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हम यहक्रों कर रहे हैं?

मािनसक समस्याओों से ग्रनसत अिेक लरगरों के सरोंचिे के ढोंग में ऐसी तु्नटयााँ हर सकती हैं िर नर्षाद

(निपे्रसि)कर िन्म दें .

सरोंचिे की इि तु्नटयरों कर गहि तथा सतत प्रनशक्षण के द्वारा बदला िा सकता है.
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नर्षाद के लक्षण?

???
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नर्षाद के लक्षण?

1. उदासी, नर्षादी मिरदशा (मूि)

2. कुछ करिे की पे्ररणा काआभार्

3. निम्नआत्मसम्माि, दूसररों के द्वारा नतरसृ्कत नकये िािे का भय

4. भय (उदाहरण: “भनर्ष्य में क्ा हरगा”)

5. िी ोंद की समस्या, ददव

6. सोंज्ञािात्मक तु्नटयााँ (िैसे एकाग्रनचत्त हरिे में नदक्कत, स्मरण में नदक्कत)

...
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क्ा मैं िन्म से ऐसा था.....क्ा मैं ऐसा हर गया?

क्ा हमारा खुश या दुखी हरिा पूर्व-निर्ावररत हरता है? क्ा हमारी सोंरे्गात्मक

अर्स्थाएों समय के साथ बदलती हैं?

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 8 –आत्मनर्श्वास तथा मिरदश 5



क्ा मैं िन्म से ऐसा था.....क्ा मैं ऐसा हर गया?

क्ा हमारा खुश या दुखी हरिा पूर्व-निर्ावररत हरता है? क्ा हमारी सोंरे्गात्मक

अर्स्थाएों समय के साथ बदलती हैं?

 “प्रकृनत”: कुछ ऐसे प्रमाण नमले हैं नििसे इस बात कीओर इशारा हरता

है की हममें से कुछ में नर्षादी नर्चाररों या नर्षाद के पिपिे की सम्भार्िा

अनर्क हरती है.
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क्ा मैं िन्म से ऐसा था.....क्ा मैं ऐसा हर गया?

क्ा हमारा खुश या दुखी हरिा पूर्व-निर्ावररत हरता है? क्ा हमारी सोंरे्गात्मक

अर्स्थाएों समय के साथ बदलती हैं?

 “प्रकृनत”: कुछ ऐसे प्रमाण नमले हैं नििसे इस बात कीओर इशारा हरता

है की हममें से कुछ में नर्षादी नर्चाररों या नर्षाद के पिपिे की सम्भार्िा

अनर्क हरती है.

 “पालि-परषण”: िकारात्मक िीर्ि की पररस्स्थनतयाों व्यस्ि के अन्दर

िकारात्मकस्व-अर्लरकि कर िन्म दे सकते हैं.
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क्ा मैं िन्म से ऐसा था.....क्ा मैं ऐसा हर गया?

क्ा हमारा खुश या दुखी हरिा पूर्व-निर्ावररत हरता है? क्ा हमारी सोंरे्गात्मक

अर्स्थाएों समय के साथ बदलती हैं?

 “प्रकृनत”: कुछ ऐसे प्रमाण नमले हैं नििसे इस बात कीओर इशारा हरता

है की हममें से कुछ में नर्षादी नर्चाररों या नर्षाद के पिपिे की सम्भार्िा

अनर्क हरती है.

 “पालि-परषण”: िकारात्मक िीर्ि की पररस्स्थनतयाों व्यस्ि के अन्दर

िकारात्मकस्व-अर्लरकि कर िन्म दे सकते हैं.

लेकिन: दरिरों ही स्स्थनतयरों में नर्षादी नर्चाररों कर बदला िा सकता है. याद

रखें नर्षाद कर ख़त्म नकया िा सकता है!
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मिरनर्कार तथा नर्षाद
मिरनर्कार काआत्म-सम्माि पर प्रभार्

मिरदशा (नमिाि) पर मिरनर्कार
के िकारात्मक प्रभार्

मिरदशा (नमिाि) पर मिरनर्कार
के अल्पकानलक सकारात्मक प्रभार्

??? ???

??? ???

??? ???
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मिरनर्कार तथा नर्षाद
मिरनर्कार काआत्म-सम्माि पर प्रभार्

मिरदशा (नमिाि) पर मिरनर्कार
के िकारात्मक प्रभार्

मिरदशा (नमिाि) पर मिरनर्कार
के अल्पकानलक सकारात्मक प्रभार्

मिरनर्कार के दौराि: लगातार भय का
अिुभर्

???

परेशाि तथा अपमानित करिे र्ाले

आर्ाजरों का आिा

???

मिरनर्कार के बाद:शमव महसूस करिा,
ऐसा लगिा की भनर्ष्य बबावद हर गया

???
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मिरनर्कार तथा नर्षाद
मिरनर्कार काआत्म-सम्माि पर प्रभार्

मिरदशा (नमिाि) पर मिरनर्कार
के िकारात्मक प्रभार्

मिरदशा (नमिाि) पर मिरनर्कार
के अल्पकानलक सकारात्मक प्रभार्

मिरनर्कार के दौराि: लगातार भय का
अिुभर्

मिरनर्कार के दौराि: आरे्ग, ऐसा लगिा की
“अोंततः कुछ हर रहा है.”

परेशाि तथा अपमानित करिे र्ाले

आर्ाजरों का आिा

बड़ाई करिे र्ाली आर्ािें आिा.

मिरनर्कार के बाद:शमव महसूस करिा,
ऐसा लगिा की भनर्ष्य बबावद हर गया

व्यामरह के दौराि: शस्ि, महत्वका अहसास
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मिरनर्कार तथा नर्षाद
मिरनर्कार काआत्म-सम्माि पर प्रभार्

आत्म-सम्माि पर मिरनर्कार केअल्पिाकलि सिारात्मि प्रभाव सामान्यतः

निारात्मि प्रभाव ों के द्वारा िल्द ही समाप्तकर नदए िाते हैं; उदाहरण के नलए,

 क़जव: िब मिरनर्कार से पीनड़तव्यस्िस्वयों कर नबिा नकसीआर्ार के अमीरऔर

प्रनसद्द समझिे लगता है.

 अकेलापि: कुछ दरस्तअपिा मुोंह मरड़ लेते हैं.

 कायव-स्थल: कायव-स्थल पर अिुपयुिव्यर्हाररों के कारण काम से निकला िािा.

ध्याि रखें की मिरनर्कार के दौराि दी गयी दर्ाओों कर नबिा नचनकत्सक के सलाह के

छरड़िा इि समस्याओों कर पुिः निमोंत्ण देिा है.
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... viele wichtige Erinnerungen gehen ebenfalls verloren 
(Termine, Urlaubserinnerungen,  Schulwissen ...).

कवषाद तथा कनम्न-आत्मसम्मान से ग्रकसत
ल ग ोंिी आम तौर पर क ोंतन-शैली िैसी

ह ती है?
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1. अनत-सामान्यीकरण
अनर्क र्ास्तनर्क तथा सहायक मूल्ाोंकिक्ा हरगा?

घटिा तु्रकिपूर्ण सामान्यीिरर्

सकारात्मक/उपयरगी मूल्ाोंकि

आपिे अोंगे्रजी के एक शब्दका गलत प्रयरग नकया; 
आपकर एक नकताब समझ में िही ोंआयी.

“मैं मूर्ण हूँ”

???

परीक्षा में फेल हर गए “मैं एि हारा हुआ इन्सान हूँ”

???

र्ाद-नर्र्ाद के दौरािआपकीआलरचिा हरती है. “मैं अनुपय गी हूँ”

???
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1. अनत-सामान्यीकरण
अनर्क र्ास्तनर्क तथा सहायक मूल्ाोंकिक्ा हरगा?

घटिा तु्रकिपूर्ण सामान्यीिरर्

सकारात्मक/उपयरगी मूल्ाोंकि

आपिे अोंगे्रजी के एक शब्दका गलत प्रयरग नकया; 
आपकर एक नकताब समझ में िही ोंआयी.

“मैं मूर्ण हूँ”

“करई पूणव िही ों हरता”

“क्ा मैं सचमुच यह नकताब पढिा चाहता हाँ”

परीक्षा में फेल हर गए “मैं एि हारा हुआ इन्सान हूँ”

“अगली बार मैं अनर्क मेहित करों गा”

र्ाद-नर्र्ाद के दौरािआपकीआलरचिा हरती है. “मैं अनुपय गी हूँ”

“शायद दूसरा व्यस्िसही है, इस प्रकार शायद मैं कुछऔर सीखूों”
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1. अनत-सामान्यीकरण
अनर्क र्ास्तनर्क तथा सहायक मूल्ाोंकिक्ा हरगा?

गलनतयााँ हरिे दें!: करई अपिेआप में पूणव िही ों हरता! अगरआप हकलाते हैं तर इसका यह मतलब िही ोंकीआप अपिेआपकर प्रसु्तत
िही ोंकर सकते हैं. अगरआपकभी-कभी गलती करते हैं तर इसका यह मतलब िही ोंकीआप मूखव हैं. 

घटिा तु्रकिपूर्ण सामान्यीिरर्

सकारात्मक/उपयरगी मूल्ाोंकि

आपिे अोंगे्रजी के एक शब्दका गलत प्रयरग नकया; 
आपकर एक नकताब समझ में िही ोंआयी.

“मैं मूर्ण हूँ”

“करई पूणव िही ों हरता”

“क्ा मैं सचमुच यह नकताब पढिा चाहता हाँ”

परीक्षा में फेल हर गए “मैं एि हारा हुआ इन्सान हूँ”

“अगली बार मैं अनर्क मेहित करों गा”

र्ाद-नर्र्ाद के दौरािआपकीआलरचिा हरती है. “मैं अनुपय गी हूँ”

“शायद दूसरा व्यस्िसही है, इस प्रकार शायद मैं कुछऔर सीखूों”

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 8 –आत्मनर्श्वास तथा मिरदश 16



र्सु्ततः आप एकअपूणवता या तु्टी का सामान्यीकरण सारे चीिरों पर ि
करें !
हरेकव्यस्ििनटल हरता है- एक मरिैक के समाि हम छरटे-छरटे भागरों से (अचे्छऔर बुरे दरिरों) से
नमलकर बिे हैं.

इसके अलार्ा मािर्ीय नर्शेषताओों कर पररभानषत करिे के अलग-अलग ढोंग हर सकते है.

आकषवणक्ा है? आतोंररक या बाहरी सुन्दरता, एकअच्छा शरीर???

सफलताक्ा है? कैररअर, बहुत सारे दरस्त, अपिेआप तथा िीर्ि से सोंतुष्ट???
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2. चयनित (अपूणव) प्रत्यक्षण
अनर्क र्ास्तनर्क तथा सहायक मूल्ाोंकिक्ा हरगा?
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घटिा अपूणव मूल्ाोंकि पूणव मूल्ाोंकि

आपका एक अच्छा नमत्

आपके िन्मनदि के पाटी में

िही ोंआता है.

निराशा ???

लरग साथ में खड़े हैं, रे्
आपकी तरफ देख रहे हैं. 

“रे् मुझ पर हाँस रहे हैं” ???



2. चयनित (अपूणव) प्रत्यक्षण
अनर्क र्ास्तनर्क तथा सहायक मूल्ाोंकिक्ा हरगा?

घटिा अपूणव मूल्ाोंकि पूणव मूल्ाोंकि

आपका एक अच्छा नमत्

आपके िन्मनदि के पाटी में

िही ोंआता है.

निराशा पाटी में दुसरे लरगआयेऔर उन्रोंिे आिोंद

उठाया.

लरग साथ में खड़े हैं, रे्
आपकी तरफ देख रहे हैं. 

“रे् मुझ पर हाँस रहे हैं” ???
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2. चयनित (अपूणव) प्रत्यक्षण
अनर्क र्ास्तनर्क तथा सहायक मूल्ाोंकिक्ा हरगा?

घटिा अपूणव मूल्ाोंकि पूणव मूल्ाोंकि

आपका एक अच्छा नमत्

आपके िन्मनदि के पाटी में

िही ोंआता है.

निराशा पाटी में दुसरे लरगआयेऔर उन्रोंिे आिोंद

उठाया.

लरग साथ में खड़े हैं, रे्
आपकी तरफ देख रहे हैं. 

“रे् मुझ पर हाँस रहे हैं” यह एक सोंयरग है की रे् मेरी तरफ देख रहे हैं. 
हर सकता है रे् मझे करईऔर समझ रहे हैं. 

“मिका पढिा” दूसररों के व्यर्हार की अनत-व्याख्या करिे से बचें. एक पररस्स्थनत के अिेक कारण हर
सकते हैं!

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 8 –आत्मनर्श्वास तथा मिरदश 20



3. अपिे मािकरों कर आस्खरी मािक समझ लेिा

इस बात में अोंतर हरता है की मैं स्वयों कर कैसे देखता हाँ तथा लरग मुझे कैसे देखते हैं!

 अगर मैं अपिे आपकर कुरप,अिुपयरगी आनद समझूों तर करई िररी िही ों है की दुसरे भी मेरे बारे

में ऐसा नर्चार रखें.

 अक्सर मतनभन्नताएों हरती हैं तथा करई िररी िही ों है मेरे रप अथर्ा बुस्ि से सम्बोंनर्त दृनष्टकरणकर

दुसरे भी मािें.
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4. सकारात्मक प्रनतपुनष्ट (फीिबैक)कर िकारिा, लेनकि िकारात्मक
प्रनतपुनष्ट कर नबिा िाोंचे-परखे स्वीकार कर लेिा
अनर्क र्ास्तनर्क तथा सहायक मूल्ाोंकिक्ा हरगा?
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घटिा कवषादी मूल्ाोंिन

सकारात्मक/उपयरगी मूल्ाोंकि

आपअपिे प्रदशवि के नलए बड़ा

ई सुिते हैं

“वह व्यक्ति मुझे कसर्ण रु्श िरने िी ि कशश िरता है -
वह बेईमान है”, “कसर्ण वही ऐसा स ों ता है.....”

???

आपकीआलरचिा हरती है! “मेरे बारे में सबि पता  ल गया, मैं बेिार हूँ.......”

???



4. सकारात्मक प्रनतपुनष्ट (फीिबैक)कर िकारिा, लेनकि िकारात्मक
प्रनतपुनष्ट कर नबिा िाोंचे-परखे स्वीकार कर लेिा
अनर्क र्ास्तनर्क तथा सहायक मूल्ाोंकिक्ा हरगा?
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घटिा कवषादी मूल्ाोंिन

सकारात्मक/उपयरगी मूल्ाोंकि

आपअपिे प्रदशवि के नलए बड़ा

ई सुिते हैं

“वह व्यक्ति मुझे कसर्ण रु्श िरने िी ि कशश िरता है -
वह बेईमान है”, “कसर्ण वही ऐसा स ों ता है.....”

“अच्छा है, नकसी िे तर मेरी उपलस्ियरों कर स्वीकार नकया!”

आपकीआलरचिा हरती है! “मेरे बारे में सबि पता  ल गया, मैं बेिार हूँ.......”

???



4. सकारात्मक प्रनतपुनष्ट (फीिबैक)कर िकारिा, लेनकि िकारात्मक
प्रनतपुनष्ट कर नबिा िाोंचे-परखे स्वीकार कर लेिा
अनर्क र्ास्तनर्क तथा सहायक मूल्ाोंकिक्ा हरगा?
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घटिा कवषादी मूल्ाोंिन

सकारात्मक/उपयरगी मूल्ाोंकि

आपअपिे प्रदशवि के नलए बड़ा

ई सुिते हैं

“वह व्यक्ति मुझे कसर्ण रु्श िरने िी ि कशश िरता है -
वह बेईमान है”, “कसर्ण वही ऐसा स ों ता है.....”

“अच्छा है, नकसी िे तर मेरी उपलस्ियरों कर स्वीकार नकया!”

आपकीआलरचिा हरती है! “मेरे बारे में सबि पता  ल गया, मैं बेिार हूँ.......”

“दुसरे व्यस्ि के नलए शायदआि बुरा नदि रहा हरगा”, “क्ा मैं इस
प्रनतपुनष्ट का लाभ उठा सकता हाँ?”



5. “पूणव-अथर्ा-कुछ िही ों नचोंति शैली”/प्रलयकारी नचोंति
अनर्क र्ास्तनर्क तथा सहायक मूल्ाोंकिक्ा हरगा?
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घटिा कवषादी मूल्ाोंिन

सकारात्मक/उपयरगी मूल्ाोंकि

आपअपिे चमड़े पर एककाला र्ब्बा देखते हैं “मुझे िैं सर ह रहा है, मैं मरने ही वाला हूँ” 

???



5. “पूणव-अथर्ा-कुछ िही ों नचोंति शैली”/प्रलयकारी नचोंति
अनर्क र्ास्तनर्क तथा सहायक मूल्ाोंकिक्ा हरगा?
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घटिा कवषादी मूल्ाोंिन

सकारात्मक/उपयरगी मूल्ाोंकि

आपअपिे चमड़े पर एककाला र्ब्बा देखते हैं “मुझे िैं सर ह रहा है, मैं मरने ही वाला हूँ” 

दूसररों से पूछें या नचनकत्सक से नमले



6. िकारात्मक सरोंचरों का दमि
अनर्क र्ास्तनर्क तथा सहायक मूल्ाोंकिक्ा हरगा?

घटिा समस्याजनि मूल्ाोंिन

सकारात्मक/उपयरगी मूल्ाोंकि

आपकर बार-बार िकारात्मक नचोंतिआते हैं (िैसे “आप
नकसी यरग्य िही ोंहैं”, “आप मूखव हैं”)

“मुझे इन निारात्मि कव ार ों पर ध्यान नही ों देना  ाकहए ” 
... लेकिन ऐसा ह नही ोंपाता है (अगले अभ्यास ि देर्ें)

???
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6. िकारात्मक सरोंचरों का दमि
अनर्क र्ास्तनर्क तथा सहायक मूल्ाोंकिक्ा हरगा?

घटिा समस्याजनि मूल्ाोंिन

सकारात्मक/उपयरगी मूल्ाोंकि

आपकर बार-बार िकारात्मक नचोंतिआते हैं (िैसे “आप
नकसी यरग्य िही ोंहैं”, “आप मूखव हैं”)

“मुझे इन निारात्मि कव ार ों पर ध्यान नही ों देना  ाकहए ” 
... लेकिन ऐसा ह नही ोंपाता है (अगले अभ्यास ि देर्ें)

अपिेआप से पूछें , क्ा ये नर्चार सही हैं. इि नर्चाररों के
नर्रिक्ा तकव हैं? उिकायों में खुद कर लगायें निि में
आपकरआिोंदआता हर, तानकआपका ध्याि उि िकारात्मक
नर्चाररों से दूर हर. 
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6. िकारात्मक सरोंचरों का दमि

परेशाि करिे र्ाले नर्चाररों का दमिआसाि िही ों हरता है. नकसी चीज कर िही ों सरोंचिे का प्रयास उससे

सम्बोंनर्त नर्चाररों में और इिाफा कर देता है.

इसे प्रयास करें !

अगले नमिट में हाथी के बारे में ि सरोंचिे का प्रयास करें !

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 8 –आत्मनर्श्वास तथा मिरदश 29



6. िकारात्मक सरोंचरों का दमि
क्ा यह काम करता है? िही ों!

आपमें से अनर्कतर िे या तर हाथी के बारे में सरोंचा हरगा या हाथी से सम्बोंनर्त नकसी चीज (िैसे

नचनड़याघर) के बारे में सरोंचा हरगा.

िबकरई नकसी िकारात्मक नर्चार कर दबािे का प्रयास करता है तर यह चीजऔर शस्िशाली ढोंग से

घनटत हरता है (िैसे “मैं हरा हुआ हाँ”). यह नर्चार इस हद तकशस्िशाली हर िा सकता है मािर उस

परव्यस्िका नियोंत्ण ही िही ों हर!
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अच्छा यह हरगा की:

अगरआप पर करई िकारात्मक नर्चार हार्ी हर रहा हर तर उसे सनक्रयरप से दबािे के स्थाि पर

(इससे र्हऔर बढेगा ही), अपिे अन्दर चल रही चीिरों काआत्मनिरीक्षण करिे का प्रयास करें - िैसे

नचनड़याघर में एकव्यस्िखतरिाक िािर्ररों कर एक सुरनक्षत दूरी से देखता है.

नर्चार स्वयों ही र्ीरे-र्ीरे समाप्त हर िायेंगे.
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7. नर्चाररों में अन्य तु्नटयााँ

दूसर ों िे साथ अपनी तुलना

 दूसररों के साथ अपिी अत्यनर्क तुलिा ि करें !

 हमेशा कुछ ऐसे लरग हरोंगे िर अनर्क सफल, अनर्कलरकनप्रय, तथा अनर्कआकषवक हरोंगे. परनु्त, िबआप इि लरगरों
करध्याि से देखेंगे तर पाएों गे की इिकी अपिी कमिरररयााँ और समस्याएाँ हैं.
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7. नर्चाररों में अन्य तु्नटयााँ

दूसर ों िे साथ अपनी तुलना

 दूसररों के साथ अपिी अत्यनर्क तुलिा ि करें !

 हमेशा कुछ ऐसे लरग हरोंगे िर अनर्क सफल, अनर्कलरकनप्रय, तथा अनर्कआकषवक हरोंगे. परनु्त, िबआप इि लरगरों
करध्याि से देखेंगे तर पाएों गे की इिकी अपिी कमिरररयााँ और समस्याएाँ हैं.

परम माूँगें:

 अपने ऊपर अत्यकिि तथा अनगणल माूँगें न रर्ें, जैसे:

 अपिेऊपर अत्यनर्क तथा अिगवल मााँगें ि रखें, िैसे:

 “मैं हमेशा सुन्दर लगूाँ”

 “मुझे लरग सबसे अनर्क पसोंद करें”
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रै्कस्ल्पक: नर्निओ स्िप

रै्कस्ल्पक: आि के नर्षय से सम्बोंनर्त नर्निओ स्िप निम्नाोंनकत रे्ब साईट पर उपलि है:
http://www.uke.de/mct_videos

नर्निओ देखिे के बादआप इस बात पर चचाव कर सकते हैं नक यहआि के नर्षय से नकस प्रकार

सम्बोंनर्त है.

[प्रनशक्षकरों के नलए:

कुछ नर्निओ स्िप्समें ऐसे भाषा या सोंर्ाद हर सकते हैं िर हरआयु तथा हर सोंसृ्कनत के लरगरों

के नलए उपयुि ि हरों. कृपया नर्निओकर नदखलािे के पहले स्वयों इसकी उपयुिता, निि लरगरों
करआप इसे नदखलािे िा रहे हैं उिके सन्दभव में, सुनिनित कर लें.]
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अपिे सकारात्मक पक्षरों कर पहचानिए

 अपिे कमिरररयरों में उलझे रहिे के स्थाि पर अपिे सबल पक्षरों पर

ध्याि दें

 हरेकव्यस्िमें ऐसे सबल पक्ष हरते हैं निि परआपकर अनभमाि हर तथा र्ह हर नकसी में ि हर

...करई जररी िही ों है की रे् नर्श्व-कीनतवमाि हरों या करई प्रनसद्द अनर्ष्कार
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अपिे सकारात्मक पक्षरों कर पहचानिए

1. अपिे सबल पक्षरों के बारे में सरोंचें
मेरे अन्दरक्ा यरग्यताएों हैं? भूत में मुझे नकि बातरों के नलए सराहा
गया है?
उदाहरणतः क्ा मुझमें तकनिकी क्षमताएों अच्छी हैं....
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अपिे सकारात्मक पक्षरों कर पहचानिए

1. अपिे सबल पक्षरों के बारे में सरोंचें
मेरे अन्दरक्ा यरग्यताएों हैं? भूत में मुझे नकि बातरों के नलए सराहा
गया है?
उदाहरणतः क्ा मुझमें तकनिकी क्षमताएों अच्छी हैं....

2. पररस्स्थनतनर्शेष के बारे में सरोंचें

कहााँ और कब? मैंिे क्ा नकयाऔर नकसिे मुझे प्रनतपुनष्ट दी?
उदाहरणतः नपछले सप्ताह, मैंिे एक दरस्तकर उसके घर कर सिािे में मदद नकया था.....
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अपिे सकारात्मक पक्षरों कर पहचानिए

1. अपिे सबल पक्षरों के बारे में सरोंचें
मेरे अन्दरक्ा यरग्यताएों हैं? भूत में मुझे नकि बातरों के नलए सराहा
गया है?
उदाहरणतः क्ा मुझमें तकनिकी क्षमताएों अच्छी हैं....

2. पररस्स्थनतनर्शेष के बारे में सरोंचें

कहााँ और कब? मैंिे क्ा नकयाऔर नकसिे मुझे प्रनतपुनष्ट दी?
उदाहरणतः नपछले सप्ताह, मैंिे एक दरस्तकर उसके घर कर सिािे में मदद नकया था.....

3. इसे नलखें!

इन्ें पढ़ा करें . िब उदासी हर तर इि चीिरों कर याद करें (उदाहरणतः िबआपकर लगे कीआप

नकसी यरग्य िही ों हैं)
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उदासी/निम्नआत्म-सम्माि से निकलिे के उपाय

 हरेक शाम कर, उस नदि के कुछ (लगभग ५) सकारात्मक चीिरों कर नलखें. इसके बाद इि

चीिरों पर मिि करें .
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उदासी/निम्नआत्म-सम्माि से निकलिे के उपाय

 हरेक शाम कर, उस नदि के कुछ (लगभग ५) सकारात्मक चीिरों कर नलखें. इसके बाद इि

चीिरों पर मिि करें .

 आईिे के सामिे स्वयों कर बरलें: “मैं अपिे आपकर पसोंद करता हाँ” या “मैं तुमे्ह पसोंद करता हाँ” 

(ध्याि रखें शुर में ऐसा करिाआपकर मूखवतापूणव लग सकता है).
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उदासी/निम्नआत्म-सम्माि से निकलिे के उपाय

 हरेक शाम कर, उस नदि के कुछ (लगभग ५) सकारात्मक चीिरों कर नलखें. इसके बाद इि

चीिरों पर मिि करें .

 आईिे के सामिे स्वयों कर बरलें: “मैं अपिे आपकर पसोंद करता हाँ” या “मैं तुमे्ह पसोंद करता हाँ” 

(ध्याि रखें शुर में ऐसा करिाआपकर मूखवतापूणव लग सकता है).

 दूसररों के द्वारा नकये गए तारीफ़ करस्वीकार करें तथा इन्ें नलखकर उस समय के नलए रखें िबआप

कनठि पलरों से गुिर रहे हरों.
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उदासी/निम्नआत्म-सम्माि से निकलिे के उपाय

 उि पररस्स्थनतयरों कर याद करिे का प्रयास करें िबआपिे सचमुच अच्छा महसूस नकया- इन्ें अपिे

सारे ज्ञािेस्ियरों के अिुभर्रों के साथ याद करिे का प्रयास करें (दृश्य, श्रर्ण, अहसास....). आप नकसी

फरटर एल्बमका सहारा ले सकते हैं.
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उदासी/निम्नआत्म-सम्माि से निकलिे के उपाय

 उि पररस्स्थनतयरों कर याद करिे का प्रयास करें िबआपिे सचमुच अच्छा महसूस नकया- इन्ें अपिे

सारे ज्ञािेस्ियरों के अिुभर्रों के साथ याद करिे का प्रयास करें (दृश्य, श्रर्ण, अहसास....). आप नकसी

फरटर एल्बमका सहारा ले सकते हैं.

 उि चीिरों कर करें िर आप सचमुच पसोंद करते हैं- सोंभर् हर तर दूसररों के साथ (उदाहरणतः नफल्म

देखिे िािा, कैफे िािा).

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 8 –आत्मनर्श्वास तथा मिरदश 43



उदासी/निम्नआत्म-सम्माि से निकलिे के उपाय

 उि पररस्स्थनतयरों कर याद करिे का प्रयास करें िबआपिे सचमुच अच्छा महसूस नकया- इन्ें अपिे

सारे ज्ञािेस्ियरों के अिुभर्रों के साथ याद करिे का प्रयास करें (दृश्य, श्रर्ण, अहसास....). आप नकसी

फरटर एल्बमका सहारा ले सकते हैं.

 उि चीिरों कर करें िर आप सचमुच पसोंद करते हैं- सोंभर् हर तर दूसररों के साथ (उदाहरणतः नफल्म

देखिे िािा, कैफे िािा).

 कसरतकरें (कम से कम २० नमिट के नलए) - लेनकिस्वयों कर अिार्श्यक परेशाि ि करें . हर सके

तर से्टनमिा बढ़ािे र्ाले कसरत, िैसे िॉनगोंग करें .
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उदासी/निम्नआत्म-सम्माि से निकलिे के उपाय

 उि पररस्स्थनतयरों कर याद करिे का प्रयास करें िबआपिे सचमुच अच्छा महसूस नकया- इन्ें अपिे

सारे ज्ञािेस्ियरों के अिुभर्रों के साथ याद करिे का प्रयास करें (दृश्य, श्रर्ण, अहसास....). आप नकसी

फरटर एल्बमका सहारा ले सकते हैं.

 उि चीिरों कर करें िर आप सचमुच पसोंद करते हैं- सोंभर् हर तर दूसररों के साथ (उदाहरणतः नफल्म

देखिे िािा, कैफे िािा).

 कसरतकरें (कम से कम २० नमिट के नलए) - लेनकिस्वयों कर अिार्श्यक परेशाि ि करें . हर सके

तर से्टनमिा बढ़ािे र्ाले कसरत, िैसे िॉनगोंग करें .

 अपिा पसोंदीदा सोंगीत सुिें.
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दैनिक िीर्ि में इिका प्रयरग

सीर्ने िे उदेश्य:

 निपे्रसि कभी ि ख़त्म हरिे र्ाली समस्या िही ों है.
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दैनिक िीर्ि में इिका प्रयरग

सीर्ने िे उदेश्य:

 निपे्रसि कभी ि ख़त्म हरिे र्ाली समस्या िही ों है.

 निपे्रसि के दौराि हरिे र्ाले सरोंच की तु्नटयरों के बारे में िािकारी रखें तथा उन्ें पररर्नतवत करिे का

प्रयास करें .
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दैनिक िीर्ि में इिका प्रयरग

सीर्ने िे उदेश्य:

 निपे्रसि कभी ि ख़त्म हरिे र्ाली समस्या िही ों है.

 निपे्रसि के दौराि हरिे र्ाले सरोंच की तु्नटयरों के बारे में िािकारी रखें तथा उन्ें पररर्नतवत करिे का

प्रयास करें .

 अभी बताये गए उपायरों में से कुछ का प्रयरग सततरप से अपिे नर्षाद कर कमकरिे के नलए करें .
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दैनिक िीर्ि में इिका प्रयरग

सीर्ने िे उदेश्य:

 निपे्रसि कभी ि ख़त्म हरिे र्ाली समस्या िही ों है.

 निपे्रसि के दौराि हरिे र्ाले सरोंच की तु्नटयरों के बारे में िािकारी रखें तथा उन्ें पररर्नतवत करिे का

प्रयास करें .

 अभी बताये गए उपायरों में से कुछ का प्रयरग सततरप से अपिे नर्षाद कर कमकरिे के नलए करें .

 अगर अनर्क नर्षाद का अिुभर् हर रहा हर तर नकसी िरनचनकत्सकअथर्ा िैदानिक मिररै्ज्ञानिक से

अर्श्य नमलें.
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मिरनर्कार से इसकाक्ा सम्बन्ध है?

मिरनर्कार से पीनड़त अिेक लरगरों में निम्नआत्म-सम्माि देखा िाता है, खासकर मिरनर्कार के एनपसरि के बाद (शमव
लगिा, दरस्तरों के मुोंह मरड़िे का भय).
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मिरनर्कार से इसकाक्ा सम्बन्ध है?

मिरनर्कार से पीनड़त अिेक लरगरों में निम्नआत्म-सम्माि देखा िाता है, खासकर मिरनर्कार के एनपसरि के बाद (शमव
लगिा, दरस्तरों के मुोंह मरड़िे का भय).

मिरनर्कार के दौराि भय के अलार्ा लरग दुसरे सोंरे्गरों का भी प्रदशवि कर अकते हैं, िैसे:

 उते्तििा (“कुछ तर सचमुच हर रहा है”)

 लक्ष्यका भार् (मैं महत्वपूणव हाँ, नमसि कर पूरा करिा है)

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 8 –आत्मनर्श्वास तथा मिरदश 51



मिरनर्कार से इसकाक्ा सम्बन्ध है?

मिरनर्कार से पीनड़त अिेक लरगरों में निम्नआत्म-सम्माि देखा िाता है, खासकर मिरनर्कार के एनपसरि के बाद (शमव
लगिा, दरस्तरों के मुोंह मरड़िे का भय).

मिरनर्कार के दौराि भय के अलार्ा लरग दुसरे सोंरे्गरों का भी प्रदशवि कर अकते हैं, िैसे:

 उते्तििा (“कुछ तर सचमुच हर रहा है”)

 लक्ष्यका भार् (मैं महत्वपूणव हाँ, नमसि कर पूरा करिा है)

उदाहरण: रमेश कर लगता है की सी. आइ. िी. उसके पीछे पड़ा है. र्ह िबकम से लौटता है तर एक हीआदमी तीि नदिरों
से उसके बस पर एक स्थाि से चढ़ता है.

भार्: भय तथा नचोंता.

लेनकि: यह नसफव एक सोंयरग हर सकता है! सोंभर्तः , दरिरों लरग एक ही बस में अपिे िेली रटीि के कारण एक ही बस पर
चढ़ते हैं.
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ध्याि देिे के नलएआपका र्न्यर्ाद!

प्रनशक्षकरों के नलए:

कृपया र्कव शीट हाथ करें । हमारे ऐप COGITO (मुफ्त िाउिलरि) का पररचय दें।.

www.uke.de/mct_app
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Name Photographer/Artist
Name Fotograf/Künstler

Source/
Quelle

Picture Name/
Name des Bildes

CC = used with corresponding creative commons 
license; PP = used with personal permission of artist
CC = genutzt unter creative commons Lizenz, PP = 
verwendet mit persönlicher Zustimmung des Künstlers

Description/Kurzbeschreibung

lonesome:cycler flickr It rained for weeks CC Dark clouds/dunkle Wolken

Littledan77 flickr Dispair CC
I was born that way…
/Ich bin halt so geboren....

Viciarg
http://viciarg.deviantart.co
m/

bare
PP (only for use in MCT/ausschließlich für die 
Verwendung im MKT)

Psychosis & Depression/Psychose & Depression

C♥rm3n flickr yourewonderingandthinking CC Brooding/Grübeln

Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic CC
Mosaic/
Mosaik

Bold&Blond flickr Ride on CC Tunnel/Tunnel

Felipe Morin flickr The Prison •. CC Person in the eye/Person im Auge

Oldmaison flickr Big thumbs Up CC Thumbs up/Daumen hoch

Oldmaison flickr.
Complaints thumbs down-
784494

CC Thumbs down/Daumen runter
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Name Photographer/Artist
Name Fotograf/Künstler

Source/
Quelle

Picture Name/
Name des Bildes

CC = used with corresponding creative commons 
license; PP = used with personal permission of artist
CC = genutzt unter creative commons Lizenz, PP = 
verwendet mit persönlicher Zustimmung des Künstlers

Description/Kurzbeschreibung

LunaDiRimmel flickr Panic room. CC Panic/Panik

Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: CC Fear of clowns/Angst vor Clown

exfordy flickr
Addo Elephant National
Park

CC Elephant/Elefant

furryscaly flickr Fierce CC Leopard behind fence/ Leopard hinter Zaun

Oldmaison flickr Barbie@2 CC Barbie/Barbie

c.a.muller flickr JUMPING CC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face CC Smiley
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