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साय - उच्च फुवि वारा व्मत्त्क्त अऩनी बावनाओॊ ऩय तनमॊरण की कभी के कायण अऩने वातावयण भें सभामोजन नहीॊ कय 
ऩाता है। जफकक एक बावनात्भक रूऩ से फुविभान व्मत्त्क्त अऩनी बावनाओॊ औय उनके कायणों की ऩहचान कयने भें सऺभ 
होता है , जीवन की सभस्त्माओॊ को हर कयने भें उनका उऩमोग कयता है। तो , बावनात्भक ऩहरू केवर इॊटेशरजेंस से कहीॊ 
अर्धक भहत्वऩूणि है। एक व्मत्त्क्त के सॊतुशरत व्मत्त्क्तत्व का तनभािण केवर भन औय रृदम के फीच साभॊजस्त्म औय सॊतुरन 
के सभन्वम से ही हो सकता है। ककशोयावस्त्था तनाव औय तनाव की अवर्ध है ; ककशोयावस्त्था के चयण भें प्रवेश कयने ऩय 
व्मत्त्क्त भें फहुत साये ऩरयवतिन शुरू हो जात ेहैं मानी शायीरयक ऩरयवतिन , बावनात्भक ऩरयवतिन , साभात्त्जक ऩरयवतिन आदद। 
इसशरए, मह कापी साभान्म है कक इस चयण के दौयान छार अरग तयीके से व्मवहाय कयता है। 

कीवडि -  छार, शैऺणणक तनाव, बावनात्भक फुविभत्ता, सॊफॊध  

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - X - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

ऩरयचम 

हार के वषों भें बावनात्भक फुवद्धभत्ता को रोकवप्रम फनामा 
गमा है, औय इसके कई घटकों भें अनुसॊधान कई गुना फढ़ 
गमा है। कपय बी मह एक ऐसा ऺेर्त् है स्जसका फहुत अगधक 
अऻात ऺेर्त् है। मह कायण औय बावना के फीच सॊफॊधों को 
सभझने भें नवीनतभ ववकास है। अवधायणा की जड़ें 
"साभास्जक फुवद्ध" की अवधायणा भें हैं। इॊटयऩसरनर 
इॊटेभरजेंस अन्म रोगों को सभझने की ऺभता है: उन्हें ्मा 
पे्ररयत कयता है , वे कैसे काभ कयत ेहैं , उनके साथ सहकायी 
रूऩ से कैसे काभ कयत ेहैं।  (1) बावनात्भक फुवद्धभत्ता , इस 
प्रकाय, "साभास्जक फुवद्धभत्ता का एक रूऩ है स्जसभें अऩनी 
औय दसूयों की बावनाओॊ की तनगयानी कयने , उनके फीच 
बेदबाव कयने औय ककसी की सोच औय कामों को तनदेभशत 
कयने के भरए जानकायी का उऩमोग कयने की ऺभता 
शाभभर है" के रूऩ भें देखा जाता है , स्जसे ऩाॉच भें वगीकृत 
ककमा जा सकता है। डोभेन: (2) 

 आत्भ-जागरूकता - तवमॊ का अवरोकन कयना औय 
ककसी बावना को घहटत होने ऩय ऩहचानना। 

 बावनाओॊ का प्रफॊधन -  बावनाओॊ को सॊबारना 

ताकक वे उऩमु्त हों; एक बावना के ऩीछे ्मा है 
मह भहसूस कयना ; बम औय गचॊताओॊ , क्रोध औय 
उदासी को सॊबारने के तयीके खोजना। 

 स्त्वमॊ को पे्ररयत कयना -  रक्ष्म की सेवा भें 
बावनाओॊ को चुनौती देना ; बावनात्भक आत्भ 
तनमॊर्त्ण; ववरॊत्रफत सॊतुस्टट औय आवेगों को 
दफाना। 

 सहानुबूतत - दसूयों की बावनाओॊ औय गचॊताओॊ के 
प्रतत सॊवेदनशीरता औय उनका दृस्टटकोण रेना ; 
रोग चीजों के फाये भें कैसा भहसूस कयत ेहैं , 
इसके अॊतय की सयाहना कयना। 

 रयश्तों को सॊबारना -  दसूयों भें बावनाओॊ का 
प्रफॊधन कयना ; साभास्जक ऺभता औय साभास्जक 
कौशर। 

मह ध्मान हदमा जा सकता है कक आत्भ-जागरूकता 
(ऩायतऩरयक फुवद्ध) , सहानुबूतत औय सॊफॊधों को सॊबारना 
(ऩायतऩरयक फुवद्ध अतनवामर रूऩ से साभास्जक फुवद्ध के 
आमाभ हैं, जफकक बावनाओॊ को प्रफॊगधत कयना औय तवमॊ 
को पे्ररयत कयना साइकोभोटय डोभेन से है। इस प्रकाय , 
बावनात्भक फुवद्ध साभास्जक कामों के वैकस्ल्कऩक सभूह का 
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प्रतततनगधत्व कयती है। फुवद्ध। एक ओय , बावनात्भक 
फुवद्धभत्ता साभास्जक फुवद्धभत्ता की तुरना भें व्माऩक है , 
स्जसभें न केवर साभास्जक सॊफॊधों भें बावनाओॊ के फाये भें 
तकर  शाभभर है , फस्ल्कक आॊतरयक बावनाओॊ के फाये भें तकर  
बी शाभभर है जो व्मस््तगत (साभास्जक के ववऩयीत) 
ववकास के भरए भहत्वऩूणर हैं। दसूयी ओय , बावनात्भक फुवद्ध 
साभास्जक फुवद्ध की तुरना भें अगधक कें हद्रत है ्मोंकक मह 
प्राथभभक रूऩ से व्मस््तगत औय साभास्जक सभतमाओॊ भें 
अॊततनरहहत बावनात्भक (रेककन जरूयी नहीॊ कक भौणखक) 
सभतमाओॊ से सॊफॊगधत है। (3) 

तनाव 

'तरेस' शब्द रैहटन शब्द 'स्तरॊगी' से फना है , स्जसका अथर है 
"कसकय खीॊचा जाना"। तनाव , जो कक भानभसक औय 
शायीरयक दफाव है, स्जसे ऩरयस्तथततमों से अनुबव ककमा जाता 
है, जो कक खतया भहसूस होता है , ऐसा रगता है कक हय 
जगह फदर जाता है। हाराॊकक तनाव की शुरुआत फाहयी 
घटनाओॊ की धायणा से होती है , रेककन मह हदभाग से कहीॊ 
जमादा प्रबाववत कयती है। ऩूये शयीय भें तनाव भहसूस ककमा 
जा सकता है। जफ तनाव होता है , तो मह गुदे ऩय स्तथत 
अगधवृ् क ग्रॊगथमों को एड्रनेाभरन नाभक हाभोन छोड़ने का 
कायण फनता है। उसी सभम , भस्ततटक वऩट्मूटयी ग्रॊगथ , जो 
भस्ततटक भें है , को एड्रनेोकोहटरकोरोवऩक हाभोन (एसीटीएच) 
जायी कयने का तनदेश देता है। मह हाभोन अगधवृ् क ग्रॊगथमों 
को औय बी अगधक एड्रनेाभरन के साथ-साथ 
ग्रूकोकाहटरकोआड्स के रूऩ भें जाने वारे अन्म हाभोन का 
उत्ऩादन कयने का कायण फनता है। 

इन सबी हाभोनों के सॊमु्त ऩरयणाभ ्मा हैं ? एक ककशोय 
का य्तचाऩ औय रृदम गतत फढ़ जाती है। य्त ऩाचन तॊर्त् 
से दयू भस्ततटक औय भाॊसऩेभशमों की ओय जाता है। ऩेट भें 
फेचैनी भहसूस हो सकती है औय श्वसन दय तजे हो सकती 
है। स्जगय अगधक ग्रूकोज , ऊजार का एक स्रोत जायी कयता 
है, औय ककशोय को ऩसीना आने रगता है। मह सफ ठीक 
काभ कयता है अगय ककशोय जॊगर भें जॊगरी जानवय से 
बागने की कोभशश कय यहा है। रेककन इन प्रततकक्रमाओॊ का 
फहुत कभ उऩमोग होता है जफ कोई व्मस््त दैतनक जीवन 
के तनावों का साभना कयने का प्रमास कय यहा होता है। (4) 

तनाव की प्रकृतत 

तनाव है दशु्भन: इतने साये काभकाजी रोग इतनी सायी 
चीजों को रेकय तनावग्रतत ्मों भहसूस कयत ेहैं ? हभ इसके 
त्रफना अऩना जीवन ्मों नहीॊ जी सकते ? सभतमा उस 

व्मस््त भें है जो हभें रगता है कक अगय सभम ऩय कुछ 
नहीॊ ककमा गमा तो हभ दोषी होंगे ; औय घटना भें , जमादातय 
फाय हभ कयेंगे; ्मा आऩको रगता है कक इसके फाये भें जोय 
देने से वाततव भें इसे तजेी से ऩूया ककमा जा यहा है ? 

त्रफल्ककुर नहीॊ, मह शामद आऩको औय अगधक ऩीड़ा देगा औय 
अॊतत् आऩ इसे कभ सभम भें ऩूया कय रेंगे। रुको औय फस 
काभ कयो , आधा सभम तनाव आऩको इसके फाये भें सोचने 
के भरए पे्ररयत कयता है , औय आऩ फस सभम फफारद कय यहे 
हैं। फस फैठ जाओ , काभ कयो , कुछ ही सभम भें तुभ हो 
जाओगे। एक फाय जफ आऩ कामर ऩूया कय रेत ेहैं , तो तनाव 
के फजाम आऩको याहत भभरती है , जो वाततव भें सबी की 
सफसे फड़ी बावना भें से एक है। मा हो सकता है कक आऩ 
ककसी सभतमा से तनयाश हों औय आऩको वाततव भें ऩता न 
हो कक ्मा कयना है। 

शैऺणणक तनाव 

एक ववभशटट , भेहनती छार्त् का गचर्त् फनाएॊ। हय हदन उसे 
होभवकर  ऩूया कयने के भरए कई असाइनभेंट भभरत ेहैं। वह 
कई ऩाठ्मेतय गततववगधमों भें शाभभर है , इसभरए उसके 
ऩास जमादा अततरय्त सभम नहीॊ है। खेर अभ्मास के 
फाद, वह ऩढ़ाई शुरू कयने के भरए घय ऩय , ककताफों से रदी 
हुई, सॊघषर कयती है। एक साभान्म शाभ को उसे अगरे 
हदन तकूर के भरए अऩना गहृकामर ऩूया कयने के भरए 
कुछ घॊटों तक रगन से काभ कयना ऩड़ता है। उसके ऩास 
एक कठोय कामरक्रभ है स्जसभें ऑनसर औय उन्नत प्रेसभेंट 
कऺाएॊ शाभभर हैं, इसभरए कुछ यातें उसे अऩनी कऺाओॊ के 
साथ यहने के भरए फहुत देय तक यहने के भरए भजफूय 
ककमा जाता है। (5) 

शशऺा के स्त्तय के अनुसाय शैऺणणक तनाव 

वाततव भें , एक फाय जफ वे शीषर ववद्मारमों भें ऩहुॉच जात े
हैं, तो उन्होंने प्रवेश ऩाने के भरए इतनी भेहनत की , कई 
छार्त्ों को हाई तकूर की तुरना भें औय बी अगधक भेहनत 
कयने के भरए भजफूय ककमा जाता है औय शीषर कॉरेज भें 
जाने के भरए ध्का देने के फजाम , मह प्राप्त कयने के 
भरए ध्का फन जाता है। एपओऩी कॉरेज भें , मह टॉऩ 
गे्रजुएट तकूर भें प्रवेश ऩाने के भरए ध्का फन जाता है। 
देश के शीषर तकूरों भें तनातक छार्त् , फदरे भें , ऩात ेहैं कक 
उन्हें अऩने ववशेष ऺेर्त् भें शीषर नौकरयमों को सुयक्षऺत 
कयने के भरए खुद को अगधक से अगधक जायी यखना 
चाहहए। जैसा कक आऩ देख सकत ेहैं , कुछ गड़फड़ है। (6) 
अभेरयका की भशऺा प्रणारी गॊबीय रूऩ से र्त्ुहटऩूणर है 
्मोंकक मह उऩरस्ब्ध को भाऩने औय ऩमारप्त मा सच्ची 
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भशऺा ऩय फहुत अगधक जोय देती है। सभतमा भध्म 
ववद्मारम से शुरू होती है औय शामद ऩहरे बी। 

बावनात्भक फुविभत्ता की अवधायणा 

बावनात्भक फुवद्धभत्ता की व्माऩक अवधायणा ऩय चचार कयने 
से ऩहरे ऩहरे बावना औय फुवद्ध की अवधायणा को सभझना 
आवश्मक है। हभायी बावनाएॊ हभाये व्मवहाय को तनदेभशत 
औय तनदेभशत कयने भें कापी भहत्वऩूणर बूभभका तनबाती हैं। 
कई फाय वे हभाये व्मवहाय ऩय इस तयह हावी होत ेहदखाई 
देत ेहैं कक हभाये ऩास उनकी इच्छा के अनुसाय व्मवहाय 
कयने के अरावा कोई उऩाम नहीॊ है। वहीॊ अगय ककसी 
व्मस््त भें बावनात्भक प्रवाह न हो तो वह साभान्म तयीके 
से अऩना जीवन जीने के भाभरे भें अऩॊग हो जाता है। 
इसभरए, बावनाएॊ हभाये व्मवहाय को एक ववशेष हदशा प्रदान 
कयने भें भहत्वऩूणर बूभभका तनबाती हैं औय इस प्रकाय हभाये 
व्मस््तत्व को उनके ववकास के अनुसाय आकाय देती हैं। इस 
अध्ममन भें हभ अऩने व्मवहाय के बावनात्भक ऩहरू ऩय 
प्रकाश डारना चाहेंगे। (7) 

बावनाएॊ 

बावना शब्द भूर रूऩ से रैहटन शब्द 'इभोवय' से भरमा गमा 
है स्जसका अथर है 'हरचर कयना ' मा 'उत्तसे्जत कयना '। 
इसभरए, बावना को हभाये भन औय शयीय की उत्तसे्जत मा 
उत्तसे्जत अवतथा के रूऩ भें सभझा जा सकता है। इस तयह 
की व्मुत्ऩस्त्त से सुयाग रेत ेहुए , ववभबन्न भनोवैऻातनकों ने 
'बावना' शब्द की ऩरयबाषा को अऩने तयीके से प्रदान कयने 
का प्रमास ककमा है। आइए हभ ऐसी कुछ ऩरयबाषाओॊ को 
ऩुन: प्रततुत कयें। 

वुडवथर के अनुसाय ; "बावना एक जीव की एक 'तथानाॊतरयत' 
मा 'उत्तसे्जत' अवतथा है। मह बावना की एक उत्तसे्जत 
अवतथा है, स्जस तयह से वह तवमॊ व्मस््त को हदखाई देती 
है। मह एक अशाॊत ऩेशीम औय ग्रॊगथमों की गततववगध है , 
स्जस तयह से मह फाहयी ऩमरवेऺक को हदखाई देता है।"(8) 

क्रो एॊड क्रो के अनुसाय ; "बावना एक बावात्भक अनुबव है 
जो व्मस््त भें साभान्मीकृत आॊतरयक सभामोजन औय 
भानभसक औय शायीरयक हरचर वारी अवतथाओॊ के साथ 
होता है औय जो उसके खुरे व्मवहाय भें खुद को हदखाता 
है।" 

बावनाओॊ का जीव ववऻान 

इस भसद्धाॊत ने जो सॊबव फनामा है वह भस्ततटक इभेस्जॊग 
प्रौद्मोगगककमों भें अऩेऺाकृत हाभरमा उछार है , स्जसने 
भस्ततटक के सककर टयी के वऩछरे कुछ दशकों भें क्रभभक 
भानगचर्त्ण की अनुभतत दी है। उदाहयण के भरए , वैऻातनकों 
ने कुछ सभम के भरए जाना है कक प्रीफ्रॊ टर रोफ बावनाओॊ 
के प्रसॊतकयण भें शाभभर हैं। मही कायण है कक 1940 के 
दशक भें ककसी को भानभसक योगगमों भें तनचरे भस्ततटक से 
प्रीफ्रॊ टर कॉटे्स को डडतकने्ट कयने का ववचाय था , एक 
प्रकक्रमा स्जसे हभ प्रीफ्रॊ टर रोफोटॉभी के रूऩ भें जानत ेहैं , 
औय स्जसे हभ बी जानत ेहैं उसे अॊतत् छोड़ हदमा गमा था 
्मोंकक मह योगगमों को त्रफना ककसी बावनात्भक जीवन के 
छोड़ हदमा। रेककन हार ही भें जफ तक वैऻातनकों ने 
प्रीफ्रॊ टर कॉटे्स की सटीक बूभभका को नहीॊ सभझा है ; 
मह नहीॊ है , मह ऩता चरा है , जहाॊ बावना फनती है , 
रेककन जहाॊ इसे तकर  औय सॊसागधत ककमा जाता है। 

बावनाओॊ ऩय तनमॊरण 

महद बावनाओॊ का इतना फड़ा भूल्कम है , तो मह अतनवामर 
हो जाता है कक उन्हें वाॊतछत रक्ष्मों को प्राप्त कयने के 
भरए ठीक से तनदेभशत ककमा जाना चाहहए। बावनाओॊ ऩय 
तनमॊर्त्ण आवश्मक है: 

 व्मस््तत्व का एकीकयण औय ववकास। 
 फच्च ेका ऩूणर औय उगचत ववकास सुतनस्श्चत 

कयना। 
 भानभसक सॊघषों से फचने के भरए। 
 असॊतोष औय अप्रसन्नता को दयू कयने के भरए। 
 चरयर्त् तनभारण औय जीवन का उच्च ववकास 

सुतनस्श्चत कयना। 

बावनात्भक अशाॊतत के रऺण 

कुछ ऐसे रऺण हैं जो ककशोयों भें बावनात्भक गड़फड़ी के 
प्रभाण हैं। भशऺक अऩनी कऺा भें इन ककशोयों का ऩता 
रगा सकता है औय उन्हें व्मस््तगत भागरदशरन प्रदान कय 
सकता है। रऺण: अत्मगधक नाखून काटना , अॊगूठा 
चूसना, होठों को काटना , नाक को खयोंचना , फारों को 
खीॊचना मा घुभाना , भसय को खुजराना , चहेये को उठाना , 
हाथ से चहेये को छूना , चहेये को हाथों ऩय हटकाना औय 
ऩैयों को हहराना आहद का प्रमोग कयें। आक्राभकता , ध्मान, 
शभर, वाऩसी औय अतत सकक्रमता जैसे अन्म तॊर्त् बी 
बावनात्भक अशाॊतत का सॊकेत देत ेहैं। (9) 
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 स्त्कूरी छारों भें शैऺ णणक तनाव औय बावनात्भक फवुिभत्ता 

बावनाओॊ का प्रबाव 

बावनाओॊ का व्मस््त के जीवन ऩय गहया प्रबाव ऩड़ता है। 
बावनाओॊ के दो प्रकाय के प्रबाव होत ेहैं स्जनका वणरन नीच े
ककमा गमा है। 

बावनाओॊ का अच्छा प्रबाव 

पे्रयणा का स्रोत: बावनाएॉ उन उद्देश्मों के रूऩ भें काभ कयती 
हैं जो जीव को एक कक्रमा के भरए पे्ररयत कयती हैं। 

पे्रभ, बम, क्रोध औय स्जऻासा हभें अऩना रक्ष्म प्राप्त कयने 
भें भदद कय सकत ेहैं। शातर्त्ीम कहातनमाॉ इस फात का 
प्रभाण हैं कक जफ मुवकों ने अऩने वप्रम के भरए अऩने प्राणों 
की आहुतत दे दी। असपरता का डय ऩयीऺा के भरए कहठन 
अध्ममन कयने के भरए पे्ररयत कयता है। रक्ष्म की ओय 
हभायी कायरवाई को आगे फढ़ाने के भरए बावनाएॊ एक पे्रयक 
एजेंट सात्रफत होती हैं। 

आनॊद का स्रोत: दफी हुई बावनात्भक बावनाएॉ औय 
तनमभभत गततववगधमाॉ व्मस््त भें एकयसता ऩैदा कयती हैं। 
बावनाएॊ ववशेष रूऩ से सकायात्भक हभाये जीवन भें आनॊद 
जोड़ती हैं। वे उत्साह जोड़त ेहैं। ककशोय उऩन्मास ऩढ़त ेहैं , 
कपल्कभें देखत ेहैं , गथएटय औय टीवी आहद देखत ेहैं , जो 
बावनात्भक उत्तजेना की कभी को दयू कयत ेहैं। (10) 

शयीय को शस््त औय सहनशस््त का स्रोत: बावनाएॉ हभाये 
शयीय को शस््त देती हैं। एक व्मस््त बावनात्भक उत्तजेना 
के तहत असाभान्म कामर कय सकता है जो साभान्म 
ऩरयस्तथततमों भें कहठन प्रतीत होता है। उदाहयण के तौय ऩय: 
एक कुत्त ेद्वाया ऩीछा ककमा गमा व्मस््त 5 पीट ऊॊ ची 
दीवाय कूद सकता है स्जसे वह साभान्म ऩरयस्तथततमों भें नहीॊ 
कूद सकता। 

बावनाओॊ का फुया प्रबाव 

बावनाओॊ का व्मस््त के व्मवहाय ऩय बी हातनकायक प्रबाव 
ऩड़ता है। बावनाओॊ का सफसे अगधक हातनकायक प्रबाव 
व्मस््त के शयीय ऩय ऩड़ता है। रगाताय बावनात्भक तनाव 
नीॊद की कभी , फेचैनी, भसयददर, ऩुयानी थकान , अतनद्रा औय 
बूख की कभी का कायण फन सकता है। कुहरेन ने 1952 
भें तनयॊतय बावनात्भक तनाव के प्रबावों ऩय शोध ककमा। 
उन्होंने फतामा कक बावनात्भक तनाव व्मस््त की दऺता , 
भनोदशा भें फदराव औय व्मवहाय भें असॊगतत को प्रबाववत 
कयत ेहैं। इसका असय माददाश्त ऩय बी ऩड़ता है। बूरने से 
बावनात्भक स्तथतत फढ़ती है। व्मस््त ककसी सभतमा ऩय 

तकर , सोच औय ध्मान कें हद्रत नहीॊ कय सकता है। रगाताय 
बावनात्भक दफाव सीखने की ऺभता को फागधत कयता है। 
बम औय क्रोध आहद , ववचाय प्रकक्रमा ऩय सफसे शस््तशारी 
प्रबाव डारत ेहैं - भनोदशा , औय गचड़गचड़ाऩन आहद। वे 
जीवन के प्रतत हभाये दृस्टटकोण भें ऩरयवतरन रात ेहैं। रॊफे 
सभम तक नकायात्भक बावनात्भक अनुबव व्मस््त के 
सॊऩूणर व्मस््तत्व को अतत-व्मतत कय देत ेहैं औय इससे 
ववक्षऺप्तता हो सकती है। 

ववकास के ववशबन्न चयणों के दौयान बावनात्भक ववकास 

ववकास, साभान्म तौय ऩय , सभम फीतने के साथ राए गए 
ऩरयवतरनों ऩय रागू होता है। इस सॊफॊध भें बावनात्भक 
ववकास तनम्नभरणखत ऩरयवतरनों को दशारता है: (11) 

 एक व्मस््त के जन्भ से ही धीये-धी ये ववभबन्न 
बावनाओॊ का जन्भ होता है। 

 उत्तजेनाओॊ की स्तथततमों मा प्रकृतत भें ऐसे 
ऩरयवतरन होत ेहैं जो फच्च ेकी बावनाओॊ को 
जगात ेहैं। 

 फच्च ेद्वाया अऩनी बावनाओॊ को व्म्त कयने के 
तयीकों भें ऩरयवतरन होत ेहैं। 

फचऩन के दौयान बावनात्भक ववकास 

जैसा कक ऊऩय कहा गमा है , रगबग सबी बावनाएॊ 
फचऩन की शुरुआत तक खुद को अरग ऩहचान देती हैं। 
इसभरए, बावनाओॊ के चयण के फाद बावनात्भक ववकास 
औय बावनात्भक अनुबवों की अभबव्मस््त भें ऩरयवतरन। 

ककशोयावस्त्था के दौयान बावनात्भक ववकास 

ककशोयावतथा भें एक फाय कपय बावनात्भक सॊतुरन त्रफगड़ 
जाता है। एक व्मस््त एक फाय कपय बावनात्भक अनुबव 
के हहॊसक औय गहन प्रवाह का अनुबव कयता है। 
बावनात्भक अनुबवों की फात कयें तो मह प्रचॊड तूपान 
औय तनाव का दौय है। ककसी बी ततय ऩय मह 
बावनात्भक ऊजार ककशोयावतथा की तयह भजफूत औय 
खतयनाक नहीॊ होती है। एक ककशोय के भरए अऩनी 
बावनाओॊ ऩय तनमॊर्त्ण यखना फहुत कहठन होता है। मौन 
ग्रॊगथमों का अचानक काभ कयना औय शायीरयक ऊजार भें 
जफयदतत ववृद्ध उसे फेचैन कय देती है। इसके अरावा , 
ककशोय अऩनी बावनाओॊ के अनुरूऩ नहीॊ होत ेहैं। 

वमस्त्कता भें बावनात्भक ववकास 
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वमतकता भें बावनात्भक ववकास अऩने चयभ ऩय ऩहुॊच 
जाता है। इस चयण के दौयान , आभ तौय ऩय , सबी व्मस््त 
बावनात्भक ऩरयऩ्वता प्राप्त कयत ेहैं। आइए सभझने की 
कोभशश कयें कक बावनात्भक ऩरयऩ्वता का ्मा अथर है। 

सभामोजन की अवधायणा 

हभाये दैतनक जीवन भें हभें तनाव भु्त जीवन जीने के 
भरए सभामोजन की आवश्मकता होती है , मह सभामोजन 
कहीॊ बी हो सकता है उदाहयण के भरए: ऩरयवाय भें, तकूर भें, 
सहकभी सभूहों भें , सभाज भें , नौकयी भें , आहद। मह है ककसी 
व्मस््त के अस्ततत्व के भरए आवश्मक सभामोजन कयना है। 
"जीवन अस्ततत्व औय अस्ततत्व के भरए सॊघषर की एक 
सतत श्रृॊखरा प्रततुत कयता है ," डाववरन कहत ेहैं। अवरोकन 
फहुत सही है जैसा कक हभ अऩने दैतनक जीवन भें ऩात ेहैं। 
हभ भें से प्रत्मेक अऩनी आवश्मकताओॊ की सॊतुस्टट के भरए 
कहठन प्रमास कयता है। कुछ हाभसर कयने के भरए सॊघषर 
कयत ेहुए महद कोई ऩाता है कक ऩरयणाभ सॊतोषजनक नहीॊ 
हैं, तो वह मा तो अऩने रक्ष्म मा प्रकक्रमा को फदर देता 
है।(12) उदाहयण के भरए , महद शाभभर होने की इच्छा यखता 
है। फेशक , प्री-भेडडकर कऺा भें अच्छे अॊक प्राप्त कयने के 
भरए कड़ी भेहनत की जाती है। महद कोई अऩने कभ 
प्रततशत के कायण प्रवेश ऩाने भें सऺभ नहीॊ है , तो कोई 
अऩना रक्ष्म फदर सकता है औय फीएससी भें शाभभर होने 
के इच्छुक मा इच्छुक भहसूस कय सकता है। गचककत्सा 
प्रतततनगध नौकयी के भरए ऩाठ्मक्रभ। 

तनष्ट्कषि 

साभान्म बावनाओॊ वारे व्मस््त के साथ फातचीत कयना 
आसान होता है रेककन बावनात्भक रूऩ से असॊतुभरत 
व्मस््त से तनऩटना फहुत भुस्श्कर होता है। इभोशनर 
इॊटेभरजेंस एक ऐसा भुहावया है जो बावना औय फुवद्ध दोनों 
के जहटर ऩहरुओॊ को शाभभर कयता है। बावनाएॉ रृदम ऩय 
शासन कयती हैं जफकक फुवद्ध भस्ततटक भें सवोच्च होती है। 
जुड़वाॊ गुण अववबाजम हैं औय वे व्मस््तमों के दैतनक जीवन 
भें जफयदतत प्रबाव डारत ेहैं। अफ , फुवद्ध औय सपरता को 
ऩहरे की तयह नहीॊ देखा जाता है। आज , सबी छार्त् न केवर 
उनकी तकर  ऺभता , फस्ल्कक उनकी यचनात्भकता , बावना औय 
ऩायतऩरयक कौशर, गचॊता का कें द्र फन गए हैं। 

सॊदबि 

1. उषा, ऩी. औय येखा ( 2020)। शैऺणणक उऩरस्ब्ध के 
बववटमव्ता के रूऩ भें बावनात्भक ऺभता औय 

भानभसक तवात्म, एडुरै्स। वॉल्कमूभ। 8. सॊख्मा 10, 

नीरकभर प्रकाशन, हैदयाफाद, ऩटृठ 25- 29। 

2. उभादेवी, एभ.आय. ( 2020)। बावनात्भक फुवद्धभत्ता , 

उऩरस्ब्ध पे्रयणा औय शैऺणणक उऩरस्ब्ध के फीच 
सॊफॊध, एडुरै्स। वॉल्कमूभ। 8. नॊ. 12, नीरकभर 
प्रकाशन, हैदयाफाद, ऩ.ृ 31-35. 

3. सरूजा, आयती औय नॊदा , इॊदय देव भसॊह ( 2019)। 
इभोशनर इॊटेभरजेंस की आज की जरूयत , एडुरै्स। 
वॉल्कमूभ। 8. सॊख्मा 10, नीरकभर प्रकाशन, हैदयाफाद, 

ऩटृठ 22-23। 

4. ऩाॊडा, सुभॊत कुभाय ( 2019)। इभोशनर इॊटेभरजेंस 
एॊड ऩसरनैभरटी रेट्स ऑप ऩुतरी- टीचसर , जनरर 
ऑप कम्मुतनटी गाइडेंस एॊड रयसचर ( 2009)। 
वॉल्कमूभ। 26 नॊफय 2, आईएसएसएन-0970- 1346, 

ऩ.ृ122-136। 

5. भोहन, याधा ( 2019)। एक आत्भ-रयऩोटर 
बावनात्भक खुकपमा उऩाम की उऩमोगगता का 
अन्वेषण: सेवा ऩूवर भशऺक भशऺा , एडुरै्स। 
वॉल्कमूभ। 8. सॊख्मा 10, नीरकभर प्रकाशन , 

हैदयाफाद, ऩटृठ 30-35। 

6. भनीषा, रथय ( 2018)। हाई तकूर के छार्त्ों के 
भनोवैऻातनक सॊकट ऩय बावनात्भक फुवद्धभत्ता 
का प्रबाव , MERI जनरर ऑप एजुकेशन। वॉल्कमूभ। 
चतुथर। नॊफय I, ऩटृठ 82-89, ववकास ऩुयी , न्मू 
छतयऩुय। 

7. कनभनी, एभ. औय अन्नायाजा , ऩी. ( 2018)। 
एभ.एड छार्त्ों, एडुरै्स की शैऺणणक उऩरस्ब्ध ऩय 
आईसीटी के आत्भ-सम्भान औय जागरूकता का 
प्रबाव। वॉल्कमूभ। 8. सॊख्मा 10, नीरकभर 
प्रकाशन, हैदयाफाद, ऩटृठ 36-39। 

8. गुरुफसप्ऩा एच.डी. ( 2017)। भाध्मभभक ववद्मारम 
के छार्त्ों , एडुरै्स की अकादभभक उऩरस्ब्ध के 
सहसॊफॊध के रूऩ भें खुकपमा औय आत्भ-
अवधायणा। वॉल्कमूभ। 8. सॊख्मा 10, नीरकभर 
प्रकाशन, हैदयाफाद, ऩटृठ 42-43। 

9. चोऩड़ा, वतनता ( 2017)। फेहतय भशऺक औय छार्त् 
के प्रदशरन के भरए शैक्षऺक तनहहताथर , जनरर ऑप 



 

 

Akash Dubey1*, Dr. Rajesh Tripathi2 

w
w

w
.i
g

n
it

e
d

.i
n

 

738 

 

 स्त्कूरी छारों भें शैऺ णणक तनाव औय बावनात्भक फवुिभत्ता 

एजुकेशन। वॉल्कमूभ। चतुथर। नॊफय I, ऩटृठ 51-58, 

ववकास ऩुयी, नई हदल्करी। 

10. वाभरमा, ज.ेएस. ( 2014)। पाउॊ डशेन ऑप 
एजुकेशनर साइकोरॉजी , अहीभ ऩॉर ऩस्ब्रशसर , 

जारॊधय भसटी, ऩॊजाफ। 

11. सुयेश, के.ज.े औय जोशीथ वी.ऩी. ( 2013)। छार्त् 
भशऺकों के तनाव के सहसॊफॊध के रूऩ भें 
बावनात्भक फुवद्धभत्ता , एडुरै्स। वॉल्कमूभ। 7. सॊख्मा 
12, नीरकभर प्रकाशन, हैदयाफाद, 26-32। 

12. सुयेखा (2013)। छार्त्ों के सभामोजन औय शैऺणणक 
उऩरस्ब्ध के फीच सॊफॊध, एडुरै्स। वॉल्कमूभ। 7. नॊ. 7, 

नीरकभर प्रकाशन, हैदयाफाद, ऩ.ृ 26-31. 

 

Corresponding Author 

Akash Dubey* 

Research Scholar, Sri Krishna University 

 


