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आररपण: दरष देिा तथा शे्रय लेिा

आररपण = घटिाओों के कारणरों का अिुमाि लगािा (उदाहरण -आररपण: दरष देिा तथा शे्रय लेिा)
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आररपण: दरष देिा तथा शे्रय लेिा

आररपण = घटिाओों के कारणरों का अिुमाि लगािा (उदाहरण -आररपण: दरष देिा तथा शे्रय लेिा)

हम अक्सर इस बात कर िज़रअोंदाज़ कर देते हैं की एक घटिा के अिेक कारण हर सकते हैं
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आररपण: दरष देिा तथा शे्रय लेिा

आररपण = घटिाओों के कारणरों का अिुमाि लगािा (उदाहरण -आररपण: दरष देिा तथा शे्रय लेिा)

हम अक्सर इस बात कर िज़रअोंदाज़ कर देते हैं की एक घटिा के अिेक कारण हर सकते हैं

निम्ाोंनकत घटिा नकि कारणरों का पररणाम हर सकता है?

आपिे अपिे दरस्त के साथ एक नमनटोंग तय नकया तथा र्ह इसमें िही ोंआया.
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व्याख्याएँ

दरस्त िे ऐसाक्रों नकया? 

इसव्यर्हार के सोंभानर्त कारण …

???
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व्याख्याएँ

दरस्त िे ऐसाक्रों नकया? 

इसव्यर्हार के सोंभानर्त कारण …

 मैं उसके नलए महत्वपूणव िही ों हँ, उसिे ऐसा करिे की नहम्मत नकसीऔर के साथ िही ों नकया हरता.

 उसे भूलिे कीआदत है- उसे समयका अोंदाज़ा िही ों रहा हरगा.

 उसकी गाडी ख़राब हर गयी हरगी.
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... मैं मैं उसके नलए महत्वपूणव िही ों हँ.

... अन्य उसे भूलिे कीआदत है- उसे समयका अोंदाज़ा िही ों रहा हरगा.

... करई पररस्थिनत या
सोंयरग

उसकी गाडी ख़राब हर गयी हरगी.



आररपण: दरष देिा तथा शे्रय लेिा

िैसा की यह उदाहरण बताता है की एक घटिा के अिेक कारण हर सकते हैं.

अनिकतर, एक पररस्थिनत अिेक कारकरों का पररणाम हरता है.

निर भी, अिेक लरग नकसी एक ही पहलू कर प्रिािता देते रहते हैं (उदाहरण के नलएस्वयों के िाि पर

दूसररों पर दरषाररपण करिा).
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आपअस्पताल से छूटिे के बाद भी अच्छा महसूस िही ोंकरते हैं.

व्याख्याएँ ...

... मैं

…अन्य

…करई पररस्थिनत या सोंयरग
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मेरा पीछा करिा बों

द करर!



व्याख्याएँ ...

... मैं

 मैं अपिे स्वािय के ठीक हरिे के नलएस्वयों ही बहुत अनभपे्रररत िही ों था (कुछ हद तक बदला िा
सकता है) .

 मुझे अपिे सुिार में नर्श्वास िही ों था (पररर्तवि के दृनिकरण से अनिककनठि)

 मेरी बीमारी लाइलाि है.

 मुझमें र्ोंशािुगत दरष हैं.

…अन्य

 निनकत्सकरों िे मुझ पर ठीक से ध्याि िही ों नदया.

…करई पररस्थिनत या सोंयरग

 शायद मैं ज्यादा अचे्छ से ठीक हर िाता यनद मेरे साथ उसकमरे में ६और लरग िही ों हरते.

 यनद अस्पताल में ज्यादा अच्छी व्यर्िा हरती तर मैं स्वस्थ्यहर िाता.

 कभी-कभी सुिार हरिे में अनिक समय लगता है.
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आपअस्पताल से छूटिे के बाद भी अच्छा महसूस िही ोंकरते हैं.

अब, कुछ ऐसे उत्तररों कर सामिे रखें नििमें अिेक कारणरों का समारे्श

हर.

???

???

???
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आपअस्पताल से छूटिे के बाद भी अच्छा महसूस िही ोंकरते हैं.

अब, कुछ ऐसे उत्तररों कर सामिे रखें नििमें अिेक कारणरों का समारे्श

हर.

 “निनकत्सा दल के पास कम समय था, परनु्त मैं अनिक सहारे की

माोंग कर सकता था तथा मुझे समूह निनकत्सा में अनिक अचे्छ ढोंग से

भाग लेिा िानहए था. थरडा सोंभर्तः यही कारण है की मेरा अस्पताल

में रहिा उतिा सिल िही ों हुआ नितिा यह हर सकता था.”

 “सोंभर्तः मुझे अपिे में सुिार के नलए थरडाऔर िीरि रखिा

िानहए. मैं इस बात के नलएआश्वस्त हँ की भनर्ष्य में मैं अनिक यरग्य

निनकसकरों से सहायता पाऊों गा.”
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मेरा पीछा करिा बों

द करर!



कुछआररपण शैनलयरों के िकारात्मक घटिाओों पर प्रभार्!
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स्व-आरोपण

(उदाहरणतः “यह सिमुि मेरी गलती थी तथा मुझे अपिे
प्रशोंषकरों से माफ़ी माँगिी िानहए!“) 

हानि: ???आत्म- नर्श्वास में कमी आती है. 

लाभ: ???स्वयों पर निमे्मर्ारी लेिा नशि मि िाता है. 

दुसरे या पररस्थिनियाां

(उदाहरणतः “लेनकि गरल कीपर कहाँ था?”; 
“िुटबौल के खेल में कुछ भी हर सकता है.”) 

हानि: ??? दूसररों पर निमे्मर्ारी थरपिा अनशि मािा िाता है. 

लाभ: ???आत्म-नर्श्वास में कमी िही ोंआती है. 

अगर तुमिे अच्छा खेला हरता तर दूसरी

टीम गरल िही ोंकर पाती



कुछआररपण शैनलयरों के िकारात्मक घटिाओों पर प्रभार्!
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अनिक सोंतुनलत प्रनतनक्रयाएँ (स्वयों, दुसरे, पररस्थिनतयाँ इत्यानद के प्रभार्रों कर नमलाएों ; अलग-अलगव्याख्याओों कर प्रसु्तत

करें ) 

???

???

???
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अनिक सोंतुनलत प्रनतनक्रयाएँ (स्वयों, दुसरे, पररस्थिनतयाँ इत्यानद के प्रभार्रों कर नमलाएों ; अलग-अलगव्याख्याओों कर प्रसु्तत

करें ) 

“इस पारी में मेरा प्रदशवि कमिरर था लेनकि मैं अपिे प्रदशवि में सुिार लाऊँगा. यह भी याद रखिा ज़रूरी है की मैंिे

उिके अचे्छ गरल करिे की सोंभार्िाओों कर ररका.” 

अगर तुमिे अच्छा खेला हरता तर दूसरी

टीम गरल िही ोंकर पाती



कुछआररपण शैनलयरों के सकारात्मक घटिाओों पर प्रभार्!
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स्व-आरोपण

(उदाहरणतः “िैसा कीआपिे कहा की मैं अत्यानिक यरग्य
और तीक्ष्ण बुस्थि का हँ .“)

हानि: ???स्व-गुणगाि घमोंड का प्रनतक लगता है

लाभ: ???आत्म-नर्श्वास में रृ्स्थि हरती है

दुसरे या पररस्थिनियाां

(उदाहरणतः “मैं आि िर कुछ भी हँ र्र अपिे नशक्षकरों तथा
माता- नपता के कारण हँ .”) 

हानि: ???अपिी उपलस्थियरों कर कम नदखलािे से आत्म-नर्श्वास में कमी
आती है. 

लाभ: ???आपकर लरग िम्र तथा समूह में िलिे र्ाले के रूप में देखते हैं. 

पुरस्कार नमलिे पर बिाई. आपिे ऐसा कैसे
नकया?



कुछआररपण शैनलयरों के सकारात्मक घटिाओों पर प्रभार्!

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 1 –आररपणदरष देिा तथा शे्रय लेिा 20

स्व-आरोपण
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(उदाहरणतः “मैं आि िर कुछ भी हँ र्र अपिे नशक्षकरों तथा
माता- नपता के कारण हँ .”) 

हानि: ???अपिी उपलस्थियरों कर कम नदखलािे से आत्म-नर्श्वास में कमी
आती है. 

लाभ: ???आपकर लरग िम्र तथा समूह में िलिे र्ाले के रूप में देखते हैं. 

पुरस्कार नमलिे पर बिाई. आपिे ऐसा कैसे
नकया?



कुछआररपण शैनलयरों के सकारात्मक घटिाओों पर प्रभार्!
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स्व-आरोपण

(उदाहरणतः “िैसा कीआपिे कहा की मैं अत्यानिक यरग्य
और तीक्ष्ण बुस्थि का हँ .“)

हानि:स्व-गुणगाि घमोंड का प्रनतक लगता है

लाभ:आत्म-नर्श्वास में रृ्स्थि हरती है

दुसरे या पररस्थिनियाां

(उदाहरणतः “मैं आि िर कुछ भी हँ र्र अपिे नशक्षकरों तथा
माता- नपता के कारण हँ .”) 

हानि:अपिी उपलस्थियरों कर कम नदखलािे से आत्म-नर्श्वास में कमी
आती है. 

लाभ:आपकर लरग िम्र तथा समूह में िलिे र्ाले के रूप में देखते हैं. 

पुरस्कार नमलिे पर बिाई. आपिे ऐसा कैसे
नकया?



कुछआररपण शैनलयरों के सकारात्मक घटिाओों पर प्रभार्!
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अनिक सोंतुनलत प्रनतनक्रयाएँ (स्वयों, दुसरे, पररस्थिनतयाँ इत्यानद के प्रभार्रों कर नमलाएों ; अलग-अलगव्याख्याओों कर प्रसु्तत

करें ): 

???

???

???

पुरस्कार नमलिे पर बिाई. आपिे ऐसा कैसे
नकया?



कुछआररपण शैनलयरों के सकारात्मक घटिाओों पर प्रभार्!
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अनिक सोंतुनलत प्रनतनक्रयाएँ (स्वयों, दुसरे, पररस्थिनतयाँ इत्यानद के प्रभार्रों कर नमलाएों ; अलग-अलगव्याख्याओों कर प्रसु्तत

करें ): 

“मुझे गर्व महसूस हर रहा है, लेनकि साथ ही मैं अपिे माता-नपता, समूह के सदस्रों तथा नशक्षकरों कर भी िन्यर्ाद् देिा
िाहँगा. थौमस अल्वा एनडसि िे एक बार कहा था: निपुणता एक प्रनतशत पे्ररणा तथा निन्यािरे् प्रनतशत मेहित का
पररणाम हरता है.”

पुरस्कार नमलिे पर बिाई. आपिे ऐसा कैसे
नकया?



हम यहक्रों कर रहे हैं?

अध्ययि यह बताते हैं की नर्षाद से ग्रनषत अिेक लरग (हालाँनक सभी िही ों!):

 असिलताओों के नलएस्वयों कर निमे्मर्ार ठहराते हैं

 सिलताओों के नलए दुसरे या पररस्थिनतयरों कर शे्रय देते हैं.

इससेआत्म-सम्माि में कमीआती है!
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हम यहक्रों कर रहे हैं?

अध्ययि यह बताते हैं की व्यामरह से ग्रनषत अिेक लरग (हालाँनक सभी िही ों!):

 असिलताओों के नलए दूसररों कर निमे्मर्ार ठहराते हैं

 ऐसा सरोंिते हैं की सारी घटिाएँ उिके नियोंत्ण से बाहर है.

पहलीआररपण शैली खास कर अोंतर-रै्यस्थिक समस्ाओों कर िन्म दे सकती हैं!
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मिरनर्कृनत के दौराि एक-पनक्षएआररपण नकस तरह गलत
व्याख्याओों कर िन्म देते हैं – उदाहरण
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क्ाआपमें से करई नकसी व्यस्थिगत अिुभर्कर साझा कर सकता है?

घटिा मिरनर्कार के दौराि व्याख्याएँ दूसरी व्याख्याएँ

ज़बआप बरल रहे हैं तर

लरग हँसते हैं.
मैं क्ा बरलता हँ लरग उसपरध्याि

िही ों देते हैं. रे् नसिव मेरा मिाक उडा
रहे हैं. 

नसिव एक सोंयरग है की िब मैं बरल रहा था उसी

समय नकसी िे िुटकुला सुिा नदया. 

आपका र्िि बढ़ गया है. नकसी िाकानबल डॉक्टर िे मुझे कुछ

बेकार दर्ाइयाों दे दी हैं.
दर्ा का कुप्रभार् हर सकता है, लेनकि यह भी सोंभर्
हैं की मेरी कम सनक्रयता मेरे र्िि कर बढ़ा रही है.

आपके गाडी का िक्का

पोंक्चर है.
करइ मुझे परेशाि करिे की करनशश

कर रहा है. 
आपिके्क में हर्ा डालिा भूल गए. िके्क
में कील हर सकती है. 



आररपण शैनलयाँ
आि के सेसि का लक्ष्य :

 घटिाओों के सोंभानर्त कारणरों पर ध्याि दें

 नकसी एकव्याख्या करस्वीकार कर लेिे में ज़ल्दबाज़ी ि करें

 कुछआररपणरों के पररणामरों पर नर्िार-नर्मशव करें

हमें अपिे नित्य-प्रनत के िीर्ि में नितिा सोंभर् हर उतिा र्ास्तनर्क दृनिकरण रखिा िानहए:

हमें हमेशा असिलताओों के नलए दूसररों कर निमे्मर्ार िही ों ठहरािा िानहए.

ि ही हमें हमेशा िीिें ज़ब गलत हर िाएों तर स्वयों कर ही निमे्मर्ार माििा िानहए.
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दूकािदार खरीदारी के सारे पैसे लौटा देता है

दूकािदार खरीदारी के सारे पैसे क्रों लौटा देता है

इस घटिा का मुख्यकारणक्ा हर सकता है?
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आप?

करई दूसरा व्यस्थि या दुसरे लरग?

सोंयरग या पररस्थिनतयाों?



आपिब एककमरे में िाते हैं तर सारे लरग बात करिा बोंद कर देते
हैं.
ऐसाक्ा हुआ हरगा कीआपके कमरे में प्ररे्श करिे पर लरगरों िे बात करिा बोंद कर नदया?

इस घटिा का मुख्यकारणक्ा हर सकता है?
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आप?

करई दूसरा व्यस्थि या दुसरे लरग?

सोंयरग या पररस्थिनतयाों?



करई कहता है कीआपअचे्छ िही ोंलगते हैं.

उसव्यस्थि िे ऐसाक्रों कहा?

इस घटिा का मुख्यकारणक्ा हर सकता है?
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आप?

करई दूसरा व्यस्थि या दुसरे लरग?

सोंयरग या पररस्थिनतयाों?



आप परीक्षा में िेल हर िाते हैं

आप परीक्षा में िेलक्रों हुए?

इस घटिा का मुख्यकारणक्ा हर सकता है?
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आप?

करई दूसरा व्यस्थि या दुसरे लरग?

सोंयरग या पररस्थिनतयाों?



आपस्वयँकरई उदाहरण दें!

नकि कारणरों से यह पररस्थिनत पैदा हुई हरगी?
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आप?

करई दूसरा व्यस्थि या दुसरे लरग?

सोंयरग या पररस्थिनतयाों?



“अन्दरकी एकआर्ाज़ बरलती है आप नकसी काम के
िही ों हैं.”
कारण…

आप?

करई दूसरा व्यस्थि या दुसरे लरग?

सोंयरग या पररस्थिनतयाों?
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“अन्दरकी एकआर्ाज़ बरलती है आप नकसी काम के
िही ों हैं.”
कारण

…. आप:

 “दुभावग्यर्श, मैं हमेशा अपिे आपकर करसता रहता हँ. यह नकसी प्रकार का छुपा हुआस्व-घृणा है.”
 “मैं मािनसक सोंतुलि खरता िा रहा हँ.”
 “मुझे ऐसा लगता है िैसे की करईऔर सरोंि रहा है. लेनकि मैं िािता हँ की रे् मेरे नर्िार हैं.”

…. कोई दूसराव्यस्थिया दुसरे लोग?

 “मेरे मस्थस्तष्कमें कुछ लगा नदया गया है.”
 “मुझे िही ों पता हैं की ऐसे कैसे हुआ है, लेनकि नकसी िे मेरे नर्िाररों पर नियोंत्ण कर नलया है.”

….. सांयोग या पररस्थिनियाां?

 “मैं आि-कल तिार् में रह रहा हँ. इसी कारण मैं नकसी भी िीज़ करज्यादा तीव्रता के साथ, निसमें मेरे नर्िार भी शानमल हैं, महसूस
करता हँ.”

 “मेरे काि तेज़ गािा सुििे के कारण बि रहे हैं.”
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“अन्दरकी एकआर्ाज़ बरलती है आप नकसी काम के
िही ों हैं.”
मिोनिकार: आिांररकआिाज़काआरोपण दुसरेव्यस्थियोां/ शस्थियोां पर

नकया जािा है:

 “मेरे मस्थस्तष्कमें कुछ लगा नदया गया है.”

 “मुझे िही ों पता हैं की ऐसे कैसे हुआ है, लेनकि नकसी िे मेरे नर्िाररों पर नियोंत्ण कर नलया है.”
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आर्ािरों का सुििा
अपिे नर्िार या ररमरट कों टर रल से सोंिानलत?
लाभ तथा दरष
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आपकर ऐसाक्रों लगता हैं की आर्ाज़ बाहर से

आपके नदमाग में ररपे िा रहे हैं?
बायी ोंओर नदखाए गए मान्यताओों केक्ा दुसरे व्याख्या भी हर सकते हैं?

“मैं इन्हें स्पिरूप से सूि सकता हँ. इसके नर्परीत मेरे
नर्िार पूरी तरह से शाोंत हैं.”

???

“यह नर्िार मेरे नियोंत्ण में िही ों हैं. िब मैं इन्हें काटिे
की करनशशकरता हँ तर यहऔर ख़राब हर िाते हैं. 
इसका मतलब है करई सिमुि मुझे नििा नदखलािा

िाहता है.”

???

“मेरे मि में इतिे बुरे नर्िार कभी िही ोंआते. मैं कभी
नकसी का बुरा िही ोंकर सकता हँ. निर भी मेरे मि में
हमेशा यहआक्रामक नर्िारआते रहते हैं.”

???



आर्ािरों का सुििा
अपिे नर्िार या ररमरट कों टर रल से सोंिानलत?
लाभ तथा दरष
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आपकर ऐसाक्रों लगता हैं की आर्ाज़ बाहर से

आपके नदमाग में ररपे िा रहे हैं?
बायी ोंओर नदखाए गए मान्यताओों केक्ा दुसरे व्याख्या भी हर सकते हैं?

“मैं इन्हें स्पिरूप से सूि सकता हँ. इसके नर्परीत मेरे
नर्िार पूरी तरह से शाोंत हैं.”

 सामान्य ििसँख्या का लग-भग १५- २०% कभी-कभी ऐसीआर्ािें सुिता है.

 तीव्र नर्िार कभी-कभी सुिाई पडता हुआ प्रतीत हरता है (मिपसोंद गािे, दरस्त के पत्कर पढ़ते समय उसका

आर्ाज़ सुिता हुआ प्रतीत हरिा).

“यह नर्िार मेरे नियोंत्ण में िही ों हैं. िब मैं इन्हें काटिे
की करनशशकरता हँ तर यहऔर ख़राब हर िाते हैं. 
इसका मतलब है करई सिमुि मुझे नििा नदखलािा

िाहता है.”

???

“मेरे मि में इतिे बुरे नर्िार कभी िही ोंआते. मैं कभी
नकसी का बुरा िही ोंकर सकता हँ. निर भी मेरे मि में
हमेशा यहआक्रामक नर्िारआते रहते हैं.”

???



आर्ािरों का सुििा
अपिे नर्िार या ररमरट कों टर रल से सोंिानलत?
लाभ तथा दरष
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आपकर ऐसाक्रों लगता हैं की आर्ाज़ बाहर से

आपके नदमाग में ररपे िा रहे हैं?
बायी ोंओर नदखाए गए मान्यताओों केक्ा दुसरे व्याख्या भी हर सकते हैं?

“मैं इन्हें स्पिरूप से सूि सकता हँ. इसके नर्परीत मेरे
नर्िार पूरी तरह से शाोंत हैं.”

 सामान्य ििसँख्या का लग-भग १५- २०% कभी-कभी ऐसीआर्ािें सुिता है.

 तीव्र नर्िार कभी-कभी सुिाई पडता हुआ प्रतीत हरता है (मिपसोंद गािे, दरस्त के पत्कर पढ़ते समय उसका

आर्ाज़ सुिता हुआ प्रतीत हरिा).

“यह नर्िार मेरे नियोंत्ण में िही ों हैं. िब मैं इन्हें काटिे
की करनशशकरता हँ तर यहऔर ख़राब हर िाते हैं. 
इसका मतलब है करई सिमुि मुझे नििा नदखलािा

िाहता है.”

 हमारे नर्िाररों पर हमारा पूरी तरह से नियोंत्ण िही ोंहरता है- र्िाव अिािक नकसी बात के नदमाग में आ िािे

िैसी करई बात िही ोंहरती. 

 िब हम इि नर्िाररों कर काटिे की करनशशकरते हैं तर रे् स्वतः ही अनिक मज़बूत हर िाते हैं. 

 प्रयरग: आपसोंख्या ८ कर िही ोंयाद करिे का प्रयास करें . आप िही ोंसिल हर पायेंगे. आप देखेंगे की िबआप
इसे ररकिे का प्रयास करते हैं तर र्हऔर मिबूती से आपके नदमाग में बार-बारआता है.

“मेरे मि में इतिे बुरे नर्िार कभी िही ोंआते. मैं कभी
नकसी का बुरा िही ोंकर सकता हँ. निर भी मेरे मि में
हमेशा यहआक्रामक नर्िारआते रहते हैं.”

???



आर्ािरों का सुििा
अपिे नर्िार या ररमरट कों टर रल से सोंिानलत?
लाभ तथा दरष
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आपकर ऐसाक्रों लगता हैं की आर्ाज़ बाहर से

आपके नदमाग में ररपे िा रहे हैं?
बायी ोंओर नदखाए गए मान्यताओों केक्ा दुसरे व्याख्या भी हर सकते हैं?

“मैं इन्हें स्पिरूप से सूि सकता हँ. इसके नर्परीत मेरे
नर्िार पूरी तरह से शाोंत हैं.”

 सामान्य ििसँख्या का लग-भग १५- २०% कभी-कभी ऐसीआर्ािें सुिता है.

 तीव्र नर्िार कभी-कभी सुिाई पडता हुआ प्रतीत हरता है (मिपसोंद गािे, दरस्त के पत्कर पढ़ते समय उसका

आर्ाज़ सुिता हुआ प्रतीत हरिा).

“यह नर्िार मेरे नियोंत्ण में िही ों हैं. िब मैं इन्हें काटिे
की करनशशकरता हँ तर यहऔर ख़राब हर िाते हैं. 
इसका मतलब है करई सिमुि मुझे नििा नदखलािा

िाहता है.”

 हमारे नर्िाररों पर हमारा पूरी तरह से नियोंत्ण िही ोंहरता है- र्िाव अिािक नकसी बात के नदमाग में आ िािे

िैसी करई बात िही ोंहरती. 

 िब हम इि नर्िाररों कर काटिे की करनशशकरते हैं तर रे् स्वतः ही अनिक मज़बूत हर िाते हैं. 

 प्रयरग: आपसोंख्या ८ कर िही ोंयाद करिे का प्रयास करें . आप िही ोंसिल हर पायेंगे. आप देखेंगे की िबआप
इसे ररकिे का प्रयास करते हैं तर र्हऔर मिबूती से आपके नदमाग में बार-बारआता है.

“मेरे मि में इतिे बुरे नर्िार कभी िही ोंआते. मैं कभी
नकसी का बुरा िही ोंकर सकता हँ. निर भी मेरे मि में
हमेशा यहआक्रामक नर्िारआते रहते हैं.”

 हमारे मि में अक्सर ऐसी बातें आती हैं िर हमारे सरोंििे के सामान्य ढोंग से नर्परीत हरता है. नर्िारऔर नक्रया
दरिरों समाि िही ोंहरते! सामान्यििसँख्या के लग-भाग २०% कर कभी-कभीआत्महत्या के नर्िारआते हैं, 
लेनकि रे् ऐसा िही ोंकरते हैं. यहाँ तककी हम निि लरगरों कर प्यार करते हैं उिके प्रनत भी हमारे मि में कभी-
अभीआक्रामकताआिाती है (उदाहरणतः एक माँ का उसके ररते हुए बचे्च के प्रनत) 



आर्ािरों का सुििा
अपिे नर्िार या ररमरट कों टर रल से सोंिानलत?
लाभ तथा दरष

यहव्याख्या की अिीब नर्िार ररमरट कों टर रल के माध्यम से नकसी तरह से नियोंनत्त नकये िा रहे हैं, अिेकअन्यप्रश्रों कर िन्म

देता है, उदाहरणतः

 क्ा यह तकनिकी रूप से सोंभर् है?

 कबऔर नकसिे नकसी योंत् कर मेरे नदमाग में िानपत नकया?

 आपकर क्षनत पहँुिािे में नकसकी अनभरूनि हर सकती है?

 नकसके पास यह सब करिे के नलए समयऔर पैसा है?

 नकसी कर क्षनत पहँुिािे के और भीआसाि तरीके हैं. करई इतिा कनठि (सोंभर्तः असोंभर्) तरीकाक्रों िुिेगा?
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एक दरस्तआपकर खािे पर बुलाता है.

आपके दरस्त िेआपकर खािे परक्रों बुलाया?

इस घटिा का मुख्यकारणक्ा हर सकता है?
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आप?

करई दूसरा व्यस्थि या दुसरे लरग?

सोंयरग या पररस्थिनतयाों?



एक पुनलस र्ाला आपकी गाडी कर ररकता है.

पुनलस र्ाला आपकी गाडी करक्रों ररकता है?

इस घटिा का मुख्यकारणक्ा हर सकता है?
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आप?

करई दूसरा व्यस्थि या दुसरे लरग?

सोंयरग या पररस्थिनतयाों?



आप एक खेल में िीतते हैं.

आपिेक्रों िीता?

इस घटिा का मुख्यकारणक्ा हर सकता है?
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आप?

करई दूसरा व्यस्थि या दुसरे लरग?

सोंयरग या पररस्थिनतयाों?



आपिबअपिी गाडी के ििदीक पहँुिते हैं तर उसमे से्क्रि पाते हैं.

यह से्क्रि कैसे पडा हरगा?

इस घटिा का मुख्यकारणक्ा हर सकता है?
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आप?

करई दूसरा व्यस्थि या दुसरे लरग?

सोंयरग या पररस्थिनतयाों?



डॉक्टर पाते हैं आपकर उच्च रि-िाप है.

आपकर उच्च रि-िापक्रों है?

इस घटिा का मुख्यकारणक्ा हर सकता है?
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आप?

करई दूसरा व्यस्थि या दुसरे लरग?

सोंयरग या पररस्थिनतयाों?



एक दरस्तआपकरआपके काम में मदद करिे से इोंकारआर देता है.

आपके दरस्त िेआपकर मदद करिे सेक्रों इोंकार कर नदया?

इस घटिा का मुख्यकारणक्ा हर सकता है?
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आप?

करई दूसरा व्यस्थि या दुसरे लरग?

सोंयरग या पररस्थिनतयाों?



एक दरस्त िेआपकर उपहार देकरआश्चयविनकत कर नदया.

आपके दरस्त िेआपकरक्रों उपहार नदया?

इस घटिा का मुख्यकारणक्ा हर सकता है?
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आप?

करई दूसरा व्यस्थि या दुसरे लरग?

सोंयरग या पररस्थिनतयाों?



एक दरस्तकहता है कीआप मूखव हैं.

आपके दरस्त िे नकसकारण से ऐसा कहा हरगा?

इस घटिा का मुख्यकारणक्ा हर सकता है?
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आप?

करई दूसरा व्यस्थि या दुसरे लरग?

सोंयरग या पररस्थिनतयाों?



आपके पडरसी का बच्चाआपके गरद में िािे पर ररिे लगता है.

बच्चाक्रों ररिे लगता है?

इस घटिा का मुख्यकारणक्ा हर सकता है?
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आप?

करई दूसरा व्यस्थि या दुसरे लरग?

सोंयरग या पररस्थिनतयाों?



एक दरस्तआपकर कहता है की र्हआपकी इज्जज़त िही ोंकरता है.

आपके दरस्त िे ऐसाक्रों कहा?

इस घटिा का मुख्यकारणक्ा हर सकता है?
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आप?

करई दूसरा व्यस्थि या दुसरे लरग?

सोंयरग या पररस्थिनतयाों?



नित्य-प्रनत के िीर्ि में लागू करें

सीखिे के उदेश्य:

 नकसी घटिा के पररणाम के नर्नभन्न कारकरों पर ध्याि दें (अथावत,आप/दुसरे/पररस्थिनतयाँ).
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नित्य-प्रनत के िीर्ि में लागू करें

सीखिे के उदेश्य:

 नकसी घटिा के पररणाम के नर्नभन्न कारकरों पर ध्याि दें (अथावत,आप/दुसरे/पररस्थिनतयाँ).

 हम अपिे िीर्ि में नितिा सोंभर् हर उतिा र्ास्तनर्कता परआिाररत दृनिकरण रखिा िानहए. यह

सही िही ों हैं की हम हमेशा दूसररों पर दरषाररपण करें , ठीक उसी तरह से िैसे की िीिें िब गलत हरों

तर हमेशा हम ही उसके नलए दरषी िही ों हरते हैं.
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नित्य-प्रनत के िीर्ि में लागू करें

सीखिे के उदेश्य:

 नकसी घटिा के पररणाम के नर्नभन्न कारकरों पर ध्याि दें (अथावत,आप/दुसरे/पररस्थिनतयाँ).

 हम अपिे िीर्ि में नितिा सोंभर् हर उतिा र्ास्तनर्कता परआिाररत दृनिकरण रखिा िानहए. यह

सही िही ों हैं की हम हमेशा दूसररों पर दरषाररपण करें , ठीक उसी तरह से िैसे की िीिें िब गलत हरों

तर हमेशा हम ही उसके नलए दरषी िही ों हरते हैं.

 आमतौर पर अिेक कारक नमलकर नकसी एक घटिा का ज़न्म देते है.

मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 1 –आररपणदरष देिा तथा शे्रय लेिा 53



मिरनर्कार से इसकाक्ा सम्बन्ध है?

मिरनर्कार से पीनडत अिेक लरग िनटल घटिाओों की व्याख्या नकसी एककारण के ही आिार पर करिे

का प्रयास करते हैं. कभी-कभी नसिव दुसरे लरगरों पर ही अपिी असिलताओों का दरष मढ़ नदया िाता

है.

उदाहरणत: रमेश अक्सर नगर पडता है.

अपिा नर्श्वास: ऐसा उसके िािा उसके नदमाग में नर्िुतीय तरोंगरों कर एक योंत् के द्वारा भेि कर करते हैं.

अन्यव्याख्या: उसके काि में एक बीमारी है निसके कारण से उसे सोंतुलि बिािे में कनठिाई हरती है. 

इसके अलार्ा, लगातार बाररश के कारण गनलयरों में निसलि बढ़ गया है.
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मिरनर्कार से इसकाक्ा सम्बन्ध है?

कभी-कभी दुसरे लरग भी कुछ हद तक निमे्मर्ार हरते हैं, परनु्त दूसरी महत्वपूणव कारणरों पर भी ध्याि

देिा िानहए.

उदाहरणत:अिय निर से मिरनर्कार से ग्रनसत हर िाता है!

अपिा नर्श्वास: बीमारी का पुिः हरिा उसके नदमाग में बार-बार बिपि के दुखद घटिाओों के यादआिे

के कारण हरता है.

अनतररिकारक: यह एककारण हर सकता है; लेनकि इसके अलार्ा दुसरे कारणरों पर भी ध्याि देिा

िानहए. अिय िे दर्ा लेिा बोंद कर नदया तथा उसके कायावलय में उसका झगडा हुआ था निसके बाद

र्ह इस बात से भयभीत रहता था की उसे िौकरी से निकाल ि नदया िाए.
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ध्याि देिे के नलएआपका िन्यर्ाद!

प्रनशक्षकरों के नलए:

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

Sabine Sperber --- ---
Produced for the MCT/Anfertigung für das MKT; © 
Arbeitsgruppe Neuropsychologie

Shadowchaser/Schattenverfolgung

Benny-Kristin Fischer - - - - - -
Produced for the MCT/Anfertigung für das MKT; © 
Arbeitsgruppe Neuropsychologie

various motives: soccerplayer, award ceremony/ Verschiedene 
Motive: Fußballer, Preisverleihung

Ethnocentrics flickr Beijing-Trading CC Claim (of shoes)/Schuhreklamation

Brett L. flickr The quiet room - 1 of 3 CC
When you enter the room everyone turns silent/
Leute verstummen beim Betreten des Raumes

Todd Rieth flickr Lipstick PP Critical look in the mirror/Kritischer Blick in den Spiegel

avdgaag flickr Marking CC Failing an exam/Sie fallen durch eine Prüfung

Heidi Wittwer fotocommunity schreiende Hand PP Screaming hand/Schreiende Hand

Erwyn van der Meer flickr Diner at Chateau de Violet CC
A friend invites you for dinner (plate with food)/
Jemand lädt sie zum Essen ein (Menü)

Kambiz Kamrani flickr Bored Traffic Man CC
A policeman stops a car on the street/Polizist stoppt Auto auf der 
Landstraße

Jochen Schmidt-Oem fotocommunity Zocker PP
Win in a gamble (dice, clock, money)/
Sie gewinnen im Spiel

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. 



मेटाकौगनििटभ प्रनिक्षण 1 –आररपणदरष देिा तथा शे्रय लेिा 58

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

robertrazrblog flickr 02-07-06_1728 CC Scratch/Kratzer am Auto

haysophie flickr DSCN3940 CC Taking the blood pressure/Blutdruckmessung

Katrin Ze. fotocommunity enttäuscht PP
A friend refused to help you with your work/Eine Bekannte hat 
sich geweigert ihnen bei der Arbeit zu helfen

penmachine flickr Big Presents CC Presents/Geschenke

Simon Pais-Thomas flickr Stupid Me CC
A friend says you are stupid (black/white, portrait of a 
man)/Jemand findet Sie dumm

valentinapowers flickr Cry Baby CC Crying baby/Schreiendes Baby

Heidi Wittwer fotocommunity
He Du! Gewalt ist keine 
Lösung

CC Respect (two fists)/Respekt (zwei Fäuste)

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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