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परी�ा�� �� न-प� कोड को उ�र-प�ु�िका के  
मखु-प�ृ पर अव�य ��ख� । 
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on the title page of the answer-book. 
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योगा‍ 
YOGA 

न��ध���त समय : 2 घ�टे   अन�कतम अंक : 50 
Time allowed : 2 hours Maximum Marks : 50 

• कृपया जा�च कर �� �क इस �� न-प� म� म�ु�ि प�ृ 19 ह� । 
• �� न-प� म� दा�हने हा� क� ओर �दए गए �� न-प� कोड को परी�ा�� उ�र-प�ु�िका के मुख-प�ृ पर ��ख� । 

• कृपया जा�च कर �� �क इस �� न-प� म� 21 �� न ह� । 

• कृपया‍ ��‍न‍ का‍ उ�र‍ ल�खना‍ शु�‍ करने‍ से‍ पह�े, उ�र-पुल�िका‍ म� यथा‍ �थान‍ पर‍ ��‍न‍ का‍
�मा�क‍अव�य‍ल�ख�‍। 

• इस �� न-प� को प�ने के ��ए 15 �मनट का समय �दया गया है । �� न-प� का �विरण पवूा�� म� 10.15 बजे 
�कया जाएगा । 10.15 बजे स े 10.30 बजे िक परी�ा�� केव� �� न-प� को प��गे और इस अव�� के 
दौरान वे उ�र-प�ु�िका पर कोई उ�र नह� ��ख�गे । 

• Please check that this question paper contains 19 printed pages. 

• Q.P. Code given on the right hand side of the question paper should be 

written on the title page of the answer-book by the candidate. 

• Please check that this question paper contains 21 questions. 

• Please write down the Serial Number of the question in the  

answer-book at the given place before attempting it. 

• 15 minute time has been allotted to read this question paper. The question 
paper will be distributed  at 10.15 a.m. From 10.15 a.m. to 10.30 a.m., the 

candidates will read the question paper only and will not write any answer on 
the answer-book during this period. 
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सामा�‍य‍नि��श‍:  

(i) कृपयध न���श� को � यध� से पढ� ।   

(ii) इस �� �-प� म� 21 �� � �ो भधग� म� न�भधनित ह� : ख�‍ड‍क औ� ख�‍ड‍ख । 

(iii) ख�‍ड‍क म� �� तनु�� ठ �कध� के �� � ह�, िबनक ख�‍ड‍ख म� न�षयप�क �कध� के �� � ह� ।  

(iv) न�ए गए (5 + 16) = 21 �� �� म� स,े उ� मी��ध� को 2 घंटे के आबंनटत (अन�कतम) समय म�  

 (5 + 10) = 15 �� �� के उ�� �े�े ह� ।  

(v) नकसी न�शेष ख� ड के सभी �� �� को सही �म म� क��े कध �यधस नकयध िध�ध चधनहए ।  

(vi) ख�‍ड‍क : �� तनु�� ठ �कध� के �� � (24 अंक) :   
 (a) इस ख� ड म� 5 �� � ह� । 
 (b) कोई �कध�ध� मक अंक� �ह� है ।  
 (c) न�ए गए न���श� के अ�सुध� क�निए । 
 (d) �� यके �� �/भधग के सधम�े आबंनटत अंक� कध उ� लेख नकयध गयध है ।  

(vii) ख�‍ड‍ख : न�षयप�क �कध� के �� � (26 अंक) : 
 (a) इस ख� ड म� 16 �� � ह� ।   
 (b) उ� मी��ध� को 10 �� � क��े ह� ।  
 (c) न�ए गए न���श� के अ�सुध� क�निए ।  
 (d) �� यके �� �/भधग के सधम�े आबंनटत अंक� कध उ� लेख नकयध गयध है ।  

 

ख�ड‍क  $ 

(व�िुलन�‍ठ‍�कार‍के‍��‍न) (24 अ�क) 

1. रो�गार कौश� पर �दए गए 6 �� न� म� स े�क�ह� 4 के उ�र दी�जए । 4´1=4 

(i)  ज�वाय ुप�रवि�न और संबं��ि म�ु� से �नपटने के ��ए भारि सरकार ने ज�वाय ुप�रवि�न पर 
रा� �ीय अ�भयान योजना कब �ारंभ क� ?   

(A) जनू 2018  

(B) जनू 2008 

(C) जनवरी 2014  

(D) अ� टूबर 2022 
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General Instructions :  
(i) Please read the instructions carefully.  

(ii) This question paper consists of 21 questions in two Sections : Section A 
and Section B.  

(iii) Section A has Objective Type Questions, whereas Section B contains 
Subjective Type Questions.  

(iv) Out of the given (5 + 16) = 21 questions, a candidate has to answer  
(5 + 10) = 15 questions in the allotted (maximum) time of 2 hours.  

(v) All questions of a particular section must be attempted in the correct 
order. 

(vi) Section A  : Objective Type Questions (24 marks) :  

(a) This section has 5 questions.  

(b) There is no negative marking.  

(c) Do as per the instructions given.  

(d) Marks allotted are mentioned against each question/part.  

(vii) Section B : Subjective Type Questions (26 marks) :  

(a) This section has 16 questions.  

(b) A candidate has to do 10 questions.  

(c) Do as per the instructions given.  

(d) Marks allotted are mentioned against each question/part.  

SECTION A 

  (Objective Type Questions)                         (24 Marks)   

1. Answer any 4 out of the given 6 questions on Employability Skills.  4´1=4 

(i)  When did the Government of India launch the National Action Plan 

on Climate Change to deal with climate change and related issues ?  

(A) June 2018    

(B) June 2008   

(C) January 2014     

(D) October 2022 
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(ii)  सौ� या को खाना पकाने का शौक �ा । एक बार उसका ए� सीड�ट हो गया और वह � ही�चयेर 
पर आ गई । �े�कन यह सौ� या को अपने सपने परेू करन ेसे नह� रोक पाया । उसे पास के रे� िरा� 
म� इ� टन��शप �म� गई और उसने रसोई म� काम करना सीखा । 2 सा� बाद, उसने पास क� एक 
ऑ��स �ब��डंग म� 100 �ोग� के ��ए, अपनी खदु क� ‘�ड� बा-स�व�स’ शु� क� । सौ� या 
एक ______________ है ।   

(A) उ�मी    

(B) वेिनभोगी � य�� ि   

(C) मजदरू  

(D) अकुश� कम�चारी  

(iii)  र�व �नय�मि �प से �ुटबॉ� का ��श�ण �ेिा �ा । उसके �गािार �यास� के बावजदू वह 
स�� नह� हो सका और �नराश हो गया । उसके मािा-�पिा और कोच ने मनोवै�ा�नक क� 
स�ाह �ी और उसके � यवहार म� कुछ बद�ाव दखेे । इससे र�व को पदक जीिने के ��ए 
अ� यास जारी रखने म� मदद �म�ी । यह �कस �कार का अ�भ�ेरण है ?    

(A) संदीपन   

(B) आंि�रक अ�भ�ेरण  

(C) बा� अ�भ�ेरण  

(D) सं�ाना� मक अ�भ�ेरण 

(iv)  ______________ परेशानी, झुंझ�ाहट और �नराश महसूस करने क� ����ि ह ै।   

(A) �� ििा   

(B) भावकुिा  

(C) आ� म-संयम  

(D) िनाव  

(v)  �न� न���खि म� से कौन-सा ए क, स��य �वण का िीसरा चरण है ?   

(A) �हण करना   

(B) समझना  

(C) म�ू यांकन करना    

(D) � मरण करना  
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(ii)  Saumya had a passion for cooking. Once, she met with an accident 

and became wheelchair-bound. But it did not stop her from pursuing 

her dreams. She got an internship in a nearby restaurant and learnt 

to work in the kitchen. After two years, she started her own  

‘Dabba Service’ for 100 people in a nearby office building. Saumya is 

a/an ____________.    

(A) Entrepreneur     

(B) Wage-employed person    

(C) Labourer       

(D) Unskilled worker  

(iii)  Ravi underwent regular football training. Despite his constant 

efforts, he could not succeed and got frustrated. His parents and 

coaches took the advice of psychologist and observed some 

behavioural changes. This helped Ravi to continue his practice to 

win a medal. What type of motivation is this ?   

(A) Amotivation     

(B) Intrinsic motivation    

(C) Extrinsic motivation        

(D) Cognitive motivation    

(iv)  ____________ is a state of feeling upset, annoyed and hopeless.    

(A) Obsession     

(B) Emotional      

(C) Self-control     

(D) Stress  

(v)  From the following, which one is the third stage of active listening ?  

(A) Receiving     

(B) Understanding      

(C) Evaluating     

(D) Remembering   
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(vi)  � �डेशीट ��ंट करने के ��ए, चरण� का सही �म है :  

(A) फाइ� पर ���क कर�, �ॉप-डाउन से ��ंट चनु� या कं�ो�+पी दबाए�, ��टंर व प�ृ ठ� 
का परास ि�ा ��िय� क� सं� या चनु� और ओ.के. पर ���क कर� ।    

(B) �ॉप-डाउन से ��ंट पर ���क कर� या कं�ो�+पी दबाए�, ��िय� क� सं� या चनु� और 
ओ.के. पर ���क कर� ।   

(C) ��ंटर, प�ृ ठ� का परास व ��िय� क� सं� या का चयन कर�, फाइ� पर ���क कर�,  
�ॉप-डाउन से ��ंट का चयन कर� और ओ.के. पर ���क कर� ।  

(D) फाइ� पर ���क कर�, �� ंटर और ��िय� क� सं� या का चयन कर�, ��ंट का चयन कर� 
या कं�ो�+पी दबाए�, ओ.के. पर ���क कर� ।  

2. �दए गए 6 �� न� म� से �क� ह� 5 के उ�र दी�जए । 5´1=5 

(i)  ह�र ना�सका-माग� म� �कावट से पी��ि ह ै । साइनोसाइ�टस क� श�ुआि को रोकन े के ��ए 
�न� न���खि म� स ेकौन-सी ���या क� अनशंुसा क� जािी ह ै?  

(A) शीि�ी   (B) �ाटक  

(C) ज� ने�ि (D) �ामरी  

(ii)  अपनी आ�ख� बंद करके बैठना, बस अपनी सा�स पर � यान क� ��ि करना और �व�भ� न कोम�, 
दोहरावदार �वाहपणू� ग�ि�व��य� का �यास करना ______________ कह�ािा है ।   

(A) मं� � यान   

(B) सचेिन � यान  

(C) क� ��ि � यान  

(D) ग�ि � यान 

(iii)  एक ऐसी बीमारी �जसम� �कसी ए�ज�न, ठंडी हवा या भावना� मक िनाव के कारण वायुमाग� 
संक�ण� हो जािा ह ैऔर घरघराहट, सा�स �ू�ना, सीने म� जक�न आ�द ��ण उ� प� न होिे ह�, 
इसे ___________ के �प म� जाना जािा है ।     

(A) उ� च र� िचाप  (B) मोटापे 

(C) � वसनी अ� �मा (D) ग�ठया  
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(vi)  The correct order of steps for printing a spreadsheet is :  

(A) Click file, select print from drop down or press Ctrl + P, select 
the printer, range of pages and number of copies and  
click OK. 

(B) Click print from drop down or press Ctrl + P, select number of 
copies and click OK.    

(C) Select the printer, range of pages, number of copies, click file, 
select print from drop down and click OK.     

(D) Click file, select printer and number of copies, select print or 
press Ctrl + P, click OK.  

 

2. Answer any 5 out of the given 6 questions.  5´1=5 

(i)  Hari is suffering from blockage of nasal passages. Which one of the 

following processes is recommended to prevent the onset of  

sinusitis ?   

(A) Sheetali   (B) Tratak    

(C) Jal Neti     (D) Bhramari  

(ii) Sitting with your eyes closed, simply focusing on your breath and 

trying out different gentle, repetitive flowing movements is 

____________.  

(A) Mantra Meditation     

(B) Mindfulness Meditation       

(C) Focused Meditation         

(D) Movement Meditation    

(iii) The disease, where the airways get narrowed due to exposure to 

allergens, cold air, or emotional stress and causes symptoms such as 

wheezing, shortness of breath, chest tightness, etc. is known as :  

(A) Hypertension     (B) Obesity                

(C) Bronchial Asthma (D) Arthritis  
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(iv)  ______________ वे सा�न ह�, जो �ची�ापन, �व�ाम, श�� ि , संि�ुन और सामा� य 
��टनेस �ाकर, म�ु य �प से अ� नमय कोष को �भा�वि करिे ह� ।   

(A) आसन    (B) �ाणायाम  

(C) � यान (D) �ारणा  

(v)  ग�ठया रोग म� �न� न���खि म� से �कस स�ू म � यायाम क� सं� ि�ुि िह� क� जािी है ?  

(A) �ीवा-श�� ि-�वकासक   

(B) � कं� ि�ा बाह� – म�ू-श�� ि -�वकासक  

(C) ब�ु� ि�ा ��ृि-श�� ि-�वकासक   

(D) क�ट-श�� ि-�वकासक  

(vi)  �न� न���खि म� से कौन-सा कोश ऊजा�-शरीर का ��ि �न��� व करिा है ?  

(A) अ� नमय कोश   

(B) �ाणमय कोश  

(C) मनोमय कोश   

(D) �व�ानमय कोश  
 

3. �दए गए 6 �� न� म� से �क� ह� 5 के उ�र दी�जए । 5´1=5 

(i)  �न� न���खि म� से कौन-सा आसन पीठ के ब� �ेटकर �कया जािा है ?  

(A) भजंुगासन   

(B) ह�ासन  

(C) �नरुासन  

(D) श�भासन  

(ii)  �न� न���खि म� से �कसम� पेट क� मांसपे�शय� को �सको�कर नाक के मा� यम से ब�पवू�क 
सा�स बाहर �नका�ी जािी ह,ै �जसके बाद � वाभा�वक �प से सा�स �ी जािी है ?   

(A) भ�� � का  (B) उ� जयी  

(C) नौ�ी (D) कपा�भा�ि  
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(iv) ____________ are the tools, which mainly influence Annamaya Kosha 

by bringing flexibility, relaxation, strength, balance and general 

fitness.  

(A) Asanas     (B) Pranayama         

(C) Dhyana        (D) Dharana  

(v) Which of the following Sukshma Vyayama is not recommended for 

arthritis ?  

(A) Griva-sakti-vikasaka  

(B) Skandh-tatha-Bahu – Mula-sakti-vikasaka  

(C) Buddhi-tatha-dhriti-shaktivikasaka   

(D) Kati-sakti-vikasaka 

(iv) Which of the following Kosha represents the energy body ?   

(A) Annamaya Kosha       

(B) Pranamaya Kosha             

(C) Manomaya Kosha             

(D) Vijnanamaya Kosha     

 

3. Answer any 5 out of the given 6 questions.  5´1=5 

(i)  Which of the following asana is performed in prone line position ?   

(A) Bhujangasana     

(B) Halasana       

(C) Dhanurasana  

(D) Shalbhasana   

(ii) In which of the following, the breath is forcefully exhaled through 

the nostrils by firmly contracting the abdominal muscles after which 

the inhalation happens naturally ?   

(A) Bhastrika     (B) Ujjayi         

(C) Nauli        (D) Kapalabhati     
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(iii)  योग शा� � ��िा से ______________ क� आदि को हिो� सा�हि करिा है ।   

(A) अ��क खाने  (B) उपवास रखने  

(C) सा��वक भोजन  (D) �मिाहार  

(iv)  ब� च� को सी.पी.आर. दिेे समय ��ि �मनट संपीडन क� अनमुा�नि दर � या है ?  

(A) 150 – 200 संपीडन   

(B) 100 – 120 संपीडन 

(C) 75 – 150 संपीडन  

(D) 130 – 180 संपीडन 

(v)  पिंज�� योग स�ू के अनुसार मन को �नयं��ि करने के मह�व को उजागर करना 
______________ के �प म� जाना जािा है ।       

(A) योग: कम�स ुकौश�म ्  

(B) �च� �सादन    

(C) � वा� याय:    

(D) �च� व�ृ�-�नरो�:  

(vi)  ��िीयक उ� च र� िचाप �कसी अंि�न��हि बीमारी के कारण होिा ह ै । �न� न���खि म� से  
कौन-सा ��िीय उ� च र� िचाप का एक उदाहरण िह� है ?    

(A) �दय-वा�हका उ� च र� िचाप   

(B) अंि:�ावी उ� च र� िचाप 

(C) िं��काज� य उ� च र� िचाप   

(D) सौ�य उ� च र� िचाप 

 

4. �दए गए 6 �� न� म� से �क� ह� 5 के उ�र दी�जए । 5´1=5 

(i)  शरीर के रखरखाव और व�ृ� के ��ए, ब�ी मा�ा म� ______________ क� आव� यकिा 
होिी है ।     

(A) �वटा�मन� (B) ख�नज �वण� 

(C) वहृद ्पोषक ि�व� (D) ज�  
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(iii) Yoga Scriptures firmly discourage the habit of ____________.  

(A) Overeating     (B) Fasting         

(C) Sattvic diet         (D) Mitahara   

(iv) What is the suggested rate of compression per minute while giving 

CPR in children ?   

(A) 150 – 200 compressions   

(B) 100 – 120 compressions 

(C) 75 – 150 compressions  

(D) 130 – 180 compressions 

(v) According to Patanjali’s Yoga Sutra, enlighting the importance of 

controlling the mind is known as ____________.  

(A) Yogah Karmasu Kauśalam 

(B) Citta Prasadana  

(C) Swadhyaya   

(D) Chitta Vritti Nirodha 

(vi) Secondary Hypertension occurs due to some underlying  

diseases. Which of the following is not an example of secondary  

hypertension ?   

(A) Cardiovascular Hypertension     

(B) Endocrine Hypertension             

(C) Neurogenic Hypertension               

(D) Benign Hypertension    

4. Answer any 5 out of the given 6 questions.  5´1=5 

(i)  ____________ are required in large quantities for the maintenance 

and further growth of the body.  

(A) Vitamins     (B) Minerals  

(C) Macronutrients (D) Water   
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(ii)  �न���य जीवन शै�ी के कारण ह�ष�ि मोटापे से पी��ि है । मोटापे को �नयं��ि करने के ��ए 
�न� न���खि म� से कौन-सी शो�न ��या उसके ��ए अनशंु�सि िह� क� जािी है ?   

(A) कपा�भा�ि  (B) कंुज�  

(C) नौ�ी (D) स�ू ने�ि  

(iii)  मान�सक � वा� � य का संबं� ______________ से है ।    

(A) शारी�रक संरचना, व�न और ऊ� चाई   

(B) �वचार� क� � प� टिा, संिोष और आ� म�व� वास  

(C) ���कोण (रवैया) और � यवहार    

(D) अ�हसंा, सहायिा और क�णा  

(iv)  िपस ______________ का काय� है ।    

(A) आ� म-अव�ोकन   

(B) आ� म-जाग�किा  

(C) आ� म-श�ु�   

(D) � व-अ� ययन  

(v)  ‘अ�हसंा परमो�म�:’ यह आ� या��मक जीवन का म�ू �स�ांि ह ै । यह �स�ांि हम� �सखािा 
 ह ै:       

(A) �म�िा एवं सहयोग   

(B) �ामा�णक संपक�  और संचार को ब�ावा दनेा   

(C) श� द�, �वचार� और कम� म� अ�हसंा     

(D) सभी आंि�रक व बा� अंग� का �वकास करना   

(vi)  �ा�णक श�� ि  और मान�सक श�� ि  के �म�न का संबं� ______________ से है ।    

(A) हठ योग   

(B) कम� योग  

(C) अ� टांग योग  

(D) �ान योग 



    

 365/S   # 13 P.T.O. 

(ii) Due to a sedentary lifestyle, Harshit is suffering from obesity. Which 

of the following Shodhana Kriyas are not recommended to him for 

managing obesity ?  

(A) Kapalbhati      (B) Kunjal         

(C) Nauli          (D) Sutra Neti     

(iii) Mental health relates to ___________.  

(A) Structure of the body, weight and height  

(B) Clarity of thought, contentment and self-confidence         

(C) Attitude and behaviour           

(D) Non-violence, help and compassion   

(iv) Tapas is an act of ___________.   

(A) Self-observation    

(B) Self-awareness  

(C) Self-purification  

(D) Self-study  

(v) The fundamental principle of spiritual life is AHIMSA-PARMO-

DHARMA. This principle teaches us :  

(A) Friendship and cooperation   

(B) To nurture authentic contact and communication 

(C) Non-violence in words, thoughts and actions   

(D) To develop all internal and external organs 

(vi) Union of the pranic force and mental force is related to ___________.  

(A) Hatha Yoga      

(B) Karma Yoga             

(C) Ashtanga Yoga                

(D) Gyan Yoga     
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5. �दए गए 6 �� न� म� से �क� ह� 5 के उ�र दी�जए । 5´1=5 

(i)  ______________ म� मन को एक ही व� ि ुपर क� ��ि करना शा�म� ह,ै जो मनोवै�ा�नक 
और आ� या��मक �वकास के ��ए �ाभदायक है ।    

(A) समा��   (B) �ारणा   

(C) �� याहार (D) �नयम  

(ii)  ‘�� �रम ्सखुमासनम’ यह उ�रण, ______________ म� व�ण�ि है ।    

(A) पिंज�� योग स�ू  (B) �ीमद् भगवद् गीिा  

(C) हठ योग �दी�पका (D) �शव-सं�हिा   

(iii)  मह�ष� पिंज��  म� �वषय से मोह हटाने क� �मिा �ी, �जससे इ���य� पर पणू� �नयं�ण �ा� ि 
होिा है । इसे ______________ के नाम से जाना जािा है ।   

(A) समा��  (B) �� याहार  

(C) यम (D) आसन  

(iv)  ग�ठया के �बं�न के ��ए �कस �व�श� ट अ� यास क� अनुशंसा क� जािी ह ै?  

(A) री� के � यायाम   (B) सेिबुं�ासन  

(C) योग �न�ा   (D) � यान  

(v)  आपािका�ीन ����ि म� सी.पी.आर. देिे समय वय� क� के ��ए ______________ के 
साव�भौ�मक संपीडन से व��ट�ेशन अनपुाि क� अनसंुशा क� जािी है ।   

(A) 15 : 2 (B) 20 : 4 

(C) 30 : 2     (D) 20 : 2  

(vi)  रजनी �ो��कय� अ� �मा से पी��ि ह ै। उसे कुछ ऐसे खा� पदा�� सझुाइए, �जनसे उसे �वशेष 
�प से बचना चा�हए ।      

(A) �� व स��� या�    

(B) अंकु�रि अनाज व मेवे  

(C) उब�ा ह�आ या ह� का पका ह�आ खाना  

(D) ठंडा भोजन, आइस��म, चॉक�ेट्स 
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5. Answer any 5 out of the given 6 questions.  5´1=5 

(i)  ____________ involves focusing the mind on a single object of 

concentration, beneficial for psychological and spiritual growth.  

(A) Samadhi      (B) Dharana         

(C) Pratyahara   (D) Niyama    

(ii) The quote ‘sthiram sukham asanam’ is described in ___________.  

(A) Patanjali Yoga Sutra       (B) Shrimad Bhagavad Gita  

(C) Hatha Yoga Pradipika         (D) Shiva Samhita      

(iii) Maharishi Patanjali had the ability to withdraw the senses from 

objects, thus achieving perfect control over the senses. This is known 

as ____________.  

(A) Samadhi    (B) Pratyahara          

(C) Yama (D) Asana    

(iv) Which special practice is recommended to manage Arthritis ?   

(A) Spinal exercise    (B) Setubandhasana   

(C) Yoga Nidra   (D) Dhyana   

(v) A universal compression to ventilation ratio of ____________ is 

recommended for adults while giving CPR during emergency.  

(A) 15 : 2 (B) 20 : 4  

(C) 30 : 2    (D) 20 : 2  

(vi) Rajni is suffering from Bronchial Asthma. Suggest to her, some 

foods which should specifically be avoided.   

(A) Fruits and vegetables      

(B) Sprouts and nuts    

(C) Steamed or lightly cooked foods  

(D) Cold foods, ice cream, chocolates   
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ख�ड‍ख $ 

 (लवषयपरक‍�कार‍के‍��‍न) (26‍अ�क) 

�ो�गध� कौशल प� न�ए गए 5 �� �� म� से नक�ह� 3 के उ�� �ीनिए । ��येक �� � कध उ�� 20 – 30 श��� म� 
�ीनिए । 3´2=6 

6. डॉ. गीिा अपने नए शो� पर � या� यान देना चाहिी ह� िा�क अपने दश�क� पर �भाव डा� सक�  । वह 
�े��टेशन सॉ�टवेयर – ���ेऑ��स इ� �ेस का उपयोग करके एक �े��टेशन बनाना चाहिी ह� । उ� ह� 
�े��टेशन बनाने के ��ए ���ेऑ��स इ� �ेस शु� करने के चरण सझुाइए ।  

7. �� यके �भावी बािचीि सनुने से श�ु होिी ह ै । � यानपवू�क सनुना � य� मह�वपणू� ह ै? कोई दो कारण  
बिाइए ।   

8. एक उ�मी अपने सपन� को परूा करने और �� य� को �ा� ि करन ेके िरीके और सा�न खोजिा है । 
रमेश भी अपनी अस��िाओ ंसे �नपटना चाहिा ह ैऔर वह हर बा�ा को पार करन ेके ��ए िैयार 
रहिा ह ै। रमेश को एक उ�मी के �प म� �े�रि करने वा�े कोई चार गणु सझुाइए ।   

9. �क� ह� दो भावना� मक और आवेगी � य�� ि� व �वकार� के उदाहरण� का वण�न क��जए ।   

10. �ीनहाउस गैस उ� सज�न के � या �भाव ह� ? हम �ीनहाउस गैस उ� सज�न को कैसे सी�मि कर सकिे  
ह� ? कोई दो उपाय बिाइए ।   

न�ए गए 6 �� �� म� से नक�ह� 4 के उ�� 20 – 30 श��� (�� यके) म� �ीनिए । 4´2=8 

11. षटकम� से आप � या समझिे ह� ? षटकम� का � या मह�व है ?  

12. आ� या��मक और क� ��ि � यान के बीच अंिर � प� ट क��जए ।    

13. �ा��मक �च�क� सा म� आपािका�ीन ����ि म� घाय� � य�� ि के �हि म� सामा� य ब�ु� के आ�ार पर 
�नण�य �ेना स��म��ि है । ऐसी आपाि����ि के दौरान रोगी म� �कन �बंदओु ंका � यान रखा जाना  
चा�हए ?  

14. िनाव को प�रभा�षि क��जए । बरेु िनाव के प�रणाम के �क � ह� दो ��ण� को सचूीब� क��जए ।   

15. मान�सक �वकास और सं�ाना� मक ���याओ ंम� प�रवि�न के संदभ� म� योग क� � या भ�ूमका ह ै? वण�न 
क��जए ।  

16. �न� ठा एक आई.टी. कंपनी म� काम कर रही ह ै। कुछ �दन� से वह �नच�े कमर-दद� से परेशान है । इससे 
�नपटने के ��ए उसे दो स�ू म �यायाम और दो योगासन सझुाइए ।   
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SECTION B 

  (Subjective Type Questions)                        (26 Marks)  

Answer any 3 out of the given 5 questions on Employability Skills in 20 – 30 

words each.    3´2=6 

6. Dr. Geeta wants to give a lecture on her new research. To make an impact 
on her audience, she wants to make a digital presentation by using 
presentation software – LibreOffice Impress. Suggest to her the steps to 
start LibreOffice Impress to make a presentation.  

7. Every effective conversation starts with listening. Give two reasons why 
listening attentively is important.  

8. An entrepreneur finds out ways and means to pursue one’s dreams and 
fulfil the goals. Ramesh also wants to handle failures and is willing to over 
come every hurdle. Suggest any four qualities to motivate Ramesh as an 
entrepreneur.  

9. Explain any two examples of emotional and impulsive personality 
disorders.   

10. What are the effects of greenhouse gas emissions ? How can we limit 
greenhouse gas emissions ? Suggest any two measures.   

Answer any 4 out of the given 6 questions in 20 – 30 words each. 4´2=8 

11. What do you understand by Shatkarma ? What is the significance of 
Shatkarma ?  

12. Differentiate between spiritual and focused meditation.  

13. First aid involves making common sense decisions in the interest of an 
injured person in an emergency situation. What points should be noted in 
the patient during such an emergency ?  

14. Define stress. Enlist any two characteristic outcomes of bad stress.  

15. With reference to mental development and change in cognitive processes, 
what is the role of Yoga ? Explain.  

16. Nishtha is working in an IT company. Since a few days she is suffering 
from lower back pain. Suggest two Sukshma Vyayama and two Yoga 
Asanas to her to manage lower back pain.   
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न�ए गए 5 �� �� म� से नक�ह� 3 के उ�� 80 – 100 श��� (�� यके) म� �ीनिए । 3´4=12 

17. रो�हि को िं��का िं� से संब�ं�ि कुछ सम� याए� ह� । योग-�वशेष� ने उसे हठ-योग-�� � के अनसुार 

�ाणायाम करने का सझुाव �दया ह ै। उनके नाम दी�जए । �ाणायाम करिे समय, उसे � या साव�ा�नया� 
बरिनी चा�हए ?  

18. सं��� ि वण�न क��जए :     

(क) सम� वं योग उ� यिे   

(ख) योग: कम�स ुकौश�म ् 

19. यो�ग क-आहार से आप � या समझिे ह� ? �ीमद् भगवद् गीिा के अनसुार �मिाहार के � या �भाव ह� ?  

20. उ� च र� िचाप के उपचार का उ�े� य र� िचाप को कम करना और आगे होने वा�ी ज�ट�िाओ ंको 

रोकना होना चा�हए । उ� च र� िचाप को �नयं��ि करने के ��ए योग के कौन-से अ� यास सझुाए जाने 

चा�हए ?  

21. एक वय� क का जीवन बचाने के ��ए का�ड�योप� मोनरी �रस�सटेशन (सी.पी.आर.) देिे समय सी.ए.बी. 

(CAB) ���या का वण�न क��जए ।   
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Answer any 3 out of the given 5 questions in 80 – 100 words each.  3´4=12 

17. Rohit has some nervous system related issues. A Yoga expert suggested 

him pranayamas, according to Hatha Yoga texts. Name them. What 

precautions should he take while performing pranayama ?  

18. Briefly explain :  

 (a) Samatvam Yoga Uchyate       

 (b) Yogah Karmasu Kauśalam   

19. What do you understand by Yogic Diet ? According to Shrimad Bhagavad 

Gita, what are the effects of Mitahara ?  

20. The aim of treatment of Hypertension should be to lower the blood 

pressure and to prevent further complications. What practices of Yoga 

should be prescribed to manage Hypertension ?   

21. Explain the procedure of CAB method, while providing cardiopulmonary 

resuscitation (CPR) to an adult to save his/her life.  

 

 


