
बुरे िवचार) का  
पता लगानेवाला 
सोचने की अनुपयोगी शैिलयाँ

4या आप 6वयं अपने सबसे 
कटु आलोचक ह<?

!या आप हमेशा िकसी न िकसी बारे म1 
अपने आप को कोसते रहते ह5?

4या आप बुरी चीज़? पर ही 
@यान कAिBत करते ह<?

!या ऐसा था िक आप द9िनया को काले 
च=मे म1 से देख रहे ह??

4या आपको भिवEय िनराशाजनक 
िदखाई देता है?

यह उAमीद करते ह5 िक हर चीज़ का 
अतं बुरा ही होगा?

4या आप बुरे िनEकषL ही 
िनकालते रहते ह<?

इसे ‘िवनाशकारी िHथित 
(कैटHटKाफ़ाइिज़गं)’ कहते ह5

4या आप यह मानकर चलते ह< िक 
दNसरे आपको खराब ही मानते ह<?

जब आपने यह पता न लगा िलया हो  
िक यह सच है या नहO, तो इसे 
‘मन की बात पढ़ना’ कहते ह5

4या आप हर चीज़ की 
िज़Oमेदारी लेते ह<?

उन चीज़? समेत िजनम1 आपका कोई 
दोष नहO है

4या आप हमेशा ‘होना चािहए’  
‘होता है’ ‘होगा’ जैसी 
बातQ कहते रहते ह<?

अपने िलए असभंव मानक िनधाWिरत 
करते रहते ह5?
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