
अपनी समस्याओं कया सयामनया करने 
के लिए एक सयामयान्  उपया्

समस्या पर ग़ौर करें
जिन समस्याओं कया हम सयामनया करते हैं उनके बयारे में चिंतया करनया आम है। परनततु, चिंतया 
करनया अननवयारक और थकयाने वयालया होतया है, और इससे हमें िो हो रहया है उसकया सयामनया 
करने और उसे पछयाड़ने में मदद नहीं ममलती है।

हमयारी समस्याओं के बयारे में चिंतया करने की बियाए उनकया समयाधयान करनया शतुरू करने के 
ललए, सबसे पहले हमें प्रत्ेक चिंतया की पहियान करने और उसपर ग़ौर करने की ज़रूरत है।

वत्तमयान में आप जिन कठिनयाई्ों कया सयामनया कर रहे/रही हैं, उनकी सूिी बनयाकर शतुरूआत 
करें, इसके बयाद एक सम् पर एक समस्या ितुनें और ननमनललखित पर सोि-नवियार करें:
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अपने आप से पूछें:
“क्या कुछ ऐसया है जो मैं इस 
समस्या के बयारे में अभी कर 

सकतया/सकती हूँ?”

हयाूँ
रिनयातमक बनें और कतु छ संभयानवत समयाधयानों के बयारे में 
सोिें। अपने आप से पूछें : ‘इससे ननपटने वयाले नकसी 
करीबी ममत्र को मैं क्या सतुझयाव दूँगया/दूँगी?’

अभी नहीं
भनवष् में कोई सम् ितुनें िब आप सम्भवत: इसकया 
समयाधयान करने की स्थिनत में हों। इसे अपने कैलेंडर में 
ललिें – ्ह इस समस्या के बयारे में सोि-नवियार करने और 
समयाधयान िोिने के ललए आपके द्यारया मनोनीत नक्या ग्या 
सम् होतया है। निलहयाल के ललए, इस समस्या के बयारे में 
ज् यादया न सोिें, ्ह ियानते हुए नक इसके बयारे में बयाद में 
सोिने के ललए आपने सम् त् नक्या हुआ है। 

नहीं
्ह सवीकयार करें नक हो सकतया है नक आपको स्थिनत 
पसंद न हो, परनततु आप इसे नन्ंनत्रत नहीं कर सकते/
सकती हैं। िो िल रहया है उसकया सयामनया करने में सहया्तया 
के ललए सयामयाजिक सहया्तया लें और ्ठद आप इस 
समस्या के बयारे में चिंतया करनी शतुरू कर देते/देती हैं तो 
अपनया ध्यान नकसी ओर िीज़ पर लगयाने कया प्र्यास करें।
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आप जो नन्ंनरित कर सकते/
सकती हैं उसपर ध्यान दें

जब हम लगातार अपनी समस्ाओं के बारे में, जजस स्थितत में 
हम हैं उसके बारे में, ्ा ्ह सोचते हैं तक हालात तकतने बुरे 
हैं (्ा हो सकते हैं), तो हम सोच-तिचार करने के एक ऐसे 
असहा्क सिरूप में फंस सकते हैं जजसे ‘चचनतन’ कहते हैं।

इसकी बजाए इसपर ध्ान देने की कोचिि करें तक आप 
क्ा तन्ंतरित कर सकते/सकती हैं, समाधानों का मंथन करें, 
और उन सहा्क का्यों की सूची बनाए ँजजनहें करने की आप 
कोचिि कर सकते/सकती हैं – इससे आपको नकारातमक 
सिरूप तोड़ने और बेहतर तथा अधधक सकारातमक  
महसूस करना िुरू करने में मदद धमलेगी।
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कदम उठयाएँ
समस्याओं कि किभयाजित िरने, चरण-दर-चरण ्ोिनया बनयाने, और 
िदम उठयाने (चयाहे िे कितने छोटे क्ों न हों), से आपिो अपनी 
मुश्िलें और अधिि प्रबन्धनी् लगेंगी, और इससे आपिो अधिि 
किश्वसत तथया उप्ोगी महसूस िरने में मदद धमल सिती है।

इन चरणों को करने की कोशिि करें:
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चरण 1

चरण 2

चरण 3

चरण 4

चरण 5

चरण 6

समस्या को 
पररभयाषित करें

समस्याओं कया 
मंथन करें

अपने षिकलपों 
कया आकिन करें

कदम उठयाने 
की ्ोजनया 

बनयाएँ

अपनया 
समयाधयान 
ियागू करें

्दद ज़रूरी हो 
तो समीक्या करें 
और दोहरयाएँ
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अपने प्रति उदयार रहें
कभी-कभी, यह मानना कक हमारे पास समसया को पछाड़ने की क्षमता है, खुद समसया से अधिक 
चुनौकतपूर्ण हो सकता है। अपने प्रकत किनम्र रहना और अपने आपको अपनी क्षमताओं का, उपाय-कुशलता 
का और पहले आपने जिन समसयाओं को पछाड़ा है, उनका समरर करना अपने आतम-किश्ास का कनमा्णर 
करने और अगली समसया का सामना करने के ललए अपने आपको तैयार करने का एक प्रभािी तरीका है।

अपने आप से पूछें:
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पहिे मैंने तकन कठिन 
पररस्थिति्ों कया सयामनया 

तक्या है?

इन चुनौति्ों कया सयामनया करने 
में तकन ्ोग्ियाओं (जैसे तक 

संगठिि, रचनयातमक, हयास्कर, 
आरयाम-पसंद होनया) से मुझे 

सहया्िया ममिी है?

मैंने हयाि ही में ऐसे कौन 
से कयाम तकए हैं जो ्ह 
दरयाशािे हैं तक मैं तकिनया/

तकिनी कयातिि हूँ?
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अनुकूिनी् बने रहें
किसी किशेष समस्या िो पछयाड़ने में थोड़या सम् लग 
सितया है।

हो सितया है कि आपिो िई अलग-अलग िदम उठयाने 
िी िोशशश िरनी पड़े ्या िोई ऐसया समयाधयान िरनया 
पड़े जो आदश्श समयाधयान से िम सतर िया हो – इसमें 
िोई बुरयाई नहीं है, अनुिूलनी् बने रहनया और अपनी 
समस्याओं िया सयामनया िरने िे अलग-अलग तरीिों िी 
िोशशश िरने से आपिो उस पररस्थिकत में सयामनया िरने 
में मदद ममल सिती है जब हयालयात आपिे कन्ंत्रण से 
बयाहर हों।

्याद रखें, जीिन में आने ियाली समस्याओं से कनपटने िया 
िोई एि सही तरीिया नहीं है! धै््श बनयाए रखें और िठठन 
सम् से गुजरने िे शलए इन चरणों िया प्र्ोग िरें।
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