,	हथेिलयो◌ं	को	जमीन	पर	सपाट
रख✉ 	।	सामा⡤य	सांस	भर✉ 	और	छोड़े	तथा	अपने	पैर⤠	को	ऊपर	उठाय◌✉	िफर	ल⡩बवत	फैलाय✉ 	।	नीचे
रखे	हाथ⤠	से	⡰वयं	को	सहारा	दीजि◌ये	।	धीरे-धीरे	अपने	पैर⤠	को	अपने	िसर	के	पीछे	लाइये,	जब
तक	पैर	जमीन	को	न	छ	ूजाय✉ 	।	इस	ि⡰थित	म✉ 	कंुछ	सैके⡤ड	⣵िकये	और	सांस✉ 	सामा⡤य	किरये	।	अब
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लाभ:	यह	आसन	रीढ़	की	हड्डी	के	िलये	बहुत	लाभदायक	है	।	इस	आसन	⢣ारा	सारी	रीढ़	की	हड़डी
म✉ 	खनू	का	पर्वाह	अिधक	 तेज	हो	जाता	 है	 िजससे	पीठ	की	⡰नायिवक	नािड़याँ	और	मांसपेिशयाँ
ऊजा✒वान	होती	ह✊ 	।	थकान	बड़ी	ज⡫दी	गायब	हो	जाती	है	।	इस	ि⡰थित	से	गरं्िथय⤠	को	पुनजी ✒वन
पर्ा⡥त	होता	है	।	मािसक	धम✒	स⡩बंधी	बीमािरयां	भी	ठीक	होती	ह✊ 	।	इसके	िनयिमत	अ⡨यास	से	पेट,
कमर	और	कू⡫ह⤠	के	चार⤠	तरफ	वसा	का	जमाव	नही	ंहो	पाता	।

भुजंग	आसन	(कोबरा	ि⡰थित)

िविध:	पेट	के	बल	लेिटये,	हथेिलय⤠	को	जमीन	पर	कंधे	के	नीचे	रख✉ 	।	यौिगक	ढंग	से	⡮वास	भर✉ 	।
अपने	आप	को	हाथ⤠	के	सहारे	धीरे	से	और	अपने	िसर	और	धड़	को	पीछे	की	ओर	उठाइये,	 पेट	को
जमीन	से	िबना	उठाये	हुए	िजतना	पीछे	झुक	पाये,	झुिकये	।	इस	ि⡰थित	म✉ 	कुछ	सेके⡠ड	⣵िकये	और
धीरे	धीर✉ 	सांस	छोिड़ये	और	िफर	अपनी	पवूा✒ि⡰थित	म✉ 	आइये	।
लाभ:	इस	आसन	के	अ⡨यास	के	समय	आपकी	पीठ	की	मांसपेिशयाँ	अिधक	िक्रयाशील	हो	जाती	ह✊
।	गद✒न	 से	 लेकर	रीढ़	की	हड्डी	की	 िनचली	कशे⣵काओं	पर	अिधक	बल	पड़ता	 है	और	इससे	इस
िह⡰से	म✉ 	पर्चुर	मातर्ा	म✉ 	र⡘त	पर्वाह	होती	है	िजससे	यह	अंग	मजबतू	बनते	ह✊ 	।	इस	आसन	⢣ारा
मामलूी	ि⡰लप	िड⡰क	भी	ठीक	हो	सकती	है	।	पीठ	के	दद✒	म✉ 	भी	यह	आराम	पहँुचाता	है	और	गुद✇ 	एवं
अिधवृ⡘क	गरं्िथ	(एड्रीनल	गर्ि⡤थ)	पर	भी	लाभदायक	पर्भाव	पड़ता	है	तथा	यह	पाचन	िक्रया	को
उ⢜ी⡥त	करता	है	।

पाठगत	पर्⡮न	24.3

1.	⡰वा⡰⡢य	क◌ा	⡣यान	रखने	म✉ 	यौिगक	आसन	िकस	तरह	मदद	करते	ह✊ ?
……………………………………………………………………………………….
…………………………

2.	पि⡮चमो⢘ान	आसन	्को	करने	के	⡘या-⡘या	लाभ	होते	ह✊ ?
……………………………………………………………………………………….
…………………………

3.	इस	पाठ	म✉ 	आपने	िकतने	आसन	सीख✉ ?	उनम✉ 	से	िकंही	तीन	के	नाम	िलख✉ 	।
……………………………………………………………………………………….
…………………………



24.4	पर्ाणायाम

योग	के	अनुसार	पर्ाण	िसफ✒ 	⡮वास	नही	ंहै	बि⡫क	यह	एक	पर्कार	की	बर्⢻ा⡠डीय	ऊजा✒	है	।	यह	एक
जीवन	पर्दान	करने	वाला	िस⢝ा⡤त	है	जो	हर	तरफ	िव⢢मान	है	।	⡮वास	के	⡭यायाम⤠	से	हमारे	िलए
स⡩पणू✒	शरीर	म✉ 	पर्ाण	के	इस	पर्वाह	को	बढ़ा	पाना	संभव	है	।



	

बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप	1

एकागर्ता	के	िलये	अ⡨यास

मन	का	⡣यान	िकसी	व⡰तु	पर	िटकाना	एकागर्ता	है-	बा⡗य	आ⡤तिरक	।	आ⡤तिरक	आपकी	⡗दय	की
धड़कन,	और	बाहय	एक	मोमब⢘ी	की	लौ	हो	सकती	 हे	।	एकागर्ता	के	इस	सामा⡤य	अ⡨यास	को
करने	का	पर्य⡡न	कर✉ 	।
अपने	सामने	की	दीवार	पर	लगी	घड़ी	की	सैके⡠ड	की	सईू	की	तरफ	देख✉ 	साथ	ही	अपने	⡮वास	पर	भी
⡣यान	द✉ 	।	देिखये	आपका	मन	िकतनी	देर	तक	िबना	भटके	रह	सकता	है	।	बहुत	कम	⡭यि⡘त	बहुत	देर
के	 िलये	 एकागर्ता	से	 ⡣यान	लगा	पाते	ह✊ 	 ।	 िकसी	अ⡤यं	कौशल	की	 तरह	 एक◌ागर्ता	को	भी
अ⡨यास	के	⢣ारा	बढ़ाया	जा	सकता	है	।
बा⡘स	अ⡤त
दुख	की	बात	है	िक	हमम✉ 	से	अिधकांश	लोग	यह	नही	ंजानते	ह✊ 	िक	⡮वास	कैसे	लेना	चािहये	जबिक
हम	अपने	जीवन	म✉ 	‘हर	पल	⡮वास	लेते	ह✊ 	।	िसफ✒ 	िशशु	⡰वाभािवक	⣶प	से	⡮वास	लेना	जानते	ह✊ 	।
जब	हम	⡰वाभािवक	⣶प	से	⡮वास	लेते	ह✊ 	तब	हमारे	 पेट	का	िनचला	िहरसा	और	नािभ	का	िह⡰सा
बाहर	की	तरफ	 िनकलता	 है	तथा	जब	हम	⡮वास	छोड़ते	ह✊ 	तब	हमारी	नािभ	और	 पेट	का	 िनचला
िह⡰सा	अ⡤दर	की	तरफ	जाता	है	।	इसे	हम	उदरीय	⡕ेतर्	का	⡮वास-पर्⡮वास	(एᇶडािमनल	बर्ीिदंग)
कहते	ह✊ 	।
अ⡜छे	⡰वा⡰⡢य	के	िलये	एक	⡭यि⡘त	को	िदन	म✉ 	कम	से	कम	60	गहरी	साँस✉ 	भरनी	चािहये	।	उथली
सांस✉ ,	पर्⡡य⡕	या	अपर्⡡य⡕	⣶प	से	कई	मानिसक	और	शारीिरक	⡭यािधय⤠	का	कारण	बनती	ह✊ 	।	इन
⡭यािधय⤠	म✉ 	साधारण	जुकाम	से	लेकर	⡰नायु	िवकार	तक	शािमल	ह✊ 	।	ठीक	से	काय✒	करने	के	िलये
हमारे	मि⡰त⡯क	को	शेष	शरीर	की	अपे⡕ा	तीन	गुना	⡝यादा	आ⡘सीजन	की	आव⡮यकता	होती	है	।
यिद	उसे	इतनी	आ⡘सीजन	नही	ंिमलती	तब	वह	इस	कमी	को	परेू	शरीर	को	िमलने	वाली	आ⡘सीजन
म✉ 	से	परूी	कर	लेता	है	।	इसी	कारण	बहुत	से	बुदि्धमान	लोग⤠	का	दुब✒ल	शरीर	अनेक	रोग⤠	से	गर्⡰त
हो	जाता	है	।
गहरी	⡮वास	परेू	शरीर	को	केवल	ताजगी	ही	पर्दान	नही	ंकरती	बि⡫क	इसे	साफ	भी	करती	है	।
हम✉ 	गहरी	⡮वास	लेना	सीखना	चािहये	।	योग	के	पर्काश	म✉ 	जीवन	को	जीने	की	नई	िविधयाँ	हम✉
िफर	से	सीखनी	चािहय✉ 	।	हमारे	मि⡰त⡯क	की	काय✒	पर्णाली	का	⡮वास	लेने	से	गहर◌ा	स⡩ब⡤ध	है।
जब	हम	शा⡤त	होते	ह✊ 	तब	हमारी	सांसे	गहरी	और	धीमी	होती	ह✊ 	।	जब	हम	उ⡡सािहत	या	गु⡰से
म✉ 	होते	है	तब	हम◌ारी	सांस✉ 	उथली	और	तेज	होती	ह✊ 	।	इसका	उ⡫टा	होना	भी	सच	है	।	जब	हम
जानबझूकर	अपनी	सांस⤠	की	गित	कम	करते	ह✉ 	और	पर्य⡡न	करके	गहरी	सांस✉ 	लेते	है	तब	हमारे
परेशान	मन	को	शाि⡤त	िमलती	है	।
साधारणत:	हम	एक	िमनट	म✉ 	13	से	15	बार	⡮वास	लेते	ह✊ 	।	यह	देखा	गया	है	िक	कुछ	जानवर
जैसे	कछुआ	एक	िमनट	म✉ 	5	से	8	बार	सांस	लेता	है	और	मानव⤠	से	⡝यादा	ल⡩बा	जीवन	⡭यतीत
करता	है	।	यह	भी	देखा	गया	है	िक	धमूर्पान	या	म⢢पान	करने	वाले	⡭यि⡘त	⡝यादा	⡮वास	लेते	ह✊
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िजससे	वे	अ⡫पायु	होते	है	।	जब	हम	तेज	दौड़ते	है	तब	हमारी	सांस⤠	की	िगनती	कुछ	देर	के	िलए	बढ़
जाती	है	परंतु	अ⡨यास	⢣ारा	जब	हम	अपनी	मांसपेिशय⤠	को	सही	रख	सकते	है	और	शरीर	म✉ 	र⡘त	के
पर्वाह	को	बढ़ा	सकते	ह✊ 	।	िजससे	हमारे	सामा⡤य	⡮वास	ह⡫के	और	गहरे	बनते	ह✊ 	और	हम✉ 	दीघा✒यु
बनाते	।
बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप	2

अपने	⡮वास	का	अवलोकन

िकसी	कुसी ✒	या	फश✒	पर	 बैठे	अपनी	पीठ	और	गद✒न	को	सीधा	रख✉ 	और	आपका	शरीर	िवशर्ाम	की
मुदर्ा	म✉ 	होना	चािहये	।	हवा	को	ऐसे	अंदर	भिरये	और	बाहर	िनक◌ािलये	(⡮वास	लेना	और	छोड़ना)
जैसे	आप	समुदर्	तट	पर	हो	और	समुदर्	की	लहर⤠	को	 देख	रहे	ह✊ 	।	सांस	भरने	 के	साथ	ही	यह
सोिचये	िक	आप	ताजगी	भरी,	शि⡘त	और	जीवन	पर्दान	करने	वाली	आ⡘सीजन	को	अंदर	ले	रहे	है	।
हर	 बार	 सांस	 छोड़ने	 के	 साथ	 ही	 यह	 सोिचये	 िक	 आप	 थकान	 और	 शरीर	 का	 िवष,
काब✒नडाइऑ⡘साइड	के	साथ	अपने	शरीर	से	बाहर	फ✉ क	रहे	ह✊ 	।	यह	अनुभव	कीिजए	िक	ताजगी,
जीवन	शि⡘त	इस	अ⡨यास	के	साथ	आपके	शरीर	म✉ 	पर्वेश	कर	रही	है	।	आप	शा⡤त	मन	बैठे	रिहये	।
बा⡘स	अ⡤त
पर्ाणायाम	के	कुछ	अ⡤य	अ⡨यास	नीचे	िदये	जा	रहे	ह✊ -
1.	परूक:	धीरे-ध◌ीरे	और	सचेत	होकर	हवा	अ⡤दर	भर✉ -गहरी	सांस	लेना	।
2.	रेचक:	धीरे-धीरे	और	सचेत	होकर	हवा	बाहर	िनकालना-	गहरी	सांस	छोड़ना	।
3.	कुᇸभक:	सांस	भरने	के	बाद	अपनी	सांस	को	अ⡤दर	कुछ	सैके⡠ड	के	िलये	रोक✉ 	या	सा◌ंस
छोड़ते	समय	सा◌ंस	रोक	कर	कुछ	सैके⡠ड	⣵के	।	इस	िविध	को	सही	िनद✇शन	के	साथ	करना
चािहये	।
4.	कपालभाित:	आप	सास	को	तेजी	से	छोड़े,	सांस	लेना	⡰वत:	हो	जायेगा	।	इस	अ⡨यास	से
नासािछदर्	(साइनस)	साफ	होते	ह✊ 	तथा	उदरीय	मांसपेिशय⤠	की	ह⡫की	मािलश	(मसाज)	होती	है	।
5.	भिᇿत्रका:	यह	 तेजी	 से	⡮वास	 लेना	 है	।	सांस	 लेना	और	छोड़ना	दोन⤠	 तेज-तेज	और	ज⡫दी-
ज⡫दी	होता	है	।
6.	शीतली:	इस	पर्ाणायाम	म✉ 	िज⡭हा	को	सीटी	बजाने	की	मुदर्ा	म✉ 	गोल	रखते	ह✊ 	और	धीरे	से	 मँुह
⢣ारा	सा◌ंस	लेते	है	तथा	धीरे	से	नाक	⢣ारा	सांस	छोड़ते	है	।	गिम✒य⤠	म✉ 	यह	पर्ाणायाम	हम✉ 	 ठंडक
पर्दान	करता	है	।
7.	शीतकारी:	इसम✉ 	ऊपर	के	दांत⤠	और	नीचे	के	दांत⤠	को	आपस	म✉ 	कसकर	जोड़ते	ह✊ 	िजससे	हवा	⢣ारा
हमारे	मसढ़ू⤠	को	ह⡫की	सी	मसाज	िमलती	है	।	इसी	तरह	हम	मंुह	⢣ारा	दा◌ंत⤠	के	बीच	की	जगह	से



धीरे	से	सांस	बाहर	िनकालते	है	।
8.	नाड़ी	शुदि्ध:	यहां	हम	अपने	बांये	नथुने	से	हवा	अंदर	खीचंते	है	और	दािहने	नथुने	से	हवा	बाहर
छोड़ते	है	।	(अनुलोम-िवलोम)	।	दुबारा	हम	दािहनी	तरफ	से	हवा	अंदर	लेते	ह✊



	

और	बांई	तरफ	से	सांस	छोड़ते	ह✊ 	।	यह	एक	चक्र	है	।	⡭यि⡘त	को	इस	तरह	कम	से	कम	पांच	चक्र
िदन	म✉ 	3-4	बार	करने	चािहये	।	यह	हमारे	शरीर	को	 शु⢝	करता	 है	।	सामा⡤य	गहरी	सांस✉ 	काफी
मातर्ा	म✉ 	ऑ⡘सीजन	गर्हण	करने	म✉ 	मदद	करती	है	िजसके	⢣ारा	हमारे	मि⡰त⡯क	और	बाकी	शरीर	म✉
इसकी	आपिूत✒	होती	है	।

पाठगत	पर्⡮न	24.4

1.	पर्ाण	⡘या	है?
…………………………………………………………………………………………………………………

2.	गहरी	सांस⤠	का	⡘या	पर्भाव	होता	है?
…………………………………………………………………………………………………………………

3.	पर्ाणायाम	के	िक⡤ही	ंचार	अ⡨यास⤠	का	उ⡫लेख	कीिजए	।
…………………………………………………………………………………………………………………



24.5	⡣यान

हमने	अपने	जीवन	म✉ 	⡭यायाम,	भोजन,	सोने	की	आदत,	आसन	और	पर्ाणायाम	के	मह⡡व	को	अनुभव
कर	िलया	है	।	यह	⡣यान	लगाने	की	तैयारी	है	।	योग	मन	की	तुलना	झील	से	करता	है	।	जब	झील
म✉ 	उथल-पुथल	या	अि⡰थरता	होती	है	तब	हम	उसम✉ 	आसमान	को	नही	ंदेख	सकते	।	जब	यह	शा⡤त
और	ि⡰थर	होती	है	तब	हम	उसम✉ 	आकाश	को	शीशे	के	समान	देख	सकते	ह✊ 	।	ठीक	इसी	पर्कार	एक
शा⡤त	और	ि⡰थर	मन	बर्⢻ाडीय	ऊजा✒	का	अनुभव	कर	सकता	है	।	⡣यान	का	अि⡤तम	उ⢜े⡮य	है	स⡡य
की	स⡩पणू✒ता	का	अनुभव	करना	और	शाि⡤त	और	आन⡤द	पर्दान	करना	।
बा⡘स	आर⡩भ

िक्रयाकलाप	3

⡣यान	का	एक	अ⡨यास

अपनी	पीठ,	गद✒न	और	िसर	को	पंि⡘त	म✉ 	रखते	हुए	सीधे	बैठे	।	शरीर	को	आराम	दे	।	अपने	⡮वास-
पर्⡮वास	को	दो	से	तीन	िमनट	तक	अनुभव	कीिजए	।
त⡡प⡮चात	जहां	आपकी	भ⤡ह✉ 	िमलती	ह✊ 	वहाँ	अपने	मन	म✉ 	एक	सफेद	कमल	होने	के	बारे	म✉ 	िवचार
कीिजए	।	 अंदर	से	कली	 के	कोमल	अहसास	का	अनुभव	कीिजए,	उसे	धीरे	 से	 िखलते	 हुए	 देिखये,
पि⢘याँ	खुलते	हुए	अनुभव	कीिजए	और	उनकी	⡥यारी	महक	अनुभव	कीिजए	।	िजतनी	 देर	हो	सके
इसी	ि⡰थित	रहे	।
मॉडᆸूल	–	7

योगः	जीवन	का

एक	ढगं

िटᇴपणी



	
मॉडᆸूल	–	7

योगः	जीवन	का

एक	ढगं

िटᇴपणी

कमल	की	जगह	आप	सफेद	⡝योित	का	अनुभव	भी	कर	सकते	ह✊ 	।	उसे	अपनी	भौह⤠	के	म⡣य	या
अपने	मन	म✉ 	अनुभव	कीिजए	।	उसकी	चमक	गरमाहट	को	मानिसक	⣶प	से	अनुभव	कीिजये	इस
अनुभव	के	साथ	िजतनी	देर	स⡩मव	हो	सके	⣵क✉ 	।
बा⡘स	अ⡤त
⡣यान	के	िलये,	अपने	शरीर	को	आराम	द✉ ,	िफर	पदम्ासन	या	सुखासन	(पलथी	मारना)	म✉ 	बैठ	जाओ
तथा	अपनी	गद✒न	और	रीढ़	की	हड़डी	एवं	िसर	को	सीधी	पंि⡘त	म✉ 	रखो	।	अपनी	छाती	को	धीरे	से
बाहर	आने	दो	।	पहले	अपने	⡮वास	पर	⡣यान	लगाइए	और	गहरी	सांस✉ 	भिरए	।	साँस	परूी	तरह	बाहर
छोिड़ये	और	िफर	गहराई	के	‘साथ	कुछ	देर	सांस	भिरए	।	मन	को	⡮वास	का	अनुभव	करने	दीिजये
और	उसकी	⡣विन	को	सुिनये	।	आप	यह	⡣विन	सुिनये	और	आप	अपने	अ⡤दर	िव⢢मान	गुनगुनाहट
को	 सुनने	लग	जाय✉ गे	 ।	यह	बर्⢻ा⡠डीय	क⡩पन	का	 अंश	 है	 ।	 इस	आ⡤तिरक	क⡩पन	 पर	 ⡣यान
केि⡤दर्त	करने	पर	आपका	सामंज⡰य	बर्⢻ा⡠डीय	⡣विन	से	⡰थािपत	हो	जायेगा	।	त⡡प⡮चात	सभी
पर्कार	के	िवचार⤠	और	भावनाओं	का	पर्वाह	शा⡤त	हो	जायेगा	।	आपकी	मन	⣶पी	झील	ि⡰थर	हो
जायेगी	और	तब	आप	शाि⡤त	और	आन⡤द	का	अनुभव	कर✉ गे	।	शाि⡤त	की	इस	ि⡰थित	म✉ 	आप	सभी
तरह	के	िवभेद⤠	को	भलू	जाय✉ गे	और	स⡩पणू✒	जीवन	के	साथ	एकाकार	हो	जाय✉ गे	।

पाठगत	पर्⡮न	24.5

1.	⡣यान	का	अंितम	उ⢜े⡮य	⡘या	है?
………………………………………………………………………………………….
………………………

2.	⡣यान	म✉ 	हम	कौन	सी	मुदर्ा	अपनाते	ह✊ ?
………………………………………………………………………………………….
………………………

3.	⡣यान	के	⡘या	लाभ	ह✊ ?
………………………………………………………………………………………………………….
………

आपने	⡘या	सीखा

योग	⡰व⡰थ	एवं	सुखी	जीवन	के	िलए	शारीिरक,	मानिसक	और	आ⡣याि⡡मक	पर्िश⡕ण	की
एक	प⢝ित	है	।

योग	हम✉ 	खाने,	पीने,	सोने,	⡭यायाम,	काय✒	करने,	सोचने	और	िवशर्ाम	की	अ⡜छी	आदत⤠	के
बारे	म✉ 	बताता	है	।

अगर	आप	 ⡰व⡰थ	जीवन	 ⡭यतीत	करना	चाहते	आपको	खाने	 ⡭यायाम	और	मनोरंजन	म✉
संयम	 रखना	 चािहये	और	 तीवर्	 बुदि्ध	 को	 िवकिसत	 करन◌े	 म✉ 	आसन	और	 ⡣यान



सहायता	कर	सकते	है	।



	

योग	को	हम	िक्रयाओं	म✉ 	पारंगत	होना	भी	मान	सकते	ह✊ 	।
योग	हम✉ 	अपने	अ⡣ययन	म✉ ,	अपने	⡰वा⡰⡢य	म✉ 	 सुधार	लाने	म✉ 	और	साथ	 संबंध	बनाने	म✉

सहायता	करता	है	।
योग	हम✉ 	ऐसे	आसन⤠	 के	बारे	म✉ 	बताता	है	िजनसे	हम	अपने	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	को	बनाये

सकते	ह✊ 	और	यह	आ⡣याि⡡मक	⣶प	से	िवकिसत	होने	के	िलये	भिूम	तैयार	करता	है	।
योग	हम✉ 	सही	तरह	 से	⡮वास	 लेने	की	 िविध	 िसखाता	 है	।	⡮वास	स⡩ब⡤धी	 ⡭यायाम	हम✉

अपनी	सांस	पर	िनयंतर्ण	करना	िसखाते	ह✊ 	और	शारीिरक	⡰वा⡰⡢य	और	शाि⡤त	लाते	ह✊ 	।
⡣यान,	स⡡य	की	संक⡫पना	करने,	⡭यि⡘त	की	सभी	पर्ािणय⤠	के	साथ	एकरसता	अनुभव	करने

और	शाि⡤त	एवं	आन⡤द	पर्ा⡥त	करने	मे◌ं	मदद	करता	है	।

पाठांत	पर्⡮न

1.	अपनी	पाठ✐	पु⡰तक	म✉ 	िदये	गये	योग	के	िविवध	पर्कार⤠	को	िलिखए	।
2.	⡖ान	योग	की	पिरभाषा	िलिखये	।
3.	⡣यान	के	उ⢜े⡮य	⡘या	ह✊ ?

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

24.1

1.	चेतना	का	अ⡣ययन	और	उसका	काय✒	।
2.	योग	मन	⣶पी	सागर	म✉ 	से	िनकली	िवचार	तरंग⤠	को	िनयंितर्त	करता	है	।
3.	बाहय	और	आ⡤तिरक	।
24.2

1.	पुर⡰कार	की	आशा	के	िबना,	िनः⡰वाथ✒	काय✒	करना	।
2.	आ⡣याि⡡मक	⡖ान	⢣ारा	मो⡕	पर्ा⡥त	करना	।
24.3

1.	आसन	हमारे	शरीर	की	मांसपेिशय⤠	को	लचीला	बनाते	ह✊ 	और	शरीर	म✉ 	र⡘त	के	संचार	को	सुधारते
ह✊ 	।
मॉडᆸूल	–	7

योगः	जीवन	का

एक	ढगं

िटᇴपणी



	
मॉडᆸूल	–	7

योगः	जीवन	का

एक	ढगं

िटᇴपणी

2.	उदरीय	अंग⤠	और	गुदो ✒	ंको	ठीक	करता	है	।
3.	आठ-	अ.	सवा✒ंग	आसन	ब.	हलासन	स.	शलभ	आसन
24.4

1.	पर्ाण	एक	ब⢻ा⡠डीय	ऊजा✒	है	।
2.	गहरी	श◌्वास✉ 	स⡩पणू✒	शरीर	को	ताजा	और	साफ	करती	ह✊ 	।
3.	अ.	परूक	ब.	रेचक	स.	अनुलोम-िवलोम	द.	कपालभाित
24.5

1.	⡣यान	का	अि⡤तम	उ⢜े⡮य	है	स⡡य	का	बोध	करना	।
2.	पदम्ासन	और	सुखासन	।
3.	⡣यान	म✉ 	हम	बर्⢻ा⡠डीय	⡣विन	से	ताल	िमलाते	ह✊ 	तब	िवचार⤠	की	सारी	तरंगे	और	संवेग	शा⡤त	हो
जाते	ह✊ 	।

पाठांत	पर्⡮न⤠	के	िलए	संकेत

1.	भाग	24.2	को	पढ़✉ 	।
2.	भाग	24.2	को	पढ़✉ 	।
3.	भाग	24.5	को	पढ़✉ 	।



25.आ⡡म-िवकास	और	योग

िपछले	पाठ	म✉ 	हमने	िविभ⡤न	पर्कार	के	योग,	उनके	अथ✒,	पर्कृित	व	साथ	ही	साथ	उनके	अ⡨यास	को
समझने	का	पर्यास	 िकया	जो	 िक	शारीिरक	और	मानिसक	 ⡰वा⡰⡢य	को	पर्ा⡥त	करने	म✉ 	सहायता
करते	ह✊ 	।	वा⡰तव	म✉ 	योग	हमारे	जीवन	को	आन⡤दमय	बनाता	है	।	जीवन	का	कोई	⡕ेतर्	ऐसा	नही	ंहै
जहाँ	योग	 उपयोगी	 नही	ं ह✊ 	यह	जीवन	की	 तरफ	 हमारे	 दृि⡯टकोण	को	 बदलता	 है	 ।	यह	 हमारी
रचना⡡मकता	को	जगाता	 है	और	दसूरे	 के	साथ	हमारे	स⡩ब⡤ध⤠	को	मजबतू	करता	 है	 ।	योग	 के
पर्काश	म✉ 	कुछ	भी	केवल	सांसािरक	नही	ंरह	जाता	बि⡫क	सब	कुछ	उ⡡कृ⡯टता	को	छ	ूलेता	है	और
हम	आ⡡म-िनयंतर्ण	और	 नैितकता	 का	 िनमा✒ण	 करते	 ह✊ 	 ।	 इस	 पर्कार	आ⡡म	 केवल	 ⡭यैि⡘तक
िक्रयाओं	 से	 संबंिधत	 िवशेषता	नही	ं है	।	वह	इससे	कही	ंउ⡜च	 है	और	उस	सामािजक	जगत	 से
जोड़ता	 है	 िजसम✉ 	 हम	 रहते	 ह✊ 	 ।	 आ⡡म	 का	 हमारा	 िवचार	 सामािजक	 जगत	 के	 साथ	 हमारी
अ⡤तिक्रयाओ	को	पर्भािवत	करता	है	और	उससे	पर्भािवत	भी	होता	है	।	हम	उ⡤नित	चाहते	ह✊ 	और
उसके	 िलए	 संघष✒	करते	 ह✊ 	 ।	सफलता	ल⡕य	की	ओर	सकारा⡡मक	धारणा	अपने	और	 दसूर⤠	म✉
िव⡮वास	के	साथ	िनर⡤तर	एवं	अथक	संघष✒	का	पिरणाम	होती	है	।	यह	आ⡡म	िवकास	है	।	इस	पाठ	म✉
हम	समझ✉ गे	िक	योग	आ⡡म	िवकास	म✉ 	कैसे	योगदान	करता	 है	और	⡕मता	के	िलए	योग	की	⡘या
साथ✒कता	है	।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	का	अ⡣ययन	करने	के	बाद	आप	:

योग	जीवन	के	िविभ⡤न	पहलुओं	म✉ 	कैसे	सहायता	करता	है	की	⡭या⡙या	कर	सक✉ गे;
यह	हमारे	⡭यवहार,	अिभवृि⢘	व	िच⡤तन	को	कैसे	आकार	देता	है	का	वण✒न	कर	सक✉ ग✉ ;
⡕मता	के	िलये	योग	की	साथ✒कता	की	⡭या⡙या	कर	सक✉ गे;	और
पर्गितशील	आ⡡म	िवकास	के	िलये	अ⡯टांग	योग	की	िववेचना	कर	सक✉ गे	।
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25.1	योग	के	⢣ारा	आ⡡म-िवकास

अिधकतर	सभी	लोग	इससे	सहमत	ह⤠गे	िक	मानव	म✉ 	आ⡡म	होता	है	।	साधारणत:	हम	‘आ⡡म‘	श⡧द
का	पर्योग	अहम	् के	⣶प	म✉ 	करते	ह✊ 	 लेिकन	‘आ⡡म‘	का	मतलब	 केवल	अहम	्नही	ं है	।	भारतीय
िवचारधारा	के	अनुसार	हमारे	अ⡤दर	का	अहम	्एक	अिभनेता,	⡖ाता	और	अनुभवकता✒	है	।	यह	शरीर
और	मन	की	काय✒	पर्णाली	को	स⡩पािदत	करता	है,	साधारणत:	ये	‘म✊ ‘	या	‘अहम‘्	के	⣶प	म✉ 	जाना
जाता	है	।	लेिकन	यह	केवल	पणू✒ता	का	पर्ितिब⡩ब	है	िजसे	बर्⢻	या	शु⢝	चेतना	कहा	जाता	है	।	यह
कहा	जाता	है	िक	अहम	िद⡭य	⡝योित	का	पर्ित⣶प	है	जो	हमारे	अ⡤दर	है	जो	इसे	⡰फूित✒	देता	है	और
शारीिरक	व	मानिसक	काय✒	करवाता	है	।	इसका	अपने	गुण	और	िक्रय◌ाओं	के	साथ	⡰प⡯ट	अि⡰त⡡व
‘संसािधत	होता	है	।	जैसे	लोग	बढ़ते	ह✊ ,	वे	आ⡡म	की	अपनी	धारणा	बनाते	ह✊ 	जो	िक	िनधा✒िरत	करता
है	िक	कैसे	वो	दसूर⤠	से	जुड़ते	ह✊ 	और	िविभ⡤न	िक्रयाकलाप⤠	को	पर्ितपािदत	करते	ह✊ 	।	हम	लोग⤠
को	⡭यि⡘त	के	⣶प	म✉ 	देखते	ह✊ ,	उनसे	जुड़ते	ह✊ ,	िमतर्ता	और	अ⡤य	पर्कार	के	िनकट	स⡩ब⡤ध	बढ़ाते	ह✊
।	हमारी	आ⡡म	की	संक⡫पना	ि⡰थर	नही	ंरहती	अिपतु	जीवन	की	िविभ⡤न	अव⡰थाओं	म✉ 	पिरवित✒त
होती	रहती	है	।	आइए	अब	देख✉ 	की	जीवन	की	िविभ⡤न	अव⡰थाओं	म✉ 	आ⡡म	का	िवकास	कैसे	होता
है	।
शैशवावᇿथा:	िविभ⡤न	आयु	समहू	 के	ब⡜चे,	जो	कुछ	 देखते	ह✊ ,	उसके	पर्ित	अलग-अलग	तरह	 से
पर्ितिक्रया	करते	ह✊ 	।	 िशशु	म✉ 	दो	वष✒	की	अव⡰था	तक	आ⡡म-पहचान	की	 दृि⡯ट	पायी	जाती	 है
लेिकन	⡰प⡯ट	आ⡡म	की	पहचान	तीन	वष✒	की	आयु	म✉ 	भी	नही	ंपायी	जाती	है	।	बचपन	म✉ 	आ⡡म	भाव
मतू✒	⣶प	म✉ 	रहता	है	।
बाᇺयावᇿथा	एवं	 िकशोरावᇿथा:	पर्ारि⡩भक	बा⡫याव⡰था	म✉ 	 िशशु	 िनि⡮चत	मनोवै⡖ािनक	 गुण⤠	 के
आधार	 पर	 ⡰वयं	 को	 पिरभािषत	 करते	 ह✊ 	 ।	 वे	 धारणाओं	 के	 बारे	 म✉ 	 सोचना	 शु⣶	 करते	 ह✊ 	 ।
िकशोराव⡰था	म✉ 	आ⡡म	का	 िचतर्ण	स⢿ूम	हो	जाता	 है	।	 वे	समझते	 है	 िक	सभी	 के	साथ	और	हर
ि⡰थित	म✉ 	वे	एक	तरह	के	⡭यि⡘त	नही	ंह✊ 	।	⡭यि⡘त	की	पहचान	बताती	है	िक	वह	कौन	है	और	उसके
म⡫ूय	और	आदश✒	⡘या	है	।	कई	िकशोर	अपनी	पहचान	को	समझने	म✉ 	दि्वधा	का	अनुभव	करते	ह✊ 	।
वे	आ⡡म	 का	 संगत	और	 ि⡰थर	 बोध	 करने	 म✉ 	 असमथ✒	 रहते	 ह✊ 	 ।	 उनको	 कत✒⡭य⤠,	 म⡫ूय⤠	और
⡭यावसाियक	िवक⡫प⤠	के	िनधा✒रण	म✉ 	परेशानी	होती	हे	।	कुछ	िकशोर	अपनी	पहचान	को	मह⡡वपणू✒
आ⡡म	परी⡕ण	और	अ⡤तद✒शन	के	बाद	िस⢝	करते	ह✊ 	।	कुछ	लोग	अिधक	पर्यास	के	िबना	ही	ऐसा
कर	लेते	ह✊ 	।
प्रारिᇸभक	 प्रौढ़ावᇿथा:	 िवकास	की	अव⡰था	म✉ 	घिन⡯ठता	या	अकेलेपन	की	 चुनौती	 होती	 है	 ।
घिन⡯ठता	से	ता⡡पय✒	है	स⡩ब⡤ध⤠	की	पर्ितब⢝ता	म✉ 	⡰थािय⡡व	का	आना	।	इसम✉ 	रोमांचक	परे्म	या
मैतर्ी	स⡩ब⡤ध	आते	 है	।	 िवकास	 के	 क्रम	म✉ 	 ⡭यि⡘त	को	माता	/	िपता,	चाचा	/	चाची	की	अपनी
भिूमका	⡰प⡯ट	करने	की	आव⡮यकता	होती	है	।
प्रौढावᇿथा	(मᇲय	अवᇿथा):	जीवन	की	इस	अव⡰था	म✉ 	लोग	अगली	पीढ़ी	के	स⡩बंध	म✉ 	और
समाज	के	िलए	योगदान	क◌े	पर्ित	िच◌ंितत	हो	जाते	है	।	इस	अव⡰था	म✉ 	⡭यि⡘त	उ⡡पादक



	

िक्रया-कलाप⤠	का	बड़ा	संकट	झेलता	है	तभी	तो	पर्ौढ़ाव⡰था	का	संकट	एक	आम	कथन	बन	चुका
है	।	यह	सामा⡤य	जीवन	की	लय	म✉ 	अवरोध	लाता	 है	।	 कुछ	 के	 िलए	पर्कृित	म✉ 	यह	पिरवत✒न
क्रिमक	है	और	कुछ	के	िलए	थोड़ा	उगर्	।
वृሬावᇿथा:	सामािजक	गितशीलता	और	पर⡩परागत	पािरवािरक	स⡩बंध⤠	म✉ 	बहुत	से	वृ⢝	⡭यि⡘त
सामािजक	सहारे	की	कमी	और	पुरानी	आ⡡म	धारणा	से	पीिड़त	होते	ह✊ 	।	जबिक	जो	अपनी	पुरानी
िज⡤दगी	को	स⡤तोष	के	साथ	देखते	ह✊ 	िजसे	उ⡤ह⤠ने	अ⡜छी	तरह	िजया	है	वे	आ⡡मसंतोष	का	अनुभव
करते	ह✊ 	।	दसूरे	दुःख	और	िनराशा	अनुभव	कर	सकते	ह✊ 	।
जैसा	िक	हम	पाते	ह✊ 	िक	आ⡡म	का	िवचार	िविभ⡤न	⡰व⣶प⤠	म✉ 	पर्तीत	होता	है	और	⡭यि⡘त	के	जीवन
म✉ 	 िनर⡤तर	 पिरवित✒त	 होता	 रहता	 है	 ।	 यह	 लोग⤠	 के	 अनुभवी	 संसार	 म✉ 	 पिरवत✒न	 क✉ 	 ⣶प	 म✉
पर्ितिबि⡩बत	होता	है	।
जबिक	आ⡡म	का	िवचार	दसूरे	की	आशाओं	का	िचतर्ण	नही	ंहै	।	वे	एक	पर्भ◌ावकारी	शि⡘त	⣶प	म✉
भी	काय✒	करते	ह✊ 	जो	सामािजक	ि⡰थित	म✉ 	⡭यवहार	को	िनद✇श	देते	ह✊ 	और	पार⡰पिरक	िक्रयाओं	को
आकार	देते	ह✊ 	।	आ⡡म	⣶पा⡤तिरत	होता	जाता	है	और	बहुत	से	मौिलक	त⡡व	उसम✉ 	जुड़ते	और	अलग
होते	जाते	ह✊ 	।	लोग	अ⡘सर	एक	आदश✒	आ⡡म	के	िलये	संघष✒	करते	ह✊ 	उनसे	समाज	की	⡰व⡰थ	पर्गित
म✉ 	योगदान	की	आशा	की	जाती	है,	िजसम✉ 	वे	रहते	ह✊ 	।
िव⡮व	के	सभी	पर्िस⢝	⡭यि⡘तय⤠	ने	समाज	की	उ⡤नित	म✉ 	योगदान	िदया	है	।	वे	अपनी	स⡡यिन⡯ठा	के
िलये	जाने	जाते	ह✊ 	।	अ⡜छे	स⡡यिन⡯ठ	लोग	न	केवल	अपनी	⡭यि⡘तगत	उ⡤नित	म✉ 	बि⡫क	समाज	की
उ⡤नित	व	िवकास	म✉ 	भी	योगदान	करते	है	।
आर⡩भ	की	अव⡰था	म✉ 	बालक	अपने	व	दसूर⤠	के	आ⡡म	म✉ 	िभ⡤नता	करने	मे◌ं	परेशानी	महससू	करते
ह✊ 	।	वे	रोते	ह✉ 	जब	दसूरे	रोते	ह✊ ,	हँसते	ह✊ 	जब	दसूरे	हँसते	ह✊ 	।एक	वष✒	के	बाद	वे	धीरे-धीरे	उस	आ⡡म
बोध	को	िवकिसत	करते	ह✊ 	।	जैसा	िक	आ⡡म	केि⡤दर्त	िवचार	⢣ारा	बताया	गया	है	।	वे	दसूर⤠	की	इस
तरह	से	मदद	करते	ह✊ 	िक	उ⡤ह✉ 	ऐसा	लगता	 है	िक	उ⡤ह✉ 	भी	मदद	की	आव⡮यकता	पड़ेगी	।	तीसरी
अव⡰था	म✉ 	ब⡜चे	िनि⡮चत	परानुभिूत	की	ि⡰थित	को	िदखाते	ह✊ 	।	अ⡤तत:	जब	वे	चौथी	अव⡰था,	म✉
पहंुचते	ह✊ 	तो	वे	अपनी	िवपि⢘	के	भाव	को	दसूर⤠	के	साथ	जोड़ने	लगते	ह✊ 	जब	दसूरे	भी	िवपि⢘	म✉
होते	ह✊ 	।	वा⡰वत	म✉ 	चौथी	अव⡰था	म✉ 	ही	वे	समुिचत	परानुभिूत	का	पर्दश✒न	करते	ह✊ ,	अथा✒त	्दसूरे
उनसे	भावना⡡मक	सहारा	पाते	ह✊ 	जो	िक	उपयु⡘त	परानुभिूत	की	पर्ितिक्रया	का	पर्दश✒न	है	।
ब⡜चे	मह⡡वपणू✒	लोग⤠	का	अनुकरण	करके	सहायता	करने	का	 ⡭यवहार	सीख	सकते	ह✊ 	 (जैसे	माता-
िपता,	भाई-बहन,	अ⡣यापक)	।	िज⡩मेदारी	लेने	का	अवसर	वांिछत	⡭यवहार	को	पुनब✒िलत	करना	और
जब	ऐसा	होता	है	तो	यह	अनुकूल	सामािजक	⡭यवहार	के	िवकास	को	दृढ़	करता	है	।
योग	 आ⡡म	 िवकास	 म✉ 	 एक	 बहुत	 ही	 मह⡡वपणू✒	 भिूमका	 िनभा	 सकता	 ह✊ 	 ।	 यौिगक	 आसन⤠,
पर्ाणायाम	और	 ⡣यान	⢣ारा	शरीर,	मन,	पर्ाणशि⡘त,	और	 बुदि्ध	 उिचत	⣶प	 से	 पोिषत	 होते	 ह✊ ,
िजससे	⡰व⡰थ
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िवकास	होता	 है	 ।	यह	आ⡡म	मह⢘ा,	आ⡡म	 िव⡮वास	और	आ⡡म-स⡩मान	को	 बढ़ाता	 है	 ।	योग
वा⡰तव	म✉ 	एक	⡭यवि⡰थत	और	पणू✒तया	संयिमत	जीवन	शैली	है	।	आओ	देख✉ 	िक	य⤠ग	कैसे	हमारे
रोजमरा✒	 के	 िक्रया-कलाप⤠	म✉ 	उपयोगी	 है	जैसे	अ⡣ययन	म✉ ,	समाज	 के	लोग⤠	 के	साथ	स⡩ब⡤ध	म✉ ,
काय✒-⡕ेतर्	म✉ 	उ⡤नित	म✉ 	और	अपने	⡰वा⡰⡢य	को	बनाने	म✉ 	।	हमारी	धारणाय✉ 	िच⡤तन	और	⡭यवहार
हमारे	आ⡡म-बोध	को	पर्ितिबि⡩बत	करते	ह✊ 	।	हम	अगले	ख⡠ड	म✉ 	अ⡣ययन	कर✉ गे	 िक	 कैसे	योग
हमारी	धारणा,	िच⡤तन	और	⡭यवहार	को	बनाने	म✉ 	सहयोगी	है	।

पाठगत	पर्⡮न	25.1

िर⡘त	⡰थान	भरो:
1.	दृि⡯टगत	आ⡡म	संक⡫पना	………………………	म✉ 	पायी	जाती	है	।
2.	पर्ारि⡩भक	बा⡫याव⡰था	म✉ 	ब⡜चे	⡰वयं	को	..………………….	के	आधार	पर	पिरभािषत	करते	है
।

3.	पर्ौढाव⡰था	म✉ 	एक	⡭यि⡘त	……………………….	के	संकट	का	सामना	करता	है	।
4.	आ⡡म-िवकास	म✉ 	………………………	एक	मह⡡वपणू✒	भिूमका	िनभा	सकता	है	।



25.2	जीवन	के	िविभ⡤न	⡕ेतर्⤠	म✉ 	योग	के	पर्योग

अ)	अᇲययन:	हमारे	अ⡣ययन	की	तैयारी	म✉ 	मु⡙य	बाधा	यह	है	िक	हम	घंट⤠	एक	साथ	पढ़ते	ह✊ 	और
मुि⡮कल	से	कुछ	ही	⡣यान	रख	पाते	है	।	⡘य⤠िक	हमारा	मन	इधर-उधर	िवचरण	करता	है	और	पाठ	को
याद	करने	म✉ 	ि⡰थर	नही	ंरह	पाता	।
योग	 के	अ⡨यास	म✉ 	जब	हम	आसन	और	पर्ाणायाम	करते	ह✊ ,	हमारी	⡮वास	ल⡩बी	और	गहरी	हो
जाती	 है	।	हम	अपने	⡣यान	को	एक	िनि⡮चंत	िब⡤दु	पर	केि⡤दर्त	करते	ह✊ 	।	जब	यह	केि⡤दर्त	मन
अ⡣ययन	 के	 िलये	 पर्योग	 िकया	जाता	 है	तो	यह	 िवचार⤠	और	धारणाओं	को	भली-भाँित	समझ
ल◌ेता	 है	।	यह	याद	करने	की	सामगर्ी	को	और	अिधक	पर्भावपणू✒	 ढंग	से	याद	रख	सकता	 है	।
दसूरे	श⡧द⤠	म✉ 	योग	हमारी	⡰मृित	और	सीखने	की	⡕मता	को	बढ़ाता	है	।	जब	हम	िकसी	परी⡕ा	म✉
बैठते	ह✊ ,	हमारा	मन	शा⡤त	और	ि⡰थर	होता	है	और	एक	अपर्⡡यािशत	पर्⡮न	हम✉ 	परेशान	नही	ंकरता
।

यिद	हम	कभी	बहुत	किठन	अ⡣ययन	करते	है	और	पर्⡡यािशत	पिरण◌ाम	नही	ंपाते	ह✊ 	तब	हमारा	मन
िच⡤ता	एवं	उदासी	म✉ 	धंुधला	हो	जाता	है	।	योग	का	िनर⡤तर	अ⡨यास	हम✉ 	उदासी	से	मु⡘त	कर	देता	है
।	योग	हम✉ 	िसखाता	है	िक	कैसे	हम	आ⡡म	संल⡚न	होकर	अ⡜छा	से	अ⡜छा	करने	की	कोिशश	कर✉ 	।
और	बाकी	सब	कुछ	भगवान	के	हाथ	म✉ 	छोड़	द✉ 	।



	

ब)	सᇸबंध◌ः	अपने	चार⤠	तरफ	के	लोग⤠	से	स⡩बंध	हमारे	िलए	सुख	और	दुख	दोन⤠	लेकर	आते	ह✊ 	।
हम	अपने	दो⡰त⤠,	पािरवािरक	सद⡰य⤠	और	काय✒-⡰थल	के	सािथय⤠	से	िनरंतर	पणू✒ता	खोजते	ह✊ 	।	जब
हम	योग	का	अ⡨यास	करते	ह✊ ,	तब	सहयोग,	पर्ित⡰पद्✒धा	का	⡰थान	ले	लेता	है	।	दसूर⤠	से	तक✒ हीन	व
ि⡰थर	मांग	के	बजाय,	हम	दसूर⤠	को	िनः⡰वाथ✒	⡥यार	देना	सीखते	ह✊ 	।	िमतर्	बनाते	समय	हम	बाहय
⣶प	के	बजाय,	आ⡤तिरक	 गुण⤠	को	अिधक	मह⡡व	 देते	 है	।	महिष✒	पतंजिल	 ने	स⡩ब⡤ध⤠	म✉ 	हमारी
पर्ितिक्रया	के	बारे	म✉ 	मह⡡वपणू✒	सलाह	दी	है	।	वह	कहते	ह✊ 	उनसे	िमतर्ता	बनाओ	जो	जीवन	के
उ⡜च	म⡫ूय⤠	के	पर्ित	जागर्त	ह⤠	और	अ⡨यास	करने	की	कोिशश	कर✉ 	।	उनकी	संगित	म✉ 	गलतफहमी
की	कम	स⡩भावना	है	।	जो	दुःख	म✉ 	है	उनके	िलये	हम✉ 	संवेदना	होनी	चािहये	।	हम✉ 	आ⡡म	केि⡤दर्त
नही	ंहोना	चािहये	।	हम✉ 	दसूर⤠	की	उ⡤नित	और	समृदि्ध	से	पर्स⡤न	होना	चािहये	।	हमारे	मन	म✉
ई⡯या✒	व	⡰पधा✒	की	छाया	भी	नही	ंहोनी	चािहये	।	दु⡯ट⤠	के	पर्ित	हम	उदासीन	रहना	चािहये	।	उनके
बुरे	कायो ✒	ंके	पर्ित	अपनी	मानिसक	या	भावना⡡मक	म⡫ूयवान	शि⡘तय⤠	का	उपयोग	उिचत	नही	ंहै	।
दसूर⤠	के	पर्ित	असिह⡯णु	होना	और	अनाव⡮यक	िचड़िचड़ाना	हमारे	मन	को	दिूषत	करता	है	।	हम
दसूर⤠	के	पर्ित	अपनी	पर्ितिक्रया	के	पर्ित	जाग⣶क	हो	सकते	ह✊ 	और	नकारा⡡मक	पिरि⡰थित	म✉ 	भी
सकारा⡡मक	पर्ित	उ⢘र	की	आदत	उ⡡प⡤न	कर	सकते	ह✊ ,	यह	 संवेगा⡡मक	 संतुलन	 है	।	यह	 केवल
योग	के	िनर⡤तर	अ⡨यास	से	पर्ा⡥त	िकया	जा	सकता	है	।
स)	कायᆼ:	आ⡡म	अिभ⡭यि⡘त	और	अिभवृदि्ध	के	िलए	काय✒	या	रोजगार	को	आन⡤द	के	अवसर	के
⣶प	म✉ 	 देखना	चािहये	।	हम	दपतर⤠	म✉ 	⡘या	 देखते	ह✊ ?	बोिरयत,	घड़ी	 देखना,	राजनीित,	पर्ब⡤धन
और	काम	करने	के	बीच	लड़ाई	।	अपने	काय✒	को	हम✉ 	इस	दृि⡯ट	से	देखना	चािहए	िक	हम	उसम✉ 	⡘या
देते	ह✊ ,	बजाय	इसके	िक	हम	उससे	⡘या	पर्ा⡥त	करते	ह✊ 	।	उिचत	आसन	गहन	⡮वांस,	और	सौ⡩यता	से
हाथ-पांव	को	खीचंना	या	फैलाना	आपके	काय✒	⡰थल	पर	आपको	तनावरिहत	व	आराम	 से	रहने	म✉
आपकी	सहायता	करेगा	।	एक	⡕ण	का	िवराम	और	अपनी	⡮वांस	पर	दृि⡯ट,	तुर⡤त	आराम	देता	है	।
अपने	काम	म✉ 	रचना⡡मक	होना	अ⡜छा	है	।	काय✒	को	करने	के	नये	माग✒	 ढंूढने	की	कोिशश	किरये	।
रोजमरा✒	के	कायो ✒	ंको	सीखने	म✉ 	भी	आन⡤द	पर्ा⡥त	किरये	।	गीता	म✉ 	कहा	गया	है	िक	फल	की	इ⡜छा
िकये	िबना	काय✒	को	शरे्⡯ठ	तरह	से	करने	के	कौशल	को	ही	योग	कहते	ह✊ 	।
द )	ᇿवाᇿᇱय:	 हम	 बीमार	 ⡘य⤠	 पड़ते	 ह✊ ?	सामा⡤यत:	यह	 हमारे	शारीिरक	और	मानिसक	 तंतर्	म✉
असंतुलन	 के	कारण	होता	 है	।	अ⡤तद्✒व⡤द	जीवनी	शि⡘त	या	पर्ाण	 के	बहाव	म✉ 	अवरोध	उ⡡प⡤न
करके	रोग⤠	को	ज⡤म	देता	है	।	बीमारी,	अवसाद,	उदि्द⡚नता	आिद	सभी	नकारा⡡मकता	के	ल⡕ण	ह✊
ओर	 जीवनी-शि⡘त	 के	 बहाव	 म✉ 	 अवरोध	 है	 ।	 ⡣यान	 और	 पर्ाणायाम	 के	 ⢣ारा	 हम	 धीरे-धीरे
नकारा⡡मकता	से	बाहर	आ	सकते	ह✊ 	और	अपनी	पर्ाकृितक	जीव⡤त	⡰वा⡰⡢य	और	ऊजा✒	की	ि⡰थित
का	पुन:	अनुभव	कर	सकते	ह✊ 	।	पर्ाण	जीवनी-शि⡘त	या	पर्ािणक	ऊजा✒	िबना	हमारे	सहज	िनयंतर्ण
या	हमारी	चेतना	के	जाने	शरीर	म✉ 	बहती	है	जहाँ	इसकी	आव⡮यकता	होती	है	।	इ⡜छा	शि⡘त	और
यौिगक	कौशल⤠	के	पर्योग	⢣ारा	जीवन-शि⡘त	को	िनद✇िशत	करना	संभव	 है	जहाँ	हम	चाहते	 है	।
इससे	स⡩पणू✒	पर्णाली	को	जीव⡤त	बनाना,	घाव	या	रोगी	 अंग⤠	को	ठीक	करना	या	यहाँ	तक	 िक
दसूर⤠	को	भी	ठीक	करना	स⡩भव	है	।
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इ⡜छाशि⡘त	मु⡙य	यंतर्	है	जो	पर्ािणक	शि⡘त	को	शरीर	के	अंदर	ले	जाता	है	और	उसको	बहने	का
िनद✇श	देता	है	जहाँ	इसकी	आव⡮यकता	होती	है	।	मानव	की	इ⡜छाशि⡘त	और	जीवनी	शि⡘त	के	बीच
स⡩बंध	ही	घाव	को	भरने	की	कंुजी	है	।

पाठगत	पर्⡮न	25.2

1.	योग	हमारे	अ⡣ययन	म✉ 	कैसे	सहायता	करता	है?
………………………………………………………………………………………………………………..

2.	⡭यि⡘त	को	काय✒	को	कैसे	समझना	चािहए?
………………………………………………………………………………………………………………..



25.3	योग	हमारी	अिभवृि⢘,	िचंतन	और	⡭यवहार	को	कैसे	ढालता	है

पर्⡡येक	⡭यि⡘त	महससू	करता	है	िक	वह	एक	सुखी	एवं	सफल	⡭यि⡘त	बने	।	हमारी	पर्स⡤नता	और
उ⡤नित	हमारी	अिभवृि⢘,	 िच⡤तन	और	 ⡭यवहार	 के	पर्ितमान	पर	आधािरत	होती	 है	योग	 िव⡮वास
िदलाता	है	िक	अगर	हम	जीवन	और	िचंतन	की	⡰व⡰⡢य	अिभवृि⢘य⤠	और	आदत⤠	को	अपनाते	है	तो
हमारे	 ⡰व⡥न	परेू	हो	सकते	 है	 ।	आन⡤दमय	और	पर्भावी	जीवन	 के	 िलए	पर्ाचीन	 युग	को	 कुछ
⡭यवहािरक	िब⡤दुओं	की	तरफ	मोड़ा	जा	सकता	है	।	िजनम✉ 	से	कुछ	िन⡩नवत	ह✊ -
अ)	अपने	पयाᆼवरण	के	प्रित	असंतोष	प्रकट	न	करे:	हो	सकता	है	िक	कुछ	लोग	अपने	माता-िपता,
अपनी	आिथ✒क	और	सामािजक	ि⡰थित	से	पर्स⡤न	न	ह⤠	।	वे	अपनी	काया,	⡰व⣶प	और	बुदि्ध	से	भी
पर्स⡤न	न	ह⤠	।	वे	हमेशा	दसूर⤠	की	तरफ	देखते	हो,	उनसे	ई⡯या✒	करते	ह⤠	और	दुखी	होते	ह⤠	।	वे	सोच
सकते	है	िक	“काश	मेरी	माँ	उसकी	तरह	होती	।”	या	“म✊ 	उस	िव⢣ान	या	उस	िवजेता	की	जगह	होता
।”	यह	उिचत	नही	ंहै	िक	जो	हमारे	पास	है	उसके	पर्ित	असंतोष	पर्कट	करे	।	यह	सोचना	अ⡜छा	है
िक	कैसे	हम	इसे	अ⡜छा	बना	सकते	है	।	संसार	के	बहुत	से	महान	⡭यि⡘त	अपने	शारीिरक	अ⡕मता
और	िवरोधी	पिरि⡰थित	के	िव⣶⢝	लड़े	और	सफल	हुए	।
हममे	से	पर्⡡येक	म✉ 	कुछ	न	कुछ	⡰वाभािवक	गुण	है	।	हम✉ 	अपने	गुण⤠	को	पहचानना	है	।	हो	सकता
है	िक	आप	म✉ 	शै⡕िणक	िव⢣ता	न	हो	लेिकन	यह	सामािजक	या	कुछ	और	तरह	की	िव⢣ता	हो	सकती
है	।	हम	पढ़ाई	म✉ 	अ⡜छे	नही	ंहै	लेिकन	हम	यंतर्	के	काम	म✉ 	अ⡜छे	बन	सकते	है	जो	िक	एक	बराबर
ही	मह⡡वपणू✒	है	।	हमम✉ 	एक	गायक,	िचतर्कार	या	अिभनेता	बनने	की	⡕मता	हो	सकती	है	।	हमारा
एक	ल⡕य	हो	और	उसकी	तरफ	बढ़ने	के	िलए	हम	कदम	बढ़ाय✉ 	।	यौिगक	िक्रयाय✉ 	हमारे	शरीर,	मन
और	बुदि्ध	को	मजबतू	बनाती	है	हम	अपने	िनण✒य	लेने	म✉ 	स⡕म	हो	जाते	ह✊ 	।



	

ब)	शरीर	को	पहले	प्रिशिᇤत	करᆿ :	योगासन	हमकी	अकम✒यता	एवं	आल⡰य	से	छुटकारा	िदलाते	ह✊ 	।
वे	हमारे	शरीर	म✉ 	नया	उ⡡साह	लाते	ह✊ 	।	वे	हम✉ 	बीमारी	और	तनाव	से	मुि⡘त	िदलाते	ह✊ 	िजससे	िक	हम
अपने	ल⡕य	 की	 तरफ	 परूी	 तरह	 से	 ⡣यान	 केि⡤दर्त	 कर	 सकते	 ह✊ 	 ।	 हम	अपने	शरीर	 को	 कैसे
पर्िशि⡕त	कर✉ ?	अपने	भोजन	पर	⡣यान	द✉ 	।	िबना	वजह	खाने	से	और	कम	खाने	से	बच✉ 	।	ऐसा	भोजन
चुन✉ 	जो	 हमारे	अनुकूल	 हो	और	शरीर	म✉ 	सामंज⡰य	लाए	 ।	भोजन	का	 पाचन,	शरीर	 म✉ 	 उसका
समांगीकरण	और	मल	का	 ⡡याग	 िनयिमत	हो	।	 िवशर्ाम	और	वांिछत	 िनदर्ा	भी	हमारे	शरीर	को
⡰व⡰थ	रखने	के	िलये	आव⡮यक	है	।
स)	अपने	मन	को	 प्रिशिᇤत	करᆿ 	 :	 योग	म✉ 	⡰वा⡣याय	बहुत	आव⡮यक	 है	।	यिद	मन	को	मजबतू
बनाने	के	िलये	पर्िशि⡕त	करते	ह✊ 	तो	यह	मजबतू	होगा	।	यिद	लाड़ले	ब⡜चे	की	तरह	इसे	कमजोर
छोड़	 देगे	तो	वह	कमजोर	और	नाजुक	हो	जाएगा	।	वह	छोटे	 से	आघात	 से	न⡯ट	या	ख⡡म	होने
लगेगा	।	अपने	पर	दया	करने	 से	बच✉ 	।	⡘य⤠िक	यह	हम✉ 	कमजोर	बनाता	 है	।	हमेशा	नकारा⡡मक
िवचार⤠	जैसे	ई⡯या✒,	जलन	और	संकुिचत	दृि⡯टकोण	से	बच✉ 	।	कुछ	िव⢢ाथी ✒	अपने	नोट्स	का	आदान-
पर्दान	नही	ंकरते	ह✊ 	।	⡘य⤠िक	 वे	सोचते	ह✊ 	 िक	कोई	उनका	⡖ान	 चुरा	 लेगा	।	 वे	भलू	जाते	ह✊ 	 िक
िजतना	हम	द✉ गे	उतना	ही	हमारा	⡖ान	बढ़ेगा	।	आिशर्त	होने	का	िवचार	िनकाल	द✉ 	।	संसार	म✉ 	कोई
⡭यि⡘त	या	व⡰तु	ऐसा	नही	ं है	िजसके	िबना	हम✉ 	रहना	अस⡩भव	हो	।	कुछ	भी	अपिरहाय✒	नही	ं है	।
कुछ	लोग⤠,	समुदाय⤠	और	 रा⡯ट्र⤠	 ने	धलू	 से	जीवन	का	 िनमा✒ण	 िकया	 है	 ।	जापान	 इसका	एक
जीव⡤त	उदाहरण	है,	हम	⡘य⤠	नही	ंकर	सकते?
द)	बुदि्ध	को	प्रिशिᇤत	करᆿ 	:	अगर	हम	अपनी	बुदि्ध	को	कोई	चुनौतीपणू✒	काय✒	नही	ंदेते	ह✊ 	तो	उस
पर	जंग	लग	जाती	 है	।	वह	शि⡘तशाली	चीज⤠	को	करने	की	⡕मता	खो	 देती	 है	।	वा⡰तव	म✉ ,	हम
अपने	मि⡰त⡯क	को	पणू✒	⣶प	 से	पर्योग	म✉ 	नही	ंलाते	ह✊ 	।	यिद	मि⡰त⡯क	का	अिधक	पर्योग	नहीं
होता	है	तो	वह	ज⡫दी	थक	जाता	है	।
⡰व⡥न	 देखना	और	उनको	परूा	करने	म✉ 	अपनी	परूी	शि⡘त	को	लगाना	ही	हमारी	 बुदि्ध	को	मजबतू
बनाता	है	।	हम✉ 	अपनी	बुदि्ध	को	बुदि्धम⢘ापणू✒	िनण✒य	लेना	और	अपने	िनण✒य⤠	पर	अिडग	रहना
िसखाना	चािहये	।

पाठगत	पर्⡮न	25.3

सही	जोड़े	िमलाओ
1.	पर्स⡤न	रहने	का	एकतरफा	रा⡰ता	सोचने	की	आदत	और	चिरतर्
2.	अनाव⡮यक	खाना	आपके	मन	को	⡕ण-भंगुर	बनाता	है
3.	नकारा⡡मक	िवचार	अपने	पया✒वरण	के	बारे	म✉ 	िशकायत	करना
4.	दोन⤠	म✉ 	मजबतू	स⡩ब⡤ध	है	शरीर	पर	चबी ✒	जमा	करता	है
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25.4	काय✒	म✉ 	परे्रणा	और	शरे्⡯ठता	के	िलए	योग

एक	किव	ने	कहा	है
”महान	ᇼयिᇧत	िजन	ऊचाइयो	ंतक	पहुचेँ	और	उᇳहᆿ 	बनाए	रखा,	यह	एक	ही	उड़ान	मᆿ 	सᇸभव	नहीं
हुआ
जब	उनके	साथी	रात	मᆿ 	सोते	थे	तब	वे	ऊपर	चढ़ते	जाते	थे	।”
हम	अपने	अपने	⡕ेतर्	म✉ ,	अपने	िलये	एक	दृढ़	संक⡫प	बना	सकते	ह✊ 	िक	ज◌ो	हम	कर✉ ,	वह	उ⢘म	गुण
वाला	होगा	।	िफर	चाहे	वो	अ⡣यापन	हो	या	काय✒	हो	या	छपाई,	नल	ठीक	करना	जोड़ना	हो	।	योग
आ⡡मो⡤नित	 के	 िलए	काय✒	म✉ 	 िनपुणता	एवं	उ⢘मता	पर्ा⡥त	करने	 के	 िलये	 शरीर	और	 बुदि्ध	को
पर्िशि⡕त	कर	सकता	है	।
योग	की	एक	पिरभाषा	जो	गीता	म✉ 	दी	गई	है	‘योग:	कम✒सु	कौशलम‘्	है	।	योग	काय✒	म✉ 	शरे्⡯ठता	है
।	िबना	परे्रणा	के	क्रि◌या	म✉ 	शरे्⡯ठता	नही	ंआती	है	।
हम	काय✒	क्य⤠	करते	ह✊ ?	इसके	दो	कारण	है:	एक	तो	िब⡫कुल	⡰प⡯ट	है	िक	आप	इसिलए	अपना	काम
करने	ह✊ ,	⡘य⤠िक	आपको	 पैसे	 िमलते	 है	।	दसूरा	जो	⡰प⡯ट	नही	ं है	 िक	आप	काम	करते	हो	⡘य⤠िक
आपको	आन⡤द	िमलता	है	।	यह	आपके	आ⡡म-स⡩मान	को	बढ़ाता	है,	लोग	आपकी	पर्शंसा	करते	ह✊
आप	गव✒	महससू	करते	हो	 िक	आपको	 िज⡩मेदारी	दी	गई	और	िजतना	अ⡜छा	कर	सकते	थे	उतना
आपने	िकया	।
जब	हम	महान	लोग⤠	का	जीवन	पिरचय	पढ़ते	ह✊ ,	हम	अनुभव	करते	ह✊ 	िक	उ⡤ह⤠ने	अपने	जीवन	म✉
ध⣵्वतारे	की	तरह	ऊँचे	ल⡕य	रखे	और	वहाँ	तक	पहँुचने	के	िलये	किठन	संघष✒	िकया	।	उनके	जीवन
म✉ 	आलस	के	िलये	कोई	जगह	नही	ंथी	।	वे	अवांिछत	और	उलझे	स⡩ब⡤ध⤠	को	नही	ंअपना	सकते	थे
।	एकांितक	उ⢜े⡮य	के	साथ	उ⡤ह⤠ने	अंतत:	अपने	ल⡕य	को	पर्ा⡥त	िकया	।	यह	य◌ोग	है	।	योग
आपके	⢣ारा	िलये	गये	काय✒	के	िलये	आपके	शरीर,	मन	और	 बुदि्ध	को	 तैयार	करता	 है,	उसे	ती⢿ण
बनाता	 है	इस	तरह	वह	आपकी	सारी	ऊजा✒	को	एक	िनि⡮चत	िदशा	म✉ 	ले	जाता	 है	।	महान	⡭यि⡘त
महान	⡰व⡥न	देखते	ह✊ 	और	उ⡤ह✉ 	परूा	करने	म✉ 	अ⡡यािधक	शि⡘त	का	उपयोग	करते	ह✊ 	।

पाठगत	पर्⡮न	25.4

उ⡫लेख	कीिजये	िक	िन⡩निलिखत	त⡢य	सही	ह✊ 	या	गलत:
1.	गीता	के	अनुसार	योग	काय✒	म✉ 	शरे्⡯ठता	है	।
……………………………………………………………………………………….
…………………………



	

2.	महान	पु⣶ष	और	मिहलाएं	जीवन	म✉ 	िबना	िकसी	ल⡕य	के	महान	हो	सकते	थे	।
……………………………………………………………………………………….
…………………………

3.	योग	एक	िनि⡮चत	िदशा	म✉ 	हमारी	शि⡘त	⡰वाभािवक	⣶प	से	ढालता	है	।
……………………………………………………………………………………………………



25.5	पतंजिल	के	अनुसार	मन	की	पर्कृित

योग	महिष✒	पतंजिल	⢣ारा	संि⡕⡥त	⣶प	म✉ 	संकिलत	िकया	गया	था	।	इस	संगर्ह	को	योग-सतूर्	कहा
गया	है	यह	मानव	के	मन	की	पर्कृित	और	उसके	कायो ✒	ंके	बारे	म✉ 	बताता	है	।	यह	मन	के	िव⡕ोभ	के
कारण⤠	का	और	उससे	उबरने	के	उपाय⤠	क◌ा	िव⡮लेषण	करता	है	।	यह	हमारा	⡖ान	वद्✒धन	करता	है
िक	स⡩पणू✒	बर्⢻ा⡠ड	म✉ 	⡭या⡥त	ऊजा✒	या	शु⢝	चेतना	तक	कैसे	पहँुच✉ 	।	योग	सतूर्	के	अनुसार	मन,
मानस,	अहंकार	और	िच⢘	नामक	चार	िवभाग⤠	को	‘संयोिजत	करता	है	।	ये	अ⡤तःकरण	कहलाते	ह✊
।	संक⡫प	(म✊ 	इसे	क⣶ंगा)	और	िवक⡫प	(अगर	ये	नही	ंहुआ	⡘या	होगा)	करता	है	।	िपछले	⡖ान	और
समझदारी	 के	पर्काश	म✉ 	 िनण✒य	 लेती	।	अहंकार	 के⡤दर्	 िब⡤दु	 है	 िजसके	चार⤠	तरफ	सभी	 संवेग,
⡰मृितयां	और	िवचार	संगिठत	।	िच⢘	वह	चेतना	है	िजस	पर	पर्ितिक्रयाओं	की	लहर✉ 	पैदा	होती	ह✊ 	।
िवक⡫प	और	िच⢘	या	चेतना,	मानिसक	पर्ितिक्रयाओं	के	उदग्म	⡰थान	के	⣶प	म✉ 	देखे	जा	सकते	ह✊
।

पिरवत✒नशील	मानिसक	अव⡰थाय✉

हमारा	मन	िन⡩नांिकत	अव⡰थाओं	म✉ 	पाया	जाता	है-
1.	िᇤᇴत:	अिधकतर	हमारा	मन	बाहय	जगत	को	अनुभव	करने	की	पर्िक्रया	म✉ 	अपनी	⣵िच	की
व⡰तुओं	के	पीछे	भागता	रहता	है	।	इस	पर्कार	का	वाहय	मन	ि⡕⡥त	कहलाता	है	।	(शाि⡧दक	⣶प	से
बाहर	भागता	हुआ)

2.	िविᇤᇴत:	हमारी	चेतना	कभी-कभी	बाहर	की	तरफ	चली	जाती	है	और	िफर	कोिशश	के	साथ	अ⡤दर
की	तरफ	 मुड़	जाती	 है	और	 िफर	बाहर	की	तरफ	चली	जाती	 है	।	अत:	 िवि⡕⡥त	अव⡰था	म✉ 	मन
‘अ⡤दर	और	बाहर‘	का	खेल	खेलता	है	।
3.	मढ़ू:	जब	हम	जाग⣶क	नही	ंहोते	ह✊ 	और	हमारी	चेतना	िशिथल	पर्तीत	होती	है	।	यह	अव⡰था
मढू◌़	है	।	एक	⡭यि⡘त	िजसका	मन	साथ	न	हो,	वह	स⡩मचूछ्ा✒	 (कोमा)	या	दौरे	की	अव⡰था	म✉ 	हो
मन	की	मढ़ू	अव⡰था	है	।
4.	एकाग्र:	योग	के	अ⡨यास	के	समय	आप	अपनी	चेतना	को	एक	िनि⡮चत	व⡰तु,	पर	एकागर्	करना
सीखते	है	।	यहाँ	यही	चेतना	की	अव⡰था	एकागर्	है,	जोिक	रोजमरा✒	के	कायो ✒	ंके	िलये	और	उिचत
ल⡕य⤠	की	पर्ाि⡥त	 के	 िलये	उपयोगी	 है	।	जब	मन	एकागर्	हो	जाता	 है,	तो	यह	एक	बहुत	बड़ी
उपलि⡧ध	है	।	योग	मन	की	इस	अव⡰था	को	पर्ा⡥त	करने	म✉ 	सहायता	करता	है	।
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मन	की	अपे⡕ाकृत	ि⡰थर	अव⡰थाय✉

चेतना	की	िनर⡤तर	बदलने	वाली	अव⡰थाओं	के	अितिर⡘त	अपे⡕ाकृत	ि⡰थर	ओर	िनयिमत	अव⡰थाय✉
भी	ह✊ -
1.	जाग◌ृित:	भले-बुरे	का	⡖ान	परूी	जानकारी	के	साथ	(िववेक)
2.	ᇿवᇴन:	⡰व⡥न	की	अव⡰था	जहाँ	कुछ	लोग	इ⡜छा	पिूत✒	क◌ा	खेल	खेलते	ह✊

3.	सुसुिᇴत:	गहरी	और	⡰व⡥नरिहत	नीदं
4.	तुरीया:	यह	गहन	⡣यान	वह	ि⡰थित	है	िजसम✉ 	⡭यि⡘त	समय	एवं	⡰थान	को	भलू	जाता	है	।	मान	लो
कोई	⡣यान	के	िलये	बैठता	है	और	चेतना	की	तुरीया	म✉ 	पर्वेश	कर	जाता	है	।	इस	अव⡰था	म✉ 	⡭यि⡘त
की	चेतना	िद⡭यता	के	साथ	या	वैि⡮वक	चेतना	के	साथ	एक	हो	जाती	है	।

पाठगत	पर्⡮न	25.5

1.	योग-सतूर्	के	लेखक	कौन	ह✊ ?
………………………………………………………………………………………………………………..

2.	मन	िविभ⡤न	अव⡰थाय✉ 	⡘या	ह✊ ?
………………………………………………………………………………………………………………..



25.6	योग	के	अ⡯टांग	माग✒

पतंजिल	जी	 ने	योग	के	अ⡯टांिगक	मागो ✒	की	िव⡰तृत	िववेचना	की	 है	।	यिद	आप	अ⡜छे	⡰वा⡰⡢य
और	कुशलता	से	जीना	चाहते	 है	तो	आपको	योग	के	अ⡯टांिगक	माग✒	का	अनुसरण	करना	होगा	।
योग	के	अ⡯टांिगक	माग✒	योग	की	मु⡙य	शाखा	के	⣶प	म✉ 	जाने	जाते	ह✊ 	।

योग	के	आठ	चरण⤠	की	संि⡕⡥त	िववेचना

1.	यमः	साधारणतः	यम	हमारी	पशुवत	मलू-पर्वृि⢘य⤠	पर	पर्ितरोध	करना	 है	उदाहरण	 के	 िलए
लोभ,	लालसा,	क्रोध	और	ई⡯या✒	से	ऊपर	आना	और	इन	आवेग⤠	के	आधार	पर	कभी	काय✒	न	करना	।
यम,	 ⡭यवहार	 के	 पांच	 िनयम	 है	जो	मन	और	 ⡭यवहार	को	 ⡰व⡜छ	करता	 है	 ।	 िजनम✉ 	सामािजक
स⡩ब⢝ता	भी	।	अिहंसा,	स⡡य,	अ⡰तेय,	बर्⢻चय✒,	अपिरगर्हा:	यमा:	(पतंजिल	योगसतूर्	2.30)



	

(i)	अिहंसा:	इसम✉ 	 िकसी	को	यहाँ	तक	 िक	पशु	पौध⤠	और	अजीव	को	भी	क⡯ट	नही	ंपहँुचाते	ह✊ 	।
इसका	ता⡡पय✒	है	िवचार,	वाणी	और	कम✒	म✉ 	अिहंसा,	आपको	अपने	आस-पास	के	पर्⡡येक	⡭यि⡘त	व
पर्⡡येक	वसतु्	का	आदर	करना	सीखना	चािहये	।
(ii)	सᇰय:	स⡡य	बोलना	अथा✒त	जो	हम	कहते	ह✊ 	उसका	वही	अथ✒	है	।	हमारे	श⡧द	शालीन	व	छलावा
रिहत	होने	चािहये	।	 वे	दसूर⤠	के	साथ	अ⡜छा	करने	की	इ⡜छा	से	बोलने	चािहये	।	हम	समाज	म✉
बहुत	सी	बुराइय⤠	देखते	ह✊ 	जैसे	भर्⡯टाचार,	िमलावट,	दवाओं	म✉ 	धोखा-धड़ी,	िजसके	कारण	िनदो ✒ष
लोग	मर	जाते	ह✊ ,	शत⣵्	देश⤠	को	अपने	देश	की	गु⡥त	सचूनाय✉ 	बेचना,	ये	सब	गलत	⡭यवहार	के	⣶प	ह✊
।	यह	िकसी	की	िन⡯ठा	के	पर्ित	सामािजक	⣶प	से	घातक	और	खतरनाक	है	।
(iii)	अᇿतेय	(चोरी	न	करना):	कभी-कभी	हम✉ 	उस	धन	को	पाने	का	लालच	होता	है	जो	हमारा	नही	ंहै
।	कुछ	लोग⤠	को	िर⡮वत	लेने	की	आदत	होती	है	।	वे	उस	काय✒	के	िलए	िर⡮वत	लेते	ह✊ ,	िजसकी	एवज
म✉ 	उ⡤ह✉ 	पहले	से	ही	धन	िमल	रहा	होता	है	।	कुछ	लोग	दसूर⤠	का	शरे्य	और	पर्स⡤नता	चुराते	ह✊ 	।
यह	सब	चोरी	है	।	इन	सभी	पर्लोभन⤠	से	दरू	रहना	चािहए	।	यही	अ⡰तेय	है	।
(iv)	बर्ቊचयᆼ:	(काम	स⡩ब⡤धी	िक्रया-कलाप⤠	पर	रोक	थाम)	िजस	तरह	धन	का	लालच	होता	है	उसी
तरह	अनैितक	से⡘स	म✉ 	संतोष	पाना	भी	लालच	ह✊ 	।	जबिक	यह	शि⡘त	⡭यि⡘त	के	⡭यि⡘त⡡व	िवकास
के	िलये	पर्योग	करने	म✉ 	लाभदायक	िस⢝	हो	सकती	है	जैसे	शारीिरक	शरूता	और	मन	की	शि⡘त	का
िवकास	।	यह	बर्⢻चय✒	है	।	इस	पर्कार	से	आप	अपनी	शि⡘त	को	⡭यैि⡘तक	संतोष	और	सामािजक
उपयोगी	उ⢜े⡮य⤠	की	तरफ	मोड़	सकते	ह✊ 	।
अिववािहत	और	गृह⡰थ	लोग⤠	का	जीवन	एक	समान	शु⢝	हो	सकता	है,	यिद	उसकी	पिवतर्ता	की
र⡕ा	 हो	 ।	 पित	और	 प⡡नी	एक	 दसूरे	 के	 पर्ित	 िन⡯ठावान	 ह⤠	 ।	 िवचार	 रिहत	स⡩भोग	असा⡣य
बीमािरय⤠	को	बुलावा	दे	सकता	है	जैसे	एड्स	इसीिलए	महिष✒	पतंजिल	ने	बर्⢻चय✒	की	मह⢘ा	पर
बल	िदया	है	।
(v)	अपिरग्रह:	अपिरगर्ह	का	ता⡡पय✒	 है	 िक	अपनी	आव⡮यकता	 से	अिधक	का	 संगर्ह	न	करना
⡘य⤠िक	ऐसा	करके	आप	उस	चीज	से,	उ⡤ह✉ 	वंिचत	करते	ह✊ 	िज⡤ह✉ 	वा⡰तव	म✉ 	उसकी	आव⡮यकता	है	।

अब	हम	िनयम⤠	की	चचा✒	कर✉ गे	।

2.	िनयम:	िनयम	शरीर	और	मन	की	पिवतर्ता	के	िलये	ह✊ 	।	इनका	⡭यैि⡘तक	तौर	पर	अ⡨यास	िकया
जाता	है	।
(i)	शौच:	शरीर	और	मन	को	⡰व⡜छ	रखना	।	पर्ितिदन	⡰नान	करना,	दाँत	साफ	करना	और	⡰व⡜छ
जल	पीना	।	इसम✉ 	सभी	िक्रयाकलाप	आते	ह✊ 	जैसे	अनाज,	ताजी	हरी	सि⡧जय⤠	सिहत	⡰व⡰थ	भोजन,
ये	सभी	आव⡮यक	त⡡व	पर्दान	करते	ह✊ 	जैसे	⡰टाच✒	वसा,	िवटािमन,	लवण,	खिनज	हमारे	शरीर	को
शि⡘त	व	⡰फूित✒	देते	ह✊ 	।	अत:	योग
मॉडᆸूल	–	7
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हम✉ 	पौि⡯टक	भोजन	खाने	की	सलाह	देता	है	।	यह	हमसे	अपने	शौच	िक्रया	की	आदत	म✉ 	िनयिमत
रहने	की	आशा	करता	है,	िजससे	आपका	शरीर	िवषैले	जीवाणुओं	(घातक	पदाथ✒)	से	मु⡘त	रह	सके।
शौच	का	मतलब	मन	की	शु⢝ता	से	भी	है	।	हमारे	ऋिषय⤠	ने	छ:	शत⣵्ओं	को	पहचाना	है	जो	हमारे
मन	को	दिूषत	करते	ह✊ 	।	इसम✉ 	शािमल	ह✊ 	काम-	बहुत	अिधक	इ⡜छा,	क्रोध-	गु⡰सा,	लोभ-	लालच,
मोह-	पर्लोभन,	मद-अहंकार,	म⡡सर-	ई⡯या✒	।	शौच	का	मतलब	है	इन	छ:	शत⣵्ओं	से	दरू	रहना	और
अपने	मन	को	शु⢝	िवचार⤠	से	भरना	।
(ii)	सᇳतोष:	 इसका	मतलब	 है	 संतु⡯ट	 रहना	 ।	आपको	अपने	 हर	काय✒	म✉ 	अपना	अ⡜छा	करना
चािहये	और	उसम✉ 	खुश	रहना	चािहए	।	कुछ	िनि⡮चत	कारक	ह✊ 	जो	आपके	िनयंतर्ण	से	बाहर	ह✊ 	।
अत:	यिद	आप	अपनी	आशानुसार	सफलता	 पर्ा⡥त	करते	 हो	 तो	 ठीक	 है	और	यिद	आशानुसार
सफलता	पर्ा⡥त	नही	ंकर	पाते	तो	भी	ठीक	है	।	खुशी	⡰वयं	के	काय✒	करने	म✉ 	िनिहत	है	।
(iii)	तप:	तप	का	शाि⡧दक	अथ✒	तप⡰या	है	।	जब	हमारी	परी⡕ा	आने	वाली	होती	है,	हम	सामा⡤यत:
िप⡘चर,	टीवी	देखना	छोड़	देते	ह✊ 	।	हम	अपना	समय	दो⡰त⤠	के	साथ	बात	करने	म✉ 	नही	ं⡭यथ✒	करते	।
िकसी	ल⡕य	को	पर्ा⡥त	करने	म✉ 	हम✉ 	ग⡩भीर	पर्यास	करते	ह✊ 	ओर	कुछ	खुिशय⤠	को	⡡याग	कर	देते	ह✊
।	यह	तप	है	।	जब	हम	योग	के	माग✒	पर	चलते	ह✊ ,	हम✉ 	अपनी	इ⡜छाओं	को	संयिमत	करना	चािहये
और	मन	को	एकागर्	करना	चािहये	।
(iv)	ᇿवाᇲयाय:	इसका	शाि⡧दक	अथ✒	⡰वयं	अ⡣ययन	 है	।	यहाँ	इसका	ता⡡पय✒	योग	 से	स⡩बि⡤धत
िस⢝ा⡤त⤠	का	अ⡣ययन	 है	 ।	अगर	हम	 इसको	 ⡰वयं	नही	ंसमझ	पाते,	तो	 हम✉ 	 िकसी	 िवशेष⡖	 से
माग✒दश✒न	लेना	चािहए	।	⡰वा⡣याय	का	पर्योजन	केवल	योग	से	स⡩बि⡤धत	सािह⡡य	पढ़ना	ही	नहीं
बि⡫क	योग	के	िस⢝ा⡤त	पर	मनन	करना	भी	है	।
(v)	ईᇽवर	प्रािणधान:	इसका	ता⡡पय✒	जप	करते	हुये	या	मन	म✉ 	हर	समय	ये	⡣यान	रखते	हुये	िक	हमारे
काय✒	भगवान	की	पजूा	ह✊ ,	भगवान	के	साथ	हमेशा	संपक✒ 	म✉ 	रहना	।	भगवान	उन	सभी	चीज⤠	का,	जो
हम	देखते,	करते	और	अनुभव	करते	ह✊ ,	सा⡕ी	है	।
3.	आसन:	पतंजिल	आसन	की	उस	मुदर्ा	की	िववेचना	करते	ह✊ 	िजसम✉ 	हम	आराम	से,	िसर,	गद✒न	और
पीठ	को	सीधा	रखकर	यौिगक	अ⡨यास	के	िलये	बैठते	ह✊ 	।	⡘य⤠िक	योग	हमारे	नाड़ी	सं⡰थान	से	सीधा
स⡩बि⡤धत	है	।	हमारी	रीढ	की	हड्डी	सही	ि⡰थित	म✉ 	होनी	चािहये	।	चटाई	पर	पलथी	मारकर	बैठना
या	अपने	 घुटने	 के	बल	 बैठना	साधारणतया	यौिगक	अ⡨यास	 के	 िलए	 िनधा✒िरत	 िकया	गया	 है	 ।
(सुखासन,	सहजासन	व	वजर्ासन)	योग	की	पर⡩परा	हमारे	शरीर	व	त⡤तर्	को	लचीली	रखने	के	िलए
चौरासी	आसन	बताती	है	।	िजस	तरह	से	हम	अपने	वाहन	और	उपकरण⤠	की	देखभाल	करते	ह✊ 	उसी
तरह	हम✉ 	अपने	शरीर	की	देखभाल	करनी	चािहये	।	हम✉ 	इसे	उिचत	⡭यायाम	देना	चािहये	।	यहाँ,	हम✉
आसन	करने	की



	

आव⡮यकता	है	।	यह	हमारे	अ⡤दर	बीमारी	के	पर्ित	पर्ितरोधक	⡕मता	का	िवकास	करते	ह✊ 	और	हम✉
चु⡰त-दु⣵⡰त	रहने	के	यो⡚य	बनाते	ह✊ 	।
4.	प्राणायाम:	पर्ाणायाम,	सांस⤠	को	संयिमत	करके	पर्ािणक	शि⡘त	पर	िनयंतर्ण	पर्ा⡥त	करना	है	।
हवा	को	अंदर	खीचंना,	योग	म✉ 	परूक	कहलाता	है	।	और	हवा	को	बाहर	फ✉ कना	‘रेचक’	कहलाता	है	।
सांस	को	बाहर	फ✉ कने	 से	पहले	उसे	 कुछ	पल	रोकना	‘आंतिरक	कु⡩भक’	कहलाता	 है	।	कु⡩भक	को
पांच	सेके⡤ड	से	⡝यादा	नही	ंकरना	चािहए	।	पर्ाणायाम	िकसी	िवशेष⡖	के	माग✒दश✒न	म✉ 	ही	करना
चािहए	।	नही	ंतो	उपयोगी	होने	की	बजाय	यह	हािनकारक	हो	सकता	है	।

िचत्र	25.1
हवा	के	साथ-साथ	हम	वातावरण	से	कुछ	आव⡮यक	ऊजा✒	भी	लेते	ह✊ 	िजसे	पर्ाण	या	जीवनी	शि⡘त
कहा	जाता	है	।	लय	म✉ 	सांस	लेना	हमारे	शरीर	म✉ 	र⡘त-संचार	और	पर्ािणक	या	आव⡮यक	ऊजा✒	के
संचार	को	बढ़ाता	है	।	यह	जीवनी	शि⡘त	को	⡭यवि⡰थत	करने	की	िनयिमत	एवं	वै⡖ािनक	पर्िक्रया
है	और	हमारे	पणू✒	⡭यि⡘त⡡व	िवकास	के	िलये	पणू✒	⣶प	से	उपयोग	करने	की	कला	है	।
5.	 प्रᇰयाहार:	इसका	शाि⡧दक	अथ✒	‘परे	होना‘	 है	।	पर्⡡याहार	म✉ 	हम	अपनी	इि⡤दर्य⤠	को	बाहरी
चीज⤠	 से	दरू	करते	ह✊ 	और	उनको	अ⡤दर	की	ओर	मोड़ते	 है	।	हमारी	पर्मुख	पांच	इि⡤दर्यां	ह✊ 	जो
दृि⡯ट,	घर्ाण,	शर्वण,	 ⡰पश✒	और	 ⡰वाद	 ह✊ 	 ।	योग	म✉ 	 हम	अपनी	 इि⡤दर्य⤠	को	शा⡤त	 रखने	का
अ⡨यास	करते	ह✊ 	।	यम,	िनयम,	आसन,	पर्ाणायाम	और	पर्⡡याहार	योग	के	बाहरी	सहायक	कहे	जाते
ह✊ 	।	अगले	चरण	के	िलये	आपको	और	अिधक	गहराई	म✉ 	जाना	होगा	।	और	वे	आ⡤तिरक	सहायक
कहलाते	ह✊ 	।
6.	धारणा:	धारणा	 िकसी	 िनि⡮चत	व⡰तु	पर	मन	को	एकागर्	करना	 है	।	वह	व⡰तु	हमारे	शरीर	का
िह⡰सा	हो	सकती	है	जैसे	हमारी	भौह⤠	म✉ 	बीच	का	⡰थान	या	वह	हमारे	शरीर	के	बाहर	भी	हो	सकती	है
जैसे	एक	मोमब⢘ी	की	⡝योित	या	च⡤दर्मा	या	कोई	भगवान	या	साधु	का	⣶प	।	हमारा	⡣यान	या	तो
आंतिरक	या	बा⡗य	व⡰तु	पर	केि⡤दर्त	होना	चािहए	।	यह	अ⡨यास	एकागर्ता	को	बढ़ाता	है	जोिक
हमारे	अ⡣ययन	और	⡭यावसाियक	जीवन	म✉ 	सहायता	पर्दान	करता	है	।
	



िचत्र	25.2
7.	 ᇲयानः	जब	हम	अपे⡕ाकृत	अिधक	समय	 के	 िलए	 िकसी	व⡰तु	पर	धारणा	या	अवधान	करना
सीखते	है	तो	यह	िनयिमत	िवचारम⡚नता	ही	⡣यान	या	एकागर्ता	कहलाती	है	।	⡣यान	म✉ 	हम	उसके
सा⡕ी	है	जो	हमारे	मन	म✉ 	चल	रहा	है	।	लेिकन	हम	भावना⡡मक	या	बौदि्धक	⣶प	से	उन
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घटनाओं	 से	 नही	ं जुड़ते	 है	 ।	 इसी	 को	 ⡣यान	 कहा	जाता	 है	 ।	 यह	 सभी	 पर्कार	 की	 मानिसक
⡭याकुलताओं	की	सबसे	अ⡜छी	औषिध	है	।
8.	समािध:	समािध	म✉ 	मन	इतनी	गहनता	से	व⡰तु	के	िवचार	म✉ 	डूब	जाता	है	िक	वह	⡰वयं	को	उसम✉
खो	देता	है	और	उसे	अपनी	सुध	नही	ंरहती	।	जब	वह	समािध	से	बाहर	आता	है	केवल	वह	अनुभव
करता	 है	 िक	यह	समािध	की	अव⡰था	थी	जहाँ	समय	और	⡰थान	बोध	परूी	तरह	अनुपि⡰थत	था	।
समािध	म✉ 	⡭यि⡘तगत	चेतना,	शु⢝	चेतना	म✉ 	समािहत	हो	जाती	है	।
एक	⡭यि⡘त	जो	योग	के	अ⡯टांग	माग✒	म✉ 	सफलतापवू✒क	पर्गित	करता	है	और	िवकिसत	⡭यि⡘त	बन
जाता	है	।	वह	क्रोध,	काम	और	दसूरे	दोष⤠	से	मु⡘त	हो	जाता	है	।	वह	स⡩पणू✒	मानवता	का	परे्मी
बन	जाता	है	।	वह	अपना	काय✒	पणू✒	शरे्⡯ठता	के	साथ	करता	है	लेिकन	अपनी	उपलि⡧धय⤠	पर	गव✒
नही	ंकरता	।	वह	भगवान	के	हाथ	म✉ 	एक	य⡤तर्	बन	जाता	 है	।	यह	अ⡯टांग	माग✒	केवल	चयिनत
लोग⤠	के	िलये	ही	नही	ंह✊ 	।	पर्⡡येक	⡭यि⡘त	उस	पर	चल	सकता	है	।

पाठगत	पर्⡮न	25.6

जोडे	बनाओ-

1.	स⡡य	कामे⡜छा	पर	रोकथाम
2.	अ⡰तेय	िहंसा	न	करना
3.	अपिरगर्ह	स⡡य
4.	अिहंसा	जमाखोरी	न	करना
5.	बर्⢻चय✒	चोरी	न	करना

आपने	⡘या	सीखा

पतंजिल	ने	योग	को	चेतना	की	उस	ि⡰थित	के	⣶प	म✉ 	पिरभािषत	िकया	है	जहाँ	िवचार⤠	और
भावनाओं	की	लहर✉ 	नही	ंह✊ 	।	इस	 ि⡰थित	म✉ 	हमारा	मन,	 वैि⡮वक	मन	 के	साथ	एक	हो
जाता	है	।	पतंजिल	ने	योग	के	⡖ान	को	संि⡕⡥त	⣶प	म✉ 	संकिलत	िकया	है	।	196	सतूर्⤠
म✉ 	उ⡤ह⤠ने	मानिसक	शि⡘तय⤠	की	पर्कृित	तथा	योग	के	अ⡯टांग	मागो ✒	ंको	विण✒त	िकया	है
।	अ⡯टांग	माग✒	इस	पर्कार	ह✊ -

1.	यम:	यौिगक	जीवन	म✉ 	सामािजक	पर्संग	के	िलये	िनयम	और	अिभवृि⢘याँ	।



	

2.	िनयम:	⡭यि⡘तगत	शु⢝ता	के	िलये	िनयम	और	अिभवृि⢘याँ	।
3.	आसनः	शरीर	को	चु⡰त	और	मन	को	जागृत	रखने	के	िलए	सही	मुदर्ा	।
4.	प्राणायामः	⡮वासं	के	⢣ारा	पर्ािणक	शि⡘त	को	अंदर	और	बाहर	करने	म✉ 	िनयंतर्ण	।
5.	प्रᇰयाहार:	अपनी	इि⡤दर्य⤠	को	बाहर	से	हटाकर	ब⡤द	करना	अ⡤दर	ले	जाना	।
6.	धारणा:	एक	िनि⡮चत	व⡰तु	पर	मन	को	एकागर्	करना	।
7.	ᇲयान:	बहुत	समय	के	िलये	वहाँ	⣵कना	।
8.	समािध:	⡣यान	की	व⡰तु	के	साथ	एक	हो	जाना	।

यह	शु⢝ता	की	पर्िक्रया	है	।	शु⢝	चैत⡤य	म✉ 	िद⡭य	वैि⡮वक	पर्ितिबि⡩बत	होती	है	।	जब
यह	होता	 है	तो	मनु⡯य	 के	जीवन	म✉ 	बहुत	बड़ा	पिरवत✒न	 है	।	इस	अव⡰था	म✉ 	 ⡭यि⡘त
परम-आन⡤द	की	अनुभिूत	करता	है	और	वह	िद⡭य	गुण⤠	का	सार	बन	जाता	है	जैसे	परे्म
क⣵णा	आिद।

योग	का	अ⡨यास	करके	पर्⡡येक	⡭यि⡘त	मन	और	शरीर	पर	अिधप⡡य	पर्ा⡥त	कर	सकता	है
।	उसके	िलये	कुछ	भी	अस⡩भव	नही	ं।

पाठांत	पर्⡮न

1.	अपे⡕ाकृत	मन	की	अपिरवत✒नीय	अव⡰थाय✉ 	कौन	सी	है?
2.	योग	कैसे	हमारे	⡭यवहार	को	आकार	देता	है,	⡰प⡯ट	कीिजए	।
3	िनयम⤠	का	वण✒न	कीिजए	।

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

25.1

1.	शैशव
2.	मनोवै⡖ािनक	गुण
3.	जनन	िक्रयाय✉
4.	योग
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25.2

1.	योग	से	सीखने	और	⡰मृित	म✉ 	पर्गित	होती	है	।
2.	आन⡤द	के	अवसर	जैसे	।
25.3

1.	c	2.	d	3.	b	4.	a

25.4

1.	स⡡य	2.	अस⡡य	3.	स⡡य
25.5

1.	महिष✒	पतंजिल
2.	मन:,	बुदि्ध,	अहंकार,	िच⢘
3.	पिरवत✒नीय	और	अपिरवत✒नीय
25.6

1.	c	2.	e	3.	d	4.	b	5.	a

पाठांत	पर्⡮न⤠	के	िलए	संकेत

1.	ख⡠ड	25.5	देिखये	।
2.	ख⡠ड	25.6	देिखये	।
3.	ख⡠ड	25.5	देिखये	।



26.स⡩पणू✒	अि⡰त⡡व	का	पोषण◌ः	भारतीय	दृि⡯टकोण

बा⡘स	आर⡩भ
पर्⡡येक	 ⡭यि⡘त	म✉ 	 कुछ	 दैवीय,	 कुछ	उसका	अपना,	पणू✒ता	का	एक	अवसर,	भगवान	⢣ारा	पर्द⢘
छोटी	से	छोटी	शि⡘त,	िजसे	वह	⡰वीकार	या	नकारे,	होता	है	।	केवल	उसे	खोजने,	िवकिसत	करने	या
उसका	 उपयोग	करने	की	आव⡮यकता	 होती	 है।	 िश⡕ा	का	 मु⡙य	 उ⢜े⡮य	 िवकासमान	आ⡡मा	 के
सवो ✒⢘म	को	⡭य⡘त	करने	म✉ 	औरयिवतर्	काय✒	म✉ 	उपयोग	हेतु	उसे	पणू✒ता	पर्दान	करने	म✉ 	सहायता
करना	है	।
शर्ी	अरिव⡤द
बा⡘स	अ⡤त
पर्⡡येक	⡭यि⡘त	एक	पर्भावशाली	‘’⡭यि⡘त⡡व”	की	ओर	आकिष✒त	होता	है	।	एक	सकारा⡡मक	और
पर्भावी	⡭यि⡘त	होने	के	नाते	वह	िकसी	भी	⡭यि⡘त	म✉ 	होने	वाले	सव✒शरे्⡯ठ	गुण⤠	वाला	माना	जाता
है	।	इसिलये	⡭यि⡘त⡡व	और	उसका	िवकास	मनोिव⡖ान	के	िलये	एक	पर्मुख	िवषय	बन	जाता	है।
⡭यि⡘त⡡व	के	बारे	म✉ 	मनोवै⡖ािनक⤠	की	संक⡫पना	सामा⡤य	लोग⤠	से	िब⡫कुल	िभ⡤न	होती	है	।	जबिक
⡭यि⡘त⡡व	म✉ 	⡭यि⡘त	के	स⡩पणू✒	अि⡰त⡡व	का	उ⡫लेख	नही	ंआता	है,	शारीिरक,	सामािजक	और
आ⡣याि⡡मक	।	इस	 िवषय	पर	पर्ाचीन	काल	 से	ही	भारतीय	ऋिषय⤠	का	 ⡣यान	गया	 है	।	भगवद्
गीता	अ⡡यिधक	िवकिसत	मानव	समता	का	⡭यापक	आदश✒	पर्⡰तुत	करती	है	।	इसम✉ 	ितर्गुणा⡡मक
दृि⡯टकोण	 पर	 बल	 िदया	 गया	 है,	 जबिक	 उपिनषद	् पंचकोशीय	 िस⢝ा⡤त	 पर्⡰तुत	 करते	 ह✊ 	 ।
पंचकोशीय	 िस⢝ा⡤त	 के	समान	ही	शर्ी	अरिवंदो	 ने	 चेतना	 के	अ⡣ययन	 के	आधार	पर	पर्ाणी	का
⡭यापक	 ⡰व⣶प	 पर्⡰तुत	 िकया	 है	 ।	 इस	 पाठ	म✉ 	 हम	आपको	 इन	भारतीय	 दृि⡯टकोण⤠	 से	स⡩पणू✒
⡭यि⡘त⡡व	िवकास	के	कुछ	प⡕⤠	से	पिरिचत	कराय✉ गे	।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	का	अ⡣ययन	करने	के	बाद	आप	:

भारतीय	पिरपरे्⡕य	म✉ 	स⡩पणू✒	⡭यि⡘त⡡व	को	पिरभािषत	कर	सक✉ गे;
ितर्गुणा⡡मक	और	प◌ंचकोशीय	अवधारणाओं	का	पिरचय	पा	सक✉ गे,	और
जीवन	के	अि⡰त⡡व	के	िविभ⡤न	पहल◌ुओं	को	उ⡤नत	करने	के	उपाय⤠	क◌ो	समझ	सक✉ गे	।
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26.1	स⡩पणू✒	⡭यि⡘त⡡वः	एक	भारतीय	दृि⡯टकोण

⡭यि⡘त⡡व	श⡧द	सामा⡤यत:	एक	⡭यि⡘त	के	⡰व⣶प	की	ओर	इंिगत	करता	है,	जैसा	िक	वह	 है	।	यह
लैिटन	 श⡧द	‘परसोना	 से	 िलया	गया	 है,	जो	गर्ीक	और	 रोमन	 िथएटर⤠	म✉ 	कलाकार⤠	⢣ारा	पहना
मुखौटा	होता	था,	िजससे	हर	अिभनेता	कई	भिूमकाओं	को	करने	म◌✉	स⡕म	होते	थे	।	इसका	यह	भी
ता⡡पय✒	है	िक	एक	⡭यि⡘त	के	बाहरी	चेहरे	म✉ 	ऐसे	ल⡕ण	होते	ह✊ 	िजनसे	िक	दसूर⤠	को	उ⡤ह✉ 	समझने	म✉
आसानी	होती	है	।	भारतीय	िवचारक⤠	ने	मानव	अि⡰त⡡व	को	एक	एकीकृत	संरचना	के	⣶प	म✉ 	अ⡜छी
तरह	 से	 देखा	 है,	 िजसम✉ 	आ⡣याि⡡मकता	एवं	भौितकता	 दोन⤠	 प⡕	सि⡩मिलत	 ह✊ 	 ।	 उपिनषद⤠	म✉
आ⡡मा	या	चेतना	को	⡭यि⡘त⡡व	के	वा⡰तिवक	के⡤दर्क	के	⣶प	म✉ 	माना	जाता	है	।	चेतना	अि⡰त⡡व
का	शा⡮वत	और	अपिरवत✒नीय	प⡕	है	।	इस	पर्कार	⡭यि⡘त⡡व	को	शारीिरक	⣶प	म✉ 	नही	ंिलया	जा
सकता	 है	 ।	 यह	अि⡰त⡡व	 के	 िविभ⡤न	 ⡰तर⤠	 तक	 िव⡰तृत	 है,	 इसम✉ 	 शारीिरक,	 सामािजक	और
आ⡣याि⡡मक	⡰तर	शािमल	ह✊ 	।	आइए	हम	⡭यि⡘त⡡व	के	इस	मॉडल	के	बारे	म✉ 	कुछ	िव⡰तार	से	जानने
का	पर्यास	कर✉ 	।

पाठगत	पर्⡮न	26.1

1.	⡭यि⡘त⡡व	की	भारतीय	संक⡫पना	का	वण✒न	किरए	।
––––––––––––––––––––––––––––––––––––-



26.2	ितर्गुणा⡡मक	िस⢝ांत

इस	िस⢝ानत्	के	अनुसार	स⡩पणू✒	सृि⡯ट	सत,्	रज	और	तम,	तीन	गुण⤠	का	संयोजन	है	।	स⡡य	पर्काश
का	रजस	गितशीलता	का	और	तमस	सु⡰ती	या	जड़ता	का	पर्ितिनिध⡡व	करता	है	।	मनु⡯य	भी	इन
तीन	गुण⤠	का	संयोजन	है	।	गीता	म✉ 	वण✒न	िकया	गया	है	िक	कैसे	इन	गुण⤠	के	पर्भाव	म✉ 	लोग	अलग-
अलग	पर्कार	का	⡭यवहार	करते	है	।	मानव	िवकास	की	गित	उनके	तमस	से	रजस	और	रजस	से	स⡡व
की	ओर	होती	 है	।	उ⡜चतम	चरण,	इन	तीन⤠	 गुण⤠	 के	⡰तर	 से	ऊपर	होना	ही	सवो✒⡜च	 ि⡰थित	 है	।
आइए	अब	हम	तीन	गुण⤠	और	उनसे	संबंिधत	⡭यि⡘त⡡व	के	बारे	म✉ 	अ⡣ययन	कर✉ 	।
1.	सािᇰवक:	इस	पर्कार	के	⡭यि⡘त	का	भोजन,	शयन	और	अ⡤य	काय✒	संपादन	संयत	होते	ह✊ 	।	वह
िनयिमत	⣶प	से	⡣यान	करते	ह✊ 	और	अपने	सभी	काम	भगवान	की	पजूा	के	⣶प	म✉ 	अपने	आप	करते	ह✊
।	लोग	ऐसे	⡭यि⡘त	को	⡥यार	करते	ह✊ 	और	ये	भी	लोग⤠	को	⡥यार	एवं	सहायता	करते	ह✊ 	।	ऐसे	⡭यि⡘त
⡖ान	का	पर्काश	फैलाते	ह✊ 	।	जैसे	गुर◌ू	नानक	देव,	हजरत	िनजामु⢜ीन,	कबीर,	मीरा,	 पुर⡤दर	दास
और	⡡यागराज	या	ऐसे	ही	कुछ	अ⡤य	िवकिसत	⡭यि⡘तय⤠	के	उदाहरण	हो	सकते	ह✊।
राजिसक:	इस	पर्कार	के	⡭यि⡘त	बहुत	सिक्रय,	गितशील	और	काय✒शील	होते	ह✊ 	।	यिद	उनके	पास
कोई	काम	नही	ंहै	तो	वह	बेचैन	महससू	कर✉ गे	।	इस	पर्कार	के	⡭यि⡘त	मसालेदार	भोजन	खाना



	

पसंद	करते	ह✊ 	।	वह	मनोरंजन	के	शौकीन	होते	ह✊ ,	उनके	िलए	मौन	रहकर	एक	ही	⡰थान	पर	 बैठना
मुि⡮कल	है	।	ऐसे	⡭यि⡘त	अ⡘सर	⡭यापार	की	दुिनया	म✉ 	पाए	जाते	ह✊ 	।
तामिसक:	इस	पर्कार	के	⡭यि⡘त	काम	करना	पसंद	नही	ंकरते	ह✊ 	।	वह	सुबह	देर	से	सोकर	उठते	ह✊ 	।
वे	अपने	जीवन	म✉ 	िवफल	होते	ह✊ .	।	कोई	भी	उ⡤ह✉ 	पस⡤द	नही	ंकरता	है	⡘य⤠िक	वे	गंदे,	िनिक्रय	और
सु⡰त	होते	ह✊ 	।	लोग	आमतौर	पर	⡰वयं	को	ऐसे	⡭यि⡘तय⤠	से	दरू	रखते	ह✊ 	।
उपरो⡘त	तीन⤠	गुण	अन⡤य	नही	ंह✊ 	।	पर्⡡येक	⡭यि⡘त	इन	तीन⤠	गुण⤠	का	िभ⡤न-िभ⡤न	मातर्◌ा	म✉
संयोजन	हे	।	कुछ	म✉ 	सतव्	पर्धान	है,	कुछ	म✉ 	रजस	और	कुछ	म✉ 	तमस	पर्मुख	 है	।	लेिकन	कुछ
सीमा	तक	तीन⤠	 गुण	हम	सभी	म✉ 	पाये	जाते	ह✊ 	।	 ⡭यि⡘त⡡व	 िवकास	म✉ 	इन	तीन⤠	 गुण⤠	का	सही
अनुपात	बनाये	रखना	होता	है	।	यहाँ	यह	उ⡫लेखनीय	है	िक	रजस	कुछ	हद	तक	आव⡮यक	है,	लेिकन
तमस	कम	से	कम	रहे,	ऐसी	कोिशश	की	जानी	चािहए	।
अब	हम	अपने	अि⡰त⡡व	को	 देखने	 के	एक	अ⡤य	तरीके	पर	आते	ह✊ ,	िजसे	मनु⡯य	 के	पाँच	⡰तर⤠	 से
िमलकर	बना	 हुआ	मानते	ह✊ 	।	आइए	हम	उन	अ⡤य	तरीक⤠	की	 िव⡰तार	 से	जाँच	कर✉ 	 िजनके	साथ
जीवन	िवकिसत	होता	है	।



26.3	पंचकोशीय	िस⢝ांत	(मानव	अि⡰त⡡व	के	पांच	कोश)

तैतर्ीय	उपिनषद	्पंच	कोश⤠	और	उनके	िवकास	की	संक⡫पना	देता	है	।	इसके	अनुसार	अ⡤नमय	कोश
से	आर⡩भ	होकर	आन⡤दमय	कोश	तक	हमारे	अि⡰त⡡व	के	पाँच	आवरण	ह✊ 	िज⡤ह✉ 	कोश	कहते	है।
⡰थलू	शरीर,	जो	हम✉ 	िदखाई	देता	है,	अ⡤नमय	कोश	है	।	स⢿ूम	शरीर	पर्ािणक	ऊजा✒	से	बना	है	।	उसे
पर्ाणमय	कोश	कहते	ह✊ 	।	तीसरा	कोश,	मनोमय	कोश	 है,	िजसम✉ 	 ⡭यि⡘त	की	भावनाएं	एवं	 संवेग
सि⡩मिलत	ह✊ 	।	चौथा	िव⡖ानमय	कोश	है	।	इसम✉ 	क⡫पना,	⡰मृित,	⡖ान,	अंतदृ✒ि⡯ट	और	समझ	आते
ह✊ 	।	पाँचवां	आन⡤दमय	कोश	है	।	इसकी	िवशेषताओं	म✉ 	रचना⡡मकता,	पर्स⡤नता	और	आन⡤द	आते
ह✊ 	।	अब	हम	इन	कोश⤠	की	िव⡰तार	से	चचा✒	करते	ह✊ 	।
1.	अᇳमय	कोश	:	भोजन	आवरण
भौितक	शरीर	हमारे	अि⡰त⡡व	का	सबसे	बाहरी	भाग	है	।	इसे	अ⡤नमय	कोश	या	भोजन	आवरण	कहा
जाता	है	।	यह	िपता	⢣ारा	िलए	गए	भोजन	के	साथ	और	माँ	⢣ारा	िलए	गए	भोजन	के	सार	⢣ारा	गभ✒
म✉ 	पोिषत	होता	है	।	इसका	अि⡰त⡡व	भोजन	के	सेवन	⢣ारा	बना	रहता	है	और	अंत	म✉ 	मृ⡡यु	के	बाद
वापस	 पृ⡢वी	की	खाद	और	भोजन	बन	जाता	 है	।	शारीिरक	 संरचना	का	सार	भोजन	 से	बढ़ता	 है,
भोजन	म✉ 	उपि⡰थत	रहता	 है	और	वापस	भोजन	बन	जात◌ा	 है	अत:	⡰वाभािवक	और	सबसे	उिचत
⣶प	से	इसे	भोजन	आवरण	नाम	िदया	गया	है	।
जो	भोजन	हम	करते	ह✊ 	वह	मांसपेिशय⤠,	नस⤠,	नािड़य⤠,	र⡘त	और	हड्िडय⤠	म✉ 	पिरवित✒त	हो	जाता
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है	 ।	यिद	 उिचत	 ⡭यायाम	और	 उिचत	आहार	 िदया	जाता	 है	तो	अ⡤नमय	कोश	अ⡜छी	 तरह	 से
िवकिसत	हो	जाता	है	।	⡰व⡰थ	िवकास	के	ल⡕ण	⡗⡯ट-पु⡯टता,	फुित✒,	सहनशि⡘त,	और	धीरज	ह✊ 	।	इन
गुण⤠	वाले	⡭यि⡘त	आसानी	से	गितक	कौशल	पर	अिधकार	पा	सकते	ह✊ 	तथा	इनके	नेतर्	और	हाथ	का
अ⡜छा	सम⡤वय	हो	सकता	है	।	िलया	गया	भोजन	िविभ⡤न	पोषक	त⡡व⤠	म✉ 	पिरवित✒त	हो	जाता	है
और	हम✉ 	शारीिरक	⣶प	से	बढ़ाता	है	।

िचत्र	26.1

2.	पर्ाणमय	कोश	(वाइटल	एयर	शीथ)

पाँच	पर्ाण,	िजनका	आयुव✇द	म✉ 	पांच	शारीिरक	पर्णािलय⤠	के	⣶प	म✉ 	वण✒न	है,	इनको	पर्ाणमयकोश
कहते	 ह✊ 	 ।	 ये	 गितिविधयाँ	 जो	 शरीर	 का	 सहयोग	 करती	 ह✊ ,	 वह	 सांस	 ⢣ारा	 ली	 गई	 हवा	 के
पिरणाम⡰व⣶प	 होती	 ह✊ 	 ।	 इसिलए	 इसे	 पर्ाणमय	कोश	का	 नाम	 िदया	 गया	 ह✊ 	 ।	 इस	कोश	 म✉
िन⡩निलिखत	पांच	पर्ाण	सि⡩मिलत	ह✊ :
(i)	 प्राण	 (प्रᇰयᇤीकरण	की	ᇤमता):	यह	 पांच⤠	⡖ानेि⡤दर्य⤠	 के	मा⡣यम	 से	 पया✒वरण	 से	 पर्ा⡥त
पा◌ंच	पर्कार	के	उ⢜ीपन⤠	को	पर्⡡य⡕	⣶प	से	िनयंितर्त	करता	है	।
(ii)	अपान	(उᇰसजᆼन	की	ᇤमता):	शरीर	⢣ारा	उ⡡सिज✒त	की	ंजाने	वाली	सभी	चीज✉ 	जैसे	कफ,	पसीना,
मतूर्,	मल	आिद	अपान	की	अिभ⡭यि⡘त	है	।
(iii)	समान	(पाचन	की	ᇤमता):	आमाशय	म✉ 	एकितर्त	भोजन	का	पाचन	करता	है	।
(iv)	ᇼयान	 (संचरण	ᇤमता):	यह	पचे	 हुए	भोजन	 के	पिरणाम⡰व⣶प	बने	पोषक	त⡡व⤠	को	र⡘त	 के



मा⡣यम	से	शरीर	के	िविभ⡤न	अंग⤠	को	पहंुचाता	है	।
(v)	उदान	(िचᇳतन	ᇤमता):	यह	वत✒मान	⡰तर	से	अपने	िवचार⤠	को	उ⡤नत	करने	की	⡕मता	है	िजससे
िक	एक	नये	िस⢝ा⡤त	या	िवचार	⡰विश⡕ा	की	⡕मता	की	संभावना	या	सराहने	की	⡕मता	है	।
ये	पांच⤠	⡕मताएं	अिधक	उमर्	 के	लोग⤠	म✉ 	धीरे-धीरे	कमजोर	होती	जाती	ह✊ 	 ।	पर्ाणमय	कोश,
अ⡤नमय	कोश	को	िनयंितर्त	एवं	िनयिमत	करता	है	।	जब	पर्ाण	ठीक	से	काम	नही	ंकरते	तो	भौितक
शरीर	पर्भािवत	होता	है	।	पर्ाणमय	कोश	के	⡰व⡰थ	िवकास	के	संकेत	उ⡡साह,	आवाज	को	पर्भावी
ढंग	से	पर्योग	करने	की	⡕मता,	शरीर	की	लोच,	दृढ़ता,	नेतृ⡡व,	अनुशासन,	ईमानदारी	और	शरे्⡯ठता
म✉ 	िमलते	है	।



	

3.	मनोमय	कोश	(द	्म✊टल	शीथ)

मन,	पर्ाणमय	कोश	को	िनयंतर्ि◌त	करता	है	।	उदाहरण	के	िलए	जब	मन	आघात	के	कारण	परेशान
होता	 है	तब	पर्ाण	 के	कायो ✒	ंऔर	शरीर	को	पर्भािवत	करता	 है	।	मन	⡖ाने⡤दि◌्रय⤠	की	 ⡭या⡙या
करता	 है	 ।	यह	अतीत	की	अ⡜छी	और	 बुरी	याद⤠	को	 संगर्हीत	करता	 है	 ।	 िनयिमत	पर्ाथ✒ना,
संक⡫प	लेने	और	उ⡤ह✉ 	परूा	करने	⢣ारा	मन	की	शि⡘त	म✉ 	वृदि्ध	संभव	है	।	मन,	बुदि्ध	और	शरीर	के
बीच	एक	गहरा	संबंध	है	।

4.	िव⡖ानमय	कोश

मन,	 ⡖ानेि⡤दर्य⤠	 के	 मा⡣यम	 से	 बाहरी	 उ⢜ीपन⤠	 को	 पर्ा⡥त	 करता	 है	 और	 अनुिक्रयाओं	 को
कम✇ि⡤दर्य⤠	को	परे्िषत	करता	है	।	य⢢िप	पांच	⡖ानेि⡤दर्य⤠	के	मा⡣यम	से	 पर्ा⡥त	उ⢜ीपन	अलग
और	एक	दसूरे	से	िभ⡤न	होते	ह✊ 	िक⡤तु	उनका	एकीकृत	अनुभव	मन	के	⢣ारा	लाया	जाता	है	।	बुदि्ध
भेदीकरण	एवं	िववेकीकरण	की	पर्िक्रया	है,	जो	पर्ा⡥त	उ⢜ीपन⤠	की	जांच	करके	िनण✒य	लेती	है	।	यह
मन	को	भी	उन	अनुिक्रयाओं	के	बारे	म✉ 	सिूचत	करती	है,	िज⡤ह✉ 	िक्रयाि⡤वत	िकया	जाना	है	।	⡰मृित
के	आधार	पर	मन,	सुखद	या	दुःखद	छाप	को	बुदि्ध	से	जोड़ती	है	।	बुदि्ध	अपनी	िच⡤तन	की	⡕मता
के	साथ	एक	तक✒ संगत	िनण✒य	लेती	है	जो	मन	को	पस⡤द	नही	ंभी	हो	सकता	है,	लेिकन	अंतत:	⡭यि⡘त
के	िलए	लाभपर्द	होता	है	।	मन	सभी	याद⤠	और	⡖ान	का	भंडार-ग◌ृह	है	।	अनुभव	का	यह	भ⡠डार-
ग◌ृह,	⡭यि⡘त	के	कायो ✒	ंका	माग✒दश✒क	कारक	 है	।	मन	को	संवेग⤠	के	के⡤दर्⡰थल	के	⣶प	म✉ 	विण✒त
िकया	जा	सकता	है	और	बुदि्ध	उन	⡕ेतर्⤠	की	जांच	करती	है	िजसम✉ 	वे	काय✒	करते	ह✊ 	।	मन	की	पहँुच
केवल	⡖ात	जगत	तक	है	लेिकन	बुदि्ध	अ⡖ात	⡰थगन⤠	म✉ 	जाकर	उसकी	जाँच	कर	सकती	है,	मनन
कर	सकती	है	और	नई	खोज⤠	को	परूी	तरह	समझ	सकती	है	।

5.	आन⡤दमय	कोश

यह	पांच⤠	कोश⤠	म✉ 	अंतरतम	है	और	इसम✉ 	वासनाएँ	होती	ह✊ 	।	वे	अवचेतन	म✉ 	ि⡰थत	होती	ह✊ ,	िजस
तरह	से	गहरी	नीदं	की	ि⡰थित	म✉ 	होते	हुए	भी	हमारा	अि⡰त⡡व	रहता	है	।	यह	आन⡤दमय	माना	जाता
है	⡘य⤠िक	हम	जाग◌्रत	और	⡰व⡥न	िकसी	भी	ि⡰थित	म✉ 	ह⤠,	एक	बार	वहाँ	पहँुच	कर	उस	जागर्त
और	⡰व⡥न	की	ि⡰थित	के	उ⡡पात⤠	के	अनुभव⤠	के	लोप	के	कारण	हम	सब	अपे⡕ाकृत	एक	ही	अबािधत
शांित	और	आनंद	का	अनुभव	करते	है	।	आन⡤दमय	कोश,	िव⡖ानमय	कोश	‘का	िनयंतर्ण	करता	है
⡘य⤠िक	बुदि्ध,	वासना	के	िनयंतर्ण	और	 देखरेख	म✉ 	काय✒	करती	 है	।	जब	अ⡤य	सभी	कोश	अ⡜छी
तरह	से	िवकिसत	हो	जाते	ह✊ 	तब	हम	आ⡤तिरक	और	बाहय	जगत	के	बीच	सदभ्ाव	का	अनुभव	करते
ह✊ 	।	यह	सदभ्ाव	हम✉ 	पर्स⡤नता	और	आन⡤द	की	अनुभिूत	देता	है	।	पांच⤠	कोश	एक	⡭यि⡘त	⢣ार◌ा
पहने	कपड़⤠	की	परत⤠	की	तरह	ह✊ 	जो	परूी	ंतरह	 से	पहनने	वाले	 से	 िभ⡤न	ह✊ 	 वैसे	ही	आ⡡मा	पांच⤠
बाहरी	परत⤠	से	िभ⡤न	और	अलग	है	।

पाठगत	पर्⡮न	26.2

1.	प◌ंचकोशीय	अवधारणा	⡘या	है?
……………………………………………………………………………………………………………..
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2.	तीन	गुण	कौन	से	ह✊ ?
………………………………………………………………………………………..
………………………..



26.4	कोश⤠	का	िवकास

⡭यि⡘त⡡व	का	िवकास	अ⡤नमय	कोश	से	शु⢝	चेतना	की	ओर	धीरे-धीरे	इसके	आवरण	⣶पी	कोश⤠	को
हटाकर	होता	है	।	खाने	की	िनयिमत	आदत⤠,	सही	पर्कार	का	भोजन,	⡭यायाम	और	खेल,	टहलना,
घमूना	और	आसन	से	अ⡤नमयकोश	के	िवकास	म✉ 	सुिवधा	होती	है	।	पर्ाणायाम	और	सा◌ंस	लेने	के
अ⡨यास	से	पर्ाणमय	कोश	की	गुणव⢘ा	म✉ 	सुधार	होता	है	।	मनोमय	कोश	के	िवकास	के	िलए	अ⡜छे
सािह⡡य,	किवता,	उप⡤यास,	िनबंध	और	लेख	का	अ⡣ययन	उपयोगी	होता	है	।	सभी	गितिविधयाँ	जो
िकसी	की	बुदि्ध	को	चुनौती	द✉ ,	िव⡖ानमय	कोश	का	िवकास	करती	ह✊ 	।	इन	गितिविधय⤠	म✉ 	बहस
करना,	सम⡰या	 सुलझाना,	अ⡣ययन	की	तकनीक,	छोटे	अनुसंधान,	 पिरयोजनाओं	म⡫ूयांकन	और
पु⡰तक⤠	की	सराहना	व	पर्⡙यात	⡭यि⡘तय⤠	के	सा⡕ा⡡कार	शािमल	ह✊ 	।	ये	सब	गितिविधयां	आपको,
अपने	लघु⣶प	से	परे	जाने	और	आपको	अपने	साथी	पर्ािणय⤠,	अपने	समुदाय	के	सद⡰य⤠,	अपने	देश
और	परेू	 िव⡮व	 के	साथ	तादात⡩य	 ⡰थािपत	करने	का	अवसर	 देती	ह✊ 	 ।	यह	आन⡤दमय	कोश	 के
िवकास	को	सुिवधापणू✒	बनाता	है	।	यहाँ	तक	िक	अपने	िचंतन	म✉ 	आप	अपनी	चेतना	का	िव⡰तार	करने
के	िलए	पृ⡢वी,	सयू✒,	तारे,	आकाशगंगाओं	और	बर्⢻ा⡠ड	तक	पहंुच	सकते	ह✊ 	।	इस	तरह	हम	धीरे-
धीरे	वैयि⡘तक	आ⡡म	या	वैयि⡘तक	चेतना	और	साव✒भौिमक	आ⡡म	या	साव✒भौिमक	चेतना	के	बीच
संबंध	बनाते	ह✊ 	।



26.5	शर्ी	अरिबंदो	के	अनुसार	चेतना	का	⡰तर

शर्ी	अरिबंदो	का	कहना	है	िक	पर्ाणी	और	उसके	अंग⤠	म✉ 	दो	पर्णािलयाँ	एक	साथ	सिक्रय	होती	ह✊
एक	संकेि⡤दर्त	पर्णाली	और	एक	ऊ⡣वा✒धर	पर्णाली	।	संकेि⡤दर्त	पर्णाली	एक	छ⡫ले	या	कोश⤠
की	 एक	शर्ृंखला	की	तरह	 होती	 है	 ।	बाह◌ृयतम	चक्र	म✉ 	शारीिरक	और	मानिसक	जाग⣶कता
सि⡩मिलत‘	है	।	वे	आपस	म✉ 	जुड़े	रहते	ह✊ 	।	आतिरक	चक्र,	अ⡤तम✒न	से,	जो	साव✒भौिमक	मन	या
सुपर्ीम	ऊजा✒	 के	 संपक✒ 	म✉ 	रहता	 है,	से	बना	 है	।	अ⡤तरतम	भाग	 चै⡡य	पर्ाणी,	िजसम✉ 	एक	 िद⡭य
⡰फुिलंग	के	⣶प	म✉ 	महान	ऊजा✒	उपि⡰थत	है	।	इसे	आ⡡मा	भी	कहा	जाता	है	।
ऊ⡣वा✒धर	पर्णाली	एक	पर्कार	की	सीिढ़याँ	ह✊ ,	िजसम✉ 	िविभ⡤न	⡰तर,	चेतना	की	सतह	िन⡩नतम	से
लेकर	उ⡜चतम	तक	जाते	ह✊ 	।	सरल	श⡧द⤠	म✉ 	एक	जीवकोष	मानव	िवकास	की	सीढी	के	असं⡙य	चरण⤠
पर	चढ़	गया	है	।	हमारे	पास	एक	िवकिसत	शर◌ीर	और	मन	है	।	लेिकन	हमारा	िवकासपरूा	नही	ंहुआ
है	।	हमारी	चेतना	के	कई	चरण⤠	पर	और	चेतना	के	उ⡜चतम	⡰तर	पर	चढ़ने	के	िलए	अभी	भी	उ⡜च
⡰तर	तक	पहंुचना	है	जो	अ⡜छाई,	⡰वतंतर्ता	और	⡖ान	के	अदभु्त	अनुभव	से	संप⡤न	है	।



	

पाठगत	पर्⡮न	26.3

1.	हम	आन⡤दमय	कोश	के	िवकास	को	कैसे	सरल	कर	सकते	है?
……………………………………………………………………………………………………..

2.	शर्ी	अरिबंदो	के	अनुसार	चेतना	के	अंतरतम	चक्र	को	⡘या	कहा	जाता	है?
……………………………………………………………………………………………………..

आपने	⡘या	सीखा

मानव	अि⡰त⡡व	और	उसका	िवकास,	मनोिव⡖ान	की	एक	पर्मुख	⣵िच	का	िवषय	है	।
भगवद	् गीता	 और	 उपिनषद	् अ⡡यिधक	 िवकिसत	 जीवन	 की	 छिव	 का	 वण✒न	 करते	 ह✊

उपिनषद,	मानव	की	⡕मता	के	घटक	भी	बताते	ह✊ 	।	इ⡤ह✉ 	कोश	कहा	जाता	है	।
आ⡡मा,	जीवन	की	िद⡭य	आभा	है,	यह	पा◌ंच	आवरण⤠	के	साथ	मानव	शरीर	म✉ 	रहती	है	।

इन	आवरण⤠	को	कोश	कहा	जाता	 है	।	अ⡤नमय,	पर्ाणमय,	मनोमय,	 िव⡖ानमय	और
आन⡤दमय	पांच	कोश	है	।

जो	खाना	हम	खाते	ह✊ ,	वह	मांसपेिशय⤠,	नस⤠,	नािड़य⤠,	र⡘त	और	हड्िडय⤠	म✉ 	पिरवित✒त	हो
जाता	 है	।	यिद	उिचत	 ⡭यायाम	और	उिचत	आहार	 िदया	जाता	 है	तो	अ⡤नमय	कोश
अ⡜छी	तरह	से	िवकिसत	होता	है	।

⡰व⡰थ	िवकास	के	िचहन-	इ⡯ट-पु⡯टता,	फुती ✒,	शि⡘त	और	सहनशीलता	ह✊ 	।	एक	⡭यि⡘त	इन
गुण⤠	 के	 साथ	आसानी	 से	 गितक	 कौशल	 का	 ⡰वामी	और	 आँख	 एवं	 हाथ	 म✉ 	अ⡜छे
सम⡤वय	वाला	बन	सकता	है	।	तार	लगाने,	िफिटंग,	वेि⡫डंग,	बुनाई	आिद	गितक	कौशल
म✉ 	आँख	एवं	हाथ	का	सम⡤वय	सि⡩मिलत	 है	।	भारतीय	मनोिव⡖ान	के	अनुसार	शरीर,
भगवान	की	पजूा	म✉ 	एक	पर्भावी	साधन	है	।	हमारा	कत✒⡭य	और	काम	ही	पजूा	है,	इसे
सभी	को	पणू✒	भि⡘त	भाव	से	करना	चािहए	।

शर्ी	अरिवंदो	का	पिरपरे्⡕य	हम✉ 	एक	संकेि⡤दर्त	और	एक	ऊ⡣वा✒धर	मॉडल	देता	है	।	इसके
अनुसार	िवकास	लगभग	पंचकोश	के	िवकास	के	समान	ही	है	।

पाठांत	पर्⡮न

1.	िकसी	भी	एक	कोश	को	िव⡰तार	से	समझाइए	।
2.	पांच	कोश⤠	के	िवकास	के	तरीके	का	वण✒न	कीिजए	।
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पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

26.1

1.	⡭यि⡘त⡡व	मातर्	बाह◌ृय	उपि⡰थित	नही	ं है	।	इसम✉ 	संपणू✒	अि⡰त⡡व	 िजसम✉ 	जीवन	के	भौितक,
सामािजक	आ⡣याि⡡मक	भाग	सि⡩मिलत	ह✊ 	।	एक	⡭यि⡘त	को	स⡜चे	आ⡡म	या	पर्कृित,	शु⢝	चेतना
या	आ⡡मा	के	⣶प	म✉ 	माना	जाता	है	।
26.2

1.	पंचकोश⤠	मे	िन⡩निलिखत	शािमल	ह✊ :
अ⡤नमय	कोश,	पर्ाणमय	कोश,	मनोमय	कोश,	िव⡖ानमय	कोश,	आन⡤दमय	कोश

2.	साि⡡वक	राजिसक	तामिसक	।
26.3

1.	खाने	की	िनयिमत	आदत✉ ,	⡭यायाम,	रात	का	भोजन	और	योग	।
2.	आ⡡मा	।

पाठा⡤त	पर्⡮न⤠	के	िलए	संकेत

1.	खंड	26.3	को	देख✉ 	।
2.	खंड	26.4	को	देख✉ 	।



27.मन	का	िनयंतर्ण	और	अनुशासन

इस	 समय	 हम	 तकंनीकी,	औ⢢ोगीकरण	और	 शहरीकरण	 के	युग	 म✉ 	 रह	 रहे	 ह✊ 	 ।	 संसार	 बहुत
पर्ितयोगी	होता	जा	रहा	है	।	हमारा	सम◌ाज	बहुत	जिटल	और	द⣵्तगामी	हो	गया	 है	।	ये	सभी
पिरि⡰थितयाँ	⡭यि⡘त	म✉ 	तनाव	व	दबाव	उ⡡प⡤न	करती	ह✊ ;	िजनके	कारण	बहुत	बीमािरयाँ	जैसे	उ⡜च
र⡘तचाप,	मधुमेह	 (डाइिबटीज)	⡗दयाघात	हो	रहे	ह✊ 	।	इस	तनाव	का	उपचार	नशा	या	शराब	का
सेवन	नही	ं है	 ।	यह	 इसका	समाधान	नही	ं है	 बि⡫क	 इसका	 उ⡫टा	 पर्भाव	 पड़	सकता	 है	 ।	यह
अिधकतर	इसिलए	होत◌ा	 है	⡘य⤠िक	हम	अपनी	मनो⡕मता	 के	 िनयंतर्ण	म✉ 	नही	ंह✊ 	।	हम	⡰वयं
पिरि⡰थित	और	बाहय	जगत	 से	⡰वयं	को	 िनयंितर्त	होने	 देते	ह✊ 	।	सभी	परेशािनय⤠	का	समाधान
िनयंतर्ण	की	यो⡚यता	को	िवकिसत	करने	म✉ 	और	मन	को	ि⡰थर	करने	म✉ 	या	⡰वयं	म✉ 	िनिहत	है	।	इस
पाठ	म✉ 	हम	उन	कौशल⤠	की	 िववेचना	कर✉ गे	जो	शा⡤त	मन	और	⡰व⡰थ	जीवन	को	पर्ा⡥त	करने	म✉
हमारी	सहायता	कर✉ गे	।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	को	पढ़ने	के	बाद	आप	:

मन	को	अनुशािसत	और	िनयंितर्त	करने	के	मह⡡व	का	उ⡫लेख	कर	सक✉ गे;
िनयंितर्त	मन	की	कुछ	िविधय⤠	और	कौशल⤠	का	वण✒न	कर	सक✉ गे;	और
मन	को	िनयंितर्त	करने	 िविभ⡤न	 िविधय⤠	की	उपयोिगता	के	बारे	म✉ 	जानकारी	पर्ा⡥त	कर

सक✉ गे	।



27.1	मन	को	संयिमत	और	िनयंितर्त	करने	का	मह⡡व

⡭यि⡘त	और	समाज	के	⡰व⡰थ	िवकास	के	िलये	आ⡡म-िनयंतर्ण	और	अनुशासन	का	बहुत	मह⡡व
है	।	इसके	िबना	नकारा⡡मक	अनुभव	जैसे	अिधकािरकता	घम⡠ड,	आक्रामकता,	क्रोध,	घृणा	और
असहनीयता	आिद	जगह	ले	लेते	है	।
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मलू	पर्⡮न	यह	है:	⡰वयं	पर	िनयंतर्ण	कैसे	पर्ा⡥त	कर✉ ?	अनुशासि◌त	जीवन	जीने	म✉ 	ही	इसका	उ⢘र
िनिहत	है	।	हम✉ 	अपनी	भोजन	स⡩ब⡤धी	आदत✉ 	और	जीवन	शैली	के	िविभ⡤न	पहलुओं	को	िनयिमत
करना	चािहये	।	इसी	उ⢜े⡮य	के	िलये	योग	की	भारतीय	प⢝ित	िवकिसत	हुई	है	।	योग	एक	जीवन
शैली	क◌ी	तरह	⡭यि⡘त	के	⡰वसथ्	िवकास	के	िलये	आव⡮यक	है	।	यह	गहन	शारीिरक,	भावना⡡मक
और	⡖ाना⡡मक	अनुभव	है	।	शरीर,	मन,	बुदि्ध	और	भावना	के	बीच	एक	संतुलन	ह◌ोना	चािहये	।
आधुिनक	िश⡕ा	शरीर	और	बुदि्ध	पर	अिधक	मह⡡व	देती	है	।	भावना⡡मक	पहलुओं	की	अवहेलना
करने	से	अनुशासन,	िनयंतर्ण,	सहनशीलता	और	चािरितर्क	कमी	के	⣶प	म✉ 	इसका	पिरणाम	देखा	जा
सकता	है	।
मानिसक	िनयंतर्ण	धािम✒क	या	आ⡣याि⡡मक	मह⡡वाकां⡕ी	के	िलये	सम⡰या	नही	ंहै,	अिपतु	स⡩पणू✒
⡕ेतर्	के	लोग⤠	के	मन	को	 िनयंितर्त	करने	की	आव⡮यकता	 है	यिद	उ⡤ह✉ 	अपने	काय✒⡕ेतर्	म✉ 	आगे
बढ़ना	 है	।	 ⡭यि⡘त	 िवशेष	या	समुदाय	 के	जीवन	म✉ 	 िबना	मानिसक	 िनयंतर्ण	और	 िनयम	 के	कोई
पर्गित	नही	ंहो	सकती	।	एक	शा⡤त	और	िन⡰त⡧ध	मन	ही	जीवन	म✉ 	सब	कुछ	पर्ा⡥त	कर	सकता	है	।
पर्⡡येक	मनु⡯य	पर्स⡤न	और	⡰व⡰थ	जीवन	की	कामना	करता	है	और	यह	केवल	सम⡰यारिहत	जीवन
के	साथ	ही	स⡩भव	है	।
⣵िचपणू✒	बात	यह	है	‘िक	मन	⡰वयं	मन	से	ही	िनयंितर्त	होता	है	।	जो	सम⡰याय✉ 	हम	अपने	मन	को
िनयंितर्त	 करने	 म✉ 	पाते	 ह✊ 	वो	हमारे	अपने	मन	 से	ही	उ⡡प⡤न	होती	ह✊ 	।	मन	अिधक	समय	तक
बनावटी	बाह◌ृय	चीज⤠	से	या	ह⡰त⡕ेप	के	⢣ारा	 िनयंितर्त	नही	ं िकया	जा	सकता	।	इसे	⡣यान	के
िनयिमत	अ⡨यास	से	पर्ा⡥त	धैय✒	िव⢣तापणू✒	और	 िनयिमत	 मेहनत	की	आव⡮यकता	 है	।	मन	धीरे-
धीरे	और	⡭यवि⡰थत	ढंग	से	िनयंितर्त	िकया	जाता	है	।	हम	कुछ	अ⡨यास⤠	का	िव⡰तृत	वण✒न	कर✉ गे।
आगे	हम	मन	को	 िनयंितर्त	और	अनुशािसत	करने	की	 कुछ	 िविधय⤠	का	वण✒न	करने	का	पर्यास
कर✉ गे	।

पाठगत	पर्⡮न	27.1

1.	 ………………………..	 का	 ⡭यि⡘त-िवशेष	 और	 समाज	 के	 िलये	 आ⡡म	 िनयंतर्ण	 और
अनुशासन	का	बहुत	मह⡡व	है	।
2.	एक	……………………	मन	जीवन	म✉ 	कुछ	भी	पर्ा⡥त	कर	सकत◌ा	है	।
3.	योग	एक	गहन	शारीिरक	और……………………….	अनुभव	है	।



27.2	जीवन	िव⡖ान

जीवन	 िव⡖ान	मानवीय	म⡫ूय	 संगतपणू✒	 ⡭यवहािरक	 िविध	की	छाप	 है	 ।	यह	 हम✉ 	अपने	मन	पर
िनयंतर्ण	करने	के	िलए	सकारा⡡मक	म⡫ूय⤠	को	िसखाती	है	।	मानव	⡭यवहार	को	तभी	अनुशािसत



	

िकया	जा	सकता	है	जब	हमारे	िवचार	और	मन	अनुशािसत	ह⤠	।	मनोिव⡖ान	के	अनुसार	⡭यवहार	पर
िनयंतर्ण	आ◌ंिशक	⣶प	 से	 तंितर्का	 तंतर्	और	ए⡤डोक्राइन	गरं्िथय⤠	के	⢣ारा	समंिजत	होते	ह✊ 	।
उनम✉ 	अ⡤द⣶नी	बदलाव	होते	रहते	ह✊ 	और	वे	जाग⣶कता	से	बदले	जा	सकते	ह✊ 	।	यह	बदलाव	भाव-
शुदि्ध	या	संवेगा⡡मक	शु⢝ता	के	⢣ारा	लाये	जा	सकते	ह✊ 	।	शरीर	इन	सब	संवेग⤠	का	⡰तर्ोत	 है	।
शरीर	म✉ 	रसायन	पदाथो ✒	ं के	बदलाव	 के	कारण	 संवेग	उ⡡प⡤न	होते	ह✊ 	।	यिद	हम	अपने	 िवचार⤠	को
िनयंितर्त	करना	सीख✉ गे	तभी	⡭यवहार	की	शु⢝ता	आयेगी	।
जीवन	िव⡖ान	पणू✒	⡭यि⡘त⡡व	को	बनाने	की	योजना	है	।	यह	एक	नयी	जीवन	शैली	और	नये	समाज
के	⡰व⡥न	को	पणू✒	करने	का	साधन	है	।	हम✉ 	सीखना	है	िक	हम	पर⡰पर	िवल⡩बी	पर्ाणी	ह✊ 	और	पर्कृित
के	साथ	ही	साथ	दसूरे	सजातीय	पर्ािणय⤠	 से	 संबंिधत	ह✊ 	।	 िश⡕ा	का	अथ✒	पर⡰पर	आशर्य	की
जाग⣶कता	का	िवकास	करना	ह✊ 	जीवन	िव⡖ान	हमारे	संवेग⤠	को	िनय◌ंितर्त	करने	की	िविध	 है	।
हमारे	 संवेग	पिर⡯कृत	होने	चािहये,	नही	ंतो	 वे	किठनाइयाँ	 पैदा	कर	सकते	ह✊ 	।	अकेले	 ⡭यि⡘त	का
क्रोध	और	रोष	परेू	पिरवार	के	िवघटन	का	कारण	हो	सकता	है	।	जीवन	िव⡖ान	हमारे	संवेग⤠	और
⡭यवहार	को	िनयिमत	करने	के	िलये	हमारे	मि⡰त⡯क	को	पर्िशि⡕त	करता	है	।
पर्ाय:	कहा	जाता	है	िक	आधुिनक	िश⡕ा,	⡖ान	और	 बुदि्ध	के	िवकास	म✉ 	सहायता	करती	 है	।	यह
पर्ाय:	यथे⡯ट	⣶प	से	हमारी	धारणाओं,	आ⡤तिरक	चेतना	और	आ⡣याि⡡मकता	की	उपे⡕ा	करती	है	।
जीवन	 िव⡖ान	मि⡰त⡯क	के	दोन⤠	गोलाद्✒ध⤠	का	संतुिलत	 िवकास	करता	 है	।	यह	हमारी	इि⡤दर्य⤠
और	पर्ितवती ✒	िक्रयाओं	को	िनयंितर्त	करना	िसखाता	है	।	इससे	सकारा⡡मक	िवचार⤠	को	उ⡡प⡤न
करके,	 नकारा⡡मक	 िवचार⤠	से	 मुि⡘त	 पाना	 संभव	 हो	 जाता	 है	 ।	 जीवन	िव⡖ान	 एक	 ⡭यि⡘त	 के
संतुिलत	⡭यि⡘त⡡व	के	िवकास	का	रा⡰ता	है	और	यह	⡰व⡰थ	समाज	को	बनाने	का	समाधान	बताता	है
।	सही	उ⢘र	पर	िनशान	लगाओ-

1.	जीवन	िव⡖ान	हम✉ 	िसखाता	है-
(अ)	सकारा⡡मक	म⡫ूय
(ब)	नकारा⡡मक	म⡫ूय
(स)	केवल	सामािजक	म⡫ूय
(द)	अ⡭यावहािरक	िविधयाँ
2.	जीवन	िव⡖ान	का	पर्मुख	उ⢜े⡮य	है-
(अ)	समाज	और	⡭यि⡘त	के	बीच	सम⡤वय	का	िवकास	करना
(ब)	संवेगा⡡मक	िनपुणता	का	िवकास	करना
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(स)	हम✉ ,	संवेदनहीन	बनाना
(द)	हम✉ 	आ⡡म	आिशर्त	बनाने	की	िश⡕ा	देना
3.	आधुिनक	िश⡕ा	िवकास	करने	म✉ 	सहायता	देती	है-
(अ)	केवल	संवेगा⡡मक	कायो ✒	ंकी
(ब)	आ⡣याि⡡मकता	की
(स)	चेतना	की
(द)	केवल	सं⡖ाना⡡मक	कायो ✒	ंकी



27.3	परे्⡕ा	⡣यान

⡣यान	या	एकागर्ता	जीवन	िव⡖ान	का	मह⡡चपणू✒	अंग	है	यह	मन	को	िनयंितर्त	व	अनुशािसत	करने
की	एक	िनि⡮चत	िविध	है	।	इसका	उ⢜े⡮य	हमारी	धारणा	व	⡭यवहार	म✉ 	पिरवत✒न	लाना,	संकिलत	और
संयिमत	⡭यि⡘त⡡व	को	िवकिसत	करना	है	।	परे्⡕ा	के	िविभ⡤न	पहल	ूह✊ -	⡮वास	परे्⡕ा	(⡮वास	िक्रया
का	बोध)	शरीर	परे्⡕ा	 (शरीर	का	बोध)	और	 चैत⡤य	परे्⡕ा	 (शरीरगत	 िब⡤दुओं	का	बोध)	जब	एक
⡭यि⡘त	 ⡣यानम⡚न	या	एकागर्िचत	होने	का	अ⡨यास	करता	 है	वह	धीरे-धीरे	अपने	सोच-िवचार	म✉
बदलाव	का	अनुभव	करता	 है	 ।	वह	अनुभव	करता	 है	 िक	 क्रोध	और	भय,	उसे	अिधक	 देर	तक
पेरशान	नही	ंकरते	और	⡭यि⡘त	का	⡭यवहार	बदल	जाता	है	।	वह	एक	धम✒परायण	⡭यि⡘त	बन	जाता	है
।	परे्⡕ा	⡣यान,	मन	का	स⡤तुलन	लाता	है	और	यह	िनयंितर्त	व	अनुशािसत	िदखायी	देता	है	।
परे्⡕ा	⡣यान	आराम	के	⢣ारा	आ⡡म	जाग⣶कता	का	िवकास	करता	ह✊ 	आज	िविभ⡤न	⡕ेतर्⤠	के	विर⡯ठ
डा⡘टर⤠	ने	मन	को	आराम	देने	की	मह⢘ा	को,	अ⡜छे	शारीिरक	और	मानिसक	⡰वा⡰⡢य	के	रखरखाव	व
िचिक⡡सा	म✉ 	एक	उपचार	िविध	के	⣶प	म✉ 	मान	िलया	है	।	परे्⡕ा	⡣यान	म✉ ,	पूण✒	आराम	⡣यान	के	इन
⡰तर⤠	के	⢣ारा	पर्ा⡥त	िकये	जाते	ह✊ ,	जो	इस	पर्कार	ह✊ -
1.	कायोᇰसगᆼ:	इसम✉ 	शरीर	की	पणू✒	⣶प	 से	गित-रिहत	 ि⡰थित	की	दशा	आती	 है	।	जब	शरीर	को
आराम	नही	ंिमलेगा	तब	तक	मि⡰त⡯क	भी	आराम	नही	ंपा	सकता	।
2.	मानिसक	एकाग्रता:	यहाँ	आ⡡म	सुझाव	का	पर्योग	िकया	जाता	है	।	इस	िविध	पर	अिधकार	कर
लेने	के	प⡮चात	कुछ	समय	म✉ 	⡭यि⡘त	मानिसक	⡰थािय⡡व	पर्ा⡥त	कर	लेता	है	।
3.	शरीर	के	प्रित	जागኅकता	और	अभौितक	आᇰम	की	अनुभिूतया:ँ	यह	एक	िनि⡯क्रय	दशा	नही	ंहै
।	मन	और	आ⡡मा	दोन⤠	इसम✉ 	बहुत	सिक्रय	होते	 है	।	इसम✉ 	 देखना,	जानना	और	अनुभव	करना
आिद	सि⡩मिलत	ह✊ 	।	यह	आ⡣याि⡡मक	आ⡡मा	और	पर्⡖ा	को	पर्ा⡥त	करने	की	ओर	ले	जाती	है	।



	

पाठगत	पर्⡮न	27.3

1.	सही	उ⢘र	पर	िनशान	लगाओ
परे्⡕ा	एक	िविध	है	।	(एकागर्ता,	⡣यान,	िवशर्ाम)
2.	खाली	⡰थान	भरो-
अ)	कायो⡡सग✒	एक	……………………………..	शरीर	की	दशा	है	।
ब)	आ⡡म	सुझाव…..…………………….	की	एक	तकनीक	है	।
स)	 जाग⣶कता	आ⡣याि⡡मक	आ⡡म	 की…………………	 और	……………………………..
पर्ाि⡥त	है।



27.4	जीने	की	कला

जीने	की	कला	के	और	जीवन	के	िव⡖ान	(जीवन	िव⡖ान)	के	मलू	िस⢝ा⡤त	एक	समान	ह✊ 	िक	हमारे
शरीर,	मन	व	आ⡡मा	म✉ 	संपणू✒	तालमेल	हो	।	सौ	साल	पहले	शर्ी	परमहंस	योगान⡤द	ने	जीने	की
कला	के	िवचार	से	पिरिचत	कराया	।	उनके	उपदेश⤠	का	िनचोड़	यह	है	िक	संकिलत	मानवीय	एवं
आ⡣याि⡡मक	जीवन	जीने	के	िलए	हम✉ 	अनुशािसत	और	िनयंितर्त	मन	की	आव⡮यकता	है	।	यह	मन
और	आ⡡मा	के	एकसार	िवकास	के	िलये	िनि⡮चत	अ⡨यास	की	िविधयाँ	बताता	है	।	इसम✉ 	स⡤तुिलत
आहार,	िनयिमत	⡭यायाम,	⡣यान	का	अ⡨यास,	आ⡣या⡡मि◌क	सािह⡡य	पढ़ना	और	पिवतर्	जीवन
जीना
सि⡩मिलत	है	।
कुछ	ही	समय	पहले	शर्ी	शर्ी	रिवशंकर	जी	ने	सारी	मानवता	के	िलये	परे्म	और	शाि⡤त	का	एक
वातावरण	बनाने	के	ल⡕य	के	साथ	जीने	की	कला	को	नवीनीकृत	और	पुनजी ✒िवत	िकया	।	इस
कारण	से	शर्ी	शर्ी	रिवशंकर	जी	ने	सुदश✒न	िक्रया	की	िविध	को	पर्⡰तुत	िकया	।	वह	कहते	ह✊ 	िक
तनाव	रिहत	मन	और	िहंसारिहत	समाज	के	िबना	हम	िव⡮वशाि⡤त	का	उ⢜े⡮य	पर्ा⡥त	नही	ंकर
सकते	।	जीने	की	कला	ही	⡭यि⡘त	को	तनावमु⡘त	और	आ⡤तिरक	शि⡘त	का	अनुभव	कराने	म✉
सहायता	सकती	है	।	इस	पर्िश⡕ण	म✉ 	तनाव	मुि⡘त	कांय✒क्रम⤠	जैसे	के	पर्ाणायाम	(⡮वांस	िक्रया)
⡣यान	और	योग	सि⡩मिलत	ह✊ 	।
उस	⡰तर	तक	जहाँ	तनाव,	हमारे	जीवन	को	अ⡡यिधक	पर्भािवत	करता	 है,	उसे	सामा⡤यत:	कम
आंका	जाता	है	।	पर्ाय:	मन	अतीत	के	बारे	म✉ ,	क्रोध,	अपराधबोध	या	खेद	से	िल⡥त	हो	जाता	है	या
भिव⡯य	के	बारे	म✉ 	िचंितत	और	परेशान	होता	है	।	यह	मन	का	भतू	और	भिव⡯य	के	बीच	झलूना	हमारे
चार⤠	ओर	के	लोग⤠	के	िलए	तनाव	या	दबाव	का	कारण	होता	है	और	काय✒	पर्भावशीलता	को	कम
करता	है	।	शरीर	और	मि⡰त⡯क	के	बीच	⡮वास	ही	एक	कड़ी	और	इस	अवकाश	के	⡕ण⤠	म✉ 	वा⡰तिवक
नकारा⡡मक	भाव⤠	को	संभालने	की	कंुजी	का	काम	करती	है	।	उदाहरण	के	िलये,	जब	आप	गु⡰सा	होते
ह✊ ,	तो	सांसे	छोटी	और	तेज	हो	जाती	है,	और	जब
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दुखी	होते	है,	हमारी	सांस	ल⡩बी	और	भारी	हो	जाती	है	।	इसिलए	हम,	िनपुणता	से	अपनी	सांस⤠	का
पर्योग	करके	अपनी	अनुभिूतय⤠	को	बदलना	सीख	सकते	ह✊ 	।	इस	पर्कार	नकारा⡡मक	संवेग⤠	जैसे
तनाव	क्रोध	िच⡤ता,	िनराशा	और	खेद	से	मुि⡘त	िदलाकर	मन	को	पर्स⡤न,	आराम	से	और	ऊजा✒वान
बना	देती	है	।
सुदशᆼन	िक्रया:	 िजस	पर्कार	पर्कृित	म✉ 	लय	 है-	 िदन	और	रात,	एक	मौसम	के	बाद	दसूरा	मौसम,
उसी	पर्कार	शरीर	मन	और	संवेगो	म✉ 	भी	लय	 है	।	जब	 ये	काया✒िधकता	खान-पान	की	आदत⤠	या
⡭य⡰त	जीवन	से	बािधत	होती	है	तब	हम,	असुिवधा	या	बीमारी	का	अनुभव	ह✊ 	।	इन	सब	बाधाओं	के
िलये	सुदश✒न	िक्रया	का	पर्योग	िकया	जाता	है	जो	शरीर	की	शि⡘तशाली	शोधन	पणू✒	प्रणाली	को
सुसंगत	बनाती	है	।	सुदश✒न	िक्रया,	सांस	की	िविश⡯ट	पर्ाकृितक	लय	को	समािव⡯ट	करती	 है	जो
शरीर,	मन	और	संवेगा⡡मक	तनाव,	थकावट	और	नकारा⡡मक	भाव⤠	जैसे	क्रोध,	िनराशा	और	उदासी
को	सम⣶प	बनाती	है;	और	आपको	ऊजा✒वान,	केि⡤दर्त	और	आराम	से	एकदम	शा⡤त	कर	देती	है	।
वा⡰तव	म✉ 	यह	⡭यि⡘त	िवशेष	को	शारीिरक,	मानिसक	संवेगा⡡मक	⣶प	से	पिरवित✒त	करती	है।
हम✉ 	अपने	अ⡤दर	शोधन	पर्िक्रया	की	आव⡮यकता	है	।	सोते	समय	हम	थकानरिहत	होते	ह✊ 	लेिकन
बहुत	गहन	तनाव	हमारे	शरीर	म✉ 	िव⢢मान	रहता	है	।	सुदश✒न	िक्रया	हमारी	पर्णाली	का	अ⡤दर	से
शोधन	करती	है	।	⡮वास	म✉ 	रह⡰य	िव⢢मान	होते	ह✊ 	।	इसिलये	सुदश✒न	िक्रया	के	⢣ारा	अपनी	⡮वास
िक्रया	को	िनयंितर्त	करंके	हम	अपने	मन	को	सरलता	से	िनयंितर्त	और	अनुशािसत	कर	सकते	ह✊ 	।
इसके	साथ	ही	शा⡤त	रहना,	⡣यान,	सेवा	काय✒	और	स⡡संग	भी	सहायता	कर	सकता	है	।

पाठगत	पर्⡮न	27.4

सही	या	गलत	िलिखये-
1.	सुदश✒न	िक्रया	पर्ाणायाम	है	।
2.	सुदश✒न	िक्रया	⡮वास	शोधन	की	एक	पर्िक्रया	है	।
3.	जीने	की	कला	िव⡮वशाि⡤त	के	िलये	एक	आ⡤दोलन	है	।
4.	जीने	की	कला	⡰वामी	रामदेव	के	⢣ारा	पर्ितपािदत	की	गयी	है



27.5	भावातीत	⡣यान

महिष✒	महेश	योगी	 ने	⡣यान	का	एक	सरल	तरीका	 िवकिसत	 िकया	 है	।	 िजसे	भावातीत	⡣यान	कहा
जाता	है	।	साधारणत:	⡣यान	िवचार⤠	को	िनयिमत	और	मन	म✉ 	शाि⡤त	का	आभास	देता	है	।	भारत	म✉
कई	पर्कार	की	⡣यान	पर्िक्रयाय✉ 	ह✊ 	।	कुछ	लोग	‘ओम‘	श⡧द	का	पर्योग	करके	⡣यान	करते	ह✊ ,	कुछ
⡝योित	पर	⡣यान	केि⡤दर्त	करते	ह✊ ,	कुछ	अपने	आरा⡣य	की	पजूा	करते	ह✊ 	।	यह	⡘हा	जाता	है	िक



	

⡣यान	 तालाब	की	सतह	 पर	 बहने	 के	समान	 है-	 िवचारम⡚नता	सतह	 पर	 तैरने	 के	समान	 है	और
भावातीत	⡣यान	पानी	के	ऊपर	की	सतह	से	अ⡤दर	की	गहराई	तक	तालाब	म✉ 	गोता	लगाने	के	समान
है	।
भावातीत	⡣यान	एकागर्ता	या	िवचारम⡚नता	को	सि⡩मिलत	नही	ंकरता	है	।	इस	िविध	का	उपयोग
करके	मन	स⢿ूम	अव⡰था	का	अनुभव	करता	है	और	साथ	ही	साथ	िवचार⤠	की	सीमा	के	बाहर	चला
जाता	है	।	भावातीत	⡣यान	म✉ 	मन	एक	पर्कार	की	ताजगी	का	अनुभव	करता	है,	जहाँ	मानिसक	और
शारीिरक	सभी	 पर्कार	 के	 तनाव	 दरू	 हो	जाते	 ह✉ 	 ।	मन	या	 चेतना	म✉ 	ऊजा✒	सकारा⡡मकता	और
सृजना⡡मकता	के	गुण	िदखाई	देने	लगते	है	।
भावातीत	⡣यान	हमारे	मन	को	जीवन	की	सतह	से	अि⡰त⡡व	की	गहराई	तक	ले	जाता	है	।	इस	िविध
के	⢣ारा	 चेतन	मन	 चेतना	 के	गहन	⡰तर	म✉ 	गोता	लगाता	 है	और	यह	मन	 के	सतही	म⡫ूय	को	और
अिधक	 शि⡘तशाली	 बनाता	 है	 ।	 िवचार⤠	 की	 लहर✉ 	 अिधक	 शि⡘तशाली	 हो	 जाती	 ह✊ 	 ।	 जब
िवचारशि⡘त	शि⡘तशाली	हो	तो	स⡩पणू✒	जीवन	शि⡘तशाली	हो	जाता	है	।	मानव	जीवन	केवल	मन
का	खेल	है	।	यिद	मन	कमजोर	है	तो	जीवन	कमजोर	है,	काय✒	स⡩पादन	कमजोर	है	तो	परेशािनयाँ	और
दुघ✒टनाएं	बढ़ती	ह✊ 	 ।	यिद	मन	मजबतू	 है,	 िवचारशि⡘त	मजबतू	 है,	काय✒	स⡩पादन	 उ⢘म	 है	 तो
दुघ✒टनाय✉ 	नही	ंहोती	।
भावातीत	⡣यान	बाहय	जीवन	का	अि⡰त⡡व	के	आ⡤तिरक	म⡫ूय	के	साथ	स⡩ब⡤ध	सुिनि⡮चत	करता	है
।	यह	बर्⢻	जीवन	म✉ 	सफलता	के	सभी	मागो ✒	ंको	सकारा⡡मक	एवं	साथ✒क	बनाता	है	।	दसूरे	श⡧द⤠	म✉
भावातीत	⡣यान	के	⢣ारा	बाहय	चेतन	मन	आ⡤तिरक	जीवन	ज◌योित	म✉ 	पर्वेश	कर	जाता	है	।	हम
⡭यि⡘त⡡व	के	अ⡤तरतम	भाग	या	के⡤दर्	का	अनुभव	करने	म✉ 	स⡕म	हो	जाते	ह✊ 	वे	⡕ेतर्	जो	िक	पणू✒
बुदि्धम⢘ा,	पणू✒	शाि⡤त,	पणू✒	पर्स⡤नता	और.	पणू✒	सृजना⡡मकत◌ा	का	⡰तर्ोत	है	।
भावातीत	⡣यान	म✉ 	मन	िवचार	की	स⢿ूम	ि⡰थित	का	अनुभव	करता	है	और	अ⡤त	म✉ 	सम⡰त	िवचार⤠	की
सीमा	के	पार	चला	जाता	है	।	हमारे	अि⡰त⡡व	का	कायाक⡫प	हो	जाता	है	और	सभी	मानिसक	और
शारीिरक	तनाव	दरू	हो	जाते	ह✊ 	।	मन	शा⡤त,	अनुशािसत	और	िनयंितर्त	हो	जाता	है	।



27.6	िवप⡮यना

यह	मानव	मन	को	शाि⡤त	और	िन⡰त⡧धता	पर्दान	करने	की	िविध	है	।	⡭यि⡘त	को	स⡡य	का	िनरी⡕ण
करना	होता	है	जो	⡰वयं	पर्कट	होता	है	और	पर्ाकृितक	िनयम	⡰वयं	पर्कट	होने	शु⣶	हो	जाते	ह✊ 	।
आ⡤तिरक	स⡡य	की	खोज	आर⡩भ	करने	से	पहले,	तु⡩ह✉ 	सभी	पर्कार	की	िहंसा,	कामुक	दुराचरण	झठू
बोलने	और	हर	पर्कार	के	नशे	के	सेवन	से	बचना	होगा	।	यिद	⡭यि⡘त	इस	पर्कार	के	 दुराचरण	को
फैला	रहा	हो	तो	मन	की	गहराई	तक	पहँुचना	किठन	होगा	।
इस	प⢝ित	का	अ⡨यास	करने	के	िलये	आप	िकसी	शाि⡧दक	और	शारीिरक	िक्रया	िकये	िबना,	आंख✉
ब⡤द	करके	बैठ	जाइए	।	अब	अपने	⡮वास	को	अ⡤दर	और	बाहर	की	ओर	आते-जाते	अनुभव	करना
आर⡩भ	कीिजए	।	⡮वास	पर्ाकृितक	⣶प	से	अ⡤दर	बाहर	आता-जाता	है,	उसका	िनरी⡕ण	करना
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आर⡩भ	कीिजए	।	यह	आधारभतू	यथाथ✒	है,	लेिकन	यह	यथाथ✒	आपके	मन	और	भौितक	⣶प	से
स⡩बि⡤धत	है,	िजसने	अपने	को	⡭य⡘त	करना	पर्ारंभ	कर	िदया	है	।	यह	⡮वास	का	अ⡨यास	नही	ंहै,
अथा✒त	आपको	अपने	⡮वास	को	िनयंितर्त	नही	ंकरना	है	।	सांस	का	िनयंतर्ण,	अनुशासन	और
िनयमन	करना	दसूरी	प⢝ित	है	िजसे	‘पर्ाणायाम‘	कहा	जाता	है	।	लेिकन	‘िवप⡮यना	‘पर्ाणायाम’
से	थोड़ी	िभ⡤न	है	।	िवप⡮यना	मे	तुम	अपने	⡮वास	का	वैसा	ही	िनरी⡕ण	करते	हो	जैसा	िकं	वह
है-	पर्ाकृितक	और	साधारण	⡮वास	।	यह	अ⡨यास	यथाथ✒	का	अनुभव	करता	है	जो	िक	⡰वयं	को
शरीर	के	ढांचे	म✉ 	पर्कट	करता	है	⡮वास	का	अ⡨यास	नही	ं।
कुछ	भी	हो,	आप	⡮वास	के	पर्ाकृितक	बहाव	म✉ 	ह⡰त⡕ेप	का	पर्य⡡न	न	करो	।	पर्कृित	को	अपना
काय✒	करने	दो	।	आपका	काय✒	िसफ✒ 	िनरी⡕ण	करना	है	।
कुछ	समय	बाद	मन	एकदम	शा⡤त	हो	जाता	है	और	अिधक	स◌ू⢿म	एवं	संवेदनशील	हो	जाता	है।
आपकी	चेतना	की	िविश⡯ट	⡕मता	िवकिसत	हो	जाती	है	।	अब	आप	⡮वांस	को	छनेू	के	अहसास
म✉ 	स⡕म	ह⤠गे	।	िनरी⡕ण	की	इस	िविध	के	⢣ारा	चेतन	और	अचेतन	बाधाएं	समा⡥त	हो	जाती	ह✊ 	।
िवप⡮यना	श⡧द	का	अथ✒	 है	वा⡰तिवकता	को	उसके	साथ	⣶प	म✉ 	 देखना	न	 िक	 जैसी	 िक	वह	हम✉
िदखाई	दे	रही	है	व	अनुभव	हो	रही	है	।
इस	पाठ	म✉ 	हम	मन	को	अनुशािसत	और	िनयंितर्त	करने	की	िविभ⡤न	िविधय⤠	से	पिरिचत	हो	चुके	ह✊
।	पर्ाणायाम	या	⡣यान	से	केवल	⡮वास	पर	िनयंतर्ण	करना	नही	ंसीखते	अिपतु	अपनी	इि⡤दर्य⤠	और
मन	पर	भी	 िनयंतर्ण	पाते	 है	।	 ⡣यान	हम✉ 	एकागर्	होना,	 िशिथल	होना	और	 वैि⡮वक	एवं	यथाथ✒
जीवन	के	सार	को	पाना	और	अनुभव	करना	िसखाता	है	।

पाठगत	पर्⡮न	27.5

िर⡘त	⡰थान	भरो:
1.	भावतीत	⡣यान	वह	प⢝ित	 है	जो	हमारे	मन	को………………………	से	हमारे	अि⡰त⡡व	की
गहराई	तक	ले	जाती	है	।
2.	भावातीत	⡣यान	म✉ 	िवचार	लहिरयाँ	अिधक……………….	हो	जाती	ह✊ 	।
3.	िवप⡮यना……………….	से	कदािप	िभ⡤न	है	।

आपने	⡘या	सीखा

⡭यि⡘त	और	 समाज	के	 ⡰व⡰थ	 िवकास	 के	 िलये	आ⡡म	 िनयंतर्ण	एवं	अनुशासन	अ⡡य⡤त
मह⡡वपणू✒	है



	

जीवन	िव⡖ान	सं⡖ाना⡡मक	एवं	संवेगा⡡मक	कायो ✒	ंका	स⡩यक्	िवकास	पर्दान	करता	है	।
भावातीत	 ⡣यान	वह	प⢝ित	 है	जो	हमारे	मन	को	जीवन	 के	धरातल	हमारे	अि⡰त⡡व	की

गहराई	तक	ले	जाती	है	।
परमहंस	योगान⡤द	जी	ने	कला	की	संक⡫पना	की	थी	िजसे	शर्ी	शर्ी	रिवशंकर	ने	1981	म✉

जीने	की	कला	फाउ⡠डेशन	⢣ारा	पुनजी ✒िवत	िकया	।	उ⡤ह⤠ने	सुदश✒न	िक्रया	पर्⡰तुत	की,
जो	⡮वास	लेने	की	एक	अदि्वतीय	एवं	आ⡮चय✒जनक	िविध	है	।	यह	तनाव	थकान	और
नकारा⡡मक	संवेग⤠	को	समा⡥त	करती	है	।

िवप⡮यना	आ⡡म	 िनरी⡕ण	की	एक	 िविध	 है	जैसे	व⡰तुओं	को	यथाथ✒	⣶प	म✉ 	 देखना	न	 िक
जैसी	वे	लगती	ह✊ 	।	यह	वही	िविध	है	िजसे	गौतम	बु⢝	ने	आ⡡म	िनरी⡕ण	की	िविध	के
⣶प	म✉ 	बताया	था	।	िवप⡮यना	⡰वाभािवक	एवं	सामा⡤य	⡮वास	की	िक्रया	है	िजसे	िबना
िकसी	िवशेष	पर्यास	के	देखा	जा	सकता	और	यह	मानव	मन	को	शाि⡤त	और	िन⡰त⡧धता
पर्दान	करती	है	।

पाठांत	पर्⡮न

1.	जीवन	िव⡖ान	और	जीने	की	कला	आपस	म✉ 	कैसे	स⡩बि⡤धत	ह◌ै?
2.	हम	अपने	संवेग⤠	को	िकस	पर्कार	िनयंितर्त	कर	सकते	ह✊ ?
3.	िवप⡮यना	को	पिरभािषत	कीिजए	।

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

27.1

1.	⡰व⡰थ	िवकास
2.	शा⡤त	और	िन:⡰त⡧ध
3.	सं⡖ाना⡡मक
27.2

1.	(अ)

2.	(अ)

3.	(द)
मॉडᆸूल	–	7

योगः	जीवन	का

एक	ढगं

िटᇴपणी



	
मॉडᆸूल	–	7

योगः	जीवन	का

एक	ढगं

िटᇴपणी

27.3

(अ)	पणू✒	गितहीन
(ब)	िवशर्ाम
(स)	अनुभिूत
27.4

1.	अस⡡य
2.	स⡡य
3.	स⡡य
4.	अस⡡य
27.5

1.	धरातल
2.	शि⡘तशाली
3.	पर्ाणायाम

पाठा◌ंत	पर्⡮न⤠	के	िलए	संकेत

1.	ख⡠ड	27.6	देख✉ 	।
2.	ख⡠ड	27.6	देख✉ 	।
3.	ख⡠ड	27.8	देख✉ 	।



पाठ	13-27	पर	आपकी	पर्ितिक्रया

िपर्य	िव⢢ािथ✒य⤠,
आपको	अपनी	पाठ✐	 पु⡰तक	पढ़ने	म✉ 	आन⡤द	आया	होगा	।	हमने	पठन	सामगर्ी	को	यथासंभव
पर्ासंिगक,	अ⡤योि⡤क्रया	संप⡤न	एवं	रोचक	बनाया	।	पर	ऐसी	िकसी	भी	सामगर्ी	का	िवकास	आप
और	हम	दोन⤠	पर	िनभ✒र	करता	है	।	आपकी	पर्ितिक्रया	हम✉ 	पठन	सामगर्ी	को	सुधारने	म✉ 	सहायता
करेगी	।	अतः	 कुछ	 िमनट⤠	का	समय	 िनकालकर	यह	पर्ितिक्रया	पतर्	भरकर	हम✉ 	 भेज	दीिजए
तािक	बेहतर,	अिधक	रोचक	एवं	उपयोगी	अ⡣ययन	सामगर्ी	बनाई	जा	सके	।
ध⡤यवाद	।
सम⡤वयकता✒
(मनोिव⡖ान)



	

आपके	सुझाव
……………………………………………………………………………………….
…………………………

……………………………………………………………………………………….
…………………………

……………………………………………………………………………………….
…………………………

	

⡘या	आपने	मनोिव⡖ान	की	िकसी	अ⡤य	पु⡰तक	का	अ⡣ययन	िकया	है?
यिद	हाँ	तो	इसका	कारण	बताइए	।	हाँ/नहीं
………………………………………………………………………………………..
………………………..

……………………………………………………………………………………….
…………………………

	

नाम	 :	 ………………………………………………..	 िवषय
………………………………………….

नामांकन	 सं⡙या	 :	………………………………….	 पु⡰तकसं⡙या:.
……………………………….

पता	:	………………………………………………..

डाक
िटकट
पाठ✐क्रम	सम⡤वयकता✒	(मनोिव⡖ान)
रा⡯ट्रीय	मु⡘त,	िव⢢ालयी	िश⡕ा	सं⡰थान
(मानव	संसाधन	िवकास	मंतर्ालय,	भारत	सरकार	की	एक	⡰वाय⢘	सं⡰था)
ए-24,	25,	शै⡕िणक	⡕ेतर्,	एनएच-	24,	सै⡘टर-	62,	नोएडा-	201309	(	उ.पर्.)



जहां	िच⢘	भय	से	श⡤ूय	हो

जहां	िच⢘	भय	से	श⡤ूय	हो
जहां	गव✒	से	माथा	ऊंचा	कर	चल	सक✉
जहां	⡖ान	मु⡘त	हो
जहां	रात	िवशाल	वसुधा	को	खंड⤠	म✉ 	िवभािजत	कर
छोटे-छोटे	आंगन	न	बनाए	जाते	हो
जहां	हर	वा⡘य	⡗दय	की	गहराई	से	िनकलता	हो
जहां	हर	िदशा	म✉ 	कम✒	के	अजसर्	नदी	के	⡰तर्ोत	फूटते	हो
और	िनरंतर	अबािधत	बहते	ह⤠
जहां	िवचार⤠	की	सिरता
तु⡜छ	आचार⤠	की	म⣵	भर्मइ	म✉ 	न	खोती	हो
जहां	पु⣵षाथ✒	सौ	सौ	टुकड़⤠	म✉ 	बंटा	हुआ	न	हो
जहां	पर	सभी	कम✒	भावनाएं	आनंदानुभिूतयाँ	तु⡩हारे	अनुगत	हो
हे	िपता,	अपने	हाथ⤠	से	िनद✒यता	पणू✒	पर्हार
उसी	⡰वातं⣅य	⡰वग✒	म✉ 	इस	सोते	हुए	को	जगाओ
	

गुኅदेव	रवीᇳदर्नाथ	टैगोर
अनुवादः	िशवमंगल	िसंह	‘सुमन’

	

	

	

	

	

	

रा⡯ट्रीय	मु⡘त	िव⢢ालयी	िश⡕ा	सं⡰थान
NOT	FOR	SALE


