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सं�ाना�मक मॉडल (Cognitive Model of Abnormality)

सं�ाना�मक मॉडल को और गहराई से समझने के �लए, हम � इस मॉडल के �व�भ� पहलु�और इसके �भाव को देखना
होगा। यह मॉडल मान�सक �वकार� का कारण सं�ाना�मक ���या� को मानता ह,ै यानी �जस तरह से��� अपने अनुभव�,
घटना�,और ��नया को समझता है और उस पर ��त��या करता ह।ै

सं�ाना�मक �वकृ�तयाँ (Cognitive Distortions)

सं�ाना�मक �वकृ�तयाँ वे मान�सक �वचार ���याएँ ह �, जो��� के अनुभव�और वा�त�वकता के ��त �वकृत ���कोण
उ�प� करती ह �। ये मान�सक �वकार� का कारण बन सकती ह �, जैसे अवसाद, �च�ता,औरआ�म-�न�ा म � कमी। कुछ �मुख
सं�ाना�मक �वकृ�तयाँ ह �:

1. सव� या कुछ नह� सोच (All-or-Nothing Thinking):

यह सोचने का तरीका होता है �क �कसी भी ���त म � केवल दो �वक�प होते ह � – "�सफ� अ�ा" या "�सफ� बरुा", �बना बीच के
�कसी समाधान के। उदाहरण के �लए, अगर आप �कसी काय� म � सफल नह� होते, तो आप इसे पूरी तरह से असफलता मान
सकते ह �।

2.आ�म-�नण�य (Personalization):

इसम ���� खुद को हर नकारा�मक घटना का �ज�मेदार मानता है, चाहे इसका उसके �नयं�ण से कोई संबंध न हो। उदाहरण
के तौर पर, "अगर कोई��� मुझसे बात नह� करता, तो इसका मतलब है �क मेरी वजह से कुछ गलत ह।ै"

3. सामा�यीकरण (Overgeneralization):

इसम � एक छोट� सी घटना से ब�त बड़ी और नकारा�मक �न�कष� �नकाले जाते ह �। जैसे अगर �कसी एक बार म � असफलता
�मलती ह,ै तो��� मान सकता है �क "म � हमेशा असफल होता � ँ।"



4. अ�तशयो�� (Catastrophizing):

इस सोच म ���� �कसी भी छोट� सी सम�या को ब�त बड़ी और गभंीर सम�या मानता ह।ै उदाहरण के �लए, "अगर मुझे
�मोशन नह� �मला, तो मेरी पूरी क�रयर क� संभावनाएँ ख�म हो जाएगंी।"

5. भावना� को त�य� के �प म � लेना (Emotional Reasoning):

इसम ���� अपने नकारा�मक भावना� को वा�त�वकता मानता ह।ै उदाहरण के तौर पर, "म � उदास महसूस करता �,ँ तो
इसका मतलब है �क मेरी �ज�दगी म � कुछ गड़बड़ है।"

सं�ाना�मक �वकार� का �भाव

सं�ाना�मक �वकृ�तयाँ मान�सक �वकार� का �मुख कारण बन सकती ह �, �य��क ये��� क� वा�त�वकता को गलत तरीके से
पेश करती ह �। इससे नकारा�मक भावनाएँ उ�प� होती ह �, जैसे:

1. अवसाद (Depression):

नकारा�मक सोच क� वजह से आ�म-संवेदना म � �गरावट आती है।��� खुद को बेकार या �नराशाजनक मानता है।

2. �च�ता (Anxiety):

लगातार नकारा�मक �वचार और भ�व�य को लेकर �च�ता��� को मान�सक तनाव म � डाल सकते ह �।

3.आ�म�व�ास क� कमी:

जब��� बार-बार अपनी �मता� को नकारा�मक �प से देखता है, तो उसे आ�म�व�ास म � कमी महसूस होती ह।ै

सं�ाना�मक मॉडल का उपचार (Treatment)

सं�ाना�मक मॉडल यह मानता है �क मान�सक �वकार� का इलाज इस तरह क� नकारा�मक और �वकृत सोच को सुधारने से
�कया जा सकता है। इसके �लए कुछ �मुख उपचार �व�धयाँ ह �:



1. सं�ाना�मक�वहार थेरेपी (Cognitive Behavioral Therapy - CBT):

यह थेरेपी��� के नकारा�मक और अनु�चत �वचार� को पहचानने, चुनौती देने और उ�ह � अ�धक यथाथ�वाद�और
सकारा�मक �वचार� से बदलने म � मदद करती ह।ै यह �वचार�, भावना�और�वहार के बीच संबधं को समझने म � मदद
करती है।

2. तक� संगत-भावना�मक�वहार थेरेपी (REBT):

यह थेरेपी��� को यह समझाने म � मदद करती है �क उनके नकारा�मक �वचार और �व�ास तक� हीन होते ह �। REBT म � यह
�सखाया जाता है �क��� अपनी सम�या� को तक� संगत तरीके से देखे और अ�धक �व� मान�सक ���कोण अपनाए।

3. सं�ाना�मक पुनग�ठन (Cognitive Restructuring):

यह ���या नकारा�मक �वचार� को पहचानने और उ�ह � पुनः ढालने म � मदद करती ह।ै इस ���या म ���� के �वचार� को ठंडे
�दमाग से जांचा जाता है और उ�ह � सही ���कोण से बदला जाता ह।ै

4. माइंडफुलनेस (Mindfulness):

माइंडफुलनेस का अ�यास��� को वत�मान �ण म � जीने क� सलाह देता है और नकारा�मक �वचार� को �वीकार करने,
ले�कन उनसे �भा�वत न होने क� को�शश करता है।

सं�ाना�मक मॉडल का मु�य �वचार यह है �क मान�सक �वकार� का कारण �सफ� बाहरी घटनाएँ नह� ह �, ब��क
हमारे भीतर के �वचार, �व�ास,और मान�सक ���याएँ भी मह�वपूण� भ�ूमका �नभाती ह �। य�द��� अपनी सोच क� शलैी
को सुधारने म � सफल होता है, तो मान�सक �वा�य म � सुधार संभव है। सं�ाना�मक थेरेपी और अ�य उपचार �व�धयाँ इस
�वचारधारा पर आधा�रत ह �और मान�सक �वकार� के उपचार म � मदद करती ह �।


