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“शिक्षा के माध्यम से युवाओं में भावनात्मक बुद्धिमता को बढावा देना” 
Sonee Kumari, Research Scholar, Jayoti Vidyapeeth Women’s University, 

Jaipur 
भावनात्मक बुद्धिमत्ता में आत्म जागरूकता, आत्मननमााण, प्रेरणा, सहानुभूनत और सामाजजक 
कौशल शाममल है। यह कौशल व्यजततयों को अपनी और दसूरों की भावनाओं को पहचानने और 
समझन,े अपनी भावनाओं को प्रभावी ढंग से प्रबंि करने मजबूत ररश्ते ववकमसत करने और 
सूधचत ननणाय लेने में सक्षम बनाते हैं। 
1. शिक्षा के माध्यम से बढावा: 
भावनात्मक बुद्धिमत्ता छात्रों की शैक्षणणक उपलजधियों में महत्वपूणा भूममका ननभाती है। जब 
छात्र भावनात्मक रूप से बुद्धिमान होते हैं तो वे तनाव को प्रबंि करने सफलताओं को संभालने 
और चुनौनतयों का सामना करने में बेहतर ढंग से सक्षम होते हैं। 
2. सकारात्मक मानशसक स्वास््य को बढावा देना: 
भावनात्मक बुद्धिमत्ता का छात्र के मानमसक स्वास््य और कल्याण पर महत्वपूणा प्रभाव पड़ता 
है। आत्म जागरूकता भावनात्मक ववनयमन और लचीलेपन की एक मजबूत भावना ववकमसत 
करके छात्र अपनी भावनाओं को प्रबंि करने और शैक्षक्षक जीवन के दबाव से ननपटने के मलए 
बेहतर ढंग से सुसजजजत होते हैं। 
3. प्रभावी संचार और संबंिों का पोषण: 
प्रभावी संचार और स्वस्थ ररश्ते शैक्षणणक और व्यजततगत दोनों संदभों में सफलता के मलए 
मौमलक है। भावनात्मक बुद्धिमत्ता छात्रों को अपने ववचारों ज़रुरत  और भावनाओं को प्रभाववत 
ढंग स ेसंप्रेवित करने के मलए आवश्यक कौशल से लैस करती है। 
4. भववष्य की सफलता के शलए तैयारी: 
तेजी स ेपरस्पर जुड़े और वैश्वीकृत दनुनया में ननयोतताओं और संगठनों द्वारा भावनात्मक 
बुद्धिमत्ता को अत्यधिक महत्व ददया जाता है। कायास्थल में भावनाओं को समझने और प्रबंि 
करने प्रभावी ढंग स ेसहयोग करने और मजबूत पारस्पररक कौशल प्रदमशात करन ेकी क्षमता 
महत्वपूणा है। 
5. शिक्षा में भावनात्मक बुद्धिमत्ता ववकशसत करने की रणनीततयां: 
मशक्षक मशक्षा में भावनात्मक बुद्धिमत्ता ववकमसत करने के मलए ववमभन्न रणनीनतयों को लाग ू
कर सकते हैं। 

✓ स्कूल में भावनात्मक बुद्धिमत्ता का महत्व: भावनात्मक बुद्धिमत्ता स्कूल के 
माहौल में महत्वपूणा भूममका ननभाते हैं। 
✓ बेहतर शैक्षणणक प्रदशान: उच्च भावनात्मक बुद्धिमता वाले छात्र शैक्षणणक रूप 
से बेहतर प्रदशान करत ेहैं। भावनात्मक बुद्धिमत्ता छात्रों प्रबंिन करने ध्यान कें दित रहन े
और चुनौनतयां ननपटने में मदद करती है। 
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✓ सकारात्मक कक्षा का माहोल: भावनात्मक बुद्धिमत्ता सकारात्मक और समावेशी 
कक्षा के माहोल में योगदान करती है। जजन छात्रों के पास भावनात्मक बुद्धिमत्ता कौशल 
होता है, वह अपने साधथयों के प्रनत अधिक सहानुभूनत सील समझदार और स्वीकार 
करने वाले होते हैं। 
✓ उत्तम सामाजजक कौशल: भावनात्मक बुद्धिमत्ता छात्रों में मजबूत सामाजजक 
कौशल का पोिण करती है या उन्हें प्रभाववत ढंग से संवाद करने सक्रिय रूप से सुनने 
और साथाक संबंि बनाने में सक्षम बनाता है। उच्च भावनात्मक बुद्धिमत्ता वाले छात्र 
संघिों को शांनत से सुलझाने दसूरों के साथ सहयोग करने और अपने साधथयों के प्रनत 
सहानुभूनत प्रदमशात करने में अधिक कुशल होते हैं। 
✓ प्रभावी नेततृ्व और ननणाय लेना: प्रभावी नेततृ्व कौशल ववकमसत करने के मलए 
भावनात्मक बुद्धिमत्ता आवश्यक है। भावनात्मक बुद्धिमत्ता आवश्यक बुद्धिमत्ता वाले 
छात्र अपनी ताकत और कमजोरी को समझते हैं। उन्हें आत्मववश्वास होता है और वह 
दसूरों को प्रेररत और प्रेवित कर सकते हैं। 

❖ आत्मजागरूकता और भावनात्मक बुद्धिमत्ता की अविारणा: 
कारपोरेट जगत में इमोशनल इंटेमलजेंस (आई. तयू.) एक तेजी से महत्वपूणा वविय बन गया 
है। आई. तय.ू अपनी भावनाओं के साथ-साथ दसूरों की भावनाओं को पहचानन ेसमझने और 
प्रबंि करने की क्षमता है। 

1. आंतररक आत्मजागरूकता: यह आपके मूल्यों की आकांक्षाओं शजततयों का काम करती 
है और दसूरों को प्रभाव को समझने के मलए प्रेररत करती है यह आपको ऐसे ववकल्प चुनने 
के मलए अनुमनत देता है जो आपके सच्च ेस्व के अनुरूप हो। 
2. बाहरी आत्मजागरूकता: यह स्वयं को बाहर स ेदेखने के बारे में बताया गया है। इसमें 
यह समझाना शाममल है क्रक दसूरे लोग आपको कैसे देखते हैं, प्रभाववत करते हैं, अच्छी 
तरह से जागतृ बाहरी आत्मजागरुतता वाले लोग मतलब दसरों के दृजटटकोण को अपनाकर 
और उनके अनुसर अपने व्यवहार को अपनाकर मजबूत और अधिक भरोसा ररश्ते बनाने 
में सक्षम होते हैं। 
3. आत्मजागरूकता भावनात्मक बुद्धिमत्ता की नींव: तयोंक्रक यह आपको अपनी भावनाओ ं
को पहचानन ेऔर ननयंत्रत्रत करने की अनुमनत देता है और यह पहचानने की अनुमनत देता 
है क्रक वह आपका ननणाय कायों और ररश्तो को कैसे प्रभाववत करता है। आत्म जागरूकता 
आप भावनात्मक अपहरण से बच सकते हैं जो तब होता है। जब आपकी भावनाएं आपकी 
तका संगत सोच पर हावी हो जाती है और आपका ननणाय को खराब कर देती है। आप अपनी 
भावनाए ंका उपयोग ध्यान भटकने के बजाये सूचना और प्रेरणा के स्रोत के रूप में भी कर 
सकते हैं। 
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आत्म जागरूकता आपको अपनी ताकत और कमजोरी अपने मूल्यों लक्षण और अपने टै्रतटसा 
और धलाइंड स्टाफ को समझने में भी मदद करती है। यह आपको ऐस े ववकल्प चुनने की 
अनुमनत देता है, जो आपके सच्च ेसो के अनुसार होगा बाहरी आत्म जागरूकता यह स्वयं को 
बाहर स ेदेखने के बारे में है। इसमें यह समझना शाममल है क्रक दसूरे लोग आपको कैसे देखते 
हैं और आप उन्हें कैसे प्रभाववत करते हैं अच्छी तरह से ववकमसत बाहरी आत्म जागरूकता वाले 
लोग दसूरों के दृजटटकोण को अपना कर और उसके अनुसार अपने व्यवहार को अपनाकर 
मजबूत और अधिक भरोसेमंद ररश्ते बनाने में सक्षम होते हैं। 

❖ कररयर में लगातार सफलता के मलए सकारात्मक काया वातावरण बनाने के मलए 
इमोशनल इंटेमलजेंस का उपयोग: 

इस अध्ययन में शुरुआती और बाद के चरणों में बाहरी और आंतररक दोनों तरह की कैररयर 
सफलता में भावनात्मक बुद्धिमत्ता की भूममका की जांच करने की कोमशश की गई ववशेि रूप 
स ेहमने 271 स्नातकों के नमूने में व्यजततत्व कारकों को ननयंत्रत्रत करने के बाद कररयर के 
सफलता में भावनात्मक बुद्धिमत्ता की पूवाानुमनत और वदृ्धिशील वैिता की जांच की बाहरी 
कररयर का सफलता का ववश्लेिण करते समय प्रनतगमन ववश्लेिण से पता चला की जनसंख्या 
चर जैस ेमलकं आयु अध्ययन का क्षेत्र और कैररयर चरण और सक्रिय व्यजततत्व के चर वेतन 
स ेसंबंधित थे। जब आधित चर नौकरी के संतुजटट थी, तो भावनात्मक बुद्धिमत्ता ने एक 
मजबूत भववटयवतता के रूप में काम क्रकया, तब भी व्यजततत्व, लक्षण और सक्रिय व्यजततत्व 
ननयंत्रत्रत थे। यह ननटकिा प्रारंमभक साक्ष्यप प्रदान करते हैं की भावनात्मक बुद्धिमत्ता कररयर 
के मलए एक प्रासंधगक अनतररतत है।  
✓ अपनी भावनाओं और दसूरों की भावनाओं की सटीक पहचान करना 
✓ भावनाओं को प्रबंि करना जजससे अपनी भावनाओं को ननयंत्रत्रत करना और दसूरों की 

भावनाओं को प्रभाववत करने की क्षमता, जैस ेउन्हें शांत करना तथा उन्हें खुश करना 
शाममल है 

✓ समस्याओं का समािान 
✓ दबाव में शांत रहें 
✓ वववादों को सुलझाओ 
✓ रचनात्मक आलोचना सुन ववचार करें और प्रनतक्रिया दें 
सकारात्मक को बढावा: उच्च स्तर की भावनात्मक बुद्धिमत्ता सकारात्मक को सशतत बनाती 
है। सकारात्मक दृजटटकोण वाले कमाचारी कदठन प्रयासों स ेनहीं छुपात ेऔर वे सफलता को 
सीखने का अवसर मानते हैं। 
सहानुभूनत बढावा: कमाचाररयों के बीच सहानुभूनत मजबूत ररश्ते आपसी सम्मान ववश्वास और 
खुलेपन को जन्म देती है। 
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सहकमी की जस्थनत को बेहतर ढंग से समझना: सक्रिय रूप से सुनन ेऔर उसके अनुसार काया 
करने में मदद करता है। सहानुभूनत हर क्रकसी को एक टीम के रूप में बेहतर काम करन े
सहकममायों के साथ जुड़ने और अपने सामान्य संगठन आत्मक लक्षणों को प्राप्त करने के मलए 
वास्तव में ममलकर काम करने में सक्षम बनाती है। 

❖ संघिा और अन्य कदठन पररजस्थनतयों में इमोशनल इंटेमलजेंस का उपयोग: 
संबंि प्रबंिन: बातचीत और प्रबंि करने के मलए अपनी भावनाओं और दसूरों की भावनाओं के 
बारे में जागरूकता का उपयोग करना इससे स्पटट रूप से संवाद करना और संघिा से ननपटना 
शाममल है। 
संघिा समािान में भावनात्मक बुद्धिमत्ता का उपयोग करने के मलए शांनत से त्यात्मक बयान 
दें, प्रश्न पूछे और सुने। त्रबना क्रकसी आलोचना के दसूरे व्यजतत के दृजटटकोण को समझन ेका 
प्रयास करें। त्यों को वसैे ही बताएं जैस ेआप उन्हें देखते हैं और वह आपको कैसे प्रभाववत 
करते हैं। आप जजस पररणाम की आशा कर रहे हैं उसे स्पटट करें और समािान के मलए अन्य 
ववचार पूछे। इससे एक ऐसी चचाा शुरू होगी जो संघिा को हल कर सकती है, जो हर क्रकसी की 
ज़रुरतो को पहचानती है, पूरा करती है जजस ेकभी-कभी आई. तयू. भी कहा जाता है। आपकी 
अपनी भावनाओं को पहचान व्याख्या करन ेऔर ननयममत करन ेऔर अन्य लोगों की भावनाओ ं
को समझन ेकी क्षमता है। भावनात्मक बुद्धिमत्ता कौशल ऐसी क्षमताए ंहैं जो बेहतर व्यजततगत 
कल्याण और पारस्पररक संबंिों की अनुभूनत देता है। जैस,े 
• बेहतर ननणाय लेने की क्षमता 
• अपन ेववचारों और भावनाओं के प्रनत सचेत रहे 
• संकट सहन करने का कौशल ववकमसत करें 
• कदठन भावनाओं को प्रबंि करने के तरीके खोजे 
• चुनौनतयों को अवसर के रूप में देखें 
• संचार कौशल का अभ्यास करें 
• पहचान ेक्रक आपके पास यह ववकल्प है क्रक आप कैसी प्रनतक्रिया दें 
• ववचार, पैटना और भावनात्मक प्रनतक्रियाओं को बदलने के मलए संज्ञानात्मक ररफे्रममगं का 

उपयोग करें 
• आपकी भावनाओं को स्वीकार करने पर कम करें 

❖ पयााप्त नेततृ्व में इमोशनल इंटेमलजेंस की भूममका: 
कॉरपोरेटर जगत में हम सभी को क्रकसी न क्रकसी ददन अपना नेततृ्व कौशल ददखाने का अवसर 
ममलता है। हम सभी अच्छे नेता बनना चाहते हैं जो कंपनी के सफलता के साथ-साथ हमारे 
सफलता के मलए भी महत्वपूणा है। अच्छा नेततृ्व क्रकसी व्यजतत की आत्मववश्वास मजबूत संचार 
और प्रबंिन कौशल रचनात्मक और अमभनव सोचता और आज के समय में सबस ेमहत्वपूणा 
भावनात्मक बुद्धिमत्ता जैसी ववशेिताओं को प्रदमशात करके दसूरों को संगठन में अच्छा काम 
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करने के मलए प्रेररत करने की क्षमता है। भावनात्मक बुद्धिमत्ता को अपनी भावनाओं के साथ-
साथ दसूरों के भावनाओं को समझने और प्रबंि करने की क्षमता के रूप में पररभावित क्रकया 
गया है। यह दोस्तों सहकममायों आदद के साथ दीघाकामलक मजबूत संबंि बनाने में मदद करता 
है। उच्च भावनात्मक बुद्धिमत्ता वाले लोग दबाव में अधिक शांत रहते हैं वववादों की तुलनात्मक 
रूप स ेआसानी से उलझा देते हैं और अपने सहकममायों के प्रनत सहानुभूनत रखते हैं और यही 
कारण है क्रक अब इसे एक महत्वपूणा गुण माना जाता है। भावनाओं और दसूरों की भावनाओं 
को पहचान और प्रबंि करने की क्षमता से है। डेननयल गोलमैन मनोवजै्ञाननक जजन्होंने आई 
को लोकवप्रय बनाने में मदद की इसके पांच तत्व की पहचान करते हैं आत्मकथा क्रकसी के 
पूवााग्रह के बारे में जागरूक सदहत आत्म ननयम प्रेरणा सहानुभूनत और सामाजजक कौशल जजतने 
अधिक नेता इनमें से प्रत्येक क्षेत्र का प्रबंि कर सकते हैं। उसकी भावनात्मक बुद्धिमत्ता उतनी 
ही अधिक होगी जबक्रक आई और वैज्ञाननक वैिता पर व्यापक सहमनत है और आम सहमनत 
है क्रक इस सीखा और मजबूत क्रकया जा सकता है। कुछ शोि करता है अभी भी तका  देते हैं 
क्रक यह एक जन्मजात ववशेिता है। ब्ांडों हाल समूह का शोि प्रबंि दक्षताओं के तुलना में 
नेततृ्व में आई के महत्व पर ननयुतताओं के बीच ववभाजन ददखता है यह एक वैज्ञाननक त्य 
है की भावनाएं ववचार से पहले आती है जब भावनाएं चरम पर होती है तो वह हमारे ददमाग 
के काम करने के तरीके को बदल देती है संज्ञानात्मक चमताओं ननणाय लेने की शजतत और 
यहा ंतक की पारस्पररक कौशल को भी काम कर देती है हमारी भावनाओं और दसूरों की 
भावनाओं को समझना और प्रबंि करना हमें अपने व्यजततत्व और व्यावसानयक जीवन में 
अधिक सफल होने में मदद करता है नेततृ्व एक बहुआयामी प्रयास है। जजसके मलए कौशल 
लक्षण और गुना के नाजुक संतुलन की आवश्यकता होती है जबक्रक तकनीकी ववशेिज्ञ और 
रणनीनत सोच की संदेह हैं महत्वपूणा है। प्रभावी नेततृ्व का एक पहल ूजजसे अतसर काम करके 
आंका जाता है वह भावनात्मक बुद्धिमत्ता भावनात्मक बुद्धिमत्ता जजसे अतसर आई तयों 
भावनात्मक भागफल के रूप में संक्षक्षप्त क्रकया जाता है स्वयं और दसूरों में भावनाओं को 
पहचानने समझना प्रबंि करने और प्रभावी ढंग से उपयोग करने की क्षमता को संदमभात करता 
है। नेततृ्व में भावनात्मक बुद्धिमत्ता के ननयम नेता टीमों और संगठनों को सफलता की ओर 
ले जाने के मलए जजम्मेदार होते हैं और इसके मलए केवल ज्ञान और ननमााण लेने के कौशल से 
कही ंअधिक की आवश्यकता होती है। नेताओ ंको अपनी टीमों के साथ गहरे स्तर पर जुड़न े
ववश्वास जगाने और सकारात्मक काया वातावरण को बढावा देने की आवश्यकता है यहीं पर 
भावनात्मक बुद्धिमत्ता एक महत्वपूणा भूममका ननभाती है। आत्मजागरूकता उच्च इक वाले नेता 
पूरी तरह से आत्मजापक होते हैं। वह अपने भावनाओं शजततयों और कमजोरी को समझते हैं 
या आत्मा जागरुकता उन्हें या पहचान की अनमुनत देता है क्रक उनका मूड और कर उनकी 
टीम के मनोबल और उत्पादक को कैसे प्रभाववत कर सकते हैं आत्म जागरूकता नेताओ ंके 
आवेदन प्रनतक्रिया करने के संभावना कम होती है और सोच समझकर ननणाय लेने की संभावना 
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अधिक होती है २ सहानभुूनत सहानुभूनत रखन ेवाले नेता अपनी टीम के सदस्यों की भावनाओं 
के प्रनत संवेदनशील होते हैं। वे अपनी धचतंा प्रेरणा और दर को समझ कर खुद को दसूरों की 
जगह पर रख सकते हैं सहानुभूनत रखने क्रकया क्षमता मजबूत ररश्तों को बढावा देती है और 
टीम के भीतर ववश्वास पदैा करते हैं। सामाजजककौशल काया वातावरण बनाते हैं जहा ंसहयोग 
और नवाचार पनपते हैं। बेहतर ननणाय लेना भावनात्मक रूप से बुद्धिमान नेता बेहतर ननणाय 
लेते हैं तयोंक्रक वे न केवल उत्तर और तारकबाल की अपनी पसंद के भावनात्मक प्रभाव को भी 
ध्यान में रखते हैं। उनके आवेग पूणा या जल्दबाजी में ननणाय लेने की संभावना कम होती है 
जो उनकी टीम या संगठन को नुकसान पहंुचा सकते हैं। उन्नत संचार EQ वाले नेता संचार 
में उत्कृटट होते हैं वह अपने ववचारों को स्पटट रूप से व्यतत कर सकते हैं और अपनी टीम 
के सदस्यों को सक्रिय रूप से सुन सकते हैं इसस ेटीम के सदस्यों के बीच बेहतर समझा सा 
रेखन और सुने जाने की भावना पैदा होती है। मजबूत ररश्ते सकारात्मक ररश्ते बनाना और 
बनाए रखना नेततृ्व के मूल में है उच्चEQ वाले नेता अपनी टीम के सदस्यों के साथ व्यजततगत 
स्तर पर जुड़ते हैं। जजसस ेवफादारी और प्रनतबद्िता को बढावा ममलता है इन ररश्त ेके पररणाम 
स्वरुप उच्च कमाचारी जुड़ाव और प्रनतिारण होता है। संघिा समािान भावनात्मक बुद्धिमत्ता 
नेताओं को संघिों को प्रभावी ढंग से संभालने के कौशल से लैस करती है व ेतनाव बढे त्रबना 
और सहमनत से ननपट सकते हैं जजससे त्वररत समािान और अधिक सामंजस पूणा काया 
वातावरण प्राप्त हो सकता है। प्ररेणा और प्रेरणा भावनात्मक बुद्धिमत्ता वाले नेता व्यजततगत 
टीम के सदस्यों को प्रेररत करने वाली चीजों को समझ कर अपनी टीमों को प्रेररत और प्रेवित 
कर सकते हैं। वे जानत ेहैं क्रक मनोबल और उत्पादकता बढाने के मलए सही प्रोत्साहन और 
सहायता कैसे प्रदान की जाए। आत्म धचतंन अपनी भावनाओं कायों और दसूरों पर उनके प्रभाव 
पर ववचार करने के मलए ननयममत रूप स ेसमय ननकले आत्म जागरूकता भावनात्मक बुद्धिमत्ता 
का आिार है। सक्रिय िवण बातचीत के दौरान अपना पूरा ध्यान दसूरों पर देखकर सक्रिय 
िवण का अभ्यास करें यह सहानुभूनत प्रदमशात करता है और आपको दसूरों के दृजटटकोण को 
बेहतर ढंग से समझने में मदद करता है। सहानुभूनत व्यायाम ऐस ेव्यायाम में संलग्न रहे जो 
दसूरों के साथ सहानुभूनत रखने की आपकी क्षमता को बढाते हैं अपने आप को उनकी जगह 
पर रखें और उनके भावनाओं और प्रेरणाओं को समझने का प्रयास करें। फीडबैक प्राप्त करें 
अपनी टीम के सदस्य और साधथयों से फीडबैक के मलए खुले रहे रचनात्मक प्रनतक्रिया आपको 
सुिार के क्षेत्र की पहचान करने और भावनात्मक बुद्धिमत्ता ववकमसत करने में अपनी प्रगनत 
का आकलन करने में मदद कर सकती है। संघिा समािान प्रमशक्षण आज सहमनत और वववादों 
को रचनात्मक तरीके से संभालने के मलए आवश्यक कौशल हामसल करने के मलए संघिा समािान 
प्रमशक्षण में ननवेश करें। सलाह और कोधचगं ऐसे चलता हंू या प्रमशक्षकों से मागादशान ले जो 
नेततृ्व में भावनात्मक बदु्धिमत्ता ववकमसत करने के मलए अंतदृाजटट और रणनीनतयां प्रदान कर 
सके। 
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