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बाल संसार :बाल मनो�व�ान म� ����व �वकास पा��म 
                                 – डॉ. अजय शु�ला ( �वहार वै�ा�नक )

बाल मन के ��त संवेदनशील ���कोण का �नमा�ण:
ब�� के ����व �वकास म�, उनके मन क� ���त को समझना

 और उनका स�मान करना मह�वपूण� है।
यहां कुछ तरीके �दए गए ह� �जनसे आप बाल मन के ��त संवेदनशील

 ���कोण का �नमा�ण कर सकते ह�:



1. ब�� को �यान से सुन� और उनसे बात कर�:
ब�� को अपनी बात कहने का अवसर द� और �बना �कसी �नण�य के 

उनक� बात �यान से सुन�।
उनक� भावना� को �वीकार कर� और उ�ह� �� करने के �लए �ो�सा�हत कर�।
खुले �� पूछ� जो उ�ह� सोचने और समझने के �लए �ो�सा�हत करते ह�।

2. सहानुभू�त �दखाए:ं
खुद को ब�े के �ान पर रख� और उनक� भावना� को समझने का �यास कर�।

उनक� भावना� के ��त संवेदनशील रह� और उ�ह� सहानुभू�त �दखाए।ं
उनक� भावना� को कम मह�व न द� या उ�ह� नकार� नह�।

3. ब�� क� भावना� को मा�य कर�:
ब�� क� भावनाए,ं चाहे वे सकारा�मक ह� या नकारा�मक, मा�य ह�।

उ�ह� अपनी भावना� को �� करने द� और उ�ह� दबाने के �लए मजबूर न कर�।
उनक� भावना� को समझने और उनसे �नपटने म� उनक� मदद कर�।

4. सकारा�मक �वहार को �ो�सा�हत कर�:
जब ब�े अ�ा �वहार करते ह�, तो उनक� �शंसा कर� और उ�ह� पुर�कृत कर�।

सकारा�मक सु�ढ�करण का उपयोग उ�ह� अ�ा �वहार करने के 
�लए �ो�सा�हत करने के �लए कर�।

नकारा�मक �वहार के बजाय सकारा�मक �वहार पर �यान द�।
5. धैय� रख�:

ब�े अलग-अलग ग�त से �वक�सत होते ह�।
उनक� तुलना �सर� से न कर� और उनक� ���गत आव�यकता� और 

�मता� का स�मान कर�।
गल�तय� को सीखने के अवसर के �प म� देख� और 

उ�ह� दं�डत करने के बजाय माग�दश�न द�।



6. सुर��त और सहायक वातावरण �दान कर�:
ब�� को एक ऐसा वातावरण �दान कर� जहां वे 

सुर��त और �यार महसूस कर�।
उ�ह� �वतं� �प से खोजने और सीखने के �लए �ो�सा�हत कर�।

उ�ह� अपनी ��चय� का पता लगाने और 
अपनी ��तभा �वक�सत करने के �लए �ो�सा�हत कर�।

7. सकारा�मक रोल मॉडल बन�:
ब�े अपने माता-�पता और अ�य वय�क� से सीखते ह�।

उनके �लए सकारा�मक रोल मॉडल बन� और उन �वहार� को �द�श�त 
कर� �ज�ह� आप उनम� देखना चाहते ह�।
दयालु, स�मानजनक और �ज�मेदार बन�।

बाल मन के ��त संवेदनशील ���कोण का �नमा�ण करके, 
आप ब�� को �व�, 

खुश और आ�म�व�ासी ���य� म� �वक�सत 
होने म� मदद कर सकते ह�।

01 - बाल मन के ��त संवेदनशील ���कोण का �नमा�ण:

ब�� क� मनः���त को �व�धवत समझना:
ब�� के ����व �वकास के �लए, 

सबसे मह�वपूण� पहलू है उनके मनः���त को समझना। 
उनके �वचार�, भावना�, और अनुभव� को समझने के �लए, 

हम� �न�न�ल�खत �ब��� पर �यान देना होगा:
1. अवलोकन:

ब�� के �वहार, खेलने के तरीके, बातचीत करने के तरीके,
 और अकेले रहने के तरीके पर �यान द�।

उनके चेहरे के भाव, हावभाव, और शरीर क� भाषा पर �यान द�।
उनक� ��चय�, नापसंद�, और डर को पहचान�।



2. संवाद: ब�� से खुलकर बात कर�, उनक� बात �यान से सुन�, 
और उ�ह� �बना �कसी �नण�य के अपनी बात कहने द�।

खुले �� पूछ� जो उ�ह� सोचने और समझने के �लए �ो�सा�हत करते ह�।
उनक� भावना� को �वीकार कर� और उ�ह� �� करने के �लए �ो�सा�हत कर�।

3. सहानुभू�त: खुद को ब�े के �ान पर रख� और 
उनक� भावना� को समझने का �यास कर�।

उनक� भावना� के ��त संवेदनशील रह� और उ�ह� सहानुभू�त �दखाए।ं
उनक� भावना� को कम मह�व न द� या उ�ह� नकार� नह�।

4. �वीकृ�त: ब�� को �वीकार कर� �क वे कौन ह�, 
उनक� खू�बय� और खा�मय� के साथ।

उ�ह� �बना शत� �यार और समथ�न द�। उनक� गल�तय� को सीखने के 
अवसर के �प म� देख� और उ�ह� दं�डत करने के बजाय माग�दश�न द�।

5. �व�ास: ब�� के साथ भरोसे का माहौल बनाए।ं
अपनी बात� का पालन कर� और उनके वाद� को पूरा कर�।
उ�ह� �ज�मेदारी द� और उनक� �मता� पर �व�ास कर�।

ब�� क� मनः���त को समझकर, हम उनके ����व �वकास म� 
सकारा�मक योगदान दे सकते ह�। हम उ�ह� आ�म�व�ास, आ�म-स�मान, 

और सामा�जक कौशल �वक�सत करने म� मदद कर सकते ह�।
यह �यान रखना मह�वपूण� है �क सभी ब�े अलग-अलग होते ह� 
और अपनी ग�त से �वक�सत होते ह�। हम� उनक� तुलना �सर� से 
नह� करनी चा�हए और उनक� ���गत आव�यकता� 

और �मता� का स�मान करना चा�हए।
अगले चरण� म�, हम बाल ����व �वकास को �भा�वत करने वाले �व�भ� 
कारक� पर चचा� कर�गे, जैसे �क प�रवार, �कूल, और सामा�जक वातावरण।



प�व� संवेदना� क� ग�रमा का �यान रखना
प�व� संवेदनाए ंहमारे जीवन का एक मह�वपूण� �ह�सा ह�। 
वे हम� संुदरता, �ेम, क�णा और आ�या��मकता का अनुभव

 करने म� स�म बनाती ह�।
 इन संवेदना� का स�मान करना और उनक� ग�रमा को बनाए

 रखना मह�वपूण� है।
यहां कुछ तरीके �दए गए ह� �जनसे हम प�व� संवेदना� क� ग�रमा

 का �यान रख सकते ह�
स�मान और �वन�ता:

जब हम �कसी प�व� चीज के संपक�  म� आते ह�, 
तो हम� स�मान और �वन�ता का �दश�न करना चा�हए।
इसका मतलब है �क हम� शांत और �वन� रहना चा�हए,

 और अभ� भाषा या �वहार से बचना चा�हए।
�यान और एका�ता:

जब हम �कसी प�व� अनुभव का आनंद ले रहे होते ह�,
 तो हम� उस पर �यान क� ��त करना चा�हए और �वचलन से बचना चा�हए।

इसका मतलब है �क हम� अपने �वचार� को शांत करना चा�हए
 और वत�मान �ण पर �यान देना चा�हए।

कृत�ता:
हम� प�व� संवेदना� के �लए कृत� होना चा�हए जो हम� द� गई ह�।
इसका मतलब है �क हम� उनके सकारा�मक �भाव को �वीकार

 करना चा�हए और उ�ह� अपने जीवन म� आशीवा�द के �प म� देखना चा�हए।
साझा करना:

हम� प�व� संवेदना� को �सर� के साथ साझा करना चा�हए।
इसका मतलब है �क हम� उनके बारे म� �सर� से बात करना चा�हए 
और उ�ह� भी इनका अनुभव करने के �लए �ो�सा�हत करना चा�हए।
प�व� संवेदना� क� ग�रमा का �यान रखने से, हम अपने जीवन

 को अ�धक समृ� और अथ�पूण� बना सकते ह�।
यह �यान रखना मह�वपूण� है �क प�व�ता क� अवधारणा

 ���परक है। जो एक ��� के �लए प�व� है वह �सरे के �लए 
नह� हो सकता है।

सबसे मह�वपूण� बात यह है �क हम उन चीज� का स�मान कर� 
जो हमारे �लए प�व� ह�, और �सर� के साथ उनक� प�व�ता का स�मान कर�।



6. आशावाद� बने रह�:
भले ही चीज� क�ठन ह�, हमेशा आशा रख�। �व�ास रख� �क 

चीज� बेहतर ह�गी और 
आप अपनी चुनौ�तय� को पार कर ल�गे।

7. सकारा�मक लोग� के साथ रह�:
�जन लोग� के साथ आप समय �बताते ह� उनका आपके ���कोण पर गहरा

�भाव पड़ता है। सकारा�मक और उ�साही लोग� के साथ समय �बताए ंजो आपको
�े�रत और सम�थ�त महसूस कराते ह�।

8. अपनी देखभाल कर�:
अपने शारी�रक और मान�सक �वा�य का �यान रखना मह�वपूण� है। 

�व� भोजन खाए,ं �नय�मत �प से �ायाम कर�, पया��त न�द ल� और तनाव
को कम करने के तरीके खोज�। 

9. �सर� क� मदद कर�:
�सर� क� मदद करने से आपको अ�ा महसूस होता है और यह ��नया म�

सकारा�मक बदलाव लाने का एक शानदार तरीका है।
10. सकारा�मक पु�� का �योग कर�:

सकारा�मक पु�� दोहराने से आपके �वचार� और 
�व�ास� को बदलने म�

मदद �मल सकती है। हर �दन कुछ सकारा�मक पु�� दोहराए ंजो 
आपको �े�रत करती ह�

और आपको अ�ा महसूस कराती ह�।
सकारा�मक ���कोण अपनाना आसान नह� है, 

ले�कन यह �न��त �प से इसके
लायक है। यह आपके जीवन म� एक बड़ा बदलाव ला सकता है 

और आपको
खुशी, सफलता और संतु�� �ा�त करने म� मदद कर सकता है।



02 - भावना�मक अ�भ��� म� सहज सहम�त क� ���त:

ब�� के �व� भावना�मक �वकास के �लए, यह मह�वपूण� है 
�क उ�ह� अपनी भावना� को �वतं� �प से और सहजता

 से �� करने के �लए �ो�सा�हत �कया जाए।
भावना�मक अ�भ��� म� सहज सहम�त क� ���त वह ���त है 
�जसम� ब�े अपनी भावना� को �बना �कसी डर या शम� के ��

 करने म� स�म महसूस करते ह�।
यह ���त �न�न�ल�खत कारक� �ारा बनाई जा सकती है:

1. �वीकृ�त और समथ�न का माहौल:
ब�� को यह महसूस करने क� आव�यकता है 

�क उनक� भावना� को �वीकार �कया जाता है और उनका 
समथ�न �कया जाता है, चाहे वे सकारा�मक ह� या नकारा�मक।
उ�ह� यह जानने क� आव�यकता है �क वे अपनी भावना� 

के बारे म� बात कर सकते ह� �बना �कसी �नण�य या आलोचना के।
माता-�पताऔर देखभाल करने वाल� को ब�� को यह
 संदेश देना चा�हए �क उनक� भावनाए ंमा�य ह� और

 वे अपनी भावना� को �� करने के �लए �वतं� ह�।

2. खुला संवाद: ब�� के साथ उनक� भावना� के बारे म� 
खुलकर बात करना मह�वपूण� है।

उनसे पूछ�  �क वे कैसा महसूस कर रहे ह� और उ�ह� अपनी 
भावना� के बारे म� बात करने के �लए �ो�सा�हत कर�।
�बना�कसी �नण�य के उनक� बात �यान से सुन� और उ�ह� 

अपनी भावना� को समझने और उनसे �नपटने म� मदद कर�।



3. सहानुभू�त और समझ:
ब�� क� भावना� को समझने और उनसे सहानुभू�त रखने का �यास कर�।

खुद को उनके �ान पर रख� और उनक� भावना� को महसूस करने का �यास कर�।
उ�ह��दखाए ं�क आप उनक� भावना� को समझते ह� और उनक� परवाह करते ह�।

4. सकारा�मक भावना� को �ो�सा�हत करना:
सकारा�मक भावना� को �� करने के �लए ब�� क� �शंसा कर� और उ�ह�

पुर�कृत कर�।
उ�ह� खुश, उ�सा�हत और �यार महसूस करने म� मदद कर�।
सकारा�मकअनुभव� और ग�त�व�धय� को बढ़ावा द�।

5. नकारा�मक भावना� से �नपटने म� मदद करना:
ब�� को नकारा�मक भावना� को �वीकार करने और उनसे �व� तरीके से �नपटने

म� मदद कर�।
उ�ह� अपनी भावना� को �� करने के �लए �व� तरीके �सखाए,ं जैसे �क बात

करना, �लखना या कला बनाना।
उ�ह�अपनी भावना� को �नयं��त करने और तनावपूण� ���तय� का सामना करने म�

मदद कर�।
6. सकारा�मक रोल मॉडल बन�:

ब�े अपने माता-�पता और अ�य वय�क� से सीखते ह�।
उनके �लए सकारा�मक रोल मॉडल बन� और अपनी भावना� को �व� तरीके से

�� कर�।
अपनीभावना� के बारे म� खुलकर बात कर� और उ�ह� अपनी भावना� से �नपटने के

तरीके �दखाए।ं
भावना�मक अ�भ��� म� सहज सहम�त क� ���त ब�� को आ�म-जाग�क,

आ�म�व�ासी और लचीला बनने म� मदद करती है।
यह उ�ह� �व� संबंध बनाने और जीवन म� सफल होने के �लए आव�यक कौशल �वक�सत

करने म� भी मदद करता है।



बचपन क� भावना�मक �वतं�ता को मह�व:
बचपन एक मह�वपूण� अव�ध है जब ब�े 

अपनी भावना� को समझना
 और उनसे �नपटना सीखते ह�। यह एक ऐसा समय भी है 

जब वे अपनी पहचान �वक�सत 
करते ह� और ��नया के साथ अपने संबंध� का पता लगाते ह�।

बचपन क� भावना�मक �वतं�ता ब�� के �व� 
�वकास के �लए मह�वपूण� है। 

इसका मतलब है �क ब�� को अपनी भावना� को 
�वतं� �प से और सहजता से 

�� करने क� अनुम�त द� जानी चा�हए, चाहे वे सकारा�मक ह� या नकारा�मक।
बचपन क� भावना�मक �वतं�ता के मह�व के कुछ कारण �न�न�ल�खत ह�:

1. आ�म-जाग�कता और आ�म-�वीकृ�त को बढ़ावा देता है:
जब ब�� को अपनी भावना� को �� करने क� अनुम�त द� जाती है,

 तो वे अपनी भावना� के बारे म� अ�धक जाग�क हो जाते ह�।
वे यह भी सीखते ह� �क उनक� भावनाए ंमा�य ह� और वे उ�ह� �वीकार करने लायक ह�।

2. आ�म�व�ास और आ�म-स�मान का �नमा�ण करता है:
जब ब�े अपनी भावना� के बारे म� खुलकर बात करते ह�, तो वे अ�धक

 आ�म�व�ासी और आ�म-स�मान महसूस करते ह�।
वे जानते ह� �क वे अपनी भावना� के साथ सहज हो सकते ह� और उ�ह� ��

 करने से डरने क� ज�रत नह� है।

3. सामा�जक और भावना�मक बु��म�ा �वक�सत करता है:
भावना� को �� करने और �सर� क� भावना� 
को समझने म� स�म  होने से ब�� को सामा�जक और 

भावना�मक बु��म�ा �वक�सत करने म� मदद 
�मलती है।वे �सर� के साथ बेहतर संबंध बनाने 
और संघष� को हल करने म� स�म होते ह�।



4. तनाव और �च�ता को कम करता है:
जब ब�े अपनी भावना� को दबाते ह�, 
तो इससे तनाव और �च�ता हो सकती है।

अपनी भावना� को �� करने म� स�म होने से 
ब�� को �व� तरीके से तनाव और �च�ता

 का �बंधन करने म� मदद �मलती है।

5. लचीलापन और अनुकूलन �मता बनाता है:
भावना� को �� करने और उनसे �नपटने म� स�म होने

से ब�� को लचीलापन
 और अनुकूलन �मता �वक�सत करने म� मदद �मलती है।
वे जीवन म� आने वाली चुनौ�तय� का सामना करने और

उनसे उबरने म� स�म होते ह�।
माता-�पता और देखभाल करने वाले बचपन क�

भावना�मक �वतं�ता को बढ़ावा देने
 के �लए कई चीज� कर सकते ह�:

अपने ब�� को अपनी भावना� को �� करने के �लए 
�ो�सा�हत कर�। उनक� भावना� को �वीकार कर� और 

उनका समथ�न कर�, चाहे वे सकारा�मक
 ह� या नकारा�मक।

उनके साथ उनक� भावना� के बारे म� 
खुलकर बात कर�।

उ�ह� अपनी भावना� को �� करने के �लए �व� तरीके
�सखाए।ं

उनके �लए सकारा�मक रोल मॉडल बन�।
बचपन क� भावना�मक �वतं�ता ब�� को �व�, खुश और

सफल ���य� म� �वक�सत होने म� मदद करती है।
यह उ�ह� जीवन म� आने वाली चुनौ�तय� का सामना करने
और उनसे उबरने के �लए आव�यक कौशल �वक�सत करने

म� भी मदद करता है।



सहज �वीकारो�� �ारा संतोष क� उप���त:
सहज �वीकारो�� का अथ� है जीवन क� सभी प�र���तय�, 

चाहे वे सुखद ह� या अ��य, को �बना �कसी शत� के �वीकार करना।
इसम� अपने �वचार�, भावना�, अनुभव� और प�र���तय� को �वीकार

करना शा�मल है, चाहे वे हमारे इ�ानुसार ह� या न ह�।
जब हम जीवन को सहज �प से �वीकार करते ह�, तो हम संतोष का

अनुभव करते ह�।
संतोष एक शांत और ��र आंत�रक ���त है जो आनंद, कृत�ता और

शां�त क� भावना� से जुड़ी होती है।
यह बाहरी प�र���तय� पर �नभ�र नह� करता है, ब��क यह हमारे

आंत�रक ���कोण से आता है।
यहां कुछ तरीके �दए गए ह� �जनसे सहज �वीकारो�� �ारा संतोष क�

उप���त को �ा�त �कया जा सकता है:
1. वत�मान �ण म� रहना:

अतीत के बारे म� �च�ता करना या भ�व�य के बारे म� �च�ता करना बंद
कर�।

इसके बजाय, अपनी ऊजा� और �यान वत�मान �ण पर क� ��त कर�।
वत�मान �ण म� रहने से, आप जीवन को उसक� संपूण�ता म� अनुभव कर
सकते ह� और जो कुछ भी आपके पास है उसके �लए कृत�ता महसूस

कर सकते ह�।
2. नकारा�मक �वचार� को चुनौती देना:

जब नकारा�मक �वचार आते ह�, तो उ�ह� चुनौती द�।
अपने आप से पूछ� �क �या आपके �वचार यथाथ�वाद� ह� और �या वे

सहायक ह�।
नकारा�मक �वचार� को सकारा�मक �वचार� से बदलने का �यास कर�।

3. कृत�ता का अ�यास करना:
हर �दन उन चीज� के �लए कृत�ता �� कर� �जनके �लए आप

आभारी ह�।
      यह बड़ी चीज� हो सकती ह�, जैसे �क आपके �वा�य

         या आपके प�रवार के �लए, या छोट� चीज�, जैसे �क
          एक संुदर सूया��त या एक �वा�द� भोजन

 के �लए।



4. �मा करना:
जो लोग आपको चोट प�ंचाते ह� उ�ह� �मा कर�।
यह उनके �लए नह� है, ब��क आपके �लए है।

�मा आपको �ोध और नकारा�मकता को छोड़ने और 
आगे बढ़ने म� मदद करती है।
5. �सर� के ��त दयालु होना:

�सर� के ��त दयालु और क�णामय बन�।
�सर� क� मदद करने और उनके जीवन म� सकारा�मक बदलाव

लाने के तरीके खोज�।
6. आ�म-�वीकृ�त:

अपनी सभी खू�बय� और खा�मय� के साथ खुद को �वीकार कर�।
आपको पूण� होने क� आव�यकता नह� है।

बस खुद बन�।
7. आ�म-देखभाल का अ�यास करना:

अपने शारी�रक और मान�सक �वा�य का �यान रख�।
�व� भोजन खाए,ं �नय�मत �प से �ायाम कर�, पया��त न�द ल�

और तनाव को कम करने के तरीके खोज�।
8. वत�मान �ण का आनंद लेना:

जीवन म� सरल चीज� का आनंद ल�।�कृ�त म� समय �बताए,ं
संगीत सुन�, ��यजन� के साथ समय �बताए।ं
सहज �वीकारो�� एक या�ा है, मं�जल नह�।

यह अ�यास और धैय� लेता है।
ले�कन यह �न��त �प से इसके लायक है।

जब हम जीवन को सहज �प से �वीकार करते ह�, तो हम
संतोष, शां�त और खुशी का अनुभव करते ह�।

अपे�ा से जुड़े मनोभाव का �व�रत समाधान
          अपे�ाए ंहमारे जीवन का एक �वाभा�वक �ह�सा ह�।

 हम �सर� से, प�र���तय� से और खुद से भी 
अपे�ाए ंरखते ह�।

जब हमारी अपे�ाए ंपूरी होती ह�, तो हम खुश 
और संतु� महसूस करते ह�।



   ले�कन जब हमारी अपे�ाए ंपूरी नह� होती ह�, 
तो हम �नराश, �ो�धत और उदास महसूस कर सकते ह�। 

        अपे�ा� से जुड़े मनोभाव का �व�रत समाधान यह है 
�क हम अपनी अपे�ा� को �बं�धत करना सीख�।

        इसका मतलब है �क हम� अपनी अपे�ा� को    
यथाथ�वाद� बनाना होगा और यह �वीकार करना होगा �क

 हमेशा चीज� वैसी नह� ह�गी जैसी हम चाहते ह�।
यहां कुछ तरीके �दए गए ह� �जनसे हम अपनी अपे�ा� को

�बं�धत कर सकते ह�:
1. अपनी अपे�ा� को जांच�:

सबसे पहले, यह मह�वपूण� है �क हम अपनी अपे�ा� को
जांच� और देख� �क वे यथाथ�वाद� ह� या नह�।

�या हम �सर� से, प�र���तय� से या खुद से ब�त अ�धक
उ�मीद कर रहे ह�?

य�द हमारी अपे�ाए ंयथाथ�वाद� नह� ह�, तो हम� उ�ह�
समायो�जत करने क� आव�यकता है।

2. लचीला बन�:
यह भी मह�वपूण� है �क हम लचीले बन� और चीज� को हमेशा

अपने तरीके से होने क� उ�मीद न कर�।
जीवन अ��या�शत है, और चीज� हमेशा वैसी नह� ह�गी जैसी

हम योजना बनाते ह�।
जब चीज� हमारे अनुसार नह� होती ह�, तो हम� अनुकूलन करने

और आगे बढ़ने म� स�म होना चा�हए।
3. कृत�ता का अ�यास कर�:

कृत�ता का अ�यास करना भी मह�वपूण� है।
अपने जीवन म� उन सभी चीज� के �लए कृत�ता ��

 कर� �जनके �लए आप आभारी ह�, चाहे वे �कतनी
 भी छोट� �य� न लग�।

कृत�ता का अ�यास करने से हम� नकारा�मक
 �वचार� पर �यान क� ��त करने और 

सकारा�मक पर �यान क� ��त करने म� मदद �मल सकती है।



4. �वीकृ�त का अ�यास कर�:
यह भी मह�वपूण� है �क हम चीज� को �वीकार करना 

सीख� जैसे वे ह�।
हम अतीत को बदल नह� सकते ह�, और हम हमेशा 

भ�व�य को �नयं��त नह� कर सकते ह�।
हम� वत�मान �ण को �वीकार करने और उसम� जीने म�

 स�म होना चा�हए।
5. �सर� से अपनी अपे�ा� को कम कर�:

यह भी मह�वपूण� है �क हम �सर� से अपनी अपे�ा�
 को कम कर�।

हम �सर� को �नयं��त नह� कर सकते ह�, और हम यह उ�मीद नह�
कर सकते �क वे हमेशा वैसा �वहार कर�गे जैसा हम चाहते ह�।
हम� �सर� को �वीकार करना होगा जैसे वे ह� और उ�ह� अपना

रा�ता चुनने क� अनुम�त देनी होगी।
6. खुद से अपनी अपे�ा� को कम कर�:

यह भी मह�वपूण� है �क हम खुद से अपनी अपे�ा� को 
कम कर�।

हम पूण� नह� ह�, और हम गल�तयाँ कर�गे।
हम� खुद से दयालु होना चा�हए और खुद को �मा करने

 म� स�म होना चा�हए।
7. �सर� से मदद ल�:

य�द आप अपनी अपे�ा� से जुड़े मनोभाव से �नपटने
 के �लए संघष� कर रहे ह�, तो �कसी �म�, प�रवार के सद�य,
�च�क�सक या अ�य मान�सक �वा�य पेशेवर से मदद लेने म�

संकोच न कर�।
**याद रख�, अपे�ाए ंहमारे जीवन का एक �ह�सा ह�।
ले�कन हम� उ�ह� �नयं��त करने देना नह� चा�हए।

अपनी अपे�ा� को �बं�धत करना सीखकर, हम अ�धक
खुशीपूण� और संतोषजनक जीवन जी सकते ह�।**



  03 - वैचा�रक पहल क� स�मता का यथो�चत
स�मान:

 वैचा�रक पहल क� स�मता का यथो�चत स�मान करना एक
मह�वपूण� सामा�जक और ���गत मू�य है।

यह अ�भनव सोच, रचना�मकता और �वतं� �वचार को �ो�सा�हत
करने म� मदद करता है।

जब हम वैचा�रक पहल का स�मान करते ह�, तो हम �सर� को नए
�वचार� को �� करने, चुनौ�तय� का समाधान करने और ��नया म�

बदलाव लाने के �लए �ो�सा�हत करते ह�।
यहां कुछ कारण �दए गए ह� �क वैचा�रक पहल का स�मान करना �य�

मह�वपूण� है:
1. यह नवाचार को बढ़ावा देता है:

जब हम वैचा�रक पहल का स�मान करते ह�, तो हम लोग� को नए
�वचार� को �� करने और जो�खम लेने के �लए �ो�सा�हत करते ह�।
यह नवाचार और रचना�मकता को ज�म दे सकता है, जो ���गत
और सामा�जक दोन� �तर� पर �ग�त का कारण बन सकता है।

2. यह सम�या� को हल करने म� मदद करता है:
वैचा�रक पहल नए ���कोण और समाधान पेश कर सकती है जो

पुरानी सम�या� को हल करने म� मदद कर सकती ह�।
जब हम �व�भ� ���कोण� को सुनने के �लए खुले होते ह�, तो हम
अ�धक �भावी समाधान खोजने क� अ�धक संभावना रखते ह�।

3. यह एक अ�धक �यायसंगत समाज को बढ़ावा देता है:
जब हम सभी को अपनी आवाज उठाने और अपने �वचार� को साझा
करने का अवसर देते ह�, तो हम एक अ�धक �यायसंगत और समावेशी
समाज बनाते ह�।यह सु�न��त करने म� मदद करता है �क सभी को
सुना जाए और उनक� सराहना क� जाए, चाहे उनक� पृ�भू�म या

अनुभव कुछ भी हो।  
4. यह ���गत �वकास को �े�रत करता है:

जब हम �सर� को चुनौती देने और नए �वचार� का पता लगाने के �लए
�ो�सा�हत करते ह�, तो हम उ�ह� सीखने और बढ़ने म� मदद

 करते ह�। यह आ�म�व�ास और आ�म-स�मान को बढ़ावा दे
 सकता है, और ���य� को अपनी पूरी

 �मता तक  प�ंचने म� मदद कर सकता है।



वैचा�रक पहल का स�मान करने के कई तरीके ह�:
• स��य �प से �सर� क� बात सुन� और उनके �वचार� पर �वचार कर�।

• नए �वचार� और ���कोण� के �लए खुले रह�।
• असहम�त को स�मान के साथ �� कर�।

• जो�खम लेने और गल�तयाँ करने के �लए लोग� को
 �ो�सा�हत कर�।

• रचना�मकता और नवाचार को पुर�कृत कर�।
जब हम वैचा�रक पहल का स�मान करते ह�, तो हम एक ऐसी ��नया
बनाते ह� जो अ�धक रचना�मक, �यायसंगत और समृ� होती है।
यह याद रखना मह�वपूण� है �क वैचा�रक पहल का स�मान करना

हमेशा आसान नह� होता है।
हम सभी के पास अपने पूवा��ह और धारणाए ंहोती ह� जो हम� नए

�वचार� के �लए �हणशील होने से रोक सकती ह�।
हालां�क, यह मह�वपूण� है �क हम इन चुनौ�तय� से अवगत रह� और

खुले �दमाग और �दल रखने का �यास कर�।
वैचा�रक पहल का स�मान करके, हम सभी के �लए एक बेहतर भ�व�य

बनाने म� मदद कर सकते ह�।

नवीन �वचार के ��त सजग ���कोण:
नवीन �वचार� का �वागत करना और उनका स�मान करना 
मह�वपूण� है, �य��क वे �ग�त और बदलाव का �ार 

खोलते ह�।
     यह एक सजग ���कोण अपनाने क� आव�यकता 

है जो  रचना�मकता, खुलेपन और �वीकृ�त
 को बढ़ावा देता है।



      यहां नवीन �वचार� के ��त सजग ���कोण �वक�सत
करने के कुछ तरीके �दए गए ह�:

1. �ज�ासु बन�:
हमेशा सीखने और नई चीज� का पता लगाने के �लए उ�सुक रह�।

�� पूछने, �व�भ� ���कोण� पर �वचार करने और 

मा�यता� को चुनौती देने से न डर�।
2. क�पना का �योग कर�:

रचना�मक �प से सोचने और "�या होगा अगर" प�र��य� का पता
लगाने के �लए समय �नकाल�।

अपने �दमाग को सीमा� से मु� कर� और संभावना� क� ��नया क�
क�पना कर�।

3. �व�भ� ���कोण� का स�मान कर�:
अपने �वचार� से �भ� �वचार� को सुनने और समझने के �लए तैयार रह�।
यह �वीकार कर� �क एक से अ�धक सही उ�र हो सकते ह� और �व�भ�

���कोण� से सीखने के �लए खुले रह�।
4. असफलता से न डर�:

नए �वचार� को आजमाने और जो�खम लेने के �लए तैयार रह�।
यह याद रख� �क असफलता अ�सर सफलता क� ओर पहला कदम

होती है।
5. �सर� को �े�रत कर�:

रचना�मकता और नवीनता को �ो�सा�हत करने के �लए अपने आसपास
के लोग� को �े�रत कर�।

एक ऐसा वातावरण बनाए ंजहां नए �वचार� का �वागत �कया जाए और
उनका स�मान �कया जाए।

नवीन �वचार� के ��त सजग ���कोण अपनाने से ���गत और
सामू�हक �प से कई लाभ �मल सकते ह�:

सम�या समाधान म� सुधार: नवीन �वचार हम� ज�टल सम�या� के
�लए नए और रचना�मक समाधान खोजने म� मदद कर सकते ह�।

·नवाचार और �ग�त: नवीन �वचार नए उ�पाद�, सेवा�
   और �ौ�ो�ग�कय� को ज�म दे सकते ह� जो हमारे 

जीवन को बेहतर बनाते ह�।



        • ���गत �वकास: नवीन �वचार� के ��त खुला रहना
             हम�  सीखने, बढ़ने और अपनी पूरी �मता तक प�ंचने म�

मदद कर सकता है।
• एक अ�धक ग�तशील और रोचक ��नया: नवीन �वचार

 ��नया को  एक अ�धक ग�तशील, रोचक और 
 आ�य�जनक जगह  बनाते ह�।

यह याद रखना मह�वपूण� है �क नवीन �वचार अ�सर अ��या�शत
जगह� से आते ह�।

हमेशा खुले रह�, �ज�ासु रह� और अपने आसपास क� ��नया का
�नरी�ण कर�।

आपको आ�य� हो सकता है �क आपको कौन से नए और अ��त
�वचार �मलते ह�!

उमंग और उ�साह के साथ �ेरणा क� अ�नवाय�ता
�ेरणा, सफलता और खुशी क� कंुजी है। यह वह श�� है जो हम� अपने
ल�य� को �ा�त करने, चुनौ�तय� का सामना करने और जीवन म� आगे
बढ़ने के �लए �े�रत करती है। जब हम उ�साह और उमंग के साथ �े�रत

होते ह�, तो हम अ��त चीज� हा�सल कर सकते ह�।



       यहाँ कुछ कारण बताए गए ह� �क �ेरणा �य� मह�वपूण� है:
       • यह हम� ल�य �नधा��रत करने और उन तक प�ँचने म� मदद   

करती है।
      जब हम �े�रत होते ह�, तो हमारे पास �� ल�य होते ह� �जनके

�लए  हम काम करते ह�। हम चुनौ�तय� का सामना
 करने और बाधा� को पार करने के �लए अ�धक �ढ़ होते ह�।

• यह हम� क�ठन प�र�म करने और अपनी पूरी �मता तक प�ंचने के
�लए �े�रत करती है। जब हम उ�सा�हत होते ह�, तो हम अपनी पूरी
�मता तक प�ंचने के �लए कड़ी मेहनत करने और अपना सव��े�

�दश�न करने के �लए �े�रत होते ह�।
• यह हम� सकारा�मक ���कोण बनाए रखने म� मदद करती है। जब
हम �े�रत होते ह�, तो हम जीवन के ��त अ�धक सकारा�मक

���कोण रखते ह�। हम चुनौ�तय� को अवसर� के �प म� देखते ह� और
असफलता� से हार नह� मानते।

यह हम� खुशी और संतु�� �दान करती है। जब हम अपने ल�य�
को �ा�त करते ह� और अपनी पूरी �मता तक प�ंचते ह�, तो हम�

खुशी और संतु�� का अनुभव होता है।
उ�साह और उमंग �ेरणा को कैसे बढ़ावा दे सकते ह�:
अपने जुनून का पता लगाए:ं उन चीज� को ढंूढ�  जो आपको

उ�सा�हत करती ह� और �जनके बारे म� आप भावुक ह�। जब आप
उन चीज� पर काम करते ह� जो आपको पसंद ह�, तो आप

�वाभा�वक �प से अ�धक �े�रत ह�गे।
छोटे ल�य �नधा��रत कर�: बड़े ल�य� को छोटे, �बंधनीय चरण� म�
तोड़�। जैसे-जैसे आप छोटे ल�य� को �ा�त करते ह�, आप अ�धक

�े�रत और आ�म�व�ास महसूस कर�गे।
सकारा�मक लोग� के साथ रह�: जो लोग उ�साही और �े�रत होते
ह�, वे आपके अपने उ�साह को बढ़ा सकते ह�। ऐसे लोग� को ढंूढ�
जो आपके ल�य� का समथ�न करते ह� और आपको �े�रत करते

ह�।
अपनी �ग�त का ज� मनाए:ं अपनी उपल��य� को

  �वीकार करना और उनका ज� मनाना
 मह�वपूण� है।

 यह आपको �े�रत रहने और आगे
 बढ़ने म� मदद करेगा।



  •   खुद पर �व�ास रख�: अपनी �मता� पर �व�ास 
              रख� और जान ल� �क आप कुछ भी हा�सल कर सकते

 ह� जो आप अपना मन लगाते ह�।
याद रख�, �ेरणा एक या�ा है, गंत� नह�। रा�ते म� 
उतार-चढ़ाव आएगें, ले�कन य�द आप उ�साह और

 उमंग के साथ बने रहते ह�, तो आप �न��त �प से सफल ह�गे।

04 – नैस�ग�क गुण� एवं श��य� से जागृत मनोभाव:

�कृ�त हमेशा से ही �ेरणा का एक अ��त �ोत रही है। �कृ�त म� मौजूद
�व�भ� गुण� और श��य� से �े�रत होकर, हम अपने अंदर सकारा�मक

मनोभाव� को जागृत कर सकते ह�।
यहां कुछ ऐसे मनोभाव� का उ�लेख �कया गया है जो �कृ�त से �े�रत

होकर �वक�सत �कए जा सकते ह�:
• शां�त: �कृ�त क� शांत वातावरण हम� शां�त और संतु�� �दान करता है।
�कृ�त म� टहलने, �यान करने या बस बैठकर आसपास के ��य� का आनंद

लेने से हम� तनाव और �च�ता से मु�� �मल सकती है।
• साहस: �कृ�त म� मौजूद ऊंचे पहाड़, �वशाल महासागर और घने जंगल
हम� साहस और �ढ़ता �दान करते ह�। �कृ�त क� चुनौ�तय� का सामना
करने से हम� जीवन म� आने वाली चुनौ�तय� का सामना करने क� �ेरणा

�मलती है।
• रचना�मकता: �कृ�त क� संुदरता और �व�वधता हम� �े�रत करती है और
हमारी रचना�मकता को बढ़ावा देती है। �कृ�त म� समय �बताने से हम� नए
�वचार� और अवधारणा� को �वक�सत करने म� मदद �मल सकती है।

• क�णा: �कृ�त म� मौजूद सभी जीव� के ��त क�णा और दया का भाव
�वक�सत करना मह�वपूण� है। �कृ�त हम� �सखाती है �क हम सब एक �सरे

से जुड़े �ए ह� और हम� एक �सरे का स�मान करना चा�हए।
• कृत�ता: �कृ�त हम� जीवन क� देन के �लए कृत�ता का भाव �दान
करती है। �कृ�त क� संुदरता और �व�वधता का आनंद लेने से हम� 

जीवन म� �मल� सभी चीज� के �लए कृत� महसूस करने
 म� मदद �मल सकती है।



 �कृ�त से �े�रत होकर सकारा�मक मनोभाव� को 
�वक�सत करने के �लए कुछ सुझाव:

            • �कृ�त म� �नय�मत �प से समय �बताए:ं �कृ�त म� टहलने,
�यान करने, या बस बैठकर आसपास के ��य� का 

आनंद लेने के �लए समय �नकाल�।
• �कृ�त क� संुदरता को �नहार�: �कृ�त म� मौजूद �व�भ� रंग�, आकृ�तय�

और बनावट� पर �यान द�।
• �कृ�त क� आवाज� को सुन�: प��य� के गीत, बहते �ए पानी क�

आवाज और हवा म� सरसराती प��य� क� आवाज सुन�।
• �कृ�त क� श�� का अनुभव कर�: ऊंचे पहाड़�, �वशाल महासागर�

और घने जंगल� क� श�� का अनुभव कर�।
• �कृ�त के ��त कृत�ता �� कर�: �कृ�त आपको जो कुछ भी �दान

करती है, उसके �लए कृत�ता �� कर�।
�न�कष�:

�कृ�त एक अ��त �श�क है जो हम� सकारा�मक मनोभाव� को
�वक�सत करने और जीवन म� खुशी और संतु�� �ा�त करने म� मदद कर
सकती है। �कृ�त से �े�रत होकर, हम एक बेहतर जीवन जी सकते ह�

और ��नया म� सकारा�मक बदलाव ला सकते ह�।
मानवीय गुण� पर �व�श� �च�तन का �यास

मानवता सदैव से ही अपने अ��तीय गुण� और �मता� के �लए जानी
जाती रही है। इनम� से कुछ गुण� को �व�श� माना जा सकता है, �य��क

वे मनु�य� को अ�य जीव� से अलग करते ह�।
यहाँ कुछ ऐसे �व�श� मानवीय गुण� का उ�लेख �कया गया है �जन पर

हम �च�तन कर सकते ह�:
1. बु��: मनु�य अ�यंत बु��मान �ाणी ह�। हम सोचने, समझने, तक�
करने और सम�या� का समाधान करने म� स�म ह�। यह बु�� हम�
भाषा �वक�सत करने, कला और सं�कृ�त बनाने और तकनीक� �ग�त

करने क� अनुम�त देती है।
2. रचना�मकता: मनु�य अ�यंत रचना�मक �ाणी ह�। हम
 नए �वचार� और अवधारणा� को �वक�सत करने म�

 स�म ह�। यह रचना�मकता हम� कला, संगीत, 
सा�ह�य, �व�ान और �ौ�ो�गक� म� अ��त

 चीज� बनाने  क� अनुम�त देती है।



3. सहानुभू�त: मनु�य सहानुभू�त रखने वाले �ाणी ह�।
 हम �सर� क� भावना� को समझने और उनसे संबं�धत
 होने म� स�म ह�। यह सहानुभू�त हम� �सर� के साथ संबंध
 बनाने, क�णा �दखाने और सामा�जक �याय के �लए काम

 करने क� अनुम�त देती है।
4. नै�तकता: मनु�य नै�तक �ाणी ह�। हम सही और गलत के बीच अंतर
करने और नै�तक �नण�य लेने म� स�म ह�। यह नै�तकता हम� एक
�यायपूण� और �यायसंगत समाज बनाने म� मदद करती है।

5. आ�म-जाग�कता: मनु�य आ�म-जाग�क �ाणी ह�। हम अपने
अ��त�व और अपने आसपास क� ��नया के बारे म� जानते ह�। यह
आ�म-जाग�कता हम� अपने जीवन को समझने, अपने ल�य� को

�नधा��रत करने और अपनी पूरी �मता तक प�ंचने क� अनुम�त देती है।
इन �व�श� मानवीय गुण� पर �च�तन करके, हम खुद को और अपने
आसपास क� ��नया को बेहतर ढंग से समझ सकते ह�। हम इन गुण�
का उपयोग अपनी ���गत और सामू�हक भलाई के �लए कर सकते

ह�।
यहां कुछ ऐसे �� �दए गए ह� �जन पर हम इन �व�श� मानवीय गुण� के

बारे म� �च�तन करते समय �वचार कर सकते ह�:
• इन गुण� का हमारे जीवन म� �या मह�व है?

• हम इन गुण� का उपयोग कैसे कर सकते ह� ता�क ��नया को एक
बेहतर जगह बनाया जा सके?

• �या इन गुण� को �वक�सत या बेहतर बनाया जा सकता है?
• �या ये गुण मनु�य� के �लए अ��तीय ह�?

• इन गुण� का भ�व�य �या है?
मानवीय गुण� पर �च�तन एक सतत ���या है। जैसे-जैसे हम खुद को
और अपने आसपास क� ��नया को बेहतर ढंग से समझते ह�, हम इन
गुण� के बारे म� अपनी समझ को �वक�सत करना जारी रख�गे।

नैस�ग�क श��य� के ��त जागृत मन:���त
�कृ�त सदैव से ही मानव मन को �े�रत और मो�हत
 करती रही है। �ाचीन काल से ही, मनु�य ने �कृ�त

 क� श��य� का स�मान और पूजा क� है। 
�कृ�त के ��त जागृत मन:���त हम� जीवन 

क� गहराई और रह�य� को समझने
 म� मदद करती है।



यहाँ कुछ ऐसे तरीके �दए गए ह� �जनसे हम �कृ�त
 के ��त जागृत मन:���त �वक�सत कर सकते ह�:

• �कृ�त म� समय �बताए:ं �कृ�त म� टहलने, �यान करने,
 या बस बैठकर आसपास के ��य� का आनंद लेने के �लए समय

�नकाल�।
• �कृ�त क� संुदरता को �नहार�: �कृ�त म� मौजूद �व�भ� रंग�, 

आकृ�तय� और बनावट� पर �यान द�।
• �कृ�त क� आवाज� को सुन�: प��य� के गीत, बहते �ए पानी क�

आवाज और हवा म� सरसराती प��य� क� आवाज सुन�।
• �कृ�त क� श�� का अनुभव कर�: ऊंचे पहाड़�, �वशाल महासागर�

और घने जंगल� क� श�� का अनुभव कर�।
• �कृ�त के ��त कृत�ता �� कर�: �कृ�त आपको जो कुछ भी �दान

करती है, उसके �लए कृत�ता �� कर�।
�कृ�त के ��त जागृत मन:���त के कुछ लाभ:

• तनाव और �च�ता म� कमी: �कृ�त म� समय �बताने से तनाव और �च�ता
कम हो सकती है और मन शांत हो सकता है।

• रचना�मकता म� वृ��: �कृ�त हम� �े�रत कर सकती है और हमारी
रचना�मकता को बढ़ावा दे सकती है।

• आ�म-जाग�कता म� वृ��: �कृ�त हम� खुद को और अपने आसपास
क� ��नया को बेहतर ढंग से समझने म� मदद कर सकती है।

• जीवन म� अथ� और उ�े�य क� भावना: �कृ�त हम� जीवन म� अथ� और
उ�े�य क� भावना �दान कर सकती है।

• अंतरंग संबंध� म� सुधार: �कृ�त हम� �सर� के साथ अ�धक गहराई से
जुड़ने म� मदद कर सकती है।

�न�कष�:
�कृ�त के ��त जागृत मन:���त �वक�सत करना हमारे जीवन को
समृ� करने का एक शानदार तरीका है। यह हम� अ�धक खुश, �व�

और संतु� जीवन जीने म� मदद कर सकता है।



चेतना के �च�तनशील प� का उ�वल �व�प
चेतना एक ज�टल और ब�आयामी अवधारणा है

 �जसे स�दय�  से दाश��नक�, वै�ा�नक� और 
आ�या��मक गु�� �ारा खोजा  गया है। चेतना का
 �च�तनशील प� वह है जो हम� खुद को और अपने

 आसपास क� ��नया को समझने क� अनुम�त देता है। 
यह हम� अपने �वचार�, भावना� और अनुभव� पर ��त�ब��बत
 करने और उनका �व�ेषण करने क� �मता �दान करता है।

चेतना के �च�तनशील प� के कुछ �मुख पहलू:
• आ�म-जाग�कता: यह जानने क� �मता �क हम कौन ह� और हम

��नया म� कैसे �फट बैठते ह�।
• आ�म-अवलोकन: अपने �वचार�, भावना� और �वहार� पर �यान

देने और उनका मू�यांकन करने क� �मता।
• आ�म-��त�ब�ब: अपने अनुभव� से सीखने और अपने जीवन म�

बदलाव करने क� �मता।
• क�पना: नई चीज� क� क�पना करने और संभावना� क� खोज

करने क� �मता।
• सृजना�मकता: नए �वचार� और अवधारणा� को बनाने क� �मता।
• सहानुभू�त: �सर� क� भावना� को समझने और उनसे संबं�धत होने

क� �मता।
• नै�तकता: सही और गलत के बीच अंतर करने और नै�तक �नण�य

लेने क� �मता।
चेतना के �च�तनशील प� को �वक�सत करने के कुछ तरीके:

• �यान: �यान आपको अपने �वचार� और भावना� पर �यान क� ��त
करने और वत�मान �ण म� रहने म� मदद कर सकता है।

• जन��ल�ग: अपने �वचार� और भावना� को �लखने से आपको उ�ह�
बेहतर ढंग से समझने म� मदद �मल सकती है।

• �कृ�त म� समय �बताना: �कृ�त म� समय �बताने से आपको
 आराम करने और अपने �वचार� को �� करने म� मदद 

�मल सकती है।
• कला और संगीत बनाना: कला और संगीत बनाना 
आपको अपनी भावना� को �� करने और 
अपनी रचना�मकता का पता लगाने म� 

मदद कर सकता है।



• �सर� के साथ बात करना: �सर� के साथ अपने 
�वचार� और भावना� के बारे म� बात करना 
आपको उ�ह� एक अलग ���कोण से देखने म�

 मदद कर सकता है।
चेतना के �च�तनशील प� के लाभ:

•  तनाव और �च�ता म� कमी: चेतना के �च�तनशील प� को 
 �वक�सत करने से तनाव और �च�ता कम हो सकती है।

• मान�सक �वा�य म� सुधार: चेतना के �च�तनशील
 प� को �वक�सत करने से अवसाद और �च�ता जैसी
 मान�सक �वा�य ���तय� म� सुधार हो सकता है।

• �र�त� म� सुधार: चेतना के �च�तनशील प� को �वक�सत करने से �सर�
के साथ आपक� समझ और सहानुभू�त बढ़ सकती है।

• जीवन म� अथ� और उ�े�य क� भावना: चेतना के �च�तनशील प� को
�वक�सत करने से आपको जीवन म� अथ� और 

उ�े�य क� भावना �मल सकती है।
• ���गत �वकास: चेतना के �च�तनशील प� को �वक�सत करने से

आपको एक ��� के �प म� �वक�सत होने 
और बढ़ने म� मदद �मल सकती है।

�न�कष�:
चेतना का �च�तनशील प� हमारे जीवन का एक मह�वपूण� �ह�सा है। यह
हम� खुद को और अपने आसपास क� ��नया को बेहतर ढंग से समझने,
अ�धक खुश और �व� जीवन जीने और एक बेहतर ��नया बनाने म�

मदद कर सकता है।
05 – अ�भ��च म� सकारा�मक �वहार का �व�प

अ�भ��च �कसी भी ग�त�व�ध, �वषय या �े� के ��त उ�सुकता,
आकष�ण और जुनून क� भावना है। यह हमारे जीवन को अथ�, उ�े�य
और �दशा �दान करता है। सकारा�मक �वहार अ�भ��च को और

अ�धक मजबूत और फलदायी बनाने म� मदद करते ह�।



  यहाँ कुछ ऐसे सकारा�मक �वहार� का उ�लेख
 �कया गया है जो अ�भ��च को बढ़ावा देते ह�:

• �ज�ासा: नए �वषय� के बारे म� जानने और सीखने 
के �लए उ�सुक रह�। �� पूछने और चीज� को समझने क�

 को�शश करने से न डर�।
• लगन: अपनी अ�भ��च के �लए समय और �यास सम�प�त कर�। �नय�मत
�प से अ�यास कर� और अपनी �मता� को �वक�सत करने के �लए कड़ी

मेहनत कर�।
• सकारा�मक ���कोण: अपनी �ग�त पर �यान क� ��त कर� और चुनौ�तय�

को अवसर� के �प म� देख�। हम�ेशा बेहतर करने का �यास कर�।
• लचीलापन: असफलता� से हतो�सा�हत न ह�। गल�तय� से सीख� और

आगे बढ़ते रह�।
• कृत�ता: अपनी अ�भ��च के �लए आभारी रह� और उससे �मलने वाले

आनंद क� सराहना कर�।
• सहयोग: अ�य लोग� के साथ अपनी अ�भ��च साझा कर�। �सर� से सीख�

और उ�ह� �सखाए।ं
• योगदान: अपनी अ�भ��च का उपयोग ��नया को एक बेहतर जगह बनाने

के �लए कर�।
इन सकारा�मक �वहार� को अपनाने से आप अपनी अ�भ��च म� उ�कृ�ता
�ा�त कर सकते ह� और जीवन म� अ�धक संतु�� और खुशी �ा�त कर सकते

ह�।
यहां कुछ अ�त�र� सुझाव �दए गए ह� जो आपको अपनी अ�भ��च म�

सकारा�मक �वहार �वक�सत करने म� मदद कर सकते ह�:
• अपने ल�य �नधा��रत कर�: �� और �ा�य ल�य �नधा��रत कर� जो आपको

अपनी अ�भ��च म� आगे बढ़ने म� मदद कर�गे।
• एक �ेरक वातावरण बनाए:ं ऐसा वातावरण बनाए ंजो आपको �े�रत और

�े�रत रखे।
• सकारा�मक लोग� के साथ खुद को घेर�: ऐसे लोग� के साथ
 समय �बताए ंजो आपक� अ�भ��च का समथ�न करते ह� 

और आपको �ो�सा�हत करते ह�।
• अपनी �ग�त को �ैक कर�: अपनी �ग�त को �ैक कर� 

ता�क आप देख सक�  �क आप �कतनी �र 
आ गए ह� और आपको और �या करने क� 

आव�यकता है।



 • खुद को पुर�कृत कर�: अपनी उपल��य� के
 �लए खुद को पुर�कृत कर� ता�क आप �े�रत रह�।
याद रख�, सकारा�मक �वहार अ�भ��च म� सफलता

 क� कंुजी है। इन सुझाव� का पालन करके, आप अपनी
 अ�भ��च को �वक�सत कर सकते ह� और जीवन म�

 अपनी पूरी �मता तक प�ंच सकते ह�।
ब�� क� अ�भ��च के अनुसार ग�तशीलता

ब�� क� �वाभा�वक �ज�ासा और सीखने क� इ�ा
 उ�ह� �व�भ� ग�त�व�धय� म� शा�मल होने के �लए �े�रत करती है। यह
ग�तशीलता उनक� शारी�रक, मान�सक और सामा�जक �वकास के �लए

आव�यक है।
ब�� क� ��च के अनुसार ग�तशीलता को बढ़ावा देने के कुछ तरीके:

• उनक� ��चय� का पता लगाए:ं ब�� से बात कर�, उनका �नरी�ण कर�
और उनक� पसंद�दा ग�त�व�धय� को जानने का �यास कर�।

• �व�भ� �कार क� ग�त�व�धयां �दान कर�: खेल, कला, संगीत, नृ�य,
रचना�मकता, खेलकूद, �व�ान, �ौ�ो�गक�, इंजी�नय�र�ग और ग�णत

(STEM) ग�त�व�धय� स�हत �व�भ� �कार क� ग�त�व�धयां �दान कर�।
• उ�ह� सुर��त और �वतं� �प से खोज करने द�: ब�� को अपनी ��च के

अनुसार सुर��त �प से खोज करने और सीखने का अवसर द�।
• उ�ह� �ो�साहन और सकारा�मक मजबूती �दान कर�: ब�� के �यास� क�

सराहना कर� और उ�ह� �ो�सा�हत कर�।
• उनके साथ �मलकर ग�त�व�धय� म� भाग ल�: ब�� के साथ �मलकर
ग�त�व�धय� म� भाग ल� ता�क उ�ह� �े�रत और ��त रखा जा सके।

• उनके �लए रोल मॉडल बन�: ब�� को �दखाए ं�क आप �वयं ग�तशील
और �ज�ासु कैसे ह�।

• उ�ह� चुनौ�तय� का सामना करने द�: ब�� को चुनौ�तय� का सामना करने
और उनसे सीखने द�।

• उ�ह� अपनी गल�तय� से सीखने द�: ब�� को अपनी गल�तय� से
 सीखने द� और हार न मानने के �लए �ो�सा�हत कर�।

• उनक� उपल��य� का ज� मनाए:ं ब�� क�
 उपल��य�  का ज� मनाए ंऔर उनक�

 सफलता पर गव� कर�।



ब�� क� ��च के अनुसार ग�तशीलता के
 कुछ लाभ:

• शारी�रक �वकास: ब�� को �व� और मजबूत रहने 
म� मदद करता है।

• मान�सक �वकास: ब�� को सीखने, सम�या का समाधान
 करने और मह�वपूण� सोच कौशल �वक�सत करने म� 

मदद करता है।
• सामा�जक �वकास: ब�� को �सर� के साथ बातचीत करने, सहयोग
करने और सामा�जक कौशल �वक�सत करने म� मदद करता है।

• आ�म�व�ास: ब�� को आ�म�व�ास और आ�म-स�मान �वक�सत
करने म� मदद करता है।

• रचना�मकता: ब�� को रचना�मक और नवीन बनने म� मदद करता है।
• �ज�ासा: ब�� को �ज�ासु और सीखने के �लए उ�सुक रहने म� मदद

करता है।
• जीवन म� खुशी और संतु��: ब�� को जीवन म� खुशी और संतु�� �ा�त

करने म� मदद करता है।
�न�कष�:

ब�� क� ��च के अनुसार ग�तशीलता उनके सम� �वकास के �लए
आव�यक है। यह उ�ह� �व�, खुश और सफल ���य� 

म� �वक�सत होने म� मदद करता है।
माता-�पता, �श�क और देखभाल करने वाले ब�� को उनक� ��च के

अनुसार ग�तशीलता को बढ़ावा देने के �लए एक 
मह�वपूण� भू�मका �नभा सकते ह�।

इ�ा अनु�प काय� म� मन लगने क� ���तयां
�कसी भी काय� म� मन लगाना और उसे पूरी लगन और एका�ता से करना
सफलता क� कंुजी है। जब हम अपनी इ�ा के अनु�प काय� करते ह�, तो

उसम� मन लगाना और भी आसान हो जाता है।
 यहां कुछ ���तयां बताई गई ह� जो आपको इ�ा अनु�प काय� म� 

मन लगाने म� मदद कर सकती ह�:
1. ��च और �ेरणा:

• काय� म� ��च: य�द आप �कसी काय� म� ��च रखते ह�, 
तो उसम� मन लगाना �वाभा�वक �प से आसान

 हो जाता है। य�द आप काय� के मह�व और 
लाभ� को समझते ह�, तो आप उसम� अ�धक

 �े�रत महसूस कर�गे।



      • आंत�रक �ेरणा: बाहरी पुर�कार� या दबाव� के 
     बजाय, काय� करने के �लए आंत�रक �ेरणा �वक�सत

      करना मह�वपूण� है। जब आप �कसी काय� को अपने �लए
 मह�वपूण� मानते ह�, तो आप उसम� अ�धक संतु�� और

 आनंद महसूस कर�गे।
2. ल�य और योजना:

�� ल�य: अपने काय� के �लए �� और �ा�य ल�य
�नधा��रत कर�। ल�य� को छोटे, �बंधनीय चरण� म� तोड़�।
��येक चरण को पूरा करने पर खुद को पुर�कृत कर�।
�भावीयोजना: अपने काय� के �लए एक �भावी योजना
बनाए।ं योजना म� समय सीमा, आव�यक संसाधन और

काय� का �म शा�मल होना चा�हए। योजना को लचीला रख�
और आव�यकतानुसार समायो�जत कर�।

3. वातावरण और अनुशासन:
अनुशासन: �कसी भी काय� म� मन लगाने के �लए अनुशासन
आव�यक है। �नय�मत �प से काम कर�, भले ही आप मूड म�
न ह�। �वचलन को कम कर� और एका� रहने के �लए �यास

कर�।
अनुशासन: �कसी भी काय� म� मन लगाने के �लए अनुशासन
आव�यक है। �नय�मत �प से काम कर�, भले ही आप मूड म�
न ह�। �वचलन को कम कर� और एका� रहने के �लए �यास

कर�।
शांतवातावरण: एक शांत और �व��त वातावरण म� काम
करने से आपको एका� रहने म� मदद �मलेगी। शोर और

अ�व�ा से �र रह�।
4. आ�म�व�ास और सकारा�मक सोच:

आ�म�व�ास: अपनी �मता� पर �व�ास रख�। यक�न रख�
�क आप काय� को सफलतापूव�क पूरा कर सकते ह�।
सकारा�मक सोच: नकारा�मक �वचार� से बच�।
 सकारा�मक सोच और आशावाद� ���कोण 
बनाए रख�।आ�म-�ो�साहन: खुद को �ो�सा�हत
करते रह�। अपनी �ग�त पर �यान क� ��त 
कर� और अपनी उपल��य� का 

ज� मनाए।ं



5. आराम और �व� जीवनशैली:

• पया��त न�द: पया��त न�द लेने से आपको एका� 
रहने और बेहतर �दश�न करने म� मदद �मलेगी।

• �व� भोजन: पौ��क और संतु�लत भोजन खाए।ं
 जंक फूड और अ�य�धक शक� रा वाले पदाथ� से बच�।

• �नय�मत �ायाम: �नय�मत �प से �ायाम करने से आपको
 शारी�रक और मान�सक �प से �व� रहने म� मदद �मलेगी।

• तनाव �बंधन: तनाव को कम करने के �लए �व� तरीके खोज�, 
जैसे योग, �यान या गहरी सांस लेने के �ायाम।

�न�कष�:
इ�ा अनु�प काय� म� मन लगाने के �लए, ��च, �ेरणा, ल�य, योजना,
अनुशासन, वातावरण, आ�म�व�ास, सकारा�मक सोच, आराम और �व�
जीवनशैली जैसे कई कारक� पर �यान देना मह�वपूण� है। इन ���तय� को
�वक�सत करके, आप �कसी भी काय� म� मन लगा सकते ह� और उसे
सफलतापूव�क उपल��पूण� सफलता से नैस�ग�क अ�भ�ेरणा

उपल��पूण� सफलता नैस�ग�क अ�भ�ेरणा का एक श��शाली �ोत हो
सकती है। जब हम कोई ल�य हा�सल करते ह� या कोई चुनौती पार करते ह�,
तो यह हम� आ�म�व�ास, संतु�� और खुशी क� भावना �दान करता है। यह
भावना हम� आगे बढ़ने और नई चुनौ�तय� का सामना करने के �लए �े�रत

करती है।
यहाँ कुछ तरीके �दए गए ह� �जनसे उपल��पूण� सफलता नैस�ग�क

अ�भ�ेरणा को बढ़ावा दे सकती है:
• आ�म�व�ास: जब हम सफल होते ह�, तो यह हमारे आ�म�व�ास को
बढ़ाता है। हम� �व�ास हो जाता है �क हम अपनी �मता� का उपयोग

करके कुछ भी हा�सल कर सकते ह�।
• आ�म-स�मान: उपल��पूण� सफलता हमारे आ�म-स�मान को बढ़ाती है।

हम� अपनी यो�यता और मू�य का एहसास होता है।
• आंत�रक �ेरणा: जब हम सफल होते ह�, तो हम�
 पुर�कार� या बाहरी �ो�साहन क� आव�यकता

 कम होती है। 
हम अपने ल�य� को �ा�त करने के

 �लए आंत�रक �प से �े�रत होते ह�।



• ल�य �नधा�रण: उपल��पूण� सफलता हम� नए और अ�धक 
चुनौतीपूण� ल�य �नधा��रत करने के �लए �े�रत करती है।

• नई चुनौ�तय� का सामना करना: जब हम सफल होते ह�, 
तो हम नई चुनौ�तय� का सामना करने और अपनी सीमा� को 

आगे बढ़ाने के �लए अ�धक तैयार होते ह�।
• खुशी और संतु��: उपल��पूण� सफलता हम� खुशी और संतु�� क� 

भावना �दान करती है। हम� जीवन म� साथ�क और उ�े�यपूण� महसूस होता है।
उदाहरण:

मान ली�जए �क आप एक नया कौशल सीखने का ल�य �नधा��रत करते ह�, 
जैसे �क कोई नया संगीत वा�यं� बजाना। शु�आत म�, यह मु��कल हो सकता है, 

ले�कन अ�यास और �ढ़ संक�प के साथ, आप धीरे-धीरे सुधार करते ह�। 
जब आप पहली बार एक गाना या राग बजाने म� स�म होते ह�, 

तो आपको आ�म�व�ास, संतु�� और खुशी क� भावना महसूस होती है। 
यह सफलता आपको अ�यास जारी रखने और और भी 

बेहतर बनने के �लए �े�रत करती है।

�न�कष�:
उपल��पूण� सफलता नैस�ग�क अ�भ�ेरणा का एक श��शाली �ोत है। 

यह हम� आ�म�व�ास, संतु�� और खुशी �दान करता है और 
हम� आगे बढ़ने और नई चुनौ�तय� का सामना करने के �लए �े�रत करता है। 
य�द आप अपने जीवन म� अ�धक �े�रत और सफल होना चाहते ह�, 
तो छोटे, �ा�य ल�य �नधा��रत कर�, उन पर लगातार काम कर� 

और अपनी सफलता� का ज� मनाए।ं



06 - साथ�क ���कोण से समाधान क� नवीनता

�कसी भी सम�या का समाधान खोजने म� नवीनता मह�वपूण� भू�मका �नभाती है। 
ले�कन जब हम "साथ�क ���कोण" से नवीनता क� बात करते ह�, 
तो हमारा मतलब केवल "नया" या "अलग" नह� होता है। 
साथ�क नवीनता म� �न�न�ल�खत �वशेषताए ंहोती ह�:

1. उपयोगकता� क� ज़�रत� को पूरा करना:
सबसे पहले और सबसे मह�वपूण�, साथ�क नवीनता उपयोगकता� क� 
वा�त�वक ज़�रत� को पूरा करती है। यह केवल एक "नया" 
फ�चर या उ�पाद नह� है, ब��क यह एक ऐसी चीज है 
जो उपयोगकता� के जीवन को बेहतर बनाती है 
या उनक� सम�या� का समाधान करती है।

2. मौजूदा समाधान� से बेहतर होना:
साथ�क नवीनता केवल मौजूदा समाधान� क� नकल नह� करती है। 
यह उनसे बेहतर �दश�न करती है, अ�धक सु�वधाजनक होती है, 

या उपयोग करने म� आसान होती है।

3. �टकाऊ होना: साथ�क नवीनता केवल �णभंगुर �झान� पर 
आधा�रत नह� होती है। यह समय क� कसौट� पर खरी उतरती है 

और लंबे समय तक उपयोगी रहती है।

4. नै�तक और सामा�जक �प से �ज�मेदार होना:
साथ�क नवीनता नै�तक और सामा�जक �प से �ज�मेदार होती है। 

यह �कसी को भी नुकसान नह� प�ंचाती है 
और समाज के �लए सकारा�मक योगदान देती है।



उदाहरण:
मान ली�जए �क आप एक डॉ�टर ह� और आप अपने मरीज� 

के �लए बेहतर �वा�य सेवा �दान करने का एक तरीका ढंूढना चाहते ह�। 
आप एक नया ऐप �वक�सत करते ह� जो मरीज� को 

अपने �वा�य �रकॉड� तक प�ंचने, 
डॉ�टर� से अपॉइंटम�ट शे�ूल करने और अपनी दवा� का 
�बंधन करने क� अनुम�त देता है। यह ऐप साथ�क नवीनता का 

एक उदाहरण है �य��क यह:
• उपयोगकता� क� ज़�रत� को पूरा करता है: 

यह मरीज� को उनक� �वा�य सेवा को बेहतर ढंग से �बं�धत करने म� मदद करता है।
• मौजूदा समाधान� से बेहतर है: यह अ�य �वा�य 

सेवा ऐ�स क� तुलना म� अ�धक सु�वधाजनक और उपयोग म� आसान है।
• �टकाऊ है: यह एक ऐसी आव�यकता को पूरा करता है 

जो समय के साथ नह� बदलेगी।
• नै�तक और सामा�जक �प से �ज�मेदार है: यह मरीज� क� गोपनीयता 

क� र�ा करता है और उ�ह� बेहतर �वा�य प�रणाम �ा�त करने म� मदद करता है।
�न�कष�:

साथ�क नवीनता केवल "नया" या "अलग" नह� है। यह उपयोगकता� 
क� ज़�रत� को पूरा करती है, मौजूदा समाधान� से बेहतर होती है, 
�टकाऊ होती है और नै�तक और सामा�जक �प से �ज�मेदार होती है। 

य�द आप ऐसी चीज� बनाना चाहते ह� जो वा�तव म� ��नया म� बदलाव लाती ह�, 
तो आपको साथ�क ���कोण से नवीनता पर �यान देना चा�हए।

सकारा�मक ��� के ��त गहरी आ�ा
सकारा�मक ���कोण जीवन म� सफलता और खुशी �ा�त करने 

के �लए मह�वपूण� है।
 यह हम� चुनौ�तय� का सामना करने, ल�य� को 

�ा�त करने और जीवन म� 
अ�ाई को खोजने म� मदद करता है। 

यहाँ सकारा�मक ��� के ��त गहरी आ�ा �वक�सत 
करने के कुछ तरीके �दए गए ह�:



याद रख�, सकारा�मक ���कोण एक �वक�प है। यह एक ऐसा �वक�प है 
�जसे आपको हर �दन चुनना होगा। यह आसान नह� हो सकता है, 

ले�कन यह �न��त �प से इसके लायक है। सकारा�मक ���कोण के साथ, 
आप जीवन म� जो कुछ भी चाहते ह� उसे �ा�त कर सकते ह�।
यहां कुछ अ�त�र� संसाधन �दए गए ह� जो आपको 

सकारा�मक ���कोण �वक�सत करने म� मदद कर सकते ह�:
• The Power of Positive Thinking 

• The Happiness Project 
• Mindset: The New Psychology of Success
• म� आपको सकारा�मक ���कोण �वक�सत करने और 

जीवन म� सफलता और खुशी �ा�त करने क� शुभकामनाए ंदेता �ं!
साथ�क ���कोण के �ारा �नरंतर �वाह

जीवन एक �नरंतर �वाह है �जसम� हम लगातार आगे बढ़ रहे ह�, 
बदल रहे ह� और �वक�सत हो रहे ह�। इस �वाह म� 
साथ�कता और उ�े�य ढंूढना मह�वपूण� है। 

एक साथ�क ���कोण हम� �दशा �दान करता है, हम� �े�रत करता है 
और हम� चुनौ�तय� का सामना करने म� मदद करता है।

यहाँ साथ�क ���कोण के �ारा �नरंतर �वाह �ा�त करने के कुछ तरीके �दए गए ह�:
1. अपने मू�य� को पहचान�:

अपने जीवन म� सबसे मह�वपूण� �या है? आप �कस चीज पर �व�ास करते ह�? 
आप �कन लोग� और कारण� का समथ�न करते ह�? अपने मू�य� को समझने से 
आपको एक �दशा �मलेगी और आपको यह �नण�य लेने म� मदद �मलेगी �क 

आप अपना समय और ऊजा� कैसे �तीत करना चाहते ह�।
2. एक ल�य �नधा��रत कर�:

आप जीवन म� �या हा�सल करना चाहते ह�? आप �कस तरह का बदलाव लाना चाहते ह�? 
एक �� ल�य होने से आपको �े�रत रहने और �ैक पर बने रहने म� मदद �मलेगी।

3. एक योजना बनाए:ं
अपने ल�य तक प�ंचने के �लए आपको �या करने क� आव�यकता है? छोटे, 

�बंधनीय चरण� म� अपना ल�य तोड़� और ��येक 
चरण को पूरा करने के �लए एक योजना बनाए।ं

4. कार�वाई कर�:
सोचना बंद कर� और काम करना शु� कर�! 

पूण�ता क� �ती�ा न कर�। 
छोटे कदम उठाए ंऔर धीरे-धीरे �ग�त कर�।



5. अनुकूलन और सीख�:
जैसे-जैसे आप आगे बढ़ते ह�, चीज� योजना के अनुसार नह� हो सकती ह�। 

इसके �लए तैयार रह� और आव�यकतानुसार अनुकूलन और सीखने के �लए तैयार रह�।
6. �सर� से जुड़�:

जो लोग आपके मू�य� और ल�य� को साझा करते ह�, उनसे जुड़�। 
समथ�न और �ेरणा के �लए �सर� से जुड़ना मह�वपूण� है।

7. कृत�ता �� कर�:
अपने जीवन म� उन चीज� के �लए आभारी रह� जो आपके पास ह�। 

कृत�ता का रवैया आपको सकारा�मक और �े�रत रहने म� मदद करेगा।
8. �सर� क� मदद कर�:

अपने से बड़े �कसी कारण के �लए अपना समय और ऊजा� द�। 
�सर� क� मदद करने से आपको अपने जीवन म� अथ� और उ�े�य �मलेगा।

9. खुद क� देखभाल कर�:
अपने शारी�रक और मान�सक �वा�य का �यान रख�। पया��त न�द ल�, 

�व� भोजन खाए ंऔर �नय�मत �प से �ायाम कर�।
10. वत�मान �ण म� �जए:ं

अतीत म� रहने या भ�व�य के बारे म� �च�ता करने के बजाय वत�मान �ण 
पर �यान क� ��त कर�। वत�मान �ण म� जीने से आपको 
जीवन का अ�धक आनंद लेने म� मदद �मलेगी।

याद रख�, साथ�क ���कोण के �ारा �नरंतर �वाह एक या�ा है, 
गंत� नह�। यह रा�ते म� सीखने, बढ़ने और अनुभव करने के बारे म� है। 
य�द आप एक साथ�क और पूण� जीवन जीना चाहते ह�, तो एक साथ�क

 ���कोण �वक�सत कर� और इसे अपना माग�दश�क बनाए।ं
यहां कुछ अ�त�र� संसाधन �दए गए ह� जो आपको साथ�क 

���कोण �वक�सत करने म� मदद कर सकते ह�:
(Reference - Man's Search for Meaning book by Viktor E. Frankl

• The 7 Habits of Highly Effective People book by Stephen R. Covey
• Daring Greatly book by Brené Brown)

म� आपको साथ�क ���कोण �वक�सत करने और जीवन म� 
साथ�कता और उ�े�य ढंूढने क� शुभकामनाए ंदेता �ं!

समाधान क� नवीनता से आधारभूत तैयारी



नवीन समाधान� क� तलाश �कसी भी सम�या को हल करने 
और सफलता �ा�त करने म� मह�वपूण� भू�मका �नभाती है।
 ले�कन नवीनता तभी �भावी होती है जब यह एक मजबूत 

आधार पर बनी हो। आधारभूत तैयारी नवीन समाधान� को �वक�सत 
करने और उ�ह� वा�त�वकता म� बदलने के �लए आव�यक है।

यहाँ कुछ तरीके �दए गए ह� �जनसे आधारभूत तैयारी नवीनता को स�म बनाती है:
1. �ान और समझ:

�कसी भी सम�या का समाधान खोजने के �लए, 
आपको पहले उस सम�या के बारे म� गहन �ान और समझ होना आव�यक है। 
इसम� सम�या के मूल कारण�, इसे �भा�वत करने वाले कारक� और मौजूदा 
समाधान� क� सीमा� को समझना शा�मल है। मजबूत आधारभूत �ान 
आपको रचना�मक �प से सोचने और वा�तव म� �भावी समाधान

 �वक�सत करने के �लए आव�यक अंत���� �दान करेगा।
2. कौशल और अनुभव:

नवीन समाधान� को �वक�सत करने और लागू करने के �लए 
आव�यक कौशल और अनुभव का होना भी मह�वपूण� है। 
इसम� तकनीक� कौशल, सम�या-समाधान कौशल, और
 रचना�मक सोच कौशल शा�मल हो सकते ह�। अनुभव 
आपको चुनौ�तय� का सामना करने, गल�तय� से 

सीखने और बेहतर समाधान� के साथ आने म� मदद करेगा।
3. संसाधन और उपकरण:

नवीनता के �लए उ�चत संसाधन� और उपकरण� तक 
प�ंच होना भी आव�यक है। इसम� �व�ीय संसाधन, 

भौ�तक संसाधन, और मानव संसाधन शा�मल हो सकते ह�। 
उपयु� उपकरण आपको अपने �वचार� का परी�ण करने, 

�ोटोटाइप बनाने और अपने समाधान� को �वक�सत करने म� मदद कर�गे।
4. समथ�न और �ो�साहन:

नवीनता के �लए एक सहायक और �ो�साहन देने वाला वातावरण भी 
मह�वपूण� है। इसम� ऐसे लोग शा�मल ह� 

जो आपके �वचार� का समथ�न करते ह�, आपको ��त��या �दान करते ह�, 
और आपको जो�खम लेने और असफल होने क� अनुम�त देते ह�। 

एक सहायक वातावरण आपको रचना�मक होने और 
अपने सव��े� �वचार� को सामने लाने म� मदद करेगा।



उदाहरण:
मान ली�जए �क आप एक डॉ�टर ह� और आप अपने मरीज� के 

�लए बेहतर �वा�य सेवा �दान करने का एक तरीका ढंूढना चाहते ह�। 
आप एक नया ऐप �वक�सत करते ह� जो मरीज� को 

अपने �वा�य �रकॉड� तक प�ंचने, डॉ�टर� से अपॉइंटम�ट 
शे�ूल करने और अपनी दवा� का �बंधन करने क� 

अनुम�त देता है। यह ऐप सफल नवीनता का एक उदाहरण है �य��क यह:
• मजबूत आधारभूत तैयारी पर बनाया गया है:

 आपने मरीज� क� ज�रत�, 
मौजूदा समाधान� क� सीमा� और �वा�य सेवा 
उ�ोग के बारे म� गहन �ान �ा�त �कया है।

• आव�यक कौशल और अनुभव का उपयोग करता है: 
आपके पास �च�क�सा �ान, तकनीक� कौशल और 

�ोजे�ट �बंधन अनुभव है।
• उ�चत संसाधन� और उपकरण� का लाभ उठाता है:
 आपके पास �व�ीय संसाधन, डेटा और तकनीक� 

बु�नयाद� ढांचा तक प�ंच है।
• एक सहायक वातावरण म� �वक�सत �कया गया है: 
आपके पास सहयोगी डॉ�टर�, शोधकता�� और

 डेवलपस� क� एक ट�म है जो आपके �वचार� का समथ�न करती है।

�न�कष�:
नवीनता मह�वपूण� है, ले�कन यह पया��त नह� है। 

नवीन समाधान� को सफल होने के �लए, उ�ह� एक मजबूत 
आधार पर बनाया जाना चा�हए। आधारभूत तैयारी �ान, 

कौशल, संसाधन और समथ�न �दान करती है जो नवीनता को 
वा�त�वकता म� बदलने के �लए आव�यक है। य�द आप सचमुच
 �भावशाली समाधान �वक�सत करना चाहते ह�, तो मजबूत 
आधारभूत तैयारी म� �नवेश करने के �लए समय �नकाल�।



07 - बचपन क� �न�प�ता म� मन, बु�� एवं सं�कार
बचपन जीवन का एक मह�वपूण� चरण होता है जब मन, 

बु�� और सं�कार का �वकास होता है। यह वह समय होता है 
जब ब�े ��नया के बारे म� सीखते ह�, मू�य� को आ�मसात करते ह� 
और अपनी पहचान बनाते ह�। इस अव�ा म�, ब�� का मन �न�प� 
और �हणशील होता है, जो उ�ह� नई चीज� को सीखने और 

अपनाने म� आसानी �दान करता है।
मन, बु�� और सं�कार के �वकास म� बचपन क� �न�प�ता मह�वपूण� 

भू�मका �नभाती है। यहाँ कुछ तरीके �दए गए ह� �जनसे यह �वकास होता है:
1. कौतूहल और �ज�ासा:

ब�े ज�मजात �प से �ज�ासु होते ह� और ��नया के बारे म� 
जानने के �लए उ�सुक रहते ह�। यह कौतूहल उ�ह� नई चीज� को 

.सीखने और अनुभव करने के �लए �े�रत करता है। 
�न�प� मन इस कौतूहल को दबाता नह� है, ब��क इसे बढ़ावा देता है।

2. रचना�मकता और क�पना:
ब�े अपनी क�पना का उपयोग करके ��नया को एक नए 

तरीके से देखते ह�। वे रचना�मक �प से सोचने और नई चीज� का 
�नमा�ण करने म� स�म होते ह�। �न�प� मन इस रचना�मकता 
को सी�मत नह� करता है, ब��क इसे �ो�सा�हत करता है।

3. सहानुभू�त और क�णा:
ब�े �सर� क� भावना� को समझने और उनसे सहानुभू�त 
रखने म� स�म होते ह�। वे क�णा और दया �दखाने म� भी 

स�म होते ह�। �न�प� मन इस सहानुभू�त और 
क�णा को �वक�सत करने म� मदद करता है।

4. नै�तकता और मू�य:
ब�े नै�तकता और मू�य� को सीखना शु� करते ह�, जो उ�ह� 
सही और गलत के बीच अंतर करने म� मदद करते ह�।

 �न�प� मन उ�ह� नै�तक �प से सोचने और काय� करने म� मदद करता है।



सं�कार:
सं�कार बचपन म� ही �वक�सत होते ह�। प�रवार, समाज 

और �श�ा ब�े को सं�कार �दान करते ह�। 
�न�प� मन इन सं�कार� को �हण करने म� मदद करता है।

ब�� के मन, बु�� और सं�कार के �वकास म� 
सहायक होने के �लए हम कुछ ज़�री बात� कर सकते ह�:

• उनक� �ज�ासा और क�पना को �ो�सा�हत कर�।
• उ�ह� रचना�मक �प से सोचने और काय� करने के �लए �े�रत कर�।

• उ�ह� �सर� के ��त सहानुभू�त और क�णा �दखाने के �लए �ो�सा�हत कर�।
• उ�ह� नै�तक मू�य� और सं�कार� का मह�व �सखाए।ं
• उ�ह� एक सुर��त और �ेमपूण� वातावरण �दान कर�।

�न�कष�:
बचपन क� �न�प�ता मन, बु�� और सं�कार के �वकास के
 �लए मह�वपूण� है। यह ब�� को नई चीज� सीखने, मू�य� 

को आ�मसात करने और अपनी पहचान बनाने म� मदद करता है। 
हम� ब�� को एक ऐसा वातावरण �दान करना चा�हए जो 
उनक� �ज�ासा, रचना�मकता, सहानुभू�त और नै�तकता 

को �वक�सत करने म� मदद करे।
ब�� के �वकास म� �नम�ल मन क� भू�मका

ब�� का मन �नम�ल होता है, वो कुदरत से ही �ज�ासु, 
रचना�मक, और दयालु होते ह�। यह �नम�ल मन उनके 

�वकास म� मह�वपूण� भू�मका �नभाता है, 
�जसके कुछ �मुख पहलू �न�न�ल�खत ह�:

1. सीखने और समझने क� �मता:
�नम�ल मन ब�� को आसानी से सीखने और समझने म� 
मदद करता है। वे �बना �कसी पूवा��ह या ��ढ़वा�दता के 
नई जानकारी �हण करते ह�, �जससे उ�ह� ��नया 
को बेहतर ढंग से समझने म� मदद �मलती है।



2. रचना�मकता और क�पनाशीलता:
ब�� म� क�पनाशीलता क� भरमार होती है। 

वे नए �वचार� को ज�म दे सकते ह�, सम�या� का 
अनोखा समाधान ढंूढ सकते ह�, और कला और संगीत 
के मा�यम से अपनी अ�भ��� कर सकते ह�। 

�नम�ल मन उनक� रचना�मकता को पनपने और �वक�सत होने म� मदद करता है।

3. सहानुभू�त और क�णा:
ब�े �वाभा�वक �प से �सर� क� भावना� को समझने 

और उनसे सहानुभू�त रखने म� स�म होते ह�। 
वे मददगार और दयालु होते ह�, और �सर� के ��त �ेम 
और क�णा �दखाते ह�। �नम�ल मन उनक� सहानुभू�त 
और क�णा को �वक�सत करने म� मदद करता है।

4. नै�तकता और मू�य:
ब�े नै�तकता और मू�य� को सीखना शु� करते ह�, 

जो उ�ह� सही और गलत के बीच अंतर करने म� मदद करते ह�। 
वे ईमानदारी, स�ाई, और �याय जैसे मू�य� का मह�व समझते ह�। 

�नम�ल मन उ�ह� नै�तक �प से सोचने और काय� करने म� मदद करता है।
�नम�ल मन को बनाए रखने म� मददगार बात�:

• �यार और �नेह का माहौल �दान कर�: ब�� को �यार 
और �नेह का माहौल �मलना चा�हए, �जससे वे सुर��त और 

आ�म�व�ास महसूस कर सक� ।
• उ�ह� �कृ�त से जोड़�: ब�� को �कृ�त के साथ समय 

�बताने के �लए �ो�सा�हत कर�, �जससे वे शांत और �े�रत रह सक� ।
• उ�ह� सकारा�मक सोच के �लए �े�रत कर�: ब�� को 

सकारा�मक सोचने और जीवन म� अ�ाई देखने के �लए �ो�सा�हत कर�।
• उ�ह� �ज�मेदारी �सखाए:ं ब�� को 

छोट�-छोट� �ज�मेदा�रयां द�, �जससे वे आ�म�नभ�र बन सक� ।
• उ�ह� अ�े सं�कार� से प�र�चत कराए:ं ब�� को सदाचार, 

स�यवा�दता, और �सर� के ��त स�मान जैसे 
अ�े सं�कार� से प�र�चत कराए।ं



�न�कष�:
ब�� का �नम�ल मन उनके �वकास के �लए अनमोल है। 

यह उ�ह� सीखने, समझने, रचना�मक बनने, 
�सर� के ��त सहानुभू�त रखने, और नै�तक �प से काय� करने 
म� मदद करता है। हम� ब�� के �नम�ल मन को बनाए रखने 

और उसे �वक�सत करने के �लए हर संभव �यास करना चा�हए।
सहजता के साथ बौ��क �मता का योगदान

बौ��क �मता, �जसे बु�� या IQ के �प म� भी जाना जाता है, 
�कसी ��� क� सीखने, समझने और सम�या� को 
हल करने क� �मता को दशा�ता है। यह �मता ज�मजात

 और पया�वरणीय दोन� कारक� से �भा�वत होती है। 
जब�क जीन हमारी बौ��क �मता क� सीमा �नधा��रत करते ह�, 

हमारा वातावरण और अनुभव यह �नधा��रत करते ह� 
�क हम उस �मता का �कतना उपयोग करते ह�।

सहजता बौ��क �मता को कई तरह से योगदान दे सकती है:
1. �ज�ासा और सीखने क� लालसा:

सहजता ब�� म� �ज�ासा और सीखने क� लालसा पैदा करती है। 
वे ��नया के बारे म� जानने के �लए उ�सुक रहते ह� 

और नए अनुभव� के �लए खुले रहते ह�। 
यह �ज�ासा उ�ह� नई जानकारी �हण करने और अपनी 
बौ��क �मता का �वकास करने के �लए �े�रत करती है।

2. रचना�मक सोच और सम�या-समाधान:
सहजता ब�� को रचना�मक �प से सोचने और 

सम�या� को नए तरीक� से हल करने म� मदद करती है।
 वे तयशुदा �वचार� से बंधे नह� रहते ह� और �व�भ� ���कोण� 
पर �वचार करने म� स�म होते ह�। यह रचना�मकता उ�ह� ज�टल

 सम�या� का समाधान खोजने और अपनी 
बौ��क �मता का उपयोग करने म� मदद करती है।



3. लचीलापन और �ढ़ता:
सहजता ब�� को लचीला और �ढ़ बनाती है। 
वे असफलता से �नराश नह� होते ह� और चुनौ�तय� 

का सामना करने के �लए तैयार रहते ह�। 
यह लचीलापन उ�ह� क�ठन प�र���तय� म� भी सीखने और बढ़ने म� मदद करता है।

4. क�पना और क�पनाशीलता:
सहजता ब�� म� क�पना और क�पनाशीलता को बढ़ावा देती है। 

वे अपनी क�पना का उपयोग करके नई ��नया और 
प�र��य� क� क�पना कर सकते ह�। यह क�पनाशीलता उ�ह� 

अपनी बौ��क �मता का उपयोग करके रचना�मक अ�भ��� बनाने म� मदद करती है।
ब�� म� सहजता को बढ़ावा देने के �लए हम कुछ ज़�री बात� कर सकते ह�:

• उ�ह� �वतं� �प से खोज करने और सीखने के �लए �ो�सा�हत कर�।
• उ�ह� अपनी �ज�ासा का पालन करने और �� पूछने के �लए �े�रत कर�।

• उ�ह� गल�तयाँ करने और असफलता से सीखने क� अनुम�त द�।
• उ�ह� �व�भ� अनुभव� और चुनौ�तय� का सामना करने के �लए �ो�सा�हत कर�।

• उ�ह� रचना�मक �प से सोचने और सम�या� को हल करने के �लए �े�रत कर�।
�न�कष�:

सहजता बौ��क �मता का एक मह�वपूण� कारक है।
 यह ब�� को सीखने, समझने, रचना�मक �प से सोचने और 
सम�या� को हल करने म� मदद करती है। हम� ब�� म� 
सहजता को बढ़ावा देने और उनक� बौ��क �मता को 
�वक�सत करने के �लए हर संभव �यास करना चा�हए।

�े�तम सं�कार� के बीजारोपण का मह�व
सं�कार �कसी ��� के च�र�, मू�य� और �वहार को 
प�रभा�षत करते ह�। वे बचपन म� ही �वक�सत होने लगते ह� 
और जीवन भर हमारे साथ रहते ह�। �े�तम सं�कार� का 
बीजारोपण ब�� के जीवन म� मह�वपूण� भू�मका �नभाता है, 

�जसके कुछ �मुख पहलू �न�न�ल�खत ह�:



1. नै�तकता और मू�य� का �वकास:
�े�तम सं�कार ब�� म� नै�तकता और मू�य� का �वकास करते ह�।

 वे ईमानदारी, स�ाई, �याय, क�णा और दया जैसे मू�य� का 
मह�व समझते ह�। यह उ�ह� सही और गलत के बीच 

अंतर करने और एक अ�ा इंसान बनने म� मदद करता है।
2. सामा�जक और भावना�मक �वकास:

�े�तम सं�कार ब�� को सामा�जक और भावना�मक 
�प से �वक�सत होने मंद मदद करते ह�। वे �सर� के 
��त स�मान, सहानुभू�त और समझ �वक�सत करते ह�। 

यह उ�ह� �व� संबंध बनाने और समाज म� योगदान करने म� मदद करता है।
3. आ�म-अनुशासन और आ�म�व�ास:

�े�तम सं�कार ब�� म� आ�म-अनुशासन और आ�म�व�ास �वक�सत 
करते ह�। वे अपने ल�य� को �ा�त करने के �लए 

कड़ी मेहनत करने और चुनौ�तय� का सामना करने के �लए 
तैयार रहते ह�। यह उ�ह� जीवन म� सफल होने म� मदद करता है।

4. सां�कृ�तक पहचान और �वरासत:
�े�तम सं�कार ब�� को अपनी सां�कृ�तक पहचान 

और �वरासत से जोड़ते ह�। वे अपनी सं�कृ�त के री�त-�रवाज�, 
परंपरा� और मू�य� को समझते ह�। यह उ�ह� अपने समुदाय
 से जुड़ने और एक �ज�मेदार नाग�रक बनने म� मदद करता है।

�े�तम सं�कार� के बीजारोपण के �लए हम कुछ ज़�री बात� कर सकते ह�:
• ब�� को एक सकारा�मक और �ेमपूण� वातावरण �दान कर�।

• उ�ह� अ�े उदाहरण �ा�पत कर�।
• उ�ह� नै�तकता और मू�य� के बारे म� �सखाए।ं
• उ�ह� सामा�जक और भावना�मक �प से 
�वक�सत होने के �लए �ो�सा�हत कर�।

• उ�ह� अपनी सं�कृ�त और �वरासत से प�र�चत कराए।ं
�न�कष�:

�े�तम सं�कार� का बीजारोपण ब�� के जीवन म� 
एक मह�वपूण� �नवेश है। यह उ�ह� नै�तक, सामा�जक, 
भावना�मक �प से �वक�सत होने और जीवन म� सफल 
होने म� मदद करता है। हम� अपने ब�� म� �े�तम सं�कार� 

का बीजारोपण करने और उ�ह� एक बेहतर इंसान 
बनाने के �लए हर संभव �यास करना चा�हए.



08 - बा�यकाल म� समझना, सीखना एवं अनुभव क� ���त
बचपन जीवन का एक मह�वपूण� चरण होता है 

जब ब�े ��नया के बारे म� सीखते ह�, मू�य� को आ�मसात करते ह� 
और अपनी पहचान बनाते ह�। इस अव�ा म�, उनक� समझ, 

सीखना और अनुभव क� ���त अ��तीय और मह�वपूण� होती है।
समझ:

• कं��ट सोच: ब�े चीज� को शा��दक �प से समझते ह� 
और अमूत� अवधारणा� को समझने म� क�ठनाई हो सकती है।

• क� ��त सोच: वे �कसी एक पहलू पर �यान क� ��त करते ह� 
और बाक� जानकारी को अनदेखा कर सकते ह�।
• कारण और �भाव: वे घटना� के बीच कारण 

और �भाव संबंध� को समझने लगते ह�।
सीखना:

• अनुभवज�य �श�ा: वे सीखने के �लए अनुभव 
और ग�त�व�धय� पर �नभ�र करते ह�।

• नकल: वे देखकर और �सर� क� नकल करके सीखते ह�।
• क�पना और कहा�नयां: वे क�पना और कहा�नय� के मा�यम से सीखते ह�।

• खेल: वे खेल खेलने के मा�यम से मह�वपूण� कौशल सीखते ह�।
अनुभव:

• नया और रोमांचक: ��नया उनके �लए नई और रोमांचक होती है।
• �ज�ासु और उ�सुक: वे हर चीज के बारे म� जानने के �लए उ�सुक रहते ह�।

• भावना�मक �प से ती�: वे भावना� को ती�ता से अनुभव करते ह�।
• क�पनाशील और रचना�मक: वे क�पनाशील और रचना�मक होते ह�।

ब�� क� समझ, सीखने और अनुभव क� ���त को 
बढ़ावा देने के �लए हम कुछ ज़�री बात� कर सकते ह�:

उ�ह� सुर��त और �ेमपूण� वातावरण �दान कर�।
उ�ह� अनुभव करने और खोज करने के �लए �ो�सा�हत कर�।

उनके साथ बातचीत कर� और उ�ह� सवाल पूछने के �लए �े�रत कर�।
उ�ह� �व�भ� �कार क� ग�त�व�धय� और अनुभव� म� शा�मल कर�।

उनक�क�पना और रचना�मकता को बढ़ावा द�।



�न�कष�:
बचपन म� समझ, सीखना और अनुभव मह�वपूण� भू�मका �नभाते ह�। 
इन अनुभव� के मा�यम से, ब�े ��नया के बारे म� सीखते ह�, 
मू�य� को आ�मसात करते ह� और अपनी पहचान बनाते ह�। 
हम� ब�� को एक ऐसा वातावरण �दान करना चा�हए जो 
उनक� समझ, सीखने और अनुभव क� ���त को बढ़ावा दे 

और उ�ह� जीवन म� सफल होने के �लए तैयार करे।
सामा�य समझ का अंतःकरण से अ�भवादन

नम�कार!
आपके अ�भवादन का �वीकार है।

आपके �� पूछने और काय� को स�पने के �लए ध�यवाद!
आज आप �या जानना चाहते ह� या �या करवाना चाहते ह�?

म� आपके �लए �या कर सकता �ँ?
कृपया मुझे बताए।ं

सरलता से सीखने क� नैस�ग�क अ�भलाषा
ब�े ज�मजात �प से सीखने के �लए उ�सुक होते ह�। 

वे ��नया के बारे म� जानने और समझने के �लए लाला�यत रहते ह�। 
यह नैस�ग�क अ�भलाषा उ�ह� सरलता से सीखने म� मदद करती है।

यहां कुछ पहलू �दए गए ह� जो ब�� म� सरलता से सीखने क� �मता को बढ़ावा देते ह�:
�ज�ासा: ब�े �वाभा�वक �प से �ज�ासु होते ह� 

और वे लगातार सवाल पूछते ह�। यह �ज�ासा उ�ह� नई 
चीज� को सीखने और समझने के �लए �े�रत करती है।
खेल और क�पना: ब�े खेल खेलने और अपनी 

क�पना का उपयोग करके सीखते ह�। खेलने से उ�ह� �व�भ� 
अवधारणा� और कौशल� का अ�यास करने का अवसर

 �मलता है, जब�क क�पना उ�ह� नई संभावना� और �वचार� को तलाशने म� मदद करती है।
अनुभव और खोज: ब�े सीधे अनुभव और खोज के 
मा�यम से सीखने म� सबसे अ�धक स�म होते ह�। 
जब वे चीज� को छूते ह�, देखते ह�, सुनते ह�, संूघते ह� 

और �वाद लेते ह�, तो वे उनके बारे म� बेहतर ढंग से समझते ह�।
सकारा�मकवातावरण: ब�े एक सकारा�मक और �ो�साहक 
वातावरण म� सबसे अ�धक सीखते ह�। जब उ�ह� गल�तयाँ 
करने और जो�खम लेने क� अनुम�त द� जाती है, तो वे 
अ�धक आ�म�व�ास और सीखने के �लए तैयार रहते ह�।



माता-�पता और �श�क ब�� म� सरलता से सीखने क� नैस�ग�क 
अ�भलाषा को बढ़ावा देने के �लए कई काम कर सकते ह�:
• उनक� �ज�ासा को �ो�सा�हत कर�: ब�� के सवाल� के 

जवाब द� और उ�ह� नई चीज� का पता लगाने के �लए �ो�सा�हत कर�।
• खेल और क�पना को बढ़ावा द�: ब�� को खेलने और 
अपनी क�पना का उपयोग करने के �लए �ो�सा�हत कर�।

• अनुभव और खोज के अवसर �दान कर�: ब�� को सीधे 
अनुभव और खोज के मा�यम से सीखने के अवसर �दान कर�।

• सकारा�मक और �ो�साहक वातावरण बनाए:ं ब�� के 
�लए एक सकारा�मक और �ो�साहक वातावरण बनाए।ं

�न�कष�:
ब�� म� सरलता से सीखने क� नैस�ग�क अ�भलाषा होती है। 
माता-�पता और �श�क इस अ�भलाषा को बढ़ावा देकर 

ब�� को जीवन भर सीखने और बढ़ने म� मदद कर सकते ह�।
अनुभव से जुड़े �ए अ�त मह�वपूण� उदाहरण

अनुभव सीखने और �वकास का एक मह�वपूण� �ोत ह�। 
वे हम� �ान, कौशल और समझ �दान करते ह� 
जो हम� जीवन म� सफल होने म� मदद करते ह�। 

अनुभव हमारे जीवन को आकार देते ह� और हम� वे ��� बनाते ह� जो हम आज ह�।
यहां कुछ अ�त मह�वपूण� उदाहरण �दए गए ह� जो दशा�ते ह� 
�क अनुभव कैसे हमारे जीवन को �भा�वत करते ह�:

1. ���गत �वकास:
• नए कौशल सीखना: हम अनुभव� के मा�यम से नए

 कौशल सीख सकते ह�, जैसे �क खाना बनाना, नृ�य करना, या एक नया खेल खेलना।
• �ान �ा�त करना: हम अनुभव� के मा�यम से �ान 

�ा�त कर सकते ह�, जैसे �क या�ा करना, 
नई सं�कृ�तय� का अनुभव करना, या �व�भ� लोग� से �मलना।
• आ�म-जाग�कता �वक�सत करना: हम अनुभव� के मा�यम 
से आ�म-जाग�कता �वक�सत कर सकते ह�, जैसे �क 

चुनौ�तय� का सामना करना, गल�तयाँ करना, और सफलताए ँ�ा�त करना।



2. �र�ते:
• मजबूत बंधन बनाना: हम अनुभव� के मा�यम से मजबूत 
बंधन बना सकते ह�, जैसे �क प�रवार और दो�त� के साथ 

समय �बताना, साझा अनुभव करना, और एक �सरे का समथ�न करना।
• सहानुभू�त और क�णा �वक�सत करना: हम अनुभव� के 
मा�यम से सहानुभू�त और क�णा �वक�सत कर सकते ह�, 

जैसे �क �सर� क� पीड़ा का अनुभव करना, मदद करना, और �सर� के ��त दयालु होना।
• संघष� का समाधान सीखना: हम अनुभव� के मा�यम से 
संघष� का समाधान सीख सकते ह�, जैसे �क असहम�त 
का सामना करना, समझौता करना, और �मा करना।

3. क�रयर और जीवन ल�य:
• कौशल और �मता� का पता लगाना: हम अनुभव� के मा�यम से 

अपने कौशल और �मता� का पता लगा सकते ह�, 
जैसे �क �व�भ� नौक�रय� म� काम करना, �वयंसेवा करना, या नए शौक आज़माना।

• ल�य �नधा��रत करना और उन तक प�ंचना: 
हम अनुभव� के मा�यम से ल�य �नधा��रत करना और 
उन तक प�ंचना सीख सकते ह�, जैसे �क चुनौ�तय� का 

सामना करना, लचीलापन �वक�सत करना, और �ढ़ता बनाए रखना।
• अथ� और उ�े�य खोजना: हम अनुभव� के मा�यम से 
अथ� और उ�े�य खोजना सीख सकते ह�, जैसे �क 

�सर� क� मदद करना, ��नया म� बदलाव लाना, और अपनी ��तभा का उपयोग करना।
�न�कष�:

अनुभव हमारे जीवन का एक अ�नवाय� �ह�सा ह�। वे हम� सीखने, 
बढ़ने और �वक�सत होने म� मदद करते ह�। हम� अपने अनुभव� को 

मह�व देना चा�हए और उनसे सीखने के अवसर� का लाभ उठाना चा�हए।
�या आपके पास कोई ऐसा अनुभव है �जसे आप साझा करना चाह�गे?

यह अनुभव आपको कैसे �भा�वत करता है?



09 - सही �दशा हेतु माग�दश�न �ारा �यायो�चत �नण�य

�यायो�चत �नण�य लेना जीवन का एक मह�वपूण� पहलू है। 
यह हम� सही और गलत के बीच अंतर करने, नै�तक �प से 

काय� करने और सकारा�मक प�रणाम �ा�त करने म� मदद करता है।
 सही �दशा हेतु माग�दश�न हम� �यायो�चत �नण�य लेने म� मह�वपूण� भू�मका �नभाता है।

माग�दश�न के �व�भ� �ोत हो सकते ह�, जैसे:
• अनुभव: जीवन म� अनुभव� से हम� ब�त कुछ सीखने को �मलता है। 

हम अपनी गल�तय� से सीख सकते ह� और �सर� के अनुभव� से लाभ उठा सकते ह�।
• मू�य और नै�तकता: हमारे मू�य और नै�तकता हम� सही और गलत के

 बीच अंतर करने म� मदद करते ह�। वे हम� ऐसे �नण�य लेने के 
�लए �े�रत करते ह� जो �यायसंगत और नै�तक �प से �वीकाय� ह�।

• �ान और समझ: �ान और समझ हम� �व�भ� �वक�प� का 
मू�यांकन करने और सू�चत �नण�य लेने म� मदद करते ह�। 

हम� �व�भ� ���कोण� पर �वचार करना चा�हए 
और सभी �ासं�गक जानकारी �ा�त करनी चा�हए।

• सलाह और समथ�न: हम अपने प�रवार, दो�त�, �श�क�, 
गु�� या अ�य �व�सनीय ���य� से सलाह और समथ�न 
�ा�त कर सकते ह�। वे हम� �व�भ� ���कोण �दान कर सकते ह�

 और हम� बेहतर �नण�य लेने म� मदद कर सकते ह�।
• आ�म�व�ास और अंत�ा�न: हम� अपने आ�म�व�ास और 
अंत�ा�न पर भी भरोसा करना चा�हए। कभी-कभी, हम� 
अपनी भावना� को सुनना चा�हए और यह तय 
करना चा�हए �क हमारे �लए सबसे अ�ा �या है।
�यायो�चत �नण�य लेने के �लए कुछ मह�वपूण� बात�:

• सभी पहलु� पर �वचार कर�: �कसी भी �नण�य लेने से 
पहले सभी पहलु� पर �वचार करना मह�वपूण� है। 
हम� सभी �ासं�गक जानकारी �ा�त करनी चा�हए और 

�व�भ� ���कोण� पर �वचार करना चा�हए।
• भावना� पर �नयं�ण रख�: कभी-कभी, हमारी भावनाए ं
हम� गलत �नण�य लेने के �लए �े�रत कर सकती ह�। 
हम� अपनी भावना� पर �नयं�ण रखना चा�हए 

और तक� संगत �प से सोचना चा�हए।



• �सर� के �भाव से बच�: हम� �सर� के दबाव या �भाव म� 
आकर �नण�य नह� लेना चा�हए। हम� हमेशा अपनी अंतरा�मा क� 
आवाज सुननी चा�हए और वही करना चा�हए जो हम� सही लगता है।

• अपने �नण�य के �लए �ज�मेदार रह�: हम� अपने �नण�य� के 
�लए �ज�मेदार रहना चा�हए। हम� अपनी गल�तय� से 

सीखना चा�हए और भ�व�य म� बेहतर �नण�य लेने का �यास करना चा�हए।
�न�कष�:

�यायो�चत �नण�य लेना एक मह�वपूण� कौशल है जो हम� 
जीवन म� सफल होने म� मदद करता है। सही �दशा हेतु 

माग�दश�न हम� �यायो�चत �नण�य लेने म� मह�वपूण� भू�मका �नभाता है। 
हम� �व�भ� �ोत� से माग�दश�न लेना चा�हए, सभी पहलु� पर �वचार करना चा�हए, 

और तक� संगत �प से सोचना चा�हए। हम� अपनी भावना� पर 
�नयं�ण रखना चा�हए, �सर� के �भाव से बचना चा�हए, 
और अपने �नण�य� के �लए �ज�मेदार रहना चा�हए।
बचपन म� सही �दशाबोध के �लए माग�दश�न

बचपन जीवन का एक मह�वपूण� चरण होता है जब ब�े 
��नया के बारे म� सीखते ह�, मू�य� को आ�मसात करते ह� 
और अपनी पहचान बनाते ह�। इस अव�ा म�, उनक� समझ, 

सीखना और अनुभव क� ���त अ��तीय और मह�वपूण� होती है। 
उ�ह� सही �दशाबोध �दान करना उनके जीवन म� सफलता और खुशी के �लए मह�वपूण� है।
यहां कुछ तरीके �दए गए ह� �जनसे आप ब�� को सही �दशाबोध �दान कर सकते ह�:

1. �ेम और सुर�ा �दान कर�:
• ब�� को यह महसूस करने क� आव�यकता होती है �क 
वे �यार और सुर��त ह�। उ�ह� एक ऐसा वातावरण �दान कर� 
जहां वे �वीकार �कए जाते ह�, मू�यवान समझे जाते ह�

 और उनका समथ�न �कया जाता है।



• उनके साथ समय �बताए:ं ब�� के साथ समय �बताना 
मह�वपूण� है। उनसे बात कर�, उनक� बात सुन� और उनके साथ खेल�। 

उ�ह� यह महसूस कराए ं�क वे आपके �लए मह�वपूण� ह�।
• उ�ह� शारी�रक और भावना�मक �प से सुर��त रख�: 
ब�� को एक सुर��त और �व� वातावरण �दान कर�। 

उ�ह� हा�न से बचाए ंऔर उनक� भावना�मक ज़�रत� को पूरा कर�।
2. सकारा�मक मू�य� और नै�तकता �सखाए:ं

• ब�� को सही और गलत के बीच अंतर करना �सखाए।ं
 उ�ह� ईमानदारी, क�णा, स�मान और �ज�मेदारी जैसे मू�य� का मह�व �सखाए।ं

• अपने �वहार म� अ�े उदाहरण �ा�पत कर�: ब�े 
अपने माता-�पता और अ�य देखभाल करने वाल� से सीखते ह�। 

अपने �वहार म� उन मू�य� को �द�श�त कर� जो आप उ�ह� �सखाना चाहते ह�।
• उ�ह� नै�तक ��वधा� के बारे म� सोचने के �लए �ो�सा�हत कर�: 
ब�� को �व�भ� ���कोण� पर �वचार करने और अपनी 
राय बनाने के �लए �ो�सा�हत कर�। उ�ह� नै�तक ��वधा� 

के बारे म� सोचने और उनका समाधान ढंूढने के �लए �ो�सा�हत कर�।
3. �वतं�ता और �ज�मेदारी �सखाए:ं

• ब�� को धीरे-धीरे �वतं�ता �दान कर�। उ�ह� 
अपनी पसंद बनाने और अपने �नण�य लेने क� अनुम�त द�।
• उ�ह� �ज�मेदारी स�प�: ब�� को घर के काम� म� मदद 
करने और अपनी �ज़�मेदा�रय� को पूरा करने के �लए 

�ो�सा�हत कर�। यह उ�ह� आ�म�व�ास और आ�म�नभ�रता �वक�सत करने म� मदद करेगा।
• उनक� गल�तय� से सीखने द�: गल�तयाँ सीखने का एक 

�वाभा�वक �ह�सा ह�। ब�� को अपनी गल�तय� से सीखने द� और उनसे डर� नह�।
4. �श�ा और �ान को �ो�सा�हत कर�:

• ब�� को �श�ा और �ान के मह�व के बारे म� �सखाए।ं 
उ�ह� सीखने और नई चीज� का पता लगाने के �लए �ो�सा�हत कर�।



• उ�ह� �कताब� पढ़ने, �� पूछने और ��नया 
के बारे म� जानने के �लए �ो�सा�हत कर�।
• उ�ह� �कूल म� अ�ा �दश�न करने और 

अपनी पूरी �मता तक प�ंचने के �लए �े�रत कर�।
5. उनक� ��चय� और ��तभा� को पो�षत कर�:

• ब�� को �व�भ� ग�त�व�धय� और ��चय� का पता लगाने के 
�लए �ो�सा�हत कर�। उ�ह� यह पता लगाने द� �क उ�ह� �या पसंद है 

और वे �कसम� अ�े ह�।
• उनक� ��तभा� को �वक�सत करने म� उनक� मदद कर�: 
य�द आपके ब�े म� कोई �वशेष ��तभा है, तो उ�ह� उसे 

�वक�सत करने म� मदद कर�। उ�ह� ��श�ण, अवसर और समथ�न �दान कर�।
�न�कष�:

“ब�� को सही �दशाबोध �दान करना एक मह�वपूण� कम� है”
���गत परामश� �ारा उ�चत �नण�य �नमा�ण

���गत परामश� उ�चत �नण�य �नमा�ण म� मह�वपूण� भू�मका �नभाता है।
 यह आपको �व�भ� �वक�प� का मू�यांकन करने, अपनी 

भावना� को समझने और आपके �लए सबसे
 अ�ा �वक�प चुनने म� मदद कर सकता है।

यहां कुछ तरीके �दए गए ह� �जनसे ���गत परामश� 
आपको बेहतर �नण�य लेने म� मदद कर सकता है:

1. आ�म-जाग�कता बढ़ाता है:
• परामश� आपको अपनी भावना�, मू�य�, �वचार� और 

�वहार� के बारे म� अ�धक जाग�क होने म� मदद कर सकता है। 
यह आपको अपनी ताकत और कमजो�रय� को 

समझने म� भी मदद कर सकता है।
• आ�म-जाग�कता आपको अपने �नण�य� के पीछे के कारण� को 
बेहतर ढंग से समझने और यह पहचानने म� मदद करती है 
�क �या वे आपके मू�य� और ल�य� के अनु�प ह�।

2. �व�भ� ���कोण� पर �वचार करने म� मदद करता है:
एक परामश�दाता आपको �व�भ� ���कोण� से 
सम�या� को देखने म� मदद कर सकता है। वे 

आपको उन �वक�प� पर �वचार करने म� मदद कर सकते ह�
 �जनके बारे म� आपने पहले नह� सोचा होगा।
�व�भ����कोण� पर �वचार करना आपको एक 
अ�धक सू�चत �नण�य लेने म� मदद कर सकता है।



3. भावना�मक �नयं�ण म� सुधार करता है:
• परामश� आपको अपनी भावना� को समझने और 
उनका �बंधन करने म� सीखने म� मदद कर सकता है। 

यह आपको तनावपूण� या क�ठन प�र���तय� म� शांत रहने म� मदद कर सकता है।
• भावना�मक �नयं�ण आपको भावना� के 

आधार पर �नण�य लेने से बचने म� मदद कर सकता है।
4. समथ�न और �ो�साहन �दान करता है:

• एक परामश�दाता आपको �नण�य लेने क� ���या 
म� समथ�न और �ो�साहन �दान कर सकता है। वे 

आपको आ�म�व�ास और �ढ़ता �वक�सत करने म� मदद कर सकते ह�।
• समथ�न और �ो�साहन आपको चुनौतीपूण�

 प�र���तय� म� भी आगे बढ़ने के �लए �े�रत कर सकते ह�।
5. गोपनीयता और �व�ास �दान करता है:

• परामश� एक गोपनीय और �व�ासपूण� वातावरण �दान करता है
 जहां आप अपनी �च�ता� और �वचार� को साझा कर सकते ह�। 

आप यह जानकर सुर��त महसूस कर सकते ह� �क 
आपका �नण�य �बना �कसी �नण�य के सुना जाएगा।
• गोपनीयता और �व�ास आपको खुलकर और 
ईमानदारी से बात करने म� मदद कर सकते ह�।

�न�कष�:
���गत परामश� आपको अ�धक आ�म-जाग�क, 
खुले �वचार� वाले, भावना�मक �प से �नयं��त और 

आ�म�व�ासी बनाकर बेहतर �नण�य लेने म� मदद कर सकता है। 
यह आपको चुनौतीपूण� प�र���तय� का सामना करने और अपने

 ल�य� को �ा�त करने के �लए आव�यक समथ�न 
और �ो�साहन भी �दान कर सकता है।

य�द आप मह�वपूण� �नण�य लेने के �लए संघष� कर रहे ह�, 
तो एक यो�य परामश�दाता से संपक�  करने म� संकोच न कर�। वे 

आपको माग�दश�न और समथ�न �दान कर सकते ह� 
जो आपको सही �नण�य लेने म� मदद कर सकता है।



आपसी �वचार-�वमश� से जीवन का �नधा�रण
आपसी �वचार-�वमश� जीवन के कई पहलु� को �नधा��रत
 करने म� मह�वपूण� भू�मका �नभाता है। यह हम� �व�भ� 

���कोण� को समझने, बेहतर �नण�य लेने 
और मजबूत संबंध बनाने म� मदद करता है।
यहां कुछ तरीके �दए गए ह� �जनसे 

आपसी �वचार-�वमश� जीवन को �नधा��रत करता है:
1. �ान और समझ म� वृ��:

• �वचार-�वमश� हम� �व�भ� लोग� के अनुभव�, �वचार� और 
�ान से सीखने म� मदद करता है। यह हम� ��नया को 

एक �ापक ���कोण से देखने और नई चीज� को समझने म� मदद करता है।
• �ान और समझ म� वृ�� हम� बेहतर �नण�य लेने और 
अ�धक �भावी ढंग से काय� करने म� मदद करती है।

2. सम�या समाधान म� सुधार:
• जब हम �व�भ� ���कोण� पर �वचार करते ह�, तो हम 

अ�धक रचना�मक और �भावी समाधान� के साथ आ सकते ह�। 
�वचार-�वमश� हम� सम�या� को अलग-अलग कोण� से देखने 
और नए �वचार� को �वक�सत करने म� मदद करता है।

• सम�या समाधान म� सुधार हम� चुनौ�तय� का सामना करने और 
अपने ल�य� को �ा�त करने म� मदद करता है।

3. मजबूत संबंध� का �नमा�ण:
• �वचार-�वमश� हम� �सर� के साथ जुड़ने और मजबूत संबंध बनाने म� 

मदद करता है। यह हम� �सर� क� भावना� को समझने, 
सहानुभू�त �वक�सत करने और �व�ास बनाने म� मदद करता है।

• मजबूत संबंध जीवन म� खुशी, 
समथ�न और सफलता के �लए आव�यक ह�।

4. सामा�जक प�रवत�न को बढ़ावा देना:
�वचार-�वमश� हम� मह�वपूण� मु�� पर चचा� करने और 
सामा�जक प�रवत�न को बढ़ावा देने म� मदद करता है। 
यह हम� �सर� को �े�रत करने, जाग�कता बढ़ाने और

 कार�वाई करने के �लए �ो�सा�हत करने म� मदद करता है।
सामा�जकप�रवत�न ��नया को एक 
बेहतर जगह बनाने म� मदद करता है।



�न�कष�:
आपसी �वचार-�वमश� जीवन के कई पहलु� को �नधा��रत 

करने म� मह�वपूण� भू�मका �नभाता है। यह हम� �ान और समझ �ा�त करने, 
सम�या� को हल करने, मजबूत संबंध बनाने और 
सामा�जक प�रवत�न को बढ़ावा देने म� मदद करता है।
हम� अपने जीवन म� अ�धक �वचार-�वमश� को शा�मल
 करने का �यास करना चा�हए। यह हम� अ�धक खुश, 
�व� और सफल जीवन जीने म� मदद करेगा।

आपके जीवन म� �वचार-�वमश� �या भू�मका �नभाता है?
आप �वचार-�वमश� का उपयोग कैसे करते ह�?



10 - मया��दत काय� के संपादन का �� �ानाज�न

मया��दत काय� का संपादन एक मह�वपूण� कौशल है जो 
हम� द�ता, �भावशीलता और सट�कता �ा�त करने म� मदद करता है। 

यह हम� समय का स�पयोग करने, �ु�टय� को कम करने और 
उ� गुणव�ा वाले प�रणाम �ा�त करने म� स�म बनाता है।

यहां मया��दत काय� के संपादन के बारे म� कुछ मह�वपूण� बात� बताई गई ह�:

1. योजना और �ाथ�मकता:
• �कसी भी काय� को शु� करने से पहले, यह मह�वपूण� है 
�क आप योजना बनाए ंऔर उसे �ाथ�मकता द�। यह आपको 
यह �नधा��रत करने म� मदद करेगा �क आपको �या करना है, 
�कस �म म� करना है और ��येक काय� पर �कतना समय देना है।

• योजना बनाते समय, SMART ल�य (Specific, 
Measurable, Achievable, Relevant, and Time-bound) 

�नधा��रत करना मह�वपूण� है। यह आपको ल�य� पर �यान 
क� ��त करने और समय पर उन तक प�ंचने म� मदद करेगा।

2. �यान क� ��त कर� और �वचलन को कम कर�:
• जब आप कोई काय� कर रहे ह� तो �यान क� ��त करना 
और �वचलन को कम करना मह�वपूण� है। यह आपको 

अ�धक कुशलता से काम करने और �ु�टय� को कम करने म� मदद करेगा।
• �यान क� ��त करने के �लए, आप एक शांत जगह पर
 काम कर सकते ह�, अपना फोन बंद कर सकते ह�, 
और सोशल मी�डया से बच सकते ह�। आप 

"पोमोडोरो तकनीक" का भी उपयोग 
कर सकते ह�, �जसम� 25 �मनट काम करने और 
5 �मनट का �ेक लेने के च� शा�मल होते ह�।



3. काय� को छोटे-छोटे चरण� म� तोड़�:
बड़े काय� को छोटे-छोटे, �बंधनीय चरण� म� तोड़ना आसान होता है। 

यह आपको अ�भभूत होने से बचने और ��येक 
चरण पर �यान क� ��त करने म� मदद करेगा।

छोटेचरण� को �नधा��रत करने के �लए, आप एक टू-डू 
�ल�ट बना सकते ह� या माइंड मैप का उपयोग कर सकते ह�।

4. �नय�मत �प से �ेक ल�:
लंबे समय तक काम करने से मान�सक थकान और 

�ु�टयां हो सकती ह�। इस�लए, �नय�मत �प से �ेक लेना मह�वपूण� है।
��येक 45-60 �मनट म� 5-10 �मनट का �ेक ल�। इस दौरान, 

आप टहल सकते ह�, कुछ पानी पी सकते ह�, या अपनी आंख� को आराम दे सकते ह�।
5. अपनी �ग�त क� समी�ा कर�:

यह मह�वपूण� है �क आप अपनी �ग�त क� �नय�मत �प 
से समी�ा कर�। यह आपको यह देखने म� मदद करेगा 

�क आप �ैक पर ह� या नह� और य�द आव�यक हो तो समायोजन कर�।
अपनी�ग�त क� समी�ा करने के �लए, आप एक �ोजे�ट 

मैनेजम�ट टूल या एक साधारण �ेडशीट का उपयोग कर सकते ह�।
6. �ु�टय� से सीख�:

हर कोई गल�तयाँ करता है। मह�वपूण� बात यह है �क आप 
अपनी गल�तय� से सीख� और उ�ह� भ�व�य म� दोहराने से बच�।
अपनीगल�तय� का �व�ेषण कर� और यह पता लगाने का

 �यास कर� �क वे कैसे ��। �फर, उनसे बचने के �लए रणनी�त �वक�सत कर�।
7. ��त��या और सहायता �ा�त कर�:

�सर� से ��त��या और सहायता �ा�त करने म� संकोच न कर�।
 यह आपको अपने काम को बेहतर बनाने और �ु�टय� को 

कम करने म� मदद कर सकता है।
अपनेकाम पर ��त��या �ा�त करने के �लए आप �कसी �म�, 

सहकम� या पय�वे�क से पूछ सकते ह�। 
आप ऑनलाइन �ूटो�रयल या वी�डयो भी देख सकते ह�।



�न�कष�:
मया��दत काय� का संपादन एक मह�वपूण� कौशल है

 जो आपको सफलता �ा�त करने म� मदद कर सकता है। 
ऊपर �दए गए सुझाव� का पालन करके, आप अपनी द�ता,

 �भावशीलता और सट�कता म� सुधार कर सकते ह�।
मया�दा� के अनुकरण म� ��ापूण� संचेतना

मया�दा� का अनुकरण एक मह�वपूण� अवधारणा है 
जो हम� �वन�ता, आ�म-जाग�कता और �सर� के
 ��त स�मान �वक�सत करने म� मदद करती है। 

यह हम� अपनी सीमा� को पहचानने, अपनी �मता� 
का मू�यांकन करने और �सर� क� �मता� 

और योगदान� का स�मान करने म� स�म बनाता है।
यहां मया�दा� के अनुकरण म� ��ापूण� 
संचेतना के कुछ मह�वपूण� पहलू �दए गए ह�:

1. �वन�ता:
• मया�दा� का अनुकरण हम� �वन� बनाता है। यह हम� यह 
�वीकार करने म� मदद करता है �क हम सब कुछ नह� 

जानते ह� और सब कुछ नह� कर सकते ह�।
• �वन� होने का मतलब यह नह� है �क हम कमजोर या अ�म ह�। 

इसका मतलब यह है �क हम अपनी सीमा� के बारे म� 
ईमानदार ह� और �सर� से सीखने के �लए तैयार ह�।

2. आ�म-जाग�कता:
• मया�दा� का अनुकरण हम� आ�म-जाग�क बनाता है। 
यह हम� अपनी ताकत और कमजो�रय�, अपनी �मता� 

और सीमा� को समझने म� मदद करता है।
• आ�म-जाग�क होने से हम� अपनी गल�तय� से सीखने 
और बेहतर �नण�य लेने म� मदद �मलती है। यह हम� 

अपनी सीमा� के भीतर काम करने और 
अपनी �मता� को अ�धकतम करने म� भी मदद करता है।



3. �सर� के ��त स�मान:
• मया�दा� का अनुकरण हम� �सर� का स�मान करना �सखाता है। 
यह हम� यह �वीकार करने म� मदद करता है �क हर कोई अ��तीय है

 और अपनी अनूठ� ��तभा और �मताए ंरखता है।
• �सर� का स�मान करने का मतलब यह नह� है �क हम 
उनसे सहमत ह� या हमेशा उनका समथ�न करते ह�। 

इसका मतलब यह है �क हम उनके �वचार�, भावना� और अनुभव� को मह�व देते ह�।
मया�दा� का अनुकरण हम� �न�न�ल�खत तरीक� से लाभा��वत कर सकता है:

• यह हम� अ�धक खुश और संतु� बनाता है। 
जब हम अपनी सीमा� को �वीकार करते ह�, 

तो हम उनसे �नराश होने क� संभावना कम होती है।
• यह हम� अ�धक उ�पादक बनाता है। जब हम जानते ह� 
�क हम �या कर सकते ह� और �या नह� कर सकते ह�, 

तो हम अपना समय और ऊजा� अ�धक �भावी ढंग से उपयोग कर सकते ह�।
• यह हम� मजबूत संबंध बनाने म� मदद करता है। 

जब हम �सर� का स�मान करते ह�, तो वे बदले म� हमारा 
स�मान करते ह�। यह �व�ास और समझ पर आधा�रत मजबूत संबंध� क� ओर जाता है।

�न�कष�:
मया�दा� का अनुकरण एक मह�वपूण� जीवन कौशल है 

जो हम� �वन�, आ�म-जाग�क और �सर� के ��त स�मानजनक बनने 
म� मदद करता है। यह हम� खुश, संतु� और उ�पादक जीवन जीने म� स�म बनाता है।

�या आप मया�दा� के अनुकरण का अ�यास करते ह�?
आपको इससे �या लाभ �आ है?

मू�यपरक �स�ांत� के ��त �व�सनीय आ�ा
मू�यपरक �स�ांत हमारे जीवन को माग�दश�न �दान करते ह�। 
वे हम� यह �नधा��रत करने म� मदद करते ह� �क �या सही है 

और �या गलत, �या मह�वपूण� है और �या नह�, 
और हम कैसे जीना चाहते ह�। जब हमारे पास मजबूत 



मू�यपरक �स�ांत होते ह�, तो वे हम� जीवन म� क�ठन �नण�य लेने, 
��तकूल प�र���तय� का सामना करने और अपनी इ�ा� 

और ल�य� को �ा�त करने म� मदद करते ह�।
मू�यपरक �स�ांत� के ��त �व�सनीय आ�ा का अथ� है 
उन पर �व�ास करना, उनका पालन करना, और उनके 
�लए खड़ा होना। इसका मतलब यह नह� है �क हमारे 
मू�य कभी नह� बदल सकते ह�। जैसे-जैसे हम बढ़ते ह� 
और सीखते ह�, हमारे अनुभव हमारे मू�य� को �भा�वत
 कर सकते ह�। हालां�क, मजबूत मू�यपरक �स�ांत 

हम� बदलाव के दौर म� भी �दशा और ��रता �दान करते ह�।
यहां मू�यपरक �स�ांत� के ��त �व�सनीय 

आ�ा �वक�सत करने के कुछ सुझाव �दए गए ह�:
1. अपने मू�य� क� पहचान कर�:

• सबसे पहले, यह मह�वपूण� है �क आप अपने �लए 
मह�वपूण� �या है, �या सही है, और आप कैसे जीना चाहते ह�, 
यह �नधा��रत कर�। यह आ�म�नरी�ण, �सर� के साथ बातचीत 

और जीवन के अनुभव� पर �वचार करने के मा�यम से �कया जा सकता है।
• अपने मू�य� क� पहचान करने के �लए कुछ �� जो आप खुद से पूछ सकते ह�:

o आपके जीवन म� सबसे मह�वपूण� चीज� �या ह�?
o आप �कस �कार के ��� बनना चाहते ह�?
o आप ��नया म� �या योगदान देना चाहते ह�?

o आप �कन चीज� के �लए खड़े ह�?
2. अपने मू�य� को �लख�:

• एक बार जब आप अपने मू�य� क� पहचान कर लेते ह�, 
तो उ�ह� �लख ल�। यह उ�ह� मूत� �प देने और उ�ह� 

अपने �दमाग म� रखने म� मदद करेगा।
• आप अपने मू�य� को एक जन�ल म� �लख सकते ह�, 

उ�ह� एक ��य बोड� बना सकते ह�, 
या उ�ह� एक हार या कंगन म� भी पहन सकते ह�।



3. अपने मू�य� के अनु�प जीवन �जए:ं
• अपने मू�य� को केवल श�द� तक सी�मत न रख�। उ�ह� 
अपने दै�नक जीवन म� �जए।ं अपने �वचार�, श�द� 
और काय� को अपने मू�य� के अनु�प होने द�।

• जब आप �नण�य लेते ह� या कार�वाई करते ह�, तो खुद से 
पूछ� �क �या यह आपके मू�य� के अनु�प है। 
य�द नह�, तो एक अलग �वक�प चुन�।

4. चुनौ�तय� का सामना करने के �लए तैयार रह�:
• जब आप अपने मू�य� के �लए खड़े होते ह�, तो 
आपको चुनौ�तय� का सामना करना पड़ सकता है। 

कुछ लोग आपके मू�य� से सहमत नह� हो 
सकते ह� या उनका �वरोध भी कर सकते ह�।

• इन चुनौ�तय� के �लए तैयार रह� और अपने मू�य� 
के �लए खड़े होने के �लए �ढ़ रह�। याद रख� �क 

मजबूत मू�यपरक �स�ांत आपको जीवन म� सफलता 
और खुशी �ा�त करने म� मदद कर�गे।

मू�यपरक �स�ांत� के ��त �व�सनीय आ�ा एक जीवन भर क� या�ा है।
 यह �नरंतर आ�म�नरी�ण, सीखने और �वकास क� ���या है। 
ले�कन यह �यास इसके लायक है। मजबूत मू�यपरक �स�ांत

 आपको एक साथ�क और पूण� जीवन जीने म� मदद कर सकते ह�।
�या आपके पास मजबूत मू�यपरक �स�ांत ह�?
वे आपके जीवन को कैसे माग�दश�न करते ह�?
नै�तक आचरण के अनुसरण क� �ाई मा�यता

नै�तक आचरण एक ऐसा जीवन जीने का आधार है जो सही 
और �यायसंगत हो। यह हम� �सर� के साथ स�मान 
और क�णा के साथ �वहार करने और ईमानदारी 

और �ज�मेदारी के साथ काय� करने के �लए �े�रत करता है।
नै�तक आचरण के अनुसरण क� �ायी मा�यता का अथ� है 
जीवन म� सभी प�र���तय� म� नै�तक �स�ांत� का पालन

 करने क� ��तब�ता। यह आसान नह� है, 
ले�कन यह एक ऐसा ल�य है �जसके �लए �यास करना मह�वपूण� है।



यहां नै�तक आचरण के अनुसरण क� �ायी मा�यता �वक�सत 
करने के कुछ सुझाव �दए गए ह�:

1. अपने मू�य� को समझ�:
• जैसा �क म�ने पहले उ�लेख �कया है, मजबूत नै�तकता 

�वक�सत करने के �लए, अपने मू�य� को समझना मह�वपूण� है।
 यह आ�म�नरी�ण, �सर� के साथ बातचीत और जीवन के 
अनुभव� पर �वचार करने के मा�यम से �कया जा सकता है।

• अपने मू�य� क� पहचान करने के �लए कुछ �� जो आप खुद से पूछ सकते ह�:
o आपके जीवन म� सबसे मह�वपूण� चीज� �या ह�?

o आप �कस �कार के ��� बनना चाहते ह�?
o आप ��नया म� �या योगदान देना चाहते ह�?

o आप �कन चीज� के �लए खड़े ह�?

2. नै�तक ��वधा� का अ�ययन कर�:
• नै�तकता अ�सर ज�टल होती है, और ऐसे समय होते ह� 
जब सही या गलत का �नण�य लेना मु��कल होता है। 

नै�तक ��वधा� का अ�ययन करके, आप ज�टल नै�तक मु�� 
पर �वचार करने और मह�वपूण� �नण�य लेने का अ�यास कर सकते ह�।

• आप नै�तकता पर �कताब� और लेख पढ़ सकते ह�, नै�तकता 
पर �फ�म� और वृ��च� देख सकते ह�, या नै�तक मु�� 
पर चचा� करने के �लए �सर� के साथ जुड़ सकते ह�।

3. अपने नै�तक �नण�य� के �लए �ज�मेदारी ल�:
• जब आप नै�तक �नण�य लेते ह�, तो अपने काय� के
 प�रणाम� के �लए �ज�मेदारी लेने के �लए तैयार रह�। 

यह आसान नह� हो सकता है, ले�कन यह नै�तक �प से �वक�सत
 होने का एक मह�वपूण� �ह�सा है।

• अपनी गल�तय� से सीख� और भ�व�य म� बेहतर �नण�य लेने का �यास कर�।
4. �सर� के साथ स�मान और क�णा के साथ �वहार कर�:
• नै�तकता का आधार �सर� के ��त स�मान और क�णा है।

 इसका मतलब है �क सभी लोग� के साथ समान �वहार करना, 
उनक� �भ�ता� क� परवाह �कए �बना। इसका मतलब �सर� क� 

भावना� और अनुभव� को समझने और
 उनक� सराहना करने का �यास करना भी है।

• �सर� के साथ ऐसा �वहार कर� जैसा आप चाहते ह�
 �क उनके साथ �वहार �कया जाए। दयालु, दयालु और �माशील बन�।



5. ईमानदारी और �ज�मेदारी के साथ काय� कर�:
• नै�तकता का एक और मह�वपूण� पहलू ईमानदारी और �ज�मेदारी है। 
इसका मतलब है �क सच बोलना, भले ही यह मु��कल हो। इसका मतलब 
अपने वाद� को �नभाना और अपने काय� के �लए �ज�मेदारी लेना भी है।

• अपने श�द� और काय� म� हमेशा स�े रह�। अपनी गल�तय� के 
�लए �ज�मेदारी ल� और उ�ह� सुधारने के �लए कदम उठाए।ं

नै�तक आचरण जीवन भर क� या�ा है। यह �नरंतर आ�म�नरी�ण,
 सीखने और �वकास क� ���या है। ले�कन यह �यास इसके लायक है।

 नै�तक आचरण आपको एक बेहतर इंसान बनने और 
��नया म� सकारा�मक बदलाव लाने म�

11 - �न�प�ता के ��त बालमन का वा�त�वक ���कोण

�न�प�ता एक मह�वपूण� अवधारणा है जो हम� �यायपूण� और �न�प�
 �नण�य लेने म� मदद करती है। यह हम� प�पात और भेदभाव से बचने 
और सभी के साथ समान �वहार करने के �लए �े�रत करता है।

बालमन �न�प�ता को समझने और उसका अ�यास करने म� स�म है।
 हालां�क, उनक� समझ वय�क� क� तुलना म� अलग होती है।

 ब�े अ�सर �याय को समानता के �प म� प�रभा�षत करते ह�, 
�जसका अथ� है �क सभी को समान �वहार करना चा�हए, 
भले ही वे अलग ह�। वे �नयम� का पालन करने और 

सजा से बचने पर भी �यान क� ��त करते ह�।
यहां �न�प�ता के ��त बालमन के वा�त�वक ���कोण 

को �वक�सत करने म� मदद करने के कुछ सुझाव �दए गए ह�:



1. ब�� को �याय और �न�प�ता के बारे म� �सखाए:ं
• ब�� के साथ �याय और �न�प�ता के बारे म� बात कर�।

 उ�ह� बताए ं�क इनका �या मतलब है और वे मह�वपूण� �य� ह�। 
उ�ह� वा�त�वक जीवन के उदाहरण �दखाए ंजहां लोग� 

ने �यायपूण� या �न�प� �वहार �कया हो।
• आप कहा�नयां, �कताब�, या �फ�म� पढ़ सकते ह� जो �याय 
और �न�प�ता के �वषय� का पता लगाती ह�। आप ब�� से यह 

भी पूछ सकते ह� �क वे �यायपूण� या �न�प� �वहार के उदाहरण कब देखते ह�।
2. ब�� को अपने काय� के प�रणाम� का अनुभव करने द�:

• ब�� को अपने काय� के प�रणाम� का अनुभव करने द�। य�द 
वे अनु�चत या अ�यायपूण� �वहार करते ह�, तो उ�ह� �वाभा�वक 
प�रणाम भुगतने द�। यह उ�ह� �सखाएगा �क उनके काय� का
 �सर� पर �भाव पड़ता है और उ�ह� �सर� के साथ स�मान 

और �न�प�ता से �वहार करना चा�हए।
• ब�� को अनु�चत �वहार के �लए सजा देने के बजाय, 
�वाभा�वक प�रणाम� पर �यान क� ��त कर�। उदाहरण के �लए, 

य�द वे �कसी के �खलौने छ�न लेते ह�, तो उ�ह� अपने �खलौने छ�नने द�। 
यह उ�ह� �सखाएगा �क उनके काय� का �सर� पर कैसा �भाव पड़ता है।

3. ब�� को �सर� के ���कोण को समझने म� मदद कर�:
• ब�� को �सर� के ���कोण को समझने म� मदद कर�। 

उ�ह� �व�भ� प�र���तय� से चीज� को देखने के �लए �ो�सा�हत कर�। 
उ�ह� यह सोचने म� मदद कर� �क य�द वे �कसी अ�य ��� क� 

जगह पर होते तो वे कैसा महसूस करते।
• आप भू�मका �नभाने वाले खेल खेल सकते ह� या ब�� से यह 
पूछ सकते ह� �क वे �व�भ� प�र���तय� म� कैसा �वहार कर�गे। 

यह उ�ह� �सर� क� भावना� और अनुभव� को समझने म� मदद करेगा।
4. ब�� को नै�तक �नण�य लेने के अवसर �दान कर�:

• ब�� को नै�तक �नण�य लेने के अवसर �दान कर�। उ�ह� वा�त�वक
 जीवन क� ���तय� का सामना करने द� जहां उ�ह� यह तय करना होगा

 �क �या सही है और �या गलत। उ�ह� अपने �नण�य� क� �ा�या 
करने और यह समझाने म� मदद कर� �क उ�ह�ने ऐसा �य� चुना।
• आप ब�� से नै�तक ��वधा� के बारे म� कहा�नयां पढ़ने या 
देखने के �लए कह सकते ह�। आप उनसे यह भी पूछ सकते ह� 

�क वे उन ���तय� म� �या कर�गे।



5. ब�� के �लए एक अ�ा रोल मॉडल बन�:
• ब�� के �लए एक अ�ा रोल मॉडल बन�। अपने दै�नक 
जीवन म� �याय और �न�प�ता का अ�यास कर�। �सर� के 

साथ स�मान और क�णा के साथ �वहार कर�। 
अपनी गल�तय� के �लए �ज�मेदारी ल�

�व�भ� प�र���तय� म� �न�प�ता क� अपे�ा
�न�प�ता एक ज�टल अवधारणा है �जसका अथ� �व�भ� 
प�र���तय� म� �भ� हो सकता है। यह मह�वपूण� है �क 

हम �व�भ� संदभ� म� �न�प�ता क� अपे�ा� को समझ� और उनका स�मान कर�।
यहां कुछ सामा�य प�र���तयां ह� �जनम� �न�प�ता क� अपे�ा क� जाती है:

• कानूनी �णाली:
o कानूनी �णाली म� सभी के साथ समान �वहार �कया 
जाना चा�हए, चाहे उनक� जा�त, धम�, �ल�ग, सामा�जक-
आ�थ�क ���त या कोई अ�य कारक कुछ भी हो।

 कानून� को �न�प� और �न�प� �प से लागू �कया जाना चा�हए।
• �श�ा �णाली:

o �श�ा �णाली म� सभी छा�� को समान अवसर �दान �कए 
जाने चा�हए। उ�ह� उनक� �मता और यो�यता के आधार पर 

मू�यांकन �कया जाना चा�हए, न �क �कसी भी प�पात या भेदभाव के आधार पर।
• काय��ल:

o काय��ल म� सभी कम�चा�रय� के साथ समान �वहार 
�कया जाना चा�हए। उ�ह� उनक� यो�यता, अनुभव और �दश�न के 
आधार पर पदो��त और वेतन वृ�� के अवसर �दान �कए 
जाने चा�हए, न �क �कसी भी भेदभाव के आधार पर।

• चुनाव:
o चुनाव �न�प� और �वतं� होने चा�हए। सभी मतदाता� 
को �बना �कसी डर या धमक� के अपना वोट डालने म� स�म 

होना चा�हए। मतदान ���या पारदश� और जवाबदेह होनी चा�हए।
• मी�डया:

o मी�डया को �न�प� और सट�क �प से समाचार �रपोट� करना चा�हए। 
उ�ह� �कसी भी प�पात या एज�डे को बढ़ावा नह� देना चा�हए।



• खेल:
o खेल� को �न�प� और �यायसंगत �नयम� के अनुसार खेला जाना चा�हए।

 खेल अ�धका�रय� को �न�प� और �न�प� होना चा�हए।
यह �यान रखना मह�वपूण� है �क �न�प�ता हमेशा आसान नह� होती है। 

पूवा��ह और भेदभाव कई �प� म� मौजूद हो सकते ह�, 
और उ�ह� पूरी तरह से ख�म करना मु��कल हो सकता है। 
हालां�क, यह �यास करना मह�वपूण� है। हम� सभी 
के �लए अ�धक �यायपूण� और समान समाज बनाने 

के �लए �न�प�ता के �लए लगातार �यास करना चा�हए।
यहां कुछ अ�त�र� �वचार �दए गए ह�:

• �न�प�ता क� अपे�ाए ंसं�कृ�त और समाज के अनुसार
 �भ� हो सकती ह�। यह समझना मह�वपूण� है 
�क �व�भ� संदभ� म� �न�प�ता का �या अथ� है।

• �न�प�ता हमेशा �न�प�ता के समान नह� होती है। 
�न�प�ता का मतलब है �क सभी के साथ समान �वहार
 �कया जाए, जब�क �न�प�ता का मतलब है �क सभी

 क� ���गत ज�रत� और प�र���तय� को �यान म� रखा जाए।
�न�प�ताएक सतत ���या है। हम� सभी के �लए अ�धक 

�यायपूण� और समान समाज बनाने के �लए 
�न�प�ता के �लए लगातार �यास करना चा�हए।

�या आपके पास �न�प�ता के बारे म� कोई �� या �वचार ह�?
स�य�न� �वहार का सदा आनंदपूव�क अनुगमन

स�य�न� �वहार जीवन म� सफलता और खुशी �ा�त 
करने के �लए आव�यक है। यह हम� �सर� के साथ �व�ास 
और स�मान बनाने म� मदद करता है, अ�� ��त�ा बनाए 

रखने म� मदद करता है, और हम� आ�म-स�मान 
और आ�म-संतु�� क� भावना देता है।

यहां स�य�न� �वहार का सदा आनंदपूव�क 
अनुगमन करने के कुछ सुझाव �दए गए ह�:



1. अपने मू�य� को समझ�:
सबसे पहले, यह मह�वपूण� है �क आप अपने �लए 
मह�वपूण� �या है, �या सही है, और आप कैसे जीना
 चाहते ह�, यह �नधा��रत कर�। यह आ�म�नरी�ण, 
�सर� के साथ बातचीत और जीवन के अनुभव� 
पर �वचार करने के मा�यम से �कया जा सकता है।

अपने मू�य� क� पहचान करने के 
�लए कुछ �� जो आप खुद से पूछ सकते ह�:
आपके जीवन म� सबसे मह�वपूण� चीज� �या ह�?
आप �कस �कार के ��� बनना चाहते ह�?
आप ��नया म� �या योगदान देना चाहते ह�?

आप�कन चीज� के �लए खड़े ह�?
2. हमेशा सच बोल�:

स�य�न� �वहार का आधार सच बोलना है। यह छोट�-छोट� बात� से 
लेकर बड़े फैसल� तक सभी ���तय� म� लागू होता है। जब आप सच बोलते ह�, 
तो आप �सर� के साथ �व�ास बनाते ह� और ईमानदारी क� भावना बनाए रखते ह�।
सचबोलने म� हमेशा आसानी नह� होती है, ले�कन यह हमेशा सही होता है। 

य�द आप गलती करते ह�, तो ईमानदारी से अपनी गलती �वीकार कर� और �मा मांग�।
3. अपने वाद� को �नभाए:ं

जब आप कोई वादा करते ह�, तो उस पर खरा उतर�। यह �दखाता है �क 
आप भरोसेमंद और �ज�मेदार ह�। य�द आप अपना वादा नह� �नभा सकते ह�,

 तो �जतनी ज�द� हो सके समझाए ंऔर �मा मांग�।
अपनेवाद� को �नभाने के �लए, अपनी �मता� का आकलन कर� और 

केवल वही वादे कर� जो आप जानते ह� �क आप रख सकते ह�।
 य�द आपको कोई संदेह है, तो वादा करने से बच�।

4. �सर� के साथ स�मान और क�णा के साथ �वहार कर�:
स�य�न� �वहार का अथ� है �सर� के साथ स�मान और क�णा के

 साथ �वहार करना। इसका मतलब है �क सभी लोग� के साथ समान �वहार करना,
 उनक� �भ�ता� क� परवाह �कए �बना। इसका मतलब �सर� क� भावना� 
और अनुभव� को समझने और उनक� सराहना करने का �यास करना भी है।

�सर�के साथ ऐसा �वहार कर� जैसा आप चाहते ह�
 �क उनके साथ �वहार �कया जाए। दयालु, दयालु और �माशील बन�।



5. ईमानदारी और �ज�मेदारी के साथ काय� कर�:
• स�य�न� �वहार का एक और मह�वपूण� पहलू ईमानदारी और �ज�मेदारी है। 

इसका मतलब है �क सच बोलना, भले ही यह मु��कल हो। 
इसका मतलब अपने वाद� को �नभाना 

और अपने काय� के �लए �ज�मेदारी लेना भी है।
• अपने श�द� और काय� म� हमेशा स�े रह�। 
अपनी गल�तय� के �लए �ज�मेदारी ल� 

और भ�व�य म� बेहतर �नण�य लेने का �यास कर�।
स�य�न� �वहार जीवन भर क� या�ा है। यह �नरंतर 
आ�म�नरी�ण, सीखने और �वकास क� ���या है।

 ले�कन यह �यास इसके लायक है। स�य�न� �वहार आपको 
एक बेहतर इंसान बनने और ��नया म� 

सकारा�मक बदलाव लाने म� मदद कर सकता है।
�न�प�ता के �स�ांत का �वहा�रक अनुपालन

�न�प�ता का �स�ांत �याय, समानता और �न�प�ता के मू�य� पर
 आधा�रत है। इसका अथ� है सभी के साथ समान 
�वहार करना, उनक� जा�त, धम�, �ल�ग, सामा�जक-

आ�थ�क ���त या �कसी अ�य कारक क� परवाह �कए �बना।
यह �स�ांत हमारे दै�नक जीवन म� कई तरह से लागू होता है, �जसम� शा�मल ह�:

���गत �तर पर:
• सभी लोग� के साथ स�मान और क�णा के साथ �वहार कर�।

• पूवा��ह� और भेदभाव से बच�।
• �सर� के ���कोण को समझने और
 उनक� सराहना करने का �यास कर�।

• अपनी गल�तय� के �लए �ज�मेदारी ल� और �मा मांग�।
पेशेवर �तर पर:

• �नयम� और ���या� का पालन कर�।
• सभी कम�चा�रय� के साथ समान �वहार कर�।

• �न�प� और �न�प� �नण�य ल�।
• ��ाचार और �हत� के टकराव से बच�।



सामा�जक �तर पर:
• सभी नाग�रक� के अ�धकार� और �वतं�ता का समथ�न कर�।

• सामा�जक �याय और समानता को बढ़ावा द�।
• भेदभाव और उ�पीड़न के �खलाफ आवाज उठाए।ं

• एक अ�धक �यायसंगत और समान समाज बनाने के �लए काम कर�।
�न�प�ता का �स�ांत केवल एक आदश� नह� है, 

ब��क यह एक ऐसा �स�ांत है �जसका हम अपने दै�नक 
जीवन म� पालन कर सकते ह�। यह छोटे-छोटे कृ�य� से 
शु� होता है, जैसे �सर� के साथ स�मान के साथ 
�वहार करना और �नयम� का पालन करना। 

जैसे-जैसे हम �न�प�ता का अ�यास करना जारी रखते ह�,
 हम एक अ�धक �यायसंगत और समान ��नया बनाने म� योगदान दे सकते ह�।

यहां �न�प�ता के �स�ांत का �वहा�रक 
अनुपालन करने के कुछ अ�त�र� सुझाव �दए गए ह�:
• अपने पूवा��ह� और ��ढ़य� के बारे म� जाग�क रह�।

• �व�भ� ���कोण� को सुनने और समझने के �लए तैयार रह�।
• अपनी गल�तय� से सीख� और सुधार करने के �लए तैयार रह�।

• अ�याय और भेदभाव के �खलाफ बोल�।
• एक अ�धक �यायसंगत और समान ��नया बनाने 

के �लए �सर� के साथ �मलकर काम कर�।
�न�प�ता एक सतत ���या है। यह हमेशा आसान नह� होता है, 
ले�कन यह �यास करने लायक है। �न�प�ता का अ�यास करके,

 हम सभी के �लए एक बेहतर ��नया बना सकते ह�।



12 - आ�मबल से �े�, शुभ एवं प�व� काय� क� पूण�ता:

आ�मबल सफलता और खुशी �ा�त करने के �लए आव�यक एक 
मह�वपूण� गुण है। यह हम� क�ठन प�र���तय� का सामना करने, 
चुनौ�तय� को पार करने और अपने ल�य� को �ा�त करने क�

 श�� देता है। जब हमारे पास आ�मबल होता है, 
तो हम अपने बारे म� सकारा�मक महसूस करते ह�, 

अपनी �मता� पर �व�ास करते ह�, 
और अपनी सफलता क� संभावना� म� आ��त होते ह�।

शुभ एवं प�व� काय� न केवल �सर� के �लए ब��क हमारे �लए 
भी फायदेमंद होते ह�। वे हम� एक बेहतर इंसान बनने, 
आ�या��मक �वकास �ा�त करने और जीवन म� 
शां�त और संतु�� पाने म� मदद करते ह�।

जब हम आ�मबल के साथ शुभ एवं प�व� काय� को करते ह�, 
तो हम कई लाभ �ा�त करते ह�:

• अ�धक आ�म�व�ास और आ�म-स�मान: जब हम
 �सर� क� मदद करते ह� और सकारा�मक योगदान करते ह�, 
तो इससे हम� अपनी �मता� और मू�य पर �व�ास बढ़ता है।



• अ�धक खुशी और संतु��: �सर� क� मदद करने और 
सकारा�मक बदलाव लाने से हम� गहरा आनंद और संतु�� �मलती है।
• मजबूत �र�ते: जब हम �सर� के ��त दयालु और मददगार होते ह�,

 तो इससे हमारे �र�ते मजबूत होते ह� और �सर� के साथ हमारा जुड़ाव बढ़ता है।
• अ�धक साथ�क जीवन: जब हम अपने जीवन को �सर� क� सेवा 

और सकारा�मक उ�े�य� के �लए सम�प�त करते ह�, 
तो यह हमारे जीवन को अ�धक अथ� और उ�े�य देता है।

• कम तनाव और �च�ता: �सर� क� मदद करने और सकारा�मक काय� म� 
संल�न होने से तनाव और �च�ता को कम करने म� मदद �मल सकती है।

आ�मबल से शुभ एवं प�व� काय� को करने के �लए यहां कुछ सुझाव �दए गए ह�:
• अपने मू�य� और ल�य� को पहचान�: सबसे पहले, 
यह मह�वपूण� है �क आप यह �नधा��रत कर� �क

 आपके �लए �या मह�वपूण� है और आप जीवन म� �या 
हा�सल करना चाहते ह�। अपने मू�य� और ल�य� को जानने 

से आपको ऐसे शुभ एवं प�व� काय� करने म� 
मदद �मलेगी जो आपके �लए साथ�क ह�।

• छोट� शु�आत कर�: आपको ��नया को बदलने के �लए 
बड़े काम करने क� आव�यकता नह� है। आप छोट� शु�आत 
कर सकते ह�, जैसे �कसी क� मदद करना, दान करना, 

या �वयंसेवा करना। जैसे-जैसे आपका आ�म�व�ास बढ़ेगा, 
आप अ�धक चुनौतीपूण� काय� को करने लग सकते ह�।

• �सर� से �ेरणा ल�: ऐसे कई लोग ह� जो ��नया म� सकारा�मक 
बदलाव ला रहे ह�। उनक� कहा�नय� और काय� से �ेरणा ल� और उनसे सीख�।

• नकारा�मक �वचार� को चुनौती द�: जब आप मु��कल�
 का सामना करते ह�, तो नकारा�मक �वचार� को अपने �दमाग 
म� आने से रोक� । अपनी �मता� पर �व�ास रख� और 

अपने ल�य� को �ा�त करने के �लए �ढ़ रह�।



• अपनी सफलता� का ज� मनाए:ं अपनी �ग�त का 
ज� मनाना और अपनी उपल��य� को �वीकार

 करना मह�वपूण� है। यह आपको �े�रत रहने और आगे बढ़ने म� मदद करेगा।
याद रख�, आ�मबल एक श��शाली उपकरण है जो 
आपको अपने सपन� को �ा�त करने और ��नया म� 
सकारा�मक बदलाव लाने म� मदद कर सकता है। 

शुभ एवं प�व� काय� को करने के �लए इसका उपयोग कर� 
और आप �न��त �प से एक अ�धक पूण� और साथ�क जीवन जी पाएगें।

�े�ता के ��त नैस�ग�क जुड़ाव क� सहज ���तयां
मनु�य म� �वाभा�वक �प से �े�ता �ा�त करने क� �वृ�� होती है। 

यह �वृ�� बचपन से ही �वक�सत होने लगती है 
जब हम �सर� से तुलना करते ह� और खुद को बेहतर सा�बत करने का �यास करते ह�।

�े�ता के ��त नैस�ग�क जुड़ाव क� सहज ���तयां 
कई �कार क� हो सकती ह�, �जनम� कुछ �मुख ह�:

1. ��त�धा�:
• खेल, �श�ा, �वसाय या �कसी भी अ�य �े� म� ��त�धा� 

�े�ता �ा�त करने क� इ�ा को जगा सकती है।
• हम जीतना चाहते ह�, �सर� से आगे �नकलना 

चाहते ह�, और सव��े� बनना चाहते ह�।
• ��त�धा� सकारा�मक हो सकती है, �य��क यह हम� अपनी 

�मता� को बेहतर बनाने और कड़ी मेहनत करने के �लए �े�रत करती है।

2. चुनौ�तयां:
• जब हम �कसी चुनौती का सामना करते ह�, तो हम 
उसे पार करने और सफल होने क� इ�ा रखते ह�।

• यह हम� अपनी सीमा� को आगे बढ़ाने और अपनी 
�मता� का पता लगाने के �लए �े�रत करता है।

• चुनौ�तय� को पार करना हम� आ�म�व�ास 
और आ�म-स�मान �दान करता है।



3. मा�यता और पुर�कार:
• जब हम� अपनी उपल��य� के �लए मा�यता या पुर�कार 

�मलता है, तो यह हम� �े�रत करता है और �े�ता
 �ा�त करने क� हमारी इ�ा को मजबूत करता है।

• हम �सर� से �शंसा और स�मान �ा�त करना चाहते ह�, 
और यह इ�ा हम� बेहतर �दश�न करने के �लए �े�रत करती है।

4. रोल मॉडल:
• जब हम उन लोग� को देखते ह� �ज�ह� हम �शंसा करते ह� 
और �जनक� हम सफलता का अनुकरण करना चाहते ह�,
 तो यह हम� भी �े�ता �ा�त करने के �लए �े�रत करता है।
• रोल मॉडल हम� �दखाते ह� �क �या संभव है, और वे हम� 
अपने ल�य� को �ा�त करने के �लए �े�रत करते ह�।

5. आ�म-सुधार क� इ�ा:
• कुछ लोग� म� �वाभा�वक �प से आ�म-सुधार क� इ�ा होती है।

• वे लगातार बेहतर बनने और अपनी �मता� 
को �वक�सत करने का �यास करते ह�।

• यह इ�ा उ�ह� �े�ता �ा�त करने के �लए �े�रत करती है।
यह �यान रखना मह�वपूण� है �क �े�ता �ा�त करने क� 
इ�ा हमेशा सकारा�मक नह� होती है। य�द यह अहंकार, 
ई�या� या �सर� को नीचा �दखाने क� इ�ा से �े�रत है, 
तो यह नकारा�मक प�रणाम� का कारण बन सकती है।
हम� अपनी �े�ता �ा�त करने क� इ�ा का उपयोग 
सकारा�मक तरीके से करना चा�हए। इसका उपयोग 
अपनी �मता� को �वक�सत करने, �सर� क� मदद 

करने और ��नया म� सकारा�मक बदलाव
 लाने के �लए �कया जाना चा�हए।

शुभ कम� क� पूण�ता म� आ��मक बोध का आकष�ण
शुभ कम� जीवन म� सकारा�मकता और आ�या��मक 
�वकास लाने का एक श��शाली साधन है। जब हम

 �सर� क� मदद करते ह�, दान करते ह�, या अ�य
 सकारा�मक काय� करते ह�, तो यह हमारे अंदर 
आ��मक बोध को जगाने म� मदद करता है।



आ��मक बोध का अथ� है �वयं क� वा�त�वक �कृ�त को समझना। 
यह आ�मा, चेतना और ��ांड के साथ हमारे संबंध क� जाग�कता है।

शुभ कम� आ��मक बोध को कई तरह से आक�ष�त करते ह�:

1. कम�फल का �स�ांत:
• कम�फल का �स�ांत कहता है �क हमारे हर कम� का एक प�रणाम होता है।
• जब हम शुभ कम� करते ह�, तो हम सकारा�मक कम�फल �ा�त करते ह�, 

जो हम� आ�या��मक �वकास क� ओर ले जाता है।
• सकारा�मक कम�फल हम� शां�त, खुशी और आ�म-संतु�� क� भावना �दान करते ह�।

2. �न�वाथ�ता और �याग:
• जब हम शुभ कम� करते ह�, तो हम �वाथ� इ�ा� और आस��य� को �यागते ह�।

• हम �सर� क� भलाई के �लए काम करते ह�, और यह हम� 
अहंकार से मु� होने और आ��मक बोध क� ओर बढ़ने म� मदद करता है।

• �न�वाथ�ता और �याग हम� �सर� के साथ और ��ांड 
के साथ एकता का अनुभव करने म� मदद करते ह�।

3. क�णा और �ेम:
• शुभ कम� हमम� क�णा और �ेम क� भावना� को �वक�सत करते ह�।

• हम �सर� के ��त दयालु और दयालु बन जाते ह�,
 और हम उनक� पीड़ा को �र करने का �यास करते ह�।

• क�णा और �ेम हम� आ�या��मक चेतना के उ� �तर तक प�ंचने म� मदद करते ह�।

4. आ�म-शु��:
• जब हम शुभ कम� करते ह�, तो हम अपने मन, शरीर और आ�मा को शु� करते ह�।

• हम नकारा�मक �वचार�, भावना� और काय� 
से �र रहते ह�, और सकारा�मकता को अपनाते ह�।

• आ�म-शु�� हम� आ�या��मक �ान और 
अंत���� �ा�त करने म� मदद करती है।



5. आ�म-सा�ा�कार:
• शुभ कम� हम� आ�म-सा�ा�कार क� ओर ले जाते ह�, 

जो �क जीवन का अं�तम ल�य है।
• आ�म-सा�ा�कार म� अपनी आ�मा क� वा�त�वक �कृ�त 

को समझना और ��ांड के साथ एकता का अनुभव करना शा�मल है।
• शुभ कम� हम� इस उ�तम आ�या��मक 
अव�ा तक प�ंचने म� मदद करते ह�।

शुभ कम� करना न केवल �सर� के �लए ब��क हमारे �लए 
भी फायदेमंद है। यह हम� आ�या��मक �वकास �ा�त करने, 

आ��मक बोध को जगाने और जीवन म� स�ी 
खुशी और संतु�� �ा�त करने म� मदद करता है।
यहां कुछ सुझाव �दए गए ह� �क आप अपने 
जीवन म� अ�धक शुभ कम� कैसे कर सकते ह�:

• �सर� क� मदद कर�: ज�रतमंद लोग� क� मदद करने के 
�लए अपना समय, पैसा या कौशल �वयंसेवा कर�।

• दान कर�: उन कारण� के �लए दान कर� �जनक� आप परवाह करते ह�।
• सकारा�मक सोच�: अपने �वचार� और

 भावना� पर �यान द� और नकारा�मकता से बच�।
• दयालु और दयालु बन�: �सर� के ��त दयालु और दयालु रह�।

• �मा कर�: उन लोग� को �मा कर� �ज�ह�ने आपको नुकसान प�ंचाया है।
• ईमानदारी और स�य�न�ा के साथ रह�:

 हमेशा सच बोल� और ईमानदारी से काय� कर�।
• �कृ�त का स�मान कर�: पया�वरण क� र�ा 
कर� और �कृ�त के साथ स�ाव म� रह�।

**शुभ कम� - आ�या��मक �वकास �ा�त करने और 
जीवन म� शां�त और संतु�� पाने म� मदद करते ह�।
प�व� काय� क� संप�ता म� सलं�नता क� सरलता

प�व� काय� जीवन म� साथ�कता, आ�या��मक �वकास 
और आ�म-संतु�� लाते ह�। इन काय� को सरलता से अपने 

जीवन म� शा�मल करना संभव है, और ऐसा 
करने से हम� अनेक लाभ �ा�त होते ह�।

यहां कुछ सुझाव �दए गए ह� �क आप अपने जीवन म� 
प�व� काय� को कैसे सरलता से शा�मल कर सकते ह�:



1. छोट� शु�आत कर�: आपको बड़े और ज�टल काय� 
से शु�आत करने क� आव�यकता नह� है। 
छोट�-छोट� आदत� से शु�आत कर�, जैसे �क 

हर �दन �ाथ�ना करना, �यान करना, या दान करना। 
2. �नय�मतता बनाए रख�: सबसे मह�वपूण� बात यह 
है �क आप जो भी प�व� काय� करना चुनते ह�, 
उसे �नय�मत �प से कर�। �नय�मतता से अ�यास 
करने से आपको अ�धकतम लाभ �ा�त होगा। 

3. आनंद ल�: प�व� काय� को बोझ के �प म� न देख�, 
ब��क उ�ह� आनंद का �ोत बनाए।ं जब आप इन काय� का 
आनंद लेते ह�, तो आप उ�ह� अ�धक आसानी से और �नय�मत 

�प से कर�गे। 
4. �सर� से �ेरणा ल�: ऐसे लोग� को खोज� जो पहले से
 ही प�व� जीवन जी रहे ह� और उनसे �ेरणा ल�। उनक� 
कहा�नयाँ और अनुभव आपको अपना रा�ता खोजने म� 

मदद कर सकते ह�। 
5. धैय� रख�: प�व� जीवन जीने म� समय और 
�यास लगता है। धैय� रख� और हार न मान�।
यहां कुछ सरल प�व� काय� �दए गए ह� 

�ज�ह� आप अपने जीवन म� शा�मल कर सकते ह�:
• �ाथ�ना: �ाथ�ना आपको ई�र से जुड़ने और 
आ�या��मक श�� �ा�त करने म� मदद करती है।
• �यान: �यान आपको अपने मन को शांत करने 
और आंत�रक शां�त �ा�त करने म� मदद करता है।

• दान: दान करना आपको ज�रतमंद लोग� क� मदद 
करने और सकारा�मक बदलाव लाने म� मदद करता है।



• सेवा: �सर� क� सेवा करना आपको अपने से बड़े उ�े�य से जुड़ने 
और �सर� के जीवन पर सकारा�मक �भाव डालने म� मदद करता है।

• �मा: �मा करना आपको �ोध और नकारा�मकता 
से मु� होने और आंत�रक शां�त �ा�त करने म� मदद करता है।

• स�य बोलना: स�य बोलना आपको ईमानदार 
और �व�सनीय ��� बनने म� मदद करता है।

• दयालुता: �सर� के ��त दयालु और दयालु रहना 
आपको एक बेहतर इंसान बनने म� मदद करता है।

प�व� काय� को अपने जीवन म� शा�मल करना एक सरल 
और पुर�कृत अनुभव हो सकता है। यह आपको एक 

अ�धक पूण�, साथ�क और आ�म-पूण� जीवन जीने म� मदद कर सकता है।
याद रख�, प�व� जीवन जीने का कोई एक सही तरीका नह� है। 

सबसे मह�वपूण� बात यह है �क आप जो भी करते ह�, 
उसे ईमानदारी और भ�� के साथ कर�।

 ध�यवाद 
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