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�यान क� ��त करने और सोने म� परेशानी
ग�त�व�धय� म� ��च क� कमी
एक दौड़ता �दमाग या दौड़ता �दल
खाने म� बदलाव - ब�त �यादा खाना या पया��त
न खाना

मदद करने के �लए ४ सरल बात�
१. एक सांस ल�
 

एक लंबी धीमी गहरी सांस अपनी नाक के मा�यम
से अंदर ल� और �फर ब�त धीरे-धीरे इसे बाहर
आने दो।
 

 

आप �या देख सकते ह� �जससे आपको खुशी
�मलती है? 

आप �या सुन सकते ह� जो आपको आराम करने
म� मदद करता है?
आप �या महसूस कर सकते ह� जो आपको शांत
करने म� मदद करता है?
आप अभी और बेहतर महसूस करने के �लए �या
कर सकते ह�?

२. समय �नकालना
 

एक याद करनेवाला पल �नकाले �क आपके आसपास
�या हो रहा है। अपनी इं��य� का उपयोग कर�
सकारा�मक चीज� पर �यान देने के �लए:
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संकट का संभालन
ज ब  ह म  मु ��क ल  औ र  अ �न �� त  स म य  का  सा म ना  क र  र हे  ह� ,  तो  �च� ता ज न क  म ह सू स

क र ना  ए क  सा मा � य  � �त �� या  है ।

H I N D I  -  MANAG I N G  D I S T R E S S



म�य�ता कर�, �ाथ�ना कर�, संगीत सुन�
लेखन, गायन, प��ट�ग, नृ�य के मा�यम से अपनी
भावना� को �� कर�
एक �व� संतु�लत आहार खाएं
हर �दन �ायाम कर� - कुछ भी �मनट� के �लए
भरपूर न�द ल� - ७ या ८ घंटे

३. अपना �याल रख�
 

�सर� क� मदद के �लए देखो
दो�त� और प�रवार के संपक�  म� रह�
लोग� के साथ �वहार दया के साथ कर�

४. �सर� क� देखभाल कर�
   

बात करने क� ज़�रत?

RASNZ समथ�न और सूचना लाइन 
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