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लगभग हमेशा गलत   ज्यादातर प्रायः गलत   ज्यादातर प्रायः सही   लगभग हमेशा सही  
 

1. जब भी मैं कुछ गड़बड़ कर दतेा हूँ तो यद्यपप पहले मुझे बुरा लगता ह ैपरन्तु कुछ समय बाद मैं शाांत हो जाता हूँ | 

2. नकारात्मक कायट करन ेपर मुझे अपने आप से पशकायत होती ह ै| 

3. मेरे बुरे कायों से पमली सीख मुझे उनसे उबरन ेमें सहायक होती है | 

4. जब भी मैं कुछ गड़बड़ कर दतेा हूँ तो मुझे अपने आप को स्वीकार करने में बहुत कठिनाई होती है | 

5. अपने द्वारा की गई गलपतयों के सन्दभट में समय बीतन ेके साथ स्वयां को स्वीकार करने का प्रयास करता हूँ | 

6. मैं नकारात्मक अनुभवों, पवचारों, वचनों एवां कृत्यों के पलए स्वयां की आलोचना करना बांद नहीं करता | 

7. मैं उस व्यपि को सतत  दपडडत करता हूँ जो मेरे पवचार से दोषी है | 

8. समय बीतने के साथ मैं दसूरों द्वारा की गई गलपतयों के सन्दभट में उनको समझने का प्रयास करता हूँ | 

9. मैं उन लोगों को दांपडत करता रहता हूँ पजन्होंने मुझे दःुख पहुूँचाया ह ै| 

10. अन्य लोगों द्वारा आहत होने के बावजूद अांततः मैं उन्हें अच्छे व्यपि के रूप में दखेता हूँ | 

11. अगर दसूरे लोग मेरे साथ दवु्यटवहार करत ेहैं तो मैं उनके बारे में सतत बुरा ही सोचता हूँ | 

12. जब कोई मुझे पनराश करता ह ैतो मैं अांततः इसे भूलने का प्रयास करता हूँ | 

13. अपनयांपित कारं ों से कुछ गलत हो जाने पर मैं घर्ना स ेसम्बांपित नकारात्मक पवचारों में उलझा रहता हूँ | 

14. समय बीतने के साथ-साथ मैं अपने जीवन की पवषम पठरपस्थपतयों को सहने योग्य हो पाऊां गा | 

15. यदद मैं अपने जीवन की अपनयांपित पठरपस्थपतयों से पनराश होता हूँ तो मैं उनके बारे में नकारात्मक सोचना जारी रखता हूँ | 

16. मैं अांततः अपने जीवन की पवषम पठरपस्थयों के साथ सामांजस्य स्थापपत कर लेता हूँ | 

17. मुझे उन नकारात्मक पठरपस्थयों को स्वीकार करने में बहुत कठिनाई होती ह ैपजनके पलए कोई भी दोषी नहीं है | 

18. मैं पवषम पठरपस्थपतयों से जड़ु ेउन नकारात्मक पवचारों से मुि हो जाता हूँ जो पनयांिं  से परे हैं | 
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पनदशे: हमारे ददन प्रपतददन के जीवन में स्वयां, दसूरों अथवा अपनयांपित पठरपस्थपतयों के कारं  अपप्रय घर्नाएूँ घठर्त होती रहतीं हैं | कभी-कभी ऐसी 

घर्नाओं के बाद हमें स्वयां, दसूरों या पठरपस्थपतयों के बारे में नकारात्मक पवचारों या अनुभुपतयों का सामना करना पड़ता है | पवचार कीपजए दक आप 

इन नकारात्मक घर्नाओं के प्रपत कैसी पवपशष्ट अनुदिया करते हैं | पनम्नपलपखत प्रत्येक कथन के सामने उस सांख्या को पलपखए (नीचे ददए गए 7 बबद ु

मापनी के अनुसार), जो इन नकारात्मक घर्नाओं के प्रपत आपकी सबसे उपयुि अनुदिया को दशाटता हो | कोई उत्तर सही या गलत नहीं है | कृपया 

अपने उत्तर पूरी ईमानदारी से दें | 
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