
ूिशक्षण ूभाग ८ में
 

आत्मिवश्वास
 

तथा
 

मनोदशा

ःवागत
 

है

12/11 A 
© Moritz & Woodward  
moritz@uke.de

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.



हम
 

यह
 

क्यों
 

कर
 

रह
 

े हैं?

मानिसक
 

समःयाओ
 

ं स
 

े मिसत
 

अनेक लोगों के सोंचन
 

े
क

 
े ढंग में ऐसी

 
ऽुिटया

 
ँ हो

 
सकती

 
ह

 
ैं जो

 
िवषाद

 
(िडूेसन)

 को
 

जन्म
 

दें.

सोंचन
 

े की
 

इन
 

ऽुिटयों
 

को
 

गहन
 

तथा
 

सतत
 

ूिशक्षण
 

क
 

े
द्वारा

 
बदला

 
जा

 
सकता

 
है.



िवषाद
 

क
 

े लक्षण?

???



1.
 

उदासी,
 

िवषादी
 

मनोदशा
 

(मूड)
2.

 
कुछ करने की

 
ूेरणा

 
का

 
आभाव

3.
 

िनम्न
 

आत्मसम्मान,
 

दसरों
 

ू क
 

े द्वारा
 

ितरःकृत िकये जान
 

े का
 

भय
4.

 
भय

 
(उदाहरण: "भिवंय

 
म

 
ें क्या

 
होगा")

5.
 

नींद
 

की
 

समःया,
 

ददर्
6.

 
संज्ञानात्मक

 
ऽुिटया

 
ँ (जैस

 
े एकामिचत्त

 
होन

 
े म

 
ें िदक्कत,

 
ःमरण

 
म

 
ें

िदक्कत)
...

िवषाद
 

क
 

े लक्षण?



क्या
 

हमारा
 

खुश या दखीु होना
 

पूवर्-िनधार्िरत
 

होता
 

है?
 

क्या
 हमारी

 
संवेगात्मक

 
अवःथाए

 
ं समय

 
क

 
े साथ

 
बदलती

 
हैं?

"ूकृित":
 

कुछ ऐसे ूमाण
 

िमल
 

े ह
 

ैं िजनस
 

े इस
 

बात
 

की
 

ओर
 इशारा

 
होता

 
ह

 
ै की

 
हमम

 
ें स

 
े कुछ में िवषादी

 
िवचारों

 
या

 िवषाद
 

क
 

े पनपन
 

े की
 

सम्भावना
 

अिधक
 

होती
 

है.

"पालन-पोषण":
 

नकारात्मक
 

जीवन
 

की
 

पिरिःथितया
 

ं
व्यिक्त

 
क

 
े अन्दर

 
नकारात्मक

 
ःव-अवलोकन

 
को

 
जन्म

 
द

 
े

सकत
 

े हैं.

क्या
 

म
 

ैं जन्म
 

स
 

े ऐसा
 

था.....
 क्या

 
म

 
ैं ऐसा हो गया?



क्या
 

म
 

ैं जन्म
 

स
 

े ऐसा
 

था.....
 क्या

 
म

 
ैं ऐसा हो गया?

क्या
 

हमारा
 

खुश या दखीु होना
 

पूवर्-िनधार्िरत
 

होता
 

है?
 

क्या
 हमारी

 
संवेगात्मक

 
अवःथाए

 
ं समय

 
क

 
े साथ

 
बदलती

 
हैं?

"ूकृित":
 

कुछ ऐसे ूमाण
 

िमल
 

े ह
 

ैं िजनस
 

े इस
 

बात
 

की
 

ओर
 इशारा

 
होता

 
ह

 
ै की

 
हमम

 
ें स

 
े कुछ में िवषादी

 
िवचारों

 
या

 िवषाद
 

क
 

े पनपन
 

े की
 

सम्भावना
 

अिधक
 

होती
 

है.

"पालन-पोषण":
 

नकारात्मक
 

जीवन
 

की
 

पिरिःथितया
 

ं
व्यिक्त

 
क

 
े अन्दर

 
नकारात्मक

 
ःव-अवलोकन

 
को

 
जन्म

 
द

 
े

सकत
 

े हैं.



क्या
 

म
 

ैं जन्म
 

स
 

े ऐसा
 

था.....
 क्या

 
म

 
ैं ऐसा हो गया?

क्या
 

हमारा
 

खुश या दखीु होना
 

पूवर्-िनधार्िरत
 

होता
 

है?
 

क्या
 हमारी

 
संवेगात्मक

 
अवःथाए

 
ं समय

 
क

 
े साथ

 
बदलती

 
हैं?

"ूकृित":
 

कुछ ऐसे ूमाण
 

िमल
 

े ह
 

ैं िजनस
 

े इस
 

बात
 

की
 

ओर
 इशारा

 
होता

 
ह

 
ै की

 
हमम

 
ें स

 
े कुछ में िवषादी

 
िवचारों

 
या

 िवषाद
 

क
 

े पनपन
 

े की
 

सम्भावना
 

अिधक
 

होती
 

है.

"पालन-पोषण":
 

नकारात्मक
 

जीवन
 

की
 

पिरिःथितया
 

ं
व्यिक्त

 
क

 
े अन्दर

 
नकारात्मक

 
ःव-अवलोकन

 
को

 
जन्म

 
द

 
े

सकत
 

े हैं.



क्या
 

हमारा
 

खुश या दखीु होना
 

पूवर्-िनधार्िरत
 

होता
 

है?
 

क्या
 हमारी

 
संवेगात्मक

 
अवःथाए

 
ं समय

 
क

 
े साथ

 
बदलती

 
हैं?

"ूकृित":
 

कुछ ऐसे ूमाण
 

िमल
 

े ह
 

ैं िजनस
 

े इस
 

बात
 

की
 

ओर
 इशारा

 
होता

 
ह

 
ै की

 
हमम

 
ें स

 
े कुछ में िवषादी

 
िवचारों

 
या

 िवषाद
 

क
 

े पनपन
 

े की
 

सम्भावना
 

अिधक
 

होती
 

है.

"पालन-पोषण":
 

नकारात्मक
 

जीवन
 

की
 

पिरिःथितया
 

ं
व्यिक्त

 
क

 
े अन्दर

 
नकारात्मक

 
ःव-अवलोकन

 
को

 
जन्म

 
द

 
े

सकत
 

े हैं.

लेिकन:
 

दोनों
 

ही
 

िःथितयों
 

म
 

ें िवषादी
 

िवचारों
 

को
 

बदला
 

जा
 

सकता
 

है.
 

याद
 रख

 
ें िवषाद

 
को

 
ख़त्म

 
िकया

 
जा

 
सकता

 
है!

क्या
 

म
 

ैं जन्म
 

स
 

े ऐसा
 

था.....
 क्या

 
म

 
ैं ऐसा हो गया?



मनोदशा
 

(िमजाज)
 

पर
 

मनोिवकार
 के

 
नकारात्मक

 
ूभाव

मनोदशा
 

(िमजाज)
 

पर
 

मनोिवकार
 के

 
अल्पकािलक

 
सकारात्मक

 
ूभाव

???
 

मनोिवकार
 

क
 

े दौरान:
 

लगातार
 

भय
 का

 
अनुभव

???

???
 

परेशान
 

तथा
 

अपमािनत
 करन

 
े वाल

 
े आवाज़ों का आना

???

???
 

मनोिवकार
 क

 
े बाद:

 
शम

 
र् महसूस करना,

 
ऐसा

 
लगना

 
की

 भिवंय
 

बबार्द हो गया

???

मनोिवकार
 

तथा
 

िवषाद
मनोिवकार

 
का

 
आत्म-सम्मान

 
पर

 
ूभाव



मनोदशा
 

(िमजाज)
 

पर
 

मनोिवकार
 के

 
नकारात्मक

 
ूभाव

मनोदशा
 

(िमजाज)
 

पर
 

मनोिवकार
 के

 
अल्पकािलक

 
सकारात्मक

 
ूभाव

मनोिवकार
 

क
 

े दौरान:
 

लगातार
 

भय
 का

 
अनुभव

???

परेशान
 

तथा
 

अपमािनत
 करन

 
े वाल

 
े आवाज़ों का आना

???

मनोिवकार
 क

 
े बाद:

 
शम

 
र् महसूस करना,

 
ऐसा

 
लगना

 
की

 भिवंय
 

बबार्द हो गया

???

मनोिवकार
 

तथा
 

िवषाद
मनोिवकार

 
का

 
आत्म-सम्मान

 
पर

 
ूभाव



मनोदशा
 

(िमजाज)
 

पर
 

मनोिवकार
 के

 
नकारात्मक

 
ूभाव

मनोदशा
 

(िमजाज)
 

पर
 

मनोिवकार
 के

 
अल्पकािलक

 
सकारात्मक

 
ूभाव

मनोिवकार
 

क
 

े दौरान:
 

लगातार
 

भय
 का

 
अनुभव

मनोिवकार
 

क
 

े दौरान:
 

आवेग,
 

ऐसा
 

लगना
 

की
 "अंततः

 
कुछ हो रहा है."

परेशान
 

तथा
 

अपमािनत
 करन

 
े वाल

 
े आवाज़ों का आना

बड़ाई
 

करन
 

े वाली
 

आवाज
 

ें आना.

मनोिवकार
 क

 
े बाद:

 
शम

 
र् महसूस करना,

 
ऐसा

 
लगना

 
की

 भिवंय
 

बबार्द हो गया

व्यामोह
 

क
 

े दौरान:
 

शिक्त,
 

महत्व
 

का
 

अहसास

मनोिवकार
 

तथा
 

िवषाद
मनोिवकार

 
का

 
आत्म-सम्मान

 
पर

 
ूभाव



आत्म-सम्मान
 

पर
 

मनोिवकार
 

के अल्पकािलक सकारात्मक ूभाव सामान्यतः
 नकारात्मक ूभावों क

 
े द्वारा

 
जल्द

 
ही

 
समाप्त

 
कर

 
िदए

 
जात

 
े हैं;

 
उदाहरण

 
क

 
े िलए,


 

क़ज़र्:
 

जब
 

मनोिवकार
 

स
 

े पीिड़त
 

व्यिक्त
 

ःवय
 

ं को
 

िबना
 

िकसी
 

आधार
 

क
 

े अमीर
 और

 
ूिसद्द

 
समझन

 
े लगता

 
है.


 

अकेलापन:
 

कुछ दोःत अपना मुंह मोड़ लेत
 

े हैं.


 
कायर्-ःथल:

 
कायर्-ःथल

 
पर

 
अनुपयुक्त

 
व्यवहारों

 
क

 
े कारण

 
काम

 
स

 
े िनकला

 जाना.

ध्यान
 

रख
 

ें की
 

मनोिवकार
 

क
 

े दौरान
 

दी
 

गयी
 

दवाओ
 

ं को
 

िबना
 

िचिकत्सक
 

क
 

े सलाह
 क

 
े छोड़ना

 
इन

 
समःयाओ

 
ं को

 
पुनः

 
िनमंऽण

 
देना

 
है.

मनोिवकार
 

तथा
 

िवषाद
मनोिवकार

 
का

 
आत्म-सम्मान

 
पर

 
ूभाव



िवषाद
 

तथा
 

िनम्न-आत्मसम्मान
 

स
 

े मिसत
 

लोगों
 

की
 

आम
 तौर पर िचंतन-शैली

 
कैसी

 
होती

 
है?



घटना ऽुिटपणूर्
 

सामान्यीकरण
सकारात्मक/उपयोगी

 
मूल्यांकन

आपन
 

े अंमेज़ी
 

क
 

े एक
 

शब्द
 

का
 

गलत
 ूयोग

 
िकया;

 
आपको

 
एक

 
िकताब

 समझ
 

म
 

ें नही
 

ं आयी.

"म
 

ैं मूख
 

र् हँू"
???

परीक्षा
 

म
 

ें फेल हो गए "म
 

ैं एक
 

हारा
 

हआ
 

ु इन्सान
 

हँू"
???

वाद-िववाद
 

क
 

े दौरान
 

आपकी
 

आलोचना
 होती

 
है.

"म
 

ैं अनुपयोगी
 

हँू"
???

1. अित-सामान्यीकरण
अिधक

 
वाःतिवक

 
तथा

 
सहायक

 
मल्यांकन

 
क्या

 
होगा?



घटना ऽुिटपणूर्
 

सामान्यीकरण
सकारात्मक/उपयोगी

 
मूल्यांकन

आपन
 

े अंमेज़ी
 

क
 

े एक
 

शब्द
 

का
 

गलत
 ूयोग

 
िकया;

 
आपको

 
एक

 
िकताब

 समझ
 

म
 

ें नही
 

ं आयी.

"म
 

ैं मूख
 

र् हँू"
"कोई

 
पूण

 
र् नही

 
ं होता"

"क्या
 

म
 

ैं सचमचु यह िकताब पढना चाहता हँू"
परीक्षा

 
म

 
ें फेल हो गए "म

 
ैं एक

 
हारा

 
हआ

 
ु इन्सान

 
हँू"

"अगली
 

बार
 

म
 

ैं अिधक
 

मेहनत
 

करूगा"
वाद-िववाद

 
क

 
े दौरान

 
आपकी

 
आलोचना

 होती
 

है.
"म

 
ैं अनुपयोगी

 
हँू"

"शायद
 

दसरा
 

ू व्यिक्त
 

सही
 

है,
 

इस
 

ूकार
 

शायद
 

म
 

ैं कुछ और
 सीखूं"

1. अित-सामान्यीकरण
अिधक

 
वाःतिवक

 
तथा

 
सहायक

 
मल्यांकन

 
क्या

 
होगा?



घटना ऽुिटपणूर्
 

सामान्यीकरण
सकारात्मक/उपयोगी

 
मूल्यांकन

आपन
 

े अंमेज़ी
 

क
 

े एक
 

शब्द
 

का
 

गलत
 ूयोग

 
िकया;

 
आपको

 
एक

 
िकताब

 समझ
 

म
 

ें नही
 

ं आयी.

"म
 

ैं मूख
 

र् हँू"
"कोई

 
पूण

 
र् नही

 
ं होता"

"क्या
 

म
 

ैं सचमचु यह िकताब पढना चाहता हँू"
परीक्षा

 
म

 
ें फेल हो गए "म

 
ैं एक

 
हारा

 
हआ

 
ु इन्सान

 
हँू"

"अगली
 

बार
 

म
 

ैं अिधक
 

मेहनत
 

करूगा"
वाद-िववाद

 
क

 
े दौरान

 
आपकी

 
आलोचना

 होती
 

है.
"म

 
ैं अनुपयोगी

 
हँू"

"शायद
 

दसरा
 

ू व्यिक्त
 

सही
 

है,
 

इस
 

ूकार
 

शायद
 

म
 

ैं कुछ और
 सीखूं"

गलितया
 

ँ होन
 

े दें!:
 

कोई
 

अपन
 

े आप
 

म
 

ें पूण
 

र् नही
 

ं होता!
 

अगर
 

आप
 

हकलात
 

े ह
 

ैं तो
 इसका

 
यह

 
मतलब

 
नही

 
ं की

 
आप

 
अपन

 
े आप

 
को

 
ूःततु नहीं कर

 
सकत

 
े हैं.

 
अगर

 आप
 

कभी-कभी
 

गलती
 

करत
 

े ह
 

ैं तो
 

इसका
 

यह
 

मतलब
 

नही
 

ं की
 

आप
 

मूख
 

र् हैं.

1. अित-सामान्यीकरण
अिधक

 
वाःतिवक

 
तथा

 
सहायक

 
मल्यांकन

 
क्या

 
होगा?



वःतुतः
 

आप
 

एक
 

अपूणर्ता
 

या
 

ऽुटी
 

का
 

सामान्यीकरण
 सार

 
े चीजों

 
पर

 
न

 
करें!

हरेक व्यिक्त जिटल होता है -
 

एक
 

मोजैक क
 

े
समान

 
हम

 
छोटे-छोट

 
े भागों

 
स

 
े (अच्छ

 
े और

 
बरु

 
े

दोनों)
 

स
 

े िमलकर
 

बन
 

े हैं.

इसक
 

े अलावा
 

मानवीय
 

िवशेषताओ
 

ं को
 पिरभािषत

 
करन

 
े क

 
े अलग-अलग

 
ढंग हो

 सकत
 

े है.

आकषर्ण क्या है?
 

आतंिरक
 

या
 

बाहरी
 सुन्दरता,

 
एक

 
अच्छा

 
शरीर???

सफलता
 

क्या
 

है?
 

कैिरअर,
 

बहत
 

ु सार
 

े दोःत,
 अपन

 
े आप

 
तथा

 
जीवन

 
स

 
े संतुष्ट????



घटना अपूणर्
 

मूल्यांकन पूणर्
 

मूल्यांकन

आपका
 

एक
 

अच्छा
 

िमऽ
 आपक

 
े जन्मिदन

 
क

 
े पाटीर्

 म
 

ें नही
 

ं आता
 

है.

िनराशा ???

लोग
 

साथ
 

म
 

ें खड़
 

े हैं,
 

व
 

े
आपकी

 
तरफ

 
देख रहे हैं.

"व
 

े मझु पर हँस रह
 

े
हैं"

???

2. चयिनत
 

(अपूणर्)
 

ूत्यक्षण
अिधक

 
वाःतिवक

 
तथा

 
सहायक

 
मल्यांकन

 
क्या

 
होगा?



घटना अपूणर्
 

मूल्यांकन पूणर्
 

मूल्यांकन

आपका
 

एक
 

अच्छा
 

िमऽ
 आपक

 
े जन्मिदन

 
क

 
े पाटीर्

 म
 

ें नही
 

ं आता
 

है.

िनराशा पाटीर्
 

म
 

ें दसर
 

ेु लोग
 

आय
 

े और
 

उन्होंन
 

े आनंद
 उठाया.

लोग
 

साथ
 

म
 

ें खड़
 

े हैं,
 

व
 

े
आपकी

 
तरफ

 
देख रहे हैं.

"व
 

े मझु पर हँस रह
 

े
हैं"

???

2. चयिनत
 

(अपूणर्)
 

ूत्यक्षण
अिधक

 
वाःतिवक

 
तथा

 
सहायक

 
मल्यांकन

 
क्या

 
होगा?



घटना अपूणर्
 

मूल्यांकन पूणर्
 

मूल्यांकन

आपका
 

एक
 

अच्छा
 

िमऽ
 आपक

 
े जन्मिदन

 
क

 
े पाटीर्

 म
 

ें नही
 

ं आता
 

है.

िनराशा पाटीर्
 

म
 

ें दसर
 

ेु लोग
 

आय
 

े और
 

उन्होंन
 

े आनंद
 उठाया.

लोग
 

साथ
 

म
 

ें खड़
 

े हैं,
 

व
 

े
आपकी

 
तरफ

 
देख रहे हैं.

"व
 

े मझु पर हँस रह
 

े
हैं"

यह
 

एक
 

सयंोग
 

ह
 

ै की
 

व
 

े मेरी
 

तरफ
 

देख रहे हैं.
 हो

 
सकता

 
ह

 
ै व

 
े मझ

 
े कोई

 
और

 
समझ

 
रह

 
े हैं.

"मन
 

का
 

पढना“
 

दसरों
 

ू क
 

े व्यवहार
 

की
 

अित-व्याख्या
 

करन
 

े स
 

े बचें.
 एक

 
पिरिःथित

 
क

 
े अनेक कारण हो सकते हैं!

2. चयिनत
 

(अपूणर्)
 

ूत्यक्षण
अिधक

 
वाःतिवक

 
तथा

 
सहायक

 
मल्यांकन

 
क्या

 
होगा?



इस
 

बात
 

म
 

ें अंतर
 

होता
 

ह
 

ै की
 

म
 

ैं ःवय
 

ं को
 

कैस
 

े देखता
 

ह
 

ँू तथा
 

लोग
 

मुझ
 

े
कैस

 
े देखत

 
े हैं!


 

अगर
 

म
 

ैं अपन
 

े आप
 

को
 

कुरूप,
 

अनुपयोगी
 

आिद
 

समझ
 

ूं तो
 

कोई
 जरूरी

 
नही

 
ं ह

 
ै की

 
दसर

 
ेु भी

 
मेर

 
े बार

 
े म

 
ें ऐसा

 
िवचार

 
रखें.


 

अक्सर
 

मतिभन्नताए
 

ं होती
 

ह
 

ैं तथा
 

कोई
 

जरूरी
 

नही
 

ं ह
 

ै मेर
 

े रूप
 अथवा

 
बुिद्ध

 
स

 
े सम्बंिधत

 
दृिष्टकोण

 
को

 
दसर

 
ेु भी

 
मानें.

3. अपन
 

े मानकों
 

को
 

आिखरी
 

मानक
 

समझ
 

लेना



घटना िवषादी
 

मूल्यांकन
सकारात्मक/उपयोगी

 
मूल्यांकन

आप
 

अपन
 

े ूदशर्न के िलए
 

बड़ाई
 

सनुत
 

े
हैं

"वह
 

व्यिक्त
 

मझु
 

े िसफ
 

र् खुश करने की
 

कोिशश
 

करता
 ह

 
ै -

 
वह

 
बेईमान

 
है",

 
"िसफ

 
र् वही

 
ऐसा

 
सोंचता

 
है....."

 ???

आप
 

की
 

आलोचना
 

होती
 

है! "मेर
 

े बार
 

े म
 

ें सबको
 

पता
 

चल
 

गया,
 

म
 

ैं बेकार
 

हँू.......”
???

4. सकारात्मक
 

ूितपुिष्ट
 

(फीडबैक)
 

को
 

नकारना, लेिकन
 

नकारात्मक
 

ूितपुिष्ट
 को

 
िबना

 
जांचे-परखे

 
ःवीकार

 
कर

 
लेना

अिधक
 

वाःतिवक
 

तथा
 

सहायक
 

मूल्यांकन
 

क्या
 

होगा?



घटना िवषादी
 

मूल्यांकन
सकारात्मक/उपयोगी

 
मूल्यांकन

आप
 

अपन
 

े ूदशर्न के िलए
 

बड़ाई
 

सनुत
 

े
हैं

"वह
 

व्यिक्त
 

मझु
 

े िसफ
 

र् खुश करने की
 

कोिशश
 

करता
 ह

 
ै -

 
वह

 
बेईमान

 
है",

 
"िसफ

 
र् वही

 
ऐसा

 
सोंचता

 
है....."

 "अच्छा
 

है,
 

िकसी
 

न
 

े तो
 

मेरी
 

उपलिब्धयों
 

को
 

ःवीकार
 िकया!"

आप
 

की
 

आलोचना
 

होती
 

है! "मेर
 

े बार
 

े म
 

ें सबको
 

पता
 

चल
 

गया,
 

म
 

ैं बेकार
 

हँू.......”
???

4. सकारात्मक
 

ूितपुिष्ट
 

(फीडबैक)
 

को
 

नकारना, लेिकन
 

नकारात्मक
 

ूितपुिष्ट
 को

 
िबना

 
जांचे-परखे

 
ःवीकार

 
कर

 
लेना

अिधक
 

वाःतिवक
 

तथा
 

सहायक
 

मूल्यांकन
 

क्या
 

होगा?



घटना िवषादी
 

मूल्यांकन
सकारात्मक/उपयोगी

 
मूल्यांकन

आप
 

अपन
 

े ूदशर्न के िलए
 

बड़ाई
 

सनुत
 

े
हैं

"वह
 

व्यिक्त
 

मझु
 

े िसफ
 

र् खुश करने की
 

कोिशश
 

करता
 ह

 
ै -

 
वह

 
बेईमान

 
है",

 
"िसफ

 
र् वही

 
ऐसा

 
सोंचता

 
है....."

 "अच्छा
 

है,
 

िकसी
 

न
 

े तो
 

मेरी
 

उपलिब्धयों
 

को
 

ःवीकार
 िकया!"

आप
 

की
 

आलोचना
 

होती
 

है! "मेर
 

े बार
 

े म
 

ें सबको
 

पता
 

चल
 

गया,
 

म
 

ैं बेकार
 

हँू.......”
 "दसर

 
ेु व्यिक्त

 
क

 
े िलए

 
शायद

 
आज

 
बुरा

 
िदन

 
रहा

 होगा", "क्या
 

म
 

ैं इस
 

ूितपुिष्ट
 

का
 

लाभ
 

उठा
 

सकता
 हँू?"

अिधक
 

वाःतिवक
 

तथा
 

सहायक
 

मूल्यांकन
 

क्या
 

होगा?

4. सकारात्मक
 

ूितपुिष्ट
 

(फीडबैक)
 

को
 

नकारना, लेिकन
 

नकारात्मक
 

ूितपुिष्ट
 को

 
िबना

 
जांचे-परखे

 
ःवीकार

 
कर

 
लेना



घटना िवषादी
 

मूल्यांकन
सकारात्मक/उपयोगी

 
मूल्यांकन

आप
 

अपन
 

े चमड़
 

े पर
 

एक
 

काला
 

धब्बा
 

देखत
 

े
हैं

"मझु
 

े कैं सर
 

हो
 

रहा
 

है,
 

म
 

ैं मरन
 

े ही
 

वाला
 

हँू"
???

5. "पणूर्-अथवा-कु
 

छ नहीं
 

िचंतन
 

शैली"
/ूलयकारी

 
िचंतन

अिधक
 

वाःतिवक
 

तथा
 

सहायक
 

मूल्यांकन
 

क्या
 

होगा?



घटना िवषादी
 

मूल्यांकन
सकारात्मक/उपयोगी

 
मूल्यांकन

आप
 

अपन
 

े चमड़
 

े पर
 

एक
 

काला
 

धब्बा
 

देखत
 

े
हैं

"मझु
 

े कैं सर
 

हो
 

रहा
 

है,
 

म
 

ैं मरन
 

े ही
 

वाला
 

हँू"
दसरों

 
ू स

 
े पूछ

 
ें या

 
िचिकत्सक

 
स

 
े िमले

अिधक
 

वाःतिवक
 

तथा
 

सहायक
 

मूल्यांकन
 

क्या
 

होगा?

5. "पणूर्-अथवा-कु
 

छ नहीं
 

िचंतन
 

शैली"
/ूलयकारी

 
िचंतन



घटना समःयाजनक
 

मूल्यांकन
सकारात्मक/उपयोगी

 
मूल्यांकन

आपको
 

बार-बार
 

नकारात्मक
 

िचतंन
 

आत
 

े ह
 

ैं
(जसै

 
े "आप

 
िकसी

 
योग्य

 
नही

 
ं हैं",

 
"आप

 मखू
 

र् हैं")

"मझु
 

े इन
 

नकारात्मक
 

िवचारों
 

पर
 

ध्यान
 

नही
 

ं
देना

 
चािहए"

 
...

 
लेिकन

 
ऐसा

 
हो

 
नही

 
ं पाता

 
ह

 
ै

(अगल
 

े अभ्यास
 

को
 

देखें)
???

 
आप

 
स

 
े पूछें ,

 
क्या

 
य

 
े िवचार

 
सही

 
हैं.

 
इन

 िवचारों
 

क
 

े िवरूद्ध
 

क्या
 

तक
 

र् हैं?
 

उन
 

कायोर्ं
 

म
 

ें खुद
 को

 
लगाय

 
ें िजन

 
म

 
ें आपको

 
आनंद आता हो,

 
तािक

 आप
 

का
 

ध्यान
 

उन
 

नकारात्मक
 

िवचारों
 

स
 

े दर
 

ू हो.

अिधक
 

वाःतिवक
 

तथा
 

सहायक
 

मल्यांकन
 

क्या
 

होगा?
6. नकारात्मक

 
सोंचों

 
का

 
दमन



घटना समःयाजनक
 

मूल्यांकन
सकारात्मक/उपयोगी

 
मूल्यांकन

आपको
 

बार-बार
 

नकारात्मक
 

िचतंन
 

आत
 

े ह
 

ैं
(जसै

 
े "आप

 
िकसी

 
योग्य

 
नही

 
ं हैं",

 
"आप

 मखू
 

र् हैं")

"मझु
 

े इन
 

नकारात्मक
 

िवचारों
 

पर
 

ध्यान
 

नही
 

ं
देना

 
चािहए"

 
...

 
लेिकन

 
ऐसा

 
हो

 
नही

 
ं पाता

 
ह

 
ै

(अगल
 

े अभ्यास
 

को
 

देखें)
अपन

 
े आप

 
स

 
े पूछें ,

 
क्या

 
य

 
े िवचार

 
सही

 
हैं.

 
इन

 िवचारों
 

क
 

े िवरूद्ध
 

क्या
 

तक
 

र् हैं?
 

उन
 

कायोर्ं
 

म
 

ें खुद
 को

 
लगाय

 
ें िजन

 
म

 
ें आपको

 
आनंद आता हो,

 
तािक

 आप
 

का
 

ध्यान
 

उन
 

नकारात्मक
 

िवचारों
 

स
 

े दर
 

ू हो.

अिधक
 

वाःतिवक
 

तथा
 

सहायक
 

मल्यांकन
 

क्या
 

होगा?
6. नकारात्मक

 
सोंचों

 
का

 
दमन



परेशान
 

करन
 

े वाल
 

े िवचारों
 

का
 

दमन
 

आसान
 

नही
 

ं होता
 

है.
 िकसी

 
चीज़

 
को

 
नही

 
ं सोंचन

 
े का

 
ूयास

 
उसस

 
े सम्बंिधत

 िवचारों
 

म
 

ें और
 

इजाफा
 

कर
 

देता
 

है.
 

इस
 

े ूयास
 

करें!
 अगल

 
े िमनट

 
म

 
ें हाथी

 
क

 
े बार

 
े म

 
ें न सोंचने का

 
ूयास

 
करें!

6. नकारात्मक
 

सोंचों
 

का
 

दमन



आप
 

म
 

ें स
 

े अिधकतर
 

न
 

े या
 

तो
 

हाथी
 

क
 

े बार
 

े म
 

ें सोंचा
 

होगा
 

या
 

हाथी
 

स
 

े सम्बंिधत
 िकसी

 
चीज़

 
(जैस

 
े िचिड़याघर)

 
क

 
े बार

 
े म

 
ें सोंचा

 
होगा.

 
जब

 
कोई

 
िकसी

 
नकारात्मक

 
िवचार

 
को

 
दबान

 
े का

 
ूयास

 
करता

 
ह

 
ै तो

 
यह

 
चीज़

 
और

 शिक्तशाली
 

ढंग से घिटत
 

होता
 

ह
 

ै (जसै
 

े "म
 

ैं हरा
 

हआु हँू").
 

यह
 

िवचार
 

इस
 

हद
 

तक
 शिक्तशाली हो जा सकता है मानो

 
उस

 
पर

 
व्यिक्त

 
का

 
िनयंऽण

 
ही

 
नही

 
ं हो!

क्या
 

यह
 

काम
 

करता
 

है?
 

नहीं!
6. नकारात्मक

 
सोंचों

 
का

 
दमन



अच्छा
 

यह
 

होगा
 

की:

अगर
 

आप
 

पर
 

कोई
 

नकारात्मक
 

िवचार
 

हावी
 

हो
 

रहा
 

हो
 

तो
 

उस
 

े सिबय
 

रूप
 

स
 

े
दबान

 
े क

 
े ःथान

 
पर

 
(इसस

 
े वह

 
और

 
बढेगा

 
ही),

 
अपन

 
े अन्दर

 
चल

 
रही

 
चीजों

 का
 

आत्मिनरीक्षण
 

करन
 

े का
 

ूयास
 

कर
 

ें -
 

जैस
 

े िचिड़याघर
 

म
 

ें एक
 

व्यिक्त
 खतरनाक

 
जानवरों

 
को

 
एक

 
सुरिक्षत

 
दरी

 
ू स

 
े देखता

 
है.

िवचार
 

ःवय
 

ं ही
 

धीरे-धीर
 

े समाप्त
 

हो
 

जायेंगे.



7. िवचारों
 

म
 

ें अन्य
 

ऽुिटयाँ


 

दसरों
 

ू क
 

े साथ
 

अपनी
 

तुलना


 
दसरों

 
ू क

 
े साथ

 
अपनी

 
अत्यिधक

 
तलुना

 
न

 
करें!


 

हमेशा
 

कुछ ऐसे लोग
 

होंग
 

े जो
 

अिधक
 

सफल,
 

अिधक
 

लोकिूय,
 

तथा
 अिधक

 
आकषर्क होंगे.

 
परन्त,ु

 
जब

 
आप

 
इन

 
लोगों

 
को

 
ध्यान

 
स

 
े देखेंग

 
े

तो
 

पाएंग
 

े की
 

इनकी
 

अपनी
 

कमजोिरया
 

ँ और
 

समःयाए
 

ँ हैं.




 

दसरों
 

ू क
 

े साथ
 

अपनी
 

तुलना


 
दसरों

 
ू क

 
े साथ

 
अपनी

 
अत्यिधक

 
तलुना

 
न

 
करें!


 

हमेशा
 

कुछ ऐसे लोग
 

होंग
 

े जो
 

अिधक
 

सफल,
 

अिधक
 

लोकिूय,
 

तथा
 अिधक

 
आकषर्क होंगे.

 
परन्त,ु

 
जब

 
आप

 
इन

 
लोगों

 
को

 
ध्यान

 
स

 
े देखेंग

 
े

तो
 

पाएंग
 

े की
 

इनकी
 

अपनी
 

कमजोिरया
 

ँ और
 

समःयाए
 

ँ हैं.


 
परम

 
माँगें:


 

अपन
 

े ऊपर
 

अत्यिधक
 

तथा
 

अनगर्ल माँग
 

ें न रखें,
 

जैसे:


 
अपन

 
े ऊपर

 
अत्यिधक

 
तथा

 
अनगर्ल माँग

 
ें न रखें,

 
जसैे:


 

"म
 

ैं हमेशा
 

सन्दर
 

लगूँ"


 
"मझु

 
े लोग

 
सबस

 
े अिधक

 
पसदं करें"

7. िवचारों
 

म
 

ें अन्य
 

ऽुिटयाँ




 

अपन
 

े कमजोिरयों
 

म
 

ें उलझ
 

े रहन
 

े क
 

े ःथान
 

पर
 

अपन
 

े सबल
 

पक्षों
 

पर
 ध्यान

 
दें


 

हरेक व्यिक्त में ऐस
 

े सबल
 

पक्ष
 

होत
 

े ह
 

ैं िजन
 

पर
 

आपको
 

अिभमान
 

हो
 तथा

 
वह

 
हर

 
िकसी

 
म

 
ें न हो

...कोई
 

ज़रूरी
 

नही
 

ं ह
 

ै की
 

व
 

े िवश्व-कीितर्मान
 

हों
 

या
 

कोई
 

ूिसद्द
 अिवंकार

अपन
 

े सकारात्मक
 

पक्षों
 

को
 

पहचािनए



अपन
 

े सकारात्मक
 

पक्षों
 

को
 

पहचािनए

1.
 

अपन
 

े सबल
 

पक्षों
 

क
 

े बार
 

े म
 

ें सोंचें
मेर

 
े अन्दर

 
क्या

 
योग्यताए

 
ं हैं?

 
भूत में मुझ

 
े िकन

 
बातों

 
क

 
े िलए

 
सराहा

 गया
 

है?
 

उदाहरणतः
 

क्या
 

मुझम
 

ें तकिनकी
 

क्षमताए
 

ं अच्छी
 

हैं....
2. पिरिःथितिवशेष के बार

 
े म

 
ें सोंचें

कहा
 

ँ और
 

कब?
 

मैंन
 

े क्या िकया और िकसने मुझ
 

े ूितपुिष्ट
 

दी?
 उदाहरणतः

 
िपछल

 
े सप्ताह,

 
मैंन

 
े एक

 
दोःत

 
को

 
उसक

 
े घर

 
को

 
सजान

 
े म

 
ें

मदद
 

िकया
 

था.....
3.

 
इस

 
े िलखें!

इन्ह
 

ें पढ़ा
 

करें.
 

जब
 

उदासी
 

हो
 

तो
 

इन
 

चीजों
 

को
 

याद
 

कर
 

ें (उदाहरणतः
 जब

 
आपको

 
लग

 
े की

 
आप

 
िकसी

 
योग्य

 
नही

 
ं हैं)



अपन
 

े सकारात्मक
 

पक्षों
 

को
 

पहचािनए

1.
 

अपन
 

े सबल
 

पक्षों
 

क
 

े बार
 

े म
 

ें सोंचें
मेर

 
े अन्दर

 
क्या

 
योग्यताए

 
ं हैं?

 
भूत में मुझ

 
े िकन

 
बातों

 
क

 
े िलए

 
सराहा

 गया
 

है?
 

उदाहरणतः
 

क्या
 

मुझम
 

ें तकिनकी
 

क्षमताए
 

ं अच्छी
 

हैं....
2. पिरिःथितिवशेष के बार

 
े म

 
ें सोंचें

कहा
 

ँ और
 

कब?
 

मैंन
 

े क्या िकया और िकसने मुझ
 

े ूितपुिष्ट
 

दी?
 उदाहरणतः

 
िपछल

 
े सप्ताह,

 
मैंन

 
े एक

 
दोःत

 
को

 
उसक

 
े घर

 
को

 
सजान

 
े म

 
ें

मदद
 

िकया
 

था.....
3.

 
इस

 
े िलखें!

इन्ह
 

ें पढ़ा
 

करें.
 

जब
 

उदासी
 

हो
 

तो
 

इन
 

चीजों
 

को
 

याद
 

कर
 

ें (उदाहरणतः
 जब

 
आपको

 
लग

 
े की

 
आप

 
िकसी

 
योग्य

 
नही

 
ं हैं)



1.
 

अपन
 

े सबल
 

पक्षों
 

क
 

े बार
 

े म
 

ें सोंचें
मेर

 
े अन्दर

 
क्या

 
योग्यताए

 
ं हैं?

 
भूत में मुझ

 
े िकन

 
बातों

 
क

 
े िलए

 
सराहा

 गया
 

है?
 

उदाहरणतः
 

क्या
 

मुझम
 

ें तकिनकी
 

क्षमताए
 

ं अच्छी
 

हैं....
2. पिरिःथितिवशेष के बार

 
े म

 
ें सोंचें

कहा
 

ँ और
 

कब?
 

मैंन
 

े क्या िकया और िकसने मुझ
 

े ूितपुिष्ट
 

दी?
 उदाहरणतः

 
िपछल

 
े सप्ताह,

 
मैंन

 
े एक

 
दोःत

 
को

 
उसक

 
े घर

 
को

 
सजान

 
े म

 
ें

मदद
 

िकया
 

था.....
3.

 
इस

 
े िलखें!

इन्ह
 

ें पढ़ा
 

करें.
 

जब
 

उदासी
 

हो
 

तो
 

इन
 

चीजों
 

को
 

याद
 

कर
 

ें (उदाहरणतः
 जब

 
आपको

 
लग

 
े की

 
आप

 
िकसी

 
योग्य

 
नही

 
ं हैं)

अपन
 

े सकारात्मक
 

पक्षों
 

को
 

पहचािनए



उदासी/िनम्न
 

आत्म-सम्मान
 

से
 

िनकलने
 

के
 

उपाय


 

हरेक शाम को,
 

उस
 

िदन
 क

 
े कुछ

 
(लगभग

 
५)

 
सकारात्मक

 
चीजों

 को
 

िलखें.
 

इसक
 

े बाद
 

इन
 

चीजों
 

पर
 

मनन
 

करें.
आईन

 
े क

 
े सामन

 
े ःवय

 
ं को

 
बोलें: "म

 
ैं अपन

 
े आप

 
को

 
पसंद करता

 हँू"
 

या
 

"म
 

ैं तुम्ह
 

े पसंद करता हँू" (ध्यान
 

रख
 

ें शुरू में ऐसा
 

करना
 आपको

 
मूखर्तापूण

 
र् लग

 
सकता

 
है).

दसरों
 

ू क
 

े द्वारा
 

िकय
 

े गए
 

तारीफ़
 

को
 

ःवीकार
 

कर
 

ें तथा
 

इन्ह
 

ें िलख
 कर

 
उस

 
समय

 
क

 
े िलए

 
रख

 
ें जब

 
आप

 
किठन

 
पलों

 
स

 
े गुजर

 
रह

 
े

हों.



उदासी/िनम्न
 

आत्म-सम्मान
 

से
 

िनकलने
 

के
 

उपाय


 

हरेक शाम को,
 

उस
 

िदन
 क

 
े कुछ

 
(लगभग

 
५)

 
सकारात्मक

 
चीजों

 को
 

िलखें.
 

इसक
 

े बाद
 

इन
 

चीजों
 

पर
 

मनन
 

करें.


 
आईन

 
े क

 
े सामन

 
े ःवय

 
ं को

 
बोलें: "म

 
ैं अपन

 
े आप

 
को

 
पसंद

 करता
 

हँू"
 

या
 

"म
 

ैं तुम्ह
 

े पसंद करता हँू" (ध्यान
 

रख
 

ें शुरू में ऐसा
 करना

 
आपको

 
मूखर्तापूण

 
र् लग

 
सकता

 
है).

दसरों
 

ू क
 

े द्वारा
 

िकय
 

े गए
 

तारीफ़
 

को
 

ःवीकार
 

कर
 

ें तथा
 

इन्ह
 

ें िलख
 कर

 
उस

 
समय

 
क

 
े िलए

 
रख

 
ें जब

 
आप

 
किठन

 
पलों

 
स

 
े गुजर

 
रह

 
े

हों.




 

हरेक शाम को,
 

उस
 

िदन
 क

 
े कुछ

 
(लगभग

 
५)

 
सकारात्मक

 
चीजों

 को
 

िलखें.
 

इसक
 

े बाद
 

इन
 

चीजों
 

पर
 

मनन
 

करें.


 
आईन

 
े क

 
े सामन

 
े ःवय

 
ं को

 
बोलें: "म

 
ैं अपन

 
े आप

 
को

 
पसंद

 करता
 

हँू"
 

या
 

"म
 

ैं तुम्ह
 

े पसंद करता हँू" (ध्यान
 

रख
 

ें शुरू में ऐसा
 करना

 
आपको

 
मूखर्तापूण

 
र् लग

 
सकता

 
है).


 

दसरों
 

ू क
 

े द्वारा
 

िकय
 

े गए
 

तारीफ़
 

को
 

ःवीकार
 

कर
 

ें तथा
 

इन्ह
 

ें
िलख

 
कर

 
उस

 
समय

 
क

 
े िलए

 
रख

 
ें जब

 
आप

 
किठन

 
पलों

 
स

 
े

गुजर
 

रह
 

े हों.

उदासी/िनम्न
 

आत्म-सम्मान
 

से
 

िनकलने
 

के
 

उपाय




 

उन
 

पिरिःथितयों
 

को
 

याद
 

करन
 

े का
 

ूयास
 

कर
 

ें जब
 आपन

 
े सचमचु अच्छा महसूस िकया -

 
इन्ह

 
ें अपन

 
े सार

 
े

ज्ञानेिन्ियों
 

क
 

े अनुभवों
 

क
 

े साथ
 

याद
 

करन
 

े का
 

ूयास
 

कर
 

ें
(दृँय,

 
ौवण,

 
अहसास....).

 
आप

 
िकसी

 
फोटो

 
एल्बम

 
का

 सहारा
 

ल
 

े सकत
 

े हैं.

उदासी/िनम्न
 

आत्म-सम्मान
 

से
 

िनकलने
 

के
 

उपाय




 

उन
 

पिरिःथितयों
 

को
 

याद
 

करन
 

े का
 

ूयास
 

कर
 

ें जब
 आपन

 
े सचमचु अच्छा महसूस िकया -

 
इन्ह

 
ें अपन

 
े सार

 
े

ज्ञानेिन्ियों
 

क
 

े अनुभवों
 

क
 

े साथ
 

याद
 

करन
 

े का
 

ूयास
 

कर
 

ें
(दृँय,

 
ौवण,

 
अहसास....).

 
आप

 
िकसी

 
फोटो

 
एल्बम

 
का

 सहारा
 

ल
 

े सकत
 

े हैं.


 
उन

 
चीजों

 
को

 
कर

 
ें जो

 
आप

 
सचमुच पसंद करते ह

 
ैं -

 
संभव

 
हो

 
तो

 दसरों
 

ू क
 

े साथ
 

(उदाहरणतः
 

िफल्म
 

देखन
 

े जाना,
 

कैफ
 

े जाना).

उदासी/िनम्न
 

आत्म-सम्मान
 

से
 

िनकलने
 

के
 

उपाय




 

उन
 

पिरिःथितयों
 

को
 

याद
 

करन
 

े का
 

ूयास
 

कर
 

ें जब
 आपन

 
े सचमचु अच्छा महसूस िकया -

 
इन्ह

 
ें अपन

 
े सार

 
े

ज्ञानेिन्ियों
 

क
 

े अनुभवों
 

क
 

े साथ
 

याद
 

करन
 

े का
 

ूयास
 

कर
 

ें
(दृँय,

 
ौवण,

 
अहसास....).

 
आप

 
िकसी

 
फोटो

 
एल्बम

 
का

 सहारा
 

ल
 

े सकत
 

े हैं.


 
उन

 
चीजों

 
को

 
कर

 
ें जो

 
आप

 
सचमुच पसंद करते ह

 
ैं -

 
संभव

 
हो

 
तो

 दसरों
 

ू क
 

े साथ
 

(उदाहरणतः
 

िफल्म
 

देखन
 

े जाना,
 

कैफ
 

े जाना).


 
कसरत

 
कर

 
ें (कम

 
स

 
े कम

 
२०

 
िमनट

 
क

 
े िलए) - लेिकन

 
ःवय

 
ं

को
 

अनावँयक
 

परेशान न करें.
 

हो
 

सक
 

े तो
 

ःटेिमना
 

बढ़ान
 

े वाल
 

े
कसरत,

 
जसै

 
े जॉिगंग करें.

उदासी/िनम्न
 

आत्म-सम्मान
 

से
 

िनकलने
 

के
 

उपाय




 

उन
 

पिरिःथितयों
 

को
 

याद
 

करन
 

े का
 

ूयास
 

कर
 

ें जब
 आपन

 
े सचमचु अच्छा महसूस िकया -

 
इन्ह

 
ें अपन

 
े सार

 
े

ज्ञानेिन्ियों
 

क
 

े अनुभवों
 

क
 

े साथ
 

याद
 

करन
 

े का
 

ूयास
 

कर
 

ें
(दृँय,

 
ौवण,

 
अहसास....).

 
आप

 
िकसी

 
फोटो

 
एल्बम

 
का

 सहारा
 

ल
 

े सकत
 

े हैं.


 
उन

 
चीजों

 
को

 
कर

 
ें जो

 
आप

 
सचमुच पसंद करते ह

 
ैं -

 
संभव

 
हो

 
तो

 दसरों
 

ू क
 

े साथ
 

(उदाहरणतः
 

िफल्म
 

देखन
 

े जाना,
 

कैफ
 

े जाना).


 
कसरत

 
कर

 
ें (कम

 
स

 
े कम

 
२०

 
िमनट

 
क

 
े िलए) - लेिकन

 
ःवय

 
ं

को
 

अनावँयक
 

परेशान न करें.
 

हो
 

सक
 

े तो
 

ःटेिमना
 

बढ़ान
 

े वाल
 

े
कसरत,

 
जसै

 
े जॉिगंग करें.


 

अपना
 

पसंदीदा
 

संगीत
 

सुनें.

उदासी/िनम्न
 

आत्म-सम्मान
 

से
 

िनकलने
 

के
 

उपाय



सीखने
 

के
 

उदे
 

ँय

दै
 

िनक
 

जीवन
 

में
 

इनका
 

ूयोग


 

िडूेसन
 

कभी
 

न
 

ख़त्म
 

होन
 

े वाली
 

समःया
 

नही
 

ं है.

िडूेसन
 

क
 

े दौरान
 

होन
 

े वाल
 

े सोंच
 

की
 

ऽुिटयों
 

क
 

े बार
 

े म
 

ें जानकारी
 

रख
 

ें
तथा

 
उन्ह

 
ें पिरवितर्त करने का

 
ूयास

 
करें.

अभी
 

बताय
 

े गए
 

उपायों
 

म
 

ें स
 

े कुछ
 

का
 

ूयोग
 

सतत
 

रूप
 

स
 

े अपन
 

े
िवषाद

 
को

 
कम

 
करन

 
े क

 
े िलए

 
करें.

अगर
 

अिधक
 

िवषाद
 

का
 

अनुभव हो रहा हो तो िकसी
 मनोिचिकत्सक

 
अथवा

 
नैदािनक

 
मनोवैज्ञािनक

 
स

 
े अवँय

 
िमलें.



सीखने
 

के
 

उदे
 

ँय

दै
 

िनक
 

जीवन
 

में
 

इनका
 

ूयोग


 

िडूेसन
 

कभी
 

न
 

ख़त्म
 

होन
 

े वाली
 

समःया
 

नही
 

ं है.


 

िडूेसन
 

क
 

े दौरान
 

होन
 

े वाल
 

े सोंच
 

की
 

ऽुिटयों
 

क
 

े बार
 

े म
 

ें जानकारी
 रख

 
ें तथा

 
उन्ह

 
ें पिरवितर्त करने का

 
ूयास

 
करें.

अभी
 

बताय
 

े गए
 

उपायों
 

म
 

ें स
 

े कुछ
 

का
 

ूयोग
 

सतत
 

रूप
 

स
 

े अपन
 

े
िवषाद

 
को

 
कम

 
करन

 
े क

 
े िलए

 
करें.

अगर
 

अिधक
 

िवषाद
 

का
 

अनुभव हो रहा हो तो िकसी
 मनोिचिकत्सक

 
अथवा

 
नैदािनक

 
मनोवैज्ञािनक

 
स

 
े अवँय

 
िमलें.



सीखने
 

के
 

उदे
 

ँय

दै
 

िनक
 

जीवन
 

में
 

इनका
 

ूयोग


 

िडूेसन
 

कभी
 

न
 

ख़त्म
 

होन
 

े वाली
 

समःया
 

नही
 

ं है.


 

िडूेसन
 

क
 

े दौरान
 

होन
 

े वाल
 

े सोंच
 

की
 

ऽुिटयों
 

क
 

े बार
 

े म
 

ें जानकारी
 रख

 
ें तथा

 
उन्ह

 
ें पिरवितर्त करने का

 
ूयास

 
करें.


 

अभी
 

बताय
 

े गए
 

उपायों
 

म
 

ें स
 

े कुछ
 

का
 

ूयोग
 

सतत
 

रूप
 

स
 

े अपन
 

े
िवषाद

 
को

 
कम

 
करन

 
े क

 
े िलए

 
करें.

अगर
 

अिधक
 

िवषाद
 

का
 

अनुभव हो रहा हो तो िकसी
 मनोिचिकत्सक

 
अथवा

 
नैदािनक

 
मनोवैज्ञािनक

 
स

 
े अवँय

 
िमलें.




 

िडूेसन
 

कभी
 

न
 

ख़त्म
 

होन
 

े वाली
 

समःया
 

नही
 

ं है.


 

िडूेसन
 

क
 

े दौरान
 

होन
 

े वाल
 

े सोंच
 

की
 

ऽुिटयों
 

क
 

े बार
 

े म
 

ें जानकारी
 रख

 
ें तथा

 
उन्ह

 
ें पिरवितर्त करने का

 
ूयास

 
करें.


 

अभी
 

बताय
 

े गए
 

उपायों
 

म
 

ें स
 

े कुछ
 

का
 

ूयोग
 

सतत
 

रूप
 

स
 

े अपन
 

े
िवषाद

 
को

 
कम

 
करन

 
े क

 
े िलए

 
करें.


 

अगर
 

अिधक
 

िवषाद
 

का
 

अनुभव हो रहा हो तो िकसी
 मनोिचिकत्सक

 
अथवा

 
नैदािनक

 
मनोवैज्ञािनक

 
स

 
े अवँय

 
िमलें.

सीखने
 

के
 

उदे
 

ँय

दै
 

िनक
 

जीवन
 

में
 

इनका
 

ूयोग



मनोिवकार
 

स
 

े पीिड़त
 

अनेक लोगों में िनम्न
 

आत्म-सम्मान
 

देखा
 

जाता
 

है,
 खासकर

 
मनोिवकार

 
क

 
े एिपसोड

 
क

 
े बाद

 
(शम

 
र् लगना,

 
दोःतों

 
क

 
े मुंह मोड़न

 
े

का
 

भय).
 

मनोिवकार
 

क
 

े दौरान भय के अलावा
 

लोग
 

दसर
 

ेु संवेगों
 

का
 

भी
 ूदशर्न

 
कर

 
अकत

 
े हैं,

 
जसैे:

उत्तजना
 

("कुछ तो सचमुच हो रहा है")
लआय

 
का

 
भाव

 
(म

 
ैं महत्वपूण

 
र् हँू,

 
िमसन

 
को

 
पूरा

 
करना

 
है)

उदाहरण:
 

रमेश को लगता है की
 

सी.
 

आइ.
 

डी.
 

उसक
 

े पीछ
 

े पड़ा
 

है.
 

वह
 

जब
 

कम
 

स
 

े लौटता
 

ह
 

ै तो
 

एक
 

ही
 आदमी

 
तीन

 
िदनों

 
स

 
े उसक

 
े बस

 
पर

 
एक

 
ःथान

 
स

 
े चढ़ता

 
है.

भाव:
 

भय
 

तथा
 

िचंता.
लेिकन!:

 
यह

 
िसफ

 
र् एक

 
संयोग

 
हो

 
सकता

 
है!

 
संभवतः,

 
दोनों

 
लोग

 
एक

 
ही

 
बस

 
म

 
ें अपन

 
े डेली

 
रूटीन

 
क

 
े

कारण
 

एक
 

ही
 

बस
 

पर
 

चढ़त
 

े हैं.
पहल

 
े िजन

 
तकनीकों
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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.com/

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

Psychosis & Depression/Psychose & Depression

C♥rm3n flickr yourewonderingandthinki 
ng

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

LunaDiRimmel flickr Panic room. CC Panic/Panik

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

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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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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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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