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 खंड - अ

1. मानव और प्रकृति के बीच सहजीवी संबंध क्या है?  

(A) स्विंत्र  

(B) परस्पर तनर्भर  

(C) प्ररु्त्व  

(D) अलगाव  

उत्तर - (B) परस्पर निर्भर 

2. तनम्नतलखिि में से कौन सा दीर्भकातलक रू्तमका िनाव का उदाहरण है?  

(A) समय सीमा से तनपटना  

(B) बम तवस्फोट  

(C) गरीबी में जीना  

(D) व्यखिगि वसु्त िो देना  

उत्तर - (C) गरीबी में जीिा 

3. संपे्रषण एक तिपक्षीय प्रतिया है क्योतंक इसमें है:  

(A) प्रतितिया  

(B) पे्रषक और प्राप्तकिाभ  

(C) शब्द  

(D) तवचार 

 उत्तर - (B) पे्रषक और प्राप्तकर्ाभ 
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4. तकशोरावस्था की प्रकृति ________ है।  

(A) जैतवक  

(B) सामातजक  

(C) (A) व (B) दोनो ं

(D) कोई नही ं 

उत्तर - (C) (A) व (B) दोिोों 

5. अतधकांशिया रंग अंधेपन से ग्रस्त लोगो ंमें ________ का रे्द करने में परेशानी होिी है।  

(A) काला से सफेद  

(B) नीला से काला  

(C) हरा से नीला  

(D) हरा से लाल 

उत्तर - (D) हरा से लाल 

6. बुखि और अतर्वृतत्त के परीक्षण ________ की शे्रणी में आिे हैं।  

(A) योग्यिा परीक्षण  

(B) व्यखित्व परीक्षण  

(C) संवेग परीक्षण  

(D) इंक ब्लाट परीक्षण  

उत्तर - (A) योग्यर्ा परीक्षण 

7. हेपेटाइतटस 'ए' और हेपेटाइतटस 'बी' तकस प्रकार की बीमाररयााँ हैं?  
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(A) हवा से उत्पन्न  

(B) जल से उत्पन्न  

(C) कीट से उत्पन्न  

(D) र्ोजन से उत्पन्न  

उत्तर - (B) जल से उत्पन्न 

8. उच्च शखि दूरी सूची क्या दशाभिी है?  

(A) समानिा  

(B) पदानुिम  

(C) अनौपचाररकिा  

(D) चकु्ष संपकभ   

उत्तर - (B) पदािुक्रम 

9. यतद तकसी बचे्च की मानतसक आयु 10 वषभ है और वास्ततवक आयु 8 वषभ है, िो उसकी बुखिलखि क्या 

होगी?  

(A) 100  

(B) 125  

(C) 150  

(D) 200 

 उत्तर - (B) 125 

10. ________ ऐसी अवस्था है, तजसमें तकसी वसु्त का एक आंिररक प्रतितनतधत्व तनतमभि होिा है।  

(A) संवेदना  
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(B) अवधान  

(C) तववरण  

(D) प्रत्यक्षीकरण  

उत्तर - (D) प्रत्यक्षीकरण 

11. "यह व्यखि की उन मनोदैतहक प्रणातलयो ंका गतिशील संगठन है जो वािावरण से उसके अनोिे 

समायोजन को तनधाभररि करिा है।"  

(A) बुखि  

(B) रुतच  

(C) व्यखित्व 

(D) अतर्वृतत्त  

उत्तर - (C) व्यक्तित्व 

12. नए कमभचारी कायभस्थल का व्यवहार कैसे सीििे हैं?  

(A) तनयम पुखस्तका से  

(B) सहकतमभयो ंको देिकर  

(C) प्रतशक्षण से 

(D) तनरीक्षक से पूछकर  

उत्तर - (B) सहकनमभयोों को देखकर 

13. र्ीड़ की एक प्रमुि तवशेषिा है:  

(A) बढी हुई तनजिा  

(B) स्थान पर तनयंत्रण  
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(C) तनयंत्रण की हातन  

(D) स्विंत्रिा  

उत्तर - (C) नियोंत्रण की हानि 

14. जब मौखिक संचार अस्पष्ट होिा है, िो हम तकस पर तनर्भर करिे हैं?  

(A) शब्दो ंपर  

(B) मौन पर  

(C) गैर-मौखिक संकेिो ंपर  

(D) संदेश की अनदेिी पर  

उत्तर - (C) गैर-मौक्तखक सोंकेर्ोों पर 

15. इसका िात्पयभ है तक पुरुष और स्त्री को तकस िरह का व्यवहार करना चातहए और उनसे क्या व्यवहार 

अपेतक्षि है:  

(A) तलंग रू्तमका  

(B) तलंग पहचान  

(C) तलंग खस्थरिा  

(D) उपरोि में से कोई नही ं 

उत्तर - (A) नलोंग रू्नमका 

16. तकस प्रबंधन शैली में एकिरफा तनम्नमुिी संचार होिा है?  

(A) सत्तावादी  

(B) तपिृसुलर् 

(C) मंत्रणात्मक  
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(D) सहर्ागी  

उत्तर - (A) सत्तावादी 

17. संगठन की कौन सी उपव्यवस्था कायों, तवतशष्ट कायभ और गतितवतधयो ंको तनधाभररि करिी है?  

(A) लक्ष्य  

(B) िकनीकी  

(C) प्रबंधकीय  

(D) मनोवैज्ञातनक  

उत्तर - (A) लक्ष्य 

18. तनम्नतलखिि में से कौन सा संसृ्कति िारा प्रर्ातवि होिा है?  

(A) शारीररक गतितवतधयााँ  

(B) सतन्नकटिा  

(C) स्पशभ  

(D) उपरोि सर्ी  

उत्तर – (D) उपरोि सर्ी 

19. यह तकसी संगठन में अतधकार-उत्तरदातयत्व के संबंधो ंका कायभ ढांचा है:  

(A) प्रबंधकीय नीतियााँ  

(B) बाह्य पयाभवरण  

(C) िकनीक  

(D) संगठनात्मक रचना  
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उत्तर - (D) सोंगठिात्मक रचिा 

20. प्रबंधन सफलिा तकससे प्रर्ातवि होिी है?  

(A) मानतसक क्षमिा  

(B) शारीररक प्रयास  

(C) कमभचारी का कायभ अनुर्व  

(D) उपरोि सर्ी  

उत्तर - (D) उपरोि सर्ी 

21. ररि स्थान र्ररए:  

(i) प्रारखिक बाल्यकाल में बालक संज्ञानात्मक तवकास की ________ अवस्था में होिा है। 

उत्तर - पूवभ-सोंनक्रयात्मक 

(ii) मध्य बाल्यकाल में बालक संज्ञानात्मक तवकास की ________ अवस्था में पहुाँचिा है।  

उत्तर - मूर्भ सोंनक्रयात्मक 

22. कथन सही है या गलि बिाएं:  

(i) र्ाषा के प्रयोग पर उम्र, तलंग व सांसृ्कतिक पृष्ठरू्तम का प्रर्ाव होिा है।  

उत्तर - सही 

(ii) संपे्रषण की सामग्री रे्जने वाले िथा प्राप्तकिाभ, दोनो ंके बीच आपसी समझ होनी चातहए।  

उत्तर - सही 

23. (i) रुतच को पररर्ातषि कीतजए।  

उत्तर - रुनच का अर्भ नकसी एक गनर्नवनि को दूसरी गनर्नवनि की रु्लिा में पसोंद करिा या उसे चुििे की 

प्रवृनत्त है। यह नकसी कायभ के प्रनर् व्यक्ति के आकषभण और उससे नमलिे वाले आिोंद को दर्ाभर्ी है।  
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(ii) रुतच को मापने की तकन्ी ंदो िकनीको ंको तलखिए।  

उत्तर - 1. रुनच अिुसूनचयाों, 2. साक्षात्कार  

24. मदो ंकी प्रकृति के अनुसार बुखि परीक्षण मौखिक, अमौखिक और कायभ तनष्पादन परीक्षण हो सकिे 

हैं।  

तनम्न प्रश्ो ंके उत्तर दीतजए:  

(i) बुखि के मौखिक परीक्षण का उदाहरण दीतजए। 

उत्तर - नबिे-साइमि परीक्षण 

(ii) अमौखिक परीक्षण क्या है?  

उत्तर - यह वह परीक्षण है नजसमें र्ाषा का उपयोग िही ों नकया जार्ा है और इसमें नचत्रोों या निजाइिोों को पूरा 

करिा होर्ा है (जैसे रेवेि का प्रोगे्रनसव मैनरि सेस)। 

25.  

(i) सीिना (अतधगम) को पररर्ातषि कीतजए।  

उत्तर - अिुर्व या अभ्यास के पररणामस्वरूप व्यवहार में होिे वाला अपेक्षाकृर् स्थायी पररवर्भि सीखिा 

कहलार्ा है। 

(ii) पलायन या बचाव सीिना क्या है?  

उत्तर - यह वह प्रनक्रया है नजसमें एक जीव िकारात्मक या कष्टदायक उद्दीपक को रोकिे या उससे दूर र्ागिे 

के नलए प्रनर्नक्रया करिा सीखर्ा है। 

26. गतिक तवकास को साधारण गतिक और तनपुण गतिक शे्रतणयो ंमें बांटा जािा है।  

तनम्न का उत्तर दीतजए:  

(i) साधारण गतिक तवकास का आशय है ________।  

उत्तर - बडी माोंसपेनर्योों का नियोंत्रण 
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(ii) बाल्यकाल के कोई दो तनपुण गतिक कौशल तलखिए।  

उत्तर - नलखिा, सुई में िागा िालिा। 

27.  

(i) संपे्रषण माध्यम के तकसी एक सकारात्मक प्रर्ाव को तलखिए।  

उत्तर - सूचिा का र्ीव्र आदाि-प्रदाि और दुनिया र्र में किेक्तिनवरी। 

(ii) संपे्रषण माध्यम के तकसी एक नकारात्मक प्रर्ाव को तलखिए।  

उत्तर - गलर् सूचिा का प्रसार या सामानजक अलगाव। 

28.  

(i) मनतितकत्सा तकसे कहिे हैं?  

उत्तर - मिनिनकत्सा को अक्सर "बार्चीर् का इलाज" कहा जार्ा है क्ोोंनक इसमें प्रनर्नक्षर् व्यक्ति (नचनकत्सक) 

और क्लाइोंर के बीच पारस्पररक सोंपकभ  के माध्यम से सहायर्ा प्रदाि की जार्ी है। 

(ii) िनाव से तनपटने की तकन्ी ंदो प्रतियाओ ंके नाम तलखिए।  

उत्तर - 1. कायभ-उनु्मख मुकाबला, 2. सोंवेग-कें निर् मुकाबला  

29. ररि स्थान र्ररए:  

(i) ________ कायभ करने की जन्मजाि शखि है और समस्या के समाधान में हमारी सहायिा करिी है।  

उत्तर - क्षमर्ा 

(ii) कायभ तववरण में ________ के बारे में जानकारी शातमल है।  

उत्तर - कायभ की प्रकृनर् 

30.  

(i) व्यखित्व के स्वयं वतणभि मापक क्या हैं?  
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उत्तर - MMPI (नमिेसोरा मल्टीफेनसक पसभिानलरी इन्वेंररी) 

(ii) प्रके्षपण िकनीक का कोई एक उपयोग तलखिए।  

उत्तर - अचेर्ि मि की इच्छाओों और सोंघषों को जाििे के नलए। 

(iii) तकसी एक प्रके्षपण परीक्षण का नाम तलखिए।  

उत्तर - रोर्ाभकभ  स्याही िब्बा परीक्षण  

(iv) व्यखित्व का पररखस्थतिजन्य परीक्षण तकन गुणो ंको मापिा है?  

उत्तर - यह वास्तनवक जीवि की क्तस्थनर्योों में व्यवहार और प्रनर्नक्रयाओों को मापर्ा है। 

31. शास्त्रीय अनुबंधन के आधार पर उत्तर दें:  

(i) शास्त्रीय अनुबंधन ________ संबंधो ंकी व्याख्या करिा है।  

उत्तर - उद्दीपक-अिुनक्रया 

(ii) पावलोव के प्रयोग में अननुबंतधि उते्तजना ________ था।  

उत्तर - र्ोजि  

(iii) पावलोव के प्रयोग में अनुबंतधि उते्तजना ________ था।  

उत्तर - घोंरी की आवाज 

(iv) जब पावलोव के प्रयोग में अनुबंतधि उते्तजना तबना अननुबंतधि उते्तजना के तदया गया, िब क्या 

पररणाम हुआ?  

उत्तर - नवलोपि 

32. तववरण के आधार पर मनोतवकार पहचातनए:  

(i) इस मनोतवकार में वे मनोवैज्ञातनक समस्यायें हैं जो शारीररक लक्षण दशाभिी हैं, लेतकन उनके कारण 

मनोवैज्ञातनक होिे हैं।  
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उत्तर - मिोदैनहक नवकार 

(ii) इस तवकार की खस्थति में तवतवध व्यखित्व एक ही व्यखि में अलग-अलग समय पर प्रकट होिे हैं।  

उत्तर - बहु-व्यक्तित्व नवकार 

(iii) इस तवकार में तकसी चीज से अत्यन्त और िकभ हीन डर शातमल होिे हैं।  

उत्तर - दुर्ीनर् 

(iv) इस तवकार में व्यखि अपनी याददाश्त िो देिा है और एक नये अखस्तत्व की कल्पना करने लगिा 

है।  

उत्तर - नवघरिकारी फू्यग 

खंड – ब

33. मनोवैज्ञातनक परीक्षण क्या है?  

उत्तर - मिोवैज्ञानिक परीक्षण एक मािकीकृर् और वसु्तनिष्ठ उपकरण है नजसका उपयोग नकसी व्यक्ति की 

मािनसक और व्यवहाररक नवरे्षर्ाओों (जैसे बुक्ति, अनर्रुनच, व्यक्तित्व) को मापिे के नलए नकया जार्ा है। एक 

अचे्छ परीक्षण में नवश्वसिीयर्ा और वैिर्ा का होिा अनिवायभ है, र्ानक वह सही और सरीक पररणाम दे सके। 

अथवा 

साक्षात्किाभ में तनतहि तकन्ी ंदो तवशेष गुणो ंको तलखिए। 

उत्तर - एक अचे्छ साक्षात्कर्ाभ में निम्न गुण होिे चानहए: 

1. संवेदनशीलिा: उसे साक्षात्कार देिे वाले की र्ाविाओों और नवचारोों के प्रनर् सोंवेदिर्ील होिा चानहए। 

2. समे्प्रषण कौशल: उसे स्पष्ट प्रश्न पूछिे और ध्यािपूवभक सुििे की कला आिी चानहए र्ानक सही जािकारी 

प्राप्त हो सके।  

34. 'तवश्वास' पद से आप क्या समझिे हैं?  
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उत्तर - नवश्वास सोंज्ञािात्मक घरक का नहस्सा है। यह नकसी वसु्त, व्यक्ति या नवचार के बारे में हमारे नवचारोों 

और मान्यर्ाओों का सोंग्रह है। उदाहरण के नलए, "ईश्वर में नवश्वास" या "ईमािदारी अच्छी िीनर् है" - ये ऐसे 

नवचार हैं नजन्हें हम सत्य मािरे् हैं 

अथवा 

सामातजक संज्ञान शब्द की पररर्ाषा दीतजए।  

उत्तर - सामानजक सोंज्ञाि वह मािनसक प्रनक्रया है नजसके द्वारा हम अपिे सामानजक सोंसार को समझरे् हैं। 

इसमें यह अध्ययि नकया जार्ा है नक हम अपिे और दूसरोों के बारे में जािकारी को कैसे सोंसानिर् (process), 

सोंग्रहीर् और उपयोग कररे् हैं। हमारी अनर्वृनत्तयााँ (Attitudes) और नवश्वास इस प्रनक्रया के मुख्य घरक हैं। 

35. चयतनि अवधान क्या है?  

उत्तर - चयनिर् अविाि वह प्रनक्रया है नजसमें व्यक्ति वार्ावरण में मौजूद असोंख्य उद्दीपकोों में से केवल कुछ 

नवनर्ष्ट और महत्वपूणभ उद्दीपकोों पर ही अपिा ध्याि कें निर् करर्ा है और बाकी को अिदेखा कर देर्ा है। यह 

हमारी सीनमर् मािनसक क्षमर्ा को जरूरी जािकारी पर लगािे में मदद करर्ा है। 

अथवा 

परामनोतवज्ञान तकसे कहिे हैं?  

उत्तर - परामिोनवज्ञाि मिोनवज्ञाि की वह र्ाखा है जो उि मािनसक घरिाओों और क्षमर्ाओों का अध्ययि 

करर्ी है नजन्हें सामान्य वैज्ञानिक नियमोों या इोंनियोों द्वारा िही ों समझाया जा सकर्ा, जैसे नक अर्ी ोंनिय 

प्रत्यक्षीकरण (ESP), रेलीपैर्ी (दूरािुरू्नर्) और पूवभज्ञाि। 

36. अतर्वृतत्त के तकन्ी ंदो कायों का वणभन कीतजए।  

उत्तर - अनर्वृनत्त के दो मुख्य कायभ हैं: 

1. अनुकूलन कायभ: यह हमें सामानजक समूहोों में नफर होिे और पुरस्कार प्राप्त करिे में मदद करर्ी है। 

2. ज्ञान कायभ: यह हमें दुनिया को समझिे के नलए एक ढाोंचा प्रदाि करर्ी है, नजससे हम िई जािकारी को 

आसािी से व्यवक्तस्थर् कर सकरे् हैं।  
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37. साखत्वक व्यखित्व की व्याख्या कीतजए।  

उत्तर - साक्तत्वक व्यक्तित्व वाला व्यक्ति रु्ि, अिुर्ानसर् और सोंयनमर् होर्ा है। वह अपिे आहार, नवचार और 

व्यवहार में सोंरु्लि रखर्ा है। ऐसा व्यक्ति सत्यवादी, कर्भव्यनिष्ठ होर्ा है और ईश्वर या उच्च मूल्ोों के प्रनर् 

समनपभर् रहर्ा है। उसमें ईर्ष्ाभ और क्रोि कम होर्ा है। 

38. सवेक्षण तवतध क्या है?  

उत्तर - सवेक्षण नवनि अिुसोंिाि की एक र्किीक है नजसमें बडी सोंख्या में लोगोों से प्रश्नावली या साक्षात्कार के 

माध्यम से जािकारी एकत्र की जार्ी है। इसका उपयोग लोगोों के नवचारोों, अनर्वृनत्तयोों और व्यवहारोों के बारे में 

िेरा प्राप्त करिे के नलए नकया जार्ा है। 

39. युवा प्रौढिा के लक्षणो/ंतवशेषिाओ ंका वणभन कीतजए।  

उत्तर - युवा प्रौढ़र्ा (लगर्ग 20-40 वषभ) जीवि का वह चरण है जब व्यक्ति स्वर्ोंत्रर्ा और नजमे्मदारी ग्रहण 

करर्ा है।  

इसकी मुख्य नवरे्षर्ाएों  हैं: 

1. पहचान और र्तनष्ठिा : व्यक्ति अपिे कररयर और जीविसार्ी का चुिाव करर्ा है। एररक्सि के अिुसार, 

यहााँ मुख्य सोंघषभ 'घनिष्ठर्ा बिाम अलगाव' का होर्ा है। 

2. कैररयर तनमाभण : व्यक्ति अपिी व्यावसानयक रू्नमका स्थानपर् करर्ा है और आनर्भक रूप से स्वर्ोंत्र होिे 

का प्रयास करर्ा है। 

3. पाररवाररक रू्तमका : नववाह और मार्ा-नपर्ा बििे की नजमे्मदाररयााँ आर्ी हैं।  

40. उन पररखस्थतियो ंका उले्लि करें  तजनमें अतर्वृतत्त और व्यवहार का संबंध दृढ होिा है।  

उत्तर - अनर्वृनत्त और व्यवहार के बीच सोंबोंि र्ब दृढ़ होर्ा है जब: 

1. अतर्वृतत्त प्रबल हो : यनद व्यक्ति की अनर्वृनत्त बहुर् मजबूर् और स्पष्ट है। 

2. तवतशष्टिा : जब अनर्वृनत्त नकसी नवनर्ष्ट व्यवहार के प्रनर् हो, ि नक सामान्य। 
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3. बाहरी दबाव का अर्ाव : जब व्यक्ति पर कोई सामानजक या बाहरी दबाव ि हो जो उसे अपिी अनर्वृनत्त 

के नवरुि कायभ करिे के नलए मजबूर करे। 

4. व्यखिगि अनुर्व : जब अनर्वृनत्त प्रत्यक्ष अिुर्व पर आिाररर् होर्ी है।  

अथवा 

अतर्वृतत्त को पररर्ातषि कीतजए। अतर्वृतत्त के िीन र्टको ंका वणभन करें ।  

उत्तर - अनर्वृनत्त नकसी वसु्त, व्यक्ति या घरिा के प्रनर् अिुकूल या प्रनर्कूल मूल्ाोंकि है। इसके र्ीि घरक 

(ABC Model) हैं: 

1. संज्ञानात्मक : इसमें हमारे नवचार और नवश्वास र्ानमल हैं (जैसे- "िूम्रपाि हानिकारक है")। 

2. र्ावात्मक : इसमें हमारी र्ाविाएों  और पसोंद-िापसोंद र्ानमल हैं (जैसे- "मुझे िूम्रपाि से िफरर् है")। 

3. व्यवहारात्मक : यह उस वसु्त के प्रनर् नक्रया करिे की प्रवृनत्त है (जैसे- "मैं िूम्रपाि िही ों करूाँ गा")। 

41. मानतसक अस्वस्थिा और मानतसक रोग में क्या अंिर होिा है?  

उत्तर -  

आधार मानतसक अस्वस्थिा मानतसक रोग 

पररर्ाषा 
यह सकारात्मक मािनसक स्वास्थ्य के गुणोों की 

अिुपक्तस्थनर् है। 

यह एक गोंर्ीर अवस्था है नजसमें व्यवहार, 

नवचार और सोंवेगोों में नवकार उत्पन्न हो 

जारे् हैं। 

लक्षण 

इसमें व्यक्ति जीवि की चुिौनर्योों का सामिा करिे 

में कनठिाई महसूस करर्ा है, िकारात्मक दृनष्टकोण 

रखर्ा है और िाखुर् रहर्ा है। 

इसमें दोषपूणभ प्रत्यक्षीकरण, अत्यनिक 

सोंवेगात्मक अक्तस्थरर्ा और असोंरु्नलर् 

व्यवहार र्ानमल होरे् हैं। 

उपचार 
इसमें जीविरै्ली में बदलाव और परामर्भ से सुिार 

सोंर्व है। 

इसमें अक्सर िैदानिक उपचार (Clinical 

Treatment) और दवाओों की 

आवश्यकर्ा होर्ी है। 
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अथवा 

कमजोर मानतसक स्वास्थ्य के लक्षण बिाइये।  

उत्तर - कमजोर मानतसक स्वास्थ्य के मुख्य लक्षण हैं: 

1. अव्यवखस्थि तदनचयाभ: खािे-सोिे का कोई निनिर् समय ि होिा। 

2. संवेगात्मक अखस्थरिा: बार्-बार् पर नचडनचडापि, क्रोि या रोिा। 

3. नकारात्मक सोच: स्वयों और दूसरोों के प्रनर् हमेर्ा िकारात्मक दृनष्टकोण रखिा। 

4. शारीररक समस्याएं: नबिा नकसी कारण के नसरददभ , र्काि या पाचि सोंबोंिी समस्याएों । 

5. सामातजक अलगाव: दोस्तोों और पररवार से दूर रहिा और अकेले रहिा पसोंद करिा।  

42. अचे्छ वािावरण के तलए आप कैसे योगदान कर सकिे हैं?  

उत्तर - अचे्छ वार्ावरण के निमाभण में हम निम्न प्रकार से योगदाि दे सकरे् हैं: 

1. संसाधनो ंका संरक्षण: पािी और नबजली का व्यर्भ उपयोग ि करें । 

2. प्रदूषण कम करना: सावभजनिक पररवहि का उपयोग करें  और प्लाक्तिक का प्रयोग कम करें । 

3. वृक्षारोपण: अनिक से अनिक पेड लगाएों  और उिकी देखर्ाल करें । 

4. जागरूकिा: अपिे पररवार और नमत्रोों को पयाभवरण सोंरक्षण के प्रनर् जागरूक करें। 

5. 3R तसिांि: ररडू्यस, रीयूज और रीसाइनकल (Reduce, Reuse, Recycle) को अपिाएों । 

अथवा 

पयाभवरणीय िनाव क्या है? व्याख्या कीतजए।  

उत्तर - पयाभवरणीय र्िाव वह र्िाव है जो हमारे र्ौनर्क वार्ावरण की प्रनर्कूल पररक्तस्थनर्योों के कारण उत्पन्न 

होर्ा है। जब वार्ावरण की माोंगें हमारी सहिर्क्ति से अनिक हो जार्ी हैं, र्ो र्िाव उत्पन्न होर्ा है।  

इसके मुख्य कारक हैं: 
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1. प्रदूषण: र्ोर, वायु और जल प्रदूषण। 

2. र्ीड़-र्ाड़: व्यक्तिगर् स्थाि की कमी। 

3. प्राकृतिक आपदाएं: रू्कों प, बाढ़ आनद। ये कारक र्ारीररक और मािनसक स्वास्थ्य पर बुरा प्रर्ाव िालरे् 

हैं। 

43. मनोवैज्ञातनक प्रतियाओ ंके अध्ययन का जैतवक उपागम क्या है?  

उत्तर - जैनवक उपागम यह मािर्ा है नक हमारे सर्ी व्यवहार, नवचार और र्ाविाओों का आिार हमारी 

र्ारीररक सोंरचिाएों  हैं। यह उपागम व्यवहार को समझिे के नलए मक्तस्तष्क, र्ोंनत्रका र्ोंत्र (Nervous System), 

जीि (Genes) और अोंर्ः स्रावी ग्रोंनर्योों (Hormones) की रू्नमका पर ध्याि कें निर् करर्ा है। इसके अिुसार, 

मािनसक नवकार या व्यवहार में पररवर्भि मक्तस्तष्क में रासायनिक असोंरु्लि या आिुवोंनर्क कारणोों से हो सकरे् 

हैं। 

44. मनोमय कोश: मेंटल शीथ का वणभन कीतजए।  

उत्तर - मिोमय कोर् हमारे अक्तस्तत्व का र्ीसरा स्तर है, नजसे 'मािनसक आवरण' र्ी कहरे् हैं। यह प्राणमय 

कोर् से अनिक सूक्ष्म है। इसमें हमारा मि, नवचार, र्ाविाएों  और सोंवेग र्ानमल हैं। यह हमारी इोंनियोों से प्राप्त 

जािकारी को ग्रहण करर्ा है। जब हम नचोंनर्र् या र्िाव में होरे् हैं, र्ो यह कोर् प्रर्ानवर् होर्ा है। इसके 

नवकास के नलए अचे्छ सानहत्य का अध्ययि और सकारात्मक नचोंर्ि आवश्यक है। 

अथवा 

तवज्ञानमय कोश: इंटलेकु्चअल शीथ का वणभन कीतजए।  

उत्तर - नवज्ञािमय कोर् 'बौक्तिक आवरण' है। यह मिोमय कोर् से गहरा और सूक्ष्म है। इसमें हमारी बुक्ति 

नववेक और निणभय लेिे की क्षमर्ा र्ानमल है। मि केवल नवचार करर्ा है, लेनकि नवज्ञािमय कोर् निणभय लेर्ा 

है नक क्ा सही है और क्ा गलर्। यह ज्ञाि और अोंर्दृभनष्ट का कें ि है। इसके नवकास के नलए स्वाध्याय, र्कभ -

नवर्कभ  और नचोंर्ि-मिि जैसी गनर्नवनियाों महत्वपूणभ हैं। 

45. हमारी आवश्यकिाओ ंऔर पे्ररको ंपर संसृ्कति और वािावरण के प्रर्ाव की व्याख्या कीतजए।  

उत्तर - हमारी आवश्यकर्ाएों  और पे्ररक केवल जैनवक िही ों होरे्, बक्ति उि पर सोंसृ्कनर् और वार्ावरण का 

गहरा प्रर्ाव पडर्ा है। 
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1. जैतवक आवश्यकिाएं और संसृ्कति: रू्ख और प्यास जैनवक हैं, लेनकि हम क्ा खारे् हैं, कैसे खारे् हैं 

और कब खारे् हैं, यह हमारी सोंसृ्कनर् र्य करर्ी है। जैसे र्ारर्ीय सोंसृ्कनर् में र्ाकाहार का महत्व हो 

सकर्ा है। 

2. सामातजक पे्ररक: उपलक्ति, सत्ता और सोंबिर्ा की आवश्यकर्ाएों  पूरी र्रह से सामानजक वार्ावरण से 

सीखी जार्ी हैं। एक प्रनर्स्पिी समाज में उपलक्ति की पे्ररणा अनिक होर्ी है, जबनक एक सहयोगी समाज 

में सोंबिर्ा की। 

3. वािावरण का प्रर्ाव: ठों िे वार्ावरण के लोग गमभ कपडे और ऊजाभवाि र्ोजि की माोंग कररे् हैं। इसी 

प्रकार, र्हरी वार्ावरण में समय की पाबोंदी और सफलर्ा की पे्ररणा ग्रामीण पररवेर् से नर्न्न हो सकर्ी है। 

सोंके्षप में, सोंसृ्कनर् हमारे पे्ररकोों को आकार देर्ी है और उन्हें अनर्व्यि करिे का र्रीका नसखार्ी है 

46. वृिावस्था के दौरान समस्याओ ंका सामना करने के कुछ प्रर्ावी िरीके सुझाइए।  

उत्तर - वृिावस्था में र्ारीररक और मिोवैज्ञानिक चुिौनर्योों का सामिा करिे के नलए निम्ननलक्तखर् प्रर्ावी 

र्रीके अपिाए जा सकरे् हैं: 

1. सकारात्मक दृतष्टकोण: जीवि के प्रनर् सकारात्मक िजररया रखिा और यह स्वीकार करिा नक बुढ़ापा 

जीवि का एक स्वार्ानवक चरण है। 

2. सतिय रहना: र्ारीररक रूप से सनक्रय रहिा, जैसे हिा व्यायाम या योग करिा, नजससे स्वास्थ्य बेहर्र 

रहर्ा है। 

3. सामातजक जुड़ाव: पररवार, नमत्रोों और समुदाय के सार् जुडे रहिा। अकेलेपि से बचिे के नलए सामानजक 

गनर्नवनियोों में र्ाग लेिा। 

4. नई रुतचयां तवकतसि करना: सेवानिवृनत्त के बाद खाली समय का उपयोग िई हॉबी या कौर्ल सीखिे में 

करिा। 

5. अध्यात्म और ध्यान: मािनसक र्ाोंनर् के नलए ध्याि और आध्याक्तत्मक गनर्नवनियोों में र्ानमल होिा। 

6. स्वास्थ्य देिर्ाल: नियनमर् स्वास्थ्य जाोंच करािा और उनचर् आहार लेिा।  
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47. अचे्छ स्वास्थ्य को बनाये रिने के तलए तवहार (Recreation) के महत्व को तलखिए।  

उत्तर - आयुवेद और आिुनिक मिोनवज्ञाि दोिोों में नवहार (Recreation) को अचे्छ स्वास्थ्य का अनिवायभ अोंग 

मािा गया है। 

1. िनाव में कमी: नवहार, जैसे खेलिा, रहलिा या सोंगीर् सुििा, मािनसक र्िाव को कम करर्ा है और मि 

को र्ाोंर् करर्ा है। 

2. शारीररक सू्फतिभ: सुबह की सैर या व्यायाम र्रीर को हिा और मजबूर् बिारे् हैं। इससे र्रीर से 

नवषाि पदार्भ (Toxins) पसीिे के रूप में बाहर निकलरे् हैं। 

3. रोग प्रतिरोधक क्षमिा: नियनमर् मिोरोंजि और व्यायाम से र्रीर की इमू्यनिरी बढ़र्ी है, नजससे हम 

बीमाररयोों से बचे रहरे् हैं। 

4. मानतसक संिुलन: यह अवसाद और नचोंर्ा को दूर रखर्ा है। जब हम अपिी पसोंद का कायभ कररे् हैं, र्ो 

मक्तस्तष्क में खुर्ी देिे वाले रसायि स्रानवर् होरे् हैं। 

5. दीर्ाभयु: यह बुढ़ापे की प्रनक्रया को िीमा करर्ा है और जीवि र्क्ति को बढ़ार्ा है।  

अथवा 

समय प्रबंधन की कूटनीतियो ंका वणभन करें ।  

उत्तर - समय प्रबोंिि र्िाव कम करिे और उत्पादकर्ा बढ़ािे के नलए महत्वपूणभ है। इसकी प्रमुख कूरिीनर्याों 

हैं: 

1. कायभ सूची बनाना: नदि की रु्रुआर् में ही उि सर्ी कायों की सूची बिाएों  नजन्हें आपको पूरा करिा है। 

2. प्राथतमकिा िय करना: कायों को उिके महत्व के अिुसार क्रम दें। सबसे कनठि और महत्वपूणभ कायभ 

र्ब करें  जब आप सबसे अनिक ऊजाभवाि होों। 

3. समय साररणी: 24 घोंरे का एक रे्डू्यल बिाएों  नजसमें पढ़ाई, खेल और आराम के नलए निनिर् समय हो। 

4. लचीलापन: अपिे रे्डू्यल में र्ोडा खाली समय रखें र्ानक अचािक आिे वाले कायों को सोंर्ाला जा सके। 
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5. तवश्राम और मनोरंजन: काम के बीच में छोरे बे्रक लें और मिोरोंजि के नलए समय निकालें र्ानक र्काि ि 

हो। ये रणिीनर्याों जीवि को व्यवक्तस्थर् और र्िावमुि बिार्ी हैं। 

48. पंचकोश के तवकास के िरीको ंका वणभन कीतजए।  

उत्तर - व्यक्तित्व के समग्र नवकास के नलए पाोंचोों कोर्ोों का नवकास आवश्यक है: 

1. अन्नमय कोश (शारीररक): इसका नवकास साक्तत्वक र्ोजि, नियनमर् व्यायाम और आसि द्वारा होर्ा है। 

यह र्रीर को स्वस्थ रखर्ा है। 

2. प्राणमय कोश (ऊजाभ): प्राणायाम और श्वसि नक्रयाओों द्वारा प्राण ऊजाभ को नियोंनत्रर् और नवकनसर् नकया 

जार्ा है। 

3. मनोमय कोश (मानतसक): अचे्छ सानहत्य (कनवर्ा, निबोंि) का अध्ययि और सत्सोंग मि को रु्ि कररे् 

हैं। प्रार्भिा और सकारात्मक सोंकल्प इसमें सहायक हैं। 

4. तवज्ञानमय कोश (बौखिक): स्वाध्याय, र्कभ -नवर्कभ , समस्या समािाि और नवद्वािोों के सार् चचाभ से बुक्ति 

कुर्ाग्र होर्ी है और इस कोर् का नवकास होर्ा है। 

5. आनंदमय कोश (आखत्मक): ध्याि, निस्वार्भ सेवा और प्रकृनर् के सार् एकाकार होिे से हम आिोंद की 

क्तस्थनर् प्राप्त कररे् हैं। यह आोंर्ररक र्ाोंनर् का स्तर है। 

अथवा 

श्री अरतबंदो के अनुसार चेिना के स्तरो ंकी व्याख्या कीतजए।  

उत्तर - श्री अरनबोंदो के अिुसार, मािव नवकास चेर्िा के नवनर्न्न स्तरोों के माध्यम से होर्ा है: 

1. शारीररक चेिना: यह सबसे निचला स्तर है, जो हमारे र्रीर और र्ौनर्क जगर् से सोंबोंनिर् है। 

2. प्रातणक चेिना: यह हमारी जीवि ऊजाभ, इच्छाओों, आवेगोों और सोंवेगोों का स्तर है। 

3. मानतसक चेिना: यह र्कभ , बुक्ति और नवचारोों का स्तर है। मिुर्ष् अर्ी मुख्य रूप से इसी स्तर पर है। 

4. साहतजक मन: यह हमारे र्ीर्र का नदव्य अोंर् (अोंर्रात्मा) है, जो सत्य और सुोंदरर्ा का अिुर्व करर्ा है। 
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5. अतिमानस: यह चेर्िा का उच्चर्म स्तर है, जहााँ पूणभ ज्ञाि, र्क्ति और आिोंद की क्तस्थनर् होर्ी है। नवकास 

का लक्ष्य इसी स्तर र्क पहुाँचिा है। 
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