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स्मरण

 हमारी यादाश्तकी क्षमता नसनमत है
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स्मरण

 हमारी यादाश्तकी क्षमता नसनमत है

 हमआधे घोंटे पहले सुिी हुई कहािी का लगभग 40 प्रनतशत नहस्सा करनशश के बार्िूद याद िही ों

कर पाते
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स्मरण
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 हमआधे घोंटे पहले सुिी हुई कहािी का लगभग 40 प्रनतशत नहस्सा करनशश के बार्िूद याद िही ों

कर पाते

 फायदा: ??? हमारा मस्तस्तष्क बेकार की िािकारी के अत्यानधक भर से बचा रहता है. अनधकतर

व्यथव िािकाररयााँ िष्ट हर िाती हैं… लेनकि

 िुकसाि: ??? कुछ ज़रूरी यादें भी िष्ट हर िाती हैं (उदाहरण - सू्कल में प्राप्त ज्ञाि, नमलिे का निनित

समय, छुट्टी की यादें ).
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मैं अपिी यादाश्तकर कैसे बेहतर बिा सकता हाँ

???
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मैं अपिी यादाश्तकर कैसे बेहतर बिा सकता हाँ

 नकसी चीज़ कर दुहरायें तथा उसे समझिे का प्रयास करें
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 नकसी चीज़ कर दुहरायें तथा उसे समझिे का प्रयास करें

 निराकार/काल्पनिक नर्षयरों में उदाहरणरों से या सहायक शब्रों से मदद लें (उदाहरण - हरा का अथव
िाओ, लाल का अथव रूकर)

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 5 –स्मर 9



मैं अपिी यादाश्तकर कैसे बेहतर बिा सकता हाँ

 नकसी चीज़ कर दुहरायें तथा उसे समझिे का प्रयास करें

 निराकार/काल्पनिक नर्षयरों में उदाहरणरों से या सहायक शब्रों से मदद लें (उदाहरण - हरा का अथव
िाओ, लाल का अथव रूकर)

 ियी िािकारी कर र्तवमाि ज्ञाि से िरडीये
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 ज्यादा देर तक ि पढ़ें
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 शराब या अन्य िशे का सेर्ि कम से कम (संभव हो तो न) करें

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 5 –स्मर 12



मैं अपिी यादाश्तकर कैसे बेहतर बिा सकता हाँ

 नकसी चीज़ कर दुहरायें तथा उसे समझिे का प्रयास करें

 निराकार/काल्पनिक नर्षयरों में उदाहरणरों से या सहायक शब्रों से मदद लें (उदाहरण - हरा का अथव
िाओ, लाल का अथव रूकर)

 ियी िािकारी कर र्तवमाि ज्ञाि से िरडीये

 ज्यादा देर तक ि पढ़ें

 शराब या अन्य िशे का सेर्ि कम से कम (संभव हो तो न) करें

 पढिे के बाद सर िाएों
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 ज्ञाि प्राप्तकरते समयअनधक से अनधक इस्तियरों का इसे्तमाल करें (उदाहरणतः एक ही चीज़
कर सुिें, नलखें और देखें).
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ज्ञाि प्राप्तकरते समयअनधक से अनधक इस्तियरों

का इसे्तमाल करें !

मैं अपिी यादाश्तकर कैसे बेहतर बिा सकता हाँ
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पुनर्स्मरण का प्रततशत

listening

listening

listening

listening

watching

watching

watching

watching

discussing

discussing applying



क्या हम सब एक ही चीज़ का प्रत्यक्षणकरते हैं (देखते हैं) और याद
करते हैं?
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उदाहरण: से्पि के एक प्राकृनतकस्थलकर तीि नचत्काररों िे कैिर्ास पर बिाया है......



रोंगऔरआकर के सन्दभव में कलाकृनतयरों में नभन्नताओों पर कृपया
ध्याि दें . क्या नचत् में ऐसे भी पहलू हैं निन्हें कलाकाररों िे अलग-अलग
ढोंग से बिाया है या नफर उन्हें नचत् में शानमल ही िही ों नकया है?
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अस्तिअस नर्बगवर हेमत शेकबर्न्व हमे्पल



हरेकव्यस्तिचीिरों कर अलग –अलग ढोंग से देखता है! उदाहरन्त: 
इि पेंनटोंग्स में एक ही भूभाग कर अलग-अलगकलाकाररों िे अलग-
अलग ढोंग से बिाया है.
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अस्तिअस नर्बगवर - दर अन्यकलाकृनतयरों के तुलिा
में इस कलाकृनत में पहानियाों छरटी हैं. 

हेमत शेक - इस नचत् में अगरआपध्याि से देखें तर
पाएों गे की भूनम के नर्नभन्न टुकिे नक्षनति तक फैले हुए

हैं. नचत् अनधक रोंगीि है तथा अन्य दर नचत्रों के तुलिा में
पेिरों का एक समूह नक्षनति के ठीक सामिे

खिा नदखता है (पीछे में करई पहािी िही ों है). 

बर्न्व हमे्पल -कलाकृनत का रोंग अनधक मनटया है. रासे्त के

दायी ोंऔर का पेि िही ों नदख रहा है. 



अभ्यास

 आपकर ज़नटल दृश्य नदखाए िायेंगे (उदाहरण: मेला, समुद्रतट, रेलरे् से्टशि)
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अभ्यास

 आपकर ज़नटल दृश्य नदखाए िायेंगे (उदाहरण: मेला, समुद्रतट, रेलरे् से्टशि)

 इसके बादआपिे उस नचत् में क्या देखा उसका पुिस्मवरण करिे के नलएआपकर कहा िायेगा तथा

यह भी पूछा िायेगा कीआपअपिे निणवय के प्रनत नकतिा आश्वस्तहैं?
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यह भी पूछा िायेगा कीआपअपिे निणवय के प्रनत नकतिा आश्वस्तहैं?

अनधक से अनधक िािकारी याद रखिे की करनशशकरें .
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समुद्र तट परआपिेक्या देखा?

 छाता

 कुत्ता

 गेंद

 पािी

 टरपी

 तौनलया

 िीर्ि रक्षक
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= जो नह ं तिखाया गया
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रेलरे् से्टशि
आपिेक्या देखा? आप नकतिेआश्वस्त हैं?

 पटरी

 बौगी

 सूची

 समय सारणी

 बके्स

 बेंच

 रेल सोंकेत

 टर ेि इों निि
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= जो नह ं तिखाया गया



झठूी यादें

 हमारी सारी यादें र्ास्तनर्क िही ों हरती ों
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झठूी यादें

 हमारी सारी यादें र्ास्तनर्क िही ों हरती ों

 हमारा मस्तस्तष्कअिुपस्तस्थत िािकाररयरों कर पुरािी सम्बोंनधत घटिाओों/िािकाररयरों से िरि देता है

(उदाहरण - एकआमसमुद्र तटका दृश्य)
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 कुछ चीिें तकव से िरिी िाती हैं (उदाहरण - गेंद, तौनलया)
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 झठूीऔर सच्ची यादरों कर उिके िीर्न्तता केआधार पर अलग नकया िा सकता है)
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 हमारा मस्तस्तष्कअिुपस्तस्थत िािकाररयरों कर पुरािी सम्बोंनधत घटिाओों/िािकाररयरों से िरि देता है

(उदाहरण - एकआमसमुद्र तटका दृश्य)

 कुछ चीिें तकव से िरिी िाती हैं (उदाहरण - गेंद, तौनलया)

 झठूीऔर सच्ची यादरों कर उिके िीर्न्तता केआधार पर अलग नकया िा सकता है)

 झठूी यादें कम नर्सृ्तत, अस्पष्ट, औरफीकी हरती हैं
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स्मरण सम्बन्धी तु्नटयरों के प्रकार

???
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स्मरण सम्बन्धी तु्नटयरों के प्रकार

 भूल िािा
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स्मरण सम्बन्धी तु्नटयरों के प्रकार

 भूल िािा

 स्मरण पूर्ावग्रह

 दमि - चुनिन्दा िकारात्मक घटिाओों कर भूल िािा.

 अर्साद सम्बन्धीस्मरण पूर्ावग्रह - चुनिन्दा सकारात्मक घटिाओों कर भूल िािा.
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स्मरण सम्बन्धी तु्नटयरों के प्रकार

 भूल िािा

 स्मरण पूर्ावग्रह

 दमि - चुनिन्दा िकारात्मक घटिाओों कर भूल िािा.

 अर्साद सम्बन्धीस्मरण पूर्ावग्रह - चुनिन्दा सकारात्मक घटिाओों कर भूल िािा.

 भ्रम/झठूी यादें -अघनटत चीिरों का यादआिा.
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झठूी यादें

 एक प्रयरग में हमिे कुछ लरगरों कर एक नर्नडओ स्तिप नदखाया निसमें एकव्यस्ति एक पेटर रल पम्प

पर एकव्यस्ति से नमलता है तथा बाद में र्हव्यस्ति मृत्त्त पाया िाता है

 कुछ समय के बाद हमिे लरगरों से पूछा की पेटर रल पम्प पर िर व्यस्तिखिा था उसके हाथ में क्या था

 अनधकतर लरगरों िे करई ि करई अस्त्र हाथ में हरिे की बात की िबनक र्हव्यस्ति नर्नडओमें खाली

हाथ था

 यह उदाहरण इस बात कीओर इशारा करता है की नकस प्रकार से हमारा नदमाग पररस्तस्थनतयरों के

अिुसार कहािी बिा लेता है
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हम यह सबक्यरों कर रहे हैं?

 अध्ययिरों से पता चला है कीआम लरगरों की तुलिा में मिरनर्कृनत से पीनित लरग (हालााँनक सभी िही ों) 

झठूी यादरों के बारे में अनधक नर्श्वस्त हरते हैं.
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हम यह सबक्यरों कर रहे हैं?

 अध्ययिरों से पता चला है कीआम लरगरों की तुलिा में मिरनर्कृनत से पीनित लरग (हालााँनक सभी िही ों) 

झठूी यादरों के बारे में अनधक नर्श्वस्त हरते हैं.

 दूसरी तरफ, मिरनर्कृनत के दौराि सच्ची यादरों (उि घटिाओों से सम्बोंनधत यादें िर सचमुच घनटत हुई

हैं) में नर्श्वास कम हर िाता है.
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हम यह सबक्यरों कर रहे हैं?

 अध्ययिरों से पता चला है कीआम लरगरों की तुलिा में मिरनर्कृनत से पीनित लरग (हालााँनक सभी िही ों) 

झठूी यादरों के बारे में अनधक नर्श्वस्त हरते हैं.

 दूसरी तरफ, मिरनर्कृनत के दौराि सच्ची यादरों (उि घटिाओों से सम्बोंनधत यादें िर सचमुच घनटत हुई

हैं) में नर्श्वास कम हर िाता है.

 इसकी र्ज़ह से सच्ची एर्ों झठूी यादरों के बीच का अोंतर करिे में एर्ों र्ातार्रण केस्वस्थऔर

र्ास्तनर्कस्वरुप के बारे में दृनष्टकरण बिािे में बाधा पि सकती है.
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यादाश्तकी तु्नटयााँ नकस प्रकार से मिरनर्कार के दौराि गलत
व्याख्याओों कर िािम देते हैं – उदाहरण

क्याआपमें से करई नकसी व्यस्तिगत अिुभर्कर साझा कर सकता है?
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घटिा तु्नटपूणव स्मरण र्ास्तनर्क पररस्तस्थनत

मााँ के साथ नर्र्ाद यह यादआिा की “तुम अब मेरी
बेटी िही ों रही.”

मााँ िे र्सु्ततः यह कहा था “मैं िही ोंिािती थी की
तुम ऐसी हर.” समय गुिरिे के साथ शब्शः चीिें
याद िही ों रह पाती ों.

समूह नचनकत्सा का एक सेसि मेरी समस्याओों पर करई ध्याि िही ों

देता है.
दुसरे सदस्यरों िे सेसि के दौराि समझािे का

प्रयास नकया था िर समय बीतिे के साथ याद िही ों

रहा.



अभ्यास

 आपकर, नफर िनटल दृश्य नदखाए िायेंगे
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अभ्यास

 आपकर, नफर िनटल दृश्य नदखाए िायेंगे

 उि चीिरों कर खरििे का प्रयास करें िर छुट गए हैं (छरिी गयी चीिें बाद में िीले रोंग में नदखाई

िायेंगी)
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बगीचा
दृश्यमें क्या िही ों नदखाया गया था? आप नकतिेआश्वस्त हैं?

 पािी पटािे र्ाला डब्बा

 सूयवमुखी के फूल

 फूल कीक्यारी

 पेि

 बेलचा

 घास िामा करिे का

औिार

 पाइप
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बगीचा

 पािी पटािे र्ाला डब्बा

 सूयवमुखी के फूल

 फूल कीक्यारी

 पेि

 बेलचा

 घास िामा करिे का

औिार

 पाइप
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रै्कस्तल्पक: नर्नडओ स्तिप

रै्कस्तल्पक: आि के नर्षय से सम्बोंनधत नर्नडओ स्तिप निम्ाोंनकत रे्ब साईट पर उपलब्ध है: 
http://www.uke.de/mct_videos

नर्नडओ देखिे के बादआप इस बात पर चचाव कर सकते हैं नक यहआि के नर्षय से नकस प्रकार

सम्बोंनधत है.

[प्रनशक्षकरों के नलए:

कुछ नर्नडओ स्तिप्समें ऐसे भाषा या सोंर्ाद हर सकते हैं िर हरआयु तथा हर सोंसृ्कनत के लरगरों

के नलए उपयुि ि हरों. कृपया नर्नडओकर नदखलािे के पहले स्वयों इसकी उपयुिता, निि लरगरों
करआप इसे नदखलािे िा रहे हैं उिके सन्दभव में, सुनिनित कर लें.]
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नदमागी कसरत

एकआमकक्षा में क्या देखिे कर नमलता है?

…

...

...

...
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कक्षा
नचत् में आपिेक्या देखा? आप नकतिेआश्वस्त हैं?

 नकताब का बैग

 नशक्षक

 मािनचत्

 नकताबें

 बेंच

 नशक्षककी कुसी

 श्यामपट्ट (बै्लक बरडव)

 नशक्षकका बैग
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कक्षा

 नकताब का बैग

 नशक्षक

 मािनचत्

 नकताबें

 बेंच

 नशक्षककी कुसी

 श्यामपट्ट (बै्लक बरडव)

 नशक्षकका बैग
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नदमागी कसरत

सिक पार करिे की िगह पार हमआम तौर परक्या पाते हैं?

…

…

…

…
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सिक पार करिे की िगह
नचत् में आपिेक्या देखा? आप नकतिेआश्वस्त हैं?

 गानियााँ

 टर ैनफक पुनलस

 साईनकल चलाता बच्चा

 उमरदराि मनहला

 हरी टर ै नफक लाइट

 िेब्रा क्रॉनसोंग

 रूकिे का नचन्ह
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सिक पार करिे की िगह

 गानियााँ

 टर ैनफक पुनलस

 साईनकल चलाता बच्चा

 उमरदराि मनहला

 हरी टर ै नफक लाइट

 िेब्रा क्रॉनसोंग

 रूकिे का नचन्ह
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बचार् कायव
दृश्यमें क्या िही ों नदखाया गया था? आप नकतिेआश्वस्त हैं?

 हेनलकरप्टर

 रबर की िार्

 गरताखरर

 डूबती हुई िार्

 पािी

 मरीि कर ले िािेर्ाला

स्टर ेचर

 िीर्ि-रक्षक

 पायलरट
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बचार् कायव

 हेनलकरप्टर

 रबर की िार्

 गरताखरर

 डूबती हुई िार्

 पािी

 मरीि कर ले िािेर्ाला

स्टर ेचर

 िीर्ि-रक्षक

 पायलरट
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नित्य-प्रनत के िीर्ि में लागू करें

स खने के उिेश्य

 हमारी यादाश्त हमें धरखा दे सकती हैं.खासकर नर्शेष घटिाओों से सम्बोंनधत यादें (झगडा, नकसी घटिा की गर्ाही

इत्यानद), याद रखें, अगरआप नकसी घटिा की बारीनकयरों कर याद िही ोंकर पा रहें हैं तर

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 5 –स्मर 59



नित्य-प्रनत के िीर्ि में लागू करें

स खने के उिेश्य

 हमारी यादाश्त हमें धरखा दे सकती हैं.खासकर नर्शेष घटिाओों से सम्बोंनधत यादें (झगडा, नकसी घटिा की गर्ाही

इत्यानद), याद रखें, अगरआप नकसी घटिा की बारीनकयरों कर याद िही ोंकर पा रहें हैं तर

 इस बात के नलए बहुत अनधकआश्वस्ति हर िाएाँ की आपका पुिस्मवरण सही है
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नित्य-प्रनत के िीर्ि में लागू करें

स खने के उिेश्य

 हमारी यादाश्त हमें धरखा दे सकती हैं.खासकर नर्शेष घटिाओों से सम्बोंनधत यादें (झगडा, नकसी घटिा की गर्ाही

इत्यानद), याद रखें, अगरआप नकसी घटिा की बारीनकयरों कर याद िही ोंकर पा रहें हैं तर

 इस बात के नलए बहुत अनधकआश्वस्ति हर िाएाँ की आपका पुिस्मवरण सही है

 अनधक सूचिाओों के सोंग्रहणका प्रयास करें
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नित्य-प्रनत के िीर्ि में लागू करें

स खने के उिेश्य

 हमारी यादाश्त हमें धरखा दे सकती हैं.खासकर नर्शेष घटिाओों से सम्बोंनधत यादें (झगडा, नकसी घटिा की गर्ाही

इत्यानद), याद रखें, अगरआप नकसी घटिा की बारीनकयरों कर याद िही ोंकर पा रहें हैं तर

 इस बात के नलए बहुत अनधकआश्वस्ति हर िाएाँ की आपका पुिस्मवरण सही है

 अनधक सूचिाओों के सोंग्रहणका प्रयास करें

उदाहरण:आपका नकसी से झगडा हुआ तथाआपकर अस्पष्ट याद है की उसिेआपकर अप्मोंज़िक बातें कही ों, तर

गौर कीनिये की कही ोंआपके यादाश्त िेआपकर धरखा तर िही ों नदया, या आपकी यादाश्त नर्कृत तर िही ों है. अच्छा

यह हरगा की घटिा के दौराि िर लरग उपस्तस्थत थे उिसे भीआप पूछें .

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 5 –स्मर 62



मिरररग से इसकाक्या सम्बन्ध हर सकता है

मिरनर्कृत के दौराि प्रायः लरग उि चीिरों कर याद करते हैं िर हुआ ही िही ोंया नफर अलग ढोंग से हुआ.
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मिरररग से इसकाक्या सम्बन्ध हर सकता है
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उदाहरण: रमेश इस बात के नलएआश्वस्त है की नकसी िे उसकी साईनकल चुरा ली है.

पृष्ठभूनम: उसकी साईनकल उसके घर के सामिे िही ों है तथा र्र पूरी तरह सेआश्वस्त हैकी उसिे साईनकल र्ही ाँ छरिी थी. 
तभी र्ह अपिी साईनकल बगल के दुकाि के सामिे देखता है. र्हऔर भीआश्वस्तहर िाता है की निस चरर िे चररी नकया है

र्ह अभी दुकाि के अन्दर हैक्यरोंनक पहले भी एक पॉकेटमार उसका पौकेट मारिे के बाद उसी दुकाि में घुस गया था. उसे
अब यह भी नर्श्वास हर िाता है लरग उसके पीछे पिे हैं और इसनलए उसे पुनलसकर सूनचत करिा चानहए.

तभी र्ह टेलीफरि बूथ में अपिा हाथ पौकेट में डालता है तथा पाता है की उसके साईनकलकी चाभी उसके पौकेट में पिी

है. तब उसे यादआता है की साईनकल भी उसी िे दुकाि के सामिे छरिी थी.

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 5 –स्मर 64
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उदाहरण: रमेश इस बात के नलएआश्वस्त है की नकसी िे उसकी साईनकल चुरा ली है.

पृष्ठभूनम: उसकी साईनकल उसके घर के सामिे िही ों है तथा र्र पूरी तरह सेआश्वस्त हैकी उसिे साईनकल र्ही ाँ छरिी थी. 
तभी र्ह अपिी साईनकल बगल के दुकाि के सामिे देखता है. र्हऔर भीआश्वस्तहर िाता है की निस चरर िे चररी नकया है

र्ह अभी दुकाि के अन्दर हैक्यरोंनक पहले भी एक पॉकेटमार उसका पौकेट मारिे के बाद उसी दुकाि में घुस गया था. उसे
अब यह भी नर्श्वास हर िाता है लरग उसके पीछे पिे हैं और इसनलए उसे पुनलसकर सूनचत करिा चानहए.

तभी र्ह टेलीफरि बूथ में अपिा हाथ पौकेट में डालता है तथा पाता है की उसके साईनकलकी चाभी उसके पौकेट में पिी

है. तब उसे यादआता है की साईनकल भी उसी िे दुकाि के सामिे छरिी थी.

याद रखें, स्मरणमें तु्नटयरों की सम्भार्िा उि पररस्तस्थनतयरों में बढ़ िाती हैं िब हम डरे हुए हरों या अत्यानधक दर्ाब में हरों. अतः

नकसी पररणाम पर पहुाँचिे से पहले ध्यािपूर्वक सरोंचे की आपिे िर सरोंचा या समझा है उसके नलएआपके पास प्रयाप्त तथ्य हैं

या िही ों. इस बात का भी ध्याि रखें की र्ास्तनर्कस्मरणरों की तुलिा में झठूी यादें अक्सरअस्पष्ट हरती है.
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ध्याि देिे के नलएआपका धन्यर्ाद!

प्रनशक्षकरों के नलए:

कृपया र्कव शीट हाथ करें । हमारे ऐप COGITO (मुफ्त डाउिलरड) का पररचय दें।.

www.uke.de/mct_app
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Name 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

Ximena Del Villar Derpsch Private/privat - - - PP
Drawings/Zeichnungen: Kiosk/Kiosk, Garden/Garten, 
Fisherman/Fischer, Road Crossing/Straßenkreuzung, 
Playground/Spielplatz, Football/Fußball

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/mct. 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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