
तनााव प्रबंंधना: 
सचेेतनाा और विवश्रांांवित तकनाीकं

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

सचेे�नाा और ति�श्रांा�ति� की प्रति�योंाएँ ँआपके मेंष्ति���क और शरीर पर �नाा� के प्रभाा� को कमें करनाे मेंं मेंदद कर 
सक�ी हैंं।

क्योंा आपको कभाी‑कभाी ऐसा लग�ा हैंै तिक आप कुछ ज़्योंादा हैंी दबाा� मेंं हैंं, आपके पास सुलझाानाे के लिलएँ बाहु� सारी समेंस्योंाएँ ँहैंं, 
समेंयों बाहु� कमें हैंै, और ऊपर से हैंर कोई आपकी कोलिशशं को आँक रहैंा हैंै?

�नाा� जुी�ना का एँक स्�ाभााति�क तिहैंस्सा हैंै, और हैंमें इसे कैसे स�भााल�े हैंं, योंहैं हैंमेंारे स्�ास्थ्यों के लिलएँ मेंहैंत्�पूर्णथ हैंै। तिनार��र योंा 
अत्योंधि�क �नाा� शारीरिरक और मेंानालिसक स्�ास्थ्यों पर नाकारात्मेंक प्रभाा� डााल सक�ा हैंै। हृदयों�ातिहैंका, अ��ःस्त्राा�ी, श्वसना, प्रजुनाना, 
जुठरा�त्रा, ��तित्राका और मेंाँसपेशी सभाी प्रर्णालिलयोंाँ प्रभााति�� हैंो सक�ी हैंं।

सचेे�नाा और ति�श्रांा�ति� की �कनाीकं आपके ति�चेार को ��थमेंाना क्षर्ण की ओर पुनातिनादेलिश� करनाे के �रीके प्रदाना कर�ी हैंं और इसे 
आपको गैर‑तिनार्णथयोंात्मेंक �रीके से अनाुभा� करनाे की अनाुमेंति� दे�ी हैंं।

अपनाे जुी�ना मेंं सचेे�नाा और ति�श्रांा�ति� की �कनाीकं को शाधिमेंल करनाे के कई लाभा हैंं। मेंानालिसक और शारीरिरक दोनां �रहैं से देखनाे 
पर, सचेे�नाा और ति�श्रांा�ति� की �कनाीकं तिडाप्रेशना, एँ�ग्जुायोंटीी और अन्यों मेंानालिसक स्�ास्थ्यों स�बा��ी लक्षर्णं से लड़नाे मेंं मेंदद कर सक�ी 
हैंं। �े आपको अपनाे बाारे मेंं बाेहैं�र मेंहैंसूस करनाे, अचे्छे से अपनाा ख्योंाल रखनाे, और अपनाा मेंूडा सहैंी करनाे मेंं भाी मेंदद कर सक�ी 
हैंं। सचेे�नाा और ति�श्रांा�ति� की �कनाीकं आपको अपनाे कामें मेंं अधि�क रचेनाात्मेंक और ति�चेारशील हैंोनाे मेंं भाी सक्षमें बानाा सक�ी हैंं।

सचेेतनाा व्याायााम

सचेे�नाा का अभ्योंास करनाे के लिलएँ कोई एँक तिनाश्चि�� �रीका नाहैंं हैंै। ऐसी कई �कनाीकं हैंं जुो मेंष्ति���क को 'कंद्रि�� ति�श्रांामें' की 
स्थि�ति� मेंं ��थमेंाना क्षर्ण से जुुड़नाे हैंे�ु सक्षमें बानाा�ी हैंं।

• एक आरामदाायाक स्थााना ढँूँ�ढंूँ और शांांवित से बंैठ जााए�। इस पर ध्योंाना कंद्रि�� करं तिक श्वास लेनाे और छोड़नाे मेंं कैसा मेंहैंसूस 
हैंो�ा हैंै। अपनाे मेंष्ति���क को आरामें दं और अन्यों ति�चेारं को तिनाकाल दं। अगर आपका मेंना भाटीकनाे लगे, �ो खुद को ना आँकं। 
�ीरे से अपनाे ति�चेारं को ति�र से व्याायोंामें मेंं लगाएँ।ँ शा�ति� से दोहैंरायोंा गयोंा कोई शब्द योंा 'में�त्रा' मेंदद कर सक�ा हैंै।

•  उपस्थिस्थात रहेंं। अपनाे शरीर और अपनाी इन्द्रिन्�योंं पर ध्योंाना कंद्रि�� करं। जुो भाी आप मेंहैंसूस कर रहैंे हैंं, सू�घ रहैंे हैंं योंा सुना रहैंे हैंं, 
उसे आँकं तिबानाा हैंोनाे दं और गुज़र जुानाे दं। योंहैंी चेीजु भाा�नााओं पर भाी लागू हैंो�ी हैंं। उनाका अनाुभा� कर�े समेंयों, उन्हैंं �ैसे हैंी 
पहैंचेानां और नाामें दं, और एँक बाार ति�र, आँकं तिबानाा उन्हैंं हैंोनाे दं और गुजुर जुानाे दं।

 – अपनाे रिरश्�ं मेंं, कामें पर और अपनाे आप मेंं मेंौजुूद रहैंनाे का अभ्योंास करं। अपनाी टूी‑डूा लिलस्टी, भाति��यों की घटीनााओं 
और अ�ी� की बाा�ं को पीछे छोड़ दं। के�ल ��थमेंाना क्षर्ण पर ध्योंाना दं।

 – जुबा आपको कोई लालसा योंा �ीव्र इच्छेा मेंहैंसूस हैंो, �ो उस क्षर्ण मेंं अपनाे शरीर को कैसा मेंहैंसूस हैंो रहैंा हैंै, उस 
पर ध्योंाना दं। ति�र, अस्पष्ट रूप से योंहैं उम्मेंीद करनाे के बाजुायों तिक लालसा गुजुर जुाएँगी, एँक अधि�क तिनाश्चि�� रुख 
अपनााएँ:ँ योंहैं लालसा गुजुर जुाएँगी!

शुरूआ� मेंं सचेे�नाा का अभ्योंास शायोंद बाहु� आरामेंदायोंक ना लगे, लेतिकना समेंयों के सार्थ योंहैं आपकी आत्में‑जुागरूक�ा, ति�श्चिभान्न 
अनाुभा�ं को स्�ीकार करनाे की क्षमें�ा और स्�यों� के सार्थ शा�ति� पानाे की शस्थिक्� को बाढ़ाा सक�ा हैंै।



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

विवश्रांांवित की तकनाीकं के प्रकार

ति�श्रांा�ति� की �कनाीकं जुानाबाूझाकर तिकएँ जुानाे �ाले अभ्योंास हैंं न्द्रिजुसका इस्�ेमेंाल शरीर की �ास्�ति�क ति�श्रांा�ति� प्रति�ति�योंा उत्पन्न करनाे के 
लिलएँ तिकयोंा जुा�ा हैंै। योंे कौशल श्वास और हृदयों की गति� को �ीमेंा कर सक�े हैंं, रक्�चेाप कमें कर सक�े हैंं, लिसरददथ कमें कर सक�े हैंं, 
पुरानाा ददथ और अतिना�ा को कमें कर सक�े हैंं, पाचेना मेंं सु�ार और योंहैंाँ �क तिक आत्मेंति�श्वास भाी बाढ़ाा सक�े हैंं।

योंे गति�ति�धि�योंाँ ऐसे उपकरर्ण हैंं जुो तिनायोंधिमें� अभ्योंास के मेंाध्योंमें से हैंमेंारे स्�ास्थ्यों और जुी�ना की समेंग्र गुर्ण�त्ताा मेंं सु�ार कर सक�ी हैंं:

• ऑटोोजाेविनाक रिरलैैक्सेशांना – अपनाे शरीर पर ध्योंाना देनाा �नाा� को कमें करनाे का एँक बाद्रिढ़ायोंा �रीका हैंै। जुो लोग इस प्रकार की 
आरामें ति�धि� का अभ्योंास कर�े हैंं, �े शा�ति�पूर्णथ छति�योंं योंा शब्दं पर ध्योंाना कंद्रि�� कर�े हुएँ अपनाी साँस, हृदयों गति� और शारीरिरक 
स��ेदनााओं को सुना�े हैंं।

• प्रगवितशांीलै मा�सपेशांी विवश्रांाम – इस �कनाीक के सार्थ, आप �ीरे‑�ीरे व्यास्थिक्�ग� मेंाँसपेलिशयोंं को खिंखंचेा� और आरामें दे�े हैंं। 
अपनाे पैरं से शुरू करं और अपनाे लिसर �क ले जुाएँ।ँ योंहैं अभ्योंास आपको लिसखा�ा हैंै तिक जुबा आप �नाा�ग्रस्� हैंो�े हैंं, �बा आपकी 
मेंाँसपेलिशयोंं मेंं कैसा खिंखंचेा� हैंो�ा हैंै।

• बंायाोफीीडबंैक – ऐसे इलेक्ट्रॉॉतिनाक उपकरर्ण हैंो�े हैंं न्द्रिजुनाका इस्�ेमेंाल करके आप �नाा� के प्रति� अपनाी शारीरिरक प्रति�ति�योंाओं को 
मेंाप सक�े हैंं। इ�स्टींटी �ीडाबाैक के सार्थ, आप योंहैं नाोटी कर सक�े हैंं तिक कौना‑सा व्याायोंामें आपको सबासे ज़्योंादा आरामें दे�ा हैंै।

• विनादेाशिशांत कल्पनाा – नाकारात्मेंक छति�योंं को सकारात्मेंक, शा�� छति�योंं से बादलं। उदाहैंरर्ण के लिलएँ, आप समेंु� �टी पर योंा छायोंा के 
नाीचेे झाूले मेंं आरामें कर�े हुएँ एँक द्रिदना की कल्पनाा कर सक�े हैंं।

• संगीत – ति�श्वास करं योंा ना करं, स�गी� सुनानाे से आपकी हृदयों की गति� और रक्�चेाप मेंं कमेंी आ सक�ी हैंै। स�गी� पर ध्योंाना कंद्रि�� 
करं और हैंो सके �ो �ेजु आ�ाजु मेंं गानाा गाएँ।ँ

• हें�सी – अपनाी पस�दीदा मेंज़ेदार ति�ल्में देखनाा योंा तिकसी मेंजुातिकयोंा दोस्� से धिमेंलनाा, योंूँ कहैंं �ो, �हैंी हैंै जुो डाॉक्टीर भाी करनाे के लिलएँ 
कहैंेगा। हैंँसी आपके शरीर के �नाा� हैंामेंोना कोर्टिटींसोल को कमें कर�ी हैंै और मेंूडा को अच्छेा करनाे �ाले मेंस्तिस्��क रसायोंना को बाढ़ाा�ा 
दे�ी हैंै न्द्रिजुसे एँ�डाोर्फि�ंना कहैंा जुा�ा हैंै।

• विवजाुअलैाइज़ेेशांना – तिकसी शा�� जुगहैं योंा स्थि�ति� की मेंानालिसक �स्�ीरं का तिनामेंाथर्ण करं, और उस पल की आ�ाज़, मेंहैंक और सोचे 
का अनाुभा� करनाे के लिलएँ अपनाी कल्पनाा का इस्�ेमेंाल करं।

• कृतज्ञता – जुी�ना को सकारात्मेंक दृधिष्टकोर्ण और अचे्छे नाजुरिरएँ से देखनाे के कई �ायोंदे हैंं। न्द्रिजुना चेीज़ं के लिलएँ हैंमें आभाारी हैंं उना 
पर ध्योंाना कंद्रि�� करनाा (योंा योंहैंाँ �क तिक उन्हैंं लिलखनाा भाी) हैंमेंारे स�पूर्णथ दृधिष्टकोर्ण पर परिर��थनाकारी प्रभाा� डााल सक�ा हैंै।
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नााजाुक स्थिस्थावितयां मं समर्थथना जाबं भीी आपको इसकी आवश्याकता हेंो 
अति�रिरक्� नााजुुक सहैंायों�ा स�सा�नां और जुानाकारी के लिलएँ ति�न्द्रिजुटी करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इस कायाथक्रम का उपयाोग आपातकालैीना याा तत्कालै देाखभीालै आवश्याकताओं के शिलैए नाहेंं विकयाा जाानाा चेाविहेंए। विकसी आपात स्थिस्थावित मं, स्थाानाीया आपातकालैीना सेवाओं के फ़ोोना नांबंर पर कॉलै करं याा विनाकटोतम 
दुर्घथटोनाा एवं आपातकालैीना विवभीाग मं जााए�। योंहैं कायोंथ�में तिकसी डाॉक्टीर योंा पेशे�र द्वाारा की जुानाे �ाली देखभााल की जुगहैं नाहैंं ले सक�ा। हैंो सक�ा हैंै तिक योंहैं कायोंथ�में और इसके भााग सभाी �ानां पर उपलब्ध ना हैंो, और 
क�रेजु अप�ाद और सीमेंाएँ ँलागू हैंो सक�ी हैंं।
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कैसे शांुरू करं

तिकसी ऐप को डााउनालोडा करनाे योंा ऑनालाइना तिनादेलिश� अभ्योंास सचेथ करनाे पर ति�चेार करं। 

अलग‑अलग व्याायोंामें अलग‑अलग व्यास्थिक्�योंं के लिलएँ कामें कर�े हैंं, इसलिलएँ �बा �क कोलिशश कर�े रहैंं जुबा �क आपको कोई ऐसी 
�कनाीक ना धिमेंल जुाएँ जुो तिक आपके लिलएँ सबासे अच्छेी हैंो।

सचेे�नाा और आरामें की �कनाीकं कमें लाग� �ाली हैंो�ी हैंं और इन्हैंं लगभाग कहैंं भाी कामें मेंं लायोंा जुा सक�ा हैंै। चेाहैंे आप 
�नाा� के स्पेक्ट्रॉमें मेंं कहैंं भाी हैंं, चेाहैंे आप अत्योंधि�क �नाा� मेंहैंसूस कर रहैंे हैंं योंा अपनाे �नाा� को अच्छेी �रहैं से प्रबा�धि�� कर रहैंे 
हैंं, योंे गति�ति�धि�योंाँ आपके समेंग्र स्�ास्थ्यों की भाा�नाा को बाेहैं�र बानाा सक�ी हैंं।

https://optumwellbeing.com/criticalsupportcenter/hi

