
रंंग भरनाा तनााव दूर करनेे काा एक अच्छाा तरीीकाा हैै। यह शरीीर कोो आरााम देेनेे और मन कोो शांं�त 
करनेे मेंं मदद करताा हैै। तनााव प्रबंंधन मेंं मदद केे लि�ए यहांं� कुुछ अति�रि�क्त तरीीकेे दि�ए गए हैंं:

सरल सुुखोंं काा आनंंद लेंं 
ऐसेे अवसर खोोजेंं जहाँँ� आप अपनीी पसंंदीीदाा गति�वि�धि�याँँ� कर सकें, भलेे हीी वह प्रति�दि�न सि�र्फफ  15 मि�नट केे लि�ए होो।

सकााराात्मक आत्मसंंवााद अपनााएँ ँ
असफलताा केे बजााय अपनीी सोोच कोो सफलताा केे इर्दद-गि�र्दद कंेंद्रि�त करेंं।

कुुछ चीीजोंं कोो जाानेे दंें 
कुुछ चीीज़ोंं कीी ज्याादाा चिं�ंताा करनाा जरूरीी नहींं होोताा। सब कुुछ पूूराा न कर पाानेे केे काारण स्वयंं पर कठोोर होोनेे केे बजााय - 
स्वयंं कोो अपनीी साार्थथक उपलब्धि� केे लि�ए पुुरस्कृृत करेंं।

परि�स्थि�ति� सेे थोोड़ाा वि�रााम लेंं 
अपनेे मन कोो शांं�त करनेे केे लि�ए टहलनेे जााएँँ याा तीीन सेे पाँँ�च गहरीी साँँ�सेंं लेंं।

स्रोोत:
Mayo Clinic Health System. रंंग भरनाा आपकेे स्वाास्थ्य केे लि�ए अच्छाा हैै।
American Heart Association. तनााव सेे नि�पटनेे केे चाार तरीीकेे।
Centers for Disease Control and Prevention (रोोग नि�यंंत्रण एवंं रोोकथााम कंेंद्र)। चोोट कीी रोोकथााम और नि�यंंत्रण। तनााव सेे नि�पटनेे केे तरीीकेे। 
Helpguide.org. तनााव प्रबंंधन: तनााव कोो कैैसेे कम करेंं, रोोकंें और उसकाा साामनाा कैैसेे करेंं। 
National Institute of Mental Health. तनााव पर जाानकाारीी शीीट। 
इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं केे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। आपाातकाालीीन स्थि�ति� मेंं, यदि� आप संंयुुक्त रााज्य अमेेरि�काा मेंं हैंं 
तोो 911 पर कॉॉल करेंं, और यदि� आप संंयुुक्त रााज्य अमेेरि�काा सेे बााहर हैंं तोो स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवाा फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम एम्बुुलेेटरीी और आपाातकाालीीन कक्ष 
सुुवि�धाा मेंं जााएँ।ँ यह काार्ययक्रम डॉॉक्टर याा पेेशेेवर कीी देेखभााल काा वि�कल्प नहींं हैै। हि�तोंं केे टकरााव कीी संंभाावनाा केे काारण, उन मुुद्दोंं पर काानूूनीी पराामर्शश प्रदाान नहींं कि�याा जााएगाा 
जि�नमेंं Optum याा उसकेे सहयोोगि�योंं, याा ऐसीी कि�सीी भीी इकााई केे खि�लााफ काानूूनीी काार्ररवााई शाामि�ल होो सकतीी हैै जि�सकेे मााध्यम सेे कॉॉल करनेे वाालेे कोो प्रत्यक्ष याा अप्रत्यक्ष रूप सेे 
येे सेेवााएं ंप्रााप्त होो रहीी हैंं (उदााहरण केे लि�ए, नि�योोक्ताा याा स्वाास्थ्य योोजनाा)। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे सभीी घटक, वि�शेेष रूप सेे परि�वाार केे 16 वर्षष सेे कम आयुु केे 
सदस्योंं केे लि�ए सेेवााएं,ं सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो और इनमेंं बि�नाा कि�सीी पूूर्ववसूूचनाा केे परि�वर्ततन कि�ए जाा सकतेे हैंं।  कर्ममचाारीी सहाायताा काार्ययक्रम संंसााधनोंं काा अनुुभव और/याा 
शैैक्षि�क स्तर अनुुबंंध आवश्यकतााओं याा देेश केे नि�याामक नि�यमोंं केे आधाार पर भि�न्न होो सकताा हैै। कवरेेज सेे संंबंंधि�त अपवााद और सीीमााएँ ँलाागूू होो सकतीी हैंं। 
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नि�र्देश: इन रंंगीीन पृृष्ठोंं केे सााथ ध्याान और तनााव मुुक्ति�ि काा अभ्याास करेंं।

रंंग भरकर शांं�ति� महसूूस करेंं






