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 हहॊदी शब्द सॊसाधन 

 

    गनत अभ्मास-1 
  

ननदेश : ननम्नसरखखत गनत अभ्मास को सभम ननधाारयत कयके टाइऩ कयें औय देखें 
क्रक आऩने क्रकतने सभनट भें इस साभग्री को टाइऩ क्रकमा है। इसे तफ तक 
फाय-फाय टाइऩ कयें, जफ तक आऩ इसे अचधकतभ 10 सभनट भें टाइऩ न 
कय रें। 

   
  

     दस फयस की ऩम्भी की भम्भी ने अबी कुछ भाह ऩूवय ही एक पभय भें नौकयी 

कयनी शुरू की। मही सोचकय कक अफ बफहटमा फड़ी हो गई है, उसे अफ भेयी इतनी 

जरूयत नहीॊ। रेककन घय भें हय सभम भम्भी की उऩप्स्थतत की अभ्मस्त ऩम्भी को 

भम्भी का नौकयी कयना बफल्कुर अच्छा नहीॊ रग यहा है। उसका कहना है कक स्कूर 

से रौटने ऩय भम्भी बफना घय फहुत फुया रगता है। भम्भी को घय आने भें फहुत देय 

हो जाती है। कबी-कबी तो यात के नौ बी फज जात ेहैं। ऩाऩा घय भें भेये साथ यहत े

हैं। रेककन भम्भी के न यहने से फहुत गुस्सा आता है। ऩाऩा से बी फात कयने का 

भन कयता है। कामायरम से थककय रौटी भम्भी को घय आकय भुझ ेप्माय कयने से 

बी धचढ़ होती है। अक्सय भम्भी को उस हदन बी कामायरम जाना होता है, जफ भेयी 

छुट्टी होती है। भम्भी के बफना ऩूया हदन फहुत उदास रगता है। 

     ऩहरे भम्भी के ऩास भेयी फातों को सुनने के लरए िूफ सभम होता था। वे    

भेयी फातों को सुनने के लरए िूफ सभम देती थीॊ। भेयी टीचय औय भेयी सहेलरमों के 

फाये भें ऩूछती थीॊ, रेककन अफ उनके ऩास भेयी फात सुनने का सभम नहीॊ है। भम्भी 

के नौकयी कयने से हभाया घय फहुत अस्त-व्मस्त हो गमा है। सभम ऩय कोई चीज 

ही नहीॊ लभरती। अफ भम्भी भेयी ऩढ़ाई की ओय बी ध्मान नहीॊ देतीॊ, इसी से कऺा भें 

भेया गे्रड धगयता जा यहा है। जफ ऩम्भी से ऩूछा गमा कक क्मा वह अऩनी भम्भी को 

नौकयी कयने से योकना चाहती है तो उसका जोयदाय शब्दों भें जवाफ हाॊ भें था। 

सवेऺण के दौयान मह फात साभने आई कक फच्चों को जहाॉ इस फात का गवय है कक 

उनकी भाॊ नौकयी कयती है, वहीॊ भाॊ की घय भें अनुऩप्स्थतत उन्हें िरती है। 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

75 

154 

232 

310 

397 

495 

577 

660 

745 

811 

886 

974 

1054 

1135 

1219 

1297 

1386 

1471 

1553 



82 

   कें द्रीम हहॊदी प्रलशऺण सॊस्थान  

 

      

    गनत अभ्मास-2 
 

ननदेश : ननम्नसरखखत गनत अभ्मास को सभम ननधाारयत कयके टाइऩ कयें औय देखें 
क्रक आऩने क्रकतने सभनट भें इस साभग्री को टाइऩ क्रकमा है। इसे तफ तक 
फाय-फाय टाइऩ कयें, जफ तक आऩ इसे अचधकतभ 10 सभनट भें टाइऩ न 
कय रें। 

 

 

     भैं कहना चाहता हूॊ कक आज देश भें केवर नाये रगाने से ही काभ नहीॊ चर 

सकता है। आज आवश्मकता इस फात की है कक सबी भहत्वऩूणय भाभरों ऩय देश के 

सबी याजनीततक दर आऩस भें लभर फैठ कय गॊबीयताऩूवयक ववचाय कयें। कभ से कभ 

देश हहत के भाभरों ऩय हभें एक हो कय काभ कयना चाहहए। मह अच्छी फात है कक 

देश के सबी याजनीततक दरों ने देश हहत के भाभरों भें अऩने ववचाय गॊबीयता के 

साथ प्रकट ककए हैं। आज हभाये याटर की एकता व अि्डता को ितया भहसूस होने 

रगा है तथा देश भें ऐसे तत्व ऩैदा हो यहे हैं जो देश की व्मवस्था को तछन्न-लबन्न 

कय देना चाहत े हैं। इस प्रकाय के तत्वों, प्जनसे देश को ितया है, का भुकाफरा  

ककस प्रकाय से ककमा जाए इस ऩय सबी याजनीततक दरों को आऩसी सहमोग औय 

ववचाय-ववभशय से काभ कयना चाहहए। अक्सय देिने भें आता है कक हभाये देश के 

ववऩऺी  दर के नेता याटर की भूर सभस्माओॊ को अनदेिा कयके दसूयी छोटी-छोटी 

फातों को अधधक भहत्व देत ेहैं। सबी ऺेत्रीम व याटरीम याजनीततक दरों को ववचाय 

कयना चाहहए कक वे क्मा कायण हैं प्जनकी वजह से हभाये देश भें ऺेत्रीम प्रश्नों व 

बाषा के प्रश्नों को रेकय हभाये नागरयक आऩस भें एक-दसूये के ववरुद् रड़ यहे हैं।  

ऐसे प्रश्नों ऩय सबी याजनीततक दरों को व्माऩक दृप्टटकोण अऩनाना होगा। सबी 

याजनीततक दरों को ऐसी भ्राभक फातें बफल्कुर नहीॊ कयनी चाहहए प्जससे देश की 

एकता व अि्डता को ितया ऩैदा हो। देश एक यहे ऐसी कोलशश कयनी चाहहए।  

कुछ याजनीततक दर अऩनी स्वाथय लसवद् के लरए देश की जनता को गुभयाह कयत े 

हैं। देश की जनता को ऐसे दरों से सतकय  यहना होगा। 
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 हहॊदी शब्द सॊसाधन 

 

    गनत अभ्मास-3 
  

ननदेश : ननम्नसरखखत गनत अभ्मास को सभम ननधाारयत कयके टाइऩ कयें औय देखें क्रक 
आऩने क्रकतने सभनट भें इस साभग्री को टाइऩ क्रकमा है। इसे तफ तक फाय-फाय 
टाइऩ कयें , जफ तक आऩ इसे अचधकतभ  10  सभनट भें टाइऩ न कय रें। 

  

  

  

कल्ऩना कीप्जए आऩ ककसी िूफसूयत घाटी भें घूभने तनकरे हैं। चायों तयप 

प्रकृतत अऩने ऩूये शफाफ ऩय है। हवा के भॊद-भॊद झोंके भाहौर को िुशगवाय फना यहे हैं। 

दयू कहीॊ घाटी के सीने ऩय कोई जर धाया कपसर यही है औय प्रकृतत का कोई जादईु 

याग हवा भें फज यहा है। सहसा भाहौर भें सयगोशी होती है। रोक वाद्मों की सुभधुय 

धुनों के फीच नाचती-गाती मुवक मुवततमों की कोई टोरी उधय आ तनकरती हैं। मे टोरी 

घाटी की तरहटी भें ऩहुॉच कय गोर दामया फना रेती है औय कपय ऩवयत-घाहटमाॊ बी 

उनके रोकनतृ्म की धथयकन भें शालभर हो जाती हैं। हहभाचर प्रदेश एक ऐसा ऩवयतीम 

याज्म है जहाॉ की ऩवयत-घाहटमाॊ, िेत-िलरहान   , घय-आॊगन ऐसे दृश्मों के गवाह हैं औय 

महाॉ आकय आऩ अऩनी इस कल्ऩना को साकाय होत ेदेि सकत ेहैं। चाहे कोई धालभयक 

आमोजन हो   , त्मोहाय मा कोई िुशी का अवसय हो   , हहभाचर के रोग नाच-गाकय अऩनी 

बावनाओॊ को अलबव्मक्त कयत ेहैं। हहभाचर की प्जतनी घाहटमाॊ हैं औय प्जतनी फोलरमाॊ 

हैं   , उतने ही महाॉ के रोकगीत हैं औय उतने ही रोकनतृ्म। प्जस तयह महाॉ के रोगों का 

ववलशटट ऩहनावा है उसी तयह महाॉ के रोकनतृ्म बी ववलशटटता लरए हैं औय इनभें ऩहाड़ी 

जन-जीवन की धथयकन सभामी है। 

हहभाचर प्रदेश के ज्मादातय रोकनतृ्म ऐसे हैं   , प्जनभें ऩुरुष व भहहराएॊ एक साथ 

नतृ्मयत होत ेहैं  कहीॊ कोई सॊकोच नहीॊ   , कहीॊ भन भें कोई दयुाग्रह नहीॊ। सहज स्वाबाववक 

ढॊग से व ेएक दसूये का साथ तनबात ेहैं औय कपय भाहौर भें भस्ती बय देत ेहैं। दशयक 

बी उनकी स्वय-रहरयमों के साथ झूभे बफना नहीॊ यह ऩात।े 
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   कें द्रीम हहॊदी प्रलशऺण सॊस्थान  

 

    गनत अभ्मास-4 

  

ननदेश : ननम्नसरखखत गनत अभ्मास को सभम ननधाारयत कयके टाइऩ कयें औय देखें क्रक 
आऩने क्रकतने सभनट भें इस साभग्री को टाइऩ क्रकमा है। इसे तफ तक फाय-फाय 
टाइऩ कयें, जफ तक आऩ इसे अचधकतभ 10 सभनट भें टाइऩ न कय रें। 

  

  

बायतीम सॊववधान भें हहॊदी को बायतीम सॊघ की याजकीम बाषा के रूऩ भें स्वीकाय 

ककमा गमा है। इस सॊवैधातनक व्मवस्था को भूतयरूऩ देने के लरए कें द्रीम सयकाय ने सभम-

सभम ऩय तनमभ फनाए औय आदेश जायी ककए हैं। इनके परस्वरूऩ सयकायी काभकाज भें 

हहॊदी के प्रमोग को क्रभश: फढ़ामा जा यहा है। वऩछरे चाय दशकों भें सयकायी ऺेत्र भें हहॊदी की 

प्रगतत ऩय जफ हभ दृप्टट डारत ेहैं तो मही देिने को लभरता है कक प्रगतत का क्रभ धीभा 

है। उन ऺेत्रों भें जहाॉ कामायरमों भें हहॊदी बाषी मा हहॊदी का कामयसाधक ऻान यिने वारे 

अधधकारयमों औय कभयचारयमों की सॊख्मा ऩमायप्त है, वहाॊ बी, इसकी प्रगतत प्जतनी होनी 

चाहहए उससे कहीॊ कभ है। सॊवैधातनक व्मवस्था, आवश्मक भागय तनदेश, सभुधचत तनमभों के 

फावजूद अगय प्रगतत का क्रभ अऩेऺा से कभ है तो इसका कायण मही रगता है कक हहॊदी भें 

काभ कयने की मोलमता यिने वारे कभयचारयमों भें अऩेक्षऺत जागरूकता औय उत्साह की कभी 

है। एक औय तथ्म जो हहॊदी के प्रमोग को फढ़ाने भें आड़ ेआता है, वह है फदराव के प्रतत 

उदासीनता। अॊगे्रजी भें काभ कयने की आदत को थोड़ ेप्रमास से फदरा जा सकता है, रेककन 

इसभें अभ्मास को फदरने की फात है इसलरए रोग टार जात ेहैं। वे मह नहीॊ सोचत ेकक इस 

प्रमास से व ेन केवर अधधक कुशरता से अऩना काभ कय सकत ेहैं फप्ल्क अऩने सहमोधगमों 

को बी प्रोत्साहहत कय सकत ेहैं औय प्रशासतनक कामय की कुशरता औय गतत बी फढ़ा सकते 

हैं। 

एक जीवॊत बाषा ववकास औय सॊवधयन की तनयॊतय प्रकक्रमा है। दैतनक प्रमोग से उसभें 

नमे शब्द, नई अलबव्मप्क्तमों औय नई शैलरमों का सभावेश होता है। 
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 हहॊदी शब्द सॊसाधन 

 

    गनत अभ्मास-5 

  

ननदेश : ननम्नसरखखत गनत अभ्मास को सभम ननधाारयत कयके टाइऩ कयें औय देखें 
क्रक आऩने क्रकतने सभनट भें इस साभग्री को टाइऩ क्रकमा है। इसे तफ तक 
फाय-फाय टाइऩ कयें, जफ तक आऩ इसे अचधकतभ 10 सभनट भें टाइऩ न कय 
रें। 

   

बाषा अलबव्मप्क्त का एक सशक्त भाध्मभ है। बफना बाषा के कोई बी अऩनी 

अलबव्मप्क्त नहीॊ कय सकता। जफ हभ अऩने ववचायों औय बावनाओॊ को दसूयों तक  

ऩहुॉचना चाहत ेहैं तो उसके लरए प्जस भाध्मभ की आवश्मकता ऩड़ती है, उसे बाषा 

कहत े हैं। बाषा भें शप्क्त तनहहत होती है जो हभायी चेतना को प्रिय कयती है, 

ववचायों को नई दृप्टट प्रदान कयती है। नई ववचाय दृप्टट से हभाये ऻान का ववस्ताय 

होता है।  ज्मों-ज्मों  हभाये ऻान का ववस्ताय होता है, त्मों-त्मों हभ ववलबन्न रोगों के 

सम्ऩकय   भें आत ेहैं, ववचाय-ववतनभम कयत ेहैं तो हभाये अनुबवों भें ववृद् होती है। 

बाषा से ही सभाज भें व्मप्क्त का दसूये व्मप्क्त के साथ रयश्ता फनता है। मह रयश्ता 

प्रगाढ़ होता है बाषा से।  बाषा से  ही व्मप्क्त का ववकास होता है। इस दृप्टट से 

देिा जाए तो हहॊदी हभायी सम्ऩकय  बाषा के  रूऩ भें व्मप्क्त के ववकास भें सहामक 

तत्व फनकय साभने आई है। 

हहॊदी बाषा हभायी याटरबाषा औय याजबाषा है। याटरीम स्तय ऩय प्जतनी बी 

बाषाएॊ हैं उनभें हहॊदी ही एक ऐसी बाषा है प्जसे सम्ऩकय  बाषा का गौयव बी प्राप्त  

हुआ है। क्मोंकक हहॊदी जनता की बाषा है, आभ आदभी के सभझ भें आने वारी बाषा 
है। जन अऩेऺाओॊ औय उसकी बावनाओॊ की अलबव्मप्क्त हहॊदी भें सहज रूऩ से हो 

सकती है। इसका भूर कायण है हहॊदी बाषा की जड़ें हहॊदसु्तान की धयती भें गहयाई 

से जभी हुई हैं। हभायी रोक सॊस्कृतत की ऩहचान हहॊदी बाषा के भाध्मभ से ही हो  

सकती है। हहॊदी बाषा ककसी धभय, जातत अथवा सॊप्रदाम ववशेष की बाषा नहीॊ है। मह 

तो जन बाषा है। 
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86 

   कें द्रीम हहॊदी प्रलशऺण सॊस्थान  

 

      

    गनत अभ्मास-6 
 

ननदेश : ननम्नसरखखत गनत अभ्मास को सभम ननधाारयत कयके टाइऩ कयें औय देखें क्रक 
आऩने क्रकतने सभनट भें इस साभग्री को टाइऩ क्रकमा है। इसे तफ तक फाय-फाय 
टाइऩ कयें, जफ तक आऩ इसे अचधकतभ 10 सभनट भें टाइऩ न कय रें। 

 

 

 

   अॊगे्रजी की एक कहावत है, प्जसका अलबप्राम है कक ईश्वय मा देव बप्क्त के       

फाद साप सपाई का स्थान आता है। स्वच्छता हभायी जागरूकता औय सुरुधचऩूणय 

दृ प्टटकोण की ऩरयचामक है। हभायी सौंदमयवप्रमता औय सतकय ता के बाव का ऩता इससे 

रगता है कक हभ ककतने सपाई ऩसॊद हैं। ऩातॊजर मोग के तनमभों भें शौच का     

वणयन इसी सॊदबय भें आता है।  शौच का अथय है स्वच्छता, न केवर भन व शयीय     

की फप्ल्क एक दसूये के साथ व्मवहाय भें बी। 

     सपाई के फाये भें कहा गमा है कक आत्भा, भन, फुवद् औय इॊहद्रमों की शुवद् का   

नाभ शौच है। आत्भा की ऻान औय उऩासना से, भन की सत्म औय शे्रटठ ववचायों से, 

शयीय की ऩववत्र अन्न सेवन औय जर से, वाणी की सत्म औय भधुय वचनों से, हाथों  

की दान औय सेवा से, रूऩ की तऩ से, कानों की ऩववत्र वेद भॊत्रों तथा अन्म शे्रटठ   

ववचायों को सुनने से शुवद् होती है। शयीय की बीतयी औय फाहयी भलरनता को दयू   

कयत े यहना ही स्वच्छता है। ऩववत्र बोजन औय नीतत कुशर व्मवहाय फाह्म स्वच्छता    

के लरए है, जफकक अॊत:कयण की सपाई के लरए ईश्वय के नाभ का जऩ, तऩ औय   

उत्तभ ववचाय हैं। गीता भें बी फाहय औय बीतय की सपाई ऩय फहुत फर हदमा गमा है। 

     योजभयाय के जीवन भें अऩने घय, कामय ऺेत्र भें कोई ककस तयह यहता है, अऩने    

काभ भें आने वारी हय चीज को कैसे सॊबारता मा यिता है, इससे ककसी के    

व्मप्क्तत्व के स्तय का ऩता चरता है। इसी आधाय ऩय व्मप्क्त के नजरयए की    

जानकायी लभरती है। उन रोगों को वैचारयक दृप्टट से ऩरयऩक्व सभझा जाता है जो  

स्वच्छ औय अच्छा जीवन जीत ेहैं। 
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 हहॊदी शब्द सॊसाधन 

 

     

    गनत अभ्मास-7 
 

ननदेश : ननम्नसरखखत गनत अभ्मास को सभम ननधाारयत कयके टाइऩ कयें औय देखें 
क्रक आऩने क्रकतने सभनट भें इस साभग्री को टाइऩ क्रकमा है। इसे तफ तक 
फाय-फाय टाइऩ कयें, जफ तक आऩ इसे अचधकतभ 10 सभनट भें टाइऩ न 
कय रें। 

 
 

      हभाये ववचायों का स्वास्थ्म से गहया सॊफॊध है। हभ जैसा सोचत ेऔय व्मवहाय  

कयत ेहैं, हभाया शयीय बी उसी तयह कक्रमाएॊ कयने रगता है औय अॊतत: स्वास्थ्म  ऩय 

उन ववचायों का प्रबाव दीिने रगता है। हभाये शयीय के अवमव हभाये ववचायों के 

अनुरूऩ व्मवहाय कयने रगत ेहैं। 

      एक व्माऩायी था। वह जफ बी ककसी से लभरता, मही लशकामत कयता कक    

उसका हाजभा ठीक नहीॊ यहता, उसे कब्ज यहता है। हाराॊकक उसे मे फीभारयमाॊ नहीॊ 

थीॊ। रेककन देिा गमा कक फाय-फाय ऐसी लशकामतें कयत े यहने से वह व्माऩायी ऩेट   

की गैस औय अऩचन का लशकाय हो गमा। मही कायण है कक कुछ डॉक्टय इस 

भनोवैऻातनक तनमभ का राब उठात े हैं औय योगी की आधी फीभायी अऩनी 

उत्साहवधयक फातों से ही दयू कय देत ेहैं।  डॉक्टय के मह कहत ेही कक मह योग ठीक 

हो जाएगा, धचॊता की कोई फात नहीॊ, भयीज के चहेये ऩय यौनक आ जाती है। उसभें 

एक आत्भववश्वास जग जाता है। मह आत्भववश्वास योग ऩय ववजम ऩाने का साहस 

प्रदान कयता है औय उसी ऺण से योगी ठीक होने रगता है। 

     ववचायों के प्रबाव का एक अन्म ऩहरू बी आऩने देिा औय सुना होगा।  दादी-  

नानी से फचऩन भें सुनी हुई बूत-पे्रत की भनगढ़ॊत कहातनमों का हदभाग ऩय इतना 

गहया असय होता है कक व्मप्क्त फड़ा होने ऩय बी बूत-पे्रत के बम से भुक्त नहीॊ हो  

ऩाता है। छोटी-छोटी फातों को रेकय वह आतॊककत औय बमबीत यहता है। अॊधेये भें  

मा सुनसान जगह ऩय जाने भें उसे डय रगता है। इसी तयह फच्चों को फुजहदर मा 

डयऩोक कहने से बी उनके हदभाग ऩय गरत असय होता है औय वे चाहकय बी कबी 

फहादयुी का कोई काभ नहीॊ कय ऩात ेहैं। 
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   कें द्रीम हहॊदी प्रलशऺण सॊस्थान  

 

     

    गनत अभ्मास-8 
 

ननदेश : ननम्नसरखखत गनत अभ्मास को सभम ननधाारयत कयके टाइऩ कयें औय देखें क्रक 
आऩने क्रकतने सभनट भें इस साभग्री को टाइऩ क्रकमा है। इसे तफ तक फाय-फाय 
टाइऩ कयें, जफ तक आऩ इसे अचधकतभ 10 सभनट भें टाइऩ न कय रें। 

 

 

 

      ककसी सभम कश्भीय भें एक सम्भेरन हुआ था। उसभें बाषण कयने वारे रोगों   

का फहुत फोरफारा था। बाषण कयने वारे नेता होत ेहैं औय सत्सॊग कयने वारे सॊत 

होत े हैं। जीब तो वही की वही होती है। जफ फुवद् से, ककताफों से औय सभाज के   

इधय-उधय के भतों से प्रबाववत होकय फात कही जाती है तो वह बाषण हो जाता है, 

रेककन सॊत फोरत ेहैं तो सत्सॊग हो जाता है। भीया तो टूटी-पूटी बाषा भें ही हरयगीत 

गाती थी। उसे फहुत सुॊदय सुहावने ढॊग से रता भॊगेशकय गाती होगी। उसके 

कोककरकॊ ठ से तनकरी हुई भधुय एवॊ सुयीरी आवाज के जाद ू से रोगों को भनोयॊजन 

लभरता है, ककॊ तु भन की शाॊतत नहीॊ लभरती। भीया उससे बरे ही कभ सुयीरे कॊ ठवारी 

होगी, तो बी भीया के श्रीभुि से प्जन्होंने हरयगीत सुना होगा, उनके भन को शाॊतत 

अवश्म लभरी होगी। प्रोपेसय बरे ही सुॊदय ढॊग से फोरे, ककॊ तु उसके वचन व्माख्मान हो 

जात ेहैं जफकक कफीय जी बरे ही टूटी-पूटी बाषा शैरी भें फोरें कपय बी उनके वचन 

सत्सॊग फन जात ेहैं। 

     कश्भीय के उस सम्भेरन भें एक वक्ता ने कहा – जफ तक हदर ऩववत्र नहीॊ     

हुआ तफ तक याभ-याभ कहने से क्मा पामदा? ऩहरे भन को ऩववत्र कयो, कपय     

याभ-याभ कहो। इस प्रकाय का बाषण देकय वह फैठ गमा। कपय ककसी सॊत की फायी 

आई। सॊत फोरे – अबी-अबी एक सज्जन बाषण कयके गए। उनका भॊतव्म है कक जफ   

तक भन ऩववत्र नहीॊ हुआ तफ तक याभ-याभ कयने से क्मा पामदा? ऩहरे भन को 

ऩववत्र कयो कपय याभ-याभ जऩो। महद रृदम सूिा है तो बी याभ-नाभ रो प्जससे 

सूिाऩन लभटत ेही याभ-नाभ के यस का अनुबव हो जाएगा। 
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 हहॊदी शब्द सॊसाधन 

 

      

    गनत अभ्मास-9 
 

ननदेश : ननम्नसरखखत गनत अभ्मास को सभम ननधाारयत कयके टाइऩ कयें औय देखें क्रक 
आऩने क्रकतने सभनट भें इस साभग्री को टाइऩ क्रकमा है। इसे तफ तक फाय-फाय 
टाइऩ कयें, जफ तक आऩ इसे अचधकतभ 10 सभनट भें टाइऩ न कय रें। 

 

 

 

       ककसी गरती के लरए ऺभा माचना तनाव से तनकरने का एक फेहतय तयीका      

है। अधधकतय अवसयों ऩय हभ रोगों को अकायण आहत कय देत ेहैं। आहत होने का 

कायण लसपय  दसूये व्मप्क्त को ऩता होता है। तनाव ककसी ऩरयप्स्थतत के प्रतत हभाये   

शयीय की प्रततकक्रमा की प्स्थतत है। मह ऩरयप्स्थततमों के कायण ही ऩैदा होता है। जो 

रोग लसपय  वतयभान की सोचत े हैं, वे कबी तनाव भहसूस नहीॊ कयत।े  तनाव फीती  

फातों के फाये भें सोचने औय उस ऩय फाय-फाय भनन कयने से ऩैदा होता है। 

      तनाव दयू कयने के वैसे तो फहुत साये तयीके हैं। रेककन एक दसूया आसान    

तयीका मह बी है कक योज यात भें सोत ेसभम अऩनी गरततमों को माद कय िुद को 

भाप कयने की कोलशश कयें। ऺभादान मा ऺभा वही कय सकत े हैं जो वतयभान भें   

जीत ेहैं। फेहतय कर की सभझ यिने वारे ही ऺभा कय सकत ेहैं। ऺभादान देकय  आऩ 

उन ऩरयप्स्थततमों मा उन व्मप्क्तमों से दयू हो जात ेहैं, जो फीत ेकर के हहस्से  होत ेहैं। 

ऺभा भाॉगने के साथ-साथ व्मप्क्त को ऺभा कयने की करा बी सीिनी चाहहए। इससे 

भाप कयने वारे व्मप्क्त की सेहत ऩय अच्छा प्रबाव ऩड़ता है। गरततमों को स्वीकाय 

कयना ऺभादान की हदशा भें ऩहरा कदभ है। रोग फचऩन से मौवन तक फहुत सायी 

गरततमाॊ कयत ेहैं। इसभें छोटे-छोटे अऩयाध, दसूयों को कटट ऩहुॉचना, कसभें िाने औय 

तनणयम रेने सॊफॊधी फातें शालभर यहती हैं। अगय हभ उन गरततमों को स्वीकाय कय 

उसके लरए ऩश्चाताऩ कयत ेहैं औय दोफाया न कयने की प्रततऻा कयत ेहैं मा हभ रोगों 

को ऩहुॉचए गए कटट की बयऩाई कयने भें सऺभ हो जात ेहैं तो ईश्वय हभें भाप कय 

देता है। 
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   कें द्रीम हहॊदी प्रलशऺण सॊस्थान  

 

      

    गनत अभ्मास-10 
 

ननदेश : ननम्नसरखखत गनत अभ्मास को सभम ननधाारयत कयके टाइऩ कयें औय देखें 
क्रक आऩने क्रकतने सभनट भें इस साभग्री को टाइऩ क्रकमा है। इसे तफ तक 
फाय-फाय टाइऩ कयें, जफ तक आऩ इसे अचधकतभ 10 सभनट भें टाइऩ न 
कय रें। 

 
 

      बववटम का भतरफ ही है फदराव। भगय कॊ प्मूटय की दतुनमा भें फदराव प्जस 

यफ्ताय से हो यहे हैं उसे फदराव कहे जाने की अऩेऺा अगय क्राॊतत कहा जाए तो 

फेहतय होगा। मह क्राॊतत इस अॊदाज भें हो यही है कक बववटम भें आज की दतुनमा  

की सूयत ही नजय आएगी। हाईटेक दफ्तयों औय ककचने भें पकय  ित्भ हो जाएगा। 

अगरे फीस सारों के बीतय दतुनमा भें इस कदय फदराव आ जाएगा कक कुछ थोड़ी 

सी मादगाय इभायतों औय बव्म स्भायकों के अरावा शामद ही कोई दसूयी ऐसी चीज 

हदिे प्जसभें वऩछरी सदी के धचह्न हों। 

       भज ेकी फात है कक इस सभूच े ववकास के कें द्र भें कॊ प्मूटय होगा। अगरे दस 

सारों भें घयों औय दफ्तयों भें पकय  लभट जाएगा। आऩ दफ्तय भें फैठकय घय के   

काभ तनऩटा सकें गे औय घय भें फैठे हुए दफ्तय के काभ से पारयग हो सकें गे। आज 

प्जन भहहराओॊ को बागत ेबागत ेदफ्तय इसलरए जाना ऩड़ता है क्मोंकक उन्हें घय   

के तभाभ काभों भें देय हो जाती है उन्हें इससे भुप्क्त लभर जाएगी। दफ्तय भें फैठे 

फैठे ही वे घय के कऩड़ े धो सकती हैं औय घय भें फैठे फठेै ही अऩनी पाइर का  

अधूया काभ तनऩटा सकती है। तफ उन्हें मह धचॊता नहीॊ यहेगी कक घय भें दधू है मा 

नहीॊ। घय भें यिा भल्टीभीडडमा लसस्टभ किज से ऩूछकय उन्हें अनुभान रगाने से 

भुप्क्त हदरा देगा। फच्चों के लरए िेरने के लरए ऩाकों का भहत्व घट जाएगा।  

फच्चों को घय भें ही कॊ प्मूटय तभाभ ऐसे िेरों से ऩरयचम कया देगा प्जनसे उन्हें 

छुट्टी नहीॊ लभरेगी। फच्चों की र्टमूशन को तो बूर ही जाइए। इॊटयनेट भें ऐसी   

तभाभ फेफसाइटें भौजूद होंगी जो छात्रों को एक एक ऩाठ का ववस्ताय से अध्ममन 

कयाएॊगी। 
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