
शां �ंत स्थाान

आप सबसेे अधि�क आरााम कहाँ �ँ 
महसूसू करते ेहंैं?

कल्पनाा कीीजि�ए कि� आप वहां �ं हंैं।

आप क्याा देेख रहेे हंैं?

आप क्याा सुनु रहेे हंैं?

क्याा इसमंें कोोई गंंधंें, स्वााद याा बनाावटंें हैै?

यााद रखंें
	· आप तनाावपूूर्णण क्षणोंं केे दौौराान 
अधिक शांति महससू करने के लिए 
अपने शांत स््थथान का उपयोग कर 
सकते हैैं।

	· अपनेे शांं�त स्थाान कोो और अधि�क 
यथार््थवादी महससू करवाने के लिए 
उसके विवरण विकसित करने मेें 
समय व््यतीत करेें।

	· अपनीी कल्पनाा काा प्रयोोग करंें और 
अपने शांत स््थथान के आस-पास 
घमूेें – हर विवरण पर ध््ययान देें।

एक सााथ मि�लकर, हम हर छाात्र केे माानसि�क 
स्वाास्थ्य काा समर्थथन कर सकते ेहंैं।
www.smho-smso.ca

http://www.smho-smso.ca


तनााव और आरााम

अपनेे हााथोंं कोो आपसेे जि�तनाा होो सकेे मुटु्ठि�योंं  
मंें कसें,ं कुुछ सेेकंं ड तक रुकंें, फि�र अपनेे हााथोंं कोो 
आरााम दंें ।

अपनेे कंंधों ं कोो काानोंं तक ऊपर धकेलंें और कुुछ सेेकंं ड तक रुकंें, फि�र 
अपनेे कंंधों ं कोो आरााम दंें।

अपनीी एड़ि�योंं कोो ज़मीीन पर नीीचेे दबााएंं, अपनेे पैरैोंं कीी उगलि�योंं कोो 
दबााएंं और कुुछ सेेकंं ड तक रुकंें, फि�र अपनेे पैरैोंं कोो आरााम दंें।

अपनेे पेेट कीी मांं�सपेशि�योंं कोो आपसेे जि�तनाा संंभव होो उतनाा कस लंें 
और कुुछ सेेकंं ड तक रुकंें, फि�र अपनेे पेेट कोो आरााम दंें।

एक सााथ मि�लकर, हम हर छाात्र केे माानसि�क 
स्वाास्थ्य काा समर्थथन कर सकते ेहंैं।
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शां �ंत श्वाास लेेनाा

अपनेे पेेट पर ध्याान कंेंद्रि�त करंें, 
होो सकेे तोो अपनाा हााथ वहां �ं रखंें।

जब आप अपनीी नााक सेे गहरीी सांं�स लंें, 
 तोो इस सांं�स कोो अपनेे पेेट तक नीीचेे भेेजंें।

सांं�स अंंदर लंें... अपनेे पेेट कोो फैैलताा  
हुुआ और अपनेे हााथ कोो बााहर जााताा हुुआ 
महसूसू करंें।

सांं�स बााहर छोोडं़ें ... अपनेे पेेट कोो सि�कुड़ताा 
हुुआ और अपनेे हााथ कोो अंंदर कीी ओर 
जााताा हुुआ महसूसू करंें।

यााद रखंें
	· यह गति�वि�धि� कि�सीी परीीक्षाा याा 
किसी तनावपरू््ण स््थथिति से पहल 
सहायक हो सकती है।

	· जि�तनाा अधि�क आप अभ्याास करंेंगेे, 
यह उतना ही अधिक स््ववाभाविक 
लगगा!

	· सोोनेे सेे पहले अभ्याास करनेे काा 
बढ़िया समय होता है।

एक सााथ मि�लकर, हम हर छाात्र केे माानसि�क 
स्वाास्थ्य काा समर्थथन कर सकते ेहंैं।
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आभाार काा क्षण

जब जीीवन कठि�न होोताा हैै तोो 
आभाारीी होोनाा आपकोो अधि�क 
धैरै्ययवाान बनााताा हैै।

ऐसीी कि�सीी चीीज़ केे बाारेे मंें सोोचंें जि�सके 
लि�ए आप आभाारीी हंैं।

इसेे एक क्षण केे लि�ए अपनेे मन मंें रखंें।

आप अपनेे आभाार केे क्षण काा वि�वरण 
एक जर्ननल मंें लि�खनेे याा कि�सीी केे सााथ 
सााझाा करनेे काा चयन कर सकतेे हंैं।

यााद रखंें
	· यह दि�न समााप्त करनेे काा एक 
बढ़़िया तरीका है।

	· नि�यमि�त तौौर पर इसकाा अभ्याास 
करने का प्रयास करेें।

	· छोोटीी चीीज़ोंं (फूूल, मुसु्कुुरााहटंें, 
चॉकलेट) और बड़़ी चीज़ों (दोस््त, 
साफ पानी, संगीत) के लिए 
आभारी रहेें।

एक सााथ मि�लकर, हम हर छाात्र केे माानसि�क 
स्वाास्थ्य काा समर्थथन कर सकते ेहंैं।
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केेवल ध्याान दंें

5 चीीजं़ें जोो आप देेख सकते ेहंैं, पर 
ध्याान दंें।

4 चीीजं़ें जोो आप सुनु सकते ेहंैं, पर 
ध्याान दंें।

3 चीीजं़ें जोो आप महसूसू/स्पर्शश कर 
सकते ेहंैं पर ध्याान दंें।

2 चीीजं़ें जोो आप सूंं�घ सकते ेहंैं पर 
ध्याान दंें।

1 चीीज़ जि�सेे आप चख सकते ेहंैं पर 
ध्याान दंें।

यााद रखंें
	· केेवल ध्याान दंें (Just Notice) 
ग्राउंडिंग  अभ््ययास का एक  
उदााहरण हैै।

	· ग्रााउंंडिं�ंग  इस क्षण मंें आपकेे द्वााराा 
अनभुव की जा रही संवेदनाओं पर 
अपना ध््ययान केेंद् रित करने का एक 
तरीका है।

	· ग्रााउंंडिं�ंग  काा अभ्याास कि�सीी भीी 
समय करना अच््छछा होता है, 
लेकिन यह विशेष रूप से तब 
सहायक होता है जब आपकी 
भावनाएं या विचार आपको 
तनावग्रस््त कर रहे होों।

एक सााथ मि�लकर, हम हर छाात्र केे माानसि�क 
स्वाास्थ्य काा समर्थथन कर सकते ेहंैं।
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केेवल सुनंुें

गहरीी साँँ�स केे सााथ शुरुुआत करंें। यदि� आप सहज 
महसूसू करते ेहंैं, तोो अपनीी आँँखंें बंंद कर लंें।

अपनेे काान खोोलकर दूरू कीी आवााज़ोंं पर ध्याान दंें।

एक मि�नट केे लि�ए सुनंुें। आप क्याा सुनु रहेे हंैं?

अब अपनेे नि�कट कीी आवााज़ोंं पर ध्याान कंेंद्रि�त करंें।

एक मि�नट केे लि�ए सुनंुें। आप क्याा सुनु रहेे हंैं?

अब अपनेे शरीीर केे अंंदर कीी आवााज़ोंं पर ध्याान कंेंद्रि�त करंें।

एक मि�नट केे लि�ए सुनंुें। आप क्याा सुनु रहेे हंैं?

एक सााथ मि�लकर, हम हर छाात्र केे माानसि�क 
स्वाास्थ्य काा समर्थथन कर सकते ेहंैं।
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इसेे जााने दंें

आरााम सेे बैठंैें और गहरीी  
साँँ�स लंें।

अपनीी उंंगलि�योंं काा उपयोोग करकेे अपनेे 
सि�र केे ऊपरीी भााग कीी धीीरेे सेे माालि�श करंें।

अभीी भीी माालि�श वाालीी हरकत करतेे  
हुुए अपनीी उंंगलि�योंं कोो अपनेे मााथेे, भौौहोंं, 
कनपटि�योंं, आंंखोंं केे आसपाास, गाालोंं और 
जबडे़े पर लेे जााएंं। यदि� आप कहींं� भीी 
तनााव महसूसू करतेे हंैं - उसेे जााने दंें।

अंंत मंें अपनेे प्रत्येेक काान कीी माालि�श 
करंें और अपनेे काानोंं केे लोोबोंं कोो धीीरेे सेे 
खींं�चकर समााप्त करंें।

यााद रखंें
	· प्रत्येेक के्षेत्र केे सााथ अपनाा समय 
लगाएं, विशेष रूप से जहां आपको 
सबसे अधिक तनाव है।

	· आप प्रत्येेक उंंगलीी, अंंगूठेूे और 
हथली पर ध््ययान केेंद् रित करने के 
लिए मालिश करने वाली हरकत का 
उपयोग करते हुए इस तकनीक को 
अपने हाथोों पर आज़मा सकते हैैं।

एक सााथ मि�लकर, हम हर छाात्र केे माानसि�क 
स्वाास्थ्य काा समर्थथन कर सकते ेहंैं।
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चाार उंंगलि�योंं केे 
उपयोोग वााले अभि�कथन

ऐसेे चाार शब्द चुनंुें जोो आपकोो 
शां �ंत और आत्मवि�श्वाासपूूर्णण महसूसू 
करवााते ेहंैं। यह एक वााक्य याा सि�र्फफ  
चाार शब्द होो सकते ेहंैं।

उदााहरण: �“आज मुुझेे दूसूरोंं केे द्वााराा प्याार कि�याा 
जााताा हैै ”
“ मुुझेे खुदु पर वि�श्वाास हैै ”
“ सांं�स लंें, सुनंुें, मुसु्कुुरााएंं, प्याार करंें ”
“ मैं ंइसेे संंभााल सकताा/सकतीी हूँँ� ”

आपकेे द्वााराा चुनुाा गयाा प्रत्येेक शब्द आपकेे हााथ कीी 
एक उंंगलीी सेे मेेल खााएगाा।

जब आप अपनेे मन मंें अपनाा अभि�कथन दोोहराातेे हंैं, 
तोो प्रत्येेक उंंगलीी कोो अपनेे अंंगूूठेे सेे जोोडं़ें।

यााद रखंें
	· जि�तनाा अधि�क आप यह अपनेे 
आप से कहेेंग, उतना ही अधिक 
आपको लगगा कि आप जो कह 
रहे हैैं वह सच है।

एक सााथ मि�लकर, हम हर छाात्र केे माानसि�क 
स्वाास्थ्य काा समर्थथन कर सकते ेहंैं।
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