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General Instructions
Read the following instructions very carefully and strictly follow them:
1. पर्ारम्‍भ के 15 िमनट परीक्षािथर्यों को पर्श्‍न-पतर् पढ़ने के िलए िनधार्िरत हैं ।

2. पर्श्‍न-पतर् दो खण्‍डों 'अ' तथा 'ब' में िवभािजत है।

3. पर्श्‍न-पतर् के खण्‍ड 'अ' में बहुिवकल्‍पीय पर्श्‍न हैं , िजसमें सही िवकल्‍प का चयन करके
OMR शीट पर नीले अथवा काले बॉल प्‍वाइंट पेन से सही िवकल्‍प वाले गोले को पणूर् रूप
से काला करें ।

4. खण्‍ड 'अ' में कुल 70 बहुिवकल्‍पीय पर्श्‍न हैं , िजनमें से िकसी भी 35 पर्श्‍नों का उ⢘र देना
अिनवायर् है। 35 से अिधक उ⢘र देने पर केवल पहले 35 पर्श्‍नों का ही मलू्‍यांकन िकया
जाएगा। पर्त्‍येक पर्श्‍न के िलए 1 अंक िनधार्िरत है।

5. OMR उ⢘र पतर्क में हाइलाइटर, तरल पदाथर्, ब्‍लेड, नाखनू आिद का पर्योग विजर्त है,
अन्‍यथा परीक्षा पिरणाम अमान्‍य होगा।

6. खण्‍ड 'ब' में कुल 20 लघु उ⢘रीय पर्श्‍न हैं , िजनमें से िकसी भी 10 पर्श्‍नों का उ⢘र देना
अिनवायर् है। पर्त्‍येक पर्श्‍न के िलए 2 अंक िनधार्िरत हैं ।

7. खण्‍ड 'ब' में 6 दीघर् उ⢘रीय पर्श्‍न हैं , िजनमें से िकसी भी 3 पर्श्‍नों का उ⢘र देना अिनवायर्
है। पर्त्‍येक पर्श्‍न के िलए 5 अंक िनधार्िरत हैं ।

8. िकसी पर्कार के इलेक्‍ट्रॉिनक उपकरण का पर्योग पणूर्तः विजर्त है।

9. परीक्षाथी र् OMR उ⢘र पतर्क पर अपना पर्श्‍न पुिस्‍तका क्रमांक (10 अंकों का) अवश्‍य
िलखें ।

10. परीक्षाथी र् यथासंभव अपने शब्‍दों में उ⢘र दें ।
11. दािहनी और हािशये पर िदये हुए अंक पणूार्कं िनिदर्ष्‍ट करते हैं ।

Section-A
1. वायरस क्‍या है ?

(1) पैथोजेन्‍स
(2) एिण्‍टजेन्‍स
(3) एण्‍टीबॉडीज
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (1) पैथोजेन्‍स
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Solution:
चरण 1: पर्मुख शब्‍दों का अथर् याद करें ।
पैथोजेन िकसी भी रोगकारकजीव/कणको कहते हैं—जैसे वायरस, कुछजीवाणु, कवकआिद।एिण्‍टजन
ऐसा पदाथर् है जो पर्ितरक्षा पर्णाली को उ⢘ेिजत करता है, जबिक एण्‍टीबॉडी वे सुरक्षा पर्ोटीन हैं जो
रक्षा करते हैं ।
चरण 2: पर्श्‍न पर लागू करें ।
वायरस स्‍वयं रोग उत्‍पन्‍न करने वाला कण है—अथार्त यह पैथोजेन की पिरभाषा में आता है ; यह न तो
एिण्‍टजन है न एण्‍टीबॉडी।
िनष्‍कषर्: वायरस = पैथोजेन।

Quick Tip

Virus = रोगजनक (pathogen);
Antigen = उሧेजक; Antibody = रक्षक।

2. कैनन िकस के्षतर् से संबंिधत है ?

(1) अिभपरे्रणा
(2) पर्ितवल
(3) संवेग
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (3) संवेग

Solution:
चरण 1: मनोवैज्ञािनक की पहचान।
वॉल्‍टर कैनन (िफ़िलप बाडर् के साथ) ने Cannon–Bard संवेग िसद्धान्‍त िदया—अनुभिूतऔर शारीिरक
उद्दीपन एक साथ घिटत होते हैं ।
चरण 2: िवकल्‍पों से जोड़ें ।
इसिलए कैनन का कायर् संवेग के के्षतर् से है, न िक शुद्ध अिभपरे्रणा/पर्ितवल से।
िनष्‍कषर्: सही उ⢘र संवेग।

Quick Tip

Cannon–Bard: Feel & Arouse together⇒ संवेग का िसद्धान्‍त।

3. िनम्‍निलिखत में से कौन बुिलिमया िवकार है ?

(1) भोजन िवकार
(2) नैितक िवकार
(3) भावात्‍मक िवकार
(4) चिरतर् िवकार

Correct Answer: (1) भोजन िवकार
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Solution:
चरण 1: पिरभाषा।
बुिलिमया नवोर्सा ऐसा भोजन िवकार है िजसमें बार-बार बहुत अिधक खाना (binge) और उसके बाद
क्षितपरूक िक्रयाएँ—उल्‍टी, अत्‍यिधक व्‍यायाम, उपवास—होती हैं ।
चरण 2: िवकल्‍प जाचँें ।
यह नैितक/चिरतर्/भावात्‍मक िवकार की शरे्णी में नहीं आता ; िचिकत्‍सा वगी र्करण में यह eating
disorder है।
िनष्‍कषर्: सही िवकल्‍प (1) भोजन िवकार।

Quick Tip

Eating disorders: Anorexia, Bulimia, Binge-eating—तीनों को अलग पहचानें ।

4. सामान्‍य, असामान्‍य तथा शरे्ष्‍ठ में केवल अंतर होता है

(1) मातर्ा का
(2) दरूी का
(3) क्रम का
(4) समय का

Correct Answer: (1) मातर्ा का

Solution:
चरण 1: िसद्धान्‍त।
अनेक मानवीय गुण (बुदि्ध, व्‍यिक्‍तत्‍व आयाम) आमतौर पर पर्कार में नहीं बिल्‍क मातर्ा/िडगर्ी में
अलग-अलग होते हैं—degree, not kind।
चरण 2: लागू करें ।
अतः सामान्‍य–असामान्‍य–शरे्ष्‍ठ में भेद मातर्ात्‍मक है, न िक दरूी/क्रम/समय का।
िनष्‍कषर्: मातर्ा का अंतर।

Quick Tip

याद रखें : Degree not kind⇒ मातर्ात्‍मक िभन्‍नता।

5. डाउन संलक्षण एक पर्कार का रोग है

(1) गरं्िथक रोग
(2) दुभी र्ित
(3) पेट की बीमारी
(4) मानिसक दुबर्लता

Correct Answer: (4) मानिसक दुबर्लता
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Solution:
चरण 1: तथ्‍य।
Down Syndrome गुणसतूर् 21 की अितिरक्‍त पर्ित (Trisomy-21) के कारण होने वाली जन्‍मजात
िस्‍थित है, िजसमें बौदि्धक कायर्क्षमता औसत से कम रहती है और कुछ िविशष्‍ट शारीिरक िवशेषताएँ
िमलती हैं ।
चरण 2: िवकल्‍प जाचँें ।
यह पेट की बीमारी नहीं ; मुख्‍य िवशेषता बौदि्धक/मानिसक दुबर्लता है।
िनष्‍कषर्: सही उ⢘र मानिसक दुबर्लता।

Quick Tip

Trisomy-21⇒ िवकासात्‍मक िवलंब + बौदि्धक अक्षमता ; शुरुआती सहायता लाभकारी।

6. कायर्स्‍प (Functional) िवकार संबंिधत है

(1) शारीिरक समस्‍या से
(2) मनोवैज्ञािनक समस्‍या से
(3) आनुवंिशक समस्‍या से
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (2) मनोवैज्ञािनक समस्‍या से

Solution:
चरण 1: अथर् समझें ।
Functional िवकार में स्‍पष्‍ट स्‍ट्रक्‍चरल/ऑगᆹिनक क्षित नहीं िदखती ; लक्षणों में मनोवैज्ञािनक कारक
पर्मुख होते हैं (जैसे रूपान्‍तर/सोमैटोफॉमर्, कुछ तनाव-सम्‍बद्ध समस्‍याएँ)।
चरण 2: लागू करें ।
यह मुख्‍यतः मनोवैज्ञािनक कारणों से जुड़ा माना जाता है ; न शुद्धआनुवंिशक, न ही शुद्ध जैिवक क्षित।
िनष्‍कषर्: िवकल्‍प (2) सही।

Quick Tip

Functional ≠ structural damage; मनोवैज्ञािनक कारक पर्मुख संकेतक।

7. िचन्‍ता िवकृित को िवकृित की िकस शरे्णी में रखा जाता है ?

(1) मनोदेशा िवकृित
(2) मनःस्‍ताित्‍त्‍वक (न्‍यरूोिटक) िवकृित
(3) पर्ितवल िवकृित
(4) िचंतन िवकृित

Correct Answer: (2) मनःस्‍ताित्‍त्‍वक (न्‍यरूोिटक) िवकृित

Solution:
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चरण 1: वगीर्करण याद करें ।
परम्‍परागत रूप से Anxiety disorders को न्‍यरूोिसस/मनो-स्‍ताित्‍त्‍वक शरे्णी में रखा जाता था—उच्‍च
व्‍यथा, पर वास्‍तिवकता-बोध बना रहता है।
चरण 2: भर्ामक िवकल्‍प हटाए।ँ
मडू, सोच या केवल “पर्ितवल” शरे्िणयाँ िचंता िवकार की सटीक शरे्णी नहीं हैं ।
िनष्‍कषर्: सही उ⢘र (2)।

Quick Tip

न्‍यरूोिसस: िचंता/फोिबया/OCD—उच्‍च distress, पर reality testing सुरिक्षत।

8. जो व्‍यिक्‍त बहुत हसँमुख, सामािजक एवं वाणीवान होता, कहलाता है

(1) अंतमुर्खी
(2) बिहमुर्खी
(3) उभयमुखी
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (2) बिहमुर्खी

Solution:
चरण 1: पिरभाषाए।ँ
बिहमुर्खी व्‍यिक्‍त िमलनसार, बातनूी और सामािजक ऊजार् से भरा होता है ; अंतमुर्खी अपेक्षाकृत सं-
कोची/अंतमुर्ख; उभयमुखी में दोनों के गुण।
चरण 2: लागू करें ।
“हँसमुख, सामािजक, वाचाल”—ये बिहमुर्खता के संकेत हैं ।
िनष्‍कषर्: उ⢘र बिहमुर्खी।

Quick Tip

Talkative + social energy⇒ Extrovert।

9. िनम्‍निलिखत में से कौन-सी पर्के्षपी पर्िविध है ?

(1) टीएटी
(2) ब्‍लॉक िडजाइन परीक्षण
(3) समायोजन इन्‍वें ट्री
(4) सामान्‍य बुदि्ध परीक्षण

Correct Answer: (1) टीएटी

Solution:
चरण 1: पर्ोजेिक्‍टव की पहचान।
TAT (Thematic Apperception Test) में अस्‍पष्‍ट िचतर्ों पर कहानी कहलवाई जाती है ; व्‍यिक्‍तअपने
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अंतिनर्िहत उदे्दश्‍यों/संघषो र्ं का पर्के्षपण करता है।
चरण 2: तुलना।
Block Design (क्षमता), Adjustment Inventory, IQ tests संरिचत/उदे्दश्‍यात्‍मक होते हैं—पर्के्षपी
नही।ं
िनष्‍कषर्: पर्के्षपी पर्िविध = TAT।

Quick Tip

Projective = ambiguous stimulus; उदाहरण: TAT, Rorschach।

10. त्‍विरत व्‍यिक्‍तत्‍व को कहा जाता है।

(1) ‘मी’ व्‍यिक्‍तत्‍व
(2) ‘ए’ व्‍यिक्‍तत्‍व
(3) ‘बी’ व्‍यिक्‍तत्‍व
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (2) ‘ए’ व्‍यिक्‍तत्‍व

Solution:
चरण 1: Type A/B स्‍मरण।
Type A—समय-आवेशी, जल्‍दबाज़, पर्ितस्‍पधीर्; Type B—शांत/आरामदेह।
चरण 2: लागू करें ।
“त्‍विरत” गुण Type A से मेल खाते हैं ।
िनष्‍कषर्: ‘A’ व्‍यिक्‍तत्‍व।

Quick Tip

Time-urgent, hurried, high-drive⇒ Type A।

11. परे्क्षक जब स्‍वयं परे्क्षण का एक िहस्‍सा होता है, तो उसे कहा जाता है

(1) असहभागी परे्क्षण
(2) साक्षात्‍कार
(3) सहभािग परे्क्षण
(4) स्‍वाभािवक परे्क्षण

Correct Answer: (3) सहभािग परे्क्षण

Solution:
चरण 1: भेद।
Participant observation में शोधकतार् समहू/गितिविध का भाग बनकर अध्ययन करता है ; Non-
participant में बाहर से देखता है।
चरण 2: लागू करें ।
“परे्क्षक स्‍वयं िहस्‍सा है”⇒ सहभागी परे्क्षण।
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Quick Tip

Inside the group = Participant; outside watching = Non-participant।

12. हंस सेल्‍ये, िकस के्षतर् से संबंिधत है ?

(1) अिभपरे्रणा
(2) तनाव
(3) संवेग
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (2) तनाव

Solution:
चरण 1: योगदान।
Hans Selye नेGeneral Adaptation Syndrome (GAS)पर्स्‍तुत िकया—तनावकीअलामर्–पर्ितरोध–
थकावट चरणबद्ध पर्ितिक्रया।
चरण 2: िनष्‍कषर्।
अतः वे Stress के्षतर् के पर्मुख िवद्वान हैं ।

Quick Tip

GAS = Alarm→ Resistance→ Exhaustion।

13. िनम्‍नांिकत में से कौन मनोवैज्ञािनक दबाव का सर्ोत नहीं है ?

(1) कुण्‍ठा
(2) दं्वद्व
(3) सामािजक दबाव
(4) अिभघातजन्‍य घटनाएँ

Correct Answer: (4) अिभघातजन्‍य घटनाएँ

Solution:
चरण 1: शरे्णी समझें ।
पारम्‍पिरक मनोवैज्ञािनक सर्ोत—कुण्‍ठा (goal-block), दं्वद्व (conflict), दबाव (सामािजक/समय अपे-
क्षाएँ)।
चरण 2: अलग करें ।
अिभघातजन्‍यघटनाएँ (trauma, disaster)पयार्वरणीय/आकिस्‍मकतनावक मानीजाती हैं , “psychological
pressure” की संकीणर् शरे्णी नही।ं
िनष्‍कषर्: िवकल्‍प (4) सही।
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Quick Tip

Frustration + Conflict + (Social/Time) Pressure = मनोवैज्ञािनक दबाव; Trauma = पयार्वर-
णीय तनावक।

14. ल቎य पर्ािप्‍त में बाधा औरआवश्‍यकताओं एवं अिभपरे्रकों के अवरुद्ध होने से उत्‍पन्‍न होता है

(1) दं्वद्व
(2) कुण्‍ठा
(3) आन्‍तिरक दबाव
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (2) कुण्‍ठा

Solution:
चरण 1: पिरभाषा।
जब लक्षय तक पहँुचने में रुकावट आजाए या आवश्‍यकता/अिभपरे्रणा रोकी जाए तो उत्‍पन्‍न नका-
रात्‍मक िस्‍थित कुण्‍ठा (Frustration) कहलाती है।
चरण 2: िमलान।
पर्श्‍न में यही िस्‍थित विणर्त है—अतः यह कुण्‍ठा है, दं्वद्व (दो िवरोधी लक्षयों के बीच चयन) नही।ं
िनष्‍कषर्: कुण्‍ठा।

Quick Tip

Blocked goals⇒ Frustration; incompatible goals⇒ Conflict।

15. उत्‍पीड़न भर्मािसक्‍त एक लक्षण है,

(1) कायरूप िवकार का
(2) मनोिविक्षप्‍तता का
(3) भावदशा िवकार का
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (2) मनोिविक्षप्‍तता का

Solution:
चरण 1: लक्षण को पहचानें ।
Persecutory delusion = दृढ़ िमथ्‍या धारणा िक कोई नुकसान पहँुचाने/षड✐न्‍तर् में लगा है।
चरण 2: शरे्णी जोड़ें ।
भर्म (delusion) मनोिविक्षप्‍तता (psychosis) का मुख्‍य सचूक है—जैसे िस्‍कज़ोफ्रेिनया/िडल्‍यज़ूनल
िडसॉडर्र; अकेले मडू िवकार का वैध संकेत नही।ं
िनष्‍कषर्: सही उ⢘र (2) मनोिविक्षप्‍तता।
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Quick Tip

Fixed false belief िदखे तो Psychotic spectrum को पर्ाथिमकता से सोचें ।

16. कालर् रोजसर् द्वारा िकस िचिकत्‍सा का पर्ितपादन हुआ ?

(1) मनोगतात्‍मक िचिकत्‍सा
(2) व्‍यवहार िचिकत्‍सा
(3) क्‍लायंट केिन्‍दर्त िचिकत्‍सा
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (3) क्‍लायंट केिन्‍दर्त िचिकत्‍सा

Solution:
स्‍टेप 1: िसद्धांत का मलू िवचार.
कालर् रोजसर् ने व्‍यिक्‍त/क्‍लायंट केिन्‍दर्त िचिकत्‍सा (Person/Client-Centered Therapy) का पर्ित-
पादन िकया, िजसमें िचिकत्‍सक का मुख्‍य कायर् सहानुभिूतपणूर्, स्‍वीकारात्‍मकऔर पर्ामािणक वातावरण
पर्दान करना होता है।
स्‍टेप 2: अन्‍य िवकल्‍पों से तुलना.
मनोिवश्‍लेषण (psychoanalytic) फ्रायड से, व्‍यवहार िचिकत्‍सा (behavior therapy) वॉटसन/िस्‍कनर
से जुड़ी है ; ये रोजसर् के नहीं हैं ।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः सही उ⢘र क्‍लायंट केिन्‍दर्त िचिकत्‍सा है।

Quick Tip

रोजसर् = UPE तर्यी : Unconditional Positive Regard, Empathy, Genuineness.

17. व्‍यवहार िचिकत्‍सा िकस िसद्धांत पर आधािरत है ?

(1) अिधगम का िसद्धांत
(2) अिभपरे्रणा का िसद्धांत
(3) परे्क्षण का िसद्धांत
(4) िवस्‍मरण का िसद्धांत

Correct Answer: (1) अिधगम का िसद्धांत

Solution:
स्‍टेप 1: आधार को समझें .
व्‍यवहार िचिकत्‍सा मुख्‍यतः अिधगम (Learning) के िसद्धांतों—शास्‍तर्ीय अनुबन्‍धन, पर्चालन अनु-
बन्‍धन, मॉडलन—परआधािरत है।
स्‍टेप 2: क्‍यों सही है.
लक्षणों को सीखे हुए पर्त्‍यु⢘र माना जाता है, इसिलए उन्‍हें पुनः-सीखने/अन-सीखने की पर्िक्रयाओं
से बदला जाता है।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.

9



इसिलए मलू आधार अिधगम िसद्धांत ही है।

Quick Tip

Behavior Therapy = “जो सीखा है, वह अन-सीखा/पुनः-सीखा जा सकता है।”

18. श्‍वसन अभ्‍यास को योग में क्‍या कहा जाता है ?

(1) ध्यान
(2) आसन
(3) पर्ाणायाम
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (3) पर्ाणायाम

Solution:
स्‍टेप 1: संकल्‍पना.
योग में िनयंितर्त श्‍वास-पर्िक्रयाओं को पर्ाणायाम कहा जाता है—यह श्‍वास की लय, गहराई और
रुकाव को िनयिन्‍तर्त करता है।
स्‍टेप 2: अन्‍य िवकल्‍प.
ध्यान = एकागर् चेतना ; आसन = देह-िस्‍थितयाँ।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
इसिलए श्‍वसन अभ्‍यास का नाम पर्ाणायाम है।

Quick Tip

ध्यान (Mind), आसन (Body), पर्ाणायाम (Breath)—तीनों अलग अवधारणाएँ हैं ।

19. क्रमबद्ध असंवेदीकरण िकस िचिकत्‍सा िविध में उपयोग िकया जाता है ?

(1) व्‍यवहार िचिकत्‍सा
(2) लोगो िचिकत्‍सा
(3) क्‍लायंट केिन्‍दर्त िचिकत्‍सा
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (1) व्‍यवहार िचिकत्‍सा

Solution:
स्‍टेप 1: तकनीक का अथर्.
क्रमबद्ध असंवेदीकरण (Systematic Desensitization) भय/फोिबया को धीरे-धीरे कम संवेदनशील
बनाने की पर्िक्रया है—िवशर्ािन्‍त + भय-सीढ़ी का संयोजन।
स्‍टेप 2: सैद्धािन्‍तकआधार.
यह अिधगम/पर्ितस्‍थापन िसद्धान्‍त पर आधािरत व्‍यवहार-िचिकत्‍सकीय तकनीक है।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
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अतः यह व्‍यवहार िचिकत्‍सा में पर्युक्‍त होती है।

Quick Tip

“Relaxation + Fear Hierarchy + Gradual Exposure” = Systematic Desensitization.

20. मनोिचिकत्‍सा का उदे्दश्‍य है

(1) रचनात्‍मक समायोजन
(2) िवध्वंसात्‍मक समायोजन
(3) जीवन शैली के सुधार में सहायता करना
(4) (a) एवं (c) दोनों

Correct Answer: (4) (a) एवं (c) दोनों

Solution:
स्‍टेप 1: मनोिचिकत्‍सा का व्‍यापक ल቎य.
मनोिचिकत्‍सा कालक्षय व्‍यिक्‍तकोअनुकूल, रचनात्‍मकसमायोजन िसखानाऔरजीवन-शैली/समस्‍या-
समाधान को सुधारना है।
स्‍टेप 2: क्‍यों (b) नही.ं
िवध्वंसात्‍मक समायोजन maladaptive है ; मनोिचिकत्‍सा इसका समथर्न नहीं करती।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
इसिलए (a) और (c) दोनों उदे्दश्‍य हैं ।

Quick Tip

Psychotherapy aims at adaptive change—व्‍यिक्‍त, संबंध और जीवन-शैली में सुधार।

21. उद्बोधक िचिकत्‍सा को स्‍थािपत िकया

(1) अल्‍बटर् एिलस ने
(2) िवक्‍टर ई° फ्रें कल ने
(3) िसगमण्‍ड फ्रायड ने
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (1) अल्‍बटर् एिलस ने

Solution:
स्‍टेप 1: पहचान.
उद्बोधक/तकर् शील-भावात्‍मक िचिकत्‍सा (Rational-Emotive Therapy/REBT) के पर्वतर्क अल्‍बटर्
एिलस हैं ।
स्‍टेप 2: भेद.
िवक्‍टर फ्रें कल = लोगोथेरेपी; फ्रायड = मनोिवश्‍लेषण।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
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अतः सही उ⢘र अल्‍बटर् एिलस है।

Quick Tip

REBT = ABC मॉडल: Activating Event→ Belief→ Consequence.

22. बुदि्ध लिब्‍ध के संप्रत्‍यय का पर्ितपादन िकसने िकया ?

(1) िबने
(2) स्‍टनर्
(3) गाडर्नर
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (2) स्‍टनर्

Solution:
स्‍टेप 1: तथ्‍य.
William Stern ने Intelligence Quotient (IQ) का संकल्‍पना-रूप िदया—मानिसक आयु और का-
लानुक्रिमकआयु के अनुपात पर आधािरत पर्ारिम्‍भक पिरभाषा।
स्‍टेप 2: अन्‍य िवकल्‍प.
िबने ने बुदि्ध-परीक्षण िवकिसत िकया ; गाडर्नर = बहु-बौदि्धकता।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः IQ संकल्‍पना के पर्ितपादक स्‍टनर् हैं ।

Quick Tip

पर्ारिम्‍भक IQ = Mental Age
Chronological Age × 100 (स्‍टनर् संकल्‍पना)।

23. िकसने 'बुदि्ध को सावर्भौम क्षमता' कहा है ?

(1) वेक्षलर
(2) िबने
(3) िटचनर
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (1) वेक्षलर

Solution:
स्‍टेप 1: पिरभाषा.
Wechsler ने बुदि्धको “समिष्‍टगत/वैिश्‍वक (aggregate or global)क्षमता”कहा—उदे्दश्‍यपणूर् िक्रया,
तािकर् क िचन्‍तन, और पिरवेश से पर्भावी िनपटान की क्षमता।
स्‍टेप 2: अन्‍य िवकल्‍प.
िबने और िटचनर ने यह पिरभाषा नहीं दी।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
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अतः उ⢘र वेक्षलर है।

Quick Tip

Wechsler: बुदि्ध = Global Capacity to act, think, deal effectively.

24. बुदि्ध के एक-कारक िसद्धांत के पर्ितपादक िनम्‍न में से कौन हैं ?

(1) अल्‍फ्रेड िबने
(2) चाल्‍सर् स्‍पीयरमैन
(3) थानर्डाइक
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (1) अल्‍फ्रेड िबने

Solution:
स्‍टेप 1: अवधारणा.
एक-कारक/एकात्‍म (Unitary) दृिष्‍ट में बुदि्ध को एक एकीकृत क्षमता माना गया—यह दृिष्‍ट िबने से
संबद्ध है।
स्‍टेप 2: तुलना.
स्‍पीयरमैन = दि्व-कारक (g + s); थानर्डाइक =अनेकरूपी/बहु-कारक।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः पर्ितपादक अल्‍फ्रेड िबने हैं ।

Quick Tip

याद रखें : Binet = Unitary, Spearman = Two-Factor, Thurstone/Thorndike =Multiple.

25. िजन व्‍यिक्‍तयों की बुदि्ध लिब्‍ध 80-89 के बीच होती है उन्‍हें कहते है

(1) पर्ितआशाली
(2) मृद बुदि्ध
(3) मंद
(4) सामान्‍य

Correct Answer: (3) मंद

Solution:
स्‍टेप 1: शरे्णी-सीमाए.ँ
सामान्‍यतः IQ 90–109 =औसत, 80–89 =औसत से कम/दल्‍ल-नॉमर्ल (मंद), 70–79 = सीमांत, 50–
69 = मृद बौदि्धक दुबर्लता।
स्‍टेप 2: पर्श्‍न पर लागू करें .
80–89 की शरे्णी मंद कहलाती है ; न यह सामान्‍य है, न मृद बौदि्धक दुबर्लता।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
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अतः उ⢘र मंद है।

Quick Tip

IQ 80–89 = Dull Normal/मंद; 90–109 = Normal.

26. िकस वषर् बुदि्ध का पास-मॉडल िवकिसत हुआ ?

(1) 1975
(2) 1994
(3) 1954
(4) 2001

Correct Answer: (2) 1994

Solution:
स्‍टेप 1: PASS मॉडल का अथर्.
P-A-S-S = Planning, Attention-Arousal, Simultaneous, Successive; यहDas, Naglieri&Kirby
(1994) द्वारा पर्स्‍तुत संज्ञानात्‍मक मॉडल है।
स्‍टेप 2: वषर् की पहचान.
मानक सर्ोतों में पर्काशन/स्‍केल (CAS) का वषर् 1994 उद्धतृ है।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः सही उ⢘र 1994।

Quick Tip

PASS सोच को चार िक्रयात्‍मक घटकों में बाँटता है—योजना, ध्यान, समकािलक, अनुक्रिमक।

27. ‘बुदि्ध को अमतूर् िचंतन की योग्‍यता के रूप में ’ िकसने पिरभािषत िकया ?

(1) टरमन
(2) बिकंघम
(3) ब्‍यहूलर
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (1) टरमन

Solution:
स्‍टेप 1: पिरभाषा का सर्ोत.
Lewis Terman (1921) ने बुदि्ध को “अमतूर् िचंतन (abstract thinking) की योग्‍यता” के रूप में
पिरभािषत िकया।
स्‍टेप 2: भेद.
बिकंघम/ब्‍यहूलर ने यह पिरभाषा नहीं दी।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
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अतः उ⢘र टरमन है।

Quick Tip

“Abstract thinking” सुनते ही—Terman याद रखें ।

28. िनम्‍न में से कौन शािब्‍दक परीक्षण नहीं है ?

(1) पास अलॉग परीक्षण
(2) ब्‍लॉक िडजाइन परीक्षण
(3) िबने परीक्षण
(4) (a) एवं (b) दोनों

Correct Answer: (4) (a) एवं (b) दोनों

Solution:
स्‍टेप 1: वगीर्करण.
पास-अलॉग और ब्‍लॉक-िडजाइन नॉन-वबर्ल/परफॉमᆹसं टेस्‍ट हैं—इनमें वस्‍तुओं/ब्‍लॉकों से कायर् कराया
जाता है।
स्‍टेप 2: तुलना.
िबने परीक्षण में शािब्‍दक (verbal) मदें पर्मुख हैं ।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः (a) और (b)—दोनों शािब्‍दक नहीं हैं ।

Quick Tip

“ब्‍लॉक/िफगर/आकृित” आधािरत = परफॉमᆹसं (गैर-शािब्‍दक) परीक्षण।

29. मनोिवज्ञान की िकस शाखा में मानव-पयार्वरण संबंध का अध्ययन िकया जाता है

(1) सामािजक मनोिवज्ञान
(2) पयार्वरणीय मनोिवज्ञान
(3) औद्योिगक मनोिवज्ञान
(4) बाल मनोिवज्ञान

Correct Answer: (2) पयार्वरणीय मनोिवज्ञान

Solution:
स्‍टेप 1: पिरभाषा.
पयार्वरणीय मनोिवज्ञान मनुष्‍यऔर भौितक/िनिमर्त पयार्वरण (भीड़, शोर, स्‍थान-व्‍यवस्‍था, हिरत के्षतर्)
के परस्‍पर पर्भाव का अध्ययन करता है।
स्‍टेप 2: अन्‍य शाखाए.ँ
सामािजक = व्‍यिक्‍त–समहू सम्‍बन्‍ध; औद्योिगक = कायर्-स्‍थल व्‍यवहार; बाल = िवकासात्‍मकआयाम।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
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अतः उ⢘र पयार्वरणीय मनोिवज्ञान।

Quick Tip

“Person–Place fit” सुनें तो याद करें—Environmental Psychology.

30. भीड़ का व्‍यवहार है

(1) अिववेकी
(2) िववेकपणूर्
(3) तकर् पणूर्
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (1) अिववेकी

Solution:
स्‍टेप 1: िसद्धािन्‍तक दृिष्‍ट.
भीड़ में अनािमता, भावनात्‍मक आवेश और सामिूहक संवेग के कारण व्‍यिक्‍त का िववेक घटता है—
िनणर्य अिधकआवेगपणूर्/अतािकर् क हो जाते हैं ।
स्‍टेप 2: पिरणाम.
भीड़-मानस (crowd mind) अक्‍सर सुझावशीलता और संक्रमण से पर्भािवत होता है, इसिलए व्‍यव-
हार अिववेकी िदखाई देता है।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
सही उ⢘र अिववेकी है।

Quick Tip

भीड़ = उच्‍च भावनाएँ, कम िववेक⇒अिववेकी पर्ितिक्रयाएँ।

31. सामािजक असुिवधा कैसे उत्‍पन्‍न होती है ?

(1) भेदभाव से
(2) आक्रामकता से
(3) वंचन से
(4) इनमें से सभी

Correct Answer: (4) इनमें से सभी

Solution:
स्‍टेप 1: “सामािजक असुिवधा/िवघटन” की धारणा समझें .
यह ऐसी िस्‍थित है जहाँ व्‍यिक्‍त या समहू समाज में सहज, सम्‍मानजनक और समान अवसरों से वंिचत
हो जाता है।
स्‍टेप 2: कारणों का िवश्‍लेषण.
भेदभाव (जैसे जाित/िलंग/आिथर्क) से अवसर घटते हैं ;आक्रामकता/िहंसा असुरक्षा बढ़ाती है ; वंचन
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(resources, िशक्षा, सेवाएँ) से सामािजक भागीदारी टूटती है।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
तीनों कारक सामािजक असुिवधा पैदा करते हैं , इसिलए “इनमें से सभी” सही है।

Quick Tip

सामािजक असुिवधा = भेदभाव +आक्रामकता + वंचन का संयुक्‍त पिरणाम।

32. एक पर्भावी परामशर्दाता बनने के िलए िकन कौशलों की आवश्‍यकता है

(1) परे्षणात्‍मक कौशल
(2) िविशष्‍ट कौशल
(3) सामान्‍य कौशल
(4) इनमें से सभी

Correct Answer: (4) इनमें से सभी

Solution:
स्‍टेप 1: कौशल-समहू को समझें .
परे्षणात्‍मक/संचार (clear speaking, paraphrasing), िविशष्‍ट (पर्श्‍न करना, िरफ्‍लेक्‍शन, रीफ्रेिमंग),
और सामान्‍य (सहानुभिूत, धैयर्, समय-पर्बंधन)—तीनों ज़रूरी हैं ।
स्‍टेप 2: क्‍यों सभी आवश्‍यक हैं ?
केवल संचार हो पर िविशष्‍ट तकनीक न हो तो सतर् िदशाहीन रहता है ; केवल तकनीक हो पर सामान्‍य
मानवीय कौशल न हों तो िरश्‍ता नहीं बनता।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
पर्भावी परामशर् के िलए इनमें से सभी आवश्‍यक हैं ।

Quick Tip

काउंसिलंग = Communication + Technique + Human qualities का संतुलन।

33. िनम्‍निलिखत में से कौन संचार का तत्‍त्‍व नहीं है ?

(1) बोलना
(2) सुनना
(3) शारीिरक भाषा
(4) तदनुभिूत

Correct Answer: (4) तदनुभिूत

Solution:
स्‍टेप 1: संचार-तत्‍वों की सचूी.
संदेश, सर्ोत, माध्यम, बोलना/सुनना, और गैर-शािब्‍दक संकेत (शारीिरक भाषा)—ये पर्िक्रया के मलू
भाग हैं ।
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स्‍टेप 2: तदनुभिूत का स्‍थान.
तदनुभिूत (Empathy)सलाहकार की गुण/दृिष्‍ट है ; यह संचार को बेहतर बनाती है, पर संचार-पर्िक्रया
का मलू तत्‍त्‍व नहीं मानी जाती।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः तदनुभिूत तत्‍त्‍व नहीं है।

Quick Tip

तत्‍त्‍व = पर्िक्रया-भाग; गुण = व्‍यिक्‍तगत िवशेषता—दोनों अलग रखें ।

34. िनम्‍निलिखत में से कौन परामशर् कौशल नहीं है ?

(1) तदनुभिूत
(2) पर्ामािणकता
(3) स्‍वीकारात्‍मक सम्‍मान
(4) सिक्रय सुनना

Correct Answer: (3) स्‍वीकारात्‍मक सम्‍मान

Solution:
स्‍टेप 1: कौशल बनाम दृिष्‍टकोण.
सिक्रय सुननाऔर तदनुभिूत व्‍यावहािरक कौशल हैं ; पर्ामािणकता भी व्‍यवहार में पर्दिशर्त होने वाला
कौशल-सदृश गुण है।
स्‍टेप 2: “स्‍वीकारात्‍मक सम्‍मान” का स्‍वरूप.
Unconditional Positive Regard को रोजसर् ने िचिकत्‍सकीय दृिष्‍टकोण/मनोभाव माना—यह बुिन-
यादी therapeutic attitude है, िविशष्‍ट “तकनीकी कौशल” नही।ं
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
इसिलए यहाँ स्‍वीकारात्‍मक सम्‍मान को कौशल नहींमाना गया है।

Quick Tip

रोजसर् की UPE तर्यी में “UPR” = attitude; “Empathy/Active Listening” = skills.

35. परामशर् में सम्‍बन्‍ध होता है।

(1) सामािजक
(2) सहायतापरक
(3) वस्‍तुपरक
(4) व्‍यिक्‍तपरक

Correct Answer: (2) सहायतापरक

Solution:
स्‍टेप 1: काउसंिलंग-िरलेशनिशप का उदे्दश्‍य.
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परामशर् का मलू सम्‍बन्‍ध मदद/सहायता पर्दान करने के िलए बनता है—यह सहायतापरक (helping
relationship) है।
स्‍टेप 2: अन्‍य िवकल्‍प क्‍यों नही.ं
सामािजक/वस्‍तुपरक/व्‍यिक्‍तपरक वणर्नात्‍मक शब्‍द हैं , पर परामशर्-िरलेशनिशप का पर्ाथिमक स्‍वभाव
“सहायतापरक” है।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः (b) सही है।

Quick Tip

Counselling relationship = Helping Relationship.

36. िनम्‍नांिकत में से कौन मनोवृिሧ का तत्‍त्‍व नहीं है ?

(1) संज्ञानात्‍मक तत्‍त्‍व
(2) भावनात्‍मक तत्‍त्‍व
(3) स्‍मृित तत्‍त्‍व
(4) व्‍यवहारपरक तत्‍त्‍व

Correct Answer: (3) स्‍मृित तत्‍त्‍व

Solution:
स्‍टेप 1: ABC मॉडल.
मनोवृि⢘ के तीन घटक—Affective (भाव), Behavioral (व्‍यवहार), Cognitive (मान्‍यताएँ)।
स्‍टेप 2: असंगत िवकल्‍प.
स्‍मृित मनोवृि⢘ का मलू घटक नहीं है।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः (3) सही उ⢘र है।

Quick Tip

Attitude = A+B+C; स्‍मृित इसका भाग नही।ं

37. पवूार्गर्ह एक पर्कार है

(1) मनोवृि⢘ का
(2) मलू पर्वृि⢘ का
(3) संवेग का
(4) परे्रणा का

Correct Answer: (1) मनोवृि⢘ का

Solution:
स्‍टेप 1: पिरभाषा.
पवूार्गर्ह (prejudice) िकसी समहू/व्‍यिक्‍त के पर्ित नकारात्‍मक मनोवृिሧ है।
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स्‍टेप 2: अन्‍य िवकल्‍प.
यह न मलू पर्वृि⢘ है न संवेग/परे्रणा—यह attitude का ही एक िविशष्‍ट रूप है।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः (1) सही है।

Quick Tip

Stereotype = िवश्‍वास, Prejudice = भाव, Discrimination = व्‍यवहार।

38. िनम्‍नांिकत में से कौन सामािजक सरलीकरण (Social Facilitation) का कारण नहीं है ?

(1) उ⢘ेजन (Arousal)
(2) मलू्‍यांकनआशंका (Evaluation Apprehension)
(3) िवचलन–संघषर् (Distraction–Conflict)
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (4) इनमें से कोई नहीं

Solution:
स्‍टेप 1: तीन पर्मुख व्‍याख्‍याए.ँ
दशर्कों की उपिस्‍थित से उሧेजन बढ़ता है ; मलू्‍यांकनआशंका व्‍यिक्‍तको बेहतर िदखने हेतु परे्िरत करती
है ; िवचलन–संघषर् ध्यान बँटने से जागृित बढ़ाता है—तीनों सामािजक सरलीकरण में योगदान देते हैं ।
स्‍टेप 2: िनष्‍कषर्.
क्‍योंिक तीनों ही कारण हैं , इसिलए “इनमें से कोई नही”ं सही है।

Quick Tip

आसान कायर्: दशर्क ⇒ पर्दशर्न बेहतर; किठन कायर्: खराब—यही Social
Facilitation/Inhibition।

39. रूिढ़गत (Stereotype) से सवर्पर्थम पिरिचत कराया

(1) थस्‍टर्न ने
(2) िलंटन ने
(3) वाल्‍टर िलप्‍मैन ने
(4) ऑलपोटर् ने

Correct Answer: (3) वाल्‍टर िलप्‍मैन ने

Solution:
स्‍टेप 1: ऐितहािसक तथ्‍य.
Walter Lippmann (1922) ने “stereotypes”शब्‍दकालोकिपर्य उपयोग िकया—मानिसक “pictures
in our heads”2/7
स्‍टेप 2: िनष्‍कषर्.
अतः (3) सही है।
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Quick Tip

Stereotype = मानिसक साचँा—समहू के बारे में सामान्‍यीकृत धारणा।

40. संज्ञानात्‍मक असंगित संपर्त्‍यय का पर्ितपादन िकसने िकया था ?

(1) मायसर्
(2) फेिस्‍टंगर
(3) हाईडर
(4) बनर्

Correct Answer: (2) फेिस्‍टंगर

Solution:
स्‍टेप 1: अवधारणा.
Leon Festinger ने Cognitive Dissonance का िसद्धांत िदया—िवचार/आचरण में असंगित होने पर
असहजता बढ़ती है और व्‍यिक्‍त उसे घटाने का पर्यत्‍न करता है।
स्‍टेप 2: िनष्‍कषर्.
अतः (2) सही उ⢘र है।

Quick Tip

“20 बनाम 1 डॉलर” पर्योग—कम पर्लोभन पर दृिष्‍टकोण बदलकर असंगित घटती है।

41. पी-ओ-एक्‍स ितर्कोण मॉडल के संदभर् में कौन-सा कथन सही है ?

(1) एक व्‍यिक्‍त हो सकते हैं
(2) दो व्‍यिक्‍त हो सकते हैं
(3) तीन व्‍यिक्‍त हो सकते हैं
(4) कम-से-कम चार व्‍यिक्‍त अिनवायर् हैं

Correct Answer: (3) तीन व्‍यिक्‍त हो सकते हैं

Solution:
स्‍टेप 1: मॉडल को समझें .
Heider का P–O–X मॉडल—Person (P), Other (O), X (वस्‍तु/िवषय)—तीन इकाइयाँ बनाकर सं-
तुलन/असंतुलन िदखाता है।
स्‍टेप 2: िनष्‍कषर्.
अतः कथन “तीन व्‍यिक्‍त/इकाइया”ँ सही है।
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Quick Tip

संतुलन तब जब िवकल्‍प गुणनफल (+) हो—तीन धनात्‍मक या एक धन + दो ऋण।

42. िनम्‍नांिकत में से कौन समहू संरचना का तत्‍त्‍व नहीं है ?

(1) भिूमका
(2) मानक
(3) पद
(4) समहू सोच

Correct Answer: (4) समहू सोच

Solution:
स्‍टेप 1: समहू-रचना के तत्‍त्‍व.
भिूमकाएँ (roles), मानक (norms), पद/पर्ितष्‍ठा (status)—ये संरचनात्‍मक तत्‍त्‍व हैं ।
स्‍टेप 2: “समहू सोच” का स्‍वरूप.
Groupthink िनणर्य-पर्िक्रया का िवकृित-पिरणाम है, संरचनात्‍मक तत्‍त्‍व नही।ं
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः (4) सही है।

Quick Tip

Structure = roles, norms, status; Process error = groupthink।

43. व्‍यिक्‍तत्‍व के आकारात्‍मक मॉडल का िनमार्ण िकसने िकया ?

(1) मस्‍लो
(2) आलपोटर्
(3) रोजसर्
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (4) इनमें से कोई नहीं

Solution:
स्‍टेप 1: “आकारात्‍मक/शारीिरक-आकृित (somatotype)” मॉडल.
शरीर-आकृितपरआधािरत व्‍यिक्‍तत्‍वमॉडलKretschmer/Sheldon से जुड़ा है (पाइिकिनक–एस्‍थेिनक–
एथलेिटक; एंडो/मेसो/एको)।
स्‍टेप 2: िदए िवकल्‍पों का िमलान.
मस्‍लो = आवश्‍यकताओं का िसद्धांत; आलपोटर् = गुण-िसद्धांत; रोजसर् = मानवतावादी िचिकत्‍सा।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः इनमें से कोई नहींसही है।
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Quick Tip

Somatotype→ Kretschmer/Sheldon, न िक Maslow/Allport/Rogers।

44. सामिूहक अचेतन की अवधारणा को क्‍या कहा जाता है

(1) मनोगरं्िथ
(2) आद्य पर्रूप
(3) पसो र्ना
(4) बाध्यता

Correct Answer: (2) आद्य पर्रूप

Solution:
स्‍टेप 1: जंग का िसद्धांत.
कालर् जंग केअनुसारसामिूहकअचेतन में आद्यपर्रूप (Archetypes)—सावर्भौिमक,जन्‍मजातपर्तीक/रूप—
िनिहत रहते हैं ।
स्‍टेप 2: भेद.
पसोर्ना सामािजक मुखौटा है ; मनोगरं्िथ/बाध्यता अलग संकल्‍पनाएँ हैं ।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
इसिलए सही उ⢘रआद्य पर्रूप है।

Quick Tip

Collective Unconscious = Archetypes (माता, नायक, छाया आिद)।

45. एमएमपीआई (MMPI) में िकतने कथन हैं ?

(1) 314
(2) 418
(3) 550
(4) 816

Correct Answer: (3) 550

Solution:
स्‍टेप 1: तथ्‍य-स्‍मरण.
भारतीय/पारम्‍पिरक पाठ✐-सर्ोतों में MMPI के लगभग 550 (सही संस्‍करणानुसार 550–566) True–
False कथन बताए जाते हैं ।
स्‍टेप 2: परीक्षा-उन्‍मुख उሧर.
पर्ितयोगी परीक्षाओं में पर्चिलत मान “550” िदया जाता है।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः िवकल्‍प (3) 550 चुनें ।
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Quick Tip

MMPI = व्‍यापक व्‍यिक्‍तत्‍व/रोग-वृिሧ सचूी ; उ⢘र True–False में ।

46. 16 PF को िकसने िवकिसत िकया ?

(1) आलपोटर्
(2) कैटेल
(3) रोजसर्
(4) एिरकसन

Correct Answer: (2) कैटेल

Solution:
स्‍टेप 1: 16PF क्‍या है?
16PF (Sixteen Personality Factors Questionnaire) एक मानकीकृत व्‍यिक्‍तत्‍व पर्श्‍नावली है जो
16 पर्मुख गुणोंको मापती है।
स्‍टेप 2: िवकासकतार् की पहचान.
इसे रेमंड बी. कैटेल ने कारक िवश्‍लेषण (factor analysis) के आधार पर िवकिसत िकया।
स्‍टेप 3: अन्‍य िवकल्‍प क्‍यों नही.ं
आलपोटर् = गुण िसद्धांत, पर 16PF नहीं ; रोजसर् = मानवतावादी ; एिरकसन = मनोसामािजक िवकास।
स्‍टेप 4: िनष्‍कषर्.
अतः सही उ⢘र कैटेल है।

Quick Tip

“16 PF⇒ Cattell=Factor Analysis⇒ 16 traits.

47. व्‍यिक्‍तत्‍व िसद्धान्‍त के शीलगुण (Trait) उपागम का अगर्णी कौन है ?

(1) यंुग
(2) आलपोटर्
(3) फ्रायड
(4) शेल्‍डन

Correct Answer: (2) आलपोटर्

Solution:
स्‍टेप 1: ट्रेट उपागम का सार.
Trait approach व्‍यिक्‍तत्‍व को स्‍थायी गुणों के रूप में समझता है।
स्‍टेप 2: अगर्णी कौन?
गॉडर्न आलपोटर् को ट्रेट दृिष्‍टकोण का अगर्दतू/जनक माना जाता है—उन्‍होंने cardinal, central,
secondary traits का वगी र्करण िदया।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
इसिलएआलपोटर् सही है।
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Quick Tip

Traits की तीन शरे्िणयाँ—Cardinal, Central, Secondary (Allport)।

48. कथानक संपरेक्षण परीक्षण के िनमार्ता कौन हैं ?

(1) मॉगर्न एवं रोज़ेनिज्‍वग
(2) मरे एवं मॉगर्न
(3) रोशार्क एवं मरे
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (2) मरे एवं मॉगर्न

Solution:
स्‍टेप 1: परीक्षण की पहचान.
“कथानक संपरेक्षण परीक्षण” से आशय TAT (Thematic Apperception Test) से है।
स्‍टेप 2: िनमार्ताओं के नाम.
TAT को Henry A. Murray तथा Christiana D. Morgan ने िनिमर्त िकया।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः सही िवकल्‍प मरे एवं मॉगर्न है।

Quick Tip

TAT = ambiguous pictures⇒ कहानी सुनाएँ⇒ needsऔर presses पर्कट।

49. मानवतावादी उपागम के जनक कौन हैं ?

(1) रोजसर्
(2) एिरक फ्रॉम
(3) मस्‍लो
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (1) रोजसर्

Solution:
स्‍टेप 1: मानवतावाद का केन्‍दर्ीय िवचार.
मानवतावाद व्‍यिक्‍त की स्‍व-िवकास क्षमता, स्‍वायሧताऔर व्‍यिक्‍तगत अनुभव पर बल देता है।
स्‍टेप 2: “जनक” िकसे कहा जाता है?
कालर् रोजसर् को क्‍लायंट-केिन्‍दर्त िचिकत्‍सा और मानवतावादी मनोिवज्ञान का पर्मुख पर्वतर्क/जनक
माना जाता है ; मस्‍लो ने आवश्‍यकताओं का िसद्धान्‍त िदया पर “जनक” के रूप में अकसर रोजसर् को ही
उद्धतृ िकया जाता है।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः उ⢘र रोजसर्।
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Quick Tip

Humanistic core = UPR, Empathy, Genuineness (Rogers) + Needs Hierarchy
(Maslow)।

50. समहू संघषर् का कारण नहीं है ?

(1) संचार की कमी
(2) सापेक्ष वंचन
(3) पुरस्‍कार संरचना
(4) इनमें से सभी

Correct Answer: (4) इनमें से सभी

Solution:
स्‍टेप 1: कारणों की समीक्षा.
संचार की कमी, सापेक्ष वंचन (relative deprivation) और िवकृत पुरस्‍कार संरचना—तीनों समहू संघषर्
को बढ़ाते हैं ।
स्‍टेप 2: पर्श्‍न का स्‍वरूप.
पर्श्‍न पछूता है—“कारण नहीं है?” जबिक तीनों ही कारण हैं ; इसिलए ‘इनमें से सभी’ (यानी कोई भी
‘नही’ं नही)ं सही िवकल्‍प बनता है।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः उ⢘र (4) है।

Quick Tip

जब सभी िवकल्‍प कारण हों और पर्श्‍न “नही”ं पछेू—तो “इनमें से सभी” चुनें ।

51. िनम्‍निलिखत में से कौन आक्रामकता का कारण नहीं है ?

(1) कुण्‍ठा
(2) बच्‍चों का पालन-पोषण
(3) मॉडिलंग
(4) व्‍यवहारपरकऔषध

Correct Answer: (4) व्‍यवहारपरकऔषध

Solution:
स्‍टेप 1: मान्‍य कारण.
कुण्‍ठा (frustration), मॉडिलंग (observational learning) तथा पालन-पोषण शैली—तीनों आक्राम-
कता को बढ़ा सकते हैं ।
स्‍टेप 2: जो कारण नही.ं
“व्‍यवहारपरक औषध” (behavioral medicine/दवा) कारण नही,ं बिल्‍क उपचार/हस्‍तके्षप की शरे्णी में
आती है।
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स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः (4) सही है।

Quick Tip

आक्रामकता के कारण = कुण्‍ठा, सीखना, पेरें िटंग; दवा = उपचार।

52. भकूम्‍प िकस शरे्णी से संबंिधत है ?

(1) सामािजक
(2) राजनैितक
(3) पर्ाकृितक
(4) धािमर्क

Correct Answer: (3) पर्ाकृितक

Solution:
स्‍टेप 1: पिरभाषा.
भकूम्‍प पर्ाकृितक (Natural)आपदा है—पृथ्‍वी की भगूिभर्क गितिविधयों के कारण।
स्‍टेप 2: िनष्‍कषर्.
अतः शरे्णी पर्ाकृितक होगी।

Quick Tip

भकूम्‍प, बाढ़, सखूा = पर्ाकृितकआपदाए।ँ

53. िनम्‍न में से कौन पर्ाथिमक समहू का उदाहरण है ?

(1) पिरवार
(2) वगर्
(3) खेल का मैदान
(4) इनमें से सभी

Correct Answer: (1) पिरवार

Solution:
स्‍टेप 1: पर्ाथिमक समहू की िवशेषता.
छोटी सदस्‍यता, घिनष्‍ठ, आमने-सामने, दीघर्कालीन सम्‍बन्‍ध—जैसे पिरवार।
स्‍टेप 2: अन्‍य िवकल्‍प.
“वगर्” (class) व्‍यापक सामािजक शरे्णी है ; “खेल का मैदान” कोई समहू नही,ं एक स्‍थान है।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः पिरवार सही उदाहरण है।
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Quick Tip

Primary group = पिरवार, िमतर्-मंडली; Secondary = संगठन, कायार्लय, कक्षा।

54. िकसने समहू का वगीर्करण पर्ाथिमक समहू तथा दि्वतीयक समहू में िकया है ?

(1) मैकाइवर
(2) आलपोटर्
(3) डब्‍ल्‍य.ूजी. समनर
(4) चाल्‍सर् कूले

Correct Answer: (4) चाल्‍सर् कूले

Solution:
स्‍टेप 1: तथ्‍य.
Charles H. Cooley ने Primaryऔर Secondary समहूों का िवभाजन पर्स्‍तुत िकया।
स्‍टेप 2: िनष्‍कषर्.
अतः (4) सही है।

Quick Tip

“Primary–Secondary”⇒ Cooley।

55. एक सुदृढ़ समहू के िलए सवार्िधक वांिछत अवस्‍था है

(1) समहू का आकार
(2) समहू का पर्भाव
(3) समहू की सदस्‍यता
(4) समहू के साथ सम्‍बद्धता

Correct Answer: (4) समहू के साथ सम्‍बद्धता

Solution:
स्‍टेप 1: वांिछत अवस्‍था क्‍या?
समहू की एकता/संबद्धता (cohesiveness) िजतनी उच्‍च होगी, समहू उतना सुदृढ़ माना जाता है।
स्‍टेप 2: अन्‍य िवकल्‍प.
आकार/पर्भाव/सदस्‍यता संख्‍या दि्वतीयक कारक हैं ; िबना सम्‍बद्धता के समहू ढीला पड़ता है।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः सम्‍बद्धता सवार्िधक वांिछत है।

Quick Tip

Strong group = High Cohesion, not merely big size or headcount।

56. ध्विन पर्दषूण का मापन क्‍या है ?
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(1) बेल
(2) माइक्रोबेल
(3) डेिसबेल
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (3) डेिसबेल

Solution:
स्‍टेप 1: इकाई.
ध्विन-स्‍तर को सामान्‍यतः डेिसबेल (dB) में नापा जाता है।
स्‍टेप 2: िनष्‍कषर्.
अतः (3) सही है।

Quick Tip

Noise level meter⇒ reading in dB (decibel)।

57. बाह्यआघातक (external stressor) के पर्ित पर्ितिक्रया को कहा जाता है

(1) समायोजन
(2) अनुकूलन
(3) बनर्-आउट
(4) िखंचाव

Correct Answer: (2) अनुकूलन

Solution:
स्‍टेप 1: पिरभाषाए.ँ
अनुकूलन (adaptation) = पयार्वरण/आघातक के अनुरूप जैव-मानिसक समायोजन की दीघर्कािलक
पर्िक्रया।
समायोजन अक्‍सर तात्‍कािलक/व्‍यवहािरक स्‍तर पर पर्युक्‍त होता है।
बनर्-आउट = दीघर्कािलक थकावट-िस्‍थित; िखंचाव केवल तनाव की िस्‍थित है।
स्‍टेप 2: िनष्‍कषर्.
बाह्यआघातक के पर्ित संगत उ⢘र अनुकूलन है।

Quick Tip

Stressor⇒ Adaptation (अनुकूलन) — दीघर्कािलक जैव-मानिसक ढलाव।

58. दबाव (Stress) के संज्ञानात्‍मक िसद्धान्‍त के पर्ितपादक हैं

(1) लाजरस
(2) स्‍पीयरमैन
(3) शटर्न
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(4) थनर्डाइक

Correct Answer: (1) लाजरस

Solution:
स्‍टेप 1: िसद्धान्‍त.
Richard Lazarus का Cognitive Appraisal Theory बताता है िक तनाव व्‍यिक्‍त कीआकलन पर्-
िक्रया (primary–secondary appraisal) पर िनभर्र है।
स्‍टेप 2: िनष्‍कषर्.
अतः उ⢘र लाजरस है।

Quick Tip

Stress = Appraisal (खतरे/संसाधन का आँकलन) + Coping।

59. िनम्‍निलिखत में से कौन सामािजक पर्ितवल है ?

(1) दं्वद्व
(2) कुण्‍ठा
(3) िववाह िवच्‍छेद
(4) भखू

Correct Answer: (3) िववाह िवच्‍छेद

Solution:
स्‍टेप 1: “सामािजक पर्ितवल/उሧेजक” को समझें .
यहाँ आशय ऐसे सामािजक घटनाक्रम/कारक से है जो व्‍यवहार/तनाव पर पर्भाव डालते हैं ।
स्‍टेप 2: िवकल्‍पों का मलू्‍यांकन.
िववाह िवच्‍छेद एक सामािजक घटना है ; जबिक भखू जैिवक परे्रक, दं्वद्व/कुण्‍ठा मनोवैज्ञािनक िस्‍थितयाँ
हैं ।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
अतः सामािजक पर्ितवल के रूप में िववाह िवच्‍छेद उिचत है।

Quick Tip

Social factors (divorce, बेरोज़गारी) बनाम biological (भखू) बनाम psychological (कु-
ण्‍ठा/दं्वद्व) — भेद स्‍पष्‍ट रखें ।

60. सामान्‍य अनुकूलन संलक्षण (GAS) में अवस्‍थाएँ हैं ।

(1) पाँच
(2) तीन
(3) चार
(4) दो
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Correct Answer: (2) तीन

Solution:
स्‍टेप 1: GAS का ढाचँा.
हांस सैिलये के GAS में तीन अवस्‍थाएँ—आघात/अलामर्, पर्ितरोध, थकावट।
स्‍टेप 2: अथर्.
पहले चरण में शरीर चेतावनी देता है, दसूरे में अनुकूलन कर पर्ितरोध बढ़ता है, तीसरे में संसाधन क्षीण
होने पर थकावटआती है।
स्‍टेप 3: िनष्‍कषर्.
इसिलए अवस्‍थाएँ तीन हैं ।

Quick Tip

GAS = Alarm→ Resistance→ Exhaustion (तीन चरण)।

61. पर्ितवल का नकारात्‍मक पहलू है

(1) हाइपरस्‍ट्रेस
(2) िडस्‍ट्रेस
(3) यसू्‍ट्रेस
(4) हाइपो स्‍ट्रेस

Correct Answer: (2) िडस्‍ट्रेस
Solution:
Step 1: शब्‍दों का अथर् याद करें .
Eustress = सकारात्‍मक/उत्‍पादक तनाव; Distress = नकारात्‍मक/हािनकारक तनाव; Hyperstress =
अत्‍यिधक तनाव; Hypostress = बहुत कम उ⢘ेजना से उपजा तनाव।
Step 2: िनष्‍कषर्.
नकारात्‍मक पहलू स्‍पष्‍टतः Distress है, इसिलए िवकल्‍प (2) सही है।

Quick Tip

Eustress (अच्‍छा तनाव) बनाम Distress (बुरा तनाव) — परीक्षा में बार-बार पछूा जाता है।

62. दि्वधुवीय मनोिवकृित के िकतने पर्कार हैं ?

(1) दो
(2) तीन
(3) चार
(4) पाँच

Correct Answer: (1) दो
Solution:
Step 1: अवधारणा.
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Bipolar disorder सामान्‍यतः Bipolar I तथा Bipolar II के दो clinically मान्‍य पर्कारों में विणर्त
है।
Step 2: िनष्‍कषर्.
अतः पर्कारों की संख्‍या दो— िवकल्‍प (1)।

Quick Tip

Bipolar I (कम से कम एक manic episode) और Bipolar II (hypomanic + major depressive
episode) को अलग रखें ।

63. DSM-IV RT में िकतने आयाम हैं ?

(1) पाँच
(2) छः
(3) चार
(4) सात

Correct Answer: (1) पाँच
Solution:
Step 1: Multi-axial system याद करें .
DSM-IV-TRमें 5 axes थे : Axis I (Clinical Disorders), Axis II (Personality Disorders/MR), Axis
III (General Medical Conditions), Axis IV (Psychosocial/Environmental), Axis V (GAF)।
Step 2: िनष्‍कषर्.
इसिलए उ⢘र पाचँ — िवकल्‍प (1)।

Quick Tip

DSM-5 में multi-axial पर्णाली हट गई है ; पर DSM-IV-TR में 5 axes थे — fact याद रखें ।

64. थस्‍टर्न के अनुसार बुदि्ध की िकतनी मानिसक योग्‍यताएँ हैं ?

(1) 7
(2) 5
(3) 6
(4) 8

Correct Answer: (1) 7
Solution:
Step 1: थस्‍टर्न का PMA िसद्धान्‍त.
Thurstone ने Primary Mental Abilities (PMA) के 7 घटक बताए: Verbal, Numerical, Spatial,
Memory, Perceptual Speed, Reasoning, Word Fluency.
Step 2: िनष्‍कषर्.
योग्‍यताओं की संख्‍या 7— िवकल्‍प (1)।
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Quick Tip

PMA = 7 — “VNS MPRW” जैसा mnemonic बना लें (Verbal, Numerical, Spatial,
Memory, Perceptual, Reasoning, Word-fluency).

65. गाडर्नर के अनुसार िनम्‍नांिकत में से िकस बुदि्ध का एक पर्कार नहीं माना गया है?

(1) जी-कारक को
(2) स्‍थािनक को
(3) तािकर् क-गिणतीय को
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (1) जी-कारक को
Solution:
Step 1: िसद्धान्‍तों का भेद.
g-factor Spearman का सामान्‍य बुदि्ध कारक है ; Gardner की Multiple Intelligences में spatial,
logical-mathematicalआिद पर्कार शािमल हैं , g नही।ं
Step 2: िनष्‍कषर्.
अतः “g-कारक” Gardner का पर्कार नहीं — िवकल्‍प (1) सही।

Quick Tip

Spearman (g) बनाम Gardner (MI) — नाम िमलाने पर गलती होती है ; िसद्धान्‍त-लेखक साथ
याद रखें ।

66. िजन व्‍यिक्‍तयों की बुदि्ध लिब्‍ध (IQ) 90 से 100 के बीच होती है, उन्‍हें कहते हैं

(1) मृदु बुदि्ध
(2) पर्ितभाशाली
(3) मंद
(4) औसत

Correct Answer: (4) औसत
Solution:
Step 1: IQ शरे्िणया.ँ
सामान्‍य िवतरण में 𝜇 = 100, 𝜎 = 15 मानकर 85–115 को सामान्‍य/औसत माना जाता है। 90–100
इसी दायरे में है।
Step 2: िनष्‍कषर्.
ऐसे व्‍यिक्‍तयों कोऔसत शरे्णी — िवकल्‍प (4)।

Quick Tip

Gifted ≥ 130 (लगभग), Borderline/Low 70–85 —कटऑफअनुमान याद रखें ।

67. िनम्‍निलिखत में से िकसे स्‍व का पर्कार नहीं माना जाएगा ?
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(1) पहचान स्‍व
(2) आत्‍म सम्‍मान
(3) व्‍यिक्‍तगत स्‍व
(4) संबंधात्‍मक स्‍व

Correct Answer: (2) आत्‍म सम्‍मान
Solution:
Step 1: अवधारणाए.ँ
व्‍यिक्‍तगत (individual) और संबंधात्‍मक (relational) self के पर्कार हैं ; “पहचान स्‍व” भी self-identity
का वगर् माना जा सकता है। Self-esteem मलू्‍यांकन (evaluation) है, पर्कार नही।ं
Step 2: िनष्‍कषर्.
अतः “आत्‍म-सम्‍मान” स्‍व का पर्कार नहीं — िवकल्‍प (2)।

Quick Tip

Self (कौन हूँ ) बनाम Self-esteem (मैं अपने बारे में कैसा महससू करता/करती हूँ ) — दोनों अलग
अवधारणाएँ हैं ।

68. िनम्‍निलिखत में से कौन व्‍यिक्‍तत्‍व का शीलगुण है ?

(1) पर्भुत्‍व
(2) अिभसरण
(3) संवेग
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (1) पर्भुत्‍व
Solution:
Step 1: Trait की पहचान.
पर्भुत्‍व (Dominance) एक स्‍वीकृत personality trait है ; “अिभसरण (convergence)” सामान्‍यतः ज्ञा-
नात्‍मक शब्‍द है। “संवेग (affect/emotion)” गुण की तरह पर्युक्‍त हो सकता है पर मानक trait-सिूचयों
में “dominance” अिधक स्‍पष्‍ट है।
Step 2: िनष्‍कषर्.
अतः सही उ⢘र पर्भुत्‍व — िवकल्‍प (1)।

Quick Tip

Trait-लेवल शब्‍द: Dominance, Sociability, Emotional Stability, Conscientiousness, आिद
को याद रखें ।

69. िनम्‍निलिखत में से कौन आनंद-िनयम से िनद✇िशत होता है ?

(1) उप-अहं
(2) पर-अहं
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(3) अहं
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (1) उप-अहं
Solution:
Step 1: Freud का िसद्धान्‍त.
Id (यहाँ “उप-अहं” िलखापर्तीतहोता है)Pleasure Principleपरचलता है ;EgoReality Principle
पर; Superego नैितक/आदशोर्ं पर।
Step 2: िनष्‍कषर्.
इसिलएआनंद-िनयम = Id— िवकल्‍प (1)।

Quick Tip

Id = Pleasure, Ego = Reality, Superego = Morality — यह triad याद रखें ।

70. फ्रायड ने िकस मॉडल का पर्ितपादन िकया ?

(1) संज्ञानात्‍मक मॉडल
(2) व्‍यवहारवादी मॉडल
(3) मनोदैिहक/मनो-गितकीय मॉडल
(4) इनमें से कोई नहीं

Correct Answer: (3) मनोदैिहक/मनो-गितकीय मॉडल
Solution:
Step 1: िसद्धान्‍त पहचान.
Freud का कायर् Psychoanalytic/Psychodynamic मॉडल पर आधािरत है — अचेतन, मनो-यौन
अवस्‍थाएँ, रक्षा-यंतर्णा इत्‍यािद।
Step 2: िनष्‍कषर्.
इसिलए िवकल्‍प (3) सही है ; (1) & (2) क्रमशः cognitive और behaviorist धाराएँ हैं ।

Quick Tip

Freud = Psychoanalytic, Skinner = Behaviorism, Beck/Ellis = Cognitive— author-model
mapping से MCQ तेज़ी से होते हैं ।

Section-B

1. स्‍कीमा का अथर् बताइए।

Correct Answer:
स्‍कीमा पवूर् अनुभवों पर आधािरत मानिसक रूपरेखा या ढाँचा है जो जानकारी को वगी र्कृत, व्‍यविस्‍थत
और समझने में मदद करता है। यह नई पिरिस्‍थितयों की व्‍याख्‍या, भिवष्‍यवाणी और िनणर्य को तेज़
करता है तथा ध्यान और स्‍मृित को िदशा देता है।

Solution:
मिस्‍तष्‍क हर वस्‍तु या घटना के िलए ज्ञान के फ़ोल्‍डर बनाता है ; इन्‍हीं को स्‍कीमा कहते हैं । उदाहरण:
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कक्षा का स्‍कीमा—िशक्षक, बोडर्, पंिक्‍तयाँ, शांित, पर्श्‍न–उ⢘र। नई कक्षा िदखते ही यह स्‍कीमा सिक्रय
होकरअथर् देता है। स्‍कीमा ध्यान (िकस पर गौर करें ), स्‍मृित (क्‍या याद रहे), और िनष्‍कषर् (कैसे समझें ) को
पर्भािवत करते हैं । लाभ: गित और अथर्–िनमार्ण। जोिखम: गलत या पवूार्गर्हयुक्‍त स्‍कीमा धारणाएँ
तोड़–मरोड़ सकते हैं । िशक्षणमें पवूर्ज्ञान सिक्रयकरना, उदाहरण देना,औरकॉन्‍सेप्‍ट–मैप जैसे उपकरण
नई सीख को पुराने ढाँचों से जोड़ते हैं तािक गलत स्‍कीमा संशोिधत हो सकें ।

Quick Tip

नई जानकारी से पहले पछूें : ``यह मेरे िकस पुराने अनुभव/ढाँचे से जुड़ती है?''—स्‍कीमा सिक्रय
होगा और समझ गहरी होगी।

2. पर्सामािजक व्‍यवहार की िवशेषताएँ क्‍या हैं ?

Correct Answer:
पर्सामािजक व्‍यवहार स्‍वैिच्‍छक, अन्‍य–केिन्‍दर्तऔर िहतकारी आचरण है—सहायता, सहयोग, साझा
करना, दान, सुरक्षा देना। इसकी िवशेषताएँ हैं सहानुभिूत, उ⢘रदाियत्‍व, जोिखम उठाने की तत्‍परता,
कम पर्ितफल–अपेक्षा और सामािजक मानकों के अनुरूप नैितक िनणर्य।

Solution:
पर्सामािजकता का उदे्दश्‍य अन्‍य का कल्‍याण है। परे्रक तत्‍त्‍व—सहानुभिूत, नैितक दाियत्‍व, सामा-
िजक मान्‍यता और त्‍विरत लागत–लाभ आकलन। परविरश में मॉडिलंग, सकारात्‍मक पर्ोत्‍साहन और
भाव–िनयमन पर्िशक्षण इसे बढ़ाते हैं । आपदा या भीड़ की िस्‍थितयों में ``दशर्क–पर्भाव'' से लोग िन-
िष्‍क्रय हो सकते हैं ; स्‍पष्‍ट भिूमका और िजम्‍मेदारी बाँटने से मदद बढ़ती है। स्‍कूलों में सेवा–अिधगम,
सहपाठी–समथर्न और सहयोगी पिरयोजनाएँ पर्सामािजक पर्वृि⢘याँ गढ़ती हैं । दीघर्काल में यह िव-
श्‍वास, सुरक्षा और सामािजक पूँजी को बढ़ाकर समुदाय को सुदृढ़ बनाता है।

Quick Tip

छोटा िनयम अपनाएँ—``देखो, सोचो, तुरंत छोटी मदद करो''—शुरूआत आसान होती है और
पर्सामािजकता आदत बनती है।

3. पयार्वरणीय मनोिवज्ञान को पिरभािषत करें ।

Correct Answer:
यह मनुष्‍य और उसके भौितक/िनिमर्त पयार्वरण—घर, कक्षा, शोर, भीड़, जलवायु, हिरत के्षतर्—के पर-
स्‍पर पर्भाव का अध्ययन है। यह बताता है िक स्‍थान की बनावट, शोर, पर्काश, ताप आिद व्‍यवहार,
भावनाएँ, स्‍वास्‍थ्‍य और उत्‍पादकता को कैसे बदलते हैं ।

Solution:
पयार्वरणीय मनोिवज्ञान ``व्‍यिक्‍त–स्‍थान िफ़ट'' पर केिन्‍दर्त है। शोर से तनाव और तर्ुिटयाँ बढ़ती हैं ;
हिरयाली बहाली और ध्यान पुनस्‍थार्िपत करती है ; भीड़ िनयंतर्ण–बोध घटाती है ; पर्काश/तापमान
से मडू व पर्दशर्न बदलता है। मागर्दशी र् िडज़ाइन, कक्षा–व्‍यवस्‍था, खेलने की जगहें , पैदल–अनुकूल
शहर—सब व्‍यवहार को आकार देते हैं । साथ ही यह पयार्वरण–अनुकूलआचरण (ऊजार् बचत, कचरा पृ-
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थक्‍करण) बढ़ाने हेतु सामािजक मानक, फीडबैक और ``नज'' जैसी रणनीितयाँ पर्योग करता है। लक्षय
है स्‍वास्‍थ्‍यकर, समावेशीऔर िटकाऊजगहें बनाना जहाँ लोग सुरिक्षत, सक्षमऔरसम्‍बद्ध महससू करें ।

Quick Tip

िकसी काम के िलएजगहबदलकर देखें—उपयुक्‍त ``सेिटंग''आधा व्‍यवहारअपने–आपबदल देती
है।

4. परामशर् कौशल का अथर् बताइए।

Correct Answer:
परामशर् कौशल वे स⢿ूम तकनीकें हैं िजनसे सहायतात्‍मक संबंध बनता है—सिक्रय सुनना, तदनुभिूत,
पैराफ़्रेिज़ंग, खुला–पर्श्‍न, सारांश, मौन का उपयोग, उपयुक्‍त पर्ितिक्रया, पर्ामािणकता, गोपनी-
यता और सांस्‍कृितक संवेदनशीलता।

Solution:
काउंसिलंग का केन्‍दर् ``सुनना–समझना'' है। सिक्रय सुनने में नेतर्–सम्‍पकर् , न्‍यनूतम पर्ोत्‍साहन,
स्‍पष्‍टता–पर्श्‍न और सारांश शािमल हैं । तदनुभिूत क्‍लाइंट को ``समझा गया'' महससू कराती है और
पिरवतर्न हेतु सुरिक्षत वातावरण बनाती है। खुले पर्श्‍न कहानी खोलते हैं , बंद पर्श्‍न स्‍पष्‍टता देते हैं ।
पर्ामािणकता और िबना शतर् स्‍वीकार (UPR) सम्‍बन्‍ध को मज़बतू करते हैं । सीमाएँ, गोपनीयता और
नैितकता पेशे काअिनवायर् भाग हैं । ये कौशलसमस्‍या–समाधान, िवकल्‍प–िनमार्णऔरआत्‍म–अन्‍वेषण
को सम्‍भव बनाते हैं तथा उपचार की िदशा और गित को बनाए रखते हैं ।

Quick Tip

क्रम याद रखें : पहले समझना, िफर सलाह देना—उल्‍टा करने पर पर्ितरोध बढ़ता है।

5. समहू की पिरभाषा दें ।

Correct Answer:
समहू दो या अिधक व्‍यिक्‍तयों का ऐसा संगिठत संगर्ह है िजनमें िनयिमत अन्‍तःिक्रया, साझा लक्षय,
परस्‍पर िनभर्रता, भिूमकाएँ–मानक और ``हम–भावना'' मौजदू हो। केवल भीड़ या स्‍थल–साझाकरण
समहू नहीं कहलाता।

Solution:
समहू की पहचान चार तत्‍त्‍वों से होती है : (1) अन्‍तःिक्रया—सदस्‍यों का िनयिमत संवादऔर कायर्, (2)
साझा लक्षय—एक उदे्दश्‍य की िदशा, (3) भिूमकाएँ–मानक—व्‍यवहार के िनयम और िजम्‍मेदािरयाँ, (4)
समहू–पहचान—``हम बनाम वे'' की भावनात्‍मक पहचान। समहू औपचािरक (कक्षा, टीम) या अनौप-
चािरक (िमतर्–मंडली) हो सकते हैं । समहू पर्िक्रयाएँ—नेतृत्‍व, िनणर्य, संघषर् और समहू–सोच—काम
की गुणव⢘ा और संतोष को पर्भािवत करती हैं । मज़बतू समहू में स्‍पष्‍ट लक्षय, खुला संचार और न्‍या-
यसंगत भिूमका–िवतरण के साथ उच्‍च सम्‍बद्धता पाई जाती है।
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Quick Tip

सतूर्: लोग + साझा लक्षय + िनयम + पहचान = समहू।

6. अंतः–समहू से आप क्‍या समझते हैं ?

Correct Answer:
अंतः–समहू वह है िजससे व्‍यिक्‍त स्‍वयं को जोड़ता और पहचानता है। वह उसके िहतों–मान्‍यताओं से
एकरूपता महससू करता, पक्षधरता िदखाता और आवश्‍यकता पर उसके िलए त्‍याग करता है ; बाह्य–
समहू के पर्ित तुलनात्‍मक दरूी या पर्ितस्‍पधार् संभव है।

Solution:
सामािजक पहचान िसद्धांत बताता है िक हमारी ``मैं '' पहचान काफी हद तक ``हम'' से बनती है। अंतः–
समहू पक्षधरता में अपने समहू के सदस्‍यों को अिधक सकारात्‍मक मानना, संसाधन–िवतरण में पर्ा-
थिमकता देना और गलितयों को क्षमा करना शािमल हो सकता है। इसका लाभ एकजुटता है, पर
बाह्य–समहू के पर्ित पवूार्गर्हऔर भेदभाव का जोिखम बढ़ता है। िवद्यालय या कायर्स्‍थल में िमिशर्त
टीम, साझा लक्षयऔर समान मानकों से नकारात्‍मक पर्ितस्‍पधार् सहयोग में बदली जा सकती है।

Quick Tip

बाह्य–समहू तनाव घटाने के िलए ``ऊपर की साझा पहचान'' गढ़ें—सबको एक बड़े हम में जोड़ें ।

7. बुिलिमया नवोर्सा क्‍या है?

Correct Answer:
यह एक भोजन िवकार है िजसमें आवती र् िबंज–ईिटंग के बाद क्षितपरूक व्‍यवहार—उल्‍टी, अत्‍यिधक व्‍या-
याम, उपवास या लैक्‍सेिटव—िकए जाते हैं । शरीर–छिव िवकृितऔर वजन–बढ़ने का तीवर् भय पर्मुख
िवशेषताएँ हैं ।

Solution:
बुिलिमया में व्‍यिक्‍त कम समय में असामान्‍य मातर्ा खाकर िनयंतर्ण खो देता है ; िफर अपराध–बोध
और वजन–भय से पिजर्ंग, अत्‍यिधक व्‍यायाम या उपवास करता है। इससे इलेक्‍ट्रोलाइट असंतुलन,
दाँत–गला क्षित, हामो र्नल बदलाव, िचंता–अवसादऔरआत्‍म–सम्‍मान में िगरावट हो सकती है। कारण
बहु–घटक हैं—सामािजक सौंदयर्–मानक, भावनात्‍मक िनयमन में किठनाई, पािरवािरक तनाव, िविशष्‍ट
व्‍यिक्‍तत्‍व पर्वृि⢘याँ। उपचार में CBT–E, पोषण परामशर्, पिरवार–आधािरत हस्‍तके्षप तथा आवश्‍य-
कता पर दवा शािमल हैं । शीघर् पहचान और संवेदनशील समथर्न से िरकवरी की सम्‍भावना बढ़ती है।

Quick Tip

``िबंज + पजर्/ओवर–एक्‍सरसाइज'' का चक्र िदखे तो तुरंत िवशेषज्ञ सहायता लें—िवलम्‍ब स्‍वा-
स्‍थ्‍य के िलए जोिखमपणूर् है।

8. उन्‍माद (Psychosis) का अथर् बताइए।
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Correct Answer:
उन्‍माद वह गंभीर अवस्‍था है िजसमें वास्‍तिवकता–बोध बािधत होता है—िमथ्‍या धारणाएँ, भर्ांितयाँ,
असंगत सोच/वाक् और व्‍यवहार–िवघटन। यह कायर्क्षमता, आत्‍म–देखभाल और सामािजक सम्‍बन्‍धों
को गंभीर रूप से पर्भािवत कर सकता है।

Solution:
मनोिविक्षप्‍तता िस्‍कज़ोफ्रेिनया, उन्‍म⢘–अवसादआिद में िदखने वाला लक्षण–समहू है। व्‍यिक्‍तअिडग
िमथ्‍या धारणाएँ रख सकता है (उत्‍पीड़क, महानता, संदभर्) या ध्विन/दृश्‍य भर्ांितयाँ अनुभव कर सकता
है। िवचार–तारतम्‍य टूटना, भाव–िवच्‍छेद औरआत्‍म–देखभाल में कमी भी िदखती है। जैिवक, आनुवं-
िशक, मनोसामािजक तनाव और पदाथर्–उपयोग कारक हो सकते हैं । उपचार में एंटीसाइकॉिटक दवाएँ,
मनोसामािजक पुनवार्स, पिरवार–िशक्षाऔर िरलैप्‍स–रोकथामआवश्‍यक हैं । शीघर् हस्‍तके्षपऔर दवा–
अनुपालन बेहतर पर्गित से जुड़े हैं ।

Quick Tip

वास्‍तिवकता से िवच्‍छेद के संकेत िदखें तो तत्‍काल मनोिचिकत्‍सीयमलू्‍यांकनकराएँ—पर्ारिम्‍भक
उपचार पिरणाम सुधारता है।

9. दबाव/पर्ितवल (Stress) की पिरभाषा दें ।

Correct Answer:
पर्ितवल वह मनो–शारीिरक पर्ितिक्रया है जो तब उत्‍पन्‍न होती है जब माँगें संसाधनों या िनयंतर्ण–
बोध से अिधक लगती हैं । मलू्‍यांकन और सामना–रणनीितयों के अनुसार यह उपयोगी (य–ूस्‍ट्रेस) या
हािनकारक (िडस्‍ट्रेस) बन सकता है।

Solution:
लाजरस के अनुसार तनाव ``कॉिग्‍निटव एपर्ीजल'' का पिरणाम है—पहला, िस्‍थित को खतरा/चुनौती
मानते हैं या नहीं ; दसूरा, िनपटने के साधन पयार्प्‍त हैं या नही।ं असंगित िदखे तो अलामर् (िसम्‍पैथेिटक
सिक्रयता), िफर पर्ितरोध और अन्‍ततः थकावट (GAS) आते हैं । पर्भाव—ध्यान–क्षरण, िचड़िच-
ड़ापन, नीदं और पर्ितरक्षा पर असर। पर्बंधन: समस्‍या–केिन्‍दर्त (योजना, समय–पर्बंधन), भाव–
केिन्‍दर्त (श्‍वसन, माइंडफुलनेस), सामािजक समथर्न, व्‍यायाम, नीदं–स्‍वच्‍छता। मध्यम य–ूस्‍ट्रेस पर्-
दशर्न बढ़ाता है ; लक्षय संतुलन बनाना है।

Quick Tip

पहला कदम: िस्‍थित का पुनमूर्ल्‍यांकन—``मेरे पास कौन–कौन से िवकल्‍पऔर सहारे हैं ?'' तनाव
तुरंत घटेगा।

10. सामान्‍य अनुकूलन संलक्षण (GAS) क्‍या है?

Correct Answer:
GAS सैिलये का तनाव–मॉडल है िजसमें शरीर तीन चरणों—अलामर्, पर्ितरोध, थकावट—से गुजरता
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है।लम्‍बाअथवातीवर् तनाव संसाधनक्षीणकर देता हैऔरबीमारी/थकावट केजोिखमको बढ़ा देता है।

Solution:
अलामर् चरण में फ़ाइट–या–फ़्लाइट सिक्रय होता है और एड्रेनािलन/कॉिटर्सोल बढ़ते हैं । पर्ितरोध
चरण में शरीर अनुकूल होकर पर्दशर्न बनाए रखता है, िकंतु ऊजार्–खपत होती रहती है। यिद तनाव बना
रहे तो थकावट में पर्ितरक्षा घटती है, रोग–जोिखम और भाव–समस्‍याएँ बढ़ती हैं । मॉडल शारीिरक
पर्ितिक्रया को समझाता है ; आधुिनक दृिष्‍ट में इसमें मानिसक एपर्ीजल और coping भी जोड़े जाते
हैं । समय पर िवशर्ाम, नीदं, व्‍यायाम और सामािजक समथर्न संसाधन पुनभर्रण करते हैं तथा थकावट
चरण से बचाते हैं ।

Quick Tip

काम–आराम–काम की लय बनाइए; लम्‍बा तनाव िबना बरे्क के सीधे थकावट की ओर ले जाता
है।

11. व्‍यामोह (Delusion) क्‍या है?

Correct Answer:
व्‍यामोह ऐसी दृढ़ िमथ्‍या धारणा है जो तथ्‍यऔर तकर् के िवपरीत होने पर भी नहीं बदलती—जैसे उत्‍पी-
ड़क, संदभर् या महानता व्‍यामोह। यह सामान्‍यतः मनोिविक्षप्‍तता में िदखता है और कायर्–क्षमता को
बािधत करता है।

Solution:
पहचान के िबन्‍दु—(1) असत्‍य या अतािकर् क होना, (2) पर्माण पर भी अिडग रहना, (3) सांस्‍कृितक
मानकों से परे होना। पर्कार: उत्‍पीड़क, संदभर्, महानता, ईष्‍यार्, परे्म–व्‍यामोह। कारण: न्‍यरूोकेिमकल
असंतुलन, आनुवंिशक पर्वृि⢘, संज्ञानात्‍मक पक्षपात और तनाव। उपचार: एंटीसाइकॉिटक दवाएँ,
CBT–p (िवश्‍वास–परीक्षण, वैकिल्‍पक व्‍याख्‍या), पिरवार–िशक्षा और सामािजक कौशल पर्िशक्षण।
सुरक्षा, दवा–अनुपालनऔरआपात संकेतों पर िनगरानी आवश्‍यक है।

Quick Tip

कोमलता से पछूें : ``क्‍याकोई दसूरासम्‍भवकारणहोसकता है?''—यह वैकिल्‍पकसोचकी िखड़की
खोलता है।

12. बुदि्ध क्‍या है?

Correct Answer:
वेक्षलर के अनुसार बुदि्ध उदे्दश्‍यपणूर् कायर्, तकर् पणूर् सोच और पयार्वरण से पर्भावी िनपटान की सम-
िष्‍टगत क्षमता है। इसमें समस्‍या–समाधान, सीखना, अमतूर् िचंतन, अनुकूलन और अनुभव से सही
िनणर्य की योग्‍यता शािमल है।

Solution:
बुदि्ध के दृिष्‍टकोण—एकात्‍मक (िबने), g–कारक (स्‍पीयरमैन), बहु–बौदि्धकता (गाडर्नर), ितर्आिचर्क
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(स्‍टीनर्बगर्), PASS। समान तत्‍व: तकर् , कायर्–स्‍मृित, पर्संस्‍करण गित, अमतूर् िचंतन, भाषा और अनु-
कूलन। परीक्षण—वेक्षलर, स्‍टैनफोडर्–िबने, CAS—इन घटकों का आकलन करते हैं । बुदि्ध िस्‍थर नहीं ;
िशक्षा, अभ्‍यास, पोषण और समृद्ध वातावरण से पर्दिशर्त क्षमता सुधर सकती है। आधुिनक िशक्षा IQ
के साथ रचनात्‍मकता, व्‍यावहािरक बुदि्ध और भावनात्‍मक कौशल पर भी समान जोर देती है।

Quick Tip

``मैं िकतना जानता हूँ '' से आगे बढ़ें—``मैं नई िस्‍थित में िकतनी जल्‍दी ढलता हूँ '' ही बुदि्ध का
सार है।

13. साक्षात्‍कार का अथर् बताइए।

Correct Answer:
साक्षात्‍कार लक्षयपणूर्, संरिचत/अधर्–संरिचत वातार् है िजसमें पर्श्‍न–उ⢘र, स्‍पष्‍टीकरणऔर अवलोकन
द्वारा िवश्‍वसनीय जानकारी जुटाई जाती है। यह परामशर्, चयन, अनुसंधान और िनदान हेतु पर्युक्‍त
पेशेवर तकनीक है।

Solution:
अच्‍छा साक्षात्‍कार उदे्दश्‍य स्‍पष्‍ट कर, नैितक सहमित लेकर और पर्श्‍न–क्रम तैयार करके शुरू होता
है। पर्िक्रया : रैपोटर्, सिक्रय सुनना, पैराफ़्रेज़, जाँच–पर्श्‍न, सारांश और समापन। संरिचत पर्ारूप
िवश्‍वसनीयता बढ़ाते हैं ; अधर्–संरिचत लचीलापन देता है ; असंरिचत अन्‍वेषण में सहायक है। गैर–
शािब्‍दक संकेत अथर् जोड़ते हैं । पक्षपात (हैलो, पुिष्‍ट–पवूार्गर्ह) से बचाव हेतु मानक स्‍कोिरंग और
नोिटंग महत्‍वपणूर् है। अंत में अगले कदम स्‍पष्‍ट कर धन्‍यवाद करना िशष्‍टाचार है।

Quick Tip

हर पर्श्‍न से पहले मन में पछूें —``इस पर्श्‍न का उदे्दश्‍य क्‍या है?''—अनावश्‍यक बातें स्‍वतः
हटें गी।

14. आत्‍म–संयम से आप क्‍या समझते हैं ?

Correct Answer:
आत्‍म–संयम आवेग, भावनाओं और व्‍यवहार को दीघर्कािलक लक्षयों के अनुरूप िनयंितर्त करने की
क्षमता है—तुरंत सुख के बजाय िवलंिबत लाभ चुनना, ध्यान मोड़ना, स्‍पष्‍ट िनयम बनाना और स्‍व–
िनगरानी करना इसके पर्मुख घटक हैं ।

Solution:
आत्‍म–संयम ``रुको–सोचो–करो'' का कौशल है। पर्ीफ्रंटल कॉट✇ क्‍स योजना और िनषेध िनयंितर्त
करता है ; तनाव/थकान इसे कमजोर करते हैं । तकनीकें : इम्‍पल्‍स–िडले, पिरिस्‍थित–संशोधन (लोभ से
दरूी), Implementation Intentions (``यिद X, तो Y''), स्‍व–िनगरानी और उपयुक्‍त पुरस्‍कार। माइंड-
फुलनेस से भाव–उ⢘ेजना घटती है। बच्‍चों में स्‍पष्‍ट िनयम, मॉडिलंग और छोटे लक्षयों का अभ्‍यास
लाभदायक है। यह केवल रोकना नहीं ; ऊजार् का बुदि्धमान उपयोग, पर्ाथिमकता और िवशर्ाम की
योजना भी है।
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Quick Tip

आकषर्ण से पहले ही योजना बना लें—``यिद पर्लोभनआए, तो मैं ___ करँूगा/करँूगी''—फैसला
आसान होगा।

15. व्‍यिक्‍तत्‍व की पिरभाषा दें ।

Correct Answer:
व्‍यिक्‍तत्‍व िवचार–भाव–व्‍यवहार की स्‍थायी रूपरेखा है। आलपोटर् के अनुसार यह मनो–शारीिरक पर्-
णािलयों का गितशील संगठन है जो व्‍यिक्‍त के पयार्वरण से िविशष्‍ट समायोजन को िनधार्िरत करता है
और उसे अन्‍य से अलग बनाता है।

Solution:
व्‍यिक्‍तत्‍व गुण, पर्कार, अिभपरे्रण, आत्‍म–धारणा और पिरिस्‍थितजन्‍य शैिलयों का समुच्‍चय है। जै-
िवक पर्वृि⢘याँ, सीख, संस्‍कृित और जीवन–अनुभव इसे आकार देते हैं । आकलन के उपकरण—गुण–
सिूचयाँ (NEO), पर्के्षपी तकनीकें (TAT, रोशार्क) और व्‍यवहािरक अवलोकन। स्‍वस्‍थ व्‍यिक्‍तत्‍व में
स्‍व–जागरूकता, भाव–िनयमन, उदे्दश्‍य और सामािजक उ⢘रदाियत्‍व िदखता है। पिरवतर्न सम्‍भव है—
पर्ितिबम्‍बन, फीडबैक, अभ्‍यासऔर थेरेपी से शैिलयाँ अिधक अनुकूल बन सकती हैं ।

Quick Tip

``मैं ऐसा ही हूँ '' स्‍थायी नही—ंछोटी, दोहराई जाने वाली आदतें व्‍यिक्‍तत्‍व शैली को बदल देती
हैं ।

16. समाजोपयोगी व्‍यवहार से आप क्‍या समझते हैं ?

Correct Answer:
समाजोपयोगी या पर्सामािजक व्‍यवहार वह आचरण है जो अन्‍य व्‍यिक्‍तयों या समुदाय का िहत
साधे—सहयोग, दान, सुरक्षा, साझा करना, स्‍वयंसेवा। सहानुभिूत, नैितकता, सामािजक मानक और
उ⢘रदाियत्‍व–बोध इसके पर्मुख सर्ोत हैं ।

Solution:
यह व्‍यवहार संबंधों में िवश्‍वासऔर सामािजक पूँजी बढ़ाता है। चालक तत्‍त्‍व केवललागत–लाभ नहीं ;
दया, कृतज्ञता और अपराध–बोध जैसे भाव भी हैं । पिरवार/स्‍कूल में वयस्‍कों की मॉडिलंग, सकारात्‍मक
पर्ोत्‍साहन और संरचनात्‍मक अवसर (सेवा–अिधगम) व्‍यवहार को िटकाऊ बनाते हैं । संकट में स्‍पष्‍ट
िज़म्‍मेदारी, पर्िशक्षण और संसाधन सहायता बढ़ाते हैं । िडिजटल पिरवेश में भी सचेत साझा करना,
सत्‍यापनऔर अफवाह–िनरोध पर्सामािजकता के नए रूप हैं ।

Quick Tip

हर िदन एक छोटी मदद लक्षय बनाइए—समय के साथ यह पहचान का िहस्‍सा बन जाती है।
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17. दृिष्‍टपात से आप क्‍या समझते हैं ?

Correct Answer:
दृिष्‍टपात चयिनत वस्‍तु/कायर् पर मानिसक–दृिष्‍ट केिन्‍दर्त करने की पर्िक्रया है। इसमें चयन, एका-
गर्ता और स्‍थानांतरण शािमल हैं । यह सीखने, िनणर्य और पर्दशर्न का आधार है और सतकर् ता, लक्षय
तथा वातावरण से पर्भािवत होता है।

Solution:
ध्यान सीिमत संसाधन है, इसिलए मिस्‍तष्‍क पर्ासंिगक संकेत चुनकर शोर हटाता है। रुिच, लक्षय,
पुरस्‍कार–अपेक्षा, थकान और िवके्षप (नोिटिफ़केशन) इसकी गुणव⢘ा तय करते हैं । सुधार के उपाय:
िवके्षप–िनयंतर्ण, पोमोडोरो (25–5), स्‍पष्‍ट लक्षय, माइंडफुल श्‍वसन। कक्षा में पर्ारिम्‍भक संकेत,
दृश्‍य–सहािययाँ और गितिविध–पिरवतर्न ध्यान बनाए रखते हैं । दीघर्कािलक िस्‍थरता हेतु िनयिमत
नीदं, व्‍यायाम और पोषण अिनवायर् है।

Quick Tip

काम शुरू करने से पहले दो िमनट नाक से धीमी श्‍वास—ध्यान तुरंत िस्‍थर होता है।

18. संवेगात्‍मक बुदि्ध (Emotional Intelligence) का अथर् बताइए।

Correct Answer:
यह अपनी और दसूरों की भावनाएँ पहचानने, समझने, िनयंितर्त करने और उपयुक्‍त ढंग से व्‍य-
क्‍त/उपयोग करने की क्षमता है—आत्‍म–जागरूकता, आत्‍म–िनयमन, परे्रणा, सहानुभिूत और सामा-
िजक कौशल इसके पर्मुख आयाम हैं ।

Solution:
EI भावनाओं को सचूना की तरह उपयोग करना िसखाती है। आत्‍म–जागरूक व्‍यिक्‍त िट्रगर पहचानता
है ;आत्‍म–िनयमनउगर् पर्ितिक्रया रोकता है ;आन्‍तिरकपरे्रणालक्षयपर िटकाती है ; सहानुभिूतऔर
सामािजक कौशल सम्‍बन्‍ध सुधारते हैं । उच्‍च EI बेहतर टीमवकर् , नेतृत्‍व, तनाव–िनयंतर्ण और संघषर्–
समाधान से जुड़ी है। पर्िशक्षण में भाव–नामकरण, पिरपरे्क्षय–गर्हण, श्‍वसन/गर्ाउंिडंग, फीडबैक–
स्‍वीकारऔर assertive संचार शािमल हैं । यह भावुक होना नही,ं बिल्‍क भावनाओं का समझदार उपयोग
है।

Quick Tip

भावना िदखे तो पछूें —``यह क्‍या संदेश दे रही है और सवो र्⢘म पर्ितिक्रया क्‍या होगी?''—यही
EI का अभ्‍यास है।

19. संवेिगक बुदि्ध का अथर् बताइए।

Correct Answer:
संवेिगक बुदि्ध भावनात्‍मक संकेत पढ़कर सम्‍बन्‍धों का पर्बंधन करने की क्षमता है—तनाव में शांत
रहना, िववाद सुलझाना, परे्िरत रहना, करुणापणूर् और स्‍पष्‍ट संचार करना इसकी व्‍यावहािरक अिभव्‍य-
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िक्‍तयाँ हैं ।

Solution:
कक्षा/कायार्लयमें EI का पर्योग: किठन वातार् में सिक्रय सुनना, ``मैं –संदेश'' से असहमित रखना, टीम–
सदस्‍यों की भावनात्‍मक ज़रूरतें पहचानना, और नकारात्‍मक उ⢘ेजना में िवराम लेकर पर्ितिक्रया चु-
नना। भावनात्‍मक शब्‍दावली बढ़ाने से भाव–िनयमन आसान होता है (िखन्‍न, व्‍यिथत, बेचैन—सटीक
नाम)। EI बढ़ाने हेतु दैिनक भाव–लॉग, कृतज्ञता–लेखन, 3–3–3 श्‍वसन और िरफ़्लेिक्‍टव जनर्ल उप-
योगी हैं । नेतृत्‍व में EI के िबना केवल तकनीकी कुशलता सीिमत असर देती है—लोग अनुभव के स्‍तर
पर जुड़ते हैं ।

Quick Tip

``नाम दें तो वश में आए''—भावना का लेबल लगाते ही उसकी तीवर्ता घटती है।

20. आत्‍म–सम्‍मान से आप क्‍या समझते हैं ?

Correct Answer:
आत्‍म–सम्‍मान स्‍वयं के पर्ित समगर् मलू्‍यांकन है—``मैं सक्षम और मलू्‍यवान हूँ '' की िस्‍थर भावना।
यह उपलिब्‍धयों, सम्‍बन्‍धों, स्‍वीकृितऔर स्‍व–मान्‍यताओं से बनता है ; यथाथर्वादी उच्‍चआत्‍म–सम्‍मान
लचीलापनऔर पहल बढ़ाता है।

Solution:
आत्‍म–सम्‍मान केसर्ोत—योग्‍यताकाअनुभव, साथर्कसम्‍बन्‍ध, मलू्‍य–अनुरूपताऔरआत्‍म–स्‍वीकृित।
इसे बढ़ाने के उपाय: छोटे–छोटे पर्ािप्‍त–लक्षय, नकारात्‍मक स्‍व–संवाद को चुनौती (CBT शैली),
ताकत–आधािरत फीडबैक, स्‍व–करुणा अभ्‍यास। सोशल मीिडया तुलना आत्‍म–सम्‍मान घटा सकती
है ; इसिलए तुलना कमऔर अपनी पर्गित–ट्रैिकंग अिधक रखें । अिभभावकऔर िशक्षक पर्िक्रया–
पर्शंसा तथा गमर्जोशी भरा समथर्न देकर स्‍थायी आत्‍म–सम्‍मान पोिषत कर सकते हैं ।

Quick Tip

हर िदन ``छोटी जीत'' िलखें—पर्गित िदखेगी, औरआत्‍म–सम्‍मान स्‍वाभािवक रूप से बढ़ेगा।

Section-C
21. स्‍व से आप क्‍या समझते हैं ? स्‍व के िविभन्‍न पर्कारों का वणर्न करें ।

Correct Answer:
``स्‍व'' व्‍यिक्‍त की स्‍वयं के बारे में समगर् मानिसक पर्ितमिूतर् है—``मैं कौन हूँ '' का ज्ञान, मलू्‍यांकन
और अपेक्षाएँ। इसमें स्‍व-अवधारणा (मैं कैसा हूँ ),आत्‍म-सम्‍मान (मैं िकतना मलू्‍यवान हूँ ) और आत्‍म-
पर्भावकािरता (मैं कर सकता/सकती हूँ ) शािमल हैं । पर्कार: वास्‍तिवक/वतर्मान स्‍व, आदशर् स्‍व और
कतर्व्‍य/औट स्‍व (Higgins); व्‍यिक्‍तगत/स्‍वतंतर् स्‍व एवं संबंधात्‍मक/परावलंबी स्‍व (संस्‍कृित-पार); साथ
ही सामािजक/समहूात्‍मक स्‍व जो सामािजक पहचान (ingroup) से बनता है। इन आयामों का संतुलन
अनुकूल समायोजन की कंुजी है।
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Solution:
स्‍व-अवधारणा अनुभव, सामािजक पर्ितपुिष्‍ट, और आत्‍म-िचन्‍तन से बनती है। स्‍व-िवषमत्‍व िसद्धान्‍त
बताता है िक वास्‍तिवक और आदशर्/औट स्‍व के बीच अंतर िजतना अिधक, उतना ही अपराध-बोध,
शमर् व बेचैनी का जोिखम। व्‍यिक्‍तगत बनाम परावलंबी स्‍व सांस्‍कृितक पिरवेश से पर्भािवत होते हैं—
व्‍यिक्‍तवादी संदभर् में ``मैं '' के गुण, सामिूहकतावादी में ``हम'' और िरश्‍तों की भिूमकाएँ केन्‍दर् में रहती
हैं । सामािजक पहचान िसद्धान्‍त (Tajfel) के अनुसार स्‍व का बड़ा भाग समहू-सम्‍बद्धताओं से आता
है—इसी से ingroup पक्षधरता/आत्‍म-सम्‍मान जुड़ता है। िशक्षण/परामशर् में स्‍व-नक्‍शा, जनर्िलंग और
शिक्‍तयों परआधािरत फ़ीडबैक से स्‍व-अवधारणा स्‍पष्‍ट होती है ; कॉिग्‍निटव री-स्‍ट्रक्‍चिरंग से नकारा-
त्‍मक स्‍व-मान्‍यताओं को चुनौती दी जाती है ; ल቎य-सीढ़ी और िस्‍कल-िबिल्‍डंग आत्‍म-पर्भावकािरता
बढ़ाती है। स्‍वस्‍थ स्‍व वह है जो लचीला, वास्‍तिवकऔर संबंध-संवेदनशील हो।

Quick Tip

हर सप्‍ताह ``वास्‍तिवक–आदशर्–औट'' स्‍व की तीन-पंिक्‍त डायरी िलखें—अंतर पर छोटे, िक्रया-
त्‍मक कदम तय करें ।

22. व्‍यिक्‍तत्‍व के शीलगुण (Trait) उपागम का संिक्षप्‍त वणर्न करें ।

Correct Answer:
ट्रेट उपागम व्‍यिक्‍तत्‍व को िस्‍थर पर्वृिሧयों के समुच्‍चय के रूप में देखता है जो िविभन्‍न पिरिस्‍थितयों
में अपेक्षाकृत सुसंगत व्‍यवहार उत्‍पन्‍न करती हैं । आलपोटर् ने कािडर्नल, सेंट्रल, सेकें डरी गुण बताए;
कैटेल ने फैक्‍टर िवश्‍लेषण से 16PF िनकाले ; आइज़ेंक ने E–N–Pआयाम (बिहमुर्खता, न्‍यरूोिटिसज्‍म,
सायकोिटिसज्‍म) पर्स्‍तािवत िकए; आधुिनक मॉडल िबग-फाइव (OCEAN) है। मापन पर्श्‍नाविल-
यों/स्‍केल से होता है ; उपयोग—चयन, काउंसिलंग, अनुसंधान।

Solution:
ट्रेट दृिष्‍टकोण की मान्‍यताओं में (i) व्‍यिक्‍त-िभन्‍नता वास्‍तिवक व मापनीय है, (ii) गुण समय-सापेक्ष
िस्‍थर और िस्‍थित-सापेक्ष सुसंगत होते हैं , तथा (iii) फैक्‍टर िवश्‍लेषण से गुण-संरचना ज्ञात की जा
सकती है। आलपोटर् ने गुणों को वैयिक्‍तक और कायार्त्‍मक स्‍वाय⢘ता के संदभर् में समझा ; कैटेल ने
सतही बनाम मलू गुण अलग कर 16PF बनाया ; आइज़ेंक ने जैिवक आधार पर E–N–P का पर्स्‍ताव
रखा ; िबग-फाइव (उदारता, क⢘र्व्‍यिनष्‍ठा, बिहमुर्खता, सौहादर्, भाव–अिस्‍थरता) आज व्‍यापक रूप से
पर्मािणत है। आलोचनाएँ : केवल ``क्‍या'' का वणर्न, ``क्‍यों/कैसे'' का कम; िस्‍थित-िनरपेक्षता को कभी-
कभी बढ़ा-चढ़ा कर मान लेना। िफर भी िवश्‍वसनीय मापन, भिवष्‍यवाणी (कायर्-पर्दशर्न, स्‍वास्‍थ्‍य),और
हस्‍तके्षप-िडज़ाइनमें ट्रेट्सअत्‍यंत उपयोगी हैं—उदा. उच्‍चक⢘र्व्‍यिनष्‍ठा = बेहतरसमय-पर्बंधन पर्-
िशक्षण से तेज लाभ।

Quick Tip

अपने टॉप-2 ट्रेट्स पहचानें और उनसे मेलखाते अध्ययन/कायर्–रूटीन बनाइए—पर्दशर्न स्‍वतः
सुधरेगा।

23. दबाव (Stress) के मुख्‍य सर्ोतों का वणर्न करें ।
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Correct Answer:
मुख्‍य बाह्य सर्ोत: पयार्वरणीय (शोर, भीड़, ताप), जीवन-घटनाएँ (शोक, नौकरी पिरवतर्न), दैिनक झं-
झटें (commute, समय-दबाव), कायर्-संबंधी (भिूमका-अस्‍पष्‍टता, समयसीमा), संबंधी/िवሧीय तनाव।
आंतिरकसर्ोत: संज्ञानात्‍मकएपर्ीजल,पिरपणूर्तावाद/टाइप-A,अवास्‍तिवकअपेक्षाए,ँ स्‍वास्‍थ्‍य/जीववैज्ञािनक
िस्‍थितयाँ। िडिजटल अिधभार और सचूना-शोर आधुिनक सर्ोत हैं ।

Solution:
लाजरस के अनुसार तनाव मलू्‍यांकन से उत्‍पन्‍न होता है—इसीिलए समान घटना िकसी को चुनौती,
िकसी को खतरा लगती है। मैक्रो (पर्ाकृितकआपदा, महामारी)और माइक्रो तनावक (दैिनक hassles)
दोनों असर डालते हैं ; शोध बताता है िक बार-बार की छोटी झंुझलाहटें कुल तनाव-भार को तेजी से
बढ़ाती हैं । कायर् में मांग–िनयंतर्ण असंतुलन (कड़ी मांग, कम िनयंतर्ण) और कम सामािजक समथर्न
बनर्आउट को जन्‍म देते हैं । आंतिरक स्‍तर पर पिरपणूर्तावाद, नकारात्‍मक स्‍व-वातार्, कैटास्‍ट्रोफाइिजंग
और कमआत्‍म-पर्भावकािरता तनाव को बढ़ाते हैं । पर्बंधन: समस्‍या-कें िदर्त (भिूमका-स्‍पष्‍टता, पर्ा-
थिमकता, समय-पर्बंधन), भाव-कें िदर्त (श्‍वसन, माइंडफुलनेस, व्‍यायाम), सामािजक समथर्न, नीदं-
स्‍वच्‍छता, और िडिजटल सीमाएँ (नोिटिफकेशन/स्‍क्रीन-डाइट)। संगठनात्‍मक स्‍तर पर वकर् -लोड सं-
तुलनऔर लचीली नीितयाँ सहायक हैं ।

Quick Tip

अपने तनावकों की A–B–C सचूी बनाइए: A = बदलें , B = सौंपें , C = छोड़ दें । रोज़ एकआइटम
हटाएँ।

24. दुिश्‍चन्‍ता (Anxiety) के पर्मुख पर्कारों के लक्षण बताए।ँ

Correct Answer:
GAD: लगातार, अिनयंितर्त िचंता ; बेचैनी, थकान, ध्यान-घटाव, मांसपेशी-तनाव, नीदं समस्‍या। पै-
िनक िवकार: आकिस्‍मक पैिनक अटैक—धड़कन, घबराहट, घुटन, मरने/पागल होने का डर; पिरहार।
िविशष्‍ट/सामािजक फोिबया: िकसी वस्‍तु/िस्‍थित या सामािजक मलू्‍यांकन से तीवर् भय, टालना;अगो-
राफोिबया में खुले/भीड़-स्‍थानों का डर। OCD में बाध्यकारी िवचार व िक्रयाएँ (कई पाठ✐क्रमों में
िचंता-सम्‍बद्ध)।

Solution:
िचंता शरीर की अलटर् पर्णाली है, पर जब यह अत्‍यिधक, असंगत और कायर्-िवघ्‍नकारी हो जाए तो
िवकार बनती है। GAD में कई के्षतर्ों की िचंता रहती है, सुरक्षा-खोज और अितसोच िदखते हैं । पैिनक
में अचानक तीवर् भय के साथ शारीिरक लक्षण (टैकीकािडर्या, पसीना, कंपकंपी) आते हैं ; अगली बार
के डर से पिरहार बढ़ता है। फोिबया/सामािजक िचंता में िविशष्‍ट िट्रगर पर डर और टालना ; एक्‍स-
पोज़र थेरेपी अत्‍यंत पर्भावी है। OCD में घुसपैठी िवचार (contamination, harm) और उन्‍हें कम
करने हेतु बाध्यकारी िक्रयाएँ—ERP (Exposure-Response Prevention) मानक उपचार है। कारण:
आनुवंिशक पर्वृि⢘, सीख, तनाव, संज्ञानात्‍मक पक्षपात। उपचार: CBT (री-स्‍ट्रक्‍चिरंग, एक्‍सपोज़र),
िरलैक्‍सेशन, माइंडफुलनेस; आवश्‍यकता पर SSRI/अन्‍य दवाएँ ; जीवनशैली—नीदं, कैफीन-सीमा, िन-
यिमत व्‍यायाम। शीघर् पहचान कायर्क्षमता बचाती है।
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Quick Tip

भय का िनयम: िजतना टालें गे उतना बढ़ेगा—छोटे, िनयंितर्त एक्‍सपोज़र से शुरू करें और क्र-
मशः बढ़ाएँ।

25. दरूदशर्न से मानव व्‍यवहार पर होने वाले पर्भावों का वणर्न करें ।

Correct Answer:
सकारात्‍मक: शैिक्षक कायर्क्रम, भाषाई/सांस्‍कृितक exposure, मॉडिलंग द्वारा कौशल सीखना, सावर्ज-
िनक स्‍वास्‍थ्‍य संदेश, सामुदाियक जागरूकता। नकारात्‍मक: आक्रामकता/िहंसा का मॉडिलंग, संवेद-
नहीनता, उपभोक्‍तावाद/िवज्ञापन का पर्भाव, रूिढ़याँ, ध्यान-िवखंडन, आसन जीवनशैली व नीदं पर
असर, समय-िवस्‍थापन (पढ़ाई/खेल से समय िछनना)। पर्भाव मातर्ा, सामगर्ी और अिभभावकीय
सह-देखभाल पर िनभर्र है।

Solution:
Social Learning Theory के अनुसार बच्‍चे/वयस्‍क टी.वी. पातर्ों को देखकर अनुकरण करते हैं—
पुरस्‍कृत आचरण तेजी से सीखा जाता है, दंिडत धीमा। दीघर्-अविध में Cultivation Theory बताती
है िक स्‍क्रीन-िवश्‍व ``वास्‍तिवकता'' की धारणा गढ़ता है (उदा., अपराध-भय)। शैिक्षक मीिडया (से-
समे स्‍ट्रीट-जैसे) साक्षरता/सामािजक कौशल बढ़ा सकते हैं—co-viewing और चचार् पिरणाम बेहतर
बनाते हैं । दसूरी ओर, िहंसक सामगर्ी आक्रामक िस्‍क्रप्‍ट और संवेदनहीनता बढ़ाती है ; िवज्ञापन भौ-
ितकवादी मान्‍यताएँऔर अस्‍वस्‍थ खाद्य-चयन पर्भािवत करते हैं ; देर रात स्‍क्रीन नीदं और ध्यान पर
िवपरीत असर डालती है। मीिडया साक्षरता, समय/सामगर्ी सीमा, सह-देखभालऔर सिक्रय िवकल्‍प
(डॉक्‍युमें ट्री, शैिक्षक/पर्ो-सोशल कायर्क्रम) पर्भाव को सकारात्‍मक िदशा में मोड़ते हैं ।

Quick Tip

``3C िनयम'' अपनाएँ—Content क्‍या है? Context कैसा है (साथ बैठकर चचार्)? Child की
उमर्/ज़रूरत क्‍या है?

26. समहू के िविभन्‍न पर्कारों का वणर्न करें ।

Correct Answer:
मुख्‍यवगी र्करण: पर्ाथिमक (पिरवार, िमतर्—घिनष्‍ठ, दीघर्कालीन) बनाम दि्वतीयक (कक्षा, कायार्लय—
कायर्-आधािरत); औपचािरक बनाम अनौपचािरक; अंतः-समहू/बाह्य-समहू; संदभर् समहू (मानक देने
वाला);सदस्‍यताबनामपर्तीकात्‍मकसदस्‍यता; उदे्दश्‍य-आधािरत—कायर्/टास्‍क,रूिच/अिफिनटी,आदेश/कमांड,
सिमित/कायर्दल; आकार—छोटे/बड़े, पर्वेश—खुले/बंद। यह िविवधता कायर्-शैली, मानकऔर एकजु-
टता को िनधार्िरत करती है।

Solution:
पर्ाथिमक समहू उच्‍च भावात्‍मक िनकटता, पर्त्‍यक्ष अन्‍तःिक्रया और पहचान देता है—समाजीकरण
का मलू स्‍थान। दि्वतीयक समहू लक्षय/कायर्-केिन्‍दर्त होते हैं—स्‍पष्‍ट भिूमकाएँ, औपचािरक िनयम
और पर्दशर्न सचूकांक। औपचािरक समहू (शरे्णी/टीम) में आिधकािरक संरचना, नेता, और पदानु-
क्रम; अनौपचािरक समहू स्‍वतः उभरते हैं और मनोवैज्ञािनक समथर्न देते हैं । अंतः-समहू/बाह्य-समहू

47



िवभाजन पहचानऔर पक्षधरता को जन्‍म देता है ; संदभर् समहू व्‍यिक्‍त के मानकों/आकांक्षाओं को पर्भा-
िवत करता है (उदा., रोल-मॉडल समुदाय)। कायर्–समहू समस्‍या-समाधान हेतु,अिफिनटी समहू समान
रुिचयों हेतु, कमांड समहू अिधकार-शर्ृंखला का िहस्‍सा, सिमित/टास्‍क-फोसर् िविशष्‍ट लक्षय/समयरेखा
के साथ। आकार/खुलापन िनणर्य-पर्िक्रया, cohesion और सोशल लोिफंग को पर्भािवत करते हैं ।
पर्भावी समहू में स्‍पष्‍ट लक्षय, भिूमकाएँ, संचार िनयम और मनोवैज्ञािनक सुरक्षा सुिनिश्‍चत की जाती
है।

Quick Tip

टीम बनाते समय 4C जाँचें—Clarity (लक्षय/भिूमका), Composition (कौशल िमशर्ण),
Coordination, Cohesion—तभी पिरणाम बेहतर िमलें गे।
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