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संज्ञानात्मक व्यवहार थेरेपी [Cognitive 

Behavioural Therapy] (सीबीटी) को समझना 
जब चीजें भारी या उलझन भरी लगती हैं, तो स्वाभाववक है वक आप कुछ ऐसा चाहें जो आपको यह 

समझने में मदद करे वक आपके अंदर क्या चल रहा है। आपने संज्ञानात्मक व्यवहार थेरेपी (सीबीटी) 

के बारे में सुना होगा, लेवकन शायद आप यह नही ंजानते होगें वक इसका वास्तव में क्या मतलब है -  

या यह कैसे मदद कर सकती है। 

सीबीटी वचवकत्सीय या जवटल लग सकती है, लेवकन मूलतः  यह आपके ववचारो,ं भावनाओ ंऔर कायों 

के बीच के पैटनन को समझने और छोटे, प्रबंधनीय कदम उठाने का एक व्यावहाररक तरीका है, जो 

आपको स्थथर महसूस करने में मदद करता है। 

सीबीटी के बारे में सरल, मानवीय तरीके से, वबना वकसी शब्दजाल के, सीखने से आपको यह वनर्नय 

लेने में मदद वमल सकती है वक यह आपके वलए सही है या नही।ं 

सीबीटी क्या है (और क्या नही ंहै) 

सीबीटी की शुरुआत एक सरल बात से होती है: आपका मन आपकी रक्षा करने का प्रयास कर 

रहा है, तब भी जब ऐसा लगता है कक वह आपके कवरुद्ध काम कर रहा है। 

जब आप तनावग्रस्त, वचंवतत या उदास महसूस करते हैं, तो आपके ववचार, भावनाएं और कायन एक-

दूसरे को प्रभाववत करने लगते हैं, वजससे जीवन कवठन हो जाता है। सीबीटी आपको इन पैटनों पर 

ध्यान देने तथा अवधक दयालुता और अवधक ववकल्प के साथ प्रवतविया करने में मदद करती है। 

सीबीटी दोषारोपर् के बारे में नही ंहै। 

इसका मतलब यह नही ंहै वक आप स्वयं को 'सकारात्मक सोचने' के वलए मजबूर करें। 

यह इस बात को समझने के बारे में है वक आपके अंदर क्या हो रहा है और यह समय के साथ चीजो ं

को बदलने के वलए कोमल, यथाथनवादी कदम सीखने के बारे में है। 

आपके ववचार, भावनाएँ और कायन वकस प्रकार परस्पर विया 

करते हैं 

सीबीटी आपके अनुभव के तीन भागो ंपर गौर करता है: 

• आपके कवचार - वे बातें जो आपका मन आपसे कहता है, अक्सर स्वतः  ही 

• आपकी भावनाएँ - भावनाएँ और उनके साथ आने वाली शारीररक संवेदनाएँ 
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• आपके कायय - जब आप वकसी ववशेष प्रकार का अनुभव करते हैं तो आप क्या करते हैं (या 

करने से बचते हैं)। 

ये भाग लगातार एक दूसरे को प्रभाववत करते रहते हैं।  

 

उदाहरण: अकभभूत महसूस करना 

कल्पना कीवजए वक आपके पास एक कायन है वजसे पूरा करना आवश्यक है, लेवकन वह बहुत बडा 

लगता है। 

आप अवभभूत होने की भावना को महसूस करते हैं। आपका मन कहता है, “मैं यह काम नही ंकर 

सकता”, इसवलए आप कायन को टाल देते हैं। कायन बडा होता जाता है, तथा अवभभूत होने की भावना 

प्रबल होती जाती है। यह चि चलता रहता है। 

सीबीटी आपको इस तरह के चिो ंको धीरे-धीरे बावधत करने में मदद करता है, तावक आप अटकने 

का एहसास करने के बजाय छोटे कदम आगे बढा सकें । 

सीबीटी का मतलब सकारात्मकता को थोपना नही ंहै 

एक आम डर यह है वक सीबीटी आपको 'खुशहाल ववचार' सोचने पर मजबूर करने या आपकी 

भावनाओ ंको नजरअंदाज करने का प्रयास करता है। यह सच नही ंहै। 

सीबीटी का उदे्दश्य अपने ववचारो ंको भय के बजाय वजज्ञासा के साथ समझना है। इससे आपको यह 

समझने में मदद वमलती है वक ववचार तथ्य नही ंहैं - वे अक्सर आदतें होती हैं जो आपके वदमाग ने 

तनाव के दौरान ववकवसत की हैं। आपको उनसे लडने की ज़रूरत नही ंहै। आप उन्हें समझना 

सीखते हैं। 

और जब आप अपने ववचारो ंको समझ लेते हैं, तो आप अवधक दयालु और अवधक सहायक तरीके से 

प्रवतविया दे सकते हैं। 

अकभभूत महसूस करना 

आप सोचते हैं वक 

“मैं सामना नही ं

कर सकता” 

कायन बडा हो 

जाता है 

आप कायन करने 

से बचते हैं 

आप अवधक 

अवभभूत महसूस 

करते हैं 
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सीबीटी आपको बेहतर महसूस करने में कैसे मदद करता है 

सीबीटी छोटे, व्यावहाररक कौशल वसखाता है जो आपकी वनम्न प्रकार से मदद करते हैं:  

• बचने के चि से बाहर वनकालने में 

• बोझ कम करने में 

• आपके शरीर की तनाव प्रवतविया को शांत करने में 

• दौडते या घूमते ववचारो ंको समझने और शांत करने में 

• जो आपके वलए मायने रखता है उसकी ओर छोटे-छोटे कदम उठाने में 

• अपने मन और कायों पर अवधक वनयंत्रर् महसूस करने में 

• उन ववचारो ंको धीरे से चुनौती देने में जो आपको बुरा महसूस कराते हैं। 

ये पररवतनन प्रायः  प्रारम्भ में छोटे होते हैं, लेवकन ये एक-दूसरे पर आधाररत होते हैं और गवत पैदा 

करते हैं। 

सीबीटी के कायायन्वयन के उदाहरण 

कायों से बचना 

जब आप उदास और थका हुआ महसूस करते हैं, तो साधारर् चीजें भी बहुत कवठन लग सकती हैं। 

आप कायों से बचना शुरू कर सकते हैं, वजससे आप और भी अवधक अटके हुए महसूस कर सकते 

हैं। सीबीटी वनम्न प्रकार से आपकी मदद कर सकता है: 

• समझने में वक क्यो ंकम मनोदशा पे्ररर्ा को कवठन बना देती है 

• शुरुआत के वलए एक छोटा सा कायन चुनें 

• ध्यान दें  वक इसे करने के बाद आप कैसा महसूस करते हैं 

• छोटे-छोटे कदमो ंसे आत्मववश्वास बढाएँ 

यह अपने आप को आगे बढाने के बारे में नही ंहै - यह आपके मन और शरीर को अटके हुए महसूस 

करने से बाहर वनकलने में मदद करने के बारे में है। 

बहुत ज़्यादा सोचना 

यवद आपका मन बार-बार वचंताओ ंमें उलझा रहता है या स्थथवतयो ंको बार-बार दोहराता रहता है, 

तो सीबीटी आपकी मदद कर सकता है: 

• ध्यान दें  वक ववचार चि कब शुरू होता है 

• रुकें  और इसे नाम दें : “यह मेरा मन है जो मुझे बचाने की कोवशश कर रहा है” 

• ग्राउंवडंग तकनीको ंका अभ्यास करें  

• वतनमान में वकसी छोटी सी विया पर ध्यान कें वित करें  



 

www.medicarementalhealthcheckin.gov.au  पृष्ठ 4 

• बाद में वनवदनष्ट 'वचंता समय' के दौरान वचंता पर वापस लौटें। 

ये कदम आपके मन को कम अव्यवस्थथत और अवधक प्रबंधनीय बनाने में मदद करते हैं। 

सीबीटी सबसे अच्छा तब काम करता है जब यह सुरवित 

और मानवीय लगता है 

सबसे प्रभावी सीबीटी कठोर या अवैयस्िक नही ंहै। 

सीबीटी ऐसा महसूस होता है: 

• कोमल 

• सहयोगात्मक 

• आशावान 

• उस स्तर पर गवत जो आपको ठीक लगे 

• अपने बारे में सीखना, आलोचना का वशकार न होना 

• दयालुता पर आधाररत। 

आप हमेशा डर ाइवर की सीट पर रहते हैं। सीबीटी आपको बस रास्ता समझने में मदद करता है। 

सीबीटी वकसकी मदद कर सकता है 

सीबीटी उन लोगो ंके वलए मददगार हो सकता है जो वनम्न अनुभव कर रहे हैं: 

• तनाव 

• व्याकुलता 

• वचंता 

• बहुत ज़्यादा सोचना 

• उदास या सपाट महसूस करना 

• पे्ररर्ाहीन 

• थके हुए 

• सामना करने में कवठनाई 

• नीदं की समस्याएँ। 

कई लोगो ंको सी.बी.टी. मददगार लगती है, भले ही उन्हें अभी तक यह पता न हो वक वे क्या महसूस 

कर रहे हैं। 
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सहायता के वलए आगे बढना 

यवद आप सीबीटी-शैली समथनन का प्रयास करने में रुवच रखते हैं, तो आप यह कर सकते हैं: 

• अपने जीपी (GP) से बात करें  

• मागनदशनन के वलए मेवडकेयर मानवसक स्वास्थ्य फोन लाइन पर कॉल करें  

• मेवडकेयर मानवसक स्वास्थ्य कें ि में जाएं। 

आपको वकसी बडी चीज के वलए प्रवतबद्ध होने की जरूरत नही ंहै। यहां तक वक छोटे कदम भी 

आपको यह समझने में मदद कर सकते हैं वक सीबीटी आपके वलए सही है या नही।ं 

यवद आप आत्महत्या का ववचार कर रहे हैं, या खतरे में हैं, तो कृपया 000 पर कॉल करें  या अपने 

वनकटतम आपातकालीन ववभाग में जाएँ। 

आप अपने मन के साथ काम करना सीख सकते हैं, उसके 

ववरुद्ध नही ं

सीबीटी का उदे्दश्य यह बदलना नही ंहै वक आप कौन हैं। 

यह आपके ववचारो,ं भावनाओ ंऔर कायों को समझने में आपकी सहायता करने के बारे में है, तावक 

आप अपनी भलाई का समथनन करने वाले तरीको ंमें प्रवतविया दे सकें । 

आप टूटे नही ंहैं। आप असफल नही ंहो रहे हैं। आपका मन आपकी रिा करने का प्रयास कर रहा है, 

तब भी जब वह आपको अनुपयोगी लगता है। 

सौम्य मागनदशनन और छोटे-छोटे कदमो ंसे आप अवधक स्थथर, स्पष्ट और अवधक वनयंत्रर् में महसूस 

करने के नए तरीके सीख सकते हैं। 

Link%20to%20https:/www.medicarementalhealth.gov.au/phone-service
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres

