
तनााव प्रबंंधन: 
सचेेतनाा और वि�श्रांं�ति� तकनीीकंें

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

सचेेतनाा और वि�श्रांं�ति� कीी प्रक्रि�यााएँ ँआपकेे मष्ति�िष्क और शरीीर पर तनााव केे प्रभााव कोो कम करनेे मेंं मदद कर 
सकतीी हैंं।

क्याा आपकोो कभीी‑कभीी ऐसाा लगताा हैै कि� आप कुुछ ज़्याादाा हीी दबााव मेंं हैंं, आपकेे पाास सुुलझाानेे केे लि�ए बहुत साारीी समस्यााएँ ँहैंं, 
समय बहुत कम हैै, और ऊपर सेे हर कोोई आपकीी कोोशि�शोंं कोो आँँक रहाा हैै?

तनााव जीीवन काा एक स्वााभाावि�क हि�स्साा हैै, और हम इसेे कैैसेे संंभाालतेे हैंं, यह हमाारेे स्वाास्थ्य केे लि�ए महत्वपूूर्णण हैै। नि�रंंतर याा 
अत्यधि�क तनााव शाारीीरि�क और माानसि�क स्वाास्थ्य पर नकााराात्मक प्रभााव डााल सकताा हैै। हृदयवााहि�काा, अंंतःःस्त्राावीी, श्वसन, प्रजनन, 
जठरांं�त्र, तंंत्रि�काा और माँँ�सपेेशीी सभीी प्रणाालि�याँँ� प्रभाावि�त होो सकतीी हैंं।

सचेेतनाा और वि�श्रांं�ति� कीी तकनीीकंें आपकेे वि�चाार कोो वर्ततमाान क्षण कीी ओर पुुननि�र्देशि�त करनेे केे तरीीकेे प्रदाान करतीी हैंं और इसेे 
आपकोो गैैर‑नि�र्णणयाात्मक तरीीकेे सेे अनुुभव करनेे कीी अनुुमति� देेतीी हैंं।

अपनेे जीीवन मेंं सचेेतनाा और वि�श्रांं�ति� कीी तकनीीकोंं कोो शाामि�ल करनेे केे कई लााभ हैंं। माानसि�क और शाारीीरि�क दोोनोंं तरह सेे देेखनेे 
पर, सचेेतनाा और वि�श्रांं�ति� कीी तकनीीकंें डि�प्रेेशन, एंंग्जाायटीी और अन्य माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी लक्षणोंं सेे लड़नेे मेंं मदद कर सकतीी 
हैंं। वेे आपकोो अपनेे बाारेे मेंं बेेहतर महसूूस करनेे, अचे्छे सेे अपनाा ख्यााल रखनेे, और अपनाा मूूड सहीी करनेे मेंं भीी मदद कर सकतीी 
हैंं। सचेेतनाा और वि�श्रांं�ति� कीी तकनीीकंें आपकोो अपनेे कााम मेंं अधि�क रचनाात्मक और वि�चाारशीील होोनेे मेंं भीी सक्षम बनाा सकतीी हैंं।

सचेेतनाा व्याायााम

सचेेतनाा काा अभ्याास करनेे केे लि�ए कोोई एक नि�श्चि�त तरीीकाा नहींं हैै। ऐसीी कई तकनीीकंें हैंं जोो मष्ति�िष्क कोो 'कंेंद्रि�त वि�श्रााम' कीी 
स्थि�ति� मेंं वर्ततमाान क्षण सेे जुुड़नेे हेेतुु सक्षम बनाातीी हैंं।

•	 एक आराामदाायक स्थाान ढँूँ�ढंें और शांं�ति� सेे बैैठ जााएँँ। इस पर ध्याान कंेंद्रि�त करेंं कि� श्वाास लेेनेे और छोोड़नेे मेंं कैैसाा महसूूस 
होोताा हैै। अपनेे मष्ति�िष्क कोो आरााम दंें और अन्य वि�चाारोंं कोो नि�कााल दंें। अगर आपकाा मन भटकनेे लगेे, तोो खुुद कोो न आँँकंें। 
धीीरेे सेे अपनेे वि�चाारोंं कोो फ़ि�र सेे व्याायााम मेंं लगााएँ।ँ शांं�ति� सेे दोोहराायाा गयाा कोोई शब्द याा 'मंंत्र' मदद कर सकताा हैै।

•	 �उपस्थि�त रहेंं। अपनेे शरीीर और अपनीी इन्द्रि�ियोंं पर ध्याान कंेंद्रि�त करेंं। जोो भीी आप महसूूस कर रहेे हैंं, सूंं�घ रहेे हैंं याा सुुन रहेे हैंं, 
उसेे आँँकंें बि�नाा होोनेे दंें और गुुज़र जाानेे दंें। यहीी चीीज भाावनााओं पर भीी लाागूू होोतीी हैंं। उनकाा अनुुभव करतेे समय, उन्हेंं वैैसेे हीी 
पहचाानेंं और नााम दंें, और एक बाार फि�र, आँँकंें बि�नाा उन्हेंं होोनेे दंें और गुुजर जाानेे दंें।

	– अपनेे रि�श्तोंं मेंं, कााम पर और अपनेे आप मेंं मौौजूूद रहनेे काा अभ्याास करेंं। अपनीी टूू‑डूू लि�स्ट, भवि�ष्य कीी घटनााओं 
और अतीीत कीी बाातोंं कोो पीीछेे छोोड़ दंें। केेवल वर्ततमाान क्षण पर ध्याान दंें।

	– जब आपकोो कोोई लाालसाा याा तीीव्र इच्छाा महसूूस होो, तोो उस क्षण मेंं अपनेे शरीीर कोो कैैसाा महसूूस होो रहाा हैै, उस 
पर ध्याान दंें। फि�र, अस्पष्ट रूप सेे यह उम्मीीद करनेे केे बजााय कि� लाालसाा गुुजर जााएगीी, एक अधि�क नि�श्चि�त रुख 
अपनााएँ:ँ यह लाालसाा गुुजर जााएगीी!

शुुरूआत मेंं सचेेतनाा काा अभ्याास शाायद बहुत आराामदाायक न लगेे, लेेकि�न समय केे सााथ यह आपकीी आत्म‑जाागरूकताा, वि�भि�न्न 
अनुुभवोंं कोो स्वीीकाार करनेे कीी क्षमताा और स्वयंं केे सााथ शांं�ति� पाानेे कीी शक्ति�ि कोो बढ़ाा सकताा हैै।
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वि�श्रांं�ति� कीी तकनीीकोंं केे प्रकाार

वि�श्रांं�ति� कीी तकनीीकंें जाानबूूझकर कि�ए जाानेे वाालेे अभ्याास हैंं जि�सकाा इस्तेेमााल शरीीर कीी वाास्तवि�क वि�श्रांं�ति� प्रति�क्रि�याा उत्पन्न करनेे केे 
लि�ए कि�याा जााताा हैै। येे कौौशल श्वाास और हृदय कीी गति� कोो धीीमाा कर सकतेे हैंं, रक्तचााप कम कर सकतेे हैंं, सि�रदर्दद कम कर सकतेे हैंं, 
पुुराानाा दर्दद और अनि�द्राा कोो कम कर सकतेे हैंं, पााचन मेंं सुुधाार और यहाँँ� तक कि� आत्मवि�श्वाास भीी बढ़ाा सकतेे हैंं।

येे गति�वि�धि�याँँ� ऐसेे उपकरण हैंं जोो नि�यमि�त अभ्याास केे मााध्यम सेे हमाारेे स्वाास्थ्य और जीीवन कीी समग्र गुुणवत्ताा मेंं सुुधाार कर सकतीी हैंं:

•	 ऑटोोजेेनि�क रि�लैैक्सेेशन – अपनेे शरीीर पर ध्याान देेनाा तनााव कोो कम करनेे काा एक बढ़ि�याा तरीीकाा हैै। जोो लोोग इस प्रकाार कीी 
आरााम वि�धि� काा अभ्याास करतेे हैंं, वेे शांं�ति�पूूर्णण छवि�योंं याा शब्दोंं पर ध्याान कंेंद्रि�त करतेे हुए अपनीी साँँ�स, हृदय गति� और शाारीीरि�क 
संंवेेदनााओं कोो सुुनतेे हैंं।

•	 प्रगति�शीील माँँ�सपेेशीी वि�श्रााम – इस तकनीीक केे सााथ, आप धीीरेे‑धीीरेे व्यक्ति�िगत माँँ�सपेेशि�योंं कोो खिं�ंचााव और आरााम देेतेे हैंं। 
अपनेे पैैरोंं सेे शुुरू करेंं और अपनेे सि�र तक लेे जााएँ।ँ यह अभ्याास आपकोो सि�खााताा हैै कि� जब आप तनाावग्रस्त होोतेे हैंं, तब आपकीी 
माँँ�सपेेशि�योंं मेंं कैैसाा खिं�ंचााव होोताा हैै।

•	 बाायोोफीीडबैैक – ऐसेे इलेेक्ट्रॉॉनि�क उपकरण होोतेे हैंं जि�नकाा इस्तेेमााल करकेे आप तनााव केे प्रति� अपनीी शाारीीरि�क प्रति�क्रि�यााओं कोो 
मााप सकतेे हैंं। इंंस्टैंंट फीीडबैैक केे सााथ, आप यह नोोट कर सकतेे हैंं कि� कौौन‑साा व्याायााम आपकोो सबसेे ज़्याादाा आरााम देेताा हैै।

•	 नि�र्देशि�त कल्पनाा – नकााराात्मक छवि�योंं कोो सकााराात्मक, शांं�त छवि�योंं सेे बदलेंं। उदााहरण केे लि�ए, आप समुुद्र तट पर याा छाायाा केे 
नीीचेे झूूलेे मेंं आरााम करतेे हुए एक दि�न कीी कल्पनाा कर सकतेे हैंं।

•	 संंगीीत – वि�श्वाास करेंं याा न करेंं, संंगीीत सुुननेे सेे आपकीी हृदय कीी गति� और रक्तचााप मेंं कमीी आ सकतीी हैै। संंगीीत पर ध्याान कंेंद्रि�त 
करेंं और होो सकेे तोो तेेज आवााज मेंं गाानाा गााएँ।ँ

•	 हँँसीी – अपनीी पसंंदीीदाा मज़ेेदाार फि�ल्म देेखनाा याा कि�सीी मजााकि�याा दोोस्त सेे मि�लनाा, यूँँ� कहेंं तोो, वहीी हैै जोो डॉॉक्टर भीी करनेे केे लि�ए 
कहेेगाा। हँँसीी आपकेे शरीीर केे तनााव हाार्मोोन कोोर्टि�िसोोल कोो कम करतीी हैै और मूूड कोो अच्छाा करनेे वाालेे मस्ति�िष्क रसाायन कोो बढ़ाावाा 
देेतीी हैै जि�सेे एंंडोोर्फि�िन कहाा जााताा हैै।

•	 वि�ज़ुुअलााइज़ेेशन – कि�सीी शांं�त जगह याा स्थि�ति� कीी माानसि�क तस्वीीरोंं काा नि�र्माा�ण करेंं, और उस पल कीी आवााज़, महक और सोोच 
काा अनुुभव करनेे केे लि�ए अपनीी कल्पनाा काा इस्तेेमााल करेंं।

•	 कृृतज्ञताा – जीीवन कोो सकााराात्मक दृष्टि�कोोण और अचे्छे नजरि�ए सेे देेखनेे केे कई फाायदे हैंं। जि�न चीीज़ोंं केे लि�ए हम आभाारीी हैंं उन 
पर ध्याान कंेंद्रि�त करनाा (याा यहाँँ� तक कि� उन्हेंं लि�खनाा भीी) हमाारेे संंपूूर्णण दृष्टि�कोोण पर परि�वर्ततनकाारीी प्रभााव डााल सकताा हैै।
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नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन जब भीी आपकोो इसकीी आवश्यकताा होो 
अति�रि�क्त नााजुुक सहाायताा संंसााधनोंं और जाानकाारीी केे लि�ए वि�जि�ट करेंं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं केे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। कि�सीी आपाात स्थि�ति� मेंं, स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवााओं केे फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम 
दुर्घघटनाा एवंं आपाातकाालीीन वि�भााग मेंं जााएँँ। यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर द्वााराा कीी जाानेे वाालीी देेखभााल कीी जगह नहींं लेे सकताा। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँ ँलाागूू होो सकतीी हैंं।
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कैैसेे शुुरू करेंं

कि�सीी ऐप कोो डााउनलोोड करनेे याा ऑनलााइन नि�र्देशि�त अभ्याास सर्चच करनेे पर वि�चाार करेंं। 

अलग‑अलग व्याायााम अलग‑अलग व्यक्ति�ियोंं केे लि�ए कााम करतेे हैंं, इसलि�ए तब तक कोोशि�श करतेे रहेंं जब तक आपकोो कोोई ऐसीी 
तकनीीक न मि�ल जााए जोो कि� आपकेे लि�ए सबसेे अच्छीी होो।

सचेेतनाा और आरााम कीी तकनीीकंें कम लाागत वाालीी होोतीी हैंं और इन्हेंं लगभग कहींं भीी कााम मेंं लाायाा जाा सकताा हैै। चााहेे आप 
तनााव केे स्पेेक्ट्रम मेंं कहींं भीी होंं, चााहेे आप अत्यधि�क तनााव महसूूस कर रहेे होंं याा अपनेे तनााव कोो अच्छीी तरह सेे प्रबंंधि�त कर रहेे 
होंं, येे गति�वि�धि�याँँ� आपकेे समग्र स्वाास्थ्य कीी भाावनाा कोो बेेहतर बनाा सकतीी हैंं।

https://optumwellbeing.com/criticalsupportcenter/hi

