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इस गाइड के बारे म+

हमार% द(ुनया इस समय तजेी से बदल रह% है। कुछ समाचार कवरेज को देखते हुए <च(ंतत न होना

मिु?कल होगा Aक यह सब Bया मायने रखता है आपके और आपके FGयजनH के Iलए।

<चतंा और Jयाकुलता आम समय मK भी बड़ी समNयाएं हO,और जब वह घेर लेती हO तो असहनीय हो जाती

हO। सयकोलोजी टूTस (PsychologyTools) वेबसाइट पर हमलोगH ने यह मUुत गाइड इस पWरवतXनशील
समय मK आपकZ <चतंा और Jयाकुलता को (नयं[\त करने के Iलए बनाया है।

जब आप जानकार% पढ़ ले, और आपको लगता है Aक वे आपके Iलए सहायक हो सकते हO तो अ^यासH को

बे_झझक उपयोग करK। जब समय पWरवतXनशील होता है तब संघषX करना NवाभाFवक है, इसIलए अपने

आप को और अपने क़र%ब के लोगH कZ देखभाल कdणा के साथ करK।

शभुकामनाओं के साथ,

डॉBटर म<ैथऊ Jहेल% और डॉBटर हरद%प कौर
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!चतंा &या है?
मनkुय मK भFवkय कZ घटनाओं के बारे मK सोचने कZ अlभतु mमता है। 'आगे कZ सोच’ का अथX है Aक हम
बाधाओं या समNयाओं का अनमुान लगा सकते हO और हमK समाधान कZ योजना बनाने का अवसर Gाoत
होता है। जब यह हमारे लpयH को Gाoत करने मK सहायता करता है, 'आगे कZ सोच ' सहायक हो सकती है।
उदाहरणतः- हाथ धोना और सामािजक दरू% उपयोगी (नणXय हO जो कZ हमK वायरस के Gसार को रोकने मK
सहायता कर सकते हO। हालाँAक, <चतंा 'आगे कZ सोच' का एक तर%का है जो अBसर हमK Jयाकुल या
आशंAकत महससू कराता है। जब हम अsय<धक <चतंा करते हO, तो हम अBसर सबसे कtठन िNथ(त और
पWरणाम कZ कTपना करते हO और महससू करते हO Aक हम उस िNथ(त का सामना करने मK असmम रहKगे।

जब हम <चतंा करते हO तो FवचारH और छFवयH कZ एक कड़ी बनती जाती है, जो तजेी से Fवनाशकार% और
असंभाFवत tदशाओं मK बढ़ सकती है । कुछ लोग <चतंा के बेकाबू होने का अनभुव करते हO - ऐसा लगता है Aक
यह अनभुव अपना अलग अिNतsव बना लेगी। यह NवाभाFवक है Aक हम मK से कई ने हाल ह% मK Nवयं को
सबसे कtठन िNथ(त और पWरणाम कZ कTपना करते हुए पाया होगा। नीचे tदए गए उदाहरण से पता चलता
है Aक कैसे <चतंाएं मामलू% कारण से भी तजेी से बढ़ सकती हO। Bया आपने इस Gकार के Aकसी भी Fवचार पर
xयान tदया है? (Nवीकार करता हँू: मOने भी Aकया है!)

!चतंा &कस )कार महससू होती है?

<चतंा
कZ
कड़ी

शायद म&ने कल काम
पर सब म0 आगे
फैला 5दया होगा

मेरे सब दो8त और
;र<तेदार मर जाय0गे

<चतंा IसफX हमारे मिNतkक मK ह% नह%ं बNती, जब यह बढ़ जाती है तो हमारे शर%र मK Jयाकुलता पैदा करती
है। <चतंा और Jयाकुलता शार%Wरक लmणH मK सिzमIलत हO:

• मांसपेIशयH मK तनाव या ददX एवं पीड़ा I
• बेचनैी का अनभुव और आराम करने मK असमथXता I
• xयान केि{|त करने मK कtठनाई I
• सोने मK कtठनाई

• आसानी से थकान महससू होना।
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मझुे सरदद@ है
Aया होगा अगर यह
कोरोना वायरस

हुआ?

सभी लोग इसे आगे 
फैलाय0गे और मर 
जाय0गे 



!चतंा और 3याकुलता को 7या 89गर करता है?

<चतंा Aकसी भी कारण से t}गर हो सकती है। यहां तक Aक जब िNथ(त सह% भी हो जाती हO, तो आप <चतंा
करते हO Aक " यह सब गड़बड़ हो सकता है?"। मगर कुछ ऐसी Fवशषे पWरिNथ(तयाँ हO जहाँ <चतंा और भी
आम हो जाती है। <चतंा को t}गर करने कZ और भी िNथ(तयां हO:
• अNपkटता – FवIभ{न अथवा अनेकाथXक Jया~याओं के Iलए खलुा।

• अनोखा और नया – िजसका हमारे पास Fपछला कोई अनभुव नह%ं है।

• अ(नि?चत – िNथ(त का बदलना Nपkट नह%ं है।

Bया इस समय यह पWर<चत tदखाई देता है? वतXमान Fव?वJयापी NवाN�य िNथ(त उपरोBत सभी से Iमलती
है, और इसIलए यह समझ मK आता है Aक लोग बहुत अ<धक <चतंा का सामना कर रहे हO। यह बहुत
अ(नि?चतता के साथ एक असामा{य िNथ(त है, जो NवाभाFवक �प से हमK <च(ंतत और Jयाकुल महससू
करा सकती है।

<चतंा सहायक या असहायक हो सकती है, और मनोवै�ा(नक अBसर 'वाNतFवक समNयाओं' बनाम

'काTप(नक समNयाओं' से संबं<धत <चतंाओं के बीच अतंर करते हO।

• वाNतFवक समNयाएं उन समNयाओं के बारे मK हO िज{हK अभी समाधान कZ आव?यकता है। उदाहरणतः,
इस समय वायरस के बारे मK वाNतFवक <चतंा के बहुत से कारण हO, यtद आपके आसपास लmण हO तो
(नयIमत �प से हाथ-धोना, सोशल �डNटKIसगं और शार%Wरक दरू% सहायक उपाय हO ।

• काTप(नक समNयाएं मK वतXमान NवाN�य संकट के बारे मK सबसे कtठन पWरिNथ(त के बारे मK सोचना
सिzमIलत हो सकता है (िजसे हम FवपF�जनक कह सकते हO). उदाहरणतः, सबसे कtठन िNथ(त कZ
कTपना करना जसैे Aक अ<धकांश लोगH कZ मsृयु हो रह% है ।

7या !चतंाएँ >व@भBन )कार कD हE?
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वा#त%वक सम#याएं
वा#त%वक सम#याएं जो अभी आपको

3भा%वत कर रह6 ह7।

का,प.नक सम#याएं
उन चीज< के बारे म? ह7 जो वत@मान म? नह6ं ह7, लेBकन

जो भ%वCय म? हो सकती ह7।

"मेरे बGचे 8कूल नहJं जा रहे
ह& और मझुे उनकM देखभाल

करने म0 मदद चा5हए"

" मेरे घर म0 Qयादा 5दनR के Sलए
पया@Tत भोजन नहJं है ”

"अगर म& अपनी नौकरJ खो
देता हंू तो बेसहारा और
मजबरू हो जाऊँगा"

"म& यवुा और 8व8थ हंू, लेYकन
अगर म& व05टलेटर पर चला
जाता तो Aया होगा?"
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!चतंा कब एक समGया बन जाती है?

सभी कुछ हद तक <चतंा करते हO, और ‘आगे कZ सोच’ हमK योजना बनाने और सामना करने मK सहायता कर
सकती है। <चतंा कZ कोई 'उ<चत' मा\ा नह%ं है। हम कहते हO Aक <चतंा एक समNया तब बन जाती है जब यह
आपको उस जीवन को जीने से रोकती है िजसे आप जीना चाहते हO, या Aफर यह आपको हतोsसाtहत,
शिBतह%न और थका हुआ महससू करावाती है।

सामा$य &चतंा अ+य&धक &चतंा

जो आप चाहते ह* उसे पाने म/
आपक1 सहायता करती है

आपको अपने जीवन क1 सम9याओं 
को हल करने म/ सहायता करती है I

आपको हतो=सा>हत, शिBतहCन और 
थका हुआ महसूस करवाती है I

आप जसैा जीवन Hयतीत करना चाहत े
ह* उसम/ बाधा डालती है I

इस समय आपके Iलए <चतंा करना NवाभाFवक है, लेAकन अगर आपको लगता है Aक यह अsय<धक
हो रह% और आपके जीवन के हर mण को ले रहा है – उदाहरण के Iलए अगर यह आपको <च(ंतत कर
रहा है, या यtद आप सोने के Iलए संघषX कर रहे हO – तब आपके Iलए बेहतर होगा Aक यह <चतंा करने
वाले समय को सीIमत करने का Gयास करK, और अपनी भलाई के Gबंधन के Iलए कदम उठा सकते
हO। इस गाइड के अगले भाग मK हमने अपने पसंद%दा सूचना हOडआउट, Jयायाम और कायXप\कH का
चयन शाIमल Aकया है NवाNथ बनाए रखने और <चतंा पर (नयं\ण करने के Iलए। ये आपकZ मदद

कर सकते हO:
• अपने जीवन मK संतलुन बनाए रखने के Iलए। मनोवै�ा(नक सोचते हO Aक बेहतर NवाNथ, जीवन मK

संतIुलत ग(तFव<धयH के पालन से Gाoत होता है जो आपको खशुी, सफलता और आsमीयता अनभुव
करवाती है। हमार% सचूना हOडआउट ‘अपने NवाNथ कZ देखरेख संतलुन बनाकर करK ’ इस पर FवNतार से
चचाX करता है। (नzनIल_खत पkृठ पर एिBटFवट% मेनू मK ग(तFव<धयH के कुछ सझुाव हO जो आपके
xयान का कK | बदलने और सA�य रहने मK सहायता करKगे । याद रखK Aक हम सामािजक Gाणी हO – हमK
पनपने और उ{न(त के Iलए साधन चाtहए। हम आपसे अन�ुह करते हO Aक कम से कम कुछ ऐसी
ग(तFव<धयH का Gयास करK जो सामािजक हो और अ{य लोगH को भी सिzमIलत करे । इस Gकार कZ
पWरिNथ(त मK आपको सामािजक ग(तFव<धयां दरू% बना कर करने के Iलए कुछ रचनाsमक तर%के

खोजने पड़ सकते हO। उदाहरणतः,ऑनलाइन या फोन lवारा संपकX मK रहना।
• पहचानने का अ^यास करK Bया आपकZ <चतंा 'वाNतFवक समNया' है, या 'काTप(नक <चतंा' है। <चतंा

(नणXय वmृ (वर% }%) एक उपयोगी उपकरण है जो आपकZ <चतंा का Gकार तय करने मK सहायक होगा I
यtद आप बहुत �यादा काTप(नक <चतंाओं का सामना कर रहे हO, तब अपने आप को fयह याद tदलाना
ind

मE !चतंा के >वषय मK 7या कर सकता हंू?
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Normal worry

ज़�र% है Aक आपका tदमाग एक ऐसी समNया पर xयान कK t|त नह%ं कर रहा है िजसे आप अभी हल कर
सकते हO,और Aफर <चतंा को दरू करने और अपना xयान बदलने के तर%के खोजK। यtद आपके ब�चे इसका
सामना करने मK संघषX कर रहे हO तो आप उनके साथ भी इस उपकरण का उपयोग कर सकते हO।

• अपनी <चतंा को Nथ<गत करने का अ^यास करK। <चतंा l�ढ़ रहती है – यह आपको ऐसा महससू करवा
सकती है जसैे आपको अभी इसी पर xयान देना है। लेAकन आप काTप(नक <चतंा को Nथ<गत करने का
Gयोग कर सकते हO और कई लोग इससे अपनी <चतंाओं के साथ एक अलग संबंध NथाFपत कर लेते हO ।

यह इस Gकार साधK, G(तtदन <चतंा करने के Iलए एक समय (नधाXWरत करK (उदाहरणतः Gsयेक tदन के
अतं मK 30 Iमनट)। यह पहल% बार करने मK अजीब महससू हो सकता है इसका मतलब यह भी है Aक tदन
मK बचे हुए 23.5 घंटH के Iलए आप <चतंा को Nत<गत करने कZ कोIशश करते हO जब तक Aक आप अपने
'<चतंा समय' तक नह%ं पहंुच जात।े हमारा <चतंा Nथगन अ^यास, चरणH के माxयम से अ^यास करने मK
आपका मागXदशXन करेगा।

• Nवयं से कdणापवूXक वाताXलाप करK। Jयाकुलता, सरोकार lवारा होती है - हम दसूरH कZ <चतंा करते हO जब

हमK उनकZ परवाह होती है । परzपरागत कॉि�नtटव [बहेFवयरल थेरेपी (सी बी ट%) कZ एक तकनीक है
िजसमK नकाराsमक, Jयाकुल, या दखुद FवचारH को Iलखा जाता है और Aफर उनसे जझूने का एक अलग
तर%का ढंूढा जाता है। हमारे "वैि?वक NवाN�य संकट के दौरान अपने FवचारH को सहानभु(ूतपवूXक चनुौती
दK" वाल% वकX शीट का उपयोग करके अपने <च(ंतत या Jयाकुल FवचारH का जवाब दया और कdणा के साथ
देने का अ^यास करK । हमने आपको Gारंभ करने के Iलए एक उदाहरण tदया है।

• माइंडफुलनेस (xयान Fव<ध) का अ^यास करK। माइंडफुलनेस सीखने और अ^यास करने से हमK <चतंाओं

को दरू करने और Nवयं को वतXमान मK वापस लाने मK सहायता Iमल सकती है। उदाहरणतः अपनी सांस
कZ धीमी ग(त या अपने आसपास सनुाई देने वाल% आवाजH पर xयान कK t|त करते हुए, वतXमान मK वापस
आने के Iलए सहायक ‘एंकर’ के �प मK सहायता Iमल सकती है और <चतंामBुत हो सकते हO।
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संतुलन के साथ अपनी GवाGOय को बढ़ाएं
वत#मान (वा()य ि(थ-त के कारण हमार3 सामा5य 6दनचया# और दै-नक ग-त<व=धय? म@ कई बदलाव आ रहे हE। (वाभा<वक है 
कH यह हम@ Iयाकुल कर सकता है, और हम पाते हE Lक िजन ग-त<व=धय? को हम साधारणतः पर अपने (वा(थ के Qलए करते 
थे, वे क6ठन हो जाती हE। चाहे आप घर से काम कर रहे ह?, या Lकसी Vकार कH पथृक ि(थ-त या दरू3 म@, अपनी 6दनचया# को 
Iयवि(थत करने से सहायता Qमल सकती है िजसम@ ग-त<व=धय? के बीच संतुलन हो:
• िजससे आपको उपलि[ध का अनुभव होता है, 
• िजससे घ-न\ठता और लगाव अनुभव होता है और
• ग-त<व=धयाँ जो आप केवलआनंद के Qलए कर सकते हE।

जब हम Lचतंा और Hयाकुलता से जूझ रहे होते ह*, तो हम उन
चीजN से संपकO खो सकते ह* जो हम/ खुशी देती है। STत>दन
कुछ ऐसी गTतXवLधयाँ करने क1 योजना बनाएं जो
आनंददायक हN और आपको Sफुि\लत अनुभव कराये।
उदाहरणतः, एक अ`छa bकताब पढ़ना, एक कॉमेडी देखना,
अपने पसंदCदा गीतN पर नाचना या गाना, आरामदायक 9नान
करना या अपना पसंदCदा भोजन करना।

हम/ अ`छा लगता है जब हमने कुछ हाeसल bकया या पूणO
bकया , इसeलए हर >दन ऐसी गTतXवLधयN को सिgमeलत
करना सहायक है जो आपको उपलिhध का अनुभव द/ ।
उदाहरणतः, कुछ गहृकायO करना, सजाना, बागवानी करना,
एक नयी Hयंजन XवLध, एक Hयायाम कायOjम, या kबल का
भुगतान करने जैसे कायOI

हम सामािजक Sाणी ह*, इसeलए हम/ दसूरे लोगN के साथ Tनकटता और संबंध बनाने क1 आवmयकता और इ`छा रहती
है। वतOमान 9वा9nय संकट से हम म/ से कई लॉकडाउन म/ हो सकते ह* या दसूरN से दरू हो सकते ह*, इसeलए यह
आवmयक है bक हम रचना=मक तरCकN से संपकO म/ रहने पर Xवचार कर/ ताbक हम सामािजक pप से अलग-थलग और
अकेले न हो जाएँ। आप कैसे पqरवार और दो9तN के साथ जुड़े रह सकते ह* और सामािजक वातावरण के आभास म/
जीवन Hयतीत कर सकते ह* ? शायद सोशल मीsडया, फोन और वीsडयो कॉल का उपयोग करके आप साझा ऑनलाइन
गTतXवLधयN को TनधाOqरत कर सकते ह* उदाहरणतः जैसे एक वचुOअल bकताब या bफ\म Bलब। आप 9थानीय
ऑनलाइन पड़ोसी समूहN का भी पता लगा सकते ह*, और देख/ bक Bया आपके पास 9थानीय समुदाय क1 सहायता
करने के तरCके ह*।

आनंद, उपलि[ध और -नकटता का असंतुलन हमारे Qमज़ाज को Vभा<वत कर सकता है। उदाहरणतः य6द आप अपना
अ=धकांश समय aबना आनंद या सामािजकता के साथ काम करने म@ Iयतीत करते हE, तो आप उदास और अलग-थलग
महसूस कर सकते हE। इसके <वपर3त, य6द आप अपना अ=धकांश समय आनंद और सामािजकता के Qलए आराम करने म@
aबताते हE और अ5य काम नह3ं करते हE जो आपके Qलए महcवपणू# हE तो यह भी आपके Qमज़ाज को Vभा<वत कर सकता है।

Vcयेक 6दन के अतं म@ आप अपने आप से पछू सकते हE और <वचार कर सकते हE Lक 'मEने आज eया Lकया िजससे मुझे
उपलि[ध अनुभव हुआ? आनंद Qमला? दसूर? के साथ घ-न\ठता बढ़3? ' eया मुझे एक अhछा संतुलन Qमला, या मE कल eया
अलग कर सकता हंू?

उपलि%ध

'नकटता / संबंध

आनंद

संतलुन
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एक ग-त/व1ध मेनू का उपयोग कर< जो आपको ?य@त रहने के Aलए कुछ उपाय दे

जानवर
!कसी पालत ूजानवर को 

लाड़-2यार कर4 
कु6े को टहलाने ले जाय4

प:;य< को सनु4

स'(य रह,
टहलने जाय4
दौड़ लगाय4

तरैने के Aलए जाय4
साइकल चलाय4

घर पर Fयायाम वीHडयो का 
उपयोग कर4

सफ़ाई
घर साफ़ कर4 
याडL साफ़ कर4

टॉयलेट साफ़ कर4
बेड Oम साफ़ कर4
!Pज साफ़ कर4
चूQहा साफ़ कर4
जूत ेसाफ़ कर4
बतLन< साफ़ कर4

Hडशवॉशर म4 बतLन लगाय4 या 
Sनकाल4

कपड़ ेसाफ़ कर4
कुछ घर का काम कर4

अपने कायL;ेV को FयविXथत कर4

लोग2 से संपक7  जोड़,
!कसी AमV से संपकL  कर4

एक नए समहू म4 सि[मAलत ह<
!कसी राजनीSतक दल म4 

सि[मAलत ह<
!कसी ड\ेटगं वेबसाइट से जुड़4
!कसी दोXत को संदेश भेज4
!कसी दोXत को पV Aलख4

!कसी पुराने दोXत के साथ !फर 
से संपकL  कर4

खाना पकाना
अपने Aलए खाना पकाएं
!कसी और के Aलए खाना 

बनाय4
केक बनाएं / aबिXकट बनाएं 
नयी Fयंजन bवcध ढंूढे

रचना करना
cचV बनाय4
पोfgट बनाय4
तXवीर खीच4
रेखाcचV बनाय4

तXवीरे FयविXथत कर4
तXवीरो का एQबम बनाय4

Xhैपबुक बनाय4
पiरयोजना पूणL कर4
Aसलाई/बुनाई कर4

अ<भ>यि@त
हसना 
रोना
गाना

cचQलाना 
चीखना

दयालतुा 
AमV / पड़ोसी / अजनबी कm सहायता कर4

!कसी के Aलए उपहार बनाय4
aबना सोचे समझे दयालतुा कर4
!कसी को असामाoय सहयोग द4

!कसी को कला Aसखाएं
!कसी के Aलए कुछ अpछा कर4

!कसी के Aलए आrचयL कm योजना बनाय4
अपने अpछे Fयवहार कm सचूी Aलख4 
ऐसे Fयिtतय< कm सचूी बनाय4 िजनके 

uSत आप आभारv हw

सीखना
कुछ नया सीख4
नयी कला सीख4

नयी जानकारv सीख4
Aश;आxमक bवHडयो देख4

मरFमत
घर म4 या घर कm कुछ 

मर[मत कर4
वाहन कm मर[मत कर4

कुछ नया बनाय4
बQब/ yयूबलाइट बदल4 

कमरा सजाय4

GचH
कQपना
zयान
uाथLना 
bवचार
सोच 

तनाव-मिुtत Fयायाम कर4 
योग अ{यास कर4

संगीत
पसंदvदा संगीत सनु4
नया संगीत सनु4

रेHडयो सनु4
कुछ संगीत बनाय4 

गाना गाय4
संगीत-उपकरण बजाय4

पॉडकाXट सनु4

संकIप/योजना 
ल|य SनधाLiरत कर4
पंूजी SनधाLरण कर4 

5-वषL के Aलए योजना बनाय4
‘कायL करने’ कm सचूी बनाय4

‘बकेट AलXट’ बनाय4
खरvदारv कm सचूी बनाय4

पढ़,
पसंदvदा पुXतक पढ़4
नयी पुXतक पढ़4
अखबार पढ़4

पसंदvदा वेबसाइट देख4

LकृNत
बागवानी कर4
पौधारोपण कर4
छटाई कर4

घास कm छटाई कर4
फूल चुन4
फूल खरvद4

uाकृSतक �मण कर4
धूप सेक4

अनुसचूी
अxयcधक जQदv उठ4

देर तक जाग4
देर तक सोय4

‘कायL करने’ कm सचूी म4 से कुछ 
हटाय4

Pवयं कQ देखभाल
Xनान कर4

शावर Xनान कर4
बाल धोएं

चेहरे का उपचार कर4
नाखून काट4

सनXhmन लगाय4/पहन4 
झपकm ल4

देख,
!फQम देख4

धारावा\हक देख4
यूyयूब bवHडयो देख4

<लख,
uशंसा पV Aलख4

अपने नेता को पV Aलख4
hोध-पV Aलख4
आभार-पV Aलख4
धoयवाद-पV Aलख4
पaVका/डायरv Aलख4
बायो-डाटा Aलख4

पुXतक Aलखना शOु कर4

कुछ नया Lयास कर, 
नया Fयंजन बनाय4/खाएं

नया संगीत सनु4
नया धारावा\हक या !फQम देख4

नयी पोषाक पहन4
नयी पुXतक पढ़4

कुछ अकXमात कर4
Xवयं को Fयtत कर4



इस 'नणा6यक व:ृ का ;योग कर ‘वा@तAवक सम@या’ कD Eचतंा बनाम ‘काGप'नक Eचतंा’ का मूGयांकन 
Iकया जा सकता है:

हाँ

म* bकस Xवषय पर Lचतंा कर रहा हँू ?

इस पर Bया bकया जा सकता हैI
अपने Xवक\पN क1 सूची बनाय/I

Lचतंा को नज़रंदाज़ कर/ और bकसी 
अxय महyवपणूO कायO म/ zयान 

केिx{त कर/ I

अभी कर/

योजना बनाय/ bक आप Bया और 
कब कर सकत ेह*

त=पmचात LचतंामुBत हो जाय/ और 
अभी bकसी अxय मह=वपणूO कायO म/ 

zयान केिx{त कर/I

हाँ नह%ं

नह%ं

Bया म* इस सम9या का 
समाधान कर सकता हँू ?

Bया कुछ है जो मै अभी
कर सकता हँू ?

त=पmचात LचतंामुBत हो जाय/ और 
अभी bकसी अxय मह=वपणूO कायO म/ 

zयान केिx{त कर/I
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अ'निOचत-काल के Rलए Eचतंा @थEगत करना 
मनोवiैा-नक? का सोचना है कH =चतंा दो Vकार कH है :
1. ‘वा$त&वक सम$या’ -च/ताएं वह अकाkप-नक संकट है जो वत#मान को Vभा<वत करता है िजस पर आप तुरंत V-तLlया 

कर सकते हEI “मेरे हाथ बागवानी से गंदे हो गए, मुझ ेहाथ धोने हE”, “ मेर3 चाaबयां नह3ं Qमल रह3”, “मE aबजल3 का aबल 
देने म@ असमथ# हँू”, “मेरा बॉयq@ ड मुझसे बात नह3ं कर रहा है” I

2. का2प4नक -चतंाएं वह हE जो वत#मान म@ मौजदू नह3ं हE, पर5तु भ<व\य म@ हो सकती है I “य6द  मै मर गया तो?”, “=चतंा 
करना शायद मुझ ेपागल कर देगा”

जो लोग =चतंाओ से परेशान रहते है अeसर उनके Qलए यह अ-नयंavत होता है, समय-Iययी होता है, और कभी-कभी
<वxवास होता है कH =चतंाजनक ि(थ-त आने पर =चतंा करना फायदेमंद होगाI =चतंाओं को (थ=गत करने के Vयोग म@-
जानबझू कर परेू 6दन के समय म@ कुछ समय =चतंा करने के Qलए रख@ और समय सीQमत रख@ – =चतंा के साथ स{ब5ध पता
लगाने म@ यह काफH सहायक होगा I -न{नQल|खत -नद}श कम से कम एक स~ताह Vयास कHिजये I

Step 1: तयैारU
आपका ‘Lचतंन समय’ कब होगा तय क1िजये, और अव'ध तय क1िजयेI

• ‘Eचतंन समय’ वह समय है जो रोज़ाना Bकसी खास उKदेMय के Nलए रखा है I
• Oदन के Bकस अंतराल म? आप सोचत ेहै कP Eचतंा करने के Nलए आपकP मानNसक ि#थSत बेहतर होगी? 
• आप कब परेशान नह6ं होत ेह7 ?
• अगर आप नह6ं जानत ेतो 15 से 20 Nमनट रोज़ शाम 7 बजे शु̂  करने के Nलए अ_छा समय होता हैI

Step 2: Eचतंा @थEगत करना
6दन म@ तय कर@ कH जो =च5ताएं उभरती हE वे ‘वा(त<वक संकट’ =चतंा हE िजस पर तुरंत काम करना है, या वे काkप-नक 
=च5ताएं हE िज5ह@ (थ=गत करने कH आवxयकता हैI

Bया यह ‘वा9तXवक संकट’ Lचतंा 
है िजसके eलए तुरंत कुछ bकया 

जा सकता है ?

हाँ नह-ं

तुरंत 23त45या कर7 ‘'चतंन समय’ आने तक उस 
@वषय म7 सोचना Cथ'गत कर7 I

वतFमान म7 सतकF  होकर अपने Hयान को वतFमान Iण म7 पुनः 
केिMNत कर7 I
• अपनी इिbcय< का उपयोग कर? (देखना, सनुना, छूना, सूंघना, #वाद)I
• अपने iयान को सम#या के अbदर कP उपेjा सम#या के बाहर से 

केिbcत कर? I
• #वयं से कह? “म7 अभी इस Eचतंा पर iयान नह6ं दूंगा, बाद म? iयान 

दूंगा”I

Step 3: Eचतंन का समय
=चतंा करने के Qलए अपने सम<प#त ‘=चतंन समय’ का उपयोग कर@ I कोई ऐसी काkप-नक =चतंा Qलख@ जो आपको याद है 
Lक 6दनभर रह3 होI अब वह Lकतनी =चतंाजनक हE ? eया सभी =चतंाओ ंम@ कोई ऐसी है िजसके स{ब5ध म@ कुछ करने 
कH आवxयकता है ?

• अपने सmपूण@ ‘Eचतंन समय’ का उपयोग कर?, अगर आपके पास कुछ Eचतंाजनक नह6ं भी हो, या Bफर ऐसी Eचbताएं जो वत@मान म? 
अहम 3तीत नह6ं हो रह6Iं

• अब अपनी Eचतंाओ ंपर %वचार? – rया वह पहले जैसी भावनाsमक ‘Bकक’ (अsयEधक आनंद) दे रह6 है जैसा Bक पहल6 बार सोचने पर 
हुआ था ?

• rया आपकP कोई भी Eचतंा एक vयावहाwरक सम#या म? पwरवSत@त हो सकती है िजसके Nलए उपाय Bकया जाए?



10

Gवतः >वचार

Lचतंाएवं
बढ़तीहुई

घबराहट
क
1

अ
नुभूTत

होना
यह

भयानक
है

Iबहुत
सारेलोग

मर
सक

ते
ह* I मेराऔ

रमेरेपqरवारक
ा

Bयाहोगा?
आ
पक

ाLचतंाक
रना9प�ट

है
–
ऐसा

नहCंहोना,अ
सामाxय

होगाI इस
समय

वह
सवO�े�ठ

क
ायOBयाहै

िज
से
क
रने

से
आ
प
बेहतरमहसूस

क
रसक

ते
है

? 
शायद

आ
प
एक

समाचारके
बदले

क
ॉमेडीदेख

/ , याउठ
ख
ड़े
हNऔ

रकु
छ

औ
रक

र/ I

वैि/वक
 1वा12य संक

ट के
 दौरान अ

पने ;वचार= क
ो सहानभुूCतपूवEक

 चुनौती द+
पVरि@थ'त

भावना औ
र शारUVरक

 सनसनी
आ

प !क
सके

 साथ थे? आ
प
tया क

र रहे 
थे? आ

प क
हाँ थे? यह क

ब हुआ
 था?

लगातारदसूरेघंटे
समाचार

देख
ना

आ
पने tया महससू !क

या?
(ती\ता बताएं 0-100%

)
आ

पके
 \दमाग म4  tया चल रहाथा?

(bवचार, त8वीर0 , या 8मeृतयाँ)

अ
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कुछ अ3ंतम सुझाव :

• 0दनचया3 का काय34म बनाय6 – यOद आप घर पर अEधक समय vयतीत कर रहे ह7, तो
SनयNमत Oदनचया@ जार6 रखना आवMयक है I जागने और सोने के समय का SनयNमत
^प से पालन कर?, भोजन SनयNमत समय पर कर?, और रोज़ सबुह तयैार ह< और व#y
पहन? I आप अपने Oदन को vयवि#थत करने के Nलए समय-साwरणी का उपयोग कर

सकते है I

• मान7सक एवं शार:;रक <प से स>4य रह6 . अपनी Oदनचया@ कP समय-साwरणी म? ऐसी
गSत%वEधयाँ सिmमNलत कर? जो शर6र और मि#तCक दोन< को स|Pय रख? I उदाहरणतः,
आप ऑनलाइन कोस@ Kवारा कुछ नया सीख?, #वयं को कोई नयी भाषा सीखने कP

चनुौती द? I शार6wरक ^प से सB|य रहना भी आवMयक है, उदाहरणतः 30 Nमनट
लगातार घर के कOठन काम कर? या ऑनलाइन vयायाम %व�डयो देख?I

• कृतBता अDयास कर6. पwरवत@नशील समय म?, कृत�ता का बोध करने से आपको हष@,
िजंदाOदल6 और आनंद के पल< का अनभुव होगा I 3sयेक Oदन के अंत म?, समय लगा

कर iयान कर? Bक आज आप BकसNलए आभार6 ह7 I 3SतOदन कुछ नया 3यsन और
iयान कर?, उदाहरणतः ‘म7 आभार6 हँू Bक आज दोपहर के भोजन के समय अ_छ� धपू थी
और म7ने बागीचे म? आनंदमय समय �बताया’ I आप एक आभार जन@ल या आभार जार
आरंभ कर सकते ह7 I आप इसम? अपने पwरवार के अbय सद#य< को भी सिmमNलत होने
के Nलए 3ोsसाOहत कर? I

• Eयान द6 और Gचतंा के कारणI को सी7मत कर6 I जैसे जैसे #वा#�य सmबbधी Eचतंा बढ़ती
है हम? लगातार समाचार और सोशल मी�डया से जानकार6 3ा�त करने कP इ_छा होती
हैI हालांBक, आप iयान द?गे तो यह भी आपकP Eचतंा और vयाकुलता बढ़ाती है I Eचतंा
बढ़ने के कारण पर iयान द? I उदाहरणतः rया वह, 30 Nमनट से अEधक समाचार देखना
है? 3sयेक घंटे सोशल मी�डया देखना? 3SतOदन Eचतंा के कारण< को सीNमत करने का

3यsन कर? I आप 3SतOदन समाचार SनिMचत समय पर सनुना चनु सकते ह7, या समाचार
जानने के Nलए सोशल मी�डया पर समय vयतीत करने कP अवEध को सीNमत कर? I

• समाचार के 7लए M.तिOठत Qोत पर .नभ3र कर6 I यह आपको सचेत रहने म? भी सहायता

करेगा Bक आप समाचार और जानकार6 कहाँ से 3ा�त कर रहे ह7 I 3SतिCठत और
%वMवसनीय �ोत चनुने म? सावधानी बरत? I The World Health Organization उ�म
जानकार6 3दान करता है, यहाँ :

https://www.who.int/emergencies/diseases/ novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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