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आत्म जागरूकता एवं संवेगात्मक बदु्धि की अवधारणा 
ममता प्रजापत, शोधार्थी, जनार्दन राय नगर डीम्ड टू बी द्धवश्वद्धवद्यालय, उर्यपुर, राजस्र्थान                                                                                                                 

डॉक्टर द्धिम्मत द्धसंि, शोध द्धनर्शेक, जनार्दन राय नगर डीम्ड टू बी द्धवश्वद्धवद्यालय, उर्यपुर, राजस्र्थान 

                प्रत्येक व्यद्धि को अपने जीवन में सफलता प्राद्धि का इच्छुक िोता ि|ै मनोद्धवज्ञान में 

सफलता प्राद्धि िते ु र्ो मित्वपणूद साधन व्यद्धि के पास िोने चाद्धिए आत्म जागरूकता एवं संवेगात्मक 

बदु्धि जीवन के प्रत्येक के्षत्र में सफलता वदृ्धि के सार्थ-सार्थ जीवन के कद्धिन क्षणों को प्रद्धतबंद्धधत करने 

एवं प्रोत्साद्धित करने की क्षमता संवेगात्मक बदु्धि पर द्धनर्दर करती ि|ै आत्म जागरूकता:- इसका अर्थद ि ै
अपनी र्ावनाओ ंअनरु्दू्धतयां स्वर्ाव मलू्य उद्दशे्यों क्षमताओ ंकमजोरी आद्धर् का स्पष्ट ज्ञान सार्थ िी यि 

र्ी समझना द्धक स्वयं के व्यद्धित्व का र्सूरों पर क्या प्रर्ाव पड़ता ि|ै व्यद्धि का मनोबल अत्यंत 

जद्धटल िोता ि ै तर्था र्ावात्मक रूप से बदु्धिमान व्यद्धि उन जद्धटल मनोर्ावों तर्था उनमें शाद्धमल 

अनरु्दू्धतयों को समझने और बाकी लोगों से खरु् को अलग करने में सक्षम रिता ि|ै गोलमैन के 

अनसुार: - व्यद्धि के द्धनणदय तर्ी सिी िोंगे जब वि अपने मलू व्यद्धित्व से पररद्धचत िोंगे जब वि अपने 
मलू व्यद्धित्व से पररद्धचत िोगा जो व्यद्धि िीक से यि समझ पाता ि ैद्धक वि वास्तव में क्या चािता 

ि ैउसके द्धनणदय उलझे िुए िोते िैं र्सूरी और जो व्यद्धि खरु् को िीक से निीं समझ पाते उनके 

अद्धधकांश द्धनणदय बािरी र्बाव या तात्काद्धलक प्रलोर्नों पर आधाररत रिते िैं और ऐसा िर द्धनणदय बार् 

में गलत साद्धबत िोता ि|ै आत्म जागरूकता द्धशक्षा में एक बड़ी र्दू्धमका द्धनर्ाती ि ैक्योंद्धक इसस ेछात्रों 

को सीखने की आवश्यकता पर ध्यान कें द्धित करने में मर्र् द्धमलती ि|ैआत्म जागरूकता के र्ो प्रकार 

िैं- 

                आतंररक आत्म जागरूकता:- आंतररक रूप से आत्म जागरूक लोग जानते िैं द्धक वि कौन ि ै

वि यि समझने का प्रयास करते िैं द्धक उन्िें क्या प्रेररत करता ि ैवि अपने जीवन से संतषु्ट मिससू 

करते िैं| 

                बािरी आत्म जागरूकता:- बािरी आत्म जागरूकता वाला व्यद्धि स्वयं को र्सूरे व्यद्धि की 

दृद्धष्टकोण सेर्खेते िै| आत्म जागरूक कैस ेबने? 

1..अपने आप को द्धनष्पक्ष रूप से र्ेखें  

2. अपने लक्ष्य योजनाओ ंऔर प्रार्थद्धमकताओ ंको द्धलखें  

3.ध्यान और अन्य द्धर्मागी आर्तों का अभ्यास करें 

4.र्ोस्तों से स्वयं के बारे में राय ले 

                संवेगात्मक बदु्धि-(Emotional Intelligence)संवेद्धगक बदु्धि पर् का प्रद्धतपार्न सेलोवी तर्था 

मेयर ने 1970 में द्धकया द्धकंत ु इनकी वैज्ञाद्धनक एवं सैिांद्धतक व्याख्या गोलमैन ने 1998 में की 

गोलमैन संवेगात्मक बुद्धि की व्याख्या अपनी बिुचद्धचदत पसु्तक(Emotional Intelligence: why it 

can matter more than IQ) में की ि ैद्धजसमें उन्िोंने स्पष्ट यि र्ावा द्धकया द्धक व्यद्धि को द्धजंर्गी 

में जो सफलताएं द्धमलती ि ैउनका 20% िी बदु्धि लद्धधध के कारण िोता ि ैऔर शेष 80% सफलता 

का कारण संवेद्धगक बदु्धि िोती ि|ै गोलमैन ने संवेद्धगक बदु्धि को पररर्ाद्धषत करते िुए यि किा ि ैद्धक 
यि र्सूरे एवं स्वयं के र्ाव को पिचानने की क्षमता तर्था अपने आप को अद्धर्पे्रररत करने एवं अपने 

तर्था अपने संबंधों में संवेगों को प्रबंध करने की क्षमता ि ैगोलमेज ने अपने बदु्धि के द्धसिांत में संवेगी 

क्षमताओ ंके सेट का र्ी वणदन द्धकया ि ैजो व्यद्धित्व को एक र्सूरे से अलग करता ि|ै 
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संवेद्धगक क्षमताओ ंके चार समिू ि-ै आत्म जागरूकता- इसमें अपने संवेगों शद्धियों एवं कमजोरी को समझने 

की क्षमता सद्धम्मद्धलत िोती ि|ै 

आत्म प्रबंधन-   इसमें अपने अर्ी प्रेरकों को प्रबंध करने तर्था व्यविारों को द्धनयद्धमत करने की क्षमता 

सद्धम्मद्धलत िोती ि|ै 

सामाद्धजक चतेना- इसमें र्सूरे लोग क्या कर रि ेिैं या क्या अनरु्व कर रि ेिैं क्यों अनरु्व कर रि ेिैं 

कैसा अनरु्व कर रि ेिैं इसको समझने की क्षमता सद्धम्मद्धलत िोती ि|ै 

सामाद्धजक कौशल- इसमें इस ढंग से व्यविार करने की क्षमता सद्धम्मद्धलत िोती ि ै द्धजसके माध्यम से 

व्यद्धि र्सूरों से वांद्धछत पररणाम प्राि करने में सफल िोता ि|ै 
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