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च िंता और बे ैनी - आपका चिमाग हमेशा ' ालू' 

क्यिं रहता है 
जीवन में कई बार ऐसा समय आता है जब आपकय ऐसा लगता है चक आपका मन आपसे भी तेज िौड़ 

रहा है। आप बे ैन, व्याकुल, तनावग्रस्त या तनाव से मुक्त न हय पाने का अनुभव कर सकते हैं। आपके 

चव ार िौड़ सकते हैं, लूप बना सकते हैं, उछल सकते हैं, या क्षणयिं कय बार-बार ियहरा सकते हैं। आप 

स्वयिं कय उन  ीजयिं के बारे में च िंता करते हुए पा सकते हैं जय पहले आपकय परेशान नही िं करती थी िं, या 

आप उन चनणणययिं से अचभभूत महसूस कर सकते हैं जय पहले आपकय सरल लगते थे। 

यचि यह बात आपकय पररच त लगती है, तय आप अकेले नही िं हैं। च िंता, बे ैनी और तनाव बहुत आम 

हैं, खासकर तब जब जीवन अचनचित, व्यस्त या भावनात्मक रूप से भारी लगता है। इसमें कुछ भी 

ऐसा नही िं है जय आपकय कमजयर बनाता हय। यह आपकय इिंसान बनाता है। 

च िंता कय समझना अचिक स्थथर महसूस करने की चिशा में पहला किम हय सकता है। 

च िंता क्यिं प्रकट हयती है 

आपका मस्स्तष्क आपकी सुरक्षा के चलए बनाया गया है। जब कयई बात अचनचित या भारी लगती है,  

तय आपका मस्स्तष्क अचतररक्त ध्यान िेता है। यह खतरे की जािं  करता है, यह अनुमान लगाने की 

कयचशश करता है चक क्ा गलत हय सकता है, और आपकय तैयार रहने के चलए पे्रररत करता है। 

यह तब मििगार हयता है जब आप वास्तचवक खतरे का सामना कर रहे हयिं, लेचकन रयजमराण की 

चजिंिगी में यह भारी पड़ सकता है। 

आपका मस्स्तष्क तब भी 'अलटण  मयड' में आ सकता है, जब खतरा शारीररक के बजाय भावनात्मक हय। 

उिाहरण के चलए: 

• काम का तनाव 

• ररशे्त में तनाव 

• चवत्तीय िबाव 

• स्वास्थ्य सिंबिंिी च िंताएँ 

• बडे़ फैसले 

• चपछले अनुभव चफर से उभर रहे हैं 

• सामान्य अचनचितता। 

च िंता आपके शरीर का यह कहने का तरीका है, "मैं आपकय सुरचक्षत रखने की कयचशश कर रहा हिं", 

तब भी जब स्थथचत में उस स्तर की सुरक्षा की आवश्यकता नही िं हयती है। 
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आपके शरीर में च िंता और बे ैनी कैसी महसूस हयती है 

च िंता अक्सर शारीररक रूप से तब प्रकट हयती है, जब आप उसे मानचसक रूप से पह ान नही िं पाते हैं। 

आप िेख सकते हैं: 

• छाती में जकड़न 

• तेज िड़कता हुआ चिल 

• उथली साँस लेना 

• आपके पेट में गािंठ 

• पसीने से तर या कािंपते हाथ 

• सयने में परेशानी 

• ध्यान िेने में मुस्िल 

• च ड़च ड़ापन या बे ैनी महसूस करना। 

ये सामान्य जैचवक प्रचतचियाएिं  हैं, व्यस्क्तगत ियष नही िं। आपका शरीर तनाव का जवाब िेने के चलए 

तैयार हय रहा है, भले ही आप खतरे में न हयिं। 

जब च िंता एक  ि बन जाती है 

च िंता, ययजना बनाने या समस्या सुलझाने जैसी लग सकती है। लेचकन एक चनचित समय के बाि,  

यह मििगार हयना बिंि हय जाती है और  िाकार बनने लगती है। 

आपके मन में इस प्रकार के चव ार बार-बार आ सकते हैं: 

• “क्ा हयगा अगर मैं इसे सिंभाल नही िं पाया?” 

• “क्ा हय यचि कुछ गलत हय जाए?” 
• “मैं इस बारे में सय ना क्यिं नही िं बिंि कर सकता?” 

• “मुझे बेहतर ढिंग से सामना करना  ाचहए।” 

ये लूचपिंग चव ार आपकय थका सकते हैं। चजतना अचिक आप चव ारयिं कय चनयिंचित करने का प्रयास 

करें गे, वे उतने ही अचिक प्रबल हय जाएिं गे। 

इसमें आपकी गलती नही िं है। िबाव के समय मन इसी प्रकार प्रचतचिया करता है। 
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ऐसा क्यिं महसूस हयता है चक आप स्स्व  ऑफ नही िं कर 

सकते 

जब तनाव बढ़ता है, तय आपकी आिंतररक अलामण प्रणाली अचिक सिंवेिनशील हय जाती है। 

इसका मतलब है चक: 

• छयटे काम बडे़ लगते हैं 

• छयटी-छयटी च िंताएँ ज़्यािा गिंभीर लगती हैं 

• चनणणय लेना कचठन लगता है 

• आपका चिमाग सबसे बुरी पररस्थथचतययिं की ओर बढ़ जाता है 

• जब आप आराम करना  ाहते हैं तब भी आपका शरीर तनावग्रस्त रहता है। 

ये सामान्य सिंकेत हैं चक आप असफलता नही िं, बस्ि हताशा महसूस कर रहे हैं। 

अपने आपकय स्थथर रखने में कैसे मिि करें  

जब आपका मन िौड़ रहा हय, तय कुछ छयटे क्षण आपके शरीर कय शािंत करने में मिि कर सकते हैं। 

आप चनम्नचलस्खत काम करने की कयचशश कर सकते हैं:  

• िीरे-िीरे सािंस अिंिर लेना और लिंबी सािंस बाहर छयड़ना  

• अपने पैरयिं कय ज़मीन पर िेखना  

•  ारयिं ओर िेखना और पाँ   ीज़यिं के नाम बताना जय आप िेख सकते हैं  

• एक चगलास पानी पीना  

• ताज़ी हवा के चलए बाहर चनकलना  

• एक छयटा सा काम करना।  

ये छयटी-छयटी चियाएिं  आपके तिंचिका तिंि कय बताती हैं चक आप सुरचक्षत हैं। 

सहायता के चलए आगे बढ़ना 

च िंता से अलगाव महसूस हय सकता है, लेचकन सहायता उपलब्ध है। आपकय मिि मािंगने के चलए तब 

तक इिंतजार करने की जरूरत नही िं है जब तक चक हालात बितर न हय जाएिं । आप चकसी भी समय 

सहायता के चलए सिंपकण  कर सकते हैं। 

आप चकसी ऐसे व्यस्क्त से बात कर सकते हैं चजस पर आप भरयसा करते हैं, अपने डॉक्टर से बात कर 

सकते हैं, मेचडकेयर मानचसक स्वास्थ्य लाइन पर कॉल कर सकते हैं, या मेचडकेयर मानचसक स्वास्थ्य 

कें द्र पर जा सकते हैं। 

यचि आप आत्महत्या का चव ार कर रहे हैं, या खतरे में हैं, तय कृपया 000 पर कॉल करें  या अपने 

चनकटतम आपातकालीन चवभाग में जाएँ। 

https://www.medicarementalhealth.gov.au/phone-service
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
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आप समझे जाने और समचथणत महसूस करने के हकिार हैं 

च िंता कमजयरी का सिंकेत नही िं है। यह इस बात का सिंकेत है चक आप लिंबे समय से तनाव, भय या 

अचनचितता से जूझ रहे हैं। सही समथणन और सरल, स्थथर उपकरणयिं के साथ, अचिक शािंत, स्पष्ट  

और स्थथर महसूस करना सिंभव है। आपकय इसका भार अकेले नही िं उठाना हयगा। 
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