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      आत्म-जागरूकता और भावनात्मक बुद्धिमत्ता एक ऐसा गुण है जो व्यक्तत को सरल और सहज रहने में 
सहयोग करता हैं। आत्म-जागरूकता स्वयं में सकारात्मक गुणों को देखकर उनकी सराहना करना तथा 
दबुबलताओं को ढ ंढ कर उनमें सुिार कर एक उत्तम व्यक्ततत्व बनाने कर आत्म सुिार करने की एक ववधि 
है।इसमें हमारी स्वयं की पहचान, हमारा चररत्र, हमारी कमजोररया तथा ताकतें, हमारे म ल्य तथा ववश्वास पसदं 
ना पसंद सपने, इच्छाएँ शाममल है जो हमारी पहचान बनाने में अपना योगदान देती है। आत्म-जागरूकता होने 
से हमें पररणामों को प्रभाववत करने की शक्तत ममलती है; हमें बेहतर ननणबय लेने वाला बनने में मदद करता है 
और हमें अधिक आत्मववश्वास देता है । हम स्पष्टता और इरादे के साथ संवाद कर सकते हैं, जो हमें कई 
दृक्ष्टकोणों से चीजों को समझने की अनुमनत देता है। यह हमें िारणाओं और प वाबग्रहों से मुतत करता है।  

भावनात्मक बुद्धिमत्ता से तात्पयब हमारी अपनी भावनाओं के साथ-साथ द सरों की भावनाओं को पहचानने, 

समझने और प्रबंधित करने की क्षमता से है। इसमें आत्म-जागरूकता, सहानुभ नत, भावनात्मक ववननयमन और 
सामाक्जक कौशल शाममल हैं।  यह म ल रूप से अपनी भावनाओं को पहचानने और प्रबंधित करने तथा द सरे के 
मनोभावों को समझकर उन पर ननयंत्रण करने की क्षमता है। 

जीवन के हर पडाव पर आत्म-जागरूकता और भावनात्मक बुद्धिमत्ता जरूरी है,  सही कैररयर खोजने में पहला 
कदम खुद को समझना है। उन गनतववधियों पर ववचार करें जो आपको सबस ेअधिक उते्तक्जत करती हैं, तयोंकक 
वे अतसर आपके जुन न के सुराग रखते हैं। अपनी ताकत और प्रनतभा की पहचान करना आपको उन क्षेत्रों की 
ओर भी मागबदशबन कर सकता है जहां आप स्वाभाववक रूप से उत्कृष्टता प्राप्त करते हैं। एक बार जब आप 
अपने जुन न और ताकत को समझ लेते हैं, तो हम बेहतर ननणबय सफलता प्राप्त करने में सक्षम होते हैं। 

भावनात्मक बुद्धिमत्ता कैररयर के ववकास और सफलता में एक म लभ त कारक है। यह प्रभाववत करता है कक 
व्यक्तत कैसे संवाद करते हैं, सहयोग करते हैं, नेततृ्व करते हैं, ननणबय लेते हैं और चुनौनतयों का सामना करते हैं। 
भावनात्मक बुद्धिमत्ता ववकमसत करना एक पररवतबनकारी यात्रा है क्जसके मलए आत्म-जागरूकता, सहानुभ नत और 
व्यक्ततगत ववकास के प्रनत प्रनतबद्िता की आवश्यकता होती है। मजब त भावनात्मक बुद्धि वाले नेता अपनी 
टीमों को प्रेररत और प्रोत्साहहत कर सकते हैं। वे अपने कमबचाररयों की भावनाओं से पररधचत हैं और संघर्षों को 
प्रभावी ढंग से प्रबंधित और हल कर सकते हैं।  क्जससे वे अधिक प्रभावशाली होते हैं और संगठनात्मक सफलता 
प्राप्त करने में सक्षम होते हैं। यह ननणबय लेने और समस्या-समािान क्षमताओं को बढाती है।  यह उन्हें अपनी 
टीम और संगठन की भलाई को ध्यान में रखते हुए अधिक जानकारीप णब ननणबय लेने में सक्षम बनाता है। यह 
व्यक्ततयों को कहठन समय के दौरान भी सकारात्मक और कें हित रहने का अधिकार देता है। 

भावनात्मक बुद्धिमत्ता व्यक्ततयों को सहकममबयों, ग्राहकों और आकाओं के साथ साथबक संबंि बनाने और बनाए 
रखने की अनुमनत देती है। ये ररश्ते म ल्यवान अवसर, नेटवककिं ग और व्यावसानयक ववकास का कारण बन सकते 
हैं। ककसी भी कायबस्थल पर संघर्षब अपररहायब है। भावनात्मक बुद्धिमत्ता व्यक्ततयों को संघर्षों को रचनात्मक ढंग 
से संभालने के कौशल स े ससुक्जजत करती है। ववमभन्न दृक्ष्टकोणों के साथ सहानुभ नत रखकर वववादों को 
सौहादबप णब ढंग से हल कर सकते हैं। 

आत्मजागरूकता आपके अपने ववचारों-, भावनाओं और भावनाओं को पहचानने और समझने की क्षमता है। यह 
भावनात्मक बुद्धिमत्ता का एक महत्वप णब हहस्सा है तयोंकक खुद को जानना और आप द सरों को कैसे प्रभाववत 
करते हैं, यह आपको मजब त ररश्ते बनाए रखने, ववश्वास बनाने, संचार में सुिार मे  मदद करेगा। 
शिक्षा के माध्यम से भावनात्मक बुद्धिमत्ता को बढावा  
भावनात्मक बुद्धिमत्ता को बढावा  देने में मशक्षा और मशक्षक महत्वप णब भ ममका ननभाते हैं। ननम्नमलखखत 

रणनीनतयों को शाममल करके, मशक्षक प्रमशक्षण में ऐसा वातावरण बना सकते हैं जो भावनात्मक बुद्धिमत्ता 
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को पोवर्षत करता है: 
भावनात्मक साक्षरता: भावनात्मक साक्षरता का तात्पयब भावनाओं को प्रभावी ढंग से समझने और व्यतत 
करने की क्षमता से है। भावनात्मक साक्षरता कायबक्रमों को पाठ्यक्रम में एकीकृत करके, छात्रों को भावनाओं 
को पहचानने और लेबल करने में एक मजब त आिार ववकमसत करने में मदद कर सकते हैं। यह ववमभन्न 
गनतववधियों, जैसे चचाब, जनबमलगं और रोल-प्लेइंग अभ्यास के माध्यम से ककया जा सकता है। मशक्षक एक 
सुरक्षक्षत और सहायक वातावरण बना सकते हैं जहाँ छात्र अपनी भावनाओं को व्यतत करने में सहज 
महस स करते हैं और उन्हें रचनात्मक रूप से नेववगेट करना सीखते हैं। भावनात्मक साक्षरता छात्रों को 
अपनी भावनाओं को व्यतत करने के मलए शब्दावली और उपकरण प्रदान करती है , क्जससे बेहतर आत्म-
जागरूकता और भावनात्मक ववननयमन होता है।  

सामाजजक-भावनात्मक शिक्षण (एसईएल) काययक्रम: सामाक्जक-भावनात्मक मशक्षण (एसईएल) कायबक्रम 
स्पष्ट रूप से भावनात्मक बुद्धिमत्ता कौशल मसखाने और छात्रों में सामाक्जक और भावनात्मक ववकास को 
बढावा देने के मलए डिजाइन ककए गए हैं। ये कायबक्रम मशक्षकों को अपनी मशक्षण प्रथाओं में भावनात्मक 
बुद्धिमत्ता को शाममल करने के मलए एक संरधचत ढांचा प्रदान करते हैं। एसईएल कायबक्रम आम तौर पर 
आत्म-जागरूकता, आत्म-प्रबंिन, सामाक्जक जागरूकता, संबंि कौशल और क्जम्मेदार ननणबय लेने सहहत 
भावनात्मक बुद्धिमत्ता के ववमभन्न पहलुओं को कवर करते हैं। एसईएल कायबक्रमों को पाठ्यक्रम में शाममल 
करके, छात्रों के मलए सहायक और ननदेमशत तरीके से इन  
महत्वप णब कौशलों को ववकमसत करने और अभ्यास करने के अवसर पैदा करते हैं। 
कक्षा अभ्यास: कक्षा अभ्यास छात्रों के बीच भावनात्मक बुद्धिमत्ता को बढावा देने में महत्वप णब भ ममका 
ननभाते हैं। मशक्षक छात्रों के मलए अपने ववचारों, भावनाओं और अनुभवों को साझा करने के मलए एक 
सुरक्षक्षत स्थान बनाकर खुले संवाद को प्रोत्साहहत कर सकते हैं। इसे कक्षा चचाबओं, सम ह गनतववधियों और 
व्यक्ततगत प्रनतबबबं अभ्यासों के माध्यम से प्राप्त ककया जा सकता है।  सकक्रय श्रवण कौशल पर जोर हदया 
जाना चाहहए, क्जससे छात्रों को सुना और समझा जा सके। इसके अनतररतत, मशक्षक छात्रों को तनाव को 
प्रबंधित करने और उनकी भावनाओं को प्रभावी ढंग से ननयंबत्रत करने में मदद करने के मलए गहरी साँस 
लेने के व्यायाम और ववश्राम तकनीकों जैसी माइंिफुलनेस तकनीकों को शाममल कर सकते हैं। 
शिक्षक प्रशिक्षण: मशक्षा में भावनात्मक बुद्धिमत्ता को प्रभावी ढंग से बढावा देने के मलए मशक्षकों को 
आवश्यक प्रमशक्षण और व्यावसानयक ववकास के अवसर प्रदान करना आवश्यक है।  मशक्षक प्रमशक्षण 
कायबक्रम मशक्षकों की भावनात्मक बुद्धिमत्ता की समझ को बढाने और उन्हें अपनी मशक्षण प्रथाओं में इसे 
शाममल करने के मलए रणनीनतयों और तकनीकों से लैस करने पर ध्यान कें हित कर सकते हैं।  मशक्षक 
प्रमशक्षण में ननवेश करके, स्क ल यह सुननक्श्चत करते हैं कक मशक्षकों के पास भावनात्मक रूप से सहायक 
कक्षा वातावरण बनाने, एसईएल कायबक्रमों को लाग  करने और छात्रों को उनकी भावनात्मक बुद्धि ववकमसत 
करने में मागबदशबन करने के मलए ज्ञान और कौशल है। 
िैक्षक्षक पररवेि में भावनात्मक बुद्धिमत्ता को बढावा  देने के शलए:-  

सबसे पहले, छात्रों को भावनाओं की वविाल वववविता को समझना शसखाएं 
सभी प्रकार की भावनाओं पर चचाब करने के मलए समय ननकालें। कैमलफोननबया ववश्वववद्यालय के मनोवैज्ञाननक 
और भावनाओं के अध्ययन में अग्रणी पॉल एकमैन ने पाया कक छह प्रमुख भावनाएँ थीं; खुशी, आश्चयब, दुुःख, 

क्रोि, घणृा और भय। छोटे बच्चों के मलए, डिजनी/वपतसर की कफल्म, इनसाइड आउट एक उत्कृष्ट संसािन है 
। यह कफल्म न केवल छह प्रमुख भावनाओं को दशाबती है, बक्ल्क यह मक्स्तष्क का एक अच्छा पररचय भी है -
 हम कैसे सीखते हैं और यादों को संग्रहीत करते हैं । 
लेककन झंुझलाहट, उत्साह, घबराहट, हताशा, ऊब और अिीरता जैसी कई भावनाएँ होती हैं। बच्चों को इन ववमभन्न 
भावनाओं को समझने और उन्हें द सरों में पढने का तरीका सीखने की जरूरत है। जब वे देखते हैं कक उनके 
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मशक्षक और माता-वपता कहठन पररक्स्थनतयों को संभालते हैं, तो वे सीखते हैं कक द सरे कैसे सामना करते हैं और 
उनकी भावनाओं को कैसे संभालते हैं। वे एक-द सरे से भी सीखते हैं और कक्षा के साथ-साथ खेल के मैदान में 
भी अपने साधथयों की प्रनतकक्रयाओं को देखते हैं। उनके एंटीना हमेशा काम करते रहते हैं, चाहे वह चेतन या 
अचेतन अवलोकन हो। 
इसके बाद, उनकी भावनाओं को ननयंत्रत्रत करने की रणनीनतयों पर काम करें 
“बच्चों को भावनाओं के बारे में जो बुननयादी आिार सीखना चाहहए वह यह है कक सभी भावनाओं का होना 
ठीक है; हालाँकक, केवल कुछ प्रनतकक्रयाएँ ही ठीक हैं।” ववद्याधथबयों को अपनी भावनाओं पर ननयंत्रण रखने का 
अभ्यास करना होगा। अलग-अलग क्स्थनतयों में वे कैसे प्रनतकक्रया दे सकते हैं, इस पर ववचार-मंथन करने और 
कफर उन्हें भ ममका ननभाने की अनुमनत देने से, उन्हें अपनी प्रनतकक्रयाओं का अभ्यास करने का अवसर ममलेगा। 
छात्रों को सहानुभूनत महसूस करना शसखाएं 
छात्रों को जीवन को द सरे व्यक्तत के नजररए से देखने के मलए प्रोत्साहहत करें। उदाहरण के मलए, कैमलफोननबया 
में आग और बाढ या टेतसास और फ्लोररिा में आए त फान जैसी राष्रीय आपदाओं के बारे में समाचारों में बहुत 
कुछ हो रहा है। उन्हें इस पर एक ननबंि मलखने के मलए कहें कक प्य टो ररको का एक छात्र होने पर उन्हें कैसा 
महस स होगा, क्जसे जल्दी स ेअपना सामान पैक करना पडा और एक अजीब देश में जाना पडा, एक नए स्क ल 
में दाखखला लेना पडा, जहां वे भार्षा नहीं बोल सकते थे और उन्हें अपनी पढाई छोडनी पडी। दोस्त और ररश्तेदार 
पीछे. इन अभ्यासों का उद्देश्य बच्चों में कहठन समय से गुजर रहे अन्य लोगों के प्रनत सहानुभ नत ववकमसत 
करना है। 
छोटे बच्चों के मलए, ककसी पुस्तक के पात्रों पर चचाब करके शुरुआत करें और उनसे यह वणबन करने के मलए कहें 
कक पात्र तया सोच रहा होगा। "जब सौतेली बहनों ने मसडें्रला की पोशाक फाड दी तो उसे कैसा महस स 
हुआ?" “तुम्हें तया लगता है सौतेली बहनों ने ऐसा तयों ककया? वे तया महस स कर रहे थे?” 
छात्रों को ववलंत्रबत संतुजटट को संभालना शसखाए ं

माियमैलो टेस्ट 

1960 के दशक के उत्तरािब मेंस्टैनफोिब ववश्वववद्यालय में मनोवैज्ञाननक, वाल्टर ममशेल के नेततृ्व में एक अध्ययन 
ककया गया था, जो इंतजार करने पर एक बडे, अधिक म ल्यवान इनाम के अवसर की संतुक्ष्ट में देरी से संबंधित 
था। ककंिरगाटबन के बच्चों को एक-एक करके एक कमरे में ले जाया गया, और कहा गया कक वे उनसे कुछ प्रश्न 
प छने जा रहे हैं, और जब वे प छेंगे, तो बच्चा मेज पर बैठे माशबमॉलो में स ेएक खा सकता है। शोिकताब को 
अचानक कमरे से बाहर बुलाया गया। उसने कहा कक उसे खदे है लेककन उसे थोडी देर के मलए कमरा छोडना 
होगा और वह अभी वापस आ जाएगी। कफर उसने बताया कक जब वह वापस आएगी, तो बच्चे को प्रतीक्षा के 
मलए दो माशबमॉलो ममलेंगे। वे या तो अभी एक खा सकते थे या उसके लौटने पर दो खा सकते थे। बच्चों को 
इस बात का जरा भी एहसास नहीं था कक उनकी प्रनतकक्रयाएँ ररकॉिब करते हुए उनका वीडियो टेप ककया जा रहा 
है। 
कुछ बच्चे चुपचाप बैठे रहे और इंतजार करते रहे, अन्य बच्चे माशबमैलोज तक पहंुचे और तुरंत खाना शुरू कर 
हदया। अध्ययन में जीवन भर बच्चों का अनुसरण ककया गया और उन लोगों के बीच सीिा संबंि पाया गया जो 
पसंदीदा पुरस्कार के मलए लबंे समय तक इंतजार कर सकते थे, और वे अपने कररयर, पररवार और वयस्क 
जीवन में ककतने सफल हुए। अध्ययन के उद्देश्य से पता चला कक क्जन लोगों ने अंततुः बडे या अधिक 
म ल्यवान पुरस्कार के मलए अपनी तत्काल संतुक्ष्ट में देरी की, उन्होंने सीखा कक कैसे दृढ रहना है और इंतजार 
करने और अधिक पुरस्कार प्राप्त करने की हदशा में काम करने के इच्छुक थे। क्जन लोगों ने तुरंत माशबमैलो 
खाया, उन्हें अपने भावी जीवन में अपने समकक्षों के समान उपलक्ब्ि हामसल नहीं हुई।  हमारे अमेररकी बच्चे 
अपनी जरूरतें तुरंत प्राप्त करने के इतने आदी हैं (5 साल की उम्र में साइककल, 10 साल की उम्र में आईफोन, 
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16 साल की उम्र में कार), कक जयादातर बच्चे नहीं जानते कक ववलंबबत संतुक्ष्ट तया होती है, कफर भी अकेले ही 
इसमें म ल्य देखते हैं। 
छात्रों को स्वयंसेवा करना और समाज को वापस लौटाना शसखाएं 
बच्चों को द सरों की मदद करना मसखान ेसे, उन्हें महत्वप णब महस स होता है और उन्हें पता चलता है कक वे कुछ ऐसा 
कर रहे हैं जो वास्तव में दनुनया के मलए मायन े रखता है। दान का कायब उन्हें अपने समदुाय को वापस लौटाना 
मसखाता है और बदले में, वे इसके साथ आने वाल ेआंतररक म ल्यों को ववकमसत करेंगे। 
छात्रों को गलनतयााँ करने दें 
छात्रों को यह सीखन ेकी जरूरत है कक प्रत्येक कायब का एक पररणाम होता है और गलनतया ँहोना ठीक है। हम अपनी 
गलनतयों से सीखत ेहैं। "..तु्रहटयों का स्वागत करने की आवश्यकता है: सुरक्षक्षत वातावरण में तु्रहटयों के संपकब  में आन े
से बेहतर प्रदशबन हो सकता है" । 
छात्रों को लचीलापन और बडी तस्वीर देखना शसखाएं 

छात्रों को असहमनत और संघर्षब का अनुभव करने की आवश्यकता है। भावनात्मक मशक्षा यह समझना है कक आपको 
हमेशा वह नहीं ममलता जो आप चाहते हैं बक्ल्क आपको इसे संभालना सीखना चाहहए। उन्हें संघर्षब 
समािान सीखने और ववमभन्न क्स्थनतयों में देना और लनेा सीखना होगा। जीवन हमेशा उनके अनुसार नहीं चलता है 
और इसे समझन ेऔर एक सुरक्षक्षत कक्षा के भीतर समािानों का अभ्यास करने से, छात्र बडी तस्वीर देखना शरुू कर 
देंगे और सम ह के लक्ष्यों को प रा करने के म ल्य को देखेंगे। 
अपने ववद्याधथययों को ननरािा महसूस करने दें 
हमारे पररवारों में, हम हमेशा बच्चों को पहले स्थान पर रखते हैं और उनमें से कई को वास्तव में कभी ननराशा 
महस स नहीं हुई या उन्हें वह नहीं ममला जो वे तुरंत चाहते थे (ववलंबबत सतंुक्ष्ट को देखें)। जब वे गखणत की ककसी 
समस्या में फंस जात ेहैं, तो आमतौर पर वहां कोई न कोई होता है जो उन्हें इसे तुरंत हल करने का तरीका बताता 
है। क्जंदगी हमेशा ऐसी नहीं होती. ऐसे समय होंगे जब वहां कोई नहीं होगा और उन्हें समस्या को ववमभन्न कोणों से 
देखने और इस ेस्वयं हल करन ेके तरीके खोजने होंगे। कक्षा में, अब हताशा स ेननपटने के तरीकों के साथ संघर्षब करन े
और प्रयोग करने का समय है। 
मशक्षक, क्जन्हें "बे्रन आककब टेत्स" के रूप में जाना जाता है, को "कक्षा के भीतर वांछनीय कहठनाइयाँ पैदा करने" की 
आवश्यकता है। उन्हें सीखने को थोडा कहठन बनाने के लाभ के बारे में पारदशी होना चाहहए। जो सबक "आसानी स े
सीखे जाते हैं, वे आसानी से भ ल जाते हैं।" जब कोई छात्र संघर्षब करता है और ककसी समस्या को हल करता है, तो यह 
उनके मक्स्तष्क में गहराई से क टबद्ि हो जाता है, क्जससे इसे पुनुः प्राप्त करना आसान हो जाता है। जैसा कक पहल े
कहा गया है, सीखन ेकी प्रकक्रया में गलनतया ँऔर तु्रहटया ँआवश्यक हैं और छात्रों के मलए यह समझना महत्वप णब है 
कक "असफलता एक अच्छा ववकल्प तयों है । 
उन्हें आिावाद और कृतज्ञता शसखाएं 

आभार भावनात्मक क्स्थरता और आंतररक ननयंत्रण से जुडा है । छात्रों को चीजों के अच्छे पक्ष को देखने और उनके 
पास जो कुछ भी है उसके मलए आभारी होन ेसे, बच्चों को कहठन समय को सभंालन ेमें मदद ममलती है और उन्हें 
भववष्य के प्रनत आशावादी रूप से देखने में मदद ममलती है। 
ननटकर्य 
आज के मशक्षा पररदृश्य में , छात्रों के समग्र ववकास और दीघबकामलक सफलता के मलए भावनात्मक बुद्धिमत्ता को 
बढावा देना आवश्यक है। आत्म-जागरूकता, सहानुभ नत, लचीलापन और सामाक्जक कौशल ववकमसत करके , छात्र 
कक्षा से परे जीवन की जहटलताओं से ननपटने में सक्षम हो जाते हैं। जैसा कक नोबेल पुरस्कार ववजेता और 
प्रमसद्ि शैक्षक्षक मनोवैज्ञाननक, हैम धगनोट ने एक बार कहा था , "मशक्षकों से अपयाबप्त उपकरणों के साथ अप्राप्य 
लक्ष्यों तक पहंुचने की उम्मीद की जाती है। चमत्कार यह है कक, कभी-कभी, वे ऐसा करते हैं। मशक्षा में 
भावनात्मक बुद्धिमत्ता की भ ममका मशक्षकों और छात्रों दोनों को बािाओं को द र करने और लगातार बदलती 
दुननया में आगे बढने के मलए आवश्यक उपकरणों से लैस करती है। 
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