
48 अज़ीम प्रेमज़ी ्यूवनिरससिटी लरनसिग किना, अगस्त, 2023

चच ेअपिी भा्विाओ ंको सियंसत््त करिे, दिूरों के 
िाथ घधुलिे-समलिे या ्तिा्व को सियंसत््त करिे की 
क्म्ता िे लैि होकर दधुसिया में िहीं आ्ेत हैं । चूसँक 

्तिा्व और भा्विाए ँ जी्वि का एक स्वाभास्वक सहसिा हैं, 
इिसलए इिका िामिा करिा िीखिा महत््वपणूमा ह ै। िीच ेब्ताई 
गई गस्तस्वस्याँ बचचों को उिकी भा्विाओ ं को सियंसत््त 
करिे; दिूरों के प्स्त िहािधुभसू्त रखिे; उद्े् यों को सि्ामारर्त 
करिे और प्ाति करिे; ि् ेहुए सिणमाय लेिे; और स्वसथ िमबन् 
बिािे के सलए ज़रूरी िमझ, समज़ाज और क्म्ताओ ं को 
हासिल करिे में मदद कर्ती हैं ।

सकारातमक आतम-स्ंवाद 

िकारातमक आतम-िं्वाद का अथमा ह ै स्वयं के प्स्त दयालधु 
होिा । यह एक ऐिा गधुण ह ैजो बचचों को उिके भी्तर िे बदलिे 
में मदद कर िक्ता ह,ै उदाहरण के सलए, ‘मैं अगली बार बेह्तर 

कर िक्ती हू’ँ या ‘मैं अपिी ग़लस्तयों िे िीखिा चाह्ती हू,ँ 
उिकी ्वजह िे पीछे िहीं रहिा चाह्ती ।’ िकारातमक आतम-
िं्वाद ्तिा्व और सचन्ता िे सिपटिे में िहायक हो्ता ह ैऔर 
हौिला बढ़ा्ता ह ै। मैंिे अपिे स्वद्ासथमायों को इि स्वरय िे 
िमबसन््त ्तीि गस्तस्वस्याँ कर्वाई ं।

िबिे पहले, िकारातमक या िकारातमक आतम-िं्वाद की 
पहचाि कर पािे के उद्े् य िे मैंिे उनहें स्वसभनि उदाहरण सदए, 
जैिे ‘मैं िाकामयाब वयसति हू ँऔर मैं इि अभयाि को परूा िहीं 
कर पाऊँगी’ या ‘मरेे भी्तर इि स्वज्ाि मरॉडल को बिािे की 
इचछािसति ह’ै, ्तासक ्वे िकारातमक और िकारातमक आतम-
िं्वाद के बीच अन्तर कर पाए ँ। दिूरी गस्तस्वस् डेसक पर एक 
िाथ बैठिे ्वाले बचचों के िाथ की गई थी । इि गस्तस्वस् में, 
पाि बैठिे ्वाले बचचों को एक-दिूरे के िकारातमक आतम-
िं्वाद को िकारातमक आतम-िं्वाद में बदलिा था ।

लचत्र-1 : िकारातमक और िकारातमक कथिों के िाथ एक पणूमा ्वकमा िीट । 

भाविाओ ंकरो नियंररित करिे के क्लए कधु छ सरल िरतरवरधयाँ
िाललनी सोलंकी

ब
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उदाहरण के सलए : 

िाथी-1 (िकारातमक आतम-िं्वाद) : मैं अगँ्रेज़ी की परीक्ा में 
फेल हो जाऊँगी । मरेे मा्ता-सप्ता मधुझ ेडाँटेंगे । 

िाथी-2 (िकारातमक आतम-िं्वाद) : मैंिे परीक्ा के सलए मि 
लगाकर पढ़ाई की ह ैऔर इि कारण मैं इि परीक्ा में अचछा 
प्दिमाि कर िकँूगी ।

इि गस्तस्वस् के बाद, हमारी चचामा हुई । मैंिे िकारातमक 
आतम-िं्वाद के उदाहरण द्ेेत हुए उििे कई ि्वाल सकए जैिे 
‘िकारातमक होिे पर इिका उलटा ्वाकय कैिा हो्ता?’  हमिे 
िकारातमक आतम-िं्वाद का उपयोग करिे के लाभों और 
िकारातमक आतम-िं्वाद की कसमयों पर भी चचामा की ।

इिके बाद, उिके दसैिक जी्वि के स्वसभनि पहलधुओ ं में 
िकारातमक िोच को प्ोतिासह्त करिे के उद्े् य िे, मैंिे उनहें 
कधु छ िकारातमक कथिों ्वाली एक ्वकमा िीट दी और उनहें इि 
कथिों को िकारातमक ्वाकयों में बदलिे के सलए कहा । इि 
्वकमा िीट िे इि स्वचार को पधु़््ता सकया सक जब हम अपिे 
बारे में िकारातमक बा्तें कर्ेत हैं, ्तो हम अपिे उद्े् यों का 
पीछा करिे और उनहें प्ाति करिे िे स्वयं को रोक रह ेहो्ेत हैं । 

स्वयं के बारे में िकारातमक िोच, हमें ख़धुि कर िकिे ्वाली 
गस्तस्वस्यों में िासमल होिे और िई चीज़ों करिे में भी बा्क 
हो िक्ती ह ै।

लनणवा्य लेना 
मैंिे कक्ा-7 के अपिे स्वद्ासथमायों को ररॉबटमा फ्रॉसट की एक 
कस्व्ता, ‘The Road Not Taken’ दी । इि कस्व्ता की 
आसख़री ्तीि पंसतियाँ स्विरे रूप िे उभरकर आई ं: “Two 
roads diverged in a wood, and I—/ I took the one 
less travelled by, and that has made all the differ-
ence (एक जंगल में दो िडकें  अलग-अलग हो गई ंऔर मैंिे-/ 
मैंिे उि िडक को चधुिा, सजिमें कम यात्ी जा्ेत थे और उिी 
िे िारा मज़ंर बदल सदया ।)” इि पंसतियों में, जब ररॉबटमा फ्रॉसट 
िडक पर चल्ेत हुए एक दोराह ेपर आए, ्तो उनहें दो स्वकलपों 
में िे सकिी एक का चधुिा्व करिा था जो उिके जी्वि की सदिा 
को हमिेा के सलए बदल दिेे ्वाला था । हम िभी के िामिे 
स्वकलप और अ्विर आ्ेत हैं और हमें जी्विपयमान्त कोई-
ि-कोई सिणमाय ले्ेत रहिा हो्ता ह ै। सिणमाय लेिे में िधुरुआ्ती 
सिक्ण, बचचों को ग़ल्त और हडबडी में सिणमाय लेिे िे बचािे 
और उनहें िोचा-िमझा चधुिा्व करिे में मदद कर्ता ह ै।

लचत्र-2 : एक पणूमा ्वकमा िीट सजिमें बचचों िे कधु छ िरल चधुिा्व सकए । 
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हमिे दो गस्तस्वस्याँ कीं । िबिे पहले, मैंिे अपिे स्वद्ासथमायों 
िे पछूा सक ्वे कौि-िा खले खलेिा चाह्ेत हैं । कधु छ स्वद्ासथमायों 
को डरॉजबरॉल खलेिा था, जबसक अनय फधु टबरॉल खलेिा चाह्ेत 
थे । मैंिे उििे कोई एक खले चधुििे को कहा, सजिे ्वे आपि 
में खलेिा चाह्ेत हैं । मधुझ ेयह िधुसिसचि्त करिा था सक कक्ा में 
िभी स्वद्ाथगी बोलें और िभी की बा्त िधुिी जाए । मरेी मधुखय 
िमसया यह थी सक हमारे लोक्तांसत्क िमाज में सलंग और 
अनय प्कार के भदेभा्व का कोई सथाि िहीं ह,ै यह दिामािे 
के सलए की गई ्तमाम बा्तों और पहलों के बा्वजदू, मरेी 
लडसकयाँ, लडकों की ्तरह मधुखर िहीं थीं । हालाँसक, इि बार 
लडसकयों िे वयापक चचामा और म्तदाि के बाद डरॉजबरॉल 
खलेिे की इचछा वयति की । स्वद्ाथगी ्तब यह ्तय करिे में जधुट 
गए सक सक्तिी टीमें होंगी और सकि आ्ार पर उिका गठि 
होगा । यह िब सिणमाय लेिे की प्सक्रया का सहसिा था सजिे 
उनहोंिे स्व्ंतत् रूप िे परूा सकया; इिमें मरेी कोई भसूमका िहीं 
थी ।

इिके बाद हमिे सिणमाय लेिे िे िमबसन््त एक ्वकमा िीट परूी 
की सजिमें उनहें दो स्वकलपों में िे एक को चधुििा था । यह एक 
मज़ेदार अभयाि था । उनहें अपिे फै़िले लेिे थे और अपिे द्ारा 
चधुिे स्वकलप का औसचतय ब्तािा था ।

अगले सदि, मरेे एक स्वद्ाथगी िे सिणमाय लेिे की प्सक्रया में परूी 
कक्ा का िे्ततृ्व सकया । मरेे कधु छ स्वद्ाथगी डरॉजबरॉल खलेिा 
चाह्ेत थे, लेसकि इि स्वद्ाथगी िे पहल की और दो करॉलम 
बिाकर उिमें िे एक में फधु टबरॉल खलेिे के फ़ायद ेऔर एक में 
िधुक़िाि सलख े। कक्ा िे इि सबनदधुओ ंपर स्वस्तार िे चचामा की 
और अन्त्तः िभी िे फधु टबरॉल खलेिा और अभयाि करिा 
चधुिा, कयोंसक उि स्वद्ाथगी िे उनहें दो करॉलमों में उसललसख्त 
प्तयेक सबनदधु के सलए ्तकमा  सदए । स्वद्ासथमायों िे िीखा सक सिणमाय 
लेिे के सलए ्तकमा  करिा महत््वपणूमा ह ैऔर यह ्तब और आिाि 
हो जा्ता ह ैजब सकिी के पाि अपिे सिणमायों के कारणों के बारे 
में सपटि्ता हो । 

िना्व और लचनिा का लन्ंयत्रण 

परर्व्तमाि और कसठिाइयाँ हर सकिी के जी्वि का, यहाँ ्तक 
सक बचपि का भी, सहसिा हो्ती हैं, ऐिे िमय में ्तिा्व और 
सचन्ता िामानय प्स्तसक्रयाए ँहैं । हम अकिर माि्ेत हैं सक ्तिा्व 
और सचन्ता िकारातमक पररससथस्तयों िे उतपनि होिे ्वाली 
भयािक भा्विाए ँहैं । हालाँसक, ख़धुिी के अ्विरों (जैिे सकूल 
की घटिाए,ँ छधु रटियाँ या िामासजक रुसचयाँ) की प्तयािा भी 
कभी-कभी ्तिा्वपणूमा हो िक्ती ह ै। जब कधु छ ऐिा हो्ता ह ै

लचत्र-3 : एक स्वद्ाथगी की ्तिा्व की बालटी (सटे्ि बकेट) । 
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सजिके बारे में प्ूवामािधुमाि लगािे या सफर सजिे िंिोस््त या 
िंरसक््त करिे की आ्व्यक्ता हो्ती ह,ै ्तो बचच े्तिा्व और 
सचन्ता का अिधुभ्व कर्ेत हैं । जब उनहें महत््वपणूमा लगिे ्वाली 
कोई चीज़, ख़्तरे में हो्ती ह,ै ्तो ्वे सचसन्त्त हो जा्ेत हैं । मरेे कई 
स्वद्ाथगी कक्ा के िामिे या िभा में बोल्ेत िमय ्तिा्वग्रस्त 
और घबराए रह्ेत हैं । इि घबराहट को दरू करिे के सलए, 
मैंिे उनहें स्वसभनि प्कार की ्तिा्व-सि्वारक गस्तस्वस्यों में 
िासमल सकया । 

जब आप ्तिा्व और सचन्ता को कम करिे के ्तरीक़ों के बारे में 
खोज्ेत या पढ़्ेत हैं, ्तो िबिे पहली चीज़ जो िामिे आ्ती ह,ै 
्वह ह ैधयाि । हालाँसक, कभी-कभी, बचच ेके सलए धयाि करिा 
चधुिौ्तीपणूमा हो िक्ता ह ै। एक स्वद्ाथगी के रूप में, मैं ्तिा्व 
ख़तम करिे के सलए धयाि कर्ती थी । हालाँसक, मरेे स्वद्ाथगी 
बहु्त िसक्रय हैं और ऐिी गस्तस्वस्यों को प्ाथसमक्ता द्ेेत हैं, 
सजिमें गस्तिील्ता हो्ती ह ै। इिसलए, मैंिे धयाि के अला्वा 
अनय ्तरीक़ों की ्तलाि की । सिमिसलसख्त कधु छ गस्तस्वस्याँ 
हैं, जो मैंिे अपिी कक्ा में कर्वाई ं:

अपना िनाि दरू भगाओ 

मैंिे स्वद्ासथमायों िे कहा सक ्वे एक पेज पर एक बडी बालटी 
बिाए ँ और उिमें अपिे द्ारा महििू सकए जािे ्वाले िारे 
्तिा्वों को भर दें (यािी उिके अनदर सलखें) । उदाहरण के सलए 
परीक्ा, मा्ता-सप्ता का दबा्व, मासिक ्ममा आसद । अपिी 
्तिा्व की बालटी (सटे्ि बकेट) बिािे के बाद, उनहोंिे ये कधु छ 
गस्तस्वस्याँ कीं ।

वचरि बनाने की गविविवध 

मैंिे स्वद्ासथमायों को प्ोतिासह्त सकया सक ्वे काले काग़ज़ पर 
रंगीि चरॉक का उपयोग करके ऐिी चीज़ें बिाए ँजो उनहें ख़धुि 
कर्ती हों या हाल के सदिों में कधु छ ऐिा हुआ हो सजििे उनहें 
ख़धुिी समली हो ्तो उिे बिाए ँ। उनहें इि अभयाि के सलए पेि 
या पेंसिल की बजाय रंगीि चरॉक का उपयोग करिे में आिनद 

आया । िफे़द चरॉक की जगह रंगीि चरॉक का इस्ेतमाल करिे 
िे भी बचच ेकी मिःससथस्त अचछी हो िक्ती ह ै।

डूडवलंग 

डूडसलंग एक िधुकूि दिेे ्वाली गस्तस्वस् ह ैकयोंसक यह सकिी 
िंरसच्त या अपेसक््त पररणाम की माँग िहीं कर्ती ह ै। मैंिे 
अपिे स्वद्ासथमायों को सकेच पेि सदए और उििे स्व्ंतत् रूप 
िे डूडल बिािे को कहा । मैंिे उनहें िधुकूि दिेे के सलए िान्त 
करिे ्वाला िंगी्त भी बजाया । 25 समिट की उि कक्ा में 
उिका सदमाग़ सकिी भी ्तरह की सचन्ता िे दरू, परूी ्तरह िे उि 
रचिातमक गस्तस्वस् में लगा हुआ था ।

वकसवी पेड़ या पौध ेसे बाि करना 

हमारी कक्ा में मिी पलांट लगा ह ै। पहले ्तो मरेे स्वद्ासथमायों 
को लगा सक एक पौ् ेके िाथ िं्वाद करिा अजीब ह ैऔर ्वे 
हिँे । लेसकि एक बार जब उनहें प्ता चला सक इििे उनहें ्तिा्व 
दरू करिे में मदद समली, ्तो उनहोंिे इिे गमभीर्ता िे लेिा िधुरू 
कर सदया । एक स्वद्ाथगी िे सटपपणी की सक इि कायमा/ गस्तस्वस् 
को करिे के बाद उिे ऐिा लगा जैिे उिकी िमसयाओ ंको 
िधुििे के सलए कोई हमिेा उपलब् था ।

आसख़र में मैं यही कहूगँी सक हालाँसक हमारे स्वद्ासथमायों के 
िामासजक-भा्विातमक कलयाण के स्वरय में बहु्त कधु छ 
हासिल सकया गया ह,ै लेसकि अभी और बहु्त कधु छ सकया 
जािा िरे ह ै। िरल गस्तस्वस्याँ और प्याि उिकी िामासजक 
और भा्विातमक ज़रूर्तों को िाथमाक रूप िे परूा कर िक्ेत हैं । 
ब्तौर सिक्क, हमें उिके वयसतित्व के इि आयाम के बारे में 
लगा्तार चचामा करिे की आ्व्यक्ता ह,ै ्तासक उिकी िसैक्क 
और पेि्ेवर िफल्ता के अ्विरों में िध्ु ार के िाथ-िाथ हम 
उिके िामासजक और भा्विातमक कौिलों का भी पोरण करें 
और उनहें िीखिे का एक िधुरसक््त और िकारातमक माहौल 
प्दाि करें ।

शाललनी सोलंकी िे अज़ीम पे्मजी स्वश्स्वद्ालय, बेंगलरूु, िे सिक्ा में सिा्तकोत्र सडग्री प्ाति की ह ै। ्वे स्वजय्वाडा, 
आनध् प्दिे के एक इटंरिेििल सकूल में अगँ्रेज़ी स्वरय की कायमाक्रम िधुगमक्तामा (प्ोग्राम फैसिसलटेटर) के रूप में 
कायमार्त हैं । अपिे ख़ाली िमय में उनहें बाल िासहतय पढ़िा, योग करिा और ऐस्तहासिक सफ़लमें दखेिा अचछा लग्ता 
ह ै। उििे shalinisolanki70@gmail.com पर िमपकमा  सकया जा िक्ता ह ै।
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