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परिचय  

एक मनोिैज्ञावनक मानि व्यिहार और मानवसक प्रवियाओ ंको समझने के विए िैज्ञावनक 

और व्यिक्तथिि िरीको ंका उपयोग करिा है। इस अध्याय में हम विविन्न मनोिैज्ञावनक 

उपागम िैसे िैविक, व्यिहारिादी और संज्ञानात्मक, ििा शोध पद्धवियााँ िैसे अििोकन, 

प्रयोग, व्यक्ति अध्ययन और साक्षात्कार के बारे में सरि रूप में िानेंगे। 

मनोवैज्ञाननक प्रनियाओ ंके अध्ययन के उपागम  

मानि व्यिहार और मानवसक प्रवियाओ ंको समझने के विए मनोिैज्ञावनक कई दृविकोणो ंका उपयोग करिे हैं विन्हें उपागम कहा 

िािा है: 

• जैनवक उपागम : यह मक्तिष्क, िीन, हामोन और िंविका िंि िैसी शारीररक संरचनाओ ंपर आधाररि है। इसमें देखा िािा 

है वक हमारा शरीर और मक्तिष्क हमारे व्यिहार को कैसे वनयंविि करिे हैं। 

• मनोनवशे्लषणात्मक उपागम : वसगमंड फ्रायड द्वारा वदया गया यह उपागम अचेिन मन और अचेिन पे्ररणाओ ंपर बि 

देिा है। इसके अनुसार हमारे अवधकांश व्यिहार हमारी अचेिन इच्छाओ ंद्वारा िय होिे हैं। 

• मानवतावादी उपागम : कािल रोिसल के अनुसार व्यक्ति एक स्विंि और वियाशीि प्राणी है िो हमेशा आत्मवसक्तद्ध प्राप्त 

करने का प्रयास करिा है। 

• व्यवहािवादी उपागम : िे बी िाटसन द्वारा थिावपि यह उपागम केिि प्रत्यक्ष और बाहरी व्यिहार के अध्ययन पर बि 

देिा है। यह मानिा है वक व्यिहार बाहरी उद्दीपको ंऔर हमारी प्रविविया के बीच के संबंध से बनिा है। 

• संज्ञानात्मक उपागम : यह स्मरण, वचंिन, िाषा और समस्या समाधान िैसी उच्च मानवसक प्रवियाओ ंऔर सूचना संसाधन 

पर कें विि है। 

मनोवैज्ञाननक प्रनियाओ ंको समझने की पद्धनतयााँ 

• अवलोकन : प्राकृविक या प्रयोगशािा के माहौि में वकसी के व्यिहार को वबना कोई बाधा डािे ध्यान से देखना अििोकन 

कहिािा है। यह सहिागी या असहिागी हो सकिा है। 

1  
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• प्रयोग : इसमें प्रयोगकिाल एक चर में बदिाि करके दूसरे चर पर उसके प्रिाि का गहराई से अध्ययन करिा है। विस चर 

में बदिाि वकया िािा है उसे स्विंि चर और विस पर प्रिाि देखा िािा है उसे आविि चर कहिे हैं। 

• व्यक्ति अध्ययन : इसमें वकसी एक व्यक्ति के िीिन, उसके पाररिाररक इविहास, वचवकत्सीय इविहास और व्यक्तिगि 

अनुििो ंका अतं्यि वििार से अध्ययन वकया िािा है। 

• सवेक्षण : िोगो ंके विचारो,ं विश्वासो ंऔर मूल्ो ंको िानने के विए बडे िर पर िानकारी इकट्ठा करना सिेक्षण कहिािा 

है। 

मनोवैज्ञाननक उपकिण 

• मनोवैज्ञाननक पिीक्षण : बुक्तद्ध, व्यक्तित्व या अविरुवच मापने के विए इनका प्रयोग होिा है। एक अचे्छ मानकीकृि परीक्षण 

में विश्वसनीयिा और िैधिा का होना बहुि आिश्यक है। 

• प्रश्नावली : यह प्रश्ो ंकी एक सूची होिी है विसके उिर व्यक्ति को स्वयं देने होिे हैं। प्रश् प्रविबंवधि या मुि प्रकार के हो 

सकिे हैं। 

• साक्षात्काि : दो िोगो ंके बीच वकसी विशेष उदे्दश्य से होने िािी आमने सामने की बािचीि साक्षात्कार कहिािी है। यह 

संरवचि या असंरवचि हो सकिा है 

 

 

 

 

 

प्रश्न-1. मनोनवज्ञान के मुख्य उपागम कौन से हैं? 

उत्ति- मनोविज्ञान के मुख्य उपागम िैविक, मनोविशे्लषणात्मक, मानििािादी, व्यिहारिादी और संज्ञानात्मक उपागम हैं। 

प्रश्न-2. प्रयोग के दौिान स्वतंत्र औि आनित चि क्या होते हैं? 

उत्ति- प्रयोग में विस चर में प्रयोगकिाल अपनी इच्छा से बदिाि करिा है उसे स्विंि चर कहिे हैं और विस चर पर इस 

बदिाि का सीधा प्रिाि देखा िािा है उसे आविि चर कहिे हैं। 

प्रश्न-3. व्यक्ति अध्ययन पद्धनत की मुख्य नवशेषता क्या है? 

उत्ति- इस पद्धवि की मुख्य विशेषिा यह है वक इसमें वकसी एक व्यक्ति के संपूणल िीिन, पररिार और मनोिैज्ञावनक अनुििो ं

का अतं्यि गहराई से अध्ययन वकया िािा है। 
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प्रश्न-4.  मनोवैज्ञाननक पिीक्षण में नवश्वसनीयता औि वैधता से क्या तात्पयय है? 

उत्ति- विश्वसनीयिा का अिल है परीक्षण के पररणामो ंमें बार बार क्तथिरिा आना, िबवक िैधिा का अिल है वक परीक्षण एकदम उसी 

गुण को मापे विसके विए उसका वनमालण वकया गया है। 

प्रश्न-5. साक्षात्काि नकतने प्रकाि का होता है? 

उत्ति- सूचनाएं प्राप्त करने के विए साक्षात्कार मुख्य रूप से दो प्रकार के होिे हैं, पहिा संरवचि साक्षात्कार विसमें प्रश् पहिे से 

िय होिे हैं, और दूसरा असंरवचि साक्षात्कार विसमें प्रश्ो ंका स्वरूप िचीिा होिा है। 
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परिचय  

हर व्यक्ति अपने आप में अिग और खास होिा है। शारीररक और मानवसक विशेषिाओ ंमें 

यह विन्निा ही उसे दूसरो ंसे अिग बनािी है। इसमें बुक्तद्ध, अवििृवि, रुवच और व्यक्तित्व िैसे 

पहिुओ ंको सरि िरीके से समझाया गया है, साि ही यह िी बिाया गया है वक मनोिैज्ञावनक 

परीक्षणो ंके माध्यम से इनका आकिन कैसे वकया िािा है।  

वैयक्तिक निन्नताओ ंकी प्रकृनत 

• व्यक्तियो ंके मध्य मनोिैज्ञावनक विशेषिाओ ंमें पाई िाने िािी समानिा और विन्निा को िैयक्तिक विन्निा कहिे हैं। 

• यह आनुिंवशक कारको ंऔर पयालिरण की अंिः विया के कारण उत्पन्न होिी है। व्यक्ति अपने मािा वपिा से कुछ गुण प्राप्त 

करिा है, िेवकन उसका पररिेश और सुअिसर उसकी क्षमिाओ ंको विकवसि करने में सबसे अहम िूवमका वनिािे हैं। 

वैयक्तिक निन्नता का मापन 

व्यक्तिगि विशेषिाओ,ं व्यिहार और क्षमिाओ ंको मापने के विए मनोिैज्ञावनक परीक्षणो ंका उपयोग वकया िािा है। एक अचे्छ 

परीक्षण में िीन मुख्य गुण होने चावहए: 

• नवश्वसनीयता: परीक्षण पररणामो ंमें िगािार क्तथिरिा का होना। 

• वैधता: परीक्षण द्वारा वबलु्कि उसी गुण का मापन करना विसके विए िह बना है। 

• मानकीकिण: सिी व्यक्तियो ंपर परीक्षण करने का िरीका और पररक्तथिवियां एक समान होना। 

बुक्तद्ध की प्रकृनत औि मूल्ांकन 

• बुक्तद्ध व्यक्ति की उदे्दश्यपूणल कायल करने, िकल पूणल सोचने और पयालिरण से प्रिािी ढंग से वनपटने की कुि क्षमिा है। 

• मनोिैज्ञावनक गाडलनर के अनुसार बुक्तद्ध आठ प्रकार की होिी है, विसे बहुआयामी बुक्तद्ध कहा िािा है। 

• बुक्तद्धिक्ति ज्ञाि करने के विए व्यक्ति की मानवसक आयु को शारीररक आयु से िाग वदया िािा है और विर प्राप्त पररणाम 

को सौ से गुणा वकया िािा है। 

अनिवृनत्त औि रुनच 

िैयविक भिन्निायें

2  
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• अवििृवि विशेषिाओ ंका िह संयोिन है िो उपयुि प्रवशक्षण के बाद वकसी विशेष ज्ञान या कौशि को सीखने की क्षमिा 

को दशालिा है। 

• बुक्तद्ध वदए गए समय में वकसी कायल को करने की क्षमिा है, िबवक अवििृवि व्यक्ति की कोई नया कायल सीखने की संिाव्य 

योग्यिा है। 

व्यक्तित्व की प्रकृनत औि मूल्ांकन 

• व्यक्तित्व व्यक्ति का िह अनोखा और अपेक्षाकृि क्तथिर व्यिहार है िो सिी पररक्तथिवियो ंमें और कािी समय िक समान 

बना रहिा है। 

• व्यक्तित्व मूल्ांकन की िीन मुख्य विवधयां हैं: 

1. स्वयं वनणयत मापक : इसमें व्यक्ति प्रश्ाििी के माध्यम से स्वयं अपने बारे में बिािा है। 

2. प्रके्षपण मापक : इसमें व्यक्ति को अस्पि उद्दीपक वदए िािे हैं विन पर िह अपनी अचेिन िािनाओ ंको प्रके्षवपि करिा है। 

3. परिक्तथिनतजन्य मापक : इसमें वकसी विशेष पररक्तथिवि में व्यक्ति के व्यिहार का सीधा अििोकन वकया िािा है। 

 

 

 

प्रश्न-1. वैयक्तिक निन्नता से क्या तात्पयय है? 

उत्ति- व्यक्तियो ंके मध्य शारीररक और मनोिैज्ञावनक विशेषिाओ ंमें पाई िाने िािी समानिा और विन्निा को िैयक्तिक विन्निा 

कहिे हैं, िो आनुिंवशक कारको ंऔर पयालिरण की अंिः विया से उत्पन्न होिी है। 

प्रश्न-2.  एक अचे्छ मनोवैज्ञाननक पिीक्षण की तीन मुख्य नवशेषताएं कौन सी हैं? 

उत्ति- एक अचे्छ मनोिैज्ञावनक परीक्षण की िीन मुख्य विशेषिाएं विश्वसनीयिा, िैधिा और मानकीकरण हैं। 

प्रश्न-3.  बुक्तद्धलक्ति कैसे ज्ञात की जाती है? 

उत्ति- बुक्तद्धिक्ति ज्ञाि करने के विए व्यक्ति की मानवसक आयु को उसकी शारीररक आयु से िाग वदया िािा है और विर 

प्राप्त पररणाम को सौ से गुणा वकया िािा है। 

प्रश्न-4.  बुक्तद्ध औि अनिवृनत्त में क्या अंति है? 

उत्ति- बुक्तद्ध वकसी कायल को वदए गए समय में पूरा करने की सामान्य क्षमिा है, िबवक अवििृवि उपयुि प्रवशक्षण प्राप्त 

करने के बाद वकसी विशेष कौशि या ज्ञान को सीखने की संिाव्य क्षमिा है। 

TOP 5 QUESTIONS 
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 प्रश्न-5. व्यक्तित्व मापन की प्रके्षपण नवनध क्या है? 

उत्ति- यह िह विवध विसमें व्यक्ति को अस्पि उद्दीपक वदए िािे हैं और िह अनिाने में अपनी अचेिन िािनाओ ंऔर 

इच्छाओ ंको उन पर प्रके्षवपि कर देिा है, विससे उसके असिी व्यक्तित्व का पिा चििा है।   
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यह अध्याय संपे्रषण यानी िानकारी और विचारो ंके आदान-प्रदान को सरि िरीके से समझािा 

है। इसमें संपे्रषण के मुख्य िाग, इसके मौक्तखक और अमौक्तखक रूप, अच्छी बािचीि के िरीके 

और समाचार पि ि टीिी िैसे माध्यमो ंके समाि पर पडने िािे अचे्छ और बुरे प्रिािो ंके बारे 

में बिाया गया है।  

संपे्रषण के मूल तत्त्व 

• यह एक वद्वपक्षीय प्रविया है विसमें संदेश िेिने िािा और उसे प्राप्त करने िािा दोनो ंशावमि होिे हैं। 

• इसमें एक स्पि संदेश, विचार या िािना का होना आिश्यक है। 

• संपे्रषण ििी सिि होिा है िब िेिने िािे और प्राप्त करने िािे के बीच समझ की समानिा हो। 

• िो सूचना प्राप्तकिाल िक िेिी िािी है, िह उसके व्यिहार में कोई न कोई सकारात्मक या नकारात्मक बदिाि िरूर 

िािी है। 

संपे्रषण के प्रकाि 

• मौक्तिक संपे्रषण : इसमें दो या दो से अवधक िोगो ंके बीच बािचीि के विए शब्ो ंका प्रयोग वकया िािा है। यह विक्तखि 

या मौक्तखक दोनो ंरूपो ंमें हो सकिा है िैसे पि, समाचार पि और िोन पर होने िािी बािचीि। 

• अमौक्तिक संपे्रषण : यह पूरे संपे्रषण का सिर प्रविशि वहस्सा होिा है। इसमें शब्ो ंके वबना सूचनाओ ंका आदान प्रदान 

होिा है िैसे शारीररक चेिाएं, चेहरे के हाि िाि, शारीररक मुिाएं, नेि संपकल  और व्यक्तियो ंके बीच की दूरी। 

प्रिावी संपे्रषण की नवशेषताएं 

• संदेश िेिने िािे और उसे ग्रहण करने िािे का मानवसक िर और समझ एक समान होनी चावहए। 

• बािचीि के विषय में दोनो ंपक्षो ंकी समान रुवच होनी चावहए। 

• दोनो ंके बीच समान िाषा का प्रयोग होना चावहए िावक शब्ो ंऔर मुहािरो ंको िेकर कोई गिििहमी न हो। 

• दोनो ंका सामाविक और सांसृ्कविक िािािरण एक िैसा होना चावहए। 

3  
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िाितीय संसृ्कनत में अमौक्तिक संपे्रषण 

• िारि में संपे्रषण के दौरान सामाविक पदानुिम, अवधकार और उम्र बहुि महत्वपूणल िूवमका वनिािे हैं। 

• कम सामाविक क्तथिवि िािा व्यक्ति या छोटा व्यक्ति िररष्ठ व्यक्ति के सामने आंखें झुकाकर और वनविि दूरी बनाकर खडा 

होिा है। 

• िारिीय युिा अवधकिर अपने से बडे उम्र के िोगो ंके पैर छूकर उनका अवििादन करिे हैं। 

जनसंचाि माध्यमो ंका प्रिाव 

• सकािात्मक प्रिाव : यह वशक्षा, स्वास्थ्य और साक्षरिा को बढािा देने में मदद करिा है। यह सरकारी नीवियो ंको िनिा 

िक पहंुचािा है और िोगो ंको संगवठि करके सामाविक एकिा िािा है। 

• नकािात्मक प्रिाव : इसका दुरुपयोग अििाहें और गिि सूचनाएं िैिाने के विए वकया िा सकिा है विससे घृणा पैदा 

होिी है। यह िोगो ंकी वनििा का हनन करिा है और अश्लीि सामग्री िी िैिा सकिा है। 

 

 

प्रश्न-1. संपे्रषण के मुख्य प्रकाि कौन से हैं? 

उत्ति- संपे्रषण मुख्य रूप से दो प्रकार का होिा है, पहिा मौक्तखक संपे्रषण विसमें शब्ो ंका प्रयोग होिा है और दूसरा 

अमौक्तखक संपे्रषण विसमें शब्ो ंके वबना शारीररक हाि िाि और इशारो ंका प्रयोग होिा है। 

प्रश्न-2. संपे्रषण के मूल तत्त्व क्या हैं?  

उत्ति- संपे्रषण एक वद्वपक्षीय प्रविया है विसमें एक स्पि संदेश होिा है, विसे िेिने और प्राप्त करने िािे के बीच समझ की 

समानिा होिी है और िो िोगो ंके व्यिहार में कोई न कोई बदिाि िािा है। 

प्रश्न-3. प्रिावी संपे्रषण के नलए कौन सी बातें आवश्यक हैं? 

उत्ति- प्रिािी संपे्रषण के विए समान िाषा, समान रुवच, समान िािािरण और संदेश िेिने ििा ग्रहण करने िािे के बीच 

समझ का समान िर होना बहुि आिश्यक है। 

प्रश्न-4. िाितीय संदिय में अमौक्तिक संपे्रषण की क्या नवशेषताएं हैं?  

उत्ति- िारिीय संसृ्कवि में उम्र और पदानुिम का बहुि महत्व है, िहां छोटे िोग बडो ंके सामने आंखें झुकाकर बाि करिे हैं और 

उनका सम्मान करने के विए पैर छूकर अवििादन करिे हैं। 

TOP 5 QUESTIONS 

https://www.mvsfoundation.in/


 

  
 

मनोविज्ञान  (228)  

12       All Rights Reserved © Manish Verma (MVS Foundation), for more Notes visit https://www.mvsfoundation.in/ 

 प्रश्न-5. जनसंचाि माध्यमो ंके नकािात्मक प्रिाव क्या हैं? 

उत्ति- िनसंचार माध्यमो ंके नकारात्मक प्रिािो ंमें अििाहें िैिाना, िोगो ंके बीच घृणा पैदा करना, वकसी व्यक्ति की 

गोपनीय िानकारी को सािलिवनक करके वनििा िंग करना और अश्लीि सामग्री का प्रसार करना शावमि है। 
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परिचय  

यह अध्याय हमें बिािा है वक हम अपने आसपास के िोगो ंऔर दुवनया के बारे में अपनी 

सोच या निररया कैसे बनािे हैं। इसमें हम सीखेंगे वक हमारी अवििृवि कैसे बनिी है, यह 

हमारे व्यिहार को कैसे प्रिाविि करिी है और हम समाि को वकस िरह समझिे हैं।  

अनिवृनत्त की प्रकृनत औि घटक  

अवििृवि वकसी व्यक्ति, ििु या विचार के प्रवि हमारा सकारात्मक या नकारात्मक निररया है।  

• संज्ञानात्मक घटक : यह वकसी विषय के बारे में हमारे विचारो ंऔर विश्वासो ंको दशालिा है। 

• िावात्मक घटक : यह हमारी िािनाओ ंको दशालिा है वक हम उस विषय को पसंद करिे हैं या नापसंद। 

• व्यवहािात्मक घटक : यह उस विषय के प्रवि हमारी कायल करने की प्रिृवि को दशालिा है। 

अनिवृनत्तयो ंका ननमायण  

हमारी अवििृवियां िन्म से नही ंहोिी ंबक्तल्क सीखी िािी हैं।  

• सहचयय द्वािा सीिना : िब दो चीिें एक साि बार बार होिी हैं, िो हम उनके बीच संबंध बना िेिे हैं और िैसी ही अवििृवि 

विकवसि कर िेिे हैं। 

• पुिस्काि औि दंड द्वािा सीिना : विन कायों के विए हमें प्रशंसा वमििी है उनके प्रवि हम सकारात्मक निररया बना 

िेिे हैं। 

• दूसिो ंको देिकि सीिना : बचे्च अक्सर अपने मािा वपिा या आदशल व्यक्तियो ंको देखकर उनके िैसी अवििृवि अपना 

िेिे हैं। 

अनिवृनत्त में परिवतयन  

हमारी अवििृवि हमेशा समान नही ंरहिी, इसे बदिा िी िा सकिा है।  

• संदेश देने िािा व्यक्ति वकिना विश्वसनीय, विशेषज्ञ और आकषलक है। 

• वदया गया संदेश वकिना प्रिािशािी और स्पि है। 

अभििृवि, विश्वास और सामाजिक 
संज्ञान

4  
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• संदेश सुनने िािे व्यक्ति की मानवसक क्तथिवि और विषय के बारे में उसकी समझ कैसी है। 

सामानजक संज्ञान 

• हम अपने सामाविक िगि को कैसे समझिे हैं और दूसरो ंके व्यिहार के बारे में कैसे वनष्कषल वनकाििे हैं, इसे सामाविक 

संज्ञान कहिे हैं। 

• हमारे मक्तिष्क में सामाविक दुवनया से िुडी सूचनाओ ंके िो पुराने मानवसक ढांचे बने होिे हैं, उन्हें स्कीमा कहा िािा है। 

• िब हम दूसरो ंके व्यिहार के पीछे के कारणो ंको खोिने का प्रयास करिे हैं िो इस प्रविया को गुणारोपण कहिे हैं। 

 

 

 

प्रश्न-1. अनिवृनत्त के तीन मुख्य अंग कौन से हैं? 

उत्ति- अवििृवि के िीन मुख्य घटक संज्ञानात्मक अिालि विचार, िािात्मक अिालि िािनाएं और व्यिहारात्मक अिालि कायल करने 

की प्रिृवि हैं। 

प्रश्न-2. अनिवृनत्त ननमायण में पुिस्काि औि दंड का क्या महत्व है? 

उत्ति- व्यक्ति उन विचारो ंया कायों के प्रवि सकारात्मक अवििृवि बना िेिा है विनके विए उसे पुरस्कार या प्रशंसा वमििी 

है और विनके विए दंड वमििा है उनके प्रवि नकारात्मक अवििृवि बन िािी है। 

प्रश्न-3. अनिवृनत्त में परिवतयन लाने वाले मुख्य कािक कौन से हैं? 

उत्ति- अवििृवि में पररििलन मुख्य रूप से िीन कारको ंपर वनिलर करिा है िो संदेश देने िािे की विश्वसनीयिा, संदेश का 

प्रिाि और संदेश सुनने िािे की मानवसक क्तथिवि हैं। 

प्रश्न-4. सामानजक संज्ञान से क्या तात्पयय है? 

उत्ति- हम अपने आस पास की सामाविक दुवनया को कैसे समझिे हैं, सूचनाओ ंको कैसे ग्रहण करिे हैं और दूसरो ंके 

व्यिहार के बारे में कैसे वनष्कषल वनकाििे हैं, इसे सामाविक संज्ञान कहिे हैं। 

 प्रश्न-5. मनोनवज्ञान में स्कीमा नकसे कहते हैं? 

उत्ति- हमारे मक्तिष्क में सामाविक दुवनया, व्यक्तियो ंऔर घटनाओ ंसे िुडी सूचनाओ ंके िो पुराने मानवसक ढांचे या वचि 

बने होिे हैं, उन्हें मनोविज्ञान में स्कीमा कहा िािा है िो हमें वनणलय िेने में मदद करिे हैं। 
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परिचय  

यह अध्याय हमारे मानवसक स्वास्थ्य और उससे िुडी गंिीर समस्याओ ंपर आधाररि है। 

इसमें िनाि, कंुठा और मानवसक दं्वद्व के मुख्य कारणो ंऔर उनके प्रिािो ंको बहुि ही 

सरि शब्ो ं में समझाया गया है। साि ही विविन्न प्रकार के मनोविकारो ं और उनके 

मनोिैज्ञावनक उपचार के िरीको ंकी िी िानकारी दी गई है।  

तनाव, कंुठा औि दं्वद्व 

• िनाि एक ऐसी क्तथिवि है िब व्यक्ति अपनी क्षमिाओ ंसे अवधक दबाि महसूस करिा है और कवठन पररक्तथिवियो ंका ठीक 

से सामना नही ंकर पािा है। 

• िब व्यक्ति अपने वकसी िक्ष्य िक पहंुचने में बार बार वििि होिा है या उसके रािे में कोई बडी बाधा आिी है, िो उसे 

कंुठा कहिे हैं। 

• दं्वद्व िह मानवसक उिझन है िब व्यक्ति को दो या अवधक िक्ष्यो ंमें से वकसी एक को चुनना होिा है। यह दो अचे्छ या दो 

बुरे विकल्ो ंके बीच िंसा होने की क्तथिवि हो सकिी है। 

प्रमुि मनोनवकाि 

• नचंता नवकाि : इसमें व्यक्ति वबना वकसी स्पि कारण के िगािार डरा हुआ और घबराया हुआ महसूस करिा है। इसके 

अंिगलि वकसी विशेष चीि से अत्यवधक डरना िी शावमि है। 

• मनोदशा नवकाि : इसमें व्यक्ति िंबे समय िक अत्यवधक उदास महसूस करिा है या विर अत्यवधक सविय हो िािा है, 

विसे िमशः  अिसाद या उन्माद कहा िािा है। 

• दैनहकरूप नवकाि : इसमें व्यक्ति को शारीररक बीमारी के अनेक िक्षण वदखाई देिे हैं िेवकन उनका कोई िािविक 

शारीररक या वचवकत्सीय कारण नही ंहोिा है। 

• नसजोफे्रननया : यह एक अतं्यि गंिीर मनोविकार है विसमें व्यक्ति की सोच, िािनाएं और व्यिहार पूरी िरह से असंिुविि 

हो िािे हैं और िह िािविकिा से दूर हो िािा है। 

मनोनवकािो ंका उपचाि 

मनोविकार और उनका उपचार
5  
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• मनोविकारो ंको ठीक करने के विए मनोवचवकत्सा का उपयोग वकया िािा है, विसे बोिचाि द्वारा वकया िाने िािा उपचार 

िी कहिे हैं। 

• इसमें वचवकत्सक और रोगी के बीच एक विश्वास िरा और सहयोगी ररश्ता बनिा है। 

• वचवकत्सक रोगी के पूरे इविहास की िानकारी िेिा है, उसकी समस्या के मूि कारण को समझिा है और बािचीि के 

माध्यम से उसके व्यिहार में सकारात्मक बदिाि िािा है। 

 

 

प्रश्न-1. तनाव नकसे कहते हैं?  

उत्ति- िनाि एक ऐसी मानवसक और शारीररक क्तथिवि है विसमें व्यक्ति बाहरी या आंिररक दबािो ंके कारण अपनी क्षमिाओ ंको 

कम महसूस करिा है और पररक्तथिवियो ंका सही ढंग से सामना नही ंकर पािा है। 

प्रश्न-2. कंुठा औि दं्वद्व में क्या मुख्य अंति है?  

उत्ति- कंुठा िब उत्पन्न होिी है िब व्यक्ति के िक्ष्य प्राक्तप्त के रािे में कोई बाधा आिी है, िबवक दं्वद्व िह मानवसक उिझन 

है िब व्यक्ति को दो या अवधक िक्ष्यो ंमें से वकसी एक को चुनना पडिा है। 

प्रश्न-3. नचंता नवकाि के प्रमुि लक्षण क्या हैं? 

उत्ति- वचंिा विकार में व्यक्ति वबना वकसी स्पि कारण के िगािार िय, घबराहट और बेचैनी महसूस करिा है, और इसमें 

वकसी विशेष ििु या क्तथिवि से अत्यवधक डरना िी शावमि है।  

प्रश्न-4. नसजोफे्रननया नामक नवकाि क्या है? 

उत्ति- यह एक अतं्यि गंिीर मानवसक विकार है विसमें व्यक्ति की सोच, िािनाएं और व्यिहार पूरी िरह असंिुविि हो 

िािे हैं और िह िािविक दुवनया से कटकर अपनी ही काल्वनक दुवनया में रहने िगिा है। 

 प्रश्न-5. मनोनचनकत्सा क्या है औि इसका मुख्य उदे्दश्य क्या है?  

उत्ति- मनोवचवकत्सा एक मनोिैज्ञावनक उपचार है विसमें वचवकत्सक बािचीि के माध्यम से रोगी की समस्याओ ंको समझिा 

है और उसका मुख्य उदे्दश्य रोगी की नकारात्मक सोच को बदिकर उसके मानवसक स्वास्थ्य में सुधार िाना है। 
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परिचय  

यह अध्याय हमारे मानवसक स्वास्थ्य और उसे बेहिर बनाने के िरीको ंपर आधाररि है। 

इसमें मानवसक स्वास्थ्य का अिल, अचे्छ और खराब मानवसक स्वास्थ्य के िक्षणो ंको बहुि 

ही सरि शब्ो ंमें समझाया गया है। साि ही, समय के सही प्रबंधन द्वारा एक िनािमुि 

िीिन िीने की किा िी बिाई गई है।  

माननसक स्वास्थ्य औि स्वच्छता की अवधािणा 

• स्वास्थ्य का अिल केिि शारीररक रूप से स्वथि होना नही ंहै, बक्तल्क मानवसक, सामाविक और आध्याक्तत्मक रूप से िी 

स्वथि होना है। 

• मानवसक स्वास्थ्य व्यक्ति के िािनात्मक और व्यिहारात्मक संिुिन की िह क्तथिवि है विसमें िह खुद को और दूसरो ंको 

समझिा है। 

• मानवसक स्वच्छिा उन वनयमो ंऔर उपायो ंका समूह है विनकी मदद से मानवसक स्वास्थ्य को बनाए रखा िािा है और 

मानवसक बीमाररयो ंसे बचा िािा है। 

कमजोि माननसक स्वास्थ्य के लक्षण 

• िब व्यक्ति का मानवसक स्वास्थ्य खराब होिा है, िो उसकी वदनचयाल पूरी िरह असंगवठि हो िािी है। 

• िह छोटी छोटी बािो ंपर वचडवचडा हो िािा है और दूसरो ंके प्रवि आिामक व्यिहार करने िगिा है। 

• नीदं में कमी, िगािार वचंिा, दूसरो ंके प्रवि नकारात्मक सोच और नशे की िि कमिोर मानवसक स्वास्थ्य के मुख्य संकेि 

हैं। 

अचे्छ माननसक स्वास्थ्य को बनाए ििना 

• हमेशा िािविकिा को स्वीकार करना चावहए और अपनी क्षमिाओ ंके अनुसार ही िक्ष्य िय करने चावहए। 

• अपने िोध और आिेगो ंपर वनयंिण रखना सीखना चावहए। 

• सकारात्मक सोच रखनी चावहए और खुद पर विश्वास करिे हुए अपना आत्म सम्मान बनाए रखना चावहए। 

6  

मानजसक स्वास्थ्य और स्वच्छिा
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• प्राचीन िारिीय ज्ञान के अनुसार उवचि आहार, उवचि विहार, उवचि आचार और उवचि विचार अचे्छ स्वास्थ्य के विए बहुि 

आिश्यक हैं। 

समय प्रबंधन 

• समय का सही उपयोग न कर पाने से िनाि और वनराशा उत्पन्न होिी है, इसविए समय प्रबंधन बहुि िरूरी है। 

• अपने कायों की एक सूची बनानी चावहए और सबसे िरूरी कामो ंको सबसे पहिे करना चावहए। 

• एक समय में एक ही काम पर ध्यान कें विि करना चावहए और काम के बीच में िोडा आराम िी करना चावहए। 

 

 

प्रश्न-1. माननसक स्वास्थ्य से क्या तात्पयय है?  

उत्ति- मानवसक स्वास्थ्य व्यक्ति के िािनात्मक और व्यिहारात्मक संिुिन की िह क्तथिवि है विसमें िह अपनी क्षमिाओ ंको 

पहचानिा है और िीिन की चुनौवियो ंका प्रिािी ढंग से सामना करिा है।  

प्रश्न-2. माननसक स्वच्छता क्या है? 

उत्ति- मानवसक स्वच्छिा उन वनयमो,ं उपायो ंऔर व्यिहारो ंका समूह है विनका उपयोग करके व्यक्ति अपने मानवसक स्वास्थ्य 

को सुरवक्षि रखिा है और मानवसक बीमाररयो ंसे अपना बचाि करिा है।  

प्रश्न-3. कमजोि माननसक स्वास्थ्य के मुख्य लक्षण क्या हैं? 

उत्ति- असंगवठि वदनचयाल, बाि बाि पर वचडवचडापन, िगािार वचंिा, अशांि नीदं और नशे की िि कमिोर मानवसक 

स्वास्थ्य के मुख्य िक्षण हैं। 

प्रश्न-4. प्राचीन िाितीय ज्ञान के अनुसाि अचे्छ स्वास्थ्य के चाि सं्ति कौन से हैं?  

उत्ति- प्राचीन िारिीय ज्ञान के अनुसार अचे्छ स्वास्थ्य के चार िंि उवचि आहार, उवचि विहार, उवचि आचार और उवचि 

विचार हैं। 

 प्रश्न-5. समय प्रबंधन क्यो ंआवश्यक है?  

उत्ति- समय प्रबंधन इसविए आिश्यक है क्ोवंक यह हमारे कायों को व्यिक्तथिि करिा है, अनािश्यक िनाि और दबाि 

को कम करिा है ििा हमें अपने िक्ष्यो ंको समय पर पूरा करने में मदद करिा है। 
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