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परेेशाानीी सेे निनीपटनेी केे सुेझााव
कोई एक ही समाधान नही ंह।ै ऐसी चीज़� ढंूढ� जो आपके 
िलए काम कर�। कोई चीज़ एक िदन तो काम कर सकती 
ह ैलेिकन अगले िदन नही।ं िजतना अिधक िनपटने के 

तरीके आपके पास तैयार होगंे, ज�रत पड़ने पर आप उतने ही बेहतर 
तरीके से तैयार होगंे।  

ऐसेा केरंे:
 • उन तरीको ंके बारे म� सोच� िजनसे आपने अतीत म� िनपटा है। यिद 
उ¢ोनंे मदद की है, तो उनका पुनः �यास कर�। 

 • िव¤ाम वाले ¥ायाम, ¦ान लगाना, योग, मािलश या पालत ूपशु 
िचिक¨ा आज़माएँ

 • सिªय रह�, जैसे पैदल चलना, बाइक चलाना, अपने बगीचे म� काम 
करना।

 • िकसी ऐसे ¥ि¬ को ढंूढ� िजससे आप अपनी बीमारी के बारे म� बात 
कर सकत ेह�।

 • क� सर से िनपट� "एक समय म� एक िदन।" जानउ.027T[622FF09170940>>> FFFD0928>>> BDC ि[(िद)-59.6 (न)]TJ.3> BDC ि13 0 0 13 5-60.3 (क )]TJि/Span<</A8 (न)TjिE3.8 (ए)-60.3 (क )]TJि/Span<</ActualT3.80e8>> BDC203509380947>BDC<</ActualText<F032स0BDC<n<</ActualTextext<FEFF092Cpan<</ActualText<FEFF092Tdि0 T2031.



अपनीी परेेशाानीी केे बाारेे मंें बाात केरेनीा   
परेशानी से िनपटने की िदशा म� पहला कदम अपनी 
क� सर देखभाल टीम से इस बारे म� बात करना है 
िक आप कैसा महसूस करत ेह�। वे आप पर भरोसा 

करत ेह� िक आप उ¢� बताएंगे िक आप कैसे ह� और आप Âा महसूस 
कर रह ेह�।

क� सर से पीिड़त लोग परेशानी का वण�न िनÈ �कार की भावना के �प म� 
कर सकत ेह�:

 • उदास • िनराशाजनक
 • मजबरू • डरे
 • िचिंतत या उदास • गुÊा

परेेशाानीी केबा गंंभीीरे हैै?  
आपको क� सर होन ेपर कुछ परेशानी होना सामा� है। लेिकन 
कभी-कभी परेशानी के कारण काम करना या िनपटना 
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