
कुुछ सेेकंुड मेंं 
हीी शांंंति� पांयेंं

क्याा आप खुुद पर भाारी दवााब, तनाावा याा चिं�ंता महसूूसू कर रहे हं? “फ़ि�ज़ि�याोलॉॉज़ि�कलॉ 
सूाइ�” (“सूाइक्लिक्लॉक सूा�सू” भाी कहा �ाता है) श्वाासू तकनाीक को आ�माएं�:

इसेे कुुछ बांर येंं 5 मिमेंनट 
�कुदोोहीरंएं,ं जबा �कु आपा 
शांंं� मेंहीसेूसे न कुरं।

धीीरे-धीीरे अपाने मेंुंही 
सेे सेंंसे छोडं़ें

�ब तक सूारी हवाा बाहर 
ना फ़िनाकलॉ �ाएं तब तक 
सूा�सू छोोड़ते रहं

अपानी नंकु सेे दोो बांर सेंंसे लेंं

पहलॉी बार गहरी सूा�सू लॉं 
ताफ़िक आपके फेेफेडे़ भार �ाएं�, 
फ़िफेर तुरन्त ही एंक और सूा�सू 
लॉं इसूे पूरा करनाे के लिलॉएं।
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येंही क्येंं कुंमें कुर�ं हीै

अधि�कतर लॉोग �ब तनाावा मं होते हं, तब छोोटीी और ते� गफ़ित सूे सूा�सू 
लॉेतं हं। इसूसूे रक्त प्रैवााह मं काबबना डााइऑक्सूाइडा �मा हो �ाता है, 
ज़ि�सूसूे आपको और भाी अधि�क बे�ैनाी महसूूसू हो सूकती है। 

गहरी सूा�सू लॉेनाे और �ीरे-�ीरे सूा�सू छोोड़नाे सूे, आप अफ़ितरिरक्त �मा हुई 
काबबना डााइऑक्सूाइडा को बाहर फ़िनाकालॉ सूकते हं और अपनाी हृदया गफ़ित 
को �ीमा कर सूकते हं, इसूसूे आप शांा�त महसूूसू कर सूकते हं।

इसू कायाबक्रम का उपयाोग आपातकालॉीना याा तत्कालॉ देखुभाालॉ आवाश्याकताओं के लिलॉएं नाहं फ़िकयाा �ानाा �ाफ़िहएं। आपातकालॉीना क्लि�फ़ित मं, यादिद आप सू�याुक्त राज्या अमे यादिद आप सू�याुक्त राज्या अमेरिरका सूे बाहर हं तो �ानाीया 
आपातकालॉीना सूेवाा �ोना ना�बर पर कॉलॉ करं याा फ़िनाकटीतम एंम्बुलॉेटीरी और आपातकालॉीना कक्ष सूुफ़िवा�ा मं �ाएं।ँ याह कायाबक्रम डाॉक्टीर याा पेशांेवार की देखुभाालॉ का फ़िवाकल्प नाहं है। फ़िहतं के टीकरावा की सू�भाावानाा के कारण, उना मुद्दोंं पर कानाूनाी 
परामशांब प्रैदाना नाहं फ़िकयाा �ाएंगा ज़ि�नामं Optum याा उसूके सूहयाोफ़िगयां, याा ऐसूी फ़िकसूी भाी इकाई के खिखुलॉाफे कानाूनाी कारबवााई शांाधिमलॉ हो सूकती है ज़ि�सूके माध्याम सूे कॉलॉ करनाे वाालॉे को प्रैत्याक्ष याा अप्रैत्याक्ष रूप सूे याे सूेवााएं� प्रैाप्त हो रही 
हं (उदाहरण के लिलॉएं, फ़िनायाोक्ता याा स्वाास्थ्या याो�नाा)। हो सूकता है फ़िक याह कायाबक्रम और इसूके सूभाी घटीक, फ़िवाशांेष रूप सूे परिरवाार के 16 वाषब सूे कम आयाु के सूदस्यां के लिलॉएं सूेवााएं�, सूभाी �ानां पर उपलॉब्ध ना हो और इनामं फ़िबनाा फ़िकसूी 
पूवाबसूू�नाा के परिरवातबना फ़िकएं �ा सूकते हं।  भाावानाात्मक कल्यााण सूमा�ाना सू�सूा�नां का अनाुभावा और/याा शांैक्षिक्षक स्तर अनाुब�� आवाश्याकताओं याा देशां के फ़िनायाामक आवाश्याकताओं के आ�ार पर क्षिभान्न हो सूकता है। कवारे� मं कुछो अपवााद 
और सूीमाएं ँलॉागू हो सूकती हं। 
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