
Cognitive Behavioral Therapy 

स्क्रिप्ट का शीर्षक: मन की शस्क्ति: विचारों से बदलें अपना जीिन (CBT के 
ससद्ाांि) 

 

पररचय: आपके जीिन का कां ट्रोल ककसके हाथ में है? 

नमस्ते दोस्तों, और आज के इस आत्म-खोज के सत्र में आपका स्वागत है। 

क्या आपने कभी सोचा है कक एक ही जसैी स्स्ितत में दो अलग-अलग लोग इतना 
अलग व्यवहार क्यों करत ेहैं? मान लीस्जए, दो लोगों को उनके बॉस से एक जैसा 
crítical ईमेल ममलता है। एक व्यस्क्त घबरा जाता है, उसे लगता है कक उसकी 
नौकरी खतरे में है, और उसका पूरा ददन खराब हो जाता है। वहीीं दसूरा व्यस्क्त उसे 
एक फीडबकै के रूप में लेता ےऔर अपने काम को बेहतर बनाने में लग जाता है। 

स्स्ितत एक ही िी, पर प्रततकिया अलग िी। क्यों? 

इसका जवाब Cognitive Behavioral Therapy (CBT) के एक बहुत ही सरल और 
शस्क्तशाली मसद्ाींत में तिपा है। यह मसद्ाींत कहता है कक हमारी भावनाएीं और 
कायय ककसी स्स्ितत (Situation) के कारण नहीीं होते, बस्कक उस स्स्ितत के बारे में 
हमारे विचारों (Thoughts) के कारण होत ेहैं। 

आज हम इसी रहस्य को समझेंगे और सीखेंगे कक कैसे हम अपने ववचारों को 
तनयींत्रत्रत करके अपने जीवन को तनयींत्रत्रत कर सकते हैं। 

 

भाग 1: सुनहरा त्रिभुज - विचार, भािना और कायष का सांबां् 



हमारे मन में एक 'सुनहरा त्रत्रभुज' (Golden Triangle) काम करता है, जो है विचार → 
भािना → कायष (Thought → Feeling → Action)। चमलए इसे एक उदाहरण से 
समझते हैं: 

स्क्रथति (Situation): आपको एक प्रजेेंटेशन देना है। 

विकल्प 1: नकारात्मक विचार चि 

• विचार (Thought): "मैं सब कुि गड़बड़ कर दूूँगा/दूूँगी। लोग मुझ पर हूँसेंगे। 
मैं इसके मलए तैयार नहीीं हूूँ।" 

• भािना (Feeling): घबराहट, चचींता (Anxiety), डर। 

• कायष (Action): आप प्रेजेंटेशन की ठीक से तैयारी नहीीं कर पाएींगे, आप लोगों 
से नज़रें ममलाने स ेबचेंगे, और आपकी आवाज़ में घबराहट साफ़ ददखगेी। 

निीजा: आपका डर सच सात्रबत हो सकता है। 

अब इसी स्स्ितत को दसूरे ववचारों के साि देखते हैं। 

विकल्प 2: सकारात्मक विचार चि 

• विचार (Thought): "यह अपनी बात रखन ेका एक अच्िा मौका है। मैं अच्िी 
तरह से तैयारी करूूँ गा/करूूँ गी। अगर कोई िोटी-मोटी गलती हो भी गई, तो 
कोई बात नहीीं।" 

• भािना (Feeling): उत्साह, आत्मववश्वास, िोड़ी सी बेचैनी (जो सामान्य है)। 

• कायष (Action): आप अच्िी तरह से ररसचय और प्रसै्क्टस करेंगे, आप 
आत्मववश्वास के साि अपनी बात रखेंगे, और लोगों से जुड़ पाएींगे। 

निीजा: आपकी पे्रजेंटेशन सफल होने की सींभावना कई गुना बढ़ जाती है। 



हमारे विचारों का प्रभाि हमारे जीिन पर बहुि गहरा होिा है। स्स्ितत नहीीं बदलती, 
लेककन जैसे ही आप अपना ववचार बदलत ेहैं, आपकी भावनाएीं और आपके कायय 
अपने आप बदल जाते हैं। 

 

भाग 2: अपने ददमागी दशु्मनों को पहचानें - नकारात्मक विचार पैटनष (Negative 

Thought Patterns) 

हमारा ददमाग अक्सर कुि गलत सोचने के पैटनय में फीं स जाता है। इन्हें 'Negative 

Thought Patterns' या 'Cognitive Distortions' कहत ेहैं। इन्हें पहचानना बदलाव की 
ओर पहला कदम है। चमलए कुि आम पैटनय देखते हैं: 

1. सब कुछ सही या गलि सोचना (Black-and-White Thinking): 

o "अगर मुझे इस काम में 100% सफलता नहीीं ममली, तो मैं पूरी तरह से 
असफल हूूँ।" सच्चाई बीच में कहीीं होती है। 

2. छोटी बाि को बहुि बड़ा बनाना (Catastrophizing): 

o "मैंने एक िोटी सी गलती कर दी, अब मेरी नौकरी चली जाएगी और 
मेरी स्ज़ींदगी बबायद हो जाएगी।" यह राई का पहाड़ बनान ेजैसा है। 

3. मन पढ़ना (Mind Reading): 

o "मेरे दोस्त ने मुस्कुराकर बात नहीीं की, वह ज़रूर मुझसे नाराज़ है।" 
हम मान लेते हैं कक हम जानत ेहैं कक दसूरे क्या सोच रहे हैं। 

4. अच्छी बािों को नज़रअांदाज़ करना (Disqualifying the Positive): 

o आपको 10 तारीफें  ममलीीं और 1 आलोचना। आप मसफय  उस आलोचना 
के बारे में ही सोचत ेरहेंगे। 



आत्म-चचांिन: एक पल रुक कर सोचें, इनमें से कौन सा पैटनय आप अक्सर अपने 
सोचने के तरीके में पात ेहैं? 

 

भाग 3: विचारों को चुनौिी देना - बदलाि का 4-चरणीय फॉममषला 

नकारात्मक विचारों को पहचानना और उन्हें चुनौिी देना एक महत्िपमणष कौशल है। 

जब भी आप खुद को ककसी नकारात्मक ववचार पैटनय में फीं सा हुआ पाएीं, तो इस 4-

चरणीय फॉमूयले का उपयोग करें: 

• चरण 1: विचार को पकड़ें (Catch the Thought): 

जैसे ही आपको कोई तीव्र नकारात्मक भावना (जैसे चचींता, गुस्सा, उदासी) 
महसूस हो, खुद से पूिें : "ठीक अभी मेरे ददमाग में क्या ववचार चल रहा 
िा?" उसे पहचानें। 

• चरण 2: सबमि जाांचें (Check the Evidence): 

एक जासूस की तरह अपने ववचार की जाूँच करें। खुद से पूिें : 

o "क्या यह ववचार 100% सच है?" 

o "इस ववचार के पक्ष में और ववपक्ष में क्या सबूत हैं?" 

o "क्या मैं इस स्स्ितत को ककसी और नज़ररए से देख सकता/सकती हूूँ?" 

• चरण 3: विचार को चुनौिी दें (Challenge the Thought): 

अपने नकारात्मक ववचार को एक अच्क सींतुमलत और यिाियवादी ववचार से 
बदलें। इस प्रकिया को 'Reframing' कहते हैं। 

o पुराना विचार: "मैं सब कुि गड़बड़ कर दूूँगा।" 



o नया विचार: "मैं अपनी पूरी कोमशश करूूँ गा/करूूँ गी। पररणाम जो भी 
हो, मैं उससे कुि सीखूूँगा/सीखूूँगी।" 

• चरण 4: पररणाम देखें (Observe the Outcome): 

ध्यान दें कक जब आप अपना ववचार बदलते हैं, तो आपकी भावनाओीं और 
आपके व्यवहार में कैसे बदलाव आता है। आप हकका और अच्क सशक्त 
महसूस करेंगे। 

तनष्कर्ष: 
यह समझना कक आपके ववचार आपकी दतुनया बनात ेहैं, सशस्क्तकरण की ददशा में 
पहला कदम है। यह एक अभ्यास है, जैसे स्जम में माींसपेमशयाीं बनाना। शुरुआत में 
यह मुस्श्कल लग सकता है, लेककन लगातार अभ्यास से आप अपने ववचारों के 
मामलक बन सकते हैं, उनके गुलाम नहीीं। 

याद रखें, आप अपने मन के पायलट हैं। आप यह तय कर सकत ेहैं कक आपके 
ववचारों का ववमान ककस ददशा में उड़गेा। ्न्यवाद। 

 


