
क� सर सेे पीिड़त कुुछ लोग क� सर केे इलााज सेे पहलेे, उसकेे दौराान, या उसकेे बाद उनकेे सोोचनेे केे तरीीकेे म� बदलााव देेखते ेहैं�। येे 
संं�ानाा�क असमथ�ताा केे ल ण हैं�, ि��� अ�र "कीीमोो �ेन" या "�ेन फ़ॉग" कहाा जााताा है।ै

सोोचनेे मंें परि�वर्ततन कैैसेे महसूूस होोतेे हंैं?

ब�त से



अपॉॉइंंटम�ट्स् कीी योोजनाा बनााने ेम� भी मदद कर सकताा है ैजब आप 
¨© °प सेे सोोचने ेऔर �ान लगााने ेम� स म होोते ेहैं�।

• इस बात पर �ान न लगााने ेकाा ±यास करें� कि� सोोच म� कि�तने ेबदलााव 
आपकोो परेशान कर रहे ेहैं�। समÇा कोो Éीकाार करने ेसेे आपकोो इससेे 
नि�पटने ेम� मदद ि�ल सकतीी है।ै क� सर सेे पीिड़त लोगोंं�  काा कहनाा हैै कि� 
ि�न चीीज़ं�  पर आप नि�यंÊण नहींं�  कर सकते हैं�, उनकेे बारेे म� हंंसने ेसेे 
आपकोो इससेे नि�पटनेे म� मदद ि�ल सकतीी हैै।

• और याद रखें�, आप अ¡ लोगोंं�  कीी तुलुनाा म� अपनीी समÇाओ ंपर कहींं�  
अिधक �ान देेते ेहैं�।

द सूरो ं को बताना
परि


