
कुुछ सेेकंंड मेंं 
हीी शांं�ति� पाायेंं

क्याा आप खुुद पर भाारीी दवााब, तनााव याा चिं�ंताा महसूूस कर रहेे हैंं? “फ़ि�ज़ि�योोलॉॉजि�कल 
सााइफ़” (“सााइक्लि�िक सांं�स” भीी कहाा जााताा हैै) श्वाास तकनीीक कोो आज़मााएं:ं

इसेे कुुछ बाार याा 5 मि�नट 
तकदोोहरााएं,ं जब तक आप 
शांं�त महसूूस न करेंं।

धीीरेे-धीीरेे अपनेे मुंं�ह 
सेे सांं�स छोोडं़ें

जब तक साारीी हवाा बााहर 
न नि�कल जााए तब तक 
सांं�स छोोड़तेे रहेंं

अपनीी नााक सेे दोो बाार सांं�स लेंं

पहलीी बाार गहरीी सांं�स लेंं 
तााकि� आपकेे फेेफड़े भर जााएं,ं 
फि�र तुुरन्त हीी एक और सांं�स 
लेंं इसेे पूूराा करनेे केे लि�ए।
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यह क्योंं कााम करताा हैै

अधि�कतर लोोग जब तनााव मेंं होोतेे हैंं, तब छोोटीी और तेेज गति� सेे सांं�स 
लेेतेंं हैंं। इससेे रक्त प्रवााह मेंं काार्बबन डााइऑक्सााइड जमाा होो जााताा हैै, 
जि�ससेे आपकोो और भीी अधि�क बेेचैैनीी महसूूस होो सकतीी हैै। 

गहरीी सांं�स लेेनेे और धीीरेे-धीीरेे सांं�स छोोड़नेे सेे, आप अति�रि�क्त जमाा हुई 
काार्बबन डााइऑक्सााइड कोो बााहर नि�कााल सकतेे हैंं और अपनीी हृदय गति� 
कोो धीीमाा कर सकतेे हैंं, इससेे आप शांं�त महसूूस कर सकतेे हैंं।

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 अमेे 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 उसके सहयोोगि�योंं, याा ऐसीी कि�सीी भीी इकााई केे खि�लााफ काानूूनीी काार्ररवााई शाामि�ल होो सकतीी हैै जि�सके 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 इसके 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।  भाावनाात्मक कल्यााण समााधाान संंसााधनोंं काा अनुुभव और/याा शैैक्षि�क स्तर अनुुबंंध आवश्यकतााओं याा देेश केे नि�याामक आवश्यकतााओं केे आधाार पर भि�न्न होो सकताा हैै। कवरेेज मेंं कुुछ अपवााद 
और सीीमााएँ ँलाागूू होो सकतीी हैंं। 
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