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इि ल गों में क्या समािता है?

 र्ायिे गे्रज्की (िन्म ििर्री 26, 1961)

 माइकलिॉडवि (िन्म फ़रर्री 17, 1963)

 टाइगर रु्ड्स (िन्म दिस बर 30, 1975)

 माइक टायसि (िन्म ििू 30, 1966)

???

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 10 – पूर्ावग्रहों का सामिा करिे के उपाय 2



इि ल गों में क्या समािता है?

 र्ायिे गे्रज्की (िन्म ििर्री 26, 1961)

 माइकलिॉडवि (िन्म फ़रर्री 17, 1963)

 टाइगर रु्ड्स (िन्म दिस बर 30, 1975)

 माइक टायसि (िन्म ििू 30, 1966)

पुरुष, उत्तरी अमेररकि, प्रससद्ध खिलाडी…
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इि ल गों में क्या समािता है?

 फ्य ड र ि स्त य्र्सकी (1821-1881)

 अिेस्ट हेसम ग्रे् (1899-1961)

 फे्रडररक ह ल्िेसलवि (1770-1843)

 चाल्सव डडकें स (1812-1870)

???
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इि ल गों में क्या समािता है?

 फ्य ड र ि स्त य्र्सकी (1821-1881)

 अिेस्ट हेसम ग्रे् (1899-1961)

 फे्रडररक ह ल्िेसलवि (1770-1843)

 चाल्सव डडकें स (1812-1870)

पुरुष, प्रससद्ध लेिक!
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इि ल गों में क्या समािता है?

 फ्य ड र ि स्त य्र्सकी (1821-1881)

 अिेस्ट हेसम ग्रे् (1899-1961)

 फे्रडररक ह ल्िेसलवि (1770-1843)

 चाल्सव डडकें स (1812-1870)

पुरुष, प्रससद्ध लेिक!

औरभी कुछ?
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इि ल गों में क्या समािता है?

 फ्य ड र ि स्त य्र्सकी (1821-1881)

 अिेस्ट हेसम ग्रे् (1899-1961)

 फे्रडररक ह ल्िेसलवि (1770-1843)

 चाल्सव डडकें स (1812-1870)

पुरुष, प्रससद्ध लेिक!

औरभी कुछ?

इि सारे लेिकों क मािससक र ग था एर् 
इिमें से ि क साइक ससस था.
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प्रससद्ध = पूणव?
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फ्य ड र
ि स्त य्र्सकी
(1821-1881)

फ्य ड र ि स्त य्र्सकी रूस के सर्ावधधक प्रससद्ध लेिकों में से एक मािे िाते हैं तथा उन्हें एक उत्कृष्ट
मि र्ैज्ञानिक भी मािा िाता है. फ्य ड र ि स्त य्र्सकी क समगी का र ग था तथा कुछ समय के सलए उन्हें
िएु िेलिे का भी व्यसि ह गया था. फ्य ड र ि स्त य्र्सकी क उिके य गिािों के सलए हमेशा याि ककया
िाता है. 

अिेस्ट हेसम ग्रे्
(1899-1961)

हेसम ग्रे् क २०र्ी शिी के सबसे सफलअमेररकी लेिकों में एक मािा िाता है.1954 में उन्हें सादहत्य का
ि बेल पुरस्कार समला. उन्हें अिके बार वर्षाि का िौरा पड़ा तथा रे् अत्यधधक मदिरापाि भी करते थे.

फे्रडररक ह ल्डसेलवि
(1770-1843) 

ह ल्डसेलवि प्रससद्ध िमवि लेिक थे तथा उन्हें िमविी के महाितम लेिकों में से एक मािा िाता है. ह ल्डसेलवि
क मि र ग भी था जिसे आि स भर्तः जस्कि फे्रनिया के रूप में डायग्ि स ककया िाता. 

चाल्सव डडकें स (1812-
1870)

डडकें स शायि सबसे पढ़े िािे र्ाले अ गे्रिी सादहत्यकारों में से एक हैं. उिकी प्रमुि रचिाओ में “ओसलर्र
ट्वर्स्ट” और “ए कक्रसमस कैर ल” का िामआता है. उन्हें उन्माि तथा वर्षाि की बीमारी थी.



इिमें से कौि सी कलाकृनतयााँ उि ल गों के द्र्ारा बिाई गयी हैं
जिन्हें मािससक र ग था
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इिमें से कौि सी कलाकृनत सबसे महाँगी बबकी?
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इिमें से कौि सी कलाकृनत सबसे महाँगी बबकी?
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एडर्डव म क

 एक अििािा िरीिार ‘िी जस्क्रम“ िामक इस पेंदट ग के
सलए लगभग १० कर ड़ यूर िेिे के सलए तैयार था. इस
कीमत के कारण यह िनुिया की सबसे माँहगी कलाकृनतयों
में से एक है.

 स भर्तः इसके धचत्रकार एडर्डव म क क बाइप लर
डडसऑडवर िामक मािससक र ग था.
 उन्हें उन्माि. व्याम ह तथा वर्षाि के लक्षण थे.

 अपिे र ग के कारण एडर्डव म क लगभग 8 महीिे एक
मािससकआर ग्यशाला में भती भी थे.
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स्टीफेि मौररज़

 इस धचत्र का धचत्रकार के सलए ससफव एक स रे्गात्मक महत्र् है.

 इसे प्र फेसर स्टीफेि मौररज़ िे 16 र्षव की उम्र में बिाया था:
 रे् एक मि र्ैज्ञानिक हैं तथा हैम्बगव वर्श्र्वर्द्यालय के
अस्पताल के मि धचककत्सा वर्भाग के स्िायुत बत्रका
मि वर्ज्ञाि श ध समहू के प्रमिु हैं.

 स्टीफेि मौररज़ क कभी मािससक धचककत्सा लेिे की
िरूरत िही पड़ी है.
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वर्न्सेंट र्ैि ग 

 ‘पाकव ऑफ़सेंट पॉल हॉजस्पटल’ िामक इस कलाकृनत की
कीमत लगभग 2.5 कर ड़ यूर है.

 र्ैि ग िे इस कलाकृनत क फ्रा स के सेंट पॉल
मि धचककत्सालय में अपिे धचककत्सा के िौराि 1889 में
बिाया था:
 र्ैि ग क अिेक समस्याएाँ िैसे िुि क क्षनत
प हुचािा, अत्यधधक धच ता, व्याम ह इत्यादि थे

 आिउन्हें ककसी ग भीर मािससक र ग से ग्रससत मािा
िाता
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ररग स्टार (बीटल्स के ड्रम बिािे र्ाले)

 ररग स्टार ि बीटल्स के ड्रम बिािे र्ाले के
रूप में काफी प्रससद्ध हुए, 2005 से पेंदट ग भी
कर रहे हैं:

 यह पेंदट ग ‘दटम्बरलैंड’ उन्होंिे 2013 में
बिाया.

 उिकी कलाकृनतयााँ काफी म हगी बबकती हैं.

 िहााँ तक हम िािते हैं, ररग स्टार क कभी
क ई मािससक र ग िही हुआ.
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प्रथम निष्कषव

 मािससक र ग ह िे का मतलब यह िही है की व्यजक्त कुछ साथवकऔर महत्र्पणूव िही कर सकता
है.

 वर्परीत इसके, जिस व्यजक्त क मािससक र ग ि ह र्ह भी क ई ऐसी कलाकृनत बिा सकता है या
कुछ कर सकता है ि फूहड़ ह .

 सच त यह है की मािससक र ग यदि कभी-कभी सिृिात्मकता क र कते है त अिेक बार यह
सिृिात्मकता का कारण भी बिते हैं.

 र्ैि ग िसेै अिेक प्रनतभाशाली ल ग जििकी प्रनतभा क उिके िीर्ि के िौराि पहचाि समली या
िही समली, में से अिेक मािससक र गी भी ह सकते हैं.

 इन्हें हम उिकी प्रनतभा, ि की उिके मािससक र ग के कारण िािते हैं (िसेै एडर्डव म क).
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प्रथम निष्कषव

 कलाकृनत क िेिकर िही कहा िा सकता की कलाकार क मािससक र ग है या िही .
 इसी तरह बाहरी रूप-र ग, रे्श-भषूा, भार् इत्यादि के आधार परआप िही बता सकते की एक व्यजक्त
क मािससक र ग है या िही .
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प्रथम निष्कषव

 कलाकृनत क िेिकर िही कहा िा सकता की कलाकार क मािससक र ग है या िही .
 इसी तरह बाहरी रूप-र ग, रे्श-भषूा, भार् इत्यादि के आधार परआप िही बता सकते की एक व्यजक्त
क मािससक र ग है या िही .

 वर्चार करिे य ग्य बबन्ि:ु

अिके महाितमकलाकृनतयााँ उि ल गों के द्र्ारा बिायी गयी हैं जिन्हें मािससक र ग था. क्या
इससे उिके कला की कीमत कम ह िाती है?
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प्रथम निष्कषव

 कलाकृनत क िेिकर िही कहा िा सकता की कलाकार क मािससक र ग है या िही .
 इसी तरह बाहरी रूप-र ग, रे्श-भषूा, भार् इत्यादि के आधार परआप िही बता सकते की एक व्यजक्त
क मािससक र ग है या िही .

 वर्चार करिे य ग्य बबन्ि:ु

अिके महाितमकलाकृनतयााँ उि ल गों के द्र्ारा बिायी गयी हैं जिन्हें मािससक र ग था. क्या
इससे उिके कला की कीमत कम ह िाती है?

तनिक भी िही !!
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क्या मािससक समस्याएाँ ह िा ‘सामान्य’ है?

ककतिे ल गों क मािससक र ग है?

आप क्या सोंचते हैं?
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क्या मािससक समस्याएाँ ह िा ‘सामान्य’ है?

ककतिे ल गों क मािससक र ग है? (िमविी से डाटा)
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वपछले एक साल में जितिे प्रनतशत ल गों क मािससक र ग था 27.7%

धच ता र ग (सर्ावधधक ह िे र्ाला मािससक र ग) 15.3%

स रे्ग सम्बन्धी समस्याएाँ (िसेै वर्षाि) 9.3%

साइक ससस (िसेै जस्कि फे्रनिया) 2.6%

मािससक र धगयों में र्ह उपसमूह जिसे अिेक मािससक र ग हों 44%

इसके अलार्ा आप यदि उि ल गों की भी धगिती करें जििमें मािससक र ग के कुछ लक्षण हों परन्तु
ककसी र ग वर्शेष के पूणव लक्षण रे् पररलक्षक्षत ि कर रहे हों त स ख्या बहुत अधधक बढ़ िाएगी



क्या मािससक समस्याएाँ ह िा ‘सामान्य’ है?

किाडा में ककतिे ल गों क मािससक र ग है?
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वपछले एक साल में जितिे प्रनतशत ल गों क मािससक र ग था 20%

वर्षाि 8%

साइक ससस (िसेै जस्कि फे्रनिया) 1-2%

इसके अलार्ा आप यदि उि ल गों की भी धगिती करें जििमें मािससक र ग के कुछ लक्षण हों परन्तु
ककसी र ग वर्शेष के पूणव लक्षण रे् पररलक्षक्षत ि कर रहे हों त स ख्या बहुत अधधक बढ़ िाएगी



कुछ तथ्य...
क्या हम सभी क कभी ऐसे अिुभर् ह ते हैं या वर्चारआते हैं जिन्हें असामान्य मािा िायेगा
 मि वर्कार के लक्षण (िसेै हैल्युससिेसि एर् डले्युिि) क काफी वर्रल या रेअर मािा िाता है.

 परन्तु अध्ययिों से पता चला है की कम ग भीरता/तीव्रता के मि वर्कार िसेै अिुभर् सामान्य
ििसाँख्या में कभी-कभी ल गों क ह सकते हैं. हालााँकक यह ध्याि िेिे य ग्य बात है की िहााँ अपिी
ग भीरता/तीव्रता के कारण मि वर्कार के र धगयों के िैनिक िीर्ि में ये लक्षणकाफी कदििाइयााँ
पैिा करते हैं, सामान्य ििसाँख्या में ऐसे इक्के-िकु्के वर्चारों/अिुभर्ों (ि साथ ही कम
तीव्रता/ग भीरता के ह ते हैं) के कारण िैनिकिीर्ि में साधारणतः क ई कदििाई पैिा िही ह ती है.
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कुछ तथ्य...
क्या हम सभी क कभी ऐसे अिुभर् ह ते हैं या वर्चारआते हैं जिन्हें असामान्य मािा िायेगा
क्या लगता है आपक ? क्या सामान्य ििसाँख्या में ल गों िे इि बातों से सहमती िताई ह गी?
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सामान्य ििसाँख्या में जिि बातों से ल गों िे सहमनत िताई सहमनत ितािे या ‘हााँ’ उत्तर िेिे
र्ाले ल गों का प्रनतशत *

क्या आपक यह लगता है की ल ग टेलीपैथी के द्र्ारा एक िसुरे से स र्ाि कर सकते हैं? ???

कभी आपक ऐसा लगा की िसुरे ल गआप के मि की बात िाि सकते हैं? ???

कभी ऐसा लगता है की आपकेआस-पास की चीिें अर्ास्तवर्क हों? ???

* Source: Emmanuelle R. Peters (Instrument: PDI), Steffen Moritz (Instrument: KSF)



कुछ तथ्य...
क्या हम सभी क कभी ऐसे अिुभर् ह ते हैं या वर्चारआते हैं जिन्हें असामान्य मािा िायेगा
क्या लगता है आपक ? क्या सामान्य ििसाँख्या में ल गों िे इि बातों से सहमती िताई ह गी?
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सामान्य ििसाँख्या में जिि बातों से ल गों िे सहमनत िताई सहमनत ितािे या ‘हााँ’ उत्तर िेिे
र्ाले ल गों का प्रनतशत *

क्या आपक यह लगता है की ल ग टेलीपैथी के द्र्ारा एक िसुरे से स र्ाि कर सकते हैं? 61%

कभी आपक ऐसा लगा की िसुरे ल गआप के मि की बात िाि सकते हैं? ???

कभी ऐसा लगता है की आपकेआस-पास की चीिें अर्ास्तवर्क हों? ???

* Source: Emmanuelle R. Peters (Instrument: PDI), Steffen Moritz (Instrument: KSF)



कुछ तथ्य...
क्या हम सभी क कभी ऐसे अिुभर् ह ते हैं या वर्चारआते हैं जिन्हें असामान्य मािा िायेगा
क्या लगता है आपक ? क्या सामान्य ििसाँख्या में ल गों िे इि बातों से सहमती िताई ह गी?
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सामान्य ििसाँख्या में जिि बातों से ल गों िे सहमनत िताई सहमनत ितािे या ‘हााँ’ उत्तर िेिे
र्ाले ल गों का प्रनतशत *

क्या आपक यह लगता है की ल ग टेलीपैथी के द्र्ारा एक िसुरे से स र्ाि कर सकते हैं? 61%

कभी आपक ऐसा लगा की िसुरे ल गआप के मि की बात िाि सकते हैं? 33%

कभी ऐसा लगता है की आपकेआस-पास की चीिें अर्ास्तवर्क हों? ???

* Source: Emmanuelle R. Peters (Instrument: PDI), Steffen Moritz (Instrument: KSF)



कुछ तथ्य...
क्या हम सभी क कभी ऐसे अिुभर् ह ते हैं या वर्चारआते हैं जिन्हें असामान्य मािा िायेगा
क्या लगता है आपक ? क्या सामान्य ििसाँख्या में ल गों िे इि बातों से सहमती िताई ह गी?

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 10 – पूर्ावग्रहों का सामिा करिे के उपाय 27

सामान्य ििसाँख्या में जिि बातों से ल गों िे सहमनत िताई सहमनत ितािे या ‘हााँ’ उत्तर िेिे
र्ाले ल गों का प्रनतशत *

क्या आपक यह लगता है की ल ग टेलीपैथी के द्र्ारा एक िसुरे से स र्ाि कर सकते हैं? 61%

कभी आपक ऐसा लगा की िसुरे ल गआप के मि की बात िाि सकते हैं? 33%

कभी ऐसा लगता है की आपकेआस-पास की चीिें अर्ास्तवर्क हों? 26%

* Source: Emmanuelle R. Peters (Instrument: PDI), Steffen Moritz (Instrument: KSF)



कुछ तथ्य...
क्या हम सभी क कभी ऐसे अिुभर् ह ते हैं या वर्चारआते हैं जिन्हें असामान्य मािा िायेगा
क्या लगता है आपक ? क्या सामान्य ििसाँख्या में ल गों िे इि बातों से सहमती िताई ह गी?
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सामान्य ििसाँख्या में जिि बातों से ल गों िे सहमनत िताई सहमनत ितािे या ‘हााँ’ उत्तर िेिे
र्ाले ल गों का प्रनतशत *

क्या आपक यह लगता है की ल ग टेलीपैथी के द्र्ारा एक िसुरे से स र्ाि कर सकते हैं? 61%

कभी आपक ऐसा लगा की िसुरे ल गआप के मि की बात िाि सकते हैं? 33%

कभी ऐसा लगता है की आपकेआस-पास की चीिें अर्ास्तवर्क हों? 26%

* Source: Emmanuelle R. Peters (Instrument: PDI), Steffen Moritz (Instrument: KSF)

इसके अलार्ा यह भी एक सच है की स िे के िीक पहले या िागिे के तुर त बाि कभी-कभी ल गों क 
ऐसा लगता है की उन्होंिे क ईआर्ाज़ सिुी िब की र्हा क ई िही ह ता है



याि रिें …

मािससककदििाइयों का सामिा ककसी क भी करिा पड़ सकता है!

लगभग हरेक चौथे व्यजक्त क ककसी प्रकार का मािससक र ग ह सकता है.

मािससक र ग क ककसी कमि री के रूप में िही िेिा िािा चादहए.

मािससक र गों के ह िे में अिेक िवैर्क तथा र्ातार्रण सम्ब धधत तत्र्ों की भसूमका ह सकती है.
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जस्टग्मा तथा अपिे प्रनत जस्टग्मा क्या है?

???
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जस्टग्मा तथा अपिे प्रनत जस्टग्मा क्या है?

 जस्टग्मा एक ग्रीक शब्ि है जिसका शाजब्िक अथव ककसी क ला नछत करिा ह ता है.
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जस्टग्मा तथा अपिे प्रनत जस्टग्मा क्या है?

 जस्टग्मा एक ग्रीक शब्ि है जिसका शाजब्िक अथव ककसी क ला नछत करिा ह ता है.

 िब हम ककसी व्यजक्त या समूह क ककन्ही िकारात्मक वर्शेषताओ के साथ ि ड़
िेते हैं त यह जस्टग्मा का उिाहरण ह ता है.
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जस्टग्मा तथा अपिे प्रनत जस्टग्मा क्या है?

 जस्टग्मा एक ग्रीक शब्ि है जिसका शाजब्िक अथव ककसी क ला नछत करिा ह ता है.

 िब हम ककसी व्यजक्त या समूह क ककन्ही िकारात्मक वर्शेषताओ के साथ ि ड़
िेते हैं त यह जस्टग्मा का उिाहरण ह ता है.

 यह र्ास्तवर्कता के सही मूल्या कि के बबिा ककया िाता है.

 जस्टग्मा के कारण ल गों का अव्मूल्या कि ककया िा सकता है और उन्हें अलग-थलग भी ककया िा सकता है.

 जस्टग्मा कुछ र गों (िैसे एच.आई. वर्) या मािससक र गों िैसे साइक ससस में िेिा िा सकता है.

 कभी-कभी ल ग स्र्य के प्रनत ही जस्टग्मा बिा लेते हैं. ऐसा इससलए ह ता है की िसूरों के उिके प्रनत िकारात्मक
दृजष्टक णों क रे् इतिाआत्मसात कर लेते हैं की िुि ही अपिेआप क िसूरों से िीचा समझिे लगते है.
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जिन्हें साइक ससस ह ता है उिके प्रनत जस्टग्मा

 िसुरे ल ग साइक ससस से पीडड़त ल गों के प्रनत क्या मान्यताएाँ रिते हैं?
 आपसाइक ससस से पीडड़त ल ग के प्रनत क्या मान्यताएाँ रिते हैं या रिते थे?
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जिन्हें साइक ससस ह ता है उिके प्रनत जस्टग्मा

आमपरन्तु गलत मान्यताएाँ ि ल ग साइक ससस से पीडड़त ल गों के प्रनत रिते हैं:
रे्...

 ितरिाक ह ते हैं तथा अप्रत्यासशत व्यर्हार करते हैं.
 उिकी बौधधक क्षमता कम ह ती है.

 साइक ससस (मि वर्कार) स्थाई र ग है.

क्या ऐसा सोंचिा सही है? िही !
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जिन्हें साइक ससस ह ता है उिके प्रनत जस्टग्मा
क्या ऐसा सोंचिा सही है? िही !

ितरिाक ह ते हैं तथा अप्रत्यासशत व्यर्हार करते हैं?
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जिन्हें साइक ससस ह ता है उिके प्रनत जस्टग्मा
क्या ऐसा सोंचिा सही है? िही !

ितरिाक ह ते हैं तथा अप्रत्यासशत व्यर्हार करते हैं?

साइक ससस से पीडड़त ल ग के द्र्ारा दह सा ककया िािे के िगह पर उिके स्र्य दह सा का सशकार ह िे की सम्भार्िा ज्यािा
ह ती है.

परन्तु यदि उन्होंिे दह सा की है त ...

 ... मीडडया इस समाचार क ज्यािा प्राथसमकता िे सकती है क्योंकक यह ज्यािा सिसिीिेि लग सकता है.

 कभी-कभी र्कील उिके मुर्जक्कल के द्र्ारा की गयी दह सा क मािससक र ग केआड़ में बचािे की क सशश (सही है या
िही ) करते हैं तथा इससे भी आम ल गों के बीच में इस अर्धारणा क बल समल सकता है कक मािससक र गी दह सक ह ते
हैं.
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जिन्हें साइक ससस ह ता है उिके प्रनत जस्टग्मा
क्या ऐसा सोंचिा सही है? िही !

 उिकी बौधधक क्षमता कम ह ती है: मािससक र ग के ह िे में बौजध्हक क्षमता की भूसमका िही ह ती है. िैसा कीआम
ििसाँख्या में ह ता है उसी प्रकार साइक ससस से पीडड़त अिेक ल ग सामान्य से अधधक तीव्र बुद्धध के ह सकते हैं.
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जिन्हें साइक ससस ह ता है उिके प्रनत जस्टग्मा
क्या ऐसा सोंचिा सही है? िही !

 उिकी बौधधक क्षमता कम ह ती है: मािससक र ग के ह िे में बौजध्हक क्षमता की भूसमका िही ह ती है. िैसा कीआम
ििसाँख्या में ह ता है उसी प्रकार साइक ससस से पीडड़त अिेक ल ग सामान्य से अधधक तीव्र बुद्धध के ह सकते हैं.

 साइक ससस (मि वर्कार) स्थाई र ग है: सही धचककत्सा ह िे पर अिेक ल ग काफी साथवक, उपय गी एर् स तुष्ट िीर्ि
िी पाते हैं.
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हम यह क्यों कर रहे हैं?

जस्कि फे्रनिया के र गी (हालााँकक सभी िही !) समाि में फैली गलत मान्यताओ एर् भ्ा नतयों के कारण
अिके बार भेि-भार् का सशकार ह िाते हैं.
जस्टग्मा क कम करिे के सलए यहआर्श्यक है की समाि में फैले पूर्ावग्रहों एर् भ्ा नतयों क कम ककया
िाए.
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हम यह क्यों कर रहे हैं?

जस्कि फे्रनिया के र गी (हालााँकक सभी िही !) समाि में फैली गलत मान्यताओ एर् भ्ा नतयों के कारण
अिके बार भेि-भार् का सशकार ह िाते हैं.
जस्टग्मा क कम करिे के सलए यहआर्श्यक है की समाि में फैले पूर्ावग्रहों एर् भ्ा नतयों क कम ककया
िाए.

महत्र्पूणव: पूर्ावग्रहें गलत मान्यताओ एर् ककसी तथ्य क बबिा िीक से िािे बिाई िाती हैं. सच त 
यह है कक हरेक व्यजक्त, चाहे उसे मािससक र ग ह या ि ह , में कुछ वर्सशष्ट क्षमताएाँ ह ती हैं.
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हमें क्या करिा चादहए?
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पढ़ें तथा अपिे बीमारी से सम्ब धधत अिुभर् क िीक से बतायें!

बीमारी

पूर्वधािावएाँ

स्र्-आिर (सेल्फ-

एस्टीम) का कम
ह िा



क्या मैं अपिी बीमारी के बारे में बात कर सकता हूाँ... एर् कैसे?

क्या मुझे िसूरों क यह बतािे की ज़रुरत है की मुझे मि वर्कार (साइक ससस) है?

 हालााँकक यहआप पर निभवर करता है की अपिे र ग के बारे में िसूरों क बतायें या
िही परन्तु अपिे इिव-धगिव के ल गों (िसेै सगे-सम्बजन्धयों) जिि परआप वर्श्र्ास
करते हैं, क अपिे र ग के बारे में बतािा अिेक कारणों से िीक ह ता है. उिाहरण के
सलए:

 यह स भर् है की र ग के प्रार सभक लक्षणों क आपके साथ रहिे र्ाले आपसे पहले
भा प लें तथा आपक उपयुक्त धचककत्सा सही समय पर समल िाये.

 अिेक बार मरीज़ िसूरों क यह ज़ादहर ि ह की उन्हें मि वर्कार है, िर्ा िािा
छ ड़ िेते हैं क्योंकक उन्हें लगता है की िर्ा के िाम के द्र्ारा अन्य ल ग यह िाि
िायेंगे की आपक कौि सा र ग है. परन्तु, िसैा की आप समझते हैं, इससेआपकी
समस्या कम िही ह ती बजल्क बढ़ िाती है. िर्ा क बबिा धचककत्सक के सलाह के
छ ड़िा र ग क बुलार्ा िेिा है तथा आप जििसे र ग क छुपािे का प्रयास कर रहे
हैं, रे् और स्पष्ट रूप से आपके र ग क िेि पाए गे.
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मैं अपिी बीमारी के बारे में ककस तरह से बात कर सकता हूाँ?

सलाह: आप स्र्य र ग के लक्षणों क अच्छी तरह से समझें तथा ज़रुरत पड़िे पर िसूरों क बतायें.
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मैं अपिी बीमारी के बारे में ककस तरह से बात कर सकता हूाँ?

सलाह: आप स्र्य र ग के लक्षणों क अच्छी तरह से समझें तथा ज़रुरत पड़िे पर िसूरों क बतायें.
 िासकर िब ल ग ल ग लक्षणों क बीमारी के िदटल िाम (िसेै साइक ससस, जस्कि फे्रनिया) की
तुलिा में ज्यािा आसािी से समझ पाते हैं.
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मैं अपिी बीमारी के बारे में ककस तरह से बात कर सकता हूाँ?

सलाह: आप स्र्य र ग के लक्षणों क अच्छी तरह से समझें तथा ज़रुरत पड़िे पर िसूरों क बतायें.
 िासकर िब ल ग ल ग लक्षणों क बीमारी के िदटल िाम (िसेै साइक ससस, जस्कि फे्रनिया) की
तुलिा में ज्यािा आसािी से समझ पाते हैं.

 इसके सलए यह िरूरी है की आप स्र्य लक्षणों क भली-भा नत समझें!
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मैं अपिी बीमारी के बारे में ककस तरह से बात कर सकता हूाँ?

जस्कि फे्रनिया के मखु्य लक्षण:

???
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मैं अपिी बीमारी के बारे में ककस तरह से बात कर सकता हूाँ?

जस्कि फे्रनिया के मखु्य लक्षण:

 हैल्युससिेसि
 डले्युिि (व्याम ह)

 अन्य लक्षण (िसेै कभी-कभी मरीिों में वर्षाि भी िेिा िाता है)

ध्याि रहे की ये लक्षण अन्य मि वर्कारों (साइक ससस) में भी िेिे िा सकते हैं. साइक ससस के अिेक
प्रकार हैं तथा जस्कि फे्रनिया उिमें से एक है. एक मि धचककत्सक बीमारी का निधावरण अिके बातों क 
ध्याि में रि कर करता है.
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मैं अपिी बीमारी के बारे में ककस तरह से बात कर सकता हूाँ?

जस्कि फे्रनिया के मखु्य लक्षण:

 हैल्युससिेसि: ककसी चीज़ क सिुिा, िेििा, महससू करिा (िसेै त्र्चा पर अिुभनूत, ग ध से
अिुभनूत, स्र्ाि की अिुभनूत) ि र्हा पर र्ास्तवर्कता में ि ह 
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मैं अपिी बीमारी के बारे में ककस तरह से बात कर सकता हूाँ?

जस्कि फे्रनिया के मखु्य लक्षण:

 हैल्युससिेसि: ककसी चीज़ क सिुिा, िेििा, महससू करिा (िसेै त्र्चा पर अिुभनूत, ग ध से
अिुभनूत, स्र्ाि की अिुभनूत) ि र्हा पर र्ास्तवर्कता में ि ह 

उिाहरण:

“आप ककसी का इ तिार करते रहते हैं तथा तभीआपक लगता है की िरर्ािे की घ टी बिी. िरर्ािा
ि लिे परआप पाते हैं की र्हा क ई िही है”

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 10 – पूर्ावग्रहों का सामिा करिे के उपाय 50



मैं अपिी बीमारी के बारे में ककस तरह से बात कर सकता हूाँ?

जस्कि फे्रनिया के मखु्य लक्षण:

 डले्युिि (व्याम ह): ककसी ऐसे चीज़ के बारे में आश्र्स्त ह िा ि सच िही है (िसेै, भगर्ाि ्िे मझुे
इस िनुिया क बचािे के सलए िासकर बिाया है, या, मैं िहााँ भी िाता हूाँ िेश की िा च एिेंससया एर् 
अन्य ल ग मेरा पीछा करते हैं)
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मैं अपिी बीमारी के बारे में ककस तरह से बात कर सकता हूाँ?

जस्कि फे्रनिया के मखु्य लक्षण:

 डले्युिि (व्याम ह): ककसी ऐसे चीज़ के बारे में आश्र्स्त ह िा ि सच िही है (िसेै, भगर्ाि ्िे मझुे
इस िनुिया क बचािे के सलए िासकर बिाया है, या, मैं िहााँ भी िाता हूाँ िेश की िा च एिेंससया एर् 
अन्य ल ग मेरा पीछा करते हैं)

उिाहरण:

“कभी-कभी हर ककसी क ऐसा लगता है की ल ग उसे परेशाि कर रहे हैं. लेककि मुझे ऐसा बहुत दृढ़ता
से लगता था. बीमारी के िौराि मैं 100% आश्र्स्त था की कुछ ल ग ग भीरता से मेरे पीछे पड़े हुए हैं. अब
मैं ऐसा िही मािता हूाँ.”
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मैं अपिी बीमारी के बारे में ककस तरह से बात कर सकता हूाँ?

अपिे र ग के बारे मैं िािें. गलतफहसमयों एर् गलत दृजष्टक णों क सधुारिे का सबसे बदढ़या तरीका है
की ल गों क सही तथ्यों क बतायें.
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िैनिक िीर्ि में स्थािा तरण

सीििे के उिेश्य:

पूर्ावग्रहों एर् जस्टग्मा क र किेऔर उिसे बचिे के सलए यह िरूरी है की अपिे र ग के बारे में ल गों क 
सही ढ ग से बतायें.
 हममें से ककसी क भी मािससक र ग ह सकता है.

 जिि परआप वर्श्र्ास करते हैं उन्हें अपिे र ग के बारे में बतािे से आपक र ग से बाहर निकलिे
तथा उसके पुिः ह िे से र किे में मिि समलेगी.

 अिेक बार ल ग बीमारी के बारे में गलत या त्रदुटपूणव धारणाएाँ रिते हैं. उन्हें लक्षणों के बारे में सही
िािकारी िेिा उपय गी ह ता है.
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ध्याि िेिे के सलएआपका धन्यर्ाि!

प्रसशक्षकों के सलए:

कृपया र्कव शीट हाथ करें। हमारे ऐप COGITO (मुफ्त डाउिल ड) का पररचय िें।.
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CC = used with corresponding creative commons 
license; PP = used with personal permission of artist
CC = genutzt unter creative commons Lizenz, PP = 
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Description/Kurzbeschreibung

Vecree.com flickr basketball sketch CC basketball/Basketball

Plings flickr Hockey CC hockey stick/Hockeyschläger

Jeff Nelson flickr ft_edm_park__0103.jpg CC letter/Brief

Victor Svensson flickr DNA CC DNA

Christian Schnettelker flickr Stamp/Stempel CC stamp/Stempel

DonkeyHotey flickr Stop Sign CC stop sign/Stoppschild

Vic flickr
Deciding Which Door to 
Choose 2

CC deciding which door to choose/Entscheidung zwischen zwei Türen

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. 


