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परेेशाानीी सेे नि�पटनेे केे सुुझााव
कोोई एक हीी समााधान नहींं ंहै।ै ऐसीी चीीज़� ढंंढें� जोो आपकेे 
ि�ए कााम करें�। कोोई चीीज़ एक दि�न तोो कााम कर सकतीी 
है ैलेेकि�न अगले दि�न नहींं।ं ि�तनाा अि�क नि�पटनेे केे 

तरीीकेे आपकेे पाास तैैयाार होंंगंेे, ज�रत पड़नेे पर आप उतनेे हीी बेेहतर 
तरीीकेे सेे तैैयाार होंंगंेे।  

ऐसाा करें:
 • उन तरीीकोंं ंकेे बाारे म� सोोचें� ि�नसे आपनेे अतीीत म� नि�पटाा हैै। यदि� 
उ¢ंनंेे मदद कीी हैै, तोो उनकाा पुुनःः प्रयाास करें�। 

 • वि�¤ाम वाालेे ¥ायााम, ¦ान लगाानाा, योोग, मााि�श याा पाालतू ूपशुु 
ि�कि�¨ा आज़मााएँँ

 • सक्रिªय रहें�, जैैसेे पैैदल चलनाा, बााइक चलाानाा, अपनेे बगीीचेे म� कााम 
करनाा।

 • कि�सीी ऐसेे व्यि¬ कोो ढंंढें� ि�ससे आप अपनी बीीमाारीी केे बाारे म� बाात 
कर सकते ेहैं�।

 • कैं� सर सेे नि�पटें� "एक समय म� एक दि�न।" जाानेंउ.027



अपनीी परेेशाानीी केे बाारेे मंें बाात करनाा   
परेशानी सेे नि�पटनेे कीी दि�शा म� पहलाा कदम अपनी 
कैं� सर देेखभाल टीीम सेे इस बाारे म� बाात करनाा हैै 
कि� आप कैैसा महसूूस करते ेहैं�। वेे आप पर भरोोसा 

करते ेहैं� कि� आप उन्हें� बतााएंंगे े कि� आप कैैसेे हैं� और आप क्याा महसूूस 
कर रहे ेहैं�।

कैं� सर सेे पीीिड़त लोग परेशानी काा वर्णणन नि�È प्रकाार कीी भावनाा केे �प म� 
कर सकते ेहैं�:

 • उदाास	 • नि�रााशाजनक
 • मजबूरू	 • डरे
 • चिं�ंति�त याा उदाास	 • गुुÊा

परेेशाानीी कब गंंभीीर हैै?  
आपकोो कैं� सर होोने ेपर कुुछ परेशानी होोनाा सामाा� हैै। लेेकि�न 
कभीी-कभीी परेशानी केे काारण कााम करनाा याा नि�पटनाा 
कठि�न
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