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अत्म-ऄनशुासन और अत्म-विश्वास का पररचय 

 

अत्म-ऄनशुासन अत्म-वनयतं्रण को सदंर्भभत कर सकता ह।ै यह अंतररक शवि और अत्म, कायों और प्रवतक्रियाओं के वनयतं्रण का संकेत ह।ै अत्मविश्वास ऄपनी 

क्षमता, वनणणय और शवि में एक अश्वासन से ईपजा ह।ै एक व्यवि कुछ वथथवतयों में वनपुणता हावसल करने के ऄनुभिों के माध्यम से अत्मविश्वास विकवसत करता 

ह।ै यह एक पररचयात्मक ऄध्याय ह ैजो सफलता के वलए अत्म-ऄनुशासन और अत्मविश्वास के महत्ि और आन लक्षणों को प्राप्त करने के तरीकों के बारे में संक्षपे में 

चचाण करेगा। 

 

 
 

अत्म-ऄनशुासन का थपष्टीकरण 

अत्म-ऄनुशासन न केिल अिश्यक आच्छाशवि का िणणन करता ह,ै जो करने की अिश्यकता ह।ै यह दीघणकावलक लक्ष्यों को पूरा करने के वलए प्रलोभनों का 

सामना करने की क्षमता को भी पररभावित करता ह।ै मूल रूप से, यह अपके ईद्दशे्यों को पूरा करने में योगदान नहीं करन ेिाली हर चीज को नजरऄंदाज करने 

की अपकी क्षमता ह।ै आसमें विचार, भािनाए ंऔर प्रलोभन शावमल हैं। िाथति में, अत्म-ऄनुशासन अपको विचवलत करने िाली गवतविवधयों के प्रलोभन का 

सामना करने में मदद करता ह।ै 

भले ही हम सभी को ऄनशुावसत होने के वलए पयाणप्त संघिण करना पड़ता ह,ै क्योंक्रक ऄवप्रय चीजें होती हैं, ऐसे लोग हैं जो दसूरों की तुलना में खुद को वनयंवत्रत 

करते हैं। अआए कुछ मुख्य कारणों पर ध्यान दें क्रक लोग अत्म-वनयंत्रण के वलए सघंिण क्यों करते हैं। 

अत्म ऄनशुासन की कमी के कारण 

ऄवधकांश लोग अत्म-ऄनुशावसत होने के वलए संघिण क्यों करते हैं यह ऄंतर्भनवहत ऄिधारणा की गलत धारणा में वनवहत ह।ै ऄवधकांश व्यवि गलत सझते हैं क्रक 

अत्म-वनयंत्रण का िाथति में क्या मतलब ह।ै ये लोग अत्म-ऄनुशासन को कुछ ददणनाक या जुननू के साथ जोड़त ेहैं। िे चाहते हैं क्रक ऄनशुावसत रहना असान 

और अनदंदायक हो। आस कारण से, जब भी ये व्यवि ऄवधक ऄनशुावसत होने की कोवशश करते हैं, तो यह एक ऐसा संघिण बन जाता ह ैजो बस ईन्हें सही नहीं 

लगता। िे आस ेवबल्कुल पसंद नहीं करते हैं, यही िजह ह ैक्रक ि ेजल्दी से ऄपने अराम क्षेत्र में लौट अते हैं। 

यहा ंईन प्रमुख पहलुओं पर विचार क्रकया गया ह,ै जब यह व्यवि अत्म-ऄनुशासन की बात नहीं करता ह:ै ऄनुशासन ऄिधारणा का एकमात्र ईद्दशे्य अपको 

चीजों को करना ह,ै भल ेही यह सुखद हो या न हो। 

आस कारण स,े अत्म-ऄनुशासन के पीछे का ईद्दशे्य अपको खुशी और अनंद दनेा नहीं ह।ै आसका एकमात्र ईद्दशे्य अपके दीघणकावलक लक्ष्यों को पूरा करने में 

अपकी सहायता करना ह।ै लेक्रकन अपको कुछ ऐसा क्यों करना चावहए वजससे अपको खशुी न वमले? आतना सरल होन ेका कारण। अपके सपनों को साकार 

करने के वलए अपके सभी प्रयासों और पीड़ाओं को पुरथकृत क्रकया जाता ह।ै और यही सही कारण ह ैक्रक अत्म-ऄनुशासन व्यवि होना क्रकतना साथणक ह।ै जब 

अप खुद को ऄनशुावसत रहन ेके वलए मजबूर करते हैं तो यह हमशेा सहज महससू नहीं हो सकता है, लेक्रकन ऄतंतः अपका आनाम अपको पुरथकृत करेगा। 

अत्म-ऄनशुासन 
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अत्म-वनयंत्रण कइ ऄलग-ऄलग रूपों में प्रकट होता ह ै

 

यक्रद अप अत्म-ऄनुशासन के साथ संघिण कर रह ेहैं तो यहा ंह ैक्रक अप क्या कर सकते हैं। 

 

सबसे पहल,े ईम्मीद को दरू करने की कोवशश करें क्रक एक क्रदन अप िाथति में ऄनुशावसत रहना पसंद कर सकत ेहैं। ज्यादातर मामलों में, अप नहीं करेंगे। 

हालांक्रक, यक्रद अप चीजों को असान होन ेकी ईम्मीद नहीं कर रह ेहैं, तो अपके ऄनुशावसत होन ेकी खोज जारी रखन ेकी ऄवधक संभािना रखेंगे। िाथति में, 

जब अप चीजों को करिन होन ेकी ईम्मीद करते हैं, तो अप ऄपने सामन ेअन ेिाले संघिों से बेहतर तरीके से वनपट पाएगंे। 

दसूरा, यह महत्िपूणण ह ैक्रक अप अत्म-वनयतं्रण बनाए रखन ेके वलए ऄपने अप को लगातार धक्का दें। ऐसा करने स ेअपको ऄनुशावसत रहने की अदत थथावपत 

करने में मदद वमलेगी। न केिल यह अदत अपके जीिन के प्रमुख क्षेत्रों को प्रभावित करेगी, बवल्क यह अपको सफल होन ेके ऄिसरों को बढान ेकी ऄनुमवत भी 

दगेी। 

यहा ंकुछ और कारण हैं वजनकी िजह स ेलोगों में अत्म-वनयतं्रण की कमी ह:ै 

1. अत्म-ऄनुशासन ऄंतर्भनवहत नहीं होती ह।ै आस ेविकवसत करन,े मजबूत करने और ऄभ्यास करन ेकी अिश्यकता ह।ै हालांक्रक, ज्यादातर लोगों को 

ऐसा करना मवुश्कल लगता ह।ै यक्रद अप अत्म-वनयंत्रण को प्रभािी ढंग से बनाने और मजबतू करने का तरीका नहीं जानत ेहैं, तो आसे पहली जगह 

में विकवसत करना काफी मवुश्कल ह।ै 

2. अत्म-वनयंत्रण की गलत धारणा। कइ लोग गलती स ेअत्म-ऄनुशासन को कुछ ऐसा मानत ेहैं जो प्रवतबंधात्मक और ददणनाक ह।ै िे आस ेबाध्यकारी 

के रूप में दखेत ेहैं और आस ेमजबूत करने के वलए ऄवनच्छुक हैं। 

3. ऄसफलता की थिीकृवत अत्म-वनयंत्रण की कमी में भी योगदान कर सकती ह।ै जब लोग ऄसफल होन ेकी संभािना के साथ रह सकते हैं, तो अत्म-

ऄनुशासन बनाए रखना मुवश्कल होगा। 

4. प्रलोभन। हम सभी का सामना दवैनक अधार पर कइ तरह के प्रलोभनों स ेहोता ह।ै आन प्रलोभनों में दने ेसे एक दषु्चि के प्रिेश जैसा क्रदखता ह।ै 

यक्रद अपके पास आन प्रलोभनों को झेलन ेके वलए अिश्यक आच्छाशवि नहीं ह,ै तो नकारात्मक अदत को तोड़ना और भी मुवश्कल हो जाएगा। 

5. ईद्दशे्य का ऄभाि। एक व्यवि वजसके पास जीिन के वलए सच्ची दवृष्ट की कमी ह,ै ईसे ऄनशुासन बनाए रखन ेमें ऄवधक मवुश्कल होगी। हालांक्रक, 

यक्रद अपके पास कोइ ऐसा वमशन ह ैवजसे अप साकार दखेना चाहते हैं, तो अपके पास आस ेअग ेबढाने के वलए अिश्यक आच्छाशवि होने की 

ऄवधक संभािना होगी। 

अत्म-ऄनशुासन एक मासंपशेी की तरह ह ै

ऄनुशावसत होने की क्षमता की तुलना एक मांसपेशी से की जा सकती ह।ै यक्रद आसका ईपयोग नहीं क्रकया जाता है, तो यह खराब हो जाएंगी। हालाकं्रक, जब यह 

लगातार ईपयोग क्रकया जाता ह,ै तो यह मजबूत होगा। िाथति में, वजतना ऄवधक अप आस "मानवसक मांसपेशी" का ऄभ्यास करते हैं, ईतना ही ऄनुशावसत 

रहने की अपकी अदत मजबतू होती जाती ह।ै अपको न केिल आसकी अदत होगी, बवल्क कुछ समय बाद अप दखेेंगे क्रक अप लगातार खुद को और भी अग े

बढाते रहेंग।े 
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हालांक्रक, अत्म-वनयतं्रण के विकास की बात अती ह,ै तो छोटे स ेशुरू करना महत्िपूणण ह।ै यह सलाह दी जाती ह ैक्रक शुरुअत में आस ेज़्यादा न करें। आसके 

बजाय, कुछ छोटे स ेशुरू करने की कोवशश करें, ताक्रक प्रेरणा न खोए।ं यह न केिल अपको नए व्यिहार के वलए ईपयोग करने में मदद करेगा, बवल्क यह 

अपको पहल ेलाभों को जल्दी स ेप्राप्त करने में सक्षम करेगा। आस बबद ुस,े अप धीरे-धीरे ऄपनी "आच्छाशवि की मांसपेशी" के विथतार को बढा सकते हैं। 

एक बार जब अप ऄपने जीिन में एक पहलू के बारे में ऄनुशावसत होने में महारत हावसल कर लेते हैं, तो अप एक और चीज जोड़ सकत ेहैं वजसे अप बदलना 

चाहते हैं। और जसैे ही अपने आस चुनौती में महारत हावसल कर ली और अप ऄपना ध्यान क्रकसी और चीज़ पर कें क्रित कर सकते हैं। जैसा क्रक अप दखे सकत े

हैं, यह दवृष्टकोण अपको एक समय में ऄपने जीिन को एक कदम बदलने में मदद करेगा। विचार करन ेके वलए एकमात्र महत्िपूणण बात यह ह ैक्रक थथावपत होन े

के बाद अपको क्रकसी क्रदए गए अदत को बनाए रखन ेके वलए करीब स ेभुगतान करना होगा। ऄपन े"ऄनुशासन रक्षकों" को नीचा क्रदखाने के प्रलोभन में न दें। 

 

 

 

क्या अपको ऄंवतम समय तक कुछ चीजों को बचाए रखने की अदत ह?ै क्या अपको ईन ऄवधकांश चीजों से वचपके रहना मुवश्कल ह ैवजनकी अप योजना 

बनाते हैं? हो सकता ह ैक्रक अप कुछ और वनयवमत रूप स ेकरना चाहत ेहैं, जैसे क्रक अगामी परीक्षण के वलए ऄध्ययन करना या वजम में कसरत करना। वजन 

भी क्षते्रों में ऄनुशासन की कमी ह,ै कोवशश करें क्रक अप वहम्मत न हारें। आस मुद्द ेको िीक करना अपके ऄनुशासन में सुधार करने के वलए एक योजना बनान ेके 

साथ शरुू होता ह।ै 

 

तरीका 1. ऄवधक अत्म-ऄनशुावसत होन ेके वलए कारणिाइ करना 

 

 

 

1. आस बारे में सोचें क्रक अप खुद को क्यों ऄनुशावसत करना चाहते हैं। क्या कोइ विशेि लक्ष्य ह ैवजसे अप प्राप्त करने की कोवशश कर रह ेहैं लेक्रकन अपको 

लगता ह ैक्रक राथत ेमें कुछ बाधाएं अ रही हैं? हो सकता ह ैक्रक अप एक शुरुअती ररसर बनना चाहत ेहों, लेक्रकन िाथति में दरे स ेसोन ेकी अदत ह।ै हो सकता 

ह ैक्रक ऄभ्यास की कमी के कारण अपका एक बार का संगीत कौशल वबगड़ रहा हो। या शायद अप ऄपना िजन कम करने की कोवशश कर रह ेहैं, लेक्रकन 

व्यायाम करना पसंद नहीं करते। आसके माध्यम स ेसोचने के वलए कुछ समय वनधाणररत करें ताक्रक अप ऄपने लक्ष्य-वनधाणरण को कम कर सकें । 

खुद को ऄनुशावसत कैस ेकरें 
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2. ऄपन ेलक्ष्य की कल्पना करें। विज़़ुऄलाआज़ेशन सफल लक्ष्य-वनधाणरण की कंुजी ह।ै एक के वलए, अपको ऄपन ेलक्ष्यों के बारे में थपष्ट रूप स ेसोचना चावहए 

और थपष्ट करना चावहए क्रक ि ेकैसे क्रदखत ेहैं। क्रफर, अपको ऄपन ेअप को घेर लेना चावहए - या तो शारीररक या मानवसक रूप स े- आन लक्ष्यों के साथ। 

• विज़़ुऄलाआज़शेन का एक विवशष्ट रूप वजसे अपको लक्ष्यों तक पहचंन ेमें मदद करने के वलए बहत प्रभािी क्रदखाया गया है, प्रक्रिया वसमुलेशन कहा 

जाता ह।ै आस रणनीवत में ऄंवतम पररणाम की कल्पना करने के बजाय एक लक्ष्य को पूरा करने के वलए अिश्यक कदम ईिाना शावमल ह।ै 

• विज़़ुऄलाआज़शेन का ऄभ्यास करने के ऄन्य तरीके दवैनक ध्यान के माध्यम से या ऄपने लक्ष्यों का एक विज़न बोर्ण बनाकर क्रकया जा सकता है। 

 

 

3. कायण योजना बनाए।ं यह टेबल के रूप में या तो हाथ से या एमएस िर्ण या एक्सले जैसे पीसी पैकेज का ईपयोग करके क्रकया जा सकता ह।ै आस बबद ुपर 

आसे भरन ेके बारे में बचता न करें। िह ऄगला ह।ै आस फॉमण के शीिण पर एक प्रासवंगक लक्ष्य शीिणक जोड़ने पर विचार करें, जैसे वनयवमत रूप से कसरत करें। 

ऐसा करने के बाद वनम्नवलवखत कॉलम शीिणकों को िम में जोड़ें:: 

• कायण 

• शुरू करने का समय 

• संभावित समथयाए ं

• संभावित समथयाओं पर काबू पान ेकी रणनीवतयााँ 

• प्रगवत ररपोटण 

• एक बार हो जान ेके बाद, ईपयुि शीिणकों के तहत कॉलम बॉक्स भरें। 
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4. कायण करने के वलए तैयार करें और तय करें क्रक कब शरुू करना ह।ै कायण िे चरण होंगे, वजन्हें अपको ऄपने लक्ष्य की क्रदशा में करने का प्रयास करना चावहए। 

अपके द्वारा कुछ साथणक कदम ईिाए जान ेके बाद। ऄपने नए अत्म-ऄनुशासन लक्ष्य को शुरू करने के समय के बारे में सोचें। 

• ऄनुत्पादक गवतविवधयों पर खचण क्रकए गए समय को सीवमत करने से अपके कदम कुछ भी हो सकते हैं जो अपको ऄपनी कसरत पूरी करने से 

रोकते हैं, या यह सुवनवित करते हैं क्रक अपके वजम के कपड़ ेपहले स ेही रात को पहले ही वबछाए गए हों। 

• यक्रद विचारों के बारे में सोचना कुछ ऐसा ह ैजो अपको मुवश्कल लग रहा है, तो बवुिशीलता आसके वलए एक ईपयोगी तकनीक ह।ै अप यह भी पा 

सकते हैं क्रक क्रकसी पररिार के ररश्तेदार, वमत्र या क्रकसी ऄन्य से पछूना वजसे अप ईपयोगी मानत ेहैं। यह संभािना ह ैक्रक अप कइ कायों के बारे में 

सोचेंग,े वजसके वलए अपको कइ पंवियों को शावमल करना होगा। वजतना समय चावहए ईतना ही लें, और िह सब कुछ शावमल करें वजसके बारे में 

अप सोच सकते हैं। 

• अप सप्ताह / महीन ेमें अज, कल या बाद में शरुू करने की योजना बना सकत ेहैं। क्रकसी भी समय प्रवतबंधों को ध्यान में रखकर ऄपनी योजना को 

यथाथणिादी रखें। ईदाहरण के वलए, यक्रद कारणिाइ "प्रत्येक क्रदन सुबह 6 बजे िकणअईट करें" हो, तो अपको अज आस लक्ष्य के वलए काम करने में 

मददगार होन ेकी संभािना नहीं ह,ै ऄगर यह अपके द्वारा पहले स ेसोचा गया समय ह।ै 

 

 

 

5. संभावित समथयाओं की पहचान करें और ईन्हें दरू करने के वलए रणनीवत बनाए।ं ऄपनी योजना में कारणिाइ के चरणों के साथ होने िाली क्रकसी भी 

करिनाआयों पर विचार करें जब ि ेहोत ेहैं, ईन्हें संभालने के वलए एक योजना तयैार करें। ईदाहरण के वलए, यक्रद अपन े"सुबह 6 बज ेप्रत्येक क्रदन िकणअईट 

करना" चुनने का फैसला क्रकया ह ैलेक्रकन यह एक बहत ही वनवित बात ह ैक्रक जब ऄलामण बंद हो जाता ह ैतो अप केिल सू्नज़ बटन को दबाने जा रह ेहैं और 

क्रफर से बदं करने का प्रलोभन द ेरह ेहैं, तब अप कुछ ऐसा वलख सकते हैं जैसे क्रक "मैं क्रफर स ेसो जाउंगा"। 
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• िैकवल्पक रूप स,े अप ईन समाधानों के बारे में सोच सकत ेहैं वजन्होंन ेऄतीत में क्रकसी थतर पर ऄच्छा काम क्रकया ह।ै हालांक्रक, ऄगर अप गहराइ 

स ेजानत ेहैं क्रक वपछले ऄनुभि स ेएक रणनीवत के रूप में काम करने की बहत संभािना नहीं ह ै(ईदाहरण के वलए, ऄपने अप को िादा करते हए 

अप ऄपने अप को ऄगली बार जल्दी ईिन ेमें बात करेंगे जब यह पहल ेस ेही कइ ऄिसरों पर विफल हो गए हैं) - विचार त्यागें । 

• ईन तरीकों का क्रफर स ेईपयोग करने की कोवशश करके जो पहल ेस ेकाम नहीं क्रकए हैं, अप खुद को वनराशा के वलए थथावपत कर रहे हैं। ऄन्य 

विचारों पर अगे बढें। ईदाहरण के वलए, यह संभि ह ैक्रक ऄपनी ऄलामण घड़ी को कुछ दरूी पर सेट करें जहा ंस ेअप सोत ेहैं, अप जागन ेमें ऄवधक 

सफल हो सकते हैं क्योंक्रक आस ेबंद करने के वलए ऄवधक प्रयास करना पड़ता ह।ै 

 

 

 

6. ऄपनी प्रगवत ररपोटण को वनयवमत रूप स ेऄपर्टे करें और योजना की समीक्षा करें। ऄपने कायों को शुरू करें और वनयत समय पर ऄपनी वनधाणररत समथया 

समाधान रणनीवतयों को लागू करें। ईन्हें बाहर ले जात ेसमय, तारीख का एक नोट बनाए ंऔर पररणाम सफल रहा या नहीं। एक बार जब अपकी योजना 

समाप्त हो जाती ह,ै तो ईस समय अपके द्वारा लॉग क्रकए गए प्रगवत रटप्पवणयों को दखेें। 

• ऄपनी योजना की समीक्षा करते समय यह सोचें क्रक कौन से भाग ऄच्छे हए और क्या नहीं हअ। ईन चीजों के वलए जो ऄच्छी तरह से नहीं चलती 

हैं, ऄपने अप स ेपूछें क्रक क्या कुछ ईपयोगी ह ैजो अप ऄपने लक्ष्यों की ओर बढने के वलए ऄनुभि स ेसीख सकत ेहैं और ऄगली बार के वलए आस े

ऄपनी योजना में शावमल कर सकते हैं।  

• यक्रद अपने ऄनुभि से ईपयोगी कुछ नहीं सीखा ह,ै तो ितणमान रणनीवत को छोड़ दें और एक विकल्प का प्रयास करें। पहले सुझाए गए तरीकों पर 

लौटें और नए विचारों को सोचें, यक्रद अप आससे जूझ रह ेहैं। 

 

7. ऄपनी गलवतयों को क्रफर से पढें। यहां तक क्रक ऄगर अपने ऄपन ेपहले प्रयास में पूरी तरह से बमबारी की है, तो यह ऄवधक अत्म-ऄनुशावसत होने के 

ऄपने लक्ष्य तक पहचंने की ओर धकेलन ेके लायक ह।ै लेक्रकन, बढते हए सीखने के ऄिसरों में गलवतयों को िापस करना होगा। बस हार न मानें। 
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• शोधकताणओं ने पाया क्रक गलवतया ंकरने के वलए मवथतष्क की दो संभावित प्रवतक्रियाएं होती हैं: तुरंत समथया को हल करने या बंद करने का प्रयास 

करते हैं। जो लोग ऄपनी गलवतयों पर ध्यान दते ेहैं, भविष्य में ईन्हें सही करन ेके नए तरीके सीखन ेकी ऄवधक सभंािना ह।ै जो लोग नजरऄंदाज 

करते हैं (यानी न्यूरोलॉवजकल रूप स ेबदं हो जाते हैं) ईनकी गलवतयां नहीं बदलती हैं या ईनमें सुधार नहीं होता ह।ै जहां अपकी कमी ह,ै ईसे 

वनकट से दखेें और सोचें क्रक अप भविष्य में कैसे सुधार कर सकते हैं।  

 

तरीका 2. प्रत्यके क्रदन अत्म-ऄनशुासन को बढािा दनेा 

 

 

 

1. ऄनुशासन की कमी के वलए ऄपने अप को नीचे न रखें। आसके वलए खुद को नॉक करना मददगार होन ेकी संभािना नहीं ह,ै क्योंक्रक यह सबस ेऄवधक 

संभािना ह ैक्रक आसस ेअप खुद को प्रेरणाहीन महसूस करत ेहैं और संभितः ईदास भी हो जात ेहैं (आस अदत के कारण अपके जीिन पर क्रकतना ऄसर पड़ा ह)ै। 

आसके बजाय, ध्यान रखें क्रक ऄनुशासनहीन महससू करना ऄसामान्य नहीं ह ैऔर यह एक ऐसी क्षमता ह ैवजसे सीखा और महारत हावसल की जा सकती ह।ै कुछ 

भी नया करने की कोवशश करने के साथ, आसमें समय लगने की संभािना ह।ै 

• 2011 के एक सिेक्षण स ेपता चला ह ैक्रक लगभग 27 प्रवतशत ईत्तरदाताओं ने महसूस क्रकया क्रक ईन्हें अत्म-वनयंत्रण और आच्छाशवि के साथ मदद 

की अिश्यकता ह।ै हालाकं्रक, ऄवधकांश ईत्तरदाताओं को ईम्मीद ह ैक्रक िे आस क्षते्र में बेहतर हो सकते हैं। 

 

 

 

2. ऄपना पोिण करें। अत्म-वनयंत्रण एक सीवमत संसाधन हो सकता ह ैजो कम होन ेमें सक्षम ह।ै कुछ पररवथथवतयां अपके अत्म-ऄनुशासन को दसूरों की 

तुलना में ऄवधक प्रभावित कर सकती हैं। ईदाहरण के वलए, नींद स ेिंवचत होना अपको खराब वनणणय लेने और यहां तक क्रक ऄवधक खान ेका कारण बन सकता 

ह।ै ऄपने मन, शरीर और अत्मा का पोिण करते हए अपको बेहतर अत्म-ऄनुशासन की ऄपनी यात्रा में मदद करनी चावहए। 

• संतुवलत भोजन करें। सवुनवित करें क्रक अपके पास क्रदन में 3 स े5 छोटे भोजन हैं वजनमें विवभन्न प्रकार की सवजजयां, फल, लीन प्रोटीन और साबतु 

ऄनाज शावमल हैं। हाआड्रटेेर् रहने के वलए खूब पानी वपए।ं  
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• वनयवमत व्यायाम करें। जब अप ऄपन ेअत्म-ऄनुशासन लक्ष्यों को पूरा कर रह ेहों, तो शारीररक गवतविवध का एक ससुंगत थतर बनाए रखें। 

व्यायाम न केिल अपको एक सकारात्मक मूर् में रखता ह,ै बवल्क अपको कायों को पूरा करने के वलए उजाण और प्रेरणा दतेा ह।ै  

• तनाि को कम करने के वलए काम करें। तनाि में रहने से अपकी ईत्पादकता और संपूणण थिाथ्य पर ऄसर पड़ सकता ह।ै पयाणप्त नींद लेने से तनाि 

कम करें, सुखदायक स्नान या पाकण  में टहलने जसैी थि-दखेभाल गवतविवधयों का ऄभ्यास करें, या ध्यान या योग जैसी विश्राम तकनीकों का प्रदशणन 

करें। यक्रद अप एक अध्यावत्मक व्यवि हैं, तो प्राथणना जसैे ऄनुष्ठान करने से अपको तनािपूणण वथथवतयों का प्रबंधन करन ेमें भी मदद वमल सकती 

ह।ै 

 

 

 

3.  खुद को रोजाना प्ररेरत करें। यही कारण ह ैक्रक लक्ष्यों को पूरा करने का सबस ेऄच्छा तरीका अदतों का वनमाणण ह।ै द पािर ऑफ हवैबट पुथतक बताती ह ै

क्रक मवथतष्क में ईसी क्षेत्र में थिचावलत ररफ्लेक्स के रूप में अदतों को संसावधत क्रकया जाता ह ैजो प्रीफं्रटल कॉटेक्स के माध्यम से होता ह ैजो वनणणय लेने को 

वनयवंत्रत करता ह।ै शुरुअत में, अपको अत्म-ऄनुशासन के कायों को करने के वलए वनरंतर प्रेरणा की अिश्यकता होगी जब तक क्रक ये कायण ऄभ्यथत न हों 

और क्रकसी भी जागरूक विचार की अिश्यकता न हो। 

• खुद को प्रेररत करने के वलए रणनीवतयों में प्रेरणादायक ईिरण या क्रकताबें पढना, ईत्थान पॉर्काथट या टेर् टॉक्स को दखेना और ऐसे व्यवि स े

फोन पर बात करना शावमल हो सकता ह ैजो अपको प्रेररत करता ह।ै करिन कायों के वलए ऄवधक ईत्साह के वलए - सुबह में या अिश्यकतानुसार 

- ऐसा करें। 

 

 

क्रकसी के व्यविगत वनणणय, क्षमता, शवि, अक्रद में अत्म-विश्वास की ऄिधारणा। व्यवि विशेि गवतविवधयों में महारत हावसल करन े के ऄनुभिों स े

अत्मविश्वास बढाता ह।ै यह एक सकारात्मक विश्वास ह ैक्रक भविष्य में अम तौर पर कोइ भी काम कर सकता ह।ै अत्म-विश्वास अत्म-सम्मान के समान नहीं 

ह,ै जो क्रकसी के थिय ंके मूल्य का मूल्याकंन ह,ै जबक्रक अत्मविश्वास कुछ लक्ष्य को प्राप्त करने की क्षमता में विशेि रूप से विश्वास ह,ै जो एक मेटा-विश्लेिण का 

सुझाि क्रदया गया ह ैिह अत्म-प्रभािकाररता के सामान्यीकरण के समान ह।ै ऄब्राहम माथलो और ईनके बाद कइ ऄन्य लोगों ने एक सामान्यीकृत व्यवित्ि 

विशेिता के रूप में अत्मविश्वास के बीच ऄंतर करने की अिश्यकता पर बल क्रदया ह,ै और एक विवशष्ट कायण, क्षमता या चनुौती (यानी अत्म-प्रभािकाररता) 

के संबंध में अत्मविश्वास। अत्मविश्वास अमतौर पर सामान्य अत्मविश्वास को दशाणता ह।ै यह अत्म-प्रभािकाररता स ेऄलग ह,ै वजस ेमनोिैज्ञावनक ऄल्बटण 

बंरु्रा ने "विवशष्ट वथथवतयों में सफल होने या क्रकसी कायण को पूरा करने की क्षमता में विश्वास" के रूप में पररभावित क्रकया ह ैऔर आसवलए यह शजद विवशष्ट 

अत्म-विश्वास को संदर्भभत करता ह।ै मनोिैज्ञावनकों ने लंब ेसमय स ेनोट क्रकया ह ैक्रक एक व्यवि में अत्मविश्वास हो सकता ह ैक्रक िह एक विवशष्ट कायण (अत्म-

प्रभािकाररता, जैसे एक ऄच्छा भोजन पकाना या एक ऄच्छा ईपन्यास वलख सकता ह)ै को पूरा कर सकता है भले ही ईनमें सामान्य अत्मविश्वास की कमी हो, 

या आसके विपरीत अत्म-विश्वास हो, हालांक्रक क्रकसी विशेि कायण को प्राप्त करने के वलए ईनमें अत्म-प्रभािकाररता की कमी होती ह ै (ईदाहरण ईपन्यास 

वलखना)। हालाकं्रक, ये दो प्रकार के अत्मविश्वास एक-दसूरे के साथ सहसंबि हैं, और आस कारण स ेअसानी स ेभ्रवमत हो सकते हैं। 

अत्म-विश्वास 
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ऄन्य चर और कारकों के साथ वसिातं और सहसबंधं 

ऄतंर-मनोिजै्ञावनक चर के रूप में अत्मविश्वास 

सामावजक मनोिैज्ञावनकों न ेव्यवियों के भीतर ऄन्य मनोिैज्ञावनक चर के साथ संबंध रखने के वलए अत्मविश्वास पाया है, वजसमें धन की बचत, कैसे व्यवि 

दसूरों पर प्रभाि र्ालते हैं, और एक वजम्मेदार छात्र हैं। विपणन शोधकताणओं ने पाया ह ैक्रक क्रकसी व्यवि का सामान्य अत्मविश्वास ईनकी बचता के थतर के 

साथ नकारात्मक रूप से जुड़ा हअ ह।ै 

कुछ ऄध्ययन एक व्यवि के वनयतं्रण के भीतर और बाहर विवभन्न कारकों का सझुाि दतेे हैं जो ईनके अत्मविश्वास को प्रभावित करते हैं। वहप्पल और टीिसण का 

प्रथताि ह ैक्रक लोग ऄपन ेथिय ंके सकारात्मक गुणों और दसूरों के नकारात्मक गुणों के बारे में खदु को धोखा देंग ेताक्रक ि ेऄवधक अत्मविश्वास महसूस कर सकें , 

जैसा क्रक िे ऄन्यथा महसूस कर सकते हैं, वजससे ईन्हें सामावजक और भौवतक रूप से अगे बढने में सक्षम होना चावहए। दसूरों ने पाया ह ैक्रक क्रकसी व्यवि के 

प्रदशणन के बारे में नइ जानकारी क्रकसी व्यवि के प्रदशणन करने की ईनकी क्षमता के बारे में पूिण अत्मविश्वास के साथ बातचीत करती ह।ै यक्रद िह विशेि 

जानकारी नकारात्मक प्रवतक्रिया ह,ै तो यह एक नकारात्मक भािात्मक वथथवत (कम अत्मविश्वास) के साथ बातचीत कर सकता है, वजससे व्यवि को 

विकें िीकृत क्रकया जा सकता ह,ै जो बदल ेमें एक अत्म-परावजत रिैये को प्रेररत करता ह ैजो भविष्य में ऄसफलता की सभंािना को और ऄवधक बढा दतेा है, 

ऄगर ईनमें अत्मविश्वास की कमी न हो। दसूरी ओर, कुछ यह भी पात ेहैं क्रक अत्मविश्वास क्रकसी व्यवि की सामान्य भलाइ और क्रकसी की प्रेरणा को बढाता ह ै

और आसवलए ऄक्सर प्रदशणन करता ह।ै यह तनाि और मानवसक थिाथ्य से वनपटने की क्षमता को भी बढाता ह।ै 

12 लेखों के एक मेटा-विश्लेिण में पाया गया क्रक अम तौर पर जब लोग ऄपनी सफलता को एक वथथर कारण (ईनके वनयंत्रण में मामला) का श्रये दते ेहैं, तो 

ईन्हें भविष्य में सफल होने के बारे में अश्वथत होने की संभािना कम होती ह।ै यक्रद कोइ व्यवि ऄपनी विफलता को एक ऄवथथर कारण (ईनके वनयतं्रण स ेपरे 

एक कारक, ऄचानक और ऄप्रत्यावशत तफूान की तरह) का श्रये दतेा है, तो ईन्हें भविष्य में सफल होने के बारे में अश्वथत होने की संभािना कम ह।ै आसवलए, 

यक्रद कोइ व्यवि मानता ह ैक्रक िह और ऄन्य एक लक्ष्य को प्राप्त करने में विफल रह े(जैसे धूम्रपान छोड़ना) एक कारक के कारण जो ईनके वनयंत्रण से बाहर था, 

ईसे ऄवधक अत्म-विश्वास होन ेकी संभािना ह ैक्रक िह भविष्य में लक्ष्य प्राप्त कर सकता ह ैया नहीं। क्या वनणणय लेन ेिाला व्यवि सूचना के ऄवतररि स्रोतों की 

तलाश करता ह,ै यह ईस क्षते्र के वलए ईनके अत्मविश्वास के थतर पर वनभणर करता ह।ै जसैे ही क्रकसी वनणणय की जरटलता बढती है, एक व्यवि क्रकसी ऄन्य 

व्यवि से प्रभावित होने और ऄवतररि जानकारी प्राप्त करने की संभािना रखता ह।ै हालांक्रक, लोग आस बात पर ऄपेक्षाकृत अत्मविश्वासी हो सकते हैं क्रक िे 

क्या मानते हैं यक्रद िे जानकारी के स्रोतों से परामशण करते हैं जो ईनके विश्व विचारों (जसैे ईदारिाक्रदयों के वलए न्ययूॉकण  टाआम्स, रूक्रढिाक्रदयों के वलए फॉक्स 

न्यूज) से सहमत हैं, भले ही ईन्हें नहीं पता हो क्रक कल क्या होगा। कइ मनोिैज्ञावनक सुझाि दतेे हैं क्रक जो लोग अत्मविश्वासी होत ेहैं, िे ईन साक्ष्यों की जांच 

करने के वलए ऄवधक आच्छुक होते हैं, जो ईनके दवृष्टकोण का समथणन और विरोधाभास करते हैं। आस बीच, जो लोग ऄपने दवृष्टकोण के बारे में कम अत्मविश्वासी 

होत ेहैं और ईनके बारे में ऄवधक रक्षात्मक होत ेहैं, िे ऄपने दवृष्टकोण को चनुौती दनेे िाली सामवियों पर सूचनात्मक जानकारी पसंद कर सकत ेहैं। 

सामावजक प्रभाि का सबंधं 

एक व्यवि का अत्मविश्वास विवभन्न िातािरणों में वभन्न हो सकता है, जैसे क्रक घर पर या थकूल में, और विवभन्न प्रकार के संबंधों और वथथवतयों के संबंध में। 

सामान्य समाज के संबंध में, कुछ ने पाया ह ैक्रक एक व्यवि वजतना अत्मविश्वासी होता है, ईतनी ही कम िह दसूरों के वनणणय के ऄनरुूप होता ह।ै वलयोन 

फेबथटगर ने पाया क्रक क्रकसी व्यवि की क्षमता में अत्मविश्वास केिल तभी बढ सकता ह ैया वगर सकता है, जहां व्यवि खदु की तुलना ईन लोगों से करता ह ैजो 

प्रवतथपधी माहौल में लगभग समान हैं। आसके ऄलािा, जब कम अत्मविश्वास िाले व्यवि दसूरों स ेप्रवतक्रिया प्राप्त करत ेहैं, तो ि ेऄपनी सापेक्ष क्षमता और 

नकारात्मक सचूनात्मक प्रवतक्रिया के बारे में जानकारी प्राप्त करने के वलए विपरीत होते हैं, न क्रक सकारात्मक प्रवतक्रिया प्राप्त करने के वलए। 
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ईच्च अत्मविश्वास िाले लोग असानी से दसूरों को प्रभावित कर सकते हैं, क्योंक्रक ऄन्य लोग ईन्हें ऄवधक जानकार मानत ेहैं और सही वनणणय लेन ेकी ऄवधक 

संभािना रखत ेहैं, आस त्य के बािजूद क्रक ऄक्सर एक नकारात्मक सहसंबंध कभी-कभी ईनके अत्मविश्वास और ईनके दािों की सटीकता के थतर के बीच 

पाया जाता ह।ै जब लोग क्रकसी वििय के बारे में ऄवनवित और ऄनजान होत ेहैं, िे गिाही पर विश्वास करने की ऄवधक संभािना रखते हैं, और ईन लोगों की 

सलाह का पालन करते हैं जो अत्मविश्वासी लगत े हैं। हालाकं्रक, प्रत्यक्षदशी थमृवत को प्रभावित करन े िाले कारकों पर विशेिज्ञ मनोिैज्ञावनक गिाही 

अत्मविश्वास पर जूरर वनभणरता को कम करती क्रदखाइ दतेी ह।ै 

लोग कम अत्मविश्वास िाले लोगों की तलुना में ऄवधक अत्मविश्वास िाले लीर्रों को चुनने की ऄवधक संभािना रखते हैं। वििमलैंवगक पुरुि जो ऄन्य पुरुिों 

की तुलना में ऄवधक अत्मविश्वास का प्रदशणन करत ेहैं, िे एकल और भागीदारी िाली मवहलाओं को अकर्भित करने की ऄवधक संभािना रखत ेहैं। जो लोग 

अत्मविश्वास में ईच्च हैं, िे ऄपने वलए ईच्च लक्ष्य वनधाणररत करने की संभािना रखते हैं और आसवलए नौकरी पर बने रहने की ऄवधक संभािना ह।ै ईच्च राजथि 

और िाहक सेिा से सतंुवष्ट वमलती ह।ै नेतृत्ि के संबंध में, ईच्च अत्मविश्वास िाले लीर्र को दसूरों के साथ जोर-जबरदथती के बजाय प्रभावित करने की 

संभािना होती ह।ै सत्ता में कम व्यवि और आस तरह अत्मविश्वास में प्रभाि के जबरदथत तरीकों का ईपयोग करने और व्यविगत रूप स ेशावमल होन ेकी 

संभािना ऄवधक ह ैजबक्रक अत्मविश्वास में कम लोग क्रकसी और को समथया का संदभण दतेे हैं या दसूरों को प्रभावित करने के वलए नौकरशाही प्रक्रियाओं का 

सहारा लेते हैं (जसैे संगिनात्मक नीवतयों या वनयमों के वलए ऄपील)। दसूरों का सुझाि ह ैक्रक अत्मविश्वास नेतृत्ि की शलैी को प्रभावित नहीं करता है, लेक्रकन 

केिल पयणिेक्षी ऄनुभि और शवि की अत्म-धारणाओं के साथ सहसंबि ह।ै 

विवभन्न श्रणेी समहूों के बीच वभन्नता 

सामावजक िैज्ञावनकों ने ऐस ेतरीके खोजे हैं वजनसे समाज में विवभन्न समूहों के भीतर अत्मविश्वास ऄलग तरह से सचंावलत होता ह।ै 

बच्च े

बच्चों में, अत्मविश्वास ियथकों की तुलना में ऄलग तरह से ईभरता ह।ै ईदाहरण के वलए, फें टन ने सुझाि क्रदया क्रक एक समूह के रूप में केिल बच्चे ही ऄन्य बच्चों 

की तुलना में ऄवधक अत्मविश्वासी होते हैं। वज़म्मरमैन ने दािा क्रकया क्रक यक्रद बच्चे अत्मविश्वासी हैं तो िे सीख सकते हैं क्रक िे भविष्य में संभावित पुरथकारों के 

वलए तत्काल मनोरंजक समय का त्याग करने की ऄवधक संभािना रखते हैं। ईनकी अत्म-वनयामक क्षमता को बढाना। क्रकशोरािथथा तक, वजन युिाओं का 

दोथतों के साथ बहत कम संपकण  होता ह ैईनमें अत्मविश्वास कम होता ह।ै संगीत में बच्चों के सफल प्रदशणन से अत्मविश्वास की भािनाए ंभी बढती हैं, ऄध्ययन 

के वलए प्रेरणा बढती ह।ै 

छात्र 

कइ ऄध्ययन थकूल में छात्रों पर ध्यान कें क्रित करते हैं। सामान्य तौर पर, जो छात्र ऄच्छा प्रदशणन करते हैं, ईनमें अत्मविश्वास बढ जाता ह,ै जो संभावित रूप स े

छात्रों को सफलतापूिणक कायों को पूरा करने के वलए ऄवधक वजम्मेदारी लेन े के वलए प्रोत्सावहत करता ह।ै जो छात्र बहेतर प्रदशणन करत े हैं िे ऄवधक 

सकारात्मक मूल्यांकन ररपोटण और ऄवधक अत्मविश्वास प्राप्त करते हैं। कम प्राप्त करने िाले छात्र कम अत्मविश्वास की ररपोटण करते हैं और ईच्च प्रदशणन करन े

िाले छात्र ईच्च अत्मविश्वास की ररपोटण करते हैं। वशक्षक ऄपने छात्रों के अत्मविश्वास को बहत प्रभावित कर सकते हैं क्रक िे ईनके साथ कैसा व्यिहार करते हैं। 

विशेि रूप स,े थटील और एरोनसन ने थथावपत क्रकया क्रक ऄशे्वत छात्र परीक्षा में ऄवधक खराब प्रदशणन करते हैं (श्वते छात्रों के सापेक्ष) यक्रद ईन्हें परीक्षा से पहल े

ऄपनी नथलीय पहचान को प्रकट करना चावहए, तो एक घटना वजसे "थटीररयोटाआप खतरे" के रूप में जाना जाता है। 
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केलर और र्ौहाआमर गवणत की परीक्षा में मवहला छात्र के प्रदशणन (पुरुि छात्र के ररश्तेदार) के संबंध में एक समान घटना पाते हैं, वशक्षा झोई और ली के 

समाजशावियों न ेएवशयाइ-ऄमेररक्रकयों के बीच होने िाली ररिसण घटनाओं को दखेा है, वजनके विश्वास ईम्मीदों में बंध जाते हैं क्रक िे माता-वपता और वशक्षकों 

दोनों द्वारा सफल होंगे और जो दािा करते हैं क्रक िे ईन्हें ऄकादवमक रूप स ेईत्कृष्ट मानते हैं, िाथति में ि ेईनसे ऄवधक हैं। 

यूसीएलए के छात्रों के एक ऄध्ययन में, पुरुिों (मवहलाओं की तुलना में) और ऄवधक भाइ-बहनों के साथ क्रकशोरों (वजनकी तुलना कम ह)ै के साथ ऄवधक अत्म-

विश्वास था। ऐस े व्यवि जो विशेि रूप स े शैक्षवणक र्ोमने में अत्म-विश्वास करते थे, िे खुश होन े की ऄवधक सभंािना रखत े थे लेक्रकन ईच्च सामान्य 

अत्मविश्वास का संबंध खुशी से नहीं था। ऄवधक बचता, शमण और ऄिसाद के साथ, भािनात्मक रूप स ेकमजोर छात्रों को सामान्य अत्मविश्वास की कमी के 

कारण ऄवधक ऄकेलापन महसूस होता ह।ै प्रथम ििण के कॉलेज के छात्रों के एक ऄन्य ऄध्ययन में पाया गया क्रक पुरुिों को एथलेरटक और शैक्षवणक गवतविवधयों 

में मवहलाओं की तुलना में बहत ऄवधक अत्मविश्वासी होना चावहए। ऄंतर-जातीय संपकण  और भािा सीखने के संबंध में, ऄध्ययन बतात ेहैं क्रक जो लोग एक 

ऄलग जातीयता और भािा के लोगों के साथ ऄवधक जुड़ाि रखते हैं, ईनके साथ बातचीत करने में ऄवधक अत्म-विश्वास हो जाता ह।ै 

परुुि बनाम मवहला 

प्रथम विश्व युि के दौरान श्रम शवि में नारीिाद की पहली लहर और मवहलाओं की भूवमका के बाद, माथलो ने तकण  क्रदया क्रक कुछ मवहलाए ंवजनके पास ऄवधक 

"प्रबल" व्यवित्ि था, िे ऄवधक अत्मविश्वासी थे और आसवलए ईन लोगों की तलुना में ऄवधक बौविक रूप स ेअकांक्षा करेंगे और प्राप्त करेंगे जो कम "प्रबल" 

व्यवित्ि थे - भले ही ईनके पास "कम प्रबल" मवहलाओं के समान बवुि का थतर था। हालांक्रक, क्रफवलप अआसबगण ने बाद में पुरुिों के बीच समान गवतशील 

पाया। 

एक और अम खोज यह ह ैक्रक वजन पुरुिों में सामान्यीकृत अत्मविश्वास कम होता है, िे ईच्च सामान्यीकृत अत्मविश्वास के पुरुिों की तुलना में ऄवधक असानी 

से राजी होते हैं। कुछ ने पाया ह ैक्रक जो मवहलाए ंसामान्य अत्मविश्वास में ईच्च या वनम्न हैं, ईन्हें मध्यम अत्मविश्वास िाले मवहलाओं की तुलना में ऄपनी राय 

बदलने के वलए राजी करने की ऄवधक सभंािना ह।ै हालांक्रक, जब विवशष्ट ईच्च अत्मविश्वास (अत्म-प्रभािकाररता) ईच्च होता ह,ै तो सामान्यीकृत अत्मविश्वास 

कायण को पूरा करने की ईनकी क्षमता को प्रभावित करने में एक भवूमका से कम वनभाता ह।ै शोध में पाया गया ह ैक्रक मवहलाएं ऄधीनथथों की वनगरानी में 

अत्म-विश्वास के थतर को ईनके ऄनुभि थतर के ऄनुपात में ररपोटण करती हैं, जबक्रक पुरुि ररपोटण ऄधीनथथों की दखेरेख में सक्षम होते हैं, भले ही िे ऄनुभि की 

परिाह क्रकए वबना हों। मवहलाए ंनकारात्मक प्रवतक्रिया के प्रवत कम प्रवतक्रिया करती हैं और पुरुिों की तुलना में नकारात्मक प्रवतक्रिया के वलए ऄवधक विपरीत 

होती हैं। बाबणर और ओवर्यन पाते हैं क्रक पुरुि सामान्य शयेर वनिेशक ऄपनी मवहला समकक्षों की तुलना में 45% ऄवधक व्यापार करते हैं, जो िे पुरुिों के 

ऄवधक अत्मविश्वास (हालांक्रक लापरिाह) का श्रेय दतेे हैं, पुरुिों के शुि ररटनण को प्रवत ििण 2.65 प्रवतशत प्रवत मवहला बनाम मवहलाओं के 1.50 प्रवतशत ऄंक 

से कम करते हैं। वनर्रले और िेथटरलंर् ने पाया क्रक पुरुि बहत ऄवधक प्रवतथपधी हैं और मवहलाओं की तुलना में ऄवधक प्रवतफल प्राप्त करते हैं और यह ऄंतर 

अत्मविश्वास में ऄतंर के कारण है, जबक्रक जोवखम और प्रवतक्रिया-फैलाि एक नगण्य भवूमका वनभाते हैं। कुछ विद्वान अवंशक रूप से मवहलाओं को 

आंजीवनयररग कॉलेज में पुरुिों की तुलना में मवहलाओं के अत्म-विश्वास की कमी की भािना को कम करने की संभािना रखते हैं। 

साक्ष्य ने यह भी सझुाि क्रदया ह ैक्रक जो मवहलाए ंऄवधक अत्मविश्वासी होती हैं ईन्हें ईच्च प्रदशणन मूल्यांकन प्राप्त हो सकत ेहैं लेक्रकन पुरुिों के समान पसंद नहीं 

क्रकए जाते हैं जो समान व्यिहार में संलग्न होत ेहैं। हालााँक्रक अत्मविश्वास से भरी मवहलाओं को ईन पुरुिों और मवहलाओं की तुलना में बेहतर नौकरी का 

ईम्मीदिार माना जाता था, जो सयंवमत व्यिहार करत े थे। यह लैंवगक भूवमकाओं स ेसंबवंधत हो सकता है, जैसा क्रक एक ऄध्ययन में पाया गया ह ै क्रक जो 

मवहलाए ंपारंपररक बलग भूवमकाओं में मवहलाओं के साथ विज्ञापनों को दखेती हैं, िे मवहलाओं को ऄवधक मदाणना भवूमकाओं पर लेने के साथ विज्ञापनों को 

दखेने के बाद भािण दनेे में कम अत्मविश्वासी क्रदखाइ क्रदए। 
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आस तरह का अत्मविश्वास शरीर की छवि स ेभी संबवंधत हो सकता है, क्योंक्रक एक ऄध्ययन में ऑथरेवलया और ऄमेररका में ऄवधक िजन िाले लोगों का एक 

नमूना वमला ह,ै जो औसत िजन िाले लोगों की तुलना में ऄमेररका में ऄपन ेशरीर के प्रदशणन के बारे में कम अत्मविश्वास िाले हैं, और ऄतंर पुरुिों की तुलना 

में मवहलाओं के वलए और भी ऄवधक ह।ै दसूरों न ेपाया ह ैक्रक यक्रद बच्चा बच्चा जन्म के समय ऄपनी मां से ऄलग हो जाता ह ैतो मां ईन बच्चों को पालन ेकी 

ऄपनी क्षमता से कम अत्मविश्वासी होती ह,ै ईन मां की तुलना में जो ऄपने बच्चों से ऄलग नहीं होती हैं, भले ही दोनों माताए ंऄपनी दखेभाल करने के कौशल 

में ऄवधक वभन्न न हों। आसके ऄलािा, वजन मवहलाओं में शुरू में अत्मविश्वास कम था, िे ऄपेक्षाकृत ईच्च अत्मविश्वास िाली मवहलाओं की तुलना में ऄपने बच्चों 

से ऄलग होने के बाद अत्मविश्वास में बड़ी वगरािट का ऄनभुि कर सकती हैं। 

विवभन्न सथंकृवतयों में अत्मविश्वास 

कुछ लोगों ने सुझाि क्रदया ह ैक्रक अत्मविश्वास ईन संथकृवतयों में ऄवधक ऄनुकूल ह ैजहां लोग सामंजथयपूणण संबंधों को बनाए रखने के बारे में बहत बचवतत नहीं 

हैं। लेक्रकन संथकृवतयों में जो सकारात्मक भािनाओं और अत्मविश्वास को कम करते हैं, सहज पारथपररक संबंधों का रखरखाि ऄवधक महत्िपूणण ह,ै और 

आसवलए अत्म-अलोचना और चेहरे को बचाने की बचता ऄवधक ऄनुकूल ह।ै ईदाहरण के वलए, सुह एट ऄल (1998) का तकण  ह ैक्रक पूिण एवशयाइ ऄमरेरक्रकयों के 

रूप में अत्मविश्वास बनाए रखने के रूप में बचवतत नहीं हैं और कइ एवशयाइ भी पाते हैं क्रक अत्मविश्वास में कमी होने पर िे बेहतर प्रदशणन करते हैं। 

एथलीट 

कइ खेल मनोिैज्ञावनकों न ेएथलेरटक प्रवतयोवगताओं को जीतने में अत्मविश्वास के महत्ि को नोट क्रकया ह।ै एथलीटों के बीच, वजमनाथट जो एक ऄनुदशेात्मक 

प्रारूप में खुद से बात करते हैं, वजमनाथट की तुलना में ऄवधक अत्म-विश्वास करने की प्रिृवत्त रखत ेहैं जो नहीं क्रकया था। शोधकताणओं ने पाया ह ैक्रक क्रकसी 

प्रवतयोवगता में एथलीट क्रकतना ऄच्छा प्रदशणन करता ह,ै अत्मविश्वास भी सबसे प्रभािशाली कारकों में स े एक ह।ै विशेि रूप से, "मजबूत अत्मविश्वास 

विश्वास" "मानवसक िूरता", या कइ मागंों के साथ ऄपन ेविरोवधयों की तुलना में बेहतर सामना करने की क्षमता के साथ सहसंबि हैं और वनधाणररत, कें क्रित 

और दबाि में वनयंत्रण में रहत ेहैं। विशेि रूप से, बुल एट ऄल (2005) "मजबतू अत्मविश्वास" के बीच का ऄंतर बनाता है, जो करिन सोच की ओर जाता ह,ै 

और "लचीला विश्वास" वजसमें ऄवत-अत्मकें क्रित अत्म-संदहे शावमल ह ैऔर अत्म-फोकस बनाए रखता ह ै और "करिन सोच" ईत्पन्न करता ह।ै य े लक्षण 

एथलीटों को "प्रवतकूलता स ेिापस ईछालने" में सक्षम बनाते हैं। जब एथलीट खेल खेलत ेसमय तनाि का सामना करते हैं, तो ईनका अत्मविश्वास कम हो 

जाता ह।ै हालांक्रक भािनात्मक और सचूनात्मक समथणन के रूप में ईनकी टीम के सदथयों की प्रवतक्रिया से खेल में तनाि कम होने का हद से ज्यादा अत्मविश्वास 

कम हो जाता ह।ै समथणन के ईच्च थतर पर, प्रदशणन से संबंवधत तनाि अत्मविश्वास को प्रभावित नहीं करते हैं। 

माप 

अत्म-विश्वास के शुरुअती माप में से एक का ईपयोग शनू्य पर कें क्रित 12-बबद ुके पैमाने पर क्रकया गया ह,ै वजसमें न्यूनतम थकोर क्रकसी ऐसे व्यवि स ेह ैजो 

"र्रपोक और अत्म-ऄविश्वासी, शमीला ह,ै कभी वनणणय नहीं लेता ह,ै अत्मसम्मान" एक उपरी चरम सीमा का प्रवतवनवधत्ि करता ह।ै कोइ व्यवि जो "वनणणय 

लेने में सक्षम ह,ै ऄपने थिय ंके वनणणय और राय के वलए पूरी तरह स ेअश्वथत और सुवनवित ह"ै।  

कुछ लोगों ने अत्म-विश्वास को एक सरल वनमाणण के रूप में विभावजत क्रकया ह ैवजसे जासूसी और संज्ञानात्मक घटकों में विभावजत क्रकया गया ह:ै एक जासूसी 

पहलू के रूप में बचता और एक संज्ञानात्मक घटक के रूप में प्रिीणता के अत्म-मूल्यांकन। 
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श्रुगर (1995) द्वारा विकवसत ऄवधक सदंभण-अधाररत व्यविगत मूल्यांकन आन्िेंटरी (पीइअइ), विवभन्न पहलओुं में विवशष्ट अत्मसम्मान और अत्मविश्वास को 

मापता ह ै (सािणजवनक थथानों में बोलना, ऄकादवमक प्रदशणन, शारीररक ईपवथथवत, रोमांरटक ररश्त,े सामावजक संपकण , एथलेरटक क्षमता और सामान्य 

अत्मविश्वास थकोर)। ऄन्य सिेक्षणों ने भी ऄवधक िोस गवतविवधयों (ईदाहरण के वलए, नए दोथतों को बनान,े पाठ्यिम की मांगों को ध्यान में रखते हए, 

बुविमानी से समय का प्रबंधन, अक्रद) के ईदाहरणों को विकवसत करके आसी तरह से अत्मविश्वास को मापा ह।ै प्रवतयोगी राज्य बचता सूची -2 (सीएसएअइ-

2) 1 से 4 के पैमान ेपर मापता ह ैक्रक एथलीट अगामी मचै जीतने के बारे में क्रकतना अत्मविश्वास महसूस करते हैं। आसी तरह, थपोर्टसण-कॉवन्फर्ेंस आन्िेंटरी 

(टीअरओएससीअइ) के ररट रॉबसनेस को ईत्तरदाताओं को नौ ऄंकों के पैमान ेपर संख्यात्मक ईत्तर प्रदान करन ेकी अिश्यकता होती है, जो आस तरह के 

सिालों का जिाब दतेा ह ैक्रक क्रकसी का अत्मविश्वास क्रकतना उपर और नीच ेजाता ह,ै और प्रदशणन और नकारात्मक प्रवतक्रिया के प्रवत क्रकसी का अत्मविश्वास 

क्रकतना संिेदनशील ह।ै 

ऄन्य, ऐसे अत्म-ररपोटण सचूकांकों की विश्वसनीयता के बारे में संदहे करते हए, परीक्षार्भथयों ने विियों के गैर-मौवखक संकेतों का अकलन करके अत्मविश्वास 

को मापा ह,ै 1 से 5 के पैमाने पर मापत ेहैं क्रक क्या व्यवि: 

1. लगातार अंख स ेसंपकण  बनाए रखता ह ैया लगभग पूरी तरह से अंख के संपकण  से बचता ह।ै 

2. बहत कम या वबना क्ऱिर्गेरटग, या बहत ऄवधक क्ऱिगेरटग में संलग्न रहें। 

3. शायद ही कभी या अत्म-अराम के आशारों का ईपयोग करता ह ै(जैसे क्रक बालों या िुड्डी, थिय ंके चारों ओर हाथ)। 

4. प्रयोग करने िाले के सामन ेसीधे बिैें , या, प्रयोग करन ेिाले का सामना क्रकए वबना झुककर या किोर तरीके से बैिें। 

5. एक प्राकृवतक चेहरे की ऄवभव्यवि या मथुकराहट रखें। 

6.    ऄपने हाथों में बार-बार हाथ फेरना या बार-बार मुड़ना नहीं पड़ता ह,ै 

7. क एक बबद ुपर जोर दनेे के वलए शरीर और हाथ के आशारों का ईपयोग करें, या, एक बबद ुपर जोर दनेे के वलए कभी भी हाथ या शरीर के आशारों 

या ऄनुवचत आशारों का का ईपयोग न करें। 

 

िलेनसे का चि 

िेलनेस का चि परामशण वसिांत में अधाररत िेलनेस का पहला सैिांवतक मॉर्ल था। यह एर्लर के व्यविगत मनोविज्ञान और थिथथ लोगों की विशेिताओं 

पर िॉस-ऄनुशासनात्मक ऄनुसंधान पर अधाररत एक मॉर्ल ह ैजो लंबे समय तक और जीिन की ईच्च गुणित्ता के साथ रहते हैं। िेलनेस के चि में पांच जीिन 

कायण शावमल हैं जो एक-दसूरे से संबवंधत हैं: अध्यावत्मकता, अत्म-क्रदशा, काम और ऄिकाश, दोथती, और प्यार। अत्म-क्रदशा क्षेत्रों के 15 ईपकें ि हैं: मूल्य की 

भािना, वनयतं्रण की भािना, यथाथणिादी विश्वास, भािनात्मक जागरूकता और मुकाबला करना, समथया को हल करना और रचनात्मकता, हाथय की भािना, 

पोिण, व्यायाम, अत्म-दखेभाल, तनाि प्रबंधन, बलग पहचान, और सांथकृवतक पहचान। पांच दसूरे िम के कारक भी हैं, क्रिएरटि सेल्फ, कॉबपग सेल्फ, सोशल 

सेल्फ, एसेंवशयल सेल्फ, और क्रफवजकल सेल्फ, जो कुल थि के भीतर कल्याण के ऄथण की खोज की ऄनुमवत दतेे हैं। एक ईच्च अत्म-सम्मान को प्राप्त करने के वलए, 

िेलनेस मॉर्ल के प्रत्येक घटक से संबंवधत शवियों, सकारात्मक संपवत्त और संसाधनों की पहचान करने और जीिन की चनुौवतयों का सामना करने के वलए आन 

शवियों का ईपयोग करने पर ध्यान दनेा अिश्यक ह।ै 
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ऄथपष्ट बनाम थपष्ट 

थपष्ट रूप स ेमापा अत्म-सम्मान को कमजोर रूप से मापा गया अत्म-सम्मान के साथ सहसंबि पाया गया ह।ै यह कुछ अलोचकों को लगता ह ैक्रक थपष्ट और 

ऄथपष्ट अत्मविश्वास दो ऄलग-ऄलग प्रकार के अत्म-सम्मान हैं। आसवलए, यह वनष्किण वनकाला ह ैक्रक एक या तो एक ऄलग, ऄचेतन अत्मसम्मान होगा या ि े

जानबझूकर गलत तरीके स ेप्रथतुत करेंग ेक्रक ि ेऄपन ेबारे में कैसा महसूस करते हैं। हाल के ऄध्ययनों स ेपता चला ह ैक्रक ऄथपष्ट अत्मसम्मान विशेि रूप स े

ऄचेतन में टैप नहीं करता ह,ै बवल्क यह क्रक लोग जानबूझकर ऄपने अत्मसम्मान के थतर को ओिररपोटण करते हैं। एक और संभािना यह ह ैक्रक ऄथपष्ट माप पूरी 

तरह स ेसचते अत्मसम्मान के एक ऄलग पहलू का अकलन कर सकता ह।ै गलत अत्म-मूल्यांकन अमतौर पर थिथथ अबादी में दखेा गया ह।ै चरम में, एक की 

अत्म-धारणा और एक के िाथतविक व्यिहार के बीच बड़ ेऄंतर कइ विकारों की एक बानगी ह ैजो ईपचार की मांग और ऄनुपालन को समझन े के वलए 

महत्िपूणण वनवहताथण हैं। 

 

 

 

 

अप सोच सकते हैं क्रक अत्मविश्वास होना नीली अंखों के समान ह।ै या तो अप आसके साथ पैदा हए हैं या अप नहीं। िीक है, ऄगर अपके पास ईस तरह की 

मानवसकता ह ैऔर अपमें अत्मविश्वास की कमी ह,ै तो अप विफलता को थिीकार करने के वलए बाध्य हैं। यह विचार बहाने का समय ह ैक्रक न केिल क्रकसी में 

अत्मविश्वास विकवसत हो सकता ह ैऔर ऄपनी मानवसकता को बदलन ेके साथ-साथ ऄपन ेकायों को करन ेके वलए, ऄपने अप में विश्वास और विश्वास को 

विकवसत करने के राथत ेपर होना चावहए वजसकी अपमें कमी ह।ै यक्रद अप जानना चाहत ेहैं क्रक ऄवधक अत्मविश्वासी कैसे बनें, तो अरंभ करने के वलए नीच े

क्रदए गए चरण दखेें। 

 

ऄशं 1. सही मानवसकता में होना 

 

 

1. ऄपनी ताकत पर गिण करें। यक्रद अप अत्मविश्वासी होना चाहते हैं, तो सबसे पहले अपको जो कुछ करना ह,ै ईसके बारे में सोचना होगा जो अपके पास 

पहले से ह।ै अप ऐसा महसूस कर सकते हैं क्रक अपके बारे में कुछ भी ऄच्छा नहीं है, अपके पास कोइ ररर्ीबमग गुण नहीं हैं, और यह क्रक अपके अस-पास हर 

कोइ क्रकसी न क्रकसी तरह से बहेतर ह ैऔर अप की तुलना में ऄवधक प्रभािशाली ह।ै िीक है, ऄगर अपने बदलना वनधाणररत क्रकया ह,ै तो ईस सभी को वखड़की 

से बाहर जाना होगा। एक ऄच्छी श्रोता होन ेसे लेकर एक बेहतरीन गायन अिाज़ होने तक, ईन सभी चीज़ों की एक सचूी बनाए ंजो अप पर ऄच्छी हैं। ये 

गुण अपके वलए बहत मायने नहीं रखते हैं, लेक्रकन अपको आस त्य के बारे में सोचना होगा क्रक अपके पास गिण करने के वलए बहत सारी चीजें हैं।  

अत्मविश्वासी कैसे बनें  
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• यक्रद अप िाथति में सूची विचार पसंद करते हैं, तो अप सूची को संभाल कर रख सकत ेहैं। जब भी अपको लगता ह ैक्रक आसमें जोड़ें, "ओह, िीक 

ह,ै िहां कुछ और ह ैवजसमे मैं ऄच्छा ह ं..." जब अप कमजोर महसूस कर रह ेहैं या अप जसैे लायक नहीं हैं, तो आसे पढें और अप बेहतर महससू 

करेंगे। 

• आसके बारे में क्रकसी करीबी दोथत से बात करें। ऄपने दोथत से पूछें क्रक ईसे क्या लगता ह ैक्रक अपकी ताकत क्या ह।ै अपका दोथत कुछ ऐसा कर 

सकता ह ैवजसे अपने कभी भी नहीं माना ह ैक्योंक्रक यह अपकी अंखों के सामने सही था। 

 

 
 

2. अशािादी बनने के वलए काम करें। बशेक, रोम की तरह अशािाद, एक क्रदन में नहीं बनाया जा सकता ह,ै लेक्रकन आसका मतलब यह नहीं ह ै क्रक 

सकारात्मक सोच और सबसे ऄच्छे के वलए एक ईम्मीद की नींि का वनमाणण शरुू करने के वलए आसके लायक नहीं ह।ै अशािाद और विश्वास ऄक्सर हाथ स े

चलते हैं, क्योंक्रक जो लोग भविष्य के वलए अशावन्ित होत ेहैं और ऄच्छी चीजों की ईम्मीद करते हैं, िे सोचते हैं क्रक ऄच्छी चीजें ईनके वलए होंगी यक्रद ि े

दवुनया में बाहर जाते हैं या बस पयाणप्त प्रयास करते हैं। ऄपने विचारों की वनगरानी करने का ऄभ्यास करें क्रक ईनमें से क्रकतने नकारात्मक हैं, और कम से कम 

तीन सकारात्मक लोगों के साथ हर नकारात्मक विचार का मुकाबला करने के वलए काम करें। पयाणप्त पररश्रम के साथ, अप जल्द ही दवुनया को ऄवधक ऄनुकूल 

प्रकाश में दखे पाएगंे। 

• ऄगली बार जब अप ऄपन ेदोथतों के साथ हों, तो ऄपने जीिन की रोमांचक चीज़ों या ईन चीज़ों के बारे में बात करन ेका ऄभ्यास करें, वजन्हें 

अपको अगे दखेना ह,ै और अप दखेेंगे क्रक लोग अपके वलए बेहतर प्रवतक्रिया देंगे, और अप खुद को बहेतर मूर् में पाएगंे। 

 

 

 

3. तैयार रहें। क्रकसी भी वथथवत के वलए तैयार रहना - कारण के साथ-साथ अपको अत्मविश्वासी होने में भी मदद कर सकता ह।ै यक्रद अप गवणत की परीक्षा 

में जा रह ेहैं, तो अपने सफल होन ेके वलए अिश्यक ऄध्ययन के घंटे बेहतर बनाए हैं। यक्रद अप कक्षा के सामन ेएक प्रथतुवत द ेरह ेहैं, तो अपको तब तक 

ऄभ्यास करना चावहए जब तक अप आस ेिंर्ा न कर दें। यक्रद अप क्रकसी पाटी में जा रह ेहैं, तो अपको आसके बारे में वजतना सीखना चावहए, ईतना ही सीखना 

चावहए। जैस ेक्रक िहा ंकौन होगा, कब यह शुरू होता ह,ै और ऄन्य वििरण, तो अपको ऐसा लगता ह ैक्रक जब अप कमरे में जात ेहैं तो कम एक्स कारक होत े

हैं। हालाकं्रक क्रकसी भी वथथवत के वलए 100% तैयार होना ऄसंभि ह ै- जो क्रक जीिन का अनंद और रहथय का वहथसा ह ै- यह वनवित रूप स ेयह महसूस करन े

में मदद कर सकता ह ैक्रक अपके पास जो कुछ भी ह ैईसके वलए अपके पास क्या ह।ै 
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• यक्रद अप एक समूह सेरटग में हैं और ऐसा महसूस करते हैं क्रक अपके पास योगदान दने ेके वलए कुछ ह,ै तो अप और ऄवधक अत्म-विश्वास महसूस 

करेंगे, यक्रद अप बस रुकते हैं और हर क्रकसी की राय सुनत ेहैं। अपको ऄपना अत्मविश्वास बनान ेके वलए लगातार बकिास करने की ज़रूरत नहीं 

ह,ै लेक्रकन अपको ऄक्सर पयाणप्त बात करनी चावहए क्रक अपको ऐसा लगता ह ैक्रक अपके पास कहन ेके वलए कइ साथणक चीजें हैं। 

• अप क्रदलचथप लेखों को पढने, समाचार दखेन,े या ितणमान घटनाओं या अपकी रुवच की चीजों के बारे में शोध करके योगदान करने के वलए चीजों 

को विकवसत कर सकत ेहैं। एक वििय पर चचाण करें वजस ेअपन ेएक िाताणलाप में शोध क्रकया ह ैऔर दखेें क्रक यह कहा ंजाता ह।ै अपके द्वारा कही 

गइ बातों की जानकारी रखन ेस ेअपको बातचीत में ऄवधक अत्मविश्वास महसूस करने में मदद वमलेगी। 

• यक्रद अप कुछ जानते हैं या कोइ विशेि कौशल ह ै- प्रोम के वलए सही जोड़ीदार जूते चुनने के वलए फनीचर का वनमाणण करने के वलए कुछ भी - लोग 

मदद के वलए अपकी ओर रुख कर सकते हैं। अप दसूरों की मदद करके और यह दखेत ेहए क्रक िे अपसे कुछ हावसल कर सकते हैं, बहत ऄवधक 

अत्मविश्वास का वनमाणण कर सकते हैं। 
 

 
 

4. खुद की तुलना दसूरे लोगों स ेकरना बंद करें। अपको ऄपने अप पर ध्यान कें क्रित करने की अिश्यकता ह ैऔर ऄपने पड़ोसी पर झांकने के बजाय अप 

वजन लक्ष्यों तक पहचंना चाहत ेहैं, ईन तक पहचंने के वलए और यह सोचकर क्रक अप ईतने अकिणक / थमाटण / अत्मविश्वासी क्यों नहीं हो सकत।े खदु के प्रवत 

दयालु रहें और ऄपन ेसपनों और लक्ष्यों पर ध्यान कें क्रित करें और ईन्हें पूरा करने के वलए खुद पर गिण करें। 

• समझें क्रक जो अप दखेते हैं ईसस ेदसूरों के जीिन को अदशण बनाना सामान्य ह।ै दसूरे शजदों में, अप क्रकसी व्यवि के जीिन की पूरी तथिीर को 

अकवथमक बातचीत स ेनहीं दखे सकत ेहैं। 

• यक्रद अप क्रकसी और स ेऄपनी तुलना करना शुरू करते हैं, तो खुद को रोकें  और क्रफर से ़िोकस करें। ईन तरीकों को पहचानें वजनमें अप सफल हैं, 

खुश हैं, या ऄपनी वथथवत में सुधार कर रह ेहैं। 

• वजन लोगों में अत्मविश्वास की कमी होती ह,ै िे लगातार ऄपने और ऄपने असपास की दवुनया पर सिाल ईिात ेहैं। ऄपन ेसे अगे के कायण के वलए 

सक्षम महससू करके संदहे के वलए कम जगह छोड़ें। 

 

5. वजतना हो सके नकारात्मकता के कइ स्रोतों से छुटकारा पाए।ं दभुाणग्य से, हर छोटी चीज से छुटकारा पाना ऄसंभि हो सकता ह ैजो अपको ऄपने बारे में 

नीचा महसूस करा रहा ह,ै लेक्रकन अप वनवित रूप से सकारात्मक लोगों और पररवथथवतयों से खुद को घेरने का प्रयास कर सकते हैं जहा ंअप ऄपने बारे में 

ऄच्छा महसूस करते हैं।  
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यहा ंकुछ बातें विचार करने के वलए हैं:  

• यक्रद अप ऄपने शरीर या सामान्य ईपवथथवत के बारे में बुरा महसूस करते हैं क्योंक्रक अप हमशेा सेवलवब्रटी पवत्रकाओं के माध्यम से वललप कर रह े

हैं या टेलीविज़न दखे रह ेहैं, तो ऄपने अप को ईस संथकृवत से वजतना हो सके ईतना र्ाआिोसण दने ेका प्रयास करें। 

• यक्रद अप क्रकसी वमत्र, पररिार के सदथय या ऄन्य महत्िपूणण व्यवि के साथ समय वबताते हैं, जो अपको हमशेा बेकार महसूस करिाता ह,ै तो यह 

अपके ररश्ते पर सिाल ईिाने का समय ह।ै अप वजस तरह से व्यवि को महससू करते हैं, ईसे संबोवधत करन ेके वलए मुखर संचार का ईपयोग 

करके ऄपने संबंधों में बदलाि करन ेका प्रयास कर सकते हैं। यक्रद संबंध में सुधार नहीं हअ ह ैया अप सुधार नहीं कर सकते हैं, तो अपको व्यवि के 

साथ ऄपना समय समाप्त करने या सीवमत करने का वनणणय लेना पड़ सकता ह।ै 

• यक्रद अप एक ऐसा खेल खेलते हैं वजसस ेअप िाथति में घृणा करते हैं और ऐसा महसूस करते हैं क्रक अप ईस प्रयास में लगे हैं वजतना अप कर 

सकते हैं और क्रफर भी कुछ भी नहीं वनकलता ह,ै तो यह एक और क्लब खोजन ेका समय हो सकता ह ैजो अपकी अिश्यकताओं के ऄनुरूप हो; यह 

कहने के वलए नहीं ह ैक्रक जब भी करिन हो जाता है, तब अपको छोड़ दनेा चावहए, लेक्रकन जब अप कुछ अपके वलए काम नहीं कर रह ेहैं तो 

अपको पहचानना सीखना चावहए। 

 

भाग 2. आस ेएक्शन में लाना 

 

 

 

1. ऄपररवचत को संवमवलत करें। ऄगर अपको अत्म-विश्वास स ेपरेशानी ह,ै तो कुछ नया और ऄलग करना शायद अपको वबल्कुल ईत्सावहत न करे। िीक है, 

यह बहादरु और ईद्यम करने के वलए कुछ ऐसा करने का समय ह ैवजसकी अपने कभी ऄपेक्षा नहीं की थी। यह एक पाटी में लोगों के एक नए समूह के वलए 

ऄपना पररचय द ेसकता ह,ै र्ांस क्लास के वलए साआन ऄप कर सकता है, हालांक्रक अपके पास दो बाए ंपैर हैं, या एक नौकरी के वलए अिेदन करना जो 

शानदार लेक्रकन भारी लगता ह।ै वजतना ऄवधक अप नइ चीज़ों को अज़माने की अदत में पड़ेंगे, ईतना ही ऄवधक अप सरुवक्षत महसूस करेंगे, क्योंक्रक अपको 

यह समझ अ जाएगी क्रक अप क्रकसी भी िि गेंद को संभाल सकते हैं, जो अपके उपर फें क सकती ह।ै यहां ऄज्ञात को सवंमवलत करने के कुछ ऄन्य शानदार 

तरीके क्रदए गए हैं: 

• छोटा शुरू करें। क्रकसी ऐसे व्यवि के साथ बातचीत करना, वजसे अप बहत दखेते हैं, लेक्रकन कभी बात नहीं करते हैं, जैसे क्रक िह व्यवि जो गवणत 

क्लास के बगल में बैिता या अपका पड़ोसी ह।ै 

• एक नए थथान की यात्रा की योजना बनाए,ं भले ही िह अपके शहर से 50 मील (80 क्रकमी) दरू हो। नइ जगहों पर जान ेऔर नइ चीजें दखेने की 

अदत र्ालें। 

• एक विदशेी भािा सीखने में ऄपना हाथ अज़माए।ं कुछ ऐसा करना जो अपको परूी तरह स ेऄपररवचत लगे, मजेदार ह ैऔर अपके अत्मविश्वास 

का वनमाणण कर सकता ह।ै 
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2. ऄवधक जोवखम लें। (ईवचत) जोवखम लेना ऄज्ञात को सवम्मवलत करना और खुद को एक व्यवि के रूप में थिीकार करने से संबंवधत ह।ै यक्रद अप ऄवधक 

अत्मविश्वासी होना चाहते हैं, तो अपको न केिल नइ चीजों की कोवशश करनी होगी, बवल्क अपको कुछ ऐसा करन ेके वलए तयैार रहना होगा जो अपको 

थोड़ा र्रािना या ऄवनवित महसूस कराता हो। अपके द्वारा वलया जाने िाला हर जोवखम कुछ महान नहीं होगा, लेक्रकन यह अपको खुद को िहां से बाहर 

वनकालने और जो कुछ होता ह ैईसे दखेन ेकी अदत में ले जाएगा। जोवखम लेने स ेअपको ऐसा महसूस होगा क्रक अप ईन चीजों के छोटे समूह तक ही सीवमत 

नहीं हैं, वजन्हें अप पहले से सहज महसूस करते हैं और अप कुछ भी करने में सक्षम हैं। 

• क्रदन में कम से कम एक बार ऄपने कम्फटण जोन स ेबाहर वनकलें। आसका मतलब हो सकता ह ैक्रक अप ऄपने िश से बात कर रह ेहों या ईसस े

पूछ रह ेहों, ऄगर अपन ेवहम्मत से काम वलया ह।ै  

• यक्रद अप काम में नाखशु हैं, लेक्रकन छोड़ने में र्र लगता ह,ै तो केिल एक नौकरी पर अिेदन करने का प्रयास करें। यहा ंतक क्रक ऄगर कुछ भी 

नहीं अता ह,ै तो अप दखेेंगे क्रक अपने जो जोवखम वलया था, िह सब र्रािना नहीं था। 

• ऄपने र्र का सामना करें, जबक्रक अप आस पर हैं। यक्रद अपको उंचाइ से र्र लगता ह ैतो अपको बंजी जंप करने की ज़रूरत नहीं ह,ै बस अप 

एक दस-मंवजला आमारत के शीिण पर एक वलफ्ट ले सकते हैं और एक वखड़की स ेदखे सकते हैं। अप दखेेंगे क्रक अपको जो कुछ भी अगे बढने स े

रोक रहा ह ैईससे अप िाथति में ईभर सकते हैं। 
 

 

3. ऐसे लोगों के साथ समय वबताए ंजो अपको ऄपन ेबारे में ऄच्छा महसूस करात ेहैं। नकारात्मक प्रभािों को काटन ेकी तलुना में ऄपन ेअत्मविश्वास को 

बनाने के वलए सकारात्मक प्रभाि बनाए रखना और भी ऄवधक फायदमेंद हो सकता ह।ै यक्रद अप ईन लोगों के साथ बहत समय वबताते हैं जो सहायक हैं और 

तनाि और नाटक-मुि सामावजक समथणन की पेशकश करते हैं, तो अप ऄपने बारे में ऄवधक अत्मविश्वास महसूस करके और ऄपनी भािनाओं से ऄवधक 

प्रभािी ढंग से वनपटने स ेलाभावन्ित होंग।े ईन लोगों के साथ ज्यादा से ज्यादा समय वबताने की अदत र्ालें जो अपके साथ ऄच्छा व्यिहार करते हैं। 

• अत्म-विश्वास रखने िाले लोगों के साथ बाहर घूमना भी एक बड़ी मदद हो सकती ह।ै ईन लोगों से इष्याण करने के बजाय, ईनका ऄध्ययन करें 

और खुद स ेपूछें, "िे मझुसे ऄलग क्या करते हैं, और मैं एक समान तरीके स ेकैसे विकास कर सकता ह?ं" अप पाएगंे क्रक जो लोग अत्मविश्वासी 

हैं, िे अपके बारे में सकारात्मक दवृष्टकोण को छोड़कर क्रकसी भी चीज में "बेहतर" नहीं हैं। 
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4. एक शौक का विकास करें। ऐसा कुछ होना जो अपके वलए ऄच्छा हो या बेहतर हो, आस बारे में भािुक होन ेसे अप पणूण और खुश महसूस कर सकत ेहैं। 

आससे अपको अत्मविश्वास में िृवि वमल सकती ह।ै एक शौक होन ेस ेअपकी रचनात्मकता को ईत्तेवजत क्रकया जा सकता ह,ै जो ऄन्य वथथवतयों जैसे क्रक 

कायणथथल और अपकी सामावजक बातचीत का भी ऄनुिाद करता ह।ै आसके ऄलािा, एक शौक सामावजक समथणन का विकास करने में मदद कर सकता ह ैजो 

अपके भािनात्मक कल्याण के वलए फायदमेंद ह।ै 

• सुवनवित करें क्रक अप खुद को ऄपन ेशौक या गवतविवध के वलए ऄलग समय वनधाणररत करने की ऄनुमवत दते ेहैं जो अपको खुश करता ह।ै यह ईन 

लोगों के वलए मुवश्कल हो सकता ह ैवजनके पास बहत काम या पाररिाररक प्रवतबिताए ंहैं, लेक्रकन यह महत्िपूणण ह।ै 

 

 

 

5. ऄपनी बॉर्ी लैंग्िेज में अत्मविश्वास क्रदखाए।ं सीधा खड़ ेहों; अपकी ऄच्छी मुिा होने से अप ऄवधक अत्मविश्वासी क्रदखने और महसूस करने में सहायता 

वमल सकती ह।ै यक्रद अप हर समय झुकते हैं, तो यह ऄपने अप को और अपके अस-पास के लोगों को यह संकेत दतेा ह ैक्रक अप आस बात स ेखुश नहीं हैं क्रक 

अप कौन हैं और अप वजतने क्रदखत ेहैं ईससे छोटा क्रदखना चाहते हैं। आसके बजाय, ऄपनी पीि को सीधा रखें और अपके कंधे अपकी छाती के साथ पीछे बखच े

हए हों। 

• ऄपनी छाती पर ऄपनी बाहों को िोस न करें। ईन्हें ऄपन ेसाआर् में रखें या ईन्हें आशारा करन ेके वलए ईपयोग करें। यह अपको ऄवधक थिीकायण 

लगेगा और ऄवधक खुला महससू करेगा। 

• जब अप लोगों स ेबात करें तो प्राकृवतक नेत्र संपकण  करें। यक्रद अप लोगों को नज़र में रखत ेहैं, तो यह संदशे भेजना क्रक अप ईनस ेएक समान थतर 

पर बात करने में सहज हैं, और अप नए विचारों के वलए खुले हैं। 
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• लोगों के साथ अखं से संपकण  बनाने से अपको ऄपना वसर उपर रखने में भी मदद वमल सकती ह।ै हर समय जमीन पर या ऄपने पैरों पर नीच े

दखेना एक और बात ह ैवजससे अप कम अत्मविश्वासी क्रदख और महसूस कर सकते हैं। 

• अपको ऄपन ेपैरों को फेरन ेया खींचने के बजाय मजबतू, अत्मविश्वास स ेचलना चावहए। यह अपको दखेन ेऔर साथ ही ऄवधक अत्मविश्वास 

महसूस करने में मदद करेगा। 

 

 

 

6. ऄपनी ईपवथथवत में समय लगाए।ं यक्रद अप ऄपनी ईपवथथवत के वलए पयाणप्त समय वबताते हैं, यह क्रदखाने के वलए क्रक अप ऄपन ेबारे में परिाह करत े

हैं, तो अप दखेेंग ेक्रक अप खुद को ऄवधक सकारात्मक रूप स ेदखेना शरुू कर देंगे। यक्रद अप ऄवधक अत्मविश्वासी होना चाहत ेहैं, तो अपको ऄच्छी थिच्छता 

का ऄभ्यास करना चावहए, दवैनक स्नान करना, ऄपने बालों को कंघी करना, और ऐस ेकपड़ ेपहनना जो साफ और झुर्ररयों स ेमुि हों। यक्रद अप ऄपनी 

शारीररक बनािट की परिाह नहीं करते हैं, तो अप ऄपन ेअप को और दसूरों को सूवचत करते हैं क्रक अप ऐसा महसूस नहीं करते हैं क्रक अप थियं की दखेभाल 

के ऄभ्यास में लगन ेिाले समय के लायक हैं। 

• यक्रद अप दपणण में दखेत ेहैं और एक ऐसे व्यवि को दखेत ेहैं, जो ऄच्छी तरह से तयैार ह,ै तो अप ऄपन ेअप को महत्ि दते ेहैं। 

• ऐसे कपड़ ेपहनें जो अपको ऄपने बारे में ऄच्छा महसूस कराए।ं आस सभंािना का मतलब ह ैक्रक कपड़ ेजो अपको क्रफट बैिते हैं (अपके ितणमान 

अकार में) और एक प्रशंसापूणण रूप ह ैजो अपके व्यवित्ि के साथ क्रफट बैिता ह।ै 

• आसका मतलब यह नहीं ह ैक्रक अपको एक टन श्रृंगार करना चावहए या ऐस ेकपड़ ेपहनन ेचावहए वजनस ेअपको ऐसा महसूस हो क्रक अप कोइ 

और हैं। अपको हमशेा थियं होना चावहए - बस एक थिच्छ, थियं का थिच्छ संथकरण। 

ऄशं 3. वनरंतर अग ेबढना 

 

1. ऄसफलता से सीखें। जो लोग अत्मविश्वासी होते हैं, िे हर कोवशश में प्रकृवतकृत सफल नहीं होत ेहैं।  
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लेक्रकन जो लोग अत्मविश्वासी होते हैं, िे ऄसफलता को गले लगा लेते हैं और ऄपनी गलवतयों से सीख लेते हैं, जो क्रक ईनके राथते पर नहीं जाते हैं। ऄगली बार 

जब अप गवणत की परीक्षा में ऄच्छा नहीं करेंगे, एक साक्षात्कार के बाद काम पर नहीं रखा जाता ह,ै या क्रकसी वतवथ के द्वारा ऄथिीकृत कर क्रदया जाता ह,ै आस 

बात को अप ऄपने अप से पछूने से न चूकें  क्रक क्या गलत हअ और अप आसस ेकैसे सीख सकते हैं। बशेक, कुछ समय, अप बस बुरी क्रकथमत का वशकार हो 

सकते हैं, लेक्रकन यह महत्िपूणण ह ैक्रक हर वथथवत को वनयवंत्रत क्रकया जाए क्योंक्रक अप ऄगली बार बेहतर कर सकते हैं। 

• मंत्र, "ऄगर पहली बार में अप सफल नहीं होत ेहैं ..." िाथति में सच ह।ै ज़रा सोवचए क्रक ऄगर अप ऄपनी हर कोवशश में सबस ेबेहतर होत ेहैं तो 

जीिन क्रकतना उबाउ होगा। आसके बजाय, ऄगली बार खुद को सावबत करने के ऄिसर के रूप में विफलता को दखेें। 

• महत्िपूणण बात यह समझना ह ैक्रक अपने क्या गलत क्रकया, जब खराब क्रकथमत के कारण हो तो ईसे थिीकार करें। 

 

 

 

2. और व्यायाम करें। हालांक्रक ऄकेले व्यायाम अपको एक वमवलयन र्ॉलर की तरह महससू नहीं कराएगा, रोजाना कम से कम 30 वमनट या सप्ताह में बस 

कुछ ही बार व्यायाम करने की अदत पड़ने से अप मानवसक और शारीररक रूप से बेहतर महसूस कर सकते हैं। व्यायाम एरं्ोर्फफन बनाता ह ैऔर शारीररक रूप 

से अपको ऄपने और दवुनया के बारे में बेहतर महससू कराएगा, जबक्रक अपके शरीर को मूल्यिान लाभ भी प्रदान करेगा। यह एक जीत की वथथवत है, और 

वजतना संभि हो ईतना व्यायाम करने का लक्ष्य बनाना अपके वलए ऄवधक अत्म-विश्वास महसूस करने में मदद कर सकता ह।ै 

• अप ऄपने कम्फटण जोन स ेबाहर वनकलन ेऔर कुछ नया अजमान ेके ऄिसर के रूप में भी व्यायाम का ईपयोग कर सकत ेहैं। हो सकता ह ैक्रक अप 

योग की कोवशश करने या ज़़ुम्बा क्लास लेने से र्र रह ेहों, लेक्रकन एक बार साआन ऄप करने के बाद, अप पाएगंे क्रक यह ईतना र्रािना नहीं था 

वजतना क्रक यह लगता था। 

 

 

 

3. ऄवधक मुथकुराए।ं यह सावबत हो गया ह ै क्रक मुथकुराना न केिल अपको खशु करेगा, बवल्क यह अपके असपास के लोगों को अपके प्रवत ऄवधक  

सकारात्मक प्रवतक्रिया दगेा। 
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मुथकुराते हए, यहां तक क्रक जब अपको लगता ह ैक्रक यह अवखरी चीज ह ैवजसे अप करना चाहत ेहैं, तब भी अप लोगों को संपकण  करने और ऄपने क्रदन के बारे 

में जान ेपर ऄवधक अत्मविश्वास महसूस कर सकत ेहैं। मुथकुराहट भी लोगों को अपके उपर अने में ऄवधक सक्षम महससू कराएगी, और अप एक नए दोथत 

को अमंवत्रत कर सकत ेहैं या ऄपन ेहोंिों को घुमाकर ऄपन ेतरीके स ेअन ेका एक नया ऄिसर द ेसकत ेहैं। ऄवधक मुथकुराने का कोइ कारण नहीं ह,ै चाह ेअप 

क्रकतना भी खराब महसूस कर रह ेहों। 

 

 

 

4. मदद के वलए पूछन ेस ेर्रें नहीं। अत्मविश्वासी होन ेका मतलब यह नहीं ह ैक्रक अपके पास एक जैक-ऑफ-ऑल रेर् होना चावहए जो हर छोटी चीज पर 

कमाल करता ह ैजो िह करता ह।ै लेक्रकन आसका मतलब यह ह ैक्रक अप ईस तरह के व्यवि हैं जो थिीकार कर सकता ह ैजब अप ऄपन ेदम पर कुछ नहीं कर 

सकते। एक ऄवभमान और विश्वास ह ैजो यह जानन ेसे अता ह ैक्रक अप ऄपने तत्ि से बाहर कब हैं, और यक्रद अप जरूरत पड़ने पर सहायता के वलए कहें। 

अप न केिल और ऄवधक प्राप्त करने में सक्षम होंगे, बवल्क क्रकसी स ेसंपकण  करने और मागणदशणन के वलए प्रयास करने के वलए अप खदु पर गिण महसूस करेंगे। 

• यक्रद अप लोगों स ेसहायता मांगत ेहैं, तो िे अपस ेबदले में सहायता मांगन ेकी ऄवधक संभािना रखत ेहैं, और अप दखेेंग ेक्रक अपको 

िाथति में क्रकतने अिश्यक हैं। 

 

 

5.  ितणमान में जीना सीखें। यक्रद अपमें अत्मविश्वास की कमी ह,ै तो अप ऄपने अप को ऄतीत की क्रियाओं के अधार पर पा सकते हैं या भविष्य के कायों के 

पररणामों के बारे में बचता कर सकत ेहैं। वजस तरह स ेचीजें ऄब हैं, ईस क्षण में ऄवधक जीवित रहने से अप शांवत बनाए रख सकते हैं। यह अपको खशुी और 

ऄवधक अराम महसूस करने में मदद कर सकता ह,ै लेक्रकन विकास करना भी एक करिन अदत हो सकती ह।ै 

• भविष्य के वलए बचता करना छोड़ दनेा और ऄतीत में जो कुछ हअ ह ैईसे थिीकार करना अपको ितणमान में जीन ेमें मदद कर सकता ह।ै 

• योगा या माआंर्फुल मेवर्टेशन का ऄभ्यास करें। यह अपको ितणमान में जीने में भी मदद कर सकता ह।ै 
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अत्म-ऄनशुासन के बनुनयादी ऄभ्यास 

व्यवहार और नवचारों को तात्कानिक रूप स ेकायय करन ेऔर संरेनखत करने के निए ननयमों और मानकों के एक सेट का पािन करन ेके निए ककसी व्यनि के 

स्वयं के प्रनशक्षण को अत्म-ऄनुशासन कहा जाता ह।ै यह पररयोजनाओं पर काम करते समय ननयतं्रण की एक बडी भावना भी प्रदान करता ह।ै यह ऄध्याय 

जीवन में अत्म-ऄनुशासन प्राप्त करने के निए प्रिोभन, आच्छा-शनि होन,े अत्म-ननयतं्रण का ननमायण करने की प्रथाओं को संबोनधत करता ह।ै 

अत्म-ननयंत्रण, ननरोधात्मक ननयतं्रण का एक पहि,ू प्रिोभनों और अवेगों का सामना करने के निए ककसी की भावनाओं, नवचारों और व्यवहार को 

नवननयनमत करने की क्षमता ह।ै एक काययकारी कायय के रूप में, अत्म-ननयतं्रण एक संज्ञानात्मक प्रकिया ह ैजो नवनशष्ट िक्ष्यों को प्राप्त करने के निए ककसी के 

व्यवहार को नवननयनमत करने के निए अवश्यक ह।ै मनोनवज्ञान में एक संबंनधत ऄवधारणा भावनात्मक अत्म-नवननयमन ह।ै अत्म-ननयतं्रण एक मांसपशेी की 

तरह ह।ै ऄध्ययनों के ऄनुसार, अत्म-नवननयमन, चाह ेभावनात्मक हो या व्यवहार, एक सीनमत संसाधन सानबत हुअ जो उजाय की तरह कायय करता ह।ै 

ऄल्पावनध में, अत्म-ननयंत्रण के ऄनत प्रयोग से ह्रास होगा। हािांकक, िंबी ऄवनध में, अत्म-ननयतं्रण का ईपयोग समय के साथ मजबूत और सुधार कर सकता 

ह।ै 

अत्म-ननयतं्रण के िाभ 

1. ननणयय क्षमता बढाता है

जब हम ननणयय िेन ेके बाद अत्म-ननयंत्रण करते हैं तो यह और करिन हो जाता ह।ै जब हम पहिे अत्म-ननयंत्रण का ऄभ्यास करते हैं, तो ननणयय िेना असान 

हो जाता ह ैक्योंकक हमारे कदमाग सरि प्रकियाओं पर नस्वच हो जाते हैं। ईदाहरण के निए, एक अहार नवशेषज्ञ सुबह पहिे एक डोनट से बच सकता ह,ै िेककन 

पूरे कदन काम और जीवन के बारे में करिन ननणयय िेने के बाद, ईनका अत्म-ननयतं्रण ईस समय तक किसि सकता ह ैजब ईन्हें रात के खाने के बाद नमिाइ के 

रूप में केक को नहीं कहना पडगेा। 

2. सििता की सभंावना बढाता है

पेंनसल्वेननया नवश्वनवद्यािय के सकारात्मक मनोनवज्ञान कें द्र में डकवथय िैब के शोध ने ननष्कषय ननकािा कक जब समय के साथ प्रनतभा के नखिाि अत्म-ननयंत्रण को 

मापा जाता था तो प्रनतभा पर भरोसा करने के बजाय धैयय का ऄभ्यास करने वािे व्यनि ऄनधक सिि होते थे। ईदाहरण के निए, वेस्ट पॉआंट पर दो समूहों के बीच 

ककए गए एक प्रयोग में, अत्म-ननयतं्रण पर भरोसा करने वािों के पास एक बेहतर मौका था कक वे शारीररक दक्षता जैसे डोमेन प्रासंनगक प्रनतभा वािे िोगों पर 

गहन परीक्षणों की पहिी गर्ममयों में अगे बढने में सक्षम थे। 

3. अत्म-ननयतं्रण हमें झिू बोिन ेऔर ऄननयनंत्रत मदपान जसै ेअवगेपूणय व्यवहार को कम करन ेमें मदद

कर सकता ह ै

मेल्रम एट ऄि द्वारा ककए गए एक ऄध्ययन में ऄमेररकी स्कूिों में 1600 ककशोरों के एक समूह से पूछा गया कक क्या ईन्होंन ेएक नकिी दवा िी ह ैऔर यकद 

हा,ं तो ककतनी बार। 
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प्रनतभानगयों में से, 40 ने कहा कक वे दवा से पररनचत थे और ऄतीत में िे गए थे। यह कदखाने के निए जाता ह ैकक कुछ िोग झूि बोिने में मदद नहीं कर 

सकते हैं और नजन िोगों का अत्म-ननयंत्रण कम ह,ै वे अवेग के अगे बढने की संभावना रखते हैं, भिे ही आस नस्थनत में, ईनके पास आससे हानसि करने के 

निए कुछ भी नहीं है।  

 

4. िोकस बढाता ह ै

बटोग्राम एट ऄि के एक ऄध्ययन में, प्रनतभानगयों को दबाव में रहते हुए गनणत की समस्याओं को हि करन ेके निए कहा गया था। नजन प्रनतभानगयों का 

मूल्यांकन कम अत्म-ननयंत्रण के रूप में ककया गया था, वे नकारात्मक नवचारों स ेनवचनित थे और ऄपने ऄनुशानसत समकक्षों की तुिना में बहुत खराब थे। 

अत्म-ननयंत्रण हमें हाथ में काम पर हमारी उजायओं को ध्यान कें कद्रत करन ेऔर नवचनित को खत्म करन ेकी ऄनुमनत दतेा ह ैजो यह सुनननित करते हैं कक हम 

ऄपनी क्षमताओं का सवयश्रेष्ठ प्रदशयन करते हैं। यह हमें ईन नकारात्मक नवचारों को ऄपने नसर स ेबाहर ननकािने की ऄनुमनत दतेा है, जो दीघयकानिक सििता 

के निए एक प्रमुख बाधा ह।ै 

 

5. ऄमीर होन ेकी ऄनधक सभंावना ह ै

यद्यनप िाखों बनान ेके निए अत्म-ननयंत्रण सभी ऄतं नहीं ह,ै िेककन यह एक ऄनवश्वसनीय रूप से महत्वपूणय कारक ह।ै 

 

न्यूजीिैंड में ककए गए एक ऄध्ययन में नजसने 30 साि के दौरान 1,000 बच्चों को छाया कदया। यह ननधायररत ककया गया था कक नजन िोगों के पास अत्म-

ननयतं्रण का ईच्च स्तर था, वे ईच्च अय वािी नौकररयों में गए और ईनकी ित का स्तर कािी कम था। नवकनसत ऄनशुासन वािे केवि 10% बच्चे कम अय 

वािे नौकररयों में थे, जबकक 30% से ऄनधक िोग कम ऄनशुासन वािी नौकररयों में थे। 

 

6. ऄनरुूपता को बढावा दतेा ह ै

क्या अपने कभी ऄपने कदमाग में दो परस्पर नवरोधी आच्छाओं को रखा ह ैजैसे कक रात के खाने के बाद िाि मखमिी केक का अनखरी टुकडा खाना चाहत ेहैं 

िेककन साथ ही साथ कुछ पाईंड कम करना भी चाहते हैं? 

 

अत्म-ननयंत्रण का ऄभ्यास करने में सक्षम िोगों में ऄनधक सामजंस्यपूणय जीवन होता ह ैक्योंकक व ेईन नस्थनतयों से बचत ेहैं नजनमें ईन्हें आच्छाओं के बीच चयन 

करना पडता ह।ै 

ऄपने अहार से नचपके रहन ेके निए केक के अनखरी टुकड ेको खान ेके निए खदु स ेिडने के बजाय, वे केक ही नहीं खरीदेंगे और आसनिए खुद को परस्पर 

नवरोधी आच्छाओं के संपकय  में अने से रोकें गे। 

 

अत्म-ननयंत्रण का ननमायण करना चुनौतीपूणय हो सकता ह,ै िेककन अपके जीवन में बदिाव िाना और अवेग का प्रबंधन करना संभव ह।ै ऄपन ेअप को और 

ऄपने कायों पर ऄनधक ननयंत्रण महसूस करना जीवन के ननयतं्रण में ऄनधक महससू कर सकता है, जो अप हैं, ईसके बारे में ऄनधक सशि महसूस करना और 

अत्म-सम्मान की ऄपनी भावनाओं को बढाने में मदद करना। 

अत्म-ननयतं्रण कैस ेबनाएं 
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नवनध 1. पि में अत्म-ननयतं्रण का ननमायण करना 

 

 

 

1. अवेगी नवचारों को पहचानें। पि में प्रिोभन का नवरोध करने में अपकी मदद करन े के निए रणनीनत बनाने से अपको अत्म-ननयंत्रण बनाने में मदद 

नमिेगी। ईन व्यवहारों की एक सूची बनाकर शुरू करें नजन्हें अप ननयंनत्रत करना चाहते हैं और ईन पररनस्थनतयों को जो ऄक्सर व्यवहार को रिगर करते हैं। 

ईन क्षणों को पहचान कर जब अप अवगेपूवयक कायय करन ेका अग्रह करते हैं, अप अग्रह और कारयवाइ के बीच नविंब पैदा करने के निए ऄनधक सुसनित 

होंगे। 

 

 

2. अवेगी नवचारों पर समय की पाबंदी िगाए।ं अपकी सोच में जगह बनाने से अपको ऄनधक तकयसंगत दनृष्टकोण से ऄपन ेकायों का मूल्यांकन करन ेमें मदद 

नमिेगी। आसस ेअपको यह जानने में भी मदद नमिेगी कक अपके अग्रह पर कारयवाइ करने के बजाय ऄपन ेकायों में दरेी कैसे करें। 

• ईदाहरण के निए, यकद पैसा खचय करना या खरीदारी करना ईन क्षेत्रों में से एक ह,ै नजसे अप अत्म-ननयतं्रण बनाना चाहत ेहैं, तो अप कुछ भी 

खरीदन ेस ेपहिे ककसी भी खरीदारी पर चौबीस घंटे की पकड रखें। अप एक छोटी सी नोटबुक में निख सकत ेहैं कक अप क्या खरीदन ेके बारे में 

सोच रह ेथे और चौबीस घंटों में ऄपनी सचूी को किर स ेदखेें और तय करें कक क्या अप वास्तव में चाहते हैं या वस्तु की अवश्यकता ह।ै 

 

 

 

3. पेट स ेसांस िेने की कोनशश करें। यकद अप धूम्रपान छोडन ेया ऄपने खान ेकी अदतों पर ऄंकुश िगान ेकी कोनशश कर रह ेहैं तो यह सझुाव काम अ  सकता 

ह।ै यकद अपके पास नसगरेट या भोजन की िािसा ह,ै तो तुरंत िािसा में दनेे के बजाय, ऄपने िोन टाआमर को पांच नमनट के निए सेट करें, और ऄपन ेपेट स े

सांस िेन ेपर ध्यान दें। 
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ऄपन ेअप को याद कदिाए ंकक एक िािसा बस यूंही ह,ै एक िािसा, यह एक अवश्यकता नहीं ह।ै हर सांस छोडन ेके साथ िािसा को छोडन ेकी कल्पना करन े

के निए पाचं नमनट का श्वास िें। आस बात पर ध्यान दें कक अप कैसा महसूस करते हैं और यकद अप ऄभी भी अवेग में खान ेया ईस नसगरेट से हार मानने में 

संिग्न हैं।  

 ऄपनी नाक बंद करने और धीरे-धीरे ऄपनी नाक से सासं िेने की कोनशश करें। ऄपने िेिडों को भरना जारी रखें, पूरी तरह से ऄपनी 

छाती और ननचिे पेट का नवस्तार करें। ऄंत में, धीरे-धीरे और स्वाभानवक रूप स ेसांस िें-अपका मुंह या नाक िीक ह।ै 

 

 

 

4. एक स्वस्थ व्याकुिता का पता िगाए।ं यकद अप बस बैिते हैं और ईसे िीक करते हैं, तो अपको अग्रह से बचना करिन िगेगा। आसके बजाय, अग्रह को 

पहचानें और सकिय रूप स ेकुछ और के साथ खुद को नवचनित करने की कोनशश करें। यह अपके मन को ईत्कंिा या तषृ्णा से नवचनित करने में मदद कर 

सकता ह ैऔर अपको ईस ईकसावे पर कारयवाइ करने के निए सही मायन ेमें ननणयय िेन ेके निए जगह दतेा ह।ै 

 कभी-कभी ऄपने हाथों से कुछ करना सहायक होता ह,ै जैसे कक िॉचचग, बुनाइ, ओररगामी िोचल्डग, या यहां तक कक एक दोस्त को टेक्स्ट 

करना। 

 

 

5.  एक गो-टू गनतनवनध रखें। क्षनणक नवकषयण के ऄिावा, सकिय रूप स ेईस व्यवहार को बदिन ेका प्रयास करें नजस ेअप एक वैकनल्पक नवकल्प के साथ 

ननयनंत्रत करना चाहत ेहैं। ननणयय िेने के निए ऄपने अप को ऄनधक समय दकेर, अप ऄनधक स्पष्ट, ऄनधक सशि ननणयय िे सकते हैं।  

•   ईदाहरण के निए, यकद अप पैस ेखचय करने से रोकन ेकी कोनशश कर रह ेहैं, तो अप एक हरे भरे स्थान पर टहिन ेजा सकत ेहैं, जहां अपको 

खरीदारी करन ेका ऄवसर नहीं नमिा ह।ै या यकद अप ओवरइटटग को ननयनंत्रत करने की कोनशश कर रह ेहैं, तो जब अप ओवरइटटग करन ेका 

अग्रह करते हैं, तो अप नजम करन ेकी अदत नवकनसत कर सकत ेहैं। 
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नवनध 2. दीघयकािीन अत्म-ननयतं्रण का ननमायण करना 
 

 
 

1. ईन अदतों या व्यवहारों की सूची बनाए ंनजन्हें अप ननयनंत्रत करना चाहते हैं। यकद अपके जीवन के िोगों न ेअपकी अदतों के बारे में सझुाव कदए हैं, तो 

ईन सझुावों को ध्यान में रखें। याद रखें कक सच्चा पररवतयन ऄंदर स ेअता ह ैआसनिए ऄपने ऄंतज्ञायन और सम्मान को भी सुनें कक अप ऄपन ेजीवन में िोगों स े

नमिी प्रनतकिया के साथ-साथ कैसा महससू करते हैं। अपको वास्तव में ऄपन ेव्यवहार को बदिन ेके निए पररवतयन और अत्म-ननयंत्रण बनान ेके निए प्रनतबद्ध 

होना चानहए। 

• कुछ ईदाहरण धूम्रपान, भोजन, काम करने की अदतें, ईत्पादकता, शराब, अपके स्वभाव को ननयनंत्रत करना, खरीदारी या पैसा खचय 

करना अकद हो सकते हैं। 

 

 
 

2. ईस सूची से मुख्य व्यवहार चनुें नजस ेअप ननयनंत्रत करना चाहते हैं। हम सभी के जीवन के ऐस ेक्षेत्र हैं जो ऄनधक ऄनुशासन और अत्म-ननयतं्रण का 

ईपयोग कर सकते हैं, आसनिए ऄपने अप पर सहज होना और धीरे-धीरे चीजों को िेना याद रखें। ऄपनी सूची दखेें और ईस एक चीज़ को चुनें नजस पर अप 

काम करना चाहते हैं। बदिती अदतों में समय िगता ह,ै और अत्म-ननयंत्रण का ननमायण करने का प्रयास होता ह।ै ऄपनी उजाय का सम्मान करें और 

यथाथयवादी िक्ष्य ननधायररत करें जो प्राप्त करने योग्य हों। 

• याद रखें कक अप चनुते समय केवि ऄपने स्वयं के व्यवहार के ननयतं्रण में हैं। ईदाहरण के निए, "मेरे माता-नपता के साथ बेहतर संबंध 

रखना" जैसे कुछ का चयन न करें क्योंकक आसके निए अपके माता-नपता से भी प्रयास की अवश्यकता होती ह।ै एक िक्ष्य जैसे "मेरे माता-

नपता के साथ मेरी संचार की अदतों में सुधार" बेहतर ह ैक्योंकक यह ऄकेिे अपके व्यवहार पर रटका ह।ै 

• आस बारे में यथाथयवादी बनें कक अप ककस तरह के बदिाव कर सकते हैं जो अपके जीवन, अपके समय और अपकी क्षमता में किट होंग।े 

यकद अप एक ही बार में सब कुछ बदिन ेकी कोनशश करते हैं, नजतना ऄनधक यह महत्वाकांक्षी हो सकता ह,ै तो अप ऄपन ेप्रयासों को 

ऄत्म-ऄंतध्वंस करन ेऔर हार मानन ेका जोनखम ईिा सकते हैं। 
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3. व्यवहार पर शोध करें। ऄपन ेअप को ईतना ही नशनक्षत करें नजतना अप आस बारे में कर सकते हैं कक दसूरों न ेआसी तरह की पररनस्थनतयों में अत्म-ननयतं्रण 

कैसे बनाया ह।ै ईन दोस्तों या नप्रयजनों से पूछें नजन्होंने ऄपन ेजीवन में समान पररवतयन ककए हैं। अप नजस नवशषे चीज़ को बदिने की कोनशश कर रह ेहैं, 

ईसके बारे में एक आंटरनटे खोज करें। 

• ईदाहरण के निए, यकद ओवरइटटग वह व्यवहार ह ैनजसे अपन ेबदिन ेका िैसिा ककया है, तो अवेगी खान े(या िूस िूस कर खाने) के बारे में ककताबें 

ढंूढें और खाने के अस-पास अत्म-ननयंत्रण का ननमायण करने के बारे में कइ ईपयोगी रणनीनतयों को आकट्ठा करें। ईदाहरण के निए, केवि खाने के निए 

एक जनयि शरुू करें, और नजतना हो सके ईतनी रणनीनतयों पर नज़र रखें या निखें। यह अपको अपके निए क्या काम करता ह,ै यह जानन ेके निए 

और ऄनधक नवकल्प दतेा ह।ै 

 

 

4. खुद की एक इमानदार सूची िें। एक व्यनिगत जनयि रखें, ताकक अप ऄपने ऄनुभव को पररवतयन करने के निए ऄिग-ऄिग करें। ऄपने स्वयं के 

भावनात्मक रिगर के बारे में जागरूकता नवकनसत करना जो अवेग का कारण बनता है और अत्म-ननयंत्रण की कमी अपको व्यवहार को पहचानने में 

मदद करेगा। ऄपने अवेगी व्यवहारों के बारे में जागरूकता का पोषण करने से अपको ऄपने अप को ननयंनत्रत करने में ऄनधक महसूस करने में मदद 

नमिेगी और यह भी ननणयय िेने में मदद कर सकता है कक अप अत्म-ननयंत्रण कैसे बनाना चाहते हैं। यह अपके निए क्या सही िगता है, और अत्म-

ननयंत्रण का ननमायण आस बात की जागरूकता के साथ शुरू होता है कक अप कभी-कभी अवेगपूणय क्यों महसूस करते हैं।  

• िूस िूस कर खाने के ईदाहरण के साथ रहकर, जब अप अवेगपूवयक खाते हैं तो कैसा महसूस होता ह,ै आसकी जांच करें। क्या अप ध्यान दतेे हैं कक जब 

अप तनाव में होत ेहैं, तो अप भोजन करते हैं? हो सकता ह ैकक अप जश्न मनान ेके निए भी खाएगंे। जब अप चचनतत या ईदास महसूस करत ेहैं तो 

क्या अप ऄपन ेअप को िूस िूस कर खाता पाते हैं? 
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5. यथाथयवादी िक्ष्य ननधायररत करें। अत्म-ननयतं्रण नवकनसत करने के संबंध में ऄसिि होन ेका एक नहस्सा रात भर नहीं बदिन ेके निए खुद से ननराश होना 

ह ैया एक कडवी सच्चाइ व्यवहार को छोडने में सक्षम होना ह।ै यथाथयवादी िक्ष्यों को ननधायररत करके और एक बार में सभी को रोकने के बजाय व्यवहार से दरू 

करके ऄपन ेप्रयासों में सििता के निए खुद को स्थानपत करें। 

• ईदाहरण के निए, यकद अप ऄननवायय भोजन के चारों ओर अत्म-ननयतं्रण का ननमायण कर रह ेहैं, तो एक बार में िि और सनजजयों के 

ऄिावा कुछ भी बदिन ेकी कोनशश न करें क्योंकक यह बहुत ही नाटकीय बदिाव ह ै- ऄपररहायय का ईल्िेख नहीं करना। 

 

 

 

6. ऄपनी प्रगनत को नचनननत करें। हमेशा याद रखें, प्रगनत पूणयता नहीं ह।ै ऄपन ेप्रयासों के निए नवशषे रूप स ेसमर्मपत एक कैिेंडर रखें। जब ऐस ेकदन होत ेहैं 

कक अपको महसूस होता ह ैकक अपके पास अत्म-ननयतं्रण की कमी ह,ै तो आस ेऄपने कैिेंडर पर नचनननत करें, और आस बारे में जनयि निखें कक आसस ेपहि ेक्या 

हुअ था, जो शायद अपकी अवेगशीिता बढा द।े नजतना ऄनधक अप ऄपन ेऔर ऄपने पटैनय के बारे में जागरूक होंगे, अने वािे चुनौतीपूणय समय को दखेना 

ईतना ही असान होगा।  

• ईदाहरण के निए, हो सकता ह ैकक छुरिया ंअपके निए एक तनावपूणय समय हो, और अप खुद को हर चीज के दबाव स ेबहुत ऄनधक खान े

का नोरटस करते हैं। ऄगिे साि, अप जानेंगे कक छुरियां एक ऐसा समय होता ह,ै जो अपके निए अत्म-ननयतं्रण मनुश्कि हो जाता ह,ै और 

अप खदु को ऄत्यनधक खान ेके बारे में नशनक्षत करते समय अपके द्वारा सीखी गइ रणनीनतयों को पररभानषत करके खुद को तयैार कर 

सकत ेहैं। 
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7. खुद को प्रेररत करें। ऄपन ेनिए स्पष्ट कारणों को बनाए रखें कक अप व्यवहार को क्यों ननयंनत्रत करना चाहत ेहैं और ऄपन ेअप को िगातार याद कदिाना 

चाहत ेहैं। ऄपन ेऄंदर की प्रेरणा को खोजने की कोनशश करें और ईस ेजनयि में निखें। अप ऄपने बटुए में कागज के एक छोटे टुकड ेपर कारणों की एक सूची भी 

रख सकते हैं, या ऄपन ेिोन पर एक ऄनुस्मारक सटे कर सकत ेहैं। 

• ईदाहरण के निए, कहें कक अप धूम्रपान बदं करन ेके बारे में अत्म-ननयतं्रण नवकनसत करन ेकी कोनशश कर रह ेहैं। अप नसगरेट खरीदन ेकी िागत, 

अपके स्वास््य पर पडन ेवािे प्रभाव, गंध, अपके दातंों की दखेभाि अकद को निख सकत ेहैं। धूम्रपान छोडन ेकी सभी सकारात्मक बातों की एक सचूी 

भी बनाए,ं नजसमें ऄन्य चीजों पर खचय करन ेके निए ऄनधक पैसा होना, दांतों की सणाइ करना, सहज सासं िेना, या जो भी कारण अप सोच सकत ेहैं 

कक अपको छोडन ेके निए प्रेररत करेंगे। 

 

 
 

8. सकारात्मक व्यवहारों में उजाय का प्रवाह करें। ईस व्यवहार को बदिने के निए ऄिग-ऄिग व्यवहारों में मोडने की कोनशश करें, नजस ेअप अत्म-ननयतं्रण 

बनान ेकी कोनशश कर रह ेहैं। आस प्रकिया को एक यात्रा के रूप में दखेें कक यह अपके निए क्या काम करती ह ैऔर यकद एक कोचपग रणनीनत बहुत ऄनधक 

प्रनतध्वननत नहीं होती ह ैऔर आसके बजाय ककसी और चीज़ पर अगे बढती ह ैतो ननराश होन ेकी कोनशश न करें। ऄपन ेनिए दखेभाि करना आस बात को सदुढृ 

करेगा कक अप बहेतर अत्म ननयतं्रण को बदिन ेऔर ऄभ्यास करन ेके निए सकिय रूप स ेप्रयास कर रह ेहैं। 

• ईदाहरण के निए, यकद अप तनावग्रस्त होने पर भोजन करते हैं, तो खाने के ऄिावा ऄपने तनाव को प्रबंनधत करने के ऄन्य तरीकों का पता िगाना शरुू 

करें। नवनभन्न नवश्राम तकनीकों और प्रनतस्थापन रणनीनतयों का ऄन्वेषण करें, जैसे कक पेट की सांस िेना, योग, शारीररक व्यायाम, ध्यान, माशयि अटय या 

ताइ ची।  

 

9. नए शौक नवकनसत करें। कार, पज़ि, मोटरसाआककि, खेि, या पेंटटग जैसे नए-नए शौक में खो जाना-ऄननगनत दसूरों के बीच- जब अप अत्म-ननयतं्रण का 

ऄभ्यास करते हैं तो यह एक ऄद्भुत नवकषयण हो सकता ह।ै बदिते व्यवहार का एक नहस्सा ईस व्यवहार की जगह िेना ह ैजो स्वास््यप्रद ह ैऔर अवेग के प्रनत 

संवेदनशीि नहीं ह।ै 
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• वेब पर कइ संसाधन हैं जो अप खुद को अरंभ करने के निए ईपयोग कर सकते हैं, जैसे कक चपिेस्ट या सोशि मीनडया समूह जहां अप 

समान नहतों वािे ऄन्य िोगों से नमि सकते हैं। 

 

 

 

10. ऄपने अप को बनाए।ं ऄपने जीवन में ईन बदिावों को करन ेके निए खुद को प्रोत्सानहत करें जो अप चाहत ेहैं। सकारात्मक दनृष्टकोण रखन ेस ेवास्तव में 

अत्म-ननयंत्रण का ऄभ्यास करन ेकी अपकी क्षमता प्रभानवत हो सकती ह।ै यकद अपको ऐसा िगता ह ैकक अप ऄपन ेिक्ष्यों तक नहीं पहुंच रह ेहैं, तो ऄपन े

अप पर बहुत किोर न बनें। ऄपना ध्यान िगातार प्रयास करने पर रखें, और कनथत नवििता को जान ेदें। बस किर से कोनशश करें। 

• यकद अप महससू करते हैं कक अपन ेऄपने िक्ष्यों तक पहुंचने के बजाय अवेग में कदया तो नकारात्मक बयानों को किर स ेनिखने के निए 

अप ऄपनी जनयि का ईपयोग कर सकते हैं। ईदाहरण के निए, यकद अपका िक्ष्य अवगेपूवयक पैसा खचय करना नहीं ह,ै िेककन अप 

खरीदारी की होड में चिे गए, तो ऄपन ेिक्ष्यों पर एक और नज़र डािें और याद कदिाए ंकक अपका कदन बहुत खराब था। जनयि के निए 

कुछ समय ननकािें जो अप ऄगिी बार ऄिग तरीके से कर सकत ेहैं, जैस ेकक योगा क्िास में जाना। ऄपनी जागरूकता पर खुद को बधाइ 

दें और किर स ेप्रयास करन ेके निए तैयार हो जाए।ं  

 

 

 

11.  ऄपन ेसपोटय नसस्टम का आस्तेमाि करें। ऄपन ेदोस्तों और नप्रयजनों को बताए ंकक अप ऄपने व्यवहार को बदिन ेकी कोनशश कर रह ेहैं। ऄपने जीवन में 

ऐसे िोगों स ेपछूें जो सहायक हों यकद अपको सहायता की अवश्यकता हो तो अप ईन्हें कॉि या टेक्स्ट कर सकते हैं। ऄपन ेअप पर नवश्वास करने और पररवतयन 

करन ेका ऄथय यह भी ह ैकक दसूरों को अपकी सहायता करन ेकी ऄनमुनत दें। यद्यनप स्वयं को सशि बनाना अत्म-ननयतं्रण के ननमायण का एक बडा नहस्सा ह,ै 

िेककन अपके जीवन में दसूरों को अपको बातचीत करन ेदनेे, अपको प्ररेरत करन,े सुनन ेके निए जब अपको आसकी अवश्यकता होती ह,ै तब बदिाव िान ेके 

निए ऄपन ेननणययों को सदुढृ करन ेमें मदद नमिेगी। 
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12. स्वय ंको पुरस्कृत करें। सुनननित करें कक अप अत्म-ननयंत्रण और पररवतयन के प्रयास के निए ऄपन ेअप को ईनचत कुदोस द ेरह ेहैं। अत्म-ननयतं्रण का 

ऄभ्यास करने के निए ऄपने अप को पुरस्कृत करने स ेअवेगी व्यवहारों को बदिन ेके निए सकारात्मक व्यवहार को सुदढृ करने में मदद नमिेगी। 

• ईदाहरण के निए, यकद अप नसगरेट पीना छोड रह ेहैं, तो अप नसगरेट पर खचय होन ेवािे पैसे बचा सकते हैं और ऄपन ेअप से मानिश या स्पा के 

कदन का आिाज कर सकत ेहैं। या यकद अप ऄत्यधुननक खान ेकी कोनशश नहीं कर रह ेहैं, तो ऄपन ेअप को एक छोटे ईपहार के साथ पुरस्कृत करें, 

जैस ेकक एक नइ शटय। 

 

 

 

13. जानें कक कब मदद िेनी ह।ै अत्म-ननयतं्रण का ननमायण करते समय ऄपने जीवन को बदिने और ऄपन ेऔर ऄपनी पसदं के प्रभारी को महससू करन ेका 

एक शानदार और महत्वाकांक्षी पहि ूह,ै ऐसी पररनस्थनतया ंहैं जब ककसी व्यनि को नसिय  ऄपनी आच्छाशनि स ेऄनधक सहायता की अवश्यकता हो सकती ह।ै 

पेशेवर सहायता और समथयन प्राप्त करने के निए यहां कुछ सुझाव कदए गए हैं: 

• यकद अप शराब या ऄन्य पदाथों स ेजूझ रह ेहैं। 

• यकद अप खतरनाक या नश ेकी ित यौन व्यवहार में संिग्न हैं। 

• यकद अप खुद को बार-बार ऄपमानजनक या खतरनाक ररश्तों में व्यस्त पात ेहैं। 

• यकद अप ऄपन ेगुस्से को ननयंनत्रत करने की कोनशश कर रह ेहैं, या भडके हुए हैं, और आस प्रकिया में खुद को या ककसी और को चोट पहुचंाइ ह।ै 

 

हर समय-समय पर दवु्ययवहार होता ह,ै िेककन कुछ असान चरणों स ेऄनधक अत्म-ननयतं्रण और कम प्रकोप हो सकता ह।ै सामान्य सामानजक पररनस्थनतयों में 

खुद से कैसे व्यवहार करना ह,ै और ऄपनी माननसकता और जीवन शैिी में सुधार कैसे करें, यह जानन ेके निए पढें ताकक अप स्वाभानवक रूप स ेखुद का 

व्यवहार करें। 

अत्म-ननयतं्रण के साथ कैस ेव्यवहार करें 
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भाग 1. अत्म-ननयतं्रण के साथ व्यवहार करना 

 

 

 

1. हर समय ऄपने शोर के स्तर के प्रनत सचते रहें। ऄपने शोर के स्तर को ननयंनत्रत करना व्यवहार का सबसे बडा नहस्सा ह।ै यकद अपको ईनचत मात्रा बनाए 

रखने में परेशानी हो रही ह,ै तो रुकें  और जब अप खुद को तेज महसूस कर रह ेहों तो गहरी सांस िें। ऄपन ेनवचारों को एकत्र करें और एक सम्मानजनक और 

अरनक्षत तरीके से कहना चाहत ेहैं। ऄपन ेशोर के स्तर पर ध्यान दें और अप आस ेबेहतर तरीके से ननयनंत्रत कर सकत ेहैं। 

• जो अप कह रह ेहैं, ईस ेसीनमत करने का प्रयास करें। अपको पूरे समूह के निए शायद ही कुछ कहना ह।ै जान िें कक अप ककसस ेबात कर रह ेहैं, 

और एक अवाज़ के साथ पयायप्त रूप से बोिते हैं कक व ेअपको सुन सकते हैं। 

• ऄपने अप से पूछें कक क्या अपको वास्तव में कुछ कहन ेसे पहिे कहना ह।ै यकद यह बातचीत के निए अवश्यक नहीं है, तो यह न कहें। आस 

तकनीक का ननयनमत ऄभ्यास करें। 

• सुनें कक अपके अस-पास के िोग ककतना जोर से बोित ेहैं। ईनके ध्वनन स्तर का नमिान करें। 

• यकद िोग अपको घूर रह ेहैं या नकारात्मक प्रनतकिया द ेरह ेहैं, तो ऄपने व्यवहार को समायोनजत करें। अप नजस भी कमरे में हों, ईसमें किट होन े

का िक्ष्य रखना चानहए। 

• ऄपने अप पर ऄनावश्यक ध्यान अकर्मषत न करें। यकद अप एक कमरे पर हावी होने की कोनशश करते हैं, तो अप अमतौर पर िोगों को गित 

तरीके से रगडते हैं।  
 

 
 

2. िक्ष्य ननधायररत करके और ईनसे नचपके हुए ऄपने जीवन के सभी पहिुओं में अत्म-ननयतं्रण का ऄभ्यास करें। ऄपने िक्ष्यों को नवनशष्ट और दीघयकानिक 

बनाए।ं मनोनवज्ञान के ऄध्ययनों से पता चिा ह ैकक ऄमतूय, बडी तस्वीर वािी सोच अत्म-ननयंत्रण की ओर िे जाती ह।ै पि पर ध्यान कें कद्रत करन ेके बजाय, 

स्कूि या खेि में सििता जैस ेबड ेिक्ष्यों की ओर दखेें। भनवष्य पर ध्यान कें कद्रत करने से अपको वतयमान में व्यवहार करने में मदद नमिेगी। 

• िक्ष्य-ईन्मुख होना अपको अत्म-ननषेध की किा नसखाएगा। यकद अपको सोडा पीने या सुस्ती और वीनडयो गमे खेिने की आच्छा ह,ै तो खुद को 

मना करें। सप्ताह के कदनों में ऄपने अप को अआसिीम से वंनचत करने जैस ेछोटे िक्ष्यों से शुरुअत करें। शुरुअती बास्केटबॉि टीम बनाने जैस े

करिन िक्ष्यों की ओर बढें। ऄपने िक्ष्यों के साथ रहें और जल्द ही अप ऄपन ेनवचारों और कायों के पूणय ननयतं्रण में रहेंग।े 
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• अप ऄपन ेिक्ष्यों को निख िें और ईन्हें वहीं िटका दें जहां अप ईन्हें ननयनमत रूप स ेदखे सकें । ऄपने अपको िक्ष्यों को ननयनमत रूप स ेयाद 

कदिाए।ं 

• व्यवहाररक िक्ष्य भी बनाए।ं सावयजननक रूप स ेखदु के साथ व्यवहार करन ेऔर ककसी भी ऄनपेनक्षत प्रकोप के निए प्रनतबद्ध रहें। 

• ऄपन े िक्ष्य सकारात्मक रखें। सीधे ए को प्राप्त करें, नगटार का ऄभ्यास तब तक करते रहें जब तक कक अप एक नजग खेिन े के निए पयायप्त 

अरामदायक न हों, या सप्ताह में चार बार व्यायाम करें। ऄपन ेिक्ष्य के साथ ननष्ठापूवयक नचपके रहें। 

• सुनननित करें कक अपके िक्ष्य नवनशष्ट हैं। ऄस्पष्ट िक्ष्यों के बारे में भूिना बहुत असान ह।ै 

• जब अप ककसी वाद ेया िक्ष्य को तोडन ेके निए ििचाते हैं, तो एक गहरी सांस िें और सोचें कक अपने पहिी बार में िक्ष्य क्यों ननधायररत ककया 

ह।ै अपकी दीघयकानिक अवेग की तुिना में दीघयकानिक प्रनतबद्धता ऄनधक महत्वपूणय ह।ै 

• ऄपने निए एक दडं और पुरस्कार प्रणािी स्थानपत करने का प्रयास करें। यकद अप एक सप्ताह में एक सख्त अहार से नचपके रहते हैं, तो ऄपन ेअप 

को एक "चीट ड"े दें। आसी तरह, ऄगर अप वकयअईट छोडना चाहत ेहैं, तो ऄगिे कदन दो बार वकयअईट करके आसे बनाए।ं आन जैस ेऄभ्यासों स े

अपकी आच्छाओं और कायों पर ननयतं्रण हो जाएगा। 

• ईन्हें प्राप्त करने के निए नवनशष्ट ऄल्पकानिक तरीकों के साथ नवनशष्ट दीघयकानिक िक्ष्य बनाए।ं 

 

 

3. ननयमों और सामानजक मानदडंों पर सावधानीपूवयक ध्यान दें, और जब अप ईन्हें तोडने का अग्रह करें तो खुद को सयंनमत करें। भाग 2 में आस पर ऄनधक 

नवनशष्ट जानकारी ह,ै िेककन अम तौर पर बोिना, ककसी भी सामानजक नस्थनत में ननयमों के प्रनत सचेत रहें। ईन्हें ऄपन ेनसर के पीछे रखें। जब भी अप एक 

को तोडना शुरू करते हैं, तो अत्म ननयतं्रण का ऄभ्यास करें। एक गहरी सांस िें और याद रखें कक अपके पास खदु को रोकने के निए ताकत और अत्म-

ननयतं्रण ह।ै 

• ककसी भी सामानजक नस्थनत के ननयमों की एक माननसक सचूी बनाए।ं कुछ भी कहने से पहिे सभी ननयमों का ध्यान रखें। 

• यकद ननयम ऄस्पष्ट हैं, तो नननष्िय रहें और दखेें कक ऄन्य िोग कैस ेकायय कर रह ेहैं। ईनके व्यवहार की नकि करन ेका ईद्दशे्य रखें। यकद माहौि 

भद्दा हास्य और जोर से बात करने के निए ईपयुि है, तो अप आसमें शानमि होने से दवु्ययवहार नहीं करेंगे। यकद माहौि ऄनधक पेशेवर है, तो 

औपचाररक रूप स ेखुद का अचरण करें। यकद वातावरण शांत ह,ै तो ऄनधक जाने दें िेककन किर भी ऄपन ेशोर के स्तर को दखेें। 
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• गहरी सांस िेन ेजैसी शातं तकनीक अमतौर पर अत्म-ननयंत्रण के निए सबसे ऄच्छा काम करती ह,ै िेककन यह पता िगाए ंकक अपके निए सबस े

ऄच्छा काम क्या ह।ै हो सकता ह ैकक यकद अप ककसी ननयम को तोडन ेवािे हों, तो अप ऄपनी ईंगनिया ंचटका सकत ेहैं या खुद को चटुकी काट सकत े

हैं। जो कुछ भी ह,ै एक ननयम को तोडन ेके निए अग्रह करन ेपर ऄपन ेअप को रोकने के निए एक नवनध ह।ै 

 

 

 

4. ऄपनी भाषा से सावधान रहें। नस्थनत के ऄनुसार ऄपन ेशजदों का चयन करें। ज्यादातर नस्थनतयों में, ऄपशजद और जोर स ेबहस करना ऄननुचत ह।ै व्यथय 

के तकों और अिोचनात्मक बयानों स ेबचें। सामान्यतया, यकद अपके पास कहन ेके निए कुछ ऄच्छा नहीं ह,ै तो चुप रनहए। यकद अप ऄपने अप को कुछ 

गित या ऄननुचत कहना शुरू करते हैं, तो बहुत दरे होन ेसे पहिे खुद को रोक दें। यकद अप खदु को रोक नहीं सकते, तो बाद में मािी मांगना सुनननित करें। 

• यकद अप करीबी दोस्तों के साथ हैं तो ऄनधक अराम या यहां तक कक ऄपररष्कृत भाषा कभी-कभी ईपयुि होती ह।ै हािाकंक सुनननित करें कक 

अप बात करना शरुू करने से पहिे नस्थनत को जानते हैं।  

• सहकर्ममयों, नशक्षकों, या मानिकों के असपास, ऄपनी भाषा से बहुत सावधान रहें। नम्र बनें और समझ और कभी ऄपशजद या झगड ेशरुू नहीं होते। 

• मुबारकबाद और आस तरह के शजदों को हमेशा सराहा जाता ह।ै 

• यकद अप ऄपन ेअप को कुछ कहना चाहत ेहैं, तो आस ेनिखें। बस ककसी को भी यह दखेन ेन दें कक अप क्या निखत ेहैं। 

• िोगों की बातों में स्र्कावट न डािें। अपके बोिने स ेपहिे व ेजो कह रह ेहैं ईस ेपरूा करने दें। 

• बोिने स ेपहिे सोचें। नवचारहीन शजद अपको परेशानी में डाि सकते हैं। ऄपने अप से यह पूछने की अदत डािें कक क्या अप नननित रूप से 

कहने से पहिे कुछ कहना चाहत ेहैं। 

 

भाग 2. अत्म-ननयतं्रण के साथ नस्थनत को सभंािना 

 

 

 

1. नशक्षक के ननदशेों का पािन करके और ऄपन ेस्कूि के काम पर ध्यान कें कद्रत करके ऄपन ेअप को स्कूि में व्यवहार करें। 
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ऄपन ेद्वारा सीखी गइ अत्म-ननयतं्रण युनियों को िें और ईन्हें स्कूि में िाग ूकरें। ऄपन ेनिए स्कूि स ेसंबंनधत िक्ष्य ननधायररत करें और याद रखें कक स्कूि के बारे में 

वे िक्ष्य सबस ेमहत्वपूणय हैं। 

• अपके स्कूि के िक्ष्यों को सभंवतः ऄच्छे ग्रेड प्राप्त करन ेऔर ऄपन ेनशक्षक के ननयमों का पािन करना चानहए। 

• याद रखें कक छोटे क्िास के ननयमों का पािन करें जैसे कक कोइ गम, कोइ टोपी नहीं, जब नशक्षक बात कर रह ेहों तो चुप रहें। सभी ननयम 

महत्वपूणय हैं। यकद अपको एक को तोडन ेका अग्रह नमिता ह,ै तो अत्म-ननयतं्रण का ऄभ्यास करें। 

• नशक्षक की ओर ध्यान दें। ध्यान स ेसुनें और नोट्स िें। 

• नशक्षक या ककसी ऄन्य छात्र पर बात न करें। ऄपनी बारी की प्रतीक्षा करें, और हमेशा ऄपना हाथ बढाए ंजब तक कक अप एक छोटे समूह या कक्षा 

के बाहर न हों। 

• कक्षा के निए तैयार अए।ं ऄपने होमवकय  को पूरा करें, ऄपने साथ सभी हैंडअईट्स, और एक नोटबुक और बाआंडर रखें।  

• कक्षा चचाय में शानमि हों। कक्षा सामग्री में ईिझकर खुद को उबने से बचाए।ं प्रश्न पूछें और ऄन्य छात्रों को जवाब दें। 

• ऄच्छे छात्रों स ेदोस्ती करें। अपके दोस्तों का अप पर सकारात्मक प्रभाव होना चानहए, वे अपको परेशानी में नहीं डािेंग।े ककसी भी ऐसे नमत्र के 

पास न बैिें  जो अपको परेशानी में डािे। 

• हमेशा समय पर रहें। 

• यकद व्यवहार संबंधी समस्याए ंबनी रहती हैं, तो ऄपने माता-नपता, ऄपने नशक्षक और ऄपने स्कूि के काईंसिर से बात करें। यह संभव ह ै कक 

अपके पास ऄटेंशन डकेिनसट नडसऑडयर का कोइ रूप ह,ै या अपको बस एडजस्ट करने में ऄनतररि सहायता की अवश्यकता ह।ै 

 

 

2. ईनचत टेबि मैनसय का ऄभ्यास करके रात के खान ेमें खुद को ढािें। नवनम्र रहें और सुखद बातचीत में संिग्न हों। जब अप भोजन करते हैं, तो एक गडबड न 

करें और हमेशा एक नैपककन का ईपयोग करें। 

• हमेशा शुकिया कहें। यकद अप रात के खान ेके निए बाहर जा रह ेहैं, तो ऄपन ेसवयर को धन्यवाद दें और यकद कोइ और भुगतान करता ह,ै तो 

धन्यवाद कहना सुनननित करें। 

• भोजन के निए िोगों तक न पहुचंें। ईन्हें आसके बजाय खाना पास करने के निए कहें। 

• जब तक यह फिगर िूड न हो तब तक हाथों का ईपयोग न करे। ऄपने काटें और चाकू का सही आस्तेमाि करें। बहुत मनुश्कि से न काटें, और खान ेके 

बतयनों का ईपयोग करके भोजन को दसूरे रास्ते की बजाय अप तक पहुचंाए।ं 
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• हर समय ऄपनी गोद में ऄपना रुमाि रखें। ऄपने मुंह स ेभोजन को साि करने के निए आसका ऄक्सर ईपयोग करें। 

• पेय डािन ेकी पेशकश करें और ऄन्य िोगों को भोजन परोसें। भोजन के ऄंत में, साि करने में मदद करने की पेशकश करें। 

• यकद अप बाहर खाना खा रहे हैं, तो कुि नबि का 15 प्रनतशत रटप करना याद रखें। 

 

 

 

3. सही रवैया ऄपनाकर काम में खुद को ढािें। ऄपन ेकाम के िक्ष्यों के निए प्रनतबद्ध रहें, और हर समय कुशिता स ेकाम करें। काययस्थि अमतौर पर चुटकुिे 

और नासमझ बनान ेका समय नहीं ह।ै अपको कें कद्रत और ईत्पादक होन ेकी अवश्यकता ह।ै सही माननसकता के साथ काम करें और अपका व्यवहार ऄनुसरण 

करेगा। 

• काम पर जल्दी पहुचंें। वहा ंपहुचंन ेसे पहि ेअपको 15-20 नमनट पहि ेपहुचंना ह।ै 

• एक स्वच्छ काययक्षेत्र रखें, और सामुदानयक क्षेत्रों को साि और व्यवनस्थत रखें। 

• ऄपने बॉस और सहकर्ममयों का सम्मान करें। ऄपनी पीि पीछे िोगों के बारे में बात न करें। 

• बैिकों के दौरान चौकस रहें और नोट्स िें। कदन के दौरान छोटी-मोटी बातें करने स ेबचें। 

• पहि करें और ऄनतररि काम करें। 

• ऄपने काम पर ध्यान दें। अप व्यवहार केवि ईसी समय नहीं करेंगे जब अप नवचनित होंगे और समय भरने के निए कुछ कर रह ेहोंगे। 

• ऄपन ेकदन को काम स ेभरें, कइ नवराम स ेनवराम। भाप को बदं करने के निए नवराम का ईपयोग करें। सहकर्ममयों के साथ चटै करें, िेसबुक पर जाए,ं 

टहिन ेजाए ंऔर ऄपने पैरों को िैिाए।ं जब काम पर वापस अन ेका समय हो, तो ऄपना ध्यान पनुः प्राप्त करें।  

 

 

 

4. आस ऄवसर के निए ईनचत पोशाक पहनें। अपका व्यवहार केवि अपके कायों के निए नहीं ह,ै यह अपकी समग्र ईपनस्थनत ह।ै सुनननित करें कक अप भाग 

के निए पोशाक पहनें। 
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• स्कूि के निए, अरामदायक पोशाक पहनें। शादी जैस ेकाम या औपचाररक काययिम के निए, सटू या िैं सी रसे पहनें। नौकरी के निए आंटरव्य ूया 

नडनर के निए कॉिर वािी शटय या ऄच्छा जिाईज पहनें। 

• कपडों का ऄत्यनधक प्रदशयन समदु्र तट या घर के निए बहेतर ह।ै जनता के निए कपड ेपहनत ेसमय नम्रता के निए यह गित ह।ै 

• अपनिजनक बातें या नचत्रों वािे कपडों स ेबचें। 

• व्यनिगत स्वच्छता बनाए रखना सुनननित करें। हर कदन स्नान करें और ऄपन ेदांतों को ब्रश करें और नडओडोरेंट या आत्र िगाए।ं 

 

भाग 3. एक स्वस्थ जीवन शिैी के साथ खदु को व्यवहार में िाना 

 

 

 

1. नवश्राम तकनीकों का ऄभ्यास करें। एक तनाव मुि जीवन शैिी अपको ऄपन ेजीवन और ऄपन ेकायों के ननयतं्रण में ऄनधक महसूस कराती ह।ै जब अप 

तनावग्रस्त या ईदास होते हैं, तो अपको ऑटोपायिट पर कायय करने की संभावना ऄनधक महसूस होती है। ऄनधकाशं दवु्ययवहार अत्म-ननयतं्रण के ईस नुकसान 

से अते हैं। अपको ननयनमत रूप से छूट तकनीकों का ईपयोग करना चानहए और जब भी अपको ऐसा िगे कक अप ककसी नस्थनत से ननयतं्रण खो रह ेहैं। 

• योग सीखें। योग तनाव को कम करने और एक स्वस्थ माननसकता को बढावा दने ेका एक शानदार तरीका ह।ै ऄपन ेकदन की शुरुअत योग स ेकरें, 

और योग तब करें जब अप खुद पर ननयतं्रण खोन ेिगे। 

• ध्यान करें। ध्यान िंबे समय तक अराम करने का एक प्रभावी और असान तरीका ह।ै ऄपनी नाक स ेसांस िेने का ऄभ्यास करें। ऄपनी सांस पर ध्यान 

कें कद्रत करें और महसूस करें कक दनुनया किसि गइ ह।ै अप आसे ककसी भी समय कर सकते हैं। 

• पूरे कदन भरपूर बे्रक िें। अराम अत्म-ननयतं्रण बनाए रखने के निए महत्वपूणय ह।ै यकद अप पूरे कदन काम कर रह ेहैं, तो अपके कदमाग के पास 

बसन ेका समय नहीं होगा। ऄपन ेअप को ऄकेिे समय दें या एक ऐसी गनतनवनध करें नजस ेअप अनंद िेत ेहैं। 

 

2. ऄपने अप को बेहतर जानें। ऄपनी ताकत और कमजोररयों को जानें। नवशेष रूप से, तब सीखें जब अप सबसे ऄनधक दवु्ययवहार की संभावना रखत ेहैं। ऐसा 

होन ेसे पहि ेऄपने दवु्ययवहार को रोकन ेके निए ईस जानकारी का ईपयोग करें। 
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ऄपने अप को ईन नस्थनतयों में न जान ेदें जहां अप दवु्ययवहार करत ेहैं, या ऄपने दवु्ययवहार को रोकन ेके तरीके खोजत ेहैं। नजतना ऄनधक अप ऄपन ेबारे में 

जानते हैं, ईतना ही बेहतर अप ऄपने अप को ननयनंत्रत करेंगे। 

• ऄपने बारे में जानन ेका एक शानदार तरीका िेखन के माध्यम स ेह।ै ऄपनी ताकत और कमजोररयों की सूची बनाए।ं खुद के साथ इमानदार हों। 

अप सबसे ऄनधक ननयतं्रण में कब हैं और अप कब ननयंत्रण में हैं? अप सबसे ऄनधक दवु्ययवहार कब करते हैं? जब अप दवु्ययवहार करते हैं तो क्या 

हािात होत ेहैं? क्या अप दखुी, तनावग्रस्त, भूखे या नींद स ेवंनचत हैं? एक बार जब अप ऄपन ेव्यवहार के निए एक पैटनय पाते हैं, तो ईस 

जानकारी का ईपयोग करें और ऄपने व्यवहार को बहेतर बनान ेके निए ऄपनी जीवन शैिी में बदिाव करें। 

• ध्यान के माध्यम से ऄपन ेबारे में जानने का एक और शानदार तरीका ह।ै एक शांत जगह ढंूढें और बस बैिें और ऄपनी श्वास पर ध्यान कें कद्रत करें। 

थोडी दरे के बाद, अपको िगता ह ैकक सब कुछ नखसक जाएगा। अपका क्या बचा ह ैखुद से सवाि पूछें और इमानदारी से जवाब दें। 

• ऄपने दोस्तों और पररवार से पूछें कक वे अपके बारे में क्या दखेते हैं। ईनसे पूछें कक ईन्हें कैसा िगता ह ैकक अप ऄपने व्यवहार में सुधार कर सकते 

हैं, और वे सोचते हैं कक कोइ भी प्रकोप कहां से अता ह।ै याद रखें कक वे अपकी मदद करने के निए वहां हैं। बस ईन्हें पता ह ैकक अप सुधार करना 

चाहते हैं एक िंबा रास्ता तय कर सकते हैं। 

• ऑनिाआन व्यनित्व परीक्षण िें। हािांकक ये हमेशा सटीक नहीं होते हैं, िेककन व ेअपको ईन चीजों को महसूस करने में मदद कर सकते हैं जो अप 

पहिे से ही ऄपन ेबारे में जानत ेहैं। 

• एक नचककत्सक, व्यवहार नवशेषज्ञ या स्कूि काईंसिर के पास जाए।ं यहा ंतक कक ऄगर अप बहेतर कर रह ेहैं, तो यह अपके बारे में और ऄपन ेअप 

स ेकैस ेव्यवहार करें सीखन ेके बारे में कािी मददगार हो सकता ह।ै 

• ऄपन ेव्यवहार को बहेतर बनान ेके निए अप ऄपन ेबारे में जो सीखत ेहैं ईसका ईपयोग करें। यकद अप कक्षा में उब गए हैं, तो सामग्री के साथ 

ऄनधक ईिझान ेका ऄभ्यास करें। सामग्री िें और सामग्री सीखने के निए प्रनतबद्ध हों, और अप ऄपन ेअप को कक्षा में ऄनधक अनदं िेंगे। यकद अप 

एक तनावपूणय नस्थनत में गित व्यवहार करते हैं, तो तनाव प्रबंधन पर काम करें। 

 

 

 

3. ऄपने अत्म-ननयंत्रण को बढाने के निए ननयनमत रूप से व्यायाम करें। नवज्ञान ने यह भी कदखाया ह ैकक एक छोटी कसरत भी अपके अत्म-ननयंत्रण में 

नाटकीय रूप स ेसुधार कर सकती ह।ै प्री-फं्रटि कॉटेक्स में रि के प्रवाह और ऑक्सीजन में वृनद्ध के पररणामस्वरूप एक छोटी, तीव्र कसरत होती ह,ै जो अत्म-

ननयतं्रण के निए नजम्मेदार ह।ै आसके ऄिावा, दीघयकािीन व्यायाम काययिम बनाना और कनमट करना अत्म-ननयंत्रण का ऄभ्यास करने का एक शानदार 

तरीका ह।ै 

• सप्ताह में कम से कम चार बार व्यायाम करने का िक्ष्य रखें। 

• अपको कसरत करन ेके निए नजम नहीं जाना पडगेा। दोस्तों के साथ कफ्रस्बी खेिना या बाआक की सवारी के निए जाना नचककत्सीय और 

िायदमेंद दोनों हो सकता ह।ै 
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• हर कदन कुछ शारीररक गनतनवनध करने की कोनशश करें। राआचवग के बजाय ऄपनी बाआक को चिना अपकी दनैनक कदनचयाय में शारीररक 

गनतनवनध में काम करने का एक शानदार तरीका ह।ै 

 

 

 

4. पूरी रात की नींद िें। डॉक्टर हर रात सात स ेनौ घंटे की नींद की सिाह दतेे हैं। स्वस्थ नींद के शेडू्यि पर जाए ंऔर ईससे नचपके रहें। ऄध्ययनों से पता 

चिता ह ैकक अपके ग्िूकोज के प्री-फं्रटि कॉटेक्स को नींद स ेवंनचत करना जो अत्म-ननयतं्रण को ईंधन दतेा ह।ै जब अप सो रह ेहोते हैं तो अपका शरीर 

ग्िूकोज के स्तर को किर से भर दतेा ह।ै पयायप्त नींद के नबना, अपका शरीर शारीररक रूप से अत्म-ननयतं्रण के निए सुसनित नहीं हो सकता ह।ै 

• नींद स्वास््य के सभी क्षेत्रों में सुधार करती ह,ै न कक केवि अत्म-ननयतं्रण। अपकी नींद की अदतों को िीक करने स ेमूड, माननसक स्वास््य और 

शारीररक किटनेस में सुधार होता ह।ै 

• ऄनधक सोने से सावधान रहें। जब अप दस घंटे से ऄनधक सोते हैं, तो अप नींद के िाभ खो दते ेहैं। 

 

 

5. रग्स और शराब से बचें। बाहरी पदाथय दरुुपयोग और ननभयरता को जन्म द ेसकते हैं। अत्म-ननयंत्रण का यह नुकसान दवु्ययवहार का प्रतीक ह।ै आसके ऄिावा, 

रग्स और ऄल्कोहि अपके ननणयय िेने वािे संकायों को ख़राब करते हैं, नजसस ेअप अगे ननयंत्रण खो दतेे हैं। 

• यकद अप पहिे से ही रग्स और ऄल्कोहि का ईपयोग करते हैं, तो छोडन ेपर काम करें। पररवार, दोस्तों और नवशेषज्ञों स ेमदद िें। 

• यकद अप कानूनी रूप से शराब पीन ेकी ईम्र से ऄनधक हैं तो शराब कम मात्रा में स्वीकायय ह।ै अपको एक रात में तीन या चार से ऄनधक पेय नहीं 

पीने चानहए, और ये रातें कभी-कभी ही होनी चानहए। 
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6. ग्िूकोज़ से भरपूर अहार िें। ऄध्ययन बताते हैं कक ग्िूकोज अत्म-ननयंत्रण की कंुजी ह।ै अत्म-ननयतं्रण के कायय ग्िूकोज़ भंडार का ईपयोग करते हैं, और 

जब अपमें ग्िूकोज़ की कमी होते हैं, तो अप ऄपने व्यवहार को प्रभावी रूप से ननयंनत्रत नहीं कर पाएगंे। समय-समय पर पूरे कदन में अपके शरीर में ग्िूकोज 

के भंडार की भरपाइ करें।   

• नींब ूपानी ग्िूकोज और हाआरशेन का एक बडा स्रोत ह।ै 

• ताज ेऔर सूख ेिि ग्िूकोज से भरे होते हैं। स्िॉबेरी और कीवी नवशेष रूप से ग्िूकोज से भरी हुइ हैं। 

• शहद और ििों के रस में भी बहुत ग्िूकोज होता ह।ै 

• ऄनाज, सेम, नट्स, और िगभग सभी सनजजयों में भी ग्िूकोज होता ह।ै 

 

 

 

हम सभी ऄब और किर थोडा प्रिोभन का नशकार होत ेहैं, िेककन कुछ िोगों को दसूरों की तुिना में ऄनधक अत्म-ननयतं्रण होता ह।ै प्रिोभन एक ऐसी चीज के 

बारे में ह ैजो अपके निए ऄक्सर सही या ऄच्छा नहीं ह।ै ऄक्सर, प्रिोभन अपको ऄल्पकानिक में ऄपनी आच्छाओं को पूरा करने का अग्रह करता ह,ै नबना यह 

सोचे कक बाद में क्या हो सकता ह।ै दभुायग्य से, प्रिोभन भी जनुून में बदि सकते हैं। प्रिोभन दने ेसे अप ऄसतंुष्ट, दोषी या परेशान महसूस कर सकत ेहैं। जानें 

कक प्रिोभन का जवाब कैस ेदें और ऄपने अत्म-ननयंत्रण को मजबूत करें। 

 

भाग 1. प्रिोभनों का जवाब दनेा 

 

 

 

1. संभानवत प्रिोभन को पहचानें। प्रिोभन सभी अत्म-ननयतं्रण के बारे में ह,ै और मोहक पररनस्थनतया ंऄक्सर तत्काि सतंुनष्ट और दीघयकानिक िक्ष्यों के बीच 

संघषय के बारे में होती हैं। 

प्रिोभन स ेकैस ेननपटें 
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ईदाहरण के निए, यकद अप ककसी अहार पर हैं, तो अपको चीज़केक का एक स्वाकदष्ट टुकडा खान ेके निए िुभाया जा सकता है, जो अपको डिेी केस स े

बेदखि करता ह।ै तत्काि सतंुनष्ट स ेप्रिोभन दनेे और चीज़केक खाने स ेपररणाम होगा। हािांकक, दनेा भी ईच्च चीनी खाद्य पदाथों स ेपरहजे करके अपके स्वस्थ 

होन ेके दीघयकानिक िक्ष्य में हस्तक्षेप करेगा। 

• एक ऄन्य ईदाहरण के रूप में, यकद अप पहि ेस ेही ककसी ररश्ते में हैं, तो ऐसे िोगों के बारे में जान िें, जो अपको धोखा दने ेके निए िुभा सकत े

हैं। य ेिोग पुराने पररनचत हो सकते हैं जो अपके जीवन में, अपके सहकर्ममयों, या ऐसे िोगों के साथ अए हैं, नजनस ेअप ननजी सेटटग में बातचीत 

करते हैं। 

• हािांकक, प्रिोभन हमशेा आतना स्पष्ट नहीं होता ह।ै ईदाहरण के निए, मान िीनजए कक अप एक व्यवसानयक पेशेवर हैं और अप महीन ेमें कुछ 

कदन शुिवार की दोपहर को जल्दी बाहर ननकि जाते हैं। कुछ कदन जल्दी ननकिना एक बडी बात नहीं िगती ह,ै िेककन यह अपके ननयोिा का 

प्रनतनननधत्व कर सकता ह ैकक अपको नजम्मेदारी के साथ भरोसा नहीं ककया जा सकता है, जो पदोन्ननत और ईन्ननत जसैे दीघयकानिक िक्ष्यों को 

खतरे में डाि सकता ह।ै 

 

 

 

2. ऄपने अप को प्रिोभन स ेननकािें। जो कुछ अपको प्रिोभन दतेा ह,ै ईसस ेदरू होकर प्रिोभन से ननपटना असान बनाए।ं ईदाहरण के निए, यकद अप 

धूम्रपान छोडने की कोनशश कर रह ेहैं, तो ईन स्थानों से बचें, जहां अप ऄक्सर धूम्रपान करते हैं। अप ईन िोगों से भी बचना चाह सकत ेहैं नजनसे अप 

अमतौर पर धूम्रपान करत ेहैं।  

• यकद अप शराब पीना पसंद करते हैं, तो बार में वार्मषक वकय  पाटी शायद अपके दढृ संकल्प को चुनौती दगेा। संभानवत प्रिोभनों के निए सतकय  रहें 

और जब सभंव हो तो ईनसे बचें। आस तरह, अपको ऑि-गाडय पकडा नहीं जाएगा और अप हमशेा प्रिोभनों स ेननपटन ेके निए तैयार रहेंगे। 

• यकद अप ककसी नस्थनत या व्यनि से खदु को पूरी तरह से दरू नहीं कर सकते हैं, तो नस्थनत को प्रबंनधत करन ेका प्रयास करें ताकक अपके प्रिोभन पर 

कायय करना ऄनधक करिन हो। ईदाहरण के निए, यकद अप ककसी नमत्र के साथ धोखा करन ेके निए ििचा रह ेहैं, तो अमन-ेसामन ेकी नस्थनतयों स े

बचें। हमेशा एक समूह में नमिें, ऄगर अपको व्यनि को दखेना ह।ै 

 

3. इमानदार रहें। यकद अप ककसी ऐसी चीज़ या ककसी को मना कर रह ेहैं जो अपको िुभा रहा ह,ै तो अप खुद को दोषी महसूस नहीं करेंगे या अपको झिू 

बोिने की ज़रूरत नहीं ह।ै आस बारे में इमानदार रहें कक अप कुछ क्यों मना कर रह ेहैं। यह भनवष्य में अपके संकल्प को मजबूत कर सकता ह ैऔर यहां तक कक 

प्रिोभन को कम कर सकता ह।ै 
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• ईदाहरण के निए, यकद अप धोखा दने ेके निए ििचाए हैं और अप नजस व्यनि स ेअपस ेपछूना चाहत ेहैं, ईसे इमानदारी स ेमना करें, तो यह 

कहकर कक अप पहिे स ेही ककसी ररश्त ेमें हैं। एक बार जब वह यह जान िेती/िेता ह,ै तो भनवष्य में ईसके अपके साथ फ्िटय करन ेकी संभावना 

कम हो सकती ह।ै 

 

 

 

4. ऄपने अप को प्रिोभन का नवरोध करत ेहुए कल्पना करें। आस दनृष्टकोण में, ऄपने अप को नीच ेरखन ेऔर ईसस ेदरू चिने स ेपहिे प्रिोभन को स्वीकार 

करते हुए या स्पशय करते हुए कल्पना करें। नजतना हो सके आस ऄनुभव की कल्पना करें। ईदाहरण के निए, यकद अप नमिाइ से बचने की कोनशश कर रह ेहैं, तो 

चॉकिेट बार की कल्पना करें।  आसे सूंघत ेहुए, स्पशय करते हुए, और नीचे रखते हुए कल्पना करें। 

• एक बार जब अप पयायप्त ऄभ्यास कर िेत ेहैं, तो अप जानबझूकर भी प्रिोभन का नवरोध करने की कोनशश कर सकते हैं। दकुान पर जाए ंऔर 

ऄपने प्रिोभन का सामना करें। यह तकनीक व्यसनों के निए ईपयुि नहीं ह,ै जैसे कक रग्स या शराब की ित। नवरोधाभास के साथ दने ेया संपकय  

करने का दशृ्य रिगर का काम कर सकता ह ैऔर आस प्रिोभन का प्रनतरोध बहुत करिन बना सकता ह।ै 

 

 

 

5. दीघयकानिक पररणामों के बारे में सोचें। तत्काि संतनुष्ट के बारे में सोचना असान ह ैजब अप वास्तव में कुछ चाहते हैं। प्रिोभन दनेे से पहिे िंबी ऄवनध के 

पररणामों के बारे में सोचन ेके निए एक नमनट का समय िें। कुछ मामिों में, जैसे कक एक साथी को धोखा दनेा, दीघयकानिक पररणाम व्यापक और ऄक्सर 

चरम होत ेहैं। अप ऄपने साथी को चोट पहुंचाएगें, अप ईस व्यनि के अप पर नवश्वास को नुकसान पहुंचाएगंे, और अप ररश्ते को खो भी सकते हैं। हािांकक, 

हम हर समय यह सोचते रहते हैं कक शोधकताय "एनससिॉन-कॉस्ट प्रिोभन" क्या कहते हैं, या ईन छोटी-छोटी चीजों को जो ऄपने अप में पररणामी नहीं िगती 

हैं, िेककन महत्वपूणय पररणाम जोडते हैं। िोगों को ऄक्सर आन प्रिोभनों स ेआंकार करने का करिन समय होता ह ैक्योंकक वे आतन ेमामूिी िगते हैं। 
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 ईदाहरण के निए, एकि नसगरेट की कोनशश करन ेया चीज़केक का एक टुकडा खान ेस ेतत्काि, दीघयकानिक, व्यापक नकारात्मक पररणाम होन ेकी 

संभावना नहीं ह।ै हािांकक, नसगरेट पीने से अपको एक और होने की संभावना ह,ै और एक और, जो अपके नकारात्मक पररणामों के समग्र जोनखम 

को बढाता ह।ै और यहा ंतक कक एक भी नसगरेट अपके शरीर को तत्काि नुकसान पहुचंा सकती ह ैऔर कैंसर जसैी बीमाररयों का खतरा बढा सकती 

ह।ै 

 ऄपने कायों पर एक व्यापक संदभय में नवचार करने का प्रयास करें। चीज़केक का एक स्िाआस अपको नहीं मारेगा, िेककन ऄगर अप सेहतमंद बनन े

के निए चीनी से बचने की कोनशश कर रह ेहैं, तो आसे खाने से अप ईस दीघयकानिक िक्ष्य से पीछे हट जाएगंे। ऄनतररि कैिोरी समय के साथ 

बढेगी यकद अप िेते रहते हैं। आस तरह से चीजों के बारे में सोचना, ऄिग-थिग घटनाओं के बजाय, अत्म-ननयंत्रण में सुधार करने में मदद कर 

सकता ह।ै  

 अप यह भी पा सकते हैं कक दीघयकानिक पररणामों को दखेने से अपको ऄपना प्रनतरोध बनाने में मदद नमि सकती ह।ै ईदाहरण के निए, यकद अप 

धूम्रपान करने के निए ििचात ेहैं, तो ऄपने अप को कीमोथेरेपी के निए प्ररेरत एक कैंसर रोगी के रूप में कल्पना करें। कल्पना करें कक अप ककतना 

भयानक महससू करते हैं, अपके ईपचार ककतन ेमहगंे हैं, और अपका पररवार ककतना कदि टूटा ह।ै 

 

 

6. खुद को नवचनित करें। कभी-कभी, आस बात पर कणक्स करें कक अप ककस तरह के प्रिोभन का नवरोध कर सकते हैं। आसके बजाय, ऄनुसंधान से पता 

चिा है कक कुछ मजेदार करके ऄपने अप को नवचनित करना या जो अपके कदमाग को ईिेनजत करता है, प्रिोभन से िडने में मदद कर सकता है। अप 

ध्यान, योग, जॉचगग के निए जा सकते हैं, या दोस्तों से नमि सकते हैं। जो भी अप ऄपने अप को नवचनित करने के निए चुनते हैं, ऄपने अप को ईसमें 

पूरी तरह से िें क दें। 

• अप कुछ ऐसा करना चाहत ेहैं जो अपको दसूरों की मदद के निए प्रेररत करे। ऄपना ध्यान ऄपन ेस ेदरू ईन िोगों पर कें कद्रत करें, जो 

अपकी सराहना करत ेहैं। यह अपके मन को मोह स ेदरू कर सकता ह।ै  

• एक नवनशष्ट "नवकषयण योजना" एक ऄच्छा नवचार ह।ै ईदाहरण के निए, ऄपने अप को बताए ंकक यकद अप नसगरेट के निए अग्रह करत े

हैं, तो अप ईिेंगे और थोड ेसमय के निए चिे जाएगं।े यह एक व्याकुिता का काम करेगा और अपके स्वास््य को भी बेहतर करेगा। 
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7. ऄपने अप को एक नवकल्प न दें। यकद अप ककसी चीज स ेिुभात ेहैं, तो ऄपन ेअप को यह नवश्वास न दें कक अपके पास आससे हार मानन ेया आसस ेबचने 

का नवकल्प ह।ै यकद अप नस्थनत स ेनवकल्प हटात ेहैं, तो अपको जो कुछ भी अपको िुभाता ह,ै ईसे ऄस्वीकार करना होगा। 

• ईदाहरण के निए, यकद अप ऄपन ेसाथी को धोखा दने ेका प्रिोभन महसूस कर रह ेहैं, तो सहकमी के साथ छेडखानी करने से बचें, नजसमें अप 

रुनच रखते हैं। चूंकक अप जानत ेहैं कक अप धोखा दनेा नहीं चाहत ेहैं, िेककन ऐसा भी न करें कक अप ईसमें रुनच रखते हैं।  

• एक ऄन्य ईदाहरण के रूप में, यकद अप ऄपने डॉक्टर द्वारा कदए गए ऄपने कम-चीनी खाने की योजना पर रटके रहने के निए संघषय कर रह ेहैं, तो 

अप ईन छुरियों के निए ननमतं्रण को मना कर सकते हैं जो नमिाइ और समृद्ध खाद्य पदाथों से भरे होने की संभावना ह।ै हािांकक, यह नवकल्प 

अपकी सामानजकता और दसूरों के साथ बातचीत करने की क्षमता को भी सीनमत करता है, आसनिए नवचार करें कक क्या यह वह मागय ह ैनजस े

अप वास्तव में िेना चाहत ेहैं। 

 

भाग 2. अत्म-ननयतं्रण में सधुार करना 

 

 

 

1. िोस योजनाए ंबनाए।ं ऄपने निए एक आच्छानरुूप योजना बनाए,ं जैसे कक “मैं अज दोपहर के भोजन में चीज़केक का ऑडयर नहीं दूगंा ताकक मैं ऄपन ेस्वस्थ 

खान ेकी अदतों के साथ िैक पर रह सकंू। मेरे पास एक सेब होगा या मुझ ेअज रात को पाटी में केवि एक बीयर नमिेगी और ऄपन ेसाथी स ेमझुे याद कदिान े

के निए कहना ह ैयकद मैं दसूरे के निए जाता ह।ं ऄपन ेनिए आन योजनाओं को िोस रूप में घोनषत करने से, नवनशष्ट शजद तत्काि संतनुष्ट की बजाय अपके 

दीघयकानिक िक्ष्यों पर ध्यान कें कद्रत करन ेमें अपकी मदद कर सकत ेहैं। 

• "ऄगर-तब" के संदभय में ऄपनी योजनाओं को तयैार करना मददगार हो सकता ह।ै ईदाहरण के निए, अप आस पररदशृ्य के साथ अ सकत ेहैं: "ऄगर 

मुझ ेपाटी में केक का एक टुकडा पशे ककया जाता ह,ै तो मैं कहगंा, नहीं, धन्यवाद, मैं ऄपना शुगर दखे रहा ह,ं और पास के ककसी व्यनि के साथ 

बातचीत शरुू कर सकता ह।ं" 
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2. दसूरों की मदद िें। यकद अपको ककसी और चीज़ या नसगरेट के टुकड ेकी तरह कुछ के निए नहीं कहना मुनश्कि हो रहा ह,ै तो ऄपने साथी या ककसी नमत्र 

से कहें कक अपको आसे प्राप्त करने से रोकना ह।ै यह अपको ककसी और के प्रनत जवाबदहे बना दगेा और चनुाव को हटा दगेा। 

• ईदाहरण के निए, यकद अप ककसी पाटी में हैं और ऄपन ेपीन ेको दखेन ेकी कोनशश कर रह ेहैं, तो ऄपनी डटे को एक पये के बाद अपको ऄपनी 

योजना याद कदिान ेके निए कहें। 

 

 

 

3. तकनीक का ईपयोग करें। एनसिकेशन या कंसयटूर प्रोग्राम का ईपयोग करके ऄपन ेअप को जवाबदहे रखें जो अपको ऄपनी अदतों को िैक करन ेकी 

ऄनुमनत दते ेहैं। यकद अप पसैे खचय करन ेसे बचन ेकी कोनशश कर रह ेहैं, तो ऄपन ेखचय पर नज़र रखन ेके निए बजट सॉफ्टवेयर का ईपयोग करें। या, यकद अप 

ऄपना वजन दखे रह ेहैं, तो ऄपन ेणोन पर एक एनसिकेशन का ईपयोग करें जो अप खा रह ेहैं ईस पर नज़र रखन ेके निए। 

• जब अपके प्रिोभन स ेहार मानन ेकी ऄनधक संभावना हैं तो य ेबात तकनीक के ईपयोग स ेभी अपको पता चि सकती ह।ै ईदाहरण के निए, अप 

दखे सकत ेहैं कक सप्ताहातं पर अपके ज़्यादा खाना होन ेकी ऄनधक सभंावना ह।ै  

 

4. ककसी और को चनुौती दें। यकद अप खुद को परीक्षा में िंसा पात ेहैं और ककसी और को छोडना या ककसी चीज़ से बचने की कोनशश करना जानत ेहैं, तो ईस े

एक प्रनतयोनगता में चुनौती दें। ईदाहरण के निए, यकद अप ऄनधक व्यायाम करना चाहते हैं, िेककन परेशानी हो रही ह,ै तो ऄपने नमत्र को यह दखेने के निए  
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चुनौती दें कक कौन ऄनधक वजन कम कर सकता ह ैया नजम में ऄनधक समय िॉग आन कर सकता ह।ै एक ऄनुकूि प्रनतयोनगता हो सकती है अप सभी को ऄपन े

अप को (और एक दसूरे को) जवाबदहे बनान ेकी अवश्यकता ह।ै 

• अप दोनों शुरू करने स ेपहि ेचुनौती की शतों पर सहमत होना सुनननित करें। 

 

 

 

5. अभार का ऄभ्यास करें। अभार अपको यह याद रखने में सक्षम बनाती ह ैकक अपको ऄपन ेजीवन में ककसके निए अभारी होना ह।ै आन चीजों पर ध्यान 

कें कद्रत करने स ेअपको ऄन्य चीजों की अवश्यकता कम हो सकती ह ै। 

• ऐसी कइ चीजें निखन ेकी कोनशश करें, जो अप हर कदन के निए अभारी हैं। सूची को पास में रखें और जब भी अपको परीक्षा महसूस हो, ईसके 

माध्यम स ेपढें। 

 

 

 

6. ऄभ्यास के माध्यम स ेऄपने कौशि का ननमायण करें। कइ शोध ऄध्ययनों स ेपता चिा ह ैकक अप ऄभ्यास के माध्यम से एक वयस्क के रूप में भी अत्म-

ननयतं्रण नवकनसत कर सकते हैं। य ेऄभ्यास कुशिता भी बढात ेहैं और अपकी अवेगशीिता को कम करते हैं। अपकी शारीररक मांसपेनशयों की तरह, ननयनमत 

व्यायाम स ेअपकी अत्म-ननयंत्रण की मांसपेनशया ंमजबूत होंगी। 

• ऄभ्यास करने का एक रास्ता अदत को बदिन ेया तोडन ेकी कोनशश करना ह,ै यहा ंतक कक एक तुच्छ भी। आसनिए, यकद अप नोरटस करते हैं कक 

अप हमेशा ऄपने दातंों को ऄपने मुंह के दाईं ओर स ेशुरू करत ेहुए ब्रश करते हैं, तो आसके बजाय बाईं ओर शुरू करने के निए सचेत प्रयास करें। 

• दनैनक कदनचयाय ननधायररत करना ऄभ्यास करने का एक और ऄच्छा तरीका ह।ै ईदाहरण के निए, अप सप्ताहांत सनहत हर कदन सुबह 7:30 बज े

ईिन ेकी योजना बना सकत ेहैं, और डोनट िेने के बजाय एक पकाया हुअ नाश्ता खा सकते हैं। जैसा कक अप आस कदनचयाय का ऄभ्यास करते हैं, 

अप ऄपने अत्म-ननयंत्रण कौशि को नवकनसत करेंगे। 
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• अप ऄनधक साथयक तरीके स ेअत्म-ननयतं्रण का ऄभ्यास करने का भी प्रयास कर सकते हैं, जैस ेकक गाडी चिान ेके बजाय सप्ताह में दो बार स्कूि 

जान ेके निए साआककि चिाने का ननणयय िेना। िक्ष्य ननधायररत करने और आसके माध्यम स ेस्वय ंको प्राप्त करने में अपको ऄपन ेअत्म-ननयंत्रण 

"मांसपेनशयों" का ननमायण करने में मदद नमिेगी। 

 

भाग 3. ररिीकरण स ेबचना 
 

 

 

1. ऄपने अत्म-ननयंत्रण उजाय स्तरों पर नज़र रखें। शारीररक उजाय की तरह, अत्म-ननयतं्रण का ईपयोग ककया जा सकता ह।ै जब अप व्यायाम करते हैं, तो 

अप एक ऐसे चबद ुपर पहुचं जात ेहैं, जहां अपकी मांसपेनशया ंथक जाती हैं और यह ऄंतर हो जाता ह।ै जब अप ऄपन ेननणयय िेने के कौशि का ऄभ्यास करते 

हैं, तो वही चीज अपके मनस्तष्क में होती ह।ै 

• एक ऄध्ययन में पाया गया ह ैकक नजन छात्रों को एक कायय में अत्म-ननयतं्रण का ऄभ्यास करना था, ईन्होंने बाद के अत्म-ननयतं्रण कायय पर ईन 

छात्रों की तुिना में खराब प्रदशयन ककया, नजन्हें गनतनवनध स ेपहिे ईन अत्म-ननयतं्रण "मांसपनेशयों" को फ्िेक्स नहीं करना था। आसनिए, यकद अप 

बहुत सारी नमिाआयों के साथ छुरियों की पाटी में जा रह ेहैं, नजसका अप नवरोध करना चाहते हैं, तो सुनननित करें कक अप डोनट्स के ईस खिेु 

बॉक्स के पास के ब्रकेरूम में दोपहर का भोजन भी नहीं करत ेहैं। प्रिोभन का नवरोध करने के निए यह ननरंतर दबाव अपको परानजत कर सकता ह।ै 

• आसी ऄध्ययन में यह भी पाया गया कक ननणयय िेने से अपकी अत्म-ननयतं्रण क्षमता प्रभानवत हो सकती ह।ै यकद अप जानते हैं कक अप ऐसी नस्थनत 

में होंग,े नजसके निए अपको ननणयय िेने की अवश्यकता होगी, जैस े कक काम पर एक ईच्च दबाव बिैक, ईस कदन ऄन्य नस्थनतयों स ेबचन ेकी 

कोनशश करें, नजसके निए अपको प्रिोभन का नवरोध करना होगा। ईदाहरण के निए, शायद शाम को ककसी बडी पाटी को न कहें यकद अप जानत े

हैं कक अपको कदन में कुछ ननणयय िेने होंगे। 

 
 

2. ऄच्छा खाए।ं खान ेकी अदतें प्रिोभन का एक बडा स्रोत हो सकती हैं, िेककन स्वस्थ भोजन की अदतें भी अपको ऄपन ेअत्म-ननयतं्रण ससंाधनों को कम करन े

से बचने में मदद कर सकती हैं। एक ऄध्ययन में पाया गया ह ैकक नजन छात्रों न ेहाि ही में नहीं खाया था, ईन्होंन ेहाि ही में भोजन करन ेवािे छात्रों की तिुना में 

अत्म-ननयतं्रण कायय पर खराब ककया था और रि शकय रा के स्तर को नस्थर रखा था। 
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• यहा ंतक कक एक त्वररत जिपान, जैसे कक एक नगिास नींबू पानी या ििों का एक टुकडा, अपके ग्िूकोज के स्तर को उपर िाने और अपके अत्म-

ननयतं्रण में सुधार करने में मदद कर सकता ह।ै 

• बीन्स, ओट्स, अिू और सनजजयों जसैे िाआबर में ईच्च खाद्य पदाथय खाने से अपके ग्िूकोज का स्तर नडचपग या स्पाआफकग के बजाय नस्थर रहने में 

मदद करेगा। वे पचाने में भी ऄनधक समय िेत े हैं, जो अपको िंब ेसमय तक भरा हुअ महससू करन ेमें मदद करेगा और भोजन स ेसंबनंधत 

प्रिोभन स ेिडने में मदद कर सकता ह।ै 

 

 

 

3. तनाव से बचें। तनाव अपके अत्म-ननयतं्रण संसाधनों का वास्तव में जल्दी से ईपयोग कर सकता ह।ै तनाव से ननपटने के कइ तरीके हैं: 

• योग या ताइ ची जैसी दनैनक तकनीकों का प्रयास करें। 

• ध्यान कइ िोगों को अराम करने में मदद करता ह।ै 

• गहरी सासं िेने के व्यायाम सहायक हो सकत ेहैं, और अप ईन्हें कहीं भी, कभी भी कर सकते हैं। 

• पयायप्त अराम करें। रात में कम स ेकम 7-9 घंटे की नींद िें, और सप्ताहातं पर भी एक नींद की कदनचयाय रखें। 

 

 

 

आच्छाशनि, नजसे अत्म-ऄनुशासन, अत्म-ननयंत्रण या दढृ संकल्प के रूप में भी जाना जाता है, अपके व्यवहार, भावनाओं और ध्यान को ननयंनत्रत करने की 

अपकी क्षमता ह।ै आच्छाशनि में अवेगों का नवरोध करने और िक्ष्यों तक पहुंचने के निए तत्काि संतुनष्ट देने, ऄवांनछत नवचारों, भावनाओं या अवेगों को 

खत्म करने की क्षमता और अत्म-नवननयमन की क्षमता शानमि ह।ै एक की आच्छाशनि का स्तर नविीय नस्थरता के निए बचत करने, सकारात्मक शारीररक 

और माननसक स्वास््य नवकल्प बनाने, और मादक द्रव्यों के सेवन से बचने के निए एक की क्षमता ननधायररत कर सकता ह।ै अप नविंनबत संतुनष्ट के निए 

तत्काि संतुनष्ट दनेे के निए ननरंतर प्रयास करके ऄपने िक्ष्यों की ओर बढ सकते हैं और आच्छाशनि का ननमायण कर सकते हैं। यह ऄभ्यास अपके स्वयं के 

अवेगों को ननयंनत्रत करने की अपकी क्षमता का ननमायण करेगा, जैसे व्यायाम मांसपेनशयों के ओवरटाआम का ननमायण करता ह।ै 

आच्छाशनि कैस ेहो 
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भाग 1. व्यवहार िक्ष्यों की स्थापना 
 

 
 

1. ऄपनी अदतों का मूल्यांकन करें। यकद अप ऄपनी आच्छाशनि में सुधार करन ेकी कोनशश कर रह ेहैं, तो यह संभावना ह ैकक अपके अवेग ननयतं्रण की कमी 

अपके जीवन के कुछ क्षते्र को प्रनतकूि रूप स ेप्रभानवत कर रही ह।ै कुछ िोग ऄपन ेजीवन भर आच्छाशनि के साथ संघषय करते हैं, जबकक ऄन्य के पास 

आच्छाशनि होन ेपर एक नवनशष्ट "कमजोरी" होती ह।ै ईस क्षते्र का ननधायरण करें नजस ेअप सुधारना चाहत ेहैं; यकद अपके पास सुधार करन ेके निए कइ ऄिग-

ऄिग क्षते्र हैं, तो अप एक समय में एक को सबंोनधत करना चाह सकते हैं। 

• ईदाहरण के निए, खाने की बारी अने पर आच्छाशनि होने में अपको मुनश्कि हो सकती ह।ै यह अपके समग्र स्वास््य और जीवन की गुणविा को 

प्रभानवत कर सकता ह।ै 

• ईदाहरण के निए, अपको ऄपनी खचय करने की अदतों को ननयंनत्रत करने में करिनाइ हो सकती ह,ै नजसस े"बडी" या महत्वपूणय वस्तओुं या आवेंट्स 

के निए पैस ेबचाना मुनश्कि हो जाता ह।ै 

 

 

2. आच्छाशनि का पैमाना बनाए।ं ऄपनी आच्छा शनि के मूल्यांकन के निए ऄपना पमैाना बनाए।ं अप आसे 1-10 पैमाने पर बना सकते हैं, जहां 1 अप नजस 

चीज़ स ेबचन ेकी कोनशश कर रह ेहैं, ईसमें पूरी तरह से निप्तता ह,ै और 10 सख्त ननयमों का पािन करना ह ैनजसे अप ऄपने निए ननधायररत करते हैं। या 

अप "कुछ नहीं, थोडा, ऄनधक, बहुत" का एक सरि स्तर बना सकते हैं। यह पैमाना ऄिग-ऄिग रूपों में हो सकता है, िेककन यह अपके निए खुद का 

मूल्यांकन करन ेका ऄवसर प्रदान करता ह।ै  

• ईदाहरण के निए, यकद अप प्रनतकदन ऄपने अप को नमिाइ छुपाकर जमा करते हुए पात ेहैं और नखडकी से चुपके स ेिास्ट िूड खान ेजाते हैं, तो 

अप ऄपन ेअप को 1-10 के पैमाने पर 1 या 2 द ेसकत ेहैं। 

• यकद अप ईन वस्तओुं को खरीदत ेहैं, नजनकी अपको वास्तव में ज़रूरत नहीं ह,ै क्योंकक वे नबिी पर हैं, या यकद अप ऑनिाआन खरीदारी करते हैं 

और ईन चीज़ों पर पैसा खचय करते हैं, नजन्हें अपको वास्तव में ज़रूरत नहीं ह,ै क्योंकक अप उब चुके हैं अप खरीदारी-संयम आच्छाशनि के पैमान े

पर खुद को "कुछ नहीं" द ेसकते हैं। 
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3. पररवतयन के निए एक दीघयकानिक िक्ष्य ननधायररत करें। अत्म-सुधार की कदशा में पहिा कदम पररवतयन के निए एक िक्ष्य ननधायररत करना ह।ै अपका 

िक्ष्य स्पष्ट, नवनशष्ट और प्रासय होना चानहए। यकद कोइ िक्ष्य बहुत ऄस्पष्ट ह ैया मापन ेयोग्य नहीं ह,ै तो यह ननधायररत करना मुनश्कि होगा कक अप ऄपन े

िक्ष्य के निए नमिे हैं या प्रगनत की ह।ै 

• ईदाहरण के निए, अवेगी खान ेसे संबंनधत एक बहुत-ऄस्पष्ट िक्ष्य "स्वस्थ खाना" ह।ै स्वस्थ व्यनि सापेक्ष ह,ै और यह जानना मुनश्कि होगा कक 

अप "स्वस्थ" कब पहुचं ेहैं। एक ऄनधक िोस िक्ष्य "स्वस्थ भोजन के माध्यम स े40 पाईंड कम करना" हो सकता ह,ै "किर स ेअकार 8 पोशाक में 

किट होना" या यहा ंतक कक "चीनी पर मरेी ननभयरता को खत्म करना"। 

• खचय से संबंनधत एक बहुत-ऄस्पष्ट िक्ष्य "पैसे के साथ बेहतर हो"। किर, यह स्पष्ट या औसत दजे का नहीं ह।ै एक बेहतर िक्ष्य "प्रत्येक पेचेक के 

10% की बचत" होगा, "मेरे बचत खाते को $ 3000 तक बनाना", या "मेरे िेनडट काडय को $ 0 शेष रानश का भुगतान करना ह"ै। 

 

 

 

4. ऄल्पकानिक ईप-िक्ष्य ननधायररत करें। एक बड ेिक्ष्य की ओर काम करने के सवोिम तरीकों में स ेएक (जो भारी िग सकता ह)ै रास्ते में ऄल्पकानिक 

गाआडपोस्ट िक्ष्यों को ननधायररत करना ह।ै ऄल्पकानिक िक्ष्य भी नवनशष्ट और औसत दजे का होना चानहए, और ईन्हें अपको ऄपने ऄंनतम दीघयकानिक िक्ष्य 

की ओर िे जाना चानहए। 

• ईदाहरण के निए, यकद अप 40 पाईंड खोन ेकी कोनशश कर रह ेहैं, तो अप ऄपना पहिा छोटा िक्ष्य बनाना चाहते हैं "10 पाईंड कम करना," 

"प्रनत सप्ताह 3 बार व्यायाम," और / या "प्रनत सप्ताह एक बार के निए नमिाइ की सीमा"। । 

• यकद अप $ 3000 बचान ेकी कोनशश कर रह ेहैं, तो अप ऄपना पहिा ऄल्पकानिक िक्ष्य को "$ 500 बचा सकत ेहैं," "प्रनत सप्ताह दो बार खान े

की सीमा," और / या "मूवी नथयेटर के बजाय घर पर हमारी साप्तानहक किल्म की रात ह"ै। 
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भाग 2. नविनंबत सतंनुष्ट 

 

 

 

1. "बडी तस्वीर" कदमाग में रखें। आच्छाशनि रखने के निए ऄपन ेअप को "प्रनशनक्षत" करने का सबसे ऄच्छा तरीका एक दीघयकानिक आनाम के निए तत्काि 

संतुनष्ट की ऄपनी आच्छा का त्याग करने के निए तैयार होना ह।ै अनखरकार, अपका आनाम "ऄच्छी तरह से रहना" या "नविीय नस्थरता का ऄनुभव करना" हो 

सकता ह,ै िेककन ऄपनी आच्छाशनि का ऄभ्यास करने के निए सीखन ेके निए, एक िोस आनाम रखना सबसे ऄच्छा ह।ै 

• ईदाहरण के निए, यकद अप एक वजन घटान ेकी यात्रा पर हैं, तो अवेगी खान ेकी अदतों को ननयंनत्रत करने की कोनशश करत ेहैं, अपका ऄंनतम 

आनाम अपके नए अकार में एक पूरी ऄिमारी के निए खरीदारी हो सकता ह।ै 

• यकद अप ऄपन ेअवेग के खचय को ननयनंत्रत कर रह ेहैं, तो अपके पास कुछ महगंा हो सकता ह ैनजस ेअप सामान्य रूप से ऄपन ेऄंनतम आनाम के 

रूप में नहीं बचा पाएगंे। ईदाहरण के निए, अप एक बड ेस्िीन वािा नया टेिीनवज़न खरीद सकते हैं या ककसी नमत्र के साथ ईष्णकरटबंधीय द्वीप 

पर अराम यात्रा पर जा सकत ेहैं। 

 

 

2. तत्काि संतुनष्ट का त्याग करें। यह अपकी आच्छा शनि का संवधयन करने का सार ह।ै जब अप एक अवेग में हार मानने के निए प्रिोनभत महसूस करते हैं, 

तो जानें कक अप वास्तव में क्या चाहते हैं, यह तत्काि सतंुनष्ट की भावना ह।ै यकद अपका अवेगी व्यवहार अपके िक्ष्यों के नवपरीत ह,ै तो अप तत्काि सतंुनष्ट 

में निप्त होने के बाद दोषी महससू करेंगे। 

तत्काि संतुनष्ट के निए एक अवेग का नवरोध करने के निए, ननम्ननिनखत प्रयास करें: 

• स्वीकार करें कक अप क्या करना चाहत ेहैं। 

• ऄपने अप को बताए ंकक अप नसिय  तुरंत संतुनष्ट की तिाश में हैं। 

• ऄपने ऄल्पकानिक या दीघयकानिक िक्ष्यों को याद कदिाए।ं 

• ऄपने अप से पछूें कक क्या अपके अवेग में हार मानना अपके ऄंनतम िक्ष्य को रोकने या खतरे में डािन ेके िायक ह।ै 
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ईदाहरण के ललए, यदद अप भोजन के अवेगों को लनयंलित करने के ललए काम कर रह ेहैं और अप दकसी पार्टी में कुकी टे्र के पास खड ेहैं: 

• मान लें दक अप एक कुकी (या पांच) चाहत ेहैं। 

• स्वीकार करें दक कुकी ऄभी अपकी लालसा या अवेग को संतुष्ट कर सकती ह।ै 

• ऄपने अप को याद ददलाए ंदक अप 40 पाईंड कम करने के लक्ष्य की ददशा में काम कर रह ेहैं और ऄंक में एक नइ ड्रसे खरीदन ेके ललए पुरस्कार 

प्राप्त कर रह ेहैं। 

• ऄपने अप स ेपूछें दक क्या एक कुकी खान ेकी ऄस्थायी संतुलष्ट अपकी प्रगलत के साथ ऑफ-टै्रक होन ेके लायक ह ैऔर संभवतः ऄंत में अपकी नइ 

ड्रसे नहीं लमल रही ह।ै 
 

 
 

3. प्रगलत के ललए खुद को लमनी-पुरस्कार दें। एक प्रेरणा या आनाम प्रणाली लंबे समय में अपकी आच्छाशलि को नहीं बदलेगी, लेदकन यह अपको सफलता की राह 

पर ले जाने में मदद कर सकती ह।ै क्योंदक एक बडा ऄंत आनाम पाने में लंबा समय ले सकता ह,ै यह प्रगलत के ललए खुद को छोरे्ट "गाआडपोस्र्ट" पुरस्कार दने ेके ललए 

प्रभावी हो सकता ह।ै 

• ईदाहरण के ललए, यदद अपके पास भोजन के बारे में ऄच्छा लवकल्प बनान ेका एक सप्ताह ह,ै तो अप सप्ताह के ऄंत में पसंदीदा ट्रट्रर्ट द ेसकते हैं। 

वैकलल्पक रूप स,े अप ऄपने अप को कुछ गैर-खाद्य स ेसंबंलधत, जैस ेदक पेडीक्योर या माललश के साथ पुरस्कृत कर सकते हैं। 

• यदद अप अवेगी खचच को लनयंलित कर रह ेहैं, तो अप ऄपन ेअप को बचान ेके ललए आनाम द ेसकते हैं। ईदाहरण के ललए, अप यह तय कर सकते 

हैं दक अपके द्वारा बचाए गए प्रत्येक $ 500 के ललए, अप जो कुछ भी चाहत ेहैं ईस पर $ 50 खचच करें। 

 

भाग 3. ऄपनी प्रगलत की लनगरानी करना 
 

 

1. एक आच्छाशलि जनचल रखें। ऄपने अवेगों को लनयंलित करने के ऄपने प्रयासों को ललखें, लजसमें आच्छाशलि बढ़ने पर सफल और ऄसफल दोनों तरह के 

प्रयास शालमल हैं। ईन लववरणों को शालमल करना सुलनलित करें जो अपको बाद में लस्थलत का मूल्यांकन करने में मदद कर सकते हैं। 
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• ईदाहरण के ललए, अप ललख सकते हैं, “मैंने अज एक पार्टी में पांच कुकीज़ खाए। मैंने काम करन ेके ललए दोपहर का भोजन छोड ददया, आसललए मैं 

काफी भखूा था। वहां कइ ऄन्य लोग थ,े और सैली ने कुकीज़ बनाईं और मुझ ेएक और के ललए प्रोत्सालहत दकया। 

• एक और ईदाहरण ह,ै “मैं ऄपने बेरे्ट के ललए नइ जींस खरीदन ेके ललए ऄपन ेपलत के साथ अज मॉल गइ थी, और मैंने एक पोशाक खरीदन ेका 

लवरोध दकया, लजस ेमैंन ेदखेा, भल ेही वह सेल पर थी। मैं लबल्कुल वही लनकला लजसके ललए मैं गया था और ऄलतट्ररि कुछ भी नहीं।” 

 

 

 

2. अपके लनणचय लेने को प्रभालवत करन ेवाले कारकों पर ट्रर्टप्पणी करें। ईन लस्थलतयों का लवस्तार करने के ऄलावा लजनमें अपन ेलवरोध दकया था या अवेगी 

व्यवहार ददया था, ईन चीजों पर ट्रर्टप्पणी करें जो अपके ददमाग से गुजर रही थीं। अप ऄपनी भावनात्मक लस्थलत को शालमल करना चाह सकते हैं, अप 

दकसके साथ थे और अप कहां थे। 

 

 

3. ऄपने व्यवहार में पैर्टनच की तलाश करें। एक बार जब अप कइ जनचल प्रलवलष्टया ंस्थालपत कर लेते हैं, तो अपको ऄपनी प्रलवलष्टयों पर पढ़ना शुरू करना 

चालहए और ऄपने व्यवहार में पैर्टनच खोजन ेकी कोलशश करनी चालहए। कुछ सवाल ऄपन ेअप स ेपूछें: 

• क्या मैं बेहतर लनणचय लेता ह ंजब मैं ऄकेला या ऄन्य लोगों के असपास होता ह?ं 

• क्या कुछ लोग हैं जो मेरे अवेगी व्यवहार को "ट्रट्रगर" करते हैं? 

• क्या अपकी भावनाए ं(ऄवसाद, क्रोध, खुशी, अदद) अपके अवेगी व्यवहार को प्रभालवत करती हैं? 
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• क्या ददन में कोइ एक समय ह ैदक अपको अवेग लनयंिण (जैस ेदरे रात में?) करना ऄलधक कट्रिन लगता ह।ै 

 

 

 

4. ऄपनी प्रगलत का एक दशृ्य प्रलतलनलधत्व बनाने पर लवचार करें। यह मखूचतापणूच लग सकता है, लेदकन कुछ लोग ऄपनी प्रगलत के ऄलधक िोस दशृ्य 

प्रलतलनलधत्व के ललए बेहतर प्रलतदक्रया दतेे हैं। यदद अपके पास कुछ ह ैजो अप यह ददखान ेके ललए दखे सकत ेहैं दक अप दकतनी दरू अ चुके हैं और दकतनी दरू 

जाना बाकी ह,ै तो यह अपको प्रटे्ररत करने में मदद कर सकता ह।ै 

• ईदाहरण के ललए, यदद अप 40 पाईंड कम करने की कोलशश कर रह ेहैं, तो अप हर बार एक पाईंड कम करने पर जार में एक चौथाइ डाल सकत े

हैं। वजन कम करने के साथ-साथ लतमालहयों का स्तर बढ़ता ह,ै लजसस ेअप यह जान सकते हैं दक अपन ेदकतनी प्रगलत की ह।ै 

• यदद अप पैसे बचान ेकी कोलशश कर रह ेहैं, तो अप एक तस्वीर खींच सकते हैं जो अपके द्वारा सहजे ेगए पैसे के स्तर में थमाचमीर्टर और रंग की 

तरह ददखता ह;ै जब अप शीषच पर पहचं जात ेहैं, तो अप ऄपन ेलक्ष्य तक पहचं गए हैं। (यह अमतौर पर धन ईगाहन ेवालों के ललए धन ईगाहन े

की प्रगलत ददखान ेके ललए प्रयोग दकया जाता ह)ै। 

 

 

 

5. अपके के ललए जो ईपयोगी हो वह पाएं। ऄपनी जनचल का ईपयोग करके या अवेग लनयंिण के साथ ऄपनी सफलता या ऄसफलताओं के बारे में 

सोचकर, यह पता लगाएं दक अपके ललए सबसे ऄच्छा काम क्या ह।ै अप पा सकते हैं दक खुद को साप्तालहक पुरस्कार दनेे से मदद लमलती है; अपको ध्यान 

कें दित करने के ललए एक दशृ्य की अवश्यकता हो सकती है; अप पा सकते हैं दक प्रत्येक ददन ऄपनी आच्छाशलि के पैमाने की लललखत रेटर्टग देने से मदद 

लमलती ह।ै अप पा सकते हैं दक ऄकेले रहना अपके अवेगी व्यवहार के ललए एक ट्रट्रगर है, या दक दकसी लनलित स्थान पर जाकर या दकसी लनलित व्यलि 

के साथ ट्रट्रगर के रूप में कायच कर सकता ह।ै ऄपनी लवलशष्ट अवश्यकताओं और लस्थलत के ललए ऄपनी आच्छाशलि बढ़ाने के ललए ऄपने दलृष्टकोण को 

ऄनुकूललत करें। 
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भाग 4. सरे्टबकै स ेबचना या लनपर्टना 

 

 
 

1. ध्यान रखें दक तनाव प्रगलत में बाधा बन सकता ह।ै ऄपने लवलशष्ट लक्ष्य के बावजूद, काम या जीवन की घर्टनाओं से तनाव अपकी प्रगलत को पर्टरी से 

ईतारने की क्षमता रखता ह।ै अपको तनाव कम करने के ललए तकनीकों का ईपयोग करने की अवश्यकता हो सकती है जैसे व्यायाम, पयाचप्त नींद लेना और 

खुद को समय कम दनेा। 
 

 

2. प्रलोभन स ेबचने के ईपाय खोजें। कभी-कभी प्रलोभन का लवरोध करने का सबस ेऄच्छा तरीका आसस ेबचना ह।ै यदद अपको ऐसा नहीं लगता ह ैदक अपके 

पास अवेगी व्यवहारों का लवरोध करन ेकी आच्छाशलि ह,ै तो अवगे में ललप्त होन ेके ऄवसर को दरू करन ेका प्रयास करें। आसका मतलब यह भी हो सकता ह ैदक 

ऐसे लोगों या वातावरण से बचें जो अपके अवेगों को ट्रट्रगर करते हैं। यह एक दीघचकाललक समाधान नहीं हो सकता ह,ै लेदकन यह लवशषे रूप स ेकट्रिन समय के 

दौरान, या जब अप पहली बार शरुू कर रह ेहैं, तो यह अपकी मदद कर सकता ह।ै 

• ईदाहरण के ललए, यदद अप अवेगी खाने स ेपरेशान हैं, तो अपको ऄपनी रसोइ और ऄस्वास््यकर भोजन की पेंट्री को शुद्ध करन ेकी अवश्यकता 

हो सकती ह।ै कुछ भी जो अपके नए खाने की अदतों की अवश्यकताओं को पूरा नहीं करता ह ैईसे हर्टा ददया जा सकता ह ैया फें क ददया जा सकता 

ह।ै 

• यदद अप अवेगपूवचक खचच नहीं करने पर काम कर रह ेहैं, तो अप पा सकते हैं दक यह के्रलडर्ट काडच के बजाय नकद ले जान ेमें मदद करता ह।ै यदद 

अप लवशेष रूप से अवेगी खरीद के ललए ऄसुरलक्षत महससू कर रह ेहैं तो अप लबना दकसी पसैे के घर स े लनकलना चाह सकत ेहैं। यदद कोइ 

लवलशष्ट स्थान ह ैजो एक ट्रट्रगर ह,ै जैसे दक मॉल, तो वहा ंपूरी तरह स ेजान ेसे बचें। यदद अपको एक अआर्टम की अवश्यकता है, तो आस ेपान ेके 

ललए दकसी और को भजेें।  
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3. "ऄगर-तब" सोच का ईपयोग करें। एक ऄगर-तब बयान अपको यह जानन ेमें मदद कर सकता ह ैदक जब अप प्रलोभन महसूस करते हैं तो प्रलतदक्रया कैस े

करें। अप "ट्ररहसचल" कर सकत ेहैं दक अप समय के अगे कुछ ऄगर-तब पट्ररदशृ्यों के साथ अकर दकसी ददए गए हालात पर कैसे प्रलतदक्रया देंगे। यह तब मदद 

कर सकता ह ैजब अप जानत ेहैं दक अप ईस लस्थलत में होंगे लजसमें अप प्रलोभन का ऄनुभव करेंगे। 

• ईदाहरण के ललए, यदद अप जानत ेहैं दक अप कइ कुकीज़ के साथ एक कायाचलय पार्टी में जा रह ेहैं, तो अप ऄगर-तब स्रे्टर्टमेंर्ट का ईपयोग कर 

सकते हैं "यदद सैली मुझ ेएक कुकी प्रदान करती ह,ै तो मैं लवनम्रता स ेईस े'नहीं धन्यवाद लेदकन वे स्वाददष्ट ददख रह ेहैं' कहगंा और कमरे के दसूरी 

ओर चला जाउंगा।" 

• यदद अप खचच लनयिंण पर काम कर रह ेहैं, तो अपके पास ऄगर-तब स्रे्टर्टमेंर्ट हो सकता ह,ै “ऄगर मुझ ेऐसा कुछ ददखाइ दतेा ह ैजो मुझ ेवास्तव में 

पसंद ह ैऔर मॉल में सेल पर ह,ै तो मैं अआर्टम नंबर और मूल्य ललखूंगी और घर जाउंगी। ऄगर मैं ऄभी भी ऄगले ददन खरीदारी करना चाहती ह,ं 

तो मैं ऄपने पलत को आसे लेन ेके ललए भेज सकती ह।ं” 

 

 
 

4. थेरेपी की तलाश करें। यदद अप ऄपने अवेगों को लनयंलित करने के ललए स्वयं प्रयास करते हैं और यह काम नहीं कर रहा है, तो थेरेपी की मांग पर लवचार 

करें। एक थेरेपी व्यवहार सशंोधन के ललए समथचन और लवलशष्ट सझुाव द ेसकता ह।ै वह यह लनधाचट्ररत करने में भी सक्षम हो सकती ह ैदक एक ऄतंर्ननलहत मुद्दा 

अपके अवेगी व्यवहार में योगदान द ेरहा ह ैया नहीं। 

• कुछ थेरेपी अवेग लनयिंण में लवशेषज्ञ हैं, और संज्ञानात्मक व्यवहार थेरेपी व्यलियों को अवेगी या नशे की लत व्यवहार से लनपर्टने में मदद करने 

में प्रभावी हो सकता ह।ै  

• कुछ प्रकार के अवेग लनयंिण या आच्छाशलि की समस्याओं को भी एक रणनीलत द्वारा बदला जा सकता है, लजसे अदत ईलर्ट के रूप में जाना जाता 

ह,ै जो एक ऄनचाह ेअदत को बदल दतेा ह ै(जैस ेदक कभी भी कुकीज़ को दखेत ेहैं तो ईन्हें खात ेहो) दसूरे के साथ, ऄलधक वांछनीय अदत (जैस े

पानी पीना)। 
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ऄनुशासन को बच्चे के ऄनशुासन तक ही सीलमत नहीं रखना चालहए, और वयस्क बनने स ेकोइ भी व्यलि ऄनशुासक नहीं बन जाता ह।ै ऄनुशासन दडं, प्रवतचन, 

या सख्त वातावरण का संकेत नहीं दतेा ह।ै ऄनुशासन का ऄनुयायी होना दकसी के ललए भी सभंव ह।ै 

 

भाग 1. अत्म लवश्लषेण 

 

 

 

1. पहले खुद का लवश्लेषण करें। आस समय काम करें दक अप दकस तरह स ेऄलधक ऄनुशालसत हो रह ेहैं। व ेचट्ररि दोष हो सकते हैं, जो अप जीवन से बाहर 

चाहते हैं या ईत्तेजक या व्यसनों में खुद को खोने के ललए प्राथलमकता दनेे में ऄसमथचता ह।ै शायद अप ऄपने ललए लबना सोचे समझ ेबहत कुछ कर लेत ेहैं; यह 

अपके ललए काम करने वाले ऄनुशासन के लबना दकसी और के ऄनुशासन के लवचारों का पालन करना असान बना सकता ह ैऔर अपकी वास्तलवक जरूरतों 

को पूरा करता ह।ै कारण जो भी हो, पहले आसे लनधाचट्ररत करने का प्रयास करें।  

• अपको ऐसा क्यों लगता ह ैदक अप ऄभी पयाचप्त ऄनुशालसत नहीं हैं? अपके द्वारा ऄलधक ऄनुशालसत होन ेके रास्त ेमें कौन स ेकारक खड ेहैं? 

• ऄपनी स्वय ंकी सीमाओं का अकलन करने के साथ-साथ आस बात पर लवचार करें दक अपके जीवन में ऄन्य लोग अप पर क्या प्रभाव डालते हैं। 

क्या अप खुद पर समय लबतान ेके ललए दसूरों को खुश कर रह ेहैं? क्या अप हमेशा दसूरे लोगों की आच्छाओं पर हार मान रह ेहैं और अपको ऄपने 

रास्त ेस ेजान ेद ेरहे हैं? 

 

2. ऄपने अप को यह समझान ेकी कोलशश करें दक अप ऄपने अत्म-लवश्वास में लवश्वास करने के ईद्दशे्य स ेऄनुशालसत होना चाहत ेहैं। यह लवशेष रूप स े

महत्वपूणच ह ैयदद अप बस दसूरों को प्रसन्न करने में बहत समय लबतात ेहैं। ऄनुशालसत रहना बहत ऄलधक मुलश्कल होगा यदद अपको लगता ह ैदक अपकी 

सीमाए ंबनाने या अपक यह बतान ेके ललए दक अप कैसे व्यवहार करें या क्या करें के ललए दकसी ऄन्य की अवश्यकता ह।ै  

ऄपन ेजीवन में ऄनशुासन कैस ेलाए ं
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• अपके लसर में कौन सी अवाज़ें हैं जो बताती हैं दक अप ऄयोग्य हैं या ऄसफल हए हैं? ये नकारात्मक लवचार हैं लजनका कोइ अधार नहीं ह ैऔर 

ऄपने जीवन में अत्म दखेभाल और ऄनशुासन का पट्ररचय दनेे के ललए आससे लनपर्टने की अवश्यकता ह।ै अपको परामशच की अवश्यकता हो सकती 

ह ैया अपके ललए ऄपने नकारात्मक लवचारों को ध्यान में रखकर या संज्ञानात्मक व्यवहार तकनीकों का ईपयोग करके काम करना पयाचप्त हो सकता 

ह।ै 

 

भाग 2. ऄपन ेजीवन में ऄलधक ऄनशुासन को शालमल करना 

 

 
 

1. ऐसा क्षेि चनुें, लजसमें ऄलधक ऄनुशालसत होना हो। अप दकस क्षेि में ऄलधक ऄनुशालसत होना चाहते हैं? हो सकता ह ैदक यह काम, पढ़ाइ, साफ रहना, 

बुरी अदत का पालन न करना अदद हो। 
 

 
 

2. सकारात्मक दलृष्टकोण ऄपनाए।ं तय करें दक अप आन बदलावों पर ध्यान कें दित करना चाहते हैं। यह महसूस करें दक यह असान नहीं है, लेदकन आसे एक 

ऄच्छी चनुौती के रूप में दखेें, कट्रिनाइ या ऄभाव का स्रोत नहीं। एक बार जब अप कुछ करने का लनणचय लेते हैं, तो कोइ बात नहीं के माध्यम से पालन करें। 

ऄक्सर ऐसे क्षण होंग ेजब एक अलसी आच्छा बाहर लनकलती ह ैऔर अपके काम को बालधत करती ह।ै याद रखें दक य ेभावनाए ंसामान्य हैं, और यहा ंतक दक 

सबसे बडी ईपललधध ईनके पास भी ह।ै ईनके साथ ऄंतर यह नहीं ह ैदक वे अपसे दकसी भी तरह "बेहतर" हैं। ईन्हें आन क्षणों को पकडन ेऔर महत्वपूणच बनने से 

पहले ईन्हें लवचललत करन ेकी अदत ह।ै 

• स्वीकार करें दक अप वह व्यलि हैं जो अपके जीवन में बदलाव लाते हैं, दकसी और के बारे में नहीं। अप तीन साल के नहीं हैं, लजन्हें ददशा की 

अवश्यकता ह।ै ददन के सभी ऄवसरों का लाभ ईिाए ंऔर जो करना ह ैवह करें। 

• सामान्य ददनचयाच अरामदायक और ज्ञात ह।ै आसललए, यह सभंवतः अपको वापस खींच लेगा। ऄपने अप को यह याद ददलाने के ललए ईपयोग करें दक 

अप पुरानी अदतों में वापस अ रह ेहैं और हर बार रुकन ेका लनणचय लेत ेहैं। 
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3. संयम के साथ व्यवहार करना और कायच करना चुनें। मानव व्यवहार लक्षण दकसी व्यलि के समूह या समुदाय के भीतर संस्कृलतयों, लभन्न दलृष्टकोण, 

भावनाओं, लवलभन्न मूल्यों और ऄन्य सामालजक मानदडंों स ेप्रभालवत होत ेहैं। सभी पट्ररलस्थलतयों में लवनम्रता और सामान्य ज्ञान के साथ व्यवहार करना 

सुलनलित करें। 

 
 

4. अत्म-प्रबंधन की मूल बातें जानें। ऄपने लवत्त का बजर्ट बनाने से लेकर एक साथ अयोजन करने तक, अपको यह सीखना होगा दक कुछ चीजों का 

प्रबंधन कैसे करें। यह लनलित रूप से एक फॉच्यूचन 500 कंपनी की शुरुअत में प्रवशे नहीं करता है, लेदकन बस जीवन में अदशे की भावना ह।ै एक लनलित 

समय पर ऄलधक काम करें, और छोर्टी शरुुअत करें। ईदाहरण के ललए, दोपहर 12:00 बजे के बाद दोपहर का भोजन करें और रालि का भोजन 8:00 बज े

के बाद करें। 

• ऄपने काम की योजना बनाए।ं एक समय साट्ररणी बनाए ंऔर आस ेलगन से ऄपनाए।ं 

• छोरे्ट और प्राप्त रु्टकडों में काम को लवभालजत करें। 

• एक समय में एक घंरे्ट स ेऄलधक न बैिें । ईिें , स्टे्रच करें और आधर-ईधर चलें। ऄपने शरीर और ऄपन ेमन को लवराम दें। अप तरोताजा और 

शारीट्ररक रूप स ेतनावमुि दकसी भी कायच में वापस अएगंे। 

 

5. खुद को साफ और स्वच्छ रखें। आसस ेन केवल अपको फायदा होगा, बलल्क यह अपको ऄच्छा भी महसूस कराएगा। 
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स्वच्छता अपको भावनात्मक रूप से कैसा महससू कराती ह,ै आसस ेबडा ऄतंर पडता ह ैऔर यह अपके वातावरण को अपके ललए बहेतर और तरोताजा बना 

दगेा।  

 

 

 

6. ईलचत आशारों का ईपयोग करें। ऄथचपूणच और दढृंता से संवाद करें, और ऐसा करने की अवश्यकता होने पर ईलचत आशारों का ईपयोग करें। ऄपने भाषण में 

लचल्लाए,ं या तीव्रता का ईपयोग न करें। संचार की सूक्ष्म कलाओं में ऄनशुासन अपके जीवन के ऄलधक ध्यान दने ेयोग्य क्षेिों में अपके द्वारा प्रदर्नशत दकए गए 

ऄनुशासन में ऄंतर ला सकता ह।ै 

 

 
 

7. समझें दक दसूरे अपको रोकने का प्रयास कर सकत ेहैं। हमेशा कोइ ऐसा व्यलि होगा जो अपके ऄनुशासन की कमी स ेलाभालन्वत होता ह ैऔर जब अप 

यह स्पष्ट करते हैं दक अप आस ेबदल रह ेहैं, तो आससे ईन्हें खतरा ह।ै ऄपन ेनए रास्त ेस ेदरू जान ेके प्रयास के ललए सतकच  रहें और ईसस ेलचपके रहने की आच्छा 

रखें। ईनकी सुनें, लवनम्र रहें लेदकन ईनकी दरेी या मोड की रणनीलत पर काम न करें। जो अप जानत ेहैं दक अपके ललए बहेतर ह ैईसके साथ रहें। 

 

 

 

8. एक बार जब अप कुछ सही ढंग स ेकरना सीख जात ेहैं, आस ेकरते रहें। श्वास के रूप में ऄपन ेलनयलमत ददनचयाच को स्वचाललत बनाए।ं 

• लक्ष्यों को प्राप्त करने के ललए पुरस्कार शालमल करें। 
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कदम 
 

 

 

1. स्वस्थ खाए:ं यह एक सुनहरा लनयम ह।ै एक ददन में कम स ेकम 5 फल या सलधजया ंखाए ंऔर हर कीमत पर फास्र्ट फूड स ेबचें। ऄपन ेघर का सारा खाना 

आकट्ठा करें जो अपको ऄभी तक पसंद ह ैलजस ेअप जानत ेहैं दक यह खराब ह ैऔर आस ेजला दें / फें क दें। यहा ंतक दक कॉफी और उजाच पेय जैसे खाद्य पदाथच जो 

अपकी मदद करने का दावा करते हैं, केवल अपके मूड और समग्र स्वास््य को खराब करेंगे। शराब और लसगरेर्ट / ऄवैध ड्रग्स स ेबचें। एक सप्ताह के ललए नाश्त े

में केवल फल और स्वस्थ ऄनाज खाए ंऔर दखेें दक क्या अप ईसस ेलचपक सकते हैं। 

 

 

2. ऄपने दोषों स ेछुर्टकारा पाए।ं ऄपने र्टीवी / कंप्यूर्टर / गेम कंसोल स ेप्लग को खींचें और केबल को लछपान ेके ललए पट्ररवार के दकसी सदस्य / लमि स ेकहें। 

अपके पास कोइ भी लसगरेर्ट या ऄवैध ड्रग्स हो तो ईसे फें क दें: ईन्हें बेचने की कोलशश भी न करें। कुछ ऐसा करने का प्रयास करें लजसे अप ऄक्सर अनंद के ललए 

करते हैं जो ऄन्यथा बेकार ह,ै जैसे दक हस्तमैथुन या फेसबुक पर जाना, कम स ेकम एक सप्ताह तक। लजतना ऄलधक समय अप व्यथच का सहारा ललए लबना 

चलाएगें, ईतने ही सतंुष्ट महसूस करेंगे, ऄंततः जब तक अप पाएगंे दक अपको आसकी कोइ और अवश्यकता नहीं ह।ै 

 

3. व्यायाम महत्वपूणच ह।ै अपकी दफर्टनेस को बढ़ाने के साथ-साथ यह अपकी तलंिकाओं को तेज करता ह ैऔर अपकी सीखन े/ जानकारी को बनाए रखने की  

ऄपन ेअप को कुशलता स ेऄनशुालसत कैस ेकरें 
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क्षमता को बढ़ाता ह,ै साथ ही अपको ऄलधक लवनम्र बनाता ह ैऔर कम परेशानी का कारण बनता ह।ै हालांदक, अप ऄलधक थकान महसूस नहीं करेंगे और यह 

अपको र्टीवी के सामने फ्लॉप होने या कुछ चॉकलेर्ट खाने के ललए प्रोत्सालहत करता ह,ै लजनमें से कोइ भी लवशेष रूप स ेऄच्छे लवचार नहीं हैं। 

 

 
 

4. ऄच्छी नींद लें। हर ददन लजतना हो सके ईतना कम लें। ईिते ही आलेक्ट्रॉलनक्स का ईपयोग करने स ेबचें: आसके बजाय पढ़न ेकी कोलशश करें। लबस्तर पर लेरे्ट 

रहने से बचें, सप्ताहातं में भी: यह अपको ददन में बाद में अलसी होन ेके ललए प्रोत्सालहत करता ह।ै यदद अप लेरे्ट रहने के बजाय जल्दी ईिन ेपर खुद को थका 

हअ पात ेहैं, तो आसका मतलब ह ैदक अप जल्दी सो नहीं रह ेहैं। 

 

 
 

5. ऄपने अप को सुधारें। र्टीवी पर लवचारहीन ट्ररयललर्टी शो दखेना बंद करें और ऄलधक बार पढ़ें। कुछ भी जानकारीपूणच पढ़ें: ईपन्यास, पलिकाए,ं शधदकोश, 

यािा गाआड, कुछ भी जो अपके सामान्य ज्ञान में सुधार करेंगे। हालांदक मीलडया समीक्षा पलिकाओं जैसी चीजों स ेबचें। यदद अपको घर के असपास पुस्तकों 

की कमी ह,ै तो वेब सफच  करें: चीजों पर यादलृच्छक लेदकन ईपयोगी लेख खोजें, लेदकन ध्यान रखें दक यह सब कुछ सच नहीं होगा। एक सुसंस्कृत व्यलि होन ेके 

नात,े अपको समस्याग्रस्त लस्थलतयों स ेलनपर्टन ेके ललए ऄपन ेलनपर्टान में ऄलधक ज्ञान होगा, और अपके द्वारा लमलन ेवाले लोगों के ललए ऄलधक ददलचस्प 

ददखाइ दगेा। रे्टलीलवजन / वीलडयो गमे के लवकल्प के रूप में एक मनोरंजन के समय के रूप में या दकसी ऄन्य शरारत के रूप में पढ़न ेका ट्रीर्ट करें लजस ेअप 

तोडना चाहत ेहैं। 

 

 

 

6.खुद को परखें और सज़ा दें। आसमें शारीट्ररक कू्ररता या खुदकुशी शालमल नहीं है, एक ऄच्छी बात यह ह ैदक "न र्टीवी, न चॉकलेर्ट, न लेरे्ट रहना, अदद" स े

लचपके रहने के ललए लनयमों की एक सूची ललखी जाती ह ैऔर जब भी अप एक ब्रके लेते हैं तो बहत िंडा शॉवर लेते हैं। यह किोर लगता ह,ै लेदकन यह एक  
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बहत ही कुशल ऄनशुासनात्मक तरीका ह ैक्योंदक यह अपको ऄपने व्यलिगत लनयमों को तोडन ेसे रोकता ह।ै  

 

 

 

6. ऄपने ददमाग को प्रलशलक्षत करें। पढ़न ेके साथ-साथ दकसी स्कूल की दकताब या आंर्टरनेर्ट साआर्ट स ेभी गलणत की समस्याए ंकरें। ददन में लगभग 20 लमनर्ट 

करें: प्रश्नों का कट्रिन होना अवश्यक नहीं ह,ै लेदकन ईन्हें तकच  की सोच और ईपयोग की अवश्यकता होनी चालहए। आसे ज़्यादा न करें, क्योंदक अप ऄपन े

ददमाग को थका देंगे। 
 

 
 

7. लवनम्र और ईलचत बनें। हालादंक अजकल दकशोरों और युवा वयस्कों में क्रोध और बेइमानी की भाषा का होना सामान्य ह,ै यह वास्तव में ऄपट्ररपक्व ह।ै 

अकलस्मक शपथ ग्रहण के बारे में चचता न करें, जैसे दक जब अप ऄपनी ईंगली जलाते हैं या ऄपने पैर की ऄंगुली को दबाते हैं, क्योंदक यह कंडीशचनग का एक 

ईत्पाद ह ैऔर लगभग स्वचाललत ह।ै दोस्तों, पट्ररवार, सहकर्नमयों अदद के साथ बातचीत करत ेसमय, एक दोस्ताना, अत्मलवश्वास से भरे स्वर को बनाए रखें।  

 

8. भावनात्मक चरम स ेछुर्टकारा पाए।ं आनमें घृणा, द्वषे, क्रोध, दःुख, इर्षयाच, अदद शालमल हैं। व ेज्यादातर बेकार हैं और अपके फैसले को बादल देंगे। हर समय 

समाचार पि पढ़ना / दखेना बदं कर दें। ऄपनी मजबूत भावनाओं को दबाए:ं हालांदक दकसी चीज़ के प्रलत अपकी घृणास्पद राय को अवाज़ दनेा स्वाभालवक 

लगता ह,ै यह वास्तव में मूखचतापूणच ह।ै दकसी के लखलाफ कोइ लशकायत न करें, लेदकन ऄपनी गट्ररमा का सम्मान करें और ईन लोगों के साथ न रहें जो अपके ललए 

गलत हैं। पक्षपाती न बनें, और खुले लवचारों वाले बनें। ऄन्य लोगों का सम्मान करें। ऄत्यलधक भावनात्मक लगाव से बचें (ऄक्सर प्यार में पडना / चारों ओर 

"प्यार" और "नफरत" शधदों को फें कना)। 
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9. सुलनलित करें दक अप एक ऄच्छे मूड में हैं लजतना सभंव हो ईतन ेसमय तक लबना वाआस का सहारा ललए। 

 

 

 

अप लनलित रूप स,े कभी भी और कहीं भी आस प्रदक्रया का ईपयोग कर सकत ेहैं। हालांदक, कृपया ध्यान रखें दक, दकसी भी प्रदक्रया की तरह, आस ेऄपने जीवन 

में लगातार लाग ूकरन ेकी अदत में समय लग सकता ह।ै आसललए, ऄपन ेअप के साथ धैयच रखें और लंबे समय तक खले खेलें जब यह अपके अत्म-ऄनुशासन को 

लवकलसत करन ेकी बात अती ह।ै 

 

चरण 1: पट्ररभालषत करें दक अप क्या चाहत ेहैं 

आस प्रदक्रया के पहल ेचरण में यह स्पष्ट करना शालमल ह ैदक अप क्या हालसल करना चाहत ेहैं। 

 

अत्म-ऄनुशासन केवल तभी सहन कर सकता ह ैजब यह दकसी लवलशष्ट चीज़ की ओर हो। आस ईदाहरण में, आसे मन में अपके आलच्छत पट्ररणाम की ओर 

लनदलेशत करें। 

 

यह पट्ररणाम एक लक्ष्य हो सकता ह ैलजसे अप प्राप्त करना चाहत ेहैं, एक अदत लजस ेअप लवकलसत करना चाहत ेहैं या कोइ ऄन्य प्रकार का पट्ररवतचन लजसे 

अप करना चाहत ेहैं। 

अप क्या चाहत ेहैं, आसके बारे में स्पष्टता हालसल करने के ललए, खुद स ेपूछें: 

 

• ऐसा क्या ह ैजो मैं करना चाहता ह,ं बनना चाहता ह ंया हालसल करना चाहता ह?ं 

 

• मैं कौन सी नइ अदत लवकलसत करना चाहगंा? 

 

• मैं दकस व्यवहार को बदलना चाहगंा? 

 

• आस पल में मैं क्या करना चाहता ह?ं 

 

चरण 2: अवश्यक पट्ररवतचन का वणचन करें 

ऄब जब अपके पास कुछ स्पष्टता ह ैदक अप क्या चाहत ेहैं, तो यह वणचन करन ेका समय ह ैदक दकस तरह की अदतें और व्यवहार अपको वांलछत पट्ररणाम प्राप्त 

करने में मदद करेंग।े दसूरे शधदों में, ऄपन ेलक्ष्य को प्राप्त करन ेके ललए अपको दकस तरह के व्यलि की अवश्यकता हो सकती ह?ै 

ऄपन ेअत्म-ऄनशुासन का लवकास कैस ेकरें 
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हमारे द्वारा लनधाचट्ररत प्रत्येक लक्ष्य व्यवहार और अदतों का एक सर्टीक सरे्ट लाता ह ैजो ईस लक्ष्य के साथ अतंट्ररक रूप स ेजुड ेहोत ेहैं लजस ेहम प्राप्त करना 

चाहत ेहैं। 

आस क्षेि में कुछ स्पष्टता प्राप्त करने से अपको यह पता लगाने में मदद लमलेगी दक अपके वांलछत पट्ररणाम को प्राप्त करन ेमें क्या लगेगा।  
 

आस ेध्यान में रखते हए, ऄपने लक्ष्य के बारे में सोचें और खुद स ेपूछें:  

आस लक्ष्य को हालसल करने के ललए मुझ ेदकन लवलशष्ट व्यवहारों की अवश्यकता होगी?  

आस लक्ष्य को प्राप्त करने के ललए मुझ ेदकन लवलशष्ट अदतों को ऄपनान ेकी अवश्यकता होगी? 

आन सवालों का जवाब दते ेसमय, ऄपने मुख्य मूल्यों को भी ध्यान में रखना अवश्यक ह।ै 

 

अपके द्वारा दकए गए व्यवहार और अपके द्वारा ऄपनाइ जान ेवाली अदतें अपके मूल मूल्यों को दशाचती हैं। ऄलनवायच रूप से, यह सलुनलित करने का एकमाि 

तरीका ह ैदक अप लंबे समय तक ऄपन ेलक्ष्य से लचपके रहेंगे। 

दसूरा, लक्ष्य प्रालप्त की ओर यािा लगभग हमेशा ऄप्रत्यालशत तरीकों स ेलोगों को बदलती ह।ै 

 

जब हम एक लक्ष्य का पीछा करते हैं, हम आस यािा के साथ सीखत ेहैं और बढ़त ेहैं। यह बाद में, यह बदलने में मदद करता ह ैदक हम ऄपन ेअप को कैसे दखेते 

हैं, हम दसूरों को कैसे दखेते हैं, और हम ऄपने असपास की दलुनया के साथ कैसे आंर्टरैक्र्ट करते हैं। 

 

आसका ऄलनवायच रूप स ेमतलब यह ह ैदक अपको ऄपन ेजीवन में आस लक्ष्य को पान ेके ललए कुछ मामलों में बदलाव और ऄनुकूलन की अवश्यकता होगी। दसूरे 

शधदों में, अपको वह व्यलि बनन ेकी अवश्यकता ह ैजो अपके जीवन में आस लक्ष्य के ललए योग्य ह।ै 

ऄपने अप स ेपूछें: 
 

आस लक्ष्य को ध्यान में रखते हए, आस ेप्राप्त करने के ललए मुझे दकस व्यलि की अवश्यकता होगी? 

 

मुझ ेदकन गुणों को ऄपनान ेकी अवश्यकता होगी? 

मुझ ेऄपने बारे में, ऄपने जीवन और ऄपन ेलक्ष्य के बारे में सोचन ेकी अवश्यकता कैसे होगी? 

आन प्रश्नों का ईत्तर दनेा महत्वपूणच ह ैक्योंदक अत्म-ऄनुशासन लनलितता के स्तर स ेबढ़ता ह ैजो अपके पास दकसी चीज के बारे में ह।ै 

जब अप दकसी चीज़ के बारे में ऄलधक लनलित होत ेहैं, तो अत्म-ऄनुशासन को पूरा करना असान होता ह।ै हालांदक, जब लनलितता की कमी होती ह,ै तो रास्ते 

स ेहर्टना और लवचललत होना असान होता ह।ै 
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चरण 3: ईलचत रोल मॉडल खोजें 

ऄब समय ह ैदक अप ऄपन ेअत्म-ऄनुशासन को मजबतू करन ेमें मदद के ललए ईत्तर दखेें। लवशेष रूप से, अआए रोल मॉडल (लमिों, पट्ररवार, सहकर्नमयों) की 

पहचान करें, लजन्होंने पहले से ही ईस लक्ष्य को प्राप्त कर ललया ह,ै लजसके ललए अप काम कर रह ेहैं। ऄपने अप स ेपूछें:  

ऄभी यह कौन कर रहा ह?ै 

आस लक्ष्य को सफलतापूवचक दकसन ेप्राप्त दकया ह?ै  

आस अदत में दकसन ेसफलतापूवचक महारत हालसल की ह?ै  

दकसन ेसफलतापूवचक यह पट्ररवतचन दकया ह?ै 

आस क्षेि में अवश्यक अत्म-ऄनुशासन दकसके पास ह?ै 

मैं आस व्यलि स ेक्या सीख सकता ह ंजो मेरी यािा में मेरी मदद कर सकता ह?ै 

 

आन लोगों स ेपूछन ेका समय लनकालें दक ईन्होंन ेखुद को कैसे ऄनुशालसत दकया ह।ै ईनस ेपूछें दक ईन्होंन ेलवलशष्ट कायों के साथ कैसे पीछा दकया, लजसस ेईन्हें 

ऄपना वांलछत पट्ररणाम लमला। दफर ऄपन ेऄनुभव का ईपयोग करने के ललए अप ऄपनी खुद की व्यलिगत यािा के साथ ऄनुशासन में मदद करते हैं। 

 

चरण 4: कारणों और बाधाओं की पहचान करें 

ऄब तक अपके पास एक स्पष्ट लवचार होना चालहए दक अपके वांलछत पट्ररणाम को प्राप्त करन ेमें क्या लगेगा। 

 

स्पष्टता के साथ, लनलित रूप स,े ऄलधक लनलित रूप स ेअता ह।ै और ऄलधक लनलितता के साथ, काम पूरा करने के ललए अवश्यक अत्म-ऄनुशासन को पूरा 

करना असान हो जाता ह।ै 

हालांदक, सभी यािाओं के साथ, अप ऄलनवायच रूप स ेकइ चुनौलतयों, प्रलतकूलताओं और बाधाओं का सामना करेंगे जो अपके ऄनुशासन और समाधान का 

परीक्षण करेंगे। ऄपन ेअप स ेपूछें: 

 मेरे लक्ष्य को दखेत ेहए, मेरे रास्ते में कौन सी बाधाए ंखडी हो सकती हैं? 

मेरी यािा में कौन-सी लवलशष्ट बातें मुझे ले जा सकती हैं? 

 

कुछ हालसल करने के ललए हमारे पास कम सम्मोहक कारण हैं, और ऄलधक संभावना यह ह ैदक हम रास्ते स ेहर्ट जाए।ं 

दरू होन ेस ेबचन ेके ललए, अपको यह ललखने के ललए समय लेना चालहए दक अप ऄपना वांलछत पट्ररणाम क्यों प्राप्त करना चाहत ेहैं। ईदाहरण के ललए, अप 

खुद से पूछ सकत ेहैं: 

मैं लवशेष रूप स ेआस लक्ष्य को क्यों प्राप्त करना चाहता ह?ं  

मैं लवशेष रूप स ेआस अदत को क्यों लवकलसत करना चाहता ह?ं 

मेरे ललए यह प्राथलमक महत्व क्यों ह?ै  

मैं वास्तव में ऄपन ेजीवन में ऐसा क्यों चाहता ह?ं 

ऐसा करने स ेमुझ ेक्या संभालवत पुरस्कार लमलेंग?े 

 

जब अप आन सवालों का जवाब द ेरह ेहैं, यह अवश्यक ह ैदक अप केवल ईस पहले ईत्तर के ललए रुक न जाए ंजो ददमाग में अता ह।ै 
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ऄपने वांलछत पट्ररणाम को पूरा करने के ललए अपके पास लजतना ऄलधक अकषचक कारण हैं, ईतना ही असान होगा दक अप ऄपन े अप को रास्त े में 

ऄनुशालसत कर सकें । 

 

चरण 5: ऄपनी कायच योजना लवकलसत करें 

ऄब समय अ गया ह ैदक अप ऄपने लक्ष्य को पूरा करने में मदद करने के ललए एक व्यावहाट्ररक योजना बनाए।ं 

 

ऄपने लक्ष्य को पूरा करने के ललए एक प्रभावी कायच योजना एक समय सीमा समालवष्ट ह।ै आसे लमनी-मील के पत्थरों की नींव पर भी बनाया जाना चालहए जो 

दक अपके लक्ष्य को प्रबंधनीय चंक्स में तोड दते ेहैं। 

लमनी-मील के पत्थर सुलनलित करेंगे दक अप छोरे्ट रु्टकडों और समय धलॉकों में ऄपने वांलछत पट्ररणाम की ओर काम कर रह ेहैं। यह युलि अपको ड्राआवर की 

सीर्ट पर रखती ह।ै यह अपको ईन कायों और पट्ररयोजनाओं पर लनयिंण की भावना दतेा है, लजन पर अप काम कर रह ेहैं। 

अलखरकार अप लजससे बचने की कोलशश कर रह ेहैं बह ऄलभभूत के ललए पयाचप्त ह।ै ऄलभभतू जल्दी से लशलथलता को पचा सकता है, और लशलथलता बाद में, 

लवकासहीनता की ओर ले जा सकती ह।ै और, ज़ालहर ह,ै जहां लवकासहीनता होती ह,ै अत्म-ऄनुशासन मौजदू नहीं हो सकता। 

आस ेदखेत ेहए, यह सवोपट्रर ह ैदक अप हर समय लनयिंण बनाए रखन ेके ललए ऄपने लक्ष्य के ललए प्रगलतशील कदम ईिात ेहैं।  

स्पष्ट समय सीमा होना भी अवश्यक ह।ै एक स्पष्ट समय-सीमा अपको ऄपने अप को ऄनुशालसत करने में मदद करेगी क्योंदक यह अपके लक्ष्य की लसलद्ध के ललए 

एक लवलशष्ट ऄंलतम लतलथ पर अपके मन को कें दित करता ह।ै  

 

एक ऄंलतम लतलथ को ध्यान में रखते हए, अपके सभी संसाधनों और उजाच को अपके कायों के माध्यम स ेअवश्यक गलत को बनाए रखने में अपकी सहायता 

करने के ललए ईलचत रूप स ेचैनल दकया जाता ह।ै 

आसके ऄलावा, एक समय सीमा अपको तात्काललकता प्रदान करती ह,ै जो अपको कायों पर ध्यान कें दित और ऄनुशालसत रखन ेमें मदद करेगी। 

 

चरण 6: खुद को जवाबदहे बनाए ं

आस प्रदक्रया का ऄंलतम चरण जवाबदहेी के ललए नीचे अता ह।ै 

अपको न केवल ऄपन ेदलैनक लवकल्पों और लनणचयों के ललए ऄपने अप को जवाबदहे रखना चालहए, बलल्क अपके पास अपके कायों और पट्ररणामों के ललए 

दकसी और को अपके पास रखन ेके ललए भी होना चालहए। 

ईदाहरण के ललए, अप एक सहायता र्टीम का लनमाचण कर सकते हैं जो अपको कें दित और टै्रक पर बने रहन ेमें मदद करे। आस समथचन र्टीम का नतेृत्व करना 

अपका व्यलिगत जवाबदहेी भागीदार (एक करीबी दोस्त या पट्ररवार का सदस्य) हो सकता है, जो लनयलमत रूप से अपकी जाचं करता ह ैदक चीजें कैसे चल 

रही हैं। 

एक और अवाज़ को प्रोत्सालहत करन ेऔर प्रेट्ररत करने स ेअपको लगातार बने रहने और लंब ेसमय तक बने रहने में मदद लमलेगी। 

 

अत्म-ऄनुशासन जीवन के लगभग हर पहलू में सफलता की कंुजी ह।ै प्रत्येक दकशोर जीवन के प्रारंलभक वषों में आसे लवकलसत नहीं करता ह।ै अप यह और 

वह चाहते हैं या अप यह और वह करना चाहते हैं, लेदकन ऄनुशासन अपको कडी मेहनत करने और वह हालसल करने की ऄनुमलत देता ह ैजो अप खोज 

रहे हैं। 

एक दकशोर के रूप में अत्म-ऄनशुासन का लनमाचण कैस ेकरें 
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कदम 

 

 

 

1. ऄपने लवकल्पों को स्वीकार करना सीखें और सवोत्तम लवकल्प तय करें। 

• हर ददन हमें ऄनलगनत फैसलों का सामना करना पडता ह।ै आन क्षणों में हमें सही चुनाव करना होगा - सबसे सुरलक्षत, सबस ेअरामदायक लवकल्प। 

• ऄपने अप को लबस्तर में कल्पना करें और अपकी ऄलामच घडी बंद हो जाए, और अपको स्कूल के ललए तयैार होना होगा। चाह ेअप घर से स्कूल 

गए हों या नहीं, बस ईस लवशेष पट्ररलस्थलत में खुद की कल्पना करें। क्या अप सू्नज़ बर्टन को दबाएगं ेऔर एक और ददन की कामना करेंग,े या अप 

नींद के बावजदू ईिेंग,े और स्कूल के ललए खुद को तैयार करेंगे? आस तरह के लनणचय जट्रर्टल होते हैं, और पूरा करने के ललए ऄनुशासन लेते हैं। 

 

 

 

2. ध्यान का ऄभ्यास करें। 

• जब अप "आंलडयन स्र्टाआल" में बैिते हैं और खुद को गुनगुनाते हैं, तो ध्यान नहीं ह।ै ध्यान लवलभन्न रूपों में ह।ै यह अपको तय करना ह ैदक अपका 

ध्यान क्या ह।ै क्या अपका ध्यान सोचना ह?ै क्या कलवताए ंललखना अपका ध्यान ह?ै लेखन और संगीत बजाना? क्या वीलडयो गेम अपका ध्यान 

हैं? जब तक अप ईन्हें संयम से खेलते हैं, तब तक वीलडयो गेम का अपका ध्यान होना िीक ह।ै जब तक अप ईन्हें खेलत ेसमय ऄच्छी तरह से 

सोच सकते हैं। 
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3. समय प्रबंधन का ईपयोग करें। 

• संपूणच कारण दक हम में स ेकुछ लोग आस बात पर नज़र नहीं रख सकत ेहैं दक हम क्या करते हैं क्योंदक हम नहीं जानत ेदक समय प्रबंधन का ईपयोग 

कैसे दकया जाए। यह तब होता ह ैजब अप दकसी लवशेष लवषय या दक्रया में लबताए समय के ईपयोग को लनयंलित करते हैं। 

• क्या? िीक ह,ै चलो आस ेआस तरह कहत ेहैं। अप अमतौर पर ऄपन ेखाली समय में दकतना समय लबतात ेहैं? अप अमतौर पर काम के साथ दकतना 

समय लबतात ेहैं? ईसके बारे में सोचें। कौन सा समय ज्यादा ह?ै अम तौर पर, दकशोर के रूप में, हम अम तौर पर ईस समय जब हम खाली समय 

की चीजें करते हैं, तब ऄलधक समय लबतात ेहैं। ऄब, यह नहीं कह रहा ह ैदक अपको ऄपन ेजीवन के बाकी कामों को पूरा करना ह।ै मुद्दा यह ह ैदक, 

ऄपने खाली समय को अधे लहस्स ेमें लवभालजत करने की कोलशश करें और ईन चीजों पर ध्यान कें दित करें जो वास्तव में मायन ेरखती हैं। 

 

 

4. कुछ न करने के बहान ेके साथ न अए।ं 

• यह एक नंबर की समस्या ह ैजो हम सभी को होती ह ैजब हम कुछ करना नहीं चाहत ेहैं, खासकर दकशोर होन ेके नाते। आसके पीछे का लवचार यह ह ै

दक जब हम ऄपने ईपकरणों पर छोड दतेे हैं, तो कुछ न करने के बहाने के साथ अना असान होता ह।ै तब तक प्रतीक्षा न करें जब तक अप "ऐसा 

महसूस न करें"। 

• कभी-कभी हम ऄपने अप स ेकह सकत ेहैं, "मैं थका हअ ह ंऔर मझुे ऐसा महसूस नहीं हो रहा ह ैक्योंदक यह बहत कट्रिन ह"ै। धला, धला, धला। 

कभी-कभी यह पूरा करने के ललए जो हम कोलशश कर रह ेहैं ईस ेपूरा करन ेके ललए थोडा सा ददच होता ह।ै वास्तव में, हमारा शरीर आसके ललए 

तैयार ह,ै लेदकन हमारा मन नहीं ह,ै क्योंदक हमें आसे लखलान ेकी अवश्यकता ह।ै 

• ऄपने मन को लखलान ेके ललए, ऄच्छे लवचारों को सोचें। ऄच्छी बातें करें। अप आस ेनोट्रर्टस करते हैं या नहीं, जब अप ऄच्छी चीजें करते हैं, तो 

अपका ददमाग ईस ऄच्छे काम को ईिाएगा, और आस ेदफर स ेपूरा करने की कोलशश करेगा। आस तरह "अदतें" बनती हैं। 
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5. स्मार्टच लक्ष्य लनधाचट्ररत करें। 

• हमें लक्ष्य क्यों लनधाचट्ररत करना चालहए? बस आसके बारे में सोचें। वे अपको जीवन में एक बहत स्पष्ट ददशा दतेे हैं और अपकी दलैनक 

दक्रया को एक बडे ईद्देश्य से जोडने में मदद करते हैं। यह सुझाव दे रहा है दक अपके जीवन का ऄथच कुछ है और अप यह सोचकर 

नहीं घूम रहे हैं दक अपका कोइ ईद्देश्य नहीं है। 

• जब अप लक्ष्य बनात ेहैं, तो सुलनलित करें दक वे स्मार्टच, लवलशष्ट, प्रासंलगक, समय पर और प्राप्य हैं। 

• मैं वजन कम करना चाहता ह ंजैसे एक सरल, ऄलनर्ददष्ट लक्ष्य लनधाचट्ररत न करें। आस ेलवलशष्ट और मजबूत बनाए ंजैसे मैं 6 ऄगस्त तक 10 

पाईंड फैर्ट कम करना चाहता ह।ं 

 

 

 

6. 5 लमनर्ट के लनयम स ेऄपन ेददमाग को हकै करें। 

• हमारा मन हमारा सबसे बडा सहयोगी और सबसे बडा दशु्मन हो सकता ह।ै हमारे ददमाग की सबसे बडी खालमयों में से एक यह है दक 

चीजों को शुरू करने के ललए ऄक्सर संघषच करना पडता ह।ै लेदकन एक बार जब हम प्रवाह में होते हैं, तो गलत को बनाए रखना 

असान होता ह।ै 

• यदद अप वास्तव में ऄपने काम के साथ जाने के ललए संघषच कर रह ेहैं, व्यायाम, ध्यान, अदद, तो आस ेलसफच  पाचं लमनर्ट के ललए करें। 

यह अपके ददमाग को प्रलशलक्षत करेगा दक चीजें कैस ेजाए।ं 
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• अमतौर पर जब अप 5 लमनर्ट के ललए शुरू करत ेहैं, तो अप अमतौर पर (ऄनजान ेमें) पांच लमनर्ट स ेअग ेजाने लगते हैं। 

 

 

 

7. अप जो करन ेकी कोलशश कर रह ेहैं, ईसके ललए प्रलतबद्ध रहें। यह एक और मन की बात ह।ै 

• ऄगर अप सॉर्टच-कलमर्ट कर रह ेहैं, तो अपके लसर में हमेशा यह कहत ेहए थोडी अवाज़ होगी दक, मैं आस ददन छुट्टी नहीं लंूगा। अप ईस अवाज स े

लडने की कोलशश में बहत आच्छा शलि खराब करते हैं।  

 

 

8. "नफरत करने वालों" को न सुनें। 

• हर कोइ पसदं नहीं करता ह ैदक अप एक आंसान के रूप में खुद को कैस ेबेहतर बनाना चाहत ेहैं, लेदकन आसका मतलब यह नहीं ह ैदक अपको ऐसा 

करना बदं करना होगा जो अप दकसी और को प्रभालवत करने के ललए करत ेहैं। यह अपको कहीं भी नहीं ले जाएगा। 

 

बुहत सारे लोग सख्त व्यलित्व के साथ पैदा होत ेहैं, सख्त घरों में पैदा होत ेहैं, और ऄपने जीवन के ललए सख्त जीवन जीना चाहत ेहैं। 

सख्त जीवन कैस ेलजएं 
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कदम 

 

 

1. समझें दक सख्त जीवन क्या ह।ै आस सदंभच में सख्त का मतलब ऄनशुालसत ह ैऔर यह जीवन में दकसी भी सुख या ऄच्छी चीजों को अत्म-प्रलतबलंधत करने के 

बारे में नहीं ह।ै यह अपके जीवन को स्वस्थ तरीके से पर्टरी पर लाने के बारे में ह।ै 

 

 
 

2. अदशे बनाए।ं ऄपन ेजीवन को व्यवलस्थत रखन ेके ललए यहा ंकइ पहल ूहैं: 

• ऄराजकता, चचता, भ्रम, भय अदद स ेछुर्टकारा पान ेके ललए लनशाना लगाना अपको ऄन्यथा होने की सकारात्मकता के ललए लनदलेशत करता ह।ै 

दफर अपको दढृ़ संकल्प के साथ सख्ती स ेपालन करना होगा। 

 

 

 

3. ऄपने लक्ष्य तय करें। आस बारे में सोचें दक अप वास्तव में क्या चाहत ेहैं: यह छुट्टी के ललए बचत, या अपके स्वास््य में सुधार अदद हो सकता ह।ै 

• स्वीकार करें दक अप ऄपने राक्षसों जैस ेलशलथलता, ऄज्ञानता अदद से लड रह ेहोंगे। 
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4. अपके लक्ष्य एस.एम.ए.अर.र्टी. होने चालहए। प्रत्येक ऄक्षर का एक मतलब ह,ै नीचे के रूप में: 

• समझदार / लवलशष्ट: सलुनलित करें दक लक्ष्य सर्टीक ह।ै केवल यह न कहें, "व्यायाम और होमवकच  करें"। आसके बजाय, "कक्षा 30 के ललए ऄपने लनबंध 

पर स्टे्रचचग और काम करने के 30 लमनर्ट" जैसी चीजें कहें। यह अपको ऄलधक हालसल करने की ऄनुमलत दगेा क्योंदक यदद अप लवलशष्ट नहीं हैं, तो 

अप केवल एक छोर्टी मािा करेंगे। 

• मापन ेयोग्य: सुलनलित करें दक अप प्रगलत को माप सकत ेहैं। ईदाहरण के ललए, एक लक्ष्य "नए धलॉग पोस्र्ट का पहला भाग नहीं ललखना चालहए"। 

आसके बजाय, एक लक्ष्य कुछ ऐसा होना चालहए "एक नए धलॉग पोस्र्ट के 500 शधद ललखें"। 

• प्राप्त करने योग्य / प्राप्य: सुलनलित करें दक अप ऄपने लक्ष्य को प्राप्त कर सकते हैं। यदद अप एक ददन में 16 घंरे्ट जागन ेवाले हैं, तो 15 घंरे्ट का 

काम करना और शेष घंरे्ट को खान ेके ललए छोडना संभव नहीं ह।ै अपको काम करने के ललए यथाथचवादी समय अवंट्रर्टत करने की अवश्यकता ह,ै 

और ऄन्य काम करने के ललए समय छोडना चालहए। 

• यथाथचवादी / प्रासलंगक: सबस ेपहल,े ईन चीजों को करने की कोलशश न करें लजनकी सफलता की संभावना बहत कम ह।ै ईदाहरण के ललए, एक 

व्यवसाय स्वामी तीन महीन ेके भीतर बाजार का लीडर बनने की योजना बना सकता ह।ै हालांदक, ऄगर वे कट्रिन समय से गुजर रह ेहैं और तीन 

ऄन्य कंपलनयां मजबतू प्रलतस्पधाच द ेरही हैं, तो यह संभव नहीं होगा। दसूरी बात, ऄप्रासंलगक बातें न करें। यदद अपको लवक्र्टोट्ररयन लोगों पर बाढ़ 

के प्रभावों पर एक ट्ररपोर्टच ललखने के ललए कहा जाता ह,ै तो अपको वषाच के कारणों पर शोध करन ेकी अवश्यकता नहीं ह।ै  

• समय अधाट्ररत: चीजों को पूरा करने के ललए एक समय सीमा लनधाचट्ररत करें। डडेलाआन स ेईत्पादकता जल्दी बढ़ती ह।ै 

 

5. आस योजना को प्राप्त करने का सबसे ऄच्छा तरीका तय करें। अप क्या कर सकत ेहैं और क्या करने के ललए अपको दसूरों की मदद की अवश्यकता होगी? 

क्या अपको ऄपनी पट्ररयोजना के ललए पहले दकर्ट या ईपकरण प्राप्त करने की अवश्यकता है? 
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6. एक समय सीमा लनधाचट्ररत करें। ईदाहरण के ललए, यदद अपको दकसी मीटर्टग के ललए समय पर प्रोजेक्र्ट पूरा करना ह,ै तो चार्टच तैयार करना होगा दक 

अपको काम करने के ललए दकतना समय चालहए और अप आस ेकहां दफर्ट कर सकते हैं। एक डायरी या कैलेंडर का ईपयोग करें या यहा ंतक दक दिज पर 

ट्ररमाआंडर भी लगाए।ं  

 

 

 

7. ऄपने लनणचयों को संतलुलत करें। ऄपन ेलनयंिण पर ऄत्यलधक सचेत होने की कोलशश दकए लबना ऄपने लक्ष्य पर दढृ़ रहें। यदद अप ऄपने अप को बहाना 

बनाते हए दखेते हैं, तो यह समय अपके कदम बढ़ान ेऔर दफर से मूल्यांकन करने का ह ैदक क्या अपका लक्ष्य वास्तव में महत्वपूणच ह।ै 

 

 

 

8. लवकषचण स ेबचें। वे अपके जीवन को और ऄलधक कट्रिन बना देंगे। 
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9. लोगों को यह जानन ेदें दक अपको क्या और कब चालहए। वे अपकी सहायता करके अपका ईपकार कर रह ेहैं, लेदकन ईसी र्टोकन स ेअपको स्वतिं होन ेकी 

भी अवश्यकता ह।ै यदद अपका लक्ष्य सुबह 6 बजे ईिना और व्यायाम करना ह,ै तो सुलनलित करें दक वे अपके लनणचय का सम्मान करते हैं। 

• दसूरों से ऄलतट्ररि मदद करने या अपके ललए कुछ भी ऄलतट्ररि करने के ललए बाध्य महसूस करने की ऄपेक्षा न करें। 

• ऄगर कोइ अपका समथचन नहीं करता ह,ै तो ऄकेले काम करें। 

 

 

 

10. ऄपनी योजना को ऄमल में लाए।ं मॉलनर्टर करें दक यह कैस ेजाता ह ैऔर ईन चीजों में सुधार करें जो अपको लगत ेहैं की आनमें सुधार करना चालहए। लजन 

भी प्रोजेक्र्ट पर अप काम कर रह ेहैं ईसे पूरा करने का अनंद लें और मजे करें। 

 

11. संयोलजत रहें। चीजों पर ललखन ेके ललए पेन और एक कैलेंडर के साथ एक नोर्टपैड रखें। 

• लजस क्षण अप महसूस करते हैं दक अप दकसी चीज़ या दकसी व्यलि के बारे में बहत ऄलधक सोच रह ेहैं, तो ऄपन ेलक्ष्य की ओर मुडें और ईसके 

साथ जारी रहें। 

• ईपलधध समय के ऄनुसार प्रत्येक कायच को समायोलजत करें और ईन्हें समय पर पूरा करने का लक्ष्य रखें। 
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12. साफ रहें। एक ऄच्छा जीवन बहत कुछ ह ैजो ऄंदर और बाहर दोनों तरह से साफ होता ह।ै सुव्यवलस्थत होन ेके ललए, सुलनलित करें दक अप धूल और 

वैक्यूम करते हैं और सब कुछ दरू रख ददया ह।ै समय पर ऄपन ेचक्र के ललए रास्ता बनाकर ऄपने शरीर को दफर स ेजीवतं करें। ब्रेक और मजेदार गलतलवलधयों के 

साथ ऄपनी आंदियों को ताज़ा करें लजन्हें अप अनंद लेत ेहैं। आसके मूल्य को कम करके कुछ भी खोना नहीं ह।ै छोर्टी चीजें जब समय पर ऄच्छी तरह स ेऔर 

ऄच्छी तरह स ेकी जाती हैं तो बहत बडा फकच  पडता ह।ै 

 

 
 

13. ऄच्छा खाए।ं भोजन के सेवन को लनयलंित करने के ललए, ऄपन ेलहस्स ेको एक अवश्यक सर्ववग तक सीलमत करें और आस ेपानी या दधू के साथ धीरे-धीरे 

खाए।ं ऄपने भोजन को धीरे-धीरे खान ेके ललए समय दें तादक अप न केवल आसका ऄलधक अनदं लें, बलल्क यह दक अप बहत ऄलधक नहीं खात ेहैं और ऄभी भी 

भूख महसूस करते हैं। लमिाइ खाना िीक ह,ै लेदकन भोजन के बीच स्वस्थ सै्नक्स चनुें। 

• जंक फूड को ऄच्छी तरह से पट्ररभालषत अहार के साथ बदलें लजसमें प्रोर्टीन, कैलल्शयम, लवर्टालमन अदद शालमल हों। फल, सलधजयां और नट्स को 

शालमल करें जैसा दक अप कर सकते हैं। यदद अप ईनकी तरह नहीं हैं तो ईन्हें जोडने की अवश्यकता नहीं ह।ै बस एक ऄच्छे लवकल्प का ईपयोग 

करें।  

 

 

 

14. साफ-सुथरी अदतों में ईतरें, और ऄपन ेघर के लवलभन्न क्षेिों में जाते ही सफाइ करें। ऄपने असपास की जगहों का ध्यान रखें। अपका पट्ररवेश अपके 

अराम की भावना को प्रभालवत करता ह,ै आसललए अप ईन्हें साफ रखने के ललए क्या करें और दकसी भी तरह स ेऄव्यवस्था न जोडें। 
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15. जान ेदनेे का ऄभ्यास करें। दकसी भी लक्ष्य या पट्ररयोजना को जान ेदें लजसे करन ेमें अप सक्षम नहीं हैं, या अप दखुी होंगे। 

• अप ऄपनी क्षमताओं के साथ ईदार होन ेके ललए स्वतंि हैं। अपको ऄपन ेददमाग की सभी के्रचवग और प्लाचनग को पूरा नहीं करना ह।ै ऄपन ेशरीर 

को सुनकर अप जो कर सकत ेहैं वह करें। 

 

 

 

16.  मल्र्टी-र्टास्क। यदद अप मल्र्टी-र्टास्क कर सकते हैं, तो आसके ललए जाए।ं यदद अपको समय की अवश्यकता ह,ै तो ऄपने तरीके सीखें और आस ेऄपनी 

पट्ररलस्थलतयों के ऄनुसार संतुललत करें। लचीले होन ेके ललए, आसका मतलब ह ैदक चीजों को ऄनायास करने में सक्षम होने के ललए समय ह।ै यदद अप आसकी 

लवशेषता नहीं पाते हैं तो आस ेईलचत रूप से करें या लबल्कुल न करें। बस एक बार में एक पूरा करें।  

• यदद कोइ दोस्त अपको फोन करता ह ैऔर अपको भोजन के ललए अमंलित करता ह,ै तो अप नहीं कहना चाहत ेहैं क्योंदक यह अपकी दलैनक 

ददनचयाच को बबाचद कर दगेा। यदद अपके पास समय ह,ै तो यह दखेन ेके ललए ऄपन ेशेडू्यल की जांच करें और ऄपने लमि को अपके दकसी भी 

अहार प्रलतबंध के बारे में बताए।ं 

 

17.  जो कुछ भी अप नहीं पहनत ेया ईपयोग करत ेहैं, ईसस ेछुर्टकारा पाकर ऄपन ेघर को साफ करें। ईन्हें दान में दें।  
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• यदद अपको लगता ह ैदक अपको दान में योगदान नहीं करना ह,ै तो ऄपन ेस्थान और ऄपन ेघर को साफ करने के संदभच में सोचें। यह अपकी खुद 

की भलाइ के ललए भी ह ैक्योंदक जब अपके पास बहत सारी चीजें नहीं होती हैं, तो अप ऄंत में वही दखे पाएगंे जो अप वास्तव में चाहत ेहैं। 

 

 

 

18. ऄपन ेअप, ऄन्य लोग और घर्टनाओं के साथ काम करें। संतुलन पाकर, अप ऄपन ेजीवन को बेहतर बना सकत ेहैं और कुछ अत्म-लनयिंण प्राप्त कर सकत े

हैं। दसूरों के साथ सामंजस्यपूणच तरीके स ेकाम करना एक संतोषजनक संतुलन बना सकता ह ैक्योंदक हम सामालजक प्राणी हैं। कम तकच  दनेा, ईलचत होन ेपर 

चुप रहना, और पूछन ेपर मदद करना सभी अपके असपास के वातावरण में संतुलन बना सकत ेहैं। ऐसा करने से अप कमजोर नहीं होंग,े यह अपके अत्म-

लनयिंण का लनमाचण करेगा। 

 

 

 

19. नहीं कहना सीखें। अप सभी के ललए एक लोगों को खुश करने वाला नहीं हो सकते हैं और ऄपने काम को ऄच्छी तरह से कर सकते हैं। दसूरों को प्रसन्न 

करना एक चक्र ह ैजो अगे बढ़ता ह ैऔर ऄपना समय लेता ह।ै वह करें जो दसूरों के ललए संभव हो और ऄपनी लजम्मदेाट्ररयों को पूरा करें। लवनम्र रहें और 

समझाए ंदक अप दसूरों की मदद क्यों नहीं कर सकते हैं और ऄपने काम पर वापस जा सकते हैं। 

 

 

 

कभी-कभी, खुद को ना कहना दसूरों स ेकहन ेस ेज्यादा कट्रिन होता ह।ै अपको लग सकता ह ैदक अप आस े'खुद पर एहसान' कर रह ेहैं या 'क्यों नहीं', या दकसी 

और बहान ेसे। आसस ेअपके घर में बहत ऄलधक पैसा खचच हो सकता ह,ै बहत ऄलधक वजन और बहत ऄलधक सामान हो सकता ह।ै 

खुद स ेना कहना कैस ेसीखें 
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कदम 

 

 

 

1. समझें दक अपकी ऄसमथचता अपके आलतहास और / या बचपन से संबंलधत नहीं ह।ै क्या अप एक बच्चे के रूप में दकसी चीज, भोजन या संपलत्त से वलंचत 

थे? क्या अपके शुरुअती वयस्कता में कुछ ऐसा हअ था लजसने अपको ईस तरह से प्रभालवत दकया था? समझें दक आन जसैे मुद्दों का क्या कारण हो सकता ह।ै 

• एक बच्चे या वयस्क के रूप में ऄभाव 

• यह महससू करना दक अप ईस पर बकाया हैं 

• दकसी और के करने स ेपहल ेऄपना पैसा खचच करना 

 

 

2. ऄपन ेऄंदर के ईस व्यलि स े'बात' करें जो अपको चला रहा ह।ै ईस व्यलि को बताए ंदक अप खुद से प्यार करते हैं और अपको ईस प्यार को स्थालपत 

करके, और स्वीकार करके, सीमा को दशाचना ह।ै बहत ज्यादा, बहत ज्यादा ह।ै 

 

3. छोरे्ट स ेशरुू करें। जब अप ऄपन ेअप को ईन चीजों स ेवंलचत करना शरुू करत ेहैं, लजन्हें अपन ेऐलतहालसक रूप स ेनकारा नहीं ह ैतो छोरे्ट-छोरे्ट कदम 

लें। जब भी अप ऐसा महससू करें तो लबस्तर पर जाने के बजाय ऄपने अप को सोते समय सरे्ट करना और ईस ेरखना पसंद ह।ै  
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4. ऄपन ेललए कुछ ददशालनदशे या नीलतया ंस्थालपत करें। लनयम हमें एक मानदडं बनान ेमें मदद करते हैं और दफर ईसस ेलचपके रहें। 

 

 

 

5. 'स्र्टॉक अंसर' तैयार करें। शायद जब अप कहते हैं, "मुझे कुछ चालहए" के साथ वापस अए,ं आसे खरीदने के ललए 3 ददनों तक प्रतीक्षा करें। 

 

 

 

6. समझौता। ऄपने अप को ऄपनी आच्छाओं स ेसमझौता करना लसखाए ंजो अपके ललए स्वस्थ हो। 
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समय प्रबधंन 

विविष्ट गवतविवधयों में वनििे ककए गए समय पर सचेत वनयतं्रण का ऄभ्यास करने से दक्षता, ईत्पादकता और प्रभाििीलता बढान ेमें मदद वमलती ह।ै आस े

समय प्रबंधन कहा जाता ह।ै आस ऄध्याय का ईद्दशे्य समय प्रबंधन की ऄवनिाययताओं का पता लगाना और काययस्थल में प्रभािी ईपयगग के वलए समय प्रबंधन 

और प्रबंधन, समय बचाने एि ंव्यिवस्थत करने और सुधारन ेके तरीकों का िणयन करना ह।ै 

समय प्रबंधन विकास करने का एक महत्िपूणय कौिल ह।ै यह अपकग प्रत्येक कदन का ऄवधकतम लाभ ईठाने में मदद कर सकता ह,ै वजससे काम और स्कूल जसै े

क्षेत्रों में सफलता वमल सकती ह।ै ऄपने समय का प्रबंधन करने के वलए, ऄपने समय का सही िातािरण में काम करके और कायों कग प्राथवमकता दकेर ऄपन े

समय का ईपयगग करें। अिश्यक हगन ेपर ऄपने फगन और सगिल मीवडया कग बदं करके विकर्यणों कग कम करें। एक दवैनक काययक्रम का पालन करना सुवनवित 

करें जग अपकग प्रत्येक कदन का ऄवधकतम लाभ ईठान ेकी ऄनुमवत दतेा ह।ै 

तरीका 1. ऄपन ेसमय का ईत्पादक रूप स ेईपयगग करना 

1. काम करने के वलए सही माहौल बनाए।ं अप वजस िातािरण में काम करते हैं िह अपकी समग्र ईत्पादकता में मदद कर सकता ह।ै एक काम के माहौल के

बारे में कगइ सख्त वनयम नहीं हैं, आसवलए जग अपके वलए सही लगता ह ैईसे चुनें। ऄपने अप कग प्रेरणादायक सजािट के साथ घेरें जग अपकग ईत्साही और 

भािुक महसूस करन ेमें मदद करें। ये भािनाए ंअपकग काम पर बन ेरहन ेऔर ईत्पादक हगन ेमें मदद करेंगी। 

• ईदाहरण के वलए, िायद एक वििेर् कलाकार अपकग प्रेररत करता ह।ै ईनके वचत्रों के कुछ प्रप्रटों में वनिेि करें और आन्हें ऄपनी दीिारों पर लटका

दें।

• यकद अप काम करने के वलए एक वििरे् स्थान चुन सकत ेहैं, तग विकर्यण से मुक्त स्थान चुनें। अपके टेलीविजन के सामन ेकाम करना एक बुरा

विचार हग सकता ह,ै लेककन हग सकता ह ैकक अप डसे्क कग ऄपने बेडरूम के कगन ेमें धकेल दें और िहा ंकाम करें।

ऄपना समय कैस ेप्रबवंधत करें 

3
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2. महत्ि के संदभय में ऄपने कायों कग सूचीबद्ध करें। आसस ेपहल े कक अप कदन के वलए ऄपन ेकाम का बगझ िुरू करें, प्राथवमकता दें। टू-डू वलस्ट एक 

बेहतरीन टूल ह,ै लेककन ईन्हें हर ईस चीज़ कग वलखन ेके बजाए थगडा व्यिवस्थत करें, जग करने की ज़रूरत ह।ै महत्ि की दवृष्ट से टास्क के समहू बनाए।ं 

• ऄपनी सूची बनाने से पहले, महत्िपूणय के संदभय में श्रवेणयां वलखें। ईदाहरण के वलए, "तत्काल" लेबल िाले कायय अज ही ककए जाने चावहए। 

"महत्िपूणय, लेककन तत्काल नहीं" लेबल िाले कायय करना महत्िपूणय हैं, लेककन प्रतीक्षा कर सकते हैं। यकद अिश्यक हग तग "कम-प्राथवमकता" 

जैसे लेबल िाले कायय रखे जा सकते हैं। 

• प्रत्येक श्रेणी के तहत कायों कग सूचीबद्ध करें। ईदाहरण के वलए, यकद अपकग काम के वलए एक ररपगटय खत्म करने की अिश्यकता है, तग यह 

एक जरूरी काम हगगा। यकद अपकग एक और कायय पररयगजना िुरू करने की अिश्यकता है, लेककन समय सीमा ऄवतररक्तत दग सप्ताह नहीं 

है, तग यह एक "महत्िपूणय, लेककन जरूरी नहीं" कायय हगगा। यकद अप काम के बाद एक रन के वलए जाना चाहते हैं, लेककन यह महत्िपूणय 

नहीं ह,ै तग यह "कम-प्राथवमकता" कायय हगगा। 

 

 

 

3. महत्िपूणय कायय पहल ेकरें। सुबह सबसे पहले महत्िपूणय कायों कग पूरा करना अपकग एक ईपलवधध की भािना दगेा। कदन पहले से ही एक सफलता की तरह 

महसूस करेगा और अपके तनाि का एक बडा वहस्सा समाप्त हग जाएगा। ऄपनी सूची में सबस ेमहत्िपूणय कायों कग करके प्रत्येक कदन की िुरुअत करें। 

• ईदाहरण के वलए, यकद अपके पास पांच इ-मेल हैं वजनका जिाब दने ेकी अपकग जरूरत ह ैऔर एक ररपगटय वजस ेप्रूफरीड ककया जाना चावहए, जैसे 

ही अप कायायलय में अत ेहैं आसे जल्द से जल्द पूरा करें। 

• ऄपने प्राथवमकता िाले कायों कग िुरू करने स ेपहल ेककसी भी ऄनािश्यक सामावजककरण कग रगकें । 
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4. हर समय ऄपन ेपास कुछ काम रखें। हर समय ऄपने पास काम रख के अप ऄपने डाईनटाआम का लाभ ईठा सकते हैं। यकद अपके पास बस में कुछ 

ऄवतररक्त वमनट हैं, तग स्कूल या काम के वलए कुछ पढन ेके वलए आसका ईपयगग करें। यकद अप ककराने की दकुान पर लाआन में प्रतीक्षा कर रह ेहैं, तग ऄपने 

फगन पर कुछ िकय  इ-मेल का जिाब दें। यकद अपके पास हमेिा काम हगता ह,ै तग अप हमेिा ऄपना ऄवधकतम समय बना सकते हैं। 

• यकद अप एक छात्र हैं, तग कुछ ऑवडयगबकु में वनििे करने या ऄपन ेव्याख्यान कग ररकॉडय करने के बारे में सगचें। लाआन में प्रतीक्षा करने या कक्षा में 

जान ेके दौरान, अप ऄपन ेपाठ्यक्रमों के वलए सामग्री सुन सकते हैं। 

 

 
 

5. मल्टीटास्क न करें। बहुत स ेलगग मानत ेहैं कक मल्टीटाप्रस्कग प्रत्येक कदन ऄवधक करने और बुवद्धमानी स ेसमय का प्रबंधन करने का एक िानदार तरीका ह ै। 

हालांकक, एक साथ कइ कायों पर ध्यान कें कित करना िास्ति में अपकग कम ईत्पादक बनाता ह।ै चीजों कग करने में ऄवधक समय लगेगा, क्योंकक अप ककसी 

भी चीज में ऄपना पूरा ध्यान नहीं द ेरह ेहैं। आसके बजाय एक समय में एक कायय पर पूरी तरह स ेध्यान कें कित करें। अप आस तरह स ेऄपना काम जल्दी कर 

लेंग,े वजसस ेअप ऄपने समय का ऄवधकतम लाभ ईठा सकेंगे। 

• ईदाहरण के वलए, ऄपने सभी इमेल का जिाब दें। कफर, ऄपने इमेल खात ेसे लॉग अईट करें और दसूरे कायय पर जाए।ं ऄब ऄपन ेइमेल के बारे में 

प्रचता न करें। यकद अपकग कदन में बाद में ऄवधक इमेल का जिाब दने ेकी अिश्यकता ह,ै तग अप मौजदूा कायय कग पूरा करने के बाद आसे कर सकत े

हैं। 

विवध 2. विकर्यणों कग कम करना 

 
 

1. ऄपने फगन कग बदं करें। जब संभि हग, तग ऄपना फगन बंद कर दें। णगन कदन भर में बहुत ऄवधक समय ले सकत ेहैं वजस ेअप ऄवधक ईत्पादक रूप स ेईपयगग 

कर सकते हैं। 
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जब फेसबुक पर लॉग आन करना या ऄपने इमेल पर एक नज़र रखना असान है, तग अप आसे करने की ऄवधक संभािना रखते हैं। जब अप ऄन्य कायय करने का 

प्रयास कर रह ेहों, तब ऄपन ेअप पर एक एहसान करें और ऄपना णगन बंद करें। यकद अप णगन कग छगडन ेके वलए स्िय ंकग अिेगपूणय तरीके से पहुंचता हुअ 

पाते हैं, तग अपकग आसके बजाय एक धलैंक स्क्रीन के साथ वमलना हगगा। 

•     यकद अपके पास काम के वलए ऄपना फगन रखना अिश्यक ह,ै तग आस ेकमरे के कगन ेमें रखें। यकद अपका फगन तक पहुचंना आतना असान नहीं 

ह,ै तग अपका आसे ईठाने की संभािना कम ह।ै अप ऄपने फगन पर ककसी भी सूचना कग बंद कर सकते हैं जग काम करने के वलए अिश्यक नहीं 

हैं। 

 

 

 

2. ऄनािश्यक ब्राईज़र बंद करें। आन कदनों, बहुत स ेलगग ऄपने कंप्यूटर या आंटरनेट पर काम करने के वलए भरगसा करते हैं। फेसबुक, वविटर, या पृष्ठभूवम में 

ऄन्य विचवलत करने िाली साआटों के साथ काम करने स ेअपके समय प्रबंधन कौिल पर प्रवतकूल प्रभाि पडगेा। पुरानी पररयगजनाओं या ऄप्रासंवगक आंटरनटे 

खगजों स ेटैब खगले जान ेपर अप विचवलत भी हग सकत ेहैं। जैसे ही अप साआट पर काम करते हैं, टैब बंद करने की अदत डाल लें। ऄपना सारा ध्यान ईन 

साआवस पर लगाए,ं जग अपके काम के वलए जरूरी हैं। 

• ऄपने अप कग चुनौती दें कक एक समय में केिल एक या दग टैब खगले जाए।ं 

 

 

 

3. सगिल मीवडया कग धलॉक करें। कभी-कभी, फेसबुक या वविटर पर लॉग आन करन ेके प्रलगभन से बचना बहुत ऄच्छा ह।ै यकद अपकग सगिल मीवडया में 

कगइ समस्या ह,ै तग कइ एवप्लकेिन और िेबसाआट हैं वजनका ईपयगग अप ऄस्थायी रूप स ेविचवलत करने िाली साआटों कग धलॉक करने के वलए कर सकत े

हैं। 

•  सेल्फ-कंट्रगल मैक ईपयगगकतायओं के वलए एक ऐप ह,ै जग अपके द्वारा चुनी गइ ककसी भी साआट पर समय की एक वनधायररत ऄिवध तक पहुचं 

कग ऄिरुद्ध करता ह।ै यह डाईनलगड करने के वलए मुफ्त ह।ै  

• यकद अपकग पूरी तरह स ेऑणलाआन हगन ेकी अिश्यकता ह,ै तग ऐप फ्रीडम अपकग एक बार में अठ घंटे तक आंटरनटे तक ऄपनी पहुचं कग 

ऄिरुद्ध करने की ऄनुमवत दतेा ह।ै 
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• णायरणॉक्स ऐड-ऑन लीचधलॉक अपकग कुछ साआटों के ईपयगग कग प्रवत कदन एक वनधायररत ऄिवध तक सीवमत करने की ऄनुमवत दतेा ह।ै 

 

 

 

4. वजतना संभि हग रुकािटों स ेबचें। व्यिधान अपके िकय फ़्लग कग बावधत करते हैं। यकद अप ककसी कायय के बीच में हैं और कुछ और करने के वलए रुक जात े

हैं, तग िकय  मगड में िापस अना करठन हग सकता ह।ै जब अप ककसी कायय पर काम कर रह ेहों, तग कुछ और करने स ेपहल ेईसे पूरा करने का प्रयास करें। जब 

अप ककसी चीज कग पूरा करने का प्रयास करते हैं तग ऄन्य चीजें आंतजार कर सकती हैं। 

• ईदाहरण के वलए, यकद अपकग लगता ह ैकक अपकग ककसी ऄन्य काम के बीच में इ-मेल का जिाब दनेे की अिश्यकता ह,ै तग इ-मेल का जिाब दने े

के वलए न रुकें । आसके बजाय, कहीं वलखें कक अपकग ितयमान काम कग खत्म करन ेके बाद इ-मेल भेजने और आस ेप्राप्त करने की अिश्यकता ह।ै 

• ध्यान रखें, कभी-कभी व्यिधान ऄपररहायय हैं। ईदाहरण के वलए, यकद अपकग ककसी कायय के दौरान एक ऄत्यािश्यक फगन कॉल अता है, तग 

अपकग वनवित रूप से कॉल लेना चावहए। रुकािटों स ेबचने की पूरी कगविि करें, लेककन ऄपने काम के दौरान कभी-कभार हगने िाले विकर्यण स े

खुद पर परेिान न हों। 

 

तरीका 3. एक दवैनक िेड्यलू का पालन करना 

 

 

1. एक वडवजटल कैलेंडर का ईपयगग करें। तकनीक ऄपन ेसमय का प्रबंधन करने और समय सीमा, ऄपॉआंटमेंट और ऄवधक का टै्रक रखन ेका एक िानदार 

तरीका ह।ै ऄपने फगन और कंप्यूटर में कैलेंडर का ईपयगग करें। दवैनक कायों, जैसे ऄपॉआंटमेंट और ऄपने काम या स्कूल िेडू्यल कग वलखें। ऄपन े वलए 

ररमाआंडर सेट करें। ईदाहरण के वलए, क्या अपका फगन अपकग एक पेपर हगने से एक हफ्ते पहले ररमाआंडर भेज सकता ह।ै पररयगजनाओं पर ऄध्ययन और 

काम करने जैसी चीजों के वलए समय वनधायररत करें। 
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• एक वडवजटल कैलेंडर के ऄलािा, यह एक बैकऄप के रूप में एक भौवतक कैलेंडर रखने में मदद कर सकता ह।ै अप आस ेऄपन ेडसे्क पर रख सकते हैं 

या आस ेऄपने साथ एक प्लानर में ले जा सकत ेहैं। कभी-कभी, भौवतक रूप से चीजों कग वलखन ेस ेअपकग ईन्हें याद रखने में मदद वमल सकती ह।ै 

 

 

 

2. ऐसे समय कग पहचानें जब अप सबसे ऄवधक ईत्पादक हों। विवभन्न लगग कदन के दौरान विवभन्न प्रबदओुं पर ईत्पादक हगत ेहैं। यह जानन ेमें मदद वमल 

सकती ह ैकक अप ऄपने समय का ईपयगग समझदारी स ेकरने में सक्षम हैं और ईन समय के दौरान काम करने की यगजना बना रह ेहैं। ईदाहरण के वलए, यकद 

अप सुबह के दौरान खुद कग उजायिान पात ेहैं, तग ऄपने काम कग पूरा करने की कगविि करें। रात के दौरान, अप हिा का अनंद ले सकत ेहैं और अराम की 

चीजें कर सकते हैं। 

• अपकी उजाय चगरटयों कग पहचानन ेमें कुछ समय लग सकता ह।ै एक या दग सप्ताह के वलए पूरे कदन ऄपन ेउजाय स्तर और सपंूणय ध्यान कग टै्रक करने 

का प्रयास करें। आसस ेअपकग यह पता लगान ेमें मदद वमलेगी कक अप सबस ेऄवधक ईत्पादक कब होंग।े 

 

 

 

3. सुबह का पहला 30 वमनट ऄपने कदन की यगजना बनान ेमें वबताए।ं यह कदन के वलए सुबह में गेम प्लान बनान ेमें मदद कर सकता ह।ै जैस ेही अप ईठत ेहैं, 

आस बारे में सगचें कक अपकग क्या करने की अिश्यकता ह ैऔर आस ेकब करना ह ैआसकी रूपरेखा कग स्केच करें। काम के दावयत्िों के साथ-साथ सामावजक 

दावयत्िों कग भी ध्यान में रखें। 

• ईदाहरण के वलए, कहें कक अप अठ स ेचार तक काम करेंगे और ऄपनी दादी कग ईनके जन्मकदन पर बुलान ेकी अिश्यकता ह ैऔर काम के 

बाद ऄपने ड्राइ क्लीप्रनग के कपड ेईठात ेहैं। सुबह, पता करें कक अपकग ईन गवतविवधयों कग ककस क्रम में करना चावहए। 
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• यकद अपकी दादी बाद के समय में ह,ै तग ईस ेकाम के बाद बुलान ेकी यगजना बनाए ंताकक िह जहा ंह ैिहा ंबहुत दरे न हग। कफर, ऄपनी ड्राइ 

क्लीप्रनग से कपड ेलान ेकी यगजना बनाए।ं 

 

 

 

4. ब्रेक और रुकािटों कग िेडू्यल करें। वबना ब्रेक या रुकािट के कगइ भी लगातार काम नहीं कर सकता ह।ै ऄिसर पर ऄपने कदन में रुकािटों और 

विकर्यणों कग अमंवत्रत करना ठीक ह।ै यह अिश्यक कायों से आस प्रकार के विचलन कग िेडू्यल करने में मदद कर सकता ह।ै आस तरह, अपके कदन कग बावधत 

और पटरी स ेईतारने की संभािना कम ह।ै 

• पूरे कदन ऄपन ेकाम स ेछगटे विचलन के ऄलािा बड ेबे्रक या रुकािटों कग िेडू्यल करें। 

• ईदाहरण के वलए, प्रत्येक कदन दगपहर में एक घंटे का दगपहर का भगजन करने और काम स ेलौटन ेके बाद अधे घंटे का टेलीविजन दखेन ेकी यगजना 

बनाए।ं 

• अप दवैनक कायों के दौरान छगटे व्यिधानों की यगजना भी बना सकते हैं। ईदाहरण के वलए, मान लें कक अप एक पेपर वलख रह ेहैं। ऄपन ेअप कग 

वलखन ेिाले 500 िधदों की जांच के वलए ऄपन ेअप कग पांच वमनट की ऄनुमवत दें। 

 

 

5. सप्ताहातं में कुछ काम पूरा करें। सप्ताहातं तनाि मुक्त, अराम और मज़ ेके वलए महत्िपूणय ह,ै आसवलए ओिरबगडय न जाए।ं हालांकक, सप्ताहातं में थगडा 

काम करने में मदद वमल सकती ह।ै आस तरह के छगटे कायों के बारे में सगचें, जग सप्ताहांत में ढेर हग जात ेहैं, वजसस ेसगमिार कग मुवश्कल हग जाता ह।ै 

• ईदाहरण के वलए, अप सप्ताहांत के दौरान इ-मेल की संवक्षप्त जांच और समीक्षा कर सकत ेहैं और कफर कुछ भेज सकते हैं ताकक अपके पास 

सगमिार कग कम इ-मेल अए।ं िैकवल्पक रूप स,े अप केिल ईन लगगों कग वचवननत कर सकते हैं, वजन्हें सगमिार सुबह तत्काल ध्यान दने ेकी 

अिश्यकता हगगी। 
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6. एक नींद िेडू्यल का पालन करें। यकद अप ऄपन ेसमय का प्रबंधन करना चाहते हैं, तग एक ठगस नींद िेडू्यल महत्िपूणय ह।ै एक ऄच्छी नींद िेडू्यल 

अपकग सुबह जल्दी ईठने और कदन के वलए तैयार रहन ेके वलए सवुनवित करती ह।ै नींद िेडू्यल कग बनाए रखन ेके वलए, हर कदन लगभग एक ही समय पर 

वबस्तर पर जाए ंऔर ईठें, यहां तक कक सप्ताहातं पर भी। अपका िरीर अपके नींद / जागने के चक्र के ऄनुकूल हग जाएगा, और अप ऄपने सगने के समय 

थकान और सबुह में उजायिान महसूस करने लगेंगे।  

 

 

 

हम सब चाहते हैं कक हमारे पास ऄवधक समय हग। अराम करने के वलए ऄवधक समय, अकार में अन ेके वलए ऄवधक समय, हमारे दगस्तों और पररिार के वलए 

ऄवधक समय, और ऄपने वलए ऄवधक समय। अपके पूरे कदन में समय बचान ेके सकैडों तरीके हैं। 

 

तरीका 1. काम में समय की बचत 

 

 

 

1. सबसे महत्िपूणय कायों पर ध्यान कें कित करने कग प्राथवमकता दें। कदन की िुरुअत में ऄपनी टू-डू सूची के िीर्य पर बडी िस्तुओं कग पूरा करने से अप ईन्हें 

बाद में खत्म करने से बच सकते हैं। अप ईपलवधध की भािना महसूस करेंगे, और अपके पास बडी पररयगजना का भार नहीं हगगा, जब अप कदन में छगटे कायों 

कग संभालते हैं तग अप ऄवधक प्रभािी ढगं से काम कर सकते हैं और ऄवधक समय भी बचा सकते हैं। 

• सबसे महत्िपूणय कायय हमिेा सबसे ऄवधक दबाि िाले कायों के समान नहीं हगते हैं। यकद दगपहर तक अपके बॉस के डसे्क पर एक रूटीन डॉक्यूमेंट 

हगता ह,ै तग आसका मतलब यह नहीं हग सकता ह ैकक यह 11:00 बजे तक हग सकता ह ैऄगर आसका मतलब ककसी क्लाआंट कग खराब सर्विस महुयैा 

कराना ह।ै क्या जरूरी ह ैऔर क्या महत्िपूणय ह ैके बीच ऄंतर करना सीखें। 

समय कैस ेबचाएं 
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2. ऄन्य कमयचाररयों कग कायय सौंपें। ठीक स ेवितरण के वलए अपकग ऄपनी ताकत और ऄपन ेसहकर्वमयों कग समझन ेकी जरूरत ह।ै कुछ लगग संख्याओं के 

साथ ऄच्छे हैं, ऄन्य ऄच्छी तरह स ेवलख सकत ेहैं, यह पहचान कर कक अपके पास ककसी कायय कग पूरा करने के वलए वििेर् कौिल हैं वजसस ेअप समय बचा 

सकत ेहैं और ककए जा रह ेकायय की गुणित्ता में सुधार कर सकत ेहैं। 

• अवधकाररक रहें, लेककन कायों कग सौंपत ेसमय मांग न करें। वजस व्यवक्त स ेअप मदद मांग रह ेहैं ईसे एक वििेर्ज्ञ की तरह महसूस करें और क्षेत्र 

में ईनके ज्ञान की प्रिंसा करें। 

• याद रखें, यकद अप कायों कग सौंपत ेहैं, तग अपकग समय-समय पर ककसी और के काययभार के साथ-साथ ककसी कायय कग करने के वलए तैयार रहना 

चावहए। 

 

 

3. समान कायय एक साथ करें। ऄवधकांि लगगों के कायय कदिस में चल रह ेछगटे कायय हगत ेहैं जग कदन की बडी पररयगजनाओं में फैल जात ेहैं। आन्हें एक साथ 

समूवहत करके और गुच्छों में संभालकर अप बहुत समय बचा सकत ेहैं और कायय कग ऄवधक कुिलता स ेकर सकते हैं। 

• हर बीस वमनट में इमेल का जिाब दनेे के बजाय, समय के दग बड ेवहस्स ेसेट करें और ईन ऄिवध में ऄपन ेसभी इमेल कग संभाल लें। अप ईनके बारे 

में प्रचता ककए वबना ऄपन ेकाम पर ऄवधक ध्यान कें कित करेंगे। 

• ऄपने सभी फगन कॉल एक बार में करें और एक बैठक में कागजी कारयिाइ करें। 
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1. लगातार छगडन ेका समय ह।ै लगभग सभी लगग हर कदन एक ही समय पर काम पर अत ेहैं, लेककन जब लगग व्यस्त हग जात ेहैं तग िे ऄक्सर काम करते 

रहने के वलए कायायलय में दरे स ेरुकते हैं। जब तक िे घर अत ेहैं तब तक कदन लगभग समाप्त हग जाता ह।ै सामान्य समय पर काम छगडन ेका एक प्रबद ुबनाए,ं 

बहुत दरे स ेनहीं। जब दरे स ेरुकना विकल्प नहीं ह ैतग अप वजस समय काम पर हैं, ईस समय अप ऄपनी ऄवधकांि ईत्पादकता बना लेंगे। 

 पूरे कायायलय में यह ज्ञात कर लें कक अप सूक्ष्म संकेत छगड कर एक वनवित समय के असपास वचपके नहीं रहेंगे। लगगों कग िाम के वलए यगजनाओं 

के बारे में बताए ंया ईन्हें पहले से सामग्री प्राप्त करने की चेतािनी दें क्योंकक अपकग समय पर बाहर वनकलन ेकी अिश्यकता ह।ै 

 

 

2. ऄनुत्पादक बैठक और बातचीत से बचें। कभी-कभी काम के लगग ईतने कुिल नहीं हगते, वजतना अप ईन्हें चाहते हैं। ईनकी समस्याओं कग ऄपनी 

समस्या न बनने दें। दढृ रहें, और सहकर्वमयों कग सूवचत करें कक ईनकी बात रखने के बाद अपकग िापस काम पर जाने की अिश्यकता है। 

 ना कहना सीखें। यकद अपकग ककसी मीटटग में अमंवत्रत ककया जाता ह ैऔर अप ऄनुमान नहीं लगात ेहैं कक यह फायदमेदं हगगा, तग कहें कक अप 

बहुत व्यस्त हैं, या अपकी ऄन्य प्राथवमकताए ंहैं जग ईपवस्थवत में बाधा डालती हैं। 

 एक बैठक में "झांकन"े का सुझाि केिल ईन वहस्सों कग पकडने के वलए जग अपके वलए लागू हगत ेहैं या वजन्हें अपकग प्रस्ततु करने की अिश्यकता 

ह।ै अपके सहकमी "सुनन"े का अनंद नहीं ले सकते, लेककन िे अपके काम का सम्मान करेंग।े 

 यकद अपकग ईपवस्थत हगना ह,ै तग बैठक के वलए एक वनवित समय वनधायररत करें, िायद 20 वमनट। या, ऄपने कायायलय में बैठक रखें, जहा ं

अपकग खत्म करने के वलए प्रावधकारी की एक वस्थवत हग, जब आसे समाप्त हगने की अिश्यकता हग।   
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विवध 2. प्रौद्यगवगकी के साथ समय की बचत करना 

 

 

 

1. ऄपने इमेल आनबॉक्स कग व्यिवस्थत करें। अधुवनक इमेल सेिाए ंस्िच्छ और संगरठत आनबॉक्स कग बनाए रखने के वलए ऄसंख्य तरीके पेि करती हैं। ऄपन े

इमेल प्रदाता के कणल्टटरग टूल का ईपयगग करके अप ककसी संदिे के वलए खचय करने की समय की मात्रा कग सीवमत कर सकते हैं और अपकग स्पैम के समुि में 

स्क्रॉल करने स ेरगक सकते हैं। जीमेल, अईटलुक, मेल.ऐप और ककसी भी ऄन्य इमेल सेिा के बारे में समय बचान ेमें अपकी मदद करने के वलए आसी तरह के 

कफल्टर होंगे। 

• ऄपने इमेल प्रदाता कग तुरंत पहचानने और ईन्हें हटान ेके वलए स्पैम इमेल और श्रृंखला सदंिेों कग ऄपने आनबॉक्स तक पहुंचने से रगकें । 

• ऄपने काम स ेसंबंवधत इमेल स्िचावलत रूप स ेऄपन ेस्िय ंके णगल्डर में भेजे। 

• ककसी भी श्रेणी के वलए समूह सेट करें, जसैे कक वमत्र और पररिार, या सगिल मीवडया ऄपडटे। आस तरह, अप ठीक ईसी समय पा सकते हैं वजस े

अप कुछ समय के वलए दखे रह ेहैं। 

 

 

2.  कीबगडय िॉटयकट का ईपयगग करें। िे बहुत ऄवधक नहीं लग सकत ेहैं, लेककन एक बार जब अप ईनस ेलाभ प्राप्त कर लेत ेहैं, या यहा ंतक कक ईनमें स ेथगडा 

सा, तग बचा हुअ समय तेजी स ेजुडगेा। चाह ेअप प्रिडगज ऑपरेटटग वसस्टम का ईपयगग करें या एक मैककन्टगि कंप्यूटर पसंद करते हैं, बुवनयादी कीबगडय 

िॉटयकट जानन ेऔर ऄपन ेकाम के वलए कुछ विविष्ट खगजन ेस ेअपकग काम पर समय बचान ेमें मदद वमलेगी। 

• प्रिडगज़ के वलए सबस ेऄवधक ईपयगग ककए जान ेिाले कुछ िॉटयकवस में िावमल हैं: Ctrl + C (चयवनत िस्तु कग कॉपी करना), Ctrl + V (चयवनत 

अआटम कग पेस्ट करना), और Ctrl + Z (एक कारयिाइ कग पूियित करें)। 

• मैक ईपयगगकतायओं के वलए एक ही िॉटयकट प्रदियन करने के वलए, कमांड की के साथ Ctrl की कग बदलें। 
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3. सगिल मीवडया पर ऄपना समय सीवमत रखें। सगिल मीवडया टेलवस्पन में फंसना असान ह,ै जहा ंएक प्रगणाआल दसूरे की ओर बढती ह।ै जीिन में 

महत्िपूणय चीजों स ेऄपना ध्यान हटान ेके वलए िेब पर बहुत कुछ ह।ै ऄपने अप कग विचवलत न हगन ेदें। ऄपन ेसगिल मीवडया के ईपयगग की दवैनक सीमा 

वनधायररत करें। केिल एक घंटे, या 30 वमनट के साथ वचपके रहने का प्रयास करें। प्रत्येक कदन िाम कग एक धलॉक का समय वनधायररत करें, या काम के दौरान 

थगडा बे्रक के रूप में। 

• वविटर, आंस्टाग्राम और ऄन्य सगिल मीवडया मंचों पर कम लगगों पर विचार करें। आस तरह से ईपभगग करने के वलए कम ह।ै 

• सगिल मीवडया स ेबचन ेके वलए छगटे-छगटे ईपाय करें। भगजन करते समय, या जब अप वबस्तर पर हों, तब आसका ईपयगग न करें। 

• ऄपने दगस्तों कग भी ईनके ईपयगग कग सीवमत करने के वलए प्रगत्सावहत करें। अपकग अियय हगगा कक अप संपकय  में बने रहन ेके ऄन्य तरीके ककतनी 

जल्दी खगज लेत ेहैं। 

 

 

 

4. टीिी कम दखेें। सगफे पर बैठकर टेलीविजन दखेना एक लंबे कदन के बाद अराम करने के वलए सही ह,ै लेककन यह समय का ईत्पादक ईपयगग नहीं ह।ै ऄपन े

टीिी प्रदियन कग खत्म करने से अपकग समय बचाने में मदद वमलेगी और अपके पास सबसे ऄवधक समय हगगा। चरम छगर पर, अप ऄपनी केबल सदस्यता 

काट सकत ेहैं। आससे अपका पसैा बचेगा और काफी समय खाली हग जाएगा। या, छगटे कदम ईठाए,ं जैसे कक हर हफ्ते केिल ऄपने िीर्य एक या दग पसंदीदा 

काययक्रमों कग दखेना। 

• ररकॉर्डडग तकनीक का लाभ ईठाए ंऔर ईन िग के दौरान विज्ञापनों कग छगड कर समय बचाए,ं वजनके वबना अप नहीं रह सकते। 

• जैसे ही अप दखेत ेहैं मल्टीटास्क करें। कभी-कभी एक िग अपके पूणय ध्यान की मांग नहीं करता ह।ै जैस ेकक अप टेलीविज़न दखेत ेहैं, तग ईस े

व्यायाम करते हुए दखेें। 
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तरीका 3. घर पर समय की बचत करना 

 

 

 

1. ऄवधक कुिलता स ेपकाना। लगग भगजन तैयार करने में बहुत ऄवधक समय व्यतीत करते हैं, आसवलए अप कैसे खाना पकात ेयह प्रत्येक कदन अपके द्वारा 

बचाए गए समय की मात्रा में भारी ऄंतर ला सकता ह।ै विचार करने के वलए पहली बात एक यगजना के साथ ककरान ेकी दकुान ह।ै ईन सभी िस्तओुं की एक 

सूची बनाए ंवजनकी अपकग ज़रूरत ह,ै और आससे वचपके रहें। जब यह पीक अिसय न हग तग िॉप्रपग करने की कगविि करें, और लंच और वडनर सवहत सप्ताह 

के माध्यम स ेऄपने सभी भगजन की यगजना बनाए।ं आस तरह अपकग बाद में वनवित भगजन के वलए ऄलग-ऄलग िस्तुओं कग लेन ेमें समय नहीं लगाना पडगेा। 

• ऄपने पसंदीदा भगजन के बड ेवहस्स ेबनाए ंऔर ईन्हें बचाए।ं अप सप्ताह में बाद में कफर स ेखाना पकाने के वलए वबना ककसी खचय के ऄपन ेपसंदीदा 

का अनंद ले सकत ेहैं। पास्ता व्यंजन, सूप, वमचय, और स्टू में अमतौर पर ऐसे व्यंजन हगत ेहैं जग बड ेबैचों के वलए कहते हैं। 

• जब अप खाना पका रह ेहों तग ऄस्थायी कूडदेान के रूप में ईपयगग करने के वलए काईंटर पर एक कटगरा रखें। अप कचरे कग लगातार समाप्त करन े

के वलए ऄंत में आसे एक बार में टॉस करके बहुत समय बचा सकते हैं, और यह सफाइ कग गवत दतेा ह।ै  

 

 

2.  ऄपन ेघर की सफाइ करते समय समय की बचत करें। सफाइ एक ऄंतहीन काम की तरह लग सकती ह,ै क्योंकक नए मेस लगातार बनाए जात ेहैं और धूल 

लगातार बनती ह।ै हालांकक, प्रभािी ढंग स ेकायय कग संभालें, और अप समय बचा सकत ेहैं और एक साफ घर रख सकते हैं। आसके बारे में जान ेका एक 

िानदार तरीका ह ैिॉटय बस्टय में सफाइ करना ह।ै कपडे, व्यंजन, पुराने ऄखबारों अकद कग ईठात ेहुए दस वमनट से ऄवधक नहीं वबताए ंऔर ईन्हें ऄपनी जगह 

पर रखें। आस ेरगज करें और अप एक बडा वहस्सा समय वनकाल कर गहरी सफाइ करने स ेबचेंगे। याद रखें, ईसकी जगह और हर चीज के वलए एक जगह 

बनाए।ं संगरठत रहन ेके वलए ईवक्त का पालन करें और ककसी गडबडी के बीच अप कभी भी ऄपनी चावबयों कग खगजन ेके वलए समय नहीं बचाएगंे। 
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• ऄवधक विस्तृत सफाइ करते समय उंचे स ेनीचे के वलए जाए।ं जैसे ही अप उंचे स्थानों से साफ करेंगे धूल जमीन पर जम जाएगी। िैक्यूप्रमग ऄवंतम 

बार में करें। 

• अपके जाते ही साफ करें। चाह ेिह ईठ रहा हग या वबस्तर बना रहा हग या खाना बनाते समय मसालेदार मसालों कग पोंछ रहा हग, मक्खी पर 

सफाइ के िीर्य पर रहन ेसे अपकग भविष्य में समय की बचत हगगी। यह रसगइ और बाथरूम में वििेर् रूप से ईपयगगी है, जहा ंिुष्क और कठगर 

हगन ेसे पहल ेईत्पादों और सामवग्रयों कग प्राप्त करना बहुत साफ और असान बना सकता ह।ै 

 

 

 

3. एक ही बार में ऄपने वित्त कग संभालें। वबलों का भुगतान और बैंककग लेनदने जरटल और समय लेन ेयगग्य हग सकत ेहैं यकद सही नहीं ककया गया ह।ै नीच े

बैठकर और एक ही बार में ऄपने सभी वबलों और वित्त की दखेभाल करके, अप भ्रम से बच सकते हैं और बाद में गलवतयों कग ठीक करने में समय वबताने से खुद 

कग बचा सकते हैं। 

• वजतना हग सके ऄपन ेवबलों कग समेककत करें। ऄपन ेईपयगवगताओं प्रदाताओं स ेसंपकय  करें और दखेें कक क्या ईनके पास भुगतान के वलए कगइ विकल्प 

ह।ै यह केबल, फगन और आंटरनेट प्रदाताओं के साथ अम ह।ै 

• स्िचावलत वबल भुगतान के वलए साआन ऄप करें। कइ संस्थानों के पास यह विकल्प ह ैऔर यह बहुत समय खाली कर सकता ह ैऔर छूटी हुइ समय 

सीमा पर तनाि कग समाप्त कर सकता ह।ै 

• पता करें कक क्या अपका वनयगक्ता प्रत्यक्ष जमा प्रदान करता ह ैऔर यकद िे करते हैं तग साआन ऄप करें। बैंक की एक यात्रा कम । 

 

 

 

4. एक कुिल सुबह की कदनचयाय के साथ ऄपने कदन की िुरुअत करें। ऄव्यिवस्थत सुबह हगन ेस ेनींद न अन ेकी गलती न करें। ऄपनी पगिाक की यगजना 

बनाकर और वबस्तर स ेपहल ेदगपहर का भगजन करके ऄपन ेकदन कग प्राप्त करने के वलए सरल कदम ईठाए।ं जल्दी स्नान करन ेऔर कम जरटल नाश्ता बनान ेपर 

विचार करें। एक त्िररत ग्रेनगला बार कभी भी नहीं लेता ह।ै 
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• सुबह ईठन ेके झंझट कग छगडन ेके वलए ऄपने कॉफी मेकर पर एक स्िचावलत टाआमर का लाभ ईठाए।ं 

• जब अप तैयार हग जाए ंतग तकनीक कग ऄनदखेा करें। जब तक अप कायायलय में नहीं अत ेइमेल की जांच न करें, िे केिल अपकग विचवलत करेंगे। 

और ऄपन ेऄलामय घडी पर एक सू्नज़ सुविधा का ईपयगग न करें। 

• प्राकृवतक प्रकाि में धलाआंड और बास्क खगलें। जागन ेके वहस्स ेके रूप में ऄपन ेअप कग सूरज की रगिनी में ईजागर करना अपके मवस्तष्क और 

अपके सकैवडयन लय के वलए ऄच्छा ह।ै 

 

 

 

हम एक तनािपूणय दवुनया में रहते हैं और समय हमेिा कम हगता जा रहा ह।ै ऄपने समय कग व्यिवस्थत करना अपके काययभार और अपकी ऄिकाि 

गवतविवधयों कग संतुवलत करने का एक िानदार तरीका ह।ै हम अपकग ऄपने समय के बारे में सगचन ेऔर अपके जीिन कग बहुत सरल बनान ेका एक ऄच्छा 

तरीका कदखाएगं े। 

 

ऄिं 1. ऄपन ेमहीन ेकग व्यिवस्थत करना 
 

 
 

1. मावसक िेडू्यल का ईपयगग करें। एक मावसक िीट का ईपयगग महत्िपूणय समय सीमा पर वनगरानी रखन ेके वलए ककया जाता ह।ै एक बार में पूरे महीन े

की कल्पना करना अपकग यह महसूस करने में मदद करेगा कक अपन ेककसी कायय के वलए ककतना समय छगडा ह।ै जग जरूरी ह,ै ईसके बारे में सगचें। क्या मेरे 

पास समय सीमा ह?ै क्या डॉक्टर के साथ एक महत्िपूणय ऄपॉआंटमेंट ह?ै क्या मेरे बच्चे का टीकाकरण करना बाकक ह?ै 

• ऐसा करने के वलए अपकग एक जरटल अयगजक की अिश्यकता नहीं ह।ै रसगइ में एक साधारण कैलेंडर पयायप्त हगना चावहए। 

 

2. ऄपने गहृस्थी के साथ यगजना बनाए।ं मावसक यगजना बनात ेसमय ऄपन ेपररिार या गृहस्थी कग ध्यान में रखना महत्िपूणय ह।ै ऄपन ेिेडू्यल की क्रॉस-

तुलना करें और ईन गवतविवधयों पर ध्यान दें, वजनके वलए अपकी ज़रूरत हग सकती ह।ै क्या फुटबॉल मैच में बच्चों कग अपकी जरूरत ह?ै क्या अपके साथी कग 

ऄस्पताल में ईसे ले जाने की अिश्यकता ह?ै 

ऄपन ेसमय कग व्यिवस्थत कैस ेकरें 
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• ऄपने कैलेंडर पर रंग कगड का ईपयगग करें। प्रवत पररिार के सदस्य कग एक रंग सौंपना एक ईत्कृष्ट तरीका ह ैजग जल्दी से कल्पना करता ह ैकक 

महीन ेके दौरान क्या करना ह।ै 

• खुद कग दसूरे के जूतों में डालन ेकी कगविि करें। हम सभी तनािपूणय जीिन जी रह ेहैं, लेककन सहानुभूवत रखने िाले पररिार के सदस्य हगना 

सहायक ह।ै 

• अपकी मावसक यगजना गृहस्थी के वलए सुलभ हगनी चावहए। दसूरों स ेऄपेक्षा न करें कक िे हमिेा अपकी समय सीमा कग याद रखें। 

 

 

 

3. ऄपनी प्राथवमकताए ंवनधायररत करें। जब अपकी प्राथवमकताए ंसीधे सेट हों, तग यगजना बनाना कहीं ऄवधक असान ह।ै कुछ कायय ऄत्यािश्यक हैं, ऄन्य 

नहीं हैं। कार के टायरों कग बदलते हुए फुटबॉल मैच में जाना ईतना महत्िपूणय नहीं हग सकता ह।ै ऄपन ेघर के साथ यगजना बनात ेसमय वनम्नवलवखत कुछ प्रश्नों 

पर विचार करें : 

• क्या यह कायय अिश्यक ह?ै क्या मैं आस ेऄगले महीन ेकर सकता ह?ं 

• क्या मेरे पास आस कायय कग पूरा करने के वलए पयायप्त समय ह?ै 

• क्या मुझ ेऐसा करने के वलए सहायता की अिश्यकता ह?ै यकद हां, तग क्या मैंन ेपहल ेही सहायता मांगी ह?ै 

 

 

 

4. संभावित समस्याओं की वनगरानी करें। एक टे्रन हडताल या एक साधारण सडक का काम अपकी यगजनाओं कग पटरी स ेईतार सकता ह।ै ऄपन ेमावसक 

िेडू्यल कग ऄपडटे रखें और यकद अपकग कगइ समस्या अती ह ैतग विकल्पों के बारे में सगचन ेकी कगविि करें । 
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• स्थानीय प्रेस पढें। यह जानकारी का एक ईत्कृष्ट स्रगत ह ै। 

• हमेिा खुलने का समय और टे्रन समय के वलए ऑनलाआन जांच करें। हम सभी एक बंद दकुान या संग्रहालय में जान ेमें घंटों बबायद करते हैं और 

पुरानी जानकारी के कारण हम सभी की टे्रन छूट जाती ह।ै 

 

 

 

5. ऄपने पररिार और दगस्तों के वलए कुछ समय दें। कुिल हगना संतुलन के बारे में है। अपकग ऄपने बारे में सगचने और बनयअईट से बचने की अिश्यकता 

है। आसे दीघयकावलक रणनीवत के रूप में सगचें। यकद अप हफ्तों तक ऄस्िस्थ या ईदास रहते हैं, तग अप ऄपने सबसे ऄच्छे तरीके से काम नहीं कर पाएंगे 

और ऄपना ऄवधकतम समय बना पाएंगे। 

• ऄगर अप ररलेिनविप में हैं, तग ऄपने पाटयनर के बारे में सगचें। वनयवमत रूप से एक-दसूरे कग दखेना महत्िपूणय और स्िस्थ ह।ै यकद अप 

व्यािहाररक हगना चाहते हैं, तग सगचें कक ब्रेक-ऄप या तलाक बहुत समय और उजाय का ईपभगग कर सकते हैं। 

 

भाग 2. ऄपन ेसप्ताह कग व्यिवस्थत करना 
 

 

1. साप्तावहक िेडू्यल का ईपयगग करें। मावसक िेडू्यल की तुलना में साप्तावहक िीट की एक ऄलग भूवमका हगती ह।ै यह ऄवधक विविष्ट ह ैऔर अपकग ऄपने 

कदनों कग संतुवलत करने के वलए पहल ेस ेतय करने की ऄनुमवत दगेा। 

• साप्तावहक िेडू्यल कग ऄपनी अिश्यक गवतविवधयों, जैस ेकक काम, ऄपॉआंटमेंट, अपात वस्थवत, अकद के साथ भरना िरुू करें और गैर-अिश्यक 

कायों और िौक की ओर ऄपना काम करें। 

• हमेिा एक ऄच्छे संतुलन का लक्ष्य रखें। 
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2. एक स्लॉट खाली रखें। जीिन अपात वस्थवत और ऄंवतम वमनट के कायों से भरा ह।ै यकद अप ऄपन ेव्यस्त सप्ताह में एक या दग घंटे का समय दतेे हैं, तग 

अप ककसी भी जरूरी और ऄप्रत्यावित अियय का सामना कर पाएगंे। यकद कगइ अपातकालीन वस्थवत नहीं अती है, तग आस वन: िुल्क स्लॉट का ईपयगग करन े

के वलए अराम करन ेया ककसी ऄन्य अिश्यक कायय कग पूरा करने का ऄिसर लें। 

• यकद कगइ ऄंवतम-वमनट की अपातकालीन वस्थवत ह,ै वजसमें न तग अप या अपका साथी ध्यान रख सकते हैं, तग ककसी वमत्र स ेपूछें। िायद ईनकों 

अपकी मदद करने में कगइ अपत्ती न हग और यह अपकी दगस्ती कग और गहरा बना दगेा। बेिक, ईन्हें अपकग एक और समय की भी अिश्यकता 

हग सकती ह।ै 
 

 
 

3. ऄपनी खरीदारी की यगजना बनाए।ं ऄवधकांि लगग कदन के गलत वहस्स ेके दौरान ऄपनी साप्तावहक खरीदारी करने में बहुत समय बबायद करते हैं। िवनिार 

कग सुबह नौ बजे जाकर कतारों से बचें या ऄगर अपके क्षेत्र में ईपलधध हग तग ऑनलाआन ऑडयर करें। 

• यकद अपके पास भंडारण के वलए जगह ह,ै तग एक ही समय में बहुत कुछ खरीदें। टमाटर, ट्यूना, बीन्स, चािल, पास्ता, अकद के वडधबे हगन ेस ेअप 

एक स्िस्थ भगजन पकान ेकी ऄनुमवत देंगे यकद अपके पास खरीदारी करने का समय नहीं ह।ै 

 

 

 

4. घर के काम कग बराबर बांट लें। साप्तावहक कायों कग दनेा, जैस े कक रसगइ की सफाइ करना, पररिार के प्रत्येक सदस्य कग यह सवुनवित करन ेका एक 

िानदार तरीका ह।ै 
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कक कायय विभाजन ईवचत और समयबद्ध ह।ै यकद पहले स ेसहमवत हग गइ ह,ै तग ऐसा न करने के वलए बहाने ढंूढना भी मुवश्कल ह।ै 

• तकयसंगत रहें। यकद अप काम स ेबाद में अत ेहैं, तग ऄपने साथी कग खाना बनान ेदें। अप बच्चों कग सुलाएगंे। 

• िरीयताओं के बारे में सगचें। अपका साथी खाना बनाना पसंद नहीं करता ह ैलेककन अप करते हैं? अपके पवत कग वडििॉिर भरने स ेनफरत ह?ै 

ईनकी बात सुनें और सबकग समायगवजत करने की कगविि करें। यकद ककसी कग कगइ कायय पसंद नहीं ह,ै तग प्रत्येक सप्ताह िैकवल्पक करें। 

 

 

 

5. सप्ताहातं के दौरान खाना पकाए।ं हर कदन खाना बनाना मुवश्कल या हडबडी से भरा हग सकता ह।ै सप्ताहातं में कम स ेकम कुछ भगजन की यगजना बनाए,ं 

पकाए ंऔर फ्रीज करें। काम स ेघर अन ेपर यह अपके जीिन कग बहुत असान बना दगेा। 

• यह तैयार-भगजन खरीदन ेके बजाय ऄपना स्िय ंका भगजन पकाना और फ्रीज करना ऄवधक स्िस्थ ह।ै 

 

ऄिं 3. ऄपन ेकदन कग व्यिवस्थत करना 

 

 

1. एक दवैनक िेडू्यल का ईपयगग करें। ऄपनी गवतविवधयों पर नज़र रखने के वलए एक दवैनक िीट का ईपयगग करना जल्दी स ेकल्पना करने का सबस ेऄच्छा 

तरीका ह ैयकद अप ककसी कायय पर बहुत ऄवधक समय वबतान ेजा रह ेहैं। िेडू्यल वलखत ेसमय ककसी गवतविवध कग पूरा करने के वलए अिश्यक समय के बारे 

में इमानदार और यथाथयिादी दगनों हगना महत्िपूणय ह।ै 

• यकद अपके पास एक स्माटयफगन ह,ै तग अप एकीकृत अयगजक का ईपयगग कर सकते हैं। ऄपने ऄगले कायय कग याद रखने या चलते-कफरत ेएक नया 

दजय करने का यह एक असान तरीका ह।ै 

• िैकवल्पक रूप स,े एक टू-डू सूची स ेयह कल्पना करना बेहतर ह ैकक िास्ति में क्या महत्िपूणय ह ैलेककन यह अपके समय के प्रबंधन में कम प्रभािी 

ह।ै 
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2. ऄपन ेकाम पर ध्यान दें। कइ लगग काम पर कम स ेकम एक घंटा बबायद करते हैं। विकर्यण के बजाय यह पूरी तरह स ेध्यान कें कित करने के वलए ऄवधक 

प्रभािी ह ैवजसकी अपन ेयगजना बनाइ ह।ै 

 ऄपने फगन कग बंद करें और काम पर सगिल मीवडया स ेबचें। य ेसबस ेबडा विकर्यण ह।ै 

 आस ेवनधायररत समय पर ऄपने व्यवक्तगत इमेल और टेक्स्ट का जिाब दने ेकी अदत बनाए।ं अप एक बेहतर टेक्टर और एक बेहतर 

कमयचारी बन जाएगंे। 

 

 

 

3. बे्रक के वलए समय छगड दें। हर थगडी दरे में एक बार रुकना महत्िपूणय ह।ै अपके मवस्तष्क कग अराम करने की जरूरत ह,ै ऄगर केिल कुछ वमनटों के वलए, 

रीफगकस करने के वलए। ऄनुसंधान दिायता ह ैकक यहा ंतक कक एक विकर्यण से अपके काम में नाटकीय रूप स ेसुधार हगन ेकी संभािना ह।ै 

 िौचालय जान ेया एक कप चाय रखन ेस ेभी काफी मदद वमलेगी। हग सके तग पांच वमनट की सैर के वलए बाहर जाए।ं 

 

4. प्रवत रात कम स ेकम सात घंटे की नींद लें। नींद की कमी स ेकइ मनगिैज्ञावनक और िारीररक समस्याए ंहग सकती हैं। यह हमेिा ऄवधक करने के बारे में नहीं 

ह,ै यह बेहतर करने के बारे में भी ह।ै
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क्या अप ककसी ऐसे व्यवक्त कग जानत ेहैं, जग ईन्हें सौंप ेगए सभी कायों कग पूरा कर सकता ह ैऔर ऄभी भी ईनके िौक कग अग ेबढान ेके वलए समय बचा ह,ै 

ऄपने पररिार और दगस्तों के साथ दगपहर के भगजन का अनंद ले सकत ेहैं, सप्ताहांत में विविर लगा सकत ेहैं और यहा ंतक कक कायायलय में ऄवधक वजम्मेदारी 

भी ले सकते हैं? अप करते हैं, हैं न? ऄगर अपकग लगता ह ैकक अपके सहकमी के पास हरमाआन का टाआम टनयर ह,ै तग अप गलत होंगे। टाआम टनयर या टाआम 

मिीन (ऄभी तक नहीं) जैसी कगइ चीज नहीं ह।ै िह ईवचत समय प्रबंधन के कारण जग कुछ भी िह चाहता था िह करने में सक्षम था। 

 

तरीका 1. टू- डू वलस्ट 

 

 

 

1. सच्चाइ स्िीकार करें: एक कदन का मतलब 24 घंटे ह।ै यह अपके और ककसी ऄन्य के साथ भी लाग ूहगता ह,ै वजसके साथ अप काम कर सकते हैं। यहा ंतक 

कक अपका बॉस भी। 

 

2. रगजाना की तुलना में कम स ेकम अधे घंटे पहले काम करें। कागज की एक िीट प्राप्त करें और कहीं िांत बैठ जाए।ं एक गहरी सांस लें और हर ईस चीज़ के 

बारे में सगचें जग करने की ज़रूरत ह।ै 

काययस्थल में समय प्रबधंन का ईपयगग कैस ेकरें 
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3. टू-डू गवतविवधयों की एक सूची तैयार करें। सबसे पहल,े तीन कॉलम- कायों, वनयत तारीख और प्राथवमकता के साथ एक तावलका बनाए।ं कायों के वलए 

कॉलम कग सबसे बडा बनाए।ं 

 

 

 

4. समाप्त करने के वलए कायय वलखें, क्योंकक िे अपके साथ हगत ेहैं। संबंवधत वनयत तारीख कग िावमल करें। 

 

 

 

5. कायों कग प्राथवमकता दें और ईन्हें 1, 2, 3 या ऄ, ब, स (ईच्च, मध्यम, वनम्न प्राथवमकता) के साथ लेबल करें: 

• एक या दग कदन में कायय पूरे कर वलए जाएगंे। ऄवधक समय आन कायों कग सौंपा जाना चावहए और ईन्हें पहल ेसे वनपटाया जाना चावहए। 

• 7-10 कदनों के भीतर समाप्त हगन ेिाले कायय मध्यम प्राथवमकता के होंगे। 

• समाप्त करने के वलए दग या ऄवधक सप्ताह िाले कायय कम प्राथवमकता होंगे। 
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6. एक बार जब अप ईपरगक्त सभी चरणों कग पूरा कर लेत ेहैं, तग अपकग बस आतना करना हगगा कक काम खत्म हग जाए और खत्म हगन ेपर िस्तुओं की जांच 

िुरू करें। 

 

 

 

7. कगइ भी कायय वजस ेअप ईस कदन पूरा नहीं करते हैं, ऄगले कदन और आसी तरह अगे बढात ेहैं। टू-डू वलस्ट रखना थगडा मुवश्कल लग सकता ह ैऄगर अप 

आसके ऄभ्यस्त नहीं हैं लेककन एक कदन के वलए आससे वचपके रहेंगे और यह असान हग जाएगा। 

 

विवध 2. तत्काल- महत्िपणूय मरैट्रक्स 

• आस विवध कग स्टीफन कगिे, ए रगजर और रेबेका अर मेररल न ेऄपनी पुस्तक "फस्टय प्रथग्स फस्टय" के माध्यम से लगकवप्रय बनाया । 

 

1. एक छगटी नगटबुक लें। कहीं िांत बैठें  और ईन सभी के बारे में सगचें जग अपकग खत्म करने हैं। 
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2. अपकग जग कुछ भी खत्म करना ह,ै ईसे वलखें। वनम्नवलवखत मानदडं के अधार पर ईन्हें "महत्िपूणय" या "तत्काल" लेबल करें। 

• महत्िपूणय िे कायय होंगे वजन्हें अपके लक्ष्यों कग प्राप्त करने के वलए पूरा करना हगगा। 

• तत्काल ऐसे कायय होंग ेवजन पर तत्काल ध्यान दने ेकी अिश्यकता ह।ै 

 

 

 

3. यह तय करें कक कगइ गवतविवध ककतनी महत्िपूणय ह ैऔर आस े1-10 स ेबड ेपैमान ेपर रेट करें; 10 सबसे महत्िपूणय ह।ै एक गवतविवध ककतनी जरूरी ह,ै 

आसके बारे में न सगचें। 

 

 

 

4. वचत्र में कदखाए गए ऄनुसार एक मैरट्रक्स खींचें और चतुथय भाग कग लेबल करें। 
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5. चतुथय भाग में ऄपन ेकायों कग वलख लें ऄनुसार करने के वलए वििरण  नीच े। 

 

• महत्िपूणय गवतविवधया ं- ये ईन गवतविवधयों कग संदर्वभत करती हैं जग अपके लक्ष्यों पर ऄसर डालती हैं और जरूरी नहीं ह,ै ऄथायत, अपके पास 

आस ेसमाप्त करने के वलए बहुत समय ह।ै ईदाहरण अपके प्रदियन पर एक मावसक ररपगटय तैयार कर रहा हगगा। 

• गंभीर गवतविवधया ं - ये ईन कायों कग संदर्वभत करती हैं जग जरूरी हगन े के साथ-साथ तत्काल भी हैं। जैसे: बैठक के एक वमनट की तैयारी या 

प्रदियन पर एक दवैनक ररपगटय तैयार करना।  

• विकर्यण - य ेऐसे कायय हैं जग न तग महत्िपूणय हैं और न ही ऄत्यािश्यक हैं और यकद संभि हग तग आन्हें टाला जाना चावहए। जैसे: कफल्म दखेना, 

दगस्तों स ेचैटटग अकद। 

• रुकािटें - य ेगवतविवधया ंतत्काल हैं लेककन महत्िपूणय नहीं हैं और रुकािट का सबसे अम स्रगत अपके सहयगगी होंग।े जैसे: अपके बॉस के साथ एक 

त्िररत 5 वमनट की बैठक, एक सहयगगी अपस ेकुछ दस्तािेज़ अकद पर स्पष्टीकरण मांग रहा ह।ै यकद संभि हग तग, आन गवतविवधयों कग कफर स े

िेडू्यल ककया जा सकता ह ैजब यह अपके वलए सुविधाजनक हग। 

 

 

6. जब अप ईन्हें पूरा कर लें, तब अआटमों की जांच करें। बाद के वलए कुछ भी ऄलग न रखें। यकद अप ऄभी कुछ कर सकत ेहैं; कर दें। 
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7. जब अप सभी गंभीर और महत्िपूणय कायय पूरे कर लेते हैं; विकर्यण का अनंद लें- संगीत सुनें, ककताब पढें या िॉटरकूलर में ऄपन ेसहकर्वमयों के साथ घूमें। 

 

 

 

यकद अपके पास ऄच्छा समय प्रबंधन कौिल नहीं ह,ै तग काम करना मुवश्कल ह,ै समय सीमा पूरी करें और ईत्पादक बनें। सौभाग्य स,े ये ऐसे कौिल हैं वजन 

पर अप काम कर सकते हैं और सुधार कर सकते हैं। ऄच्छे समय प्रबंधन की नींि में संगठन और सफलता के वलए खुद कग स्थावपत करना िावमल ह।ै 

 

तरीका 1. ईन क्षते्रों का पता लगाना वजनमें सधुार की अिश्यकता ह ै

 

 

 

1. एक समय डायरी रखें। अपकग अियय हग सकता ह ैकक अपका सारा समय प्रत्येक कदन कहां जाता ह।ै हर जगह एक नगटबकु ले जाए ंऔर अप जग कुछ भी 

करते हैं और ककतन ेसमय के वलए ईसे वलखें। अप अिययचककत हग सकत ेहैं कक अप ऄपना समय कैसे व्यतीत करते हैं। जब अप ऐसा करते हैं तग इमानदार 

रहें। 

• कम स ेकम कुछ कदनों के वलए एक डायरी रखने का प्रयास करें वजसस ेअप जान सकें  कक अप अमतौर पर ऄपना कदन कैसे वबतात ेहैं। ईदाहरण के 

वलए, बथयडे वडनर पर जाना या डॉक्टर की ऄपॉआंटमेंट अपके वलए प्रवतकदन के कायय नहीं ह ैऔर ऄपके िेडू्यल कग खराब कर सकते हैं। 

समय प्रबंधन कौिल में सधुार कैस ेकरें 
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2. समय बबायद करने के सभी तरीके वलखें। ऐसे कइ तरीके हैं वजनस ेअप समय बबायद कर सकते हैं। क्या अप सगिल मीवडया पर बहुत समय वबतात ेहैं ? 

क्या अप ऄपने दगस्तों के साथ घूमते हैं जब अपकग ऄन्य चीजें करनी चावहए? क्या अप टेलीविजन के सामन ेघंटों वबतात ेहैं? 

• यह महत्िपूणय ह ैकक अप खुद कग और ऄपनी अदतों कग जानें ताकक अप बदलाि ला सकें । 

 

 ऄपनी समय सूची दखेें और ईन क्षेत्रों कग दखेें वजन्हें अप िापस काट सकत ेहैं। 

 

 

3. जानें कक अपन ेटाला क्यों हैं। आस बात स ेपरेिान हगन ेके बजाय कक अप एक कायय कग छगड रह ेहैं, ऄपन ेटालन ेके कारणों का पता लगान ेका प्रयास करें। 

एक बडी समस्या के लक्षण के रूप में टालने के बारे में सगचें और मूल कारण के वलए प्रयास करें। क्या अप कायय करने स ेडरते हैं? क्या अप थके हुए हैं? क्या 

कायय ईबाउ ह?ै क्या कायय बहुत असान ह ैया बहुत करठन ह?ै 

• यकद कायय बहुत असान ह,ै तग प्रत्येक चरण कग पूरा करने के वलए ऄपन ेअप कग थगडा पुरस्कार प्रदान करें। 

• यकद कायय बहुत करठन ह,ै तग समय सीमा और छगटे कदम आसस ेवनपटन ेका सबस ेऄच्छा तरीका ह।ै 

• जब अप ऄपनी समय डायरी वलखते हैं तग अप वजतना समय वबताते हैं, ईतने समय का ध्यान रखें।  
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विवध 2. व्यिवस्थत हगना 

 

 

1. सूची बनायें। ईस कदन या ईस सप्ताह में अप जग भी यगजना बनात ेहैं, ईसकी सूची बनाए।ं एक बार जब अप ऐसा कर लेते हैं, तग ईन चीजों कग क्रगस कर 

लें, ताकक अप प्रगत्सावहत और प्रेररत महसूस करें। अपकी सूची यथाथयिादी और प्राप्य हगनी चावहए। यकद अप 20 िस्तओुं की सूची बनात ेहैं, लेककन ऄपनी 

सूची में केिल 5 अआटम ही हावसल करते हैं, तग अपकग लगेगा कक अपकग कुछ भी नहीं वमला। 

• ऄपने कायों कग प्राथवमकता दें ताकक अप जान सकें  कक सबसे महत्िपूणय क्या ह ैऔर आस ेपहल ेपूरा करने की अिश्यकता ह।ै 

• यकद अपकी सूची बहुत लंबी ह,ै तग ऄपन ेजीिन के विवभन्न क्षेत्रों जैस-े व्यवक्तगत, स्कूल / कायय और घर के वलए ऄलग-ऄलग सूवचया ंरखने का 

प्रयास करें। 

• लगग अमतौर पर सुबह में ऄवधक ईत्पादक हगत ेहैं। सुबह ऄपनी सूची स ेऄवधक करठन कायय कग पूरा करने की कगविि करें और कफर ऄपनी सूची 

में ऄन्य कायों कग संभालें। अप वनपुण महसूस करेंगे और ईस गवत कग ऄपने बाकी कदनों में ले जा सकते हैं। 

 

 

 

2. डडेलाआन रखें। अपकी सूची केिल तभी काम करती ह ैजब अप िास्ति में आसका ईपयगग करते हैं। समय सीमा वनधायररत करने से अप जिाबदहे होंगे। 

ऄपनी डडेलाआन से वचपके रहने की पूरी कगविि करें। साथ ही यथाथयिादी समय सीमा तय करना सुवनवित करें जग अपकी वजम्मेदाररयों और ऄन्य दावयत्िों 

पर विचार करें। 

• ईदाहरण के वलए, यकद अपकग कुछ व्यवक्तगत ऄपॉआंटमेंट कग िेडू्यल करने की अिश्यकता ह,ै लेककन पूरे कदन काम के दौरान बैठकों में बंधे रहेंगे, 

तग एक यथाथयिादी समय सीमा अपके व्यस्त कायय कदिस के ऄंत तक ऄगले कुछ कदनों में सभी ऄपॉआंटमेंट का समय वनधायरण करेगी। 

• समय सीमा का चयन करते समय ऄपने अप कग त्रुरट के वलए कुछ जगह दें। अपके कायय समाप्त हगन ेस ेकुछ कदन पहल ेकी समय सीमा हगनी 

चावहए। 
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3. ऄनुस्मारक सेट करें। अप ऄपन ेफगन, कंप्यूटर पर ऄलामय सेट कर सकत ेहैं, या ईन चीजों के विज़़ुऄल ररमाआंडसय लगा सकत ेहैं, वजन्हें अपकग करना ह।ै ईस 

विवध का ईपयगग करें जग अपके वलए सबसे ऄच्छा काम करती ह।ै यह कइ तरीकों का ईपयगग करने में मदद कर सकता ह।ै ऄंवतम समय-सीमा और ककसी भी 

समय सीमा पर अपकग वनधायररत समय पर रखने के वलए अपके ऄनुस्मारक वनधायररत ककए जान ेचावहए। 

• ईदाहरण के वलए, यकद अपके पास एक कायय ह ैवजसे 2 सप्ताह में पूरा करने की अिश्यकता ह,ै तग अपके पास 7 कदन, 10 कदन और 14 कदन के 

वलए ऄनुस्मारक सेट हग सकत ेहैं। 
 

 

4. कैलेंडर का ईपयगग करें। ऄपने सभी दवैनक कायों कग व्यिवस्थत करें ताकक अप ऄपने समय का कुिलतापूियक प्रबंधन कर सकें । हमेिा कदन की िुरुअत में ऄपन े

कैलेंडर की जांच करें और कगइ भी अिश्यक बदलाि करें, ताकक अप कदन के वलए ऄपने सभी कायों कग जान सकें । सुवनवित करें कक अपका कैलेंडर असानी से 

सुलभ ह ैऔर सभी महत्िपूणय आिेंवस पर प्रकाि डालता ह।ै 

 

5. ऄपने डाईनटाआम के दौरान यगजना बनाए।ं अप ऄपने पूरे कदन डाईनटाआम का ऄनुभि करते हैं। अप ईस समय का ईपयगग एक त्िररत सचूी बनाने या कदन 

के वलए ऄपनी प्राथवमकताए ंवनधायररत करने के वलए कर सकते हैं।  
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आस यगजना कग पूरा करने के वलए काम करने / स्कूल जाने का अदिय समय ह।ै  

• अपके सभी डाईनटाआम कग यगजना और अयगजन के वलए समर्वपत नहीं हगना चावहए। यह तनािपूणय हग सकता ह ैऔर ऄच्छे स ेऄवधक नुकसान 

कर सकता ह।ै 

• यकद अपके पास 10 वमनट का डाईनटाआम ह,ै तग व्यिवस्थत हगन ेके वलए 2 या 3 वमनट समर्वपत करके िुरू करें। 

 

तरीका 3. ईत्पादक हगना 

 

 

 

1. मल्टीटास्क न करें। अप सगच सकत ेहैं कक यकद अप एक बार में कुछ चीजों कग टालन ेकी कगविि करत ेहैं तग अप ऄवधक हग रह ेहैं। हालांकक, एक ही बार 

में कइ काम करत ेहुए, अप कभी भी एक काम कग ऄपना पूरा ध्यान नहीं दते ेहैं। यकद अप ऄगली बार अग ेबढन ेस ेपहले ककसी कायय कग पूरा करन ेके वलए 

ऄपनी सारी उजाय समर्वपत करते हैं तग अप ऄवधक कुिल होंग।े 

• ईदाहरण के वलए, एक ही समय में इमेल का जिाब दने ेऔर फगन कॉल िापस करने के बजाय; णगन कॉल करने से पहले ऄपने सभी इमेल का 

जिाब दें। 

• कायों के बीच अग ेऔर पीछे वस्िच करना अपके मवस्तष्क के वलए ऄवधक काम ह ैऔर प्रकक्रया कग धीमा कर दतेा ह।ै 

 

 

 

2. यकद अप कर सकत ेहैं तग वजम्मदेाररयों कग वितररत करें। अप स्ियं सब कुछ नहीं कर सकते। ककसी ऄन्य व्यवक्त कग ककसी चीज़ की दखेभाल करन ेकी 

ऄनुमवत दनेा अपकग सब कुछ करते हुए भी ऄपन ेअप कग दसूरे कायय में समर्वपत करने की ऄनुमवत दतेा ह।ै सवुनवित करें कक अप ककसी ऐसे व्यवक्त कग सौंपत े

हैं जग विश्वसनीय और भरगसेमंद ह।ै अप यह सगचने में समय व्यथय करना नहीं चाहते हैं कक क्या व्यवक्त चीजों कग पूरा कर लेगा। 
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• याद रखें कक वितरण िवक्त और बुवद्धमत्ता की वनिानी ह ैन कक कमजगरी की। 

 

 

 

3. विकर्यण स े छुटकारा पाए।ं अप ककसी कायय कग ऄवधक तेज़ी स ेपूरा करेंगे यकद अप ईसे ऄपना पूरा ध्यान द ेसकत ेहैं। इमेल सूचनाओं, ऄपन ेणगन, 

टेलीविज़न, सगिल मीवडया जैसे ककसी भी विकर्यण कग बंद करें। ऄलग समय वनधायररत करें जब अप परेिान नहीं हगना चाहत ेहैं और ककसी भी रुकािट कग 

संबगवधत नहीं करते हैं जब तक कक अपकग नहीं करना ह।ै 

• ईदाहरण के वलए, यकद अप 45 वमनट के वलए कुछ वलखन ेया पढने की यगजना बनात ेहैं, तग आस दौरान ऄपन ेफगन का जिाब न दें और न ही 

ककसी इमेल का जिाब दें। यकद अप सचूनाए ंबंद करते हैं, तग अप यह भी नहीं दखेेंग ेकक लगग अपके संपकय  में अन ेकी कगविि कर रह ेहैं। 45 

वमनट का समय पूरा हगन ेपर, अप ऄपना इमेल दखे सकत ेहैं। 

• सगिल मीवडया एक बडा विकर्यण ह।ै कदन भर में सगिल मीवडया समय वनधायररत करें और जब तक यह वनधायररत समय धलॉक के दौरान न हग, 

तब तक आसस ेदरू रहें। 

 

 

4.  बे्रक लें। अप 24 घंटे काम नहीं कर सकते या ईत्पादक नहीं हग सकते। अपके पूरे कदन में ब्रेक िेडू्यल करें। एक बे्रक अपकग ररचाजय करने और नए 

दवृष्टकगण के साथ ककसी कायय पर िापस अन ेकी ऄनुमवत दगेा। बे्रक िेडू्यल करने के दौरान अप: 

• सगिल मीवडया पर जा सकत ेहैं। 

• एक दगस्त कग फगन कर सकत ेहैं। 
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• टहल सकते हैं। 

• ध्यान या कुछ स्टे्रप्रचग कर सकत ेहैं। 

• ऄपने बे्रक पर कुछ करने की कगविि करें जग अपके कायय स ेपूरी तरह स ेऄसंबंवधत ह।ै 
 

 
 

5. खुद कग प्रगत्साहन दें। कगइ कायय वजसकी िुरुअत में अपकग ईसे करने का मन नहीं ह,ै तग ऄपने अप कग आसके ऄंत में एक आनाम का िादा करें। ईदाहरण 

के वलए, यकद अपके पास एक लेखन ऄसाआनमेंट ह ै वजस े अपकग पूरा करने की अिश्यकता है, लेककन ऐसा करने के मूड में नहीं हैं, तग ऄपने अप कग 

ऄसाआनमेंट के साथ ककए जान ेके अधे घंटे या ईससे कम समय के वलए आंस्टाग्राम का ईपयगग करने की ऄनुमवत दें। 

• सुवनवित करें कक अपका आनाम कुछ ऐसा ह ैवजस ेअप िास्ति में अनदं लेते हैं। 

• अपके आनाम कग कभी सेटबैक का कारण नहीं बनना चावहए और न ही अपके टै्रक से हटन ेका कारण। 

 

 

 

6.  ओिर िेडू्यप्रलग से बचें। अप वजतना संभाल सकते हैं, ईससे ऄवधक लेना असान ह ैया मानते हैं कक अप कम समय में ककसी कायय कग पूरा कर सकते हैं। 

यथाथयिादी हगने की कगविि करें और केिल ईन चीजों कग िेडू्यल करें जग अपकग लगता ह ै कक अप अिंरटत समय में प्राप्त कर सकते हैं। आसके ऄलािा, 

कगविि करें कक बहुत सारे ऄवतररक्त काम न करें। 

• यकद अप पहल ेस ेबहुत व्यस्त हैं तग "नहीं" कहना सीखें। यकद अप ‘नहीं’ नहीं कह सकते हैं, तग ऄपन ेसमय की कमी के बारे में इमानदार रहें। 

ईदाहरण के वलए, यकद कगइ अपकग कदन के ऄंत तक कुछ करने के वलए कहता ह,ै तग अप कह सकते हैं, "मैं ऄभी थगडा ओिरलगडडे ह,ं लेककन मैं 

आस ेकल िाम तक अपकग पूरा करके द ेसकता ह।ं" 

• ओिर-िेडू्यप्रलग भी तनाि का कारण बन सकती ह।ै जब अप तनािग्रस्त हगत ेहैं, तग अप कम ईत्पादक बन जाते हैं। 
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7. ऄपने िेडू्यल का मूल्यांकन करें। प्रत्येक कदन के ऄंत में, ऄपनी सूची पर एक नज़र डालें। यकद अपन ेऄपनी सूची में सब कुछ पूरा नहीं ककया, तग अप ऄलग 

तरीके स ेक्या कर सकते थे? अपन ेककन चीजों कग ऄच्छा ककया? ऄपन ेमूल्यांकन के अधार पर ऄपन ेिेडू्यल कग समायगवजत करें। 

• अपके वलए सिोत्तम रणनीवतयों कग खगजन े में समय लगेगा। हग सकता ह ै कक फगन ररमाआंडर ऄच्छी तरह स े काम करते हों, लेककन अपके 

डाईनटाआम के दौरान प्लाप्रनग अपकग सपुर स्टे्रस्ड बनाती ह।ै 

 

 

 

क्या अप हमिेा ऄनवगनत वमनटों के वलए वखडकी से बाहर घूर रह ेहैं, भल ेही अपके पास काम करन ेके वलए हग? क्या अप बेकार की जानकारी पर िगध 

करते हैं या आंटरनेट पर गेम खेलत ेहैं जब अपकग पता हगता ह ैकक अपके पास ऄवधक महत्िपूणय, ऄत्यािश्यक काम हैं? यह स्िीकार करने का समय हग सकता 

ह ैकक अपके पास टालन ेकी प्रिृवत्त ह।ै ऄपने समय कग ऄवधक प्रभािी ढंग से प्रबंवधत करने की कंुजी यह ह ैकक विकर्यणों कग कम ककया जाए, सबसे महत्िपूणय 

कायों पर ध्यान कें कित करें वजन्हें अपकग पूरा करने और ऄपनी ईत्पादकता का ऄनुमान लगाने का एक विश्वसनीय तरीका खगजने की अिश्यकता ह ै। 

 

तरीका 1. समय बबायद करन ेिाली अदतों स ेबचना 

 

1. आंटरनेट से दरू रहें। आंटरनेट के साथ िायद ही कभी एक वक्लक से ऄवधक या टैप से, यह कगइ अियय नहीं ह ैकक हम ऄपने विवभन्न बुकमाकय  ककए गए साआटों 

की जाचं करन ेके वलए लगातार संघर्य करते हैं। जब अप जानत ेहैं कक अपकग समय बबायद करने और ककसी चीज़ पर काम करने से रगकन ेकी अिश्यकता ह,ै 

तग आंटरनेट से बचना धरगहर से बचने का असान तरीका ह।ै 

समय बबायद करना कैस ेबदं करें 
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• यकद अपकी आच्छािवक्त ऄकेले ही अपकग आंटरनेट से दरू रखेगी - या आससे भी बदतर ऄगर अपकग जग काम करने की अिश्यकता है, ईसमें िैसे 

भी आंटरनेट का ईपयगग करना िावमल ह ै- तग अप विवभन्न ब्राईज़रों के वलए साआट-धलॉककग टूल आंस्टॉल कर सकत ेहैं। बस ईस एवप्लकेिन कग 

चालू करें जब अपकग ध्यान कें कित करने की अिश्यकता हगती ह ैऔर काययक्रम कग अपके वलए आच्छािवक्त हगने दें। 

 

 

 

2. ऄपना इमेल आनबॉक्स बंद रखें। माआक्रगसॉफ्ट कमयचाररयों के एक सिेक्षण स ेपता चला ह ैकक िे एक इमेल का जिाब दने ेमें औसतन दस वमनट का समय 

वबताते हैं, और कफर बाद के पन्िह वमनट हाथ में वलए हुए कायों पर कफर से विचार करते हैं। यकद अपकग िास्ति में ककसी विविष्ट कायय पर ध्यान कें कित करन े

की अिश्यकता ह,ै तग ऄपने इमेल पर एक ऑटग ईत्तर वनधायररत करें और जब तक अप काम पूरा नहीं करते, तब तक आसे जांचने से बचें।  

• एक ही मूल वसद्धातं अपके सेल फगन के टेक्स्ट संदिेों, त्िररत संदिेों, पुि सूचनाओं, मगबाआल ऄलटय अकद के वलए काम करता ह।ै आन विकर्यणों से 

हमें टालने में मदद वमलती ह ैक्योंकक िे ऄक्सर ऄन्य समय की अपदाओं की तुलना में ऄवधक ईत्पादक महसूस करते हैं, लेककन िे िायद ही कभी 

हगते हैं। ऄपने फगन कग पूरी तरह से बंद कर दें जब अप कर सकते हैं यकद कनेक्िन से पृथक्करण प्रचता ऄपने स्ियं के विकर्यण के रूप में सेिा नहीं 

करती ह।ै 

 

 

 

3. ऄपने सभी काम एक वडिाआस पर करें। स्प्रेडिीट पर काम करने के वलए लैपटॉप के बीच वस्िच करना, इमेल की जांच करने के वलए अपका णगन, और 

प्रस्तुवत कग खींचने के वलए टैबलेट अपदा के वलए एक नुस्खा ह।ै हर बार जब अप ईपकरणों के बीच चले जाते हैं, तग अप एक विकर्यण या दग के विकार हगन े

की संभािना रखते हैं, और कफर खुद कग कफर से फगकस करना पडता ह।ै वजतनी बार संभि हग, अरंभ करने से पहले अपकग एक वडिाआस पर ईन सभी चीजों 

कग आकट्ठा करने की कगविि करनी हगगी वजनकी अपकग जरूरत ह,ै आसवलए अप जात ेसमय एक वडिाआस से काम कर सकते हैं। 
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4.  एक िेडू्यल वलखें। ज्यादातर लगग एक पूरा कैलेंडर रखने के विचार से नफरत करते हैं, लेककन सभी िेडू्यप्रलग कग यह पूरा नहीं हगना चावहए। जब अप 

ककसी विविष्ट कायय कग पूरा करना वनधायररत करते हैं, तग कायय के वलए एक सूची, रूपरेखा, या समय साररणी बनाने के वलए पांच वमनट का समय लें। ऄपन े

अप कग एक प्रबंधनीय समय-सीमा दकेर, अप ऄपने अप कग काम पर रखन ेकी ऄवधक संभािना रखत ेहैं। 

• विविष्ट कायों के वलए "टाआम बॉप्रक्सग," या वनवित समय खंडों का ईपयगग करना भी ईन्हें ऄवधक प्रबंधनीय टुकडों में तगड दतेा है, वजससे विस्तृत 

खुले काययकदिस कग संलग्न करना असान लगता ह।ै यह ऄभ्यास हगमिकय  ऄसाआनमेंट से लेकर ऑकफस की नौकरी से लेकर घर की मरम्मत तक हर 

काम कर सकता ह।ै 

• जब अप कर सकते हैं एक साथ कायों कग समूह में लाने का प्रयास करें। यकद, ईदाहरण के वलए, अपकग ककराने का सामान लेने और गैस प्राप्त करने 

की अिश्यकता ह,ै तग एक ही यात्रा पर दगनों करने की कगविि करें। यह अपकग एक ही समय में असानी से ककए जा सकने िाली चीजों के वलए 

दग ऄलग-ऄलग यात्राए ंकरने स ेबचाता ह।ै 

 

 

5. धीरे जाए।ं समय प्रबंधन के वलए पूरी तरह से प्रवतकूल लगता ह,ै लेककन बहुत जल्दी काम या करठन कायय में मल्टीटास्क करने की कगविि करने से ऄवधक 

समय बबायद कर सकत ेहैं। ऄध्ययनों स ेपता चला ह ैकक केिल 2% लगग िास्ति में प्रभािी, समय बचान ेके तरीकों में मल्टीटास्क कर सकत ेहैं। धीमी गवत से 

जान ेसे अप न केिल बेहतर फगकस कर सकते हैं, बवल्क तनाि कग भी कम कर सकते हैं। 

• धीमी गवत स ेजान ेस ेअपकग यह सुवनवित करने का ऄिसर भी वमलता ह ैकक अप प्रत्येक कायय कग पूरी तरह और स्पष्ट रूप स ेपूरा करते हैं, 

वजसस ेयह संभािना कम हग जाती ह ैकक अपकग िापस जाना हगगा और गलवतयों कग स्पष्ट या ठीक करना हगगा, वजसस ेऄवधक समय लग सकता 

ह।ै 
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6. मौजूदा कायय के वचपके रहें। यह कगइ रहस्य नहीं ह ैकक फाआनल स ेपहल ेकइ कॉलेज के छात्रों के सप्ताह में स्पाकय प्रलग ऄपाटयमेंट हैं। हम ऄक्सर सबस े

महत्िपूणय कायय करन ेके बजाय ऄन्य महत्िपूणय (यद्यवप गैर-समय संिदेनिील) कायों कग पूरा करने में विलंब करत ेहैं। कम महत्िपूणय गवतविवधयों पर समय 

वबताना ऄभी भी एक कदम पीछे रखना और समय का नुक़सान ह ैजब अपके पास ऄन्य समय सीमाएं या वनयत तारीखें हैं। पहचानें कक जब अप वजस कायय 

पर काम कर रह ेहैं, िह अपकी सचूी के िीर्य पर हगना चावहए। 

• ऄपने कायों कग प्राथवमकता दनेे का प्रयास करें। गवत बढाने में अपकी मदद करने के वलए कुछ छगटे कायों से िुरुअत करें, और कफर ऄपने जीिन में 

सबसे तत्काल या दबाि िाले कायों पर ध्यान कें कित करें। 

 

 

 

7. खुद कग स्टॉप टाआम दें। वबना रुके समय कग ध्यान में रखते हुए काम करना ऄपने अप कग तनाि देने और वनराि करने का एक वनवित तरीका है। क्या 

अपका स्टॉप टाआम काययकदिस का ऄंत है, जब अपके पास एक वडनर िेडू्यल हगता है, या कुछ पूरी तरह से ऄलग हगता है, तग मन में समय खत्म हगन ेसे 

अपकग ऄपने अप कग ऄवधक काम करने से रगकने में मदद वमलेगी, वजससे वबना कायय की गुणित्ता में वगरािट अएगी। 

• भले ही अप ऄगले कदन हगने के कारण टमय पेपर के साथ कं्रच मगड में हों, िेडू्यल टूट जाता ह ैजग अपकग आसे िापस लाने से पहले आकट्ठा करने के 

वलए पयायप्त समय दतेा ह।ै ब्रेक अपके मवस्तष्क कग अराम करने की ऄनमुवत दतेे हैं, और ऄंततः अपकग खिु, ऄवधक कें कित, और ऄवधक ईत्पादक 

बनाते हैं।  
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विवध 2. ररपीट टेस्ट का ईपयगग करना 

 

 

 

1. कदन के वलए ऄपन ेसमय का प्रबंधन करन ेके वलए एक फॉमय बनाए।ं ऄब जब अपके पास विवध 1 से ध्यान कें कित करने में मदद करने के वलए चरणों का 

एक संग्रह ह,ै तग दगहरान ेका परीक्षण यह परीक्षण करने का एक िानदार तरीका ह ैकक अप ईनका ककतना प्रभािी ढंग स ेईपयगग करते हैं। एक स्प्रेडिीट 

बनाकर या यहा ंतक कक बस कागज के एक टुकड ेया एक व्हाआटबगडय पर एक फॉमय ड्राआंग करके िुरू करें। सूचीबद्ध कदन में घंटों के साथ एक कॉलम बनाए,ं 

और कफर प्रत्येक घंटे के दाईं ओर एक व्यापक कॉलम छगडें। 
 

 

2. बंद करें जग अप प्रत्येक घंटे के िीर्य पर कर रह ेहैं। आस परीक्षा में अपकग प्रत्येक घंटे के िीर्य पर एक या दग वमनट लेने की अिश्यकता हगती ह ैताकक अप 

यह जान सकें  कक अपन ेपूियिती घंटे का ईपयगग कैसे ककया। एक टाआमर सेट करें यकद अपकग यह सुवनवित करने की अिश्यकता ह ैकक अप फॉमय भरने के 

वलए लंबे समय तक रगकत ेहैं। 

 

3. विचार करें कक अपन ेघंटा कैस ेवबताया। ऄपने मूल्यांकन की ऄिवध के दौरान, वपछले एक घंटे में अपन ेजग पूरा ककया ह,ै ईस पर विचार करें। 
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यह एक व्यायाम कदनचयाय स ेलेकर टेलीविज़न के सामने घंटे वबताने के वलए ऄध्ययन तक कुछ भी हग सकता ह।ै ऄपन ेसाथ इमानदार रहें कक अपन ेघंटे कैस े

वबताए। 

 

 

 

4. ऄपने अप स ेपूछें कक क्या अप घंटे दगहरा रह ेहैं। यह िह चरण ह ैवजससे परीक्षण ऄपना नाम बताता ह।ै एक बार जब अप घंटे का जायजा लेते हैं, तग 

बस ऄपन ेअप स ेपूछें कक क्या अप आस ेदगहरा रह ेहैं। प्रश्न ऄवनिायय रूप स ेअपकग खुद से पछूना चाहता ह ैयकद अपकग लगता ह ैकक अपने ईत्पादक तरीके स े

घंटे वबताए हैं। यकद ईत्तर नहीं ह,ै तग अप घंटे कग दगहरा सकते हैं। 

 

 

 

5. घंटे कग सारांवित करें और ऄपने मूल्याकंन कग दावहन ेकॉलम में वलखें। कदन का वलवखत ररकॉडय यह दखेने के वलए कक अप ककतने घंटे दगहराएगंे और अप 

ककतने प्रभािी नहीं हैं, यह भी एक प्रभािी प्रेरक ईपकरण ह।ै अपन ेदावहन ेकॉलम में घंटे के साथ और साथ ही ऄपने पनुरािृवत्त मूल्यांकन के बारे में कुछ िधद 

वलखें। 

 

 

 

6. ऄपने कदन के ईन वहस्सों कग स्िीकार करें वजन पर अपका वनयतं्रण ह।ै दगहराए जाने िाले परीक्षण की कवमयों में से एक यह ह ैकक अप हर घंटे आसकी समग्र 

ईपयगवगता के अधार पर वनणयय लेने की अदत में पड सकते हैं। 
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एक क्लास जहां प्रविक्षक नइ सामग्री, एक ऄनुत्पादक कायय बठैक, और अपके कदन के ऄन्य भागों कग किर नहीं कर सकता, िह ऄपने अप में वनरािा के समय 

कग महससू करना िरुू कर सकता ह।ै यह याद रखन ेकी कगविि करें कक अपके पास कभी-कभी अपके कदन के हर घंटे पर पूरा वनयतं्रण नहीं हगता ह ैऔर यह 

एक बाध्यता कग पूरा करता ह ै- जैसे कक ऄनुत्पादक बैठक के वलए ईपवस्थत रहना - ऄभी भी अपके कदन के एक अिश्यक वहस्से के रूप में वगना जा सकता ह।ै 

• लचीला रहना अपके जीिन के सभी पहलुओं में महत्िपूणय ह,ै वजसमें अपका मज़ा और विश्राम का समय भी िावमल ह।ै 
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आत्म-विश्वास विकवसत करना 

आत्मविश्वास से भरे लोग अपने सावथयों, अपने बॉस, दर्शकों के दोस्तों, पररिार और अपने ग्राहकों में विश्वास जगाते हैं। आत्मविश्वास हर प्रोजेक्ट या उद्यम की 

सफलता के वलए महत्िपूणश ह।ै हालाांकक इसे सीखा और बनाया जा सकता ह।ै यह अध्याय आत्मविश्वास को विकवसत करन ेके महत्ि की बारीकी से जाांच करता 

ह ैऔर इसमें कुछ महत्िपूणश विषय र्ावमल हैं, जैसे कक आत्मविश्वास का वनमाशण, बच्चों में आत्मविश्वास को उत्तवेजत करना, लांबे समय तक आत्मविश्वास 

विकवसत करना, आत्मविश्वास अांतराल की गणना करना आकद। 

आत्मविश्वास मानिता का एक अवनिायश वहस्सा ह।ै आत्मविश्वास िाला व्यवि आमतौर पर खुद को पसांद करता है, अपने व्यविगत और व्यािसावयक लक्ष्यों 

को प्राप्त करने के वलए जोवखम उठाने को तैयार ह,ै और भविष्य के बारे में सकारात्मक सोचता ह।ै ककसी ऐस ेव्यवि में आत्मविश्वास की कमी होती ह,ै हालाांकक, 

यह महसूस करने की सांभािना कम होती ह ैकक ि ेअपने लक्ष्यों को प्राप्त कर सकत ेहैं, और अपने बारे में नकारात्मक दवृिकोण रखते हैं और िे जीिन में हावसल 

करने की उम्मीद करत ेहैं। अच्छी खबर यह ह ैकक आत्मविश्वास कुछ ऐसा ह ैवजसे आप बढा सकत ेहैं। आत्म-विश्वास का वनमाशण करन ेके वलए आपको अपने 

और अपन ेसामावजक सांबांधों के बारे में एक सकारात्मक दवृिकोण का विकास करने की आिश्यकता ह,ै जबकक ककसी भी नकारात्मक भािनाओं से वनपटन ेके 

वलए सीखना और अवधक स े अवधक आत्म-दखेभाल का अभ्यास करना ह।ै साथ ही आपको लक्ष्य वनधाशररत करना और जोवखम उठाना सीखना चावहए, 

चुनौवतयों का सामना करने से आपके आत्मविश्वास में और सुधार हो सकता ह।ै  

अांर् 1. एक अच्छे दवृिकोण का विकास करना 

1. अपने नकारात्मक विचारों को पहचानें। आपके नकारात्मक विचार इस तरह लग सकते हैं: "मैं ऐसा नहीं कर सकता," "मैं वनवित रूप स े विफल हो

जाऊां गा", "कोई नहीं सुनना चाहता कक मुझे क्या कहना ह।ै" यह भीतर की आिाज वनरार्ािादी और अस्िस्थ ह ैऔर आपको उच्च आत्म-सम्मान और अवधक 

आत्म-विश्वास प्राप्त करने स ेरोक दगेी। 

आत्म विश्वास का वनमाशण कैस ेकरें 

4



 

 
 

2. अपने नकारात्मक विचारों को सकारात्मक विचारों की ओर मोडें। जैस ेही आप अपने नकारात्मक विचारों पर ध्यान दते ेहैं, उन्हें सकारात्मक विचारों की 

ओर मोडें। यह सकारात्मक प्रवतज्ञान का रूप ले सकता ह,ै जैसे कक "मैं इस ेआज़मान ेजा रहा हां," "यकद मैं इस पर काम करता हां तो मैं सफल हो सकता हां," या 

"लोग मेरी बात सुनेंगे।" कदन में वसफश  कुछ सकारात्मक विचारों के साथ र्ुरुआत करें। 

 

 

 

3.  सकारात्मक विचारों की तुलना में नकारात्मक विचारों पर अवधक बार ध्यान दनेे से मना करें। आवखरकार, आपके सकारात्मक विचारों को आपके 

नकारात्मक विचारों की तुलना में अवधक "मवस्तष्क स्थान" कदया जाना चावहए। वजतना अवधक आप सकारात्मकता के साथ अपनी नकारात्मक आत्म-सोच का 

मुकाबला करेंगे, यह उतना ही स्िाभाविक हो जाएगा। 

 

4. एक सकारात्मक समथशन नेटिकश  बनाए रखें। अपन ेकरीबी लोगों के साथ कनेक्ट करें, चाह ेिे पररिार या दोस्त हों, आपके दवृिकोण को ऊपर रखन ेके 

वलए। इसके अलािा, ऐसे लोगों या चीजों स ेदरू रहें वजनस ेआपको बुरा लगता ह।ै 
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• कोई व्यवि वजस ेआप वमत्र कहत ेहैं, िास्ति में आपको बुरा महसूस करा सकता ह,ै यकद िे लगातार नकारात्मक रटप्पणी करते हैं, या आपकी 

आलोचना करते हैं। 

• यहाां तक कक अच्छे इराद ेिाले पररिार के सदस्य जो आपके "क्या होना चावहए" के बारे में अपनी राय के साथ िजन करत ेहैं, आपके आत्मविश्वास 

के वलए विनार्कारी हो सकत ेहैं। 

• जब आप अपन ेस्ियां के सकारात्मक दवृिकोण की खेती करत ेहैं और अपन ेलक्ष्यों को प्राप्त करने के वलए कदम उठाते हैं, इन आलोचना करन ेिाले 

अवधक स्पि हो सकते हैं। वजतना सांभि हो सके, अपने आत्मविश्वास का वनमाशण करते समय उनके साथ अपने सांपकश  को सीवमत करें। 

• यह सोचने के वलए कुछ समय लें कक आपके जीिन में कौन स ेलोग िास्ति में आपको अच्छा महसूस कराते हैं। उन लोगों के साथ अवधक समय 

वबताने का लक्ष्य बनाएां जो सहायक और उत्थान करने िाले हैं। 

 

 

 

5.  अपनी नकारात्मकता की याद को खत्म करें। उन चीजों के आसपास समय वबताने स ेबचें जो आपको अपन ेबारे में कफर से बुरा महसूस करा सकती हैं। य े

अतीत की याद कदलाने िाले कपड ेहो सकते हैं, जो अब कफट नहीं होते हैं, या ऐसे स्थान जो विश्वास हावसल करने के आपके नए लक्ष्यों के साथ कफट नहीं हैं। 

यद्यवप आप अपन ेजीिन में हर नकारात्मक स्रोत स ेछुटकारा पाने में सक्षम नहीं हो सकते हैं, आप वनवित रूप स ेसोच सकते हैं कक अपने नुकसान को कैस ेकम 

ककया जाए। यह आपके आत्मविश्वास को बढाने में एक लांबा रास्ता तय करेगा। 

• बैठने के वलए समय वनकालें और उन सभी चीजों के बारे में सोचें जो आपको नीचे ला रही हैं, मतलब दोस्तों स,े एक कररयर वजसे आप बहुत 

दखेभाल नहीं करते हैं, या एक जीवित वस्थवत जो लगभग असहनीय ह।ै 

 

 

 

6. अपनी प्रवतभा को पहचानें। हर कोई ककसी चीज में अच्छा होता ह,ै इसवलए उन चीजों की खोज करें वजन पर आप उत्कृिता प्राप्त करते हैं, और कफर अपनी 

प्रवतभा पर ध्यान कें कित करते हैं। खुद को उन पर गिश करने की अनमुवत दें। अपन ेआप को व्यि करें, चाह ेिह कला, सांगीत, लेखन, या नतृ्य के माध्यम स ेहो। 

अपनी रुवच के साथ जाने के वलए ककसी ऐसी चीज़ का आनांद लें, वजसमें आप प्रवतभा पाएां और विकास करें। 
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• अपने जीिन में कई तरह की रुवचयों या र्ौक को जोडन ेसे न केिल आपको अवधक आत्मविश्वास वमलेगा, बवकक यह आपके साथ-साथ सांगत वमत्रों 

से वमलन ेकी सांभािनाओं को बढाएगा। 

• जब आप अपने जुननू का पालन कर रह ेहैं, तो न केिल इसका वचककत्सीय प्रभाि होगा, लेककन आप अवितीय और वनपुण महसूस करेंग,े जो सभी 

आपके आत्मविश्वास का वनमाशण करने में मदद कर सकत ेहैं। 

 

 

 

7. अपने आप पर गिश करें। आपको न केिल अपनी प्रवतभा या अपने कौर्ल पर गिश महसूस करना चावहए, बवकक आपको उन चीजों के बारे में भी सोचना 

चावहए जो आपके व्यवित्ि को अच्छा बनाती हैं। यह आपकी हास्य की भािना, आपकी दया की भािना, आपके सनुन ेके कौर्ल या तनाि से वनपटने की 

आपकी क्षमता हो सकती ह।ै आप सोच भी नहीं सकत ेकक प्रर्ांसा के लायक आपके व्यवित्ि के बारे में कुछ भी है, लेककन यकद आप गहरी खदुाई करते हैं, तो 

आपको महसूस होगा कक आपके पास बहुत सारे प्रर्ांसनीय गुण हैं। उन्हें वलखकर उन पर ध्यान कें कित करें। 

 

 

8.  वर्िाचारपूिशक तारीफ स्िीकार करें। कम आत्मसम्मान िाले कई लोगों को तारीफ लेने में करठनाई होती ह;ै िे मानते हैं कक उनकी प्रर्ांसा करने िाला 

व्यवि या तो गलत ह ैया झूठ बोल रहा ह।ै यकद आप अपनी आांखों को रोल करके खुद को तारीफ का जिाब दतेे हुए कहत ेहैं, "हाां, ठीक ह,ै" या इसे बांद करन े

के बाद, आपको तारीफ के वलए अपनी प्रवतकिया को कफर से वलखना चावहए।  

• इसे कदल से लें और सकारात्मक प्रवतकिया दें। (कहें "धन्यिाद" और मुस्कुराते हुए काम करें)। तारीफ दनेे िाले व्यवि को बताएां कक आप िास्ति में 

इसकी सराहना करते हैं, और उस बबद ुतक पहुांचन ेके वलए काम करत ेहैं जहाां आप िास्ति में कदल स ेतारीफ स्िीकार करने में सक्षम हैं। 
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• आप अपन ेबारे में सकारात्मक विर्ेषताओं की अपनी सूची में तारीफ जोड सकत ेहैं और इसका उपयोग अपने आत्मविश्वास को बढाने के वलए कर 

सकते हैं। 

 

 

 

9. आईन ेमें दखेें और मुस्कुराएां। "फेवर्यल फीडबैक वसद्ाांत" के नाम से जाने िाले अध्ययनों से पता चलता ह ै कक आपके चेहरे के भाि िास्ति में आपके 

मवस्तष्क को कुछ भािनाओं को पांजीकृत करने या तीव्र करन ेके वलए प्रोत्सावहत कर सकते हैं। इसवलए हर रोज आईने में दखे कर और मुस्कुराकर, आप अपन े

आप को खुर् महसूस कर सकते हैं और लांबे समय में अवधक आत्मविश्वास से भर सकते हैं। यह आपको अपनी उपवस्थवत के बारे में खुर् महसूस करने में मदद 

करेगा, और आपके दखेन ेके तरीके को स्िीकार करेगा।  

• जब आप उन पर मुस्कुरात ेहैं, तो अन्य लोग आपकी अच्छी प्रवतकिया देंगे, इसवलए अपन ेआप को खरु् महसूस करन ेके अलािा, आपको अन्य 

लोगों से भी वमले फीडबैक के कारण आत्मविश्वास में िृवद् हो सकती ह।ै 

 

भाग 2. भािनाओं स ेवनपटना 

 

 

 

1.  डर के साथ सहज रहें। आप सोच सकत ेहैं कक जो लोग आत्मविश्वासी होत ेहैं िे कभी भयभीत नहीं होते। बस यह सच नहीं ह।ै डर का मतलब ह ैकक आप 

अपने बढते हुए ककनारे पर हैं। र्ायद आपका डर एक समूह के सामन ेबोल रहा ह,ै अपने आप को ककसी ऐसे व्यवि स ेवमलिाता ह ैवजसे आप नहीं जानत ेहैं, 

या िेतनिवृद् के वलए अपन ेमावलक स ेकह रह ेहैं।  

• जब आप भय का सामना करने में सक्षम होत ेहैं, तो आप आत्म-विश्वास प्राप्त करेंगे और आपको तुरांत बढािा वमलेगा। 

• एक बच्च ेकी ककपना करें जैसे िह चलना सीखता ह।ै बहुत सारी सांभािना उसकी प्रतीक्षा कर रही ह।ै लेककन िह डरती ह ैकक िह वगर जाएगी जब 

िह उन पहल ेकदमों को लेती ह।ै जब िह अपना डर जीत लेती ह,ै और चलना र्रुू करती ह,ै तो एक बडी मुस्कान उसके चेहरे को ढांक दतेी ह।ै यह 

आप ही हैं, अपने डर को भी पीछे धकेलत ेहैं। 
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2. अपने आप स ेधैयश रखें। कभी-कभी आप आग ेकी ओर जान ेके वलए पीछे की ओर जात ेहैं। आत्म-विश्वास प्राप्त करना रातोंरात नहीं होता ह।ै आप कुछ नया 

करने की कोवर्र् कर सकते हैं और अपने लक्ष्य को पूरा नहीं कर सकते। यकद सांभि हो, तो दखेें कक क्या सबक हैं। पहली बार अपन ेलक्ष्य को पूरा न करना, 

अपने बारे में अवधक जानन ेका अिसर ह।ै आत्मविश्वास को एक समय में थोडा पोवषत और बडा ककया जाना चावहए। 

• उदाहरण के वलए, र्ायद आप अपने बॉस स ेएक िेतनिवृद् माांगत ेहैं, और िह कहती ह ैकक नहीं। आप इसस ेक्या सीख सकते हैं? इस बारे में 

बचतन करें कक आप इसके बारे में कैसे गए। क्या आपन ेकुछ अलग ककया था? 
 

 
 

3. सांतुलन के वलए प्रयास करें। जीिन में सब कुछ की तरह, आत्मविश्वास बनाए रखना सांतुलन बनाए रखने के बारे में ह।ै बहुत कम आत्मविश्वास आपको 

अपने लक्ष्यों को प्राप्त करने और अपन ेबारे में अच्छा महसूस करने स ेरोक सकता ह।ै दसूरी ओर, यथाथशिादी होना महत्िपूणश ह ै- आप अपन ेलक्ष्यों को प्राप्त 

करने के वलए आिश्यक समय और प्रयास को कम नहीं आांकना चाहत ेहैं। 

 

4. खुद की दसूरों से तुलना करना बांद करें। यकद आप अपने आत्मविश्वास का वनमाशण करना चाहते हैं, तो आपको अपने जीिन को बहेतर बनाने पर ध्यान 

कें कित करना होगा, न कक अपने जीिन को अपने सबसे अच्छे दोस्त, अपने बड ेभाई की तरह, या उन मर्हर हवस्तयों की तरह, वजन्हें आप टेलीविजन पर दखेत े

हैं। 
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यकद आप अपने आत्मविश्वास का वनमाशण करना चाहत ेहैं, तो आपको यह जानन ेकी जरूरत ह ै कक हमेर्ा कोई ऐसा व्यवि होगा जो आपसे ज्यादा सुांदर, 

होवर्यार और धनिान होगा, ठीक िैसे ही हमेर्ा कोई ऐसा व्यवि होगा जो आपसे कम आकषशक, कम होवर्यार, और कम अमीर होगा; यह सब अप्रासांवगक ह,ै 

और जो प्रासांवगक ह ैिह आपके अपन ेलक्ष्यों और सपनों को आगे बढान ेके बारे में परिाह ह।ै 

• आपके पास आत्मविश्वास की कमी हो सकती ह ैक्योंकक आप आश्वस्त हैं कक बाकी सभी आपके मुकाबले बेहतर ह।ै हालाांकक, कदन के अांत में, यह केिल 

तभी मायन ेरखता ह ैजब आप अपने स्ियां के मानकों स ेखुर् हों। यकद आपको पता नहीं ह ैकक िे क्या हैं, तो इससे पहले कक आप आग ेबढें, कुछ खुद की 

खोज करने का समय ह।ै 

• इसके अवतररि, अध्ययनों में पाया गया ह ैकक सोर्ल मीवडया पर समय वबताना अक्सर लोगों को दसूरों के साथ अपनी तुलना करने के वलए 

प्रोत्सावहत करता ह।ै क्योंकक लोग केिल अपनी जीत दजश करते हैं और दवैनक जीिन की अपनी िास्तविकताओं को नहीं, यह ऐसा प्रतीत हो सकता 

ह ैजैसे कक दसूरों का जीिन आपके स्ियां के मुकाबले अवधक अद्भतु ह।ै यह सांभितः सच नहीं ह।ै हर ककसी के जीिन में उतार-चढाि आते हैं। 

 

 

 

5. अपनी असुरक्षाओं को पहचानें। आपके मन के पीछे की आिाज क्या कहती है? क्या आप असहज या अपने आप को र्र्ममदा महससू करते हैं? यह मुांहास ेस,े 

पछतािा करने के वलए, स्कूल में दोस्तों या वपछले ददशनाक या नकारात्मक अनुभि से कुछ भी हो सकता ह।ै जो कुछ भी आपको अयोग्य, र्मश या हीनता का 

एहसास करा रहा ह,ै उसे पहचानें, उसे एक नाम दें, और उसे वलख दें। कफर आप उन बबदओुं पर सकारात्मक महसूस करना र्ुरू करने के वलए इन वलवखत 

टुकडों को फाड या जला सकत ेहैं।  

• यह अभ्यास आपको नीच ेलान ेके वलए नहीं ह।ै यह आपको उन समस्याओं स ेअिगत कराने के वलए ह ैवजनस ेआप वनपट रह ेहैं, और आपको उन्हें 

अतीत में ले जान ेके वलए सर्ि बनात ेहैं। 

 

 

 

6. अपनी गलवतयों स ेसीखें। याद रखें कक कोई भी पूणश नहीं ह।ै यहाां तक कक सबसे अवधक आश्वस्त लोगों में असुरक्षा ह।ै 
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हमारे जीिन में ककसी भी बबद ुपर, हम महसूस कर सकते हैं कक हमारे पास कुछ कमी ह।ै यह िास्तविकता ह।ै जानें कक जीिन भविष्य में धक्कों से भरा ह।ै और 

अक्सर ये असुरवक्षत भािनाएां आती हैं और जाती हैं, इस पर वनभशर करता ह ैकक हम कहाां हैं, हम ककसके साथ हैं, हम ककस मूड में हैं या हम कैसा महसूस कर 

रह ेहैं। दसूरे र्ब्दों में, िे वस्थर नहीं हैं। यकद आपने कोई गलती की ह,ै तो सबस ेअच्छी बात यह ह ैकक आप इसे पहचान सकते हैं, क्षमा चाहत ेहैं, और भविष्य 

में इससे बचन ेके वलए गेम प्लान बना सकते हैं। 

 एक गलत मोड को आपको यह महससू कराने न दें कक आपके सपनों को हावसल करने के वलए वजस चीज की आिश्यकता ह ैिे आपके पास नहीं ह।ै 

हो सकता ह ैकक आप एक अच्छे प्रेमी नहीं थे और पररणामस्िरूप आपका अांवतम ररश्ता समाप्त हो गया। इसका मतलब यह नहीं ह ैकक आप भविष्य 

में अपने कायश को मोडन ेऔर प्यार पाने में सक्षम नहीं हैं।  

 

 

 

7.  पूणशतािाद स ेबचें। पूणशतािाद आपको पांगु बनाता ह ैऔर आपको अपने लक्ष्यों को पूरा करने से रोकता ह।ै यकद आपको लगता ह ैकक सब कुछ पूरी तरह स े

ककया जाना ह,ै तो आप कभी भी अपने आप या अपनी पररवस्थवतयों से खरु् नहीं होंगे। इसके बजाय, सब कुछ एकदम सही होने के बजाय अच्छी तरह स ेककए 

गए काम पर गिश करने के वलए सीखन ेपर काम करें। यकद आप एक पूणशतािादी की मानवसकता में हैं, तो आप केिल खुद के अवधक भरोसेमांद सांस्करण के रूप 

में प्राप्त करेंगे।  

 

 

8.  आभार का अभ्यास करें। अक्सर असुरक्षा और आत्मविश्वास की कमी की जड में ककसी चीज के पयाशप्त न होने का अहसास होता है, चाह ेिह भािनात्मक 

मान्यता हो, भौवतक िस्तुएां, सौभाग्य या धन। आपके पास जो कुछ भी ह ैउसे स्िीकार करने और सराहना करने से आप अधूरे और असांतुि होने की भािना का 

मुकाबला कर सकते हैं। सच्ची कृतज्ञता के साथ आने िाली आांतररक र्ाांवत को पाना आपके आत्मविश्वास के वलए चमत्कार करेगा। बैठने के वलए कुछ समय 

वनकालें और अपने वलए जाने िाली सभी चीजों के बारे में सोचें, अपने अद्भुत दोस्तों से अपन ेस्िास््य के वलए। 
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• बैठें  और कृतज्ञता सूची बनाएां, उन सभी चीजों को वलखें वजनके वलए आप आभारी हैं। इसे पढें और सप्ताह में कम स ेकम एक बार इसे जोडें, और 

यह आपको और अवधक सकारात्मक, सर्ि बनाने में मदद करेगा।  

 

भाग 3. सकेफ केयर का अभ्यास करना 

 

 

 

1. अपना ख्याल रखें। इस एक कारशिाई के वलए कई छोटे कदम हैं। इसमें वनयवमत रूप से स्नान करके, अपन ेदाांतों को ब्रर् करना और फ्लॉस करना, सही मात्रा 

में भोजन करना और स्िाकदि और स्िस्थ भोजन खाना र्ावमल ह।ै इसका अथश यह भी ह ैकक जब आप बहुत व्यस्त होत ेहैं, तब भी अपन ेवलए समय बनात ेहैं 

और जब आपका अवधकाांर् समय एकावधकार में रहता ह।ै 

• यह इस तरह नहीं लग सकता ह,ै लेककन जब आप अपनी बुवनयादी जरूरतों का ख्याल रखते हैं, तो आप अपने आप को कह रह ेहैं कक आप समय 

और ध्यान के लायक हैं, जो आत्म दखेभाल का अभ्यास करता ह।ै 

• जब आप खुद पर विश्वास करना र्ुरू करत ेहैं, तो आप अपन ेआत्म-विश्वास को बढान ेके रास्त ेपर होत ेहैं 

 

 

 

2. अपने रूप-रांग में सािधानी रखें। आपको अपन ेआत्मविश्वास का वनमाशण र्ुरू करने के वलए ब्रैड वपट की तरह कदखना होगा। यकद आप इस बारे में बेहतर 

महसूस करना चाहत ेहैं कक आप कौन हैं और आप कैसे कदखत ेहैं, तो प्रवतकदन स्नान करके, अपन ेदाांतों को ब्रर् करके, ऐसे कपड ेपहन ेजो आपके और आपके 

र्रीर के प्रकार के अनुकूल हों, और सुवनवित करें कक आपने अपनी उपवस्थवत के साथ समय वलया हो। इसका मतलब यह नहीं ह ैकक सतही लुक या र्ैली 

आपको और अवधक आत्मविश्वास महसूस कराएगी, लेककन अपने रूप को ध्यान में रखकर प्रयास करने से खुद को पता चलता ह ैकक आप दखेभाल करने लायक 

हैं। 
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3. वनयवमत रूप स ेव्यायाम करें। खुद की दखेभाल करने का एक वहस्सा व्यायाम करना ह।ै आपके वलए, इसका मतलब बाहर तेज चलना हो सकता ह।ै ककसी 

और के वलए, इसका मतलब 50 मील की बाइक की सिारी हो सकती ह।ै अब आप जहाां हैं िहीं स ेर्ुरू करें। व्यायाम को जरटल न रखें। 

 कई अध्ययनों स े पता चला ह ै कक जीिन पर सकारात्मक दवृिकोण के वलए व्यायाम आिश्यक है, और सकारात्मक दवृिकोण आत्मविश्वास में 

योगदान दतेा ह।ै 

 

 

 

4.  अच्छे स ेसोएां। हर रात 7-9 घांटे की नींद लेने से आपको बहेतर कदखन ेऔर बेहतर महसूस करन ेमें मदद वमल सकती ह।ै यह आपको अवधक सकारात्मक 

दवृिकोण और अवधक ऊजाश दनेे में मदद कर सकता ह।ै भरपूर नींद भी आपकी भािनाओं को वनयांवत्रत करने और तनाि से अवधक प्रभािी ढांग से वनपटने में 

आपकी मदद करती ह।ै 

भाग 4. लक्ष्य तय करना और जोवखम लनेा 

 

1. छोटे और प्राप्य लक्ष्य वनधाशररत करें। अक्सर, लोग अिास्तविक या अप्राप्य लक्ष्य वनधाशररत करते हैं, और या तो चुनौती स ेअवभभूत हो जाते हैं या कभी र्रुू 

नहीं होते हैं। यह आत्मविश्वास के वलए एक िास्तविक नुकसान ह।ै  
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• बड ेलक्ष्य को प्राप्त करने के वलए अपन ेछोटे लक्ष्यों को धीरे-धीरे समायोवजत करें। 

• ककपना कीवजए कक आप मैराथन दौडना चाहते हैं, लेककन बचवतत हैं कक आप इस लक्ष्य को हावसल नहीं कर पाएांगे। बाहर न जाएां और प्रवर्क्षण के 

पहले कदन 26 मील दौडन ेकी कोवर्र् करें। आप जहाां हैं िहीं से र्ुरू करें। यकद आप एक धािक नहीं हैं, तो वसफश  1 मील दौडने का लक्ष्य वनधाशररत 

करें। यकद आप 5 मील अपेक्षाकृत आसानी से चला सकते हैं, तो 6 स ेर्रुू करें। 

• उदाहरण के वलए, यकद आपके पास एक गन्दा डसे्क ह,ै तो र्ायद पूरे डसे्क की सफाई के बारे में सोचना काफी भारी हो सकता ह।ै बस ककताबों को 

हटाने और बुकर्ेकण पर उन्हें िापस रखने से र्ुरू करें। यहाां तक कक बाद में हल करने के वलए बड ेकरीने से कागजात को स्टैक करना आपके डसे्क 

की सफाई के लक्ष्य की ओर गवत ह।ै 
 

 

 

 

2. अज्ञात को सवम्मवलत करें। वजन लोगों में आत्मविश्वास की कमी होती ह,ै िे बचता करते हैं कक ि ेकभी भी अप्रत्यावर्त वस्थवत में सफल नहीं होंग।े खैर, यह 

अपने आप पर सांदहे करने और पूरी तरह से नए, अज्ञात और अलग कुछ करने की कोवर्र् करने का समय ह।ै चाह ेआप दोस्तों के साथ एक नए दरे् की यात्रा 

कर रह ेहों या अपने चचेरे भाई को आपको एक तारीख पर सेट करने दें, अज्ञात को सवम्मवलत करने की आदत बनाने से आपको अपनी त्िचा में अवधक 

आरामदायक बनने में मदद वमल सकती ह ैऔर यह महसूस कर सकत ेहैं कक आप अपने भाग्य के वनयांत्रण में हैं - या, बवकक, आप वनयांत्रण में नहीं होने के साथ 

ठीक हैं। यकद आप पाते हैं कक आप उस वस्थवत में भी सफल नहीं हो पा रह ेहैं, वजसका आप अनुमान नहीं लगा रह ेहैं, तो आपका आत्मविश्वास छत से गुजर 

जाएगा। 

• ऐसे लोगों के साथ अवधक समय वबताएां जो साहसी और सहज हैं। आप जकद ही खुद को कुछ अप्रत्यावर्त करते हुए पाएांगे और इसकी िजह से खदु 

के बारे में बेहतर महससू करेंगे। 
 

 
 

3. सुधार के वलए अपने कवथत क्षते्रों को सांबोवधत करें। ऐसी कुछ चीजें हो सकती हैं, वजन्हें आप अपने बारे में पसांद नहीं करते हैं, वजन्हें आप आसानी से  

नहीं बदल सकत ेहैं, जैसे कक आपकी लांबाई या आपके बालों की बनािट। हालाांकक, ऐसी बहुत सी चीजें हैं वजन्हें आप कमजोररयों के रूप में दखेत ेहैं वजन्हें आप 

समपशण और कडी महेनत के साथ सांबोवधत कर सकते हैं। 
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• चाह ेआप अवधक सामावजक होने या स्कूल में बेहतर होने पर काम करना चाहते हैं, आप सफल होने के वलए एक योजना बना सकते हैं और इस े

पूरा करना र्ुरू कर सकते हैं। जब आप स्कूल या अपनी क्लास के िेलेडकोररयन में सबसे अवधक सामावजक बच्चा नहीं बन सकते हैं, तो आप बेहतर 

के वलए बदलाि र्ुरू करने की योजना बनाकर अपना आत्मविश्वास बढाने में एक लांबा रास्ता तय कर सकत ेहैं। 

• अपने आप पर बहुत कठोर न बनें। वबककुल सब कुछ बदलन ेकी कोवर्र् न करें। अपने आप को वसफश  एक या दो पहलुओं से र्ुरू करें वजन्हें आप 

बदलना चाहत ेहैं, और इस ेिहाां स ेले जाएां। 

• एक जनशल रखें जहाां आप अपन ेलक्ष्यों को प्राप्त करने में अपनी प्रगवत को चाटश करते हैं, एक बडा अांतर ला सकता ह।ै इससे आपको यह सोचने में 

मदद वमलेगी कक आपकी योजना ककतनी अच्छी तरह काम कर रही ह,ै और यह आपके िारा उठाए गए कदमों पर गिश महसूस करन ेमें आपकी 

मदद कर सकता ह।ै 

 

 

 

4. दसूरों की मदद करने के वलए तलार् करें। जब आप जानत ेहैं कक आप अपन ेआस-पास के लोगों के प्रवत दयालु हैं, और अन्य लोगों के जीिन में सकारात्मक 

बदलाि ला रह ेहैं (भल ेही यह वसफश  उस व्यवि के प्रवत दयालु हो जो सुबह आपको कॉफी परोसता ह)ै, आपको पता लग जाएगा कक आप दवुनया में एक 

सकारात्मक र्वि हैं - जो आपके आत्मविश्वास को बढाएगा। दसूरों को अपनी साप्तावहक कदनचयाश का वहस्सा बनाने में मदद करने का एक तरीका खोजें, चाह े

आप अपने स्थानीय पुस्तकालय में स्ियांसेिा करें या आप अपनी छोटी बहन को पढने में मदद करें। मदद करने का कायश न केिल दसूरों को लाभावन्ित करेगा, 

बवकक यह आपके आत्मविश्वास का वनमाशण करेगा क्योंकक आप दखेेंगे कक आपके पास बहुत कुछ ह।ै  

• दसूरों की मदद करने के लाभों को महसूस करन ेके वलए आपको अपन ेसमदुाय में ककसी की मदद करन ेकी ज़रूरत नहीं ह।ै कभी-कभी, 

आपका कोई करीबी, जैसे कक आपकी माां या आपका सबस ेअच्छा दोस्त, को आपकी मदद की उतनी ही आिश्यकता होगी वजतनी ककसी 

और को। 

 

बच्चे सांिेदनर्ील होते हैं और उन्हें आत्मविश्वास बनान ेके वलए प्रोत्साहन की आिश्यकता होती ह।ै आत्मविश्वासी बच्चे अच्छी तरह से सांतुवलत और सफल होन े

की सांभािना रखत े हैं। प्रोत्साहन का उपयोग करके, नकारात्मक आत्म-सम्मान की पहचान करके और एक अच्छा रोल मॉडल बनन े के िारा बच्चों के 

आत्मविश्वास को प्रोत्सावहत करें। ऐसा करके, आप उन्हें अपने आप में, उनके वनणशयों और उनके कायों में अवधक आत्मविश्वास महससू कराने में मदद कर सकत े

हैं। 

बच्चों के आत्मविश्वास को कैस ेप्रोत्सावहत करें 
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विवध 1. प्रोत्साहन का उपयोग करना 

 

 

 

1. बच्चों को र्तशरवहत प्यार और समथशन दें। सुवनवित करें कक बच्चे जानते हैं कक उन्हें प्यार और समथशन ककया गया ह।ै अच्छा आत्मविश्वास पाने के वलए बच्चों 

को प्यार महसूस होना चावहए।  

• अपने बच्चों को बताएां कक आप उन्हें र्तशरवहत प्यार करते हैं। उन्हें वनयवमत रूप स ेबताएां। उन्हें पता होना चावहए कक ककसी भी बुरे कायश या 

व्यिहार के कारण आपका प्यार गायब नहीं होगा।  

• अपने बच्चों को बताएां कक आप उनका समथशन करते हैं, चाह ेि ेकुछ भी हों। जो बच्चे ियस्कों िारा समर्थथत महसूस करत ेहैं िे जो करत ेहैं उसमें 

आत्मविश्वास और साहसी होने की अवधक सांभािना ह।ै 

• बुरे व्यिहार को ठीक करें, लेककन यह कहना सवुनवित करें कक कारशिाई खराब है, बच्चे नहीं। बुरे काम करना एक बुरे बच्च ेहोने से अलग ह।ै अगर 

बच्चा सोचता ह ैकक िह बुरा ह,ै तो िे खराब आत्म-सम्मान विकवसत कर सकते हैं। 

 

 

 

2. बच्चों को नई चीजों को आजमाने के वलए प्रोत्सावहत करें। उन्हें उनकी रुवचयों और प्रवतभाओं का पता लगान ेके वलए जगह दें। नई चीजों की कोवर्र् करन े

से बच्चे खदु के बारे में बेहतर महससू करते हैं और अपनी क्षमताओं पर विश्वास हावसल करते हैं। 

• बच्चों को नई चीजों को आजमान ेके वलए कहें। उन्हें कुछ अलग करने से डरना नहीं चावहए। उन्हें याद कदलाएां कक जरूरत पडन ेपर आप उनकी 

मदद करने के वलए िहाां मौजूद रहेंगे। 

• उन्हें सीखन ेके अच्छे अनुभिों में र्ावमल करें, विर्ेष रूप स ेअन्य बच्चों के साथ जैस ेकक एथलेरटक टीम या स्ियांसेिक समूह। कुछ भी जहाां आपके 

बच्चे अन्य बच्चों के साथ वमलकर काम करत ेहैं, उन्हें आत्मविश्वास का वनमाशण करन ेमें मदद करता ह।ै 

• बच्चों को सकारात्मक प्रवतकिया दें। बच्चों को उनकी गवतविवधयों के वलए माता-वपता िारा प्रवतज्ञान सनुन ेकी आिश्यकता ह।ै उन्हें बताएां कक आप उन 

पर गिश कर रह ेहैं, भले ही िह कुछ नया करने की कोवर्र् कर रहा हो। 
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• जब आप अपने बच्च ेको प्रोत्सावहत करत ेहैं, तो अपने बच्च ेके सकारात्मक कायों से अलग ककसी चीज की प्रर्ांसा की पेर्कर् करने के बजाय उन 

व्यिहारों पर ध्यान कें कित करने की कोवर्र् करें, वजन्हें आप अवधक दखेना चाहते हैं। "आप बहुत बहादरु हैं।" कहने के बजाय यह कहन ेका प्रयास 

करें कक "मुझे पता ह ैकक यह कोवर्र् करना डरािना था, लेककन आपने अपने डर पर काबू पान ेके वलए बहुत अच्छा काम ककया"।  

 

 

 

3. घर के आसपास अपन ेबच्चे को वजम्मेदाररयाां दकेर आत्मविश्वास का वनमाशण करें। घर के आसपास काम करने स ेबच्चों को स्िावमत्ि और वजम्मेदारी का 

एहसास हो सकता ह।ै यहाां तक कक उनके कमरे की सफाई के रूप में सरल कुछ भी बच्चों को आत्मविश्वास की िृवद् की भािना द ेसकता ह।ै 

• वनयवमत काम समय को बरकरार रखें। यकद यह एक वनयवमत रूप से र्ेडू्यल गवतविवध ह ैतो बच्चे अपन ेकाम को पूरा करके आत्मविश्वास हावसल 

करते हैं। 

• अपने कामों को समय दें। अपने बच्चों को कामों में न डुबाएां। 7 स ेकम उम्र के बच्चों के वलए 10 वमनट स ेभी कम समय तक घर का काम करिाएां, 8-

10 साल के बच्चों के वलए 15-25 वमनट और दस स ेअवधक के बच्चों के वलए 25-45 वमनट का समय दें। 

• एक मजेदार गवतविवध स ेपहल ेघर का काम करें। यह काम को आसान बनाता ह ैऔर बच्चे के वलए मजेदार गवतविवध को अवधक फायदमेांद बनाता 

ह।ै 

• काम को मज़ेदार बनाएां। छोटे बच्चों को साहवसक बनाकर काम करने में मज़ा आ सकता ह।ै आप अपने बच्चों को सुपरहीरो बनान ेजैसी चीजें कर 

सकते हैं जो बुरे खलनायक चोर को हरा रह ेहैं। बड ेबच्चों के वलए, उन्हें घर के काम करते समय के वलए खदु के वलए सांगीत का चयन करने दें। 

 

4.  बच्चों की लक्ष्य वनधाशररत करने में मदद करें। उन्हें पूरी प्रकिया दखेन ेदें ताकक िे अपने बारे में अच्छा महसूस कर सकें । एक पहलेी पर एक साथ काम करना 

और उन्हें अांवतम टुकडा खत्म करन ेदनेा उन्हें उपलवब्ध की भािना द ेसकता ह।ै 
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• उन बच्चों के वलए लक्ष्य वनधाशररत करें जो आयु-उपयुि हैं। छोटे बच्चों को सरल लक्ष्यों की आिश्यकता होती ह ैजो अवधक तत्काल होते हैं, जबकक 

बड ेबच्चे अवधक सार लक्ष्यों को सांभाल सकते हैं। 

• प्रवतस्पधी के बजाय सहकारी के रूप में लक्ष्यों पर चचाश करें। सहकारी लक्ष्य ि ेहोत ेहैं जब आप दसूरों के साथ काम करते हैं, जबकक प्रवतस्पधी 

लक्ष्य दसूरों के वखलाफ होते हैं। लक्ष्य जो छात्रों को एक समूह के एक वहस्से की तरह महससू करने में मदद करते हैं, उन्हें उन लोगों की तुलना में 

अवधक आत्म-सम्मान दतेे हैं जो उन्हें केिल एक व्यवि के रूप में अच्छा महससू कराते हैं।  

• अपने बच्चों को अपन ेलक्ष्य के वलए लडन े के वलए कहें। सुवनवित करें कक िे आसानी स ेहार न मानें, बवकक प्रयास करत ेरहें। असफलताओं से 

वनपटन ेस ेआत्मविश्वास में मदद वमलती ह।ै 

 

 

 

5. अपनेपन की भािना को बढािा दें। उन्हें ऐसा महसूस कराएां कक िे एक समूह का वहस्सा हैं और अपनी उम्र के आसपास के लोगों के साथ हैं। उन्हें खेल 

समूहों में या पूिशस्कूली के दौरान दसूरों के साथ वमलकर काम करें। 

• बच्चों को दोस्तों के साथ खेलने के वलए प्रोत्सावहत करें। दसूरों के साथ खेलन ेका मतलब ह ैसामान्य लक्ष्यों के प्रवत बातचीत करना। वमत्र बच्चों को 

दसूरों िारा मूकयिान होन ेके माध्यम स ेअपनेपन की अवधक भािना महससू करन ेमें मदद कर सकते हैं। 

• बच्चों को अवतररि गवतविवधयों में र्ावमल कराएां। चाह ेिह टीम के खेल, बैंड या क्लब हों, अवतररि गवतविवधयाां बच्चों को ऐसा महसूस कराती हैं 

कक िे ककसी बडी चीज़ का वहस्सा हैं और दसूरों के वलए महत्िपूणश हैं। 

• कला-सांबांधी गवतविवधयों में र्ावमल हों। अन्य बच्चों के साथ कला और सांगीत कक्षाएां उन्हें और अवधक आत्मविश्वासी महसूस करिा सकती हैं जब 

िे काम करते हैं और दसूरों के साथ खेलत ेहैं। 

 

 

 

6. जकदी र्ुरू करें। बच्चे कम उम्र स ेही आत्मविश्वास सीखत ेहैं। जैसे ही िे स्ियां को एक अलग व्यवि के रूप में सोचने में सक्षम होते हैं, उनके आत्मविश्वास पर 

काम करें। 

• अपने बच्चे को चुनाि करने दें। भोजन के एक वहस्स ेके वलए उन्हें विककप दें। विककप बनान ेस ेछोटे बच्चों को आत्म-सम्मान विकवसत करने में मदद 

वमल सकती ह।ै 
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• उन्हें कभी-कभी "नहीं" कहन ेकी अनुमवत दें। उन्हें यह कदखान ेकी जरूरत ह ैकक िे एक व्यवि हैं। 

• करठन पररवस्थवतयों में उनकी मदद करें। यकद उन्हें साझा करने में कोई समस्या हो रही ह,ै तो उन्हें तब तक कोच करें जब तक कक िे दसूरों के साथ 

साझा न करें। उसके बाद, जब िे साझा करते हैं तो उनके व्यिहार की प्रर्ांसा करें। 

 

विवध 2. नकारात्मक आत्म-पहचान की पहचान करना 

 

 

 

1.  असफलता से वनपटन ेमें बच्चों की मदद करें। जब बच्च ेनई चीजों को आजमात ेहैं तो असफलता अवनिायश ह।ै उन्हें प्रेरणा के रूप में विफलता का उपयोग 

करने और उसस ेसीखने के वलए प्रोत्सावहत करें। 

• उन्हें ककसी भी विफलताओं को प्रवतबबवबत करन ेके वलए कहें और इसस ेकुछ सकारात्मक प्राप्त करें। यकद ि ेएक बड ेपरीक्षण पर खराब प्रदर्शन 

करते हैं, तो बात करें कक िे अगले परीक्षण के वलए कैसे सुधार कर सकते हैं। वपछली विफलताओं पर ध्यान न दें, लेककन उनसे सीखें। 

• उनस ेबात करें कक "विफलता" का क्या मतलब ह।ै असफलता वसफश  जीत या हार नहीं ह,ै बवकक यह तयैारी का भी वहस्सा ह।ै करठन प्रयास करना और 

सफल नहीं होना असफलता नहीं ह,ै लेककन करठन प्रयास नहीं करना हो सकता ह।ै 

• कुछ भी र्ुगरकोट न करें। यकद िे ककसी चीज़ में असफल हुए, तो इस बात पर ध्यान दें कक उसे नोट करें लेककन उस पर ध्यान न दें। बच्चों को पता 

होना चावहए कक असफलता जीिन का एक वहस्सा ह।ै यह जानना कक असफल होना एक महत्िपूणश कौर्ल ह ैवजसे उन्हें सीखने की आिश्यकता ह।ै  

• एक सुधार योजना बनाएां। आपके बच्च ेके पास एक स्पि योजना होनी चावहए कक भविष्य में विफलताओं स ेकैसे बचा जाए। सफलता के वलए 

योजना बनान ेके वलए स्पि लक्ष्य और समय सीमा वनधाशररत करें। 

 

2. बच्चों की भािनाओं को मानें। सुवनवित करें कक ि ेजानत ेहैं कक उनकी भािनाएां मूकयिान हैं, भले ही ि ेआहत या िोध की नकारात्मक भािनाएां हों। उन्हें 

यह नहीं सीखना चावहए कक कुछ भािनाएां स्िीकायश नहीं हैं। अन्यथा, िे अपनी भािनाओं को रोक सकत ेहैं और उन्हें होने के बारे में दोषी महसूस कर सकत ेहैं। 

136 सफलता के लिए आत्म-अनुशासन और आत्म-विश्वास



आत्म-विश्वास का विकास करना | 137 

 

• अगर बच्चे परेर्ान हैं, तो उन्हें अपनी भािनाओं को साझा करने दें। उन्हें बावधत करने की कोवर्र् न करें जब िे आपको बता रह ेहैं कक िे कैसा 

महसूस कर रह ेहैं। 

• बच्चों की भािनाओं के बारे में बात करने के वलए सकारात्मक भाषा का उपयोग करें। भािनाओं को "अच्छे" या "बुरे" के रूप में न दखेें। इसके 

बजाय, भािनाओं के बारे में बात करें जो प्राकृवतक और जीिन का वहस्सा ह।ै 

• अपनी भािनाओं को साझा करने के बाद, जो सकारात्मक चीजें हुई हैं, उन्हें इांवगत करें। उनके साथ साझा करें कक ककसी भी नकारात्मक घटनाओं के 

सकारात्मक पररणाम कैसे हो सकत ेहैं। 

 

 

 

3. एक बच्चे की तुलना दसूरे बच्चों स ेन करें। अपन ेआस-पास के बच्चों की तुलना करके उन्हें खुद के बारे में बुरा महसूस करा सकते हैं या प्रवतस्पधी बना सकते 

हैं। इसके बजाय, दसूरों के साथ प्रवतस्पधाश के बजाय सहयोग को प्रोत्सावहत करें। 

• बच्चों स ेउनके व्यिहार के बारे में बात करें। इस बारे में बात न करें कक उन्होंन ेदसूरों की तुलना में "बेहतर" या "बदतर" कैसे ककया, लेककन इसके 

बजाय उन्होंन े"अच्छा" कैसे ककया। दसूरों के साथ प्रवतस्पधाश स ेबच्चों के आत्मसम्मान को ठेस पहुांच सकती ह।ै 

• अपने बच्चों को यह सोचने के वलए कहें कक उनका व्यिहार दसूरों को कैस ेप्रभावित करता ह।ै िे सभी में एक "अच्छा खेल" होना चावहए जो िे करते 

हैं। 

• प्रवतस्पधी भाषा से बचें। हालाांकक यह बच्चों के खेल में अवधक करठन हो सकता है, अपने बच्चे से "जीतने" या "हारने" के बजाय एक साझा गवतविवध 

के प्यार के बारे में प्रवतस्पधाश के बारे में बात करें।  

• दसूरों के साथ सहयोग पर ध्यान दें। एक अच्छा प्रवतयोगी होन ेके बजाय एक अच्छा टीममटे होन ेके बारे में अपन ेबच्च ेस ेबात करें। 

 

 

 

4. करठन पररवस्थवतयों स ेअिगत रहें। यकद बच्चा हाल ही में करठन घटनाओं स ेगुज़रा ह,ै तो उनके पास आत्म-सम्मान की समस्या हो सकत ेहैं। उनके साथ 

काम करें जब िे स्िस्थ आत्म-सम्मान विकवसत करने की कोवर्र् करते हैं। 
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• ककसी भी हाल के पाररिाररक आघात के बारे में जानें। र्ारीररक या मानवसक र्ोषण सवहत पाररिाररक आघात, बच्चे के आत्म-सम्मान को गांभीर 

रूप स ेप्रभावित कर सकता ह।ै 

• बदमार्ी के साथ स्कूल में ककसी भी परेर्ानी पर ध्यान दें। बदमार्ी, चाह ेिह ककसी अन्य बच्चे या ियस्क से हो, बच्चों को खुद के बारे में कमतर 

और कम सुरवक्षत महसूस करा सकती ह।ै 

• बच्चों को उन चीजों के बारे में बात करने के वलए प्रोत्सावहत करें वजनस ेिे जूझ रह ेहैं। यकद िे अपन ेआत्मसम्मान के साथ सांघषश कर रह ेहैं तो उन्हें 

आपस ेबात करने में सहज महसूस करना चावहए। 

 

 

 

5. अपने बच्चे के आत्मविश्वास का वनमाशण करते समय बहुत दरू जान ेस ेबचें। कभी-कभी बच्चों को बहुत अवधक आत्मविश्वास होन ेया हकदार बनन ेका खतरा 

हो सकता ह।ै बच्चों के साथ यथाथशिादी होन ेस ेअवत आत्मविश्वास के वखलाफ रक्षा करने की कोवर्र् करें। 

• बच्चों के प्रवत हार्ददक रहें और कदखाएां कक आपको परिाह ह।ै दखेभाल का मतलब प्रर्ांसा नहीं ह,ै बवकक उनकी असफलताओं या सफलताओं पर 

आधाररत हुए वबना र्तशरवहत प्यार ह।ै 

• असाधारण या अनोखे के रूप में अपने बच्चों पर ध्यान न दें। बच्चों को लगता ह ैकक िे अन्य बच्चों की तुलना में बेहतर हैं, इससे िे अवभमानी हो सकत े

हैं। 

• अत्यवधक प्रर्ांसा स ेअपने बच्चों को वडटॉक्स करने पर विचार करें। व्यवि के बजाय व्यिहार की प्रर्ांसा करने िाली भाषा का उपयोग करने पर 

काम करें। 

 

तरीका 3. एक अच्छा रोल मॉडल बनना 

 

1. अपने बच्च ेके वलए मॉडल स्िीकृत करना। इस तरह स ेकायश करने की कोवर्र् करें वजसस ेआपको अच्छा आत्म-सम्मान वमले। दसूरों को नीचा मत कदखाइए 

और न उन्हें आपको नीच ेरखने दें। 

• कभी भी अपने बच्च ेके सामने अपने रूप की आलोचना न करें। यह न कहें कक आपको अपना िजन कम करने या ककसी और की तरह कदखन ेकी 

आिश्यकता ह।ै 
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• अपनी ताकत के बारे में बात करें, जैस ेकक आपके काम के लक्ष्य। अपन ेलक्ष्य तक पहुांचन ेके वलए आप ककतनी मेहनत करते हैं, इस बारे में अपन े

बच्चों स ेबात करें। 

• अपने और अपनी उपलवब्धयों के बारे में अच्छा महसूस करें। बच्चा उन तरीकों को चुनता ह ैवजसमें आप अपने और अपन ेकाम के बारे में बात करत े

हैं। 

• दसूरों के प्रवत दयािान बनें। यह समझन ेकी कोवर्र् करें कक अन्य एसी चीजें क्यों कर रह ेहैं और उन व्यिहारों के वलए उन्हें दोष न दने ेका प्रयास 

करें वजनस ेआप सहमत नहीं हैं। 

• अन्य लोगों को न छोडें। बच्चों के सामन ेदसूरों को कदखान ेस ेउन्हें ऐसा लग सकता ह ैकक यह ठीक ह।ै इसके बजाय, उनके प्रवत स्िीकार और उदार 

होन ेकी कोवर्र् करें। 

 

 

 

2. अपने स्ियां के जीिन में नकारात्मक आत्मसम्मान को पहचानें। यकद आपके पास नकारात्मक आत्मसम्मान ह,ै तो यह आपके बच्चे पर स्थानाांतररत हो सकता 

ह।ै सुवनवित करें कक आप ककसी भी नकारात्मक आत्मसम्मान की मरम्मत करते हैं ताकक आप इस ेबच्चों के पास न जान ेदें। 

• उन तरीकों के बारे में सोचें वजनके बारे में आपके माता-वपता ने आपकी आत्म-छवि बनाई थी। यकद आप अपनी रणनीवतयों को उपयोगी या 

उत्पादक नहीं पात ेहैं, तो उन्हें अपन ेबच्चों स ेदरू रखें। कोई कारण नहीं ह ैकक आप अपन ेबच्चों को आपको पालन ेके तरीके से अलग तरीके स ेनहीं 

पाल सकत।े 

• अपने माता-वपता के प्रवत बहुत कठोर न बनें। अतीत पर ध्यान दनेा भविष्य को नकारात्मक रूप स े प्रभावित कर सकता ह।ै आप उनके 

आत्मविश्वास की रणनीवत स ेक्या ले सकत ेहैं और आग ेबढ सकत ेहैं। 

• अपने आत्मसम्मान का वनमाशण करने की कोवर्र् करें। नकारात्मकता स ेबचन ेऔर अपन ेबारे में अच्छा महसूस करने और आप क्या करते हैं, इसके 

वलए सकारात्मक आत्म-चचाश का उपयोग करें। 

 

 

 

3. अपने बच्च ेके साथ खेलें। वजन बच्चों को ियस्कों के साथ बहुत अवधक समय वमलता है, उनमें उच्च आत्म-सम्मान होता ह।ै ि ेदसूरों िारा मूकयिान और प्यार 

महसूस करते हैं। 

सफलता के लिए आत्म-अनुशासन और आत्म-विश्वास 139



 

• अपने बच्चे को खेलने की गवतविवधयों के साथ आने दें। यह सुझाि दनेे के बजाय कक कैसे या क्या खेलना है, बच्चे को यह पता लगाने दें कक िे क्या 

करना चाहते हैं। िे अवधक व्यस्त और अवधक रुवच लेंगे। 

• खेल के दौरान अपना ध्यान अपन ेबच्च ेपर कें कित करें। अपनी बचताओं से खुद को विचवलत न होने दें। खेल के दौरान उपलब्ध और मौजूद रहें। 

• अपने बच्चे को पालने के वहस्से के रूप में खेलने के बारे में सोचें, न कक केिल मनोरांजन। खेलना बच्चों को अवधक ककपनार्ील और रचनात्मक बनन े

में मदद करता ह।ै ि ेखेल और गेम के माध्यम स ेअपनी क्षमताओं में विश्वास हावसल करते हैं। 

 

 

 

आत्मविश्वास भीतर स ेआता ह।ै यह उन लोगों में पाया जा सकता ह ैजो खुद से खुर् हैं और अपनी खावमयों को स्िीकार करते हैं। एक आत्मविश्वासी व्यवि 

जज होन ेया कैसा कदखता ह ैस ेडरता नहीं ह ैऔर िह कोई ह ैजो सभी वस्थवतयों में र्विर्ाली महसूस करता ह।ै इसस ेकोई फकश  नहीं पडता कक आप कैसे 

कदखत ेहैं, आपके पैर ककतन ेबडे हैं, या आपके बाल ककतन ेलांबे हैं। हर आकृवत और आकार का हर व्यवि आत्मविश्वास हावसल कर सकता ह।ै यहाां कुछ 

कदर्ावनदरे् कदए गए हैं। 

 

भाग 1. अस्थायी आत्म-विश्वास बनाम दीघशकावलक आत्म-विश्वास 

 

 

1. अस्थायी आत्मविश्वास और दीघशकावलक आत्म-विश्वास के बीच के अांतर को समझें: 

• अस्थायी आत्मविश्वास एक एड्रनेालाईन रर् की तरह ह।ै हम इस ेकई अलग-अलग तरीकों से प्राप्त कर सकते हैं, जैसे कक सांगीत सुनना, अपना रूप 

बदलना, हाल की सफलता का अनुभि करना आकद। इस तरह का विश्वास कदनों या वमनटों में दरू हो जाता ह।ै कोई भी भौवतक िस्त ुआपको खुद 

को छोडकर आत्मविश्वास नहीं द ेसकती ह।ै 

• लांबे समय तक आत्मविश्वास मन की एक वस्थवत ह।ै आप ककसी अजनबी स ेकेिल एक पूरक प्राप्त करके लांब ेसमय तक आत्मविश्वास प्राप्त नहीं करत े

हैं। दीघशकालीन आत्मविश्वास में यह जानना र्ावमल ह ैकक आप पूरक होने से पहले भी अच्छे कदखते हैं। यह जानने का विषय ह ैकक आप अवितीय 

और विर्ेष हैं। आप अपने बारे में सकारात्मक सोचकर लांबे समय तक आत्मविश्वास हावसल करें। लक्ष्यों और उपलवब्धयों को प्राप्त करने स ेआपकी 

आत्म-छवि को मज़बूत बनाने में मदद वमलेगी और जब तक यह आपके वलए एक त्य नहीं बन जाता है, तब तक आप अपने आत्म-मूकय का प्रमाण 

दें। 

दीघशकालीन आत्म-विश्वास कैस ेरखें 
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भाग 2. दीघशकावलक विश्वास प्राप्त करना 

 

 

 

1. दसूरे क्या सोच रह ेहैं, इसकी बचता करना छोड दें। जब आप इसके बारे में सोचते हैं, तो क्या यह ककसी के बारे में इतना बचवतत होने के वलए मूखशतापणूश 

ध्िवन नहीं करता ह?ै हम में स ेबहुत स ेलोग दसूरों को खुर् करने की कोवर्र् में अच्छा समय वबतात ेहैं ताकक हम उनकी राय में खो जाएां और अपने बारे में 

भूल जाएां। अांत में, क्या यह िास्ति में हमें खुर् कर रहा ह?ै दसूरों को प्रसन्न करना खरु्ी के वलए एक झूठ ह;ै मनुष्य ध्यान आकर्थषत करते हैं, और यह ठीक ह,ै 

लेककन सुवनवित करें कक आप इस ेपहल ेखुद स ेप्राप्त करें। 

• हम दसूरों को नाराज करने और अनुमोदन की लालसा स ेडरते हैं। क्या मेरे कपडे फैर्न में हैं? क्या मेरी त्िचा एकदम सही ह?ै ये बचताएां हमें एक 

सुरक्षा जाल में जकड दतेी हैं और जो "जरूरी" ह ैऔर जो हम चाहत ेहैं िह नहीं करते हैं। हम अांत में िह नहीं कर रह ेहैं जो हम करना चाहत ेहैं या 

जो हम पसांद करना चाहत ेहैं उसे पसांद करते हैं क्योंकक हम धारणाओं के बारे में भयभीत हैं। 

 

 

 

2. लोगों को आनांकदत होन ेस ेरोकें । दसूरों को खुर् करने की कोवर्र् करना एक थकाऊ सकशल बन सकता ह।ै ककसी को भी जज नहीं ककया जाना चावहए, 

लेककन यकद आप िह सब कुछ करते हैं जो कोई व्यवि आपके वलए चाहता ह,ै तो कोई नया व्यवि आपके साथ आएगा और आपको बताएगा कक आपन ेसब 

गलत ककया ह।ै दखेभाल करने का तरीका दसूरों को लगता ह ैकक दखेभाल बांद करन ेका वनणशय करना ह।ै आप पाएांग ेकक आपके आस-पास के अवधकाांर् लोग भी 

आपको जज करने के वलए समय खोजन ेके वलए खुद के चारों ओर वलपटे हुए हैं। उकलेख करने के वलए नहीं, हर ककसी की राय वसफश  एक राय ह।ै इस दवुनया में 

एक अनांत रावर् के विचार हैं। खुर् रहने का एकमात्र तरीका आपकी राय के साथ रहना ह।ै हर कोई अलग ह,ै इसवलए इस ेसवम्मवलत करें। 
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3.  एक सकारात्मक विचारक बनें। सकारात्मक होना दीघशकावलक आत्मविश्वास हावसल करने के कई तरीकों में स ेएक ह।ै ज्यादातर लोग सोचते हैं कक आपको 

खुर् महससू करने के वलए खुर्ी महसूस करनी होगी, लेककन िे गलत हैं। यह उससे कहीं ज्यादा सरल ह।ै आप जो सोचते हैं, उससे आपके मूड पर असर पड 

सकता ह।ै यकद आप सकारात्मक विचारों पर ध्यान कें कित करते हैं, तो आपका मडू उन विचारों से मेल खाने के वलए समायोवजत होगा। हाां, जीिन में आपकी 

वस्थवत आपके सोचने के तरीके को प्रभावित कर सकती है, लेककन आप अपने विचारों को वनयांवत्रत करना सीख सकते हैं और एक सकारात्मक विचारक के रूप 

में रह सकते हैं। इस तरह आप गलवतयों, वनणशयों या दसूरों िारा अस्िीकृवत के बारे में बहुत कम बचता करते हैं। एक व्यवि केिल एक समय में एक विचार को 

सोचन ेमें सक्षम होता ह,ै इसवलए उस विचार को सकारात्मक या नकारात्मक बनाना आपकी पसांद ह।ै कभी भी अपने आप को नीचे न रखें। 

 

 

 

4.  मुस्कुराएां। जब आप मुस्कुराना र्ुरू करते हैं, तो आपके गाल आपके मवस्तष्क को एक सांदरे् भजेकर यह बताएांगे कक खुर्ी के हामोन को छोड दें, वजसस े

तनाि हामोन जैस ेकोर्टटसोल और एड्रनेालाईन का उत्पादन बांद हो जाता ह।ै 

 

5.  अभ्यास करें। आईन ेमें दखेें और एक चीज पाएां, या वजतनी चीजें आप कर सकत ेहैं, जो आपको अपन ेरूप के बारे में पसांद हैं। 
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हो सकता ह ैकक यह आपकी आांखों का रांग या आपकी नाक हो। जो भी हो, इसे याद रखें और अपने लाभ के वलए इसका उपयोग करें। जब भी आप अपने रूप के 

बारे में नकारात्मक सोचना र्ुरू करते हैं, तो उन विचारों को उन चीज़ों के साथ दरू करके धक्का दें वजन्हें आप अपने बारे में पसांद करते हैं। 

• अपने व्यवित्ि के बारे में पसांद की दस चीजों की एक सचूी वलखें। कफर तीन चीजें वलवखए जो आपने अपने जीिन में पूरी की हैं। इन लक्षणों और 

उपलवब्धयों को याद रखें और जब भी आपको नकारात्मक सोचना बांद करना मवुश्कल लगे तो सूची में िापस दखेें। 

• नकारात्मक पररवस्थवतयों को दरू करें और अपनी उपलवब्धयों और अपन ेबारे में अपनी पसांद की चीजों पर ध्यान कें कित करें। 

 

 

 

6. आत्मविश्वासी कदखें। 

 

• मुस्कुराएां 

 

• सीधे खडे हों  

 

• स्पि और धीरे बोलें 

 

• कानों और आांखों स ेसुनें 

 

• अपने वसर को ऊां चा करके चलें 

 

• साफ कदखें। 

 

 

 

एक विश्वास अांतराल आपके माप की र्दु्ता का एक सांकेतक ह।ै यह इस बात का भी सूचक ह ैकक आपका अनुमान ककतना वस्थर है, जो इस बात का माप ह ैकक 

यकद आप अपने प्रयोग को दोहरात ेहैं तो आपका माप मूल अनुमान के ककतना करीब होगा। अपने डटेा के वलए विश्वास अांतराल की गणना करन ेके वलए नीच े

कदए गए चरणों का पालन करें। 

विश्वास अांतराल की गणना कैस ेकरें 
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कदम 
 

 

 

1. उस घटना को वलखें वजसका आप परीक्षण करना चाहते हैं। मान लें कक आप वनम्नवलवखत वस्थवत में काम कर रह ेहैं: एबीसी विश्वविद्यालय में एक पुरुष 

छात्र का औसत िजन 180 पाउांड ह।ै आप इस बात का परीक्षण करेंगे कक एबीसी विश्वविद्यालय में कदए गए विश्वास अांतराल में आप ककतन ेसही तरीके स े

पुरुष छात्रों के िजन का अनमुान लगा पाएांगे। 

 

 

 

2.  अपनी चनुी हुई आबादी से एक नमूना चुनें। यह िह ह ैजो आप अपनी पररककपना के परीक्षण के वलए डटेा एकत्र करने के वलए उपयोग करेंगे। मान लें कक 

आपने 1,000 पुरुष छात्रों को यादवृच्छक रूप स ेचनुा ह।ै 

 

3. अपने नमूना माध्य और नमनूा मानक विचलन की गणना करें। एक नमनूा आांकडा चनुें (जैस,े नमूना माध्य, नमूना मानक विचलन) वजस ेआप अपने चुन े

हुए जनसांख्या पैरामीटर का अनमुान लगाने के वलए उपयोग करना चाहते हैं। जनसांख्या पैरामीटर एक मान ह ैजो ककसी विर्ेष जनसांख्या विर्ेषता का 

प्रवतवनवधत्ि करता ह।ै यहाां बताया गया ह ैकक आप अपना नमूना माध्य और नमनूा मानक विचलन कैसे पा सकते हैं: 

• डटेा के सैंपल माध्य की गणना करने के वलए, अपने िारा चुन ेगए 1,000 आदवमयों के सभी िज़न को जोड दें और पररणाम को 1000 से विभावजत 

करें, पुरुषों की सांख्या। इससे आपको 180 पाउांड का औसत िजन वमलना चावहए था। 
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• नमूना मानक विचलन की गणना करन ेके वलए, आपको माध्य या डटेा का औसत ढूांढना होगा। इसके बाद, आपको डटेा के विचरण, या माध्य स े

िगीय औसत अांतर ज्ञात करना होगा। एक बार जब आप इस नांबर को पा लेत ेहैं, तो बस इसके िगशमूल को लें। बता दें कक यहाां मानक विचलन 30 

पाउांड ह।ै 

 

 

 

4. अपना इवच्छत आत्मविश्वास स्तर चनुें। सबसे अवधक इस्तेमाल ककया जाने िाला आत्मविश्वास का स्तर 90 प्रवतर्त, 95 प्रवतर्त और 99 प्रवतर्त ह।ै यह 

आपके वलए ककसी समस्या के दौरान भी प्रदान ककया जा सकता ह।ै मान लीवजए कक आपने 95% चनुा ह।ै 

 

 

 

5. त्रुरट के अपने मार्थजन की गणना करें। आप वनम्न सतू्र का उपयोग करके त्ररुट का मार्थजन पा सकते हैं: Za / 2 * σ/√(n)। Za / 2 = आत्मविश्वास गुणाांक,जहाां a = 

आत्मविश्वास स्तर, σ = मानक विचलन, और n = नमनूा आकार। यह कहने का एक और तरीका ह ैकक आपको मानक त्रुरट से महत्िपूणश मान को गुणा करना 

चावहए। यहाां बताया गया ह ैकक आप इस सूत्र को भागों में तोडकर कैसे हल कर सकते हैं: 

• महत्िपूणश मान ज्ञात करने के वलए या Za / 2: यहाां, विश्वास स्तर 95% ह।ै प्रवतर्त को दर्मलि, .95 में रूपाांतररत करें और इसे .475 प्राप्त करने के  

वलए 2 से विभावजत करें। कफर, .475 के साथ जाने िाली सांगत मान ज्ञात करने के वलए z तावलका दखेें। आप दखेेंगे कक पांवि 1.9 के प्रवतच्छेदन पर 

 और .06 के स्तांभ पर वनकटतम मूकय 1.96 ह।ै 

• मानक त्रुरट को खोजन ेके वलए, मानक विचलन, 30 लें, और इस ेनमूना आकार के िगशमूल1,000 िारा विभावजत करें। आपको 30 / 31.6, या .95 

पाउांड वमलते हैं। 
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• 1.86, .95 (आपकी मानक त्रुरट स ेमहत्िपूणश मूकय) को 1.86, आपकी त्रुरट के मार्थजन को गुणा करें। 

 

 
 

6.  अपना विश्वास अांतराल बताएां। विश्वास अांतराल को बतान ेके वलए, आपको केिल माध्य या माध्य (180) लेना ह,ै और इस े± और त्ररुट की सम्भािना 

वलखें। उत्तर ह:ै 180 ± 1.86। आप माध्य से त्रुरट की सम्भािना को जोडकर और घटाकर विश्वास अांतराल के ऊपरी और वनचली सीमा को पा सकते हैं। तो, 

आपकी वनचली सीमा 180 - 1.86, या 178.14 ह,ै और आपकी ऊपरी सीमा 180 + 1.86, या 181.86 ह।ै 

• आप विश्वास अांतराल को खोजने में इस आसान सूत्र का भी उपयोग कर सकते हैं:  a/2 / nX Z   । यहाां, X माध्य का प्रवतवनवधत्ि 

करता ह।ै  
 

 
 

साक्षात्कार में जाने के वलए आश्वस्त होना मुवश्कल हो सकता है, यह जानते हुए कक एक ही वस्थवत के वलए एक दजशन या अवधक आिेदक साक्षात्कार कर सकते 

हैं। यकद आप भीड से खुद को बाहर वनकालने में मदद करना चाहते हैं, तो आत्म-आश्वासन दनेा महत्िपूणश ह।ै सौभाग्य से, एक साक्षात्कार के वलए ठीक स े

तैयारी करन,े अच्छे बोलन ेके कौर्ल का उपयोग करने, और साक्षात्कार में आत्मविश्वासपूणश बॉडी लैंग्िजे का उपयोग करने जैसी तकनीकें  आपको जीतने िाली 

पहली धारणा बनाने में मदद कर सकती हैं वजनकी आपको अपने सपनों की नौकरी को सुरवक्षत करने के वलए आिश्यकता ह।ै 

तरीका 1. एक साक्षात्कार की तयैारी करना 

 

1. ररज्यूमें को सजाएां। हालाांकक, आपको आिेदन प्रकिया के एक वहस्स ेके रूप में पहले स ेही आपके ररज्यमूे की एक प्रवत प्रस्तुत करने की सांभािना होगी, 

सुवनवित करें कक आपका ररज्यूमे सभी प्रासांवगक रोजगार इवतहास, कौर्ल और र्ैवक्षक इवतहास के साथ पूरी तरह से अद्यवतत ह।ै आपका ररज्यूमे स्पि, सांवक्षप्त, 

टाइपो और व्याकरण त्रुरट मुि होना चावहए, और एक सुसांगत प्रारूप के अवधकारी होना चावहए। 

नौकरी के साक्षात्कार के वलए आत्मविश्वासी कैस ेबनें  
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• ररज्यूमे या वलनन पेपर पर बप्रट ककए गए अपने ररज्यूमे की 2-3 कॉपी लेकर आएां अगर पहली कॉपी में कुछ होता ह ैया आप एक ही समय में कई 

लोगों िारा इांटरव्यू वलए जा रह ेहैं। 
 

 

 

2. कांपनी पर र्ोध करें। उम्मीद ह ैकक आपको कां पनी के बारे में कुछ पता था, इससे पहले कक आप अपना ररज्यूमे िहाां भजेें, लेककन अगर आपने ऐसा नहीं 

ककया ह,ै तो इांटरव्य ूस ेपहल ेउन्हें जान लें। एक इवतहास और अवधक जानकारी के वलए एक खोज इांजन पर उन्हें दखेें। बलक्डइन, ग्लासडोर, या कां पनी की 

िेबसाइट पर एक व्यािसावयक प्रोणाइल के वलए दखेें कक यह महसूस करने के वलए कक व्यिसाय क्या ह ैऔर ितशमान या पूिश कमशचारी िहाां काम करने के बारे 

में कैसा महसूस करत ेहैं। आप उन्हें समाचार में सरु्थखयों में भी दखे सकते हैं यह पता लगाने के वलए कक ि ेकौन सी ितशमान पररयोजनाएां र्रुू कर रह ेहैं। 

• साक्षात्कार में जान ेस ेपहल,े आपको पता होना चावहए कक कां पनी की स्थापना ककसन ेकी थी, इसकी स्थापना कब हुई थी, ितशमान सीईओ कौन ह,ै 

व्यिसाय ककस उद्योग में ह ैऔर व्यिसाय का वमर्न स्टेटमेंट क्या ह।ै 

• र्ोध करते समय आपके िारा की जाने िाली महत्िपूणश जानकारी के बारे में नोट्स लें और इस ेबार-बार समीक्षा करें ताकक आपने साक्षात्कार स े

पहले इसे याद कर वलया हो। 

 

 

 

3. साक्षात्कार प्रश्न पर र्ोध करें। यद्यवप आप यह वनवित रूप स ेनहीं जान सकते हैं कक साक्षात्कार में आपसे कौन स ेप्रश्न पछेू जाएांगे, आप अनुमान लगा 

सकते हैं। कई िेबसाइटें हैं, वजन्होंन ेसाक्षात्कार में पछेू गए र्ीषश 100 प्रश्नों के र्ीषश 10 को सभी तरह स ेसांकवलत ककया ह।ै आप खुद स ेपररवचत कर सकत ेहैं 

जैसे "आप हमारे वलए काम क्यों करना चाहते हैं," और "उनके िारा आपकी सबसे बडी कमजोरी क्या ह,ै" उनके सामने कमजोर पडने के बजाय। 
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• कुछ िेबसाइटें आपको सुझाि और ठोस उदाहरण भी देंगी कक आप उन्हें कैसे उत्तर दने ेका प्रयास कर सकते हैं। 

 

 

 

4. अपने उत्तरों को तैयार करें और उनका पूिाशभ्यास करें। आपके िारा पूछे जाने िाले प्रश्नों को ध्यान में रखते हुए, आप ऐसे उत्तर तैयार करना रु्रू कर 

सकते हैं जो आपके व्यविगत अनुभि के वलए अवितीय हों। अपने विचारों को ठोस और आत्मवनभशर बनाने में मदद करने के वलए उन्हें वलवखत रूप में रखें। 

उन्हें जोर से कहने का अभ्यास करें ताकक आप लांबे समय तक विराम, भराि र्ब्द (उस पर बाद में), और अजीबोगरीब िाक्याांर् बना सकें । 

• एक साथी की तलार् करना भी मददगार हो सकता ह ैजो आपसे सिाल पछू सकता है, खासकर अगर उनके पास उद्योग या काम पर रखन े

का अनुभि ह।ै 

 

 

5. उपयुि कपड ेचुनें। इससे पहले कक आप अपना मुांह खोलते हैं, पहले आप दशृ्य प्रभाि बनाते हैं, इसवलए यह महत्िपूणश ह ैकक आप सांदरे् भजे रह ेहैं कक 

आप इस वस्थवत के बारे में गांभीर हैं। हालाांकक क्या पहनना ह,ै इसके बारे में कोई सटीक सतू्र नहीं ह,ै यह आम तौर पर इस बात पर सहमत ह ैकक आपको 

सफलता के वलए कपड ेपहनने चावहए। वजस वस्थवत के वलए आप लक्ष्य कर रह ेहैं उससे एक या दो कदम ऊपर कपड ेपहनें: एक किस्प पोर्ाक सूट र्ायद ही 

कभी आपको गलत मागश कदखाएगा। 

• सुवनवित करें कक आपके कपड ेसाफ, प्रेस, और वजतना सांभि हो उतना वर्कन-मुि हैं। 

• यकद आप एक स्कटश पहनती हैं, तो इसके साथ होज पहनना सुवनवित करें। 

• आपको ककसी भी तरह से वडजाइनर कपड ेपहनन ेकी आिश्यकता नहीं है, लेककन यह सवुनवित करें कक आपने जो पहना ह ैिह ठीक से कफट 

हो। यकद यह नहीं ह,ै तो इस ेएक दजी के पास ले जाएां। 
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• यकद आपको साक्षात्कार में गए हुए एक लांबा समय हो गया ह,ै तो ितशमान र्लैी क्या हैं, यह दखेने के वलए खरीदारी करने पर विचार करें या 

स्टाइबलग विर्ेषज्ञ की मदद लेना सुवनवित करें ताकक आपका लुक उवचत रूप स ेताज़ा हो। 

 

 

 

6. वपयर्मसग, टैटू और असामान्य हयेर कलररग वछपाएां। यद्यवप यह आपके कान, दशृ्यमान टैटू, या गैर-प्राकृवतक बालों के रांगों के अलािा अन्य स्थानों पर 

र्रीर के वपयर्मसग के वलए ठीक हो सकता ह,ै लेककन आप यह नहीं जानत ेहैं कक जब तक आपके पास कायाशलय ड्रसे कोड पर चचाश करने का अिसर नहीं ह।ै 

साक्षात्कार के वलए, आपको यह कदखान ेका लक्ष्य होना चावहए कक आप जरूरत पडने पर पेर्ेिर कदखाई द ेसकत ेहैं, और इसका मतलब ह ैकक व्यवित्ि के 

कैजुअल भािों को दरू करना या वछपाना। 

• यकद आपका काम टैटू या वपयर्मसग पालशर जैस ेगैर-पारांपररक कायश स्थान के वलए ह,ै तो यह लाग ूनहीं हो सकता ह।ै 

 

 

 

7. ताजा होना। यद्यवप ऐसा करना स्पि होना चावहए, सुवनवित करें कक आपन ेस्नान ककया ह,ै अपने बालों को धोया ह,ै अपने दाांत ब्रर् ककए हैं, और आपके 

साक्षात्कार के वलए वडओडोरेंट लगाया ह।ै यकद आपको अचानक महससू होता ह ैकक आप कायाशलय में दगुंध के साथ जा रह ेहैं, तो आप िास्ति में ककसी के साथ 

हाथ वमलाने से पहले अपना विश्वास खो देंगे। इससे भी बदतर, आप अपन ेसांभावित वनयोिाओं को यह धारणा द ेसकते हैं कक आप एक गांद ेव्यवि हैं।  

• सुवनवित करें कक यकद आप आमतौर पर इत्र या कोलोन लगात ेहैं जो आप इस ेबहुत हकका रखते हैं: कुछ लोग बहुत सांिेदनर्ील होत ेहैं या उन्हें 

मजबूत, कृवत्रम गांधों स ेएलजी होती ह।ै 

• यकद आप धूम्रपान करते हैं, तो साक्षात्कार स ेपहल ेऐसा करने स ेबचें। कुछ लोगों को इसस ेएलजी होती ह ैया गांध नापसांद होती ह,ै और यह इतना 

मजबूत होता ह ैकक यह आपके और आपके कपडों पर घांटों बाद तक रटका रह सकता ह।ै 
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8. आपन ेलुक का ट्रायल लें। र्ायद आप ऊां ची एडी के जतूे पहनने के अभ्यस्त नहीं हैं, या र्ायद आप आमतौर पर मेकअप नहीं लगाते हैं, या हो सकता ह ैकक 

आप भूल गए हों कक आपके पैंटसटू के एक पैर में कहीं थोडा फटा ह।ै कोई बात नहीं, अभ्यास उत्तम बनाता ह,ै और आप यह सुवनवित करना चाहते हैं कक आप 

िास्ति में जानते हैं कक साक्षात्कार के कदन से पहले सब कुछ िास्ति में कैसा कदखता ह।ै 

• सुवनवित करें कक आपन ेजो कपड ेपहने हैं, िे ऐसे कपड ेहैं जो आप आरामदायक और अांदर ले जान ेमें सक्षम होंगे; आप ऐसे जतूे नहीं पहनना 

चाहते हैं, वजसमें आप ऐसे पैंट नहीं पहन सकते, जो अांदर बठैने के वलए बहुत टाइट हों।  

 

 

9. कदर्ा-वनदरे्ों और ड्राइि समय का पता लगाएां। अपन ेसाक्षात्कार के वलए अपन ेमागश को पहल ेसे मैप करने के वलए कां प्यटूर या अपन ेफोन का उपयोग 

करें। आप जानना चाहेंग ेकक आपको िहाां पहुांचन ेमें ककतना समय लगेगा। िेज़, गगूल मैप्स और मैप के्वस्ट सभी काम करेंग;े यकद आप अपन ेकां प्यूटर पर गूगल 

मैप्स का उपयोग करते हैं, तो आप यह पता लगान े के वलए अपना प्रारांभ या आगमन समय बदल सकते हैं कक आप वजस कदन यात्रा कर रह े हैं, उसके 

अनुमावनत समय में ककतना समय लगेगा।  

• अपने आप को आन ेके वलए 15 स े30 वमनट का समय अिश्य दें। एक पुरानी कहाित ह ैकक आपको हमेर्ा पाांच या दस वमनट पहल ेपहुांचन े

का लक्ष्य रखना चावहए और यकद आप समय पर हैं, तो आपको िास्ति में दरे हो चुकी हैं; यह साक्षात्कार के वलए विर्ेष रूप से सच ह।ै इसके 

अलािा, यकद आप टै्रकणक के कारण दरे स ेचल रह ेहैं, तो कोई दघुशटना, या खो जान ेपर, आप बहुत अवधक तनािपूणश तनाि जोड देंगे। 

• यकद आप अपने अपॉइांटमेंट से 30 वमनट या अवधक समय तक समाप्त होते हैं, तो अपनी कार या लॉबी क्षते्र में प्रतीक्षा करें और साक्षात्कार के 

वलए खुद को तैयार करने के वलए समय का उपयोग करें। यकद आप बहुत जकदी आते हैं, तो आप कायाशलय को असुविधाजनक बना सकत ेहैं।  
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10. सकारात्मक आत्म-चचाश में सांलग्न रहें। इांटरव्यू में जान ेसे पहले के कदनों में सीधे और तैयारी के दौरान, इसके वलए खदु स ेबात करना र्ुरू करें। अपने आप 

को बताएां कक आप नौकरी के वलए सबस ेअच्छे उम्मीदिार हैं, और अपने आप को बताएां कक क्यों, जैसे कक क्षते्र में अपने िषों के अनुभि या कडी मेहनत करन े

की आपकी इच्छा का हिाला दतेे हुए। सकारात्मक पर ध्यान कें कित करने और नकारात्मक में दनेे से इनकार करके, आप अपने आप को एक िास्तविक 

आत्मविश्वास को बढािा द ेसकते हैं जो केिल आप कर सकते हैं। 

• अपने आप को इस तरह की बातें बताएां, "मैं एक कमशचारी हां जो दबाि में अच्छा काम करता ह ैऔर बहेद अनुकूल ह।ै पाांच िषों में मैंन ेवित्तीय 

उद्योग में काम ककया ह,ै मैंने कभी कोई समय सीमा नहीं गांिाई और महत्िपूणश खातों और पररयोजनाओं के साथ भरोसा ककया गया। मेरे वपछले 

मावलक न ेमुझ ेबताया कक मैंने फमश को बचा वलया ह”ै। 

• आप कौर्ल, र्वि और वपछले अनुभिों के वलए अपन ेररज्यूमे बना सकते हैं। 

• अपने बारे में सकारात्मक लक्षणों की एक सचूी वलखें। 

•  दोस्तों, पूिश सहकर्थमयों या स्कूल स ेसाथी सावथयों से पछूें कक ि ेएक व्यवि और एक कमशचारी के रूप में आपके बारे में क्या गुण मानते हैं। 

 

 

 

11. पॉिर म्यूवजक प्ले करें। अपने साक्षात्कार के वलए ड्राइि पर, सांगीत सनुें जो आपको प्रेररत या आत्मविश्वास महसूस कराता ह।ै जब बैकग्राउांड में पॉवजरटि 

वलररक्स बजने के साथ उत्सावहत धुन होती ह ै तो घबराहट महससू करना बहुत मुवश्कल होता ह।ै यह यात्रा को अवधक मजेदार बना दगेा और आपको 

नकारात्मक, घबराहट िाले रिैय ेस ेछुटकारा पान ेमें मदद करेगा जो नौकरी की तलार् करने के दौरान समझदारी स ेउत्पन्न कर सकता ह।ै यह विर्ेष रूप स े

साथ गाने के वलए सहायक हो सकता ह।ै 

• िैकवकपक रूप स,े प्रेरणादायक उद्रण सुनें या यूट्यबू पर मजेदार िीवडयो दखेें - ऐसा कुछ भी करें जो आपको अांदर जाने से पहले आराम करन े

और अवधक उत्सावहत महसूस करन ेमें मदद करेगा। 
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12. साांस लेने के कुछ व्यायाम आजमाएां। वस्थवत हमारे वनयांत्रण स ेबाहर ह ैजसैा कुछ सोचन ेपर बहुत सारी घबराहट िाली ऊजाश आती ह।ै इसवलए कुछ 

ऐसा ढूांढना वजस ेआप आसानी स ेवनयांवत्रत कर सकें , बहुत सुखदायक हो सकता ह।ै श्वास एक ऐसी चीज ह;ै साांस लेन ेऔर वनयांवत्रत करन ेके कायश पर ध्यान 

कें कित करना जैसा आप इस ेकरना चाहत ेहैं, आप अपने व्यस्त कदमाग को अपने अन्य तनािों स ेदरू कर सकते हैं और आराम करना र्ुरू कर सकते हैं। 

• अपनी नाक के माध्यम से गहरी, धीमी साांस लें, और इसे अपन ेमुांह से धीरे-धीरे छोडें, न कक श्रम में इस्तेमाल होने िाली श्वास तकनीकों की 

तरह। इस किया को कम स ेकम तीन बार दोहराएां, यकद अवधक नहीं, तो अपने विचारों को कें ि में रखन ेऔर र्ाांत करने का प्रयास करें। 

• क्योंकक यह किया बहुत ध्यान दने ेयोग्य नहीं ह,ै आप िास्ति में अपन ेसाक्षात्कार के दौरान इसका उपयोग कर सकते हैं यकद आप कफर स े

बचवतत महसूस करना र्ुरू करते हैं। 
 

 
 

13. जान लें कक आप योग्य हैं। जब आप अपना ररज्यूमे जमा करते हैं, तो कम स ेकम एक, यकद नहीं तो कई, एचआर में कमशचारी आपके ररज्यूमे को दखेते हैं 

और सूचीबद् गुणों में क्षमता दखेते हैं। आमतौर पर हायररग मनैेजर पदों के वलए दजशनों ररज्यूमे प्राप्त करते हैं, इसवलए यकद आपको साक्षात्कार के वलए 

अिसर के वलए चुना गया ह,ै तो महसूस करें कक कोई व्यवि पहले से ही आप पर विश्वास करता ह।ै यकद यह काम नहीं करता है, तो आप "विफल" नहीं हुए, 

आपको बस एक और अिसर कदया गया ह।ै 

 

14. इसे अभ्यास समझें। याद रखें कक आप इस नौकरी के वलए प्रस्ताि पाने में सफल होत ेहैं या नहीं, आपके पास यहाां अभ्यास करने का अिसर ह।ै यकद आप 

चीजों को सही नहीं पाते हैं, तो आपको यह दखेने का अिसर कदया जाता ह ैकक क्या काम करता ह ैऔर क्या नहीं करता ह ैऔर आपकी प्रस्तवुत को पररष्कृत 

करता ह।ै यह जीिन या मृत्यु का मामला नहीं ह,ै और खासकर यकद आप एक बड ेर्हर में रहते हैं, तो अवधक अिसर होंग।े 
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तरीका 2. अच्छे बोलन ेके कौर्ल का उपयोग करना  

 

 

 

1. अच्छे प्रश्न पछूें। एक साक्षात्कार आपके वलए उस वस्थवत और कां पनी के बारे में जानकारी प्राप्त करने का एक अिसर ह ैवजसे आप ककसी दसुरे स्थान में नहीं 

पा सकते हैं। प्रश्नों की एक अच्छी सूची के साथ तैयार होना साक्षात्कारकताश को कदखाता ह ैकक आप इस वस्थवत के बारे में अवधक जानने में रुवच रखते हैं और 

आप नौकरी के बारे में गांभीर हैं। यह इस बात का सांकेत भी दतेा ह ैकक आप प्रश्न पूछने से डरते नहीं ह ैऔर उत्तर पाने के वलए अपने स्ियां के कुछ कायश करने के 

वलए तैयार ह।ै 

• िे ककस प्रकार के लाभ प्रदान करते हैं? 

• ड्रसे कोड क्या ह?ै 

• पद भरने के वलए िे ककस व्यवि की तलार् कर रहे हैं? 

 

 

 

2. अपने सुनने के कौर्ल का उपयोग करें। एक साक्षात्कार अवनिायश रूप से एक बातचीत है, और आपको पहले से ठीक से कफट होने के वलए जो कुछ आपन े

पहले से पूिाशभ्यास ककया ह,ै उसमें से कुछ को अनुकूवलत करने की आिश्यकता होगी। ध्यान से उनके प्रश्नों और आपके िारा बोले गए ककसी भी प्रश्न के उत्तर को 

सुनें ताकक आप उस जानकारी का उपयोग अपने लाभ के वलए कर सकें । 
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• बचवतत लोग अक्सर चुप्पी को भरन ेया बहुत अवधक बात करन ेका आग्रह करत ेहैं; यकद सांभि हो तो अपन ेटॉककग पॉइांट्स को एक विचार 

तक सीवमत रखने की कोवर्र् करें, यकद सांभि हो तो रम्बबलग स ेबचें और साक्षात्कारकताश को बोलने का बहुत समय दें। 

• यह पता लगाने की कोवर्र् करें कक एक वनयोिा क्या चाहता ह ैऔर उसकी जरूरत ह ैऔर खुद को कफट होने के नाते बचेने की कोवर्र् कर 

रहा ह;ै "मुझे खुर्ी ह ैकक आप एक कमशचारी की तलार् कर रह ेहैं जो काम करने और स्ितांत्र रूप से काम करने स ेखुर् ह।ै अपनी वपछली 

नौकरी में, मेरे पास एक बडी पररयोजना थी वजसमें कायाशलय के दावखलों को परूी तरह स ेपनुगशरठत करना र्ावमल था। स्ि-र्रुू करन ेऔर 

अन्य पररयोजनाओं के साथ अपने समय और प्राथवमकता को प्रबांवधत करन ेके अलािा, मैं वनयवमत रूप स ेयह भी पछूूांगा कक मैं अपन ेकायों 

को पूरा करने के बाद और क्या कर सकता हां।" 

 

 
 

3. कफलर र्ब्दों स ेबचें। “ओम”, “आह” और “िेल” जैसे र्ब्दों को हम कफलर र्ब्द कहत ेहैं। िे बातचीत में कुछ भी नहीं जोडत ेहैं या कुछ भी मतलब नहीं 

रखते हैं, िे हमें सोचन ेके वलए अवधक समय दनेे के वलए मौजूद हैं। यह वझझक या घबराहट कदखा सकता ह।ै यही कारण ह ैकक यह महत्िपूणश ह ैकक आप 

अभ्यास करें कक आप एक साक्षात्कार में वजतना सांभि हो उतना पहल ेकहेंगे। 

 

 

4. झूठ न बोलें। साक्षात्कार खुद को बचेने के बारे में हैं, न कक आप जो बनना चाहते हैं। आमतौर पर भती प्रकिया के एक वहस्से के रूप में आपको एक 

दस्तािजे पर हस्ताक्षर करना होता ह ैजो बताता ह ैकक आपने अपने आिेदन पर झूठ नहीं बोला ह ैऔर यकद आपन ेगलत सूचना दी ह ैतो आपको वनकाल कदया 

जा सकता ह।ै साक्षात्कार के दौरान और बाद में भविष्य में मन की अपनी र्ाांवत के वलए, सच्चा होना बेहतर ह।ै यकद आपने कुछ नहीं ककया ह ैया आपके पास 

अनुभि का एक वनवित सेट नहीं ह,ै तो इसे स्िीकार करें। 
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5. नेगेरटि वस्पन करें। वजतना सांभि हो, आप अपने साक्षात्कारकताश को यह आभास दनेा चाहते हैं कक आप एक आश्वस्त, सकारात्मक व्यवि हैं। इसवलए भले 

ही आपको ककसी प्रश्न का उत्तर नकारात्मक रूप से दनेा हो, या कोई सकारात्मक उत्तर न हो, उसे मोडने के तरीकों के बारे में सोचन ेकी कोवर्र् करें।  

• यकद आप नहीं जानत ेकक ककसी वनवित प्रोग्राम या उपकरण के टुकड ेका उपयोग कैसे ककया जाए, तो कहें कक "नहीं, मैंन ेकभी इसका उपयोग नहीं 

ककया ह ैऔर मुझ ेनहीं पता कक कैसे, लेककन मैंने खुद को वसखाया कक इन सभी का उपयोग कैसे करें, और मैं 'मैं बहुत तेज़ सीखन ेिाला हां।" 

• यकद आपके पास एक वनवित नौकरी की वजम्मदेारी के वलए अनुभि नहीं ह,ै मान लेत ेहैं लेखाांकन, तो कहें, "नहीं, मेरे पास एक बुककीपर या एक 

लेखाकार के रूप में कोई अनुभि नहीं ह,ै लेककन मैं अपने सभी करों को करता हां और अपनी खुद की चेकबुक को सांतवुलत करता हां। मुझ ेकक्वकबुक 

का कुछ सीवमत ज्ञान और एक्सेल के साथ अनुभि भी ह,ै इसवलए मझुे यकीन ह ैकक मैं सीख सकता था।" 

 

विवध 3. कॉवन्फडेंट बॉडी लैंग्िजे का इस्तमेाल करना 

 

 

 

1. अपने साक्षात्कारकताश को नमस्कार करें। यह आपके सांभावित वनयोिा से पहली बार वमलना ह,ै इसवलए एक अच्छा, विनम्र और दोस्ताना प्रभाि बनाना 

महत्िपूणश ह।ै सवुनवित करें कक जब आपका साक्षात्कारकताश कमरे में आता ह ैतो आप खड ेहोते हैं। मुस्कुराना सुवनवित करें और एक अच्छे, उवचत हैंडर्ेक के 

वलए पहुांचना सवुनवित करें, वजसमें एक फमश र्ावमल होना चावहए, लेककन आिामक, पकड और दो ठोस र्ेक नहीं। नमस्ते बोलें, मुस्कुराएां, और अच्छी आांख स े

सांपकश  करें। 
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• सुवनवित करें कक आपके हैंड पांप बहुत आिामक नहीं हैं और आपकी पकड बहुत अवधक टाइट नहीं ह,ै क्योंकक इसस ेयह आभास हो सकता ह ैकक 

आप बेकार में वनयांत्रण कर रह ेहैं या धमकान ेिाले हैं। 

• इसी तरह, एक कमजोर या पूरी तरह स ेलांगडा हैंडर्ेक (कभी-कभी "मतृ मछली" हैंडर्ेक के रूप में जाना जाता ह)ै न दें, क्योंकक यह इस धारणा 

को छोड दतेा ह ैकक आप डरपोक, कमजोर और उदासीन हैं। य ेयह भी बता सकता ह ैकक आप िास्ति में साक्षात्कारकताश को स्पर्श नहीं करना 

चाहते हैं, जो अपमानजनक ह।ै 

 

 

 

2. अच्छी मुिा बनाए रखें। अपने वसर को ऊां चा करके खड ेया बैठे रहना और आपके कां धे पीछे की ओर से आत्मविश्वास, र्वि और वस्थवत को दर्ाशता ह।ै इस 

बीच, स्लाउबचग बचवतत या मैला कदख सकता ह।ै आपके पैर दरू खड ेहोने के साथ-साथ बहुत दरू तक फैले हुए होने चावहए ताकक आप ऐसे कदखें जैसे आप 

भागना चाहत ेहैं। 

 

 

3. अच्छे नते्र सांपकश  बनाए रखें। हालाांकक यह महत्िपूणश ह ैकक आप घूरें नहीं और आप र्मीले हो सकते हैं, यह अपेक्षा की जाती ह ैकक आप अच्छी नज़र बनाए 

रखें। इससे पता चलता ह ैकक आप उन पर ध्यान द ेरह ेहैं और कुछ और के बारे में नहीं सोच रह ेहैं। यह सवुनवित करने का प्रयास करें कक हर बार जब आप 

ककसी को दखेत ेहैं, तो आप आांखों के सांपकश  में सुधार करने के वलए उनकी आांखों के रांग का ध्यान रख सकते हैं।  
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4. तनािमुि और वस्थर रहें। पैरों को वहलाना या नाचाना, हाथ जो चलना बांद नहीं करते हैं (उफश  कफडगेरटग), और अत्यांत विस्ततृ इर्ारे करना आपको 

घबराहट या उत्तेवजत कर सकता ह।ै छोटी बात करते हुए अपने इर्ारों को रखने की कोवर्र् करें, और विर्ेष रूप से जब आप चुप हों वजतना सांभि हो सके 

उतना। 

 

 

 

5.  मुस्कराना न भूलें। िोवधत होना नकारात्मक भािनाओं को सांप्रवेषत करता ह,ै और यहाां तक कक एक भ्रामक लेककन डूबता हुआ चहेरा सांकेत हो सकता ह ै

कक आप तनािग्रस्त हैं या सांघषश कर रह ेहैं। मसु्कुराना दोस्ताना ह ैऔर आपको अपने साक्षात्कारकताश के साथ कामरेडरी बनाने में मदद करेगा क्योंकक यह 

सांिामक ह;ै यह भी दर्ाशता ह ैकक आप उत्सावहत हैं और उपवस्थत होने के वलए खरु् हैं। आप यह भी जान सकते हैं कक मुस्कुराहट आपको बेहतर महससू करने में 

मदद करेगी। 
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अत्म-विश्वास और व्यािसावयकता

अत्मविश्वास एक कायय को पूरा करने के विए कुछ चनुौतीपूणय पररवथथवतयों में सफि होन ेकी क्षमता में विश्वास ह।ै काययक्षेत्र में सफिता के विए यह एक 

महत्िपूणय िक्षण ह।ै ईच्च अत्मविश्वास िािे िोगों को ऄवधक जानकार माना जाता ह ैऔर सही वनणयय िेने की ऄवधक संभािना होती ह।ै विवभन्न पररवथथवतयों 

में अत्मविश्वास और व्यािसावयकता का प्रदर्यन करने से संबंवधत विवभन्न विषयों, जैसे कक एक प्रथतुवत के दौरान या एक साियजवनक पते को आस ऄध्याय में बड े

पैमाने पर किर ककया गया ह।ै 

अत्मविश्वास की तिार् एक चुनौती हो सकती ह,ै खासकर जब अप खदु को नियस या ऄवनवित महससू कर रह ेहों। िेककन अप ऄपन ेकपडों की पसंद, वजस 

तरह से अप खड ेहैं, और वजस तरह से अप िोगों को दखेते हैं, ईसके माध्यम स ेऄपनी ईपवथथवत के साथ अत्मविश्वास की एक हिा को प्रोजेक्ट कर सकत ेहैं। 

ऐसी रणनीवतयों के बारे में जानने के विए पढ़ते रहें, जो अपको अत्मविश्वास से दखेने में मदद कर सकती हैं। 

विवध 1. अत्मविश्वासी कदखन ेके विए कपड ेपहनना 

1. गहरे रंग के कपड ेपहनें। गहरे रंग िोगों को ऄवधक अत्मविश्वासी और अवधकाररक कदखात ेहैं, आसविए जब अपको कािे, चारकोि, नेिी, या ऄन्य गहरे

रंग पहनन ेके विए अत्मविश्वासी कदखन ेकी अिश्यकता होती ह।ै जब अप अत्मविश्वासी कदखना चाहत ेहैं तो पेथटि और ऄन्य हल्के टोन से बचें। 

2. औपचाररक पोर्ाक पहनें। चाह ेअप छात्र हों या परे्ेिर, ऐसे कपड ेपहनना जो ऄन्य िोगों के पहनने की तुिना में ऄवधक औपचाररक और पेर्ेिर हों,

वजससे अप ऄवधक अत्मविश्वास महससू करेंगे। यकद अप पहनने की अिश्यकता से साधारण कपड ेपहनत ेहैं तो िोग अपको ऄवधक अत्मविश्वासी महसूस 

करेंगे। 

अत्मविश्वासी कैस ेकदखें 

5
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• ईदाहरण के विए, थकूि में एक कॉिर िािी र्टय पहनन ेके बजाय, एक प्रेस बटन डाईन र्टय पहनें। या यकद अप एक प्रथतुवत द ेरह ेहैं और अप 

सामान्य रूप स ेएक कैजुऄि पोर्ाक पहनेंग,े तो सूट की तरह कुछ ड्रसेर पहनें। 

 

 

 

3. ऐसे कपड ेपहनें जो ऄच्छी तरह स ेकफट हों। यकद अपके कपड ेठीक स ेकफट नहीं हो रह ेहैं, तो अप पूरे कदन आसके साथ काम करेंगे। िगातार ऄपन ेकपड ेको 

कफर ठीक करना अपको ऐसा िगेगा जसैे अपको अत्मविश्वास की कमी ह ैऔर यह िाथति में अपको कम अत्मविश्वास महसूस करा सकता ह।ै आसके बजाय, 

ऐसे कपड ेचनुें जो बहुत ऄच्छी तरह से कफट बैठते हों ताकक अपको ऄपन ेअईटकफट को िगातार ठीक करना न पड।े 

 

 

 

4. खुद को बहुत ऄच्छी तरह स े तैयार करें। अकषयक बाि, एक ताजा चेहरा और मैनीक्योर ककए हुए नाखून भी अपके अत्मविश्वास की ईपवथथवत में 

योगदान करेंगे। यकद अप ऄच्छी तरह स ेतैयार कदखत ेहैं, तो अप दसूरों को ऄवधक अत्मविश्वासी कदखेंगे। 

 

विवध 2. अत्मविश्वासी कदखन ेके विए ऄपन ेर्रीर का ईपयोग करना 

 

 

 

1. पािर पोजजग का ऄभ्यास करें। ऄपनी बाहों और पैरों को िंबा फैिाकर खड ेहोने से अपको ऄवधक अत्मविश्वासी महसूस करने में मदद वमिेगी। 
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आस तरह के प्रमुख पोज कॉर्टटसोि को भी कम करते हैं और टेथटोथटेरोन को बढ़ाते हैं, जो अपके अत्मविश्वास को बढ़ाएगा। एक वमनट के विए बाथरूम के 

थटॉि या खािी कमरे और पािर पोज में डुबकी िगान ेसे पहि ेकुछ पि के विए अपको अत्मविश्वास से चिने की जरूरत ह।ै 

 

 

 

2.  थथान िें। ऄवधक थथान पर कब्जा करने स ेअप दसूरों के विए ऄवधक बड ेऔर ऄवधक अत्मविश्वासी िगेंगे। ऄपन ेअसपास के क्षेत्र पर ऄवधक दािा करने 

के विए ऄपन ेबांहों और पैरों का ईपयोग करें। 

 जब अप खडे होत ेहैं, तो ऄपन ेहाथों को ऄपने कूल्हों पर रखें और ऄपन ेपैरों को कंधे की चौडाइ के वजतना खोिें। 

 जब अप बैठे हों, तो पीछे की ओर झुकें  और ऄपन ेपैरों को ऄपन ेसामन ेफैिाए ंऔर ऄपन ेबगि की सीटों पर पीठ के बि एक या दोनों हाथों को 

रटकाए।ं यकद अपके सामन ेकोइ टेबि या डथेक ह,ै तो अप ऄपनी बाहों को टेबि पर रख सकत ेहैं और ईन्हें ऄपन ेर्रीर स ेदरू और बाहर फैिा 

सकते हैं। 

 

 

3. सीधे खडे रहें। एक कूबड ईपवथथवत अत्मविश्वास की कमी को दर्ायती ह।ै आसके बजाय, अत्मविश्वासी कदखने के विए सीधा और िंबा चिें। जैसे ही अप 

चिते हैं, ऄपने कंधों को पीछे रखें और ऄपनी ठुड्डी को थोडा उपर ईठाए।ं 

 प्रत्येक हाथ में एक पेंवसि पकडकर और मुट्ठी बनाकर ऄपनी मुद्रा का परीक्षण करें। ऄपनी भुजाओं को ऄपनी बगि में ढीिा िटकने दें। यकद पेंवसि 

ऄंदर की ओर (अप की ओर) ह,ै तो अप ऄपने कंधों को कुबड कर रह ेहैं। जब तक अपके चिने के दौरान अपकी अदर्य मुद्रा कैसी होनी चावहए, 

यह दखेने के विए पेंवसि अगे की ओर मुहं करके ऄपने कंधों को पीछे की ओर िे जाए।ं 
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4. वजस व्यवि से अप बात कर रह ेहैं, ईस पर ऄपने धड और पैर की ईंगवियों का िक्ष्य रखें। वजस व्यवि के साथ अप बात कर रह ेहैं, ईसके प्रवत ऄपन े

र्रीर को वनदवेर्त करने के साथ-साथ िे जो कुछ भी कहना चाहते हैं, ईसमें रुवच रखते हैं, िेककन यह अत्मविश्वास की ईपवथथवत में भी योगदान दतेा ह।ै वजन 

िोगों में अत्मविश्वास की कमी होती ह,ै ईन्हें बातचीत के दौरान सीधे दसूरे िोगों का सामना करना मवुश्कि हो सकता ह।ै 

 

 
 

5. वथथर रहें। चंचिता स ेअप नियस और ऄसहज कदखत ेहैं, वजसस ेअपको िगता ह ैकक अपमें अत्मविश्वास की कमी ह।ै जब अप खड ेहों या बैठे हों तब खुद 

को वथथर रखन ेके विए खुद को प्रवर्वक्षत करें। 

• यकद अप खड ेहैं, तो ऄपने हाथों को ऄपने कूल्हों पर रखें या ऄपने एक या दोनों हाथों में कुछ पकडें। अप एक मग, वक्िपबोडय या नोटपैड, एक 

किम, या कुछ और पकड सकते हैं जो अपकी वथथवत के विए ईपयुि ह।ै बस सवुनवित करें कक अप ऑब्जेक्ट के साथ चचंिता नहीं करते हैं। 

• यकद अप बैठे हैं, तो दढृ़ता स ेऄपने हाथों को कुसी की बाहों पर या एक मेज के उपर रखें। बस ऄपने अप को याद कदिाए ंकक मेज पर ऄपनी 

ईंगवियों को टैप न करें। 

 

विवध 3. अत्मविश्वासी कदखन ेके विए चहेरे क हाि - भाि का ईपयोग करना 
 

 
 

1. अंख से संपकय  करें। जब अप ईनसे बात कर रह े हों, तब ककसी से संपकय  करना और पकडना कदखाता ह ै कक अप अत्मविश्वासी हैं। वजन िोगों में 

अत्मविश्वास की कमी होती ह,ै  
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िे अंखों के संपकय  बनाने से कतरात ेहैं। र्मीिे िोग नीच ेभी दखे सकते हैं या ऄपनी अंखें कमरे में घूमी सकते हैं। 

• हािांकक ऄभी दरू दखेना ऄच्छा ह ैऔर एक बार जब अप ऄच्छी अंख से संपकय  थथावपत कर िेत ेहैं, तो सुवनवित करें कक अप ईस चीज को दखेत ेहैं 

जो कक अखं का थतर ह।ै ऄब दरू दखेना और कफर अपको डरािना कदखन ेस ेबचन ेमें मदद करेगा, जो कक अंखों के संपकय  का एक दषु्प्प्रभाि हो सकता 

ह ैजो बहुत तीव्र ह।ै 

 

 
 

2. तब तक घूरत ेरहें जब तक दसूरा व्यवि दरू नहीं दखेता। एक तरीका वजसस ेअप अत्मविश्वास की ईपवथथवत थथावपत कर सकते हैं, िह ह ैककसी की अखंों 

में तब तक दखेना जब तक िह टकटकी बांधकर दरू न दखे िे। यह तकनीक न केिि अपको दसूरे व्यवि की नजरों में ऄवधक अत्मविश्वासी कदखा सकती ह,ै 

बल्की यह अपको यह दखेन ेमें भी मदद करेगी कक दसूरा व्यवि अपके जैस ेही नियस ह।ै  

• बस याद रखें कक अपको एक स ेऄवधक बार ऐसा करने की अिश्यकता नहीं ह।ै यकद अप आस ेऄपनी पूरी बातचीत के माध्यम स ेकरते हैं, तो अपको 

थोडा डरािना या अक्रामक िगने का खतरा ह।ै 

 

 

3. िोगों को दखेकर मुथकुराए।ं िोग मथुकुराते हुए चेहरों की ओर अकर्षषत होते हैं क्योंकक मुथकुराने िािे िोग ऄवधक अत्मविश्वासी और भरोसेमंद िगते हैं। 

जब अप नए िोगों से वमिते हैं, और जब अप िोगों से बात करते हैं, तो कमरे में प्रिेर् करते समय मुथकुराना सवुनवित करें। बस ईस तरीके से मुथकुराए ंनहीं 

जो अपको मजबूर या ऄप्राकृवतक िगता ह।ै ईस तरह से मुथकुराए ंजो अप सामान्य रूप से करते हैं। 

 

साियजवनक रूप से बोिना बहुत सारे िोगों के विए एक डर ह,ै चाह ेिह भाषण द ेरह ेहों, ऄपने दोथत की र्ादी में एक टोथट, या कक्षा में बुिाया जा रहा हो। 

सौभाग्य स,े अप आनमें से कुछ प्रकारों का ऄनुसरण करके साियजवनक रूप स ेकम जचता में बोि सकते हैं। यह अपकी पसंदीदा चीज नहीं हो सकती ह,ै िेककन 

अपके दर्यकों के सामन ेकुछ भी बोिने की संभािना बहुत कम होगी। 

पवब्िक में अत्मविश्वास स ेकैस ेबोिें 
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भाग 1. बोिन ेकी तयैारी करना 

 

 

 

1. ऄपने विषय को जानें। ऄपने अप को एक अरामदायक और गवतर्ीि साियजवनक थपीकर बनान ेका एक वहथसा यह सुवनवित करना ह ैकक अप जानत ेहैं 

कक अप ककस बारे में बात कर रह ेहैं और अप आस ेऄच्छी तरह स ेजानत ेहैं। जब अप बोि रह ेहों, तब ज्ञान कम होना अपको जचवतत और ऄवनवित बना 

सकता ह।ै 

• तैयारी कंुजी ह।ै ऄपना समय िें जब अप ऄपने भाषण की योजना बना रह ेहों, यह सुवनवित करने के विए कक यह थिाभाविक और तार्ककक रूप स े

बह रहा ह।ै अपको यह भी सुवनवित करना होगा कक अप जानते हैं कक भाषण दतेे समय अप कैस ेअ रह ेहैं और कम ऄच्छे गुणों को कम करत े

हुए ऄपने ऄच्छे गुणों को बढ़ाए।ं 

• यहा ं तक कक ऄगर साियजवनक रूप से बोिना कुछ ऐसा ह ै जैस े कक्षा में ककसी प्रश्न का ईत्तर दनेा, तब भी अपको यह सुवनवित करने की 

अिश्यकता होगी कक अप ऄपन े विषय को जानत ेहैं। यह अपको ऄवधक अत्मविश्वासी के रूप में महसूस करने और प्रथतुत करने में मदद कर 

सकता ह,ै जो अपके श्रोताओं पर ऄच्छा प्रभाि डािेगा। 

 

 

 

2. ऄपने र्रीर को प्रवर्वक्षत करें। साियजवनक रूप स ेबोिना दौड िगान ेजैसा नहीं ह,ै कफर भी कुछ चीजें हैं जो अप यह सुवनवित करने के विए कर सकते हैं 

कक अपका र्रीर अपके साथ सहयोग करे। जब अप बात कर रह ेहों तो यह अपके िजन को पैर स ेपैर तक न पार करने से परे ह।ै यह सांस िेने के साथ करना 

ह,ै प्रोजेक्ट करने और यह सुवनवित करने के साथ कक अप ठीक स ेबोि रह ेहैं। 
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• ऄपने डायाफ्राम स ेबोिें। यह अपको थपष्ट रूप स ेऔर जोर स ेप्रोजेक्ट करने में मदद करेगा ताकक अपके श्रोता अपको यह कह ेवबना सुन सकें  जैसे 

अप तनाि में हैं या वचल्िा रह ेहैं। एक ऄभ्यास के रूप में, सीधे खडे हो जाए ंऔर ऄपने पेट पर ऄपना हाथ रखें। सांस ऄंदर िें और सांस छोडें। 

एक सांस पर 5 और कफर एक सांस पर 10 तक वगनें। अप महसूस करेंगे कक अपका पेट अराम करने िगेगा। अप ईस अराम की वथथवत स ेसांस 

िेना और बोिना चाहत ेहैं। 

• ऄपने िहजे में बदिाि करें। ऄपनी अिाज की वपच क्या ह,ै आसका पता िगाए।ं बहुत उंचा? बहुत नीचा? रवजथटरों में जाकर केिि कुत्ते ही सुन 

सकते हैं? अराम करना, एक अरामदायक (िेककन सीधा) वथथवत में खड ेरहना और ठीक से सांस िेना अपको ऄवधक अरामदायक और ऄवधक 

सुखद थिर खोजने में मदद करेगा।  

• गिे की सांस िेने और उपरी छाती की सांस िेने से बचें, क्योंकक ये दोनों अपकी जचता में जोड सकते हैं और अपके गिे को कस सकते हैं। पररणाम 

में, अपकी अिाज ऄवधक तनािपूणय और ऄसहज िगेगी। 

• भाषण देने से पहिे कुछ वमनट के विए गम चबाने से अपके मवथतष्प्क में रि का प्रिाह बढ़ेगा, वजससे ध्यान कें कद्रत करना असान हो जाएगा। 

र्ुगर-फ्री ककथम का विकल्प चुनें, ताकक अप ऄपने ब्िड र्ुगर में थपाआक न करें, और ऄपनी थपीच देने से पहिे आसे जरूर थूकें । 

 

 

 

3. पेजसग का ऄभ्यास करें। जब िे वसफय  एक िातायिाप कर रह ेहोत ेहैं, तो िोग बहुत तेजी से बोित ेहैं, िेककन जब अप एक समूह के सामन ेबोि रह ेहोत ेहैं 

तो ईस तरह का भाषण काम नहीं करता ह।ै अपके दर्यकों को यह कहन ेमें सक्षम होना चावहए कक अप क्या कह रह ेहैं और भाषण को संसावधत करने के विए 

समय की ऄनुमवत ह।ै 

• एक अम संिादी थिर की तुिना में ऄवधक धीरे और ऄवधक ध्यान से बोिने की कोवर्र् करें। सुवनवित करें कक अप विवभन्न विचारों या विर्ेष 

रूप स ेमहत्िपूणय विषयों के बीच ठहराि की ऄनुमवत दते ेहैं, ताकक अपके दर्यकों के पास अपके द्वारा कही गइ बातों को समझन ेऔर प्रवतजबवबत 

करने का समय हो। 

• ईवचत मुखरता और ईच्चारण का ऄभ्यास करें। जब अप ध्िवनयों का ईच्चारण कर रह ेहों तो अर्टटक्यूिेर्न आन ध्िवनयों को विर्ेष रूप से ध्यान 

कें कद्रत करने पर ध्यान दें: बी, डी, जी, डीजेड (जे आन जेिी), पी, टी, की, टीएस, (सीएच आन वचिी)। ईच्चारण के विए, अप यह सुवनवित करना 

चाहत ेहैं कक अप ऄपने सभी र्ब्दों का ईच्चारण कैसे करें और अपन ेऄवधक करठन ईच्चारण करने का ऄभ्यास ककया ह।ै 

• “िाआक” जैसे प्िेसहोल्डर र्ब्दों और "ईम" को हटा दें। साियजवनक रूप से बोित ेसमय, ये र्ब्द अपको अिाज दते ेहैं जैसे कक अप नहीं जानत ेकक 

अप ककस बारे में बात कर रह ेहैं। यकद अपको ऄपन ेविचारों को आकट्ठा करने की अिश्यकता ह,ै तो अप हमेर्ा विराम द ेसकते हैं - ऐसा करना 

जानबझूकर कदखाइ दगेा। 
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4. ऄपना भाषण जावनए। अपका भाषण जानना ईतना ही महत्िपूणय ह ैवजतना कक अप ईस विषय को जानना चाहत ेहैं वजस पर अप भाषण द ेरह ेहैं। 

भाषण दनेे के भी ऄिग-ऄिग तरीके हैं, आसविए अपको ईस तरीके को चुनना होगा जो अपके विए सबसे ऄच्छा हो। 

• भाषण दनेे के विए, अपको या तो ककसी प्रकार के नोट काडय या अईटिाआन की अिश्यकता होगी। या अप आसे मेमोरी से कर सकते हैं, ऄगर ऐसा 

कुछ ह ैजो अप ऄच्छी तरह स ेकरते हैं (यकद अप यह विश्वास नहीं करत ेहैं कक अप ऐसा कर सकते हैं, तो यह कोवर्र् न करें)। 

• अपको ऄपने नोट काडय पर हर एक बात विखने की जरूरत नहीं है (अर्ुरचना के विए थोडी जगह छोडें), हािांकक यह "आस जानकारी के बाद 

रुकना" या "सांस िेना याद रखें" जैसी चीजों के नोट्स बनाने में मददगार हो सकता है ताकक अप िाथति में ईन चीजों को करना याद रखें। 

 

 

 

5. ऄपने भाषण को याद कीवजए। जबकक अपको ऄपन ेभाषण या टॉककग पॉआंट्स को याद रखने की अिश्यकता नहीं ह,ै यह अपके विषय में अत्मविश्वास 

और सहज कदखन ेमें मदद करने का एक र्ानदार तरीका हो सकता ह।ै सुवनवित करें कक अपके पास ऐसा करने के विए पयायप्त समय वनधायररत ह।ै 

• ऄपने भाषण को बार-बार विखें। यह विवध अपको भाषण याद करने में मदद करती ह।ै वजतना ऄवधक अप आस ेविखेंग,े आसे याद रखना ईतना ही 

असान होगा। एक बार जब अप आसे कइ बार विख चुके होत ेहैं, तो यह याद रखें कक अप आस ेककतनी ऄच्छी तरह याद करते हैं। यकद ऐसे वहथस ेथे 

वजन्हें अप याद नहीं कर सकत,े तो ईन विवर्ष्ट भागों को बार-बार विखें। 

• ऄपने भाषण को छोटे भागों में तोडें और ईन भागों में से प्रत्येक को याद करें। एक बार में एक पूरे भाषण को याद रखना िाथति में करठन ह।ै सबस े

ऄच्छी बात यह ह ैकक आसे छोटे टुकडों में याद करें (प्रत्येक बुिेट जबद ुके साथ र्ुरू करें, और कफर ऄपने 3 ऄिग-ऄिग मुख्य जबदओुं अकद को याद 

करने के विए अगे बढ़ें)। 
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• ऄपने घर स ेचित ेहुए ऄपने भाषण का ऄभ्यास करें। एटं्रीि ेमें र्ुरू करें और ऄपना पररचय पढ़ें। ऄपन ेभाषण के मुख्य भाग को र्ुरू करते हुए 

ऄगिे कमरे में जाए।ं ऄपन ेभाषण के माध्यम स ेऄपने घर स ेअग ेबढ़त ेरहें। कफर, आस ेकफर स ेकरें। प्रत्येक कमरे में जान ेस ेअपको ऄपन ेभाषण के 

ईस वहथस ेकी याद अएगी जो ईस क्षेत्र स ेमेि खाता ह,ै वजसस ेअपको र्ब्दों को याद रखने में मदद वमिेगी। 

• िोकी विवध का प्रयोग करें। पैराग्राफ या बुिेट पॉआंट में ऄपने भाषण को तोड दें। प्रत्येक बुिेट जबद ुके विए एक वचत्र की कल्पना करें (जैस ेकक हरैी 

पॉटर की कल्पना करना यकद अप जे.के. राईजिग के बच्चों के सावहत्य पर प्रभाि के बारे में बात कर रह ेहैं)। प्रत्येक जबद ु के विए एक थथान 

वनधायररत करें (जैसे रॉजिग के विए हॉगिट्सय, थटीफन मेयर के विए एक घास का मैदान, अकद)। ऄब अप थथानों के माध्यम से प्रगवत करेंगे 

(ईदाहरण के विए, अप हॉगिट्सय स ेझाडू पर ईडान भरते हैं)। यकद अपके पास प्रत्येक विवर्ष्ट जबद ुके बारे में कहने के विए कइ चीजें हैं, तो ईन्हें 

थथान के चारों ओर विवर्ष्ट थथानों पर रखें (जैसे कक मने हॉि में हरैी पॉटर की िोकवप्रयता के बारे में एक जबद,ु या किवडच क्षेत्र में र्ैिी को कफर स े

खोिने पर ईसका प्रभाि)। 

 

 

 

6. ऄपने दर्यकों को जानें। अपको यह जानन ेकी अिश्यकता ह ैकक अप ऄपना भाषण ककसको द ेरह ेहैं, क्योंकक एक प्रकार के दर्यकों के साथ जो चीजें ऄच्छी 

तरह से चि सकती हैं, िे गुथसे में हैं या ककसी ऄन्य प्रकार स ेबोर कर रह ेहैं। ईदाहरण के विए: अप व्यािसावयक प्रथतुवत के दौरान ऄनौपचाररक नहीं होना 

चाहेंग,े िेककन अप कॉिेज के छात्रों के समूह के साथ ऄनौपचाररक हो सकत ेहैं। 

• ऄपना भाषण दनेे स ेपहि,े यकद संभि हो तो 3-5 िोगों का साक्षात्कार िें जो दर्यकों में होंगे। यह सबस ेऄच्छा काम करता ह ैऄगर अप ककसी 

विवर्ष्ट संघ या समूह स ेबात कर रह ेहों। यह पूछे जान ेपर कक क्या ईनके ईद्योग या समूह स ेसंबंवधत कोइ चचाय ह ैवजसे अप ऄपन ेभाषण में 

र्ावमि कर सकत ेहैं। 

• हाथय ऄपन ेअप को और ऄपने दर्यकों को ढीिा करने का एक र्ानदार तरीका ह।ै अमतौर पर एक प्रकार का हाथय होता ह ैजो ऄवधकांर् 

साियजवनक बोिन ेकी वथथवतयों (िेककन हमेर्ा नहीं) में कफट बैठता ह।ै िातािरण को हल्का करने और अत्मविश्वास का अभास दनेे के विए थोडा 

हाथय के साथ र्ुरुअत करना ऄच्छा ह।ै एक मजेदार (और सच्ची) कहानी बताना ऐसा करने का एक ऄच्छा तरीका हो सकता ह।ै 

• यह पता िगाए ंकक अप दर्यकों को क्या दने ेकी कोवर्र् कर रह ेहैं। क्या अप ईन्हें नइ जानकारी दनेे की कोवर्र् कर रह ेहैं? पुरानी जानकारी कफर 

से बता रह ेहैं? क्या अप ईन्हें कुछ करन ेके विए मनाने की कोवर्र् कर रह ेहैं? यह अपको मुख्य जबद ुके चारों ओर ऄपने बोिने पर ध्यान कें कद्रत 

करने में मदद करेगा, वजसे अप पार करना चाहते हैं। 
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7.  ऄभ्यास। यह बहुत महत्िपूणय ह ैयकद अप चाहत ेहैं कक साियजवनक िेंचर में अपका बोिना ऄच्छा हो। अपकी सामग्री और अप जो पान ेकी कोवर्र् कर रह े

हैं, ईसे जानना पयायप्त नहीं ह।ै अपको आसे पयायप्त बार करन ेकी अिश्यकता ह ैजो अपको आसमें असान िग।े यह जतूे में कफट होने जसैा ह।ै पहिी बार जब अप 

ईन्हें पहनत ेहैं तो अपको छािे होने िािे हैं, िेककन जल्द ही िे सहज हो जाएगंे और अपको ऄच्छी तरह से कफट करेंगे। 

• ईस थथान पर जान ेका प्रयास करें जहा ंअप बोि रह ेहैं और िहां ऄभ्यास करें। यह अपको ऄवधक अत्मविश्वास दगेा क्योंकक अप क्षेत्र स ेऄवधक 

पररवचत हैं। 

• ऄपने ऄभ्यास का िीवडयो बनाए ंऔर ऄपनी ताकत और कमजोररयों का पता िगाए।ं यद्यवप यह िीवडयो पर खुद को दखेना चुनौतीपूणय हो सकता 

ह,ै यह दखेन ेका एक र्ानदार तरीका ह ैकक अपकी ताकत और कमजोररया ंकहां हैं। अप दखेेंग ेकक अपके नियस कफवजकि रटक्स क्या हैं (पैर से पैर 

में थथानांतरण, ऄपन ेहाथों को ऄपने बािों के माध्यम स ेचिाना) और अप ईन्हें खत्म करने या कम स ेकम रखन ेपर काम कर सकते हैं। 

 

भाग 2. ऄपन ेसदंरे् को बहतर बनाना 

 

 

1. सही प्रकार का भाषण चुनें। भाषणों के 3 प्रकार जानकारीपूणय, प्रेरक, मनोरंजक हैं। जबकक विवभन्न प्रकारों के बीच ओिरिैप हो सकता ह,ै ईनमें स ेप्रत्येक का 

एक विवर्ष्ट कायय ह ैवजस ेिे पूरा करते हैं। हािाकंक, सबस ेऄच्छा भाषण सभी 3 प्रकारों को र्ावमि करता ह।ै 

• एक जानकारीपूणय भाषण का मुख्य ईद्दशे्य तथ्यों, वििरणों और ईदाहरणों को दनेा ह।ै यहा ंतक कक ऄगर अप ऄपन ेदर्यकों को मनान ेकी कोवर्र् 

कर रह ेहैं, तो यह ऄभी भी मूि तथ्यों और जानकारी के बारे में ह।ै 

• एक प्रेरक भाषण ऄपन ेदर्यकों को मनान ेके बारे में ह।ै अप तथ्यों को वनयोवजत करेंग,े िेककन साथ ही भािना, तकय , ऄपने थिय ंके ऄनुभि अकद। 

सफलता के लिए आत्म-अनुशासन और आत्म-विश्वास 167



आत्म-विश्िास और व्यािसाययकता | 167 

 

• एक मनोरंजक भाषण का ईद्दशे्य एक सामावजक अिश्यकता को पूरा करता ह,ै िेककन ऄक्सर एक जानकारीपूणय भाषण (जैस ेर्ादी का टोथट, 

या एक थिीकृवत भाषण) के कुछ के रूप में ईपयोग करता ह।ै 

 

 

 

2.  एक रम्बजिग ओपजनग से बचें। अपने वनवित रूप से ईस भाषण को सुना होगा जो "जब मुझे यह भाषण दनेे के विए कहा गया था, तो मैंने सोचा था कक 

मुझे क्या कहना ह ै..." ऐसा नहीं होगा। यह भाषण र्रुू करने के सबसे ईबाउ तरीकों में से एक ह।ै यह प्रथतोता के वनजी जीिन के माध्यम स ेसभी जगह पर 

रंबि करता ह,ै और िगभग ईतना मनोरंजक नहीं ह ैवजतना कक प्रथतोता को िगता ह ैकक यह ह।ै 

• ऄपने मुख्य, ऄवतव्यापी विचार और 3 (या ऄवधक) मुख्य जबदओुं पर ऄपना भाषण दनेा र्ुरू करें वजसका अपको समथयन और विथतार करना ह।ै 

अपके दर्यक अपके भाषण के ईद्घाटन और समापन के ककसी ऄन्य भाग को याद करने की तुिना में बेहतर ह।ै 

• ऄपने दर्यकों के साथ जुडन ेऔर ईनके बारे में ऄपनी सिामी में रटप्पणी करने का िक्ष्य रखें। ध्यान रखें कक भाषण अपके बारे में नहीं, बवल्क 

अपके दर्यकों को िाभ पहुचंान ेके बारे में ह।ै 

• आसे आस तरह खोिें कक अपके दर्यकों का ध्यान बैट पर हो। आसका ऄथय ह ैएक अिययजनक तथ्य या अंकड ेपरे् करना, या एक प्रश्न पूछना और 

ऄपने दर्यकों की पिूय धारणाओं को पानी से बाहर वनकािना। 

 

3. एक थपष्ट संरचना रखें। सभी जगह समाप्त होन ेिािे भाषण स ेबचने के विए, अपको एक थपष्ट प्रारूप बनान ेकी अिश्यकता होगी। याद रखें, अप ऄपने 

दर्यकों को तथ्यों और विचारों स ेऄवभभतू करने की कोवर्र् नहीं कर रह ेहैं। 
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• एक ओिररजचग विचार रखें। ऄपने अप से पूछें कक अप दर्यकों को क्या दनेे की कोवर्र् कर रह ेहैं? अप ईन्हें ऄपने भाषण से दरू करना चाहते 

हैं? अप जो कह रह ेहैं ईससे िे क्यों सहमत हों? ईदाहरण के विए: यकद अप सावहत्य में राष्ट्रीय प्रिृवत्तयों पर व्याख्यान द ेरह ेहैं, तो विचार 

करें कक अपके दर्यकों को क्यों ध्यान रखना चावहए। अप ऄपन ेदर्यकों पर वसफय  तथ्यों को नहीं डािना चाहते। 

• अपको ऄपने मुख्य विचार या जबद ुका समथयन करने िािे कइ मुख्य जबदओुं की अिश्यकता होगी। सबसे ऄच्छी संख्या सामान्य 3 मुख्य जबद ु

हैं। ईदाहरण के विए: यकद अपका ओिररजचग विचार यह ह ैकक राष्ट्रीय बाि सावहत्य ऄवधक विविधतापूणय हो रहा है, 1 जबद ुको नए रुझानों 

को कदखा रहा ह,ै एक दसूरा जबद ुजनता द्वारा आस नइ विविधता का थिागत दर्ायता ह,ै और एक तीसरा जबद ुआस बारे में बात करता ह ैकक यह 

नए विविध बच्चों के ईपन्यास क्यों मायन ेरखता ह।ै 

 

 

 

4. सही भाषा का प्रयोग करें। भाषा िेखन और भाषण दने ेमें ऄविश्वसनीय रूप से महत्िपूणय ह।ै अप िाथति में बडे और ऄनकह ेर्ब्दों स ेबहुत दरू रहना 

चाहत ेहैं, क्योंकक कोइ फकय  नहीं पडता कक अपके दर्यक ककतन ेथमाटय हैं, िे जल्दी स ेरुवच खो रह ेहैं यकद अप ईन्हें र्ब्दकोर् के साथ वसर पर मार रह ेहैं। 

•      वचत्तग्राही कक्रयाविर्ेषण और विर्ेषण का ईपयोग करें। अप ऄपन ेभाषण और ऄपन ेश्रोताओं को मंत्रमुग्ध करना चाहत ेहैं। ईदाहरण के विए: 

"बच्चों का सावहत्य विविध दवृष्टकोणों की श्रेणी प्रदान करता ह"ै के बजाय "बाि सावहत्य रोमांचक और विविध दवृष्टकोणों की एक नइ श्रृंखिा 

प्रथतुत करता ह।ै" 

•     हािाकंक, कक्रया विर्ेषणों और विर्ेषणों के ऄवत प्रयोग स ेबचें। एक ठोस कक्रया को चुनना बेहतर होता ह,ै जैसे पांि घसीटना, ईपयोग करने 

और कक्रया विर्ेषण और कक्रया को एक साथ करना, जैस े"धीरे-धीरे चिना"। विर्ेषणों का ईपयोग करते समय, सुवनवित करें कक िे संज्ञा का 

समथयन करते हैं। यह कहना ऄवधक प्रभािर्ािी ह ैकक अदमी की त्िचा चमड ेवजतनी खराब थी, कहन ेकी बजाय िह एक बूढ़ा अदमी था। 

•     ईन वचत्रों का ईपयोग करें जो अपके दर्यकों को बैठाते हैं और नोरटस करते हैं। जिथटन चर्षचि ने सोवियत संघ की गोपनीयता का िणयन करने के 

विए "िोह ेके पद"े िाक्यारं् का ईपयोग ककया। अपके दर्यकों की चेतना में थट्राआककग छवियां (जैसा कक आस तथ्य से दखेा जाता ह ैकक "िोह ेका 

पदाय" एक घरेिू िाक्यारं् बन गया ह)ै। 

•     दोहराि भी अपके दर्यकों को याद कदिान ेका एक र्ानदार तरीका ह ैकक अपका भाषण क्यों महत्िपूणय ह ै(मार्टटन िूथर ककग जूवनयर के "मेरे 

पास एक सपना था ..." भाषण)। यह अपके जबदओुं पर जोर डािता ह ैताकक िे ओिररजचग थीम को भूि न सकें । 
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5.  आसे सरि रखें। अप चाहते हैं कक अपके दर्यक अपके भाषण का असानी से पािन कर सकें  और याद रखें कक अप कब समाप्त हो गए हैं। न केिि आसका 

मतिब ह ैकक थट्राआककग छविया ंऔर अिययजनक तथ्य होन ेका मतिब ह,ै आसका मतिब ह ैकक आसे सरि और जबद ुतक पहुचंाने की अिश्यकता ह।ै यकद अप 

मूतय रूप से संबंवधत विषयों की संगतों में प्रिेर् करते हैं, तो अप ऄपने दर्यकों को खोने जा रह ेहैं। 

• छोटे िाक्यों और छोटे िाक्यांर्ों का ईपयोग करें। आनका ईपयोग बडे नाटकीय प्रभाि के विए ककया जा सकता है। ईदाहरण के विए िाक्यांर् 

"कफर कभी नहीं।" यह छोटा और जबद ुतक है और एक र्विर्ािी पंच पैक करता है।  

• ध्यान रखें कक अपको केिि छोटे िाक्यों का ईपयोग करने के बजाय िाक्य की िंबाइ ऄिग-ऄिग होनी चावहए। ऄगर आसमें विविधता है तो 

अपका भाषण बेहतर होगा। और, यकद ईनके पास कोइ ईद्देश्य है, जैसे कक अपके सामने अइ तनािपूणय वथथवत को व्यि करने के विए, िाककग 

िाक्य ईपयोगी हो सकते हैं।  

• अप छोटे, पैथी ईद्धरणों का भी ईपयोग कर सकते हैं। बहुत सारे िोगों न ेथथान में बहुत कम मात्रा में ऄजीब, या र्विर्ािी बयान कदए हैं। अप 

ऄपना खुद का बनाने या ईन िोगों का ईपयोग करने की कोवर्र् कर सकते हैं जो पहिे से ही हैं। ईदाहरण के विए: फ्रें कविन डी रूजिेल्ट ने कहा 

"इमानदारी स ेरहें; संवक्षप्त करें; असीन"। 

 

भाग 3. पवब्िक में बोिना 

 

1. ऄपनी जचता से वनपटें। बहुत ज्यादा हर कोइ थोडा जचवतत हो जाता ह ैआसस ेपहिे कक िे िोगों के सामने ईठें  और बात करें। ईम्मीद है, अप पहिे से ही 

ऄपने भाषण के साथ तैयार हैं और अप आसे दनेा जानते हैं। सौभाग्य से ईन वजटसय को ऄवधक प्रबंधनीय बनाने के कुछ तरीके हैं। 
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•     कुछ जंजपग जैक करके, ऄपने हाथों को ऄपने वसर के उपर ईठाकर, या कइ बार ऄपन ेहाथों को दबाकर और छोरडकर एड्रनेािाइन स ेखुद को 

छुटकारा कदिाए।ं 3 गहरी, धीमी सांसें िें। यह अपके वसथटम को साफ कर दगेा और भाषण के दौरान ठीक स ेसांस िेन ेके विए तैयार हो 

जाएगा। 

• ऄपने पैरों को कंधे की चौडाइ के वजतना खोिकर अराम स ेऔर सीधी मुद्रा में अत्मविश्वास स ेखड ेरहें। यह अपके मवथतष्प्क को यह सोचकर 

चकरा दगेा कक अप अश्वथत हैं और भाषण दनेा असान ह।ै 

 

 

 

2. दर्यकों पर मुथकुराए।ं कमरे में अते ही (यकद अप िहां हैं) तो मुथकुराए ंया जब अप ईनके सामने ईठें  तो मथुकुराएं। आससे अपको ऐसा िगेगा कक अप 

अश्वथत हैं और अपके और ईनके विए माहौि को असान बनात ेहैं। 

• भि ेही अप हर्लिग फीि कर रह ेहों कफर भी मुथकुराए ं(विर्ेषकर यकद अप हर्लिग फीि कर रह ेहों)। यह अपके मवथतष्प्क को अत्मविश्वास 

और सहजता में धोखा दने ेमें मदद करेगा। 

 

 

 

3. प्रदर्यन करें। ककसी भी प्रकार का साियजवनक रूप स ेबोिना, प्रदर्यन के बारे में ह।ै अपके द्वारा कदए गए प्रदर्यन के अधार पर अप ऄपन ेभाषण को रोचक 

या ईबाउ बना सकत ेहैं। अपके पास एक ऑनथटेज व्यवित्ि होना चावहए, वजसका ईपयोग अप बोित ेसमय करत ेहैं। हािाकंक, अपको प्रामावणक होना 

चावहए और ऄवत-ऄवभनय से बचना चावहए। 

•  कोइ कहानी सनुाए।ं अपके प्रदर्यन का एक वहथसा भाषण या बोि रहा ह ैजसैे अप एक कहानी कह रह ेहैं। िोग कहावनयों स ेप्यार करते हैं 

और आससे ईन्हें अपके साथ जुडना असान हो जाएगा, भिे ही अप तथ्यात्मक रूप स ेकुछ के बारे में बात कर रह ेहों। कहानी के अधार के रूप 

में ऄपनी ओिररजचग थीम या विषय का ईपयोग करें। दर्यकों को अपके विषय की परिाह क्यों करनी चावहए? क्या बात ह?ै 
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• ऄपने पूिायभास िािे भाषण और कुछ सहजता के बीच संतुिन बनान ेकी कोवर्र् करें। िोग िहा ंबैठना नहीं चाहत ेहैं और ऄपन ेनोट काडय के 

माध्यम स ेअपको गुनगुनाना चाहत ेहैं। नोट काडय स ेमुि ऄपने विषय पर विथतार करने और रूवच दने ेके विए कुछ साआड कहावनयों को 

जोडन ेके विए खुद को जगह दनेा एक ऄच्छा विचार ह।ै 

• ऄपने हाथों का ईपयोग करें ताकक अप ऄंक बना सकें । अप मंच के बारे में प्रचवित नहीं होना चाहत ेहैं, िेककन न तो अप बात करते समय 

थटॉक खड ेरहना चाहत ेहैं। ऄपनी बात कहन ेके विए वनयंवत्रत आर्ारों का ईपयोग करना ऄच्छा ह।ै 

• जब अप बोि रह ेहों, तब ऄपनी अिाज स ेसािधान रहें। यकद अप केिि एक िंब ेमोनोटोन में बोित ेहैं तो अपके दर्यक 10 सेकंड के फ्िैट 

में सो जाएगंे। ऄपने विषय और र्ो को िेकर ईत्सावहत हों जो अपके विभवियों में हैं। 

 

 

 

4. दर्यकों को जोड ेरखें। अप यह सवुनवित करना चाहते हैं कक अपके दर्यक अपकी र्वि में हैं, वजसका ऄथय ह ैकक सामग्री में ईन्हें ईिझा दनेा, चाह ेिह 

कुछ भी हो। यह एक कदिचथप विषय होने के विए नीच ेअने स ेऄवधक एक कदिचथप ििा होने के विए नीच ेअता ह।ै 

• ऄपने दर्यकों को दखेें। मानवसक रूप स ेऄपने कमरे को ऄनुभागों में विभावजत करें और घूणी अधार पर प्रत्येक ऄनुभाग में एक व्यवि स े

संपकय  करें। 

• यकद अपके पास समय ह,ै तो ऄपने भाषण के दौरान ऄपने दर्यकों से सिाि पछूें। अप ऄपने भाषण के प्रत्येक ऄिग-ऄिग खंड को ईन 

सिािों के साथ खोि सकते हैं वजनका जिाब िोग अपकी जानकारी कदखान ेस ेपहिे द ेसकत ेहैं। यह ईन्हें ऐसा महसूस कराएगा जैस ेकक ि े

अपके भाषण का वहथसा हों। ध्यान रखें कक यह ध्यान भटकाने िािा हो सकता है, आसविए अप बयानबाजी के सिािों स ेबचना चाहते हैं। 

 

5. धीरे से बात करें। साियजवनक रूप से बोिने की कोवर्र् में िोगों की एक बात सबसे ज्यादा बार विफि हो जाती है, िह ह ैबहुत तेजी से बात करना। 

अपकी सामान्य संिादात्मक गवत ईस गवत की तुिना में बहुत तेज ह ैवजसका ईपयोग अप ऄपने भाषण के विए कर रहे हैं। यकद अपको िगता है कक अप 

बहुत धीमी गवत से जा रह ेहैं, तो अप र्ायद ठीक कह रहे हैं। 
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• यकद अप ऄपने भाषण के माध्यम से खुद को विजपग करते पाते हैं तो पानी वपए।ं यह अपके दर्यकों को पकडने के विए एक सेकंड दनेे में मदद 

करेगा और यह अपको धीमा होने में एक पि िगेगा। 

• यकद अपके पास दर्यकों में कोइ दोथत या पररिार का कोइ सदथय ह,ै तो ईनके साथ एक वसग्नि की व्यिथथा करें, ताकक िे अपको बता सकें  कक 

क्या अप बहुत तेजी स ेजा रह ेहैं। ऄपने भाषण के दौरान कभी-कभी ईनको दखेें ताकक अप जान सकें  कक अप टै्रक पर हैं। 

 

 

 

6. एक ऄच्छा समापन रखें। िोगों को एक भाषण की र्ुरुअत और ऄंत याद रहता ह,ै िे र्ायद ही कभी मध्य वबट्स को याद करते हैं। आस िजह स ेअप यह 

सुवनवित करना चाहत ेहैं कक अपके पास एक ऄंत ह ैवजसे िे याद रखेंगे। 

•  सुवनवित करें कक अपके दर्यकों को पता ह ैकक यह विषय क्यों महत्िपूणय ह ैऔर ईन्हें यह जानकारी क्यों होनी चावहए। यकद अप कर सकते हैं, 

तो कारयिाइ के विए कॉि के साथ समाप्त करें। ईदाहरण के विए: यकद अप थकूिों में किा कक्षाओं के महत्ि के बारे में भाषण द ेरह ेहैं, तो 

ऄपने दर्यकों को कुछ ऐसा दें जो ि ेआस तथ्य के बारे में बता सकें  कक किा ऐवच्छक काटा जा रहा ह।ै 

• एक कहानी के साथ समाप्त करें जो अपके मुख्य जबद ुको दर्ायती ह।ै कफर से, िोग कहावनयों को पसंद करते हैं। आस तरीके की एक कहानी दें, 

वजसस ेयह जानकारी ककसी को िाभावन्ित करे, या आस जानकारी के न होन ेके खतरों को, या यह कैसे विर्ेष रूप स ेअपके दर्यकों स ेसंबंवधत 

ह ै(जब बात ईनके बारे में होती ह ैतो ि ेऄवधक रुवच रखते हैं)। 

 

 

 

 

एक प्रथतुवत दनेा और सावथयों से भरे कमरे के सामन ेबोिना एक तनािपूणय ऄनुभि हो सकता है, िेककन जब अप नियस होते हैं तब भी अत्मविश्वास और 

ऄवधकार को प्रोजेक्ट करन ेके तरीके होते हैं। ककसी प्रथतुवत स ेपहि ेतनाि होना सामान्य बात ह,ै िेककन अप ईस तनाि को ऄपन ेदर्यकों के सामन ेपरे् नहीं 

करना चाहते। यकद अप अश्वथत, सुरवक्षत बॉडी िैंग्िजे का ईपयोग करते हैं, ऄपनी अिाज को प्रोजेक्ट करते हैं, और ऄपनी प्रथतुवत के विए पहिे स ेतयैारी हैं, 

तो अप एक अश्वथत, विर्ेषज्ञ ििा की तरह महससू करेंगे। 

एक प्रथतुवत के दौरान अत्मविश्वासी कैस ेरहें 
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विवध 1. अश्वथत बॉडी िैंग्िजे का ईपयोग करना 

 

 

 

1. ऄच्छी मदु्रा का ऄभ्यास करें। ऄपना वसर उपर रखें और खड ेहोने और प्रथतवुत दतेे समय ऄपनी ठुड्डी को उपर रखें। कल्पना कीवजए कक अप ऄपन ेवसर के 

र्ीषय को छत की ओर खींच रह ेहैं। ऄपन ेकंधों को पीछे रखें और ऄपने कानों को ऄपने कंधों के कें द्र के ऄनुरूप रखने का प्रयास करें। ऄपने पेट में टक, िेककन 

सुवनवित हैं कक अपका श्रोवण रटल्ट नहीं ह।ै अपके घुटन ेसीधे होने चावहए, और अपके पैरों के अकय  का समथयन ककया जाना चावहए। 

• ऄच्छी मुद्रा दर्यकों को बताती ह ैकक अप ऄपने विषय के प्रवत अश्वथत, विश्वसनीय और सुवनवित हैं। ईवचत मुद्रा के साथ बोिना भी अपको 

ऄपनी अिाज को प्रोजेक्ट करने की ऄनमुवत दतेा ह,ै वजसस ेअपका भाषण थपष्ट और मुखर होता ह।ै 

 

 

2. खािी जगह पर घूमें। यकद अप अत्मविश्वासी कदखना चाहत ेहैं, तो ऄपन ेअसपास के थथान का ईपयोग करने से न डरें। जब अप एक प्रथतुवत द ेरह ेहों, 

तो मंच के चारों ओर जान ेका प्रयास करें। जब िोग घबराते हैं या अर्ंककत होत ेहैं, तो िे ऄपन ेगवत को बंद करने, ऄपन ेपैरों के साथ एक साथ खड ेहोन ेऔर 

छोटे और गैर-जिाबदहे कदखन ेकी कोवर्र् में पोवडयम के पीछे वछपन ेके विए आच्छुक होत ेहैं। यह अपको ऄनुभिहीन या जचवतत कदखा सकता ह।ै वनयंवत्रत 

चिना अपको ऄपनी विर्ेषज्ञता और ज्ञान को प्रोजेक्ट करने में मदद कर सकता ह ैऔर अपको ऄपन ेपररिेर् में सहज महसूस करने में मदद कर सकता ह।ै 
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3. जब अप एक जबद ुबनाते हैं, तो ऄपने दर्यकों के करीब जाए।ं एक जबद ुबनाते समय, पोवडयम से दर्यकों की ओर कुछ कदम दरू करें। केिि दर्यकों की ओर 

तब बढ़ें जब अपकी प्रथतवुत की सामग्री आसके विए कह।े यकद अप एक जबद ुबना रह ेहैं या रोमांचक, ऄप्रत्यावर्त जानकारी का खुिासा कर रह ेहैं, तो यह 

समय ह।ै ऄनािश्यक गवत विचवित करने िािा हो सकता ह ैऔर अपको ऄसहज कर सकता ह।ै दर्यकों के करीब जान ेसे ऄंतर को पाटने में मदद वमिती ह ै

और ऄवधकार और अत्मविश्वास की भािना पैदा होती ह।ै 

• दर्यकों के बहुत पास न खड ेहों, और सीटों की पहिी कतार से अग ेन बढ़ें। 

•     जब अप दर्यकों की ओर बढ़ते हैं, तो 30 सेकंड की ऄिवध के विए िहां रहने के बारे में सोचें। जब अप दसूरी कदर्ा में कदम बढ़ाते हैं, तो 

िगभग 30 सेकंड िहां वबताए।ं ऄपने दर्यकों तक सभी को पहुचंान ेकी कोवर्र् करने के बारे में सोचें, और जब अप ऄनुभाग से ऄनुभाग में 

जात ेहैं, तो कइ दर्यकों के सदथयों के साथ संपकय  बनाने की कोवर्र् करें।  

 

 

 

4. प्रथतुवत दतेे समय हाथ के आर्ारों का प्रयोग करें। ऄपनी तरफ स ेऄपनी बाहों को कठोर वथथवत में रखन ेसे बचें। बोित ेसमय ऄपनी खुिी बांहों को रखें। 

अकार् की ओर आर्ारा करते हुए एक राय या एक तथ्य पर जोर कदया जा सकता ह,ै जबकक ऄपन ेहाथों को खोिना भरोसेमंदता कदखा सकता ह ैऔर दर्यकों 

की भागीदारी को प्रेररत कर सकता ह।ै जब ककसी तकय  या अपके र्ोध के सारारं् के कै्रक पर अत ेहैं, तो ऄपनी तजयनी के साथ उपर की ओर आर्ारा करते हुए 

ऄपने ऄवधकार का दािा करें और ऄपने वनष्प्कषय पर विश्वास करें। 

सफलता के लिए आत्म-अनुशासन और आत्म-विश्वास 175



 

• एक प्रथतुवत के दौरान ऄपनी बाहों को क्रोस न करें। हािांकक यह एक अरामदायक वथथवत हो सकती ह,ै अप ऄपने दर्यकों के विए नकारात्मक 

संकेत प्रथतुत कर सकत ेहैं। यह क्रोस वथथवत अपको ऄनुभिहीन, ऄविवच्छन्न या घबरा हुअ सकती ह।ै 

 

 

 

5.  मुथकुराए।ं एक गमय, अमंवत्रत मुथकान अपके दर्यकों को बताएगी कक अप सहज हैं। अपकी मुथकुराहट अपको और ऄवधक सुखद कदखाएगी, और अप 

ईत्तरदायी और रचना के रूप में सामन ेअएगंे। ऄध्ययनों स ेपता चिा ह ैकक मुथकुराहट जचता, रिचाप और अपके हृदय की दर को कम करन ेमें मदद कर 

सकती ह,ै ये सभी अपकी प्रथतुवत दतेे समय अपको सहज बनाते हैं। 

 

 

 

6.  कुिबुिाहट से बचें। घबराहट महसूस करना ठीक ह,ै िेककन ऄगर अप अश्वथत कदखना चाहत ेहैं तो ईस जचता को परे् करन ेस ेबचें। ऄपन ेनाखूनों को 

काटत ेहुए, अग-ेपीछे करते हुए, ऄपने बािों को घुमात ेहुए, और ऄन्य प्रकार के कुिबुिाहट से बोररयत या घबराहट के िक्षण कदखाइ द ेसकत ेहैं। कुछ धीमी, 

गहरी सांसें िें जब अप कुिबुिाहट महसूस करें। 

 

7. दर्यकों के सदथयों के साथ संपकय  बनाए।ं फर्य पर, ऄपने पैरों पर, या ऄपन ेनोट्स पर न घूरें। 

176 सफलता के लिए आत्म-अनुशासन और आत्म-विश्वास



अत्म-विश्वास और व्यािसावयकता | 177 

 

उपर दखेें और ऄपन ेदर्यकों के सदथयों के साथ संपकय  बनाए।ं नते्र संपकय  न केिि अत्मविश्वास प्रकट करने का एक र्ानदार तरीका ह,ै बवल्क अत्मविश्वास भी 

महसूस कराता ह।ै 

• प्रथतुवत दतेे समय, 3 स े5 सेकंड के विए ककसी व्यवि के साथ अंखों का संपकय  बनाए रखें। नेत्र संपकय  यह प्रदर्षर्त करेगा कक अप विषय के प्रवत 

भरोसेमंद और भािुक हैं, और यह अपके दर्यकों का ध्यान रखने में मदद करेगा। 

 

विवध 2. अत्मविश्वास के साथ बोिना 

 

 

 

1. ऄपनी अिाज को प्रोजेक्ट करें। अत्मविश्वास प्रकट करने के विए, अपकी अिाज को सुनन ेकी जरूरत ह ैताकक अपके दर्यक अपकी प्रथतुवत का ऄनुसरण 

कर सकें  और अपकी बात समझ सकें । ईवचत मुद्रा अपको हिा की गवत को वनयवंत्रत करने के विए, अपके डायाफ्राम के समथयन का ईपयोग करने की ऄनुमवत 

दगेा, जो अपके पेट के नीच ेछतरी के अकार की मांसपेर्ी ह।ै जब अप सांस िेते हैं, तो ऄपने पेट का विथतार करें। आस गवत को डायाफ्राम द्वारा वनयंवत्रत 

ककया जाता ह।ै ऄपनी अिाज को प्रोजेक्ट करने के विए ऄपन ेडायफ्राम का ईपयोग करने का ऄभ्यास करें। 

• ऄपनी पीठ के बि िेट जाए,ं और ऄपन ेएब्डोवमनि और पेट को अराम स ेरखें। ऄपन ेपेट पर एक हाथ रखें, और जब अप ऄंदर और बाहर सांस 

िेते हैं, तो आस ेउपर और नीच ेिे जान ेके बारे में सोचें। 

• ऄवग्रम में पता करें कक क्या अप ऄपनी प्रथतुवत के विए माआक्रोफोन का ईपयोग कर रह ेहैं। यह अपको अगे की योजना बनान ेमें मदद कर सकता 

ह ैऔर ऄपनी अिाज की मात्रा को तदनसुार समायोवजत कर सकता ह।ै 

 

 

 

2. ऄपनी अिाज की गवत, वपच और अयतन को वभन्न करें। हर रोज की बातचीत में, अपकी वपच, गवत और अयतन वभन्न होता ह,ै जब अप ककसी वमत्र के 

साथ बातें कर रह ेहोते हैं या कहानी साझा करते हैं। एक नीरस थिर ईबाउ हो सकता ह ैऔर दर्यकों को बता सकता ह ैकक अप ऄवनवित या ऄप्रथतुत हैं। ऄपने 

भाषण की गवतर्ीिता के साथ खेिकर रुवच जोडें। अपके दर्यकों को अपकी प्रथतवुत पर ध्यान दनेे की ऄवधक संभािना होगी। 
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• ऄपनी प्रथतुवत दतेे समय भाषण में आन विविधताओं को र्ावमि करने का प्रयास करें, और कदखािा करें जैस ेकक अप ककसी वमत्र या सहयोगी के 

साथ बातचीत कर रह ेहैं। 

• एक कविता, एक नाटक, या सावहत्य के दसूरे टुकड ेको पढ़कर आन विविधताओं का ऄभ्यास करें। 

 

 

 

3. खुद को गवत दें। जब िोग घबरा जात ेहैं, तो िे प्रथतुवत के माध्यम स ेजल्दी बोिन ेऔर गवत प्राप्त करने की ऄवधक संभािना रखते हैं। बोित ेसमय धीमी 

और मध्यम गवत बनाए रखन ेकी कोवर्र् करें। आसस ेदर्यकों को यह समझन ेमें मदद वमिेगी कक अप क्या कह रहे हैं और अपको ऄपन ेविचारों को थपष्ट और 

अत्मविश्वास स ेसंिाद करने की ऄनुमवत दतेा ह।ै ऄपने भाषण को गवत दनेा अपकी प्रथतुवत में विविधता प्रदान करने के विए थिीकायय ह ैऔर एक ईपयोगी 

ईपकरण हो सकता ह ैजब अप एक विर्षे जबद ुबना रहे हों, िेककन आसका ईद्दशे्य अपकी प्रथतुवत के बहुमत के दौरान विवनयवमत, सुसंगत और थपष्ट रहना ह।ै 

 ऄपना भाषण धीमा करन ेके विए ऄपन ेथिरों को बाहर वनकािें। यह बताए ंकक थिर मुखर हैं और हर एक को थपष्ट रूप स ेबोिन ेपर ध्यान कें कद्रत 

करते हैं। यह सुवनवित करने के विए आस तकनीक का ऄभ्यास करें कक यह थिाभाविक िगता ह।ै  

• ऄपनी प्रथतुवत को खंडों में विभावजत करें। जब अप प्रत्येक सेक्र्न के ऄंत तक पहुचं जाए ंतो एक या दो पि रुकने की योजना बनाए।ं ऄगिे जबद ु

पर जान ेस ेपहि ेएक सेकंड के विए रुकन ेकी ऄनुमवत दें। 

 

विवध 3. ऄपनी प्रथतवुत का ऄभ्यास करना 

 

1. ऄपनी सामग्री का ऄध्ययन करें। एक प्रथतुवत के दौरान अत्मविश्वास परे् करने की कंुजी विषय का व्यापक ज्ञान होना ह।ै जब अप ककसी विर्ेष विषय के 

विर्ेषज्ञ की तरह महसूस करते हैं, तो अप ईस विर्ेषज्ञता और ज्ञान को ऄपन ेश्रोताओं के सामने रख सकते हैं। यकद अप ऄप्रथतुत या नियस हैं, तो अपके 

दर्यक बता पाएगंे। ऄपने विषय और ऄपनी प्रथतुवत का ऄच्छी तरह से ऄध्ययन करना सुवनवित करें, और दर्यकों के पास ककसी भी प्रश्न के विए तयैार रहें। 
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2. र्ीर् े के सामन ेईसे ररहसयि करें। एक दपयण के सामन ेखुद को रखें और ऄपनी प्रथतुवत दने ेका ऄभ्यास करें। यह बताए ं कक अप ऄपन ेसावथयों और 

सहकर्षमयों के सामन ेहैं, और यह कल्पना करने की कोवर्र् करें कक अप बोिन ेके दौरान मंच पर या कक्षा के सामन ेहैं। यह अपको ऄपने मूिमेंट, ऄपनी गवत, 

ऄपने हाथ के आर्ारों का ऄभ्यास करने की ऄनुमवत दगेा, और यह अपको भाषण के दौरान मुथकुराने की याद कदिाएगा। अप सामग्री और सूचना के प्रिाह से 

ऄवधक पररवचत हो जाएगंे। कइ ऄभ्यास रन के बाद, अप ऄवधक अरामदायक और अश्वथत होंग।े 

 

 

 

3. गहरी सांस िेने की तकनीक का ऄभ्यास करना। ऄपनी नाक के माध्यम स ेधीमी, गहरी सांस िें और दस की वगनती तक रोकें । सांस छोडत ेहुए ऄपन े

एब्डोवमनि को कसत ेहुए ऄपन ेमुंह स ेधीरे-धीरे बाहर वनकािें। गहरी सांस िेने से अप ऄपनी प्रथतुवत पर ध्यान कें कद्रत कर सकत ेहैं और ऄपने र्रीर में ककसी 

भी जचता या तनाि को छोड सकत ेहैं। ऄपने दवैनक कदनचयाय में सांस िेने के व्यायाम को र्ावमि करें ताकक अप अराम कर सकें  और ऄपने दर्यकों के सामन े

र्ांत, रवचत और अत्मविश्वास स ेभरपूर कदख सकें । 

 

 

 

बच्चों को िोगों के सामने खड ेहोन ेऔर प्रदर्यन करने के विए प्रोत्सावहत करना कभी भी जल्दी नहीं ह।ै प्रदर्यन को नाटक या तमार्ा के विए बहुत सारी िाआनें  

नहीं सीखनी चावहए; यह एक गाना गान ेके समान सरि हो सकता ह,ै एक तथिीर के बारे में बताना, वजसने ईन्हें अकर्षषत ककया, एक पसंदीदा कविता सुनाना  

या यहा ंतक कक रवििार की थकूि की बातचीत करना। वजतना ऄवधक हम छोटे बच्चों को बोिन ेके विए प्रोत्सावहत करेंगे, ईतनी ही ऄवधक संभािना होगी कक 

प्रत्येक ऄनभुि के साथ ईनका अत्मविश्वास बढ़ेगा। हर ककसी के पास बताने के विए एक कहानी ह ैऔर चाहता ह ैकक कोइ सुनन ेिािा हो। 

पवब्िक थपीककग के साथ प्रीथकूिसय और टॉडिसय में अत्मविश्वास का वनमायण 

कैस ेकरें 
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पवब्िक थपीककग के साथ अत्मविश्वास का वनमायण करना 

 

 

 

1. छोटे बच्चों के विए ईपयुि बच्चों की कविताए ंवसखाए।ं कविताओं को ईनस ेपढ़िाए ंऔर पुनरािृवत्त के माध्यम से कविताओं को सीखन ेमें मदद करें 

और जहा ंसंभि हो िहां भी ऄवधवनयवमत करें। कफर, बच्चों न ेकविताए ंसुनाईं जबकक अप ईन्हें ऄपना पूरा ध्यान द ेरह ेहैं। 

 

 

 

2. बच्चों को न डरने के विए प्रोत्सावहत करें और खुद साियजवनक रूप स ेबोिकर आसे सावबत करें। यहा ंतक कक ऄगर अप साियजवनक बोिन ेमें ऄसहज 

हैं, जो कक ज्यादातर िोग हैं, तो अपके छोटे को अपस ेयह जानन ेकी जरूरत ह ैकक केिि िही नहीं हैं जो बोिते समय घबराते हैं। एक बच्चा ईदाहरण के 

द्वारा सीखता ह ैऔर भाषा और अंतररक संघषय के दार्यवनक दायरे को समझन ेकी क्षमता नहीं रखता ह।ै यकद अप केिि ईन्हें ककसी चीज स ेडरने के विए 

नहीं कहते हैं, तो िे ऐसा न करने के विए अपस ेसहमत होंग,े िेककन ईन्हें पूरी तरह से िह नहीं वमिेगा, जो "ह"ै। 

 

3. क्या बच्चे एक तथिीर बनाते हैं। सझुाि दें कक िे प्रत्येक को खडा करते हैं और समहू या कक्षा में सभी को बताते हैं कक ईन्होंने क्या अकर्षषत ककया। ईन्हें 

वसखाए ं कक टीमिकय  और एक सकारात्मक रिैया ईन्हें ईनके साथ-साथ ईनके असपास भी फायदा पहुचंाता ह।ै यह अत्मविश्वास और अत्म-सम्मान का 

वनमायण करेगा जो ईन्हें िोगों के सामने बोिने में ऄच्छा महसूस कराएगा।  

180 सफलता के लिए आत्म-अनुशासन और आत्म-विश्वास



 

 

 

 

 

4. बच्चों को विनम्र होना और सुनना वसखाएं। ईन्हें ऄपने प्रयासों के विए बोिने िािे बच्चे की सराहना करें। यह साियजवनक बोिने की सराहना करने के 

विए बढ़ने का एक महत्िपूणय वहथसा है, खासकर जब तक कक िे पूरी तरह से समथयन नहीं करते हैं, तब तक हर बच्चे को यह एक अरामदायक ऄनुभि 

नहीं वमिेगा। सभी बच्चों को वसखाएं कक एक ििा के साथ हंसी-मजाक न करना या ईसका मजाक न ईडाना बहुत महत्िपूणय है। 

• बच्चों को विनम्रता स ेप्रश्न पूछन ेके विए प्रोत्सावहत करें। ििा के विए श्रोताओं से क्षेत्र के प्रश्नों को सीखना और बच्चों के विए कुछ सीखन ेके कौर्ि 

के बारे में सीखना ऄच्छा ह,ै वजसके बारे में ईन्होंन ेऄभी कुछ सीखा ह।ै 

 

 

 

5. यकद अप कर सकते हैं, तो छोटे किाकारों के विए एक मंच बनाए।ं बच्च ेआसे वडजाआन करने, थथावपत करने और बनाने में मदद कर सकते हैं। ि ेपद ेको 

िटकाने में मदद कर सकते हैं या आस ेमंच की तरह बनाने के विए प्रोप्स बना सकते हैं। 

• कइ मामिों में, संभितः एक मंच चरण बनाना सबसे ऄच्छा ह ैवजस ेबड ेअराम से रखा जा सकता ह,ै ताकक यह राथत ेमें न हो। बावल्टयों में फंस े

हुए बांस के खंभे स ेऔर िटके मंच पद,े बावल्टयों में फंस ेबांस के खंभ े(जगह में रखने के विए बाल्टी में थटफ पेपर या ऄन्य सामग्री) का ईपयोग 

करें वजससे िटके मंच पद ेके विए एक प्रोप बनाया जा सके और पद ेसे िटकने के विए प्रत्येक पोि के र्ीषय पर एक पोि हो। 

सफलता के लिए आत्म-अनुशासन और आत्म-विश्वास 181



अत्म-विश्वास और व्यािसावयकता | 183 

 

 

 

6. छोटे बच्चों को साियजवनक रूप स ेबोिना वसखान ेके विए मजेदार तरीके विकवसत करें। साथ ही गित कामों को भी प्रदर्षर्त करें। यह एक मजेदार 

अधार पर ककया जा सकता ह:ै क्या ककसी ने सभी गित चीजें की हैं जैसे कक बहुत जोर से या बहुत चुपचाप बोिना, या बहुत तेजी स,े या बात करते 

समय सभी जगह घूमना या दर्यकों को गित तरीके से सामना करना। अप ईस चबाने िािी गम को प्रदर्षर्त कर सकते हैं और ईनके कपड ेऔर बािों को 

खींच सकते हैं, यह थपष्ट रूप से बात करने का तरीका नहीं ह।ै आस के साथ कुछ मजे करें-बच्चे बहुत हसंेंगे िेककन सबक ऄभी भी ईनके पूछताछ कदमाग 

द्वारा विया जाएगा। 

 

 

7. "बड ेखत्म" के बारे में बच्चों को वसखाए।ं यह कक नृत्य या संगीत बजान ेके विपरीत, साियजवनक बोिना बहुत ऄवधक मूिमेंट करने, या ईंगवियों या पैरों 

को टैप करने, या कुिबुिाहट करने के बारे में नहीं ह।ै उजाय कदखाए ंिेककन ऄपने विचारों को साझा करने के विए बहुत ईत्सावहत या ईबाउ न हों, बवल्क 

सही हों। हािांकक अप आस ेपूरा करने की आच्छा रखत ेहैं तो बस आस बात पर ध्यान दें कक "क्या करें", बजाय आसके कक "क्या न करें" और अप को और सभी 

को ऄवधक मजा अएगा। 

•      कुछ साियजवनक ििा बात करने के दौरान आधर-ईधर चिते हैं; िाथति में, कुछ सबस ेमनोहन िािे ऐसा करत ेहैं। बच्चों को ऄपन ेहाथों स े

ऄवभव्यंजक होने के विए प्रोत्सावहत ककया जा सकता ह ैऔर बर्त ेकक ि ेऄपने चेहरे को किर न करें या चहेरे या ऄपन ेककसी भी वहथसे को 

दर्यकों के पीछे न रखें। पहिे की तरह, और ऄवतरंवजत प्रदर्यन आन गिवतयों को मूड को हल्का कर दगेा और ईन्हें खदु को हसंाने और दसूरों को 

जज न करने में मदद करेगा। 
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8. सही मायन ेमें बच्चों को क्या कहना ह ैसुनें। यह महत्िपूणय ह ैकक हम ईन्हें वसखाए ंकक ईन्हें जो कहना ह ैिह महत्िपूणय ह।ै यकद हम ईन्हें कदखात ेहैं कक हम 

आस ेमहत्ि दतेे हैं और सुनना चाहत ेहैं कक ईन्हें क्या कहना ह ैतो िे ऄजनवबयों के साथ ऄवधक सहज और सम्मावनत महसूस करेंगे। सफि बोिन ेका एक वहथसा 

यह भी ह ैकक दसूरों को सुनन ेके द्वारा विचार करना सीखें। 
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