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 1. खुद को जीवनभर छात्र मान े

- डॉ.आशीष जैन आचायय शाहगढ़, सागर 

(राष्ट्रपतत सम्मातनत) 
उच्च माध्यतमक तशक्षक 

शासकीय उमातव ईशुरवारा 

 प्रस्तावना - ज्ञान सतत् चलन ेवाली प्रतिया है। प्रत्येक स्थान, वस्त,ु मानव, पश-ुपक्षी आतद सभी स े

हम सदा सीखत ेहैं। सीखनी की प्रतिया सदा बनाए रखना ही श्रेष्ट्ठ मानव का गुण है। तजसन ेसीखना 

बंद कर तदया, उसक ेजीवन की उन्नतत वहीं रूक जाती है।  महान वैज्ञातनक अल्बर्ट आइंस्र्ीन  कहत े

हैं - एक बार जब आप सीखना बंद कर देत ेहैं, तो आप मरन ेलगत ेहैं। यह उनका अनुभव कथन ह,ै  

जो जीवन में सीखन ेसे तनकला ह,ै उस ध्येय वाक्य का यही अथय ह ैतक सीखना हमें ऊजाय और प्रेरणा 

प्रदान करता है। 

 सीमाओं स ेपरे ह ैज्ञान की सीमा - सम्पूणय ज्ञान प्राप्त कर पाना मानव क ेवश में नहीं ह,ै एक व्यक्क्त 

तवशेषज्ञ हो सकता ह ैलेतकन सवयज्ञ नहीं। बदलाव तनरंतर हो रह ेहैं- चाह ेव ेबदलाव तकनीकी हो, 

अवधारणाओं स ेसंबंतधत हो, जेनरेशन क ेहो, चुनौततयों क ेहो। ऐस ेक्स्थतत में, सदा अप र् ृडेर् बन े

रहन ेक ेतलए आवश्यक ह ैतक हम सदा सीखत ेरह ेऔर  इन पररवतयनों क ेसाथ अपन ेजीवन क ेआनंद 

को सांझा कर सके। 

 छात्र बन ेरहना सफलता की क ुंजी - डॉ. एपीज ेअब्दुल कलाम कहत ेहैं - तशक्षा जीवन भर चलन े

वाली प्रतिया है। हमें हमेशा सीखन ेऔर नए तवचारों क े प्रतत खुले रहन ेकी आवश्यकता है। जो 

सीखता ह ैवह सदा सफल होता है। इसतलए हमें अपन ेआपको पररपूणय न मान,े सदा तजज्ञास ुबन ेरह,े 

छात्र बन ेरह ेऔर नवीन-नवीन तवषयों को सीखत ेरह,े यही सफलता की क ुंजी है।  आपन ेसुना होगा 

- अतभनेता आतमर खान अपनी ५९ वषय की आय ुमें भी संगीत सीख रह ेहैं। इसतलए सीखन ेमें कोई 

आय ुबंधन नहीं होता है। जब भी सीखना प्रारंभ करो वही आय ुसही है।  

 खुद को जीवनभर छात्र मानें - जीवन एक तवद्यालय है। इस तवद्यालय में, मैं स्वय ंही तशक्षक हूूँ और 

छात्र हूूँ। ऐस ेमें, जो व्यक्क्त खुद को जीवनभर छात्र मानता ह,ै वह न केवल ज्ञान अतजयत करता ह,ै 

बक्ल्क अपन ेअनुभवों और सोच क ेसीमाओं को भी तनरंतर तवस्तार देता है। सीखन ेका यह उपिम 

मनुष्ट्य को हर पररक्स्थतत में आग ेबढऩ ेकी प्रेरणा देती है। 

 जीवनभर छात्र रहन ेक ेतरीक े - यहाूँ हम क छ तवतशष्ट्र् सूत्रों को तलख रह ेहैं, तजनस ेहमार ेजीवन में 

छात्र बन ेरहन ेकी प्रेरणा और प्रतकया में संलग्र होना आसान बन सकेगा -  

- वतयमान में होन ेवाल ेसभी पररवतयनों को स्वीकार करना चातहए। 

- नवीनता को भी स्वीकार करना चातहए। 
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- सदा तवनम्रता और तजज्ञासा होना चातहए। 

- रचनात्मकता, तियाशीलता और तवकास की ओर अपन ेकदम सदैव बढ़ाना चातहए। 

- आत्मतचंतन और आत्मतवश्लेषण करना चातहए। 

- पढ़ाई का आदत बनाएं।  

- सदा क छ न क छ तलखत ेरह,े डायरी लेखन भी अच्छा उपिम है। 

- अपनी गलततयों का तवश्लेषण कर उनमें सुधार करें।  

- प्रश्न पूछन ेकी आदत बनाए,ं जहाूँ जो भी शंका हो उसका समाधान पूछ ेऔर जाने।  

- तजज्ञासा को अपन ेअंदर जीतवत रखें। 

- दूसरों से सीखें। हर व्यक्क्त क ेपास आपको तसखान ेक ेतलए क छ न क छ होता है। अनुभव और ज्ञान 

साझा करन ेस ेखुद भी सीखें। 

- तकनीक का उपयोग करें।  ऑनलाइन पाठ्यिम, वीतडयो और संसाधनों का उपयोग करें। 

तडतजर्ल युग में उपलब्ध असीतमत ज्ञान को अपनाएं। 

 जीवनभर छात्र बन ेरहन ेक ेलाभ -  

- आत्मसंतोष और मानतसक शांतत प्राप्त होती है। जब हम सीखत ेरहत ेहैं, तो हमारा मक्स्तष्ट्क सतिय 

रहता ह ैऔर हमें संतुक्ष्ट्र् तमलती है। 

- जो सीखता ह,ै वह सामातजक तवकास में भी भूतमका तनभाता है। 

- रचनात्मकता और तियाशीलता बढ़ती है। 

- दृक्ष्ट्र्कोण व्यापक होता है। 

- नवीन तवचारों और समाधानों को प्राप्त करत ेहैं। 

- जीवन की गुणवत्ता में सुधार आता है।  

- सीखन ेसे न केवल हमार ेज्ञान में वृति होती ह,ै बक्ल्क हमारी भावनात्मक और मानतसक शक्क्त भी 

बढ़ती है। 

 जीवन भर छात्र बन ेरहन ेक ेतवषय में महापुरुषों दृक्ष्ट्र्कोण तनम्र हैं - - महात्मा गांधी - जीयो ऐस ेजैस े

तक तुम कल मरन ेवाल ेहो। सीखो ऐस ेजैस ेतक तुम हमेशा क ेतलए जीन ेवाल ेहो। 
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- स्वामी तववेकानंद - जीवन का लक्ष्य सीखत ेरहना है। जो मनुष्ट्य यह समझता ह ैतक उस ेसब क छ 

पता ह,ै वह अपन ेतवकास को रोक लेता है। 

- कन्फ्यूतशयस - जो सीखना चाहता ह,ै उस ेहर जगह ज्ञान तमलेगा। 

- महान वैज्ञातनक अल्बर्ट आइंस्र्ीन - मैं तवशेष प्रततभाशाली नहीं हूूँ, मैं केवल तजज्ञास ुहूूँ। 

 तनष्ट्कषय - सीखना केवल औपचाररक तशक्षा तक सीतमत नहीं ह;ै यह एक सतत प्रतिया ह,ै यह तशक्षा 

का एक अनौपचाररक केन्फर ह ै  जो हमें हर तदन क छ नया तसखान े का अवसर देता है। इसतलए, 

जीवनभर छात्र बन े रहें, क्योंतक ज्ञान की यह यात्रा न केवल आपक ेजीवन को साथयक बनाती ह,ै 

बक्ल्क आपक ेमाध्यम से समाज में भी सकारात्मक पररवतयन लाती है। 

 हम अपनी स्वय ंकी वैचाररक िाक्न्फत को उग्र करें और अपन ेजीवन में सीखन ेकी ललक को 

पैदा करक ेतनत नवीन आयामों एव ंनूतन कायों क ेमाध्यम स ेक छ न क छ सीखत ेरहे। जब भी अवसर 

तमल,े क छ सीख ेऔर तकतन ेभी बड े हो जाए, जो तजस तवधा का तवशेषज्ञ ह,ै उसक ेसमक्ष छात्र 

बनकर सीखन ेबैठे। चाह ेतसखान ेवाला आय ुमें छोर्ा हो, पद में छोर्ा हो या आपकी अपेक्षाओं पर 

खरा न हो। सीखन ेक ेतलए झुकना आवश्यक है। 

 खुद को जीवनभर छात्र मानन ेका अथय यही ह ैतक जीवन क ेप्रत्येक पहल ूको एक पाठशाला 

क ेरूप में देखना। यही दृक्ष्ट्र्कोण हमें श्रेष्ट्ठ मानव बनाता ह ैऔर हमें तसखाता ह ै तक असली ज्ञान 

हमार ेअनुभवों, गलततयों और सीखन ेकी इच्छा में तछपा है। जीवनभर छात्र बन ेरहना न केवल हमार े

व्यक्क्तगत तवकास का आधार ह,ै बक्ल्क यह समाज और दुतनया क े प्रतत हमार े योगदान को भी 

साथयक बनाता है। 

 

 

-154, गीतांजतल ग्रीनतसर्ी 

संजय ड्राइव रोड, सागर म.प्र. 

9329092390 

aasheishjain@gmail.com 
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2. तनयतमत रूप से नए तवषयों और तशक्षण 

तकनीकों का अध्ययन करें 

- डॉ.आशीष जैन आचायय शाहगढ़, सागर 

(राष्ट्रपतत सम्मातनत) 
उच्च माध्यतमक तशक्षक 

शासकीय उमातव ईशुरवारा 

 

 प्रस्तावना - तशक्षा मानव जीवन का आधार है। तशक्षक को चातहए तक वह बदलत ेपररवेश क ेसाथ 

मेलजोल करें और नए तवषयों एव ंनवीन तशक्षण पिततयों को स्वीकार कर आज तकनीकी तशक्षा स े

भी जुडे। तशक्षक और तवद्याथी दोनों क ेतलए आवश्यक ह ैतक व ेनए तवषयों और तशक्षण तकनीकों 

को अपनाकर तशक्षा को और अतधक रोचक एव ंप्रभावी बनाएं। तशक्षा की गुणवत्ता क ेतलए तशक्षक 

सदा प्रयास करता है। अपनी तशक्षण पिततयों में नवीन तशक्षण तकनीकों का प्रयोग करक ेउत्तम और 

प्रभावशाली तशक्षण प्रदान तकया जा सकता है।   

 नवीन तवषयों का महत्व - हम परम्परागत तवषयों से आग े चल रह े हैं। आज वतयमान की 

आवश्यकताओं क ेअनुसार तशक्षा में रोजगार और रोजागार क ेतलए तशक्षा, दोनों तवषय अध्ययन क े

तलए आवश्यक हो गए हैं। ऐस ेमें, तशक्षा का दायरा अत्यतधक बढ़ गया है। तवज्ञान, गतणत और भाषा 

क ेअलावा, तकनीकी तशक्षा, नैततक तशक्षा, पयायवरणीय अध्ययन और तवत्तीय साक्षरता जैस ेतवषयों 

का समावेश तवद्यातथययों को व्यावहाररक ज्ञान और जीवन कौशल को प्रदान करता है। तकनीकी 

तशक्षा में जहाूँ कम्प्यूर्र, इंर्रनेर् जानना जरूरी ह,ै वहीं दूसरी ओर आतर्टतफतशयल इंर्ेलीजेंसी क े

बढ़त ेकदमों की अलख जगाना भी जरूरी है। इसतलए एक तशक्षक को अप र् ृडेर् होना आवश्यक है।   

 व्यावहाररक ज्ञान की ओर ध्यान - यह जानना आवश्यक ह ैतक वतयमान में तकन तवषयों की मांग ह ै

और तकन तवषयों क ेअध्ययन स ेछात्र अपन ेजीवन को  श्रेष्ट्ठ ढंग से कर सकता है। उन्फहीं व्यवहाररक 

पक्षों को ध्यान में रखकर तवषयों का प्रततपादन और संचालन तकया जाना आवश्यक हो गया है। नए 

तवषय तवद्यातथययों को आज क ेसामातजक और तकनीकी पररवेश में बेहतर ढंग स ेसामंजस्य स्थातपत 

करन ेमें मदद करत ेहैं।  

 रोजगार क ेअवसर बढ़ाना - नवीन और उभरत ेक्षेत्रों जैस ेआतर्टतफतशयल इंर्ेतलजेंस, डेर्ा साइंस 

और साइबर सुरक्षा में ज्ञान का तवकास रोजगार क ेनए अवसर प्रदान करता है। छात्रों की योग्यता क े

अनुसार उनकी क्षमताओं को जानकर छात्र को उन्फहीं तवषयों क ेपठन-पाठन क ेतलए प्रोत्सातहत करें, 

ऐसा मागयदशयन तकया जाए, तजसस े छात्र अपन े मागय पर तनबायध रूप से आग े बढ़कर एक अच्छ े

रोजगार को प्राप्त कर सके।  
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 तडतजर्ल तकनीकों का उपयोग- स्मार्ट क्लास, ई-लतनिंग प्लेर्फॉमय और वीतडयो आधाररत तशक्षण 

तवद्यातथययों क े तलए जतर्ल तवषयों को सरल और रोचक बनात ेहैं। हम देख रह ेहैं आज यूट्यूब क े

माध्यम स ेअनेक तशक्षक अपन ेतवषयों का प्रततपादन कर रह ेहैं और छात्र घर बैठ ेही ज्ञान प्राप्त कर 

रह ेहैं। ऐस ेअनेक प्रकार की तडजीर्ल सामग्री है। तशक्षक को चातहए तक वह तडजीर्ल तशक्षा में आग े

आए। वह सीख ेपावर प्वाइंर् प्रेजेन्फर्ेशन बनाना, वीतडयो बनाना, ऑनलाइन कक्षाए ंलेना आतद।   

 इंर्रएक्क्र्व लतनिंग-  समूह चचायए,ं प्रश्नोत्तरी और प्रोजेक्र् आधाररत तशक्षण य ेसभी तवद्यातथययों क े

आपसी संवाद क ेतलए, बौतिक क्षमता को तवकतसत करन ेक ेतलए और तवषयों की समझ क ेतलए 

अतत आवश्यक ह,ै यही इंर्रएक्क्र्व लतनिंग है। 

 गेम आधाररत तशक्षा- अनेक तशक्षक खेल-खेल में तशक्षा प्रदान कर रह ेहैं। खेल-खेल में प्रदान की 

जान ेवाली तशक्षा बच्चों क ेमक्स्तष्ट्क का तवकास करती ह ैऔर उन्फहें नवाचार करन ेक ेतलए प्रेररत करती 

है। खेलों क ेमाध्यम स ेतशक्षा देन ेस ेबच्च ेअतधक उत्साह और ऊजाय क ेसाथ सीखत ेहैं।  

 तशक्षकों की भूतमका- तकतनी भी तकनीकी तवकतसत हो जाए, तशक्षकों क े तबना व ेसब अधूरी हैं। 

इसतलए तशक्षकों को चातहए तक व ेनवीन तवषयों और तकनीकों को जानन ेऔर समझन ेक ेतलए स्वय ं

को तनरंतर प्रतशतक्षत करत ेरहे।  

 प्रतशक्षण काययिमों में सहभातगता- शासन क ेद्वारा, स्वयंसेवी संस्थाओं द्वारा या अन्फय तकसी माध्यम 

से तकनीकी तशक्षा क ेप्रतशक्षण प्राप्त हो रहा हो, तो अवश्य लेना चातहए, यह आज की इस नवीन 

धारा में जुडऩ ेका सवयश्रेष्ट्ठ सेत ुहै।   

 समूह क ेसाथ सहयोग - तशक्षकों को चातहए तक ऐस े तशक्षक, तजन्फहें तकनीकी तशक्षा का ज्ञान ह,ै 

उनक ेसाथ सीखन ेऔर अनुभव साझा करन ेक ेतलए कह ेऔर उनक ेसाथ तमलकर क छ नवीन प्रयोग 

करें। जो तशक्षक तकनीकी तशक्षा स ेजुड ेहैं, उन्फहें भी चातहए तक व ेअन्फय तशक्षकों को भी प्रेररत करें।  

 तवद्यातथययों को प्रोत्साहन- तशक्षकों द्वारा नवीन तवषयों को प्रततपादन और तकनीकी कौशलों क े

प्रयोग स े छात्रों में रचनात्मकता और आलोचनात्मक सोच को बढ़ावा तमलेगा। छात्र सरलता स े

तवषयों को समझ सकेंग ेऔर नवीन अवधारणा का तचंतन कर सकेंगे।  आधुतनक तशक्षण तकनीकें 

तशक्षक और तवद्याथी क े बीच बेहतर संवाद स्थातपत करती हैं, तजसस े सीखन े का अनुभव और 

अतधक प्रभावी हो जाता है।  

 समान तशक्षा क ेअवसर - तडजीर्ल तशक्षा या ऑनलाइन प्लेर्फॉमय और तडतजर्ल उपकरणों क े

माध्यम से ग्रामीण और दूरस्थ क्षेत्रों क ेतवद्याथी भी गुणवत्तापूणय तशक्षा प्राप्त कर सकेंगे।   

 नवीन तवषय एव ंतशक्षक तकनीकी ज्ञान स ेहोन ेवाल ेलाभ - 

 - कैररयर तनमायण में सहायता तमलती है।  

- रचनात्मक कौशलों को तवकास होता है।  

- देश-तवदेश में हो रह ेशैतक्षक नवाचारों की जानकाररयाूँ प्राप्त होती है।  

- तवषयों की समझ तवकतसत होती है।  

- छात्र और तशक्षक क ेमध्य संवाद स्थातपत होता है।   
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- सभी छात्रों का चाह ेवह ग्रामीण हो या शहरी सीखन ेक ेसमान अवसर प्राप्त होत ेहैं।   

 तशक्षातवदों क ेतवचार -  

- तशक्षा जीवन की तैयारी नहीं, बक्ल्क स्वयं जीवन है।  

- जॉन डेवी (John Dewey) 

-बच्चों को उनकी गतत से और उनकी रुतच के अनुसार सीखने का अवसर देना चातहए।  

- माररया मोंर्ेसरी (Maria Montessori) 

- भतवष्ट्य के तलए तैयार तशक्षा ही सशक्त समाज का तनमायण कर सकती है।  

एपीजे अब्दुल कलाम 

 

 तनष्ट्कषय - नए तवषयों और तशक्षण तकनीकों का उपयोग तशक्षा को न केवल समयानुकूल बनाता ह,ै 

बक्ल्क यह तवद्यातथययों को आत्मतनभयर और क शल बनाता है। यह तशक्षा प्रणाली को सुदृढ़ बनाता है। 

छात्र वैक्श्वक स्तर पर स्वय ंको स्थातपत कर सकत ेहैं। यह भी सुतनक्श्चत ह ैतक जब तशक्षक नवाचार 

की ओर अग्रसर होता ह ैतो बडी भारी चुनौततयों का सामना करना पडता ह,ै लेतकन इन चुनौततयों स े

लडकर तशक्षक एक सकारात्मक समाज का तनमायण करता है। तशक्षकों और तवद्यालयों को इन 

नवाचारों को अपनान ेक ेतलए प्रेररत करना आज की आवश्यकता ह,ै तातक तशक्षा का उद्देश्य केवल 

ज्ञान देना न रहकर, जीवन को सही तदशा में मागयदतशयत करना हो। 

  

 

 

12 तदसम्बर 2024 

-154, गीतांजतल ग्रीनतसर्ी 

संजय ड्राइव रोड, सागर म.प्र. 

9329092390 

aasheishjain@gmail.com 
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तशक्षक क ेजीवन को पररवततयत करन ेवाली 

3. दो जबरजस्त शक्क्तयाूँ - आत्मतवश्वास 

और सकारात्मक सोच 
- डॉ.आशीष जैन आचायय शाहगढ़, सागर 

(राष्ट्रपतत सम्मातनत) 
उच्च माध्यतमक तशक्षक 

शासकीय उमातव ईशुरवारा 

 श्रेष्ट्ठ जीवन आत्मतवश्वास और सकारात्मक सोच इन दो शक्क्तयाूँ पर तर्का है। य े दोनों 

शक्क्तयाूँ व्यक्क्त को ऊजायवान् बनाती ह,ै सफलता, धैयय, आत्मावलोचन, आत्मतनयंत्रण और संतोष 

की ओर अग्रसर करती है। मानतसक उन्नतत क ेतलए य ेदोनों शक्क्तयाूँ तनराशा और नकारात्मक जैसी 

तीव्र बीमारी क ेतनवारण क ेतलए रामबाण औषतध का कायय करती है।   

 

 

 प्रस्तावना - व्यक्क्त का जीवन तनराधार न हो, इसक े तलए आवश्यक ह ै तक उसक ेअंदर छुपी हुई 

शक्क्तयों का सदुपयोग हो और वह अपन ेजीवन को साथयक बनाएं। अत: वह आत्मतवश्वास और 

सकारात्मक सोच इन दो शक्क्तयों को जान,े समझ ेऔर तदुनुरूप कायय करें। य ेदोनों मानवीय जीवन 

को सवयश्रेष्ट्ठ बनान ेक ेमहत्वपूणय उपिम हैं। प्राय: देखा जाता ह ैतक संघषय क ेसमय, तवपरीतताओं क े

समय, प्रततकूलताओं क ेसमय और मानवीय द:ुखों क ेसमय व्यक्क्त तनराशा क ेक ण्ड में डृब जाता 

है। वहाूँ स ेतनकलना उस ेकूपमण्डृक क ेसमान लगता है। हमें चातहए तक हम अपनी ऊजाय को संतचत 

करें, सकारात्मक तचंतन करें, वस्तुक्स्थतत को समझ,े जान ेऔर आत्मतवश्वासपूवयक तनणयय करें। 

 आत्मतवश्वास क ेमायन ेऔर महत्व - आत्मतवश्वास क ेमायन ेहोत े हैं स्वय ंकी शक्क्तयों या 

ऊजायओं पर भरोसा करना, अपन ेआपको जानना, अपन ेकायों का आत्मावलोचन करना, अपनी 

क्षमताओं और योग्यताओं को मूतय रूप देन ेकी सामथय होना, अपन ेसपनों की उडान भरन ेकी भावना 

को बनाए रखना आतद।   

 आत्मतनष्ट्ठ व्यक्क्त समागत चुनौततयों को अत्यंत धैययपूवयक तनपर्ारा करता ह,ै अधीर नहीं 

होता है। दृढ़ता क ेसाथ संघषय करता हुआ तवजय प्राप्त करता है। आत्मतवश्वास स ेपररपूणय व्यक्क्त 

सभी पररक्स्थतत में धैयय और साहस बनाए रखता है। यह गुण न केवल कतठनाईयों को पार करन ेमें 

मदद करता ह,ै बक्ल्क दूसरों क ेसामन ेभी एक प्रेरणा का स्रोत बनता है। आत्मतवश्वास ही ह,ै जो 

असंभव को संभव बना सकता है। आत्मतवश्वास तनम्र ऊजाओं को प्रकर् करता ह ै-  

- तनणयय लेन ेकी क्षमता को तवकतसत करता है।  
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- लक्ष्य प्राक्प्त में सहायक होता है।  

- व्यक्क्तत्व को उभारता ह ैऔर उस ेआत्मतनभयर बनाता है।  

 सकारात्मक सोच क ेमायन ेऔर महत्व - सकारात्मक सोच क ेमायन ेह ै- जो जैसा ह ैउस ेवैस ेही 

ग्रहण करना अन्फय रूप में नहीं, वस्तुक्स्थतत क ेपक्ष और तवपक्ष दोनों पर तवचार करना, केवल एकान्फत 

दृक्ष्ट्र्कोण स ेनहीं सोचना, पररक्स्थततयों को जानकर तनणयय लेना, तकसी दूसर ेकी बात या कायय को 

हातन पहुूँचाए तबना ही अपनी बात को शानदार ढंग स ेरखना। मान लीतजए तकसी न ेकहा - वतयमान 

सरकार क ेकायय संतोषजनक नहीं है। ऐस ेमें, हम सामन ेवाल ेकी बात को कार् ेतबना कह सकत ेहैं तक 

आपन ेतबल्क ल ठीक कहा है। परंत ुऐसा भी हो सकता ह ैतक तजन मुद्दों पर संतोषजनक क्स्थतत चाहत े

हैं उन मुद्दों पर अभी सरकार कायय कर रही हो और शीघ्र ही अच्छ ेपररणाम आए। यह भी हो सकता ह ै

तक सरकार तक हमारी और आपकी कोई संतोषजनक सुझाव वाली बातें न पहुूँची हो इसतलए शायद 

आज क्स्थतत ऐसी प्रतीत हो रही ह ैआतद।   

 सकारात्मक सोच हमार े दृक्ष्ट्र्कोण और व्यवहार को बदल देती है। यह हमें हर क्स्थतत में 

अच्छा देखन ेऔर समाधान खोजन ेमें मदद करती है। नकारात्मकता से बचाती है। सकारात्मक सोच 

से हम अपन ेमानतसक और शारीररक स्वास््य को भी उत्तम बना सकत ेहैं। सकारात्मक व्यक्क्त न 

केवल स्वय ंखुश रहता ह ैबक्ल्क अपन ेआसपास क ेवातावरण को भी आनंदमय बनाता है।  

 आत्मतवश्वास और सकारात्मक सोच का जीवन में योगदान -  संकर्ों का सामना करन ेऔर 

समस्याओं क ेसमाधान क ेतलए सक्षम बनाती है। लक्ष्य की प्राक्प्त क ेतलए य ेदोनों शक्क्तयाूँ सबस े

अतधक उपयोगी हैं। आत्मतवश्वास से भरा व्यक्क्त सामातजक संबंधों में भी क शल होता ह ैऔर 

सकारात्मक सोच स ेवह दूसरों को प्रोत्सातहत करता है। दृढ़ता तदलाती ह ैय ेदोनों शक्क्तयाूँ हमें जीवन 

में दृढ़ता प्रदान करती है।  

 आत्मतवश्वास और सकारात्मक सोच कैस ेबनाए रखें?  

 - सवयप्रथम हम अपन ेतकए गए आचारण का तचंतन करें।  

 - अपनी कमजोररयों और सबल पक्ष की सूची बनाएूँ।  

 - अपनी कमजोररयों को सुधारें।  

 - प्रतततदन क छ प्रेरणादायी प्रसंग पढ़,े सुन,े जान ेऔर जीवन में उसकी क्या  उपयोतगता ह?ै इस पर 

तचंतन करें।  

 - गलततयों से सीखें और उन्फहें सुधारन ेका प्रयास करें।  

 - सकारात्मक लोगों क ेसाथ समय तबताए ंऔर उनक ेसाथ अपन ेजीवन क ेश्रेष्ट्ठ अनुभव सांझा करें।   

 - ध्यान, तचंतन, मनन, योग और सतत आत्मावलोकन करत ेरहे। 

  इन दोनों शक्क्तयों का जीवन पर प्रभाव -  
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 मानतसक स्वास््य पर प्रभाव -  सकारात्मक सोच तनाव और तचंता को कम करती ह,ै तजसस े

मानतसक शांतत प्राप्त होती है। जब मन प्रसन्न होता ह ैतो तन अपन ेआप ऊजायवान् बन जाता है।  

 संबंधों में सुधार -  सकारात्मक सोच व्यक्क्त को सतहष्ट्ण ुऔर दयाल ुबनाती ह,ै तजसस ेउसक ेसंबंध 

श्रेष्ट्ठ बनत ेहैं।  

 प्रेरणा का स्रोत - सकारात्मक सोच से व्यक्क्त को कतठनाईयों में भी प्रेरणा तमलती है।  

 आत्मतवश्वास और सकारात्मक सोच क ेबीच संबंध - य ेदोनों शक्क्तयाूँ एक साथ कायय करती 

है। तजस प्रकार स ेसूयय का प्रकाश और प्रताप एक साथ होता ह ैउसी प्रकार से आत्मतवश्वास और 

सकारात्मक सोच का प्रभाव भी एक ही साथ होता है। दोनों क ेपृथक्-पृथक् होन ेस ेमानव जीवन 

ऊजायवान नहीं बन पाता है। जब व्यक्क्त सकारात्मक सोच अपनाता ह,ै तो वह अपनी क्षमताओं पर 

भरोसा करता ह ैऔर यही भरोसा आत्मतवश्वास को जन्फम देता है। तजस प्रकार स े एक छात्र अपन े

अध्ययन क ेदौरान तवचार करता ह ैतक मैं अपन ेकतयव्य (पढ़ाई) को अच्छ ेतरीक ेस ेकरूुंगा, मेरा कायय 

पढऩा ह-ैसफल होना या न होना मेरा कायय नहीं ह ै- इस प्रकार क ेसकारात्मक सोच क ेसाथ जब 

आग ेबढ़ता ह ैऔर आत्मतवश्वास रखता ह ै तक जो दृढ़ता क ेसाथ, एकाग्र होकर, दत्ततचत्त होकर 

पढ़ता ह ैवह जरूर सफल होता है। तब य ेदोनों शक्क्तयाूँ काम करती ह ैऔर हमें आग ेकी ओर ल े

जाती है।  

 दोनों शक्क्तयों को तवकतसत करन ेकी तवतधयाूँ -   

 अपन ेको जानन ेकी तवतध-  हमें स्वय ंको अपनी कमजोररयाूँ और क्षमताए,ं दोनों का भलीभांतत स े

ज्ञान होता है। हमें उन्फहें जानकर ही अपन ेकायय का तनधायरण करें।  

 लक्ष्य तनधायरण तवतध -  प्रत्येक व्यक्क्त का लक्ष्य होना आवश्यक है। लक्ष्यतवहीन व्यक्क्त सदा भर्का 

रहता है। इसतलए हमें जब अपनी क्षमताओं का ज्ञान हो गया ह ैऐसी क्स्थतत में अपना लक्ष्य तनधायररत 

करें।   

 आत्म मूल्यांकन तवतध - यह सवयश्रेष्ट्ठ तवतध है। इस तवतध क ेसाथ में सफलता का रहस्य तछपा है। 

अपनी उपलक्ब्धयों और असफलताओं का तवश्लेषण करें और उनस ेसीखें। अपनी डायरी में हमेशा 

अपन ेआत्म-मूल्यांकन क ेतबन्फद ुनोर् करें, तजसस ेकभी पढऩ ेपर व ेतबंद ुहमें प्रेररत कर सके।  

 अच्छी आदतें तवकतसत तवतध - तचंतन, मनन, ध्यान, योग और प्रेरणादायक तवद्वानों, तवशेषज्ञों, 

महानुभावों क ेसाथ समय तबताना, अच्छी पुस्तकें पढऩा, सदा क छ न क छ लेखन करना आतद।  

 नकारात्मकता से बचाव तवतध -  जो हमें प्रत्येक कायय में हतोत्सातहत करें हमें सदा नकारात्मक सोच 

प्रदान करें, ऐस ेलोगों और क्स्थततयों से दूर रहना चातहए।  

 प्रेरणादायक व्यक्क्तयों से सीखन ेकी तवतध - ऐस ेलोगों क ेअनुभवों को सुनें, तजन्फहोंन ेआत्मतवश्वास 

और सकारात्मक सोच से सफलता प्राप्त की है। ऐस ेप्रेरणीय व्यक्क्तत्व हमार ेजीवन की दशा और 

तदशा बदल देत ेहैं।  

 सामातजक और व्यावसातयक जीवन में योगदान -   
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 सामातजक जीवन में योगदान -  आत्मतवश्वास और सकारात्मक सोच व्यक्क्त को समाज में सम्मान 

और प्रततष्ट्ठा तदलात ेहैं। य ेगुण व्यक्क्त को नेतृत्व क्षमता भी प्रदान करत ेहैं और उस ेसमाज में एक 

प्रेरक व्यक्क्तत्व क ेरूप में स्थातपत करत ेहैं।  

 व्यावसातयक जीवन में योगदान - काययस्थल पर आत्मतवश्वास और सकारात्मक सोच न केवल 

व्यक्क्त की काययक्षमता को बढ़ात ेहैं, बक्ल्क र्ीम वकक और नेतृत्व में भी सहायक तसि होत ेहैं। य ेगुण 

समस्त व्यावसातयक व्यक्क्तयों में ऊजाय का संचार करत ेहैं।  

 दोनों शक्क्तयों से लाभ -  

  - नवीन अवसरों का सामना कर चुनौततयों पर तवजय प्राप्त करन ेमें सहायक होती है।  

  - हमारी काययक्षमता और दृढ़ता बढ़ाती है।  

 - सामातजक संबंधों में सुधार लाती है।   

 - संकर्ों का समाधान करन ेमें सहायक होती है।  

 - सुखी, संतुतलत और प्रसन्नता वाला जीवन देती है।  

 - सफलता की संभावनाए ंबढ़ाती है।  

 - स्वास््य को अच्छा बनाती है।   

 - ऊजाय और प्रेरणा का संचार करती है।  

 - प्रभावशाली और आकषयक व्यक्क्तत्व का तनमायण करती है।   

 इन दोनों शक्क्तयों क ेतवषय में महापुरुषों क ेवाक्य-  

 - उठो, जागो और तब तक मत रुको जब तक लक्ष्य प्राप्त न हो जाए।  

 - स्वामी तववेकानंद  

 -जो तवश्वास क ेसाथ खडा होता ह,ै वही सबस ेबडा और मजबूत होता है।  

 - महात्मा गांधी  

 - अगर तुम सोचत ेहो तक तुम कर सकत ेहो, तो तुम करोगे। आत्मतवश्वास से ही सफलता तमलती है।  

 - अब्राहम तलंकन  

 -अपन ेआप पर तवश्वास करो और तनशंत चत रहो तक तुम जो चाहोग,े वह पा सकत ेहो।  

 -नेपोतलयन तहल  

 - अपन ेआत्मतवश्वास और मेहनत क ेबल पर अपन ेभाग्य का तनमायण करें।  

 - सपन ेवो नहीं जो हम सोत ेसमय देखत ेहैं, बक्ल्क सपन ेवो हैं जो हमें सोन ेनहीं देते।  

 - एपीज ेअब्दुल कलाम     

 - जब हम हर तनराशा में खुशी ढृंढत ेहैं, तब ही हमारा जीवन साथयक होता है।  
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 - हेलेन केलर  

 - सकारात्मक सोच से हर कतठनाई अवसर में बदल सकती है।  

 - तवंस्र्न चतचयल  

 - हर तदन एक नया अवसर ह,ै इस ेसकारात्मक सोच क ेसाथ जीएं।  

 - माकक ट्वेन  

 

 तनष्ट्कषय - आत्मतवश्वास और सकारात्मक सोच हमार ेजीवन का आधार हैं। इन्फहें बनाए रखें और हर 

तदन को नई ऊजाय क ेसाथ जीएं। इन दोनों क ेद्वारा हम अपन ेजीवन को न केवल श्रेष्ट्ठ बना सकत ेहैं, 

बक्ल्क दूसरों क ेतलए भी प्रेरणा का स्रोत बन सकत ेहैं। य ेदोनों तकसी भी व्यक्क्त को उसक ेजीवन में 

सफलता और शांतत प्रदान करती है। यह हमें तसखाती ह ैतक जीवन की हर क्स्थतत में हमें मजबूत और 

संतुतलत रहना चातहए। य ेदोनों शक्क्तयाूँ जीवन को सवयश्रेष्ट्ठ बनान ेक ेमहत्वपूणय उपिम हैं।  सदा 

आत्मतवश्वासी बनो। सदा सकारात्मक सोचो। 

 

13 तदसम्बर 2024 

-154, गीतांजतल ग्रीनतसर्ी 

संजय ड्राइव रोड, सागर म.प्र. 

9329092390 

aasheishjain@gmail.com 

https://draasheish.blogspot.com/ 
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4. मानतसक, वाचतनक और शारीररक 

स्वास््य का ख्याल रखें 

- डॉ.आशीष जैन आचायय शाहगढ़, सागर 

(राष्ट्रपतत सम्मातनत) 
उच्च माध्यतमक तशक्षक 

शासकीय उमातव ईशुरवारा 

 स्वास््य ही धन है। अच्छा स्वास््य मानव को प्रसन्न और ऊजायवान् बनाए रखता है। अच्छ े

स्वास््य क ेमायन ेतसफक शरीर स ेनहीं ह,ै अतपत ुमन और वचन स ेभी स्वस्थ होना जरूरी है। तजसका 

मन अस्वस्थ ह,ै तजसक ेवचन अस्वस्थ हैं, उसका रृष्ट्र्-पुष्ट्र् शरीर भी कायय करना बंद कर देता ह ै

इसतलए मन और वचन का स्वस्थ होना सबस ेअतधक जरूरी है। मन  और वचन स्वस्थ होत ेहैं - 

सकारात्मक तचंतन, सही तदशा में सोचना, सबस ेतहत और मंगल का सोचना, ईष्र्या-द्वेष और तहंसा से 

बचाना, तहत-तमत-तप्रय बोलना, अनावश्यक नहीं बोलना आतद से। शरीर को चातहए तक वह 

प्रतततदन कम से कम  30 तमतनर् का समय शरीर को दें, तजसस ेवह 23 घंर् ेतक ऊजायवान् बनकर 

कायय कर सके।   

 

 

 प्रस्तावना - मन-वचन-काय, य ेतीनों एक दूसर ेक ेसाथ-साथ चलन ेवाल ेहैं, तीनों में हलन-चलन 

सकारात्मक होता ह ैतो वह सकारात्मक ऊजाय स ेभर जाता ह ैऔर अप्रत्यातशत पररणामों को प्राप्त 

करता है। मानतसक, वाचतनक और शारीररक स्वास््य का ध्यान रखना जीवन को संतुतलत, सुखद 

और प्रभावशाली बनान ेक े तलए अत्यंत आवश्यक है। मानतसक, वाचतनक और शारीररक स्वास््य 

एक दूसर ेस ेअत्यंत गहनता क ेसाथ संलग्र हैं। यतद मानतसक स्वास््य तबगडता ह,ै तो हमार ेवचन भी 

तबगडऩ ेलगत ेहैं और मन-वचन तबगड ेतो इसका सीधा प्रभाव शारीररक स्वास््य पर पडता ह,ै जो 

तक अत्यंत हातनकारक होता है।   

 मानतसक स्वास््य का महत्व -   मानतसक स्वास््य क ेमायन ेहैं तक व्यक्क्त अपन ेमन की गंदगी 

को दूर करक ेसभी क ेकल्याण और तहत की भावना भाए,ं तचंता और तनाव को नजदीक न आन ेद,े 

छोर्ी-छोर्ी बातों की अवहेलना करना सीख,े जो तचंता का तवषय ह ैउसमें सभी पहलुओं पर तवचार 

कर तचंतन करें आतद। ऐसा करन ेस ेव्यक्क्त भावनात्मक रूप से, मनोवैज्ञातनक रूप स ेऔर सामातजक 

कल्याण की भावना की दृक्ष्ट्र् स ेस्वस्थ मन का धनी बन जाता है।   
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 मानतसक स्वास््य बनाए रखन ेक ेउपाय - मानतसक स्वास््य को बनाए रखन ेक ेतवतवध आयाम हैं, 

तजनक ेमाध्यम से हम अपन ेमानतसक स्वास््य को श्रेष्ट्ठ बना सकत े हैं। यहाूँ हम उनक े तवषय में 

समझत ेहैं -   

 ध्यान और योग - ध्यान और योग मानतसक शांतत प्रदान करत ेहैं और तनाव को कम करन ेमें सहायक 

होत ेहैं। ध्यान की अनेक तवतधयाूँ हैं। भारतीय दशयनों में ध्यान क ेसंबंध में अनेक कायय तकए गए हैं। 

वैतदक संस्कॄतत और श्रमण संस्कॄतत में ध्यान और योग पर बहुत कायय हैं, उनको जानना और पढऩा भी 

हमार ेमानतसक स्वास््य का कारण  हो सकता है।  

 सकारात्मक तचंतन -  जीवन की चुनौततयों को पक्ष और तवपक्ष दोनों पहलुओं पर तवचार करत ेहुए 

सकारात्मक दृक्ष्ट्र्कोण से देखना मानतसक स्वास््य को श्रेष्ट्ठ बनाता है। हम तचंतन से तचंता मुक्त हो 

सकत ेहैं। यह भी समझना आवश्यक है। इसतलए कहत ेहैं - तचंता नहीं तचंतन करो।  

 सोशल कनेक्शन - एकान्फत स ेबचें। एकान्फत में वास, वही कर सकता ह,ै तजसन ेअपन ेआपको जान 

तलया ह,ै जो साध ुहैं, महात्मा हैं, आत्मस्थ हैं। हम और आप एकाकी जीवन शैली स ेबचें। पररवार, 

तमत्र, कलीग, सोशल मीतडया, अन्फय कम्प्यूतनर्ी स ेजुड,े जो अच्छा तचंतन और तवचार देती है। इसस े

हमार ेमानतसक स्वास््य में वृति होती है। आज तारक मेहता का उल्र्ा चश्मा मानतसक स्वास््य क े

तलए एक बडा उदाहरण है।  

 समय प्रबंधन - समय पर कायय करना और समय से कायय करना- य े दोनों बातें हमार े जीवन में 

शब्दश: लाग ूहोना चातहए। तब कहीं जाकर हम मानतसक तनाव से बच सकत ेहैं। जो काम आज 

तमला ह,ै उस ेशीघ्र पूरा करें, क्योंतक आग ेपर र्ालन ेस ेकायय का बोझ बढ़ता ह ैऔर हम मानतसक 

तनाव में आ जात ेहैं। योजनाबि तरीक ेस ेकायय करन ेसे तनाव कम होता है।  

 मनपसंद गतततवतधयाूँ - तजस कायय में रूतच हो, तजस ेकरन ेस ेमन प्रसन्न होता हो, व ेकायय अवश्य 

करना चातहए। चाह ेतकताबें पढऩा हो, संगीत सुनना हो या कोई रचनात्मक कायय हो- मानतसक तनाव 

को दूर करता है।  

 वाचतनक स्वास््य का महत्व - वाचतनक स्वास््य क ेतवषय में कम ही सुना गया होगा। पर इसका 

स्वस्थ होना बहुत आवश्यक है। तजनका वचनों पर तनयंत्रण नहीं ह,ै हर बात में अपशब्द और गातलयाूँ 

देत ेहैं, जो ऐसी गातलयाूँ देते हैं-यतद उनक ेमीतनंग व ेस्वय ंमें जान ेतो अपन ेआप लज्जा को प्राप्त हो 

जाए। अत: हमें इस प्रकार शब्दों क ेप्रयोग स ेबचना चातहए।   

 संस्कॄत में नीततवाक्य कहा ह ै- वचन ेका दरररता। इसक ेमायन ेहैं तक यतद हमार ेवचनों स े

तकसी का लाभ हो रहा हो, कोई आनंतदत हो रहा हो या तकसी क ेजीवन में क छ प्राप्त हो रहा हो तो ऐस े

वचन बोलन ेमें कोई हातन नही है। परंत ुध्यान रखना! आचाययश्री तजनसेन स्वामी तवरतचत आतदपुराण 

में कहा ह ै- सता ंतह प्राय: प्रभवो तमतभातषण:। जो सज्जन लोग होत ेहैं व ेकम ही बोलत ेहैं, तजतना 

बोलत ेहैं आवश्यक बोलत ेहैं। बहुत अतधक बोलन ेसे बहुत समस्याए ंउत्पन्न होती है।  

 वाचतनक स्वास््य बनाए रखन ेक ेउपाय - शब्द तो वही हैं, जो गाली देन ेवाला बोलता ह ैऔर सज्जन 

लोग तप्रयवाक्यों में उन शब्दों का प्रयोग करक ेबोलत ेहैं। बस, उनका उपयोग तभन्न-तभन्न कर तदया, 
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इसतलए हमार ेवचन दूतषत और तहतकारी दोनों हो जात ेहैं। यहाूँ क छ उपायों पर तचंतन करत ेहैं, जो 

वाचतनक स्वास््य क ेतलए आवश्यक हैं -   

 1. तोल-मोलकर बोलें - क छ बोलन ेसे पहल ेसोचें तक क्या यह बोला जाना आवश्यक ह,ै उपयोगी 

ह ैऔर इसका प्रभाव क्या होगा? - स्वय ंस ेयह पूछ ेतक इस प्रकार क ेप्रसंग खड ेकरन ेस ेक्या लाभ-

हातन ह?ै  

 2. मौन ंसवायथयसाधनम् (मौन सभी अथों की तसति करन ेवाला ह)ै- मौन साधना सवयश्रेष्ट्ठ साधना है। 

इसमें हमें सकारात्मक तचंतन का भी समय तमलता ह ैऔर अनावश्यक बोलन ेपर भी तनयंत्रण होता 

है। प्रतततदन क छ समय मौन रहन ेका अभ्यास करना चातहए।  

 3. संतक्षप्त और साथयक बोलें - तमतभाषी बनें। जो आवश्यक ह ै उतना बोल,े सूत्रों में बोल,े 

अनावश्यक तर्प्पणी न करें। अपनी बातों को छोर्ा और सर्ीक बनान ेकी आदत डालें। तवषय स ेन 

भर्कें।   

 4. सुनन ेकी आदत डालें - एक अच्छा श्रोता ही एक अच्छा वक्ता बना सकता है। अतधक सुनन ेका 

प्रयास करें और बोलन ेसे पहल ेदूसरों की बातों को समझें तफर क छ बोले।  

 5. अपनी ऊजाय को सकारात्मक तदशा में लगाएूँ - अतधक बोलन ेकी ऊजाय को तलखन,े पढऩ,े या 

रचनात्मक कायों में लगाएं। डायरी तलखन ेस ेभावनाओं को अतभव्यक्त करन ेका संतुतलत तरीका 

तमलता है।  

 6. प्रतततिया देन े से बचें - प्रत्येक प्रश्न का उत्तर न दें, प्रत्येक तिया की प्रततिया न करें। जब 

प्रतततिया नहीं होगी, तो हमार ेशब्दों का सदुपयोग ही होगा। बहुत अतधक आवश्यक होन े पर ही 

प्रतततिया दें, वह भी सूत्र रूप में। बात भी हो जाए, और अनावश्यक तववाद न हो। जैस ेकोई हमें बहुत 

अतधक गाली-गलौच कर रहा है। प्रतततिया ही न दें। यतद देना पडे तो मात्र इतना कह दें - आपका 

मंगल हो आतद।।  

 7. फीडबैक लें - यह एक सबस ेमहत्वपूणय उपाय ह ैक्योंतक हम स्वय ंनहीं जानत ेहैं तक हम कहाूँ 

गलत बोल रह ेहैं? अपन े तमत्रों या पररवार से पूछें तक क्या आपकी बोलन ेकी आदत में सुधार की 

आवश्यकता ह?ै यतद व ेकहीं संशोधन करत ेहैं तो हम उस ेस्वीकार करें और संशोधन करें।  

  8. वाचतनक संयम का अभ्यास करें -  इसमें हम ध्यान और प्राणायाम की भी मदद ले सकत ेहैं, 

इसस ेहमार ेअनावश्यक शब्दावतलयों पर तनयंत्रण होगा। इसस ेहमारी तवचारधारा स्पष्ट्र् होगी और 

हम अनावश्यक बातें करन ेसे बचेंगे।  

 9. समय का ध्यान रखें - बातचीत क ेदौरान समय का ध्यान रखना चातहए। समय का अततिमण 

नहीं करना चातहए। तजतना समय उतना ही बोल,े  लंब ेसमय तक बात करन ेसे बचना चातहए।  

 10. आत्मतवश्लेषण करें - हम तवचार करें तक मेर ेद्वारा जो भी शब्द बोल ेगए हैं उनका प्रभाव क्या 

रहा होगा? ऐसी कौन-सी बात ह?ै जो हमें नहीं बोलना चातहए। उन क्स्थततयों की पहचान करें जहाूँ 

हम तबना कारण अतधक बोले।  



15 

 

 अत: मौन सबस ेबडी साधना है। यह आपक ेज्ञान, व्यक्क्तत्व और आत्मसम्मान को बढ़ाता 

है। अतधक बोलन ेपर तनयंत्रण प्राप्त करना धैयय और अभ्यास की प्रतिया है। संयतमत बोलना हमें 

प्रभावशाली बनाता ह,ै संबंधों में और व्यक्क्तत्व तनमायण में श्रेष्ट्ठता तदलाता है। अत: कम बोल ेलेतकन 

ऐसा बोल ेतक उसका गहरा प्रभाव हो।  

 शारीररक स्वास््य का महत्व - शरीर का स्वस््य होना हमारी काययक्षमताओं, गुणवत्ताओं और 

गततशीलता का पररचायक है। दीघाय ुहोन ेक ेतलए शरीर का स्वस््य रखना परम आवश्यक है। शरीर 

क ेतलए आवश्यक ह ैतक तनत प्रतत योग, ध्यान और पौक्ष्ट्र्क आहार ग्रहण तकया जाए। शरीर को सदा 

स्वस्थ बनाए रखन ेक ेतलए हमें ऐस ेभोजन दूर रहना होगा, जो स्वाद ुतो ह,ै परंत ुशरीर का नाश करन े

वाला है। आज फास्र् फूड क ेनाम पर परोसा जान ेवाला भोजन स्वाद ुतो ह,ै अण्डा, मांस, मछली का 

सेवन स्वाद ुमानकर क ेकर तो रह ेहैं लेतकन शरीर को नष्ट्र् करन ेवाला ह,ै अनेक बीमाररयों का घर है। 

ऐस ेमें, आवश्यकता ह ैतक हम भोजन क ेस्वरूप को भी पहचान ेऔर शरीर को स्वस्थ रखें।  

 शारीररक स्वास््य बनाए रखन ेक ेउपाय - हम यहाूँ शरीर को स्वस्थ कैस ेरखना ह?ै इस तवषय पर 

तवतभन्न तबंदुओं क ेआधार पर चचाय कर रह ेहैं -   

 तनयतमत योग, ध्यान और व्यायाम -  योग शरीर का लचीला बनाता ह,ै शरीर की कायय करन ेकी 

क्षमताओं को बढ़ाता है। ध्यान करन ेसे मन और शरीर दोनों स्वस्थ होत ेहैं। प्रतततदन कम से कम 30 

तमनर् व्यायाम करन ेसे शरीर मजबूत और स्वस्थ रहता है।  

 संतुतलत और पौक्ष्ट्र्क आहार - हमारा भोजन हरी सक्ब्जयों, ताज ेफल, मक्का, ज्वार, बाजरा की 

रोर्ी, दतलया, तखचडी, लोकी-करेला-र्मार्र आतद सूप, प्रोर्ीनयुक्त शाकाहारी भोजन और उतचत 

मात्रा में पानी का सेवन करना संतुतलत और पौक्ष्ट्र्क आहार की श्रेणी में आता है।  

 तनरा - हमार े सोन ेका समय और उठन ेका समय तनक्श्चत होना चातहए। बहुत देर रात तक नहीं 

जागना चातहए और न तह बहुत देर से सोकर उठना चातहए। पयायप्त नींद शरीर को ऊजाय देती है। यतद 

हम ६ घंर् ेनींद लेत ेहैं तो यह पयायप्त नींद है। इस प्रकार से सही नींद लेना रोग प्रततरोधक क्षमता को 

बढ़ाती है।   

 स्वास््य परीक्षण - वतयमान की क्स्थततयों को देखत ेहुए, हमें इस बात का ध्यान रखना चातहए तक 

स्वास््य परीक्षण समय-समय पर होत ेरहे। स्वास््य क ेसंबंध में लापरवाही बहुत महंगी पड सकती 

है। इसतलए तनयतमत स्वास््य जांच से बीमाररयों को प्रारंतभक अवस्था में ही पहचाना जा सकता ह ै

और हम स्वास््य क ेप्रतत सावचेत बन ेरह सकत ेहैं।  

 मांस, धूम्रपान और शराब से बचाव - मद्य, मांस का सेवन ऐसी आदतें हैं, जो व्यक्क्त क ेशरीर का 

नष्ट्र् कर देती है। अत: इन आदतों से दूरी बनाकर शरीर को स्वस्थ रखा जा सकता है।  

 मानतसक, वाचतनक और शारीररक स्वास््य का आपसी संबंध - मानतसक, वाचतनक और शारीररक 

स्वास््य एक-दूसर ेपर तनभयर करत ेहैं। तीनों का परस्पर संबंध होन ेक ेकारण एक-दूसर ेक ेसाथ-साथ 

चलत ेहैं। मन में तनमयल भाव रखो, वचनों से मीठी वाणी बोलो और शरीर स ेसुंदर आचरण करो। य े
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तीनों एकजुर् होग ेतो तनक्श्चत ही तीनों क ेसमायोजन से मानव जीवन अतत सुंदर बनेगा। इनमें स े

क छ भी तबगाडत ेहैं तो समझना हमारा स्वास््य अभी ठीक नहीं हैं। हम बीमार हैं।   

 महापुरुषों क ेकथन -   

- जो व्यक्क्त स्वास््य को महत्व नहीं देता, वह अपन ेजीवन में कोई बडा कायय नहीं कर सकता। 

चाणक्य का मानना था तक रोगमुक्त शरीर ही सुखी और सफल जीवन का आधार है। - चाणक्य 

- स्वास््य सभी मानव सुखों क ेतलए एक अतनवायय शतय है। उन्फहोंन ेकहा तक मानतसक और शारीररक 

स्वास््य में संतुलन होना चातहए।        - अरस्त ू
(Aristotle) 

- एक स्वस्थ तदमाग ही रचनात्मकता और आतवष्ट्कार का स्रोत है। आइंस्र्ीन का मानना था तक 

मानतसक स्वास््य को बढ़ावा देन ेक ेतलए स्वतंत्र सोच और आत्मतनरीक्षण जरूरी है।  -एलबर्ट 

आइंस्र्ीन 

 तनष्ट्कषय - मानतसक, वाचतनक और शारीररक स्वास््य का ख्याल रखना एक प्रतिया भी ह ैऔर उसक े

प्रतत सावचेत होना आवश्यक भी है।  इनक ेप्रतत जागरूक रहकर ही हम एक स्वस्थ और संतुतलत 

जीवन जी सकत ेहैं। ध्यान, योग, वचनों का संयतमत होकर बोलना, संतुतलत आहार, व्यायाम - य े

हमार ेसामातजक संबंधों का समुतचत संयोजन करत ेहैं और हमें सशक्त बनाए रखन ेमें सहायक होत े

हैं। इसतलए कहत ेहैं - स्वस््य मन में ही स्वस््य वचन और स्वस््य शरीर तर्कता है। 

 14 तदसम्बर 2024 

 -154, गीतांजतल ग्रीनतसर्ी 

 संजय ड्राइव रोड, सागर म.प्र. 

 9329092390 

 aasheishjain@gmail.com 

https://draasheish.blogspot.com/ 
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5. समय प्रबंधन में क शल बनें 

- डॉ.आशीष जैन आचायय शाहगढ़, सागर 

(राष्ट्रपतत सम्मातनत) 
उच्च माध्यतमक तशक्षक 

शासकीय उमातव ईशुरवारा 

समय जीवन की अमूल्य तनतध है। प्रत्येक को समय एक जैसा तमला है। जो समय से काम करता ह,ै 

समय उसका ध्यान रखता है। समय को जो नष्ट्र् करता ह,ै उस ेसमय नष्ट्र् कर देता है। जीवन में समय 

का सदुपयोग करना और समय का प्रबंधन करना यह मानव का सवोत्कॄष्ट्र् कौशल है। ध्यान रखना! 

जो समय को नहीं जानता ह,ै एक तदन समय उसको भी भूल जाता है।  हम समय का ध्यान रखें और 

समय हमारा ध्यान रखेगा।    

 

 

 प्रस्तावना - प्रात:काल उठन ेस ेलेकर सोन ेतक का समय का उपयोग करना, हमार ेसमय प्रबंधन क े

कौशल को बताता है। हम एक तदनचयाय बनात ेहैं या हमारी एक तदनचयाय होती ह,ै तजसका हम पालन 

करत ेहैं। उस तदनचयाय में जागना, व्यायाम करना, पूजा करना, पढऩा, तलखना, अपना व्यवसाय या 

नौकरी करना, मनोरंजन करना, पररवार क ेसाथ समय तबताना आतद आतद सक्म्मतलत है। यह प्रतिया 

प्राय: करक े तवद्याथी हो या व्यवसायी, सभी की है। परंत ु इस समय का तवतधपूवयक प्रबंधन करना 

कौशल है। हमार ेजीवन का होना, तसफक हमार े स्वय ंक े तलए और पररवार क े तलए उपयोगी नहीं है 

अतपत ुसमाज और देश क ेतलए भी उपयोगी ह ैइसतलए अपन ेसमय प्रबंधन क ेमहत्व को समझत ेहुए 

अपन ेजीवन को संतुतलत बनाना ह ैऔर मानतसक शांतत एव ंआत्मतवश्वास को भी बढ़ाना है।   

 समय प्रबंधन का महत्व - समय प्रबंधन से तात्पयय ह ै तक उपलब्ध समय का उतचत और प्रभावी 

उपयोग करना।   समय प्रबंधन जीवन को आसान, व्यवक्स्थत और उपयोगी बनान े का एक 

प्रमुख साधन है। यह न केवल कायों को सही समय पर पूरा करन ेमें मदद करता है, बक्ल्क तनावमुक्त 

और सफल जीवन जीन ेका मागय भी प्रशस्त करता है। समय का महत्व समझकर और उसका सही 

उपयोग करक,े हम अपन ेजीवन को श्रेष्ट्ठ और उद्देश्यपूणय बना सकत ेहैं।  

 सफलता की आधार -  प्रत्येक सफल व्यक्क्त सफलता की ओर तभी बढ़ता ह,ै जब अपन ेसमय 

प्रबंधन को करता है। समय का प्रबंधन तकए तबना उसकी सफलता कभी नहीं हो सकती है। समय का 

सही उपयोग लक्ष्य को समय पर प्राप्त करन ेमें सहायक होता है।  

 तनाव कम करना - कायय समय पर करना आवश्यक होत ेहैं, कायय को समय पर न करन ेस,े उनका 

बोझ बढ़ जाता ह ैऔर हम तनाव में आ जात ेहैं, तजसस ेहमारी मन:क्स्थतत तबगड जाती है। तबगडी हुई 

मन:क्स्थतत में व्यक्क्त कभी भी स्वय ंको श्रेष्ट्ठ नहीं बना सकता है।   
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 संतुतलत जीवन - समय का प्रबंधन व्यक्क्तगत तौर पर, व्यवसातयक तौर पर, गृतहणी क ेतौर पर और 

नौकरी-पेशा क ेतौर पर, तजम्मेदाररयों क ेबीच सामंजस्य स्थातपत करन ेमें सबस ेअतधक सहायक 

होता है। जो इनमें सामंजस्य तबठाता ह ैउसका जीवन संतुतलत होता है।   

 संसाधनों का उपयोग - हमें सभी संसाधनों को उपयोग करन ेकी स्वतंत्रता है। कोई हमें तकसी भी 

संसाधन को उपयोग करन ेक ेतलए नहीं रोकता ह ैपरंत ुइन संसाधनों का दुरूपयोग बहुत हातनकारक 

है। तजस प्रकार से पानी क ेनल आन ेका समय तनधायररत ह,ै उस समय हम सावचेत होकर समय का 

ध्यान रखत ेहैं और उसका उपयोग करत ेहैं। जब पानी क ेनल बहुत अतधक देर तक या आजादी से 

खुलन ेलगत ेहैं तो हम पानी की बबायदी प्रारंभ कर देत ेहैं इसतलए संसाधनों क ेउपयोग का सीतमत 

समय हो, तजसका प्रभावी ढंग से उपयोग करन ेस ेसंसाधनों की बबायदी कम होती है।  

 समय प्रबंधन में क शल बनन ेक ेउपाय -  व्यक्क्त की क शलता उसक ेसमय क ेप्रबंधन को तदग्दतशयत 

करती है। यह मानकर चलना चातहए तक तजतनी अतधक गंभीरता होती ह,ै उतना अतधक समय क े

प्रबंधन क ेकौशल को जानता होगा। यहाूँ क छ ऐस ेउपाय हैं, तजनस ेसमय प्रबंधन को जीवन में अपना 

सकत े हैं -  स्मार्ट बनें -  अथायत् SMART (Specific, Measurable, Achievable, 

Relevant, Time-bound) लक्ष्यों का पालन करें। लक्ष्य तनधायरण कर उनक ेप्राक्प्त क ेमागय की 

ओर बढऩ ेक ेतलए बनाई गई रूपरेखा क ेअनुसार ही चले। अपन ेछोर् ेऔर बडे लक्ष्यों को स्पष्ट्र् रूप 

से तलखकर भी हम समय प्रबंधन कर सकत ेहैं।  

 प्राथतमकता तय करें - यह तय करना आवश्यक ह ै तक कौन-स े कायय हैं? तजन्फहें पहल े करना ह ै

इसतलए अपन े कायों की प्राथतमकता पर भी ध्यान दें। अपन े कायों को प्राथतमकता दें। इस े हम 

महत्वपूणय बनाम तात्कातलक का तसिांत भी कह सकत ेहैं। जो तजतना महत्वपूणय ह ैउस ेतत्काल पूरा 

करें। योजना बनाए ं - प्रतततदन क े कायों की योजना, दैतनक, साप्तातहक और मातसक कायों की 

योजनाएूँ बनाएं। इन योजनाओं क ेआधार पर अपन ेकायय का तवभाजन करन ेसे समय का संतुलन 

और प्रबंधन बना रहेगा। इसक ेतलए TO DO तलस्र् का उपयोग कर सकत ेहैं।   

 ना कहना सीखें - यह एक महत्वपूणय तसिान्फत है। हम संकोच में, दबाव में या अन्फय तकसी कारण स े

प्रत्येक कायय क ेतलए हाूँ कर देत ेहैं, तफर उस कायय को नहीं कर पात ेहैं, तजस कारण स ेहमें तनाव होता 

है। ऐसी क्स्थतत में, हम उन्फहीं कायों क ेतलए हाूँ कह,े तजन्फहें हम सहजता और सरलता से कर सकत ेहैं। 

ऐसा करन ेसे हमार ेसमय की बबायदी बचेगी और उसका सदुपयोग होगा।   

 अपनी क्षमताओं क ेअनुसार कायय लें - प्रत्येक व्यक्क्त अपनी शारीररक क्षमता और मानतसक क्षमता 

को जानता है। वह तकतना झेल सकता ह?ै ऐसा कहे। तजतना झेल सकत ेहैं उतन ेही कायों को  लें, 

शेष कायों क ेतलए ना कह दें। अपनी क्षमताओं क ेअनुरूप ही कायय करें, तजसस ेहमार ेकायय श्रेष्ट्ठ ढंग 

से सम्पातदत हो सके।  

 समय चोरों की पहचान करें - यह एक मजेदार तबन्फद ुहै। समय चोर, हमार ेचारों ओर है। ऐस ेलोग जो 

स्वय ंअपन ेसमय को बबायद कर रह ेहैं और हमें भी समय बबायद करन ेक ेतलए प्रेररत करत ेहैं। उनकी 
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पहचान करें, उनस ेदूर रह ेऔर अपन ेसमय का उपयोग करें।  क छ अन्फय महत्वपूणय तबन्फदुओं पर यहाूँ 

चचाय करत ेहैं -   

 - सोशल मीतडया, र्ीवी, और अन्फय व्यथय गतततवतधयों पर सीतमत समय दें।  

 - आराम और व्यायाम का महत्व को जाने। उतचत आराम और व्यायाम से मन और शरीर दोनों को 

ऊजायवान् रखें।  

 - तनयतमत रूप स ेअपन ेखचय तकए गए समय का मूल्यांकन करत ेरहे।  

  - अपनी प्रगतत का भी समय-समय पर आकलन करत ेरहे।  

 -तवचार करें! क्या सुधार की आवश्यकता ह?ै कहाूँ चूक हुयी ह?ै  समय का सही उपयोग करें।  

 - सभी प्रकार क ेकायों क ेतलए एक समय सीमा तय करें।  

 - तबना मतलब क ेकाम और समय बबायद करन ेवाल ेकायों स ेबचें।  

 - समय प्रबंधन क े तलए तडतजर्ल उपकरणों गूगल केलेण्डर, कीप आतद ऐप्स का भी उपयोग कर 

सकत ेहैं।   

 समय प्रबंधन  क ेमहत्व पर महान व्यक्क्तयों न ेतवचार -  

 - समय पैसा है।  

- बेंजातमन फ्रैंकतलन  

- भतवष्ट्य इस बात पर तनभयर करता ह ैतक आप आज क्या करत ेहैं?  

- महात्मा गांधी  

- उठो, जागो और तब तक मत रुको जब तक लक्ष्य प्राप्त न हो जाए। 

 -स्वामी तववेकानंद  

- सबस ेमहत्वपूणय चीज को पहल ेकरें।  

-स्र्ीफन आर. कोवी   

- समय को बबायद मत करो, क्योंतक जीवन समय स ेबना है।  

- अल्बर्ट आइंस्र्ीन   

 हम इन तवचारों को अपन ेजीवन में लाग ूकरक ेसमय प्रबंधन में क शल बन सकत ेहैं। 

 तनष्ट्कषय - प्रत्येक मानव एक कलाकार है। उसक ेजीवन क ेतलए समय प्रबंधन एक कला है। इस ेहम 

तवज्ञान भी कह सकत ेहैं। जीवन को सुखद और सफल बनाना ह ैतो हमें समय प्रबंधन क ेकौशल का 

समझना होगा। सही योजना, प्राथतमकता और अनुशासन क ेसाथ, समय का प्रभावी ढंग से उपयोग 

करना होगा। समय प्रबंधन में क शल बनन ेक ेतलए उपरोक्त सुझावों को स्वीकार करना चातहए। जो 

समय का पालन करेगा, उसक ेजीवन का पालन समय करेगा। तजसन ेसमय खोर्ा तकया ह,ै उसक े

जीवन को समय न ेतनपर्ा तदया है। तजन्फहोंन ेसमय का सदुपयोग तकया ह,ै व ेआज मरणोपरान्फत भी 

जीतवत हैं और जो समय का दुरूपयोग करत ेहैं व ेजीत ेहुए भी मर ेहुए क ेसमान हैं। अत: समय ही 

पूंजी है।   
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 समय प्रबंधन का मूल्यांकन कर हम अपनी दैतनक चयाय और प्राथतमकताओं का आकलन स्वयमेव 

कर सकत ेहैं, हम समय प्रबंधन में तकतन ेक शल हैं? आसानी स ेजान सकत ेहैं और अपन ेसमय 

प्रबंधन का सुधार भी सकत ेहैं -  

समय प्रबंधन आकलन  प्रश्नावली 

 - प्राथतमकताए ंतय करना -  

१. क्या आप हर तदन अपन ेकायों की प्राथतमकता सूची बनात ेहैं?  

(a) हमेशा  

(b) कभी-कभी  

(c) कभी नहीं  

२. क्या आप सवायतधक महत्वपूणय कायों को पहल ेपूरा करत ेहैं?  

(a) हमेशा  

(b) कभी-कभी  

(c) कभी नहीं  

 समय का उपयोग -  

3.क्या आप अपन ेसमय का एक बडा तहस्सा अनावश्यक गतततवतधयों में खचय करत ेहैं?  

(a) हमेशा  

(b) कभी-कभी  

(c) कभी नहीं  

 ४. क्या आप अपन ेकायों क ेतलए समय सीमा तनधायररत करत ेहैं?  

(a) हमेशा  

(b) कभी-कभी  

(c) कभी नहीं  

 व्यवधान और ध्यान भंग -   

५. क्या आप काम क ेदौरान सोशल मीतडया या अन्फय अव्यवक्स्थत कायों स ेतवचतलत होत ेहैं?  

(a) हमेशा  

(b) कभी-कभी  

(c) कभी नहीं  

६. क्या आप अपनी योजना को बाहरी व्यवधानों से बचा पात ेहैं?  

(a) हमेशा  

(b) कभी-कभी  

(c) कभी नहीं  

 मल्र्ी-र्ाक्स्कुंग -  

७. क्या आप एक समय में कई कायय करन ेकी कोतशश करत ेहैं?  
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(a) हमेशा  

(b) कभी-कभी  

(c) कभी नहीं  

८. क्या मल्र्ी-र्ाक्स्कुंग से आपक ेकायों की गुणवत्ता प्रभातवत होती ह?ै  

(a) हमेशा  

(b) कभी-कभी  

(c) कभी नहीं  

 आत्ममूल्यांकन - 

९. क्या आप तदन क ेअंत में अपन ेसमय उपयोग का आकलन करत ेहैं?  

(a) हमेशा  

(b) कभी-कभी  

(c) कभी नहीं  

१०. क्या आप समय प्रबंधन क ेतलए नई रणनीततया ंअपनात ेहैं?  

(a) हमेशा  

(b) कभी-कभी  

(c) कभी नहीं  

अंक तनधायरण प्रणाली 

(a) क ेतलए 3 अंक,   

(b) क ेतलए 2 अंक, और   

(c) क ेतलए 1 अंक।  

आप अपना पररणाम जानें और तवचारें 

 क ल स्कोर तनकालें और तनम्रतलतखत क ेअनुसार अपनी समय प्रबंधन क्षमता का मूल्यांकन 

करें -   

 20-30 उत्कॄष्ट्र् समय प्रबंधन।  

 10-19  मध्यम समय प्रबंधन। सुधार की आवश्यकता है।  

 1-9 कमजोर समय प्रबंधन। योजना और रणनीततयों की जरूरत है। 

 

21 तदसम्बर 2024 

 -154, गीतांजतल ग्रीनतसर्ी 

 संजय ड्राइव रोड, सागर म.प्र. 

 9329092390 

 aasheishjain@gmail.com 

https://draasheish.blogspot.com/ 

https://draasheish.blogspot.com/


22 

 

 


