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साय- भानि भक्स्तष्क क्जऻासु भें किमाशीर है औय अगय प्रमोग प्रकृनत की जननी है। आज औय विकास दृक्ष्टगोचय हो यहा 
है। िह ननयॊतय ककए गए अनुसॊधानों का ही ऩरयणाभ है। इस तयह लशऺा बी एक गानतशीर प्रकिमा है। क्जसका उद्देश्म 
अक्जात ऻान को एक ऩाठ्मिभ से दसूये ऩाठ्मिभ भें प्रसारयत कयना है। लशऺा के अथा ऩय अफ जहटरताओॊ भे रे जाकय 
साभान्मत् कौशर से अलबप्राम उस व्मक्ततगत ननऩुणता से है कक दैननक जीिनमाऩन के साथ-साथ लशऺा के ऺेत्र भें बी 
कयता है। करभ ऩकड़ना एक साधायण सा कौशर है जफकक किकेट खेरना एक जहटर दऺता है। चरने का कौशर स्िमॊ भें 
आता है जफकक फोरने की कौशर भें िाताियण एक प्रबािशारी बूलभका ननबाता है। पुटफार खखराड़ी का गेभ रोड कयना , 
चारक का फस चराना आहद कामों भें अभ्मास द्िाया दऺता का विकास होता है जफकक अन्म कौशर मथा तका ऩूणा धचॊतन 
तथा सृजनात्भक अलबव्मक्तत आहद फोध धचॊतन से विकलसत होत ेहै। 

कुॊ जीशब्द - जीिन कौषर वषऺा एिॊ सभाज की जागरूकता, विद्मारम भें जीिन कौशर लशऺा कामािभ   

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

प्रस्तािना 
जीवन कौिर अनुकूर औय सकायात्भक व्मवहाय के शरए 
ऐसी सॊस्र्ाएॊ हैं। जो व्मक्ति को दैननक जीवन की 
सभस्माओॊ औय चुनौनिमों से प्रबावी रूऩ से साभना कयने के 
शरए साभथ्र्म प्रदान कयिी है। जीवन कौिर की सॊकल्ऩना 
जीवन की उस ववचध से सॊफॊचधि है जो शिऺा भें ऻान 
भनोवकृ्त्ि औय अॊिव्मक्तिगि कौिर हेिु ऩयस्ऩय ऩय 
आदान-प्रदानऩय फर देिी है। शिऺाचर्थमों भें ववशबन्न कौिरों 
का ववकास कय उन्हें जीवन की चुनौनिमों का दृढ़िा से 
साभना कयने के शरए िैमाय कयना ही जीवन कौिर का 
उद्देश्म है। जीवन कौिर , साभथ्र्म औय ऺभिाएॊ होिी है जो 
भनुष्म को प्रनिर्दन के जीवन भें आने वारी सभस्माओॊ का 
सकायात्भक अशबव्मक्ति से साभना कयने औय इन भुद्दों का 
प्रबाविारी रूऩ भें हर ननकार कय शसखरािी है। जीवन 
कौिर अऩनी ऺभिाओॊ का भजफूि फनाि ेहैं औय सयरिा 
से आत्भववश्वास के सार् जीवन की सभस्माओॊ का साभना 
कयने भें सहामिा कयि ेहैं। जीवन कौिर ऐसी सऺभ अदाएॊ 
हैं जो आत्भववश्वास जगािी है औय आसानी से जीवन की 

सभस्माओॊ का साभना कयने भें सहामिा ऩहुॊचािी है। मह 
भनोसाभाक्जक औय अॊिय व्मिीि स्ऩधाथओॊ की ियप 
इॊचगि कयिी है। क्जसभें अनेक आदिों का एक सभूह 
िाशभर होिा है। जीवन कौिर ककिोयों को ननणथम रेने , 
प्रबाविारी रूऩ से सॊपे्रऺण कयने औय स्वस्र् औय 
उत्ऩादनिीर जीवन जीने के प्रफॊध औय सभस्माओॊ का 
साभना कयने के शरए ववकास कयने भें सहामिा कयि ेहैं। 
जीवन कौिर जैसे आत्भसम्भान , स्व-जागरूकिा, 
ननक्श्चॊिा, िनाव का साभना , बावनाओॊ का खेरना आर्द 
आऩको आऩकी साभथ्र्म औय कभजोरयमाॊ आऩके चरयत्र 
औय व्मक्तित्व को , आऩके भूल्मों औय शसद्धाॊिों के सार् 
स्वमॊ को सभझने भें मोग्म फना सकि ेहैं। अऩने 
सकायात्भक बफॊदओुॊ के फाये भें स्वमॊ की जागरूकिा 
अचधकाॊि साभथ्र्म का उऩमोग कयने औय कभजोरयमों को 
दयू कयने के मोग्म फनािी है। जीवन कौिर जैसे प्रबावी 
सॊपे्रषण, अॊि-व्मक्तिगि सॊफॊधी , अनुबूनि औय सॊघषथ 
सभाधान दसूयों को सभझने भें औय भैत्रीऩूणथ  ॊग से उनके 
सार् यहने भें सहामिा कयि ेहैं। कुछ अन्म जीवन कौिर 
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जैसे िाॊनिक सोच , यचनात्भक सोच , सभस्मा का सभाधान 
जीवन भें आने वारी सभस्माओॊ औय भुद्दों का सभाधान 
कयने के शरए व्मक्ति की सहामिा कयि ेहैं। 
इसशरए जीवन कौिर एक व्मक्ति के जीवन के शरए 
भहत्वऩूणथ है फजाम इसके कक ववद्माचर्थमों को मह कौिर 
शसखाने के शरए कोई गॊबीय प्रमास नहीॊ ककए गए हैं मद्मवऩ 
हभ ववद्माचर्थमों को कुछ फौद्धगभम भें कौिर शसखा सकि े
हैं। ऩयॊिु कऺा शिऺण भें जीवन कौिर को शसखाना अबी 
ववचायरयि नहीॊ है। 

ववश्व स्वास्थ्म सॊगिन ने इस भहत्व को ऩहचाना औय 
ववद्मारमो भें इन ककिोयों को इन कौिरों को शसखाने के 
शरए ऩहर की कुछ याज्मों को सहामिा प्रदान की औय कुछ 
अध्माऩकों को प्रशिक्षऺि ककमा गमा िाकक वे विथभान 
ऩाठ्मिभ भें इन कौिरों का सभावेि कय सके उस सभम 
फाद मह आिा की गई कक ववद्माचर्थमों भें इस प्रकाय के 
कौिर आ जाएॊगे क्जससे वह अऩने साचर्मों के सार् 
भैत्रीऩूणथ  ॊग से यह सकें गे औय प्रनिर्दन जीवन भें आने 
वारी सभस्माओॊ को सुरझा सकें गे इस सॊदबथ भें ववश्व 
स्वास्थ्म सॊगिन द्वाया दी गई ऩरयबाषा इस प्रकाय है ‘‘र्दन 
प्रनिर्दन के जीवन भें व्मक्ति का सकायात्भक व्मवहाय औय 
अनुकूरन की प्रवकृ्त्ि ही जीवन कौिर है। जीवन कौिर 
अनुकूर औय सकायात्भक व्मवहाय के शरए ऐसी सॊस्र्ाएॊ हैं। 
जो कक व्मक्ति को दैननक जीवन की सभस्माओॊ औय 
चुनौनिमों से प्रबावी रूऩ से साभना कयने का साभथ्र्म प्रदान 
कयिी है। जीवन एक अनुऩभ उऩहाय है। अि् जीवन को 
ववशबन्न कौिरों से मुति कय जीवन भें सुख िाॊनि व 
सभवृद्ध का सजथन होिा है। 

ककषोयों के लरए जीिन कौशर की लशऺा:- जीवन कौिर 
वैसी ऺभिाएॊ हैं। जो ककिोयों को प्रनिर्दन जीवन की 
चुनौनिमों औय भाॊगों का प्रबाविारी  ॊग से साभना कयने के 
मोग्म फनािी है। ककिोयावस्र्ा वह क्स्र्नि है। जफ ककिोय 
भें अनेक िायीरयक औय बावात्भक ऩरयविथन होि ेहैं। उनका 
ियीय आकाय भें िीव्र गनि से फढ़िा है। मह सबी ऩरयविथन 
ककिोयों को फेचैन कयि ेहैं। वह भ्रभ व असुयऺा की बावना 
से ग्रस्ि हो जाि ेहैं उनके ियीय भें होने वारे ऩरयविथन 
उनके आत्भसम्भान को प्रबाववि कयि ेहैंऔय उनके भन भें 
अऩने प्रनि अरग अरग छवव का ववचाय उत्ऩन्न होिा है। 
इस फाि से ज्मादा चचॊनिि यहि ेहैं कक वह कैसे र्दखि ेहैं 
की इस फाि से कक उन्हें जीवन भें तमा कयना चार्हए मर्द 
ककिोयों भें मह कौिर ववकशसि हो जाए िो वे इस प्रकाय 
की क्स्र्निमों का साभना सपरिाऩूवथक कय सकें गे ककिोय 
उत्सार्हि होि ेहैं औय फहुि सी चीजों के शरए प्रमोग कयना 

चाहि ेहैं। उनका ध्मान फड़ी आसानी से धूम्रऩान कयने 
निीरी दवाएॊ रेने , रड़ाई कयने कानून को अऩने हार् भें 
रेने जैसी गनिववचधमों की ियप भुड़ जािी है। इसके सार् 
ही वे अन्म गरि कामों भें बी रगने होना िुरू कय देि ेहैं। 
फहुि से ककिोय इसके ऩरयणाभों के फाये भें सोच ेबफना इन 
किमाकराऩों भें शरप्ि हो जाि ेहैं। ऐसे व्मक्ति को सॊबवि 
जीवन कौिरशिऺा की वविेष आवश्मकिा होिी है तमोंकक 
उन्हें अऩनी बावनाओॊ ऩय ननमॊत्रण कयने की आवश्मकिा को 
सीखना चार्हए औय उचचि ननणथम रेने चार्हए इन सबी 
क्स्र्निमों भें जीवन कौिर वास्िव भें एक भागथदिथक का 
कामथ कयिा है औय उनको उचचि ववकास के उच्च स्िय िक 
ऩहुॊचािा है। इस ियह जीवन कौिर को ऐसी सफ ऺभिा 
प्रदान कयि ेहैं कक वह प्रनिर्दन के जीवन की भाॊगों औय 
चुनौनिमों का प्रबाविारी  ॊग से ननऩटाया कय सके जीवन 
कौिर जैसे िाॊनिक सोच , यचनात्भक सोच आर्द उच्च 
ककस्भ के कौिर है। मर्द ववद्मार्ी इन कौिरों को सीख 
रेि ेहैं , िो वह अनुभान रगा सकि ेहैं ऩरयकल्ऩना 
ननधाथरयि कय सकि ेहैं , ऩरयणाभ ननकार सकि ेहैं , ननणथम 
रे सकि ेहैं , सभस्माओॊ का सभाधान कय सकि ेहैं। 
अनुभानों की ऩहचान कय सकि ेहैं औय िकथ सॊगि 
ववववधिाओॊ को ऩहचान सकि ेहैं। उदाहयण के शरए स्वय 
जागरूकिा ऐसा जीवन कौिर है , जो प्रत्मेक व्मक्ति िर्ा 
व्मक्ति के फाये भें कापी कुछ फिा सकिा है। मह हभायी 
बावनाओॊ औय व्मवहायों िर्ा हभायी साभाक्जक ऺभिा , 
हभायी रूचच औय हभाये उद्देश्म आर्द को प्रदशिथि कय 
सकि ेहैं अॊिवैमक्तिक सॊफॊध ववकशसि कयना एक अन्म 
भहत्वऩूणथ जीवन कौिर है मह एक ऺभिा है जो हभें 
दसूयों के सार् प्रबाविारी रूऩ से सॊफॊध यखने भें सहामिा 
कयिी है। इस ियीके से प्रत्मेक जीवन कौिर एक व्मक्ति 
का प्रबाविारी औय ननऩूणथ फनाने भें फहुि सहामिा कयिा 
है। जीवन कौिरशिऺा इसशरए वह ित्व है क्जससे जहाॊ 
िक ककिोय का प्रश्न है। अि् ककिोयों की ववृद्ध औय 
ववकास भें ककिोयों को फहुि भदद कयिा है। 

कोय जीिन कौशर:-  कोय जीवन कौिरका िब्द का अर्थ 
है फहुि प्रभुख अर्वा फहुि भहत्वऩूणथ जीवन कौिर के 
सॊख्माओॊ भें होि ेहैं। ववद्माचर्थमों के शरए आवश्मक नहीॊ है 
कक वह इन सबी को सीख रे कपय बी इन भें शभरने वारे 
राबों का अनुभान नहीॊ रगामा जा सकिा है औय मह 
न्माम सॊगि भें होगा कक इनभें से कभ से कभ कुछ 
भहत्वऩूणथ जीवन कौिर को ववकशसि न ककमा जाए ववश्व 
स्वास्थ्म सॊगिन (डब्ल्मू.एच.ओ.) ने कुछ आधायबूि 
जीवन कौिर की ऩहचान की है इसभें आत्भ सम्भान , 
स्व-जागरूकिा, दृ  ननश्चम , िनाव औय बावनाओॊ का 
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साभना कयना , प्रबावी सॊपे्रषण , अॊिय व्मक्तिगि सॊफॊध 
(सार्ी सॊफॊधों का प्रफॊधन) अनुबूनि , सॊघषथ, प्रफॊधन, िाॊनिक 
औय सजृनात्भक सोच , ननणथम रेना औय सभस्मा का 
सभाधान कयना िाशभर है। इन जीवन कौिर को िीन 
शे्रखणमों भे ववबाक्जि ककमा गमा है। 

1. स्वमॊ का सभझना औय सभम का प्रफॊधन कयने के 
शरए जीवन कौिर। 

2. जीवन कौिर को दसूये के सार् िीक से यहने भें 
सहामिा कयना। 

3. ऐसे जीवन कौिर जो र्दन-प्रनिर्दन जीवन भें 
साभने आने वारी ववशबन्न सभस्माओॊ औय भूर 
भुद्दों को सुरझाने भें सहामिा प्रदान कयें। 

अि् मह जीवन कौिर ववद्माचर्थमों के शरए फहुि ही 
भहत्वऩूणथ है। 

स्िमॊ- सभझ औय स्वप्रफॊधन के शरए जीवन कौिर:-ववृद्ध 
औय ववकास के शरए स्वमॊ की जानकायी होना फहुि 
भहत्वऩूणथ है। तमोंकक इस व्मक्ति के स्वमॊ के ववकास के 
अवसय फहुि कभ होि ेहैं औय सकायात्भक औय नकायात्भक 
ऩहरुओॊ के फाये भें जागरूक होना आवश्मक होिा है। जो 
व्मक्ति को सकायात्भक बावना को आगे फढ़ाने औय उसकी 
कभजोरयमों को दयू कयने के शरए पे्ररयि कयि ेहैं। मह 
जागरूकिा औय टीभ पे्रयणा है। जो व्मक्ति को अऩना ऩूया 
काभ कयने के शरए सभम औय ऊजाथ प्रदान कयिा है। मर्द 
आत्भसम्भान औय जागरूकिा , दृढ़ ननश्चम , िनाव, 
बावनाओॊ का सही  ॊग से साभना कयना जैसे अऩने भें 
ववकशसि कय रॊीेगे िो व्मक्ति को जीवन के सबी ऩहरुओॊ 
भें आऩेक्षऺि दयूदशिथिा उऩरब्ध होगी जो ववद्मार्ी को स्वमॊ 
प्रफॊधन कयने भें सहामिा देगी इस कायण जीवन भें इन 
कौिरों के फाये भें ववस्िाय से ववभिथ ककमा जाना चार्हए। 

आत्भसम्भान:- आत्भसम्भान का अर्थ व्मक्ति के र्दभाग की 
उस अवस्र्ा से होिा है। जफ ववद्मार्ी अऩनी ऺभिाओॊ , 
प्रबावों औय सॊफॊधों का सही औय वस्िुननष्ि आकरन कयिा 
है। क्जस ियह से वह सोचिा है औय भहसूस कयिा है औय 
कामथ कयिा है। वह सफ उसके आत्भसम्भान ऩय ननबथय 
कयिा है। मह उसके र्दभाग की ऐसी अवस्र्ा होिी है। जो 
जीवन के ककसी बी ऩऺ को छुए बफना नहीॊ यहिी मर्द चाहे 
िो ककिने आत्भववश्वास से , दृढ़ ननश्चम जोखखभ रेने के 
इच्छुक क्जम्भेदाय आिावादी औय आॊिरयक रूऩ से पे्ररयि 

औय अनुकूर रूऩ से तमों न हो मह अचधकाॊि है। ववद्मार्ी 
के आत्भसम्भान ऩय ननबथय कयिा है। जफ ववद्मार्ी का 
आत्भसम्भान नीच ेकी ओय आिा है िो वह क्जम्भेदारयमों से 
दयू बागने की प्रवकृ्त्ि से ग्रशसि हो जािा है औय घािक 
प्रनिकिमाओॊ की ओय अग्रसय होने रग जािा है काभ कयने 
के शरए आवश्मक ऩहर कयने के फदरे , काभ होने िक रूक 
कय देखि ेहैं िर्ा अकेराऩन भहसूस कयि ेहैं औय भूढ़ी हो 
जाि ेहैं औय आसानी से दखुी हो जाि ेहैं। आत्भववश्वास की 
कभी होने के कायण वह दसूयों के अनुभोदन का इॊिजाय 
कयि ेहैं औय अऩने आऩ भें दयूदृक्ष्ट की कभी दिाथि ेहैं। 

अऩने आत्भसम्भान को फढ़ाना िफ भहत्वऩूणथ हैं जफ 
ववद्मार्ी सॊऩूणथ व्मक्तित्व को ववकशसि कयने की इच्छा 
यखि ेहैं औय सफ ऺभिा को फढ़ाना सीख जाि ेहैं औय 
अवसाद औय अन्म भनौवैऻाननक वृऺ ों को अर्ाथि ्फाधाओॊ 
का शिकाय नहीॊ होिा हैं। स्ऩष्ट औय अर्थऩूणथ रक्ष्म औय 
उद्देश्म स्वमॊ शरखना , टारभटोर कयना , स्वय 
अनुिासनहीनिा, िभथ अऩयाध ऩश्चािाऩ , आत्भियस अन्म 
के सार् अऩनी सपरिाओॊ की िुरना कयना , काभ कयने 
के शरए दसूयों ऩय ननबथय यहना , प्रत्मेक कभजोरयमों मा 
कशभमों औय गरि गनिववचधमों के शरए अऩने आऩको 
जाॊचना कुछ ऐसे प्रभुख कायण हैं। जो ववद्मार्ी को 
आत्भसम्भान से उच्च स्िय िक ऩहुॊचने से योकिा है। 
मर्द ववद्मार्ी उच्च स्िय के आत्भसम्भान को कामभ 
यखना जाि ेहैं िो उनको वास्िववक रक्ष्म ननधाथरयि कयने 
होंगे औय धभथ ननक्श्चिा के कौिर का ववकास कयना होगा 
औय अऩनी ववृद्ध औय ववकास की क्जम्भेदायी स्वमॊ रेनी 
होगी औय अऩनी बावनाओॊ के ऩमथवेऺण के सार् भूल्मों 
औय शसद्धान्िों से बया जीवन जीना होगा। 

स्ि-जागरूकता:- स्व-जागरूकिा अऩने फाये भें ऻान प्राप्ि 
कयना होिा है। क्जससे एक व्मक्ति अऩनी आॊिरयक 
क्स्र्नि जैसे भूड कैसा है , बावनाएॊ कैसी है। अऩने भूल्म 
औय ववश्वास व्मवहाय अशबव्मक्ति हैं। आर्द का ननयॊिय 
ध्मान यखि ेहुए उनका ननष्ऩऺ रूऩ से भूल्माॊकन कयि ेहैं। 
मह एक उदासीन जागरूकिा है। जो मह फिािी है कक 
व्मक्ति को तमा हो यहा है औय इस जागरूकिा भें व्मक्ति 
सॊवेग, व्मवहाय, आऩकी ननमॊत्रण की क्स्र्नि तमा है औय 
व्मक्ति की कभजोरयमाॊ औय साभथ्र्म आर्द िाशभर है। 
व्मक्ति क्जनभे जागरूकिा का भजफूि ऻान होिा है। 
जानि ेहै कक उनकी साभथ्र्म औय कभजोयी कहाॊ कहाॊ ऩय 
है जैसी कक हभ अऩनी मोग्मिा के फाये भें जागरूक हो 
जाि ेहैं हभाया आत्भसम्भान अचधक हो जािा है ऩरयणाभ 
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 ककशोयों के जीिन कौशर की लशऺा के प्रनत सभाज की जागरूकता का अध्ममन 

स्वरूऩ सभम फीिने के सार्-सार् अऩने अॊदय बावात्भक 
औय फोधगम्म की जानकायी का इस्िभेार कयके हभ अच्छे 
ननणथम रेने भें सपर होि ेहैं औय वववेकऩूणथ चुनाव कय 
सकि ेहैं मर्द व्मक्ति भें जागरूकिा नहीॊ है िो अनेक ऐसे 
ियीके हैं क्जसके द्वाया व्मक्ति जागरूक फन सकि ेहैं जैसे 
अॊिय दिथन औय दसूयों से प्राप्ि ऩूणथ ननवेिन इनके दो 
ियीके हैं। व्मक्ति अॊिय दिथन एक अकेरे ववचाय से िुरू कय 
सकिा है क्जसे जो वऩछरे सभम ककसी अवचध से सॊफॊचधि 
होिा है िफ व्मक्ति धीये-धीये अऩने र्दभाग को ऩीछे रे 
जािा है औय ऩुयाने सभम भें फीिी हुई कक नहीॊ ववशिष्ट 
घटनाओॊ, रोगों, स्र्ानों औय वविेष अवचध भें घटे के शरए 
निीजों को माद कयिा है। 

इस प्रकाय बूिकार भें हुई घटनाओॊ का प्रनिबफॊफ ववशबन्न 
अवसयों भें अऩनी बूशभका से उसको अऩने फाये भें आवश्मक 
अॊिदृक्ष्ट प्राप्ि कय आएगा। के अॊिदिथन के फावजूद बी 
व्मक्ति मह सफ जानकायी नहीॊ यख सकिा जो वह अऩने 
फाये भें जानना चाहिा है। इस क्स्र्नि भें व्मक्ति अऩने 
ककसी घननष्ि शभत्र मा रयश्िदेाय से उन्होंने ननदेाथि द्वाया 
अऩने फाये भें अचधक जानकायी हाशसर कय सकिा है। इससे 
व्मक्ति अऩनी साभथ्र्म औय कभजोयी के फाये भें दसूयों के 
दृक्ष्टकोण का ऩिा रगा सकेगा औय मह आश्वासन बी 
शभरेगा कक जो आऩ ऩय िक कय सकि ेहैं औय कय यहे हैं 
वह िीक है मा नहीॊ मा बी भारूभ हो जाएगा कक तमा वह 
अऩने फाये भें उसी रूऩ भें अऩने आऩ को देखिा है जैसा 
अन्म रोग उसको देखि ेहैं। ऩुनननथवेि पीडफैक चाहे वह 
सकायात्भक हो मा नकायात्भक दोनों ही भहत्वऩूणथ होिा है। 
मह दसूये रोगों का दृक्ष्टकोण फिािा है कक आऩ ककस ियह 
का व्मवहाय कयि ेहैं मह अऩने फाये भें औय आऩको दसूयों 
के फाये भें फिािा है कक आऩका दसूयों ऩय तमा प्रबाव ऩड़ा 
है जानकायी प्राप्ि कयने का ियीका तमा है जफ िफ आऩ 
ऩुनननथवेि नहीॊ कयेंगे िफ िक आऩ इन ऩहरुओॊ के फाये भें 
कबी बी जान नहीॊ सकॊ ीेगे ऩुनननथवेि की अनुऩक्स्र्नि भें 
कोई ऩरयविथन सॊबव नहीॊ हो सकेगा ऐसे भें व्मक्ति सीखने 
औय अऩना ववकास कयने भें अवसयों को खो देगा। 

दृढननक्ष्चता:- दृ ननक्श्चिा का अर्थ है अऩने अचधकयों की 
जानकायी यखना िर्ा दसूयों के अचधकायों के फाये भें जागरूक 
होना दृ  ननश्चम ही रोग न िो आिभक होि ेहैं औय ना 
ही दयूव्मवहायी होि ेहैं औय ना ही जरूयि से ज्मादा 
ननमॊबत्रि वह ककसी बी साभाक्जक वािावयण भें स्ऩष्ट औय 
एव साभान्म रूऩ से सॊपे्रऺण कयने के मोग्म होि ेहैं औय 
सार् ही दसूये रोगों के अचधकायों , आवश्मकिाओॊ, इच्छाओॊ 
के फाये भें सिकथ  यहि ेहैं ऐसे रोगों भें उचचि ियीके से 

आवश्मक िीव्रिा के सार् अऩने अचधकायों को अशबव्मति 
कयने की ऺभिा होिी है उदाहयण के शरए मर्द कऺा भें 
कोई आऩसे अऩना ग्रह कामथ र्दखाने के शरए कहिा है िाकक 
वह उसकी नकर उिाय सके ऩयॊिु आऩ उसकी फाि नहीॊ 
भानि ेहैं तमोंकक गहृ कामथ बफना कोई सहामिा शरए िुरू 
कयना होिा है जो व्मक्ति ववषम होि ेहैं इसी फाि ऩय ऐसा 
भि होने ऩय बी कबी द्वॊदात्भक फािों को नहीॊ भानि ेहैं 
सॊऺेऩ भें कहा जा सकिा है दृ ननक्श्चिा ककसी से ककसी 
फाि के शरए रड़ना नहीॊ ऩय मह ववजम क्स्र्नि जैसा 
यचनात्भक सभझौि ेकेरूऩ भें होिी है। 

तनाि का साभना कयना:- िनाव का साभना कयना बी एक 
प्रकाय का जीवन कौिर है क्जसके फाये भें जानकायी होना 
अनि आवश्मक है रोगों की उस प्रनिकिमा के रूऩ भें देखा 
जािा है जो वे अत्मचधक दफाव ऩड़ने ऩय प्रदशिथि कयि े
हैं। अऩनी अशबव्मक्ति औय सहनिीरिा के स्िय ऩय 
ननबथय कयि ेहुए जो दफाव हभ भहसूस कयि ेहै वह 
शबन्न-शबन्न हो सकिा है। िनाव भनुष्म की ऺभिा से 
कहीॊ अचधक की भाॊग कयिा है वह ऩयेिानी जो एक 
व्मक्ति की सफ ऺभिा से ऩये हो जािी है उसे िनाव की 
ओय अग्रसय कय देिी है। रोग िनाव िफ भहसूस कयि ेहैं 
जफ उन ऩय कोई दफाव अचधक भात्रा भें ऩड़िा है। 

िनाव के कायण फहुि होि ेहैं प्रनिर्दन हभाये जीवन भें 
क्स्र्निमाॊ ऐसी आिी है , जोिनाव उत्ऩन्न कय देिी है। 
ववद्मार्ी होने के नाि ेिनाव से ग्रस्ि भहसूस कयना एक 
साभान्म फाि है। जफ ववद्मार्ी अऩने सीखने के कामथ को 
आगे ककसका देिा है कक उसे तमा सीखना है , वह कर 
सीखने की ओय धकेर देि ेहैं िर्ा काभ को इस ियह से 
दखेरना ही िनाव भें रािा है। जफ िक ऩयीऺा की निचर् 
नहीॊ आिी है , िफ िक ववद्मार्ी फहुि अचधक िनाव भें 
यहि ेहैं कक ववद्माचर्थमाॊीे कभ सभम भें अचधक ववषमों का 
अध्ममन कयना ऩडेे़गा। इससे स्वबाववक है कक ववद्मार्ी 
ऩयेिान हो जाि ेहैं। इसके अरावा ववद्मार्ी के सोचने का 
ियीका िर्ा किमाकराऩ िनाव को फढ़ािा है। ऐसे ही जफ 
वह ककसी वप्रम सार्ी के सार् रड़ने रगिा है। मह 
िायीरयक फीभायी से ग्रस्ि हो जािा है मा उसकी सुयऺा को 
खिया हो जािा है। भतृ्मु होने ऩय व्मक्तिगि हानन हो 
जाने ऩय आर्द िनाव से ग्रस्ि हो जािा है। मर्द िनाव 
अचधक होिा है िो व्मक्ति के शरए हाननकायक होिा है 
िर्ा छोटा सा िनाव आगे फढ़ने भें फहुि सहामिा कयिा 
है। मह पे्रयणा को प्रोत्सार्हि कयिा है औये व्मक्ति भैं 
उद्दीऩन ऩैदा कय देिा है। चुनौिीऩूणथ काभ हार् भें रे सके 
औय अऩने जीवन से अचधकिभ राब रेने के शरए र्ोड़ा 
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फचऩन िनाव होना अत्मचधक आवश्मक है। इससे पे्रयक 
िक्ति ननखयिी है। क्जसके कायण हभ उन काभों को ऩूया 
कय सकि ेहैं। इस प्रकाय हल्का िनाव सजृनात्भक उजाथ का 
उऩमोगी है औय मर्द फहुि अचधक गॊबीय िनाव होिा है िो 
वह फहुि खियनाक हो जािा है। इससे न केवर भनुष्म की 
िक्ति होिी है फक्ल्क वह घािक बी हो सकिी है। िनाव से 
फहुि सायी फीभारयमाॊ हो जािी है जैसे हाइऩयटेंिन , 
डामबफटीज, भाॊसऩेिी र्डस्ट्रापी आर्द। इस प्रकाय अऩने आऩ 
को सॊगर्िि कयने से औय भजाक के अच्छे सॊवेदक को 
ववकशसि कयिा है। 

सॊिेगो का साभना कयना:- सॊवेग िक्तििारी बावनाएॊ है जो 
ककसी व्मक्ति मा ककसी चीज को ननदेि देि ेहैं सॊवेग औय 
आवेग रोगों को पे्ररयि कय के आगे फढ़ाि ेहैं। सॊवेग 
सकायात्भक औय नकायात्भक हो सकि ेहै। िोध, बम, चचॊिा, 
ऩयेिानी आर्द नकायात्भक सॊवेग है जफकक आिा , पे्रभ, िुब 
सोचना सकायात्भक सॊवेग है। सॊवेग चाहे सकायात्भक हो मा 
नकायात्भक मे भनुष्म के र्दभाग भें आि ेयहि ेहैं। हभ उन्हें 
योक नहीॊ सकि ेऩयॊिु हभ उनको ऩसॊद कयि ेहैं िो मह 
हभायी िक्ति के अधीन होिा है मर्द हभ सॊवेगों को ऩसॊद 
कयि ेहैं मा उनसे दयू नहीॊ होना चाहि ेहैं िो वह हभ ऩय 
हावी हो सकि ेहैं औय हभें भुसीफि भें डार सकि ेहैं। हभें 
फीच भें हस्िऺेऩ कयना चार्हए औय उनके याऺस फनने से 
ऩहरे उन्हें योक देना चार्हए। सॊवेग का प्रफॊधन हाॊराकक मह 
नहीॊ हैं कक वह सॊदशबथि हो जाि ेहैं। वास्िव भें सॊवेग हभाये 
जीवन भें भहत्वऩूणथ ित्व है इसशरए इस सॊफॊध भें आवश्मक 
मह है कक हभें बावात्भक रूऩ से उन ऩय प्रनिकिमा रगाना 
चार्हए फुवद्ध औय हेयापेयी से उनका सॊिुरन कयना चार्हए 
तमोंकक एकदभ अनुऩक्स्र्नि हभाये जीवन को औय जीवन की 
सभवृद्ध से ववभुति कय देिी है इसशरए जफ सभम भौन हो 
जाि ेहैं िो वह दयूी का सजृन कय सकि ेहैं। जफ सभदृ्ध ऩय 
योकर्ाभ नहीॊ ककए जािी है िो वह रोग जरने रग जाि ेहैं 
हभे अवसाद, फहुि अचधक चचॊिा औय िोध कयने वारा फना 
देि ेहैं। अि् हभें ऐसे ियीके  ूॊ ने चार्हए क्जससे हभ अऩने 
आऩको सॊवेगों का साभना कय सके औय सॊवेगों ऩय ननमॊत्रण 
कय उनको खत्भ कयने की अऩेऺा आसान है इसशरए जफ 
हभ ककसी भजफूि बावना की ऩकड़ भें होि ेहै िो हभें फहुि 
फायीकी से मह जानने का प्रमास कयना चार्हए कक हभ कौन 
सी बावनाओॊ को प्रदशिथि कय यहे हैं औय उन बावनाओॊ को 
नाभ दें औय उस का ऩिा रगाएॊ कक वह बावनाएॊ कहाॊ से 
उत्ऩन्न हो यही है। अि् के प्रफॊधन भें कभी के रऺण 
र्हॊसात्भक घटनाओॊ , र्हॊसात्भक अऩयाधों के शरए नाफाशरकों 
को ऩकडने की दय, मुवा वगथ द्वाया आत्भहत्मा कयने की दय 

औय भानशसक योगों से ववकशसि होिी है। अि् हभें अऩने 
सॊवेग को हभेिा ननमॊत्रण भें यखना चार्हए। 

जीवन कौिर जैसे आत्भसम्भान ननक्श्चि का िनाव औय 
सॊवेगों का साभना कयने से अऩने फाये भें आवश्मक सभझ 
को प्राप्ि कय रेि ेहैं औय अऩने आऩ का प्रफॊधन कयना 
सीख जाि ेहैं िाकक बफना ककसी प्रकाय के ववषमों से व्मति 
ववद्मार्ी का सुचारू रूऩ से ववृद्ध औय ववकास स्र्ाई िौय ऩय 
हो सके। इस कायण मह कौिर ववद्माचर्थमों के शरए 
अननवामथ है। इन कौिरों के द्वाया जो सभझ औय दयूदशिथिा 
ववद्मार्ी अक्जथि कयि ेहै उससे वह अऩना ध्मान केन्द्रनि 
कय सकि ेहैं औय वह ऩूणथ  ॊग से ननखय सकि ेहैं। 

दसूयों का जानने औय उनके सार् यहने के शरए जीवन 
कौिर:-ववश्व भें धभथ , जानि, ववचाय आर्द के नाभ ऩय 
सभाजों भें रगािाय सॊघषथ होि ेजा यहे हैं। व्मक्ति औय 
सभूह िक्ति, धभथ औय ऩरयक्स्र्नि के शरए रगािाय रडाई 
कयि ेहुए ऩाए जाि ेहैं। सॊपे्रऺण औय ऩरयवहन के साधनों 
के कायण रोगों का ववश्व भें फेहिय साधनों से एक बाग 
से दसूये बाग िक आवागभन हो गमा है क्जसके ऩरयणाभ 
स्वरूऩ भें अफ जानिमों, सॊस्कृनि औय धभथ औय ववचायों का 
एक उफरिा हुआ ऩुिरा फन गमा है। ऐसा हो सकिा है 
कक एक ऩरयवाय जो आऩके ऩड़ोस भें यहिा है। ऩॊजाफी , 
फॊगारी मा िशभर हो सकिा है िर्ा हभ अऩने स्वमॊ के 
औय ऩड़ोस के फीच भें दीवाय खड़ी नहीॊ कय सकि ेऔय 
अरग से एक अकेीेरे व्मक्ति के रूऩ भें बी नहीॊ यह 
सकि।े मर्द हभ ककसी के फाये भें ऩूवाथग्रह औय ऩऺऩाि 
कयेंगे िो अऩनी ननजी रड़ाइमाॊ एक दसूये के सार् िुरू 
कय देंगे औय वहाॊ ववृद्ध औय ववकास अचधक भात्रा भें नहीॊ 
हो सकेगा। बायि जैसे फहू सभाजी देि जहाॊ साभाक्जक 
रोकिाॊबत्रक गणिॊत्र है। एक सभानिावादी सभाि का 
ननभाथण कयना चाहिा है जहाॊ िाॊनि औय सौहादथ का वास 
कयिी है वहाॊ हभें ववबाजन कयने वारी प्रवकृ्त्िमों को 
देखना होगा औय एक सार् यहना सीखना होगा। एक सार् 
यहने की किमा रोकिाॊबत्रक जीवन की नीॊव का ऩत्र्य 
होिा है। कुछ प्रकाय के जीवन कौिर जो हभें एक सार् 
यहना शसखाि ेहैं उनके प्रबावी सॊपे्रऺण अॊिय व्मक्तिगि 
सॊफॊध अनुबूनि फािचीि औय झगड़ों का ननऩटाया कयना है 
इन कौिर भें ननऩुण होना भहत्वऩूणथ है तमोंकक मह सार्ी 
सॊफॊधों के प्रफॊधन भें फहुि अचधक भात्रा भें सहामक होि े
हैं। इन कौिर भें ननऩुणिा प्राप्ि कयना बावी जीवन के 
शरए फहुि ही भहत्वऩूणथ है। मह व्मक्ति के रूऩ भें 
सहामिा कयेंगे िर्ा भैत्रीऩूणथ  ॊग से अन्म रोगों के सार् 
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 ककशोयों के जीिन कौशर की लशऺा के प्रनत सभाज की जागरूकता का अध्ममन 

यह सकें गे औय सहमोगी व ऊजाथवान जीवन व्मिीि कय 
सकें गे। 

प्रबािी सॊपे्रऺण:- व्मक्तिगि औय ववद्मारम के जीवन भें 
ककसी का बी इिना अचधक प्रबाव नहीॊ होिा क्जिना कक 
अच्छी ियह से फाि कयने का जफ एक व्मक्ति दसूयों ऩय 
जो छवव फनािा है। अचधकाॊि फोरने के ियीके ऩय ननबथय 
कयिा है। जैसे अशबव्मक्ति िारी आवाज के सूय औय 
स्ऩष्टिा आवाज की िान ककसी फाि को कहने के  ॊग से 
श्रोिा व्मक्ति के व्मक्तित्व औय उसकी बावनाओॊ के फाये भें 
फहुि कुछ ऩरयणाभ ननकार रेि ेहै। श्रोिा मह अनुभान रगा 
रेिा है कक वह डया हुआ है अर्वा आत्भववश्वास से बये हुए 
उत्िके्जि औय अवसाद है भबत्रऩूणथ मा आिभक है। अि् 
स्ऩष्ट औय ववश्वास के सार् फोरने , हकराने औय सॊकोच 
ऩूणथ रूऩ भे कामथ कयने से व्मक्ति फुवद्ध औय वविेषऻिा की 
भात्रा को ऩहचान ऩािा है। 

कोई बी सॊदेि जो आभने-साभने फािचीि कयके र्दमा जािा 
है। क्जसके अॊिगथि फहुि से घटक िाशभर होि ेहैं जैसे सूय , 
िब्द औय आॊशिक बाषा। जफ केवर साये घटक सभेककि हो 
जाि ेहैं , िफ मह प्रबावी सॊपे्रषण सॊबव होिा है। अि् 
व्मक्ति की फाि कयने का ियीका औय सॊदेि विथभान क्स्र्नि 
के अनुसाय होनी चार्हए। उदाहयण के शरए जफ एक व्मक्ति 
गुस्से भें होिा हैं िो उसकी आवाज भें किोयिा होनी 
चार्हए। आवाज िजे आॊखों का प्रत्मऺ सॊऩकथ  औय आसन 
दृढ़ यखना चार्हए। इसके ववऩयीि जफ व्मक्ति शभत्रों से फाि 
कयिा हैं िो उसकी आवाज कानों को वप्रम रगने वारी 
हल्की आवाज औय आॊखों का सॊऩकथ  प्रत्मऺ प्रस्िुि बफना 
रूकावट के होना औय भुस्कान मुति चहेये के अशबव्मक्ति 
आॊसुओॊ से बयी हुई औय भुॊह के कोने नीच ेकी ओय ककए 
हुए ियीय का आसन शरखा हुआ होिा है। इस ियह से एक 
सॊपे्रऺण सबी घटकों को सभेककि कयिा है। एक व्मक्ति 
जफ सभम अनुसाय ननमशभि रूऩ से अभ्मास कयिा है िो 
उसके आत्भववश्वास को बी फढ़ावा शभरिा है। उसकी छवव 
दसूयों ऩय गहयाई छोड़िी है िर्ा वह फड़ी आसानी से 
श्रोिाओॊ को आकवषथि कय ऩािा है िर्ा अच्छे सॊपे्रऺण के 
कायण वह अऩने सगे-सॊफॊचधमों औय दोस्िों भें फेहिय  ॊग से 
कामथ कय ऩाने भें सपर हो ऩािा है। 

ऩयानुबूनत:- ऩयानुबूनि एक ऐसा कौिर है जो दसूयों को 
िीक ियह से सभझने भें सहामिा कयिा है। इसका अर्थ है 
कक एक व्मक्ति का दसूये व्मक्ति के सार् बावात्भक सभझ 
औय एकिा की बावना से सॊफॊचधि होिा है। मह एक सॊवेग 
है जो एक व्मक्ति द्वाया अनुबव ककमा जािा है औय दसूये 

व्मक्ति द्वाया बी कुछ उसी ियह अनुबव होिा है िो उसे 
ऩयानुबूनि कहि ेहैं। दसूये िब्दों भें अनुबूनि भें दसूये व्मक्ति 
की बावनाओॊ को बायी रूऩ से अनुकयण कयने की मोग्मिा 
िाशभर है ऩय अनुबूनि का साय दसूये व्मक्ति के सॊदबथ भें 
वास्िववकिा को देखना है। जैसे दसूये व्मक्ति हभसे फाि 
कयि ेहैं वे अऩनी बावनाओॊ कोीे अऩनी आवाज की चहेये 
की अशबव्मक्ति केसार् िर्ा िब्द न फोरकय अन्म ियीके 
से अशबव्मति कयि ेहैं। सपर भानव सॊफॊध भें दसूयों की 
प्रकृनि को सभझना िाशभर होिा हैं। ऩयानुबूनि भें दसूये की 
फाि सुनने से हभें मह ऩिा रग जािा है कक दसूया व्मक्ति 
तमा है औय मह नहीॊ कक हभ उसके फाये भें तमा सोचि ेहैं। 
इस सभझ के कायण व्मक्ति दसूये व्मक्ति के भूर स्वबाव 
पे्रयणा औय इच्छाओॊ के प्रनि उचचि अनुवप्रमा कयने भें 
सहामिा प्राप्ि कयिा है औय वह फुवद्ध ऩूणथ  ॊग से ऩयस्ऩय 
प्रनिकिमा औय फािचीि कय ऩािा है। क्जससे वह आऩस 
भें एक दसूये से प्रबाववि होि ेहैं औय र्दभाग की इस 
अवस्र्ा भें वह दोनों एक दसूये के सार् फाि कयके सुऩय 
चमन का अनुबव कयि ेहैं। र्दभाग की इस अवस्र्ा को 
घननष्ि सौहादथ कहा जािा है। 

जफ एक व्मक्ति ऩयानुबूनि रूऩ भें सुनने भें ननऩुण हो 
जािा है िो वह कई ियीके से उसे राब शभरना िुरू हो 
जािा है। इसके द्वाया अच्छे सॊफॊध फना ऩािा है , तमोंकक 
वह औय दसूये व्मक्ति के फीच भें अच्छी सभझदायी होना 
िुरू हो जािी है। इसशरए वह अऩने साचर्मों के सार् 
ववश्वास औय घननष्िा फना सकिा है। अि् वह ऩढ़ने की 
आदिों भें सुधाय राकय सीखने के कामों को अचधक फेहिय 
 ॊग से  कय सकि ेहै औय ऩढ़ाई-शरखाई औय आनॊददामक 
फना सकिा है। सॊऺेऩ भें कहा जा सकिा है ऩयानुबूनि के 
रूऩ भें वह मोग्मिा की एक ऐसी अवस्र्ा भें ऩहुॊच जािा 
है जहाॊ साभाक्जक ऺेत्र सहकारयिा ऊजाथ के सार् काभ 
कयना सॊबव हो जािा है िर्ा जफ िनाव औय ऩयेिानी भें 
होिा है िो शभत्रों की बी सहामिा कयने के मोग्म हो जािा 
है। 

सॊघषथ सभाधान:-एक औय अचधक व्मक्ति सार् आि ेहैं 
एक सार् काभ कयि ेहैं िो उनके फीच भें सफ कुछ होिा 
है। मह सॊघषथ अध्माऩक औय प्रधानाचामथ , ववद्मार्ी औय 
अध्माऩक, ऩनि औय ऩत्नी , भाशरक औय अधीन काभ 
कयने वारे कभथचारयमों के सार् हो सकि ेहै। सॊघषथ का 
अर्थ असहभनि योग प्रनियोग रड़ाई औय आॊदोरन हो 
सकि ेहैं। सॊघषथ कुछ नहीॊ फक्ल्क एक उद्देश्म के शरए 
व्मक्ति औय सभूह के फीच खुल्रभ-खुल्रा झगड़ा होिा है। 
मह झगडेे़ भूल्म भें अॊिय के कायण गरभपहभी के कायण 
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सॊसाधनों के ननमॊत्रण से सॊफॊचधि भुद्दे अवसय औय ऩदों के 
शरए प्रनिस्ऩधाथ सोच के ियीकों भे कभयी औय अवैऻाननकिा 
के कायण होि ेहै। झगडों के चाहे जो बी कायण हो झगड़ों 
से दखु िनाव औय नाखुिी उत्ऩन्न होिी है। इनके चाहे जो 
बी कायण हो मर्द सभम यहि ेसभाधान न ककमा जाए िो 
इससे उत्ऩादन की ऺभिा होिी है। महाॊ िक कक अनकहा 
सॊकट ऩैदा हो जािा है , तमोंकक भानव सॊफॊधों भें झगड़ों से 
फचा नहीॊ जा सकिा। हभें उन को योकने औय उचचि प्रफॊधन 
कयने की जरूयि है। 

सॊघषथ का सभाधान कयने के कई ियीके है। इनभें से 
सहकायी रूऩ भें इसका सभाधान कयना सफसे उत्िभ ियीका 
है। सॊघषथ प्रफॊधन के इस ियीके भें अऩने भिबेदों के सार् 
सॊघषथ कयने वारे सभूह को टीभ के रूऩ भें एक सार् 
शभरकय काभ कयना ऩड़िा है। सॊघषथ सभाधान का मह 
सहकायी ियीका एक प्रकिमा है औय इनभें कई अवस्र्ाएॊ 
औय सोऩान िाशभर होि ेहै, तमोंकक मह सोपा भहत्वऩूणथ है। 
अि् उन की सॊऺेऩ भें व्माख्मा कयना आवश्मक है। 

ऩहरा सोऩान - इसभें सॊघषथ का साभना कयना ऩड़िा है। वह 
केवर िबी सॊबव होगा जफ सॊघषथ भें िाशभर दोनों ऩाठ्म 
सभस्मा का सभाधान कयने की इच्छा व्मति कयेगी। 

दसूया सोऩान - इनभें दोनों ऩार्टथमों को अऩनी क्स्र्नि 
सभझनी होगी। इनभें प्रत्मेक ऩाटी फायी-फायी भें सॊघषथ भें 
िाशभर भुद्दों के फाये भें िथ्म प्रस्िुि कयेगी औय एक दसूये 
के दृक्ष्टकोण को जहाॊ िक सॊबव हो सही र्दिा भें सभझगेी। 

तीसया सोऩान - इसभें सॊघषथ की सभस्मा की व्माख्मा कयनी 
होगी। सहभनि से सभस्मा की व्माख्मा कयने को स्वीकाय 
कयेगी। उनको सभस्मा के कायणों की ऩहचान कयनी होगी 
औय साधायण ऩषृ्टबूशभ के ऺेत्रों का ऩिा रगाकय सभस्मा 
की व्माख्मा को ऩयस्ऩय सहभनि से स्वीकाय कयना होगा। 

चैथा सोऩान - इसभें सभस्मा का सभाधान कयने के शरए 
सबी ववकल्ऩों को  ूॊ ना होगा औय सभदृ्ध दोनों ऩार्टथमों के 
अनि उत्िभ ववकल्ऩ ऩय सहभनि स्वीकाय होगी। 

सभस्मा औय अन्म भुद्दों से ननऩटने के लरए जीिन कौशर:- 
िाॊनिक सोच, यचनात्भक सोच, ननणथम रेना औय सभस्माओॊ 
का सभाधान कयना कुछ ऐसे जीवन कौिर है जो हभाये 
र्दन प्रनिर्दन की सभस्माओॊ औय भुद्दों का सभाधान कयने 
भें सहामिा कयि ेहै। व्मक्ति प्रबावी औय सऺभ केवर एक 
दसूये के सार् यहने भें स्वमॊ को सभझने व प्रफॊधन औय 

ऩोषण से जीवन कौिर भें ननऩुणिा प्राप्ि कयने के द्वाया 
नहीॊ जी ऩाएॊगे। ऐसा व्मक्ति को ववकसीि कयने के शरए जो 
सुरझा हुआ हो भात्र मह कौिर भहत्वऩूणथ नहीॊ है। इसके 
अनिरयति हभें ऐसे कौिरों की बी आवश्मकिा होिी है जो 
ववशबन्न भुद्दों के सभस्माओॊ को ननऩटाने भें मोग्म फना 
सके। 

सभारोचनात्भक सोच:- सभारोचनात्भक सोच एक ऐसा 
कौिर है जो व्मक्ति को, घटनाओॊ को वस्िुओॊ को, किमाओॊ 
महाॊ िक कक सार्हत्म कामथ भें सॊफॊचधि सूचनाएॊ इकट्ठी कयने 
के उद्देश्म से ववष्रेषण के रूऩ भें देखने भें सहामिा कयिी 
है। जफ क्जसकी सहामिा से व्मक्ति उसका आकरन औय 
भूल्माॊकन कय सके औय र्दन प्रनिर्दन कुछ बी फाि कयने 
से ऩहरे िाॊनिक रूऩ से सोचना ऩड़िा है। मर्द व्मक्ति 
एकदभ से कुछ कयने रगि ेहैं मह बफना सोच ेसभझ ेकुछ 
कयने रगि ेहैं िो मह है व्मक्ति को अतसय भुसीफि भें 
डार सकिा है। मर्द व्मक्ति अऩने शभत्रों से आिाभक 
बाषा भें फाि कयेंगे िो वह उनकी बावनाओॊ को िेस 
ऩहॊीुचाऐगे औय उनकी शभत्रिा को खो देंगे। मर्द व्मक्ति 
ककसी ऩाठ्मिभ भें बफना ककसी उऩमोगी प्रकृनि औय 
ववषम ऺेत्र के फाये भें सोच ेसभझ ेप्रवेि रे रेि ेहै िो उस 
ऩाठ्मिभ को व्मक्ति को कुछ सभम फाद छोड़ना ऩड़ 
सकिा है। इसके ऩरयणाभ स्वरूऩ न केवर व्मक्ति को 
रूऩमों का नुकसान होगा फक्ल्क वैबव , फहुभूल्म ऊजाथ औय 
सभम बी नष्ट कयेगा। इस कायण प्राकृनिक रूऩ से 
सोचना भहत्वऩूणथ है औय उसे सीखने की आवश्मकिा है 
कक मह वह जाने की आखखय कौन सी चीज तमा है औय 
उसभें ननऩुण होने के शरए अभ्मास कयना आवश्मक है मा 
नहीॊ। अि् प्राकृनिक सोच इिनी अचधक भहत्वऩूणथ है कक 
व्मक्ति को इसे ववकशसि कयने के शरए फहुि कुछ कयने 
की आवश्मकिा है। कुछ ऐसे ियीके हैं क्जनके आधाय ऩय 
हभ इसका ववकास कय सकि ेहैं इनभें मह है कक वह 
अऩना ध्मान कैसे औय तमों ऩय केक्न्द्रि कयें। इसके 
अनिरयति जफ घटना औय वायदािों की रयऩोटथ के फाये भें 
वह ऩढ़ि ेहैं िो वह तमा प्रनिकिमा होिी कयि ेहैं। दसूया 
ियीका इसकी ववकशसि कयने का मह है कक जैसे कक वह 
दसूयों से कुछ सुनि ेहैं मा कुछ ऩढ़ि ेहैं िो उनके प्रभाण 
के शरए खोज कयें कपय उसे स्वीकाय कयें एक प्रश्न के 
ववशबन्न ऩुत्रों की िुरना कयना औय उन भॊीे से सफसे 
उत्िभ छाॊटना प्राकृनिक सोच को ववकशसि कयने का ही 
एक ियीका है। 
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 ककशोयों के जीिन कौशर की लशऺा के प्रनत सभाज की जागरूकता का अध्ममन 

सॊऺेऩ भें प्राकृनिक सोच व्मक्ति अध्ममन भे ननणथम रेने भें , 
सभस्मा का सभाधान कयने भें , न्माम सॊगि ननणथम रेने भें 
औय अऩने सॊसाधनों का अचधकिभ उऩमोग कयने भें 
सहामिा कयिी है। मह व्मक्ति को भानवीम दयूदिी औय 
क्जऻासु फनाने भें सहामिा कयिी है। 

सजृनात्भक सोच:- सजृनात्भक सोच का अर्थ है कुछ नमा 
उऩमोगी औय अरग ियीके से कयने की मोग्मिा व्मक्ति भे 
हो इसभें ककसी वस्िु के फाये भें नए औय असाधायण ियीकों 
से सोचने की मोग्मिा के सार् सभस्मा के अन्म सभाधान 
ननकरने चार्हए अनुकूरन ननमि प्रबाववि भूरिा औय 
ववस्िाय कयना सजृनात्भक सोच की भुख्म वविेषिा है। 
प्रबाववि की वविेषिा भें फहुि से ववचायों का जन्भ िाशभर 
होिा है। अनुकूर ननमभ भें एक दसूये के सॊदबथ भें ववचाय 
को आसानी से फदरने की मोग्मिा िाशभर होिी है। जफकक 
भूरिा की वविेषिा कुछ नमा ग्रहण कयने की क्स्र्यिा होिी 
है औय ववस्िाय कयने का अर्थ है कक फहुि से ववचायों का 
जन्भ कयना सजृनात्भकिा का अर्थ है ववशबन्न ऩऺों को 
 ूॊढ़ने के शरए स्वीकृि ववचायों औय कामों को कयने के 
ियीकों भें नए सभाधान भें आने वारी चुनौनिमों से है। इसी 
ियह से ककसी दसूये काभ के उऩसगथ को भूर रूऩ से ककसी 
दसूये काभ के शरए उऩमोग कयना सजृनात्भकिा होिी है। 
इसी ियह से वऩछरे ऐसा ही उचचि ववचायों को एक सार् 
इस ियह यखना कक कुछ एकदभ नमा उत्ऩन्न हो जाए वह 
बी सजृनात्भक किमा कहरािी है। 

ऐसे फहुि से ियीके हैं क्जसके द्वाया आऩ सजृनात्भकिा का 
ववकास कय सकि ेहैं। र्दभाग भें उत्िके्जि कयने वारे ववचाय 
राना इनभें से एक ियीका है। मह अकेरे मह सभूह के सार् 
कय सकि ेहैं। मह एक ऐसी िकनीकी है क्जसभें ववचायों का 
भूल्माॊकन ककए बफना ववचायों का जनन ककमा जािा है। आऩ 
सजृनात्भक ववचाय फना सकि ेहैं औय दसूये के ववचाय का 
अध्ममन कय सकि ेहैं। आचयण कय सकि ेहैं औय 
व्मवहारयक रूऩ से ककसी बी िक सॊफॊधी भुद्दों ऩय जो कुछ 
र्दभाग भें कह सकि ेहैं। अि् जफ औय कोई ववचाय आऩके 
र्दभाग भें नहीॊ आिा है िो आऩ शरखकय उन ववचायों की 
जाॊच कय सकि ेहैं। जो आऩको िीक रगिा है उसे चुन 
सकि ेहैं औय जो िीक ना रगे ववऩयीि र्दिा भें सोचने की 
िकनीकी सजृनात्भकिा कहरािी है। 

क्जसका उऩमोग नए ववचायों भें सजृन कयने के शरए ककमा 
जा सकिा है। यचनात्भक सोच वारे रोगों की ऩहचान कयना 
औय उन्हें सजृनात्भक फनने अनुकूरननमिा अक्जथि कयने 
औय उनके ववचाय ग्रहण कयने औय आॊिरयक रूऩ से पे्ररयि 

होने के शरए कैसे सहामिा शभरी सूचना बी कुछ अन्म 
िकनीकों भें से एक है। 

ननणाम रेना:- ननणथम रेना है क्जसका उऩमोग हभें 
सभस्माओॊ का सभाधान कयने औय भुद्दों से ननऩटने के शरए 
कयना होिा है। ववद्माचर्थमों को भौके रेने ऩड़ि ेहैं। मह 
ननणथम रेना ऩड़िा है कक वह ककस ववद्मारम औय अऩना 
नाभ दजथ कयाएॊगे। इसी ियह उन्हें मह बी ननणथम रेना होिा 
है कक अध्ममन के दौयान छात्रावास मा घय भें यहे। मर्द 
उनके द्वाया साभान्मि् शरए गए ननणथम स्ऩष्ट रगि ेहैं िो 
उनका काभ आसान हो जािा है। ननणथम रेने से ऩहरे 
प्रत्मेक व्मक्ति का सावधानीऩूवथक अध्ममन कयना चार्हए। 
इसशरए मह िीक यहेगा कक वह मह जान रे कक ननणथम रेने 
का तमा अर्थ है औय साधायण से मह कैसे शरए जाि ेहैं। 
ननणथम रेने का  भाीॎडर जो साभान्म िकनीकी ऺेत्र भें 
उऩमोग ककमा जािा है 4 बफ ॊदओुॊ को िाशभर कयिा है। 

 सभस्मा का ऩता रगाना - इस उऩाम भें सभस्मा 
को  ूॊ ने औय ववस्िाय ऩूवथक ववश्रेषणात्भक 
अध्ममन कय सकि ेहैं। 

 सभस्मा को लरखना - इस उऩाम भें सभस्मा 
के सबी आमाभों को देखना औय उस को 
ऩरयबावषि कयना होिा है। 

 विकल्ऩ ढूॊढना -इस अवस्र्ा भें ननणथम रेने 
वारों को मर्ासॊबव ववकल्ऩ खोजने होि ेहैं 
क्जसके आधाय ऩय  ूॊ  री गई सभस्मा का 
सभाधान ककमा जा सकिा है। 

 ननणाम रेना - इस अवस्र्ा भें ननणथम रेने 
वारा सभस्मा के हय ववकल्ऩ का गॊबीय रूऩ से 
अध्ममन कयिा औय सफसे िीक है कर का 
ननणथम रेिा है। 

अचधकाॊि ककिोयों को भाध्मशभक शिऺा ऩूयी कयने के फाद 
नए ऩाठ्मिभ की धाया भें प्रवेि रेने के शरए ननणथम रेने 
भें कर्िनाई होिी है इस क्स्र्नि भें अध्माऩक के रूऩ भें 
ववद्माचर्थमों को उनकी रूचच के ऺेत्र भारूभ कयने भें औय 
बववष्म भें व्मवसाम के शरए ववकल्ऩ जोड़ने भें सहामिा 
शभरिी है। जैसे कक आभिौय ऩय देखा जा सकिा है कक 
ननणथम रेने भें उचचि ववचाय ववभिथ के फाद फहुि से िू 
ऩरयबावषि ववकल्ऩों भें से कामथ कयने का ियीका चुना 
िाशभर होिा है। उचचि ववकल्ऩ चुनने के फाद उसको 
प्राप्ि ववशबन्न ऩरयणाभों की रागि औय राब को आकाना 
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आवश्मक है। ववशबन्न ऩरयणाभों की रागि औय राब को 
आकना आवश्मक है। 

सभस्मा सभाधान - सभस्मा का सभाधान ननणथम रेने 
की ियह एक जीवन कौिर औय उिना ही भहत्वऩूणथ है 
क्जिना ननणथम रेने की प्रकिमा है। सभस्माएॊ कर्िन 
ऩरयक्स्र्निमाॊ होिी है क्जन ऩय काफू ऩाना आसान नहीॊ होिा 
है चाहे सभस्मा ककिनी बी फडी मा छोटी तमों ना हो , 
उसका साभना कयना आवश्मक है औय उस ऩय ववजम प्राप्ि 
कयना बी आवश्मक है। मर्द हभ उस भें ववपर हो जाि ेहैं 
िो हभाया जीवन रूक जािा है। रक्ष्म ऩूये नहीॊ ककए जा 
सकि ेहै व्मक्ति चचॊिा औय ऩयेिानी से ग्रस्ि हो जािा है। 
सभस्माएॊ हभें योक देिी है , जफ िक हभ उनका उचचि 
सभम िक सभाधान नहीॊ कयि ेिफ िक के शरए वह हभें 
ऐसा ऺण फना देिी है मर्द हभ ककसी सभस्मा को अऩने से 
फडा सभझेंगे िो  हभ अऩनी सभग्र फुवद्ध औय ववकास को 
फॊद कय देंगे। हभायी खुिी औय सभदृ्ध भें कभी आएगी औय 
हभ आकषथक नहीॊ फन ऩाएॊगे। इसशरए हभाये ऩास कोई 
ववकल्ऩ होना आवश्मक है , क्जससे हभ सभस्माओॊ का 
सभाधान कय सकें । 

सभस्मा सभाधान एक प्रकिमा है औय उसभें के सोऩान 
िाशभर है, जैसे - 

सोऩान 1 - सभस्मा  ूॊ ना औय उसे ननक्श्चि 
कयना। 

सोऩान 2 - सभस्मा सभाधान के शरए अच्छी 
नीनिमों का ननधाथयण कयना। 

सोऩान 3 - सभाधान का भूल्माॊकन कयना। 

सोऩान 4 - सभम फीिने के सार् सभस्माओॊ 
औय सभाधानों को ऩुन् ऩरयबावषि कयना औय उनके फाये भें 
दोफाया सोचना मर्द हभाये कामथ आिािीि ऩरयणाभ नहीॊ 
ननकारि ेहैं िो हभें प्रकिमा भें आवश्मक ऩरयविथन कयना 
होगा। 

विद्मारम भें जीिन कौशरलशऺा कामािभ:- आज विथभान 
सभम भें जीवन शिऺाकौिर कामथिभ प्रत्मेक ववद्मारम 
िर्ा शिऺा प्रणारी का अशबन्न अॊग फन गमा है। ककॊ िु 
अबी बी बायिीम ववद्मारमों भें इन्हें अचधक भहत्व 
नहीॊ र्दमा जािा है। अचधकाॊि ववद्मारमों भें भूल्म शिऺा 
प्रायॊब कय दी गई है , तमोंकक मह याष्ट्रीम ऩाठ्मचमाथ  ाॊचा 
(एनसीएप 2005) की जरूयि र्ी। केन्द्रीम भाध्मशभक शिऺा 

फोडथ, सीफीएसई ने जीवन कौिर कामथिभ वषथ 2003-04 भें 
कऺा 6 भें वषथ 2004-5 भें कऺा 7 भें औय उसके फाद भें 
आिवीॊ नौवीॊ दसवीॊ कऺा भें िुरू कय र्दमा है। 8 वषों के 
अनुसॊधान के फाद सीफीएसई ने वषथ 2010 भें गे्रर्ड ॊग 
प्रणारी के सार्-सार् कऺा 9 औय 10 के शरए रगािाय 
व्माऩक भूल्माॊकन िुरू ककमा र्ा। इसी ियह ववद्मारम भें 
रागू सीसीई क्जसभें ववद्माचर्थमों ववकास के सबी ऩहरू 
िाशभर है। उसके अॊिगथि जीवन कौिर-सोचने के कौिर , 
सभाक्जक कौिर औय बावनात्भक कौिर नाभ िीषथक से 
िाशभर ककमा गमा है। सीफीएसई ने वषथ 2012 भें जीवन 
कौिर प्रशिऺण को रगािाय औय व्माऩक भूल्माॊकन 
(सीसीई) के एक बाग के रूऩ भें 10 से 18 वषथ के 
ववद्माचर्थमों के शरए िुरू ककमा र्ा। इस ियह सवथ शिऺा 
अशबमान (एस.एस.ए.) अऩने कामथिभ के अॊिगथि उच्च 
प्रार्शभक रडककमों की गुणवत्िा वारे प्रायॊशबक शिऺा के 
शरए जीवन कौिर का प्रशिऺण देिा है। हभाये ववद्मारम 
साभान्म ऻान के शिऺा को भहत्व देि ेहै। कौिर वविेष 
कय जीवन कौिर को अबी िक उिना भहत्व नहीॊ शभरा 
है क्जिना शभरना चार्हए। जैसा कक हभ जानि ेहैं ऻान 
अनुसॊधान औय खोज के अनुसाय ननयॊिय फदरिा यहि है 
िर्ा ऻान का िफ िफ उिना भहत्व नहीॊ होिा जफ िक 
उसे व्मवहाय भें रागू नहीॊ ककमा जाए। अि् आज फच्चों 
को जीवन कौिर की शिऺा देना अत्मॊि आवश्मक है। 
मूनेस्को ने िो मह शसपारयि की है कक हभायी फच्चों के 
शरए जीवन कौिर के शिऺा ऩयभ आवश्मक है। ऻान के 
ववऩयीि जीवन कौिर अच्छे शभत्र की ियह आजीवन 
हभाये सार् यहिा है औय उसकी सहामिा के केवर उसके 
फाये भें जानने फक्ल्क उसको र्दन प्रनिर्दन के जीवन के 
फाये भें उनके साभने आने वारे भुद्दों औय सभस्माओॊ के 
सभाधान कयने भें एक दसूये के सार् यहना शसखाि ेहैं। 
ववद्मारम को अफ ऐसी एजेंसी के रूऩ भें जान शरमा गमा 
है जो ववद्माचर्थमों को जीवन कौिर की शिऺा दे सकिी 
है। 

मूनेस्को ने अनेक याज्म सयकायों के शिऺा ववबागों के 
सार् हार शभराकय औय वह ककिोयों को जीवन 
कौिरशिऺा से मुति कयना चाहिी है। इस कामथ के शरए 
वह केवर दो नीनिमों का उऩमोग कयिी है जैसे ( 1) 
ननषेचन उऩागभ ( 2) अध्मऺ उऩागभ। जीवन कौिर 
ननषेचन उऩागभ भें स्र्ावऩि वविेष ऺेत्रों भें उऩमुति 
क्स्र्निमों को ऩहचानने का प्रमास कयिा है औय इस 
ियीके से आगे फढ़ािा है कक ववशबन्न जीवन कौिर का 
शिऺण सॊबव हो सके। एक साभाक्जक ववऻान का 
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 ककशोयों के जीिन कौशर की लशऺा के प्रनत सभाज की जागरूकता का अध्ममन 

अध्माऩक जो उदाहयण स्वरूऩ उऩननवेि मोग के ववषम को 
ऩढ़ािा है ववषम के ऩहरू का अर्थ ऩढ़ाने के फाद प्रकिमा 
िाशभर होिी है। वह ववषम साभग्री को सक्म्भशरि भुद्दों के 
सही औय गरि ऩरयणाभों को फिाने के शरए ववस्िारयि 
कयेगा इस प्रकिमा भें अध्माऩक उऩननवेिन औय के राब 
औय हानन औय दोनों की िुरना कयने को कह सकिा है। 
ननवेि मा वयदान है इस प्रकिमा भें अध्माऩक ववद्मार्ी की 
िाॊनिक सजृनात्भक सोच औय ननणथम रेने का अभ्मास कयने 
भें सहामिा कयिा है। 

ननषेचन सोच सॊफॊधी अनुदेिन के अरावा क्जस ऩय हभ 
ऩहरे चचाथ कय चुके हैं दसूया ियीका बी है जो फच्च ेजीवन 
कौिर को उत्ऩन्न कयिा है औय वह है प्रत्मऺ उऩगभ इस 
प्रकाय के जीवन कौिर ऩाठ्मिभ का वविेष बाग होिा है। 
दसूये ववषम की ियह अध्माऩक फच्चों को जीवन कौिर 
ववभिथ प्रदिथन औय अभ्मास के द्वाया शसखाि ेहैं चाहे जो 
बी ियीका ग्रहण ककमा जाए ककिोयों के शरए जीवन कौिर 
सीखना फहुि भहत्वऩूणथ है। 
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