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SESSION 3

�ह�द� 



जीवन अपने सपन� क� ओर बढ़ने और चीज� को पूरा करने के बारे म� है।और
जब हम ऐसा करने का �यास करते ह�, तो अ�वीकृ�त हमेशा एक संभावना
होती है।

अ�वीकृ�त

एक �म� आपके संदेश� को अनदेखा करता है।
डेट  के �लए ठुकरा �दया जाना ।
�कसी �म� क� पाट� म� �नमं�ण �ा�त नह� करना।
माता-�पता आपके �वचार� को नह� सुनते और उ�ह� बकवास कहते ह�।
�श�क आपक� शंका� का स�मान नह� करते  है और आपका मजाक
उड़ाते  है।

अ�धकांश लोग अपने जीवन म� कई बार बड़ी और छोट� दोन� चीज� पर
अ�वीकृ�त का अनुभव करते ह�: उदाहरण के �लए-



KMM कुछ �कूल� �ारा खा�रज कर �दया जाता है।
जब हम KMM म� शा�मल होने के �लए अपने दो�त� से संपक�  करते ह�,
तो वे हमारी अपील को अ�वीकार कर देते ह�।
कभी-कभी, जब हम �कसी �वयंसेवक से �र क�  �कूल जाने के �लए
संपक�  करते ह�, तो वे हमारे ��ताव को अ�वीकार कर देते ह�।
 
 

KMM के �लए अ�वीकृ�त

ग�त�व�ध

दो बड़े अ�वीकरण।
दो छोटे अ�वीकरण।

���गत �प म� अ�वीकृ�त 

�क�ह� चार घटना� के बारे म� बो�लए जब आपने �वयं को अ�वीकृत
महसूस �कया हो। ��येक उदाहरण कम से कम 1 �मनट और अ�धकतम 2
�मनट का होना चा�हए।



बड़ी हो या छोट�, अ�वीकृ�त हम सभी को �भा�वत करती है|

अ�वीकृ�त हमेशा बड़ी चीज� के बारे म� नह� होती है, उदाहरण के �लए
�ीम कॉलेज म� �वेश नह� �मल रहा, खेल ट�म म� शा�मल नह� होना, या
�कसी पाट� का �नमं�ण नह� �मल रहा है।

रोज़मरा� क� प�र���तयाँ भी अ�वीकृ�त क� भावनाए ँ पैदा कर सकती ह�,
जैसे अगर कोई आपके मजाक पर नह� हंसा, अगर �कसी को लंच टेबल पर
आपके �लए सीट बचाने क� याद नह� आई, या य�द वह ��� �जसे आप
वा�तव म� पसंद करते ह�, आपके अलावा सभी से बात करता है।

यह हो सकता है �क आप एक एहसान माँग रहे ह� और नह� पा रहे ह�।
(भाई-बहन)
यह हो सकता है �क आप सहयोग मांग रहे ह� और �ा�त नह� कर रहे
ह�। (भाई-बहन)



अ�वीकृ�त। इससे बचना नामुम�कन है। तो आप इसे संभालने म� �कतने
अ�े ह�? हमारी ��ो�री आपको कुछ अंत���� देगी।

आप �लास मॉनीटर बनने के �लए आवेदन करते ह�। आपको
अवसर नह� �मलता है, ले�कन वे पूछते ह� �क �या आप यातायात
को �नयं��त करने के �लए सड़क पर खड़े होना चाहते ह�।11

आप कहते ह�, "हाँ, मुझे अ�ा लगेगा!" यह आपक�
पहली पसंद नह� है और आप पूरी तरह से उ�सा�हत होने
का �दखावा करते ह�।

आप कहते ह�, "नह�, ध�यवाद।" आपको लगता है �क हर
कोई आपका मजाक उड़ाएगा और आपको 'पांडु' कहना
शु� कर देगा।

आप हां कहते ह�, ले�कन �यादा उ�मीद नह� रखते है ।
य�द आप एक मॉ�नटर बनने के �लए पया��त नह� ह�, तो वे
आपको सड़क सुर�ा �वयंसेवक के �प म� अवसर �य�
देना चाहते है ?

या

या



आप तय करते ह� �क नाटक �श�क ने उसे चुना �य��क
वह आपसे �यादा संुदर है। आप बेहतर अ�भनय करते ह�,
ले�कन आप कभी भी �कसी चीज के लायक नह� ह�गे
�य��क आपके पास �प नह� है।

आप �कूल के नाटक म� मु�य भू�मका के �लए ऑ�डशन देते ह�।
यह आपके और एक अ�य लड़क� के बीच एक टाई है - और उसे
भू�मका �मलती है।22

आप नाटक के �दन उसके मेकअप म� खुजली का पाउडर
लगाने क� योजना बनाते है ।

आप दो�त� के साथ आइस��म और म�ती के �लए बाहर
जाते ह�, �फर अपना �यान अपने अगले असाइनम�ट के
�लए पढ़ाई पर क� ��त कर�।

या

या



आप इस पर अपने माता-�पता से बात कर�गे और �सरे
कॉलेज म� जाने का फैसला कर�गे।

आप 14 साल क� उ� से एक �व�श� कॉलेज म� जाना चाहते ह�।
आपका आवेदन खा�रज कर �दया गया है।33

आप सोचते रहते ह� �क कैसे आपका सपना टूट गया
और आपका जीवन बबा�द हो गया।

आप कॉलेज के अपने सपन� को छोड़ देते है ।

UU

या

या



आप पूरी तरह से �बखरा �आ महसूस करते ह�, आप
पूरे �दल से रोते ह�, �फर अपने आप से कहते ह�, "यह
सबसे अ�� बात है जो मेरे साथ हो सकती थी।"

आपका �कसी पर महीन� से �श है। आप सोच रहे ह� �क कैसे
�पोज �कया जाए। आपने �ह�मत जुटाई और अंत म� पूछा। वे
आप पर हंस पड़े और आपको ठुकरा �दया।44

आप अपने आप से कहते ह�, "बेवकूफ! म� �या सोच
रहा था? वह ��� पूरी तरह से मेरी प�ँच से बाहर है!

आप तय करते ह� �क भ�व�य म� �कसी को भी अपने साथ
बाहर जाने के �लए नह� कहना सबसे अ�ा है, ता�क
आप �फर से खुद को श�म�दा न कर�। यह �यार और सब
तु�हारे �लए नह� है।

या

या



आप सोचते ह�, “म� एक अ�ा कहानीकार नह� �ँ।
अगली बार से आप अपनी कहा�नयाँ अपने तक ही
रख�गे।”

आप अपने दो�त� को एक मजेदार कहानी बता रहे ह�। एक और
दो�त अंदर आता है और एक मजेदार बात बताना शु� करता है
जो अभी-अभी �आ था।हर कोई हँसता है - बस आपक�
कहानी पर नह�।55

आप जोर से हंसते ह� �य��क �सरे दो�त के पास
वा�तव म� बताने के �लए एक मजेदार घटना थी।

आप उन दो�त� से �र रहने का फैसला करते ह�। अगर वे
आपक� कहा�नयाँ नह� सुन सकते ह�, तो आपको उनक�
परवाह �य� करनी चा�हए?

या

या



अ�वीकृ�त लोग� क� तीन �े�णय� को �कट करती है।

आ�म-पराजय - म� ब�त अ�ा नह� �ँ। (अपने
�वा�भमान क� ह�या)

अपने आप पर ब�त क�ठन और कठौर - मेरा
जीवन क�ठन है। (आ�म सहानुभू�त)

अ�� तरह से एडज�ट हो जाता है -
चलता रहता है (मुझे कोई नह� रोक सकता)

अ�वीकृत �फर भी मू�यवान

अ�वीकार �कए जाने का
मतलब यह नह� है �क
�कसी को पसंद नह� �कया
जाता है, मू�यवान या
मह�वपूण� नह� है।  



मुझे �मच� पसंद नह� है। मेरी माँ को इसे खाना ब�त पसंद है। �मच�
अ�� है या बुरी?
मुझे ह�के रंग के कपड़े पहनना पसंद है। कई लोग डाक�  शेड्स पसंद
करते ह�। गहरे रंग अ�े ह� या बुरे?
मुझे �स�पल वेज खाना अ�ा लगता है। ब�त� को ब�ढ़या खाना
पसंद होता है। ब�ढ़या खाना बुरा है या अ�ा?
मुझे कोट और �लेज़र पहनना पसंद नह� है। जे�स बॉ� हमेशा एक
कोट म� होता है। �या कोट खराब ह�?
मुझे पहाड़� म� रहना पसंद है। कई समु� तट� से �यार करते ह�। �या
समु� तट खराब ह�?

इसका सीधा सा मतलब है �क एक बार, एक ���त म�, एक ��� के
साथ, चीज� ठ�क नह� ��।

अ�वीकृ�त से दद� होता है। ले�कन इससे पूरी तरह
बचना नामुम�कन है। वा�तव म�, आप समय-समय
पर खा�रज होने क� उ�मीद करना शु� कर देते ह�।
यह ठ�क है। यह �वाभा�वक है। कभी-कभी, यह
आव�यक होता है।

जो लोग अ�वीकृ�त से ब�त अ�धक डरते ह� वे
अपनी मनचाही चीज़ के पीछे जाने से पीछे हट
जाते ह�।ज़�र, वे अ�वीकृ�त से बच जाते ह�,
ले�कन वे जो चाहते ह� उसे खोने क� 100% गारंट�
भी देते ह� ले�कन वे इसके �लए �यास नह� कर�गे।



सामना कैसे कर�

अ�वीकृ�त से �नपटने म� हम �जतने बेहतर ह�गे, यह हम� उतना ही कम
�भा�वत करेगा।तो आप सामना करने क� उस �मता का �नमा�ण कैसे
कर सकते ह�?अ�वीकृ�त का अ�� तरह से मुकाबला करने म� दो चीज�
के साथ काम करना शा�मल है: आप कैसा महसूस करते ह� और आप
�या सोचते ह�।
दोन� से �नपटने के �लए यहां कुछ �वचार �दए गए ह�। आइए भावना� से
शु� कर�:

य�द आपको अ�वीकार कर �दया जाता है, तो
इसे �वयं �वीकार कर�।चोट को �मटाने क�
को�शश न कर� या �दखावा न कर� �क यह
दद�नाक नह� है।

"मुझे ऐसा महसूस नह� करना चा�हए" सोचने
के बजाय, अपनी ���त को देखते �ए सोच� �क
आपके जैसा महसूस करना सामा�य है।

य�द आप चाह� तो रोए ं - यह भावना� को
मु� करने का एक �वाभा�वक तरीका है।

�वचार 1: ईमानदार हो



आप चाह� तो �कसी और को बताए ं�क �या �आ और आप इसके बारे म�
कैसा महसूस करते ह�।�कसी ऐसे ��� को चुन� जो सुनेगा और सहायक
होगा।

�कसी और को बताना आ��त करने वाला हो सकता है �य��क कोई
समझता है �क आप कैसे पी�ड़त ह� और कैसा महसूस कर रहे ह�।

इन भावना� को �वीकार करने से आपको दद�नाक भावना� से आगे
बढ़ने म� मदद �मल सकती है।

�वचार2:सकारा�मक रह�

जब आप अ�वीकृ�त जैसी दद�नाक भावना
से �नपटते ह�, तो बुरी भावना म� फंसना
आसान होता है।ले�कन इस पर �वचार करते
रहने से अ�वीकृ�त से पार पाना क�ठन हो
जाता है।

तो अपने आप को बताओ, जब मुझे न�द
आती है, तो म� सोता �ं और सुबह ताजा
उठता �ं।इसी तरह, मुझे अभी दद� हो रहा
है।

ले�कन म� अपने दद� से बड़ा �ं। ज�द ही, म�
अपने दद� को हरा �ंगा और मजबूत होकर
उभ�ंगा। 



अगर आपके मन म� इस तरह के आ�म-पराजय और कठोर �वचार आने
लगे, तो उ�ह� बंद कर द�।आ�म-पराजय और कठोर सोच हमेशा हमारे
दोष� को बढ़ा-चढ़ाकर पेश करेगी।यह हम� अपने बारे म� ऐसी बात� पर
�व�ास करने के �लए �े�रत करता है जो सच नह� है।

इस तरह क� सोच आशा और आ�म �व�ास का गला घ�ट देती है - आशा
और आ�म�व�ास ही वे चीज� ह� �जनक� हम� आव�यकता है �जसके साथ
हम �पछली बुरी भावना को भूल सकते ह� और �फर से �यास करना
चाहते ह�।

'द वॉयस इनसाइड योर हेड' का परी�ण कर�।
 
�वचार कर�: �या आप अपने आप पर ब�त कठोर हो रहे ह�?

अपने आप से कह�: "मुझे डेट  के �लए मना कर �दया गया �य��क वह
��� मेरे साथ नह� जाना चाहता था।"

अपने आप से मत कहो: "मुझे ठुकरा �दया गया �य��क म� आकष�क
नह� �ं" या "म� �माट� नह� �ं" या "म� हारा �आ �ं।"



य�द आप अ�वीकृ�त के �लए खुद को दोष देना शु� करते ह� या खुद को
नीचा �दखाते ह�, तो आप �व�ास करना शु� कर सकते ह� �क आपको
हमेशा खा�रज कर �दया जाएगा।

"कोई भी मेरे साथ डेट पर कभी नह� जाएगा" या "कोई भी मुझे कभी
पसंद नह� करेगा" जैसे �वचार एक साधारण अ�वीकृ�त को एक
आपदा क� तरह महसूस कराते  ह�। अ�वीकृ�त ब�त चोट प�ँचा सकती
है और ब�त �नराशाजनक हो सकती है, ले�कन यह ��नया का अंत नह�
है।

अपने आप से कह�: "ठ�क है, तो इस बार मुझे अ�वीकार कर �दया गया।
शायद अगली बार, मुझे 'हां' �मल जाएगा" या "ओह, ठ�क है। यह �आ।
मुझे यह पसंद नह� है। म� नह� चाहता �क चीज� इस तरह से काम कर�।
ले�कन हर कोई कभी-कभी खा�रज हो जाता है - और म� �फर से को�शश
क�ंगा।"



�वचार 3: इस बारे म� सोच� �क आप �कन �े�� म�
अ�े ह� और आपके बारे म� �या अ�ा है|  

उस समय को याद कर� जब आपको �वीकार
�कया गया था, जब �कसी ने आपको "हां" कहा
था। उन सभी लोग� के बारे म� सोच� जो आपको
पसंद करते ह� और आपका समथ�न करते ह�।

�वचार 4: आपने को�शश क�, इसके �लए खुद को �ेय द�

आपने जो�खम �लया - आपके �लए अ�ा है।अपने आप को याद �दलाएं
�क आप अ�वीकृ�त को संभाल सकते ह�। भले ही अब आपको ठुकरा
�दया गया हो, ले�कन �न��त �प से एक और मौका होगा, एक और बार। 



अ�वीकृ�त �वचार करने का एक मौका है �क �या ऐसी चीज� ह� �जन पर
हम काम कर सकते ह�। यह सोचना ठ�क है �क �या सुधार क� गंुजाइश है
या य�द आपके ल�य आपके कौशल से अ�धक थे।

य�द इस बार आपके कौशल पया��त मजबूत नह� थे, तो हो सकता है �क
आपको अपने खेल, अपनी पढ़ाई, अपनी सा�ा�कार तकनीक, या अगली
बार �वीकार �कए जाने क� संभावना� को बेहतर बनाने के �लए जो कुछ
भी करना पड़े, उस पर काम करने क� आव�यकता हो।अ�वीकृ�त का
उपयोग आ�म-सुधार के अवसर के �प म� कर�।

कभी-कभी अ�वीकृ�त वा�त�वकता क� कठोर जाँच होती है।ले�कन अगर
आप इसे सही तरीके से करते ह�, तो यह आपको एक ऐसी �दशा म� ले
जाने म� मदद कर सकता है जो आपक� ��तभा, ����व और उन सभी
महान चीज� के �लए एकदम उपयु� हो जो आपको वह बनाती ह� जो
आप ह�।

�वचार 5: अ�वीकृ�त का लाभ उठाएं



संयु� रा�य अमे�रका म� काम
करने के �लए वीज़ा �ा�त करने से
पहले ए�रक युआन को आठ बार
वीज़ा अ�वीकृ�त से उबरना पड़ा।

वी�डयो कॉ��� �स�ग कंपनी वेबे�स
म� नौकरी पाने के �लए उ�ह� अपने
अं�ेजी भाषा कौशल क� कमी को
भी �र करना पड़ा। उ�ह�ने वेबे�स
को अ�णी वी�डयो कॉ��� स
�लेटफॉम� बनने म� मदद क�।

ए�रक युआन 

युआन ने �माट�फोन-आधा�रत वी�डयो कॉ��� �स�ग के उ�व को वेबे�स के
�लए खतरे और अवसर दोन� के �प म� देखा।2010 म� उ�ह�ने �स�को/
वेबे�स को �माट� फोन के अनुकूल बनाने के �लए वेबे�स �लेटफॉम� को
�फर से �लखने का ��ताव �दया।

�स�को/वेबे�स ने ��ताव को खा�रज कर �दया था। एक साल से भी कम
समय के बाद, युआन ने �स�को/वेबे�स को छोड़ �दया और जूम को शु�
�कया। ज़ूम ने वेबे�स को �मुख वी�डयो कॉ��� �स�ग ए��लकेशन के �प म�
�व�ा�पत कर �दया।



जब सु��मता सेन '�मस इं�डया' के �लए अपना फॉम� जमा करने ग�, तो
उ�ह� पता चला �क उस समय क� एक �मुख मॉडल ऐ�या� राय भी भाग
ले रही थ�।सु��मता �बना फॉम� भरे घर लौट आई और अपनी मां को
इसके बारे म� बताया।

माँ ने उससे पूछा, "�या आपने को�शश करने से पहले ही असफल होने
का फैसला कर �लया है?"

अ�वीकृ�त के डर से, वह हार मानने वाली थी। उ�ह�ने अ�वीकृ�त को
हराने का फैसला �कया और �मस यू�नवस� बनने वाली पहली भारतीय
म�हला बनकर इ�तहास रच �दया।

सु��मता सेन



ईना मीना द�का,
दाई, डेमो�नका
माका नाका नाका,
चीका �पका रीका

ईना मीना द�का द�का द� दाई दम�नका
माका नाका माका नाका चीका �पका रोला
रीका
रम पम पॉश रम पम पॉश रम पम पॉश रम
पम पॉश

�ेन टॅटू


