
होमवर्क  तथा प्रशिक्षण प्रभाग एर् रे् मुख्य  बिन्द ु
(आरोपण - दोष देना तथा शे्रय लेना)

आरोपण: घटनाओं के कारणों का अनुमान लगाना (उदाहरणतः दोष देना तथा शे्रय लेना)

हम यह क्यों र्र रहे हैं?
अध्ययन यह बताते हैं कक अवसाद (डिप्रेसन) से पीड़ित अनेक लोग (हालांकक सभी नह ं!):
 असफलताओं तथा नकारात्मक घटनाओं के कारणों का आरोपण स्वयं पर कर लेते हैं
 प्रायः सफलताओं का शे्रय स्वयं को देने के स्थान पर सौभाग्य तथा

सकारात्मक पररस्स्थततयों को देते हैं.
इसका पररणाम ननम्न आत्म-सम्मान हो सकता है.
अध्ययन यह बताते हैं कक व्यामोह (Delusion) से पीड़ित अनेक लोग (हालााँकक सभी नह ं!):
 नकारात्मक घटनाओं तथा असफलताओं के ललए दसूरों को दोष देते हैं
 कभी - कभी ऐसा सोंचते हैं कक सार  पररस्स्थततयााँ उनके तनयंत्रण से बाहर है

खास कर आरोपण कक प्रथम शैल  अतंवैयक्क्तर् समस्याओं को जन्म दे सकते हैं.

गलत आरोपण र्ा एर् उदाहरण:
रमेश अक्सर गगर पिता है.
उसका ववश्वास - उसके चाचा ऐसा उसके ददमाग में यंत्र के द्वारा ववद्युत ्तरंगों को भेज कर 
करते हैं.
सचमुच क्या होता है: डॉक्टर यह पाते हैं कक उसके ददमाग में एक गंभीर तंत्रत्रका रोग है स्जसके
कारण वह अचानक गगर जाता है.

हम प्रायः यह भूल जाते हैं की एक ह घटना के अनेक कारण हो सकते हैं.
उदाहरण: एक अच्छा दोस्त आपकी बात नह ं सुनता है. इस पररस्स्थतत के क्या कारण हो सकते 
हैं?
स्वयं  मैं उबाऊ हूाँ,

 मैं बहूत धीमा बोल रहा हूाँ.
दसुरे  वह अलशष्ट है,

 उसे कुछ समस्याएाँ हो सकती हैं
पररस्स्थततयां या संयोग  रेड़डयो बज रहा है,

 फोन की घंट  बजने के कारण उसका ध्यान उधर चला गया.

जैसा की आपने देखा, घटनाओं के अनेक कारण हो सकते हैं. इसके अलावा, प्रायः 
ककसी पररस्स्थतत को जन्म देने में अनेक कारणों की लमल -जुल भूलमका होती है. 
कफर भी अनेक लोगों में ककसी घटना के लसफफ एक पहलू को ह  महत्वपूणफ मानने की प्रवतृत होती है 
(उदाहरणतः स्वयं के स्थान पर लसफफ  दसूरों को दोष देना) 



आरोपण र्ी अवसादी िैली:
नकारात्मक घटनाओं के ललए व्यस्क्त लसफफ  स्वयं को ह  उत्तरदायी मानता है (उदाहरणतः पर क्षा 
में फेल होना = मैं मूखफ हूाँ).
दसूर  ओर, सकारात्मक घटनाओं का शे्रय भाग्य, दसूरों का योगदान इत्यादद को ददया जाता है. 
यहााँ तक की लोग घटना के सकारात्मकता पर भी प्रश्न गचन्ह लगा देते हैं (उदाहरणतः "यह तो 
कोई भी कर सकता है").
हानन: तनम्न आत्म ववश्वास तथा अगर यह अपने चरम पर हो तो ककसी पररस्स्थतत का अत्यंत 

अवास्तववक मूलयांकन हो सकता है. 

        आरोपण िैली:
नकारात्मक घटनाओं के ललए दसुरे उत्तरदायी ठहराए जाते हैं (उदाहरणतः पर क्षा में असफल 
होना = पर क्षक पक्षपाती था)
दसूर ओर सकारात्मक घटनाओं का शे्रय पूर  तरह से अपने उपर ले ललया जाता है ("मैं सवफशे्रष्ठ 
हूाँ").
हानन - आत्म - ववश्वास में ववृि होती है, परन्तु अपने चरम पर ये ककसी घटना का अवास्तववक 
मूलयांकन होते हैं. इसके अलावा, दतुनया को देखने का यह दृस्ष्टकोण दसूरों को कु्रि कर सकता है.

सीखने रे् उदे्दश्य
सह  संतुलन के ललए प्रयास करें
 हमेशा ककसी घटना के अनेक संभाववत कारणों पर ध्यान दें (अथाफत्त -

आप/दसुरे/पररस्स्थततयां)
 हम स्जतना संभव हो अपने दैतनक जीवन में वास्तववकता के धरातल पर रहें. यह सह नह ं 

है की हम हमेशा दसूरों पर दोषारोपण करें, ठीक उसी तरह जैसे की अगर
 चीजें गलत हों तो वे हमेशा हमार गलततयों के कारण नह ं होतीं

आरोपण िैली (रृ्पया स्वयं उदाहरण िनायें)
उदाहरण आप दसुरे पररस्स्थततयां
मैं पर क्षा में फेल हुआ मैंने ठीक से 

तयार  नह ं की 
थी 

पर क्षक तटस्थ 
नह ं था

मुझे थोिी नींद 
आ गयी 

एक दोस्त मुझ ेखाने
पर बुलाता है

मैंने उसे बहुत 
मदद ककया है 

मेर  दोस्त काफी 
उदार है 

मेर  दोस्त अलमर है 
तथा वह इतना खचफ 
वहन कर सकती है



होमवर्क  तथा प्रशिक्षण प्रभाग २तथा ७ रे् मुख्य बिन्दु
(ज़ल्दिाज़ी में ननणकय १ तथा २)

हम यह क्यों र्र रहे हैं?
अध्ययन यह बताते हैं की मनोववकृतत से ग्रलसत अनेक लोग (हालााँकक सभी नह ं!)    
सूचनाओं के आधार पर तनणफय ले लेते हैं.

तनणफय लेने की ऐसी शैल  आसानी से त्रदुटयों तक पहुाँचा सकते हैं. अतः तनणफय लेने की 
ऐसी शैल  स्जसमे सभी उपलब्ध सूचनाओं पर ध्यान ददया जाये, को प्रश्रय देना चादहए 

मनोववकृतत से ग्रलसत अनेक लोग (हालााँकक सभी नह ं!) में वास्तववकता को अलग ढंग से 
देखने की प्रवतृत होती है. घटनाओं के वैसे व्याख्याओं को वो सह मानते हैं स्जन्हें अगधकतर 
लोग नह ं मानेंगे

ज़ल्दिाजी में शलए गए ननणकय रे् उदाहरण
एक समारोह के दौरान
रमेश स्वयं को भारत का अगला प्रधानमंत्री बताता है.
पषृ्ठभूलम - उस समारोह में दो व्यस्क्त एक-दसुरे से भारत के अगले संभाववत प्रधानमंत्री के
बारे में बात कर रहे थे तथा बात करते हुए एक ने रमेश की तरफ देखा, स्जससे रमेश ने ऐसा 
माना की वह भारत का अगला प्रधानमंत्री होगा.
परन्तु - भारतीय प्रधानमंत्री के चयन की एक प्रकक्रया है.
रमेश की ऐसी कोई पषृ्ठभूलम नह ं है.
सबसे अगधक - बात करने के दौरान ककसी की तरफ देखना इस बात का इशारा नह ं होता 
की बात उसी के बारे में की जा रह  है.  

हम अपने वातावरण के अत्यंत जदटल सूचनाओं के आधार पर कोई तनणफय लेते हैं. प्रायः 
हम त्रबना १०० प्रततशत प्रमाण के चीजों के बारे में तनणफय ले लेते हैं. 
 र्ारण/लाभ - समय की बचत होती है/ आप सुरक्षक्षत महसूस करते हैं ("गलत

तनणफय लेना, तनणफय न लने से अच्छा है")
 हानन - गलत तनणफय लेन ेकी सम्भावना बनी रहती है.

इन दोनों के बीच का रास्ता ज्यादा सह  है 
 जलदबाजी का तनणफय (त्रुदटपूणफ तनणफय की सम्भावना)
 अत्यगधक सह  तनणफय तक पहुाँचने का प्रयास (समय की क्षतत)

१०० प्रनतित प्रमाण रे् बिना शलए गए ननणकय - परन्तु संदेह रे् शलए र्म र्ारण
 आकाश में कोई छोटा उिता हुआ चीज़ - गचड़िया हो सकती है
 खखिकी से धआुं तनकल रहा है - आग? (संभवतः यह कहना की आग के त्रबना धआुं

नह ं होता).



कर्न्तु एक आदमी लि- खिा रहा है - क्या उसने पी रखी है?
उसे ध्यान से देखें - क्या वह आदमी ककसी शराब घर से आ रहा है, या क्या उसके मुंह 
से शराब की गंध आ रह  है?
संभव है की उस आदमी को मस्स्तष्क में आघात के पश्चात बोलने की समस्या पैदा हो 
गयी हो.
 ज़लदबाज़ी में पररणाम पर नह ं कूदना चादहए (उदाहरणतः व्यस्क्त को लि-खिा कर
बोलता देख यह सोंच लेना की उसने ज़रूर पी रखी है)

सीखने रे् उदे्दश्य
 वैसे तनणफय जो महत्वपूणफ हैं, उन्हें लेने में ज़लदबाज़ी नह ं करनी चादहए (सुरक्षक्षत

रहना बाद में पछताने से अच्छा है)
 अतः स्जतना संभव हो सूचनाओ ंका संग्रहण करें तथा अपने दृस्ष्टकोणों को दसूरों

के साथ बाटें, खासकर जो तनणफय महत्वपूणफ हों (उदाहरण के ललए यह लगने पर
की आप का पडोसी आपका पीछा करता है - अपने माने हुए दशु्मन पर सीधा
हमला न कर दें)

 कम महत्व की घटनाओं पर हम ज़लद  तनणफय ले सकते हैं (हमें कौन
सा चोकलेट खाना है)

 गलती होना प्राकृततक है - इस बात के ललए  रहें की आप गलत हो सकते हैं. 
 संिय (िाउट) एर् अप्रप्रय अनुभव हो सर्ता है लेकर्न यह अक्सर हमें कर्सी गम्भीर

गलती र्ो र्रने से रोर्ता है:
जीवन जदटल है तथा एक साथ सारे सूचनाओं को लेना कदठन हो सकता है. हालााँकक, यह
महत्वपूणफ है कक हम इसके ववपर त न करें तथा ज़लदबाज़ी में तनणफय पर न पहुाँच जाएाँ.
खासकर जदटल पररस्स्थततयों में, जहााँ आप आसानी से सूचनाओ ंको नज़रअदंाज़ कर
सकते हैं, अपने प्रारंलभक तनणफयों पर ववश्वस्त हो जाना उपयोगी नह ं होता है. अगधक
सूचनाओं के संग्रहण के ललए थोडा समय लें, तथा उन लोगों का भी मत जानें स्जन पर आप
भरोसा करते हैं.   समस्या को ववलभन्न पररपेक्ष्यों (नज़ररयों) से देखने का प्रयास करें (क्या
लाभ और हातनयााँ हैं). यह संशय के एक अवप्रय अनुभव को जन्म दे सकता है, परन्तु यह
पररस्स्थतत के अगधक वास्तववक मूलयांकन में मदद करता है एवं हमें गलत तनष्कषों पर
पहुाँचने से रोकता है. पररणामस्वरूप, यह हमारे अदंर आगे चलकर नकारात्मक संवेगों
(इमोशंस) जैस ेभय, खतरा इत्यादद को कम कर सकता है.

ज़ल्दिाजी में शलए गए ननणकय क्जनरे् शलए मुझ ेअफ़सोस है 
उदाहरण - कौलेज खत्म होते ह  मैंने एक सेलसमैन की नौकर  कर ल . वैसे तो मैं आगे 
की पढाई करना चाहता था लेककन मैंने पैसे के लालच में यह कम कर ललया. अब मुझ े
अपने तनणफय का दःुख है तथा मैं सेलसमैन की नौकर        चाहता हूाँ
क्लब में एक सुन्दर मदहला ने एक व्यस्क्त के तरफ देखा. उसे लगा की वह उसके साथ 
नतृ्य करना चाहती है, परन्तु उससे ऐसा आग्रह करने पर वह गुस्सा हो गयी. शायद उस 
व्यस्क्त ने पररस्स्थतत का गलत मूलयांकन कर ललया.



होमवर्क  तथा प्रशिक्षण प्रभाग ३ रे् मुख्य बिन्दु
(प्रवश्वासों/मतों में पररवतकन)

हम ऐसा क्यों र्र रहे हैं?
अध्ययन यह बताते हैं की मनोववकृतत से ग्रलसत अनेक लोग (हालााँकक सभी नह ं!) ककसी 
घटना के प्रतत अपने मतों या ववश्वासों पर तब भी अि ेरहते हैं जब उनके मतों को तनरस्त 
करने वाले सूचनाओं को उनके सामने रखा जाता है. यह अतंवैयस्क्तक समस्याओं को जन्म 
दे सकता है तथा वातावरण के प्रतत एक स्वस्थ एवं वास्तववक दृस्ष्टकोण को ववकलसत 
करने में बाधा उत्पन्न कर सकता है.

मतों में अताकर्क र्ता रे् उदाहरण
रेशमा ने अपने सहकमी की गाडी के टायर पंक्चर कर ददए.
पषृ्ठभूशम - रेशमा को ऐसा लगता है की उसके कायफ-स्थान पर लोग उसे परेशान कर रहे 
हैं. यह सच भी है की उसके कुछ सहकलमफयों ने उस पर कुछ छींटा-कशी की थी तथा इस 
आधार पर उसने यह मान ललया की लोग उसके ववरूि षियंत्र रच रहे हैं.
लेकर्न - उसने इस बात पर ध्यान नह ं ददया की उसके कुछ सहकमी उसके साथ बहुत 
अच्छा व्यवहार भी करते हैं.

यह एक मानव प्रकृतत है की हम ककसी चीज के प्रतत अपने प्रथम धारणा को ह बनाये 
रखना चाहते हैं (उदाहरणतः "प्रथम धारणा - सवफशे्रष्ठ धारणा")
र्ारण - सुस्ती, संपुस्ष्ट पूवाफग्रह (अपने        का समथफन करने वाले प्रमाणों की ह  
लसफफ खोज), एक जदटल दतुनया में अलभववन्यस्त/ (oriented) होने में मदद लमलती है.
र्ठठनाईयां - 
 त्रदुटपूणफ तनणफय (जैसे की जातीय पूवाफग्रह) बने रहत ेहैं
 त्रदुटपूणफ सामान्यीकरण की सम्भावना (उदाहरणतः ककसी समुदाय के एक व्यस्क्त को

देख कर उस समुदाय के बारे में धारणा बना लेना).
 ककसी को दसुरे प्रयास का मौका नह ं ददया जाता है जब की वह उसके योग्य है.

सीखने रे् उदे्दश्य
 कभी-कभी घटनाएाँ अपेक्षा से अलग हो सकती हैं तथा अततशीघ्र तनणफय अक्सर

गलत पररणामों पर पहंुचा
 आपको हमेशा ववलभन्न व्याख्याओं/प्राकल्नाओं पर ध्यान देना चादहए तथा अपने 

ववश्वासों को उसी प्रकार से सामंस्जत करना चादहए.
 अपने तनणफय की संपुस्ष्ट के ललए अगधक से अगधक सूचनाओं का संग्रहण करना

चादहए



ननणकयों में पररवतकन (अपने उदाहरण स्वयं ढंूढें )

पररक्स्थनतयााँ क्जनमे हमें अपने प्रथम ननणकयों र्ो िदलना पडा.

उदाहरण 1- पहले मैं अमुक व्यस्क्त को नह ं पसंद करता था क्योंकक वह मुझ ेअत्यंत 
घमंडी तथा अलभमानी लगता था; परन्तु, मैं उसे जैसे-जैसे समझ पाया मैंने पाया की वह 
सचमुच एक अच्छा व्यस्क्त है. 

उदाहरण 2 - बीमार  के बाद मुझ ेऐसा लगा की मेरे दोस्त मुझ पर ध्यान नह ं देंगे, परन्तु 
मेरा दोस्त राजू हमेशा मेरे साथ बना रहा.



होमवर्क  तथा प्रशिक्षण प्रभाग ४ तथा ६ रे् मुख्य बिन्दु
(समानुभूनत १ एवं २)

हम यह क्यों र्र रहे हैं?
अध्ययन यह बताते हैं की मनोरोगों (खासकर मनोववकृतत) से ग्रलसत अनेक लोग (हालााँकक 
सभी नह ं!) के साथ तनम्नांककत चीजों के साथ समस्याएाँ पैदा होती हैं.
 दसूरों के चहेरे के भावों (जैसे उदासी, खशुी) को समझने तथा उनके मूलयांकन में.
 दसूरों के वतफमान व्यवहार के आधार पर उनके भावी व्यवहारों के बारे में अनुमान

लगाने में.

सामाक्जर् त्रठुटपूणक मूल्यांर्न रे् उदाहरण
रमेश ने जैसे ह  अपने कमरे की खखिकी खोल , उसके पडोसी ने अपनी खखिकी का पदाफ खखचं 
ललया.
मूलयांकन - यह इस बात का पक्का प्रमाण हैं की उसके पडोसी उसे नह ं पसंद करते हैं तथा 
उसे उसके घर से भगाने का प्रयास कर रहे हैं.
लेककन - यह लसफफ  एक संयोग हो सकता है, या कफर पडोसी कपडा बदलने जा रह  हो तथा 
इस ललए उसने पदाफ खखचं ललया हो.

भावों/संवेगों र्ो समझने र्ी समस्या मनोप्रवर्ार रे् दौरान कर्स प्रर्ार त्रुठटपूणक मूल्यांर्नों 
र्ो िढ़ाते हैं - उदाहरण
गचतंा तथा        ककसी व्यस्क्त या पररस्स्थतत के
वस्तुतनष्ठ मूलयांकन को बागधत करते हैं.
 दोस्तों के द्वारा साहस ददलाने वाल बातों पर ववश्वास नह ं ककया जाता है.
 डॉक्टर के मुख पर मुस्कान वस्तुतः कटाक्ष प्रतीत होता है.
 बस पर ककसी व्यस्क्त का घबराया चहेरा आपको आने वाले हमले का इशारा प्रतीत

होता है.

हम प्रायः दसुरे लोगों के 'शार ररक भाषा' का अततमूलयांकन करते हैं (जैसे - ज़वाब
देते समय नाक खजुलाना – व्यस्क्त झूठ बोलने का प्रयास कर रहा है), या कफर
ज़लदबाजी में उनके ववचारों या मनोभावों का अनुमान लगा लेते हैं. प्रायः यह ज़रूर होता है 
की हम ककसी व्यस्क्त के बारे में तनणफय लेने से पहले उस व्यस्क्त को ठीक से 
समझें. शार ररक भाषा तथा व्यस्क्त के बारे में प्रथम धारणा उसके बारे में महत्वपूणफ सूचना दे 
सकते हैं; परन्त,ु ककसी को समझने के ललए यह ज़रूर  है की अगधक से अगधक सूचनाओं का 
संग्रहण ककया जाये.

दसूरों रे् व्यवहार र्ो समझने में हमें क्या मदद र्रता है?

उदाहरण - मैंने अपने एक सहकमी को जब देखा तो उसने मुाँह घुमा ललया. वह मझु ेपसंद 
नह ं करता है, वह अलभमानी है



 व्यक्क्त रे् िारे में पहले र्ा ज्ञान - क्या वह व्यस्क्त अलभमानी है या उसने मेरे
प्रतत नापसंदगी को कभी ज़ादहर ककया है.

 वातावरण/पररक्स्थनत - स्जस तरफ उसने अपना मुाँह घुमाया उस तरफ से कुछ
व्यस्क्त गुजर रहे थे तथा संभवतः वह उन लोगों को देखने लगा था.

 स्व-ननररक्षण - क्या ऐसा मैं भी कभी करता हूाँ?
 चहेरे रे् भाव - क्या वह सहकमी गुस्से में है/ मेरे प्रतत सम्मान का भाव रखता है.

सीखने रे् उदे्दश्य
 आप ककसी व्यस्क्त के बारे में तनणफय पर तभी पहंुच ेजब आप उस व्यस्क्त को

अच्छी तरह से जानते हैं या आपने उस व्यस्क्त का ध्यान से तनररक्षण ककया है.
 चहेरे के भाव ककसी व्यस्क्त के मनोभाव को दशाफने का एक महत्वपूणफ जररया हैं,

ककन्तु ये कभी-कभी धोखा भी दे सकते हैं.
 जब आप ककसी ज़दटल पररस्स्थतत का मूलयांकन कर रहे हों तब यह जरूर  है की

सार  उपलब्ध सूचनाओं पर ध्यान ददया जाये.
 स्जतनी अगधक सूचनाओं पर ध्यान ददया जाये, उतने अगधक सह  तनणफय पर

पहुाँचने की सम्भावना होती है.
 संिय (िाउट) एर् अप्रप्रय अनुभव हो सर्ता है लेकर्न यह अक्सर हमें कर्सी गम्भीर

गलती र्ो र्रने से रोर्ता है:
जीवन जदटल है तथा एक साथ सारे सूचनाओं को लेना कदठन हो सकता है. हालााँकक, यह
महत्वपूणफ है कक हम इसके ववपर त न करें तथा ज़लदबाज़ी में तनणफय पर न पहुाँच जाएाँ.
खासकर जदटल पररस्स्थततयों में, जहााँ आप आसानी से सूचनाओ ंको नज़रअदंाज़ कर
सकते हैं, अपने प्रारंलभक तनणफयों पर ववश्वस्त हो जाना उपयोगी नह ं होता है. अगधक
सूचनाओं के संग्रहण के ललए थोडा समय लें, तथा उन लोगों का भी मत जानें स्जन पर आप
भरोसा करते हैं.   समस्या को ववलभन्न पररपेक्ष्यों (नज़ररयों) से देखने का प्रयास करें (क्या
लाभ और हातनयााँ हैं). यह संशय के एक अवप्रय अनुभव को जन्म दे सकता है, परन्तु यह
पररस्स्थतत के अगधक वास्तववक मूलयांकन में मदद करता है एवं हमें गलत तनष्कषों पर
पहुाँचने से रोकता है. पररणामस्वरूप, यह हमारे अदंर आगे चलकर नकारात्मक संवेगों
(इमोशंस) जैस ेभय, खतरा इत्यादद को कम कर सकता है.

पररक्स्थनतयां/िारीररर् भाव, क्जनर्ा मैंने गलत मूल्यांर्न कर्या हो
उदाहरण १ - कल मेरे पीछे लोग खसु-फुसा कर बातें कर रहे थे. मुझ ेऐसा लगा की वो 
मेरे बारे में बातें कर रहे थे. परन्तु बाद में मुझ ेपता चला की उनकी बातों का मुझसे 
कुछ भी लेना-देना नह ं था.
उदाहरण २ - सपना हमेशा खशु लगती है; परन्तु गत स्ताह मुझ ेपता चला की वह 
अनेक बातों को लेकर दखुी रहती है तथा वह सार  बातों को तछपाने का प्रयास करती है.



होमवर्क  तथा प्रशिक्षण प्रभाग ५ रे् मखु्य बिन्दु
(स्मरण)

हम ऐसा क्यों र्र रहे हैं?
अध्ययन यह बताते हैं की मनोववकृतत से ग्रलसत अनेक लोग (हालााँकक सभी नह ं!) 
त्रदुटपूणफ स्मतृतयों में मनोववकार से नह ं ग्रलसत लोगों की तुलना में अगधक आश्वस्त 
रहते हैं. दसूर  ओर सह  स्मतृतयााँ (अथाफत वैसे चीज जो सह  में घदटत हुए हों) के
बारे में मनोववकार से ग्रलसत लोगों में आश्वस्तता कम होती है.
इससे सह  स्मतृतयों को गलत स्मतृतयों से अलग करने में कदठनाई उत्पन्न हो 
सकती है तथा वातावरण के सम्बन्ध में एक स्वस्थ तथा वास्तववकता पर आधाररत
दृस्ष्टकोण ववकलसत करने में बाधा उत्पन्न हो सकती है.

त्रठुटपूणक स्मनृतयों रे् उदाहरण
संजय को यह याद आता है की उसका अपहरण ककसी ने कर ललया था.
पषृ्ठभूशम - संजय एक मानलसक अस्पताल में भती था तथा इस दौरान भय और 
घबराहट में उसे लगता था की  के वेश में वस्तुतः अपहरणकताफ हैं.

याद करने की हमार  क्षमता सीलमत होती है. हम ककसी एक घंटे पहले सुनी कहानी 
का लगभग ४० प्रततशत भूल जाते हैं. 
 लाभ - हमारा मस्स्तष्क अनावश्यक चीजों से बोखझल नह ं होता है. अगधकतर

हम अनावश्यक बातों को भूल जाते हैं. परन्तु...
 हानन - बहुत सार  ज़रूर  यादें भी हम भूल जाते हैं (जैसे पहले पढ़  हुई बातें)

हमारे यादाश्त र्ो क्या चीजें िाधित र्रती हैं?
 पढाई के दौरान िािा (कमरे में दसुरे व्यस्क्त, रेड़डयो की आवाज़)
 तनाव तथा दवाब
 अत्यगधक मददरापान

मैं अधिर् अच्छे से कर्सी चीज़ र्ो रै्से याद र्र सर्ता हूाँ?
 दहुराएं तथा चीजों को समझने का प्रयास करें
 अमूतफ चीजों के साथ: उदाहरणों या स्मरण सहायकों का प्रयोग करें (जैसे पेंच

खोलने के सम्बन्ध में बायााँ-खोलो, दायााँ - कसो )
 उदाहरणों के साथ समझने का प्रयास करें
 नयी सूचनाओं को पुराने ज्ञानों के साथ जोिने का प्रयास करें
 बहुत लम्बे समय तक एक बार में न पढ़ें
 कम से कम (या एकदम नह ं) मददरापान करें
 अगधक से अगधक ज्ञानेस्न्ियों को सीखने के समय लगायें (जैसे बोल कर

पढना तथा पढ़  हुई चीजों को ललखना)



इस िात र्ा ध्यान रखें र्ी हमारे स्मनृतयों में 
त्रठुटपूणक स्मनृतयों र्ा भी समावेि हो सर्ता है.
उदाहरण - अनेक लोग (लगभग ६० से ८० प्रततशत) 
बगल के दृश्य में एक तौललये को देखने का दावा 
करते हैं जो की इस गचत्र में नह ं दशाफया गया है. 
हमार  यादें हमारे साथ खेल करती हैं.

वो सारी िातें घठटत नहीं हुई होती हैं क्जनर्ा हम पुनस्मकरण र्रते हैं
 हमारा मस्स्तष्क उपलब्ध सूचनाओं में जोि-तोि परुाने अनुभवों, सूचनाओं, तकों

आदद के आधार पर करता है (उदाहरण के ललए समुि में नहाने वाले के पास
तौललया ज़रूर होगा).

 वास्तववक स्मतृतयों को गलत स्मतृतयों से इस आधार पर अलग ककया जा
सकता है की वास्तववक स्मतृतयााँ काफी स्पष्ट होती हैं ज़बकी झूठी यादें
धलूमल होती हैं.

सीखने रे् उदे्दश्य
 हमार  यादें हमारे साथ खेल कर सकती हैं
 खासकर महत्वपूणफ घटनाओं के बारे में (जैसे - झगडा). इस बात का ध्यान

रखें की यदद आप ककसी बात को बहुत स्पष्ट ढंग से याद नह ं कर पा रहे हैं
तो इस बात के ललए बहुत अगधक आश्वस्त न रहें की आप की याद सह  है.

 अगधक से अगधक सूचनाओं के संग्रहण का प्रयास करें.
 इस बात के ललए पूर  तरह से आश्वस्त न हो जाएं की आपके द्वारा ककसी

चीज़ का ककया गया पुनस्मफरण पूर  तरह से सह  ह  है.

उदाहरण 
आपकी ककसी से कहा-सुनी हुई तथा आप अत्यंत अस्पष्ट रूप से याद कर रहे हैं की 
आप पर उसने कोईं गन्दा व्यंग्य ककया था.
इस बात का ध्यान रखें की यह संभव है की आपके स्मरण में कोईं त्रुट  आयी हो 
तथा आप ककसी न हुई घटना को याद कर रहे हों. अच्छा है की आप उन लोगों से 
भी पूछें  जो घटना के समय उपस्स्थत थे. 



र्ि आपरे् याद ने आपरे् साथ खेल खेला?
उदाहरण १ - मुझ ेयाद है की अमुक व्यस्क्त ने मुझ ेएक कहा-सुनी के दौरान 'मूखफ' 
कहा. हालााँकक वहां पर उपस्स्थत दसुरे लोग इस बात से सहमत नह ं हैं. अतः यह 
संभव है की मेरे स्मरण का यह कमाल है.
उदाहरण २ - मुझ ेयाद है की ३ साल की उम्र में मैं ताज महल देखने गया था. 
लेककन सच यह है की उतने कम उम्र की बातें ककसी को याद रह ह नह ं 
सकतीं. यह संभव है की मेरे माता-वपता ने इस बात की इतनी बार चचाफ की है की 
मुझ ेऐसा लगता है मैं सचमुच खदु को ताज महल के सामने याद कर पा रहा हूाँ.

स्मरण (स्वयं रे् उदाहरणों र्ो ढंूढें )
ककसी चीज़ को अच्छे से याद करने के ललए मैं स्वयं क्या कर सकता हूाँ (ऊपर ददए 
गए सुझावों से अलग हो सकता है) तथा आपकी यादाश्त को क्या बागधत करता है.
उदाहरण: शांत संगीत को सुनें, आरामदायक वातावरण



होमवर्क  तथा प्रशिक्षण प्रभाग ८ रे् मुख्य बिदू
(आत्म-सम्मान तथा मन-शमजाज/धचत्त)

हम ऐसा क्यों र्र रहे हैं?
अध्ययन यह बताते हैं की मानलसक समस्यों से ग्रलसत अनेक लोगों में सोंच की एक 
ऐसी त्रदुटपूणफ ढंग देखी जाती है जो अवसाद (डिप्रेसन) को बढ़ावा देते हैं.
सोंचने के ऐसे त्रदुटपूणफ ढंग को गहन तथा सतत प्रलशक्षण के द्वारा बदला जा सकता है.

यह संभव है की कुछ लोगों में अवसाद होने के आनुवांलशक कारण हों. यह भी संभव है 
की कुछ लोगों के जीवन में ऐसी कुछ नकारात्मक पररस्स्थततयााँ आयीं हों स्जसके कारण से 
  अवसाद में तघर गए   . कभी-कभी मस्स्तष्क में आयी कुछ जैव-रासायतनक पररवतफनें भी 
अवसाद को जन्म देती हैं.
परन्तु
ऐसा नह ं है की अवसाद कभी न खत्म होने वाल  समस्या है. अवसाद में देखे जाने वाले 
त्रदुटपूणफ सोंच को मनोगचककत्सा खासकर 'संज्ञान पुनगफठन' (cognitive restructuring) के 
द्वारा बदला जा सकता है. 
परन्तु, यदद 'संज्ञान पुनगफठन' तनयलमत रूप से तथा लम्बे समय तक नह ं ककया जाये तो 
नकारात्मक ववचारों तथा नकारात्मक   -मूलयांकन में स्थायी पररवतफन नह ं आता है. 
नीच ेआपको होमवकफ  के तहत कुछ अभ्यासों को करने के ललया कहा जायेगा. यह अभ्यास 
लसफफ  प्रारंलभक प्रयास हैं तथा ऐसे अभ्यास आपको लगातार करने चादहयें. 

अनत-सामान्यीर्रण (रृ्प्या स्वयं अपने उदाहरण ढंूढें)
उदाहरण अवसाद  

मूलयांकन या देखने का ढंग
सह मूलयांकन या देखने का 
ढंग

एक बार मुझे एक 
ऐसे मुहावरे का अथफ समझ में 
नह ं आ रहा था स्जसे मेरे  
दोस्त समझ पा रहे थे. 

मैं सचमुच मूखफ हूाँ मैं अनेक चीजों को जानता 
भी हूाँ, कभी-कभी ऐसा 
होता भी है की कोई साधारण 
सी चीज़ समझ में नह ं 
आती है.



सीखने रे् उदे्दश्य
 इस बात में अतंर होता है की मैं स्वयं को कैसे देखता हूाँ तथा दसुरे मुझे कैसे देखते हैं.
 अगर मैं अपने आप को नालायक तथा अनुपयोगी मानता हूाँ तो यह ज़रूर नह ं है की

दसुरे भी मेरे बारे में ऐसा ह सोचें.
 ककसी भी चीज़ के बारे में अनेक मत हो सकते हैं. उदाहरण के ललए बौस्ध्हक

क्षमता की कसौट  अलग-अलग लोगों के ललए अलग-अलग हो सकती हैं.
प्रवनािर्ारी सोंच (अपने उदाहरण स्वयं ढंूढें )

उदाहरण अवसाद मूलयांकन उपयुक्त मूलयांकन
तनयत ददन पर एक दोस्त ने 
मुझ ेफोन नह ं ककया

वह अब मुझ ेनह ं
पसंद करता है, वह अपने दसुरे
दोस्तों के साथ ऐसा नह ं
करता.

हो सकता है उसे कुछ    पि 
गया हो, कभी-कभी मैं भी तो 
चीजों को भूल जाता हूाँ.

अवसादी धचत्त तथा ननम्न आत्म-सम्मान रे् ऊपर प्रवजय पाने रे् रु्छ तरीरे्
(ध्यान रखें, इनका फ़ायदा आपको तभी होगा जब इन्हें आप तनयलमत रूप से प्रयोग में लायें)
 हरेक शाम को लगभग ५ ऐसी चीजों के बारे में ललखें जो उस ददन आपके साथ

अच्छा हुआ हो. इसके बाद इन चीजों पर मनन करें.
 आईने के सामने खि ेहोकर बोलें "मैं स्वयं को पसंद करता हूाँ" या "मैं तुम्हें पसंद

करता हूाँ" (इस बात का ध्यान रखें की प्रारंभ में आपको ऐसा करना मूखफतापूणफ
लग सकता है).

 प्रशंषाओं को स्वीकार करें तथा उन्हें ललख लें ताकक जब आप कदठन दौर से गुजर रहें
हों तब आप उन्हें याद कर पायें

 उन पररस्स्थततयों को याद करने का प्रयास करें जब आपने सचमुच अच्छा महसूस
ककया हो; अपने सभी ज्ञानेस्न्ियों से उसे याद कर महसूस करने का प्रयास करें
(आप ककसी फोटो एलबम का सहारा ले सकते हैं).

 उन चीजों को करें स्जन्हें आप सचमुच पसंद करते हैं (जैसे मूवी जाना, होटल
जाना), प्रयास करें की आप इन चीजों को दसूरों के साथ लमलकर करें.

 कसरत करें (कम से कम २० लमनट तक)
 अपने मन-पसंद गानों को सुनें



  होमवर्क  तथा अततरिक्त मोडयलू I रे् मखु्य बिन्द ु(स्व-आदि)

हम यह क्यों र्ि िहे हैं?
जिन लोगों को मानसिक रोग होता है उनमे िे अनेक लोगों में ननम्न आत्म-मूल्ाांकन की 
प्रवनृत देखी िाती है.

स्व-आदि: यह क्या है?
स्व-आदर का िम्बन्ध हमारे द्वारा स्व्ां के मूल्ाांकन िे है. ज़रूरी नहीां है की इिका 
दिुरे हमारे बारे में क््ा िोंचते हैं िे कोई िम्बन्ध हो. ननम्न आत्म-मूल्ाांकन ्ा स्व-
आदर अनेक मनोवैज्ञाननक िमस््ाओां को िन्म दे िकता है. िैिे: अपनी क्षमताओां पर 
िांदेह, भ्, ववषाद (डिप्रेिन) तथा अकेलापन. 

स्व-आदि रे् श्रोत
 स्व-आदर िीवन के ववसभन्न भागों में तथा ववसभन्न रूपों में देखा िा

िकता है.
 ्ह महत्वपूर्ण है की हम सिर्ण  अपनी कमिोरर्ों पर ध््ान देने के स्थान

पर अपने ्ोग््ताओां तथा िबल पक्षों पर ध््ान दें.

तिम्ि स्व-आदि िखिे वाले लोग…
 अपनी सिर्ण  कसम्ों पर ध््ान देते हैं.
 अपने प्रनत नकारात्मक दृजटिकोर् रखते हैं (िैिे, “मैं ककिी ला्क नहीां

हूूँ”).
 िम्पूर्ण व््जक्त तथा उिके ककिी पक्ष/व््वहार में र्कण  नहीां करते हैं

(उदाहरर् के सलए ककिी एक चीज़ में अिर्ल होने पर स्व्ां को एक
अिर्ल व््जक्त मान लेना).

उच्च स्व-आदि रे् लोगों र्ी क्या पहचाि होती है…
 

जो िाहि से झलर्ता है:
 आवाज़: स्पटि, अच्छी असभ्जक्त, आवाज़ का िही स्तर
 चहेरे के हाव-भाव: आूँख समला कर रखना, आत्म-ववश्वाि िे पूर्ण
 शारीररक दशा: िीधी

जो आतंरिर् होता है (ववशषेताएँ जो अप्रत्यक्ष होती हैं):
 अपनी क्षमताओां में ववश्वाि.
 अपनी त्रटुि्ों तथा अिर्लताओां को स्वीकार करना (बबना खदु के

अनावश््क ननम्न-मूल्ाांकन के).

  होमवर्क  तथा अततरिक्त मोडयलू I रे् मखु्य बिन्द ु(स्व-आदि)

हम यह क्यों र्ि िहे हैं?
जिन लोगों को मानसिक रोग होता है उनमे िे अनेक लोगों में ननम्न आत्म-मूल्ाांकन की 
प्रवनृत देखी िाती है.

स्व-आदि: यह क्या है?
स्व-आदर का िम्बन्ध हमारे द्वारा स्व्ां के मूल्ाांकन िे है. ज़रूरी नहीां है की इिका 
दिुरे हमारे बारे में क््ा िोंचते हैं ि ेकोई िम्बन्ध हो. ननम्न आत्म-मूल्ाांकन ्ा स्व-
आदर अनेक मनोवैज्ञाननक िमस््ाओां को िन्म दे िकता है. िैिे: अपनी क्षमताओां पर 
िांदेह, भ्, ववषाद (डिप्रेिन) तथा अकेलापन. 

स्व-आदि रे् श्रोत
 स्व-आदर िीवन के ववसभन्न भागों में तथा ववसभन्न रूपों में देखा िा

िकता है.
 ्ह महत्वपूर्ण है की हम सिर्ण  अपनी कमिोरर्ों पर ध््ान देने के स्थान

पर अपने ्ोग््ताओां तथा िबल पक्षों पर ध््ान दें.

तिम्ि स्व-आदि िखिे वाले लोग…
 अपनी सिर्ण  कसम्ों पर ध््ान देते हैं.
 अपने प्रनत नकारात्मक दृजटिकोर् रखते हैं (िैिे, “मैं ककिी ला्क नहीां

हूूँ”).
 िम्पूर्ण व््जक्त तथा उिके ककिी पक्ष/व््वहार में र्कण  नहीां करते हैं

(उदाहरर् के सलए ककिी एक चीज़ में अिर्ल होने पर स्व्ां को एक
अिर्ल व््जक्त मान लेना).

उच्च स्व-आदि रे् लोगों र्ी क्या पहचाि होती है…
 

जो िाहि से झलर्ता है:
 आवाज़: स्पटि, अच्छी असभ्जक्त, आवाज़ का िही स्तर
 चहेरे के हाव-भाव: आूँख समला कर रखना, आत्म-ववश्वाि िे पूर्ण
 शारीररक दशा: िीधी

जो आतंरिर् होता है (ववशषेताएँ जो अप्रत्यक्ष होती हैं):
 अपनी क्षमताओां में ववश्वाि.
 अपनी त्रटुि्ों तथा अिर्लताओां को स्वीकार करना (बबना खदु के

अनावश््क ननम्न-मूल्ाांकन के).



 अांतननणररक्षर् करने वाले, िीखने के सलए तै्ार (अपनी
अिर्लताओां/त्रटुि्ों िे).

 अपने प्रनत िकारात्मक दृजटिकोर् (उदाहरर् के सलए िर्लता के सलए
स्व्ां की प्रशांिा करना).

ननच ेअपने होमवकण  के सलए आपिे कुछ अभ््ाि करने को कहा ग्ा है:

1. अपिी शक्क्तयों/क्षमताओ ंर्ो पहचाििा:

ककन चीिों में आपको कुशलता हासिल है? ककन चीिों के बारे में लोग आपकी 
प्रशांिा करते हैं?

उदाहरर्:

„मैं र्ल-पूजों रे् साथ अच्छा र्ाम र्ि लेता हँू औि स्रू्टि, र्ाि आदद रे् 
मिम्मत में मदद र्ि सर्ता हँू“

आपके क््ा िबल पक्ष हैं?

2. अपिे जीवि र्ो एर् अलमीिा र्ी तिह र्ल्पिा र्ीक्जये क्जसरे् ववभिन्ि
खािे हैं.

 क््ा ऐिे कुछ खान ेहैं जिनपर आपने कुछ िम् िे घ््ान नहीां टद्ा है?
अलसमरे के इन खानों को अपने िीवन के ववसभन्न भागों के बलों/क्षमताओां
के उदाहरर्ों िे भरर्े.

खाली िम् शौक 

काम खेल 

पहनावा, आपकी 
दिूरों के िामने 
प्रस्तनुत 

िम्बन्ध 

 अांतननणररक्षर् करने वाले, िीखने के सलए तै्ार (अपनी
अिर्लताओां/त्रटुि्ों िे).

 अपने प्रनत िकारात्मक दृजटिकोर् (उदाहरर् के सलए िर्लता के सलए
स्व्ां की प्रशांिा करना).

ननच ेअपने होमवकण  के सलए आपिे कुछ अभ््ाि करने को कहा ग्ा है:

1. अपिी शक्क्तयों/क्षमताओ ंर्ो पहचाििा:

ककन चीिों में आपको कुशलता हासिल है? ककन चीिों के बारे में लोग आपकी 
प्रशांिा करते हैं?

उदाहरर्:

„मैं र्ल-पूजों रे् साथ अच्छा र्ाम र्ि लेता हँू औि स्रू्टि, र्ाि आदद रे् 
मिम्मत में मदद र्ि सर्ता हँू“

आपके क््ा िबल पक्ष हैं?

2. अपिे जीवि र्ो एर् अलमीिा र्ी तिह र्ल्पिा र्ीक्जये क्जसरे् ववभिन्ि
खािे हैं.

 क््ा ऐिे कुछ खान ेहैं जिनपर आपने कुछ िम् िे घ््ान नहीां टद्ा है?
अलसमरे के इन खानों को अपने िीवन के ववसभन्न भागों के बलों/क्षमताओां
के उदाहरर्ों िे भरर्े.

खाली िम् शौक 

काम खेल 

पहनावा, आपकी 
दिूरों के िामने 
प्रस्तनुत 

िम्बन्ध 



सीखिे रे् उद्देश्य:

 स्व-आदर वह मूल् है िो एक व््जक्त अपने आप को देता है.
 िीवन के ववसभन्न पहलुओां में अपने शजक्त्ों/गरु्ों/क्षमताओां को पहचानें तथा

अभी जिन उपा्ों की हमने चचाण की उनका उप्ोग कर अपने स्व-आदर को
बढ़ाएां.

 जिन शजक्त्ों/गुर्ों/क्षमताओां पर आपने कभी ध््ान नहीां टद्ा ्ा लगभग भूल
गए हों उन्हें अपनी “खसुश्ों की िा्री” ्ा दोस्तों/िम्बजन्ध्ों िे पूछ कर पुनः
िागतृ करने का प्र्ाि करें.

अपिे स्व-आदि र्ो िढािे रे् रु्छ उपाय

 अपनी इच्छाओां को दिूरों के िामने असभव््क्त करें.
 अपनी बातों को स्पटि रूप िे प्रकि करें.
 लोगों िे नज़रें समला कर बात करें (पहले आप जिन्हें िानते हैं उनके िाथ ्ह

प्रारांभ करें तथा बाद में अपररचचतों के िाथ भी करें).
 िीधा खड़ ेहों: इि शारीररक भाव का आपके अपने स्व-मूल्ाांकन/आत्म-िम्मान पर

तथा आपके आि-पाि के लोगों पर पड़ने वाले प्रभाव को ्ाद करें.



होमवर्क  तथा अततरिक्त मोडयलू II रे् मखु्य बिन्द ु[पवूाकग्रहों 
(स्टिग्मा) र्ा सामना र्िन ेरे् उपाय]

हम यह क्यों र्ि िहे हैं?
स्किजोफे्रनिया िे रोगी (हालााँकि सभी िह ीं!) समाज में फैल  गलत मान्यताओीं एवीं भ्ाींनतयों 
िे िारण अििे बार भेद-भाव िा शििार हो जाते हैं. पूवााग्रहों िो रोििे िे शलए ज़रुरत 
पड़िे पर रोग तथा उसिे लक्षणों िो दसूरों िो बतािा सहायि हो सिता है. 

 जब किसी व्यस्तत या समूह िो ििारात्मि वविेषताओीं िे साथ जोड़ा जाता है तो
यह स्किग्मा एवीं पूवााग्रह िा उदाहरण होता है.

 स्किग्मा िा एि मुख्य िारण वाकतवविता िो बबिा जािे किसी चीज़ िे बारे में
अवधारिा बिािा हो सिता है.

 स्किग्मा िे िारण लोगों िा अव्मूलयाींिि हो सिता है.

स्टिग्मा रे् परिणाम 
 साइिोशसस तथा स्किजोफे्रनिया जैसे िब्दों िे सम्बन्ध में लोगों िे मि में अतसर

गलतफहशमयााँ भर  होती हैं.
 शमडिया में इििे बारे में गलत या अपूणा प्रकतुनत इसिा एि िारण हो सिता है.

स्किग्मा िो िम िरिे िे शलए यह आवश्यि है िी साइिोशसस, स्किजोफे्रनिया इत्यादद से 
जुिी गलतफहशमयों िो पहचािा जाये और उन्हें दरू किया जाए.  

हमें क्या र्िना चाहहए?
पढ़ें तथा अपिे बीमार  से सम्बींधधत अिुभव िो ठीि से बतायें!

मैं अपनी िीमािी रे् िािे में कर्स तिह से िात र्ि सर्ता हूूँ?
सलाह: िायग्िोशसस िे कथाि पर बीमार  िे लक्षणों िो लोग ज्यादा आसािी से समझते हैं. 

 खासिर यदद आप किसी िो ठीि से जािते िह ीं हैं तो उन्हें ज़दिल िामों जैसे
साइिोशसस, स्किजोफे्रनिया आदद बतािे िे कथाि पर आप सरल िब्दों में लक्षणों िो
बतायें. उदाहरण िे शलए, “िभी-िभी औरों िो भी ऐसा लग सिता है िी िोई उि
पर िज़र रख रहा है. मुझ ेऐसा बहुत अधधि लगता था, मािों हर जगह िोई मेरा
पीछा िर रहा है तथा यह लम्बे समय ति चलता रहा. इस बीच मैंिे इसिे शलए
धचकित्सिीय सलाह ल  है तथा मेरा ऐसा सोंचिा िाफी िम हुआ है.”

 अपिे रोग िे बारे में दसूरों िो ठीि से बता पािे िे शलए यह जरूर  है िी आप
कवयीं लक्षणों िो भल -भाींनत समझें!



आप अपिे बीमार  िे लक्षणों िो अच्छी तरह से िैसे व्यतत िर सिते हैं इसिे बारे में 
िुछ सलाह दें. 

लक्षण: दसूिों र्ो िताना:
हैलयुशसिेसि 

िलेयुजि (व्यामोह) 

अन्य लक्षण (जैसे ववषाद, ध्याि लगाि ेमें 
ददतित इत्यादद) 

सीखने रे् उदेश्य:

पूवााग्रहों एवीं स्किग्मा िो रोििे और उिसे बचिे िे शलए यह जरूर  है िी अपिे रोग िे
बारे में लोगों िो सह  ढींग से बतायें.

 हममें से किसी िो भी मािशसि रोग हो सिता है.
 स्जि पर आप ववश्वास िरते हैं उन्हें अपिे रोग िे बारे में बतािे से आपिो रोग से

बाहर नििलिे  तथा उसिे पुिः होिे से रोििे में मदद शमलेगी.
 अिेि बार लोग बीमार  िे बारे में गलत या त्रदुिपूणा धारणाएाँ रखते हैं. उन्हें लक्षणों

िे बारे में सह  जाििार  देिा उपयोगी होता है.


