
मूड मेनेजमेन्ट 

                                  
“जाने दो ना यार, उसने आकर 
मेरा मडू ह� ऑफ कर �दया।“   
“दो �दन बाद पर��ा है। पढ़ना 
बहुत बाक� है, ले�कन पता नह� ं
क्य� पढ़ने का मडू ह� नह� ं
बनता।“ 
“क्य� भाई, क्या हुआ है?   मडू 
ऑफ करके क्य� बठेै हो? “   
“जब चाय पीया तब जाकर मडू आया।“ 
“जाने दो ना, वह तो मडूी आदमी है, मडू म� 
होगा तो ह� काम करेगा। “ 

ऐसे संवाद हम� बार-बार सनुने को 
�मलते ह�। मनो�व�ान क� दृिष्ट से आज 
व्यिक्त उ�रो�र मडूी बनता जा रहा है।  काम  
करने का मडू होगा तो करेगा, मडू नह�ं होगा 
तो नह� ंकरेगा, �फर भले ह� वह िजम्मेदार� 
वाला या महत्व का कायर् क्य� न हो! ऐसे 
मडूीनेस के कारण आज व्यिक्त अपनी 
कायर्�मता एवं कायर्द�ता को गंवा रहा है। 
ऐसे लोग समाज म� अपनी �वश्वसनीयता भी 
गंवाते जा रहे ह�। मडू का प्रभाव व्यिक्त क� 
वाणी, वतर्न तथा व्यवहार पर भी पड़ता है। 
ऐसे मडूी व्यिक्तओं क� संख्या �दन-प्र�त�दन 
बढ़ती जा रह� है, इसी�लए,  वतर्मान समय 
मडू मेनेजमेन्ट एक महत्व का �वषय बनता 
जा रहा है। 
 
यह मूड क्या है? 
  मनो�व�ान क� दृिष्ट से मडू हमारे 
व्यिक्तत्व के शार��रक, मान�सक, बौद्�धक 
एवं भावनात्मक पहलओंू को हमारे वतर्न 
तथा व्यवहार म� प्रत्य� करता है।  इसम� 
भी भावनात्मक पहल ू बड़ े मह�व का है 
इस�लए एक मनो�च�कत्सक ने ऐसा भी कहा 

है �क मडू हमार� 
भावनात्मक अवस्था का 
प्र�त�बबं है। मडू दो प्रकार 
के हो सकत ेहै – अच्छा या 
बरुा। य�द हमारा मडू 
अच्छा होगा तो हम उमंग 
म� रह�गे, खुशी-आनंद का 

अनभुव कर�गे, हमार� कायर्द�ता और 
कायर्�मता म� वदृ्�ध होगी, लोग हमारा 
�वश्वास कर�गे ले�कन य�द हमारा मडू खराब 
होगा या हम मडूी ह�गे तो हम अपने काम 
म� मन को केिन्द्रत नह�ं कर पाय�गे। अगर 
हम उदास ह�गे, हताश या �नराश ह�गे, तो 
काम करने म� मन ह� नह� ं लगेगा और 
हमार� कायर्द�ता पर उसक� सीधी असर 
पड़गेी। हम अपनी  �वश्वस�नयता को भी 
गंवा द�गे, परंत ु य�द हमारा व्यिक्तत्व 
सकारात्मक होगा, खास करके भावनात्मक 
व्यिक्तत्व, तो हम हंमेशा अच्छे मडू म� रह�गे 
परंतु अगर हमारे व्यिक्तत्व म� या भावनाओं 
म� नकारात्मकता होगी तो हम अपने अच्छे 
मडू क�  संभाल नह� ं कर पाय�गे और हम 
मडूी व्यिक्त कहलाय�गे। 
 
मूड को प्रभा�वत करने वाल� बात�: 
 हम शा�रर�क, मान�सक, बौद्�धक, 

भावनात्मक, सामािजक, सांस्कृ�तक 
तथा आध्याित्मक तौर पर �कतने 
स्वस्थ ह�?  

 प्रत्येक व्यिक्त, वस्त ुऔर प�रिस्थ�त 
के �लए हमार� समझ कैसी है? उसके 
प्र�त हमारा अ�भगम कैसा है? 

 हमारे मलू्य, मान्यताएँ, इच्छाएँ. 
आकां�ाएँ तथा अपे�ाएँ क्या ह�? 



 सारे �दन म� हम �कतना खात े ह�? 
�कतना सोते ह�?  

 क्या हम �नय�मत रुप से व्यायाम 
करत ेह�? 

 सारे �दन म� कईय� का मडू सवेरे 
अच्छा रहता है, कईय� का शाम को। 

 हमार� �श�ा, बदु्�धम�ा, अनभुव तथा 
हमारे भावनात्मक �वकास का स्तर 
मडू को असर करता है। 

 
 मूडीनेस क� नकारात्मक असर�: 
 ऐसे व्यिक्तओं क� नींद बाधावाल� 

होगी। 
 मान�सक तौर पर अस्वस्थ रह�गे 

अथार्त ्  तनाव, व्याकुलता, हताशा, 
�नराशा, भय, �चतंा जैसी 
मनो�वकृ��य़� से ग्रस्त रह�गे। 

 वाणी, वतर्न और व्यवहार, तकर् ह�न 
और �ववेकशनू्य बन जाय�गे। 

 वास्त�वकता से दरू भागते �फरत े
रह�गे। कभी जरूरत से ज्यादा 
आशावाद� ह�गे कभी �नराशावाद� ह�गे।  

 दसूर� के साथ संबंधो म� सरलता, 
ससंुवा�दता, पे्रम एवं सन्मान का भाव 
कम होता जायेगा। 

 
मुड को कैसे ठ�क कर�गे? (Mood 
Management): 
 हम अपनी  �दनचयार् का आयोजन 

कर� और उसक� �नय�मतता को बनाये 
रख�। 

 हमारा शार��रक स्वास्थ्य तथा चसु्तता 
बनी रहे उसके �लए �नय�मत रुप से 
व्यायाम कर�। इससे हमारे शर�र म� 
अच्छे हाम�न्स का संतुलन बना रहेगा, 
जो हमारे मडू को अच्छा रखेगा। 

�नय�मत मो�न�ग वॉक अथवा स्वीमींग 
भी उपयोगी हो सकता है। 

 मडू को अच्छा रखनेके �लए 6 से 7 
घण्टे क� �नय�मत संतु�लत गहर� नींद 
बहुत ज़रुर� है। �कसी प्रकार का ‘ 
स्ल�प डीसओडर्र ‘ अच्छे मडू बनाये 
रखने म� मिुश्कल खड़ी करेगा। 

 शदु्ध, साित्वक, संत�ुलत तथा 
पौिष्टक आहार �नय�मत रूप से लेने 
का आग्रह रख�। हम सभी जानत े ह� 
�क आहार का व्यिक्त के मन, बदु्�ध 
तथा संस्कार पर गहरा असर पड़ता 
है। ऐसा कहा जाता हैः  “ जैसा अन्न 
वसैा मन”, “जैसा पानी वसैी वाणी”। 

 र�लेक्स रहने के �लए सारे �दन म� 
बीच-बीच म� समय �नकाल कर 
र�लेक्शसेन टेकनीक या ब्री�दगं 
टेकनीक का प्रयोग कर�। 

 �नय�मत रूप से �दन म� कम से कम 
दो बार, �वशषे रुप से सबुह शाम,  
मे�डटेशन या योगाभ्यास कर�, जो 
आपके मन क� चंचलता को कम कर 
आपके मन को िस्थर, शातं तथा 
एकाग्र करेगा। 

 हम अपनी भावनात्मक िस्थरता 
(Emotional Stability) तथा 
भावनात्मक प�रपक्वता (Emotional 
Maturity) को स्थायी रख�, इसके 
�लए उतावलापन, अस�हष्णतुा, क्रोध, 
नफरत, घणृा, ईष्या, जैसी नकारात्मक 
भावनाओं से दरू रह�। पे्रम, स�हष्णुता, 
धयैर्ता, सहानभु�ूत जैसी सकारात्मक  
भावनाओं का �वकास कर�। 

 भतूकाल क� बात�  तथा भ�वष्य क� 
�चतंाओं से दरू रह� तथा वतर्मान म� 
जीना सीख�। अपने वतर्मान के प्रत्येक 
�ण को सफल बनाय�। 



 हमारे सामने आई प्रत्येक प�रिस्थ�त 
तथा हो रह� प्रत्येक घटनाओं प्र�त 
अपना दृिष्टकोण, व�ृ� तथा अ�भगम 
को हंमेशा सकारात्मक रख� जो मडू 
को बनाये रखने म� मदद रूप बनेगा। 

                  उपरोक्त पहलओंू को जीवन म� 
अमल म� लाने के �लए व्यिक्त को समझ 
तथा शिक्त दोन� के समन्वय क� जरूरत है।  
स्ट�फन कोवी,  �दपक चोपरा या �शव खेरा 
जैसे मनेैजमेन्ट गुरूओं का भी अब स्पष्टरूप 
से यह� मानना है �क ऐसी शिक्त और 
समझ प्राप्त करनी हो तो आध्याित्मक 
जाग�ृत (Spiritual Awareness) �बना यह 
संभव नह� ं है। आध्याित्मक जाग�ृत से 
व्यिक्तम� आध्याित्मक �ववेक (Spiritual 
Wisdom) का �नमार्ण होता है, जो मानव 
को संपणूर्, रूपसे सकारात्मक और 
रचनात्मक बनाता है, जो आपके मडू को 
बनाये रखने म� एवं मडूके  प्रबंधन म� बहुत 
ह� मददरूप बनता है। अध्यात्म एक �व�ान 

है, िजसके  �सद्धांत� क� गहर� समझ द्वारा 
व्यिक्त म� आध्याित्मक  जागरूकता आती 
है। इन �सद्धातं� को 
राजयोग मे�डटेशन 
के  अभ्यास से 
आत्मसात �कया जा 
सकता है। इस प्रकार 
के आध्याित्मक �ान 
एवं सहज राजयोग 
के प्र�श�ण के �लए 
ब्रह्माकुमा�रझ जैसी आध्याित्मक संस्थाओं 
का संपकर्  कर सकते हैI   
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