
जीवन	कौिल	मिक्षा
मवद्ामथ्ष्ों	के	मलए	आवश््क	सा‍त	्चित्काररक	िूल्

4

्नूर क्तवारी*
अपंजली बाज्ेयी**

* शरोधार्थी, क्शक्षा क्वभाग, बनारस क्िपंद ूक्वशवक्वद्ालय, वाराणसी 
** प्रोफे़सर, क्शक्षा क्वभाग, बनारस क्िपंद ूक्वशवक्वद्ालय, वाराणसी 

बच्चों का जीवन गीली क्रट्ी के सरान िोता ि,ै उसे 
जैसा आकार दनेा ्चािें क्दया जा सकता ि।ै यि इस 
बात ् र क्नभमार करता ि ैक्क िर बच्चों को क्कस प्कार 
के अनभुव द ेरि ेिैं। उसरें जैसे बीज बोए जाएगँे, वैसा 
िी िल भक्वष्य रें प्ाप्त िोगा। इसक्लए यि अवसथा 
अतयपंत िी रितव्णूमा िोती ि।ै इस काल रें जैसे रलूय, 
सपंसकार क्वद्ाथथी अ्ने अपंदर सरा लेता ि,ै भक्वष्य रें 
उसका व्यक्क्ततव वैसा िी बन जाता ि।ै क्वद्ाथथी जीवन 
रें क्शक्षकों का सथान बिुत िी रितव्णूमा िोता ि।ै 
क्शक्षक वि कुमिार ि ैजो अ्ने क्वद्ाक्थमायों को रलूयों 
व सपंसकारों के  राधयर से गढ़ता ि ैऔर क्वद्ाक्थमायों 
के भक्वष्य का क्नरामाण करता ि।ै आज का क्वद्ाथथी िी 
कल का नागररक ि।ै क्शक्षक क्वद्ाक्थमायों के जीवन को 
सफ़ल बनाता ि,ै साथ िी वि अ्ने राष्‍ट के क्नरामाण 
के क्लए योगदान दकेर बच्चों के जीवन को अथमावान 
बनाता ि।ै आज का क्वद्ाथथी अतयपंत रानक्सक दबाव 
व तनाव रें जीता ि,ै अतः क्शक्षक जीवन कौशल 

क्शक्षा के राधयर से क्वकक्सत कर रलूयों को उनका 
जीवन सफ़ल बना सकता िै। क्शक्षक ्ढ़ाई के  
साथ-साथ अन्य गक्तक्वक्धयों के द्ारा जीवन कौशल, 
सात ्चरतकृत रलूयों का ज्ान क्वद्ाक्थमायों को द ेसकता ि।ै

जीवन कौशल क्शक्षा वासतव रें ‘‘जीवन के क्लए 
क्शक्षा’’ ि ैजो क्वद्ाक्थमायों को वासतक्वक जीवन की 
्चनुौक्तयों का सारना करने के क्लए  तैयार करती ि।ै

जीवन कौशल क्शक्षा के ्चार आधारभतू सतपंभ 
िैं — 1. आपंतररक व्यक्क्ततव का सराकलन, 2. 
अपंतःक्नभमारता का रित्व और बािरी दकु्नया के साथ 
एकीकरण, 3. ्चुनौक्तयों का सारना करना और 
सकारातरक दृक्ष्टकोण का क्वकास करना, 4. सुपंदरता 
को सरझना और उसे अक्भव्यक्त करना। अतः जीवन 
कौशल क्शक्षा का उद्शेय बच्चों को सपंवेगातरक रू् 
से ल्चीला बनाना, उनरें ्चयन करने की क्षरता 
क्वकक्सत करना और जीवन रें सुपंदरता और सपं्णूमा 
कलयाणकारी भावना के क्वकास की क्दशा क्दखाना ि।ै 
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इसका उद्शेय बच्चों रें भावी नागररक के रू् रें ् िल 
करने की क्षरता ्ैदा करना भी ि ैताक्क वे राष्‍टीय 
सपं्दा, सपंसकृक्त और प्कृक्त का रलूयापंकन कर सकें  
और उन्िें सँवार सकें ।

आपंतररक व्यक्क्ततव के क्वकास के क्लए सात 
रलूय आवशयक िैं, क्जन्िें क्वद्ाथथी दकै्नक जीवन रें 
साधारण उ्करण के रू् रें प्योग कर जीवन रें सफ़ल 
िो सकते िैं। ये सात रलूय इपंरिधनषु के सात रपंगों की 
तरि िोते िैं और जो इन्िें अ्नाता ि ैउसका जीवन 
खकु्शयों के सात रपंगों स ेभर जाता ि।ै अतः क्वद्ाक्थमायों 
के क्लए ये सात रलूय अतयपंत आवशयक िैं।

्े	िूल्	मनमन	प्कार	से	सहा्क	होंगे	
1. सवतव की खोज

2. क्वकास और उन्नक्त

3. ्यामावरण के साथ सारपंजसय

4. कक्‍ठनाइयों का सारना करना

5. जीवन के प्क्त सपंतकु्लत दृक्ष्टकोण का क्वकास

सा‍त	्चित्कारी	िूल्
1. आतरक्नयपंत्ण

2. लय और व्यवसथा

3. सरानभुकू्त

4. अभयास

5. कें रिण 

6. कल्ना शक्क्त

7. लक्य साक्धत एकाग्रता

1.	आत्िमन्ंत्रण	— जब िर अ्नी सभी इपंक्रियों 
और क्रियाओ पं को क्नयपंक्त्त कर लें तथा अ्नी सभी 

ज्ानेंक्रियों को अ्नी इचछानसुार क्दशा रें रोड़ सकें , 
तो वि आतरक्नयपंत्ण ि।ै आतरक्नयपंत्ण का लाभ यि 
िोता ि ैक्क िर उसी ्र धयान दतेे िैं जो िरें करना 
अचछा लगता ि।ै िर अ्ने आस-्ास िोने वाली 
िर ्चीजों के प्क्त आकक्षमात निीं िोते बक्लक उस 
क्नधामाररत सरय रें िर उसी ्चीज ्र ्रूी तरि धयान 
कें क्रित करते िैं क्जसे िर अचछी तरि सरझते िैं और 
जो िरें करना अचछा लगता ि।ै आतरक्नयपंत्ण लक्य 
प्ाक्प्त रें सिायक िोता ि।ै 

2.	ल्	और	व्वसथा	— िरारे जीवन रें भी लय, 
ताल, बिाव,  व्यवसथा और तारतमयता िोती ि।ै जैसे 
क्क लयातरक सपंगीत सनुते िी िरारे ् रै क्थरकने लगते 
िैं क्बलकुल वैसे िी यक्द िरारा जीवन व्यवक्सथत िो, 
तो िर प्सन्न रिते िैं और क्जपंदगी का भर्रू आनपंद 
लेते िैं। यक्द जीवन रें लय ताल न िो तो िरारी 
क्जपंदगी बिुत िी उबाऊ, क्नराशाजनक, अक्नयक्रत 
और अव्यवक्सथत िो जाती ि।ै लय और व्यवसथा का 
लाभ यि िोता ि ैक्क िरारा जीवन सरल व सगुर िो 
जाता ि ैऔर िरें जीवन रें सच्च ेअथगों रें आनपंददायक 
व अथमा्ूणमा कार करने का रौका क्रलता ि।ै िर  
छोटी-छोटी ्चीजों को लेकर क््चपंक्तत निीं िोते और 
िर ् रूी तरि से लक्य ् र अ्ना धयान लगा सकते िैं।

3.	सिानुभूम‍त	— सरानभुकू्त िरें और सरधृि बनाती 
ि,ै इससे िरारा दृक्ष्टकोण और क्वसततृ िोता ि।ै 
सरानभुकू्त से आशय ि ैदसूरे की भावनाओ पं को उसके 
दृक्ष्टकोण से सो्चना। सरानभुकू्त का लाभ यि ि ैक्क 
िर दसूरों के राधयर से सवततव की खोज करते िैं और 
जीवन रें अक्धक प्यार ्ाते िैं। सरानभुकू्त िरें स्चते 
और गपंभीर बनाती ि।ै जब िर एक ्ल भी क्कसी 
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दसूरे की भकू्रका क्नभाते िैं तो िर दसूरों के प्क्त बिुत 
भावकु िो जाते िैं और उनके प्क्त पे्र्णूमा व्यविार 
करने लगते िैं। लोग िरारी इस बात के क्लए प्शपंसा 
करते िैं और बदले रें िरें उससे भी प्यार क्रलता ि।ै

4.	अभ्ास	— जीवन ्चलते रिना ि ै और जब 
्चलना बपंद िो जाता ि ैतो जीवन सराप्त िो जाता ि।ै 
किते िैं क्क ‘‘करत-करत अभयास ते जड़रक्त िोत 
सजुान, रसरी आवत जात ते क्सल ्र ्ड़त क्नसान’’ 
अथामात ्अभयास के द्ारा कक्‍ठन से कक्‍ठन कायमा को 
सप्ं न्न क्कया जा सकता ि।ै अभयास असपंभव को सपंभव 
बनाता ि।ै क्वद्ाथथी जीवन रें अभयास का बिुत रित्व 
ि।ै अभयास का लाभ यि ि ैक्क यि क्वद्ाथथी को क्नरपंतर 
प्गक्तशील बनाता ि,ै क्नखारता ि ैऔर उसके लक्य 
प्ाक्प्त रें सिायक िोता ि।ै सबसे रितव्णूमा क्बपंद ुयि ि ै
क्क यि अभयास साथमाक और उद्शेय्णूमा िोना ्चाक्िए। 

5.	कें द्रण	— कें रिण द्ारा िर सवतव की खाेज करते िैं। 
कें रिण द्ारा िरारा सारा धयान बािरी दकु्नया से िटकर 
िरारे अपंतरमान की ओर जाता ि।ै आतरक्नयपंत्ण, लय 
व व्यवसथा और अभयास के क्नयक्रत क्वकास से िर 
कें रिण की क्सथक्त रें ्िु्ँचते िैं। कें रिण से िरारा रन 
और रक्सतष्क शापंत और क्सथर िो जाता ि ैतथा सवतव 
की खोज रें सिायता क्रलती ि।ै कें रिण क्वद्ाक्थमायों के 
क्लए अतयपंत आवशयक िोता ि,ै कें रिण क्वद्ाक्थमायों के 
रक्सतष्क को ्क्वत् बनाता ि ैक्जससे वे सिी क्दशा 
रें सो्चकर ज्ानोदय, अपंतज्ामान और अपंतदृमाक्ष्ट के क्लए 
तैयार रिते िैं। कें रिण से तनाव, रानक्सक दबाव, जीवन 
के कष्टदायक अनभुव और अ्राध बोध की भावना 
कर िोती ि,ै रन शापंत व क्सथर रिता ि,ै प्सन्न रिता 
ि,ै प्सन्न रन से क्कए गए कायमा सफ़ल िोते िैं।

6.	कल्ना	िमक‍त	— कें क्रित व शापंत रक्सतष्क से 
कल्ना शक्क्त का क्वसतार िोता ि ैक्जससे सकारातरक 
क्व्चारों का उद ्भव िोता ि,ै सकारातरक ऊजामा का 
बिाव िोता ि,ै जो लक्य प्ाक्प्त रें सिायक िोते िैं। 
कल्ना शक्क्त का लाभ यि ि ैक्क यि क्वद्ाक्थमायों को 
सवयपं को सरझने रें रदद करती ि,ै वे अ्नी योगयता 
के अनरुू् लक्य का ्चनुाव करते िैं और उसे बड़ी 
आसानी से प्ाप्त कर लेते िैं। 

7.	लक््	सामध‍त	 एकाग्‍ता	— लक्य साक्धत 
एकाग्रता कार को और अक्धक र्चनातरक ढपंग से 
करने की ऊजामा को ्नुजथीक्वत करती ि।ै यि क्नराशा 
को कर करती ि ैक्जससे िरारे अपंदर असीक्रत ऊजामा 
आ जाती ि ैऔर िर अ्ने लक्य को प्ाप्त कर लेते 
िैं। क्जस प्कार से ्चरकती धू्  रें आवधमाक लेंस के 
द्ारा ् ड़ने वाली सरूज की क्करणें कागज के टुकड़ों को 
जला दतेी िैं, उसी प्कार से लक्य साक्धत एकाग्रता, 
असीक्रत ऊजामा का स्ोत ि ैजो क्वद्ाक्थमायों को लक्य 
तक ् िु्ँचाता ि।ै लक्य साक्धत एकाग्रता के द्ारा लक्य 
को प्ाप्त क्कया जाता ि ैअतः यि क्वद्ाक्थमायों के क्लए 
बिुत िी लाभप्द रलूय ि।ै

आजकल क्वद्ाक्थमायों को अक्त प्क्तस्धामातरक, 
उ्भोक्तावादी और व्यक्क्त्रक वातावरण का 
सारना करना ्ड़ता िै। वे अनावशयक रानक्सक 
दबाव और तनाव रें जीते िैं, क्जससे उनके जीवन 
सतर रें क्गरावट आती िै। आज के वातावरण रें 
अ्ने अक्सततव को ब्चाये रखने के क्लए बच्चों 
को जीवन कौशल क्सखाना आवशयक िै, अतः 
क्शक्षकों को ्ा‍्ठयरिर को ्ूरा करने के साथ 
उ्रोक्त सात रूलयों को क्वद्ाक्थमायों को अवशय 
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बताना  ्चा क्िए क्जससे बच्चों  रें  आपंतररक 
कौशल और आपंतररक प्क्तभा का क्वकास िो  

सके, और वे वासतक्वक जीवन की ्चुनौक्तयों का 
सारना कर सकें ।
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