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नियंनरित रूप से सांस लेिा

Controlled Breathing - Hindi

स्थिति का सामना करने या उससे भाग जाने की अपनी प्रतितरिया को शांि करने के लिए आप तनयंतरिि रूप से 
सांस िेने का प्रयोग कर सकिे/सकिी हैं। याद रखें, इस प्रतितरिया को शांि करने के लिए आपका तनयंतरिि रूप 
से सांस िेना ज़रूरी नहीं है; स्थिति का सामना करने या इससे भाग जाने की प्रतितरिया खिरनाक नहीं है और 

यह अपने आप चिी जाएगी। परनितु तनयंतरिि रूप से सांस िेने से आपको और अधिक आरामदेह महसूस करने में 
सहायिा धमि सकिी है, और इससे आपको अपने िनाव या लचनिा पर काबू पाने की अधिक समझ धमि सकिी है।

तनयंतरिि रूप से सांस िेना शतुरू में अजीब िग सकिा है, परनितु अभयास करने से, यह अधिक प्राकृतिक िगने 
िगेगा। जब आप आरामेह महसूस करें िो तनयंतरिि रूप से सांस िेने का अभयास करें, िातक आप िनावग्रसि 

महसूस करने पर आप आसानी से इसका प्रयोग कर सकें ।

नियंनरित रूप से सांसे कैसे लें

तकसी शांि थिान पर बैठ या िेट जाए,ँ जहाँ आपको कोई खिि पड़ने की संभावना न हो।

अपने नाक से हलके से सांस िेना और छोड़ना शतुरू करें।

अपनी छािी के ऊपरी भाग की बजाए अपने डायाफ्ाम (मधयपट) से सांस िें (जैसे-जैसे 
आप सांस िेंगे/िेंगी, आपकी छािी की बजाए आपका पेट ऊपर-नीचे होना चातहए)।

सांस अंदर िेिे हुए िीन िक तगनें और सांस छोड़िे हुए िीन िक तगनें। जैसे-जैसे आप सांस 
छोड़िे/छोड़िी हैं, अपने शरीर से िनाव बाहर जािा महसूस करें।

कम से कम िीन धमनट िक, या शांि महसूस करना शतुरू करने िक इसे जारी रखें।

यदद आपको कोई लचतकतसीय समसया है जजसपर सम्भवि: तनयंतरिि रूप से सांस िेने से असर पड़ सकिा है,  
िो कृपया इस काय्यनीति को करने से पहिे अपने डॉकटर से परामश्य िें।
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यह संसाधन नींद में सुधार करने के बारे में कुछ वििरण देगा और नींद से जुड़ी सामानय समसयाओं से उभरने 
के लिए कुछ सुझाि देगा।

आम सवाल
मुझे ककतनी देर सोने की आवश्यकता है?
हर वकसी को वकतनी नींद चावहए, यह हर ककसी के ललए अलग-अलग ह।ै नींद से जुड़ा अनुसंधान दराशाता 
है वक इस बात को िेकर िोगों में बहुत भभन्नताए ँहैं वक उनको वकतनी नींद की ज़रूरत है और जैसे-जैसे 
उनकी उम्र बढ़ती है उनहें कम नींद की ज़रूरत होती है।

क्या मेरा कम सोना नुकसानदा्यक है?
इस बात का कोई प्रमाण नहीं है वक कम नींद आने से मससतषक या ररीर को अल्ािधध या दीराशािधध का 
नुकसान होता है। नींद से िंलचत िोगों को लचड़लचड़े्न, अतयंत सुसती, धयान िगाने में ्रेरानी, और प्रेरणा 
का अभाि हो सकता है; ्रनतु नींद की कमी से आपकी मृत्यु नहीं हो सकती ह।ै प्रकृवत ने हमें अंतरननिवहत 
तंत्र प्रदान वकया है जो यह सुवनभचित करता है वक यदद हमें िाकई ज़रूरत होगी तो हमें नींद आ जाएगी। यदद 
आ्के ररीर को िाकई नींद की आिशयकता है, तो आ् सुवनभचित रह सकते/सकती हैं वक िगभग कोई भी 
कारण आ्की नींद को रोक नहीं ्ाएगा।

अकनद्ा एक समस्या क्ब ्बन जाती है?
कई िोगों के लिए, अवनद्ा अवप्रय और तनाि्ूणशा स्थिवत होती है। ऐसा अकसर इसलिए होता है कयोंवक  िोग 
रात का जयादातर समय जागकर चचनिता करते हुए व्यतीत करते हैं। इसलिए, ऐसे िोग अगिे ददन थके हुए 
महसूस करते हैं, कुछ हद तक कयोंवक िे बहुत कम सोए थे, और कुछ हद तक इसलिए भी चचनिता ने उनहें थका 
ददया है। जब आ् सो नहीं सकते/सकती हैं, तो चिशिता करते हुए क्बसतर में लेटे रहने से स्थिकत और क्बगड़ 
जाती ह।ै अधधक प्रभािी विकल् यह वक आ् उठें  और धयान बांटने िािा और आरामदेह कोई काम करें। 
ऐसा करने से, भिे ही आ् सो नहीं रहे/रही हैं, ्र कम से कम आ् आराम तो कर ्ाते/्ाती हैं।

इनसोमकन्या (उनींदापन)
इनसोमवनया को सोने की एक थिा्यी अक्षमता के तौर ्र ्ररभावित वकया जाता है। इनसोमवनया से ग्रसत 
अधधकांर िोग सोते तो हैं, ्रनतु उनहें िगता है वक उनहें ्याशापत नींद नहीं धमिी है, या उनकी नींद में बहुत 
रूकािटें थी जजससे िे सुबह तरोताजा महसूस नहीं करते हैं। अकसर, नींद की कमी िह कारण नहीं होता है 
जजससे व्यलति मदद की मांग करता है, ्रनतु कारण यह होता है वक व्यलति अ्नी अवनद्ा के बारे में कैसा 
महसूस करता है और इसका सामना कैसे करता है।
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सकके कड्यन ररदम
सभी मानिों में एक ‘जैविक रड़ी’ (सकके कड्यन ररदम) होती है जो उनहें ररीर के ता्मान और ऊजाशा जैसी 
चीज़ों को विवनयधमत करने में सक्षम बनाती है। हर 24 रंटे के बाद ररीर का ता्मान अ्ने सबसे अधधक 
और सबसे कम सतर ्र ्हुँचता है। अवनद्ा की भािनाए ँररीर के ता्मान के साथ-साथ कम-जयादा होती 
हैं; िोग सामानय तौर ्र उस समय सबसे अधधक सतकशा  महसूस करते हैं जब उनके ररीर का ता्मान सबसे 
अधधक होता है और उस समय सुसत महसूस करते हैं जब उनके ररीर का ता्मान वगरने िगता है। सकके वियन 
ररदम ररीर के ता्मान में भभन्नताओं को वनयंवत्रत करके नींद िेने की हमारी तैयारी को प्रभावित करती है।

सोने में पड़ने वाली ्बाधा के आम कारण
व्ाकुलता
व्यसत ददन के बाद आराम करना कदठन हो सकता है। कई िोगों को िगता है वक जब िे सोने जाते हैं तो िे 
चचनिता करनी रुरू कर देते हैं। इन चचनिताओं के साथ-साथ अकसर मांस्ेलरयों में खिनिचाि होता है, जजससे सोना 
और अधधक कदठन हो सकता है। इसके बाद िोग न सो ्ाने की चचनिता करनी रुरू कर देते हैं – यह एक 
दुषचक्र होता है!

कैफ़ीन
कॉफ़ी, चाय, कोको, कोिा ड्रनिकस, एनजजी ड्रनिकस और कुछ वबना वप्रस्सक्रपरन के धमिने िािी दिाईयों में 
कैफ़ीन होती है। इन उत् ादों का सेिन करने से, विरेिकर दो्हर के बाद, ऊजाशा और जागृत रहने के अहसास 
में िृजधि होगी और इससे सो ्ाना अधधक कदठन हो जाएगा।

कनकोटटन
ए्ेरनािाईन कहे जाने िािे हॉममोन के छोड़े जाना रुरू करके वनकोदटन तंवत्रका प्रणािी को उत्ेजजत कती है। 
ए्ेरनािाईन ररीर और मन को उत्ेजजत करता है, जजससे आ् सचेत और काम के लिए तैयार महसूस करते/
करती हैं। इसलिए, सोने से ्हिे धूम्र्ान करने से अधधक ऊजाशा और सजीिता उत् न्न होती है, जजससे सो 
्ाना कदठन हो जाता है।

्रा्ब
रराब का सेिन करने से आ्को जलदी ही नींद आ सकती है, ्रनतु इससे आ्की नींद की गुणवत्ा 
कम होती ह।ै यदद आ् वनयधमत तौर ्र रराब का सेिन करते/करती हैं, तो हो सकता है वक आ् अ्नी 
व्याकुिता को कम करने और सोने में सहायता के लिए रराब ्र वनभशार करना रुरू कर दें। इसका अथशा है वक 
आ् सुसत महसूस करते हुए जगते/जगती हैं, और आ्के विर से व्याकुि होने की अधधक संभािना है जो 
्ूरा ददन रहेगी तथा इससे रात को सोना और भी कदठन हो जाएगा। 
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असहज महसूस करना
दददें, असुविधा, या बहुत गमशा या ठंिे महसूस करने से आराम करना कदठन हो सकता है। सुवनभचित करें वक 
आ्के सोने की कोलरर करने से ्हिे आ्की सभी तातकालिक ज़रूरतें ्ूरी हो गई हैं। जैसे वक, यदद 
आ्को भूि िगी है, तो सोने जाने से ्हिे हलका अल्ाहार िाए।ँ जब आ् सहज महसूस करें तो सोने 
जाना अधधक आसान होता है।

्ोर-्रा्बा
समय-समय ्र ऊँचे रोर-रराबे, जैसे वक यातायात का रोर, नींद में बाधा िािते हैं। भिे ही आ् ्ूरी तरह 
से नहीं जागते/जागती हैं, ये रोर-रराबे आ्के नींद के ्ैटनशा में हसतक्षे् कर सकते हैं। खिड़वकयाँ और 
दरिाज़े बंद करके या इयरपिग ्हनकर इस रोर-रराबे को कम करने की कोलरर करें। कुछ िोगों को उन 
उ्करणों को बंद रिना भी उ्योगी िगता है जो रात के समय ‘श्ेत रि (वहाइट नॉइज़)’ का रोर करते हैं 
(िह रोर जो टी.िी. और अनय उ्करणों से आता है भिे ही िे बंद भी हों)।  

नींद की गोलल्याँ 
नींद की गोलियाँ सोने की रुरूआत करना सुगम बना सकती हैं और अल्ािधध में व्याकुिता को कम कर 
सकती हैं। ्रनतु, दीराशािधध में, ये िाभ दूर हो जाते हैं – आ् व्याकुि और अवनद् महसूस करना रुरू कर 
देंगे भिे ही आ् गोलियों का सेिन कर रहे/रही हों। हािाँवक आ्को विर से गोलियों का सेिन करने का 
प्रिोभन हो सकता है, ्र ऐसा करने के िाभ थिायी नहीं होंगे, जजससे ित का दुषचक्र उत् न्न हो जाएगा। 
्यटद आप हर रोज़ सोने की गोलल्यों का सेवन कर रहे/रही हैं ताकक आपको सोने में मदद ममल सके, 
तो अपने प्र्योग को धीरे-धीरे कम करने के ्बारे में अपने डॉकटर से ्बात करें।

नींद में सुधार लाने के सुझाव
अ्नी नींद में सुधार िाने की कोलरर करने के लिए कुछ काययों की सूची यहाँ दी गई है:

• सिथि सकके वियन ररदम थिाव्त करने और बनाए रिने के लिए, हर रात एक ही समय ्र सोने जाए ँऔर 
हर सुबह एक ही समय ्र उठें । जो नींद पूरी न हुई हो उसे पूरी करने के ललए सु्बह देर तक सोए 
रहने की कोश्् न करें।

• ठीक इसी तरह, ददन के दौरान झपकी न लें, भिे ही आ् ददन के दौरान वकतने भी थके हुए/थकी हुई 
कयों न हों।

• खिड़वकयाँ और दरिाज़े बंद रिकर ्ोर-्रा्बे को कम करन ेकी कोलरर करें।

• राम को तथा हो सके तो दो्हर को कैफ़ीन का सेिन करने से बचें।



Copyright © THIS WAY UP, St Vincent’s Hospital Sydney Limited

अच्छी नींद लेने से सम्बन्धित संदर्शिका (गाईड)

Good Sleep Guide - Hindi

• क्बसतर से उठकर ्बाहर कनकलें: यदद आ् वबसतर में िेटे/िेटी हैं और आ् चीज़ों के बारे में सोच-विचार 
करना बंद नही कर ्ाते/्ाती हैं, तो उठें  और कोई ऐसा काम करें जजससे आ् धयान बंटे और आ्को 
आराम धमिे (जैसे वक कोई वकताब ्ढ़ें , किालसकि संगीत सुनें)। जब तक आ्को दोबारा नींद आना 
महसूस न हो तब तक सोने न जाए।ँ यदद आ् सोने जाते/जाती हैं और आ्को विर िैसा ही महसूस होता 
है, तो वबसतर से बाहर वनकिें और विर से कुछ ऐसा काम करें जजससे आ्का धयान बंटे और आ् आराम 
महसूस करें। ्ूणशा विचार यह है वक आ् वबसतर को सोने से जोड़ना सीिें।

• टदन के दौरान समस्या का समाधान करने का सम्य कनकालें: ऐसा समय वनधाशाररत करें जजसमें आ् 
अ्नी समसयाओं का समाधान करने के तरीकों ्र सोच-विचार कर सकें । इसमें आ्के लिए िैसिे िेना 
आिशयक हो सकता है। यह कदठन हो सकता है, ्रनतु व्याकुिा भरे सोच-विचारों से बचने से व्याकुिता 
केिि और वबगड़ती है।  अकसर दुविधा के साथ आने िािी अवनभचितता िैसिे के ्ररणमों से अधधक 
तनाि्ूणशा होती है! यदद सोने जाने के बाद आ् ऐसे सोच-विचारों का अनुभि करते/करती हैं, तो िुद को 
याद ददिाए ँवक आ्ने आज ्हिे ही इन्र सोच-विचार कर लिया है और इनके बारे में चचनिता करना कि 
के लिए थिवगत करें।

• ददन के दौरान या राम रुरू होने के समय कन्यममत तौर पर कसरत करने स ेसोने के ्ैटनशा में सुधार हो 
सकता है (्रनतु, देर राम को कसरत न करें कयोंवक इससे आ्के लिए सोना अधधक कदठन हो सकता 
है)। 

• राम के समय के लिए एक छोटी और आरामदायक रूटछीन बनाए ँ(इसमें अ्ना चेहरा साि करना और 
अ्ने दांत साि करना राधमि है) तावक आ्को तनािमुति होने और सोने का ‘मूि’ बनाने में मदद धमिे।

• यदद आ् धूम्र्ान करते/करती हैं, तो सोने जाने से ्हिे कम से कम एक रंटे के लिए धूम्र्ान करने से 
परहेज रखें तावक वनकोदटन के उत्ेजजत प्रभाि दूर हो सकें ।

• ्रा्ब के सेवन को सिास्य ददरा-वनदकेरों के अंतगशात रिें और सोने में आ्को मदद देने के लिए रराब 
का प्रयोग न करें।

• सुवनभचित करें वक आ्के सोने जाने से ्हिे आ्की सभी तातकालिक आिशयकताए ँ्ूरी होती हैं (जैसे 
वक सुवनभचित करें आ् भूिे नहीं हैं या आ्को सददी नहीं िग रही है)। 

• यदद आ्को ज़रूरत हो तो नींद की गोलल्यों के अपने प्र्योग को रोकने के ्बारे में अपने जी.पी. से 
्बात करें।
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यदि आपको आत्महतयया करने के खययाल आते हैं, तो यह बहुत महत्वपूर्ण है कक आप ककसी के सयाथ इसके बयारे ्में बयात 
करें। आत्महतयया के खययाल और भयावनयाए ँभययानक होती हैं, परनततु ये गतुजर जयाती हैं और जब आप ककसी से बयात करते/
करती हैं तो इनसे कनपटनया अधिक आसयान होतया है। आप अपने पररवयार, ध्मत्रों, डॉकटर यया यदि आपकया कोई थेरेकपसट 

है तो उससे बयात कर सकते/सकती हैं।

यदि आप ऑस्ट्रेललया ्में हैं और आपको लगतया है कक आपको आत्महतयया करने कया खतरया है, तो कनमनललखखत ्में से 
ककसी से ततुरंत संपक्क  करें:

आपका डॉक्टर
जहयाँ संभव हो, संकटकयाल के िौरयान आपकया डॉकटर आपकया पहलया संपक्क  होनया चयाकहए। डॉकटररों को संकटकयाल 
के िौरयान सहयायतया करने कया अनतुभव होतया है और वे उलचत सेवयाओं कया पतया लगयाने ्में आपकी ्मिि कर सकते हैं। 
आपके डॉकटर के संपक्क  कववरण:

पुललस या ऐम्ुलेंस
आपयातकयालीन सहयायतया के ललए 000 पर फोन करें यया अपने सबसे करीबी अस्पतयाल के ए्मजजेंसी कडपॉट्क्मेंट पर 
जयाएँ

Lifeline Australia (लाइफलाइन ऑस्ट्रेललया)
24-घंटे कन:शतुलक टेलीफोन संकटकयाल स्मथ्कन के ललए 13 11 14 पर फोन करें।   
www.lifeline.org.au

The Suicide Call Back Service (सुसाइडल कॉल ्ैक सर्वविस)
24-घंटे कन:शतुलक टेलीफोन संकटकयाल स्मथ्कन के ललए 1300 659 467 पर फोन करें।   
www.suicidecallbackservice.org.au

आपकरे  राजय की संक्टकाल सरे्वा

यदि आप ऑसटे्ललयया से बयाहर हैं, तो जजतनी जलिदी संभव हो अपने थेरेकपसटरों से संपक्क  करें। अंतरया्कष्टीय संकटकयाल केनद्रों कया पतया लगयाने 
के ललए आप आत्महतयया रोकथया्म के ललए अंतरया्कष्टीय संस्या (International Association for Suicide Prevention, IASP) 

से भी सलयाह-्मशकवरया कर सकते/सकती हैं: https://www.iasp.info/resources/Crisis_Centres/ यदि आप ्मनोरोग संबंिी 
संकटकयाल कया अनतुभव कर रहे/रही हैं, तो कृपयया अपनी स्यानीय आपयातकयालीन सेवयाओं से संपक्क  करें।

NSW Mental Health Line on 1800 011 511
VIC Suicide Help Line on 1300 651 251
QLD Mental Health Access Line on 1300 642 255
TAS Mental Health Services Helpline on 1800 332 388
SA Mental Health Assessment and Crisis Intervention Service on 13 14 65
NT Mental Health Line on 1800 682 288
ACT Mental Health Triage Service on 1800 629 354
WA Mental Health Emergency Response Line on 1300 555 788 (Metro),  

or 1800 676 822 (Peel)

http://www.lifeline.org.au
http://www.suicidecallbackservice.org.au
https://www.iasp.info/resources/Crisis_Centres/
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चुनौतियों, िनाव, चचंिा या यहाँ िक तक बदलाव का सामना करिे समय उदास या परेशान महसूस करना आम है। 
भागयवश, अपने मूड को अच्ा करने के ललए कुछ सामानय काय्यनीतियाँ हैं जो आप कर सकिे/सकिी हैं। हम पूरी 
िरह आपको प्ोतसाहन देिे हैं तक आप:

हर रोज़ कम से कम एक मनोरंजनातमक या संिोषजनक गतितवधि करें (प्ेरणा के ललए 
नीचे गतितवधियों की सूची देखें)।

शराब से परहेज करें या इसका सेवन कम करें। शराब एक अवसादक है और यह आपके 
मूड को तबगाड़ेगी। अपने डॉक्टर से सलाह-मशतवरा करके ऐसा करें, िातक यह सुतनश्चिि 
हो सके तक आपके द्ारा तकए जाने वाले कोई बदलाव सुरश्षिि हैं।

हर रोज़ कसरि करें, भले ही यह िेज़-िेज़ सैर करना हो। कसरि करना तडप्ेशन 
(अवसाद) के ललए सबसे प्भावी उपचारों में से एक है, और यह तन:शुलक है!

हर राि 8 घं्ेट सोए ँ– यदद आप थके हुए/थकी हुई हैं िो अच्ा महसूस करना मुश्कल हो 
सकिा है!

बहुि सा पानी पीए ँऔर सवास्यप्द भोजन खाए।ँ यदद आप असवास्यप्द भोजन खा रहे/
रही हैं या आप तनल्यजजि (डीहाइडे्द्टड) महसूस कर रहे/रही हैं िो खराब मूड और खराब 
हो जािा है।

अपने प्ति नम्र रहें! अपनी आलोचना करने की बजाए, अपने आपको यह याद ददलाए ँ
तक आप अपने लषिणों का प्बंि करना सीखना अभी केवल शुरू कर रहे/रही हैं। अपने 
आपसे तवशेषज्ञ बनने की उममीद न करें। 

यदद आप इस काय्यक्रम की अवधि के दौरान हर रोज़ इनमें से कम से कम दो काम करिे/करिी हैं, िो इसकी समाप्ि 
िक आप अपने आप से ये काम करेंगे/करेंगी (और आपको इसके लाभ ददखाई देने शुरू हो जाएगँे)!

यदद आपका मूड बहुि खराब है, िो इलाज के तवश्भन्न तवकलपों के बारे में बाि करने के ललए अपने डॉक्टर (और अपने 
सुपरवाइज़ज़ंग थेरेतपस्ट से, यदद आपका कोई ऐसा थेरेतपस्ट हो िो) से जजिनी जलददी संभव हो सके, संपक्य  करें।

यदद आप ऑसटे्ललया में रहिे/रहिी हैं और आप तकसी मनोतवज्ञानी से धमलना चाहिे/चाहिी हैं, िो आप 
Australian Psychological Society (ऑसटे्ललयाई मनोवैज्ञातनक संस्ा) (APS) की वेबसाइ्ट  
www.psychology.org.au/Find-a-Psychologist पर ‘Find a Psychologist’ (‘तकसी मनोतवज्ञानी 
का पिा लगाए’ँ) सािन का प्योग कर सकिे/सकिी हैं। 

http://www.psychology.org.au/Find-a-Psychologist
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अपने मूड को अच्ा करने के ललए सबसे अधिक प्भावी िरीकों में से एक िरीका कोई ऐसा काम करना है जजसे करके 
आपको मनोरंजन, ददलचस्ी, खुशी या उपलशधि का अहसास हो। यदद आप कोई काम नहीं सोच सकिे/सकिी हैं, िो 

बस इनमें से कोई एक गतितवधि करने की कोलशश करें!

सैर करने जाएँ

दोसिों या पररजनों को फोन करें

कोई नया ्टदी.वी. शो देखें

कोई तफलम देखें

संगीि सुनें

ऑतडयोबुक सुनें

लचत्रकारी या पेंट्टंग करें

कोई तकिाब पढ़ें

बागवानी करें

तकसी दोसि के साथ कॉफी पीने 
जाएँ

तबसिर पर साफ चादरें तबछाएँ

कुछ नया पकाएँ

घास पर नंगे पैर चलें

चाय पीएँ

योगा करें

अपने घर तकसी मेहमान को बुलाएँ

रंग भरने की लचत्रकारी करें

तकसी खेलकूद ्टदीम से जुड़ें

मूवी नाई्ट का आयोजन करें

बॉथरूम साफ करें

आराम करें

मूवी नाई्ट का आयोजन करें

रसोई की साफ-सफाई करें

अपने दराज़ों में सामान ठीक से रखें

अपने स्िाह की योजना बनाएँ

लसनेमा जाएँ

फो्टोग्ाफी करने की कोलशश करें

कोई पहेली बूझें

कं्यू्टर गेम खेलें

केरेओके पर गाना गाएँ

बेक करें

धमत्रों के साथ तडनर पर जाएँ

कारडंयो जजम कलास में भाग लें

कोई बोड्य गेम खेलें

कोई कतविा या कहानी ललखें

बुशवॉक पर जाएँ

जोगगंग करने जाएँ

सवयंसेवी काम करें

दान संस्ा को पैसे दान करें

िैराकी करने जाएँ

साइकल चलाने जाएँ

कोई नई भाषा सीखें

पोडकॉस्ट सुनें

अपनी अलमारी में सामान ठीक से 
सजाएँ

तकसी तप्यजन को गले लगाएँ

घर के अंदर रखने वाले पौिे खरीदें

्ेटकस्ट मैसेजों का जवाब दें

कला की कषिा में भाग लें

अपनी गली की साफ-सफाई करें

अपना तबसिर बनाएँ

नहाएँ

कोई खेल खेलें

सरफंग करने जाएँ

िैरिे बादल देखें

मछली पकड़ने जाएँ

अपनी मनोकामनाओं की सूची 
बनाएँ

क्रॉसवड्य करें

कोई वाद्ययंत्र बजाएँ

पाक्य  जाएँ

तपकतनक करें

मयूजज़म जाएँ

आ्ट्य गैलरी जाएँ

बाज़ार जाएँ

बीच (समुद्दी ि्ट) पर जाएँ

्ेटन तपन बाउचलंग जाएँ

तपला्ेट करें

सुडोकु करें

खुद से कोई प्ोजैक्ट करें

लकड़ी का काम करें

तकसी पालिू पशु के साथ समय 
तबिाएँ

िूप में ले्ट जाएँ

तकराने के सामान की सूची ललखें

कोई वृत्तलचत्र देखें

अपने चेहरे की माललश करें

तकसी दोसि के साथ दौड़ने जाएँ
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कोई ऑनलाइन कोस्य करें

कोई नया शौक आरम्भ करें

तकसी पय्य्टन स्ल पर घूमने जाएँ

धयान लगाएँ

जजम जाएँ

अपने नाखूनों की साफ-सफाई 
तकसी पेशेवर से कराएँ

लसलाई का काम करें

पाक्य  में बैठें

तकसी वृद्ध रर्िेदार को फोन करें

कैलीग्ाफी लेखनी ललखने का प्यास 
करें

शॉगपंग करने जाएँ

पुरानी फो्टो देखें

जन्यल या डायरी ललखें

िारे देखें

कुछ भोजन बनाएँ

मयूजज़क ्लेललस्ट बनाएँ

अपना ओवन साफ करें

कैं गपंग करने जाएँ

तकसी की माललश करें

करा्ेट कलास में भाग लें

घर में मैनीकयोर करें

लथए्टर देखने जाएँ

नौकायान करने जाएँ

कुगकंग कलास में भाग लें

अपने घर की वैकयूस से साफ-
सफाई करें

बुनाई का काम करने की कोलशश 
करें

बुले्ट जन्यल शुरू करें

दान संस्ा को कपड़े दान दें

बो्ेटतनक गाड्यन जाएँ

प्ाथ्यना करें

िाज़ा कॉफी बनाएँ

तकसी के ललए उपहार खरीदें

गाना गाएँ

अपने कमरे को तफर से सजाएँ

माललश करवाएँ

तकक-बॉकचसंग करें

सूया्यसि देखें

शुतक्रया अदा करने वाला काड्य भेजें

कुछ िाजे फूल खरीदें

तकसी दोसि की मदद करें

अपने कपड़े इसिरी करें

ददन में कहीं घूमने जाएँ

रोडदट्प की व्यवस्ा करें

आभार सूची ललखें

्ूट-डू (जो काम करने हैं उनकी) 
ललस्ट बनाएँ

कुकीज़ बेक करें

सेमीनार में भाग लें

तवदेश में रहने वाले तकसी धमत्र को 
फोन करें

तपज्ा का आ्टा गुंथें

इनडोर रॉक-कलाइममंग करने जाएँ

अचे् कपड़े पहनें और साज-
सज्ा करें

गवंडो शॉगपंग करने जाएँ

तकसी की प्शंसा करें

अपना ई-मेल इनबॉकस व्यवस्स्ि 
करें

अनाव्यक वसिुए ँतनकाल कर 
अलग करें

कोई नया कौशल सीखें

िाजी ब्ेड बनाएँ

सकै्रपबुक बनाएँ

छुट्दी की योजना बनाएँ

स्ा पर जाएँ

मोमबत्ती जलाएँ

दट्तवया नाइ्ट में भाग लें

थोड़ा उिार चुकाएँ

हलकी गहरी सांस लें

एसकेप रूम में जाएँ

मोमबश्त्तयाँ बनाएँ

हो्टल में राि रूकने की बुगकंग करें

ऑनलाइन शॉगपंग करें

जूजीतसू करें

तरिज़ की साफ-सफाई करें

कोई संगीि-समारोह देखने जाएँ

बीच (समुद्दी ि्ट) पर जाएँ

स्िाहांि में कहीं घूमने जाएँ

अपने कं्यू्टर की साफ-सफाई करें

फूलों से साज-सज्ा करें

हर स्िाह करने के ललए इनमें से कुछ गतितवधियाँ चुनें। कुछ ऐसी गतितवधियाँ चुनने की कोलशश करें जो आप खुद से 
कर सकिे/सकिी हैं और कुछ ऐसी जो आप दूसरे लोगों के साथ कर सकिे/सकिी हैं। सतक्रय और आरामदेह, दोनों, 

प्कार की धमलीजुली गतितवधियाँ चुनना भी सहायक हो सकिा है।
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हर रोज़, कम से कम एक सकारात्मक अनुभव (छोटा या 
बड़ा) लिखें जो उस दिन आपके साथ हुआ हो।

इससे आपके ्मन को जीवन ्में अच्छी चीज़ों पर धयान 
िेना सीखने ्में सहायता म्मिेगी, यह एक ऐसा का्म है जो 
आपके चचंततत या परेशान ्महसूस करने पर सवाभातवक 

रूप से नहीं होता है।

सोमवार

मंगलवार

गुरूवार

शनिवार

बुधवार

शुक्रवार

रनववार
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लगातार तनाव और चिंता होने से मांसपेशियों में लंबे समय का खिंिाव पैदा हो सकता है, जिससे असुववधा, पीड़ा, 
शसरदद्द, शिड़शिड़ापन, और थकावट (अकसर वबगड़ती हुई व्ाकुलता) हो सकती है। प्रगवतिील रूप से मांसपेशियों को 
आराम पहुुँिाने (PMR) से इनमें से कुछ भावनाएुँ कम हो सकती हैं।

PMR कैसे करें
PMR में प्रणालीगत तरीके से पैरों के ऊपर वाली आपकी सभी मांसपेशियों के मुखय समूहों का खिंिाव करना और 
उनहें आरामदेह करना िाममल है। PMR करने के शलए, आप नीिे दी गई रूपरेिा का अनुपालन कर सकते/सकती हैं 
(इसमें 10 ममनट का समय लगता है) या हमारी ऑवियो गाईि सुन सकते/सकती हैं जिसका चलंक है:  
https://thiswayup.org.au/pmr-audio-2/ समय के साथ-साथ, आप यह क्रम सीि लेंगे/लेंगी और 
आपको इन संसाधनों का संदभ्द लेने की ज़रूरत नहीं होगी।

वकसी िांत, वनिी स्ान पर कुससी पर आराम से बैठ िाएुँ। ज़मीन पर अपने पैर सीधे करके आराम 
करें। आप फ़ि्द पर भी लेट सकते/सकती हैं, यदद ऐसा करना आपके शलए अमधक आरामदेह हो तो। 
अपनी आंिें बंद कर लें यदद ऐसा करने से आपको आराम ममलता हो तो।

अपने नाक से सांस लें और अपने मुंह से हलके से धीरे-धीरे सांस छोड़ें। अपनी छाती के ऊपरी भाग 
की बिाए अपने िायाफ्रम (मधयपट) से सांस लें (कलपना करें वक िैसे-िैसे आप सांस लेते/लेती हैं 
आपके पेट में गुबबारे के िैसे हवा भरती है)।  

अपनी सांस के अहसास पर धयान दें िबवक आपकी सांस आपकी नाक से होते हुए आपके पेट में 
िाए। हर बार सांस बाहर छोड़ते समय, अपने आपको ववश्ाम करने के शलए प्रोतसावहत करें। आप 
अपने मन में ‘ववश्ाम’ भी बोल सकते/सकती हैं। कुछ ममनटों के शलए ऐसा करना िारी रिें। 

िब आप तैयार हों, तो अपना धयान अपने पैरों की ओर ले िाएुँ। वे कैसे महसूस होते हैं? गम्द, ठंिे, 
शसरहन महसूस होना? अपने पैरों के अंगूठों को अपने पैरों के नीिे मोड़ लें। कुछ क्षण ऐसे ही रहें, 
विर वावपस पहले वाली स्स्वत में आ िाएुँ और आराम करें। प्रवक्रया विर से दोहराएुँ और एक या दो 
ममनट तक ऐसा करना िारी रिें।

इसके बाद, अपना धयान अपनी टांगों के वनिले भाग पर ले िाएुँ। कुछ क्षणों के शलए अपनी 
वपणिशलयों को हलके से िींिे, विर ढीला छोड़ दें और आराम करें। धीरे-धीरे और सहि रूप से सांस 
लें, और हर बार सांस छोड़ते समय आराम करें। यह प्रवक्रया अपनी िांघों, कूलहों और पेट के शलए 
दोहराएुँ।  

https://thiswayup.org.au/pmr-audio-2/
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इसके बाद अपना धयान अपने कंधों और गद्दन पर ले िाएुँ। इन क्षेत्ों में कोई खिंिाव या तनाव पर 
धयान दें। अपने कंधे हलके से िींिें और कुछ क्षण के शलए ऐसे ही रहें। िैसे-िैसे आप सांस बाहर 
छोड़ें, आराम करें – अपने कंधे ढीले छोड़ें और अपनी गद्दन लंबी करें। यह प्रवक्रया एक या दो ममनट 
के शलए दोहराएुँ।

इसके बाद, अपनी उंगशलयों, हाथों और बािुओं की िानकारी रिें। िैसे-िैसे आप इन क्षेत्ों की 
संवेदनाओं पर धयान दें, वैसे-वैसे धीरे-धीरे और सहि रूप से सांस लें। िब आप तैयार हों, तो कुछ 
क्षणों के शलए इन मांसपेशियों को िींिें और विर धीरे-धीरे छोड़ दें।

अब, धयान अपने िेहरे और शसर पर ले िाएुँ – आपके होंठ, गाल, आपकी पलकें , आपका नाक, 
माथा, और आपकी िोपड़ी। हलके से अपना नाक कसें, अपने होंठ शसकोंिें, अपनी आंिें कसके 
बंद कर लें, और अपनी पलकों पर शिकन िालें। कुछ क्षण ऐसे ही रहें और विर िैसे-िैसे आप सांस 
बाहर छोड़ें, आराम करें। खिंिाव वाले और आराम महसूस करने वाले अहसासों में अंतर पर धयान दें। 
कुछ ममनटों के शलए ऐसा करना िारी रिें।

समापत करने के शलए, अपना धयान विर से अपनी सांस पर ले िाएुँ। धीरे-धीरे और सहि रूप से 
सांस लें। अपने िरीर का वनरीक्षण करें, पैरों से लेकर अपने शसर तक, तथा ऐसा करते हुए तनाव के 
वकनहीं स्ोतों पर धयान दें। सांस बाहर छोड़ते समय, यदद आपको कोई तनाव का पता िलता है तो 
इसे बाहर वनकालें। पूरे िरीर में आराम के अहसास का आननद लें। िब आप तैयार हों, तो अपनी 
आंिें िोलें और िहाुँ आप हैं, वहाुँ अपना धयान ले िाएुँ। 

PMR सुझाव
• कुछ लोग आराम करने की कोशिि को ‘समय बबा्दद’ करना सोिकर व्ाकुल महसूस करते हैं। याद रिें वक 

आराम करने का प्रशिक्षण सीिा िाने वाला एक उपयोगी कौिल है – इससे आपके मानशसक सवास्य और 
उतपादकता को बढ़ाने में मदद ममलेगी। 

• वकसी िांत स्ान पर अभयास करें िहाुँ आपको कोई िलल नहीं आएगी।

• अपनी मांसपेशियाुँ बहुत जयादा तंग न करें; PMR पीड़ादायक या असुववधािनक नहीं होनी िावहए।

• सोने से पहले आप PMR करने की कोशिि कर सकते/सकती हैं तावक आपको सोने में मदद ममल सके।

• सबसे अमधक लाभ प्रापत करने के शलए वनयममत रूप से PMR का अभयास करें।

• यदद व्ायाम के दौरान आपका मन वविशलत होता है तो चिंता न करें, यह सामानय है। िब भी ऐसा हो, तो अपना 
धयान वावपस व्ायाम पर ले िाएुँ।
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चरण 1
उन स्थितियों को लिखें जो भतिषय में आपको सम्भिि: चुनौतिपूर्ण या िनािपूर्ण िग सकिी हैं

चरण 2
उन संकेिों से अिगि रहें जो यह दरा्णिे हों तक आप उिने अचे् से स्थिति का सामना नहीं कर रहे/रही हैं 
जजिना आप चाहिे/चाहिी हैं (आप पर िागू तिकलपों पर सही का तनरान िगाए)ँ।

अधिक लचड़लचड़े या रूखे होना तिना सोचे-समझे कुछ भी खाना-पीना
व्ाकुि महसूस करना सोने में परेरानी आना
थके हुए या उदास महसूस करना नकारातमक सोचना
काययों में तििंि करना ऐसा महसूस होना तक आपको फ़क्ण  नहीं पड़िा है
और अधिक रराि पीना आतम-सममान का तिगड़ना

ऐसे अनय संकेि लिखें जजनपर आपको नज़र रखनी चातहए:

चरण 3
योजना िनाए ँतक िनािपूर्ण समय के दौरान आप अपना खयाि कैसे रखेंगे। अपने भािनातमक कलयार को 
िढ़ाने के लिए उन काय्णनीतियों पर सही का तनरान िगाए ँजो आप तनयधमि िौर पर करेंगे/करेंगी:

तनयंतरिि रूप से सांस िेना ‘अपने लिए’ समय तनकािना
आरामदेह व्ायाम करना अपने आहार में सुिार करना
अनय िोगों से िािचीि करना अपनी नींद में सुिार करना
रारीररक व्ायाम करना चुनौतिपूर्ण सोचतिचार करना
कुछ कामों के लिए ‘न’ कहना समसया का समािान संरचनातमक िरीके से करना
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ऐसी अनय काय्णनीतियाँ लिखें जजनका प्रयोग आप सहायिा करने के लिए कर सकिे/सकिी हैं:

योजना िनाए ँतक आप इन काय्णनीतियों को कैसे िागू करेंगे/करेंगी। ििाए ँतक आप कया करेंगे/करेंगी, आप 
यह कब करेंगे/करेंगी, और आप ऐसा कैस ेकरेंगे/करेंगी:

इस योजना को आसानी से ददखने िािे तकसी थिान पर रखें (जैसे तक तरिज पर)। जजन िोगों पर आप भरोसा 
करिे/करिी हैं उनके साथ इसे साझा करना भी सहायक हो सकिा है, कयोंतक इससे आपको तकनहीं चेिािनी 

संकेिों पर धयान देने में मदद धमि सकिी है और यह आपको सामना करने की सहायक काय्णनीतियों का 
प्रयोग करने का समरर ददिा सकिी है।




