
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 What is Emotional Intelligence (इमोशनल इंटेललजेंस क्या होती है) 
दोस्तो, बचपन से ही आप IQ (Intelligence Quotient) के बारे में तो सनुत े
आए होंगे। IQ से हमारी academic intelligence का पता चलता है। ज्यादा IQ 
वाले लोग ज्यादा सफल माने जात ेहैं।  लेककन अब वजै्ञाननकों का मानना है कक 
सफल होन ेके ललए emotional intelligence का होना भी जरुरी है। और इसी 
को हम EQ (Emotional Quotient) से measure करते हैं।  वास्तव में हाई 
IQ वाले लोग बहुत बार सफल नहीीं हो पात।े बल्कक ल्जन लोगों में IQ और EQ 
का सही balance होता है, life में वे ही सफल होत ेहैं।  
 
परिभाषा – Emotional intelligence का मतलब है अपने अंदि के emotions 
को समझना औि उन्हें ख़ुशी हालसल किन ेके ललए control कि पाना। 
1. क्या आपने कभी अनभुव ककया है कक ककसी को डााँट पड़ी हो और वह रोने 
लग गया हो। ऐसा इसललए होता है कक डााँट पड़ने से उस व्यल्क्त में डर का 
emotion आ जाता है। वह उसे ठीक से समझ नहीीं पाता और रोने लगता है। 
तो यहााँ पर अगर उस व्यल्क्त में EQ ज्यादा हो तो वह अपने डर के emotion 
पर काब ूपा सकता है। 
 ल्जस चीज के ललए डााँट पड़ी है वह उसके ललए apologize कर सकता है। 
और अपनी भलू को सधुार सकता है। और खुद में confidence का emotion 
ला सकता है। 
2. कुछ students top क्यों करते हैं और दसूरे fail क्यों हो जात ेहैं। क्युाँकक 
topper students के अींदर positive motivation के emotions रहत ेहैं। वे दरू 
की सोचते हैं। 
जबकक कुछ students पर मौज -मस्ती के emotions हावी रहते हैं। अगर वे भी 
इन emotions को समझ सकें  और उन्हें control कर लें तो वे भी सफल हो 
सकत ेहैं। 



तो ऊपर के दो examples से आप समझ ही गए होंगे, कक EQ develop करना 
ककतना important है। यह life के हर के्षत्र में काम आता है। 
Role of Emotional Intelligence in Different Fields 
Emotional intelligence का ल्जींदगी के हर के्षत्र में अपना role है। नीच ेइन 
areas के बारे में बताया गया है। 
1. Relationship 
 Emotional intelligence का life के हर के्षत्र में रोल है। आइए कुछ 
examples देखत ेहैं सबसे पहले आपका पाटटनर के साथ जो romantic relation 
है उसमें emotions की काफी value होती है। 
 हर बार आप अपने partner को feel करवाएीं कक आप उनसे प्यार करत े
हैं। उनकी care करत ेहैं। उनकी हमेशा रक्षा करेंगे। और हमेशा कठठन पररल्स्थनत 
में भी आप उनका साथ देंगे। 
 इससे आपका relation बहुत ज्यादा strong रहेगा। और आपका पाटटनर 
आप पर परूी तरह से trust करेगा। और वह भी इन emotions को आपके प्रनत 
reciprocate करेगा  
2. Office 
 अगर आप ऑकफस में काम करत ेहैं और आपके नीच ेकुछ लोग काम करत े
हैं तो आप उनके प्रनत sympathy वाला रवयैा रखें। 
 उनके काम को हमेशा appreciate करें। उन्हें और अच्छा करने के ललए 
motivate करें। उनकी गलनतयों पर बेवजह न डाींटे। बल्कक उन्हें ठीक करने के 
ललए पे्रररत करें। उन्हें बताएीं कक उनका बहुत ज्यादा contribution 
है। हमेशा उनका मान – सम्मान करें। 
 यह सब करन ेसे आपके उन employees के अींदर आपके ललए बहुत ही 
ज्यादा respect के emotions जागतृ होंगे। वे हमेशा आपके ललए वफादार रहेंगे। 
और हमेशा आपकी कीं पनी के ललए ठदल लगाकर काम 
करेंगे। और इस तरह से आपकी कीं पनी बहुत ज्यादा सफल होगी। 
3. Parents 
 आजकल बहुत से लोग अपने parents को ignore करने लगे हैं। इससे 
parents को अींदर ही अींदर बहुत दखु होता है। क्योंकक उन्होंने अपने बच्चों के 
ललए बहुत त्याग ककया होता है। 



खुद आधे पेट रहकर भी वह यह सनुनल्चचत करते हैं कक उनका बच्चा अच्छे से 
खाए। अच्छा पहने। अच्छे स्कूल में पढे। 
 लेककन बड़ ेहोकर यही बच्च ेउन्हें ignore करने लगत ेहैं। इसललए हमेशा 
अपने parents का हाल-चाल पछूत े रहे। उनकी सेवा करते रहें। यह देखें कक 
उन्होंन ेअच्छे से खाया है या नहीीं। 
 इससे आपके parents के ठदल में भी आपके ललए बहुत ही प्यार के 
emotions रहेंगे। वे हमेशा आपको ठदल से आशीवाटद देंगे। 

इसके साथ ही आपके बच्च ेभी आपका ही अनकुरण करेंगे। 
4. Society  
 आज की सोसाइटी बहुत ज्यादा competitive में हो गई है। ल्जसे देखो 
भाग ही रहा है। सबको कहीीं ना कहीीं जकदी पहुींचना है। कोई न कोई ambition 
परूा करना है। 
 लेककन इस सब के चक्कर में लोग यह भलू गए हैं कक उनका असली 
emotion जो खुशी चाहने का है, वह इस भाग -दौड़ में कहीीं खो गया है। और 
लोग खुश होने के बजाये दखुी हो गए हैं। 
 ऐसे में आप समाज के प्रनत बहुत ही sympathy का रवयैा अपनाएीं। आज 
सब के ठदलों में कोई ना कोई जख्म है। हर कोई ककसी न ककसी दखु को झले 
रहा है। ऐसे में आप उनके दखुों को और ना बढायें। 
 अगर ककसी को appreciate नहीीं कर सकते हैं तो कफर criticize भी ना 
करें। अच्छा तो यह रहेगा कक सब की respect करें। 
 सब दोस्तों का हालचाल पछूत ेरहें। ककसी को help चाठहए तो आप उनकी 
help जरुर करें। इस पोस्ट को share करें ताकक उन्हें भी EQ के बारे में पता 
लग सके। 
 इस सब से आप समाज में positive बदलाब ले आएाँगे। और दोस्तों के 
साथ आपकी friendship और गहरी हो जाएगी। 
5. Children 
 अगर आपके बच्च ेहैं तो उन्हें भरपरू प्यार करें। हर ठदन उन्हें hug करें। 
बचपन से ही उन्हें दसूरों की respect करना लसखायें। लेककन इसके ललए आप 
पहले उनकी respect करें। 



इससे उनकी self -esteem बहुत बढ जाती है। और आगे चलकर वे कभी हीन 
– भावना से ग्रस्त नहीीं होत ेहैं। 
 ल्जन बच्चों के माीं-बाप उन्हें डाींटत ेरहत ेहैं वे आगे चलकर बहुत ही दब्ब ू
बन जाते हैं। वे स्कूल में भी अच्छा perform नहीीं करते हैं। Teacher से बात 
करत ेहुए भी वे ठहचकते हैं। इसललए बच्चों को बेवजह न डााँटे।लेककन जो parents 
बच्चों की गलती पर भी चपु रहत ेहैं उनके बच्च ेआगे चलकर बहुत बद्तमीज 
ककस्म के बन जात ेहैं। इसललए बच्चों को डााँटना तो उचचत नहीीं है लेककन उन्हें 
टोकना जरुरी है। 
 उन्हें logically समझायें। पहले उनसे पछूें  कक इस बताटब से क्या नकु्सान 
होगा। कफर उन्हें उचचत guidance दें।इस तरह आप अपने बच्च ेको अच्छा 
नागररक बना पाएाँगे। 
How to Enhance Your EQ 
1) Self Awareness 
 दोस्तो अगर आपको अपनी EQ बढानी है, तो सबसे पहले आपको अपनी 
self – awareness बढानी होगी। 
Self – awareness का मतलब है आत्मज्ञान। यानी खुद को जानना। 
बहुत बार हमें यही पता नहीीं होता है कक हम ल्जींदगी में आखखर चाहते क्या हैं। 
बहुत सारे लोग खलुशयों के पीछे भागत ेहैं। लेककन उन्हें यह पता नहीीं होता कक 
उन्हें खुशी लमलेगी कैसे। 
 बहुत से लोग लसफट  भेड़ -चाल में चलने लग पढत ेहैं। उन्हें लगता है कक 
सरकारी नौकरी लमल जाने से उन्हें खुशी लमल जाएगी। लेककन यह सच नहीीं है। 
ल्जतने भी सरकारी कमटचारी हैं ,वे खुद अपनी 9:00 से 5:00 वाली job में फाँ सा 
हुआ महससू करत ेहैं। 
 इसी तरह कुछ लोग सोचते हैं कक बड़ी गाड़ी और बींगला लमल जाए तो वे 
बहुत खुश हो जाएींगे। लेककन बहुत से अमीर लोग तरह -तरह के कष्टों में उलझ े
हुए हैं। कुछ तो depression से पीड़ड़त होकर suicide तक कर लेत ेहैं। बहुत 
से ड्रग्स आठद लेने लगत ेहैं। तो इस तरह सबसे पहले हमें जानना होगा कक हम 
आखखर ल्जींदगी में क्या चाहते हैं। इसके ललए आपको अपने अींदर self – 
awareness बढानी होगी। 



लेककन self – awareness के रास्ते में सबसे बड़ी रुकावट होती है हमारे अींदर 
emotions का confusion. 
 ठदन भर में हमारे अींदर लगभग 60 हजार तरह के ववचार आत ेरहते हैं। 
ल्जनसे हमारे भीतर emotions का कूड़ा – ककट ट इकट्ठा हो जाता है। इससे 
brain बहुत ही confuse हो जाता है और हम self-aware नहीीं हो पाते। 
 इस सब को दरू करने के ललए लेखक ने कहा है कक सबसे पहले अपनी 
ल्जींदगी से distractions को हटा दें। 
 Phone और TV का इस्तेमाल बहुत ही ज्यादा कम कर दें। क्युाँकक इन 
दोनों की वजह से आपके अींदर emotions की सनुामी सी आती रहती है। और 
आपका ठदमाग इन फालत ूके ववचारों को process करत े-करत ेपरेशान हो जाता 
है। 
 इससे आपके अींदर के creative ideas गायब हो जाते हैं। इसललए यह 
जरूरी है कक आप हर distraction से दरू रहें। ऐसा करने के बाद आप आींखें बींद 
करके meditation करें। और अपने emotions को महससू करें। 
 अगर आप दखुी हैं तो आप उस दखु को महससू करें। कफर उस दुुःख का 
कारण जानें और उसका ननवारण ढूाँढ लें। इस से आपको अपनी problem का 
सही से पता चल पायेगा। 
 इसके बाद ब्रहमाींड का शकुिया करें कक आज आपको बहुत अच्छा ठदन 
ठदया। आपके सामने भोजन रखा। इस से आपमें positive energy भर जाएगी। 
और ब्रहमाण्ड आपको और देन ेलगेगा। 
 इस तकनीक से आप self-aware होंगे यानी अपने आपको जानने लगेंगे। 
और आपके जो असली emotions हैं आप उनके करीब आएींगे। आपको भेड़ -
चाल में चलने की जरुरत नहीीं रहेगी। 
 आप वही काम करेंगे ल्जसे करने से आपको ख़ुशी लमलती है। 
2) Channelize Your Emotions  
 अपने emotions को एक सही ठदशा में channelize करना सीखें। अगर 
ककसी बात से गुस्सा है तो उस गुस्से 
को ननकालन े के ललए आप exercise का सहारा ले सकत े हैं।  अगर कोई 
frustration है तो उसे challenge में convert कर सकत ेहैं। जैसे अगर पड़ोसी 
ताने देत ेहैं तो 



आप मन ही मन यह decide कर सकते हैं कक एक ठदन आप बहुत ही सफल 
इींसान बन कर ठदखायेंगे। कफर उस कायट में जुट जाएाँ। न कक गम के सागर में 
डूब जाएाँ। और न ही ककसी addiction में फाँ स जाएाँ। 
 इसी तरह से अगर आपके मन में गम या दुुःख का emotion है तो उससे 
बहुत ही creative काम कर सकत ेहैं।कववता, गीत, ग़ज़ल, पेंठटींग, ककस्सा, कहानी 
उपन्यास आठद बना सकत ेहैं। 
 आपन े देखा होगा कक ल्जतन ेभी artist हैं वे अपने सींघर्षों की पीड़ा को 
अपनी कला में डाल देते हैं। और ऐसे उनके masterpieces बनत ेहैं तो इस तरह 
ककसी भी emotions को आप outburst में कन्वटट ना करके बल्कक उसे एक 
positive direction दे सकत ेहैं। इससे भी आप emotionally intelligent बन 
पाएाँगे। 
3) Motivate Yourself 
 बहुत से लोग आजकल छोटी -छोटी बातों से दखु और ननराशा में डूब जात े
हैं। और धीरे-धीरे depression के लशकार हो जात ेहैं।  क्योंकक व ेअपने emotions 
को control करना नहीीं जानत।े ल्जींदगी में तो सखु-दुुःख आत ेही रहेंगे। अगर 
कभी कोई दखु आ जाए तो अपने आप को खुद ही motivate करना सीखें। इसके 
ललए आप कोई self help की motivating ककताब पढ सकत ेहैं।  याद रखें वक़्त 
कभी भी एक जैसा नहीीं रहता है। कभी बरसात होती है तो कभी पतझड़। कभी 
सदी तो कभी गमी। इसी तरह से कोई भी situation भी एक जैसी नहीीं रहती 
है।  इसललए बरुी situation में भी आप धयैट ना खोयें। और अपने आप को 
motivate करत ेरहें। 
 छोटी-छोटी चीजें करके भी आप खुद को motivate कर सकते हैं , जैसे हर 
ठदन exercise करन ेका ननयम बनाएीं। Gardening शरुू कर दें। कहीीं घमूने 
ननकल जाएीं। अच्छा music सनुें। Meditation आठद करें। 
इन सब से आपको काफी motivation लमलेगी और आपकी EQ बहुत बढ जाएगी। 
4) Recognize Emotions in Others  
 EQ बढाने के ललए केवल अपने emotions को जानना ही काफी नहीीं है। 
बल्कक आपको सामन ेवाल ेके emotions को भी समझना होगा। 



अगर सामने वाला दखुी है तो उस समय jokes आठद न सनुाने लगें। बल्कक उस 
समय आप भी उसके दुुःख को समझें और अपने अींदर सीररयस emotions लायें। 
इतने से ही सामने वाले के मन में आपके ललए सम्मान जाग जायेगा। 
 कफर आफ sympathy के emotions का इस्तेमाल करें। और सामने वाले 
को उचचत motivation दें। लेककन इसके ललए उसको criticize ना करें। क्योंकक 
वह पहले ही दखुी है आपकी बातों से और भी दखुी हो सकता है। 
 अगर आपके under लोग काम करत ेहैं तो उनके काम में बेवजह की fault 
ना ननकालें। अगर कोई कमी रह गई तो उसे बहुत ही पॉल्जठटव तरीके से 
बताएाँ।और उन्हें उसे ठीक करने के ललए motivate करें। इससे उनके अींदर आपके 
ललए respect का emotion आएगा। अगर आप दसूरे को डरात ेहैं तो वह सामने 
तो इज्जत करेगा लेककन पीठ पीछे गाली ही देगा। तो इसी तरह से हर situation 
में आप सामने वाले के emotions को भी ध्यान में रखें और उचचत व्यवहार 
करें। 
5) Add values to emotions 
 अपने emotions को moral values से भी ललींक करें। जैसे अगर ककसी 
ने कोई बहुत इमानदारी का काम ककया है। तो आप उसे appreciate करें। और 
उसकी सबके सामने प्रशींसा करें। 
 इससे सामने वाले के मन में आप के प्रनत बहुत ही respect के emotions 
पदैा होंगे। साथ ही वह आगे भी ईमानदारी से काम करने के ललए प्रेररत रहेगा। 
ऐसे ही अपने बच्चों को भी अच्छी values लसखायें। जब भी वे कुछ अच्छा कायट 
करें तो आप उनकी भरपरू तारीफ करें। इससे उन्हें लगेगा कक जब कोई अच्छा 
काम ककया जाता है तो इससे काफी ख़ुशी लमलती है। क्युाँकक लोग अच्छे कायट 
की तारीफ करते हैं। 
 इससे बच्च ेहमेशा ख़ुशी को अच्छे काम से जोड़ कर देख्नगेे। और कभी 
गलत काम नहीीं करेंगे। 

भावनात्मक बदु्धिमत्ता क्यों महत्वपरू्ण है?  
यह एक वजै्ञाननक तथ्य है कक ववचार से पहले भावनाएीं आती हैं। जब भावनाएीं 
तेज होती हैं, तो वे हमारे ठदमाग के काम करन ेके तरीके को बदल देती हैं...हमारी 
सींज्ञानात्मक क्षमताओीं, ननणटय लेन ेकी शल्क्तयों और यहाीं तक कक पारस्पररक 



कौशल को कम कर देती हैं। अपनी भावनाओीं (और दसूरों की भावनाओीं) को 
समझना और प्रबींचधत करना हमें अपने व्यल्क्तगत और व्यावसानयक जीवन दोनों 
में अचधक सफल होन ेमें मदद करता है। 

व्यल्क्तगत स्तर पर, भावनात्मक बदु्चधमत्ता हमारी मदद करती है: 

 भावनाओीं को ठेस पहुाँचाए बबना असहज बातचीत करें 
 तनावग्रस्त या अलभभतू महससू होन ेपर अपनी भावनाओीं को प्रबींचधत करें 
 उन लोगों के साथ सींबींध सधुारें ल्जनकी हम परवाह करते हैं 
काम पर, भावनात्मक बदु्चधमत्ता हमारी मदद कर सकती है: 

 वववादों को सलुझाओ 
 कोच और दसूरों को प्रेररत करें 
 सहयोग की सींस्कृनत बनाएीं 
 टीमों के भीतर मनोवजै्ञाननक सरुक्षा बनाएीं 

भावनात्मक बदु्धिमत्ता ववकलसत किने के क्या लाभ हैं? [What are the 
benefits of developing emotional intelligence? ] 

भावनात्मक बदु्चध के पाींच मखु्य घटकों को ववकलसत करन े के ननम्नललखखत 
लाभों पर ववचार करें: 

 एक िचनात्मक नेता बनना (Be a creative leader): जो लोग दसूरों 
की भावनात्मक जरूरतों को समझ सकत ेहैं और उन्हें सींबोचधत कर सकत ेहैं वे 
कई के्षत्रों और उद्योगों में प्रभावी नतेा बन सकत ेहैं। वे आपकी नौकरी की ल्स्थनत 
में सकिय सींचार बनाए रखन ेकी आपकी क्षमता के बारे में दसूरों में ववचवास पदैा 
करन ेमें आपकी मदद कर सकत ेहैं। 
 मजबतू संबंि ववकलसत किना (Develop strong 
relationships): भावनात्मक बदु्चधमत्ता आपको अपने सहकलमटयों, साचथयों और 
पररवार के सदस्यों सठहत उन लोगों के साथ गहरे सींबींध ववकलसत करने में मदद 
कर सकती है ल्जनसे आप प्रनतठदन लमलते हैं। आप उनके जीवन में सकिय 
भलूमका ननभात ेहुए उनके प्रयासों का बेहतर समथटन कर सकते हैं। 



 आत्मववश्वास का ननमाणर् (Build confidence): अन्य लोगों के साथ 
सफल बातचीत करन ेसे आपको कायटस्थल सठहत अपने जीवन के कई के्षत्रों में 
आत्मववचवास पदैा करने में मदद लमल सकती है। भावनात्मक बदु्चधमत्ता आपको 
अपनी बात कहने के बारे में अचधक आचवस्त होन ेकी अनमुनत भी दे सकती है।  
  संघषों को अधिक आसानी से हल किना (Resolve conflicts more 
easily): यठद आप ककसी ल्स्थनत की भावनात्मक बारीककयों को समझ सकते हैं, 
ल्जसमें बाहरी कारक प्रासींचगक हैं, तो आप इसे बेहतर तरीके से सींबोचधत कर 
सकत ेहैं और सीख सकत ेहैं कक इसे भववष्य में कैसे होन ेसे रोका जाए। लोग  
 
 
अक्सर जीवन के कई के्षत्रों में पररल्स्थनतयों को कुशलतापवूटक हल करन ेकी क्षमता 
की सराहना करत ेहैं। 
 एक कायण वाताविर् में सिुाि (Improving a work 
environment): अन्य लोगों के साथ प्रभावी ढींग से सींवाद करके, आप एक ऐसे 
कायट वातावरण का पोर्षण कर सकत ेहैं जो सकारात्मक सींबींध ववकास और कररयर 
के ववकास में सहायक हो। आप भववष्य में इसे बेहतर बनान े के ललए नई 
रणनीनतयाीं भी बेहतर तरीके से तैयार कर सकत ेहैं। 
 समय को प्रभावी ढंग से प्रबंधित किना (Manage time effectively): यह 
समझना कक आपकी अपनी भावनाएीं कैसे काम करती हैं, आपको अचधक सटीक 
समयरेखा बनान ेऔर अपने शडे्यलू को बहेतर ढींग से प्रबींचधत करन ेमें मदद कर 
सकती हैं। उदाहरण के ललए, यठद आप समझते हैं कक आप एक ननल्चचत 
पररयोजना के बारे में कैसा महससू करत ेहैं, तो आप खुद को प्ररेरत करन ेके 
ललए उपयोगी तरीके ननधाटररत कर सकते हैं और अनमुान लगा सकत े हैं कक 
आपको इसे परूा करन ेमें ककतना समय लग सकता है। 
 नई स्थिनतयों में शीघ्रता से समायोजन किना (Adjusting quickly to 
new situations): भावनात्मक बदु्चधमत्ता आपको नई भावनाओीं को स्वीकार 
करन ेऔर सींबोचधत करने में मदद कर सकती है, जो आपको पररवतटनों को अचधक 
कुशलता से अपनान ेकी अनमुनत दे सकती है। उदाहरण के ललए, यठद आपका 
कायटस्थल ऐसी नीनत बदलता है जो आपके दैननक कायटिम को प्रभाववत करती 
है, तो कुछ कौशल होन े से आप इस नई घटना के प्रनत अपनी भावनात्मक 



प्रनतकिया को प्रबींचधत करन ेमें मदद कर सकते हैं ताकक आप इसे अपने कायट 
आचरण में शालमल कर सकें । 
संवेगात्मक बुद्धि का मापन- Emotional Intelligence Test 

 सामान्य बुद्चध के मापन हेतु हम ककसी न ककसी प्रकार के बुद्चध परीक्षण 
(शाल्ब्दक या अशाल्ब्दक) बुद्चध परीक्षणों या स्केलों का प्रयोग कर सकते है। 
उसी प्रकार सींवेगात्मक बुद्चध का भी मापन हो सकता है। 
1. मेयर इमोशनल इन्टैलीजैन्स स्केल (MEIS) इसे अमेररका की न्यू हैम्पशायर 
यूननवलसटटी में कायटरत डा  ॅ. जा  ॅन मेयर द्वारा बनाया गया है। 
2. मेयर सेलोव एण्ड कारूसो इमोशनल इन्टैलीजैन्स टैस्ट (MSCEIT) अमेररका 
के जान मेयर, डा. पीटर सेलोव तथा डा. डेववड कारूसो द्वारा ननलमटत। 
3. बार ऑन इमोशनल कोशेन्ट इनवेन्टरी (E.Q.i) अमेररका के डा. र यूबेन बार 
ऑन द्वारा ननलमटत एवीं मकटी हैकथ लसस्टम यू.एस.ए. द्वारा प्रकालशत। 
4. मींगल सींवेगात्मक बुद्चध मापनी (Mangal Emotional Intelligence In-

ventory) ठहन्दी एवीं अींगे्रजी दोनों भार्षाओीं में डा. एस. के मींगल एवीं  डॉ.शुभ्रा 
मींगल द्वारा ननलमटत एवीं नेशनल साइकोलोजीकल कारपोरेशन द्वारा प्रकालशत। 
संवेगात्मक लशक्षा औि अध्यापक का दानयत्व 

 बालक को यठद उपयुक्त उद्दीपक लमले तो वह सींवेगात्मक अनुभव प्राप्त 
कर रचनात्मक कियाओीं को सफलता से पूणट करता है। परन्तु अध्यापक और 
अलभभावक दोनों को इस बात की सावधानी रखनी चाठहए कक तीव्र व अचधकतम 
सींवेग जीवन में हाननप्रद भी हो सकते है। 
अनत भय के कारण बालक में ऐसे शारीररक पररवतटन हो सकते हैं कक वह 
अपनी जीवन-लीला समाप्त करने की बात सोचने लगे। परीक्षा में असफल होने 
का भय एवीं ककसी अशोभनीय अपराध-चोरी, व्यालभचार, जुआ और ककसी की 
हत्या आठद कुकृत्यों को भय से ववकलसत सींवेगों की ल्स्थनत अत्यन्त हाननकारक 
पररणामों तक ककशोरों को पहुाँचा सकती है। 

 अध्यापकों और पररवार के सदस्यों को बालकों के सामने ऐसे उदाहरण 
और अनुभवों का बखान नहीीं करना चाठहए जो उन्हें जोखखम में डालने में पे्ररक 
अथवा उद्दीपक बनें। 



ववद्यालय की कियाएाँ बालक के सीखने-लसखाने के साथ उनमें सींवेदात्मक 
पररवतटन लाती है। यठद ववद्यालय में कायटिम बालक की रूचचयों से मेल खाते 
हैं तो वे उसमें उकलास, आनन्द का सींचार कर सकते है। परन्तु यठद ववद्यालय 
के कायटिम बालकों में तनाव का सींचार करते है, उनमें खीज व कष्ट की पे्ररणा 
को जन्म देते हैं तो बालक ववद्यालय के दरू भागने की सोचेगा। 
अन्य अध्यापक का दानयत्व 

 ववद्यालय बालक के ललए ’भयालय’ न बने, इसकी चेष्टा अध्यापक और 
अलभभावक दोनों को सदैव करते रहना आवचयक है। बालकों में सींवेग पे्रम-स्नेह, 

प्रशींसा से आगे बढते हुए कहीीं घुणा, ईष्र्या, िोध, दवु्र्यवहार पूणट प्रनतस्पधाट में 
नहीीं उतर जाए इसका ध्यान कक्षा-कक्ष और बाहर के वातावरण की ल्स्थनतयों 
में अध्यापक व अलभभावक ही रखेगा। 
ववशरे्ष : 

सींवेगों को सींतुललत रखना और उन पर सावधानी रखने का एक ही मागट है कक 
बल्कक को उते्तजन की पररल्स्थनतयों से दरू रखा जाए। अध्यापक सींवेगों की 
शल्क्त को पहचान कर उसको ठदशा प्रदान कर सकता है। सींवगों से बालकों का 
भावी जीवन मदृलु अथवा कङवा बनता है, अध्यापक अपने छात्रों में पे्ररणाओीं 
द्वारा उकलास एवीं हर्षट को ववकलसत करने की चेष्टा करें। दैननक लशक्षण में भी 
अध्यापक सींवेगों द्वारा कौशल ववकलसत कराने का अभ्यास करें। सींवेगों का 
बालकों में अवदमन (Reperssion) नहीीं करके उनका उदात्तीकरण करने की 
प्रेरणाएाँ अध्यापक कक्षा-कक्ष में देना चाठहए। 

संवेगात्मक बदु्धि की ववशषेताएँ 

1. सावटभौलमक योग्यता है। 
2. व्यल्क्त की एक जन्मजात योग्यता है। 
3. व्यल्क्त के प्रत्येक कियाकलापों को प्रभाववत करती है। 
4. सींवेगात्मक बदु्चध में व्यल्क्तगत लभन्नता पाई जाती है। 
5. सींवेगात्मक बदु्चध का सम्बन्ध न केवल अपने सींवेगों को समझने से है। 

वरन ्दसूरे के सींवेगों को उचचत रूप में समझने से भी है। 
6. एक अमतूट प्रत्यय है जो मनौवजै्ञाननक ननलमटत है। 



7. व्यल्क्त में ननठहत गुणों व योग्यताओीं के साथ ही सींवेगात्मक बदु्चध भी 
उसकी उपलल्ब्धयों के अजटन में महत्वपणूट स्थान रखती है। 

जोहिी खिड़की 

 जोहिी खिड़की सींज्ञानात्मक मनोववज्ञान में प्रयकु्त एक उपकरण है और यह 
मानवीय सींबींधों में होने वाली प्रकियाओीं को चचबत्रत करने का कायट करता है। 

 इसके लेखक 50 के दशक में जोसेफ लफु्ट और हैरी इींगम हैं। इस उपकरण 
को नाम देने के ललए लेखकों के नामों का इस्तेमाल ककया गया था। 

 

जोहरी वव ींडो का मखु्य उद्देचय फीडबकै (प्रनतकिया) देना और प्राप्त करना है। इस 
तकनीक के माध्यम से, ववशरे्ष रूप से समहू सत्रों में, लोग आत्मननरीक्षण अभ्यास 
करत ेहैं और उस प्रकिया के पररणामस्वरूप, वे ववलभन्न के्षत्रों को आकार देत ेहैं 
जो इसे तैयार करत ेहैं। इसके अलावा, एक ऐसा वातावरण ल्जसमें सहकमी साझा 
करेंगे कक वे उस व्यल्क्त के बारे में क्या कहते हैं और इस उपकरण को समदृ्ध 
बनाने के ललए काम करेंगे। 



समहू सींबींधों को मजबतू करने के ललए जोहारी की खखड़की का व्यापक रूप से 
व्यावसानयक मनोववज्ञान में उपयोग ककया जाता है। यह शकै्षक्षक समहूों जैसे ककसी 
भी प्रकार के समहूों पर लागू होता है। इसके अलावा, यह मनोचचककत्सा में 
व्यल्क्तगत स्तर पर उपयोग ककया जा सकता है। 

 यह चार के्षत्रों से बना है: मकु्त के्षत्र, अींधा के्षत्र, नछपा के्षत्र और अज्ञात 
के्षत्र। हम उन्हें नीच ेऔर अचधक ववस्तार से देखेंगे। 

 राय या प्रनतकिया में से कौन पर ननभटर करता है, प्रत्येक ववचार प्रत्येक 
बॉक्स में नोट ककया जाएगा। एक अन्य कारक ल्जसे ध्यान में रखा जाएगा वह 
एक ननल्चचत ववशरे्षता या पररल्स्थनत है या नहीीं, स्वयीं के द्वारा जाना जाता है। 

ववलभन्न के्षत्र जो जोहिी खिड़की बनाते हैं। 

मकु्त के्षत्र 

यह ऊपरी बाएाँ कोने में ल्स्थत है। यह स्वयीं का ठहस्सा है ल्जसे दसूरे जानत ेहैं 
और हम पहचानने में सक्षम हैं। यह के्षत्र उन लोगों के बीच मकु्त ववननमय का 
प्रनतननचधत्व करता है जो मझु ेघेरत ेहैं और जानत ेहैं और अपने आप को। यह 
परूी तरह से सावटजननक है और यह उन ववचारों, भावनाओीं और भावनाओीं की 
पहचान करता है जो एक सावटजननक रूप से दसूरों के साथ साझा करता है। 

इस के्षत्र का आकार समहू में लोगों के बीच मौजूद ववचवास के आधार पर लभन्न 
होता है। यही है, अगर लोग एक-दसूरे को जानते हैं और आत्मववचवास रखत ेहैं; 
मकु्त के्षत्र आकार में बढता है। समहू के सदस्यों के बीच ल्जतना अचधक सामींजस्य 
होगा, यह के्षत्र उतना ही अचधक होगा। 

 एक उदाहरण एक ऐसा व्यल्क्त हो सकता है जो साचथयों के साथ सींबींधों में 
आउटगोइींग और आरामदायक है। वह खुद को एक खुला व्यल्क्त माना जाता है 
और इस ववशरे्षता को बाकी लोगों द्वारा मान्यता प्राप्त है। 

 लेखकों के अनसुार, बड़ ेखुले के्षत्र वाले लोग वे लोग होते हैं जो अचधक 
सामींजस्यपणूट और स्वस्थ तरीके से रहत ेहैं। उनकी अचधक भलाई का कारण यह 



है कक वे खुद को दसूरों के सामने ठदखाते हैं, बबना ककसी डर के जो दसूरों के 
साथ अपने ररचते को प्रभाववत करत ेहैं और ल्जस तरह से व ेव्यवहार करत ेहैं। 

अंिा के्षत्र 

 यह के्षत्र ऊपरी दाएीं कोने में है। इसकी मखु्य ववशरे्षता यह है कक अन्य 
लोग अपने बारे में जानते हैं और व्यल्क्तगत रूप से, हम पहचान नहीीं कर पा 
रहे हैं। 

मखु्य रूप से, यह एक ननल्चचत समहू के प्रनत हमारा व्यवहार और दृल्ष्टकोण है 
ल्जसे हम वास्तव में जानते नहीीं हैं और अन्य लोग पहचानने में सक्षम हैं। 

 यह एक ऐसा के्षत्र है जो खोजे जाने पर जबरदस्त रूप से समदृ्ध होता है, 
क्योंकक हमारे ललए यह पहचानना लगभग असींभव है कक हम हमेशा कैसे कायट 
करत ेहैं और हम एक सौ प्रनतशत कैसे हैं। इसललए, एक समहू द्वारा समचथटत 
होना महत्वपणूट है जो सींदेशों को बेहतर और मखुर करने की इच्छा के साथ लॉन्च 
करता है। इस तरह, हमारे पास बहुत कुछ है। 

 इस बात पर जोर देना महत्वपणूट है कक उन्हें सधुारने या दोर्षों के ललए 
ववशरे्ष रूप से चीजों का होना जरूरी नहीीं है, वे गणु या क्षमताएीं हो सकती हैं जो 
हम खुद नहीीं जानत ेहैं और जब तक कोई हमें नहीीं बताता है, हम उनकी मरम्मत 
नहीीं करते हैं। यह हमारे कौशल को सधुारने और मजबतू करने का एक शानदार 
अवसर है. 

 हमें खुद को जानने के ललए खुद को बींद नहीीं करना चाठहए, हमें सीखना 
चाठहए कक हम बाकी चीजों पर क्या प्रभाव डालते हैं। उसके ललए, हमें दसूरों से 
पछूना होगा और हमें वह बताने के ललए तैयार होना चाठहए जो वे हमें बतात ेहैं। 

निपे हुए के्षत्र 

ननचले बाएाँ कोने में ल्स्थत है। इसे एक ननजी के्षत्र के रूप में भी जाना जाता है। 
यह उन चीजों पर ववचार करता है जो स्वयीं द्वारा जानी जाती हैं और बाकी लोगों 



के ललए अज्ञात हैं। यही है, हम अपने और / या गोपनीयता के ललए क्या रखते 
हैं। 

 यह सींभावना है कक इस के्षत्र में जो भावनाएीं, ववचार और चचींताएीं पाई जाती 
हैं, वे बाकी के ललए साझा नहीीं करना चाहत ेहैं, शायद, अस्वीकार ककए गए, हमले 
के डर से या व ेउन पर प्रनतकिया कैसे दे सकत ेहैं। 

 जो वास्तव में सच है वह यह है कक, यठद हम कभी भी उस नछपे हुए के्षत्र 
में साझा करने की ठहम्मत नहीीं करत ेहैं, तो हम कभी नहीीं जान सकत ेहैं कक 
क्या होता है, दसूरों की प्रनतकिया क्या होगी। कभी-कभी, हमें कुछ जोखखम उठान े
और कायट करने पड़त ेहैं। 

 इस के्षत्र में सामग्री होने के अन्य कारण या कारण हैं क्योंकक समहू में 
समथटन का कोई तत्व नहीीं है जो इन पररल्स्थनतयों में मदद कर सकता है। इसके 
अनतररक्त, लेखकों के अनसुार एक और कारण यह है कक इस रहस्य को बनाए 
रखत ेहुए, हम बाकी में हेरफेर या ननयींत्रण कर सकत ेहैं। 

अज्ञात के्षत्र 

 पता लगाने के ललए चौथा और अींनतम के्षत्र। यह ननचले दाएीं कोने में है 
और जो हम खुद को नहीीं जानत ेहैं और न ही दसूरों को ठदखाते हैं। इस के्षत्र में 
आपको नछपी हुई क्षमताएाँ लमलेंगी और वह जो हम नई चीजों को जानने के ललए 
करेंगे. 

 वास्तव में, यहाीं हमारे अचतेन पे्ररणाएीं ल्स्थत हैं जो हमारे पारस्पररक 
गनतशीलता से ननकटता से सींबींचधत हैं, जो प्रारींलभक बचपन से सींबींचधत हैं, साथ 
ही साथ क्षमता और सींसाधन जो अव्यक्त हैं और हमें अभी तक पता नहीीं है. 

इस के्षत्र में सीखने और बढने की क्षमता और पे्ररणा का ननवास है. 

जोहिी खिड़की कैसे काम किती है? 

यह उपकरण जो व्याख्या करना चाहता है, वह यह है कक इस ववर्षय के व्यल्क्तत्व 
के ववलभन्न के्षत्रों के बीच अींतर कैसे है। आदशट, जैसा कक हमने पहले देखा है, 



यह है कक मकु्त के्षत्र आकार में बढता है क्योंकक सींबींध बढता है और व्यल्क्त और 
उनके पयाटवरण या समहू के बीच एक समदृ्ध प्रनतकिया प्रकिया होती है। 

 जैसे ही मकु्त के्षत्र आकार में बढता है, अज्ञात के्षत्र कम हो जाएगा। इस 
गनतववचध को यथासींभव लाभदायक बनान ेके ललए, हमें प्रनतकिया पर जोर देना 
चाठहए। 

जोहिी खिड़की में क्या रिश्ते हैं? 

जोहरी का वव ींडो मॉडल पारस्पररक सींबींधों के बारे में भी बताता है और 16 अलग-
अलग प्रकारों का वणटन करता है। अगला, हम उनमें से चार देखेंगे जो सबसे 
अचधक बार होत ेहैं। 

1- मकु्त के्षत्र संबंि 

तब होता है जब दोनों लोगों में दसूरों पर मकु्त के्षत्र की प्रबलता होती है। इन 
मामलों में, प्रमखु तत्वों में से एक सींचार है और यह स्पष्ट और सटीक है। दोनों 
में से कोई भी जानकारी नहीीं छुपाता है। 

सदस्यों के बीच सहानभुनूत और स्वीकृनत भी प्रबल होती है। दसूरा व्यल्क्त एक 
भागीदार बन जाता है, कोई व्यल्क्त जो दसूरे की जरूरतों को समझता है और 
इसके अलावा, समझ में आता है। 

एक नकारात्मक पहल ूके रूप में, इस तथ्य के कारण िोध और िोध की भावनाएीं 
हो सकती हैं, जैसे कक कोई रहस्य नहीीं है, उनमें से कुछ असरुक्षक्षत महससू कर 
सकत ेहैं। इसके सदस्यों के बीच स्वस्थ सींबींध को बढावा देने के ललए इस पहल ू
को सींबोचधत करना आवचयक है। 

2- अंिे के्षत्र का संबिं 

ल्जन लोगों के ये सींबींध हैं, वे पारस्पररक खोजकताट हैं। यह कहा जा सकता है कक 
ररचते के माध्यम से वे खुद को तलाशत े हैं। वे सींबींध को मजबतू बनाते हैं, 
व्यल्क्तगत स्तर पर भी क्योंकक यह एक बड़े आत्म-ज्ञान को बढावा देता है। 



वे बहुत ही लमलनसार और बठहमुटखी व्यल्क्त होते हैं। इसके अलावा, वे पलट कर 
अपने साथी को योगदान देते हैं, ल्जसकी उन्हें आवचयकता होती है। 

 दसूरी ओर, उनके बीच पवूाटग्रह और चचाटएाँ उनके पररणामस्वरूप उत्पन्न 
हो सकती हैं। दो मखु्य कारण हैं, उनमें से एक यह है कक वे ठीक से व्याख्या 
नहीीं करते हैं कक वे क्या कहत ेहैं और हम दसूरे हैं, कक वे खुद को ररचत ेमें उलट 
देते हैं और अींत में खुद को छोड़ देते हैं। 

3- निपे हुए के्षत्र संबंि 

 जैसा कक नछपा हुआ के्षत्र बड़ा है, लोग शायद ही एक-दसूरे को जानत ेहैं। 
इस प्रकार के सींबींधों में, अववचवास और असरुक्षा की आशींका होती है, साथ ही 
भय भी। जहाीं तक भय का सवाल है, इसे सींघर्षट के रूप में सींदलभटत ककया जाता 
है और इसललए, वे चपु रहते हैं और कई चीजें रखत ेहैं। इन पररल्स्थनतयों में, 
वास्तववक समस्या तब होती है जब सींघर्षट लमट जाता है। 

 उन्हें उन लोगों के रूप में चचबत्रत ककया जा सकता है ल्जनमें अींतरींगता और 
व्यल्क्तगत स्थान को बहुत सम्मान और महत्व ठदया जाता है। 

4- अंिे-निपे हुए के्षत्र के संबंि 

 वे उन लोगों के बीच होते हैं जो खोज की प्रकिया में होत ेहैं, अपने और 
अपने आसपास के लोगों की। इस कारण से, वे बहुत उते्तजक ररचते हैं। इसकी 
मखु्य ववशरे्षताएीं उतार-चढाव और आचचयट हैं जो इस परूी प्रकिया में होती हैं। 
इसके अलावा, तीव्रता एक प्रमखु कारक ननभाता है। 

 हमें उम्मीदों के साथ सतकट  रहना चाठहए क्योंकक ये हमेशा नहीीं लमलेंगे। 
इसके अलावा, इन सींबींधों को उनके बीच ननभटरता की एक उच्च प्रववृत्त की ववशरे्षता 
है। 

हम जोहिी की खिड़की का उपयोग कैसे कि सकत ेहैं? 

जैसा कक मैंने शरुुआत में उकलेख ककया था, इस उपकरण का उपयोग 
ववलभन्न सींदभों में ककया जा सकता है ल्जसमें वे पारस्पररक सींबींधों और आत्म-



ज्ञान को बढावा देना और प्रोत्साठहत करना चाहते हैं। स्कूल और शकै्षक्षक समहूों 
से व्यावसानयक सींदभों तक। 

 पहले, आप उपकरण के बारे में कुछ सदै्धाींनतक जानकारी दे सकत ेहैं और 
कफर उस व्यल्क्त से खुद का वणटन करने के ललए कह सकत ेहैं। साथ ही, साचथयों 
को यह सोचना चाठहए कक वे क्या सोचते हैं। थोड़ा-थोड़ा करके, ववलभन्न चचत्रों को 
परूा ककया जाता है। 

 जब अन्य लोगों के बारे में जानकारी की पेशकश की जाती है (प्रनतकिया) 
एक ननल्चचत तरीके से ककया जाना चाठहए। 

प्रनतक्रिया कैसे दी जानी चाहहए?? 

 लसद्धाींतों की एक श्ृींखला है जो प्रनतकिया की प्रभावशीलता को ननयींबत्रत 
करती है और जो सहकलमटयों के बीच बेहतर समझ में योगदान करेगी, जोहरी 
खखड़की में प्राप्त पररणामों के ललए अचधक समदृ्धता को बढावा देती है। वे 
ननम्नललखखत हैं: 

यह प्रनतक्रिया लाग ूहै 

 यही है, यह एक व्यवहार के उद्देचय से है ल्जसे सींशोचधत ककया जा सकता 
है। ऐसा करने के ललए, आपको उस बबींद ुको पहचानना होगा ल्जस पर ववफलता 
होती है और इसके अलावा, ववचलन को सही करने के ललए कुछ रणनीनत जोड़ें। 

 उदाहरण के ललए: "मझु ेयह पसींद नहीीं है कक आप कैसे बोलते हैं" एक 
लाग ूप्रनतकिया नहीीं है और इसके अलावा, यह वाताटकार के ललए कोई उपयोगी 
या लाग ूरणनीनत पेश नहीीं करके सींचार को लाभ नहीीं देता है। 

 इसललए, हम इसे ननम्न तरीके से कर सकत ेहैं: "आप बात कर रहे हैं (या 
बोलने की आदत है) बहुत जोर से और अवप्रय", इस तरह से, सींदेश में ववलशष्ट 
डटेा होता है ल्जसे ररसीवर द्वारा जाींच की जा सकती है और, इस प्रकार, प्रनतकिया 
लाग ूकरने में सक्षम होगा। 

िाय को न्यटू्रल तिीके से पेश किना होगा 



इसका मतलब है कक मकूयाींकन के मकुाबले प्रनतकिया अचधक वणटनात्मक होनी 
चाठहए। यह मानदींड कुछ ववशरे्षताओीं के ववपरीत है जो बहुत आम हैं और यह, 
एक ननयम के रूप में, ररचत ेकी समस्या का कारण बनता है और प्रनतकिया स्वयीं 
बदतर हो जाती है। 

ये हैं: ननींदा का स्वर, प्रनतध्वनन का या नकारात्मक मकूयाींकन का, ल्जसके कारण 
कुछ अवसरों पर प्रनतकिया हो सकती है। 

 उदाहरण के ललए: "आपको आिामकता के साथ बात करन ेकी आदत है" 
एक व्यल्क्तगत मकूय प्रनतकिया है। हालाींकक, "काम का यह ठहस्सा मलु्चकल हो 
सकता है, आपको अचधक प्रत्यक्ष भार्षा की तलाश करनी होगी" एक तटस्थ 
प्रनतकिया है और इसललए, व्यल्क्तगत नहीीं है। 
 जब हम मकूयाींकन भार्षा के उपयोग से बचते हैं, तो हम दसूरे व्यल्क्त की 
रक्षात्मक प्रनतकिया करन ेकी आवचयकता को कम कर देत ेहैं। 

 तटस्थता के ववपरीत दसूरी ववशरे्षता यह है कक व्याख्या के ललए क्या 
दृल्ष्टकोण है। यह उन पररल्स्थनतयों को सींदलभटत करता है ल्जसमें व्यल्क्त दसूरों 
के व्यवहार में कुछ इरादों या कारणों का अनमुान लगाता है। उदाहरण के ललए: 
"आप देर से कर रहे हैं, आप अींनतम लमनट तक सो रहे होंगे।" इसे तटस्थ तरीके 
से करन ेके ललए, हम ननम्नललखखत की तरह एक सतू्र का उपयोग कर सकत ेहैं: 
"मझु ेलगता है कक आप देर से करत ेहैं, क्या आपको घर पर कोई समस्या है?" 

 इस ववशरे्षता के साथ, हमारा मतलब है कक प्रनतकिया के ललए दसूरे व्यल्क्त 
में सकारात्मक पररणाम उत्पन्न करन ेके ललए, राय, व्याख्या, मकूय ननणटय आठद 
से बचा जाना चाठहए। 

प्रनतक्रिया समय पि होनी चाहहए 

 यानी हमें सही पल चनुना होगा। इसके अलावा, हमें यह आकलन करना 
चाठहए कक यह सावटजननक रूप से ककया जाना चाठहए या ननजी तौर पर। एक 
सामान्य ननयम के रूप में, प्रनतकिया तब अचधक प्रभावी होती है जब इसे उस 
तथ्य या व्यवहार के तुरींत बाद पेश ककया जाता है जो दसूरों के ललए समस्याग्रस्त 
या कष्टप्रद होता है। 



जोहरी खखड़की की प्राल्प्त के मामले में, यह वाताटकारों द्वारा चनुा गया एक क्षण 
नहीीं है और न ही, आवचयक रूप से, यह एक समस्याग्रस्त पररल्स्थनत के बाद 
ककया जाता है। ऐसा क्या हो सकता है कक वह व्यल्क्त उस राय के बारे में बताने 
के ललए ननजी तौर पर साथी के साथ बोलना चाहता है। 
इसे ननवेदन किने दें 

 कर के बजाय प्रनतकिया, अनरुोध ककया जाना चाठहए। यह बहुत अचधक 
उपयोगी और प्रभावी होगा यठद व्यल्क्त ने स्वयीं एक प्रचन ककया है या अपने 
वाताटकार से जानकारी माींगता है। यह प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष रूप से भी हो सकता 
है। 

 वपछल ेभाग की तरह, आमतौर पर लोगों के पास तकनीक का प्रदशटन करन े
की पहल नहीीं होती है, लेककन वे अपने सहयोचगयों से अचधक सामींजस्य और 
भागीदारी का अनरुोध कर सकत ेहैं। 

फीडबकै उद्देश्यपिक होना है 

यह गुर् ववलभन्न ववशषेताओं को संदलभणत किता है। लाभकािी होने के ललए, 
फीडबकै में आवश्यक रूप से कई शतों को पिूा किना चाहहए: संदेश में थपष्टता, 
समथया पि ध्यान देना औि उदाहिर्ों का उपयोग किना। 

ड़डटॉसट से बचना या इवेल्स्टव देना महत्वपणूट है। एक ठोस उदाहरण यह होगा: 
"आप मझु ेअसहज महससू करते हैं।" इस तरह, व्यल्क्त को यह नहीीं पता होता 
है कक ककस व्यवहार को सींशोचधत ककया जाना चाठहए या दसूरे व्यल्क्त को क्या 
समस्या है। 
 इसललए, यह कहने का एक अचधक उपयकु्त तरीका ननम्नललखखत होगा: 
"जब मैं आपके साथ हूीं तो मैं सहज महससू नहीीं करता हूीं क्योंकक मझु ेलगता है 
कक आप मेरी बात पर ध्यान नहीीं देते हैं"। इस प्रकार, हम यह सनुनल्चचत करत े
हैं कक व्यल्क्त उनके व्यवहार में हमारे द्वारा ककए गए पररवतटन को समझ सकता 
है। 
 

 



प्रनतक्रिया को प्रत्यक्ष किना होगा 
 इसे व्यस्क्तगत रूप से पेश क्रकया जाना चाहहए औि अन्य लोगों के माध्यम 
से नही।ं साि ही, इसे अन्य सािनों के उपयोग से बेहति तिीके से पेश क्रकया 
जाना चाहहए। 

 जोहरी खखड़की का उपयोग करते हुए, सवुवधाकताट को यह चनुना चाठहए कक 
क्या सहकलमटयों द्वारा दी गई राय गुमनाम या सावटजननक रूप से बनाई जानी 
चाठहए। यह एक ऐसी पररल्स्थनत है ल्जसका मकूयाींकन समहू के प्रदशटन के अनसुार 
ककया जाना चाठहए। 

 एक सींभावना यह है कक लोग इसे गुमनाम रूप से ललखते हैं और कफर, 
पररणामों का आकलन करने के ललए एक समहू चचाट समय की पेशकश की जाती 
है और प्रत्येक प्रनतभागी को खुद को प्रस्ततु करने का अवसर लमलता है। 

संदेश ववलशष्ट होना चाहहए 

 यह मानदींड सामान्यीकृत प्रनतकिया के ववपरीत है, जब सींदेश फैलाना होता 
है और गलत व्याख्या की जा सकती है। उदाहरण के ललए, "आप एक लमसकफट 
व्यल्क्त हैं" एक सींदेश है जो कुछ भी स्पष्ट नहीीं करता है। इस मामले में, हम 
ननम्नललखखत का उपयोग कर सकत ेहैं: 

 "मझु ेलगता है कक समहू में आपके पास मौजूद हर चीज में आप योगदान 
नहीीं दे रहे हैं और मैं चाहूींगा कक आप बठैकों और अवकाश के समय में अचधक 
भाग लें।" इस तरह, ररसीवर अपने प्रदशटन की समीक्षा कर सकता है और इसे 
बेहतर बनान ेके उपाय कर सकता है. 

 
 



 

 

 


