
 

 

मनो�व�ान (क�ा - XII) 

  

�वषय - �वय ंऔर �यि�त�व 

 

सीखने के ��तफल  ोत/ससंाधन 

 

सा"ता#हक सझुाई गई ग�त�व)धया ँ

(+श�क- .वारा �नद0+शत) 

1बना 3डिजटल उपकरण वाले 

छा;- के +लए सझुाई गई 

ग�त�व)धयाँ (+श�क- .वारा 

�नद0+शत) 
�व.याथ? 
 

• आ�म-अवधारणा, आ�म-

�भावका�रता, आ�म-

स�मान, और आ�म-

�नयमन आ�द जैसे �वयं 

के पहलुओं म# अंतर करता 

है। 
 
 

 एनसीईआरटA//राBय .वारा 

मनो�व�ान (क�ा - XII)  

 

 

%व&याथ( एनसीईआरट- के 

ऑनलाइन शै12क ससंाधन 

भंडार एनआरओईआर पर भी 

जा सकते ह4 और ऑनलाइन 

उपल6ध मनो%व8ान ई-

संसाधन9 का पता लगा सकते 

स"ताह – 1 

�वयं और �यि�त�व को समझना 
 

• आपके अनुसार �व और ;यि=त�व एक ह- है या 

अलग? आप ऐसा =य9 सोचते ह4? �वयं और ;यि=त�व 

के उदाहरण द-िजए। 
 

• अपने '�वयं' को समझन ेके �यास म#, "म4 _____ नह-ं 

हूं" से शCु होने वाले अDधक से अDधक Eबदंओुं को 

सूचीब&ध कर#। 

स"ताह - 1  

• अपने '�वयं' को समझन ेके �यास म#, 

"म4 _____ नह-ं हूं" से शुC होने वाले 

अDधक से अDधक Eबदंओु ंको सूचीब&ध 

कर#। 
 

स"ताह - 2  

 



• ;यि=त�व के Gस&धांत9 

कH ;याIया करता है। 
 
 

• ;यि=त�व मूJयाकंन कH 

%वGभKन तकनीक9 कH 

गणना करता है। 

ह4, अथाLत 

 

• �वयं और ;यि=त�व 

https://nroer.gov.in/55ab34
ff81fccb4f1d806025/page/
582aa6cc16b51c1a9064b3
2b 
 
 
 
 

• %वशेषता और �कार 

Gस&धांत 
https://nroer.gov.in/55ab34
ff81fccb4f1d806025/page/
582ae3c416b51c60b06a8
26a 
 

• मनोग�तकHय Gस&धांत 
https://nroer.gov.in/55ab34
ff81fccb4f1d806025/page/
582ae57e16b51c60b06a8
28c 
 
 

%व&याथ( पीएम ई-%व&या 

चैनल नंबर 12 पर 

मनो%व8ान म# %वGभKन 

 

स"ताह - 2 

�वयं के सं�ाना�मक और �यवहाEरक पहलुओं को 

समझना, सं�कृ�त और �वयं के बीच संबधं और 

�यि�त�व कI अवधारणा  

 

• =या आ�म-स�मान और आ�म-�भावका�रता अलग-

अलग ह4? या, =या वे वह- ह4? आप ऐसा =य9 सोचते ह4? 

 

• Gलख# Oक �ाचीन भारतीय परंपरा �वयं को कैसे देखती 

है। अपने माता-%पता के साथ इस पर चचाL कर#। वे कौन 

से Eबदं ुह4 जो भारतीय परंपरा के माQयम से �वयं कH 

समझ को अ&%वतीय बनाते ह4? आप ऐसा =य9 सोचते 

ह4? 

 

• अपने ;यि=त�व का %व�तार से वणLन करने का �यास 

कर#। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• Gलख# Oक �ाचीन भारतीय परंपरा �वयं 

को कैसे देखती है। अपन ेमाता-%पता के 

साथ इस पर चचाL कर#। वे कौन से Eबदं ु

ह4 जो भारतीय परंपरा के माQयम से 

�वयं कH समझ को अ&%वतीय बनाते ह4? 

आप ऐसा =य9 सोचते ह4? 

 

स"ताह - 3  

 

• =या आप र2ा तंR का उपयोग करते 

ह4? आप िजस र2ा तंR का सबसे अDधक 

उपयोग करते ह4, उसके बारे म# जागCक 

होने का �यास कर#? उदाहरण के Gलए, 

�2ेपण, इनकार, या ��तOSया गठन, 

आ�द। %वGभKन 2ेR9 के बारे म# Gलख# जो 

आपको र2ा�मक महसूस कराते ह4। 

• �वयं का �नर-2ण कर# और OकKह-ं दो 

ि�थ�तय9 का मJूयांकन कर# जहां Oकसी 

भी ि�थ�त म#  

इदम/्अहम ्/पराहम ्आपके ;यवहार को 

�भा%वत करते ह4। 
 



%वषय9 पर लाइव सR भी देख 

सकते ह4। 
स"ताह – 3 

 

�यि�त�व के अLययन के �मुख तरAक- को समझना 
 

• आपको ;यि=त�व का कौन-सा तर-का/प�र�Wेय सबसे 

�दलच�प लगता है? आप ऐसा =य9 सोचते ह4? कौन से 

पहलू इसे �दलच�प बनाते ह4? 

 

• =या आप र2ा तंR का उपयोग करते ह4? आप िजस 

र2ा तंR का सबसे अDधक उपयोग करते ह4, उसके बारे 

म# जागCक होन ेका �यास कर#? उदाहरण के Gलए, 

�2ेपण, इनकार, या ��तOSया गठन, आ�द। %वGभKन 

2ेR9 के बारे म# Gलख# जो आपको र2ा�मक महससू 

कराते ह4। 
 

• कालL जंग का सामू�हक अचतेन का %वचार Xायड कH 

अचतेन कH धारणा से Oकस �कार GभKन है? 

 

• �वयं का �नर-2ण कर# और OकKह-ं दो ि�थ�तय9 का 

मूJयांकन कर# जहां Oकसी भी ि�थ�त म# इदम/्अहम ्

/पराहम ्आपके ;यवहार को �भा%वत करते ह4। 
 
 
 

 
 
 

स"ताह – 4 

 

• आपके %वचार म# ;यि=त�व के आकलन 

कH कौन सी तकनीक (या संयोजन) सबसे 

�भावी होगी और =य9? वे कौन से Eबदं ुह4 

जो इसे दसूर9 कH तलुना म# अDधक 

�भावी बनाते ह4?  

 



 
 

स"ताह – 4 

 

;यि=त�व के आकलन को समझना  

• आपके %वचार म# ;यि=त�व के आकलन कH कौन सी 

तकनीक (या संयोजन) सबसे �भावी होगी और =य9? वे 

कौन से Eबदं ुह4 जो इसे दसूर9 कH तलुना म# अDधक 

�भावी बनाते ह4?  

 

• OकKह-ं नई दो �2ेपी तकनीक9/�व-�रपोटL उपाय9 के 

बारे म# खोज# (पा[यप�ुतक म# नह-ं �दया गया है)। • उन 

लोग9 कH कहा�नयाँ पढ़# िजKह9ने आ�म-सा2ा�कार �ा^त 

कर Gलया है।  

 

• मनो%व8ान पा[यप�ुतक म# DचR 2.4 को Qयान से 

देख# (पcृठ 44)। उस आकृ�त को देखते समय आपके 

�दमाग म# आने वाल- हर बात को Gलख#।  
 

 

 

 


