
 

© DAS Coaching | Your Learning Partner, Your Growth Guide | https://bedcourse.dascoaching.in/           1 

 

 

B.Ed 4 th Semester Exam Guide (Previous Year Solved)  

Course: 1.4. EPC4 Yoga Education: Self Understanding and Development  

 

2 Marks  

 

1. Write down the Angas of Astanga Yoga.  অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ अष्टांग योग के अांग 

लिखिएঅ 2018, 2022 

Ans: अष्टांग योग एक प्रटचीन योगटभ्यटस की पद्धति है, जो आठ प्रमुख अांगोां के मटध्यम से आत्मट की उन्नति 

और मन की शटांति प्रटप्त करने में मदद करिी है। इन आठ अांगोां के नटम और उनकट सांतिप्त तििरण इस 

प्रकटर है: 

1. यम: नैतिक आदशश और आचरण के तनयम। यह सटमटतजक सांबांधोां को बेहिर बनटने के तिए 

तिमे्मदटरी और तनयमोां कट पटिन करने कट तनदेश देिट है। 

2. लियम: व्यक्तिगि अनुशटसन और आत्म- तनयांत्रण। यह आत्म-शुक्तद्ध और आध्यटक्तत्मक उन्नति के तिए 

स्वयां के प्रति कुछ तनतिि तसद्धटांिोां कट पटिन करने कट तनदेश देिट है। 

3. आसि: शटरीररक आसन यट योग व्यटयटम। शरीर को मिबूि और िचीिट बनटने और मन की शटांति 

प्रटप्त करने के तिए आसनोां कट अभ्यटस तकयट जटिट है। 

4. प्रटणटयटम: श्वटस पर तनयांत्रण। यह शटरीररक और मटनतसक ऊजटश को बढटिट है और जीिन शक्ति के 

प्रिटह को तनयांतत्रि करने में मदद करिट है। 

5. प्रत्यटहटर: इांतियोां को बटहरी ज्ञटन से अिग करनट। यह मन को बटहरी दुतनयट से अिग करने और 

आांिररक दुतनयट पर ध्यटन कें तिि करने में मदद करिट है। 

6. धटरणट: एकटग्रिट यट मन को तकसी तिशेष िसु्त पर कें तिि करनट। यह मन की शटांति और एकटग्रिट 

को बढटिट है। 

7. ध्यटि: मन की गहरी अिस्थट में प्रिेश करनट। यह आत्मट के सटथ सांबांध स्थटतपि करने और आांिररक 

शटांति प्रटप्त करने में मदद करिट है। 
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8. समटलध: आत्मट के सटथ एकटत्मिट यट अांतिम अिस्थट। यह पूणश शटांति और आत्मज्ञटन की अिस्थट िक 

पहुँचने की प्रतियट है। 

अष्टांग योग के ये आठ अांग तकसी व्यक्ति को शटरीररक, मटनतसक और आध्यटक्तत्मक रूप से बेहिर बनटने के 

तिए एक समग्र पद्धति प्रदटन करिे हैं, जो योगी जीिन कट एक महत्त्वपूणश तहस्सट है। 

2.  What is the main theme of Karma Yoga?  অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅ অঅঅঅঅঅঅ অঅ ? कममयोग की मुख्य 

लिषयिसु्त क्यट है? 2018, 2021, 2023 

Ans: कमश योग कट मूि तसद्धटांि कमश के मटध्यम से आत्म- सुधटर और आध्यटक्तत्मकिट प्रटप्त करनट है। यह एक 

भटरिीय दशशन है, तजसकट मुख्य रूप से भगिद गीिट में िणशन तकयट गयट है। कमश योग के कुछ प्रमुख पहिू 

इस प्रकटर हैं: 

1. लिष्कटम कमम: कमश योग तसखटिट है तक व्यक्ति को कमश करनट चटतहए, िेतकन उसके पररणटमोां के 

प्रति अनटसि रहनट चटतहए। यह व्यक्तिगि िटभ की अपेिट के तबनट, सेिट और किशव्य-पटिन को 

प्रोत्सटतहि करिट है। 

2. कमम के प्रलि समर्मण: कमश योग कट मटननट है तक हर कटयश एक प्रकटर की पूजट है। जब कोई भी कटयश 

तनिः स्वटथश और ईमटनदटरी से तकयट जटिट है, िो िह आध्यटक्तत्मकिट प्रटप्त करने कट एक सटधन बन जटिट 

है। 

3. मि की शटांलि: कमश योग तसखटिट है तक कमश के मटध्यम से मन को क्तस्थर रखट जट सकिट है। जब कोई 

व्यक्ति अपने कटम पर ध्यटन कें तिि करिट है और पररणटम के बटरे में तचांिट नही ां करिट है, िो िह शटांति 

और सुख प्रटप्त करिट है। 

4. समिट की भटििट: कमश योग कट एक महत्वपूणश पहिू समिट है। यह तसखटिट है तक व्यक्ति को 

सफििट और असफििट दोनोां को समटन रूप से स्वीकटर करनट चटतहए और अपने कटम पर ध्यटन 

कें तिि करनट चटतहए। 

5. सटमटलिक लिमे्मदटरी: कमश योग सटमटतजक तजमे्मदटरी पर िोर देिट है। यह मटनििट की सेिट और 

समटज के कल्यटण के तिए कटम करने के तिए पे्रररि करिट है। 
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कमश योग कट मूि सांदेश यह है तक कमश के मटध्यम से आत्म-सुधटर और आध्यटक्तत्मक ज्ञटन प्रटप्त तकयट जट 

सकिट है, जहटुँ उदे्दश्य कमश करनट और पररणटमोां के प्रति अनटसि रहनट है। यह व्यक्ति और समटज दोनोां 

की बेहिरी के तिए एक प्रभटिी मटगश के रूप में कटयश करिट है। 

3. Write down the importance of Pranayama in modern day life.  অঅঅঅঅঅ  অঅঅঅঅ  

অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ आधुलिक िीिि में प्रटणटयटम कट महत्व लिखिएঅ 2018, 2020, 

2021, 2024 

Ans: प्रटणटयटम: आधुलिक िीिि में एक आिश्यकिट 

आधुतनक जीिन में शटरीररक और मटनतसक स्वटस्थ्य के तिए प्रटणटयटम, यट श्वटस- तनयांत्रण, अत्यांि महत्वपूणश 

है। इसके कुछ प्रमुख िटभ इस प्रकटर हैं: 

1. मटिलसक ििटि कम करिट: आज के युग में मटनतसक िनटि और तचांिट आम समस्यटएां  हैं। 

प्रटणटयटम शरीर के िनटि को कम करिट है और मन को शटांि रखिट है, तजससे तचांिट कट स्तर घटिट 

है। 

2. शटरीररक स्वटस्थ्य: तनयतमि प्रटणटयटम शटरीररक शक्ति और सहनशीििट को बढटिट है। यह हृदय 

के स्वटस्थ्य में सुधटर करिट है और शरीर के आांिररक अांगोां की कटयशिमिट को बढटिट है। 

3. श्वटस कट लियांत्रण: प्रटणटयटम श्वटस की गति और गहरटई को तनयांतत्रि करनट तसखटिट है, जो शरीर की 

ऑक्सीजन की जरूरिोां को पूरट करने में सहटयक है। 

4. आत्म-िटगरूकिट बढटिट: प्रटणटयटम कट अभ्यटस आत्म-जटगरूकिट और मननशीििट को 

बढटिट है। यह व्यक्ति को ििशमटन िण पर ध्यटन कें तिि करनट तसखटिट है। 

आधुतनक जीिन में, प्रटणटयटम शटरीररक और मटनतसक स्वटस्थ्य को बनटए रखने कट एक प्रभटिी िरीकट है। 

यह िनटि कम करने, शटरीररक शक्ति बढटने और आत्म-जटगरूकिट बढटने के सटथ-सटथ समग्र स्वटस्थ्य में 

सुधटर करने में भी सहटयक है। 
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4. Mention the components of self -concept.  অঅঅঅঅঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅ অঅঅঅ অ 

आत्मबोध के घटक लिखिएঅ 2018, 2020, 2021, 2025 

Ans: आत्मबोध (Self -concept)  तकसी व्यक्ति के अपने बटरे में तिचटरोां और भटिनटओां कट कुि योग है। 

यह तितभन्न घटकोां से तमिकर बनिट है, जो इस प्रकटर हैं: 

1. आत्म-र्हचटि (Self -Identity):  व्यक्ति कट नटम, जटति, तिांग, पेशट और सटमटतजक भूतमकटओां के 

आधटर पर उसकी पहचटन कट तनमटशण। 

2. आत्म-मटन्यिट (Self -Recognition):  अपनी िटकि, कमजोररयोां, रुतचयोां और मूल्योां के बटरे में 

जटगरूकिट। 

3. आत्म-सम्मटि (Self -Esteem):  खुद कट मूल्यटांकन करने की प्रतियट, जो आत्मतिश्वटस और आत्म-

मूल्य की भटिनट को जन्म देिी है। 

4. आत्म-छलि (Self -Image):  व्यक्ति खुद को कैसे देखिट है यट दूसरोां को कैसे िगिट है तक िे उसे 

देखिे हैं, तजसमें शटरीररक, मटनतसक और व्यिहटर सांबांधी पहिू शटतमि हैं। 

5. आत्म-िटगरूकिट (Self -Awareness):  अपनी भटिनटओां, तिचटरोां और व्यिहटरोां के प्रति सचेि 

रहने और उनकट तिशे्लषण करने की िमिट। 

आत्मबोध के घटक तकसी व्यक्ति के स्वयां के बटरे में धटरणट और समझ के तितभन्न पहिुओां को दशटशिे हैं। ये 

शटरीररक, मटनतसक और सटमटतजक प्रभटिोां के सांयोजन से बनिे हैं, जो व्यक्ति के जीिन के तितभन्न िेत्रोां 

को प्रभटतिि करिे हैं। 

5. Mention two ways of increasing self -esteem.  অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅ অঅঅঅ  অঅঅঅঅঅ অঅঅঅ অ 

आत्म-सम्मटि बढटिे के दो िरीके लिखिएঅ 2018, 2019, 2020, 2022, 2024 

Ans: आत्म-सम्मटि बढटिे के दो िरीके यहटाँ लदए गए हैं: 

1. आत्म-बटिचीि (सेल्फ-टॉक): अपने प्रति सकटरटत्मक तिचटर और भटषट कट प्रयोग करें। अपनी 

प्रशांसट करें  और कठोर आिोचनट से बचें। उदटहरण के तिए, "मैं यह कटम अचे्छ से कर सकिट हुँ" 

कहने से आत्मतिश्वटस बढिट है। 
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2. िक्ष्य लिधटमररि करिट और प्रटप्त करिट: छोटे और यथटथशिटदी िक्ष्य तनधटशररि करें  और उन्हें प्रटप्त 

करने कट प्रयटस करें। िक्ष्योां को पूरट करने में तमिी सफििट आत्म-सम्मटन को बढटिी है और तकसी 

व्यक्ति की िमिटओां के बटरे में सकटरटत्मक भटिनट पैदट करिी है। 

6. Write down two strategies for positive behaviour.  অঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ  অঅঅঅ অঅঅঅ অঅঅঅ  

অঅঅঅঅঅ सकटरटत्मक व्यिहटर के लिए दो रणिीलियटाँ लिखिएঅ 2018, 2020, 2022 

Ans: सकटरटत्मक व्यिहटर के लिए दो रणिीलियटाँ यहटाँ दी गई हैं: 

1. सकटरटत्मक प्रशांसट और रु्रस्कटर: सकटरटत्मक व्यिहटर को पुरसृ्कि करनट और उसकी प्रशांसट 

करनट उस व्यिहटर को दोहरटने और सुदृढ करने में मदद करिट है। उदटहरण के तिए, तकसी अचे्छ 

कटम के तिए प्रशांसट यट पुरस्कटर देनट। 

2. सही उदटहरण स्थटलर्ि करिट: खुद सकटरटत्मक व्यिहटर प्रदतशशि करके, आप दूसरोां के तिए एक 

उदटहरण स्थटतपि करिे हैं। यह आपके आसपटस के िोगोां को भी सकटरटत्मक व्यिहटर अपनटने के 

तिए प्रोत्सटतहि करिट है। उदटहरण के तिए, अच्छट व्यिहटर और ईमटनदटरी तदखटनट। 

 7. What do you mean by Raja Yoga?  অঅঅঅঅঅ  অঅঅঅ  অঅঅঅ  অঅ  অঅঅঅঅ ? आर् 'रटियोग' से 

क्यट समझिे हैं? 2018, 2020, 2022, 2024 

Ans: रटज योग एक आध्यटक्तत्मक योग पद्धति है, जो मुख्य रूप से पिांजति के योग सूत्रोां पर आधटररि है। 

इसकट उदे्दश्य ध्यटन और आत्म-जटगरूकिट के मटध्यम से मन पर तनयांत्रण प्रटप्त करनट है। रटज योग के 

मुख्य घटक हैं: 

1. ध्यटि: आत्म-जटगरूकिट और आध्यटक्तत्मकिट प्रटप्त करने के तिए मन को एकटग्र करनट। 

2. प्रटणटयटम: शटरीररक और मटनतसक ऊजटश बढटने के तिए श्वटस तनयांत्रण कट अभ्यटस। 

3. आत्म-अिुशटसि: आध्यटक्तत्मक उन्नति के तिए नैतिकिट और अनुशटसन कट पटिन करनट। 

रटज योग कट उदे्दश्य मन को सभी तिचटरोां और भटिनटओां से मुि करके आत्म-सटिटत्कटर प्रटप्त करनट है। 
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8.  Write down the meaning of the term 'Yoga'.  'অঅঅ ' অঅঅঅঅঅ অঅঅঅ অঅঅঅঅঅ 'योग' शब्द कट अर्म 

लिखिएঅ 2019, 2021, 2023 

Ans: प्रस्तावना: भारतीय दर्शन और आध्यात्मिक परंपरा में 'योग' (Yoga) एक अतं्यत प्राचीन, गहन और 

वैज्ञाननक अवधारणा है। वतशमान युग में भले ही दुननया भर में योगाभ्यास ने अत्यनधक लोकनप्रयता प्राप्त कर 

ली है, लेनकन इसका वास्तनवक महत्व इसके वु्यत्पनिगत और दार्शननक अर्श में नननहत है। 

'योग' शब्द का अर्थ: 'योग' र्ब्द के अर्श को मुख्य रूप से दो दृनिकोणो ंसे स्पि नकया जा सकता है-  

१. वु्यत्पत्तिगत अर्थ (Etymological Meaning):  भाषाई दृनि से 'योग' र्ब्द की उत्पनि संसृ्कत की 'युज्' 

धातु से हुई है। पानणनी के व्याकरण के अनुसार इस 'युज्' धातु के तीन अर्श होते हैं-  

I. युज् समाधौ: नजसका अर्श है एकाग्रता या नचि की त्मिरता (समानध)। महनषश पतंजनल के अनुसार 

यही योग का मुख्य लक्ष्य है। 

II. युत्तजर योगे: नजसका अर्श है जोड़ना, नमलना या एकीकरण (नमलन)। 

III. युज् संयमने: नजसका अर्श है ननयंत्रण या संयम (अनुर्ासन)। 

२. दाशथत्तनक और व्यावहाररक अर्थ (Philosophical Meaning):  सामान्य अर्श में योग का तात्पयश र्रीर 

और मन के नमलन से है। हालांनक, उच्चतर आध्यात्मिक र्ब्दावली में, जीवािा (व्यत्मिगत सिा) का 

परमािा (वैनिक सिा) के सार् नमलन ही योग है। महनषश पतंजनल ने अपने 'योगसूत्र' में योग की मनोवैज्ञाननक 

पररभाषा देते हुए कहा है— "योगनििवृनिननरोधः ", अर्ाशत् नचि की हाननकारक या चंचल वृनियो ंका पूणशतः  

ननरोध (र्मन) या ननयंत्रण करना ही योग है। 

त्तनष्कर्थ: ननष्कषशतः  यह कहा जा सकता है नक 'योग' केवल कुछ र्ारीररक व्यायामो ंया आसनो ंका समूह 

नही ंहै; बत्मि यह जीवन जीने का एक संपूणश मागश है। बी.एड. (B.Ed.) पाठ्यक्रम में इसे र्ानमल करने से भावी 

नर्क्षको ंके भीतर मनोवैज्ञाननक रूपांतरण होता है, उनकी माननसक एकाग्रता बढ़ती है और वे आि-बोध 

(Self -understanding) के माध्यम से छात्रो ंको अचे्छ नागररक के रूप में नवकनसत करने में सक्षम बनते हैं। 

9.  Who wrote the text 'Yoga Bhasya'?  'অঅঅঅঅঅঅঅ' অঅঅঅঅঅঅঅ অঅ  অঅঅঅ  অঅঅঅ ? 'योग भटष्य' ग्रांर् 

लकसिे लििट? 2019, 2020, 2022 

Ans: प्रस्तटििट: भटरिीय दशशनशटस्त्र के सुदीघश इतिहटस में महतषश पिांजति द्वटरट रतचि 'योगसूत्र' (Yoga 

Sutra) एक अत्यांि प्रटमटतणक और आधटरभूि ग्रांथ मटनट जटिट है। इन सांतिप्त और गूढ सूत्रोां के अांितनशतहि 
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गहरे अथश को आम िोगोां के तिए सरि और सुबोध बनटने के उदे्दश्य से, बटद के कटि में तितभन्न दटशशतनकोां 

और तिद्वटनोां ने इस पर टीकटएुँ  और भटष्य तिखे। इन सभी टीकट ग्रांथोां में सबसे प्रटचीन और सिटशतधक 

प्रटमटतणक ग्रांथ 'योगभटष्य' है। 

'योगभटष्य' ग्रांर् के रचलयिट: 'योगभटष्य' (Yoga Bhashya) ग्रांथ की रचनट प्रतसद्ध भटरिीय दटशशतनक और 

ऋतष, महतषश िेदव्यटस (तजन्हें 'व्यटसदेि' यट 'व्यटस' के नटम से भी जटनट जटिट है) ने की है। 

महतषश पिांजति के मूि योगसूत्र अत्यांि सांतिप्त और सूत्रटत्मक शैिी में होने के कटरण उनके िटस्ततिक अथश 

को समझनट कटफी कतठन थट। व्यटसदेि ने ही सिशप्रथम इन सूत्रोां की तिसृ्ति मनोिैज्ञटतनक, दटशशतनक और 

आध्यटक्तत्मक व्यटख्यट प्रसु्ति करिे हए इस भटष्य की रचनट की थी। उनके नटम पर ही इस ग्रांथ को अक्सर 

'व्यटसभटष्य' (Vyasa Bhashya) भी कहट जटिट है। योग दशशन के िटस्ततिक ममश को समझने के तिए इस ग्रांथ 

को मूि आधटर मटनट जटिट है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक योग तशिट के सैद्धटांतिक आधटर के तनमटशण में महतषश िेदव्यटस 

कट 'योगभटष्य' एक अतनिटयश और अतिभटज्य अांग है। बी.एड. (B.Ed.) पटठ्यिम के अांिगशि योग तशिट के 

मूि स्रोि और इसके तिकटस के इतिहटस को जटनने के सांदभश में यह ऐतिहटतसक जटनकटरी अत्यांि महत्वपूणश 

है, जो छटत्रोां को भटरिीय योग दशशन की प्रटचीन परांपरट को सही ढांग से समझने में मदद करिी है। 

10. Write down the streams of Yoga.  অঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ योग की धटरटएां  लिखिएঅ 2019, 

2021 

Ans: योग के मुख्य लिभटग इस प्रकटर हैं: 

1. हठ योग (Hatha Yoga):  शटरीररक आसन और श्वटस तनयांत्रण के मटध्यम से शक्ति और िचीिटपन 

प्रटप्त करने के तिए। यह आमिौर पर शटरीररक योग पर कें तिि है। 

2. रटि योग (Raja Yoga):  मन पर तनयांत्रण और ध्यटन के मटध्यम से आत्म-सटिटत्कटर प्रटप्त करने पर 

आधटररि है। यह पिांजति के योग सूत्र पर आधटररि है। 

3. भखि योग (Bhakti Yoga):  भक्ति और पे्रम के मटध्यम से ईश्वर के सटथ जुड़ने कट मटगश। यह भक्ति 

के अभ्यटस और सेिट पर तनभशर करिट है। 
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4. ज्ञटि योग (Jnana Yoga):  ज्ञटन और समझ के मटध्यम से आत्म-सटिटत्कटर कट मटगश। यह अध्ययन, 

मनन और दटशशतनक अने्वषण पर जोर देिट है। 

5. कमम योग (Karma Yoga):  तनस्वटथश भटि से कटम करके आध्यटक्तत्मक प्रगति प्रटप्त करनट। यह कटम 

के प्रति तनस्वटथश रूप से समतपशि रहने के महत्व को दशटशिट है। 

योग की ये पटुँच मुख्य शटखटएुँ  तितभन्न दृतष्कोणोां से आत्मट और आध्यटक्तत्मकिट की उन्नति में मदद करिी हैं। 

11. Write down the names of two 'Dhyanasana'.  অঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅ অঅঅঅঅঅ दो ध्यटिटसि के 

िटम लिखिएঅ 2019, 2021, 2023 

Ans:  प्रस्तटििट: योग शटस्त्र में आसनोां के तितभन्न प्रकटर हैं, तजनमें से मन को क्तस्थर और अांिमुशखी (Inward) 

करने के तिए कुछ तितशष् आसनोां कट उपयोग तकयट जटिट है। महतषश पिांजति के अष्टांग योग कट एक अत्यांि 

महत्वपूणश चरण 'ध्यटन' है। ध्यटन कट मुख्य उदे्दश्य तचत्त की क्तस्थरिट िटनट और एकटग्रिट बढटनट है। तजन 

आसनोां में रीढ की हड्डी को सीधट रखकर िांबे समय िक आरटम से बैठकर मन को तकसी एक तनतिि तिषय 

पर कें तिि तकयट जट सकिट है यट ध्यटन की िैयटरी की जट सकिी है, उन्हें 'ध्यटनआसन' (Meditative 

Postures)  कहट जटिट है। 

दो मुख्य ध्यटिआसिोां के िटम और सांलिप्त लििरण: छटत्रोां की एकटग्रिट और आत्म- तिकटस के तिए 

उपयोगी दो मुख्य ध्यटनआसनोां के नटम नीचे तदए गए हैं-  

1. र्द्मटसि (Padmasana / Lotus Posture):  यह योग शटस्त्र कट सबसे प्रतसद्ध और प्रटचीन 

ध्यटनआसन है। इस आसन में बैठने के तिए बटएां  पैर को दटईां जटांघ पर और दटएां  पैर को बटईां जटांघ पर 

आड़ट (Cross) करके सीधट बैठनट होिट है। यह शरीर में रि पररसांचरण (Blood circulation) को 

ऊपर की ओर िे जटिट है और मन को चांचििट से मुि कर गहरे ध्यटन में मग्न होने में मदद करिट 

है। 

2. लसद्धटसि (Siddhasana / Accomplished Posture):  योतगयोां के अनुसटर ध्यटन और प्रटणटयटम 

के तिए तसद्धटसन अत्यांि प्रभटिी और शे्रष्ठ आसन है। इस आसन में एक पैर की एड़ी को शरीर के 

तनचिे तहसे्स (पेररतनयम यट तसिनी िेत्र) पर दबटकर रखट जटिट है और दूसरे पैर के पांजे को जटांघ और 

तपांडिी के जोड़ के बीच स्थटतपि तकयट जटिट है। यह िांतत्रकट िांत्र (Nervous system) को शटांि करिट 

है और मन को बहि िेजी से अांिमुशखी करने में मदद करिट है। 
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लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक पद्मटसन और तसद्धटसन— ये दोनोां ही आसन छटत्रोां की 

मटनतसक थकटन को दूर करने, रीढ की हड्डी को मजबूि रखने और मन को एकटग्र करने में अतद्विीय हैं। 

बी.एड. पटठ्यिम में योग तशिट के एक तहसे्स के रूप में इन ध्यटनआसनोां कट अभ्यटस छटत्रोां के आत्म-बोध 

और मटनतसक तिकटस को गति देिट है, तजससे उनकी पढटई- तिखटई में एकटग्रिट बढिी है। 

12. Write down the steps of Panchakosha.  অঅঅঅঅঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ र्ांचकोष के चरण 

लिखिएঅ 2019, 2020, 2021, 2024 

Ans: प्रस्तटििट: िैतत्तरीय उपतनषद के अनुसटर, मटनि अक्तस्तत्व यट व्यक्तित्व केिि सू्थि शरीर िक ही 

सीतमि नही ां है, बक्ति यह पटांच सूक्ष्म स्तरोां से बनट है। इन स्तरोां यट आिरणोां को सटमूतहक रूप से 'पांचकोश' 

कहट जटिट है। मनुष्य के समग्र तिकटस और आत्म-सटिटत्कटर के तिए पांचकोश की अिधटरणट अत्यांि 

महत्वपूणश है। 

र्ांचकोश के चरण: बटहरी यट सू्थि स्तर से शुरू करके आांिररक यट सूक्ष्मिर स्तर की ओर बढिे हए, 

पांचकोश के पटांच चरण नीचे तदए गए हैं: 

1. अन्नमय कोश (Annamaya Kosha):  यह मनुष्य कट सू्थि यट भौतिक शरीर है, जो भोजन और 

पोषण द्वटरट तनतमशि िथट सांचटतिि होिट है। 

2. प्रटणमय कोश (Pranamaya Kosha):  यह जैतिक ऊजटश यट प्रटण कट स्तर है। यह पांचप्रटण (प्रटण, 

अपटन, समटन, उदटन और व्यटन) और श्वटस-प्रश्वटस के मटध्यम से भौतिक शरीर को गतिशीि रखिट 

है। 

3. मिोमय कोश (Manomaya Kosha):  यह मन, तिचटरोां, भटिनटओां और मटनतसक िृतत्तयोां कट स्तर 

है। यह पांचज्ञटनेंतियोां और मन के समन्वय से बनट है। 

4. लिज्ञटिमय कोश (Vijnanamaya Kosha):  यह बुक्तद्ध, तििेक, तनणशय िमिट और अांिदृशतष् कट स्तर 

है। यह मनुष्य को सत्य-असत्य और अचे्छ- बुरे में अांिर करने में मदद करिट है। 

5. आिांदमय कोश (Anandamaya Kosha):  यह व्यक्तित्व कट सबसे गहरट और सूक्ष्मिम स्तर है, जो 

तिशुद्ध आनांद और आध्यटक्तत्मक शटांति कट स्रोि है। 
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लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक योग तशिट कट मुख्य उदे्दश्य इन पांचकोशोां कट उतचि तिकटस 

और सांिुिन बनटए रखनट है। सू्थि अन्नमय कोश से धीरे-धीरे सूक्ष्मिम आनांदमय कोश की ओर बढने के 

मटध्यम से ही एक तशिटथी के व्यक्तित्व कट पूणश तिकटस और आत्म-सटिटत्कटर सांभि होिट है। 

13. Define the term 'Self -concept'.  অঅঅঅঅঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅ অ 'आत्मबोध' शब्द 

को र्ररभटलषि कीलिएঅ 2019 

Ans: प्रस्तटििट: मनोतिज्ञटन और आत्म- तिकटस (Self - improvement) के िेत्र में 'आत्मबोध' (Self -

concept) एक अत्यांि महत्वपूणश अिधटरणट है। अपने बटरे में तकसी व्यक्ति के अपने तिचटरोां, भटिनटओां, 

धटरणटओां और तिश्वटसोां कट समग्र रूप ही आत्मबोध है। सरि शब्ोां में, "मैं कौन हुँ?"—इस प्रश्न के उत्तर में 

एक व्यक्ति अपने बटरे में जो कुछ भी सोचिट है, िही उसकट आत्मबोध है। 

आत्मबोध की र्ररभटषट (Definition of Self -concept):  कटिश रोजसश (Carl Rogers) और अन्य 

समटजशटक्तस्त्रयोां के अनुसटर, आत्मबोध एक बहआयटमी अिधटरणट है तजसे व्यक्ति अपने अनुभिोां और 

पयटशिरण के सटथ अांििः तियट (interaction) के मटध्यम से प्रटप्त करिट है। 

• र्ररभटषट: तकसी व्यक्ति की अपनी शटरीररक तिशेषिटओां, मटनतसक िमिटओां, गुणोां, भूतमकटओां 

और सटमटतजक क्तस्थति के बटरे में जो समग्र धटरणट यट मूल्यटांकन होिट है, उसे ही आत्मबोध कहट जटिट 

है। 

यह मुख्य रूर् से िीि ित्वोां के समन्वय से बिट है: 

1. आत्म-छलि (Self -image):  व्यक्ति ििशमटन में स्वयां को कैसट देखिट है। 

2. आत्मसम्मटि (Self -esteem):  व्यक्ति स्वयां को तकिनट मूल्य यट महत्व देिट है। 

3. आदशम आत्म (Ideal self):  व्यक्ति भतिष्य में स्वयां को कैसट देखनट चटहिट है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक योग तशिट और आत्म-बोध (Yoga Education and Self -

Understanding) के िेत्र में आत्मबोध कट तिकटस अत्यांि आिश्यक है। एक सकटरटत्मक आत्मबोध मनुष्य 

के आत्मतिश्वटस को बढटिट है और व्यक्तित्व के सांिुतिि तिकटस में मदद करिट है, जो तक बी.एड (B.Ed.) 

पटठ्यिम के इस तिषय कट मुख्य उदे्दश्य है। 
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14. Who is the author of Yogasutra?  অঅঅঅঅঅঅঅ অঅ  অঅঅঅ  অঅঅঅ ? योगसूत्र के िेिक कौि हैं? 

2022  

Ans: प्रस्तटििट: सनटिन भटरिीय दशशन और सटधनट के इतिहटस में 'योगसूत्र' एक कटिजयी और अत्यांि 

प्रभटिशटिी मूि ग्रांथ है। भटरिीय षड्दशशन (छह मुख्य दशशनोां) के प्रमुख स्तांभोां में से एक 'योग दशशन' है। इस 

दशशन कट मुख्य आधटर और पहिट प्रटमटतणक ग्रांथ योगसूत्र को ही मटनट जटिट है। यह मूि रूप से अत्यांि 

सांतिप्त िेतकन गहरे भटि िटिे कुछ सूत्रोां कट सांग्रह है, जो आध्यटक्तत्मक मुक्ति और मनोिैज्ञटतनक तनयांत्रण कट 

मटगश प्रशस्त करिट है। 

'योगसूत्र' के रचलयिट: 'योगसूत्र' के रचतयिट तिख्यटि प्रटचीन महतषश और दटशशतनक पिांजति (Maharishi 

Patanjali) हैं। इसी कटरण इस ग्रांथ को कई बटर 'पटिांजि योगसूत्र' यट 'पटिांजि दशशन' भी कहट जटिट है। 

अनुमटनििः  ईसट पूिश दूसरी शिटब्ी से चौथी शिटब्ी ईस्वी के मध्य तकसी समय महतषश पिांजति ने इन सूत्रोां 

कट सांकिन और सांपटदन तकयट थट। हटिटांतक, िे योगतिद्यट के मूि आतिष्कटरक नही ां हैं; भटरिीय परांपरट में 

योग सटधनट िैतदक कटि से ही प्रचतिि रही है। पिांजति की महटन उपिक्ति यह थी तक उन्होांने चटरोां ओर 

तबखरे हए योग तसद्धटांिोां और सटधनट पद्धतियोां को अत्यांि िैज्ञटतनक और सुव्यिक्तस्थि िरीके से चटर अध्यटयोां 

(समटतधपटद, सटधनपटद, तिभूतिपटद और कैिल्यपटद) िथट कुि 196 सूत्रोां में तपरोयट। उनके इस ग्रांथ में 

ितणशि 'अष्टांग योग' (यम, तनयम, आसन, प्रटणटयटम, प्रत्यटहटर, धटरणट, ध्यटन और समटतध) आज भी पूरे तिश्व 

में शटरीररक और मटनतसक तिकटस की सबसे शे्रष्ठ मटगशदतशशकट (गटइड बुक) के रूप में सम्मटतनि है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक महतषश पिांजति द्वटरट रतचि योगसूत्र केिि एक धटतमशक यट 

दटशशतनक ग्रांथ नही ां है, बक्ति यह आत्म- तिकटस और आत्म-सटिटत्कटर (Self Understanding and 

Development) कट एक व्यटिहटररक मनोतिज्ञटन है। बीसिी ां और इक्कीसिी ां सदी में भी दुतनयट भर में योग 

अभ्यटस की जो िहर देखी जट रही है, उसकी मुख्य पे्ररणट और सैद्धटांतिक आधटर महतषश पिांजति की यह 

अमर रचनट 'योगसूत्र' ही है। 

15. How many chapters are there in Yogasutra?  অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅ  অঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅ ? योगसूत्र में 

कुि लकििे अध्यटय हैं? 2022 

Ans: प्रस्तटििट: महतषश पिांजति द्वटरट रतचि 'योगसूत्र' सनटिन भटरिीय दशशन और योग तिज्ञटन कट सबसे 

प्रटमटतणक और आधटरतशिट ग्रांथ है। बी.एड (B.Ed) पटठ्यिम के िहि योग तशिट की चचटश में इस ग्रांथ की 

सांरचनट को समझनट अत्यांि आिश्यक है। 
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योगसूत्र के अध्यटय: महतषश पिांजति के योगसूत्र में कुि 4 अध्यटय हैं। योगसूत्र में अध्यटयोां को 'पटद' कहट 

जटिट है। सांपूणश ग्रांथ में कुि 196 सूत्र हैं (कुछ तिद्वटनोां के मिटनुसटर 195 सूत्र)। इन 4 अध्यटयोां यट पटदोां के नटम 

नीचे तदए गए हैं-  

1. समटलधर्टद: इसमें योग की पररभटषट, तचत्त की िृतत्तयोां और समटतध प्रटप्त करने के उपटयोां पर 

आधटररि 51 सूत्र हैं। 

2. सटधिर्टद: इसमें तियटयोग, के्लश और 'अष्टांग योग' के पहिे पटांच बतहरांग (बटहरी) सटधनोां की 

प्रटरां तभक िैयटरी को िेकर 55 सूत्र हैं। 

3. लिभूलिर्टद: इसमें धटरणट, ध्यटन और समटतध—इन अांिरांग (आांिररक) योग और उनके 

पररणटमस्वरूप प्रटप्त होने िटिी तिभूतियोां यट अिौतकक शक्तियोां को िेकर 56 सूत्र हैं। 

4. कैिल्यर्टद: इसमें मुक्ति यट मोि (कैिल्य) और तचत्त के िटस्ततिक स्वरूप को िेकर 34 सूत्रोां पर 

चचटश की गई है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक इन चटर अध्यटयोां के मटध्यम से पिांजति ने मटनि मन को 

तनयांतत्रि करके परम शटांति और मोि प्रटप्त करने कट एक मनोिैज्ञटतनक और िैज्ञटतनक मटगशतचत्र (बू्लतप्रांट) 

िैयटर तकयट है, जो आधुतनक युग में भी आत्म- तिकटस के तिए समटन रूप से प्रटसांतगक है। 

16. What are the aims and objectives of Yoga Education?  অঅঅ  অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ অ  অঅঅঅঅঅঅঅ অঅ ? 

योग लशिट के उदे्दश्य और िक्ष्य क्यट हैं? 2023  

Ans: प्रस्तटििट: योग तशिट केिि कुछ शटरीररक कसरि यट व्यटयटम नही ां है; यह मनुष्य की शटरीररक, 

मटनतसक और आध्यटक्तत्मक चेिनट कट िैज्ञटतनक तिकटस करने िटिी एक होतिक्तिक (समग्र) प्रतियट है। 

बी.एड (B.Ed.) स्तर पर भटिी तशिकोां के आत्म-बोध और व्यटिसटतयक कौशि के तिकटस में इसकट महत्व 

अत्यतधक है। 

योग लशिट के प्रमुि िक्ष्य और उदे्दश्य लिम्नलिखिि हैं: 

1. शटरीररक स्वस्थिट और लियांत्रण: तशिटतथशयोां को उत्तम स्वटस्थ्य प्रदटन करनट, रोग प्रतिरोधक 

िमिट को बढटनट और दैतनक जीिन में शरीर पर तनयांत्रण ि िचीिटपन बनटए रखनट। 
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2. मटिलसक एकटग्रिट और ििटि से मुखि: तितभन्न आसनोां और प्रटणटयटम के मटध्यम से मन की 

चांचििट को दूर करके एकटग्रिट बढटनट और आधुतनक जीिन की मटनतसक थकटन ि िनटि (Stress) 

को दूर करनट। 

3. भटििटत्मक सांिुिि की स्थटर्िट: िोध, भय, ईष्यटश जैसी नकटरटत्मक भटिनटओां को तनयांतत्रि करके 

मन में आत्मतिश्वटस और सकटरटत्मक दृतष्कोण तिकतसि करनट। 

4. िैलिक और आध्यटखत्मक लिकटस: नैतिक मूल्योां के पिन को रोकनट, आत्म-बोध (Self -

understanding) को बढटिट देनट और िैतश्वक बांधुत्व की भटिनट को जटगृि करनट। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक आधुतनक तशिट प्रणटिी में योग तशिट कट मुख्य िक्ष्य तशिटथी 

के शरीर, मन और आत्मट के बीच एक सटमांजस्यपूणश समन्वय स्थटतपि करके उसके व्यक्तित्व कट पूणश 

तिकटस करनट है, जो उसे समटज में एक आदशश और स्वस्थ नटगररक के रूप में स्थटतपि होने में मदद करिट 

है। 

17.  What is International Yoga Day?  অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅ  অঅ ? अांिरटमष्र ीय योग लदिस क्यट 

है? 2023 

Ans:  प्रस्तटििट: सांपूणश तिश्व में िोगोां के शटरीररक, मटनतसक और आध्यटक्तत्मक कल्यटण के तिए योग के 

अभ्यटस के महत्व और आिश्यकिट कट प्रसटर करने के उदे्दश्य से हर सटि एक तनतिि तदन पर दुतनयट भर 

में जो तदिस मनटयट जटिट है, उसे 'अांिरटशष्र ीय योग तदिस' कहट जटिट है। 

अांिरटमष्र ीय योग लदिस: 11 तदसांबर 2014 को सांयुि रटष्र  (UN) महटसभट में भटरि के मटननीय प्रधटनमांत्री 

नरेंि मोदी के प्रस्तटि पर सिशसम्मति से 21 जून को 'अांिरटशष्र ीय योग तदिस' यट 'तिश्व योग तदिस' के रूप में 

घोतषि तकयट गयट थट। पहिट तिश्व योग तदिस 21 जून 2015 को मनटयट गयट थट। िषश 2023 में इस तिशेष तदिस 

कट नौिटां सांस्करण मनटयट गयट, तजसकट मुख्य तिषय यट थीम (Theme) थट— "िसुधैि कुटुांबकम के तिए 

योग" (Yoga for Vasudhaiva Kutumbakam) , अथटशि 'एक तिश्व, एक पररिटर' के रूप में सभी के 

कल्यटण के तिए योग। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक अांिरटशष्र ीय योग तदिस केिि एक औपचटररक उत्सि नही ां है; 

यह तिश्व के िोगोां को अचे्छ स्वटस्थ्य के सूत्र में बटांधने और एक स्वस्थ जीिन शैिी तिकतसि करने कट एक 
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िैतश्वक आांदोिन है। बी.एड (B.Ed) पटठ्यिम में छटत्र- तशिकोां के आत्म-बोध और समग्र तिकटस (Self 

Understanding and Development) के तिए इस तदिस कट महत्व अत्यतधक है। 

18. Mention two importances of self -concept.  অঅঅঅঅঅঅঅঅ  অঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ অঅঅঅ অ 

आत्मबोध के दो महत्त्व लिखिएঅ 2023  

Ans: प्रस्तटििट: आत्मबोध यट self -concept तकसी व्यक्ति के अपने गुणोां, िमिटओां, सीमटओां, मूल्योां और 

व्यक्तित्व के बटरे में उसकी स्वयां की धटरणट यट जटगरूकिट है। एक भटिी तशिक के पेशेिर और व्यक्तिगि 

जीिन में सही आत्मबोध कट तनमटशण होनट अत्यांि आिश्यक है। 

आत्मबोध के दो मुख्य महत्व: 

1. व्यखित्व कट लिकटस और आत्मलिश्वटस में िृखद्ध (Personality & Confidence):  सही 

आत्मबोध व्यक्ति को अपनी िटकि और कमजोररयोां को समझने में मदद करिट है। इसके 

पररणटमस्वरूप, व्यक्ति कट खुद पर भरोसट बढिट है और उसमें एक सकटरटत्मक आत्मतिश्वटस 

(self-confidence) तिकतसि होिट है, जो तकसी भी पररक्तस्थति में सही तनणशय िेने में मदद करिट है। 

2. मटिलसक सटमांिस्य और सांिेग लियांत्रण (Mental Adjustment):  व्यक्ति कट आत्मबोध तजिनट 

स्पष् होगट, िह उिनी ही आसटनी से प्रतिकूि पररक्तस्थतियोां के सटथ खुद को ढटि सकेगट। आत्मबोध 

अपनी भटिनटओां, िोध यट डर को तनयांतत्रि करके िनटिमुि जीिन जीने और दूसरोां के सटथ अचे्छ 

सांबांध बनटए रखने में मदद करिट है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक िटस्ततिक आत्मबोध यट self -understanding न केिि स्वयां 

कट तिकटस करिट है, बक्ति एक तशिक के रूप में छटत्रोां की मटनतसकिट को समझने और किट में एक 

स्वस्थ िटिटिरण बनटए रखने में भी तिशेष रूप से सहटयिट करिट है। 

19. Write two characteristics of a person with high self -esteem.  অঅঅঅ 

অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ उच्च आत्म-सम्मटि िटिे व्यखि की दो 

लिशेषिटएां  लिखिएঅ 2023  

Ans: प्रस्तटििट: योग तशिट और व्यक्तित्व के आत्म- तिकटस में 'आत्मसम्मटन' (Self -esteem) एक अत्यांि 

महत्वपूणश मनोिैज्ञटतनक घटक है। अपनी योग्यिट, गुणोां और सटमटतजक मूल्य के बटरे में तकसी व्यक्ति के 
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अपने मूल्यटांकन यट गहरे तिश्वटस को ही आत्मसम्मटन कहट जटिट है। जब कोई व्यक्ति अपने प्रति सकटरटत्मक 

और सम्मटनजनक दृतष्कोण रखिट है, िो उसे उच्च आत्मसम्मटन (High Self -esteem) िटिट व्यक्ति कहट 

जटिट है। 

उच्च आत्मसम्मटि िटिे व्यखि की दो मुख्य लिशेषिटएाँ : 

1. अर्िी शखियोां र्र दृढ लिश्वटस और आत्म-स्वीकृलि (Self -acceptance):  उच्च आत्मसम्मटन 

िटिे व्यक्ति अपने गुणोां और कतमयोां— दोनोां के प्रति सचेि रहिे हैं। िे अपनी सीमटओां को स्वीकटर 

करिे हए भी अपनी योग्यिटओां पर गहरट तिश्वटस रखिे हैं। तकसी भी कतठन पररक्तस्थति यट नई चुनौिी 

कट सटमनट होने पर िे "मैं यह कर सकिट हुँ"— इस सकटरटत्मक मटनतसकिट के सटथ आगे बढिे हैं। 

2. रचिटत्मक आिोचिट स्वीकटर करिे की िमिट और मटिलसक दृढिट (Resilience):  इस 

प्रकटर के व्यक्ति दूसरोां की आिोचनट से आसटनी से टूटिे नही ां हैं और न ही दूसरोां की रटय से आुँख 

बांद करके सांचटतिि होिे हैं। िे तकसी भी नकटरटत्मक तटप्पणी यट असफििट कट रचनटत्मक रूप से 

मूल्यटांकन करिे हैं और उससे सीख िेकर खुद को बेहिर बनटने कट प्रयटस करिे हैं। िे जीिन की 

तकसी भी प्रतिकूििट यट गििी को अपने तिकटस के मटध्यम के रूप में देखिे हैं। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः , उच्च आत्मसम्मटन कोई अहांकटर नही ां है, बक्ति यह एक स्वस्थ और सांिुतिि 

मटनतसकिट की अतभव्यक्ति है। बी.एड. पटठ्यिम के एक छटत्र- तशिक के रूप में यह समझनट आिश्यक 

है तक तनयतमि योगटभ्यटस, ध्यटन और आत्म-खोज छटत्रोां में इस प्रकटर के सकटरटत्मक आत्मसम्मटन को 

तिकतसि करने में मदद करिे हैं, जो उन्हें जीिन के हर िेत्र में सफि होने कट मटगश तदखटिट है। 

20. What is Pratyahara?  অঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅ ? प्रत्यटहटर क्यट है? 2024 

Ans: प्रस्तटििट: महतषश पिांजति द्वटरट प्रतिपटतदि अष्टांग योग (Eight Limbs of Yoga) कट पटुँचिटुँ अांग 

'प्रत्यटहटर' है। यह मुख्य रूप से बतहरांग योग (यम, तनयम, आसन, प्रटणटयटम) और अांिरांग योग (धटरणट, ध्यटन, 

समटतध) के बीच एक जोड़ने िटिे सेिु यट मटध्यम के रूप में कटयश करिट है। 

प्रत्यटहटर क्यट है? 
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'प्रत्यटहटर' शब् दो सांसृ्कि शब्ोां के मेि से बनट है— 'प्रति' (अथटशि तिपरीि यट िटपस िटनट) और 'आहटर' 

(अथटशि ग्रहण करनट यट भोजन)। सटमटन्य अथश में, इांतियोां द्वटरट ग्रहण तकए जटने िटिे तिषय (जैसे— रूप, रस, 

शब्, गांध, स्पशश) ही मन कट भोजन हैं। 

योगशटस्त्र के अनुसटर, बटहरी तिषयोां यट सटांसटररक आकषशणोां से पांच ज्ञटनेंतियोां (आुँख, कटन, नटक, जीभ, 

त्वचट) को बिपूिशक हटटकर मन के तनयांत्रण में िे आने की प्रतियट को प्रत्यटहटर कहिे हैं। ठीक तजस प्रकटर 

एक कछुआ खिरट महसूस होने पर अपने हटथ- पैर और तसर को अपने खोि के भीिर समेट िेिट है, उसी 

प्रकटर एक योगी भी अपनी इांतियोां को बटहरी दुतनयट से हटटकर अांिमुशखी कर िेिट है। यह चांचि मन को 

शटांि करने और अगिे चरण 'धटरणट' (एकटग्रिट) के तिए िैयटर करने में मदद करिट है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक प्रत्यटहटर इांतियोां पर तिजय प्रटप्त करने की एक मटनतसक 

प्रतियट है। बटहरी कोिटहि और प्रिोभनोां से मुि होकर अपनी अांिरटत्मट की ओर दृतष्पटि करनट ही 

इसकट मुख्य िक्ष्य है, जो आत्म-सटिटत्कटर और मटनतसक अनुशटसन प्रटप्त करने में अत्यांि महत्वपूणश 

भूतमकट तनभटिट है। 

21. Write down two strategies for improvement of self -concept.  অঅঅঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅ 

অঅঅঅ অঅঅঅ  অঅঅঅঅঅ आत्मबोध सुधटरिे की दो रणिीलियटाँ लिखिएঅ 2024  

Ans:  प्रस्तटििट: आत्मबोध यट आत्म-अिधटरणट (Self -concept) से िटत्पयश अपनी योग्यिटओां, व्यक्तित्व, 

मूल्योां और मटनतसकिट के बटरे में तकसी व्यक्ति की अपनी धटरणट यट मूल्यटांकन से है। एक भटिी तशिक के 

तिए अपने तशिण गुणोां और मटनतसक तिकटस को तनखटरने के तिए सकटरटत्मक आत्मबोध तिकतसि करनट 

अत्यांि आिश्यक है। 

आत्मबोध में सुधटर के दो उर्टय/रणिीलियटां: सकटरटत्मक आत्मबोध के तनमटशण यट उसमें सुधटर के दो 

महत्वपूणश उपटय नीचे तदए गए हैं-  

1. आत्म-समीिट और आत्म-सहटिुभूलि (Self -Reflection and Self -Compassion):  प्रतितदन 

के कटयों, अपनी शक्तियोां (Strengths) और कमजोररयोां (Weaknesses) को एक डटयरी यट जनशि 

में तिखनट आिश्यक है (SWOT तिशे्लषण)। अपनी तकसी गििी यट असफििट पर खुद को 

अत्यतधक दोष देने के बजटय, एक सचे्च तमत्र की िरह अपने प्रति सहटनुभूति रखनी चटतहए। अपने 
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सकटरटत्मक पहिुओां को अतधक महत्व देने से आत्मतिश्वटस बढिट है और आत्मबोध में सुधटर होिट 

है। 

2. सकटरटत्मक स्व-सांिटद और यर्टर्मिटदी िक्ष्य लिधटमरण (Positive Self -Talk and Realistic 

Goal Setting):  अपने अिचेिन मन को सकटरटत्मक सांदेश देने चटतहए, जैसे— "मैं इस कटयश को 

सफििटपूिशक कर सकिट हुँ।" इसके सटथ ही, जीिन और तशिट में ऐसे िक्ष्य तनधटशररि करने चटतहए 

तजन्हें प्रटप्त करनट सांभि हो (Yatharthwadi/Realistic Goals) । छोटे-छोटे िक्ष्योां के पूरट होने पर 

स्वयां के प्रति तिश्वटस और सम्मटन बढिट है, जो एक बेहिर आत्मबोध के तनमटशण में सीधे मदद करिट 

है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक इन रणनीतियोां कट तनयतमि अभ्यटस करके कोई भी व्यक्ति 

अपने भीिर के नकटरटत्मक तिचटरोां को दूर कर सकिट है। बी.एड (B.Ed.) स्तर पर इस आत्मबोध कट तिकटस 

भटिी तशिकोां को भतिष्य में एक आत्मतिश्वटसी और सफि तशिक के रूप में स्थटतपि होने में मदद करिट 

है। 

22. Write the significance of the observance of 'International Yoga Day'.  অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ 

অঅঅ  অঅঅঅ  অঅঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ 'अांिररटष्र ीय योग लदिस' मिटिे कट महत्व लिखिएঅ 2024  

Ans: प्रस्तटििट: सांपूणश तिश्व में शटरीररक और मटनतसक स्वटस्थ्य को बनटए रखने के उदे्दश्य से हर सटि 21 

जून को 'अांिरटशष्र ीय योग तदिस' (International Yoga Day)  मनटयट जटिट है। िषश 2014 में सांयुि रटष्र  

महटसभट में भटरि के प्रस्तटि के आधटर पर इस तदन को मटन्यिट दी गई थी और 2015 से इसे िैतश्वक स्तर पर 

मनटयट जट रहट है। 

अांिरटमष्र ीय योग लदिस मिटिे कट महत्व: 

1. िैलश्वक िटगरूकिट में िृखद्ध: आधुतनक युग के मटनतसक िनटि, तचांिट और जीिनशैिी से जुड़ी 

बीमटररयोां (जैसे—उच्च रिचटप, मधुमेह) से मुक्ति पटने में योग तकिनट प्रभटिी है, इस बटरे में आम 

जनिट के बीच जटगरूकिट पैदट करनट इस तदिस कट मुख्य उदे्दश्य है। 

2. शटरीररक और मटिलसक समन्वय: योग केिि शटरीररक व्यटयटम नही ां है; यह शरीर, मन और 

आत्मट कट तमिन करटिट है। तिश्व के िोगोां को एक स्वस्थ और सांिुतिि जीिन शैिी तिकतसि करने 

के तिए पे्रररि करने हेिु यह तदन मनटयट जटिट है। 
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3. लशिट के िेत्र में योग कट प्रसटर: भटिी तशिकोां (B.Ed प्रतशिुओां) के तिए इस तदिस कट महत्व 

अत्यांि महत्वपूणश है। यह छटत्रोां की एकटग्रिट बढटने, स्मरण शक्ति में सुधटर करने और नैतिक चररत्र 

तनमटशण में योग तशिट की आिश्यकिट पर प्रकटश डटििट है। 

4. लिश्व शटांलि और एकिुटिट की स्थटर्िट: योग कट मूि दशशन है—'िसुधैि कुटुम्बकम्' अथटशि सांपूणश 

तिश्व ही एक पररिटर है। यह तदन जटति, धमश और नस्ल के भेदभटि से परे सभी िोगोां को एक सटथ 

जोड़कर सटिशभौतमक भटईचटरे और शटांति कट सांदेश देिट है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक अांिरटशष्र ीय योग तदिस मनटनट केिि एक तदन की 

औपचटररकिट नही ां है, बक्ति यह मटनि जटति को रोगमुि और शटांतिपूणश जीिन जीने कट मटगश तदखटिट है। 

भटिी तशिकोां के मटध्यम से तिद्यटिय के छटत्रोां के बीच इस स्वस्थ जीिन शैिी की आदि को प्रसटररि करने 

में ही इस तदिस की िटस्ततिक सटथशकिट तछपी है। 

23. Name any two Yogic practices that reduce mental stress.  অঅঅঅঅঅ  অঅঅ  অঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅ 

অঅঅ  অঅঅ  অঅ অঅঅঅ  অঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅ অঅঅঅঅঅ मटिलसक ििटि को कम करिे िटिे लकन्ी ां दो 

योगटभ्यटसो ां के िटम लिखिएঅ 2025  

Ans: प्रस्तटििट: आज के गतिशीि और प्रतिस्पधी जीिन में मटनतसक िनटि एक आम समस्यट बन गयट है। 

योगशटस्त्र न केिि शटरीररक स्वटस्थ्य को बनटए रखिट है, बक्ति मन को शटांि और िनटिमुि करने में भी 

अनूठी भूतमकट तनभटिट है। बी.एड. (B.Ed) पटठ्यिम के 'आत्म- तिकटस' (Self -Understanding and 

Development) की प्रतियट में योगटभ्यटस कट महत्व अत्यतधक है। 

मटिलसक ििटि को कम करिे के लिए दो प्रमुि योगटभ्यटस 

1. प्रटणटयटम (लिशेषकर 'भ्रटमरी' यट 'अिुिोम-लििोम'): प्रटणटयटम श्वटस-प्रश्वटस कट एक 

सुतनयोतजि और तनयांतत्रि अभ्यटस है। मटनतसक िनटि को कम करने में भ्रटमरी प्रटणटयटम अत्यांि 

प्रभटिी है। इसमें आांखें और कटन बांद करके भांिरे की िरह गुांजन (गुनगुनटहट) करनट होिट है। यह 

गुांजन मक्तस्तष्क की िांतत्रकटओां को शटांि करिट है और 'कोतटशसोि' (िनटि बढटने िटिे हटमोन) के स्रटि 

को कम करिट है। दूसरी ओर, अनुिोम- तििोम प्रटणटयटम शरीर में ऑक्सीजन के स्तर को बढटकर 

मटनतसक थकटन को दूर करिट है। 
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2. शिटसि: यह एक अत्यांि महत्वपूणश तशतथििट प्रदटन करने िटिट आसन (Relaxation posture) है। 

इस आसन में पीठ के बि जमीन पर सीधे िेटकर शरीर के प्रते्यक अांग और मन को पूरी िरह से 

ढीिट यट तशतथि छोड़ तदयट जटिट है। शिटसन शरीर के स्वटयत्त िांतत्रकट िांत्र को शटांि करिट है 

(पैरटतसमे्पथेतटक निशस तसिम को सतिय करिट है), तजससे हृदय गति और रिचटप सटमटन्य हो 

जटिट है िथट गहरी मटनतसक शटांति और एकटग्रिट िटपस आिी है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक प्रटणटयटम और शिटसन के तनयतमि अभ्यटस से शरीर की 

थकटन दूर होने के सटथ-सटथ मन के नकटरटत्मक तिचटर और तचांिटएां  तनयांतत्रि होिी हैं। तशिक प्रतशिण 

पटठ्यिम (Teacher Training Course) के छटत्र के रूप में, ये योगटभ्यटस अपने स्वयां के मटनतसक िनटि को 

कम करने के सटथ-सटथ भतिष्य में छटत्रोां को भी मटनतसक रूप से स्वस्थ और ऊजटशिटन बनटए रखने में तिशेष 

रूप से मदद करें गे। 

24. What is ‘Triguna’? 'অঅঅঅঅঅঅ' (Triguna) অঅ ? 'लत्रगुण' क्यट है? 2025 

Ans: प्रस्तटििट: भटरिीय दशशन और योगशटस्त्र (तिशेष रूप से सटांख्य दशशन) में 'तत्रगुण' एक अत्यांि मौतिक 

अिधटरणट है। प्रकृति की समस्त सृतष्, मटनि मन और मटनिीय व्यिहटर तजन िीन सूक्ष्म शक्तियोां यट गुणोां 

की आपसी अांििः तियट (तमथ्सतियट) द्वटरट तनयांतत्रि होिे हैं, उन्हें ही सटमूतहक रूप से 'तत्रगुण' कहट जटिट है। 

यहटुँ 'तत्र' शब् कट अथश िीन है और 'गुण' शब् कट अथश ित्व, तिशेषिट यट गुणधमश है। 

लत्रगुण कट िगीकरण: ये िीन गुण िमशिः  इस प्रकटर हैं— 

1. सत्त्व गुण (Sattva):  यह पतित्रिट, ज्ञटन, प्रकटश और सुख कट प्रिीक है। यह गुण मनुष्य को शटांि, 

जटगरूक और धमशपरटयण बनटिट है। 

2. रिः  गुण (Rajas):  यह गतिशीििट, कमश की पे्ररणट, चांचििट और कटमनट कट प्रिीक है। यह गुण 

मनुष्य को कमशशीि, अहांकटरी और तििटसी बनटिट है। 

3. िमः  गुण (Tamas):  यह अांधकटर, अज्ञटनिट, आिस्य और जड़िट कट प्रिीक है। इस गुण के प्रभटि 

से मनुष्य में मोह, तनिट और तनक्तियिट उत्पन्न होिी है। 
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योग तशिट (Yoga Education) के सांदभश में, आत्म-जटगरूकिट (Self -Understanding) बढटने के तिए इन 

िीनोां गुणोां के सांिुिन को समझनट अत्यांि आिश्यक है। सत्त्व गुण कट तिकटस करनट ही योग कट मुख्य िक्ष्य 

है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक प्रते्यक मनुष्य में ये िीनोां गुण कम यट अतधक मटत्रट में तिद्यमटन 

रहिे हैं। जब जो गुण प्रधटन हो जटिट है, मनुष्य की मटनतसकिट और व्यिहटर भी िैसट ही रूप धटरण कर िेिट 

है। योगटभ्यटस और प्रटणटयटम के मटध्यम से रजिः  और िमिः  गुण को तनयांत्रण में रखकर सत्त्व गुण कट तिकटस 

करनट ही एक स्वस्थ व्यक्तित्व के तनमटशण की कुां जी है। 

25. What is ‘Eustress’? ' অঅঅঅঅঅঅঅঅ' (Eustress) অঅ ? 'यूस्ट्रेस' (Eustress) क्यट है? 2025 

Ans: प्रस्तटििट: मनोतिज्ञटन में मटनतसक िनटि (िर ैस) को हमेशट हटतनकटरक नही ां मटनट जटिट है। हैंस सेिी 

(Hans Selye) ने पहिी बटर इस अिधटरणट को प्रतिपटतदि तकयट थट। जब मटनतसक िनटि मनुष्य की 

कटयशिमिट को बढटिट है और जीिन को सकटरटत्मक तदशट में िे जटिट है, िो उसे 'यूिर ेस' (Eustress)  कहट 

जटिट है। 

यूस्ट्रेस क्यट है?  

सरि शब्ोां में, यूिर ेस एक प्रकटर कट सकटरटत्मक, स्वस्थ और रचनटत्मक मटनतसक िनटि है। यह िब 

महसूस होिट है जब कोई व्यक्ति तकसी रचनटत्मक यट चुनौिीपूणश पररक्तस्थति कट सटमनट करिट है। यह िनटि 

व्यक्ति को घबरटने यट अिसटदग्रस्त करने के बजटय भीिर से पे्रररि और उत्सटतहि करिट है। 

प्रमुि लिशेषिटएाँ : 

1. पे्ररणट देिट है: यह व्यक्ति को िक्ष्य प्रटप्त करने और नए कौशि (Skills) सीखने के तिए पे्रररि करिट 

है। 

2. अल्पकटलिक: यह िनटि आमिौर पर अस्थटयी होिट है यट तकसी तितशष् कटयश से जुड़ट होिट है। 

3. लियांत्रण योग्य: व्यक्ति को िगिट है तक पररक्तस्थति उसकी िमिट के भीिर है। 

4. कटयमिमिट में िृखद्ध: यह एकटग्रिट बढटिट है और प्रदशशन (Performance) में सुधटर िटिट है। 
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उदटहरण: परीिट से पहिे कट हिट िनटि जो बेहिर पढटई करने में मदद करिट है, तकसी सटिटत्कटर 

(इांटरवू्य) यट प्रतियोतगिट में भटग िेनट, अथिट शटदी जैसे आनांदमय उत्सि की िैयटरी करनट। योग तशिट 

(Yoga Education)  के दृतष्कोण से, यह आत्म-उन्नति और आत्म-समझ (Self -Understanding) को 

बढटने में सहटयक है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक यूिर ेस जीिन की प्रगति कट ईांधन है। यह हमटरे मटनतसक 

िचीिेपन (Resilience) को बढटिट है और व्यक्तित्व के समग्र तिकटस में मदद करिट है। हटतनकटरक िनटि 

(Distress) के तिपरीि, यूिर ेस हमटरे जीिन के स्तर को सुधटरने के तिए अत्यांि आिश्यक है। 

26. What is ‘Aparigraha’? 'অঅঅঅঅঅঅঅ' (Aparigraha) অঅঅঅ  অঅ  অঅঅঅঅ ? 'अर्ररग्रह' कट क्यट अर्म 

है? 2025  

Ans: प्रस्तटििट: महतषश पिांजति ने अपने 'योगसूत्र' में एक स्वस्थ और नैतिक जीिन जीने के तिए आठ 

अभ्यटसोां कट उले्लख तकयट है, तजन्हें 'अष्टांग योग' के नटम से जटनट जटिट है। इस अष्टांग योग कट पहिट अांग 

'यम' (सटमटतजक अनुशटसन) है। इस यम के पटांच ित्वोां में से पटांचिटां और अत्यांि महत्वपूणश ित्व 'अपररग्रह' 

है। 

अर्ररग्रह कट अर्म और महत्व: 'अपररग्रह' शब् कट शटक्तब्क अथश है—तकसी चीि को ग्रहण न करनट यट 

सांचय न करनट। व्यटिहटररक रूप में, अपनी आिश्यकिट से अतधक िसु्तओां, धन-सांपतत्त यट तिचटरोां को 

इकट्ठट करने की मटनतसकिट कट त्यटग करनट ही अपररग्रह है। योग दशशन में इसकट मूि महत्व दो स्तरोां पर 

तिभटतजि है: 

• भौलिक स्तर: अपने जीिनयटपन के तिए तजिनी आिश्यकिट हो, ठीक उिनट ही ग्रहण करनट। 

अत्यतधक िोभ यट तििटतसिट की िसु्तओां को जमट करने की प्रिृतत्त से दूर रहनट। 

• मटिलसक स्तर: मटनतसक रूप से तकसी व्यक्ति, िसु्त यट पररणटम के प्रति अत्यतधक मोह यट 

आसक्ति (attachment) न रखनट। 

अपररग्रह मनुष्य को िोभ और ईष्यटश से मुि कर आक्तत्मक स्विांत्रिट और मटनतसक शटांति प्रटप्त करने में 

सहटयिट करिट है। 
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लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक अपररग्रह केिि एक सैद्धटांतिक अिधटरणट नही ां है, बक्ति यह 

आत्म-सुधटर कट एक व्यटिहटररक मटगश है। तशिक प्रतशिण (B.Ed.) पटठ्यिम में योग तशिट को शटतमि 

करने कट मुख्य उदे्दश्य ही भटिी तशिकोां में इस त्यटग और सांिोष की भटिनट को तिकतसि करनट है, िटतक िे 

आने िटिी पीतढयोां के मन में भी एक स्वस्थ और िोभहीन जीिन शैिी के मूल्योां कट सांचटर कर सकें । 

27. Mention the types of Self -Esteem. অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅ অঅঅঅ -অঅঅঅঅঅ (Self -Esteem) -অঅ  

অঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ অঅঅঅ অ आत्म-सम्मटि (Self -Esteem) के प्रकटरो ां कट उले्लि कीलिएঅ 2025  

Ans: प्रस्तटििट: मनोतिज्ञटन में आत्म-सम्मटन यट सेल्फ़-एिीम (Self -Esteem) से िटत्पयश तकसी व्यक्ति के 

अपने प्रति खुद के मूल्यटांकन, भटिनटओां और अपनी योग्यिटओां पर तिश्वटस से है। यह व्यक्ति के व्यक्तित्व 

तनमटशण और मटनतसक तिकटस में अत्यांि महत्वपूणश भूतमकट तनभटिट है। 

आत्म-सम्मटि (सेल्फ़-एस्ट्ीम) के प्रकटर: मनोिैज्ञटतनकोां और तशिटतिदोां के अनुसटर, मटनिीय आत्म-

सम्मटन को मुख्य रूप से िीन भटगोां में तिभटतजि तकयट जट सकिट है। जो इस प्रकटर हैं— 

1. उच्च यट सकटरटत्मक आत्म-सम्मटि (High Self -Esteem):  इस प्रकटर के आत्म-सम्मटन में व्यक्ति 

अपने प्रति सकटरटत्मक दृतष्कोण रखिट है। िे अपनी िमिटओां और कमजोररयोां के प्रति सचेि रहिे हैं 

और तकसी भी चुनौिी यट असफििट कट डटकर सटमनट कर सकिे हैं। 

2. लिम्न यट िकटरटत्मक आत्म-सम्मटि (Low Self -Esteem):  इस क्तस्थति में व्यक्ति अपनी योग्यिट 

और िमिट को हमेशट कम आांकिट है। ऐसे िोग दूसरोां की आिोचनट से आसटनी से टूट जटिे हैं, 

अतनणशय की क्तस्थति से जूझिे हैं और हमेशट एक िरह की हीनभटिनट (Inferiority Complex) से ग्रस्त 

रहिे हैं। 

3. अत्यलधक यट बढट-चढट आत्म-सम्मटि (Inflated Self -Esteem):  इस प्रकटर के आत्म-सम्मटन 

िटिे व्यक्ति खुद को दूसरोां से बहि अतधक योग्य और शे्रष्ठ समझिे हैं। िे अक्सर अहांकटरी स्वभटि के 

होिे हैं, अपनी गितियोां को स्वीकटर नही ां करनट चटहिे और दूसरोां के तिचटरोां की उपेिट करिे हैं। 

लिष्कषम: अांिििः  यह कहट जट सकिट है तक एक आदशश तशिक यट तकसी भी व्यक्ति के समग्र स्वस्थ जीिन 

और आत्म- तिकटस के तिए 'उच्च यट सकटरटत्मक आत्म-सम्मटन' अत्यांि आिश्यक है। योग तशिट और 
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आत्म-बोध (Self -Understanding) इस सकटरटत्मक आत्म-सम्मटन को तिकतसि करने में तिशेष रूप से 

सहटयिट करिे हैं। 

28. State the main theme of International Yoga Day in the year 2025. অঅঅঅ  অঅঅঅঅ  

অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅ  অঅঅঅঅঅ  অঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ  (Theme) অঅঅঅঅঅ অঅঅঅ অ िषम 2025 में अांिरटमष्र ीय 

योग लदिस के मुख्य लिषय (Theme) कट उले्लि कीलिएঅ 2025  

Ans: प्रस्तटििट: प्रतििषश 21 जून को दुतनयट भर में 'अांिरटशष्र ीय योग तदिस' (International Day of Yoga) 

मनटयट जटिट है। िषश 2015 में इसकी शुरुआि के बटद से, हर सटि इस तदन को कें ि में रखकर एक तितशष् 

तिषय यट थीम (Theme) तनधटशररि की जटिी है, जो िैतश्वक स्तर पर िोगोां के शटरीररक, मटनतसक और 

आध्यटक्तत्मक चेिनट के तिकटस को तदशट प्रदटन करिी है। 

अांिरटमष्र ीय योग लदिस 2025 कट मुख्य लिषय (Theme):  िषश 2025 के 11िें अांिरटशष्र ीय योग तदिस कट मुख्य 

तिषय है— "Yoga for One Earth, One Health" ( एक पृथ्वी, एक स्वटस्थ्य के तिए योग)। 

महत्व: 

1. समग्र स्वटस्थ्य (Holistic Well-being):  इस थीम कट मुख्य उदे्दश्य व्यक्तिगि स्वटस्थ्य के सटथ-सटथ 

सांपूणश पृथ्वी के पयटशिरणीय और िैतश्वक स्वटस्थ्य की सुरिट को जोड़नट है। 

2. अांिर-सांबांध (Interconnectedness):  यह हमें यटद तदिटिट है तक मटनि कट स्वटस्थ्य प्रकृति के 

स्वटस्थ्य पर तनभशर है। योग कट अभ्यटस केिि शरीर कट व्यटयटम नही ां है, बक्ति यह प्रकृति और 

पयटशिरण के सटथ मनुष्य कट मेि तमिटिट है और स्थटयी जीिन शैिी (Sustainability) कट सांदेश देिट 

है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक िषश 2025 कट यह मुख्य तिषय ििशमटन तिश्व के जििटयु 

पररििशन और मटनतसक-शटरीररक सांकट के समय में अत्यांि प्रटसांतगक है। योग तशिट के मटध्यम से स्वयां को 

जटनने के सटथ-सटथ िैतश्वक बांधुत्व और पृथ्वी के समग्र स्वटस्थ्य को बनटए रखनट ही इस थीम कट मुख्य िक्ष्य 

है। 
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5 marks  

 

1. Briefly describe integrated approach of Yoga for the management of health. অঅঅঅঅঅঅঅঅ 

অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅ स्वटस्थ्य प्रबांधि में योग के एकीकृि 

दृलष्कोण कट सांलिप्त िणमि करेंঅ 2018, 2020, 2022, 2024  

Ans: प्रस्तटििट: स्वटस्थ्य प्रबांधन में योग कट एकीकृि (समन्वयी) दृतष्कोण एक समग्र प्रणटिी है, जो 

शटरीररक, मटनतसक और आध्यटक्तत्मक स्वटस्थ्य पर एक सटथ तिचटर करिी है। इस दृतष्कोण कट मुख्य उदे्दश्य 

स्वटस्थ्य को एक व्यटपक पररपे्रक्ष्य से प्रबांतधि करनट है, जहटुँ तितभन्न योगटभ्यटसोां के मटध्यम से शरीर और मन 

दोनोां की स्वस्थिट प्रटप्त की जटिी है। 

एकीकृि दृलष्कोण के मुख्य घटक: 

1. शटरीररक अभ्यटस: योग के आसन और श्वटस-प्रश्वटस के तनयांत्रण (प्रटणटयटम) शरीर की शक्ति और 

िचीिेपन को बढटने में मदद करिे हैं िथट रोग प्रतिरोधक िमिट में िृक्तद्ध करिे हैं। 

2. मटिलसक शटांलि: ध्यटन और तचांिन पद्धतियोां के मटध्यम से मटनतसक िनटि को कम तकयट जटिट है 

और मटनतसक क्तस्थरिट प्रटप्त होिी है, जो समग्र स्वटस्थ्य में सुधटर करिी है। 

3. आध्यटखत्मक लिकटस: योग के आध्यटक्तत्मक पहिू व्यक्ति को आत्म-जटगरूकिट प्रटप्त करने में 

सहटयिट करिे हैं, तजससे मटनतसक और शटरीररक िनटि कट सटमनट करने में मदद तमििी है। 

4. िीििशैिी में बदिटि: योग के इस समन्यिी दृतष्कोण के मटध्यम से एक स्वस्थ जीिन शैिी की 

आदिें तिकतसि होिी हैं, जो दीघशकटतिक स्वटस्थ्य सुधटर में सहटयक हैं। 

लिष्कषम: योग कट यह एकीकृि दृतष्कोण स्वटस्थ्य प्रबांधन में एक- दूसरे से जुडे़ शटरीररक, मटनतसक और 

आध्यटक्तत्मक पहिुओां को समक्तन्वि करके एक सांिुतिि और स्वस्थ जीिन की ओर िे जटिट है। 

2. Write down the impact of positive and negative self -concept. অঅঅঅঅঅ অ অঅঅঅঅঅ অঅঅঅ -

অঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ सकटरटत्मक और िकटरटत्मक आत्म-सांिरण की प्रभटि को लििेंঅ 

2018, 2021, 2022 

Ans: सकटरटत्मक आत्म-धटरणट कट प्रभटि: 
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1. आत्मलिश्वटस में िृखद्ध: सकटरटत्मक आत्म-धटरणट व्यक्ति के आत्मतिश्वटस को बढटिी है, जो उसे नई 

चुनौतियोां को स्वीकटर करने के तिए पे्रररि करिी है और सफििट की सांभटिनट को बढटिी है। 

2. सटमटलिक सांबांधो ां में सुधटर: सकटरटत्मक आत्म-धटरणट व्यक्ति को दूसरोां के सटथ अचे्छ सांबांध 

बनटने में मदद करिी है। ऐसे व्यक्ति आमिौर पर अतधक सहटनुभूतिपूणश और सहयोगटत्मक होिे हैं। 

3. सटर्मक िीिि शैिी: जो िोग सकटरटत्मक आत्म-धटरणट रखिे हैं, िे आमिौर पर एक सकटरटत्मक 

और सुखी जीिन जीिे हैं। िे जीिन के तितभन्न पहिुओां के प्रति ऊजटशिटन और आशटिटदी रहिे हैं। 

िकटरटत्मक आत्म-धटरणट कट प्रभटि: 

1. आत्मलिश्वटस की कमी: नकटरटत्मक आत्म-धटरणट व्यक्ति के आत्मतिश्वटस को कम करिी है, जो 

उसे नए अनुभिोां को अपनटने से रोकिी है और उसकी िमिटओां पर सांदेह पैदट करिी है। 

2. प्रभटलिि सटमटलिक सांबांध: नकटरटत्मक आत्म-धटरणट व्यक्ति के सटमटतजक सांबांधोां को नुकसटन 

पहुँचटिी है। ऐसे व्यक्ति आमिौर पर अतधक अकेिटपन और अिगटि महसूस करिे हैं। 

3. मटिलसक ििटि और लचांिट: जो िोग नकटरटत्मक आत्म-धटरणट रखिे हैं, िे मटनतसक िनटि और 

तचांिट के अतधक तशकटर होिे हैं, जो उनके दैतनक जीिन की कटयशिमिट और स्वटस्थ्य को प्रभटतिि 

करिट है। 

सकटरटत्मक आत्म-धटरणट एक स्वस्थ और सफि जीिन की ओर िे जटिी है, जबतक नकटरटत्मक 

आत्म-धटरणट जीिन को अस्त-व्यस्त और तनरटशटजनक बनट देिी है। तकसी व्यक्ति की आत्म-धटरणट 

उसके तिचटरोां, भटिनटओां और व्यिहटर को गहरटई से प्रभटतिि करिी है। 

3. Briefly discuss the types of self -esteem. অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ 

অঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅ  आत्म-सम्मटि के प्रकटरो ां र्र सांिेर् में चचटम करेंঅ 2018, 2020  

Ans: आत्मसम्मटन (Self -esteem)  तकसी व्यक्ति कट अपने प्रति मूल्यटांकन और अपनी धटरणट की क्तस्थति 

है। इसे मुख्य रूप से िीन प्रकटरोां में तिभटतजि तकयट जट सकिट है: 

1. सकटरटत्मक आत्मसम्मटि (Positive Self -esteem):  इस प्रकटर के आत्मसम्मटन में व्यक्ति 

अपनी िमिटओां, गुणोां और उपिक्तियोां के प्रति सांिोष महसूस करिट है। िे खुद को मूल्यिटन समझिे 
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हैं और आत्मतिश्वटसी रहिे हैं, तजससे उनके सटमटतजक और व्यटिसटतयक जीिन पर सकटरटत्मक 

प्रभटि पड़िट है। 

2. िकटरटत्मक आत्मसम्मटि (Negative Self -esteem):  नकटरटत्मक आत्मसम्मटन उन व्यक्तियोां 

में देखट जटिट है तजनकी अपने प्रति धटरणट खरटब यट दूतषि होिी है। िे खुद को असफि मटनिे हैं और 

अक्सर तचांिट, तनरटशट िथट आत्मतिश्वटस की कमी कट तशकटर होिे हैं। 

3. कम आत्मसम्मटि (Low Self -esteem):  कम आत्मसम्मटन िटिे व्यक्ति अपनी िमिटओां यट अपने 

मूल्य के बटरे में अतनतिि होिे हैं। िे िुिनटत्मक रूप से अत्यतधक आत्म-आिोचनट करिे हैं और 

अक्सर तनणशय िेने में सांकोच करिे हैं, तजसकट उनके दैतनक जीिन पर नकटरटत्मक प्रभटि पड़िट है। 

आत्मसम्मटन हमटरे तिचटरोां, भटिनटओां और व्यिहटर से गहरटई से जुड़ट हआ है, और इसके ये प्रकटर व्यक्ति 

के समग्र मटनतसक स्वटस्थ्य को प्रभटतिि करिे हैं। सकटरटत्मक आत्मसम्मटन जीिन को सफि और 

सांिोषजनक बनटने में मदद करिट है, जबतक नकटरटत्मक और कम आत्मसम्मटन व्यक्ति को तनरटशट और 

आत्मतिश्वटस की कमी की ओर िे जटिट है। 

4. Explain briefly on any one Meditational Process. অঅ অঅঅঅ অঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅ অঅঅ 

অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅ लकसी एक ध्यटि प्रलियट र्र सांलिप्त रूर् से व्यटख्यट करेंঅ 2018, 2020, 

2021, 2022 

Ans: चिीय ध्यटन प्रतियट (Cyclic Meditational Process) चिीय ध्यटन प्रतियट एक तिशेष प्रकटर की 

ध्यटन पद्धति है जो व्यक्ति के मटनतसक िनटि और तचांिट को कम करने में मदद करिी है। इस पद्धति में, 

ध्यटन िगटने िटिट व्यक्ति एक तनतिि चि (सटइतकि) के मटध्यम से अपने श्वटस-प्रश्वटस (सटांस िेने और 

छोड़ने) पर ध्यटन कें तिि करिट है, तजससे शटरीररक और मटनतसक स्वटस्थ्य में सुधटर होिट है। 

र्द्धलि के चरण: 

1. शटांि स्थटि र्र बैठिट: सबसे पहिे एक शटांि और आरटमदटयक स्थटन पर बैठें , जहटुँ आपको कोई 

व्यिधटन न हो। अपनी पीठ को सीधट रखें और अपनी हथेतियोां को ऊपर की ओर (आकटश की 

िरफ) रखें। 

2. श्वटस के चि को र्हचटििट: 
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• सटांस िेिट (रू्रक): गहरी सटांस अांदर िें (4 सेकां ड)। 

• सटांस रोकिट (कुां भक): सटांस को अांदर ही रोककर रखें (4 सेकां ड)। 

• सटांस छोड़िट (रेचक): धीरे-धीरे सटांस बटहर छोड़ें  (4 सेकां ड)। 

• सटांस िेिे के लिए रुकिट (शून्यक): अगिी सटांस िेने से पहिे कुछ पि रुकें  (4 सेकां ड)। 

3. चि की रु्िरटिृलि: इन चटरोां चरणोां को एक पूणश चि के रूप में बटर-बटर दोहरटएां । इस अभ्यटस को 

कम से कम 10-15 तमनट िक जटरी रखट जट सकिट है। 

4. ध्यटि और िटगरूकिट: श्वटस की प्रते्यक प्रतियट पर अपनट पूरट ध्यटन कें तिि करें। यतद मन में कोई 

तिचटर आए, िो उन्हें सहजिट से स्वीकटर करें  और अपनट ध्यटन दोबटरट श्वटस के चि पर िे आएां । 

5. समटर्ि: ध्यटन पूरट होने के बटद धीरे-धीरे अपनी आुँखें खोिें और अपने आस-पटस के िटिटिरण के 

प्रति जटगरूक होां। 

िटभ: 

• मटिलसक ििटि में कमी: श्वटस तनयांत्रण के मटध्यम से िनटि को कम करने की प्रतियट बहि आसटन 

हो जटिी है। 

• आत्म-िटगरूकिट में िृखद्ध: यह ध्यटन ििशमटन िण के प्रति आपकी जटगरूकिट को बढटिट है, 

तजससे तिचटरोां और भटिनटओां को तनयांतत्रि करने में मदद तमििी है। 

• शटरीररक स्वटस्थ्य: चिीय श्वटस की यह प्रतियट शरीर में रि सांचटर (ब्लड सकुश िेशन) और 

ऑक्सीजन की मटत्रट को बढटिी है, तजससे शटरीररक स्वटस्थ्य में सुधटर होिट है। 

चिीय ध्यटन प्रतियट िनटि और तचांिट से तनपटने कट एक सरि और अत्यतधक प्रभटिी िरीकट है। यह मन 

और शरीर के बीच एक सही सटमांजस्य स्थटतपि करिट है, जो एक स्वस्थ जीिन के तिए अत्यांि आिश्यक है। 
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5. Briefly discuss Cyclic Meditational Process as a part of stress management. অঅঅঅ 

অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅ অঅঅ অঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅ ििटि 

प्रबांधि के एक भटग के रूर् में चिीय ध्यटि प्रलियट र्र सांिेर् में चचटम करेंঅ 2018, 2021, 2024 

Ans:  प्रस्तावना: आधुननक प्रनतस्पधी जीवनरै्ली में तनाव या माननसक दबाव (।।।। ।। ।।।।।। ।।।) 

मानव जीवन का एक अनभन्न अंग बन गया है। इस तनाव प्रबंधन (Stress Management) के के्षत्र में योग 

नवज्ञान की एक अतं्यत आधुननक और वैज्ञाननक पद्धनत 'चक्राकार ध्यान' या 'साइत्मिक मेनडटेर्न' (Cyclic 

Meditation) है। यह नवरे्ष ध्यान पद्धनत बैंगलोर के स्वामी नववेकानंद योग अनुसंधान संिान (S-VYASA) 

द्वारा मांडूक्य उपननषद की काररका पर आधाररत करके नवकनसत की गई है। उपननषद में कहा गया है नक 

जब मनुष्य का मन उिेजना से अत्मिर हो, तब उसे र्ांत करना चानहए और जब वह आलस्य के कारण सो 

जाए, तब उसे जगाना चानहए। उद्दीपन (उिेजना) और नर्नर्लता (र्मन) का यह आवती चक्र ही चक्राकार 

ध्यान है। 

तनाव प्रबंधन में चक्राकार ध्यान की भूत्तमका एवं प्रत्तक्रया: चक्राकार ध्यान मुख्य रूप से 'आवतशनर्ील 

उद्दीपन और नर्नर्लकरण' (Alternating Stimulation and Relaxation) के नसद्धांत पर काम करता है। 

जब हम कोई र्ारीररक अंग संचालन या आसन करते हैं, तो र्रीर में एक प्रकार का उद्दीपन उत्पन्न होता है। 

इसके तुरंत बाद जब हम नर्नर्ल या र्ांत होते हैं, तो मन बहुत तेजी से गहरी र्ांनत प्राप्त करता है। नीचे 

इसकी संनक्षप्त प्रनक्रया और तनाव कम करने में इसकी भूनमका की चचाश की गई है-  

1. प्रारंत्तभक प्रार्थना और जागरूकता (Starting Prayer & Awareness):  ध्यान की रु्रुआत में 

साधक सीधे खडे़ होकर मन को र्ांत करता है और र्रीर के आंतररक सं्पदन तर्ा िास-प्रिास की 

गनत के प्रनत जागरूक होता है। यह मन को बाहरी दुननया से हटाकर अंतमुशखी बनाने में मदद करता 

है। 

2. त्वररत त्तशत्तर्लकरण तकनीक (Instant Relaxation Technique - IRT):  पीठ के बल लेटकर 

र्रीर की प्रते्यक मांसपेर्ी को पैर की उंगनलयो ंसे लेकर नसर तक तीव्रता से संकुनचत (Tense) नकया 

जाता है और एक गहरी सांस छोड़ने के सार् अचानक नर्नर्ल (ररलैक्स) कर नदया जाता है। यह 

अचानक आई नर्नर्लता मांसपेनर्यो ंमें लंबे समय से जमा माननसक और र्ारीररक तनाव को पल 

भर में कम कर देती है। 

3. धीमी गत्तत के आसन या उद्दीपन (Centered Stimulation - Asanas):  र्रीर का संतुलन बनाए 

रखते हुए अतं्यत धीमी गनत से कुछ सरल आसन जैसे— अधशचक्रासन, वज्रासन या र्र्ांकासन नकए 
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जाते हैं। यह धीमी गनत का संचालन मत्मस्तष्क की कायशक्षमता को बढ़ाता है और ध्यान को कें नित 

करता है। 

4. गहन त्तशत्तर्लकरण तकनीक (Deep Relaxation Technique - DRT):  आसनो ंके बाद र्वासन 

में लेटकर लंबे समय तक र्रीर के प्रते्यक नहसे्स को मन की आँखो ंसे देखा और नर्नर्ल नकया जाता 

है। इस स्तर पर आकर र्रीर का रिचाप सामान्य हो जाता है, हृदय गनत धीमी हो जाती है और 

माननसक नचंता या 'स्ट्र ेस' पूरी तरह से दूर हो जाता है। 

तनाव प्रबंधन में इसकी प्रभावकाररता: 

1) मांसपेत्तशयो ंऔर तंत्तिका तंि की त्तशत्तर्लता: यह स्वायि तंनत्रका तंत्र (Autonomous Nervous 

System) का संतुलन बहाल करता है। यह नसमै्परे्नटक (जो तनाव बढ़ाता है) से पैरानसमै्परे्नटक (जो 

र्ांत करता है) तंनत्रका तंत्र में रूपांतरण सुनननित करता है। 

2) मानत्तसक एकाग्रता में वृद्धि: चक्राकार गनत में जागरूकता (अवेयरनेस) को घुमाने से मन का 

भटकाव दूर होता है और नकारािक नवचार कम होते हैं। 

3) बेहतर नीदं और र्कान से मुद्धि: र्ोध से पता चला है नक मात्र ३० नमनट का चक्राकार ध्यान कई 

घंटो ंकी गहरी नीदं के बराबर ताजगी प्रदान कर सकता है। 

त्तनष्कर्थ: ननष्कषशतः  यह कहा जा सकता है नक चक्राकार ध्यान र्रीर और मन का एक अद्भुत नमलन है, जो 

तनाव के त्मखलाफ एक र्त्मिर्ाली सुरक्षा कवच के रूप में कायश करता है। बी.एड. पाठ्यक्रम में भावी 

नर्क्षको ंके नलए इस ध्यान का महत्व अत्यनधक है। नर्क्षक स्वयं इस पद्धनत का अभ्यास करके अपने 

व्यावसानयक माननसक तनाव को दूर कर सकते हैं और भनवष्य में कक्षा में छात्रो ंके बीच भी इस सरल लेनकन 

फलदायी ध्यान के अभ्यास की आदत डाल सकते हैं, जो समग्र नर्क्षण-अनधगम प्रनक्रया को आनंदमय और 

तनावमुि बनाएगी। 

6. Write in brief the history of development of Yoga. অঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ 

অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ योग के लिकटस कट सांलिप्त इलिहटस लििेंঅ 2019, 2020, 2021, 2024 

Ans:  योग के िलमक लिकटस कट इलिहटस: योग कट इतिहटस हजटरोां िषश पुरटनट है, और यह मूि रूप से 

भटरिीय दशशन और सांसृ्कति कट एक अत्यांि महत्वपूणश तहस्सट है। इसके तिकटस के प्रमुख चरण तनम्नतिक्तखि 

हैं-  
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1. प्रटचीि कटि (लसांधु घटटी सभ्यिट): योग कट प्रटरां तभक अभ्यटस तसांधु घटटी सभ्यिट के दौरटन शुरू 

हआ थट, जहटुँ कुछ प्रटचीन तचत्रोां, मुिटओां और प्रिीकोां से योग की शुरुआि के सांकेि तमििे हैं। 

2. िैलदक कटि: िगभग 1500 से 500 ईसट पूिश (BCE) के बीच िेदोां में योग कट उले्लख तमििट है। इस 

कटिखांड के दौरटन आध्यटक्तत्मकिट और अनुशटसन के पिोां कट प्रचिन हआ। 

3. उर्लिषद और दटशमलिक कटि: 800 -400 ईसट पूिश के बीच उपतनषदोां में योग के गहरे दटशशतनक 

तिषयोां को प्रसु्ति तकयट गयट। इस समय ज्ञटन, ध्यटन और आत्मट की खोज पर मुख्य रूप से ध्यटन 

कें तिि तकयट गयट। 

4. र्िांिलि और योगसूत्र: महतषश पिांजति ने िगभग 200 ईसट पूिश में "योगसूत्र" की रचनट की, तजसने 

योग के मूि तसद्धटांिोां और पद्धतियोां को सांकतिि तकयट। इसने आधुतनक योग की नी ांि रखी। 

5. मध्यकटि और योगी र्रांर्रट: 500 ईस्वी (CE) के बटद योग की तितभन्न शटखटओां और सांप्रदटयोां की 

स्थटपनट हई, जैसे तक हठ योग, रटज योग और केदटर योग। इस कटि में गुरु- तशष्य परांपरट सुदृढ हई। 

6. आधुलिक कटि: 19िी ां शिटब्ी के अांि से 20िी ां शिटब्ी की शुरुआि में योग कट प्रसटर पतिमी देशोां 

में हआ। स्वटमी तििेकटनांद, तिरुमिटई कृष्णमटचटयश और बी.के.एस. अयांगर जैसी महटन तिभूतियोां ने 

योग के अांिरटशष्र ीय प्रसटर में महत्वपूणश भूतमकट तनभटई। 

7. ििममटि कटि: आज के समय में योग एक िैतश्वक आांदोिन बन चुकट है, तजसे शटरीररक और 

मटनतसक स्वटस्थ्य एिां आरोग्यिट के एक प्रभटिी सटधन के रूप में जटनट जटिट है। योग की तितभन्न 

शैतियटुँ और शटखटएुँ  दुतनयट भर में िोकतप्रय हो चुकी हैं। 

योग कट इतिहटस तितभन्न दटशशतनक, आध्यटक्तत्मक और शटरीररक अभ्यटसोां कट एक अनूठट तमश्रण है, जो 

प्रटचीन कटि से आधुतनक समय िक तिकतसि हआ है। आज के युग में यह शटरीररक और मटनतसक कल्यटण 

के तिए एक अतनिटयश पद्धति के रूप में स्थटतपि हो चुकट है। 
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7. Explain in brief the causes of ill -health as per Yoga Scriptures. অঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅ 

অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅ योग शटस्त्ोां के अिुसटर अस्वस्थिट के कटरणो ां को 

सांिेर् में समझटइएঅ 2019, 2020, 2021 

Ans: योगशटस्त् के अिुसटर बीमटरी के कटरण: योगशटस्त्र के अनुसटर, बीमटरी के तितभन्न कटरण हो सकिे 

हैं, जो शटरीररक, मटनतसक और आध्यटक्तत्मक स्तर पर प्रभटि डटि सकिे हैं। यहटुँ कुछ मुख्य कटरणोां कट 

उले्लख तकयट गयट है-  

1. असांिुलिि िीििशैिी: जीिन की अस्वस्थ आदिें, जैसे तनयतमि शटरीररक पररश्रम (व्यटयटम) की 

कमी, अस्वस्थ खटन-पटन और पयटशप्त आरटम की कमी, बीमटरी के मुख्य कटरण हैं। 

2. मटिलसक ििटि और लचांिट: मटनतसक िनटि, तचांिट और तनरटशट शरीर के स्वटस्थ्य पर नकटरटत्मक 

प्रभटि डटििे हैं। योगशटस्त्र में कहट गयट है तक मटनतसक अक्तस्थरिट शटरीररक बीमटरी कट रूप िे 

सकिी है। 

3. असहिीय (िीव्र) भटििटएाँ : िोध, ईष्यटश, िोभ और घृणट जैसी नकटरटत्मक भटिनटएुँ  शरीर के 

सांिुिन को तबगटड़िी हैं और तितभन्न रोगोां को जन्म देिी हैं। 

4. मटयट और अज्ञटििट: योगशटस्त्र के अनुसटर, मटयट (भ्रम) और अज्ञटनिट मनुष्य को उसके िटस्ततिक 

स्वरूप और उदे्दश्य को समझने में तिफि कर देिी हैं, तजससे जीिन में असांिोष और बीमटरी पैदट 

होिी है। 

5. असांयम: अस्वस्थ आदिें, जैसे अत्यतधक भोजन करनट, मद्यपटन यट नशट करनट, शरीर के स्वटस्थ्य के 

तिए हटतनकटरक हैं और बीमटरी कट कटरण बनिी हैं। 

6. शटरीररक असांिुिि: शरीर के आांिररक अांगोां के बीच असांिुिन और कमजोरी, जो रोगोां को उत्पन्न 

करिी है। 

योगशटस्त्र के अनुसटर, बीमटरी के मूि कटरणोां में असांिुतिि जीिनशैिी, मटनतसक िनटि, नकटरटत्मक 

भटिनटएुँ , अज्ञटनिट और असांयम शटतमि हैं। इन कटरणोां को समझकर और इनकट सटमनट करके शटरीररक 

और मटनतसक स्वटस्थ्य प्रटप्त करनट सांभि है। योग सटधनट इन समस्यटओां के समटधटन में अत्यांि सहटयक है। 
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8. Write the concept of 'Astanga Yoga of Sage Patanjali'. অঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ 

অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅ অঅঅঅঅ ऋलष र्िांिलि के अष्टांग योग की सांकल्पिट को लिखिएঅ 2019, 2022 

Ans: महलषम र्िांिलि की अष्टांग योग की अिधटरणट: अष्टांग योग, तजसकट िणशन महतषश पिांजति के 

"योगसूत्र" ग्रांथ में तकयट गयट है, ध्यटन और आध्यटक्तत्मक सटधनट की एक एकीकृि पद्धति है। 'अष्टांग' शब् 

सांसृ्कि के 'अष्' (आठ) और 'अांग' (अांग/भटग) से तमिकर बनट है, जो इस पद्धति के आठ अांगोां यट चरणोां को 

दशटशिट है। महतषश पिांजति ने इन अांगोां के मटध्यम से आत्मट की मुक्ति के मटगश कट मटगशदशशन तकयट है। 

अष्टांग योग के आठ अांग: 

1. यम (Yama):  नैतिक और सटमटतजक व्यिहटर से सांबांतधि तनयम। इसमें पटांच बुतनयटदी तसद्धटांि 

शटतमि हैं: अतहांसट, सत्य, असे्तय (चोरी न करनट), ब्रह्मचयश, और अपररग्रह (आिश्यकिट से अतधक 

सांचय न करनट)। 

2. लियम (Niyama):  व्यक्तिगि अनुशटसन के तसद्धटांि, तजनमें शटतमि हैं: शौच (पतित्रिट), सांिोष, िप 

(कतठन पररश्रम/सटधनट), स्वटध्यटय (स्वयां कट अध्ययन), और ईश्वरप्रतणधटन (ईश्वर के प्रति पूणश 

समपशण)। 

3. आसि (Asana):  शरीर के तिए तितभन्न मुिटएुँ  यट आसन। यह शटरीररक स्वटस्थ्य और शक्ति बढटने 

में सहटयक है। आसन कट उदे्दश्य शरीर को क्तस्थर और सुख।  (आरटमदटयक) रखनट है। 

4. प्रटणटयटम (Pranayama):  श्वटस कट तनयांत्रण। यह शरीर की प्रटणशक्ति को तनयांतत्रि करके मन को 

शटांि और क्तस्थर करने में मदद करिट है। 

5. प्रत्यटहटर (Pratyahara):  इांतियोां कट अांिमुशखी होनट, जो मन को बटहरी दुतनयट से अिग करके 

आांिररक रूप से कें तिि करिट है। 

6. धटरणट (Dharana):  मन को एकटग्र करनट। यह तकसी एक तनतिि तिषय यट तबांदु पर ध्यटन कें तिि 

करने की प्रतियट है। 

7. ध्यटि (Dhyana):  तनरांिर और अटूट तचांिन। यह मन को गहरटई से क्तस्थर करिट है और आत्मज्ञटन 

(अांिदृशतष्) प्रटप्त करने में सहटयक होिट है। 
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8. समटलध (Samadhi):  परम चेिनट यट आत्म- तिसृ्मति। यह जीिटत्मट कट परमटत्मट और सटिशभौतमक 

सत्य के सटथ एकरूप होने की अिस्थट है। 

लिष्कषम: अष्टांग योग आत्मट की मुक्ति और आध्यटक्तत्मक उन्नति के तिए एक समग्र (holistic) पद्धति है। ये 

आठोां चरण तमिकर कटम करिे हैं, तजससे व्यक्ति के जीिन में अनुशटसन, शटरीररक ि मटनतसक स्वटस्थ्य 

और आध्यटक्तत्मक ज्ञटन कट तिकटस होिट है। आधुतनक युग में पिांजति की इस अिधटरणट को योग और 

आध्यटक्तत्मक सटधनट कट एक मौतिक आधटर मटनट जटिट है। 

9. Write in brief the importance of self -concept. অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅ অঅঅঅঅ 

स्व-सांिरण के महत्व को सांिेर् में लिखिएঅ 2019, 2020, 2022, 2024  

Ans: आत्मबोध (आत्म-धटरणट) कट महत्व: आत्मबोध यट 'Self -Concept' इस बटि की एक एकीकृि 

अिधटरणट है तक कोई व्यक्ति स्वयां को कैसे समझिट है और अपनट मूल्यटांकन कैसे करिट है। आत्मबोध के 

कुछ महत्वपूणश पहिू तनम्नतिक्तखि हैं-  

1. आत्मलिश्वटस: तकसी व्यक्ति के आत्मबोध में सुधटर उसके आत्मतिश्वटस को बढटिट है, जो तितभन्न 

पररक्तस्थतियोां में तनणशय िेने और कटयश करने में सहटयक होिट है। 

2. मटिलसक स्वटस्थ्य: एक स्वस्थ आत्मबोध मटनतसक स्वटस्थ्य के तिए अतनिटयश है। यह अिसटद 

(हिटशट), तचांिट और मटनतसक िनटि को कम करने में मदद करिट है। 

3. सांबांधो ां कट लिमटमण: एक सकटरटत्मक आत्मबोध व्यक्ति और उसके आस-पटस के िोगोां के बीच 

बेहिर सांबांध बनटने में सहटयिट करिट है। यह सहयोग और सांचटर (बटिचीि) के िेत्र में सकटरटत्मक 

प्रभटि डटििट है। 

4. िक्ष्य प्रटखप्त: आत्मबोध में सुधटर होने से व्यक्ति में िक्ष्य तनधटशररि करने और उन्हें प्रटप्त करने की 

प्रिृतत्त बढिी है। यह उदे्दश्यपूणश कटयों के तिए पे्रररि करिट है। 

5. सटमटलिक व्यिहटर: उच्च आत्मबोध व्यक्ति को सटमटतजक िटिटिरण में अतधक प्रभटिी ढांग से कटयश 

करने में मदद करिट है, तजससे समटज में उसकट योगदटन बढिट है। 
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6. व्यखिगि लिकटस: आत्मबोध के मटध्यम से व्यक्ति अपनी शक्तियोां और कमजोररयोां को समझ 

सकिट है, जो व्यक्तिगि तिकटस और सीखने के नए अिसर पैदट करिट है। 

आत्मबोध केिि व्यक्ति की अपनी तनजी समझ नही ां है, बक्ति यह उसके जीिन, सांबांधोां और िक्ष्योां को प्रटप्त 

करने में एक महत्वपूणश भूतमकट तनभटिट है। व्यक्ति के समग्र कल्यटण के तिए एक स्वस्थ आत्मबोध अत्यांि 

आिश्यक है। 

10. Write the keys to increase self -esteem. অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ 

आत्म-सम्मटि बढटिे की कुां लियटाँ लिखिएঅ 2019 

Ans: आत्मसम्मटि (आत्ममयटमदट) बढटिे के लिए कुछ मुख्य रणिीलियटाँ यट कटरक लिम्नलिखिि हैं: 

1. स्वीकृलि और प्रशांसट: अपनी सफििटओां और उपिक्तियोां को स्वीकटर करें  और उनके तिए खुद 

की प्रशांसट करें। यह आत्मसम्मटन को सुधटरने में मदद करिट है। 

2. सकटरटत्मक सोच: अपने बटरे में सकटरटत्मक तिचटर रखें और नकटरटत्मक तिचटरोां से दूर रहें। खुद 

कट सही ढांग से मूल्यटांकन करने कट प्रयटस करें। 

3. िक्ष्य लिधटमरण: सही िक्ष्य तनधटशररि करें  और उन्हें प्रटप्त करने पर ध्यटन कें तिि करें। छोटे िक्ष्योां को 

पूरट करने से आत्मतिश्वटस बढेगट। 

4. आत्म-देिभटि (Self -Care) में सुधटर: आत्म- देखभटि और स्वस्थ जीिन शैिी पर ध्यटन दें। स्वस्थ 

आदिें और शटरीररक िांदुरुस्ती आत्मसम्मटन में सुधटर िट सकिी हैं। 

5. िए कौशि सीििट: कुछ नयट सीखने कट प्रयटस करें। नए कौशि अतजशि करने से आत्मसम्मटन 

बढिट है और आत्मतिश्वटस में िृक्तद्ध होिी है। 

6. सहटयक िटिटिरण बिटिट: खुद को ऐसे िोगोां से घेरें  जो सकटरटत्मक और सहटयक होां। 

नकटरटत्मक िोगोां से दूर रहें। 

7. सटर्मक गलिलिलधयटाँ: उन कटयों में भटग िें जो आपके जुनून (पैशन) और रुतचयोां से मेि खटिे होां। 

इससे आत्म-सांिुतष् और आत्मसम्मटन बढेगट। 
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8. आिोचिट के सटर् सकटरटत्मक िटिमेि: आिोचनट को स्वीकटर करें  और उससे सीखने कट 

प्रयटस करें। इसे आत्मसम्मटन बढटने के एक अिसर के रूप में देखें। 

आत्मसम्मटन बढटने के तिए स्वीकृति, सकटरटत्मक सोच, िक्ष्य तनधटशरण, आत्म- देखभटि, नए कौशि 

सीखनट, सहटयक िटिटिरण, सटथशक गतितितधयटुँ और आिोचनट के सटथ सकटरटत्मक िटिमेि जैसी 

रणनीतियटुँ महत्वपूणश हैं। ये मटनतसक स्वटस्थ्य में सुधटर करने और आत्मतिश्वटस बढटने में सहटयक हैं। 

11. Mention need of Yoga for positive health. অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ 

অঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅ सकटरटत्मक स्वटस्थ्य के लिए योग की आिश्यकिट बिटइएঅ 2023 

Ans: प्रस्तटििट: आधुतनक शब्टििी में 'सुस्वटस्थ्य' यट 'सकटरटत्मक स्वटस्थ्य' (Positive Health) कट अथश 

केिि तकसी बीमटरी यट व्यटतध की अनुपक्तस्थति मटत्र नही ां है, बक्ति यह व्यक्ति के शटरीररक, मटनतसक, 

सटमटतजक और आध्यटक्तत्मक स्तर की एक परम सटमांजस्यपूणश और सतिय क्तस्थति है। ििशमटन युग में 

अत्यतधक मटनतसक िनटि, अतनयांतत्रि जीिनशैिी और अत्यतधक व्यस्तिट के कटरण मनुष्योां कट यह समग्र 

स्वटस्थ्य बटतधि हो रहट है। प्रटचीन भटरिीय परांपरट से प्रटप्त योग तिज्ञटन यट योगटभ्यटस एक ऐसी समग्र जीिन 

पद्धति है, जो मनुष्य के भीिर तछपी हई िमिटओां को जटग्रि करिी है और शरीर ि मन के बीच एक अद्भुि 

सांिुिन बनटए रखिी है। सुस्वटस्थ्य के िक्ष्य को प्रटप्त करने में योगटभ्यटस की भूतमकट तितशष् और अतनिटयश 

है। 

सुस्वटस्थ्य के लिए योगटभ्यटस की आिश्यकिट: 

योगटभ्यटस (तजसमें आसन, प्रटणटयटम, ध्यटन और षट्कमश शटतमि हैं) तनम्नतिक्तखि िरीकोां से मनुष्योां के समग्र 

स्वटस्थ्य को बनटए रखने में मदद करिट है-  

1. शटरीररक स्वटस्थ्य और अांगो ां की कटयमप्रणटिी में सुधटर (Physical Well -being):  तनयतमि 

योगटसनोां के मटध्यम से शरीर की प्रते्यक मटांसपेशी और जोड़ िचीिे होिे हैं और रि पररसांचरण 

(रि सांचटर) की प्रतियट में सुधटर होिट है। यह हृदय, फेफड़ोां और पटचन िांत्र की कटयशिमिट को 

बढटिट है। हटमोन के स्रटि को तनयांतत्रि कर चयटपचय (Metabolism) दर को सटमटन्य रखने और 

शरीर की रोग प्रतिरोधक िमिट (Immunity) को बढटने के तिए योगटभ्यटस अत्यांि आिश्यक है। 

2. मटिलसक शटांलि और लचांिट से मुखि (Mental and Emotional Health):  सुस्वटस्थ्य के मुख्य 

स्तांभोां में से एक स्वस्थ मन है। प्रटणटयटम (जैसे-  अनुिोम- तििोम, भ्रटमरी) और ध्यटन के मटध्यम से 
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मक्तस्तष्क में ऑक्सीजन की आपूतिश बढिी है, जो कें िीय िांतत्रकट िांत्र (Central Nervous System) को 

शटांि करिी है। यह दैतनक जीिन के मटनतसक िनटि, अत्यतधक तचांिट, अिसटद (Depression) और 

अतनिट जैसी समस्यटओां को दूर कर मटनतसक क्तस्थरिट और सकटरटत्मक सोच कट तिकटस करिट है। 

3. प्रटणशखि कट लियांत्रण और सांिुिि (Regulation of Prana):  योतगक दृतष्कोण के अनुसटर, 

जब शरीर में प्रटणशक्ति (Life Force) कट प्रिटह बटतधि होिट है, िो मनुष्य बीमटर पड़ जटिट है। 

प्रटणटयटम कट तनयतमि अभ्यटस शरीर की सूक्ष्म ऊजटश प्रणटतियोां यट नटतड़योां को शुद्ध करिट है। इसके 

पररणटमस्वरूप जीिनी शक्ति यट प्रटणिटयु कट प्रिटह सांिुतिि हो जटिट है, जो थकटन को दूर करिट 

है और शरीर को एक नई ऊजटश यट सू्फतिश प्रदटन करिट है। 

4. मोटटरे् में कमी और ििि लियांत्रण (Weight Management):  आज के समय में गतिहीन 

जीिनशैिी (।।।  ।।।।।।  ।।। ।।।  ।।।।  ।।।।।।) के कटरण मोटटपट यट अत्यतधक िजन एक 

बड़ी समस्यट बन गयट है, जो मधुमेह (डटयतबटीज) यट उच्च रिचटप जैसी पुरटनी (िोतनक) बीमटररयोां 

को जन्म देिट है। कुछ गतिशीि योगटभ्यटस (जैसे-  सूयश नमस्कटर) और तितशष् आसन शरीर की 

अतिररि चबी को घटटने और िजन को तनयांत्रण में रखने में मदद करिे हैं। 

5. आत्म-िटगरूकिट और एकटग्रिट में िृखद्ध (Self -awareness and Concentration):  

योगटभ्यटस मनुष्य को अपने शरीर और सटांसोां की गति के प्रति जटगरूक बनटिट है, तजससे आत्म-बोध 

(Self-understanding) के तनमटशण में मदद तमििी है। छटत्रोां के मटमिे में, यह स्मरण शक्ति, 

एकटग्रिट और इच्छटशक्ति बढटने में अत्यांि प्रभटिी भूतमकट तनभटिट है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः , यह कहट जट सकिट है तक योगटभ्यटस केिि कोई सटधटरण शटरीररक व्यटयटम नही ां है, 

बक्ति यह सुस्वटस्थ्य की कुां जी है। बी.एड. पटठ्यिम के भटिी तशिकोां के तिए योग तशिट की इस उपयोतगिट 

को समझनट बेहद जरूरी है, िटतक िे खुद स्वस्थ रहने के सटथ-सटथ आने िटिी पीतढयोां को भी एक स्वस्थ 

और िनटिमुि जीिन कट उपहटर दे सकें । तिद्यटिय स्तर पर पटठ्यिम के एक तहसे्स के रूप में योगटभ्यटस 

को शटतमि करके ही एक स्वस्थ और समृद्ध समटज कट तनमटशण सांभि है। 
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12. Describe the role of family and teachers in the development of self -concept. 

অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ অ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅ  आत्म-सांिरण के लिकटस में 

र्ररिटर और लशिकोां की भूलमकट कट िणमि करेंঅ 2023 

Ans: प्रस्तटििट: आत्म-बोध (आत्म-अिधटरणट) के तिकटस में पररिटर और तशिक की भूतमकट अत्यांि 

महत्वपूणश है। तकसी व्यक्ति कट आत्मसम्मटन, आत्मतिश्वटस और अपने बटरे में धटरणट कटफी हद िक उसके 

पररिटर और तशिक से तमिने िटिी सीख और तशिट पर तनभशर करिी है। इन दोनोां प्रभटिशटिी समूहोां की 

भूतमकट कट सांतिप्त तििरण नीचे तदयट गयट है: 

र्ररिटर की भूलमकट: 

1. प्रटर्लमक सटमटलिकीकरण: पररिटर तकसी भी व्यक्ति के सटमटतजकीकरण कट पहिट स्थटन होिट 

है। यही ां से बचे्च अपने बटरे में पहिी धटरणट बनटनट शुरू करिे हैं। मटिट- तपिट और पररिटर के अन्य 

सदस्योां के सटथ सांबांधोां और सांिटद के मटध्यम से िे अपने मूल्योां और तसद्धटांिोां की तशिट प्रटप्त करिे 

हैं। 

2. आत्मलिश्वटस कट लिमटमण: जब पररिटर के सदस्य बचे्च की प्रशांसट करिे हैं, उसकी सफििटओां को 

सरटहिे हैं और असफििट के समय उसे सहटरट देिे हैं, िो उसकट आत्मतिश्वटस बढिट है। पररिटर कट 

सकटरटत्मक मटहौि बचे्च के आत्म-बोध के तिकटस में सहटयक होिट है। 

3. मूल्य और िैलिकिट: बचे्च अपने नैतिक मूल्य और सटमटतजक तनयम-कटयदे पररिटर से ही सीखिे 

हैं। ये मूल्य आत्म-बोध की नी ांि रखिे हैं और जीिन में सही तनणशय िेने में उनकी मदद करिे हैं। 

लशिक की भूलमकट: 

1. शैिलणक मटगमदशमि: तशिक छटत्रोां को तशिट और ज्ञटन प्रदटन करिे हैं, जो उनके आत्म-बोध को 

तिकतसि करने में सहटयक होिट है। छटत्रोां की उपिक्तियोां की सरटहनट करके और उन्हें प्रोत्सटतहि 

करके, तशिक उनके आत्मसम्मटन को बढटिे हैं। 

2. समर्मि और र्रटमशम (Guidance):  तशिक छटत्रोां के तिए एक मटगशदशशक और परटमशशदटिट के 

रूप में कटयश करिे हैं। िे छटत्रोां को उनकी व्यक्तिगि समस्यटओां और चुनौतियोां कट सटमनट करने में 

मदद करिे हैं, तजससे छटत्रोां कट आत्मतिश्वटस और आत्म-मूल्य बढिट है। 
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3. आदशम और पे्ररणट: तशिक छटत्रोां के तिए एक आदशश (Role Model) और पे्ररणट कट स्रोि हो सकिे 

हैं। तशिकोां कट सकटरटत्मक व्यिहटर, तसद्धटांि और मूल्य छटत्रोां की जीिनशैिी को प्रभटतिि करिे हैं 

और उनके आत्म-बोध को मजबूि करिे हैं। 

लिष्कषम: आत्म-बोध के तिकटस में पररिटर और तशिक दोनोां की ही भूतमकट अतनिटयश है। पररिटर जहटुँ बचे्च 

के प्रटथतमक सटमटतजकीकरण और आत्मतिश्वटस तनमटशण कट कें ि है, िही ां तशिक तशिट और तनरांिर सहयोग 

के मटध्यम से इस तिकटस में अपनट योगदटन देिे हैं। इन दोनोां कट सांयुि प्रभटि ही बचे्च के आत्मसम्मटन और 

आत्मतिश्वटस को आकटर देने में मदद करिट है। 

13. State the five keys in increasing self -esteem. অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ অঅঅঅ 

অঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅ आत्म-सम्मटि बढटिे के र्टाँच उर्टय बिटइएঅ 2023 

Ans: आत्मसम्मटि (आत्ममयटमदट) बढटिे के र्टांच उर्टय लिम्नलिखिि हैं: 

1. सकटरटत्मक सोच और आत्म-स्वीकृलि: अपने सकटरटत्मक पहिुओां को पहचटननट और खुद को 

स्वीकटर करनट आत्मसम्मटन बढटने के तिए महत्वपूणश है। तनयतमि रूप से खुद की सरटहनट करें  और 

अपनी सफििटओां िथट िमिटओां के प्रति सचेि रहें। 

2. िुद के प्रलि देिभटि रििट: अपने शटरीररक और मटनतसक स्वटस्थ्य की देखभटि करनट, एक 

स्वस्थ जीिनशैिी अपनटनट और अपने प्रति सम्मटन तदखटनट आत्मसम्मटन को बढटिट है। खुद से प्यटर 

करने और खुद की देखभटि करने के मटध्यम से आत्मसम्मटन को बढटयट जट सकिट है। 

3. िक्ष्य लिधटमरण और उसकी प्रटखप्त: िटस्ततिक िक्ष्य तनधटशररि करनट और उन्हें हटतसि करने के 

तिए कटम करनट आत्मतिश्वटस को बढटिट है। छोटे-छोटे िक्ष्योां को पूरट करने से आत्मतिश्वटस और 

आत्मसम्मटन दोनोां में िृक्तद्ध होिी है। 

4. िकटरटत्मक िोगो ां के प्रभटि से दूर रहिट: नकटरटत्मक तिचटरोां और ऐसे िोगोां के प्रभटि से दूर रहें। 

सकटरटत्मक, सहटयक और प्रोत्सटतहि करने िटिे िोगोां के सटथ समय तबिटएां , जो आपके 

आत्मसम्मटन की भटिनट को बढटएगट। 
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5. असफििट से सीििट और रु्ि: प्रयटस करनट: असफििट को एक सीख के रूप में स्वीकटर करें  

और दोबटरट प्रयटस करें। असफििट को अपने व्यक्तित्व से जोडे़ तबनट, उससे सीखनट और तफर से 

कोतशश करनट आत्मसम्मटन बढटने में सहटयक होिट है। 

आत्मसम्मटन बढटने के तिए सकटरटत्मक सोच, खुद की देखभटि, िक्ष्य प्रटक्तप्त, नकटरटत्मक प्रभटिोां से दूर 

रहने और असफििट से सीखने की आदि तिकतसि करनट ही इसकी मुख्य कुां जी है। ये उपटय आत्मतिश्वटस 

और आत्मसम्मटन को बढटने में मदद करिे हैं। 

14. Briefly discuss the Yogic Principles of healthy living. অঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅ 

অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅ  स्वस्थ िीिि िीिे के लिए योलगक लसद्धटांिो ां र्र सांिेर् में चचटम 

करेंঅ 2024 

Ans: प्रस्तटििट: योग केिि शटरीररक व्यटयटम यट आसन नही ां है, बक्ति यह स्वस्थ जीिन जीने कट एक 

समग्र दशशन है। हजटरोां िषों से चिी आ रही यह तिज्ञटन-पद्धति शरीर, मन और आत्मट के बीच सांिुिन 

स्थटतपि करिी है। योग कट मूि आधटर कुछ तितशष् तनयम और तसद्धटांि हैं जो दैतनक जीिन जीने के तिए 

एक मटगशदतशशकट के रूप में कटयश करिे हैं। ये तसद्धटांि न केिि शटरीररक स्वटस्थ्य पर जोर देिे हैं, बक्ति 

मटनतसक शटांति, नैतिकिट और आध्यटक्तत्मक उन्नति के तिए भी महत्वपूणश हैं। इस योग-आधटररि जीिनशैिी 

को अपनटकर एक व्यक्ति आांिररक और बटहरी दोनोां रूपोां से एक सांिुतिि और स्वस्थ जीिन प्रटप्त कर 

सकिट है। ये तसद्धटांि हमें स्वयां के प्रति और पयटशिरण के प्रति तजमे्मदटर होनट तसखटिे हैं। 

स्वस्थ िीिि शैिी के लिए योग-आधटररि लसद्धटांि: 

1. अलहांसट (Ahimsa):  अतहांसट कट अथश है तकसी भी जीि को शटरीररक यट मटनतसक ठेस न पहुँचटनट। 

यह तसद्धटांि हमटरे भीिर सहटनुभूति और पे्रम की भटिनट जगटिट है, जो मन की शटांति और 

सकटरटत्मक मटनतसकिट के तनमटशण में सहटयक है। यह न केिि दूसरोां के प्रति बक्ति स्वयां के प्रति 

भी दयटिु होनट तसखटिट है। 

2. सत्य (Satya):  सत्य बोिनट और ईमटनदटरी से जीिन जीनट योग कट एक महत्वपूणश तसद्धटांि है। यह 

हमटरे जीिन में पटरदतशशिट और सच्चटई िटिट है, तजससे ररशे्त मजबूि होिे हैं और मटनतसक िनटि 

कम करने में मदद तमििी है। यह मन में तकसी भी प्रकटर कट द्वांद्व यट झठू तछपटने नही ां देिट। 
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3. शौच (Shaucha):  शौच कट अथश है शटरीररक और मटनतसक स्वच्छिट। शटरीररक स्वच्छिट शरीर की 

रोग प्रतिरोधक िमिट को बढटिी है और मटनतसक स्वच्छिट मन को नकटरटत्मक तिचटरोां से मुि 

रखिी है। यह एक स्वस्थ जीिन कट पहिट कदम है। 

4. सांिोष (Santosha):  जो कुछ भी पटस है उसमें सांिुष् रहनट यट सांिोष एक मटनतसक तसद्धटांि है। यह 

इच्छटओां के जटि और तनरटशट से मुक्ति तदिटिट है, तजससे मन की शटांति और मटनतसक स्वटस्थ्य को 

बनटए रखने में मदद तमििी है। यह हमें जीिन की छोटी-छोटी चीजोां में खुतशयटुँ ढूांढनट तसखटिट है। 

5. िर्स्यट (Tapas):  िपस्यट कट अथश है शटरीररक और मटनतसक अनुशटसन। तनयतमि अभ्यटस, जैसे 

तक योगटसन, ध्यटन और स्वस्थ खटन-पटन हमटरे शरीर और मन को मजबूि बनटिे हैं। यह हमें कतठन 

पररक्तस्थतियोां में भी धैयशिटन होनट तसखटिट है। 

6. आसि (Asana):  आसन योग की शटरीररक मुिटएुँ  हैं। यह मटांसपेतशयोां और हतड्डयोां को मजबूि 

करिट है, िचीिटपन बढटिट है और रि सांचटर में सुधटर करिट है। आसनोां कट तनयतमि अभ्यटस 

शरीर की सही बनटिट बनटए रखने और तितभन्न बीमटररयोां से बचटने में मदद करिट है। 

7. प्रटणटयटम (Pranayama):  श्वटस-प्रश्वटस पर तनयांत्रण रखनट ही प्रटणटयटम है। यह िांतत्रकट िांत्र 

(nervous system) को शटांि करिट है, मन को क्तस्थर रखिट है और शरीर की ऊजटश (प्रटण) को बढटिट 

है। प्रटणटयटम कट तनयतमि अभ्यटस िनटि, तचांिट और अिसटद को कम करने में मदद करिट है। 

8. प्रत्यटहटर (Pratyahara):  प्रत्यटहटर कट अथश है इांतियोां को बटहरी आकषशणोां से हटटकर भीिर की 

ओर कें तिि करनट। यह मन की चांचििट को कम करिट है और एकटग्रिट बढटिट है, जो मटनतसक 

शटांति प्रटप्त करने के तिए अतनिटयश है। 

9. लमि-आहटर (Mita-Ahar):  तमि-आहटर कट अथश है पररतमि यट सांिुतिि भोजन कट तसद्धटांि। इसके 

िहि पौतष्क और हिट भोजन सीतमि मटत्रट में ग्रहण करने की बटि कही गई है। यह शरीर के िजन 

को तनयांतत्रि रखिट है, पटचन तियट को बेहिर बनटिट है और शरीर को स्वस्थ रखने में मदद करिट 

है। 
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10. ध्यटि (Dhyana):  ध्यटन मन की गहरी क्तस्थरिट की अिस्थट है। यह मन को शटांि करिट है, 

तिचटरोां के भटकटि को कम करिट है और मटनतसक स्पष्िट (clarity) बढटिट है। तनयतमि ध्यटन के 

अभ्यटस से गहरी मटनतसक शटांति और आत्म-जटगरूकिट कट तिकटस होिट है। 

लिष्कषम: योग-आधटररि तसद्धटांि एक सांिुतिि और स्वस्थ जीिन जीने के तिए एक पूणश मटगशदतशशकट प्रदटन 

करिे हैं। इन तसद्धटांिोां कट पटिन करके एक व्यक्ति न केिि रोगमुि शरीर बक्ति एक शटांि और क्तस्थर मन 

भी प्रटप्त कर सकिट है। ये अभ्यटस हमटरे जीिन को अतधक अथशपूणश बनटिे हैं और हमटरे भीिर एक मजबूि 

जुड़टि स्थटतपि करिे हैं। यतद हम इन तसद्धटांिोां को अपने दैतनक जीिन में शटतमि करें , िो हम जीिन की 

चुनौतियोां कट अतधक आसटनी से सटमनट कर सकें गे और एक समग्र स्वस्थ जीिन जी सकें गे। योग हमें 

तसखटिट है तक स्वटस्थ्य केिि बीमटररयोां से मुि होनट नही ां है, बक्ति जीिन कट भरपूर आनांद िेनट है। 

15. Discuss in brief the different ways in developing self -esteem of students of 

Secondary level. অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ (self -esteem) অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅ 

অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ  অঅঅ অ मटध्यलमक स्तर के छटत्रो ां के आत्म-सम्मटि (self -esteem) 

को लिकलसि करिे के लिलभन्न िरीको ां र्र सांिेर् में चचटम कीलिएঅ 2025  

Ans: प्रस्तटििट: आत्मसम्मटन यट 'Self -esteem' से िटत्पयश तकसी व्यक्ति के अपने प्रति खुद के मूल्यटांकन, 

सम्मटन और तिश्वटस से है। तशिट मनोतिज्ञटन में इसे छटत्र के व्यक्तित्व तनमटशण के मुख्य आधटरोां में से एक मटनट 

जटिट है। तिशेष रूप से मटध्यतमक स्तर (Secondary Level) के छटत्रोां के तिए इसकट महत्व अत्यतधक है, 

क्ोांतक यह समयकटि तकशोरटिस्थट (Adolescence) के अांिगशि आिट है। इस उम्र में छटत्र िीव्र शटरीररक, 

मटनतसक और सांिेगटत्मक पररििशनोां से गुजरिे हैं, जो कई बटर उनमें एक प्रकटर कट पहचटन सांकट 

(identity crisis) और हीनभटिनट पैदट करिट है। इसतिए, इस स्तर के छटत्रोां में सकटरटत्मक आत्मसम्मटन 

की भटिनट तिकतसि करनट तशिकोां और अतभभटिकोां की मुख्य तजमे्मदटररयोां में से एक है। 

मटध्यलमक स्तर के छटत्रो ां कट आत्मसम्मटि बढटिे के लिलभन्न उर्टय: मटध्यतमक स्तर के छटत्रोां में 

आत्मसम्मटन यट स्व-आदर की भटिनट जगटने के मुख्य उपटयोां की नीचे सांिेप में चचटश की गई है-  

1. मटन्यिट और सकटरटत्मक प्रशांसट (Recognition and Positive Praise):  किट में छटत्रोां की 

तकसी भी छोटी-मोटी सफििट, अचे्छ कटम यट सकटरटत्मक व्यिहटर को मटन्यिट दी जटनी चटतहए। 
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हटिटांतक, यह प्रशांसट यथटथशिटदी होनी चटतहए। अत्यतधक प्रशांसट से बचिे हए यतद उनके तितशष् 

प्रयटसोां को महत्व तदयट जटए, िो उनकट खुद पर तिश्वटस बढिट है। 

2. र्टठ्यसहगटमी गलिलिलधयो ां में भटगीदटरी (Participation in Co -curricular Activities):  

केिि पटठ्यपुस्तक-कें तिि पढटई कई छटत्रोां में ऊब यट तिफििट की ग्लटतन िट सकिी है। इसतिए, 

उन्हें खेिकूद, िटद- तििटद, तचत्रकिट, नटटक यट सांगीि जैसी पटठ्यसहगटमी गतितितधयोां में भटग िेने 

के तिए प्रोत्सटतहि तकयट जटनट चटतहए, जो उनकी तछपी हई प्रतिभट को तिकतसि कर आत्मसम्मटन 

को बढटिी हैं। 

3. गििी को सीििे के लहसे्स के रूर् में स्वीकटर करिट (Accepting Mistakes as Learning 

Tools):  छटत्रोां को यह समझटनट होगट तक गििी करनट कोई अपरटध यट स्थटयी तिफििट नही ां है, 

बक्ति यह सीखने की प्रतियट कट ही एक स्वटभटतिक तहस्सट है। किट में ऐसट सुरतिि िटिटिरण िैयटर 

तकयट जटनट चटतहए िटतक िे गििी करने के डर से पीछे न हटें। 

4. िटस्तलिक िक्ष्योां कट लिधटमरण (Setting Realistic Goals):  तशिकोां को चटतहए तक िे छटत्रोां को 

उनकी अपनी िमिट के अनुसटर छोटे और प्रटप्त करने योग्य िक्ष्य तनधटशररि करने में मदद करें। िक्ष्य 

पूरट करने के ये छोटे-छोटे अनुभि धीरे-धीरे उनके आत्मतिश्वटस और आत्मसम्मटन को सुदृढ करिे 

हैं। 

5. लियलमि योगटभ्यटस और प्रटणटयटम (Regular Yoga and Pranayama):  चूांतक यह तिषय 'Yoga 

Education' (योग तशिट) पटठ्यिम के अांिगशि आिट है, इसतिए आत्मसम्मटन बढटने में योग के 

अभ्यटस की भूतमकट से इांकटर नही ां तकयट जट सकिट है। तिद्यटिय में तनयतमि रूप से कुछ सरि 

आसनोां, प्रटणटयटम और ध्यटन (Meditation) कट अभ्यटस छटत्रोां की मटनतसक अक्तस्थरिट और िनटि 

(Stress) को कम करिट है। यह उनकी आत्म-जटगरूकिट (Self -awareness) को बढटकर उन्हें 

अपने शरीर और मन को सकटरटत्मक रूप से स्वीकटर करनट तसखटिट है। 

6. िुििट ि करिट (Avoiding Comparisons):  एक छटत्र की बुक्तद्ध, रूप यट गुणोां की िुिनट दूसरे 

छटत्र से करनट अत्यांि हटतनकटरक है। यह छटत्र के आत्मसम्मटन को पूरी िरह से िोड़ देिट है। तशिक 

को प्रते्यक छटत्र की अपनी तितशष्िट (Individuality) कट सम्मटन करनट चटतहए। 
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लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक मटध्यतमक स्तर के छटत्रोां के आत्मसम्मटन में िृक्तद्ध कोई 

िटत्कटतिक प्रतियट नही ां है, बक्ति यह एक तनरांिर चिने िटिी मनोिैज्ञटतनक देखभटि है। तिद्यटिय कट 

सकटरटत्मक िटिटिरण, तशिकोां कट सहटनुभूतिपूणश व्यिहटर और तनयतमि योग-आधटररि जीिनशैिी छटत्रोां 

को मटनतसक शक्ति प्रदटन करिी है। बी.एड. प्रतशिण के मटध्यम से भटिी तशिक इन कौशिोां को सीखिे हैं, 

तजन्हें भतिष्य में किट में िटगू करके िे छटत्रोां को न केिि परीिटओां में सफि होने में, बक्ति जीिन के हर 

िेत्र में एक आत्मसम्मटन से युि और आत्मतनभशर इांसटन के रूप में तिकतसि होने में मदद कर सकिे हैं। 

16. Explain briefly about the five Niyamas in Astanga Yoga. অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅ ‘অঅঅঅঅ’ 

অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅ অ अष्टांग योग के र्टांच 'लियमो ां' के बटरे में सांिेर् में व्यटख्यट कीलिएঅ 

2025  

Ans: प्रस्तटििट: महतषश पिांजति ने अपने युगटांिकटरी ग्रांथ 'योगसूत्र' में मटनि के समग्र कल्यटण और आत्म-

सटिटत्कटर के तिए आठ चरणोां िटिे एक मटगश कट तनदेश तदयट है, तजसे 'अष्टांग योग' कहट जटिट है। इस अष्टांग 

योग कट दूसरट अांग यट चरण 'तनयम' ( Niyama)  है। जहटुँ पहिट अांग 'यम' मुख्य रूप से सटमटतजक 

अनुशटसन की बटि करिट है, िही ां 'तनयम' व्यक्ति के अत्यांि तनजी यट व्यक्तिगि सदटचटर और आत्म-

अनुशटसन कट मटगश है। यह मनुष्य के अांििः करण की शुक्तद्ध करने और उसे आध्यटक्तत्मक सटधनट के योग्य बनटने 

में मदद करिट है। महतषश पिांजति ने सटधक के आत्म- तिकटस के तिए पटांच तनयमोां कट उले्लख तकयट है। 

अष्टांग योग के र्टांच लियम (Five Niyamas):  व्यक्ति की मटनतसक, शटरीररक और आध्यटक्तत्मक पतित्रिट 

प्रटप्त करने के तिए तनधटशररि पटांच तनयमोां की नीचे सांिेप में चचटश की गई है-  

1. शौच (Saucha – Cleanliness):  शौच शब् कट अथश शुद्धिट यट पतित्रिट है। योग शटस्त्र में इस शुक्तद्ध 

को दो भटगोां में तिभटतजि तकयट गयट है— बटह्य और आांिररक। प्रतितदन स्नटन, स्वच्छ िस्त्र और पोषक 

ि सटक्तत्वक आहटर ग्रहण करने के मटध्यम से बटह्य शुक्तद्ध बनटए रखी जटिी है। दूसरी ओर, मन से कटम, 

िोध, िोभ, मोह और ईष्यटश जैसे नकटरटत्मक भटिोां को दूर करके सतद्वचटरोां कट अभ्यटस करनट ही 

आांिररक यट मटनतसक शौच है। 

2. सांिोष (Santosha – Contentment):  तकसी भी पररक्तस्थति में अपने पटस जो कुछ भी है, उसी में 

िृप्त रहने की मटनतसकिट को सांिोष कहिे हैं। इसकट अथश आिस्य यट कमशहीनिट नही ां है; बक्ति पूरी 
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ईमटनदटरी से अपने किशव्य कट पटिन करने के बटद जो पररणटम प्रटप्त हो, उसी में आनांतदि रहनट है। 

अत्यतधक चटह यट िोभ मनुष्य को मटनतसक अशटांति देिट है, जबतक सांिोष कट अभ्यटस मन की 

गहरटइयोां में परम शटांति और क्तस्थरिट िटिट है। 

3. िर्स्यट यट िर्ः  (Tapas – Self -discipline/Austerity):  िक्ष्य प्रटक्तप्त के मटगश में तकसी भी बटधट, 

कष् यट प्रतिकूििट को सहन करने की मटनतसक और शटरीररक दृढिट ही िप है। सरि शब्ोां में, 

शरीर और मन को अनुशटतसि रखने के तिए आिस्य कट त्यटग करके कतठन पररश्रम और सटधनट 

करनट ही िपस्यट है। छटत्रोां के सांदभश में, मन को पढटई में एकटग्र रखनट और अनटिश्यक प्रिोभनोां से 

दूर रखनट ही िटस्ततिक िप है। 

4. स्वटध्यटय (Svadhyaya – Self -study):  स्वटध्यटय के दो अथश हैं। पहिट, अपने मन की गति, व्यिहटर 

और दोष- तु्रतटयोां कट स्वयां मूल्यटांकन करनट यट आत्म- तिशे्लषण करनट। दूसरट, पतित्र ग्रांथोां, 

दशशनशटस्त्र और महटपुरुषोां की जीितनयोां कट अध्ययन करनट जो मनुष्य के भीिर के अांधतिश्वटसोां को 

दूर करिट है और उच्च तिचटरोां कट तिकटस करिट है। 

5. ईश्वर प्रलणधटि (Ishvara Pranidhana - Surrender to Supreme Power):  अपने सभी कमों 

और उनके फिोां को उस परम सत्तट यट ईश्वर के चरणोां में समतपशि कर देनट ही ईश्वर प्रतणधटन है। यह 

व्यक्ति के अहांकटर को नष् करिट है और नम्रिट यट तिनय को जन्म देिट है। इसके पररणटमस्वरूप, 

मनुष्य फि की इच्छट तकए तबनट तनष्कटम भटि से कमश करनट सीखिट है, जो उसे मटनतसक रूप से 

िनटिमुि रखिट है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः , अष्टांग योग के ये पटांच तनयम केिि कोई प्रटचीन धटतमशक अनुष्ठटन नही ां हैं, बक्ति यह एक 

िैज्ञटतनक जीिन शैिी हैं। बी.एड. पटठ्यिम में भटिी तशिकोां के तिए इन तनयमोां की तशिट अत्यांि प्रटसांतगक 

है। यतद किट में छटत्रोां के भीिर शौच, सांिोष यट िप जैसे गुणोां कट तिकटस तकयट जट सके, िो इससे न केिि 

उनकट चररत्र तनमटशण सुदृढ होगट, बक्ति उनकी एकटग्रिट और मेधट (बुक्तद्ध) कट भी तिकटस होगट। यही आत्म-

अनुशटसन छटत्रोां को भतिष्य के जीिन में एक आदशश और तजमे्मदटर नटगररक के रूप में स्थटतपि होने कट 

मटगश तदखटिट है। 
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17. Briefly discuss about the need of yoga for positive health. অঅঅঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅ 

অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ  অঅঅ অ सकटरटत्मक स्वटस्थ्य के लिए 

योग की आिश्यकिट र्र सांिेर् में चचटम कीलिएঅ 2025  

Ans: प्रस्तटििट: आधुतनक तचतकत्सट तिज्ञटन और तिश्व स्वटस्थ्य सांगठन (WHO) के अनुसटर, स्वटस्थ्य केिि 

रोगोां की अनुपक्तस्थति नही ां है, बक्ति व्यक्ति की शटरीररक, मटनतसक, सटमटतजक और आध्यटक्तत्मक सुसांगि 

क्तस्थति कट एक समग्र रूप है। इसी समग्र और कल्यटणकटरी रूप को 'सकटरटत्मक स्वटस्थ्य' (Positive 

Health)  कहट जटिट है। सकटरटत्मक स्वटस्थ्य प्रटप्त करने कट अथश है शरीर की रोग प्रतिरोधक िमिट को 

उच्चिम स्तर पर िे जटनट और मन को सदैि प्रफुक्तल्लि रखनट। प्रटचीन भटरिीय योगशटस्त्र सकटरटत्मक 

स्वटस्थ्य प्रटप्त करने कट एक िैज्ञटतनक और प्रभटिी मटध्यम है। ििशमटन के गतिशीि और िनटिपूणश जीिन में 

छटत्रोां के सटथ-सटथ आम िोगोां के समग्र स्वटस्थ्य को बनटए रखने के तिए योगटभ्यटस की आिश्यकिट अत्यांि 

महत्वपूणश है। 

सकटरटत्मक स्वटस्थ्य के लिए योग की आिश्यकिट: योग तकस प्रकटर मनुष्योां कट बहमुखी तिकटस करके 

सकटरटत्मक स्वटस्थ्य के तनमटशण में सहटयिट करिट है, इसकी सांिेप में नीचे चचटश की गई है-  

1. शटरीररक सुदृढिट और रोग प्रलिरोधक िमिट में िृखद्ध (Physical Fitness and Immunity):  

तनयतमि आसन और प्रटणटयटम के अभ्यटस से शरीर की मटांसपेतशयटुँ, हतड्डयटुँ और जोड़ िचीिे और 

मजबूि होिे हैं। यह रि पररसांचरण (रि सांचटर) प्रणटिी में सुधटर करिट है, अांििः स्रटिी ग्रांतथयोां 

(endocrine glands) के स्रटि को तनयांतत्रि करिट है और पटचन िांत्र को सतिय रखिट है। इसके 

पररणटमस्वरूप शरीर की रोग प्रतिरोधक िमिट (Immunity) बढिी है, जो सकटरटत्मक शटरीररक 

स्वटस्थ्य कट मुख्य आधटर है। 

2. मटिलसक शटांलि और ििटि प्रबांधि (Mental Peace and Stress Management):  

सकटरटत्मक स्वटस्थ्य के तिए मटनतसक िांदुरुस्ती अतनिटयश है। योग, तिशेष रूप से ध्यटन 

(Meditation) और प्रटणटयटम, मक्तस्तष्क में अल्फट िरांगें उत्पन्न करिे हैं जो मटनतसक तचांिट, तनरटशट 

और अिसटद को दूर करने में मदद करिी हैं। यह कोतटशसोि नटमक िर ेस हटमोन के स्रटि को कम 

करके मन को शटांि और एकटग्र बनटिट है। 
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3. सांिेगटत्मक (भटििटत्मक) सांिुिि (Emotional Stability):  योगटभ्यटस मनुष्य की सांिेगटत्मक यट 

भटिनटत्मक तनयांत्रण िमिट को बढटिट है। यह अतनयांतत्रि िोध, भय, ईष्यटश यट उते्तजनट को तनयांतत्रि 

कर मन में एक प्रकटर की क्तस्थरिट िटिट है। भटिनटत्मक रूप से क्तस्थर व्यक्ति तकसी भी पररक्तस्थति में 

सही तनणशय िे सकिे हैं, जो सकटरटत्मक स्वटस्थ्य कट ििण है। 

4. प्रटणशखि कट लियांत्रण और सांचटर (Regulation of Prana/Vital Energy):  योतगक श्वसन 

तियट के मटध्यम से शरीर में जीिन शक्ति यट प्रटणिटयु कट प्रिटह सुव्यिक्तस्थि होिट है। यह शरीर की 

प्रते्यक कोतशकट में पयटशप्त ऑक्सीजन की आपूतिश करके थकटन को दूर करिट है और कटयशिमिट 

को कई गुनट बढट देिट है। 

5. अिुशटलसि और स्वस्थ िीिि शैिी कट लिमटमण (Disciplined Lifestyle):  योग तशिट मनुष्य 

को 'यम' और 'तनयम' के मटध्यम से आत्म- तनयांत्रण और सदटचटर कट पटठ तसखटिी है। यह सांिुतिि 

आहटर (तमिहटर), सही समय पर तनिट और स्वच्छ तिचटरोां की आदि तिकतसि करिी है, जो एक 

स्वस्थ और सकटरटत्मक जीिन शैिी की नी ांि रखिी है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक योग केिि कुछ शटरीररक व्यटयटम यट कसरि नही ां है, बक्ति 

यह जीिन जीने कट एक समग्र दशशन है। बी.एड. पटठ्यिम में इस तिषय को शटतमि करने कट मुख्य उदे्दश्य 

यही है तक भटिी तशिक स्वयां इस सकटरटत्मक स्वटस्थ्य के अतधकटरी बन सकें  और आने िटिी पीढी के छटत्रोां 

में भी इस स्वस्थ जीिनबोध कट सांचटर कर सकें । तनयतमि योग सटधनट के मटध्यम से शरीर और मन कट परम 

सटमांजस्य स्थटतपि करके प्रते्यक मनुष्य िटस्ततिक अथों में सकटरटत्मक स्वटस्थ्य कट स्वटमी बन सकिट है। 

18. Describe in brief the differences between Raja Yoga and Hatha Yoga. অঅঅঅঅঅ  অঅঅ  

অঅঅঅঅঅঅ  অঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ অঅঅ অ रटियोग और हठयोग के बीच अांिर कट सांिेर् 

में िणमि कीलिएঅ 2025  

Ans: प्रस्तटििट: भटरिीय योग दशशन की समृद्ध परांपरट में 'रटजयोग' और 'हठयोग' दो अत्यांि महत्वपूणश और 

िोकतप्रय शटखटएुँ  हैं। यद्यतप इन दोनोां योगोां कट अांतिम िक्ष्य एक ही है—अथटशि जीिटत्मट कट परमटत्मट से 

तमिन और मोि यट समटतध की प्रटक्तप्त; तफर भी इस िक्ष्य िक पहुँचने के मटगश, प्रतियट और सटधनट की 

िकनीकोां में स्पष् तितिधिट और अांिर मौजूद हैं। रटजयोग जहटुँ मुख्य रूप से मटनि मन और चेिनट को 
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तनयांतत्रि करने पर बि देिट है, िही ां हठयोग कट मुख्य आधटर सू्थि शरीर और प्रटणशक्ति कट शुक्तद्धकरण है। 

बी.एड. (B.Ed.) पटठ्यिम के दृतष्कोण से इन दोनोां योगोां कट िुिनटत्मक तििरण नीचे प्रसु्ति तकयट गयट है। 

रटियोग और हठयोग में मुख्य अांिर: रटजयोग और हठयोग के बीच के मूिभूि अांिरोां की सांतिप्त चचटश 

तनम्नतिक्तखि तबांदुओां के आधटर पर की गई है-  

अांिर कट 

आधटर 

रटियोग (Raja Yoga)  हठयोग (Hatha Yoga)  

1. मुख्य स्रोि 

और प्रणेिट 

महतषश पिांजति रटजयोग के मुख्य प्रणेिट हैं। 

उनकट 'योगसूत्र' ग्रांथ इस योग कट मुख्य 

आधटर है। 

आतदयोगी तशि इसके स्रोि हैं और महतषश 

स्वटत्मटरटम ने अपने ग्रांथ 'हठयोग प्रदीतपकट' 

में इसे सांकतिि तकयट है। 

2. सटधनट 

कट मुख्य 

कें ि 

इसकट मुख्य िक्ष्य मन है। मन को तनयांतत्रि 

करके तचत्त की िृतत्तयोां कट तनरोध करनट 

इस योग कट मुख्य कटयश है। 

इसकट प्रटथतमक िक्ष्य शरीर है। शरीर को 

स्वस्थ और िचीिट बनटकर मन को तनयांतत्रि 

करने के योग्य बनटयट जटिट है। 

3. सटधनट के 

चरण यट 

अांग 

रटजयोग को अष्टांग योग के रूप में जटनट 

जटिट है (यम, तनयम, आसन, प्रटणटयटम, 

प्रत्यटहटर, धटरणट, ध्यटन और समटतध)। 

हठयोग मुख्य रूप से चिुरांग योग (आसन, 

प्रटणटयटम, मुिट और नटदटनुसांधटन) है यट 

घेरांड सांतहिट के अनुसटर सप्तटांग योग है। 

4. ऊजटश कट 

रूपटांिरण 

यह मटनि की मटनतसक ऊजटश और 

आध्यटक्तत्मक चेिनट को ऊर्ध्शमुखी (ऊपर 

की ओर उठटने) करने पर अतधक बि देिट 

है। 

यह शरीर के 'ह' (सूयश यट तपांगिट नटड़ी) और 

'ठ' ( चांि यट इड़ट नटड़ी) के बीच सांिुिन 

बनटकर कुां डतिनी शक्ति को जटग्रि करिट 

है। 

5. पद्धति की 

प्रकृति 

रटजयोग एक सूक्ष्म, मटनतसक और 

मनोिैज्ञटतनक पद्धति है, तजसमें सीधे ध्यटन 

पर महत्व तदयट जटिट है। 

हठयोग एक सू्थि, शटरीररक और तियटत्मक 

पद्धति है, जो षट्कमश (शुक्तद्ध तियटएां ), आसन 

और मुिट पर तनभशर करिी है। 

6. 

पटरस्पररक 

तनभशरिट 

हठयोग के तबनट रटजयोग तसद्ध नही ां 

होिट—यह रटजयोग के उच्च स्तर िक 

पहुँचने के तिए मटनतसक िैयटरी िैयटर 

जब िक रटजयोग कट िक्ष्य प्रटप्त नही ां हो 

जटिट, िब िक केिि हठयोग कट अभ्यटस 
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करिट है। अधूरट रहिट है। 

 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक रटजयोग और हठयोग एक- दूसरे के तिरोधी नही ां हैं, बक्ति 

एक- दूसरे के पूरक हैं। हठयोग यतद सटधनट की सीढी यट आधटरतशिट है, िो रटजयोग उस सीढी कट सिोच्च 

तशखर है। हठयोग के मटध्यम से शरीर को रोगमुि और नटतड़योां को शुद्ध करने के बटद ही मन को रटजयोग 

के गहन ध्यटन के अनुकूि बनटयट जट सकिट है। भटिी तशिकोां के तिए इन दोनोां धटरटओां के अांिर और 

समन्वय को जटननट अत्यांि आिश्यक है, िटतक िे छटत्रोां के शटरीररक स्वटस्थ्य के सटथ-सटथ मटनतसक 

एकटग्रिट और आत्म- तिकटस में योग तशिट को सही ढांग से िटगू कर सकें । 

19. Explain in brief the causes of ill health as per Yogic perspectives. অঅঅ  অঅঅঅঅঅঅ 

অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅ অ योग के दृलष्कोण के अिुसटर िरटब 

स्वटस्थ्य के कटरणो ां की सांिेर् में व्यटख्यट कीलिएঅ 2025  

Ans: प्रस्तटििट: योग शटस्त्र यट योग दशशन में स्वटस्थ्य और अस्वस्थिट (बीमटरी) की अिधटरणट केिि 

शटरीररक स्तर िक ही सीतमि नही ां है। आधुतनक तचतकत्सट तिज्ञटन जहटुँ रोग को मुख्य रूप से जीिटणुओां यट 

शटरीररक खरटबी के पररणटम के रूप में देखिट है, िही ां योग तिज्ञटन शरीर, मन और आत्मट के समग्र 

असांिुिन को ही बीमटरी कट मूि कटरण मटनिट है। महतषश पिांजति और हठयोग के ग्रांथोां में मटनि रोग यट 

अस्वस्थिट (तजसे योग शटस्त्र में 'व्यटतध' कहट जटिट है) के अांितनशतहि मनोिैज्ञटतनक और आध्यटक्तत्मक कटरणोां 

पर गहरट प्रकटश डटिट गयट है। योगीय दृतष्कोण के अनुसटर, मन की अशटांति यट तििेप ही धीरे-धीरे शरीर 

में रोग के रूप में प्रकट होिे हैं। 

योग दशमि के दृलष्कोण से अस्वस्थिट के मुख्य कटरण: योगीय तसद्धटांि और पिांजति योगसूत्र के अनुसटर, 

मटनि बीमटरी के मुख्य कटरणोां को तनम्नतिक्तखि कुछ मूि भटगोां में तिभटतजि तकयट जट सकिट है-  

1. र्ांचके्लश (Five Kleshas):  महतषश पिांजति के अनुसटर, मनुष्य के सभी दुखोां और अस्वस्थिट कट 

मूि स्रोि पटांच के्लश यट मटनतसक कष् हैं। ये हैं-  

• अलिद्यट: सत्य को न जटनकर अज्ञटनिट में रहनट, जो सभी तु्रतटयोां की जड़ है। 
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• अखििट: अत्यतधक अहांकटर यट 'मैं' होने कट भटि। 

• रटग: तकसी िसु्त यट इच्छट के प्रति अांधट आसक्ति यट मोह। 

• दे्वष: तकसी के प्रति घृणट, ईष्यटश यट दे्वष की भटिनट। 

• अलभलििेश: मृतु्य कट भय यट जीिन के प्रति अत्यतधक मोह। ये मटनतसक के्लश मन में तनरांिर 

िनटि पैदट करिे हैं, जो अांिििः  शरीर को अस्वस्थ कर देिट है। 

2. लचिलििेर् यट अांिरटय (Obstacles/Distractions):  योगसूत्र में नौ तचत्ततििेपोां यट अांिरटयोां कट 

उले्लख तकयट गयट है, जो मनुष्य के शरीर और मन को कमजोर करिे हैं। इनमें प्रमुख हैं-  

• व्यटलध: शटरीररक अस्वस्थिट यट रोग। 

• स्त्यटि: मटनतसक जड़िट, अकमशण्यिट यट सुस्ती। 

• सांशय: अपनी िमिटओां पर सांदेह यट दुतिधट कट होनट। 

• प्रमटद: अचेिनिट, िटपरिटही यट अनुशटसन की कमी। ये अांिरटय मनुष्य की जीिन शक्ति 

(प्रटण) को बटतधि कर रोगोां को जन्म देिे हैं। 

3. 'आलध' से 'व्यटलध' (Adhi to Vyadhi - मनोदैतहक अिधटरणट): योग ितशष्ठ के अनुसटर, अतधकटांश 

शटरीररक रोगोां की उत्पतत्त मन से होिी है। मन के िीव्र मटनतसक िनटि, तचांिट, िोध यट दे्वष को 'आतध' 

(मटनतसक व्यटतध) कहट जटिट है। जब यह आतध िांबे समय िक बनी रहिी है, िो यह शरीर की नटतड़योां 

और िांतत्रकट िांत्र पर बुरट प्रभटि डटििी है और पटचन तियट िथट रि पररसांचरण को बटतधि करिी 

है। अांिििः , यह मटनतसक िनटि शटरीररक स्तर पर रोग यट 'व्यटतध' (शटरीररक रोग) के रूप में प्रकट 

होिट है। 

4. लत्रगुणो ां कट असांिुिि (Imbalance of Trigunas):  योग के अनुसटर मनुष्य कट मन िीन गुणोां द्वटरट 

सांचटतिि होिट है— सत्त्व (पतित्रिट/शटांति), रजस (गतिशीििट/अक्तस्थरिट) और िमस 

(अांधकटर/आिस्य)। जब मन में रज और िम गुणोां की अतधकिट हो जटिी है और सत्त्व गुण कट ह्रटस 

होिट है, िब मनुष्य मटनतसक अिसटद, आिस्य यट अत्यतधक उते्तजनट कट तशकटर हो जटिट है, जो 

अस्वस्थिट कट कटरण बनिट है। 
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5. प्रटणशखि कट असमटि लििरण (Imbalance of Prana):  हमटरे शरीर में जीिन बनटए रखने के 

तिए जो 'प्रटणिटयु' यट जीिन शक्ति प्रिटतहि होिी है, गिि जीिनशैिी और नकटरटत्मक तिचटरोां के 

कटरण उस प्रिटह में बटधट उत्पन्न होिी है। नटतड़योां के मटध्यम से प्रटणशक्ति कट यह असमटन तििरण 

शरीर के तितभन्न अांगोां को कमजोर और रोगग्रस्त बनट देिट है। 

लिष्कषम: सांिेप में कहट जटए िो, योग दशशन की शब्टििी में अस्वस्थिट मन और शरीर के स्वटभटतिक िय 

(Rhythm) कट तिचिन है। भटिी तशिकोां के तिए इस अिधटरणट कट महत्व अत्यतधक है, क्ोांतक यह केिि 

रोगोां के उपचटर की नही ां, बक्ति रोग तनिटरण और रोकथटम की तशिट देिट है। तनयतमि योगटभ्यटस, 

प्रटणटयटम और सही जीिनचयटश (आहटर और तिहटर) के मटध्यम से इन मटनतसक के्लशोां और तचत्ततििेपोां को 

दूर करके शरीर और मन कट परम सटमांजस्य यटनी िटस्ततिक स्वटस्थ्य िटपस िटयट जट सकिट है। 

10 Marks 

 

1. Discuss on the historical development of Yoga. অঅঅ ’অঅ  অঅঅঅঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ 

অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅ অ योग के ऐलिहटलसक लिकटस र्र चचटम करेंঅ 2018, 2021, 2022, 2023 

Ans: प्रस्तटििट: 'योग' (Yoga) भटरिीय दशशन और सांसृ्कति की एक अमूल्य और प्रटचीन धरोहर है। 

आध्यटक्तत्मक, मटनतसक और शटरीररक शे्रष्ठिट प्रटप्त करने के इस तिज्ञटन को आज दुतनयट भर में सरटहट जटिट 

है। योग शब् की उत्पतत्त सांसृ्कि की 'युज्' (Yuj) धटिु से हई है, तजसकट अथश है जोड़नट यट तमिटनट—अथटशि 

जीिटत्मट कट परमटत्मट से तमिन अथिट शरीर, मन और चेिनट कट सुसांगि एकीकरण। योग की यह 

अिधटरणट तकसी तिशेष युग में अचटनक तिकतसि नही ां हई; बक्ति हजटरोां िषों के तितभन्न दटशशतनक तिचटरोां, 

ऋतषयोां की सटधनट और सटांसृ्कतिक पररििशनोां के मटध्यम से यह अपने ििशमटन रूप में पहुँची है। मटनि 

सभ्यिट के इतिहटस के समटनटांिर, योग के ऐतिहटतसक ितमक तिकटस को मुख्य रूप से चटर प्रमुख युगोां में 

तिभटतजि करके समझट जट सकिट है। 

योग के ऐलिहटलसक िलमक लिकटस के लिलभन्न चरण: योग के तिकटस के मुख्य चरणोां यट युगोां की 

िमटनुसटर नीचे चचटश की गई है-  
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प्रटक्-शटस्त्ीय युग (िैलदक और उर्लिषद कटि) ➔ शटस्त्ीय युग (र्िांिलि कट सूत्र 

कटि) ➔ उिर-शटस्त्ीय युग (हठयोग और िांत्र कटि) ➔ आधुलिक युग (िैश्वीकरण और 

िैज्ञटलिक कटि) 

१. प्रटक्-शटस्त्ीय युग (Pre-Classical Era - अिुमटलिि ५००० ईसट रू्िम से ५०० ईसट रू्िम): 

• लसांधु घटटी सभ्यिट और िैलदक स्रोि: योग के सबसे प्रटचीन प्रमटण तसांधु घटटी सभ्यिट (हड़प्पट और 

मोहनजोदड़ो) की मुहरोां पर तमििे हैं, जहटुँ पशुपति तशि की ध्यटनमग्न मूतिश उत्कीणश है। इसके बटद, 

भटरि के सबसे प्रटचीन ग्रांथ 'ऋगे्वद' में पहिी बटर 'योग' शब् कट उले्लख तमििट है, हटिटांतक िहटुँ 

इसकट उपयोग मुख्य रूप से अनुशटसन यट तनयम के अथश में तकयट गयट थट। 

• उर्लिषदो ां और गीिट कट योगदटि: बटद में 'कठोपतनषद' और 'शे्विटश्विरोपतनषद' में इांतिय तनयांत्रण 

के मटध्यम के रूप में योग की स्पष् व्यटख्यट तमििी है। इस युग कट सबसे महत्वपूणश दस्तटिेज 

'श्रीमद्भगिद्गीिट' है, जहटुँ कमशयोग, भक्तियोग और ज्ञटनयोग की तत्रिेणी कट समन्वय करके योग को 

जीिन दशशन के एक तहसे्स के रूप में स्थटतपि तकयट गयट है। 

२. शटस्त्ीय युग (Classical Era - अिुमटलिि ५०० ईसट रू्िम से ४०० ईस्वी): 

• महलषम र्िांिलि और योगसूत्र: इस युग को योग के इतिहटस कट 'स्वणश युग' मटनट जटिट है। महतषश 

पिांजति ने पूिश में तबखरे हए योग के ज्ञटन को सांकतिि और व्यिक्तस्थि रूप देकर 'योगसूत्र' (Yoga 

Sutras)  की रचनट की। उन्होांने योग को एक पूणश दशशन के रूप में स्थटतपि तकयट, तजसे 'पटिांजि 

योगदशशन' के नटम से जटनट जटिट है। 

• अष्टांग योग की शुरुआि: पिांजति ने तचत्त की िृतत्तयोां के तनरोध (तचत्तिृतत्त तनरोध) के तिए आठ 

चरणोां िटिे 'अष्टांग योग' (यम, तनयम, आसन, प्रटणटयटम, प्रत्यटहटर, धटरणट, ध्यटन और समटतध) कट 

प्रतिपटदन तकयट, जो आज भी सभी योग प्रथटओां कट मूि आधटर मटनट जटिट है। 

३. उिर-शटस्त्ीय युग (Post -Classical Era - अिुमटलिि ४०० ईस्वी से १८०० ईस्वी): 

• शटरीररक स्वटस्थ्य और हठयोग कट उदय: पिांजति के बटद के युग में सटधकोां ने मटनतसक यट 

आध्यटक्तत्मक मुक्ति के सटथ-सटथ शरीर के महत्व को भी महसूस तकयट। शरीर को रोगमुि रखने 
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और मन को ध्यटन के योग्य बनटने के तिए इस युग में 'हठयोग' (Hatha Yoga)  और िांत्र सटधनट कट 

तिकटस हआ। 

• प्रमुि ग्रांर्: इस अितध के दौरटन महतषश स्वटत्मटरटम द्वटरट रतचि 'हठयोग प्रदीतपकट' और अन्य ग्रांथ 

जैसे 'घेरण्ड सांतहिट' एिां 'तशि सांतहिट' तिखे गए। इन ग्रांथोां में आसन, प्रटणटयटम, मुिट और बांध जैसी 

व्यटिहटररक और शटरीररक प्रतियटओां पर तिशेष बि तदयट गयट। 

४. आधुलिक युग (Modern Era - १८०० ईस्वी से ििममटि िक): 

• लिश्व मांच र्र योग कट प्रसटर: उन्नीसिी ां सदी के अांि में योग कट दशशन भटरि की सीमटओां को पटर कर 

िैतश्वक मांच पर पहुँचट। १८९३ में स्वटमी तििेकटनांद ने तशकटगो के तिश्व धमश सांसद में रटजयोग और 

िेदटांि दशशन पर भटषण देकर पतिम में योग की िहर पैदट की। 

• योग गुरुओां कट योगदटि और िैज्ञटलिक स्वरूर्: बीसिी ां सदी में टी. कृष्णमटचटयश, स्वटमी तशिटनांद, 

बी.के.एस. अयांगर और परमहांस योगटनांद ने योगटभ्यटस को आम िोगोां के तिए सुिभ और िैज्ञटतनक 

बनटयट। आज योग केिि आध्यटक्तत्मक सटधनट नही ां है, बक्ति िनटि कम करने और एक स्वस्थ जीिन 

शैिी (Lifestyle) के तनमटशण कट एक प्रमुख मटध्यम है। २०१४ में सांयुि रटष्र  (UN) द्वटरट २१ जून को 

'अांिरटशष्र ीय योग तदिस' घोतषि तकयट जटनट इस ऐतिहटतसक यटत्रट की सबसे बड़ी अांिरटशष्र ीय 

स्वीकृतियोां में से एक है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक प्रटचीन भटरिीय गुफटओां और जांगिोां के ऋतषयोां की 

आध्यटक्तत्मक सटधनट से िेकर आज के आधुतनक तजम यट िूतडयो िक—योग कट यह ऐतिहटतसक तिकटस 

अत्यांि गतिशीि और तितिध रहट है। यह तसद्ध करिट है तक समय के सटथ योग के व्यटिहटररक अनुप्रयोग 

कट रूप भिे ही बदिट हो, िेतकन इसकट अांितनशतहि दशशन और महत्व सदैि अपररितिशि रहट है। बी.एड. 

पटठ्यिम में 'योग तशिट' (Yoga Education) को शटतमि करने कट मुख्य उदे्दश्य भटिी तशिकोां को इस 

समृद्ध इतिहटस से पररतचि करटनट है, िटतक िे आने िटिी पीतढयोां में शटरीररक स्वटस्थ्य, मटनतसक एकटग्रिट 

और आत्म- तिकटस (Self -development) जैसे मटनिीय मूल्योां को कुशििटपूिशक सांचटररि कर सकें । 
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2. Explain the importance of development of self -esteem in human being and mention 

the types of self -esteem. অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅ  অঅঅ  

অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ मिुष्य में आत्म-सम्मटि के लिकटस के महत्व को समझटइए और 

आत्म-सम्मटि के प्रकटरो ां कट उले्लि कीलिएঅ 2018, 2020, 2024   

Ans: प्रस्तटििट: आत्मसम्मटन (Self -esteem) अपने प्रति तकसी व्यक्ति की खुद की धटरणट और मूल्यबोध 

है। यह हमटरे आत्मतिश्वटस, कौशि और िमिटओां के बटरे में हमटरी भटिनटओां को दशटशिट है। एक व्यक्ति के 

व्यक्तिगि और व्यटिसटतयक जीिन में सफििट के तिए स्वस्थ आत्मसम्मटन अतनिटयश है। यह हमटरे तनणशय 

िेने की िमिट को प्रभटतिि करिट है, हमटरे सांबांधोां को प्रभटतिि करिट है और जीिन की चुनौतियोां कट सटमनट 

करने के तिए आिश्यक िचीिटपन (resilience) तिकतसि करिट है। आत्मसम्मटन के तिकटस के मटध्यम से 

मनुष्य अपनी आांिररक शक्ति कट उपयोग कर सकिट है और सकटरटत्मक दृतष्कोण के सटथ जीिन में आगे 

बढ सकिट है। उच्च आत्मसम्मटन िटिे िोग आमिौर पर अपने प्रति सम्मटनजनक होिे हैं और दूसरोां कट 

सम्मटन करनट भी सीखिे हैं। 

मिुष्योां में आत्मसम्मटि के लिकटस कट महत्व: 

1. सकटरटत्मक मटिलसक स्वटस्थ्य: उच्च आत्मसम्मटन सकटरटत्मक मटनतसक स्वटस्थ्य की नी ांि है। यह 

अिसटद (Depression), तचांिट और मटनतसक िनटि को कम करने में मदद करिट है। जो िोग खुद 

को मूल्यिटन समझिे हैं, िे आमिौर पर कतठन पररक्तस्थतियोां में भी सकटरटत्मक रह सकिे हैं। यह मन 

में एक क्तस्थरिट पैदट करिट है और जीिन की प्रतिकूििटओां से तनपटने के तिए मटनतसक शक्ति प्रदटन 

करिट है। 

2. मिबूि सांबांध: जब तकसी व्यक्ति कट आत्मसम्मटन अच्छट होिट है, िो िह दूसरोां के सटथ स्वस्थ और 

मजबूि सांबांध बनट सकिट है। िे दूसरोां के सटमने खुद को सही ढांग से व्यि कर पटिे हैं और दूसरोां के 

तिचटरोां कट सम्मटन करनट भी सीखिे हैं। स्वस्थ आत्मसम्मटन के तबनट, ररशे्त अक्सर असुरिट और 

गििफहमी के कटरण कमजोर हो जटिे हैं। 

3. लिणमय िेिे की िमिट: उच्च आत्मसम्मटन िटिे व्यक्ति अपने तनणशय िेने में आत्मतिश्वटसी होिे हैं। िे 

दूसरोां से आसटनी से प्रभटतिि नही ां होिे हैं और अपने मूल्योां िथट तिश्वटसोां के अनुसटर सही तनणशय िे 

सकिे हैं। यह िमिट उन्हें जीिन में सही रटसे्त पर चिने में मदद करिी है और सफििट की सांभटिनट 

को बढटिी हैं। 
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4. व्यखिगि सहििट और सांिोष: आत्मसम्मटन कट तिकटस मनुष्य को अपने अक्तस्तत्व और अपनी 

कतमयोां को स्वीकटर करनट तसखटिट है। यह अनटिश्यक आत्म-आिोचनट और खुद के प्रति कठोर 

होने से मुक्ति देिट है। जब कोई व्यक्ति खुद से प्यटर करनट और खुद को स्वीकटर करनट सीख जटिट 

है, िो िह मटनतसक रूप से बहि अतधक सहज महसूस करिट है। 

5. कररयर में सफििट: कटयशिेत्र में सफििट कटफी हद िक आत्मसम्मटन पर तनभशर करिी है। जो िोग 

अपनी िमिटओां पर तिश्वटस रखिे हैं, िे नई चुनौतियोां कट सटमनट करने से नही ां डरिे और उनकट 

प्रदशशन भी बेहिर होिट है। उच्च आत्मसम्मटन कटयशस्थि पर नेिृत्व करने और अपने िक्ष्योां को प्रटप्त 

करने के तिए पे्रररि करिट है। 

6. िचीिटर्ि और दृढिट (Resilience):  आत्मसम्मटन कट तिकटस मनुष्य को जीिन की 

असफििटओां और तनरटशटओां कट बेहिर सटमनट करने में मदद करिट है। िे जटनिे हैं तक एक 

असफििट उनके पूरे जीिन की पहचटन नही ां है। यह दृढिट उन्हें तफर से प्रयटस करने और कतठन 

समय से जल्दी बटहर तनकिने कट सटहस देिी है। 

7. आिोचिट स्वीकटर करिे की िमिट: अचे्छ आत्मसम्मटन िटिे व्यक्ति रचनटत्मक आिोचनट को 

व्यक्तिगि हमिे के रूप में न देखकर सुधटर के अिसर के रूप में देखिे हैं। िे अपनी कतमयोां को 

स्वीकटर करिे हैं और उन्हें सुधटरने के तिए कटम करिे हैं। यह व्यक्तिगि और व्यटिसटतयक दोनोां 

िेत्रोां में प्रगति के तिए महत्वपूणश है। 

8. िेिृत्व के गुण: नेिृत्व के तिए आत्मतिश्वटस और दृढिट अतनिटयश है, जो आत्मसम्मटन से ही आिी है। 

उच्च आत्मसम्मटन िटिे व्यक्ति दूसरोां को पे्रररि कर सकिे हैं और सकटरटत्मक बदिटि िट सकिे हैं। 

िे अपने तिश्वटसोां पर अतडग रहिे हैं और दूसरोां कट भरोसट जीि सकिे हैं। 

9. शटरीररक स्वटस्थ्य: आत्मसम्मटन कट सांबांध शटरीररक स्वटस्थ्य से भी है। जो िोग खुद को मूल्यिटन 

मटनिे हैं, िे अपनी देखभटि करने में अतधक रुतच िेिे हैं। स्वस्थ खटन-पटन, तनयतमि व्यटयटम और 

पयटशप्त आरटम उनकी प्रटथतमकिट बन जटिे हैं, जो शटरीररक िांदुरुस्ती को सुतनतिि करिट है। 
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10. सुि और सांिुलष्: स्वस्थ आत्मसम्मटन जीिन में सुख और सांिुतष् िटिट है। यह मनुष्य को 

ििशमटन पर ध्यटन कें तिि करने और जीिन के छोटे-छोटे आनांद उठटने में मदद करिट है। यह दूसरोां 

के सटथ खुद की िुिनट करने से रोकिट है और अपनी उपिक्तियोां में सांिुतष् कट अनुभि करटिट है। 

आत्मसम्मटि के प्रकटर: आत्मसम्मटन को आमिौर पर दो मुख्य भटगोां में तिभटतजि तकयट जट सकिट है-  

1. उच्च आत्मसम्मटि (High Self -Esteem):  उच्च आत्मसम्मटन िटिे व्यक्ति अपने बटरे में 

सकटरटत्मक धटरणट रखिे हैं और जीिन की चुनौतियोां कट आत्मतिश्वटस के सटथ सटमनट करने में 

सिम होिे हैं। िे अपनी योग्यिट, कौशि और मूल्य के प्रति सचेि होिे हैं और दूसरोां के सटथ अचे्छ 

सांबांध बनटए रखने में सिम होिे हैं। ऐसे व्यक्ति आमिौर पर खुश, आत्मतिश्वटसी और सफि होिे हैं। 

2. लिम्न आत्मसम्मटि (Low Self -Esteem):  तनम्न आत्मसम्मटन िटिे व्यक्ति अपने बटरे में नकटरटत्मक 

धटरणट रखिे हैं और खुद को कम योग्य यट अिम समझिे हैं। उनमें आत्मतिश्वटस की कमी होिी है 

और िे जीिन की चुनौतियोां कट आसटनी से सटमनट नही ां कर पटिे। ऐसे व्यक्ति आमिौर पर तनरटशट, 

तचांिट और पटरस्पररक सांबांधोां की समस्यटओां से पीतड़ि रहिे हैं। 

लिष्कषम: आत्मसम्मटन कट तिकटस मटनि जीिन की एक मौतिक आिश्यकिट है। यह न केिि व्यक्तिगि 

कल्यटण को बक्ति सटमटतजक और व्यटिसटतयक सफििट को भी प्रभटतिि करिट है। उच्च आत्मसम्मटन 

िटिे व्यक्ति अपने मूल्य के प्रति जटगरूक होिे हैं, तजससे िे अतधक सकटरटत्मक, आत्मतिश्वटसी और मजबूि 

इांसटन बनिे हैं। इसके मटध्यम से िे जीिन की सभी चुनौतियोां कट सटहसपूिशक सटमनट कर सकिे हैं और 

दूसरोां के सटथ स्वस्थ ि सम्मटनजनक सांबांध बनटए रखने में सिम होिे हैं। इस गुण को प्रटप्त करनट तकसी 

एक तदन कट कटम नही ां है, बक्ति यह एक तनरांिर चिने िटिी प्रतियट है। आत्मसम्मटन की देखभटि करने 

कट अथश है अपने भतिष्य के एक स्वस्थ और सुखी जीिन के तिए तनिेश करनट। 

3. Write elaborately the yogic principles of healthy living. অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅ  

অঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ स्वस्थ िीिि के लिए योलगक लसद्धटांिो ां को लिस्तटर से 

लिखिएঅ 2019, 2020, 2022 

Ans:  प्रस्तटििट: प्रटचीन भटरिीय दशशन और जीिन पद्धति की एक अमूल्य देन योगतिद्यट है। आधुतनक युग 

में भिे ही हम 'योग' कट अथश केिि कुछ शटरीररक कसरिोां यट आसनोां से िेिे हैं, परां िु िटस्ततिक अथों में 
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योग शरीर, मन और आत्मट कट एक सुगतठि समन्वय है। तिश्व स्वटस्थ्य सांगठन (WHO) के अनुसटर, स्वटस्थ्य 

केिि बीमटरी की अनुपक्तस्थति नही ां है, बक्ति मनुष्य की शटरीररक, मटनतसक और सटमटतजक स्तर की एक 

समग्र सांपूणशिट (सुखद क्तस्थति) है। योगतिद्यट इसी समग्र स्वटस्थ्य यट 'Holistic Health' को प्रटप्त करने कट मटगश 

तदखटिी है। ििशमटन समय के िीव्र मटनतसक िनटि, अतनयतमि जीिनशैिी और तितभन्न जीिनशैिी जतनि 

बीमटररयोां (Lifestyle diseases) से मुक्ति पटकर एक आदशश और स्वस्थ जीिन जीने के तिए योग के तसद्धटांि 

अत्यांि प्रटसांतगक और प्रभटिी हैं। 

स्वस्थ िीिि िीिे के लिए योग के मुख्य लसद्धटांि (Yogic Principles of Healthy Living):  

योगशटस्त्र में, तिशेष रूप से पिांजति के योगसूत्र और हठयोग प्रदीतपकट में, स्वस्थ और सुसांयतमि जीिन 

जीने के तिए कुछ मूिभूि तसद्धटांिोां की बटि कही गई है। इन तसद्धटांिोां की तिसृ्ति चचटश नीचे की गई है-  

1. आहटर यट युि आहटर (Yogic Diet / Mitahara):  योगतिद्यट कट पहिट और सबसे प्रमुख तसद्धटांि 

है पररतमि (सांिुतिि) और पौतष्क भोजन ग्रहण करनट, तजसे 'तमिटहटर' कहट जटिट है। योगशटस्त्र के 

अनुसटर भोजन न केिि शरीर को पोषण देिट है, बक्ति मनुष्य के मटनतसक तिचटरोां को भी प्रभटतिि 

करिट है। स्वस्थ जीिन के तिए सटक्तत्वक आहटर (जैसे— िटिट फि, हरी सक्त़ियटुँ, अनटज और दूध) 

िेने की बटि कही गई है, जो मन को शटांि और शरीर को फुिीिट रखिट है। अत्यतधक मसटिेदटर 

'रटजतसक' यट बटसी-सड़ट हआ 'िटमतसक' भोजन ितजशि है। भगिद्गीिट में कहट गयट है— 

"युिआहटरतिहटरस्य..." अथटशि तजसकट आहटर और तिहटर (आचरण) सांयतमि है, योग उसके सभी 

दुखोां कट हरण कर िेिट है। 

2. लिहटर यट सही िीििचयटम और लिश्रटम (Proper Recreation and Relaxation):  स्वस्थ जीिन 

जीने के तिए कटयश और तिश्रटम के बीच सांिुिन होनट बेहद िरूरी है। तिहटर से िटत्पयश सही मनोरांजन, 

पयटशप्त नी ांद और समय पर आरटम करने से है। अत्यतधक पररश्रम तजस प्रकटर शरीर को थकट देिट है, 

उसी प्रकटर अत्यतधक आिस्य शरीर को तनक्तिय बनट देिट है। योग कट यह तसद्धटांि हमें तसखटिट है 

तक दैतनक कटयों के बीच भी मन को िनटिमुि कैसे रखट जटए और पयटशप्त नी ांद के मटध्यम से शरीर 

को पुनिः  ऊजटशिटन कैसे बनटयट जटए। 

3. आचटर यट सही आचरण और लदिचयटम (Right Conduct / Healthy Routine):  आचटर कट अथश 

व्यक्ति की दैतनक तदनचयटश और सटमटतजक व्यिहटर से है। प्रतितदन एक तनतिि समय पर उठनट (जैसे 
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ब्रह्ममुहिश में), शटरीररक व्यटयटम करनट और समय पर अपने कटयश पूरे करने की आदि इसके अांिगशि 

आिी है। इसके सटथ ही, महतषश पिांजति द्वटरट ितणशि 'यम' (अतहांसट, सत्य, असे्तय, ब्रह्मचयश, अपररग्रह) 

और 'तनयम' (शौच, सांिोष, िप, स्वटध्यटय, ईश्वर प्रतणधटन) के पटिन के मटध्यम से व्यक्ति अपने 

सटमटतजक और व्यक्तिगि आचरण को शुद्ध कर सकिट है, जो मटनतसक शटांति कट मुख्य आधटर है। 

4. लिचटर यट सकटरटत्मक सोच (Right Thinking / Positive Attitude):  मटनतसक स्वटस्थ्य के 

तबनट शटरीररक रूप से स्वस्थ होनट असांभि है। 'तिचटर' के तसद्धटांि कट अथश है मन के भीिर हमेशट 

सकटरटत्मक, आशटिटदी और कल्यटणकटरी तिचटरोां को तिकतसि करनट। ईष्यटश, िोध, िोभ और 

अहांकटर मटनतसक सांिुिन को नष् करिे हैं और शरीर में कई मनोदैतहक (Psychosomatic) 

तिकटरोां को जन्म देिे हैं। योग कट अभ्यटस मनुष्य के दृतष्कोण को बदिकर आत्म- तनयांत्रण और 

मटनतसक समिट (समत्वां योग उच्यिे) िटने में मदद करिट है। 

5. चेष्ट यट सही अभ्यटस (Right Effort / Practice):  स्वस्थ जीिन कोई आकक्तस्मक घटनट नही ां है, 

बक्ति यह तनरांिर अभ्यटस कट पररणटम है। तनयतमि आसन, प्रटणटयटम और ध्यटन के मटध्यम से शरीर 

के अांगोां को सतिय रखनट और श्वटस-प्रश्वटस की गति को तनयांतत्रि करनट इस तसद्धटांि कट मूि मांत्र है। 

सही िरीके से प्रटणटयटम करने से फेफड़ोां की कटयशिमिट बढिी है और रि पररसांचरण में सुधटर 

होिट है, जो शरीर को रोगमुि रखने में सहटयक है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः  यह कहट जट सकिट है तक योग के तसद्धटांि केिि सैद्धटांतिक चचटश नही ां हैं, बक्ति यह पूरी 

िरह से एक व्यटिहटररक जीिन तिज्ञटन है। आहटर, तिहटर, आचटर, तिचटर और चेष्ट की यह पांचनीति मनुष्य 

के शटरीररक मोटटपे यट तशतथििट को दूर करने के सटथ-सटथ मटनतसक जड़िट और अक्तस्थरिट को भी समटप्त 

करिी है। बी.एड. (B.Ed.) पटठ्यिम में इस योग तशिट कट समटिेश अत्यांि सटमतयक है। एक भटिी तशिक 

के रूप में, इन योग तसद्धटांिोां को अपने जीिन में िटगू करनट और भतिष्य में छटत्रोां में इन्हें सांचटररि करनट 

बेहद आिश्यक है, िटतक एक स्वस्थ, सशि और मूल्योां से युि भटिी पीढी कट तनमटशण तकयट जट सके। 

4. Write in detail the practices of 'Kriyas' in Hot Yoga. অঅঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅ 

অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ हठयोग में लिलभन्न लियटओां कट लिसृ्ति िणमि कीलिएঅ 2019, 2021 

Ans: प्रस्तटििट: हठयोग में "तियट" से िटत्पयश शरीर और मन को शुद्ध करने के तिए तकए जटने िटिे तितशष् 

अभ्यटसोां से है। ये तियटएां  हठयोग के सबसे महत्वपूणश अांगोां में से एक हैं और शटरीररक ि मटनतसक शुक्तद्ध के 
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उदे्दश्य से प्रटचीन भटरिीय योग शटस्त्रोां में इनकट िणशन तकयट गयट है। हठयोग कट मुख्य िक्ष्य शरीर के तितभन्न 

स्तरोां की शुक्तद्ध करनट और इस प्रतियट के मटध्यम से प्रटणशक्ति (जीिनी शक्ति) एिां आध्यटक्तत्मक ऊजटश कट 

तिकटस करनट है। 

हठयोग की प्रमुि लियटएां : हठयोग में छह प्रमुख शुक्तद्ध तियटएां  हैं तजन्हें सटमूतहक रूप से 'शट्कमश' यट 

'शट्तियट' कहट जटिट है, जो शरीर और मन को शुद्ध और शक्तिशटिी बनटिी हैं। इन तियटओां कट तिसृ्ति 

िणशन नीचे तदयट गयट है-  

1. िेलि (Neti): िटलसकट शुखद्ध: 

• िि िेलि (Jala Neti):  एक छोटे तिशेष पटत्र (नेति पॉट) में पटनी भरकर उसे नटक के एक 

तछि से डटिट जटिट है और दूसरे तछि से बटहर तनकटिट जटिट है। यह नटतसकट मटगश को सटफ 

करिट है और श्वसन तियट को सुगम बनटिट है। 

• सूत्र िेलि (Sutra Neti):  एक नरम सूिी धटगे यट रबर कैथेटर को नटक के रटसे्त गिे िक िे 

जटयट जटिट है और तफर उसे मुांह से बटहर तनकटिट जटिट है। यह नटतसकट तछि और गिे की 

सफटई में सहटयक है। 

2. धौलि (Dhauti): आमटशय और भोिि ििी की शुखद्ध: 

• िि অঅঅঅ  / कुां िि लियट (Jala Dhauti):  अत्यतधक मटत्रट में गुनगुनट पटनी पीकर उसे 

उल्टी (िमन) के मटध्यम से बटहर तनकटिट जटिट है। इसकट उपयोग पेट और भोजन निी की 

शुक्तद्ध के तिए तकयट जटिट है। 

• िस्त् धौलि (Vastra Dhauti):  सूिी कपडे़ की एक िांबी पट्टी को मुांह के रटसे्त पेट में तनगिट 

जटिट है और तफर धीरे-धीरे बटहर तनकटिट जटिट है। यह आमटशय और जठरटांत्र प्रणटिी की 

शुक्तद्ध में सहटयक है। 

• िि धौलि (Vakra Dhauti):  पेट के भीिर िटयु यट जि के तिशेष सांचटिन द्वटरट आमटशय 

और आांिोां की सफटई की जटिी है। 
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3. অঅঅঅ  (Nauli): पेट की मटांसपेतशयोां कट तनयांत्रण नौिी तियट में पेट की मटांसपेतशयोां (रेक्टस 

एब्डोतमतनस) को अिग करके उन्हें एक िरफ से दूसरी िरफ घुमटयट जटिट है। यह पटचन अतग्न को 

िीव्र करिट है और पेट की मटांसपेतशयोां को शुद्ध करिट है। यह आांिररक अांगोां की शुक्तद्ध और सुरिट 

में बेहद सहटयक है। 

4. बखस्त (Basti): आांिो ां की शुखद्ध (कोिि क्लीांलिांग): 

• िि बखस्त (Jala Basti):  यह योतगक एतनमट कट एक रूप है, तजसमें मिटशय के मटध्यम से 

पटनी को बड़ी आांि में खीांचकर पेट के तनचिे तहसे्स कट शोधन तकयट जटिट है। यह आांिोां की 

शुक्तद्ध करिट है और पटचन िमिट बढटिट है। 

• शुष्क बखस्त / स्थि बखस्त (Shushka Basti):  इसमें पटनी के बजटय शुष्क िटयु के मटध्यम 

से आांिोां की शुक्तद्ध की जटिी है। यह शरीर के आांिररक शोधन में सहटयक है। 

5. कर्टिभटलि (Kapalbhati): श्वसन मटगश की शुक्तद्ध कपटिभटति एक श्वसन अभ्यटस है तजसमें िेजी से 

और बिपूिशक सटांस बटहर छोड़ी जटिी है और सटांस अपने आप धीमी गति से अांदर आिी है। यह श्वसन 

िांत्र को शुद्ध करिट है और मक्तस्तष्क को प्रदीप्त ि शटांि करिट है। 

6. त्रटटक (Trataka): दृतष् शुक्तद्ध और एकटग्रिट त्रटटक तियट में तबनट पिक झपकटए तकसी तनतिि िसु्त 

यट दीपक की िौ पर िगटिटर िब िक टकटकी िगटकर देखट जटिट है जब िक तक आुँखोां से आुँसू न 

आ जटएुँ । यह आुँखोां की मटांसपेतशयोां को शुद्ध करिट है और दृतष् ि एकटग्रिट में सुधटर करिट है। 

हठयोग में लियटओां कट प्रभटि: 

1. शटरीररक शुखद्ध: ये तियटएां  शटरीररक तिषहरण (तडटॉक्तक्सतफकेशन) करिी हैं और शरीर के 

आांिररक अांगोां की कटयशप्रणटिी में सुधटर करिी हैं। 

2. मटिलसक शुखद्ध: तियटएां  मन के तिकटरोां को दूर करिी हैं और मटनतसक क्तस्थरिट बनटए रखिी हैं। 

3. श्वसि लियट में सुधटर: ये श्वसन मटगश को सटफ करिी हैं और फेफड़ोां की कटयशिमिट को बढटिी हैं। 

4. आध्यटखत्मक उन्नलि: ये अभ्यटस व्यक्ति की आध्यटक्तत्मक प्रगति और प्रटणशक्ति के तिकटस में 

सहटयक होिे हैं। 
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हठयोग की इन तियटओां कट तनयतमि अभ्यटस शरीर और मन दोनोां पर अत्यांि सकटरटत्मक प्रभटि डटििट 

है। शटरीररक और मटनतसक शुक्तद्ध सुतनतिि करने के सटथ-सटथ ये तियटएां  जीिन के प्रते्यक िेत्र में 

सकटरटत्मक बदिटि िटने में सहटयक हैं। हटिटांतक, इन तियटओां कट अभ्यटस अतनिटयश रूप से तकसी योग्य 

योग गुरु यट प्रतशतिि तिशेषज्ञ की देखरेख में ही तकयट जटनट चटतहए, क्ोांतक इनकट गिि अभ्यटस शटरीररक 

यट मटनतसक नुकसटन पहांचट सकिट है। 

5. Explain Stress management through Yoga and Yogic dietary considerations. অঅঅ -অঅ  

অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ  অঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅঅঅ অ  অঅঅ  অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅ অঅঅঅঅঅ 

অঅঅঅ অ योग के मटध्यम से ििटि प्रबांधि और योलगक आहटर लिचटरो ां को लिस्तटर से समझटइएঅ 2023  

Ans: प्रस्तटििट: आज के िेजी से बदििे और प्रतिस्पधी युग में 'मटनतसक उत्पीड़न' यट 'ित्कटि मटनतसक 

िनटि' (Stress) मटनि जीिन कट एक अतभन्न अांग बन गयट है। तिशेष रूप से छटत्रोां के मटमिे में, शैितणक 

दबटि, भतिष्य की तचांिट और सटमटतजक अपेिटएां  िीव्र मटनतसक िनटि पैदट करिी हैं। भटरिीय दशशन और 

मनोतिज्ञटन में 'योग शटस्त्र' (Yoga) केिि शटरीररक व्यटयटम नही ां है, बक्ति मन को शटांि और तनयांतत्रि करने 

की एक समग्र जीिन पद्धति है। महतषश पिांजति के अनुसटर, "योगतित्तिृतत्ततनरोधिः " अथटशि् तचत्त की चांचििट 

(अक्तस्थरिट) को रोकनट ही योग है। योगटभ्यटस और सही योतगक खटन-पटन (Yogic Diet) शरीर और मन के 

बीच सटमांजस्य स्थटतपि कर हटमोन कट सांिुिन बनटए रखिे हैं और मटनतसक िनटि को दूर करने में एक 

अनूठी ि प्रभटिी भूतमकट तनभटिे हैं। 

योग के मटध्यम से मटिलसक ििटि कट लियांत्रण (Stress Management through Yoga):  तनयतमि 

योगटभ्यटस मटनि िांतत्रकट िांत्र (Nिशस तसिम) को शटांि करिट है और िनटि पैदट करने िटिे हटमोन (जैसे-  

कोतटशसोि) के स्रटि को कम करके मटनतसक शटांति िटिट है। इसके मुख्य पहिुओां पर नीचे चचटश की गई है-  

1. आसि (Asanas):  शिटसन, बटिटसन, भुजांगटसन और पतिमोत्तटनटसन जैसे आसन शरीर की 

मटांसपेतशयोां के क्तखांचटि को कम करिे हैं और रि पररसांचरण (ब्लड सकुश िेशन) बढटिे हैं। यह 

मक्तस्तष्क को शटांि करके अिसटद और थकटन को सीधे दूर करने में मदद करिट है। 

2. प्रटणटयटम (Pranayama):  श्वटस-प्रश्वटस कट तनयांत्रण यट प्रटणटयटम (जैसे-  अनुिोम- तििोम, भ्रटमरी, 

कपटिभटति) मक्तस्तष्क में ऑक्सीजन की आपूतिश बढटिट है। भ्रटमरी प्रटणटयटम मन की तचांिट, िोध और 

चांचििट को कम करके ित्कटि मटनतसक शटांति प्रदटन करिट है। यह शरीर के 'पैरटतसमे्पथेतटक 
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िांतत्रकट िांत्र' (Parasympathetic Nervous System) को सतिय करिट है, जो शरीर को तशतथि 

(ररिैक्स) होने में मदद करिट है। 

3. ध्यटि यट मेलिटेशि (Meditation):  ध्यटन मन को अांिमुशखी बनटिट है और तबखरे हए तिचटरोां को 

एक तनतिि तबांदु पर कें तिि करिट है। प्रतितदन 10-15 तमनट ध्यटन करने से नकटरटत्मक तिचटर दूर 

होिे हैं और मटनतसक दृढिट बढिी है, तजससे छटत्रोां को कतठन पररक्तस्थतियोां कट सटमनट करने की 

शक्ति तमििी है। 

4. योग लिद्रट (Yoga Nidra):  यह एक प्रकटर की सचेि गहरी तशतथिीकरण प्रतियट (Deep 

Relaxation Technique) है। यह मटनतसक, भटिनटत्मक िनटि और गहरी थकटन को दूर करने में 

अत्यांि प्रभटिी है। 

योलगक आहटर सांबांधी लिचटर (Yogic Dietary Considerations):  योग शटस्त्र में भोजन को केिि शरीर 

के ईांधन के रूप में नही ां देखट जटिट है, बक्ति इसे मनुष्य के मन और तिचटरोां कट तनमटशिट मटनट जटिट है। 

भगिद्गीिट और हठयोग प्रदीतपकट के अनुसटर भोजन को िीन भटगोां में तिभटतजि तकयट गयट है, जो योतगक 

आहटर कट मुख्य आधटर हैं-  

1. सटखत्त्वक आहटर (Sattvic Diet):  योग सटधनट और मटनतसक शटांति के तिए सटक्तत्त्वक आहटर को 

सिोपरर मटनट जटिट है। िटजे फि, हरी पते्तदटर सक्तियटां, सटबुि अनटज, मेिे, दूध और शहद इसके 

अांिगशि आिे हैं। यह भोजन आसटनी से पच जटिट है, शरीर में 'प्रटणशक्ति' बढटिट है और मन को शटांि 

ि पतित्र रखिट है। मटनतसक िनटि के तनयांत्रण में यह आहटर बेहद जरूरी है। 

2. रटिलसक आहटर (Rajasic Diet):  अत्यतधक िीखट, मसटिेदटर, खट्टट, नमकीन, चटय, कॉफी और 

उते्तजक खटद्य पदटथश रटजतसक आहटर के अांिगशि आिे हैं। इस प्रकटर कट भोजन शरीर और मन को 

अति-सतिय और चांचि बनट देिट है। इसके पररणटमस्वरूप िोध, ईष्यटश और मटनतसक अक्तस्थरिट 

बढिी है, जो िनटि की मटत्रट को बढट देिी है। 

3. िटमलसक आहटर (Tamasic Diet):  बटसी भोजन, अत्यतधक िेि-िसटयुि खटद्य पदटथश, प्रसांसृ्कि 

भोजन (Processed food), मटांस, अांडट और मतदरट िटमतसक आहटर हैं। यह भोजन शरीर में आिस्य, 
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जड़िट और मन में अिसटद (तडपे्रशन) िथट मोह पैदट करिट है। यह मनुष्य की तनणशय िेने की िमिट 

और मटनतसक सिकश िट को कम कर देिट है। 

4. लमिहटर (Mitahara):  योतगक आहटर कट एक अन्य महत्वपूणश पहिू पररतमि आहटर यट तमिहटर है। 

इसकट अथश है पेट कट आधट तहस्सट भोजन से भरनट, एक-चौथटई तहसे्स को पटनी से भरनट और शेष 

एक-चौथटई तहसे्स को हिट के आिटगमन के तिए खटिी रखनट। अत्यतधक भोजन करनट यट भूखे 

रहनट— दोनोां ही मटनतसक और शटरीररक िनटि को बढटिे हैं। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः , यह कहट जट सकिट है तक मटनतसक िनटि केिि एक मनोिैज्ञटतनक समस्यट नही ां है, 

बक्ति यह हमटरी जीिनशैिी और खटन-पटन की आदिोां से भी गहरटई से जुड़ी हई है। बी.एड. पटठ्यिम में 

इस तिषय कट समटिेश अत्यांि सटमतयक है। भटिी तशिकोां के रूप में हमें न केिि अपने जीिन में योग और 

सटक्तत्त्वक आहटर के महत्व को समझनट चटतहए, बक्ति भतिष्य के छटत्रोां में भी इस स्वस्थ जीिनशैिी को 

तिकतसि करने की आदि डटिनी होगी। योग और सही खटन-पटन कट यह अनूठट मेि छटत्रोां को िनटि से 

मुि कर उनके समग्र कल्यटण और आत्म- तिकटस को सुतनतिि करने में पूरी िरह सिम है। 

6. Narrate briefly the role of Mind in maintaining positive health as per Yogic 

perspectives. Explain in brief any one Meditational process. অঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅ  

অঅঅঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅ  অঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ অঅঅঅ অ অঅ অঅঅ  অঅঅঅ  অঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅ 

অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅ অ योलगक दृलष्कोण से सकटरटत्मक स्वटस्थ्य बिटए रििे में मि की भूलमकट 

को सांिेर् में बिटइएঅ लकसी एक ध्यटि प्रलियट को भी सांिेर् में समझटइएঅ 2024  

Ans: प्रस्तटििट: योगशटस्त्र के अनुसटर, मटनि मन केिि एक तिचटर करने िटिी शक्ति नही ां है, बक्ति यह 

शटरीररक और मटनतसक स्वटस्थ्य कट मुख्य कें ि है। आधुतनक तिज्ञटन ने भी प्रमटतणि तकयट है तक मन और 

शरीर के बीच एक गहरट सांबांध है। योग के दृतष्कोण से, स्वस्थ जीिन कट अथश केिि बीमटररयोां से मुि होनट 

नही ां है, बक्ति मन को शटांि, क्तस्थर और सकटरटत्मक रखनट है। एक अशटांि यट तितिप्त मन शरीर में तितभन्न 

रोगोां को जन्म दे सकिट है, क्ोांतक मटनतसक िनटि हटमोन के सांिुिन को तबगटड़ देिट है और रोग प्रतिरोधक 

िमिट को कमजोर करिट है। इसतिए, मन की देखभटि करनट सकटरटत्मक स्वटस्थ्य की पहिी और मुख्य 

शिश है। मन की स्वस्थिट शरीर को स्वस्थ रखने में सीधे मदद करिी है और जीिन के हर िेत्र में सांिुिन बनटए 

रखिी है। 
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योग के दृलष्कोण से सकटरटत्मक स्वटस्थ्य देिभटि में मि की भूलमकट: 

1. शरीर-मि कट सांबांध: योग के अनुसटर, शरीर और मन एक- दूसरे से ओि-प्रोि (गहरे जुडे़) हैं। जब 

मन शटांि और क्तस्थर होिट है, िो शरीर की कटयशप्रणटिी में भी सुधटर होिट है। मटनतसक िनटि कम होने 

से रिचटप सटमटन्य रहिट है और हृदय रोगोां कट खिरट कम होिट है, जो समग्र शटरीररक स्वटस्थ्य के 

तिए अत्यांि महत्वपूणश है। 

2. मटिलसक ििटि में कमी: योग मन को शटांि करके मटनतसक िनटि को कम करने में मदद करिट 

है। यह कोतटशसोि जैसे िर ेस हटमोन को घटटिट है और िांतत्रकट िांत्र को शटांि करिट है। इसके 

पररणटमस्वरूप तचांिट और अिसटद कम होिे हैं, जो एक स्वस्थ जीिन के तिए अतनिटयश है। 

3. भटििटत्मक सांिुिि: योग मन को भटिनटओां पर तनयांत्रण रखने में मदद करिट है। तनयतमि अभ्यटस 

के मटध्यम से हम अपनी भटिनटओां कट तनरीिण करनट सीखिे हैं, तजससे अत्यतधक िोध, भय यट 

दुिः ख से मुक्ति तमििी है। यह मटनतसक क्तस्थरिट और सांिुतिि जीिन जीने के तिए अत्यांि महत्वपूणश 

है। 

4. एकटग्रिट में िृखद्ध: योग और ध्यटन मन को तकसी एक तितशष् तिषय पर कें तिि करनट तसखटिे हैं। 

इसके पररणटमस्वरूप एकटग्रिट की िमिट बढिी है, तजससे दैतनक कटयों में कटयशकुशििट बढिी है। 

एक तितिप्त यट भटकट हआ मन हमटरी ऊजटश को नष् करिट है, जबतक एक एकटग्र मन कटयश को 

अतधक प्रभटिी बनटिट है। 

5. सहिशीििट में िृखद्ध: योग मटनतसक िचीिटपन और िचीिटपन (Resilience) तिकतसि करिट है। 

यह जीिन की कतठन पररक्तस्थतियोां कट अतधक शटांति से सटमनट करने की िमिट देिट है। मन की यह 

दृढिट बीमटररयोां और प्रतिकूििटओां से िड़ने के तिए आिश्यक शक्ति प्रदटन करिी है। 

6. आत्म-िटगरूकिट में िृखद्ध: योग के अभ्यटस से हम अपने तिचटरोां, भटिनटओां और शटरीररक 

सांिेदनटओां के प्रति जटगरूक होिे हैं। यह आत्म-जटगरूकिट हमें अपनी आिश्यकिटओां और 

सीमटओां को समझने में मदद करिी है, जो स्वस्थ जीिन जीने के तिए सही तनणशय िेने में सहटयक है। 
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7. बेहिर िी ांद: मन की क्तस्थरिट नी ांद की गुणित्तट में सुधटर सुतनतिि करिी है। योग के मटध्यम से जब 

मन शटांि होिट है, िो नी ांद जल्दी आिी है और गहरी होिी है। शरीर की मरम्मि (ररकिरी) के तिए 

पयटशप्त और अच्छी गुणित्तट िटिी नी ांद महत्वपूणश है। 

8. ददम लियांत्रण: तनयतमि योग और ध्यटन मन को ददश  की सांिेदनशीििट से दूर करने में मदद करिे हैं। 

यह मटनतसक िकनीक मटइगे्रन यट फटइब्रोमटयक्तियट जैसे पुरटने (िोतनक) ददश  से रटहि तदिट सकिी 

है और ददश  तनिटरक दिटओां पर तनभशरिट को कम करने में मदद करिी है। 

9. सकटरटत्मक सोच: योग मन को सकटरटत्मक तिचटरोां की ओर िे जटिट है। यह नकटरटत्मक आत्म-

चचटश और तनरटशट को दूर करने में मदद करिट है। सकटरटत्मक सोच एक मजबूि रोग प्रतिरोधक 

प्रणटिी कट तनमटशण करिी है और समग्र कल्यटण को बढटिट देिी है। 

10. आध्यटखत्मक लिकटस: मन के गहरे स्तर पर, योग हमें अपने आांिररक अक्तस्तत्व (आत्मट) से 

जुड़ने में मदद करिट है। यह आध्यटक्तत्मक तिकटस जीिन के उदे्दश्य के बटरे में स्पष्िट देिट है और एक 

गहरी शटांति ि िृक्तप्त िटिट है, जो स्वस्थ जीिन कट एक महत्वपूणश पहिू है। 

एक ध्यटि प्रलियट की सांलिप्त व्यटख्यट: सचेिनिट यट मटइांडफुिनेस ध्यटन एक सरि िेतकन प्रभटिी 

िरीकट है, जो मन को ििशमटन िण में क्तस्थर रखने में मदद करिट है। इस ध्यटन प्रतियट कट मुख्य उदे्दश्य तबनट 

तकसी मूल्यटांकन (जजमेंट) यट प्रतितियट के अपने तिचटरोां, भटिनटओां और शटरीररक सांिेदनटओां के प्रति 

जटगरूक होनट है। यह अभ्यटस िनटि, तचांिट और अिसटद को कम करने में अत्यांि सहटयक है। 

सबसे पहिे, एक शटांि और आरटमदटयक स्थटन चुनें जहटुँ आप तबनट तकसी बटधट के १५-२० तमनट बैठ सकें । 

एक कुसी पर यट फशश पर पद्मटसन में बैठें , अपनी रीढ की हड्डी को सीधट रखें और दोनोां हटथोां को अपनी गोद 

में आरटम से रखें। आुँखें धीरे से बांद करें। अब, अपनट ध्यटन धीरे-धीरे अपनी सटांसोां पर िटएां । अपनी हर आिी 

और जटिी सटांस पर ध्यटन दें। महसूस करें  तक हिट कैसे आपकी नटक के मटध्यम से प्रिेश कर रही है और 

बटहर तनकि रही है। अपने पेट के उिटर-चढटि को महसूस करें। 

शुरुआि में आपकट मन भटकेगट और तदमटग में िरह-िरह के तिचटर आएां गे। यह पूरी िरह से सटमटन्य है। 

जब भी आपको एहसटस हो तक आपकट मन कही ां और चिट गयट है, िो तबनट तकसी खुद पर गुस्सट तकए यट 

जज तकए, धीरे से अपनट ध्यटन तफर से सटांसोां पर िे आएां । आपको अपने तिचटरोां को दबटनट नही ां है, बस उन्हें 
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बटदिोां की िरह यट नदी की िरह बह जटने दें  और तफर से सटांसोां पर ध्यटन कें तिि करें। इस प्रतियट को बटर-

बटर दोहरटएां । 

इस ध्यटन के मटध्यम से आप अपने मन की चांचििट के प्रति जटगरूक होांगे और धीरे-धीरे मन को क्तस्थर करने 

की िमिट प्रटप्त करें गे। यह मन की मटांसपेतशयोां की िरह कटम करिट है। तनयतमि अभ्यटस से यह 

जटगरूकिट आपके दैतनक जीिन में भी तदखटई देगी, जो आपको हर िण शटांि और क्तस्थर रहने में मदद 

करेगी। यह मक्तस्तष्क की कटयशप्रणटिी को बढटिट है और मन में शटांति स्थटतपि करिट है। 

लिष्कषम: योग के दृतष्कोण से, मन स्वस्थ जीिन की एक अतनिटयश नी ांि है। मन को शटांि और सकटरटत्मक 

रखकर हम न केिि शटरीररक बीमटररयोां से दूर रह सकिे हैं, बक्ति एक सुखी और सांिुतिि जीिन भी प्रटप्त 

कर सकिे हैं। ध्यटन एक शक्तिशटिी उपकरण है जो मन में इन सकटरटत्मक पररििशनोां को िटने में मदद 

करिट है। तनयतमि योग और ध्यटन के अभ्यटस से हम शरीर, मन और आत्मट के बीच एक मजबूि सांबांध 

स्थटतपि कर सकिे हैं, जो समग्र स्वटस्थ्य की ओर िे जटिट है। यह प्रटचीन ज्ञटन हमें तसखटिट है तक मन की 

देखभटि करनट कोई तििटतसिट नही ां है, बक्ति एक स्वस्थ और सटथशक जीिन जीने के तिए एक मौतिक 

तजमे्मदटरी है। 

7. Describe the steps and guidelines for the practice of Meditation. অঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅ  

অঅঅ  অঅঅ  অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ অঅঅ অ ध्यटि (Meditation) के अभ्यटस के चरणोां और लदशट-

लिदेशो ां कट िणमि कीलिएঅ 2025  

Ans: प्रस्तटििट: अष्टांग योग कट सटििटां अांग 'ध्यटन' (Meditation) है। महतषश पिांजति के योगसूत्र के 

अनुसटर, 'धटरणट' के बटद कट गहरट स्तर ध्यटन है। सटमटन्य अथश में, मन को तकसी एक तनतिि तिषय, िसु्त यट 

तिचटर में तनरांिर मग्न रखने को ही ध्यटन कहट जटिट है। ििशमटन युग के अत्यतधक मटनतसक िनटि, तचांिट और 

अक्तस्थरिट से मुक्ति पटकर मटनतसक शटांति, एकटग्रिट में िृक्तद्ध और आत्म-बोध (Self -understanding) प्रटप्त 

करने के तिए ध्यटन की उपयोतगिट असीम है। बी.एड. पटठ्यिम में भटिी तशिकोां के तिए ध्यटन की सही 

पद्धति जटननट अत्यांि आिश्यक है, िटतक िे छटत्रोां के मनोिैज्ञटतनक और आध्यटक्तत्मक तिकटस में सहटयिट 

कर सकें । ध्यटन के अभ्यटस के मुख्य चरण और पटिनीय तदशट- तनदेश नीचे तिस्तटर से तदए गए हैं। 
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ध्यटि अभ्यटस के मुख्य चरण (Steps of Practicing Meditation):  ध्यटन कोई आकक्तस्मक प्रतियट नही ां 

है, बक्ति यह एक अनुशटतसि और तनरांिर तकयट जटने िटिट अभ्यटस है। ध्यटन के मुख्य चरण नीचे ितणशि हैं-  

1. स्थटि और आसि कट चुिटि (Preparation and Posture):  ध्यटन कट पहिट चरण एक शटांि 

और स्वच्छ स्थटन कट चुनटि करनट है। इसके बटद रीढ की हड्डी, गदशन और तसर को सीधट रखिे हए 

पद्मटसन, तसद्धटसन यट सुखटसन में बैठनट चटतहए। शरीर को पूरी िरह से तशतथि (ररिैक्स) रखनट 

चटतहए िटतक कोई क्तखांचटि यट बेचैनी न हो। दोनोां हटथोां को ज्ञटन मुिट यट ध्यटन मुिट में घुटनोां पर रखनट 

चटतहए। 

2. मि को अांिमुमिी करिट यट प्रत्यटहटर (Pratyahara):  इस चरण में आुँखें धीरे से बांद करके मन 

को बटहरी दुतनयट से हटट तियट जटिट है। आस-पटस की आिटिोां यट िटिटिरण के प्रति उदटसीन होकर 

ध्यटन को अपने शरीर के भीिर यट अांिजशगि में िटपस िटनट ही प्रत्यटहटर है। 

3. श्वटस र्र िटगरूकिट (Breath Awareness):  मन को क्तस्थर करने कट सबसे आसटन िरीकट 

सटमटन्य श्वटस-प्रश्वटस की गति कट अििोकन करनट है। जबरदस्ती सटांस न िेकर, हिट तजस िरह 

नटतसकट तछिोां से अांदर प्रिेश कर रही है और बटहर तनकि रही है, उस पर मन को कें तिि करनट 

चटतहए। यह चांचि मन को शटांि करने में मदद करिट है। 

4. धटरणट यट एकटग्रिट (Dharana):  इस स्तर पर मन को तकसी एक तनतिि प्रिीक, मांत्र (जैसे-  'ॐ' 

की र्ध्तन) यट भौांहोां के बीच के स्थटन (आज्ञट चि) पर क्तस्थर करने कट प्रयटस तकयट जटिट है। मन में यतद 

कोई अन्य तिचटर आए, िो उसे जबरदस्ती भगटने के बजटय, धीरे से मन को पुनिः  तनतिि िक्ष्य पर 

िटपस िटनट चटतहए। 

5. ध्यटि यट लिरांिर मग्निट (Dhyana):  धटरणट की गहरी अिस्थट ही ध्यटन है। जब धे्यय िसु्त यट तिचटर 

के सटथ मन कट सांबांध एकिरफट और िेि की धटरट की िरह तनरांिर प्रिटतहि होिट है, िो उस अिस्थट 

को ध्यटन कहिे हैं। इस अिस्थट में व्यक्ति अपने अक्तस्तत्व और ध्यटन के तिषय के बीच एकरूपिट कट 

अनुभि करिट है। 
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ध्यटि अभ्यटस के लदशट-लिदेश (Guidelines for Meditation):  ध्यटन कट पूरट िटभ उठटने और अभ्यटस 

के समय तकसी भी प्रकटर की शटरीररक यट मटनतसक जतटििट से बचने के तिए कुछ तनतिि तदशट- तनदेशोां 

यट तनयमोां कट पटिन करनट अतनिटयश है-  

1. उर्युि समय: ध्यटन के तिए सबसे उत्तम समय 'ब्रह्म मुहिश' यट सुबह कट समय (सूयोदय से पहिे) 

अथिट गोधूति बेिट (शटम कट समय) है। इस समय िटिटिरण शटांि रहिट है और मन की एकटग्रिट 

आसटनी से बनिी है। 

2. िटि-र्टि की आदिें: भरे पेट कभी भी ध्यटन नही ां करनट चटतहए। भोजन करने के कम से कम २ से 

३ घांटे बटद ध्यटन करनट चटतहए। हिट और सटक्तत्वक भोजन ध्यटन की गहरटई में जटने में मदद करिट 

है। 

3. र्ोशटक: ध्यटन के समय ढीिे-ढटिे, आरटमदटयक और सूिी कपडे़ पहनने चटतहए, िटतक रि सांचटर 

में कोई बटधट न आए। 

4. धैयम और लिरांिरिट: ध्यटन एक तदन में तसद्ध नही ां होिट है। इसके तिए प्रतितदन कम से कम १०-१५ 

तमनट एक तनतिि समय पर अभ्यटस की तनरांिरिट बनटए रखनी होगी। मन चांचि होने पर अधैयशिटन 

नही ां होनट चटतहए। 

5. िबरदस्ती ि करिट: मन पर तकसी भी प्रकटर कट दबटि यट मटनतसक िनटि पैदट नही ां करनट चटतहए। 

तिचटर आएुँ  िो उन्हें आने देनट चटतहए और सटिी भटि (Witness- like attitude) बनटए रखिे हए 

उन्हें चिे जटने देनट चटतहए। 

6. लियलमि श्वटस-प्रश्वटस: ध्यटन के समय श्वटस-प्रश्वटस सटमटन्य, धीमी और ियबद्ध होनी चटतहए। तकसी 

भी पररक्तस्थति में सटांस को रोककर (कुां भक) नही ां रखनट चटतहए, जब िक तक तकसी गुरु कट तनदेश न 

हो। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः , यह कहट जट सकिट है तक ध्यटन केिि एक धटतमशक यट आध्यटक्तत्मक तियट नही ां है, बक्ति 

यह मन कट िैज्ञटतनक व्यटयटम है। तनयतमि ध्यटन के मटध्यम से छटत्रोां की मटनतसक थकटन दूर होिी है, स्मरण 

शक्ति िीव्र होिी है और सांिेगटत्मक सांिुिन यट भटिनटत्मक तनयांत्रण सुदृढ होिट है। BSAEU के पटठ्यिम के 

अनुसटर, एक तशिक के रूप में किट में छटत्रोां कट पठन-पटठन शुरू करने से पहिे कुछ तमनटोां कट सांतिप्त 
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ध्यटन यट 'मटइांडफुिनेस' (Mindfulness) अभ्यटस करटने से उनके सीखने की गुणित्तट में सुधटर होिट है और 

उन्हें एक समग्र व्यक्तित्व ि सफि नटगररक के रूप में तिकतसि होने में मदद तमििी है। 

8. Discuss in brief the factors influencing self -concept. Write down the impacts of 

positive and negative self -concept among students. অঅঅঅ -অঅঅঅঅঅঅ  (self -concept) 

অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅ  অঅঅ অ অঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅঅ অঅঅঅঅঅঅ  অঅঅ  

অঅঅঅঅঅঅঅ  অঅঅঅ -অঅঅঅঅঅ  অঅঅঅঅঅঅঅঅঅ অঅঅঅ অ आत्म-अिधटरणट (self -concept) को प्रभटलिि 

करिे िटिे कटरकोां की सांिेर् में चचटम कीलिएঅ छटत्रो ां में सकटरटत्मक और िकटरटत्मक आत्म-

अिधटरणट के प्रभटिो ां को लिखिएঅ 2025 

Ans: प्रस्तटििट: मनोतिज्ञटन की चचटश में 'आत्म-धटरणट' यट 'Self -concept'  एक अत्यांि महत्वपूणश प्रत्यय 

(अिधटरणट) है। सटमटन्य अथश में, एक व्यक्ति अपनी शटरीररक, मटनतसक, सटमटतजक और सांिेगटत्मक 

तिशेषिटओां के बटरे में जो समग्र धटरणट यट तिश्वटस रखिट है, उसे ही आत्म-धटरणट कहट जटिट है। सरि शब्ोां 

में, "मैं कौि हाँ?", "मेरी िमिट लकििी है?" यट "समटि में मेरट स्थटि क्यट है?"— इन प्रश्नोां के उत्तर खोजने 

के मटध्यम से ही व्यक्ति की आत्म-धटरणट तिकतसि होिी है। छटत्रोां के समग्र तिकटस, शैितणक उपिक्ति और 

व्यक्तित्व तनमटशण में यह आत्म-धटरणट एक तनयांत्रक की भूतमकट तनभटिी है। यह कोई जन्मजटि तिशेषिट नही ां 

है, बक्ति पयटशिरण और अनुभिोां की अांििः तियट के मटध्यम से जीिन के प्रते्यक चरण में िगटिटर पररितिशि 

और पररमटतजशि होिी रहिी है। 

आत्म-धटरणट को प्रभटलिि करिे िटिे कटरक (Factors Influencing Self -concept):  छटत्रोां की 

आत्म-धटरणट के तनमटशण में मुख्य रूप से सटमटतजक, पटररिटररक और मनोिैज्ञटतनक कटरक कटयश करिे हैं। 

प्रमुख कटरकोां की सांिेप में नीचे चचटश की गई है-  

1. र्टररिटररक िटिटिरण और र्टिि-र्ोषण (Family Environment and Parenting):  आत्म-

धटरणट तनमटशण कट पहिट और मुख्य िेत्र पररिटर है। मटिट- तपिट कट प्यटर, समथशन और सकटरटत्मक 

दृतष्कोण बचे्च में एक सुदृढ आत्म-धटरणट कट तनमटशण करिट है। इसके तिपरीि, अत्यतधक आिोचनट, 

उपेिट यट पटररिटररक अशटांति बचे्च के आत्मतिश्वटस को कम कर देिी है। 
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2. सहर्टठी और लमत्र समूह (Peer Group):  उम्र बढने के सटथ, तिशेष रूप से तकशोरटिस्थट में, 

सहपटतठयोां की रटय छटत्रोां के तिए बहि महत्वपूणश हो जटिी है। तमत्रोां के समूह में स्वीकृति तमिने पर 

सकटरटत्मक आत्म-धटरणट कट तनमटशण होिट है, और समूह से अिग-थिग यट उपेतिि होने पर 

नकटरटत्मक धटरणट जन्म िेिी हैं। 

3. लशिक और लिद्यटिय कट िटिटिरण (Teachers and School Climate):  तशिण सांस्थटन में 

तशिक कट व्यिहटर छटत्रोां के आत्म-मूल्यटांकन पर गहरट प्रभटि डटििट है। तशिक की प्रशांसट और 

प्रोत्सटहन छटत्रोां को उनकी िमिटओां के प्रति सचेि करिे हैं। दूसरी ओर, किट में बटर-बटर डटांट-

फटकटर यट पिपटि छटत्र की आत्म-धटरणट को ठेस पहुँचटिट है। 

4. शैिलणक सफििट और असफििट (Academic Success and Failure):  परीिट में अचे्छ अांक, 

खेिकूद यट पटठ्यसहगटमी गतितितधयोां में सफििट छटत्र की आत्म-प्रभटिकटररिट (Self -efficacy) 

को बढटिी है। िगटिटर असफििट खुद को 'अयोग्य' समझने की मटनतसकिट पैदट कर सकिी है। 

5. शटरीररक बिटिट और शटरीररक छलि (Physical Appearance and Body Image):  व्यक्ति 

की अपनी शटरीररक बनटिट, रांग, िांबटई यट स्वटस्थ्य से सांबांतधि समटज- तनधटशररि मटनक उसकी 

आत्म-धटरणट को प्रभटतिि करिे हैं। शटरीररक तदव्यटांगिट यट कतमयटुँ कई बटर हीनभटिनट कट कटरण 

बन सकिी हैं। 

6. सटमटलिक और सटांसृ्कलिक रृ्ष्ठभूलम (Socio -cultural Context):  छटत्र तजस समटज यट सांसृ्कति 

में बड़ट हो रहट है, उसके मूल्य, तिांग आधटररि भूतमकटएुँ  (Gender roles) और सटमटतजक-आतथशक 

क्तस्थति उसकी आत्म-पहचटन और आत्म-धटरणट को तनधटशररि करने में मदद करिी है। 

छटत्रो ां में सकटरटत्मक और िकटरटत्मक आत्म-धटरणट कट प्रभटि: छटत्रोां के जीिन और तशिट के िेत्र में 

आत्म-धटरणट कट प्रभटि अत्यांि दूरगटमी है। इसकी चचटश दो भटगोां में तिभटतजि करके की जट सकिी है-  

१. सकटरटत्मक आत्म-धटरणट कट प्रभटि (Impacts of Positive Self -concept):  

a) उच्च शैिलणक उर्िखि: तजन छटत्रोां में सकटरटत्मक आत्म-धटरणट होिी है, िे खुद को पढटई में 

सिम मटनिे हैं। पररणटमस्वरूप, िे परीिट में बेहिर पररणटम प्रटप्त करने कट प्रयटस करिे हैं। 
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b) मटिलसक दृढिट और अिुकूिि िमिट: ये तकसी भी कतठन पररक्तस्थति यट असफििट कट सटमनट 

आसटनी से कर सकिे हैं और नए िटिटिरण के सटथ जल्दी िटिमेि तबठट िेिे हैं। 

c) िेिृत्व और सटमटलिक कौशि: सकटरटत्मक आत्म-धटरणट िटिे छटत्र अपने सहपटतठयोां के सटथ 

स्वस्थ सांबांध बनटए रखिे हैं। िे समूतहक कटयों में सतिय भूतमकट तनभटिे हैं और उनमें नेिृत्व के गुण 

प्रकट होिे हैं। 

d) उच्च आत्मलिश्वटस और पे्ररणट: ये स्वटभटतिक रूप से नई चुनौतियोां को स्वीकटर करनट पसांद करिे 

हैं और आांिररक पे्ररणट (Intrinsic Motivation) द्वटरट सांचटतिि होिे हैं। 

२. िकटरटत्मक आत्म-धटरणट कट प्रभटि (Impacts of Negative Self -concept):  

(a) हीिभटििट और भय: नकटरटत्मक आत्म-धटरणट के कटरण छटत्र हमेशट एक प्रकटर की हीनभटिनट 

(Inferiority Complex) से पीतड़ि रहिे हैं। परीिट यट तकसी भी प्रदशशन के मटमिे में उनमें अत्यतधक 

तचांिट और भय देखट जटिट है। 

(b) भटगीदटरी में अलिच्छट: ये किट की चचटशओां, पटठ्यसहगटमी गतितितधयोां यट खेिकूद से खुद को दूर 

रखिे हैं। "मैं नही ां कर पटऊुँ गट"— यह मटनतसकिट उन्हें तनक्तिय बनट देिी है। 

(c) व्यिहटर सांबांधी समस्यटएाँ  और अिसटद: यतद आत्म-धटरणट नकटरटत्मक हो, िो छटत्रोां में 

तचड़तचड़टपन, आिटमक व्यिहटर, यट अत्यतधक अांिमुशखी स्वभटि और अिसटद (Depression) देखट 

जट सकिट है। 

(d) शैिलणक लगरटिट: अपनी िमिट पर तिश्वटस न होने के कटरण ये पढटई से ध्यटन खो देिे हैं, तजससे 

उनकी समग्र शैितणक प्रगति बटतधि होिी है। 

लिष्कषम: तनष्कषशििः , यह कहट जट सकिट है तक आत्म-धटरणट छटत्र के मटनतसक और शैितणक जीिन के 

दपशण के समटन है। बी.एड. पटठ्यिम के एक भटिी तशिक के रूप में यह समझनट महत्वपूणश है तक छटत्रोां के 

समग्र आत्म- तिकटस और आत्म-बोध (Self -understanding) को जगटने के तिए योग तशिट और 

मनोिैज्ञटतनक मटगशदशशन अतनिटयश हैं। किट में प्रते्यक छटत्र को एक स्वस्थ, सकटरटत्मक और भेदभटि रतहि 

िटिटिरण तमिे, यह सुतनतिि करनट तशिक कट मुख्य दटतयत्व है। क्ोांतक एक सकटरटत्मक आत्म-धटरणट ही 
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छटत्र को आने िटिे समय में एक आत्मतिश्वटसी और सफि नटगररक के रूप में तिकतसि होने में मदद करिी 

है। 

***** 
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