
कााम याा अध्ययन पर प्रभााव
ध्याान कंेंद्रि��त करनेे मंें कठि�नााई होोनाा, समय-सीीमाा 
चूूक जाानाा, याा चीीजोंं� कोो पूूराा करनेे मंें असंंयमि�त 
महसूस करनाा।

शाारीीरि�क लक्षण
सि�रदर्दद , पेेट दर्दद  याा शरीीर मंें तनााव केे सााथ 
थकाान महसूस होोनाा।

नींं �द कीी समस्यााएंं
सोोनेे मंें कठि�नााई होोनाा, राात मंें जााग जाानाा, याा 
चााहेे कि�तनाा भीी आरााम क्योंं� न मि�लेे, थकाान 
महसूस करनाा।

लगााताार चिं�ंताा
धन संंबंंधीी चिं�ंतााएंं आपके वि�चाारोंं� पर हाावीी होो 
जाातीी हंैं, जि�ससेे कि�सीी अन्य चीीज़ पर ध्याान 
कंेंद्रि��त करनाा कठि�न होो जााताा हैै।

भाावनाात्मक संंकट
चिं�ंति�त, नि�रााश, शर्मिं�दाा महसूस करनाा, याा ऐसाा 
महसूस करनाा कि� आप फंंस गए हंैं और नहींं � 
जाानतेे कि� आगेे क्याा करनाा हैै।

रि�शे्ते मंें तनााव
पैैसोंं� कोो लेेकर बहस करनाा याा उन लोोगोंं� सेे दूूर 
होो जाानाा जोो आपकीी परवााह करतेे हंैं।

वि�त्तीीय तनााव वह चिं�ंताा और दबााव हैै जोो तब उत्पन्न 
होो सकताा हैै जब धन काा प्रबंंधन करनाा कठि�न लगने 
लगेे।

जब धन संंबंंधीी चिं�ंताा बनीी रहतीी हैै, तोो इससेे ध्याान 
कंेंद्रि��त करनाा कठि�न होो जााताा हैै, रि�श्तोंं� मंें तनााव पैैदाा 
होो जााताा हैै, तथाा गुुजााराा करनेे केे लि�ए भोोजन छोोड़नाा 
याा चि�कि�त्साा देेखभााल मंें देेरीी करनाा जैैसेे कठि�न 
नि�र्णणय लेेनेे पड़तेे हंैं।

चााहेे आप बि�लोंं � काा भुुगताान करनेे मंें पि�छड़ रहेे होंं �, 
कर्जज केे बोोझ तले दबेे होंं �, याा रोोजमर्राा� केे खर्चोंं कोो 
पूूराा करनेे केे लि�ए ऋण पर नि�र्भभर होंं �, यह ऐसीी बाात 
हैै जि�सकाा अनुुभव कई लोोग जीीवन मंें अलग-अलग 
समय पर करतेे हंैं।

वि�त्तीीय तनााव 
क्याा हैै?

आप अकेेलेे नहींं � हंैं। 
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लोोगोंं � कोो इस समय 
अपनीी आय सेे गुुजााराा 

करनाा कठि�न होो रहाा हैै।

संंकेत और प्रभााव
वि�त्तीीय तनााव हर कि�सीी केे लि�ए अलग-अलग होोताा हैै, लेेकि�न कुुछ साामाान्य लक्षण इस प्रकाार हंैं:
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काारण
वि�त्तीीय तनााव कई अलग-अलग अनुुभवोंं� सेे उत्पन्न होो सकताा हैै, जैैसेे:

तनााव कैैसेे प्रकट होोताा हैै, इसकीी पहचाान 
करनाा
नीीचेे दीी गई योोजनाा बनाानेे सेे आपकोो उन परि�स्थि�िति�योंं� केे लि�ए तैैयाार रहने मंें मदद मि�ल सकतीी हैै जोो वि�त्तीीय 
तनााव कीी भाावनाा पैैदाा कर सकतीी हंैं। इससेे यह पताा लगाानाा आसाान होो जााएगाा कि� क्याा होो रहाा हैै और आप 
उस तरीीकेे सेे प्रति�क्रि�याा कर सकंेंगेे जोो आपके कल्यााण मंें योोगदाान देेगाा।

वि�त्तीीय तनााव काा अनुुभव करनाा आपकीी गलतीी नहींं � हैै। काारण चााहेे जोो भीी होो, आप जोो 
महसूूस कर रहेे हंैं, उससेे नि�पटनेे केे तरीीकेे हंैं। और यााद रखंें, सहाायताा उपलब्ध हैै।

वि�त्तीीय तनााव प्रबंंधन योोजनाा
अंंदााज़ाा 
लगाानाा

वि�त्तीीय तनााव काा काारण क्याा होो सकताा हैै?
उदााहरण केे लि�ए, आनेे वाालेे बि�ल, नौौकरीी कीी असुुरक्षाा, अप्रत्यााशि�त खर्चच

पहचाान करनाा
मंैं कैैसाा महसूूस करंूंगाा याा कैैसीी प्रति�क्रि�याा दूंं �गाा?
उदााहरण केे लि�ए, नींं �द न आनाा, लगााताार चिं�ंताा, वि�त्तीीय काार्योंं सेे बचनाा

प्रबंंधि�त करनाा
मंैं अपनीी देेखभााल केे लि�ए क्याा कर सकताा हँूँ?
उदााहरण केे लि�ए, बजट बनााएंं, वि�त्तीीय पराामर्शश लंें, ग्रााउंंडिं �ंग तकनीीकोंं� काा 
उपयोोग करें

नौौकरीी कीी चुुनौौति�याँँ�
नौौकरीी छूूट जाानाा, कााम केे घंंटे कम होो जाानाा, याा कााम मंें 
अप्रत्यााशि�त बदलाावोंं� सेे नि�पटनाा।
ऋृृण
ऋण चुुकाानेे मंें परेशाानीी महसूस करनाा याा ऋण चुुकाानेे मंें 
कठि�नााई महसूस करनाा।
जीीवन कीी घटनााएँँ
रि�शे्ते टूूटनेे, प्रााकृृति�क आपदाा, बीीमाारीी याा देेखभाालकर्ताा� 
बननेे जैैसेे कठि�न समय सेे गुुजरनाा।
पढ़ााई करें याा कम आय पर जीीवन याापन करनाा
जब पैैसेे कीी तंंगीी होो तोो पढ़ााई काा खर्चच, कााम केे सीीमि�त घंंटे 
याा रहने केे खर्चच काा प्रबंंध करनेे कीी कोोशि�श करनाा।

बढ़तीी लाागतें
जब कि�राायाा, भोोजन, ईंंधन याा उपयोोगि�तााएँँ जैैसीी आवश्यक 
वसु्तुएँँ लगााताार महंंगीी होोतीी जाा रहीी होंं�।
जुुए कीी चुुनौौति�याँँ�
अपनीी क्षमताा सेे अधि�क खर्चच करनाा याा नुुकसाान कीी भरपााई 
करनेे काा प्रयाास करनाा।
आर्थि�िक अनि�श्चि�तताा
मुुद्राास्फीीति�, ब्यााज दरंें याा अर्थथव्यवस्थाा मंें क्याा होो रहाा हैै, 
जैैसीी चीीजोंं� केे बाारेे मंें चिं�ंताा करनाा।
अप्रत्यााशि�त व्यय
काार कीी तत्कााल मरम्मत, चि�कि�त्साा बि�ल, याा पशु चि�कि�त्सक 
काा खर्चच जैैसीी चीीजंें अचाानक साामने आ जाातीी हंैं और 
आपकाा बजट बि�गााड़ देेतीी हंैं।
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व्याावहाारि�क प्रबंंधन रणनीीति�याँँ� 

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

निः�ः शुुल्क वि�त्तीीय पराामर्शश प्रााप्त करें
रााष्ट्रीी �य ऋण हेेल्पलााइन (1800 007 007) पर कॉॉल 
करें ऋण प्रबंंधन, बजट और वि�त्तीीय नि�योोजन केे 
लि�ए निः�ः शुुल्क, गोोपनीीय सहाायताा। 

सहाायताा केे लि�ए आगेे आएंं
कि�सीी ऐसेे व्यक्ति� सेे बाात करनाा जि�स पर आप 
भरोोसाा करतेे होंं� याा कि�सीी सहाायताा समूूह मंें 
शाामि�ल होोनाा आपकोो यह यााद दि�लाानेे मंें मदद कर 
सकताा हैै कि� आप अकेेलेे नहींं � हंैं।

अपनाा ख्यााल रखंें
जब आप थकेे हुए होंं� तोो तनााव कोो प्रबंंधि�त करनाा 
कठि�न होो जााताा हैै। नींं �द, नि�यमि�त भोोजन और 
हल्कीी गति�वि�धि� कोो प्रााथमि�कताा दंें।

एक सरल बजट बनााएंं
अपनीी आय और व्यय कोो लि�खनेे सेे आपकोो यह 
देेखनेे मंें मदद मि�लेेगीी कि� आपकाा पैैसाा कहांं� खर्चच 
होो रहाा हैै और भवि�ष्य मंें खर्चच कीी योोजनाा बनाानेे मंें 
मदद मि�लेेगीी।

ग्रााउंंडिं�ंग तकनीीकोंं � काा उपयोोग करें 
जब चिं�ंताा हाावीी होो जााए तोो गहरीी सांं�स लेेनाा, पांं�च 
इंंद्रि �योंं� कीी तकनीीक याा थोोड़ीी देेर टहलनाा मददगाार 
होो सकताा हैै।

सीीमाा अभि�भूत 
बड़े काार्योंं कोो छोोटेे-छोोटेे चरणोंं� मंें बांं�टंें और एक 
समय मंें एक हीी कााम पर ध्याान कंेंद्रि��त करें, जैैसेे 
एक बि�ल काा नि�पटााराा करनाा याा एक कॉॉल करनाा।

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 प्रयोोग करतेे रहंें 
जब तक आपकोो यह न पताा चल जााए कि� आपकोो 
सबसे अधि�क मदद कि�ससेे मि�लतीी 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�
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सहाायताा कब लंें
आप कि�सीी स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे बाात करनाा चााहंेंगेे यदि�:

धन संंबंंधीी चिं�ंतााएंं नि�रंंतर याा भाारीी लगतीी हंैं।

वि�त्तीीय तनााव आपके रि�श्तोंं�, कााम याा दैैनि�क जीीवन 
कोो प्रभाावि�त कर रहाा हैै।

आप जुुआ याा माादक पदाार्थोंं जैैसीी रणनीीति�योंं� काा 
उपयोोग कर रहेे हंैं जोो चीीजोंं� कोो और अधि�क कठि�न 
बनाा रहेे हंैं।

आपकोो सि�रदर्दद , थकाान याा नींं �द न आनेे कीी समस्याा 
होो रहीी हैै।

आप अटकेे हुए, नि�रााश याा अनि�श्चि�त महसूस करतेे 
हंैं कि� आगेे कैैसेे बढ़ें।

आप आवश्यक भुुगताानोंं� मंें पि�छड़ रहेे हंैं और समझ 
नहींं � पाा रहेे हंैं कि� आगेे क्याा करें।

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

सहाायताा उपलब्ध हैै
चिं�ंताा कोो समझनाा और उसकाा प्रबंंधन करनाा कोोई ऐसीी बाात नहींं � हैै जि�से 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�स्तृत शं्रृं�खलाा पर जाानकाारीी भीी प्रदाान करताा हैै, 
जि�से आप अपनीी गति� सेे, जब भीी आवश्यकताा होो, खोोज 
सकते हंैं।

आरंंभ करनेे केे लि�ए lifeline.org.au/financial-stress/
services पर जााएंं  याा QR कोोड सै्कैन करें।

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

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

	 13 11 14 पर कॉॉल करें 

	 0477 131 114 पर टेेक्स्ट करें 

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

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

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