
ूिशक्षण
 

ूभाग
 

५
 

में
 

ःमरण

ःवागत
 

ह
 

ै आपका
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इस

 

ूभाग

 

म

 

ें िजन

 

िचऽों

 

का

 

इःतेमाल

 

हआु ह

 

ै उनक

 

े इःतेमाल

 

की

 

अनुमित

 

कृपापूवर्क

 
कलाकारों

 

तथा

 

मुििधकािरओ

 

ं (कॉपीराईट

 

होल्डर)

 

द्वारा

 

बमशः

 

िदया

 

गया

 

है.

 

अिधक

 
जानकारी

 

(कलाकार,

 

शीषर्क)

 

इस

 

ूःतुित

 

क

 

े अंत में िदया

 

गया

 

है.



ःमरण


 

हमारी
 

यादाँत
 

की
 

क्षमता
 

िसिमत
 

है



ःमरण


 

हमारी
 

यादाँत
 

की
 

क्षमता
 

िसिमत
 

है


 
हम

 
आध

 
े घंट

 
े पहल

 
े सुनी

 
हई

 
ु कहानी

 
का

 
लगभग

 
40

 
ूितशत

 
िहःसा

 कोिशश
 

क
 

े बावजूद याद नहीं कर
 

पाते



ःमरण


 

हमारी
 

यादाँत
 

की
 

क्षमता
 

िसिमत
 

है


 
हम

 
आध

 
े घंट

 
े पहल

 
े सुनी

 
हई

 
ु कहानी

 
का

 
लगभग

 
40

 
ूितशत

 
िहःसा

 कोिशश
 

क
 

े बावजूद याद नहीं कर
 

पाते


 
फायदा:

 
???


 

नुकसान:
 

???



ःमरण


 

हमारी
 

यादाँत
 

की
 

क्षमता
 

िसिमत
 

है


 
हम

 
आध

 
े घंट

 
े पहल

 
े सुनी

 
हई

 
ु कहानी

 
का

 
लगभग

 
40

 
ूितशत

 
िहःसा

 कोिशश
 

क
 

े बावजूद याद नहीं कर
 

पाते


 
फायदा:

 
हमारा

 
मिःतंक

 
बेकार

 
की

 
जानकारी

 
क

 
े अत्यािधक

 
भर

 
स

 
े

बचा
 

रहता
 

है.
 

अिधकतर
 

व्यथ
 

र् जानकािरया
 

ँ नष्ट
 

हो
 

जाती
 

हैं…
लेिकन


 

नुकसान:
 

???




 

हमारी
 

यादाँत
 

की
 

क्षमता
 

िसिमत
 

है


 
हम

 
आध

 
े घंट

 
े पहल

 
े सुनी

 
हई

 
ु कहानी

 
का

 
लगभग

 
40

 
ूितशत

 
िहःसा

 कोिशश
 

क
 

े बावजूद याद नहीं कर
 

पाते


 
फायदा:

 
हमारा

 
मिःतंक

 
बेकार

 
की

 
जानकारी

 
क

 
े अत्यािधक

 
भर

 
स

 
े

बचा
 

रहता
 

है.
 

अिधकतर
 

व्यथ
 

र् जानकािरया
 

ँ नष्ट
 

हो
 

जाती
 

हैं…
लेिकन


 

नुकसान:
 

कुछ ज़रूरी यादें भी
 

नष्ट
 

हो
 

जाती
 

ह
 

ैं (उदाहरण
 

-
 

ःकूल म
 

ें
ूाप्त

 
ज्ञान, िमलन

 
े का

 
िनिश्चत

 
समय, छट्टी

 
ु की

 
यादें).

ःमरण



???

म
 

ैं अपनी
 

यादाँत
 

को
 

कैस
 

े बेहतर
 

बना
 

सकता
 

हँू




 

िकसी
 

चीज़
 

को
 

दहराय
 

ेंु तथा
 

उस
 

े समझन
 

े का
 

ूयास
 

करें

म
 

ैं अपनी
 

यादाँत
 

को
 

कैस
 

े बेहतर
 

बना
 

सकता
 

हँू




 

िकसी
 

चीज़
 

को
 

दहराय
 

ेंु तथा
 

उस
 

े समझन
 

े का
 

ूयास
 

करें


 
िनराकार/काल्पिनक

 
िवषयों

 
म

 
ें उदाहरणों

 
स

 
े या

 
सहायक

 
शब्दों

 स
 

े मदद
 

ल
 

ें (उदाहरण
 

-
 

हरा का अथर् जाओ, लाल
 

का
 

अथ
 

र्
रूको)

म
 

ैं अपनी
 

यादाँत
 

को
 

कैस
 

े बेहतर
 

बना
 

सकता
 

हँू




 

िकसी
 

चीज़
 

को
 

दहराय
 

ेंु तथा
 

उस
 

े समझन
 

े का
 

ूयास
 

करें


 
िनराकार/काल्पिनक

 
िवषयों

 
म

 
ें उदाहरणों

 
स

 
े या

 
सहायक

 
शब्दों

 स
 

े मदद
 

ल
 

ें (उदाहरण
 

-
 

हरा का अथर् जाओ, लाल
 

का
 

अथ
 

र्
रूको)


 

नयी
 

जानकारी
 

को
 

वतर्मान
 

ज्ञान
 

स
 

े जोडीये

म
 

ैं अपनी
 

यादाँत
 

को
 

कैस
 

े बेहतर
 

बना
 

सकता
 

हँू




 

िकसी
 

चीज़
 

को
 

दहराय
 

ेंु तथा
 

उस
 

े समझन
 

े का
 

ूयास
 

करें


 
िनराकार/काल्पिनक

 
िवषयों

 
म

 
ें उदाहरणों

 
स

 
े या

 
सहायक

 
शब्दों

 स
 

े मदद
 

ल
 

ें (उदाहरण
 

-
 

हरा का अथर् जाओ, लाल
 

का
 

अथ
 

र्
रूको)


 

नयी
 

जानकारी
 

को
 

वतर्मान
 

ज्ञान
 

स
 

े जोडीये


 
ज्यादा

 
देर तक न पढ़ें

म
 

ैं अपनी
 

यादाँत
 

को
 

कैस
 

े बेहतर
 

बना
 

सकता
 

हँू




 

िकसी
 

चीज़
 

को
 

दहराय
 

ेंु तथा
 

उस
 

े समझन
 

े का
 

ूयास
 

करें


 
िनराकार/काल्पिनक

 
िवषयों

 
म

 
ें उदाहरणों

 
स

 
े या

 
सहायक

 
शब्दों

 स
 

े मदद
 

ल
 

ें (उदाहरण
 

-
 

हरा का अथर् जाओ, लाल
 

का
 

अथ
 

र्
रूको)


 

नयी
 

जानकारी
 

को
 

वतर्मान
 

ज्ञान
 

स
 

े जोडीये


 
ज्यादा

 
देर तक न पढ़ें


 

शराब
 

या
 

अन्य
 

नश
 

े का
 

सेवन
 

कम
 

स
 

े कम
 

(संभव
 

हो
 

तो
 

न)
 करें

म
 

ैं अपनी
 

यादाँत
 

को
 

कैस
 

े बेहतर
 

बना
 

सकता
 

हँू




 

िकसी
 

चीज़
 

को
 

दहराय
 

ेंु तथा
 

उस
 

े समझन
 

े का
 

ूयास
 

करें


 
िनराकार/काल्पिनक

 
िवषयों

 
म

 
ें उदाहरणों

 
स

 
े या

 
सहायक

 
शब्दों

 स
 

े मदद
 

ल
 

ें (उदाहरण
 

-
 

हरा का अथर् जाओ, लाल
 

का
 

अथ
 

र्
रूको)


 

नयी
 

जानकारी
 

को
 

वतर्मान
 

ज्ञान
 

स
 

े जोडीये


 
ज्यादा

 
देर तक न पढ़ें


 

शराब
 

या
 

अन्य
 

नश
 

े का
 

सेवन
 

कम
 

स
 

े कम
 

(संभव
 

हो
 

तो
 

न)
 करें


 

पढन
 

े क
 

े बाद
 

सो
 

जाएं

म
 

ैं अपनी
 

यादाँत
 

को
 

कैस
 

े बेहतर
 

बना
 

सकता
 

हँू




 

िकसी
 

चीज़
 

को
 

दहराय
 

ेंु तथा
 

उस
 

े समझन
 

े का
 

ूयास
 

करें


 
िनराकार/काल्पिनक

 
िवषयों

 
म

 
ें उदाहरणों

 
स

 
े या

 
सहायक

 
शब्दों

 स
 

े मदद
 

ल
 

ें (उदाहरण
 

-
 

हरा का अथर् जाओ, लाल
 

का
 

अथ
 

र्
रूको)


 

नयी
 

जानकारी
 

को
 

वतर्मान
 

ज्ञान
 

स
 

े जोडीये


 
ज्यादा

 
देर तक न पढ़ें


 

शराब
 

या
 

अन्य
 

नश
 

े का
 

सेवन
 

कम
 

स
 

े कम
 

(संभव
 

हो
 

तो
 

न)
 करें


 

पढन
 

े क
 

े बाद
 

सो
 

जाएं


 
ज्ञान

 
ूाप्त

 
करत

 
े समय

 
अिधक

 
स

 
े अिधक

 
इिन्ियों

 
का

 
इःतेमाल

 कर
 

ें (उदाहरणतः
 

एक
 

ही
 

चीज़
 

को
 

सुनें, िलख
 

ें और
 

देखें).

म
 

ैं अपनी
 

यादाँत
 

को
 

कैस
 

े बेहतर
 

बना
 

सकता
 

हँू



ज्ञान
 

ूाप्त
 

करत
 

े समय
 

अिधक
 

स
 

े अिधक
 

इिन्ियों
 

का
 

इःतेमाल
 करें!

listening

listening

listening

watching

watching

watching

watching

discussing

discussing applying

पुनःमर्रण
 

का
 

ूितशत

listening

म
 

ैं अपनी
 

यादाँत
 

को
 

कैस
 

े बेहतर
 

बना
 

सकता
 

हँू



क्या
 

हम
 

सब
 

एक
 

ही
 

चीज़
 

का
 

ूत्यक्षण
 

करत
 

े ह
 

ैं (देखत
 

े हैं)
 और

 
याद

 
करत

 
े हैं?

उदाहरण:
 

ःपेन के एक
 

ूाकृितक
 

ःथल
 

को
 

तीन
 

िचऽकारों
 न

 
े कैनवास

 
पर

 
बनाया

 
है......



अिन्िअस

 

िवबगर्र हेमत

 

शेक

बन्ड

 

र् हम्पेल

रंग और आकर के सन्दभ
 

र् म
 

ें कलाकृितयों
 

म
 

ें िभन्नताओ
 

ं पर
 

कृपया
 

ध्यान
 

दें.
 क्या

 
िचऽ

 
म

 
ें ऐस

 
े भी

 
पहल

 
ू ह

 
ैं िजन्ह

 
ें कलाकारों

 
न

 
े अलग-अलग

 
ढंग से बनाया

 
ह

 
ै

या
 

िफर
 

उन्ह
 

ें िचऽ
 

म
 

ें शािमल
 

ही
 

नही
 

ं िकया
 

है?



अिन्िअस

 

िवबगर्र
दो

 

अन्य

 

कलाकृितयों

 

क

 

े तुलना

 
म

 

ें इस

 

कलाकृित

 

म

 

ें पहािड़या

 

ं छोटी

 

हैं.

हेमत

 

शेक
इस

 

िचऽ

 

म

 

ें अगर

 

आप

 

ध्यान

 

स

 

े देख

 

ें
तो

 

पाएंग

 

े की

 

भिूम

 

क

 

े िविभन्न

 

टकड़

 

ेु
िक्षितज

 

तक

 

फैल

 

े हए

 

ु हैं.

 

िचऽ

 

अिधक

 
रंगीन

 

ह

 

ै तथा

 

अन्य

 

दो

 

िचऽों

 

क

 

े तुलना

 
म

 

ें पेड़ों

 

का

 

एक

 

समहू

 

िक्षितज

 

क

 

े ठीक

 
सामन

 

े खड़ा

 

िदखता

 

ह

 

ै (पीछ

 

े म

 

ें कोई

 
पहाड़ी

 

नही

 

ं है).बन्ड

 

र् हम्पेल
कलाकृित

 

का

 

रंग

 

अिधक

 

मिटया

 

है.

 

राःत

 

े क

 

े
दायी

 

ं और

 

का

 

पेड़ नहीं िदख

 

रहा

 

है.

हरेक व्यिक्त चीजों को अलग-
 अलग

 
ढंग से देखता

 
है!

 
उदाहरन्तः

 
इन

 
पेंिटंग्स

 
म

 
ें एक

 
ही

 
भूभाग

 
को

 
अलग-

 अलग
 

कलाकारों
 

न
 

े अलग-अलग
 

ढंग से बनाया
 

है.



अभ्यास

आपको
 

ज़िटल
 

दृँय
 

िदखाए
 

जायेंग
 

े (उदाहरण:
 

मेला, 
समुितट, रेलव

 
े ःटेशन)

इसक
 

े बाद
 

आपन
 

े उस
 

िचऽ
 

म
 

ें क्या
 

देखा
 

उसका
 

पुनःमर्रण
 करन

 
े क

 
े िलए

 
आपको

 
कहा

 
जायेगा तथा यह भी पूछा

 जायेगा
 

की
 

आप
 

अपन
 

े िनणर्य के ूित
 

िकतना
 

आश्वःत
 हैं?

अिधक
 

स
 

े अिधक
 

जानकारी
 

याद
 

रखन
 

े की
 

कोिशश
 

करें.



अभ्यास

आपको
 

ज़िटल
 

दृँय
 

िदखाए
 

जायेंग
 

े (उदाहरण:
 

मेला, 
समुितट, रेलव

 
े ःटेशन)

 इसक
 

े बाद
 

आपन
 

े उस
 

िचऽ
 

म
 

ें क्या
 

देखा
 

उसका
 पुनःमर्रण

 
करन

 
े क

 
े िलए

 
आपको

 
कहा

 
जायेगा

 
तथा

 
यह

 भी
 

पूछा
 

जायेगा
 

की
 

आप
 

अपन
 

े िनणर्य के ूित
 

िकतना
 आश्वःत

 
हैं?

अिधक
 

स
 

े अिधक
 

जानकारी
 

याद
 

रखन
 

े की
 

कोिशश
 

करें.





समुि तट पर आपने क्या
 

देखा?

छाता
कुत्ता
गेंद
पानी
टोपी
तौिलया
जीवन

 
रक्षक



= जो
 

नहीं
 

िदखाया
 

गया

छाता
कुत्ता
गेंद
पानी
टोपी
तौिलया
जीवन

 
रक्षक

समुि तट पर आपने क्या
 

देखा?
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रेलव
 

े ःटेशन
 आपन

 
े क्या

 
देखा?

 
आप

 
िकतन

 
े आश्वःत

 
हैं?

पटरी
बौगी
सूची
समय

 
सारणी

बक्से
बेंच
 रेल संकेत
 शेन गाडर्
 शेन इंिजन
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पटरी
बौगी
सूची
समय

 
सारणी

बक्से
बेंच
 रेल संकेत
 शेन गाडर्
 शेन इंिजन

= जो
 

नहीं
 

िदखाया
 

गया

रेलव
 

े ःटेशन




 

हमारी
 

सारी
 

याद
 

ें वाःतिवक
 

नही
 

ं होतीं
हमारा

 
मिःतंक

 
अनुपिःथत

 
जानकािरयों

 
को

 
पुरानी

 सम्बंिधत
 

घटनाओं/जानकािरयों
 

स
 

े जोड़
 

देता
 

ह
 

ै
(उदाहरण

 
-

 
एक

 
आम

 
समुि तट का दृँय)

कुछ चीजें तक
 

र् स
 

े जोड़ी
 

जाती
 

ह
 

ैं (उदाहरण
 

-
 

गेंद, 
तौिलया)

झूठी
 

और
 

सच्ची
 

यादों
 

को
 

उनक
 

े जीवन्तता
 

क
 

े आधार
 पर

 
अलग

 
िकया

 
जा

 
सकता

 
है).

झूठी
 

याद
 

ें कम
 

िवःततृ, अःपष्ट, और
 

फीकी
 

होती
 

हैं.

झूठी
 

यादें




 

हमारी
 

सारी
 

याद
 

ें वाःतिवक
 

नही
 

ं होतीं


 
हमारा

 
मिःतंक

 
अनुपिःथत

 
जानकािरयों

 
को

 पुरानी
 

सम्बंिधत
 

घटनाओं/जानकािरयों
 

स
 

े जोड़
 देता

 
ह

 
ै (उदाहरण

 
-

 
एक

 
आम

 
समुि तट का दृँय)

कुछ चीजें तक
 

र् स
 

े जोड़ी
 

जाती
 

ह
 

ैं (उदाहरण
 

-
 

गेंद, 
तौिलया)

झूठी
 

और
 

सच्ची
 

यादों
 

को
 

उनक
 

े जीवन्तता
 

क
 

े आधार
 पर

 
अलग

 
िकया

 
जा

 
सकता

 
है).

झूठी
 

याद
 

ें कम
 

िवःततृ, अःपष्ट, और
 

फीकी
 

होती
 

हैं.

झूठी
 

यादें




 

हमारी
 

सारी
 

याद
 

ें वाःतिवक
 

नही
 

ं होतीं


 
हमारा

 
मिःतंक

 
अनुपिःथत

 
जानकािरयों

 
को

 पुरानी
 

सम्बंिधत
 

घटनाओं/जानकािरयों
 

स
 

े जोड़
 देता

 
ह

 
ै (उदाहरण

 
-

 
एक

 
आम

 
समुि तट का दृँय)


 

कुछ चीजें तक
 

र् स
 

े जोड़ी
 

जाती
 

ह
 

ैं (उदाहरण
 

-
 

गेंद, 
तौिलया)

झूठी
 

और
 

सच्ची
 

यादों
 

को
 

उनक
 

े जीवन्तता
 

क
 

े आधार
 पर

 
अलग

 
िकया

 
जा

 
सकता

 
है).

झूठी
 

याद
 

ें कम
 

िवःततृ, अःपष्ट, और
 

फीकी
 

होती
 

हैं.

झूठी
 

यादें




 

हमारी
 

सारी
 

याद
 

ें वाःतिवक
 

नही
 

ं होतीं


 
हमारा

 
मिःतंक

 
अनुपिःथत

 
जानकािरयों

 
को

 पुरानी
 

सम्बंिधत
 

घटनाओं/जानकािरयों
 

स
 

े जोड़
 देता

 
ह

 
ै (उदाहरण

 
-

 
एक

 
आम

 
समुि तट का दृँय)


 

कुछ चीजें तक
 

र् स
 

े जोड़ी
 

जाती
 

ह
 

ैं (उदाहरण
 

-
 

गेंद, 
तौिलया)


 

झूठी
 

और
 

सच्ची
 

यादों
 

को
 

उनक
 

े जीवन्तता
 

क
 

े
आधार

 
पर

 
अलग

 
िकया

 
जा

 
सकता

 
है).

झूठी
 

याद
 

ें कम
 

िवःततृ, अःपष्ट, और
 

फीकी
 

होती
 

हैं.

झूठी
 

यादें




 

हमारी
 

सारी
 

याद
 

ें वाःतिवक
 

नही
 

ं होतीं


 
हमारा

 
मिःतंक

 
अनुपिःथत

 
जानकािरयों

 
को

 पुरानी
 

सम्बंिधत
 

घटनाओं/जानकािरयों
 

स
 

े जोड़
 देता

 
ह

 
ै (उदाहरण

 
-

 
एक

 
आम

 
समुि तट का दृँय)


 

कुछ चीजें तक
 

र् स
 

े जोड़ी
 

जाती
 

ह
 

ैं (उदाहरण
 

-
 

गेंद, 
तौिलया)


 

झूठी
 

और
 

सच्ची
 

यादों
 

को
 

उनक
 

े जीवन्तता
 

क
 

े
आधार

 
पर

 
अलग

 
िकया

 
जा

 
सकता

 
है).


 

झूठी
 

याद
 

ें कम
 

िवःततृ, अःपष्ट, और
 

फीकी
 

होती
 

हैं.

झूठी
 

यादें



???

ःमरण
 

सम्बन्धी
 

ऽुिटयों
 

क
 

े ूकार




 

भूल जाना

ःमरण
 

सम्बन्धी
 

ऽुिटयों
 

क
 

े ूकार




 

भूल जाना


 
ःमरण

 
पूवार्मह

 दमन
 

-
 

चुिनन्दा
 

नकारात्मक
 

घटनाओ
 

ं को
 

भलू जाना.


 
अवसाद

 
सम्बन्धी

 
ःमरण

 
पूवार्मह

 
-

 
चुिनन्दा

 
सकारात्मक

 घटनाओ
 

ं को
 

भूल जाना.

ःमरण
 

सम्बन्धी
 

ऽुिटयों
 

क
 

े ूकार




 

भूल जाना


 
ःमरण

 
पूवार्मह

 दमन
 

-
 

चुिनन्दा
 

नकारात्मक
 

घटनाओ
 

ं को
 

भलू जाना.


 
अवसाद

 
सम्बन्धी

 
ःमरण

 
पूवार्मह

 
-

 
चुिनन्दा

 
सकारात्मक

 घटनाओ
 

ं को
 

भूल जाना.


 
ॅम/झूठी

 
याद

 
ें -

 
अघिटत चीजों का याद आना.

ःमरण
 

सम्बन्धी
 

ऽुिटयों
 

क
 

े ूकार




 

एक
 

ूयोग
 

म
 

ें हमन
 

े कुछ
 

लोगों
 

को
 

एक
 

िविडओ
 

िक्लप
 

िदखाया
 िजसम

 
ें एक

 
व्यिक्त

 
एक

 
पेशोल

 
पम्प

 
पर

 
एक

 
व्यिक्त

 
स

 
े िमलता

 
ह

 
ै

तथा
 

बाद
 

म
 

ें वह
 

व्यिक्त
 

मत्त्त
 

पाया
 

जाता
 

है


 
कुछ

 
समय

 
क

 
े बाद

 
हमन

 
े लोगों

 
स

 
े पूछा

 
की

 
पेशोल

 
पम्प

 
पर

 
जो

 व्यिक्त खड़ा था उसके हाथ
 

म
 

ें क्या
 

था


 
अिधकतर

 
लोगों

 
न

 
े कोई

 
न

 
कोई

 
अस्तर्

 
हाथ

 
म

 
ें होन

 
े की

 
बात

 
की

 जबिक
 

वह
 

व्यिक्त
 

िविडओ
 

म
 

ें खाली
 

हाथ
 

था


 
यह

 
उदाहरण

 
इस

 
बात

 
की

 
ओर

 
इशारा

 
करता

 
ह

 
ै की

 
िकस

 
ूकार

 स
 

े हमारा
 

िदमाग
 

पिरिःथितयों
 

क
 

े अनुसार
 

कहानी
 

बना
 

लेता
 

है

झूठी
 

यादें




 

अध्ययनों
 

स
 

े पता
 

चला
 

ह
 

ै की
 

आम
 

लोगों
 

की
 

तुलना
 

म
 

ें मनोिवकृित
 स

 
े पीिड़त

 
लोग

 
(हालाँिक

 
सभी

 
नहीं)

 
झूठी

 
यादों

 
क

 
े बार

 
े म

 
ें

अिधक
 

िवश्वःत
 

होत
 

े हैं.

हम
 

यह
 

सब
 

क्यों
 

कर
 

रह
 

े हैं?




 

अध्ययनों
 

स
 

े पता
 

चला
 

ह
 

ै की
 

आम
 

लोगों
 

की
 

तुलना
 

म
 

ें मनोिवकृित
 स

 
े पीिड़त

 
लोग

 
(हालाँिक

 
सभी

 
नहीं)

 
झूठी

 
यादों

 
क

 
े बार

 
े म

 
ें

अिधक
 

िवश्वःत
 

होत
 

े हैं.


 

दसरी
 

ू तरफ, मनोिवकृित
 

क
 

े दौरान
 

सच्ची
 

यादों
 

(उन
 

घटनाओ
 

ं स
 

े
सम्बंिधत

 
याद

 
ें जो

 
सचमचु

 
घिटत

 
हई

 
ु हैं)

 
म

 
ें िवश्वास

 
कम

 
हो

 
जाता

 है.

हम
 

यह
 

सब
 

क्यों
 

कर
 

रह
 

े हैं?




 

अध्ययनों
 

स
 

े पता
 

चला
 

ह
 

ै की
 

आम
 

लोगों
 

की
 

तुलना
 

म
 

ें मनोिवकृित
 स

 
े पीिड़त

 
लोग

 
(हालाँिक

 
सभी

 
नहीं)

 
झूठी

 
यादों

 
क

 
े बार

 
े म

 
ें

अिधक
 

िवश्वःत
 

होत
 

े हैं.


 

दसरी
 

ू तरफ, मनोिवकृित
 

क
 

े दौरान
 

सच्ची
 

यादों
 

(उन
 

घटनाओ
 

ं स
 

े
सम्बंिधत

 
याद

 
ें जो

 
सचमचु

 
घिटत

 
हई

 
ु हैं)

 
म

 
ें िवश्वास

 
कम

 
हो

 
जाता

 है.


 

इसकी
 

वज़ह
 

स
 

े सच्ची
 

एव
 

ं झूठी
 

यादों
 

क
 

े बीच
 

का
 

अंतर
 

करन
 

े म
 

ें एव
 

ं
वातावरण

 
क

 
े ःवःथ

 
और

 
वाःतिवक

 
ःवरुप

 
क

 
े बार

 
े म

 
ें दृिष्टकोण

 बनान
 

े म
 

ें बाधा
 

पड़
 

सकती
 

है.

हम
 

यह
 

सब
 

क्यों
 

कर
 

रह
 

े हैं?



यादाँत
 

की
 

ऽुिटया
 

ँ िकस
 

ूकार
 

स
 

े मनोिवकार
 

क
 

े दौरान
 

गलत
 व्याख्याओ

 
ं को

 
जानम

 
देत

 
े ह

 
ैं -

 
उदाहरण

घटना ऽुिटपूण
 

र् ःमरण वाःतिवक
 

पिरिःथित
मा

 
ँ क

 
े साथ

 
िववाद यह

 
याद

 
आना

 
की

 
"तुम अब

 मेरी
 

बेटी
 

नही
 

ं रही."
मा

 
ँ न

 
े वःतुतः

 
यह

 
कहा

 
था

 
"म

 
ैं नही

 
ं

जानती थी की तुम ऐसी हो."
 

समय
 गुजरन

 
े क

 
े साथ

 
शब्दशः

 
चीज

 
ें याद

 
नही

 
ं

रह
 

पातीं
समूह िचिकत्सा का एक

 सेसन
मेरी

 
समःयाओं पर

 
कोई

 
ध्यान

 नही
 

ं देता
 

है.
दसर

 
ेु सदःयों

 
न

 
े सेसन

 
क

 
े दौरान

 समझान
 

े का
 

ूयास
 

िकया
 

था
 

जो
 समय

 
बीतन

 
े क

 
े साथ

 
याद

 
नही

 
ं रहा.




 

आपको, िफर
 

जिटल
 

दृँय
 

िदखाए
 

जायेंगे

अभ्यास




 

आपको, िफर
 

जिटल
 

दृँय
 

िदखाए
 

जायेंगे


 

उन
 

चीजों
 

को
 

खोजन
 

े का
 

ूयास
 

कर
 

ें जो
 

छट
 

ु गए
 

ह
 

ैं (छोड़ी
 

गयी
 

चीज
 

ें
बाद

 
म

 
ें नील

 
े रंग में िदखाई

 
जायेंगी)

अभ्यास
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बगीचा
 दृँय

 
म

 
ें क्या

 
नही

 
ं िदखाया

 
गया

 
था? आप

 
िकतन

 
े आश्वःत

 
हैं?

पानी
 

पटान
 

े वाला
 

डब्बा
सूयर्मुखी

 
क

 
े फूल

 फूल की क्यारी
 पेड़
 बेलचा
घास

 
जामा

 
करन

 
े का

 
औजार

पाइप



बगीचा

= नहीं
 

िदखाया
 

गया

© geobra Brandstätter 

पानी
 

पटान
 

े वाला
 

डब्बा
सूयर्मुखी

 
क

 
े फूल

 फूल की क्यारी
 पेड़
 बेलचा
घास

 
जामा

 
करन

 
े का

 
औजार

पाइप
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िदमागी
 

कसरत

एक
 

आम
 

कक्षा
 

म
 

ें क्या
 

देखन
 

े को
 

िमलता
 

है?…
…
…
…



कक्षा
 िचऽ

 
म

 
ें आपन

 
े क्या

 
देखा? आप

 
िकतन

 
े आश्वःत

 
हैं?

 िकताब
 

का
 

बैग
 िशक्षक
मानिचऽ
 िकताबें
बेंच
 िशक्षक

 
की

 
कुसीर्

 ँयामपट्ट
 

(ब्लैक बोडर्)
 िशक्षक

 
का

 
बगै



कक्षा

© geobra Brandstätter 

 िकताब
 

का
 

बैग
 िशक्षक
मानिचऽ
 िकताबें
बेंच
 िशक्षक

 
की

 
कुसीर्

 ँयामपट्ट
 

(ब्लैक बोडर्)
 िशक्षक

 
का

 
बगै

= नहीं
 

िदखाया
 

गया
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िदमागी
 

कसरत

सड़क
 

पार
 

करन
 

े की
 

जगह
 

पार
 

हम
 

आम
 

तौर
 

पर
 

क्या
 पात

 
े हैं?

…
…
…



सड़क
 

पार
 

करन
 

े की
 

जगह
 

िचऽ
 

म
 

ें आपन
 

े क्या
 

देखा? आप
 

िकतन
 

े आश्वःत
 

हैं?

गािड़याँ
 शैिफक

 
पुिलस

साईिकल
 

चलाता
 

बच्चा
उमरदराज

 
मिहला

 हरी
 

शैिफक
 

लाइट
 जेॄा

 
बॉिसंग

रूकन
 

े का
 

िचन्ह



सड़क
 

पार
 

करन
 

े की
 

जगह

© geobra Brandstätter 

गािड़याँ
 शैिफक

 
पुिलस

साईिकल
 

चलाता
 

बच्चा
उमरदराज

 
मिहला

 हरी
 

शैिफक
 

लाइट
 जेॄा

 
बॉिसंग

रूकन
 

े का
 

िचन्ह

= नहीं
 

िदखाया
 

गया
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बचाव
 

काय
 

र्
दृँय

 
म

 
ें क्या

 
नही

 
ं िदखाया

 
गया

 
था? आप

 
िकतन

 
े आश्वःत

 
हैं?

 हेिलकोप्टर
रबर

 
की

 
नाव

गोताखोर
डबती

 
ू हई

 
ु नाव

पानी
मरीज

 
को

 
ल

 
े जानेवाला

 ःशेचर
जीवन-रक्षक
पायलोट



बचाव
 

कायर्

© geobra Brandstätter 

= नहीं
 

िदखाया
 

गया

 हेिलकोप्टर
रबर

 
की

 
नाव

गोताखोर
डबती

 
ू हई

 
ु नाव

पानी
मरीज

 
को

 
ल

 
े जानेवाला

 ःशेचर
जीवन-रक्षक
पायलोट



सीखने
 

के
 

उदे
 

ँय


 
हमारी

 
यादाँत

 
हम

 
ें धोखा

 
द

 
े सकती

 
हैं.

 
खासकर

 
िवशेष घटनाओं स

 
े

सम्बंिधत
 

याद
 

ें (झगडा, िकसी
 

घटना
 

की
 

गवाही
 

इत्यािद),
याद

 
रखें,

 
अगर आप िकसी घटना की बारीिकयों को याद नहीं कर

 
पा

 
रह

 
ें ह

 
ैं

तो


 
इस

 
बात

 
क

 
े िलए

 
बहत

 
ु अिधक

 
आश्वःत

 
न

 
हो

 
जाए

 
ँ की

 
आपका

 
पुनःमर्रण

 सही
 

है
अिधक

 
सूचनाओ

 
ं क

 
े संमहण

 
का

 
ूयास

 
करें

उदाहरण:
 

आपका
 

िकसी
 

स
 

े झगडा
 

हआ
 

ु तथा आपको अःपष्ट याद है की
 

उसन
 

े
आपको

 
अप्मज़ंनक

 
बात

 
ें कहीं, तो

 
गौर

 
कीिजय

 
े की

 
कही

 
ं आपक

 
े यादाँत

 
न

 
े

आपको
 

धोखा
 

तो
 

नही
 

ं िदया, या
 

आपकी
 

यादाँत
 

िवकृत तो नहीं है.
 

अच्छा
 यह

 
होगा

 
की

 
घटना

 
क

 
े दौरान

 
जो

 
लोग

 
उपिःथत

 
थ

 
े उनस

 
े भी

 
आप

 
पूछें .

िनत्य-ूित
 

के
 

जीवन
 

में
 

लागू
 

करें



सीखने
 

के
 

उदे
 

ँय


 
हमारी

 
यादाँत

 
हम

 
ें धोखा

 
द

 
े सकती

 
हैं.

 
खासकर

 
िवशेष घटनाओं स

 
े

सम्बंिधत
 

याद
 

ें (झगडा, िकसी
 

घटना
 

की
 

गवाही
 

इत्यािद),
याद

 
रखें,

 
अगर आप िकसी घटना की बारीिकयों को याद नहीं कर

 
पा

 
रह

 
ें ह

 
ैं

तो


 
इस

 
बात

 
क

 
े िलए

 
बहत

 
ु अिधक

 
आश्वःत

 
न

 
हो

 
जाए

 
ँ की

 
आपका

 
पुनःमर्रण

 सही
 

है
अिधक

 
सूचनाओ

 
ं क

 
े संमहण

 
का

 
ूयास

 
करें

उदाहरण:
 

आपका
 

िकसी
 

स
 

े झगडा
 

हआ
 

ु तथा आपको अःपष्ट याद है की
 

उसन
 

े
आपको

 
अप्मज़ंनक

 
बात

 
ें कहीं, तो

 
गौर

 
कीिजय

 
े की

 
कही

 
ं आपक

 
े यादाँत

 
न

 
े

आपको
 

धोखा
 

तो
 

नही
 

ं िदया, या
 

आपकी
 

यादाँत
 

िवकृत तो नहीं है.
 

अच्छा
 यह

 
होगा

 
की
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उपिःथत
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े उनस
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में
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सीखने
 

के
 

उदे
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हमारी
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हम

 
ें धोखा

 
द
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हैं.
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े
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इत्यािद),
याद

 
रखें,
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मनोिवकृत के दौरान
 

ूायः
 

लोग
 

उन
 

चीजों
 

को
 

याद
 

करत
 

े ह
 

ैं जो
 

हआ
 

ु ही
 

नही
 

ं या
 

िफर
 अलग

 
ढंग से हआु .

उदाहरण:
 

रमेश इस बात के िलए
 

आश्वःत
 

ह
 

ै की
 

िकसी
 

न
 

े उसकी
 

साईिकल
 

चुरा
 

ली
 

है.
पष्ठभूिम:

 

उसकी
 

साईिकल
 

उसक
 

े घर
 

क
 

े सामन
 

े नही
 

ं ह
 

ै तथा वो पूरी
 

तरह
 

स
 

े आश्वःत
 

ह
 

ै की
 

उसन
 

े साईिकल
 

वही
 

ँ छोड़ी
 थी.

 

तभी वह अपनी साईिकल बगल के दकान
 

ु क
 

े सामन
 

े देखता
 

है.
 

वह
 

और
 

भी
 

आश्वःत
 

हो
 

जाता
 

ह
 

ै की
 

िजस
 

चोर
 

न
 

े
चोरी

 

िकया
 

ह
 

ै वह
 

अभी
 

दकान
 

ु क
 

े अन्दर
 

ह
 

ै क्योंिक
 

पहल
 

े भी
 

एक
 

पॉकेटमार
 

उसका
 

पौकेट मारने क
 

े बाद
 

उसी
 

दकान
 

ु
म

 

ें घुस गया था.
 

उस
 

े अब यह भी िवश्वास हो जाता है लोग
 

उसक
 

े पीछ
 

े पड़
 

े ह
 

ैं और
 

इसिलए
 

उस
 

े पुिलस
 को

 

सूिचत
 

करना
 

चािहए.
तभी

 

वह
 

टेलीफोन
 

बूथ में अपना
 

हाथ
 

पौकेट में डालता
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ै तथा
 

पाता
 

ह
 

ै की
 

उसक
 

े साईिकल
 

की
 

चाभी
 

उसक
 

े पौकेट
 म

 

ें पड़ी
 

है.
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याद
 

रखें, ःमरण
 

म
 

ें ऽुिटयों
 

की
 

सम्भावना
 

उन
 

पिरिःथितयों
 

म
 

ें बढ़
 

जाती
 

ह
 

ैं जब
 

हम
 डर

 
े हए

 
ु हों

 
या

 
अत्यािधक

 
दवाब

 
म

 
ें हों.

 
अतः

 
िकसी

 
पिरणाम

 
पर

 
पहँचन

 
ेु स

 
े पहल

 
े

ध्यानपूवर्क सोंचे की
 

आपन
 

े जो
 

सोंचा
 

या
 

समझा
 

ह
 

ै उसक
 

े िलए
 

आपक
 

े पास
 

ूयाप्त
 तथ्य

 
ह

 
ैं या

 
नहीं.

 
इस

 
बात

 
का

 
भी

 
ध्यान

 
रख

 
ें की

 
वाःतिवक

 
ःमरणों

 
की

 
तुलना

 
म

 
ें झूठी

 याद
 

ें अक्सर
 

अःपष्ट
 

होती
 

है.

मनोरोग
 

से
 

इसका
 

क्या
 

सम्बन्ध
 

हो
 

सकता
 

है
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ध्यान  देन  े क  े िलए  आपका  शुिबया!
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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

Bernd Hampel, Helmut 
Schack, Andreas 
Weißgerber

Private/privat Untitled/ohne Titel PP Paintings of Spanish landscape/
Gemälde einer katalanischen Landschaft

The Rocketeer flickr Kirk Talks to Spock about 
his Fez Addiction

CC Star trek/
Raumschiff Enterprise

lyricsart flickr Dresden bombing CC Bombed Dresden/
Zerbombtes Dresden

Nobik Attila flickr Piaget CC Piaget/
Piaget

missha flickr bugs bunny CC Bugs Bunny/
Bugs Bunny

Norman Rockwell
Edited by/Editiert v. Michael 
B. Miller

- - - - - - PP False memory pictures/False Memory Bilder

Geobra Brandstätter; Stefan 
Merz & Frank Burmeister

- - - - - - PP playmobil figures/
Playmobilbilder

Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of the 
artists listed below, for which we would like to express our gratitude! A full list can be obtained via 
www.uke.de/mkt. If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly 
ask creators for their permission to use their work under the "fair use" policy. 
Die in diesem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten 
Zustimmung der untenstehenden Künstler reproduziert, wofür wir uns herzlich bedanken möchten! Eine 
vollständige Liste ist hinterlegt auf www.uke.de/mkt. Sollten wir unbeabsichtigt gegen das Urheberrecht verstoßen 
haben, so bitten wir dies vielmals zu entschuldigen und bitten nachträglich um die Verwendungserlaubnis. 
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