
सकााराात्मक दृढ़ वचनोंं सेे 
खुुद कोो सशक्त बनााएँँ

हम जोो कहाानि�याँँ� खुुद कोो सुुनाातेे हैंं, वेे हमाारेे वि�चाारोंं और भाावनााओं कोो 
आकाार देेतीी हैंं। हम खुुद कोो उतनीी हीी आसाानीी सेे खुुश महसूूस कराा सकतेे 
हैंं, जि�तनीी आसाानीी सेे हम खुुद कोो बुुराा महसूूस कराा सकतेे हैंं। सकााराात्मक 
दृढ़ वचनोंं काा अभ्याास हमेंं अपनीी तााकत और क्षमताा पर ध्याान कंेंद्रि�त करनेे 
केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करताा हैै, जि�ससेे हमेंं बेेकाार केे वि�चाारोंं कोो चुुनौौतीी देेनेे मेंं 
मदद मि�लतीी हैै। 

सकााराात्मक दृढ़ वचन ऐसेे छोोटेे, शक्ति�िशाालीी कथन होोतेे हैंं जोो वाास्तव मेंं 
आपकीी तााकत, लक्ष्य, मूूल्य और सुुधाार केे वांं�छि�त क्षेेत्रोंं कोो दर्शाा�तेे हैंं। वेे 
अक्सर “मैंं कर सकताा/सकतीी हूँँ,” “मैंं करँूँगाा/करुँँगी ी” याा “मैंं हूँँ” आदि� 
सेे शुुरू होोतेे हैंं, और आपकोो अधि�क आत्मवि�श्वाास और आशाावाादीी महसूूस 
करनेे मेंं मदद करतेे हैंं। उदााहरण केे लि�ए:

मैंं स्वस्थ वि�कल्प चुुन सकताा/सकतीी हूँँ

मैंं नई चीीजेंं सीीख सकताा/सकतीी हूँँ

मैंं खुुद केे प्रति� दयाालूू रहूँँगाा/रहूँँगीी

मैंं दूसरोंं सेे अपनीी तुुलनाा नहींं करँूँगाा/करँुँगीी

मैंं प्याार और सम्माान काा/कीी हकदाार हूँँ

मैंं अपनीी चिं�ंतााओं सेे कहींं ज़्याादाा मज़बूूत हूँँ

मैंं माायनेे रखताा/रखतीी हूँँ

मैंं उस पर ध्याान कंेंद्रि�त करनाा चुुनताा/चुुनतीी हूँँ जि�सेे मैंं नि�यंंत्रि�त कर 
सकताा/सकतीी हूँँ

मेेराा अतीीत मुुझेे परि�भााषि�त नहींं करताा

आज नए अवसरोंं वाालाा एक नयाा दि�न हैै

ऐसेे दृढ़ वचन चुुनेंं जोो आपसेे जुुड़ेे होंं और दि�न मेंं कई बाार न सहीी लेेकि�न 
कम सेे कम हररोोज उनकाा इस्तेेमााल जरूर करेंं। आप उन्हेंं मन हीी मन मेंं 
बोोल सकतेे हैंं, ज़ोोर सेे बोोल सकतेे हैंं, उन्हेंं रि�कॉॉर्डड करके सुुन सकतेे हैंं याा 
लि�खसकतेे हैंं। अपनेे दृढ़ वचनोंं कीी यााद दि�लाानेे केे लि�ए दृश्य संंकेत पोोस्ट 
करनाा भीी सहाायक होो सकताा हैै। जोो भीी आपकेे लि�ए सबसेे अच्छाा कााम 
करेे उसेे अपनााएँँ।

सकााराात्मक दृढ़ वचन हमाारेे 
माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण कोो 
कई तरीीकोंं सेे बढ़ाावाा देे सकतेे हैंं:

अपनेे आत्मसम्माान कोो मजबूूत बनााएँ ँ
नकााराात्मक वि�चाारोंं और धाारणााओं कोो फि�र सेे 
परि�भााषि�त करके

एक सकााराात्मक दृष्टि�कोोण कोो बढ़ाावाा दंें  
अपनेे लचीीलेेपन कोो मजबूूत करनेे 
और जीीवन केे उताार-चढ़ााव सेे 
नि�पटनेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए

अपनेे उदे्देश्य पूूर्णण होोनेे कीी भाावनाा कोो 
बढ़ाावाा दंें अपनेे लक्ष्योंं और माान्यतााओं कोो 
यााद करके

शांं�ति� बनााएँ ँतनााव और चिं�ंताा कोो कम करनेे 
मेंं मदद करनेे केे लि�ए सकााराात्मक और 
आश्वस्तकाारीी वि�चाारोंं पर ध्याान कंेंद्रि�त करके



अपनेे खुुद केे सकााराात्मक दृढ़ वचन बनााएँँ

BrightPaths, “Positive affirmations to help build self-esteem”. 19 जूून, 2024 कोो देेखाा गयाा। 
Calm, “How to use positive affirmations to support your mental health and wellbeing”. 19 जूून, 2024 कोो देेखाा गयाा। 
Crisis Text Line, “100 Positive Affirmations for Better Self-care”. 8 जनवरीी, 2024 कोो प्रकााशि�त।
Mayo Clinic, “Positive thinking: Reduce stress by eliminating negative self-talk. 21 नवंंबर, 2023 कोो प्रकााशि�त। 
Mindful, “5 Benefits of Including Mindful Affirmations in Your Daily Routine”. 24 फरवरीी, 2024 कोो प्रकााशि�त।
PMC, National Institute of Health, “Reinstating the Resourceful Self: When and How Self-Affirmations Improve Executive Performance 
of the Powerless”. फरवरीी 2020 कोो प्रकााशि�त।
The Australian College of Applied Professions “Empower your thoughts with affirmations. 19 जूून, 2024 कोो देेखाा गयाा।
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आइए सकााराात्मक दृढ़ वचन, जोो आपसेे जुुड़ाा होो, बनाानेे मेंं आपकीी मदद करनेे केे लि�ए एक त्वरि�त अभ्याास करेंं।

3 उन वि�श्वाासोंं कोो सकााराात्मक कथनोंं मेंं लि�खेंं जोो आपकोो सशक्त और साार्थथक महसूूस कराातेे हैंं।

उदााहरण केे लि�ए, माान लेंं कि� आप अपनेे कााम कीी गुुणवत्ताा केे बाारेे मेंं खुुद पर संंदेह करनाा बंंद करनाा चााहतेे हैंं। आपकाा दृढ़ 
वचन कुुछ इस तरह काा होो सकताा हैै:

•	 मुुझेे पताा हैै कि� मैंं क्याा कर रहाा/रहीी हूँँ

•	 मैंं खुुद पर वि�श्वाास करनाा चुुनताा/चुुनतीी हूँँ

•	 मैंं अपनीी चिं�ंतााओं सेे कहींं ज़्याादाा मज़बूूत हूँँ

वेे ज़्याादाा वि�शि�ष्ट भीी होो सकतेे हैंं, जैैसेे:

•	 मैंं अपनेे क्षेेत्र मेंं एक नि�पुुण वि�शेेषज्ञ हूँँ, मैंंनेे अपनेे क्षेेत्र मेंं डि�ग्रीी हाासि�ल कीी हैै और मेेरेे पाास 10 सााल काा प्राासंंगि�क पेेशेेवर 
अनुुभव हैै

1 कुुछ पलोंं केे लि�ए उन शक्ति�ियोंं केे बाारेे मेंं सोोचेंं जि�न पर आप ध्याान कंेंद्रि�त करनाा चााहतेे हैंं, उन चुुनौौति�योंं केे बाारेे मेंं सोोचेंं जि�न 
पर आप कााबूू पाानाा चााहतेे हैंं और उन सकााराात्मक अनुुभवोंं केे बाारेे मेंं सोोचेंं जि�न्हेंं आप पाानाा चााहतेे हैंं। जोो भीी मन मेंं आए उसेे 
लि�ख लेंं। 

4 कुुछ पलोंं केे लि�ए उन शक्ति�ियोंं केे बाारेे मेंं सोोचेंं जि�न पर आप ध्याान कंेंद्रि�त करनाा चााहतेे हैंं, उन चुुनौौति�योंं केे बाारेे मेंं सोोचेंं जि�न 
पर आप कााबूू पाानाा चााहतेे हैंं और उन सकााराात्मक अनुुभवोंं केे बाारेे मेंं सोोचेंं जि�न्हेंं आप पाानाा चााहतेे हैंं। जोो भीी मन मेंं आए उसेे 
लि�ख लेंं। 

5 अपनाा खुुद काा दृढ़ वचन बनाानेे केे लि�ए नीीचेे दि�ए गए स्थाान काा उपयोोग करेंं। अगर मदद मि�ल सके, तोो शुुरू करनेे केे लि�ए प्रॉॉम्प्ट््स 
काा उपयोोग करेंं।

2 इस बाारेे मेंं सोोचेंं कि� उन शक्ति�ियोंं काा समर्थथन करनेे, उन चुुनौौति�योंं पर कााबूू पाानेे और उन सकााराात्मक अनुुभवोंं काा आनंंद लेेनेे 
केे लि�ए आपकोो कि�न बाातोंं पर वि�श्वाास करनेे कीी आवश्यकताा हैै।

मैंं हूँँ___________________________________________________________________________________________

मैंं कर सकताा/सकतीी हूँँ___________________________________________________________________________

मैंं करँूँगाा/करँूँगीी________________________________________________________________________________

मैंं चुुनूँँ�गाा/चुुनूँँ�गीी__________________________________________________________________________________

मेेरेे पाास हैै______________________________________________________________________________________


