
आत्म-सहायता मार्गदर्शिका

आत्म-विश्वास बढ़ा ने
के  लिए



आत्म-चिंतन के  प्रश्न:

1. किन परिस्थितियों में मुझे आत्म-विश्वास महसूस होता है, और क्यों?
2. आख़िरी बार कब मुझे खुद पर सच्चा गर्व हुआ था? मैं क्या कर रहा/रही था?
3. मेरे बारे में कौन सी नकारात्मक धारणाएं हैं और वो कहाँ से आईं?
4. मैं असफलता या आलोचना पर कै से प्रतिक्रिया देता/देती हूँ? इससे मेरे आत्म-
विश्वास के  बारे में क्या पता चलता है?
5. क्या मैं अक्सर खुद की तुलना दूसरों से करता/करती हूँ? इसका मुझ पर क्या
असर होता है?

इस वर्क बुक का उद्देश्य है:

यह पहचानने में मदद करना कि क्या आप कम आत्म-विश्वास की समस्या
का सामना कर रहे हैं।
यह समझने में मदद करना कि आत्म-विश्वास क्या होता है, कम क्यों होता है,
और कै से बना रहता है।
कम आत्म-विश्वास को समझने, संभालने और उसे पार करने के  लिए
व्यावहारिक उपायों की खोज।



क्या मुझे कम आत्म-विश्वास है?

यहाँ कम आत्म-विश्वास से जुड़ी भावनाएँ, शारीरिक लक्षण, सोचने के  पैटर्न और व्यवहार का
विवरण दिया गया है:

उन बॉक्सों को चिह्नित करें जो आप पर नियमित रूप से लागू होते हैं:

भावनाएँ:

लगातार खुद पर संदेह
असफलता या ठुकराए जाने का डर
खुद को अयोग्य या कमतर महसूस करना
शर्मिंदगी या हिचक
बेबसी या असहाय महसूस करना

शारीरिक लक्षण:

घबराहट भरी शरीर की भाषा (जैसे हाथ-पैर हिलाना, आँखों से बचना)
मांसपेशियों में तनाव या जकड़न
पसीना आना, मुँह सूखना
तेज़ धड़कन या उथली साँसें
थकावट या ऊर्जा की कमी

सोचने के  पैटर्न:

“मैं अच्छा नहीं हूँ”
“दूसरे मुझसे बेहतर हैं”
“मैं तो असफल हो जाऊँ गा, तो कोशिश ही क्यों करूँ ?”
“अगर लोग मुझे जज करें तो?”
“मैं हमेशा सब कु छ बिगाड़ देता हूँ”



व्यवहार के  पैटर्न:

चुनौतियों या नए अनुभवों से बचना
बार-बार दूसरों से आश्वासन माँगना
लोगों को खुश करने की आदत या बार-बार माफ़ी माँगना
टालमटोल या पहल करने से डरना
प्रशंसा स्वीकार करने में परेशानी

यदि आपने इनमें से कई बिंदुओं पर टिक किया है, तो यह संके त हो सकता है कि
आप कम आत्म-विश्वास का अनुभव कर रहे हैं।
लेकिन घबराइए नहीं — यह आम बात है और इसे सुधारने के  लिए इस गाइड में
बहुत से उपयोगी उपाय दिए गए हैं।



आत्म-विश्वास क्या है?

आत्म-विश्वास का मतलब है —
अपनी क्षमताओं, गुणों और निर्णयों पर भरोसा रखना।
इसका मतलब है — जब परिस्थितियाँ अनिश्चित हों, तब भी खुद पर विश्वास बनाए
रखना।
आत्म-विश्वास का मतलब यह नहीं है कि आप हमेशा सही होंगे या परफे क्ट होंगे,
बल्कि इसका मतलब है — आप सीख सकते हैं, बढ़ सकते हैं और जो भी आए
उसका सामना कर सकते हैं।

आत्म-विश्वास के  मुख्य पहलू:

1. स्वयं पर विश्वास (Self-belief):
अपनी क्षमताओं और कार्यों में भरोसा होना।

2. स्व-मूल्य (Self-worth):
सफलता या असफलता की परवाह किए बिना खुद को मूल्यवान समझना।

3. लचीलापन (Resilience):
गलतियों या आलोचना के  बाद भी हार न मानकर फिर से उठने की क्षमता।

4. आत्म-प्रस्तुति (Assertiveness):
अपनी सोच, ज़रूरतें और भावनाएँ स्पष्ट और सम्मानजनक तरीके  से व्यक्त करना।



1. बेहतर मानसिक स्वास्थ्य:
चिंता, तनाव और आत्म-संदेह में कमी
भावनात्मक रूप से अधिक स्थिरता
आत्म-सम्मान और आत्म-मूल्य में वृद्धि

2. बेहतर निर्णय लेने की क्षमता:
अपने निर्णयों पर भरोसा
सोच-समझकर जोखिम लेने की इच्छा
गलतियाँ करने से डर कम होना

3. मजबूत रिश्ते:
बेहतर संवाद और आत्म-प्रस्तुति
स्वस्थ सीमाओं की स्थापना
दूसरों की स्वीकृ ति पर निर्भरता में कमी

उच्च आत्म-विश्वास के  लाभ:

4. प्रेरणा और कार्यक्षमता में वृद्धि:
लक्ष्य बनाने और उन्हें पाने की इच्छाशक्ति
चुनौतियों के  सामने टिके  रहने की क्षमता
व्यक्तिगत और पेशेवर सफलता

5. सकारात्मक शारीरिक भाषा और प्रभाव:
आत्म-विश्वासपूर्ण मुद्रा, आँखों में संपर्क , स्पष्ट आवाज़
सामाजिक और पेशेवर रूप से अच्छा प्रभाव
नेतृत्व की क्षमता और असर बढ़ना



कम आत्म-विश्वास के  नकारात्मक प्रभाव

1. मानसिक और भावनात्मक प्रभाव:
चिंता, तनाव और आत्म-संदेह में वृद्धि
आत्म-सम्मान में गिरावट, खुद को बेकार महसूस करना
डिप्रेशन और नकारात्मक आत्म-चर्चा का जोखिम

2. निर्णय लेने में कठिनाई:
बार-बार सोचते रहना, निर्णय न ले पाना
असफलता के  डर से अवसर गँवा देना
खुद की जगह दूसरों की राय पर निर्भर रहना

3. अस्वस्थ रिश्ते:
सीमाएँ तय करने में कठिनाई
हर किसी को खुश करने की आदत
अपमान या उपेक्षा को सहन करना

4. प्रेरणा और प्रदर्शन में गिरावट:
नई चुनौतियों या अनुभवों से बचना
काम को टालना, पहल करने से डरना
काबिलियत होते हुए भी कम प्रदर्शन

5. नकारात्मक सामाजिक और पेशेवर प्रभाव:
सामाजिक स्थितियों से बचना
अपने विचार या राय व्यक्त करने में हिचक
विकास, नेतृत्व या पहचान के  अवसर गँवाना



Day 1 कम आत्म-विश्वास की जड़ पहचानें
उद्देश्य: आत्म-जागरूकता
गतिविधि:एक डायरी लेकर बैठें  और उन पलों के  बारे में लिखें जब आप सबसे
कम आत्म-विश्वासी महसूस करते हैं।
अपने आप से पूछें:
“इन पलों में मुझे किस बात का डर है?”
क्या किसी के  शब्द या अनुभव ने मेरे भीतर ये शक पैदा किए?
अपने ‘आंतरिक आलोचक’ को पहचानना ही उसे शांत करने की शुरुआत है।

14 दिन की आत्म-विश्वास बढ़ाने वाली गतिविधि योजना

अपनी ताकतें खोजें
उद्देश्य: नकारात्मक सोच से ध्यान हटाकर सकारात्मकता पर लाना
गतिविधि:कम से कम 10 ताकतों, कौशलों या उपलब्धियों की सूची बनाएं — चाहे
वे छोटी हों।
उन चीज़ों को भी शामिल करें जिनके  लिए लोगों ने आपकी तारीफ की हो।
इन्हें ज़ोर से पढ़ें।
यह आपके  मस्तिष्क को यह सिखाता है कि आप क्या कर सकते हैं, न कि आप में
क्या कमी है।

Day 2

Day 3 शरीर और शब्दों से आत्म-विश्वास जगाएं
उद्देश्य: शरीर और वाणी के  ज़रिए आत्म-विश्वास सक्रिय करें
गतिविधि:
2–3 मिनट के  लिए “पावर पोज़” करें (कमर पर हाथ, सीना ऊँ चा, सिर
सीधा)।
फिर शीशे के  सामने खड़े होकर तीन सकारात्मक वाक्य बोलें:
“मैं हर दिन सीख रहा/रही हूँ।”

“मैं सफलता और खुशी का हकदार हूँ।”

“मैं खुद पर भरोसा करता/करती हूँ।”
इसे हर दिन दोहराएं।



Day 4 दनकारात्मक विचारों का चक्र तोड़ें
उद्देश्य: अंदर की बातचीत को बदलना
गतिविधि:
जब भी मन में नकारात्मक विचार आए (जैसे “मैं यह नहीं कर सकता”), उसे
लिख लें। फिर खुद से पूछें  — “क्या यह 100% सच है?”
अब उसकी जगह एक मददगार विश्वास लिखें, जैसे “मैं अभी सीख रहा/रही हूँ,
और यह ठीक है।”
दिन भर यह अभ्यास करें।

किसी छोटे डर का सामना करें
उद्देश्य: संदेह के  बावजूद कार्रवाई करें
गतिविधि:
ऐसा कोई छोटा कदम उठाइए जो आपके  कम्फर्ट ज़ोन के  बाहर हो —
किसी से बातचीत शुरू करें, क्लास में बोलें, या कोई नया कौशल आज़माएं।
आत्म-विश्वास के वल सोचने से नहीं, करने से बनता है।
बाद में लिखें: “मुझे कै सा लगा?” और “मैंने क्या सीखा?”

Day 5

Day 6 बीती सफलताओं को याद करें
उद्देश्य: अपने भीतर की शक्ति को पहचानना
गतिविधि:
ऐसे 3 अनुभव लिखें जब आपने डर या संदेह के  बावजूद सफलता पाई।
आपकी कौन-सी ताकतों ने मदद की?
बाद में कै सा महसूस हुआ?
इस सूची को रखें — जब मन कमज़ोर लगे, तो इसे पढ़ें।

14 दिन की आत्म-विश्वास बढ़ाने वाली गतिविधि योजना



Day 7 सकारात्मकता देना और लेना
उद्देश्य: सामाजिक आत्म-विश्वास बनाना
गतिविधि:आज तीन लोगों को सच्चे दिल से तारीफ़ दीजिए।
और जब कोई आपकी तारीफ़ करे तो विनम्रतापूर्वक स्वीकार कीजिए —
“नहीं, ये कु छ नहीं था…” मत कहिए।
आईने में खुद को देखें और अपने लिए भी एक तारीफ बोलें।
यह आपके  दिमाग को तारीफ को स्वीकारना सिखाता है।

खुद की देखभाल को प्राथमिकता दें
उद्देश्य: खुद को यह संदेश देना — “मैं महत्वपूर्ण हूँ”
गतिविधि:
कम से कम 30 मिनट ऐसे किसी काम में लगाएं जो आपको अच्छा महसूस
कराए —
जैसे व्यायाम, ध्यान, स्किन के यर, पढ़ाई या कोई शौक।
स्व-देखभाल से आत्म-मूल्य बढ़ता है और मानसिक ऊर्जा लौटती है।

Day 8

Day 9 कु छ नया सीखें
उद्देश्य: ज्ञान के  ज़रिए आत्म-विश्वास बढ़ाना
गतिविधि:
कोई नया टॉपिक चुनें जो आपको रुचिकर लगे —
उस पर एक वीडियो ट्यूटोरियल देखें, पॉडकास्ट सुनें या लेख पढ़ें।
जब आप कु छ नया सीखते हैं, तो यह आपके  अंदर यह भरोसा जगाता है
कि “मैं सीख सकता/सकती हूँ और आगे बढ़ सकता/सकती हूँ।”
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Day 10 आत्म-प्रस्तुति (Assertiveness) का अभ्यास करें
उद्देश्य: अपनी आवाज़ को मज़बूत बनाना
गतिविधि:आज किसी एक इंसान के  साथ अपनी ज़रूरत या भावनाएँ स्पष्ट रूप से
साझा करें —
चाहे थोड़ा असहज लगे, फिर भी करें।
“I” स्टेटमेंट्स का प्रयोग करें — जैसे “मुझे लगता है...”, “मुझे ज़रूरत है...”
यह आपके  भीतर आत्म-सम्मान और दूसरों के  मन में आपके  लिए सम्मान को
बढ़ाता है।

आत्म-विश्वासी रूप की कल्पना करें
उद्देश्य: दिमाग को सफलता के  लिए प्रशिक्षित करना
गतिविधि:आँखें बंद करें और अपने उस संस्करण की कल्पना करें जो पूरी
तरह आत्म-विश्वासी, शांत और सक्षम है।
कल्पना करें कि आप किसी चुनौती का कै से सामना कर रहे हैं —
आप कै से खड़े हैं, क्या कह रहे हैं, और क्या महसूस कर रहे हैं।
इस कल्पना को हर सुबह दोहराएं।

Day 11

Day 12 सोच और व्यवहार में आए बदलाव को पहचानें
उद्देश्य: अपने विकास को स्वीकार करना
गतिविधि:
पहले दिन के  नोट्स दोबारा पढ़ें। अब लिखिए कि इन 12 दिनों में आपकी
सोच, भावनाओं या कार्यों में कौन-कौन से 5 सकारात्मक बदलाव आए हैं।
छोटे बदलाव भी मायने रखते हैं।
आत्म-चिंतन से प्रेरणा और स्पष्टता मिलती है।

14 दिन की आत्म-विश्वास बढ़ाने वाली गतिविधि योजना



Day 13 कोई दयालु कार्य करें
उद्देश्य: दूसरों के  लिए योगदान देकर आत्म-मूल्य महसूस करना
गतिविधि:
किसी की मदद करें — जैसे सलाह देना, हालचाल पूछना, या बिना कु छ माँगे
सहायता देना।
दूसरों की भलाई में लगे रहने से आत्म-संदेह घटता है और खुद के  प्रति
सम्मान बढ़ता है।

खुद का उत्सव मनाएँ
उद्देश्य: आत्म-विश्वास को सशक्त करना
गतिविधि:इन 14 दिनों की यात्रा के  लिए खुद को बधाई दें।
अपने लिए एक दिल से भरा पत्र लिखें जिसमें आप अपनी मेहनत और
प्रगति की सराहना करें।
अपने आप को कोई इनाम दें — जैसे पसंदीदा भोजन, संगीत, या टहलना।
आत्म-विश्वास तब बढ़ता है जब आप खुद को पहचानते हैं और सराहते हैं।

Day 14
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निष्कर्ष

पिछले 14 दिनों में आपने छोटे-छोटे लेकिन मज़बूत कदम उठाए हैं —
एक ऐसे आत्म-विश्वासी, सक्षम और सकारात्मक रूप की ओर जिसकी नींव भरोसे
और अभ्यास पर टिकी है।

आत्म-विश्वास का अर्थ डर न होना नहीं है —
बल्कि यह है कि जब डर हो तब भी आप खुद पर विश्वास रखें।

हर चिंतन, हर कोशिश, और हर साहसी क्षण के  साथ आपने आत्म-विश्वास के  बीज
बोए हैं।
अब उन्हें पोषित करना जारी रखें।

आपकी यात्रा यहाँ समाप्त नहीं होती — यह तो बस शुरुआत है।

 "आत्म-विश्वास हमेशा सही होने से नहीं आता,
बल्कि गलत होने से न डरने से आता है।"
— पीटर टी. मैकइंटायर


