
NLP Reframing 

• अवधि (Duration): 45 मिनट 

• लक्षित दर्शक (Target Audience): कोई भी व्यक्ति जो अपनी सोच को सकारात्िक बनाना और 
चुनौतियों का बेहिर ढंग से सािना करना चाहिा है। 

• मुख्य शर्िण परिणाम (Key Learning Outcomes): 

o प्रतिभागी सिझेंगे कक ररफे्रमिगं तया है और यह हिारे नज़ररए को कैस ेबदलिा है। 

o वे नकारात्िक क्थितियों िें सकारात्िक पहलुओं को खोजने का अभ्यास करेंगे। 

o वे अपनी रोज़िराा की क्जदंगी िें ररफे्रमिगं िकनीक का उपयोग करने के मलए प्ररेरि और 
आत्िववश्वासी िहसूस करेंगे। 

 

सेर्न का र्ीर्शक: नज़ि बदलो, नज़ािे बदलो - रिफे्रशमिंग की कला 

 

1. परिचय (Introduction) (5 शमनट) 

(बातचीत के अिंदाज़ में औि ऊर्ाश के साथ रु्रू किें) 

"निथकार दोथिों! तया आपके साि कभी ऐसा हुआ है कक ददन की शुरुआि बहुि अच्छी हो, लेककन ककसी एक 
छोटी सी बाि ने आपका पूरा िूड खराब कर ददया हो? जसैे टै्रकिक िें िंसना या ककसी से छोटी-िोटी अनबन 
होना। 

हि सबके साि होिा है, है ना? 

आज हि एक ऐसी जादईु िकनीक सीखने जा रहे हैं जो आपको इन पलों का िाथटर बना देगी। इसे कहिे 
हैं रिफे्रशमिंग (Reframing)। 

ररफे्रमिगं का ििलब है ककसी भी क्थिति को देखने का अपना चश्िा बदलना। यह ठीक वैसा ही है जैस ेहि 
ककसी बकेार चीज़ से खाद बनाकर उसे पौधों के मलए उपयोगी बना देिे हैं। हि अपन े'बेकार' ववचारों को 
'उपयोगी' नज़ररए िें बदल सकि ेहैं! 

िो, तया आप अपने ददिाग को एक नया सुपरपावर देने के मलए ियैार हैं?" 

2. एक्सिसाइज़ 1: "हि बुिी खबि में एक अच्छी खबि" (10 शमनट) 



"चमलए, एक िज़देार ददिागी कसरि करिे हैं! िैं आपके सािने कुछ आि परेशान करने वाली क्थितियााँ 
रखूाँगा/रखूाँगी। आपका काि है जल्दी से सोचना और बिाना कक इसिें तया अच्छा हो सकिा है। कोई भी 
जवाब गलि नहीं है! 

• स्थथतत 1: "अरे यार! िेरी बस या टे्रन छूट गई।" 

o संभाववि ररफे्रि: "चलो, इसी बहान ेिोडा टहलन ेका िौका मिला।" या "शायद यह अच्छा ही 
हुआ, िुझे एक ज़रूरी कॉल करने का सिय मिल गया।" 

• स्थथतत 2: "िेरी िबबयि ठीक नहीं लग रही, आज छुट्टी लेनी पडेगी।" 

o संभाववि ररफे्रि: "बहुि अच्छा हुआ! िेरे शरीर को आराि की ज़रूरि िी।" या "आज िैं 
अपनी पसंदीदा किल्ि देख सकिा/सकिी हूाँ।" 

• स्थथतत 3: "िेरे दोथि न ेिेरा िोन नहीं उठाया।" 

o संभाववि ररफे्रि: "शायद वो ककसी ज़रूरी काि िें व्यथि होगा।" या "चलो, इस सिय को िैं 
अपने ककसी और काि िें लगािा/लगािी हूाँ।" 

बहुि अच्छे! देखा आपन,े हर मसतके के दो पहलू होिे हैं।" 

3. समूह में चचाश (Group Discussion) (10 शमनट) 

"वाह! आप सबने बहुि अच्छे ववचार ददए। अब कुछ पलों के मलए इस पर बाि करिे हैं। 

• यह एतसरसाइज़ करि ेहुए आपको कैसा िहसूस हुआ? 

• जब हि जानबूझकर ककसी क्थिति िें कुछ अच्छा ढंूढि ेहैं, िो हिारी भावनाओं (Feelings) पर तया 
असर पडिा है? 

• तया आपको लगिा है कक इस िरह सोचने से िनाव कि हो सकिा है? कैस?े 

याद रखें, हि क्थिति को नहीं बदल रहे, हि मसिा  उस ेदेखने का फे्रि बदल रहे हैं। जैसे ही फे्रि बदलिा है, 

िथवीर का ििलब भी बदल जािा है।" 

4. एक्सिसाइज़ 2: "मेिा पसशनल रिफे्रशमिंग चैलेंर्" (15 शमनट) 

"अब असली जाद ूका सिय है! 

िैं चाहिा हूाँ कक आप अपनी क्ज़न्दगी की ककसी छोटी सी चुनौिी या ककसी ऐसे नकारात्िक ववचार के बारे िें 
सोचें जो आपको अतसर परेशान करिा है। 



अब, 2-3 लोगों के छोटे गु्रप िें अपने साथियों के साि इसे शेयर करें। आपका काि एक-दसूरे की िदद करना 
है और उस चनुौिी के मलए कि से कि 2 नए, सकारात्िक और शक्तिशाली ररफे्रि ढंूढना है। 

उदाहिण के शलए: 

• चुनौती: "िैं सबके सािने बोलने से बहुि डरिा/डरिी हूाँ।" 

• सिंभाववत रिफे्रम 1: "यह िेरे मलए अपन ेडर पर काबू पान ेऔर आगे बढ़ने का एक शानदार िौका है।" 

• सिंभाववत रिफे्रम 2: "िेरे ववचार इिने िहत्वपूर्ा हैं कक उन्हें लोगों के साि साझा ककया जाना चादहए।" 

• सिंभाववत रिफे्रम 3: "क्जिना अथधक िैं अभ्यास करूाँ गा/करूाँ गी, उिना ही बेहिर होिा जाऊाँ गा/जाऊाँ गी।" 

एक-दसूरे के कोच बनें और िदद करें। आपके पास इसके मलए 10 मिनट हैं।" 

(समय समाप्त होन ेपि, कुछ प्रततभाधगयों को अपने अनभुव साझा किने के शलए आमिंत्रित किें।) 

5. तनष्कर्श औि सवाल-र्वाब (Conclusion and Q&A) (5 शमनट) 

"बहुि खूब! आज आपने जो सीखा है, वह मसिा  एक िकनीक नहीं, बक्ल्क जीवन जीने का एक बेहिर िरीका 
है। 

याद रखें, हि हिेशा यह तनयंबिि नहीं कर सकिे कक हिारे साि तया होिा है, लेककन हि यह हमेर्ा तनयबंिि 
कर सकिे हैं कक हि उस क्थिति पर प्रतिकिया कैसे देिे हैं। आपन ेआज अपन ेबकेार ववचारों से खाद बनाना 
सीख मलया है, क्जसका इथििेाल आप अपनी क्ज़न्दगी िें सकारात्िकिा के िूल खखलाने के मलए कर सकिे हैं। 

िेरा आपसे अनुरोध है कक आज घर जाकर ककसी एक छोटी सी भी नकारात्िक बाि को ररफे्रि करने की 
कोमशश ज़रूर करें। 

अब, अगर आपका कोई सवाल है, िो आप पूछ सकिे हैं।" 


