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सा�ा�कार िकसी भी �यि� के आत�ंरक एव ंबा� �यि��व को परखने के �लए  ��य  सवंाद  आधा�रत
औपचा�रक सचंार क� �णाली ह ै | सा�ा�कार मु�यतः िकसी िवशेष उ�े�य के स�दभ� म� (सेवा योजन)
अपनाए जाने वाली �यि��व परी�ण �णाली ह ै ￭जसमे एक या अनेक िवशेष� सद�य ��कता� के �प म�
उतर मू�यांकन के मा�यम से सदंभत उ�े�य के �लए उचत �यि��व का चयन करते ह� तथा अनुचत एवं
अनुपयोगी �यि��व को अलग करते ह� | इस अथ� म� सा�ा�कार चयन �ि�या के साथ-साथ दसुर ेप� के
�प म� अयो�य को बाहर रखने का भी समथ�न करता ह ै| 
          सा�ा�कार का अवसर िन�त �प से �ल�खत परी�ा के प�रणाम पर आधा�रत होता ह ै ￭जसमे
अ�यथ� के �ान क� परख क� जा चुक� होती ह ै| अब सा�ा�कार म� इस बात क� परख क� जानी ह ैक� वह
अ�यथ� अपने �ान का �योग,अपने �यि��व, अपनी काय�शलैी तथा समाज एव ं�शासन क� सम�याओं के
सामाधान एव ंउनम� रचना�मक प�रवत�न लाने म� िकतनी कुशलता से करने क� �मता रखता ह|ै      
       लोक सेवा आयोग ने सा�ा�कार परी�ण म� �यि��व परी�ण से स�बंधत िविवध आयाम िनधा��रत
िकये गए ह�| लोक सेवा आयोग के िनद�श� के अनुसार एक स�म िन�प� एव ंतट�थ िवचार� वाला बोड�,
सा�ा�कार के �लए ��तुत �यि��व म� िन�नांिकत परी�ण और िववेचना करता ह ै:- 

सा�ा�कार का अथ�:-

��याशी क� मान￭सक सचेतनता का �तर �या ह ै?
पूछे गए ��� के स�दभ� म� उ�मीदवार क� स�ंहण शि� िकतनी ह ै?
उ�मीदवार �ारा िदया गया उतर ��तुतीकरण के प�र�े�य म� िकतना सटीक ,तक� य�ु और �प� ह ै?
प�र��थत आधा�रत ��� के उतर म� उ�मीदवार ने िकतना सतुं�लत िनण�य �लया ह ै?
उ�मीदवार �ारा �लए गए सतुं�लत िनण�य से आव�यक प�र��थत ज�य अवयव� के अनुपात क� मा�ा
िकतनी ह ै?
�या उ�मीदवार म� िविवधतापूण� �यि��व शािमल ह ै?
�या उ�मीदवार मानवीय �ि�कोण क� सवेंदनशीलता तथा सरकारी �ि�कोण क� यथा�थता के के बीच
अलगाव और सतुंलन का बोध रखता ह|ै
अ�यथ� म� नेतृ�व �मता क� �कृत �या ह ै? जसेै- एकलवादी ,�जातांि�क या नौकरशाही इ�यािद | 
देश और काल के अनुसार ता�का�लक,सामा￭जक ,आथक,राजनैतक घटना�म� के रा�� ीय/अतंरा��� ीय
स�दभ� के �त जाग�कता का �तर िकतना ह|ै

                      उपरो� परी�ण के �लए चयन बोड� ��ावली अपनाता ह|ै सा�ा�कार म� पूछे जाने  वाले
��� क� �कृत,�ोत और मानक उतर के ��तुतीकरणका �ान,िकसी भी उ�मीदवार के �लए अपे�त ही
नह� ब��क अिनवाय� और �ासिंगक ह|ै



 जीवन वृत आंकड़� (bio-data) से 
 सेवायोजन म� काय� क� �कृत ,उससे स�बंधत चुनौतय� तथा सेवायोजन वरीयता �म से स�बंधत
�� 
 काय� मनोिव�ान से से स�बंधत ��          
 उ�मीदवार �ारा चुने गए वकै��पक िवषय                                                                
 सामा�य अ�ययन व जाग�कता प�र�ण
 �शासिनक मनोिव�ान व �ि�कोण परी�ण 
 अभ�च �ोत परी�ण 
 रा��  एव ंरा�य से स�बंधत ��
 अतंरा��� ीय घटना�म जो चचत ह� तथा इनका भारत पर पड़ने वाला �भाव

लोक सेवा आयोग ने सा�ा�कार परी�ण म� ��� के �ोत का िनधा�रण करना एक किठन काय� ह,ैलेिकन
अधकतर ��� के �ोत पूव� िनधा��रत होत� ह�| आव�यकता इस बात क� होती ह ैक� एक कुशल माग� िनद�शन
म� मानक उतर� का अ�यास िकया जाए| सा�ा�कार ��ावली के �मुख िनधा��रत �ोत ह� :-

1.
2.

3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
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सा�ा�कार म� पूछे जाने वाले ��� क� �कृत क� समझ रखना, उतर ��तुतीकरण क� सीमा रखेा तथािवभ�
आयाम� को तयकरता ह|ै चयन  बोड��ारा पूछे जाने वाले �� िन�न �ेणय� म� िवभा￭जत रहते ह� :-

��� क� �कृ�त :-

त�या�मक ��
परामश�दायी ��
आंशक त�या�मक �� एव ंआंशक परामश�दायी ��
�ान आधा�रत िवषयगत ��
िन�कष� आधा�रत आगमना�मक एव ंिनगमना�मक ��
िनण�यन �मता से स�बंधत प�र��थत ज�य ��

��� के �ोत :-

मिहला सशि�करण ,आतकंवाद,जातवाद,गरीबी,बेरोजगारी, कृिष ,��ाचार, लोकपाल, सूचना का अधकार,
�वय ं सेवी सगंठन, नौकरशाही का राजनीतकरण, �यायक सि�यता, भारत सरकार/रा�य सरकार क�
नीतयाँ: जसेै श�ा नीत ऊजा� नीत पया�वरण नीत िवतीय नीतयाँ खा� सुर�ा उ�ोग नीत �मनीत
क�याणकारी नीतयाँ रोजगारपरक नीतयाँ इ�यािद|

सदाबहार मु�े :-



िबहार का िपछडापन : कारण एव ंिनदान
िबहार म� कृिष क� स�भावनाएं एव ंिबहार कृिष रोड मपै 
िबहार से मानव ससंाधन के पलायन क� सम�या व समाधान      
िबहार म� न�सलवाद 
िबहार म� भौगो�लक �े�ीय िवषमता 
िवशेष रा�य का दजा�
िबहार जननांक�य आंकड़� 
िबहार म� औ�ोिगक िपछडापन
िबहार बनाम �ाकृतक आपदा
िबहार म� ऊजा� सकंट
रा�� ीय �तर पर िबहार क� वत�मान छिव                            
िबहार का िवकास और औ�ोिगक िनवेश क� सम�या 
िबहार क� जलवाय ुएव ंमानसून 
िबहार तथा उसक� साम￭जक सम�याएं : जातवाद ;द�लत सम�या ; मिहला सशि�करण ;बाल �म ;
कुपोषण; सफेदपोश अपराध ; सा�रता एव ं श�ा ; कानून �यव�था; बेरोजगारी; गरीबी;��ाचार ;
नशाखोरी; इ�यािद 
िबहार : �वणम अतीत/उदीयमान भिव�य (एक अनवरत स�दभ� गाथा)

                     �ाचीन भारत के इतहास म� िबहार का मह�व
                     म�यकालीन भारत के इतहास म� िबहार का मह�व
                     आधुिनक भारत/�वत��ता आ�दोलन म� के इतहास म� िबहार का मह�व

सवंाद के समय �वनी �तर म� बहुत अधक बदलाव न कर� |
�वनी क� आवृत न ही अधक ऊँची हो न ही अधक नीची |
शारी�रक मु�ा का िवशेष �यान द�:

िकसी िवचारणीय �� पर कामचलाऊ �ि�कोण न �दशत कर� 
सा�ा�कार सवंाद म� गव�ि� के श�द� का �योग ना कर� 
पहनावे म� ऐसा �दश�न न हो क� वह अनाव�यक �प से आपका तथा बोड� के सद�य का �यान बार-बार
आकृ� कर� 
आभूषण और धम� िवशेष के च�ह जहाँ तक सभंव हो धारण न कर� 
सरकारी �ि�कोण/नीतय� क� मुखर व आ�ामक आलोचना न कर� 
चयन बोड� के िकसी सद�य से वाद-िववाद ना कर�|
￭जस त�य का �ान न हो उस पर सं�� तथा �प� उतर द�

न कर� :- 

                    अनाव�यक �प से अगुंली और हाथ के मा�यम से उतर ना द� 
                     बार-बार चेहरा न साफ़ कर�                                                                     
                     उ�मु� हसंी ना हसं� 
                     शारीर के िकसी अगं को जसेै गद�न ,परै इ�यािद �यादा न िहलाएं 
                     अपने हाथ को चेहर ेके पास न रख� 
                     अगुं�लयाँ एक-दसुर ेम� गुथी हुई न ह�
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�बहार �वशेष :-

सा�ा�कार : �या कर�/ �या न कर�?



�रज�ट के बाद रा�� ीय उ� �तरीय एव ंरा�य से �काशत �तरीय समाचार प� एव ंपि�का का अ�ययन
,चतन एव ंउसके मह�वपूण� सामि�य� का �वदवुार सकंलन (￭जससे सा�ा�कार के िदन शी� दहुराने म�
आसानी हो) कर�|
लोक सभा TV, रा�य सभा TV, DD NEWS का लगातार अवलोकन कर�,उस पर देश-देशांतर के मु��
पर िवभ� �कार के चचा�-प�रचचा� वाले काय��म� को गभंीरता से देख� तथा मु�य तक� को नोट भी
कर�|  
��ो�र म� यिद सवंधैािनक आयाम शािमल हो तो उसका वण�न अव�य कर�|
लोकत�ं और ससंदीय �णाली के साथ-साथ रा�� ीय िनकाय� म� अपनी अटूट आ�था का �दश�न कर�
तथा सुधारा�मक लोचशील िवचारधारा के प� म� उतर द� 
कुस� पर बठैने के प�ात चयन बोड� क� तरफ 10 ड�ी का झुकाव अव�य रख�,इससे आप अधक सजग
�ोता का �व�प �हण कर�गे 
बोड� के नवीन िवचार� का �वागत कर�,अगर बोड� के िकसी सद�य ने कोई नवीन जानकारी या सुझाव
आपको िदया ह ैतो िवन�तापूव�क ध�यवाद अव�य द�|
माननीय सद�य के �ारा पूछे गए �� यिद आपके समझ म� पूण� �प से नह� आत� ह� तो पुनः �� अव�य
पूछ� 
अतंरा��� ीय मु�� पर भारत सरकार के आधका�रक �ि�कोण का प� ल�  
सवेंग� और सवेंदनाओं पर िनय�ंण रख� 
सवंाद क� �िमक तारत�यता को बनाएं रख�                                                                
आँख� म� आँख� डालकर (�ि� सपंक� ) के मा�यम से उतर द� 

नोट:-हमारे सं�ान �ारा आपके छ� सा�ा�कार(Mock Interview) क� �रकॉ�ड�ग क� जाती है
तथा ��येक उ�मीदवार को उसके शारी�रक हाव-भाव तथा ��ो�रके दौरान �कये जाने वाली �ु�टय�
के बारे म� �वशेष� सद�य� के कुशल �नद�शन म� �ु�ट सुधार का अ�यास आयो�जत होता है |
���गत �प से यह सा�ा�कार पूव� �ु�ट सुधार का सुनहरा अवसर है |
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अव�य कर� :-

पहनावा अथा�त पोशाक, �यि��व के दप�ण का काम करता ह ै | इससे �यि� क� स�ंकृतक
�च,�वभाव,
�ि�कोण(उपयोिगतावादी,पूव�,प�मी,आधुिनकता ,पुरातन इ�यािद), साम￭जक एव ं श�ैणक ��थत,
िवश� शलैी का पता चलता ह|ै
आप कोट या सूट तभी पहने जब आप उसे हमेशा पहनने को अ�य�त ह� अ�यथा गम� के मौसम म� ना
ही पहन�|
टाई का �योग कर सकत� ह ैलेिकन 10 िदन पहले से उसे पहनने एव ंअ�य�त होने का �यास कर�
तािक आप टाई म� सहज महसूस कर सक�  |टाई का रगं गहरा हो सकता ह|ै
नीला,�काई �लू,या सफ़ेद रगं(कोई भी एक रगं) के शट� का �योग कर�| शट� का कपड़ा ऐसा हो क�
अ�दर क� गजंी कम से कम िदखे|
प�ैट, शट� से ह�का कंट� ा�ट हो ,अधक नह�|
जूता काले रगं का �यादा अ�छा होगा| जूते का अ�भाग नुक�ला हो ,लेस वाला ,�ेन तथा पो�ल�ड
हो|
साथ म� एक �माल अव�य रख�| 
शट� म� एक पेन रख�|                                          
मोबाइल न ले जाएँ|

पहनावा/पोषाक :-



सा�ा�कार सुयो�य �तयोिगय� के चयन क� एक िवध ह ैजो “उपयोिगता के स�दभ�” ￭स�ांत पर आधा�रत
होता ह|ै“उपयोिगता के स�दभ�” का आशय सा�ा�कारकता� के उस �ि�कोण से ह ै,￭जसके अनुसार वह चयन  
के �लए  उपयोगी �यि��व क� खोज करता ह ै| इस  �ि�या म� चयनकता�  ‘पद के �लए उपयोगी �यि�  क�
खोज’ करता ह,ैन क� �ानी �यि� का | उ�मीदवार को उतर देते  समय इस त�य का पूण� �यान रखना
चािहए क�  वह उतर के मा�यम से ही अपनी उपयोिगता ￭स� कर सकता ह ै | इस�लए �ान का
��तुतीकरण इस प�र�े�य म� होना चािहए ,￭जससे अआप अपने पद (सेवा योजन) स�ब�धी दावेदारी अपने
�त�ंदी क� अपे�ा अधक  �भावी ढंग से बोड� के सम� रखे | इसके �लए �भावी  तकनीक  क�  जानकारी  
व �श�ण स�ंथान के िवशेष�� के  मा�यम से अव�य �ा� कर� और अपने इस अवसर को अंतम चयन म�
प�रवतत कर�|
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सा�ा�कार एक �वाभा�वक तनाव एवं अ�नवाय� �बंधन :-

भारतीय स�ंकृत के बार ेम� बताइये| 
अपने आगामी तीन वष� क� योजनाओं के बार ेम� बताइये|
वत�मान म� िबहार म� �शासन के सम� �या चुनौतयां ह� ?
आप दसुर ेअ�य �तयोिगय� से कैसे भ� ह� ￭जससे कारण �शासिनक सेवा म� आपका ही चयन िकया
जाए ?
आप क� �कार के अधीन�थ� को पसदं कर�ग� ?
आपके उ� अधकारी कैसे होने चािहय ? 
आप अपने जीवन के सबसे मह�वपूण� �यि� के बार ेम� बताएं|
आप अपने �यि��व क� तीन अ�छाइय� व तीन बुराइय� के बार ेम� बताएं|
अपने पसदं के तीन पय�टन �थल बताएं| अपने जीवन का एक अिव�मरणीय समारोह बाताएं | 
आप िकसी ￭जमादारी के बाताएं जो आपने �वय ं िनभायी हो और आपके जीवन क� सबसे मह�वपूण�
￭ज�मेदारी हो|
मानव जीवन के मह�वपूण� ￭ज�मेदा�रय� के बार ेम� बताएं|
आपका कौन सा गुण आपके �लए सवा�धक मू�यवान ह ै?
�या आपके जीवन म� कोई �बधंक�य अनुभव ह ै?
ऐसा कोई अनुभव बताएं ￭जसमे आप टीम सद�य ह�|

सा�ा�कार ��ावली
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Part –B
आपने ￭सिवल सेवा के �े� म� आने का िनण�य कब,�य� और कैसे �लया ?
आपके प�रवार क� आपसे �या ��याशा ह ै?
आपक� िदनचया� �या ह?ै
आपको िदन म� िकतने घटें काय� करना पसदं ह ै?
यिद आप इस बार भी सफल नह� होते तो �या कर�गे ?
￭सिवल सेवा म� चयन से िकस-िकस समूह को लाभ होगा
आपने िकतनी बार सा�ा�कार िदया ह ै? 
नौकरी करने क� वजह ?
￭सिवल सेवा चुनने क� वजह ?
आपक� वरीयता �म ?

Part –C

ज�म तथ, माह एव ंवष� 
ज�म �थान 
श�ैणक यो�यता और अभ�च 
�कूल और बोड� पास करने का समय/वष�                  
िवषय प�रवत�न
िवषय आधा�रत मौ�लक �शन वष� अतंराल 
िवशेष �चयाँ 
भाषाएं 
ववैािहक जीवन और नौकरी 
�ा�ांक

सा�ा�कार के ��ो�र �न�न �व��� पर भी पूछे जाते ह� :-

Part –D
काय� मनोिव�ान..............................
मान ली￭जये आप B.D.O. या S.D.M. ह�.............
कानून �यव�था 
सामा￭जक आ�दोलन
धा�मक आ�दोलन 
राजनैतक आ�दोलन                                   
मिहलाओं के �त अपराध 
मिहला आ�दोलन
जन चेतना आ�दोलन
अपने सगंठन म� �या� ��ाचार



�यि�गत मनोिव�ान 
मजबूत और कमजोर प� 
आप सामने वाले के �यि��व म� �या देखना चाहत� ह� 
आप कैसे �यि��व को पसदं करत� ह�?
आप अपने को एक उ�मीदवार कैसे कह सकत� ह� ?
आपसे पहला �� �या पूछा जाए ?
आपका सवा�धक ि�य िवषय 
आपके सवा�धक ि�य - राजनेता,�खलाड़ी,एतहा￭सक �यि��व ,समाज सुधारक,अभनेता,अभने�ी
,मिहला �यि��व ,पु�तक इ�यािद
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सम�या/�नराकरण/का�प�नक प�र���तयाँ
अतंर सांगठिनक कम�चारी स�ब�ध से स�बंधत �� 
राजनैतक दबाव और तट�थता से स�बंधत �� 
राजनैतक अभ�च पर आधा�रत ��
�शासन का राजनीतकरण और अपराधीकरण 
�शासक� क� राजनीत म� �च

Part –B



पूवा��यास / छ� सा�ा�कार (Mock Interview) , सा�ा�कार तकनीक का एक मह�वपूण� अगं ह ै|
इसके मा�यम से उ�मीदवार अपने अतंव�ि�क स��ेषण कौशल म� अभूतपूव� सुधार करता ह ै| साथ ही
साथ सा�ा�कार क� के प�रवेश और प�र��थत से आप अवगत होत� ह� |￭जसके प�रणाम�व�प
वा�तिवक सा�ा�कार के स�ब�ध म� आपके आ�मिव�ास म� वृ� होती ह ै| इस �कार छ� सा�ा�कार
आपके मान￭सक और शारी�रक गतिवधय� म� सतुंलन �थािपत कर आपको नकारा�मक स��ेषण और
उसके आ�मघाती द�ुप�रणाम से बचाता ह|ै यह आपके �लए अ��याशत व का�पिनक तयैारी के
मा�यम से आपको भय रिहत बनाकर आपके �यि��व का प�रमाज�न करता ह|ै 
याद रहे , सा�ा�कार ,आपके �यि��व के परी�ण क� ��य सवंाद आधा�रत �ि�या ह ै | प�रणाम
�व�प शारी�रक और मौ�खक सवंाद के मा�यम से अपने �यि��व के नकारा�मक ल�ण� पर िनय�ंण
�थािपत करना ह|ै यह िनय�ंण अवचेतन मन के मा�यम से होता ह ै|’अ�यास अवचेतन मन म� सगृंहीत
होता ह,ै न क� चेतन मन म�’| इसके �लए अधकाधक स�ंया म� का�पिनक कहानी और पूवा��यास क�
आव�यकता होती ह|ै मौ�खक सवंाद म� िन�नांिकत मू�य� का समावेशन ह ै:-

                  आ�म िव�ास �दशत करने वाले श�द� का �योग                    
                  �वजाग�कता �दशत करने वाले श�द� का �योग 
                  नकारा�मक �भाव रखने वाले श�द� के �योग से वंचन तथा आ�मक� ि�त श�द के �थान पर 
                  सहभािगता आधा�रत श�द� का चयन 
                  नेतृ�व और टीम भावना �दशत करने वाले वा�य� का �योग
                  सकं�प एव ं�तब�ता करने वाले श�द� का �योग
                  ￭ज�मेदारी एव ंजबाबदेही के �लए मानक श�द� का �योग
                  मानवीय मू�य� को �दशत करने वाले श�द� का �योग
                  दरुा�ह या पूवा��ह �दशत करने वाले श�द� से बचाव 
                  �व�रत व ता�कक िनण�यन �य� करने वाले श�द� का �योग
                  अर े! ,ओह !,भूल गया !,बताने क� कोशश कर रहा हँू ,जसेै श�द�/वा�य� से परहेज कर� 
                  िकसी �यि� ,स�ंथा या मु�े पर पूण�तः नकारा�मक और केवल नकारा�मक िवचार न रख�|
                  �यि�गत मु�े और पा�रवा�रक सम�याओं के उ�ेख से बचा जाना चािहए|
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सा�ा�कार : एक तकनीक

पूवा��यास का अ�धका�धक मह�व :



यह एक वा�तिवकता ह ैक� सा�ा�कार एक �वाभािवक तनाव जिनत करता ह ै| यह तनाव सा�ा�कार के
आरंभक िदन� से लेकर वा�तिवक सा�ा�कार के समा� होने के प�ात भी बना रहता ह ै|सा�ा�कार क� म�
�वेश के पूव� का तनाव,�ुिटपूण� तनाव �बधंन के कारण चरमो�कष� पर होता ह ैऔर यह सदीव घातक होता
ह|ैतनाव एक मनः ��थत ह|ै अतः तनाव का �बधंन पूण��प से एक मान￭सक गतिवध, �ि�या व तकनीक
ह|ै 
िनयिं�त तनाव हम� जाग�क व सचेत बनाए रखता ह ै ,जबिक िवषय के स�दभ� म� अिनयिं�त तनाव हमारे
�यवहार को हतो�सािहत,अधक अ�ति�याशील ,�व�रत �ति�याशील या उ� बनाता ह ै| तनाव िनय�ंण
के आभाव म� सा�ा�कार के दौरान हमार ेसोचने क� सतुं�लत �ि�या िन�त �प से बाधत होती ह ैऔर
हमारा द� �दश�न हमार े��याशा से कह� अधक कमतर होता ह ै | ￭सिवल सेवा सा�ा�कार म� ��येक
उ�मीदवार के �लए आव�यक ह ैक� वह आ�म�ेरण के मा�यम से अपने मनः म��त�क म� यह त�य �ढ़ता के
साथ �थािपत कर ेक� यह अवसर उसके जीवन का अंतम िनधा�रक त�व नह� ह|ै सा�ा�कार आपके
प�र�म से उ�प� िकया गया एक अवसर जो सेवायोजन के मा�यम से आपको भौतक,सामा￭जक और
मनोव�ैािनक सुर�ा उपल�ध सकता ह ै| इस अवसर का हर ��थत म� हम� सकारा�मक �बधंन करना िहई
न िक आ�म िवघिटत �बधं ! “�वय ंसे सव��म �ा� करने क� आशा हम� सकारा�मक बनाए रखती ह ै| यह
त�य सव�िविदत ह ैक� सव��म �दश�न का तनाव अधकांश ��थतय� म� नकारा�मक �दश�न के �प म�
बदलता ह ै|
                
��येक उ�मीदवार को यह समझना होगा क� वह हर बार तनाव का �व�बधंन कर ेऔर अपने सकारा�मक
प�� के बार-बार मन म� दोहराएजसेै: “yes! I can do it !” , “जो भी होगा अ�छा होगा” इ�यािद|इन बात�
को मन म� अधकाधक दहुराई जानी चािहए | तनाव के इन िदन� म� �यान,गहरी �ास लेना,सकारा�मक
िवचार सुनना ,सकारा�मक प�रवेश म� समय �यतीत करना इ�यािद लाभदायक होता ह|ै
संभा�वत ��� का पूवा�नुमान लगाना :-िकसी भी उपल��ध के ि�या�वयन के �लए प�रभािषत िनयोजन
क� आव�यकता होती ह|ै योजना बनाने का सीधा स�ब�ध पूवा�नुमान करने से ह ै| ￭सिवल सेवा सा�ा�कार
के ��येक उ�मीदवार के �लए आव�यक ह ैक� वह पूछे जाने वाले सभंािवत ��� क� ��ावली तयैार कर� तथा
कुशल िनद�शन म� उनके उतर का बार-बार अ�यास कर�| इस स�दभ� म� स�ंथान से िमलाने वाली ��ावली
पर िवशेष �यान द�|
सा�ा�कार के दौरान ‘�� तकनीक’ से उतर द� |(यह तकनीक िवशेष�� के िनद�शन म� इस स�ंथान म�
उपल�ध ह ै)
नोट:- तनाव �बधंन क� िवशेष िवधय� तथा मनोव�ैािनक �बधंन,स�ंथान िवशेष� सलाहकार के मा�यम से
उपल�ध करवाता ह|ै इसका िवशेष लाभ उ�मीदवार� �ारा �लया जा सकता ह|ै
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तकनीक : तनाव �बंधन(Tension management )



बॉडी ल��वेज,मोटे तौर पर शरीर के posture एवं हाव-भाव के मा�यम से �यि� के मनोभाव� के स��ेषण एवं
�य� करने का एक सश� मा�यम ह ै|इसम� शारी�रक मु�ाएँ,शरीर के िवभ� अगं� के movements,facial
expression इ�यािद शािमल ह� |िव�ान� का मानना ह ैक� �यि�गत सचंार का 93 % बॉडी ल��वेज से और
शेष 7 % श�द� के ज�रये स�ेंिषत होता ह ै| अतः सा�ा�कार के �ि�कोण से बॉडी ल��वेज काफ� मह�वपूण�
ह|ै
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बॉडी ल��वेज पर �यान द�
�या है बॉडी ल��वेज:-

इटंर�य ूके दौरान अ�सर लोग� क� आदत होती ह ैक� वह झुक कर बठैते ह� और सामने वाले से बात करते
समय तो टेबल पर पूरी तरह से झुक जात� ह� | इतना ही नह�,अ�सर लोग� म� झुक कर चलने क�,हाथ� को
ऊपर या पीछे क� तरफ रखने क�, परै� को िहलाते रहने क�,बार-बार पॉकेट म� हाथ डालने क� ,इ�यािद
आदत� होत� ह� | ये सभी गतिवधयाँ िवभ� शारी�रक और �यि��व से स�बंधत कमजो�रय� से जुडी होत�
ह� ￭ज�ह� कुशल िनद�शन म� सतत �यास से सा�ा�कार के �लए िन�त �प से दरू िकया जाना चािहए|

बॉडी पो�चर (body posture) :-

आपके चहर ेके हाव-भाव को देखकर सामने वाला �यि� आपक� मनः��थत के बार ेम� आसानीसे जानकारी
हा￭सल कर लेता ह,ैजो �यि��व परी�ण के मु�य उ�े�य होता ह ै |पूछे गए �� या िदए गए का�पिनक
प�र��थत का आपके �यि��व म� होने वाले वा�तिवक �भाव और श�द� के मा�यम से �य� िकये गए उ�र
म� सामजंन भी बोड� के सद�य� �ारा देखा जाता ह ै | कुछ लोग चेहर ेको �यि��व क� िकताब के �प म�
मानते ह� |

चेहरे का भाव :-

अ�सर इटंर�य ूके दौरान सामने वाल� क� आँख� म� आँख� डालकर बात करने के च�र म� आप उस एकटक
िनगाह से देखने लगत� ह� ￭जससे ऐसा �तीत होता ह ैक� , मानो आप उसे घूर रहे ह� | इसके नकारा�मक
�भाव पड़ता ह ै | बातचीत के दौरान सामनेवाले �यि� क� आँख� म� सामा�य तरीके से देख� और समय
अतंराल पर पलक�  झपकाते रहना चािहए | आँख� िमला कर ही बात कर� पर�तु सामा�य तरीके से|

टकटक� से न देख� :-

आप इटंर�य ू देने से पहले दो�त� या सीिनयर के साथ थोडा अलग तरीके से mock interview द� |
Mock interview देते समय उसके िवडयो ि�प तयैार कराएं और उस िवडयो के ि��स को देख� और
गौर कर ेऔर उसक� किमय� म� सुधार कर�| इस अ�यास को शीशे के सामने भी िकया जा सकता ह|ै

mock interview का �व�डयो :-

भवद�य 
एस.एस उपा�याय 

 एवं 
AchieversTeam


