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परिचय 
 

 

मनुष्य का विकास प्रवियोवििा और निप्रिितन की कविन प्रवियाओ ंके माध्यम से हुआ 
है। इस कविन प्रविया ने हमें दक्षिा की सिि मांि से अििि कराया है। शे्रष्ठ प्रदर्तन देने 
के विए आिश्यक दक्षिा ही उतृ्कष्टिा है। 

 

आधुवनक मनुष्यो ंका बहुमुखी जीिन, मानि पाररस्थिविक-िंत्र में, उतृ्कष्टिा के विविन्न 
मानको ंको आिश्यक बनािा है। वर्क्षा, नौकरी, कौर्ि, प्रदर्तन, उपिस्ियां, संथिाएं, 

संििन, संघ, प्रविष्ठान, आवद सिी के उतृ्कष्टिा के अपने अनूिे मानक हैं। यहां िक वक 
एक व्यस्ि जो जीिन जीिा है या एक व्यस्ि वजन मूल्ो ंका िहन करिा है, उनमें िी 
उतृ्कष्टिा के मानक समावहि होिे हैं। 

 

परनु्त, ये मानक अििाि में काम नही ंकरिे हैं। मानि प्रकृवि इनकी आपसी संबंध का 
सामान्य सूत्र और मानि पाररस्थिविक-िंत्र में उतृ्कष्टिा का प्रािवमक चािक है। वर्क्षा, 
कौर्ि, संसाधन, प्रौद्योविकी, बुवनयादी ढांचे, आवद जैसे अन्य कारक वििीयक िूवमका 
वनिािे हैं।  
 

उतृ्कष्टिा की साितिौवमक दौड़, वकसी न वकसी िरह, मानि प्रकृवि के महत्व को कम 
करिी है। मानि जीिन के विविन्न पहिुओ ंसे संबंवधि उतृ्कष्टिा के पूित वनधातररि वनयम 

सिी के विए समान रूप से उपयुि नही ंहैं। मनुष्य व्यापक विरे्षिाओ ंको साझा करिे 
हैं, िेवकन व्यस्ििि विरे्षिाएं एक से दूसरे में विन्न होिी हैं। उतृ्कष्टिा िब प्राप्त होिी है 
जब वकसी के सारे अियि आपसी सामंजस्य में काम करिे हैं। व्यस्ििि विरे्षिाओ ंके 
ििबंधन के साि जीिन के उदे्दश्यो ंका अनुसरण करने पर इष्टिम क्षमिा की प्रास्प्त होिी 
है। 

 

यह िांछनीय है वक एक संथिान प्रते्यक व्यस्ि की स्वािाविक जरूरिो ंको उवचि महत्व 
दे, िेवकन सच्चाई यह है वक प्रते्यक संथिान अपने उदे्दश्यो ं से वनदेवर्ि होिा है और, 

व्यिहार में, उनके िारा िििी करने की संिािना वनवहि है। व्यस्ििि विरे्षिाओ ंऔर 
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जीिन उदे्दश्यो ंकी पहचान करने की प्रािवमक वजमे्मदारी, इसविए, स्वयं व्यस्ि की होिी 
है। 

 

वकनु्त जीिन की उिझनें व्यस्ि के विए दुविधा पैदा करिी हैं। मैं अपने िरीके का व्यिहार 
क्ो ंकरिा हं? क्ो ंअन्य उनकी िरह का व्यिहार करिे हैं? स्वयं को और दूसरो ंको 
समझने में क्ा मेरी सहायिा कर सकिी है? मैं कैसे िय करंू वक मेरे विए क्ा सही है? 

मैं कैसे उस पि पर आिे बढंू जो मुझे िििा है वक मेरे विए सही है? ये और ऐसे कई अन्य 
सिाि हमें ििािार परेर्ान करिे हैं। 

 

ये प्रश्न िितमान संदित में व्यापक महत्व रखिे हैं जब िकनीकी प्रिवि मानि जीिन को बडे़ 
पैमाने पर प्रिाविि कर रही है। आधुवनक मानि अपनी जीिनरै्िी में इस िरह के वनरंिर 
बदिािो ंसे कैसे वनपटेिा, यह सिी के विए एक महत्वपूणत बहस का विषय है। इस समय 
इसका वकसी के पास कोई स्पष्ट जिाब नही ंहै। िेवकन, मानि स्विाि की समझ के साि, 
एक व्यस्ि की इस िरह के उिार-चढ़ािो ं से वनपटने की क्षमिा बढ़ जािी है। कम 
जािरूक व्यस्ि की िुिना में, बेहिर जािरूकिा िािे व्यस्ि में अनुकूिन क्षमिा का 
बेहिर कौर्ि होिा है।  
 

आधुवनक िैज्ञावनक अध्ययनो ंने मानि प्रकृवि के बेहिर समझ की सुविधा प्रदान की है। 
जीिन की उिझनो ंको दूर करने के विए, हमने यहााँ सुविचाररि िैज्ञावनक उपाय प्रसु्ति 
वकए हैं। ये उपाय हमारे रोजमरात के जीिन में िािू करने के विए वबिकुि उपयुि हैं और 
प्रते्यक व्यस्ि को इनसे जीिन के हर पहिू में एक व्यािहाररक दृवष्टकोण के साि उतृ्कष्टिा 
को आिे बढ़ाने में मदद वमिनी चावहए। 

 

हमने कई संसाधनो ंसे विचार संकविि वकए हैं और विवर्ष्ट स्रोिो ंको पुस्स्तका में "आिार 
और संदित" खंड के िहि अविस्वीकृि वकया है। 
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ष्टकनसे ष्टनर्ाारित होता है मेिा व्यवहाि ? 
 

 

मानि व्यिहार हैरान करने िािा है। हम सिी के मन में कई सिाि होिे हैं। हमें आश्चयत 
होिा है वक हम वजस िरह से व्यिहार करिे हैं , उसी िरह क्ो ंकरिे हैं, हमें िुस्सा क्ो ं
आिा है, हम िनाि क्ो ंमहसूस करिे हैं, हम आहि क्ो ंहोिे हैं, हमें दुख क्ो ंहोिा है, 

हमें खुर्ी क्ो ंमहसूस होिी है? ऐसे और िी अनविनि सिाि हैं। 

 

जैविक अनुसंधान से पिा चििा है वक मानि का विकास प्राकृविक चयन की प्रविया के 
माध्यम से हुआ है। विर िी, हममें से कई िोिो ंके विए यह स्वीकार करना आसान नही ं
है वक हम इस ग्रह की कई प्रजावियो ंमें से मात्र एक हैं। मानि जीिन के िीन व्यापक पहिू 
हमारे व्यिहार को आकार देिे हैं। 

 

 

उष्टिकास 

 

ऐसी मान्यिा है वक पृथ्वी पर रहने िािे वकसी िी अन्य प्राणी की िरह मनुष्य का विकास 
िी प्राकृविक चयन की प्रविया के माध्यम से हुआ है। इस प्रविया ने हमें उस िरह का 
प्राणी बनाया है जैसे हम हैं। उविकास के िंबे चरण के दौरान कुछ मानि व्यिहार उन 
समस्याओ ंसे वनपटने के विए विकवसि हुए वजनका सामना हमारे पूितजो ं ने उस दौरान 
वकया; डर एक ऐसा ही उदाहरण है। 

 

 

आत्म-चेतना  
 

यह मनुष्यो ंकी अपने बारे में सचेि रूप से सोचने की क्षमिा है। यह क्षमिा मनुष्यो ंकी 
अवििीय विरे्षिा है, जो उन्हें बाकी जीविि प्रावणयो ंसे अिि करिा है। सिी जानिर सोच 
सकिे हैं, िेवकन केिि कुछ ही अपने बारे में सचेि रूप से सोच सकिे हैं। कुछ अन्य 
जानिर वनकट िविष्य के विए योजना बना सकिे हैं। कुछ जानिरों, जैसे वचंपांजी और 
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डॉस्फ़िन, में अपने बारे में सोचने की क्षमिा होिी है। िेवकन केिि मनुष्य ही जवटि िरीको ं
से अपने बारे में सचेि रूप से सोच सकिे हैं। मनुष्य न केिि अपने वनकट िविष्य के विए 
बस्ि अपने दीघतकाविक िक्ष्ो ंके विए योजना बनािे हैं। इंसान यह िी सोचिे हैं वक िो 
कौन हैं और िो क्ा हैं। िे खुद का मूल्ांकन करिे हैं और यहां िक वक अपने व्यिहार 
को बदिने की कोवर्र् करिे हैं। 

 

 

संसृ्कष्टत 

 

संसृ्कवि मनुष्य को अन्य जीिो ं से अिि बनािी है। संसृ्कवि एक समूह या समाज में 
मान्यिाओ,ं स्विािजन्य िरीको,ं नए विचारो ंऔर िकनीको ंको पीढ़ी दर पीढ़ी अग्रसाररि 
करने का माित प्रदान करिी है। इस िरीके से, संसृ्कवि मानि उपिस्ियो ंका संचयी होना 
संिि बनािी है। कुछ जानिर व्यिहार के िरीको ं को समूह के अन्य सदस्यो ं को 
थिानांिररि कर सकिे हैं। परनु्त, वकसी िी अन्य जानिर के पास, मनुष्यो ंके समान विसृ्ति 
ि जवटि मान्यिाएं, अनुष्ठान और रीवि-ररिाज नही ंहैं। 
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ष्टकनसे समावेष्टित होता है मेिा व्यवहाि ? 

 

 

यह अिधारणा वक मानि व्यिहार सीखने का पररणाम है, पूरे १९िी ंसदी और अवधकांर् 
२०िी ंसदी के दौरान, िैज्ञावनक मनोविज्ञान के मुख्यधारा का प्रमुख विचार रहा है। १९८० 

और १९९० के दर्को ंमें जाकर, उविकासी विचारो ंको धीरे-धीरे मनोविज्ञान में मान्यिा 
वमिनी रु्रू हुई। जीि विज्ञान के उविकासी विचारो ंकी िजत पर, मनोविज्ञान िी उविकासी 
विचारो ंके संदित में मानि व्यिहार को समझने ििा। मानि व्यिहार को आत्मसाि करने 
में, अब प्रकृवि और पािन-पोषण दोनो ंकी महत्वपूणत िूवमका को पहचाना जािा है। 

 

मानि उविकास का इविहास ६० िाख िषों से अवधक का है। जबवक मानि सभ्यिा का 
इविहास, जब कृवष और व्यिस्थिि जीिन रु्रू हुआ, अनुमावनि िििि १०,००० साि 
पुराना है। इस ग्रह पर मानि अस्स्तत्व के ९९% से अवधक का समय, हमने वर्काररयो ंऔर 
संग्रहकिातओ ंका जीिन जीया है; हमारे जीिन का केिि एक छोटा सा वहस्सा हमने सभ्य 
समुदायो ंके रूप में वबिाया है। 

 

इन िाखो ंिषों में वजस िरह से मानि जीिन विकवसि हुआ है; उसी प्रकार, इन िाखो ंिषों 
में मानिीय विरे्षिाएाँ  िी विकवसि हुई हैं। मानि मस्स्तष्क कािी हद िक इस पूरी अिवध 
के दौरान विकवसि हुआ है और सभ्य जीिन के कम समय में बहुि कुछ नही ंबदिा है। 
सभ्य अस्स्तत्व के इस कम समय के दौरान हमारी प्रकृवि में िी बहुि बदिाि नही ंआया 
है। 

 

उविकास के बारे में आमिौर पर िोि, प्राकृविक चयन के दृवष्टकोण से, र्ारीररक पहिुओ ं
के संदित में सोचिे हैं, िेवकन व्यिहाररक और मनोिैज्ञावनक विरे्षिाओ ंका विकास िी 
उविकास की प्रवियाओ ंका वहस्सा है। वजस िरह से हमारे र्ारीररक ित्व विकवसि हुए 
हैं, हमारी कई मनोिैज्ञावनक विरे्षिाएं िी विकवसि हुई हैं। 

 

चार्ल्त डावितन ने १८५९ में उविकास और प्राकृविक चयन का वसद्ांि प्रदान वकया। उन्होनें 
सुझाि वदया वक सिी जीविि प्राणी पहिे की प्रजावियो ंसे विकवसि हुए हैं। प्राकृविक चयन 
की प्रविया योग्यिम की उत्तरजीवििा को सुवनवश्चि करिी है। जो िोि जीिन की 
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पररस्थिवियो ंके विए सबसे उपयुि हैं, िे ही जीविि रहिे हैं। सिी व्यस्ि एक दूसरे से 
विन्न होिे हैं, और इनमें से कुछ विविधिाएं िंर्ानुिमिा के कारण हैं। 

 

मटर के पौधो ंपर अपने प्रयोि के माध्यम से, गे्रिर मेंडि ने १८६५ में िंर्ानुिम का मूििूि 
वसद्ांि प्रदान वकया। उन्हें आनुिंवर्की का जनक कहा जािा है। उन्होनें कहा वक जीन 
जोडे़ में आिे हैं और प्रते्यक मािा-वपिा से एक अिि-अिि इकाइयो ंके रूप में िंर्ानुिि 
िम में वमििे हैं। हर एक प्रमुख या अप्रिािी िक्षणो ंके रूप में संिान में प्रकट होिे हैं। 
हािांवक, उस समय मेंडि के काम को नजरअंदाज कर वदया िया िा। मेंडि के वनधन के 
बाद २० िी ंर्िाब्दी में उनके काम को विर से प्रमुखिा वमिी। इस के्षत्र में महत्वपूणत प्रिवि 
ने कई िथ्ो ंको थिावपि वकया। कोवर्काएं सिी जीविि प्रावणयो ंके बुवनयादी वनमातण खंड 
हैं। कोवर्काओ ंमें डीऑक्सीराइबोनू्यस्िक एवसड (डीएनए) होिे हैं। प्रते्यक व्यस्ि का 
डीएनए अवििीय है। जीन डीएनए का वहस्सा है। जीन िंर्ानुिम की मूि इकाई है। 

 

मानि विकास की िंबी अिवध के दौरान मनुष्यो ं ने कई चुनौवियो ंका सामना वकया है, 

उनमें महत्वपूणत हैं िोजन ढंूढना, खुद की रक्षा करना और ररश्ो ंका प्रबंधन करना। सिी 
व्यस्ि किी िी समान नही ंिे; कुछ िोिो ंके पास अवधक कुर्ि िरीको ंसे इन चुनौवियो ं
से वनपटने की बेहिर अनुकूिन विरे्षिाएं िी।ं कुछ समय पश्चाि, केिि िे व्यस्ि वजनके 
पास बेहिर अनुकूिन विरे्षिाएं िी,ं उन चुनौवियो ंसे सिििापूितक वनपट सके, जीविि 
रह सके, संिान उत्पन्न कर सके और आने िािी पीवढ़यो ंको जीन का थिानांिरण कर 
सके। व्यस्ि, वजनके पास आिश्यक अनुकूिन विरे्षिाओ ंका अिाि िा, िो चुनौवियो ं
का सामना नही ंकर पाए, प्रजनन नही ंकर पाए, िवमक पीवढ़यो ंको जीन का थिानांिरण 
उिनी िेजी से नही ंकर पाए और कुछ समय में वििुप्त हो िए। 

 

वजन व्यस्ियो ंके पास बेहिर अनुकूिन विरे्षिाएं िी,ं उनके जीन ने न केिि जीविि 
रहने में उनकी मदद की बस्ि िो उनके व्यिहार से िी जुडे़ िे वजनसे उन्हें जीिन की 
चुनौवियो ंका सिििापूितक सामना करने में मदद वमिी। हम उन व्यस्ियो ंके िंर्ज हैं 
जो मानि विकास के पूरे इविहास में जीविि रहने और प्रजनन करने में सबसे सिि िे। 
पीढ़ी-दर-पीढ़ी जो जीन हमारे पास आए हैं िो न केिि हमारी र्ारीररक और जैविक 
विरे्षिाओ ंबस्ि हमारी मनोिैज्ञावनक और व्यिहार संबंधी पहिुओ ंके विए िी वजमे्मदार 
हैं। 
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आधुवनक मनुष्य ने ििािार सामावजक-स्वीकृवि, समूह-संबद्, अन्य को प्रिाविि, हावन से 
संरक्षण और वनकट संबंध की बुवनयादी जरूरिो ंको वदखाया है। इन बुवनयादी जरूरिो ं
की उत्पवत्त उविकासी अिीि के दौरान हुई और उविकास चरण के दौरान इन्होनें मनुष्यो ं
के बीच अस्स्तत्व और प्रजनन को बढ़ािा वदया। ऐसे व्यस्ि जो इन जरूरिो ंका कुर्ििा 
से प्रबंधन नही ंकर पाए, िे जीविि नही ंरहे। हम जीिन की इन मूििूि जरूरिो ंकी ििार् 
में आज िी संिग्न हैं क्ोवंक उविकास ने उन पे्ररणो ंको मानि स्विाि में वनवमति वकया है। 

 

हम स्वीकार वकया जाना चाहिे हैं, यवद सिी के िारा नही,ं िो कम से कम अहम िोिो ंके 
िारा। नू्यनिम स्तर पर, हमें अस्वीकृवि िांवछि नही ंहै। हमारे कायों का एक महत्वपूणत 
वहस्सा उस वदर्ा में वनदेवर्ि है – सहयोिी, उपयोिी और सहायक होना। हम समूहो ंसे 
संबंवधि होना चाहिे हैं – काम, खेि, राजनीविक, नािररक, आवद। हम दूसरो ंको प्रिाविि 
करना चाहिे हैं – विवर्ष्ट मुद्दो ंके बारे में सोचने, कुछ मान्यिाओ ंका साि देने, हमारे साि 
सहमि होने, और विरे्ष िरीके से कायत करने। हमारे जीिन की िुणित्ता दूसरो ंसे प्राप्त 
आचरण से प्रिाविि होिी है। हम खुद को वकसी िी नुकसान से बचाना चाहिे हैं – 
र्ारीररक, िािनात्मक, अनुवचि व्यिहार, धोखा आवद। हम एक करीबी ररश्ा चाहिे हैं – 
अंिरंि संबंध, िरोसेमंद दोस्त, और ररशे्दार। 
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क्या पे्ररित किता है मुझे ? 

 

 

पे्ररण एक आंिररक र्स्ि है जो वकसी व्यस्ि के विचारो ंऔर व्यिहार को संिोषजनक 
स्थिवियो ंका वनमातण करने और असंिोषजनक स्थिवियो ंको समाप्त करने की ओर िे जािा 
है। पे्ररणा एक अंि प्राप्त करने और उस अंि को प्राप्त करने के विए संसाधनो ं को 
व्यिस्थिि करने की इच्छा है। पे्ररण और पे्ररणाएाँ  एक व्यस्ि से दूसरे व्यस्ि में विन्न होिी 
हैं। 

 

मनुष्य अनेक विचारो,ं व्यिहारो ं और कृत्यो ं को प्रदवर्ति करिा है जो एक या अवधक 
अंिवनतवहि पे्ररणाओ ंिारा संचाविि होिी हैं। इन पे्ररणाओ ंमें से कुछ मूि मानि प्रकृवि का 
वहस्सा हैं, जबवक अन्य बाद में विकवसि हुए हैं। 

 

 

संबद्ध पे्रिणा 
 

मनुष्य एक सामावजक प्रजावि है। िे समूहो ंमें रहिे हैं और अन्य व्यस्ियो ंके साि संबंध 
थिावपि करिे हैं। सामान्य रूप से मनुष्य सामावजक स्वीकृवि और अपनेपन की इच्छा 
दर्ातिा है। एक व्यस्ि जो अंििः  ऐसी रुवच नही ंवदखािा है, उसे मनोिैज्ञावनक रूप से 
असंिुविि माना जािा है। कुछ िोि संबद् और स्वीकृवि के विए प्रबि पे्ररणा वदखािे हैं, 
जबवक अन्य उसके विए दुबति पे्ररणा वदखािे हैं। 

 

 

संबंर्न पे्रिणा 
 

दूसरो ंके साि मधुर संबंध की इच्छा को संबंधन पे्ररणा कहा जािा है। मनुष्य अन्य व्यस्ियो ं
के साि उन संबंधो ंको बढ़ािा देने और बनाए रखने की इच्छा वदखािा है, जो पारस्पररक 
रूप से सामंजस्यपूणत, सुखद और पारस्पररक होिे हैं। कुछ िोि संबंधन के विए प्रबि 
पे्ररणा वदखािे हैं, जबवक अन्य उसी के विए दुबति पे्ररणा वदखािे हैं। 
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सामाष्टजक-वांछनीयता पे्रिणा 
 

सामावजक-िांछनीयिा स्वयं को अनुकूि और स्वीकायत रूप से पेर् करने की मानिीय 
प्रिृवत्त है। सामावजक और सांसृ्कविक रूप से उवचि और स्वीकायत िरीके से प्रसु्ति होकर, 

व्यस्ि दूसरो ंसे अनुमोदन प्राप्त करने का प्रयास करिे हैं। 

 

 

अस्वीकृष्टत-संवेदनिीिता पे्रिणा 
 

दूसरो ंकी अस्वीकृवि से बचने की इच्छा मनुष्य के विए एक मुख्य पे्ररणा है, िीक स्वीकृवि 
पाने की इच्छा की िरह। अवधकांर् िोि ररशे्दारो ,ं दोस्तो,ं सहकवमतयो,ं और पे्रमयुि 
सहिावियो ंजैसे महत्वपूणत व्यस्ियो ंसे अस्वीकृवि को रोकने के विए सजि रहिे हैं। कोई 
िी सामावजक अस्वीकृवि वकसी व्यस्ि के मनोिैज्ञावनक वियाकिाप और व्यिहार को 
प्रिाविि करिी है। इस िरह की अस्वीकृवि से र्तु्रिा में िृस्द् होिी है और समाज-समितक 
व्यिहार में कमी आिी है। अस्वीकृवि के प्रवि संिेदनर्ीि िोि अस्वीकृि वकये जाने पर 
िीव्र प्रविविया वदखािे हैं। अस्वीकृवि की वचंिा एक व्यस्ि को उसकी प्रत्यावर्ि िािना 
में िी प्रविविया व्यि करने को पे्रररि कर सकिी है।  
 

 

उपिक्ति पे्रिणा 
 

सक्षम होने और साध िेने की प्रविया और प्रयास उपिस्ि है। कई िोि उपिस्ि की 
पे्ररणा से पे्रररि होिे हैं। वनष्पादन की अनुिूवि आत्म-मूल्ांकन की िािनाएं उत्पन्न करिी 
हैं और, इसविए, इसका सीधा सम्बन्ध स्वयं से है। उपिस्ि की पे्ररण का सीधा सम्बन्ध 
वप्रय, अवप्रय, सिििा, िित और र्मत की िािना से है। 
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िक्तक्त पे्रिणा 
 

अन्य िोिो ंको प्रिाविि करने, वनयंवत्रि करने, प्रिाि डािने और स्वयं के विए प्ररं्सा प्राप्त 
करने की इच्छा, र्स्ि पे्ररणा है। र्स्ि से पे्रररि िोि प्ररं्सा, विस्मय और यहां िक वक 
िय के रूप में दूसरो ंसे प्रविविया का आनंद िेिे हैं। ऐसे िोि दूसरो ंको वनयंवत्रि करने 
के विए जोरदार प्रयासो ंऔर जबरदस्ती कारतिाई जैसे साधनो ंका उपयोि कर सकिे हैं 
और िूर व्यस्ििि स्वरूप का प्रदर्तन िी कर सकिे हैं। 

 

 

सनसनी तिाि पे्रिणा 
 

विविध, नया, जवटि, और िहन अनुििो ंके प्रयास की इच्छा ही ंसनसनी ििार् पे्ररणा है। 
उते्तजना की िीव्र इच्छा में र्ारीररक, सामावजक, कानूनी और वित्तीय जोस्खम िेने की इच्छा 
िी र्ावमि हो सकिी है, िेवकन ये जरूरी नही ंहैं। सनसनी चाहने िािे ऐसे कई काम 
करिे हैं जो जोस्खम िरा नही ंहै। किा, सावहत्य, संिीि, मीवडया, विल्म के के्षत्र में सनसनी 
ििार् अविपे्ररण प्रविवबंवबि हो सकिी है। यह धूम्रपान, र्राब सेिन, डर ग्स सेिन, 

खिरनाक िाहन चािन, खिरनाक खेि, खिरनाक व्यिसाय में िी दवर्ति होिा है। 

 

 

ज्ञान पे्रिणा 
 

हमारे अस्स्तत्व के पररिेर् में रहस्यो ंको जांचने और समझने की िीव्र इच्छा ही ज्ञान पे्ररणा 
है। प्रािवमक स्तर पर ज्ञान अविपे्ररण, उपिस्ि या र्स्ि अविपे्ररणो ंकी पूरक हो सकिी 
है। िेवकन, िहन स्तर पर, यह जीिन के उच्च उदे्दश्य को पूरा करिा है – प्रज्ञिा हेिु जांच 
और समझ, आध्यास्त्मक-प्रास्प्त, आत्म-विकास, और दूसरो ंकी सेिा। 
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र्न पे्रिणा 
 

अंि उपयोि की स्पष्टिा के वबना, वसित  संग्रह के विए िौविकिादी मूल्िान िसु्तओ ंको 
अंिहीन रूप से जमा करने की इच्छा, धन पे्ररणा है। धन पे्ररणा का उदे्दश्य उपिस्ि और 
र्स्ि जैसी अविपे्ररणो ंकी प्रास्प्त हो सकिी है, अिर धन का उपयोि उन उदे्दश्यो ंके विए 
वकया जािा है। परनु्त, कुछ िोिो ंके धन संचय का पे्ररण वसित  जमा करना होिा है। यद्यवप 
मनुष्य ने आकस्स्मकिा के विए सम्भाि कर रखने की प्रिृवत्त उविकास के समय से वदखाई 
है, पर धन संचय करने की बढ़ी हुई पे्ररणा आधुवनक जीिन रै्िी की एक देन प्रिीि होिी 
है। 
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ष्टकतना अनुिक्त व्यक्तक्त हूँ मैं ? 

 

 

अनुरििा मानि व्यिहार प्रणािी का वहस्सा है, जो मनुष्यो ंको प्रािवमक सम्बन्ध थिावपि 
करने और कविनाइयो ंके समय में समितन प्राप्त करने की व्यापकिा प्रदान करिा है। 
वकसी व्यस्ि की अनुरििा प्रणािी कैसे काम करिी है और व्यस्ि कैसे एक दूसरे से 
विन्न होिे हैं, इसके वनधातरण में आनुिंवर्क कारक एक महत्वपूणत िूवमका वनिािे हैं। 

 

वकसी व्यस्ि के अपने जीिन में घवनष्ठ संबंधो ं का इविहास उस व्यस्ि के जीिन में 
अनुरििा के कायातत्मक िंत्र को आकार देिा है। यह िंत्र, बदिे में, बाद के सिी संबंधो ं
की प्रकृवि और पररणाम को प्रिाविि करिा है जैसे, दोस्तो,ं सहकवमतयो,ं ररशे्दारो,ं 
िािीदारो,ं बच्चो,ं वकसी अन्य व्यस्ि के साि। आिश्यकिा के समय में अनुरि व्यस्ियो ं
के साि पारस्पररक व्यिहार की िुणित्ता अनुरििा प्रणािी के कामकाज को प्रिाविि 
करिी है। इस िरह के संपकत  की िुणित्ता व्यस्ििि विन्निाओ ंका एक प्रमुख कारण है। 

 

अनुरििा प्रणािी का एक जैविक उदे्दश्य है। जन्म से जीिन के प्रारंविक चरण और विर 
पररपक्विा िक पहंुचने के विए आिश्यक समय के दौरान, एक वर्रु् या एक बच्चा 
देखिाि करने िािो ं और सहायिा-प्रदािाओ ं के साि वनकटिा बनाकर संकटो ं और 
खिरो ंसे सुरक्षा चाहिा है। सुरक्षा, सहायिा और सहयोि की जरूरि, पूरे जीिन बनी रहिी 
है। अनुरििा प्रणािी जीिन के प्रारंविक िषों के दौरान सबसे अवधक वदखाई देिी है, 

िेवकन यह जीिन िर सविय रहिी है। 

 

सुरक्षा, आत्म-सकारात्मकिा, आत्मविश्वास, आत्म-सम्मान और कल्ाण की िािना, एक 
बडे़ पैमाने पर, अपने स्वयं के जीिन में सामावजक संपकत  और करीबी संबंधो ंकी िुणित्ता 
से जुड़ी हुई है। जब कोई व्यस्ि विश्वसनीय, िरोसेमंद और सहायक संपकत  प्राप्त नही ं
करिा है, िो व्यस्ित्व का विकास िंिीर नकारात्मक पररणामो ंसे विकृि हो जािा है। 

 

एक िास्तविक घटना या एक प्रिीकात्मक कायत, जो बचाि और सुरक्षा की िािना के विए 
खिरा उत्पन्न करिा है, अनुरििा प्रणािी को सविय करिा है। इस बाि का िोड़ा एहसास 
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िी वक अनुरि व्यस्ि पयातप्त रूप से पास या रुवचपूणत या उत्तरदायी नही ंहै, अनुरििा 
प्रणािी को सविय कर देिा है। 

 

संकट की अविव्यस्ि, वनकटिा की इच्छा, और वनकटिा के रखरखाि जैसी िािना को 
अनुरििा प्रणािी का सवियण पे्रररि करिा है। बच्चो ंमें ऐसी िािनाएाँ  प्रमुखिा से वदखाई 
देिी हैं। ियस्को ंके विए, यह अनुरि व्यस्ि के प्रवि मानवसक वनकटिा के आंिररक 
अनुिूवि का सवियण िी हो सकिा है। 

 

जब कोई अनुरि व्यस्ि उपिि हो, संिेदनर्ीि हो और उत्तरदायी हो, िो व्यस्ि 
सुरवक्षि महसूस करिा है और दुवनया को सुरवक्षि, दूसरो ं को सहायक, अने्वषण को 
पुरसृ्कि मानिा है। इस िरह की िािना व्यस्ि के विए एक संकेि है वक अनुरििा 
प्रणािी कायातत्मक है, और रणनीवि प्रिािी है। 

 

जब अनुरि व्यस्ि खो जािा है या उपिि नही ंहोिा है, या प्रविवियार्ीि नही ंहोिा है, 

या प्रविविया में कमजोर होिा है, िो अनुरििा प्रणािी की कायतप्रणािी बावधि होिी है। 
संकट का िाि प्रिािी बना रहिा है। सुरक्षा की िािना, संसार के सुरवक्षि होने, दूसरो ंके 
सहायक होने, सहिावििा के पुरसृ्कि होने, के बारे में िंिीर संदेह उत्पन्न होने िििे हैं। 
स्वयं और दूसरो ंके बारे में नकारात्मक िािनाएं और वचंिाएं अनुरििा प्रणािी को सविय 
स्थिवि में बनाए रखिी हैं। खिरे की िािना और सुरक्षा की आिश्यकिा अन्य िविविवधयो ं
में हस्तके्षप करिी है। इस िरह की िािना अनुरििा प्रणािी के कायतचािन को पुनः  
समायोजन की ओर िे जािी है और एक व्यस्ि को वकसी अन्य अनुरि व्यस्ि की 
वनकटिा प्राप्त करने को पे्रररि कर सकिी है। इस िरह की िीव्र इच्छा एक व्यस्ि को 
वकसी अन्य अनुरि व्यस्ि के खोज की सवियिा में संिग्न कर सकिी है। प्रयास िब 
िक जारी रहिा है जब िक नजदीकी होने का िाि पुनथिातवपि नही ंहो जािा है। बचाि 
और सुरक्षा प्राप्त होने के बाद अनुरििा प्रणािी वनस्िय हो जािी है। परनु्त, जब कोई 
व्यस्ि वकसी अनुरि व्यस्ि से वनकटिा खोजने और विकवसि करने में वििि रहिा है, 

िो िह वनरार्ा की स्थिवि में पहंुच जािा है और हिोत्सावहि हो पीछे हट जािा है। 
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ष्टकतना ष्टनर्ाि व्यक्तक्त हूँ मैं ? 

 

 

वकसी व्यस्ि का अन्य व्यस्ियो ंपर समितन और सुरक्षा के विए िरोसा करना, वनितरिा 
की प्रिृवत्त है। यह स्वयं को कमजोर और अप्रिािी रूप में देखने की मानवसक स्थिवि से 
उत्पन्न होिा है। जब व्यस्ि समितन और सुरक्षा के विए दूसरो ंका सहारा उन पररस्थिवियो ं
में िी चाहिे हैं जब उनके स्विंत्र कामकाज करने की आिश्यकिा होिी है, िो वनितरिा 
अस्वास्थ्यकर होिी है। 

 

एक वनितर व्यस्ि का व्यिहार ज्यादािर पारस्पररक जोस्खमो ंऔर अिसरो ं के बारे में 
उसकी धारणा का कृत्य है। िक्ष्, विश्वास और अपेक्षाएं वनितरिा से संबंवधि व्यिहार को 
बढ़ािी हैं। एक वनितर व्यस्ि का व्यिहार विविन्न पररस्थिवियो ंमें विन्न होिा है, िेवकन 
अंिवनतवहि कारक स्थिर होिे हैं। 

 

एक वनितर व्यस्ि का व्यिहार वनम्नविस्खि कारको ंमें वकसी एक से मुख्य रूप से प्रिाविि 
हो सकिा है: 

१. दूसरे को र्स्िर्ािी और स्वयं को कमजोर के रूप में देखना  
२. रक्षक के रूप में देखे िए अन्य िोिो ंके साि अचे्छ संबंध बनाए रखने की 

इच्छा  
३. महत्वपूणत िोिो ंिारा नकारात्मक मूल्ांकन का डर  

४. महत्वपूणत िोिो ंके अस्वीकृवि से बचने की रणनीवि 

 

अत्यवधक वनितरिा िािे िोि वनस्ियिा के व्यिहार को प्रदवर्ति करिे हैं। ऐसे िोि हमेर्ा 
समितन के विए दूसरो ंको ििार्िे हैं और मानिे हैं वक मदद के विए अिी िी कोई 
उपिि है। अत्यवधक वनितर व्यस्ि एक सािी िारा पररत्याि के अवधक िय को प्रदवर्ति 
करिे हैं, जो उन्हें दुव्यतिहार के जोस्खम के विए उजािर करिा है। 

 

िािन-पािन की रै्िी एक बचे्च में वनितरिा प्रणािी के विकास में महत्वपूणत िूवमका 
वनिािी है। अविसंरवक्षि िािन-पािन एक बचे्च को कमजोर और असमित महसूस करािा 
है और र्तु्रिापूणत िािािरण से सुरक्षा के विए दूसरो ंकी ओर मोड़िा है। अवधनायकिादी 
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िािन-पािन एक बचे्च को ज्यादा दृढ़ महसूस करािा है और दूसरो ंकी मांिो ंको आसानी 
से स्वीकार नही ंकरने देिा है। इसके बदिे, एक बचे्च में एक स्वथि वनितरिा रै्िी विकवसि 
करने के विए सहयोिात्मक िािन-पािन की आिश्यकिा होिी है। 

 

अत्यवधक वनितरिा, अवनयंवत्रि और सामान्य व्यिहार का वहस्सा होने पर, अस्वास्थ्यकर 
वनितरिा का संकेि माना जािा है। 

 

स्वथि वनितरिा चयनात्मक, िचीिा, सही संदित में, और स्थिवि अनुसार उपयुि होिा है। 
स्वथि वनितरिा रक्षा की एक पररपक्व रै्िी, पररस्थिवियो ं का सािधानीपूितक संचािन, 

सामावजक मुद्दो ंके विए बेहिर कौर्ि और आिेिो ंपर बेहिर वनयंत्रण प्रदवर्ति करिी है। 
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कौन ष्टनयंष्टित किता है मुझे ? 

 

 

वकसी व्यस्ि की वनयंत्रण प्रणािी एक विश्वास का कायत है जो यह वनधातररि करिी है वक 
एक व्यिहार उसके जीिन में उपिस्ि की र्स्ि में िृस्द् (सुदृढीकरण) को प्रिाविि करेिा 
या नही।ं संबि की प्रकृवि वकसी व्यस्ि के विश्वास को, िविष्य में व्यिहार के प्रवि (वपछिे 
व्यिहार के पररणाम के आधार पर), ज्यादा मजबूि या कमजोर करिी है। 

 

जब सुदृढीकरण को एक व्यस्ि के िारा स्वयं के व्यिहार पर वनितर होने के रूप में देखा 
जािा है, िो इसे आंिररक वनयंत्रण में विश्वास माना जािा है। जीिन में सकारात्मक और 
सिि अनुिि, आंिररक वनयंत्रण प्रणािी में विश्वास को बढ़ािे हैं। 

 

जब सुदृढीकरण को एक व्यस्ि के िारा आसपास के बिो ंपर वनितर होने के रूप में या 
िाग्य या मौका या वनयवि के एक कृत्य के रूप में देखा जािा है, िो इसे बाह्य वनयंत्रण में 
विश्वास माना जािा है। जीिन में नकारात्मक और असिि अनुिि, बाह्य वनयंत्रण प्रणािी 
में विश्वास को बढ़ािे हैं। 

 

आंिररक या बाह्य वनयंत्रण प्रणािी के संदित में, हमारे िारा अनुििो ंको स्वीकार करने की 
प्रविया उस प्रणािी में विश्वास की वनरंिरिा को और मजबूि करिा है। स्वीकारोस्ि रै्िी 
की चार शे्रवणयो ंकी व्यापक पहचान है: 

१. सिी स्थिवियो ंमें आंिररक वनयंत्रणो ंपर विश्वास  

२. पररस्थिवि के अनुसार आंिररक और बाह्य दृवष्टकोण  

३. बाह्य आथिाओ ंसे प्रिाविि सामावजक व्यिहार  

४. सिी स्थिवियो ंमें बाह्य वनयंत्रणो ंपर विश्वास 

 

िोि अपनी स्वीकारोस्ि रै्िी के अनुसार ििािार वनष्पक्ष िरीके से सिििा या 
असिििा, खुर्ी या दुः ख, सकारात्मक-अनुिि या नकारात्मक-अनुिि के कारणो ंको 
समझाने का प्रयास करिे हैं। 
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क्या ष्टवश्व एक न्यायसंगत स्थान है ? 

 

 

न्यायसंिि विश्व का आधारिूि वसद्ांि है ‘हमें िह वमििा है वजसके हम योग्य हैं, और हम 
उसके योग्य हैं जो हमें वमििा है’। 

 

मानि दुवनया अन्याय और असमानिाओ ंसे िरी है, चाहे िह धन वििरण हो या सामावजक 
अवधकार या राजनीविक अवधकार या स्वास्थ्य, वर्क्षा और न्याय प्रणािी िक पहंुच। अन्याय 
का सामना करने पर िोि पीवड़ि होिे हैं। 

 

िोि सचेि रूप में अन्याय पर प्रविविया करिे हैं , िेवकन असचेि रूप में न्याय बहाि 
करने की आिश्यकिा महसूस करिे हैं। न्यायसंिि विश्व में विश्वास, अनुवचि के प्रवि एक 
आिश्यक िेवकन अचेिन प्रविविया है। अन्याय के प्रवि सचेि और अचेि प्रविवियाएाँ  एक 
साि अिस्थिि होिी हैं और एक साि सविय हो सकिी हैं। 

 

न्यायसंिि विश्व में विश्वास एक व्यस्ि को यह सोचने के विए पे्रररि करिा है वक अच्छी 
चीजें अचे्छ िोिो ंके साि होिी हैं, और बुरी चीजें बुरे िोिो ंके साि होिी हैं। ऐसा व्यस्ि 
दूसरो ंसे उवचि व्यिहार पाने और दूसरो ंको उवचि व्यिहार देने में विश्वास करिा है। िे 
उवचि साधनो,ं उवचि कायों, समान पुरस्कारो ंऔर िविष्य में िरोसा करने में विश्वास करिे 
हैं। जो िोि दूसरो ंसे न्यायपूणत व्यिहार की अपेक्षा रखिे हैं , िे दूसरो ंके साि िी उवचि 
व्यिहार करने के विए बाध्य महसूस करिे हैं – वजिना मजबूि न्यायसंिि विश्व में विश्वास, 

उिना ही मजबूि न्याय का पे्ररण। 

 

जब न्यायसंिि विश्व में विश्वास करने िािा व्यस्ि ऐसे अन्याय का सामना करिा है जो 
िास्तविक दुवनया में अनसुिझे वदखाई देिे हैं, िो िह उन्हें आंवर्क रूप से आत्म-दस्िि 
बिा कर उन्हें सही िहराने की कोवर्र् करिा है। इसका िात्पयत यह है वक ऐसे पररणामो ं
के विए उनके स्वयं के कायत वजमे्मदार हैं। ऐसा व्यस्ि पीवड़िो ंको ही ंअपने िाग्य के विए 
दोषी िहरािा है। इस िरह की िकत संिििा उस व्यस्ि को न्यायसंिि विश्व के विश्वास के 
साि आिे बढ़ने में सक्षम बनािी है। 
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न्यायसंिि विश्व में विश्वास व्यस्ियो ंको उनके अचे्छ कमों पर िरोसा करने के विए पे्रररि 
करिा है, उन्हें उम्मीद देिा है वक पुरस्कार किी न किी िविष्य में आएंिे। यह िरोसा 
व्यस्ियो ंको यह विश्वास करने के विए िी पे्रररि करिा है वक पुरस्कार, यवद िितमान जीिन 
में नही ंआये, िो अििे जीिन  में आएंिे। इस प्रकार, िे िविष्य में वनिेर् करिे रहिे हैं। 
ऐसे व्यस्ि कम नकारात्मक िािनाओ ंका अनुिि करिे हैं , कम खिरा महसूस करिे हैं, 
चुनौवियो ंको स्वीकार करिे हैं, और बेहिर पररणाम प्राप्त करिे हैं। िे उन िोिो ंकी मदद 
करने की अवधक संिािना रखिे हैं जो वनदोष हैं या जरूरिमंद हैं। 

 

अत्यवधक अन्यायपूणत अनुिि एक व्यस्ि के न्यायसंिि विश्व में विश्वास को प्रिाविि करने 
िििे हैं और बुरे अनुििो ंके चरम मामिे ऐसे व्यव्हार को जन्म दे सकिे हैं जो सामावजक 
रूप से अमान्य हो।ं जब िोि न्यायसंिि विश्व में विश्वास नही ंकरिे हैं , िो िे िात्काविक 
पररणामो ंके संदित में सिी कायों को देखिे हैं; िे िविष्य के विए वनिेर् के महत्व पर संदेह 
करिे हैं। 

 

आमिौर पर ७-८ िषत की आयु िक के बचे्च अंिवनवहति न्याय में विश्वास करिे हैं , वजसका 
अित है वक ििि कामो ं को स्वचाविि रूप से दंवडि वकया जािा है। उसके बाद, िे 
अंिवनवहति न्याय के अवधक पररपक्व संस्करण को विकवसि करना रु्रू कर देिे हैं और 
न्यायसंिि विश्व में विश्वास की वदर्ा में प्रिवि करिे हैं। वकर्ोरािथिा के दौरान, व्यस्ििि 
न्यायसंिि विश्व और सामान्य न्यायसंिि विश्व की समझ दो अिि-अिि मान्यिाओ ंके 
रूप में उिरिी है। युिा ियस्किा के दौरान न्यायसंिि विश्व के विश्वास की र्स्ि में िोड़ी 
कमी आिी है। प्रौढ़ ियस्किा और िृद्ािथिा में यह िाकि विर से िोड़ी बढ़ जािी है। 
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क्या कोई सवोच्च िक्तक्त है ? 

 

 

मानि जीिन को पररिृत्त करिी हुई अस्स्तत्व की विर्ाि प्रणािी एक सिोपरर कमान की 
वनिरानी के वबना कायत नही ंकर सकिी है, ऐसा विश्वास सिोच्च र्स्ि की अिधारणा को 
जन्म देिा है। पृथ्वी पर जीिन का रहस्य ही मनुष्यो ंके विए विस्मयी है। चन्द्रमा, ग्रह, िारे, 

वनहाररका, आकार्िंिा, ब्रह्माि, और बहु-ब्रह्मांड की उपस्थिवि जवटििा में और बढ़ोिरी 
करिी है। हम में से अवधकांर् के विए, यह सोचना िारी है वक हमारी जैसी बड़ी और 
जवटि प्रणािी स्व-विवनयवमि और स्व-अनुर्ावसि िरीके से कायत कर सकिी है। यह प्रश्न 
वक इस प्रणािी को कौन वनयंवत्रि करिा है, वसित  एक उत्तर की ओर इर्ारा करिा है –  
सिोच्च र्स्ि। सिोच्च र्स्ि में विश्वास एक मानि के विए आश्वासन है वक संपूणत अस्स्तत्व 
एक सक्षम शे्रष्ठ के वनयंत्रण में है। 

 

सिोच्च र्स्ि में विश्वास एक अविररि धारणा के साि आिा है। वजसका सार है, सिोच्च 
र्स्ि अपने विषयो ंके जीिन में कल्ाण, करुणा, र्ांवि, सद्भाि, सुखद और व्यिस्थिि 
चीजो ंको बढ़ािा देिी है। परनु्त कुछ िोिो ं ने इस धारणा को चुनौिी दी है और िंिीर 
सिाि उिाए हैं। यवद यह धारणा सही है, िो विर "क्ो ंिूख, िरीबी, युद्, अकाि और 
बीमारी मौजूद हैं"; "क्ो ंजीिन में अनैविक साधनो ंका पािन करके िी िोि समृस्द् और 
आराम का आनंद िेिे हैं"। 

 

मानि व्यिहार के दो पहिू सिोच्च र्स्ि में उनके विश्वास को मजबूि करने में महत्वपूणत 
िूवमका वनिािे हैं; ये हैं 'वनयंत्रण प्रणािी' और 'न्यायसंिि विश्व में विश्वास'। 

 

सामान्य िौर पर, व्यस्ियो ंका मानना है वक जीिन की सामान्य वदर्ा आंिररक वनयंत्रण 
का कायत है। इसके विपरीि, जीिन की व्यापक वदर्ा बाहरी र्स्ि का कायत है। जब कोई 
व्यस्ि अपने जीिन का एक वहस्सा बाह्य प्रावधकारी को समवपति करिा है, िो िह बाहरी 
वनयंत्रक के अस्स्तत्व पर विश्वास करिा है और उसकी अधीनिा स्वीकार करिा है। 

 

सामान्य रूप से, व्यस्ियो ंका यह िी मानना है वक अच्छी चीजें अचे्छ िोिो ंके साि होिी 
हैं, और बुरी चीजें बुरे िोिो ंके साि होिी हैं। न्यायसंिि विश्व में विश्वास, प्रविकूििा और 
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अविश्वास की पररस्थिवियो ंमें, सिोच्च र्स्ि के प्रवि आथिा को और मजबूि करिा है। 
किी-किी, हम देखिे हैं वक अचे्छ प्रिीि होिे िोिो ंके साि कुछ बहुि बुरा हो जािा है, 

या बुरे प्रिीि होिे िोिो ंके साि कुछ सुखद हो जािा है। ऐसे मामिो ंमें, हम ऐसे पररणामो ं
को एक व्यस्ि के जीिन के कुछ कमों से जोड़कर उवचि िहरािे हैं। जब िोि िितमान 
जीिन के कमों के सन्दित में पुरस्कार और दंड की व्याख्या करने में असमित होिे हैं , िो 
िो इसे पहिे और बाद के जीिन से जोड़िे हैं। िितमान जीिन के कृत्य और पररणामी 
पुरस्कार और दंड को िूि, िितमान और िविष्य के जीिनो ंके कमों और पररणामो ंका 
कायत माना जािा है। िितमान जीिन के कमत, यवद िितमान जीिन में पुरसृ्कि और दंवडि 
नही ंवकए जािे हैं, िो माना जािा है वक उनके पुरस्कार और दंड बाद के जीिन में वमिेंिे। 

 

जो िोि सिोच्च र्स्ि के अस्स्तत्व में विश्वास नही ंकरिे हैं , िे व्यस्ििि अनुििो ंऔर 
अपने सीख में मजबूि विश्वास से पे्रररि होिे हैं। िे वनम्नविस्खि विचारो ंमें से एक या अवधक 
की धारणा रखिे हैं: 

१. िैज्ञावनक रूप से जो वसद् है, िही सत्य है। 

२. वनयंत्रण प्रणािी हमेर्ा आंिररक होिी है – मेरी सिििाएाँ  मेरी हैं, और मेरी 
असिििाएाँ  मेरी हैं। 

३. विश्व एक न्यायसंिि थिान नही ं है – हमारे िाि और नुकसान िास्तविक हैं; 
पररणाम अच्छा है िो बुरा साधन िी िीक है। 

 

मनुष्य, सिी ज्ञाि सभ्यिाओ ंके माध्यम से, सिोच्च र्स्ि के वकसी न वकसी रूप में विश्वास 
करिे पाए जािे हैं। यह विश्वास मनुष्यो ंके विए आश्वस्त करने िािा रहा है और उन्हें अपने 
संपूणत अस्स्तत्व के दौर में एक साितक जीिन जीने में मदद देने िािा रहा है। सिोच्च र्स्ि 
में विश्वास मानि जीिन में सकारात्मकिा और खुर्ी का िास्तविक स्रोि है। 
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ष्टकस तिह का व्यक्तक्त हूँ मैं ? 

 

 

एक व्यस्ि िारा विविन्न स्थिवियो ंऔर समयो ंमें अवििवक्षि व्यिहार का सुसंिि प्रविमान 
व्यस्ित्व है। यह इस बाि को  दर्ातिा है वक एक व्यस्ि सामान्य रूप में कैसी प्रविविया 
देिा है। हािांवक िििि सिी िोि सामान्य प्रविमान साझा करिे हैं, सुसंिि विवर्ष्ट 
प्रविमान िोिो ंमें विन्न होिे हैं। 

 

२०िी ंर्िाब्दी के अवधकांर् काि िक सामान्य धारणा यह िी वक मनुष्यो ंमें पाए जाने िािे 
ज्यादािर व्यस्ित्व सम्बन्धी िक्षण और व्यिहार असमानिा, उनके सीखने-समझने के 
अंिर के कारण िे। यह माना जािा िा वक िोि वबना वकसी पूित वनधातररि व्यस्ित्व के पैदा 
होिे हैं और अपनी परिररर्, ज्ञान और अनुििो ंके आधार पर व्यस्ित्व हावसि करिे हैं। 
यह माना जािा िा वक पािन-पोषण एक व्यस्ि के व्यस्ित्व को आकार देने में महत्वपूणत 
िूवमका वनिािी िी। 

 

अनुसंधान की मदद से यह सावबि हो चुका है वक एक व्यस्ि का प्रकृविदत्त जैविक आधार 
उसके व्यस्ित्व को महत्वपूणत िरीके से प्रिाविि करिा है। वकसी व्यस्ि के जीन का 
िििि ९९ प्रविर्ि हर दूसरे व्यस्ि के समान होिा है। मानि िििि ९८ प्रविर्ि जीन 
वचंपांजी, जो जानिर मानि के सबसे करीब है, के साि साझा करिा है। हममें से प्रते्यक में 
िििि १ प्रविर्ि जीन ही हमें अन्य मनुष्यो ं से अिि बनािा है। उस १ प्रविर्ि में, 
आनुिांवर्किा िुणांक िििि ०.२ से ०.५ की है। आनुिांवर्किा िुणांक साझा करने िािे 
व्यस्ि केिि ०.५% से ०.८% िक एक दूसरे से विन्न होिें। हमारे व्यिहार को प्रिाविि 
करने िािे जीनो ंका सटीक जैविक िंत्र अिी िी ज्ञाि नही ंहै। विर िी, यह िथ् संदेह से 
परे थिावपि है वक व्यस्ित्व पर जीन का दोनो ंप्रत्यक्ष और अप्रत्यक्ष प्रिाि पड़िा है। 

 

 

जीन का प्रत्यक्ष प्रर्ाव 

 

जीन का व्यस्ि के व्यस्ित्व पर सीधा प्रिाि पड़िा है। वकसी विरे्ष जीन का उपस्थिि 
या अनुपस्थिि होना या विर उनकी उपस्थिवि और अनुपस्थिवि का अनुपाि, व्यस्ि के 
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व्यस्ित्व सम्बन्धी विरे्षिाओ ंके वनधातरण में सीधा प्रिाि डाििा है। आनुिांवर्किा के 
अध्ययन से हमें आनुिंवर्क कारको ंके कारण व्यस्ित्व में पररिितनर्ीििा के बारे में पिा 
चििा है। यह हमें बिािा है वक सामान्य रूप में आनुिांवर्की से मानि के व्यस्ित्व की 
वकिनी विवर्ष्ट विरे्षिाएं प्रिाविि होिी हैं। यह हमें वकसी एक व्यस्ि के व्यस्ित्व पर 
आनुिंवर्क प्रिाि के बारे में नही ंबिािा है। उदाहरण के विए, र्ोध से पिा चििा है वक 
बवहमुतखिा ०.५ से ०.६ की सीमा में होिी है । इस सीमा का िात्पयत है वक बवहमुतखी और 
अंिमुतखी के पररिितनर्ीििा का कारण िििि ५०% से ६०% प्रविर्ि आनुिंवर्क 
कारको ंसे होिा है। 

 

 

जीन का अप्रत्यक्ष प्रर्ाव 

 

जीन का वकसी व्यस्ि के व्यस्ित्व पर अप्रत्यक्ष प्रिाि िी पड़िा है। मनुष्य बडे़ होने के 
दौरान, अपने चारो ंओर एक ऐसा िािािरण बनाने की कोवर्र् करिे हैं जो उन्हें अपने 
जीिन के उदे्दश्यो ंकी ओर बढ़ने में मदद करिे हो।ं हमारे जीन हमारे व्यिहार को अपने 
िरह का िािािरण ििार्ने और वनमातण करने के विए प्रिाविि करिे हैं , जो बदिे में, 
हमारे व्यस्ित्व को प्रिाविि करिे हैं। 

 

उदाहरण के विए, जन्म से सविय बचे्च दौड़ने और खेिने जैसी बाहरी िविविवधयो ंकी 
अवधक कोवर्र् करिे हैं। इस िरह के बचे्च खेि संबंधी िविविवधयो ंमें अवधक िाि िेिे 
हैं और उस वदर्ा में अपनी रूवच को आिे बढ़ािे हैं। जब िे बडे़ होिे हैं, िो उनके व्यस्ित्व 
का विकास अपने विवर्ष्ट व्यस्ित्व विरे्षिाओ ंके अनुकूि होिा है। दूसरी ओर, जन्म से 
कम सविय बचे्च अवधक आंिररक िविविवधयो ंजैसे पढ़ने और संिीि जैसी िविविवधयो ं
का प्रयास करिे हैं। इस िरह के बचे्च पाि और संिीि से संबंवधि िविविवधयो ंको ज्यादा 
पसंद करिे हैं और उस वदर्ा में अपनी रूवच को आिे बढ़ािे हैं। जब िे बडे़ होिे हैं , िो िे 
अपने व्यस्ित्व के अनुकूि विवर्ष्ट व्यस्ित्व विरे्षिाओ ं का विकास करिे हैं। दोनो ं
उदाहरणो ं में, वर्रु्ओ ं के जीन की िूवमका िािािरण का वनमातण करने और उनके 
अनुकूि व्यस्ित्वो ं को आकार देने में प्रिािी रही। जन्म के समय इस िरह के छोटे 
आनुिंवर्क िुण साि-दर-साि जवटि होिे जािे हैं और प्रकृवि को प्रिाविि करिे हैं। 
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एक व्यस्ि के व्यस्ित्व को आकार देने और प्रते्यक व्यस्ि को दूसरे से विन्न बनाने में, 
प्रकृवि और पािन-पोषण दोनो ंही ंसविय िूवमका वनिािे हैं। मानि व्यिहार का अध्ययन, 
िितमान में, व्यस्ित्व पर अनुिांवर्की और िािािरण के प्रिािो ंऔर उनके बीच परस्पर 
विया के संदित में वकया जािा है। 

 

 

व्यक्तक्तत्व का अध्ययन 

 

अनेक वििान, कई सवदयो ंसे, अपने िरीके से व्यस्ित्व का अध्ययन करिे रहे हैं। उले्लख 
करने के विए कुछ आिश्यक नाम नीचे सूचीबद् हैं: 
वसिमंड फ्रायड: उन्होनें चेिन, अग्रचेिन, अचेिन, इदम्, अहंकार, महा-अहंकार के 
विचारो ंकी पेर्कर् की। 

काित यंि: उन्होनें वििाजन पर आधाररि व्यस्ित्वो ंका सुझाि वदया। अंिमुतखी बनाम 
बवहमुतखी, संिेदना बनाम सहज-ज्ञान, सोच बनाम िािना। 

अब्राहम मास्लो और काित रोजसत: उन्होनें मानिीय जरूरिो ंके आधार पर व्यस्ित्व के 
प्रकार सुझाए। जरूरिें र्ारीररक, एक समूह के सदस्य के रूप में स्वीकृवि, क्षमिाओ ंकी 
पूवित, सुरक्षा, पे्रम, सम्मान आवद हो सकिी हैं। 

हैंस आइसेंक: उन्होनें व्यस्ित्व के िीन आयामो ं की पहचान की – बवहमुतखिा, 
मनोविकु्षििा और मनोविकार। उन्होनें एक व्यस्ि की प्रकृवि को र्ारीररक स्थिवियो ंसे 
जोड़ने का प्रयास वकया। 

रेमंड कैटेि: उन्होनें व्यस्ित्व के १६ मूििूि कारको ंका सुझाि वदया। 

विस्क, टू्यप्स, विस्टि, नॉमतन, बोितटा, वडिमैन, िाकेमोिो, िोल्डबित, कोस्टा, मैकिे, जॉन: 
उन्होनें पााँच-कारक िंत्र के विकास में योिदान वदया। 

 

 

व्यक्तक्तत्व के वैज्ञाष्टनक अध्ययन के दृष्टष्टकोण 

 

व्यस्ित्व के िैज्ञावनक अध्ययन के इविहास के दौरान, इस के्षत्र के विविध दृवष्टकोणो ं ने 
प्रविस्पधात की है। प्रते्यक दृवष्टकोण, संबंवधि वसद्ांिकारो ंऔर र्ोधकिातओ ंके योिदान से, 
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एक अंिराि में विकवसि हुआ। प्रते्यक विवध ने व्यस्ित्व के एक िैवश्वक वसद्ांि के विकास 
में योिदान वदया है। 

 

व्यस्ित्व के िैज्ञावनक अध्ययन के प्रमुख दृवष्टकोण को वनम्नानुसार ििीकृि वकया जा 
सकिा है: 
जैविक – इस दृवष्टकोण के महत्वपूणत ित्व स्विाि, विकास, अनुकूिन, वनस्वाितिा, 
कामुकिा, आनुिंवर्किा, िकत संिि कायत आवद हैं। 

संज्ञानात्मक – इस दृवष्टकोण के महत्वपूणत ित्व अपेक्षा, प्रिािर्ीििा, पररणाम, 

पारस्पररकिा, व्यस्ििि बनािट, जीिन वििरण आवद हैं। 

मानििािादी – इस दृवष्टकोण के महत्वपूणत ित्व रचनात्मकिा, आध्यास्त्मकिा, स्विंत्रिा, 
पसंद, खुिापन, स्वीकृवि, सहानुिूवि, आिश्यकिाएं, अनुिि, व्यस्ििि वजमे्मदारी, क्षमिा 
की पूवित आवद हैं। 

सीखना – दृवष्टकोण, उते्तजना, प्रविविया, पररहार, सामान्यीकरण, िेदिाि, दंड, 

सुदृढीकरण आवद इस दृवष्टकोण के महत्वपूणत पक्ष हैं। 

मनोदैवहक – इदम्, अहंकार, महा-अहंकार, संघषत, वनधातरण, दमन, अनुरििा, कामेच्छा 
आवद इस दृवष्टकोण के महत्वपूणत पक्ष हैं। 

िक्षण – विरे्षिाएाँ , प्रकार, पहिू, कारक, िािनात्मक स्थिरिा, बवहमुतखिा, खुिापन आवद 
इस दृवष्टकोण के महत्वपूणत पक्ष हैं। 

 

ऐविहावसक िौर पर, व्यस्ित्व को 'िव्य वसद्ांििादी' दृवष्टकोण से समझा िया है, वजसमें 
व्यस्ियो ं िारा प्रस्ताविि चयवनि वसद्ांिो ं का अध्ययन वकया िया है। इनमें वसिमंड 
फ्रायड, काित यंि, अफफे्रड एडिर, िॉडतन ऑिपोटत , काित रोजसत प्रवसद् हैं। ये वसद्ांि 
मुख्य रूप से प्रिितक के व्यिसाय और जीिन के अनुिि पर आधाररि िे और साितिौवमक 
नही ंिे। इस स्थिवि ने व्यस्ित्व के अध्ययन के विए एक खंवडि दृवष्टकोण को जन्म वदया, 
वजसमें प्रते्यक वसद्ांि इस र्ास्त्र की एक आम िाषा न खोज कर अििाि में एक दूसरे 
के साि प्रविस्पधात करिे िे। 

 

व्यस्ित्व के अध्ययन के विए िक्षण दृवष्टकोण सबसे व्यापक रूप से स्वीकृि दृवष्टकोण बन 
कर उिरा। जबवक िक्षण दृवष्टकोण में कई खावमयां हैं और इस संबंध में सिाि उिाए िए 
हैं, पर यह सबसे ज्यादा िैज्ञावनक और अच्छी िरह से समझाया िया दृवष्टकोण है। व्यस्ित्व 
अध्ययन के विए िक्षण दृवष्टकोण को स्वीकायत बनाने में कई कारको ंने मदद की है। ये हैं, 
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व्यस्ित्व की विरे्षिाओ ंकी व्याख्या के विए िाषा के विवर्ष्ट र्ब्दो ंका उपयोि, िक्षण 
पर अनुििजन्य आंकड़ो ंका संग्रह, िक्षण वसद्ांि का विकास, बहु-कारक विशे्लषण का 
विकास, िक्षण मापन का संयोजन और बहुविन्नरूपी सांस्ख्यकीय विशे्लषण का प्रयोि। 

 

 

िक्षण औि र्ावना 
 

एक व्यस्ित्व विरे्षिा, जो व्यिहार और स्थिवि के संदित में संकीणत या अल्पकाविक है, 

प्रिृवत्त या आदि कहिािा है। अपेक्षाकृि स्थिर व्यिहार की प्रिृवत्त या आदिो ंको िक्षण 
कहा जािा है। वकसी व्यस्ि के व्यस्ित्व को वचवत्रि करने िािे िक्षणो ंको व्यस्ित्व िक्षण 
कहा जािा है, जो आमिौर पर एक ियस्क में कई िषों िक स्थिर होिा है। हािांवक िक्षण 
एक िमे्ब समय में बदि सकिे हैं। पररस्थिवि और िािािरण, व्यस्ित्व िक्षणो ं को 
प्रिाविि करिे हैं। िोि अपने व्यस्ित्व के अनुसार सविय रूप से पररस्थिवियो ंका चयन 
करिे हैं, जैसे एक र्मीिा व्यस्ि सामावजक संपकत  से बचिा है। िोि अपने व्यस्ित्व िारा 
वनस्िय रूप से स्थिवियो ंको उकसािे हैं, जैसे एक आकषतक व्यस्ि ध्यान आकवषति करिा 
है। िोि अपने व्यस्ित्व िारा स्थिवियो ंमें हेरिेर करिे हैं, जैसे एक उतृ्कष्ट ििृत्व कौर्ि 
िािा व्यस्ि मौस्खक चचात को उकसािा है। व्यस्ित्व िक्षणो ंपर पररस्थिविजन्य अनुिि 
का प्रिाि पड़ सकिा है, जैसे संिान पर परिररर् रै्िी का असर। 

 

िािना व्यस्ित्व का एक आिश्यक उपिंत्र है। वििानो ं िारा िािना की एक मानक 
पररिाषा पर सहमवि होनी अिी बाकी है। िेवकन सामान्य दृवष्टकोण यह है वक िािनाएं 
एक व्यस्ि को अथिायी अिथिा के रूप में आिी हैं। ये िसु्तओ ं और स्थिवियो ं की 
धारणाओ ं या कल्पनाओ ं की प्रविविया के रूप में पररिवक्षि होिी हैं। िािनाओ ं में 
विषयपरक और िसु्तपरक दोनो ंअविव्यस्ियााँ होिी हैं। विषयपरक रूप में, िािनाएं वप्रय 
या अवप्रय िािनाओ ंके रूप में प्रकट होिी हैं। िसु्तपरक रूप में, िािनाएाँ  विन्न रूपो ंमें 
प्रकट होिी हैं, एक विरे्ष कायत में (जैसे वक िय से िड़ना या िािना), अविवं्यजक 
प्रविविया में (जैसे वक हवषति हो िो हाँसना), र्ारीररक पररिितन में (जैसे िुस्सा होने पर 
रिचाप में िृस्द्)। िािना, इस प्रकार, मानवसक और र्ारीररक िंत्र से संबंवधि है। वकसी 
घटना या प्रत्यावर्ि घटना के मूल्ांकन से िािनाएाँ  उत्पन्न होिी हैं। िािना और िािना 
की प्रकृवि का मूल्ांकन, उनके कारण का वनधातरण करिा है। 
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पांच-कािक तंि 

 

िक्षण दृवष्टकोण की िोकवप्रयिा के साि, अनेको ं िक्षण-आधाररि व्यस्ित्व िंत्र और 
उपकरण का विकास हुआ। सबसे िोकवप्रय और व्यापक रूप से स्वीकृि िंत्र पााँच-कारक 
िंत्र है, वजसकी उत्पवत्त र्ास्ब्दक पररकल्पना के साि हुई िी। र्ास्ब्दक वसद्ांि मानिा है 
वक सामावजक रूप से प्रासंविक और मुख्य अवधकांर् व्यस्ित्व विरे्षिाओ ं को एक 
प्राकृविक िाषा अपने आप में समावहि करिा है। इस प्रकार, एक प्राकृविक िाषा के 
र्ब्दकोर् में वनवहि व्यस्ित्व र्ब्दाििी उस िाषा को बोिने िािो ंिारा पाई िई, व्यापक 

वकनु्त सीवमि, विरे्षिाओ ंका एक संग्रह है। 

 

र्ास्ब्दक पररकल्पना के आधार पर, १९३३ में बॉमिाटतन ने जमतन िाषा में काम रु्रू वकया। 
अंगे्रजी में ऑिपोटत और एडबटत िारा १९३६ में काम रु्रू वकया िया, वजन्होनें िििि 
१८,००० व्यस्ित्व संबंधी र्ब्दो ंकी पहचान की िी। इन व्यस्ित्व र्ब्दो ंके कोष को केटेि 

(१९४३) िारा विविन्न चरणो ंमें छोटा वकया िया – पहिे चरण में ४५०० िक्षण संबंधी र्ब्द, 

दूसरे चरण में ३५ विरे्षिा संबंधी चर, और िीसरे चरण में १६ व्यस्ित्व संबंधी कारक 
(सहसंबद् कारको ंके विए कारक विशे्लषण के माध्यम से)। इस प्रिवि के बाद, विस्क 
(१९४९), टुप्स और विस्टि (१९६१), नॉमतन (१९६३), बोरिटा (१९६४), वडिमैन और 
टैकेमोटो (१९८१), और िोल्डबित (१९८१) ने इस वदर्ा में और अवधक जांच कायत वकये और 
पााँच-कारक संरचना को विकवसि वकया। 

 

 

बडे पाूँच तंि (द ष्टबग फाइव मॉडि) 
 

िोल्डबित ने इन पांच कारको ंको ‘बडे़ पााँच’ (वबि िाइि) नाम वदया, वजस नाम से यह िंत्र 
(मॉडि) िोकवप्रय हुआ। िंत्र के नाम का सम्बन्ध इसकी महानिा से नही ंहै। इसके बजाय, 

नाम इस बाि पर जोर देिा है वक इनमें प्रते्यक कारक व्यापक हैं। िे िक्षणो ंका प्रविवनवधत्व 
नही ंकरिे हैं, बस्ि िो एक विस्तार हैं उनसे संबंवधि सिी िक्षणो ंका, यावन बड़ी संख्या 
में पृिक और विवर्ष्ट व्यस्ित्व िक्षणो ंका एक सारांर्। 
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बडे़ पााँच िंत्र मुख्य रूप से अंगे्रजी िाषा में िक्षणो ंके िणतन के साि आिे बढ़ा। िंत्र की 
साितिौवमकिा प्रमुख रूप से संसृ्कवियो ंऔर िाषाओ ंमें व्यस्ित्व नामकरण को सामान्य 
बनाने की क्षमिा पर वनितर करिी है। अंिवनतवहि वसद्ांि यह है वक यवद मानि अस्स्तत्व 
के विए सबसे कें द्रीय कायत साितिौवमक हैं, िो उन्हें पहचानने के विए इसे्तमाि की जाने 
िािी र्ब्दाििी िी िैवश्वक होनी चावहए। यवद वकसी संसृ्कवि-विवर्ष्ट आयाम को अवििीय 
पाया जािा है, िो उस आयाम पर विन्निा उस संसृ्कवि के विए सामावजक संदित में विरे्ष 
रूप से प्रासंविक होिी। िैर-अंगे्रजी िाषाओ ंमें बडे़ पााँच िंत्र का प्रविविवपकरण करने में, 
र्ब्दाििी का अनुिाद एक चुनौिीपूणत कायत है। सामान्य िौर पर, बडे़-पााँच को पवश्चमी 
िाषाओ ंऔर संसृ्कवियो ंमें अच्छी िरह से दोहराया िया है, िेवकन अन्य संसृ्कवियो ंऔर 
िाषाओ ं के साि जवटििा का सामना करना पड़िा है और कुछ स्वदेर्ी कारको ं के 
समायोजन की आिश्यकिा होिी है। 

 

प्रारंि में, पांच कारको ंका नामकरण कुछ अन्य िरीके से वकया िया िा। अंििः , आम िौर 
पर स्वीकृि, बडे़-पााँच नामकरण को बवहतमुखिा (एक्सटर ािजतन), सहमििा (एग्रीएवबविटी), 
कितव्यवनष्ठा (काने्सस्न्सयसनेस), मनोविकु्षििा (नू्यरोवटसीज़्म) और खुिापन (ओपननेस) 
के रूप में जाना और स्वीकृि वकया िया। 

 

बडे़-पााँच के साि एक समस्या यह िी वक यह विविन्न र्ोधो ंऔर अध्ययनो ंके माध्यम से 
विकवसि हुआ िा, जो वक केटेि िारा विकवसि और स्वावमत्व  िािे १६PF िंत्र से विन्न िा। 
निीजिन, इसके विए बनाए िए प्रश्नाििी और उपकरण िी विन्न िे। मूि िक्षणो ,ं जो 
ििािार विविन्न अध्ययनो ंमें आिे रहे िे, के संदित में बडे़-पााँच को पररिावषि करने और 
एक सामान्य दृवष्टकोण को अपनाने की आिश्यकिा महसूस की जा रही िी। इस हेिु, पााँच 
कारको ंके मूि िक्षणो ंको वनधातररि करने के विए, १० पंचो ंके एक समूह ने १९८८ िक 
इस विषय पर प्रकावर्ि सिी प्रमुख िेखो ंकी समीक्षा की और विरे्षण सूची में र्ावमि 
३०० र्ब्दो ंका उपयोि मानक िाषा के रूप में सामान्य ित्वो ंको खोजने के विए वकया। 
पंचो ं ने स्विंत्र रूप से ३०० र्ब्दो ंको बडे़-पााँच शे्रणी और छिे 'अन्य' शे्रणी में वििररि 
वकया। अंि में, ९०% या बेहिर समझौिे िािे ११२ र्ब्दो ंको बडे़-पााँच शे्रणी में से वकसी 
एक में ििीकृि वकया। इन ििीकरणो ं की िैधिा का परीक्षण मनोिैज्ञावनको ं िारा 
पयतिेक्षको ंके रूप में वकया िया िा। मूल्ांकन अध्ययन में १४० पुरुष और १४० मवहिाएं 
र्ावमि िे। यह बकत िे, संयुि राज्य अमेररका में व्यस्ित्व और सामावजक अनुसंधान 
संथिान में आयोवजि वकया िया िा। 
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अध्ययन के आधार पर, विवर्ष्ट कें द्रीय िक्षणो ंको प्रते्यक विस्तार के विए उच्च और वनम्न 
के रूप में पहचाना जािा है। बडे़-पााँच के्षत्र में से प्रते्यक के प्रमुख कें द्रीय िक्षण वनम्नानुसार 
हैं: 
 

 

बष्टहामुखता (एक्सट्र ावजान) 
 

उच्च िक्षण – बािूनी, दृढ़, सविय, ऊजातिान, बवहतिामी, मुखर, प्रिािी, सर्ि, उत्साही, 
वदखािा, वमिनसार, वदिेर, साहवसक, िड़कीिा , अवधनायक 

ष्टनम्न िक्षण – र्ांि, संयवमि, र्मीिा, मौन, अन्ततिामी, एकांिवप्रय 

 

 

सहमतता (एग्रीएष्टबष्टिट्ी) 
 

उच्च िक्षण – सहानुिूविपूणत, दयािु, सराहनादायी, से्नहमयी, कोमिहृदय, िमतजोर्ी, 
उदार, िरोसेमंद, मददिार, क्षमार्ीि, सुखद, नेकवदि, वमिनसार, सहयोिी, सज्जन, 

वनस्वाित, प्ररं्सादायी, संिेदनर्ीि 

ष्टनम्न िक्षण – दोष वनकािना, अनुत्साही, अवमत्र, झिड़ािू, किोरहृदय, वनदतयी, िूर, 

वनष्िुर, कृिघ्न, कंजूस 

 

 

कताव्यष्टनष्ठा (काने्सक्तन्सयसनेस) 
 

उच्च िक्षण – व्यिस्थिि, विसृ्ति, योजनाबद्, कुर्ि, वजमे्मदार, विश्वसनीय, िरोसेमंद, 

कितव्यवनष्ठ, सटीक, व्यािहाररक, सुविचार, उद्यमी, सिकत  
ष्टनम्न िक्षण – िापरिाह, अव्यिस्थिि, ओछा, िैरवजमे्मदार, चूकने िािा, िैर-िरोसेमंद, 

िुिक्कड़ 
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मनोष्टवकु्षिता (नू्यिोष्टट्सीज़्म) 
 

उच्च िक्षण – िनाियुि, वचंविि, बेचैन, अस्थिर मनोदर्ा, वचंिाजनक, अवििािुक, 

ियिीि, अविसंिेदनर्ीि, स्व-दया, िीव्र-स्विाि, अस्थिर, स्व-पीड़ा, हिार्, िािनात्मक 

ष्टनम्न िक्षण – स्थिर, र्ांि, संिुष्ट 

 

 

खुिापन (ओपननेस) 
 

उच्च िक्षण – व्यापक-रुवच, कल्पनार्ीि, बुस्द्मान, िास्तविक, अंिदृतवष्टपूणत, वजज्ञासु, 

पररषृ्कि, किात्मक, चािाक, आविष्कारर्ीि, िेज-बुस्द्, प्रिीण, पररहास युि, साधन-

संपन्न, वििेकी 
ष्टनम्न िक्षण – सामान्य, संकीणत-रुवच, सरि, उििा, बुस्द्हीन 

 

 

बडे-पाूँच (ष्टबग फाइव) को मापने के उपकिण 

 

बडे़-पााँच आयामो ंको मापने के अनेक उपकरण विकवसि वकए िए हैं , उनमें से िीन सबसे 
व्यापक रूप से मान्यिा प्राप्त हैं; 

• १९९२ में िोल्डबित िारा १०० अियिो ं के साि विकवसि विरे्षिा िणतनात्मक 
विरे्षण (TDA) िंत्र। 

• ६० अियिो ं के साि NEO-FFI िंत्र (NEO पांच कारक सूची (िाइि-िैक्टर 
इन्वेंटरी)); या २४० अियिो ंके साि NEO-PI-R िंत्र (मनोविकु्षििा, बवहमुतखिा 
और खुिापन व्यस्ित्व सूची-संर्ोवधि (नू्यरोवटवसज्म, एक्सटर ािजतन और 
ओपननेस पसतनैविटी इन्वेंटरी-ररिाइज्ड)), वजसे १९९२ में कोस्टा और मैकिे 
िारा विकवसि वकया िया। 

• ४४ अियिो ं के साि बड़ी पांच सूची िंत्र (बीएिआई (वबि िाइि इन्वेंटरी)), 
वजसे १९९१ में जॉन, डोनाह्यू और कें टेि िारा विकवसि वकया िया। ६० अियिो ं
के साि बड़ी पांच सूची िंत्र २ (बीएिआई-२), वजसे २०१७ में जॉन और सोटो 
िारा विकवसि वकया िया। 
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बडे़ पांच आयामो ंको मापने के विए उपिि उपकरणो ंकी मदद से, एक व्यस्ि अपने 
व्यस्ित्व को बवहतमुखिा (एक्सटर ािजतन), सहमििा (एग्रीएवबविटी), कितव्यवनष्ठा 
(काने्सस्न्सयसनेस), मनोविकु्षििा (नू्यरोवटसीज़्म) और खुिापन (ओपननेस) के व्यापक 
पैमाने पर समझ सकिा है। 
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कैसे ष्टनयंष्टित किता हूँ मैं स्वयं को ? 

 

 

'जो हमें करना चावहए' और 'जो हमें नही ं करना चावहए', इसे पे्रररि करने िािी 
मनोिैज्ञावनक ऊजात आत्म-वनयंत्रण है। 

 

आत्म-वनयंत्रण की ऊजात वनरंिर हस्तके्षप का सामना करिी है। हम अपने दैवनक जीिन में 
काम करिे समय कई आंिररक बाधाओ ंका सामना करिे हैं। हम हर वदन र्ारीररक 
व्यायाम करने का संकल्प िेिे हैं, िेवकन जब वकए जाने का समय आिा है, हमारे अंदर 
सुस्ती आ जािी है। हम स्वथि खाने की आदिो ंको अपनाना चाहिे हैं, िेवकन अक्सर, हम 
स्वावदष्ट वं्यजनो ंऔर वमष्ठान्नो ंके प्रिोिन में पड़ जािे हैं। यही हाि धूम्रपान और र्राब 
पीने का है। निीनिम प्रिृवत्त सामावजक मीवडया के उपयोि की िि है। कई अिसरो ंपर, 

हमारे वदन-प्रविवदन की बािचीि में, हम दूसरो ंके मामिो ंमें वर्कायि, आिोचना और 
हस्तके्षप करने के अनािश्यक कायों में संिग्न होिे हैं। जबवक हमें ऐसी चीजो ंसे बचने की 
आिश्यकिा का एहसास होिा है, विर िी हम खुद पर वनयंत्रण रखने में असिि होिे हैं। 

 

आत्म-वनयंत्रण की ऊजात में दो प्रविस्पधी पे्ररणो ंके बीच िड़ाई र्ावमि है – वनराकार और 
दूरथि पे्ररण बनाम साकार और ित्काि पे्ररण। इस प्रवियोवििा को दोहरे पे्ररण िािा संघषत 
कहा जािा है। वनराकार पुरस्कार अमूित होने के नािे, साकार पुरस्कार जो मूित हैं, वजिने 
आश्वस्त नही ं वदखाई देिे हैं। दूर के िक्ष् वजन्हें िविष्य में किी बाद में प्राप्त वकया जा 
सकिा है, उिने मूल्िान नही ंिििे वजिने वक र्ीघ्र ही प्राप्त होने िािे िक्ष्। िविष्य में 
प्राप्त होने िािे मूल् िुरंि प्राप्त होने िािे मूल्ो ंसे कम योग्य प्रिीि होिे हैं। िोि िैसे 
पररणामो ंका मूल्ांकन कम करिे हैं जो कािी समय बाद वमिने िािे हैं ; इस प्रिाि को 
सामवयक घटाि के रूप में जाना जािा है। 

 

अनुसंधान से पिा चििा है वक एक प्रिोिन की उपस्थिवि िी हमारे इच्छा को अिांवछि 
व्यिहार करने के विए पे्रररि करिी है। हाि में एक स्माटतिोन हो िो सामावजक मीवडया 
के उपयोि करने के प्रिोिन से बचना असंिि िििा है। जो िोि वमिाहार कर रहे होिे 
हैं, उनमें िोजन देखने या संूघने मात्र से िी खाने की इच्छा उत्पन्न हो जािी है। र्ोध यह 
िी बिािे हैं वक एक बार यवद िोिो ंमें प्रिोिन आ जाये िो उन्हें खुद को वनयंवत्रि करना 



३२ 

 

व्यावहारिक उत्कृष्टता; एक व्यवहािपिक दृष्टष्टकोण 

 

मुस्िि िििा है। वनयंत्रण ििी संिि होिा है जब हम बहुि मेहनि करिे हैं और समय 
पर अपने िक्ष्ो ंके बारे में सचेि रूप से सोचिे हैं। कोई  िी चीज, जो वकसी व्यस्ि को 
कमजोर बनािी है, के संपकत  में आने से बचना प्रिोिनो ंका प्रविरोध करने का एक प्रिािी 
िरीका है। आकांक्षी िक्ष्ो ंके बारे में स्वयं को याद वदिािे रहना, दृवष्टकोण में स्थिरिा 
सुवनवश्चि करने का एक प्रिािी िरीका है। ित्काि प्रिोिनो ंपर काबू पाने के विए और 
साकार एिं ित्काि उदे्दश्यो ंकी िुिना में वनराकार एिं दूरथि उदे्दश्यो ंको बढ़ािा देने के 
िरीको ंको खोजने के विए, अपने मन में हमें अविररि काम करने की आिश्यकिा है। 

 

अध्ययन बिािे हैं वक जब िोि एक व्यिहार कायत को वनयंवत्रि करने पर काम कर रहे 
होिे हैं, िो िे अन्य व्यिहार कायों को प्रबंवधि करने की अपनी क्षमिा में स्वयं को कमजोर 
महसूस करिे हैं। अध्ययन से यह िी पिा चििा है वक र्ारीररक और मानवसक िकान 
के कारण जैसे-जैसे वदन बढ़िा जािा है, आत्म-वनयंत्रण की र्स्ि कम होिी जािी है। 
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आत्म-ष्टनयंिण की युक्तक्तयाूँ 

 

» प्रिोिनो ंपर अंकुर् ििाने के विए संपकत  से बचें 

» होर्पूितक दूर के िक्ष्ो ंको बढ़ािा दें  

» एक समय में एक ही ंनए कायत पर ध्यान दें  

» कोई नया कायत िब करें  जब ऊजात अवधक हो 

» अपनी ििवियो ंका विशे्लषण करना सीखें 
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ष्टकतनी सकािात्मक र्ावनाएूँ  हैं मेिी अपने ष्टिए ? 

 

 

आत्मविश्वास स्वयं में विश्वास है वक हम कुछ कायत कर सकिे हैं, या हम एक विवर्ष्ट 
पररणाम सुवनवश्चि कर सकिे हैं। िेवकन आत्म-मान एक आंिररक िािना है वक हम अपने 
बारे में वकिना सकारात्मक महसूस करिे हैं। आत्म-मान स्वयं का आंिररक मूल्ांकन है। 

 

आत्म-मान के दो अिि रूप हैं – िक्षणात्मक आत्म-मान और अिथिात्मक आत्म-मान। 
सामान्य िौर पर, कोई व्यस्ि स्वयं के बारे में वकिना सकारात्मक या सुखद महसूस करिा 
है, िह उस व्यस्ि का िक्षणात्मक आत्म-मान है। विरे्ष रूप से, वकसी विवर्ष्ट पररस्थिवि 
में, कोई व्यस्ि अपने बारे में वकिना सकारात्मक या सुखद सोचिा है, िह उस व्यस्ि का 
अिथिात्मक आत्म-मान है। 

 

एक व्यस्ि, सामान्य रूप से, स्वयं के बारे में उतृ्कष्ट महसूस कर सकिा है और उच्च 
िक्षणात्मक आत्म-मान का अनुिि कर सकिा है। विर िी, िही व्यस्ि एक विवर्ष्ट स्थिवि 
में स्वयं के बारे में बुरा महसूस कर सकिा है और वनम्न अिथिात्मक आत्म-मान का अनुिि 
कर सकिा है। इसका कारण उस स्थिवि में वकसी बाि को पसंद न करने वजिना सरि हो 
सकिा है। वदन िुजरने के िम में एक व्यस्ि के अिथिात्मक आत्म-मान में उिार-चढ़ाि 
हो सकिा है। 

 

हम सिी हर समय उच्च आत्म-मान को बनाये रखना पसंद करें िे, िेवकन व्यिहार में ऐसा 
संिि नही ंहोिा है। अध्ययन बिािा है वक आत्म-मान जीिन में व्यस्ििि अनुििो ंऔर 
घटनाओ ंका पररणाम है। सकारात्मक पररणाम उच्च आत्म-मान की ओर िे जािे हैं, और 
प्रविकूि पररणाम वनम्न आत्म-मान की ओर िे जािे हैं। ऐसा नही ंहै वक उच्च आत्म-मान 
सकारात्मक पररणाम की ओर िे जािा है, या वनम्न आत्म-मान प्रविकूि पररणामो ंकी ओर 
िे जािा है। 

 

मनुष्य सामावजक प्राणी है, और सामावजक स्वीकृवि की इच्छा साितिौवमक िििी है। मानि 
प्रकृवि के कई पहिू मानि इविहास की िंबी अिवध में विकवसि हुए। हमारे पूितज वर्कारी 
और एकवत्रिकिात के रूप में रह रहे िे और इसविए, िोिो ंके एक सहायक समूह में रहना 
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उनके विए बहुि महत्वपूणत िा। एक मानि जो िोिो ंके एक सहायक समूह में नही ंरह 
रहा होिा, उसके विए जीिन जीना बहुि ही मुस्िि रहा होिा। समूह या समाज िारा 
अस्वीकृि वकया जाना उनके विए मृतु्यदंड की िरह िा। हमारा मस्स्तष्क इसी िरह के 
िािािरण में विकवसि हुआ है, जो हमारे अस्स्तत्व का एक महत्वपूणत वहस्सा है। आधुवनक 
समाज में, सामावजक स्वीकृवि या अस्वीकृवि का पररणाम मृतु्य नही ंहोिा है। परनु्त, मनुष्य 
दूसरो ं के िारा स्वीकृवि और अस्वीकृवि की धारणा के प्रवि अत्यवधक संिेदनर्ीि है 
क्ोवंक यह उविकासी चरण में बहुि ही महत्वपूणत िा। आत्म-मान की िािना हमें समाज 
िारा स्वीकृवि और अस्वीकृवि के संकेिो ंकी वनिरानी करने में मदद करिा है। 

 

र्ोध से पिा चििा है वक आत्म-मान एक आंिररक पैमाना है जो वकसी व्यस्ि का दूसरो ं
िारा 'मूल्िान और स्वीकृि' बनाम 'अिमूल्न और अस्वीकृि' वकये जाने के स्तर की 
वनिरानी करिा है। दूसरो ंकी प्रविवियाओ ंको देखने के अिािा, यह वकसी के स्वयं के 
व्यिहार पर िी नजर रखिा है। यह हमें संकेि देिा है वक क्ा हमारा व्यिहार अन्य िोिो ं
को हमें अस्वीकार करने के विए पे्रररि कर सकिा है। जब हमें संकेि वमििे हैं वक दूसरो ं
की नजर में हमारा मूल् और हमारी स्वीकायतिा बढ़ रही है, िो हम अच्छा महसूस करिे 
हैं, और हमारा अिथिात्मक आत्म-मान बढ़िा है। हम जो कुछ िी कर रहे होिे हैं उसे 
जारी रखिे हैं। िेवकन जब हमें संकेि वमििे हैं वक दूसरो ंकी नजर में हमारा मूल् और 
हमारी स्वीकायतिा कम हो रही है और दूसरे हमें अस्वीकार कर सकिे हैं , िो हमें बुरा 
िििा है। हमारा अिथिात्मक आत्म-मान ऐसी स्थिवि में विरिा है, और हम विशे्लषण 
करना रु्रू करिे हैं वक आिे क्ा करना है। आत्म-मान एक मापक है, जो हमें हमारी 
सामावजक स्वीकायतिा के बारे में जानकारी देिा है। यह जानकारी हमें अपने बारे में अच्छी 
या बुरी िािनाओ ंके रूप में आिी है। 
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आत्म-सकािात्मकता की युक्तक्तयाूँ 

 

» स्वयं पर विश्वास रखें 

» आर्ा और साहस के बारे में सोचें 

» स्वयं और अन्य के साि करुणापूणत व्यिहार करें  

» यिाित प्रविपुवष्ट दें  और िें 

» चचात में संिग्न हो,ं िकत  में नही ं

» अन्य की आकांक्षाओ ंके विए सहानुिूवि वदखाएं 
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ष्टकतना आत्म-प्रवृत्त व्यक्तक्त हूँ मैं ? 

 

 

िोि, सामान्य रूप से, स्वयं के प्रवि अत्यवधक अनुकूि धारणाएाँ  रखिे हैं। िे अपने बारे में 
ऐसा महसूस करिे हैं और इस िरह से कायत करिे हैं जैसे िे जो हैं उससे बेहिर हैं , िो 
अपने से जुडे़ संबंधो,ं सामानो ंऔर उपिस्ियो ंका औसि से बेहिर मूल्ांकन करिे हैं। 

 

स्वयं के प्रवि झुकाि व्यापक है; िििि हम सिी स्वािाविक रूप से इसके विए प्रिण हैं। 
हममें से ज्यादािर िोि सोचिे हैं वक हम औसि से बेहिर हैं , िेवकन यह किी सच नही ं
हो सकिा। हमारी अवधकांर् क्षमिाएं िििि सामान्य रूप से वििररि हैं। यवद हम औसि 
की एक रेखा खीचंिे हैं, िो िििि बराबर िोिो ं को नीचे और ऊपर रखा जाएिा। 
अवधकांर् िोिो ंको औसि की रेखा के आसपास रखा जाएिा। िेवकन व्यिहार में, हम में 
से ज्यादािर सोचिे हैं वक हम औसि से बेहिर हैं, और हमारे साि जुड़ी चीजें (उपिस्ियााँ, 
सामान, दोस्त, बचे्च, व्यस्ििि विरे्षिाएाँ , आवद) औसि से बेहिर हैं। जब हम अच्छा 
प्रदर्तन करिे हैं, िो उसे हम अपनी क्षमिा और प्रयासो ंके सन्दित में उले्लस्खि करिे हैं ; 
िेवकन जब हम खराब प्रदर्तन करिे हैं या जब चीजें ििि हो जािी हैं, िो हम बहाने ढंूढिे 
हैं या दूसरो ंिारा की ियी ििवियााँ खोजिे हैं। हम यह िी सोचिे हैं वक हम दूसरो ंके साि 
अपने व्यिहार में वनष्पक्ष हैं और वबना वकसी पक्षपाि के कायत करिे हैं। कुछ िोि खुद को 
नकारात्मक रूप से देखिे हैं, िेवकन ऐसे व्यस्ियो ंकी संख्या कम है, और उनके स्वयं के 
विचार कुछ विवर्ष्ट कारणो ंसे हैं। 

 

िोि आत्म-प्रिृवि के साि कायत करने को पे्रररि होिे हैं जो मुख्य रूप से स्वयं के बारे में 
बेहिर महसूस करने के विए और दूसरो ंको स्वयं की सकारात्मक छवि प्रसु्ति करने के 
विए की जािी है। स्वयं के बारे में अिास्तविक सकारात्मक सोच हमें सकारात्मक िािनाओ ं
को बनाने और नकारात्मक िािनाओ ंसे बचने में मदद करिी है। इसके अिािा, हम जन 
सामान्य में अपनी छवि को प्रबंवधि करने के विए िी आत्म-प्रिृवि के साि काम करिे हैं। 
हमें िििा है वक अिर हम दूसरो ंके सामने अपनी अवधक सकारात्मक विरे्षिाओ ंको 
प्रिट करें िे, िो अन्य हमें अनुकूि रूप से स्वीकार करें िे, और हम जीिन में बेहिर स्थिवि 
में होिें। आत्म-प्रिृवि, इस अित में, सकारात्मक िािनाओ ंको पैदा करने िािा माना जािा 
है और हमें कविन पररस्थिवियो ंमें िी पे्रररि रहने में मदद करिा है। 
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कृवत्रम रूप से इस िरह स्वयं का बढ़ा कर मूल्ांकन करने की कीमि बहुि अवधक है। 
स्वयं की क्षमिाओ ंका बढ़ा कर वकया िया मूल्ांकन व्यस्ि को ििि रासे्त पर िे जा 
सकिा है, ििि िक्ष्ो ंका पीछा करने को पे्रररि कर सकिा है, और असिििाओ ंऔर 
हिार्ा का अनुिि करा सकिा है। अिर हम ििािार खुद को शे्रष्ठ और सही समझिे रहें, 
िो हम अपने ररशे् को खराब कर सकिे हैं। 

 

कुछ व्यस्ि बहुि अवधक आत्म-प्रिृवि वदखािे हैं। ऐसी प्रिृवत्त के चरम मामिो ंमें उपचार 
की आिश्यकिा हो सकिी है। िेवकन ऐसे िोि िी हैं वजनकी आत्म-प्रिृवि सामान्य से 
ऊपर पर विकार के स्तर से कम है। ऐसे िोि स्वयं को विवर्ष्ट रूप से प्रवििार्ािी मानिे 
हैं और अपने विए उच्च स्तर का ध्यान, प्ररं्सा और व्यिहार चाहिे हैं। िे अपनी शे्रष्ठिा 
और उपिस्ियो ंको बढ़ािा देने के विए बहुि प्रयास करिे हैं। िांवछि मान्यिा प्राप्त करने 
में सिि होने पर िे खुर्ी महसूस करिे हैं, िेवकन असिििाएाँ  वमिने पर वनरार्, 

असुरवक्षि और संिेदनर्ीि हो जािे हैं। 

 

व्यस्ि, जो स्वयं के स्विाि को वनयंवत्रि करने में सिि होिे हैं , विनम्र माने जािे हैं। िे 
खुद को िास्तविक रूप से देखिे हैं। िे अपनी िाकि और कमजोररयो ंको जानिे हैं और 
अनािश्यक आत्म-संिधतन की िविविवधयो ंमें संिग्न नही ंहोिे हैं। िे समझिे हैं वक िे विवर्ष्ट 
आयामो ंपर दूसरो ंकी िुिना में बेहिर हो सकिे हैं। विर िी, कुछ दूसरे पहिुओ ंमें अन्य 
उनसे बेहिर हो सकिे हैं। िे केिि कुछ के्षत्र में उतृ्कष्ट होने के कारण विरे्ष व्यिहार की 
ििार् नही ंकरिे हैं। िे अपनी सकारात्मक विरे्षिाओ ंको उस पररपे्रक्ष् में रखिे हैं। 

 

 

अंरे्िा िय (डाका  ट्र ायड) 
 

आत्म-प्रिृवि के व्यस्ित्व संबंधी ऐसे अनेको ंिक्षण हैं जो सामावजक रूप से प्रविकूि हैं। 
विर िी, सामान्य रूप में सबसे अवधक पहचाने जाने िािे ऐसे िीन व्यस्ित्व िक्षण हैं – 
मैवकयािेवियनिाद (मैक्ािेविवनज्म), आत्ममोह (नावसतवसज्म), और मनोरोि 
(साइकोपैिी)। र्ोधकिातओ ं(डेिरो एि पॉिहस और केविन एम विवियम्स) ने इन िीनो ं
को एक साि अंधेरा त्रय (डाकत  टर ायड) के रूप में पहचाना। अंधेरा त्रय के िक्षण प्रदवर्ति 
करने िािे िोिो ंमें असहमवि एक सामान्य ित्व है। 
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आत्ममोह का संबंध विरे्षावधकार, िचतस्व और शे्रष्ठिा से है। आत्ममोही उच्च आत्म-संिधतन 
िविविवधयो,ं मजबूि आत्म-भ्रमपूणत िव्यिा और स्वयं के प्रवि कमजोर अंिदृतवष्ट का प्रदर्तन 
करिे हैं। आत्ममोही को एक खिरे से अवधक एक पारस्पररक अड़चन के रूप में माना 
जािा है। आत्ममोह की कुछ विरे्षिाओ ं को एक सीवमि अित में , व्यस्ििि जीिन, 

पारस्पररक जीिन और संििनात्मक संदिों में एक वमवश्रि देन माना जािा है। 

 

मनोरोिी का संबंध उच्च रोमांच और आिेि के साि है। यह कम सहानुिूवि और वचंिा से 
िी संबंवधि है। मनोरोवियो ंका आिेिी और विश्वासघािी व्यिहार जब कम वचंिा और 
सहानुिूवि की िािना के साि जुड़िा है िो अवनवश्चि हो जािा है। मनोरोिी िी स्वयं के 
प्रवि िव्यिा और कमजोर अंिदृतवष्ट का प्रदर्तन करिे हैं। मनोरोवियो ंके विए अनुकूिन 
चुनौिीपूणत है, िेवकन उनके सकारात्मक आत्म-दृवष्टकोण और वचंिा की कमी कुछ हद 
िक अनुकूिन के संकेि हैं। 

 

मैवकयािेवियनिाद का संबंध अनुत्साही और जोड़-िोड़ िािे व्यिहार से है, जो अवधक 
जमीनी और िास्तविकिा आधाररि िविविवधयो ंको प्रदवर्ति करिा है। उनके विए, अंविम 
िक्ष् आिश्यक है, और हेरिेर उवचि है। व्यस्ििि जीिन, पारस्पररक जीिन और 
संििनात्मक संदिों में ऐसे व्यस्ियो ंको एक वमवश्रि देन माना जािा है। 

 

अंधेरा त्रय युिा, पुरुष, र्स्ि, उपिस्ि, संबद्िा, आत्म-संिधतन, अपररपक्व रक्षा रै्वियो,ं 
स्वाित, बहादुरी, नेिृत्व, मुखरिा और व्यािहाररक नैविक वनणतय के साि एक सकारात्मक 
संबंध दर्ातिा है। ियािह और अप्रत्यावर्ि चीजो ं को करने और वकसी समस्या का 
समाधान नही ंवमिने पर परेर्ान महसूस करने के साि िी अंधेरा त्रय एक सकारात्मक 
संबंध वदखािा है। 

 

अंधेरा त्रय जीिन की संिुवष्ट, कितव्यवनष्ठा, सहमििा, करुणा और सहानुिूवि के साि एक 
नकारात्मक संबंध दर्ातिा है। 
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प्रकाि िय (िाइट् ट्र ायड) 
 

र्ोधकिातओ ंके एक िित (स्कॉट बैरी कॉ़िमैन, डेविड ब्रायस याडन, एविजाबेि हाइड, 

और एिी तु्सकायमा) ने महसूस वकया वक मानि प्रकृवि के अंधेरे पक्षो ंपर बहुि अवधक 
ध्यान वदया जा रहा है। इसके विपरीि, मानि प्रकृवि के रोर्न पक्षो ंकी अनदेखी की जा 
रही है। उन्होनें महसूस वकया वक जहां सामावजक रूप से प्रविकूि रिैया रखने िािे िोि 
कािी संख्या में हैं, िही ंसमाज में वनत्य जीिन में संि विचार रखने िािे िोि िी मौजूद हैं, 
जो वनष्पक्ष, सामावजक रूप से प्रिृत्त िोि हैं। ये िे िोि हैं जो कुछ अच्छा करने में खास 
रणनीवि के अनुरूप नही ंचििे हैं, बस्ि उनमें प्यार और एक दूसरे के देखरेख की एक 
स्वािाविक, वबना र्ित और सहज प्रिृवत्त होिी है। इस वदर्ा में अनुसंधान ने प्रकार् त्रय के 
वसद्ांि को जन्म वदया, वजसने िीन अिि-अिि कारको ं के रूप में मानििािाद 
(ह्यूमवनज्म), मानििा में विश्वास (िेि इन ह्यूमैवनटी) और कांवटयिाद (कांवटयवनज्म) को 
नामांवकि वकया। 

 

मानििािाद, प्रते्यक व्यस्ि की िररमा और योग्यिा को महत्व देने की िुणित्ता है (कािी 
हद िक आत्ममोह के विपरीि)। मानििािाद में उच्च आथिा िािे िोि दूसरो ंकी प्ररं्सा 
करने, दूसरो ं की सिििा की सराहना करने, दूसरो ं को मूल्िान मानने और विविध 
पृष्ठिूवम िािे अन्य िोिो ंको सुनने में आनंद िेने की प्रिृवत्त प्रदवर्ति करिे हैं। 

 

मनुष्यिा में विश्वास, मनुष्यो ंकी मौविक अच्छाई में विश्वास करने का िुण है (कािी हद 
िक मनोरोि के विपरीि)। मानििा में अवधक विश्वास रखने िािे िोि, दूसरो ंमें सितशे्रष्ठ 
को देखने की प्रिृवत्त प्रदवर्ति करिे हैं। िे वनष्पक्ष व्यिहार के विए दूसरो ंपर िरोसा करिे 
हैं, िोिो ंको ज्यादािर अच्छा मानिे हैं, और उन्हें चोट पहंुचाने पर िी दूसरो ंको आसानी 
से माि कर देिे हैं। 

 

कांवटयिाद, िोिो ंको अपने आप में एक अंि मानने का िुण है, एक अंि की प्रास्प्त का 
साधन नही ं(कािी हद िक मैवकयािेवियनिाद के विपरीि)। कांवटयिाद में उच्च आथिा 
िािे िोि आकषतण की िुिना में ईमानदारी पसंद करने की प्रिृवत्त प्रदवर्ति करिे हैं। िे 
वकसी कायत को पूरा करने हेिु दूसरो ंके साि जोड़-िोड़ करने में स्वयं को सहज महसूस 
नही ंकरिे हैं। िे अपनी प्रविष्ठा को नुकसान पहंुचाने की कीमि पर िी प्रामावणकिा से 
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वचपके रहना पसंद करिे हैं, और दूसरो ंके साि बाि करने के दौरान र्ायद ही किी 
िापसी में कुछ पाने के बारे में सोचिे हैं। 

 

प्रकार् त्रय िृद्, मवहिा, धावमतकिा, आध्यास्त्मकिा, जीिन में संिुवष्ट, करुणा, सहानुिूवि, 

संिोषजनक संबंधो,ं क्षमिा, स्वायत्तिा, प्रामावणकिा, वजज्ञासा, पे्रम, दया, समूह कायत, क्षमा, 
कृिज्ञिा, आर्ािाद और आत्मसम्मान के साि एक सकारात्मक संबंध दर्ातिा है। पररषृ्कि 
रक्षा रै्वियो,ं दूसरो ंकी स्वीकृवि, अनुिि के प्रवि खुिापन, अवधक जानकारी प्राप्त करने 
और चुनौवियो ं को एक अिसर के रूप में देखने आवद के साि िी, प्रकार् त्रय एक 
सकारात्मक जुड़ाि वदखािा है। 

 

उपिस्ि और आत्म-संिधतन के पे्ररणो ंके साि प्रकार् त्रय का सम्बन्ध नकारात्मक पाया 
जािा है। इस कारण से, जब अन्य िोि कम सिि रह रहे हो,ं िो यह वकसी व्यस्ि के 
सिि होने की महत्वाकांक्षाओ ंको सीवमि कर सकिा है। ऐसे व्यस्ि वकसी अन्य व्यस्ि 
िारा, जो अंधेरा त्रय का उच्च िक्षण रखिे हैं, संिाविि र्ोषण और िािनात्मक जोड़-िोड़ 
के वर्कार हो सकिे हैं। 

 

हम में से प्रते्यक के अंदर िोड़ा प्रकार् और अंधेरा है; सस्म्मश्रण अनुपाि एक व्यस्ि से 
दूसरे व्यस्ि में विन्न हो सकिा है। अंधेरा त्रय के उच्च िक्षणो ंका अवधक प्रदर्तन करने 
िािे िोिो ंमें उन ित्वो ंके आिवधति संस्करण होिे हैं जो हम सिी के अंदर हैं। 

 

अनुसंधान बिािा है वक औसि व्यस्ि अपने िकत संिि विचारो ,ं व्यिहारो ंऔर िािनाओ ं
में अंधेरा त्रय की बजाय प्रकार् त्रय की ओर अवधक झुके हुए हैं। अवि कु्षद्रिा दुिति है। 
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आत्म-प्रवृष्टत्त की युक्तक्तयाूँ 

 

» स्वयं को िास्तविक रूप में देखें 

» सकारात्मक िुणो ंको सही पररपे्रक्ष् में रखें 

» दूसरो ंके दृवष्टकोण से चीजो ंको समझने की कोवर्र् करें  

» उच्च प्रविकूि स्व-कृत्यो ंके प्रवि सिकत  रहें 

» उदारिा को दुष्प्रयोि से बचाएाँ  
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ष्टकतना र्य उनु्मख व्यक्तक्त हूँ मैं ? 

 

 

िय एक कविि आरं्का, खिरे, ददत , या नुकसान से उत्पन्न होने िािी िािना है, जो सविय 
होने पर, मस्स्तष्क में प्रविवियाओ ंकी एक शंृ्रखिा रु्रू करिा है और र्रीर में रसायनो ं
का स्राि जारी करिा है। साितिौवमक िय उविकासी कारणो ंसे प्राप्त हुआ माना जािा है, 

िेवकन विवर्ष्ट िय को सीखने का पररणाम माना जािा है। हम में से अवधकांर् सांप, 

मकवड़यो ंऔर जंििी जानिरो ंके डर से प्रविविया करिे हैं। विकासिादी चरण में ये हमारे 
पूितजो ंके विए िास्तविक खिरा िे जब िे वर्कारी और एकवत्रिकिात का जीिन जी रहे िे। 
चंूवक हम उन व्यस्ियो ंके िंर्ज हैं, इसविए ये डर हमारी प्रणािी का वहस्सा हैं। 

 

िय एक चेिािनी प्रणािी जैसा है, हमारे वसर पर एक एंटीना की िरह, जो हमें खिरो ंके 
विए संकेि देिा है और उन चीजो ंसे बचने की ओर िे जािा है जो हमें चोट दे सकिी हैं। 
डर स्वयं को बचाने के विए मानि पे्ररण का वहस्सा है। उविकास के चरण के दौरान हमारे 
पूितज खिरो ंऔर धमवकयो ंके प्रवि सचेि रहकर ही जीविि रहने और प्रजनन करने का 
कायत कर पाए होिें। डर अपने को बचाने की कारतिाई करने हेिु उन्हें सिकत  करने की 
िूवमका वनिा रहा िा। हमारे पूितज, वजनकी िय प्रणािी प्रिािी नही ंिी, िे जीविि नही ंरह 
पाए होिें और प्रजनन नही ंकर पाए होिें। हमारे पूितजो ंमें से केिि िे ही बच पाए होिें, 

वजनके पास िय और खिरे का पिा ििाने की एक अच्छी प्रणािी िी। आधुवनक मानि, 

मानि-िंर् की उसी र्ाखा के िंर्ज हैं, इसविए डर हम सिी के विए सामान्य है। 
उविकास इस विचार का समितन करिा है वक डर का अनुिि करना और प्रत्यावर्ि खिरो ं
पर प्रविविया करना बेहिर है बवनस्पि वक प्रिीक्षा करें  और िास्तविक खिरो ंका जिाब 
देने में वििि रहें। 

 

अिावकत क िय को िोवबया कहा जािा है। िोवबया एक चरम और िीव्र िय है वजसमें 
िास्तविक खिरा िोड़ा या नही ंके समान होिा है। यह एक िरह का वचंिा संबंधी विकार 
है। वजन व्यस्ियो ंको िोवबया है, िे र्ायद महसूस करिे हैं वक उनका डर िकत हीन है; 

विर िी, िे अपनी प्रविवियाओं को वनयंवत्रि नही ंकर सकिे। ऐसे िोि अपने जीिन को 
इस िरीके से आकार देने की कोवर्र् करिे हैं वजसमें िे उन चीजो ंसे बच सके वजन्हें िो 
खिरनाक समझिे हैं। िोवबया का कारण कोई िी िसु्त, व्यस्ि, जानिर, िविविवध या 
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स्थिवि हो सकिी है। यह आनुिंवर्क या अनुिि संबंधी कारणो ंकी िजह से हो सकिा है। 
िोवबया मानवसक विकार हैं वजसके विए वचवकत्सकीय वनदान की आिश्यकिा है। 
िोवबया के कुछ उदाहरण हैं, एकरोिोवबया: ऊंचाई का डर, िाउस्टर ोिोवबया: बंद या 
िंि जिहो ंका डर, एरोिोवबया: उड़ान का डर, हीमोिोवबया: रि या चोट ििने का डर, 

अकत नोिोवबया: मकवड़यो ंका डर। 
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र्य की युक्तक्तयाूँ 

 

» जानकारी ििार्ें 

» अनुिि बढ़ाएं 

» सामना या पिायन करें ; स्थिर न हो ं
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ष्टकतना आक्रामक व्यक्तक्त हूँ मैं ? 

 

 

िोध, नापसंद, र्तु्रिा, वहंसा को व्यि करने िािी िािना आिामकिा है। मानि एक 
बहुि ही आिामक प्रजावि है। हम में से अवधकांर्, विविन्न समयो ंपर, वकसी न वकसी रूप 
में आिामकिा का प्रदर्तन करिे हैं। कुछ िोि आिामकिा को दबा सकिे हैं और 
वनयंवत्रि कर सकिे हैं, िेवकन आिामकिा व्यि करने का झुकाि हमेर्ा पृष्ठिूवम में 
मौजूद होिा है, यह मानि प्रकृवि में वनवहि है। 

 

आिामकिा मानि प्रकृवि की उन विरे्षिाओ ंमें से एक है जो उविकासी चरण के दौरान 
विकवसि हुई, जब हमारे पूितज वर्कारी और एकवत्रिकिात का जीिन जी रहे िे। आज िी, 
हम पािे हैं वक जानिर अपनी और अपनी संिानो ंकी रक्षा के विए या अपने के्षत्र की रक्षा 
के विए या िोजन प्राप्त करने के विए आिामकिा का उपयोि करिे हैं। उविकासी चरण 
के दौरान मनुष्य का सच यही रहा है। उन्हें अपनी और अपनी संिानो ंकी रक्षा करनी िी; 
उन्हें िोजन प्राप्त करना िा; उन्हें अपने के्षत्र और संसाधनो ंकी रक्षा करनी िी। उस जीिन 
को जीने में, उन्हें ज्यादािर आिामकिा का उपयोि कर खिरो ंको दूर रखना पड़िा िा। 
िैर-आिामक व्यस्ि और उनकी संिान उस दर से जीविि नही ंरह पाए और प्रजनन नही ं
कर पाए और, समय की धारा में, वकसी समय में वििुप्त हो िए। हमारे पूितजो ंमें से केिि 
िे ही जीविि रहे और प्रजनन कर पाए जो उविकासी चरण के दौरान आिामकिा का 
प्रिािी ढंि से उपयोि करने में सक्षम िे। मानि-िंर् की उसी र्ाखा के िंर्ज आधुवनक 
मानि हैं और, इसविए, हम सिी के विए आिामकिा आम है। 

 

आधुवनक मानि के पास समाज, संसृ्कवि, सरकार, पुविस, सेना, कानून और न्याय प्रणािी 
है। ज्यादािर स्थिवियो ंमें, अवधक आिामकिा व्यि करने की आिश्यकिा नही ंहै; यह 
िायदेमंद नही ं है; इसके बजाय, िे विपरीि काम करिे हैं। आधुवनक मानि जीिन के 
पररिेर् में आिामकिा का कोई िात्पयत नही ंहोने के बािजूद, मनुष्यो ंके बीच आिामक 
व्यिहार एक आम दृश्य है। सच िो यह है वक िििि ६० िाख िषों के मानि अस्स्तत्व 

काि में, सभ्य जीिन के िििि १०,००० िषों में हमारे मस्स्तष्क में बहुि बदिाि नही ंआया 
है। हम मानि प्रकृवि की उन्ही ंमूि विरे्षिाओ ंको प्रदवर्ति करिे रहिे हैं। अिर सरकार, 

पुविस, सेना, कानून जैसे आधुवनक समाज के सं्ति अपने कितव्य वनिाने में वििि होिे हैं 
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िो आिामकिा व्यापक रूप से वदखाई देिी है। चार प्रकार की आिामकिा देखी जािी 
है – र्ारीररक, मौस्खक, डराना (र्स्ि और पद के अनुसार), और वनस्िय (िैर-अनुपािन 
के माध्यम से)। 

 

एक विरे्ष स्थिवि में एक आिामक प्रविविया, जो वक स्थिवि से वनपटने के विए आिश्यक 
प्रविविया से अवधक है, एक अविप्रविविया है। हम सिी सामान्य व्यिहार के वहसे्स के 
रूप में अपने वहिो ंका ध्यान रखिे हैं। जब हमारी योजना के अनुसार चीजें नही ंहोिी हैं 
िो हम हिार् और वनरार् महसूस करिे हैं। ऐसी स्थिवियो ंमें, हम प्रविविया करिे हैं 
क्ोवंक संबंवधि विचार हमारी ििाई के अिरोधक हैं, जो वकसी िी मानि के विए 
स्वािाविक है। िेवकन अक्सर, हम पािे हैं वक िोि छोटी-छोटी वनरार्ाओ ं  और 
असुविधाओ ं पर िी अवधक आिामक िरीके से प्रविविया देिे हैं। इस प्रकार की 
अविप्रविविया पयतिेक्षको ंको हैरान कर देिी हैं। 

 

अविप्रविविया के सबसे सामान्य कारणो ं में से एक अपमान है। जब िोि अपने िारा 
वनधातररि मानको ंकी िुिना में अपमानजनक िरीके से व्यिहार प्राप्त करिे हैं , िो िे अवधक 
आिामक िरीके से प्रविविया करिे हैं। 

 

अविप्रविविया का एक और सामान्य कारण दोषी बिाया जाना है। एक व्यस्ि, जब वकसी 
िी चीज के विए दोषी िहराया जािा है, विरे्ष रूप से दूसरो ंकी उपस्थिवि में, िो िह िीव्र 
प्रविविया करिा है। 

 

अविप्रविविया का एक उिना ही ंमजबूि कारण वनंदा है। जब वकसी िी चीज के विए एक 
व्यस्ि की वनंदा की जािी है, विरे्ष रूप से दूसरो ंकी उपस्थिवि में, िो िह िीव्र प्रविविया 
करने की प्रिृवि वदखािा है। 

 

अविप्रविविया का एक और वनवश्चि कारण उत्पीड़न है। एक व्यस्ि, जब पीवड़ि होने या 
दुव्यतिहार वकए जाने की िािना विकवसि करिा है या ििि िायदा उिाये जाने या हिे 
में विए जाने जैसा महसूस करिा है, िो िीव्र प्रविविया करिा है। 
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अंििः , िोि दूसरो ंको वसित  एक मजबूि संदेर् िेजने के विए अविप्रविविया करिे हैं , 
िावक िो उनके साि छेड़छाड़ न करें । ऐसे मामिो ंमें, इरादा वकसी िी प्रविकूििा के विए 
असवहषु्णिा के संदेर् िेजने का होिा है। 

 

अविप्रविविया, ज्यादािर समय, अप्रिािी और विपरीि होिा है। उनकी कीमि, पुरस्कार 
की िुिना में कही ंअवधक होिी है; विर िी, िोि अविप्रविविया व्यि करिे हैं। जब िोि 
अविप्रविवियार्ीि होिे हैं, िो िे अपनी उस चेिना की उच्च अिथिा में प्रिीि होिे हैं। ऐसे 
व्यस्ि अपने उदे्दश्यो ं के साि इिने दृढ़ हो जािे हैं वक िे सामावजक मानदंडों, नैविक 
मानको,ं अन्य की िािनाओ ंजैसे अन्य प्रासंविक विचारो ंकी उपेक्षा करिे हैं। ऐसे व्यस्ि 
एक आिेिपूणत सोच की प्रविया में संिग्न होिे हैं और अपने मन में समस्या की िंिीरिा 
को बढ़ािे हैं। इसविए, िे स्थिवि की िास्तविक आिश्यकिा से कही ंअवधक दृढ़िा से 
प्रविविया करिे हैं। 

 

िोि आंिररक अविप्रविविया में िी संिग्न होिे हैं और बार-बार अपने मन में विवर्ष्ट 
घटनाओ ंया स्थिवियो ंका विशे्लषण करिे हैं। िे अपने िारा की िई वटप्पवणयो ंऔर दूसरो ं
के िारा की िई वटप्पवणयो ंका अविविशे्लषण करिे हैं। िे अपने कामो ंके विए आिश्यकिा 
से ज्यादा क्षमाप्रािी होिे हैं। यह आंिररक अविप्रविविया केिि अनुिि करने िािे व्यस्ि 
को ज्ञाि होिा है; अन्य िोि इससे पूरी िरह अनविज्ञ हो सकिे हैं। 

 

कुछ िोिो ंने िकत  वदया है वक मजबूि िािनाओ ंकी अविव्यस्ि हमारे िािनात्मक स्वास्थ्य 
के विए अच्छी है क्ोवंक यह िोध और आिामक िािनाओ ंको कम करने का एक सविय 
और स्वथि िरीका है। प्रवसद् मनोिैज्ञावनक, वसगं्मड फ्रायड की सोच िी वक रेचन 
(केिावसतस), िािनाओ ंको वनकाि िें कना, िायदेमंद है क्ोवंक िोिो ंकी िािनाएं पे्रर्र 
कुकर जैसी एक बंद हाइडर ोविक प्रणािी में स्थिि होिी है। उनका मानना िा वक जब 
िािनात्मक दबाि बढ़िा है, िो िोि मनोिैज्ञावनक समस्याओं का अनुिि करिे हैं और 
िनाि को दूर करने की आिश्यकिा महसूस करिे हैं। रेचन (केिावसतस) आज िी प्रचविि 
है। एक वनयंवत्रि िािािरण में, िोि एक वनस्िय िसु्त के प्रवि अपना िुस्सा व्यि करिे 
हैं, न वक उस व्यस्ि के प्रवि जो परेर्ानी का कारण है। कुछ आधुवनक र्ोधकिात  का 
सुझाि है वक आिामकिा को वनकािने की प्रविया आिामक विचारो ंऔर िािनाओ ंको 
और अवधक सविय कर देिी है, इस कारण रेचन (केिावसतस) मददिार नही ंहोिा है। 
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आधुवनक सभ्य दुवनया में, अविप्रविविया सहायक नही ंहै, या विर इसके िाि निण्य हैं। 
अविप्रविविया की सराहना नही ंकी जािी है और इसका असर अक्सर उल्टा होिा है। 
अविप्रविविया के वर्कार व्यस्ि र्ायद ही किी इस िरह के व्यिहार में विप्त िोिो ंको 
िूििे और माि करिे हैं। 
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आक्रामकता की युक्तक्तयाूँ 

 

» र्ांवि और खुर्ी के बारे में सोचें 

» स्वथि र्रीर और मन के विए प्रयास करें  

» प्रवियोवििा को सही मायनो ंमें आिे बढ़ाएं 

» ित्काि प्रविविया को रोकें  

» संिाविि पररणामो ंका विशे्लषण करें  

» स्वयं और दूसरो ंके अवधकारो ंके प्रवि सचेि रहें 
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क्या ष्टवश्व एक पूवााग्रष्टहत स्थान है ? 

 

 

पूिातग्रह एक पूितकस्ल्पि, अवनष्पक्ष, अनुवचि, राय या िािना है, जो िथ्ो ंया अनुििो ंसे 
वियोवजि है। पूिातग्रह को व्यस्ििि स्तर के साि समूह स्तर पर िी व्यापक रूप से पाया 
जािा है। 

 

हमारे दैवनक जीिन में, हम निरि और व्यस्ििि वहंसा की कई घटनाओ ंका सामना 
करिे हैं। हम स्वयं को अच्छा, वनष्पक्ष और र्ांवि पसंद व्यस्ि मानिे हैं। विर िी, कही ंन 
कही,ं हम वकसी न वकसी िरह के िेदिािपूणत व्यिहार में र्ावमि होिे हैं। प्रजावि, 

राष्टर ीयिा, जािीयिा, धमत, संप्रदाय, जावि, विंि, यौन अविविन्यास, आवद पर आधाररि 
पूिातग्रह और िेदिाि, समूह स्तर पर व्यापक हैं। िाखो ंिोि उन युद्ो ंमें जान िंिा चुके 
हैं वजनमें वकसी न वकसी िरह का पूिातग्रह रहा है। चरम व्यिहार के सामान्य कारण 
व्यस्ििि प्रािवमकिा या व्यस्ििि पूिातग्रह या समूह प्रािवमकिा या समूह पूिातग्रह हो 
सकिे हैं। विवर्ष्ट सामावजक और मनोिैज्ञावनक प्रवियाएं िी िोिो ं को चरम व्यिहार 
विकवसि करने के विए पे्रररि करिी हैं। 

 

व्यस्ििि स्तर पर, यवद कोई व्यस्ि अपने आप को एक उच्चिर शे्रष्ठ व्यस्ि के रूप में 
देखिा है, िो िैसे व्यस्ि के पूिातग्रही व्यिहार विकवसि करने की संिािना होिी है। व्यस्ि 
अपनी क्षमिाओ ंके बारे में असुरक्षा की िािना के कारण िी पक्षपािपूणत व्यिहार विकवसि 
करिा है; ऐसा व्यस्ि अन्य िोिो ंको अवधक किोर दृवष्टकोण से जााँचने को पे्रररि होिा है। 
एक व्यस्ि वजसके आत्मसम्मान को चोट पहंुची है, उसके पूिातग्रहपूणत व्यिहार विकवसि 
करने की और दूसरो ंके साि िेदिाि करने की अवधक संिािना है। एक समूह का सदस्य 
दूसरे प्रविस्पधी समूह के सदस्यो ंके प्रवि पक्षपािपूणत व्यिहार विकवसि करने के विए 
प्रिृत्त होिा है। व्यस्ििि पूिातग्रह के िंिीर मामिे कुछ व्यस्ित्व विकार के कारण हो 
सकिे हैं। 

 

समूह स्तर पर पूिातग्रही व्यिहार अवधक जवटि है। समूहो ंके बीच संघषत िब होिा है जब 
िे कुछ दुिति संसाधनो,ं जैसे वक िोजन, िूवम, नौकरी, आवद के विए, या यहां िक वक 
सांसृ्कविक पहचान को बनाए रखने के विए, प्रविस्पधात करिे हैं। एक समूह के सदस्य 
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अन्य समूहो ंके सदस्यो ंके विए नकारात्मक िािनाओ ंका विकास करिे हैं। एक समूह के 
सदस्य उस समूह से संबद्िा का वनमातण करिे हैं वजससे िे संबंवधि हैं , क्ोवंक साहचयत 
उन्हें कई िाि प्रदान करिा है, जैसे वक सामूवहक संसाधन, पारस्पररक सहायिा, 
सहिावििा और सावन्नध्य। एक समूह के सिि होने के विए आिश्यक है वक सदस्य एक-

दूसरे के साि सम्मानपूितक सहयोि और व्यिहार करें । अन्य समूहो ंके सदस्यो ंकी िुिना 
में, एक सहयोिी समूह अपने सदस्यो ंको सािी सदस्यो ंपर िरोसा करने का मानवसक 
आश्वासन प्रदान करिा है। एक स्वीकृि वनयम के िौर पर, व्यस्ि यह मान िेिे हैं वक जो 
िोि उनके समूह का वहस्सा नही ंहैं, िे िरोसेमंद नही ंहो सकिे। इस िरह की धारणा हमें 
अन्य समूहो ंको संदेह और अविश्वास के साि देखने को पे्रररि करिी है, जो आिे चिकर 
संघषत का कारण बन सकिा है और अंििः  पूिातग्रह को जन्म दे सकिा है। 

 

व्यस्ि, समूहो ंकी िुिना में, अवधक सहयोिी पाए जािे हैं। दो प्रविस्पधी समूहो ंके व्यस्ि 
अचे्छ दोस्त हो सकिे हैं और व्यस्ििि स्तर पर सहयोि कर सकिे हैं। विर िी, अपने-

अपने समूहो ंके सदस्य के रूप में, िे एक-दूसरे के स्खिाि संघषत और पूिातग्रह कर सकिे 
हैं। व्यस्ििि स्तर पर संघषत प्रबंधनीय िििा है, िेवकन समूह स्तर पर यह टकराि कही ं
अवधक िंिीर और असहनीय प्रिीि होिा है। समूह स्तर पर कई व्यस्ियो ंकी िािीदारी, 
समस्या को और अवधक िंिीर बना देिी है। एक समूह के सिी व्यस्ियो ंको समान रूप 
से देखा जािा है, ििे ही उस समूह के व्यस्ि अिि-अिि हो।ं एक ऐसा समूह जो िंवचि 
या सुविधाहीन है, वकसी दूसरे समूह को जो विरे्षावधकार या सुविधा से युि है, पूिातग्रह 
की दृवष्ट से देख सकिा है; और दूसरा समूह िी पहिे को िैसी ही ंदृवष्ट से देख सकिा है। 
जब दो समूह सांसृ्कविक और नैविक मूल्ो ंऔर मानको ंको साझा नही ंकरिे हैं, िो 
पूिातग्रह की उनकी िािनाएं अवधक िीव्र हो जािी हैं। 
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पूवााग्रह की युक्तक्तयाूँ 

 

» अपररहायत स्थिवियो ंमें समायोजन करें  

» विद्यमान अिथिा में सुधार हेिु प्रयास करें  

» प्रविस्पधी समूहो ंके विए सम्मानजनक स्थिवि ििार्ें 

» समूहो ंमें व्यस्ििि पररवचिो ंसे िाि उिाएं 

» संघषत कम करने के विए वनष्पक्ष प्रावधकारी को र्ावमि करें  
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ष्टकतना अपिार्बोर् उनु्मख व्यक्तक्त हूँ मैं ? 

 

 

अपराधबोध एक हीन व्यिहार की बुरी िािना है – कुछ ििि करना, असिि होना, कुछ 
मूखतिापूणत कायत करना। र्मत अपराधबोध से परे एक िीव्र बुरी िािना है जो अपमान, 

संकट, अिसोस और आत्म-घृणा की िािना की ओर िे जािी है। 

 

अपराधबोध और र्मत को सामान्यिः  एक समान माना जािा है, िेवकन िे िुणात्मक रूप 
से विन्न हैं। र्मत अपराधबोध की िुिना में अवधक िहरा और अंधकार युि है। जबवक 
दोनो ंकुछ बुरे व्यिहार के साि रु्रू होिे हैं, कोई व्यस्ि अपराधबोध या र्मत का अनुिि 
करिा है, यह इस बाि पर वनितर करिा है वक िह व्यस्ि बुरे व्यिहार के बारे में कैसा 
सोचिा है। जब एक व्यस्ि को िििा है वक उसने कुछ अत्यवधक ििि वकया है, िो 
अपराधबोध का एहसास होिा है। िेवकन जब कोई व्यस्ि मानिा है वक बुरा व्यिहार 
इिना बुरा है वक िो एक ििि व्यस्ि है, िो र्मत की िािना आिी है। 

 

जब िोि अपराधबोध महसूस करिे हैं, िो िे मािी मांिने, ररश्ो ंको सुधारने, समस्या को 
िीक करने और क्षवि को पूितिि करने का प्रयास करिे हैं। अपराधबोध, इस अित में, 
कायातत्मक है। एक अपराधबोधी व्यस्ि के उवचि और समाज-समितक िरीके से व्यिहार 
करने की संिािना होिी है। 

 

जब िोि र्मत महसूस करिे हैं, िो िे समाज से पीछे हट जािे हैं, आत्म-कें वद्रि हो जािे हैं, 
और खुद को दोष देिे हैं। िे अपना वनयंत्रण खो देिे हैं और जल्दी िुस्सा जािे हैं। र्मत, इस 
अित में, अकायातत्मक है। एक र्वमिंदा व्यस्ि के दुव्यतिहार करने की संिािना अवधक होिी 
है। 
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अपिार्बोर् की युक्तक्तयाूँ 

 

» अपराधबोध का प्रयोि वसित  सुधार पाने के विए करें  

» वकसी को र्मत की सीमा िक न पहुाँचाएाँ  

» अपराधबोध या र्मत का अनुिि होने पर मदद िें 

» अपराधबोध या र्मत से बाहर आने में दूसरो ंकी मदद करें  
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ष्टकतना ष्टचंता उनु्मख व्यक्तक्त हूँ मैं ? 

 

 

वचंिा या परेर्ानी एक स्वािाविक िािना है जो िब होिी है जब हमारे वहिो ंपर कोई खिरा 
आिा है; यह हमारे स्विाि में उविकासी कारणो ं से है। वचंिा िास्तविक मुद्दो ं या 
अिास्तविक िय और सोच से उत्पन्न हो सकिी है जो नीदं, िूख, एकाग्रिा और चैन में 
बाधा डाि सकिी है। 

 

वचंिा की प्रविया में एक सविय घटना, एक समितन करिा विश्वास और पररणामी िािना 
र्ावमि होिे हैं। वचंिा की िािना मानि प्रकृवि का वहस्सा है जो हमें हमारे आसपास के 
िािािरण के विए अपने व्यिहार के प्रवि सचेि करिी है। सीवमि वचंिा उपयोिी हो सकिी 
है और हमें चीजो ंको करने के विए पे्रररि कर सकिी है, जैसे नौकरी के विए वचंिा हमें 
कितव्यो ंका सही िरीके से वनितहन करने के विए सजि रखिी है। 

 

अत्यवधक वचंिा हमारी िकत संिि सोच की क्षमिा को बावधि करिी है, हमें यह सोचने पर 
मजबूर करिी है वक चीजें वकिनी बुरी हो सकिी हैं और उनसे कैसे बचा जाए। जो िोि 
वचंिा से ग्रस्त होिे हैं िे अक्सर भ्रवमि, दोषी, र्मत महसूस करिे हैं, और अपनी िािनाओ ं
को साझा करने से बचिे हैं। ििािार वचंिा के विए पेरे्िर उपचार की आिश्यकिा होिी 
है। 

 

आत्म-वचंिा स्वयं के विए आिश्यकिा से अवधक ध्यान है। आत्म-वचंिा की स्थिवि में, एक 
व्यस्ि स्वयं से समं्बवधि िितमान मुद्दो ंऔर कायों में उिझ जािा है और इन मुद्दो ंऔर 
कायों के इदत  विदत  ही अपने विचारो ंको वनदेवर्ि करिा है। ऐसे नकारात्मक विचारो ंपर 
अत्यवधक ध्यान देने से नकारात्मक सोच और िी बढ़ जािी है, और िोि अपनी अपयातप्तिा 
पर ध्यान कें वद्रि करने िििे हैं। जब वचंिा प्रदर्तन के बारे में होिी है, िो इसमें स्व-

मूल्ांकन और दूसरो ंिारा की जाने िािे मूल्ांकन की वचंिा र्ावमि होिी है। इन सब से 
वचंिा बढ़िी है, जो नकारात्मक पररणाम की उम्मीद होने पर और बढ़ जािी है। हम सिी 
वचंिाओ ंसे वनपटने की कोवर्र् करिे हैं। यवद हम अपने प्रयासो ंमें सिि होिे हैं , िो हम 
में आत्मविश्वास की िािना आिी है, और यह वचंिा को कम करिी है; अिर हम अपने 
प्रयासो ंमें वििि होिे हैं, िो वचंिा के स्तर और अपयातप्तिा पर ध्यान बढ़ जािा है। 
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सामावजक वचंिा, संकोच और र्वमिंदिी का आपस में वनकट का संबंध है, िीनो ंकी उत्पवत्त 
दूसरो ंिारा स्वयं के मूल्ांकन के वचंिा की संिेदनर्ीििा से होिी है। 

 

र्वमिंदिी की िािना अनाड़ीपन या दूसरो ंिारा अिांवछि मूल्ांकन से आिी है। यह कुछ 
ििि कामो ंया अनुवचि उस्ियो ंके बोध से आिा है। यह आमिौर पर अचानक और 
संवक्षप्त रूप में आिा है। 

 

सामावजक वचंिा दूसरो ंिारा मूल्ांकन के डर से आिी है, यहां िक वक वबना वकसी विरे्ष 
कारण के िी। यह इस विश्वास से आिा है वक व्यस्ि हमेर्ा वकसी िास्तविक या वनवहि 
या अनुमावनि सामावजक मूल्ांकन का वर्कार रहिा है। ििे ही कुछ िी ििि न हुआ 
हो, पर दूसरे क्ा सोच रहे होिें, यह वचंिा हम पर हािी रहिी है। 

 

संकोच की िािना िब आिी है जब सामावजक वचंिा के साि संयवमि और संरवक्षि 
सामावजक व्यिहार जुड़िी है। संकोची व्यिहार में घबराहट, संदेह और समाज से पूणत 
िापसी र्ावमि हो सकिा है। 

 

सामावजक रूप से वचंविि िोि सामावजक खिरो ंऔर सामावजक मूल्ांकन के संकेिो ंके 
विए अत्यवधक चौकस या सिकत  होिे हैं। नाराजिी या अस्वीकृवि के संकेिो ंसे सामना होने 
पर िे रक्षात्मक रूप से पीछे हटने का काम करिे हैं। िे बाहरी संकेिो ंके िय की िुिना 
में आंिररक र्ारीररक संकेिो ं(हृदय िवि, रिचाप आवद) के विए अवधक चौकस होिे हैं। 
कुछ उते्तजना सिी के विए आम हैं, िेवकन सामावजक रूप से वचंविि िोि आत्म-कें वद्रि 
होने के कारण इन्हें अवधक महसूस करिे हैं। र्ारीररक घबराहट, वपछिी असिििाएं, 

और िितमान कल्पना का खिरा उनके विचारो ंपर हािी रहिा है। सोचने की शंृ्रखिा उनकी 
िैयारी और प्रदर्तन में हस्तके्षप करिी है। अस्वीकृवि के संकेि, आंिररक उते्तजना और 
प्रविकूि पररणामो ंपर ध्यान, सामावजक रूप से वचंविि िोिो ंको सामावजक माहौि में 
परेर्ान करिा है और ििािार बीमार बनािा है। 

 

सामावजक रूप से वचंविि िोि सबसे खराब पररणाम की कल्पना करिे हैं , यहां िक वक 
सुरवक्षि स्थिवियो ं में िी। िे खुद को अवधक किोर रूप से आंकिे हैं और प्रविकूि 
पररणामो ंके विए खुद को दोषी मानिे हैं। िे हमेर्ा अपनी समस्याओ ंके बारे में सोचिे 
रहिे हैं। िे अपने वदमाि में घटना को दोहरािे हैं और अपनी कविि खावमयो ंको िेकर 
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परेर्ान रहिे हैं। िे अनुमोदन मांिने के बजाय रक्षात्मक रूप से अस्वीकृवि से बचना पसंद 
करिे हैं। िे िटथि राय व्यि करिे हैं और आसानी से हााँ में हााँ वमिािे हैं। िे आम िौर 
पर अज्ञाि के साि बािचीि से बचिे हैं और सामावजक अिसरो ंका िाि उिाने के विए 
िैयार नही ं होिे हैं। एक व्यस्ि से दूसरे व्यस्ि और एक स्थिवि से दूसरी स्थिवि में 
सामावजक वचंिा के अनुिि का स्तर विन्न होिा है। अत्यवधक सामावजक वचंिा इस से 
संबंवधि विकार को जन्म देिा है, वजसके कारण सामावजक मूल्ांकन की आरं्काएं स्पष्ट 
और ििािार होिी हैं, जो सामान्य िविविवध में हस्तके्षप करिी हैं। 
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ष्टचंता की युक्तक्तयाूँ 

 

» वचंिा को आिश्यकिा का एक संकेिक मानें 

» आिश्यकिा को पहचानें 

» विश्वसनीय से चचात करें  

» एक समाधान पर वनणतय िें और कायत करें  

» सबसे बुरे से वनपटने के विए स्वयं को िैयार करें  

» अनािश्यक विचारो ंसे बचने के विए व्यस्त रहें 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



६० 

 

व्यावहारिक उत्कृष्टता; एक व्यवहािपिक दृष्टष्टकोण 

 

ष्टकतना आहत उनु्मख व्यक्तक्त हूँ मैं ? 

 

 

आहि एक िािनात्मक ददत है, पीड़ा, उदासी, नाखुर्ी और परेर्ानी का। हम आहि की 
िािना को कई िरह से व्यि करिे हैं, जैसे वक चोट ििी, वदि टूटा, पीि में छुरा घोपंा, 
धोखा वदया, छि वकया, आवद। 

 

आहि कविि संबंधपरक मूल् का एक कायत है। जब हमें िििा है वक दूसरा व्यस्ि हमारे 
संबंधपरक मूल् का आकिन, हम जैसा चाहिे हैं उससे कम कर रहा है, िो हम आहि 
होिे हैं। 

 

प्रते्यक व्यस्ि के जीिन में कुछ ररशे् ऐसे होिे हैं , जो बहुि महत्व रखिे हैं और वजनके 
विए िो बहुि कुछ न्योछािर करिा है। ऐसे सम्बन्ध के साि कुछ िी ििि होना उस व्यस्ि 
के विए अस्वीकायत और परेर्ानी देने िािा होिा है। 

 

प्रते्यक व्यस्ि के जीिन में कुछ ररशे् ऐसे होिे हैं , जो कुछ हद िक कम महत्व िािे होिे 
हैं, जहां सम्बन्ध मुख्य रूप से एक दूसरे को जानने और स्थिवि बनाए रखने के बारे में होिा 
है। इस िरह के ररश्ो ंमें कुछ िी ििि होना अिांछनीय होिा, िेवकन उस व्यस्ि के विए 
अस्वीकायत और ज्यादा परेर्ानी देने िािा नही ंहोिा। 

 

हर व्यस्ि के जीिन में कुछ ररशे् ऐसे होिे हैं , वजनका महत्व नू्यनिम होिा है और इस 
िरह के सम्बन्ध के साि अिर चीजें ििि होिी हैं िो िो परेर्ानी िािा नही ंहोिा है। 

 

हमारे विए सिी के साि समान महत्व िािे संबंध बनाए रखना संिि नही ंहै और, इसविए, 

विविन्न संबंधो ंको अिि-अिि स्तर के साि वनिाना वबिकुि उवचि है। समस्या िब रु्रू 
होिी है जब हमारे िारा उच्च स्तर पर मूल्ांवकि सम्बन्ध दूसरो ं िारा समान स्तर पर 
मूल्ांवकि नही ंवकया जािा है; यह आहि की िािना का कारण बनिा है। दूसरे र्ब्दो ंमें, 
वकसी व्यस्ि या वकसी समूह से कविि संबंधपरक मूल् हमें हमारे चाहि से यवद कम 
प्राप्त हो रहे हो,ं िो हम आहि की िािना का अनुिि करिे हैं। 
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र्ारीररक चोट हमें ददत  देिी है। अिर हमें ददत  महसूस नही ंहो, िो हम खुद को घायि 
करिे रहेंिे और हमें इसका एहसास िी नही ंहोिा। ददत  हमारे र्रीर में होने िािी कुछ 
ििि चीजो ंकी ओर हमारा ध्यान आकवषति करिी है। र्ारीररक ददत हमारे आसपास के 
खिरो ंके विए चेिािनी का काम करिी है। अपने र्ारीररक कल्ाण की रक्षा के विए यह 
हमें अपने व्यिहार को विवनयवमि करने में हमारी मदद करिी है। आहि की िािना एक 
सामावजक ददत है जो चेिािनी के समान कायत करिी है और हमें हमारी िािनात्मक ििाई 
के विए खिरो ंसे बचािी है। आहि होने की िािना हमें अपने सामावजक ररश्ो ंमें ऐसा 
काम नही ंकरने की चेिािनी देिी है जो अन्य िोिो ंके प्रवि हमारे संबंधपरक मूल् को 
कम करे या क्षवि पहंुचाए। 

 

हमारे सामावजक ररशे् हमारी ििाई के विए आिश्यक हैं। उविकासी इविहास के दौरान, 

मानि स्वयं की रक्षा करने, एक दूसरे की देखिाि करने और िोजन एकत्र करने और 
साझा करने के विए सहायक समूहो ंके सदस्य के रूप में रहिे िे। उविकासी चरण के 
दौरान, सामावजक अस्वीकृवि मृतु्यदंड की िरह िी; एक अकेिे मानि का जीविि रहना 
अपने आप में चुनौिीपूणत िा। दूसरो ंिारा स्वीकृवि या अस्वीकृवि हमेर्ा मनुष्यो ंके विए 
महत्वपूणत िी। अस्वीकृवि की कोई िी िािना आज िी हमें पीड़ा देिी है; यह अन्य 
महत्वपूणत व्यस्ियो ंके प्रवि अपने व्यिहार में हमें सािधान रहने के विए सचेि िी करिी 
है। 

 

आमिौर पर व्यि िािनाओ ंके आधार पर, आहि की िािना की कुछ विवर्ष्ट शे्रवणयां 
हैं। 

 

अस्वीकृवि: एक व्यस्ि को दूसरे व्यस्ि से स्पष्ट संकेि वमिना वक िह उसके साि कुछ 
िी नही ंकरना चाहिा है। 

 

उपेवक्षि या टािा जाना: एक व्यस्ि को दूसरे व्यस्ि से स्पष्ट संकेि वमिना वक िह उसे 
उपेवक्षि करिा है या दूरी रखना चाहिा है, हािांवक यह अस्वीकृवि नही ंहै। 

 

आिोचना: एक व्यस्ि का दूसरे व्यस्ि िारा आिोचना वकये जाने की िािना को विकवसि 
करना। 
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विश्वासघाि: एक व्यस्ि का दूसरे व्यस्ि िारा धोखा वदए जाने की िािना को विकवसि 
करना। 

 

नीच छेड़-छाड़: एक व्यस्ि का दूसरे व्यस्ि िारा दुिातिनापूणत मजाक वकये जाने की 
िािना को विकवसि करना। 

 

हिे में विया जाना: एक व्यस्ि का दूसरे व्यस्ि िारा िंिीरिा से नही ंिेने या सराहना 
नही ंकरने या ििि िायदा उिाने जैसी िािना को विकवसि करना। 
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आहत की युक्तक्तयाूँ 

 

» अंिवनतवहि िथ्ो ंका विशे्लषण करें  

» िुच्छ मुद्दो ंपर न झल्लाएाँ  

» अपने व्यिहार का आत्मवनरीक्षण करें  

» आिश्यक होने पर कारण का सामना करें  

» िािनात्मक सहारा िें 

» ददत  के बजाय खुवर्यो ंपर ध्यान दें  

» क्षमा करें  – स्वयं को और दूसरो ंको 
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ष्टकतना तनावग्रस्त व्यक्तक्त हूँ मैं ? 

 

 

िनाि एक ििािार दबाि की िािना है जो चुनौिी या हमारे कल्ाण पर खिरे से आिी 
है। 

 

आधुवनक जीिन बहुि िनािपूणत है, और हम में से अवधकांर् वित्त, स्वास्थ्य, काम, वर्क्षा, 
कानूनी, दैवनक परेर्ावनयां, संबंध, आवद से संबंवधि मुद्दो ंके कारण िनाि महसूस करिे 
हैं। कुछ पेरे् अपने स्विाि से िनािपूणत हैं, जैसे पुविस, सैन्य, खनन, कािो-जहाज, आवद। 
िनाि से हमारा मनोिैज्ञावनक और र्ारीररक कल्ाण प्रिाविि होिा है। िनाि ध्यान कें वद्रि 
करने और प्रदर्तन करने की हमारी क्षमिा में हस्तके्षप करिा है। जब िनाि का स्तर 
अवधक होिा है, िो हमें दैवनक कायों को करने में मुस्ििें आिी है और हम चुनौिीपूणत 
पररस्थिवियो ंसे बचना रु्रू करिे हैं। हमें अपने जीिन का आनंद िेना मुस्िि िििा है। 
िनाि से उच्च रिचाप, िजन बढ़ना, अपच, अवनद्रा जैसी स्वास्थ्य समस्याएं होिी हैं। िोि 
वचड़वचड़ा और विरोधी व्यिहार करिे हैं और अक्सर स्खन्नवचत्त रहिे हैं। िनाि का पररणाम 
वित्तीय िािि िी होिा है, जैसे वक उत्पादकिा में कमी, काम से अनुपस्थिवि और स्वास्थ्य 
देखिाि सम्बन्धी खचत। 

 

िनाि की दो शे्रवणयां हैं – ित्काविक िनाि और वचरकाविक िनाि। 

 

ित्काविक िनाि िब होिा है जब िोि अपने वहिो ंपर ित्काि खिरे का अनुिि करिे हैं; 
यह जानिरो ंिारा िी अनुिि वकया जािा है। देर से पहुाँचना, यािायाि में अटक जाना, 
छोटी-मोटी दुघतटनाएाँ , छोटी-मोटी प्रविकूि खबरें , छोटे वित्तीय नुकसान आवद जैसी 
घटनाएं हमारे विए िनाि का कारण बनिी हैं। इसी िरह, जब जानिर अपने वनिास में 
जीिन पर खिरा महसूस करिे हैं, िो िे िनाि महसूस करिे हैं। िेवकन एक बार जब 
घटना समाप्त हो जािी है, िो हमारा र्रीर सामान्य स्थिवि में िौट जािा है, और ित्काविक 
िनाि दूर हो जािा है, कुछ मामिो ंमें इनका मामूिी प्रिाि कुछ िमे्ब समय िक रह 
सकिा है। 
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वचरकाविक िनाि विन्न है और िििि हमेर्ा पृष्ठिूवम में मौजूद होिा है और वकसी िी 
समय बढ़ सकिा है। यह मनुष्यो ंके विए एक अनूिा िनाि है; अवधकांर् जानिर इसका 
अनुिि नही ंकरिे हैं। केिि मानि आिास के इदत  विदत रहने िािे जानिर या मनुष्यो ंिारा 
दुव्यतिहार वकए िए जानिर वचरकाविक िनाि के िक्षण वदखािे हैं। 

 

आधुवनक मानि एक ऐसे िािािरण में रहिे हैं जो उस िािािरण से वबिुि विन्न है वजसमें 
हमारे मस्स्तष्क का विकास हुआ। हमने अपने अस्स्तत्व का िििि ९९% जीिन वर्काररयो ं
और एकवत्रिकिातओ ंके रूप में जीया है। हमारा मस्स्तष्क उस िरह के िािािरण में रहने 
की चुनौवियो ंका सामना करने के विए विकवसि हुआ है। हमारे व्यिस्थिि जीिन की 
अिवध हमारे अस्स्तत्व की अिवध के १% से कम है, और आधुवनक जीिन के पयातिरण की 
अिवध िििि निण्य है। हमारी िितमान स्थिवि और जीिन रै्िी में हमें र्हरों, िीड़ो,ं 
यािायाि, िाहनो,ं र्ोरो,ं आधुवनक कायतथििो,ं आधुवनक घरो,ं आधुवनक सू्किो,ं विद्युिीय 
और इिेक्टर ॉवनक उपकरणो ंआवद का वनरंिर सामना करना पड़िा है। हमारा मस्स्तष्क 
इस िितमान पररिेर् और जीिन रै्िी के विए सही मायनो ंमें अनुकूविि नही ंहै। हमारी 
िितमान रहन-सहन की पररस्थिवियााँ कई चुनौिीपूणत और िनािपूणत स्थिवियो ंका सामना 
करिी हैं वजनका हमने उविकासी दौर में सामना नही ंवकया िा। हमारा मस्स्तष्क, ििािार 
विकवसि होिे हुए िी, इन चुनौवियो ंऔर िनािो ंसे वनपटने के विए अिी िक पयातप्त रूप 
से विकवसि नही ंहुआ है। 

 

आधुवनक मानि अपना जीिन बहुि अवनवश्चििा के साि जीिे हैं। जानिर एक िात्काविक-

पररणाम के माहौि में रहिे हैं और िमानुसार अपने व्यिहारो ंके पररणामो ंको देखिे हैं। 
हम एक वििस्म्बि-पररणाम के माहौि में रहिे हैं। हम उन कायों में बहुि अवधक समय, 

प्रयास और ऊजात का वनिेर् करिे हैं वजनका पररणाम दूर िविष्य में वमिेिा, वबना यह 
जाने वक क्ा ये सिी वनिेर् िविष्य में ििदायी होिें। 

 

आधुवनक मानि अपने वदमाि में कई कविि और प्रत्यावर्ि समस्याओ ंको िे कर जीिे 
हैं। िे ऐसे मुद्दो ंका समाधान नही ंढंूढ सकिे क्ोवंक िे उनके िितमान जीिन में मौजूद ही ं
नही ंहैं। 

 

जब वकसी व्यस्ि को िास्तविक रूप में अवधक िनािपूणत स्थिवि का सामना करना पड़ 
रहा हो, िो उसके िनाि का स्तर बढ़ सकिा है। इसके अविररि, वकसी घटना को यवद 
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कोई व्यस्ि अवधक नुकसानदायक मान कर देख रहा हो िो उसका िनाि बढ़ सकिा है। 
इसके अिािा, यवद कोई व्यस्ि मामिे से वनपटने के विए स्वयं को अक्षम समझिा हो या 
स्थिवि का सामना िैरप्रिािी िरीके से करने की कोवर्र् कर रहा हो, िो िी बढ़े हुए िनाि 
की उत्पवत्त हो सकिी है। 

 

िनाि के अनुिि का स्तर व्यस्ित्व प्रकारो ंके अनुसार विन्न हो सकिा है । ए प्रकार (टाइप 
ए) के िोि अवधक िनाि का अनुिि करिे हैं। ऐसे िोि कम से कम समय में अवधक से 
अवधक करने के विए ििािार संघषतरि रहिे हैं। िे हमेर्ा ित्काविकिा की िािना रखिे 
हैं, और िे बहुि अवधक करने की कोवर्र् करिे रहिे हैं। अिर चीजें िैसी नही ंहोिी ंजैसी 
िे चाहिे हैं, िो िे हिार्ा में पड़ जािे हैं। पररणामस्वरूप िे अवधक िनाि का अनुिि 
करिे हैं। बी प्रकार (टाइप बी) के िोि िो हैं वजनमें ए प्रकार िािे िुणो ंकी कमी होिी है, 

ऐसे िोि कम िनाि का अनुिि करिे हैं। 

 

मनोविकु्षििा िािी व्यस्ित्व विरे्षिाएं उच्च स्तर के िनाि से जुड़ी हैं। वजन िोिो ंमें 
मनोविकु्षििा का स्तर उच्च होिा है िो िोध, वचंिा, दुख, आहि, वनरार्ा जैसी नकारात्मक 
िािनाओ ं का अवधक अनुिि करिे हैं। ऐसे िोि साधारण स्थिवियो ं का अवधक 
नकारात्मक िरीके से मूल्ांकन करिे हैं और उन्हें आिश्यकिा से अवधक खिरो ंऔर 
चुनौवियो ंसे िरा मानिे हैं। हमारे िारा अनुिि वकए जाने िािे िनाि का स्तर इस बाि 
पर बहुि ज्यादा वनितर करिा है वक हम उन्हें कैसे समझिे हैं। 
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तनाव की युक्तक्तयाूँ 

 

» जीिन के यिाितिादी उदे्दश्यो ंको आिे बढ़ाएं 

» िकत हीनिा को जीिन का अंर् मानें 

» अपररहायत का आर्ािावदिा से सामना करें  

» नही ंकहना सीखें 

» सौपंना और संचािन करना सीखें 

» विश्राम और मनन के विए समय वनकािें 

» कुछ ििि हो जाने पर आत्म-करुणा वदखाएं 
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कैसे प्रबंर्न किता हूँ मैं अपने प्रर्ाव का ? 

 

 

प्रिाि िह असर है जो एक व्यस्ि अन्य व्यस्ियो ंके विचारो ंऔर िािनाओ ंपर डाििा 
है; यह हमारे सिी सामावजक संबंधो ंके पीछे की पे्ररणा है। दूसरे व्यस्ि हमें कैसे देखिे हैं 
यह वनधातररि करिा है वक समुदाय हमें कैसे स्वीकार करिा है, और हम अन्य व्यस्ियो ं
को कैसे देखिे हैं यह वनधातररि करिा है वक हम समाज में कैसे संिग्न होिे हैं। 

 

व्यस्ििाद एक अिधारणा है जो हमें बिािी है वक हमें इस बारे में परेर्ान नही ंहोना 
चावहए वक दूसरे हमारे बारे में क्ा सोचिे हैं; हमें स्वयं जैसा होना चावहए और हम जैसे हैं 
उसी िरह अपने जीिन को जीना चावहए। विर िी, हममें से िििि सिी इस बाि के विए 
वचंविि रहिे हैं वक दूसरे हमारे बारे में क्ा सोचिे हैं। हममें से अवधकांर् िोि दूसरो ंपर 
बनाये िए अपनी छवि के बारे में वचंविि रहिे हैं, और अिर दूसरे हमें अिांवछि िरीको ंसे 
देखिे हैं िो हम परेर्ान हो जािे हैं। 

 

हममें से कुछ िोि दािा करिे हैं वक िो इस बारे में परेर्ान नही ंहोिे वक दूसरे क्ा सोचिे 
हैं, िेवकन व्यिहार में, हम सिी अपने को सक्षम, नैविक और पसंद वकये जाने िािे व्यस्ि 
के रूप में देखा जाना पसंद करिे हैं। अिर कोई हमें दुष्ट, अक्षम और अनैविक मानिा है, 

िो हमें यह पसंद नही ंआिा है। स्वयं की नकारात्मक धारणा से प्यार करने िािे व्यस्ि 
को मनोरोिी माना जाएिा। सामान्य स्थिवि में, अपने बारे में दूसरो ंकी प्रविकूि राय को 
हम दूर करने या समाप्त करने की कोवर्र् करिे हैं। हािांवक, जब हम अपने प्रवि दूसरो ं
की नकारात्मक धारणा को पूिातग्रह या वकसी ििि पे्ररण से पे्रररि मानिे हैं, िो हम परेर्ान 
होना बंद कर देिे हैं और उसी के साि जीना रु्रू कर देिे हैं। 

 

मानि जीिन का एक अवनिायत वहस्सा सामावजक जीिन है; हमें एक सक्षम सामावजक 
जीिन जीने के विए सामावजक संपकत  और मेि-जोि की आिश्यकिा होिी है। एक दूसरे 
के विए जो धारणा हम बनािे हैं िो हमारी सामावजक मेि जोि को सुिम बनािे हैं। िोि 
एक दूसरे के साि बािचीि, एक दूसरे के विए बनाई िई राय को ध्यान में रखिे हुए, करिे 
हैं। एक छवि के वबना वकसी के साि संिाद में संिग्न होना संिि नही ंहै, अन्यिा यह एक 
वदर्ाहीन या नासमझी की मुिाकाि होिी। इस बाि की पूरी संिािना है वक जो राय हम 
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दूसरो ंके विए बनािे हैं िह ििि हो सकिी है। विर िी, बािचीि में संिग्न होने का कोई 
अन्य िरीका नही ंहै। यवद हम दूसरो ंको वमत्रिि, िरोसेमंद और रोचक मानिे हैं, िो हमारी 
प्रविविया एक िरह की होिी। यवद हम दूसरो ंको अवमत्रिि, अविश्वसनीय और अरोचक 
मानिे हैं, िो हमारी प्रविविया दूसरे प्रकार की होिी। चूाँवक व्यस्ि की छवि हमारे 
सामावजक संबंधो ंमें इिनी अहम िूवमका वनिािी है, इसे िेकर हम बहुि वचंविि रहिे हैं। 

 

प्रिाि के सम्बन्ध में वचंिा वनिांि उवचि है, िेवकन इसके नकारात्मक पक्ष िी हैं। यह 
सामावजक वचंिा का कारण बनिा है। सामावजक वचंिा की िािना इस बाि से आिी है वक 
दूसरे हमारे बारे में वकस िरह की धारणा बना रहे हैं। दूसरो ंको प्रिाविि करने की हमारी 
बढ़ी हुई इच्छा या विर दूसरो ंको प्रिाविि करने की हमारी क्षमिाओ ंका कमजोर होने 
का स्वमूल्ांकन, सामावजक वचंिा की िािना को बढ़ा देिा है। रोजिार साक्षात्कार में, नए 
िोिो ंसे वमिने में, सामावजक कायतिम में, साितजवनक सम्बोधन में घबराहट महसूस करना 
सामावजक वचंिा का संकेि है। हािांवक यह अिांछनीय है, पर सामावजक वचंिा में एक 
उदे्दश्य वनवहि है; यह हमें एक अपररवचि स्थिवि के खिरो ंसे सचेि करिा है, जहााँ हमें 
विरे्ष ध्यान देने की आिश्यकिा है। जब िीव्रिा अवधक हो िो सामावजक वचंिा एक खिरा 
बन जािी है। यह बािचीि में परेर्ानी का कारण बनिी है और िोिो ं को सामावजक 
स्थिवियो ंसे बचने के विए पे्रररि करिी है। इस िरह के िोि वचंिा के एक चि में िाँ स 
जािे हैं और साि ही ंउच्च िनाि की ओर बढ़िे हैं; यह स्थिवि िब िक बनी रहिी है जब 
िक वक िे समस्या को दूर करने के विए उसका सामना नही ंकरिे। 

 

प्रिाि के बारे में वचंिा िोिो ंको जोस्खम िरे और हावनकारक व्यिहार में िी संिग्न होने 
को पे्रररि करिी करिी है, जो स्वयं और दूसरो ंके विए खिरा बनिी है। कुछ युिा दूसरो ं
को प्रिाविि करने के विए खिरनाक करिब और िेज िाहन चािन में संिग्न होिे हैं ; िे 
सेल्फी के विए िी बहुि जोस्खम उिािे हैं। 

 

िोि अंविम उदे्दश्यो ंके अनुरूप अपने प्रिाि का प्रबंधन करने की कोवर्र् करिे हैं। 
अिि-अिि समय में, अपने बारे में िोि अिि-अिि सही बािें बिािे हैं िावक िो अपना 
ऐसा प्रिाि बना सकें  जो उन्हें उनके िक्ष्ो ंको प्राप्त करने में मदद कर सके। कुछ िोि 
काम से बचने के विए खुद को िका हुआ और बीमार बना कर पेर् करिे हैं। कुछ खुद 
को असवहषु्ण और अवधक मांि करने िािे के रूप में पेर् करिे हैं। कुछ से्वच्छा से 
नकारात्मक छवि छोड़िे हैं। कुछ िोि िांछनीय छवि बनाने के विए अपने बारे में 
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अविरंवजि और झिूी बािें बोििे हैं। िे अन्य िोिो ंसे िांवछि कायत करिाने के विए जो 
कुछ िी आिश्यक हो करने के विए िैयार रहिे हैं , ििे ही इसमें धोखा और बेईमानी 
र्ावमि हो। िे कायत को पूरा करिाने में मावहर होिे हैं । ऐसे व्यस्ि मैवकयािेिी विरे्षिाओ ं
में उच्च होिे हैं। 
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प्रर्ाव की युक्तक्तयाूँ 

 

» प्रिाि बनाने के प्रयासो ंको सामान्य मानें 

» प्रिाि के विए अत्यवधक वचंिा से सािधान रहें 

» झिेू प्रिाि की अविव्यस्ि से बचें 

» कायत को पूरा करने के विए कुछ िी कर जाने से बचें 
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ष्टकतने संतोषजनक हैं मेिे संबंर् ? 

 

 

संबंध दो या दो से अवधक व्यस्ियो ंया समूहो ंया संथिाओ ंके आपसी वमिन का िरीका 
है। प्रते्यक वमिन अनोखा है। हािांवक कुछ प्रविमान सामान्य होिे हैं , पर प्रते्यक ररशे् की 
सिििा और वििििा के कारण विन्न होिे हैं। 

 

आधुवनक मानि के जीिन में अनेको ंमहत्वपूणत और मूल्िान चीजें सहेजने को हैं, जैसे 
पररिार, वमत्र, स्वास्थ्य, धन, वर्क्षा, पेर्ा, धमत, आवद। परंिु हमारे जीिन के सबसे महत्वपूणत 
चीजो ंमें से एक है हमारे संबंध, वजन्हें बनाये रखने के विए हम उनके महत्व के अनुसार 
वनरंिर प्रयास करिे रहिे हैं। 

 

हमारे जीिन में वजिने िी संबंध हैं, िे दो पररिितनर्ीि कारको ं से प्रिाविि होिे हैं – 
व्यस्ियो ंकी व्यस्ित्व संबंधी विरे्षिाएाँ  और संबंधो ंकी प्रकृवि। 

 

व्यस्ित्व संबंधी विरे्षिाएं संबंधो ंकी सिििा को वनधातररि करने में महत्वपूणत िूवमका 
वनिािी हैं। एक व्यस्ि जो सहमि है, सहज है, िरोसा करिा है, और देने की प्रिृवि रखिा 
है, उसके संबंधो ंके अवधक संिोषजनक होने की संिािना है। इसके विपरीि, एक व्यस्ि 
जो असहमि, र्तु्रिापूणत, संवदग्ध और स्वािी है, उसके संबंधो ंके कम संिोषजनक होने 
की उम्मीद है। वजन व्यस्ियो ंमें मनोविकु्षििा की प्रिृवि अवधक होिी है, उनके संबंध 
कम संिोषजनक होिे हैं। व्यस्ियो ंकी व्यस्ित्व संबंधी विर्षिाएाँ  आपस में कैसे वमििी 
हैं, इनका िी महत्वपूणत योिदान संबंधो ं की सिििा में होिा है। उदाहरण के विए, 

बवहमुतखी और अंिमुतखी व्यस्ियो ंके मामिे में, संबंध बेहिर होिा है अिर दोनो ंव्यस्ि 
समान हैं। िेवकन अग्रणी और वर्विि व्यस्ियो ंके मामिे में, संबंध बेहिर होिा है अिर 
दोनो ंव्यस्ि विपरीि स्विाि के हैं। 

 

संबंधो ंकी प्रकृवि कही ंअवधक जवटि है और इसमें कई प्रवियाएं र्ावमि हैं। 

 

प्रते्यक संबंध, उस ररशे् में जुडे़ व्यस्ियो ंके विए, पुरस्कार और िािि दोनो ंिािा है। 
सािी, िािनात्मक समितन, वित्तीय सहायिा, देखिाि, सिाह, उपहार, आवद एक ररशे् के 
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पुरस्कार हैं। जबवक झंुझिाहट, संघषत, कंुिाएं, दुव्यतिहार, वहंसा, आवद एक ररशे् की िािि 
हैं। प्रते्यक संबंध पुरस्कार और िािि का एक संयोजन है। एक संबंध वकसी व्यस्ि के 
विए िायदेमंद होिा है यवद िािि से अवधक पुरस्कार होिे हैं , और एक संबंध वकसी 
व्यस्ि के विए हावनकारक होिा है यवद पुरस्कार से अवधक िािि होिी है। वकनु्त यह 
एक रू्न्य-योि िेखा नही ंहै; ररशे् में दोनो ंव्यस्ि एक ही समय में िाि या हावन में हो 
सकिे हैं। पुरस्कार और िािि उम्मीदो ंका एक कायतिाही है। 

 

वकसी संबंध में िाि कमाने िािा व्यस्ि आिश्यक रूप से संिुष्ट नही ंहोिा है। ररशे् में 
वसित  िाि कमाना कािी नही ंहै। संबंध में, प्रते्यक व्यस्ि आंिररक अपेक्षा स्तर के माध्यम 
से िािो ं के स्तर को मापिा है। आंिररक अपेक्षा स्तर एक अपेवक्षि िाि है वजसे एक 
व्यस्ि ररशे् से प्राप्त करने के विए रखिा है। जब वकसी ररशे् में िाि आंिररक अपेक्षा 
स्तर से अवधक होिा है, िो व्यस्ि अपेवक्षि िाि से अवधक प्राप्त करिा है और संिुष्ट 
महसूस करिा है। िाि आंिररक अपेक्षा स्तर से वजिना अवधक होिा है, व्यस्ि उिना ही 
संिुष्ट होिा है। िेवकन जब िाि आंिररक अपेक्षा स्तर से कम होिा है, िो व्यस्ि असंिुष्ट 
महसूस करिा है, ििे ही िह व्यस्ि िाि कमा रहा हो। िािो ंके मानक एक व्यस्ि से 
दूसरे व्यस्ि में विन्न होिे हैं। एक व्यस्ि की ररशे् के साि जारी रहने की प्रविबद्िा 
नू्यनिम िाि के विए वकसी के सवहषु्णिा स्तर पर वनितर करिी है। ििे ही िाि मामूिी 
या रू्न्य या नकारात्मक हो, पर व्यस्ि वकसी ररशे् के विए प्रविबद् रह सकिा है। 

 

एक व्यस्ि िारा वकसी संबंध को िोड़ने की प्रविया विकल्पो ंपर वनितर करिी है, वकसी 
व्यस्ि के पास क्ा विकल्प हैं। वकसी संबंध से बाहर वनकिने का वनणतय अंििः  िितमान 
संबंध में िाि के आंिररक अपेक्षा स्तर, िितमान संबंध में िाि के नू्यनिम सवहषु्णिा स्तर 
और िैकस्ल्पक संबंध में िाि के संिाविि स्तर पर वनितर करिा है। आमिौर पर, िितमान 
संबंध में िाि का नू्यनिम सवहषु्णिा स्तर एक व्यस्ि के विए टूटने की वबंदु होिी है जब 
िह विकल्प से वमिने िािे िािो ंके संिाविि स्तर की िुिना िितमान के स्तर से करिा है। 

 

एक खुर् और स्थिर संबंध में, एक व्यस्ि के िाि सिी िीन मापदंडो ंपर अवधक होिे हैं 
– िािो ंके आंिररक अपेक्षा का स्तर, िािो ंके नू्यनिम सवहषु्णिा का स्तर और िािो ंके 
िैकस्ल्पक संिािना का स्तर। 
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ऐसी स्थिवि हो सकिी है जहां वकसी व्यस्ि के िास्तविक िाि, िािो ंके आंिररक अपेक्षा 
स्तर से नीचे हैं, िेवकन िािो ंके नू्यनिम सवहषु्णिा स्तर और िािो ंके िैकस्ल्पक संिािना 
स्तर से ऊपर हैं। ऐसे मामिे में, नू्यनिम अपेक्षा पूरी हो रही होिी है, और उपिि विकल्प 
बदिर हैं। ऐसे में, एक व्यस्ि ररशे् में बने रहने को प्रािवमकिा देिा है। 

 

एक टूटे संबंध में, वकसी व्यस्ि के िाि िीनो ंमापदंडो ंपर कम होिे हैं – िािो ंके आंिररक 
अपेक्षा का स्तर, िािो ंके नू्यनिम सवहषु्णिा का स्तर और िािो ंके िैकस्ल्पक संिािना 
का स्तर। चरम मामिो ंमें, जहां िाि आंिररक अपेक्षा स्तर और नू्यनिम सवहषु्णिा स्तर 
से बहुि कम होिे हैं, िोि विकल्प के वबना िी संबंध िोड़ देिे हैं। 

 

कुछ िोि खुर्हाि संबंध से बाहर वनकि जािे हैं। ऐसे मामिे िब होिे हैं जब िाि 
आंिररक अपेक्षा स्तर और नू्यनिम सवहषु्णिा स्तर से ऊपर होिे हैं , िेवकन संिाविि 
िैकस्ल्पक स्तर से कािी नीचे होिे हैं। ऐसी स्थिवि में, विकल्प से प्रत्यावर्ि िाि िितमान 
के िास्तविक िाि से बहुि ज्यादा प्रिीि होिे हैं। 

 

आमिौर पर, एक संबंध में रु्रुआि में पुरस्कार अवधक वमििे हैं। परनु्त, जैसे-जैसे समय 
आिे बढ़िा है, िािि बढ़िी जािी है, और संिुवष्ट समिि होिी जािी है। एक सिि ररशे् 
की वनरंिरिा के विए, िाििो ंको कम करने और पुरस्कारो ंमें िृस्द् करने के वनरंिर प्रयासो ं
की आिश्यकिा होिी है। उसके अिाि में िोि असंिुष्ट हो जािे हैं , और ररशे् में खटास 
आ जािी है। एक सिि ररशे् का सबसे महत्वपूणत पहिू एक पुरस्कार देने िािा सािी 
होिा है। 

 

िारि जैसे देर् में, आम िौर पर, एक व्यिस्थिि वििाह के िैिावहक संबंध अिि िरह से 
कायतर्ीि होिे हैं। ऐसे मामिो ं में, ररशे् में वनरंिरिा के विए प्रविबद्िा की र्स्ि 
सामावजक और सांसृ्कविक मूल्ो ंसे पाई ियी वदखिी है। 
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सम्बन्ध की युक्तक्तयाूँ 

 

» उच्च अनुवियार्ीििा प्रदवर्ति करें  

» आिोचना को रोकें  

» आपसी विश्वास और वनितरिा को विकवसि करें  

» ििवियो ंऔर सुधारो ंके विए सवहषु्णिा वदखाएं 

» अचे्छ कायों और प्रयासो ंके विए दूसरो ंकी प्ररं्सा करें  

» एक अच्छी प्रविष्ठा के साि जीिन जीने में दूसरो ंकी मदद करें  
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ष्टकतना प्रसन्न व्यक्तक्त हूँ मैं ? 

 

 

प्रसन्निा जीिन में िंबे समय िक चिने िािी र्ांवि और संिुवष्ट है। प्रसन्निा र्ायद एक 
व्यस्ि के जीिन की सिी घटनाओ ंका योि है और, इस अित में, जीिन की सबसे मूल्िान 
प्रास्प्त है। 

 

प्रसन्निा, हजारो ं िषों से दुवनया के विविन्न संसृ्कवियो ं में, ििार्ने का विषय रहा है। 
दार्तवनक प्रिचनो ंने विविन्न वििरणो ंके साि इस विषय की िहराई को प्रसु्ति वकया है। 
परनु्त आधुवनक मानि जीिन के पररपे्रक्ष् से, प्रसन्निा का अध्ययन एक देर से विकवसि 
विधा है। कई प्रश्नो ंके उत्तर अिी वमिने बाकी हैं , िेवकन र्ोध से ये पिा चििा है वक 
प्रसन्निा के िास्तविक कारण सामान्य मान्यिाओ ंसे अिि हैं। 

 

प्रसन्निा को प्रिाविि करने िािे कारको ंको चार ििों के अंििति व्यिस्थिि वकया जा 
सकिा है – जीिन की पररस्थिवियां, आनुिंवर्क बनािट, जीिन के प्रवि दृवष्टकोण और 
सिोच्च र्स्ि में विश्वास। 

 

 

जीवन की परिक्तस्थष्टतयां 
 

चुनौिीपूणत पररस्थिवियो ंमें रहिे हुए वकसी व्यस्ि का प्रसन्न रहना मुस्िि है। जीिन के 
सामान्य मानको ंकी प्रास्प्त और जीिन मानको ंको सुवनवश्चि रखने के विए नू्यनिम स्तर 
की आय, िोिो ंके खुर् रहने की आिश्यकिा होिी है। जीिन मानक और नू्यनिम आय 
स्तर, एक समाज से दूसरे समाज में विन्न हो सकिे हैं। पर इन के अिाि में, सिी संसृ्कवियो ं
में, िोि अपने जीिन से कम संिुष्ट रहिे हैं। वजन िोिो ंकी आय का स्तर सीमा रेखा से 
ऊपर है और वजन्होनें जीिन के सामान्य मानको ंको प्राप्त कर विया है, िैसे िोिो ंके विए 
खुर्ी अिि िरह से काम करिी है। अविकवसि या विकासर्ीि समाजो ंमें , जीिन की 
पररस्थिवियााँ, जैसे स्वास्थ्य, धन, वर्क्षा, पेरे्, घर, कार, उपकरण, व्यस्ििि और 
पाररिाररक मुदे्द आवद, प्रसन्निा के स्तर में प्रमुख िूवमका वनिािी हैं। 
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इसके विपरीि, विकवसि समाजो ं में, जीिन की पररस्थिवियो ं के ऐसे कारक िोिो ं की 
प्रसन्निा में एक छोटी सी िूवमका वनिािे हैं। इसका कारण यह है वक विकवसि समाजो ंमें , 
िोि जीिन के नू्यनिम मानको ंके सुरवक्षि होने की मानवसक र्ांवि का आनंद िेिे हैं। 
जीिन जीने के स्तर से जुड़ी कोई िी नई अच्छी चीज, जैसे नया घर या कार या उपकरण 
या िस्त्र आवद, िोिो ंको खुर्ी देिी है, िेवकन ऐसी खुर्ी अल्पकाविक होिी है। सुखात्मक 
अनुकूिन के कारण ऐसी खुवर्यााँ समय के साि िीकी पड़ जािी हैं। हम जीिन में आने 
िािे सुखद बदिािो ंके आदी हो जािे हैं, और इस िरह के बदिािो ंसे वमिने िािा आनंद 
समय के साि समाप्त हो जािा है; और हम विर से जीिन में प्रसन्निा के वनधातररि स्तर पर 
िौट जािे हैं। 

 

 

आनुवंष्टिक बनावट् 

 

वकसी व्यस्ि की आनुिंवर्क बनािट, प्रसन्निा अनुिि करने के वनधातरण में, संिििः  सबसे 
महत्वपूणत िूवमका वनिािी है। एक व्यस्ि के व्यस्ित्व संबंधी िक्षणो ंके वनधातरण में जीन 
की महत्वपूणत िूवमका होिी है। वजन िोिो ं की मस्स्तष्क संरचना अवधक सकारात्मक 
िािनाओ ंको बढ़ािा देिी है, िो अवधक खुर्ी का अनुिि करिे हैं। िेवकन वजन िोिो ंकी 
मस्स्तष्क संरचना अवधक नकारात्मक िािनाओ ंको बढ़ािा देिी है, िो कम आनंद का 
अनुिि करिे हैं। कुछ िोिो ंके मस्स्तष्क की एक अविसंिेदनर्ीि संरचना होिी है,  िैसे 
िोि नकारात्मक िािनाओ ंपर अवधक िेजी से प्रविविया देिे हैं। इस के्षत्र में अनुसंधान ने, 

वनणातयक रूप से यह थिावपि वकया है वक प्रसन्निा के अनुिि स्तर के वनधातरण में 
आनुिंवर्क बनािट महत्वपूणत िूवमका वनिािी है। कुछ िोि नैसवितक रूप से उच्च स्तर 
के आनंद का अनुिि करने के विए संरवचि हैं। इसके विपरीि, कुछ िोि नैसवितक रूप 
से कम आनंद का अनुिि करने के विए संरवचि हैं। 

 

 

जीवन के प्रष्टत दृष्टष्टकोण 

 

जीिन के प्रवि हमारा दृवष्टकोण, प्रसन्निा अनुिि करने में एक अतं्यि महत्वपूणत िूवमका 
वनिािा है। विषयपरक कल्ाण हमारे जीिन में खुवर्यााँ िािी है, जो मुख्यिः  हमारा अपने 
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जीिन का मानवसक और िािनात्मक मूल्ांकन है। जीिन में हम क्ा करिे हैं और कैसे 
करिे हैं ये अतं्यि महत्वपूणत है, एक प्रसन्न व्यस्ि और अप्रसन्न व्यस्ि के बीच अंिर 
वनधातररि करने में यह बड़ी िूवमका वनिािा है। विषयपरक कल्ाण में उन्नवि खुर्ी की 
उच्च िािना की ओर िे जािा है, और यह उन्नवि मुख्य रूप से अचे्छ सामावजक जीिन, 

स्वथि संबंधो ंऔर आंिररक िक्ष्ो ंकी प्रास्प्त से आिा है। सामावजक जीिन और संबंधो ंके 
महत्व की चचात हम वपछिे अध्यायो ंमें कर चुके हैं। अनुसंधान इस बाि की पुवष्ट करिा है 
वक प्रसन्न िोि अपने सामावजक जीिन की िुणित्ता सुवनवश्चि करने में अवधक समय और 
प्रयास ििािे हैं। िे उन संबंधो ंमें वनिेर् करिे हैं वजनमें आसपास, समुदाय, िोि, दोस्त, 

पररिार, साझेदार आवद र्ावमि होिे हैं। 

 

इसके अविररि, वजन िक्ष्ो ंको हम अपने विए वनधातररि करिे हैं और जीिन में आिे 
बढ़ािे हैं, उनका िी एक महत्वपूणत असर हमारे जीिन पर पड़िा है। खुर्हाि िोि जीिन 
के आंिररक िक्ष्ो ंपर ध्यान कें वद्रि करिे हैं , जो अंिवनतवहि हैं, आंिररक हैं, और स्वयं से 
संबंवधि हैं, जैसे व्यस्ििि विकास, स्वास्थ्य, र्ौक, पररिार, दोस्त, समाज-सेिा, आवद। 
बाह्य िक्ष्, इसके विपरीि, अप्रधान, बाहरी और बाहर के प्रिािो ंसे संबंवधि हैं , जैसे धन, 

प्रवसस्द्, हैवसयि आवद। धन कमाना एक बाह्य िक्ष् है, िेवकन उस धन का उपयोि, जो 
चावहए उसे पाने के विए करना, एक आंिररक िक्ष् है। आंिररक िक्ष् स्व मान्य और 
स्वीकृि हैं, िेवकन बाह्य िक्ष्ो ं को दूसरो ं से सत्यापन और समाज िारा स्वीकृवि की 
आिश्यकिा होिी है। इस संसार में जीने के विए अवधकांर्िः  हमें अनेक बाहरी िक्ष्ो ंका 
पीछा करना पड़िा है। उन बाहरी िक्ष्ो ंसे बचने का कोई िरीका नही ं है, िेवकन उन 
बाहरी िक्ष्ो ंके साि अिर आंिररक िक्ष्ो ंको जोड़ा जाय िो जीिन खुर्हाि हो जाएिा। 
अिर बाह्य िक्ष् आंिररक िक्ष्ो ंका संयुि पररणाम हो ंिो और िी अच्छा होिा। जीिन 
के आंिररक और बाह्य िक्ष् मुख्य रूप से जीिन के आंिररक और बाह्य पे्ररणाओ ंसे उत्पन्न 
होिे हैं। बाह्य पे्ररणाएाँ  इस सांसाररक जीिन को जीने के िम में हममें उत्पन्न होिी हैं , जो 
हमें एक आरामदायक और सक्षम जीिन के विए बाह्य िक्ष्ो ंके महत्व का एहसास करािी 
हैं। वकनु्त इन्ही ंकारणो ंसे, आंिररक पे्ररणाओ ंका महत्त्व घट जािा है। बचे्च आंिररक और 
बाह्य दोनो ं पे्ररणाओ ंके साि पैदा होिे हैं और जैसे-जैसे बढ़िे हैं, दोनो ंके बीच संिुिन 
विकवसि करिे हैं। परनु्त, विकवसि होने के िम में, उनमें से अवधकांर् इस संिुिन को 
खो देिे हैं। 
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िीन मुख्य कारण जो इस संिुिन के विकास को रोकिे हैं , िे हैं मािा-वपिा में िय और 
अवि-सुरक्षा की िािना, िैर-विवर्ष्ट प्रविपुवष्ट और पुरस्कार पर कें वद्रि ध्यान। मािा-वपिा, 
अपने डर और अवि-सुरक्षा के कारण, बचे्च में अंिवनतवहि उतु्सकिा को दबा देिे हैं। मािा-
वपिा और वर्क्षक, ज्यादािर समय, बचे्च को सामान्य प्रविपुवष्ट देिे हैं, जो बचे्च के विए भ्रम 
पैदा करिा है। विवर्ष्ट प्रविपुवष्ट के वबना, एक बच्चा मूि वहिो ंको अिि कर समझने और 
आिे बढ़ाने में असमित होिा है। सीखने का सबसे अच्छा िरीका अपनी रुवच के अनुसार 
सीखना है। िेवकन बच्चो ंको पे्रररि करने के विए, मािा-वपिा और वर्क्षक अक्सर बचे्च के 
प्रयासो ंऔर वर्क्षा को पुरस्कारो ंसे जोड़कर मान्यिा प्रदान करने की कोवर्र् करिे हैं। 
इस िरह के पुरस्कार बचे्च का ध्यान आंिररक वहिो ंसे हटाकर बाहरी पुरस्कारो ंपर कें वद्रि 
करिे हैं। बाह्य पे्ररणाओ ंके साि आंिररक पे्ररणाओ ंको विकवसि करने की सबसे अच्छी 
रणनीवि है, बाह्य पे्ररणाओ ंके साि आंिररक पे्ररणाओ ंको जोड़ना। यह बंधन सुवनवश्चि 
करिा है वक आंिररक पे्ररणाओ ंको अिर विरे्ष रूप से आिे नही ंबढ़ाया जा सकिा, िो 
िी िो िुम नही ंहोिे, बस्ि आंिररक और बाह्य पे्ररणाओ ंका एक संिुविि विकास होिा 
है। आंिररक पे्ररणाओ ंको विवर्ष्ट सकारात्मक प्रविपुवष्ट, उनके विकास में मदद के विए, 
दी जानी आिश्यक है। हािांवक, यह वबिुि संिि है वक सांसाररक उदे्दश्यो ंकी खोज में 
हमें ऐसी आंिररक पे्ररणाएं महत्वपूणत ना ििें। 

 

 

सवोच्च िक्तक्त में ष्टवश्वास 

 

सिोच्च र्स्ि में विश्वास प्रसन्निा के अनुिि में एक बहुि ही र्स्िर्ािी िूवमका वनिािी 
है, जैसा वक विविन्न समाजो ंमें युिो ंसे व्यापक रूप में पाया िया है। कुछ िोि इस विश्वास 
से सहमवि नही ंरखिे, िेवकन विश्वावसयो ंकी संख्या उन िोिो ंकी िुिना में बहुि ही अवधक 
है। इस विश्वास ने र्ाश्वि न्याय में आश्वस्त विश्वास के साि एक साितक जीिन जीने में मनुष्यो ं
की मदद की है। सिोच्च र्स्ि में विश्वास, मानि जीिन में सकारात्मकिा और प्रसन्निा 
का एक िास्तविक स्रोि है। 
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प्रसन्नता की युक्तक्तयाूँ 

 

» आंिररक पे्ररणाओ ंको पहचानें और अपनाएं 

» बाह्य िक्ष्ो ंके साि आंिररक िक्ष्ो ंको आिे बढ़ाएं 

» अहम ररश्ो ंको विकवसि करें  और महत्व दें  

» एक सविय सामावजक जीिन के विए प्रयासरि रहें 

» सिोच्च र्स्ि में विश्वास रखें 
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