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अध्याय 1

आईने में नई पीढ़ी

सुबह के 6:45 बजे अला�र्म बजता है। आप आँखें  खोलने से पहले ही फ़ोन उठा लेते हैं। एक
सहपाठी की नई नौकरी की ख़बर �दिखती है, �कसी �रश्तेदिार की सगाई की तस्वीर, और एक
संदेिश �क इस �हीने की �कस्त की तारीख़ पास आ रही है। �बस्तर छोड़ने से पहले ही �न �ें
चार सवाल खडे़ हो जाते हैं : क्या �ैं  सही �दिशा �ें  हँू? क्या �ैं  पीछे छूट रहा हँू? पैसा कहाँ से
और कैसे बचेगा? और आ�ख़र �ैं  हँू कौन?

अगर यह दृश्य आपको अपना-सा लगा, तो यह पुस्तक आपके �लए �लखी गई है।

एक आम �दन की झलक

आइए एक काल्प�नक ले�कन प�र�चत उदिाहरण लें । अजुर्मन 31 व�र्म का है। वह एक �नजी
कंपनी �ें  का� करता है, �कराये के घर �ें  रहता है और घरवाले उससे �ववाह के बारे �ें  पूछते
रहते हैं। उसका �दिन कुछ इस तरह गुज़रता है।

सुबह: क�रयर की बेचैनी

दिफ़्तर पहँुचने से पहले ही अजुर्मन सोचता है �क क्या यह नौकरी उसकी क्ष�ता के अनुरूप है।
वेतन ठीक है, पर का� �ें  संतो� नहीं है। नई चीज़ें  सीखने का �न है, पर जो�ख� का डर
रोकता है।
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दोपहर: पैसे का ग�णित

भोजन के स�य सहक�र्मी �नवेश, घर ख़रीदिने और �वदेिश जाने की बातें  करते हैं। अजुर्मन चुप
रहता है। उसे लगता है �क हर कोई उससे आगे है, जब�क सच यह है �क हर व्य�क्त अपनी
बाताें  का सबसे च�कदिार �हस्सा ही सा�ने रखता है।

शाम: �रश्तों की उलझन

घर लौटते स�य �ाँ का फ़ोन आता है। बात सेहत से शुरू होकर �ववाह पर पहँुच जाती है।
अजुर्मन स�झता है �क �ाँ की �चंता सच्ची है, पर वह यह भी चाहता है �क उसके �नणर्मय पर
उसे स�य और सम्�ान ��ले।

रात: पहचान का प्रश्न

सोने से पहले वह सोशल �ी�डया पर दूसराें  की �ज़ंदिगी देिखता है और अपनी �ज़ंदिगी से
तुलना करता है। तब उसके �न �ें  वही सवाल लौट आता है: "�ैं  जो बनना चाहता था, क्या
वही बन रहा हँू?"

अजुर्मन की उलझनें  अलग-अलग नहीं हैं। क�रयर, �रश्ते, पैसा और पहचान आपस �ें  गँुथे हुए
हैं। एक �ें  तनाव हो तो बाकी तीनाें  पर असर पड़ता है। इसी�लए इन्हें  अलग-अलग हल करने
के बजाय एक साथ स�झना ज़रूरी है।

25 से 40 विषर्ष: �नणिर्षयों का सबसे �नणिार्षयक दौर

जीवन का हर चरण �हत्त्वपूणर्म होता है, �फिर भी यह उम्र इस�लए �वशे� है �क इस�ें  �लए गए
�नणर्मयाें  का असर लंबे स�य तक रहता है। इसके तीन कारण स�झे जा सकते हैं।

�नणर्मयाें  की सघनता: इसी दिौर �ें  अ�धिकांश लोग पेशा चुनते या बदिलते हैं , जीवनसाथी
तय करते हैं , प�रवार की �ज़म्�ेदिारी उठाते हैं  और आ�थंक आदितें  बनाते हैं।

1. 
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आदिताें  की नींव: इस उम्र �ें  बनी सोचने, ख़चर्म करने और �रश्ते �नभाने की आदितें  आगे
चलकर स्वभाव का रूप ले लेती हैं।

दिोहरी भू��का: आप एक ओर अपने से बड़ाें  की अपेक्षाआें  के सा�ने होते हैं  और दूसरी
ओर अपने से छोटाें  के �लए उदिाहरण बनते हैं।

शुरुआती और बाद के दौर की तुलना

पहलू 18–24 विषर्ष 25–40 विषर्ष

�ुख्य प्रश्न �ैं  क्या बन सकता हँू? �ैं  क्या बन रहा हँू और क्याें?

�नणर्मयाें  का स्वरूप प्रयोग और खोज प्र�तबद्धता और प�रणा�

जो�ख� का असर अपेक्षाकृत सी��त प�रवार और आ�थंक �स्थ�त पर सीधिा

आत्��नभर्मरता सीखने की अवस्था पूणर्म �ज़म्�ेदिारी

यह ता�लका बताती है �क इस दिौर �ें  "सोच-स�झकर चुनना" एक �वकल्प नहीं, ब�ल्क
आवश्यकता है।

आईने में झाँकने की व्याविहा�रक �वि�धि

पुस्तक का पहला अभ्यास सरल है: अपनी वतर्म�ान �स्थ�त को ई�ानदिारी से देिखना। आप इसे
एक शांत शा� को कर सकते हैं।

आत्म-अविलोकन के चरणि

एक कॉपी और पेन लें । फ़ोन को 30 ��नट के �लए दूर रखें ।

पन्ने पर चार खाने बनाएँ: क�रयर, �रश्ते, पैसा, पहचान।

2. 

3. 

1. 

2. 
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हर खाने �ें  5 ��नट तक �लखें  �क आप अभी कहाँ हैं। केवल तथ्य �लखें , �नणर्मय या
आलोचना नहीं।

अगले 5 ��नट �ें  हर खाने के नीचे �लखें  �क आप क्या बदिलना चाहते हैं।

अंत �ें  5 ��नट लें  और एक ऐसा खाना चुनें  �जस पर अगले 30 �दिन ध्यान देिना है।

यह क्याें  का� करता है: �न की उलझन अक्सर इस�लए भारी लगती है �क वह अस्पष्ट होती
है। जब �वचार काग़ज़ पर उतरते हैं , तो वे आकार लेते हैं , और आकार वाली स�स्या पर
का� करना आसान होता है।  एक स�य �ें  एक के्षत्र चुनना इस�लए ठीक है �क ध्यान
�बखरता नहीं।

सझुाव: इस अभ्यास को हर तीन �हीने �ें  दिोहराएँ और पुराने पन्नाें  को सँभालकर
रखें। अपनी प्रग�त देिखना सबसे भरोसे�ंदि पे्ररणा बन सकता है।

�वत्तीय या स्वास्थ्य संबंधिी बडे़ �नणर्मयाें  के �लए केवल इस अभ्यास पर �नभर्मर न रहें ; ऐसे
�व�याें  पर योग्य �वशे�ज्ञ से परा�शर्म अवश्य लें ।

पुस्तक का मूल �विचार: �नजी सोच से सामा�जक �दशा तक

इस पुस्तक का कें द्रीय �वचार यह है �क स�ाज कोई दूर की संस्था नहीं है। वह करोड़ाें
व्य�क्तगत सोच और �नणर्मयाें  का योग है। जब आप तय करते हैं  �क कैसे क�ाना है, �कस
तरह बात करनी है, �कसे सम्�ान देिना है और �कस बात पर �टकना है, तब आप अनजाने �ें
स�ाज की �दिशा भी गढ़ रहे होते हैं।

यह सफ़र तीन स्तराें  पर चलता है:

सोच: ह� दु�नया को �कस नज़र से देिखते हैं।

3. 

4. 

5. 

kamranasad.in 7



�ूल्य: ह� �कन बाताें  को सही और ज़रूरी �ानते हैं।

स�ाज: ह�ारी सोच और �ूल्य ��लकर �कस वातावरण को जन्� देिते हैं।

इन तीनाें  के बीच का संबंधि एकतरफ़ा नहीं है। स�ाज ह�ें  गढ़ता है और ह� स�ाज को गढ़ते
हैं। इस�लए बदिलाव की शुरुआत स्वयं से करना �कसी स्वाथर्म का नहीं, �ज़म्�ेदिारी का संकेत
है।

आगे बढ़ने से पहले

इस पुस्तक �ें  आपको तैयार उत्तर नहीं, ब�ल्क सोचने के औज़ार ��लें गे। हर पाठक की
प�र�स्थ�त अलग है, इस�लए हर सुझाव को अपने संदिभर्म �ें  परखना आपका का� है। ध्यान
रखें  �क बदिलती पीढ़ी का अथर्म केवल नई तकनीक अपनाना नहीं, ब�ल्क नई स�झ �वक�सत
करना भी है।

अब आईने के सा�ने खडे़ होइए। जो �दिखे उससे घबराइए नहीं। वही आपकी शुरुआत है।

आत्म-अविलोकन में होने विाली आम ग़ल�तयाँ

इस अभ्यास को करते स�य कुछ ग़ल�तयाँ बार-बार देिखी जाती हैं। इन्हें  पहले से जान लेने
पर आप अपना स�य और ऊजार्म बचा सकते हैं।

दूसराें  से तुलना: अपनी �स्थ�त �लखते स�य सहक��ंयाें  या ��त्राें  के आँकडे़ बीच �ें  ले
आना। यह अभ्यास केवल आपकी अपनी �स्थ�त के �लए है।

आत्�-आलोचना: तथ्य की जगह "�ैं  तो ह�ेशा असफिल रहता हँू" जैसे �नणर्मय �लख
देिना। इससे स्पष्टता नहीं, केवल बोझ बढ़ता है।

एक साथ सब बदिलने की चाह:  चाराें  के्षत्राें  �ें  एक साथ सुधिार का संकल्प लेना।
अ�धिकतर लोग कुछ ही हफ़्ताें  �ें  थककर छोड़ देिते हैं।

1. 

2. 

3. 
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अभ्यास को एक बार का का� �ानना: एक बार �लखकर रख देिना और �फिर कभी न
देिखना।

त्वि�रत जाँच-सूची

अभ्यास पूरा करने के बादि स्वयं से ये प्रश्न पू�छए:

प्रश्न हाँ / नहीं

क्या �ैं ने हर खाने �ें  केवल तथ्य �लखे?

क्या �ेरे बदिलाव के �बंदु ठोस और छोटे हैं?

क्या �ैं ने केवल एक के्षत्र चुना है?

क्या अगली स�ीक्षा की तारीख़ तय है?

एक छोटा उदाहरणि

�ान ली�जए अजुर्मन "पैसा" वाला खाना चुनता है। वह �लखता है: "�ा�सक ख़चर्म का �हसाब
�ुझे पता नहीं।" बदिलाव के रूप �ें  वह तय करता है �क अगले 30 �दिन हर ख़चर्म एक डायरी
�ें  दिजर्म करेगा। यह लक्ष्य छोटा है, �ापा जा सकता है और �बना �कसी दिबाव के शुरू हो
सकता है। यहीं से स्पष्टता बनने लगती है।

अध्याय 2

युविा मन की बनाविट और नए सपने

4. 
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युविा मन की संरचना को समझना

पच्चीस से  चालीस व�र्म  की  आयु जीवन का ऐसा दिौर  है  �जस�ें  व्य�क्त एक साथ कई
भू��काएँ �नभाता है। वह क�र्मचारी या उद्य�ी है, �कसी का जीवनसाथी या संतान है, और
कई बार �ाता-�पता भी। इसी दिौर �ें  सपने सबसे अ�धिक आकार लेते हैं , और इसी दिौर �ें
उनकी सबसे कड़ी परीक्षा भी होती है। सपनाें  को स�झने से पहले यह जानना उपयोगी है �क
युवा �न �कन तत्वाें  से बनता है।

युवा �न की बनावट �ोटे तौर पर तीन परताें  से स�झी जा सकती है। पहली परत अनुभव
की है, यानी बचपन, प�रवार और शुरुआती सफिलताआें-असफिलताआें  से बनी धिारणाएँ।
दूसरी परत आकांक्षा की है, यानी ह� क्या बनना या पाना चाहते हैं। तीसरी परत प�रवेश की
है, यानी आसपास के लोग, संस्थाएँ और �ाध्य� जो ह�ारी सोच को लगातार आकार देिते हैं।
इन तीनाें  का �ेल ही तय करता है �क ह� क्या सपना देिखते हैं  और उसे �कतनी गंभीरता से
लेते हैं।

सपनों का स्विरूप

�स्थिर नौकरी का सपना

�पछली पीढ़ी के �लए सुर�क्षत नौकरी सफिलता का सबसे स्पष्ट प्रतीक थी। इसका कारण
स�झना आवश्यक है: �जन प�रवाराें  ने अ�न�श्चित आय देिखी थी, उनके �लए �नय��त वेतन
और पेंशन �स्थरता का पयार्मय थी। आज भी बहुत से युवा इस सपने को चुनते हैं , और यह
�कसी भी तरह क�तर नहीं है। �स्थरता एक वैधि �ूल्य है।

kamranasad.in 10



उद्यम और स्वितंत्रता की चाह

दूसरी ओर, बड़ी संख्या �ें  युवा अपना का� शुरू करने, स्वतंत्र सलाहकार बनने या छोटा
व्यवसाय खड़ा करने की इच्छा रखते हैं। इसके पीछे �नणर्मय लेने की स्वतंत्रता और अपनी
�ेहनत का सीधिा प�रणा� देिखने की इच्छा होती है। परंतु उद्य� �ें  जो�ख�, अ�नय��त आय
और लंबा धैियर्म शा��ल है; इस�लए �वत्तीय �नणर्मय लेते स�य �कसी योग्य �वत्तीय सलाहकार
से परा�शर्म करना उ�चत है।

रचनात्मकता और उदे्दश्य की तलाश

तीसरा स्वरूप रचनात्�क कायर्म  का है,  जैसे लेखन, �डज़ाइन, संगीत या सा�ग्री �न�ार्मण।
इसके साथ एक गहरी चाह भी जुड़ी है �क का� का कोई अथर्म हो, वह स�ाज के �कसी �हस्से
को लाभ पहँुचाए। अब कई युवा केवल वेतन नहीं, ब�ल्क उदे्दश्य भी �ाँगते हैं।

पहलू �स्थिर नौकरी उद्यम
रचनात्मक/उदे्दश्य-आधिा�रत
कायर्ष

�ुख्य
आक�र्मण

सुरक्षा, �नय��तता स्वतंत्रता, स्वा��त्व अ�भव्य�क्त, अथर्म

�ुख्य चुनौती सी��त बदिलाव जो�ख�,
अ�न�श्चितता

पहचान बनाने �ें  स�य

आवश्यक गुण अनुशासन,
�नरंतरता

साहस, योजना �नरंतर अभ्यास, धैियर्म
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सपनों को आकार देने विाले प्रभावि

प�रविार और �मत्र

प�रवार ह�ें  पहले �ूल्य और पहली अपेक्षाएँ देिता है। �ाता-�पता का अनुभव �ूल्यवान है, पर
कई बार उनकी सलाह उनके स�य की प�र�स्थ�तयाें  से बनी होती है। ��त्र स�कक्ष दिबाव
और पे्ररणा, दिोनाें  देिते हैं। उनके �नणर्मय देिखकर ह� अपने �नणर्मयाें  को आँकने लगते हैं।

�शक्षा और मी�डिया

�शक्षा ह�ें  कौशल और �वकल्पाें  की जानकारी देिती है, पर कई बार वह कुछ ही रास्ताें  को
“सम्�ानजनक” बताकर �वकल्प सी��त कर देिती है। �ी�डया और सोशल �ाध्य� सफिलता
की चुनी  हुई तस्वीरें  �दिखाते  हैं।  इन�ें  संघ�र्म  के  व�र्म  अक्सर छूट जाते  हैं ,  �जससे ह�ारी
अपेक्षाएँ वास्त�वकता से आगे �नकल सकती हैं।

अपेक्षा और विास्त�विकता के बीच संतुलन

सपना देिखना और उसे यथाथर्म के साथ जोड़ना दिो अलग कौशल हैं। अपेक्षा तब स�स्या
बनती है जब वह स�य, संसाधिन और क्ष�ता का �हसाब नहीं रखती।

अपने सपने की व्याविहा�रक जाँच

इसके �लए एक सरल अभ्यास अपनाया जा सकता है, �जस�ें  लगभग 45 ��नट लगते हैं।

एक पन्ने पर अपना प्र�ुख सपना एक वाक्य �ें  �लखें।

उसके नीचे तीन कारण �लखें  �क यह सपना आपके �लए क्याें  �हत्त्वपूणर्म है।

पता करें  �क आपके लक्ष्य तक पहँुचे दिो-तीन लोगाें  ने �कतने व�र्म और कौन-से कौशल
लगाए।

1. 

2. 

3. 
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अपने वतर्म�ान कौशल, बचत और स�य की ई�ानदिार सूची बनाएँ।

अगले 90 �दिनाें  के �लए अ�धिकत� तीन छोटे कदि� तय करें , जैसे एक पाठ्यक्र� पूरा
करना या सप्ताह �ें  पाँच घंटे अभ्यास।

90 �दिन बादि प�रणा� देिखें  और योजना �ें  सुधिार करें ।

यह क्याें  का� करता है: पहले तीन चरण सपने के पीछे की पे्ररणा स्पष्ट करते हैं , �जससे
दूसराें  की नकल और अपनी वास्त�वक इच्छा का अंतर �दिखता है। अं�त� चरण बडे़ लक्ष्य को
�ापने योग्य बनाते हैं , �जससे �नराशा घटती है और प्रग�त �दिखाई देिती है।

सझुाव: अपने सपने को एक साथ दिो रूपाें  �ें  �लखें : “आदिशर्म �स्थ�त” और “न्यूनत�
स्वीकायर्म  �स्थ�त।”  इससे  आपके  पास  ह�ेशा  एक वैक�ल्पक �ागर्म  रहता  है  और
असफिलता का भय क� होता है।

संतुलन के संकेत

य�दि आपकी योजना �ें  स�य-सी�ा, संसाधिनाें  का आकलन और �वकल्प शा��ल हैं , तो
आपकी अपेक्षा संतु�लत है। य�दि केवल उत्साह है और कोई ठोस कदि� नहीं, तो अपेक्षा
वास्त�वकता  से  दूर  है।  सपनाें  को  छोटा  करना  स�ाधिान  नहीं  है;  उन्हें  चरणाें  �ें  बाँटना
स�ाधिान है।

�नष्कषर्ष

युवा �न सुरक्षा और संभावना, दिोनाें  की ओर �खंचता है। प�रवार, ��त्र, �शक्षा और �ी�डया
इस �खंचाव को �दिशा देिते हैं , पर अं�त� �नणर्मय आपकी अपनी स�झ पर �टका है। जो व्य�क्त

4. 

5. 

6. 
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अपने सपनाें  के कारण जानता है, उनकी की�त स�झता है और उन्हें  छोटे कदि�ाें  �ें  बाँटता
है, वही उन्हें  �टकाऊ ढंग से आगे बढ़ा पाता है।

सपनों की राह में आम गल�तयाँ

सपनाें  पर का� करते स�य कुछ गल�तयाँ बार-बार �दिखाई देिती हैं। इन्हें  पहले से पहचान
लेना आगे का रास्ता आसान बनाता है।

दूसराें  की सफिलता की नकल: �कसी और का रास्ता उसकी प�र�स्थ�तयाें  �ें  बना था। वही
रास्ता आपके �लए उपयुक्त हो, यह आवश्यक नहीं।

एक साथ बहुत कुछ शुरू करना: ध्यान बँटने से �कसी भी �दिशा �ें  ठोस प्रग�त नहीं हो पाती।

तुलना �ें  उलझना: अपनी शुरुआत की तुलना �कसी और के वतर्म�ान से करने पर हतोत्साह
बढ़ता है।

सीखने को टालना: यह �ान लेना �क कौशल बादि �ें  सीख लें गे, अक्सर व�ार्षों  की देिरी बन
जाता है।

प�रवार से  संवादि न करना:  अपनी योजना साझा �कए �बना सहयोग की अपेक्षा रखना
टकराव को जन्� देिता है।

एक व्याविहा�रक उदाहरणि

�ान ली�जए एक 30 व�र्मीय क�र्मचारी �डज़ाइन के के्षत्र �ें  स्वतंत्र का� करना चाहता है। वह
नौकरी तुरंत छोड़ने के बजाय पहले छह �हीने सप्ताहांत �ें  छोटे प्रोजेक्ट करता है, अपनी
बचत का आकलन करता है और प�रवार से खुलकर बात करता है। इस तरह उसे अपनी रु�च
और बाज़ार की वास्त�वकता, दिोनाें  का अनुभव ��लता है, और अगला �नणर्मय अंदिाजे़ पर
नहीं, जानकारी पर आधिा�रत होता है।
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त्वि�रत जाँच-सूची

अपनी योजना पर आगे बढ़ने से पहले इन प्रश्नाें  पर �वचार करें :

क्या �ेरा सपना �ेरी अपनी इच्छा से जन्�ा है?

क्या �ेरे पास अगले तीन �हीनाें  की स्पष्ट कायर्मयोजना है?

क्या �ैं ने अपने संसाधिनाें  का ई�ानदिार आकलन �कया है?

क्या �ेरे पास कोई वैक�ल्पक �ागर्म है?

क्या �ैं ने �कसी अनुभवी व्य�क्त से �ागर्मदिशर्मन �लया है?

य�दि अ�धिकांश उत्तर “हाँ” हैं , तो आप सही �दिशा �ें  हैं ।

अध्याय 3

बदलते �विचार: सोचने का नया ढंग

सोचने के तरीके में बदलावि

आज का युवा �कसी बात को केवल इस�लए स्वीकार नहीं करता �क वह व�ार्षों  से कही जा
रही है। वह जानना चाहता है �क बात क्याें  सही है, �कसने कही है और उसका आधिार क्या
है। यह प्रवृ�त्त कई बार बड़ाें  को अ�वनय लगती है, परंतु वास्तव �ें  यह सोचने की प�रपक्वता
का संकेत हो सकती है। शतर्म यह है �क प्रश्न �जज्ञासा से उपजे हाें , केवल �वरोधि के �लए
नहीं।

�पछली पी�ढ़याें  �ें  जानकारी के स्रोत सी��त थे: प�रवार, �शक्षक, पुस्तकें  और स�ाचार
�ाध्य�। �नणर्मय अक्सर अनुभवी लोगाें  की सलाह पर �टके होते थे। आज स्रोत असंख्य हैं ,
इस�लए चुनौती जानकारी पाने की नहीं, ब�ल्क सही और गलत �ें  अंतर करने की है।

1. 

2. 
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प्रश्न पूछने की बढ़ती प्रविृ�त्ति

प्रश्न क्यों ज़रूरी हैं

प्रश्न पूछना सीखने की पहली सीढ़ी है। जब कोई युवा पूछता है �क "यह �नय� क्याें  है?",
तो वह उसे स�झकर अपनाना चाहता है। स�झकर अपनाया गया �वचार अ�धिक �टकाऊ
होता है, क्याें �क वह दिबाव से नहीं, �ववेक से बना होता है।

प्रश्न पूछने के सही और गलत तरीके

पक्ष रचनात्मक प्रश्न अनाविश्यक टकरावि

उदे्दश्य स�झना और सुधिारना नीचा �दिखाना

भा�ा �वनम्र, स्पष्ट वं्यग्यपूणर्म, तीखी

प�रणा� संवादि आगे बढ़ता है संवादि बंदि हो जाता है

तैयारी पहले जानकारी जुटाई जाती है �बना जाने प्र�त�क्रया दिी जाती है

तथ्य परखने की आदत

�कसी जानकारी को परखने के चरणि

�कसी भी खबर, दिावे या वायरल संदेिश को आगे बढ़ाने से पहले इन चरणाें  का पालन करें :

स्रोत देिखें : पता करें  �क जानकारी �कसने दिी और उसका अनुभव या �वशे�ज्ञता क्या है।

क� से क� तीन भरोसे�ंदि स्रोताें  से ��लान करें : य�दि केवल एक ही जगह बात ��ल
रही है, तो सावधिान रहें ।

तारीख जाँचें : पुरानी घटना को नई बताकर फैिलाना आ� है।

1. 

2. 
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भावना को पहचानें : य�दि संदेिश आपको बहुत गुस्सा या डर देि रहा है, तो रुककर दिोबारा
जाँचें ।

आगे भेजने से पहले 10 ��नट रुकें : इतने स�य �ें  अ�धिकांश सं�दिग्धि दिावाें  की पड़ताल
संभव है।

क्याें  कारगर है: भावनात्�क सा�ग्री ह�ें  तुरंत प्र�त�क्रया देिने को पे्र�रत करती है। थोड़ा ठहराव
ह�ारे तकर्म  को स�क्रय होने का अवसर देिता है।

सझुाव: हर सप्ताह एक दिावा चुनें , �जस पर आपने पहले भरोसा �कया था, और ऊपर
के पाँच चरणाें  से  उसे दिोबारा परखें। कुछ ही हफ्ताें  �ें  यह आदित स्वाभा�वक हो
जाएगी।

स्वितंत्र राय बनाने की प्र�क्रिया

स्वतंत्र राय का अथर्म हर बात से असह�त होना नहीं है। इसका अथर्म है अपने �नष्क�र्म तक
स्वयं पहँुचना, चाहे वह प�रवार, ��त्राें  या स�ाज की राय से �ेल खाए या न खाए।

राय बनाने के व्याविहा�रक कदम

�कसी �व�य पर क� से क� दिो �वपरीत दृ�ष्टकोण पढ़ें  या सुनें ।

प्रत्येक पक्ष के तीन �जबूत तकर्म  कागज़ पर �लखें।

देिखें  �क कौन-से तकर्म  तथ्याें  पर आधिा�रत हैं  और कौन-से केवल भावनाआें  पर।

अपनी राय एक या दिो वाक्याें  �ें  �लखें  और कारण जोड़ें ।

नई जानकारी ��लने पर राय बदिलने के �लए तैयार रहें ।

4. 
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क्याें  कारगर है: �लखने से �वचार स्पष्ट होते हैं  और ह� अनजाने पूवार्मग्रहाें  को पहचान पाते हैं।

सझुाव: अपनी राय को "अं�त� सत्य" नहीं, "वतर्म�ान �नष्क�र्म" �ानें । इससे सीखने
का रास्ता खुला रहता है।

�डि�जटल दु�नया का प्रभावि

जानकारी तक पहुँच

इंटरनेट ने ज्ञान को सबके �लए सुलभ बनाया है। कोई भी व्य�क्त घर बैठे नई भा�ा, तकनीक
या कौशल सीख सकता है। यह स�ानता का बड़ा अवसर है, �वशे�कर छोटे शहराें  और
कस्बाें  के युवाआें  के �लए।

बहस और दृ�ष्टिकोणि का नया रूप

सोशल प्लेटफ़ॉ�र्म पर हर व्य�क्त अपनी बात रख सकता है। इससे �व�वधि आवाज़ें  सा�ने आई
हैं , परंतु साथ ही जल्दिबाज़ी, अधूिरी जानकारी और धु्रवीकरण भी बढ़ा है। छोटे वी�डयो और
सं�क्षप्त �टप्प�णयाँ ज�टल �व�याें  को सरल बनाकर प्रस्तुत करती हैं , �जससे गहराई अक्सर
खो जाती है।

पहलू पारंप�रक माध्यम �डि�जटल माध्यम

जानकारी की ग�त धिी�ी, सी��त तत्काल, असी��त

प्र�ा�णकता की जाँच संपादिन और सत्यापन के बादि अक्सर �बना जाँच के

संवादि का स्वरूप आ�ने-सा�ने, �वस्तृत �ल�खत, सं�क्षप्त, सावर्मज�नक

भागीदिारी सी��त लोग लगभग हर व्य�क्त

kamranasad.in 18



एक-जैसी राय का घेरा

�ड�जटल सा�ग्री अक्सर ह�ारी पसंदि के अनुसार �दिखाई जाती है। प�रणा�स्वरूप ह�ें  वही
�वचार बार-बार �दिखते हैं  �जनसे ह� पहले से सह�त हैं। इसे तोड़ने के �लए जानबूझकर
�भन्न दृ�ष्टकोण पढ़ना आवश्यक है।

पुरानी और नई सोच के बीच संविाद

पी�ढ़याें  के  बीच  �तभेदि  स्वाभा�वक हैं।  बड़ाें  के  पास  अनुभव है,  युवाआें  के  पास  नई
जानकारी और नया दृ�ष्टकोण। दिोनाें  �ें  से कोई भी अकेला पयार्मप्त नहीं है।

सा�र्षक संविाद के चरणि

पहले सुनें : सा�ने वाले की बात �बना बीच �ें  टोके पूरी सुनें ।

सम्�ान जताएँ: शुरुआत इस वाक्य से करें , "�ैं  आपके अनुभव को �हत्व देिता हँू।"

अपना पक्ष उदिाहरण स�हत रखें : केवल दिावा नहीं, कारण भी बताएँ।

साझा लक्ष्य खोजें : अक्सर दिोनाें  पक्ष प�रवार की भलाई ही चाहते हैं।

स�य दिें : गंभीर �व�याें  पर एक ही बातचीत �ें  �नणर्मय की अपेक्षा न करें ।

क्याें  कारगर है: जब व्य�क्त को सुना जाता है, तब वह रक्षात्�क नहीं रहता और नए �वचार
पर खुले �न से सोच पाता है।

सझुाव: �हीने �ें  एक बार �कसी बुजु़गर्म से उनके जीवन के �कसी �नणर्मय के बारे �ें  20
��नट बात करें । इससे आप उनके दृ�ष्टकोण की जड़ें  स�झ पाएँगे।

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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�नष्कषर्ष

सोचने का नया ढंग तभी साथर्मक है जब उस�ें  �जज्ञासा, जाँच और �वनम्रता तीनाें  हाें । प्रश्न
पू�छए, तथ्य पर�खए, अपनी राय बनाइए, और साथ ही दूसराें  की बात सुनने का धैियर्म र�खए।
यही संतुलन �वचाराें  को व्य�क्तगत �वकास से सा�ा�जक प�रवतर्मन तक ले जाता है।

सोच बदलते समय होने विाली आम गल�तयाँ

नई सोच अपनाने की प्र�क्रया �ें  कुछ गल�तयाँ बार-बार �दिखाई देिती हैं। इन्हें  पहचानना सुधिार
की पहली शतर्म है।

हर पुरानी बात को गलत �ान लेना: परंपरा �ें  कई बातें  अनुभव से �नकली होती हैं।
उन्हें  पर�खए, सीधेि खा�रज �त की�जए।

हर नई बात को प्रग�त स�झ लेना: नया होना अपने-आप �ें  सही होने का प्र�ाण नहीं
है।

शी�र्मक पढ़कर राय बना लेना: अधूिरी जानकारी पर बनी राय अक्सर क�ज़ोर �नकलती
है।

अपने जैसे लोगाें  से ही चचार्म करना: इससे असह��त सुनने का अभ्यास नहीं बनता।

गलती �ानने �ें  संकोच करना: राय बदिलना क�ज़ोरी नहीं, सीखने का संकेत है।

व्याविहा�रक उदाहरणि: एक विायरल दाविे की पड़ताल

�ान ली�जए आपको एक संदेिश ��लता है �क �कसी नए �नय� से अगले �हीने सबके खचर्म
बढ़ जाएँगे। आप तुरंत आगे भेजने के बजाय संबं�धित �वभाग की आ�धिका�रक सूचना खोजते
हैं , संदेिश की तारीख देिखते हैं  और दिो-तीन �वश्वसनीय स�ाचार स्रोताें  से ��लान करते हैं।

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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य�दि कहीं पु�ष्ट नहीं ��लती, तो आप संदेिश रोक देिते हैं  और भेजने वाले को �वनम्रता से बता
देिते हैं। इस तरह आप भ्र� फैिलने से रोकने �ें  भागीदिार बनते हैं।

त्वि�रत जाँच-सूची

कोई भी �वचार अपनाने या साझा करने से पहले स्वयं से पूछें :

प्रश्न हाँ / नहीं

क्या �ैं ने स्रोत की �वश्वसनीयता देिखी?

क्या �ैं ने �वपरीत पक्ष को भी स�झा?

क्या �ेरी प्र�त�क्रया तथ्याें  पर आधिा�रत है?

क्या �ैं  नई जानकारी ��लने पर राय बदिल सकता हँू?

य�दि �कसी उत्तर �ें  "नहीं" है, तो �नणर्मय से पहले थोड़ा और स�य दिें ।

अध्याय 4

बदलते मूल्य: परंपरा और आधिु�नकता का संतुलन

मूल्य क्या हैं और क्यों बदलते हैं

�ूल्य वे अदृश्य �ापदंिड हैं  �जनके आधिार पर ह� तय करते हैं  �क क्या सही है, क्या गलत है
और �कस बात को �कतना �हत्व देिना है। वे ह�ारे �नणर्मयाें , �रश्ताें  और कायर्मशैली �ें  �दिखाई
देिते हैं। स�ाज की प�र�स्थ�तयाँ बदिलती हैं , तो �ूल्याें  की अ�भव्य�क्त भी बदिलती है, भले ही
उनकी जड़ें  वही रहें ।
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इसे स�झना ज़रूरी है �क �ूल्य का �ूल भाव और उसका व्यवहा�रक रूप अलग-अलग चीज़ें
हैं। सम्�ान एक �ूल्य है, पर सम्�ान �दिखाने का तरीका हर दिौर �ें  अलग रहा है। जब ह� इस
अंतर को पहचान लेते हैं , तो टकराव क� होता है और संवादि की गंुजाइश बढ़ती है।

चार मूल्यों के नए अ�र्ष

ईमानदारी

पहले  ई�ानदिारी  का  अथर्म  अक्सर  लेन-देिन  �ें  सच्चा  रहना  �ाना  जाता  था।  आज इस�ें
पारदि�शंता,  �ड�जटल व्यवहार  की  सच्चाई,  अपनी  क्ष�ताआें  का  सही  प्रस्तुतीकरण और
कायर्मस्थल पर शे्रय का न्यायपूणर्म बँटवारा भी शा��ल है। दूसराें  की रचना को �बना उल्लेख
अपना बताना या सोशल �ी�डया पर बनावटी छ�व गढ़ना भी ई�ानदिारी की परीक्षा है।

�जम्मेदारी

पारंप�रक सोच �ें  �जम्�ेदिारी का अथर्म प्रायः प�रवार के प्र�त कतर्मव्य �नभाना था। अब इसका
दिायरा फैिला है: अपने क�रयर, �ान�सक संतुलन, आ�थंक अनुशासन, पयार्मवरण और स�ाज
के प्र�त भी उत्तरदिा�यत्व। नई पीढ़ी �जम्�ेदिारी को केवल बोझ नहीं, चुनाव और स्वा��त्व के
रूप �ें  देिखती है।

स्वितंत्रता

स्वतंत्रता का अथर्म �न�ानी नहीं, ब�ल्क अपने �नणर्मय स्वयं लेने और उनके प�रणा�ाें  को
स्वीकार करने की क्ष�ता है। क�रयर, जीवनसाथी और जीवनशैली के चुनाव �ें  युवा अ�धिक
अ�धिकार चाहते हैं। प�रपक्व स्वतंत्रता वही है �जस�ें  दूसराें  की स्वतंत्रता का भी सम्�ान हो।
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समानता

स�ानता अब केवल भा�णाें  का �व�य नहीं, रोज़�रार्म के व्यवहार का प्रश्न है: घर के का� का
बँटवारा, वेतन �ें  �नष्पक्षता, �नणर्मयाें  �ें  सबकी भागीदिारी और अलग पृष्ठभू�� के लोगाें  को
स�ान अवसर।

मूल्य पारंप�रक झुकावि समकालीन झुकावि

ई�ानदिारी व्य�क्तगत वचन-पालन पारदि�शंता और जवाबदेिही

�जम्�ेदिारी प�रवार के प्र�त कतर्मव्य स्वयं, प�रवार और स�ाज के प्र�त

स्वतंत्रता अनुशासन के भीतर चुनाव का अ�धिकार

स�ानता भू��काआें  का �नधिार्मरण अवसर और सम्�ान �ें  बराबरी

पी�ढ़यों के बीच मूल्य-अंतर: कारणि

�ूल्य-अंतर �कसी की गलती नहीं, ब�ल्क अलग अनुभवाें  का प�रणा� है। इसके �ुख्य कारण
हैं :

आ�थंक प�र�स्थ�तयाँ: �जन्हाें ने अभाव देिखा, वे सुरक्षा और �स्थरता को सवार्वोप�र रखते हैं ;
�जन्हें  अवसर ��ले, वे संतु�ष्ट और अथर्मपूणर्म कायर्म खोजते हैं।

तकनीक और सूचना: जानकारी तक आसान पहँुच ने प्रश्न पूछने की आदित बढ़ाई है।

�शक्षा और संपकर्म : अलग-अलग संस्कृ�तयाें  से प�रचय ने दृ�ष्टकोण को व्यापक बनाया है।

सा�ा�जक ढाँचा:  संयुक्त  प�रवाराें  से  एकल प�रवाराें  की  ओर  बदिलाव  ने  �नजता  और
स्वायत्तता का �हत्व बढ़ाया है।
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अंतर को समझने का व्याविहा�रक तरीका

पाँच चरणिों का संविाद अभ्यास

स�य चुनें : सप्ताह �ें  एक बार 20 ��नट का शांत स�य तय करें , जब कोई जल्दिबाज़ी
न हो।

पहले सुनें : सा�ने वाले की बात �बना टोके 5 ��नट तक सुनें ।

भाव पहचानें : पूछें , "इस बात के पीछे आपकी �चंता क्या है?"

अपना पक्ष रखें : "�ुझे लगता है" से शुरू करें , "आप गलत हैं" से नहीं।

साझा �बंदु �लखें : क� से क� दिो बातें  �लखें  �जन पर सह��त है।

यह क्याें  का� करता है: अ�धिकांश �ववादि �ूल्य पर नहीं, ब�ल्क उसकी अ�भव्य�क्त और
असुरक्षा पर होते हैं। जब �चंता स�झ ली जाती है, तो तकर्म  की धिार अपने आप नर� पड़ती
है।

सझुाव: असह��त के स�य पहला वाक्य प्रश्न से शुरू करें , जैसे "आपको यह बात
क्याें  �हत्वपूणर्म लगती है?" इससे बचाव की �ुद्रा क� होती है।

क्या अपनाए ँऔर क्या छोड़ें: �विविेकपूणिर्ष चयन की कसौटी

हर पुरानी बात शे्रष्ठ नहीं होती और हर नई बात प्रग�त नहीं। चयन के �लए एक स्पष्ट कसौटी
उपयोगी है।

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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चार प्रश्नों की कसौटी

क्या यह �कसी को अनु�चत हा�न पहँुचाता है? य�दि हाँ, तो उसे छोड़ें , चाहे वह परंपरा हो
या चलन।

क्या यह सबके सम्�ान के अनुकूल है? जो व्यवस्था �कसी वगर्म की ग�र�ा घटाती है,
उस पर पुन�वंचार करें ।

क्या इसका कोई ता�कंक और �ानवीय आधिार है? केवल "ह�ेशा से ऐसा होता आया
है" पयार्मप्त कारण नहीं।

क्या �ैं  इसे पाँच व�र्म बादि भी उ�चत ठहरा पाऊँगा? यह प्रश्न तात्का�लक आक�र्मण से
बचाता है।

यह क्याें  ज़रूरी है: कसौटी भावनाआें  के बजाय �सद्धांत पर आधिा�रत �नणर्मय देिती है, �जससे
ह� न अंधिानुकरण करते हैं , न अंधि�वरोधि।

अपनाने योग्य पुन�विर्विचार योग्य

बड़ाें  के अनुभव का सम्�ान �बना प्रश्न आज्ञा-पालन की अपेक्षा

स�य और वचन की पाबंदिी हर चलन की अंधिी नकल

स�ानता और संवादि �दिखावे पर आधिा�रत प्र�तस्पधिार्म

आत्��नभर्मरता उत्तरदिा�यत्व से बचने वाली स्वतंत्रता

सझुाव: एक पन्ने पर अपने तीन �ूल �ूल्य �लखें  और �हीने �ें  एक बार जाँचें  �क
आपके बडे़ �नणर्मय उनसे �ेल खाते हैं  या नहीं।

1. 

2. 

3. 

4. 
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संतुलन की �दशा

संतुलन का अथर्म बीच का रास्ता पकड़ना नहीं, ब�ल्क �ववेक से चयन करना है। परंपरा ह�ें
�स्थरता और अनुभव देिती है, आधुि�नकता नवीनता और न्याय की संवेदिना। दिोनाें  का सम्�ान
करने वाला युवा जड़ाें  से जुड़ा रहकर भी आगे देिख सकता है। यही दृ�ष्ट पी�ढ़याें  के बीच पुल
बनाती है और स�ाज को प�रपक्व �दिशा देिती है।

मूल्य-टकरावि के तीन व्याविहा�रक उदाहरणि

क�रयर का चुनाव: एक युवा �स्थर सरकारी नौकरी के बजाय स्टाटर्मअप �ें  जाना चाहता है।
�ाता-�पता की �चंता सुरक्षा की है, युवा की चाह अथर्मपूणर्म कायर्म की। यहाँ दिोनाें  पक्ष एक ही
�ूल्य, यानी भ�वष्य की भलाई, से पे्र�रत हैं। स�ाधिान यह हो सकता है �क जो�ख� की
सी�ा, बचत की योजना और स�ीक्षा की स�य-सी�ा पहले से तय की जाए।

घर के �नणर्मय: �ववाह के बादि नौकरी, �नवास या घरेलू कायार्षों  के बँटवारे पर �तभेदि उभर
सकते हैं। ऐसे �ें  "�कसकी बात �ानी जाए" के बजाय "कौन-सा �नणर्मय दिोनाें  के �लए
न्यायपूणर्म है" पूछना अ�धिक सहायक है।

कायर्मस्थल: व�रष्ठ सहक�र्मी औपचा�रक पदिानुक्र� को �हत्व देिते हैं , जब�क युवा खुले संवादि
को। सम्�ानजनक भा�ा �ें  अपना सुझाव रखना दिोनाें  �ूल्याें  का �नवार्मह करता है।

आम गल�तयाँ �जनसे बचें

पूरी पीढ़ी को एक ही साँचे �ें  रखकर "पुराने लोग" या "आज के बच्चे" जैसे सा�ान्यीकरण
करना।

अपनी बात �नवाने के �लए सोशल �ी�डया की बहस या सावर्मज�नक आलोचना का सहारा
लेना।
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परंपरा को �बना स�झे नकार देिना, या केवल बहस जीतने के �लए उसका हवाला देिना।

स्वतंत्रता �ाँगते स�य उसके प�रणा�ाें  की तैयारी न करना।

त्वि�रत आत्म-जाँच सूची

�कसी बडे़ �नणर्मय से पहले स्वयं से पूछें :

प्रश्न हाँ / नहीं

क्या �ैं ने संबं�धित लोगाें  की �चंता सुनी है?

क्या �ेरा �नणर्मय �ेरे �ूल �ूल्याें  से �ेल खाता है?

क्या �ैं  इसके प�रणा�ाें  की �जम्�ेदिारी लेने को तैयार हँू?

क्या �ैं ने क� से क� एक वैक�ल्पक रास्ता सोचा है?

सझुाव: जहाँ दिो या अ�धिक उत्तर "नहीं" हाें , वहाँ �नणर्मय को एक �दिन टालकर पुनः
�वचार करें ।

अध्याय 5

नई चुनौ�तयाँ: दबावि, अ�न�श्चितता और तुलना

दबावि का नया स्विरूप

पच्चीस से चालीस व�र्म की उम्र जीवन का सबसे व्यस्त दिौर होती है। इसी स�य क�रयर की
नींव पड़ती है, प�रवार की �ज़म्�ेदिा�रयाँ बढ़ती हैं  और स�ाज की अपेक्षाएँ तेज़ होती हैं।
�पछली पी�ढ़याें  के सा�ने भी क�ठनाइयाँ थीं, पर आज की चुनौ�तयाँ अलग हैं। इन�ें  सबसे
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बड़ी बात यह है �क बदिलाव की रफ़्तार बहुत तेज़ है और उसके साथ ताल�ेल �बठाने का
दिबाव लगातार बना रहता है।

चुनौती को हराने से पहले उसे पहचानना ज़रूरी है। जो दिबाव �दिखता नहीं, वह सबसे ज़्यादिा
थकाता है। इस अध्याय �ें  ह� तीन के्षत्राें  को स�झें गे: का� और जीवन का संतुलन, आ�थंक
और तकनीकी अ�न�श्चितता, तथा तुलना और �ान�सक तनाव।

कायर्ष-जीविन संतुलन

समस्या कहाँ से आती है

�ोबाइल और इंटरनेट ने दिफ़्तर को घर तक पहँुचा �दिया है। संदेिश का जवाब रात को भी देिना
पड़ता है और छुट्टी के �दिन भी का� का �वचार पीछा नहीं छोड़ता। नतीजा यह �क व्य�क्त
शारी�रक रूप से प�रवार के साथ होता है, पर �ान�सक रूप से कायर्मस्थल पर।

संतुलन का �तलब हर चीज़ को बराबर स�य देिना नहीं है। इसका अथर्म है �क अलग-अलग
स�य पर �जस का� �ें  हाें , उस�ें  पूरी तरह उप�स्थत रहें ।

व्याविहा�रक अभ्यास: सात �दन की सीमा-रेखा योजना

पहले �दिन एक सप्ताह का स�य-लेखा बनाएँ। हर दिो घंटे पर �लखें  �क आपने क्या
�कया।

दूसरे �दिन तय करें  �क का� स�ाप्त होने का एक �न�श्चित स�य होगा, जैसे शा� 7:00
बजे।

तीसरे �दिन रात 9:00 बजे के बादि कायर्म-संदेिश देिखने की सी�ा रखें , आपात �स्थ�त को
छोड़कर।

चौथे �दिन रोज़ क� से क� 30 ��नट अपने �लए रखें : टहलना, पढ़ना या संगीत।

1. 

2. 

3. 

4. 
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पाँचवें  �दिन प�रवार या ��त्राें  के साथ क� से क� 45 ��नट �बना फ़ोन के �बताएँ।

छठे �दिन सप्ताह �ें  एक आधिा �दिन पूरी तरह का� से �ुक्त रखें ।

सातवें  �दिन स�ीक्षा करें  �क कौन-सी सी�ा �टकी और कौन-सी टूटी।

यह क्याें  का� करता है: जब सी�ा �ल�खत और स�य-बद्ध होती है, तो �नणर्मय बार-बार
�दि�ाग़  को  नहीं  लेना  पड़ता।  इससे  थकान  घटती  है  और  आपके  सहक�र्मी  भी  आपकी
उपलब्धिता का अनु�ान लगाना सीख जाते हैं।

सझुाव: सी�ा की शुरुआत अपने प्रबंधिक से शांत बातचीत के साथ करें । सीधेि �ना
करने के बजाय कहें , "�ैं  सुबह 10 बजे तक इसका उत्तर भेज दँूगा।" इससे आपकी
�ज़म्�ेदिारी भी �दिखती है और सी�ा भी बनी रहती है।

आ��र्विक अ�न�श्चितता और तेज़ बदलती तकनीक

बदलती नौकरी की प्रकृ�त

आज स्थायी नौकरी की धिारणा क�ज़ोर हुई है। अनुबंधि आधिा�रत का�, स्वतंत्र कायर्म और
बार-बार भू��का बदिलना आ� होता जा रहा है। साथ ही नई तकनीकें  कई कौशलाें  को जल्दिी
पुराना कर देिती हैं। इससे भ�वष्य को लेकर �चंता स्वाभा�वक है।

इस �चंता को क� करने का तरीक़ा भय नहीं, तैयारी है। �नवेश, बचत और कज़र्म से जुडे़
�नणर्मय आपकी व्य�क्तगत �स्थ�त पर �नभर्मर करते हैं , इस�लए इनके �लए �कसी योग्य �वत्तीय
सलाहकार से परा�शर्म अवश्य लें ।

5. 

6. 

7. 
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दो आधिार: सुरक्षा और सीखना

पहलू कमज़ोर तरीक़ा मज़बूत तरीक़ा

आय की सुरक्षा केवल एक स्रोत पर �नभर्मरता आपात �न�धि और वैक�ल्पक कौशल पर ध्यान

सीखने की आदित संकट आने पर सीखना सप्ताह �ें  �नय��त स�य तय करना

तकनीक से संबंधि डर कर बचना छोटे प्रयोग करके स�झना

ख़चर्म भावना �ें  �नणर्मय �ा�सक बजट के अनुसार �नणर्मय

व्याविहा�रक अभ्यास: कौशल-सुरक्षा योजना

अपने वतर्म�ान का� के पाँच प्र�ुख कौशल �लखें।

हर कौशल के आगे �लखें  �क अगले तीन व�ार्षों  �ें  वह �कतना बदिल सकता है।

उन�ें  से एक नया या संबं�धित कौशल चुनें ।

सप्ताह �ें  तीन बार, हर बार 40 ��नट, उसके अभ्यास के �लए तय करें ।

हर 30 �दिन बादि एक छोटा प�रणा� बनाकर जाँचें , जैसे एक �रपोटर्म या छोटा प्रोजेक्ट।

यह क्याें  का� करता है: छोटा और �नय��त अभ्यास बडे़ अ�भयान से अ�धिक �टकाऊ होता
है। साथ ही ठोस प�रणा� बनाने से आत्��वश्वास भी ��लता है।

सझुाव: �कसी  भी  नई  तकनीक को  पहले  अपने  रोज़�रार्म  के  एक छोटे  का�  �ें
आज़�ाएँ। प्रत्यक्ष अनुभव से डर घटता है।

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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सोशल मी�डिया की तुलना और मान�सक तनावि

तुलना का जाल

स्क्रीन पर लोग अपने जीवन के चुने हुए अचे्छ क्षण �दिखाते हैं। ह� उन्हें  अपने पूरे, साधिारण
�दिन से तुलना करते हैं। यह तुलना अन्यायपूणर्म है, क्याें �क एक तरफ़ संपा�दित झलक है और
दूसरी  तरफ़ पूरी  सच्चाई।  लगातार  ऐसा  करने  से  अपयार्मप्तता  की  भावना,  बेचैनी  और
�चड़�चड़ापन बढ़ सकता है।

�डि�जटल आदतों का पुनगर्षठन

एक �दिन �ें  अपने स्क्रीन-स�य को नोट करें ।

सुबह उठने के बादि पहले 30 ��नट फ़ोन से दूर रहें ।

जो खाते लगातार हीनता का भाव देिते हैं , उन्हें  शांत करें  या हटाएँ।

रात सोने से 45 ��नट पहले स्क्रीन बंदि करें ।

हर र�ववार दिो घंटे का �ड�जटल �वरा� रखें ।

यह क्याें  का� करता है: जब ह� जानबूझकर अपने ध्यान की �दिशा तय करते हैं , तो तुलना
की आदित क�ज़ोर पड़ती है और वास्त�वक संबंधिाें  के �लए जगह बनती है।

सहायता लेना कमज़ोरी नहीं

लंबे स�य तक उदिासी, नींदि �ें  गड़बड़ी, का� �ें  रु�च घटना, अत्य�धिक �चंता या थकान जैसे
संकेताें  को नज़रअंदिाज़ नहीं करना चा�हए। ऐसी �स्थ�त �ें  योग्य �नोवैज्ञा�नक या �च�कत्सक
से परा�शर्म  लें ।  यह  जानकारी  केवल जागरूकता  के  �लए है,  उपचार  का  �वकल्प नहीं।
भरोसे�ंदि ��त्र या प�रवारजन से बात करना भी पहला क़दि� हो सकता है।

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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सझुाव: य�दि �कसी साथी �ें  बदिलाव �दिखे, तो �नणर्मय सुनाने के बजाय पूछें , "क्या
तु� ठीक हो? �ैं  सुनने के �लए हँू।"

शांत और व्याविहा�रक सामना

चुनौती का सा�ना करने के �लए एक सरल क्र� अपनाया जा सकता है: पहचानें , �लखें ,
छोटा करें , कायर्म करें , स�ीक्षा करें । �चंता को काग़ज़ पर उतारने से वह स्पष्ट होती है। �फिर
उसे छोटे �हस्साें  �ें  बाँटकर केवल अगला क़दि� तय करें । जो चीज़ें  आपके �नयंत्रण �ें  हैं , उन
पर ऊजार्म लगाएँ और जो नहीं हैं , उन्हें  स्वीकार करना सीखें ।

यादि रखें , दिबाव का होना असफिलता का प्र�ाण नहीं है। वह इस बात का संकेत है �क आप
एक तेज़ बदिलते दिौर �ें  स�क्रय हैं। धैियर्म, �नय��त अभ्यास और स�य पर सहायता के साथ
यह दिौर आपकी क्ष�ता को �नखारने का अवसर बन सकता है।

आम ग़ल�तयाँ �जनसे बचना चा�हए

दिबाव से �नपटते स�य कुछ गल�तयाँ बार-बार �दिखती हैं। इन्हें  पहले से जान लेने पर आप
अनावश्यक स�य और ऊजार्म बचा सकते हैं।

एक साथ सब कुछ बदिलने की को�शश: सी�ा-रेखा, नया कौशल और �ड�जटल आदितें ,
तीनाें  को पहले ही �दिन लागू करने से योजना जल्दिी टूट जाती है। एक बार �ें  एक या दिो
बदिलाव चुनें ।

दूसराें  की ग�त को अपना पै�ाना  बनाना:  हर व्य�क्त की प�र�स्थ�त, संसाधिन और
�ज़म्�ेदिा�रयाँ अलग होती हैं। अपनी प्रग�त की तुलना अपने �पछले �हीने से करें ।

थकान को आलस्य स�झ लेना: लगातार थकान कई बार आरा� की क�ी का संकेत
होती है। उसे केवल इच्छाश�क्त की क�ी �ानना ठीक नहीं।

1. 

2. 

3. 
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अपनी योजना �कसी को न बताना: जब आप अपनी सी�ाएँ प�रवार या सहक��ंयाें  को
बताते हैं , तो उनका सहयोग ��लना आसान हो जाता है।

एक चूक पर पूरी योजना छोड़ देिना: �कसी �दिन सी�ा टूट जाए तो अगले �दिन �फिर शुरू
करें । �नरंतरता पूणर्मता से अ�धिक �ायने रखती है।

साप्ता�हक त्वि�रत जाँच-सूची

हर सप्ताह के अंत �ें  पाँच ��नट �नकालकर स्वयं से ये प्रश्न पूछें :

प्रश्न हाँ / नहीं

क्या �ैं ने का� स�ाप्त करने का स�य �नभाया?

क्या �ैं ने नए कौशल के �लए तय स�य �दिया?

क्या �ैं ने अपने ख़चर्म बजट के अनुसार रखे?

क्या �ैं ने �कसी अपने से खुलकर बात की?

क्या �ुझे पयार्मप्त नींदि ��ली?

य�दि तीन या अ�धिक उत्तर "नहीं" हाें , तो स्वयं को दिो� न दिें । देिखें  �क कौन-सी बाधिा सबसे
बड़ी रही और अगले सप्ताह केवल उसी पर ध्यान दिें ।

अध्याय 6

�रश्ते, प�रविार और सामा�जक भू�मकाएँ

�रश्ते �कसी भी व्य�क्त के जीवन की सबसे �जबूत बु�नयादि होते हैं। 25 से 40 व�र्म की आयु
�ें  यही �रश्ते सबसे अ�धिक परीक्षा से गुज़रते हैं , क्याें �क इसी दिौर �ें  क�रयर, �ववाह, संतान

4. 

5. 
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और बुजु़गर्म �ाता-�पता की देिखभाल एक साथ सा�ने आती हैं। पहले �रश्ताें  की भू��काएँ
काफ़ी हदि तक तय �ानी जाती थीं। आज उन्हें  स�झ, बातचीत और आपसी सह��त से नए
�सरे से गढ़ा जा रहा है। इस अध्याय का उदे्दश्य इन बदिलावाें  को स�झना और उन्हें  संभालने
के व्यावहा�रक तरीके सीखना है।

�रश्तों के बदलते रूप

�विविाह: साझेदारी की ओर

पहले �ववाह को �ुख्यतः सा�ा�जक और पा�रवा�रक दिा�यत्व के रूप �ें  देिखा जाता था। आज
अ�धिकांश युवा इसे बराबरी की साझेदिारी के रूप �ें  देिखते हैं , �जस�ें  भावनात्�क जुड़ाव,
आपसी सम्�ान और जीवन-लक्ष्याें  का �ेल �हत्त्वपूणर्म है। �ववाह की उम्र आगे बढ़ी है, �नणर्मय
�ें  युवाआें  की भागीदिारी बढ़ी है, और दिोनाें  सा�थयाें  के का�काजी होने से घर की व्यवस्था भी
बदिली है।

इसका लाभ यह है �क संबंधि अ�धिक संवादिपूणर्म बन सकते हैं। चुनौती यह है �क अपेक्षाएँ भी
ऊँची हो गई हैं। जब एक साथी से ��त्र, सहयोगी और भावनात्�क सहारा, सब कुछ होने की
उम्�ीदि की जाती है, तो �नराशा की संभावना बढ़ जाती है।

पालन-पोषणि: अनुशासन से संविाद तक

नई पीढ़ी के �ाता-�पता बच्चाें  से केवल आज्ञा-पालन नहीं, ब�ल्क स�झ और संवादि की
अपेक्षा रखते हैं। वे बच्चे की भावनाआें  को सुनना चाहते हैं। �फिर भी स�य की क�ी और
स्क्रीन के बढ़ते उपयोग के कारण संतुलन बनाना क�ठन होता है।
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माता-�पता की देखभाल

कई युवा नौकरी के कारण �ाता-�पता से दूर रहते हैं। इस�लए देिखभाल का अथर्म अब केवल
साथ रहना नहीं, ब�ल्क �नय��त संपकर्म , ज़रूरताें  की जानकारी और �ज़म्�ेदिारी का बँटवारा
भी है। स्वास्थ्य या �वत्तीय �नणर्मयाें  के �लए संबं�धित �वशे�ज्ञ से परा�शर्म अवश्य लें ।

�मत्रता

��त्रता अब �ोहल्ले तक सी��त नहीं है। कायर्मस्थल, ऑनलाइन स�ूह और अलग-अलग
शहराें  के ��त्र जीवन का �हस्सा हैं। संख्या बढ़ी है, पर गहराई बनाए रखने के �लए सचेत
प्रयास की आवश्यकता है।

पहलू पारंप�रक रूप वितर्षमान रूप

�ववाह प�रवार-कें �द्रत �नणर्मय आपसी सह��त और साझेदिारी

पालन-पो�ण अनुशासन-प्रधिान संवादि और �ागर्मदिशर्मन

बुजु़गार्षों  की देिखभाल साथ रहकर सेवा दूरी �ें  भी योजनाबद्ध सहयोग

��त्रता आस-पास के लोग कायर्मस्थल व ऑनलाइन दिायरे

लैं�गक भू�मकाए ँऔर साझा �जम्मेदा�रयाँ

पहले यह धिारणा आ� थी �क क�ाना पुरु� का और घर संभालना स्त्री का का� है। आज
अनेक घराें  �ें  दिोनाें  क�ाते हैं  और दिोनाें  घर चलाते हैं। नई स�झ यह कहती है �क �जम्�ेदिारी
का आधिार �लंग नहीं, ब�ल्क स�य, क्ष�ता और परस्पर सह��त होना चा�हए।
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साझा �जम्�ेदिारी का अथर्म हर का� को बराबर आधिा बाँटना नहीं, ब�ल्क न्यायसंगत बँटवारा
है। जो का� �दिखाई नहीं देिते, जैसे बच्चाें  की पढ़ाई का ध्यान, �रश्तेदिाराें  से संपकर्म  और घर की
योजना, उन्हें  भी �गनती �ें  शा��ल करना ज़रूरी है।

घरेलू कायर्यों के बँटविारे के चरणि

सप्ताह �ें  एक बार 20 ��नट का स�य तय करें ।

सभी कायार्षों  की सूची बनाएँ: भोजन, सफ़ाई, बच्चाें  की देिखभाल, �बल, खरीदिारी और
बुजु़गार्षों  की सँभाल।

प्रत्येक कायर्म के �लए अनु�ा�नत स�य �लखें।

रु�च और उपलब्धि स�य के अनुसार कायर्म बाँटें ।

चार सप्ताह बादि बँटवारे की स�ीक्षा करें  और आवश्यक बदिलाव करें ।

यह क्याें  कारगर है: जब का� �ल�खत और दृश्य होता है, तो अनकहे असंतो� क� होते हैं।
लोग अनु�ान के बजाय तथ्याें  पर बात करते हैं।

सझुाव: का� बाँटते स�य "�दिदि" शब्दि के बजाय "ह�ारी �ज़म्�ेदिारी" कहें । इससे
भाव बदिलता है और घर साझा प्रयास बनता है।

घर में सम्मानजनक संविाद

अ�धिकतर पा�रवा�रक तनाव �ुदे्द से नहीं, ब�ल्क बात करने के ढंग से पैदिा होते हैं। ताना, बीच
�ें  टोकना, पुरानी बातें  उखाड़ना और तुलना करना संवादि को �बगाड़ते हैं।  सम्�ानजनक
संवादि का अथर्म सह�त होना नहीं, ब�ल्क दूसरे को सुने जाने का एहसास देिना है।

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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संविाद के चार सरल �नयम

सुनना पहले: दूसरा व्य�क्त बोले तो बीच �ें  न टोकें ।

"�ैं" वाक्य: "तु� ह�ेशा गलत करते हो" के स्थान पर "�ुझे ऐसा �हसूस हुआ"
कहें।

एक स�य, एक �ुद्दा: पुरानी �शकायतें  साथ न जोड़ें ।

उ�चत स�य: थकान या गुस्से �ें  गंभीर चचार्म न करें ।

मतभेद सुलझाने की सरल �वि�धि

�तभेदि स्वाभा�वक हैं। उन्हें  दिबाने के बजाय व्यव�स्थत ढंग से सुलझाना बेहतर है।

पाँच चरणिों की �वि�धि

�वरा� लें : क्रोधि �ें  हाें  तो 10 ��नट रुकें  और गहरी साँस लें ।

बात स्पष्ट करें : एक-दिो वाक्याें  �ें  अपनी �चंता बताएँ।

दूसरे को सुनें : हर व्य�क्त को क� से क� 3 ��नट �बना रुकावट बोलने दिें ।

साझा �बंदु खोजें : पहले उन बाताें  को �लखें  �जन पर सह��त है।

स�ाधिान तय करें : क� से क� एक छोटा, व्यावहा�रक कदि� चुनें  और उसकी स�ीक्षा
की तारीख रखें।

यह क्याें  कारगर है: �वरा� भावनाआें  को शांत करता है, सुनना �वश्वास बनाता है और छोटा
कदि� स�ाधिान को संभव बनाता है।

• 

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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सझुाव: य�दि चचार्म बार-बार एक ही �बंदु पर अटके, तो �कसी भरोसे�ंदि बडे़ सदिस्य या
पा�रवा�रक परा�शर्मदिाता की सहायता लेना क�ज़ोरी नहीं, स�झदिारी है।

पी�ढ़यों के बीच संविाद

�ाता-�पता और युवा अक्सर अलग अनुभवाें  से बोलते हैं। �ाता-�पता सुरक्षा और �स्थरता
को प्राथ��कता देिते हैं , जब�क युवा स्वतंत्रता और अवसर को। य�दि दिोनाें  पक्ष एक-दूसरे के
पीछे का कारण स�झने का प्रयास करें , तो अ�धिकांश टकराव सहयोग �ें  बदिल सकते हैं।
�नणर्मय बताने से पहले उनके कारण स�झाना और बड़ाें  की राय को सम्�ान से सुनना इस�ें
�वशे� रूप से सहायक है।

�नष्कषर्ष

�रश्ताें  की भू��काएँ बदिल रही हैं , पर उनकी आत्�ा अब भी �वश्वास, सम्�ान और �जम्�ेदिारी
�ें  बसती है। जो युवा स्पष्ट संवादि करते हैं , का� साझा करते हैं  और �तभेदि को शां�त से
सुलझाते हैं , वे अपने प�रवार और स�ाज, दिोनाें  को अ�धिक �जबूत बनाते हैं।

आम गल�तयाँ �जनसे बचें

�रश्ताें  को संभालते स�य कुछ गल�तयाँ बार-बार �दिखाई देिती हैं। इन्हें  पहचान लेने से आधिी
स�स्या पहले ही क� हो जाती है।

अनु�ान को सच �ानना: "उसे तो पता होना चा�हए" सोचकर अपेक्षा रखना। जो बात
ज़रूरी है, उसे साफ़ शब्दिाें  �ें  कहें ।

तुलना करना: अपने साथी, बच्चाें  या �ाता-�पता की तुलना दूसराें  से करने पर सम्�ान
घटता है।

• 

• 
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सावर्मज�नक आलोचना: प�रवार या ��त्राें  के सा�ने �शकायत करना। असह��त �नजी
बातचीत �ें  रखें ।

संदेिशाें  �ें  गंभीर बहस: �ल�खत संदेिशाें  �ें  लहजा गलत स�झा जाता है। संवेदिनशील
�व�य आ�ने-सा�ने या फ़ोन पर करें ।

स्वयं की उपेक्षा: थकान और तनाव �ें  रहकर सबकी �ज़म्�ेदिारी �नभाने की को�शश
करना। आरा� और �नजी स�य भी �रश्ताें  के �लए आवश्यक हैं।

एक व्याविहा�रक उदाहरणि

रो�हत और नेहा दिोनाें  नौकरी करते हैं। रो�हत के �पता दूसरे शहर �ें  अकेले रहते हैं। पहले हर
र�ववार इस बात पर तनाव होता था �क कौन फ़ोन करेगा और कौन डॉक्टर की �नयु�क्त
देिखेगा। दिोनाें  ने  बँटवारे की सूची बनाई। रो�हत साप्ता�हक बातचीत और स्वास्थ्य संबंधिी
जानकारी देिखता है, नेहा दिवाआें  और �बलाें  की व्यवस्था। �ा�सक स�ीक्षा �ें  वे बदिलाव कर
लेते हैं। इससे �शकायतें  क� हुइं और �ज़म्�ेदिारी स्पष्ट हुई।

त्वि�रत जाँच-सूची

सप्ताह के अंत �ें  स्वयं से ये प्रश्न पूछें :

प्रश्न हाँ / नहीं

क्या �ैं ने प�रवार के साथ �बना �ोबाइल के स�य �बताया?

क्या �ैं ने �कसी की बात �बना टोके सुनी?

क्या �ैं ने अपनी अपेक्षा स्पष्ट बताई?

क्या �ैं ने �कसी पुराने ��त्र या बुजु़गर्म से संपकर्म  �कया?

• 

• 

• 
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य�दि अ�धिकतर उत्तर "नहीं" हाें , तो अगले सप्ताह केवल एक आदित चुनकर शुरुआत करें ।

अध्याय 7

बदलता समाज: व्य�क्त से समुदाय तक

व्य�क्त और समाज का �रश्ता

स�ाज कोई दूर खड़ी इकाई नहीं है। वह करोड़ाें  छोटे �नणर्मयाें  का योग है। आप �कस कंपनी
�ें  का� चुनते हैं , कहाँ खचर्म करते हैं , �कसे वोट देिते हैं  और अपने घर �ें  कैसा व्यवहार करते
हैं , ये सब ��लकर तय करते हैं  �क स�ाज �कस �दिशा �ें  जाएगा। इस�लए "�ेरे अकेले करने
से क्या होगा?" वाला प्रश्न अधूिरा है। सही प्रश्न यह है �क "�ेरे जैसे हज़ाराें  लोग यही करें ,
तो क्या बदिलेगा?"

�नजी �नणिर्षय कैसे समाज को आकार देते हैं

कायर्षस्थिल

कायर्मस्थल की संस्कृ�त उस�ें  का� करने वाले लोगाें  के रोज़ के व्यवहार से बनती है। स�य
पर का� पूरा करना, सहक�र्मी के का� का शे्रय उसे देिना, गलती स्वीकार करना और अनु�चत
दिबाव के सा�ने �वनम्रता से असह��त रखना, ये सब छोटे व्यवहार टी� का �ानक तय करते
हैं। जब कोई युवा पेशेवर पारदि�शंता अपनाता है, तो आसपास के लोगाें  के �लए भी वही
सा�ान्य बनने लगती है।

बाज़ार

उपभोक्ता के रूप �ें  हर खरीदि एक संकेत है। आप �कस उत्पादि या सेवा को चुनते हैं , उसी से
कंप�नयाँ स�झती हैं  �क क्या �बकेगा। स्थानीय कारीगराें  से खरीदिना, अनावश्यक खचर्म से
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बचना और भ्रा�क �वज्ञापनाें  पर सवाल उठाना बाज़ार को अ�धिक जवाबदेिह बनाता है। �नवेश
या बडे़ आ�थंक �नणर्मयाें  के �लए �कसी प्र�ा�णत �वत्तीय सलाहकार से परा�शर्म अवश्य लें ।

राजनी�त

राजनी�त केवल चुनाव तक सी��त नहीं है। �तदिाता सूची �ें  ना� जाँचना, उम्�ीदिवाराें  की
जानकारी पढ़ना, स्थानीय बैठकाें  �ें  प्रश्न पूछना और अफ़वाह को �बना जाँचे आगे न बढ़ाना
भी राजनी�तक आचरण है। सू�चत �तदिाता लोकतंत्र की सबसे �ज़बूत नींव है।

संस्कृ�त

संस्कृ�त त्योहाराें , भा�ा, खान-पान और बातचीत के तरीकाें  �ें  जी�वत रहती है। आप कौन-
सी परंपरा आगे बढ़ाते हैं  और �कसे स�य के अनुसार बदिलते हैं , यह चयन अगली पीढ़ी की
सांस्कृ�तक पहचान गढ़ता है।

क्षेत्र �नजी �नणिर्षय सामा�जक प्रभावि

कायर्मस्थल ई�ानदिारी, सहयोग भरोसे�ंदि कायर्म-संस्कृ�त

बाज़ार सोच-स�झकर खरीदि जवाबदेिह उद्योग

राजनी�त सू�चत �तदिान, संवादि �ज़बूत लोकतंत्र

संस्कृ�त संवेदिनशील चयन जीवंत और स�ावेशी परंपरा
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नाग�रक भागीदारी और स्वियंसेविा

भागीदारी के व्याविहा�रक रूप

नाग�रक भागीदिारी के �लए बडे़ पदि या बडे़ संसाधिन ज़रूरी नहीं हैं। कुछ सा�ान्य उदिाहरण
देि�खए:

�ोहल्ले �ें  सफ़ाई अ�भयान या पौधिारोपण �ें  �हस्सा लेना।

�वद्या�थंयाें  को सप्ताहांत पर �नःशुल्क पढ़ाना या क�रयर �ागर्मदिशर्मन देिना।

रक्तदिान �श�वर के आयोजन �ें  सहयोग करना।

आवासीय सोसाइटी की स���त �ें  स�क्रय रहना।

बुजु़गार्षों  को सरकारी सेवाआें  की ऑनलाइन प्र�क्रया स�झाना।

स्वियंसेविा शुरू करने के चरणि

अपनी रु�च और कौशल पहचानें । �लखकर देिखें  �क आप क्या अच्छा कर सकते हैं , जैसे
पढ़ाना, लेखन, तकनीक या आयोजन।

एक स्थानीय ज़रूरत चुनें ।  अपने के्षत्र की एक स्पष्ट स�स्या तय करें ,  जैसे  कचरा
प्रबंधिन या बच्चाें  की पढ़ाई।

�वश्वसनीय संस्था या स�ूह खोजें । उसके का�, पारदि�शंता और �पछली ग�त�व�धियाें  की
जानकारी लें ।

सी��त स�य से शुरुआत करें । पहले �हीने �ें  सप्ताह �ें  2 घंटे पयार्मप्त हैं।

प�रणा� दिजर्म करें । हर �हीने के अंत �ें  देिखें  �क �कतने लोगाें  को लाभ हुआ और आपने
क्या सीखा।

• 

• 

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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यह क्र� क्याें  कारगर है: जब पहल आपकी रु�च से जुड़ी होती है और स�य सी��त होता है,
तो उत्साह जल्दिी नहीं टूटता। �नय��तता बडे़ जोश से अ�धिक प्रभाव डालती है।

सझुाव: शुरुआत �ें  एक ही कायर्म चुनें  और उसे तीन �हीने तक �नभाएँ। कई का�ाें  �ें
�बखरने से बेहतर है एक का� �ें  गहराई।

सकारात्मक पहल की पहचान

हर पहल स�ान रूप से उपयोगी नहीं होती। नीचे की ता�लका आपको अपनी योजना परखने
�ें  �दिदि करेगी।

कसौटी मज़बूत पहल कमज़ोर पहल

उदे्दश्य स्पष्ट और �ापने योग्य अस्पष्ट, केवल �दिखावे के �लए

�नरंतरता �नय��त कायर्मक्र� एक बार का आयोजन

सहभा�गता स्थानीय लोगाें  की भागीदिारी केवल आयोजकाें  तक सी��त

जवाबदेिही �हसाब और प�रणा� साझा कोई �रकॉडर्म नहीं

�जम्मेदार नेतृत्वि

नेतृत्वि पद से नहीं, आचरणि से बनता है

नेतृत्व का अथर्म आदेिश देिना नहीं, �दिशा �दिखाना है। जो व्य�क्त अपने वचन �नभाता है, दूसराें
की बात सुनता है और क�ठन स�य �ें  �ज़म्�ेदिारी लेता है,  वही वास्त�वक नेता है,  चाहे
उसका पदि कुछ भी हो।
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�जम्मेदार नेता के पाँच गुणि

पारदि�शंता: �नणर्मय और उनके कारण साफ़ बताना।

सुनने की क्ष�ता: असह��त को भी ध्यान से सुनना।

उत्तरदिा�यत्व: सफिलता का शे्रय साझा करना और �वफिलता की �ज़म्�ेदिारी स्वयं लेना।

सीखने की तत्परता: गलती �ानकर सुधिार करना।

दूरदृ�ष्ट: तात्का�लक लाभ के बजाय दिीघर्मका�लक �हत देिखना।

अगली पीढ़ी के �लए उदाहरणि बनना

बच्चे और �कशोर उपदेिश से क�, अवलोकन से अ�धिक सीखते हैं। य�दि वे आपको स�य का
सम्�ान करते, अलग �वचार वाले व्य�क्त से शालीनता से बात करते और सावर्मज�नक संप�त्त
की देिखभाल करते देिखें गे, तो वही व्यवहार उनके �लए सा�ान्य बन जाएगा।

एक साप्ता�हक अभ्यास

र�ववार को 10 ��नट �नकालकर �पछले सप्ताह के तीन ऐसे व्यवहार �लखें  �जन्हें  आप
दूसराें  के सा�ने आदिशर्म �ानें गे।

उतने ही स�य �ें  एक ऐसा व्यवहार �लखें  �जसे आप सुधिारना चाहते हैं।

अगले सप्ताह के �लए केवल एक सुधिार-लक्ष्य तय करें ।

यह अभ्यास क्याें  उपयोगी है: आत्�-�नरीक्षण जब �नय��त और छोटा होता है, तो वह बोझ
नहीं बनता और आदित �ें  बदिल जाता है।

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

1. 

2. 

3. 
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सझुाव: अपने प�रवार या ��त्र स�ूह �ें  �कसी एक व्य�क्त को "जवाबदेिही साथी"
बनाइए, जो आपको �हीने �ें  एक बार ई�ानदिार प्र�त�क्रया देि।

�नष्कषर्ष

स�ाज �ें  बदिलाव �कसी  एक बडे़  क्षण �ें  नहीं  आता।  वह रोज़ के  छोटे,  सुसंगत और
�ज़म्�ेदिार �नणर्मयाें  से धिीरे-धिीरे आकार लेता है। जब आप अपने कायर्मस्थल, बाज़ार, �तदिान
और संस्कृ�त �ें  सोच-स�झकर चुनाव करते हैं , स्वयंसेवा के �ाध्य� से स�ुदिाय से जुड़ते हैं
और अपने आचरण को उदिाहरण बनाते हैं , तब आप केवल बदिलती पीढ़ी का �हस्सा नहीं
रहते, ब�ल्क उस बदिलाव की �दिशा तय करने वाले बन जाते हैं।

सामा�जक पहल में आम गल�तयाँ

स�ुदिाय से जुड़ते स�य अचे्छ इरादेि होने पर भी कुछ गल�तयाँ बार-बार �दिखती हैं। इन्हें  पहले
से पहचान लेने पर आपकी �ेहनत अ�धिक साथर्मक हो सकती है।

ज़रूरत पूछे �बना स�ाधिान थोपना। �जन लोगाें  के �लए आप का� कर रहे हैं , पहले
उनसे बात करें । कई बार वास्त�वक स�स्या आपके अनु�ान से अलग �नकलती है।

प्रचार को प�रणा� स�झ लेना। तस्वीरें  और संदेिश उपयोगी हो सकते हैं , ले�कन असली
कसौटी यह है �क �कसी की �स्थ�त �ें  वास्तव �ें  क्या सुधिार हुआ।

अकेले सब कुछ संभालने की को�शश। थकान और �नराशा अक्सर यहीं से शुरू होती
है। �जम्�ेदिा�रयाँ बाँटना �टकाऊ पहल की पहचान है।

असह��त को �वरोधि �ान लेना। अलग राय अक्सर योजना की क�ज़ोरी �दिखाती है।
उसे सुनने से �नणर्मय बेहतर होते हैं।

1. 

2. 

3. 

4. 

kamranasad.in 45



सी�ाएँ तय न करना। अपने स�य, ऊजार्म और प�रवार की ज़रूरताें  को ध्यान �ें  रखे
�बना प्र�तबद्धता लेने से पहल बीच �ें  टूट सकती है।

पहल शुरू करने से पहले त्वि�रत जाँच-सूची

�कसी भी सा�ा�जक कायर्म से जुड़ने से पहले इन प्रश्नाें  पर �वचार करें :

क्या �ैं ने उस स�स्या से प्रभा�वत लोगाें  से सीधेि बात की है?

क्या �ेरा योगदिान �ेरे उपलब्धि स�य �ें  �नभाया जा सकता है?

क्या संस्था या स�ूह अपने का�काज की जानकारी खुलकर साझा करता है?

क्या तीन �हीने बादि प�रणा� जाँचने का कोई तरीका तय है?

क्या इस कायर्म �ें  सभी वगार्षों  के लोगाें  के �लए सम्�ानजनक स्थान है?

य�दि अ�धिकांश उत्तर "हाँ" हैं , तो आप सोच-स�झकर आगे बढ़ सकते हैं। जहाँ उत्तर "नहीं"
हो, वहाँ पहले स्पष्टता प्राप्त करना बेहतर रहेगा।

अध्याय 8

आगे का रास्ता: व्याविहा�रक कायर्षयोजना

सोच और स�झ तब तक अधूिरी रहती है, जब तक वह व्यवहार �ें  न उतरे। बदिलते स�य को
स�झ लेना पहला क़दि� है, पर उसके अनुसार अपने जीवन को ढालना असली परीक्षा है।
इस अध्याय का उदे्दश्य है �क आप पढे़ हुए �वचाराें  को एक सरल, �ापने योग्य और �टकाऊ
कायर्मयोजना �ें  बदिल सकें ।

5. 
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स्वियं का मूल्यांकन: पहले स्पष्टिता, �फिर �दशा

�कसी भी योजना की शुरुआत इस प्रश्न से होती है �क "�ैं  अभी कहाँ खड़ा हँू?" �बना स्पष्ट
शुरुआती �बंदु के प्रग�त �ापना क�ठन होता है। इस�लए पहले अपने �वचार, �ूल्य और
प्राथ��कताएँ काग़ज़ पर �लखें।

�विचार, मूल्य और प्रा��मकताए ँ�लखने की �वि�धि

इसके �लए एक शांत जगह चुनें , फ़ोन को दूर रखें  और कुल 45 ��नट �नकालें ।

10 ��नट: �वचाराें  की सूची। उन पाँच धिारणाआें  को �ल�खए �जन पर आप क�रयर,
पैसे, �रश्ताें  और स�ाज के बारे �ें  भरोसा करते हैं। हर वाक्य छोटा रखें , जैसे "�ेहनत
का फिल देिर से ��लता है, पर ��लता है।"

10 ��नट: �ूल्याें  की पहचान। अपने पाँच ऐसे �ूल्य चु�नए, �जनसे आप स�झौता नहीं
करें गे, जैसे ई�ानदिारी, सम्�ान, �ज़म्�ेदिारी या सीखने की इच्छा।

10 ��नट: प्राथ��कताआें  का क्र�। जीवन के पाँच के्षत्र �ल�खए, जैसे स्वास्थ्य, का�,
प�रवार, सीखना और स�ाज। �फिर इन्हें  1 से 5 तक क्र� दिी�जए।

15 ��नट: अंतर की जाँच। �पछले सात �दिनाें  का अपना स�य देि�खए और �ल�खए �क
वास्तव �ें  �कतना स�य �कस के्षत्र �ें  गया।

यह क्याें  ज़रूरी है: �लखने से धँुिधिले �वचार ठोस रूप लेते हैं। जब कथनी और करनी का अंतर
सा�ने आता है, तब बदिलाव का कारण बाहर से नहीं, भीतर से ��लता है।

पहलू जो मैं मानता हूँ जो मैं विास्तवि में करता हूँ अंतर

स्वास्थ्य पहली प्राथ��कता सप्ताह �ें  1 बार व्याया� बड़ा

सीखना ज़रूरी रोज़ 10 ��नट �ध्य�
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सझुाव: स्वास्थ्य या आ�थंक �नणर्मयाें  से जुड़ी प्राथ��कताएँ तय करते स�य संबं�धित
योग्य �वशे�ज्ञ से सलाह अवश्य लें ।

30-60-90 �दन की सरल योजना

बडे़ लक्ष्य अक्सर इस�लए टूटते हैं  �क वे एक साथ बहुत कुछ �ाँगते हैं। तीन चरणाें  �ें  बँटी
योजना ऊजार्म को सही ग�त से खचर्म करने �ें  �दिदि करती है।

चरणि मुख्य कें द्र अपे�क्षत प�रणिाम

पहले 30 �दिन सीखना एक कौशल या �व�य की ठोस स�झ

31 से 60 �दिन संवादि करना �वचाराें  का आदिान-प्रदिान और प्र�त�क्रया

61 से 90 �दिन छोटे कदि� उठाना व्यवहार �ें  �दिखने वाला बदिलाव

पहले 30 �दन: सीखना

अपनी प्राथ��कता सूची से केवल एक �व�य या कौशल चु�नए।

रोज़ 20 ��नट तय की�जए, यानी �हीने �ें  लगभग 10 घंटे।

हर सप्ताह के अंत �ें  5 पं�क्तयाें  �ें  �ल�खए �क क्या सीखा।

�हीने के अंत �ें  एक छोटा सार तैयार की�जए।

क्याें : एक �व�य पर �टके रहने से ध्यान �बखरता नहीं और आत्��वश्वास धिीरे-धिीरे बनता है।

सझुाव: अध्ययन का स�य रोज़ एक ही र�खए। �न�श्चित स�य आदित को जल्दिी
पक्का करता है।
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31 से 60 �दन: संविाद करना

अपने प�रवार, सहक��ंयाें  या ��त्राें  �ें  से  तीन ऐसे लोग चु�नए, �जनकी राय आप
�हत्व देिते हैं।

सप्ताह �ें  क� से क� एक बार 20 से 30 ��नट की साथर्मक बातचीत की�जए।

बातचीत �ें  पहले सु�नए, �फिर अपनी बात र�खए। अलग राय को तुरंत ख़ा�रज न करें ।

हर संवादि के बादि एक नई बात नोट की�जए।

क्याें : अलग पी�ढ़याें  और पृष्ठभू��याें  से संवादि ह�ारे पूवार्मग्रहाें  को उजागर करता है और सोच
को व्यापक बनाता है।

61 से 90 �दन: छोटे कदम उठाना

अब तक की सीख और संवादि से तीन छोटे कायर्म चु�नए, जो 15 ��नट से क� स�य �ें
शुरू हो सकें ।

हर कायर्म के �लए �त�थ तय की�जए।

कायर्म पूरा होने पर उसे सूची �ें  �च�ह्नित की�जए।

90वें  �दिन पूरी यात्रा का आकलन की�जए।

क्याें : छोटे कदि� असफिलता का भय घटाते हैं  और �नरंतर प्रग�त का अनुभव देिते हैं।

�नरंतर समीक्षा की आदत

योजना एक बार बनाकर छोड़ देिने की चीज़ नहीं है। जीवन की प�र�स्थ�तयाँ बदिलती हैं ,
इस�लए योजना भी स�य-स�य पर परखी जानी चा�हए।
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समीक्षा की तीन परतें

अवि�धि समय मुख्य प्रश्न

साप्ता�हक 15 ��नट इस सप्ताह क्या ठीक रहा और क्या नहीं?

�ा�सक 30 ��नट क्या �ेरे कायर्म �ेरे �ूल्याें  से �ेल खा रहे हैं?

तै्र�ा�सक 60 ��नट क्या प्राथ��कताआें  �ें  बदिलाव की ज़रूरत है?

क्याें : �नय��त स�ीक्षा छोटी भूलाें  को बड़ी बनने से पहले पकड़ लेती है और प्रग�त को
�दिखाई देिने वाला रूप देिती है।

सझुाव: स�ीक्षा के �लए एक ही नोटबुक र�खए। पुराने पन्ने पलटना अपनी प्रग�त का
सबसे ई�ानदिार प्र�ाण होता है।

समाज में योगदान के �लए व्य�क्तगत संकल्प

व्य�क्तगत �वकास का अथर्म तब पूणर्म होता है, जब उसका लाभ दूसराें  तक पहँुचे। योगदिान के
�लए बडे़ �ंच की प्रतीक्षा आवश्यक नहीं है।

संकल्प तैयार करने के चरणि

के्षत्र चु�नए: �शक्षा, स्वच्छता, �ागर्मदिशर्मन, पयार्मवरण या कोई अन्य �व�य, �जससे आप
जुड़ाव �हसूस करते हाें ।

स�य तय की�जए: �हीने �ें  क� से क� 4 घंटे, यानी सप्ताह �ें  लगभग 1 घंटा।

संकल्प �ल�खए: "�ैं  अगले तीन �हीने तक हर सप्ताह एक घंटा �कसी �वद्याथर्मी को
पढ़ाई �ें  �ागर्मदिशर्मन दँूगा।"
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साझा की�जए: अपना संकल्प �कसी �वश्वसनीय व्य�क्त को बताइए, ता�क जवाबदेिही
बनी रहे।

क्याें : �ल�खत और साझा �कया गया संकल्प टाल�टोल की संभावना घटाता है। �नय��त
छोटा योगदिान, कभी-कभार �कए गए बडे़ प्रयास से अ�धिक �टकाऊ होता है।

सझुाव: अपनी  क्ष�ता  से  अ�धिक वादिा  न  की�जए।  छोटा  संकल्प �नभाना,  बड़ा
संकल्प अधूिरा छोड़ने से बेहतर है।

�नष्कषर्ष

बदिलाव की शुरुआत स्पष्टता से होती है, ग�त योजना से आती है और स्था�यत्व स�ीक्षा से
बनता है। आज ही अपनी पहली सूची �ल�खए, अपनी 30 �दिन की योजना तय की�जए और
एक छोटा संकल्प चु�नए। जब हर व्य�क्त अपनी जगह पर सोचस�झकर क़दि� उठाता है,
तब व्य�क्तगत प्रयास ��लकर स�ाज की �दिशा तय करते हैं।

योजना पर चलते समय आम भूलें

कायर्मयोजना बनाना �जतना आसान है, उस पर �टके रहना उतना ही क�ठन। नीचे कुछ आ�
भूलें  और उनसे बचने के व्यावहा�रक उपाय �दिए गए हैं।

आम भूल इसका कारणि सुधिार का उपाय

एक साथ कई लक्ष्य चुन
लेना

शुरुआती उत्साह एक स�य �ें  केवल एक �ुख्य लक्ष्य
र�खए

एक �दिन चूकने पर योजना
छोड़ देिना

"सब कुछ या कुछ नहीं"
वाली सोच

अगले �दिन �बना अपराधि-बोधि के दिोबारा
शुरू की�जए
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दूसराें  से तुलना करना सोशल �ाध्य�ाें  का प्रभाव अपनी �पछली �स्थ�त से तुलना की�जए

प�रणा� की जल्दिी करना धैियर्म की क�ी प्रयास की �नरंतरता को �ा�पए, केवल
प�रणा� को नहीं

यह क्याें  ज़रूरी है: भूलाें  को पहले से पहचान लेने पर उनके आने पर घबराहट नहीं होती और
आप शांत �न से रास्ता बदिल पाते हैं।

साप्ता�हक त्वि�रत जाँच-सूची

हर र�ववार इन प्रश्नाें  पर हाँ या नहीं �ें  उत्तर दिी�जए:

क्या �ैं ने इस सप्ताह क� से क� पाँच �दिन अपने सीखने का स�य �नभाया?

क्या �ैं ने �कसी से साथर्मक बातचीत की?

क्या �ैं ने कोई एक छोटा कायर्म पूरा �कया?

क्या �ेरे स�य का बड़ा �हस्सा �ेरी शी�र्म प्राथ��कताआें  �ें  गया?

क्या �ैं ने अपने संकल्प के �लए �नधिार्म�रत स�य �दिया?

प�रणा� कैसे पढ़ें : चार या अ�धिक "हाँ" का अथर्म है �क आपकी ग�त संतु�लत है। तीन या
उससे क� होने पर अगले सप्ताह के �लए केवल एक सुधिार चु�नए, जैसे स�य बदिलना या
लक्ष्य को छोटा करना।

सझुाव: जाँच-सूची को अपने नोटबुक के पहले पन्ने पर र�खए, ता�क वह हर बार
आपकी नज़र �ें  रहे।
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लेखक प�रचय

कामरान असद

कामरान असद �ानवा�धिकार �ी�डया के संपादिक हैं। �ानवा�धिकार �ी�डया अपने दैि�नक
स�ाचार-पत्र, �ा�सक प�त्रका और �ड�जटल पोटर्मल के साथ 2026 �ें  सफिलता के 13 व�र्म
पूरे कर रहा है। आ� आदि�ी के अ�धिकाराें  के �लए जागरूकता और �ागर्मदिशर्मन के कायर्म से जुडे़
का�रान असदि प�ब्लक राइट्स एसो�सएशन के �ाध्य� से भी लोगाें  को उनके हक़ की
जानकारी और सही �दिशा देिने का कायर्म करते हैं।

उनकी अन्य पसु्तकें  :
• अचे्छ लोग हार क्याें  जाते हैं?
• आ� आदि�ी के अ�धिकार
दिोनाें  पुस्तकें  kamranasad.in पर उपलब्धि हैं।

वेबसाइट : kamranasad.in
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