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स्व-आदर: यहक्या है?

???
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स्व-आदर: यहक्या है?

 हमारी िज़ररों में हमारी अहनमयत.
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स्व-आदर: यहक्या है?

 हमारी िज़ररों में हमारी अहनमयत.

 हम अपिा मूल्ाोंकि कैसे करते हैं.
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स्व-आदर: यहक्या है?

 हमारी िज़ररों में हमारी अहनमयत.

 हम अपिा मूल्ाोंकि कैसे करते हैं.

 ज़रूरी िही ों है की इसका दुसरे आपके बारे

में क्या सरोंचते हैं से करई सम्बन्ध हर.
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निम्नआत्म-मूल्ाोंकि हमारे मािनसकस्वास्थ्यकर प्रभानर्त कर
सकता है
 निि लरगरों कर मािनसक ररग हरता है उिमे प्रायः निम्नआत्म-मूल्ाोंकि की प्ररृ्नत देखी िाती है.

 निम्नआत्म-मूल्ाोंकि या स्व-आदर अिेक मिररै्ज्ञानिक समस्याओों कर िन्म दे सकता है. िैसे:

 अपिी क्षमताओों पर सोंदेह

 भय

 नर्षाद (निपे्रसि) के लक्षण

 अकेलापि
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स्वस्थआत्म-मूल्ाोंकि तथा अनतआत्म-मूल्ाोंकि के बीच अोंतर

मिरररग के दौराि अिके लरग (हालााँनक सभी िही ों) ऐसा महसूसकरते हैं की उन्हें सिा दी िा रही है. ऐसा सरोंचिा निम्न

आत्म-मूल्ाोंकि कर िन्म दे सकता है. दूसरी तरफ, कुछ लरगरों में अनतरों नितआत्म-मूल्ाोंकि हर सकता है यनद उन्हें लगे की

रे् कुछ खास काम के नलए नर्शेष रूप से चुिे गए हैं.

ध्यान रहे: ऐसे अनतरों नित नर्चार (िैसे हम दूसररों से अनिकशक्तिशाली या महत्वपूणव हैं) कुछ समय के नलए हमारे स्व-

आदरकर बढ़ा सकते हैं परनु्त इिका ‘स्वस्थ’ आत्म-मूल्ाोंकि से कुछ लेिा-देिा िही ों है!

 यह अिुभूनतज्यादा समय तक िही ों रहेगी

 ... तथा यह र्ास्तनर्कता एर्ों र्ास्तनर्क शक्तियरों परआिाररत िही ोंहरते!
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लेनकि…

 हम सभी में कुछ ि कुछ र्ास्तनर्क बल/शक्ति/गुण हरते हैं, हमें नसफव इन्हें खरििे तथा समझिे की

ज़रुरत हरती है.

 आपकर इि शक्तियरों/गुणरों पर गर्व हरिा चानहए!

 इि शक्तियरों/गुणरों का आभास हमारे स्व-आदरकाआिार हरता है.

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 9 –स्व-आदर 8



हम यहक्यरों कर रहे हैं?

मिरनर्कार से पीनित अिेकव्यक्ति (हालााँनक सभी िही ों !!!), प्रायः िकारात्मकअोंतरै्यक्तिकअिुभर्रों

के कारणस्वयों का निम्नआत्म-मूल्ाोंकि करते हैं Iआत्म-मूल्ाोंकि तथा नर्षादी लक्षणरों में सुिार

मािनसक क्तस्थरता कर बढाता है I यह मिरनर्कार के लक्षणरों कर कमकरिे में भी मदद कर सकता है I.
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स्व-आदर के श्ररत

 स्व-आदर क्तस्थर िही ों हरता है, तथाआपके िीर्ि के

नर्नभन्न भागरों में तथा नर्नभन्नरूपरों में देखा िा सकता है

(दााँयी ओर एकअलमीरा के रूप में साोंकेनतकरूप से

नदखाया गया है).
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ररशे्त

काम-काि

आर्रण

खेल

शौक



स्व-आदर के श्ररत

 स्व-आदर क्तस्थर िही ों हरता है, तथाआपके िीर्ि के

नर्नभन्न भागरों में तथा नर्नभन्नरूपरों में देखा िा सकता है

(दााँयी ओर एकअलमीरा के रूप में साोंकेनतकरूप से

नदखाया गया है).

 महत्वपूणव यह है की हम नसफव अपिी कमिरररयरों पर

ध्याि देते हैं (अलमारी के खाली भाग) या अपिी क्षमताओों

पर भी ध्याि देते हैं (अलमारी के भरे हुए भाग).
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ररशे्त

काम-काि

आर्रण

खेल

शौक



निम्नस्व-आदर रखिे र्ाले लरग…

 … अपिी नसफव कनमयरोंऔर दूसररों के बलरों कर देखते हैं.

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 9 –स्व-आदर 12

ररशे्त

काम-काि

आर्रण

खेल

शौक



निम्नस्व-आदर रखिे र्ाले लरग…

 … अपिी नसफव कनमयरोंऔर दूसररों के बलरों कर देखते हैं.

 … अपिे प्रनत िकारात्मक दृनिकरण रखते हैं (िैसे, “मैं

नकसी लायक िही ों हाँ”).
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ररशे्त

काम-काि

आर्रण

खेल

शौक



निम्नस्व-आदर रखिे र्ाले लरग…

 … अपिी नसफव कनमयरोंऔर दूसररों के बलरों कर देखते हैं.

 … अपिे प्रनत िकारात्मक दृनिकरण रखते हैं (िैसे, “मैं

नकसी लायक िही ों हाँ”).

 … समू्पणव व्यक्ति तथा उसके नकसी पक्ष/व्यर्हार में फकव

िही ोंकरते हैं (उदाहरण के नलए नकसी एक चीज़ में

असफल हरिे परस्वयों कर एक असफलव्यक्तिमाि

लेिा).
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ररशे्त

काम-काि

आर्रण

खेल

शौक



यह िही ों भूलें…
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ररशे्त

काम-काि
खेल

शौक

आर्रण

नपछले बार मेरा सू्कल के खेल टीम में

चयि हुआ था. मैं नक्रकेट अच्छा िही ों

खेलता हाँ पर फुटबॉल में मेरी अच्छी

पकि है. मैं िाोंस भी अच्छा करता हाँ...

मैं अच्छा खािा बिा लेता हाँ. सोंगीत

और राििीनत में मेरा अच्छा ज्ञाि है. मैं

नफल्रों में अनभरूनच रखता हाँ...
मुझे अपिे आाँखऔर बाल अचे्छ

लगते हैं, काश मैं थरिाऔर लम्बा

हरता...

अभी मैं बेररिगार हाँ, परनु्त पहले मैंिे

बहुत सारे काम सफलता पूर्वक नकये

हैं... 

मैं अच्छा श्ररता हाँ, अनत नर्श्वसिीय हाँ,

दरस्ती बिा कर रखता हरों तथा दूसररों

कर हाँसाता हाँ...
ररशे्त

काम-काि

आर्रण

खेल

शौक



यह िही ों भूलें…
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ररशे्त

काम-काि
खेल

शौक

आर्रण

नपछले बार मेरा सू्कल के खेल टीम में

चयि हुआ था. मैं नक्रकेट अच्छा िही ों

खेलता हाँ पर फुटबॉल में मेरी अच्छी

पकि है. मैं िाोंस भी अच्छा करता हाँ...

मैं अच्छा खािा बिा लेता हाँ. सोंगीत

और राििीनत में मेरा अच्छा ज्ञाि है. मैं

नफल्रों में अनभरूनच रखता हाँ...
मुझे अपिे आाँखऔर बाल अचे्छ

लगते हैं, काश मैं थरिाऔर लम्बा

हरता...

अभी मैं बेररिगार हाँ, परनु्त पहले मैंिे

बहुत सारे काम सफलता पूर्वक नकये

हैं... 

मैं अच्छा श्ररता हाँ, अनत नर्श्वसिीय हाँ,

दरस्ती बिा कर रखता हरों तथा दूसररों

कर हाँसाता हाँ...
ररशे्त

काम-काि

आर्रण

खेल

शौक

नकस खाली भाग परआपिे लमे्ब समय सेध्याि िही ों नदया है? उसके उोंदरक्या छुपा खिािा हर सकता है?



उच्चस्व-आदर के लरगरों कीक्या पहचाि हरती है?

 आर्ाज़: ??? स्पि, अच्छी अनभयक्ति, आर्ाज़का सही स्र

 चेहरे के हार्-भार्: ??? आाँख नमला कर रखिा, आत्म-

नर्श्वास से पूणव

 शारीररक दशा: ??? सीिी
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उच्चस्व-आदर के लरगरों कीक्या पहचाि हरती है?

 आर्ाज़: स्पि, अच्छी अनभयक्ति, आर्ाज़का सही स्तर

 चेहरे के हार्-भार्: आाँख नमला कर रखिा, आत्म-नर्श्वास

से पूणव

 शारीररक दशा: सीिी

िैसा की नकसी भी चीज़ के साथ हरता है: अनतशय ि करें

(उदाहरण के नलए िज़रें नमला कर रखिे का मतलब घूरिा

िही ों हरता है, दूसररों कर बार-बार बानित ि करें ).
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उच्चस्व-आदरकी कुछ नर्शेषताएाँ िर अप्रत्यक्ष हरते हैं

???
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उच्चस्व-आदरकी कुछ नर्शेषताएाँ िर अप्रत्यक्ष हरते हैं

 अपिी क्षमताओों में नर्श्वास.

 अपिी तु्नटयरों तथा असफलताओों कर

स्वीकार करिा (नबिा खुद के अिार्श्यक

निम्न-मूल्ाोंकि के).

 अोंतनिवररक्षण करिे र्ाले, सीखिे के नलए

तैयार (अपिी असफलताओों/तु्नटयरों से).

 अपिे प्रनत सकारात्मक दृनिकरण

(उदाहरण के नलए सफलता के नलएस्वयों

की प्रशोंसा करिा).
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अपिी शक्तियरों/क्षमताओों कर पहचाििा

कभी-कभी हमारे नलए अपिी शक्तियरों/क्षमताओों कर पहचाििा क्यरों कनिि हर िाता है?

 सामान्य मान्यताएों : “अगर मैं खुद की बिाई करूों गा तर मैं अहोंकारी हर िाऊों गा.”

 अिेक बार मािनसक बीमारी के दौराि भी हमारे नलए अपिी शक्तियरों/क्षमताओों कर पहचाििा या

उन्हें पररलनक्षत करिा कनिि हर िाता है.
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अपिी शक्तियरों/क्षमताओों कर पहचाििा

खरये हुए खिािे कर पुिः प्राप्तकरिा:

 अपिे दरस्तरों या पररर्ार के सदस्यरों से नसफव यह पूनछए की रे् आपकी नकि शक्तियरों/क्षमताओों के

कारणआपका सम्माि करते हैं.

 कुछ ऐसे िीर्ि के र्ास्तनर्क उदाहरणरों के बारे में सरोंनचये िबआपिे नकसी पररक्तस्थनत का अचे्छ से

सामिा नकया तथा इसके नलएआपकी सराहिा भी हुई (छरटी चीिें भी महत्वपूणव हैं).

 … और इि अिुभर्रों कर अपिे “खुनशओों की िायरी” में नलक्तखए तानक बुरे समय में आप उन्हें याद

कर सकें .
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* आपकी “खुनशओों की िायरी” में नदि के नसफव सकारात्मक पहलू नलखे िािे चानहए



अभ्यास 1

अपिे बारे में आपक्या पसोंद करते हैं?

नकि चीिरों में आपकर कुशलता हानसल है?

हरेक के बारे में एक शक्ति/क्षमता के बारे में सरोंनचये!
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अभ्यास 2

 खिे हर िाएाँ तथा अपिे नसर करआगे कीओर थरिा झुका लें.

 निचे देखें, तथा अपिे बााँहरों, पीि कर भी आगे की तरफ थरिा झुका लें.
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अभ्यास 2

 खिे हर िाएाँ तथा अपिे नसर करआगे कीओर थरिा झुका लें.

 निचे देखें, तथा अपिे बााँहरों, पीि कर भी आगे की तरफ थरिा झुका लें.

 इस क्तस्थनत में कमरे में टहलें!
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अभ्यास 2

 खिे हर िाएाँ तथा अपिे नसर करआगे कीओर थरिा झुका लें.

 निचे देखें, तथा अपिे बााँहरों, पीि कर भी आगे की तरफ थरिा झुका लें.

 इस क्तस्थनत में कमरे में टहलें!

यह कैसा लगता है?
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अभ्यास 2

 अबअपिे शरीर कर सीिा कर लें.
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अभ्यास 2

 अबअपिे शरीर कर सीिा कर लें.

 इस क्तस्थनत में कमरे में टहलें!
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अभ्यास 2

 अबअपिे शरीर कर सीिा कर लें.

 इस क्तस्थनत में कमरे में टहलें!

यह कैसा लगता है?
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अभ्यास 2

आपिे शायद यह महसूस नकया हरगा की िबआप सीिे खिे थे, तबआपिे खुद करज्यादा अच्छा

महसूस नकया.

 एक सीिा और दृढ़ शारीररक भार् ि नसफव दूसररों के सामिेआपकर एक सबलव्यक्ति केरूप में

प्रसु्तत करता है बक्ति इसकाआपकेआत्म-मूल्ाोंकि पर भी सकारात्मक प्रभार् पिता है.

 आत्म-नर्श्वास तथा सही शारीररक भार् का नर्कास: एक ऐसा शारीररक भार् िर कहता हर, “मुझमें

आत्म-नर्श्वास है” (सीिा शरीर, आाँखें नमलािा तथा स्पिआर्ाज़) आपके अन्दर र्ास्तनर्क क्षमताओों

तथाआत्म-नर्श्वास कर िन्म देता है.

िर शरीर के सही भार् से प्रारोंभ हरता है र्ह िीरे-िीरे सकारात्मकअनभरृ्नत में बदल िाता है!
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एक ही चीज़ बार-बार सरोंचिा: गरले के अन्दर घूमिा औरआगे िही ों
बढ़िा
 अिेक लरग निन्हें मिररै्ज्ञानिक समस्याएाँ हरती हैं रे् एक ही चीज़

के बारे में बार-बार सरोंचते रहते हैं.

 क्याआपकर कभी लगता है कीआप भी एक ही चीज़ के बारे में

बार-बार सरोंचते रहते हैं?
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समस्याएाँ

एक ही चीज़ के बारे में बार-बार सरोंचिा अिेक कारणरों से गलत है:

 नर्चार एक रृ्त्त या गरले में घूम रहे हैं: समस्याएाँ बिी हुई हैं तथा

उिका समािाि िही ों हर रहा है.

 आत्म-सम्मािऔर भी िीचे आिाता है क्यरोंनक अनिक उपयरगी

नर्चाररों एर्ों कायों पर ध्याि िही ोंिाता है.

 लक्ष्य नििावररत नचोंति से नर्परीत ये नर्चार बार-बार नसफव स्वयों कर

दरष देिा या गलत िहरािे के तरफ निदेनशत हरते हैं.
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क्याकरिा चानहए?

सर्वप्रथम तर यहआर्श्यक है नक यह मािा िाये की बार-बार एक ही चीज़ के बारे में सरोंचिा एक

समस्या है ि की करई उपयरगी कायविीनत. नसफव बार-बार सरोंचिे से समस्या का समािाि िही ों हर िाता.

 नसफव मिि करते रहिा नर्चाररों तक ही नसनमत रह िाते हैं... यह र्ास्तनर्क िही ों हरते!

 इि नर्चाररों पर ध्याि दीनिये, परनु्त इन्हें बहुत अनिक महत्व मत दीनिये.
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अत्यनिक मिि करिा या बार-बार एक ही चीज़ कर सरोंचते रहिे कर
ररकिे के उपाय १
 नबिा स्वयों के निम्न मूल्ाोंकि के इस बात परध्याि

दीनिये की िब यह नर्चारआते हैं तर आपके साथ

क्या हरता है (“मैं मूखव हाँ, मैं एक ही चीज़ कर बार-

बार सरोंचिे से अपिेआपकर िही ों ररक सकता हाँ!”, 

“मेरे साथ ये समस्याक्यरों है?”)

 इि नर्चाररों कर ऐसे देक्तखये िैसे से्टशि से टर ेि छूट

रही हर, आकाश में बादलआगे बढ़ रहे हरों, या हर्ा

में पते्त उि रहे हरों.

ये िकारात्मक तथा समस्याग्रस्त नर्चार इस नलए हमेशा

िही ोंबिे रहते हैं की यह सही हैं बक्ति इस नलए बिे

रहते हैं की इिसेआप िरते हैं. और इसी कारणआप

इिके बारे में बार-बार सरोंचते रहते हैं.
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अत्यनिक मिि करिा या बार-बार एक ही चीज़ कर सरोंचते रहिे कर
ररकिे के उपाय 2: शारीररकव्यायाम
शारीररकव्यायाम

1. खिे हरों!

2. अपिा दायााँ हाथ बाएों कों िे पर रखें

3. अपिा बायााँ हााँथ दायें कों िे पर रखें

4. एक पैर कर उिायें...

5. ...अब उसे घुमाएाँ
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अत्यनिक मिि करिा या बार-बार एक ही चीज़ कर सरोंचते रहिे कर
ररकिे के उपाय 2: शारीररकव्यायाम
शारीररकव्यायाम

1. खिे हरों!

2. अपिा दायााँ हाथ बाएों कों िे पर रखें

3. अपिा बायााँ हााँथ दायें कों िे पर रखें

4. एक पैर कर उिायें...

5. ...अब उसे घुमाएाँ

नकस चीज़ के बारे में आप सरोंच रहे हैं?
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अत्यनिक मिि करिा या बार-बार एक ही चीज़ कर सरोंचते रहिे कर
ररकिे के उपाय 2: शारीररकव्यायाम
शारीररकव्यायाम

1. खिे हरों!

2. अपिा दायााँ हाथ बाएों कों िे पर रखें

3. अपिा बायााँ हााँथ दायें कों िे पर रखें

4. एक पैर कर उिायें...

5. ...अब उसे घुमाएाँ

चूोंनकआपकर इसव्यायाम पर ध्याि लगािा है, यहआपकर अिार्श्यक मिि-नचोंति से दूर रखता है.
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अपिेस्व-आदरकर बढािे के कुछ उपाय

 अपिी इच्छाओों कर दूसररों के सामिे अनभव्यिकरें .
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अपिेस्व-आदरकर बढािे के कुछ उपाय

 अपिी इच्छाओों कर दूसररों के सामिे अनभव्यिकरें .

 अपिी बातरों कर स्पिरूप से प्रकटकरें .
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अपिेस्व-आदरकर बढािे के कुछ उपाय

 अपिी इच्छाओों कर दूसररों के सामिे अनभव्यिकरें .

 अपिी बातरों कर स्पिरूप से प्रकटकरें .

 लरगरों से िज़रें नमला कर बात करें (पहलेआप निन्हें िािते हैं उिके साथ यह प्रारोंभ करें तथा बाद में

अपररनचतरों के साथ भी करें ).
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अपिेस्व-आदरकर बढािे के कुछ उपाय

 अपिी इच्छाओों कर दूसररों के सामिे अनभव्यिकरें .

 अपिी बातरों कर स्पिरूप से प्रकटकरें .

 लरगरों से िज़रें नमला कर बात करें (पहलेआप निन्हें िािते हैं उिके साथ यह प्रारोंभ करें तथा बाद में

अपररनचतरों के साथ भी करें ).

 सीिा खिे हरों: इस शारीररक भार् काआपके अपिे स्व-मूल्ाोंकि/आत्म-सम्माि पर तथाआपके

आस-पास के लरगरों पर पििे र्ाले प्रभार् कर याद करें !
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हरमर्कव

हर नदिआपके साथ िर सकारात्मक हरता है उसे पहचाििे के कुछ सरल उपाय:

 घर से निकलिे की पहलेआपअपिी दायी ोंओर के पॉकेट में कुछ कागि के छरटे टुकिे या मिके ले लें.

 ज़ब भी कुछ सकारात्मक हरता हर (उदाहरण के नलए यनद करई दरस्तआपकर देखकर मुसु्कराता हर, नकसी से नकसी
बात पर मज़ेदार चचाव हुई हर, खािा ज़ायकेदार हर, इत्यानद), अपिे दायें पॉकेट से एककागि के टुकिे या मिके कर
बायी ों पॉकेट में िाल लें.

 ज़बआप रात कर घर लौटें तर बायी ोंओर के पॉकेट से सारे कागि के टुकिे या मिके कर बाहर निकल लें तथा याद करें

की नदि में नकतिी सारी सुखद अिुभूनतयााँ आपकर हुईों.

 ऐसा करिे से आप ख़ुशी के हर क्षणकाआिोंद उिा पाते हैं. दुभावग्य से हम सुखद चीिरों पर कमध्याि देते हैं एर्ों उन्हें

तेज़ी से पार कर िािे देते हैं.
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हरमर्कव

हर नदिआपके साथ िर सकारात्मक हरता है उसे पहचाििे के कुछ सरल उपाय:

 घर से निकलिे की पहलेआपअपिी दायी ोंओर के पॉकेट में कुछ कागि के छरटे टुकिे या मिके ले लें.

 ज़ब भी कुछ सकारात्मक हरता हर (उदाहरण के नलए यनद करई दरस्तआपकर देखकर मुसु्कराता हर, नकसी से नकसी
बात पर मज़ेदार चचाव हुई हर, खािा ज़ायकेदार हर, इत्यानद), अपिे दायें पॉकेट से एककागि के टुकिे या मिके कर
बायी ों पॉकेट में िाल लें.

 ज़बआप रात कर घर लौटें तर बायी ोंओर के पॉकेट से सारे कागि के टुकिे या मिके कर बाहर निकल लें तथा याद करें

की नदि में नकतिी सारी सुखद अिुभूनतयााँ आपकर हुईों.

 ऐसा करिे से आप ख़ुशी के हर क्षणकाआिोंद उिा पाते हैं. दुभावग्य से हम सुखद चीिरों पर कमध्याि देते हैं एर्ों उन्हें

तेज़ी से पार कर िािे देते हैं.

क्याआपकरई अन्य नर्नियााँ िािते हैं नििसे हम हर नदि की अपिी छरटी-छरटी खुनशयरों कर याद रख सकें तथा उिका
आिोंद उिा सकें ?
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दैनिक िीर्ि में स्थािाोंतरण

सीखने के उदे्दश्य:

 स्व-आदर र्ह मूल् है िर एकव्यक्तिअपिेआपकर देता है.

 िीर्ि के नर्नभन्न पहलुओों में अपिे शक्तियरों/गुणरों/क्षमताओों कर पहचािें तथा अभी निि उपायरों की

हमिे चचाव की उिका उपयरग कर अपिे स्व-आदरकर बढ़ाएों .

 निि शक्तियरों/गुणरों/क्षमताओों परआपिे कभी ध्याि िही ों नदया या लगभग भूल गए हरों उन्हें अपिी

“खुनशयरों की िायरी” या दरस्तरों/सम्बक्तन्धयरों से पूछ कर पुिः िागृत करिे का प्रयास करें .

 हर नदिआिे र्ाले खुनशयरों के पल पर ध्याि दें!
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मिरनर्कार से इसकाक्या सम्बन्ध है?

मिरनर्कार से पीनित अिेकव्यक्तिi (हालााँनक सभी िही ों !!!) अपिा निम्नआत्म-मूल्ाोंकि करते हैं तथा उिमें िकारात्मक
सरोंच की प्ररृ्नत हरती है (उदाहरण के नलए एक ही चीज़ पर सरोंचते रहिा), िर उिकेआत्म-मूल्ाोंकि करऔर भी कमकर
सकता है I
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मिरनर्कार से इसकाक्या सम्बन्ध है?

मिरनर्कार से पीनित अिेकव्यक्तिi (हालााँनक सभी िही ों !!!) अपिा निम्नआत्म-मूल्ाोंकि करते हैं तथा उिमें िकारात्मक
सरोंच की प्ररृ्नत हरती है (उदाहरण के नलए एक ही चीज़ पर सरोंचते रहिा), िर उिकेआत्म-मूल्ाोंकि करऔर भी कमकर
सकता है I

उदाहरण: हरर कर प्रनशक्षण के पश्चात् हरिे र्ाले एक परीक्षा में कम अोंक प्राप्त हुए I

मूल्ाोंकि: शुरुआत में उसिे यह सरोंचा नक र्ह एकअच्छा कमवचारी िही ों है; परनु्त िीरे-िीरे उसिेस्वयों का एकव्यक्ति के

रूप में ही अव्मूल्ाोंकि प्रारोंभ कर नदया Iअब र्ह उदास महसूसकरता है तथा स्वयों की क्षमताओों पर उसे शोंका हरती है I

लेनकि: हरर के दरस्त उसे िीरे-िीरे यह समझिे में मदद करते हैं नक उिपरीक्षा िे उसे एकव्यक्ति केरूप में िही ोंिाोंचा है,
बक्ति यह उसके एक के्षत्-नर्शेष में प्रदशवि का उदाहरण है I यह िीक है की र्ह पररणाम कर हिे में ि ले, लेनकि यह भी
िरूरी है की र्ह अपिे सबल पक्षरों कर भी ध्याि में रखे (अपिे कायव के के्षत् में तथा अन्य के्षत्रों में) तथा अपिे प्रनत अन्यथा
आलरचिापूणव दृनिकरण ि रखे I

महत्वपूणव बात: यनदआपकर कभी असफलताओों का सामिा करिा भी पिे, तब भीआपकभी भी उि बातरों कर िज़रोंदाज़ ि
करें िर आपके िीर्ि में अच्छी हुई हरों I
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ध्याि देिे के नलएआपका िन्यर्ाद!

प्रनशक्षकरों के नलए:

कृपया र्कव शीट हाथ करें । हमारे ऐप COGITO (मुफ्त िाउिलरि) का पररचय दें।.
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Name Photographer/Artist
Name Fotograf/Künstler

Source/
Quelle

Picture Name/
Name des Bildes

CC = used with corresponding creative commons 
license; PP = used with personal permission of artist
CC = genutzt unter creative commons Lizenz, PP = 
verwendet mit persönlicher Zustimmung des Künstlers

Description/Kurzbeschreibung

Images Money flickr
Money from around the 
world 

CC banknotes/Geldscheine

DonkeyHotey flickr Stop Sign CC stop sign/Stoppschild

Michael Fielitz flickr Neues Regal CC bookshelf/Bücherregal

Steve Wilson flickr Business Woman CC businesswoman/Geschäftsfrau

Steve Wilson flickr Smiling businessman CC portrait of a smiling man/Portrait eines lächelnden Mannes

Denver Vender flickr Old Jewelry Box CC old jewelry box/Alter Schmuckkasten

Beatrice Murch flickr El pensador CC the thinker/Der Denker

gianni del buffalo flickr
Ancona, Marche, Italy -
Clouds 4

CC clouded sky/Wolkenhimmel

Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of the artists listed below, for which we would like to express our gratitude! 
A full list can be obtained via www.uke.de/mct. If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly ask creators for their permission to use 
their work under the “fair use” policy.
Die in diesem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten Zustimmung der untenstehenden Künstler reproduziert, wofür wir uns 
herzlich bedanken möchten! Eine vollständige Liste ist hinterlegt auf www.uke.de/mkt. Sollten wir unbeabsichtigt gegen das Urheberrecht verstoßen haben, so bitten wir dies vielmals 
zu entschuldigen und bitten nachträglich um die Verwendungserlaubnis. 


