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रा���य म�ुत �व�यालयी �श�ा सं�थान

उ�चतर मा�य�मक

अ�याय - 17

�स�नता और सखु

काय�प�क - 17

1. एक धनस�प�न �यि�त भी िजंदगी से �नराश हो सकता है वह� �नध�न �यि�त गर�ब
होत ेहुए भी खशु रह सकता है।" �दए गए कथन पर �ट�पणी क�िजए।

2. वत�मान समय म� हर �यि�त तनाव से जझू रहा है। तनाव हमारे जीवन का �ह�सा बन
गया है और यह कई �वा��य �वकार� का कारण बन गया है। इसे �यान म� रखते हुए
कम से कम 8 उपाय सझुाएं जो लोग� को �व�थ जीवन शलै� बनाए रखने म� मदद कर
सक� ।

3. मन�ुय के �प म� हम सभी ने कभी न कभी सखु का अनभुव �कया है। अपने �कसी एक
अनभुव का उपयोग करते हुए जहाँ आपने खशुी क� भावना को महससू �कया और उन
कारक� क� �या�या क�िजए िजनसे आपको अपनी भावना को खशुी के �प म� पहचानने
म� मदद �मल�।

4. दो लोग� का सा�ा�कार ल�, एक 14-30 आयु वग� म� और दसूरा 60 वष� या उससे अ�धक
आयु के �यि�त का। जीवन और संतोष क� इ�छाओं और ज�रत� पर उनके �वचार� क�
तलुना करत ेहुए एक �रपोट� तयैार क�िजए।

5. �व�भ�न व�ैा�नक�, �खला�ड़य�, काय�कता�ओं ने सबसे क�ठन समय म� भी लचीलापन
�दखाया है। उन ताकत� को सचूीब�ध क�िजए जो इन लोग� को अपने ल�य� क� ओर
बढ़ने म� मदद करती ह�।

6. �क�ह�ं दो �यि�तय� क� पहचान क�िजए, जो आपक� राय मे आ�म-यथाथ� ह�। उनक�
�वशषेताओं को सचूीब�ध क�िजए और उनक� तलुना आ�म-वा�त�वक लोग� क� नौ
�वशषेताओ ंसे क�िजए (प�ृठ सं�या 51 देख�)।

7. भावनाएँ एक सात�य क� तरह ह�। हम जीवन म� सकारा�मक और नकारा�मक भावनाओं
से गुजरते ह�। ले�कन हम सकारा�मक भावनाओ के �लए अ�धक अ�भलाषा �दखाते ह�।



समझाएं �क हम सकारा�मक भावनाओं क� इ�छा �य� रखते ह�। उपय�ुत कारण� से
अपने उ�र का समथ�न क�िजए।

8. �कसी एक �यि�त का लगभग प��ह �दन� तक अवलोकन (उनक� सहम�त से) करे और
एक सखुी �यि�त क� �वशषेताओं क� तलुना म� उनक� �वशषेताओं का �व�लेषण कर�।
उ�ह� कुछ ऐसे तर�के सझुाएं िजससे वे अ�धक सखु और क�याण �ा�त कर सक� ।

9. सकारा�मक भावनाओं के �वकास को बढ़ावा देने के कुछ तर�क� क� सचूी बनाएं। 31
�दन� के �लए आभार प��का/नोटबकु बनाए रख�। अपने अनभुव क� �या�या करते हुए
एक �रपोट� तयैार कर�।


