
संदेश 2: अपनी भावनाओं को संतुलित करें 
 
1. यदि आप च िंतिि हैं, िो उस  ीज़ का अभ्यास करें जिससे आपको अत्यचिक सकारात्मक ऊिाा 

ममल.े  
2. उिाहरण के मलए, कुछ ममनट के मलए िीरे-िीरे सााँस लेने का अभ्यास करें. 
3. ऐसा करि ेसमय, उन वि ारों को िरू करने का कोमिि करें जिनके कारण आप च िंतिि हैं. उन 

च िंिािनक वि ारों की िगह िािंति प्रिायी  ीिों का स्मरण करें िाकक उते्तिना को िरू ककया िा 
सके.  

4. िब गसु्सा और च ढ़ का महससू करि ेहैं िब उसके स्थान पर ऐसी भािनाओिं का प्रयोग करें, िो 
इनका िमन करिी हैं और आपको िािंि करने में मिि करिी हैं. ऐसी िकनीकों का उपयोग करें 
िो आपकी सहायिा कर सकिी हैं - यह सरल प्रककया है, िैसे कक आप विपरीि क्रम में 10 स े1 
िक की चगनिी करें और अपने वि ारों को िसूरी दििा में मोड़ िें. 

5. िब भय आपको िकड़ ले, िो तनम्नमलखिि का आत्म तनरीक्षण करने का प्रयास करें: 
 मेरे तनयिंत्रण में क्या है?  
 सबसे िराब जस्थति होने की क्या होने की सिंभािना है? 
 पहले िब भी मझुे गिंभीर िनाि महससू होिा था, िो मैं अपने डर को िरू करने के मलए क्या 

करिा था?  
 िुि को सकारात्मक रिने के मलए मैं क्या काम कर सकिा हूाँ?  

6. अक्सर अकेलापन या उिासी भी महससू होिी है.  
 िसूरों के साथ िुड़ ेरहें. 
 पररिनों और िोस्िों के साथ िुड़ें रहें, जिससे आप ििु रहें. 
 ऐसे लोगों को कॉल करें जिनस ेसमय के अभाि के कारण आप बाि नहीिं कर सके और उन्हें 

कॉल करके विजस्मि कर िें.  
 िोस्िों और िभुच िंिकों के साथ अच्छी घटनाओिं, दहिों की बाि करें और अपनी पसिंिीिा विषयों 

पर वि ार-विमिा करें.  
7. िब भािनाओिं से बाहर तनकलने की कोमिि करने के बाििूि िे लगािार बनी रहें, िो विश्िविद्यालय 

के परामिािािाओिं से बाि करें. यदि भािनाएाँ बबगड़िी हैं और आप असहाय, तनराि और उिास 
महससू करें या व्यचथि हों, िो तनम्नमलखिि निंबरों पर सिंपका  करें.  
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यदि आप को कोरोना सिंक्रममि होि ेहैं, िो याि रिें कक ज्यादातर िोग स्वस्थ हो जाते हैं. भयभीि 
न हों.  
 


