
चिं�ंताा और घबरााहट कोो  
कम करनेे केे तरीीकेे

ताात्काालि�क परि�स्थि�ति�योंं सेे नि�पटनेे कीी रणनीीति�याँँ� अक्सर चिं�ंताा केे वि�चाारोंं और भाावनााओं कोो नि�यंंत्रि�त करनेे मेंं आपकीी मदद कर 
सकतीी हैंं। यहाँँ� कुुछ तरीीकेे दि�ए गए हैंं जि�न्हेंं आप आज़माा सकतेे हैंं तााकि� आप जाान सकें कि� आपकेे लि�ए कौौन साा तरीीकाा सबसेे 
अच्छाा कााम करताा हैै।

जर्ननलिं�ंग
अपनीी भाावनााओं कोो दर्शाा�नाा, आप जि�स दौौर सेे गुुज़र रहेे हैंं उसेे समझनेे और शांं�ति� पाानेे काा एक बहुत हीी मददगाार तरीीकाा होो सकताा 
हैै। आप इसेे कि�सीी भीी तरीीकेे सेे कर सकतेे हैंं जोो आपकेे लि�ए सबसेे अच्छाा होो — चााहेे कलम और काागज़ केे ज़रि�ए, खुुद कोो ईमेेल 
लि�खकर, सि�ऱ्फ़ अपनेे काानोंं केे लि�ए वॉॉइस मेेमोो रि�कॉॉर्डड करके याा कोोई और तरीीकाा। इस रि�कॉॉर्डड कोो यााद रखनेे सेे आपकोो अपनेे 
अनुुभवोंं और प्रति�क्रि�यााओं काा आकलन करनेे और संंभाावि�त ट्रि�गर्सस कीी पहचाान करनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। 

श्वाास व्याायााम
जब आप सोोनेे केे लि�ए तैैयाार होंं याा आपकोो बस एक ब्रेेक कीी ज़रूरत होो, तोो श्वाास व्याायााम एक पल मेंं शांं�त होोनेे और आरााम पाानेे मेंं 
आपकीी मदद कर सकतेे हैंं। हाालाँँ�कि� श्वाास व्याायााम कई प्रकाार केे होोतेे हैंं, लेेकि�न हर एक व्याायााम आपकोो एक वि�शि�ष्ट गि�नतीी पैैटर्नन मेंं 
साँँ�स लेेनेे, रोोकनेे और छोोड़नेे काा नि�रे्देश देेताा हैै। 

इस महीीनेे केे टूूलकि�ट मेंं आपकोो श्वाास व्याायााम केे 2 वीीडि�योो मि�लेंंगेे: 

•	 4-7-8 श्वाास तकनीीक आपकोो 4 कीी गि�नतीी तक अपनीी नााक सेे धीीरेे-धीीरेे साँँ�स लेेनेे, 7 कीी गि�नतीी तक साँँ�स रोोकनेे और 8 कीी 
गि�नतीी तक साँँ�स छोोड़नेे काा नि�रे्देश देेतीी हैै।

•	बॉ ॉक्स श्वाास तकनीीक आपकोो 4-गि�नतीी वाालीी गहरीी श्वाास व्याायााम मेंं माार्गगदर्शशन करतीी हैै जोो कि� योोगााभ्याास सेे आतीी हैै। प्रत्येेक 4 
गि�नतीी केे लि�ए, आप साँँ�स लेंंगेे, साँँ�स अंंदर रोोकंेंगेे, साँँ�स छोोडं़ेंगेे और साँँ�स बााहर रोोकंेंगेे।

दोोनोंं तकनीीकोंं काा वर्ततमाान परि�स्थि�ति�योंं सेे नि�पटनेे और समग्र शांं�ति� बनााए रखनेे मेंं व्याापक उपयोोग कि�याा जााताा हैै। येे आपकेे 
पैैराासि�म्पेेथेेटि�क तंंत्रि�काा तंंत्र कोो सक्रि�य करतीी हैंं, जोो आपकीी हृदय गति� और रक्तचााप कोो कम करनेे मेंं मदद करताा हैै। येे पााचन और 
अन्य महत्वपूूर्णण जीीवन-नि�र्वाा�ह काार्योंं कोो बढ़ाावाा देेनेे मेंं भीी मदद करतीी हैंं। येे दीीर्घघकाालि�क रूप सेे लचीीलाापन और समग्र स्वाास्थ्य बनाानेे 
मेंं आपकीी मदद कर सकतीी हैंं।



अनुुपयोोगीी वि�चाारोंं कोो फि�र सेे व्यवस्थि�त करनाा
जब आप पहलेे सेे हीी परेेशाान याा चिं�ंति�त महसूूस कर रहेे होंं, तोो नकााराात्मक वि�चाार आपकोो और भीी बदतर महसूूस कराा सकतेे 
हैंं। इसलि�ए, कठि�न परि�स्थि�ति�योंं मेंं, अन्य संंभाावनााओं और दृष्टि�कोोणोंं पर वि�चाार करनाा, जि�नमेंं अधि�क सकााराात्मक दृष्टि�कोोण भीी 
शाामि�ल हैंं मददगाार होो सकताा हैै। फि�र सेे व्यवस्थि�त करनेे काा अभ्याास करनेे काा एक अच्छाा तरीीकाा हैै स्वयंं सेे प्रश्न पूूछनाा, जैैसेे:

•	मैं ं इसके बाारेे मेंं इतनाा चिं�ंति�त क्योंं हूंं?

•	य दि� कोोई ऐसाा व्यक्ति�ि जि�सकीी मैंं परवााह करताा हूँँ, इस स्थि�ति� मेंं होो तोो मैंं उससेे क्याा कहूंंगाा?

•	कौ ौन सेे सबूूत इन अनुुपयोोगीी वि�चाारोंं कोो चुुनौौतीी देेतेे हैंं?

फि�र सेे व्यवस्थि�त करनेे कीी प्रक्रि�याा सेे गुुज़रनेे सेे आपकोो शांं�त महसूूस करनेे मेंं भीी मदद मि�ल सकतीी हैै, क्योंंकि� यह आपकाा ध्याान 
उस घटनाा सेे हटाा देेताा हैै और आपकाा ध्याान आत्म-मूूल्यांं�कन और समस्याा-समााधाान पर कंेंद्रि�त करनेे मेंं मदद करताा हैै। यह बदलेे मेंं 
आपकोो अधि�क नि�यंंत्रण, सशक्त और अधि�क आशाावाादीी महसूूस करनेे मेंं मदद कर सकताा हैै।

अभ्याास केे सााथ, अधि�क सकााराात्मक सोोच आपकेे जीीवन काा हि�स्साा बन सकतीी हैै — और आपकेे समग्र माानसि�क और 
भाावनाात्मक स्वाास्थ्य और कल्यााण कोो बेेहतर बनाानेे मेंं मदद कर सकतीी हैै। यहांं� अनुुपयोोगीी वि�चाारोंं कोो फि�र सेे व्यवस्थि�त 
करनेे मेंं मदद केे लि�ए चरण-दर-चरण माार्गगदर्शि�िकाा दीी गई हैै। अपनेे आप सेे पूूछंें:

1. मैंं तनाावग्रस्त क्योंं हूंं और/याा मेेरेे मन मेंं चिं�ंतााजनक वि�चाार क्योंं आ रहेे हैंं? क्याा हुआ?

2. मेेरेे मन मेंं कौौन सेे अनुुपयोोगीी वि�चाार आ रहेे हैंं?

3. उन वि�चाारोंं सेे मुुझेे कैैसाा महसूूस होोताा हैै?

4. कौौन साा सबूूत इन अनुुपयोोगीी वि�चाारोंं काा समर्थथन करताा हैै?

5. कौौन सेे सबूूत इन अनुुपयोोगीी वि�चाारोंं कोो चुुनौौतीी देेतेे हैंं?

6. सबूूत केे आधाार पर, इस बाारेे मेंं सोोचनेे काा अधि�क उपयोोगीी, यथाार्थथवाादीी और/याा संंतुुलि�त तरीीकाा क्याा हैै? 

फि�र, गहरीी सांं�स लेंं, अन्य दृष्टि�कोोणोंं कोो अपनेे अंंदर समाा जाानेे दंें और स्वयंं कोो फि�र सेे स्थाापि�त होोनेे दंें।
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अपनेे शरीीर कोो गति�शीील बनाानाा
शाारीीरि�क रूप सेे सक्रि�य रहनाा तनााव कम करनेे, आरााम बढ़ाानेे और दीीर्घघकाालि�क स्वाास्थ्य एवंं कल्यााण कोो बढ़ाावाा देेनेे काा एक साामाान्य 
सहाायक तरीीकाा हैै। चूँँ�कि� प्रत्येेक व्यक्ति�ि काा फि�टनेेस स्तर, शाारीीरि�क क्षमतााएँँ और रुचि�याँँ� अलग-अलग होोतीी हैंं, इसलि�ए यह जााननाा 
ज़रूरीी हैै कि� आपकेे लि�ए सबसेे उपयुुक्त क्याा हैै। 

अपनेे शरीीर कोो गति�शीील बनाानेे सेे तनााव मुुक्त होोनेे और वर्ततमाान मेंं चिं�ंतााजनक वि�चाारोंं और भाावनााओं कोो शांं�त करनेे मेंं भीी आपकोो 
मदद मि�ल सकतीी हैै, खाासकर तब जब आप पैैनि�क अटैैक काा अनुुभव कर रहेे होंं। 

मदद कब मांं�गनीी चााहि�ए
यदि� आप चिं�ंति�त हैंं कि� चिं�ंतााजनक वि�चाारोंं और भाावनााओं कोो नि�यंंत्रि�त करनाा आपकेे लि�ए 
कठि�न होो रहाा हैै याा वेे आपकेे दि�न-प्रति�दि�न केे जीीवन मेंं बााधाा डााल रहेे हैंं, तोो मदद केे लि�ए 
कि�सीी चि�कि�त्सक याा माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे पराामर्शश लेंं। वेे यह पताा लगाानेे मेंं आपकीी मदद 
कर सकतेे हैंं कि� क्याा होो रहाा हैै और इसेे नि�यंंत्रि�त करनेे केे लि�ए कदम उठाानेे मेंं आपकीी सहाायताा 
कर सकतेे हैंं।


