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दो्अवसादग्रतत्््य्वययों्के्वविार्नीिे् कदँ्र्ँ्ह ्   

 

''म ्बहुत्अकेलापन्महससू्करता्हूँ,्मुझे्अब्अपने्वमत्र्कदखाई्नहीं्दते,े्लर्ता्है् उन्ह्ोंने्मुझे्छोड़्

कदया्ह।ै्िायद्वे्मुझे्पसंद्नहीं्करते।्कौन्करेर्ा? कोविि्करने्का्कोई्मतलब्नहीं्ह।ै्कोई्फायदा्

नहीं्होर्ा...्म ्तव्यं्से् ऩररत्करता्हूँ''् 

 

''मुझे्हर्वक्त््रोने्का्मन्करता्ह,ै्म ्बहुत्थका्हू्ँ और्ककसी्िीज़्में्कदलितप्ी्नहीं्ले्सकता।्

दरअसल्मुझे्जो्कायग्करते् रहना्िावहँ्उन्ह्े्ं म ्िुरू्भी्नहीं्करता।्म ्दसूरों्को्आसान्लर्ने् वाले्

बुवनयादी्कायों्को्भी्नहीं्कर्सकता...'' 

 

आपने्तव्यं्में्भी्इन्वविारों्को्पाया्होर्ा।्अवसाद्ँक्आम्समतय्ा्ह।ै्अनके््य्वय्समय-समय्पर्

उदास्या्वनराि्महसूस्करते्ह ।्यह्अकसर्वबछुड़ना,्उम्र्बढ़ना,्िारीररक्तव्ात्् य््संबंधी्समतय्ा,्पैसे्

या्मकान्संबंधी्समतय्ाँूँ,्या्संबंधों्में्जरिलता्जैसे्तनावों्के्कारण्होता्ह।ै्कुछ्लोर्ों्के्वलँ्ये्

समतय्ाँू्ँ अत्य्ंत्जरिल्हो्जाती्ह ् और्सामान्य््जीवन्जीने्में्बाधा्बन्जाती्ह ।् 

 

यह्पवुततका्ककस्तरह्मरेी्सहायता्कर्सकती्ह?ै 

 

ऐसा्लर््सकता्है् कक्आपको्अच्छ्ी्अनुभूवत्कराने्के्वलँ्और्कुछ्नहीं्ककया्जा्सकता।्पर्कुछ्ऐसी्

कियाँू्ँ ह ् वजन्ह्े्ं कर्आप्बदलाव्ला्सकते्ह ।्कफर्भी्यकद्अवसाद्में्सुधार्नहीं्कदखाई्द,े्तो्अन्य््

सहायताँू्ँ उपलब्ध््ह । 

 

तव्तथ््बनें।्यह्तरीका्कॉर्नीरिव्वबहवेवयर्वथरेपी्(CBT)्कहलाता्ह।ै्CBT्आज़माई्और्जाूँिी-

परखी्उन्वववधयों्का्उपयोर््करता्ह,ै्वजन्ह्े्ं प्रभावी्पाया्र्या्ह।ै्इसमें्आप्ककसी्िीज़्के्बारे्में्जो्

सोिते्ह ,्उसे्उस्नजररँ्से्दखेना्भी्िावमल्ह।ै्हमने्इस्पुवततका्में्कलम्और्कार्ज्वाला्अभ्य्ास्

भी्िावमल्ककया्है् ताकक्आपको्समझने््में्मदद्वमले्और्अवसाद्से््य्ावहाररक्रूप्से्वनपिने्में्

आसानी्हो।्यह्अभ्य्ास्पूणग्करने् पर्आपको्मदद्वमलेर्ी।् 
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यकद्यह्पवुततका्पढ़कर्मझुे् अत्य्ावधक्अवसाद्महससू्हुआ्तो?् 

यकद्आप्अत्य्ावधक्अवसादग्रतत््ह ् तो्िायद्आपको्ँकाग्रवि्त ्होने्या्यहाू्ँ तक््कक्पुतत्क्पढ़ने्में्भी्

करिनाई्होर्ी।्िायद्यह्बहुत्करिन्और्लंबी्लर्े।्चिता्न्करें।्इसमें्ढेर्सारी्जानकारी्ह ् इसवलँ्

ँक्बार्में्थोड़ा्ही्पढ़ें।्यकद्कोई्भार््समझने्में्करिनाई्होती्है् तो्आप्यह्पाि्पढ़कर्इसके्अंि्

की्ििाग्अपने्प्राथवमक्मानवसक्तव्ात्् य््कायगकताग्या्अन्य््विककत्स्क्के्साथ्कर्सकते्ह ।् 

 

िोधकायग् हमे्ं अवसाद्के्बारे्मे्ं क्य्ा्बताते् ह ् ? 

जीवन्कभी-कभी्करिन्हो्जाता्है् और्हम्जानते्ह ् कक्कम्आमदनी,्तलाक्या्संबंधों्की्अन्य््

समतय्ाँू्ँ और्नौकरी्छूिने्जैसे्कारणों्से्लोर्ों्के्अवसादग्रतत््होने्की्संभावना्बढ़्जाती्ह।ै्नँ्िोध्

कायों्ने्अवसाद्को्और्तप्ष्ि््रूप्से्समझने्में्हमारी्मदद्की्ह।ै्हम्अब्जान्र्ँ्ह ् कक्अवसाद्में्

वविारों्की्भूवमका्भी्महत्व्पूणग्हो्सकती्ह।ै्भावनाओं क्में्पररवतगन्िमि ्आता्ह,ै्परंतु्कोई््य्वय्

अवसादग्रतत््होने्के्बाद्वजस्तरीके्से् तव्यं्के्बारे्में्वविार्करता्ह,ै्वह्पहले्की्तुलना्में्वबलकुल्

वभन्न््होता्ह।ै्िायद्आपने्तव्यं,्या्ककसी्अवसादग्रतत्््य्वय्के्मन्में्वविारों्के्कुछ्उदाहरणों्पर्

र्ौर्ककया्होर्ा।् 

 

 

 

ँक््य्ापारी, जो्मानता्है् कक वह्कदवावलया्

होने्की्कर्ार्पर्ह ै

ँक्बुविमान्छात्र, जो्सोिता्ह ैकक वह्ँकाग्र्

नहीं्हो्पा्रहा्ह ै

ँक्सहृदय्माूँ, जो्सोिती्है् कक उसकी 

कदलितप्ी्अपने् बच्ि्ों्से खत्म््हो्र्ई्ह ै

ँक्आम््य्वय, जो्सोिता्है् कक वह वनरथगक्

है् क्य्ोंकक्उसकी नौकरी्छूि्र्ई्ह ै
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अवसादग्रतत्््य्वययों्के्सामान्य्त ्इसी्प्रकार्के्वविार्होते्ह ् ्और्उस्समय्वे्इन्ह्ें्सत्य््मानते्ह ।्

जब्ककसी््य्वय्के्वविार्इस्तरह्पररवर्शतत्होने्लर्ें,्तो्उसे् भी्अन्य््बदलावों्का्अनुभव्होना्िुरू्

हो्जाता्ह।ै् 

 

 

अवसाद्के्विह्न्और्लक्षण 

 

भावनाँू्ँ या्अनुभूवतयाूँ्(यकद्आप्ऐसा्महसूस्करते् ह ् तो्विह्न्लर्ाँूँ) 

  दखुी,्दोषी,परेिान,्सन्न््या्वनराि 

 मज़ेदार्िीज़ों्में्कदलितप्ी्खो्दनेा। 

 बहुत्ज्यादा्रोना्या्जब्सिमुि्ग़म्का्माहौल्हो्तो्न्रो्पाना 

 लोर्ों्के्बीि्होते्हुँ्ँकाकी्अनुभव्करना 

 छोिी-छोिी्बातों्के्वलँ्िोध्और्विड़विड़ापन्अनुभव्करना 

 

भौवतक्या्िारीररक्विह्न् 

 थकान 

 बेिैनी 

 नींद्संबंधी्समतय्ाँूँ 

 कदन्के्ककसी्समय्-्सामान्य्त ्सुबह्सबसे्ज्य्ादा्बुरा्महसूस्करना 

 वजन,्भूख्और्आहार्में्पररवतगन 

 सेक्स््में्रुवि्न्रहना 

 

वविार 

 तव्यं्से्वव्व्ास्उि्जाना 

 सबसे्बुरा्र्रित्होने्की्कल्प्ना्करना 

 यह्सोिना्कक्आप्तव्यं्से्र्ृणा्करते्ह /्वनरुद्द्ेय््महससू्करना 

 याददा्त््या्ँकाग्रता्में्कमी 

 सोिना्कक्जीवन्जीने्योग्य््नहीं्ह।ै 
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व्यवहार 

्् 

््वनणगय्क्षमता्में्कमी 

््रोज़मराग् के्कायग् ्की्परवाह्नहीं्करना् 

 कायग्िालते्रहना 

 वजन्कायों्से्आनंकदत्होते्ह ् उन्ह्ें्न्करना 

 

यकद्आपने्इनमें्से्अनेक्बॉक्स्ों्पर्रिक्लर्ाया्ह,ै्तो्संभव्है् कक्आप्उदासी्या्अवसाद्का्अनुभव्

कर्रहे् ह ।्जब्आप्वनराि्होते्ह ,्तो्आपको्लर््सकता्है् कक्आप्असहाय्और्दवुनया्में्अकेले्ह ;्

आप्अपने्अंदर्वजन्कवमयों्के्होने्की्बात्सोिते्ह ,्उन्सभी्के्वलँ्अक्स्र्स ््वयं्को्दोष्दतेे्ह । 
 

कुल्वमलाकर्बात्यह्है् कक्आप्तव्यं,्दवुनया्और्भववष्य््के्बारे्में्नकारात्म्क्महसूस्करते् ह ।्

इसवलँ्आप्अपने्इदग-वर्दग् हो्रही्िीज़ों्से्कदलितप्ी्खो्बैिते्ह ् और्वजन्बातों्से्आनंकदत्होते् थे,्

उनसे्आपको्सतंुवि्नहीं्वमलती।्वनणगय्लनेा्और्उन्छोिे-छोिे्कायों्को्भी्करना्करिन्हो्जाता्है्

वजन्ह्े्ं आपने्पहले्वबना्ककसी्समतय्ा्के्कर्वलया्था।् 
 
 

 
 

सारांि 
िोधकायग्अब्हमें्बताते्ह ् कक्अवसाद्में्नकारात्म्क्वविार्महत्व्पूणग्भूवमका्वनभाते्
ह ।्जब्कोई््य्वय्अवसादग्रतत््होता्ह,ै्तो्सामान्य्त ्पहले् वजस्तरह्महसूस्करता्
(उनकी् भावनाओं क)् था,् उसका् िरीर् प्रवतकिया् करता् था,् जैसा् सोिता् था्और् जैसा्
्य्वहार्करता्था,्उसमें्बदलाव्आ्जाता्ह।ै 
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इन्अनभुवूतयों्को्समझना 

 

आप्वजस्तरीके्से् सोिते्ह ् वह्आपके्महससू्करने्के्तरीकों्को्प्रभाववत्करता्ह,ै्वजससे् आपके्

्य्वहार्का्तरीका्प्रभाववत्होता्ह।ै्आप्जैसा्महसूस्करते्ह ् वह्बदलना्करिन्ह,ै्पर्वजस्तरीके्से्

आप्सोिते्ह ् उसे्पररवर्शतत्कर्सकते्ह ।् 
 

जब्आप्अवसादग्रतत््महसूस्करते्ह ् तो्संभव्है् कक्कई्बार्आपके्कदमार््में्नकारात्म्क्वविार्िल्

रहे् हों।्प्रत्य्ेक्नकारात्म्क्वविारों्के्साथ्अवसाद्की्अनुभूवत्के्बढ़ने् की्संभावना्बढ़्जाती्ह।ै् 
 

कई्बार्नकारात्म्क्वविार्आपको्ऐसे्कायग्करने् से्रोकते्ह ,्वजन्ह्ें्आप्सामान्य््वतथवत्में्करते्रहे् ह ।्

फलतव्रूप,्आपके्पास्आलसी,्या्ग़ैरवज्मे्दार्होने्के्रं्भीर्वविार्आ्सकते्ह ् जो्आपको्और्भी्

बुरा्महसूस्करवा्सकते् ह ।्दसूरे्िब्द्ों्में्कहे्ं तो्आप्ँक्दषु्ि्ि्में्फंस्सकते् ह ।् 
 

उदाहरण्के्वलँ ् 
 

मान्लो्आप्सड़क्पर्पैदल्जा्रहे् ह ् और्आपको्ँक्वमत्र्कदखाई्दतेा्है् वजसने् आपको्पूरी्तरह्

अनदखेा्कर्कदया्ह।ै्आपको्आ्ि्यग्हो्सकता्है् कक्आपके्वमत्र्ने्आपसे्मुूँह्क्य्ों्फेर्वलया्और्थोड़े्

उदास्हो्सकते्ह ।्बाद्में्आप्इस्र्िना्का्वजि्उस्वमत्र्से्करते्ह ।्वह्बताता्है् कक्वह्उस्समय्

कहीं््य्तत््था्और्आपको्दखे्नहीं्सका।्सामान्य्त ्आप्बेहतर्महसूस्करेंरे््और्जो्हुआ्उसे्अपने्

कदमार््से्वनकाल्देंरे्।्परंतु्यकद्आप्अवसादग्रतत््ह ,्तो्संभवत ्महसूस्करेंरे््कक्आपके्वमत्र्ने्आपको्

िुकरा्कदया्ह।ै्आप्उससे्इस्बारे्में्पूछेंरे््तक्नहीं,्और्इस्ग़लती्में्सुधार्नहीं्हो्पाँर्ा।्यकद्आप्

अवसादग्रतत््महसूस्कर्रहे् ह ् तो्संभव्है् कक्आप्इस्प्रकार्की्ग़लती्बार-बार्दहुराँरें्।् 
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यह्द्ुि्ि्वन्न््प्रकार्से् हो्सकता्है्  ् 
 

 
 
 
 

क्य्ा्आपके्साथ्भी्इसी्तरह्की्र्िना्हुई्थी?्यकद्हाूँ,्तो्उसका्रेखवित्र्बनाने्की्कोविि्करें।् 
 

तनाव 

मन्में्उदासी्महसूस्
करना 

अच्छ्ा समय्बहुत्थोड़ा्ह ै 
- िारीररक्अतव्तथ्ता्महसूस करना 

नकारात्म्क वविार 
''म ्अच्छ्ा्नहीं्हूँ'' 

कम्कायग्करना 
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नकारात्म्क्वविारों्की्पहिान्करना 

 
जब्आप्उदास्महसूस्करते् ह ,्तब्नकारात्म्क्वविार्इतने्पररवित्लर्ने्लर्ते् ह ् और्ऐसा्आपके्

साथ्इतनी्बार्होता्है् कक्आप्उन्ह्ें्सत्य््के्रूप्में्तव्ीकार्कर्लेते् ह ।् 
 

नकारात्म्क्वविार्अक्स्र्तव्यं्के्बारे्में्होते्ह ,्उदाहरण्के्वलँ ्''म ्अच्छ्ा्नहीं्हूँ'',्''लोर््मुझे्पसंद्

नहीं्करते'',्''म ्ँक्बुरा्वमक्स्र्हूँ'',्''म ्बदसूरत्हूँ''। 

 

क्य्ा्आपके्तव्यं् के्बारे्मे्ं नकारात्म्क्वविार्ह ् ? 
 
 

 
 
 

ये्वविार्कभी-कभी्अन्य््िीज़ों्के्बारे्में्हो्सकते् ह ,्जैसे्आपके्इदग-वर्दग् की्दवुनया्या्आपका्भववष्य्।्

उदाहरण्के्वलँ,्''लोर््वनदगयी्होते्ह '',्''यह्दवुनया्ँक्भयंकर्जर्ह्ह'ै',्''कुछ्अच्छ्ा्नतीजा्नहीं्

वनकलेर्ा''।् 

इन्ह्े्ं वलखें्  
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क् या ् य ीज़ों    े  बार  में आप  े  विीार नेारात् मे ैं? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

मुझे् इन्नकारात्म्क्वविारों्के्बारे्मे्ं और्क्य्ा्जानना्िावहँ? 
 

नकारात्म्क्वविारों्के्उदाहरण्कदँ्र्ँ्ह ् वजन्ह्े्ं लोर््अवसादग्रतत््होने्पर्सोिते्ह ।्यह्ध्य्ान्दनेा्

महत्व्पूणग्है् कक्संभव्है् जब्आप्अवसादग्रतत््न्हों,्तब्भी्आपको्ऐसे्वविार्आते् होंरे्।्अंतर्केवल्

इतना्है् कक्आप्इन्ह्े्ं अपने्कदमार््से्वनकाल्दतेे् ह ।्जब्आप्अवसादग्रतत््होते्ह ,्तो्ये्वविार्पूरे्

समय्आपके्इदग-वर्दग् कायम्रहते्ह ।् 
 

इन्ह्े्ं वलखें्  
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आइँ,्इन्नकारात्म्क्वविारों्पर्और्ववतत्ार्से्र्ौर्करें ् 
 

1. नकारात्म्क्वविार्अपने्आप्आते्प्रतीत्होते्ह ।्ये्वतत्ुत ्ककसी्कारण्या्तकग ्के्आधार्पर्

नहीं्आते,्बवल्क्वे्बस्आ्जाते्ह ।् 
 

2. कई्बार्ये्वविार्अतकगसंर्त्और्अवातत्ववक्होते् ह ।्इनसे्कोई्कायग् पूरा्नहीं्होता।्वे्इतना्

ही्करते्ह ् कक्आपको्बरुा्महसूस्करवाते्ह ्और्आपको्ऐसी्राह्पर्ले् जाते् ह ् वजन्पर्आप्सिमुि्

जाना्िाहते्ह ।्यकद्आप्इनके्बारे्में्सावधानी्से्सोिें,्तो्िायद्पाँरें््कक्आप्ऐसे्नतीजे्पर्कूद्

पड़े् ह ् वजसका्सत्य््होना्ज़रूरी्नहीं्ह।ै्उदाहरण्के्वलँ,्ँक््य्वय्ने्आपको्हाल्ही्में़्रोन्नहीं्

ककया्ह,ै्इसवलँ्यह्सोिते् ह ् कक्वह्आपको्पसंद्नहीं्करता।् 
 

3. भले्जी्ये्वविार्अतकगसंर्त्हों,्वे्उस्समय्आपको्तकगसंर्त्और्सही्प्रतीत्होते् ह ।् 
 

4. आप्नकारात्म्क्वविारों्पर्वजतना्वव्व्ास्और्उन्ह्े्ं तव्ीकार्करेंरे््उतना्ही्आपको्बुरा्

महसूस्होर्ा।्यकद्आप्तव्यं् को्इन्वविारों्के्िंरु्ल्में्फूँ सने्दतेे्ह ,्तो्आप्हर्िीज़्को्ँक्

नकारात्म्क्नजररँ्से्दखे्रहे् ह ।् 
 

जब्लोर््अवसादग्रतत््होते्ह ,्तो्उनके्वविार्अक्स्र्पररवर्शतत्हो्जाते् ह ।्जब्वे् नकारात्म्क्सोिने्

लर्ते्ह ् तो्संभव्है् कक्वन्न््ग़लवतयाूँ्कर्बैिें   

 

नकारात्म्कता्को्बढ़ा-्िढ़ा्कर्प्रतत्तु्करना 

इसका्अथग्है् कक्िीज़ें्वातत्व्में्वजतनी्बरुी्ह ,्उनसे्ज्य्ादा्बुरी्आप्सोिते् ह ।्उदाहरण्के्वलँ,्आप्

कायग्में्ँक्छोिी्सी्ग़लती्कर्सकते्ह ् और्सोिते्ह ् कक्इसके्कारण्आपको्नौकरी्से्बखागतत््कर्

कदया्जाँर्ा।्आप्अपने्र्र्की्िाबी्र्ुम्कर्मान्सकते्ह ् कक्आपने्‘अपना्कदमार््खो्कदया्ह’ै।् 
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दसूरे्िब्द्ों्में,्आप्नकारात्म्क्नतीजे् पर्पहुूँि्जाते्ह ् और्मान्लतेे्ह ् कक्ऐसा्होने्वाला्ह।ै्आप्इस्

चिता्में्ढेर्सारा्समय्खिग् कर्सकते्ह ् कक्आपने्अपने्वमत्र्को्नाराज़्कर्कदया्जबकक्बाद्में्पता्

िलता्है् कक्उसे्यह्बात्याद्भी्नहीं। 

 े  याआपन ेभज नेारात   मेताेोबढा-ीढाेरसोीाैै? 

 

 

 

 

अवत्सामान्य्ीकरण् 

उदाहरण्के्वलँ,्यकद्कोई््य्वय्आपके्साथ्वमत्रवत्नहीं्ह,ै्तो्आप्सोि्सकते् ह ् कक्''मुझे्कोई्पसंद्

नहीं्करता''।्यकद्आपने्अपना्कोई्ँक्दवैनक्कायग्पूरा्नहीं्ककया्और्सोि्सकते्ह ् कक,्''म ने् कुछ्

हावसल्नहीं्ककया्-्अब्कुछ्नहीं्हो्सकता''।्यकद्आप्वबना्ककसी्मदद्के्ँक्कायग्नहीं्कर्पाते,्तो्

सोि्सकते्ह ् ''म ्इसे्तव्यं्नहीं्कर्सकता्-्मेरा्होना्वनरथगक्ह।ै'' 

वपछले्दो्सप्त्ाह्के बारे्में्सोिें्और्उदाहरणों्की्सूिी्बनाँू्ँ   
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दसूरे्िब्द्ों्में,्अपने्साथ्र्रित्होने् वाली्ककसी्ँक्िीज़्से्आपने्ँक्ऐसा्नकारात्म्क्नतीजा्

वनकाल्वलया्जो्बहुत्वविाल्है् और्उसने् सभी्िीज़ों्को्ढक्वलया्ह।ै 

 

क्य्ा्आप्अवत्सामान्य्ीकरण्करते् ह ् ? 

 

 

सकारात्म्कता्को्अनदखेा्करना् 

अवसादग्रतत््लोर्ों्में्अपनी्सोि्नकारात्म्क्या्बुरी्र्िनाओं क्पर्कें कद्रत्और्सकारात्म्क्या्अच्छ्ी्

र्िनाओं क्को्अनदखेा्करने्की्प्रवृव्त ्पाई्जाती्ह।ै्आप्फुिबॉल्खेल्रहे् ह ् और्संभव्है् कक्आप्ँक्

बार्र्ोल्करने्से्िूक्र्ँ,्पर्सामान्य्त ्आपने्अच्छ्ा्खेला।्खेल्के्बाद्आप्केवल्ँक्िूके्हुँ्वार्

के्बारे्में्सोिते्ह ,्िेष्खेल्के्बारे्में्नहीं,्वजसमें्आपने्अच्छ्ा्खेला्था।्आपके्अनेक्अच्छे्वमत्र्हो्

सकते्ह ् जो्आपसे् वषों्से्पररवित्ह ,्परंतु्आप्अन्य््सभी्अच्छ्ी्वमत्रता्को्याद्करने्के्बजाँ्केवल्

ँक्के्बारे्में्चिवतत्होते्और्ध्य्ान्दतेे्ह ् वजसने्आपसे्वमत्रता्तोड़्दी्ह।ै् 

वपछले्दो्सप्त्ाह्के बारे्में्सोिें्और्उदाहरणों्की्सूिी्बनाँू्ँ   
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क्य्ा्आप्कभी-कभी्सकारात्म्कता्को्अनदखेा्करते् ह ् ? 

 
 

 

िीज़ों्को््य्वयर्त्तौर्पर्लनेा 

 

कई्बार्हमारा्मन्उदास्होता्है् और्जो्भी्ग़लत्र्रित्होता्है् उसके्वलँ्तव्यं्को्दोष्दतेे्ह ,्भले्

ही्उससे् हमारा्कोई्लेना-दनेा्न्हो।्उदाहरण्के्वलँ,्आप्ँक्तथ्ानीय्दकुान्में्जाते्ह ् और्आपकी्

पररवित्सहावयका्आप्पर्'ध्य्ान्नहीं'्दतेी,्तो्आप्तव्त ्ही्सोिते्ह ् कक्''वह्मुझे् पसंद्नहीं्करती....्

क्य्ा्म ने्उसके्साथ्कोई्बरुा्ककया्ह?ै''्परंतु्ज्य्ादा्संभाववत्कारण्यह्हो्सकता्है् कक्वह्अत्य्ावधक्

थकी्हो,्या्वखन्न््हो्या्वह्'कदन्बुरा'्रु्जरा्हो।्इस्उदाहरण्में्आपने्इसका्दोष््य्वयर्त्तौर्पर्

ले्वलया्ह।ै् 

वपछले्दो्सप्त्ाह्के बारे्में्सोिें्और्उदाहरणों्की्सूिी्बनाँू्ँ   
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क्य्ा्आप्कभी-कभी्िीज़ों्को््य्वयर्त्तौर्पर्ले् लतेे् ह ् जबकक्उसका्आपसे् िायद्ही्कोई्लनेा-दनेा्

हो?् 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

सारांि 

जब्लोर््अवसादग्रतत््होते्ह ् तो्तव्यं,्दवुनया्और्भववष्य््के्बारे्में्उनके्वविार्अक्स्र्वखन्न््या्

सहायता-रवहत्होते् ह।ै्वे्अपने्वविार्की्कदिा्में्त्रुरियाूँ्भी्कर्सकते्ह ।्वे्नकारात्म्कता्को्बढ़ात-े

िढ़ाते्ह ,्बुरी्र्िनाओं क्का्सामान्य्ीकरण्करते्ह ,्अपने्जीवन्के्सकारात्म्क्पक्षों्को्अनदखेा्करते्ह ्

और्िीज़ों्को््य्वयर्त्तौर्पर्ले्लेते्ह ।्इन्सहायता-रवहत्वविारों्और्सोि्की्त्रुरियों्को्हिाना्

महत्व्पूणग्होता्ह।ै् 

वपछले्दो्सप्त्ाह्के बारे्में्सोिें्और्उदाहरणों्की्सूिी्बनाँू्ँ   
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क्य्ा्म ् अपनी्सहायता्कर्सकता्हूँ? 

 

अब्तक्हमने्ििाग्की्है् कक्हम्जो्सोिते्ह ,्वह्कैसे् हमारे्महसूस्करने्के्तरीके्को्प्रभाववत्करता्

है् और्हमने्सोिने्का्वविेष्तरीका्भी्दखेा्है् जो्हमें्अवसाद्की्ओर्ले् जा्सकता्ह।ै्इस्सत्र्में्हम्

अवसादपूणग्अनुभूवतयों्और्वविारों्पर्काबू्पाने् के््य्ावहाररक्िरणों्पर्र्ौर्करेंरे्। 

 

सकारात्म्क्िरण् ्ककँ्जाने्वाले्कायों्की्सिूी्बनाँूँ,् 

र्वतवववधयों्में्िावमल्हों 

 
 
 
 

लोर्ों्से्वमले-जुलें  

वे् कायग्करें्वजनसे्आप्आनंकदत्होते्ह  

 
 

 

सकारात्म्क्िरण् ्सकिय्बनना 
 

ँक्साथगक्और्िरणबि्तरीके्से् अवधक्सकिय्बनने् से्आपके्मन्और्तव्ात्् य््में्सुधार्हो्सकता्ह।ै्

जब्आप्अवसाद्के्लक्षणों्का्अनुभव्करते्ह ,्तो्आप्पाते्ह ् कक्आपको्कुछ्करने् का्मन्नहीं्करता,््

वनणगय्करने्में्करिनाई्होती्है् कक्रोज़ाना्क्य्ा्करना्है् और्अंतत ्कुछ्वविेष्नहीं्कर्पाते।्इसका्

अथग्है् कक्आप्वे्कायग् बहुत्कम्कर्रहे् ह ् जो्आपको्आनंद्की्अनुभूवत्दतेे्ह ,्या्आपको्उपलवब्ध्या्

साथगकता्की्अनुभवूत्दतेे् ह ।् 
 

कम्कायग्करने्का्अथग्है् कक्आपके्पास्खिग्करने्के्वलँ्ज्य्ादा्समय्है् और्आप्उस्समय्का्

उपयोर््उन्सभी्परेिान्करने्वाली्िीज़ों्के्बारे्में्सोिने्में्लर्ाते्ह ।्आपको्कुल्वमलाकर्उन्कायों्

को्करना्है् जो्आपको्खुिी्का्अहसास्दे्ं और्आप्यकद्इसे्अपने्जीवन्में्िावमल्नहीं्करते,्तो्और्

अवसादग्रतत््और्उदास्हो्सकते्ह ।् 
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अवधक्सकिय्कैसे्बनें,्यह्सीखने्के्बाद्आप्वनयवमत्कदनियाग्वनधागररत्कर्सकते्ह ,्वजनमें्

आनंददायक्और्आव्य्क्र्वतवववधयाूँ्िावमल्होती्ह ् और्वे्र्वतवववधयाूँ्भी्िावमल्होती्ह ् जो्

आपको्उपलवब्ध्का्अहसास्प्रदान्करती्ह ।्ढेर्सारे्िोधकायग्बताते्ह ् कक्सावधानीपूवगक्योजनाबि्

र्वतवववधयाूँ्अवसाद्के्वलँ्बहुत्प्रभावी्उपिार्हो्सकती्ह ।् 
 

सकिय्होना्क्य्ों्जरूरी्है् ? 
 

जब्आप्अवसादग्रतत््महसूस्करते्ह ,्तो्आप्िारीररक्रूप्से्अतव्तथ््महससू्कर्सकते्ह ,्नकारात्म्क्

वविार्महससू्कर्सकते्ह ,्जो्पररणामतव्रूप्आपको्अपना््य्वहार्पररवर्शतत्करने्की्राह्पर्ले्जा्

सकते्ह ।्उदाहरण्के्वलँ,्जब्आप्अवसादग्रतत््महसूस्करते्ह ,्तो्अपने्वमत्रों्और्पररवारजनों्को्

की्ओर्दखेना्बंद्कर्दतेे्ह ,््य्ायाम्बंद्कर्दतेे् ह ,्और्अपने्वलँ्आनंददायक्कायों्को्करना्बंद्

कर्दतेे्ह ।्अल्प््अववध्में,्आप्राहत्महसूस्कर्सकते् ह ् कक्आपको््रमम्वाले्कायग् नहीं्करने्पड़ेंरे्।््

यह्राहत्का्अहसास्आपको्और्भी्उपेवक्षत्बना्सकता्ह।ै् 
 

दीर्गकाल्में,्यकद्आप्बातों्को्िालना्जारी्रखते्ह ,्तो्आप्इन्र्वतवववधयों्से्वमलने्वाली्खुिी्या्

उपलवब्ध्का्अहसास्खो्बिैते्ह ।्इससे् अवसाद्के्लक्षण्और्वबर्ड़्जाते्ह ् और्आपका्आत्म्वव्व्ास्

कम्हो्जाता्ह।ै 
 

जब्लोर््अवसादग्रतत््होते् ह ् तो्ककस्प्रकार्की्र्वतवववधयों्से् बिते् ह ् ?  
 

दवैनक्र्वतवववधयाूँ 

 

आपको्लर््सकता्है् कक्आप्वन्न््प्रकार्की्रोजमराग् की्उन्र्वतवववधयों्से्बिें्जो्आपकी्कदनियाग्के्

वलँ्आव्य्क्ह  ् 
 

1. र्र्का्झाड़-ूपोंछा्और्सा़र-सफाई्करने्से्बिें। 

2. दरे्से्उिें ्और्जल्द्ी्सो्जाँूँ।् 

3. भोजन्से् बिना्या्अतव्ात्् य्प्रद्आहार्लेने्से्बिना। 

4. कपड़ों्पर्तत््री्करने्या्कपड़े् धोने्से्बिना।् 

15



 

 

 

आनदंदायक्र्वतवववधयाू्ँ  
 

आप्वजन्र्वतवववधयों्को्आनंददायक्पाते्थे,्उनसे्बिेंर्े्या्उन्ह्ें्करना्बंद्कर्देंरे्,्जैसे् ् 

1. वमत्रों्से्वमलना-जुलना 

2. ्य्ायाम्जैसे्तरैना्या्जॉचर्र् 

3. कायागलय्के्वमत्रों्के्साथ्लिं्करना् 

4. अध्य्यन् 

5. बच्ि्ों्के्साथ्खेलना् 
 

आव्य्क्र्वतवववधयाूँ 

 

यह्ँक्तीसरा्क्षेत्र्है् वजसमें्लोर््आव्य्क्महत्व्पूणग्कायों्वाली्र्वतवववधयों्से्बिते्ह ्  
 

1. वबलों्का्भुर्तान्करना 

2. विरियाूँ्खोलना् 

3. कायागलय्की्करिन्पररवतथवतयों्का्सामना्करना 

 

ये्महत्व्पूणग्और्साथ्ही्आनंददायक्र्वतवववधयाूँ्ह ,्क्य्ोंकक्यकद्आप्इनसे्बिते्ह ् तो्इससे्और्

समतय्ा्हो्जाती्है् और्तनाव्में्बढ़ो्त री्करती्ह।ै् 
 

िरणबि्तरीके्से् सकिय्होना  

 

िरण्1 ्अपना्िि्समझना 

 

कई्बार्लोर्ों्को्यह्जानना्मुव्कल्होता्है् कक्वे्उदासी्के्कारण्ककस्प्रकार्की्र्वतवववधयों्से्बि्

रहे् ह ् या्अभी्भी्क्य्ा्करना्जारी्रखे्हुँ्ह ् जो्उन्ह्ें्अच्छ्ा्महसूस्कराती्ह।ै्आप्रोजाना्क्य्ा्कर्रहे्

ह ,्और्आपको्क्य्ा्करिनाई्आ्रही्है् यह्दखेने्के्वलँ्पहला्िरण्ँक्डायरी्बनाना्है् (इस्पुवततका्

का्पृष्ठ्42्दखेें)।्इसका्उपयोर््अवधक्र्वतवववधयों्की्योजना्बनाने्के्वलँ्ककया्जा्सकता्ह।ै् 
 

िरण्2 ्आपकी्दवैनक,्आनदंदायक्और्आव्य्क्र्वतवववधयाू्ँ कौन-कौन्सी्ह ् ? 

 

अर्ला्िरण्यह्है् कक्आप्वजन्दवैनक,्आनंददायक्और्आव्य्क्र्वतवववधयों्को्ककया्करते्थे,्और्

बाद्में्करते्रहेंरे्,्परंतु् उदास्होने् के्कारण्करना्रोक्कदया्ह,ै्उनकी्पहिान्करें।् 
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अभ्य्ास्1 ्आप्जब्से् उदास्महससू्करने् लर्,े्तब्से् ककन्र्वतवववधयों्को्रोक्कदया्/बदं्कर्कदया्

वजन्ह्े्ं आप्करना्िाहेंर्?े 

1. दवैनक्र्वतवववधयाूँ् 
 
 
 
 
 

2. आनंददायक्र्वतवववधयाूँ 

 
 
 
 
 

3. आव्य्क्र्वतवववधयाूँ 

 

 
 
 

िरण्3 ््अपनी्दवैनक,्आनदंदायक्और्आव्य्क्र्वतवववधयों्की्सिूी्करिनाई्के्िम्से् बनाना 
 

अभ्य्ास्1्के्अपने्उदाहरण्का्उपयोर््करते् हुँ,्उन्ह्ें्करिनाई्के्आधार्पर्वन्न््तीन्समूहों्में्

समूहीकृत्करने्के्वलँ्िमबि्करें  

 

1. करिन 

2. मध्य्म्करिन 

3. सबसे्आसान 

 

इन्प्रत्य्ेक्तीन्समूहों्में्आपको्कायग्करने्के्वलँ्कुछ्दवैनक,्आनंददायक्और्आव्य्क्र्वतवववधयाूँ्

िावमल्करनी्िावहँ।् 
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अभ्य्ास्2 ्अपनी्सिूी्को्करिनाई्िम्मे्ं वन्न््समहूों्मे्ं रखे्ं वजसमे्ं दवैनक,्आनदंदायक्और्आव्य्क्

र्वतवववधयों्का्वम्रमण्हो ् 

सबसे्आसान्(न्य्ूनतम्प्रयास)         
 

 
 
 
 
 
 

मध्य्म्करिन्् 
 
 
 
 
 
 
 
 

सबसे्करिन्(अवधकतम्प्रयास) 
 
 
 
 
 
 
 

िरण्4् ्कुछ्दवैनक,्आनदंदायक्और्आव्य्क्र्वतवववधयाू्ँ करने् का्ल्य््वनधागररत्करना 

 

अब्आप्जान्र्ँ्ह ् कक्आपने्ककन्र्वतवववधयों्को्करना्कम्कर्कदया्है् और्पुन ्प्रारंभ्करना्िाहते्

ह ,्और्कौन-कौन्सी्आसान्और्करिन्ह ।्अब्अपनी्र्वतवववधयों्को्बढ़ाने् के्वलँ्कुछ्ल्य््

वनधागररत्करने्का्समय्आ्र्या्ह।ै्िुरूआत्के्वलँ्अपनी्सबसे्आसान्र्वतवववध,्वजसमें्आनंददायक,्

दवैनक्और्आव्य्क्र्वतवववधयाूँ्िावमल्हों,्लेना्अच्छ्ा्होता्ह।ै्आप्अपना्ल्य््वनधागररत्करने्के्

वलँ्अभ्य्ास्2्की्र्वतवववधयों्का्उपयोर््कर्सकते्ह ।् 
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आप्इस्सप्त्ाह्की्र्वतवववधयों्की्योजना्बनाने्के्वलँ्ँक्सामान्य््र्वतवववध्डायरी्का्उपयोर््कर्

सकते्ह ् ।्आप्अपने्ल्य््के्प्रवत्यथासंभव्तप्ष ््ि्(कहाूँ,्कब,्ककसके्साथ्और्कौन्सी्र्वतवववध)्होंर्े,्

आपके्सफलता्की्संभावना्उतनी्ही्अवधक्होर्ी।्बड़े् ल्य््बनाना्अच्छ्ा्लर्ता्ह,ै्परंतु्िोधकायग्

बताते्ह ् कक्िुरूआती्अवतथ्ाओं क्में्छोिी्और्वनयवमत्र्वतवववधयाूँ्वनधागररत्करने्का्तरीका्सबसे्

प्रभावी्ह।ै्आपको्र्वतवववधयाूँ्संपन्न््करते् रहना्भी्होर्ा्ताकक्आप्तव्यं्के्वलँ्ँक्बार्में्अत्य्ावधक्

ल्य््न्वनधागररत्कर्सकें ।् 
 

अभ्य्ास्3 ्र्वतवववधयाू्ँ बढ़ाने् के्वलँ्ल्य््वनधागररत्करना 

 

बढ़ती्हुई्दवैनक,्आनंददायक्और्आव्य्क्र्वतवववधयों्के्वलँ्कुछ्ल्य््वनधागररत्करें,्सबसे् आसान्

के्साथ्िुरूआत्करें्और्उन्ह्े्ं ँक्सामान्य््डायरी्के्पन्न्े्पर्वलखें्(पृष्ठ्21)्ताकक्आप्जान्सकें ्कक्उन्

पर्कब्कायग्करना्ह।ै 

 
 

िरण्5 ्इसे् अभ्य्ास्मे्ं लाना्और्सकिय्बनना 

 

अब्आप्ँक्योजना्बना्िकेु्ह ् कक्ककन्र्वतवववधयों्और्ल्य्ों्पर्कायग् करना्ह,ै्तो्समय्आ्र्या्है्

कक्इस्योजना्पर्अमल्करें्और्इसका्अनुकरण्करें।्अपने्वलँ्वनधागररत्ककँ्र्ँ्र्वतवववध्ल्य्ों्

को्हावसल्करें।्याद्रखें्कक्आपके्तव्ात्् य््लाभ्के्वलँ्दवैनक,्आनंददायक्और्आव्य्क्र्वतवववधयों्

का्संतुलन्सवागवधक्मददर्ार्होता्ह।ै्इसवलँ्प्रत्य्ेक्प्रकार्की्कुछ्र्वतवववधयों्को्पूरा्करने्का्

प्रयास्करें।् 
 

अभ्य्ास्4 ्आपने् अपनी््य्वहार्सबंधंी्सकियता्डायरी्मे्ं वजस्र्वतवववध्कायग् की्योजना्बनाई्ह,ै्

उस्पर्अमल्करने् का्प्रयास्करें 
 

डायरी्के्पन्न्े्पर्ँक्नोि्बनाँू्ँ कक्क्य्ा्आपने्इन्ल्य्ों्को्हावसल्ककया्अथवा्नहीं,्कोई्समतय्ा्

तो्नहीं्आई,्या्आपने् कौन-कौन्सी्सफलताँू्ँ पाई्ह ।् 
 

िरण्6 ्अपनी्प्रर्वत्का्पनुरावलोकन्करना्और्नँ्र्वतवववध्ल्य्ों्का्वनधागरण 
 

इन्पालन्संबंधी्सत्रों्के्दौरान्यह्ििाग् करना्अच्छ्ा्होता्है् कक्आप्इन्र्वतवववध्ल्य्ों्के्साथ्कैसे्

आरे््बढ़्रहे् ह ,्क्य्ा्अच्छा्िल्रहा्है् या्आपको्कौन-कौन्सी्करिनाई्आई्ह ।्आप्अपने्सहकमी्के्

साथ्समतय्ा्वनवारण्भी्कर्सकते्ह ् और्अपने्ल्य्ों्को्इस्आधार्पर्अपना्सकते्ह   
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1. करिनाई 

2. आवृव्त  

3. दवैनक,्आनंददायक्और्आव्य्क्र्वतवववधयों्का्सतंलुन 

4. आपके्जीवन्की्मांर् 

 

अभ्य्ास्5् ्म ् कैसे् कायगरत्बना्रह्सकता्हूँ? 
 

प्रत्य्के्सत्र्में्और्अपने्खाली्समय्में्इस्बात्पर्वविार्करना्उपयोर्ी्होता्है् कक्आपका्ल्य््

वनधागरण्और्ल्य््हावसल्करने्का्कायग् कैसा्िल्रहा्ह।ै्यकद्आपको्कुछ्ल्य््हावसल्करने्की्दवृि्

से्आसान्लर्ते्ह ,्और्आपकी्मन ्वतथवत्के्वलँ्मददर्ार्सावबत्हो्रहे् ह ,्तो्उन्ल्य्ों्पर्कायग्

करना्उपयोर्ी्होता्है् अन्य्था्करिन्ल्य््वाले्अर्ले्िरण्की्ओर्बढ़ें।् 
 

यकद्आपको्कोई्ल्य््हावसल्करने् में्करिनाई्हो्रही्ह,ै्तो्तव्यं्से्वन्न््बातें्पूछने्पर्मदद्वमल्

सकती्ह  ् 
 

1. क्य्ा्ल्य््मेरे्वलँ्मायने्रखते्ह ? ्यकद्नहीं,्तो्म ्ँक्वभन्न््ल्य््वनधागररत्करना्िाहता्हूँ। 

 

2. क्य्ा्ल्य््इस्समय्मेरे्वलँ्बहुत्आसान्है् या्अत्य्ंत्करिन?्यकद्करिन,्तो्आप्इस्ल्य््को्

छोिे्और्प्रबंध्करने्योग्य््छोिे्ल्य्ों्में्कैसे्तोड़ेंरे्? 
 

3. क्य्ा्म ्यह्कायग्सही्समय्पर्करने् का्प्रयास्कर्रहा्हूँ?्प्रयास्करने्और्ल्य््हावसल्करने्

के्वलँ्कदन्या्सप्त्ाह्में्कोई्और्आसान्समय्हो्सकता्ह?ै 
 

4. यकद्म ्ककसी्से्सहायता्या्मदद्मांर्ूूँ्तो्क्य्ा्इससे्यह्कायग्आसान्हो्जाँर्ा?्यकद्हाूँ,्तो्

कौन्मेरी्मदद्कर्सकता्ह?ै्जैसे्जोड़ीदार,्सहकमी्या्वमत्र? 
 

समय्बीतने्के्साथ-साथ्आप्इन्रणनीवतयों्के्उपयोर््से्अवधक्सकारात्म्क्तथा्कम्अवसादग्रतत््

महसूस्करेंरे्।्इसके्अलावा,्आपको्यह्कौिल्सीखना्पड़रे्ा्वजसे्यकद्आपको्भववष्य््में्पुन ्ऐसा्

महसूस्होना्आरंभ्हो,्तो्इसका्उपयोर््कर्सकें ।् 
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सझुाई्र्ई्दवैनक्कायग् योजना्तव्रूप् 

(आपके्उपयोर््के्वलँ्इसकी्ँक्बड़ी्प्रवतवलवप्पुवततका्के्अंत्में्दी्र्ई्ह।ै) 

समय 

 

सोम मंर्ल बधु र्रुू ििु िवन रवव 

सुबह 

 

 

 

 

 

       

दोपहर 

 

 

 

 

 

       

िाम 

 

 

 

 

 

       

 

पररवतगनिील्अनभुूवतयों्का्ABC 

 

अवधकांि्अवसादग्रतत्््य्वय्सोिते्ह ् कक्उनका्जीवन्इतना्भयानक्है् कक्उन्ह्े्ं तव्यं्को्दखुी्महसूस्

करने्का्पूरा्अवधकार्ह।ै्वातत्व्में्हमारी्अनुभूवतयाूँ्इस्बात्से्आती्ह ् हम्ककस्बारे्में्सोिते्ह ् और्

हमारे्साथ्जो्र्रित्हुआ्है् उसे्कैसे्महसूस्करते्ह ।् 
 

ँक्हाल्ही्की्र्िना्के्बारे्में्सोिने्का्प्रयास्करें्वजसने्आपको्परेिान्और्अवसादग्रतत््ककया्ह।ै्

आपको्उसे्तीन्भार्ों्में्िमबि्करना्िावहँ।् 

A. र्िना्(जैसे,्क्य्ा्हुआ) 

B. उसके्बारे्में्आपके्वविार्(जैसे,्आपके्कदमार््में्क्य्ा्िल्रहा्था) 

C. उसके्बारे्में्आपकी्अनुभूवतयाूँ। 
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अवधकतर्लोर््सामान्य्रुप्से्केवल्A और्C के्बारे्में्जानते्ह ।्िलो्ँक्उदाहरण्दखेें। 
 

मान्लो्कक्कोई््य्वय्आपके््ारा्ककँ्र्ँ्ककसी्कायग् के्वलँ्आपकी्आलोिना्करता्ह।ै् 
 

A.् र्िना्-्आलोिना।्आप्आहत्और्झेंप्महसूस्कर्सकते्ह ।् 
 

B. आपके्वविार्-्''वह्सोिता्है् कक्म ्अच्छ्ा्नहीं्हूँ,्और्वह्सही्ह,ै्म ्वनरथगक्हूँ,्म ् हर्कायग्के्

वलँ्बेकार्हूँ''। 

 

C. आपकी्अनुभूवतयाूँ्-्आहत,्झेंपा्हुआ 

 

आपको्अपने्कदमार््में्िलने्वाले्वविारों्पर्र्ौर्करने्के्वलँ्कदमार््में्इस्र्िना्को्दबुारा्दखेना्

पड़रे्ा। 

 

ककतना्अवसादपूणग्ह!ै ताज्ज्बु्नहीं्कक्आपको्बुरा्लर्ा्हो!्इन्तीन्िरणों्A,्B्और्C्के्बारे्में्जानने्

की्कोविि्करने्का्महत्व्पूणग्पक्ष्यह्है् कक्इस्र्िना्के्बारे्में् जो्हमारी्सोि्ह,ै्उसे्हम्बदल्सकते्

ह ् अत ्हम्उसके्बारे्में्जो्महसूस्करते्ह ् उसे् भी्बदल्सकते् ह ।् 
 

वविार्सतंलुन्बनाना् 
 

प्रयास्करने्की्ँक्महत्व्पूणग्तकनीकी्सतंुलन्बनाना्है।्जब्आपके्पास्ँक्नकारात्म्क,्रं्भीर्वविार्

आता्ह,ै्तो्तव्यं्के्बारे्में्ँक्अवधक्सकारात्म्क्कथन्कह्कर्उसे्सतंुवलत्करें।्उदाहरण्के्वलँ ् 
 

वविार्''म ्अपने्कायग्में्अच्छ्ा्नहीं्हूँ'',्को्वविार्''मेरे्बॉस्ने्बताया्है् कक्म ने्जो्कायग्कल्ककया्था्

वह्उसकी्ककतनी्सराहना्करता्ह।ै''्से्संतुवलत्ककया्जा्सकता्है।्वविार्''म ्ँक्बुरी्माूँ्हूँ''्को्

वविार्''तव्ात्् य््सलाहकार्कहता्है् कक्मेरी्बेिी्सिमिु्अच्छ्ा्प्रदिगन्कर्रही्ह'ै'्से्सतंुवलत्ककया्जा्

सकता्ह।ै्वविार्''म ्कुछ्नहीं्कर्सकता''्को्''म ने् अपने्वमत्र्की्मदद्से्खरीददारी्की्और्ँक्प्य्ारा्

कदन्वबताया''्से्संतुवलत्ककया्जा्सकता्ह।ै् 
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दोहरे्तत्भं्की्तकनीकी 
 

आप्ँक्और्कायग्कर्सकते् ह ।्आप्अपने्नकारात्म्क्वविारों्को्ँक्तत्ंभ्में्वलखे्ं और्प्रत्य्ेक्के्

सामने्उससे् अवधक्सतंुलनकारी्सकारात्म्क्वविार्वलखें।्जैसे ् 
 

नकारात्म्क्वविार सतंलुनकारी्वविार 

जॉन्ने् मुझे्कॉल्नहीं ककया, वह्मुझे्प्य्ार्नहीं्

करता 

म ्वपछले्सप्त्ाह्की तुलना्में्इस्सप्त्ाह्अच्छ्ा्

प्रदिगन्कर्रही्हूँ, इसवलँ्उसे्मेरे्बारे्में चिता्

करने्की्आव्य्कता्नहीं्ह ै

 
 

ब्य्ौरे्याद्रखने् का्प्रयास्करें्और्याद्रखें 

 

अनुसंधान्बताते्ह ् कक्अवसादग्रतत््लोर््र्िनाओं क्के्ब्य्ौरे्िीक्से्याद्नहीं्रखते,्परंतु्उनमें्सामान्य््

कथन्''म ्ककसी्भी्कायग्में्अच्छ्ा्नहीं्हो्सका''्कहने्की्प्रव्ृव्त ्पाई्जाती्ह।ै्तव्यं्को्ब्य्ौरे्याद्

कदलाने्की्कोविि्और्प्रविवक्षत्करें्ताकक्अच्छे््समय्और्अच्छे््अनुभव्को्याद्करना्आसान्हो्सके।्

वविेष्समय्के्बारे्में्सोिें।्ँक्दवैनक्डायरी्ऐसा्करने्में्आपकी्मदद्कर्सकती्ह।ै्अपने्बारे्में्

वातत्ववक्उपलवब्धयों्और्अच्छे््पक्षों्की्सूिी्बनाँू्ँ जैसे्''म ्हमेिा्समय्पर्करता्हूँ'',्''म ने् मंर्लवार्

को्अपने्वमत्र्की्मदद्की'',्''मेरे्जोड़ीदार्ने् वपछले्सप्त्ाह्कायग् के्वलँ्मरेी्तारी़र्की्थी''। 
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र्िनाओं क,्अनुभूवतयों्और्वविारों्की्ँक्डायरी्बनाने्की्कोविि्करें।्यह्वन्न््तावलका्जैसी्कदखाई्

दरे्ी।्अवधक्संतुलनकारी्वविारों्को्पकड़ने्का्प्रयास्करें।्वविार्में्त्रुरियों्पर्र्ौर्करें। 

 

र्िना अनभुवूत्या्भावनाँूँ आपके्कदमार््मे्ं वविार दसूरे्अवधक्सतंलुनकारी 

वविार 

मेरे्पड़ोसी्ने्मुझे 

अनदखेा्ककया। 

उदास्और्

अवसादग्रतत् 

वह्मुझे्पसंद्नहीं करती, 

कोई्पसंद्नहीं्करता 

िायद्उसके्कदमार््में कुछ्

िल्रहा्था, म ्नतीज़े् पर्

कूद्कर्पहुूँि्रहा्हूँ 

आपका्उदाहरण    

 
 
 
 
 
 
 
 

सारािं 

 

वनयवमत्योजना,्उपलवब्धयों्और्आनंददायक्नोट्स्का्उपयोर््करते्हुँ्िारीररक्र्वतवववधयाूँ्बढ़ाने्

और्नकारात्म्क्वविारों्तथा्अवधक्संतुलनकारी्वविारों्की्ँक्डायरी्बनाने् पर्आपको्अवसाद्और्

उससे्जुड़े् सहायता-रवहत्वविारों्से् लड़ने्में्मदद्वमलेर्ी। 
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जरिल्समतय्ाओं क्का्समाधान्करना् 
 

कभी-कभी्हम्करने् वाले्बहुत्से् जरिल्और्करिन्कायों्से्लद्जाते्ह ।्समतय्ा-समाधान्ँक्

्य्ववतथत्तरीका्है् वजससे्आपकी्समतय्ा्को्प्रबंवधत्करने्में्मदद्वमलती्ह।ै्यह्आपको्अवधक्

वनयंवत्रत्तरीके्से्महससू्करने,्वातत्ववक्और््य्ावहाररक्समाधानों्के्बारे्में्सोिने्में्मदद्कर्

सकता्ह।ै् 
 

समतय्ा्समाधान्के्सात्िरण 

 

1. समतय्ा्की्पहिान्करें्और्उसे् तप्ि्रूप्से् पररभावषत्करें। 

 यकद्आप्ँक्से्अवधक्करिनाई्का्अनुभव्कर्रहे् ह ,्तो्पहले्वनपिने्के्वलँ्सबसे्ज़रूरी्या्

सबसे्आसान्तरीके्का्ियन्करें।् 
 

2. ''कदमार््लड़ाँूँ''्या्िनुी्र्ई्समतय्ा्के्सभी्सभंव्सामाधानों्की्सिूी्तयैार्करें।् 

 मूखगतापूणग्या्ऐसे्उपाय्वजनके्कारर्र्होने्की्संभावना्न्हो,्उन्ह्ें्भी्वलखना्उपयोर्ी्होता्

है् -्वजतने्अवधक्उपाय्आप्लाते्ह ,्समाधान्पाने्की्संभावना्उतनी्ही्अवधक्बढ़्जाती्ह।ै् 
 

3. प्रत्य्के्समाधान्ककतना्प्रभावी्हो्सकता्ह,ै्इसका्मलू्य्ांकन्करें।् 

 प्रत्य्ेक्समाधान्को्पढ़ें्और्उनके्अच्छे््और्बुरे्पक्षों्की्सूिी्बनाँू्ँ -्इससे्आपको्वनणगय्लेने्

में्मदद्वमलेर्ी्कक्कौन्सा्समाधान्सवागवधक्उपयुय्ह।ै् 
 

4. सबसे् वातत्ववक्और््य्ावहाररक्समाधान्िनुें।् 

 आपके््ारा्िनुा्र्या्समाधान्उपयोर्ी्और्हावसल्करने्योग्य््होना्िावहँ।् 
 

5. अपने् समाधान्पर्कायग् करने् के्वलँ्िरणों्की्योजना्बनाँूँ। 

 अपने्समाधानों्को्छोिे-छोिे्िरणों्में्तोड़ने्पर्आपको्यह्दखेने्में्मदद्वमलेर्ी्कक्इन्ह्ें्कैसे्

हावसल्ककया्जा्सकता्ह,ै्और्कोई्ज्य्ादा्करिन्पक्ष्मौजूद्है् या्नहीं।्सोिने्का्प्रयास्करें्कक्क्य्ा्

करना्ह,ै्कब्करना्ह,ै्कौन-कौन्िावमल्होंर्े,्और्कहाूँ्करना्ह।ै् 
 

6. अपनी्योजना्पर्अमल्करें। 
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7. पररणाम्का्पनुरावलोकन्करें।्यकद्समाधान्कारर्र्ह,ै्तो्बहुत्बकढ़य्ा!्तव्यं्को्बधाई्दे्ं और्

इस्सफलता्को्भववष्य््के्वलँ्याद्रखें।्यकद्समतय्ा्का्समाधान्नहीं्होता,्तो्समझने्का्प्रयास्करें्

कक्र्लती्कहाूँ्हुई्थी्-्संभव्है् आप्वविेषत ्अतव्तथ््महसूस्कर्रहे् हों्या्ज्य्ादा्कायग्करने्का्प्रयास्

ककया्हो।्कारण्जो्भी्हो,्आप्असफल्नहीं्हुँ्ह ।्इस्अनुभव्से्सीखें।्आप्अपनी्समाधान्सूिी्में्

वापस्जाकर्अर्ला्सबसे् उपयुय्समाधान्िुनकर्पुन ्प्रयास्कर्सकते्ह ।्आप्समाधानों्की्सूिी्में्

वजतनी्बार्आव्य्कता्पड़,े्लौि्सकते्ह ।्आप्वजतने्ज्य्ादा्उपाय्बताँरें्,्ववकल्प्ों्की्सूिी्उतनी्ही्

लंबी्होती्जाँर्ी।् 
 

उदाहरण  

 

समतय्ा् ्् 

''म ्इस्माह्अपने्िेवडि्काडग् के्वबल्का्भुर्तान्नहीं्कर्सकता''्(यह्समतय्ा्का्ँक्तप्ि्और्ववविि्

कथन्ह।ै्) 
 

संभाववत्समाधान 

 

 समतय्ा्को्अनदखेा्करें 

 ँक्ब क्लूिें 

 ब क्से्ँक्ओवरड्राफ़्ि्की््य्वतथ्ा्करें्और्उससे् वबल्का्भुर्तान्करें 

 वबल्की्ँक्छोिी्रावि्का्भुर्तान्करें 

 बदलकर्दसूरे्िेवडि्काडग् ले्ं वजसमें्ब्य्ाज्दर्कम्हो 

 बकाँ्के्बारे्में्वविेषज्ञ,्जसैे्नार्ररक्सलाहकार्ब्य्ूरो्से्बात्करें 

 िेवडि्काडग् कंपनी्को्भुर्तान्की्ितों्में्बदलाव्लाने्का्अनुरोध्करें। 
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िनुा्र्या्समाधान्  

 

''ब क्से्ँक्ओवरड्राफ़्ि्की््य्वतथ्ा्करें'' 
 

अच्छ्ा्पक्ष् ्ब्य्ाज्दर्बेहतर्है् और्लंबे्समय्तक्भुर्तान्ककया्जा्सकता्ह।ै्बरुा्पक्ष् ्वे् मना्कर्

सकते्ह ् और्ँक्ब क्मैनजेर्से्बातें्करने् में्डर्लर््सकता्ह।ै 

 

योजना ्''म ्ँक्पत्र्से्ब क्का्नंबर्ले् सकता्हू्ँ और्उन्ह्े्ं ़रोन्कर्सकता्हूँ।्म ्यह्कल्सुबह्करूूँ र्ा।्

मुझे्क्य्ा्कहना्ह,ै्इसकी्योजना्पहले्ही्बनाऊूँ र्ा्ताकक्म ्िब्द््बोलते्समय्र्ड़बड़ा्न्जाऊूँ ।्म ्इस्

ििाग्के्वलँ्ँक्अपॉइंिमेंि्लूूँर्ा्कक्मुझे्िेवडि्काडग् के्वबल्का्भुर्तान्करने्में्समतय्ा्आ्रही्ह।ै्म ्

उससे्सुबह्वमलने्के्वलँ्पूछूूँर्ा्(क्य्ोंकक्म ्दोपहर्को्थका्और्उदास्महससू्करता्हूँ)।्म ्सुवनवित्

करूूँ र्ा्कक्बैिक्में्अपने्िेवडि्काडग् और्ब क्खाते्से्सबंंवधत्सभी्जानकारी्साथ्ले्जाऊूँ ।्यकद्वे्मेरे्

अनुरोध्को्मना्कर्दतेे्ह ,्तो्म ्अन्य््समाधान्दखेूूँर्ा।''् 
 

इस्वववध्से्समतय्ा्का्तव्यं्समाधान्करने्की्कोविि्करें।् 
 
 

 
 

 

समतय्ा्क्य्ा्ह?ै (उसे्वलखें) 
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सभी्समाधानों्की्सिूी्बनाँूँ्(कदमार््लड़ाँूँ)्याद्रखें्कक्आपने्पहले्इसी्तरह्की्समतय्ा्का्

समाधान्कैसे् ककया्था।्आपका्वमत्र्आपको्क्य्ा्सलाह्दरे्ा्? 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

प्रत्य्के्समाधान्के्अच्छे््और्बरेु्पक्षों्(लाभ्ँवं् हावनयों)्की्सिूी्बनाँूँ ् 
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वलँ्जाने् वाले् िरण्(इसमे्ं क्य्ा,्कैस,े्कब,्कौन्और्कहाू्ँ वाले् पक्ष्िावमल्करें) 

 

 
िरण्1 

िरण्2 

िरण्3 

िरण्4 

िरण्5 

 

दीर्गकालीन्मान्य्ताँूँ 

 

कुछ्लोर््तव्यं्के्बारे्में्लंबे् समय्से्ऐसे् वविार्धारण्ककँ्होते् ह ् जो्अत्य्ंत्आत्म्-आलोिनायुय्होते्

ह ् -्उदाहरण्के्वलँ,्''म ्ज्य्ादा्िालाक््य्वय्नहीं्हूँ''्या्''म ्ज्य्ादा्प्य्ार्योग्य््नहीं्हूँ''।्ऐसी्

मान्य्ताँू्ँ अकसर्हमारे्वपछले्अनुभव्से्पैदा्होती्ह ् वजनकी्वतगमान्समय्की्वातत्ववकता्में्कोई्

सत्य्ता्नहीं्होती।्आत्म्-आलोिना्को्िुनौती्दनेे् का्प्रयास्करें,्तव्यं्को्नीिा्कदखाना्बंद्करें,्तव्यं्

के्प्रवत्दयालू्बनने् का्तरीका्तलािें्और्इन्मान्य्ताओं क्को्ग़लत्सावबत्करने् के्वलँ्सबूत्ढूूँढें।्यकद्

आपका्कोई्अच्छ्ा्वमत्र्तव्यं्के्बारे्में्यही्मान्य्ताँू्ँ रखे,्तो्आप्उसे् क्य्ा्कहेंरे्?् 

 

सवग्रमेष्ठ्समाधान िनुें (उसे्वलखें) 
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नींद्प्रबंधन 

 

अवसाद्के्साथ्नींद्की्समतय्ा्होना्आम्बात्ह ै

 

आपको्नींद्आने्में्करिनाई्हो्सकती्ह,ै्या्आप्रात्में्बार-बार्या्सुबह्जल्द्ी्जार््सकते् ह ।्यह्

महत्व्पूणग्बात्न्भूलें्कक्जब्आप्तनाव्कम्महससू्करेंरे््तभी्आपकी्नींद्में्सुधार्होर्ा।् 

 

अच्छी्नींद्के्वलँ्वनयम 

 

अच्छ्ी्नींद्के्वलँ्कुछ्बवुनयादी्वनयम्वन्न्वलवखत्ह ्  ् 

 

 ँक्वनयवमत्समय्पर्वबतत्र्में्जाने्और्उिने्की्आदत्डालें। 

 वबतत्र्में्जाना्वनयवमत्बनाँू्ँ और्सोने्के्समय्से् पहले्विवथलता्लाने्की्कोविि्करें।् 

 रात्में्िाय,्कॉ़री्और्अल्क्ोहल्से् बिें।् 

 कदन्में्झपकी्न्लें्-्भले्ही्आपको्सिमुि्थकान्लर्ी्हो।्इससे्आपकी्िारीररक्र्ड़ी्वबर्ड़्

जाँर्ी। 

 सोने्के्समय्से्पहले् भारी्भोजन्न्करें।्यकद्आपको्सोने्के्समय्से्पहले् भूख्लर्ती्ह,ै्तो्

हल्क्ा्ना्त्ा्करें।् 

 कदन्के्समय््य्ायाम्करने् का्प्रयास्करें,्पर्सोने्के्समय्न्करें।् 

 केवल्अपने्वबतत्र्में्सोँूँ,्ककसी्सीि्पर्या्अन्य््जर्ह्पर्नहीं। 

 यकद्आप्वपछले्अनुभवों्से्वनवित्न्हों्वबतत्र्पर्िीवी्दखेने,्खाने्या्वलखने् से्आपको्नींद्

लाने्में्मदद्वमलेर्ी,्तो्वबतत्र्पर्ये्कायग्न्करें।्् 

 जब्तक्आपको्तेज़्नींद्न्लर्ी्हो,्वबतत्र्पर्न्जाँूँ। 

 यकद्आपको्आधे्र्ंिे्के्अंदर्नींद्न्लर्े,्तो्उि्जाँू्ँ और्कुछ्ध्य्ान्बूँिाने्और्विवथलता्लाने्

वाला्कायग्(यकद्संभव्हो्तो्वबतत्र्से् दरू)्करें।्वबतत्र्में्वापस्तभी्जाँू्ँ जब्आपको्नींद्आ्

रही्हो।्इससे्अपने्नींद्सबंंधी््य्वहार्का्भी्वनरीक्षण्करने्में,्यह्दखेने्में्मदद्वमलेर्ी्कक्

आपको्कब्नींद्आती्है् और्कब्नहीं्आती।्साथ्ही्आपको्वापस्नींद्में्भेजने्वाली्

र्वतवववध्दजग्करने्में्मदद्वमलेर्ी।् 
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अपना्खयाल्रखना् 

 

जब्आप्उदास्महसूस्कर्रहे् हों,्तो्वविेष्रूप्से्महत्व्पूणग्है् कक्आप्अपना््याल्रखें।्वनयवमत्

भोजन्या््य्ायाम्करना्भलू्जाना्आसान्होता्ह।ै् 

 

आपका्आहार्तव्ात्् य्प्रद्और्आनंददायक्होना्िावहँ।्वनयवमत्रूप्से् भोजन्करने्से्आपकी्दवैनक्

कदनियाग्बनी्रहती्है् और्आपका्ऊजाग्तत्र्ऊूँ िा्रहता्ह।ै्कम्या्ज्य्ादा्खाने्से् बिें्और्अतव्ात्् य्प्रद्

भोजन्करना्सीवमत्करें्बवल्क्बंद्ही्कर्दें।् 

 

िारीररक््य्ायाम्आपको्तव्तथ््रखने्में्मदद्करती्है् और्आपको्वातत्व्में्थकान्के्बजाँ्

िवयिाली्महसूस्कराती्ह।ै्इसकी्वसफाररि्अल्प्-मध्य्म्अवसाद्के्इलाज्के्रूप्में्भी्की्र्ई्ह।ै्

अपना्ऊजाग्तत्र्ऊूँ िा्रखने् के्ढेर्सारे्तरीके्ह ,्िाहे् वह््रममासाध्य््र्रेलू्कायग्हो,्दवैनक्िहलना्या्

ँक्तथ्ानीय्वजम/सामुदावयक्कें द्र्में्भार््लेना्हो।्यकद्आपको्िारीररक््य्ायाम्से्संबंवधत्कोई्चिता्

हो,्तो्अपने्विककत्स्क्से् पूछें।् 

 

वव्रमाम्करने्का्समय्वनकालें।्सभी््य्वययों्को्ँकाध्बार्ववराम्की्आव्य्कता्पड़ती्ह।ै्् 

 

प्रारंभ्चबदु्  

 

वविषेकर्तनावपणूग् समय्पर 

 

कई््य्वय्अपने्जीवन्के्उन्करिन्दौर्का्अनुभव्करते्ह ् जो्ऐसी्र्िनाओं क्से,्वजन्ह्ें्वे्बदल्नहीं्

सकते,्जुड़ी्होती्ह ।्उदाहरण्के्वलँ,्वबछुड़ना,्जोड़ी्से्संबंध्ववच्छे्द,्बेरोज़र्ारी,्लंबी्बीमारी,्

रं्भीर्वव्त ीय्समतय्ा्या्ँकाकीपन।्कई्बार्अनेक्र्िनाँू्ँ ँक्साथ्र्िती्ह ् और्फलतव्रूप्अवसाद्

हो्जाता्ह।ै्समय्बीतने्के्साथ्लोर््पुन ्सामान्य््हो्जाते्ह ,्पर्यह्ककसी्की्मदद्के्वबना्मुव्कल्

हो्सकता्ह।ै् 
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सदमों्पर्काबू् पाना् 

हममें्से्अवधकांि्लोर््अपनी्समतय्ाओं क्में्लंबे्उतार्िढ़ाव्का्सामना्करते्ह ।्यह्वित्र्दिागता्है् कक्

आपको्कैसी्प्रर्वत्की्उ्म्ीद्करनी्िावहँ ् 

ल्य् 

 

प्रारंभ्चबद ु

''जैसे्ही्म ने् प्रर्वत्करना्िरुू्ककया्और्िीज़े्ं िीक्िलने्लर्ीं,्वैसे्ही्मुझे्सदमा्लर्ा्और्म ्वापस्

पहले्तथ्ान्पर्आ्र्ई।्वापस्िुरूआत्करने् के्वलँ्मझुे्अपने्पवत्के्मदद्की्जरूरत्थी,्पर्जल्द्ी्ही्

म ने्अपना्आधार्बना्वलया।्म ्भिक्र्ई्थी,्पर्अब्आरे््जा्रही्हूँ।्मुझे्कफर्भी्ँक्या्दो्सदमे्

लरे्,्पर्म ्अपना्कायग्करती्रही।'' 

 

यह्ँक्महत्व्पूणग्चबदु् ह।ै्यकद्आप्वबना्ककसी्सदमे्के्अच्छ्ा्कायग्करने्की्आिा्करते्ह ् तो्सदमा्

लर्ने्पर्आप्बहुत्परेिान्हो्सकते्ह ,्या्मान्सकते्ह ् कक्आपने्कुछ्ग़लत्ककया्ह।ै् 

 

सदमा्आम्बात्ह ।्जब्सदमा्आता्है् तो्याद्करें्कक्ऐसा्होने् की्आिंका्पहले् से्थी।्आपने्अब्तक्

वजतनी्प्रर्वत्की्ह,ै्उस्पर्ध्य्ान्कें कद्रत्करने्का्प्रयास्करें।्आप्जानते् ह ् कक्आपने्ँक्बार्ऐसा्कर्

कदखाया्ह,ै्इसवलँ्आप्कफर्ऐसा्कर्सकते्ह ।् 

हममें्से्अवधकांि्लोर्ों्ने्समतय्ा्पर्काबू्पाने्के्दौरान्उतार्िढ़ाव्का्सामना्ककया्ह।ै 
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तव्तथ््रहने् की्योजना् 
 

अच्छ्ा्महसूस्करने् और्तव्तथ््रहने्के्वलँ्यह्महत्व्पूणग्होता्है् कक्अपने्मानवसक्तव्ात्् य््का्ध्य्ान्

िीक्उसी्प्रकार्रखा्जाँ्जैसा्कक्आप्अपने्िारीररक्तव्ात्् य््का्ध्य्ान्रखते्ह ।्तव्यं्को्बेहतरी्की्

राह्पर्आर्े्बढ़ते्दखेना्सहायक्हो्सकता्ह।ै्इस्यात्रा्के्ँक्भार््के्रूप्में्अपने्सत्र्के्दौरान्आपने्

जो्कुछ्सीखा्ह,ै्उसका्उपयोर््जारी्रखना्महत्व्पूणग्ह।ै्इससे्आपको्अपना्भववष्य््बेहतर्बनाँ्

रखने,्और्आपके्तव्ात्् य््में्सुधार्की्कदिा्में्मदद्वमलेर्ी। 

 

यह्खंड्पुनरावलोकन्करने्में्मदद्करेर्ा्कक्आपकी्क्य्ा्करिनाइयाूँ्थीं,्आपने्क्य्ा्ककया्वजससे्िीज़ों्

में्सुधार्आया,्और्आप्तव्तथ््रहने्और्अपनी्भावनाओं क्में्सुधार्लाने्के्वलँ्क्य्ा्कर्सकते्ह ।् 

 

1.््म ने् ककन्करिनाइयों्के्वलँ्मदद्माूँर्ी्थी्? 

 मेरे्ल्य््क्य्ा्थ?े 

 म ने्ककन्िीज़ों्पर्कायग्ककया्था? 
 

 
 

 
 

2.््मरेी्समतय्ा्(समतय्ाओं क)्को्ककस्िीज़्ने् कायम्रखा्था? 

 ्य्वहार,्जसैे्पररवतथवतयों्या्लोर्ों्से्बिना 

 सोि,्जसैे्हमेिा्सबसे् बुरे्की्कल्प्ना्करना 

 जीवन्की्र्िनाओं क्की्करिन्पररवतथवतयाूँ,्जैसे् संबंध,्कायग्संबंधी्समतय्ाँूँ।् 
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3.््म ने् अपने् ल्य््को्हावसल्करने् के्वलँ्क्य्ा्प्रर्वत्की्ह?ै म ने् ऐसा्कैसे् ककया? 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

4.््म ने् ककन्उपायों्और्उपकरणों्को्सीखा्वजसने् मरेी्मदद्की्? 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

5.््ककन्बाधाओं क्के्कारण्सदमा्लर्ा्या्वजसने् तव्तथ््रहना्मवु्कल्बना्कदया्? जसैे्  

 तनावपूणग्जीवन्की्र्िनाँूँ/्पररवतथवतयाूँ 

 नकारात्म्क्पे्ररणा्और्सोि 
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6.््यकद्मझुे् पनु ्करिनाई्आनी्िरुू्होर्ी,्तो्म ् पहले् ककस्बात्पर्ध्य्ान्दूूँर्ा?्जसैे्  

 अपने्सोिने्के्तरीके्में्बदलाव्जैसे्हमेिा्सबसे् बुरे्की्कल्प्ना्करना 

 अपने््य्वहार्में्बदलाव्जसैे्िीज़ों्को्िालना,्म्यपपान 

 म ्जैसा्िारीररक्रूप्से् महसूस्करता्हू्ँ उसमें्बदलाव,्जैसे्अवधक्थकान्महसूस्करना 

 जैसा्महससू्करता्था्उसमे्ं बदलाव,्जैसे्अ्ुरमपूणग्या्विड़विड़ापन 
 

 
 
 

वविार्  

्य्वहार्  

 

िारीररक  

भावनात्म्क  

 

 

 

7.््म ् बहेतर्महससू्करने् मे्ं तव्यं् की्मदद्के्वलँ्ककन्रणनीवतयों्का्उपयोर््कर्सकता्हू्ँ ? म ् ककससे्

बात्कर्सकता्हू्ँ ?्जसैे् वमत्रों्या्पररवारवालों्स,े्व ््यायाम्के्वलँ्वनयवमत्समय्वनकालूूँर्ा्आकद। 
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8.््म ने् जो्भी्हावसल्ककया्है् उस्पर्कैसे् रिका्रह्सकता्हूँ? और्कौन्से् ल्य््वनधागररत्कर्सकता्हू्ँ

ताकक्तव्यं् को्अच्छ्ा्रखने् मे्ं मदद्वमल?े 

 

 अल्प्कावलक् 
 

 
 

 

 

 

 

 

 दीर्गकावलक् 
 

 
 

 

 

 

 

अनेक््य्वययों्ने्पाया्कक्यह्ढांिा्तथा्वनयवमत्रूप्से्ककसी्से्बातिीत्मददर्ार्होती्ह।ै्अब्जब्

आपका्सत्र्समाप्त्होने्वाला्ह,ै्आप्उपयोर्ी्मानकर्इसका्अभ्य्ास्जारी्रख्सकते्ह ।्तव्यं्के्साथ्

वनयवमत्पुनरावलोकन्वनधागररत्कर्आज्तव्यं्जाूँिें्कक्आप्आज्के्समय्में्कैसा्महसूस्कर्रहे् ह ।् 

 

 

मेरे्वलँ्अच्छ्ा्वनयवमत्समय्कब्होर्ा्जब्म ्तव्यं्की्जाूँि्करूूँ र्ा्कक्म ्कैसा्महसूस्कर्रहा्हूँ? 

 

 कौन्सा्कदन/्कदन्का्कौन्सा्समय? 

 ककतनी्बार? 

 क्य्ा्म ्ऐसा्करने्के्वलँ्ककसी्अन्य््की्मदद्िाहता्हू्ँ ?  

 जैसे्ँक्वमत्र्या्जोड़ीदार् 
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अन्य््सहायता् 

हम्आिा्करते् ह ् कक्आप्इस्पुवततका्में्सुझाँ्र्ँ््य्ायामों्का्उपयोर््करेंरे्।्ये्आपको्अवसाद्पर्

काबू्पाने्की्िुरूआत्करने्में्आपकी्मदद्करेंर्ी्और्अपने्वविारों्और्जीवन्में्वापस्आपका्

वनयंत्रण्बनाँरं्ी।् 

यकद्आपको्लर्ता्है् कक्आपकी्प्रर्वत्बहुत्कम्है् तो्इस्समतय्ा्पर्काबू्पाने्में्अन्य््सहायता्

उपलब्ध््ह ।् 

सवगप्रथम्ििाग्के्वलँ्सबसे् उपयुय््य्वय्आपका्पाररवाररक्विककत्स्क्ह।ै्वह्उपिार्या्

अवसादरोधी्िेबलेि्या्दोनों्लेने्का्सुझाव्दे् सकता्/्सकती्ह।ै्वह्आपको्ऐसी्समतय्ाओं क्की्वविेषज्ञ्

मदद्के्वलँ्मानवसक्तव्ात्् य््कायगकताग्से्वमलने्का्सझुाव्भी्दे् सकता/सकती्ह।ै्यकद्आप्इतने्

अवधक्अवसादग्रतत््महसूस्करते्ह ् कक्आपमें्तव्यं्को्क्षवत्पहुूँिाने्वाले्वविार्आते्ह ् तो्यथािीघ्र्

अपने्विककत्स्क्से्संपकग ्करें्और्उन्ह्े्ं अपनी्अनभूवत्के्बारे्में्बताँूँ।् 

 

म ् अवतररय्सहायता्कहाू्ँ से् प्राप्त्कर्सकता्हू्ँ ? 

यकद्आपको्लर्ता्है् कक्आप्अवसादग्रतत््हो्सकते् ह ,्तो्पहली्बार्बात्करने्के्वलँ्सबसे्उपयुय्

्य्वय्आपका्विककत्स्क्ह।ै्उनके्पास्तथ्ानीय्सेवाओं क्की्जानकारी्होती्ह,ै्वजनसे्मदद्वमल्सकती्

ह।ै्इसके्अलावा्सेवाओं क्और्संर्िनों्की्सूिी्इस्पुवततका्में्पृष्ठ्38्पर्दी्र्ई्ह।ै्सहायक्नसग्या्

आपके्विककत्स्क्से्संबंवधत्सलाह्लनेे्वालों्से् भी्मदद्ली्जा्सकती्ह।ै् 

 

यकद्अनुिंवसत्की्र्ई्दवाई्के्बारे्में्आपकी्कोई्िंका्ह,ै्तो्आप्अपने्विककत्स्क्के्पास्जाँू्ँ और्

बातें्करें।्इसके्अवतररय््आप्जानकारी्के्वलँ्NHS्डायरेक्ि््पर्0845्4647्पर्फोन्कर्सकते्ह ।् 
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अन्य््पा्य ्सामग्री 

 

इस्पुवततका्में्कदँ्र्ँ्बहुत्से्उपाय्वन्न््पुतत्कों्में्और्ववतत्ार्से्बताँ्र्ँ्ह ,्इनमें्से्कुछ्

अनुिंवसत्योजना्की्पुतत्कें ्योजना्के्भार््के्रूप्में्मांर््कर्ले्जाने्के्वलँ्तथ्ानीय्पुतत्कालयों्में्

उपलब्ध््ह ् (अवधक्जानकारी्के्वलँ्अपने्विककत्स्क्या्मानवसक्तव्ात्् य््कायगकताग्से्पूछें) ् 

 

माइंड्ओवर्मूड् ्िेंचजर््हाऊ्यू़्रील्बाई्िेंचजर््द्वे्यू्चथक्(1995)्किति्ीन्ँ्पैडतेक्ी्ँडं्डवेनस्

ग्रीनबर्गर।्वर्ल़रोडग् पवब्लकेिंस 

 

द़्रील्र्ुड्ह डबुक्(2000्व्तीय्संतकरण)्डवेवस्बन्स्ग,्प्ल्ूम,्यू.ँस. 

 

ओवरकचमर््वडपे्रिन्(1999)्पॉल्वर्लबिग् 

 

अन्य््समथगन 

उपयोर्ी्संर्िन 

वडप्रेिन्ँलाँंज़ 

212 Spitfire Studios 63-71 Collier Street London N1 9BE  

फोन : 0845 123 2320  

खुलने्का्समय्: 10am–5.30pm  

www.depressionalliance.org  
 

यह्ँक्राष्ट्रीय्सेवाथग्संतथ्ा्है् जो्अवसाद्से्पीवड़त्््य्वययों्और्उनके्दखेभालकतागओं क्के्वलँ्

जानकारी्और्सहायता्प्रदान्करती्ह।ै् 
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हलै्प्लाइन 

 

केयरसग् लाइन 

0808 808 7777 (बुधवार्और्र्ुरूवार्10am–12pm, 2–4pm) दखेभालकतागओं क्के्वलँ्ककसी्भी्मुद्दे्पर्

जानकारी्और्सलाह्दनेे्के्वलँ्हलै्प्लाइन। 

 

िूज़्बेरेवमेंि्केयर 

0844 477 9400 (कदन्के्समय्हलै्प्लाइन) वंवित््य्वययों्के्वलँ्जानकारी्ँवं्सलाह्सेवा। 

 

चड्रकलाइन 

0800 917 8282 (24 रं्िे्खुली) अपनी्या्ककसी्और्की्म्यपपान्की्समतय्ा्से्संबवंधत्र्ोपनीय्जानकारी्

और्सलाह्सेवा।्तथ्ानीय्रे़ररल्भी्प्रदान्करते् ह । 

 
 

नेिनल्डेब्ि्लाइन् 

0808 808 4000 (सोम–िुि्9am–9pm, िवन 9.30am–1pm)।्ऋण्संबंधी्समतय्ाओं क्कैसे्वनपिें,्उस्पर्

तव्तंत्र्सलाह।  

 

पैरेंिलाइन् 

0808 800 2222 (24 रं्िे्खुली) तनाव्में्रहने्वाले् अवभभावकों्के्वलँ्हलै्प्लाइन्और्जानकारी्सेवा।  

 
 

िेल्ि्रलाइन 

0808 800 4444 (प्रवतकदन्8am-मध्य्रावत्र्तक्खुली) तुरंत्आवास्की्आव्य्कता्वाले््य्वययों्के्वलँ। 

 

नेिनल्डोमवेतिक्वायलेंस्हलै्प्लाइन 

0808 2000 247 (24 र्ंिे्खुली) र्रेलू्चहसा्से्प्रभाववत्मवहलाओं क्के्वलँ्राष्ट्रीय्हलै्प्लाइन। 
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वबेसाइि 

 

www.livinglifetothefull.com  

ऑनलाइन्जीवन्कौिल्ससंाधन्जो्ँक्कॉविरिव्वबहवैवरल्वथरैपी्(CBT)्तव्यं्सहायता्वववध्का्

उपयोर््करता्ह।ै्इसमें्साइन्अप्वन िुल्क््ह।ै् 

 

www.sortoutstress.co.uk  

युवा्पुरुषों्के्वलँ्सलाह्और्जानकारी्के्वलँ्वेबसाइि् 

 
www.moodgym.anu.edu.au  

वन िुल्क््तव्यं्सहायता्कायगिम्जो्अवसाद्और्उव्ग्न्ता्के्सुग्राही्लोर्ों्को्कॉविरिव्वबहवैवरल्

वथरैपी्(CBT)्कौिल्की्विक्षा्दतेा्ह।ै् 

 

आपातवतथवत 
 

यकद्आप्संकि्में्ह ,्वविेषकर्यकद्आपको्तव्यं्या्ककसी्और्से्नकुसान्पहुूँिने्का्खतरा्ह,ै्तो्कृपया्

अपने्विककत्स्क्से्संपकग ्करें।् 

 

वैकवल्पक्रूप्से्आप्संपकग ्कर्सकते्ह  ् 

CAMIDOC – 020 7388 5800  

लोर्ों्को्सोमवार्से्िुिवार्6.30्pm - 8्am तक्तथा्सप्त्ाहातंों्और्ब क्के्अवकाि्कदनों्में्24्र्ंिे्

त्व्ररत्विककत्स्कीय्दखेभाल्प्रदान्करता्ह।ै् 

 

Samaritans – 08457 90 90 90 या्ईमेल jo@samaritans.org 

र्ोपनीय्भावनात्म्क्सहायता,्24्र्ंिे्प्रवतकदन,्ऐसे््य्वययों्के्वलँ्जो्सकंि्या्वनरािा्या्

आत्म्हत्य्ा्की्भावना्महससू्करते्ह । 

 

Islington MIND Crisis Line – 0845 123 23 73  

हर्समय्की्िेली़रोन्हलै्प्लाइन्तथा्परामिग्सेवा 

खुलने्का्समय्सोमवार्से्िवनवार्5pm-10pm 
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Umbrella Crisis Nightline – 020 7226 9415  

मानवसक्तव्ात्् य््से्संबंवधत्समतय्ाग्रतत््सभी्लोर्ों्के्वलँ्रावत्रकालीन्िेली़रोन्लाइन।्प्रत्य्ेक्रावत्र्

12.30 am्-्6्am्तक्खुली्ह।ै् 

आप्अपने्वनकितम्दरु्गिना्और्आपातकाल्ववभार््पर्भी्जा्सकते्ह ् वहाू्ँ आपको्कोई्ऐसा््य्वय्

दखेेर्ा्वजसे्आप्अपनी्समतय्ाँू्ँ बता्सकते्ह ।् 

 

आभार्ज्ञापन् 

 

इस्पुवततका्की्सामग्री्यहाूँ्से्ली्र्ई्थी  

वडप्रेिन्ँंड्लो्मूड ्ँ्सेल़््र्हलै्प््र्ाइड्(2003)्नॉरथंबरल ड,्िाइन्ँंड्वीयर,्NHS्ट्रति् 

 

मैनेचजर््ँंग्ज्ाइिी ्ँ्यूज़सग् मनैुअल्(2002)्हलैन्केनरली,्साइकोलॉजी्वडपािगमेंि,्वानगऱरोडग्हॉवतपिल,्

ऑक्स़्रोडग्कॉविरिव्थरैेपी्सेंिर्ँडुकेिनल्सेल़््र्हलै्प््बुकलटे्स््ारा्ववतररत 

डीचलर््ववथ्वरी ्ँ्सेल़््र्हलै्प््बुकलेि्(2005)्ँस्ब्ल्ैक,्जे.्हाचतिग्स्,्ँम.्ह डरसन,्NHS्बॉडसग 

मैनेचजर््ँंग्ज़्ाइिी्ँडं्वडप्रेिन् ्ँ्सेल़््र्हलै्प््र्ाइड्(1999)्वनकोलस्होल््् सवॉथग्ँडं्रोजर्पाक्स्िॉन,्द्मेंिल्

हले्थ््फॉउंडेिन 

मैनेज्युअर्माइंड्(1995)्वर्वलयन्बिलर्ँंड्िोनी्होप,्ऑक्स़्रोडग्यूवनवर्शसिी्प्रेस् 
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अनलुर् ््नक् 

दैवनक्योजना/डायरी्िीि् 

 

आव्य्कता्पड़ने्पर्इसकी्फोिोकॉपी्कर्इसका्उपयोर््ककया्जा्सकता्ह।ै्आपकी्मानवसक्तव्ात्् य््

विककत्स्क्के्पास्इस्कायगिीि्की्बड़ी्प्रवतवलवपयाूँ्भी्हो्सकती्ह ् वजसे्आप्वववभन्न््अभ्य्ास्के्

दौरान्उपयोर््कर्सकते् ह ।् 

समय सोम मंर्ल बधु 

सुबह 

 

 

 

 

 

   

दोपहर 

 

 

 

 

 

   

िाम 

 

 

 

 

 

 

   

 

सप्त्ाह्प्रारंभ् ् 
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र्रुू ििु िवन रवव 
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नोट्स 
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यह्पुवततका्अपने्पास्रखने्के वलँ्है, 
इसवलँ्इसका्उपयोर् बार-बार्करें 

इस पुवततका्की्अवधक्प्रवतयों्के्वल ,ँ कृपया्जन्तव्ात्् य््प्रिासन्कायागलय्पर 020 3317 
3651 पर्संपकग ्करें 
@ NHS्कै्ड्न 

इस््रमृंखला्की्अन्य् पुवततका ूँँ: 

कै्ड्न प्राथवमक्विककत्स्ा्ट्रति् 
इसचलग्ि्न्प्राथवमक विककत स्ा्ट्रति् 

तनाव्और्चिता 
आपकी्तव्यं्सहायता्मार्गदर्शिका 

अवसादरोधी संत्रास्और्भय 

कै्ड्न प्राथवमक्विककत्स्ा्ट्रति् 
इसचलग्ि्न्प्राथवमक विककत स्ा्ट्रति् 

कै्ड्न प्राथवमक्विककत्स्ा्ट्रति् 
इसचलग्ि्न्प्राथवमक विककत स्ा्ट्रति् 

आपकी्तव्यं्सहायता्मार्गदर्शिका आपकी्तव्यं्सहायता्मार्गदर्शिका 
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