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इस को�च�ग टूल�कट को "इनोवे�टव को�च�ग मेक द �डफर�स" (ICD) �ोजे�ट के ढांचे के भीतर
�डजाइन और �वक�सत �कया गया था। ICD �ोजे�ट (2018-2022) का उ�े�य युवा ��मक� को
नई युवा काय� �मता और पारंप�रक खेल� का उपयोग करके युवा� के रोजगार यो�य कौशल को
बढ़ाने के �लए आव�यक एक अ�भनव को�च�ग ���कोण �दान करना है।
ICD यूरोपीय संघ के इरा�मस+ �ो�ाम �ारा सह-�व�पो�षत है।

यह प�रयोजना यूरोपीय सां�कृ�तक महाका� �बटोला (एन. मैसेडो�नया), ओएसवीएसड��यूए
(भारत), ओपनएम (�वयतनाम), �यू होराइज�स (इटली) एडू-क�ास (बु�गा�रया), केआईपीईपीओ
(के�या), ओपनएम (�वयतनाम) के बीच साझेदारी का प�रणाम है।
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इस �काशन के उ�पादन के �लए यूरोपीय आयोग का समथ�न साम�ी का समथ�न नह� करता है जो केवल लेखक� के �वचार�
को दशा�ता है, और आयोग को �कसी भी उपयोग के �लए �ज�मेदार नह� ठहराया जा सकता है जो उसम� �न�हत जानकारी से
बना हो सकता है।
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को�च�ग मैनुअल

एक अ�पका�लक ह�त�ेप
प�रवत�न और प�रणाम� पर �यान क� ��त �कया
��श�क� को अ�धक सफल होने म� मदद करने के �लए एक संवाद:
बेहतर ल�य �नधा��रत करना और �ा�त करना
प�रवत�न के �लए काय�, �ाथ�मकता� और बाधा� पर �यान क� ��त करना
सीखने क� काय�शाला� से �वचार� और काय� को लागू करना

सफलता �ा�त करने के �लए को�च�ग संबंध म� ��त��या और तकनीक� का अ�धक उपयोग करने को पूरा
करने के �लए चुनौती द� जा रही है

को�च�ग एक संर�चत बातचीत है, जो �कसी ��� के अनुभव, सीखने क� ज�रत�, संदभ� और �मता के अनु�प
होती है। को�च�ग ���या और संबंध ��� को अ�धक सचेत �नण�य लेने और �दन-��त�दन के अनुभव� के भीतर
�भावी कार�वाई करने म� सहायता करते ह�। को�च�ग ��त�ब�ब और कार�वाई का एक वातावरण बनाता है �जसके भीतर
एक ��� अपनी चुनौ�तय� और अवसर� के �लए सव��म ���कोण तैयार करता है। यह एक सहायक, �वचारो�ेजक
और रचना�मक ���या है जो ���य� को �वयं और उनक� ���तय� पर नए ���कोण �ा�त करने म� मदद करती है।

ये भी:

1. को�च�ग  �या  है

2. को�च�ग  के  लाभ

��श�क� के साथ काम करके, ��श�क� को 'क�ठन सोचने' और कवर �कए गए मु�� के बार ेम� अ�धक �ापक
�प से और उनके संदभ� म� अपने सीखने के उ�े�य� को �ा�त करने के तरीके के बारे म� चुनौती द� जाती है।
इस�लए ��श�क अपने क�थत सीखने के उ�े�य� को पूरा करने और साथ�क प�रणाम �ा�त करने के �लए
अ�धक जवाबदेह ह�गे
को�च�ग ��श�क� के आ�म�व�ास और आ�म-जाग�कता के �तर को बढ़ाने म� मदद करती है
यह कौशल और �ान के अनु�योग और अ�यास को बढ़ाता है

को�च�ग के तीन �तर� पर �वशेष लाभ होने चा�हए:

��श�क� के �लए



3. को�च�ग  स�

संगठन� के �लए

कई संगठन इस समय अपने संगठन� के भीतर को�च�ग �वशेष�ता के �नमा�ण क� बात कर रहे ह�। को�च�ग के
�ापक उपयोग से संगठन� और समुदाय� के भीतर काम करने वाले कोच� का एक मह�वपूण� समूह बनाने म� मदद
�मलेगी। को�च�ग �ा�त करने वाले कोच उस अनुभव को ��त�ब��बत करने और ट�म के नेता� और �बंधक� के
�प म� अपने काम म� उन कौशल� का उपयोग करने म� स�म ह�गे। यह एक �ापक बनाता है
�बंधन शै�लय� का �दश�न।

कोच� के �लए

�व�भ� को�च�ग संबंध� के भीतर को�च�ग कौशल और तकनीक� का अ�यास करने का कोई भी अवसर, और उन
कौशल� के उपयोग पर ��त��या को ��त�ब��बत करने और �ा�त करने के �लए, एक ���या जो को�च�ग कौशल
म� सुधार करने म� अमू�य है। यह अ�धक सामा�य �बंधन और सीखने और �वकास कौशल �वक�सत करने म� भी
मदद करता है। को�च�ग भागीदार� के साथ-साथ ट�म� के भीतर और �टाफ के सद�य� के साथ काम करने का एक
�भावी तरीका पाया गया है।

 को�च�ग संबंध के मापदंड� को �नधा��रत कर�
 �पछले नोट्स को देखकर ��येक स� क� तैयारी कर�
 ��श�क के साथ �व�ास बनाएँ

 स��य सुनने का �दश�न कर�
 �भावी पूछताछ �द�श�त कर�
 ��श�ाथ� को उ�चत, �नय�मत और रचना�मक ��त��या �दान कर�
 बदले म� ��त��या के �लए खुले रह� �क को�च�ग संबंध को कैसे सुधारा जाए

उनके �� पूछने, सुनने और ��त��या कौशल का उपयोग करने का अनुभव
वत�मान काय� भू�मका

 �ानीय युवा� क�
आगे के �वकास म� उ��ेरक के �प म� काय� करने क� �मता
एक ��श�क क� �मता और �दश�न

कोच क� मु�य �ज�मेदा�रयां ह�:

��श�ण लेने वाले के साथ को�च�ग संबंध �ा�पत करना और उसे बनाए रखना:

�भावी ढंग से संवाद:

��श�क� के पास होना चा�हए:
अलग-अलग संदभ� म� मौजूदा को�च�ग अनुभव या �दश�न यो�य है

��वधा� और चुनौ�तय� क� समझ और सराहना



ल�य

��श�ण लेने वाले के साथ चचा� म� बैठक के ल�य क� �ापना कर�
 
यह �ा�पत करने के बाद �क ��श�ण लेने वाला स� म� �या चचा� करना चाहता है,
कोच ��श�ण लेने वाले के ल�य क� पड़ताल करता है, जहाँ वे आदश� �प से स� के
अंत तक प�ँचना चाहते ह� और वे �या हा�सल करना चाहते ह�।

अस�लयत

वत�मान ���त �ा�पत कर�
 
कोच तब उ�ह� यह पता लगाने म� मदद करता है �क चीज� अब कैसी ह�, उनक� �मता,
यह �ा�पत करने क� जांच �क चीज� �जस तरह से ह�, वैसी �य� ह�। यह वत�मान
वा�त�वकता और अं�तम ल�य के बीच क� खाई को �ा�पत करने म� मदद करता है

�वक�प

�वक�प� को पहचान�
 
ल�य और वा�त�वकता �ा�पत करने के बाद, कोच ��श�ण लेने वाले को �व�भ�
�वक�प� को देखने म� सहायता कर सकता है जो उ�ह� अपनी वत�मान वा�त�वकता से
अपने भ�व�य के ल�य तक प�ंचने म� मदद कर सकता है।

इ�ा

उठाए जाने वाले अगले कदम तय कर�
 
सबसे मह�वपूण� बात यह है �क अं�तम चरण ��श�ण लेने वाले को �व�श�,
�ावहा�रक और �ा�त करने यो�य काय� के �लए ��तब� करना है जो उ�ह� अपने
ल�य के करीब जाने म� स�म बनाएगा।

G

GROW मॉडल �कसी भी को�च�ग स� के �लए एक बु�नयाद� संरचना �दान करता है, और कोच और ��श�ण
�ा�त करने वाले को सफल �नण�य�, सीखने और काय� के �लए माग�दश�न करने के �लए लचीले ढंग से उपयोग
�कया जा सकता है। इसक� शु�आत जॉन ��हटमोर (2002) ने क� थी।

मॉडल के चरण इस �कार ह�:

4. को�च�ग  मॉडल
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�वषय
"आप �कस बारे म� बात करना पसंद

कर�गे"

ल�य
"आप �या हा�सल करना चाह�गे"

इ�ा
"अगले चरण �या ह�? आप �या
कर�गे? आप इसके �लए �कतने

��तब� ह�?"

�वक�प
"आप �या संभावनाए ंदेखते ह�"

अस�लयत
"मुझे बताओ यह कैसा है!"

�ो मॉडल
 

म�ट�र�ग और यह को�च�ग से कैसे अलग है

म�ट�र�ग म� को�च�ग से जुड़े समान मॉडल और �� पूछने, सुनने, �� करने और री�ै�म�ग के कौशल का उपयोग
शा�मल है। हालां�क, सलाह देना एक ऐसे �र�ते का वण�न करता है �जसम� अ�धक अनुभवी युवा लोग� के �वकास का
समथ�न करने के �लए अपने अ�धक �ान और समझ का उपयोग कर रहे ह�। मु�य अंतर यह है �क सलाह देने वाले
�र�ते को�च�ग �व�ा क� तुलना म� अ�धक समय तक चलने वाले होते ह�। 



समय
एक कोच के �प म� अपनी भू�मका क� �ा�या कर�
आ�ासन द� �क खेल स� का �ववरण गोपनीय रहेगा
को�च�ग के �लए �� प�रणाम �ा�पत कर� - ��श�ण लेने वाला सीखने क� ���या के मा�यम से �या हा�सल
करना चाहता है।
एक कोच के �प म� समझाए ं �क आप �भावशीलता और �वकास क� ज�रत� का अवलोकन करने म� मदद
करने के �लए स� से सामा�य �ब��� को सं�ेप म� ��तुत कर�गे
समझाए ं �क आप ��येक को�च�ग स� के बाद सामा�य �श�ण �ब��� को सारां�शत करने के �लए नोट्स
�लख�गे।

पहला को�च�ग स�

प�रचय के भाग के �प म�, इसके बारे म� सोच� और �� कर�:

5. को�च�ग  स�  के  �लए  गाइड

पहले को�च�ग स� के दौरान आप �या कवर करना चाह�गे? इसक� जांच कर� �क उ�ह�ने शु�आत म� �या
रेखां�कत �कया था या अपने प�रणाम� के �प म� �नधा��रत �कया था।
आप इस स� का उपयोग कैसे करना चाहते ह�?
आप �वशेष �प से �कस पर �यान क� ��त करना चाहते ह�?
म� इसे हा�सल करने म� आपक� मदद कैसे कर सकता �ं?
आप हमारे अगले स� से पहले �या हा�सल करना चाहते ह�?
आप �कस ताकत पर �नमा�ण करना चाहते ह�?

को�च�ग स� का माग�दश�न करने के �लए नमूना ��:

स�� के ल�य� को ��श�क �ारा �वक�सत �कया जाता है, जो उ�ह� इससे �ा�त होने वाली �श�ा को
�नयं��त करने म� मदद करता है। आरं�भक ��� म� यह ��त�ब��बत होना चा�हए।

को�च�ग ने कैसे काम �कया है?
�या उपयोगी था?
यह कैसे उपयोगी था?
म� (कोच) आपक� सोच म� आपको और कहां धकेल सकता था?

स� पर ��त��या के �लए पूछ�:



�पछले को�च�ग स� से अब तक आपके सीखने के �मुख �ब�� �या ह�?
नया या आ�य�जनक �या था?
आपने अपने बारे म� �या सीखा?
ताकत, �े�� म� सुधार करने के �लए?
ये आपके �ारा पहचानी गई सीखने क� �ाथ�मकता� को कैसे दशा�ते ह�?
�पछले को�च�ग स� के बाद से यह कैसा रहा है?
आपक� वत�मान भू�मका के �लए सीखना �कतना �ासं�गक था?
आप अ�यास म� �या कर पाए ह�?
इस को�च�ग स� से आपके �लए सबसे उपयोगी चीज �या होगी?
आपके �लए मह�वपूण� घटनाए ँऔर सीख �या रही ह�?
वे कौन से �े� ह� �जनसे आप इतनी अ�� तरह से �नपट नह� पाए ह�?
उसके �या कारण ह�?
आप उनके बारे म� �या कर सकते ह�?
�या आसान हो गया?
�या मु��कल हो गया?
आपको पहले चचा� क� गई कार�वाइय� को लाग ूकरने से �या रोक रहा है?
कार�वाइय� को लागू करने म� आपको �कस चीज़ ने समथ�न �दया है?
आपने इसके बारे म� �या �कया है?
आप �या सोचते ह�?
अगला �या है?
आप जो प�रवत�न करना चाहते ह� उ�ह� जारी रखने के �लए कौन आपक� सहायता कर सकता है?

बाद के को�च�ग स�

आप इस अं�तम स� का सव��म उपयोग कैसे करना चाहते ह�?
जब से हमने �पछली बार बात क� थी तब से �या �आ है?
अपनी �मता� का �नमा�ण करने के �लए आपको और �या करने क� आव�यकता है?
आपने �वयं को�च�ग कौशल का उपयोग कैसे �कया है?
�कस �भाव से?
आप �या सोचते ह�?
अगला �या है?

अं�तम स�



यह केवल आपके �ारा को�च�ग म� पूछे जाने वाले ��� के बारे म� ही नह� है, ब��क यह भी है �क आप ��श�क
के उ�र� और बताई गई कहानी को �कतने �भावी ढंग से सुनते ह�। स��य सुनने म� मदद करने के �लए यहां कुछ
�रमाइंडर �दए गए ह�।
साम�ी पर �यान द�। �या कहा जा रहा है और यह कैसे कहा जाता है, यह मानने के बजाय सुन� �क आप जानते
ह� �क �या कहा जाएगा। �ज�ासु बन� और ��श�ाथ� के साथ अ�वेषण करने के �लए �वसंग�तय� को सुन�।
खुले �वचार� वाले बने रह�। ��श�ण लेने वाला ��नया को कैसे देखता है? यह आपके अपने �वचार से �भ� होने
क� संभावना है। �व�भ� ���कोण� से उनक� ���त को देखने म� मदद करने के �लए ��श�क के साथ काम
करने का सबसे अ�ा तरीका �या है?
�वकष�ण� से बच�। य�द आपका मन भटकता ह ैया �वच�लत होता है, तो गहरी सांस ल� और अपने आप को
त�काल �ण म� वापस लाए।ं �वकष�ण� क� अपे�ा क� जानी चा�हए और इसके बारे म� जाग�क होना मह�वपूण�
है।
सुनने को एक चुनौतीपूण� मान�सक काय� मान�। आपको जो कहा गया है उस पर �यान क� ��त करने और श�द�,
छ�वय�, �वर और ऊजा� को सुनने क� आव�यकता है।
खुद से सवाल पूछकर स��य रह�। स��य सुनना आपको सतक�  रखता है। यह एक अनुशा�सत ���कोण है।
यहाँ कुछ �� �दए गए ह� �ज�ह� सुनते �ए आप �वयं से पूछ सकते ह�: वह ��� कौन-सा मु�य �ब�� बना रहा है?
जो म�ने पहले ही सुना है उससे यह कैसे मेल खाता है? यह �कस अपूण� आव�यकता क� ओर इशारा करता है?

सुनना

6. को�च�ग  म�  सुनने ,  ��त��या  दे ने  और  ��  पूछने  क�  �मता  का  मह�व

��त��या देते समय, उदाहरण �जतना ताज़ा होगा, उसका �भाव उतना ही अ�धक होगा
सु�न��त कर� �क समय ��� के �लए उपयु� है (उदाहरण के �लए ऐसे समय से बच� जब वे तंग समय के दबाव म�
ह�, या स� समा�त होने वाला हो)
��त��या देने से पहले अपने उ�े�य� पर �वचार कर� यानी आप अं�तम प�रणाम �या चाहते ह�? सु�न��त कर� �क यह
�श�ाथ� क� ज�रत� को पूरा करता है न �क देने वाले को
सफलता� पर ��त��या द� और साथ ही यह भी बताए ं�क कहां चीज� म� सुधार �कया जा सकता है
�वहार पर �यान द�, ����व पर नह� उदा। 'उस उदाहरण म� कौन बोल रहा था और कौन सुन रहा था, के बीच �या
संतुलन था?
�कसी ऐसी चीज़ पर ��त��या द� �जसे बदला जा सकता है। �कसी ऐसी चीज क� ओर �यान आक�ष�त करने का कोई
मतलब नह� है �जसका उपचार नह� �कया जा सकता है

��त��या

को�च�ग म� फ�डबैक देने और �ा�त करने के कुछ �स�ांत यहां �दए गए ह�.
 



पूछताछ

एक ��श�क के �प म�, ��� का उपयोग करके आप ��श�ण �ा�त करने वाले को प�र���तय� पर �वयं �वचार
करने के �लए �ो�सा�हत कर�गे और यह गहन सीखने को �ो�सा�हत करेगा। �जन ��� का उपयोग �कया जा सकता है
उनम� शा�मल ह�:

�� खोल�

इनका कोई �न��त उ�र नह� है। वे ��� को ���त के बारे म� अ�धक गहराई से सोचने और सोचने के �व�भ�
तरीक� का पता लगाने के �लए �ो�सा�हत करते ह�। खुले �� संबंध �वक�सत करते ह�, भागीदारी पैदा करते ह� और
अ�धक गहराई म� समझ क� जांच करते ह�।

�� पूंछना

राय, भावना� क� जांच करने या �वक�प उ�प� करने के �लए जांच ��� का उपयोग खुले ��� के बाद �कया जाता
है

आपके �ारा सुने जाने वाले �व�श� �वहार के �ववरण के आधार पर अपनी ��त��या को �व�तृत बनाएं
�नण�य या मू�यांकन के बजाय वण�ना�मक बन� - अ�े या बुरे, सही या गलत के संदभ� म� ��त��या देने से बच�
अपनी ��त��या को उस जानकारी क� मा�ा तक सी�मत कर� �जसका उपयोग �ा�तकता� कर सकता है -
ओवरलोड न कर�
जो गलत है उसके बजाय जो छूट रहा है उस पर �यान द� - इससे अगली बार �दश�न म� मदद �मलती है

��� का सारांश/��ीकरण

इनका उपयोग यह सु�न��त करने के �लए �कया जाता है �क आपने �वचार�, भावना� या �वचार� को सही ढंग से
समझ �लया है।

बयान

कुछ �कार के कथन क�ठन �े�� क� पूण� चचा� म� मदद करते ह�।



को�च�ग ने आपको अपने सीखने के काय��म के �ह�से के �प म� �वक�सत करने म� कैसे मदद क�?
�कन �व�श� काय� या ��� ने आपक� सबसे अ�धक मदद क�?
म� भ�व�य म� अपने को�च�ग ���कोण को कैस ेसुधार सकता �ँ?
आप कह�गे �क आपके पास को�च�ग के �या फायदे ह�?

एक कोच के �प म� आपको ��येक स� पर नोट्स रखने क� आव�यकता होती है और ता�क एक सारांश
�स�हावलोकन बनाया जा सके। सारांश �स�हावलोकन म� पहचान �कए गए सामा�य �वषय�, चचा� के �ापक �े�� और
��श�णाथ� �ारा पहचान क� गई �ग�त को शा�मल �कया जा सकता है। स�� क� वा�त�वक साम�ी गोपनीय रहनी
चा�हए। केवल शीष� �तर क� जानकारी साझा करने क� आव�यकता है और इसे को�च�ग संबंध क� गोपनीय �कृ�त से
समझौता नह� करना चा�हए। एक कोच के �प म�, यह आपके �लए एक कोच के �प म� अपने �वकास को
��त�ब��बत करने का अवसर है। यह मह�वपूण� है �क ��श�क बेहतर आ�म-जाग�कता और ���या से सीखने को
उसी तरह मह�व द� जैसे आप ��श�क� को ऐसा करने के �लए �ो�सा�हत कर रहे ह�। आ�म-�च�तन के अलावा,
को�च�ग पर ��त��या �ा�त करने के �लए औपचा�रक को�च�ग स� समा�त होने के बाद आप ��श�ण �ा�त करने
वाले को एक ईमेल भेजना चाह सकते ह�। इस तरह, आप सीख सकते ह� �क कैसे आपक� को�च�ग ने ��श�ण लेने
वाले को एक �वशेष तरीके से �वक�सत होने और बढ़ने म� मदद क� है।

सुझाए गए �� हो सकते ह�:

7.को�च�ग  को  अं�तम  �प  देना  -  �रपोट� ,  ��त�ब�ब  और
मू�यांकन



यो�यता को �व�भ� �व�ान� ने �व�भ� �कार से प�रभा�षत �कया है। उनम� से कुछ ह�: 1982 म� बोया��ज़स ने
द�ता� को एक �मता के �प म� प�रभा�षत �कया जो एक ��� म� मौजूद है जो �वहार क� ओर जाता है जो
संगठना�मक वातावरण के मापदंड� के भीतर नौकरी क� मांग� को पूरा करता है और बदले म� वां�छत प�रणाम लाता
है। हेस ने द�ता� को सामा�य �ान, मकसद, �वशेषता, सामा�जक भू�मका या नौकरी पर बेहतर �दश�न से जुड़े
��� के कौशल के �प म� प�रभा�षत �कया है। अ�बनीस ने द�ता� को ���गत �वशेषता� के �प म� माना जो
�भावी �बंधक�य �दश�न म� योगदान करती ह�। 1991 म�, वुड�फ़� ने यो�यता को एक ���-संबं�धत अवधारणा के
�प म� माना, जो एक स�म कलाकार के पीछे पड़े �वहार के आयाम को संद�भ�त करता है, जब�क �मता एक
काय�-संबं�धत अवधारणा है जो उस काय� के �े� को संद�भ�त करती है �जस पर ��� स�म है।

ANSFIELD (1997): एक ��� क� अंत�न��हत �वशेषताए ँजो एक �भावी बेहतर �दश�न का प�रणाम देती ह�
रा�ीय �वा�य सं�ान (NIH), (�च�क�सा अनुसंधान के संचालन और समथ�न के �लए �ाथ�मक संघीय एज�सी) ने
अपने संपूण� काय�बल के �लए एक संगठन-�ापी यो�यता मॉडल �वक�सत �कया। NIH द�ता� को "... �ान,
कौशल और �मता� के संयोजन के �प म� प�रभा�षत करता है जो ���गत और संगठना�मक �दश�न म� योगदान
करते ह�।

UNIDO (2002) के अनुसार: एक यो�यता कौशल, संबं�धत �ान और �वशेषता� का एक समूह है जो �कसी ���
को �कसी �व�श� काय� या नौकरी के भीतर �कसी काय� या ग�त�व�ध को सफलतापूव�क करने क� अनुम�त देता है।

रैन�कन (2002) के अनुसार: "द�ताए ँउन कौशल� और �वहार� क� प�रभाषा ह� जो संगठन अपने कम�चा�रय� से
काय� म� अ�यास करने क� अपे�ा करता है"। यो�यता कोई �वहार या �दश�न नह� है ब��क यह उपल� �मता�,
ग�त�व�धय�, ���या� और ��त��या� का एक भंडार है जो कुछ लोग� �ारा �सर� क� तुलना म� अ�धक �भावी
ढंग से काम क� मांग� को पूरा करने म� स�म बनाता है।

���गत �मता मान�च�ण उपकरण

1. यो�यता  क�  प�रभाषा



�ान
नज़�रया
सहायता

इराद�
मान
ल�ण
से�फ कॉ�से�ट आ�द।

�कसी �दए गए काय�, ग�त�व�ध या भू�मका को सफलतापूव�क करने के �लए आव�यक अंत�न��हत �वशेषता को
यो�यता माना जा सकता है। यो�यता �न�न�ल�खत �प ले सकती है:

�कसी ��� क� अ�य �वशेषता� म� शा�मल ह�:

द�ता� को �व�भ� �े�� म� बांटा जा सकता है ले�कन इस प�रयोजना के भीतर, हम �न�न�ल�खत द�ता� पर
�यान क� ��त कर�गे

नेतृ�व और ट�म वक�

नेतृ�व �कसी ��� या संगठन क� अ�य ���य�, ट�म� या संपूण� संगठन� का "नेतृ�व" या माग�दश�न करने क�
�मता को समा�हत करने क� �मता है, जब�क ट�मवक�  एक सामा�य ल�य को �ा�त करने या �कसी काय� को
सबसे �भावी और �भावी तरीके से पूरा करने के �लए एक ट�म का सहयोगा�मक �यास है। कारगर तरीका

आ�म�व�ास और आ�म-�भावका�रता

"यह �यान �दया जाना चा�हए �क आ�म-�भावका�रता का �नमा�ण बोलचाल क� अव�ध "आ�म�व�ास" से अलग
है। आ�म�व�ास एक अवण�नीय श�द है जो �व�ास क� ताकत को संद�भ�त करता है ले�कन यह �न��त �प से
�न�द�� नह� करता है �क �न��तता �या है। म� अ�य�धक आ��त हो सकता �ं �क म� एक �यास म� �वफल हो
जाऊंगा। क�थत आ�म-�भावका�रता �कसी क� एज�ट �मता� म� �व�ास को संद�भ�त करती है, �क कोई
उपल�� के �तर का उ�पादन कर सकता है। एक आ�म-�भावका�रता मू�यांकन, इस�लए, एक �मता �तर क�
पु�� और उस �व�ास क� ताकत दोन� शा�मल ह� आ�म�व�ास एक सै�ां�तक �णाली म� अंत�न��हत �नमा�ण के
बजाय एक कैचवड� है। एक �े� म� �ग�त सबसे अ�� तरह से �नमा�ण� �ारा �ा�त क� जाती है जो �याज क�
घटना� को पूरी तरह से दशा�ती है और एक �स�ांत म� �न�हत होती है जो उनके �नधा�रक�, म�य� ���या�
और कई �भाव� को �न�द�� करती है। �स�ांत -आधा�रत �नमा�ण समझ और प�रचालन माग�दश�न म� लाभांश का
भुगतान करते ह�। ���गत एज�सी क� �वशेषता के �लए उपयोग क� जाने वाली शत�, इस�लए, केवल शा��दक
�ाथ�मकता� से अ�धक का ��त�न�ध�व करती ह�।

2. नवो�मेषी  को�च�ग  अंतर  पर  �यान  क� ��त  करती  है



लचीलापन

मनोवै�ा�नक लचीलापन एक संकट से �नपटने या पूव�-संकट क� ���त म� ज�द� लौटने क� �मता है। [1] लचीलापन
तब मौजूद होता है जब ��� "���गत संप��य� को बढ़ावा देने और तनाव के संभा�वत नकारा�मक �भाव� से खुद
को बचाने के �लए मान�सक ���या� और �वहार�" का उपयोग करता है। [2] सरल श�द� म�, मनोवै�ा�नक
लचीलापन उन लोग� म� मौजूद होता है जो मनोवै�ा�नक और �वहा�रक �मता� को �वक�सत करते ह� जो उ�ह�
संकट/अराजकता के दौरान शांत रहने और द�घ�का�लक नकारा�मक प�रणाम� के �बना घटना से आगे बढ़ने क�
अनुम�त देते ह�।

रचना�मकता

रचना�मकता नए और क�पनाशील �वचार� को वा�त�वकता म� बदलने का काय� है। रचना�मकता को ��नया को नए
तरीक� से देखने क� �मता, �छपे �ए पैटन� खोजने, �तीत होने वाली असंबं�धत घटना� के बीच संबंध बनाने और
समाधान उ�प� करने क� �मता क� �वशेषता है। रचना�मकता म� दो ���याए ँशा�मल होती ह�: सोचना, �फर उ�पादन
करना। "रचना�मकता एक जुझा� श�� है: यह संसाधन� के हमारे 'आंत�रक' पूल - �ान, अंत����, सूचना, �ेरणा और
हमारे �दमाग को आबाद करने वाले सभी टुकड़� म� टैप करने क� हमारी �मता है - जो �क हमने वष� से केवल वत�मान
और जी�वत रहकर सं�चत �कया है। और ��नया के ��त जागना और उ�ह� असाधारण नए तरीक� से संयो�जत
करना।” - मा�रया पोपोवा, �ेन�प�क��स "रचना�मकता कुछ नया अ��त�व म� लाने क� ���या है। रचना�मकता के �लए
जुनून और ��तब�ता क� आव�यकता होती है। यह हमारी जाग�कता को लाता है जो पहले �छपा �आ था और नए
जीवन क� ओर इशारा करता है। अनुभव एक बढ़� �ई चेतना है: परमानंद। - रोलो मे, द करेज टू ��एट

�व�ेषणा�मक और मह�वपूण� सोच

�व�ेषणा�मक सोच एक सोच शैली का वण�न करती है जो �कसी ��� को ज�टल जानकारी या �ापक डेटा क�
एक �ृंखला को तोड़ने म� स�म बनाती है। यह �कसी सम�या का �व�ेषण करने के �लए चरण-दर-चरण �व�ध का
उपयोग करता है और �फर उ�र या समाधान पर आता है। सं�ेप म�, �व�ेषणा�मक सोच �कसी सम�या को देखने क�
कारण और �भाव शैली का ��त�न�ध�व करती है और कभी-कभी इसे कई ल�स� के मा�यम से कुछ समझने के �प म�
संद�भ�त �कया जाता है। �व�ेषणा�मक सोच के एक उदाहरण म� प��य� और हरे रंग के बीच के संबंध को समझना
शा�मल है। कोई पूछ सकता है "प��याँ हरी �य� होती ह�?" और �फर उ�र को एक साथ जोड़ने के �लए
�व�ेषणा�मक सोच कौशल का उपयोग कर�। आलोचना�मक सोच का संबंध आपको द� गई जानकारी का मू�यांकन
करने से है, और यह �नधा��रत करना है �क इसक� �ा�या कैसे कर�, �या �व�ास कर� और �या कुछ सही या गलत
�तीत होता है। सोचने क� इस शैली म� �वचारक इस �न�कष� पर प�ंचने के �लए तक�  का उपयोग करता है �क वह
जानकारी को कैसे देखना चाहता है। आलोचना�मक सोच �वचार ���या के दौरान बाहरी जानकारी को भी �यान म�
रखती है। ��तुत जानकारी के साथ कड़ाई से �चपके रहने के बजाय, मह�वपूण� सोच �वचारक को अ�य त�व� का पता
लगाने देती है जो �भाव के हो सकते ह�।



संचार और नेटव�क�ग

संचार एक ऐसी ���या है �जसके �ारा ���य� के बीच �तीक�, संकेत� या �वहार क� एक सामा�य �णाली के
मा�यम से सूचना� का आदान-�दान �कया जाता है, जब�क नेटव�क�ग को पार��रक लाभ के �लए उपयोग �कए जा
सकने वाले संबंध बनाने के �लए �सर� तक प�ंचने क� ���या के �प म� प�रभा�षत �कया जा सकता है। नेटव�क�ग
�व�भ� तरीक� से ���गत और �ावसा�यक कने�न� का �नमा�ण है, जो स�मेलन क�� म� �कए गए पुराने जमाने
के आमने-सामने के कने�न� से लेकर मी�डया-आधा�रत कने�न� तक, जैसे �क ऑनलाइन �कए गए ह�।

ल�य क� �ापना

ल�य �नधा�रण म� �कसी ��� या समूह को �कसी ल�य क� ओर �े�रत करने और माग�दश�न करने के �लए �डज़ाइन
क� गई काय� योजना का �वकास शा�मल है। ल�य �नधा�रण को ल�य �नधा�रण मानदंड (या �नयम) जैसे �माट� मानदंड
�ारा �नद��शत �कया जा सकता है।

�व-�नण�य और �नण�य लेना

आ�म-�नण�य उन �वचार� से उ�प� होता है जो ��� अपने बारे म� रखते ह� और उन �वचार� से जुड़े अथ�। इस�लए,
�वचार �च�ता, �ोध और अवसाद जैसी संबं�धत भावना� को उ�प� करते ह�। �नण�य (एक राय बनाने क� ���या, या
उपल� साम�ी के आधार पर एक �न�कष� पर प�ंचने क� ���या।) जब�क �नण�य लेने (�नण�य लेने और �नण�य लेने
क� वत�नी भी) को सं�ाना�मक ���या के �प म� माना जाता है �जसके प�रणाम�व�प एक �व�ास या एक का चयन
होता है। कई वैक��पक संभावना� के बीच कार�वाई का �म। ��येक �नण�य लेने क� ���या एक अं�तम �वक�प
उ�प� करती है, जो कार�वाई को �े�रत कर सकती है या नह� भी कर सकती है। �नण�य लेना �नण�य लेने वाले के मू�य�,
�ाथ�मकता� और �व�ास� के आधार पर �वक�प� क� पहचान करने और चुनने क� ���या है।



नाम सरनेम उपदेशक: तारीख:

मू�यांकन आव�यकता� और �दश�न:

�ोफ़ाइल �े� �ववरण
�दश�न क� �ड�ी
(अ�त�ा�त, �ा�त, संतोषजनक, पया��त,
कम उपल��)

1.1 वां�छत नौकरी/पद के �लए �कन
आव�यकता� को पूरा �कया जाना
चा�हए

1.2 यो�यता� क� आव�यकता है?

नेतृ�व और ट�म वक�

आ�म�व�ास और आ�म-�भावका�रता

लचीलापन

रचना�मकता

�व�ेषणा�मक और मह�वपूण� सोच

संचार और नेटव�क�ग

�व-�नण�य और �नण�य लेना

1.3 और द�ता� क� आव�यकता है

3. आईसीडी-  ���गत  �वकास  योजना



नाम सरनेम उपदेशक तारीख:

कै�रयर के ल�य� शै��क योजनाएं �ेजुएट �कूल क�रयर संबंधी अनुभव

मेरे सम� ल�य ह�: मेरे संभा�वत शै��णक �मुख: मेरे संभा�वत �ेजुएट �कूल काय��म
कै�रयर के ल�य� से संबं�धत ह�

इंटन��शप / अ�य अनुभव जो मेरे क�रयर क�
तैयारी म� सहायक ह�गे:

जॉब फं�न �जसम� मेरी �दलच�ी है: संभा�वत �मुख मेरे क�रयर ल�य से
कैसे संबं�धत है?

�ावसा�यक �कूल �वेश के �लए पा�
होने के �लए आव�यक तैयारी:

इन अनुभव� क� योजना बनाने के �लए इ�तम
समय:

�जन उ�ोग� से म� आक�ष�त �ं: सामा�य �श�ा पा��म जो मेरे क�रयर
के �वकास म� सहायता कर सकते ह�:

�मुख संकाय या कम�चारी जो मेरे
�वक�प� का पता लगाने म� मेरी सहायता
कर सकते ह�:

पूव� छा� पेशेवर� के साथ जुड़ना:

काम के �लए �ाथ�मकता वाले �ान: वैक��पक पा��म जो मेरे क�रयर के
�वकास को बढ़ाएगंे:

आवेदन ���या के �लए समयरेखा: चालू/बंद नौक�रयां जो मेरे क�रयर क� तैयारी
म� योगदान द�गी:

क�रयर एडवांसम�ट ए�न �क�म


