
चिं�तंाा कोो कैैसे ेकम करेंं�

सुुगम भााषाा शं्रृं�खलाा

चिं�तंाा तब होोतीी हैै जब आपकोो लगताा हैै कि� कुुछ बुुराा होोनेे जाा रहाा हैै। थोोड़ाा बहुत चिं�तंाा काा होोनाा 
साामाान्य हैै। चिं�तंाा काा अनुुभव कभीी-न-कभीी सभीी करते हीी हैंं� । कोोई भीी अपनेे जीीवन मेंं�  सभीी 
चिं�तंााओं ंसेे छुुटकााराा नहींं�  पाा सकताा।

चिं�तंाा तब समस्याा बन जाातीी हैै, जब यह आपकेे साामाान्‍‍य जीीवन कोो प्रभाावि�त करनेे लगतीी हैै। 
यह तब समस्याा बन जाातीी हैै, जब आप चीीजोंं�  सेे बचते हैंं�  याा अपनेे काामोंं�  कोो करनेे केे तरीीकेे कोो 
इसलि�ए बदलतेे हैंं� , क्योंं� कि� आप चिं�तंि�त महसूस करते हैंं� ।

चिं�तंाा तब समस्‍‍याा बन जाातीी हैै, जब यह बाार-बाार होोनेे लगतीी हैै, उस उस समय भीी, जब आपकोो 
कोोई संंकट नहींं�  होोताा। जि�न लोोगोंं�  कोो बहुत अधि�क चिं�तंाा होोतीी हैै, वेे यह भीी नहींं�  जाानते होंं�गे  कि� 
वेे चिं�तंि�त क्योंं�  महसूस करते हैंं� ।

हमााराा लक्ष्य इस अनाावश्‍‍यक चिं�तंाा सेे नि�पटनाा हैै।
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अनाावश्‍‍यक चिं�तंाा सेे नि�पटनेे केे लि�ए, आपकोो ध्याान देेनेे कीी जरूरत हैै कि� यह कब होो रहीी हैै और 
इस पर करीीब सेे नजर डाालेंं�  कि� जब आप चिं�तंि�त होोतेे हैंं� , तोो आप क्याा सोोच रहे हैंं� । इसके बााद, 
आपकोो यह देेखनेे कीी आवश्यकताा होोगीी कि� जब आप चिं�तंि�त होोतेे हैंं� , तोो आप कैैसेे काार्यय करते 
हैंं� । अंतं मेंं� , आप घर पर रहते हुए अपनीी देेखभााल करनेे केे कुुछ तरीीकेे सीीखेंं�गे ।

भााग एक: वि�चाार
जब आपकोो लगताा हैै कि� कुुछ बुुराा होो सकताा हैै, तोो आप प्रति�क्रि�याा 
करते हैंं�  कि� कुुछ बुुराा होोनेे कोो हैै, भलेे हीी यह सच न भीी होो। आप 
घटनााओं ंकेे बुुरेे पक्ष पर भीी ध्याान केंं�द्रि  �त करनाा शुुरू कर देेतेे हैंं� । येे 
नकााराात्मक वि�चाार इकट्ठाा होोतेे चले जाातेे हैंं� । कुुछ समय मेंं�  हीी, एक 
छोोटीी सीी समस्याा बहुत बड़ीी समस्याा कीी तरह लगनेे लगतीी हैै। यह 
चिं�तंाा कोो और भीी बदतर बनाा सकताा हैै।

यदि� आप कााम केे लि�ए देेरीी होो जाानेे केे बाारेे मेंं�  बहुत चिं�तंि�त हैंं� , तोो 
आपकीी चिं�तंाा इस बाात कीी होोतीी हैै कि� आपकाा बॉॉस आपसेे नाारााज होोगाा। फि�र आपकोो अपनीी 
नौौकरीी खोोनेे कीी चिं�तंाा होो सकतीी हैै। यह देेखनाा बहुत आसाान हैै कि� आपकेे वि�चाार कि�तनीी तेेजीी 
सेे बढ़तेे हैंं�  और वेे बहुत ज्‍‍याादाा होो जाातेे हैंं� । 

चिं�तंाा सेे नि�पटनेे काा एक बड़ाा हि�स्साा उन अनाावश्‍‍यक वि�चाारोंं�  सेे नि�पटनाा हैै जोो चिं�तंाा पैैदाा करते 
हैंं� । पहलाा कदम आपकेे अनाावश्‍‍यक वि�चाारोंं�  पर ध्याान देेनाा हैै। हाालांं�कि� सुुननेे मेंं�  यह बहुत 
साामाान्‍‍य लग सकताा हैै लेेकि�न इसमे अभ्याास कीी आवश्यकताा भीी पड़ सकतीी हैै। हममेंं�    सेे 
अधि�कांं�श इन वि�चाारोंं�  पर ध्याान नहींं�  देेतेे हैंं� ।

अनाावश्‍‍यक वि�चाार अक्सर "क्याा होोगाा अगर…?" सेे शुुरू होोतेे हैंं�  और वहांं� सेे बढ़तेे हैंं� ।

•	 अगर मुुझेे कााम केे लि�ए देेर होो गई तोो क्याा होोगाा?
•	 अगर मुुझसे एक महत्वपूूर्णण मीीटिं�ग छूूट गई तोो क्याा होोगाा?

•	 अगर मेेराा बॉॉस गुुस्साा होो जााए तोो क्याा होोगाा?
•	 अगर मुुझेे नौौकरीी सेे नि�कााल दि�याा गयाा तोो क्याा होोगाा?

•	 अगर मैंं�  अपनेे परि�वाार कीी देेखभााल नहींं�  कर सकाा तोो क्याा होोगाा?

शुुरुआत मेंं� , चिं�तंाा केे गुुजरनेे केे बााद अनाावश्‍‍यक वि�चाारोंं�  कोो देेख पाानाा आसाान होो सकताा हैै। 
जैैसेे-जैैसेे आप अभ्याास करते जााएंंगेे, आप पााएंंगेे कि� आप इन वि�चाारोंं�  कोो पकड़नाा शुुरू कर देंं�गे , 
जब वेे आएंंगेे।
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अगलाा कदम कि�सीी बेेहतर वि�चाार कोो वि�कसि�त करनाा हैै। यह बेेहतर वि�चाार अधि�क यथाार्थथवाादीी 
और उत्सााहजनक होोताा हैै। इस चरण मेंं� , मौौजूूदाा स्थि�ति� केे सभीी पक्षोंं�  केे बाारेे मेंं�  सोोचेंं� । आप खुुद 
सेे येे सवााल पूूछ सकते हैंं� :

•	 क्याा इस वि�चाार काा समर्थथन करनेे केे लि�ए कोोई प्रमााण हैै?
•	 क्याा मैंं� नेे स्थि�ति� केे सभीी पक्षोंं�  केे बाारेे मेंं�  सोोचाा हैै? क्याा मुुझसे कुुछ छूूट गयाा हैै?
•	 क्याा मैंं�  पहले ऐसीी स्थि�ति� मेंं�  रहाा हंूं? उस समय क्याा हुआ थाा?
•	 इस बाात कीी क्याा संंभाावनाा हैै कि� यह वि�चाार सच होो जााएगाा?
•	 अगर सबसेे बुुराा होोताा हैै, तोो क्याा मैंं�  इसके बाारेे मेंं�  कुुछ कर सकताा हंूं?

जब आपकेे पाास एक उपयोोगीी वि�चाार होो, तोो इसकाा उपयोोग अपनेे अनाावश्‍‍यक चिं�तंि�त वि�चाार कोो 
चुुनौौतीी देेनेे केे लि�ए करेंं� ।

उदााहरण केे लि�ए, यदि� आप कााम केे लि�ए देेर होो जाानेे केे बाारेे मेंं�  चिं�तंि�त हैंं� , तोो इससे बेेहतर 
वि�चाार ऐसाा होो सकताा हैै: 

"हममेंं�  सेे अधि�कांं�श कोो कभीी-कभीी देेरीी होो जाातीी हैै। वाास्तव मेंं� , मैंं�  पहले भीी देेर सेे अपनेे 
काार्याा�लय गयाा हंूं। मेेरेे बॉॉस थोोड़ाा नाारााज थेे, लेेकि�न इसकीी वजह सेे मेेरीी नौौकरीी नहींं�  चलीी गयीी। 
इसके बाारेे मेंं�  अधि�क चिं�तंाा करनेे और दुखीी होोनेे सेे मेेराा कााम जल्दीी सेे नहींं�  होोनेे लगेेगाा।

यह यााद रखनाा महत्वपूूर्णण हैै कि� वि�चाार तथ्य नहींं�  हैंं� । वि�चाार आनेे काा अर्थथ यह नहींं�  हैै कि� यह सच 
हैै। यह सि�र्फफ  एक वि�चाार हैै।

अपनेे वि�चाारोंं�  केे बाारेे मेंं�  सोोचनाा पहलीी बाार मेंं�  अजीीब लग सकताा हैै। अभ्याास केे सााथ, यह 
आसाान होो जााएगाा।

भााग दोो: काार्ररवााई 
चिं�तंाा सेे बचनेे सेे आप थोोड़ीी देेर केे लि�ए बेेहतर महसूस कर सकते 
हैंं� । लेेकि�न अगर आप चिं�तंाा पैैदाा करनेे वाालीी समस्‍‍याा कोो हल नहींं�  
करेंं�गे  तोो आप बदतर महसूस करेंं�गे । जब आप चीीजोंं�  सेे बचते हैंं�  तोो 
आप जीीवन मेंं�  अच्छीी चीीजोंं�  सेे भीी वंचंि�त रह जाातेे हैंं� ।
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इस भााग मेंं�  तीीन अलग-अलग कौौशल हैंं� : 

1.	 चिं�तंाा काा साामनाा करेंं�
2.	 समस्यााओं ंकाा समााधाान करेंं�
3.	 एक नि�र्धाा�रि�त काार्ययक्रम तय करेंं�  

जि�स भीी कौौशल काा आप उपयोोग करेंं�गे , वह उस स्थि�ति� पर नि�र्भभर करेगाा जि�ससे आप चिं�तंि�त 
महसूस करते हैंं� । 

1. चिं�तंाा काा साामनाा करेंं�  

क्याा आप चीीजोंं�  सेे बचते हैंं�  क्योंं� कि� वेे आपकोो चिं�तंि�त करतीी हैंं� ? नीीचेे कुुछ 
सुुझााव दि�ए गए हैंं� :

•	 सोोचेंं�  कि� आप कि�ससे बच रहे हैंं� ।
•	 अपनेे लक्ष्य तक पहंुंचनेे केे लि�ए उठााए जाानेे वाालेे कदमोंं�  केे बाारेे 

मेंं�  सोोचेंं� । आपकेे कदम आपकीी इच्छाा अनुुसाार, बहुत छोोटेे भीी होो 
सकते हैंं� । 

•	 तय करेंं�  कि� आप प्रते्येक चरण कब उठााएंंगेे। अपनेे चरणोंं�  काा पाालन करनेे केे लि�ए 
अति�रि�क्‍‍त समय नि�र्धाा�रि�त करेंं� ।

•	 भााग एक सेे अपनेे सहाायक वि�चाार कौौशल काा उपयोोग करनाा यााद रखेंं�  जब आपकोो उनकीी 
आवश्यकताा होो।

उदााहरण केे तौौर पर आप कुुत्तोंं�  सेे डरते हैंं� । ऐसीी स्थि�ति� मेंं�  आप नि�म्न कदम उठाा सकते हैंं� :

1.	 कुुत्तोंं�  केे बाारेे मेंं�  एक कि�तााब पढ़ेंं� ।
2.	 कुुत्तोंं�  केे बाारेे मेंं�  एक फि�ल्म देेखेंं� ।
3.	 पाार्कक  मेंं�  कुुत्तोंं�  कोो देेखेंं� ।
4.	 कुुते्ते केे सााथ मेंं�  एक हीी कमरे मेंं�  बैैठेंं� ।
5.	 कि�सीी पट्टाा बंदं कुुते्ते कोो सहलााएंं।
6.	 पटे्टे केे बि�नाा कुुते्ते कोो सहलााएंं।
7.	 जब आपकेे कोोई दोोस्त अपनेे कुुते्ते कोो घूूमनेे लेे जाातेे हैंं�  तोो उनके सााथ जााएंं।
8.	 अपनेे आप एक कुुते्ते कोो टहलााएंं।

अनाावश्‍‍यक वि�चाार आनेे पर उनकोो चुुनौौतीी देेनाा यााद रखेंं� । ध्याान देंं�  कि� आप प्रते्येक चरण मेंं�  क्याा 
सीीख रहे हैंं� । ऐसाा माानेंं�  कि� आप बि�नाा पटे्टे वाालेे कि�सीी कुुते्ते कोो सहलाा रहे हैंं� । अनाावश्‍‍यक वि�चाार 
कहताा हैै कि� कुुत्ताा आपकोो कााट लेेगाा। लेेकि�न आप पहले सेे हीी कि�सीी पटे्टे बंदं कुुते्ते कोो सहलाा 
चुुकेे हैंं� , और कुुते्ते नेे आपकोो नुुकसाान नहींं�  पहंुंचाायाा। आप इस जाानकाारीी काा उपयोोग अधि�क 
यथाार्थथवाादीी वि�चाारोंं�  केे नि�र्माा�ण केे लि�ए कर सकते हैंं� ।
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यदि� आपकोो बहुत ज्याादाा भय हैै जोो आपकेे जीीवन मेंं�  बडे़े बदलााव काा काारण बनताा हैै, तोो डॉॉक्टर 
सेे बाात करनाा सबसेे अच्छाा हैै।

2. समस्यााओं ंकाा समााधाान करेंं�

चिं�तंाा काा साामनाा करनेे काा एक हि�स्साा समस्यााओं ंकोो हल करनाा हैै। जब आप कभीी उलझन मेंं�  
अनुुभव करेंं�  तोो यह कौौशल आपकोो समस्यााओं ंकोो हल करनेे मेंं�  मदद कर सकताा हैै।

1.	 समस्याा कोो नि�र्धाा�रि�त करेंं� । जि�तनाा संंभव होो, उतनाा सटीीक होोनेे कीी कोोशि�श करेंं� । कि�सीी 
समस्याा कोो हल करनाा तब आसाान होो जााताा हैै, जब आप जाानते हैंं�  कि� क्याा सहीी करनेे कीी 
आवश्यकताा हैै।

2.	 वि�भि�न्न समााधाानोंं�  याा अंतंि�म लक्ष्योंं� केे बाारेे मेंं�  सोोचेंं� । जि�तनाा होो सके, उतनाा सोोचेंं� । उन सभीी 
कोो लि�ख लेंं� , भलेे हीी वेे मूूर्खखताापूूर्णण लगेंं� ।

3.	 उस समााधाान कोो चुुनेंं� , जि�सके बाारेे मेंं�  आपकाा मााननाा हैै कि� यह सबसेे अच्छाा कााम करेगाा।
4.	 तय करेंं�  कि� आपकोो अपनेे समााधाान काा प्रयाास करनेे केे लि�ए क्याा करनेे कीी आवश्यकताा हैै। 

यह आपकीी योोजनाा हैै। जरूरत पड़नेे पर आप अपनीी योोजनाा कोो छोोटेे-छोोटेे चरणोंं�  मेंं�  बांं�ट 
सकते हैंं� ।

5.	 अपनीी योोजनाा कोो अमल मेंं�  लााएंं। जोो कौौशल आपनेे सीीखेे हैंं� , उनकाा उपयोोग करनाा यााद 
रखेंं� , जैैसेे यथाार्थथवाादीी वि�चाार और चिं�तंाा काा साामनाा करनाा।

6.	 यह देेखनेे केे लि�ए पीीछेे मुुड़कर देेखेंं�  कि� क्याा आपकीी योोजनाा कााम कर रहीी हैै। यदि� यह 
कााम नहींं�  करताा हैै, तोो चरण 2 मेंं�  अपनीी सूूचीी सेे एक अलग समााधाान चुुनेंं�  और एक नई 
योोजनाा बनााएंं। तब तक जाारीी रखेंं� , जब तक आपकोो कोोई समााधाान न मि�ल जााए जोो कााम 
करताा हैै।

3. एक नि�र्धाा�रि�त काार्ययक्रम तय करेंं�

अगर आप कि�सीी चीीज कोो तुुरंंत ठीीक नहींं�  कर सकते, तोो आप चिं�तंि�त 
महसूस कर सकते हैंं� । बहुत सेे लोोग पाातेे हैंं�  कि� जब वेे सोोनेे कीी कोोशि�श 
करते हैंं� , तोो उन्‍‍हेंं�  राात मेंं�  चिं�तंााएंं घेेर लेेतीी हैंं�  । अगर हम यह तय कर लेंं�  कि� 
हम समस्‍‍याा सेे बााद मेंं�  नि�पटेंं�गे , तोो अक्‍‍सर इससे चिं�तंाा कम होो जाातीी हैै। 

इस माामले मेंं� , आप चिं�तंाा सेे नि�पटनेे केे लि�ए एक समय नि�र्धाा�रि�त कर 
सकते हैंं� ।

•	 चिं�तंाा कोो काागज केे एक टुुकड़े पर लि�खि�ए। 
•	 तय करेंं�  कि� आप कब और कि�स समय चिं�तंाा सेे नि�पटेंं�गे ।
•	 काागज कोो तब तक अलग रख देंं� , जब तक इससे नि�पटनेे काा समय न आ जााए।



भााग तीीन: अपनाा ध्‍‍याान रखनाा
चिं�तंाा सेे नि�पटनेे केे लि�ए हम घर पर कई छोोटीी-छोोटीी चीीजेंं�  कर सकते 
हैंं� । वेे बहुत समय नहींं�  लेेतीी हैंं� , लेेकि�न वेे एक बड़ाा बदलााव लाा सकतीी 
हैंं� ! कोोशि�श करनेे केे लि�ए यहांं� कुुछ चीीजेंं�  दीी गई हैंं� :

•	 हर राात पर्याा�प्त नींं� द लेेनेे कीी कोोशि�श करेंं� । जब आप थके हुए 
होोतेे हैंं�  तोो चिं�तंि�त महसूस करनाा सहज होोताा हैै। यदि� आपकोो लगताा 
हैै कि� आप बहुत चिं�तंि�त हैंं� , जि�सके काारण अच्छीी नींं� द नहींं�  लेे 
पााएंंगेे, तोो डॉॉक्टर सेे बाात करनाा सबसेे अच्छाा हैै।
•	 नि�यमि�त रूप सेे व्याायााम करनेे कीी कोोशि�श करेंं� । व्याायााम 

आपकेे शरीीर और आपकेे दि�मााग केे लि�ए अच्छाा हैै।
•	 उन गति�वि�धि�योंं�  पर समय बि�तााएंं, जि�नकाा आप आनंदं लेेतेे हैंं� । जब आप चिं�तंि�त महसूस 

करते हैंं�  तोो वि�चाारोंं�  याा भाावनााओं ंपर अटक जाानाा आसाान होोताा हैै। जब आप चिं�तंि�त 
महसूस करते हैंं� , तब भीी कि�सीी चीीज काा आनंदं लेेनाा समय केे सााथ चिं�तंाा कोो प्रबंधंि�त करनाा 
आसाान बनाा सकताा हैै। योोग करनाा, प्रकृृति� मेंं�  बााहर जाानाा, पढ़नाा याा कलाा बनाानाा कुुछ चीीजेंं�  
हैंं� , जि�न्हेंं�  करनेे कीी कोोशि�श करनीी चााहि�ए।

•	 दूसरोंं�  केे सााथ बाात करेंं�  कि� आपकोो क्याा चिं�तंाा हैै। बांं�टनेे सेे डर छोोटेे होो जाातेे हैंं� । मि�त्र, 
परि�वाार और पराामर्शशदााताा आपकोो स्थि�ति�योंं�  केे बाारेे मेंं�  अधि�क उपयोोगीी तरीीकेे सेे देेखनेे और 
सोोचनेे मेंं�  मदद कर सकते हैंं� । बस यााद रखेंं�  कि� सभीी कााम दूसरोंं�  कोो नहींं�  करनेे चााहि�ए। 
आपकोो स्वयंं भीी उपयोोगीी सोोच काा अभ्याास करनेे कीी आवश्यकताा हैै।

•	 चिं�तंाा केे लि�ए योोजनाा बनााएंं। नए घर मेंं�  जाानेे याा नयाा कााम शुुरू करनेे जैैसीी घटनााएंं 
तनाावपूूर्णण होो सकतीी हैंं� । अच्छीी बाात यह हैै कि� वेे अचाानक साामनेे आकर आपकोो हैैराानीी 
मेंं�  नहींं�  डााल देेतीी। आप अपनीी सोोच और समस्याा कोो सुुलझाानेे केे कौौशल काा उपयोोग यह 
योोजनाा बनाानेे केे लि�ए कर सकते हैंं�  कि� आप समय सेे पहले इन घटनााओं ंसेे कैैसेे नि�पटेंं�गे ।

मदद कब प्रााप्त करंें �
कई अलग-अलग स्थि�ति�यांं� चिं�तंाा कीी भाावनााओं ंकाा काारण बन 
सकतीी हैंं� । शाारीीरि�क और माानसि�क स्वाास्थ्य समस्यााएंं दोोनोंं�  हीी 
आपकोो बहुत चिं�तंाा मेंं�  डााल सकतीी हैंं� । यदि� आप अपनीी चिं�तंाा कोो 
स्वयंं सुुलझाा पाानेे मेंं�  दि�क्‍‍कत महसूस कर रहे हैंं� , तोो डॉॉक्टर सेे बाात 
करनाा सबसेे अच्छाा हैै। बड़ीी चिं�तंााओं ंयाा भय कोो अपनेे आप सुुलझाा 
पाानाा मुुश्कि�िल होो सकताा हैै लेेकि�न ऐसेे लोोग हैंं�  जोो आपकीी मदद कर 
सकते हैंं� ।

6



मैंं�  यहांं� से ेकहांं� जाा सकताा हूं?ं
आप इन संंसााधनोंं�  सेे चिं�तंाा केे बाारेे मेंं�  अधि�क जाान सकते हैंं� :

एंंग्‍‍जााइटीी कैैनेडेाा 

चिं�तंाा और चिं�तंाा वि�काारोंं�  केे बाारेे मेंं�  अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए anxietycanada.com पर जााएंं। आप वीीडि�योो देेख सकते 
हैंं� , पॉॉडकाास्ट सुुन सकते हैंं� , समूह चि�कि�त्साा पााठ्यक्रम ढूंं� ढ़ सकते हैंं� , याा घर पर चिं�तंाा सेे नि�पटनेे मेंं�  मदद करनेे केे लि�ए 
स्वयंं-सहाायताा करनेे केे उपााय सीीख सकते हैंं� ।

वेलेनेसे मॉॉडू्यूल

सूूचनाा पत्रक और अन्य उपयोोगीी जाानकाारीी केे लि�ए www.heretohelp.bc.ca पर जााएंं। आप अवसााद और अन्य 
समस्यााओं ंकेे बाारेे मेंं�  अधि�क जाान सकते हैंं� । आप कहाानि�यांं� पढ़ सकते हैंं�  और उन लोोगोंं�  सेे जुुड़ सकते हैंं�  जोो अवसााद सेे 
गुुजर रहे हैंं� । आपकीी मदद करनेे केे लि�ए तीीन पुुस्ति�िकााएंं हैंं� : अवसााद केे नि�दाान सेे नि�पटनाा (जब आपकाा डॉॉक्टर कहताा 
हैै कि� आपकोो अवसााद हैै), अपनेे डॉॉक्टर केे सााथ कााम करनाा, और दोोबााराा अवसााद होोनेे कोो रोोकनाा। येे पुुस्ति�िकााएंं केेवल 
अंगें्रेजीी मेंं�  उपलब्ध हैंं� । आप बीी.सीी. मेंं�  माानसि�क स्वाास्थ्य संंगठनोंं�  केे बाारेे मेंं�  अधि�क जाान सकते हैंं� ।
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बीीसीी मेंं�टल  हेले्थ सपोोर्टट लााइन

चिं�तंि�त, तनाावग्रस्त याा परेेशाान होोनेे कीी दशाा मेंं�  यह फोोन सेेवाा आपकीी मदद कर सकतीी हैै। वेे कई अन्य समस्यााओं ंसेे 
नि�पटनेे मेंं�  भीी मदद कर सकते हैंं� । वेे आपकेे समुदााय मेंं�  सेेवााएंं खोोजनेे मेंं�  आपकीी सहाायताा कर सकते हैंं� । अगर आप सि�र्फफ  
कि�सीी सेे बाात करनाा चााहते हैंं� , तोो भीी आप इस नंबंर पर कॉॉल कर सकते हैंं� ।  दि�न याा राात केे कि�सीी भीी समय 310-6789 
(के्षेत्र कोोड न जोोड़ेंं� ) पर कॉॉल करेंं� । आप तुुरंंत कि�सीी सेे बाात कर सकते हैंं� । अनुुवाादक कई अलग-अलग भााषााओं ंमेंं�  आपकीी 
मदद कर सकते हैंं� । दुभााषि�याा सेेवााएंं प्रााप्त करनेे केे लि�ए अंगें्रेजीी मेंं�  आवश्यक भााषाा काा नााम बतााएंं।

बााउंंसबैकै® काार्ययक्रम

बााउंंसबैैक उदाास मूूड, तनााव याा चिं�तंाा सेे गुुजर रहे लोोगोंं�  केे लि�ए हैै। आप एक ऑनलााइन पााठ्यक्रम मेंं�  कौौशल सीीखतेे 
हैंं� । आप फोोन पर "कोोच" नाामक प्रशि�क्षि�त काार्ययकर्ताा� केे सााथ भीी बाात कर सकते हैंं� । यह काार्ययक्रम निः�ःशुुल्क हैै। टेेलीीफोोन 
कोोच अंगें्रेजीी, फ्रेंं�च  , कैंं�टो  ोनीीज, मैंं�ड रि�न और पंंजााबीी बोोलतेे हैंं� । बााउंंस बैैक कैैनेेडि�यन मेंं� टल हैैल्‍‍थ ऐसोोसि�एशन द्वााराा चलाायाा 
जााताा हैै। बााउंंसबैैक काार्ययक्रम केे बाारेे मेंं�  अधि�क जाानकाारीी प्रााप्‍‍त करनेे केे लि�ए www.bouncebackbc.ca पर जााएंं।

यह पुुस्ति�िकाा कैैनेडेि�यन मेंं �टल हैैल्‍‍थ ऐसोोसि�एशन केे बीीसीी डि�वीीजन द्वााराा लि�खीी गई थीी। यह 
वर्ततमाान अनुुसंं धाान और संंसा ाधनोंं � पर आधाारि�त हैै। हम डॉॉक्टरोंं � और अन्य माानसि�क स्वाास्थ्य 
वि�शेषेज्ञोंं � केे सााथ महत्वपूर्णण तथ्योंं � कीी भीी जांं�च करते ेहैंं �। यदि� आप जााननाा चााहते ेहैंं � कि� हमने े
कि�न संंसा ाधनोंं � काा उपयोोग कि�याा हैै, तोो कृृपयाा हमसे ेसंंपर्कक   करेंं �। 

1918 मेंं�  स्थाापि�त, CMHA एक रााष्ट्रीी�य परोोपकाारीी संंस्‍‍थाा है ैजोो सभीी कैैनेडेि�यन लोोगोंं�  केे 
लि�ए माानसि�क स्वाास्थ्य कोो बनााए रखने ेऔर सुुधाारने ेमेंं�  मदद करतीी है।ै

bc.cmha.ca

http://www.bouncebackbc.ca
http://bc.cmha.ca

