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भावना�मक बु��म�ा: अथ�,आयाम एवं �न�हताथ�

(Emotional intelligence: meaning, dimension and implications)

I. अथ� और प�रभाषा (Meaning and Definition)

भावना�मक बु��म�ा (Emotional Intelligence) श�द का उपयोग सबसे पहले पीटर सैलोवे (Peter Salovey)और
जॉन मेयर (John Mayer) ने 1990 म � �कया था।

बाद म � डै�नयल गोलमैन (Daniel Goleman) ने 1995 म � इसे लोक��य बनाया और इस पर आधा�रत मॉडल ��तुत �कया।

भावना�मक बु��म�ा का ता�पय� है —

“��� क� वह �मता �जससे वह �वयं क�और �सर� क� भावना� को पहचानता, समझता, �नयं��त करता और उ�चत �प
से उपयोग करता है ता�क वह अपने जीवन म � सकारा�मक प�रणाम �ा�त कर सके।”

यह बु��म�ा का वह �कार है जो��� के भावना�मक और सामा�जक प� को मजबतू बनाती है।

जहाँ IQ (Intelligence Quotient) बौ��क यो�यता को मापता है, वह� EQ (Emotional Quotient) भावना�मक �मता
को दशा�ता ह।ै

II. भावना�मक ब�ु�म�ा क� �वशषेताएँ (Characteristics of Emotional Intelligence)

1. अपनी भावना� को पहचानने और समझने क� �मता।

2. �सर� क� भावना� को महसूस करने और समझने क� संवेदनशीलता।

3. भावना� को �नयं��त कर उ�चत ��त��या देने क� यो�यता।

4. चुनौ�तय� का सामना करते �ए शांत और संतु�लत बने रहने क� श��।

5. �सर� के साथ �भावी संवाद और सहयोग क� �वृ��।



III. भावना�मक बु��म�ा के �मुख आयाम (Major Dimensions of Emotional Intelligence)

डै�नयल गोलमैन ने पाँच आयाम बताए, �ज�ह � नीचे �व�तार से समझाया गया है —

(1)आ�म-जाग�कता (Self-Awareness)

यह �वयं क� भावना�, इ�ा�, �वचार�और उनके �भाव को समझने क� �मता है।

आ�म-जाग�क��� जानता है �क वह कब और �य� �ो�धत, �स� या �च��तत ह।ै

यह �नण�य लेने और आ�म-�वकास के �लए आव�यक है।

उदाहरण:

य�द कोई छा� परी�ा के समय घबराहट महसूस करता है, तो आ�म-जाग�कता उसे यह समझने म � मदद करती है �क उसक�
�च�ता �कस कारण से है — तैयारी क� कमी या आ�म-संदेह।

(2)आ�म-�नयमन (Self-Regulation)

इसका अथ� है अपनी भावना� को �नयं��त करना और प�र���त के अनुसार उ�चत ��त��या देना।

इसम � धैय�,आ�म-�नयं�णऔर अनुकूलनशीलता शा�मल ह।ै

यह��� को तनावपूण� ���तय� म � भी शांत बनाए रखता ह।ै

उदाहरण:

काय��ल पर आलोचना �मलने पर गु�सा करने क� बजाय,��� उसे सुधार का अवसर समझे।

(3) � ेरणा (Motivation)

यह आंत�रक ऊजा� है जो��� को अपने ल�य� क�ओर अ�सर करती है।

उ� भावना�मक बु��म�ा वाले लोग असफलता के बावजूद सकारा�मक रहते ह �और �नरंतर �यास करते ह �।

वे बाहरी पुर�कार� क� बजाय अपने काय� म � संतु�� खोजते ह �।

उदाहरण:

एक �खलाड़ी हारने के बाद भी अ�यास जारी रखता है �य��क उसे अपने सुधार म �आनंद �मलता है।



(4) सहानुभ�ूत (Empathy)

सहानुभ�ूत का अथ� है �सर� क� भावना� को महसूस करना और समझना।

यह �सर� के ���कोण से सोचने क� �मता �वक�सत करती है।

इससे��� मानवीय और संवेदनशील संबंध बना पाता है।

उदाहरण:

य�द कोई �म� उदास ह,ै तो सहानुभ�ूत रखने वाला��� उसक� भावना� को समझकर उसे सां�वना देता ह।ै

(5) सामा�जक कौशल (Social Skills)

इसम � संचार कौशल, नेतृ�व �मता, ट�मवक� और �ववाद समाधान क� यो�यता आती है।

यह��� को समाज और संगठन म � �भावी ढंग से काय� करने म � मदद करती ह।ै

उदाहरण:

एक ट�म लीडर जो अपने सद�य� क� भावना� को समझकर उ�ह � � े�रत करता ह,ै वह उ� सामा�जक कौशल का उदाहरण
है।

IV. भावना�मक बु��म�ा के �न�हताथ� (Implications of Emotional Intelligence)

(A)���गत जीवन म �:

1.आ�म-संतुलन और आ�म-�नय�ंण �वक�सत होता ह।ै

2. तनाव, �च�ता और �ोध को �नयं��त करने म � मदद �मलती है।

3.आ�म-�व�ास और आ�म-� ेरणा बढ़ती है।

4. �नण�य लेने क� �मता म � सुधार होता ह।ै

(B)�ावसा�यक जीवन म �:

1. काय��ल पर सकारा�मक माहौल बनता ह।ै

2. ट�मवक� और नेतृ�व क� गणुव�ा बढ़ती ह।ै



3. काय� �दश�न (Performance) म � सुधार होता है।

4. �ाहक�और सहक�म �य� के साथ अ�े संबधं बनते ह �।

(C) श�ै�णक जीवन म �:

1. �व�ा�थ�य� म � अनुशासन और आ�म-�नय�ंण बढ़ता ह।ै

2. सीखने क� � ेरणा और एका�ता बढ़ती है।

3. �श�कऔर �व�ा�थ�य� के बीच अ�ा भावना�मक संबधं बनता है।

(D) सामा�जक जीवन म �:

1. �सर� के ��त सहानुभ�ूत और समझ �वक�सत होती ह।ै

2.आपसी सहयोग, सह-अ��त�व और शां�त का वातावरण बनता है।

3. समाज म � भावना�मक प�रप�वता और सामा�जक समरसता बढ़ती है।

V. भावना�मक ब�ु�म�ा के लाभ (Benefits of Emotional Intelligence)

तनाव और मान�सक दबाव से मु��

बहेतर �नण�य लेने क� �मता

सश�����व �वकास

सकारा�मक सोच और आ�म-� ेरणा

सफल सामा�जकऔर�ावसा�यक संबधं

�न�कष� (Conclusion)

भावना�मक बु��म�ा आज के जीवन म � उतनी ही आव�यक है �जतनी बौ��क ब�ु�म�ा।

यह��� को न केवल ब�ु�मान, ब��क संवेदनशील, प�रप�व और सामा�जक �प से संतु�लत बनाती ह।ै

जीवन के हर �े� — �श�ा, काय��ल, प�रवार या समाज — म � सफलता के �लए EQ (Emotional Quotient) का �वकास
अ�यतं आव�यक है।


