
अपने स्वास््य की रक्षा करने के लिए 
तनाव प्रबंलित करना  

 
तनाव हमारे शरीर द्वारा पयाावरण के प्रलत प्रलतक्रिया का एक सामान्य तरीका है। 
आपके मन और शरीर पर अत्यलिक तनाव के कारण आप ल ंलतत, उदास 
और बीमार महसूस कर सकते हैं, तथा हृदय रोग और दौरे का खतरा बढ़ 
सकता है। 
बहुत से िोग सो ते हैं क्रक तनाव बाहरी दबाव है, िेक्रकन ऐसा नहीं है। बे्रक-
अप, मतृ्यु, स्कूि का काम, छुट्टियााँ और अकेिापन जैसी  ीजें तनाव पैदा 
करती हैं। उन ट्स्थलतयों के प्रलत आपकी प्रलतक्रिया तनाव है। आप अपने 
तनाव के प्रभारी हैं। 

 

तनाव कैसा ददख सकता है? 
• ल ंलतत, अलभभूत, घबराया हुआ, तनावग्रस्त, उदास या अवसादग्रस्त महसूस करना 
• हृदय गलत में वदृ्धि, पसीना आना, तथा सामान्य से अलिक तेज़ सााँस िेना 
• लसरददा, सीने में ददा 
• दस्त, पेि की समस्याएं 
• अलनद्रा (नींद न आना) या सामान्य से अलिक सोना 
• मादक पदाथों (शराब और ड्रग्स) का अलिक का सेवन 
• सामान्य से अलिक थकान महसूस होना (थकान) 

 

तनाव को प्रततबंतित करने के तिए दिप्स 
 

लनयलमत व्यायाम 
करें और अच्छा 
खाएं 

 

कैफीन, शराब 
और अन्य 
पदाथों का 
सेवन कम करें 

 
भरपूर आरामदायक 
नींद िें (यहां 
अलिक सिाह) 

 

वतामान क्षण पर सक्रिय 
रूप से ध्यान देते हुए 
“माइंडफुिनेस” का 
अभ्यास करें 

 

तनाव के कारणों को 
पह ानें और स्पष्ट रूप से 
संवाद करके उनसे 
शांलतपूवाक लनपिने का 
अभ्यास करें। 

बडी समस्याओं को 
छोिे-छोिे भागों में 
बांिकर उन पर काम 
करें 

 

संगीत, ल त्रकारी, 
िेखन या सैर जैसी 
गलतद्धवलियों के 
माध्यम से तनावपूणा 
ट्स्थलतयों से बे्रक िें 

 

अपने द्धप्रयजनों के साथ 
गुणवत्तापूणा समय द्धबताएं 
जो आपको सकारात्मक 
तरीके से सामना करने 
में मदद करते हैं 

 

जब आप परेशान हों तो 
मदद िें। 
परामशादाता और अन्य 
मानलसक स्वास््य प्रदाता 
बहुत सहायक हो सकते हैं 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

  

https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA
https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA
https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA


 

अतिक जानकारी के तिए QR कोड स्कैन करें। 

जब आप तनाव महसूस कर रहे हों तो माइंडफुिनेस एक्सरसाइज करें: 
पां  इंक्रद्रयां: जब आप तनाव महसूस कर रहे हों, तो अपने आप को वतामान में 
िाने के लिए इस एक्सरसाइज का उपयोग करें। इसमें कुछ ही समय िगता है। 
• ऐसी कौन सी पााँच चीजें हैं ट्जन्हें आपने पहिे नहीं देखा था?  
• ऐसी कौन सी चार चीजें हैं जजन्हें आप अपने शरीर में या अपन ेशरीर पर महसूस कर सकते हैं?  
• वे तीन चीजें क्या हैं जजन्हें आप सुन सकते हैं (जैसे बैकग्राउंड ध्वलनयााँ)?  
• ऐसी कौन सी दो चीजें हैं जजनकी गंि आप संूघ सकते हैं? 
• ऐसी कौन सी एक चीज़ है जजसका स्वाद आप िे सकते हैं? 

प्रत्येक इट्न्द्रय के लिए संख्याएं केवि एक क्रदशालनदेश हैं। आप प्रत्येक को बेट्ििक कम या अलिक करें। 
 

अन्य संसािन: 
CHAMindWell CHA में वयस्क रोलगयों और कमा ाररयों के लिए एक लनिःशुल्क ऑनिाइन मानलसक 

कल्याण संबंिी कायािम है। लनिःशुल्क ध्यान (अंगे्रजी, स्पेलनश और पुतागािी) यहां लिंक क्रकए गए हैं: 
www.chacmc.org/audio. 

CHA द्धबहेद्धवयरि हेल्थ अजेंि केयर 24 घंिे मानलसक स्वास््य सहायता प्रदान करता है: 833-222-

2030 पर कॉि करें। 
लनिःशुल्क ऐप्स और संसािन, ट्जनमें Breathe2Relax शालमि है जो एक ऐसा ऐप है ट्जसमें सरि श्वास 

संबंिी व्यायाम, तनाव टै्रक्रकंग और तनाव के बारे में जानकारी है।  
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https://www.chacmc.org/chamindwell
http://www.chacmc.org/audio
https://www.challiance.org/locations/cambridge/behavioral-health-urgent-care-cambridge
https://www.challiance.org/locations/cambridge/behavioral-health-urgent-care-cambridge
https://drive.google.com/file/d/1GPlAglxWb9t2Pb96mg4QBQxiDGhB_78G/view

