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आत्म -जागरूकता और भावात्मक बदु्धिमत्ता की अवधारणा 
डॉ गायत्री बैरवा, (एसोद्धसएट प्रोफेसर) द्धिक्षा द्धवभाग, आकािदीप द्धिक्षण प्रद्धिक्षण मद्धिला मिाद्धवद्यालय, मानसरोवर, 

जयपुर, राजस्थान 

साराांि 

भावनात्मक बदु्धिमता और आत्म- जागरूकता ऐसी अवधारणा  ि ैजो एक दसूरे के परूक िैं। आत्म - 

जागरूकता से अपनी भावनाओां को समझना, बेितर आत्म द्धनयांत्रण, प्रभावी सांपे्रषण,  सांघषष समाधान, 

परम सिानभुदू्धत, बेितर द्धनणषय, व्यद्धिगत द्धवकास, कैररयर में सफलता, तनाव प्रबांधन,भावनात्मक बदु्धि  

आद्धद मित्वपणूष पिल ूि।ै 

आत्म-जागरुकता िमें अपनी भावनात्मक प्रद्धतद्धियाओां पर द्धनयांत्रण रखने की अनमुद्धत दतेी  ि,ै क्योंद्धक यि 

िमें प्रद्धतबांधत करने और अद्धधक द्धनणषय लेने का अवसर दतेी िैं। 

 एक व्यद्धि के रूप में  आत्म- जागरूकता आपको अपनी जरूरतों, इच्छाओां , सफलताओां, 

असफलताओां, आदतों और अन्य सभी चीजों को समझने के बारे में ि ैजो आपको अद्धितीय  व्यद्धि 

बनातीं ि।ै द्धजतना अद्धधक आप अपने बारे में जानते िैं उतना िी बेितर आप जीवन के पररवतषनों को 

स्वीकार करते िैं । जब िम अपने बारे में बेितर रूप से समझ लेते िैं, तब अद्धितीय  और अलग 

व्यद्धि के रूप में अनभुव करने में सक्षम िोते िैं। इसस ेिमें बदलाव करने  और िमारी क्षमताओां का 

द्धनमाषण करने की िद्धि द्धमलती ि।ैसाथ िी ऐस ेके्षत्रों की पिचान भी िोती ि ैजिााँ िमें सधुार करने की 

आवश्यकता   िैं। 

आत्म जागरूकता का सीधा सांबांध भावनात्मक बदु्धि से ि।ै भावनात्मक बदु्धिमता न केवल अपनी बद्धकक 

दसूरों की भावनाओां को भी समझने और प्रबांद्धधत करने की क्षमता ि ै। 

यि लक्ष्य द्धनधाषररत करने में मदद करती ि ैक्योंद्धक  इसकी सिायता से अपनी  िद्धियों व कमजोररयों 

की जानकारी िोती िैं। 

यि अपने कौिल, रूद्धचयों, अद्धभवदृ्धत्तयों के अनकूुल सवोत्तम अवसरों को चनुकर सिी रास्ते पर आगे 

बढने के द्धलए  प्रेररत करती ि।ै सकारात्मक व्यविाररक पररवतषन की अनमुद्धत दतेी ि ैजो सफल जीवन 

का कारण बनता िैं।  

सफलता जीवन में मित्वपणूष भदू्धमका द्धनभाती िैं। प्रत्येक माता-द्धपता अपने बच्चों को सफलता के द्धिखर 

पर दखेना चािते िैं। और ऐसी अवधारणा रिी िैं द्धक प्रखर बदु्धि और प्रद्धतभािाली बच्चों का भद्धवष्य 

सफल िोता िैं।  

परन्त ुवतषमान पररप्रेक्ष्य में दखेा जाए तो प्रखर बदु्धि और प्रद्धतभािाली बालक आगे चलकर अपने जीवन 

के प्रत्येक के्षत्र में सफ़ल और सांतषु्ट िो यि आवश्यक निीं। पररद्धस्थद्धत और पयाषवरण को ध्यान में रखते 

िुए मनषु्य अपनी भावनात्मक बदु्धि, व्यद्धिगत प्रद्धतभा और कौिलों का प्रयोग करके जीवन के प्रत्येक के्षत्र 

में सफ़लता के परचम लिरा सकता िैं। भावनात्मक बदु्धि की सिायता से दसूरों की भावनाओां का ध्यान 

रख कर सिी प्रद्धतद्धिया कर अपने चारों ओर एक स्वस्थ वातावरण का द्धनमाषण कर भद्धवष्य की सफलताएां 

सदु्धनद्धितता स्थाद्धपत करता िैं।  

मखु्य िब्द: आत्म-जागरूकता, भावनात्मक बदु्धिमत्ता,साांवेद्धगक बदु्धि, व्यद्धिगत द्धवकास,तनाव प्रबांधन,  

आत्मद्धनयमन, आत्म-अद्धभप्रेरणा,  परम -सिानभुदू्धत, सामाद्धजक दक्षता। 

प्रस्तावना : 

व्यद्धि के पास  जो आत्म- जागरूकता ि,ै वि व्यद्धिगत िद्धियों, कमजोररयों और व्यद्धित्व का ज्ञान, 

समझ और मकूयाांकन िैं जो उसे यि पता लगाने में मदद कर सकता ि ै द्धक ऐसी चीजें जो उसके  

व्यविार  और उसके आस-पास के लोगों को कैस ेप्रभाद्धवत करती िैं  यि िी उसकी उच्च भावनात्मक 
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बदु्धिमता ि,ै जो न केवल अपनी बद्धकक दसूरों की भावनाओां को पिचानने, समझने और प्रद्धतबांद्धधत करने 

की क्षमता ि।ै 

आत्म-जागरुकता आपको अपनी ताकत और कमजोररयों, अपने मकूयों और लक्ष्यों को समझन ेमें भी मदद 

करतीं िैं, जो आपके आत्मद्धवश्वास और आत्म -सम्मान के साथ-साथ व्यद्धिगत द्धवकास को भी बढाती 

िैं।   

द्धवश्व के अद्धधकतर द्धिक्षाद्धवद, नेता, मनोवैज्ञाद्धनक, अनसुांधानकताषओ ां ने स्वीकारा ि ैद्धक सांवेगात्मक बदु्धि 

(इमोिनल इांटेद्धलजेंस) का मनषु्य की सफलता पर सीधा प्रभाव पड़ता ि।ै इसी कारण अनेक द्धविानों ने 

भावात्मक गणुाांक को मनषु्य की सफलता के द्धलए बदु्धिलद्धब्ध गणुाांक से अद्धधक मित्वपणूष माना ि।ै 

सन ्1940 में साकव ेऔर मेयर ने सबस ेपिले ‘इमोिनल इांटेद्धलजेंस’ िब्द से ददु्धनया की पिचान 

करायी। परन्त ुइस िब्द और इस द्धसिाांत को ददु्धनया में प्रद्धसि करने का श्रेय िावषडष द्धवश्वद्धवद्यालय से 

मनोद्धवज्ञान द्धवषय में पीएचडी करने वाल ेतथा इससे सांबांद्धधत अनेक  लेखों के लेखक ‘डैद्धनयल गोलमैन’ 

को जाता ि।ै उन्िोंने  अपनी प्रद्धसि पसु्तक ‘इमोिनल इांटेद्धलजेंस वॉट कैन मटैर मोर दनै आइक्य ू

।(गोलमेन, डी.1995)के िारा इस द्धसिाांत को फैला कर िैद्धक्षक व व्यावसाद्धयक जगत ्में िाांद्धत ला 

दी। उन्िोंने अपनी पसु्तक ‘व्ियेर मके्स ए  लीडर’ के िारा लोगों को समझाया द्धक बदु्धि और प्रद्धतभा 

का जीवन में मित्व ि,ै द्धकन्त ुजीवन में सफलता और सांतदु्धष्ट के द्धलए भावनात्मक बदु्धिमत्ता का िोना 

अत्यांत आवश्यक ि।ै  

आत्मा बदु्धि गणुाांक से आिय ये ि ैद्धक मनषु्य अपनी व्यद्धिगत भावनाओां जैस ेप्रेम, उकलास, खिुी, 

तनाव, आद्धद को पिचानकर, समझकर उन्िें इस तरि से सांयद्धमत, एवां द्धनददे्धित करें द्धक वे उसकी 

सफलता और उद्दशे्यपदू्धतष में सिायक िो सकें ।  

पररभाषा पीटर साकव ेऔर जॉन मेयर िारा भावनात्मक बदु्धिमत्ता को “अपनी और अन्य लोगों की भावनाओां 

पर नजर रखने, भेदभाव करने और उन्िें उद्धचत रूप से द्धनददे्धित करने के द्धलए भावनात्मक जानकारी का 

उपयोग करने को क्षमता के रूप में पररभाद्धषत द्धकया िैं। 

सांवेगात्मक बदु्धि सामान्यतःलोग यि समझते िैं द्धक अपनी बदु्धि लद्धब्ध के कारण िी द्धकसी को अपने जीवन 

में सफलताएां एवां उपलद्धब्धयाां प्राप्त िोतीं िैं। लेद्धकन आधदु्धनक िोधों से यि स्पष्ट िुआ ि ैद्धक व्यद्धि को 

अपने जीवन में सफलताएां द्धमलती ि,ै उसका 20%िी बदु्धि लद्धब्ध के कारण िोता ि ैऔर  80% 

साांवेद्धगक लद्धब्ध के कारण िैं। काफ़ी समय तक यि माना जाता रिा ि ै द्धक सांज्ञान तथा सांवेग परस्पर 

द्धवरोधी मनःद्धस्थद्धत िैं। लेद्धकन जीवन में सफ़ल समायोजन करने में सांज्ञान तथा सांवेग दोनों की आवश्यकता 

िोती िैं। अतः साांवेद्धगक बदु्धि को समझना अत्यांत आवश्यक ि।ै  

“ सांवेद्धगक बदु्धि, भावनाओां के प्रत्यक्षीकरण, द्धवचारों को सिायता दनेे के द्धलए भावनाओां को उत्पन्न 

करने तथा भावनाओां तक पिुाँचने, भावनाओां को समझने और द्धवचारपवूषक भावनाओां को द्धनयांद्धत्रत करने की 

योग्यता िैं, द्धजसस ेभावनात्मक और ज्ञानात्मक वदृ्धि सदु्धनद्धित की जा सकें । 

सांवेगात्मक बदु्धि में मखु्य रूप से चार भाग िैं :- 

1. भावनाओां का प्रत्यक्षीकरण या भावनाओां को मिससू करना। 

2.द्धवचारों को सिायता प्रदान करने के द्धलए भावनाओां का प्रयोग करना। 

3.भावनाओां को समझना। 

4.भावनाओां का प्रबांधन।  

सांवेगात्मक बदु्धि के सम्प्रत्य के दािषद्धनक आधार को द्धस्पनोजा (1667) के लेखों में स्पष्ट रुप से दखेा 

जा सकता ि।ै सांवेगात्मक बदु्धि के िारा व्यद्धि अपने सांवेगो को पिचानता ि,ैसांवेगों का उद्धचत प्रकटीकरण 

करता िैं एवां दसूरों के सांवेगों को समझकर उनके सामने वैसा िी व्यविार करता िैं।  
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गोलमैन ने अपने द्धसिाांत में बदु्धि के द्धलये बौद्धिक क्षमताओां के मित्त्व को बतलाया ि।ै ऐसी क्षमताएां 

पाांच ि ैजो द्धनम्न प्रकार से ि:ै- 

1. आत्म- अवगता(self-Awareness )अपने आांतररक  द्धस्थद्धत  प्राथद्धमकताओ और अांतज्ञाषन 

को जानना। 

2.  आत्म -प्रबांधन (self  regulation) गोलमैन के अनसुार द्धजन व्यद्धियों में साांवेद्धगक 

बदु्धि  की अद्धधकता िोती ि ैउन्िें यि पता िोता ि ै द्धक अपने सांवेगो  को कैस े द्धनयांद्धत्रत तथा 

प्रद्धतबांद्धधत द्धकया जाए। 

3. आत्म - अद्धभप्रेरणा (self motivation) इस तत्व का सांबांध जीवन के द्धवद्धभन्न के्षत्रों 

में िोने वाल ेसफलता को प्रत्यक्ष रूप से प्रभाद्धवत करता ि ैक्योंद्धक इसमें व्यद्धि द्धकसी कद्धिन कायष 

को मेिनत से करने के द्धलए प्रेररत रिता ि ैऔर तात्काद्धलक तदु्धष्ट को रोकने में भी सफल िोता ि।ै 

4. परानभुदू्धत (Empathy) परानभुदू्धत का सबस ेप्रमखु सचूक अिाद्धब्दक व्यविार( िाव- भाव, 

वाक, नमन, आनन,अद्धभव्यद्धि) को समझने एवां व्याख्या करने की क्षमता से िोता ि।ै 

5. सामाद्धजक ( social skills)द्धजन व्यद्धियों में इन दोनों तत्वों की प्रधानता िोती ि,ै 

दसूरों के साथ उत्तम एवां सांतोषजनक सांबांध बनाकर रखते िैं और उसका िीक ढांग से सांचालन करते 

िैं। 

आत्म -जागरुकता पररभाषा जागरूकता आपको अपनी भावनाओां ,व्यविारों और द्धविेषताओां को पिचानने 

की क्षमता िै- अपने सांज्ञानात्मक, िारीररक और भावात्मक  स्व को समझने की। बदु्धनयादी स्तर पर 

व्यापक अथष में मैं कौन ि ाँ? मैं क्या चािता ि ाँ? मैं क्या सोचता ि ाँ ? मैं िारीररक और भावनात्मक 

रूप में कैसा मिससू करता ि ाँ?   ये सभी प्रश्न िैं द्धजनका उत्तर दनेे के द्धलए आत्म जागरूकता की 

आवश्यकता ि ै। 

आत्म - जागरूकता के प्रकार 

 आत्म- जागरूकता के दो प्रकार िैं 1 द्धनजी आत्म जागरूकता द्धनजी आत्म जागरूकता एिसास का एक 

क्षण ि ैद्धजसमें केवल आप िाद्धमल िोते िैं।               2.सावषजद्धनक आत्म -जागरूकता  

सावषजद्धनक आत्म जागरूकता यि समझने की क्षमता ि ैद्धक दसूरे आप को कैस ेसमझते िैं और आम तौर 

पर सामाद्धजक मानदांडो का पालन करते िैं। 

 आत्म -जागरुकता का मित्त्व 

1. भावनाओां को  समझना : आत्म जागरूक व्यद्धि अपनी भावनाओां को पिचान सकते िैं वे अपनी 

भावनाओां के स्रोत को समझते िैं, द्धजसस ेउन्िें प्रद्धतबांद्धधत करने में मदद द्धमलती ि।ै 

2. बेितर आत्म द्धनयांत्रण : आत्म जागरूक आपको अपने ऊपर बेितर द्धनयांत्रण रखने की अनमुद्धत दतेे 

िैं, यि आपको अद्धववेकपणूष कायष से बचने और द्धनणषय  लेना पर द्धवचार करते िैं। 

3. प्रभावी सांचार: जब आप अपनी भावनाओां और प्रद्धतद्धिया को समझते िैं तब अपने द्धवचारों और 

भावनाओां को दसूरों तक सांपे्रद्धषत करने के द्धलए बेितर ढांग से तैयार ि।ै 

4. सांघषष समाधान: िर समाधान में आत्म जागरूकता मित्वपणूष ि ैये आपको पिचानने में मदद करती 

ि ैयि अपने कायों की द्धजम्मेदारी और समाधान को सिी द्धदिा प्रदान करते िैं। 

5. बढती सिानभुदू्धत:अपनी भावनाओां को समझने से आप के द्धलए सिानभुदू्धत बढ सकती िै, आप उनके 

अनभुव और भावनाओां से बेितर ढांग से जड़ु पाते िैं, जो आपको मजबतू बनाता ि।ै 

6.  बेितर द्धनणषय क्षमता:आत्म जागरूक व्यद्धि बेितर द्धनणषय लेते िैं क्योंद्धक द्धवककपों  का सामना 

करने और उनके मकूयों, लक्ष्यों और भावनात्मक प्रद्धतद्धिया पर द्धवचार करते िैं द्धजससे वे उद्दशे्यपणूष 

द्धनणषय लेते। 
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7.  व्यद्धिगत द्धवकास : आत्म जागरूकता व्यद्धिगत द्धवकास की नींव ि।ै यि आपको इसकी 

अनमुद्धत दतेा ि ैकी अपनी कमजोररयों और ताकत को पिचानें द्धजसस ेआप उन के्षत्रों में सधुार और 

द्धवकास करने के द्धलए तैयार रिें द्धजसमें आप बढना चािते िैं। 

8. कैररयर में  सफलता:कायषस्थल में आत्म जागरूकता से कररयर में उन्नद्धत िो सकती िैं  यि आपको 

अपनी िद्धि  सधुार के के्षत्रों को समझने में सक्षम बनाता ि ैद्धजसस ेआपको कररयर सांबांधी सचूनाओां 

में मदद द्धमलती िैं। 

9. तनाव प्रबांधन:आत्म जागरूकता आपको तनाव  के कारणों को पिचानने और प्रभावी ढांग से मकुाबला 

करने में मदद करती ि।ै  

िोध के उद्दशे्य : 

1.आत्म- जागरूकता की अवधारणा स्पष्ट करना ।  

2.भावनात्मक बदु्धिमत्ता की  अवधारणा स्पष्ट करना।  

3.आत्म-जागरूकता और भावात्मक बदु्धिमत्ता में  सम्बन्ध स्पष्ट करना।  

भावात्मक बदु्धिमत्ता के द्धलए आत्म-जागरूकता की मित्ता: 

आत्म-जागरूकता भावात्मक बदु्धिमत्ता की नींव िैं,क्योंद्धक यि आपको अपनी भावनाओां को पिचानने और 

द्धनयांद्धत्रत करने की अनमुद्धत दतेी ि,ै और यि पिचानने की अनमुद्धत दतेी ि ैद्धक वे आपके द्धनणषयों और 

ररश्तों को कैस ेप्रभाद्धवत करते िैं। यि तब िोता ि ैजब आपकी भावनाएां आपकी तकष सांगत सोच पर िावी 

िो जाती िैं और आपके द्धनणषय को गलत कर दतेीं िैं। आप अपनी भावनाओां का उपयोग ध्यान भटकाने 

या बाधा के बजाय सचूना और प्रेरणा के स्रोत के रूप में स्वीकार कर सकते िैं।  

आत्म-जागरूकता और भावात्मक बदु्धिमत्ता को द्धवकद्धसत करने के उपाय: 

1. भावात्मक बदु्धिमत्ता प्रद्धिक्षण पाि्यिम में   भाग ले   :- यि आपको भावनात्मक बुद्धिमत्ता 

के आवश्यक तत्वों की समझ द्धवकद्धसत करने में मदद करेगा और वे आत्म-जागरूकता सद्धित आपकी 

सफलता में कैस ेयोगदान करते िैं।  

2. मलू मकूय सचूकाांक (सीवीआई) : यि आपको अपने मकूयों की पिचान करने में मदद करता 

ि ैऔर वे आपके द्धनणषयों और कायों को कैस ेप्रभाद्धवत करती िैं।  

3. सचतेनता का अभ्यास करें: 

इसमें अपने द्धवचारों और भावनाओां पर ध्यान दनेा िाद्धमल िैं।  

4.एक पद्धत्रका रखें: अपने द्धवचारों और भावनाओां को द्धलखने से आपको बेितर ढांग से समझने में मदद 

द्धमल सकती ि।ै  

5.प्रद्धतद्धिया माांग:े अपने व्यविार और यि दसूरों को कैस ेप्रभाद्धवत करता ि।ै  

द्धनष्कषष: 

द्धनष्कषष रूप में कि सकते िैं द्धक भावात्मक आत्म-जागरूकता आपकी अपनी भावनाओां और आपके प्रदिषन 

पर उनके प्रभावों को समझने की क्षमता ि।ै भावात्मक आत्म-जागरूकता कोई ऐसी चीज़ निीं ि ैद्धजसे 

आप एक बार में  िाांद्धसल कर लेते िैं,बद्धकक,िर पल या तो आत्मजागरुक िोने या न िोने का अवसर 

िैं। यि एक सतत ्प्रद्धिया िैं। सबस ेअच्छी बात यि ि ैद्धक द्धजतना आप अद्धधक अभ्यास करेंगे उतना 

िी यि आसान िोगा। जागरुक बनने का एक तरीका द्धनयद्धमत रूप से सांवेदी अनभुव की जााँच करना और 

उसके अनसुार अपना व्यविार बदलना िैं  ।  

सझुाव : 

1.अपनी भावनाओां पर ध्यान दनेा और दसूरों की भावनाओां  को समझना । 

2.अपने द्धवचारों को सदु्धवधाजनक बनाने के द्धलए भावनाओां का सिी उपयोग करना।  
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3.भावनाओां को समझकर उनका सिी द्धवशे्लषण करना । 

4.अपनी भावनाओां को दसूरों की भावनाओां में द्धवद्धनद्धमषत करने की क्षमता द्धवकद्धसत करना। 

5.आप अपनी सोच प्रद्धिया में भावनाओां को कैस ेिाद्धमल करतें िैं, इसकी सिी समझ िोना।  सांदभष 
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