
एन.आई.ओ.एस/श�ै�क/2021/222/25/�हदं�

रा���य म�ुत �व�यालयी �श�ा सं�थान

उ�चतर मा�य�मक

अ�याय - 25

आ�म - �वकास और योग

काय�प�क - 25

1. भारतीय मनो�व�ान म�, "आ�म" सबसे मह�वपणू� अवधारणाओं म� से एक है। हालाँ�क,

हमार� आ�म अवधारणा ि�थर नह�ं रहती है, बि�क यह जीवन के �व�भ�न चरण� के
दौरान बदल जाती है। जीवन के �व�भ�न चरण� म� आ�म क� �वशषेताओं क� �या�या
क�िजए।

2. योग वा�तव म� जीवन का एक �यवि�थत और उ�चत �प से �व�नय�मत करने का
तर�का है। जीवन के �क�ह�ं तीन पहलओुं क� पहचान कर� िजनम� योग उनके कुशल और
�भावी �वकास म� योगदान दे सकता क�िजए।

3. "हमार� धारणाऐं, �च�तन और �यवहार हमारे आ�म-बोध को ��त�बि�बत करते है।" �दए
गए कथन पर चचा� क�िजए।

4. क�पना क�िजए �क �थानीय शासी �नकाय ने योग के लाभ� के बारे म� जाग�कता
फैलाने के �लए एक प�रयोजना श�ु क� है। आपको �ाथ�मक �वा��य क�म�य� के �लए
"मन, शर�र और �यवहार पर योग के �भाव" पर एक काय�शाला आयोिजत करने क�
िज�मेदार� स�पी गई है। इस काय�शाला म� द� जाने वाल� जानकार� क� �या�या करते हुए
एक �व�ततृ �ा�प तयैार क�िजए।

5. कुछ ल�य दसूर� क� तलुना म� �ा�त करना क�ठन होते ह�। आपक� राय म�, योग �कसी
के ल�य को �ा�त करने म� कैसे मदद कर सकता है? उपय�ुत कारण� से अपने उ�र क�
पिु�ट क�िजए।

6. योग मन क� चार लगातार बदलती अव�थाओं और मन क� अपे�ाकृत ि�थर अव�थाओं
के बारे म� बात करता है। मन के इन दो मॉडल� क� तलुना कर� और उनके बीच अतंर
और समानताएं �लख�।



7. पतंज�ल �वारा �दए गए योग स�ू 2.30 का अथ� �प�ट क�िजए। पतंज�ल �वारा �दए गए
योग के अ�टां�गक माग� पर �काश डाल�।

8. पतंज�ल के आठ योग स�ू� को योग आतं�रक और बाहर� �प म� �वभािजत �कया गया
है। ये आतं�रक और बाहर� पहल ू�या ह�? उनके अथ� और �वशषेताओ ंक� �या�या कर�।

9. धारणा, �यान और समा�ध - तीन� अ�यास हमार� एका�ता �मताओं को बढ़ाते ह�, �फर
उ�ह� अलग-अलग �य� पहचाना गया है? इन �थाओं के बीच अतंर और समानताएं �प�ट
कर�।


