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लनमनलिक्खत लवषयों में लकए गए तुमहारे लनरीक्षण 
काॅपी में अंलकत करो ः
(1)  सुबह उठने से िेकर रात में सोने तक का 

तुमहारा वयवहार ।
(2) समाचारपरिों में ्छपे प्राकलृतक आपदाओं के 

लचरि ।
(3) समाचारपरिों में ्छपे लक्रकेट मैचों के लवषय में 

समाचार ।
(4) कक्षा के सहपालठयों-सहेलियों के प्रलत उतपन्न 

होनेवािा क्रोध ।
(5) सक्कस के लवदूषकों की करामतें । 

मनुषय के सवभाव के कई पहिू होते हैं । मनुषय कभी 
क्रोध करता है, तो कभी उदार होकर लकसी को क्षमा करता 
है । उसे कभी लकसी से घृणा होती है, तो कभी लकसी के 
प्रलत प्रमे अनुभव होता है । कभी वह केवि सवाथ्शवश 
वयवहार करता है, तो कभी दूसरों के लिए तयाग और 
सहायता करने के लिए आगे बढ़ता है । क्रोध, आनंद, 
दुख, द् वेष, लनराशा, भय आलद हमारी भावनाऍं हैं ।
भावनाओं का समनवय कैसे करना चात्हए ?

मनुषय लवचारशीि होता है, साथ-साथ वह 
भावनाशीि भी होता है । लवचार और भावनाओंे का 

उलचत समनवय करना हमें आना चालहए । कोई हमें 
दुखी कर दे, तो हमें बुरा िगता है । यह सवाभालवक 
भी है परंतु लकस सीमा तक बुरा मानना है, यह हमें 
समझना चालहए । लकसी ने गिती की, तो हमें क्रोध 
आता है; परंतु लकतना क्रोध करना है, इसकी सीमा 
की समझ होनी चालहए । कोई चीज पाने की इच्छा 
करना सवाभालवक है; परंतु उसके लिए लकतना 
उताविा होना है, इसकी समझ होनी चालहए । लवचारों 
से भावनाओं को लनयंलरित लकया जा सकता है । 
उसपर संयम रखा जा सकता है । भावनाओं पर इस 
तरह लनयंरिण रखना, भावनाओं का समनवय करना 
आना, उनहें उलचत ढंग से तथा उलचत मारिा में वयति 
करना आलद को ‘भावनातमक समायोजन’ कहते हैं ।

भावनाओं का उलचत पद ्धलत से समनवय करने से 
हमारा वयक्तितव संतुलित बनता है । दूसरों को समझने 
की हमारी क्षमता में वृद ्लध होती है । प्रलतकूि पररक्सथलत 
का सामना करना आता है । अकारण दूसरों को दोष देना, 
उनकी कलमयाँ लनकािना, उनसे द ्वेष रखना, उनका 
यश सहन न होना आलद दोषों से हमें ्छुटकारा लमिता 
है । फितः हम प्रसन्नता का अनुभव करते हैं । दूसरों 
से लमि-जुिकर रहने की प्रवकृ्तत बढ़ती है । हमारी 
हठवालदता कम होती है ।

करके देखो

२०. हमारा भावनातमक जगत
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न बोिने का लनशचय लकया । 
	लदनेश ने मनोज के बसते में से किम और पेक्नसि 

लनकािकर कहीं ल्छपा दीं । इसके बाद लदनेश ने 
मनोज से क्षमा माँगी और पुनः वैसा न करने का 
आशवासन लदया । 

	सुनीता को माँ के साथ बाजार जाना था परंतु कु्छ 
कारणों से सुनीता की माँ को बाजार शीघ्र जाना 
पड़ा । उसने माँ पर क्रोध लकया परंतु पहिे उसने 
माँ से शीघ्र जाने का कारण पू्छा । माँ के कारण 
से वह संतुष् हो गई । इसके बाद उसका क्रोध 
शांत हो गया । 

अपनी कत्मयों की जानकारी
हमारे सहपाठी-सहेिी तथा हम सवयं ऐसा कहते 

रहते हैं लक ‘मेरी लिखावट सुंदर है, मुझे गलणत लवषय 
अच्छी तरह समझ में आता है, मैं लवज्ान की पढ़ाई में 
अलधक रम जाता हँ, मुझे कलवता बहुत अच्छी िगती 
है ।’  इसका अथ्श है - हमारी रुलच-अरुलच और क्षमता 
भी लभन्न-लभन्न होती है । लजस तरह हमें अपनी क्षमता 
धीरे-धीरे समझ में आती है, उसी तरह हमें अपनी कलमयाँ 
भी समझ में आनी िगती हैं । लकसी लवषय, किा अथवा 
खेि में हम अलधक तेज होते हैं, तो दूसरे लकसी लवषय 
में हमारी उतनी गलत नहीं होती । हमें अपनी क्षमताओं 
के साथ-साथ अपनी कलमयों की भी जानकारी होनी 
चालहए । प्रयतन करके कलमयाँ दूर की जा सकती हैं । 
यलद कोई बात नहीं आती परंतु जो आती है, उसमें प्रभुतव 
प्राप्त करना चालहए, उसकी उपेक्षा नहीं करनी चालहए ।

सवभाव बदिा जा सकता है
हममें से लकसी का भी सवभाव पूण्शतः अच्छा 

अथवा पूण्शतः बुरा नहीं होता । अपने सहपालठयों-
सहेलियों में जो अच्छे गुण होते हैं, उनपर सबसे पहिे 
लवचार करना चालहए । कमी दूर करने के लिए एक-
दूसरे की सहायता करनी चालहए । अपनी अच्छी 
क्षमताओं के लवषय में भी बोिना चालहए, साथ-साथ 
कलमयों के लवषय में भी खुिकर चचा्श करें, तो हमारा 
िाभ होता है ।

आनंद और दुख की तरह ही क्राेध भी हमारी एक 
भावना है । हममें से प्रतयेक को कभी-न-कभी और 
लकसी-न-लकसी रूप में क्रोध आता है । कोई बात 
हमारे मन के लवपरीत हुई अथवा हमारा अपमान हुआ, 
तो क्रोध आता है । इसी प्रकार लकसी पर अनयाय होते 
देखकर भी हमें क्रोध आता है । क्रोध बार-बार आता 
रहेगा अथवा क्रोध अलनयंलरित रहेगा तो इसके मानलसक 
एवं शारीररक कुप्रभाव होते हैं । हम क्रोधी और हठी 
बन जाते हैं । सामंजसय तथा सहयोग की प्रवृक्तत कम 
हो जाती है । क्रोध के आवेश में हम दूसरों के मन को 
दुक्खत करते हैं । हमें लसरदद्श, अलनद्रा तथा उदासीनता 
जैसे दुषपररणामों का सामना करना पड़ता है ।

भावनाओं पर लनयंरिण रखने के लिए आगे दी गई 
पररक्सथतयों में से जो उलचत है, उसपर (ü) यह लचह् न 
िगाओ और तुमहारे अनुसार लजसे नहीं करना चालहए, 
उसपर (Î) ऐसा लचह् न िगाओ ः

	रमेश ने सुरेश को बताया लक अलमत ने तुमहारे 
लवषय में कोई बुरी बात कही है परंतु सुरेश ने उस 
बात की जाँच करके ही प्रलतलक्रया वयति करने का 
लनशचय लकया । 

	पढ़ाई में ्छाया और मीना की प्रगलत एक जैसी है । 
लशक्षक ने ्छाया के लनबंध की बहुत प्रशंसा की । 
इसपर मीना को बहुत क्रोध आया । उसने ्छाया से 

इन अवसरों पर तुम कया करोगे ?
(१) रणजीत और अभय में इस बात पर लववाद हो 

गया है लक पहिी बेंच पर कौन बैठेगा । दोनों 
बहुत क्रोध में हैं । एक-दूसरे का बसता उठाकर 
फेंकने की क्सथलत में हैं । 

(२) हेमंत को कबि् िी की प्रलतयोलगता में भाग 
िेना है परंतु वह संकोची है । उसे लशक्षक से 
जाकर कहने में संकोच हो रहा है ।

(३) रेखा भिू से लनशा की काॅपी घर िे गई ।

बताओ तो !
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१. ररक्त सथानों की पूत्त्य करो ः
 (अ) मनुषय लवचारशीि होता है, साथ-साथ वह 

  --------- भी होता है ।
 (आ) अपने सहपालठयों-सहेलियों में जो --- 

  ----- गुण होते हैं; उनपर सबसे पहिे 
  लवचार करना चालहए ।

२. नीचे त्दए गए प्रशनों के उततर एक-एक वाकय में 
त्िखो ः

 (अ) वयक्तितव संतुलित कैसे बनता है ?
 (अा) सामंजसय तथा सहयोग की प्रवकृ्तत लकस   

  कारण कम हो जाती है ?
  (इ) अपने सवभाव के दोषों की जानकारी हो जाने  

  के बाद हमें कया करना चालहए?

  भावनाऍं वयति करनी चालहए । हमें लवचार और 
भावनाओं में उलचत समनवय साधना आना 
चालहए । 

  क्रोध पर लनयंरिण रखना चालहए अनयथा उसके 
कई शारीररक और मानलसक कुप्रभाव होते हैं ।

  अपनी क्षमताओं के साथ कलमयों की भी 
जानकारी होनी चालहए ।

  अपने सवभाव की कलमयाँ प्रयतनपूव्शक बदिी जा 
सकती हैं ।

(1)  ‘लवद् ्यािय जाता हँ’, ऐसा कहकर मनोज 
लवद् यािय न जाकर मैदान में खेिने चिा जाता 
है । कया यह उलचत है ?

(2)  लकसी के पास से िाई हुई कोई वसत ुसमय पर 
वापस न करने की आदत तुमहारे/तुमहारी लकसी 
लमरि/सहेिी को है । उस लमरि/सहेिी को तुम 
कया बोिाेगे ?

अपने सवभाव के दोषों की जानकारी हो जाने के 
बाद उनहें दूर करने का प्रयतन करना चालहए ।

सहेलियाें की जमघट में नेहा सबसे अलधक 
बोिती है । अनय सहेलियों को बोिने का अवसर ही 
नहीं लमिता इस कारण सहेलियाँ उसकी उपके्षा करन े
िगीं । यह बात नेहा के धयान में आई । उसने सबसे 
पहिे कु्छ लदनों तक बोिने पर संयम रखने का प्रयतन 
लकया । उसने सवयं सहेलियों से कहा, ‘अलधक बोिूँगी, 
तो मुझे रोकना’ । धीरे-धीरे नेहा दूसरों की भी बातें सुनने 
िगी और उसने अपना वाचाि सवभाव बदि लदया ।

हमने कया सीखा ?

ñdmÜ¶m¶

बताओ तो !

३. नीचे त्दए गए प्रतयके प्रशन का उततर तीन-चार 
वाकयों में त्िखो ः

 (अ) भावनातमक समनवय लकसे कहते हैं?
 (अा) क्रोध के कौन-से दुषपररणाम होते हैं ?
  (इ) अपनी कलमयों की जानकारी हमें कयों होनी 

  चालहए ?
4. तुमहें कया िगता है, त्िखो ः
 (अ) तुमहारा कहना लशक्षक नहीं सुनते ।
 (अा) घर का कोई लनण्शय िेते समय माता-लपता 

  तुमसे भी उसके बारे में चचा्श करते हैं ।
  (इ) लमरि को कोई बड़ा पुरसकार लमिा ।
  (ई) कक्षा के बचे् तुमहारी सराहना करते हैं ।
  (उ) रोहन ने कक्षा में तुमहारा अपमान लकया । 

अपने सवभाव की हमें तथा दूसरों को खटकने 
वािी बातें प्रयतनपूव्शक बदिी जा सकती हैं । उसे 
बदिने के लिए समय पर प्रयतन करना आवशयक है 
अनयथा उससे हमारे वयक्तितव में कमी रह सकती है ।

१०5
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  CnH«$‘ … नीचे दी गई तात्िका भरो । त्शक्कों की सहायता से अपने सवभाव के बारे में जानो ः

क्र. कृत्त
सव त्नरीक्ण

सदैव प्रायः कभी-कभी नहीं

१. बहुत क्रोध आता है ।

२. सदैव गप मारता/मारती हँू ।

३. दूसरों की सहायता करता / करती हँू ।

4. दूसरों के लवषय में आतमीयता स े
पू्छ-ता्छ करता/करती हँू  ।

5. बहुत झगड़ा करता/करती हँू  ।

६. दूसरों को शाबासी देता/देती हँू  ।

७. कोई बुरा बोिे, तो रोना आता है ।

8. हलष्शत रहना अच्छा िगता है ।

* * *

5. नीचे दी गई पररशसथत्तयों में तुम कया करोगे ?
 (अ) रोलहणी को लनबंध प्रलतयोलगता में पुरसकार 

        लमिा ।
 (अा) क्राेध आने के कारण कलवता ने लिबबे का खाना 

        नहीं खाया ।

 (इ) वीणा लवद् यािय में अकेिी रहती है ।
 (ई) मकरंद कहता है, ‘मेरा सवभाव ही हठी है’ ।


