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Chapter 1
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अ�याय 1: 21 आदत � जो आपक� �ज़�दगी बदल सकती ह � -
शु�आत का आगाज़

(Bookboard.Co) -- Page 3

नम�ते दो�त�!
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यह एक सफर है, आपक� �ज़�दगी को बेहतर बनाने का सफर। हम सभी एक ऐसी
�ज़�दगी जीना चाहते ह � जो खुशहाल, सफल और संतोषजनक हो। हम चाहते ह � �क
हमारे सपने सच ह�, हमारे ल�य पूरे ह�, और हम अपने जीवन के हर पहलू म �
सव�� े� �दश�न कर�। ले�कन, अ�सर हम महसूस करते ह � �क हम अटक गए ह �,
संघष� कर रहे ह �, और बदलाव लाना मु��कल हो रहा है।

(Bookboard.Co) -- Page 3

�च�ता मत करो! इस ईबुक म �, हम 21 ऐसी आदत� के बारे म � जान �गे जो आपक�
�ज़�दगी को बदल सकती ह �। ये आदत� कोई जा�ई गोली नह� ह �, जो तुरंत सब कुछ
ठ�क कर द�गी। ब��क, ये जीवन शैली म � बदलाव ह �, �ज�ह � अगर लगातार अपनाया
जाए, तो आपके सोचने, महसूस करने और �वहार करने के तरीके म � गहरा
प�रवत�न ला सकते ह �।
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तो, शु�आत कहां से कर�?
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सबसे पहले, यह समझना ज़�री है �क आदत� �या ह �। आदत� हमारे मन और शरीर
�ारा सीखी गई �वतः ��त��याए ंह �। ये वे चीज� ह � जो हम �बना सोचे-समझे करते
ह �, जैसे �क सुबह उठते ही सोशल मी�डया चेक करना, या तनाव होने पर जंक फूड
खाना। अ�� आदत� हम � सफल होने म � मदद करती ह �, जब�क बुरी आदत� हम � पीछे
धकेलती ह �।
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इस ईबुक म �, हम अ�� आदत� पर �यान क� ��त कर�गे - वे आदत� जो हम � बेहतर
इंसान बनने, हमारे ल�य� को �ा�त करने और एक अ�धक पूण� जीवन जीने म � मदद
कर�गी।
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इस सफर म � आपका �वागत है!
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यह ईबुक आपको इन 21 आदत� को समझने और अपनी �ज़�दगी म � शा�मल करने
म � मदद करने के �लए �डज़ाइन क� गई है। हम ��येक आदत के बारे म � �व�तार से
बात कर�गे, इसक� प�रभाषा, मह�व, और इसे अपनी �ज़�दगी म � कैसे शा�मल कर�,
इस पर चचा� कर�गे। ��येक अ�याय म �, आपको �ावहा�रक सुझाव, �ेरणादायक
उ�रण, और वा�त�वक जीवन क� कहा�नयां �मल�गी जो आपको �े�रत और
उ�सा�हत रख �गी।
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इस ईबुक से आप �या सीख �गे?
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इस ईबुक को पढ़ने के बाद, आप:
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21 मह�वपूण� आदत� क� पहचान कर पाएगें जो आपक� �ज़�दगी को बदल सकती
ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 5

��येक आदत क� प�रभाषा, मह�व और फायद� को समझ पाएगें।
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��येक आदत को अपनी रोज़मरा� क� �ज़�दगी म � शा�मल करने के �लए �ावहा�रक
रणनी�त सीख पाएगें।
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अपनी आदत� को �ैक करने और �े�रत रहने के �लए �भावी तरीके खोज पाएगें।

(Bookboard.Co) -- Page 5

अपने ल�य� को �ा�त करने और एक अ�धक सफल और खुशहाल जीवन जीने के
�लए आव�यक उपकरण �ा�त कर�गे।
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यह सफर आपके �लए है!
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यह ईबुक �सफ�  पढ़ने के �लए नह� है। यह एक स��य ���या है। हम आपसे
आ�ह करते ह � �क आप ��येक अ�याय को �यान से पढ़� , �च�तन कर�, और बताए
गए सुझाव� को अपनी �ज़�दगी म � लागू करने का �यास कर�। अपनी �ग�त को �ैक
कर�, चुनौ�तय� का सामना कर�, और खुद को पुर�कृत कर�।
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तो, आइए शु�आत करते ह �!
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आदत #1: ल�य �नधा��रत करना (Setting Goals)
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शु�आत म �, हम �जस पहली आदत पर �यान द�गे, वह है ल�य �नधा��रत करना ।
यह �कसी भी बदलाव क� न�व है। �बना ल�य के, आप यह नह� जान पाएगें �क
आप कहां जा रहे ह � या आपको �या हा�सल करना है। यह एक �दशाहीन या�ा के
समान है, �जसम � भटकने का खतरा अ�धक होता है।
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ल�य �नधा��रत करने का मह�व:
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�दशा �दान करता है: ल�य आपको एक �� �दशा देते ह �, �जससे आपको पता
चलता है �क आपको �कस पर �यान क� ��त करना है और �या करना है।
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�ेरणा बढ़ाता है: जब आपके पास ल�य होते ह �, तो आपको उ�ह � �ा�त करने के
�लए �े�रत महसूस होता है। यह आपको क�ठन समय म � भी आगे बढ़ने म � मदद
करता है।
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�यान क� ��त करने म � मदद करता है: ल�य आपको उन ग�त�व�धय� पर �यान
क� ��त करने म � मदद करते ह � जो आपको अपने ल�य� तक प� ंचने म � मदद करती
ह �।
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आ�म-�व�ास बढ़ाता है: जब आप अपने ल�य� को �ा�त करते ह �, तो आपका
आ�म-�व�ास बढ़ता है और आप अ�धक स�म महसूस करते ह �।
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सफलता का माग� �श�त करता है: ल�य सफलता का माग� �श�त करते ह �। वे
आपको अपनी �मता� का एहसास कराते ह � और आपको अपनी सव�� े�
�मता के अनुसार �दश�न करने के �लए �े�रत करते ह �।
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ल�य �नधा��रत कैसे कर�:
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ल�य �नधा��रत करने क� ���या म � �न�न�ल�खत चरण शा�मल ह �:
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अपने सपन� क� पहचान कर�: सबसे पहले, यह सोच� �क आप अपनी �ज़�दगी से
�या चाहते ह �। आप �या हा�सल करना चाहते ह �? आप �कस तरह का ���त
बनना चाहते ह �? अपने सपन� को �लख �, चाहे वे �कतने भी बड़े या असंभव �य� न
लग�।
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�माट� (SMART) ल�य बनाए:ं �भावी ल�य �माट� होने चा�हए:
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* S - Specific (�व�श�): अपने ल�य� को �जतना हो सके उतना �व�श� बनाए।ं
उदाहरण के �लए, "वज़न कम करना" क� बजाय, "एक महीने म � 5 �कलो वज़न
कम करना" एक �व�श� ल�य है। 
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* M - Measurable (मापने यो�य): अपने ल�य� को मापने यो�य बनाए ंता�क
आप अपनी �ग�त को �ैक कर सक� । उदाहरण के �लए, "अ�धक �कताब� पढ़ना"
क� बजाय, "हर महीने 2 �कताब� पढ़ना" एक मापने यो�य ल�य है। 
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* A - Achievable (�ा�त करने यो�य): ऐसे ल�य �नधा��रत कर� जो आपके �लए
�ा�त करने यो�य ह�। ब�त ऊंचे ल�य आपको �नराश कर सकते ह �। 
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* R - Relevant (�ासं�गक): ऐसे ल�य �नधा��रत कर� जो आपके �लए मह�वपूण�
ह� और आपके मू�य� के अनु�प ह�। 
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* T - Time-bound (समयब�): अपने ल�य� को समय सीमा द�। यह आपको
�े�रत रहने म � मदद करता है। उदाहरण के �लए, "अगले 6 महीन� म � एक नई भाषा
सीखना" एक समयब� ल�य है। 
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ल�य� को छोटे चरण� म � �वभा�जत कर�: बड़े ल�य� को छोटे, अ�धक �बंधनीय
चरण� म � �वभा�जत कर�। यह आपको अ�भभूत होने से बचाता है और आपको
रा�ते म � �ग�त को महसूस करने क� अनुम�त देता है।

(Bookboard.Co) -- Page 8

अपनी �ग�त को �ैक कर�: अपनी �ग�त को �नय�मत �प से �ैक कर�। यह
आपको �े�रत रहने म � मदद करता है और आपको यह देखने क� अनुम�त देता है
�क आप �कतने करीब ह �।
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��त��या �ा�त कर� और समायो�जत कर�: अपनी �ग�त के बारे म � ��त��या �ा�त
कर� और आव�यकतानुसार अपने ल�य� को समायो�जत कर�।
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खुद को पुर�कृत कर�: जब आप अपने ल�य� को �ा�त करते ह �, तो खुद को
पुर�कृत कर�। इससे आपको �े�रत रहने म � मदद �मलती है और आपको सफलता
का एहसास होता है।
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उदाहरण:
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मान ली�जए �क आपका ल�य एक नई भाषा सीखना है। आप इसे �माट� ल�य� म �
कैसे बदल सकते ह �?

(Bookboard.Co) -- Page 9

�व�श�: "म � �� च सीखना चाहता � ँ।"

(Bookboard.Co) -- Page 9

मापने यो�य: "म � हर �दन 30 �मनट �� च का अ�यास क�ंगा।"

(Bookboard.Co) -- Page 9

�ा�त करने यो�य: "म � एक ऑनलाइन �� च कोस� शु� क�ंगा और ��त स�ताह
कम से कम 3 पाठ पूरा क�ंगा।"
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�ासं�गक: "म � �� च इस�लए सीखना चाहता � ँ �य��क म � �ांस क� या�ा करना
चाहता � ँ।"
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समयब�: "म � अगले 6 महीन� म � �� च भाषा म � बु�नयाद� बातचीत करने म � स�म
होना चाहता � ँ।"
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आदत #2: समय �बंधन (Time Management)
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समय एक मू�यवान संसाधन है, और समय �बंधन एक ऐसी कला है जो आपको
अपने समय का सव��म उपयोग करने म � मदद करती है। यह आपको अ�धक
उ�पादक बनने, तनाव कम करने और अपने ल�य� को �ा�त करने म � मदद करता
है।
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समय �बंधन का मह�व:
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उ�पादकता बढ़ाता है: समय �बंधन आपको काय� को कुशलता से पूरा करने म �
मदद करता है।
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तनाव कम करता है: जब आप अपने समय का �बंधन करते ह �, तो आपको समय
सीमा के बारे म � कम �च�ता होती है।
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ल�य �ा�त करने म � मदद करता है: समय �बंधन आपको अपने ल�य� के �लए
समय �नकालने और उ�ह � �ा�त करने म � मदद करता है।
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संतु�लत जीवन जीने म � मदद करता है: समय �बंधन आपको काम, मनोरंजन और
सामा�जक ग�त�व�धय� के �लए समय �नकालने म � मदद करता है।
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आ�म-�नयं�ण बढ़ाता है: जब आप अपने समय का �बंधन करते ह �, तो आप
अ�धक आ�म-�नयं��त महसूस करते ह �।
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समय �बंधन कैसे कर�:
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अपनी �ाथ�मकताए ं�नधा��रत कर�: उन काय� क� पहचान कर� जो आपके �लए
सबसे मह�वपूण� ह �। इन काय� को �ाथ�मकता द� और उन पर पहले �यान क� ��त
कर�।
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एक टू-डू �ल�ट बनाए:ं हर �दन या हर स�ताह के �लए एक टू-डू �ल�ट बनाए।ं
अपनी सूची म � सभी काय� को �लख � और उ�ह � �ाथ�मकता द�।

(Bookboard.Co) -- Page 11

अपने समय को �लॉक कर�: अपने �दन को �व�श� समय �लॉक� म � �वभा�जत कर�
और ��येक �लॉक को एक �व�श� काय� के �लए सम�प�त कर�।
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अनाव�यक ग�त�व�धय� को कम कर�: उन ग�त�व�धय� क� पहचान कर� जो
आपका समय बबा�द करती ह � और उ�ह � कम करने का �यास कर�।
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�ौ�ो�गक� का उपयोग कर�: अपने समय का �बंधन करने के �लए कैल�डर,
�रमाइंडर और अ�य उ�पादकता टूल का उपयोग कर�।
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�ेक ल�: �नय�मत �प से �ेक ल� ता�क आप तरोताजा रह सक�  और �यान क� ��त
रख सक� ।
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लचीला रह �: समय �बंधन एक लचीली ���या है। य�द आप �कसी योजना का
पालन करने म � �वफल रहते ह �, तो खुद को माफ कर� और �फर से �यास कर�।
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उदाहरण:
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�ाथ�मकता �नधा��रत कर�: आज, सबसे मह�वपूण� काय� �ोजे�ट �रपोट� जमा
करना है।
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टू-डू �ल�ट बनाए:ं
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* �ोजे�ट �रपोट� पर काम कर� (2 घंटे) 
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* ईमेल चेक कर� (30 �मनट) 
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* मी�ट�ग म � भाग ल� (1 घंटा) 
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* लंच �ेक (1 घंटा) 
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* �ायाम कर� (30 �मनट) 
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समय �लॉक: सुबह 9 बजे से 11 बजे तक �ोजे�ट �रपोट� पर काम कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 12

आदत #3: सकारा�मक सोच (Positive Thinking)
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(Bookboard.Co) -- Page 13

सकारा�मक सोच एक ऐसी मान�सकता है जो आपको जीवन को एक सकारा�मक
���कोण से देखने म � मदद करती है। यह आपको चुनौ�तय� का सामना करने,
तनाव कम करने और अपने ल�य� को �ा�त करने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 13

सकारा�मक सोच का मह�व:

(Bookboard.Co) -- Page 13

मान�सक �वा�य म � सुधार करता है: सकारा�मक सोच अवसाद, �च�ता और तनाव
को कम करने म � मदद करती है।

(Bookboard.Co) -- Page 13

शारी�रक �वा�य म � सुधार करता है: सकारा�मक सोच ��तर�ा �णाली को
बढ़ावा दे सकती है और पुरानी बीमा�रय� के जो�खम को कम कर सकती है।

(Bookboard.Co) -- Page 13

सफलता क� संभावना बढ़ाता है: सकारा�मक सोच आपको अ�धक आ�म�व�ास,
�ेरणा और लचीलापन देती है, जो आपको सफलता क� संभावना बढ़ाता है।

(Bookboard.Co) -- Page 13

�र�त� म � सुधार करता है: सकारा�मक सोच आपको �सर� के ��त अ�धक दयालु
और समझदार बनने म � मदद करती है, �जससे आपके �र�ते मजबूत होते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 13

खुशी बढ़ाता है: सकारा�मक सोच आपको जीवन म � अ�धक खुशी और संतोष का
अनुभव करने म � मदद करती है।
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(Bookboard.Co) -- Page 14

सकारा�मक सोच कैसे �वक�सत कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 14

नकारा�मक �वचार� को पहचान � और उ�ह � चुनौती द�: अपने नकारा�मक �वचार�
पर �यान द� और उ�ह � तक� संगत �प से चुनौती द�। �या वे स�य ह �? �या आप उ�ह �
अलग तरीके से देख सकते ह �?

(Bookboard.Co) -- Page 14

सकारा�मक पु�� का �योग कर�: सकारा�मक पु�� छोटे बयान ह � जो आपको
अपने सकारा�मक �वचार� और �व�ास� को सु�ढ़ करने म � मदद करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 14

कृत�ता का अ�यास कर�: हर �दन उन चीज� के बारे म � सोच� �जनके �लए आप
आभारी ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 14

सकारा�मक वातावरण बनाए:ं अपने आसपास उन लोग� को रख � जो सकारा�मक
ह � और आपको उ�सा�हत करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 14

सकारा�मक ग�त�व�धय� म � संल�न ह�: उन ग�त�व�धय� म � संल�न ह� जो आपको
खुशी देती ह � और आपको अ�ा महसूस कराती ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 14

आ�म-देखभाल का अ�यास कर�: पया��त न�द ल�, �व� भोजन खाए,ं �ायाम
कर�, और आराम करने का समय �नकाल�।
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(Bookboard.Co) -- Page 15

�वफलता को सीखने के अवसर के �प म � देख �: गल�तयाँ कर�, उनसे सीख � और
आगे बढ़�।

(Bookboard.Co) -- Page 15

अपनी सफलता का ज� मनाए:ं अपनी उपल��य� को �वीकार कर� और उनका
ज� मनाए,ं चाहे वे �कतनी भी छोट� �य� न ह�।

(Bookboard.Co) -- Page 15

यह केवल शु�आत है!

(Bookboard.Co) -- Page 15

इस ईबुक म �, हम 21 आदत� को कवर कर�गे जो आपक� �ज़�दगी को बदल सकती
ह �। याद रख �, प�रवत�न एक ���या है। धैय� रख �, लगातार �यास कर�, और खुद पर
�व�ास रख �। अगले अ�याय� म �, हम अ�य मह�वपूण� आदत� पर चचा� कर�गे, जैसे
�क �ायाम करना, पढ़ना, �यान करना, और नए कौशल सीखना।

(Bookboard.Co) -- Page 15

अगले अ�याय म � �मलते ह �!

(Bookboard.Co) -- Page 15

Chapter 2

(Bookboard.Co) -- Page 15

अ�याय 2: आदत � जो आपके �दमाग को तेज करती ह � (21
Habits That Sharpen Your Mind)
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(Bookboard.Co) -- Page 16

नम�ते दो�त�! �पछले अ�याय म �, हमने जीवन बदलने वाली आदत� क� श��त और
बु�नयाद� बात� पर चचा� क� थी। अब, हम उन आदत� पर गौर कर�गे जो �वशेष �प
से आपके �दमाग को तेज करने, सीखने क� �मता को बढ़ाने और मान�सक
��ता को बढ़ाने पर क� ��त ह �। ये आदत� �सफ�  बेहतर �ेड लाने म � मदद नह� कर�गी,
ब��क आपको जीवन के हर �े� म � अ�धक सफल और संतु� बनाएगंी।

(Bookboard.Co) -- Page 16

लगातार सीखने क� आदत (Habit of Continuous Learning):

(Bookboard.Co) -- Page 16

प�रभाषा: लगातार सीखने का मतलब है �क आप कभी भी सीखना बंद नह�
करते ह �। यह �सफ�  �कूल या कॉलेज तक सी�मत नह� है। यह हमेशा नई
जानकारी �ा�त करने, नए कौशल सीखने और अपनी समझ को गहरा करने क�
���या है।

(Bookboard.Co) -- Page 16

मह�व: �ान और कौशल म � �नरंतर सुधार करना आपको ��त�ध� ��नया म � आगे
रहने म � मदद करता है। यह आपक� सम�या-समाधान �मता� को बढ़ाता है,
रचना�मकता को �ो�सा�हत करता है, और आपके आ�म�व�ास को बढ़ाता है।
लगातार सीखने वाले ���त अ�धक लचीले और अनुकूलनीय होते ह �, जो बदलती
प�र���तय� के अनुकूल होने म � मह�वपूण� है।

(Bookboard.Co) -- Page 16

कैसे �वक�सत कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 16

* �कताब� पढ़�: �व�भ� �वषय� पर �कताब� पढ़�। शु�आत म � अपनी ��च के �वषय� से
शु�आत कर�। 
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(Bookboard.Co) -- Page 17

* �लॉग और लेख पढ़�: ऑनलाइन �लॉग और लेख नए �वचार� और ���कोण� के
�लए बेहतरीन �ोत ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 17

* ऑनलाइन कोस� ल�: कई मु�त और सशु�क ऑनलाइन कोस� उपल� ह � जो
�व�भ� �वषय� पर गहन �ान �दान करते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 17

* पोडका�ट सुन �: पोडका�ट आपको या�ा करते समय या खाली समय म � जानकारी
�ा�त करने का एक शानदार तरीका है। 

(Bookboard.Co) -- Page 17

* नए कौशल सीख �: खाना पकाना, को�ड�ग, भाषा सीखना – जो भी आपको पसंद
हो, उसे सीख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 17

* सवाल पूछ� : �ज�ासा सीखने क� कंुजी है। सवाल पूछने से आप जानकारी को
बेहतर ढंग से समझने और याद रखने म � मदद �मलती है। 

(Bookboard.Co) -- Page 17

* अपने �े� म � नवीनतम �झान� से अपडेट रह �: अपने अ�ययन �े� या क�रयर से
संबं�धत नवीनतम �वकास� से अवगत रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 17

�यान और एका�ता का अ�यास (Practicing Mindfulness and
Concentration):

(Bookboard.Co) -- Page 17

प�रभाषा: �यान (Mindfulness) वत�मान �ण पर �यान क� ��त करने क� एक
�था है, �बना �कसी �नण�य या ��त��या के। एका�ता (Concentration)
�कसी एक काय� या �वचार पर �यान क� ��त करने क� �मता है।

(Bookboard.Co) -- Page 17

मह�व: �यान और एका�ता आपके �दमाग को शांत करने, तनाव को कम करने
और आपके �यान को सुधारने म � मदद करते ह �। बेहतर एका�ता आपको लंबे
समय तक जानकारी को बनाए रखने, ज�टल काय� को अ�धक कुशलता से करने
और परी�ा या ��तु�तय� के दौरान �दश�न करने म � मदद करती है।
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(Bookboard.Co) -- Page 18

कैसे �वक�सत कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 18

* �यान का अ�यास कर�: ��त�दन कुछ �मनट �यान कर�। अपनी सांस पर �यान
क� ��त कर� या �नद��शत �यान सुन �। 

(Bookboard.Co) -- Page 18

* एका�ता अ�यास कर�: एक समय म � एक ही काय� पर �यान क� ��त कर�।
म�ट�टा��क �ग से बच�, �य��क यह एका�ता को कम करता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 18

* शांत वातावरण म � अ�ययन कर�: शोर-शराबे और �वकष�ण� से �र एक शांत जगह
म � अ�ययन कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 18

* �वराम ल�: लंबी अ�ययन अव�ध के दौरान �नय�मत �ेक ल� ता�क आपका �दमाग
आराम कर सके और एका�ता बनी रहे। 

(Bookboard.Co) -- Page 18

* तनाव कम कर�: तनाव एका�ता को बा�धत कर सकता है। योग, �ायाम या
अ�य �व�ाम तकनीक� के मा�यम से तनाव को �बं�धत कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 18

* �ड�जटल �वकष�ण� को कम कर�: अ�ययन करते समय अपने फोन और सोशल
मी�डया नो�ट�फकेशन को बंद कर द�। 

(Bookboard.Co) -- Page 18

स��य �मरण तकनीक� का उपयोग (Using Active Recall Techniques):

(Bookboard.Co) -- Page 18

प�रभाषा: स��य �मरण (Active Recall) जानकारी को याद करने का एक
तरीका है �जसम � आपको �बना �कसी सहायता के जानकारी को याद करने क�
को�शश करनी होती है।

(Bookboard.Co) -- Page 18

मह�व: यह तकनीक आपको जानकारी को अ�धक �भावी ढंग से याद रखने म �
मदद करती है। जब आप जानकारी को याद करने क� को�शश करते ह �, तो
आपका �दमाग उस जानकारी को मजबूत करता है, �जससे यह लंबे समय तक
याद रहती है।
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(Bookboard.Co) -- Page 19

कैसे �वक�सत कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 19

* �लैशकाड� का उपयोग कर�: �लैशकाड� (Flashcards) जानकारी को याद करने
के �लए एक उ�कृ� उपकरण ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 19

* खुद को टे�ट कर�: अ�ययन करने के बाद, अपने आप से ��� का उ�र देने क�
को�शश कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 19

* जानकारी को दोहराए:ं �नय�मत अंतराल पर जानकारी को दोहराए।ं 

(Bookboard.Co) -- Page 19

* � ेसड �रपी�टशन का उपयोग कर�: � ेसड �रपी�टशन (Spaced Repetition)
एक तकनीक है �जसम � आप जानकारी को बढ़ते अंतराल पर दोहराते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 19

* अ�यापन कर�: जानकारी को �कसी और को �सखाने क� को�शश कर�। इससे
आप यह सु�न��त कर सकते ह � �क आप जानकारी को अ�� तरह से समझते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 19

गहरी न�द क� आदत (Habit of Deep Sleep):

(Bookboard.Co) -- Page 19

प�रभाषा: गहरी न�द (Deep Sleep) वह न�द है जो आपके म��त�क और शरीर
को आराम करने और पुनज��वत करने क� अनुम�त देती है।

(Bookboard.Co) -- Page 19

मह�व: न�द आपके सीखने, याददा�त और सम� सं�ाना�मक काय� के �लए
आव�यक है। अ�� न�द आपके �यान को बेहतर बनाने, रचना�मकता को बढ़ाने
और तनाव को कम करने म � मदद करती है।

(Bookboard.Co) -- Page 19

कैसे �वक�सत कर�:
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(Bookboard.Co) -- Page 20

* �नय�मत न�द का शे�ूल बनाए:ं हर �दन एक ही समय पर सोए ंऔर उठ� , भले
ही स�ताहांत हो। 

(Bookboard.Co) -- Page 20

* सोने से पहले ���न टाइम कम कर�: सोने से कम से कम एक घंटे पहले ���न
(फोन, लैपटॉप, टैबलेट) का उपयोग बंद कर द�, �य��क नीली रोशनी न�द म � बाधा
डाल सकती है। 

(Bookboard.Co) -- Page 20

* शांत और अंधेरे कमरे म � सोए:ं सु�न��त कर� �क आपका बेड�म शांत, अंधेरा
और ठंडा हो। 

(Bookboard.Co) -- Page 20

* सोने से पहले आराम कर�: सोने से पहले गम� �नान कर�, �कताब पढ़� , या �यान
कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 20

* कैफ�न और शराब से बच�: सोने से पहले कैफ�न और शराब का सेवन न कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 20

* �नय�मत �ायाम कर�: �नय�मत �ायाम न�द क� गुणव�ा म � सुधार कर सकता
है, ले�कन सोने से ठ�क पहले �ायाम न कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 20

संतु�लत आहार क� आदत (Habit of Balanced Diet):

(Bookboard.Co) -- Page 20

प�रभाषा: संतु�लत आहार (Balanced Diet) वह आहार है जो आपके शरीर
को आव�यक पोषक त�व�, जैसे �ोट�न, काब�हाइ�ेट, वसा, �वटा�मन और
ख�नज� क� सही मा�ा �दान करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 20

मह�व: एक संतु�लत आहार आपके म��त�क के �वा�य और काय� के �लए
आव�यक है। यह आपके ऊजा� के �तर को बनाए रखने, एका�ता म � सुधार करने
और याददा�त को मजबूत करने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 20

कैसे �वक�सत कर�:
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(Bookboard.Co) -- Page 21

* �सं�कृत खा� पदाथ� से बच�: �सं�कृत खा� पदाथ� म � अ�सर शक� रा, वसा और
कृ��म योजक क� मा�ा अ�धक होती है, जो आपके म��त�क के �वा�य के �लए
हा�नकारक हो सकते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 21

* अ�धक फल और स��जयां खाए:ं फल और स��जयां �वटा�मन, ख�नज और
एटं�ऑ��सड�ट से भरपूर होती ह �, जो आपके म��त�क को �व� रखने म � मदद
करते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 21

* ओमेगा-3 फैट� ए�सड से भरपूर खा� पदाथ� खाए:ं ओमेगा-3 फैट� ए�सड, जैसे
�क मछली, अखरोट और �चया बीज, म��त�क के �वा�य के �लए मह�वपूण� ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 21

* पया��त पानी �पए:ं �डहाइ�ेशन आपके म��त�क के काय� को बा�धत कर सकता
है। 

(Bookboard.Co) -- Page 21

* अपने भोजन म � �ोट�न शा�मल कर�: �ोट�न आपके म��त�क के �लए आव�यक
अमीनो ए�सड �दान करता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 21

* काब�हाइ�ेट का सेवन सी�मत कर�: अ�य�धक काब�हाइ�ेट र�त शक� रा के �तर
को बढ़ा सकते ह �, जो आपके म��त�क के काय� को �भा�वत कर सकता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 21

�नय�मत �ायाम क� आदत (Habit of Regular Exercise):

(Bookboard.Co) -- Page 21

प�रभाषा: �नय�मत �ायाम (Regular Exercise) एक ऐसी ग�त�व�ध है जो
आपके शरीर को स��य रखती है और आपके �वा�य म � सुधार करती है।

(Bookboard.Co) -- Page 21

मह�व: �ायाम आपके म��त�क के �वा�य को कई तरह से लाभ प� ंचाता है।
यह र�त �वाह को बढ़ाता है, �जससे आपके म��त�क को अ�धक ऑ�सीजन
और पोषक त�व �मलते ह �। यह नए �यूरॉ�स के �वकास को भी बढ़ावा देता है और
�मृ�त और सीखने म � सुधार करता है।
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(Bookboard.Co) -- Page 22

कैसे �वक�सत कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 22

* रोजाना �ायाम कर�: ��त स�ताह कम से कम 150 �मनट म�यम-ती�ता वाला
�ायाम या 75 �मनट जोरदार-ती�ता वाला �ायाम करने का ल�य रख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 22

* ऐसी ग�त�व�धयाँ चुन � �जनका आप आनंद लेते ह �: य�द आप �ायाम का आनंद
नह� लेते ह �, तो आप इसके साथ �चपके रहने क� संभावना कम होती है। 

(Bookboard.Co) -- Page 22

* धीरे-धीरे शु�आत कर�: य�द आप �ायाम के �लए नए ह �, तो धीरे-धीरे शु�आत
कर� और धीरे-धीरे अपनी ती�ता और अव�ध बढ़ाए।ं 

(Bookboard.Co) -- Page 22

* एक �ायाम काय��म बनाए:ँ एक �ायाम काय��म बनाने से आपको �ैक पर
रहने और �े�रत रहने म � मदद �मलेगी। 

(Bookboard.Co) -- Page 22

* �ायाम को अपनी �दनचया� का �ह�सा बनाए:ं �ायाम को अपनी �दनचया� का
�ह�सा बनाने से आपको इसे �नय�मत �प से करने म � मदद �मलेगी। 

(Bookboard.Co) -- Page 22

सामा�जक संपक�  और जुड़ाव क� आदत (Habit of Social Interaction
and Engagement):

(Bookboard.Co) -- Page 22

प�रभाषा: सामा�जक संपक�  और जुड़ाव (Social Interaction and
Engagement) अ�य लोग� के साथ साथ�क तरीके से बातचीत करने और जुड़ने
क� ���या है।

(Bookboard.Co) -- Page 22

मह�व: सामा�जक संपक�  आपके मान�सक �वा�य के �लए आव�यक है। यह
आपके तनाव को कम करने, मनोदशा म � सुधार करने और रचना�मकता को बढ़ाने
म � मदद करता है। सामा�जक जुड़ाव नए �वचार� और ���कोण� के संपक�  म � रहने
और सामा�जक कौशल �वक�सत करने म � भी मदद करता है।
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(Bookboard.Co) -- Page 23

कैसे �वक�सत कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 23

* प�रवार और दो�त� के साथ समय �बताए:ं अपने ��यजन� के साथ समय �बताने
से आपको समथ�न और जुड़ाव क� भावना �मलती है। 

(Bookboard.Co) -- Page 23

* सामा�जक ग�त�व�धय� म � भाग ल�: �कूल, कॉलेज, या समुदाय म � ग�त�व�धय� म �
भाग ल� जो आपक� ��च रखते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 23

* नए लोग� से �मल�: नए लोग� से �मलने और दो�ती करने का �यास कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 23

* सहायक समुदाय� म � शा�मल ह�: समान ��चय� वाले लोग� के साथ ऑनलाइन या
ऑफलाइन समुदाय� म � शा�मल ह�। 

(Bookboard.Co) -- Page 23

* सहानुभू�त का अ�यास कर�: �सर� के ��त सहानुभू�त का अ�यास करने से
आपके सामा�जक संबंध� को मजबूत करने म � मदद �मलेगी। 

(Bookboard.Co) -- Page 23

* संचार कौशल म � सुधार कर�: �भावी ढंग से संवाद करने क� �मता मजबूत
सामा�जक संबंध� के �लए आव�यक है। 

(Bookboard.Co) -- Page 23

सकारा�मक आ�म-चचा� (Positive Self-Talk):

(Bookboard.Co) -- Page 23

प�रभाषा: सकारा�मक आ�म-चचा� (Positive Self-Talk) अपने आप से
सकारा�मक और सहायक तरीके से बात करना है।

(Bookboard.Co) -- Page 23

मह�व: यह आपके आ�म�व�ास को बढ़ाने, तनाव को कम करने और �ेरणा को
बढ़ाने म � मदद करता है। सकारा�मक आ�म-चचा� आपको नकारा�मक �वचार� को
चुनौती देने और अ�धक सकारा�मक ���कोण �वक�सत करने म � भी मदद करती
है।
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(Bookboard.Co) -- Page 24

कैसे �वक�सत कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 24

* नकारा�मक �वचार� को पहचान �: अपने नकारा�मक �वचार� के बारे म � जाग�क
रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 24

* नकारा�मक �वचार� को चुनौती द�: अपने नकारा�मक �वचार� को चुनौती द� और
उ�ह � अ�धक सकारा�मक और यथाथ�वाद� �वचार� से बदल�। 

(Bookboard.Co) -- Page 24

* सकारा�मक पु�� का �योग कर�: सकारा�मक पु��, जैसे "म � स�म � ँ" या "म �
सफल हो सकता � ँ," का �नय�मत �प से उपयोग कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 24

* अपनी सफलता� पर �यान द�: अपनी सफलता� को पहचान � और उन पर
�यान द�। 

(Bookboard.Co) -- Page 24

* अपने आप को �मा कर�: गल�तयाँ करना मानवीय है। अपने आप को �मा कर�
और आगे बढ़�। 

(Bookboard.Co) -- Page 24

* कृत�ता का अ�यास कर�: उन चीज� के �लए आभारी रह � जो आपके जीवन म �
अ�� ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 24

�वफलता को गले लगाना (Embracing Failure):

(Bookboard.Co) -- Page 24

प�रभाषा: �वफलता को गले लगाने (Embracing Failure) असफलता को
सीखने और �वकास के अवसर के �प म � देखना है।

(Bookboard.Co) -- Page 24

मह�व: �वफलता जीवन का एक अप�रहाय� �ह�सा है। �वफलता से डरना सीखने
क� �मता को बा�धत करता है। �वफलता को गले लगाने से आप लचीलापन
�वक�सत करते ह �, नए �वचार� का �योग करते ह �, और चुनौ�तय� का सामना करने
के �लए अ�धक तैयार होते ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 25

कैसे �वक�सत कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 25

* �वफलता को सीखने के अवसर के �प म � देख �: अपनी गल�तय� से सीख � और
भ�व�य म � उ�ह � दोहराने से बच�। 

(Bookboard.Co) -- Page 25

* गल�तय� के बारे म � खुलकर बात कर�: अपनी �वफलता� को साझा करने से
आपको मदद �मल सकती है और �सर� को भी ऐसा करने के �लए �े�रत कर सकते
ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 25

* जो�खम लेने से न डर�: डरपोक होने से बच� और जो�खम लेने को तैयार रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 25

* ��त��या ल�: अपनी �वफलता� से ��त��या ल� और अपने ���कोण को
समायो�जत कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 25

* धीरज रख �: सफलता रात�रात नह� आती है। धैय� रख � और हार न मान �। 

(Bookboard.Co) -- Page 25

रचना�मकता को बढ़ावा देना (Fostering Creativity):

(Bookboard.Co) -- Page 25

प�रभाषा: रचना�मकता (Creativity) नए �वचार�, समाधान� और कला�मक
काय� को उ�प� करने क� �मता है।

(Bookboard.Co) -- Page 25

मह�व: रचना�मकता आपको सम�या� को नवीन तरीक� से हल करने, नए
�वचार� को �वक�सत करने और जीवन म � अथ� खोजने म � मदद करती है।

(Bookboard.Co) -- Page 25

कैसे �वक�सत कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 25

* नई चीज� का �यास कर�: नए शौक और ग�त�व�धय� का �यास कर�। 
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(Bookboard.Co) -- Page 26

* अपने आप को �े�रत कर�: ऐसे लोग� और काय� से �े�रत ह� जो आपको �े�रत
करते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 26

* खुले �दमाग वाले बन �: नए �वचार� और ���कोण� के ��त खुले रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 26

* समय �नकाल�: रचना�मक ग�त�व�धय� के �लए समय �नकाल�, जैसे �क �लखना,
प��ट�ग करना या संगीत बजाना। 

(Bookboard.Co) -- Page 26

* अपने आप को चुनौती द�: अपनी �मता� को चुनौती देने के �लए नए और
क�ठन काय� का �यास कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 26

* बाहर �नकल� और �कृ�त का आनंद ल�: �कृ�त म � समय �बताना रचना�मकता को
बढ़ा सकता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 26

ये 10 आदत� आपके �दमाग को तेज करने और आपके जीवन को बेहतर बनाने म �
मदद कर सकती ह �। याद रख �, इन आदत� को �वक�सत करने म � समय और �यास
लगता है। धैय� रख �, �नरंतर अ�यास कर� और खुद पर �व�ास रख �। अगले अ�याय
म �, हम उन आदत� पर चचा� कर�गे जो आपके �व�ीय �वा�य को बेहतर बना सकती
ह �। शुभकामनाए!ं

(Bookboard.Co) -- Page 26

Chapter 3

(Bookboard.Co) -- Page 26

अ�याय 3: आदत नंबर 3 - समय का कुशल �बंधन (कुशल
�बंधन)
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(Bookboard.Co) -- Page 27

नम�ते दो�त�! �पछले दो अ�याय� म �, हमने सफलता क� ओर पहला कदम रखते
�ए, अपनी सोच और ���कोण को बदलने क� दो मह�वपूण� आदत� पर चचा� क�।
अब, हम एक ऐसी आदत पर �यान क� ��त कर�गे जो आपक� पढ़ाई, आपके जीवन
और भ�व�य को सीधे तौर पर �भा�वत करती है: समय का कुशल �बंधन (कुशल
�बंधन)।

(Bookboard.Co) -- Page 27

समय एक अनमोल संसाधन है, �जसे एक बार गंवाने के बाद वापस नह� पाया जा
सकता। यह एक ऐसा खजाना है जो हर �कसी के पास समान मा�ा म � है: 24 घंटे
��त �दन। ले�कन, मह�वपूण� बात यह है �क हम इस समय का उपयोग कैसे करते
ह �, यही हम � �सर� से अलग करता है। कुशल समय �बंधन �सफ�  समय सारणी
बनाने या टू-डू �ल�ट (काय� सूची) बनाने से कह� अ�धक है। यह एक जीवनशैली है,
एक तरीका है �जससे आप अपने ल�य� को �ा�त कर सकते ह �, तनाव कम कर
सकते ह � और जीवन म � संतुलन बना सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 27

इस अ�याय म �, हम समय �बंधन क� मूल बात�, इसे �भावी ढंग से करने के तरीके
और उन सामा�य गल�तय� पर चचा� कर�गे �जनसे आपको बचना चा�हए। तो च�लए
शु� करते ह �!

(Bookboard.Co) -- Page 27

समय �बंधन क� मूल बात�

(Bookboard.Co) -- Page 27

समय �बंधन का अथ� है अपने समय का �भावी ढंग से उपयोग करना। यह उन
काय� को �ाथ�मकता देने, समय सीमा �नधा��रत करने और बेकार के समय को
कम करने के बारे म � है। कुशल समय �बंधन के कुछ �मुख पहलू इस �कार ह �:
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(Bookboard.Co) -- Page 28

ल�य �नधा�रण: अपने ल�य� को �� �प से प�रभा�षत करना समय �बंधन का
पहला और सबसे मह�वपूण� कदम है। आपके ल�य छोटे, म�यम और द�घ�का�लक
हो सकते ह �। उ�ह � SMART (Specific, Measurable, Achievable,
Relevant, Time-bound - �व�श�, मापने यो�य, �ा�य, �ासं�गक,
समय-ब�) होना चा�हए। उदाहरण के �लए, "म � अगले महीने अपनी �व�ान क�
परी�ा म � अ�े अंक लाना चाहता � ँ" एक अ�ा ल�य है।

(Bookboard.Co) -- Page 28

योजना बनाना: अपने ल�य� को �ा�त करने के �लए, आपको एक योजना बनानी
होगी। योजना म � आपको �जन काय� को पूरा करना है, उनक� सूची बनाना,
��येक काय� के �लए समय सीमा �नधा��रत करना और काय� को �ाथ�मकता देना
शा�मल है। आप एक दै�नक, सा�ता�हक या मा�सक योजना बना सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 28

�ाथ�मकता देना: सभी काय� समान मह�व के नह� होते ह �। आपको उन काय� को
�ाथ�मकता देनी होगी जो आपके ल�य� को �ा�त करने म � सबसे मह�वपूण� ह �।
आइजनहावर मै���स (Eisenhower Matrix) एक उपयोगी उपकरण है जो
आपको काय� को उनक� ता�का�लकता और मह�व के आधार पर वग�कृत करने
म � मदद करता है। इसम � चार भाग होते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 28

* ज़�री और त�काल: इन काय� को तुरंत करना चा�हए (उदाहरण के �लए, समय
सीमा)। 

(Bookboard.Co) -- Page 28

* ज़�री ले�कन त�काल नह�: इन काय� को योजनाब� तरीके से करना चा�हए
(उदाहरण के �लए, द�घ�का�लक प�रयोजनाए)ं। 

(Bookboard.Co) -- Page 28

* अनाव�यक ले�कन त�काल: इन काय� को या तो डे�लगेट (स�पना) करना चा�हए
या टाला जा सकता है (उदाहरण के �लए, कुछ ईमेल)। 

(Bookboard.Co) -- Page 28

* अनाव�यक और त�काल नह�: इन काय� को पूरी तरह से समा�त कर देना चा�हए
(उदाहरण के �लए, अ�य�धक सोशल मी�डया)। 
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समय का आकलन: आपको यह जानना होगा �क ��येक काय� को पूरा करने म �
�कतना समय लगता है। इसके �लए आप टाइम �ै�क �ग टूल (समय �ै�क �ग
उपकरण) का उपयोग कर सकते ह � या बस अपने समय का �रकॉड� रख सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 29

समय सारणी (Time Table) बनाना: एक समय सारणी आपको अपने �दन को
�व��त करने और समय सीमा का पालन करने म � मदद करती है। अपनी समय
सारणी म � पढ़ाई, आराम, मनोरंजन और अ�य ग�त�व�धय� के �लए समय �नधा��रत
कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 29

�वलंबन (Procrastination) से बचना: �वलंबन समय बबा�द करने और तनाव
बढ़ाने क� एक �मुख आदत है। इससे बचने के �लए, अपने काय� को छोटे-छोटे
भाग� म � �वभा�जत कर�, समय सीमा �नधा��रत कर� और त�काल पुर�कार� का
आनंद ल�।

(Bookboard.Co) -- Page 29

एका�ता: �यान क� ��त रहने और �ड��ै�न (�वच�लत करने वाली व�तु�) से
बचने के �लए आव�यक है। पढ़ाई करते समय, अपने फोन को बंद कर द�, सोशल
मी�डया से �र रह � और एक शांत जगह खोज� जहाँ आप �बना �कसी �कावट के
काम कर सक� ।
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�ेक लेना: लगातार पढ़ाई करने से थकान और थकावट हो सकती है। पढ़ाई के
बीच म � छोटे-छोटे �ेक लेना मह�वपूण� है। ये �ेक आपको तरोताज़ा रहने और
बेहतर �यान क� ��त करने म � मदद करते ह �। पोमोडोरो तकनीक एक लोक��य
समय �बंधन तकनीक है जो 25 �मनट के काम और 5 �मनट के �ेक का उपयोग
करती है।

(Bookboard.Co) -- Page 30

मू�यांकन और समायोजन: �नय�मत �प से अपने समय �बंधन क� समी�ा कर�।
देख � �क �या आप अपनी योजना के अनुसार काम कर रहे ह �। य�द नह�, तो
अपनी योजना को समायो�जत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 30

समय �बंधन के �भावी तरीके

(Bookboard.Co) -- Page 30

यहाँ कुछ �व�श� तरीके �दए गए ह � �जनका उपयोग आप अपने समय को �भावी
ढंग से �बं�धत करने के �लए कर सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 30

टू-डू �ल�ट (काय� सूची): हर सुबह या शाम को, अपनी सभी काय� क� एक सूची
बनाए।ं �फर, उ�ह � �ाथ�मकता द� और उ�ह � पूरा करने के �लए समय सीमा
�नधा��रत कर�। अपनी सूची को यथाथ�वाद� रख � और ब�त अ�धक काय� एक साथ
शा�मल करने से बच�।
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कैल�डर का उपयोग कर�: अपने कैल�डर का उपयोग अपनी समय सारणी,
�नयु��तय� और समय सीमा को �ैक करने के �लए कर�। अपने कैल�डर म �
मह�वपूण� घटना� और काय� के �लए �रमाइंडर सेट कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 31

समय �लॉ�क �ग: समय �लॉ�क �ग एक तकनीक है �जसम � आप अपने �दन को
�व�श� काय� के �लए सम�प�त समय �लॉक� म � �वभा�जत करते ह �। उदाहरण के
�लए, आप सुबह 9 बजे से 11 बजे तक भौ�तक� का अ�ययन करने के �लए
�लॉक �नधा��रत कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 31

बै�च�ग: बै�च�ग एक तकनीक है �जसम � आप समान काय� को एक साथ करते ह �।
उदाहरण के �लए, आप एक साथ सभी ईमेल का जवाब दे सकते ह � या एक ही
�दन म � सभी आव�यक फोन कॉल कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 31

�डलीगेशन (स�पना): य�द संभव हो, तो उन काय� को �सर� को स�प द� जो
आपके �लए मह�वपूण� नह� ह �। यह आपको अपने समय को उन काय� पर क� ��त
करने क� अनुम�त देता है जो अ�धक मह�वपूण� ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 31

तकनीक का उपयोग कर�: कई ऐ�स और टूल उपल� ह � जो आपको अपने समय
को �बं�धत करने म � मदद कर सकते ह �। उदाहरण के �लए, आप टू-डू �ल�ट ऐ�स,
टाइम �ै�क �ग ऐ�स और कैल�डर ऐ�स का उपयोग कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 31

समय �बंधन से बचने के �लए आम गल�तयाँ
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(Bookboard.Co) -- Page 32

यहां कुछ सामा�य गल�तयाँ द� गई ह � �जनसे आपको बचना चा�हए:

(Bookboard.Co) -- Page 32

अवा�त�वक योजनाए ँबनाना: अपनी �मता से अ�धक काय� करने क� को�शश न
कर�। यथाथ�वाद� ल�य �नधा��रत कर� और अपनी योजना को उस अनुसार
समायो�जत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 32

�ाथ�मकता देने म � �वफल रहना: सभी काय� समान मह�व के नह� होते ह �। काय�
को �ाथ�मकता देना सीख � और सबसे मह�वपूण� काय� पर �यान क� ��त कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 32

�वलंबन: �वलंबन समय बबा�द करने और तनाव बढ़ाने क� एक �मुख आदत है।
इससे बच� और अपने काय� को समय पर पूरा कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 32

�वकष�ण: सोशल मी�डया, नो�ट�फकेशन और अ�य �वकष�ण आपको �यान क� ��त
करने से रोक सकते ह �। पढ़ाई करते समय इन �वकष�ण� से बच�।

(Bookboard.Co) -- Page 32

�ेक लेने म � �वफल रहना: लगातार पढ़ाई करने से थकान और थकावट हो सकती
है। पढ़ाई के बीच म � �ेक लेना मह�वपूण� है।

(Bookboard.Co) -- Page 32

लचीलापन क� कमी: जीवन अ��या�शत हो सकता है। योजना म � बदलाव के �लए
तैयार रह � और जब आव�यक हो तो अपनी योजना को समायो�जत कर�।
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(Bookboard.Co) -- Page 33

समय बबा�द करने वाली ग�त�व�धय� म � शा�मल होना: अनाव�यक ग�त�व�धय� म �
शा�मल होना जैसे �क ब�त अ�धक ट�वी देखना या सोशल मी�डया पर समय
�बताना, आपके समय को बबा�द कर सकता है। अपनी ग�त�व�धय� पर नज़र रख �
और समय बबा�द करने वाली ग�त�व�धय� को कम कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 33

खुद को �व��त करने म � असफल होना: अपने अ�ययन �े� को �व��त
रख �। एक साफ और सु�व��त वातावरण आपको बेहतर ढंग से �यान क� ��त
करने म � मदद कर सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 33

अपने समय �बंधन को �नय�मत �प से मू�यांकन न करना: य�द आप अपनी
समय �बंधन आदत� क� �नय�मत �प से समी�ा नह� करते ह �, तो आप सुधार
करने म � �वफल हो सकते ह �। अपनी �ग�त क� समी�ा कर� और उन �े�� म �
सुधार कर� जहाँ आपको संघष� हो रहा है।

(Bookboard.Co) -- Page 33

इस आदत को अपनी �ज़�दगी म � शा�मल करने के �लए कदम:

(Bookboard.Co) -- Page 33

आज ही शु�आत कर�: इस अ�याय को पढ़ने के बाद, आज ही समय �बंधन क�
शु�आत कर�। एक टू-डू �ल�ट बनाए ंऔर अपने काय� को �ाथ�मकता द�।

(Bookboard.Co) -- Page 33

एक योजना बनाए:ं एक दै�नक या सा�ता�हक योजना बनाए।ं अपनी योजना म �
पढ़ाई, आराम, मनोरंजन और अ�य ग�त�व�धय� के �लए समय �नधा��रत कर�।
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(Bookboard.Co) -- Page 34

समय �ै�क �ग का उपयोग कर�: यह जानने के �लए �क आप अपना समय कैसे �बता
रहे ह �, एक स�ताह के �लए अपने समय पर नज़र रख �।

(Bookboard.Co) -- Page 34

सही टू�स का उपयोग कर�: एक टू-डू �ल�ट ऐप, कैल�डर ऐप या टाइम �ै�क �ग ऐप
का उपयोग कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 34

धीरज रख �: समय �बंधन एक कौशल है �जसे �वक�सत करने म � समय लगता है।
धैय� रख � और लगातार �यास करते रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 34

सफलता का ज� मनाए:ं जब आप अपने ल�य� को �ा�त करते ह �, तो अपनी
सफलता का ज� मनाए।ं यह आपको �े�रत रहने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 34

�न�कष�

(Bookboard.Co) -- Page 34

समय का कुशल �बंधन एक मह�वपूण� कौशल है जो आपको जीवन म � सफलता
�ा�त करने म � मदद कर सकता है। यह आपको अपने ल�य� को �ा�त करने, तनाव
कम करने और जीवन म � संतुलन बनाने म � मदद कर सकता है। इस अ�याय म � द�
गई आदत� का पालन करके, आप समय �बंधन के �वशेष� बन सकते ह � और
अपने जीवन को बेहतर बना सकते ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 35

अगले अ�याय म � हम आदत नंबर 4: �व� भोजन (Healthy Eating) पर चचा�
कर�गे। तब तक, अपने समय का बु��मानी से उपयोग कर�!

(Bookboard.Co) -- Page 35

Chapter 4

(Bookboard.Co) -- Page 35

अ�याय 4: 21 आदत � जो आपक� �ज़�दगी बदल सकती ह � - समय
�बंधन क� कला: समय आपका सबसे बड़ा खज़ाना

(Bookboard.Co) -- Page 35

नम�ते दो�त�,

(Bookboard.Co) -- Page 35

�पछली अ�याय� म � हमने जीवन को बेहतर बनाने वाली कुछ मह�वपूण� आदत� पर
चचा� क�, जैसे आ�म-जाग�कता और सकारा�मक ���कोण। इस अ�याय म �, हम
एक ऐसी आदत पर �यान क� ��त कर�गे जो �कसी भी छा� के जीवन म � एक
मह�वपूण� भू�मका �नभा सकती है - समय �बंधन ।

(Bookboard.Co) -- Page 35

समय एक ऐसा संसाधन है जो सबके पास समान �प से है। �दन म � 24 घंटे सभी
के �लए उपल� ह �। ले�कन, कुछ लोग इसका बु��मानी से उपयोग करते ह � और
�सर� क� तुलना म � अ�धक हा�सल करते ह �। इसका रह�य समय का �भावी ढंग से
�बंधन करना है।



BookBoard
.C

o

(Bookboard.Co) -- Page 36

छा�� के �लए, समय �बंधन �सफ�  एक अ�� आदत नह� है, ब��क यह सफलता
क� कंुजी है। यह आपको पढ़ाई, अ�य ग�त�व�धय� और आराम के �लए पया��त
समय �नकालने म � मदद करता है, �जससे आप तनाव कम कर सकते ह �, बेहतर �ेड
�ा�त कर सकते ह � और एक संतु�लत जीवन जी सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 36

समय �बंधन �य� ज़�री है?

(Bookboard.Co) -- Page 36

समय �बंधन आपको कई तरह से लाभ प� ंचाता है:

(Bookboard.Co) -- Page 36

बेहतर अकाद�मक �दश�न: समय का �बंधन आपको अपनी पढ़ाई को �व��त
करने और समय सीमा से पहले असाइनम �ट पूरा करने म � मदद करता है। इससे
आपको बेहतर �ेड �ा�त करने और पढ़ाई के दौरान तनाव कम करने म � मदद
�मलती है।

(Bookboard.Co) -- Page 36

तनाव म � कमी: जब आपके पास काम करने के �लए पया��त समय होता है, तो
आप तनाव और �च�ता को कम कर सकते ह �। आपको यह जानने म � सुकून �मलता
है �क आप अपनी �ज�मेदा�रय� को पूरा करने के �लए तैयार ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 36

अ�धक उ�पादकता: समय �बंधन आपको अपना �यान क� ��त रखने और कम
समय म � अ�धक काम करने म � मदद करता है। इससे आप कम समय म � अ�धक
ल�य �ा�त कर सकते ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 37

संतु�लत जीवन: समय �बंधन आपको पढ़ाई, दो�त�, प�रवार और अ�य
ग�त�व�धय� के �लए समय �नकालने म � मदद करता है। इससे आपको एक
संतु�लत जीवन जीने म � मदद �मलती है।

(Bookboard.Co) -- Page 37

आ�म�व�ास म � वृ��: जब आप जानते ह � �क आप अपने समय का �भावी ढंग से
उपयोग कर रहे ह �, तो आपका आ�म�व�ास बढ़ता है। आप अ�धक स�म और
सफल महसूस करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 37

अवसर� का अ�धकतम उपयोग: समय �बंधन आपको नए अवसर� को तलाशने
और उनका अ�धकतम उपयोग करने म � मदद करता है। आप उन चीज� के �लए
समय �नकाल सकते ह � जो आपके �लए मह�वपूण� ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 37

समय �बंधन के �लए रणनी�तयाँ

(Bookboard.Co) -- Page 37

समय �बंधन एक कौशल है �जसे सीखा और �वक�सत �कया जा सकता है। यहां
कुछ रणनी�तयाँ द� गई ह � जो आपको अपने समय का �भावी ढंग से �बंधन करने
म � मदद कर सकती ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 37

ल�य �नधा��रत कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 37

* लघुका�लक ल�य: स�ताह या महीने के �लए ल�य �नधा��रत कर�। उदाहरण के
�लए, 'इस स�ताह मुझे तीन अ�याय पढ़ने ह �' या 'इस महीने मुझे एक �नबंध पूरा
करना है'। 
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* द�घ�का�लक ल�य: अपने भ�व�य के �लए ल�य �नधा��रत कर�, जैसे 'अगले
सेमे�टर म � अ�े �ेड �ा�त करना' या 'अपनी पसंद�दा यू�नव�स�ट� म � जाना'। 

(Bookboard.Co) -- Page 38

* ल�य� को �लख �: अपने ल�य� को �लखकर उ�ह � अ�धक ठोस और �ा�त करने
यो�य बनाए।ं उ�ह � एक डायरी, नोटबुक या टू-डू �ल�ट ऐप म � �लख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 38

* ल�य� को छोटे-छोटे कदम� म � �वभा�जत कर�: बड़े ल�य� को छोटे, अ�धक
�बंधनीय काय� म � �वभा�जत कर�। उदाहरण के �लए, 'एक �नबंध पूरा करना' को
'�वषय चुनना', '�परेखा बनाना', 'शोध करना', '�ा�ट �लखना', 'संपा�दत
करना' और '�ूफरीड करना' जैसे चरण� म � �वभा�जत �कया जा सकता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 38

�ाथ�मकताए ँ�नधा��रत कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 38

* मह�वपूण� और त�काल काय� क� पहचान कर�: अपने काय� को उनक�
�ाथ�मकता के आधार पर वग�कृत कर�। आइजनहावर मै���स (Eisenhower
Matrix) एक उपयोगी उपकरण है, जो काय� को चार � े�णय� म � �वभा�जत करता
है: 

(Bookboard.Co) -- Page 38

* मह�वपूण� और त�काल: इन काय� को तुरंत पूरा करना चा�हए (उदाहरण के �लए,
समय सीमा से पहले असाइनम �ट)। 

(Bookboard.Co) -- Page 38

* मह�वपूण� ले�कन त�काल नह�: इन काय� को योजना बनानी चा�हए (उदाहरण
के �लए, आगामी परी�ा के �लए अ�ययन)। 

(Bookboard.Co) -- Page 38

* त�काल ले�कन मह�वपूण� नह�: इन काय� को ��त�न�धमंडल देना चा�हए
(उदाहरण के �लए, कुछ सामा�जक ग�त�व�धयाँ)। 

(Bookboard.Co) -- Page 38

* न तो मह�वपूण� और न ही त�काल: इन काय� को समा�त करना चा�हए
(उदाहरण के �लए, अनाव�यक सोशल मी�डया ��ॉ�ल�ग)। 

(Bookboard.Co) -- Page 38

* �ाथ�मकताए ँ�नधा��रत कर�: काय� को उनक� �ाथ�मकता के आधार पर सूचीब�
कर�। सबसे मह�वपूण� काय� को सबसे पहले पूरा कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 38

एक योजना बनाए:ं
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(Bookboard.Co) -- Page 39

* समय सारणी बनाए:ं अपनी दै�नक या सा�ता�हक ग�त�व�धय� के �लए एक समय
सारणी बनाए।ं इसम � पढ़ाई, क�ाए,ं अ�य ग�त�व�धयाँ और आराम के �लए समय
शा�मल कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 39

* �दन क� शु�आत से पहले योजना बनाए:ं हर �दन क� शु�आत से पहले एक
योजना बनाए।ं इससे आपको संग�ठत रहने और अपने समय का �भावी ढंग से
उपयोग करने म � मदद �मलेगी। 

(Bookboard.Co) -- Page 39

* �ले��स�ब�लट� रख �: अपनी योजना म � कुछ �ले��स�ब�लट� रख �। अ��या�शत
घटना� के �लए कुछ समय आर��त रख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 39

* योजना का पालन कर�: अपनी योजना का पालन करने का �यास कर�। य�द आप
�ैक से भटक जाते ह �, तो �नराश न ह�। अपनी योजना को समायो�जत कर� और
वापस �ैक पर आ जाए।ं 

(Bookboard.Co) -- Page 39

अपने समय को �ैक कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 39

* अपने समय का �व� ेषण कर�: एक ह�ते के �लए अपने समय को �ैक कर�। यह
जानने क� को�शश कर� �क आप अपना समय कैसे �बता रहे ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 39

* �थ� समय क� पहचान कर�: उन ग�त�व�धय� क� पहचान कर� जो आपका समय
बबा�द कर रही ह �, जैसे �क सोशल मी�डया, वी�डयो गेम या अनाव�यक बातचीत। 

(Bookboard.Co) -- Page 39

* �थ� समय को कम कर�: �थ� समय को कम करने के तरीके खोज�। उदाहरण के
�लए, सोशल मी�डया के �लए समय सीमा �नधा��रत कर� या पढ़ाई के दौरान अपने
फोन को �र रख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 39

�वघटन से बच�:

(Bookboard.Co) -- Page 39

* शांत वातावरण खोज�: पढ़ाई के �लए एक शांत और आरामदायक वातावरण
खोज�। शोरगुल वाली जगह� से बच�। 

(Bookboard.Co) -- Page 39

* �वघटनकारी उपकरण� को बंद कर�: पढ़ाई करते समय अपने फोन, सोशल
मी�डया और अ�य उपकरण� को बंद कर द� जो आपको �वच�लत कर सकते ह �। 
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(Bookboard.Co) -- Page 40

* �ेक ल�: पढ़ाई के बीच म � �ेक ल�। इससे आपको �यान क� ��त करने और थकान
से बचने म � मदद �मलेगी। 

(Bookboard.Co) -- Page 40

* नकारा�मक �वचार� से �नपट�: य�द आप पढ़ाई के दौरान नकारा�मक �वचार� से
जूझ रहे ह �, तो उ�ह � �वीकार कर� और उ�ह � �र करने के तरीके खोज�। 

(Bookboard.Co) -- Page 40

�ेक और आराम को शा�मल कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 40

* �नय�मत �ेक ल�: पढ़ाई के बीच म � �नय�मत �ेक ल�। 50 �मनट पढ़ाई के बाद 10
�मनट का �ेक लेने का �यास कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 40

* आराम कर�: पया��त न�द ल� और �व� भोजन खाए।ं 

(Bookboard.Co) -- Page 40

* मनोरंजन ग�त�व�धय� के �लए समय �नकाल�: उन ग�त�व�धय� के �लए समय
�नकाल� जो आपको पसंद ह �, जैसे �क खेल खेलना, संगीत सुनना या दो�त� के साथ
समय �बताना। 

(Bookboard.Co) -- Page 40

ना कहना सीख �:

(Bookboard.Co) -- Page 40

* अ�त�र�त काय� को अ�वीकार कर�: य�द आपके पास समय नह� है, तो
अ�त�र�त काय� को अ�वीकार करने से डरो मत। 

(Bookboard.Co) -- Page 40

* अपनी सीमा� को जान �: अपनी �मता� और सीमा� को जान �। 

(Bookboard.Co) -- Page 40

* �� और �वन� रह �: "नह�" कहने के �लए �� और �वन� रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 40

�ौ�ो�गक� का उपयोग कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 40

* टू-डू �ल�ट ऐ�स: टू-डू �ल�ट ऐ�स का उपयोग कर�, जैसे �क Todoist,
Google Tasks या Any.do। 

(Bookboard.Co) -- Page 40

* कैल�डर ऐ�स: कैल�डर ऐ�स का उपयोग कर�, जैसे �क Google Calendar या
Outlook Calendar। 
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(Bookboard.Co) -- Page 41

* �यान भटकाने वाले �लॉकस�: �यान भटकाने वाले �लॉकस� का उपयोग कर�, जैसे
�क Freedom या StayFocusd। 

(Bookboard.Co) -- Page 41

* उ�पादकता ऐ�स: उ�पादकता ऐ�स का उपयोग कर�, जैसे �क Forest या
Habitica। 

(Bookboard.Co) -- Page 41

आ�म-��त�ब�ब:

(Bookboard.Co) -- Page 41

* समी�ा कर�: �नय�मत �प से अपनी समय �बंधन रणनी�त क� समी�ा कर�। यह
देखने क� को�शश कर� �क �या काम कर रहा है और �या नह�। 

(Bookboard.Co) -- Page 41

* आव�यकतानुसार समायोजन कर�: अपनी रणनी�त को आव�यकतानुसार
समायो�जत कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 41

* �ग�त का ज� मनाए:ं अपनी �ग�त का ज� मनाए।ं जब आप अपने समय
�बंधन ल�य� को �ा�त करते ह �, तो अपने आप को पुर�कृत कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 41

उदाहरण:

(Bookboard.Co) -- Page 41

मान ली�जए �क आप अगले स�ताह एक �व�ान क� परी�ा क� तैयारी कर रहे ह �।
समय �बंधन का उपयोग करके, आप इस �कार तैयारी कर सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 41

ल�य: "अगले स�ताह �व�ान क� परी�ा के �लए अ�ययन करना"

(Bookboard.Co) -- Page 41

�ाथ�मकताए:ँ सबसे पहले उन �वषय� पर �यान द� �जन पर आपको अ�धक काम
करने क� आव�यकता है।
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(Bookboard.Co) -- Page 42

योजना:

(Bookboard.Co) -- Page 42

* सोमवार: दो अ�याय पढ़ना। 

(Bookboard.Co) -- Page 42

* मंगलवार: एक अ�याय पढ़�  और �पछले अ�याय� का �रवीजन कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 42

* बुधवार: �पछले अ�याय� के �� हल कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 42

* गु�वार: �रवीजन कर� और मॉक टे�ट द�। 

(Bookboard.Co) -- Page 42

* शु�वार: आराम कर� और परी�ा के �लए तैयार रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 42

* श�नवार: परी�ा। 

(Bookboard.Co) -- Page 42

�वघटन से बच�: पढ़ाई करते समय फोन को �र रख � और शोरगुल वाली जगह� से
बच�।

(Bookboard.Co) -- Page 42

�ेक ल�: हर 50 �मनट क� पढ़ाई के बाद 10 �मनट का �ेक ल�।

(Bookboard.Co) -- Page 42

�न�कष�

(Bookboard.Co) -- Page 42

समय �बंधन एक मह�वपूण� कौशल है जो आपके जीवन म � सफलता �ा�त करने म �
आपक� मदद कर सकता है। यह आपको अ�धक उ�पादक बनने, तनाव कम करने
और एक संतु�लत जीवन जीने म � मदद करता है। इन रणनी�तय� का पालन करके,
आप अपने समय का �भावी ढंग से �बंधन करना सीख सकते ह � और अपनी सभी
मह�वाकां�ा� को �ा�त कर सकते ह �।



BookBoard
.C

o

(Bookboard.Co) -- Page 43

समय आपका सबसे बड़ा खज़ाना है, इसे बु��मानी से इ�तेमाल कर�!

(Bookboard.Co) -- Page 43

अगले अ�याय म �, हम एक और मह�वपूण� आदत पर चचा� कर�गे: ल�य �नधा�रण ।
तब तक, अपना �याल रख � और समय �बंधन क� कला का अ�यास करते रह �!

(Bookboard.Co) -- Page 43

ध�यवाद,

(Bookboard.Co) -- Page 43

आपका दो�त,

(Bookboard.Co) -- Page 43

[आपका नाम]

(Bookboard.Co) -- Page 43

Chapter 5

(Bookboard.Co) -- Page 43

अ�याय 5: आ�म-अनुशासन: आपके सपन� क� कंुजी
(Self-Discipline: Your Key to Dreams)

(Bookboard.Co) -- Page 43

नम�ते दो�त�,
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(Bookboard.Co) -- Page 44

�पछले अ�याय� म � हमने जीवन को बदलने वाली कई मह�वपूण� आदत� पर चचा� क�
है। हमने सकारा�मक मान�सकता, ल�य �नधा�रण, समय �बंधन, और �वा�य पर
�यान देने के मह�व को समझा है। इस अ�याय म �, हम एक ऐसी आदत पर �यान
क� ��त कर�गे जो इन सभी आदत� को मजबूत करती है और आपको अपने ल�य�
को �ा�त करने म � मदद करती है: आ�म-अनुशासन ।

(Bookboard.Co) -- Page 44

आ�म-अनुशासन, �जसे अं�ेज़ी म � "से�फ-�ड�स��लन" कहते ह �, केवल एक गुण
नह� है, ब��क एक कौशल है �जसे �वक�सत �कया जा सकता है। यह आंत�रक
�नयं�ण क� भावना है जो आपको सही काम करने के �लए �े�रत करती है, भले ही
आप ऐसा करना न चाह �। यह आपको �लोभन�, आल�य, और नकारा�मक �वचार�
पर काबू पाने म � मदद करता है। यह आपके सपन� को हक�कत म � बदलने क� कंुजी
है।

(Bookboard.Co) -- Page 44

आ�म-अनुशासन का मह�व:

(Bookboard.Co) -- Page 44

आ�म-अनुशासन का जीवन म � ब�त बड़ा मह�व है, �वशेष �प से छा�� के �लए।
यह आपको �न�न�ल�खत लाभ �दान करता है:

(Bookboard.Co) -- Page 44

शै��णक सफलता: आ�म-अनुशा�सत छा� �नय�मत �प से अ�ययन करते ह �,
समय पर असाइनम �ट जमा करते ह �, और परी�ा म � अ�ा �दश�न करते ह �। वे
पढ़ाई को टालने क� �वृ�� से बचते ह � और अपने ल�य� को �ा�त करने पर �यान
क� ��त करते ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 45

उ�पादकता म � वृ��: आ�म-अनुशासन आपको अपने काय� को �भावी ढंग से पूरा
करने म � मदद करता है। आप अनाव�यक ग�त�व�धय� से बचते ह � और मह�वपूण�
काय� पर �यान क� ��त करते ह �, �जससे आपक� उ�पादकता बढ़ती है।

(Bookboard.Co) -- Page 45

बेहतर �वा�य: आ�म-अनुशा�सत लोग �व� आहार लेने, �नय�मत �ायाम करने
और पया��त न�द लेने क� अ�धक संभावना रखते ह �। वे अपनी सेहत का �यान
रखते ह �, �जससे वे शारी�रक और मान�सक �प से �व� रहते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 45

आ�म-�व�ास म � वृ��: जब आप आ�म-अनुशासन का अ�यास करते ह � और
अपने ल�य� को �ा�त करते ह �, तो आपका आ�म�व�ास बढ़ता है। आप अपनी
�मता� पर �व�ास करना सीखते ह � और चुनौ�तय� का सामना करने के �लए
तैयार रहते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 45

तनाव म � कमी: आ�म-अनुशासन आपको अपने समय का �बंधन करने, काय� को
समय पर पूरा करने और दबाव से �नपटने म � मदद करता है। इससे आपका तनाव
कम होता है और आप अ�धक शांत और संतु�लत महसूस करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 45

अ�धक सफलता: आ�म-अनुशासन आपको अपने ल�य� के ��त सम�प�त रहने म �
मदद करता है। यह आपको बाधा� को पार करने और सफलता �ा�त करने के
�लए आव�यक �ढ़ता �दान करता है।
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(Bookboard.Co) -- Page 46

बेहतर �र�ते: आ�म-अनुशा�सत लोग अ�धक �व�सनीय और �ज�मेदार होते ह �। वे
अपने वाद� को �नभाते ह � और �सर� का स�मान करते ह �, �जससे उनके �र�ते
बेहतर होते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 46

आ�म-अनुशासन का �वकास कैसे कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 46

आ�म-अनुशासन एक ज�मजात गुण नह� है। इसे अ�यास और समप�ण से �वक�सत
�कया जा सकता है। यहां कुछ �भावी रणनी�तयाँ द� गई ह � जो आपको
आ�म-अनुशासन �वक�सत करने म � मदद कर सकती ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 46

छोटे-छोटे कदम उठाए:ं आ�म-अनुशासन �वक�सत करने का सबसे अ�ा तरीका
छोटे-छोटे कदम उठाना है। एक साथ सब कुछ बदलने क� को�शश करने के
बजाय, एक समय म � एक आदत पर �यान क� ��त कर�। उदाहरण के �लए, य�द
आप अ�धक �ायाम करना चाहते ह �, तो हर �दन 15 �मनट टहलने से शु� कर�।
धीरे-धीरे, आप समय और ती�ता बढ़ा सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 46

ल�य �नधा��रत कर�: �� और �ा�त करने यो�य ल�य �नधा��रत कर�। ल�य आपको
�े�रत रख �गे और आपको �दशा �दान कर�गे। अपने ल�य� को छोटे-छोटे काय� म �
�वभा�जत कर� ता�क वे अ�धक �बंधनीय लग�। उदाहरण के �लए, य�द आपका
ल�य एक परी�ा के �लए अ�ययन करना है, तो आप हर �दन एक �न��त सं�या
म � अ�याय पढ़ने या सवाल� को हल करने का ल�य बना सकते ह �।
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योजना बनाए:ं एक योजना बनाए ंजो आपको अपने ल�य� को �ा�त करने म �
मदद करे। अपनी �दनचया� �नधा��रत कर� और समय सारणी बनाए।ं अपनी योजना
म � समय �बंधन तकनीक� को शा�मल कर�, जैसे �क समय-�लॉक करना या टू-डू
�ल�ट बनाना। अपनी योजना का पालन कर� और उसे �नय�मत �प से संशो�धत
कर�, आव�यकतानुसार।

(Bookboard.Co) -- Page 47

अपनी �ेरणा खोज�: अपनी �ेरणा खोज�। अपने ल�य� को �ा�त करने के पीछे के
कारण� के बारे म � सोच�। वे आपको �या हा�सल करने म � मदद कर�गे? जब आप
�े�रत होते ह �, तो आ�म-अनुशासन का पालन करना आसान हो जाता है। अपनी
�ेरणा को ��यमान रख �। इसे द�वार� पर �लख �, इसे अपनी डायरी म � �लख �, या इसे
अपनी डे�क पर रख �।

(Bookboard.Co) -- Page 47

�लोभन� से बच�: उन �लोभन� से बच� जो आपको अपने ल�य� से भटकाते ह �।
उदाहरण के �लए, य�द आप सोशल मी�डया पर ब�त समय �बताते ह �, तो इसे
सी�मत करने या बंद करने पर �वचार कर�। य�द आप जंक फूड खाते ह �, तो उ�ह �
अपने घर से �र रख �। अपने वातावरण को अपने ल�य� का समथ�न करने के �लए
�डज़ाइन कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 47

पुर�कार �णाली का उपयोग कर�: अपने �लए पुर�कार �णाली बनाए।ं जब आप
अपने ल�य� को �ा�त करते ह �, तो अपने आप को पुर�कार द�। यह आपको �े�रत
रहने म � मदद करेगा। पुर�कार �वा�यवध�क और गैर-भौ�तक हो सकते ह �, जैसे
�क एक �ेक लेना, एक अ�� �कताब पढ़ना, या �कृ�त म � टहलना।
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असफलता से सीख �: असफलता अप�रहाय� है। जब आप असफल होते ह �, तो
�नराश न ह�। अपनी गल�तय� से सीख � और आगे बढ़�। अपनी गल�तय� को
�वीकार कर�, उ�ह � पहचान �, और उनसे सीखने के �लए समय �नकाल�।

(Bookboard.Co) -- Page 48

�नय�मत �प से अ�यास कर�: आ�म-अनुशासन एक कौशल है �जसे �नय�मत
अ�यास क� आव�यकता होती है। हर �दन आ�म-अनुशासन का अ�यास कर�,
भले ही यह मु��कल हो। समय के साथ, यह आदत बन जाएगी और आपके �लए
आसान हो जाएगा। लगातार बने रह �, भले ही आपको शु� म � संघष� करना पड़े।

(Bookboard.Co) -- Page 48

सकारा�मक आ�म-चचा� का अ�यास कर�: अपने बारे म � सकारा�मक बात� बोल�।
अपनी सफलता� को �वीकार कर� और अपने �यास� को पहचान �। नकारा�मक
आ�म-चचा� से बच�, जो आपको �नराश कर सकती है। अपने आप पर �व�ास रख �
और सकारा�मक ���कोण बनाए रख �।

(Bookboard.Co) -- Page 48

सहायता ल�: य�द आपको आ�म-अनुशासन �वक�सत करने म � क�ठनाई हो रही है,
तो मदद लेने म � संकोच न कर�। आप �कसी दो�त, प�रवार के सद�य, �श�क या
काउंसलर से सलाह ले सकते ह �। वे आपको माग�दश�न और समथ�न �दान कर
सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 48

आदत �ै�क �ग ऐ�स का उपयोग कर�: आजकल, कई आदत �ै�क �ग ऐ�स उपल� ह �
जो आपको अपनी �ग�त को �ैक करने और �े�रत रहने म � मदद कर सकते ह �। ये
ऐ�स आपको अपनी आदत� को �ैक करने, अनु�मारक सेट करने और अपनी
�ग�त को देखने म � मदद करते ह �।
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धैय� रख �: आ�म-अनुशासन एक ऐसी ���या है �जसम � समय लगता है। रात�-रात
प�रणाम देखने क� उ�मीद न कर�। धैय� रख � और लगातार �यास करते रह �। खुद के
साथ धैय� रख � और अपने �यास� के �लए खुद को सराहे।

(Bookboard.Co) -- Page 49

आ�म-अनुशासन के �लए कुछ �व�श� सुझाव (Students के �लए):

(Bookboard.Co) -- Page 49

अ�ययन के �लए एक �नय�मत समय सारणी बनाए:ं एक �व�श� समय �नधा��रत
कर� जब आप अ�ययन कर�गे। यह आपको अपनी पढ़ाई को टालने से रोकने म �
मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 49

अ�ययन �े� को �व��त रख �: एक शांत और आरामदायक अ�ययन �े� बनाएं
जहाँ आप �बना �कसी �वधान के �यान क� ��त कर सक� ।

(Bookboard.Co) -- Page 49

पढ़ाई को टालने से बच�: पढ़ाई को टालने क� �वृ�� को �र करने के �लए तुरंत
अ�ययन शु� कर�, भले ही आपको ऐसा करने का मन न करे।

(Bookboard.Co) -- Page 49

�ेक ल�: अ�ययन करते समय �नय�मत �प से �ेक ल�। यह आपको तरोताजा रहने
और �यान क� ��त करने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 49

असाइनम �ट को समय पर जमा कर�: समय पर असाइनम �ट जमा करने क� आदत
डाल�। यह आपको बाद म � तनाव से बचने म � मदद करेगा।
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समूह अ�ययन कर�: समूह अ�ययन आपको �े�रत रहने और पढ़ाई को अ�धक
मनोरंजक बनाने म � मदद कर सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 50

�ो�सा�हत रह �: अपने ल�य� पर �यान क� ��त कर� और अपने �यास� के �लए खुद
को पुर�कृत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 50

�न�कष�:

(Bookboard.Co) -- Page 50

आ�म-अनुशासन एक श��तशाली गुण है जो आपके जीवन को बदल सकता है।
यह आपको अपने ल�य� को �ा�त करने, अपनी उ�पादकता बढ़ाने, और एक
बेहतर जीवन जीने म � मदद कर सकता है। आ�म-अनुशासन �वक�सत करना एक
चुनौतीपूण� ���या हो सकती है, ले�कन यह �न��त �प से साथ�क है। इस अ�याय
म � बताए गए सुझाव� का पालन करके, आप आ�म-अनुशासन का अ�यास करना
शु� कर सकते ह � और अपने सपन� को साकार कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 50

याद रख �, आ�म-अनुशासन एक या�ा है, मं�जल नह�। हर �दन, खुद को बेहतर
बनाने के �लए �यास कर�। धैय� रख �, सकारा�मक रह �, और अपने आप पर �व�ास
रख �।

(Bookboard.Co) -- Page 50

अगले अ�याय म �, हम सकारा�मक संबंध (Positive Relationships) के बारे
म � चचा� कर�गे।
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(Bookboard.Co) -- Page 51

ध�यवाद!

(Bookboard.Co) -- Page 51

Chapter 6

(Bookboard.Co) -- Page 51

अ�याय 6: आदत 6 - समय �बंधन: समय के मा�टर बन�!

(Bookboard.Co) -- Page 51

नम�ते दो�त�!

(Bookboard.Co) -- Page 51

�पछले अ�याय� म � हमने कई मह�वपूण� आदत� पर बात क� है जो आपक� �ज़�दगी
को बेहतर बना सकती ह �। हमने सकारा�मक सोच, �व� खान-पान, और शारी�रक
ग�त�व�ध जैसी ज़�री बात� पर �यान �दया। इस अ�याय म �, हम एक ऐसी आदत
पर चचा� कर�गे जो इन सभी आदत� को बढ़ावा देने और आपके जीवन को पूरी तरह
से बदलने म � मदद कर सकती है: समय �बंधन (Time Management)।

(Bookboard.Co) -- Page 51

समय �बंधन �सफ�  एक तकनीक नह� है, ब��क यह जीवन जीने का एक तरीका
है। यह हम � अपने समय का �भावी ढंग से उपयोग करने, अपने ल�य� को �ा�त
करने और एक अ�धक संतु�लत जीवन जीने म � मदद करता है। हम सभी के पास
�दन म � 24 घंटे ही होते ह �, ले�कन कुछ लोग �सर� क� तुलना म � अ�धक सफल और
खुश �य� होते ह �? इसका एक बड़ा कारण है – समय का �भावी �बंधन!
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समय �बंधन �या है?

(Bookboard.Co) -- Page 52

समय �बंधन, समय का योजनाब� तरीके से उपयोग करने क� कला है। इसम �
समय को �व��त करने, काय� को �ाथ�मकता देने, समय बबा�द करने वाली
ग�त�व�धय� को कम करने और समय का अ�धकतम लाभ उठाने क� रणनी�तयाँ
शा�मल ह �। यह आपको अपने ल�य� को �ा�त करने, तनाव कम करने और एक
अ�धक संतु� जीवन जीने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 52

समय �बंधन क� आव�यकता �य� है?

(Bookboard.Co) -- Page 52

आजकल क� तेज़-तरा�र ��नया म �, समय का �बंधन करना पहले से कह� अ�धक
मह�वपूण� हो गया है। यहां कुछ कारण �दए गए ह � �क हम � समय �बंधन क�
आव�यकता �य� है:

(Bookboard.Co) -- Page 52

उ�पादकता म � वृ��: समय �बंधन हम � अपने काय� को �व��त करने और
अ�धक कुशलता से काम करने म � मदद करता है। इससे हमारी उ�पादकता बढ़ती
है और हम कम समय म � अ�धक काम कर पाते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 52

ल�य� को �ा�त करना: समय �बंधन हम � अपने ल�य� को �� �प से प�रभा�षत
करने और उ�ह � �ा�त करने के �लए एक योजना बनाने म � मदद करता है। यह हम �
अपने ल�य� पर �यान क� ��त रखने और उ�ह � समय पर पूरा करने म � मदद करता
है।
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(Bookboard.Co) -- Page 53

तनाव म � कमी: जब हम अपने समय को �भावी ढंग से �बं�धत करते ह �, तो हम
तनाव को कम कर सकते ह �। हम जानते ह � �क हम � �या करना है और कब करना
है, �जससे हम � �च�ता और घबराहट कम होती है।

(Bookboard.Co) -- Page 53

अ�धक संतु�लत जीवन: समय �बंधन हम � काम, अ�ययन, प�रवार और ���तगत
�वकास के बीच संतुलन बनाने म � मदद करता है। यह हम � सभी मह�वपूण� पहलु�
पर �यान क� ��त करने और एक अ�धक संपूण� जीवन जीने क� अनुम�त देता है।

(Bookboard.Co) -- Page 53

आ�म-अनुशासन म � सुधार: समय �बंधन हम � आ�म-अनुशासन �वक�सत करने म �
मदद करता है। हम � समय पर काय� को पूरा करने और अपनी ��तब�ता� को
पूरा करने के �लए अनुशा�सत होना पड़ता है।

(Bookboard.Co) -- Page 53

आ�म-�व�ास म � वृ��: जब हम अपने समय का �बंधन करते ह � और अपने ल�य�
को �ा�त करते ह �, तो हमारा आ�म-�व�ास बढ़ता है। हम अपने जीवन पर
अ�धक �नयं�ण महसूस करते ह � और अ�धक सफल महसूस करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 53

समय �बंधन के बु�नयाद� उपकरण और तकनीक�

(Bookboard.Co) -- Page 53

अब, आइए कुछ बु�नयाद� उपकरण� और तकनीक� पर चचा� करते ह � जो आपको
समय �बंधन म � मदद कर सकते ह �:
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ल�य �नधा��रत करना (Goal Setting):

(Bookboard.Co) -- Page 54

* �माट� ल�य (SMART Goals): अपने ल�य� को �माट� बनाए:ं �व�श�
(Specific), मापने यो�य (Measurable), �ा�त करने यो�य (Achievable),
�ासं�गक (Relevant), और समय-ब� (Time-bound)। 

(Bookboard.Co) -- Page 54

* उदाहरण के �लए, "म � अगले महीने अपनी परी�ा म � अ�े अंक लाऊंगा" के
बजाय, "म � अगले महीने ग�णत क� परी�ा म � 90% अंक �ा�त क�ंगा, �जसके
�लए म � हर �दन दो घंटे अ�ययन क�ंगा" एक �माट� ल�य है। 

(Bookboard.Co) -- Page 54

* �ल�खत ल�य: अपने ल�य� को �लख �। यह उ�ह � अ�धक ठोस और �ा�त करने
यो�य बनाता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 54

* छोटे कदम: बड़े ल�य� को छोटे, �बंधनीय चरण� म � तोड़�। यह आपको �े�रत रहने
और �ग�त करने म � मदद करता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 54

�ाथ�मकता देना (Prioritization):

(Bookboard.Co) -- Page 54

* काय�सूची (To-Do List): एक काय�सूची बनाए ंऔर उसम � अपने सभी काय�
को सूचीब� कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 54

* आपातकालीन-मह�वपूण� मै���स (Urgent-Important Matrix): काय�
को इस मै���स म � वग�कृत कर�: 

(Bookboard.Co) -- Page 54

* ज़�री और त�काल: इन काय� को तुरंत कर�। (उदाहरण के �लए, अं�तम समय
सीमा वाले काय�) 

(Bookboard.Co) -- Page 54

* ज़�री, ले�कन त�काल नह�: इन काय� को योजना बनाए ंऔर समय द�।
(उदाहरण के �लए, द�घ�का�लक प�रयोजनाए)ँ 

(Bookboard.Co) -- Page 54

* गैर-ज़�री, ले�कन त�काल: इन काय� को स�प� या कम कर�। (उदाहरण के �लए,
कुछ ईमेल या मी�ट�ग) 

(Bookboard.Co) -- Page 54

* गैर-ज़�री और गैर-त�काल: इन काय� को ख�म कर�। (उदाहरण के �लए, सोशल
मी�डया पर अनाव�यक समय �बताना) 
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(Bookboard.Co) -- Page 55

* 80/20 �नयम (Pareto Principle): 80% प�रणाम 20% �यास� से आते
ह �। सबसे मह�वपूण� काय� पर �यान क� ��त कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 55

योजना बनाना (Planning):

(Bookboard.Co) -- Page 55

* समय सारणी (Schedule): एक समय सारणी बनाए ंऔर उसम � अपनी दै�नक,
सा�ता�हक और मा�सक ग�त�व�धय� को शा�मल कर�। इसम � अ�ययन, काम,
���तगत समय और आराम के �लए समय शा�मल कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 55

* �लॉक टाइ�म �ग (Block Timeing): अपने �दन को �व�श� समय �लॉक� म �
�वभा�जत कर� और ��येक �लॉक को एक �वशेष काय� के �लए सम�प�त कर�।
उदाहरण के �लए, सुबह 9 बजे से 12 बजे तक ग�णत का अ�ययन करना। 

(Bookboard.Co) -- Page 55

* �ले��स�ब�लट�: अपनी योजना म � थोड़ी लचीलापन रख �। अ��या�शत घटना�
के �लए जगह रख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 55

समय बबा�द करने वाल� से बचना (Avoiding Time Wasters):

(Bookboard.Co) -- Page 55

* सोशल मी�डया: सोशल मी�डया पर अनाव�यक समय बबा�द करने से बच�।
उपयोग को सी�मत करने के �लए ऐप �लॉकस� का उपयोग कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 55

* अ�व��त माहौल: एक अ�व��त काय��े� आपको �वच�लत कर सकता है।
अपने काय��े� को साफ और संग�ठत रख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 55

* अनाव�यक मी�ट�ग: अनाव�यक मी�ट�ग म � भाग लेने से बच�। य�द संभव हो तो,
मी�ट�ग को छोटा रख � या उ�ह � ईमेल �ारा बदल द�। 

(Bookboard.Co) -- Page 55

* टालमटोल (Procrastination): टालमटोल से बच�। काय� को छोटे-छोटे
भाग� म � �वभा�जत कर� और उ�ह � तुरंत शु� कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 55

* म�ट�टा��क �ग: म�ट�टा��क �ग �भावी नह� है। एक समय म � एक काय� पर �यान
क� ��त कर�। 
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(Bookboard.Co) -- Page 56

�भावी अ�ययन तकनीक�  (Effective Study Techniques):

(Bookboard.Co) -- Page 56

* पोमोडोरो तकनीक (Pomodoro Technique): 25 �मनट के अ�ययन स��
के बाद 5 �मनट का �ेक ल�। ��येक चार स�� के बाद, एक लंबा �ेक ल�। 

(Bookboard.Co) -- Page 56

* स��य पुनरावलोकन (Active Recall): जानकारी को याद करने के �लए
स��य �प से �यास कर�। नोट्स को दोबारा पढ़ने के बजाय, �वयं से �� पूछ�  और
उ�र देने क� को�शश कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 56

* � ेसड �रपीटेशन (Spaced Repetition): समय-समय पर जानकारी क�
समी�ा कर�। यह जानकारी को �मृ�त म � बनाए रखने म � मदद करता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 56

* �श�ण �व�ध (Teaching Method): �कसी और को पढ़ाए।ं यह आपको
जानकारी को बेहतर ढंग से समझने और याद रखने म � मदद करता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 56

आराम और मनोरंजन (Rest and Recreation):

(Bookboard.Co) -- Page 56

* �ेक ल�: अ�ययन या काम के दौरान �नय�मत �ेक ल�। इससे आप तरोताज़ा
महसूस कर�गे और आपका �यान क� ��त रहेगा। 

(Bookboard.Co) -- Page 56

* पया��त न�द ल�: पया��त न�द लेना आव�यक है। यह आपके �दमाग को आराम देने
और सूचना को संसा�धत करने म � मदद करता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 56

* शारी�रक ग�त�व�ध: �नय�मत �प से �ायाम कर�। �ायाम आपके शारी�रक और
मान�सक �वा�य को बेहतर बनाता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 56

* मनोरंजन: उन ग�त�व�धय� म � शा�मल ह� �जनका आप आनंद लेते ह �। यह
आपको तनाव कम करने और खुश रहने म � मदद करता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 56

�ौ�ो�गक� का �भावी उपयोग (Effective Use of Technology):
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(Bookboard.Co) -- Page 57

* उ�पादकता ऐ�स: उ�पादकता ऐ�स का उपयोग कर� जैसे �क टू-डू �ल�ट ऐप (जैसे
Todoist, Microsoft To Do), कैल�डर ऐप (जैसे Google Calendar,
Outlook Calendar), और नोट-टे�क �ग ऐप (जैसे Evernote, OneNote)। 

(Bookboard.Co) -- Page 57

* सूचना ओवरलोड से बच�: ईमेल और सोशल मी�डया सूचना� को सी�मत कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 57

* �यान भटकाने वाली वेबसाइट� को �लॉक कर�: अ�ययन करते समय �यान
भटकाने वाली वेबसाइट� को �लॉक करने के �लए ऐप या ए�सट�शन का उपयोग
कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 57

समय �बंधन को अपनी आदत कैसे बनाए:ं

(Bookboard.Co) -- Page 57

शु�आत कर�: आज ही समय �बंधन तकनीक� का उपयोग करना शु� कर�।
छोटे-छोटे बदलाव� से शु�आत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 57

�ै��टस कर�: समय �बंधन एक कौशल है। इसे �वक�सत करने के �लए लगातार
अ�यास कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 57

अपनी योजना को संशो�धत कर�: अपनी योजना को आव�यकतानुसार
समायो�जत कर�। यह सु�न��त करने के �लए �नय�मत �प से अपनी �ग�त क�
समी�ा कर� �क आप अपने ल�य� को �ा�त कर रहे ह � या नह�।

(Bookboard.Co) -- Page 57

धैय� रख �: समय �बंधन म � महारत हा�सल करने म � समय लगता है। धैय� रख � और
हार न मान �।
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(Bookboard.Co) -- Page 58

पुर�कार द�: जब आप अपने ल�य� को �ा�त करते ह �, तो खुद को पुर�कृत कर�।
इससे आपको �े�रत रहने म � मदद �मलेगी।

(Bookboard.Co) -- Page 58

�न�कष�:

(Bookboard.Co) -- Page 58

समय �बंधन एक मह�वपूण� कौशल है जो आपक� �ज़�दगी को बदल सकता है। यह
आपको अ�धक उ�पादक, सफल और खुश रहने म � मदद करता है। समय �बंधन
तकनीक� का अ�यास करके, आप समय के मा�टर बन सकते ह � और अपने सपन�
को साकार कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 58

आज ही शु�आत कर�! अपनी काय�सूची बनाए,ं अपने ल�य� को �नधा��रत कर� और
अपने समय का �भावी ढंग से उपयोग करना शु� कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 58

अगले अ�याय म � �मलते ह �, जहाँ हम एक और मह�वपूण� आदत पर चचा� कर�गे!

(Bookboard.Co) -- Page 58

शुभकामनाए!ँ

(Bookboard.Co) -- Page 58

Chapter 7
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(Bookboard.Co) -- Page 59

अ�याय 7: आ�म-अनुशासन क� श��त: आपक� सफलता का �धन

(Bookboard.Co) -- Page 59

नम�कार दो�त�! इस अ�याय म �, हम एक ऐसी आदत पर �यान क� ��त कर�गे जो
आपक� �ज़�दगी को पूरी तरह से बदल सकती है: आ�म-अनुशासन । यह एक ऐसी
ताकत है जो आपको अपने ल�य� को �ा�त करने, अपनी बुरी आदत� को छोड़ने
और एक बेहतर इंसान बनने म � मदद कर सकती है। आ�म-अनुशासन कोई
ज�मजात गुण नह� है, ब��क एक कौशल है �जसे अ�यास और �ढ़ता से �वक�सत
�कया जा सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 59

आ�म-अनुशासन �या है?

(Bookboard.Co) -- Page 59

सरल श�द� म �, आ�म-अनुशासन अपने �वचार�, भावना� और काय� को �नयं��त
करने क� �मता है। यह आपके ल�य� के ��त क� ��त रहने, �लोभन� का �वरोध
करने और द�घ�का�लक लाभ� के �लए ता�का�लक संतु�� को �यागने क� �मता है।
यह एक मजबूत आंत�रक �ेरणा और आ�म-�नयं�ण क� भावना है।

(Bookboard.Co) -- Page 59

आ�म-अनुशासन का मतलब यह नह� है �क आपको हर समय स�त और �ूर होना
पड़े। ब��क, यह अपने काय� और ��त��या� के ��त सचेत रहने, अपने ल�य�
को �� �प से समझने और उ�ह � �ा�त करने के �लए लगातार �यास करने क�
�मता है।
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(Bookboard.Co) -- Page 60

आ�म-अनुशासन �य� ज़�री है?

(Bookboard.Co) -- Page 60

आ�म-अनुशासन आपक� �ज़�दगी के हर पहलू म � मह�वपूण� है। यह आपको
�न�न�ल�खत लाभ �दान करता है:

(Bookboard.Co) -- Page 60

सफलता �ा�त करने म � मदद करता है: आ�म-अनुशा�सत ���त अपने ल�य� पर
�यान क� ��त रहते ह � और उ�ह � �ा�त करने के �लए आव�यक कार�वाई करते ह �। वे
�वच�लत होने से बचते ह � और हार नह� मानते, भले ही रा�ते म � क�ठनाइयाँ आए।ँ

(Bookboard.Co) -- Page 60

बुरी आदत� को छोड़ने म � मदद करता है: आ�म-अनुशासन आपको बुरी आदत�
को छोड़ने और �व� आदत� को �वक�सत करने म � मदद करता है। यह आपको
धू�पान, अ�य�धक भोजन, आल�य या अ�य हा�नकारक �वहार� पर काबू पाने
म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 60

तनाव कम करता है: आ�म-अनुशा�सत ���त अपने समय और काय� को बेहतर
ढंग से �बं�धत कर सकते ह �, �जससे तनाव कम होता है। वे अ�सर चीज� को
अं�तम समय तक टालने से बचते ह �, �जससे �च�ता और तनाव कम होता है।

(Bookboard.Co) -- Page 60

आ�म-स�मान बढ़ाता है: जब आप आ�म-अनुशासन का अ�यास करते ह � और
अपने ल�य� को �ा�त करते ह �, तो आपका आ�म-स�मान बढ़ता है। आप अपने
बारे म � बेहतर महसूस करते ह � और अपनी �मता� पर अ�धक �व�ास करते ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 61

उ�पादकता बढ़ाता है: आ�म-अनुशा�सत ���त कम समय म � अ�धक काम कर
सकते ह �। वे �वच�लत होने से बचते ह � और अपने काय� पर �यान क� ��त करते ह �,
�जससे उनक� उ�पादकता बढ़ती है।

(Bookboard.Co) -- Page 61

�र�त� म � सुधार करता है: आ�म-अनुशासन आपको �सर� के ��त अ�धक धैय�वान,
समझदार और �ज�मेदार बनने म � मदद करता है। यह आपके �र�त� को मजबूत
करता है और आपको �सर� के साथ बेहतर ढंग से संवाद करने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 61

लंबे समय तक खुशी लाता है: हालां�क ता�का�लक संतु�� सुखद लग सकती है,
ले�कन आ�म-अनुशासन आपको लंबे समय तक चलने वाली खुशी और संतोष का
अनुभव करने म � मदद करता है। यह आपको अपने ल�य� को �ा�त करने, अपने
मू�य� के अनु�प जीने और एक साथ�क जीवन जीने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 61

आ�म-अनुशासन �वक�सत करने के 10 �भावी तरीके

(Bookboard.Co) -- Page 61

आ�म-अनुशासन कोई जा� नह� है, ब��क एक कौशल है �जसे समय और �यास
से �वक�सत �कया जा सकता है। यहां 10 �भावी तरीके �दए गए ह � जो आपको
आ�म-अनुशासन �वक�सत करने म � मदद कर सकते ह �:
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(Bookboard.Co) -- Page 62

�� ल�य �नधा��रत कर�: �� और �व�श� ल�य �नधा��रत करना
आ�म-अनुशासन क� न�व है। जब आप जानते ह � �क आप �या हा�सल करना
चाहते ह �, तो आप अपने काय� को उसी के अनुसार �नद��शत कर सकते ह �। अपने
ल�य� को छोटे, �बंधनीय काय� म � �वभा�जत कर�। यह आपको �े�रत रहने और
�ग�त को मापने म � मदद करेगा। उदाहरण के �लए, य�द आपका ल�य वजन कम
करना है, तो एक महीने म � 2 �कलो वजन कम करने का ल�य �नधा��रत कर� और
��येक �दन �ायाम करने और �व� भोजन खाने के छोटे-छोटे काय� बनाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 62

अपनी �ेरणा को पहचान �: अपनी �ेरणा को समझना आपको �े�रत रहने म � मदद
करेगा। अपने ल�य� को �ा�त करने के पीछे के कारण� को �लख �। यह आपको
याद �दलाएगा �क आप �या हा�सल करना चाहते ह � और आपको कड़ी मेहनत
करने के �लए �े�रत करेगा। उदाहरण के �लए, य�द आप एक नया कौशल सीखना
चाहते ह �, तो �लख � �क यह आपको कैसे अपने क�रयर म � आगे बढ़ने, अपनी
रचना�मकता को बढ़ाने या अपने जीवन को बेहतर बनाने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 62

अपनी योजना बनाए:ं एक योजना बनाना आपको संग�ठत रहने और अपने ल�य�
पर क� ��त रहने म � मदद करेगा। अपनी दै�नक, सा�ता�हक और मा�सक
ग�त�व�धय� क� योजना बनाए।ं अपनी योजना म � समय सीमा और �ाथ�मकताएं
शा�मल कर�। यह आपको समय का �बंधन करने और मह�वपूण� काय� पर �यान
क� ��त करने म � मदद करेगा। उदाहरण के �लए, य�द आप परी�ा क� तैयारी कर
रहे ह �, तो एक अ�ययन योजना बनाए ं�जसम � ��येक �वषय के �लए समय
�नधा��रत �कया जाए और ��येक �दन के �लए अ�ययन ल�य� को शा�मल �कया
जाए।
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�वच�लत होने से बच�: �वच�लत होने से बचना आ�म-अनुशासन के �लए मह�वपूण�
है। सोशल मी�डया, टे��ट मैसेज और अ�य �वकष�ण� से बच� जो आपको अपने
ल�य� से �र कर सकते ह �। जब आप काम कर रहे ह�, तो अपने फोन को बंद कर
द� या उसे �र रख द�। उन �ान� पर काम कर� जहां आप �वच�लत होने क�
संभावना कम हो। उदाहरण के �लए, य�द आप पढ़ाई कर रहे ह �, तो एक शांत
और शांत �ान चुन � जहाँ आप �यान क� ��त कर सक� ।

(Bookboard.Co) -- Page 63

छोटे-छोटे कदम� से शु�आत कर�: एक साथ ब�त कुछ करने क� को�शश करने से
अ�भभूत होना आसान है। छोटे-छोटे कदम� से शु�आत कर� और धीरे-धीरे अपने
ल�य� क� ओर बढ़�। हर बार एक छोटा सा बदलाव कर�। इससे आपको �े�रत रहने
और �ग�त को महसूस करने म � मदद �मलेगी। उदाहरण के �लए, य�द आप
�ायाम करना शु� करना चाहते ह �, तो पहले �दन 15 �मनट टहलने से शु�आत
कर� और धीरे-धीरे समय और ती�ता बढ़ाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 63

पुर�कार� का उपयोग कर�: अपने आप को पुर�कार देना आ�म-अनुशासन का एक
�भावी तरीका हो सकता है। जब आप अपने ल�य� तक प� ँचते ह �, तो अपने आप
को पुर�कृत कर�। यह आपको �े�रत रहने और आगे बढ़ने म � मदद करेगा।
उदाहरण के �लए, य�द आप एक स�ताह तक �ायाम करते ह �, तो अपने पसंद�दा
रे�टोर�ट म � जाकर अपने आप को पुर�कृत कर�।
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अपनी आदत� को �ैक कर�: अपनी आदत� को �ैक करना आपको अपनी �ग�त
को मापने और सुधार के �े�� क� पहचान करने म � मदद करेगा। एक डायरी रख �
या एक ऐप का उपयोग कर� जो आपको अपनी आदत� को �ैक करने म � मदद
करे। अपनी �ग�त को देखकर आप �े�रत रह �गे और आगे बढ़ने के �लए
�ो�सा�हत ह�गे। उदाहरण के �लए, य�द आप हर �दन पानी पीने क� आदत
डालना चाहते ह �, तो एक �ैकर का उपयोग कर� ता�क आप देख सक�  �क आप
�कतना पानी पी रहे ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 64

असफलता से न डर�: असफलता आ�म-अनुशासन का एक �वाभा�वक �ह�सा है।
�नराश न ह� य�द आप कभी-कभी असफल होते ह �। अपनी गल�तय� से सीख �
और आगे बढ़ते रह �। असफलता� को एक सीखने के अवसर के �प म � देख � और
उनसे �ेरणा ल�। उदाहरण के �लए, य�द आप अपने वजन कम करने के ल�य को
�ा�त करने म � असफल होते ह �, तो हार न मान �। अपनी खाने क� आदत� और
�ायाम क� �दनचया� क� समी�ा कर� और उ�ह � अपनी आव�यकता� के अनुसार
समायो�जत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 64

आ�म-समी�ा कर�: �नय�मत �प से अपनी �ग�त और अपनी आदत� क� समी�ा
कर�। देख � �क आप कहां सफल हो रहे ह � और कहां सुधार क� आव�यकता है।
अपनी समी�ा� के आधार पर अपनी योजना को समायो�जत कर�। यह आपको
�ैक पर बने रहने और अपने ल�य� को �ा�त करने म � मदद करेगा। उदाहरण के
�लए, हर महीने अपनी अ�ययन आदत� क� समी�ा कर� और देख � �क �या
आपको �कसी �वशेष �वषय पर अ�धक �यान देने या अपनी अ�ययन रणनी�त को
बदलने क� आव�यकता है।
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अपने आप को माफ कर�: आ�म-अनुशासन का अ�यास करते समय, अपने आप
को माफ करना मह�वपूण� है। हर कोई कभी-कभी गलती करता है। य�द आप
कभी-कभी अपने ल�य� से भटक जाते ह �, तो अपने आप को �नराश न कर�। बस
वापस �ैक पर आए ंऔर आगे बढ़ते रह �। आ�म-दया म � �ल�त होने से बच�, ले�कन
अपने आप को समझने और आगे बढ़ने के �लए �े�रत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 65

आ�म-अनुशासन का अ�यास कैसे कर�?

(Bookboard.Co) -- Page 65

आ�म-अनुशासन �वक�सत करने के �लए, आपको लगातार अ�यास करने क�
आव�यकता है। यहां कुछ �ावहा�रक सुझाव �दए गए ह � जो आपको शु�आत
करने म � मदद कर सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 65

छोट� शु�आत कर�: एक समय म � ब�त कुछ करने क� को�शश न कर�। छोट�,
�बंधनीय आदत� से शु�आत कर�। उदाहरण के �लए, य�द आप सुबह ज�द� उठना
चाहते ह �, तो पहले 15 �मनट पहले उठने से शु�आत कर� और धीरे-धीरे समय
बढ़ाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 65

एक �ट�न बनाए:ं एक �नय�मत �दनचया� आपके जीवन म � संरचना और ��रता
लाती है। अपने �दन को �व��त करने के �लए समय सारणी बनाए ंऔर उसका
पालन करने का �यास कर�।
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�लोभन� से बच�: ऐसे वातावरण से बच� जो आपको अपने ल�य� से �वच�लत कर
सकते ह �। य�द आप सोशल मी�डया पर ब�त अ�धक समय �बताते ह �, तो अपने
फोन पर सोशल मी�डया ऐ�स को सी�मत कर� या उ�ह � हटा द�।

(Bookboard.Co) -- Page 66

सकारा�मक सु�ढ�करण का उपयोग कर�: जब आप अपने ल�य� को �ा�त करते
ह �, तो अपने आप को पुर�कृत कर�। यह आपको �े�रत रहने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 66

धैय� रख �: आ�म-अनुशासन एक लंबी ���या है। रात�रात प�रणाम देखने क�
उ�मीद न कर�। धैय� रख � और लगातार �यास करते रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 66

मदद मांग�: य�द आपको संघष� हो रहा है, तो दो�त�, प�रवार या एक पेशेवर से
मदद मांग�। वे आपको �े�रत रहने और �ैक पर बने रहने म � मदद कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 66

�न�कष�

(Bookboard.Co) -- Page 66

आ�म-अनुशासन एक श��तशाली उपकरण है जो आपको अपनी �ज़�दगी को
बदलने म � मदद कर सकता है। यह आपको अपने ल�य� को �ा�त करने, अपनी बुरी
आदत� को छोड़ने और एक बेहतर इंसान बनने म � मदद कर सकता है।
आ�म-अनुशासन �वक�सत करने के �लए समय और �यास क� आव�यकता होती
है, ले�कन इसके लाभ अपार ह �। इन 21 आदत� म � से यह सबसे मह�वपूण� आदत�
म � से एक है जो आपके जीवन म � बदलाव ला सकती है।
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आ�म-अनुशासन का अ�यास शु� कर�। छोटे-छोटे ल�य� के साथ शु�आत कर� और
लगातार �यास करते रह �। ज�द ही, आप अपने जीवन म � एक मह�वपूण� प�रवत�न
देख �गे।

(Bookboard.Co) -- Page 67

अब, आपके �लए अ�यास:

(Bookboard.Co) -- Page 67

एक ल�य चुन �: आज ही एक ऐसा ल�य चुन � �जसे आप �ा�त करना चाहते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 67

योजना बनाए:ं अपने ल�य को �ा�त करने के �लए एक योजना बनाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 67

कार�वाई कर�: आज ही अपनी योजना पर काम करना शु� कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 67

�ग�त को �ैक कर�: अपनी �ग�त को �ैक कर� और अपनी योजना को समायो�जत
कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 67

सफलता का ज� मनाए:ं जब आप अपने ल�य तक प� ँचते ह �, तो अपनी
सफलता का ज� मनाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 67

अगले अ�याय म �, हम एक और मह�वपूण� आदत पर �यान क� ��त कर�गे। तब तक,
आ�म-अनुशासन का अ�यास करते रह � और अपने सपन� को साकार कर�!
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अगले अ�याय म � �मलते ह �!

(Bookboard.Co) -- Page 68

Chapter 8

(Bookboard.Co) -- Page 68

अ�याय 8: सकारा�मक सोच क� श��त: अपने �दमाग को री�ो�ाम
कर � (The Power of Positive Thinking: Re-program
Your Mind)

(Bookboard.Co) -- Page 68

नम�ते दो�त�!

(Bookboard.Co) -- Page 68

हम इस सफर म � 8व� अ�याय पर आ गए ह �, और आज हम एक बेहद मह�वपूण�
आदत पर चचा� करने जा रहे ह � जो आपके जीवन को अ�व�सनीय �प से बदल
सकती है: सकारा�मक सोच । यह कोई जा�ई मं� नह� है, ब��क एक ऐसी
श��तशाली रणनी�त है �जसे आप अपनी सोच के तरीके को बदलकर अपने जीवन
म � उ�लेखनीय बदलाव ला सकते ह �। यह आपके सपन� को सच करने, चुनौ�तय� पर
�वजय पाने और एक खुशहाल और सफल जीवन जीने क� कंुजी है।

(Bookboard.Co) -- Page 68

सकारा�मक सोच �या है? (What is Positive Thinking?)
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सरल श�द� म �, सकारा�मक सोच का मतलब है �क आप जीवन को एक
सकारा�मक ���कोण से देखते ह �। यह आपके �दमाग को अ�े �वचार�,
संभावना� और अवसर� पर क� ��त करने क� एक जानबूझकर क� गई ���या है।
इसका मतलब यह नह� है �क आप नकारा�मकता को नजरअंदाज करते ह �, ब��क
इसका मतलब है �क आप नकारा�मक �वचार� को सकारा�मक �वचार� से बदलने
का �यास करते ह �। यह आशा, �व�ास और सफलता क� भावना �वक�सत करने के
बारे म � है।

(Bookboard.Co) -- Page 69

सकारा�मक सोच का मह�व (Importance of Positive Thinking)

(Bookboard.Co) -- Page 69

सकारा�मक सोच �सफ�  एक भावना नह� है; यह आपके शारी�रक और मान�सक
�वा�य पर एक वा�त�वक �भाव डालती है। यह आपको मदद करती है:

(Bookboard.Co) -- Page 69

तनाव कम कर�: सकारा�मक सोच तनाव हाम�न को�ट�सोल के �तर को कम करने
म � मदद कर सकती है।

(Bookboard.Co) -- Page 69

�च�ता और अवसाद को कम कर�: सकारा�मक ���कोण से ��नया को देखने से
नकारा�मक �वचार� को �र रखने म � मदद �मल सकती है जो �च�ता और अवसाद
को ज�म देते ह �।
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��तर�ा �णाली को मजबूत कर�: अ�ययन� से पता चला है �क सकारा�मक सोच
��तर�ा �णाली को मजबूत कर सकती है, �जससे आप बीमा�रय� से बेहतर
तरीके से लड़ सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 70

जीवन ��याशा बढ़ाए:ँ सकारा�मक सोच को एक लंबी और �व� जीवन ��याशा
से जोड़ा गया है।

(Bookboard.Co) -- Page 70

�र�त� म � सुधार कर�: सकारा�मक ���कोण आपको �सर� के ��त अ�धक
सहानुभू�तपूण� और समझदार बनाता है, �जससे आपके �र�ते मजबूत होते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 70

सफलता �ा�त कर�: सकारा�मक सोच आपको चुनौ�तय� का सामना करने,
आ�म�व�ास �वक�सत करने और अपने ल�य� को �ा�त करने म � मदद करती है।

(Bookboard.Co) -- Page 70

सकारा�मक सोच कैसे �वक�सत कर�? (How to Develop Positive
Thinking?)

(Bookboard.Co) -- Page 70

सकारा�मक सोच एक कौशल है �जसे सीखा और �वक�सत �कया जा सकता है।
यहाँ कुछ �भावी रणनी�तयाँ द� गई ह � �ज�ह � आप अपनी सोच को री�ो�ाम करने
के �लए उपयोग कर सकते ह �:
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अपने �वचार� पर �यान द� और नकारा�मक �वचार� को पहचान � (Be Aware of
Your Thoughts and Identify Negative Thoughts):

(Bookboard.Co) -- Page 71

पहला कदम यह जानना है �क आपके मन म � �या चल रहा है। अपने �वचार� पर
�यान द� और उन नकारा�मक �वचार� को पहचान � जो आपको परेशान करते ह �। �या
आप अ�सर सोचते ह � �क आप असफल हो जाएगें? �या आप खुद पर शक करते
ह �? �या आप भ�व�य के बारे म � �च�ता करते ह �? नकारा�मक �वचार� क� पहचान
करके, आप उ�ह � बदलने क� �दशा म � पहला कदम उठा सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 71

उदाहरण के �लए:

(Bookboard.Co) -- Page 71

नकारा�मक �वचार: "म � यह परी�ा पास नह� कर पाऊँगा।"

(Bookboard.Co) -- Page 71

पहचान: यह �वचार नकारा�मक है �य��क यह डर और �नराशा पैदा करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 71

नकारा�मक �वचार� को चुनौती द� (Challenge Negative Thoughts):

(Bookboard.Co) -- Page 71

एक बार जब आप नकारा�मक �वचार� क� पहचान कर लेते ह �, तो उ�ह � चुनौती देने
का समय आ गया है। अपने आप से पूछ�  �क �या ये �वचार तक� संगत ह �? �या उनके
पीछे कोई सबूत है? �या आप वा�त�वकता को �वकृत कर रहे ह �? अ�सर,
नकारा�मक �वचार गलत सूचना, पूवा��ह या �पछले अनुभव� पर आधा�रत होते ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 72

उदाहरण के �लए:

(Bookboard.Co) -- Page 72

नकारा�मक �वचार: "म � यह परी�ा पास नह� कर पाऊँगा।"

(Bookboard.Co) -- Page 72

चुनौती: "�या मेरे पास फेल होने का कोई सबूत है? म �ने पहले भी परी�ा� म �
सफलता �ा�त क� है। म �ने पढ़ाई क� है और म � तैयार � ँ।"

(Bookboard.Co) -- Page 72

नकारा�मक �वचार� को सकारा�मक �वचार� से बदल� (Replace Negative
Thoughts with Positive Thoughts):

(Bookboard.Co) -- Page 72

नकारा�मक �वचार� को चुनौती देने के बाद, उ�ह � सकारा�मक �वचार� से बदलने का
समय आ गया है। सकारा�मक �वचार आशावाद�, सश�त और सहायक होने
चा�हए। यह उन चीज� पर �यान क� ��त करने के बारे म � है जो अ�� ह �, और
भ�व�य म � सफल होने क� अपनी �मता म � �व�ास रखना।

(Bookboard.Co) -- Page 72

उदाहरण के �लए:

(Bookboard.Co) -- Page 72

नकारा�मक �वचार: "म � यह परी�ा पास नह� कर पाऊँगा।"
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(Bookboard.Co) -- Page 73

सकारा�मक �वचार: "म �ने पढ़ाई क� है और म � परी�ा के �लए तैयार � ँ। म � अपना
सव�� े� �दश�न क�ँगा और सफल होऊंगा।"

(Bookboard.Co) -- Page 73

कृत�ता का अ�यास कर� (Practice Gratitude):

(Bookboard.Co) -- Page 73

कृत�ता सकारा�मकता का एक श��तशाली बू�टर है। हर �दन उन चीज� के बारे म �
सोच� �जनके �लए आप आभारी ह �। यह एक डायरी म � �लखने, �ाथ�ना करने या
�सफ�  अपने �दमाग म � उन चीज� को सूचीब� करने �जतना आसान हो सकता है।
कृत�ता का अ�यास करने से आप अपने जीवन म � अ�� चीज� पर �यान क� ��त
करने म � मदद करते ह �, �जससे आप अ�धक खुशहाल और संतु� महसूस करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 73

उदाहरण के �लए:

(Bookboard.Co) -- Page 73

म � अपने प�रवार, दो�त�, �वा�य और अवसर के �लए आभारी � ँ।

(Bookboard.Co) -- Page 73

सकारा�मक पु�� का �योग कर� (Use Positive Affirmations):

(Bookboard.Co) -- Page 73

सकारा�मक पु�� सकारा�मक कथन ह � �ज�ह � आप अपने ल�य� और मू�य� को
सु�ढ़ करने के �लए दोहराते ह �। वे आपके �दमाग को री�ो�ाम करने और
सकारा�मक �व�ास� को �वक�सत करने म � मदद कर सकते ह �। हर �दन
सकारा�मक पु�� का उपयोग कर�, जैसे:
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(Bookboard.Co) -- Page 74

"म � सफल होने के यो�य � ँ।"

(Bookboard.Co) -- Page 74

"म � मजबूत और स�म � ँ।"

(Bookboard.Co) -- Page 74

"म � अपनी चुनौ�तय� का सामना करने म � स�म � ँ।"

(Bookboard.Co) -- Page 74

"म � खुश और �व� � ँ।"

(Bookboard.Co) -- Page 74

"म � अपने ल�य� को �ा�त करने म � स�म � ँ।"

(Bookboard.Co) -- Page 74

सकारा�मक लोग� के साथ समय �बताए ँ(Spend Time with Positive
People):

(Bookboard.Co) -- Page 74

आपके आसपास के लोग आपक� सोच पर मह�वपूण� �भाव डालते ह �। नकारा�मक
लोग आपको �नराश और उदास कर सकते ह �, जब�क सकारा�मक लोग आपको
�े�रत और उ�सा�हत कर सकते ह �। उन लोग� के साथ समय �बताए ंजो आशावाद�,
सहायक और �ेरणादायक ह �। उनके सकारा�मक ���कोण से �े�रत ह�।

(Bookboard.Co) -- Page 74

अपने शरीर का �यान रख � (Take Care of Your Body):
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(Bookboard.Co) -- Page 75

आपका शारी�रक �वा�य आपके मान�सक �वा�य को �भा�वत करता है। �व�
भोजन खाए,ं �नय�मत �प से �ायाम कर� और पया��त न�द ल�। जब आप शारी�रक
�प से अ�ा महसूस करते ह �, तो आप मान�सक �प से भी बेहतर महसूस कर�गे।

(Bookboard.Co) -- Page 75

सकारा�मक ��य का अ�यास कर� (Practice Visualization):

(Bookboard.Co) -- Page 75

सकारा�मक ��य आपके ल�य� को �ा�त करने क� क�पना करने क� एक
श��तशाली तकनीक है। अपने �दमाग म � अपने सपन� को साकार होते देख �। उन
भावना� को महसूस कर� जो आप तब महसूस कर�गे जब आप सफल ह�गे। यह
आपको �े�रत रहने और सकारा�मक ���कोण बनाए रखने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 75

वत�मान म � रह � (Be Present):

(Bookboard.Co) -- Page 75

अतीत म � रहना या भ�व�य के बारे म � �च�ता करना नकारा�मक �वचार� को ज�म दे
सकता है। वत�मान म � रहने का अ�यास कर�। अपनी इं��य� पर �यान द�: आप �या
देखते ह �, सुनते ह �, महसूस करते ह �, संूघते ह � और �वाद लेते ह �। यह आपको शांत
और क� ��त रहने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 75

गल�तयाँ कर� और उनसे सीख � (Make Mistakes and Learn from
Them):
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(Bookboard.Co) -- Page 76

गल�तयाँ जीवन का एक �ह�सा ह �। जब आप गलती करते ह �, तो खुद को कोसने के
बजाय, उनसे सीख �। गल�तय� को �वकास और सीखने के अवसर के �प म � देख �।

(Bookboard.Co) -- Page 76

मी�डया का चयन सावधानी से कर� (Choose Your Media Carefully):

(Bookboard.Co) -- Page 76

आप जो भी मी�डया उपभोग करते ह �, वह आपके �वचार� और भावना� को
�भा�वत कर सकता है। ऐसे �ो�ाम और साम�ी से बच� जो नकारा�मकता, �ह �सा
या �नराशा को बढ़ावा देते ह �। इसके बजाय, सकारा�मक, �ेरणादायक और
�ानवध�क साम�ी का चुनाव कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 76

नकारा�मक �वचार� से �नपटने के �लए रणनी�तयाँ �वक�सत कर� (Develop
Strategies for Dealing with Negative Thoughts):

(Bookboard.Co) -- Page 76

जब आप नकारा�मक �वचार� का अनुभव करते ह �, तो उनके साथ �नपटने के �लए
आपके पास कुछ रणनी�तयाँ होनी चा�हए। यहाँ कुछ उदाहरण �दए गए ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 76

साँस लेने के �ायाम: गहरी साँस लेने से तनाव कम करने और शांत होने म � मदद
�मल सकती है।

(Bookboard.Co) -- Page 76

�यान: �यान आपको वत�मान म � रहने और नकारा�मक �वचार� को �र करने म �
मदद कर सकता है।
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(Bookboard.Co) -- Page 77

मनोरंजन: ऐसी ग�त�व�धय� म � शा�मल ह� जो आपको आनं�दत करती ह �, जैसे �क
पढ़ना, संगीत सुनना या बाहर टहलना।

(Bookboard.Co) -- Page 77

सहायता �ा�त कर�: य�द आपको नकारा�मक �वचार� से �नपटने म � क�ठनाई हो
रही है, तो �कसी �म�, प�रवार के सद�य या �च�क�सक से बात कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 77

सकारा�मक सोच को अपनी आदत कैसे बनाए?ं (How to Make Positive
Thinking a Habit?)

(Bookboard.Co) -- Page 77

सकारा�मक सोच एक कौशल है �जसे अ�यास के मा�यम से �वक�सत �कया जाता
है। यहाँ कुछ सुझाव �दए गए ह � जो आपको इसे एक आदत बनाने म � मदद कर
सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 77

इसे हर �दन अ�यास कर�: सकारा�मक सोच को एक दै�नक अ�यास बनाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 77

छोटे से शु� कर�: एक बार म � सब कुछ बदलने क� को�शश न कर�। धीरे-धीरे
अपनी सोच को बदलना शु� कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 77

धैय� रख �: सकारा�मक सोच म � समय लगता है। अपने आप पर धैय� रख � और हार न
मान �।
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(Bookboard.Co) -- Page 78

पुर�कार द�: जब आप सकारा�मक सोच का अ�यास करते ह �, तो खुद को पुर�कार
द�। यह आपको �े�रत रहने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 78

अपने �ग�त को �ैक कर�: अपनी �ग�त को �ैक कर� ता�क आप देख सक�  �क
आप कैसे सुधार कर रहे ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 78

�न�कष� (Conclusion):

(Bookboard.Co) -- Page 78

सकारा�मक सोच एक श��तशाली उपकरण है जो आपके जीवन को बदल सकता
है। यह आपको तनाव कम करने, आ�म�व�ास �वक�सत करने, सफलता �ा�त
करने और एक खुशहाल और �व� जीवन जीने म � मदद कर सकता है।
सकारा�मक सोच को �वक�सत करने के �लए समय और �यास क� आव�यकता
होती है, ले�कन प�रणाम इसके लायक होते ह �। इस अ�याय म � बताई गई
रणनी�तय� का उपयोग कर� और सकारा�मक सोच को अपनी दै�नक आदत� का
�ह�सा बनाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 78

अगले अ�याय म � �मलते ह �!

(Bookboard.Co) -- Page 78

Chapter 9



BookBoard
.C

o

(Bookboard.Co) -- Page 79

अ�याय 9: 9व� आदत - स��य �वण (Active Listening) क�
कला

(Bookboard.Co) -- Page 79

प�रचय:

(Bookboard.Co) -- Page 79

नम�ते दो�त�! हम अपनी 21 आदत� क� या�ा म � नौव� अ�याय पर प� ँच चुके ह �, जो
आपके जीवन को बेहतर बनाने म � मदद कर सकती ह �। �पछली बार हमने
सकारा�मक ���कोण और कृत�ता क� श��त पर बात क� थी। इस बार, हम एक
ऐसी आदत पर �यान क� ��त कर�गे जो आपके �र�त�, आपके संचार और आपक�
सम� सफलता को गहराई से �भा�वत कर सकती है - स��य �वण (Active
Listening) क� कला ।

(Bookboard.Co) -- Page 79

स��य �वण केवल सुनने से कह� अ�धक है। यह �सफ�  आपके कान� का उपयोग
करने से परे है। यह वा�तव म � �सरे ���त को समझने, उनक� बात को संसा�धत
करने और ��त��या देने के बारे म � है जो यह दशा�ता है �क आप वा�तव म � सुन रहे
ह � और समझ रहे ह �। यह एक ऐसी कौशल है �जसे सीखा जा सकता है और
�जसका अ�यास �कया जा सकता है, और इसका आपके जीवन पर अ�व�सनीय
�भाव पड़ सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 79

स��य �वण �या है?
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(Bookboard.Co) -- Page 80

स��य �वण एक सचेत �यास है �जससे आप न केवल श�द� को सुनते ह �, ब��क
व�ता के अथ� को भी समझते ह �। इसम � व�ता के श�द�, शारी�रक भाषा, �वर और
भावना� पर �यान देना शा�मल है। यह �सफ�  इंतजार करने के बारे म � नह� है �क
कब बोलना है; यह व�ता के ���कोण से ��नया को देखने के बारे म � है।

(Bookboard.Co) -- Page 80

स��य �वण के मु�य घटक इस �कार ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 80

�यान देना (Paying Attention): इसका मतलब है व�ता पर पूरी तरह से
�यान क� ��त करना। अ�य �वचार� को अलग रख �, अपनी �च�ता� को �र कर�,
और �कसी भी �वकष�ण (जैसे फोन या कं�यूटर) को �र कर�। अपनी शारी�रक
भाषा का उपयोग कर� - आँख से संपक�  बनाए रख �, आगे झुक�  और इशारा कर� �क
आप सुन रहे ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 80

समझना (Understanding): व�ता �या कह रहा है, इसे समझने क� को�शश
कर�। आव�यकतानुसार ��ीकरण मांग�, �� पूछ�  और व�ता के ���कोण से
���त को समझने क� को�शश कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 80

याद रखना (Remembering): सुनी गई जानकारी को याद रखने क� को�शश
कर�। आप नोट्स ले सकते ह �, मह�वपूण� �ववरण� को दोहरा सकते ह �, या बातचीत
के बाद उस पर ��त�ब��बत कर सकते ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 81

��त��या देना (Responding): व�ता को ��त��या द� ता�क उ�ह � पता चल
सके �क आप सुन रहे ह � और समझ रहे ह �। इसम � सरल समथ�नक श�द� का
उपयोग करना शा�मल हो सकता है जैसे "हाँ", "मुझे समझ आ रहा है", या
"ठ�क है"। अ�धक �व�तृत ��त��या� म � व�ता के �वचार� को ��त�ब��बत
करना, �� पूछना, या अपने �वयं के अनुभव साझा करना शा�मल हो सकता है
जो �ासं�गक ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 81

स��य �वण के लाभ:

(Bookboard.Co) -- Page 81

स��य �वण एक श��तशाली कौशल है जो आपके जीवन के कई पहलु� म �
सुधार कर सकता है। यहाँ कुछ मु�य लाभ �दए गए ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 81

बेहतर �र�ते: स��य �वण �र�त� को मजबूत करने क� कंुजी है। जब आप वा�तव
म � �कसी को सुनते ह �, तो वे महसूस करते ह � �क वे मू�यवान ह � और उनक� परवाह
क� जाती है। यह �व�ास, सहानुभू�त और समझ को बढ़ावा देता है।

(Bookboard.Co) -- Page 81

बेहतर संचार: स��य �वण गलतफहमी को कम करने और अ�धक ��, �भावी
संचार को बढ़ावा देने म � मदद करता है। जब आप सुनते ह �, तो आप व�ता को
बेहतर ढंग से समझते ह �, जो आपको अ�धक �ासं�गक और उपयु�त ��त��या
देने म � मदद करता है।



BookBoard
.C

o

(Bookboard.Co) -- Page 82

बेहतर सम�या-समाधान: स��य �वण आपको �सर� के ���कोण से मु�� को
देखने म � मदद करता है, �जससे बेहतर सम�या-समाधान हो सकता है। यह
आपको �व�भ� ���कोण� को समझने और अ�धक रचना�मक समाधान खोजने
म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 82

उ� उ�पादकता: काय��ल म �, स��य �वण गलतफहमी और समय क� बबा�द�
को कम करके उ�पादकता म � सुधार कर सकता है। यह बेहतर ट�म वक�  और
सहयोग को भी बढ़ावा देता है।

(Bookboard.Co) -- Page 82

आ�म-जाग�कता म � वृ��: जब आप �सर� को स��य �प से सुनते ह �, तो आप
अपनी धारणा�, पूवा��ह� और मा�यता� के बारे म � अ�धक जाग�क हो जाते
ह �। यह आपको �सर� के ��त अ�धक सहानुभू�त और समझ �वक�सत करने म �
मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 82

बेहतर आ�म�व�ास: जब आप जानते ह � �क आप �भावी ढंग से सुन सकते ह �
और �सर� को समझ सकते ह �, तो आपका आ�म�व�ास बढ़ता है। यह आपको
�व�भ� सामा�जक और पेशेवर ���तय� म � अ�धक सहज और �भावी महसूस
कराता है।

(Bookboard.Co) -- Page 82

स��य �वण के �लए यु��तयाँ:
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(Bookboard.Co) -- Page 83

स��य �वण एक ऐसी कौशल है �जसे अ�यास से सुधारा जा सकता है। यहां कुछ
यु��तयां द� गई ह � जो आपको बेहतर �ोता बनने म � मदद कर सकती ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 83

�यान द�:

(Bookboard.Co) -- Page 83

* बातचीत शु� होने से पहले सभी �वकष�ण� को हटा द�। 

(Bookboard.Co) -- Page 83

* व�ता पर अपना पूरा �यान क� ��त कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 83

* आँख से संपक�  बनाए रख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 83

* अपने शरीर को व�ता क� ओर झुकाए।ँ 

(Bookboard.Co) -- Page 83

* अटकल� न लगाए ंया अपने �वचार� को भटकने न द�। 

(Bookboard.Co) -- Page 83

समझ �:

(Bookboard.Co) -- Page 83

* व�ता के श�द�, शारी�रक भाषा और �वर पर �यान द�। 

(Bookboard.Co) -- Page 83

* ��ीकरण मांगने के �लए �� पूछ�। उदाहरण के �लए, "�या आप कृपया उस
पर अ�धक �व�तार कर सकते ह �?" या "�या आपने ऐसा इस�लए �कया
�य��क ...?" 

(Bookboard.Co) -- Page 83

* सं���त सारांश द� ता�क आप उनक� बात को समझ सक� । उदाहरण के �लए,
"तो, अगर म � सही समझ रहा � ँ, तो आप कह रहे ह � �क..." 

(Bookboard.Co) -- Page 83

याद रख �:

(Bookboard.Co) -- Page 83

* मह�वपूण� �ववरण� को याद रखने के �लए नोट्स ल�। 

(Bookboard.Co) -- Page 83

* बातचीत के बाद उस पर ��त�ब��बत कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 83

* आव�यकतानुसार जानकारी को दोहराए।ँ 
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(Bookboard.Co) -- Page 84

��त��या द�:

(Bookboard.Co) -- Page 84

* सकारा�मक ��त��या द�, जैसे �सर �हलाना, "हाँ" कहना, या "मुझे समझ आ
रहा है"। 

(Bookboard.Co) -- Page 84

* व�ता के �वचार� या भावना� को ��त�ब��बत कर�। उदाहरण के �लए, "ऐसा
लगता है �क आप ब�त �नराश ह �।" 

(Bookboard.Co) -- Page 84

* �ासं�गक �� पूछ�। 

(Bookboard.Co) -- Page 84

* व�ता के अनुभव को समझने के �लए अपनी सहानुभू�त ��त कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 84

अवरोध� से बच�:

(Bookboard.Co) -- Page 84

* आलोचना�मक न ह�: तुरंत व�ता क� बात का मू�यांकन या आलोचना न कर�।
पहले उनक� बात पूरी तरह से सुन �। 

(Bookboard.Co) -- Page 84

* इंटर�ट न कर�: व�ता को अपनी बात पूरी करने द�। 

(Bookboard.Co) -- Page 84

* �वषय न बदल�: बातचीत को अपनी ओर मोड़ने या अपने अनुभव� को साझा
करने से बच�, जब तक �क यह व�ता के �लए �ासं�गक न हो। 

(Bookboard.Co) -- Page 84

* सलाह देने से बच� (जब तक �क पूछा न जाए): जब तक व�ता �व�श� सलाह
नह� मांगता, तब तक अपनी राय देने से बच�। 

(Bookboard.Co) -- Page 84

शारी�रक भाषा पर �यान द�:

(Bookboard.Co) -- Page 84

* आपक� शारी�रक भाषा उतनी ही मह�वपूण� है �जतनी आपक� मौ�खक
��त��याए।ँ 

(Bookboard.Co) -- Page 84

* खुले और �हणशील �दख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 84

* हाथ� को पार करने, टकटक� लगाने या बार-बार घड़ी देखने से बच�। 

(Bookboard.Co) -- Page 84

* मु�कुराओ और सकारा�मक ��त��याए ँद�। 
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(Bookboard.Co) -- Page 85

धीरज रख �:

(Bookboard.Co) -- Page 85

* स��य �वण म � समय लगता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 85

* व�ता को अपनी बात पूरी करने द�। 

(Bookboard.Co) -- Page 85

* ज�द� ��त��या करने या तुरंत समाधान �नकालने क� को�शश न कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 85

अ�यास कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 85

* स��य �वण एक कौशल है �जसे अ�यास क� आव�यकता होती है। 

(Bookboard.Co) -- Page 85

* दो�त�, प�रवार और सहक�म �य� के साथ अ�यास कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 85

* अपने सुनने के कौशल पर लगातार काम कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 85

��� का �योग कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 85

* ��� का उपयोग व�ता को अपनी बात को और �� करने के �लए �ो�सा�हत
करने म � मदद करता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 85

* खुले �� पूछ�  जो उ�र को �व�तृत करने के �लए �ो�सा�हत करते ह �, जैसे "आप
इसके बारे म � कैसा महसूस करते ह �?" या "आपने ऐसा �य� �कया?" 

(Bookboard.Co) -- Page 85

* �न�कष� �नकालने वाले ��� से बच�, जो व�ता को सी�मत कर सकते ह �, जैसे
"�या आपको अ�ा लगा?" 

(Bookboard.Co) -- Page 85

अपनी धारणा� को छोड़ द�:

(Bookboard.Co) -- Page 85

* सुनते समय अपनी धारणा� और पूवा��ह� को अलग रख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 85

* व�ता के ���कोण से ���त को समझने क� को�शश कर�, भले ही आप उनसे
सहमत न ह�। 

(Bookboard.Co) -- Page 85

* यह याद रख � �क हर �कसी के अपने अनुभव और ���कोण होते ह �। 
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(Bookboard.Co) -- Page 86

स��य �वण का अ�यास कैसे कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 86

स��य �वण को बेहतर बनाने के �लए यहां कुछ अ�यास �दए गए ह � �ज�ह � आप
आजमा सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 86

एक दो�त या प�रवार के सद�य के साथ अ�यास कर�: �कसी ��यजन को बातचीत
करने के �लए कह � और स��य �वण तकनीक� का उपयोग करने का अ�यास
कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 86

�यान देने क� �ै��टस कर�: �यान के साथ, आप अपनी एका�ता को बेहतर बनाने
और �वकष�ण� को कम करने का अ�यास कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 86

��त�ब��बत करने का अ�यास कर�: जब कोई आपसे बात कर रहा हो, तो उनक�
बात को ��त�ब��बत करने का �यास कर�। उदाहरण के �लए, "ऐसा लगता है �क
आप [भावना] महसूस कर रहे ह �।"

(Bookboard.Co) -- Page 86

गैर-�या�यक बन �: जब कोई आपसे बात कर रहा हो, तो आलोचना�मक बनने से
बच�।
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(Bookboard.Co) -- Page 87

वी�डयो या पॉडका�ट सुन �: स��य �वण का अ�यास करने के �लए, आप �कसी
वी�डयो या पॉडका�ट को सुन सकते ह � और नोट्स ले सकते ह � या व�ता क� बात
को ��त�ब��बत करने का �यास कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 87

�न�कष�:

(Bookboard.Co) -- Page 87

स��य �वण एक अमू�य कौशल है जो आपके जीवन के हर पहलू म � सुधार कर
सकता है। यह आपको बेहतर �र�त� बनाने, अ�धक �भावी ढंग से संवाद करने,
बेहतर समाधान खोजने और आ�म�व�ास बढ़ाने म � मदद करता है। यह एक कौशल
है �जसे सीखा जा सकता है और �जसका अ�यास �कया जा सकता है। इस
अ�याय म � द� गई यु��तय� का पालन करके और स��य �वण का �नय�मत �प से
अ�यास करके, आप एक बेहतर �ोता बन सकते ह � और अपने जीवन म �
उ�लेखनीय अंतर ला सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 87

अगले अ�याय म �:

(Bookboard.Co) -- Page 87

अगले अ�याय म �, हम एक और मह�वपूण� आदत, 'समय �बंधन' पर �यान क� ��त
कर�गे। तब तक, स��य �वण का अ�यास करते रह � और देख � �क यह आपके
जीवन म � �या बदलाव लाता है!

(Bookboard.Co) -- Page 87

शुभकामनाए!ँ
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(Bookboard.Co) -- Page 88

Chapter 10

(Bookboard.Co) -- Page 88

अ�याय 10: आ�म-�नयं�ण क� कला – अपनी आवेग� को साध �
और सफलता क� ओर बढ़� (The Art of Self-Control –
Tame Your Impulses and March Towards
Success)

(Bookboard.Co) -- Page 88

नम�कार दो�त�,

(Bookboard.Co) -- Page 88

इस अ�याय म �, हम एक ऐसी मह�वपूण� आदत पर गहराई से �वचार कर�गे जो
आपक� जीवन को ब�त हद तक बदल सकती है – आ�म-�नयं�ण
(Self-Control) । यह एक ऐसा कौशल है जो आपको अपने ल�य� को �ा�त
करने, अपने जीवन म � सकारा�मक बदलाव लाने और सम� �प से एक खुशहाल
और अ�धक सफल ���त बनने म � मदद कर सकता है। आ�म-�नयं�ण �सफ�  एक
इ�ाश��त नह� है; यह एक ऐसा कौशल है �जसे सीखा जा सकता है, अ�यास
�कया जा सकता है और बेहतर बनाया जा सकता है।
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(Bookboard.Co) -- Page 89

�कूल म � पढ़ते �ए, हम अ�सर पढ़ाई, परी�ा और दो�त� के साथ समय �बताने क�
चुनौ�तय� का सामना करते ह �। हमारा �यान अ�सर भंग होता है, हमारी इ�ाएं
हम � गलत रा�ते पर ले जाती ह �, और हम आवेग म � आकर ऐसे �नण�य लेते ह � जो हम �
बाद म � पछतावा देते ह �। आ�म-�नयं�ण आपको इन चुनौ�तय� का सामना करने और
सही रा�ते पर बने रहने क� श��त देता है।

(Bookboard.Co) -- Page 89

आ�म-�नयं�ण �या है? (What is Self-Control?)

(Bookboard.Co) -- Page 89

आ�म-�नयं�ण, मूल �प से, अपनी भावना�, �वचार� और �वहार� को �नयं��त
करने क� �मता है। यह आपको अ�पका�लक सुख� के बजाय द�घ�का�लक ल�य�
पर �यान क� ��त करने म � मदद करता है। आ�म-�नयं�ण आपको आवेग�, �वकष�ण�
और नकारा�मक भावना� का �वरोध करने क� �मता �दान करता है। यह
आपको योजना बनाने, �नण�य लेने, और काय� को पूरा करने म � भी मदद करता है,
भले ही वे मु��कल या अ��य ह�।

(Bookboard.Co) -- Page 89

उदाहरण के �लए, य�द आप परी�ा के �लए अ�ययन करने के बजाय सोशल
मी�डया पर समय �बताने का �लोभन महसूस कर रहे ह �, तो आ�म-�नयं�ण आपको
अ�ययन करने के �लए �े�रत करेगा। य�द आप �कसी ऐसी बात पर ��त��या करने
का आवेग महसूस कर रहे ह � जो आपको नाराज़ कर रही है, तो आ�म-�नयं�ण
आपको शांत रहने और सोच-समझकर ��त��या देने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 89

आ�म-�नयं�ण के लाभ (Benefits of Self-Control)
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(Bookboard.Co) -- Page 90

आ�म-�नयं�ण के कई मह�वपूण� लाभ ह � जो आपक� जीवन म � सकारा�मक बदलाव
ला सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 90

बेहतर अकाद�मक �दश�न (Better Academic Performance):
आ�म-�नयं�ण आपको पढ़ाई पर �यान क� ��त करने, समय का �बंधन करने और
काय� को समय पर पूरा करने म � मदद करता है। यह आपको परी�ा म � बेहतर
�दश�न करने और अपने शै��क ल�य� को �ा�त करने म � भी सहायक होता है।

(Bookboard.Co) -- Page 90

बेहतर मान�सक �वा�य (Better Mental Health): आ�म-�नयं�ण तनाव,
�च�ता और अवसाद को कम करने म � मदद करता है। यह आपको नकारा�मक
भावना� से �नपटने और अ�धक सकारा�मक ���कोण �वक�सत करने म � भी
मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 90

बेहतर शारी�रक �वा�य (Better Physical Health): आ�म-�नयं�ण आपको
�व� भोजन खाने, �नय�मत �प से �ायाम करने और हा�नकारक आदत� (जैसे
धू�पान या अ�य�धक शराब पीना) से बचने म � मदद करता है। यह आपको एक
�व� जीवनशैली जीने और बीमा�रय� से बचने म � मदद करता है।
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बेहतर �र�ते (Better Relationships): आ�म-�नयं�ण आपको �सर� के ��त
धैय�वान, स�मानजनक और सहानुभू�तपूण� होने म � मदद करता है। यह आपको
�भावी ढंग से संवाद करने, संघष� को हल करने और मजबूत �र�ते बनाने म � मदद
करता है।
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बेहतर �व�ीय �बंधन (Better Financial Management): आ�म-�नयं�ण
आपको पैसे बचाने, बजट बनाने और अनाव�यक खच� से बचने म � मदद करता है।
यह आपको �व�ीय ��रता �ा�त करने और अपने �व�ीय ल�य� को �ा�त करने
म � मदद करता है।
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अ�धक सफलता (More Success): आ�म-�नयं�ण आपको अपने ल�य� पर
�यान क� ��त करने, कड़ी मेहनत करने और चुनौ�तय� का सामना करने म � मदद
करता है। यह आपको अपने सपन� को �ा�त करने और अपने जीवन म � सफलता
�ा�त करने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 91

आ�म-�नयं�ण कैसे �वक�सत कर� (How to Develop Self-Control)
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आ�म-�नयं�ण एक मांसपेशी क� तरह है – �जतना अ�धक आप इसका अ�यास
कर�गे, उतना ही मजबूत यह होगा। यहां कुछ �भावी रणनी�तयां द� गई ह � जो
आपको आ�म-�नयं�ण �वक�सत करने म � मदद कर सकती ह �:
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अपने ल�य� को �� �प से प�रभा�षत कर� (Clearly Define Your
Goals): आपके ल�य �जतने �� ह�गे, उतना ही आसान होगा उ�ह � �ा�त करने
के �लए �े�रत रहना। अपने ल�य� को �लख �, उ�ह � छोटे-छोटे, �बंधनीय चरण� म �
�वभा�जत कर�, और ��येक चरण के �लए समय सीमा �नधा��रत कर�। उदाहरण के
�लए, य�द आपका ल�य परी�ा के �लए अ�� तरह से तैयारी करना है, तो आप
अ�ययन के �लए दै�नक समय �नधा��रत कर सकते ह �, �वषय-वार अ�ययन योजना
बना सकते ह � और समय-समय पर अ�यास परी�ा दे सकते ह �।



BookBoard
.C

o

(Bookboard.Co) -- Page 92

अपनी कमजो�रय� क� पहचान कर� (Identify Your Weaknesses): उन
���तय�, ��गस� या �वहार� को पहचान � जो आपको आ�म-�नयं�ण खोने क�
संभावना रखते ह �। �या सोशल मी�डया आपको पढ़ाई से �वच�लत करता है? �या
देर रात तक जंक फूड खाना आपक� कमजोरी है? अपनी कमजो�रय� को
जानकर, आप उनसे बचने या उनसे �नपटने के �लए योजना बना सकते ह �।
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�लोभन से बच� (Avoid Temptations): जहां तक   संभव हो, उन ���तय� या
व�तु� से बच� जो आपको आ�म-�नयं�ण का उपयोग करने क� आव�यकता होती
ह �। य�द सोशल मी�डया आपके �लए परेशानी का कारण बनता है, तो अ�ययन
करते समय अपने फोन को �र रख � या वेबसाइट� को �लॉक करने वाले ऐ�स का
उपयोग कर�। य�द आप जंक फूड खाने का �लोभन महसूस करते ह �, तो उ�ह � घर
म � न रख � या बाहर जाने पर उ�ह � खरीदने से बच�।
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अपनी भावना� को पहचान � और �बं�धत कर� (Recognize and Manage
Your Emotions): भावनाए ंआ�म-�नयं�ण को कमजोर कर सकती ह �। तनाव,
�ोध, उदासी या बो�रयत आपको आवेगपूण� �वहार करने के �लए �े�रत कर
सकती ह �। अपनी भावना� को पहचानना सीख �, और �व� तरीके से उनका
�बंधन कर�। �ायाम कर�, �यान कर�, गहरी सांस� ल�, या �कसी �म� या प�रवार के
सद�य से बात कर�।
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�वघटनकारी त�व� से बच� (Minimize Distractions): पढ़ाई करते समय,
ट�वी, मोबाइल फोन या शोरगुल वाले वातावरण से �र रह �। एक शांत और शांत
अ�ययन �ान चुन � जहाँ आप �यान क� ��त कर सक� । अपनी पढ़ाई के घंट� के
दौरान सोशल मी�डया और अ�य ऑनलाइन ग�त�व�धय� से खुद को अलग कर�।
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एक �दनचया� �ा�पत कर� (Establish a Routine): एक �नय�मत �दनचया�
होने से आपको संरचना और अनुशासन �ा�त करने म � मदद �मलती है। एक समय
सारणी बनाए ंजो आपको पढ़ाई, �ायाम, भोजन और अ�य मह�वपूण�
ग�त�व�धय� के �लए समय आवं�टत करने क� अनुम�त देती है। एक �नय�मत
�दनचया� आपको आवेगपूण� �वहार� से बचने और अपने ल�य� पर �यान क� ��त
करने म � मदद करेगी।
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आ�म-सश��तकरण अ�यास कर� (Practice Self-Empowerment): उन
�वचार� और �व�ास� को चुनौती द� जो आ�म-�नयं�ण को कमजोर करते ह �।
अपने आप पर �व�ास कर�, अपनी �मता� पर भरोसा कर� और नकारा�मक
आ�म-चचा� से बच�। सकारा�मक पु�� (affirmations) का उपयोग कर�, जैसे
�क "म � आ�म-अनुशा�सत � ं," "म � अपने ल�य� को �ा�त करने म � स�म � ं," और
"म � अपनी भावना� को �नयं��त कर सकता � ं।"
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इनाम और सजा का उपयोग कर� (Use Rewards and Punishments):
अपने आ�म-�नयं�ण को मजबूत करने के �लए इनाम और सजा का उपयोग कर�।
जब आप एक ल�य �ा�त करते ह �, तो अपने आप को एक छोटे से इनाम से
पुर�कृत कर�, जैसे �क एक अ�� �कताब पढ़ना या अपने पसंद�दा संगीत को
सुनना। जब आप आवेगपूण� �वहार करते ह �, तो अपने आप को ह�क� सजा द�,
जैसे �क कुछ देर के �लए मनोरंजन से वं�चत रहना।
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धीरे-धीरे शु�आत कर� (Start Slowly): आ�म-�नयं�ण �वक�सत करने क�
को�शश करते समय, एक बार म � सब कुछ बदलने क� को�शश न कर�। एक छोटे
से बदलाव से शु� कर� और धीरे-धीरे आगे बढ़�। उदाहरण के �लए, य�द आप
सोशल मी�डया पर ब�त समय �बताते ह �, तो पहले एक �दन म � 30 �मनट कम
करने क� को�शश कर�।
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सफलता का ज� मनाए ं(Celebrate Success): जब आप आ�म-�नयं�ण म �
सफल होते ह �, तो अपनी सफलता का ज� मनाए।ं यह आपको �े�रत रखेगा और
आपको आगे बढ़ने म � मदद करेगा। अपने आप को छोटे-छोटे इनाम द�, अपने
दो�त� और प�रवार के साथ अपनी सफलता साझा कर�, और अपनी उपल��य�
पर गव� कर�।
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मदद मांग� (Seek Help): य�द आप आ�म-�नयं�ण �वक�सत करने म � संघष� कर
रहे ह �, तो मदद मांगने से न डर�। अपने माता-�पता, �श�क�, सलाहकार� या दो�त�
से बात कर�। वे आपको सलाह, माग�दश�न और समथ�न �दान कर सकते ह �। कुछ
मामल� म �, एक थेरे�प�ट या काउंसलर से मदद लेना भी उपयोगी हो सकता है।
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धैय� रख � (Be Patient): आ�म-�नयं�ण एक कौशल है �जसे �वक�सत होने म �
समय लगता है। धैय� रख � और हार न मान �। गल�तय� से सीख � और आगे बढ़ते रह �।
आ�म-�नयं�ण म � सुधार क� ���या के दौरान, आप खुद को असफल होते �ए भी
पा सकते ह �। मह�वपूण� बात यह है �क हार न मान �। गल�तय� से सीख �, अपनी
गल�तय� के �लए खुद को माफ कर�, और �फर से �यास कर�। हर बार जब आप
अपनी इ�ाश��त का उपयोग करते ह �, तो आप इसे मजबूत करते ह �।
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अनुशासन का अ�यास कर� (Practice Discipline): आ�म-अनुशासन
आ�म-�नयं�ण का एक मह�वपूण� �ह�सा है। अपने काय� के ��त �ज�मेदारी ल�
और अपने वाद� को �नभाए।ं समय पर काय� को पूरा कर� और समय का
बु��मानी से उपयोग कर�। �नय�मत �प से अ�ययन कर�, �ायाम कर�, और अ�य
�व� आदत� का अ�यास कर�।
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आ�म-�नयं�ण को मजबूत करने के �लए दै�नक अ�यास (Daily Exercises to
Strengthen Self-Control)
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यहां कुछ सरल दै�नक अ�यास �दए गए ह � जो आपको आ�म-�नयं�ण �वक�सत
करने म � मदद कर सकते ह �:
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�यान (Meditation): हर �दन कुछ �मनट �यान करने से आप अपनी भावना�
और �वचार� के ��त अ�धक जाग�क हो जाते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 95

गहरी सांस� (Deep Breathing): जब आप तनाव��त या अ�भभूत महसूस
कर�, तो गहरी सांस� लेने से आप शांत हो सकते ह �।
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छोटे-छोटे ल�य� को �नधा��रत करना (Setting Small Goals): अपने
छोटे-छोटे दै�नक ल�य� को �नधा��रत करने और उ�ह � �ा�त करने से आपको
आ�म-�नयं�ण का अ�यास करने म � मदद �मलती है।
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�वलंब से बच� (Avoid Procrastination): काय� को टालने से बच�। तुरंत
काम करना शु� कर�, भले ही वह छोटा ही �य� न हो।
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आवेग� का �नरी�ण कर� (Observe Impulses): अपने आवेग� को पहचान �
और उ�ह � �यान से देख �, उ�ह � कार�वाई म � लाने से पहले।
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�न�कष� (Conclusion)
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आ�म-�नयं�ण एक मह�वपूण� कौशल है जो आपके जीवन को कई तरह से बदल
सकता है। यह आपको अपने ल�य� को �ा�त करने, बेहतर �र�ते बनाने, बेहतर
मान�सक और शारी�रक �वा�य बनाए रखने और अ�धक सफल होने म � मदद कर
सकता है। आ�म-�नयं�ण को �वक�सत करने म � समय और �यास लगता है, ले�कन
यह �न��त �प से इसके लायक है। इस अ�याय म � द� गई रणनी�तय� और
अ�यास� का पालन करके, आप अपनी आ�म-�नयं�ण को मजबूत कर सकते ह �
और एक अ�धक साथ�क और सफल जीवन जी सकते ह �।
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अगले अ�याय म �, हम एक और मह�वपूण� आदत पर चचा� कर�गे जो आपके जीवन
को बेहतर बना सकती है। तब तक, अपनी आ�म-�नयं�ण का अ�यास कर� और
अपने ल�य� क� ओर बढ़ते रह �!
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शुभकामनाए!ं
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Chapter 11
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अ�याय 11: सकारा�मक ���कोण का जा� - जीवन बदलने वाली
आदत � (आदत #8)
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नम�ते दो�त�! �पछले अ�याय� म � हमने कई मह�वपूण� आदत� पर चचा� क� है, जो
आपके जीवन म � सकारा�मक प�रवत�न ला सकती ह �। इस अ�याय म �, हम एक ऐसी
आदत पर �यान क� ��त कर�गे जो शायद सबसे श��तशाली है - सकारा�मक
���कोण रखना।
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यह कोई नई बात नह� है �क सकारा�मक ���कोण का मह�व �कतना है। हर
सफल ���त, हर �ेरक व�ता, हर खुशहाल इंसान इसके बारे म � बात करता है।
ले�कन �या आप जानते ह � �क यह वा�तव म � कैसे काम करता है? और, सबसे
मह�वपूण� बात, आप इसे अपनी �दनचया� का �ह�सा कैसे बना सकते ह �?
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यह अ�याय आपको सकारा�मक ���कोण क� गहराई म � ले जाएगा। हम इसक�
प�रभाषा, लाभ, और इसे �वक�सत करने के �ावहा�रक तरीक� पर चचा� कर�गे।
तो, तैयार हो जाइए, �य��क यह अ�याय आपके जीवन को बदलने क� �दशा म � एक
और कदम हो सकता है!
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सकारा�मक ���कोण �या है?
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सकारा�मक ���कोण, मूल �प से, जीवन को एक आशावाद� और उ��वल तरीके
से देखने क� �वृ�� है। इसका मतलब है �क आप अ�� चीज� पर �यान क� ��त
करते ह �, चुनौ�तय� को अवसर के �प म � देखते ह �, और मानते ह � �क चीज�
आ�खरकार बेहतर ह�गी। यह नकारा�मकता को पूरी तरह से ख�म करने क� बात
नह� है; ब��क, यह जीवन के अ��या�शत उतार-चढ़ाव� का सामना करने के �लए
एक संतु�लत और लचीला तरीका अपनाना है।
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एक ���त जो सकारा�मक ���कोण रखता है, वह �न�न�ल�खत गुण� को �द�श�त
करता है:
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आशावाद: भ�व�य म � अ�� चीज� होने क� उ�मीद रखना।

(Bookboard.Co) -- Page 98

आभार: उन चीज� के �लए कृत�ता ��त करना जो आपके जीवन म � पहले से
मौजूद ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 98

लचीलापन: ��तकूल प�र���तय� से उबरने और उनसे सीखने क� �मता।

(Bookboard.Co) -- Page 98

आ�म-�व�ास: अपनी �मता� और मू�य म � �व�ास रखना।
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(Bookboard.Co) -- Page 99

सम�या-समाधान: सम�या� का सामना करने और रचना�मक समाधान खोजने
क� �मता।

(Bookboard.Co) -- Page 99

सकारा�मक ���कोण के लाभ

(Bookboard.Co) -- Page 99

सकारा�मक ���कोण केवल अ�ा महसूस करने से कह� अ�धक है। इसके कई
ठोस और मापने यो�य लाभ ह � जो आपके जीवन के हर पहलू को �भा�वत कर
सकते ह �। यहाँ कुछ �मुख लाभ �दए गए ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 99

बेहतर मान�सक �वा�य: सकारा�मक ���कोण तनाव, �च�ता और अवसाद के
जो�खम को कम करने म � मदद करता है। यह आपको अ�धक शांत, खुशहाल और
संतु� महसूस कराता है।

(Bookboard.Co) -- Page 99

बेहतर शारी�रक �वा�य: अनुसंधान से पता चलता है �क सकारा�मक ���कोण
��तर�ा �णाली को बढ़ावा दे सकता है, दद� को कम कर सकता है और
बीमा�रय� से उबरने म � तेजी ला सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 99

बेहतर �र�ते: सकारा�मक लोग �सर� के साथ अ�धक आसानी से जुड़ते ह �। वे
अ�धक सहानुभू�तपूण�, दयालु और सहयोगी होते ह �, �जससे मजबूत �र�ते बनते
ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 100

बेहतर सफलता: सकारा�मक ���कोण आपको ल�य� को �नधा��रत करने, कड़ी
मेहनत करने और असफलता� से उबरने म � मदद करता है। यह आपको क�रयर,
�श�ा और ���तगत जीवन म � सफलता �ा�त करने म � भी मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 100

बेहतर �नण�य लेने क� �मता: जब आप सकारा�मक होते ह �, तो आप अ�धक
�� �प से सोच सकते ह � और बेहतर �नण�य ले सकते ह �। आप नकारा�मक
�वचार� और भावना� से �वच�लत �ए �बना जानकारी का मू�यांकन करने म �
स�म होते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 100

अ�धक ऊजा�: सकारा�मक ���कोण आपको अ�धक ऊजा�वान और �े�रत
महसूस कराता है। यह आपको उन ग�त�व�धय� म � शा�मल होने के �लए
�ो�सा�हत करता है �जनका आप आनंद लेते ह � और जो आपके जीवन म � अथ�
जोड़ती ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 100

सकारा�मक ���कोण �वक�सत करने के �ावहा�रक तरीके

(Bookboard.Co) -- Page 100

अब, सबसे मह�वपूण� सवाल: आप सकारा�मक ���कोण कैसे �वक�सत कर सकते
ह �? यह एक रात म � होने वाली चीज नह� है, ब��क यह एक सतत ���या है �जसम �
�यास और अ�यास क� आव�यकता होती है। यहाँ कुछ �ावहा�रक तरीके �दए
गए ह � �ज�ह � आप आज से ही शु� कर सकते ह �:
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(Bookboard.Co) -- Page 101

कृत�ता का अ�यास कर�: कृत�ता, सकारा�मक ���कोण का एक अ�भ� अंग
है। हर �दन कुछ समय �नकालकर उन चीज� के बारे म � सोच� �जनके �लए आप
आभारी ह �। यह एक डायरी म � �लख सकते ह �, या बस मान�सक �प से �वचार कर
सकते ह �। कृत�ता आपको उन अ�� चीज� पर �यान क� ��त करने म � मदद करती
है जो आपके जीवन म � पहले से मौजूद ह �, �जससे आप अ�धक संतु� और
खुशहाल महसूस करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 101

* अ�यास: हर रात सोने से पहले, तीन ऐसी चीज� �लख � �जनके �लए आप उस �दन
आभारी थे। यह एक छोट� सी बात हो सकती है, जैसे �क एक �वा�द� भोजन, या
एक बड़ी बात, जैसे �क आपके �वा�य। 

(Bookboard.Co) -- Page 101

नकारा�मक �वचार� को चुनौती द�: हम सभी नकारा�मक �वचार� का अनुभव
करते ह �, ले�कन उ�ह � अपने ऊपर हावी न होने द�। जब आप नकारा�मक �वचार
करते ह �, तो उ�ह � पहचान � और उ�ह � चुनौती देने क� को�शश कर�। �या वे तक� संगत
ह �? �या उनके पीछे कोई सबूत है? अ�सर, नकारा�मक �वचार गलत धारणा�
या गलत मा�यता� पर आधा�रत होते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 101

* अ�यास: जब आप नकारा�मक �वचार करते ह �, तो अपने आप से पूछ� : "�या यह
सच है?", "�या म � इस बात को पूरी तरह से जानता � ँ?", और "�या म � इसे अलग
तरीके से देख सकता � ँ?" 

(Bookboard.Co) -- Page 101

सकारा�मक आ�म-चचा� का अ�यास कर�: आप अपने बारे म � खुद से कैसे बात
करते ह �, यह आपके ���कोण को ब�त �भा�वत करता है। नकारा�मक
आ�म-चचा� से बच�, जैसे "म � कुछ भी नह� कर सकता" या "म � हमेशा असफल
रहता � ँ।" इसके बजाय, सकारा�मक आ�म-चचा� का अ�यास कर�, जैसे "म �
स�म � ँ" या "म � को�शश करता र� ंगा।"
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(Bookboard.Co) -- Page 102

* अ�यास: जब आप कुछ चुनौतीपूण� कर रहे ह�, तो अपने आप को �ो�सा�हत
करने वाले वा�य दोहराए।ं उदाहरण के �लए, "म � यह कर सकता � ँ", या "म � हर
�दन सुधार कर रहा � ँ।" 

(Bookboard.Co) -- Page 102

सकारा�मक लोग� के साथ समय �बताए:ं आपके आसपास के लोग आपके
���कोण को �भा�वत करते ह �। उन लोग� के साथ समय �बताए ंजो सकारा�मक,
सहायक और उ�साहवध�क ह �। ऐसे लोग� से �र रह � जो नकारा�मक,
आलोचना�मक और �नराशावाद� ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 102

* अ�यास: ऐसे दो�त� और प�रवार के सद�य� क� पहचान कर� जो आपको ऊपर
उठाने और �े�रत करने म � मदद करते ह �। उनके साथ अ�धक समय �बताए।ं 

(Bookboard.Co) -- Page 102

�नय�मत �प से �ायाम कर�: �ायाम न केवल आपके शारी�रक �वा�य के �लए
अ�ा है, ब��क यह आपके मान�सक �वा�य के �लए भी फायदेमंद है। यह
तनाव को कम करने, मूड को बेहतर बनाने और आ�म�व�ास को बढ़ाने म � मदद
करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 102

* अ�यास: हर �दन कम से कम 30 �मनट के �लए �ायाम कर�। यह टहलना,
दौड़ना, योग करना या कोई भी ग�त�व�ध हो सकती है �जसका आप आनंद लेते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 102

�व� भोजन खाए:ं आप जो खाते ह � वह आपके मूड और ऊजा� के �तर को
�भा�वत करता है। �व� भोजन खाने से आपके शरीर और �दमाग को बेहतर ढंग
से काम करने म � मदद �मलती है।

(Bookboard.Co) -- Page 102

* अ�यास: �ोसे�ड फूड, चीनी और अ�वा�यकर वसा को कम कर�। फल,
स��जयां, साबुत अनाज और �ोट�न जैसे �व� खा� पदाथ� पर �यान क� ��त कर�। 
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(Bookboard.Co) -- Page 103

पया��त न�द ल�: न�द क� कमी तनाव, �च�ता और अवसाद को बढ़ा सकती है।
पया��त न�द लेने से आपका मूड, ऊजा� का �तर और एका�ता म � सुधार होता है।

(Bookboard.Co) -- Page 103

* अ�यास: हर रात 7-8 घंटे सोने का ल�य रख �। एक �नय�मत न�द काय��म
�ा�पत कर� और सोने से पहले तनावपूण� ग�त�व�धय� से बच�। 

(Bookboard.Co) -- Page 103

हा�य का �योग कर�: हंसना तनाव को कम करने और आपके मूड को बेहतर
बनाने का एक शानदार तरीका है। कॉमेडी शो देख �, मजेदार �कताब� पढ़� , या उन
लोग� के साथ समय �बताए ंजो आपको हंसाते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 103

* अ�यास: हर �दन कुछ ऐसा कर� जो आपको हंसाए। यह एक मजेदार वी�डयो
देखना, एक चुटकुला पढ़ना या दो�त� के साथ हंसना हो सकता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 103

ल�य �नधा��रत कर� और उ�ह � �ा�त कर�: ल�य �नधा��रत करने और उ�ह � �ा�त करने
से आपको आ�म�व�ास और �ेरणा �मलती है। छोटे, �ा�त करने यो�य ल�य� से
शु�आत कर� और धीरे-धीरे अ�धक चुनौतीपूण� ल�य� क� ओर बढ़�।

(Bookboard.Co) -- Page 103

* अ�यास: ऐसे ल�य �नधा��रत कर� जो आपके �लए मह�वपूण� ह�। उ�ह � छोटे,
�बंधनीय चरण� म � तोड़� और ��येक चरण को पूरा करने पर खुद को पुर�कृत कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 103

असफलता को �वीकार कर�: हर कोई असफल होता है, ले�कन मह�वपूण� बात
यह है �क आप असफलता से कैसे �नपटते ह �। असफलता को सीखने के अवसर
के �प म � देख �। अपनी गल�तय� से सीख � और आगे बढ़ते रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 103

* अ�यास: जब आप असफल होते ह �, तो अपने आप से पूछ� : "म �ने �या सीखा?",
"म � अगली बार �या अलग क�ंगा?" और "म � कैसे आगे बढ़ सकता � ँ?" 
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(Bookboard.Co) -- Page 104

माइंडफुलनेस का अ�यास कर�: माइंडफुलनेस वत�मान �ण पर �यान क� ��त करने
का अ�यास है। यह आपको नकारा�मक �वचार� और भावना� से �वच�लत �ए
�बना अपने �वचार�, भावना� और संवेदना� को �वीकार करने म � मदद करता
है।

(Bookboard.Co) -- Page 104

* अ�यास: �यान, योग या गहरी साँस लेने का अ�यास कर�। �दन म � कुछ �मनट
�नकालकर अपने आसपास क� ��नया पर �यान द�। 

(Bookboard.Co) -- Page 104

अपनी ताकत पर �यान द�: अपनी कमजो�रय� पर �यान क� ��त करने के बजाय,
अपनी ताकत पर �यान द�। उन चीज� क� पहचान कर� �जनम � आप अ�े ह � और
उन पर �नमा�ण कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 104

* अ�यास: अपनी ताकत क� एक सूची बनाए।ं उन ग�त�व�धय� म � शा�मल ह� जो
आपक� ताकत का उपयोग करती ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 104

�सर� क� मदद कर�: �सर� क� मदद करने से आप अ�ा महसूस करते ह � और
आपको अपने जीवन म � अथ� �मलता है। �वयंसेवा कर�, ज़�रतमंद लोग� को मदद
कर� या बस �कसी के �लए दयालु बन �।

(Bookboard.Co) -- Page 104

* अ�यास: हर ह�ते कुछ समय �सर� क� मदद करने म � �बताए।ं 

(Bookboard.Co) -- Page 104

�कृ�त म � समय �बताए:ं �कृ�त म � समय �बताना तनाव को कम करने, मूड को
बेहतर बनाने और सम� क�याण म � सुधार करने का एक शानदार तरीका है।

(Bookboard.Co) -- Page 104

* अ�यास: पाक�  म � टहल�, बगीचे म � काम कर� या जंगल म � क ��प�ग कर�। 
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(Bookboard.Co) -- Page 105

सकारा�मक पु�� का �योग कर�: सकारा�मक पु�� सकारा�मक बयान ह � �ज�ह �
आप अपने ���कोण को बदलने और सकारा�मक �वचार� को �वक�सत करने म �
मदद करने के �लए दोहराते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 105

* अ�यास: हर �दन कुछ सकारा�मक पु�� दोहराए,ं जैसे "म � मजबूत � ँ", "म �
स�म � ँ", या "म � �यार और समथ�न के यो�य � ँ।" 

(Bookboard.Co) -- Page 105

�न�कष�:

(Bookboard.Co) -- Page 105

सकारा�मक ���कोण एक श��तशाली उपकरण है जो आपके जीवन को बदल
सकता है। यह एक ऐसी आदत है �जसे �वक�सत �कया जा सकता है। कृत�ता का
अ�यास करके, नकारा�मक �वचार� को चुनौती देकर, सकारा�मक लोग� के साथ
समय �बताकर और �व� जीवनशैली अपनाकर, आप एक अ�धक सकारा�मक
और संतु� जीवन जी सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 105

यह याद रखना मह�वपूण� है �क सकारा�मक ���कोण एक या�ा है, मं�जल नह�।
इसम � समय और �यास लगता है, ले�कन प�रणाम इसके लायक ह �। तो, आज से ही
इन आदत� का अ�यास करना शु� कर� और देख � �क कैसे वे आपके जीवन म �
सकारा�मक बदलाव ला सकते ह �!

(Bookboard.Co) -- Page 105

अगले अ�याय म �, हम एक और मह�वपूण� आदत पर चचा� कर�गे - समय �बंधन।
बने र�हए!
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(Bookboard.Co) -- Page 106

Chapter 12

(Bookboard.Co) -- Page 106

अ�याय 12: सकारा�मक सोच क� श��त: अपने �दमाग को
री�ो�ाम कर � (The Power of Positive Thinking:
Reprogram Your Mind)

(Bookboard.Co) -- Page 106

नम�कार �व�ा�थ �य�! अ�याय 12 म � आपका �वागत है, जहाँ हम अपनी जीवन
बदलने वाली आदत� क� � ृंखला म � एक और मह�वपूण� पहलू पर �यान क� ��त
कर�गे: सकारा�मक सोच क� श��त। यह कोई नया �वचार नह� है, ले�कन इसक�
गहराई और �भाव को पूरी तरह से समझने से आपक� जीवनशैली म � एक बड़ा
प�रवत�न आ सकता है। इस अ�याय म �, हम इस बारे म � �व�तार से चचा� कर�गे �क
सकारा�मक सोच �या है, यह �य� मह�वपूण� है, और आप इसे अपनी दै�नक
�दनचया� म � कैसे शा�मल कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 106

सकारा�मक सोच �या है?
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(Bookboard.Co) -- Page 107

सरल श�द� म �, सकारा�मक सोच एक ऐसी मान�सक ���कोण है जो जीवन म �
सकारा�मक ���कोण, ���कोण और उ�मीद पर आधा�रत होता है। इसका मतलब
है �क नकारा�मक �वचार� और भावना� क� जगह, आप सकारा�मक �वचार�,
�व�ास� और क�पना� पर �यान क� ��त करते ह �। यह �सफ�  "खुश होने" के बारे म �
नह� है; यह ��नया को एक आशावाद� नज़�रए से देखने, चुनौ�तय� को �वकास के
अवसर� के �प म � �वीकार करने और अपने ल�य� को �ा�त करने क� �मता म �
�व�ास रखने के बारे म � है।

(Bookboard.Co) -- Page 107

सकारा�मक सोच एक ���या है, जो लगातार �यास और अ�यास क� मांग करती
है। यह रात�-रात नह� आता है। इसम � अपने नकारा�मक �वचार� और ���कोण� क�
पहचान करना, उ�ह � चुनौती देना और उ�ह � सकारा�मक �वचार� से बदलने का सचेत
�यास करना शा�मल है।

(Bookboard.Co) -- Page 107

सकारा�मक सोच �य� मह�वपूण� है?

(Bookboard.Co) -- Page 107

सकारा�मक सोच हमारे जीवन के लगभग हर पहलू को �भा�वत करती है:

(Bookboard.Co) -- Page 107

मान�सक �वा�य: सकारा�मक सोच तनाव, �च�ता और अवसाद को कम करने म �
मदद कर सकती है। जब हम सकारा�मक सोचते ह �, तो हमारा �दमाग तनाव
हाम�न (जैसे को�ट�सोल) का उ�पादन कम करता है, �जससे हमारे मूड और सम�
क�याण म � सुधार होता है।
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(Bookboard.Co) -- Page 108

शारी�रक �वा�य: अ�ययन� से पता चला है �क सकारा�मक सोच बेहतर शारी�रक
�वा�य से जुड़ी है। सकारा�मक लोग बेहतर ��तर�ा �णाली, कम र�तचाप और
�दय रोग का कम जो�खम रखते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 108

संबंध: सकारा�मक सोच हम � �सर� के साथ �व� और अ�धक संतोषजनक संबंध
बनाने म � मदद करती है। जब हम सकारा�मक होते ह �, तो हम अ�धक दयालु,
सहानुभू�तपूण� और समझदार होते ह �, जो �सर� को आक�ष�त करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 108

सफलता: सकारा�मक सोच हम � अपने ल�य� को �ा�त करने म � मदद करती है।
जब हम सकारा�मक सोचते ह �, तो हम अ�धक �े�रत, क� ��त और �ढ़ �न�यी होते
ह �। हम चुनौ�तय� का सामना करने और असफलता� से उबरने क� अ�धक
संभावना रखते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 108

आ�म-स�मान: सकारा�मक सोच हमारे आ�म-स�मान को बढ़ाती है। जब हम
सकारा�मक सोचते ह �, तो हम खुद पर अ�धक �व�ास करते ह � और अपनी
�मता� पर भरोसा करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 108

सम�या-समाधान: सकारा�मक सोच हम � सम�या� का अ�धक रचना�मक और
�भावी ढंग से समाधान करने म � मदद करती है। जब हम सकारा�मक होते ह �, तो
हम अ�धक खुले �वचार� वाले होते ह � और नए समाधान खोजने क� संभावना
अ�धक होती है।
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(Bookboard.Co) -- Page 109

अपने �दमाग को री�ो�ाम कैसे कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 109

सकारा�मक सोच एक कौशल है �जसे सीखा और �वक�सत �कया जा सकता है।
यहां कुछ �ावहा�रक तकनीक�  द� गई ह � जो आपको अपने �दमाग को री�ो�ाम
करने और अ�धक सकारा�मक सोच �वक�सत करने म � मदद कर सकती ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 109

अपने �वचार� के ��त सचेत रह �: पहला कदम यह है �क आप अपने �वचार� और
भावना� के बारे म � जाग�क रह �। �यान द� �क आप �दन भर कैसे सोचते ह �। �या
आपके �वचार अ�धकतर नकारा�मक ह �? �या आप अ�सर खुद क� आलोचना
करते ह �? नकारा�मक �वचार� को पहचानना उ�ह � चुनौती देने का पहला कदम है।

(Bookboard.Co) -- Page 109

* �व-�नरी�ण: हर �दन कुछ �मनट �नकालकर अपने �वचार� पर �यान द�। आपके
मन म � �या चल रहा है? �या आप लगातार �च�ता कर रहे ह �, �शकायत कर रहे ह �,
या नकारा�मक �वचार� पर �टके �ए ह �? 

(Bookboard.Co) -- Page 109

* �वचार डायरी: एक डायरी रख � और अपने �वचार� को �लख �। यह आपको
नकारा�मक सोच के पैटन� क� पहचान करने म � मदद करेगा। 

(Bookboard.Co) -- Page 109

* ��गर पहचान �: उन ���तय�, लोग� या �वचार� को पहचान � जो नकारा�मक
�वचार� को ��गर करते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 109

नकारा�मक �वचार� को चुनौती द�: जब आप नकारा�मक �वचार� क� पहचान
करते ह �, तो उ�ह � चुनौती देने का समय आ गया है। अपने आप से पूछ� :

(Bookboard.Co) -- Page 109

* �या यह �वचार स�य है? 

(Bookboard.Co) -- Page 109

* �या मेरे पास इस �वचार का समथ�न करने के �लए सबूत ह �? 

(Bookboard.Co) -- Page 109

* �या इस �वचार से मेरी मदद हो रही है या नुकसान हो रहा है? 
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(Bookboard.Co) -- Page 110

* �या म � इस ���त को एक अलग नज�रए से देख सकता � ँ? 

(Bookboard.Co) -- Page 110

नकारा�मक �वचार� को चुनौती देने से, आप उ�ह � कमजोर कर सकते ह � और उ�ह �
सकारा�मक �वचार� से बदलने के �लए तैयार हो सकते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 110

सकारा�मक �वचार� पर �यान द�: नकारा�मक �वचार� को चुनौती देने के बाद, उ�ह �
सकारा�मक �वचार� से बदल�। अपने आप से पूछ� :

(Bookboard.Co) -- Page 110

* इस ���त म � �या अ�ा है? 

(Bookboard.Co) -- Page 110

* म � इससे �या सीख सकता � ँ? 

(Bookboard.Co) -- Page 110

* म � इस चुनौती का कैसे सामना कर सकता � ँ? 

(Bookboard.Co) -- Page 110

* म � इस ���त म � �या कर सकता � ँ? 

(Bookboard.Co) -- Page 110

सकारा�मक �वचार� पर �यान क� ��त करने से आपके मूड और ���कोण म � सुधार
होगा। 

(Bookboard.Co) -- Page 110

* सकारा�मक पु��: सकारा�मक पु�� छोटे, श��तशाली बयान ह � जो आप अपने
बारे म � और अपनी �मता� के बारे म � मानते ह �। उ�ह � रोजाना दोहराए।ं उदाहरण के
�लए: 

(Bookboard.Co) -- Page 110

* "म � स�म � ँ।" 

(Bookboard.Co) -- Page 110

* "म � अपने ल�य� को �ा�त करने म � स�म � ँ।" 

(Bookboard.Co) -- Page 110

* "म � खुद से �यार करता � ँ।" 

(Bookboard.Co) -- Page 110

* "म � हर �दन बेहतर हो रहा � ँ।" 

(Bookboard.Co) -- Page 110

* कृत�ता का अ�यास: उन सभी अ�� चीज� के बारे म � सोच� �जनके �लए आप
आभारी ह �। एक कृत�ता डायरी रख � और हर �दन उन चीज� को �लख � �जनके �लए
आप आभारी ह �। यह आपको सकारा�मकता पर �यान क� ��त करने म � मदद करेगा। 
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(Bookboard.Co) -- Page 111

कृत�ता का अ�यास कर�: कृत�ता एक श��तशाली उपकरण है जो आपको
सकारा�मकता पर �यान क� ��त करने म � मदद कर सकता है। हर �दन, उन चीज�
के बारे म � सोच� �जनके �लए आप आभारी ह �। यह आपके जीवन म � अ�� चीज�
को पहचानने और उनका आनंद लेने म � आपक� मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 111

* कृत�ता डायरी: हर रात, एक डायरी म � तीन चीज� �लख � �जनके �लए आप
आभारी ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 111

* कृत�ता का इजहार कर�: उन लोग� को बताए ं�जनसे आप �यार करते ह � और
उनक� सराहना करते ह �। ध�यवाद नोट �लख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 111

* अपने आसपास क� ��नया क� सराहना कर�: �कृ�त क� संुदरता, सूय�दय,
सूया��त, या एक अ�� �कताब का आनंद ल�। 

(Bookboard.Co) -- Page 111

सकारा�मक लोग� के साथ समय �बताए:ं अपने आसपास सकारा�मक लोग� को
रख �। सकारा�मक लोग आपको �े�रत और उ�सा�हत कर�गे। नकारा�मक लोग� से
�र रह � जो आपको नीचे ख�च सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 111

* सकारा�मक लोग� क� तलाश कर�: ऐसे लोग� क� तलाश कर� जो आशावाद�, खुश
और सहायक ह�। 

(Bookboard.Co) -- Page 111

* नकारा�मक लोग� से �री बनाए:ँ उन लोग� से �री बनाए ँजो नकारा�मक,
आलोचना�मक या �नराशावाद� ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 111

* समथ�न समूह म � शा�मल ह�: एक ऐसा समूह खोज� जहाँ आप समान �वचारधारा
वाले लोग� से �मल सक�  और एक-�सरे का समथ�न कर सक� । 

(Bookboard.Co) -- Page 111

शारी�रक �प से स��य रह �: �ायाम आपके मूड और ऊजा� के �तर को बेहतर
बनाने म � मदद कर सकता है। यह तनाव को कम करने और सकारा�मक सोच को
बढ़ावा देने म � भी मदद करता है।
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(Bookboard.Co) -- Page 112

* �नय�मत �ायाम कर�: स�ताह म � कम से कम 30 �मनट के �लए म�यम-ती�ता
वाला �ायाम कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 112

* बाहर समय �बताए:ं �कृ�त म � समय �बताए।ं ताज़ी हवा और धूप आपके मूड को
बेहतर बना सकते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 112

* �नय�मत �प से आराम कर�: तनाव को कम करने और अपने शरीर और मन को
शांत करने के �लए योग, �यान या गहरी साँस लेने का अ�यास कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 112

�वयं क� देखभाल कर�: अपने शारी�रक, मान�सक और भावना�मक �वा�य का
�यान रख �। पया��त न�द ल�, �व� भोजन कर� और उन ग�त�व�धय� म � शा�मल ह�
�जनका आप आनंद लेते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 112

* पया��त न�द ल�: हर रात 7-8 घंटे क� न�द ल�। 

(Bookboard.Co) -- Page 112

* �व� भोजन कर�: फल, स��जयां और साबुत अनाज स�हत �व� भोजन खाए।ं 

(Bookboard.Co) -- Page 112

* उन ग�त�व�धय� म � शा�मल ह� �जनका आप आनंद लेते ह �: संगीत सुन �, �कताब�
पढ़� , कला बनाए,ं या ऐसे शौक का पालन कर� जो आपको खुश करते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 112

* सीमाए ं�नधा��रत कर�: उन चीज� से इनकार करना सीख � जो आपको थका देती ह �
या तनाव देती ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 112

सफलता क� क�पना कर�: क�पना एक श��तशाली उपकरण है। अपने ल�य� को
�ा�त करने क� क�पना करने से आपको �े�रत और उ�सा�हत रहने म � मदद �मल
सकती है।

(Bookboard.Co) -- Page 112

* �व�श� बन �: अपनी क�पना� म � �व�श� बन �। उन सभी �ववरण� के बारे म � सोच�
जो आप चाहते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 112

* भावुक बन �: अपनी क�पना� म � भावना� को शा�मल कर�। महसूस कर� �क
आप सफल हो रहे ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 112

* �नय�मत �प से अ�यास कर�: हर �दन कुछ �मनट अपनी क�पना� का अ�यास
कर�। 
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(Bookboard.Co) -- Page 113

�वफलता को एक सीखने के अनुभव के �प म � देख �: हर कोई असफल होता है।
मह�वपूण� बात यह है �क असफलता� से सीख � और आगे बढ़�।

(Bookboard.Co) -- Page 113

* असफलता� को �वीकार कर�: �वीकार कर� �क �वफलता जीवन का एक �ह�सा
है। 

(Bookboard.Co) -- Page 113

* असफलता से सीख �: अपनी असफलता� का �व� ेषण कर� और देख � �क आप
�या गलत कर रहे ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 113

* आगे बढ़�: अपनी गल�तय� से सीख � और आगे बढ़�। 

(Bookboard.Co) -- Page 113

धैय� रख �: सकारा�मक सोच एक ऐसी ���या है �जसके �लए समय और �यास क�
आव�यकता होती है। हार मत मानो। धीरे-धीरे, आप अपने �दमाग को री�ो�ाम
कर सकते ह � और अ�धक सकारा�मक बन सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 113

* �ग�त पर �यान द�: अपनी �ग�त पर �यान द�, चाहे वह �कतनी भी छोट� �य� न
हो। 

(Bookboard.Co) -- Page 113

* सकारा�मक रह �: नकारा�मक �वचार� को चुनौती द� और सकारा�मक �वचार� पर
�यान क� ��त कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 113

* �यास करते रह �: सकारा�मक सोच को �वक�सत करने के �लए लगातार �यास
करते रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 113

�न�कष�:
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(Bookboard.Co) -- Page 114

सकारा�मक सोच एक श��तशाली उपकरण है जो आपके जीवन को बदल सकता
है। यह आपके मान�सक और शारी�रक �वा�य म � सुधार कर सकता है, आपके
�र�त� को मजबूत कर सकता है, और आपको अपने ल�य� को �ा�त करने म � मदद
कर सकता है। अपने �दमाग को री�ो�ाम करने के �लए समय और �यास क�
आव�यकता होती है, ले�कन यह �न��त �प से इसके लायक है। इन तकनीक� का
अ�यास करके, आप अ�धक सकारा�मक और खुशहाल जीवन जी सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 114

अगले अ�याय म �, हम एक और मह�वपूण� आदत, �भावी समय �बंधन के बारे म �
चचा� कर�गे। तब तक, सकारा�मक रह �, और अपने जीवन को बदलने के �लए �यास
करते रह �!

(Bookboard.Co) -- Page 114

Chapter 13

(Bookboard.Co) -- Page 114

अ�याय 13: आदत � जो आपक� �ज़�दगी बदल सकती ह � - समय
�बंधन का मा�टर�लास
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(Bookboard.Co) -- Page 115

इस ई-पु�तक म � आपका �वागत है, जहाँ हम 21 आदत� पर चचा� कर रहे ह � जो
आपक� �ज़�दगी को बेहतर बना सकती ह �। �पछले अ�याय� म �, हमने उ�पादकता
बढ़ाने, सकारा�मक मान�सकता �वक�सत करने और �वा�य को �ाथ�मकता देने
जैसी मह�वपूण� आदत� पर बात क� है। इस अ�याय म �, हम एक अ�यंत मह�वपूण�
कौशल - समय �बंधन - पर गहराई से �वचार कर�गे। समय एक अमू�य संसाधन है,
और इसका �भावी ढंग से �बंधन करने क� �मता आपक� सफलता और खुशहाली
के �लए मह�वपूण� है।

(Bookboard.Co) -- Page 115

समय �बंधन �या है?

(Bookboard.Co) -- Page 115

समय �बंधन, �भावी ढंग से समय का उपयोग करने क� कला है। यह �सफ�  समय
को �व��त करने से कह� अ�धक है; यह आपक� �ाथ�मकता� को पहचानने,
ल�य� को �नधा��रत करने और उन ल�य� को �ा�त करने के �लए समय का
बु��मानी से उपयोग करने के बारे म � है। अ�े समय �बंधन म � शा�मल ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 115

योजना बनाना: अपने ल�य� और काय� क� पहचान करना और उ�ह � पूरा करने के
�लए एक योजना बनाना।

(Bookboard.Co) -- Page 115

�ाथ�मकता देना: यह तय करना �क कौन से काय� सबसे मह�वपूण� ह � और उन पर
�यान क� ��त करना।

(Bookboard.Co) -- Page 115

संगठन: अपने काय�, अपॉइंटम �ट और संसाधन� को �व��त करना।



BookBoard
.C

o

(Bookboard.Co) -- Page 116

टालमटोल से बचना: उन काय� को तुरंत करना �ज�ह � करने क� आव�यकता है,
बजाय उ�ह � ��गत करने के।

(Bookboard.Co) -- Page 116

समय का �भावी ढंग से उपयोग करना: समय बबा�द करने वाली ग�त�व�धय� को
कम करना और उ�पादक काय� के �लए समय का उपयोग करना।

(Bookboard.Co) -- Page 116

समय �बंधन क� आव�यकता �य� है?

(Bookboard.Co) -- Page 116

समय �बंधन कई कारण� से मह�वपूण� है:

(Bookboard.Co) -- Page 116

उ�पादकता म � वृ��: समय �बंधन आपको अ�धक कुशलता से काम करने और
कम समय म � अ�धक हा�सल करने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 116

तनाव म � कमी: जब आप अपने समय का �बंधन करते ह �, तो आप अ�भभूत
महसूस करने क� संभावना कम होती है और आप तनाव को कम कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 116

बेहतर संतुलन: समय �बंधन आपको काम, अ�ययन, ���तगत समय और
सामा�जक ग�त�व�धय� के बीच बेहतर संतुलन बनाने म � मदद करता है।
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(Bookboard.Co) -- Page 117

ल�य� को �ा�त करना: �भावी समय �बंधन आपको अपने ल�य� को �ा�त करने
म � मदद करता है, चाहे वे अकाद�मक ह�, �ावसा�यक ह� या ���तगत ह�।

(Bookboard.Co) -- Page 117

अ�धक आ�म�व�ास: जब आप अपने समय का �बंधन करने म � सफल होते ह �,
तो आप अ�धक आ�म�व�ास महसूस करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 117

समय �बंधन क� 7 कारगर तकनीक�

(Bookboard.Co) -- Page 117

अब, आइए कुछ �भावी समय �बंधन तकनीक� पर नज़र डाल� �ज�ह � आप तुरंत
लागू करना शु� कर सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 117

�ाथ�मकता �नधा��रत कर� (Prioritization):

(Bookboard.Co) -- Page 117

यह समय �बंधन क� न�व है। आपको यह समझना होगा �क आपके �लए सबसे
मह�वपूण� �या है। इसके �लए आप कई तकनीक� का उपयोग कर सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 117

आइज़नहावर मै���स (Eisenhower Matrix): इसे "इमी�डएट/इंपॉट�ट
मै���स" के �प म � भी जाना जाता है। यह आपके काय� को चार वग� म �
�वभा�जत करता है:

(Bookboard.Co) -- Page 117

* त�काल और मह�वपूण� (Do First): त�काल मह�व वाले काय�, जैसे �क समय
सीमा वाले असाइनम �ट या आपातकालीन ���तयाँ। इ�ह � तुरंत कर�। 
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(Bookboard.Co) -- Page 118

* मह�वपूण� ले�कन त�काल नह� (Schedule): मह�वपूण� ले�कन त�काल नह�
काय�, जैसे �क द�घ�का�लक प�रयोजनाए ंया अ�ययन स�। इ�ह � अपने कैल�डर म �
�नधा��रत कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 118

* त�काल ले�कन मह�वपूण� नह� (Delegate): त�काल ले�कन कम मह�वपूण�
काय�, जैसे �क कुछ दै�नक काय� या सहायक� को स�पा जा सकता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 118

* न तो त�काल और न ही मह�वपूण� (Eliminate): कम मह�वपूण� और समय
बबा�द करने वाली ग�त�व�धयाँ। इ�ह � �जतना हो सके उतना कम कर� या पूरी तरह से
समा�त कर द�। 

(Bookboard.Co) -- Page 118

एबीसी �व�ध (ABC Method): इस �व�ध म �, आप अपने काय� को उनक�
�ाथ�मकता के अनुसार ए, बी और सी म � वग�कृत करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 118

* ए (A): अ�यंत मह�वपूण� काय� �ज�ह � तुरंत पूरा �कया जाना चा�हए, जैसे �क
समय सीमा वाले असाइनम �ट या मह�वपूण� परी�ा क� तैयारी। 

(Bookboard.Co) -- Page 118

* बी (B): मह�वपूण� काय� �ज�ह � पूरा �कया जाना चा�हए ले�कन त�काल नह�, जैसे
�क प�रयोजनाए ंया अ�त�र�त अ�ययन। 

(Bookboard.Co) -- Page 118

* सी (C): कम मह�वपूण� काय� �ज�ह � समय �मलने पर �कया जा सकता है, जैसे
�क सोशल मी�डया पर समय �बताना या गैर-ज�री बैठक� । 

(Bookboard.Co) -- Page 118

अपनी वै�यूज (Values) जान �: आपके जीवन म � सबसे मह�वपूण� चीज� �या ह �?
यह �नधा��रत करने से आपको यह तय करने म � मदद �मलेगी �क �कस पर �यान
क� ��त करना है।

(Bookboard.Co) -- Page 118

योजना बनाए ं(Planning):
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(Bookboard.Co) -- Page 119

योजना बनाना समय �बंधन का एक अ�भ� अंग है। यह आपको अपने ल�य� को
�ा�त करने के �लए एक रोडमैप �दान करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 119

लघु और द�घ�का�लक ल�य �नधा��रत कर�: आपके अ�पका�लक (जैसे, स�ता�हक)
और द�घ�का�लक (जैसे, सेमे�टर या वष� के �लए) ल�य �या ह �?

(Bookboard.Co) -- Page 119

अपने काय� को छोटे, �बंधनीय चरण� म � तोड़�: बड़े काय� को छोटे टुकड़� म �
तोड़ना उ�ह � कम डराने वाला और अ�धक �बंधनीय बनाता है।

(Bookboard.Co) -- Page 119

कैल�डर और टू-डू �ल�ट का उपयोग कर�: अपने काय�, �नयु��तय� और समय सीमा
को �ैक करने के �लए एक कैल�डर (Google Calendar, Outlook, आ�द)
या टू-डू �ल�ट ऐप (Todoist, Trello, आ�द) का उपयोग कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 119

��येक काय� के �लए समय आवं�टत कर�: ��येक काय� के �लए यथाथ�वाद� समय
सीमा �नधा��रत कर�। समय को अ�धक आंकना बेहतर है, बजाय कम आंकने के।

(Bookboard.Co) -- Page 119

योजना को लचीला रख �: जीवन अ��या�शत हो सकता है, इस�लए अपनी योजना
म � लचीलापन रख �। अ��या�शत प�र���तय� के �लए समय �नकाल�।

(Bookboard.Co) -- Page 119

समय �लॉ�क �ग (Time Blocking):
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(Bookboard.Co) -- Page 120

समय �लॉ�क �ग एक ऐसी तकनीक है �जसम � आप अपने �दन को �व�श� समय
�लॉक� म � �वभा�जत करते ह � और ��येक �लॉक को एक �व�श� काय� या ग�त�व�ध
के �लए सम�प�त करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 120

अपने कैल�डर म � समय �लॉक सेट कर�: अपने अ�ययन, क�ा, भोजन, �ेक और
अ�य ग�त�व�धय� के �लए समय �लॉक आवं�टत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 120

अपने सबसे मह�वपूण� काय� को सबसे अ�धक उ�पादक समय के �लए शे�ूल
कर�: य�द आप सुबह सबसे अ�धक सतक�  ह �, तो उस समय क�ठन काय� पर काम
कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 120

�ेक के �लए समय शा�मल कर�: �नय�मत �ेक लेने से आपको तरोताजा रहने और
बन�आउट से बचने म � मदद �मलती है।

(Bookboard.Co) -- Page 120

�वच�लत होने से बच�: जब आप �कसी �व�श� काय� पर काम कर रहे ह�, तो
सोशल मी�डया और अ�य �वकष�ण� को बंद कर द�।

(Bookboard.Co) -- Page 120

टालमटोल से �नपट� (Procrastination):

(Bookboard.Co) -- Page 120

टालमटोल समय बबा�द करने का एक आम कारण है। इसे हराने के �लए:
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(Bookboard.Co) -- Page 121

कारण क� पहचान कर�: आप टालमटोल �य� कर रहे ह �? �या काय� ब�त
चुनौतीपूण� है? �या आप अ�भभूत महसूस कर रहे ह �? कारण क� पहचान करके,
आप उसका समाधान कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 121

काय� को छोटे टुकड़� म � तोड़�: बड़े काय� को छोटे, अ�धक �बंधनीय चरण� म �
तोड़�।

(Bookboard.Co) -- Page 121

पुर�कार �णाली का उपयोग कर�: जब आप �कसी काय� को पूरा करते ह �, तो खुद
को एक छोटा सा इनाम द�।

(Bookboard.Co) -- Page 121

टालमटोल के ��गस� को पहचान �: �या कुछ �वशेष �ान या ग�त�व�धयाँ आपको
टालमटोल करने के �लए �े�रत करती ह �? उन ��गस� से बच�।

(Bookboard.Co) -- Page 121

एक अ�ययन साझेदार या उ�रदा�य�व भागीदार खोज�: �कसी ऐसे ���त को ढंूढ�
जो आपको �े�रत रख सके।

(Bookboard.Co) -- Page 121

एका�ता बनाए रख � (Focus and Concentration):

(Bookboard.Co) -- Page 121

एका�ता समय �बंधन के �लए आव�यक है।
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(Bookboard.Co) -- Page 122

�वच�लत होने से बच�: अपना फोन बंद कर द�, सोशल मी�डया से लॉग आउट हो
जाए ंऔर अ�ययन �े� को साफ कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 122

शांत वातावरण ढंूढ�: एक ऐसा �ान ढंूढ�  जहाँ आप शांत और क� ��त रह सक� ।

(Bookboard.Co) -- Page 122

�ेक ल�: हर 45-60 �मनट म �, 5-10 �मनट का �ेक ल�।

(Bookboard.Co) -- Page 122

पोमोडोरो तकनीक का �योग कर�: 25 �मनट के �लए काम कर�, �फर 5 �मनट का
�ेक ल�। हर चार च� के बाद, एक लंबा �ेक ल� (20-30 �मनट)।

(Bookboard.Co) -- Page 122

म�ट�टा��क �ग से बच�: म�ट�टा��क �ग वा�तव म � कम �भावी है। एक बार म � एक
काय� पर �यान क� ��त कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 122

डेलीगेशन (Delegation):

(Bookboard.Co) -- Page 122

य�द संभव हो तो, उन काय� को स�प� �ज�ह � आप �वयं नह� कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 122

सहायता के �लए पूछ� : अपने �ोफेसर�, सहपा�ठय� या दो�त� से सहायता के �लए
पूछने म � संकोच न कर�।
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(Bookboard.Co) -- Page 123

समूह अ�ययन म � भाग ल�: समूह अ�ययन जानकारी साझा करने और काय� को
�वभा�जत करने का एक शानदार तरीका हो सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 123

गैर-ज�री काय� को छोड़ द�: य�द आपके पास समय नह� है, तो उन काय� को
छोड़ द� जो आव�यक नह� ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 123

समी�ा और समायोजन (Review and Adjust):

(Bookboard.Co) -- Page 123

अपनी समय �बंधन रणनी�त क� �नय�मत �प से समी�ा करना और
आव�यकतानुसार समायोजन करना मह�वपूण� है।

(Bookboard.Co) -- Page 123

स�ताह के अंत म � समी�ा कर�: �पछले स�ताह म � आपने �या हा�सल �कया?
आपने कहां संघष� �कया? आपने �या सीखा?

(Bookboard.Co) -- Page 123

अपनी योजना� को समायो�जत कर�: अपनी समी�ा के आधार पर, अपनी
योजना� को अगले स�ताह के �लए समायो�जत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 123

�ग�त को �ैक कर�: अपनी �ग�त को �ैक करने से आपको �े�रत रहने और �ैक
पर बने रहने म � मदद �मलती है।
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आ�म-��त�ब�ब: समय �बंधन रणनी�त के बारे म � �या काम कर रहा है और �या
नह�? अपनी क�मय� को पहचान � और उ�ह � सुधारने का �यास कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 124

समय �बंधन के उपकरण (Tools):

(Bookboard.Co) -- Page 124

समय �बंधन के �लए उपयोग �कए जा सकने वाले कई उपकरण ह �, �जनम � शा�मल
ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 124

कैल�डर ऐ�स: Google Calendar, Outlook Calendar, Apple
Calendar

(Bookboard.Co) -- Page 124

टू-डू �ल�ट ऐ�स: Todoist, Trello, Microsoft To Do, Any.do

(Bookboard.Co) -- Page 124

नोट लेने वाले ऐ�स: Evernote, OneNote, Google Keep

(Bookboard.Co) -- Page 124

उ�पादकता ऐ�स: Freedom, Forest, RescueTime

(Bookboard.Co) -- Page 124

�न�कष�:
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समय �बंधन एक कौशल है �जसे सीखा और सुधार �कया जा सकता है। इन
तकनीक� को लागू करके, आप अपने समय का बेहतर �बंधन कर सकते ह �,
अ�धक उ�पादक बन सकते ह �, तनाव कम कर सकते ह � और अपने ल�य� को �ा�त
कर सकते ह �। याद रख �, समय आपका सबसे मू�यवान संसाधन है। इसका
बु��मानी से उपयोग कर�, और आप अपनी �ज़�दगी को बदल सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 125

अगले अ�याय म � हम आपक� सफलता के �लए एक और आव�यक आदत पर चचा�
कर�गे: ल�य �नधा�रण । बने रह �!

(Bookboard.Co) -- Page 125

Chapter 14

(Bookboard.Co) -- Page 125

अ�याय 14: समय �बंधन क� कला - आपक� सफलता क� कंुजी
(The Art of Time Management - The Key to Your
Success)

(Bookboard.Co) -- Page 125

नम�कार दो�त�! "21 आदत� जो आपक� �ज़�दगी बदल सकती ह �" के इस सफर म �
आपका �वागत है। हम पहले ही कई मह�वपूण� आदत� पर चचा� कर चुके ह �, जो
आपके जीवन म � सकारा�मक बदलाव ला सकती ह �। इस अ�याय म �, हम एक ऐसी
आदत पर �यान क� ��त कर�गे जो लगभग हर सफलता क� कहानी का आधार है -
समय �बंधन (Time Management)।



BookBoard
.C

o

(Bookboard.Co) -- Page 126

चाहे आप एक छा� ह�, एक पेशेवर ह�, या बस अपने जीवन को बेहतर बनाने क�
को�शश कर रहे ह�, समय �बंधन एक ऐसी कला है जो आपको अपने ल�य� को
�ा�त करने, तनाव को कम करने और अ�धक उ�पादक बनने म � मदद कर सकती
है। यह एक ऐसी कंुजी है जो आपक� सफलता के सभी दरवाज� को खोल सकती
है।

(Bookboard.Co) -- Page 126

समय �बंधन �या है?

(Bookboard.Co) -- Page 126

सरल श�द� म �, समय �बंधन का अथ� है अपने समय का �भावी ढंग से उपयोग
करना। इसम � काय� क� योजना बनाना, उ�ह � �ाथ�मकता देना, उ�ह � �व��त
करना, और समय बबा�द करने वाली ग�त�व�धय� को कम करना शा�मल है। यह
�सफ�  ��त रहने के बारे म � नह� है, ब��क यह बु��मानी से काम करने और अपने
समय का सबसे अ�ा उपयोग करने के बारे म � है।

(Bookboard.Co) -- Page 126

समय �बंधन �य� मह�वपूण� है?

(Bookboard.Co) -- Page 126

उ�पादकता म � वृ��: जब आप अपने समय को �बं�धत करते ह �, तो आप अ�धक
काम कम समय म � पूरा कर पाते ह �। आप अपने काय� को �ाथ�मकता देते ह � और
उन पर �यान क� ��त करते ह � जो सबसे मह�वपूण� ह �।
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तनाव म � कमी: समय �बंधन आपको तनाव और �च�ता को कम करने म � मदद
करता है। जब आप जानते ह � �क आपको �या करना है और आप इसे कब कर�गे,
तो आप अ�धक शांत और �नयं��त महसूस करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 127

ल�य� क� �ा��त: समय �बंधन आपको अपने ल�य� को �ा�त करने म � मदद
करता है। आप अपने काय� को छोटे, �बंधनीय चरण� म � �वभा�जत करते ह � और
उ�ह � पूरा करने के �लए समय �नधा��रत करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 127

संतु�लत जीवन: समय �बंधन आपको काम, अ�ययन, प�रवार और अ�य
ग�त�व�धय� के बीच संतुलन बनाने म � मदद करता है। आप अपने जीवन के सभी
पहलु� पर �यान क� ��त कर सकते ह � और एक खुशहाल और संतु� जीवन जी
सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 127

आ�म-अनुशासन म � वृ��: समय �बंधन आपको आ�म-अनुशासन �वक�सत करने
म � मदद करता है। जब आप अपने काय� को समय पर पूरा करने के �लए ��तब�
होते ह �, तो आप अ�धक अनुशा�सत हो जाते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 127

बेहतर �नण�य लेने क� �मता: समय �बंधन आपको बेहतर �नण�य लेने म � मदद
करता है। जब आपके पास योजना और समय सीमा होती है, तो आप अ�धक
सोच-समझकर �नण�य ले सकते ह �।
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समय �बंधन क� 7 �भावी आदत� (7 Effective Habits of Time
Management)

(Bookboard.Co) -- Page 128

अब, आइए उन सात �मुख आदत� पर एक नज़र डाल� जो आपको अपने समय को
�भावी ढंग से �बं�धत करने म � मदद कर सकती ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 128

योजना बनाए ं(Plan Ahead):

(Bookboard.Co) -- Page 128

यह समय �बंधन क� आधार�शला है। �बना योजना के, आप बस हवा म � तैर रहे ह �।
अपनी �दन, स�ताह या महीने क� शु�आत म �, एक योजना बनाए।ं इसम � शा�मल ह �: 

(Bookboard.Co) -- Page 128

* अपने ल�य� को प�रभा�षत कर�: आप �या हा�सल करना चाहते ह �? आपके
द�घ�का�लक और अ�पका�लक ल�य �या ह �? अपने ल�य� को �� �प से �लख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 128

* काय� क� सूची बनाए ं(To-Do List): अपने सभी काय� को �लख �, चाहे वे छोटे
ह� या बड़े। इससे आपको यह देखने म � मदद �मलेगी �क आपको �या करना है। 

(Bookboard.Co) -- Page 128

* �ाथ�मकता द� (Prioritize): सभी काय� समान �प से मह�वपूण� नह� होते ह �।
अपने काय� को �ाथ�मकता द�। आप "Eisenhower Matrix" का उपयोग कर
सकते ह �, जो काय� को चार � े�णय� म � �वभा�जत करता है: 

(Bookboard.Co) -- Page 128

* मह�वपूण� और त�काल (Important & Urgent): इन काय� को तुरंत कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 128

* मह�वपूण� ले�कन त�काल नह� (Important but not Urgent): इन काय�
को योजना बनाए ंऔर उ�ह � पूरा करने के �लए समय �नधा��रत कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 128

* त�काल ले�कन मह�वपूण� नह� (Urgent but not Important): इन काय�
को ��त�न�धमंडल (Delegation) पर �वचार कर�, य�द संभव हो तो �कसी और
को स�प�। 

(Bookboard.Co) -- Page 128

* न तो मह�वपूण� और न ही त�काल (Neither Important nor Urgent):
इन काय� को ख�म कर� या �यूनतम कर�। 
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* समय �नधा��रत कर� (Schedule Time): ��येक काय� को पूरा करने के �लए
एक �व�श� समय आवं�टत कर�। अपनी योजना को एक कैल�डर, नोटबुक या
�ड�जटल टूल म � �लख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 129

�ाथ�मकता द� (Prioritize Tasks):

(Bookboard.Co) -- Page 129

अपनी योजना बनाते समय, अपनी �ाथ�मकता� को �नधा��रत करना मह�वपूण�
है। ऐसा करने के कुछ तरीके ह �: 

(Bookboard.Co) -- Page 129

* Eisenhower Matrix का �योग कर�: जैसा �क ऊपर बताया गया है, यह
आपको काय� को उनक� ता�का�लकता और मह�व के आधार पर वग�कृत करने म �
मदद करता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 129

* Pareto Principle (80/20 Rule): इस �स�ांत के अनुसार, आपके 80%
प�रणाम आपके 20% �यास� से आते ह �। उन काय� पर �यान क� ��त कर� जो सबसे
अ�धक �भाव डालते ह �। 
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* Eat the Frog (सबसे क�ठन काय� पहले कर�): �दन क� शु�आत म � सबसे
क�ठन या अ��य काय� करके, आप इसे ख�म कर सकते ह � और �दन के बाक�
समय म � अ�धक ऊजा�वान महसूस कर सकते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 129

* मू�य-आधा�रत �ाथ�मकताए:ं उन काय� को �ाथ�मकता द� जो आपके मू�य�
और ल�य� के अनु�प ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 129

काय� को छोटे भाग� म � �वभा�जत कर� (Break Down Tasks):

(Bookboard.Co) -- Page 129

बड़े और ज�टल काय� भारी लग सकते ह �, �जससे उ�ह � शु� करने म � मु��कल हो
सकती है। उ�ह � छोटे, अ�धक �बंधनीय चरण� म � �वभा�जत कर�। यह आपको �े�रत
रहने और �ग�त करने म � मदद करेगा। उदाहरण के �लए, य�द आपको एक लंबी
�रपोट� �लखनी है, तो इसे इस तरह �वभा�जत कर�: 

(Bookboard.Co) -- Page 129

* �वषय चुन �। 

(Bookboard.Co) -- Page 129

* अनुसंधान कर�। 
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* �परेखा बनाए।ं 

(Bookboard.Co) -- Page 130

* पहला मसौदा �लख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 130

* संपादन कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 130

* �ूफरीड कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 130

समय �लॉक का �योग कर� (Use Time Blocking):

(Bookboard.Co) -- Page 130

समय �लॉक आपके �दन को �व�श� ग�त�व�धय� के �लए सम�प�त समय खंड� म �
�वभा�जत करने का एक तरीका है। यह आपको �यान क� ��त रहने और भटकने से
बचने म � मदद करता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 130

* अपने कैल�डर म � �लॉक बनाए:ं अपने �दन को उन काय� के �लए �लॉक म �
�वभा�जत कर� �ज�ह � आप पूरा करना चाहते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 130

* हर �लॉक म � एक �व�श� काय� �नधा��रत कर�: उदाहरण के �लए, सुबह 9:00 बजे
से 10:30 बजे तक "अं�ेजी पा�पु�तक का अ�ययन कर�"। 
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* �ेक ल�: काम के बीच म � छोटे �ेक लेना मह�वपूण� है। इससे आपको �रचाज� करने
और �यान क� ��त रहने म � मदद �मलेगी। 

(Bookboard.Co) -- Page 130

�यान भटकाने वाली चीज� को कम कर� (Minimize Distractions):

(Bookboard.Co) -- Page 130

�यान भटकाने वाली चीज� आपके समय को बबा�द कर सकती ह � और आपक�
उ�पादकता को कम कर सकती ह �। उ�ह � कम करने के �लए ये �यास कर�: 

(Bookboard.Co) -- Page 130

* सोशल मी�डया और ईमेल को बंद कर�: जब आप काम कर रहे ह� तो सोशल
मी�डया और ईमेल से बच�। 

(Bookboard.Co) -- Page 130

* शांत वातावरण बनाए:ं शोर और �वकष�ण� से बचने के �लए एक शांत जगह
खोज�। 

(Bookboard.Co) -- Page 130

* अपने फोन को �र रख �: जब आप काम कर रहे ह� तो अपने फोन को �र रख � या
उसे �यूट कर द�। 
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* काय� म � ��त रह �: जब आप �कसी काय� म � लगे ह�, तो क� ��त रहने के �लए
तकनीक�  अपनाए,ं जैसे �क पोमोडोरो तकनीक। 

(Bookboard.Co) -- Page 131

��त�न�धमंडल (Delegation) और सहयोग (Collaboration):

(Bookboard.Co) -- Page 131

य�द संभव हो, तो उन काय� को ��त�न�धमंडल कर� �ज�ह � आप �वयं नह� करना
चाहते ह � या �ज�ह � �कसी और के बेहतर करने क� संभावना है। सहयोग आपको
काय� को अ�धक �भावी ढंग से पूरा करने म � भी मदद कर सकता है। 
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* ��त�न�धमंडल करने के �लए काय� �नधा��रत कर�: उन काय� क� पहचान कर�
�ज�ह � आप �कसी और को स�प सकते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 131

* सहयोग कर�: जब आप �कसी ट�म म � काम कर रहे ह�, तो सहयोग करने और
एक-�सरे क� मदद करने के �लए तैयार रह �। 
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* सहायता मांग�: य�द आपको �कसी काय� को पूरा करने म � मदद क� आव�यकता
है, तो सहायता मांगने से न डर�। 
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��त��या ल� और समायो�जत कर� (Get Feedback and Adjust):

(Bookboard.Co) -- Page 131

समय �बंधन एक सतत ���या है। अपनी आदत� का मू�यांकन कर� और उ�ह �
बेहतर बनाने के �लए ��त��या ल�। 

(Bookboard.Co) -- Page 131

* अपनी ग�त�व�धय� का �ैक रख �: यह देखने के �लए �क आप अपना समय कैसे
�बता रहे ह �, एक स�ताह के �लए अपनी ग�त�व�धय� पर नज़र रख �। 
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* अपनी �ग�त का मू�यांकन कर�: हर ह�ते या महीने म � अपनी �ग�त का
मू�यांकन कर�। आप �या हा�सल कर रहे ह �? आपको �कन �े�� म � सुधार करने क�
आव�यकता है? 

(Bookboard.Co) -- Page 131

* अपनी योजना को समायो�जत कर�: अपनी �ग�त के आधार पर अपनी योजना
को समायो�जत कर�। य�द कुछ काम नह� कर रहा है, तो इसे बदलने से न डर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 131

* सफलता का ज� मनाए:ं जब आप अपने ल�य� को �ा�त करते ह �, तो अपनी
सफलता का ज� मनाए।ं यह आपको �े�रत रहने म � मदद करेगा। 
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समय �बंधन के �लए उपकरण (Tools for Time Management)

(Bookboard.Co) -- Page 132

समय �बंधन म � आपक� मदद करने के �लए कई उपकरण उपल� ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 132

कैल�डर: Google Calendar, Outlook Calendar, आ�द।

(Bookboard.Co) -- Page 132

टू-डू �ल�ट ऐप: Todoist, Any.do, TickTick, आ�द।

(Bookboard.Co) -- Page 132

नोट लेने वाले ऐप: Evernote, OneNote, Google Keep, आ�द।

(Bookboard.Co) -- Page 132

उ�पादकता ऐप: Freedom, Forest, RescueTime, आ�द।

(Bookboard.Co) -- Page 132

पोमोडोरो टाइमर: Focus To-Do, Pomofocus, आ�द।

(Bookboard.Co) -- Page 132

�न�कष� (Conclusion)
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समय �बंधन एक कौशल है �जसे सीखा जा सकता है और बेहतर बनाया जा
सकता है। इन सात आदत� का अ�यास करके, आप अपने समय का �भावी ढंग से
उपयोग करना सीख सकते ह � और अपने ल�य� को �ा�त कर सकते ह �। यह केवल
एक अ�� आदत नह� है; यह आपक� सफलता क� कंुजी है।

(Bookboard.Co) -- Page 133

आज से ही इन आदत� को अपनाना शु� कर�। छोट� शु�आत कर� और धीरे-धीरे
अपनी आदत� बदल�। धैय� रख � और खुद पर �व�ास रख �। आप �न��त �प से अपने
जीवन म � एक बड़ा बदलाव ला सकते ह �!

(Bookboard.Co) -- Page 133

अगले अ�याय म �, हम एक और मह�वपूण� आदत पर चचा� कर�गे। तब तक, खुश रह �,
�व� रह � और अपने समय का बु��मानी से उपयोग करते रह �! जय �ह �द!

(Bookboard.Co) -- Page 133

Chapter 15

(Bookboard.Co) -- Page 133

अ�याय 15: समय �बंधन का मा�टर: आपक� �दनचया�, आपक�
�ज़�दगी

(Bookboard.Co) -- Page 133

नम�ते दो�त�,
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इस अ�याय म �, हम एक ऐसी न�व पर �यान क� ��त कर�गे जो आपक� सफलता के
�लए आव�यक है: समय �बंधन। समय, एक ऐसी अमू�य संपदा है जो हम सभी के
पास समान �प से उपल� है। अमीर हो या गरीब, युवा हो या बूढ़ा, हमारे �दन म �
24 घंटे ही होते ह �। ले�कन यह हम पर �नभ�र करता है �क हम उस समय का
उपयोग कैसे करते ह �। इस अ�याय म �, हम समय �बंधन क� मूल बात�, इसक�
आव�यकता, और इसे �भावी ढंग से कैसे लागू कर�, इसके बारे म � जान �गे।

(Bookboard.Co) -- Page 134

समय �बंधन क� आव�यकता:

(Bookboard.Co) -- Page 134

शु�आत म �, यह सवाल उठता है: हम � समय �बंधन सीखने क� आव�यकता �य� है?
इसका जवाब सरल है: समय �बंधन आपको अ�धक उ�पादक बनने, अपने ल�य�
को �ा�त करने, तनाव को कम करने और जीवन म � अ�धक संतु� महसूस करने म �
मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 134

अ�धक उ�पादकता: समय �बंधन आपको काय� को �ाथ�मकता देने, मह�वपूण�
काय� पर �यान क� ��त करने और समय बबा�द करने वाली ग�त�व�धय� को कम
करने म � मदद करता है। प�रणाम�व�प, आप कम समय म � अ�धक काम कर
सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 134

ल�य� क� �ा��त: �भावी समय �बंधन आपको अपने ल�य� को छोटे, �बंधनीय
चरण� म � �वभा�जत करने म � मदद करता है। यह आपको ��येक चरण के �लए
समय �नधा��रत करने और उ�ह � सफलतापूव�क पूरा करने के �लए �े�रत करता है।
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तनाव म � कमी: जब आपके पास एक �� योजना होती है और आप अपने समय
का कुशलता से �बंधन करते ह �, तो आप समय सीमा के बारे म � �च�ता करना बंद
कर देते ह �। यह तनाव और �च�ता को कम करने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 135

जीवन म � संतु��: समय �बंधन आपको वह करने क� अनुम�त देता है जो आपके
�लए मह�वपूण� है, जैसे �क शौक, प�रवार और दो�त� के साथ समय �बताना। यह
आपके जीवन म � अ�धक संतुलन लाता है और सम� संतु�� क� भावना को बढ़ाता
है।

(Bookboard.Co) -- Page 135

समय �बंधन के मूल �स�ांत:

(Bookboard.Co) -- Page 135

समय �बंधन एक ज�टल ���या नह� है। यह कुछ बु�नयाद� �स�ांत� पर आधा�रत
है �जनका पालन करके आप अपने समय का बेहतर उपयोग कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 135

अपने समय को �ैक कर�: सबसे पहले, आपको यह समझना होगा �क आप
वत�मान म � अपना समय कैसे �तीत कर रहे ह �। एक स�ताह के �लए, अपनी सभी
ग�त�व�धय� को लॉग कर�। आप हर �दन �या करते ह �, �कतना समय लेते ह �, और
आप कहां समय बबा�द करते ह �, यह नोट कर�। यह आपको अपनी आदत� और
समय बबा�द करने वाल� क� पहचान करने म � मदद करेगा।
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अपने ल�य� को प�रभा�षत कर�: आपके ल�य �या ह �? �या आप अ�े �ेड �ा�त
करना चाहते ह �? एक नई भाषा सीखना चाहते ह �? एक खेल म � बेहतर बनना
चाहते ह �? अपने ल�य� को �� �प से प�रभा�षत कर�। उ�ह � �व�श�, मापने
यो�य, �ा�त करने यो�य, �ासं�गक और समय-ब� (SMART) बनाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 136

�ाथ�मकता द�: एक बार जब आप अपने ल�य �नधा��रत कर लेते ह �, तो आपको
उन काय� को �ाथ�मकता देनी होगी जो आपको उन तक प� ंचने म � मदद कर�गे।
आइजनहावर मै���स (Eisenhower Matrix) एक उपयोगी उपकरण है जो
आपको काय� को �ाथ�मकता देने म � मदद करता है। यह काय� को चार � े�णय�
म � �वभा�जत करता है:

(Bookboard.Co) -- Page 136

* त�काल और मह�वपूण�: ये काय� तुरंत करने क� आव�यकता होती है, जैसे �क
समय सीमा वाली असाइनम �ट। 

(Bookboard.Co) -- Page 136

* मह�वपूण� ले�कन त�काल नह�: ये काय� आपके द�घ�का�लक ल�य� के �लए
मह�वपूण� ह �, जैसे �क पढ़ाई करना या योजना बनाना। 

(Bookboard.Co) -- Page 136

* त�काल ले�कन मह�वपूण� नह�: ये काय� अ�सर �वधान होते ह �, जैसे �क ईमेल
या सोशल मी�डया। 

(Bookboard.Co) -- Page 136

* न तो त�काल और न ही मह�वपूण�: ये काय� अ�सर समय बबा�द करने वाले होते
ह �, जैसे �क अ�य�धक मनोरंजन या गैर-ज�री बैठक� म � भाग लेना। 

(Bookboard.Co) -- Page 136

योजना बनाए:ं एक दै�नक या सा�ता�हक योजना बनाए।ं अपनी �ाथ�मकता वाले
काय� को अपनी योजना म � शा�मल कर�। समय �लॉक आवं�टत कर�, �जसका अथ�
है �क आप �व�श� काय� के �लए �व�श� समय �नधा��रत करते ह �।
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�वघटन को कम कर�: �वधान आपके समय को बबा�द कर सकते ह �। सोशल
मी�डया, ईमेल और अ�य �वचलन� को कम कर�। पढ़ाई या काम करते समय
अपना फोन बंद कर द�, सोशल मी�डया नो�ट�फकेशन बंद कर द� और शांत जगह
पर काम कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 137

समय सीमा �नधा��रत कर�: ��येक काय� के �लए समय सीमा �नधा��रत कर�। यह
आपको �े�रत रहने और समय पर काय� को पूरा करने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 137

�ेक ल�: लंबे समय तक लगातार काम करने से थकान हो सकती है और
उ�पादकता कम हो सकती है। �नय�मत �ेक ल� ता�क आप तरोताजा महसूस कर
सक�  और अ�धक �यान क� ��त कर सक� । "पोमोडोरो तकनीक" एक लोक��य
तकनीक है �जसम � 25 �मनट काम करना और 5 �मनट का �ेक लेना शा�मल है।

(Bookboard.Co) -- Page 137

�श�ूल बनाए:ं अपने �दन को ���चर द�। सुबह उठने से लेकर सोने तक क�
ग�त�व�धय� के �लए एक �श�ूल तैयार कर�। इसम � पढ़ाई, भोजन, �ायाम,
अवकाश और सामा�जक ग�त�व�धय� के �लए समय शा�मल कर�। एक मजबूत
�श�ूल आपको �ैक पर रहने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 137

नकारना सीख �: आपको हर चीज के �लए समय �नकालने क� आव�यकता नह�
है। जब आप ब�त ��त होते ह �, तो अ�य लोग� को ना कहना सीख �। इससे
आपको अपने मह�वपूण� काय� पर �यान क� ��त करने म � मदद �मलेगी।
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मू�यांकन और समायोजन: अपनी समय �बंधन योजना को �नय�मत �प से
मू�यांकन कर�। �या यह काम कर रहा है? �या आपको समायोजन करने क�
आव�यकता है? अपनी योजना को अनुकू�लत करने के �लए तैयार रह � �य��क
आपक� ज़�रत� और �ाथ�मकताए ँबदलती ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 138

समय �बंधन के �लए उपकरण:

(Bookboard.Co) -- Page 138

आजकल, कई उपकरण और तकनीक�  ह � जो आपको समय �बंधन म � मदद कर
सकती ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 138

�लानर और डायरी: एक भौ�तक �लानर या डायरी आपको अपने काय�,
�नयु��तय� और समय सीमा को �ैक करने म � मदद कर सकती है।

(Bookboard.Co) -- Page 138

कैल�डर ऐ�स: Google कैल�डर, Outlook कैल�डर, और अ�य कैल�डर ऐ�स
आपको �नयु��तय� को शे�ूल करने, �रमाइंडर सेट करने और अपने समय को
�बं�धत करने म � मदद कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 138

टू-डू �ल�ट ऐ�स: Todoist, Any.do, और अ�य टू-डू �ल�ट ऐ�स आपको काय�
को सूचीब� करने, उ�ह � �ाथ�मकता देने और उ�ह � पूरा करने के �लए �ैक करने म �
मदद करते ह �।
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समय �ै�क �ग ऐ�स: Toggl Track, Time Doctor, और अ�य समय �ै�क �ग
ऐ�स आपको यह �ैक करने म � मदद करते ह � �क आप अपना समय कैसे �तीत
कर रहे ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 139

�वघटन अवरोधक: Freedom और SelfControl जैसे ऐ�स आपको सोशल
मी�डया, वेबसाइट� और अ�य �वचलन� को अव�� करने म � मदद करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 139

�व�श� छा�� के �लए समय �बंधन यु��तयाँ:

(Bookboard.Co) -- Page 139

छा�� के �प म �, आपके पास कई अलग-अलग �ज�मेदा�रयां होती ह �, �जनम �
पढ़ाई, असाइनम �ट, अ�त�र�त पाठय�म ग�त�व�धयाँ और सामा�जक जीवन
शा�मल ह �। यहां कुछ समय �बंधन यु��तयाँ द� गई ह � जो छा�� के �लए �वशेष �प
से उपयोगी हो सकती ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 139

अपने पा��म क� आव�यकता� को समझ �: ��येक पा��म के �लए
पा��म �परेखा क� समी�ा कर�। असाइनम �ट, परी�ा और समय सीमा क�
सूची बनाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 139

अ�ययन के �लए समय आवं�टत कर�: ��येक स�ताह ��येक पा��म के �लए
अ�ययन के �लए समय �नधा��रत कर�।
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अ�ययन �ल �नधा��रत कर�: एक ऐसा अ�ययन �ल चुन � जो शांत, �व��त
और �यान क� ��त करने के �लए अनुकूल हो।

(Bookboard.Co) -- Page 140

समूह अ�ययन: अपने सहपा�ठय� के साथ समूह अ�ययन कर�। यह आपको
जानकारी को बेहतर ढंग से समझने और अवधारणा� को �� करने म � मदद
कर सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 140

�ेक ल�: पढ़ाई के दौरान �नय�मत �ेक ल�।

(Bookboard.Co) -- Page 140

अपने समय का बु��मानी से उपयोग कर�: �लास के बीच के समय, या�ा के
समय और अ�य खाली समय का उपयोग अ�ययन करने या असाइनम �ट पर काम
करने के �लए कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 140

अं�तम समय पर काम करने से बच�: असाइनम �ट और परी�ा� के �लए पहले से
तैयारी कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 140

मदद के �लए पूछ� : य�द आपको अ�ययन करने या असाइनम �ट पर काम करने म �
क�ठनाई हो रही है, तो अपने �ोफेसर�, �श�ण सहायक� या अ�य छा�� से मदद
मांगने म � संकोच न कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 140

अपनी आदत� को बदलना:
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समय �बंधन एक ऐसी कौशल है जो समय के साथ �वक�सत होती है। यहां कुछ
सुझाव �दए गए ह � जो आपको समय �बंधन क� आदत� बनाने म � मदद कर सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 141

धीरे-धीरे शु� कर�: एक बार म � सब कुछ बदलने क� को�शश न कर�। शु�आत म �
एक या दो समय �बंधन तकनीक� पर �यान क� ��त कर� और उ�ह � अपनी �दनचया�
म � शा�मल कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 141

संगत रह �: समय �बंधन म � सफलता के �लए �नरंतरता मह�वपूण� है। अपनी समय
�बंधन आदत� का ��त�दन पालन कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 141

पुर�कार द�: जब आप अपने ल�य� को पूरा करते ह �, तो खुद को पुर�कृत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 141

धैय� रख �: नई आदत� बनने म � समय लगता है। धैय� रख � और हार न मान �।

(Bookboard.Co) -- Page 141

सफलता का ज� मनाए:ं अपनी �ग�त को पहचान � और ज� मनाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 141

�न�कष�:
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(Bookboard.Co) -- Page 142

समय �बंधन एक मह�वपूण� कौशल है जो आपको अपनी �ज़�दगी को बदलने म �
मदद कर सकता है। इस अ�याय म � द� गई तकनीक� और उपकरण� का उपयोग
करके, आप अपने समय का बेहतर उपयोग कर सकते ह �, अपने ल�य� को �ा�त
कर सकते ह � और अ�धक संतु� जीवन जी सकते ह �। याद रख �, समय आपके हाथ�
म � है। आज ही अपनी समय �बंधन या�ा शु� कर�!

(Bookboard.Co) -- Page 142

शुभकामनाए!ं

(Bookboard.Co) -- Page 142

अगले अ�याय म � �मलते ह �!

(Bookboard.Co) -- Page 142

Chapter 16

(Bookboard.Co) -- Page 142

अ�याय 16: आदत � जो आपके क�रयर को उड़ान द�गी

(Bookboard.Co) -- Page 142

प�रचय:
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(Bookboard.Co) -- Page 143

छा��, हम अपनी '21 आदत� जो आपक� �ज़�दगी बदल सकती ह �' नामक ई-पु�तक
के इस मह�वपूण� अ�याय म � आ गए ह �। अब तक, हमने जीवन के �व�भ� पहलु�,

जैसे - ���तगत �वकास, �वा�य, �र�त� और �व�ीय �बंधन पर �यान क� ��त
�कया है। इस अ�याय म �, हम उन आदत� पर चचा� कर�गे जो आपके क�रयर को
उड़ान देने म � आपक� मदद कर सकती ह �। चाहे आप अभी भी पढ़ाई कर रहे ह� या
अपने क�रयर क� शु�आत कर चुके ह�, ये आदत� आपको सफलता क� ओर ले
जाएगंी और आपके सपन� को साकार करने म � आपक� मदद कर�गी।

(Bookboard.Co) -- Page 143

ल�य �नधा��रत करना और योजना बनाना (ल�य बनाना और योजना बनाना):

(Bookboard.Co) -- Page 143

�कसी भी सफल क�रयर क� न�व �� ल�य और एक ठोस योजना होती है। �बना
ल�य के, आप भटक सकते ह � और आपके �यास �दशाहीन हो सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 143

�� ल�य �नधा��रत कर�: सबसे पहले, आपको यह जानना होगा �क आप क�रयर
म � �या हा�सल करना चाहते ह �। �या आप एक सफल डॉ�टर बनना चाहते ह �, एक
��स� इंजी�नयर, एक सफल उ�मी या एक ��स� लेखक? अपने ल�य� को
�व�श�, मापने यो�य, �ा�य, �ासं�गक और समयब� (SMART) बनाए।ं
उदाहरण के �लए, "म � अगले दो वष� म � एक सफल सॉ�टवेयर इंजी�नयर बनना
चाहता � ं और एक ��त��त कंपनी म � नौकरी पाना चाहता � ं।"

(Bookboard.Co) -- Page 143

योजना बनाए:ं एक बार जब आप अपने ल�य जान लेते ह �, तो आपको एक
योजना बनाने क� आव�यकता होती है �क उ�ह � कैसे �ा�त �कया जाए। इस
योजना म � शा�मल होना चा�हए:
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(Bookboard.Co) -- Page 144

* आव�यक कौशल और �ान: अपने ल�य को �ा�त करने के �लए आपको कौन से
कौशल और �ान क� आव�यकता है? उदाहरण के �लए, य�द आप एक सॉ�टवेयर
इंजी�नयर बनना चाहते ह �, तो आपको को�ड�ग, डेटा ���चर, ए�गो�रदम और अ�य
संबं�धत तकनीक� म � �वशेष�ता हा�सल करने क� आव�यकता होगी। 

(Bookboard.Co) -- Page 144

* �श�ा और ��श�ण: �या आपको कोई �ड�ी या ��श�ण पा��म लेना होगा?
कौन से पा��म आपके �लए सबसे उपयु�त ह �? 

(Bookboard.Co) -- Page 144

* अनुभव: �या आपको इंटन��शप, प�रयोजना� या �वयंसेवा के मा�यम से
अनुभव �ा�त करने क� आव�यकता है? 

(Bookboard.Co) -- Page 144

* नेटव�क �ग: �या आपको अपने �े� के पेशेवर� से �मलना और उनसे सीखना
होगा? 

(Bookboard.Co) -- Page 144

* समय-सीमा: अपने ल�य� को �ा�त करने के �लए समय-सीमा �नधा��रत कर�। यह
आपको �ैक पर रहने और �े�रत रहने म � मदद करेगा। 

(Bookboard.Co) -- Page 144

अपनी योजना क� समी�ा कर� और उसे समायो�जत कर�: अपनी योजना को
�नय�मत �प से समी�ा कर� और आव�यकतानुसार समायो�जत कर�। क�रयर क�
राह म � बदलाव होते रहते ह �, इस�लए अपनी योजना को लचीला रखना मह�वपूण�
है।

(Bookboard.Co) -- Page 144

�नरंतर सीखना (लगातार सीखना):

(Bookboard.Co) -- Page 144

��नया तेजी से बदल रही है, खासकर तकनीक और �वसाय के �े� म �। सफल
होने के �लए, आपको �नरंतर सीखते रहना होगा।
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(Bookboard.Co) -- Page 145

�नय�मत �प से पढ़�: अपनी ��च के �े� से संबं�धत �कताब�, लेख, �लॉग और
जन�ल पढ़�। इससे आपको नवीनतम �झान� और तकनीक� के बारे म � जानकारी
�मलेगी।

(Bookboard.Co) -- Page 145

कोस� ल�: ऑनलाइन और ऑफलाइन दोन� तरह के कोस� उपल� ह � जो आपको
नए कौशल सीखने और अपने �ान को बढ़ाने म � मदद कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 145

स�मेलन और काय�शाला� म � भाग ल�: ये आपको अपने �े� के पेशेवर� से �मलने,
नवीनतम �झान� के बारे म � जानने और नए कौशल सीखने का अवसर �दान
करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 145

सीखने के �लए खुले रह �: हर �दन कुछ नया सीखने क� इ�ा रख �। गल�तय� से
सीख � और �सर� से ��त��या ल�।

(Bookboard.Co) -- Page 145

मजबूत संचार कौशल �वक�सत कर� (मजबूत संचार कौशल �वक�सत कर�):

(Bookboard.Co) -- Page 145

चाहे आप �कसी भी �े� म � काम कर�, मजबूत संचार कौशल आव�यक ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 145

�� और सं���त �प से �लख � और बोल�: अपने �वचार� को �� और सं���त
�प से ��त करने म � स�म ह�।
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(Bookboard.Co) -- Page 146

सुनना सीख �: �सर� को �यान से सुन � और उनक� बात समझने का �यास कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 146

गैर-मौ�खक संचार पर �यान द�: अपनी बॉडी ल��वेज, चेहरे के भाव और टोन पर
�यान द�।

(Bookboard.Co) -- Page 146

��त��या द�: �सर� को ��त��या देने और ��त��या �ा�त करने म � स�म ह�।

(Bookboard.Co) -- Page 146

�व�भ� दश�क� के �लए अनुकू�लत कर�: अपनी बात को �व�भ� दश�क� के �लए
अनुकू�लत करने म � स�म ह�। उदाहरण के �लए, आपको एक ही जानकारी को
�व�भ� तरीक� से अपने सहक�म �य�, व�र�� और �ाहक� को ��तुत करने क�
आव�यकता हो सकती है।

(Bookboard.Co) -- Page 146

समय �बंधन कौशल �वक�सत कर� (समय �बंधन कौशल �वक�सत कर�):

(Bookboard.Co) -- Page 146

समय �बंधन आपके क�रयर क� सफलता के �लए मह�वपूण� है।

(Bookboard.Co) -- Page 146

अपनी �ाथ�मकता� को पहचान �: सबसे मह�वपूण� काय� क� पहचान कर� और
उन पर �यान क� ��त कर�।
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(Bookboard.Co) -- Page 147

एक टू-डू �ल�ट बनाए:ं हर �दन या स�ताह के �लए एक टू-डू �ल�ट बनाए ंऔर उस
पर �टके रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 147

समय �लॉक कर�: अपने �दन को �व�श� काय� के �लए �लॉक कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 147

�वचलन से बच�: सोशल मी�डया, ईमेल और अ�य �वकष�ण� से बच� जो आपके
समय को बबा�द कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 147

��त��या द�: य�द आप समय सीमा से चूक जाते ह �, तो अपनी योजना� को
समायो�जत कर� और सु�न��त कर� �क आप भ�व�य म � �ैक पर रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 147

नेटव�क �ग का �नमा�ण कर� (नेटव�क �ग का �नमा�ण):

(Bookboard.Co) -- Page 147

नेटव�क �ग आपके क�रयर के �लए मू�यवान अवसर �दान कर सकती है।

(Bookboard.Co) -- Page 147

अपने �े� के पेशेवर� से �मल�: स�मेलन�, काय�शाला� और अ�य काय��म� म �
भाग ल� जहां आप अपने �े� के पेशेवर� से �मल सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 147

ऑनलाइन नेटव�क �ग �लेटफ़ॉम� का उपयोग कर�: �ल��डइन जैसे ऑनलाइन
�लेटफ़ॉम� का उपयोग कर� ता�क अपने पेशेवर नेटवक�  का �नमा�ण �कया जा सके।
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(Bookboard.Co) -- Page 148

अपने नेटवक�  को मजबूत कर�: अपने नेटवक�  म � शा�मल लोग� के साथ �नय�मत
�प से संपक�  म � रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 148

सहायता �दान कर�: �सर� को सहायता �दान कर� और बदले म � मदद मांगने म �
संकोच न कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 148

�र�ते बनाए:ं नेटव�क �ग �सफ�  लोग� से �मलना नह� है, ब��क मजबूत �र�ते बनाना
है।

(Bookboard.Co) -- Page 148

सम�या-समाधान कौशल �वक�सत कर� (सम�या-समाधान कौशल �वक�सत कर�):

(Bookboard.Co) -- Page 148

सम�या-समाधान कौशल �कसी भी क�रयर म � मह�वपूण� ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 148

सम�या क� पहचान कर�: सबसे पहले, सम�या क� पहचान कर� और उसे समझ �।

(Bookboard.Co) -- Page 148

संभा�वत समाधान� पर �वचार कर�: �व�भ� संभा�वत समाधान� पर �वचार कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 148

सबसे अ�ा समाधान चुन �: सबसे अ�ा समाधान चुन � और उसे लागू कर�।
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(Bookboard.Co) -- Page 149

प�रणाम� का मू�यांकन कर�: प�रणाम� का मू�यांकन कर� और आव�यकतानुसार
अपनी रणनी�त को समायो�जत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 149

��त��या द�: गल�तय� से सीख � और सुधार कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 149

ट�म वक�  म � कुशल बन � (ट�म वक�  म � कुशल बन �):

(Bookboard.Co) -- Page 149

�यादातर क�रयर म � ट�म वक�  आव�यक है।

(Bookboard.Co) -- Page 149

�सर� के साथ सहयोग कर�: �सर� के साथ सहयोग करने म � स�म ह� और ट�म के
ल�य� को �ा�त करने के �लए �मलकर काम कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 149

�सर� का स�मान कर�: �सर� के �वचार� और �वचार� का स�मान कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 149

संचार कर�: ट�म के सद�य� के साथ �� और �भावी ढंग से संवाद कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 149

भू�मका �नभाए:ं अपनी भू�मका �नभाए ंऔर ट�म के ल�य� को �ा�त करने म �
योगदान कर�।
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(Bookboard.Co) -- Page 150

सकारा�मक ���कोण रख �: एक सकारा�मक ���कोण रख � और ट�म को �े�रत
कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 150

आ�म-अनुशासन का अ�यास कर� (आ�म-अनुशासन का अ�यास कर�):

(Bookboard.Co) -- Page 150

आ�म-अनुशासन आपको अपने ल�य� को �ा�त करने और सफलता �ा�त करने म �
मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 150

अपने ल�य� पर �यान क� ��त कर�: अपने ल�य� पर �यान क� ��त रह � और उन पर
काम करते रह �, भले ही यह क�ठन हो।

(Bookboard.Co) -- Page 150

टालमटोल से बच�: टालमटोल से बच� और काय� को समय पर पूरा कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 150

अपनी आदत� पर �नयं�ण रख �: अ�� आदत� को �वक�सत कर� और बुरी आदत�
से बच�।

(Bookboard.Co) -- Page 150

�ो�साहन और �ेरणा बनाए रख �: खुद को �े�रत करने के तरीके खोज�, जैसे �क
पुर�कार देना या सकारा�मक ���कोण रखना।



BookBoard
.C

o

(Bookboard.Co) -- Page 151

आ�म-�नयं�ण का अ�यास कर�: आवेग� पर �नयं�ण रख � और बु��मानीपूण�
�नण�य ल�।

(Bookboard.Co) -- Page 151

रचना�मकता को बढ़ावा द� (रचना�मकता को बढ़ावा द�):

(Bookboard.Co) -- Page 151

रचना�मकता आपको नए �वचार� और समाधान� के साथ आने म � मदद करती है।

(Bookboard.Co) -- Page 151

नए �वचार� के �लए खुले रह �: नए �वचार� और ���कोण� के �लए खुले रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 151

�व�भ� �ोत� से �ेरणा �ा�त कर�: �कताब�, लेख, कला, संगीत और या�ा से �ेरणा
�ा�त कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 151

�योग कर�: नए �वचार� के साथ �योग कर� और जो�खम लेने से न डर�।

(Bookboard.Co) -- Page 151

�व�भ� ���कोण� से सोच�: �व�भ� ���कोण� से सोच� और सम�या� को नए
तरीक� से हल करने का �यास कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 151

�नय�मत �प से अ�यास कर�: अपनी रचना�मकता को �नय�मत �प से अ�यास
कर�, जैसे �क लेखन, �च�कारी या संगीत बजाना।
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(Bookboard.Co) -- Page 152

असफलता को �वीकार कर� और उससे सीख � (असफलता को �वीकार कर� और
उससे सीख �):

(Bookboard.Co) -- Page 152

असफलता जीवन का एक �वाभा�वक �ह�सा है। सफल होने के �लए, आपको
असफलता को �वीकार करना और उससे सीखना सीखना होगा।

(Bookboard.Co) -- Page 152

असफलता को डरने के बजाय �वीकार कर�: असफलता से डरो मत। इसे सीखने
और बढ़ने के अवसर के �प म � देख �।

(Bookboard.Co) -- Page 152

अपनी गल�तय� से सीख �: अपनी गल�तय� का �व� ेषण कर� और उनसे सीख �।

(Bookboard.Co) -- Page 152

��त��या द�: �सर� से ��त��या ल� और सुधार कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 152

�फर से �यास कर�: हार मत मानो। �फर से �यास कर� और अपने ल�य� को �ा�त
करने के �लए कड़ी मेहनत करते रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 152

सकारा�मक ���कोण रख �: एक सकारा�मक ���कोण रख � और �नराशा से बचे
रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 152

�न�कष�:
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(Bookboard.Co) -- Page 153

छा��, ये 10 आदत� आपके क�रयर को उड़ान देने म � आपक� मदद कर सकती ह �।
याद रख � �क इन आदत� को �वक�सत करने म � समय और �यास लगता है। धैय� रख �,
कड़ी मेहनत कर� और अपने ल�य� पर �यान क� ��त रख �। मुझे उ�मीद है �क यह
अ�याय आपके �लए उपयोगी रहा होगा। अगली बार �मलते ह �, जब हम अपनी
ई-पु�तक के अं�तम अ�याय� पर चचा� कर�गे!

(Bookboard.Co) -- Page 153

Chapter 17

(Bookboard.Co) -- Page 153

अ�याय 17: समय का स�पयोग: 'टाइम मैनेजम�ट' क� महारत
हा�सल कर � (21 आदत � जो आपक� �ज़�दगी बदल सकती ह �)

(Bookboard.Co) -- Page 153

��य �व�ा�थ �य�,

(Bookboard.Co) -- Page 153

हमने इस पु�तक म � अब तक कई मह�वपूण� आदत� क� चचा� क� है, जो आपक�
�ज़�दगी को बेहतर बनाने म � मदद कर सकती ह �। हमने सकारा�मक सोच, ल�य
�नधा�रण, �भावी संचार और अ�य मह�वपूण� जीवन कौशल� पर �यान �दया है। इस
अ�याय म �, हम एक और अ�यंत मह�वपूण� आदत पर �काश डाल�गे - समय का
स�पयोग । यह ऐसी आदत है जो आपक� पढ़ाई, आपके ���तगत �वकास और
आपक� सम� सफलता पर गहरा �भाव डाल सकती है।
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(Bookboard.Co) -- Page 154

समय एक अमू�य संसाधन है। यह हर �कसी को समान �प से �मलता है – �दन म �
24 घंटे, स�ताह म � 7 �दन। ले�कन यह कैसे इ�तेमाल होता है, यही अंतर पैदा
करता है। कुछ लोग समय का �भावी ढंग से उपयोग करते ह �, जब�क अ�य इसे
�थ� म � गंवा देते ह �। 'टाइम मैनेजम �ट' �सफ�  समय को बबा�द होने से रोकने के बारे
म � ही नह� है, ब��क यह आपके जीवन को अ�धक उ�पादक, कम तनावपूण� और
अ�धक संतोषजनक बनाने के बारे म � है।

(Bookboard.Co) -- Page 154

समय �बंधन �या है?

(Bookboard.Co) -- Page 154

समय �बंधन एक कौशल है जो आपको अपने समय का �भावी ढंग से उपयोग
करने म � मदद करता है। इसम � �ाथ�मकताए ंतय करना, काय� को �व��त करना,
समय-सारणी बनाना और द�ता बढ़ाना शा�मल है। �भावी समय �बंधन आपको
�न�न�ल�खत म � मदद कर सकता है:

(Bookboard.Co) -- Page 154

उ�पादकता म � वृ��: अ�धक काम कम समय म � पूरा करने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 154

तनाव कम करना: काय� को समय पर पूरा करने से तनाव कम होता है।

(Bookboard.Co) -- Page 154

ल�य� को �ा�त करना: ल�य� को �ा�त करने के �लए समय का स�पयोग करना
आव�यक है।
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(Bookboard.Co) -- Page 155

���तगत �वकास: खाली समय �नकालकर नए कौशल सीखने और शौक
�वक�सत करने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 155

संतु�लत जीवन: काम, पढ़ाई, आराम और सामा�जक ग�त�व�धय� के बीच संतुलन
बनाए रखने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 155

समय �बंधन क� �मुख आदत�:

(Bookboard.Co) -- Page 155

अब, आइए कुछ �मुख आदत� पर �यान द� जो आपको समय �बंधन म � महारत
हा�सल करने म � मदद कर सकती ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 155

ल�य �नधा��रत कर� और �ाथ�मकताए ंतय कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 155

ल��त बन �: सबसे पहले, आपको यह �� करना होगा �क आप �या हा�सल
करना चाहते ह �। अपने ल�य� को �लख �, उ�ह � छोटे-छोटे, �बंधनीय चरण� म �
�वभा�जत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 155

�ाथ�मकता तय कर�: अपने काय� को उनक� मह�वता और ता�का�लकता के
आधार पर �ाथ�मकता द�। 'आइजनहावर मै���स' (Eisenhower Matrix)
एक उपयोगी उपकरण है। यह आपके काय� को चार � े�णय� म � �वभा�जत करता
है:
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(Bookboard.Co) -- Page 156

* त�काल और मह�वपूण�: इ�ह � तुरंत कर�। (उदाहरण: समय सीमा पर �ोजे�ट जमा
करना) 

(Bookboard.Co) -- Page 156

* मह�वपूण�, ले�कन त�काल नह�: इ�ह � समय द� और योजना बनाए।ं (उदाहरण:
परी�ा क� तैयारी) 

(Bookboard.Co) -- Page 156

* त�काल, ले�कन मह�वपूण� नह�: इ�ह � ��त�न�धमंडल कर� या कम कर�। (उदाहरण:
अनाव�यक कॉल) 

(Bookboard.Co) -- Page 156

* न तो त�काल और न ही मह�वपूण�: इ�ह � �याग द�। (उदाहरण: सोशल मी�डया पर
अ�य�धक समय �बताना) 

(Bookboard.Co) -- Page 156

योजना बनाए ंऔर समय सारणी बनाए:ं

(Bookboard.Co) -- Page 156

योजनाब� रह �: हर �दन या स�ताह क� शु�आत म �, अपनी ग�त�व�धय� क� योजना
बनाए।ं अपनी समय-सारणी म � काय�, बैठक�, आराम और मनोरंजन के �लए
समय आवं�टत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 156

समय सारणी का उपयोग कर�: अपनी योजना को एक कैल�डर, डायरी या �ड�जटल
ए��लकेशन म � �लख �। अपनी समय-सारणी को �नय�मत �प से देख � और
आव�यकतानुसार समायो�जत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 156

यथाथ�वाद� बन �: अपनी समय-सारणी बनाते समय यथाथ�वाद� रह �। हर चीज़ के
�लए पया��त समय द� और अ��या�शत घटना� के �लए कुछ लचीलापन रख �।

(Bookboard.Co) -- Page 156

काय� को तोड़� और छोटे-छोटे कदम उठाए:ं
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(Bookboard.Co) -- Page 157

बड़े काय� को तोड़�: बड़े और ज�टल काय� को छोटे-छोटे, �बंधनीय चरण� म �
�वभा�जत कर�। यह उ�ह � कम भारी और पूरा करने म � आसान बनाता है।

(Bookboard.Co) -- Page 157

छोटे-छोटे कदम उठाए:ं हर �दन, छोटे-छोटे कदम उठाए ंजो आपको अपने ल�य�
के करीब ले जाए।ं छोटे-छोटे कदम उठाने से आपको �ेरणा �मलती है और आप
आगे बढ़ते रहते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 157

एका�ता और �यान क� ��त करने क� तकनीक�  अपनाए:ं

(Bookboard.Co) -- Page 157

�वघटन से बच�: अपने अ�ययन या काय� �ान को शांत और शांत रख �। ईमेल,
सोशल मी�डया और अ�य �वकष�ण� को बंद कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 157

पोमोडोरो तकनीक का उपयोग कर�: इस तकनीक म �, आप 25 �मनट तक काम
करते ह �, �फर 5 �मनट का �ेक लेते ह �। ��येक चार पोमोडोरो के बाद, 20-30
�मनट का लंबा �ेक ल�।

(Bookboard.Co) -- Page 157

�यान और �दमागीपन का अ�यास कर�: �यान और �दमागीपन आपको एका�ता
बढ़ाने और तनाव कम करने म � मदद कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 157

'नह�' कहना सीख �:
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(Bookboard.Co) -- Page 158

अनाव�यक काय� को अ�वीकार कर�: य�द आपको �कसी ऐसे काम के �लए कहा
जाता है जो आपके ल�य� के अनु�प नह� है या आपके समय का ��पयोग करता
है, तो 'नह�' कहना सीख �।

(Bookboard.Co) -- Page 158

अपनी सीमा� को जान �: अपनी �मता� और समय क� सीमा� को समझ �।
ब�त अ�धक काम लेने से बच�।

(Bookboard.Co) -- Page 158

��त�न�धमंडल करना सीख �:

(Bookboard.Co) -- Page 158

�सर� को काय� स�प�: य�द संभव हो, तो उन काय� को �सर� को स�प� जो आपके
समय क� आव�यकता नह� ह �। यह आपको मह�वपूण� काय� पर �यान क� ��त
करने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 158

�ज�मेदारी स�प�: उन लोग� पर भरोसा कर� �ज�ह � आप काय� स�प रहे ह � और उ�ह �
अपनी �ज�मेदारी �नभाने द�।

(Bookboard.Co) -- Page 158

समय बबा�द करने वाल� क� पहचान कर� और उनसे बच�:

(Bookboard.Co) -- Page 158

समय बबा�द करने वाल� क� पहचान कर�: अपनी आदत� पर नज़र रख � और उन
ग�त�व�धय� क� पहचान कर� जो आपका समय बबा�द करती ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 159

उनसे बच�: उन ग�त�व�धय� से बच� या कम कर� जो आपके समय को बबा�द करती
ह �, जैसे �क सोशल मी�डया पर अ�य�धक समय �बताना या अनाव�यक बैठक� म �
भाग लेना।

(Bookboard.Co) -- Page 159

'टू-डू �ल�ट' बनाए ंऔर उनका उपयोग कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 159

'टू-डू �ल�ट' बनाए:ं हर �दन या स�ताह क� शु�आत म �, अपनी सभी काय� क�
एक सूची बनाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 159

सूची का उपयोग कर�: अपनी सूची को �व��त कर�, काय� को �ाथ�मकता द�
और उ�ह � पूरा कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 159

काय� पूरे होने पर �च��त कर�: जब आप �कसी काय� को पूरा कर लेते ह �, तो उसे
अपनी सूची से �च��त कर�। यह आपको उपल�� क� भावना देता है और आपको
�े�रत रखता है।

(Bookboard.Co) -- Page 159

�ेक ल� और आराम कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 159

�नय�मत �ेक ल�: काम करते समय �नय�मत �ेक लेना मह�वपूण� है। यह आपको
तरोताजा रहने और एका�ता बनाए रखने म � मदद करता है।
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(Bookboard.Co) -- Page 160

आराम के �लए समय �नकाल�: पया��त आराम और न�द ल�। यह आपके शारी�रक
और मान�सक �वा�य के �लए आव�यक है।

(Bookboard.Co) -- Page 160

अपने शौक और ��चय� को जारी रख �: अपने शौक और ��चय� के �लए समय
�नकाल�। यह आपको तनाव कम करने और अपने जीवन म � संतुलन बनाए रखने
म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 160

मू�यांकन कर� और सुधार कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 160

अपनी आदत� का मू�यांकन कर�: �नय�मत �प से अपनी समय �बंधन आदत�
का मू�यांकन कर�। देख � �क �या काम कर रहा है और �या नह�।

(Bookboard.Co) -- Page 160

सुधार कर�: अपनी समय �बंधन आदत� को बेहतर बनाने के �लए आव�यक
बदलाव कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 160

सकारा�मक रह �: समय �बंधन एक ���या है, यह रात�रात नह� होता है। धैय�
रख �, �यास करते रह � और अपनी �ग�त को जारी रख �।

(Bookboard.Co) -- Page 160

समय �बंधन के �लए उपयोगी उपकरण:
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(Bookboard.Co) -- Page 161

कैल�डर और आयोजक: गूगल कैल�डर, माइ�ोसॉ�ट आउटलुक, या कोई
�फ�जकल डायरी।

(Bookboard.Co) -- Page 161

'टू-डू �ल�ट' ऐप: Todoist, Any.do, Wunderlist (अब Microsoft To
Do)

(Bookboard.Co) -- Page 161

टाइम �ै�क �ग ऐप: Toggl Track, RescueTime

(Bookboard.Co) -- Page 161

नोट लेने वाले ऐप: Evernote, OneNote

(Bookboard.Co) -- Page 161

�व�ा�थ �य� के �लए �वशेष सुझाव:

(Bookboard.Co) -- Page 161

क�ा म � �यान द�: क�ा म � �यान देने से आपको �ा�यान को समझने और नोट्स
लेने म � मदद �मलती है।

(Bookboard.Co) -- Page 161

गृहकाय� समय पर कर�: गृहकाय� को समय पर पूरा करने से आपको परी�ा क�
तैयारी करने और तनाव कम करने म � मदद �मलती है।

(Bookboard.Co) -- Page 161

अ�ययन समूह बनाए:ं अ�ययन समूह आपको साम�ी को समझने, नोट्स साझा
करने और परी�ा क� तैयारी करने म � मदद कर सकते ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 162

अ�यापक� से मदद ल�: य�द आपको �कसी �वषय म � क�ठनाई हो रही है, तो अपने
�श�क� या �ोफेसर� से मदद लेने म � संकोच न कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 162

परी�ा क� तैयारी के �लए समय सारणी बनाए:ं परी�ा क� तैयारी के �लए एक
समय सारणी बनाए ंऔर उसका पालन कर�। इसम � �रवीजन, अ�यास और मॉक
टे�ट शा�मल कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 162

अं�तम समय तक पढ़ाई से बच�: अं�तम समय तक पढ़ाई से बच�। यह तनावपूण� हो
सकता है और �भावी अ�ययन म � बाधा डाल सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 162

�न�कष�:

(Bookboard.Co) -- Page 162

समय �बंधन एक मह�वपूण� कौशल है जो आपको अपनी पढ़ाई, अपने ���तगत
�वकास और अपनी सम� सफलता म � मदद कर सकता है। इन आदत� को
अपनाकर, आप अपने समय का �भावी ढंग से उपयोग कर सकते ह �, अपने ल�य�
को �ा�त कर सकते ह � और एक अ�धक संतोषजनक जीवन जी सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 162

याद रख �, समय �बंधन एक या�ा है, कोई गंत� नह�। लगातार अ�यास और सुधार
के मा�यम से, आप इस कौशल म � महारत हा�सल कर सकते ह � और अपने जीवन
को बदल सकते ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 163

अगले अ�याय म �, हम एक और मह�वपूण� आदत पर चचा� कर�गे – �वा�य और
क�याण को �ाथ�मकता देना।

(Bookboard.Co) -- Page 163

शुभकामनाए!ँ

(Bookboard.Co) -- Page 163

Chapter 18

(Bookboard.Co) -- Page 163

अ�याय 18: आदत 18 - �नरंतर सीखने क� कला (�नरंतर सीखते
रहो, आगे बढ़ते रहो!)

(Bookboard.Co) -- Page 163

नम�कार दो�त�!

(Bookboard.Co) -- Page 163

�पछले अ�याय� म � हमने कई मह�वपूण� आदत� पर चचा� क� है जो हमारे जीवन को
सकारा�मक �दशा म � ले जा सकती ह �। हमने समय �बंधन, सकारा�मक सोच, ल�य
�नधा�रण, और �वा�य�द आदत� पर �व�तार से बात क�। अब, हम एक और
मह�वपूण� आदत पर �यान क� ��त कर�गे - �नरंतर सीखने क� कला (The Art of
Continuous Learning)। यह एक ऐसी आदत है जो आपको जीवन भर आगे
बढ़ने, नई कौशल सीखने, और ���तगत �वकास को बढ़ावा देने म � मदद कर
सकती है।
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(Bookboard.Co) -- Page 164

�य� ज़�री है �नरंतर सीखना?

(Bookboard.Co) -- Page 164

आज का युग तेजी से बदलता �आ युग है। तकनीक, जानकारी और समाज म �
लगातार बदलाव हो रहे ह �। य�द आप इन बदलाव� के साथ कदम नह� �मलाते ह �,
तो आप पीछे छूट सकते ह �। �नरंतर सीखना आपको इन बदलाव� से �नपटने, नए
अवसर� का लाभ उठाने और अपने जीवन म � अ�धक सफलता �ा�त करने म � मदद
करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 164

यहां कुछ �मुख कारण �दए गए ह � �क �नरंतर सीखना �य� ज़�री है:

(Bookboard.Co) -- Page 164

नौकरी म � तर�क� और क�रयर �वकास: �नरंतर सीखने से आप अपनी मौजूदा
नौकरी म � बेहतर �दश�न कर सकते ह � और नई कौशल �वक�सत करके क�रयर म �
आगे बढ़ सकते ह �। �नयो�ता ऐसे कम�चा�रय� को मह�व देते ह � जो सीखने के �लए
उ�सुक होते ह � और लगातार नए कौशल �ा�त करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 164

���तगत �वकास: �नरंतर सीखना आपको एक बेहतर इंसान बनने म � मदद करता
है। आप नए �वचार�, ���कोण� और सं�कृ�तय� से प�र�चत होते ह �। यह आपक�
रचना�मकता, आलोचना�मक सोच और सम�या-समाधान कौशल को बढ़ाता है।

(Bookboard.Co) -- Page 164

आ�म�व�ास म � वृ��: जब आप नई चीज� सीखते ह �, तो आपका आ�म�व�ास
बढ़ता है। आप अपनी �मता� पर �व�ास करना शु� कर देते ह � और जीवन म �
आने वाली चुनौ�तय� का सामना करने के �लए अ�धक तैयार महसूस करते ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 165

बदलाव� के �लए अनुकूलन: �नरंतर सीखना आपको बदलते प�रवेश के अनुकूल
होने म � मदद करता है। आप नए कौशल सीखकर और नई जानकारी �ा�त करके
बदलाव� का सामना करने के �लए तैयार रहते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 165

खुशी और संतु��: सीखना एक मजेदार और पुर�कृत अनुभव हो सकता है। नई
चीज� सीखने से आपको खुशी �मलती है और आप अपने जीवन म � अ�धक संतु�
महसूस करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 165

बुढ़ापे म � स��यता: जो लोग �नय�मत �प से सीखते ह �, वे बुढ़ापे म � भी मान�सक
�प से स��य रहते ह �। यह अ�जाइमर और �डम ��शया जैसी बीमा�रय� के जो�खम
को कम करने म � मदद कर सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 165

�नरंतर सीखने क� आदत कैसे �वक�सत कर�?

(Bookboard.Co) -- Page 165

�नरंतर सीखने क� आदत �वक�सत करना एक ���या है, और इसम � कुछ समय
और �यास लगता है। यहां कुछ सुझाव �दए गए ह � जो आपको इस आदत को
�वक�सत करने म � मदद कर सकते ह �:
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अपनी ��चय� क� पहचान कर�: सबसे पहले, उन �वषय� क� पहचान कर� �जनम �
आपक� ��च है। आपको �या पढ़ना, सीखना या अनुभव करना पसंद है? जब
आप उन �वषय� म � सीखते ह � �जनम � आपक� ��च है, तो आप अ�धक �े�रत और
उ�सा�हत महसूस कर�गे। अपनी ��च के �े� क� पहचान करके शु� कर� और
उसी �दशा म � सीखने के अवसर तलाश�।

(Bookboard.Co) -- Page 166

ल�न �ग गो�स सेट कर�: छोटे-छोटे, �ा�त करने यो�य सीखने के ल�य �नधा��रत कर�।
उदाहरण के �लए, आप हर महीने एक नई �कताब पढ़ना, हर ह�ते एक नया
ऑनलाइन कोस� लेना, या हर �दन 30 �मनट तक एक नया भाषा सीखने का
अ�यास करने का ल�य बना सकते ह �। छोटे ल�य� को �ा�त करना आपको �े�रत
रखेगा और आपको �ग�त का एहसास कराएगा।

(Bookboard.Co) -- Page 166

�व�भ� सीखने के संसाधन� का उपयोग कर�: सीखने के कई अलग-अलग तरीके
ह �। अपनी सीखने क� शैली के अनु�प संसाधन� का उपयोग कर�। आप �कताब�
पढ़ सकते ह �, ऑनलाइन कोस� ले सकते ह �, वी�डयो देख सकते ह �, पॉडका�ट सुन
सकते ह �, से�मनार� म � भाग ले सकते ह �, या काय�शाला� म � भाग ले सकते ह �।
�व�भ� संसाधन� का उपयोग करके, आप सीखने को अ�धक मजेदार और �भावी
बना सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 166

* �कताब�: �कताब� �ान का एक �वशाल भंडार ह �। आप अपनी ��च के �वषय� पर
�कताब� पढ़ सकते ह � और नए �वचार� और ���कोण� से प�र�चत हो सकते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 166

* ऑनलाइन कोस�: Coursera, Udemy, edX, और अ�य �लेटफाम� पर कई
मु�त और सशु�क ऑनलाइन कोस� उपल� ह �। आप अपनी सु�वधा के अनुसार
�कसी भी समय और कह� भी इन पा��म� को ले सकते ह �। 
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(Bookboard.Co) -- Page 167

* वी�डयो: YouTube और अ�य वी�डयो �लेटफ़ॉम� पर �व�भ� �वषय� पर कई
मु�त वी�डयो उपल� ह �। आप वी�डयो देखकर नए कौशल सीख सकते ह � और नई
जानकारी �ा�त कर सकते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 167

* पॉडका�ट: पॉडका�ट सुनने का एक शानदार तरीका है जब�क आप अ�य काम
कर रहे होते ह �, जैसे �क या�ा करना या �ायाम करना। आप अपनी ��च के
�वषय� पर पॉडका�ट सुन सकते ह � और �वशेष�� से सीख सकते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 167

* से�मनार और काय�शालाए:ं से�मनार और काय�शालाए ंआपको �वशेष� ��श�क�
से सीधे सीखने और �सर� के साथ जुड़ने का अवसर �दान करती ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 167

समय �नकाल�: �नरंतर सीखने के �लए समय �नकालना मह�वपूण� है। अपने
शे�ूल म � सीखने के �लए समय �नधा��रत कर� और इसे �ाथ�मकता द�। आप हर
�दन कुछ �मनट� से लेकर हर ह�ते कुछ घंट� तक सीखने के �लए समय �नकाल
सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 167

समी�ा कर� और अ�यास कर�: सीखी �ई जानकारी को समय-समय पर समी�ा
कर� और अ�यास कर�। समी�ा आपको जानकारी को याद रखने म � मदद करेगी,
और अ�यास आपको कौशल �वक�सत करने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 167

अपनी गल�तय� से सीख �: गल�तयाँ करने से डरो मत। गल�तयाँ सीखने का एक
मह�वपूण� �ह�सा ह �। अपनी गल�तय� से सीख � और भ�व�य म � उ�ह � दोहराने से
बच�।

(Bookboard.Co) -- Page 167

सवाल� को पूछ�  और �ज�ासा रख �: सवाल पूछना और �ज�ासु बने रहना सीखने
का एक मह�वपूण� �ह�सा है। सवाल पूछने से आपको जानकारी को बेहतर ढंग से
समझने म � मदद �मलेगी, और �ज�ासा आपको सीखने के �लए �े�रत करेगी।
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(Bookboard.Co) -- Page 168

�सर� के साथ साझा कर�: जो कुछ भी आप सीखते ह �, उसे �सर� के साथ साझा
कर�। आप अपने �ान को अपने दो�त�, प�रवार या सहक�म �य� के साथ साझा कर
सकते ह �। �सर� के साथ अपने �ान को साझा करने से आप जानकारी को बेहतर
ढंग से समझ �गे और �सर� को भी सीखने म � मदद कर�गे।

(Bookboard.Co) -- Page 168

�ौ�ो�गक� का उपयोग कर�: �ौ�ो�गक� �नरंतर सीखने के �लए एक मू�यवान
उपकरण हो सकती है। आप ऑनलाइन संसाधन�, सोशल मी�डया और मोबाइल
ऐ�स का उपयोग करके नए कौशल सीख सकते ह � और नई जानकारी �ा�त कर
सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 168

सकारा�मक रह �: �नरंतर सीखना एक लंबी ���या है। धैय� रख � और सकारा�मक
रह �। अपनी �ग�त को �ैक कर� और अपनी सफलता� का ज� मनाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 168

�नरंतर सीखने के कुछ उदाहरण:

(Bookboard.Co) -- Page 168

एक छा� जो ग�णत म � बेहतर बनने के �लए अ�त�र�त �ूटो�रयल लेता है।

(Bookboard.Co) -- Page 168

एक �श�क जो अपनी �श�ण �व�धय� को बेहतर बनाने के �लए पेशेवर �वकास
काय�शाला� म � भाग लेता है।
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(Bookboard.Co) -- Page 169

एक �वसायी जो अपनी कंपनी को बढ़ाने के �लए नवीनतम माक� �ट�ग �झान� के
बारे म � पढ़ता है।

(Bookboard.Co) -- Page 169

एक लेखक जो अपनी लेखन शैली को बेहतर बनाने के �लए रचना�मक लेखन
क�ाए ंलेता है।

(Bookboard.Co) -- Page 169

एक संगीतकार जो एक नया वा� यं� बजाना सीखता है।

(Bookboard.Co) -- Page 169

�न�कष�:

(Bookboard.Co) -- Page 169

�नरंतर सीखने क� आदत एक श��तशाली आदत है जो आपके जीवन को बदल
सकती है। यह आपको नई कौशल �वक�सत करने, अपने क�रयर म � आगे बढ़ने,
���तगत �प से �वक�सत होने और अ�धक संतु� जीवन जीने म � मदद कर सकती
है। �नरंतर सीखने को अपनी �दनचया� का �ह�सा बनाए ंऔर जीवन भर सीखते रह �!

(Bookboard.Co) -- Page 169

अ�यास:

(Bookboard.Co) -- Page 169

इस अ�याय को पढ़ने के बाद, यहां कुछ अ�यास �दए गए ह � �ज�ह � आप कर सकते
ह �:
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(Bookboard.Co) -- Page 170

अपनी ��चय� क� एक सूची बनाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 170

अगले महीने सीखने के �लए एक या दो ल�य �नधा��रत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 170

सीखने के �लए कुछ संसाधन खोज�।

(Bookboard.Co) -- Page 170

अपने शे�ूल म � सीखने के �लए समय �नधा��रत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 170

अपनी �ग�त को �ैक कर� और अपनी सफलता� का ज� मनाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 170

अगले अ�याय म � हम आदत 19 पर चचा� कर�गे: सफलता के �लए ��तब�ता
(Commitment to Success)!

(Bookboard.Co) -- Page 170

ध�यवाद!

(Bookboard.Co) -- Page 170

Chapter 19
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अ�याय 19: आदत � जो आपक� �ज़�दगी बदल सकती ह � - सफलता
का माग�: असफलता से सीखना (Success' Path: Learning
From Failure)

(Bookboard.Co) -- Page 171

नम�कार दो�त�! इस सफ़र के अं�तम पड़ाव पर, हम 21 आदत� क� खोज म � ह � जो
आपक� �ज�दगी को बदल सकती ह �। इस अ�याय म �, हम एक मह�वपूण� �वषय पर
गहराई से �वचार कर�गे - असफलता से सीखना । यह एक ऐसी आदत है जो �सफ�
आपक� ���तगत �ग�त के �लए ही नह�, ब��क सफलता क� राह म � भी एक
मह�वपूण� कंुजी है।

(Bookboard.Co) -- Page 171

हम सभी �वफल होते ह �। यह जीवन का एक अप�रहाय� �ह�सा है। असफलता, भले
ही शु�आती तौर पर �नराशाजनक लगे, वा�तव म � एक अमू�य �श�क हो सकती
है। यह आपको �सखा सकती है, माग�दश�न कर सकती है और आपको मजबूत बना
सकती है। इस अ�याय म �, हम जान �गे �क असफलता को एक बाधा के �प म �
देखने के बजाय, सीखने और �वकास के अवसर के �प म � कैसे देखा जाए।

(Bookboard.Co) -- Page 171

असफलता क� प�रभाषा और उसका मह�व (Defining Failure and its
Importance):
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(Bookboard.Co) -- Page 172

सबसे पहले, हम � असफलता को सही प�र�े�य म � समझने क� आव�यकता है।
असफलता, �कसी ल�य को �ा�त करने म � �वफलता या अपे��त प�रणाम हा�सल
न कर पाना है। यह कोई अं�तम पड़ाव नह� है, ब��क एक पड़ाव है, एक ऐसा
अनुभव जो आपको आगे बढ़ने म � मदद कर सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 172

असफलता मह�वपूण� �य� है?

(Bookboard.Co) -- Page 172

सीखने का अवसर (Opportunity for Learning): असफलता हम � उन
गल�तय� को उजागर करती है जो हमने क� ह �। यह हम � हमारी कमजो�रय�,
क�मय� और सुधार के �े�� को समझने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 172

लचीलापन और �ढ़ता का �वकास (Development of Resilience and
Persistence): असफलता से �नपटने का अथ� है लचीलापन �वक�सत करना।
यह आपको �नराशा का सामना करने, असफलता� से उबरने और आगे बढ़ने क�
�मता देता है।

(Bookboard.Co) -- Page 172

अनुभव और �ान (Experience and Knowledge): हर असफलता
आपको कुछ नया �सखाती है। यह आपको भ�व�य म � बेहतर �नण�य लेने और
अ�धक �भावी रणनी�त बनाने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 172

आ�म-जाग�कता (Self-Awareness): असफलता आपको अपनी ताकत,
कमजो�रय� और मू�य� को पहचानने म � मदद करती है।
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(Bookboard.Co) -- Page 173

सफलता क� ओर माग� (Path to Success): असफलताए ंअ�सर सफलता
का माग� �श�त करती ह �। महान आ�व�कार, नवाचार और उपल��यां अ�सर
कई असफलता� के मा�यम से आती ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 173

असफलता को कैसे �वीकार कर� (How to Accept Failure):

(Bookboard.Co) -- Page 173

असफलता को �वीकार करना आसान नह� है। यह �नराशा, श�म �दगी और
आ�म-संदेह का कारण बन सकता है। यहां कुछ कदम �दए गए ह � जो आपको
असफलता को �वीकार करने और उससे सीखने म � मदद कर सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 173

अपनी भावना� को �वीकार कर� (Acknowledge Your Emotions):
असफलता पर गु�सा आना, �खी होना या �नराश महसूस करना �वाभा�वक है।
अपनी भावना� को दबाने क� को�शश न कर�। उ�ह � �वीकार कर� और महसूस
कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 173

खुद को समय द� (Give Yourself Time): असफलता से उबरने म � समय
लगता है। खुद पर ब�त स�त न ह�। अपनी ग�त से आगे बढ़�।

(Bookboard.Co) -- Page 173

अपनी गल�तय� को पहचान � (Recognize Your Mistakes): असफलता का
कारण जानने क� को�शश कर�। आपने �या गलत �कया? आप �या अलग कर
सकते थे?
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(Bookboard.Co) -- Page 174

आ�म-समी�ा कर� (Self-Reflection): अपनी असफलता� से सीख �। आपने
�या सीखा? आप भ�व�य म � �या अलग कर�गे?

(Bookboard.Co) -- Page 174

�सर� से सीख � (Learn from Others): �सर� से बात कर� �ज�ह�ने समान
अनुभव �कया है। उनक� अंत���� और सलाह अमू�य हो सकती है।

(Bookboard.Co) -- Page 174

सकारा�मक ���कोण बनाए रख � (Maintain a Positive Attitude):
असफलता को एक अ�ायी झटका मान �, एक �ायी असफलता नह�। अपनी
असफलता� से सीखकर भ�व�य के �लए �े�रत रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 174

असफलता से सीखने के �लए रणनी�तयाँ (Strategies for Learning
From Failure):

(Bookboard.Co) -- Page 174

असफलता से सीखना एक स��य ���या है। यहां कुछ रणनी�तयां द� गई ह � जो
आपको असफलता का अ�धकतम लाभ उठाने म � मदद कर सकती ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 174

आ�म-समी�ा कर� (Self-Reflection):

(Bookboard.Co) -- Page 174

* अपनी असफलता� को �लख ल�। 

(Bookboard.Co) -- Page 174

* अपनी गल�तय� और कमजो�रय� क� पहचान कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 174

* उन कारक� का �व� ेषण कर� �ज�ह�ने आपक� �वफलता म � योगदान �दया। 

(Bookboard.Co) -- Page 174

* आपने जो सीखा, उसे �लख ल�। 
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(Bookboard.Co) -- Page 175

�ल�खत योजना बनाए ं(Develop a Written Plan):

(Bookboard.Co) -- Page 175

* अपने ल�य� को �लख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 175

* �वफलता के जो�खम� क� पहचान कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 175

* �वफलता से �नपटने के �लए एक योजना �वक�सत कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 175

* अपनी योजना को �नय�मत �प से समी�ा कर� और संशो�धत कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 175

��त��या �ा�त कर� (Get Feedback):

(Bookboard.Co) -- Page 175

* अपने �यास� पर �सर� से ��त��या मांग�। 

(Bookboard.Co) -- Page 175

* सकारा�मक और नकारा�मक दोन� तरह क� ��त��या के �लए खुले रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 175

* अपनी गल�तय� को पहचानने के �लए ��त��या का उपयोग कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 175

* अपनी रणनी�त और ���कोण को सुधारने के �लए ��त��या का उपयोग कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 175

प�रवत�न को अपनाए ं(Embrace Change):

(Bookboard.Co) -- Page 175

* अपनी असफलता� के आधार पर अपनी रणनी�तय� को बदल�। 

(Bookboard.Co) -- Page 175

* नए ���कोण� और �वचार� के �लए खुले रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 175

* अपने ���कोण को समायो�जत करने म � संकोच न कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 175

�ग�त को �ैक कर� (Track Your Progress):

(Bookboard.Co) -- Page 175

* अपनी सफलता और असफलता� पर नज़र रख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 175

* अपनी �ग�त को मापने के �लए मे���स का उपयोग कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 175

* अपनी असफलता� से सीखने के �लए डेटा का उपयोग कर�। 
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(Bookboard.Co) -- Page 176

धैय� रख � (Be Patient):

(Bookboard.Co) -- Page 176

* सीखने और बढ़ने म � समय लगता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 176

* सफलता ज�द� नह� �मलती है। 

(Bookboard.Co) -- Page 176

* धैय� रख � और अपने ल�य� को �ा�त करने के �लए लगातार �यास करते रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 176

असफलता और सफलता के बीच संबंध (The Relationship Between
Failure and Success):

(Bookboard.Co) -- Page 176

असफलता और सफलता एक ही �स�के के दो पहलू ह �। सफलता तक प� ंचने का
माग� अ�सर असफलता� से होकर गुजरता है। सफल लोग उन असफलता� से
सीखते ह � जो उ�ह�ने अनुभव क� ह � और वे उ�ह � भ�व�य क� सफलता के �लए एक
सीढ़� के �प म � उपयोग करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 176

असफलता आपको �सखाती है (Failure Teaches You): असफलता आपको
मू�यवान सबक �सखाती है जो आपको सफलता �ा�त करने म � मदद करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 176

असफलता आपको मजबूत बनाती है (Failure Makes You Stronger):
असफलता आपको लचीलापन और �ढ़ता �वक�सत करने म � मदद करती है, जो
सफलता के �लए आव�यक ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 177

असफलता आपको �े�रत करती है (Failure Motivates You): असफलता
आपको और अ�धक �यास करने और अपने ल�य� को �ा�त करने के �लए �े�रत
कर सकती है।

(Bookboard.Co) -- Page 177

सफलता असफलता का प�रणाम है (Success is a Result of Failure):
अ�धकांश सफल लोग कई असफलता� से गुज़रते ह �। उ�ह�ने अपनी
असफलता� से सीखा और अंततः सफलता हा�सल क�।

(Bookboard.Co) -- Page 177

वा�त�वक जीवन के उदाहरण (Real-Life Examples):

(Bookboard.Co) -- Page 177

��नया म � कई सफल लोग ह � �ज�ह�ने अपनी असफलता� से सीखा और सफलता
हा�सल क�। यहां कुछ उदाहरण �दए गए ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 177

थॉमस ए�डसन (Thomas Edison): थॉमस ए�डसन ने �बजली के ब�ब का
आ�व�कार करने से पहले हजार� बार �योग �कए। उ�ह�ने हर असफलता को
सीखने का अवसर माना।

(Bookboard.Co) -- Page 177

�ट�व जॉ�स (Steve Jobs): �ट�व जॉ�स को ए�पल से बखा��त कर �दया गया
था। बाद म �, उ�ह�ने वापस आकर कंपनी को ��नया क� सबसे सफल कंप�नय� म �
से एक बनाया।
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(Bookboard.Co) -- Page 178

जे.के. रो�ल�ग (J.K. Rowling): जे.के. रो�ल�ग को हैरी पॉटर क� पांडु�ल�प को
�का�शत करने से पहले कई बार अ�वीकार कर �दया गया था। अंततः, वह ��नया
क� सबसे सफल लेखक� म � से एक बन ग�।

(Bookboard.Co) -- Page 178

असफलता से �नपटने के �लए कुछ �ट�स (Some Tips for Dealing with
Failure):

(Bookboard.Co) -- Page 178

डर को �र कर� (Overcome Fear): असफलता का डर अ�सर हम � जो�खम
लेने और हमारे ल�य� को �ा�त करने से रोकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 178

सकारा�मक रह � (Stay Positive): नकारा�मकता आपको पंगु बना सकती है।
सकारा�मक ���कोण बनाए रख �।

(Bookboard.Co) -- Page 178

आ�म-�व�ास रख � (Believe in Yourself): अपनी �मता� पर �व�ास रख �।

(Bookboard.Co) -- Page 178

छोटे-छोटे कदम उठाए ँ(Take Small Steps): बड़े ल�य� को छोटे-छोटे,
�बंधनीय चरण� म � �वभा�जत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 178

कभी हार मत मानो (Never Give Up): सफलता क� राह म � कई बाधाएं
आएगंी। हार मत मानो।
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(Bookboard.Co) -- Page 179

�न�कष� (Conclusion):

(Bookboard.Co) -- Page 179

दो�त�, असफलता से सीखना एक मह�वपूण� आदत है जो आपक� �ज�दगी को बदल
सकती है। असफलता को एक बाधा के �प म � देखने के बजाय, इसे सीखने और
�वकास के अवसर के �प म � देख �। अपनी असफलता� से सीख �, अपनी गल�तय�
को पहचान �, और आगे बढ़ते रह �। असफलता सफलता का माग� �श�त करती है।
धैय� रख �, सकारा�मक रह � और कभी हार मत मानो।

(Bookboard.Co) -- Page 179

यह 21 आदत� क� � ृंखला का समापन है। मुझे उ�मीद है �क यह पु�तक आपके
�लए उपयोगी रही होगी। इन आदत� को अपनी �ज�दगी म � अपनाए ंऔर देख � �क वे
आपक� �ज�दगी को कैसे बदलती ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 179

आगे क� या�ा के �लए शुभकामनाए!ं

(Bookboard.Co) -- Page 179

Chapter 20

(Bookboard.Co) -- Page 179

अ�याय 20: �नराशा से मुकाबला – हार मानने से पहले, एक और
को�शश! (Niraasha Se Muqabla – Haar Maanne Se
Pehle, Ek Aur Koshish!)



BookBoard
.C

o

(Bookboard.Co) -- Page 180

नम�कार दो�त�,

(Bookboard.Co) -- Page 180

�पछल� अ�याय� म � हमने जीवन को बेहतर बनाने वाली कई आदत� पर चचा� क� है।
हमने ल�य �नधा�रण, समय �बंधन, �व� जीवनशैली और सकारा�मक सोच जैसी
मह�वपूण� बात� को समझा है। ले�कन, जीवन हमेशा आसान नह� होता। हम सभी
को कभी न कभी �नराशा का सामना करना पड़ता है। परी�ा� म � असफलता,
�र�त� म � तनाव, नौकरी छूट जाना, आ�थ �क तंगी - ये सब हम � �नराशा क� गहरी
खाई म � धकेल सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 180

इस अ�याय म �, हम �नराशा से �नपटने क� रणनी�तय� पर बात कर�गे। हम जान �गे
�क कैसे �नराशा को पहचान �, उससे मुकाबला कर� और हार मानने से पहले एक
और को�शश करने के �लए �े�रत रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 180

�नराशा को पहचान �: यह �या है और इसके ल�ण �या ह �? (Niraasha Ko
Pahchane: Yeh Kya Hai Aur Iske Lakshan Kya Hain?)

(Bookboard.Co) -- Page 180

�नराशा एक ज�टल भावना है, जो अलग-अलग लोग� म � अलग-अलग तरीके से
�कट हो सकती है। यह �सफ�  उदासी या �ख क� भावना से कह� अ�धक है। यह
एक ऐसी अव�ा है जो हमारे सोचने, महसूस करने और �वहार करने के तरीके
को �भा�वत करती है।

(Bookboard.Co) -- Page 180

मनोवै�ा�नक ल�ण (Manovaigyanik Lakshan):
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(Bookboard.Co) -- Page 181

* उदासी, खालीपन, या �नराशा क� गहरी भावना 

(Bookboard.Co) -- Page 181

* पहले �जन चीज� म � ��च थी, उनम � ��च खो देना 

(Bookboard.Co) -- Page 181

* आ�म-स�मान म � कमी 

(Bookboard.Co) -- Page 181

* आ�म-दोष (अपने आप को गलत ठहराना) 

(Bookboard.Co) -- Page 181

* �यान क� ��त करने म � क�ठनाई 

(Bookboard.Co) -- Page 181

* �नण�य लेने म � परेशानी 

(Bookboard.Co) -- Page 181

* आ�मह�या के �वचार (य�द आप ऐसे �वचार� का अनुभव कर रहे ह �, तो तुरंत
�कसी पेशेवर से मदद ल�।) 

(Bookboard.Co) -- Page 181

* �च�ता या बेचैनी 

(Bookboard.Co) -- Page 181

शारी�रक ल�ण (Sharirik Lakshan):

(Bookboard.Co) -- Page 181

* थकान या ऊजा� क� कमी 

(Bookboard.Co) -- Page 181

* न�द म � बदलाव (अ�त�न�ा या अ�न�ा) 

(Bookboard.Co) -- Page 181

* भूख म � बदलाव (भूख कम होना या अ�य�धक भोजन करना) 

(Bookboard.Co) -- Page 181

* पाचन संबंधी सम�याए ं

(Bookboard.Co) -- Page 181

* �सरदद� 

(Bookboard.Co) -- Page 181

* पीठ दद� 

(Bookboard.Co) -- Page 181

�वहा�रक ल�ण (Vyavaharik Lakshan):

(Bookboard.Co) -- Page 181

* सामा�जक ग�त�व�धय� से बचना 

(Bookboard.Co) -- Page 181

* सामा�जकता म � कमी 

(Bookboard.Co) -- Page 181

* घर से बाहर �नकलने म � अ�न�ा 

(Bookboard.Co) -- Page 181

* आसानी से �चढ़ना या गु�सा आना 

(Bookboard.Co) -- Page 181

* शराब या नशीली दवा� का सेवन 

(Bookboard.Co) -- Page 181

* काम या पढ़ाई म � लापरवाही 
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अपनी �नराशा को पहचानना मह�वपूण� है। य�द आप इनम � से कई ल�ण� का
अनुभव कर रहे ह �, तो यह संभव है �क आप �नराशा से जूझ रहे ह �। अपनी
भावना� को नज़रअंदाज न कर�। यह �वीकार कर� �क आप क�ठन समय से गुजर
रहे ह � और मदद लेने के �लए तैयार रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 182

�नराशा के कारण� को समझ � (Niraasha Ke Karanon Ko Samjhe):

(Bookboard.Co) -- Page 182

�नराशा के कई कारण हो सकते ह �। इनम � शा�मल ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 182

जीवन क� घटनाए ँ(Jeevan Ki Ghatnaein): �कसी ��यजन क� मृ�यु, �र�ते
का टूटना, नौकरी छूटना, �व�ीय संकट, बीमारी या चोट आ�द।

(Bookboard.Co) -- Page 182

शारी�रक �वा�य (Sharirik Swasthya): कुछ बीमा�रयाँ, जैसे थायराइड क�
सम�या, हाम�नल असंतुलन, या पुरानी दद�, �नराशा को ज�म दे सकती ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 182

आनुवं�शक� (Anuvanshikii): �नराशा का एक आनुवं�शक घटक भी हो
सकता है, �जसका अथ� है �क य�द आपके प�रवार म � �कसी को �नराशा है, तो
आपको भी इसका खतरा अ�धक हो सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 182

पया�वरण (Paryavaran): सामा�जक अलगाव, तनावपूण� वातावरण, या गरीबी
जैसी प�र���तयाँ भी �नराशा को बढ़ावा दे सकती ह �।
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���तगत �वशेषताए ं(Vyaktiigat Vishestayen): कम आ�म-स�मान,
नकारा�मक �वचार पैटन�, और �नराशावाद� ���कोण वाले लोग� म � �नराशा होने
क� संभावना अ�धक होती है।

(Bookboard.Co) -- Page 183

�नराशा के कारण को समझना आपको इससे �नपटने क� रणनी�त बनाने म � मदद
कर सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 183

�नराशा से मुकाबला करने क� रणनी�तयाँ (Niraasha Se Muqabla Karne
Ki Rananeetiyan):

(Bookboard.Co) -- Page 183

�नराशा से मुकाबला करना आसान नह� है, ले�कन कई ऐसी रणनी�तयाँ ह � जो
आपको इस मु��कल दौर से उबरने म � मदद कर सकती ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 183

सहायता �ा�त कर� (Sahayata Prapt Karein):

(Bookboard.Co) -- Page 183

* मनो�च�क�सक (Psychiatrist) या मनोवै�ा�नक (Psychologist) से बात
कर�: एक पेशेवर आपको �नराशा के ल�ण� को समझने, उनसे �नपटने के �लए
रणनी�तयाँ �वक�सत करने और आव�यक दवाए ँलेने म � मदद कर सकता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 183

* अपने ��यजन� से बात कर�: अपने प�रवार, दो�त� या �कसी भरोसेमंद ���त के
साथ अपनी भावना� को साझा कर�। उनक� सहानुभू�त और समथ�न आपको
ताकत दे सकता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 183

* समूह �च�क�सा (Group Therapy) म � भाग ल�: समान अनुभव� वाले अ�य
लोग� के साथ जुड़ना आपको अकेलापन महसूस करने से रोक सकता है और
आपको �सर� से सीखने का अवसर �दान कर सकता है। 
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�नय�मत शारी�रक �ायाम कर� (Niyamit Sharirik Vyayam Karein):
�ायाम एडंो�फ �न नामक रसायन� को छोड़ता है जो मूड को बेहतर बनाने म � मदद
करते ह �। स�ताह म � कम से कम 30 �मनट �ायाम करने का ल�य रख �, जैसे
टहलना, दौड़ना, तैरना या नृ�य करना।

(Bookboard.Co) -- Page 184

�व� भोजन कर� (Swasth Bhojan Karein): संतु�लत आहार खाए ं�जसम �
फल, स��जयां, साबुत अनाज और �ोट�न शा�मल ह�। �ोसे�ड फूड, चीनी और
कैफ�न का सेवन कम कर�, जो �नराशा के ल�ण� को और बदतर बना सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 184

पया��त न�द ल� (Paryapt Neend Lein): हर रात 7-8 घंटे क� न�द लेने का
ल�य रख �। एक �नय�मत न�द काय��म �ा�पत कर� और सोने से पहले आराम
करने वाली ग�त�व�धय�, जैसे पढ़ना या गम� �नान करना, का अ�यास कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 184

तनाव का �बंधन कर� (Tanaav Ka Prabandhan Karein):

(Bookboard.Co) -- Page 184

* �यान (Meditation) या योग (Yoga) का अ�यास कर�: ये तकनीक�  तनाव को
कम करने और आराम करने म � मदद कर सकती ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 184

* समय �बंधन तकनीक� का उपयोग कर�: अपने �दन को �व��त कर�,
�ाथ�मकताए ँ�नधा��रत कर� और अ�य�धक काय� से बच�। 

(Bookboard.Co) -- Page 184

* लचीलापन �वक�सत कर�: ��तकूल प�र���तय� का सामना करने के �लए
मुकाबला करने क� �व� रणनी�तय� का �नमा�ण कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 184

नकारा�मक �वचार� को चुनौती द� (Nakaratmak Vicharon Ko
Chunauti Dein):
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* अपने �वचार� को पहचान �: अपने नकारा�मक �वचार� पर �यान द� और उ�ह �
�लख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 185

* अपने �वचार� को चुनौती द�: �या ये �वचार सच ह �? �या इनके अ�य �वक�प हो
सकते ह �? �या आप स�ाई को �वकृत कर रहे ह �? 

(Bookboard.Co) -- Page 185

* सकारा�मक �वचार� को अपनाए:ँ सकारा�मक �वचार� को �लख � और उ�ह �
दोहराए।ँ 

(Bookboard.Co) -- Page 185

शौक और ��चय� म � संल�न ह� (Shauk Aur Ruchiyon Mein
Sannalagn Hon): ऐसी ग�त�व�धय� म � समय �बताए ँ�जनसे आपको खुशी
�मलती है, जैसे पढ़ना, संगीत सुनना, कला बनाना या �कृ�त म � समय �बताना।

(Bookboard.Co) -- Page 185

छोटे ल�य �नधा��रत कर� और उ�ह � �ा�त कर� (Chhote Lakshya Nirdharit
Karein Aur Unhe Prapt Karein): छोटे, �ा�त करने यो�य ल�य �नधा��रत
करने से आपको सफलता क� भावना �मलती है और �नराशा को कम करने म �
मदद �मलती है।

(Bookboard.Co) -- Page 185

आ�म-क�णा का अ�यास कर� (Aatma-Karuna Ka Abhyaas Karein):
अपने ��त दयालु बन �। अपने आप को दं�डत करने के बजाय, अपनी गल�तय�
और क�मय� को �वीकार कर� और उनसे सीख �।

(Bookboard.Co) -- Page 185

शराब और नशीली दवा� से बच� (Sharab Aur Nashili Davaiyon Se
Bachen): ये पदाथ� �नराशा के ल�ण� को और बदतर बना सकते ह �। य�द आप
शराब या नशीली दवा� पर �नभ�र ह �, तो मदद ल�।
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हार मानने से पहले, एक और को�शश! (Haar Maanne Se Pehle, Ek
Aur Koshish!)

(Bookboard.Co) -- Page 186

�नराशा से जूझते समय हार मानना आसान है। ऐसा महसूस हो सकता है �क कोई
उ�मीद नह� है और चीज� कभी बेहतर नह� ह�गी। ले�कन, यह याद रखना मह�वपूण�
है �क �नराशा एक अ�ायी ���त है। यह एक ऐसी बीमारी है �जसका इलाज
�कया जा सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 186

अपनी श��तय� पर �यान द�: अपनी कमजो�रय� पर �यान क� ��त करने के बजाय,
अपनी श��तय� और सफलता� को याद कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 186

छोटे-छोटे कदम उठाए:ँ ऐसा महसूस हो सकता है �क आप एक बड़ी पहाड़ पर
चढ़ रहे ह �, ले�कन छोटे-छोटे कदम आपको आगे बढ़ने म � मदद कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 186

सकारा�मक लोग� के साथ समय �बताए:ँ ऐसे लोग� से जुड़� जो आपको �े�रत
करते ह � और आपका समथ�न करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 186

अपनी सफलता का ज� मनाए:ँ छोट�-छोट� सफलता� को भी पहचान � और
उनका ज� मनाए।ँ
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मदद मांगने म � संकोच न कर�: य�द आप संघष� कर रहे ह �, तो पेशेवर मदद लेने से न
डर�। यह कमजोरी का संकेत नह� है; यह ताकत का संकेत है।

(Bookboard.Co) -- Page 187

धैय� रख �: �नराशा से उबरने म � समय लगता है। धैय� रख � और खुद पर �व�ास रख �।

(Bookboard.Co) -- Page 187

याद रख � �क आप अकेले नह� ह �: लाख� लोग �नराशा से जूझ रहे ह �। समथ�न
उपल� है और आप इसे �ा�त कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 187

�न�कष� (Nishkarsh):

(Bookboard.Co) -- Page 187

�नराशा एक गंभीर सम�या है, ले�कन इसका इलाज �कया जा सकता है। �नराशा से
मुकाबला करने के �लए कई रणनी�तयाँ ह �, �जनम � पेशेवर मदद लेना, जीवनशैली म �
बदलाव करना और सकारा�मक �वचार� का �वकास करना शा�मल है। हार मानने
से पहले, एक और को�शश कर�। याद रख � �क आप मजबूत ह � और आप इस
मु��कल दौर से उबर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 187

अगले अ�याय म �, हम �मा क� श��त (Shama Ki Shakti) पर चचा� कर�गे। तब
तक, �व� रह �, खुश रह � और आगे बढ़ते रह �!

(Bookboard.Co) -- Page 187

ध�यवाद।
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Chapter 21

(Bookboard.Co) -- Page 188

अ�याय 21: अपनी भावना�मक बु��म�ा (Emotional

Intelligence) को �वक�सत कर �: सफलता क� कंुजी

(Bookboard.Co) -- Page 188

��य पाठक�,

(Bookboard.Co) -- Page 188

इस पु�तक के अं�तम अ�याय म � आपका �वागत है! हमने जीवन बदलने वाली 20
आदत� पर चचा� क� है, जो आपके ���तगत और �ावसा�यक जीवन म � मह�वपूण�
बदलाव ला सकती ह �। अब, हम एक ऐसी मह�वपूण� आदत पर �यान क� ��त कर�गे
जो इन सभी आदत� का समथ�न करती है और आपक� सम� सफलता क� न�व
रखती है - अपनी भावना�मक बु��म�ा (Emotional Intelligence) को
�वक�सत करना।

(Bookboard.Co) -- Page 188

आज के ��त�ध� और ज�टल जगत म �, केवल आई�यू (बु��) ही सफलता क�
गारंट� नह� है। भावना�मक बु��म�ा, �जसे अ�सर "ई�यू" कहा जाता है, आपको
अपनी भावना� को समझने, �बं�धत करने, �सर� क� भावना� को पहचानने
और �भावी ढंग से उनके साथ बातचीत करने म � मदद करती है। यह एक ऐसा
कौशल है जो आपके �र�त�, आपके क�रयर और आपके जीवन क� गुणव�ा को
गहराई से �भा�वत करता है।
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भावना�मक बु��म�ा �या है?

(Bookboard.Co) -- Page 189

सरल श�द� म �, भावना�मक बु��म�ा (Emotional Intelligence) �वयं क�
भावना� को पहचानने, �सर� क� भावना� को समझने, भावना� का �बंधन
करने और इन भावना� का उपयोग �भावी ढंग से संवाद करने और
सम�या-समाधान के �लए करने क� �मता है। यह चार �मुख घटक� से बना है:

(Bookboard.Co) -- Page 189

�वयं जाग�कता (Self-Awareness): यह अपनी भावना�, श��तय�,
कमजो�रय�, मू�य� और ल�य� को पहचानने क� �मता है। इसम � आपके ��गस�
(trigger), भावना के पैटन� और ��त��या� को समझना शा�मल है। �वयं
जाग�क ���त अपनी भावना� के ��त सचेत रहते ह � और जानते ह � �क वे उ�ह �
कैसे �भा�वत करती ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 189

�वयं �बंधन (Self-Management): यह अपनी भावना� को �नयं��त करने,
हा�नकारक भावना� को कम करने और सकारा�मक भावना� को बढ़ावा देने
क� �मता है। इसम � आवेग� को �नयं��त करना, तनाव को �बं�धत करना,
अनुकूलन �मता, �ढ़ता और �ज�मेदारी शा�मल है। �वयं �बं�धत ���त अपनी
भावना� पर �नयं�ण रखते ह � और नकारा�मक ��त��या� से बचने म � स�म
होते ह �।
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सामा�जक जाग�कता (Social Awareness): यह �सर� क� भावना�,

ज�रत� और �च�ता� को पहचानने क� �मता है। इसम � सहानुभू�त, ���कोण
अपनाने, सामा�जक संकेत� को समझने और �सर� के साथ �भावी ढंग से संवाद
करने क� �मता शा�मल है। सामा�जक �प से जाग�क ���त �सर� क�
भावना� को समझते ह � और उनके साथ सहानुभू�त रखते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 190

संबंध �बंधन (Relationship Management): यह �सर� के साथ �व�
और �भावी संबंध बनाने और बनाए रखने क� �मता है। इसम � �� संचार,
स��य �वण, संघष� समाधान, ट�म वक�  और �ेरणा शा�मल है। संबंध �बं�धत
���त मजबूत �र�ते बनाते ह � और �भावी ढंग से सहयोग करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 190

भावना�मक बु��म�ा का मह�व:

(Bookboard.Co) -- Page 190

भावना�मक बु��म�ा आज के दौर म � अ�यंत मह�वपूण� है, �जसके कई कारण ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 190

बेहतर �र�ते: उ� ई�यू वाले लोग �सर� के साथ बेहतर संबंध बनाने और बनाए
रखने म � स�म होते ह �। वे सहानुभू�तपूण� होते ह �, �सर� क� ज�रत� को समझते
ह � और संघष� को �भावी ढंग से हल करते ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 191

बेहतर क�रयर �दश�न: भावना�मक बु��म�ा काय��ल म � सफलता के �लए
आव�यक है। उ� ई�यू वाले लोग बेहतर ट�म वक�  करते ह �, नेतृ�व गुण� को
�द�श�त करते ह �, और तनावपूण� प�र���तय� का �बंधन बेहतर तरीके से करते ह �।
अ�ययन बताते ह � �क उ� ई�यू वाले ���त अ�सर उ� पद� पर होते ह � और
बेहतर वेतन पाते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 191

बेहतर मान�सक �वा�य: भावना�मक बु��म�ा तनाव, �च�ता और अवसाद को
कम करने म � मदद करती है। जब आप अपनी भावना� को समझते ह � और
�बं�धत करते ह �, तो आप चुनौ�तय� का सामना करने और जीवन क� क�ठनाइय�
का सामना करने के �लए बेहतर ढंग से सुस��त होते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 191

बेहतर �नण�य लेना: भावना�मक बु��म�ा आपको अ�धक सोच-समझकर �नण�य
लेने म � मदद करती है। जब आप अपनी भावना� को समझते ह �, तो आप अपने
�नण�य� के भावना�मक पूवा��ह� को पहचान सकते ह � और तक� संगत �वक�प चुन
सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 191

बेहतर संचार: भावना�मक बु��म�ा आपको �भावी ढंग से संवाद करने म � मदद
करती है। आप अपने �वचार� और भावना� को �� �प से ��त कर सकते ह �
और �सर� क� बात को �यान से सुन सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 191

बेहतर नेतृ�व: भावना�मक बु��म�ा एक महान नेता के �लए एक आव�यक गुण
है। उ� ई�यू वाले नेता अपनी ट�म को �े�रत करने, सहयोग को बढ़ावा देने और
एक सकारा�मक काय� वातावरण बनाने म � स�म होते ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 192

अपनी भावना�मक बु��म�ा को कैसे �वक�सत कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 192

भावना�मक बु��म�ा एक ऐसा कौशल है �जसे समय और �यास के साथ
�वक�सत �कया जा सकता है। यहां कुछ �ावहा�रक तरीके �दए गए ह � �जनसे आप
अपनी ई�यू को बढ़ा सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 192

�वयं जाग�कता का अ�यास कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 192

* अपनी भावना� क� पहचान कर�: �दन म � कई बार अपनी भावना� पर �यान
द�। आप कैसा महसूस कर रहे ह �? �या आप खुश, �खी, �ो�धत या तनाव��त
महसूस कर रहे ह �? अपनी भावना� को नाम द�। 

(Bookboard.Co) -- Page 192

* भावना� के पैटन� क� पहचान कर�: �या आप कुछ खास प�र���तय� म � �व�श�
भावनाए ँअनुभव करते ह �? आपके ��गस� �या ह �? 

(Bookboard.Co) -- Page 192

* जन�ल रख �: अपनी भावना�, �वचार� और अनुभव� को �लखने के �लए हर �दन
कुछ �मनट �नकाल�। इससे आपको अपनी भावना� को बेहतर ढंग से समझने म �
मदद �मलेगी। 

(Bookboard.Co) -- Page 192

* आ�म-�च�तन कर�: �दन म � कुछ समय �नकालकर अपने �वचार�, भावना� और
�वहार� पर �वचार कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 192

* फ�डबैक मांग�: उन लोग� से ��त��या मांग� �जन पर आप भरोसा करते ह �। वे
आपको अपनी श��तय� और कमजो�रय� के बारे म � ब�मू�य अंत���� �दान कर
सकते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 192

�वयं �बंधन कौशल �वक�सत कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 192

* तनाव �बंधन तकनीक सीख �: गहरी सांस लेने, �यान, योग या �ायाम जैसे
तकनीक� का अ�यास कर�। 
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(Bookboard.Co) -- Page 193

* अपने आवेग� को �नयं��त कर�: उन ���तय� से बच� जो आपको ��गर करती ह �।
य�द आप गु�से म � ह �, तो शांत होने के �लए कुछ समय �नकाल�। 

(Bookboard.Co) -- Page 193

* सकारा�मक आ�म-चचा� का अ�यास कर�: अपने आप से सकारा�मक और
सहायक तरीके से बात कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 193

* ल�य �नधा��रत कर�: अपने ल�य� को छोटे, �बंधनीय चरण� म � �वभा�जत कर� और
उन पर काम कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 193

* सकारा�मक ���कोण अपनाए:ं सकारा�मक रहने और �नराशावाद� �वचार� पर
काबू पाने का �यास कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 193

सामा�जक जाग�कता बढ़ाए:ँ

(Bookboard.Co) -- Page 193

* स��य �वण का अ�यास कर�: �सर� क� बात �यान से सुन �, �बना उ�ह � बा�धत
�कए या अपने �वचार� को तैयार �कए। 

(Bookboard.Co) -- Page 193

* गैर-मौ�खक संकेत� पर �यान द�: �सर� के चेहरे के भाव, शारी�रक भाषा और
�वर पर �यान द�। 

(Bookboard.Co) -- Page 193

* सहानुभू�त का अ�यास कर�: अपने आप को �सर� क� जूत� म � रख � और उनक�
भावना� को समझने का �यास कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 193

* �व�भ� ���कोण� पर �वचार कर�: �व�भ� ���कोण� को सुनने और समझने के
�लए तैयार रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 193

* �सर� से सीख �: उन लोग� के साथ समय �बताए ंजो आपसे भावना�मक �प से
बु��मान ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 193

संबंध �बंधन कौशल का �नमा�ण कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 193

* �� और �भावी ढंग से संवाद कर�: अपने �वचार� और भावना� को ��,
सं���त और ईमानदार तरीके से ��त कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 193

* स��य �प से सुन �: �सर� क� बात को �यान से सुन � और उनक� बात को समझने
का �यास कर�। 



BookBoard
.C

o

(Bookboard.Co) -- Page 194

* संघष� को सुलझाए:ं �व� और रचना�मक तरीके से संघष� से �नपटने के �लए
तैयार रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 194

* ट�म वक�  को बढ़ावा द�: �सर� के साथ सहयोग करने और सामा�य ल�य� क� ओर
काम करने के �लए तैयार रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 194

* �े�रत कर� और �े�रत ह�: �सर� को �े�रत करने और सकारा�मक काय� वातावरण
बनाने का �यास कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 194

अपनी भावना�मक बु��म�ा को मापने के तरीके:

(Bookboard.Co) -- Page 194

आप �व�भ� तरीक� से अपनी भावना�मक बु��म�ा को माप सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 194

आ�म-मू�यांकन ��ावली: कई ऑनलाइन ��ावली उपल� ह � जो आपको
अपनी भावना�मक बु��म�ा का मू�यांकन करने म � मदद कर सकती ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 194

360-�ड�ी ��त��या: अपने सहक�म �य�, पय�वे�क� और दो�त� से ��त��या
�ा�त कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 194

मान�सक �वा�य पेशेवर: एक मान�सक �वा�य पेशेवर से परामश� कर� जो
आपको अपनी भावना�मक बु��म�ा का आकलन करने और सुधार के �े�� क�
पहचान करने म � मदद कर सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 194

भावना�मक बु��म�ा का अ�यास और �नरंतरता:
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(Bookboard.Co) -- Page 195

भावना�मक बु��म�ा एक ऐसा कौशल है �जसे �वक�सत करने के �लए �नरंतर
अ�यास और �यास क� आव�यकता होती है। यहां कुछ सुझाव �दए गए ह � जो
आपको इस ���या म � मदद कर सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 195

�नय�मत �प से अ�यास कर�: अपनी भावना�मक बु��म�ा को �वक�सत करने
के �लए �नय�मत �प से समय �नकाल�।

(Bookboard.Co) -- Page 195

धैय� रख �: बदलाव रात�रात नह� होता है। धैय� रख � और खुद पर �व�ास रख �।

(Bookboard.Co) -- Page 195

�वफलता� से सीख �: गल�तयाँ करने से डरो मत। अपनी गल�तय� से सीख � और
बेहतर करने का �यास कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 195

सहायता ल�: य�द आपको सहायता क� आव�यकता है, तो �कसी �म�, प�रवार के
सद�य या मान�सक �वा�य पेशेवर से संपक�  कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 195

पढ़ते रह �: भावना�मक बु��म�ा पर �कताब�, लेख और �लॉग पढ़�। यह आपको
नई अंत���� �दान करेगा और आपको �े�रत रखेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 195

�न�कष�:



BookBoard
.C

o

(Bookboard.Co) -- Page 196

इस अ�याय के अंत तक, मुझे उ�मीद है �क आप भावना�मक बु��म�ा के मह�व
को समझ गए ह�गे और अपनी ई�यू को �वक�सत करने के �लए �े�रत �ए ह�गे।
यह एक सतत ���या है, ले�कन इसके लाभ अपार ह �। अपनी भावना�मक
बु��म�ा को �वक�सत करके, आप अपने �र�त� को बेहतर बना सकते ह �, अपने
क�रयर म � सफलता �ा�त कर सकते ह �, बेहतर मान�सक �वा�य बनाए रख सकते
ह � और एक अ�धक साथ�क जीवन जी सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 196

याद रख �, आप म � बदलने क� श��त है। इस पु�तक म � आपने जो भी सीखा है,
उसका उपयोग कर� और एक बेहतर सं�करण बनने का �यास कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 196

यह पु�तक "21 आदत� जो आपक� �ज़�दगी बदल सकती ह �" का समापन है। मुझे
उ�मीद है �क यह आपके �लए उपयोगी और �ेरणादायक रही होगी। म � आपको
आपके भ�व�य के �यास� म � शुभकामनाए ंदेता � ं।

(Bookboard.Co) -- Page 196

ध�यवाद!

(Bookboard.Co) -- Page 196

आपका �म�,

(Bookboard.Co) -- Page 196

(आपका नाम)
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(Bookboard.Co) -- Page 197

Chapter 22

(Bookboard.Co) -- Page 197

अ�याय 22: सकारा�मक आ�म-चचा� (Positive Self-Talk) -
अपने भीतर के आलोचक को शांत कर � और आ�म�व�ास क�
उड़ान भर �

(Bookboard.Co) -- Page 197

नम�कार दो�त�! "21 आदत� जो आपक� �ज़�दगी बदल सकती ह �" क� इस या�ा म �
आपका �वागत है। आज हम एक अ�यंत मह�वपूण� आदत पर चचा� कर�गे जो हमारे
जीवन को एक गहरा बदलाव दे सकती है – सकारा�मक आ�म-चचा� (Positive
Self-Talk) । यह कोई फ �सी श�द नह� है, ब��क यह हमारे आंत�रक संवाद का
�व�ान है, जो हमारी सोच, भावनाए ंऔर अंततः हमारे काय� को �भा�वत करता
है।

(Bookboard.Co) -- Page 197

इस अ�याय म �, हम समझ �गे �क सकारा�मक आ�म-चचा� �या है, इसक� श��त �या
है, और हम इसका अ�यास कैसे कर सकते ह �। यह छा�� के �लए �वशेष �प से
मह�वपूण� है, �य��क हम अ�सर अकाद�मक दबाव, सामा�जक अपे�ाए ंऔर
आ�म-संदेह का सामना करते ह �। सकारा�मक आ�म-चचा� हम � इन चुनौ�तय� का
सामना करने और आ�म�व�ास और लचीलेपन के साथ आगे बढ़ने म � मदद करती
है।

(Bookboard.Co) -- Page 197

सकारा�मक आ�म-चचा� �या है? (What is Positive Self-Talk?)
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(Bookboard.Co) -- Page 198

सकारा�मक आ�म-चचा�, सरल श�द� म �, अपने बारे म � सकारा�मक और सश�त
तरीके से बात करना है। यह वह आंत�रक संवाद है जो हम �वयं से करते ह � – हमारे
�वचार, धारणाए ंऔर वे श�द जो हम अपने �दमाग म � दोहराते ह �। यह �सफ�
सकारा�मक सोचने या खुश रहने के बारे म � नह� है; ब��क यह हमारे नकारा�मक
�वचार� को पहचानने, चुनौती देने और उ�ह � अ�धक यथाथ�वाद� और सहायक
�वचार� से बदलने के बारे म � है।

(Bookboard.Co) -- Page 198

यहाँ कुछ उदाहरण �दए गए ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 198

नकारा�मक आ�म-चचा�: "म � यह परी�ा पास नह� कर पाऊँगा। म � ब�त मूख� � ँ।"

(Bookboard.Co) -- Page 198

सकारा�मक आ�म-चचा�: "म �ने इस परी�ा के �लए कड़ी मेहनत क� है। म � अपनी
पूरी को�शश क�ँगा और अपना सव�� े� �दश�न क�ँगा।"

(Bookboard.Co) -- Page 198

नकारा�मक आ�म-चचा�: "म � कभी भी इस �ोजे�ट को समय पर पूरा नह� कर
पाऊँगा।"

(Bookboard.Co) -- Page 198

सकारा�मक आ�म-चचा�: "मेरे पास समय है और म � इस �ोजे�ट को छोटे-छोटे
चरण� म � �वभा�जत कर सकता � ँ। म � क� ��त र� ँगा और इसे पूरा क�ँगा।"

(Bookboard.Co) -- Page 198

नकारा�मक आ�म-चचा�: "म � हमेशा लोग� को �नराश करता � ँ।"
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(Bookboard.Co) -- Page 199

सकारा�मक आ�म-चचा�: "म � इंसान � ँ और गल�तयाँ करता � ँ। म � अपनी गल�तय�
से सीखता � ँ और भ�व�य म � बेहतर बनने क� को�शश क�ँगा।"

(Bookboard.Co) -- Page 199

�यान द� �क सकारा�मक आ�म-चचा� हमेशा खुश रहने या वा�त�वकता को अनदेखा
करने के बारे म � नह� है। यह चुनौतीपूण� प�र���तय� का सामना करने के �लए
अ�धक यथाथ�वाद� और सहायक ���कोण �वक�सत करने के बारे म � है। यह हम �
हमारी ताकत को पहचानने, हमारी कमजो�रय� को �वीकार करने और हमारे ल�य�
को �ा�त करने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 199

सकारा�मक आ�म-चचा� क� श��त (The Power of Positive Self-Talk)

(Bookboard.Co) -- Page 199

सकारा�मक आ�म-चचा� हमारे जीवन के कई पहलु� पर गहरा �भाव डालती है:

(Bookboard.Co) -- Page 199

आ�म-स�मान म � वृ��: जब हम अपने बारे म � सकारा�मक बात� दोहराते ह �, तो हम
अपने आ�म-स�मान को बढ़ाते ह �। हम अपने मू�य और यो�यता पर �व�ास करना
शु� कर देते ह �। यह हम � नई चुनौ�तय� का सामना करने और अपने ल�य� को
�ा�त करने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 199

तनाव और �च�ता म � कमी: नकारा�मक आ�म-चचा� तनाव और �च�ता को बढ़ा
सकती है। सकारा�मक आ�म-चचा�, हालां�क, हम � अ�धक शांत, एक��त और
लचीला महसूस करा सकती है। यह हम � तनावपूण� प�र���तय� का सामना करने
और उनसे �नपटने के �लए �व� तरीके �वक�सत करने म � मदद करता है।
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(Bookboard.Co) -- Page 200

मनोबल और �ेरणा म � वृ��: सकारा�मक आ�म-चचा� हम � �े�रत रखती है। जब
हम अपने बारे म � सकारा�मक बात� दोहराते ह �, तो हम अपने ल�य� को �ा�त करने
के �लए �े�रत और उ�सा�हत महसूस करते ह �। यह हम � आगे बढ़ने और
असफलता� से सीखने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 200

बेहतर �दश�न: अ�ययन� से पता चला है �क सकारा�मक आ�म-चचा� एथलीट�,
छा�� और अ�य लोग� को उनके �दश�न म � सुधार करने म � मदद कर सकती है। यह
हम � आ�म�व�ास बढ़ाती है, �यान क� ��त करने म � मदद करती है और हमारी
�मता� पर �व�ास करने के �लए �ो�सा�हत करती है।

(Bookboard.Co) -- Page 200

लचीलापन म � वृ��: सकारा�मक आ�म-चचा� हम � मु��कल प�र���तय� का सामना
करने और उनसे उबरने म � मदद करती है। यह हम � असफलता� को सीखने के
अवसर के �प म � देखने और आगे बढ़ने के �लए �े�रत करती है।

(Bookboard.Co) -- Page 200

बेहतर �र�ते: जब हम अपने बारे म � सकारा�मक महसूस करते ह �, तो हमारे �र�ते
भी बेहतर होते ह �। हम �सर� के ��त अ�धक दयालु, समझदार और सहायक बन
जाते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 200

सकारा�मक आ�म-चचा� का अ�यास कैसे कर� (How to Practice Positive
Self-Talk)



BookBoard
.C

o

(Bookboard.Co) -- Page 201

सकारा�मक आ�म-चचा� एक कौशल है �जसे सीखा और �वक�सत �कया जा सकता
है। यहां कुछ सुझाव �दए गए ह � �क आप इसका अ�यास कैसे शु� कर सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 201

अपने नकारा�मक �वचार� को पहचान �: पहला कदम अपने नकारा�मक �वचार� के
बारे म � जाग�क होना है। जब आप नकारा�मक आ�म-चचा� म � शा�मल होते ह �, तो
उस पर �यान द�। अपने �वचार� को �लख � या बस उ�ह � पहचान �।

(Bookboard.Co) -- Page 201

नकारा�मक �वचार� को चुनौती द�: जब आप एक नकारा�मक �वचार को पहचान
लेते ह �, तो उसे चुनौती द�। �या यह �वचार यथाथ�वाद� है? �या इसके पीछे कोई
सबूत है? �या आप इस ���त को एक अलग ���कोण से देख सकते ह �?

(Bookboard.Co) -- Page 201

नकारा�मक �वचार� को सकारा�मक �वचार� से बदल�: नकारा�मक �वचार� को
अ�धक यथाथ�वाद� और सहायक �वचार� से बदल�। उदाहरण के �लए, य�द आप
सोचते ह �, "म � यह परी�ा पास नह� कर पाऊँगा," तो आप इसे "म �ने इस परी�ा
के �लए कड़ी मेहनत क� है और म � अपनी पूरी को�शश क�ँगा" से बदल सकते
ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 201

सकारा�मक पु�� (Affirmations) का उपयोग कर�: सकारा�मक पु�� छोटे,
सकारा�मक वा�य ह � �ज�ह � आप दोहराते ह �। वे आपके आ�म-स�मान को बढ़ाने
और नकारा�मक �वचार� को चुनौती देने म � मदद कर सकते ह �। उदाहरण के �लए:

(Bookboard.Co) -- Page 201

* "म � बु��मान और स�म � ँ।" 

(Bookboard.Co) -- Page 201

* "म � अपने ल�य� को �ा�त करने म � स�म � ँ।" 

(Bookboard.Co) -- Page 201

* "म � अपने बारे म � अ�ा महसूस करता � ँ।" 
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(Bookboard.Co) -- Page 202

* "म � सफल होने का हकदार � ँ।" 

(Bookboard.Co) -- Page 202

* "म � हर �दन बेहतर बन रहा � ँ।" 

(Bookboard.Co) -- Page 202

आप अपनी आव�यकता� और ल�य� के अनु�प अपनी पु�� भी बना सकते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 202

सकारा�मक भाषा का �योग कर�: अपने दै�नक जीवन म � सकारा�मक भाषा का
�योग कर�। नकारा�मक श�द� और वा�यांश� से बच�। उदाहरण के �लए, "मुझे
नह� लगता" कहने के बजाय, "मुझे लगता है" कह �।

(Bookboard.Co) -- Page 202

अपने आसपास सकारा�मक वातावरण बनाए:ं उन लोग� के साथ समय �बताएं
जो सकारा�मक ह � और आपको �ो�सा�हत करते ह �। नकारा�मक लोग� और
���तय� से बच� जो आपको नीचे ख�चती ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 202

सकारा�मक आ�म-चचा� का अ�यास कर�: सकारा�मक आ�म-चचा� को एक दै�नक
आदत बनाए।ं इसे हर �दन कुछ �मनट� के �लए अ�यास कर�। आप इसे आईने के
सामने बोल सकते ह �, �लख सकते ह �, या बस अपने �दमाग म � दोहरा सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 202

अपने �वकास पर नज़र रख �: अपने सकारा�मक आ�म-चचा� के अ�यास के
प�रणाम�व�प अपने बदलाव� पर नज़र रख �। �या आप अ�धक आ�म�व�ास
महसूस करते ह �? �या आप कम तनाव��त ह �? �या आप अपने ल�य� को �ा�त
करने म � बेहतर ह �?

(Bookboard.Co) -- Page 202

धैय� रख �: सकारा�मक आ�म-चचा� एक ऐसी ���या है �जसम � समय लगता है।
तुरंत प�रणाम देखने क� उ�मीद न कर�। धैय� रख � और लगातार अ�यास करते रह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 203

�व�ाम तकनीक� का उपयोग कर�: �यान, गहरी साँस लेने और योग जैसी �व�ाम
तकनीक� का अ�यास कर�। ये तकनीक�  तनाव को कम करने और सकारा�मक
सोच को बढ़ावा देने म � मदद कर सकती ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 203

छा�� के �लए �वशेष सुझाव (Special Tips for Students)

(Bookboard.Co) -- Page 203

छा�� के �प म �, सकारा�मक आ�म-चचा� का अ�यास करना �वशेष �प से
मह�वपूण� है। यहां कुछ �व�श� सुझाव �दए गए ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 203

अकाद�मक दबाव का सामना कर�: जब आप परी�ा या �ोजे�ट के बारे म � �च��तत
महसूस करते ह �, तो सकारा�मक आ�म-चचा� का उपयोग कर�। अपने आप को याद
�दलाए ं�क आपने कड़ी मेहनत क� है और आप अपनी पूरी को�शश कर रहे ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 203

सामा�जक अपे�ा� का सामना कर�: अपने आप को याद �दलाए ं�क आप
अ��तीय ह � और आपके मू�य ह �। �सर� क� राय को आपको प�रभा�षत न करने
द�।

(Bookboard.Co) -- Page 203

आ�म-संदेह को �र कर�: जब आप अपने बारे म � नकारा�मक �वचार रखते ह �, तो
उ�ह � चुनौती द�। अपने गुण� और उपल��य� पर �यान क� ��त कर�।
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(Bookboard.Co) -- Page 204

असफलता से सीख �: जब आप असफल होते ह �, तो इसे सीखने के अवसर के �प
म � देख �। अपने आप को याद �दलाए ं�क हर कोई गल�तयाँ करता है और
असफलता सफलता का एक �ह�सा है।

(Bookboard.Co) -- Page 204

सहायता के �लए पूछ� : य�द आप नकारा�मक �वचार� से जूझ रहे ह �, तो अपने
माता-�पता, �श�क�, परामश�दाता� या दो�त� से सहायता के �लए पूछ�।

(Bookboard.Co) -- Page 204

सकारा�मक आ�म-चचा� के कुछ �व�श� उदाहरण (Specific Examples of
Positive Self-Talk)

(Bookboard.Co) -- Page 204

यहां कुछ �व�श� उदाहरण �दए गए ह � �जनका उपयोग आप �व�भ� ���तय� म �
कर सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 204

परी�ा से पहले: "म �ने अ�ययन �कया है और म � तैयार � ँ। म � शांत र� ँगा और
अपनी पूरी को�शश क�ँगा। म � कर सकता � ँ!"

(Bookboard.Co) -- Page 204

��तु�त से पहले: "म � अपनी जानकारी जानता � ँ। म � आ�म�व�ास से बोलँूगा। म �
अपने �ोता� के साथ जु�ंगा।"

(Bookboard.Co) -- Page 204

�कसी चुनौती का सामना करने पर: "म � इस चुनौती का सामना कर सकता � ँ। म �
इसे छोटे-छोटे चरण� म � तोड़ सकता � ँ। म � हार नह� मानूंगा।"
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(Bookboard.Co) -- Page 205

असफलता के बाद: "म �ने अपनी पूरी को�शश क�। म � अपनी गल�तय� से सीखूँगा।
म � अगली बार बेहतर क�ँगा।"

(Bookboard.Co) -- Page 205

�कसी नए काय� को शु� करने पर: "म � इसे सीख सकता � ँ। म � धैय� रखूँगा और
�यास क�ँगा। म � सफल हो सकता � ँ।"

(Bookboard.Co) -- Page 205

�न�कष� (Conclusion)

(Bookboard.Co) -- Page 205

सकारा�मक आ�म-चचा� एक श��तशाली उपकरण है जो हम � अपनी �ज़�दगी को
बदलने म � मदद कर सकता है। यह हम � आ�म�व�ास बढ़ाने, तनाव कम करने,
�ेरणा बढ़ाने और बेहतर �दश�न करने म � मदद करता है। छा�� के �लए, यह �वशेष
�प से मह�वपूण� है �य��क यह हम � अकाद�मक दबाव, सामा�जक अपे�ा� और
आ�म-संदेह का सामना करने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 205

इस अ�याय म � बताए गए सुझाव� का पालन करके, आप सकारा�मक आ�म-चचा�
का अ�यास शु� कर सकते ह � और अपने जीवन म � सकारा�मक बदलाव ला सकते
ह �। याद रख �, सकारा�मक आ�म-चचा� एक या�ा है, न �क एक मं�जल। धैय� रख �,
लगातार अ�यास कर�, और अपने आप पर �व�ास कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 205

अगले अ�याय म �, हम एक और मह�वपूण� आदत, "कृत�ता का अ�यास" के बारे
म � चचा� कर�गे। तब तक, खुश रह �, सकारा�मक सोच� और अपनी �मता पर �व�ास
रख �!
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(Bookboard.Co) -- Page 206

अ�यास (Exercise):

(Bookboard.Co) -- Page 206

आज से, अपने �दन म � तीन नकारा�मक �वचार� क� पहचान कर� और उ�ह � तीन
सकारा�मक �वचार� से बदल�। अपनी ��त��या� को एक डायरी म � �लख �। यह
अ�यास आपको अपनी नकारा�मक सोच को चुनौती देने और अपने आ�म�व�ास
को बढ़ाने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 206

Chapter 23

(Bookboard.Co) -- Page 206

अ�याय 23: असफलता को सफलता क� सीढ़� बनाओ: गल�तय�
से सीख � और आगे बढ़� (Failure as a Stepping Stone to
Success: Learn from Mistakes and Move Forward)

(Bookboard.Co) -- Page 206

नम�कार दो�त�! "21 आदत� जो आपक� �ज़�दगी बदल सकती ह �" क� इस या�ा म �
आपका �वागत है। �पछले अ�याय� म �, हमने कई ऐसी मह�वपूण� आदत� पर चचा�
क� है जो आपके जीवन को सकारा�मक �प से �भा�वत कर सकती ह �। इस
अ�याय म �, हम एक ऐसी मह�वपूण� अवधारणा पर �यान क� ��त कर�गे जो सफलता
क� कंुजी है – असफलता को सफलता क� सीढ़� बनाना ।
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(Bookboard.Co) -- Page 207

परी�ा म � कम अंक आना, खेल म � हार जाना, इंटर� ू म � असफल होना, या �कसी
�र�ते का टूटना – असफलता जीवन का एक अप�रहाय� �ह�सा है। हम सभी कभी
न कभी असफलता� का सामना करते ह �। ले�कन, असफलता को �कस �कार
देखा जाए, यह आपक� सफलता क� राह को �नधा��रत करता है। �या आप इसे
एक अंत के �प म � देखते ह �, या एक नई शु�आत के �प म �? �या आप इसे एक
���तगत दोष के �प म � देखते ह �, या सीखने और बढ़ने के अवसर के �प म �?

(Bookboard.Co) -- Page 207

यह अ�याय आपको असफलता के ��त अपने ���कोण को बदलने और इसका
उपयोग अपनी सफलता के �लए एक श��तशाली उपकरण के �प म � करने म � मदद
करेगा। हम सीख �गे �क असफलता� का �व� ेषण कैसे कर�, उनसे सबक कैसे ल�
और भ�व�य म � उ�ह � दोहराने से कैसे बच�।

(Bookboard.Co) -- Page 207

असफलता को सामा�य समझ � (Normalize Failure):

(Bookboard.Co) -- Page 207

सबसे पहली और सबसे मह�वपूण� बात यह है �क असफलता को सामा�य मा�नए।
यह जानना ज़�री है �क हर सफल ���त कभी न कभी असफल �आ है। थॉमस
ए�डसन ने ब�ब का आ�व�कार करने से पहले हज़ार� बार असफल �योग �कए।
माइकल जॉड�न, �ज�ह � महानतम बा�केटबॉल �खला�ड़य� म � से एक माना जाता है,
ने अपने क�रयर म � कई बार हार का सामना �कया।

(Bookboard.Co) -- Page 207

असफलता से डरना �वाभा�वक है, ले�कन यह आपके सपन� को हा�सल करने से
आपको रोक नह� सकता। असफलता को �वीकार करना और यह समझना �क यह
सीखने क� ���या का �ह�सा है, सफलता क� राह पर पहला कदम है।
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(Bookboard.Co) -- Page 208

अपनी �वफलता� का �व� ेषण कर� (Analyze Your Failures):

(Bookboard.Co) -- Page 208

असफलता से सीखने का सबसे मह�वपूण� तरीका है अपनी �वफलता� का गहन
�व� ेषण करना। यह आसान नह� हो सकता है, �य��क इसम � आ�म-आलोचना क�
आव�यकता होती है, ले�कन यह आव�यक है। यहाँ कुछ चरण �दए गए ह � �जनका
आप पालन कर सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 208

�वफलता को �� �प से प�रभा�षत कर�: अपनी �वफलता को सट�क �प से
समझ �। �या आप एक परी�ा म � असफल रहे? �या आपने एक �ोजे�ट पूरा नह�
�कया? �या आपका �र�ता टूट गया? �व�श� �ववरण� को नोट कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 208

प�रणाम� का मू�यांकन कर�: �वफलता के प�रणाम� का मू�यांकन कर�। इसने
आपको कैसे �भा�वत �कया? इसके �या नकारा�मक प�रणाम �ए? इससे
आपको �या सबक �मला?

(Bookboard.Co) -- Page 208

कारण� क� पहचान कर�: �वफलता के कारण� का पता लगाए।ं �या आपने पया��त
तैयारी नह� क� थी? �या आपके पास सही कौशल नह� थे? �या आपने गलत
रणनी�त का उपयोग �कया? �या आपके बाहरी कारक थे? कारण� को ईमानदारी
से पहचान �। यह ब�त मह�वपूण� है।
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(Bookboard.Co) -- Page 209

�व�भ� ���कोण� पर �वचार कर�: �कसी �म�, म �टर या प�रवार के सद�य से बात
कर�। उनक� राय ल� और उनके ���कोण से ���त को देखने क� को�शश कर�।
�सर� क� अंत���� आपको उन पहलु� को पहचानने म � मदद कर सकती है �ज�ह �
आपने अनदेखा �कया था।

(Bookboard.Co) -- Page 209

��त��या �ा�त कर�: य�द संभव हो तो, अपनी �वफलता के बारे म � ��त��या ल�।
उदाहरण के �लए, य�द आप एक परी�ा म � असफल रहे, तो अपने �श�क से
अपनी गल�तय� पर चचा� कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 209

गल�तय� से सीख � (Learn from Mistakes):

(Bookboard.Co) -- Page 209

�व� ेषण के बाद, अब समय है अपनी गल�तय� से सीखने का। यहाँ कुछ तरीके
�दए गए ह � �जनसे आप अपनी असफलता� से सीख सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 209

अपनी ताकत और कमजो�रय� को पहचान �: �व� ेषण आपको अपनी ताकत और
कमजो�रय� को पहचानने म � मदद करेगा। उन �े�� पर �यान क� ��त कर� �जनम �
आपको सुधार करने क� आव�यकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 209

सुधार योजना बनाए:ं उन कमजो�रय� को �र करने के �लए एक योजना बनाए।ं
इसम � नए कौशल सीखना, अ�धक जानकारी �ा�त करना या अपनी आदत� को
बदलना शा�मल हो सकता है।
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(Bookboard.Co) -- Page 210

ल�य �नधा��रत कर�: अपनी सुधार योजना के आधार पर, छोटे, �ा�त करने यो�य
ल�य �नधा��रत कर�। यह आपको �ैक पर रहने और �ेरणा बनाए रखने म � मदद
करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 210

सीखने के अवसर खोज�: अपनी कमजो�रय� को �र करने के �लए सीखने के
अवसर खोज�। इसम � ऑनलाइन पा��म लेना, �कताब� पढ़ना, काय�शाला� म �
भाग लेना या एक गु� क� तलाश करना शा�मल हो सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 210

��त��या को �वीकार कर�: अपनी गल�तय� के बारे म � ��त��या को �वीकार
करने के �लए तैयार रह �। यह आपको सुधार करने और बढ़ने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 210

अपनी असफलता� को �वीकार कर� और आगे बढ़�  (Accept Your Failures
and Move On):

(Bookboard.Co) -- Page 210

असफलता के बारे म � सबसे मह�वपूण� बात यह है �क इसे �वीकार करना और आगे
बढ़ना सीख �। अपनी गल�तय� पर ब�त अ�धक �यान क� ��त करने से आप �नराश
और हतो�सा�हत हो सकते ह �। यहाँ कुछ यु��तयाँ द� गई ह � जो आपको आगे बढ़ने
म � मदद कर सकती ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 210

आ�म-दया से बच�: आ�म-दया म � पड़ना आसान है जब आप असफल होते ह �,
ले�कन इससे आपको आगे बढ़ने म � मदद नह� �मलेगी। इसके बजाय, अपनी
गल�तय� को �वीकार कर� और उ�ह � सुधारने पर �यान क� ��त कर�।
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(Bookboard.Co) -- Page 211

सकारा�मक रह �: नकारा�मक �वचार� से बच� और सकारा�मक ���कोण बनाए
रख �। याद रख � �क असफलता आपको प�रभा�षत नह� करती है।

(Bookboard.Co) -- Page 211

अपने अनुभव� से सीख �: अपनी असफलता� को सीखने के अवसर के �प म �
देख �। हर बार जब आप असफल होते ह �, तो आप कुछ नया सीखते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 211

अपने ल�य� पर �यान क� ��त कर�: अपने ल�य� को याद रख � और उ�ह � �ा�त करने
के �लए काम करते रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 211

सहायता ल�: य�द आपको संघष� हो रहा है, तो सहायता लेने म � संकोच न कर�। एक
दो�त, प�रवार के सद�य, या थेरे�प�ट आपको आगे बढ़ने म � मदद कर सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 211

असफलता को सफलता के �लए �धन के �प म � �योग कर� (Use Failure as
Fuel for Success):

(Bookboard.Co) -- Page 211

असफलता को एक नकारा�मक अनुभव के �प म � देखने के बजाय, इसे अपनी
सफलता के �लए �धन के �प म � उपयोग कर�। यहाँ कुछ तरीके �दए गए ह � �जनसे
आप ऐसा कर सकते ह �:
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(Bookboard.Co) -- Page 212

अपनी गल�तय� से सीख � और उ�ह � भ�व�य म � दोहराने से बच�: अपनी गल�तय� का
�व� ेषण कर� और उनसे सीख �। अपनी योजना� और रणनी�तय� को तदनुसार
समायो�जत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 212

लचीलापन �वक�सत कर�: असफलता आपको लचीलापन �वक�सत करने म � मदद
करती है। यह आपको चुनौ�तय� का सामना करने और हार न मानने के �लए
�सखाता है।

(Bookboard.Co) -- Page 212

आ�म-�व�ास बढ़ाए:ं जब आप असफलता� पर काबू पाते ह �, तो आपका
आ�म-�व�ास बढ़ता है। आप यह महसूस करना शु� कर देते ह � �क आप �कसी
भी चुनौती का सामना कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 212

नए अवसर खोज�: असफलता आपको नए अवसर खोजने के �लए �े�रत कर
सकती है। आप एक नई रणनी�त आज़मा सकते ह �, एक नया कौशल सीख सकते
ह �, या एक नया क�रयर शु� कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 212

�ेरणा �ा�त कर�: असफलता आपको सफल होने के �लए �े�रत कर सकती है।
यह आपको कड़ी मेहनत करने और अपने ल�य� को �ा�त करने के �लए �े�रत
करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 212

एक �वकास मान�सकता �वक�सत कर� (Develop a Growth Mindset):
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(Bookboard.Co) -- Page 213

एक �वकास मान�सकता वह �व�ास है �क आप अपनी �मता� को कड़ी मेहनत
और समप�ण के मा�यम से �वक�सत कर सकते ह �। इसके �वपरीत, एक ��र
मान�सकता वह �व�ास है �क आपक� �मताए ं��र ह � और आप उ�ह � बदल नह�
सकते।

(Bookboard.Co) -- Page 213

एक �वकास मान�सकता आपको असफलता को सीखने और बढ़ने के अवसर के
�प म � देखने म � मदद करती है। यह आपको चुनौ�तय� का सामना करने, हार न
मानने और लगातार सुधार करने के �लए �े�रत करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 213

यहाँ एक �वकास मान�सकता �वक�सत करने के �लए कुछ यु��तयाँ द� गई ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 213

चुनौ�तय� को �वीकार कर�: चुनौ�तय� से डरो मत। उ�ह � सीखने और बढ़ने के
अवसर के �प म � देख �।

(Bookboard.Co) -- Page 213

�यास पर �यान क� ��त कर�: प�रणाम से अ�धक �यास पर �यान क� ��त कर�। याद
रख � �क कड़ी मेहनत और समप�ण से आप �कसी भी ल�य को �ा�त कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 213

��त��या को �वीकार कर�: अपनी गल�तय� और कमजो�रय� के बारे म � ��त��या
को �वीकार कर�। इसका उपयोग सुधार करने के �लए कर�।
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(Bookboard.Co) -- Page 214

नए कौशल सीख �: लगातार नए कौशल सीखने और अपनी �ान का �व�तार करने
के �लए �यास कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 214

सफलता को �सर� के साथ साझा कर�: �सर� क� सफलता को �ो�सा�हत कर�
और उनसे सीख �।

(Bookboard.Co) -- Page 214

�न�कष�:

(Bookboard.Co) -- Page 214

दो�त�, असफलता जीवन का एक अप�रहाय� �ह�सा है, ले�कन यह आपक�
सफलता का अंत नह� है। असफलता को सफलता क� सीढ़� बनाकर, आप अपनी
गल�तय� से सीख सकते ह �, लचीलापन �वक�सत कर सकते ह �, और अपने ल�य�
को �ा�त कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 214

असफलता को सामा�य समझ �: याद रख � �क हर सफल ���त कभी न कभी
असफल �आ है।

(Bookboard.Co) -- Page 214

अपनी �वफलता� का �व� ेषण कर�: अपनी गल�तय� के कारण� का पता
लगाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 214

गल�तय� से सीख �: अपनी गल�तय� से सीखने के �लए योजना बनाए।ं
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(Bookboard.Co) -- Page 215

अपनी असफलता� को �वीकार कर� और आगे बढ़�: नकारा�मक �वचार� से बच�
और सकारा�मक रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 215

असफलता को सफलता के �लए �धन के �प म � �योग कर�: अपनी गल�तय� का
उपयोग �ेरणा के �प म � कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 215

एक �वकास मान�सकता �वक�सत कर�: चुनौ�तय� को �वीकार कर� और �यास पर
�यान क� ��त कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 215

मुझे उ�मीद है �क इस अ�याय से आपको असफलता के बारे म � अपने ���कोण को
बदलने और इसका उपयोग अपनी सफलता के �लए एक श��तशाली उपकरण के
�प म � करने म � मदद �मलेगी। अगले अ�याय म � हम एक और मह�वपूण� आदत पर
चचा� कर�गे। तब तक, सीखते रह �, बढ़ते रह � और खुद पर �व�ास रख �!

(Bookboard.Co) -- Page 215

अ�यास:

(Bookboard.Co) -- Page 215

अपनी �पछली असफलता� म � से एक को याद कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 215

उस �वफलता का �व� ेषण कर�। आपने �या गलत �कया? आप भ�व�य म � �या
अलग कर सकते ह �?
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(Bookboard.Co) -- Page 216

एक ऐसी योजना बनाए ं�जससे आप भ�व�य म � वैसी ही गल�तय� से बच सक� ।

(Bookboard.Co) -- Page 216

आज से ही, असफलता को सीखने और बढ़ने के अवसर के �प म � देखना शु�
कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 216

शुभकामनाए!ं

(Bookboard.Co) -- Page 216

Chapter 24

(Bookboard.Co) -- Page 216

अ�याय 24: अपनी ��त��या को री-वायर कर � - तनाव म�
बु��मानी से ��त��या देना सीख � (Re-Wire Your
Responses: Learn to Respond Wisely Under
Stress)

(Bookboard.Co) -- Page 216

��य �व�ा�थ �य�,
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(Bookboard.Co) -- Page 217

�पछले अ�याय� म �, हमने जीवन को बेहतर बनाने वाली कई आदत� पर चचा� क� है।
हमने समय �बंधन, सकारा�मक सोच, ल�य �नधा�रण और �व� आदत� के मह�व
को समझा है। इस अ�याय म �, हम एक और मह�वपूण� आदत पर �यान क� ��त
कर�गे जो आपक� �ज़�दगी को काफ� �भा�वत कर सकती है: अपनी ��त��या�
को री-वायर करना , खासकर जब आप तनाव म � ह�।

(Bookboard.Co) -- Page 217

हम सभी तनाव का अनुभव करते ह �। परी�ा क� तारीख� का दबाव, �र�त� म �
उलझन, �व�ीय �च�ताए ंया भ�व�य क� अ�न��तताए ं- ये कुछ सामा�य तनाव के
कारण ह � �जनसे हम सभी कभी न कभी जूझते ह �। हालां�क, तनाव �वाभा�वक है,
ले�कन हम तनाव के ��त कैसे ��त��या करते ह�, यह हमारे जीवन क� गुणव�ा को
�नधा��रत करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 217

इस अ�याय म �, हम सीख �गे �क कैसे:

(Bookboard.Co) -- Page 217

तनाव के शारी�रक और भावना�मक ल�ण� को पहचान �।

(Bookboard.Co) -- Page 217

अपनी ��त��या� को समझ � और उन पर �नयं�ण रख �।

(Bookboard.Co) -- Page 217

तनावपूण� ���तय� म � बु��मानी से ��त��या देने क� रणनी�त �वक�सत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 217

लंबे समय म � तनाव को �बं�धत करने के �लए �भावी तरीके अपनाए।ं
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(Bookboard.Co) -- Page 218

तनाव को समझना: शारी�रक और भावना�मक ल�ण (Understanding
Stress: Physical and Emotional Symptoms)

(Bookboard.Co) -- Page 218

तनाव एक श��तशाली अनुभव है जो हमारे शरीर और �दमाग दोन� पर असर
डालता है। तनाव के ��त ��त��या ���तगत होती है, ले�कन कुछ सामा�य ल�ण
ह � �जनसे हम सभी प�र�चत हो सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 218

शारी�रक ल�ण:

(Bookboard.Co) -- Page 218

मांसपे�शय� म � तनाव: कंधे, गद�न और पीठ म � दद�, तनाव और कठोरता।

(Bookboard.Co) -- Page 218

�सरदद�: तनाव �सरदद� या माइ�ेन।

(Bookboard.Co) -- Page 218

पेट क� परेशानी: पेट दद�, मतली, द�त या क�ज।

(Bookboard.Co) -- Page 218

थकान: अ�य�धक थकान, ऊजा� क� कमी।

(Bookboard.Co) -- Page 218

न�द म � परेशानी: सोने म � क�ठनाई, बेचैनी या ब�त अ�धक न�द।
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(Bookboard.Co) -- Page 219

�दल क� धड़कन तेज होना: �दल क� धड़कन का बढ़ना या धड़कन महसूस करना।

(Bookboard.Co) -- Page 219

सांस लेने म � क�ठनाई: सांस लेने म � तकलीफ या हांफना।

(Bookboard.Co) -- Page 219

कमजोर ��तर�ा �णाली: बार-बार बीमार होना।

(Bookboard.Co) -- Page 219

च�कर आना: च�कर आना या ह�का-सा महसूस करना।

(Bookboard.Co) -- Page 219

भावना�मक ल�ण:

(Bookboard.Co) -- Page 219

�च�ता: �च�ता, बेचैनी, घबराहट और डर क� भावना।

(Bookboard.Co) -- Page 219

�चड़�चड़ापन: छोट�-छोट� बात� पर गु�सा आना या परेशान होना।

(Bookboard.Co) -- Page 219

उदासी: �ख, �नराशा या खालीपन क� भावना।

(Bookboard.Co) -- Page 219

तनाव: तनाव��त, अ�भभूत और �नयं�ण से बाहर महसूस करना।
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(Bookboard.Co) -- Page 220

एका�ता म � क�ठनाई: �यान क� ��त करने म � परेशानी, भूलने क� बीमारी।

(Bookboard.Co) -- Page 220

�नण�य लेने म � क�ठनाई: �� �प से सोचने या �नण�य लेने म � परेशानी।

(Bookboard.Co) -- Page 220

आ�म-संदेश: आ�म�व�ास म � कमी, आ�म-मू�य क� भावना का नुकसान।

(Bookboard.Co) -- Page 220

सामा�जक अलगाव: �सर� से �र होना, सामा�जक ग�त�व�धय� म � ��च खो देना।

(Bookboard.Co) -- Page 220

अ�य�धक खाना या भूख म � कमी: भोजन क� आदत� म � बदलाव।

(Bookboard.Co) -- Page 220

अ�य�धक शराब या नशीली दवा� का सेवन: तनाव से �नपटने के �लए
हा�नकारक �वहार।

(Bookboard.Co) -- Page 220

इन ल�ण� को पहचानना मह�वपूण� है �य��क यह आपको यह समझने म � मदद
करता है �क आप तनाव से जूझ रहे ह �। यह आपको उन ��गस� क� पहचान करने म �
भी मदद करता है जो आपके तनाव के �तर को बढ़ाते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 220

अपनी ��त��या� को समझना: पैटन� और ��गस� (Understanding Your
Responses: Patterns and Triggers)
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(Bookboard.Co) -- Page 221

हम तनाव के ��त अलग-अलग तरीक� से ��त��या करते ह �। कुछ लोग तनाव म �
शांत और एक��त रहते ह �, जब�क अ�य घबरा जाते ह � और अ�भभूत हो जाते ह �।
आपक� ��त��या� को समझना आपको उ�ह � �बं�धत करने म � मदद कर सकता
है।

(Bookboard.Co) -- Page 221

अपनी ��त��या� का �व� ेषण कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 221

आपक� सामा�य ��त��याए ं�या ह �? �या आप अ�सर �च�लाते ह �, पीछे हट
जाते ह �, या सम�या का समाधान करने क� को�शश करते ह �?

(Bookboard.Co) -- Page 221

आपक� ��त��याए ं�कन प�र���तय� म � बदतर हो जाती ह �? �या आप परी�ा के
दबाव, �र�त� क� सम�या� या �व�ीय �च�ता� के तहत अ�धक तनाव��त
महसूस करते ह �?

(Bookboard.Co) -- Page 221

�या आपक� ��त��याए ंमददगार ह � या हा�नकारक? �या वे आपको सम�या का
समाधान करने म � मदद करती ह � या केवल ���त को और खराब करती ह �?

(Bookboard.Co) -- Page 221

अपने ��गस� क� पहचान कर�:
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(Bookboard.Co) -- Page 222

��गस� वे चीज� ह � जो आपके तनाव के �तर को बढ़ाती ह �। वे आंत�रक हो सकते ह �
(जैसे, नकारा�मक �वचार) या बाहरी (जैसे, भीड़)। अपने ��गस� क� पहचान करने
से आप उ�ह � रोकने या उनके ��त अपनी ��त��या को बदलने के �लए कदम उठा
सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 222

तनाव डायरी रख �: अपनी तनाव डायरी म �, उन घटना�, �वचार� और भावना�
को �लख ल� जो आपको तनाव महसूस कराते ह �। अपनी शारी�रक और
भावना�मक ��त��या� का भी उ�लेख कर�। यह आपको पैटन� और ��गस� क�
पहचान करने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 222

अपने �वचार� पर �यान द�: नकारा�मक �वचार तनाव को बढ़ा सकते ह �। अपने
नकारा�मक �वचार� को पहचान � और उ�ह � चुनौती द�। �या वे वा�तव म � सच ह �?
�या आप उन �वचार� को अ�धक सकारा�मक �वचार� से बदल सकते ह �?

(Bookboard.Co) -- Page 222

अपनी �वहा�रक आदत� पर �यान द�: �या आप तनाव��त होने पर धू�पान
करते ह �, अ�धक शराब पीते ह � या �यादा खाते ह �? ये आदत� तनाव से �नपटने म �
आपक� मदद नह� करती ह �, ब��क वे आपको और अ�धक नुकसान प� ंचा सकती
ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 222

तनावपूण� ���तय� म � बु��मानी से ��त��या देने क� रणनी�त (Strategies for
Responding Wisely in Stressful Situations)
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(Bookboard.Co) -- Page 223

अब जब आप तनाव के शारी�रक और भावना�मक ल�ण� को समझ गए ह � और
अपनी ��त��या� को समझ गए ह �, तो आप तनावपूण� ���तय� म � बु��मानी से
��त��या देने के �लए रणनी�त �वक�सत कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 223

त�काल तनाव से �नपटने क� तकनीक�  (Immediate Stress-Busting
Techniques):

(Bookboard.Co) -- Page 223

गहरी सांस लेना: गहरी सांस� लेने से आपके शरीर को शांत करने म � मदद �मल
सकती है। धीरे-धीरे नाक से सांस ल�, कुछ सेकंड के �लए रोक� , और �फर मुंह से
धीरे-धीरे सांस छोड़�।

(Bookboard.Co) -- Page 223

�यान: कुछ �मनट� के �लए �यान करने से आपका मन शांत हो सकता है और
आपको तनाव से �नपटने म � मदद �मल सकती है।

(Bookboard.Co) -- Page 223

�ग�तशील मांसपेशी छूट: मांसपे�शय� को तनाव द�, कुछ सेकंड के �लए रख �, और
�फर धीरे-धीरे उ�ह � छोड़ द�। यह आपके शरीर को आराम करने म � मदद कर सकता
है।

(Bookboard.Co) -- Page 223

शरीर को �हलाना: थोड़ी देर टहल�, ��े�च�ग कर� या कुछ �ायाम कर�। शारी�रक
ग�त�व�ध तनाव के हाम�न को कम करने म � मदद कर सकती है।
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(Bookboard.Co) -- Page 224

शांत वातावरण ढंूढ�: य�द आप तनाव��त महसूस कर रहे ह �, तो कुछ �मनट� के
�लए एक शांत और शांत जगह पर जाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 224

खुद से बात कर�: अपने �वचार� और भावना� को पहचान � और �वीकार कर�।
खुद को याद �दलाए ं�क आप इस ���त से �नपटने म � स�म ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 224

सहायता मांग�: �कसी दो�त, प�रवार के सद�य या �च�क�सक से बात कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 224

द�घ�का�लक तनाव �बंधन रणनी�तयाँ (Long-Term Stress
Management Strategies):

(Bookboard.Co) -- Page 224

�नय�मत �ायाम: �नय�मत �ायाम तनाव के �तर को कम करने और मनोदशा म �
सुधार करने म � मदद कर सकता है। हर �दन कम से कम 30 �मनट �ायाम करने
का ल�य रख �।

(Bookboard.Co) -- Page 224

संतु�लत आहार: एक �व� आहार आपके शरीर को तनाव से �नपटने म � मदद कर
सकता है। �सं�कृत खा� पदाथ�, चीनी और कैफ�न से बच� और फल, स��जयां,
साबुत अनाज और �ोट�न से भरपूर आहार ल�।

(Bookboard.Co) -- Page 224

पया��त न�द: हर रात 7-8 घंटे क� न�द लेने का ल�य रख �। अ�� न�द तनाव के
�तर को कम करने और आपके मूड को बेहतर बनाने म � मदद करती है।
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(Bookboard.Co) -- Page 225

समय �बंधन: अपने समय को �भावी ढंग से �बं�धत करना तनाव को कम करने
म � मदद कर सकता है। एक शे�ूल बनाए,ं काय� को �ाथ�मकता द� और समय
बबा�द करने से बच�।

(Bookboard.Co) -- Page 225

सीमाए ं�नधा��रत कर�: उन चीज� के �लए 'नह�' कहना सीख � जो आपके समय
और ऊजा� को बबा�द करती ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 225

सामा�जक संपक� : अपने दो�त� और प�रवार के साथ समय �बताए।ं सामा�जक
समथ�न तनाव को कम करने और आपके मनोदशा को बेहतर बनाने म � मदद कर
सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 225

सकारा�मक सोच: नकारा�मक �वचार� को चुनौती द� और उ�ह � सकारा�मक
�वचार� से बदल�। सकारा�मक सोच तनाव को कम करने और आपके मनोदशा को
बेहतर बनाने म � मदद कर सकती है।

(Bookboard.Co) -- Page 225

�यान और योग: �नय�मत �प से �यान और योग का अ�यास कर�। ये तकनीक�
आपको तनाव को कम करने, आराम करने और एका�ता म � सुधार करने म � मदद
कर सकती ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 225

हा�य का �योग कर�: हंसना तनाव को कम करने और आपके मनोदशा को बेहतर
बनाने का एक शानदार तरीका है।
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(Bookboard.Co) -- Page 226

नई चीज� सीख �: नई चीज� सीखने से आपके �दमाग को ��त रखा जा सकता है
और आपको तनाव से �नपटने म � मदद �मल सकती है।

(Bookboard.Co) -- Page 226

मदद ल�: य�द आपको तनाव से �नपटने म � क�ठनाई हो रही है, तो �कसी पेशेवर
क� मदद लेने से न डर�। एक �च�क�सक या परामश�दाता आपको तनाव �बंधन
कौशल �वक�सत करने म � मदद कर सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 226

सम�या-समाधान कौशल (Problem-Solving Skills):

(Bookboard.Co) -- Page 226

तनाव अ�सर तब होता है जब हम �कसी सम�या का समाधान करने म � असमथ�
महसूस करते ह �। सम�या-समाधान कौशल सीखने से आपको तनावपूण� ���तय�
से �नपटने और �नयं�ण महसूस करने म � मदद �मल सकती है।

(Bookboard.Co) -- Page 226

सम�या क� पहचान कर�: �� �प से सम�या क� पहचान कर�। यह �या है? यह
आपको कैसे �भा�वत कर रहा है?

(Bookboard.Co) -- Page 226

संभा�वत समाधान� पर �वचार कर�: उन सभी संभा�वत समाधान� क� सूची बनाएं
�ज�ह � आप सोच सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 226

��येक समाधान के पेशेवर� और �वप�� पर �वचार कर�: ��येक समाधान के
संभा�वत प�रणाम� पर �वचार कर�।
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(Bookboard.Co) -- Page 227

सबसे अ�ा समाधान चुन �: उस समाधान का चयन कर� जो आपके �लए सबसे
अ�ा काम करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 227

काय� योजना बनाए:ं एक काय� योजना बनाए ंजो आपको समाधान को लागू करने
म � मदद करे।

(Bookboard.Co) -- Page 227

कार�वाई कर�: अपनी काय� योजना का पालन कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 227

प�रणाम� का मू�यांकन कर�: देख � �क आपका समाधान कैसे काम कर रहा है।
य�द यह काम नह� कर रहा है, तो �कसी अ�य समाधान का �यास कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 227

अपनी ��त��या� को री-वायर करना: एक सतत ���या (Re-Wiring Your
Responses: An Ongoing Process)

(Bookboard.Co) -- Page 227

अपनी ��त��या� को री-वायर करना एक सतत ���या है। इसके �लए धैय�,
अ�यास और आ�म-जाग�कता क� आव�यकता होती है। यहां कुछ यु��तयां द�
गई ह � जो आपको ���या म � मदद कर सकती ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 227

धैय� रख �: प�रवत�न रात�रात नह� होता है। खुद पर दयालु बन � और ���या का
आनंद ल�।
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अ�यास कर�: तनावपूण� ���तय� म � बु��मानी से ��त��या देने का अ�यास कर�।
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आ�म-जाग�क रह �: अपने ��गस� और ��त��या� के बारे म � जाग�क रह �।
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सकारा�मक सोच रख �: सकारा�मक सोच और खुद को �े�रत रख �।
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लगातार �यास कर�: सफलता के �लए लगातार �यास करना मह�वपूण� है।
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सफलता का ज� मनाए:ं अपनी उपल��य� का ज� मनाए,ं चाहे वे �कतनी भी
छोट� �य� न ह�।
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�न�कष� (Conclusion)
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तनाव जीवन का एक सामा�य �ह�सा है, ले�कन यह आपक� �ज़�दगी को �नयं��त
नह� करना चा�हए। अपनी ��त��या� को री-वायर करके, आप तनावपूण�
���तय� म � बु��मानी से ��त��या देना सीख सकते ह �, अपने तनाव के �तर को
कम कर सकते ह � और जीवन क� बेहतर गुणव�ा �ा�त कर सकते ह �। अपनी
��त��या� को समझने, त�काल तनाव से �नपटने क� तकनीक�, द�घ�का�लक
तनाव �बंधन रणनी�तय� और सम�या-समाधान कौशल को लागू करने से, आप
तनाव के ��त अ�धक लचीला और �भावी बन सकते ह �।
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आज से ही, इन आदत� को अपनी �दनचया� म � शा�मल करना शु� कर�। धीरे-धीरे,
आप देख �गे �क आप तनाव से �नपटने म � बेहतर हो रहे ह � और आपक� �ज़�दगी म �
सुधार हो रहा है।
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शुभकामनाए!ं
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Chapter 25
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अ�याय 25: आदत सं�या 21 - कृत�ता का दै�नक अ�यास:
अपनी खुशी को बढ़ाए ंऔर जीवन को समृ� कर �
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प�रचय:
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नम�ते दो�त�! हम इस अ��त या�ा के अं�तम पड़ाव पर आ गए ह �, जो आपक�
�ज़�दगी बदलने वाली 21 आदत� पर आधा�रत है। इस सफर म � आपने कई नई
आदत� को सीखा और अपनी जीवनशैली म � शा�मल करने का �यास �कया। आपने
सीखा �क कैसे सकारा�मक सोच, ल�य-�नधा�रण, समय �बंधन, और �व�
जीवनशैली जैसी आदत� से अपने जीवन को बेहतर बनाया जा सकता है।
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आज, हम इस या�ा क� अं�तम आदत पर चचा� कर�गे, जो शायद सबसे श��तशाली
आदत� म � से एक है - कृत�ता का दै�नक अ�यास । कृत�ता का मतलब है आभार
��त करना, उन सभी अ�� चीज� के �लए जो आपके जीवन म � ह �। यह एक
श��तशाली भावना है जो आपक� खुशी को बढ़ा सकती है, तनाव को कम कर
सकती है, और आपके जीवन को समृ� बना सकती है।
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इस अ�याय म �, हम कृत�ता के बारे म � गहराई से जान �गे, इसके फायद� पर चचा�
कर�गे, और यह सीख �गे �क इसे अपने दै�नक जीवन म � कैसे शा�मल �कया जाए।
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कृत�ता �या है?
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कृत�ता एक ऐसी भावना है जो हम � उन चीज� के �लए आभार ��त करने के
�लए �े�रत करती है जो हमारे जीवन म � ह �। यह उन लोग�, अनुभव�, और चीज� को
पहचानने और उनक� सराहना करने के बारे म � है �जनसे हम � खुशी �मलती है। यह
�सफ�  "ध�यवाद" कहने से कह� अ�धक है; यह जीवन के ��त एक ���कोण है, जो
हम � सकारा�मकता और तृ��त क� ओर ले जाता है।
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यह याद रखना मह�वपूण� है �क कृत�ता �सफ�  बड़ी चीज� के �लए नह� है। यह
छोट�-छोट� बात� के �लए भी हो सकता है, जैसे �क एक धूप वाला �दन, एक
�वा�द� भोजन, या एक दो�त का समथ�न। कृत�ता का अ�यास हम � उन चीज� पर
�यान क� ��त करने म � मदद करता है जो सही ह �, न �क उन चीज� पर जो गलत ह �।
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कृत�ता के लाभ:
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कृत�ता का �नय�मत अ�यास आपके जीवन म � कई सकारा�मक बदलाव ला
सकता है। यहां कुछ �मुख लाभ �दए गए ह �:
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खुशी म � वृ��: कृत�ता आपको अ�धक खुश और संतु� महसूस कराती है। यह
आपको सकारा�मक भावना� पर �यान क� ��त करने म � मदद करता है, �जससे
नकारा�मक �वचार कम होते ह �। अ�ययन से पता चला है �क जो लोग �नय�मत
�प से कृत�ता का अ�यास करते ह �, वे अ�धक खुश महसूस करते ह � और उनके
जीवन म � अ�धक संतु�� होती है।
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तनाव म � कमी: कृत�ता तनाव और �च�ता को कम करने म � मदद कर सकती है।
जब आप उन अ�� चीज� पर �यान क� ��त करते ह � जो आपके जीवन म � ह �, तो
आप नकारा�मक भावना� को कम कर सकते ह � जो तनाव का कारण बनती ह �।
कृत�ता आपको ��तकूल प�र���तय� का सामना करने म � भी मदद कर सकती
है।
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बेहतर न�द: कृत�ता आपको बेहतर न�द लेने म � मदद कर सकती है। कृत� लोग�
को अ�सर बेहतर न�द आती है, �य��क वे सोने से पहले अपने �दन क� अ��
चीज� पर �यान क� ��त करते ह �। यह उ�ह � आराम करने और शांत महसूस करने म �
मदद करता है, �जससे न�द क� गुणव�ा म � सुधार होता है।
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बेहतर �र�ते: कृत�ता आपके �र�त� को मजबूत बना सकती है। जब आप �सर�
के ��त आभार ��त करते ह �, तो वे अ�धक मू�यवान और ��य महसूस करते ह �।
यह आपके �र�त� म � �व�ास, स�मान और समझ को बढ़ावा देता है। कृत�ता
आपको �सर� के ��त अ�धक दयालु और सहयोगी भी बना सकती है।
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�वा�य म � सुधार: कृत�ता आपके शारी�रक और मान�सक �वा�य को बेहतर
बना सकती है। अ�ययन से पता चला है �क कृत�ता का अ�यास र�तचाप को
कम कर सकता है, ��तर�ा �णाली को मजबूत कर सकता है, और शारी�रक दद�
को कम कर सकता है।
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आ�म-स�मान म � वृ��: कृत�ता आपको खुद के बारे म � बेहतर महसूस कराती है।
जब आप अपनी उपल��य� और अ�� गुण� को पहचानते ह �, तो आपका
आ�म-स�मान बढ़ता है। कृत�ता आपको अपनी कमजो�रय� को �वीकार करने
और खुद को बेहतर बनाने के �लए �े�रत करती है।
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अ�धक लचीलापन: कृत�ता आपको जीवन क� चुनौ�तय� का सामना करने म �
अ�धक लचीला बना सकती है। जब आप कृत� होते ह �, तो आप ��तकूल
प�र���तय� म � भी सकारा�मक प� ढंूढ सकते ह �। यह आपको असफलता� से
सीखने और आगे बढ़ने म � मदद करता है।
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कृत�ता का अ�यास कैसे कर�:
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कृत�ता का अ�यास करना आसान है। यहां कुछ तरीके �दए गए ह � �जनसे आप
इसे अपने दै�नक जीवन म � शा�मल कर सकते ह �:
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कृत�ता जन�ल: हर �दन कुछ �मनट �नकालकर एक जन�ल म � उन चीज� को �लख �
�जनके �लए आप आभारी ह �। यह कुछ भी हो सकता है, जैसे �क एक अ�ा
भोजन, एक दो�त का समथ�न, या एक खूबसूरत सूया��त। को�शश कर� �क आप
हर �दन कम से कम तीन चीज� �लख �। यह आपको उन अ�� चीज� पर �यान
क� ��त करने म � मदद करेगा जो आपके जीवन म � ह �।
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आभार ��त कर�: उन लोग� को ध�यवाद कह � �ज�ह�ने आपके जीवन म �
सकारा�मक �भाव डाला है। यह एक दो�त, प�रवार के सद�य, �श�क या
सहकम� हो सकता है। उ�ह � बताए ं�क आप उनक� सराहना करते ह � और उनके
�लए आभारी ह �। आप उ�ह � ध�यवाद कहने के �लए एक प� �लख सकते ह �, उ�ह �
फोन कर सकते ह �, या ���तगत �प से उनसे �मल सकते ह �।
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�शंसा कर�: �सर� क� �शंसा कर�। उनक� उपल��य�, उनके गुण� और उनक�
कड़ी मेहनत को पहचान �। इससे उ�ह � यह महसूस होगा �क वे मू�यवान ह � और
उनक� सराहना क� जाती है।
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सकारा�मक �वचार� पर �यान द�: नकारा�मक �वचार� पर �यान देने के बजाय,
सकारा�मक �वचार� पर �यान क� ��त कर�। जब आप नकारा�मक �वचार� का
सामना करते ह �, तो उ�ह � चुनौती द� और उ�ह � सकारा�मक �वचार� से बदल�।
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वत�मान �ण म � रह �: अतीत या भ�व�य के बारे म � �च�ता करने के बजाय, वत�मान
�ण म � रह �। अपने आसपास क� ��नया को देख � और उसक� सराहना कर�। अपनी
इं��य� का उपयोग कर� और उन चीज� का आनंद ल� जो आपके आसपास ह �।
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ध�यवाद काड� �लख �: �कसी ऐसे ���त को ध�यवाद काड� �लख � �जसने आपके
जीवन म � सकारा�मक �भाव डाला है। यह उ�ह � यह महसूस कराएगा �क उनक�
सराहना क� जाती है।
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कृत�ता का मं� जाप कर�: �दन म � कई बार, कृत�ता के मं� का जाप कर�, जैसे
�क "म � आभारी � ं" या "ध�यवाद"। यह आपके �दमाग को सकारा�मकता और
आभार से भर देगा।
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कृत�ता क� याद �दलाए:ं अपने आसपास कृत�ता क� याद �दलाने वाली चीज�
रख �, जैसे �क एक प�र �जस पर आपने ध�यवाद �लखा है, या एक फोटो जो
आपको खुशी देती है। यह आपको कृत�ता का अ�यास करने के �लए याद
�दलाएगा।
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�सर� क� मदद कर�: �सर� क� मदद करना कृत�ता का एक शानदार तरीका है।
जब आप �सर� क� मदद करते ह �, तो आप न केवल उनके जीवन म � बदलाव लाते
ह �, ब��क आप खुद को भी अ�ा महसूस कराते ह �।
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�कृ�त के साथ समय �बताए:ं �कृ�त म � समय �बताना आपको कृत�ता महसूस
करा सकता है। पेड़�, फूल�, पहाड़� और न�दय� क� संुदरता को देख � और उनक�
सराहना कर�।
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कृत�ता को बनाए रखने के �लए सुझाव:
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कृत�ता का अ�यास एक आदत बनने म � समय लगता है। यहां कुछ सुझाव �दए
गए ह � जो आपको इसे बनाए रखने म � मदद कर सकते ह �:
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इसे �नय�मत �प से कर�: कृत�ता का अ�यास हर �दन कर�, भले ही आप ��त
ह�।
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इसे सरल रख �: कृत�ता का अ�यास ज�टल होने क� आव�यकता नह� है। कुछ
�मनट� के �लए एक जन�ल �लखने या �कसी को ध�यवाद कहने से भी फक�  पड़
सकता है।
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सकारा�मक ���कोण रख �: कृत�ता का अ�यास करते समय सकारा�मक
���कोण रख �।
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��तकूल प�र���तय� म � भी कृत� रह �: क�ठन समय म � भी, उन अ�� चीज� पर
�यान क� ��त कर� जो आपके जीवन म � ह �।
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खुद के ��त दयालु रह �: य�द आप कृत�ता का अ�यास करने म � �वफल होते ह �, तो
खुद के ��त दयालु रह �। कल �फर से �यास कर�।
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इसे मज़ेदार बनाए:ं कृत�ता का अ�यास मज़ेदार भी हो सकता है। संगीत सुन �,
नृ�य कर�, या उन चीज� के बारे म � �लख � जो आपको खुश करती ह �।
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�न�कष�:
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दो�त�, इस अ�याय म �, हमने कृत�ता के बारे म � सीखा, इसके फायद� पर चचा� क�,
और यह सीखा �क इसे अपने दै�नक जीवन म � कैसे शा�मल �कया जाए। कृत�ता
एक श��तशाली भावना है जो आपक� खुशी को बढ़ा सकती है, तनाव को कम
कर सकती है, और आपके जीवन को समृ� बना सकती है।
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मुझे उ�मीद है �क आपने इस 21-आदत या�ा का आनंद �लया होगा। याद रख �,
आदत� को बदलना एक ���या है, और इसम � समय और �यास लगता है। ले�कन
अगर आप ��तब� रहते ह � और लगातार �यास करते ह �, तो आप �न��त �प से
अपने जीवन को बेहतर बना सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 236

कृत�ता के दै�नक अ�यास के साथ, आप अपनी खुशी को बढ़ा सकते ह � और
जीवन को और अ�धक समृ� बना सकते ह �। आज से ही कृत�ता का अ�यास शु�
कर� और अपने जीवन म � होने वाले सकारा�मक बदलाव� को देख �।
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(Bookboard.Co) -- Page 237

अं�तम �वचार:

(Bookboard.Co) -- Page 237

यह ebook, आपक� �ज़�दगी बदलने वाली 21 आदत� पर आधा�रत, यह� समा�त
होती है। ले�कन आपक� या�ा अभी शु� �ई है। इन आदत� को अपनाए,ं उ�ह �
अपनी जीवनशैली म � शा�मल कर�, और देख � �क कैसे वे आपके जीवन को बदल
देती ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 237

याद रख �, आपम � कुछ भी हा�सल करने क� �मता है। बस �व�ास रख �, कड़ी
मेहनत कर�, और कभी हार न मान �।

(Bookboard.Co) -- Page 237

आपक� सफलता क� कामना करता � ँ!

(Bookboard.Co) -- Page 237

ध�यवाद!

(Bookboard.Co) -- Page 237

आगे �या कर�:

(Bookboard.Co) -- Page 237

आज से ही कृत�ता जन�ल �लखना शु� कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 237

उन लोग� को ध�यवाद द� �ज�ह�ने आपके जीवन म � सकारा�मक �भाव डाला है।
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(Bookboard.Co) -- Page 238

अपने आसपास क� ��नया को देख � और उसक� सराहना कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 238

अपने जीवन म � सकारा�मक बदलाव� को देखने के �लए ��तब� रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 238

�ग�त को �ैक कर� और खुद को �ो�सा�हत करते रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 238

शुभकामनाए!ँ

(Bookboard.Co) -- Page 238

(इस ebook का समापन)

(Bookboard.Co) -- Page 238

Chapter 26

(Bookboard.Co) -- Page 238

अ�याय 26: आदत 21 - �नरंतर सीखने क� आदत: ��नया के
बदलते रंग म� खुद को �ासं�गक रख �

(Bookboard.Co) -- Page 238

नम�कार दो�त�!
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इस ई-बुक म � आपका �वागत है, �जसका उ�े�य है - 21 ऐसी आदत� से आपको
प�र�चत कराना जो आपक� �ज�दगी बदल सकती ह �। हमने �पछली अ�याय� म � कई
मह�वपूण� आदत� पर चचा� क�, जैसे �क ल�य �नधा�रण, समय �बंधन, सकारा�मक
सोच और �व� जीवनशैली। अब, हम एक ऐसी आदत पर �यान क� ��त कर�गे जो
इन सभी आदत� को मजबूती �दान करती है और आपको जीवन भर आगे बढ़ने म �
मदद करती है: �नरंतर सीखने क� आदत।

(Bookboard.Co) -- Page 239

आज के तेजी से बदलते �ए �व� म �, पुरानी जानकारी और कौशल अ�च�लत हो
सकते ह �। �ौ�ो�गक�, समाज और अथ��व�ा म � लगातार बदलाव हो रहे ह �।
इस�लए, खुद को �ासं�गक और सफल बनाए रखने के �लए, आपको लगातार
सीखने और नए �ान को हा�सल करने क� आदत �वक�सत करनी होगी। यह �सफ�
�श�ा के बारे म � नह� है, ब��क जीवन के हर पहलू म � सीखने क� �नरंतर ���या को
अपनाने के बारे म � है।

(Bookboard.Co) -- Page 239

�य� है �नरंतर सीखना इतना मह�वपूण�?

(Bookboard.Co) -- Page 239

नौकरी के बाजार म � ��त�धा��मकता: आज क� ��त�ध� नौकरी बाजार म �,
�नयो�ता उन उ�मीदवार� को पसंद करते ह � जो सीखने और अनुकूलन करने के
इ�ुक ह �। नई तकनीक� और काय��णा�लय� को सीखने क� �मता आपको अ�य
उ�मीदवार� से अलग करेगी और आपको पदो��त और बेहतर अवसर� के �लए
तैयार करेगी।
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���तगत �वकास: �नरंतर सीखना आपके �दमाग को उ�े�जत करता है,
रचना�मकता को बढ़ाता है और आपको नई ��चय� का पता लगाने म � मदद करता
है। यह आपको अ�धक बु��मान, जानकार और आ�म�व�ास से भरपूर बनाता
है। यह आपको अपनी सोच का �व�तार करने और ��नया को नए नज�रए से
देखने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 240

अनुकूलनशीलता: बदलते �ए प�रवेश म � जी�वत रहने के �लए अनुकूलनशीलता
मह�वपूण� है। �नरंतर सीखने से आप नई चुनौ�तय� का सामना करने, गल�तय� से
सीखने और बदलाव� के अनुसार खुद को ढालने म � स�म होते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 240

सम�या-समाधान कौशल: �नरंतर सीखना आपको गंभीर �प से सोचने, जानकारी
का �व� ेषण करने और सम�या� को �भावी ढंग से हल करने के �लए
आव�यक उपकरण �दान करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 240

सामा�जक जुड़ाव: सीखने क� ���या आपको �सर� के साथ जुड़ने और �वचार�
का आदान-�दान करने का अवसर �दान करती है। यह आपके सामा�जक दायरे
का �व�तार करता है और आपको �व�भ� ���कोण� को समझने म � मदद करता
है।

(Bookboard.Co) -- Page 240

जीवन म � संतु��: नए कौशल सीखने और �ान �ा�त करने से आप म � उपल�� क�
भावना पैदा होती है। यह आपके आ�म�व�ास को बढ़ाता है और आपको जीवन
म � अ�धक संतु� महसूस कराता है।
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�नरंतर सीखने क� आदत कैसे �वक�सत कर�?

(Bookboard.Co) -- Page 241

�नरंतर सीखने क� आदत �वक�सत करने के �लए, आपको एक स��य ���कोण
अपनाने और �न�न�ल�खत तकनीक� का उपयोग करने क� आव�यकता है:

(Bookboard.Co) -- Page 241

अपनी ��चय� का पता लगाए:ं उन �वषय� को पहचान � जो आपको उ�सा�हत
करते ह � और �जनम � आप अ�धक जानना चाहते ह �। यह कला, �व�ान, इ�तहास,
�ौ�ो�गक�, या कुछ भी हो सकता है। अपनी ��चय� का पालन करके, आप
सीखने को अ�धक मजेदार और �ेरक बना सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 241

लगातार पढ़�: पढ़ना �नरंतर सीखने का एक अ�नवाय� �ह�सा है। �कताब�, लेख,

�लॉग पो�ट, समाचार प� और प��काए ं�व�भ� �वषय� पर जानकारी �दान करते
ह �। अपनी ��चय� से संबं�धत साम�ी पढ़� , ले�कन अपने क�ट� जोन से बाहर
�नकलने और नए �वषय� का पता लगाने क� को�शश कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 241

ऑनलाइन कोस� ल�: ऑनलाइन ल�न �ग �लेटफॉम� जैसे Coursera, Udemy,
edX और Skillshare �व�भ� �वषय� पर पा��म �दान करते ह �। ये
पा��म आपको नए कौशल सीखने और अपनी �वशेष�ता को गहरा करने का
अवसर �दान करते ह �।
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वे�बनार और �ा�यान म � भाग ल�: वे�बनार और �ा�यान उ�ोग के �वशेष�� से
सीखने और नवीनतम �झान� के बारे म � जानकारी �ा�त करने का एक शानदार
तरीका है।

(Bookboard.Co) -- Page 242

पोडका�ट सुन �: पोडका�ट �व�भ� �वषय� पर सुनने यो�य साम�ी �दान करते ह �।
आप या�ा करते समय, �ायाम करते समय या अ�य ग�त�व�धय� को करते समय
पोडका�ट सुन सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 242

��� को पूछ�  और �ज�ासा बनाए रख �: �ज�ासु होना �नरंतर सीखने क� कंुजी है।
सवाल पूछने से डरो मत। �जतना अ�धक आप सवाल पूछ� गे, उतना ही अ�धक
आप सीख �गे। नई चीज� के बारे म � जानने क� को�शश कर� और ��नया को एक
�ज�ासु �दमाग के साथ देख �।

(Bookboard.Co) -- Page 242

�सर� से सीख �: �सर� के साथ बातचीत कर�, उनके अनुभव� से सीख � और उनके
�वचार� को सुन �। सहक�म �य�, �श�क�, �वशेष�� और यहां तक �क दो�त� और
प�रवार से भी सीख �।

(Bookboard.Co) -- Page 242

कोच या म �टर खोज�: एक कोच या म �टर आपको अपने ल�य� को �ा�त करने और
अपनी सीखने क� या�ा म � माग�दश�न करने म � मदद कर सकता है।
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(Bookboard.Co) -- Page 243

अपनी गल�तय� से सीख �: गल�तयाँ करना सीखने का एक �वाभा�वक �ह�सा है।
अपनी गल�तय� से डर� नह�। उ�ह � सीख के अवसर के �प म � देख � और भ�व�य म �
उ�ह � दोहराने से बच�।

(Bookboard.Co) -- Page 243

�ै��टस कर� और लागू कर�: जो कुछ भी आप सीखते ह �, उसे �वहार म � लाने क�
को�शश कर�। नया कौशल सीख �, नई तकनीक आजमाए,ं या अपने �ान को
अपनी नौकरी या ���तगत जीवन म � लागू कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 243

�नय�मत �प से समी�ा कर�: सीखी गई जानकारी को समय-समय पर समी�ा
कर�। यह आपक� याददा�त को मजबूत करेगा और यह सु�न��त करेगा �क आप
�ान को बनाए रख �।

(Bookboard.Co) -- Page 243

समय �नकाल�: सीखने के �लए समय �नकाल�। चाहे वह हर �दन 30 �मनट पढ़ने
के �लए हो या हर ह�ते एक ऑनलाइन कोस� करने के �लए, सीखने को अपनी
�दनचया� का �ह�सा बनाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 243

एक ल�न �ग जन�ल रख �: एक ल�न �ग जन�ल म �, आप अपनी सीखी गई नई
जानकारी, अपने �वचार और ��त�ब�ब �लख सकते ह �। यह आपको अपनी �ग�त
को �ैक करने और अपनी सीखने क� आदत� पर �वचार करने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 243

�ेक ल�: लंबे समय तक अ�ययन करने से बच�। �ेक लेने से आपको �यान क� ��त
करने और जानकारी को बेहतर ढंग से बनाए रखने म � मदद �मलती है।
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(Bookboard.Co) -- Page 244

सकारा�मक रह �: सीखने क� ���या चुनौतीपूण� हो सकती है, ले�कन सकारा�मक
���कोण बनाए रखना मह�वपूण� है। �नराश होने पर भी हार मत मानो। अपने
ल�य� पर �यान क� ��त कर� और आगे बढ़ते रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 244

�नरंतर सीखने के �लए कुछ �व�श� रणनी�तयाँ:

(Bookboard.Co) -- Page 244

अपने कैल�डर म � सीखने के �लए समय �नधा��रत कर�: एक बार जब आप सीखने
को अपनी �ाथ�मकता बना लेते ह �, तो इसे अपने कैल�डर म � समय द�। यह आपको
अनुशा�सत रहने और ��तब� रहने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 244

छोटे-छोटे कदम उठाए:ं ब�त अ�धक जानकारी एक साथ लेने क� को�शश न
कर�। छोटे-छोटे, �बंधनीय चरण� म � सीख �।

(Bookboard.Co) -- Page 244

सीखने के �लए एक समुदाय खोज�: ऐसे लोग� के साथ जुड़� जो सीखने म � ��च
रखते ह �। इससे आपको �े�रत रहने और �वचार� का आदान-�दान करने म � मदद
�मलेगी।

(Bookboard.Co) -- Page 244

म�ट�मी�डया संसाधन� का उपयोग कर�: केवल टे��ट-आधा�रत संसाधन� तक
सी�मत न रह �। वी�डयो, ऑ�डयो, इ�फो�ा�फ�स और अ�य म�ट�मी�डया संसाधन�
का उपयोग कर�।
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�ान साझा कर�: आप जो कुछ भी सीखते ह �, उसे �सर� के साथ साझा कर�। यह
आपको जानकारी को बनाए रखने और �सर� को सीखने म � मदद करने म � मदद
करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 245

�न�कष�:

(Bookboard.Co) -- Page 245

�नरंतर सीखने क� आदत एक श��तशाली उपकरण है जो आपको जीवन म � सफल
होने म � मदद कर सकता है। यह आपको नौकरी के बाजार म � ��त�धा��मक बने
रहने, ���तगत �प से �वक�सत होने, अनुकूलनशील होने और सम�या� को
�भावी ढंग से हल करने म � स�म बनाता है। इस अ�याय म � बताए गए चरण� का
पालन करके, आप �नरंतर सीखने क� आदत �वक�सत कर सकते ह � और जीवन भर
सीखने क� या�ा का आनंद ले सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 245

आज ही शु�आत कर�! अपनी ��चय� को पहचान �, एक �कताब उठाए,ं एक
ऑनलाइन कोस� म � दा�खला ल�, या बस एक सवाल पूछ�। सीखने क� ���या को
अपनाए ंऔर ��नया को एक �ज�ासु �दमाग के साथ देख �।

(Bookboard.Co) -- Page 245

अगले अ�याय म � �मलते ह �!

(Bookboard.Co) -- Page 245

Chapter 27



BookBoard
.C

o

(Bookboard.Co) -- Page 246

अ�याय 27: आदत 21 - �नरंतर सीखने क� कला: �ान क� या�ा
को अपनाए ं(The Art of Continuous Learning:
Embrace the Journey of Knowledge)

(Bookboard.Co) -- Page 246

नम�ते दो�त�! इस ई-पु�तक म � आपका �फर से �वागत है। हमने अब तक जीवन
बदलने वाली 20 आदत� पर �व�तार से चचा� क� है, जो आपके ���तगत �वकास,
�वा�य, �र�त� और सफलता के �लए आव�यक ह �। अब, हम एक ऐसी आदत क�
ओर बढ़ रहे ह � जो इन सभी आदत� को सश�त करती है और आपको लगातार
बेहतर बनने म � मदद करती है: �नरंतर सीखने क� आदत (The habit of
continuous learning)।

(Bookboard.Co) -- Page 246

यह अ�याय �सफ�  सूचना देने के �लए नह� है, ब��क आपको �ान क� अथक या�ा
को अपनाने के �लए �े�रत करने के �लए है। यह आपको एक आजीवन छा� बनने
और सीखने क� ���या के ��त �ेम �वक�सत करने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 246

�य� �नरंतर सीखना इतना मह�वपूण� है? (Why is continuous learning
so important?)

(Bookboard.Co) -- Page 246

आज क� ��नया म �, प�रवत�न ही एकमा� ��र चीज है। तकनीक, बाजार, और
यहां तक �क सामा�जक मानदंड भी तेजी से बदल रहे ह �। जो छा� और ���त
लगातार सीखते और अनुकू�लत होते रहते ह �, वे ही इन प�रवत�न� म � सफल होते ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 247

बेहतर �नण�य लेना: �नरंतर सीखने से आपको जानकारी और समझ का एक
�वशाल भंडार �ा�त होता है, जो बेहतर �नण�य लेने म � मदद करता है। आप
�व�भ� प�र��य� का मू�यांकन कर सकते ह �, जो�खम� का आकलन कर सकते ह �
और सोच-समझकर �वक�प चुन सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 247

उ�तर रोजगार �मता: नए कौशल और �ान �ा�त करने से आपक� रोजगार
�मता बढ़ती है। आप बदलते उ�ोग क� मांग� को पूरा करने के �लए अ�धक
तैयार होते ह � और बेहतर नौकरी के अवसर �ा�त करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 247

अ�धक आ�म�व�ास: जब आप लगातार सीखते ह �, तो आप नए �वचार� और
चुनौ�तय� के �लए अ�धक खुले होते ह �। यह आपके आ�म�व�ास को बढ़ाता है
और आपको अपनी �मता� पर �व�ास करने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 247

अ�धक लचीलापन: �नरंतर सीखने से आपको ��तकूल प�र���तय� से �नपटने
और उनसे उबरने म � मदद �मलती है। आप चुनौ�तय� का सामना करने के �लए
अनुकूल और रचना�मक होने क� �मता �वक�सत करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 247

बढ़� �ई रचना�मकता: �ान और ���कोण का �व�तार रचना�मकता को बढ़ावा
देता है। नए �वचार� और समाधान� को उ�प� करने के �लए आप �व�भ� �े�� से
�ेरणा ले सकते ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 248

���तगत �वकास: �नरंतर सीखना आपके ���तगत �वकास को बढ़ावा देता है।
आप अपनी ��चय� का पता लगाते ह �, नए शौक �वक�सत करते ह � और अपने
ल�य� को �ा�त करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 248

मान�सक �वा�य म � सुधार: सीखने से आपका �दमाग ��त रहता है, जो
याददा�त म � सुधार करने और सं�ाना�मक �गरावट को रोकने म � मदद कर सकता
है। यह तनाव को कम करने और सम� मान�सक �वा�य म � सुधार करने म � भी
योगदान देता है।

(Bookboard.Co) -- Page 248

�नरंतर सीखने क� कला कैसे �वक�सत कर�? (How to develop the art of
continuous learning?)

(Bookboard.Co) -- Page 248

यह कोई जा� नह� है। �नरंतर सीखने क� आदत एक कौशल है �जसे समय और
�यास से �वक�सत �कया जा सकता है। यहां कुछ �ावहा�रक कदम �दए गए ह �
जो आपको इस आदत को अपनाने म � मदद कर�गे:

(Bookboard.Co) -- Page 248

अपनी �ज�ासा को जगाए ं(Ignite Your Curiosity):

(Bookboard.Co) -- Page 248

* सवाल पूछ� : हर चीज पर सवाल पूछ�। "�य�?" और "कैसे?" जैसे सरल सवाल
आपको ��नया को अलग नज�रए से देखने म � मदद कर�गे। 

(Bookboard.Co) -- Page 248

* नए �वषय� का अ�वेषण कर�: उन �वषय� के बारे म � पढ़�  और जान � �जनम � आपक�
��च है। चाहे वह इ�तहास, �व�ान, कला या खेल हो, अपनी ��च का पालन कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 248

* नए अनुभव �ा�त कर�: नई जगह� क� या�ा कर�, नए लोग� से �मल� और नई
ग�त�व�धय� को आजमाए।ं हर अनुभव एक सीखने का अवसर होता है। 
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(Bookboard.Co) -- Page 249

सीखने के अवसर तलाश� (Seek Learning Opportunities):

(Bookboard.Co) -- Page 249

* �कताब� पढ़�: पढ़ना �ान का एक शानदार �ोत है। �व�भ� �वषय� पर �कताब�
पढ़� , चाहे वह �फ�न हो या नॉन-�फ�न। 

(Bookboard.Co) -- Page 249

* लेख और �लॉग पढ़�: ऑनलाइन लेख, �लॉग और समाचार लेख� के मा�यम से
नवीनतम जानकारी �ा�त कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 249

* पोडका�ट सुन �: पोडका�ट सुन � जो आपक� ��चय� से मेल खाते ह �। यह या�ा
करते समय या अ�य ग�त�व�धय� को करते समय सीखने का एक शानदार तरीका
है। 

(Bookboard.Co) -- Page 249

* ऑनलाइन पा��म ल�: ऑनलाइन �लेटफ़ॉम� जैसे �क Coursera, Udemy
और Khan Academy �व�भ� �वषय� पर पा��म �दान करते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 249

* काय�शाला� और से�मनार� म � भाग ल�: काय�शाला� और से�मनार� म � भाग
लेकर आप नए कौशल सीख सकते ह � और �वशेष�� से �मल सकते ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 249

* सं�हालय� और �दश��नय� म � जाए:ँ सं�हालय और �दश��नयाँ आपको कला,
सं�कृ�त और इ�तहास के बारे म � सीखने म � मदद कर सकती ह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 249

* �श�क� और �वशेष�� से सलाह ल�: उन लोग� से सीख � �जनके पास आपके �ारा
सीखे जा रहे �वषय� म � �वशेष�ता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 249

अपने सीखने को �व��त कर� (Organize Your Learning):

(Bookboard.Co) -- Page 249

* ल�य �नधा��रत कर�: �व�श� सीखने के ल�य �नधा��रत कर�। उदाहरण के �लए, "म �
अगले महीने म � एक नई �ो�ा�म �ग भाषा सीखूंगा।" 

(Bookboard.Co) -- Page 249

* समय �नधा��रत कर�: सीखने के �लए समय �नधा��रत कर� और इसे अपनी �दनचया�
का �ह�सा बनाए।ं 

(Bookboard.Co) -- Page 249

* एक अ�ययन �े� बनाए:ं एक ऐसा �ान बनाए ंजो आपको सीखने के �लए
�े�रत करे, जैसे �क एक शांत कोना या एक पु�तकालय। 
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(Bookboard.Co) -- Page 250

* अपनी �ग�त को �ैक कर�: अपनी �ग�त को �ैक कर� और समय-समय पर अपने
ल�य� का पुनमू��यांकन कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 250

* नोट ल�: पढ़ते या सुनते समय नोट्स ल�। यह जानकारी को याद रखने और
समझने म � मदद करेगा। 

(Bookboard.Co) -- Page 250

सीखने को अ�यास म � लाए ँ(Put Learning into Practice):

(Bookboard.Co) -- Page 250

* जो सीखा है उसे लागू कर�: जो आपने सीखा है उसे वा�त�वक जीवन क�
���तय� म � लागू कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 250

* �ोजे�ट ल�: �ोजे�ट लेना आपको अपने कौशल का अ�यास करने और
�ावहा�रक अनुभव �ा�त करने म � मदद करता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 250

* �सर� को �सखाए:ं �सर� को �सखाने से आपको �वषय को बेहतर ढंग से समझने
म � मदद �मलती है। 

(Bookboard.Co) -- Page 250

* ��त��या �ा�त कर�: अपनी सीखने क� ���या म � �सर� से ��त��या �ा�त कर�।
इससे आपको अपनी कमजो�रय� को पहचानने और सुधार करने म � मदद �मलेगी। 

(Bookboard.Co) -- Page 250

असफलता को अपनाए ं(Embrace Failure):

(Bookboard.Co) -- Page 250

* गल�तय� से सीख �: गल�तयाँ सीखने का एक �वाभा�वक �ह�सा ह �। अपनी
गल�तय� से सीख � और उ�ह � सुधारने के �लए अवसर के �प म � देख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 250

* हार न मान �: जब आप चुनौ�तय� का सामना करते ह � तो हार न मान �। �नरंतर
�यास करते रह � और अपने ल�य� को �ा�त करने के �लए �ढ़ रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 250

* �यास करते रह �: असफलता आपको सीखने और बढ़ने का अवसर देती है। यह
आपको अपने ���कोण को बदलने और बेहतर रणनी�त �वक�सत करने म � मदद
करता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 250

�ौ�ो�गक� का लाभ उठाए ं(Leverage Technology):
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(Bookboard.Co) -- Page 251

* ऐ�स और उपकरण� का उपयोग कर�: सीखने म � मदद करने के �लए कई ऐ�स
और उपकरण उपल� ह �, जैसे �क �लैशकाड� ऐ�स, भाषा सीखने वाले ऐ�स और
उ�पादकता ऐ�स। 

(Bookboard.Co) -- Page 251

* ऑनलाइन समुदाय� म � शा�मल ह�: ऑनलाइन समुदाय� म � शा�मल ह� जो आपक�
��चय� से मेल खाते ह �। यह आपको �सर� से सीखने और समथ�न �ा�त करने म �
मदद कर सकता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 251

* जानकारी के �लए इंटरनेट का उपयोग कर�: इंटरनेट जानकारी का एक �वशाल
भंडार है। इसका उपयोग �व�भ� �वषय� पर शोध करने और सीखने के �लए कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 251

�नरंतर सीखने क� या�ा को कैसे बनाए रख �? (How to sustain the
journey of continuous learning?)

(Bookboard.Co) -- Page 251

�नरंतर सीखने क� आदत �वक�सत करना पया��त नह� है। आपको इसे बनाए रखने
क� आव�यकता है। यहां कुछ सुझाव �दए गए ह � जो आपको ऐसा करने म � मदद
कर�गे:

(Bookboard.Co) -- Page 251

एक सीखने क� सं�कृ�त �वक�सत कर�: अपने आसपास एक ऐसी सं�कृ�त
�वक�सत कर� जो सीखने को �ो�सा�हत करे। अपने दो�त�, प�रवार और
सहक�म �य� के साथ अपने �ान को साझा कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 251

अपनी ��चय� का पता लगाए:ं उन �वषय� क� खोज कर� �जनम � आपक� ��च है।
यह आपको सीखने के �लए �े�रत करेगा।
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(Bookboard.Co) -- Page 252

लचीला बन �: सीखने क� ���या म � लचीला बन �। �व�भ� सीखने के तरीक� को
आजमाए ंऔर अपनी आव�यकता� के अनुसार अपनी रणनी�त को समायो�जत
कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 252

�ो�सा�हत रह �: अपनी �ग�त को �ैक कर� और अपने मील के प�र को मनाए।ं
इससे आपको �े�रत रहने म � मदद �मलेगी।

(Bookboard.Co) -- Page 252

लगातार बदलते रह �: ��नया बदल रही है, और आपको भी बदलना होगा। नए
कौशल और �ान �ा�त करने के �लए लगातार तैयार रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 252

उदाहरण और केस �टडी (Examples and Case Studies):

(Bookboard.Co) -- Page 252

वॉरेन बफेट (Warren Buffett): ��नया के सबसे सफल �नवेशक� म � से एक,
वॉरेन बफेट, हर �दन कई घंटे पढ़ते ह �। उनका मानना है �क �ान �नवेश करने का
सबसे अ�ा तरीका है।

(Bookboard.Co) -- Page 252

एलोन म�क (Elon Musk): टे�ला और � ेसए�स के सीईओ, एलोन म�क,
लगातार सीखने और �योग करने के �लए जाने जाते ह �। वह लगातार नई
तकनीक� और �वचार� का पता लगाते ह �।
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(Bookboard.Co) -- Page 253

�ट�व जॉ�स (Steve Jobs): ए�पल के सह-सं�ापक, �ट�व जॉ�स, ने �डजाइन,
कला और �ौ�ो�गक� म � �वशेष�ता हा�सल क�। उ�ह�ने हमेशा नए �वचार� और
अनुभव� के �लए खुले रहने पर जोर �दया।

(Bookboard.Co) -- Page 253

आपक� ���तगत या�ा: अपनी खुद क� सीखने क� या�ा शु� कर�। एक ऐसा
�वषय चुन � �जसम � आपक� ��च हो और छोटे-छोटे कदम उठाए।ं एक �कताब पढ़� ,
एक ऑनलाइन पा��म ल� या एक काय�शाला म � भाग ल�। ��येक छोटा कदम
आपको �े�रत और �े�रत करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 253

�न�कष� (Conclusion):

(Bookboard.Co) -- Page 253

�नरंतर सीखने क� आदत �सफ�  एक अ�� आदत नह� है, ब��क यह एक
जीवनशैली है। यह आपको एक बेहतर ���त बनने, अपने ल�य� को �ा�त करने
और एक साथ�क जीवन जीने म � मदद करता है। इस अ�याय म � �दए गए सुझाव� का
पालन कर� और आज ही अपनी सीखने क� या�ा शु� कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 253

�ान क� या�ा अनंत है, और यह हमेशा आकष�क और फायदेमंद होगी। तो,
�ज�ासा रख �, सीखते रह � और अपने जीवन को बदलने क� संभावना� को
अपनाए!ं

(Bookboard.Co) -- Page 253

अगले अ�याय म � �मलते ह �!
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(Bookboard.Co) -- Page 254

इस अ�याय को पूरा करने के बाद, कृपया अपनी ��त��या द� और बताए ं�क
आपने इस अ�याय से �या सीखा। आप अपनी सीखने क� या�ा के बारे म � भी
�लख सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 254

शुभकामनाए!ं

(Bookboard.Co) -- Page 254

Chapter 28

(Bookboard.Co) -- Page 254

अ�याय 28: आदत 21 - सतत सीखने क� कला: जीवन भर �ग�त
का माग�

(Bookboard.Co) -- Page 254

प�रचय:
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��य छा��, '21 आदत� जो आपक� �ज़�दगी बदल सकती ह �' क� इस � ृंखला म �, हम
एक मह�वपूण� पड़ाव पर प� ँच चुके ह � - सतत सीखने क� कला। यह कोई एक
आदत नह� है, ब��क एक मान�सकता है, एक जीवनशैली है जो हम � लगातार
�वक�सत होने, नए कौशल हा�सल करने और ��नया के साथ तालमेल �बठाने म �
मदद करती है। आज के इस अ�याय म �, हम सतत सीखने क� गहराई म � उतर�गे,
इसक� श��त को समझ �गे और उन �ावहा�रक तरीक� का पता लगाएगें �जनसे
आप अपनी सीखने क� �मता को अ�धकतम कर सकते ह � और जीवन भर �ग�त
के माग� पर चल सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 255

सतत सीखने का अथ�:

(Bookboard.Co) -- Page 255

सतत सीखना, �सफ�  परी�ा पास करने या �ड�ी हा�सल करने से कह� बढ़कर है।
यह एक �नरंतर चलने वाली ���या है �जसम � �ान और कौशल का अ�ध�हण,
आ�म-सुधार और ���तगत �वकास शा�मल है। यह �ज�ासा, �ज�ासा और नई
चीज� को जानने क� इ�ा से �े�रत होता है। सतत सीखने वाले ���त हमेशा नए
अनुभव� और चुनौ�तय� के �लए खुले रहते ह �, और वे अपने �ान के भंडार को
लगातार बढ़ाते रहते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 255

सतत सीखने का मह�व:

(Bookboard.Co) -- Page 255

आज के तेज़-तरा�र और लगातार बदलते �ए ��नया म �, सतत सीखना आव�यक हो
गया है। यहाँ कुछ कारण �दए गए ह � �क यह इतना मह�वपूण� �य� है:
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नौकरी बाजार म � �ासं�गकता: �ौ�ो�गक� और वै��क अथ��व�ा म � तेजी से
बदलाव आ रहे ह �। �जन लोग� के पास नई तकनीक� और कौशल को सीखने क�
�मता है, वे नौकरी बाजार म � अ�धक �ासं�गक और ��त�ध� बने रहते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 256

���तगत �वकास: सतत सीखना आ�म-जाग�कता, आ�म�व�ास और
रचना�मकता को बढ़ावा देता है। यह आपको अपनी ��चय� का पता लगाने,
अपनी कमजो�रय� को �र करने और अपनी ताकत को मजबूत करने म � मदद
करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 256

सम�या-समाधान कौशल: सतत सीखने से आप आलोचना�मक �प से सोचने,
ज�टल सम�या� का �व� ेषण करने और नवीन समाधान खोजने म � स�म होते
ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 256

लचीलापन और अनुकूलनशीलता: सतत सीखने वाले ���त बदलाव� के ��त
अ�धक लचीले होते ह �। वे नई प�र���तय� के अनुकूल ढलने और चुनौ�तय� का
सामना करने म � बेहतर होते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 256

खुशी और संतु��: सतत सीखना जीवन को समृ� और अ�धक साथ�क बना
सकता है। यह आपको नई ��चय� को खोजने, नए लोग� से �मलने और ��नया के
बारे म � अपनी समझ को �ापक बनाने का अवसर देता है।

(Bookboard.Co) -- Page 256

सतत सीखने क� आदत कैसे �वक�सत कर�:
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सतत सीखने क� आदत �वक�सत करने के �लए कुछ बु�नयाद� कदम ह � �जनका
आप पालन कर सकते ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 257

�ज�ासु बन �: हर चीज के बारे म � जानने क� इ�ा रख �। सवाल पूछ� , चीज� को
लेकर उ�सुक रह � और ��नया को नए नज�रए से देख �।

(Bookboard.Co) -- Page 257

ल�य �नधा��रत कर�: जान � �क आप �या सीखना चाहते ह �। अपने सीखने के ल�य�
को �� और मापने यो�य बनाए।ं छोटे-छोटे ल�य� से शु�आत कर� और धीरे-धीरे
आगे बढ़�।

(Bookboard.Co) -- Page 257

सीखने के अवसर खोज�: सीखने के कई अवसर मौजूद ह �। �कताब� पढ़� , लेख पढ़� ,
ऑनलाइन पा��म ल�, से�मनार� म � भाग ल�, और �वशेष�� से बात कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 257

�व�भ� तरीक� से सीख �: केवल एक तरीके पर �नभ�र न रह �। �व�भ� सीखने के
तरीक� का उपयोग कर�, जैसे �क पढ़ना, सुनना, देखना और अ�यास करना।

(Bookboard.Co) -- Page 257

��त��या ल�: �सर� से ��त��या ल� और अपनी गल�तय� से सीख �। फ�डबैक
आपको अपनी कमजो�रय� को पहचानने और सुधार करने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 257

समय �नकाल�: अपने सीखने के �लए समय �नकाल�। इसे अपनी दै�नक �दनचया�
का �ह�सा बनाए।ं हर �दन थोड़ा समय सीखने के �लए सम�प�त कर�।
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अ�यास कर�: जो कुछ भी आपने सीखा है, उसका अ�यास कर�। कौशल को
बेहतर बनाने का सबसे अ�ा तरीका है अ�यास करना।

(Bookboard.Co) -- Page 258

खुद को चुनौती द�: अपने क�ट� जोन से बाहर �नकल� और नई चीज� आजमाए।ं
नई चुनौ�तय� का सामना करने से आप सीख �गे और �वक�सत ह�गे।

(Bookboard.Co) -- Page 258

असफलता को �वीकार कर�: गल�तयाँ करने से न डर�। असफलता सीखने का एक
मह�वपूण� �ह�सा है। अपनी गल�तय� से सीख � और आगे बढ़ते रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 258

अपने �ान को साझा कर�: जो कुछ भी आपने सीखा है, उसे �सर� के साथ साझा
कर�। यह आपको अपने �ान को मजबूत करने और �सर� को सीखने म � मदद
करने म � मदद करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 258

�व�भ� सीखने के तरीके:

(Bookboard.Co) -- Page 258

सतत सीखने के �लए �व�भ� तरीके उपल� ह �। यहाँ कुछ लोक��य तरीके �दए गए
ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 258

�कताब� और लेख: �कताब� और लेख �ान का एक समृ� �ोत ह �। वे आपको
गहन जानकारी और �व�भ� ���कोण �दान करते ह �।
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ऑनलाइन पा��म: ऑनलाइन पा��म आपको ��नया भर के �वशेष�� से
सीखने का अवसर �दान करते ह �। वे �व�भ� �वषय� पर मु�त और सशु�क
पा��म �दान करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 259

वी�डयो: वी�डयो सीखने का एक आकष�क तरीका है। वे आपको ज�टल
अवधारणा� को समझने और नए कौशल सीखने म � मदद करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 259

पॉडका�ट: पॉडका�ट आपको या�ा करते समय या अ�य ग�त�व�धय� को करते
समय सीखने क� अनुम�त देते ह �। वे �व�भ� �वषय� पर ऑ�डयो जानकारी �दान
करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 259

से�मनार और काय�शालाए:ं से�मनार और काय�शालाए ंआपको �वशेष�� से सीधे
सीखने और अ�य लोग� के साथ जुड़ने का अवसर �दान करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 259

म �टर�शप: एक म �टर आपको माग�दश�न और सलाह �दान कर सकता है। वे
आपको अपनी कमजो�रय� को �र करने और अपनी ताकत को मजबूत करने म �
मदद कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 259

नेटव�क �ग: �सर� के साथ नेटव�क �ग आपको नए लोग� से �मलने और नए �ान
और अवसर� तक प� ँचने म � मदद करती है।
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अनुभवज�य सीखना: अनुभवज�य सीखना आपको वा�त�वक ��नया के अनुभव�
के मा�यम से सीखने का अवसर �दान करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 260

सतत सीखने के �लए समय �बंधन:

(Bookboard.Co) -- Page 260

सतत सीखने के �लए समय �नकालना चुनौतीपूण� हो सकता है, खासकर ��त
जीवनशैली वाले छा�� के �लए। यहाँ कुछ यु��तयाँ द� गई ह � जो आपको समय
�बंधन म � मदद कर सकती ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 260

समय सारणी बनाए:ं अपने सीखने के �लए एक समय सारणी बनाए ंऔर इसका
पालन कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 260

अ�ता द�: अपने सीखने को अपनी �ाथ�मकता� म � शा�मल कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 260

समय �लॉक का उपयोग कर�: अपने सीखने के �लए समय के �लॉक आवं�टत
कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 260

�वघटन से बच�: सीखते समय �वघटन से बच�, जैसे �क सोशल मी�डया और ईमेल।



BookBoard
.C

o

(Bookboard.Co) -- Page 261

�ेक ल�: �नय�मत �प से �ेक ल� ता�क आप तरोताजा रह सक�  और �यान क� ��त
कर सक� ।

(Bookboard.Co) -- Page 261

�ौ�ो�गक� का उपयोग कर�: सीखने के �लए �ौ�ो�गक� का उपयोग कर�, जैसे �क
ऑनलाइन पा��म और ऐप।

(Bookboard.Co) -- Page 261

सफलता के �लए उपकरण:

(Bookboard.Co) -- Page 261

सतत सीखने को बढ़ावा देने के �लए कई उपकरण और संसाधन उपल� ह �। यहाँ
कुछ उदाहरण �दए गए ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 261

वेबसाइट� और ऐ�स: Coursera, edX, Udemy, Khan Academy, और
Duolingo जैसी वेबसाइट� और ऐ�स �व�भ� �वषय� पर मु�त और सशु�क
पा��म �दान करती ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 261

उ�पादकता उपकरण: Trello, Evernote, और Google Keep जैसे
उ�पादकता उपकरण आपको अपने सीखने को �व��त करने और �ैक करने म �
मदद कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 261

पठन उपकरण: Readwise, Pocket, और Instapaper जैसे पठन
उपकरण आपको लेख� को सहेजने और पढ़ने म � आसान बनाते ह �।
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म��त�क ��श�ण ऐ�स: Lumosity, Elevate, और Peak जैसे म��त�क
��श�ण ऐ�स आपके सं�ाना�मक कौशल को बेहतर बनाने म � मदद कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 262

उदाहरण:

(Bookboard.Co) -- Page 262

एक छा� जो कं�यूटर �व�ान म � ��च रखता है, वह ऑनलाइन पा��म ले
सकता है, �ो�ा�म �ग सीख सकता है और को�ड�ग प�रयोजना� पर काम कर
सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 262

एक छा� जो इ�तहास म � ��च रखता है, वह �कताब� पढ़ सकता है, सं�हालय� म �
जा सकता है और ऐ�तहा�सक द�तावेज� का अ�ययन कर सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 262

एक छा� जो भाषा सीखने म � ��च रखता है, वह भाषा सीखने वाले ऐप का
उपयोग कर सकता है, भाषा सीखने वाले समूह� म � शा�मल हो सकता है और उस
भाषा म � बोलने वाले लोग� के साथ संवाद कर सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 262

�न�कष�:
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सतत सीखना �सफ�  एक आदत नह� है, ब��क यह एक जीवनशैली है। यह आपको
जीवन भर �वक�सत होने, नई चुनौ�तय� का सामना करने और एक समृ� और
अ�धक साथ�क जीवन जीने म � मदद करता है। आज से ही सतत सीखने क� आदत
को अपनाना शु� कर�। �ज�ासु बन �, ल�य �नधा��रत कर�, सीखने के अवसर खोज�,
और कभी भी सीखना बंद न कर�। सतत सीखने क� कला को अपनाकर, आप
अपनी �ज़�दगी बदल सकते ह � और जीवन भर �ग�त कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 263

अगले अ�याय म � हम चचा� कर�गे...

(Bookboard.Co) -- Page 263

अगले अ�याय म �, हम '21 आदत� जो आपक� �ज़�दगी बदल सकती ह �' क� � ृंखला
को समा�त कर�गे, और इन आदत� को अपनी जीवनशैली म � एक�कृत करने के �लए
कुछ अं�तम सुझाव और �वचार साझा कर�गे।

(Bookboard.Co) -- Page 263

अ�यास:

(Bookboard.Co) -- Page 263

आज, एक नई चीज सीखने का �यास कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 263

अपने सीखने के ल�य� को �लख �।

(Bookboard.Co) -- Page 263

अपनी ��च के �े� म � एक ऑनलाइन पा��म खोज�।
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एक �कताब पढ़ना शु� कर� जो आपको �े�रत करती है।

(Bookboard.Co) -- Page 264

�कसी ऐसे ���त से बात कर� जो आपको �े�रत करता है।

(Bookboard.Co) -- Page 264

शुभकामनाए!ं

(Bookboard.Co) -- Page 264

Chapter 29

(Bookboard.Co) -- Page 264

अ�याय 29: 21 आदत � जो आपक� �ज़�दगी बदल सकती ह � - �ढ़ता
और असफलता को गले लगाना (Perseverance and
Embracing Failure)

(Bookboard.Co) -- Page 264

नम�कार दो�त�! इस ई-पु�तक म � आपका �वागत है जो आपक� �ज़�दगी को बदलने
के �लए �डज़ाइन क� गई है। �पछली अ�याय� म �, हमने कई ऐसी आदत� पर चचा�
क� है जो आपके जीवन के �व�भ� पहलु� को बेहतर बना सकती ह �, जैसे �क
उ�पादकता, �वा�य, �र�त� और मान�सकता। इस अ�याय म �, हम एक अ�यंत
मह�वपूण� आदत पर �यान क� ��त कर�गे - �ढ़ता और असफलता को गले लगाना ।
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(Bookboard.Co) -- Page 265

यह एक ऐसी आदत है जो सफलता क� या�ा म � आपक� सबसे अ�� दो�त होगी।
जीवन म �, हर कोई असफलता का अनुभव करता है। ले�कन सफल और असफल
लोग� के बीच का अंतर यह है �क वे असफलता का सामना कैसे करते ह �। सफल
लोग हार नह� मानते, वे सीखते ह �, बदलते ह � और आगे बढ़ते ह �। वे �ढ़ता के मह�व
को जानते ह � और असफलता को �वकास के एक अवसर के �प म � देखते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 265

इस अ�याय म �, हम �ढ़ता के मह�व, असफलता को गले लगाने के तरीके, और इन
दोन� को अपनी जीवनशैली म � कैसे शा�मल कर�, इस पर गहराई से �वचार कर�गे।
यह अ�याय खासकर छा�� के �लए उपयोगी होगा, �य��क हम जानते ह � �क पढ़ाई,
क�रयर और ���तगत �वकास क� राह म � असफलता एक सामा�य अनुभव है।

(Bookboard.Co) -- Page 265

�ढ़ता का मह�व (The Importance of Perseverance)

(Bookboard.Co) -- Page 265

�ढ़ता, आपके ल�य� को �ा�त करने के �लए, बाधा� और असफलता का सामना
करते �ए भी लगातार �यास करने क� �मता है। यह एक आंत�रक श��त है जो
आपको �े�रत रखती है, भले ही चीज� क�ठन लग�। यह उन लोग� क� �वशेषता है जो
अंततः सफलता �ा�त करते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 265

ल�य� क� �ा��त: �ढ़ता आपको अपने ल�य� पर �टके रहने म � मदद करती है। जब
आप चुनौ�तय� और असफलता� का सामना करते ह �, तो �ढ़ता आपको आगे
बढ़ने के �लए �े�रत करती है, भले ही चीज� मु��कल लग�।



BookBoard
.C

o

(Bookboard.Co) -- Page 266

आ�म-�व�ास का �नमा�ण: हर बार जब आप �कसी बाधा को पार करते ह �, तो
आपका आ�म-�व�ास बढ़ता है। �ढ़ता आपको यह �व�ास �दलाती है �क आप
चुनौ�तय� का सामना करने और सफल होने म � स�म ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 266

कौशल और �ान का �वकास: �ढ़ता आपको सीखने और �वक�सत होने म � मदद
करती है। जब आप हार नह� मानते, तो आप गल�तय� से सीखते ह �, अपनी
रणनी�तय� को बदलते ह �, और बेहतर होते जाते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 266

लचीलापन का �वकास: �ढ़ता आपको लचीला बनाती है। आप असफलता और
चुनौ�तय� का सामना करने के �लए अ�धक तैयार हो जाते ह �। आप जानते ह � �क
आप उन पर काबू पा सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 266

सफलता क� कंुजी: अंततः, �ढ़ता सफलता क� कंुजी है। यह आपको अपने ल�य�
को �ा�त करने और अपने सपन� को साकार करने म � मदद करती है।

(Bookboard.Co) -- Page 266

असफलता को गले लगाना (Embracing Failure)

(Bookboard.Co) -- Page 266

असफलता से डरना �वाभा�वक है। हम सभी सफल होना चाहते ह � और असफलता
से बचना चाहते ह �। हालां�क, असफलता जीवन का एक अप�रहाय� �ह�सा है। यह
हम � �सखाती है, हम � मजबूत बनाती है और हम � सफलता के करीब ले जाती है।
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असफलता से सीखना: असफलता हम � �या गलत �आ, यह समझने म � मदद
करती है। यह हम � अपनी गल�तय� को पहचानने, अपनी रणनी�तय� को बदलने
और बेहतर �दश�न करने का अवसर देती है।

(Bookboard.Co) -- Page 267

लचीलापन का �वकास: असफलता का सामना करना हम � लचीला बनाता है। हम
�नराशा और चुनौ�तय� का सामना करने के �लए अ�धक तैयार हो जाते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 267

�वकास और सुधार का अवसर: असफलता हम � सुधार करने और �वक�सत होने
का अवसर देती है। यह हम � अपनी �मता� का �व�तार करने और नई चीज�
सीखने के �लए �े�रत करती है।

(Bookboard.Co) -- Page 267

सफलता क� राह: असफलता सफलता क� राह का एक अ�भ� अंग है। सफल
लोग असफलता को एक सीढ़� के �प म � देखते ह �, �जस पर चढ़कर वे अपने
ल�य� तक प� ँचते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 267

डर पर �वजय: असफलता को गले लगाने से हम असफलता के डर पर �वजय
�ा�त कर सकते ह �। जब हम असफलता से डरते नह� ह �, तो हम अ�धक जो�खम
लेने और अपनी �मता को अ�धकतम करने के �लए तैयार रहते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 267

�ढ़ता और असफलता को अपनी जीवनशैली म � कैसे शा�मल कर� (How to
Incorporate Perseverance and Embrace Failure into Your
Lifestyle)
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अब सवाल यह है �क हम �ढ़ता और असफलता को गले लगाने क� आदत को
अपनी जीवनशैली म � कैसे शा�मल कर सकते ह �? यहां कुछ सुझाव �दए गए ह �:

(Bookboard.Co) -- Page 268

�� ल�य �नधा��रत कर� (Set Clear Goals):

(Bookboard.Co) -- Page 268

* अपने ल�य� को �व�श�, मापने यो�य, �ा�त करने यो�य, �ासं�गक और
समय-ब� (SMART) बनाए।ं 

(Bookboard.Co) -- Page 268

* छोटे-छोटे कदम �नधा��रत कर� जो आपको अपने बड़े ल�य� तक प� ंचने म � मदद
कर�गे। 

(Bookboard.Co) -- Page 268

* अपने ल�य� को बार-बार देख � और अपनी �ग�त को �ैक कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 268

सकारा�मक मान�सकता �वक�सत कर� (Develop a Positive Mindset):

(Bookboard.Co) -- Page 268

* अपनी �मता� म � �व�ास रख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 268

* अपनी कमजो�रय� को �वीकार कर�, ले�कन उन पर �यान क� ��त न कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 268

* �वफलता को सीखने के अवसर के �प म � देख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 268

* खुद से सकारा�मक बात� कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 268

* अपने आसपास सकारा�मक लोग� को रख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 268

गल�तय� से सीख � (Learn from Mistakes):

(Bookboard.Co) -- Page 268

* अपनी गल�तय� को पहचान �। 

(Bookboard.Co) -- Page 268

* अपनी गल�तय� का �व� ेषण कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 268

* समझ � �क �या गलत �आ और आप �या बेहतर कर सकते थे। 

(Bookboard.Co) -- Page 268

* अपनी गल�तय� से सीख � और भ�व�य म � उ�ह � दोहराने से बच�। 
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(Bookboard.Co) -- Page 269

* अपनी गल�तय� को �वीकार करने से डरो मत। यह आपको और अ�धक
ईमानदार और स�ा बनाता है। 

(Bookboard.Co) -- Page 269

�वफलता को गले लगाए ं(Embrace Failure):

(Bookboard.Co) -- Page 269

* �वफलता से डरो मत। 

(Bookboard.Co) -- Page 269

* �वफलता को �वकास के अवसर के �प म � देख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 269

* �वफलता से सीख � और आगे बढ़�। 

(Bookboard.Co) -- Page 269

* �वफलता को ���तगत �प से न ल�। 

(Bookboard.Co) -- Page 269

* �वफलता को अपनी सफलता क� या�ा का एक अ�भ� अंग मान �। 

(Bookboard.Co) -- Page 269

लगातार �यास कर� (Keep Trying):

(Bookboard.Co) -- Page 269

* हार मत मानो। 

(Bookboard.Co) -- Page 269

* जब चीज� क�ठन लग�, तो आगे बढ़ते रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 269

* अपने ल�य� पर �यान क� ��त रख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 269

* छोटे-छोटे कदम उठाते रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 269

* सफलता के �लए ��तब� रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 269

सहायता ल� (Seek Support):

(Bookboard.Co) -- Page 269

* अपने दो�त�, प�रवार या म �टस� से मदद मांग�। 

(Bookboard.Co) -- Page 269

* ऐसे लोग� से बात कर� �ज�ह�ने पहले सफलता �ा�त क� है। 

(Bookboard.Co) -- Page 269

* एक सहायता समूह म � शा�मल ह�। 

(Bookboard.Co) -- Page 269

* अपने अनुभव� को �सर� के साथ साझा कर�। 
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(Bookboard.Co) -- Page 270

��तकूलता के �लए तैयार रह � (Prepare for Adversity):

(Bookboard.Co) -- Page 270

* जान � �क रा�ते म � चुनौ�तयाँ और बाधाए ँआएगंी। 

(Bookboard.Co) -- Page 270

* उन चुनौ�तय� का सामना करने के �लए एक योजना बनाए।ं 

(Bookboard.Co) -- Page 270

* अड़चन� का सामना करने के �लए लचीलापन �वक�सत कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 270

* अपनी योजना� को बदलने के �लए तैयार रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 270

सफलता का ज� मनाए ं(Celebrate Success):

(Bookboard.Co) -- Page 270

* अपनी छोट�-छोट� उपल��य� का ज� मनाए।ं 

(Bookboard.Co) -- Page 270

* अपनी सफलता पर गव� कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 270

* अपनी उपल��य� को �सर� के साथ साझा कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 270

* अपनी �ेरणा को बनाए रखने के �लए सफलता का आनंद ल�। 

(Bookboard.Co) -- Page 270

धैय� रख � (Be Patient):

(Bookboard.Co) -- Page 270

* सफलता समय लेती है। 

(Bookboard.Co) -- Page 270

* तुरंत प�रणाम क� उ�मीद न कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 270

* �ग�त धीरे-धीरे होती है। 

(Bookboard.Co) -- Page 270

* धैय� रख � और कड़ी मेहनत करते रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 270

* अपने आप पर �व�ास रख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 270

अनुशासन बनाए रख � (Maintain Discipline):

(Bookboard.Co) -- Page 270

* अपने ल�य� को �ा�त करने के �लए अनुशा�सत रह �। 

(Bookboard.Co) -- Page 270

* एक �नय�मत काय��म बनाए ंऔर उसका पालन कर�। 
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(Bookboard.Co) -- Page 271

* अपनी �ाथ�मकता� को जान � और उन पर �यान क� ��त कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 271

* अपने ल�य� को �ा�त करने के �लए आव�यक काय� को पूरा कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 271

छा�� के �लए �वशेष सुझाव

(Bookboard.Co) -- Page 271

परी�ा� म � असफलता: परी�ा म � असफलता से �नराश न ह�। अपनी गल�तय�
का �व� ेषण कर�, कमजोर �े�� पर �यान क� ��त कर�, और भ�व�य म � बेहतर
�दश�न करने के �लए अ�ययन योजना बनाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 271

अ�ययन म � संघष�: य�द आपको अ�ययन करने म � परेशानी हो रही है, तो सहायता
ल�। अपने �श�क�, सहपा�ठय� या �ूटस� से मदद मांग�। अ�ययन समूह� म �
शा�मल ह�।

(Bookboard.Co) -- Page 271

कै�रयर ल�य: क�रयर ल�य� को �ा�त करने के �लए �ढ़ रह �। इंटन��शप कर�,
नेटव�क �ग कर�, और नौकरी पाने के �लए �यास करते रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 271

आ�म-संदेह: आ�म-संदेह से लड़ने के �लए, अपनी श��तय� और उपल��य� पर
�यान क� ��त कर�। खुद से सकारा�मक बात� कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 271

सामा�जक दबाव: सामा�जक दबाव� का सामना करने के �लए, अपने मू�य� और
ल�य� पर �टके रह �। �सर� क� राय से �भा�वत न ह�।
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(Bookboard.Co) -- Page 272

�न�कष� (Conclusion)

(Bookboard.Co) -- Page 272

�ढ़ता और असफलता को गले लगाना एक श��तशाली आदत है जो आपक�
�ज़�दगी को बदल सकती है। यह आपको अपने ल�य� को �ा�त करने, चुनौ�तय� का
सामना करने और एक सफल और पूण� जीवन जीने म � मदद करेगी। इस अ�याय म �
द� गई आदत� को अपनी जीवनशैली म � शा�मल करके, आप �ढ़ता और असफलता
को गले लगाने क� आदत को �वक�सत कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 272

याद रख �, असफलता अंत नह� है, यह एक नई शु�आत है। हार न मान �, सीखते रह �,
बढ़ते रह � और सफलता क� ओर बढ़ते रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 272

शुभकामनाए!ं अगले अ�याय म � �मलते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 272

Chapter 30

(Bookboard.Co) -- Page 272

अ�याय 30: अपनी सफलता का खाका: ल�य �नधा�रण और
योजना

(Bookboard.Co) -- Page 272

नम�कार �व�ा�थ �य�!
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(Bookboard.Co) -- Page 273

इस अ�याय म �, हम उन 21 आदत� म � से एक मह�वपूण� आदत पर चचा� कर�गे जो
आपक� �ज़�दगी को बदल सकती ह �: ल�य �नधा�रण और योजना । यह एक ऐसी
आदत है जो आपको न केवल एक �दशा �दान करती है ब��क आपको सफल होने
के �लए आव�यक उपकरण भी देती है। आइए, इस या�ा पर चल� और जान � �क
कैसे आप इस आदत को अपनाकर अपने सपन� को साकार कर सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 273

ल�य �नधा�रण: एक शु�आत

(Bookboard.Co) -- Page 273

�या आपने कभी सोचा है �क आप �ज़�दगी से �या चाहते ह �? �या आप एक सफल
क�रयर बनाना चाहते ह �, अ�� सेहत हा�सल करना चाहते ह �, या ��नया म � बदलाव
लाना चाहते ह �? इन सवाल� का जवाब ही आपके ल�य ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 273

ल�य �नधा�रण का मतलब है �क आप �� �प से यह तय करते ह � �क आप �या
हा�सल करना चाहते ह �। यह एक �दशा �दान करता है और आपको �े�रत रखता
है। �बना ल�य के, आप समु� म � �बना कंपास के नाव क� तरह हो जाते ह �, जहाँ
हवा आपको कह� भी ले जा सकती है।

(Bookboard.Co) -- Page 273

ल�य �य� मह�वपूण� ह �?

(Bookboard.Co) -- Page 273

�दशा: ल�य आपको एक �दशा �दान करते ह �। वे आपको बताते ह � �क आपको
�कस ओर बढ़ना है।
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(Bookboard.Co) -- Page 274

�ेरणा: ल�य आपको �े�रत करते ह �। जब आपके पास हा�सल करने के �लए कुछ
होता है, तो आप कड़ी मेहनत करने और चुनौ�तय� का सामना करने के �लए
तैयार रहते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 274

�यान: ल�य आपको �यान क� ��त करने म � मदद करते ह �। वे आपको उन चीज� पर
�यान क� ��त करने म � मदद करते ह � जो आपके �लए सबसे मह�वपूण� ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 274

आ�म�व�ास: जब आप अपने ल�य� को �ा�त करते ह �, तो आपका आ�म�व�ास
बढ़ता है।

(Bookboard.Co) -- Page 274

सफलता: ल�य आपको सफल होने क� संभावना बढ़ाते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 274

ल�य �नधा�रण क� ���या

(Bookboard.Co) -- Page 274

यहाँ ल�य �नधा��रत करने के �लए एक कदम-दर-कदम माग�द�श�का द� गई है:
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(Bookboard.Co) -- Page 275

अपने सपन� को पहचान �: सबसे पहले, सोच� �क आप वा�तव म � �या हा�सल
करना चाहते ह �। अपनी क�पना को उड़ान भरने द� और उन सभी चीज� क� सूची
बनाए ं�ज�ह � आप करना, बनना या पाना चाहते ह �। यह आपके ���तगत और
पेशेवर दोन� ल�य� को शा�मल कर सकता है। उदाहरण के �लए, आप एक सफल
उ�मी बनना चाहते ह �, एक �व� जीवन शैली जीना चाहते ह �, या �कसी �वशेष
कौशल म � महारत हा�सल करना चाहते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 275

�माट� ल�य �नधा��रत कर�: एक बार जब आप अपने सपन� क� पहचान कर लेते ह �,
तो उ�ह � SMART (�माट�) ल�य� म � बदल द�। SMART का मतलब है:

(Bookboard.Co) -- Page 275

* S - Specific (�व�श�): अपने ल�य को यथासंभव �व�श� बनाए।ं उदाहरण के
�लए, "वजन कम करना" एक अ�ा ल�य नह� है। "अगले तीन महीन� म � 10
�कलो वजन कम करना" अ�धक �व�श� है। 

(Bookboard.Co) -- Page 275

* M - Measurable (मापने यो�य): सु�न��त कर� �क आप अपने ल�य को माप
सकते ह �। आप �ग�त को कैसे �ैक कर�गे? उदाहरण के �लए, "अ�धक पढ़ना" एक
अ�ा ल�य है, ले�कन "हर महीने कम से कम दो �कताब� पढ़ना" अ�धक मापने
यो�य है। 

(Bookboard.Co) -- Page 275

* A - Achievable (�ा�त करने यो�य): सु�न��त कर� �क आपका ल�य
यथाथ�वाद� और �ा�त करने यो�य है। ऐसा ल�य �नधा��रत कर� जो आपको चुनौती
दे, ले�कन असंभव न हो। 

(Bookboard.Co) -- Page 275

* R - Relevant (�ासं�गक): सु�न��त कर� �क आपका ल�य आपके सम� ल�य�
और मू�य� के अनु�प है। यह आपके �लए मह�वपूण� �य� है? 

(Bookboard.Co) -- Page 275

* T - Time-bound (समय-ब�): अपने ल�य के �लए एक समय सीमा
�नधा��रत कर�। इससे आपको �े�रत रहने और �ैक पर बने रहने म � मदद �मलेगी।
उदाहरण के �लए, "एक साल म � एक नया कौशल सीखना।" 
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(Bookboard.Co) -- Page 276

ल�य� को �लख �: अपने ल�य� को कागज पर या �ड�जटल द�तावेज़ म � �लख �। यह
उ�ह � अ�धक ठोस बना देगा और आपको उ�ह � याद रखने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 276

अपने ल�य� को छोटे-छोटे कदम� म � तोड़�: बड़े ल�य भारी लग सकते ह �। उ�ह �
छोटे, �बंधनीय चरण� म � तोड़ द�। यह आपको अ�भभूत होने से बचने और �ग�त
को �ैक करने म � मदद करेगा। उदाहरण के �लए, य�द आपका ल�य एक �कताब
�लखना है, तो आप इसे अ�याय�, अनु�ेद� और �फर वा�य� म � तोड़ सकते ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 276

एक योजना बनाए:ं ��येक ल�य के �लए, एक योजना बनाए ं�क आप इसे कैसे
�ा�त कर�गे। इसम � आव�यक कदम, संसाधन और समयरेखा शा�मल होनी
चा�हए।

(Bookboard.Co) -- Page 276

कार�वाई कर�: अपने ल�य� को �ा�त करने के �लए कार�वाई करना मह�वपूण� है।
हर �दन, अपने ल�य� क� ओर काम करने के �लए कुछ समय सम�प�त कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 276

अपनी �ग�त को �ैक कर�: अपनी �ग�त को �नय�मत �प से �ैक कर�। यह
आपको �े�रत रहने और यह देखने म � मदद करेगा �क आप �कतने करीब ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 276

अपनी योजना को समायो�जत कर�: रा�ते म �, आपको अपनी योजना को
समायो�जत करने क� आव�यकता हो सकती है। यह ठ�क है। अपनी �ग�त क�
समी�ा कर� और आव�यक प�रवत�न कर�।
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सफलता का ज� मनाए:ं जब आप अपने ल�य� को �ा�त करते ह �, तो अपनी
सफलता का ज� मनाए!ं यह आपको �े�रत रहने और नए ल�य� के �लए
उ�सा�हत रहने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 277

उदाहरण:

(Bookboard.Co) -- Page 277

मान ली�जए �क आप एक छा� ह � और आपका ल�य एक उ�कृ� �ेड �ा�त करना
है। यहां एक SMART ल�य और योजना का एक उदाहरण �दया गया है:

(Bookboard.Co) -- Page 277

�व�श�: सभी �वषय� म � अ�े �ेड �ा�त कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 277

मापने यो�य: ��येक परी�ा म � 90% या उससे अ�धक अंक �ा�त कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 277

�ा�त करने यो�य: कड़ी मेहनत और �नय�मत अ�ययन के साथ, यह हा�सल �कया
जा सकता है।

(Bookboard.Co) -- Page 277

�ासं�गक: अ�े �ेड उ� �श�ा और अपने भ�व�य के क�रयर के �लए मह�वपूण�
ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 277

समय-ब�: इस शै��णक वष� के अंत तक।
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योजना:

(Bookboard.Co) -- Page 278

अ�ययन समय सा�रणी बनाए:ं ��येक �वषय के �लए सम�प�त अ�ययन समय
�नधा��रत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 278

नोट्स ल� और समी�ा कर�: क�ा म � �यान द� और �नय�मत �प से अपनी नोट्स
क� समी�ा कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 278

अ�त�र�त मदद ल�: य�द आव�यक हो तो �श�क या �ूटर से मदद ल�।

(Bookboard.Co) -- Page 278

समूह अ�ययन कर�: अपने सहपा�ठय� के साथ अ�ययन कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 278

�पछले �� प�� का अ�यास कर�: परी�ा के �लए तैयार होने के �लए �पछले ��
प�� को हल कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 278

तनाव �बं�धत कर�: तनाव से �नपटने के �लए �व� तरीके ढंूढ� , जैसे �क �ायाम
करना या आराम करना।

(Bookboard.Co) -- Page 278

योजना बनाना: सफलता क� न�व
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(Bookboard.Co) -- Page 279

ल�य �नधा��रत करने के बाद, अगली मह�वपूण� कदम है एक �भावी योजना
बनाना। योजना आपको अपने ल�य� को �ा�त करने के �लए एक माग�द�श�का
�दान करती है।

(Bookboard.Co) -- Page 279

योजना बनाने के चरण:

(Bookboard.Co) -- Page 279

आव�यक कदम� क� पहचान कर�: अपने ल�य तक प� ँचने के �लए आपको कौन
से �व�श� काय� करने क� आव�यकता है? इन सभी कदम� क� एक सूची बनाए।ं

(Bookboard.Co) -- Page 279

संसाधन� क� पहचान कर�: आपको �कन संसाधन� क� आव�यकता होगी? इसम �
समय, धन, कौशल और अ�य आव�यक चीज� शा�मल हो सकती ह �।

(Bookboard.Co) -- Page 279

समयरेखा �नधा��रत कर�: ��येक काय� के �लए समय सीमा �नधा��रत कर�। यह
आपको �ैक पर बने रहने म � मदद करेगा।

(Bookboard.Co) -- Page 279

��त��या और मू�यांकन: अपनी योजना को समय-समय पर जांचते रह �। �या सब
कुछ �ैक पर है? य�द नह�, तो आव�यक समायोजन कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 279

लचीलापन: अ��या�शत चीज� हो सकती ह �। अपनी योजना म � कुछ लचीलापन
रख � ता�क आप बदलती प�र���तय� के अनुसार समायो�जत कर सक� ।
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(Bookboard.Co) -- Page 280

�वफलता के �लए तैयार रह �: �वफलता� से �नराश न ह�। वे सीखने और बढ़ने का
अवसर ह �। अपनी गल�तय� से सीख � और आगे बढ़ते रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 280

योजना के �कार:

(Bookboard.Co) -- Page 280

द�घ�का�लक योजना: इसम � 1 वष� या उससे अ�धक का समय शा�मल होता है।

(Bookboard.Co) -- Page 280

म�यका�लक योजना: इसम � 6 महीने से 1 वष� का समय शा�मल होता है।

(Bookboard.Co) -- Page 280

अ�पका�लक योजना: इसम � कुछ �दन� से लेकर कुछ महीन� तक का समय
शा�मल होता है।

(Bookboard.Co) -- Page 280

उदाहरण:

(Bookboard.Co) -- Page 280

मान ली�जए �क आपका ल�य अं�ेजी बोलना सीखना है। यहाँ एक योजना हो
सकती है:

(Bookboard.Co) -- Page 280

कदम:

(Bookboard.Co) -- Page 280

* अं�ेजी भाषा क�ाए ंल�। 

(Bookboard.Co) -- Page 280

* अं�ेजी �कताब� और लेख पढ़�। 
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(Bookboard.Co) -- Page 281

* अं�ेजी �फ�म � और ट�वी शो देख �। 

(Bookboard.Co) -- Page 281

* अं�ेजी बोलने का अ�यास कर�। 

(Bookboard.Co) -- Page 281

संसाधन:

(Bookboard.Co) -- Page 281

* अं�ेजी भाषा क� क�ाए ं(ऑनलाइन या ऑफलाइन)। 

(Bookboard.Co) -- Page 281

* �कताब�, प��काए ँऔर ऑनलाइन लेख। 

(Bookboard.Co) -- Page 281

* अं�ेजी भाषा क� �फ�म � और ट�वी शो। 

(Bookboard.Co) -- Page 281

* अं�ेजी बोलने वाले पाट�नर या �ूटर। 

(Bookboard.Co) -- Page 281

समयरेखा:

(Bookboard.Co) -- Page 281

* अं�ेजी भाषा क� क�ाए:ं ��त स�ताह 2 घंटे। 

(Bookboard.Co) -- Page 281

* पढ़ना: हर �दन 30 �मनट। 

(Bookboard.Co) -- Page 281

* देखना: हर �दन 1 घंटा। 

(Bookboard.Co) -- Page 281

* बोलने का अ�यास: हर �दन 30 �मनट। 

(Bookboard.Co) -- Page 281

अपने ल�य को �ा�त करने के �लए �े�रत कैसे रह �:

(Bookboard.Co) -- Page 281

अपने ल�य� को बार-बार याद �दलाए:ँ अपने ल�य� को अपनी द�वार पर �लख �,
एक डायरी म � �लख �, या अपने फोन पर �रमाइंडर सेट कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 281

सकारा�मक ���कोण बनाए रख �: सकारा�मक सोच आपको �े�रत रहने म � मदद
करती है।
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(Bookboard.Co) -- Page 282

खुद को पुर�कृत कर�: जब आप मील के प�र तक प� ँचते ह �, तो खुद को
पुर�कृत कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 282

सहायता ल�: दो�त�, प�रवार या एक कोच से समथ�न �ा�त कर�।

(Bookboard.Co) -- Page 282

चुनौ�तय� का सामना कर�: चुनौ�तय� का सामना कर� और उनसे सीख �।

(Bookboard.Co) -- Page 282

धैय� रख �: सफलता रात�रात नह� आती है। धैय� रख � और कड़ी मेहनत करते रह �।

(Bookboard.Co) -- Page 282

अपनी �ेरणा को पुन�ा��पत कर�: य�द आप �े�रत महसूस नह� कर रहे ह �, तो
अपनी �ेरणा को पुन�ा��पत करने के �लए कुछ समय �नकाल�।

(Bookboard.Co) -- Page 282

�न�कष�:

(Bookboard.Co) -- Page 282

ल�य �नधा�रण और योजना एक श��तशाली आदत है जो आपक� �ज़�दगी को बदल
सकती है। यह आपको एक �दशा �दान करता है, आपको �े�रत रखता है, और
आपको सफल होने के �लए आव�यक उपकरण देता है। इस आदत को अपनाए,ँ
SMART ल�य �नधा��रत कर�, एक योजना बनाए,ं और कार�वाई कर�। याद रख �,
सफलता एक या�ा है, मं�ज़ल नह�। कड़ी मेहनत कर�, �े�रत रह �, और आप �न��त
�प से अपने सपन� को साकार कर�गे!
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आपके उ��वल भ�व�य के �लए शुभकामनाए!ँ
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