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माता-िपता और यवुा� के िलए ससं ाधन �ा�

कर� जो आज िव�ा�थय� � �ारा वले नसे  पर सीखे

गए पाठ म� सहायक हो सकत ेह।�
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पाठ का उ�े� 

इस पाठ म� िव�ाथ� उन तरीको ंकी तुलना कर� गे िजनकी मदद से वे अपने िकसी खास दो� के िकसी मु��ल

घड़ी म� पड़ने पर पेश आते ह� (�यं से तुलना करते �ए) और यह देख�गे और िवचार कर� गे िक इसी तरह की

मु��ल घड़ी के दौरान वे �यं के साथ िजस तरह से पेश आते ह� उसे वे कैसे सुधार सकते ह�।

आव�क

��

आ�-क�णा �ा है?

  मुझे आ�-क�णा का अ�ास �ो ंकरना चािहए?

 आयु  10-18 वष� 

 साम�ी   अ�ास के िलए एक शांत जगह

 तैयारी

अ�ास से पहले िवचार-मीमांसा

 अभी आप िजन ���गत या �ावसाियक किठनाइयो ंका सामना कर रहे ह�,

उसी के मा�म से अपने िलए इस अ�ास को करने की कोिशश कर� । िकसी एकदम

किठन चुनौती के बजाय कोई औसत दज� की या साधारण चुनौती चुन�। �ा इस अ�ास

से किठनाई के बारे म� या �यं के बारे म� सोचने के आपके तरीके म� कोई बदलाव आया?

 आपके अनुसार िकस तरह से आ�-क�णा आपके िव�ािथ�यो ंके �ूल और �ूल से

बाहर के जीवन म�, दोनो ंमह� रखती है? �ा वे इससे सहमत होगें?

 �ा इस अ�ास से आपके आदश� के उन पर हावी होने की संभावना िदखाई दे रही

है? उदाहरण के िलए, �ा आप ये मानते ह� िक �यं से कठोरता से पेश आने की

तुलना म� खुद से नरमी से पेश आना �ादा �ेरणादायक है, जबिक िव�ाथ� और

उनके माता-िपता ऐसा नही ंमानते? 

 

 

अगर आपके िवचारो ंम� िविभ�ता है, तो �ा यह मुमिकन है िक इन िविभ�ताओ ंको

इस तरह से अपनाया जाए, िजससे िकसी को भी कमतर महसूस न हो?

 आईएसटीई

िडजिसटकिमट

कॉ��ट�सी

 कुल िमलाकर: म� अलग-अलग िवचारो ंको स�ानपूव�क सुनने और समझने के िलए तैयार

�ँ और दूसरो ंके साथ पूरे स�ान और सहानुभूित के साथ ऑनलाइन तौर पर जुड़ता �ं।

 

पाठ 6

एक पल मेरे िलए:
िकशोरो ंके िलए आ�-क�णा का समय

 

DIGITAL WELLNESS  LE SSON 6:  A moment for me
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�ोत: यह पाठ यूसी बक� ल ेके �ेटर गुड साइंस स�टर के सहयोग स ेसाझा �कया जा रहा है। अित�र�

जानकारी और संसाधन� के िलए, कृपया आज छा�� �ारा वेलनेस पर सीख ेगए पाठ को देख�।

https://ggie.berkeley.edu/
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 } 
}

अपने िव�ािथ�यो ंको बताएं

 } हम जानबूझकर िकसी मु��ल और चुनौितयो ंसे भरी ��थित के

बारे म� सोच�गे िजससे हमारे म��� और शरीर दोनो ंम� थोड़ा

तनाव या उलझन पैदा हो, तािक उसकी सहायता से यह सीख

सक�  िक आ�-क�णा का उपयोग कैसे करना है। 
} अपने िव�ािथ�यो ंके िलए ऑिडयो �रकॉिड�ग चलाएँ या नीचे दी

गई �ितिलिप के साथ अ�ास करके आगे बढ़�।

 } अपने जीवन की िकसी ऐसी ��थित के बारे म� सोच� जो किठन हो

या उसकी वजह से आपको तनाव होता हो। कृपया कोई ऐसी

��थित चुन� जो आपके जीवन म� सबसे �ादा बुरी या सबसे किठन

हो, लेिकन ऐसा कुछ, िजससे आपको कुछ असुिवधा होती हो।

 } इस ��थित के बारे म� सोचते समय, �ा आप अपने शरीर म� वही

अनुभव दोबारा महसूस कर पाते ह�,जैसे छाती म� जकड़न या पेट

म� मरोड़ जैसा कुछ?

 } अब, अपने आप से किहए: "इस व�, मेरा एक िह�ा संघष�

कर रहा है।”

 } यह सचेतनता है I 

 
} आप कह सकते ह�: "ओह, मुझे अजीब लग रहा है," या

"मुझे ख़राब लग रहा है," या शायद, "इसके बारे म� सोचने

से तनाव हो रहा है।"

 } अब अपने आप से किहए: "इस तरह का संघष� जीवन

का एक िह�ा है।”

 } यह आम अनुभव है। कई दूसरे लोग भी इसी तरह का

संघष� करते ह�I

} आप यह भी कह सकते ह�, िक "दूसरे ब�े भी ऐसा ही महसूस

करते ह�," या "म� ऐसा महसूस करने वाला अकेला नही ं�ँ," या

"यह िकशोराव�था का एक िह�ा है” या “इतने सारे ब�े मेरी

तरह ही संघष� करते ह�," या “सभी िकशोर िकसी न िकसी

समय ऐसा ही महसूस करते ह�”I…!”

 
} अब, �यं को दया भाव और सुखदायक, सहानुभूित वाला �श� द�  -

मुमिकन हो तो अपने �दय पर हाथ रख�, या अ� कोई हाव भाव

िजससे िक आपको अ�ा महसूस होता हो। अपने शरीर पर हाथ

से आती गमा�हट को महसूस कर� ।

 

}

 
}

 } म� �यं के �ित क�णा रख सकँू, िजसकी मुझे ज�रत है।

 

} म� �यं को िबना कोई बदलाव के अपना सकँूI

 } म� �यं को िबना िकसी बदलाव के अपनाना सीख सकँूI

 } म� अपने आप को माफ़ कर सकँूI

 } म� मजबूत बन सकँूI 

 } म� सुरि�त रह सकँूI 

 } म� शांत रह सकँूI 

 } म� ये समझ सकँू िक म� भी �ार के कािबल �ँI

 }

 
}

अपने िव�ािथ�यो ंसे पूछ�  

नीचे िदए गए ��ो ंम� से एक या अिधक �� िव�ािथ�यो ंसे पूछ� : 

 
} �यं को इस तरह से आराम प�ंचाकर कैसा महसूस होता है? ये सोच

कर कैसा लगता है िक संघष� का सामना होने पर अब आपका �ान इस

ओर जाने लगा है और खुद के िलए नरम श�ो ंका �योग करने लगते ह�?

 } अपना हाथ �दय पर रखने पर �ा कोई बदलाव महसूस �आ?

} यह जानकर कैसा लगता है िक आप वा�व म� �यं से और अिधक

�ार से पेश आ सकते ह�?

 } �ा आप िकसी ऐसी ��थित के बारे म� सोच सकते ह� जहाँ आपके

िलए यह उपयोगी हो सकता है?

 } आ�-क�णा के तीन घटनाओ ंके बारे म� िवचार कर�  –आपके िलए

सबसे �ादा अथ�-पूण� और मह�पूण� �ा था?

 
} सचेतनता (“यह संघष� का �ण है।”)

 
} आम अनुभव (“इस संघष� म� म� अकेला नही ं�ँ।”)

 
} आ�-क�णा (�श� करना या मधुर आवाज़; “म� �यं के साथ

नरमी से पेश आ सकँू।”)

असाइनम�ट
अ�ास के बाद िवचार-मीमांसा:

 
} इस अ�ास के दौरान आपके �ा काम आया या �ा नही ंआया?

िव�ािथ�यो ंकी इस अ�ास पर �ा �िति�या थी? �ा आप अगली

बार इसम� कुछ बदलना चाह�गे?

 } �ा आपको ऐसा लगता है िक इस अ�ास से जुड़ने के बाद िव�ाथ�

जीवन म� गलितयो,ं या िवफलता या अ� चुनौितयो ंके �ित अलग

रवैया अपना रहे ह�?

} िव�ािथ�यो ंऔर उनके प�रवार की ��थितयो ंको �ान रखते �ए िकस

तरह का बदलाव इस अ�ास म� िकया गया? ये कैसा रहा?

 } �ा िव�ािथ�यो ंने यह चचा� की िक यह अ�ास उनके जीवन म�

िकतना उपयोगी या अनुपयोगी हो सकता है?

सोस�: मेिकंग �� ड्स िवद योरसे�, कैरन �ुथ, Ph.D. 

centerformsc.org/msc-teens-adults
karenbluth.com
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अब, अपने आप से कह�: "म� �यं के �ित दया भाव रख सकँू",

यह याद करते �ए िक एक िकशोर के �प म�, आप इतने बदलावों

सेगुजर रहे ह� - आपका म��� बदल रहा है, आपका शरीर बदल

रहा है, आप एक नए �ूल या कॉलेज के बारे म� सोच रहे हो, आपके

ऊपर ब�त सारा दबाव है और इतने सारे बदलाव एक साथ हो रहे ह�।

इसिलए �यं के साथ नरमी से पेश आएं।

और भी अिधक ���गत सोच के िलए, पूछ� : “मुझे अभी �ा

सुनने की ज�रत है? या अगर आपको यह जानने म� परेशानी हो िक

�ा कहना है, तो अपने आप से पूछ� : "अगर मेरा दो� से �ा इसी

परेशानी से गुज़र रहा होता तो म� उसे �ा कहता?" �ा म� �यं से

भी वही कह सकता �ँ?

और अगर "कर सकँू" आपको अजीब लगता है या ऐसा लगता है जैसे

आप िकसी से इजाज़त मांग रहे ह�, तो आप इसकी जगह ये कह सकते

ह� िक: "म� �यं को वैसे ही �ीकार करना चाहता �ं, “जैसा �ँ" या

“मजबूत” या "�यं को �ीकार करता �ँ" ।

आप �ा महसूस कर रहे ह� बस उस पर �ान द�  I

इस गितिविध को शु� करने से पहले कुछ देर गहरी साँस� ल�I

िव�ािथ�यो ंको यह बताएं िक उ�� इसम� भाग लेने की आव�कता

नही ंहै, पर यिद वे चाहे तो भाग ले सकते ह� (भाग नही ंलेने के

बावजूद वे शांत होकर बैठ सकते ह�।)

क�ा म� िवचार-िवमश� 
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