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आपदा मानसिक स्ास्थ्य हब (सिजास्टर मेंटल हेल्थ हब)

आपदा ररकवरी 
टूलसकट
भावनाओ ंपर श्विन का प्रभाव
श्विन पर सनयंत्रण प्राप्त करना

आपदा के बाद, लोग पहले से अधिक तनावग्रस्त और धिंताग्रस्त महसूस करने लगते हैं। इन भावनाओ ंऔर हमारे 
सांस लेने के तरीके में बहुत करीबी संबंि है। उदाहरण के धलए, जब हम परेशान या तनावग्रस्त होते हैं, तब हमारी 
सांसें (श्वसन) अधिक तेज और गहरी हो जाती हैं। जब आप सांस अंदर खीिंते हैं, ऑक्ीजन अंदर फेफडो ंमें और 
रक्त में जाती है। जब आप सांस बाहर छोडते हैं, काब्बन डाइऑक्ाइड बाहर धनकलती है। हमारे शरीर को सही 
तरीके से काम करने के धलए ऑक्ीजन और काब्बन डाइऑक्ाइड के सही संतुलन की ज़रूरत होती है। 

अपनी सांसो ंको धनयंधरित करके, हम तनाव और तीक्ण (स्ट् रॉनग) भावनाओ ंके उत्पन्न होने पर इनसे प्रभावी तरीके 

से तभी धनपट सकते हैं। धनयंधरित श्वसन हमारे शरीर में काब्बन डाइऑक्ाइड और ऑक्ीजन का संतुलन बहाल 

करके परेशान करने वाली भावनाओ ंको कम करने में मदद करता है धजसके बदले में शरीर से शारीररक तनाव 

कम होता है।

तेज़/तनावपूण्ण श्विन 

जब हम तनावग्रस्त या धिंताग्रस्त होते हैं तब हम सामान्य से अधिक तेज सांस लेते हैं। जब हम बहुत तेजी से सांस 

लेते हैं तो हम शरीर की आवश्यकता से अधिक ऑक्ीजन लेते हैं और बहुत अधिक काब्बन डाइऑक्ाइड छोडते 

हैं। इसका अर्ब है धक रक्त में काब्बन डाइऑक्ाइड का स्तर (सांद्रता) कम हो जाता है धजसकी वजह से आपको 
धसर में हल्ापन, पसीना, तनाव, अधिक धिंता और यहां तक धक घबराहट महसूस हो सकती है। 

सनयंसत्रत श्विन

धनयंधरित श्वसन के दौरान, हम बस सही मारिा में अपने शरीर की आवश्यकतानुसार ऑक्ीजन अंदर खीिंते 

हैं और शरीर सही मारिा में काब्बन डाइऑक्ाइड का उत्पादन करने में सक्षम होता है। इसका अर्ब है धक काब्बन 

डाइऑक्ाइड और ऑक्ीजन का रक्त में संतुलन होता है, जो आपको अधिक शांत और आराम महसूस करने 

में मदद कर सकता है। अपने श्वसन को आराम देकर, हम अपने शरीरो ंमें तनाव को आराम दे सकते हैं, जो बदले 

में हमारे मूड को बेहतर बनाने में मददगार होता है। 

सनयंसत्रत श्विन व्ायाम

अभ्ास के सार, श्वसन व्ायाम आपको जल्ी से आराम की स्रधत प्राप्त करने में मदद कर सकता है। इससे 

पहले धक आप धनयंधरित श्वसन का अभ्ास करें , अपनी परेशानी के पैमाने की व्सक्तपरक इकाइयो ं(SUDS) 

को धलखें, उसके बाद दो धमनट के धलए व्ायाम का अभ्ास करें।
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सनयंसत्रत श्विन 

1. अपने पैरो ंको ज़मीन पर रखते हुए कुससी पर आराम से बैठें ।

2. नाक के ज़ररए िार सेकंड के धलए एक सामान्य सांस लें (बहुत गहरी नही)ं।

3. दो सेकंड के धलए रुकें ।

4. िीरे-िीरे छह की धगनती तक सांस बाहर छोडें। रुकें । 

5. िीरे-िीरे सांस लेना जारी रखें, 4 सेकंड तक अंदर सांस लेना धफर 6 सेकंड तक बाहर छोडना। 

यह श्वसन अभ्ास आपको शांत और आरामदेह महसूस कराने के धलए खासतौर पर उपयोगी है। 
अपना ध्ान अपने श्वसन पर कें दधद्रत करके, आप इस बात पर ध्ान देने में सक्षम होगें धक धकस 

प्रकार आपके शरीर का तनाव आपके श्वसन को प्रभाधवत कर रहा है। 

आप मन पर शरीर के प्रभाव का अनुभव भी करें गे: जैसे-जैसे आपके शरीर को आराम धमलेगा, 
वैसे-वैसे आपके धविार भी िीमे हो जाएंगे। यह श्वसन तकनीक आराम पाने और अपनी भावनाओ ं

का प्रबंिन करने का एक अच्ा तरीका है। 

जब आप समाप्त कर लें, तो अपनी SUDS रेधटंग को धफर से ररकरॉड्ब करें। ध्ान दें  धक क्ा 
आपके SUDS में बदलाव आया है सार ही शरीर में होने वाले धकनी ंशारीररक बदलावो ंपर 
भी ध्ान दें।
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सनयसमत रूप िे अभ्ाि करें  

याद रखें धक अपने श्वसन पर सफलतापूव्बक धनयंरिण के धलए अभ्ास िाधहए। इस व्ायाम का 
धनयधमत अभ्ास करके, आपको जब ज़रूरत होगी तब आप अपने श्वसन को आसानी से शांत 

करने में सक्षम होगें।

अभ्ास करने के धलए घर में एक शांत और आरामदायक ्रान तलाश करें  – शोर और व्विान 

से मुक्त धकसी ्रान में एक आरामदायक कुससी िुनें। आपको अपने पररवार को समझाने की 
ज़रूरत पड सकती है धक आप क्ा कर रहे हैं ताधक वे आपको परेशान न करें।

अपने श्वसन व्ायाम को कम से कम 5 धमनट तक करने का प्रयास करें। पहले-पहल, धनयंधरित 

श्वसन का अभ्ास तब करें  जब आप तनावग्रस्त महसूस न कर रहे हो।ं िंूधक आप धनयंधरित श्वसन 

के सार अधिक सहज होते जाते हैं, ऐसे मेंआप इस तकनीक का उपयोग वैसे समयो ंमें कर पाएंगे 

जब आप परेशान या व्धरत महसूस कर रहो हो।ं


