
 ��ा� की सारी श��यां पहले से हमारी ह�। वो हम ही ह� 

जो अपनी आँखो ंपर हाँथ रख लेते ह� और िफर रोते ह� िक िकतना अंधकार ह�।
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संदेश



                     f}ekfld bZ&if=dk ßxxklÞ ds ek/;e ls laiknd eaMy 

us Nk=&Nk=kvksa dks jpukRed vfHkO;fDr dk volj iznku djus dk 

ljkguh; dk;Z fd;k gS] ftlds fy, mUgsa lk/kqokn ,oa 'kqHkdkeuk,aaA

          fo|kfFkZ;ksa ds lokZaxh.k fodkl esa i=&if=dk,a csgn vge

Hkwfedk fuHkkrh gS egkfo|ky; dh if=dk,a mUgsa thou Hkj iB~u&ikB~u

ls lrr~ tqMs+ jgus dh izsj.kk iznku djrh gSA u tkus fdrus lqxaf/kr

iq"iksa ds lqIr chtA lqvolj ikrs gh iqf"ir vkSj iYyfor gks mBrsa gSaA 

          egkfo|ky; ifjokj dk ;g iz;kl lkFkZd gks] vuojr~ jgsA     

                blh lq[kn dkeuk ds lkFk ----

                                                                                

                                                                              izks0 'kfeZyk lDlsuk



         MkW0 izrki fc"V]jktdh; egkfo|ky; fHkfd;klSa.k ¼vYeksM+k½ds fy;s egkfo|ky; 

dh f}ekfld bZ&if=dk ÞxxklÞ ds izFke vad dk izdk'ku leLr egkfo|ky; ifjokj 

ds fy;s vR;Ur g"kZ vkSj mYykl dk fo"k; gSA bZ&if=dk ds uke ij eaFku djus ds 

i'pkr~ loZlgefr ls bZ&if=dk dk uke ÞxxklÞ j[kk x;kA D;ksafd fHkfd;klSa.k dh 

lgk;d ufn;ksa xxkl vkSj ukSjM+ esa ikuh izeq[k unh jkexaxk ls vkrk gSA bZ&if=dk 

'kq: djus esa eq[; ;ksxnku egkfo|ky; dh izkpk;Z izks0 'kfeZyk lDlsuk dk jgk gSA 

ftUgksaus bZ&if=dk rS;kj djus ds gj pj.k esa viuk ekxZn'kZu ,oa cgqewY; lq>ko fn;sA 

bZ&if=dk dk mn~ns'; ,d ,slk eap rS;kj djuk gS ftlds ek/;e ls fo|kFkhZ izk/;kid

rFkk gekjs fof'k"V vfrfFk fdlh Hkh lelkef;d fo"k; ij izdV dj ldrs gSaA bl 

if=dk ds ek/;e ls ge lHkh dh l`tukRed fpUru o ys[ku dh {kerk esa o`f) gksxhA

bZ&if=dk esa fofHkUu LrEHk gSaA tSls& >jks[kk] v[kckj ls] LVwMsaV dkuZjA ftlds 

ek/;e ls egkfo|ky; dh xfrfof/k;ksa] miyfC/;ksa ds ckjs esa tkuk tk ldsxkA 

bZ&if=dk ÞxxklÞ egkfo|ky; dh osclkbZV] Qslcqd ist ij Hkh viyksM dh tk;sxh

rkafd vf/kdre~ ikBd Kkuo/kZd ys[kksa dk ykHk ys ldsa rFkk lkFk gh egkfo|ky; dh

xfrfof/k;ksa vkSj miyfC/k;ksa dk lks'ky ehfM;k ds }kjk izpkj&izlkj gks ldsA

डॉ०इला िब�

अिस०�ो०समाजशा�



महािव�ालय एक �ि�   राजकीय महािव�ालय िभिकयास�ण, अ�ोड़ा की �थापना अग� को �थानीय

जनता और जन�ितिनिधयों की लंबे समय से इसके खुलने की इ�ा एवं �यास के प�रणाम��प की गई थी। 

�ारंभ म� कॉलेज की शु�आत और संचालन राजकीय इंटर कॉलेज िभिकयास�ण के प�रसर म� िकया गया था।

�ारंभ म� कॉलेज को 2006-07 म� �ातक �र पर वािण� क�ाओ ंके साथ शु� िकया गया था।  वष� 2008-09 म� कला संकाय 

की शु�आत सात िवषयो ंके साथ की गई थी- अं�ेजी,िहंदी,इितहास, अथ�शा�,भूगोल,समाजशा�, राजनीित िव�ान स� 2019-

20 म� महािव�ालय म� बी०एस०सी० पा��म शु� िकया गया है। स� 2017-18 से महािव�ालय यूजी पा��मो ंके िलए 

उ�राखंड मु� िव�िव�ालय का अ�यन क� � रहा है। 

महािव�ालय का उ�े� -

· महािव�ालय को िश�क �ान और िव�ा के �प म� �ाित िदलाना तथा एक उ�ृ� िव�ा �दान करने वाली सं�था के

   �प म� िवकिसत करना ।

· महािव�ालय को उ� िश�ा के िविभ� �े�ो ंम� नवाचार प�ितयो ंके साथ मजबूत �बंधन वाली परामश�दा�ी सं�था 

    बनाना तथा साथ ही िव�ाथ� सहायता िनकाय की �थापना करना ।

· िव�ािथ�यो ंम� �वसाियक कौशल, नैितक मू�ो ंका िवकास करना, एवं रा� के िवकास म� सहयोग देने के िलए उनकी�
   पूण� �मताओ ंका बोध कराना । 

महािव�ालय का ल�-

· िव�ािथ�यो ंको गुणव�ापूण� उ� िश�ा के अवसर उपल� कराना ।

· छा�-छा�ाओ ंको उ�राखंड की सां�ृितक िवरासत से प�रिचत करना और उसके िलए शोध परक िवकास का 

  वातावरण तैयार करना तािक वे वैि�क चुनौितयो ंका सामना कर सके।

· पारंप�रक िश�ा के साथ-साथ रोजगार परक पा��म तथा काय��म संचािलत करना।

· िव�ािथ�यो ंम� अनुशासन तक� शीलता वै�ािनक चेतना और आचरण की िवशेषता का िवकास करना।

· �ामीण �े�ो ंऔर समाज के कमजोर वग� म� छा�-छा�ाओ ंको स�म और आ�िनभ�र बनाना। 



उपल��याँ

माह - अ�ूबर,

माह - अ�ूबर,

िदनांक अ�ूबर

· एन०एस०एस० इकाई के अंतग�त �ै��क र�दान िदवस पर आयोिजत िकया गया शपथ काय��म।

िदनांक अ�ूबर

· एन०एस०एस० के त�ाधान म� आयोिजत िकया गया �� भारत िदवस काय��म।

िदनांक अ�ूबर

· महािव�ालय की एन०एस०एस० इकाई,के अंतग�त मनाया गया दान उ�व, उ� काय��म मे वृ�ारोपण तथा काय�शाला

   का आयोजन िकया गया।

िदनांक 07 अ�ूबर,

· महािव�ालय की नई �ाचाय� �ोफेसर शिम�ला स�ेना �ारा पदभार �हण िकया गया।

· महािव�ालय म� रोवर - र�जस� एवं ,एन०,एस०एस० के त�ाधान म� हष� और उ�ास के साथ मनाया गया गढ भोज िदवस

   एवं अंतरा��ीय बािलका िदवस।�

िदनांक 0  अ�ूबर, 

· समाजशा� प�रषद �ारा आयोिजत की गई िनबंध �ितयोिगता।

िदनांक 19 अ�ूबर, 

· क�रयर काउंसिलंग सेल के त�ाधान म� िवषय सा�ा�ार के िलए तैयारी पर �ा�ान का िकया गया आयोजन।

िदनांक 21 अ�ूबर, 

· इितहास प�रषद �ारा िनबंध �ितयोिगता का िकया गया आयोजन।

· िहंदी िवभागीय प�रषद �ारा आयोिजत की गई ��ज �ितयोिगता।

िदनांक 22 अ�ूबर,  

· �ामी िववेकानंद राजकीय �ातको�र महािव�ालय लोहाघाट चंपावत म� िदनांक 22 अ�ूबर 2024 से 26 अ�ूबर 2024 

   तक आयोिजत 14व� �ादेिशक रोवर/ र�जर समागम म� महािव�ालय �ारा िकया गया �ितभाग।

· राजकीय महािव�ालय िभिकयासैण  एवं महायोगी गु� गोरखनाथ, राजकीय महािव�ालय िबथयाणी यमके�र पौड़ी 

    गढ़वाल,के म� िश�ा एवं कौशल िवकास से संबंिधत MOU �आ।

िदनांक  नव�र, 

· महािव�ालय की मिहला उ�ीड़न िनवारण सिमित के त�ाधान म� एक गो�ी का आयोजन िकया गया।

    महािव�ालय के तीन छा�ो ंका लवली �ोफेशनल यूिनविस�टी, जालनधर, पंजाब म� 13 नव�र, 2024 को आयोिजत नॉथ� जोन,

    कब�ी �ितयोिगता के िलए सोबन िसंह जीना, िव�िव�ालय की टीम म�  �आ चयन।



िदनांक 9 नव�र, 2024 

· 25व� उ�राखंड रा� �थापना िदवस पर रा�ीय सेवा योजना इकाई �ारा एक िदवसीय िशिवर का िकया गया आयोजन।�

· महािव�ालय म� िव�ान संकाय के त�ाधान म� रा�ीय क� सर मु� िदवस का आयोजन िकया गया।�

िदनांक 11 नव�र, 

· क�रयर काउंसिलंग सेल के अंतग�त िवषय माक� िटंग म� �वसाय के अवसर पर िकया गया �ा�ान का आयोजन।

· एंटी ड� ग सेल के त�ाधान म� नशा मु� भारत अिभयान के अंतग�त नशे के दु�भाव पर िकया गया काय�शाला का आयोजन।

िदनांक 1  नव�र,

· महािव�ालय म� भगवान िबरसा मंुडा की 150वी जयंती के तहत जनजातीय गौरव िदवस पर ऑनलाइन िवचार गो�ी का िकया 

    गया आयोजन ।

िदनांक 18 नव�र,
· महािव�ालय म�   अिभभावक िश�क संघ का  गठन िकया गया। 

िदनांक 19 नव�र,

· िहंदी िवभाग के त�ाधान म�  महािव�ालय म� का� पाठन �ितयोिगता का आयोजन िकया गया।  

िदनांक 21 नव�र,

· �ीड़ा िवभाग के त�ाधान म�  महािव�ालय म� �आ कैरम �ितयोिगता का आयोजन ।

िदनांक 22 नव�र,

· �ीडा िवभाग के त�ाधान म� महािव�ालय  शतरंज �ितयोिगता का आयोजन िकया गया ।

िदनांक 23 नव�र,

· महािव�ालय की यूथ रेड �ॉस सोसाइटी  के त�ाधान म�,इंिडयन यूथ रेड �ॉस सोसाइटी,उ�राखंड �ारा एक काय��म का

    आयोजन िकया गया।

िदनांक 25 नव�र,

· समाजशा� िवभाग के त�ाधान म� मानिसक �ा� एवं तनाव �बंधन िवषय पर एक  िदवसीय वेबीनार का आयोजन िकया

    गया।

िदनांक 26 नव�र,

· रोवस�/ र�जस� के त�ाधान म� धूमधाम से मनाया गया संिवधान िदवस. इस अवसर पर पो�र �ितयोिगता एवं िवचार गो�ी का 

     िकया गया आयोजन।

·  एन०एस०एस० इकाई के अंतग�त मनाया गया संिवधान िदवस. इस अवसर पर पो�र �ितयोिगता एवं िवचार गो�ी का  िकया 

    गया आयोजन।

िदनांक 27 नव�र,

· भूगोल �योगा�क का शैि�क �मण नौरड़ माझली िभिकयासैण म� िकया गया।

िदनांक  नव�र,

महािव�ालय म� पुरातन छा� प�रषद का गठन िकया गया।



     इस आधुिनक युग म� हमारा जीवन काफी हद तक कं�ूटर पर िनभ�र है और कं�ूटर के िबना सोचना लगभग 

असंभव है आिट�िफिशयल इंटेिलज�स कं�ूटर का िस�ांत और िवकास है जो मानव बु�� की नकल है।  आिट�िफिशयल 

इंटेिलज�स इंटेिलज�स को सरल भाषा म� ए०आई०कहा जाता है इस श� का �योग पहली बार 1956 म� जॉन मैकाथ� �ारा

िकया गया  िज�� आिट�िफिशयल इंटेिलज�स के जनक के �प म� माना जाता है इसकी मदद से मशीन सीखने सम�ाओं

का हल करने म� सोचने म� स�म होती ह� यह मशीनो ं�ारा मानव बु�� का अनुकरण है और आगे भिव� म� आई मानव

जीवन को ब�त तेजी से बदलने वाला है जो दुिनया का भिव� होगा।

  आज हम िजतने भी एडवांस टे�ोलॉजी का इ�ेमाल कर रहे ह� वह सब इसीआिट�िफिशयल इंटेिलज�स का उदाहरण&  

ए०आई० पर आधा�रत है यह िदन - �ितिदन अपना एक �ापक �प �दिश�त कर रहा है इसके कुछ उदाहरण जैसे गूगल 

मैप, वॉइस, रोबोट, सीरी वचु�अल, अिस��ट का गूगल टे�ा मोटस� ,�ाट� मशीन, माक� िटंग ऑटोमेिटक सॉ�वेयर आिद ह�।

ए.आई के �कार ए०आई० मु� �प से तीन �कार के होते ह�-

 यह केवल सीिमत काय� को ही कर सकते ह� इनम� सोचने की �मता बेहद कम होती है और इसे भिव� म� अपडेट1. weak AI-

नही ंकर सकते �ोिंक इ�� िजन काय� को करने के िलए बनाया गया है यह केवल उ�ी ंकाय� को कर सकता है। 

 इस �कार की ए०आई० की िसफ�  क�ना ही की जा सकती है वै�ािनक के अनुसार �� ांग ए०आई० िब�ुल2.  Strong AI-

मनु� की तरह होगा और इसम� मनु� की तरह सोचने समझने और तक�  करने की बु�� होगी। 

 वै�ािनको ंके अनुसार सुपर ए०आई०म� सोचने की �मता मनु� के िदमाग से कई गुना �ादा होगी और यह 3.  Super AI-

�यं ही िनण�य ले सक� गे। 

AI की िवशेषताएं&

·आिट�िफिशयल इंटेिलज�स बु�� के साथ काम करने पर गलती होने की संभावना ना के बराबर होती है इसकी 

सहायता से हम सही काम कर सकते ह�। 

·इसकी सहायता से खतरनाक खतरनाक काम जैसे बम को िड�ूज करना, माइंस म� िव�ोट, अंत�र� म� जाना 

जैसे खतरनाक कामो ंको िकया जा सकता है। 

·ए०आई०के पास कैलकुलेशन करने की हाई पावर �मता होती है। 

·ए०आई०  म� इंसान की तरह सोचने की श�� तो होती है लेिकन उनम� भावनाएं नही ंहोती है 

जो उ�� िनद�श देते ह� वह उ�ी ंको पूरा करते ह�।

आिट�िफिशयल इंटेिलज�स



ए०आई०िव�ािथ�यो ंके िलए डाटा आधा�रत फीडबैक �दान करता है ए०आई०की डाटा आधा�रत फीडबैक �णाली िश�कों

प�रवारो ंऔर छा�ो ंके बीच पारदश� संचार की अनुमित देता है यह छा�ो ंको संतुि� म� सुधार कर सकता है,िश�ा म� जेनरेिटव

ए०आई०िश�को ंको ��ेक छा� के सीखने के पैटन� के अनु�प आकष�क िसमुलेशन ���गत ��ज और अनुकूल अ�ास

बनाने म� स�म बनाता है ए०आई० संचािलत उपकरण �िश�को ंऔर आकष�क गितिविधयो ंऔर ताकत के आधार पर सीखने

के रा�े तैयार करता है ए०आई० संचािलत उपकरण �िश�को ं को आकष�क गितिविधयो ं और असाइनम�ट बनाने म� भी

सहायता �दान कर सकते ह�। िश�ा और छा�ो ंपर ए०आई० का �भाव गहरा है यह उनके शैि�क अनुभव और ���गत 

िवकास को �भािवत करता है ���गत िश�ा को लेकर नए उपकरणो ंतक ए०आई०छा�ो ंको सूचना के साथ जोड़ने के

तरीके को बदल रहा है और भिव� के िलए मह�पूण� कौशल को बढ़ावा दे रहा है।

िव�ािथ�यो ंके िलए ए०आई० का उपयोग 

ऋतु िब�

बी०ए० पंचम सेमे�र



अ�ाहम िलंकन का अपने पु� के

िश�क के नाम िलखे प� अंश।

उसे िसखाना िक

परािजत कैसे �आ जाता है

यिद तुम उसे िसखा सको तो सीखना

िक ई�ा� से दूर कैसे रहा जाता है

तुम कर सको तो उसे

पु�को ंके आ�य�लोक की सैर

अव� करना

उसे िसखना िक पाठशाला म�

अनु�ीण� होना अिधक स�ानजनक है

विन�त िकसी को धोखा देने के

मेरे पु� को ऐसा मनोबल देना

िक वह भीड़ का अनुकरण ना कर�

उसे सीखना की दुख म� कैसे हंस जाता है

उसे िसखाना िक आंसुओ ंम� कोई

शम� की बात नही ंहोती.....

      

(संकिलत) 

                                                                        

                                                                   ��ुतकता� 

सुिमत िब�

बी०ए० तृतीय सेमे�र



आिट�िफिशयल इंटेिलज�स ने िवगत कुछ वष� म� िव�ािथ�यो ंके िलए एक नए युग की शु�आत कर िश�ा के िवषय म�

�ांित ला दी है। ए०आई० के मा�म से िव�ािथ�यो ंका अ�यन करने म� मदद के िलए नए और आधुिनक तरीके

िवकिसत िकया जा रहे ह�।इस लेख से ए०आई० का िव�ािथ�यो ंके िलए उपयोग पर चचा� कर� गे। 

1.���गत िश�ा- ए०आई० िव�ािथ�यो ंको ���गत िश�ा �दान करने म� मदद करता है। िजससे वह अपनी गित 

के अनुसार सीख सकते ह�।

 ए०आई० आधा�रत �ूटो�रंग िस�म िव�ािथ�यो ंको उनकी िवषय से संबंिधत कमजोरी 2. इंटेिलज�ट �ूटो�रंग िस�म-

पर काम करने म� मदद करते ह�।

 ए०आई० आधा�रत असेसम�ट िव�ािथ�यो ंकी �गित का मू�ांकन करने म� मदद करते ह�। 3.एडाि�व एसेसम�ट-

ए०आई० आधा�रत वीिडयो ले�र िव�ािथ�यो ंको घर पर ही �ास�म का अनुभव �दान करते ह� ।

 ए०आई० आधा�रत चैटबॉट िव�ािथ�यो ंके ��ो ंका उ�र देने म� मदद करता है।4.चैटबॉट-

1.���गत �ान- ए०आई०िव�ािथ�यो ंको ���गत �ान देने म� मदद करते�ये उनकी सीखने की �मता  म� वृ��  

करता है।

ए०आई० िव�ािथ�यो ंकी द�ता म� वृ�� करने म� मदद करता है ।2.द�ता म� वृ��- 

 ए०आई० िव�ािथ�यो ंके समय की बचत करने म� मदद करता है ।3.समय की बचत-

 ए०आई० िव�ािथ�यो ंकी सीखने की �ि�या म� सुधार करने म� मदद करता है।4.सीखने की �ि�या म� सुधार-

 ए०आई िश�को ंके िलए भी सहायता �दान करता है। िजससे वह अपने शै�िणक काय� 5.िश�को ंके िलए सहायता-

को और अ�े ढंग से कर सकते ह�। 

   ए०आई० से सुर�ा जो�खमो ंको काम िकया जा सकता है।6-सुर�ा-

  ए०आई० नई तकनीक को िवकिसत करने म� मदद करता है।7.नवाचार-

 ए०आई० उ�ोगो ंको िवकिसत करने म� मदद करता है। 8. आिथ�क िवकास-

 ए०आई० म� मरीजो ंकी पहचान और उपचार म� मदद िमलती है। 9.�ा� सेवा म� मदद-

 ए०आई० से छा�ो ंको उनके िहसाब से िश�ा िमलती है।10.िश�ा म� मदद िश�ा म� मदद-

·िवपणन माक� िटंग 

·�ाहक सेवा क�मर सिव�स

·िव�ीय िव�ेषण फाइन�िशयल एनािलिट� 

·उ�ादन �बंध �ोड�न मैनेजम�ट 

·आपूित� �ंृखला �बंधन स�ाई एंड चैन मैनेजम�ट

ए०आई० मानव जीवन से संबंिधत िविभ� �े� म� ब�उपयोगी है पर�ु हमे इस बात का भी �ान रखना है िक हम 

ए०आई० का उपयोग कर�  परंतु अपनी मौिलकता को ना खोए।

िव�ािथ�यो ंके िलए आिट�िफिशयल इंटेिलज�स का मह�

ए०आई०के उपयोग

फायदे

�वसाय के �े� म�

 
िहमांशु आया� 

बी०ए० पंचम सेमे�र



                      मािनला उ�राखंड के अ�ोड़ा िजले के स� �े� म� ��थत देवदार बांज और चीड़ के वृ�ो ंके

म� एक छोटा सा गांव है िजसको मां मािनला देवी मंिदर की वजह से जाना जाता है जहां आप �कृित के शांत

वातावरण म� अपने ि�यजनो ंके साथ अ�ा समय �तीत कर सकते ह�।  यह �थान िभिकयासैण से पैदल माग� महज 13

िकलोमीटर की दूरी पर है । यह �थान िहमालय का एक ब�त ही मनोरम �� ��ुत करता है इस जगह से नंदा देवी

की चोिटयां िब�ुल �� िदखाई देती ह�। मािनला समु� तल से लगभग 2000 मीटर की ऊंचाई पर ��थत होने के

कारण यह जगह िहल �ेशन सा अनुभव कराती है मािनला म� सूय�दय और सूया�� का �� भी काफी रोमांचक होता 

है। माच�- अ�ैल महीने म� पूरी घाटी बुरांश के फूलो ंसे दु�न की तरह लाल जोड़े म� सजी नजर आती है इस वजह से 

यहां �ाकृितक  सौदंय� और भी िनखर जाता है।

     मािनला एक संुदर गांव होने के साथ-साथ कुमाऊं के इितहास का गवाह भी है ऐसा बताया जाता है की यह कभी 

क�ूरी राजाओ ंका गढ़ था। धािम�क �ि� से भी मािनला �े� ब�त मह� रखता है इस जगह पर मां मािनला देवी के दो

मंिदर ह�  एक का नाम म�ा मािनला मंिदर है और दूसरा त�ा मािनला मंिदर है �ाचीन मंिदर तो त�ा मािनला म� ही

��थत है लेिकन म�ा मािनला मंिदर के पीछे की कहानी जो �थानीय लोगो ंके बीच ब�त �चिलत है वह यह है, िक एक

बार कुछ चोर मािनला देवी की मूित� को चुराना चाहते थे लेिकन जब वह मूित� उठा रहे थे तो उठा ना सके और तब वे

मूित� का एक हाथ ही उखाड़ कर ले गए लेिकन उस हाथ को भी वे अिधक दूर तक ना ले जा सके और तब से वही ंपर

माता का एक और मंिदर �थािपत कर िदया गया िजसे आज म�ा मािनला देवी मंिदर के नाम से लोग जानते ह�। म�ा

 मािनला मंिदर के �ांगण म� ही एक सं�ृत िव�ापीठ ��थत है जहां िविभ� �थानो ंसे छा� िश�ा �हण करने आते ह�। मां

मािनला देवी पर लोगो ंकी गहरी आ�था है यहां मां के दश�न के िलए दूर-दूर से ��ालुओ ंके साथ ही पय�क्-टक भी 

आते ह� यहां आ�ा��कता के साथ-साथ पय�टन का भी �मुख क� � है नवराि� एवं अ� िवशेष अवसरो ंपर यहां मेले 

का आयोजन िकया जाता है मंिदर के पास एक सं�हालय िनिम�त िकया गया है िजसम� लोक देवी- देवताओ ंकी �ितमाएं

�थािपत की गई ह�। मािनला का शांितपूण� और �ाकृितक वातावरण ��ालुओ ंऔर पय�टको ंके आकष�ण का क� � है जो

उ�� सुखद अहसास से भर देता है। 

मािनला: आ�था और पय�टन क� �

शेर िसंह

�योगशाला सहायक



                  संवेगा�क �ान का �योग सव��थम 1990 ई० म� दो अमे�रकन मनोवै�ािनक डॉ० पीटर सोलोने

एवं जॉन मेयर �ारा िकया गया डॉ० गोलमैन की पु�क ने 1995 म� संवेगा�क �ान को पूरे िव� म�

�चिलत कर िदया इससे पहले बु��ल�� को ही सब कुछ माना जाता था एक अ�ा �ानी सभी सफलता को

�ा� कर सकता है लेिकन उ� �र पर प�ंचने के िलए भावा�क समझ का होना अित आव�क है

गोलमैन के अनुसार संवेगा�क �ान से ता�य� ��� का अपना तथा दूसरे के मनोभावो ंको समझना और

उसे पर िनयं�ण रखना और उसका �योग करना है संवेगा�क �ान भावनाओ ंको समझना एवं िनयंि�त

करने की यो�ता ही अलग-अलग भावनाओ ंके बीच के अंतर को समझना और उनका उिचत तरीके से

�बंध करना ही भावा�क समझ एवं संवेदन संवेगा�क �ान है।

संवेगा�क �ान िकसी भी समाज का आधार है, िजसका ल� ��� के ���� का सवा�गीण 

िवकास करना है तािक ��� समाज म� अपनी सहभािगता करने यो� बन सके संवेगा�क ���� का

सवा�गीण िवकास हम� िन� �पो ंम� िदखाई पड़ता है जैसे शार�रक,मानिसक, सामािजक एवं चा�रि�क िवकास

आिद संवेगा�क िवकास मानव वृ�� और िवकास का एक मह�पूण� पहलू है संवेगा�क �ान �णाली जानने

के िलए सीखना और करके सीखने के �ूनतम िव�ार पर जोर देती है और िनित�वाद �प से मू�

अिभवृि�,�वहार और कौशल को आकार देने का �भावी साधन है को पूरे िव� और मानवता के

दीघ�कालीन िहतो ंम� काय� करने के िलए तैयार करती है।िकसी भी संवेगा�क �ान से ता�य� उसे सम�

�मता से है जो उसे उसकी िवचार �ि�या का उपयोग करते �ए अपने तथा दूसरो ंके संवेगो ंको जानने

समझने तथा उसका सव��म �बंध न करने म� उसकी सहायता करती है िकसी म� िकतना संवेगा�क �ान

ही उसके इस �र की माप के िलए िजस इकाई िवशेष का �योग करते है संवेगा�क �ान कहा जाता है 

यह उसी �कार का पैमाना है िजस �कार बु��-ल�� (IQ) के सामा� �ान का �र मापा जाता है 

संवेगा�क �ान का आधार आ��ान होता है इसम� ��� अपने भावनाओ ंसे अवगत होता है साथ ही 

साथ दूसरो ंके भावना�क �ान को �ितबंिधत भी करता है संवेगा�क �ान के तीन त� अपने भावनाओ ंसे

अवगत होता है, अपने भावनाओ ंको �ितबंिधत करता है और आ��ेरणा �दान है।

               संवेगा�क �ान के मह� का �ापक अथ� �यं के और अपने आस-पास के अ� लोगो ंके संवेगो ंके

�ित जाग�कता और समझ रखता है, इसका अथ� यह भी है िक अपने संवेगो ंको �भािवत ढंग 

से �ब��त करने और सकारा�क तरीके से संबंधो ंके प�रपोषण के िलए इस समय का उपयोग िकया 

जाय संवेगा�क �ान से हमारे �वहार और उसके प�रणामो ंको असं� �े� म� �भािवत करने की �मता

है सावेिगक �प से बु��मान ��� अपने संवेगो ंको बेहतर ढंग से समझने और �ब��त करने ��थ

पार��रक संबंधो ंको �ो�ािहत करने म� स�म होगा इस तरह �� होता है िक अपने संवेगो ंको जानना

और �बिधत करना काफी हद तक हमारी संतुि� और सफलता म� योगदान देता है डेिनयल गोलमैन �ारा

1995 म� उनकी बेहद मह�पूण� िकताब �कािशत िकए जाने के बाद इस स��य के लोकि�य होने के

प�ात िविभ� काय��े�ो ंम� संवेगा�क �ान के मह� को महसूस िकया गया है।

                 संवेगा�क �ान की उपयोिगता के संदभ� म� िविभ� काय��े�ो ंम�

िदन �ितिदन के कामकाज म� संवेगा�क �ान के संभािवत योगदान के संबंध म� �माण जुटाने म� िविवध शोध 

सं�िहत �ए ही जो यह ��होता है िक �ा�, मानिसक और कुशल �ेम पर संवेगा�क �ान लाभकारी होता 

है संवेगा�क �ान से समाज के अ� लोगो ंके साथ अिधक रचना�क और सामा� सामंज�पूण� संबंधो ंको 

�ो�ािहत करके बेहतर कुशल �ेम और �स�ता �ा� की जा सकती है िजससे यह रोजमरा� की िजंदगी म� िविश�

लाभ �दान करता है शोधकता�ओ ंका सुझाव है िक सांवेिगक �प से बु��मान ऐसे ��� जो संवेगो ंको समझ�

और �बं��त करने से बेहतर �प से िनपुण हो �ोिंक संवेगा�क �ान �ारा एक ��� अ� ��� की

उपयोिगता म� िवभेद कर पाता है।

संवेगा�क �ान का मह� एवं उपयोिगता



संवेगा�क �ान ऐसे संवेगो ंको समझने पहचानने और उिचत �बंधन करने म� सहायक होती है इसके

मा�म से मानवीय संबंध ��प और बेहतर बनाए जा सकते ह� तथा उ�� चुनौितयो ंके �ित सकारा�क 

�ि�कोण रखकर सम�ाओ ंके समाधान िनकल िनकल जा सकते ह�।

         संवेगा�क �ान का मह� एवं उपयोिगता �ारा िकसी प�र��थित िवशेष म� ��� की �िति�या की

द�ता का मापन होता है या नही ंिकसी प�र��थित म� कोई ��� कैसे �िति�या करेगा या उसके 

संवेगा�क �ान पर िनभ�र करेगा अतः  संवेगा�क �ान �दय की �ितप�ी नही ंब�� �दय और म��� 

का संयोजक है।

डॉ०जोग�� कुमार,

अिस०�ो०भूगोल

रा०महा०िभिकयासैण,अ�ोड़ा



खेलो ंका मह� समाज और ���� के सवा�गीण िवकास म� अ�िधक होता है। खेल न केवल

शारी�रक �ा� को बनाए रखने म� मदद करता है, ब�� मानिसक िवकास आ�-िव�ास और सामािजक

समरसता को भी बढ़ावा देता है। भारत के िविभ� िह�ो ंम� खेलो ंको लेकर जाग�कता बढ़ी है और उ�राखंड

भी इस िदशा म� तेजी से आगे बढ़ रहा है। उ�राखंड का �ाकृितक सौदंय� और पव�तीय इलाको ंका भौगोिलक

��प रा� को खेलो ंके िलए उपयु� बनाता है। यहां के युवा कई रा�ीय और अंतरा��ीय खेल �ितयोिगताओं� �

म� अपने शानदार �दश�न से रा� का नाम रोशन कर चुके ह�, लेिकन रा� म� खेलो ंके िवकास के िलए अभी भी

कई बाधाएं ह�। इस लेख म� हम उ�राखंड म� खेलो ंकी वत�मान ��थित सरकारी नीितयो,ं चुनौितयो ंऔर भिव�

की संभावनाओ ंपर गहराई से चचा� कर� गे। 

 

   उ�राखंड के खेल �े� का अिभ� िह�ा पव�तीय खेलो ंका है, जैसे �ीइंग, ट� ै िकंग, �रवर रा��ंग,

पैरा�ाइिडंग, और पव�तारोहण। इसके अलावा रा� म� अ� �मुख खेलो ंजैसे कब�ी, खो-खो, तीरंदाजी,

एथलेिट�, बैडिमंटन, बॉ��ंग और कराटे भी लोकि�य ह�। यहां के युवा इन खेलो ंम� देश और िवदेश म� अपने

�दश�न के कारण एक िवशेष पहचान बना रहे ह�। हालांिक रा� म� खेलो ंके �े� म� कई बड़ी चुनौितयाँ भी ह�,

िजनके कारण पूरी �मता का दोहन नही ंहो पा रहा है। 

चुनौितयाँ-

    उ�राखंड म� खेलो ंकी सबसे बड़ी चुनौती बुिनयादी ढांचे की कमी है। जबिक कुछ �मुख शहरो ंम� खेल

सुिवधाएँ ह�, अिधकांश दूरदराज के �े�ो ंम� उिचत खेल मैदान, �िश�ण सुिवधाएं और खेल अकादिमयाँ उपल� 

नही ंह�। रा� के अिधकतर �ामीण इलाको ंम� खेलो ंके �ित जाग�कता की कमी है और वहाँ युवा अपनी 

�ितभा का पूरी तरह से िवकास नही ंकर पाते। इसके अलावा रा� के पहाड़ी �े�ो ंम� मौसम की ��थितयां खेलो ं

की ट� े िनंग और �ितयोिगताओ ंम� एक बड़ी बाधा ह�। उ� ऊंचाई पर ��थत होने के कारण पूरे वष� �िश�ण के 

िलए उिचत मौसम नही ंिमल पाता। 

एक अ� मह�पूण� चुनौती कोिचंग �ाफ की कमी है। रा� म� �िशि�त और अनुभवी कोचो ंकी ब�त कमी है,

और इसके प�रणाम��प �खलािड़यो ंको उ�तम �र पर �ित�धा� के िलए पूरी तरह से तैयार नही ंिकया जा

सकता। उ� गुणव�ा वाले �िश�को ंऔर खेल िव�ान िवशेष�ो ंकी कमी के कारण �खलािड़यो ंकी �मता का

पूरा इ�ेमाल नही ंहो पाता। 

िव�ीय संसाधनो ंकी कमी भी एक बड़ी सम�ा है। रा� सरकार �ारा �खलािड़यो ंको दी जाने वाली िव�ीय

सहायता और पुर�ारो ंकी �व�था कुछ हद तक बेहतर �ई है, लेिकन रा� म� �ायोजन और िनजी िनवेश की

कमी के कारण �खलािड़यो ंको उिचत खेल उपकरण और �िश�ण संसाधन नही ंिमल पाते। 

अंततः  खेलो ंम� िश�ा और सरकारी योजनाओ ंका सम� काया��यन भी समय पर और �भावी �प से नही ंहो पा

रहा है। कई योजनाओ ंका काया��यन ��थर नही ंहै और कई बार नीितगत समथ�न और संसाधन की कमी से

योजनाओ ंके प�रणाम ��थर नही ंहोते।  

उ�राखंड सरकार की खेल नीितयाँ और �यास-

उ�राखंड सरकार ने खेलो ंके िवकास के िलए कई मह�पूण� कदम उठाए ह�, िजनका उ�े� रा� के खेल �े�

को मजबूत करना और �खलािड़यो ंके िलए एक ��थर और बेहतर वातावरण �दान करना है। 2018 म� उ�राखंड

सरकार ने उ�राखंड खेल नीित लागू की, िजसका उ�े� रा� म� खेलो ंका सम� िवकास करना है। इस नीित

के तहत रा� सरकार ने खेल सुिवधाओ ंके िनमा�ण, अकादिमयो ंके िवकास और खेलो ंम� िविभ� �कार की

छा�वृि�याँ देने की योजना बनाई है। 

खेल: चुनौितयाँ और संभावनाएँ & उ�राखंड के िवशेष संदभ� म�



खेल प�रसरो ंजैसे �ेिडयम और खेल अकादिमयो ंकी �थापना की योजना बनाई है, जो �खलािड़यो ंको उ�

�रीय �िश�ण �दान कर� गे। इसके अलावा रा� सरकार ने खेलो ंम� मिहला �खलािड़यो ंके िलए िवशेष

योजनाएँ बनाई ह�। मिहलाओ ंको खेलो ंम� समान अवसर �दान करने और उनके िलए िवशेष �िश�ण िशिवर

आयोिजत करने की योजनाएं ह�। 

�खलािड़यो ंको िव�ीय सहायता �दान करने के िलए सरकार ने कई पहल की ह�। रा� सरकार ने खेल

�ितयोिगताओ ंम� अ�ा �दश�न करने वाले �खलािड़यो ंके िलए �ो�ाहन रािश, या�ा अनुदान, और खेल

उपकरण स��डी देने की योजना बनाई है। इसके अलावा, रा� सरकार ने खेलो ंम� उ�ृ� �दश�न करने 

वाले �खलािड़यो ंको नौकरी के अवसर भी �दान िकए ह�। इसके तहत सरकार ने िविभ� सरकारी िवभागो ंम� 

�खलािड़यो ंके िलए नौकरी के अवसर खोले ह�, तािक उ�� एक ��थर भिव� िमल सके। 

इसके अलावा रा� सरकार ने खेल पय�टन को बढ़ावा देने के िलए कई योजनाएँ बनाई ह�। उ�राखंड के पव�तीय 

इलाको ंम� साहिसक खेलो ंके िलए बेहतरीन संभावनाएँ ह�, और इन खेलो ंको बढ़ावा देने के िलए सरकार ने 

िविभ� साहिसक खेल क� �ो ंकी �थापना की योजना बनाई है। रा� म� िवशेष �प से औली म� �ीइंग जैसे खेलो ं

के िलए �िश�ण क� � �थािपत िकए गए ह�, िजससे न केवल रा� के �खलािड़यो ंको लाभ �आ है, ब�� रा� 

को खेल पय�टन के �े� म� भी बढ़ावा िमला है। उ�राखंड सरकार खेलो ंके �ित �खलािड़यो ंके िलए िविभ� 

योजनाएं लागू कर रही है।

*संभागीय खेल �ितयोिगताओ ंम� भागीदारी*

उ�राखंड म� उ� िश�ा सं�थानो ंके छा�-छा�ाओ ंके बीच खेलो ंके �चार-�सार के िलए नॉथ� जोन इंटर कॉलेज

टूना�म�ट्स म� सि�य भागीदारी बढ़ी है। कुमाऊं िव�िव�ालय, नैनीताल और अ� िव�िव�ालयो ंके छा�ो ंने िमनी

गो�, सेपक ,टकरा, वुडबॉल, ह�डबॉल,  बॉ��ंग और एथलेिट� बैडिमंटन टेबल टेिनस जैसी िविभ� खेल 

िवधाओ ंम� उ�ृ� �दश�न िकया है।  

इन खेलो ंम� भागीदारी से न केवल छा�ो ंके खेल कौशल का िवकास �आ है, ब�� उ�राखंड के खेल �े� की 

साख भी बढ़ी है। कुमाऊं िव�िव�ालय के छा�ो ंने िमनी गो� सेपक टकरा  बॉ��ंग म� शानदार �दश�न 

िकया] िजससे रा� की खेल सं�ृित को बढ़ावा िमला। इसके साथ ही, इन �ितयोिगताओ ंम� भाग लेने से रा� 

के �खलािड़यो ंम� �ित�धा��क भावना का िवकास �आ है, जो उ�� रा�ीय और अंतरा��ीय �र पर भी अपनी � �

पहचान बनाने म� मदद करेगा।  

संभावनाएँ-

उ�राखंड म� खेलो ंकी अनिगनत संभावनाएँ ह�। रा� का �ाकृितक भौगोिलक �प उ� ऊंचाई वाले �िश�ण

३क� � और साहिसक खेलो ंके िलए उपयु� वातावरण रा� को एक �मुख खेल �े� बना सकते ह�। अगर रा� 

सरकार और िनजी सं�थान िमलकर खेलो ंकी �े� म� िनवेश कर� , तो उ�राखंड को न केवल एक �मुख खेल रा� 

के �प म� पहचान िमल सकती है, ब�� यह पय�टन �े� म� भी मह�पूण� योगदान दे सकता है। 

रा� म� खेल पय�टन एक उभरता �आ �े� है। पव�तारोहण, ट� ै िकंग, �रवर रा��ंग, �ीइंग और पैरा�ाइिडंग

जैसी गितिविधयाँ रा� के िलए एक संभािवत राज� �ोत बन सकती ह�। इन खेलो ंको बढ़ावा देकर रा� म� 

रोजगार के अवसर पैदा िकए जा सकते ह� और �थानीय अथ��व�था को भी मजबूती िमल सकती है।  

उ�राखंड म� खेलो ंकी लोकि�यता और िवकास के िलए ज�री है िक सरकार, शैि�क सं�थान, और �थानीय

समुदाय िमलकर काम कर�। इसके साथ ही खेलो ंको �ो�ािहत करने के िलए िडिजटल तकनीको ंका इ�ेमाल 

िकया जा सकता है, जैसे िक वीिडयो एनािलिट�, िफटनेस ट� ैकस�, और अ� तकनीकी उपकरणो ंके मा�म से 

�खलािड़यो ंका �िश�ण बेहतर बनाया जा सकता है।  



सकारा�क उदाहरण-

उ�राखंड म� ल�म सेन जैसे �खलािड़यो ंने रा� का नाम रोशन िकया है। उनका उ�ृ� �दश�न यह दशा�ता है 

िक रा� म� अगर सही �िश�ण और संसाधन उपल� हो,ं तो �खलाड़ी अंतरा��ीय �र तक प�ंच सकते ह�। �
उनके जैसे �खलाड़ी न केवल �ेरणा का �ोत ह�, ब�� यह भी सािबत करते ह� िक रा� म� खेलो ंकी पूरी �मता 

का दोहन िकया जा सकता है।  

वही,ं रा� के पय�टन �े� म� भी खेलो ंके मा�म से न केवल युवाओ ंको रोजगार िमल सकता है, ब�� रा� के

�ामीण इलाको ंम� भी जीवन �र म� सुधार हो सकता है। 

आगे की राह-

उ�राखंड सरकार को खेलो ंके बुिनयादी ढांचे के िवकास म� तेजी लानी होगी। रा� के हर िजले और क�े म� 

खेल सुिवधाओ ंकी उपल�ता सुिनि�त करनी होगी, तािक युवा अपनी �ितभा को िनखार सक� । इसके साथ ही

खेल नीित के �भावी काया��यन पर �ान देना होगा,तािक योजनाओ ंके उ�े�ो ंको समय पर पूरा िकया जा 

सके। 

इस िदशा म� सरकार को और अिधक िनवेश और संसाधन जुटाने होगें, साथ ही िनजी सं�थाओ ंऔर संगठनो ंके

साथ साझेदारी बढ़ानी होगी। इससे रा� के खेल �े� को �गित िमलेगी और उ�राखंड देश म� एक अ�णी खेल

रा� के �प म� उभरेगा। 

िन�ष�-

उ�राखंड म� खेलो ंके �े� म� अपार संभावनाएँ ह�, लेिकन इसके िवकास के िलए गंभीर �यासो ंकी आव�कता

है। रा� सरकार की खेल नीित और खेल नीितयो ंके काया��यन से, यह संभव है िक उ�राखंड एक खेल �े� 

के �प म� रा�ीय और अंतरा��ीय �र पर अपनी पहचान बना सके।� �

लेखक

डॉ. नाग�� शमा�, 

खेल अिधकारी

कुमाऊं िव�िव�ालय,नैनीताल



आज का समय �ितयोगी परी�ाओ ंका है। आज हर िव�ाथ� �ितयोगी परी�ाओ ंम� सफल होना चाहता है 

तािक उसे मनपसंद कॉलेज म� �वेश या मनपसंद नौकरी िमल सके अ�र देखा गया है की परी�ा का समय 

करीब आते ही कुछ िव�ाथ� भाई एवं तनाव से �िसत हो जाते ह� िजसके कारण तैयारी अ�ी होते �ए भी वह 

अपनी परी�ा म� अ�ा �दश�न नही ंकर पाते ह�। कुछ मह�पूण� बातो ंको �ान म� रखकर वह अ�े अंक �ा� 

कर अपने ल� को पा सकते है&

 िकसी भी डर को सकारा�क सोच से दूर िकया जा सकता है। �ितयोगी परी�ा कीसकारा�क सोच रख�

तैयारी और सफलता �ा�� म� भी यही बात लागू होती है। सकारा�क िचंतन से िव�ाथ� म� आंत�रक गुना का 

िवकास होता है और वह एका� मन से बेहतर ढंग से पढ़ाई कर पाते है। 

 परी�ा का समय नजदीक आते ही िव�ाथ� बचे �ए हर िदन के िलए ल� िनधा��रत कर�  कील� िनधा��रत कर�&

एक िदन म� िकतनी पढ़ाई करनी है। टारगेट को िकसी भी कीमत पर अधूरा ना छोड़े। यह न सोचे िक कल कर 

ल�गे ऐसा करने से बोझ बढ़ता जाता है अतः  सफल होने के िलए टालने की आदत से बचाना बेहतर है।

 िलखकर तैयारी करने से िवषय व�ु �ादा समय तक म��� म� �ृित िच�ो ंके �प िलखकर तैयारी कर�

म� संिचत रहती है और टाइम मैनेजम�ट भी सही रहता है। िक �� को िकतना समय देना है �� प� िकतनी देर म�

हाल हो सकता है आिद का अनुमान िलखने से लग जाता है।

 अगर आप परी�ा म� अ�े अंक �ा� करना चाहते ह� तो सव��थम अपना टाइम टेबलटाइम टेबल बनाएं

िनधा��रत कर�। ��ेक िवषय को सामान अनुसार िवभािजत करके उसका अ�यन कर�। जो िवषय आपको किठन 

लगता है उसे पर �ादा समय दे लेिकन िजस िवषय पर आपकी पकड़ है उसका �रवीजन करने के िलए भी 

समय िनकले। िव�ािथ�यो ंकी सबसे बड़ी सम�ा यह होती है िक ब�त टाइम टेबल बना तो लेते ह� पर उसे खुद 

पर लागू नही ंकर पाते। यिद आप अ�े अंको ंसे परी�ा पास करना चाहते ह� तो टाइम टेबल को सही तरीके से 

फॉलो भी कर�।

 पूरा िसलेबस कर करने के प�ात मह�पूण� िबंदुओ ंको �रवीजन के िलए छोटे �प म� नोट बनाकर�े��स कर�

बार-बार पढ़�। स�पल पेपर हल कर�  कं�ूटर पर आधा�रत �ितयोगी परी�ाओ ंके िलए म�स टे� मॉक टे� हल 

कर�  इससे तैयारी म� मदद िमलती है। अ�ास के �ारा आ�िव�ास बढ़ता है और बेहतर �दश�न रहता है।

  लगातार बैठकर पढ़ते रहने से बॉडी की एनज� लेवल िगर जाता है इसिलए थोड़ा मूवम�ट भी �ेक भी ल�

ज�री है। हर घंटे 5-10 िमनट और हर 2 घंटे बाद 15- 20 िमनट का �ेक ल�। इस बीच अपने पसंद का गाना, 

वॉक करना, डीप �ीिदंग, �� ेिचंग करना भी बेहतर िवक� है यह मन को �रलै� करते ह�। 

 �ितयोगी परी�ा की तैयारी करते समय मोबाइल, कं�ूटर, इ�ािद से दूर रहने की कोिशश गैजेट से दूर रहे-

कर�।  सोशल मीिडया पर बीते जाने वाले व� म� कटौती कर�।  इसके िलए अपना एक िफ� टाइम बना ल�।  

जैसे कुछ देर सुबह और कुछ देर रात म� िजससे आप �यं को अपडेट रख सक� ।  परी�ा के समय मोबाइल या 

कं�ूटर का �योग पढ़ाई से संबंिधत काय� के िलए ही कर�  तो अ�ा होगा। 

 परी�ा के समय परी�ाथ� इतना तनाव ले लेते ह�। िक उ�� नीदं ना आने की सम�ा उ�� हो पया�� नीदं ल�-

जाती है। ऐसा करने पर उ�� शारी�रक नुकसान तो होता ही है साथ ही वह याद की �ई चीज भी भूल जाते है। 

इसिलए �ितिदन 6 से 7 घंटे सोने की कोिशश कर�। परी�ा के िदनो ंम� भी समय पर सोय� तथा कुछ भी नया पढ़ने 

से बच�। िजससे तनाव की ��थित उ�� हो। तभी तक जो आपने पढ़ा है उसे केवल उसी का �रवीजन करना सही 

होगा।

ए�ाम फोिबया दर करने के आसान उपायू



खानपान का भी �ान रख�- परी�ा के िदनो ंम� पेट भर खाने से �ादा ज�री है पौि�क खाना ह�ा और फूफा 

से खान जैसे दिलया, �खचड़ी, रोटी और हरी स��यां, दाल�, को आहार म� शािमल कर�। खासतौर पर मेथी, पालक, 

�ोकली, इमेिजंग, आयरन, िवटािमन बी एवं ए �चुर मा�ा म� होता है िजससे मन की एका�ता बढ़ती है और शरीर 

चु� रहता है तथा ह�ा भोजन आसानी तथा शी�ता से पच जाता है। साथ ही ड� ाई �ूट्स म� बादाम, अखरोट, 

िकशिमश आिद ले इ�� �ेन फूड कहा जाता है या म��� को ि�याशील रखने के साथ ही �रण श�� भी 

बढ़ाते है। पढ़ाई के दौरान िव�ाथ� �ादा चाय या कॉफी का सेवन करने लगते ह� एक से दो कप चाय �ितिदन ले

तो ठीक है वरना िद�त हो सकती है। उपरो� सभी िबंदु को �ान म� रखकर िव�ाथ� परी�ा म� बेहतर �दश�न 

कर अपने ल� को �ा� कर सकते है। ऐसा मेरा िव�ास ह�।

डॉ. रंजीता जौहरी,

मनोिव�ान िवभाग, 

राजकीय महािव�ालय नारायणनगर



झरोखा
एन०एस०एस०  �ै��क र�दान िदवस पर आयोिजत शपथ काय��म। एन०एस०एस० के त�ाधान म� आयोिजत िकया गया 

�� भारत िदवस काय��म। 

महािव�ालय की  एन०एस०एस० इकाई,के अंतग�त मनाया गया दान उ�व, उ� काय��म मे वृ�ारोपण तथा काय�शाला का

आयोजन िकया गया ।           01-08 अ�ूबर,2024



�ाचाय�, �ोफेसर शिम�ला स�ेना �ारा पदभार �हण िकया गया(07 अ�ूबर, 

                                           गढ भोज िदवस  एवं अंतरा��ीय बािलका िदवस�
                                                                (07 अ�ूबर,2024)



अंतरा��ीय बािलका िदवस के अवसर पर आयोिजत पो�र �ितयोिगता�
07 अ�ूबर,

क�रयर काउंसिलंग सेल 19 अ�ूबर,



�ामी िववेकानंद, राजकीय �ातको�र महािव�ालय लोहाघाट, चंपावत, म� आयोिजत �ादेिशक

रोवर/ र�जर समागम 2024 म�, महािव�ालय �ारा िकया गया �ितभाग।



मिहला उ�ीड़न िनवारण सिमित के त�ाधान म�  गो�ी का आयोजन       

तीन छा�ो ंका लवली �ोफेशनल यूिनविस�टी, जालनधर, पंजाब म� आयोिजत नॉथ� जोन, कब�ी �ितयोिगता 

के िलए सोबन िसंह जीना, िव�िव�ालय की टीम म�  �आ चयन। िदनांक               



25व� उ�राखंड रा� �थापना िदवस पर रा�ीय सेवा योजना इकाई �ारा एक िदवसीय िशिवर का िकया गया आयोजन।�
िदनांक 9 नव�र,2024



क�रयर काउंसिलंग सेल के अंतग�त िवषय माक� िटंग म� �वसाय के अवसर पर िकया गया �ा�ान का

आयोजन।                                       

एंटी ड� ग सेल के त�ाधान म� नशा मु� भारत अिभयान के अंतग�त नशे के दु�भाव पर िकया गया काय�शाला का आयोजन।
11 नव�र,



भगवान िबरसा मंुडा की 150वी जयंती के तहत जनजातीय गौरव िदवस पर ऑनलाइन िवचार गो�ी का िकया गया आयोजन ।

                                                        15 नव�र,2024

महािव�ालय म� अिभभावक िश�क संघ का  गठन िकया गया।

                   18 नव�र,2024
महािव�ालय म� का� पाठन �ितयोिगता

                   19 नव�र,2024



महािव�ालय म� �ीड़ा िवभाग के त�ाधान म�  �आ कैरम �ितयोिगता का आयोजन ।      िदनांक 21 नव�र,

महािव�ालय म� �ीड़ा िवभाग के त�ाधान म�  �आ शतरंज  �ितयोिगता का आयोजन ।     िदनांक 22 नव�र,

महािव�ालय की यूथ रेड �ॉस सोसाइटी  के त�ाधान म� इंिडयन यूथ रेड �ॉस सोसाइटी,उ�राखंड �ारा एक काय��म का              

आयोजन िकया गया।  िदनांक 23 नव�र, 2024



रोवस�/ र�जस� के त�ाधान म� धूमधाम से मनाया गया संिवधान िदवस. इस अवसर पर पो�र �ितयोिगता एवं िवचार गो�ी

का िकया गया आयोजन           िदनांक 26 नव�र, 2024



एन०एस०एस० इकाई के अंतग�त मनाया गया संिवधान िदवस. इस अवसर पर पो�र �ितयोिगता एवं िवचार गो�ी का 

िकया गया आयोजन  िदनांक 26 नव�र, 2024

छा�ो ंने भूगोल �योगा�क शैि�क �मण नौरड़, माझली म� कर सीखी ऑग�िनक खेती की जानकारी

  28 नव�र, 

महािव�ालय म� पुरातन छा� प�रषद का गठन िकया गया          िदनांक 29 नव�र, 2024



अखबार से











मीमांसा

       एटॉिमक हैिबट्स जे� किलयर की एक बेहतरीन िकताब है । यह िकताब मूल �प से अं�ेजी भाषा म�

िलखी गई है,परंतु इसका अनुवाद 20 से अिधक भाषाओ ंम� िकया जा चुका है। इस पु�क को आप ऑिडयो

बुक के �प म� भी सुन सकते ह� । यह एक श��शाली और �ेरणादायक िकताब है। जो अ�ी और 

सकारा�क आदतो ंको बनाने के तरीको ंको िसखाती है, और नकारा�क आदतो ंको योजनाब� तरीके से

समा� करने के उपाय बताती है। यह िकताब ���गत िवकास म� सहायक है, और साथ ही �ेरणादायक

भी है। एटॉिमक श� के दो अथ� होते ह�, पहला ब�त छोटा और दूसरा अपार ऊजा� का �ोत । एटॉिमक 

हैिबट्स,वह छोटी-छोटी आदत� ह� िजन म� प�रवत�न करके हमारे दैिनक जीवन म�  बड़े-बड़े   प�रवत�न लाये 

जा सकते है। यह पु�क कुछ आसान तरीके बताती है, िजससे िक जीवन को  सरल, एवं सू�व��थत

बनाया जा सकता है ।  जैसे दो पुश- अप(Push-up) �ितिदन करना, सुबह 5 िमनट ज�ी उठना और हर िदन 

मा� एक पेज �ादा पढ़ने जैसी छोटी-छोटी आदत� जीवन म� बड़े-बड़े बदलाव ला सकती ह� ।

   “सभी बड़ी चीजे छोटी शु�आत से आती ह�, हर आदत का बीज एक छोटा सा फैसला होता है।"

डॉ० इला िब�

संपादक

ßगगासÞ पि�का
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