
सकााराात्मका दृढ़ वचनोंं से 
खुुद काो सशक्त बनोंाएँँ

हम जोो कहानि�याँा� खुुद को सुु�ातेे हं, वेे हमारेे निवेचाारें औरे भाावे�ाओं को 
आकारे देतेी हं। हम खुुद को उते�ी ही आसुा�ी सुे खुुश महसुूसु करेा सुकतेे 
हं, जिजोते�ी आसुा�ी सुे हम खुुद को बुुरेा महसुूसु करेा सुकतेे हं। सुकारेात्मक 
दृढ़ वेचा�ं का अभ्याँासु हमं अप�ी तेाकते औरे क्षमतेा परे ध्याँा� कंद्रि�ते करे�े 
के लि�ए प्रोोत्सुानिहते करेतेा है, जिजोसुसुे हमं बुेकारे के निवेचाारें को चाु�ौतेी दे�े मं 
मदद मिम�तेी है। 

सुकारेात्मक दृढ़ वेचा� ऐसुे छोोटेे, शक्ति�तेशा�ी कथ� होतेे हं जोो वेास्तेवे मं 
आपकी तेाकते, �क्ष्याँ, मूल्याँ औरे सुुधाारे के वेा�लिछोते क्षेत्रोंं को दशा�तेे हं। वेे 
अ�सुरे “मं करे सुकतेा/सुकतेी हूँ�,” “मं करूँ� गाा/करुँ� गाी” याँा “मं हूँ�” आद्रिद 
सुे शुरूँ होतेे हं, औरे आपको अमिधाक आत्मनिवेश्वाासु औरे आशावेादी महसुूसु 
करे�े मं मदद करेतेे हं। उदाहरेण के लि�ए:

मं स्वस्थ विवकाल्प चुनों सकाता/सकाती हूँँ

मं नोंई चीजेंं सीखु सकाता/सकाती हूँँ

मं खुुद केा प्रवित दयाालूू राहूँँगाा/राहूँँगाी

मं दूसरां से अपनोंी तुलूनोंा नोंहींं कारँूँगाा/कारँुँगाी

मं प्याारा औरा सम्मानों काा/काी हींकादारा हूँँ

मं अपनोंी चिंचंताओं से काहींं ज़्याादा मज़बूत हूँँ

मं मायानोंे राखुता/राखुती हूँँ

मं उस परा ध्याानों कंाद्रि�त कारानोंा चुनोंता/चुनोंती हूँँ जिजेंसे मं विनोंयांवि�त कारा 
सकाता/सकाती हूँँ

मेराा अतीत मुझेे परिराभाावि�त नोंहींं काराता

आजें नोंएँ अवसरां वालूा एँका नोंयाा द्रिदनों हींै

ऐसुे दृढ़ वेचा� चाु�ं जोो आपसुे जोुड़ेे हं औरे द्रिद� मं कई बुारे � सुही �ेनिक� 
कम सुे कम हरेरेोजो उ�का इस्तेेमा� जोरूँरे करें। आप उन्हं म� ही म� मं 
बुो� सुकतेे हं, ज़ोोरे सुे बुो� सुकतेे हं, उन्हं रिरेकॉर्ड� करेके सुु� सुकतेे हं याँा 
लि�खु  सुकतेे हं। अप�े दृढ़ वेचा�ं की याँाद द्रिद�ा�े के लि�ए दृश्याँ सु�केते पोस्टे 
करे�ा भाी सुहायाँक हो सुकतेा है। जोो भाी आपके लि�ए सुबुसुे अच्छाा काम 
करेे उसुे अप�ाए�।

सकााराात्मका दृढ़ वचनों हींमाराे 
मानोंसिसका स्वास्थ्या औरा काल्यााण काो 
काई तराीकां से बढ़ावा दे सकाते हींं:

अपनोंे आत्मसम्मानों काो मजेंबूत बनोंाएँ ँ
�कारेात्मक निवेचाारें औरे धाारेणाओं को नि�रे सुे 
परिरेभाानि�ते करेके

एँका सकााराात्मका दृष्टि�काोण काो बढ़ावा दं  
अप�े �चाी�ेप� को मजोबुूते करे�े 
औरे जोीवे� के उतेारे-चाढ़ावे सुे 
नि�पटे�े मं मदद करे�े के लि�ए

अपनोंे उदे्देश्या पूणण हींोनोंे काी भाावनोंा काो 
बढ़ावा दं अप�े �क्ष्याँं औरे मान्याँतेाओं को 
याँाद करेके

शांवित बनोंाएँ ँते�ावे औरे चिंचांतेा को कम करे�े 
मं मदद करे�े के लि�ए सुकारेात्मक औरे 
आश्वास्तेकारेी निवेचाारें परे ध्याँा� कंद्रि�ते करेके



अपनोंे खुुद केा सकााराात्मका दृढ़ वचनों बनोंाएँँ

BrightPaths, “Positive affirmations to help build self-esteem”. 19 जोू�, 2024 को देखुा गायाँा। 
Calm, “How to use positive affirmations to support your mental health and wellbeing”. 19 जोू�, 2024 को देखुा गायाँा। 
Crisis Text Line, “100 Positive Affirmations for Better Self-care”. 8 जो�वेरेी, 2024 को प्रोकालिशते।
Mayo Clinic, “Positive thinking: Reduce stress by eliminating negative self-talk. 21 �वे�बुरे, 2023 को प्रोकालिशते। 
Mindful, “5 Benefits of Including Mindful Affirmations in Your Daily Routine”. 24 �रेवेरेी, 2024 को प्रोकालिशते।
PMC, National Institute of Health, “Reinstating the Resourceful Self: When and How Self-Affirmations Improve Executive Performance 
of the Powerless”. �रेवेरेी 2020 को प्रोकालिशते।
The Australian College of Applied Professions “Empower your thoughts with affirmations. 19 जोू�, 2024 को देखुा गायाँा।
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आइए सुकारेात्मक दृढ़ वेचा�, जोो आपसुे जोुड़ेा हो, बु�ा�े मं आपकी मदद करे�े के लि�ए एक त्वेरिरेते अभ्याँासु करें।

3 उ� निवेश्वाासुं को सुकारेात्मक कथ�ं मं लि�खुं जोो आपको सुश�ते औरे सुाथ�क महसुूसु करेातेे हं।

उदाहरेण के लि�ए, मा� �ं निक आप अप�े काम की गाुणवेत्ताा के बुारेे मं खुुद परे सु�देह करे�ा बु�द करे�ा चााहतेे हं। आपका दृढ़ 
वेचा� कुछो इसु तेरेह का हो सुकतेा है:

• मुझेे पतेा है निक मं �याँा करे रेहा/रेही हूँ�

• मं खुुद परे निवेश्वाासु करे�ा चाु�तेा/चाु�तेी हूँ�

• मं अप�ी चिंचांतेाओं सुे कहं ज़्याँादा मज़ोबुूते हूँ�

वेे ज़्याँादा निवेलिशष्ट भाी हो सुकतेे हं, जोैसुे:

• मं अप�े क्षेत्रों मं एक नि�पुण निवेशे�ज्ञ हूँ�, मं�े अप�े क्षेत्रों मं निर्डग्रीी हालिसु� की है औरे मेरेे पासु 10 सुा� का प्रोासु�निगाक पेशेवेरे 
अ�ुभावे है

1 कुछो प�ं के लि�ए उ� शक्ति�तेयाँं के बुारेे मं सुोचां जिजो� परे आप ध्याँा� कंद्रि�ते करे�ा चााहतेे हं, उ� चाु�ौनितेयाँं के बुारेे मं सुोचां जिजो� 
परे आप काबुू पा�ा चााहतेे हं औरे उ� सुकारेात्मक अ�ुभावें के बुारेे मं सुोचां जिजोन्हं आप पा�ा चााहतेे हं। जोो भाी म� मं आए उसुे 
लि�खु �ं। 

4 कुछो प�ं के लि�ए उ� शक्ति�तेयाँं के बुारेे मं सुोचां जिजो� परे आप ध्याँा� कंद्रि�ते करे�ा चााहतेे हं, उ� चाु�ौनितेयाँं के बुारेे मं सुोचां जिजो� 
परे आप काबुू पा�ा चााहतेे हं औरे उ� सुकारेात्मक अ�ुभावें के बुारेे मं सुोचां जिजोन्हं आप पा�ा चााहतेे हं। जोो भाी म� मं आए उसुे 
लि�खु �ं। 

5 अप�ा खुुद का दृढ़ वेचा� बु�ा�े के लि�ए �ीचाे द्रिदए गाए स्थाा� का उपयाँोगा करें। अगारे मदद मिम� सुके, तेो शुरूँ करे�े के लि�ए प्रोॉम्प्ट्ेसु 
का उपयाँोगा करें।

2 इसु बुारेे मं सुोचां निक उ� शक्ति�तेयाँं का सुमथ�� करे�े, उ� चाु�ौनितेयाँं परे काबुू पा�े औरे उ� सुकारेात्मक अ�ुभावें का आ��द �े�े 
के लि�ए आपको निक� बुातें परे निवेश्वाासु करे�े की आवेश्याँकतेा है।

मं हूँँ __________________________________________________________________________________________

मं कारा सकाता/सकाती हूँँ __________________________________________________________________________

मं कारँूँगाा/कारँूँगाी _______________________________________________________________________________

मं चुनोंूँगाा/चुनोंूँगाी _________________________________________________________________________________

मेराे पास हींै _____________________________________________________________________________________


