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thou dkS”ky ds fodkl esa f”k{kd ,ao f”k{k.k laLFkkvksa dh Hkwfedk 

MkW- izKk vxzoky  

,lksfl,V izksQslj] fgUnw dkyst vkWQ ,tqds”ku] lksuhir 
 

 

“kks/k&vkys[k lkj 
f”k{kk ds }kjk gesa vius csgrj mÙkjnkf;Ro dk cks/k gksrk gS tgk¡ ge ns”k dh lkekftd] vkfFkZd] jktuSfrd] HkkSxksfyd] ,sfrgkfld vkfn 
fLFkfr;ksa dk v/;;u djrs gSa] ogha ij fur u;s&u;s oSKkfud vkfo"dkjksa dh tkudkjh izkir gksrh jgrh gSA bu vkfo"dkjksa dks ge f”k{kk 
ds ek/;e ls ns”k vkSj lekt dks voxr djkrs jgrs gSaA vr% ;g vko”;d gks tkrk gS fd gesa vc ikB~;Øe esa lwpukijd Kku dh 
vis{kk vfHko`fRr;ksa] ewY;ksa] vkLfkkvksa] n{krkvksa dkS”kyksa vkfn ds fodkl ij cy nsuk pkfg,A orZeku ;qx izfr;ksfxrk dk gS bl ;qx es 
izR;sd O;fDr ;ksX;rk ds iSekus ij ,d lEkku feysxk ,slk laHko ugha gS ftl ;ksX;rk ds vk/kkj ij ,d O;fDr dks nwljs ls vyx fd;k 
tk ldrk gS og gS ¼dkS”ky½ ;kfu xq.koÙkk] izsj.kk] mRlkg vkSj usr`Ro dh {kerkA v/;kidksa easa Hkh mu dkS”kyksa dks fodflr djus dh 
vko”;drk gS ftlls fo|kfFkZ;ksa esa dkS”ky fuekZ.k ds y{; dks izkIr fd;k tk lds] fo|ky;h f”k{kk f”k{kkFkhZ ds cgqvk;keh O;fDrRo ds 
fodkl esa lgk;d gksrh gSA og Kku ladYiuk ewY; ,oa dkS”kyksa ij vk/kkfjr gksrh gS ftlds }kjk u dsoy ckSf)d fodkl gksrk gS 
vfirq 'kkjhfjd] euksoSKkfud rFkk lkekftd fodk; Hkh gksrk gSA 
 
eq[;&“kCn%& f”k{kd ,ao f”k{k.k] vfHko`fRr;ksa] vkReKku] lekuqHkwfr] fu.kZ; ysus dh {kerk] l`tukRed fpUruA 
 
 

izLrkouk 
euq"; dks csgrj thou thus ds fy, lcls mi;ksxh ek/;e f”k{kk 
ds fcuk thou v/kwjk ,oa mn~ns’;ghu jgrk gS mlh rF;ijd 
vk/kkj dks ysdj thou ds fofHkUu Lrjksa rFkk ckY;koLFkk 
fd”kksjkoLFkk ,oa ;qokoLFkk gsrq izkFkfed] ek/;fed ,oa mPprj 
f”k{kk dk izko/kku fd;k x;k gSA f”k{kk ds }kjk gesa vius csgrj 
mÙkjnkf;Ro dk cks/k gksrk gS tgk¡ ge ns”k dh lkekftd] vkfFkZd] 
jktuSfrd] HkkSxksfyd] ,sfrgkfld vkfn fLFkfr;ksa dk v/;;u djrs 
gSa] ogha ij fur u;s&u;s oSKkfud vkfo"dkjksa dh tkudkjh izkir 
gksrh jgrh gSA bu vkfo"dkjksa dks ge f”k{kk ds ek/;e ls ns”k vkSj 
lekt dks voxr djkrs jgrs gSaA lgh ek;us esa ns[kk tk; rks 
fo"k;okj f”k{k.k izfØ;k esa vkerkSj ij T;knk >qdko fo"k; fo”ks"k 
ds mn~ns”;ksa dh ;kaf=d iwfrZ rd lhfer jg tkrk gSA O;kogkfjd 
:i esa tqM+s dqN tkudkfj;ksa vkSj dqN dkS”kyksa dks vf/kd egRo 
fn;k tkrk gS ij f”k{kk ds ewy mn~ns”;ksa ls tqMs+ dqN furkUr 
vko”;d vo;o NwV tkrs gSaA lkekftd ifjos”k Hkh f”k{kk ds ewy 
mn~ns”;ksa dh izkfrIr esa vojks/k cudj vius rd lhfer djrh gSA 
vr% ;g vko”;d gks tkrk gS fd gesa vc ikB~;Øe esa lwpukijd 
Kku dh vis{kk vfHko`fRr;ksa] ewY;ksa] vkLfkkvksa] n{krkvksa dkS”kyksa 
vkfn ds fodkl ij cy nsuk pkfg,A b{krkvksa] dkS”kyksa] ewY;ksa 
vkfn dk fodkl gekjk lk/; gksuk pkfg, ftldh izkfIr geas 
lwpukijd tkudkjh vkSj Kku }kjk gksuh pkfg, tks lk/ku dk 
dk;Z djsxhA bl izfØ;k esa lHkh thou dkS”kyksa dks izR;sd fo"k; 
oLrq ds ifjizs{; esa ns[kk tk jgk gS rFkk izR;sd fo"k; ls tqM+h 
n{krkvksa dkS”kyksa vkSj ikB~; lkexzh esa fufgr ewY;ksa] vknrksa] 
vfHko`f) vkfn ds fodkl dk leqfpr fodkl fd;k tk jgk gSA 
;g lHkh thou euq"; esa vUrZfufgr {kerkvksa ds {kjk {kerk] 
'kqfprk] LorU=rk ,oa yksdra= ds thou ewY;ksa dks cy iznku djrs 
gSaA 
 
thou dkS”ky dk vfHkizk; 
orZeku ;qx izfr;ksfxrk dk gS bl ;qx es izR;sd O;fDr ;ksX;rk ds 
iSekus ij ,d lEkku feysxk ,slk laHko ugha gS ftl ;ksX;rk ds 

vk/kkj ij ,d O;fDr dks nwljs ls vyx fd;k tk ldrk gS og 
gS ¼dkS”ky½ ;kfu xq.koÙkk] izsj.kk] mRlkg vkSj usr`Ro dh {kerkA 
nwljs 'kCnksa esa dgk tk ldrk gS fd O;fDrRo esa xq.kksa dk og 
lewg gksrk gS ftlesa lkekftd xkfjek] O;fDrxr vknrsa fe=or 
O;ogkj vkSj vk”kkonh n`f"Vdks.k 'kkfey gSA vr% dksbZ O;fDr 
viuh ;ksX;rk rFkk dkS”ky ds cy ij gh nwljksa ds lkFk ykHkdkjh 
lEcU/k dk;e j[kus rFkk mldh lkFkZdrk dks fl) djus esa lQy 
gksrk gSA bldks bl izdkj Hkh dg ldrs gSaA 
 
Life skills are abilities for adopture and the behavior that 
enable indiviuals to deal effectively with demands and 
challenges of everyday life. It is a person’s ability to maintain a 
state of well-being and to denanstrate this while interacting 
with others. 
 
thou dkS’ky (Life Skills):- 
1- vkReKku (Self Awareness) 
2- lekuqHkwfr (Emparthy) 
3- izHkkoh lEizs”k.k (Effective Communication) 
4- fu.kZ; ysus dh {kerk (Decision Making) 
5- lkekU; lek/kku dkS’ky (Problem Solving Skills) 
6- vkilh esytksy (Interpersonal Relation) 
7- l`tkuRed fpUru (Creativity Thinking) 
8- fo’ys"k.kkRed fpUru (Cretical Thinking) 
9- laosxks ij leqfpr fu;U=.k (Coping with enotion) 
10- ruko ls fuVuk (Coping with stress) 
 
1- vkReKku (Self Awareness)%& vkReKku thou dkS”ky dk 
izeq[k vax gS ;fn O;fDr vius vUnj fo|eku xq.k&nks"k lcy ,oa 
fucZy i{kksa dh tkudkjh izkIr dj ys rFkk mu {ks=ksa dks igpku 
ys tks mlds thou esa ck/kd gSA vkReKku }kjk gh bls nwj fd;k 
tk ldrk gSA vkReKku }kjk ldkjkRed lksp fodflr dj 
udkjkRed lksp dk R;kx fd;k tk;A vkReKku ds }kjk vius 
vf/kdkj mRrjnkf;Ro vkSj ewY;ksa dh igpku gksrh gSA 
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2- lekuqHkwfr (Emparthy):- lekuqHkwfr dk rkRi;Z gS ^^rqEgsa tks 
eglwl gksrk gS og eq>s Hkh eglwl gksrk gSA** ekuo LoHkko dk 
,d ldkjkRed i{k ;g gS og nwljksa ds lq[k&nq[k esa Hkkx ysrk gS 
rFkk mlds vuqHkwfr dks vius esa lekfgr djds lksprk gS] Hkys gh 
og vius ifjokj dk lnL; u gksA blls Li"V gS fd bl izdkj 
ds thou dkS”ky ls ekuorkoknh n`f"Vdks.k viukdj ge ,d 
lq;ksX; ukxfjd cu ldrs gSA 
3- izHkkoh lEizs"k.k (Emparthy):- vius n`f"Vdks.k dks izHkkoh <ax 
ls nwljksa rd igq¡pkuk thou ds fy, cgqr mi;ksxh ,oa 
vR;ko”;d dkS”ky gSA laizs”k.k dbZ dkj.kksa ls fd;k tk ldrk 
gS& lwfpr djus] f”kf{kr djus] le>kus] izsf"kr djus] lgk;rk 
djus vFkok iqucZyu djus ds fy,A ;g izfØ;k Hkh gSA bu y{;ksa 
dh izkfIr ds fy, laizs”k.k ds dbZ ek/;e gS vkSj gj ek/;e 
laizs”k.k izHkkoh cukus ds fy, fof”k"V dkS”kyksa dk iz;ksx fd;k 
tkrk gSA 
4- fu.kZ; ysus dh {kerk (Decision Making):- vPNs pfj= 
fuekZ.k ,oa csgrj Hkfo"; ds fy, O;fDr ds vUnj fu.kZ; ysus dh 
{kerk dk dkS”ky fodflr gksuk pkfg,A fo|kfFkZ;ksa esa vusdksa 
izdkj dh leL;k vkrh gS tSls gkbZ Ldwy mRrh.kZ gksus ij fo"k; 
,oa oxZ p;u djus esa rFkk fo|kFkhZ Hkfo"; esa tks O;olk; viukuk 
pkgrk gS mleasa mls izxfr rFkk fodkl dh D;k&D;k lEHkkouk,a 
gks ldrh gS mldk lE;d Kku gksuk pkfg, ftlls og mfpr 
fu.kZ; ysus esa l{ke gks ldsA 
5- leL;k lek/kku dkS”ky (Problem Solving Skills ):- thou esa 
vuqdwy rFkk izfrdwy fLFkfr;ka lkeus vkrh gSA rjg&rjg dh 
dfBukb;ksa dk lkeuk djrs gq, euq"; dks vkxs c<+us dk iFk 
iz”kLr djuk iM+rk gSA thou esa dHkh&dHkh fo"ke ifjfLFkfr;ksa ij 
dkcw ikus ds fy, fofHkUu izdkj ds oSdfYid lek/kku ds volj 
izkIr gksrs gS] ij O;fDr ds vUnj ,slk dkS”ky fodflr gksuk 
pkfg, fd tks fodYi le; ,oa ifjfLFkfr ds vuqlkj loZFkk 
mi;qDr gks mls xzg.k dj yasA  
6- vkilh esytksy (Interpersonal Relation):- thou esa lQy 
gksus ds fy, euq"; dks vkilh esytksy cukdj jguk pkfg,A 
esytksy mUgha ls gksrk gS tks vkidh rjg ldkjkRed fopkj j[krs 
gSA ;fn vki ldkjkRed lksp rFkk jpukRed n`f"Vdks.k j[krs gS 
rks mlds QyLo:i fpj&ifjfpr rFkk izFkeckj lEidZ esa vkus 
okys mu ifjfprksa dk ,slk lalkj fufeZr gksxk tks O;fDr dks 
lekt vkSj tufgr ds dk;kZas esa izo`Rr djus esa lgk;d gksrk gSA 
vr% tc O;fDr dk LoHkko O;fDrxr igpku ds Lrj ls Åij 
mBdj lkFkh ds lkFk [kqys eu ,oa ijksidkjh fopkjksa ds lkFk 
lkeatL; cukus esa l{ke gks tkrk gS rHkh voS;fDrd lEcU/k dk 
izknqHkkZo gksrk gS vkSj ,sls O;fDr lHkh ds fy, lEekuuh gksrs gSa 
;gh lEcU/k vkxs pydj nksLrh dk :i ysrk gSA 

esjk fo”okl gS fd vkilh esytksy Hkjksls ij vk/kkfjr gksrs gSa 
vr% blesa fo”oluh;rk] fLFkjrk] lEeku] fu"i{krk] [kqykiu] 
lerk] fuiq.krk] bZekunkjh] Lohd`fr rFkk pfj= dk lekos”k 
gksuk pkfg,A 

7- fo”ys"k.kkRed fparu (Critical Thinking):- bl izdkj ds 
fpUru dk dkS”ky gesa fdlh fLFkfr fo”ks"k ls tqM+h lwpukvksa] 
rF;ksa] vuqHkoksa vkfn dk fo”ys"k.k djus rFkk oLrqfu"V <ax ls 
fopkj dj lek;ksftr fu.kZ; ysus esa lgk;rk iznku djrk gSA 
ekuo thou esa vusdksa ?kVuk,a ?kVrh gSA dHkh&dHkh fo"ke lwpuk,a 
izkIr gksrh gSaA bl fLFkfr esa lwpuk dh izkekf.kdrk] fodYiksa dks 
ij[kuk] dkj.k tkuuk rFkk lk{;ksa ij viuk n`f"Vdks.k fufeZr dj 
fo”ys"k.k djuk pkfg,A 

8- laosxks ij leqfpr fu;U=.k (Coping with Emotion):- euq"; 
esa ,sls dkS”kyksa dk fuekZ.k gksuk pkfg, tks vius laosxks ij 
fu;a=.k j[ks ldsA rhoz laosx tSls Øks/k rFkk nq%[k euq"; ds 
LokLF; rhoz lkekftd ifjorZuksa us fd”kksjksa ds thou vis{kkvksa] 
ewY;ksa rFkk n`f"Vdks.kksa dks iwoZo~r ekU;rkvksa ls vyx dj fn;k gSA 
vr% u;h ekU;rkvksa ,oa u;s lksp ds lkFk dkS”ky fodkl ij cy 
nsuk vko”;d gks x;k gSA 
 
v/;kidksa ds fy, dkS”ky 
fo|kfFkZ;ksa ds vUnj fo|eku dkS”ky dks mHkkjus dk dk;Z f”k{kd 
gh djrk gS vr% v/;kidksa easa Hkh mu dkS”kyksa dks fodflr djus 
dh vko”;drk gS ftlls fo|kfFkZ;ksa esa dkS”ky fuekZ.k ds y{; dks 
izkIr fd;k tk lds D;ksafd blds ikB~;Øe ds dbZ izalx 
lkaLd`frd i{k esa laosnu”khy gS fo|kfFkZ;ksa dks thou dkS”ky 
fodkl f”k{kk ds O;kogkfjd i{kksa dks mn~?kkfVr djus ds fy, 
v/;kidksa esa de ls de fuEu dkS”ky fo|eku gksuk pkfg,A 
1- lEisz'k.k 
2- vius ewY; u Fkksius dk dkS”ky 
3- laosnu 'khyrk dk dkS”ky 

 
1- lEizs”k.k dkS”ky%& v/;kidksa dks laizs”k.k ls vksrizksr gksuk 
pkfg, D;ksafd og lnSo fo|kfFkZ;ksa ds lEidZ esa jgrk gS og vius 
fo|kFkhZ ls fdlh izlax ij ppkZ dj jgk gks ;g vko”;d gS fd 
og fuEu dkS'kyksa dks viuk;sA 
2- ?kfu’B lEcU/k LFkkfir djuk%& lEizs”k.k ds nkSjku ;g vko’;d 
gS fd v/;kid fo|kFkhZ ls ijLij lEeku rFkk fo'okl ij 
vk/kkfjr LokHkkfod lEcU/k cuk ldsA 
3- lfØ; Jo.k%& blds fy, vko”;d gS fd oDrk D;k dg jgk 
gS vkSj dSls dg jgk gSA tc v/;kid oDrk gks rks fo|kfFkZ;ksa dks 
/;ku ls lquuk pkfg, vkSj tc fo|kFkhZ cksys rks v/;kid dks 
/;ku ls lquuk pkfg,A 
4- /;ku nsuk %& tc v/;kid dks f”k{k.k djrs le; fo|kfFkZ;ksa 
ds gko&Hkko vkSj :fp ij /;ku nsuk pkfg,A 
5- Ckksyuk %& lEizs”k.k ds le; f”k{k.k dks mfpr Loj cuk;s 
j[kuk pkfg,] okrkZyki esa ,dkf/kdkj ugha gksuk pkfg,A 
6- iz'u djuk %& lEisz”k.k ds nkSjku f”k{kd pkgs rks iz”u dj 
ldrs gSa ftlls ;g irk yxrk gS fd fo|kFkhZ vkidh ckrksa ds 
fdruh :fp ys jgk gSA 
7- vius ewY;ksa dks u Fkksius dk dkS”ky %& ewY;ijd f”k{k.k ds 
nkSjku f”k{k.k dk ;g nkf;Ro gS fd og vius Lo;a ds fopkj] 
Hkkouk dks fo|kfFkZ;ksa ds Åij tcjnLrh u Mkys ;g rHkh lEHko gS 
tc f”k{kd bl ckr dks ekuus ds fy, rS;kj gks fd fo|kfFkZ;ksa esa 
dkS”kyksa dh fodkl dh vko”;drk gSA 
1- fo|kfFkZ;ksa dh i`"BHkwfe muds ewY;ksa ,oa fopkjksa dh fofo/krkvksa 

dks /;ku esa j[kuk pkfg,A 
2- ewY; izlaxksa dh ppkZ esa vius ewY;ksa dks nwj j[kuk pkfg,A 
3- mls fo|kfFkZ;ksa dks fo”okl fnykuk pkfg, fd dksbZ Hkh er ;k 

fopkj vfo”okluh; ugha gSA  
4- f”k{kd dks mins”k nsus okyk ugha nsuk pkfg, D;ksafd 

mins”kkRed fof/k dk xyr izHkko iM+rk gSA 
5- fo|kfFkZ;ksa ds fopkjksa dks lquuk pkfg, D;ksafd izHkkoh f”k{k.k 

}kjk fofHkUu fopkjksa ij ppkZ gksrh gSa rFkk f”k{k.k lQy ekuk 
tkrk gSaA 

6- v/;kid dks Nk= dks leL;k ds :i esa ugha ns[kuk pkfg, 
cfYd ;g le>uk pkfg, fd mUgsa lgkuqHkwfr ,oa lgk;rk dh 
vko”;drk gSA 
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8- laosnu”khy dk dkS”ky %& bl dkS”ky ds }kjk og Nk=ksa dh 
leL;kvksa ij lgkuqHkwfriwoZd /;ku ns ldsxkA v/;kidksa dks bl 
dkS”ky dh vko”;drk gS vkSj blh ls os Nk=ksa dh nqfu;k rFkk 
O;ogkj djus ds <ax dks le> ldsaxsA 
 
fo|kfFkZ;ksa esa dkS”ky fodkl ds rjhds 
fo|ky;h f”k{kk f”k{kkFkhZ ds cgqvk;keh O;fDrRo ds fodkl esa 
lgk;d gksrh gSA og Kku ladYiuk ewY; ,oa dkS”kyksa ij 
vk/kkfjr gksrh gS ftlds }kjk u dsoy ckSf)d fodkl gksrk gS 
vfirq 'kkjhfjd] euksoSKkfud rFkk lkekftd fodk; Hkh gksrk gSA 
bu mn~ns”;ksa dh izkfIr ds fy, ;g vko”;d gS fd fo|ky;h 
ikB~Øe dh mfpr f”k{k.k fof/k dkSu lh gSA lkekU;r% f”k{k.k fof/k 
ds fuEu nks izdkj gksrs gSa& 
1- ikB~;&laØeh; 
2- ikB~;&lgxkeh 
 
ikB~; laØeh; fof/k eq[; :i ls Kku i{k ij T;knk tksj nsrh 
gSA tks dsoy ijh{kk ikl ,oa y{;ksa dks izHkkfor ugha dj ikrh gSA 
bu y{;ksa dks mlh f”k{k.k fof/k ls izkIr fd;k tk ldrk gSA tks 
f”k{kkFkhZ dks ek= Jo.k ls vkxs c<+dj mudks lkspus&le>us 
eglwl djus vkSj fØ;k”khy gksus dk volj nsA ikB~; lgxkeh 
xfrfof/k;ksa esa mijksDr voljksa dks iznku djus dh vn~Hkwr {kerk 
gSA buesa fo|ky; }kjk vk;ksftr rFkk vk;ksftr rFkk funsZf’kr os 
lHkh xfrfof/k;ka 'kkfey gSa tks fu;fer ikB~;Øe ds }kjk rFkk 
vU; rjhds ysdj lEikfnr gksrh gSaA ftlls tula[;k o`f)] 
LokLF; lEcU/kh vusdksa izdkj ds u;s jksxksa dk mRiUu gksukA HIV, 
AIDS, c<+rk gqvk vkradokn] i;kZoj.k iznw"k.k dh leL;k vkfn 
fofHkUu {ks= gSa ftudks vxj ge dsoy ikjEifjd <ax ls fo|kfFkZ;ksa 
esa dkS’ky esa vfHko`f) fd;k tk ldrk gSA 
xfrfof/k;ksa ds ek/;e ls f”k{k.k&vf/kxe esa lfØ; Hkkxhnkjh ds 
volj feyrs gSa rFkk LokLFk nf̀"Vdks.k vkSj vUrZoS;fDrd dkS”kyksa 
dk fodkl gksrk gSA ;g vuqHko vk/kkfjr vf/kxe ij tksj nsrs gSa 
rFkk fo|kFkhZ lfØ; f”k{k.k&vf/kxe izfØ;k esa layXu jgrs gSA 
fu”d"kZ%& vUr esa bl dg ldrs gSa fd bZ”oj dh loZJs"B jpuk 
ekuo dk fuekZ.k gSA ftuesa lkspus] le>us ,oa vPNk thou thus 
dh dyk gksrh gSA vxj ge vius vUnj fufgr dkS”kyksa dk 
fodkl djsa rks fuf”pr :i ls ge ,d lQy balku cu ldrs gaS 
;g fuf”pr gS fd ,sysDtsUMj] vczkge fyadu] U;wVu] egkRek 
xka/kh] foosdkUn] enj Vsjslk] eSMe D;wjh vkfn fofHkUu {ks=ksa ds 
lQy O;fDr ekuo gh FksA ijUrq vius dkS”kyksa dk fodkl dj 
bfrgkl ds iUuksa easa viuh txg lqjf{kr dj fy;sA 
vr% gekjk er gS fd f”k{kdksa dks vius fof/k esa ikjEifjd f”k{k.k 
iz.kkyh dks ifj”d`r ifjekftZr rFkk uokpkj dks vaxhd`r 
fo|kfFkZ;ksa esa vUrZfufgr dkS”kyksa dk fodkl djsa ftlls ,d 
cgqvk;keh dkS”kyksa ls ifjiw.kZ ukxfjdksa dk fuekZ.k gks ldsA 
 
lanHkZ xzUFk 
1- fd”kksjkoLFkk esa dkS”ky fodkl& ,u- lh- bZ- vkj- Vh- U;w 

fnYyhA 
2- f”k{kd lUnf”kZdk] jkT; f”k{kk laLFkku m0iz0 bykgkcknA 
3- vfHkuo if=dk] lheSV ¼m0iz0½ bykgkcknA 
4- f”k{kk euksfoKku ,oa ekiu& yky jeu fcgkjh ,oa tks’kh 

lqjs”k pUnz] jLrksxh ifCyds”ku] esjB 
5- fof”k"V f”k{kk] flag ch0ch0 ,oa XokM+h ,u0 lh0 oS”kkyh 

izdk”ku] xksj[kiqj 

6- eancqf) nCcw vkSj vijk/kh cPpksa dh lgh f”k{kk] r:.k gfjoa”k 
DokfyVh vkQlsV] fnYyh 

7- f”k{kk euksfoKku ,d ifjp;] ik.Ms; Jh/kj ,oa f”k{kk 'kkEHkoh] 
Hkonh; izdklu] v;ks/;k] QStkcknA 

 


