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आपदा मानसिक स्ास्थ्य हब (सिजास्टर मेंटल हेल्थ हब)

आपदा ररकवरी 
टूलसकट
वर्तमान में रखने वाले व्ायामो ंके िाथ रीक्ष्ण भावनाओ ं
का प्रबंधन करना 
ये व्ायाम रीक्ष्ण भावनाओ ं(स्टट्रॉन्ग इमोशंि) का प्रबंधन करने और अत्यसधक रीव्र (रोकी न जा 
िकने वाली) भावनाओ ंका िामना करने के सलए अल्ग-अल्ग ररीके प्रदान कररे हैं, खािरौर 
पर जब आपको ल्गरा है सक आप अरीर में हुई चीजो ंमें रहने या भसवष्य में होने वाली चीजो ंपर 
ध्ान कें दसरिर करने में बहुर असधक िमय व्रीर कर रहे हैं। 

वर्तमान में रखने वाले व्ायामो ंका औसचत्य 

वर्तमान में रखने वाले व्ायाम बोझिल यानी अत्यझिक रीव्र झवचारो ंया भावनाओ ंसे झनपटने में आपके 
मददगार हो सकरे हैं, और आपको अझिक झनयंत्रण में रहने में महूसस करने में मदद कर सकरे हैं। 

वे आपका ध्ान आसपास के वारावरण पर कें दझरिर बनाए रखने का काम कररे हैं – वर्तमान में – न झक 
अरीर या भझवष्य के बारे में परेशान करने वाले झवचारो ंपर। बदले में, वे अनुपयोगी झवचारो ंके चक्र को 
रोड़रे हैं जो आपको अझिक परेशान महसूस करा सकरे हैं। 

आप इन व्ायामो ंका उपयोग झकसी भी समय और कही ंभी कर सकरे हैं

वर्तमान में रखने वाले व्ायामो ंका अभ्ाि करें

वर्तमान में रखने वाले व्ायामो ंका अभ्ास कररे समय, इस बार का झनण्तय करने से बचें झक आप 
झकरना अच्ा काम कर रहे हैं और क्ा आप इसे ‘सही’ कर रहे हैं (जैसे झक अरीर या भझवष्य के 
झनरंरर झवचारो ंसे खुद का पीछा छुड़ाना)। इसके बजाय, इस बार पर ध्ान कें दझरिर करें  झक आसपास 
और वर्तमान में क्ा कुछ चल रहा है, न झक अरीर और भझवष्य में। इससे पहले झक आप शुरू 
करें ,अपनी परेशानी के पैमाने की व्क्तिपरक इकाइयो ंयानी सबे्क्टिव यूझनट्स (SUDS) को झलखें।
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वर्तमान में रखने वाले सनम्न व्ायामो ंमें िे सकिी एक का अभ्ाि करें। आप उिे चुन िकरे 
हैं सजिके िाथ आप ज्ादा िहज महिूि कररे हैं।
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आपके द्ारा उपरोक्त में िे कोई व्ायाम का अभ्ाि पूरा करने के बाद, इि बारे 
में िोचें सक आप कैिा महिूि कर रहे हैं और अपने SUDS को सिर िे रेसटं्ग दें।

www.phoenixaustralia.org @Phoenix_Trauma @phoenixtrauma @phoenix-trauma

आपदा मानसिक स्ास्थ्य हब (सिजास्टर मेंटल हेल्थ हब)

पूरी ररह िे 
सनस्ंचर

पूरी ररह 
रनाव ग्रस्त

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

सनयसमर रूप िे अभ्ाि करें  

पूरे सप्ाह के दौरान अभ्ास करने के झलए कोई एक व्ायाम चुनें। 

जब आप शांर महसूस कर रहे हैं रो झकसी नए कौशल का अभ्ास करना सबसे अच्ा है, 
कुछ झनजरा रखें, और अभ्ास के झलए पया्तप् समय लें। झिर, जब आपको यह आत्मझवश्ास 
हो जाए झक आपको इसमें महारर हो गई है, रो झिर आप जब रनावग्रस्त महसूस कर 
रहे हो ंया आप अरीर में हुई चीजो ंमें झवचरण कर रहे हो ंया भझवष्य में हो सकने वाली 
चीजो ंपर ध्ान कें दझरिर कर रहे हो,ं रो उस समय वर्तमान में रखने वाले व्ायाम कर 
सकरे हैं।

5, 4, 3, 2, 1 व्ायाम के सलए सनददेश 

ध्ान देने के व्ायाम के सलए सनददेश 

कुछ िांिें लें, अंदर… और बाहर…
अपने आिपाि जो अल्ग-अल्ग चीजें आप देख या िुन िकरे हैं उन पर ध्ान दें। 

अब, उन 5 चीजो ंका नाम लें सजन्ें आप देख िकरे हैं। आपको इन्ें जोर 
िे नही ंबोलना, बि अपने मन में कहना है। 

अब, उन 4 चीजो ंका नाम लें सजन्ें आप िुन िकरे हैं… 3 चीजें सजन्ें आप 
छू या महिूि कर िकरे हैं… 

2 चीजें सजन्ें आप िंूघ िकरे हैं। और, अंर में जहां आप हैं, वहां की आपकी 
पिंद की 1 चीज। 

आपने क्ा ध्ान सदया?

अपने आिपाि की वसु्तओ ंपर पूरा ध्ान दें। जब आप ऐिा कर रहे हैं, 
रो अपने सवचारो ंया जो हो रहा है उिका सवशे्षष्ण करने िे बचें। 

बि मौजूदा यानी वर्तमान क्षष्ण में आपके वारावरष्ण की चीजो ंपर ध्ान 
दें और अ्गली चीज पर जाएं… 

आप सजि कुिसी पर बैठे हैं उि पर ध्ान दें, उिके रं्गो,ं बनावट और 
आकार पर खाि ध्ान दें… 

कुिसी पर बैठना कैिा ल्गरा है? क्ा यह नरम या कठोर है? 
आपको क्ा ल्गरा है सक इिका आपके शरीर िे कहां िंपक्त  हो रहा है?


