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कार्यक्रम अवलोकन ..........................................................................................................

भाग I: सकारातमक माहौल बनाना

तैरारी शुरू करना .............................................................................................................
1.	 बाधाओं को पार करना क्ा होता ह ै?

2.	 अपेक्ाए ंननधाधाररत करना

आतमववश्ास वनमा्यण .........................................................................................................
1.	 सम्ान देना और पाना
2.	 क््ताए ंपहचानना
3.	 ननधाधाररत करना नक क्ा ्हत्वपूरधा है
4.	 आरोग् ्ें सुधार करना
5.	 व्यक्तिगत क््ता न्वकक्सत करना

भाग II: बुवनरादी कुशलताए ंहाससल करना 

मॉड्यूल एक: संप्रेषण कुशलताए ं..........................................................................................
1.	 शबदहीन संप्ेषर स्झना
2.	 सुनना
3.	 ध्ान स ेसुनना (दो-सत्रों का पाठ)
4.	 जिम्ेदारी स ेबोलना
5.	 रचनात्क रूप स ेसंप्ेषर करना

मॉड्यूल दो: वनण्यर वनरा्यरण करे  कौशल ...................................................................................
1.	 ननरधा् लेन ेकी प्नरि्ा शुरू करना
2.	 िानकारी एकत् करना
3.	 न्वकलप तलाशना और परररा्रों पर न्वचार करना
4.	 ननरधा् लेना और उनका आकलन करना

मॉड्यूल तीन: लक्र वनरा्यररत एव ंप्ापत करना ...........................................................................
1.	 लक्् पहचानना
2.	 प्ाथम्कताए ंननधाधाररत करना
3.	 एक सकारात्क सोच न्वकक्सत करना
4.	 संसाधनरों का उप्ोग करना
5.	 ्ह सीखना नक आत्-न्वश्ासी कैस ेबनें 

न्वष्-सूची

overcomingobstacles.org
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भाग III: संबंसरत कौशल ववकससत करना

मॉड्यूल चार: टकराव सुलझाना ............................................................................................
1.	 न्व्वाद सुलझान ेका पररच्
2.	 त् बातें उिागर करना
3.	 न्व्वाद की स्थिनत्रों ्ें रिोध का प्बंधन
4.	 एक स्वधा्ान्  स्थिनत पैदा करना
5.	 न्व्वाद सुलझाना

मॉड्यूल पांच: समसरा सुलझाना ...........................................................................................
1.	 स्स्ा सुलझान ेकी तकनीकें
2.	 सकूल ्ें स्स्ा सुलझाना
3.	 का्धाथिल ्ें स्स्ा सुलझाना
4.	 घर ्ें स्स्ा सुलझाना 

मॉड्यूल छह: सकयू ल और उसकरे  बाद करे  सलए कौशल ...................................................................
1.	 आपकी सीखन ेकी शैली पहचानना
2.	 अपना स्् को प्बंमधत करना
3.	 पढ़ना, सुनना, और नोट करना
4.	 ररपोटटें तै्ार करना और लोगरों के सा्न ेप्सतुनत देना (दो-सत्रों का पाठ) 
5.	 परीक्ररों ए्व ंपरीक्ाओं की तै्ारी करना
6.	 तना्व प्बंमधत करना 

मॉड्यूल सात: कॉलरेज/उच्चतर शशक्ा में सफलता की रणनीवत ......................................................
1.	 अपनी प्नतभाओं और रुक्च्रों का आकलन करना
2.	 आपकी ज़रूरत का प्क्शक्र और क्शक्ा ननधाधाररत करना (दो-सत्रों का पाठ)
3.	 सही थिान चुनना: ्हान्वद्ाल्, न्वश्न्वद्ाल्, और तकनीकी सकूल
4.	 कॉलेिरों, न्वश्न्वद्ाल्रों और तकनीकी सकूलरों ्ें आ्वेदन करना (दो-सत्रों का पाठ)
5.	 धन की व्य्वथिा करना: छात््वृनत, अनुदान, और ऋर

मॉड्यूल आठ: काम करनरे हरेत ुरणनीवत ...................................................................................
1.	 अपन ेलक््रों की ददशा ्ें का् करना (दो-सत्रों का पाठ)
2.	 नौकरी की संभा्वनाए ंखोिना
3.	 कोरधा नौकरी तलाशना
4.	 नेट्वरकिंग
5.	 रेज्ू् ेतै्ार करना (दो-सत्रों का पाठ)
6.	 संपकधा  बनाना ( दो-सत्रों का पाठ )

न्वष्-सूची
(आग ेिारी)
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मॉड्यूल नौ: नौकरी पाना ....................................................................................................
1.	 आ्वेदन को पूरधा करना
2.	 साक्ातकार की तै्ारी करना 
3.	 साक्ातकार देना
4.	 साक्ातकार का अनुसरर (दो-सत्रों का पाठ)
5.	 नौकरी के प्सता्व का ि्वाब देना

मॉड्यूल दस: कार्यस्थलीर कौशल .........................................................................................
1.	 एक अनुकूल का्धा नैनतकता न्वकक्सत करना
2.	 दूसररों के साथ का् करना (दो-सत्रों का पाठ)
3.	 का्धाथिल पर संचार
4.	 स््, धन, ए्व ंलोगरों का प्बंधन करना
5.	 नौकरी ्ें आग ेबढ़ना 

मॉड्यूल गरारह: अपनरे जीवन का प्बंरन करना .........................................................................
1.	 अपन ेन्वत्त प्बंमधत करना 
2.	 बिट तै्ार करना
3.	 न्वज्ापन और िन प्चार-प्सार को स्झना (दो-सत्रों का पाठ)
4.	 एक जिम्ेदार नागररक बनना
5.	 छोटे बच्रों के न्वकास को पोनषत करना

भाग IV: कुशलताए ंप्दरशशित करना

सरेवा शशक्ण ....................................................................................................................
1.	 पररच्	
2.	 तै्ारी शुरू करना	
3.	 ्ोिना तै्ार करना	
4.	 का्धा ्ोिना को अंनत् रूप देना और अनु्ोदन लेना
5.	 कारधा्वारधा करना	
6.	 आकलन	

न्वष्-सूची
(आग ेिारी)
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करे ममला जवाररेज़ हार्य सकयू ल की एक वररष्ठ छात्ा है। आज करे  सलए उसनरे वनमनसलखित गवतववसररों की 
रोजना बनार्य है।

	 सुबह 6:15 बज े 1.	 िागना।

	 सुबह 6:25 बज े 2.	 नहाना और कपडे पहनना।

	 सुबह 6:45 बज े 3.	 नाशता करना।

	 सुबह 6:55 बज े 4.	 सकूल के क्लए नकताबें और कागज़ात स्ेटना।

	 सुबह 7:00 बज े 5.	 सकूल के क्लए ननकलना।

	 शा् 7:00 बज े 6.	 गृह का्धा पूरा करना।

	 शा् 8:00 बज े 7.	 त् करना ह ैनक अपन े्वेतन-चैक कैस ेख़चधाना  
्ा बचाना है।

	 शा् 8:30 बज े 8.	 कोई भभन्न तरह की नौकरी पान ेकी कोक्शश 
करना।

	 सुबह 7:45 बज े 1.	 क्ा ्ैं टैसट दोबारा दे सकती ह ं्ह पूछन ेके  
क्लए श्ी िोनस से ्ुलाकात करनी है।

	 सुबह 9:00 बज े 2.	 रनतहास की कक्ा ्ें नोट्स लेन ेहैं।

	 सुबह 11:30 बज े 3.	 भोिना्वकाश ्ें िैक स ेकल हुई बहस  
पर बात करनी है।

	 दोपहर 1:00 बज े 4.	 ्ेरे स्ूह के साथ न्वज्ान परर्ोिना पूरी  
करनी है।

	 दोपहर 2:45 बज े 1.	 का्धाथिल के क्लए बस पकडना।

	 दोपहर 3:00 बज े 2.	 ्ेरी पारी शुरू होन ेस ेपहल ेआपूरतिं  
्ाल-सूची िांचनी है।

	 शा् 5:30 बज े 3.	 जिस ्वेतन्वृजधि का ्वादा नक्ा ग्ा था  
उसके बार े्ें अपन ेबॉस स ेबात करनी है।

  जहा ं           समर  गवतववसर	          संबंरी समारान होता 
ह ैबारा संबंरी पाठ

घ
र

सक
यूल

क
ार
्यस्थ
ल

जज़िंदगी का एक ददन
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अग्रता:	्ा्ूली अंतर से पछाडना ्ा हराना; बढ़त।

असरकार: कानून, परंपरा, ्ा प्कृनत द्ारा नकसी व्यक्ति ्ा सरकारी ननका् को ददए गए न्वशेषामधकार।

उममीद: 1. आत्न्वश्ास से नकसी चीज़ की तलाश करन ेका का्धा; उतसुक प्त्ाशा।	 
2. कोरधा भी चीज़ जिसका होना संभान्वत ्ा ननभचित हो।

कालपवनक:	तथ्हीन, कस्लपत, ्ा नकसी व्यक्ति के दद्ाग़ ्ें उपिी कोरधा चीज़।

गोपनीरता:	गुपत रूप स ेसंप्ेषर करन ेकी स्थिनत ्ा अ्वथिा; न्वश्सत

दोष: 1. कोरधा भी चीज़ जिसस ेप्गनत, सफलता, ्ा आनंद ्ें बाधा पहुंचे।	2. कोरधा नुकसान ्ा असुन्वधा।

पाठ्यचरा्य:	संबंमधत पाठ्यरि्रों का एक स्ूह, िो प्ा्: अध््न के एक न्वशेष क्ेत् ्ें होता है।

प्ासंवगकता:	न्वष्गत ्ा्ल े्ें सटीक उप्ोग का होना; संबंध।

बारा:	रासत े्ें आन े्वाली ्ा प्गनत ्ें अ्वरोध लान े्वाली कोरधा चीज़।

मयूल ससदांत: 1. बुनन्ाद ्ा आधार स ेसंबंधी कोरधा चीज़; बुनन्ादी बातें।	2. नकसी प्राली ्ा संरचना 
के अनन्वा्धा तत्वरों का गठन ्ा व्य्वथिा।

ववचार-मंथन: 1. साझा स्स्ा-नन्वारर ्ें शाम्ल होकर न्वचार करना ्ा पडताल करना (उदाहरराथधा कोरधा 
्ा्ला/्ुद्ा)।	2. रस न्वमध स ेकोरधा स्ाधान पेश करना।

ववश्रेषण करना:	नकसी चीज़ को भागरों ्ें अलग करना तानक उस पूरी चीज़ की प्कृनत ज्ात की िा सके; 
न्वसतार स ेिांचना।

समयूह डारनममकस:	नकसी स्ूह की गनतन्वमध ्ा संचालन को प्ेररत ्ा नन्ंनत्त करन े्वाली शक्ति्ां।

सहरोग करना: 1. नकसी आ् अंत ्ा उदे्श् की ददशा ्ें म्लकर का्धा ्ा कारधा्वारधा करना।	2. सभी के लाभ 
हेत ुकोरधा संघ गदठत करना।

शबदा्वली

overcomingobstacles.org
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ख़तरा

टिप्पणिया:ँ

खेलकूद  
और तंदुरुसतती

10

20

30

40

50

कला और संगतीत

10

20

30

40

50

मित्र और ्पररवार

10

20

30

40

50

सकूल के ववषय

10

20

30
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50

िौजिसतती
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20
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क्षमता साक्षात् ार

___________________________________ ्ी पांच क्षमताएं
साक्षात् ारदाता ्ा नाम

1.

2.

3.

4.

5.

साक्षात् ार्ताता ्ा नाम ______________________________________
नाम 

overcomingobstacles.org
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मेर ेजीवन ् े10 शीर्ष व्य््ति:

1. 6.

2. 7.

3. 8.

4. 9.

5. 10.

मेरी पसंद ् े10 शीर्ष ्ार्य:

1. 6.

2. 7.

3. 8.

4. 9.

5. 10.

मेरी पसंद ् े10 शीर्ष स्थान:

1. 6.

2. 7.

3. 8.

4. 9.

5. 10.

शीर्ष 10
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10 शीषता चीजें जजन्ा मुझ ेसवाममतव चाहिए:

1. 6.

2. 7.

3. 8.

4. 9.

5. 10.

मेर ेपालन िेत ु10 शीषता हनयम:

1. 6.

2. 7.

3. 8.

4. 9.

5. 10.

भहवषय ्े ललए मेर ेशीषता 10 सपन:े

1. 6.

2. 7.

3. 8.

4. 9.

5. 10.

शीषता 10
(आग ेजारी)
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मेरी प्ेट
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तनाव ्म ्रन े्े ललए िा ंबोलें

	 स्ोत	 सं्ेत	  मैं तनाव ्म ्रन े्े ललए यि ्रता/ती हं

1. a.

2. b.

3. c.

4. d.

5. e.

overcomingobstacles.org
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प्रभाववत करना:	ह्सी पर प्रभाव डालना या उसमें बदलाव ्ा ्ारण बनना।

बेचैन:	ह्सी घटना या मामल ेपर असिज रिना; चचंहतत।

अवधारिा:	ए् अमूतता हवचार; ए् सोच, धारणा या योजना।

प्रभाव:	अससततव में लाना।

प्रभावती: 1. जजस्ा वांलित पररणाम या उपलसधि िो। 2. जो दृढ़ प्रभाव या प्रहतहरिया उतपन्न ्रता िो।

ववशेषज्ञता: 1. ह्सी क्षेत्र हवशेष ्ा ्ौशल या ज्ान। 2. हवशेषज् ्ी सलाि या अभभमत।

बढावा:	ह्सी प्रगहत एव ंहव्ास ्ो बढ़ावा देना; पोहषत ्रना; पललहवत ्रना।

्पोषक ततव:	पोषण ्ा ए् स्ोत, हवशेष्र ह्सी खाद्य में ्ोरता पोष् घट्।

वसततु्परकता: 1. भावनाओं या वैयलति् पूवाताग्रिों स ेअप्रभाहवत रिना। 2. देख ेगए तथयों पर अभभमत 
्ायम ्रना।

दृढता:	ह्सी ्ायता, मानयता, या प्रयोजन ्े साथ हनरंतर बन ेरिना; हनष्ा।

व्यक्तिगत िूलय:	लसदांत, मान्, या गुण जजनिें ्ोई व्यलति साथता् या वांिनीय मानता िै।

आदर करना: 1. आदर, सममान, या मान मिसूस ्रना या ददखाना। 2. मितव देना।

आति-प्रवतष्ा: 1. सवय ंपर गवता; आतम-सममान। 2. अपन ेबार ेमें अच्छी राय।

तनाव: अतयमध् परेशानी, दबाव, या खखंचाव ्ी अवस्ा जजसस ेशारीरर् सवास्य प्रभाहवत िो स्ता िै।

शबदावली
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उसके बाि ेमें कुछ बातें कहि ेपि मेिमी ममत्र मुझस ेिािाज है।  जब मैं 
अनय ममत्ररों के साथ था त़ो मैंिे कुछ कहा, लेनकि िह बस यहमी स़ोचतमी 
है नक यह ससर्ष  मैं हमी था औि अब मुझे अििेिा कि िहमी है।  मैं 
नकसमी ऐसमी बात के सलए ि़ोरमी ठहिाया जा िहा ह ंज़ो नकसमी समूह की 
बातचमीत का नहससा था!  मैं इस ेकैसे सुलझाउं?

C.T., 15, हिाई

अपने ममत्र को ्ह बि्ने क् कोइगा उप्् खोिें तक 
आपको तकिन् अफसोस है, च्हे इसके ललए आपको 
कोइगा नोट ललखकर उसके लॉकर पर लचपक्न् पडे। 
िले ही आप अकेले नहीं थे, तफर िी आपने िो िी 
कह्, उसके ललए आपको जज़ममेद्री लेनी होरी। अपन े
अन्  ममत्रों से ्ह उममीद न करें तक वे ब्िचीि में उनकी 

ब्ि कबूल करेंर,े अरर वे पहल ेही अपन् पलल् झ्ड 
चुके हैं, लेतकन उससे अपनी म्फी म्ंरने और उस े
मन्न ेमें ममत्रों की मदद ज़रूर लें।  अरली ब्र िब आप 
तकसी ऐस ेव्लक्त के ब्र ेमें रपशप सत्र में श्ममल होन े
की सोचि ेहैं, िो इस े््द रखें और खुद को रोकें ।

* React पतत्रक्	की	अनुमति	से	पुन:	मुदरिि।	

मेरी ममत्र मुझस ेन्र्ज़ है
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उमममीििाि # 1:

साक्ातकािकता्ष: मुझ ेअपन ेब्र ेमें बि्ए।ं
उमममीििाि: (कुससी पर लसमटि ेहए) ठीक ह,ै मैं श््द अपन ेसकूल में 
शीरगा एथलीट हं। मैं बहि िेज़ दौडि्/िी ह,ं और मैं 250 प्उंड िक उठ् 
सकि्/सकिी हं।

साक्ातकािकता्ष: िो, बकस ेल्दन् और उि्रन् ...
उमममीििाि:  ... बहि ही बदढ़्् होर्! और मुझ ेअिी एक नई 10-स्पीड 
ब्इक ममली ह ैजिसक् उप्ोर मैं िेि तडललवरी के ललए कर सकि् हं। 
मुझ ेसच में नहीं लरि् तक मेर ेिुडव् ंि्ई को आपक्ति होरी, िल ेही 
ब्इक हम दोनों की है।

साक्ातकािकता्ष: क्् आपन ेकिी इस िरह क् क्म तक्् ह?ै

उमममीििाि: नहीं, लेतकन ्ह कोई मुशशकल क्म नहीं। मैं इस ेसंि्ल 
सकि् हं।

उमममीििाि # 2:

साक्ातकािकता्ष: मुझ ेअपन ेब्र ेमें बि्ए।ं
उमममीििाि: ठीक ह,ै मैं बस एक महीन ेपहल े्ह् ँआ्् हं। मैं एक बहि 
अच्् ि्त्र हँ। मेरी कक्ष्ए ंउिनी 
मुशशकल नहीं हैं, इसललए मुझ ेलरि् ह ैतक मैं सकूल के ब्द की नौकरी 
करन ेमें सक्षम हं।

साक्ातकािकता्ष: िो, क््गा-सम् आपके शेड्ूल ्् होमवकगा  में हसिक्षेप 
नहीं करेंर?े

उमममीििाि: नहीं। वे इस सत्र के ललए िो ठीक हैं।

साक्ातकािकता्ष: आप ि्नि ेहैं तक नौकरी में कुि ि्री बकसे उठ्न् 
श्ममल ह ै...

उमममीििाि: …मुझ ेपि् है। मैं ददखन ेसे कहीं अमिक ि्क़िवर ह!ँ िब 
हम ्ह् ंआए थे, िो मुझ ेदरअसल कुि ि्री बकस ेउठ्न ेपडे। मैंन ेउनहें 
अचे् स ेउठ्््।

साक्ातकािकता्ष: क्् आपन ेकिी ऐस् कुि तक्् ह ैिो इस िरह के 

क्म के सम्न हो?
उमममीििाि: नहीं, लेतकन मैं व्सिव में अच्ी िरह व्वस्थिि हँ। और मैं 
इस दुक्न में बहि ब्र आ्् ह,ं इसललए मुझ ेपि् ह ैतक चीिें कह् ंहैं। 
मैं	आस-पडोस को िी ि्नि् हं। िो मैं तडलीवरी करन ेमें िटक नहीं 
ि्ऊंर्। मुझ ेलरि् ह ैतक मैं नौकरी कर सकि् हं।

क्मताए ंएि ंकमज़ोरियाँ

मुझ ेअपन ेब्र ेमें बि्एं
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वर्गाक्र पहेली समूह
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समीक्षक शीट
दिशानििदेश:
1.	 प्रत्ेक “पररदृश्” बॉकस में स्थिति क् एक संक्क्षपि तववरण ललखें।
2.	 उन अमौखखक संदेशों क् वणगान करें जिनहें प्रत्ेक अक्िनेि् न ेअपनी िूममक् के दौर्न िेि् थ्।
3.	 पहच्नें तक क्् प्रत्ेक पररदृश् में अमौखखक संदेश प्रि्वी थे, और क्ों।

 अश्ख्दक 	 प्रि्वी ्् अप्रि्वी? 
	 संदेश िेिे	 क्ों?

पररदृश् 1:

पररदृश् 2:

पररदृश् 3:

पररदृश् 4:

overcomingobstacles.org
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सुनन ेके संकेि

मौखिक संकेत  अमौखिक संकेत

परिचय	 अमिक िोर स ेबोलन्
आइए अमिक स्पष्ट रूप  स ेबोलन ेपर चच्गा करें
मैं हलचल के ब्र े में ब्ि करन् च्हि् हं
आि के व््ख््न  में श्ोि् के करीब पहंचन् श्ममल है
पहल े आंखें मटक्न्
	 उंरली घुम्न्
मुखय निचाि
मैं ्ह दोहर्न् च्हंर् 
्ह व्सिव में महतवपूणगा ह ै
क् ध््न रखें 
उस े््द रखें 

दिशा में बिलाि किें
आर्मी
चललए आर ेबढ़ि ेहैं
दूसरी ओर
िल ेही

प्रमुि निििण 
उद्हरण के ललए
ममस्ल के िौर पर
न्म के अनुस्र
तनमनललखखि क्रण

निषकर्ष
आखखरक्र
अंतिम बबंदु
तनषकरगा
कुल ममल्कर

अतिररक्त संकेि
मौखखक	 अमौखखक
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
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समीक्ष्तमक रूप स ेसुनन्:
भ््मक संच्र

िकनीक

िथ् के रूप में 
लिप् अक्िमि

भ््मक 
संकेि्थगा

संददगि व्ंिन्एं

अतिरंजिि 
ि्र्

व््ख््

एक िथ् वह होि् ह ैजिस ेसत् के 
रूप में सत््तपि तक्् ि् सके ्् 
कुि ऐस् िो व्सिव में हआ हो। 
िबतक अक्िमि क् अथगा तकसी की 
ि्वन् ्् तनणगा् स ेहोि् है। ्दद 
कोई वक्त् व्सिव में दी रई ि्नक्री 
क् समथगान नहीं करि् ह,ै िो ्ह 
िथ् के रूप में लिप् अक्िमि है।

श्द क् व्च््थगा उसक् श्ख्दक 
अथगा होि् है। संकेि्थगा तकसी श्द 
क् सुझ््् र्् अथगा और उसस े
िुडे अथगा हैं। संकेि्थथों स ेश्ोि् एक 
तनक्चिि िरीके	स ेमहसूस करि े्् 
सोचि ेहैं।

व्ंिन् एक श्द ्् व्क््ंश ह ै
जिसक् उप्ोर अतप्र् ्् अनुलचि 
ब्ि के ब्र ेमें सीि ेबोलन ेस ेबचन ेमें 
तक्् ि्ि् है।

अतिरंजिि ि्र् वह ि्र् ह ैजिसमें 
तवद्वि्पूणगा, िकनीकी, ्् वैज््तनक 
श्द और अत्मिक लंब ेव्क््ंश 
होि ेहैं। श्दि्ल, ््तन तकसी पेश े
्् शौक की तवशेर श्द्वली, इसक् 
एक उद्हरण है।

उद्हरण

तथ्य: िॉिगा व्शशंरटन 
सं्ुक्त र्ज् अमेररक् के 
पहल ेर्ष्ट्रपति थे।
तथ्य के रूप में छिपा 
अभिमत: इतिह्सक्र इस 
ब्ि स ेसहमि हैं तक िॉिगा 
व्शशंरटन सं्ुक्त र्ज् 
अमेररक् के सबस ेमह्न 
र्ष्ट्रपति थे।

तटस्थ अर्थ-संकेत: उनके 
दृढ़ संकलप ने हमें आचि्गा में 
ड्ल दद््।
प्रततकूल संकेतार्थ: उनके 
हठीपन न ेहमें आचि्गा में 
ड्ल दद््।

व्ंजना: सैतनकों के 
अवशेर किी नहीं ममले।
प्रत्यक्ष शब्द: सैतनकों के 
मृि शरीर किी नहीं ममले।

अततरंजजत िाषा:
तकसी प्र््स के ललए दृढ़ 
प्रतिबद्धि् के ललए कोई 
व््वह्ररक तवकलप मौिूद 
नहीं है।
संजक्षपत िाषा:
कडी मेहनि क् कोई 
तवकलप नहीं है।

तनददेशन संकेि

आपके द्व्र् वैि म्नन ेस े
पहल ेवक्त्ओं को िथ्ों के 
स्थ तवच्रों क् समथगान 
करन् च्तहए। िथ् पि् 
लर्न ेके ललए प्रश्न पूिें। 
संदिगा स्ोिों की ि्ंच करके 
िथ्ों की पुमष्ट करें।

्दद कोई वक्त् सत् को 
तवकृि करन ेऔर श्ोि् 
को प्रि्तवि करन ेके ललए 
तकसी श्द के अथगा क् 
उप्ोर करि् ह,ै िो ्ह 
रलि संप्रेरण है। सव् ंस े
पूिें  तक क्् तकसी िी श्द 
क् अथगा सत् को तवकृि 
करन ेके ललए उप्ोर तक्् 
ि्ि् है।

सच््ई के प्रि्व को घट्न े
के ललए व्ंिन् क् उप्ोर 
तक्् ि्ि् है। सव् ंसे पूिें  
तक तकसी वक्त् न ेअमिक 
सटीक श्द के बि्् एक 
व्ंिन् क् उप्ोर क्ों 
तक््।

श्दि्ल िकनीकी प्रिीि 
होि् है। ्ह उन तवच्रों 
को प्रसिुि कर सकि्, 
्दद जिनहें स्पष्ट रूप स े
बि्न ेपर आप अमिक 
आस्नी स ेसमझिे। सव् ं
स ेपूिें  अतिरंजिि ि्र् क् 
इसिेम्ल क्ों तक्् र््।
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समीक्ष्तमक रूप स ेसुनन्: तवश्ेरण

क््गाक्रम: ___________________________________________________________________________

वक्त् क्	 कथन/क्रगाव्इगा  	 उदे्श्/प्रेरण्
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जब आप पिेशाि ह़ोते हैं त़ो आई-मैसेज सियं क़ो समझािे का एक शाििाि तिमीका है। जब आप 
आई-मैसेज का उपय़ोग कित ेहैं, त़ो ल़ोग आपक़ो सुिि ेक़ो तैयाि ह़ोत ेहैं औि िक्ातमक बिि ेके नबिा 
आपके अिुि़ोधरों का जिाब िेते हैं। आई-मैसेज िुलमी चचा्ष क़ो प्ऱोतसानहत किते हैं औि टकिािरों/
मतभेिरों क़ो जलिदी औि आसािमी स ेहल किि ेमें मिि कि सकत ेहैं।

उ्दाहरण

आपका एक ममत्र अकसि आपस ेचमीजें उधाि लेता ह ैऔि उनहें लौटाता िहीं है।

मैं ____________________________________________________________ हो ि्ि्/िी हँ

िब आप/िुम ______________________________________________________________

क्ोंतक ____________________________________________________________________ 

तनमनललखखि आई-मैसेल के ललए ररक्त थि्न िरें:

1.   आपका घनिष्ठतम ममत्र आपके निजमी जमीिि के बाि ेमें दूसिरों क़ो बता िहा है।

मैं ____________________________________________________________ हो ि्ि्/िी हँ

िब आप/िुम ______________________________________________________________

क्ोंतक ____________________________________________________________________ 

2.   आपक़ो पूि ेसपताह िहीं बुलाया गया, जबनक आपि ेअपिा हाथ उठाया था।

मैं ____________________________________________________________ हो ि्ि्/िी हँ

िब आप/िुम ______________________________________________________________

क्ोंतक ____________________________________________________________________ 

3.   आपके परििाि में क़ोइ्ष अकसि आपक़ो संिेश िेिा भूल जाता है।

मैं ____________________________________________________________ हो ि्ि्/िी हँ

िब आप/िुम ______________________________________________________________

क्ोंतक ____________________________________________________________________

परेशान
मेरी चीजें नहीं लौटाता

वे मेरे ललए महत्वपूर्ण हैं।

आई-मैसेि

overcomingobstacles.org
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अकेल्
अक्षम

अतिउतस्ही
अद्भुि
अिीर
अतनणगा्ी
अतनक्चिि
अनोख्
अपम्तनि
अक्ििूि
असहि 
असुरक्क्षि

असुतवि्िनक
आक्र्मक
आतमतवश््सी
आनंदपूणगा
आि्री

आर्मद््क
आलसी
आश्व्दी
आश्व्न
आचि्गाचतकि
ईष््गालु
उतिेजिि 
उतस्ही
उद्स

उद्सीन
उनम्दपूणगा
उनम्दी
उलल्लसि
ऊब् हआ
ऊि्गाव्न
क््र
क्षम्शील
खीि् हआ
खुश

खेदिनक
रवसील्
रुससैल 
घृण्क्री
शचंतिि
लचडलचड्
जिज््सु

झलल््् हआ 
डर् हआ
िन्व्ुक्त
थक् हआ
दुखी

दुतवि््ुक्त
दुष्ट
दोरी

िमक््् हआ

नक्र्तमक
न्खुश
तनडर
तनरि्लु
तन्ंतत्रि
तनर्श
तनरुतिर

तनणगा््तमक
तनमगाल
तनक्चिि 
पसि
प्रेररि
बेकल
बेचैन
ि्िीि
ि््िुर
िरोसेमंद
िुलककड
भ्ममि
मिबूर
म्सूम
ममत्रवि
मुखर
मूखगा

ल्परव्ह
ल्लची

व्लथि
शंक्लु
शरमंद्
शमसील्
श्ंि

श्ंतिपूणगा
संकोची
संिुष्ट
संददगि
सक्षम
सिकगा

सहम् हआ
सह्नुिूतिपूवगाक
स्वि्न
स्हसी
सुरक्क्षि
सुसि
सिब्ध
सव्थसी
हंसमुख
हि्श
हैर्न
होलश््र

ि्वन्ओं की श्द्वली

overcomingobstacles.org
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• िो ि्त्र क्नून के स्थ खखलव्ड करि ेहैं उनहें तनषक्लसि तक्् ि्न् च्तहए। 

• सवथि लोरों को अंरद्ि् बनन् च्तहए। 

• लोरों के ललए स्वगाितनक थि्नों पर सेल फोन पर ब्ि करन ेपर प्रतिबंि होन् च्तहए। 

• ि्नवरों को अपन ेप्र्कृतिक तनव्स थि्न में रहन् च्तहए, न तक लचतड््घर ्् सकगा स में। 

• लडकों और लडतक्ों को ब्सकेटबॉल और फ़ु टबॉल सतहि तकसी िी ह्ईसकूल स्पोट्गास टीम के ललए 

अभ््स करन ेऔर खेलन ेकी अनुमति दी ि्नी च्तहए। 

• तपचक्री बंदूकों, लेिर पव्इंटसगा और बंदूक की िरह ददखन ेव्ल ेअन्  खखलौनों पर तवद््ल्ों में 

प्रतिबंि होन् च्तहए।  

• सकूल जिलों में होमवकगा  पर प्रतिबंि लर्न ेव्ली नीति्् ंथि्तपि की ि्नी च्तहए। 

• सिी तवद््ल्ों में वददी ज़रूरी होनी च्तहए। 

• सिी ि्त्रों को एक तवदेशी ि्र् सीखन् अपेक्क्षि होन् च्तहए। 

• पेशेवर खेल खेलन ेसे पहल ेकॉलेि से सन्िक होन् एथलीटों के ललए ज़रूरी होन् च्तहए। 

• सकूलों और पुसिक्ल्ों में ह्ई सकूल के ि्त्रों द्व्र् उप्ोर तकए ि्न ेव्ल ेकंप्ूटरों में कुि वेबस्इटों 

पर रोक होनी च्तहए। 

• ि्त्र सरक्र को सकूल नीति बदलन ेकी शलक्त होनी च्तहए।

तन्ंतत्रि बहस 
के टॉतपक

overcomingobstacles.org
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अंतर्क्रिया:	दो ्् दो से अमिक लोरों के बीच ब्िचीि।

अब़ोधय/दुरूह:	समझन े्् बूझन ेमें मुशशकल ्् असंिव।

अशुद्ध अथ्ष निरूपण: ग़लि अथगा तनक्लन् ्् समझ्न्।

अस्पष्ट:	ठीक से न समझ््् ्् बि््् र््; िुंिल् ्् संददगि।

एसकलेट कििा/बढािा: क्रममक रूप स ेबढ़्न्, तवसि्र करन् ्् िीव्रि् ल्न्।

धूत्ष/कपटदी/भ्ामक:	िोख् देन,े तवश््सघ्ि करन,े ्् तिकडम में फंस्न ेके ललए प्रवृति; बेईम्न।	

निष्षक्य:	िो ि्र न ल े्् क़दम न उठ्ए।

निष्षक्य ढंग स ेसुििा:	सच में क्् कह् ि् रह् ह ैउस पर न सोचि ेहए बस ्ू ंही सुनन्।

परिदृशय: क््थों ्् घटन्ओं के अपेक्क्षि अनुक्रम की एक रूपरेख् ्् ्ोिन्।

प्रकट कििा:	संप्रेरण ्् अवरि कर्न्; प्रद्न करन्।

भटकािा:	तकसी ग़लि तवच्र ्् क्रगाव्ई की ओर ल ेि्न्, तवशेर रूप से ि्नबूझकर िटक्न ेद्व्र्।

िक्ातमक:	खुद को आलोचन्, अपनी कमम्ों के खुल्स,े ्् अन्  व्सितवक ्् अनुम्तनि ख़िरों से लर्ि्र 
बच्ए रखन्।

िाचयाथ्ष: 1. न्म स ेिेद करन ेक् क््गा; कोइगा लचह्ंकन।	2. िो इंतरि करि् ह;ै एक प्रिीक।

व्ंजिा: तकसी कठोर ्् रूख ेश्द के थि्न पर तकसी हलके ्् सवीक््गा श्द क् उप्ोर। 

शबिजाल: तकसी व््प्र, पेश,े ्् इसी िरह के समूह की तवशेर ्् िकनीकी ि्र्।

संकेत:	अनुसम्रक; इश्र् ्् सुझ्व।

संकेताथ्ष:	तकसी श्द की, उसके सटीक अथगा के अतिररक्त, सूचक ि्वन्तमक तवर्-वसि ु्् महतव; तनतहि्थगा।

सनक्य ढंग स ेसुििा:	वक्त् पर ध््न कें दरिि करके सुनन्, पुमष्ट करन् तक कोई क्् सुनि् ह,ै और िो कह् ि्ि् 
ह ैउसक् िव्ब देन्।

सममीक्ातमक ढंग स ेसुििा:	वक्त् के श्दों क् तवश्ेरण एवं मूल््ंकन करन ेके उदे्श् स ेसुनन्।

श्द्वली

overcomingobstacles.orgovercomingobstacles.org
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खोज
आप ऐसी जानकारी ढंूढने के लिए कहां जाएगंे जो आपको ननमनलिखित पररस्थिनतयों में मदद कर 
सके? जजतना संभव हो उतन ेस्ोतों की सूची। 

 1.	 आपको इतिहास की कक्ा के लिए एक शोध पत्र लिखना है।

 2.	 आप सककू ि के समाचार पत्र के लिए अपन ेसमुदाय की तकसी समसया पर एक संपादकीय लिख रह ेहैं।

 3.	 आप पैसा कमान ेके लिए अंशकालिक नौकरी की ििाश में हैं।

 4.	 आप सककू ि में एक नए छात्र को जानन ेऔर संभविः डेटिंग करन ेमें रुलच रखि ेहैं।

 5.	 आप एक नया सिटीररयो लससिम खरीद रह ेहैं।

overcomingobstacles.org
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निर्देश:

आप िीच ेर्ी गर्इ जीविी की जािकारी के आधार पर ज्ात पात्रों में से एक भूममका निभाि ेवाल ेहैं। 
आप रस अनतररक्त जािकारी के बार ेमें अन्य पात्रों सहहत नकसी को भी िहीं बतािा चाहत ेहैं। ्यहर् 
आपस ेकोर्इ प्रश्न पूछा ग्या ह ैजो रस जािकारी में समाहहत िहीं ह,ै तो आप अपिा खुर् का उत्तर 
बिा सकत ेहैं, जो पात् के अिुरूप हो। िीच ेहर्ए गए िोट्स सेक्शि में वह उत्तर ललखें। समाि प्रश्नरों 
के ललए हमेशा समाि उत्तर ही र्ें।

बुककीपर, 31 वर्षीय
लिपी जीवनी

	आपन ेएक मशीन का आतवषकार तकया ह ैजो तकसी भी पौध ेको पेट्ोि में पररवरिंि करिी है। आप सभी प्रकार के 
खेि पसंद करि ेहैं। आप एक उतककृ ष्ट मछुआर ेहैं। आप एक सजायाफिा अपराधी हैं।

टिपपणिया:ँ

पररणामी आश्रय
लछपी जीवतनयां

overcomingobstacles.org
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निर्देश:

आप िीच ेर्ी गर्इ जीविी की जािकारी के आधार पर ज्ात पात्रों में से एक भूममका निभाि ेवाल ेहैं। 
आप रस अनतररक्त जािकारी के बार ेमें अन्य पात्रों सहहत नकसी को भी िहीं बतािा चाहत ेहैं। ्यहर् 
आपस ेकोर्इ प्रश्न पूछा ग्या ह ैजो रस जािकारी में समाहहत िहीं ह,ै तो आप अपिा खुर् का उत्तर 
बिा सकत ेहैं, जो पात् के अिुरूप हो। िीच ेहर्ए गए िोट्स सेक्शि में वह उत्तर ललखें। समाि प्रश्नरों 
के ललए हमेशा समाि उत्तर ही र्ें।

नवितीय वर््ष का लचनकतसा िात्र
लिपी जीवनी

	एक प्रतिभाशािी छात्र होन ेके बावजकूद, आपको पिा चिा ह ैतक आपको तनषकालसि कर ददया जाएगा कयोंतक 
राजनीतिक गतितवधधयों में समय तबिान ेके कारण आप अपन ेअधययन में तपछड़ गए। आपके पररवार न ेआपकी 
लशक्ा पर अपना िगभग सारा धन खच्च कर ददया है। आप एक उतककृ ष्ट मकूरिंकार और किाकार हैं।

टिपपणिया:ँ

पररणामी आश्रय
लछपी जीवतनयां

overcomingobstacles.org
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निर्देश:

आप िीच ेर्ी गर्इ जीविी की जािकारी के आधार पर ज्ात पात्रों में से एक भूममका निभाि ेवाल ेहैं। 
आप रस अनतररक्त जािकारी के बार ेमें अन्य पात्रों सहहत नकसी को भी िहीं बतािा चाहत ेहैं। ्यहर् 
आपस ेकोर्इ प्रश्न पूछा ग्या ह ैजो रस जािकारी में समाहहत िहीं ह,ै तो आप अपिा खुर् का उत्तर 
बिा सकत ेहैं, जो पात् के अिुरूप हो। िीच ेहर्ए गए िोट्स सेक्शि में वह उत्तर ललखें। समाि प्रश्नरों 
के ललए हमेशा समाि उत्तर ही र्ें।

प्रलसद्ध इनतहासकार, 42 वर्षीय 

लिपी जीवनी

	आपके पास फोिोग्ातफक मेमोरी है। चकूंतक आप अच्टी िरह से पढे-लिख ेहैं, अिः आप इतिहास, बढईगीरी और 
हसिलशलप के जानकार हैं। आप तववातहि हैं और आपका एक बच्ा है। आपका/आपकी जीवनसाथी संयुक्त राजय 
अमेररका के/की सांसद हैं।

टिपपणिया:ँ

पररणामी आश्रय
लछपी जीवतनयां
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निर्देश:

आप िीच ेर्ी गर्इ जीविी की जािकारी के आधार पर ज्ात पात्रों में से एक भूममका निभाि ेवाल ेहैं। 
आप रस अनतररक्त जािकारी के बार ेमें अन्य पात्रों सहहत नकसी को भी िहीं बतािा चाहत ेहैं। ्यहर् 
आपस ेकोर्इ प्रश्न पूछा ग्या ह ैजो रस जािकारी में समाहहत िहीं ह,ै तो आप अपिा खुर् का उत्तर 
बिा सकत ेहैं, जो पात् के अिुरूप हो। िीच ेहर्ए गए िोट्स सेक्शि में वह उत्तर ललखें। समाि प्रश्नरों 
के ललए हमेशा समाि उत्तर ही र्ें।

प्रलसद्ध इनतहासकार की 12 वर्षीय बेिी
लिपी जीवनी

आप एक शीर्च छात्र, एक प्रतिभाशािी बांसुरीवादक, और एक प्रतिस्पधधी जजमनासि हैं। इकिौिी संिान होन ेके 
कारण, वयसक आप पर बहुि अधधक धयान देि ेहैं। वयसकों को आपका साथ बहुि पसंद है। कभी-कभी, आपको 
अपनी उम्र के अनय बच्ों के साथ घुिने-धमिन ेमें परेशानी होिी है।

टिपपणिया:ँ

पररणामी आश्रय
लछपी जीवतनयां
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निर्देश:

आप िीच ेर्ी गर्इ जीविी की जािकारी के आधार पर ज्ात पात्रों में से एक भूममका निभाि ेवाल ेहैं। 
आप रस अनतररक्त जािकारी के बार ेमें अन्य पात्रों सहहत नकसी को भी िहीं बतािा चाहत ेहैं। ्यहर् 
आपस ेकोर्इ प्रश्न पूछा ग्या ह ैजो रस जािकारी में समाहहत िहीं ह,ै तो आप अपिा खुर् का उत्तर 
बिा सकत ेहैं, जो पात् के अिुरूप हो। िीच ेहर्ए गए िोट्स सेक्शि में वह उत्तर ललखें। समाि प्रश्नरों 
के ललए हमेशा समाि उत्तर ही र्ें।

मूवी सिार
लिपी जीवनी

आप कंपयकूिर के एक तविक्ण तवशेरज्ञ हैं। तफलम की आपकी पहिी अभभनय भकूधमका दो हफिों में ररिीज होन ेवािी 
है। आपन ेअपन ेरंगमंच के नाम स ेिीन तहि गान ेलिख ेहैं।

टिपपणिया:ँ

पररणामी आश्रय
लछपी जीवतनयां
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निर्देश:

आप िीच ेर्ी गर्इ जीविी की जािकारी के आधार पर ज्ात पात्रों में से एक भूममका निभाि ेवाल ेहैं। 
आप रस अनतररक्त जािकारी के बार ेमें अन्य पात्रों सहहत नकसी को भी िहीं बतािा चाहत ेहैं। ्यहर् 
आपस ेकोर्इ प्रश्न पूछा ग्या ह ैजो रस जािकारी में समाहहत िहीं ह,ै तो आप अपिा खुर् का उत्तर 
बिा सकत ेहैं, जो पात् के अिुरूप हो। िीच ेहर्ए गए िोट्स सेक्शि में वह उत्तर ललखें। समाि प्रश्नरों 
के ललए हमेशा समाि उत्तर ही र्ें।

बायोकेममसि
लिपी जीवनी

आप असामाजजक हैं। आप िोगों के आस-पास नहीं रह सकि ेहैं। आप हाि ही के ििाक स ेदुखी हैं। आप अपन े
खािी समय में कतविा लिखि ेहैं।

टिपपणिया:ँ

पररणामी आश्रय
लछपी जीवतनयां
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निर्देश:

आप िीच ेर्ी गर्इ जीविी की जािकारी के आधार पर ज्ात पात्रों में से एक भूममका निभाि ेवाल ेहैं। 
आप रस अनतररक्त जािकारी के बार ेमें अन्य पात्रों सहहत नकसी को भी िहीं बतािा चाहत ेहैं। ्यहर् 
आपस ेकोर्इ प्रश्न पूछा ग्या ह ैजो रस जािकारी में समाहहत िहीं ह,ै तो आप अपिा खुर् का उत्तर 
बिा सकत ेहैं, जो पात् के अिुरूप हो। िीच ेहर्ए गए िोट्स सेक्शि में वह उत्तर ललखें। समाि प्रश्नरों 
के ललए हमेशा समाि उत्तर ही र्ें।

पादरी-वग्ष के सदसय, 54 वर्षीय
लिपी जीवनी

आपको अभी पिा चिा ह ैतक आप एक वर्च िक ही ज़ंदा रहेंगे। आप हाि ही में धममों पर एक तवश्व सममेिन स ेिौि 
आए, जहा ंआपका मुखय भारण व्ापक रूप स ेप्रशंलसि था। जब आप कॉिेज में थ ेिब आपन ेएक ऑइि ररग पर 
काम तकया था।

टिपपणिया:ँ

पररणामी आश्रय
लछपी जीवतनयां
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निर्देश:

आप िीच ेर्ी गर्इ जीविी की जािकारी के आधार पर ज्ात पात्रों में से एक भूममका निभाि ेवाल ेहैं। 
आप रस अनतररक्त जािकारी के बार ेमें अन्य पात्रों सहहत नकसी को भी िहीं बतािा चाहत ेहैं। ्यहर् 
आपस ेकोर्इ प्रश्न पूछा ग्या ह ैजो रस जािकारी में समाहहत िहीं ह,ै तो आप अपिा खुर् का उत्तर 
बिा सकत ेहैं, जो पात् के अिुरूप हो। िीच ेहर्ए गए िोट्स सेक्शि में वह उत्तर ललखें। समाि प्रश्नरों 
के ललए हमेशा समाि उत्तर ही र्ें।

ट्रैक और फील्ड में ओिंनपक एथिीि, नवश्व सतरीय ट्ायथिीि
लिपी जीवनी

प्रतिस्पधा्च में सफि होन ेके लिए आपन ेप्रदश्चन बढान ेवािी दवाए ंिी हैं। आप शाकाहारी हैं और मांस के सामन ेखडे़ 
नहीं रह सकिे। आपको प्रलशक्ण और आहार का सखिी से पािन करना पड़िा है। अगर आपका रो़मरा्च की चीजों में 
बाधा आिी ह,ै िो आप आक्ामक हो जाि ेहैं।

टिपपणिया:ँ

पररणामी आश्रय
लछपी जीवतनयां
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निर्देश:

आप िीच ेर्ी गर्इ जीविी की जािकारी के आधार पर ज्ात पात्रों में से एक भूममका निभाि ेवाल ेहैं। 
आप रस अनतररक्त जािकारी के बार ेमें अन्य पात्रों सहहत नकसी को भी िहीं बतािा चाहत ेहैं। ्यहर् 
आपस ेकोर्इ प्रश्न पूछा ग्या ह ैजो रस जािकारी में समाहहत िहीं ह,ै तो आप अपिा खुर् का उत्तर 
बिा सकत ेहैं, जो पात् के अिुरूप हो। िीच ेहर्ए गए िोट्स सेक्शि में वह उत्तर ललखें। समाि प्रश्नरों 
के ललए हमेशा समाि उत्तर ही र्ें।

कॉिेज का िात्र
लिपी जीवनी

आप एक इंजीतनयररंग हसिी हैं। आप तकसी भी उपिब्ध सामग्ी से कई प्रकार के ढांचों को तड़ाइन और तनमा्चण कर 
सकि ेहैं। आप इिेकट्ॉतनक ची़ों और उनकी मरममि के भी बडे़ जानकार हैं। आप अपन ेसककू ि में एक सामाजजक 
पव्चिारोही के रूप में जान ेजाि ेहैं, और आप केवि "इन" समकूह स ेजुडे़ होि ेहैं।

टिपपणिया:ँ

पररणामी आश्रय
लछपी जीवतनयां
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निर्देश:

आप िीच ेर्ी गर्इ जीविी की जािकारी के आधार पर ज्ात पात्रों में से एक भूममका निभाि ेवाल ेहैं। 
आप रस अनतररक्त जािकारी के बार ेमें अन्य पात्रों सहहत नकसी को भी िहीं बतािा चाहत ेहैं। ्यहर् 
आपस ेकोर्इ प्रश्न पूछा ग्या ह ैजो रस जािकारी में समाहहत िहीं ह,ै तो आप अपिा खुर् का उत्तर 
बिा सकत ेहैं, जो पात् के अिुरूप हो। िीच ेहर्ए गए िोट्स सेक्शि में वह उत्तर ललखें। समाि प्रश्नरों 
के ललए हमेशा समाि उत्तर ही र्ें।

दमकि कमषी
लिपी जीवनी

आप सेहि के दटीवान ेहैं और काफी मजबकूि हैं। आपको अपन ेपररलचिों के लिए बहुि मददगार मान ेजाि ेहैं। आपन े
हाि ही में बेघर बच्ों के लिए बनाए गए काय्चक्म के लिए एक पुरसकार जीिा है।

टिपपणिया:ँ

पररणामी आश्रय
लछपी जीवतनयां
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बुककीपर, 31 वर्षीय

नवितीय वर््ष का लचनकतसा िात्र 

प्रलसद्ध इनतहासकार, 42 वर्षीय

प्रलसद्ध इनतहासकार की 12 वर्षीय बेिी 

हॉिीवुड सिार, अणभनेता/अणभनेत्री

बायोकेममसि

पादरी-वग्ष के सदसय, 54 वर्षीय

ट्रैक और फील्ड में ओिंनपक एथिीि, नवश्व सतरीय ट्ायथिीि

कॉिेज का िात्र

दमकि कमषी

पररणामी आश्रय
जीवतनयां

overcomingobstacles.org
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आपन ेअभी $2,000 जीि ेहैं। आप एक पुरानी कार खरीदना चाहि ेहैं जो एक पड़ोसन बेच रही है। 
तपछिी बार जब आपन ेपकूछा, िो माितकन न ेकहा तक वह कार $1,995 में बेच देगी। आप जानि ेहैं 
तक आपन ेतकिना पैसा बचाया ह ैऔर आप सापिातहक कमाि ेहैं। 

चाि्च पर, कार खरीदन ेकी सकारातमक और नकारातमक बािें सकूचीबद्ध करें।

उपहार

 सकारातमक पररिाम नकारातमक पररिाम

1. अपेणषित पररिाम

2.  अनपेणषित  
पररिाम

3.  अनपेणषित  
पररिाम

overcomingobstacles.org



निर्णय लेिे के कौशल | निर्णय लेिा और उिका मूलयाांकि करिा
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओं
 क

ो प
ार

 क
रन

ा

टदशाननददेश: 1 स े5 तक के परैमान ेके उपयोग स,े जहा ं1 बेहद िराब और 5 उतककृ ष्ट होन ेके साथ, 
पिायन आश्रय अनुकरि में नकए गए काययों का मूलयांकन करें।

पिायन आश्रय
तनण्चयों का मकूलयांकन

समूह सदसय ननि्षय के लिए अंक औलचतय के लिए अंक टिपपणियां

overcomingobstacles.org
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उपहार जो हमेशा ज़िंदा रहता हरै  
टिफ़नी कयूिी नकशोरों स ेननवेदन करती हरै व ेअंगदाता बनें।

रो़मरा्च के नायक

	 जब दिफ़नी कयकूिी को िे़ उबकाइयां आने िगीं 
िो उस ेिगा तक उस ेफिकू हो गया है। िेतकन कुछ ददनों 
बाद, तकशोरी सिाईन, माइक. सुबह उठी िो उसकी 
आंखें और चमड़ी पीिी थी और उसके पेि में एक 
“अतवश्वसनीय दद्च” था। अस्पिाि पहुंचने पर, वह 
धीरे-धीर ेउनींदटी होकर कोमा में चिी गइ्च।
	 दिफ़नी को तवलसन की बीमारी थी, जो उसके यककृ ि 
को नष्ट कर रही थी। डॉकिरों ने कहा तक िुरंि यककृ ि 
प्रतयारोपण न तकया गया िो वह मर जाएगी।
	 चार संभातवि अंग दानों की समीक्ा करने के बाद, 
सज्चन एक यककृ ि ढकूंढन ेमें सक्म थ ेजो उसके लिए काम 
करेगा। दिफ़नी ने अस्पिाि में िीन महीने तबिाए। 
हॉिैंड, धमलशगन के होप कॉिेज में नौवीं कक्ा की 
छात्रा, 19 वरधीय दिफ़नी अब इिनी सवस्थ ह ै तक उसन े
दो िैराकी स्पधा्चओं में भाग लिया। वह अंगदान के लिए 
एक काय्चकिा्च भी बन गई है।
	 दिफ़नी का कहना ह,ै “61,000 से अधधक अमेररकी 
जीवन रक्ा अंग के प्रतयारोपण की प्रिीक्ा में हैं।” दान 
के लिए गैर-िाभकारी गठबंधन के अनुसार, प्रतयेक ददन 
12 अमेररकी औसि एक नए यककृ ि, ददि, गुददे या अनय 
अंग की प्रिीक्ा करि ेहैं।
	 दिफ़नी सककू िों और युवा समकूहों के बीच जाकर 
बािचीि करिी है, उन बच्ों से कहिी है तक अंग की 
आवशयकिा कभी भी तकसी को भी पड़ सकिी है। 

“यह जानकर मैं पकूरी िरह से भौंचककी रह गइ्च,” वह 
कहिी है।
	 दिफ़नी अंगदान के बार ेमें फैिी बेकार की बािों को 
दूर करने की कोलशश करिी है। उदाहरण के लिए, वह 
कहिी ह ैतक दान के लिए सकूची के शीर्च पर हससियों को 
नहीं रखा जािा। “और चुराए गए अंगों का कोई कािा 
बा़ार नहीं है।”
	 दिफ़नी का कहना है तक उसे यककृ ि धमिा कयोंतक 
“मैं मकूि रूप से सवस्थ थी और अससितव के लिए मेरी 
संभावनाए ंअच्टी थीं।” यह िय करिे समय तक कौन 
अंग प्रापि करिा है, गठबंधन का कहना है तक यह 
खािा, लिंग, आय,ु आय या सेलितरििटी को धयान में नहीं 
रखिा है।
	 एक दािा बनना सरि ह,ै दिफ़नी कहिी है। “आपको 
बस इिना करना है तक आप अपने वाररसों को बिाए,ं 
कयोंतक मकृतयु के समय उनसे पकूछा जाएगा। जब आप 
अपना ड्ाइववंग िाइसेंस प्रापि करिे हैं िो आप साइन 
अप भी कर सकि ेहैं।”
	 और आपको इंिजार नहीं करना चातहए। “हािांतक 
आप तकशोर हैं, आप अजेय नहीं हैं,” वह कहिी है। 
“अपन ेपररवार स ेबाि करें। उनहें बिाए ंतक आप तकसी 
का जीवन बचाना चाहि ेहैं।” 

—नेंसी	तविोररनी

* React पि्रिका	की	अनुमिि	से	पुन:	मुद्रिि।	

overcomingobstacles.org
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पुनमू्षलयांकन:	महतव या मकूलय पर तफर स ेतवचार करना।

अप्रासंनगक/बेमतिब:	प्रसिुि मामि ेसे असंबंधधि; महतवहीन।

उलचत:	प्रासंतगक/संबद्ध; िारकंक; प्रसिुि मामि ेस ेअनुककू ििा।

उजागर करना:	बाहर तनकिवाना; िक्च  द्ारा कुछ (उदाहरण के लिए, कोइ्च सच) जानना।  

पुनरावतषी:	तफर स ेया बार-बार होना, तवशेर रूप स ेतनयधमि अंिरािों पर।  

प्रासंनगक: 1. प्रसिुि मामि ेके साथ कोइ्च संबंध होना।	2. दटी गइ्च अपेक्ाओं/आवशयकिाओं के लिए उलचि/अनुककू ि 
या उपयुक्त।

फ़ीडबरैक/प्रनतपुनष्ट:	दूसरों से प्रतिसाद या दिपपणी।

मानदंड:	कोई मानक, तनयम, या परीक्ण जजसके आधार पर कोइ्च सही फै़सिा या तनण्चय तकया जा सके।

मूलयांकन : 1. तकसी का महतव या मकूलय तनधा्चररि या िय करना।	2. सावधानीपकूव्चक जांच एव ंआकिन करना;  
मोि िगाना।

नवकलपों का आकिन: 1. कोइ्च चयन करन ेके लिए मन में संिुलिि करना; तववेचना या मकूलयांकन करना।	 
2. तवकलपों की जांच करना।

नवचार: 1. सावधानीपकूण्च लचंिन; तवचार-तवमश्च।	2. कोइ्च फै़सिा या तनण्चय िेन ेमें एक तवचारणीय कारक।

संशोलित करना: 1. रूप या िक्ण में पररवि्चन करना; बदिाव करना।	2. प्रचंडिा, िीव्रिा या म़बकूिी घिाना।

शबदाविी

overcomingobstacles.orgovercomingobstacles.org



लक्ष्य निर्धारित एवं प््पत किि् | लक्ष्ययों की पहच्ि
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओ
ं क

ो प
ार

 क
रन

ा

मेर ेलक्ष्य
करियर?

परिवार?

शिक्षा?

खाली समय?

घर?

व्यवसाय?
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दीर्घकालीन  लक्य

1.	 शीष्घ बॉक्स  में अपन  ेदीर्घकाललक  
लक्ययों में ्स  ेकोर्घ एक  ललखें।

2.	 अपने लक्य प्ाप्त करन  े्स  ेपहल  े
उन  काययों पर विचार करें जिनहें 
आपको पूर  ेकरन  ेकी ज़रूर्त है। 

3.	 अपने दीर्घकाललक  लक्ययों ्स  ेउल्ा 
चल्त  ेहुए काय्घ करें, और बॉक्सयों में 
मधयम-अिधि  और अलपकाललक  
लक्य भरें। रन  लक्ययों ्स  ेआपको 
दीर्घकाललक  लक्य प्ाप्त करन  ेमें 
्सहाय्ता धमलनी चावहए।

overcomingobstacles.org
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 1. 	 वनश्चिं्त हयों। अपनी आंखें बंद करें, गहरी ्सां्स  लें, और अपना मन  हलका करें।

 2.	 अपने मन  में मानल्सक  रूप ्स  ेकोर्घ चललचत्र बनाएं िो यह दशा्घए वक  आप लक्य पान  ेमें ्सफल  
हो रह ेहैं। उदाहरण  के  ललए, एक  विशाल  श्ो्तागण  के  ्सामन  ेभाषण  देना आपका लक्य ह,ै ्तो 
सिय  ंको िही कर्त  ेदेखें—्सिा हुआ, स्पष्ट बोल्त  ेहुए, और श्ो्ताओं को प्भावि्त कर्त  ेहुए।

 3.	 अपनी मानल्सक  छवि विस्ततृ्त बनाएं और ्सफल्ता को दधष्टग्त करें। उ्स  लचत्र में डर, 
अ्सफल्ता, या चचिं्ता िै्स  ेनकारातमक  दृशय न  आन  ेदें। सिय  ंको र्स  ्तरह देखें वक  आपन  े
्सफल्तापूि्घक  अपना लक्य प्ाप्त कर ललया है।

 
 4.	 अपनी कलपना को वनरदिंष्ट शबद, हरक्तें, और अपनी ्संिेदनाएं दें। अपनी कलपना में आप कया 

करना या कहना चाह्त  ेहैं, उ्सका अभया्स  करें। मानल्सक  रूप ्स  ेअभया्स  करन  े्स  ेआपकी 
िास्तविक  प्स्ततुव्त ्सतुदृढ़ हो्ती है।

 5.   अपन  ेदृशय बोि  को अपन  ेमन  में रखें। िब आप चाहें ्तब उ्स  ेयाद करें। िास्तविक  आयोिन  
्स  ेपहल  ेजि्तनी बार भी ्संभि हो अपन  ेदृशय बोि  को दोहराएं।

दृशयग्त करन  ेकी ्तकनीकें

overcomingobstacles.org
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 1.	 कथनयों को िैयलतिक  बनाएं। अपना नाम, “मैं,” या “आप” का उपयोग करें। 

 2.	 कथनयों को ्संक्षिप्त रखें। आप उनहें याद रखना चाह्त  ेहैं। लंब  ेकथन  याद रखना कठिन  हो्ता 
है।

 3.	 ्सकारातमक  भाषा का प्योग करें। यठद आप अपनी रबडाह् को वनयंवत्र्त करना चाह्त  ेहैं ्तो 
कहें, “मैं शां्त और आतमविश्ा्सी हं। मैं र्स  परीषिा के  ललए अच्ी ्तरह ्तैयार हं।” यह न  कहें, 
“मैं अपनी गक्ण्त की परीषिा के  ललए चचिं्ता नहीं करंूगा।”

 4.	 अपने वन्चययों को ्तथययों की ्तरह व्यति करें, मानो वक  ि  ेरठ््त हो रह ेहयों, भल  ेही आपन  ेअभी 
्तक  उनहें प्ाप्त न  वकया हो। उदाहरण  के  ललए, कहें, “मैं अपन  ेहार्घ सकूल  ्स  े3.2 GPA के  ्साथ  
उत्ीण्घ होउंगा।”

 5.	 अपने वन्चय ठदन  में कम ्स  ेकम एक  बार दोहराएं। दोहरान  े्स  ेआपका ठदमाग उत्ेजि्त हो्ता 
ह,ै जि्स्स  ेआपको अपन  ेलक्य प्ाप्त करन  ेमें ्सहाय्ता धमल्ती है।

 6.	 अपने मन  में, अक्सर अपन  ेवन्चय कर्त  ेरहें। र्सके  अलािा, अपन  ेवन्चय ललखकर िहा  ंरख 
दें  िहा  ंआप उनहें अक्सर देख पाएं। ् ेलीविज़न  या रं्रने् विज्ापनयों की ्तरह, जि्तना जयादा 
आप कोर्घ वन्चय देखेंग  ेया ्सतुनेंग ,े उ्तना जयादा आप उ्स  पर भरो्सा करेंगे। 

यहा  ंपर कतु छ वन्चययों के  उदाहरण  ठदए गए हैं:
•  मतुझमें उ्तनी प्व्तभा ह ैवक  ना्क  में प्मतुख भूधमका वनभा ्सकंू।
•  मतुझ ेर्स  नौकरी का प्स्ताि धमलेगा, कययोंवक  मैंन  े्साषिातकार की ्तैयारी की है।
•  मेर  ेभार्घ और मेर  ेबीच का ्संबंि  गरमिंययों के  शेष ठदन  अच्ा रहेगा।

वन्चयी कथन  ्तकनीकें
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शिक्षक के लिए निर्देि: यह गनिनिलि िीट आिशयकिािुसार निर से प्रसिुि करें। हरेक 
पररदृशय के िीच ेसूचीबद्ध बिातािों में स ेनकसी एक पर िृत्त बिाए;ं िृत्त में नकए गए बिातािों में 
अंिर रखें िानक हरेक समाि रूप स ेप्रकट हो। हरेक पररदृशय और उसके बिातािों की सूची 
को काटें। हरेक समूह को एक नििररि करें।

आपन  ेअपन  ेचचेर  ेभार्घ ्स  ेउ्सकी प्संदीदा कमीज़ उिार ली और गल्ती ्स  ेउ्स  पर कतु छ वगरकर वबखर गया। आपन  े
माफी मांगी, और आपके  भार्घ न  ेआपको माफ कर ठदया। अब, आप अपन  ेचचेर  ेभार्घ के  नए िू्त  ेउिार लेना चाह्त  ेहैं, 
िो आि रा्त के  आपके  पहनाि  ेपर खूब फबेंगे। आप कया करेंग?े

नीच  ेगोल  वकया गया ब्ता्घि दशा्घएं:

आक्रामक     निष्क्क्य     निश्चयी

आपको प्ता चल्ता ह ैवक  जि्स  ेआप अपना धमत्र मान्त  ेहैं, िह आपके  बार  ेमें अफिाहें फैला रहा है। आप देख्त  ेहैं वक  
िह धमत्र ्सामन  े्सडक  ्स  ेआप की ही ्तरफ आ रहा है। आप कया करेंग?े  

नीच  ेगोल  वकया गया ब्ता्घि दशा्घएं:

आक्रामक     निष्क्क्य     निश्चयी

आपके  परम धमत्र को गक्ण्त में उत्ीण्घ होना है। आप भी उ्सी कषिा में हैं। कल  बहु्त ही महतिपूण ्घ परीषिा ह ैऔर 
आपकी धमत्र ने पढ़ार्घ नहीं की है। िह आप्स  ेनक़ल  करना चाह्ती है। आप कया करेंग?े

नीच  ेगोल  वकया गया ब्ता्घि दशा्घएं:

आक्रामक     निष्क्क्य     निश्चयी

शवनिार के  ठदनयों में सकूल  के  बाद आप पाल्त  ूिानिरयों की एक  दुकान  में काम कर्त  ेहैं। आपके  माललक  को प्ता 
चल्ता ह ैवक  नक़द रजिस्र ्स  ेपै्सा गायब है। उ्सन  ेआप पर आरोप लगाया है। उ्स्स  ेकहें वक  आपन  ेिहा  ं्स  ेपै्स  े
नहीं उिाए हैं।

नीच  ेगोल  वकया गया ब्ता्घि दशा्घएं:

आक्रामक     निष्क्क्य     निश्चयी

वनष्क्रिय, आरिामक, और वन्चयी व्यिहार: 
पररदृशय
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आपके  मा्ता-वप्ता ने ्सप्ताहां्त में आपके  बाहर िान  ेपर कतु छ रोक  लगार्घ है। हार्घ सकूल  के  एक  छात्र के  रूप में, 
आपको लग्ता ह ैवक  उनहयोंन  ेिो ्समय ्तय वकया ह ैिह अनतुलच्त है। उन्स  ेकहें वक  रोक्ोक  का ्समय बदलें।

नीच  ेगोल  वकया गया ब्ता्घि दशा्घएं:

आक्रामक     निष्क्क्य     निश्चयी

पागल  और हहिं्सक  मान  ेिान  ेिाल  ेएक  छात्र न  ेआपका बैकपैक  ल  ेललया है। आप उ्स  ेिह लौ्ान  ेको कहें।

नीच  ेगोल  वकया गया ब्ता्घि दशा्घएं:

आक्रामक     निष्क्क्य     निश्चयी

आपके  पडो्सी का कतु त्ा लगभग रोि आपके  आंगन  में या दरिाि ेके  ्सामन  ेआकर गंदगी कर्ता ह ैऔर भौंक्ता है। 
अपन  ेपडो्सी ्स  ेकहें वक  अपन  ेकतु त्े पर काब  ूरखें।

नीच  ेगोल  वकया गया ब्ता्घि दशा्घएं:

आक्रामक     निष्क्क्य     निश्चयी

आपन  ेअपन  ेपरम धमत्र को पै्स  ेउिार ठदए हैं। ्तीन  ्सप्ताह गतुज़र चतुके  हैं और उ्सन  ेअभी ्तक  आपके  पै्स  ेनहीं लौ्ाए 
हैं। र्स  ्सप्ताहां्त आपको बाहर िान  ेके  ललए पै्सयों की िरूर्त है। उ्स्स  ेपै्स  ेमांगें।

नीच  ेगोल  वकया गया ब्ता्घि दशा्घएं:

आक्रामक     निष्क्क्य     निश्चयी

(आग ेजारी)

वनष्क्रिय, आरिामक, और वन्चयी व्यिहार: 
पररदृशय

overcomingobstacles.org



लक्ष्य निर्धारित एवं प््पत किि् | निश्चष्यी बिि् सीखि्
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओ
ं क

ो प
ार

 क
रन

ा

	 क्षमिाए	ं कमजोररयाँ

वन्चयी होन  ेके  कौशल  का विका्स  करना 
वैयक्तिक लक्षण
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लक्ष्य: _______________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________

लक्ष्य प्राप््त करन ेके लिए िैयक््तिक कार्य योिना: _________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________

कार्य योिना क ेलिए ्समय-्सारणी: ________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________  
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________

वन्चयी होन  ेके  कौशल  का विका्स  करना  
काय्य योजना
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अभिलक्षण:	ऐ्सी विशेष्ता जि्स्स  ेवक्सी व्यलति या िस्ततु के  बीच अं्तर करन  ेमें ्सहाय्ता धमल्ती हो। 

आक्ामक:	शत्रतु्तापूण ्घ व्यिहार करना; हमला या लडाई शतुरू करन  ेकी ्संभािना।।

उदे्शय:	कतु छ प्ाप्त करन  ेकी ठदशा में वकया गया काय्घ; लक्य या प्योिन।

कल्पना: 1. वक्सी की मानल्सक  छवि बनाना।	2. वक्सी की छवि या ्तसिीर ्सोचना, विशेषकर भािी 
्संभािना के  रूप में।

दृढ़ता:	वक्सी प्योिन  या उद्यम में लग  ेरहना; कठिनारययों के  बाििूद प्या्स  िारी रखना।

ननश्चयी:	स्पष्ट और ्सकारातमक  ्तरीके  ्स  ेव्यिहार या ्संचार करना; आतम-विश्ा्सी।

ननश्चयी कथन:	कोर्घ लक्य प्ाप्त करन  ेमें वक्सी के  प्या्सयों को बढ़ािा देन  ेऔर ्सतुदृढ़ बनान  ेके  ललए रोज़ 
दोहराया िान  ेिाला एक  ्सकारातमक  कथन।  

प्ाथममकता के क्म में रखना:	महति के  रिम में वनप्ाना।

ममशन स्े्में्:	कोर्घ ल्सदां्त, मानय्ता, या उदे्शय पररभावष्त करन  ेिाला कथन।

रवैया:	कोर्घ अक्भम्त या ्सोचन  ेका ्तरीका।

लक्य:	िह उदे्शय जि्सके  ललए कोर्घ काय्घ या प्या्स  वकया िा्ता है।

वासतनवकतावादी:	िस्ततुओं के  अ्सली सिरूप पर आिारर्त।

नवकल्प:	दो ्समान  चीियों के  बीच चयन; दू्सरी ्संभािना।

शबदािली

overcomingobstacles.org
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टकराव के चरण

8. इसमें शाममल लोग 
अपनी भावनाओं को 
ठीक स ेनहीं बता सकत;े 
वे बस यह कह सकत ेहैं 
कक वे गुसस ेमें हैं।

6. लोग सुनना ही नहीं चाहते। 
अपन ेआशय स ेअलग वे और 
कुछ कहना शुरू कर देत ेहैं।

4. लोग केवल अपन ेलक्ययों की सोचत ेहैं और 
दूसरयों की ज़रूरतयों को नज़रअंदाज करत ेहैं।

2. बातचीत काम नहीं आती—
लोग बहस करन ेलगत ेहैं।

1. लोगयों की ज़रूरतयों और 
इच्ाओं में टकराव होता है।

3. लोग एक-दूसर ेपर 
भरोसा नहीं करत ेऔर 
शककी हो जात ेहैं।

5. लोग आलोचना करन े
और सबको एक जैसा 
समझन ेपर उतर आत ेहैं।

9. टकराव शारीररक 
हहंसा में बदल सकता है।

7. जो लोग टकराव में 
शाममल नहीं हैं वे भी 
इसमें शाममल हो जात ेहैं।

overcomingobstacles.org
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भावनाओं की शबदावली
अकेला
अक्षम

अकतउतसाही
अद्भुत
अधीर
अकनण्णयी
अकनश्चित
अनोखा
अपमाकनत
अश्भभूत
असहज
असुरश्क्षत

असुकवधाजनक
आक्ामक
आतमकवश्ासी
आनंदपूण्ण
आभारी

आरामदायक
आलसी
आशावादी
आशावान
आचिय्णचककत
ईरया्णलु
उत्ेजजत 
उतसाही
उदास

उदासीन
उनमादपूण्ण
उनमादी
उललाससत
ऊबा हुआ
ऊजा्णवान
कायर
क्षमाशील
खीजा हुआ
खुश

खेदजनक
गववीला
गुससैल 
घृणाकारी
चचंकतत
सचड़सचड़ा
जजज्ासु

झललाया हुआ 
डरा हुआ
तनावयुक्त
थका हुआ
दुखी

दुकवधायुक्त
दुष्ट
दोषी

धमकाया हुआ

नकारातमक
नाखुश
कनडर
कनद्ालु
कनयंकरित
कनराश
कनरुत्र

कनण्णयातमक
कनम्णल
कनश्चित 
पसत
प्ेररत
बेकल
बेचैन
भयभीत
भयातुर
भरोसेमंद
भुलककड़
भ्रममत
मजबूर
मासूम
ममरिवत
मुखर
मूख्ण

लापरवाह
लालची

व्यसथत
शंकालु
शरमंदा
शमवीला
शांत

शांकतपूण्ण
संकोची
संतुष्ट
संददगध
सक्षम
सतक्ण

सहमा हुआ
सहानुभूकतपूव्णक
सावधान
साहसी
सुरश्क्षत
सुसत
सतब्ध
सवाथवी
हंसमुख
हताश
हैरान
होसशयार

overcomingobstacles.org
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ब्रेंडा और माररया एक दूसर ेपर भड़कर रही हैं…

ब्रेंडा:	 “मैं दुकान में गइ्ण कययोंकक मुझ ेशेंटी के सलए दूध खरीदना था।”

माररया:	 	“मुझे यकीन नहीं होता तुमन ेयह ककया! तुम बहुत बेवकूफ हो, मेरी छोटी-सी बहन को अकेला छोड़ गइ्ण!”

ब्रेंडा: “... लेककन मैंन ेजेरेमी स ेकहा था मेर ेबाहर रहत ेउस पर नज़र रखे।”

माररया:	 “मुझे यह भी नहीं पता कक मैंन ेउस पर नज़र रखन ेके सलए तुम पर कययों भरोसा ककया!”

ब्रेंडा:	 “ठीक ह!ै अपनी ननहीं बहन का खुद खयाल रखना!”

उनका मतलब था…

ब्रेंडा:	 “मैं दुकान में गइ्ण कययोंकक मुझ ेशेंटी के सलए दूध खरीदना था।”
 मैं चचंकतत थी कययोंकक बच्ी के सलए घर में दूध कबलकुल नहीं था।

माररया:	 	“मुझे यकीन नहीं होता तुमन ेयह ककया! तुम बहुत बेवकूफ हो, मेरी छोटी-सी बहन को अकेला  
छोड़ गइ्ण!”

  Iककसी बच्ी को अकेला छोड़ना बहुत ही खतरनाक ह!ै मुझ ेडर ह ैकक उसके साथ कुछ भी हो  
सकता था!

ब्रेंडा: “... लेककन मैंन ेजेरेमी स ेकहा था मेर ेबाहर रहत ेउस पर नज़र रखे।”
	 	मैं मूख्ण हूँ? वह कैसी बहन होगी जो अपनी ननहीं बहन का खयाल रखती ह ैलेककन उसके पास दूध नहीं ह?ै

माररया:	 “मुझे यह भी नहीं पता कक मैंन ेउस पर नज़र रखन ेके सलए तुम पर कययों भरोसा ककया!”
  मुझ ेशेंटी को उसके हवाल ेछोड़न ेके बार ेमें संदेह था। मुझ ेवह भी याद ह ैजब उसन ेउस ेपालन ेमें रोता 

छोड़ ददया था। मैंन ेतब कुछ भी नहीं कहा, लेककन मैं दरअसल नाराज़ थी।

ब्रेंडा:	 “ठीक ह!ै अपनी ननहीं बहन का खुद खयाल रखना!”
 और मैं तो बस उसकी मदद कर रही थी! भूल जाओ। मैं उसकी कफर कभी मदद नहीं करंूगी।

मैंन ेकहा…मेरा मतलब था

overcomingobstacles.org
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सरावानुकूल स्थिततया ंबनान ेके ललए दिशातनिदेश

o	ककसी बैठक के सलए तटस्थ क्षेरि चुनें।
o	 झूठ या बढा-चढाकर न बोलें; शुरुआत से कवश्ास पैदा करें।
o	 	अचे् गैर-मौखखक संप्ेषण का प्योग करें: आंखें ममलाए,ं खतरामुक्त माहौल का उपयोग करें मुद्ा,  

और धयान कें दद्त रखें।
o	 सामानय आधार खोजन ेकी कोसशश करें।
o	 अनय सुझावयों के बार ेमें ददमाग खुला रखें।
o	 	उन चीज़यों पर धयान कें दद्त करें जो आपके सलए सबस ेमहतवपूण्ण हैं और यह ज्ात करन ेका प्यास करें कक  

चीजें जो दूसर ेव्यसक्त के सलए सबस ेमहतवपूण्ण हैं।
o	 वत्णमान में रहें; कपछली बहस को न कुरेदें।
o	 कोइ्ण समय सीमा तय करें जजस पर आप दोनयों सहमत हयों।
o	 ककसी समाधान पर प्कतबद्ध रहें और उस ेनहीं बदलें।

मेरी ज़रूरतरें/आपकी ज़रूरतरें

समसया कया ह?ै ____________________________________________________________________________

दोनयों को कया नुकसान होगा? _________________________________________________________________

व्यसक्त ‘A’ को कया चाकहए? कययों? _____________________________________________________________

व्यसक्त ‘B’ को कया चाकहए? कययों? _____________________________________________________________

व्यसक्त ‘A’ को कया ज़रूरत ह?ै _______________________________________________________________

व्यसक्त ‘B’ को कया ज़रूरत ह?ै _______________________________________________________________

व्यसक्त ‘A’ के सलए अनय कारक?* ____________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

व्यसक्त ‘B’ के सलए अनय कारक?* ____________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

*अनय कारक जो लोगयों को प्ेररत करत ेहैं, उन पर कनयंरिण में रहन ेकी आवशयकता, पैस ेकी आवशयकता,  
और यह महसूस करन ेकी आवशयकता शाममल ह ैकक उनका सममान या उनस ेप्ेम ककया जाता है।

सभी के सलए लाभकारी,  
मेरी ज़रूरतें/आपकी ज़रूरतें

overcomingobstacles.org
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अनुमान/धारणा:	प्माण के कबना सतय के रूप में कुछ मंजूर या सवीकार करना।

समझौता:	मतभेदयों का कनपटान जजसमें प्तयेक पक्ष कुछ छोड़ देता ह;ै बीच का रासता।

टकराव:	असंगत या कवरोधी व्यसक्तययों, कवचारयों या कहतयों के बीच असहमकत की स्स्थकत; एक संघष्ण।

शांत करना:	कम ख़तरनाक, तनावपूण्ण, या शरिुतापूण्ण बनाना।

समानुभूतत:	ककसी और की स्स्थकत, भावनाओं और उदे्शययों को पहचानना और समझना।

हसतक्षेप:	ककसी कार्णवाई को बामधत या बदलन ेके सलए आग ेया बीच में आना।

मध्यस्थ:	ऐसा व्यसक्त जो मतभेदयों को सुलझान ेके उदे्शय से दूसरयों के कववादयों को कनपटाता है।

समझौता वाताता:	कवचारयों की तुलना करन ेऔर सवीकृकत हाससल करन ेया पारस्पररक समझौत ेतक  
पहुंचन ेके सलए ककसी दूसर ेया दूसरयों से ममलना।

धारणा:	अवलोकन द्ारा प्ापत अंतर््णमष्ट, पूव्ण-कलपना, या ज्ान।

समाधान करना: 1. कोइ्ण कनधा्णररत या तय की हुई कार्णवाइ्ण करना।	2. ककसी समसया या पहेली की  
व्याखया; समाधान। 

संकलप लषेना: 1. कोइ्ण र्ढ कनण्णय लेना।	2. कोइ्ण समाधान ढंूढना; सुलझाना।

रूढ़िवादी: 1. एक अतयमधक सामानयीकृत छकव या राय।	2. कोइ्ण रिुदटपूण्ण, सरलतावादी सामानयीकरण।

रणनीतत:	कोइ्ण कवसशष्ट या चुनौतीपूण्ण लक्य पूरा करन ेकी काय्ण योजना।

्युक्तिपूणता:	दूसरयों के साथ व्यवहार करन ेमें उसचत और उपयुक्त कया ह,ै इस पर संवेदनशीलता, कबना ककसी  
अपमान के बोलन ेया काय्ण करन ेकी क्षमता शाममल है।

सहन करना:	दूसरयों के अमधकारयों, मानयताओं या प्थाओं को मानयता देना और सममान करना।

शबदावली
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समूह सदस्य __________________________________________________________________________________

गतितिधि _____________________________________________________________________________________

तिर्ण्य लेि ेके चरर	 टिप्पणर्याँ

 1.	 समस्या को परिभयाषित किें।

 2.	 जयानकयािी एकत्र।

 3.	 षिकलप षिकससत किनया।

 4.	 परिणयामों कया षिश्लेिण किनया।

 5.	 षनण्णल् ललेनया।

 6.	 प्रषतषरि्या औि आकलन पि षिचयाि किनया।

समस्या सुलझयानया
द्यािया

overcomingobstacles.org
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भेदभाव: 1. लिंग, उम्ि, ्या जयाति, पूि्ियाग्िह कले अनुसयाि अलग ढंग सले बि्तयाि पयानले की अिस्थया ्या स्थिति।	 
2. अलग ढंग कया ि््िहयाि; पक्िपयात।

मध्यस्थता:	मतभलेद सुलझयानले कले उद्दलेश्् सले दूसिो ंकले ििियादो ंमले ंमित्िित दखल दलेनया।

यौन उत्पीड़न:	लैंगिक प्िकृति कया कोि्इ अियांछित संचयाि ्या आचिण।

वर्गीकृत करना:	िि्ग ्या श्िलेणी कले अनुसयाि ि््िस्थित ्या संगठित किनया।

समस्या: 1. ििचयाि किनले, सुलझयानले, ्या उत्ति दलेनले हलेत ुकोि्इ प्िश्न।	2. पिलेशयानी पलेश किनले ियाली कोई स्थिति, 
मयामलया, ्या ि््क्ति।

शब्दयािली
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का सपताह: _____________________

सोमवार

मंगलवार

बुधवार

गुरूवार

िुरिवार

िकनवार

रकववार

सापताकहक योजनाकार
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निमिलिखित कथिों के लिए, “2” लििें यदि कथि आपको हमेशा बताता है, “1” अगर कथि 
आपको कभी-कभी बताता ह,ै और “0” अगर कथि आपको िगभग कभी िहीं बताता है।

 1.	 ______	 यदि शिक्षक आरेख या ग्ाफ बना िें तो मैं कहीं बेहतर ढंग स ेसमझ पाता/पाती ह ंकक वे कया कह  
रह ेहैं।

 2.	 ______	 मैं एक या िो बार कोई गीत सुनकर कफर उस ेगा सकता/गाती हं।
 3.	 ______	 जब मैं ककसी और के साथ सामग्ी पर चचाचा करता/गाती ह ंतो मैं सबस ेअच्छी तरह सीखता/ती हं।
 4.	 ______	 मुझ ेजयाममकत के प्रश्नों को हल करन ेके शलए बीजगणित के प्रश् हल करना पसंि है।
 5.	 ______	 जब मैं फैसला करता/करती ह ंकक मुझ ेकुछ चाकहए, तो मैं उस ेप्रापत करन ेके शलए सब कुछ कर 

सकता/सकती हं।
 6.	 ______	 मैं लोगनों की नक़ल करन ेमें माकहर हं।
 7.	 ______	 मैं एक अच्ा/अच्छी लेखक/लेखखका हं।
 8.	 ______	 मुझ ेवसतुओं के बीच के संबंध का पता लगाना पसंि है।
 9.	 ______	 मुझ ेनाम अच्छी तरह याि रहत ेहैं।
 10.	 ______	 मैं छकवयनों और मानशसक तसवीरनों में सोचता हं।
 11.	 ______	 मैं अपनी भावनाओं को अच्छी तरह समझता हं।
 12.	 ______	 मैं बता सकता ह ंकक संगीत के नोट्स कब ग़लत होत ेहैं।
 13.	 ______	 मैं लोगनों को खुि स ेसहमत करान ेमें माकहर हं।
 14.	 ______	 मुझ ेिारीररक रूप से सकरिय रहना पसंि है।
 15.	 ______	 मैं अकसर गुनगुनाता/गुनगुनाती रहता/रहती हं।
 16.	 ______	 मुझ ेकहाकनया,ं पत्र, या ककवताए ंशलखना पसंि है।
 17.	 ______	 मुझ ेपता ह ैकक मैं अमधकांि स्थिकतयनों में कैस ेप्रकतकरिया व्यक्त करंूगा/करंूगी।
 18.	 ______	 मुझ ेरिनीकत (जैस ेितरंज) और पहेशलया ंसुलझान ेके खेल खेलना पसंि है।
 19.	 ______	 मुझ ेपता लग जाता ह ैकक दूसर ेलोग कया महसूस करत ेहैं।
 20.	 ______	 मुझ ेकहाकनया ंसुनाना पसंि है।
 21.	 ______	 मुझ ेअपनी चीजें व्यवस्थित रखना पसंि है।
 22.	 ______	 मैं नाचन ेकी नरचा मुद्ाए ंऔर खेल के तौर-तरीके़ जलिछी सीख लेता/लेती हं।
 23.	 ______	 मुझ ेरोज़ अपन ेशलए समय की ज़रूरत होती है।
 24.	 ______	 मैं अपनी लेखन पुससतकाओं पर हर जगह रेखाशचत्र बनाता/बनाती हं।
 25.	 ______	 कलबनों और समूह की गकतकवमधयनों में भाग लेन ेमें मुझ ेमज़ा आता है।
 26.	 ______	 मुझ ेसुर-ताल बनाना पसंि है।
 27.	 ______	 मैं पैककंग और क़िटटंग वसतुओं से अटैशचया,ं बकस,े कारें, और बहुत कुछ बनान ेमें माकहर हं।
 28.	 ______	 मुझ ेकवज्ान और गणित सीखना पसंि है।
 29.	 ______	 मुझ ेपता ह ैकक मेरी ताक़तें और कमज़ोररया ंकया हैं।
 30.	 ______	 मैं एक वाद्ययंत्र अच्छी तरह बजा लेता हं।
 31.	 ______	 टहलन ेस ेमुझ ेआराम ममलता है।
 32.	 ______	 मुझ ेअकसर लगता ह ैकक मेर ेशलए व्यक्त करन ेका सबस ेअच्ा तरीक़ा ह ैमेर ेकवचार शलखना।
 33.	 ______	 मैं एक ऐसा व्यशक्त ह ंजजस ेलोग कॉल करके पूछत ेहैं कक सपताहांत को कया-कया होन ेवाला है।
 34.	 ______	 दटपपणियनों और सौंप ेगए काययों को रंगनों के कोड िेन ेसे मुझ ेसचमुच सहायता ममलती है।
 35.	 ______	 मैं औज़ार रसतेमाल करन ेमें माकहर हं।

सीखन ेकी िैशलयनों की प्रो़िारल
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कक्षा: अमेरिकी इतिहषास

निषय:	रिांकतकारी युद्ध स ेपहल ेकी घटनाए ं(उिाहरि के शलए, बोसटन टछी पाटटी, सटाम्प एकट, बोसटन नरसंहार,  
पॉल रेवर की सवारी)

सुपुि्द  काय्द: रिांकतकारी युद्ध स ेपहल ेकी प्रमुख घटनाओं में स ेएक के बार ेमें प्रसतुकत के शलए एक योजना बनाए।ं 

	 कायचा	  पूिचा करन ेवाला व्यशक्त	 सीखन ेकी पसंिछीिा िैली

पररयोजना असारनमेंट

	 पोस्टर	बनाएं	 लमार	ललगं	 दृश्यगत/स्ाननक
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	 जुरचा का अलामचा सुबह 6:00 बज ेबज उठता हIै 
उसन ेउस दिन मौखखक प्रसतुकत को पूरा करन ेके शलए 
जलिछी उठन ेका फैसला ककया था। यह सोचकर कक कुछ 
अकतररक्त ममनट नींि से उस ेपूरा आराम ममलेगा और यह 
उनकी प्रसतुकत में सहायक होगा, लुरस ने हाथ बढाकर 
सनूज़ बटन िबाया।
	 सेकें ड की तरह महसूस होन ेवाली अकतररक्त नींि 
के बाि, लुरस न ेकफर स ेसनूज़ बटन िबान ेके शलए हाथ 
बढाया, और िेखा कक 7:00 बज ेथे, उसके रोज़ के उठन े
का समय। वह कबसतर स ेबाहर कनकला और सकूल के 
शलए तैयार हो गया। िरवाज ेसे बाहर कनकलन ेसे पहल े
उसकी प्रसतुकत को िेखन ेके शलए उसके पास लगभग 
पांच ममनट थे।
	 जब सकूल 3:30 बज ेसमापत हुआ, लुरस का दिन 
अच्ा नहीं रहा। वह न शसफचा  अपनी प्रसतुकत की तैयारी 
कर पाया, बसलक वह उस दिन के कनबंध के बार ेमें भी 
भूल गया था। लुरस िरअसल रसी सत्र में अपनी कक्षाए ं
उत्ीिचा करना चाहता था। उसके भाई के सकूल में प्रवेि 
लेन ेके शलए उस ेअचे् ग्ेड की जरूरत थी। कनराि 
होकर, लुरस न ेफैसला ककया कक उस ेसकूल के काम 
स ेकुछ आराम की ज़रूरत है। वह घर चला गया और 
कनश्चंत हो जान ेके शलए टछीवी चाल ूकर िछी।
 4:30 बज,े उस ेपता चला कक काम पर कनकलन ेके 
शलए उसके पास बस 30 ममनट हैं।  उसन ेअपन ेकमर े
में अपनी बैकपैक घसीटछी और अपनी ककताबनों को डेसक 
डाल दिया। लुरस जानता था कक उसन ेकहीं तो अपना 
गणित का असारनमेंट शलखा था, लेककन वह उस ेनहीं 
ममला। जब लुरस को अंततः असारनमेंट ममला, तो उसन े

महसूस ककया कक उस ेएक पेंशसल चाकहए और उस ेलेन े
वह रसोईघर में गया। रसोई में, लुरस न ेकाउंटर पर बैठे 
शचपस का एक बैग िेखा और खाना िुरू कर दिया। 
उसके माशलक न ेउस ेनौकरी पर कभी खान ेनहीं दिया, 
रसशलए उसन ेखुि के शलए एक सैंडकवच बनान ेका 
फैसला ककया।
	 घडी को िेखत ेहुए, लुरस अपना सैंडकवच लेकर बैठा 
तो महसूस ककया कक काम पर कनकलन ेके शलए उसके 
पास बस 10 ममनट हैं। वह जानता था कक वह रतन ेकम 
समय में कभी भी कुछ नहीं कर सकता। उसन ेमहसूस 
ककया जैस ेवह अपना होमवकचा  कभी नहीं कर पाएगा। 
	 जब लुरस 9:00 बज ेकाम से घर आया, तो वह थक 
गया था। उसका पसंिछीिा िो चाल ूथा, रसशलए उसन े
अपन ेभाई के साथ टछीवी िेखी। जब िो 10:00 बज े
समापत हुआ, तो वह होमवकचा  करन ेके शलए अपन ेडेसक 
पर जा बैठा। उस ेकनबंध और गणित का काम पूरा करना 
था। लुरस न ेसोचा कक वह गणित कैस ेभी फटाफट कर 
सकता ह ैकयनोंकक उसके शिक्षक हमेिा होमवकचा  की 
जांच नहीं करत,े रसशलए उसन ेउस ेिुरू ककया। लुरस 
न ेगणित का काम पूरा करके कनबंध िुरू ककया। सही 
पाठ और नोट्स की तलाि में वह अपन ेकागज़ात की 
छानबीन कर रहा था, तभी उसका फोन बजा-यह उसकी 
प्रेममका थी। कपछल ेदिन ही उनकी बहस हो गरचा थी, और 
लुरस ने तब स ेउसस ेबात नहीं की थी। उसन ेथोडी िेर 
उसस ेबात की।
	 जब लुरस को अंततः फोन से छुट्छी ममली, तो आधी 
रात होन ेवाली थी। उसन ेडेसक पर कबखर ेहुए कागज़ात 
िेखे। वैस ेभी वह रस ेरात में पूरा नहीं कर सकता था। 

लुरस की कहानी

 1.	 कया आप लुरस की कहानी से खुि को जुडा हुआ पात ेहैं? कयनों या कयनों नहीं?

 2.	 लुरस की कनरािा की भावनाओं न ेउसकी पढाई को कैस ेप्रभाकवत ककया?

 3.	 लुईस को उसका गृह कायचा करन ेसे ककन चीजनों न ेकवचशलत ककया? कहानी स ेकवशिष्ट उिाहरि िें।

 4.	 लुरस ने अपन ेसमय को बेहतर तरीके से प्रबंमधत करन ेके शलए अलग-अलग कया ककया?
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आज की दिनांक: _____________________

 7:00 – 8:00

 8:00 – 9:00

 9:00 – 10:00

 10:00 – 11:00

 11:00 – 12:00

 12:00 – 1:00

 1:00 – 2:00

 2:00 – 3:00 

 3:00 – 4:00

 4:00 – 5:00

 5:00 – 6:00

 6:00 – 7:00

 7:00 – 8:00

 8:00 – 9:00

 9:00 – 10:00

 10:00 – 11:00

	 भूलें नहीं: 

िैकनक योजनाकार

आिशयक सामग्ी
( जैस ेनकताबें, िेिकूि  
का सामाि, इतयादि)अिुसूची
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  दििांक	 माह:____________________________	 दििांक	 माह:____________________________

  दििांक	 माह:____________________________	 दििांक	 माह:____________________________

  दििांक	 माह:____________________________	 दििांक	 माह:____________________________

  दििांक	 माह:____________________________	 दििांक	 माह:____________________________

  दििांक	 माह:____________________________	 दििांक	 माह:____________________________

  दििांक	 माह:____________________________	 दििांक	 माह:____________________________

सत्र योजनाकार
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 “मुझ ेलगता ह ैकक मैं हमेिा घर में कै़ि ह,ं” नयूयॉकचा  के 
माउंट वनचान हाई सकूल में गयारहवीं कक्षा के छात्र, 18 साल 
के, मारकल कोली कहत ेहैं। “मैं पाकचा  में जान,े कफलमें िेखन े
और आराम करन ेको तरस जाता हं।”
	 मैकेकनकसबगचा, Pa. में कंबर-लैंड वैली हाई सकूल में 
जूकनयर, 17 वर्षीय मेगन थॉनचाटन कहत ेहैं: “लोग हमेिा मुझ े
बतात ेहैं कक कॉलेज में जान ेस ेजीवन और अमधक व्यसत हो 
जाएगा। लेककन मुझ ेपता ह ैकक यह मौजूिा हालात स ेबितर 
तो नहीं हो सकता।”
	 मारकल और मेगन में एक ही समसया ह:ै अकतव्यसत 
कायचारिम। वे अपन ेगृह कायचा की तुलना में अपनी अनय बाहरी 
गकतकवमधयनों और नौकररयनों के शलए अमधक समय िेत ेहैं, और 
अपन ेममत्रनों के साथ समय की तुलना में अपन े गृह कायचा पर 
अमधक समय कबतात ेहैं। और वे समय की चुनौती से गुज़र 
रही पीढछी के बस िो ककिोर सिसय हैं: आपमें से 66 प्रकतित 
न ेReact सववेक्षि में बताया ह ैकक आपके पास पयाचापत 
खाली समय नहीं है।
	 मनोंटगोमेरी काउंटछी, एमडी, पस््लक सकूलनों के 
मनोवैज्ाकनक पेनी पीटरसन कहत ेहैं, “ककिोरावथिा बहुत 
अमधक प्रकतस्पधषी है।” “सकूल के नाटक में मुखय भूममका 
करना या हॉकी कपतान बनना ही अब पयाचापत नहीं ह:ै 
आपको दूसरी चीजें भी करनी हैं और छात्र पररर्ि का प्रमुख 
बनना ह ैऔर मॉल में अपनी नौकरी भी कायम रखनी है।”
	 कई ककिोर कहत ेहैं कक वे कॉलेज में प्रवेि की होड में 
अपन ेहाई सकूल कायचारिमनों का बोझ बढात ेहैं। कवशचता के 
पास एल डोराडो, कैन. में बटलर काउंटछी कमयुकनटछी कॉलेज 
की एक नरचा छात्रा 18 वर्षीय ककम वॉरहसटचा कहती ह,ै “मैंन े
हाई सकूल में सभी तरह की गकतकवमधया ंकी थीं और हर 
समय व्यसत थी।” “मेर ेमागचाििचान सलाहकार ने कहा कक 
गकतकवमधया ंआपको जीवन में अच्छी लगती हैं- यानी यदि 
आप हर तरफ अच्छी तरह धयान िेते हैं तो कॉलेज छात्रवृणत् 
में एक बेहतर मौका ममलता है। और प्रतयेक गकतकवमध के 
सभी प्रभारी वयसकनों ने आपस ेअपनी गकतकवमध पहल ेकरन े
की उममीि की थी।
	 ककम कहती ह,ै “मैं अब भी पूरा समय व्यसत रहती हं।” 
अमधकांि दिननों में, वह कक्षाओं, होमवकचा , अपन ेकॉलेज के 
अखबार के शलए समय िेन ेऔर वॉलमाटचा में अंिकाशलक 
नौकरी के बाि मधयराकत्र के बाि अपन ेकमर ेमें वापस आती 

है। वह कहती ह ैकक उसके िेड्ूल के कारि उस ेअपनी कुछ 
हाईसकूल गकतकवमधयनों को छोडना पडता ह:ै “मुझ ेवायशलन 
और सॉफटबॉल छोडना पडा कयनोंकक मुझ ेभकवषय के लक्यनों 
पर धयान िेना पडा।”
	 मेगन संगीत में कररयर बनाना चाहती थी, रोज आध ेघंटे 
तक वह कपयानो, बांसुरी बजान ेऔर गायन का अभयास 
करती थी, लेककन अब उसन ेअपना धयान बिल दिया है। वह 
कहती ह,ै “मुझ ेपता ह ैकक मैं जजतना चाहती ह,ं उसस ेकहीं 
अमधक समय िेना और प्रयास करना होगा।” “अभयास में 
बहुत अमधक समय लगता है। मेर ेपास अब अपन ेममत्रनों के 
साथ फोन पर बात करन ेका समय होगा। पूर ेसमय कपयानो, 
बांसुरी और गायन के अभयास स ेजयािा जज़ंिगी में और भी 
बहुत कुछ है। मैं बसलक अमधक संतुशलत रहंगी।”
	 अनय छात्रनों को, िेड्ूल के बिल ेसामाजजक िबाव के 
कारि रात में काम करना पडता है। नयूयॉकचा  िहर के बीकमैन 
हाई सकूल की एक वररष्ठ छात्रा 18 वर्षीय आयचाना फनाांडो 
कहती ह,ै “मेर ेसकूल में बच् ेिरअसल अमीर लगत ेहैं-व ेहर 
हफत ेएक अलग नॉथचा फेस जैकेट पहनकर आत ेहैं।” नृतय 
अभयास और ममट्छी के बतचान बनान ेके साथ, आयचाना ने पैसा 
कमान ेके शलए करचा नौकररयनों कीं, जो उनहें लगता ह ैअपन े
साशथयनों की बराबरी में रहन ेके शलए ज़रूती है। वह कहती ह,ै 
“मैं आलसी बनना नहीं चाहती,” और “कयनोंकक मैं एक वररष्ठ 
छात्रा ह,ं मुझ ेपहल ेस ेकहीं कम नींि ममलती है।”
	 रसके कुछ फायिे भी हैं: ककम का कहना ह ैकक सकूल 
प्रकािननों पर काम करन ेसे वह एक लेखक के रूप में अपना 
भकवषय बना रही है। नयूयॉकचा  िहर के डालटन सकूल में एक 
वररष्ठ छात्र 18 वर्षीय डेकवड सकीसट का कहना ह ैकक उनके 
गायन समूह, कोरस और सकूल के नाटकनों स ेउस ेएक बना-
बनाया सामाजजक जीवन ममलता ह:ै “लोगनों के समूह के साथ 
रचनातमक कायचा करन ेपर मुझ ेगवचा महसूस होता ह,ै मैं टछीम 
का एक कहससा होता हं। लेककन कवणभन्न समूहनों स ेजुडा रहन े
के कारि, मैं ककसी एक से पूरी तरह नहीं बंध पाया।”
	 लेककन तनावपूिचा, भागम-भाग वाल ेदिननों के अपन े
जोखखम भी हैं, जैस ेिेर रात या सुबह में गह कायचा में शसर 
खपान ेके शलए नींि स ेपरहेज करनी पडती ह ैऔर कफर िशक्त 
पान ेके शलए कैफीन और जंक फूड पर कनभचार होना पडता है। 
पीटरसन का कहना ह,ै “मैं िेख रहा ह ंकक तनाव से संबंमधत-
-गैसट्ोरंटेसटारनल समसयाओं, अकनद्ा, शसरििचा और कक्षा 

समय समापत
जब काम और गनतनिलिया ंआपका तथाकलथत पूरा िािी समय ि ेिेती हैं, तो आप अपि ेआपको एक ममिट 
भी कैस ेिे सकत ेहैं?
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में जागन ेमें परेिानी जैसी िारीररक शिकायत करन ेवाल े
ककिोरनों संखया बढती जा रही है।” और जब काम के बोझ 
स ेिब ेछात्र पूरी रात जागन,े सोन ेके शलए या भावनातमक 
तनाव को कम करन ेके शलए के शलए िराब, शसगरेट या अनय 
निीली िवाए ंलेन ेलगत ेहैं, तो एक प्रभाविाली हाई सकूल 
का जीवन अस्पताल के रोगी में बिल सकता है।
	 पीटरसन कहत ेहैं, जीवन से खुिी छछीनन ेवाल ेिेड्ूल 
रोकन ेके शलए, अपन ेआप स ेयह प्रश् पूछें: कया मेर ेपास 
अब मेर ेजीवन की चीजनों जैस ेमेर ेकप्रय पररवार या ममत्रनों के 
साथ कबतान ेया िौक पूर ेकरन ेके शलए समय नहीं ह?ै यदि 
हा,ं तो बिलाव करन ेका समय आ गया है।
	 “चीजनों को बिलन ेके शलए साहस ज़रूरी ह,ै लेककन 
आपको यह करना ही ह,ै” वह कहती है। “कुछ गकतकवमधयनों 
को हटा िें। अपन ेआपको करचा काययों में उलझाकर उनहें आध े
मन से करन ेके बिल,े यह बेहतर होगा कक अपन ेआप को 
िो या तीन गकतकवमधयनों में िाममल करें और उनहीं में िक्षता 
प्रापत करें।”

अपिा समय िापस िें
	 यदि आपका िेड्ूल आपको पूरी तरह से कनगलन ेकी 
कफराक में ह,ै तो तनाव को रोकन ेके शलए रन युशक्तयनों का 
पालन करन ेका प्रयास करें।

िापसी करें
	 डॉ. पीटरसन शसफाररि करत ेहैं कक जब आप अंततः 
घर लौटत ेहैं, कक आप अपन ेआपको कुछ “मानशसक 
सवास्य” का समय िें। अपना होमवकचा  िुरू करन ेसे पहल,े 
कुछ ममनटनों के शलए अपन ेकबसतर पर लेट जाए ंया फोन पर 
फटाफट बात करें। यह कवश्ाम आपको सॉकर से जयाममकत 
के क्षेत्र में खुि को बिलन ेका मौका िेगा। ककम का कहना ह ै

कक वह िासत्रीय संगीत सुनती ह ैऔर आराम करन ेके शलए 
िेिभर में लंबी ड्ारव लेती है। मारकल वीकडयो िेखता है। 
आयचाना के शलए हबचाल सनान और मनोयोग।

परेशाि ि हों
	 कया आपको डर ह ैकक यदि आप सकूल में हर गकतकवमध 
में िाममल नहीं होत,े तो आपको अपनी पसंि का कॉलेज 
नहीं ममलेगा? एसा न सोचें एक बात तो ह,ै पीटरसन कहत ेहैं, 
“आप उन सभी गकतकवमधयनों में शसर खपा सकत ेहैं और कफर 
भी िायि आपको अपना पसंिछीिा सकूल न ममल ेतो।” दूसरी 
तरफ, कई सकूल अकसर उन छात्रनों द्ारा अमधक प्रभाकवत 
होत ेहैं जजनहनोंन े15 समूहनों में िाममल होन ेवालनों की तुलना में 
एक या िो गहन गकतकवमधयनों में अद्भुत चीजें की थीं, कयनोंकक 
करचा चीजनों के साथ वे रतना समय नहीं िे पाते।

कोइ्द सहािुभूनतपूर्द श्ोता िोजें
	 मेगन अपन ेमाता-कपता को बताती ह ैजब भी उस ेलगता 
ह ैकक वह पसत हो रही ह,ै उस ेउसका फायिा होता है। लेककन 
यदि आप अपन ेजीवन में अपना तनाव कम करन ेके शलए 
आवशयक बिलावनों की कलपना नहीं कर सकते- और आपके 
माता-कपता मिि नहीं कर सकत ेकयनोंकक वे उन िबावनों 
को नहीं समझत ेहैं—तो आप सहायता के शलए मागचाििचान 
सलाहकार से पूछें। पीटरसन का कहना ह,ै “कभी-कभी 
आपको अपन ेमाता-कपता, अपन ेप्रशिक्षक या प्राथममकताए ं
बतान ेके शलए जो भी ठीक हो, स ेयह सुनना आवशयक ह ैकक 
यह आपके सवच् मन के शलए महतवपूिचा है।”

—जेकनफर कॉनचारेच

समय समापत
(आग ेजारी)

* React पत्रिका की अनुमति स ेपुनः मुद्रित। 
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1. मैं रस कवर्य के बार ेमें कया जानता ह?ं

2. मैं रस कवर्य के बार ेमें कया जानना चाहता ह?ं

3. मुझ ेपता कैस ेलगेगा कक मैं कया जानना चाहता ह?ं

4. महतवपूिचा कववरि पर धयान िें।

सकरिय रूप स ेनोट शलखना

overcomingobstacles.org



स क्ू ल और उस्े बाद ्े ललए ्ौशल | रिपोर्ट लिखना औि िोगों के सामने प्रस्तु् किना
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओं
 क

ो प
ार

 क
रन

ा

निमिलिखित अिुचे्ि पढ़ें  और नगिें नक "फ" अक्षर नकतिी बार आया है।

हाि ही में फागगो, िॉथ्द डकोटा के शेररफ को पांच डॉिर  

के िोटों का एक बडा बैग ममिा।  

िे निश्चित िहीं हैं नक बैग में पांच के नकति े

िोट हैं, िेनकि ि ेफागगो के सबस े

निडर जांचकता्दओं को इस घटिा की 

जांच सौंपि ेजा रह ेहैं।

अक्षर की कगनती करें
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 1.	 जब शिक्षक न ेआपस ेकहा कक आपको एक प्रश्ोत्री हल करनी ह,ै तो आपको कैसा लगा?

 2.	 आपको ऐसा कयनों लगा?

 3.	 आप आमतौर पर परीक्षा के शलए ककतना पहल ेपढना िुरू करत ेहैं?

 4.	 अधययन के वे तीन साधन बताए ंजजनस ेआपको परीक्षा की तैयारी में सहायता ममलती है।

परीक्षि-करके सवयं-मूलयांकन
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1.	 नकस तरह की अधययि पत्र स ेआपको िोट संकलित करि ेमें सहायता ममिती ह,ै जैस ेिाम और तारीिें?
	 	 एक प्रमुख ि्िावली िीट

2.	 जांच परीक्षा के लिए आपको नकतिा पहि ेपढ़िा शुरू करिा चानहए?
	 	 पांच से सात दिन

3.  िाकय पूरा करें: यह परीक्षर के बार ेमें सोचि ेके आपके दृनटिकोर को _____________ के रूप में मिि  
कर सकता है।

	 	 आपको जो पता ह ैउस ेदिखान ेका अवसर

4.	 पहि ेस ेघोनषत प्रश्नोत्तरी की तुििा में अचािक प्रसतुत प्रश्नोत्तरी में अलिक बेचैिी कयों होती ह?ै
	 	 कयनोंकक आपके पास तैयारी का अवसर नहीं होता

5.	 िो कारगर अधययि पद्धनतया ंबताए।ं
	 	 	कनमनशलखखत में से कोई भी िो: कक्षा में अचे् नोट्स लेना, व्यवस्थित रहना, नोट काडचा या फलैि काडचा बनाना, 

एक प्रमुख ि्ि पत्र या सामानय थीम िीट में नोट्स संकशलत करना, समारक उपकरि, समूहनों में अधययन 
करना, अधययन समय कनधाचाररत करना, कक्षा के बाि नोट्स की समीक्षा करना, या एक िांत जगह ढँूढना  

6.  सही या गित: आपको एक बडे जांच परीक्षा स ेपहि ेरात में अधययि करि ेके लिए जजतिा संभि  
हो उतिा घंटे िच्द करिा चानहए।

	 	 ग़लत—आपको आराम करना चाकहए और रात की अच्छी नींि लेनी चाकहए

7.	 परीक्षा के दिि आपको नकस तरह के िोगों स ेबचिा चानहए?
	 	 जो लोग आपको परेिान करत ेहैं

8.	 समूहों में अधययि के िो फायिे बताए।ं
	 	 	अग्शलखखत में स ेकोई भी िो: छात्रनों को एक-दूसर ेस ेसीखन ेका मौक़ा ममलता ह,ै गहन चचाचाए,ं स्थिर अधययन 

समय-सारिी, मनोबल ममलता ह,ै अधययन और मज़ेिार हो जाता ह,ै दूसरनों को पढान ेस ेखुि की समृकत में 
तथय और मज़बूती से जम जात ेहैं

9.	 समूहों में अधययि की िो हानिया ंबताए।ं
	 	 	कनमन में स ेकोई भी िो: समय की हाकन अगर ममत्र तैयार न हो, उन चीज़नों पर समय की हाकन जजनहें आप  

पहल ेसे जानत ेहैं, घबराए हुए छात्रनों द्ारा परीक्षि की चचंता फैलाना, समूह समय का कम कुिलता  
स ेउपयोग करत ेहैं

10.  ि ेिो चीजें बताए ंजो परीक्षा की सुबह आपको करिी चानहए।
	 	 	कनमन में स ेकोई भी िो: एक अच्ा नाशता खाए,ं आराम स ेतैयारी करें, घडी िेखें, जलिछी आए,ं सुकनण्चत  

करें कक आपके पास आवशयक सभी सामग्ी है

11.  सही या गित: आपको परीक्षा के दिि एक बहुत बडा िाशता िािा चानहए।
	 	 ग़लत—आपको सवथि नाशता खाना चाकहए लेककन उसस ेजयािा नहीं जजतना आमतौर पर आप खात ेहैं

12.  एक जांच परीक्षा के िौराि उपयोग करि ेके लिए िो महतिपूर्द ररिीनतया ंबताए।ं
	 	 	कनमन में स ेकोई भी िो: िुरू करन ेस ेपहल ेपूर ेपरीक्षि को िेखें, कनधाचाररत समय (अंक मूलयनों के आधार पर), 

दििाकनिवेिनों को धयान स ेपढें , प्रतयेक प्रश् सावधानीपूवचाक पढें , समय िेखें और सवय ंको गकत िें, मुसशकल प्रश्नों 
को गोल कनिाल लगाए ंऔर उन पर बाि में वापस आएं

13.  चचंता कम करि ेकी कोइ्द एक ररिीनत बताए।ं
	 	 	 	अग्शलखखत में स ेकोई भी: अच्छी तरह स ेतैयार रहें, गहरी सांस लें, ककसी िांकतपूिचा जगह के बार ेमें सोचें

प्रश्ोत्री
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िीच ेदिए गए संिाि में तीि भूममकाए ंहैं:

 •  श्शक्षक
 •  एडी
 •  डोममनिक

कक्षा के सामि ेप्रिश्दि करि ेस ेपहि ेसंिाि का कई बार अभयास करें।

लगभग 30 सेकंड के शलए, िो छात्र कमर ेके सामन ेडेसक पर बैठत ेहैं। एडी रकतहास के परीक्षि के शलए जयािा-से-
जयािा जानकारी अपन ेदिमाग़ में ठंूसन ेके शलए काग़ज़ात बेतरतीब ढंग से उलटता-पलटता है। डोममकनक िांत बैठा  
ह,ै और सहज दिख रहा ह,ै वह िायि कोरचा ककताब पढ रहा है। शिक्षक कमर ेमें प्रवेि करत ेहैं और बात करते-करत े
चलत ेहुए कोन ेमें अपनी मेज़ की ओर जात ेहैं।

श्शक्षक:	 	ठीक ह ैछात्रो, यह आपके रकतहास परीक्षि का समय है। मैं चाहता ह ंआप अपनी मेज़ स ेहर  
चीज़ हटा िें।

एडी:	 	(अभी भी काग़ज़ पलट रहा ह,ै खुि से) एक बार और… ठीक ह,ै बडी मंिछी के िौरान राष्ट्रपकत  
कौन था?

श्शक्षक:	 	एडी, कया तुमन ेसुना? यह परीक्षि का समय है। कृपया अपनी मेज़ स ेहर चीज़ हटा िें।  
(शिक्षक कुछ कागज़ात व्यवस्थित करना िुरू करत ेहैं ।)

डोममनिक:	 	(एडी को) अर,े तुम ककस शलए चचंकतत हो? यह तो बहुत आसान होगा।

एडी:	 	फैलने वाली ह ैस ेतुमहारा कया मतलब ह?ै मुझ ेरस साल खेलन ेके योगय होन ेके शलए कम स ेकम 
एक ‘B’ ग्ेड की ज़रूरत ह,ै और यदि मैं रस परीक्षि में अच्ा नहीं करता, तो मुझ ेयह मौक़ा कभी 
नहीं ममलेगा।

डोममनिक:	 	खैर, मुझ ेभी रस कक्षा में एक अच्ा ग्ेड प्रापत करन ेकी जरूरत है। उस कॉलेज के शलए यह एक 
महतवपूिचा ज़रूरत ह ैजजसमें मैं प्रवेि चाहता हं। लेककन तुमन ेिेखा, मैं तो रसस ेपरेिान नहीं हं।

श्शक्षक:	 	(छात्रनों पर धयान िेत ेहुए) छात्रो, मैं तब तक परीक्षि िुरू नहीं कर सकता जब तक कक आपकी 
डेसक सा़ि न हो।

डोममनिक:	 	(एडी को) चलो! मैं िुरू करना चाहता ह!ँ

एडी के चेहर ेपर परेिानी के भाव दिख रह ेहैं।

तनाव या नही?ं
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तनावपूिचा पररस्थिकतयां
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सादृशयता:	ऐसी चीज़नों के बीच समानता जो अनयथा असमान हैं। 

भटकाि:	दिमाग़ में कोई बाधा।

संपािि:	सुधार, संिोधन या अनुकूलन द्ारा प्रकािन या प्रसतुकत के शलए शलखखत सामग्ी तैयार करना।

अंनतम ड्ाफ़ट/मसौिा:	शलखखत सामग्ी का अंकतम संसकरि जजसमें सभी प्रकरियाए,ं जैस ेवतचानी, कवराम शचह्न,  
और व्याकरि, पूिचातः िुद्ध हनों।

पहिा ड्ाफ़ट/मसौिा:	शलखखत सामग्ी का पहला संसकरि जजसमें लेखक अपन ेमुखय कवचारनों और भावनों  
को व्यक्त करता है।

अंतरिैयलतिक:	जो कई लोगनों से संबंमधत हो, कई लोगनों के बीच हो रहा हो या जजसमें कई लोग िाममल हनों।

गनतसंिेिी:	गकत स ेबना या उस पर आधाररत या कनभचार; सकरिय।

भाषा संबंिी:	भार्ा का या उसस ेसंबंमधत।

तक्द संगत:	पहल ेस ेया अनयथा ज्ात कथननों, घटनाओं या स्थिकतयनों/ितयों पर आधाररत; उशचत।

निमॉनिक:	एक उपकरि, जैस ेकोई सूत्र या ककवता, जजस ेसूचना को याि रखन ेमें सहायता के रूप में उपयोग  
ककया जाता है।

प्रूफ़रीड:	ककसी शलखखत अंि की तब तक समीक्षा और संिोधन करना जब तक कक सभी वतचानी, व्याकरि और  
कवराम शचह्न त्रुदटयनों को सही नहीं ककया जाता।

स्ानिक:	थिान में चीजें कैस ेसंबंमधत हैं, यह संबंध या उसस ेसंबंमधत।

निषय/थीम:	चचाचा का कवर्य; मुखय या प्रमुख कवचार।

ि्िावली
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	 जब िुईज े्ैपपेिी ने 1949 िें तिलि्यि एच. टाफट ्हाईस क्ू ि स ेसनात् ्ी उपामि प्रापत ्ी, तो उन्होंन ेब्ॉन्कस 
िें अपन ेअमि्ांि मित्रों ्े िाग्य पर ्ही चिन ेिगा: उसस ेज्यादा न्हीं। चारों तरफ िंदी थी, और नौ्रर्या ं्ि थीं। 
ि्ह ्ोट्यिैंि एिेन्यकू लथित अपन ेघर स ेतन्ि्र 160िीं सट्ीट त् जाता, पा ््य  एिेन्यकू पार ्रता और सैर ्े लिए 
िॉररस एिेन्यकू और 165िीं सट्ीट त् जाता था, ज्हा ंउन टदनों सड़् बनती देखना सबस ेबड़ा आ्र्यण था।
	 “्हििें स े्ोई भी नौ्री पर न्हीं था,” उसन े््हा। “्हिार ेपास नु्क्ड़ पर िटरगशती ्रन,े िकूटटंग पकूि बनान,े 
संगीत सुनन ेऔर तफ्िों िें जान े्े लिए ्य्ह ए् अच्ा सि्य था। ्हिें ्ुछ िॉिर ्े तिलििरी ऑि्यर मििे।”
	 तफर ए् और ऑि्यर मििा।
	 “िेर ेतपता न े््हा, ‘िुई, नौ्री ढकूंढो,’” श्ी ्ैपपेिी न े््हा। “िेर ेतपता ्ो िुझ ेबस ए् बार बोिना पड़ा।” 
तो िुई न ेअपन े्हाईस क्ू ि सनात् सकूट िें खुद ्ो तै्यार त््या, न्यकू्यॉ ््य  टाइमस खरीदा और “ऑत़िस बॉ्य” ्े त्हत 
तिज्ापन देखन ेिगा, ्क्योंत् “िेर ेतिचार िें िैं ि्ही ्रन ेिें सक्षि था।”
	 ए् तिज्ापन देख्र ि्ह सटैणिि्य फै्कटस्य ्ॉरपोरेिन िें जा पहंचा। 
	 “िुझ ेतत् ाि नौ्री ्ी पेि्ि ्ी गई,” उन्होंन ेबता्या। “िैंन ेउसी टदन ्ाि ्रना िुरू ्र टद्या। और तब 
स ेिैं ्य्हीं हं।” 
	 ्क्या ि्ह ्भी था। सड़् ्े नु्क्ि ्ी खाक़ छानन ेिािा आइसिैन ्ा बेटा िुई, अचे्-भि े्ा्या्यि्य िें जा 
पहंचा, सटरिंग बैं्ाप्य ्े अध्यक्ष और िुख्य ्ा्य्य्ारी अमि्ारी, सटैणिि्य फै्कटस्य ्े उत्तरामि्ारी ्े रूप िें। उन्े 
50 िरषों ्े इस सफर न ेउन्हें अपन ेिाता-तपता ्ी ्ा्य्य नैतत्ता स ेिे्र जीिन ्े ्ई िरदानों ्ा आभारी बना 
टद्या। तो जब िे अपन ेपा ््य  एिेन्यकू ्ा्या्यि्य िें जात े्हैं, तो िे ्याद ्रत े्हैं त् सड़् ्ा उत्तरी छोर उन्े पुरान ेपड़ोस 
त् जाता ्है।
	 उन्होंन े््हा, “िैं ्भी न्हीं भकूिा त् िैं ््हा ंस ेआ्या हं।” “िैं अपन ेस्ह्योतग्यों ्ो बताता ह,ं जब आप दप्यण िें 
देखत े्हैं, तो अपन ेआप्ो न्हीं बताए ंत् आप ्ौन ्हैं। ्ुछ और बनन े्ी ्ोलिि न ्रें।”
	 ए् सि्य था जब दूसरों न ेउस ेज्यादा ्ुछ बनन े्े बार ेिें भकूिन े्ो ््हा था। िे ए् औसत छात्र ्होना सिी्ार 
्रत े्हैं, जजसन े्भी-्भी लिक्ष्ों ्ो परेिान त््या था। तब, उस्ा पररिार ्यान्ी सटेति्यि ्े पास िॉररस एिेन्यकू 
और 162िीं सट्ीट पर र्हता था…
	 उन्े तपता, पीटर, जो त्िोरािथिा िें ्ही अिेरर्ा आए थ,े बफ्य  ्ी लसल्ि्या ंउठान े्ा ्ाि ्रत ेथे। ्हािांत् 
िे लिणक्षत न्हीं थे, तफर भी अपन ेटदिाग िें त्हसाब-त्ताब रखत ेथे। उन्होंन ेअपन ेबच्ों ्ो पररिार और सिुदा्य ्ा 
समिान ्रन े्ा िकू््य लसखा्या। श्ी ्ैपपेिी ्े दो भाइ्यों और ब्हन न ेउन्हें लिक्षा ्ा िकू््य लसखा्या, उन्हें अपन ेमित्रों 
्े व्ािसाम्य् स क्ू िों िें जान े्े बजाए टाफट िें अ्ादमि् तिपिोिा िेन े्ा आग््ह त््या।
	 रात िें लसटी ्ॉिेज से तिग्ी िेन े्े बाद िे बैं् िें पदोन्नतत पात ेहए आग ेबढे। उन्होंन ेिेखां्न ्ा अध्य्यन 
त््या, ए् ऐसा तिर्य जजस्े लिए उन्े िन िें आदर था। िे ््हत े्हैं त् स्पैििीट ्ी संख्याए,ं उन्े बैं् सत्हत 
व्िसा्यों, और उन्े लिए ्ाि ्रन ेिाि ेिोगों ्ी ््हातन्या ंबताती ्हैं। उन्होंन ेउन्े प्रतत जजमिेदारी ि्हसकूस ्ी, 
उन्होंन े््हा, ्क्योंत् उन्े ्रर्यर िें ्भी न ्भी, िे िा्यद उन्े पद पर पहंचेंग.े..

ब्ॉन्कस रूट्स आज भी ्रर्यर  
्े िागषों ्ा पोरण ्रती ्हैं

डेविड गोंजोलेज द्ोरो

overcomingobstacles.org



कॉलेज के ललए सफलता की रणनीतत | कॉलेज, तिश्वतिद्ालय और टेकनॉलजी सककू ल
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओं
 क

ो प
ार

 क
रन

ा

	 “िैंन ेरैं् ्े पा्यदानों स ेगुजरा ह,ं इसलिए िुझ ेपता ्ह ैत् ्य्ह ्ैसा ्है। िैं ्हाि्यि्य तबजनेस स क्ू ि स ेन्हीं आ्या 
और उपाध्यक्ष ्े रूप िें िुरू न्हीं त््या...”
	 “्यटद आप ्ाफी ्होलि्यार ्हैं,” उन्होंन े््हा। “्य्ह भाग्य न्हीं ्है। ्य्ह सि्य ्है। आप्ो स्ही सि्य पर अपन े
सटेिन पर र्हन े्ी जरूरत ्होती ्है।” 
	 ्या तफर ्क्षा। ्ुछ साि प्हि ेिे टाफ़ट ्हाईस क्ू ि िें ए् टदन ्े लिए पप्रंलसपि थे…. दसिीं ्ी ए् छात्रा, नोएिी 
क्रकू ज न ेउन्ी ्ॉपपोरेट सफिता ्ी ््हानी सुनी।
	 उसन ेिगभग िजा् िें पकूछा, “िुझ ेआप्े बैं् िें नौ्री ्ैस ेमििेगी?।”
	 उन्होंन ेउस ेनौ्री दे दी। उसन ेगरिं्यों िें ्ाि ्रना िुरू त््या, और सनात् ्होन े्े बाद इस ेजारी रखा। ि्ह 
अब ए् प्रिासतन् स्हा्य् ्ह,ै और पकूण्य्ालि् नौ्री पर ्ह,ै बैं् ्ी ्ृतज्ता से रात िें न्यकू्यॉ ््य  तिश्वतिद्ाि्य भी 
जाती ्है।
	 “िैं ्य्हीं र्हना चा्हती ह,ं” उसन े््हा। “उमिीद ्ह,ै िुझ ेउन्ा पद मििेगा....”
	 “िैं उसस ेइत्तफा् रखता ह,ं” उसन े््हा। उन्होंन ेअपनी उंगलि्या ंिरोड़ीं। “िैस े्ही, िैं उसस ेइत्तफा् रख 
स्ता हं।”

*्य्ह	िेख	द	न्यकू्यॉ ््य 	टाइमस	से	उद्धृत	और	पुनःिुटरित	्है।

ब्ॉन्कस रूट्स आज भी ्रर्यर  
्े िागषों ्ा पोरण ्रती ्हैं

(आग ेजारी)
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तिसतार स ेसभी प्रश्ों ्ा उत्तर दें।

प्रकूफ पढें  और संिोमित ्रें।

िेि ्रन ेस ेप्हि ेआिेदन दोबारा पढें। सुतनणचित 
्रें त् आिश्य् ्हसताक्षर और आिेदन िु्् 
संिगन ्हैं।

पकूरा आिेदन पढें।

ए् ्िर िेटर लिखें जो तििेर क्षिताओं पर ध्यान 
खींचता ्ह ै्या ि्ह लथितत बताता ्ह ैजो आिेदन 
िें सिात्हत न्हीं ्होती।

टदिाओं ्ा ध्यानपकूि्य् पािन ्रें।

अच्ी तर्ह स ेलिखें ्या टाइप ्रें।

्ैिेंिर पर सि्य-सीिा लचमनित ्रें।

ि्ह पकूर् सािग्ी प्रसतुत ्रन ेपर तिचार ्रें जजसिें 
िंबी अिमि ्े िौ् लचतत्रत ्हों, अंि्ालि् 
्ा्य्य ्ा िण्यन ्हो, िकूि संगीत ्या नृत्य प्रसतुतत्यों 
्ी ऑति्यो ्या िीति्यो रर्ॉरिंग िामिि ्हो, ्या 
प्र्ालित ्तिता ्या अन्य िेखन िामिि ्हो।

अपन ेअंतति िसौदे ्ी प्रतत बनाए।ं

्च् ेिसौदों ्े लिए आिेदन ्ी प्रतत्या ंबनाए।ं

प्रत्ये् आिेदन पकूरा ्रन े्े लिए सि्य ं्ो प्या्यपत 
सि्य देन े्ी ्योजना बनाए।ं

ए+ आिेदन
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ददशताकनददेश: प्रतयेक कॉलम में अपनी पसंद के कॉलेजों में स े ककसी एक कता नताम धलखें। प्रतयेक चरण 
पकूरता करन ेपर ्तारीखें भरें।

्ॉिेज आिेदन ्योजना्ार

आिेदन िे चरण	 िॉिेज	 िॉिेज	 िॉिेज

आिेदन	्ा	अनुरोि	त््या
आिेदन	प्रापत
*आिेदन बितायता
व्लक्तगत	िेटा	पकूरा	त््या
िैक्षणण्	िेटा	पकूरा	त््या
परीक्षण	्ी	जान्ारी	पकूरी	्ी
पररिार	्ी	जान्ारी	पकूरी	्ी
समिान,	अततररक्त	्ा्य्य	पकूरे	त्ए
्ा्य्य	अनुभि	पकूरा	त््या
िघु	तनबंि िसौदा 1

	 संिोमित
	 अंतति
व्लक्तगत	्थन ्ी रूपरेखा

	 िसौदा 1
	 िसौदा 1 संिोमित
	 िसौदा 2
	 िसौदा 2 संिोमित
	 िसौदा 3
	 िसौदा 3 संिोमित
	 अंतति िसौदा
	 प्रुफ-पठन
	 पकूरा त््या

आिेदन मेि कियता
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्हर रात ्य्ह ्होता ्है, जेना आनपोल्ड, 17, अपने ्हाइ्य 
स क्ू ि संगीत ्ा्य्यक्रि ्े लिए अभ्यास ्रती ्है। 
िेत्न जब भी जेना ्े पास ए् अततररक्त सि्य 
्होता, उसन ेअपनी जजंदगी ्ी ््हानी पर ्ाि त््या। 
एल््नस पा ््य , Pa ्ी िररष्ठ छात्रा, ए् िेख् बनना 
न्हीं चा्हती-ि्ह त्सी टदन ए् सेट तिजाइनर बनन े्ी 
उमिीद ्रती ्है। िेत्न अपन ेिक््य ्ो प्रापत ्रन े्े 
लिए, उस ेपता था त् उस ेए् ए्ि, बे्हद ि्हतिपकूण्य 
तनबंि पकूरा ्रना था।
	 िाखों ्ॉिेज से जुडे़ िररष्ठ छात्रों ्ी तर्ह, जेना 
्ो अपन ेग्ेि, SAT स्ोर, गतततिमि्यों और व्लक्तगत 
तनबंि ्े साथ दाखखिा अमि्ारर्यों ्ो खुि ्रना 
्है। िे्र ्हाइट्स, ओ्हा्यो ्े 19 िरषी्य जोि बेरेजजन 
््हत े्हैं, “्य्ह आिेदन ्ा ि्ह ए्िात्र त्हससा ्ह ैज्हा ं
आप्ो सि्य ं्ो व्क्त ्रना ्ह ैऔर उन्हें बताना ्ह ैत् 
आप ्ौन ्हैं,”; िे्र न ेअपन ेतनबंि ्ो ऐसा रूप टद्या 
जजसस ेउन्हें ्येि तिश्वतिद्ाि्य ्ी बु् गेटटंग	इनटकू	्येि 
($14, ्हाइपरर्यन) िें िामिि ्होने ्ा िौक़ा मििा। 
“्य्ह रचनाति् ्होन े्ा आप्ा िौ्ा ्है।”
	 िेत्न ्यटद आप्े पास लिखने ्ा बहत अभ्यास 
न्हीं ्ह ैतो ्य्ह ्टठन ्हो स्ता ्है। 
	 िजषीतन्या तिश्वतिद्ाि्य िें प्रिेि ्े स्हा्य् िीन 
पा ््य  िुथ  ने  ्इ्य  तिजेता—और  असफि  तनबंिों 
्ो देखा ्है। “तिर्य-िसतु पर ध्यान ्ी ्िी प्रिुख 
सिस्याओं िें से ए् ्है,” िे ््हते ्हैं। “िोग सोचते ्हैं 
त् उन्हें ए् बडे़, ि्हतिपकूण्य तिर्य-िध्य पकूि्य (खाड़ी ्े 
देि) िें गभ्यपात पर लिखना ्होगा। ्य्ह बहत अमि् 
बड़ा ्है।”
	 अपना ध्यान ढकूंढन ेिें आप्ी स्हा्यता ्े लिए, िुथ, 
जेना और जोि स ेइन ्युलक्त्यों ्ो देखें:
•	 छोटा  सोचें।  ए्  ऐसा  तिर्य  चुनें  जो  आप्ो 
व्लक्तगत पररप्रेक््य स ेलिखन ेऔर तिलिष्ट तििरणों ्ा 
उप्योग ्रने ्ी अनुितत देता ्है। जेना ने गंजेपर ्ा 
्ारण बनने िािी ए् दुि्यभ बीिारी, एिोपेस अरेटा 
्े साथ अपने िु्ाबिे पर ध्यान े्ं टरित त््या। ि्ह 
््हती ्ह,ै “िैं सािान्य जीिन जीन े्ी ्ोलिि ्र र्ही 

थी और िड़्ों ्े साथ घकूिना चा्हती थी।” “और िैं 
्हिेिा अपनी तिग तगरन े्े बार ेिें चचंततत र्हती थी।” 
जेना न ेउस ेबस ए् दद्यना् िा््य े्े बार ेिें बता्या – 
जब ए् मित्र न ेगिती स ेउस्ी तिग ्हटा दी थी।
	 “िुझे िगा त् िेरी तिग तफसि्र िीरे-िीरे िेर े
लसर ्े पीछे चिी गइ्य ्है, जैसे आइसक्रीि ्े गोिे स े
चॉ्िेट नीचे तगरता ्है। िैं िर ्े िारे स्हि सी गइ्य; 
टदन-द्हािे, खुिे आसिान िें, िेरा र्हस्य खुि ग्या, 
्क्योंत् िेर ेलसर ्े बाि ्े ्ुछ पैच ्ही बच ेथे।”
•	 चटपटा लिखें। और उस्ा प्रभाि सिाभाति् रूप 
से आन ेदें। ्य्हा ंबता्या ग्या ्ह ैत् जोि न ेखुद ्ो खुि े
िें ्ैस ेिरणंत त््या:
	 “िुझे भी ्भी-्भी ्हंसी आ जाती ्है। िेरा ्द 
5-फुट-8 इंच ्है, और िेरे साथी आक्राि् िाइनिेन 
िेर ेचारों ओर खिे ्हैं, जो औसतन 6-फुट -2 ्े ्हैं। ्य्ह 
ए् देखन ेिा्य् नजारा ्है। झुंि ्े पीछे खड़ा िैं, जो 
्किाट्यरबै् ्ो सुन स्न े्ी रेंज िें खड़ा ्हो्र अपना 
रासता िापस ब्ोटने ्ी ्ोलिि ्र र्हा हं, ्या िेरी 
पैर ्ी अंगुलि्यों पर जजतना ्हो स्े उतना उच््र, 
उस्े ्होठ पढन े्ी जी-तोड़ ्ोलिि ्र र्हा हं।”
•	 जोखखि  उठाने  ्ो  तै्यार  र्हना  ्ुछ  आिेद् 
्ाटकू्यन संिगन ्रत े्हैं, तफ्ि स्सक्रपट लिखत े्हैं ्या प्रश् 
्ो अनदेखा ्रते ्हैं और अपनी ््पनाओं ्ो दूर 
्रत े्हैं।
	 िुथ ््हत े्हैं, “बेि्, आप भी दुघ्यटनाग्सत ्हो स्त े
्हैं और जिा स्त े्हैं।” “जो ्ोई भी जजंदाटदि िेख् 
न्हीं ्ह,ै िा्यद उस ेजोखखि न्हीं उठाना चात्हए।”
	 िेत्न ्भी-्भी जोखखि स ेबड़ा फा्यदा ्होता ्है। 
प्र्ालित िेख् जोि ््हते ्हैं त् उन्होंने ्भी खुद 
्ो िेख् सिझन े्ी ज्यादा ््पना न्हीं ्ी। “िुझ े
िगता ्ह ै त् ए्िात्र िकूििंत्र ्य्ह ्होगा त् आप, आप 
्ही र्हें।” ि्ह ््हता ्है। “्य्ह िात्ह्यात और बच्ाना 
िगता ्ह,ै िेत्न ्य्ही ए्िात्र तरी्ा ्ह ैजोत् अच्ा 
भी ्होगा।”

—जोसेफ िी'एगनीज

सि्य ं्ो िागकू ्रें

* React पत्रि्ा ्ी अनुमति से पुनः मुवरिि।

overcomingobstacles.org



कॉलेज के ललए सफलता की रणनीतत | कॉलेजों, तिश्वतिद्ालयों और टेकनॉलजी सककू लों पर लागकू करना
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओं
 क

ो प
ार

 क
रन

ा

प्रतयेक बॉकस में एक किचतार धलखें।

तिर्य प्रसंग पर तिचार-िंथन

िैयलक्ति संबंि एि ंप्रभताि जीिन िे अनुभि िैयलक्ति गुण
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्ा्य्यक्रि ्ा नाि: ________________________________________________

्ा्य्यक्रि तििरण:

पात्र बनन े्े लिए आप्ो  
्क्या ्होना चात्हए:

स क्ू ि िें आप्ो ्क्या  
्रना चात्हए:

ऋण ्या अनुदान रालि  
्या सीिा:

पुनभु्यगतान तनमनानुसार  
िुरू ्होता ्ह:ै

आिेदन ्ैस े्रें:

आिेदन ्ब ्रें:

टटपपणण्या:ँ

्य ेर्हा िन
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िैं ्य्हा ं्य्ह पुमष्ट ्रता ह ंत् पेि अनुदान, पकूर् िैक्षणण् अिसर अनुदान, ्ॉिेज ्ा्य्य-सिीक्षा, पर्ंनस / सटा़िि्य 
ऋण, छात्रों ्े लिए पकूर् ऋण, ्या सनात् छात्रों ्े लिए अणभभाि् ऋण ्े त्हत प्रापत ्ोई भी िन नीच ेसंथिान िें 
उपलथितत ्या तनरंतर उपलथितत ्े लिए पकूरी तर्ह स ेसंबंमित खचषों ्े लिए उप्योग त््या जाएगा। िैं ्य्ह भी सिझता 
ह ंत् भुगतान ्े त्सी भी त्हसस े्ी प्रत्यालित रालि ्े पुनभु्यगतान ्े लिए िैं जजमिेदार ह,ं जजस ेसंथिान िें उपलथितत 
स ेसंबंमित िैक्षणण् खचषों ्ो पकूरा ्रन े्े लिए उलचत रूप से जजमिेदार न्हीं ठ्हरा्या जा स्ता ्है। इस तर्ह ्े 
पुनभु्यगतान ्ी रालि अिेरर्ी लिक्षा सलचि द्ारा तनिा्यररत िानदंिों ्े आिार पर त्य ्ी जानी ्है।

िैं पुमष्ट ्रता ह ंत् िेर ेसिपोत्ति ज्ान ्े अनुसार, िुझ ेत्सी भी संथिान िें अध्य्यन ्े लिए प्हि ेप्रापत ए् पकूर् 
अनुदान अिसर अनुदान, ्या ए् छात्र प्रोतसा्हन अनुदान पर ्ोइ्य पुनभु्यगतान न्हीं ्रना ्है। िेर ेसिपोत्ति ज्ान ्े 
अनुसार, िैं पर्ंनस / सटा़िि्य छात्र ऋण ्या सनात्-पकूि्य छात्रों ्े लिए त्सी अणभभाि् ऋण ्ा दोरी देनदार 
न्हीं हं। 

___ िैं प्रिाणणत ्रता ह ंत् िैं चुपनंदा सेिा ्े लिए पंजी्ृत हं।
्या
___ िैं प्रिाणणत ्रता ह ंत् िुझ ेचुपनंदा सेिा ्े लिए पंजी्ृत ्होन े्ी 
	 आिश्य्ता न्हीं ्ह ै्क्योंत्
 ___ िेरी उम्र अठार्ह िर्य न्हीं हई ्है।
 ___ िैं ए् सत्री हँ।
 ___  िैं सैन्य सेिाओं िें सतक्र्य ड्कूटी पर हं। (राष्टी्य रक्ष् और ररजि्य दि ्े सदस्यों ्ो सतक्र्य ड्कूटी  

पर न्हीं िाना जाता ्है।)
 ___  िैं प्रिांत द्ीपसिकू्ह ्या उत्तरी िारर्याना द्ीपसिकू्ह ्े ट्सट क्षेत्र ्ा थिा्यी सदस्य हं।

सकूचना: आप्ो उपामि IV तित्ती्य स्हा्यता प्रापत न्हीं ्होगी जब त् त् आप तििरण पकूरा न्हीं ्रत े्हैं और ्यटद 
आिश्य् ्हो, तो प्रिाण प्रदान ्रें त् आप चुपनंदा सेिा ्े लिए पंजी्ृत ्हैं। ्यटद आप झकूठा ्थन देत े्हैं त् आप 
पंजी्ृत ्हैं ्या आप्ो पंजी्रण ्रन े्ी आिश्य्ता न्हीं ्ह,ै तो आप दंि, ्ारािास ्या दोनों ्े भागी ्हो स्त े्हैं।

िैं प्रिाणणत ्रता ह ंत् इस आिेदन िें तनत्हत जान्ारी सत्य और पकूण्य ्है। िैं लिखखत रूप िें अपन ेपररिार 
्ी तित्ती्य लथितत िें त्सी भी बदिाि स ेतित्ती्य स्हा्यता तनदेि् ्ो सकूलचत ्रंूगा।

चेतािनी: ्यटद आप इस प्रपत्र िें जानबकूझ्र गित ्या भट्ान ेिािी जान्ारी देत े्हैं, तो आप दंि, ्ारािास  
्या दोनों ्े भागी ्हो स्त े्हैं।

_______________________________________________                                       ___________________
्हसताक्षर	 टदनां्
_______________________________________________                                       ___________________
िाता/तपता ्या अणभभाि ्े ्हसताक्षर 	 टदनां्

िैणक्ष् प्र्योजन/पंजी्रण
अनुपािन िक्तव्

overcomingobstacles.org
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अनुदतान: न्द पुरस्ार जजन्हें चु्ाना आिश्य् न्हीं ्है।

आम आिेदन: ए् िान् आिेदन पत्र जो ्हाईस क्ू ि ्े छात्र ए् बार भर्र तिणभन्न तिद्ाि्यों ्ो भेज स्त े्हैं।

इंटरकॉलेजजएट (अं्रकॉलेजी): जो दो ्या दो से अमि् ्ॉिेजों ्ो िामिि ्रता ्या उन्ा प्रतततनमिति 
्रता ्हो।

इंट्तामयकूरल (आं्ररक): त्सी संथिा, तििेर रूप स ेत्सी स क्ू ि ्ी सीिाओं ्े भीतर िौजकूद ्या त््या जान ेिािा।

उदतार कलताए:ं अध्य्यन ्ा ए् पाठ्यक्रि जजसिें तिर्यों ्ी ए् तिसतृत श्ृंखिा िामिि ्ह,ै जो छात्रों ्ो ्ई  
अिग-अिग क्षेत्रों और तिर्यों ्ा ज्ान देती ्है।

एसोधसएट की कडग्ी:	्ॉिेज िें दो साि त् तिग्ी िाि ेअध्य्यन ्ा तनिा्यररत पाठ्यक्रि सफितापकूि्य् पकूरा ्रन े
्े बाद मििन ेिािी तिग्ी।

कताय्य-अधययन: ए् ्ा्य्यक्रि जजसिें छात्रों ्ो तिश्वतिद्ाि्य ्या ्ॉिेज ्े लिए त्ए गए ्ा्यषों ्े बदि ेिें उन्े 
ट्कूिन (लिक्षण िु््) ्े िद िें पैसा मििता ्है।

के्कडट: ्य्ह आमि्ारर् प्रिाणन ्या िान्यता त् छात्र न ेसफितापकूि्य् अध्य्यन ्ा पाठ्यक्रि पकूरा ्र लि्या ्ह;ै 
अध्य्यन ्ी ए् इ्ाई।

गौण किषय: तििेरज् अ्ादमि् अध्य्यन ्ा ए् तद्ती्य् क्षेत्र, जजसिें त्सी प्रिुख तिर्य (िेजर) से ्ि 
पाठ्यक्रिों ्या के्रतिट ्ी जरूरत पड़ती ्है।

छतात्रिृधति: ्ॉिेज िें अध्य्यन ्े उदे्श्य स ेत्सी छात्र ्ो तित्ती्य स्हा्यता ्े लिए अनुदान।

ट्कूशन: पढाइ्य ्े लिए ए् िु््, तििेर रूप स ेत्सी ्ॉिेज जैस ेसीखन े्े औपचारर् संथिान िें।

कडग्ी: त्सी ्ॉिेज ्या तिश्वतिद्ाि्य द्ारा उस छात्र ्ो दी जान ेिािी िैक्षणण् उपामि जजसन ेअध्य्यन ्ा 
पाठ्यक्रि पकूरा ्र लि्या ्हो।

पररसर: त्सी स क्ू ि, ्ॉिेज, तिश्वतिद्ाि्य, ्या अस्पताि ्े प्रांगण।

प्रमुख किषय: अ्ादमि् अध्य्यन ्ा ए् क्षेत्र जजस े्ोइ्य छात्र तििेरज्ता ्े लिए चुनता ्है।

बैचलर कडग्ी: ्ॉिेज ्या तिश्वतिद्ाि्य िें चार साि त् तिग्ी िाि ेअध्य्यन ्ा तनिा्यररत पाठ्यक्रि सफितापकूि्य् 
पकूरा ्रन े्े बाद मििन ेिािी तिग्ी।

व्यतािसतामयक किद्तालय (िोकेशनल सककू ल): ए् ऐसा स क्ू ि जो त्सी व्िसा्य ्े तििेर ्ौिि ्या लि्प  
सीखन ेिें प्रलिक्षण प्रदान ्रता ्है।

शयनतागतार: स क्ू ि िें ्ई छात्रों ्े आिास ्े लिए ए् भिन।

सतामुदतामयक कॉलेज: ्ॉिेज जो एसोलसएट तिग्ी प्रोग्ाि प्रदान ्रत े्हैं, और आि तौर पर दो साि पकूण्य्ालि् 
अध्य्यन ्ी आिश्य्ता ्होती ्है।

िबदाििी

overcomingobstacles.org
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परिवाहक

प्रशासनिक सहायक

कंपययूटि 
तकिीशशयि

सामाजिक 
काय्यकता्य

कौशल सककू ल वेतन लाभ करियि

वर्गीकृत नवज्ापि

सामाजिक काय्यकता्य। कॉलेि निग्ी। 
वरिष्ठों के साथ काम किें।
सशक्त संप्रेषण एव ंअंतिवैयशक्तक 
कौशल।
$32,000/वष्य + लाभ
Personnel, Lockwood 
Hospital, 109 Main Ave. को 
िीविवृत्त भेिें। Mayville, MN.

कंपययूटि तकिीशशयि
कॉलेि निग्ी आवशयक है
3 वष्य का अिुभव
$50,000/वष्य + लाभ
315-555-5757
उन्ननत संभव

प्रशासनिक सहायक, अच्ा 
प्रशासनिक कौशल हो, प्रवेश सतिीय 
65 िबलयूपीएम, व्यवस्थित,  
परियोििा-उनमुख
$34,000/वष्य + लाभ
िहठोंिा को 602- 555- 2894 पि 
कॉल किें

ततकाल परिवाहक चानहए
कोर्य अिुभव आवशयक िहीं
$15/घंटा, अथिायी
201-555-2899 पि कॉल किें

दिशाननिदेश: हिेक बॉक्स में उपयुक्त जानकािी ललखकि नीच ेदिया चार्ट पकूिा किें।

overcomingobstacles.org
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मेिी योगयताएं

व्यक्तिगत तथ्य:

overcomingobstacles.org



काम में सफलता की रणनीतत | नौकरी की संभावनाए ंखोजना
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओं
 क

ो प
ार

 क
रन

ा

आ
दश

्य िौक
िी स

मीक
िण

+
+

+

–
=

$
 ________________

 
 य
ोगय
त
ाए

 ं	
वेत
न/ल

ाभ
	

स्
ान

 
वात
ाविण

	
बाध
क

 क
ािक
	

		म
ेिी आ

िश
्ट नौक

िी!
overcomingobstacles.org



काम में सफलता की रणनीतत | नौकरी तलाशना
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओं
 क

ो प
ार

 क
रन

ा

्संचाि ्संयोजक
नबज़ने्स, रंक.
िेनवि, कोलोिैिो

वण्टन

नबज़िेस रंक. को हमाि ेिेिवि, कोलोिैिो काया्यलय के शलए एक अिुभवी, आकष्यक औि ऊिा्यवाि संचाि संयोिक की 
आवशयकता है।  उममीदवाि को उपायकुशल, महतवाकांक्षी औि परिणाम-संचाशलत होिा चानहए।  जज़ममेदारियठों में कंपिी 
के सोशल मीनिया अकाउंट्स संभालिा, समुदाय के लोर्ठों से िुड़िा औि उिके िवाब देिा, औि छोटे से मधयम आकाि के 
आयोििठों की योििा बिाि ेमें सहायता कििा शाधमल है।  

नवविण

• थिाि: िेिवि, कोलोिैिो (घि स ेकाम कििा संभव)
• शेड्यूल: पयूण्यकाशलक
• अिुभव: समाि या धमलती-िुलती भयूधमका में 1-3 वष्य
• यात्ा: कम (25% समय से कम)

मुखय जज़ममेिारियां

• आकष्यक नवषय-वसत ुकी िचिा किके कंपिी के सोशल मीनिया अकाउंट्स को संभालिा, नवसतृत प्रोिेकट योििा बिािा, 
औि सख़त समय-सीमाओं का पालि कििा।

• िए संभानवत ग्ाहकठों की पहचाि कििा औि नवसतृत पहंच-नवसताि योििा बिािा।
• हमािे सोशल मीनिया चैिलस के ज़रिए हमाि ेसमुदाय को िवाब देिा औि उिस ेबातचीत कििा।
• बिट के भीति िहत ेहए, वेंिस्य, आयोिि थिलठों, हलवारयठों औि अनय से बातचीत किके औि उनहें सुनिणचित किके, बाहिी 

आयोििठों की योििा बिाि ेऔि उिका सफल काया्यनवयि किि ेमें सहायता कििा।

योगयताएं

• सफल आयोििठों की योििा बिाि ेके प्रमाणणत टै्क रिकॉि्य को विीयता।
• फेसबुक औि ट्नवटि सनहत सोशल मीनिया मंचठों का र्हि अिुभव।
• तेज़ी स ेकाम किि ेऔि दबाव में शांत बि ेिहि ेकी क्षमता।
• सुव्यवस्थित हो औि संचाि कौशल मज़बयूत हो। 
• एक साथ कई जज़ममेदारिया ंसंभालि ेऔि काययों को प्रभावी ढंर् से प्राथधमकता क्रम में िखि ेकी योगयता।

वेतन औि लाभ

वेति अिुभव के अिुसाि। आिंभ किि ेपि दस ऑबज़रि्य छुदटिया ं(नकसी छुटिी के सपताहांत में पड़ि ेपि उस सपताहांत स ेपहल े
अनतरिक्त छुटिी) औि दो सपताह का वैतनिक अवकाश। सवास्य एव ंदंत बीमा।  

आवेिन प्रनक्या

एक िेजययूम ेऔि कवि लेटि jobs@businessinc.com पि भेिें।  कोई फोि कॉल िहीं। संदभ्य आवशयक। 

िौकिी की पोससटिंर् का िमयूिा

overcomingobstacles.org
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कौशल अिुवादक

1. अपि ेअिुभव या र्नतनवधि से छोटा बॉकस भिें।
2. उस र्नतनवधि को पयूिा किि ेमें प्रयुक्त कौशल को “कौशल ” बॉकस में सयूचीबद्ध किें।
3. वे कौशल बदलकि “िौकिी के कौशल” बॉकस में िाली िा सकती हैं।

	 अनुभव/गनतनवलध   कौशल	 नौकिी की कुशलताएं

> =
	 अनुभव/गनतनवलध   कौशल	 नौकिी की कुशलताएं
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काललो्स नि्सैंरो
925 Riverside Drive, Apartment #1F
San Diego, CA 90013
(619) 555-0485

शशक्ा

कावदेि हार्ट सककू ल में कननष्ठ
20XX-20XX फोिेंशसकस टीम
20XX-20XX सामुदाधयक सेवा

शोि िोि ममनिल सककू ल, 20XX की कक्ा

अनुभव

नबक्ी/खजांची
हार्ेि-िाज़ सटोस्य, सैि निएर्ो, CA; अप्रैल स ेददसंबि 20XX
ग्ाहक सेवा, िकद िजिसटि, औि भंिाि िखिखाव हेतु जिममेदाि।

ि्सोर्टघि ्सहायक
ग्ीषमकालीि शशनवि; 20XX
पयूि ेशशनवि के शलए भोिि पकाि ेमें सहायता की; वेटि औि बसबॉय के रूप में काम नकया।

शशक्क/बेबील्सरि
अिनर्ित परिवाि; 20XX-20XX
1–9 उम्र के बच्ठों वाल ेकर्य परिवािठों हेत ुबच्ठों की देखभाल औि र्णणत शशक्षण के शलए जिममेदाि।

कौशल

वैयशक्तक कंपययूटिठों औि बासकेट बाल का ज्ाि। उतसुक पाठक।

अिुिोि पि संदभ्य उपलब्ध हैं।

िमयूिा िेजययूम ेA

overcomingobstacles.org
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अमाया एिम््स
1 Liberty Plaza, Apartment #3
New York, NY 10025
(212) 555-7606

अनुभव

5/XX–8/XX  ग्िीष्मकालीन युवा रंरि्न
 सेंट्िल पाि्क कंज़ि्वेि्सी, NY, NY
  सेंट्िल पाि्क मे ंििसारक्लिंर् एवं सौंदि्यीकिण क ेलिए पािस्थितिकी समयूह क ेसदस्य क ेियूप 

मे ंकाम किया।

4/XX–12/XX बिक्िी/खजांची
 CVS, NY, NY
 र््िाहक सेवा, सामाि औि भंिाि िखिखाव हेत ुि़िम्मेदाि।

6/XX–9/XX ि्सोि्रघि ्सहायक
 र््िीष्मकालीि शिविि, NY, NY
 पयूि ेशिविि क ेलिए भोिि पकाि ेमे ंसहायता की; वेट्िेस औि बसर्ि्ल के ियूप मे ंकाम किया।

1/XX–3/XX ्सहायक/बेबी्सिरि
  1 स े10 तक की उम्ि क ेबच्चो ंवाल ेकि्र पििवािो ंहेत ुबच्चो ंकी देखभाल औि संबंिित 

काि्यो ंके लिए ििम्मेदाि।

शिक्षा	 िेल्टि हाि्र स्कयूल
   महिला विश्वविद्यालय की बास्केटबॉल टीम, 3 वि्ष (सह-कप्ताि; ऑल-स्टाि टीम 

MVP पुिस्काि)
  महिला विश्वविद्यालय की फुटबॉल टीम, 2 वि्ष

 पी.एस. 175, 20XX की कक्षा

कौशल	 PC शिक्षित, फोटोर््िाफी/िाि्कियूम का अिुभव, शास्त्िीय र्िटाि औि विभिि्ि खेलकयूद।

अिुिोि पि संदि्भ उपलब्ि हैं।

िमयूिा िेजययूम ेB
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िाम

सड़क

शहि, िाजय, जज़प

फोि

शशक्ण/ कौशल
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________

नौकिी का अनुभव/ कौशल
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________

कौशल/शौक/नवशेष रुलचयां
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________

्संिभ्ट
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________

मेिा िेजययूमे
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1347 िीर्ाटा ड्ारव
Georgetown, RI 02931

15 मई, 20XX

सुश्ी बेवलगी िॉिसि
पय्यवेक्षक 
कॉट्यलैंि फाममेसी
233 Jones Street
Georgetown, RI 02931

नप्रय सुश्ी िॉिसि:

Ledger में आपके हाल ही के नवज्ापि के उत्ति में, मैं सपताहांत कलक्य  के पद के शलए आवेदि कि िहा हं। मैंि ेलोर्ठों के 
साथ काम किि ेमें अपिी कुशलताओं के बाि ेमें िािकािी प्रदाि किि ेके शलए अपिा िीवि-वृत्त संलगि नकया है। 

जिि अिुभवठों ि ेमुझ ेरस पद के शलए तैयाि नकया ह ैउिमें फलैर्मैि स्ोरटिंर् सामाि में मेिा वत्यमाि काम शाधमल ह,ै 
िहा ंमैंि ेएक वष्य के शलए खिांची के रूप में काम नकया ह,ै िो ग्ाहक सहायता औि सुखद सेवा प्रदाि किता है। मैं 
सामुदाधयक अस्ताल में भी सवयंसेवक ह,ं रसशलए मैं दवारयठों से परिशचत हं। 

मुझ ेदवाओं के क्षेत् में अपिा करियि भनवषय बिाि ेमें ददलचस्ी है। कॉट्यलैंि फाममेसी में काम किि ेसे मुझ ेरस क्षेत् 
में ज्ाि पाि ेका मौका धमलेर्ा। दवाओं में मेिी र्हिी रूशच आपके सटोि को भी लाभ पहंचाएर्ी। 

हमाि ेधमलि ेके शलए कोर्य ठीक समय तय किि ेके शलए अर्ल ेसपताह की शुरुआत में मैं आपस ेसंपक्य  करंूर्ा। यदद 
आपके कोई प्रश्न हैं, तो मुझस े(401) 555-5656 पि संपक्य  नकया िा सकता है। आपके समय के शलए िनयवाद, 
औि मैं आपस ेबात किि ेके शलए उतसुक हं।

आपका,

जेसन वाशिगंटन
िेसि वाशशिंर्टि

कवि लेटि का िमयूिा

overcomingobstacles.org
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 आपका पता 

 आपका शहि, िाजय, ZIP 

ददिांक

िाम

संबोिि

पता

शहि, िाजय, ZIP कोि

नप्रय ____________,

मैं आवेदि कि िहा हूँ

जिि अिुभवठों ि ेमुझ ेरस िौकिी के शलए तैयाि नकया ह ैउिमें शाधमल हैं

मैं आपस ेसंपक्य  करंूर्ा

आपका,

हसताक्षि

आपका िाम

आपका कवि लेटि

overcomingobstacles.org
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अशभवृलति: कोई िनमिात क्षमता, िैस ेसीखि ेकी क्षमता; प्रनतभा।  

आवेिक: िो आवेदि कि,े िैस ेनकसी िौकिी के शलए।

कारममिक: नकसी संर्ठि, व्यवसाय या सेवा में नियोजित या सनक्रय व्यशक्तयठों का समयूह।

पकूवा्टवशयक: पयूव्य शत्य के रूप में अपेणक्षत या आवशयक।

फॉमदेर: भंिािण या प्रदश्यि के शलए िेटा की व्यवथिा। 

फोंर: नकसी नवशेष शैली की मुद्रण नकसम का एक पयूिा सेट।

मेंरि: एक बुजद्धमाि औि भिोसेमंद पिामश्यदाता या शशक्षक।

योगयता: कोई र्ुण, क्षमता, या उपलब्ब्ध िो नकसी व्यशक्त को नकसी नवशेष पद या काय्य के शलए उपयुक्त बिाती है।

िेजयकूम:े नकसी के पेशेवि या काय्य अिुभव औि योगयताओं का संणक्षपत नवविण, िो अकसि िोज़र्ाि आवेदि के साथ 
प्रसतुत नकया िाता है।

लाभ: नकसी िोज़र्ाि समझौत ेमें उपलब्ध पात्ताए,ं िैस ेशचनकतसा औि दंत शचनकतसा बीमा।

्संिभ्ट: 1. एक व्यशक्त िो नकसी अनय की शसफरिश किि ेया िौकिी के शलए उसके योगय होि ेकी र्ािंटी देि ेकी स्थिनत 
में हो। 2. नकसी व्यशक्त की योगयता, चरित् औि निभ्यिता के बाि ेमें एक कथि।

शबदावली

overcomingobstacles.org
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 1.	 कागज़ की दाईं ओर कोन ेमें अपना नाम लिखें।

 2.	 कागज़ को आधा मोड़त ेहुए उसका ऊपरी दाया ंकोना ऊपरी बाए ंकोन ेस ेममिाए ं

और ननचिा दाया ंकोना ननचि ेबाए ंकोन ेस ेममिाए।ं

 3.	 कागज़ को खोिें।

 4.	 इस कागज़ का ननचिा बाया ंकोना फाड़ दें।

 5.	 खडे़ होए।ं

 6.	 चारों ओर घूमकर गोि घूमें।

 7.	 बैठें ।

 8.	 कागज़ के बीचोंबीच दो छेद करें।

 9.	 छेदों में स ेझांककर देखें।

 10.	 इस कागज़ पर ददशा-ननददेश तीन स ेनौ तक को नज़रअंदाज करें।

ददशाननददेश

overcomingobstacles.org
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(कृपया साफ़-साफ़ लिखें)

आवेदित पि(िों) का नाम: __________________________________________________________________
क्ा आप पहले हमारे ्हां रोज़गार में थे? _____________   ्दि हां, तो कब? ____________________________
्दि आपके आवेिन पर अनुकूल रूप से दवचार दक्ा जाए, तो आप नौकरी के ललए दकस तारीख को उपलब्ध होंगे?
____________________________________________________________________________________

व्यक्तिगति
नाम: _________________________________ सामालजक सुरक्ा संख्ा: _____________________________
वत्तमान पता: ____________________________ टलेीफोन नंबर: ____________________________________
क्ा आप अमेररका में रोजगार के ललए कानूनी रूप से सुपात्र हैं? ______ (्दि हाँ, तो सत्ापन आवश्क ह।ै)
क्ा आपकी उम्र कानूनी रूप से काम करने की ह?ै _________

अपना रोज़गार अतिीति नीचे सचूीबद्ध करें , 
आपकी सबसे हाल की नौकरी से शरुू करतेि हुए:

नौकरी के आवेदन का नमूना

प्रेषक
माह         वर्ष

सेवा में
माह         वर्ष

आरंभिक 
वेतन

पिछिा वेतन छोड़न ेका कारणकंपनी का नाम और पता 
और व्यवसाय का प्रकार

टेलिफोन: 

अपन ेनकए गए काय्य का वण्यन करें:

सकूिी पढाइ्य पूरी करन ेके उच्चतम ग्ेड को वृत्त में करें 7  8  9  10  11  12   उच्चतर लशक्ा:

मैं इसके द्ारा अपने पपछले का््त अनुभव से संबंप्धत उपर सूचीबद्ध पन्ोक्ाओं से संपक्त  करने की अनुमपत िेता/िेती ह।ं
हसताक्र ________________________________________   दिनांक ________ / ________ /_________

प्रेषक
माह         वर्ष

सेवा में
माह         वर्ष

आरंभिक 
वेतन

पिछिा वेतन छोड़न ेका कारणकंपनी का नाम और पता 
और व्यवसाय का प्रकार

टेलिफोन: 

अपन ेनकए गए काय्य का वण्यन करें:

केवल का्ा्तल् के उप्ोग हतेु 
सथान  पि 
___________ ___________

overcomingobstacles.org



नौकरी पाना | आवेदन पूरे करना
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओं
 क

ो प
ार

 क
रन

ा

इस आवेदन के साथ $25.00 का आवेदन शुलक जमा करना अननवाय्य है।

सामाजजक सुरक्ा संखया ________________________ - ________________________ - _______________________  
नाम (अंनतम, प्रथम, मधय) _________________________________________________________________________
स्ायी पता _____________________________________________________________________________________
शहर ______________________ राजय ____________ ZIP _______________ फोन (_______) _______ -  ________
डाक पता (यदद उपयु्यक्त से अिग हो) ________________________________________________________________
शहर ______________________ राजय ____________ ZIP _______________ फोन (_______) _______ -  ________
जनम ददनांक (ददन/माह/वष्य) _______ /_______ /_______    लिंग _____________________
नृजातीय मूि (वैकल्पक। इस प्रश्न का उत्तर प्रवेश के ननण्यय को प्रभानवत नहीं करेगा।)
 o श्ेत (गैर-स्ेनी)
 o अश्ेत (गैर-स्ेनी)
 o िैदटनो/स्ेनी
 o अमेररकी इंनडयन या अिासका मूि का
 o एलशयाइ्य या प्रशांत द्वीपवासी
o अमेररकी नागररक     o		गैर-अमेररकी नागररक
o स्ायी ननवासी बाह्य
(बाह्य पंजीकरण संखया)____________
आपातकािीन लस्नत में, संपक्य  करें:  o माता-नपता   o संरक्क   o पनत/पतनी
नाम _______________________________________________________ फोन (_______) _________ -  __________
पता __________________________________________________________________________________________
शहर ___________________________________________________  राजय ____________ ZIP ________________
घर का फोन (_____) ________ -  _________
के रूप में आवेदन:  o  प्रथम वषषीय नवद्ाथषी   o  इस सत्र के लिए स्ानांतरण आवेदन:   
o  पतझड़   o  वसंत   o  ग्ीषम
वांलछत मुखय नवषय _______________________________________

कौन-कौन स ेसककू ि गए हैं:

यह आवेदन हस्ाक्षरर् होना चानहए। 
मैं समझता/समझती ह ंनक इस आवेदन पर अनुरोध की गई जानकारी न बतान ेया गित जानकारी देन ेस ेमुझ े
नवश्नवद्ािय में प्रवेश के अपात्र माना जा सकता ह ैया बखा्यसत नकया जा सकता है। मैं प्रमाणणत करता/करती  
ह ंनक इस आवेदन में दवी गई जानकारी सही और पूण्य है।

हसताक्र _____________________________________________   ददनांक __________ / __________ /___________

प्रवेश के लिए सनातक 
आवेदन का नमूना

सकूि का नाम शहर, राजय उपलस्नत की ददनांक नडनग्यां प्रापत सममान

overcomingobstacles.org
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नौकरी की जिम् मेदाररया ंकया हैं?

कया इस्ें उन्नति कमे  अवसर हैं? अनय कया नौकररया ंहैं?

कया आप कोइ्इ लाभ दमेिमे हैं?

नौकरी कमे  तनयम्ि काय्इ घंटमे कया हैं?

तकसी उम् ीदवार ्ें आप कया गुण दमेखनमे की अपमेक्ा रखिमे हैं?

कोई प्रश्न?

overcomingobstacles.org
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मुझ ेनौकरी स ेननकाि ददया
मेर ेकाम पर तीन सपताह के बाद

मुझे नौकरी के तीन सपताह बाद ननकाल ददया गया कयोंनक मैं बग्गर बनाने में अच्ा नहीं था। अब मैं 
एक अलग प्रकार के रेसतरा ंमें नौकरी के ललए जा रहा हं। कया मुझ ेउनहें अपनी नपछली नौकरी के बार ेमें 
बताना चानहए?� डेव, 16, नययूयॉक्ग

वैसे आप अपनी नपछिी नौकरी की बातें बतान े
को बाधय नहीं हैं, नफर भी अगर आपसे इसके 
बारे में पूछा जाता है तो झूठ न बोिें। भिे ही 
बग्यर बनाना आपके बस की बात न हो, नफर 
भी कई अनय रेसतरां की नौकररयां उपिब्ध हैं- 
होसट और होसटेस, प्रतीक्ा कम्यचारी, टेबि की 
तैयारी और सफाइ्य कमषी, इतयादद। JobSmarts 
के  संस्ापक  ब्ैडिी  जी .  र रचड्यसन ,  जो 

कररयर-नवकास के मामिों से जुडे़ हैं, कहते हैं, 
“व्ापाररक दुननया में यह एक बुननयादवी ननयम 
है नक आपको अपने जीवन-वृत्त पर नौकरी 
सूचीबद्ध करने की तब तक आवशयकता नहीं ह ै
जब तक नक आपन ेकम से कम वहा ं30 स े90 
ददनों तक काम न नकया हो।  इ्यमानदारी से बताए,ं 
भिे ही आपसे यह पूछा जाए नक कया आपको 
कभी नौकरी स ेननकािा गया था।”

* React पनत्रका	की	अनुमनत	से	पुनः	मुदरित।	

overcomingobstacles.org
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 ▲ नत्रभुज में, अपनी कमज़ोरी स्ष्ट करें। 

 ■ आयत में, उस कमज़ोरी को दूर करन ेके लिए आप जो करत ेहैं या जो आपन ेअपनी गिती स ेसीखा ह ैउसके 
बार ेमें बात करें। इस बार ेमें सोचें नक इसके कारण आपन ेकड़ी मेहनत कैस ेकी ह ैऔर इसस ेआपको कैस े
आग ेबढन ेमें मदद ममिी।

	 ●	 वृत्त में, इस बाधा पर काब ूपान ेस ेआन ेवािी सकारातमक शलक्त के बार ेमें लिखें। 

कदठन प्रश्न

आपकी सबसमे बड़ी क्िोरी कया ह?ै

➤➤➤ ➤➤

आपकी सबसमे बड़ी क्िोरी कया ह?ै

➤➤➤ ➤➤

मुझे 
संरचित 
कार्य की 

ज़रूरत ह।ै

जब कोई अन्य 
नहीं करता, तो 
मैं अपने काम 

की रूपरेखा स्वरं 
तैरार करता ह।ं

मैं कोर्य  
परररोजना ले  

सकता हूँ और उसे 
छोटे कारयों में बांट 
सकता ह ंऔर फिर 
पता लगा सकता  
ह ंफक क्ा करने  
की ज़रूरत ह।ै

overcomingobstacles.org
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कया मेरे पास…

 o मेर ेजीवन-वृत्त की प्रनतयां

 o	 साक्ातकारकता्य से पूछन ेहेत ुतीन प्रश्न 

ऐसी जानकारी जजसकी आवशयकता मुझ ेनकसी आवेदन को भरन ेके लिए पड़ सकती है

 o	 सामाजजक सुरक्ा संखया

 o	 नकसी आपातकािीन संपक्य  का नाम

 o	 संदभभो के नाम और टेिीफोन नंबर

समुलचत पोशाक और सवच्छता 

 o	 साफ़ जूते

 o	 बाि सवच्छ हों और मेर ेचेहर ेपर न हों

 o	 कपड़ों पर झुररंया न हों

 o	 कोइ्य टोपी न पहनी हो 

 o	 ऐसी कोई चीज़ न पहनी हो जजसस ेसाक्ातकारकता्य का धयान मेरी बातों से हट जाए

 o	 टाई सीधी हो

 o	 कमीज़ अंदर हो

 o	 यदद उलचत हो, तो दाढवी साफ हो

 o	 बिाउज़

 o	 सूट या डे्स पतिून

 o	 पेशेवर सकट्य या डे्स

साक्ातकार की तैयारी की जांच सूची

overcomingobstacles.org
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2051 Glenview Terrace 
Brighton, MA 02135

8 फ़रवरी, 20XX

श्ी ररकाडभो डोममंगवेज़
Dominguez Boots and Shoes 
304 Llewellen Drive
Brighton, MA 02135

नप्रय श्ी डोममंगवेज़:

कि मेर ेसाथ ममिन ेका समय ननकािन ेके लिए धनयवाद। मैं आपकी दुकान 
स ेप्रभानवत हुआ।
  
मुझ ेउपिब्ध नबक्ी पद में बहुत ददिचस्ी है। जैसा नक मैंन ेसाक्ातकार के 
दौरान उ्िेख नकया था, अपनी फ़़ु टबाि टवीम के लिए दर-दर घूमत ेहुए कैं डी 
बेचन ेमें नबताए मेर ेसमय न ेमुझ ेग्ाहक सेवा में बहुत अच्छा अनुभव ददया है। 
डोममंगवेज़ बूट और जूत ेकी दुकान पर काम करना मेरा नबक्ी कौशि नवकलसत 
करन ेके लिए एक शानदार तरीका होगा।

मैं नबक्ी के पद के लिए आपस ेनवचार करन ेका अनुग्ह करता हं। आपके 
नकसी भी प्रश्न का उत्तर देन ेके लिए मैं सपताह के अंत में आपस ेसंपक्य  
करंूगा। यदद आप पहि ेमुझस ेसंपक्य  करना चाहत ेहैं, तो कृपया मुझ े
(617) 555-9625 पर कॉि करें।

आपके समय के लिए धनयवाद।

आपका,

कामिका िूर
काममका मूर

साक्ातकार धनयवाद पत्र

धनयवाद दटपपणी

नौकरी में आपकी रुलच की पुमष्ट; 
अपनी क्मताए ंअचे्छ स ेबताए ं

अनुवतषी	जानकारी

overcomingobstacles.org



नौकरी पाना | साक्ातकार का अनुसरण
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओं
 क

ो प
ार

 क
रन

ा

व्ावसामयक पत्र के भाग

शीर्य में लिखने वािे का पूरा पता और तारीख होती है।

अंदर के पते िें पाने वािे का नाि और पता होता है।
• अगर आप पते या उसकी वत्तनी पर सुनश्चित न हों, तो कंपनी को कॉि करें 

ताकक आपके पत्र िें सही जानकारी रहे ।

अभिवादन “करिय” से शुरू होता है और सिाश्ति खुिे कवराि (कोिन) से होती 
है, अल्पकवराि से नहीं।
• अगर आपके पास व्यमति का नाि नहीं है, तो "करिय" के साथ व्यमति  पदनाि, 

जैसे "करिय कामिमिक रिबंधक" का उपयोग करें।

ढांिे िें दोहरे अंतर वािे एकि-अंतर वािे पररचे्द होते हैं, 
पररचे्दों के बीच जगह न छोडी जाए। 
• यदद बॉडी दूसरे पृष्ठ तक जाता है, तो रिातिकता्त का नाि ऊपरी बाईं ओर, 

बीच िें नंबर 2 और दाईं ओर के हालशए िें ददनांक डािें।

समापन िें "सादर" या "भवदीय" जैसे संबोधनों के बाद अल्पकवराि होता है। 

हस्ाक्षर िें िेखक के हस्तलिखखत और टाइप ककए गए नाि दोनों होते हैं। 

overcomingobstacles.org
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मुझ ेनौकरी में कया चानहए
नीच ेदवी गई जगह में, अपन े“आदश्य नौकरी समीकरण” गनतनवमध पत्र पर ददखाए अनुसार नौकरी के महतवपूण्य कारक 
लिखें। नफर उनकी उपयु्यक्त नौकरी नववरणों से तुिना करें।

नौकरी के प्रसताव

पेट सटटोर पररचारक

जजममेदाररयों में पशुओं की देखभाि, पपंजरों और 
टैंकों की सफाई, और फश्य साफ करना शाममि है। 
यह एक प्रवेश सतर का पद ह,ै िेनकन इसमें पदोन्ननत 
के अवसर हैं। आप अपनी खुद की समय-सारणी तय 
कर सकत ेहैं, काय्य-समय िचीिा ह,ै िेनकन आप 
8 घंटे/सपताह से अमधक काम नहीं कर सकते। एक 
महीन ेकी पररवीक्ाधीन अवमध है। पशुओं के अनुभव 
को वरीयता दवी जाती ह ैिेनकन यह ज़रूरी नहीं है। 
वेतन $10/घंटा है।

बैंक टेलर

जजममेदाररयों में बुननयादवी िेनदेन वाि ेग्ाहकों की 
सहायता करन ेवािी टेिर पवंडो पर काम करना 
शाममि है। तीन सपताह के प्रलशक्ण की आवशयकता 
है। प्रलशक्ण सोमवार-शुक्वार को 3:00 से 5:00 
बज ेतक आयोजजत नकया जाता है। टेिर काय्य-समय 
हरेक शननवार को 8:00 बज ेस े5:00 बज ेतक है। 
छह महीन ेके बाद पदोन्ननत उपिब्ध है। व्ावसामयक 
वातावरण। घर स ेकाय्यस्ि की दूरी 40 ममनट है। 
आरंणभक वेतन $12/घंटा है।

काउंटर सेवा/खजांची

जजममेदाररयों में ग्ाहक सेवा, बैठन ेके क्ेत्र का 
अनुरक्ण, नकदवी रजजसटर में काम करना, भंडार की 
नडलिवरी प्रापत करना और भंडार कक् की सफाई 
करना शाममि है। प्रनत सपताह कम स ेकम तीन पूरी 
पाररया ं(शाम 5:00 स ेरात 10:30 बज ेतक) और 
हर महीन ेएक पूण्य शननवार काम करना होता है। पांच 
घंटे स ेअमधक की सभी पाररयों के लिए नन:शु्क 
भोजन। तुरंत शुरू होता है। वेतन $9/घंटा है।

नौकरी #1 नौकरी #2

नौकरी # 3

overcomingobstacles.org
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उममीदवार: एक व्लक्त जजस पर नकसी पद नवशेष हेत ुनवचार नकया जाता है।

कवर लेटर: एक प्रभावशािी पत्र जजसके साथ आम तौर पर कोइ्य जीवन-वृत्त या अनय लिखखत प्रसताव संिगन 
होता है। 

पहल: 1. नकसी योजना या काय्य के साथ ऊजा्यवान तरीके स ेशुरुआत करन ेया योजना अथवा काय्य को उसके 
ननषकष्य तक पहुंचान ेकी शलक्त या क्मता; सवतंत्र काय्य।	2. दृढ-ननश्चय। 

नेटवरकिंग: 1. बड़ी संखया में िोगों को बताकर नौकरी तिाशन ेकी प्रनक्या।	2. समान नहतों या लचंताओं वाि े
िोगों का एक नवसताररत समूह जो आपसी सहायता या समथ्यन के लिए बातचीत करत ेहैं और अनौपचाररक 
संपक्य  में रहत ेहैं।

पेशेवर: 1. नकसी पेश ेके मानकों के अनुरूप होना।	2. उतकृष्ट कौशि होना या ददखाना; नवशेषज्ञ।

गुण/दटोष सयूची: नकसी चीज़ के पक् में सकारातमक कारणों और उसके नवपक् में नकारातमक कारणों की व्ाखया 
हेत ुप्रयुक्त सूची।

यटोगय: नकसी काया्यिय, पद या काय्य के लिए उपयुक्त तैयारी या योगयता रखना; उपयुक्त।

आदरसयूचक: नकसी पत्र के आरंभ हेत ुप्रयुक्त अणभवादन का कोई शबद या वाकयांश।

शबदाविी

overcomingobstacles.org
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1.	 आप और एक सहकर्मी भोजनावकाश पर हैं। दो अन्य सहकर्मी आपके साथ आकर बैठत ेहैं और 
ककसी दूसर ेसहकर्मी के बार ेर्ें गपशप करन ेलगत ेहैं। वे आपको उनके साथ गपशप करन ेके 
ललए प्ोतसाकहत करत ेहैं। आप क्या करेंग?े

2.	 नौकरी पर आए एक नए व्यलति के साथ आप सार्ान दराजों र्ें रखत ेहैं। उस नए व्यलति को पता 
नहीं ह ैकक सार्ान दराजों र्ें वर्णर्ाला के अनुसार रखा जाता ह,ै और वह उनहें उनके आकार के 
अनुसार भंडाररत करता है। उस व्यलति को गव्ण ह ैकक वह बडी कलाकारी से अपना कार् कर रहा 
है। आप क्या करेंग?े

3.	 जजस रेसतरा ंर्ें आप कार् करत ेहैं वहा ंके रसोईघर की सफाई र्ें आप और आपके सहकरर्मि्यों न े
बस 45 मर्नट कबताए हैं। आपके अमिकारी आत ेहैं और झललाकर कहत ेहैं कक रसोर्णघर रतना 
गंदा क्यों है। ससमिक र्ें थालल्या ंपडी हैं, और काउंटर पोंछन ेकी ज़रूरत है। आप क्या करेंग?े

4.	 आप और आपका सहकर्मी दोनों ककसी पदोन्नकत के ललए आवेदन करत ेहैं। आप दोनों ही अचे् 
कर््णचारी हैं, लेककन आपका सहकर्मी आपस ेछह र्हीन ेपहल ेस ेनौकरी कर रहा ह,ै और उस ेवह 
पदोन्नकत मर्ल जाती है। आप अपन ेसहकर्मी क्या कहेंग?े

5.	 आपने अपनी पारी के सभी कार् पूर ेकर ललए हैं। आप अपन ेअमिकारी स ेपूछन ेवाल ेहैं कक 
क्या आप कुछ मर्नट जलददी कनकल सकत ेहैं। तभी एक सहकर्मी आपके पास आकर कुछ र्दद 
र्ांगती है। आपकी सहकर्मी को पारी खतर् होन ेस ेपहल ेछह कार् करन ेहैं, और उस ेभरोसा नहीं 
ह ैकक वे कार् पूर ेहोंग ेभी ्या नहीं। आप क्या करेंग?े

6.	 आप अपन ेघर के कनकट ककसी आरसक्ीर् की दुकान र्ें कार् करत ेहैं। पांच बच्ों के साथ 
उनकी र्ा ंआकर एक बहुत ही जटटल ऑड्णर देती है। आप देखत ेहैं कक एक न्या कर््णचारी रस 
कटठन ऑड्णर को सही स ेऔर र्ुसकुरात ेहुए पूरा करता है। आप क्या करेंग?े

का्य्णस्थली्य की भूमर्का का कनवा्णह

overcomingobstacles.org
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लक्षण

आरंभभक बबमिदु

उदे्श्य

श्ोता

प्पत्र

आवाज़

का्य्णस्थल के ललए लेखन
व्याख्या

अपन ेपत्त की जरूरतों के बार े
र्ें सोचें।

आप सर्स्याए ंसुलझाएगं,े कार् 
पूरा करेंग,े ्या कवचार एव ंजानकारी 
साझा करन ेके ज़ररए क़दर् उठान े
को कहेंगे।

अपन ेपाठक के बार ेर्ें सोचें। 
अपन ेपाठक की स्स्थकत, ज़रूरतें, 
और ज्ान जानें। संदेश उसी के 
अनुसार तै्यार करें।

ज्यादातर का्य्णस्थल लेखन का 
एक र्ानक प्ारूप होता ह:ै
(1) उदे्श्य स्पष्ट करन,े कववरर 
देन,े और क़दर् सुझान ेवाली तीन-
भागों वाली संरचना, तथा (2) 
ररनीकत्यों, संख्याओं, और दृश्यों 
सकहत डेटा।

बातचीत करें, लेककन कनददेश देत े
हुए। अमिक औपचाररक ्या 
अमिक व्यलतिगत न हों।

उदयाहरण

र्ैं … लाग ूकरन ेके ललए ललख रहा ह ं
जैसा कक आपन ेअनुरोि कक्या था…

सर्स्या का एक संभव सर्ािान ्यह है…

हर्ें … के ललए अपनी का्य्णकवमि्यों र्ें सुिार 
करना होगा।

थ्ी ओकस डे कैम्प के कर््णचारर्यों न ेकपछल ेसपताह 
हर्ार ेलाभाथ्ण राकत्रभोज र्ें र्हापौर की उपस्स्थकत 
की प्शंसा की।

हॉकस ललटटल लीग टदीर् की तरफ स,े र्ैं आपके 
द्ारा भेजी गर्ण टटकटों के ललए िन्यवाद देना चाहता 
हं। लेकस्ण गेर् र्ें हर्ें बडा र्जा आ्या था।

र्ैं आपकी नर्ण फोटोकॉपी र्शीन के बार ेर्ें 
जानकारी के ललए ललख रहा हं। हर्ारी कंपनी छोटदी 
ह ैलेककन हर टदन ्यहा ंकर्-से-कर् 100 प्कत्या ं
बनार्ण जाती हैं। कृप्या (969) 555-1756 पर 
सोर्वार से गुरुवार के बीच कॉल करके र्ेर े्यानी 
जूलल्यो वाका के बार ेर्ें पूछें।

हर् कनमनललखखत सेवाए ंदेत ेहैं:
•  खखडकक्या ंिोना
•  कालीन की सफार्ण
•  फश्ण की घसार्ण

पासडेना व्यवसा्य सर्ुदा्य र्ें हर् आपका सवागत 
करत ेहैं।

र्ैं एक सर्ाचार समर्ेलन आ्योजजत कर सकता 
ह ंजजसस ेहर्ें अच्ा प्चार मर्लेगा।

overcomingobstacles.org
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 1.	 ्यह बहुत बट़ि्या प्सतुकत थी।

 2.	 हर् कोर्ण बडा दावा नहीं कर रहे।

 3.	 हर्ारा प्ोडकट कनमन वग्ण को पसंद आएगा।

 4.	 	रस कंपनी र्ें कन्युति सभी व्यलति्यों को अपन ेसफर की सर््य-साररी रस तरह स ेत्य 
करनी चाकहए कक उनका आगर्न, आरंभ करन ेके सहर्त सर््य के अनुपालन र्ें हो।

 5.	 हर्ारे कवभाग को सकवे्यर वन र्ें जाना पडेगा।

 6.	 सुश्ी हर््णन बहुत थक चुकी हैं, तो र्ेरा सुझाव ह ैकक वे अपनी छुट्दी जलददी ल ेलें।

 7.	 	ठेकेदार रसके अंतग्णत कनिा्णररत अपन ेदाम्यतव ककसी और को नहीं सौंप सकत ेहैं ्या 
प्दान कर सकता है।

 8.	 कंपनी की सॉफटबाल टदीर् र्ें बच्ों को खेलन ेकी अनुर्कत है।

 9.	 र्ैंने आपके द्ारा र्ांगी गर्ण रालश रस ललफाफे र्ें डाल ददी है।

 10.	 	आपके द्ारा ककए गए $1,000.00 के भुगतान के ललए, रसकी पावती साथ र्ें भेजी 
जा रही है।

अर ेरे

overcomingobstacles.org
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नीच ेकया्यों की एक सूची ह ैजिस ेआपको कपड़ों की दुकयान में अपनी पयारी के अंत तक पूरया करनया 
होगया। प्रत् ेक कया््य को पूरया करन ेमें लगन ेवयालया अनुमयाननत सम् दद्या ग्या है। आप कुल चयार घंटे 
कयाम कर रह ेहैं। प्रत् ेक कया््य के नववरण पर बयारीकी से ध्यान दें। इन कया्यों को क्रमबद्ध करें तयानक व े
सभी पूर ेहो सकें ।

कार्यसूची:
कार्य	 इसमें	लगने	वाला	समर

	 ननवा्यत	करना।	रह	शिफ्ट	के	अंत	में	ककरा	जाना	चाहहए,	 	(45	नमनट)	
बस	दुकान	बंद	होने	के	बाद।

	 आइने	साफ	करना।	रह	ननवा्यतन	से	पहले	ककरा	जाना	चाहहए।	 (20	नमनट)

	 अनिलेख	वस्तुएं	िंडार	से	अलमाहररों	में	स्ानांतहरत	करना।	 (50	नमनट)

	 गीले	कपडे	से	काउंटर	पोंछना।	रह	पारी	के	अंत	में	ककरा	जाना	चाहहए।	 	(15	नमनट)

	 डे्शसगं	रूम	खाली	करना	और	हैंगर	पर	कपडे	वापस	रखना।		 (45	नमनट)	
रह	पूरी	पारी	के	दौरान	ककरा	जाना	चाहहए,		
जरूरी	नहीं	कक	लगातार	45	नमनटों	तक।

	 पौधों	को	पानी	देना।	 (10	नमनट)

	 एक	बडी	बबक्री	के	शलए	संकेत	बनाना।	 (45	नमनट)

	 अलमाहररों	पर	कपडे	लपेटना।	रह	पूरी	पारी	के	दौरान	और	अंत	 (45	नमनट)	
में	ककरा	जाना	चाहहए	जरूरी	नहीं	कक	लगातार	45	नमनटों	तक।

मैं	रे	कार्य	कैसे	पूरे	करंूगा?

का्य्ण

overcomingobstacles.org
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जवाबदेह: के ललए जजमर्ेदार; अपन ेआचरर के ललए जवाबदेह होन ेकी अपेक्ा।

कंपनी नीति:	कनर्ण्यों और का्ययों को प्भाकवत करन ेऔर कनिा्णररत करन ेके ललए ककसी व्यापार संगठन द्ारा 
कनिा्णररत र्ानक और प्कक््याए।ं

साख: भरोसा और कवश्ास ककए जान ेका गुर।

आचरण: 1. जजस तरह कोई व्यलति व्यवहार करता है।	2. वह रवै्या जजसके साथ कोई आग ेब़िता है।

नैतिक व्यवहार:	ककसी व्यलति ्या व्यवसा्य के सदस्यों के आचरर को कन्यंकत्रत करन ेवाल ेऔर सही व ग़लत 
त्य करन ेवाल ेसवीकृत लसदांतों के अनुसार व्यवहार करना।

ख़िर ेमें डालना:	नुक़सान ्या चोट के जोखखर् र्ें डालना।

पठनीय:	प़िन े्या सर्झन े्योग्य; स्पष्ट।

अतनवाय्य: आवश्यक; ज़रूरी।

टिपपणी:	सुकविा के ललए उप्योग कक्या जान ेवाला एक संभक्पत नोट ्या सारांश।

व्यक्तिगि नैतिकिा:	एक व्यलति के अपन ेआचरर लसदांत।

क्सफाररश:	ककसी व्यलति के चररत्र ्या ्योग्यता स ेसंबंमित एक अनुकूल कथन।

अशशष्ट भाषा:	एक प्कार की भाषा जो र्ुख्य रूप स ेआकससर्क ्या चलताउ भाषर र्ें होती है।

सतयापन:	ककसी चीज़ की सत्यता ्या शुदता का कनिा्णरर ्या परीक्र करना। 

काय्य नैतिकिा:	आचरर के लसदांतों का एक सर्ूह जजसर्ें का्य्णस्थल के कन्यर्ों का समर्ान शामर्ल होता है।

शबदावली

overcomingobstacles.org
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401(k) – कुछ ननय़ोक्लाओं द्लारला दी जलान ेवला्ी एक सेवलाननवृत्ति य़ोजनला जजसमें कम्मचलारी अपनी सेवलाननवृत्ति के ल्ए 
बचत और ननवेश कर सकत ेहैं

ऑटोमेटेड टैलर मशीन (ATM) – एक मशीन ज़ो ़्ोगों क़ो बुननयलादी ्ेनदेन करन ेकी सुनवधला देती ह,ै जैस ेअपनला 
खलातला शेष जलांचनला, पैस ेननकला्नला यला जमला करनला, यला एक से दूसर ेखलात ेमें पैस ेभेजनला

बॉन्ड – नकसी कंपनी यला सरकलार क़ो ददयला गयला ऋण जजस पर कंपनी यला सरकलार समय के सलाथ ऋणदलातला क़ो एक तय 
दर पर बयलाज चुकलाती है

चेकबुक – ररक् चेकों की एक पुस्तकला

चेककंग अकाउंट (चाल ूखाता) – एक बैंक खलातला ज़ो पैस ेजमला करन ेऔर ननकला्न ेकी सुनवधला देतला ह;ै पैस ेचेक, 
डेनबट कलाड्म व अनय मलाधयमों से ननकला् ेजला सकत ेहैं

के्डडट – नकसी की पैस ेउधलार ्ेन ेऔर उस ेबलाद में चुकलान ेकी य़ोगयतला

के्डडट काड्ड – एक प्लास्टक कला यला नडजजट् कलाड्म ज़ो ़्ोगों क़ो उधलार ख़रीदलारी की सुनवधला देतला है

के्डडट काड्ड बैलेंस – के्नडट कलाड्म कंपनी क़ो चुकलाई जलान ेवला्ी रलालश

के्डडट सकोर – नकसी व्यलक् की भुगतलान करन ेकी य़ोगयतला और उस पर बकलायला धनरलालश आदद कलारकों के आधलार 
पर उस व्यलक् क़ो ननधला्मररत की गई एक संखयला; यह ्क़ोर जजतनला अधधक ह़ोगला, उधलारकतला्म के ऋण चुकलान ेमें सक्षम 
ह़ोन ेकी संभलावनला उतनी ही अधधक ह़ोगी

डेडबट काड्ड – एक प्लास्टक कला यला नडजजट् कलाड्म ज़ो ख़रीदलारी करन ेके ल्ए सीध ेचेककनिग अकलाउंट (चला़्ू खलाते) स े
पैस ेकलाट ्ेतला है

कटौडतया ं– नकसी व्यलक् के वेतन स ेऱोकी गईं धनरलालशयला,ं ज़ो आमतौर पर ्वलास्य देखभला् यला सेवलाननवृत्ति ननधधयों 
आदद ्लाभों स ेसंबंधधत ह़ोती हैं

जमा – चेककनिग (चला़्ू) यला बचत खलात ेमें धन रखनला

प्रतयक्ष जमा – ननय़ोक्ला द्लारला कम्मचलारी के खलात ेमें सीध ेइ्ेक्ट्ॉननक भुगतलान

धोखाधडीपूर्ड लेनदेन – ऐसला ्ेनदेन जजस ेखलातलाधलारक न ेअनधधकृत नकयला ह़ो

सकल वेतन – ऱोकी गईं धनरलालशयों और कटौनतयों से प़ूव्म प्लापत हुए प़ूण्म वेतन की रलालश

बयाज – पैस ेउधलार ्ेन ेके कलारण ्गन ेवला्ला शुलक, ज़ो आम तौर पर बकलायला धन के प्नतशत के रूप में ह़ोतला है

जारीकता्ड – के्नडट कलाड्म देन ेवला्ी कंपनी

नयूनतम शेष – बैंक द्लारला उसके ग्लाहकों के ल्ए उनके बैंक खलातों में रखन ेक़ो आवशयक की गई नय़ूनतम डॉ्र रलालश; 
खलातला शेष इस रलालश से कम ह़ोन ेपर शुलक ्ग सकत ेहैं

नवति के जलानन ेय़ोगय शबद

overcomingobstacles.org
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नयूनतम भुगतान – भुगतलान के प्तयेक देय ददनलांक क़ो ऋण यला के्नडट कलाड्म पर चुकलान ेहेत ुआवशयक नय़ूनतम 
धन रलालश

ऋरातमक शेष – श़ूनय से कम कला खलातला बै्ेंस, ज़ो दशला्मतला ह ैनक खलात ेमें उप्ब्ध धन स ेअधधक धन ख़चला्म जला 
चुकला है

डनवल वेतन – व्यलक् के सक् वेतन स ेकटौनतयला ंकलाटन ेके बलाद शेष वेतन की रलालश

ऑनलाइन बैंककंग – इंटरनेट बैंककनिग यला वेब बैंककनिग के नलाम स ेजलानी जलान ेवला्ी यह नवधध एक इ्ेक्ट्ॉननक भुगतलान 
प्णला्ी ह ैज़ो बैंकों यला अनय नवतिीय संस्लानों के ग्लाहकों क़ो नवतिीय संस्लान की वेबसलाइट यला एप के मलाधयम स ेनवत्भन्न 
प्कलार के नवतिीय ्ेनदेन की सुनवधला देती है

ओवरड्ाफ़ट शुलक – चेककनिग अकलाउंट (चला़्ू खलाते) में उप्ब्ध धन स ेअधधक रलालश कला भुगतलान बैंक द्लारला कवर नकए 
जलान ेपर ्गन ेवला्ला शुलक

वेतन अवधध – वह पुनरलावतती समय-सलारणी ज़ो तय करती ह ैनक व्यलक् क़ो नकतन ेअंतरला् पर वेतन ददयला जलाएगला

वेतन-चेक – वेतन यला मेहनतलान ेके भुगतलान कला चेक

भुगतान समय-साररी – इस बलात की समय-सलारणी नक उधलारकतला्म कब-कब उधलारदलातला क़ो पैस ेचुकलाएगला

वेतन पचची – हर वेतन-चेक से सं्गन एक कलाग़ज़ की पचती जजस पर सक् वेतन, ऱोकी गईं धनरलालशयला,ं कटौनतयला,ं 
और ननव् वेतन ल्ख ेह़ोत ेहैं

लंडबत लेनदेन – ऐसला ्वीकृत ्ेनदेन ज़ो आपके खलातला बै्ेंस में ददख सकतला ह ैपर उसकला प़ूण्म प़्ोसेस शेष है

चस्ा लेनदेन – ऐसला खलातला ्ेनदेन जजसकला प़ूण्म प़्ोसेस ह़ो चुकला है

बचत खाता – एक बैंक खलातला जजस पर बयलाज धम्ती ह ैऔर यह पैसों क़ो ्ंब ेसमय तक रखन ेके ल्ए ह़ोतला है

ससंपल आईआरए (SIMPLE IRA) – ्घ ुव्यवसलायों के ल्ए नडज़लाइन की गई एक सेवलाननवृत्ति य़ोजनला जजसमें 
कम्मचलारी अपनी सेवलाननवृत्ति के ल्ए बचत और ननवेश कर सकत ेहैं

राजय और संघीय बेरोज़गारी कर – वेतन में स ेबेऱोज़गलारी करों के भुगतलान के ल्ए ऱोकी गई रलालश

संघ देय – श्रधमक संघों (ज़ो कम्मचलाररयों के सलाम़ूनहक नहतों कला प्नतननधधतव करन ेवला् ेसंगठन ह़ोत ेहैं) की सद्यतला 
की ्लागत क़ो कवर करन ेके ल्ए उक् संघों क़ो नकए जलान ेवला् ेननयधमत भुगतलान

डनकासी – खलात ेस ेपैस ेननकला्नला

रोकी गईं राशशया ं– व्यलक् के वेतन स ेअननवलाय्म रूप स ेऱोके जलान ेवला् ेमद, जैस ेआय कर, सलामलाजजक सुरक्षला कर, 
और बेऱोज़गलारी कर

नवति के जलानन ेय़ोगय शबद
(आगे जारी)

overcomingobstacles.org
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वेतन-चेक

बकके  फ़ू ड सप्लाय कंपनी डोलोरेस लोपेज़	                चेक संख्या: 7207869
123 अवेनय़ू Q 714 आइवी रोड	 वेतन अवधि समयाप्त कया दिनयांक: 8/14/20XX
्ॉस एजंेल्स, कै्ीफ़ोरननियला 90019 लॉस एंजेललस 90018

घंटे और आय                                                                 कर और कटौतियां

वर्णन	        रयाशि	 वर्णन	 वत्णमयान	 Y-T-D
	 	 	 		रयाशि 	   रयाशि

वेतन िर धन्.	 15.00	 FICA कर	 22.95	 757.35
दकतने घंट ेकया््ण दक्या	 20	 संघी् आ् कर	 23.43	 773.19
.	 	 रयाज् आ् कर	 2.82	 93.06
	 .	 रयाज् धनिक्ततया टकैस 	 3.00	 99.00
	 	 ्ूधन्न को िे्	 2.00	 66.00
सकल वेतन	 300.00	
धनवल वेतन	 245.80
कुल सकल Y-T-D	 9,900.00	 कुल	 54.20	 1,788.60

आय का वििरण। अलग करके ररकॉर्ड हेि ुरखें।

बर्के  फ़ूड सप्लाय रं्पनी  7207869
123 अवेऩ्ू Q
लॉस एंजेललस, रै्लीफ़ोरन नियला 90019 

 दिनांक: 14 अगस्त, 20XX

	 डोलोरस लोपेज़	 ऱ्ो वेतन $***245.80
	 के आदेश पर 714 आइवी ऱोड
  लॉस एंजेललस, रै्लीफ़ोरन नियला 90018

 दो सौ उनसठ और 80/100 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .डॉलस्स  

   ज़ोसेफ डब्ल़ू. बर्के

❘ : 61777 ❘ :         614728066 ❘ ❘ .          7207869

नगर	बचत	एवं	ऋर
23	सबेप्ट्न	्ट्ी.
लॉस	एंजेललस,	कैलीफोरननि्या	90230

overcomingobstacles.org
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ख़रीदलारी की झडी

 $500.00

बैंक	 $ ______________

कपडे	 $ ______________

इ्ेक्ट्ॉननक्स	 $ ______________

ज़ूतों	की	दुकलान	 $ ______________

सुपरमलाकके ट	 $ ______________

नवनवध	 $ ______________

कु्	ख़च्म	 $ ______________

कु्	बचत	 $ ______________

 $500.00

बैंक	 $ ______________

कपडे	 $ ______________

इ्ेक्ट्ॉननक्स	 $ ______________

ज़ूतों	की	दुकलान	 $ ______________

सुपरमलाकके ट	 $ ______________

नवनवध	 $ ______________

कु्	ख़च्म	 $ ______________

कु्	बचत	 $ ______________

 $500.00

बैंक	 $ ______________

कपडे	 $ ______________

इ्ेक्ट्ॉननक्स	 $ ______________

ज़ूतों	की	दुकलान	 $ ______________

सुपरमलाकके ट	 $ ______________

नवनवध	 $ ______________

कु्	ख़च्म	 $ ______________

कु्	बचत	 $ ______________

 $500.00

बैंक	 $ ______________

कपडे	 $ ______________

इ्ेक्ट्ॉननक्स	 $ ______________

ज़ूतों	की	दुकलान	 $ ______________

सुपरमलाकके ट	 $ ______________

नवनवध	 $ ______________

कु्	ख़च्म	 $ ______________

कु्	बचत	 $ ______________

overcomingobstacles.org
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 प्रति सप्ताह	 	 प्रति माह

आय	 $ ___________	 × 4	 $ ___________

बचत	 $ ___________	 × 4	 $ ___________

भोजन	 $ ___________	 × 4	 $ ___________

मेरला बजट

       100.00 400.00

 20.00 80.00

 40.00 160.00

	 प्रडत सपताह	 	 प्रडत माह

आय	 $ _________________	 × 4	 $ _________________

साप्ाहिक इच्ाओं/ज़रूर्ों  का खर्च	 	 माससक खर्च

बचत	 $ _________________	 × 4	 $ _________________

_______________	 $ _________________	 × 4	 $ _________________

_______________	 $ _________________	 × 4	 $ _________________

_______________	 $ _________________	 × 4	 $ _________________

_______________	 $ _________________	 × 4	 $ _________________

_______________	 $ _________________	 × 4	 $ _________________

_______________	 $ _________________	 × 4	 $ _________________

_______________	 $ _________________	 × 4	 $ _________________

_______________	 $ _________________	 × 4	 $ _________________

_______________	 $ _________________	 × 4	 $ _________________

_______________	 $ _________________	 × 4	 $ _________________

कुल आय	 $ _________________	 	 $ _________________

–	कुल ख़च्ड	 –	$ _________________	 	 –	$ _________________

	 =	$ _________________	 	 =	$ _________________
	 (इस ेश़ूनय स ेअधधक ह़ोनला चलानहए)	 	 (इसे श़ूनय स ेअधधक ह़ोनला चलानहए)
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भावनाए ंउभारना: यह तकनीक उपभ़ोक्लाओं के डर और ग्तफहमी कला फलायदला उठलाती है। उदलाहरण के ल्ए, 
भलावनलातमक अपी् वला्ला एक नवज्लापन प़ूछ सकतला ह ै“क्यला आपकी सलांस में बदब़ू ह?ै” यला कह सकतला ह ै“डैंड्रफ 
सेक्सी नहीं है”। संदेश व्यथ्मतला क़ो ्त्क्षत करतला ह ैऔर नकसी क़ो संदेह में डला् देतला है। प््तलानवत समलाधलान, ननत्चित 
रूप स ेनवज्लानपत प़्ोडक्ट खरीदन ेके ल्ए है।

बैंडवैगन पद्धडत: यह तकनीक ़्ोगों क़ो कहती ह ैनक वह कऱो ज़ो हर क़ोई कर रहला है। यह ़्ोगों की अनुरूपतला 
की इच्ला कला ्लाभ उठलातला है। बैंडवैगन पद्धनत में यह बतलायला गयला ह ैनक उपभ़ोक्लाओं क़ो “ज़ोसनसस के सलाथ रहनला 
चलानहए”। प़्ोडक्ट न खरीदकर उपभ़ोक्ला अज़ूब ेनहीं बननला चलाहत ेहैं। नवज्लापन की इस शै्ी क़ो अक्सर रलाजनीनतक 
अत्भयलानों में ननय़ोजजत नकयला जलातला है।

प्रशंसापत्र: नवज्लापन के इस रूप में प़्ोडक्ट कला समथ्मन करन ेके ल्ए प्लसद्ध ़्ोगों कला उपय़ोग नकयला जलातला ह,ै जैस े
एथ्ीट, अत्भनेतला, और संगीतकलार, यला यहला ंतक   नक सलामलानय ़्ोग भी। अवधलारणला यह ह ैनक यदद इन ़्ोगों क़ो 
प़्ोडक्ट यला सेवला पसंद ह,ै त़ो औसत उपभ़ोक्ला भी इस ेपसंद करेंगे। इन नवज्लापनों कला यह भी अथ्म ह ैनक उस ह्ती की 
कुछ प्लसजद्ध प्य़ोक्ला क़ो “प्भलानवत” कर सकती है।

शानदार व्ापकता: इस प्कलार कला नवज्लापन अनतशय़ोलक् यला आकष्मक वलाक्यलांशों कला उपय़ोग करतला ह,ै जैस े
“आखखरी ब़ूंद तक अच्ला” यला “मैं कभी भी हीर ेपहनन ेवला्ी मनह्ला क़ो नहीं भ़ू्तला।” जबनक य ेवलाक्यलांश धयलान 
आकरषनित करत ेहैं, दरअस् उनकला कुछ भी मत्ब नहीं ह़ोतला।

उतककृ ष्टता की अपील : इस तकनीक कला तलातपय्म ह ैनक नवज्लापन में समृद्ध व्यलक् की तरह उसकी चलाप़्ूसी की जलाएगी 
यला वह प्नतधठित ह़ोगला। यह सुझलाव देतला ह ैनक उतपलाद खरीदकर उपभ़ोक्ला धमत्रों और पड़ोलसयों स ेबेहतर ह़ो सकतला है। 
कई ्क्ज़री कलार नवज्लापन इस तकनीक कला उपय़ोग करत ेहैं।

बांड नाम: एक बलांड नलाम नकसी प़्ोडक्ट यला सेवला के ल्ए एक शबद, लचत्र यला ़्ोग़ो ह़ोतला है। कई कंपननयों क़ो पतला ह ैनक 
बलांड नलाम पहचलान नकतनी शलक्शला्ी ह,ै इसल्ए वे अपन ेप़्ोडक्ट के उपभ़ोक्ला जलागरूकतला कला नवज्लापन और ननमला्मण 
करन ेमें बहुत पैसला खच्म करत ेहैं। उपभ़ोक्ला उन समलाचलारों स ेप्भलानवत ह़ोत ेहैं जजनहें वे अखबलारों और पनत्रकलाओं यला 
टे्ीनवज़न पर अक्सर देखत ेहैं।

नवज्लापन की तकनीकें

overcomingobstacles.org
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समूह सदसय

_________________________________________________________________________

मूलयांकन प्रराली:

नवज्लापन अत्भयलान	कला म़ूलयलांकन

	 समूि प्रोडक्ट हिज्ापन
्कनीक

क्ा था
प्भािी

क्ा सुधार िरो 
सक्ा था

	 मूल्ाांकन

**** उतकृष्ट
*** अनतउतिम

** उतिम
* खरलाब

overcomingobstacles.org
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ददमलाग़ की सुघट्यतला
तंनत्रकला सुघट्यतला (नय़ूऱोप्लास्टलसटी) (यला ददमलाग़ की सुघट्यतला/बेन प्लास्टलसटी) कला अथ्म व्यलक् के प़ूर े
जीवन में उसके ददमलाग़ की बद्न ेऔर अनुक़ू ल्त ह़ोन ेकी य़ोगयतला से है। आपके ददमलाग़ की सुघट्यतला आपके 
जीवन के शुरुआती सला्ों में सबस ेअधधक ह़ोती है।

2  4  6  8  10              20                30            40              50              60          70   

ददमलाग़ की बद्न े
की य़ोगयतला

आयु

बद्लाव ्लान ेके 
ल्ए आवशयक 
प्यलास की मलात्रला

overcomingobstacles.org
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विकलास की यलात्रला क ेमी् क ेपत्थर

़्ोगों	क़ो	देखकर	मु्कुरलातला/मु्कुरलाती	है
आवलाज़ों	की	ओर	लसर	घुमलातला/घुमलाती	है
अपनला	लसर	ख़ुद	उठलाए	रख	सकतला/सकती	है

द़ो	मलाह
उसके	सलाथ	संबंधधयों	के	लचत्र	देखें
उससे	बलात	करें,	उनहें	चीज़ें	पढ़कर	व	गलाकर	सुनलाएं
उसकी	आंख	जजतनी	ऊंचलाई	पर	क़ोई	खख्ौनला	थलामकर	
उसे	अपनला	लसर	उठलाने	क़ो	प्ेररत	करें

तुत्लानला/क्क्लानला	और	सुनलाई	देने	वला्ी	
आवलाज़ों	की	नक़्	करनला	शुरू	कर	देतला/ती	है	
भ़ूख,	दद्म	यला	थकलान	ददखलाने	के	ल्ए	अ्ग-अ्ग	
ढंग	से	ऱोतला/ऱोती	है
्लाड-पयलार	पर	प्नतनक्यला	देतला/देती	है

उसकी	आवलाज़ों	की	नक़्	उसी	क़ो	सुनलाएं
शलांत	रहकर	और	आरलामदलायक	आवलाज़	कला	उपय़ोग	करके	
उसे	यह	सीखने	में	मदद	दें	नक	ख़ुद	क़ो	कैसे	शलांत	करते	हैं
उसे	हलाथों	में	थलामें	और	उससे	प्सन्नतलाप़ूव्मक	बलातें	करें

दूसरों	के	सलाथ	खे्नला	पसंद	करतला/करती	है
चीज़ों	के	प्नत	उतसुकतला	ददखलातला/ददखलाती	है	और	पहुंच	
से	बलाहर	की	चीज़ों	तक	पहुंचने	की	क़ोलशश	करतला/ती	है
सहलारे	के	नबनला	बैठनला	शुरू	कर	देतला/देती	है

उसके	सलाथ	फश्म	पर	जयलादला-से-जयलादला	बलार	खे्ें
वह	जजस	चीज़	तक	पहुंचने	की	क़ोलशश	कर	रहला/रही	
है	उसकी	ओर	इशलारला	करें	और	उसके	बलारे	में	बलातें	करें
संतु्न	सलाधने	में	मदद	के	ल्ए	उसके	चलारों	ओर	
तनकये	रख	दें

ढेर	सलारी	अ्ग-अ्ग	आवलाज़ें	ननकला्तला/ननकला्ती	
है	जैसे	“मलामलामलामला”	और	“बलाबलाबलाबलाबला”
पररलचत	वय्कों	के	सलाथ	बने	रहने	वला्ला	ह़ो	सकतला/
सकती	है
क्लाउ्	करतला/करती	है

उसकी	आवलाज़ों	और	शबदों	की	नक़्	उसी	क़ो	सुनलाएं
जब	वह	इधर-उधर	घ़ूमे-नफरे	त़ो	उसके	पलास	रहें	तलानक	
उसे	पतला	रहे	नक	आप	आस-पलास	हैं
उसे	उसकी	पसंद	की	चीज़ों	के	पलास	रखें,	और	उसे	रेंगने	
के	ल्ए	प्ेररत	करें

जब	उसकी	कहलानी	सुनने	की	इच्ला	ह़ोती	है	त़ो	वह	
आपक़ो	पु्तक	सौंपतला/सौंपती	है
आपके	कहे	शबद	ब़ो्ने	की	क़ोलशश	करतला/करती	है
नकसी	लचत्र	यला	चीज़	कला	नलाम	ल्ए	जलाने	पर	उसी	सही	
लचत्र	यला	चीज़	की	ओर	देखतला/देखती	है

उसे	कनवतला-कहलाननयलां	पढ़कर	सुनलाए	ंऔर	उससे	कहें	नक	
वह	पेज	प्टकर	और	लचत्रों	की	पहचलान	करके	नह्सला	्े
आप	ज़ो	कर	रहे	हों	उसके	बलारे	में	उससे	बलातें	करें	(जैसे,	
“मैं	बत्मन	ध़ो	रहला/रही	हं”)
जब	वह	क़ोई	सकलारलातमक	कलाय्म	करे	त़ो	उस	पर	तलारीफों	
की	बलाररश	करें

मी्	कला	पत्थर सहय़ोग

चलार	मलाह

छः	मलाह

नौ	मलाह

एक	वष्म
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आसलान	से	नलाटक	खे्तला/खे्ती	है,	जैसे	नकसी	गुनडयला	
क़ो	दूध	नप्लानला
ख़ुद	से	क़्म	घसीटतला/घसीठती	है
अके्े	च्तला/च्ती	है

उसे	उसकी	कलपनला	कला	उपय़ोग	करने	क़ो	प्ेररत	करें	
उसके	सलाथ	लचत्रकलारी	करें
उसे	घ़ूमने-नफरने	के	ल्ए	सुरत्क्षत	स्लान	दें

दूसरों	की,	नवशेष	रूप	से	वय्कों	और	बडे	बच्ों	की,	
नक़्	करतला/करती	है
अवहे्नलाकलारी	व्यवहलार	ददखलातला/ती	है
दूसरों	की	बलातचीत	में	सुनलाई	ददए	शबद	द़ोहरलातला/
द़ोहरलाती	है

उसे	छ़ोटे-छ़ोटे	घरे़्ू	कलामकलाज	में	मदद	करने	क़ो	 
प्ेररत	करें
जब	वह	ननदकेश	मलाने	त़ो	उसकी	तलारीफ	करें	
और	जब	न	मलाने	त़ो	तलारीफ	ऱोक	दें
जब	वह	नकसी	शबद	कला	ग़्त	उच्लारण	करे	त़ो	उसे	
ठीक	न	करें;	बसलक	उसकला	सही	उच्लारण	ख़ुद	ब़ो्कर	
सुनलाएं

द़ो	यला	तीन	वलाक्यों	कला	उपय़ोग	करके	बलातचीत	
जलारी	रखतला/रखती	है
द़ो	यला	तीन	चरणों	वला्े	ननदकेशों	कला	पला्न	करतला/
करती	है
पु्तक	के	पन्ने	एक-एक	करके	प्टतला/प्टती	है

उससे	उसके	ददन	के	बलारे	में	प़ूछें
उसे	सर्	ननदकेश	दें,	जैसे	“अपने	ज़ूते	पहऩो”
उसे	चीज़ें	पढ़कर	सुनलाए	ंऔर	उससे	शबद	द़ोहरलाने	क़ो	कहें

्मरण	से	क़ोई	गीत	गलातला/गलाती	है,	जैसे	“चंदला	मलामला	
दूर	के”
कहलाननयलां	सुनलातला/सुनलाती	है
कुछ	रंगों	के	नलाम	और	संखयलाए	ंब़ो्तला/ब़ो्ती	है

उसकला	पसंदीदला	संगीत	च्लाए	ंऔर	उसके	सलाथ-सलाथ	गलाएं
उसके	नवचलार	में	आगे	क्यला	ह़ोगला,	यह	प़ूछकर	उसकी	
सहभलानगतला	क़ो	प्ेररत	करें
पु्तकों	में	और	घर	में	यहलां-वहलां	चीज़ों	के	रंग	पहचलानें

बहुत	सलाफ-सलाफ	ब़ो्तला/ब़ो्ती	है	
भनवषय	कला्	कला	उपय़ोग	करतला/करती	है;	जैसे,	
“दलादी	यहलां	होंगी”
कुछ	अक्षर	यला	संखयलाए	ंसलाफ	ल्ख	सकतला/ती	है

उससे	यह	बतलाने	क़ो	कहें	नक	वह	क्यला	कर	रहला/रही	है
उसे	सुबह,	द़ोपहर	और	रलात	कला	समय	जैसी	
अवधलारणलाए	ंलसखलाएं
उसे	ल्खने	और	लचत्रकलारी	करने	हेतु	प्ेररत	करने	के	
ल्ए	एक	पेंलस्,	कलाग़ज़	और	म़ोम	के	रंग	तैयलार	रखें

अठलारह	मलाह

मी्	कला	पत्थर सहय़ोग

द़ो	वष्म

तीन	वष्म

चलार	वष्म

पलांच	वष्म

नवकलास की यलात्रला के मी् के पत्थर 
(आगे जारी)
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ददशाडनददेश: डनमनधलखखत प्रोडकट डववरर परचंयों में काटें  ताडक समूह सवयंसेवक एक-एक 
उठा सकें ।

गेंद ज़ो उछ्ती नहीं है

कैं डी जजसकला ्वलाद ्कडी के बुरलादे की तरह ह़ो

एक ्लाइट बलब ज़ो केव् पलांच धमनट तक ज्तला है

संगीत एप ज़ो गलानों क़ो केव् उलटला च्लातला है

कुति ेकला पट्ला जजसस ेकुतिला भौंकतला ह़ो

सनटैन मरहम जजसस ेध़ूप के चटख े्गत ेहों

वलाहन ज़ो एक गै्र गैस पर केव् छह मी् च्तला ह़ो

शीत् पेय ज़ो आपक़ो थकलातला ह़ो

चौक़ोर पनहयों वला् ेइन-्लाइन ्केट्स

कपडों कला नडटजजेंट जजसस ेआपके कपडों से गंदगी की गंध आए

इत्र जजसकी गंध गैस़ो्ीन की तरह ह़ो

नवज्लापन अत्भयलानों के ल्ए प़्ोडक्ट

overcomingobstacles.org
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बैंक खाता: धन जमला करन ेयला ननकला्न ेके ल्ए स्लानपत औपचलाररक बैंककनिग संबंध।

बजट:	नकसी ननत्चित अवधध के दौरलान आम तौर पर ननत्चित संसलाधन, जैस ेधन यला समय, के ख़च्म के ल्ए एक 
व्यवस्स्त य़ोजनला।

चेककंग अकाउंट (चाल ूखाता):	ल्खखत चेक के मलाधयम से भुगतलान के ल्ए इ्तेमला् नकयला जलान ेवला्ला बैंक खलातला।

के्डडट काड्ड: नकसी बैंक यला अनय संस्ला स ेप्लापत एक प्लास्टक कलाड्म जजसमें उधलार पर मला् की ख़रीद क़ो प्लाधधकृत 
नकयला जलातला है।

सीधी जमा:	नकसी कंपनी और नकसी बैंक के बीच एक समझौतला ज़ो नकसी कम्मचलारी कला वेतन-चेक सीध ेउसके 
बैंक खलात ेमें जमला करन ेकी सुनवधला देतला है। 

नैडतक मानयताए:ं	आचरण के लसद्धलांतों और व्यवहलार स ेसंबंधधत नवकलपों कला एक सम़ूह।

संघीय:	संयुक् रलाजय अमेररकला की कें द्र सरकलार के बलार ेमें यला उसस ेसंबंधधत।

सकल राशश:	कटौनतयों से पह् ेकु् आय यला ्लाभ।

आय:	श्रम यला सेवलाओं के बद् ेमें नकसी अवधध के दौरलान प्लापत धनरलालश यला उसकला समतुलय।

बयाज:	उधलार धम् ेधन के उपय़ोग के ल्ए चुकलायला गयला धन।

मीडडया: 1. जन-संचलार, जैस ेसमलाचलार पत्र, पनत्रकलाए,ं रेनडय़ो, टे्ीनवज़न, यला इंटरनेट।	 2. पत्रकलारों और अनय ़्ोगों 
कला सम़ूह जजनस ेधम्कर संचलार उद़्ोग और पेश ेकला गठन ह़ोतला है।

आदाता:	वह व्यलक् जजस ेपैसला चुकलायला गयला है।

परसुएधसव:	मनलान ेयला प्भलानवत करन ेकी शलक् रखन ेवला्ला।

बचत खाता:	समय के सलाथ पैस ेबचलान ेके ल्ए प्युक् बैंक खलातला जजसमें जमला पैस ेपर बयलाज धम्ती है।

कर डववररी (टैकस ररटन्ड):	चुकलाए जलान ेवला् ेकरों की रलालश स़ूलचत करन ेके ल्ए नकसी कम्मचलारी द्लारला सरकलार क़ो 
प््तुत नकयला गयला एक फॉम्म।

लेनदेन:	क़ोई व्यलापलाररक समझौतला यला आदलान-प्दलान; व्यलापलाररक सौदला।

शूनय:	जजसकला क़ोई क़लाऩूनी प्भलाव यला वैधतला न ह़ो।  

डवधाररत कर (डवदहोल्डंग टैकस):	नकसी कम्मचलारी के वेतन-चेक स ेसंघीय, रलाजय यला स्लानीय सरकलारों द्लारला की 
गइ्म करों की कटौती।

शबदलाव्ी
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मैं, (छात्र का नाम), (शिक्षक का नाम और विषय) िर्ग के सदसय के रूप में, इस प्रकार सेिा सीखन ेिाली पररयोजना 
के प्रवि अपनी प्रविबद्धिा जिािा हूं जजस ेहमारी कक्षा पूरी करन ेजा रही है। पररयोजना टीम के वहसस ेके रूप में, मैं 
वनमनशलखखि स ेसहमि हूं:

o पररयोजना पर हमार ेकाय्ग के समय को बढान ेके शलए समय पर कक्षा में आना।

o	पररयोजना और उसमें िाममल सभी काययों को रूंभीरिा स ेलेना।

o काययों को समय पर और अपनी सिवोत्तम योगयिा के अनुसार पूर ेकरना।

o सभी पररयोजना प्रविबद्धिाएूं पूरी करना।

o पररयोजना पूरी होन ेया जब िक टीम सहमि न हो वक काम पूरा हो रया ह,ै िक काम जारी रखना।

___________________ को हसिाक्षररि
ददनाूंक

______________________________________
छात्र/छात्रा का हसिाक्षर

______________________________________
शिक्षक का हसिाक्षर

______________________________________
रिाह का हसिाक्षर

नमूना अनुबूंध
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नाम:

आज की दिनाांक:

परियोजना का नरषय:

टै्ककंर िीट

नाम काय्ग दटपपभणयाूं
लक्य 

िारीख
िासिविक
ददनाूंक
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सेरा में: सुश्ी ग्ाइमस
प्ेषक: नाट्यलेखन टीम
प्नतनरिया: सापिावहक प्ररवि ररपोट्ग
दिनाांक: माच्ग 22

इस सपिाह, हमारी टीम न ेवनमनशलखखि काययों को पूरा वकया:

 • नाटक के दूसर ेअूंक का दूसरा मसौदा शलखा।

 • पहल ेअूंक की जाूंच करें, जो अब पूरा हो रया है।

 • वनमनशलखखि प्रश्नरों पर चचा्ग करन ेके शलए िोध दल के साथ मुलाकाि करें वक जजस ेहमें अभी भी नाटक 
के अूंविम अूंक के शलए उत्तर देन ेकी आिशयकिा ह:ै 

  - मछली की कौन सी प्रजावियाूं पाक्ग  के पाररस्थिविक िूंत्र का वहससा हैं?
  - मौसम पररिि्गन पाररस्थिविकी िूंत्र को कैस ेप्रभाविि करिा ह?ै

हमें वनमनशलखखि चुनौवियरों स ेवनपटना ह:ै

 • प्राथममक विद्ालय सभा रृह उस ददन बुक ह ैजजस ददन हमन ेअपनी प्रसिुवि की योजना बनाई है। 

 • दृशयरों के शलए कार्गबोर्ग बकसे हमें अभी भी नहीं ममल रह ेहैं।

अरल ेसपिाह, हम वनमनशलखखि काययों को पूरा करन ेकी योजना बना रह ेहैं:

 • नाटक के िीसर ेऔर अूंविम अूंक का पहला मसौदा शलखना।

 • दूसर ेअूंक के दूसर ेमसौदे की जाूंच करना।

 • प्राथममक विद्ालय में सभा रृह के शलए पुन: वनधा्गररि ददनाूंक; समय सीमाओं की समीक्षा करें।

 • कार्गबोर्ग बकसे का अनुरोध करन ेके शलए अमधक थिानीय सटोर और रीसाइस्कलूंर सूंयूंत्ररों स ेसूंपक्ग  करें।

नमूना मेमो
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सेिा ििक्षण मार्रदर्ििका और जाूंच सूची

कोर्इ परियोजना चुनना
o छात्ररों के शलए “सेिा शिक्षण” को पररभावषि करें।
o छात्ररों को िाममल होन ेके शलए प्रोतसावहि और प्रेररि करें।
o छात्ररों को पररयोजना विषय चुनन ेमें सहायिा दें।

काय्इ योजना बनाना औि परियोजना के लिए तैयािी किना
o “काय्ग योजना” को पररभावषि करें और समझाएूं वक इस ेकयरों बनाना चावहए।
o समझाएूं वक काय्ग योजना में कौन-सी जानकारी िाममल करनी चावहए।
o छात्ररों को सेिा शिक्षण सूंबूंधी जानकारी खोजन ेके विभभन्न िरीक़रों स ेपररशचि कराएूं।
o छात्ररों के िोध प्रयास व्यिस्थिि करें।
o छात्ररों से पररयोजना अनुबूंधरों पर हसिाक्षर करिाएूं।
o पररयोजना टीम या काय्ग समूह बनाकर छात्ररों के काय्ग प्रयास को व्यिस्थिि करें।
o छात्ररों को काय्ग योजना शलखन ेमें सहायिा दें।
o पररयोजना समय-सीमा/काय्ग अनुक्रम-चाट्ग बनान ेमें छात्ररों की सहायिा करें।
o छात्ररों से उन लोररों के समक्ष सिीकृवि हेि ुपररयोजना प्रसिुि करिाएूं जजन पर पररयोजना सिीकृि करन ेकी 

ज़िममेदारी है।
o छात्ररों को पररयोजना के बार ेमें प्रसिुवियाूं देन ेके शलए िैयार करें।
o यदद आिशयक हो िो छात्ररों को उनकी काय्ग योजना को पररिोमधि करन ेमें सहायिा दें।
o जैसे-जैस ेछात्र पररयोजना िैयार करन ेमें अपनी काय्ग योजना में उस््लखखि चरणरों का पालन करि ेहैं, िैसे-िैस े

छात्ररों का मार्गदि्गन करि ेजाएूं।
o पररयोजना पूरी करन ेमें काम करन ेके दौरान की प्ररवि को टै्क करन ेका महति और टै्क करन ेकी विमधयाूं छात्ररों 

को समझाएूं।
o म़िबूि काय्ग नैविकिा शसद्धाूंिरों पर चलन ेकी अिधारणा और ऐसा करन ेका महति समझाएूं।
o ि ेवििेष बािें समझाएूं जजनस ेपररयोजना पर काम करि ेसमय छात्ररों स ेवनपटना पड़ सकिा है।

परियोजना पि काम किना
o छात्ररों को जाूंचन ेऔर दोबारा जाूंचन ेके शलए कहें िावक उनहें याद ददलाया जा सके वक उनहरोंन ेअपनी पररयोजना 

के शलए सभी काम पूर ेकर शलए हैं।
o अूंविम दौर के मुद्रों पर विचार-मूंथन करन ेमें छात्ररों की सहायिा करें। 
o छात्ररों से िुरू से आख़िर िक पूरी पररयोजना समझिाएूं और पररयोजना के शलए ददन की काय्ग सूची बनिाएूं।
o जैसे-जैस ेछात्र अपनी सेिा शिक्षण पररयोजना पूरी करि ेहैं, िैसे-िैस ेउनहें सहयोर देि ेजाएूं।
o जश्न मनाएूं।

आतम-मूलयाांकन औि सार्इजननक मूलयाांकन
o समझाएूं वक सियूं-मू्याूंकन कया ह ैऔर यह उपयोरी कयरों है।
o समझाएूं वक सियूं-मू्याूंकन में कया िाममल होना चावहए।
o छात्ररों से उनके पररयोजना काय्ग का सियूं-मू्याूंकन करिाएूं।
o समझाएूं वक साि्गजवनक मू्याूंकन कया ह ैऔर यह उपयोरी कयरों है।
o समझाएूं वक साि्गजवनक मू्याूंकन में कया िाममल होना चावहए।
o छात्ररों से उनके काय्ग का साि्गजवनक मू्याूंकन करिाएूं।
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