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मनोǒव£ान 
(Psychology) 

(222) 
िश¢क अंǑकत मãूयांकन पğ 

Tutor Marked Assignment 
Max Marks: 20 

                 कुल अकं : 20 

ǑटÜपणी: (i)  सभी Ĥư अिनवाय[ हɇ। Ĥ×येक Ĥư के िलए आवंǑटत अकं Ĥưɉ के सामने Ǒदए 
गए हɇ। 

Note:         All questions are compulsory. The marks allotted for each question are given 
beside the questions. 

 (ii)  उƣर पुǔèतका के Ĥथम पƵृ पर अपना नाम, अनुĐमांक, अÚययन कɅ ġ का नाम 
और शÞदɉ मɅ िलǔखए। 

  Write your name, enrollment numbers, Al name, and subject on the first page of 
the answer sheet. 

 
1. िनàनिलǔखत मɅ से Ǒकसी एक Ĥư का उƣर लगभग 40-60 शÞदɉ मɅ दɅ। 
 Answer any one of the following questions about 40-60 words.    2 
 
 (a) Ǒकसी भी दो मूलभूत मनोवै£ािनक ĤǑĐयाओं के नाम िलखɅ और समझाएँ Ǒक वे 

मानव åयवहार को Ĥभाǒवत करने के िलए कैसे एक साथ काय[ करती हɇ। 
    (पाठ 1 देखɅ) 
  Write any two basic psychological processes and explain how they work to influence 

human behavior. (See Lesson 1) 
       
 
(b)  èमिृत बढ़ाने के िलए ǑकÛहȣं दो रणनीितयɉ को समझाएँ जो आपको अपनी सीखने कȧ 

ĤǑĐया मɅ सबसे अिधक Ĥभावी लगती हɇ।  (पाठ 6 देखɅ) 
  Explain any two strategies for enhancing memory that you find most effective in your 

learning process.           (See Lesson 6) 
 
 
2. िनàनिलǔखत मɅ से Ǒकसी एक Ĥư का उƣर लगभग 40-60 शÞदɉ मɅ दɅ। 
 Answer any one of the following questions about 40-60 words.    2 
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 a) ऐसी Ǒकसी वाèतǒवक जीवन ǔèथित के बारे मɅ सोचɅ जहाँ आपको समèया का 
समाधान करने के िलए मÚयमान - अतं - ǒवƲेषण (Means-End Analysis) के बजाय 
ƻǐूरǔèटÈस (Heuristics) का रचना×मक Ǿप से उपयोग करना पड़ा हो। अपने अनुभव 
का वण[न करɅ।  (पाठ 7 देखɅ) 

  Think of a real-life situation where you had to solve a problem creatively by using 
heuristics instead of the means-end-analysis approach. Describe your experience. 

   (See Lesson 7) 
 
 
b)  Èया आप इस बात से सहमत हɇ Ǒक åयवहार मɅ पǐरवत[न जǒैवक और पया[वरणीय 

दोनɉ कारकɉ से Ĥभाǒवत होते हɇ? अपने उƣर के िलए कारण बताइए। 
    (पाठ 9 देखɅ) 
  Do you agree that changes in behavior are influenced by both biological and 

environmental factors? Give reasons for your answer.  (See Lesson 9) 
   
3. िनàनिलǔखत मɅ से Ǒकसी एक Ĥư का उƣर लगभग 40-60 शÞदɉ मɅ दɅ। 
 Answer any one of the following questions about 40-60 words.   2 
  
 (a) Èया आप मानते हɇ Ǒक योग केवल एक शारȣǐरक åयायाम है? इसके åयापक मह×व 

को समझाते हुए अपने उƣर कȧ पुǒƴ करɅ।  (पाठ 24 देखɅ) 
  Do you think Yoga is only a physical exercise? Justify your answer by explaining its 

broader significance.  (See Lesson 24) 
 
 (b) सामाǔजक सुगमता और सामाǔजक उपे¢ा के िसƨांत समूह गितǒविधयɉ मɅ Ĥदश[न को 

कैसे Ĥभाǒवत करते हɇ? नकारा×मक Ĥभावɉ को दरू करने के िलए åयावहाǐरक 
रणनीितया ँसुझाएँ। (पाठ 13 देखɅ) 

  How do the principles of social facilitation and social loafing affect performance in 
group activities? Suggest practical strategies for overcoming the negative effects. 

   (See Lesson 13) 
4. िनàनिलǔखत मɅ से Ǒकसी एक Ĥư का उƣर लगभग 100-150 शÞदɉ मɅ दɅ। 
 Answer any one of the following questions in about 100-150 words.   4 
 
 (a) योग का अßयास पढ़ाई के दौरान Úयान और धारणा को बेहतर बनाने मɅ कैसे मदद 

कर सकता है? बताएं Ǒक कैसे ǒविशƴ योग तकनीकɅ  बेहतर सीखने के पǐरणामɉ मɅ 
योगदान करती हɇ।  (पाठ 25 देखɅ) 
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  How can the practice of Yoga help improve focus and retention while studying? 
Explain how specific yoga techniques contribute to better learning outcomes. 

   (See Lesson 25) 
   
 (b) मनोवै£ािनक सहायता èकूल छोड़ने कȧ दर को कम करने मɅ Ǒकस तरह कȧ भूिमका 

िनभाती है? छाğɉ को अपनी िश¢ा जारȣ रखने के िलए Ĥो×साǑहत करने के िलए 
èकूलɉ मɅ लागू Ǒकए जा सकने वाले मनोवै£ािनक हèत¢ेपɉ का सुझाव दɅ। 

   (पाठ 16 देखɅ) 
  How does psychological support play a role in reducing school dropout rates? 

Suggest psychological interventions that could be implemented in schools to 
encourage students to continue their education.  (See Lesson 16) 

   
5. िनàनिलǔखत मɅ से Ǒकसी एक Ĥư का उƣर लगभग 100-150 शÞदɉ मɅ दɅ। 
 Answer any one of the following questions in about 100-150 words.   4 
 
 (a) भावातीत Úयान Ǒकस तरह से मानिसक और शारȣǐरक तनाव को कम करने मɅ मदद 

कर सकता है? चचा[ करɅ Ǒक कैसे भावातीत Úयान का िनयिमत अßयास Ǒकसी åयǒƠ 
के समĒ èवाèØय को बेहतर बना सकता है।  (पाठ 27 देखɅ) 

  In what ways can Transcendental Meditation help in reducing mental and physical 
tensions? Discuss how regular practice of TM can improve one's overall well-being. 

    (See Lesson 27) 
   
 (b) मानिसक और शारȣǐरक èवाèØय एक दसूरे को कैसे Ĥभाǒवत करते हɇ? èवाèØय को 

बनाए रखने मɅ समĒ Ǻǒƴकोण कȧ भूिमका पर चचा[ करɅ। (पाठ 17 देखɅ) 
  How does mental and physical health influence each other? Discuss the role of a 

holistic approach in maintaining well-being. (See Lesson 17) 
 
6. िनàनिलǔखत मɅ से Ǒकसी एक Ĥư का उƣर लगभग 100-150 शÞदɉ मɅ दɅ। 
 Prepare any one project out of the given below.    6 
 
 (a) अपनी खुद कȧ ǽिचयɉ और योÊयताओं पर ǒवचार करते हुए, आप Ǒकस तरह से ऐसा  

कǐरयर चुनɅगे जो दोनɉ के साथ मेल खाता हो? एक उदाहरण दɅ Ǒक कैसे अपनी ताकत 
को समझना एक सूिचत åयावसाियक िनण[य लेने मɅ मदद कर सकता है।  

 (पाठ 21 देखɅ) 
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  Reflecting on your own interests and aptitudes, how would you choose a career that 
aligns with both? Provide an example of how understanding your strengths can help 
in making an informed vocational decision. (See Lesson 21) 

   
(b)  अलग-अलग पƵृभूिम से जुड़े लोगɉ से बात करɅ - दोèत, पǐरवार, पड़ोसी, छाğ, 

नौकरȣपेशा, बेरोजगार, झुÊगी-झोपड़ȣ मɅ रहने वाले और अÛय। हर åयǒƠ से गरȣबी को 
पǐरभाǒषत करने और भारत मɅ गरȣबी के होने के पाँच सबसे मह×वपूण[ कारणɉ कȧ 
सूची बनाने के िलए कहɅ। उनके जवाबɉ को एक तािलका मɅ संकिलत करɅ और अलग-
अलग Ǻǒƴकोणɉ का ǒवƲेषण करɅ। इसके आधार पर, चचा[ करɅ Ǒक ǒविभÛन समुदायɉ 
मɅ गरȣबी कȧ धारणा मɅ ǒविभÛन कारक कैसे योगदान करते हɇ। (पाठ 16 देखɅ) 

  Talk to people belonging to different backgrounds - friends, family, neighbours, 
students, employed, unemployed, slum dwellers, and others. Ask each person to 
define poverty and list the five most important reasons for the occurrence of poverty 
in India. Compile their responses into a table and analyze the varying perspectives. 
Based on this, discuss how different factors contribute to the perception of poverty 
across different communities.  (See Lesson 16) 
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