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बेेचैैनीी याा घबरााहट महसूूस करनाा
जैैसेे कि� कुुछ बुुराा होो सकताा हैै, भलेे हीी आपकोो 
पताा न होो कि� ऐसाा क्योंं� हुआ।

अत्यधि�क सोोच-वि�चाार मंें फंंस जाानाा
चिं�ंताा याा ऐसेे वि�चाारोंं� काा चक्रवू्यूह जि�सेे बंंद करनाा 
कठि�न होो।

अपनेे शरीीर मंें बदलाावोंं�  कोो नोोटि�स करनाा
मांं�सपेशि�योंं� मंें तनााव, दि�ल कीी धड़कन तेेज होोनाा, 
हााथ कांं�पनाा, पसीीनाा आनाा, चक्कर आनाा याा 
बीीमाार महसूस होोनाा।

नींं� द सेे जूूझनाा
नींं �द आनेे मंें परेेशाानीी, सोोतेे रहने मंें परेेशाानीी, याा 
जाागनेे पर थकाा हुआ महसूस करनाा।

उन चीीजोंं�  सेे बचें जोो बहुत कठि�न लगतीी हंैं
उन लोोगोंं�, स्थाानोंं� याा परि�स्थि�िति�योंं� सेे दूूर रहनाा जोो 
चिं�ंताा उत्पन्न करते हंैं।

शुुरुआत करनाा मुुश्कि�ल लग रहाा हैै
रोोजमर्राा� केे काार्यय याा नि�र्णणय असंंभव याा बहुत 
कठि�न लग सकते हंैं।

चिं�ताा तनााव केे प्रति� एक स्वााभाावि�क 
प्रति�क्रि�याा हैै और यह हमाारेे मन और शरीीर 
कोो सुुरक्षि�त रखनेे मंें महत्वपूूर्णण भूूमि�काा 
नि�भाातीी हैै।

यद्यपि� समय-समय पर चिं�ति�त महसूूस करनाा 
साामाान्य बाात हैै, लेेकि�न जब चिं�ताा, भय याा डर 
कीी भाावनााएंं बनीी रहतीी हंैं याा आपकेे रोोजमर्राा� 
केे जीीवन कोो प्रभाावि�त करने लगतीी हंैं, तोो 
चिं�ताा कोो नि�यंत्रि�त करनाा कठि�न होो जााताा हैै।

चिं�ताा केे प्रकाार

चिं�ताा  
क्याा हैै?

4 मंें सेे 1 व्यक्ति� 
अपनेे जीीवन मंें कि�सीी न कि�सीी 
मोोड़ पर चिं�ताा काा अनुुभव करते हंैं।

संंकेेत और प्रभााव
चिं�ंताा हर कि�सीी केे लि�ए अलग-अलग होो सकतीी हैै, लेेकि�न कुुछ साामाान्य अनुुभव इस प्रकाार हंैं:

साामाान्यीीकृृत चिं�ताा वि�काार (जीीएडीी)
कि�सीी वि�शि�ष्ट घटनाा सेे संंबंंधि�त न होोकर, रोोजमर्राा� कीी चीीजोंं� 
केे बाारेे मंें लगााताार अत्यधि�क चिं�ंताा करनाा।

साामााजि�क चिं�ताा
दूूसरोंं� द्वााराा आंंके जाानेे याा देेखेे जाानेे काा नि�रंंतर भय।

भय
वि�शि�ष्ट चीीजोंं�, स्थि�िति�योंं� याा गति�वि�धि�योंं� काा तीीव्र, लगााताार 
भय।

पैैनि�क अटैैक
तीीव्र माानसि�क और शाारीीरि�क चिं�ंताा केे लक्षणोंं� केे संंक्षि�प्त 
प्रकरण।
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काारण
चिं�ंताा कई अलग-अलग अनुुभवोंं� और प्रभाावोंं� सेे उत्पन्न होो सकतीी हैै, जैैसेे:

यह पहचााननाा कि� आपकीी चिं�ताा कब 
और कैैसेे प्रकट होोतीी हैै
नीीचेे दीी गई योोजनाा बनाानेे सेे आपकोो उन परि�स्थि�िति�योंं� केे लि�ए तैैयाार रहने मंें मदद मि�ल सकतीी हैै जोो 
आपकोो चिं�ंति�त कर सकतीी हंैं। इससेे यह पताा लगाानाा आसाान होो जााएगाा कि� क्याा होो रहाा हैै और आप 
उस तरीीकेे सेे प्रति�क्रि�याा कर सकेंगेे जोो आपकेे कल्यााण मंें योोगदाान देेगाा।

चिं�ताा काा अनुुभव करनाा कभीी भीी आपकीी गलतीी नहींं�  हैै। काारण चााहेे जोो भीी होो, आप 
जोो महसूूस कर रहे हंैं, उससे नि�पटनेे केे तरीीकेे हंैं। और यााद रखें, हर कदम पर सहाायताा 
उपलब्ध हैै।

कठि�न समयोंं�  सेे गुुज़रनाा
अस्थि�िरताा केे बीीच बड़ाा होोनाा, माानसि�क आघाात काा अनुुभव 
करनाा, याा परि�वाार केे सदस्योंं� मंें चिं�ंताा देेखनाा इसमंें भूूमि�काा 
नि�भाा सकताा हैै।

जीीवन सेे दबााव महसूूस करनाा
बढ़तेे खर्चच, स्वाास्थ्य संंबंंधीी समस्यााएंं  याा रि�श्तोंं� मंें समस्यााएंं  
जैैसेे काारक इसमंें योोगदाान देे सकते हंैं।

माानसि�क स्वाास्थ्य मंें परि�वर्ततन
कम आत्मसम्माान, बेेकाार वि�चाार पैैटर्नन, याा क्रोोध काा जमााव 
इसमंें योोगदाान देे सकताा हैै।

वि�शि�ष्ट ट्रि�ि गर्सस काा साामनाा करनाा
भीीड़, अतीीत केे आघाात कीी याादंें, याा कुुछ स्थाान, वसु्तुएंं  याा 
परि�स्थि�िति�यांं� चिं�ंतााजनक भाावनााओं ंकोो जन्म देे सकतीी हंैं। 

पदाार्थोंं काा उपयोोग
शरााब, कैैफीीन याा अन्य नशीीलेे पदाार्थथ कभीी-कभीी चिं�ंताा कोो 
और भीी बदतर बनाा सकते हंैं।

स्वाास्थ्य चुुनौौति�योंं�  काा प्रबंंधन
पुुराानाा दर्दद , चोोट, हाार्मोोनल परि�वर्ततन याा खरााब नींं �द आपकेे 
स्वाास्थ्य कोो प्रभाावि�त कर सकते हंैं।

चिं�ताा प्रबंंधन योोजनाा
अंंदााज़ाा 
लगाानाा

चिं�ताा कीी भाावनाा कि�स काारण उत्पन्न होो सकतीी हैै?
उदााहरण केे लि�ए, कााम काा तनााव, रि�श्तोंं� कीी समस्यााएंं , वि�त्तीीय 
समस्यााएंं

पहचाान 
करनाा

मुुझेे कैैसेे पताा चलेगाा कि� मंैं चिं�ति�त महसूूस कर रहाा हंूं?
उदााहरण केे लि�ए, नींं �द न आनाा, तनााव, वि�चाारोंं� काा चक्रवू्यूह

प्रबंंधि�त 
करनाा

मंैं इससे नि�पटनेे केे लि�ए क्याा कर सकताा/सकतीी हंूं?
उदााहरण केे लि�ए, ग्रााउंंडिं �ंग तकनीीक अपनााएंं , कि�सीी मि�त्र कोो फोोन 
करें, टहलने जााएंं , याा कि�सीी चि�कि�त्सक सेे मि�लें
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व्याावहाारि�क प्रबंंधन रणनीीति�याँँ� 

अब कुुछ आज़माानाा चााहतेे हंैं?
यदि� आप परेेशाान महसूस कर रहे हंैं याा अनि�श्चि�त हंैं कि� कहांं� सेे शुुरुआत करें, तोो बॉॉक्स ब्रीीदिं�गजैैसीी ग्रााउंंडिं �ंग तकनीीक , 
कि�सीी बाात कोो क्रम सेे कहनाा, याा अपनीी पांं�चोंं�  इंंद्रि�योंं�  काा उपयोोग करने सेे शाारीीरि�क संंवेदनााओं ंकोो कम करने मंें मदद 
मि�ल सकतीी हैै और आपकाा ध्याान उन चीीजोंं� सेे हट सकताा हैै, जि�नकेे काारण आप चिं�ंति�त महसूस कर रहे हंैं।

कि�सीी ऐसेे व्यक्ति� सेे बाात करंें जि�स पर आपकोो 
भरोोसाा होो
अपनीी चिं�ंतााओं ंकोो सााझाा करने सेे उनं्हें कम परेेशाानीी 
महसूस करने मंें मदद मि�ल सकतीी हैै।

अपनेे शरीीर कोो हि�लााएँँ
पैैदल चलनाा, योोग याा कोोई भीी हल्काा व्याायााम 
चिं�ंतााजनक ऊर्जाा� कोो कम करने मंें मदद कर सकताा 
हैै।

कैैफीीन और शरााब काा सेेवन कम करंें
कैैफीीन, अल्कोोहल याा अन्य पदाार्थोंं काा सेेवन कम 
करने सेे चिं�ंताा केे स्तर कोो कम करने मंें मदद मि�ल 
सकतीी हैै।

ग्रााउंंडिं�ग तकनीीकोंं�  काा उपयोोग करंें
अपनेे आस-पाास कीी चीीजोंं� पर ध्याान कंेंद्रि��त करने सेे 
आपकेे शरीीर और मन कोो शांं�त रखने मंें मदद मि�ल 
सकतीी हैै।

नींं� द कोो प्रााथमि�कताा दंें 
अच्छीी गुुणवत्ताा वाालीी नींं �द आपकोो दैैनि�क तनााव सेे 
बेेहतर ढंंग सेे नि�पटनेे मंें मदद कर सकतीी हैै।

सहाायताा लंें 
एक चि�कि�त्सक याा सहाायताा समूह चिं�ंताा कोो प्रबंंधि�त 
करने मंें मदद करने केे लि�ए उपकरण और समझ 
प्रदाान कर सकताा हैै।

हर कोोई अलग होोताा हैै, इसलि�ए जोो चीीज कि�सीी और 
केे लि�ए कााम करतीी हैै, वह आपकेे लि�ए कााम नहींं�  
कर सकतीी, और यह ठीीक हैै। 

महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� तब तक प्रयाास करते रहें 
जब तक आपकोो वह न मि�ल जााए जोो आपकेे लि�ए 
सबसे अधि�क मददगाार हैै।

रोक�

साँस अंदर ल�
नाक से

रोक�

साँस बाहर छोड़� 
मँुह से

बॉ� ब्रीिदंग

सेकंड प्र�ेक
4

स�र पाठ तकनीक
आप ये पढ़कर सुना सकते ह�:
• वण�माला
• महीने, उ�े क्रम म�
• आपने कल �ा िकया

खोज�...
5 इंिद्रयो ंकी तकनीक

5 चीज़� िज�� आप देख सकते ह�

3 चीज़� िज�� आप सुन सकते ह�

4 चीज़� िज�� आप महसूस कर सकते ह�

2 चीज़� िज�� आप संूघ सकते ह�

1 चीज़ िजसे आप चख सकते ह�



4 4 मंें सेे

सहाायताा कब लंें
आप कि�सीी स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे बाात करनाा चााहंेंगेे यदि�:

आपकीी चिं�ंताा अत्यधि�क होो जाातीी हैै याा दूूर होोनेे काा 
नााम हीी नहींं � लेेतीी।

चिं�ंताा आपकेे दैैनि�क जीीवन, आत्मसम्माान याा रि�श्तोंं� 
कोो प्रभाावि�त कर रहीी हैै।

आप चिं�ंताा सेे नि�पटनेे केे लि�ए लोोगोंं�, स्थाानोंं� याा 
गति�वि�धि�योंं� सेे बच रहे हंैं।

आप काार्ययस्थल याा सू्कूल मंें अपनीी जि�म्मेदाारि�योंं� कोो 
नि�भाानेे मंें संंघर्षष कर रहे हंैं।

सि�रदर्दद  याा नींं �द न आनेे जैैसीी समस्यााओं ंमंें कोोई 
सुुधाार नहींं � होो रहाा हैै।

आप बाार-बाार याा अत्यधि�क पैैनि�क अटैैक काा 
अनुुभव कर रहे हंैं।

मदद मांं�गनाा कठि�न लग सकताा हैै, लेेकि�न यह तााकत काा संंकेेत हैै।

सहाायताा उपलब्ध हैै
चिं�ंताा कोो समझनाा और उसकाा प्रबंंधन करनाा कोोई ऐसीी बाात नहींं � हैै जि�सेे आपकोो अकेेलेे हीी करनाा हैै। 

अधि�क व्याावहाारि�क रणनीीति�योंं� कोो जााननेे केे लि�ए हमाारेे 
सहाायताा टूूलकि�ट पर जााएंं  और रााष्ट्रीी �य और स्थाानीीय 
सहाायताा सेेवााओं ंकीी जाानकाारीी प्रााप्त करें जोो मदद कर 
सकतीी हंैं।

सहाायताा टूूलकि�ट माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण वि�षयोंं� 
कीी एक वि�सृ्तृत शं्रृं�खलाा पर जाानकाारीी भीी प्रदाान करताा हैै, 
जि�सेे आप अपनीी गति� सेे, जब भीी आवश्यकताा होो, खोोज 
सकते हंैं।

आरंंभ करने केे लि�ए lifeline.org.au/anxiety/services 
पर जााएंं  याा QR कोोड सै्कैन करें।

यदि� आप इस समय परेेशाान महसूूस कर रहे हंैं, तोो 
लााइफलााइन आपकीी सहाायताा केे लि�ए मौौजूूद हैै। 

आप हमसेे 24 घंंटे, सप्तााह केे 7 दि�न संंपर्कक  कर सकते हंैं।

	 13 11 14 पर कॉॉल करें 

	टे क्स्ट 0477 131 114 

	 ऑनलााइन चैैट करें: lifeline.org.au/crisis-chat

यदि� आपकीी जाान कोो खतराा होो तोो कृृपयाा 000 पर कॉॉल 
करंें।

आपकोो अधि�क नि�यंत्रण मंें महसूूस करने और भवि�ष्य केे प्रति� आशाावाान बनाानेे 
मंें सहाायताा केे लि�ए हमेेशाा सहाायताा उपलब्ध हैै।


