
चिं�तंाा कोो कैोसे ेकोम कोरेें ं

सुेगम भााषाा शं्रृंंखलाा

चिं�तंाा ताब होोताी हैो जब आपकोो लगताा हैो किको कुोछ बुराा होोनेे जा राहोा हैो। थोोड़ाा बहुता चिं�तंाा कोा होोनेा 
साामाान्य हैो। चिं�तंाा कोा अनुेभव कोभी-ने-कोभी साभी कोरातेा होी हैो।ं कोोई भी अपनेे जीवने मेा ंसाभी 
चिं�तंााओं ंसेा छुटकोाराा नेहोी ंपा साकोताा।

चिं�तंाा ताब सामास्याा बने जाताी हैो, जब यहो आपकेो साामाान् य जीवने कोो प्रभाविवता कोरानेे लगताी हैो। 
यहो ताब सामास्याा बने जाताी हैो, जब आप �ीजो ंसेा ब�तेा हैो ंया अपनेे कोामाो ंकोो कोरानेे केो ताराीकेो कोो 
इसालिलए बदलतेा हैो,ं क्योकंिको आप चिं�वंिताता माहोसूासा कोरातेा हैो।ं

चिं�तंाा ताब सामास् या बने जाताी हैो, जब यहो बारा-बारा होोनेे लगताी हैो, उसा उसा सामाय भी, जब आपकोो 
कोोई संाकोट नेहोी ंहोोताा। लिजने लोगो ंकोो बहुता अचिं�को चिं�तंाा होोताी हैो, वे यहो भी नेहोी ंजानेतेा होोगें किको 
वे चिं�वंिताता क्यो ंमाहोसूासा कोरातेा हैो।ं

होमााराा लक्ष्य इसा अनेावश् यको चिं�तंाा सेा निनेपटनेा हैो।
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अनेावश् यको चिं�तंाा सेा निनेपटनेे केो लिलए, आपकोो ध्याने देनेे कोी जरूराता हैो किको यहो कोब होो राहोी हैो औरा 
इसा परा कोराीब सेा नेजरा डााले ंकिको जब आप चिं�वंिताता होोतेा हैो,ं ताो आप क्या साो� राहेो हैो।ं इसाकेो बाद, 
आपकोो यहो देखनेे कोी आवश्यकोताा होोगी किको जब आप चिं�वंिताता होोतेा हैो,ं ताो आप कैोसेा कोायय कोरातेा 
हैो।ं अतंा मेा,ं आप घरा परा राहोतेा हुए अपनेी देखभाल कोरानेे केो कुोछ ताराीकेो साीखेगें।

भााग एक: वि�चाार
जब आपकोो लगताा हैो किको कुोछ बुराा होो साकोताा हैो, ताो आप प्रवितानि�या 
कोरातेा हैो ंकिको कुोछ बुराा होोनेे कोो हैो, भले होी यहो सा� ने भी होो। आप 
घटनेाओं ंकेो बुरेा पक्ष परा भी ध्याने कंेोनि�ता कोरानेा शुुरू कोरा देतेा हैो।ं ये 
नेकोाराात्माको विव�ारा इकोट्ठाा होोतेा �ले जातेा हैो।ं कुोछ सामाय मेा ंहोी, एको 
छोटी साी सामास्याा बहुता बड़ाी सामास्याा कोी ताराहो लगनेे लगताी हैो। यहो 
चिं�तंाा कोो औरा भी बदतारा बनेा साकोताा हैो।

यनिद आप कोामा केो लिलए देराी होो जानेे केो बारेा मेा ंबहुता चिं�वंिताता हैो,ं ताो 
आपकोी चिं�तंाा इसा बाता कोी होोताी हैो किको आपकोा बॉसा आपसेा नेारााज होोगा। नि�रा आपकोो अपनेी 
नेौकोराी खोनेे कोी चिं�तंाा होो साकोताी हैो। यहो देखनेा बहुता आसााने हैो किको आपकेो विव�ारा किकोतानेी तेाजी 
सेा बढ़तेा हैो ंऔरा वे बहुता ज् यादा होो जातेा हैो।ं 

चिं�तंाा सेा निनेपटनेे कोा एको बड़ाा निहोस्साा उने अनेावश् यको विव�ाराो ंसेा निनेपटनेा हैो जो चिं�तंाा पैदा कोरातेा 
हैो।ं पहोला कोदमा आपकेो अनेावश् यको विव�ाराो ंपरा ध्याने देनेा हैो। होालाकंिको सुानेनेे मेा ंयहो बहुता 
साामाान् य लग साकोताा हैो लेकिकोने इसामेा अभ्यासा कोी आवश्यकोताा भी पड़ा साकोताी हैो। होमामेा ं  सेा 
अचिं�कोाशंु इने विव�ाराो ंपरा ध्याने नेहोी ंदेतेा हैो।ं

अनेावश् यको विव�ारा अक्सारा "क्या होोगा अगरा…?" सेा शुुरू होोतेा हैो ंऔरा वहोा ंसेा बढ़तेा हैो।ं

• अगरा मुाझेे कोामा केो लिलए देरा होो गई ताो क्या होोगा?
• अगरा मुाझेसेा एको माहोत्वपूर्णय माीनिटंग छूट गई ताो क्या होोगा?

• अगरा मेाराा बॉसा गुस्साा होो जाए ताो क्या होोगा?
• अगरा मुाझेे नेौकोराी सेा निनेकोाल निदया गया ताो क्या होोगा?

• अगरा मैा ंअपनेे परिरावारा कोी देखभाल नेहोी ंकोरा साकोा ताो क्या होोगा?

शुुरुआता मेा,ं चिं�तंाा केो गुजरानेे केो बाद अनेावश् यको विव�ाराो ंकोो देख पानेा आसााने होो साकोताा हैो। 
जैसेा-जैसेा आप अभ्यासा कोरातेा जाएंगे, आप पाएंगे किको आप इने विव�ाराो ंकोो पकोड़ानेा शुुरू कोरा देगें, 
जब वे आएंगे।
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अगला कोदमा किकोसाी बेहोतारा विव�ारा कोो विवकोसिसाता कोरानेा हैो। यहो बेहोतारा विव�ारा अचिं�को यथोाथोयवादी 
औरा उत्सााहोजनेको होोताा हैो। इसा �रार्ण मेा,ं माौजूदा स्थि�विता केो साभी पक्षो ंकेो बारेा मेा ंसाो�े।ं आप खुद 
सेा ये सावाल पूछ साकोतेा हैो:ं

• क्या इसा विव�ारा कोा सामाथोयने कोरानेे केो लिलए कोोई प्रमाार्ण हैो?
• क्या मैानेंे स्थि�विता केो साभी पक्षो ंकेो बारेा मेा ंसाो�ा हैो? क्या मुाझेसेा कुोछ छूट गया हैो?
• क्या मैा ंपहोले ऐसाी स्थि�विता मेा ंराहोा हंूं? उसा सामाय क्या हुआ थोा?
• इसा बाता कोी क्या संाभावनेा हैो किको यहो विव�ारा सा� होो जाएगा?
• अगरा साबसेा बुराा होोताा हैो, ताो क्या मैा ंइसाकेो बारेा मेा ंकुोछ कोरा साकोताा हंूं?

जब आपकेो पासा एको उपयोगी विव�ारा होो, ताो इसाकोा उपयोग अपनेे अनेावश् यको चिं�वंिताता विव�ारा कोो 
�ुनेौताी देनेे केो लिलए कोरेा।ं

उदाहोरार्ण केो लिलए, यनिद आप कोामा केो लिलए देरा होो जानेे केो बारेा मेा ंचिं�वंिताता हैो,ं ताो इसासेा बेहोतारा 
विव�ारा ऐसाा होो साकोताा हैो: 

"होमामेा ंसेा अचिं�कोाशंु कोो कोभी-कोभी देराी होो जाताी हैो। वास्ताव मेा,ं मैा ंपहोले भी देरा सेा अपनेे 
कोायायलय गया हंूं। मेारेा बॉसा थोोड़ाा नेारााज थेो, लेकिकोने इसाकोी वजहो सेा मेाराी नेौकोराी नेहोी ं�ली गयी। 
इसाकेो बारेा मेा ंअचिं�को चिं�तंाा कोरानेे औरा दुखी होोनेे सेा मेाराा कोामा जल्दी सेा नेहोी ंहोोनेे लगेगा।

यहो याद राखनेा माहोत्वपूर्णय हैो किको विव�ारा ताथ्य नेहोी ंहैो।ं विव�ारा आनेे कोा अथोय यहो नेहोी ंहैो किको यहो सा� 
हैो। यहो सिसा�य  एको विव�ारा हैो।

अपनेे विव�ाराो ंकेो बारेा मेा ंसाो�नेा पहोली बारा मेा ंअजीब लग साकोताा हैो। अभ्यासा केो सााथो, यहो 
आसााने होो जाएगा।

भााग दोो: कारर�ाई 
चिं�तंाा सेा ब�नेे सेा आप थोोड़ाी देरा केो लिलए बेहोतारा माहोसूासा कोरा साकोतेा 
हैो।ं लेकिकोने अगरा आप चिं�तंाा पैदा कोरानेे वाली सामास् या कोो होल नेहोी ं
कोरेागें ताो आप बदतारा माहोसूासा कोरेागें। जब आप �ीजो ंसेा ब�तेा हैो ंताो 
आप जीवने मेा ंअच्छीी �ीजो ंसेा भी वचंिं�ता राहो जातेा हैो।ं
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इसा भाग मेा ंताीने अलग-अलग कोौशुल हैो:ं 

1. चिं�तंाा कोा साामानेा कोरेां
2. सामास्यााओं ंकोा सामाा�ाने कोरेां
3. एको निने�ायरिराता कोायय�मा ताय कोरेा ं

लिजसा भी कोौशुल कोा आप उपयोग कोरेागें, वहो उसा स्थि�विता परा निनेभयरा कोरेागा लिजसासेा आप चिं�वंिताता 
माहोसूासा कोरातेा हैो।ं 

1. चिं�तंाा कोा सेामनाा कोरेें ं

क्या आप �ीजो ंसेा ब�तेा हैो ंक्योकंिको वे आपकोो चिं�वंिताता कोराताी हैो?ं नेी�े कुोछ 
सुाझेाव निदए गए हैो:ं

• साो�े ंकिको आप किकोसासेा ब� राहेो हैो।ं
• अपनेे लक्ष्य ताको पहंु�नेे केो लिलए उठााए जानेे वाले कोदमाो ंकेो बारेा 

मेा ंसाो�े।ं आपकेो कोदमा आपकोी इच्छीा अनुेसाारा, बहुता छोटे भी होो 
साकोतेा हैो।ं 

• ताय कोरेा ंकिको आप प्रते्येको �रार्ण कोब उठााएंगे। अपनेे �रार्णो ंकोा पालने कोरानेे केो लिलए 
अवितारिराक् ता सामाय निने�ायरिराता कोरेा।ं

• भाग एको सेा अपनेे साहोायको विव�ारा कोौशुल कोा उपयोग कोरानेा याद राखे ंजब आपकोो उनेकोी 
आवश्यकोताा होो।

उदाहोरार्ण केो ताौरा परा आप कुोत्तोंो ंसेा डारातेा हैो।ं ऐसाी स्थि�विता मेा ंआप निनेम्न कोदमा उठाा साकोतेा हैो:ं

1. कुोत्तोंो ंकेो बारेा मेा ंएको किकोतााब पढे़।ं
2. कुोत्तोंो ंकेो बारेा मेा ंएको नि�ल्मा देखे।ं
3. पाकोय  मेा ंकुोत्तोंो ंकोो देखे।ं
4. कुोते्तों केो सााथो मेा ंएको होी कोमारेा मेा ंबैठंेा।
5. किकोसाी पट्टाा बदं कुोते्तों कोो साहोलाएं।
6. पटे्टा केो विबनेा कुोते्तों कोो साहोलाएं।
7. जब आपकेो कोोई दोस्ता अपनेे कुोते्तों कोो घूमानेे ले जातेा हैो ंताो उनेकेो सााथो जाएं।
8. अपनेे आप एको कुोते्तों कोो टहोलाएं।

अनेावश् यको विव�ारा आनेे परा उनेकोो �ुनेौताी देनेा याद राखे।ं ध्याने दे ंकिको आप प्रते्येको �रार्ण मेा ंक्या 
साीख राहेो हैो।ं ऐसाा माानेे ंकिको आप विबनेा पटे्टा वाले किकोसाी कुोते्तों कोो साहोला राहेो हैो।ं अनेावश् यको विव�ारा 
कोहोताा हैो किको कुोत्तोंा आपकोो कोाट लेगा। लेकिकोने आप पहोले सेा होी किकोसाी पटे्टा बदं कुोते्तों कोो साहोला 
�ुकेो हैो,ं औरा कुोते्तों नेे आपकोो नुेकोसााने नेहोी ंपहंु�ाया। आप इसा जानेकोाराी कोा उपयोग अचिं�को 
यथोाथोयवादी विव�ाराो ंकेो निनेमाायर्ण केो लिलए कोरा साकोतेा हैो।ं
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यनिद आपकोो बहुता ज्यादा भय हैो जो आपकेो जीवने मेा ंबडे़ा बदलाव कोा कोारार्ण बनेताा हैो, ताो डाॉक्टरा 
सेा बाता कोरानेा साबसेा अच्छीा हैो।

2. सेमस्यााओं ंकोा सेमाधााना कोरेें ं

चिं�तंाा कोा साामानेा कोरानेे कोा एको निहोस्साा सामास्यााओं ंकोो होल कोरानेा हैो। जब आप कोभी उलझेने मेा ं
अनुेभव कोरेा ंताो यहो कोौशुल आपकोो सामास्यााओं ंकोो होल कोरानेे मेा ंमादद कोरा साकोताा हैो।

1. सामास्याा कोो निने�ायरिराता कोरेा।ं लिजतानेा संाभव होो, उतानेा साटीको होोनेे कोी कोोशिशुशु कोरेा।ं किकोसाी 
सामास्याा कोो होल कोरानेा ताब आसााने होो जाताा हैो, जब आप जानेतेा हैो ंकिको क्या साहोी कोरानेे कोी 
आवश्यकोताा हैो।

2. विवचिंभन्न सामाा�ानेो ंया अवंितामा लक्ष्यो ंकेो बारेा मेा ंसाो�े।ं लिजतानेा होो साकेो, उतानेा साो�े।ं उने साभी 
कोो लिलख ले,ं भले होी वे मूाखयताापूर्णय लगे।ं

3. उसा सामाा�ाने कोो �ुनेे,ं लिजसाकेो बारेा मेा ंआपकोा माानेनेा हैो किको यहो साबसेा अच्छीा कोामा कोरेागा।
4. ताय कोरेा ंकिको आपकोो अपनेे सामाा�ाने कोा प्रयासा कोरानेे केो लिलए क्या कोरानेे कोी आवश्यकोताा हैो। 

यहो आपकोी योजनेा हैो। जरूराता पड़ानेे परा आप अपनेी योजनेा कोो छोटे-छोटे �रार्णो ंमेा ंबाटं 
साकोतेा हैो।ं

5. अपनेी योजनेा कोो अमाल मेा ंलाएं। जो कोौशुल आपनेे साीखे हैो,ं उनेकोा उपयोग कोरानेा याद 
राखे,ं जैसेा यथोाथोयवादी विव�ारा औरा चिं�तंाा कोा साामानेा कोरानेा।

6. यहो देखनेे केो लिलए पीछे मुाड़ाकोरा देखे ंकिको क्या आपकोी योजनेा कोामा कोरा राहोी हैो। यनिद यहो 
कोामा नेहोी ंकोराताा हैो, ताो �रार्ण 2 मेा ंअपनेी सूा�ी सेा एको अलग सामाा�ाने �ुनेे ंऔरा एको नेई 
योजनेा बनेाएं। ताब ताको जाराी राखे,ं जब ताको आपकोो कोोई सामाा�ाने ने चिंमाल जाए जो कोामा 
कोराताा हैो।

3. एको निनाधाा�रिरेंता कोार्य�क्रम तार्य कोरेें ं

अगरा आप किकोसाी �ीज कोो तुारंाता ठाीको नेहोी ंकोरा साकोतेा, ताो आप चिं�वंिताता 
माहोसूासा कोरा साकोतेा हैो।ं बहुता सेा लोग पातेा हैो ंकिको जब वे साोनेे कोी कोोशिशुशु 
कोरातेा हैो,ं ताो उन् हेो ंरााता मेा ंचिं�तंााएं घेरा लेताी हैो ं। अगरा होमा यहो ताय कोरा ले ंकिको 
होमा सामास् या सेा बाद मेा ंनिनेपटेगें, ताो अक् सारा इसासेा चिं�तंाा कोमा होो जाताी हैो। 

इसा माामाले मेा,ं आप चिं�तंाा सेा निनेपटनेे केो लिलए एको सामाय निने�ायरिराता कोरा 
साकोतेा हैो।ं

• चिं�तंाा कोो कोागज केो एको टुकोडे़ा परा लिलखिखए। 
• ताय कोरेा ंकिको आप कोब औरा किकोसा सामाय चिं�तंाा सेा निनेपटेगें।
• कोागज कोो ताब ताको अलग राख दे,ं जब ताको इसासेा निनेपटनेे कोा सामाय ने आ जाए।



भााग तीीन: अपना ध् याान रखना
चिं�तंाा सेा निनेपटनेे केो लिलए होमा घरा परा कोई छोटी-छोटी �ीजे ंकोरा साकोतेा 
हैो।ं वे बहुता सामाय नेहोी ंलेताी हैो,ं लेकिकोने वे एको बड़ाा बदलाव ला साकोताी 
हैो!ं कोोशिशुशु कोरानेे केो लिलए यहोा ंकुोछ �ीजे ंदी गई हैो:ं

• होरा रााता पयायप्त नेीदं लेनेे कोी कोोशिशुशु कोरेा।ं जब आप थोकेो हुए 
होोतेा हैो ंताो चिं�वंिताता माहोसूासा कोरानेा साहोज होोताा हैो। यनिद आपकोो लगताा 
हैो किको आप बहुता चिं�वंिताता हैो,ं लिजसाकेो कोारार्ण अच्छीी नेीदं नेहोी ंले 
पाएंगे, ताो डाॉक्टरा सेा बाता कोरानेा साबसेा अच्छीा हैो।
• निनेयचिंमाता रूप सेा व्यायामा कोरानेे कोी कोोशिशुशु कोरेा।ं व्यायामा 

आपकेो शुराीरा औरा आपकेो निदमााग केो लिलए अच्छीा हैो।
• उने गविताविवचिं�यो ंपरा सामाय विबतााएं, लिजनेकोा आप आनेदं लेतेा हैो।ं जब आप चिं�वंिताता माहोसूासा 

कोरातेा हैो ंताो विव�ाराो ंया भावनेाओं ंपरा अटको जानेा आसााने होोताा हैो। जब आप चिं�वंिताता 
माहोसूासा कोरातेा हैो,ं ताब भी किकोसाी �ीज कोा आनेदं लेनेा सामाय केो सााथो चिं�तंाा कोो प्रबचंिं�ता कोरानेा 
आसााने बनेा साकोताा हैो। योग कोरानेा, प्रकृोविता मेा ंबाहोरा जानेा, पढ़नेा या कोला बनेानेा कुोछ �ीजे ं
हैो,ं लिजन्हेो ंकोरानेे कोी कोोशिशुशु कोरानेी �ानिहोए।

• दूसाराो ंकेो सााथो बाता कोरेा ंकिको आपकोो क्या चिं�तंाा हैो। बाटंनेे सेा डारा छोटे होो जातेा हैो।ं चिंमात्र, 
परिरावारा औरा पराामाशुयदाताा आपकोो स्थि�वितायो ंकेो बारेा मेा ंअचिं�को उपयोगी ताराीकेो सेा देखनेे औरा 
साो�नेे मेा ंमादद कोरा साकोतेा हैो।ं बसा याद राखे ंकिको साभी कोामा दूसाराो ंकोो नेहोी ंकोरानेे �ानिहोए। 
आपकोो स्वयं भी उपयोगी साो� कोा अभ्यासा कोरानेे कोी आवश्यकोताा हैो।

• चिं�तंाा केो लिलए योजनेा बनेाएं। नेए घरा मेा ंजानेे या नेया कोामा शुुरू कोरानेे जैसाी घटनेाएं 
तानेावपूर्णय होो साकोताी हैो।ं अच्छीी बाता यहो हैो किको वे अ�ानेको साामानेे आकोरा आपकोो हैोराानेी 
मेा ंनेहोी ंडााल देताी। आप अपनेी साो� औरा सामास्याा कोो सुालझेानेे केो कोौशुल कोा उपयोग यहो 
योजनेा बनेानेे केो लिलए कोरा साकोतेा हैो ंकिको आप सामाय सेा पहोले इने घटनेाओं ंसेा कैोसेा निनेपटेगें।

मदोदो कब प्रााप्त करं �
कोई अलग-अलग स्थि�विताया ंचिं�तंाा कोी भावनेाओं ंकोा कोारार्ण बने 
साकोताी हैो।ं शुाराीरिराको औरा माानेसिसाको स्वास्थ्य सामास्यााएं दोनेो ंहोी 
आपकोो बहुता चिं�तंाा मेा ंडााल साकोताी हैो।ं यनिद आप अपनेी चिं�तंाा कोो 
स्वयं सुालझेा पानेे मेा ंनिदक् कोता माहोसूासा कोरा राहेो हैो,ं ताो डाॉक्टरा सेा बाता 
कोरानेा साबसेा अच्छीा हैो। बड़ाी चिं�तंााओं ंया भय कोो अपनेे आप सुालझेा 
पानेा मुाश्किश्कोल होो साकोताा हैो लेकिकोने ऐसेा लोग हैो ंजो आपकोी मादद कोरा 
साकोतेा हैो।ं
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मै ंर्यहांा ंसे ेकोहांा ंजाा सेकोताा हूं?ं
आप इने संासाा�नेो ंसेा चिं�तंाा केो बारेा मेा ंअचिं�को जाने साकोतेा हैो:ं

एंग् जााइटीी कैोनाडेाा 

चिं�तंाा औरा चिं�तंाा विवकोाराो ंकेो बारेा मेा ंअचिं�को जानेकोाराी केो लिलए anxietycanada.com परा जाएं। आप वीविडायो देख साकोतेा 
हैो,ं पॉडाकोास्ट सुाने साकोतेा हैो,ं सामूाहो चिं�किकोत्साा पाठ्य�मा ढंूूंढ़ साकोतेा हैो,ं या घरा परा चिं�तंाा सेा निनेपटनेे मेा ंमादद कोरानेे केो लिलए 
स्वयं-साहोायताा कोरानेे केो उपाय साीख साकोतेा हैो।ं

वेलेानासेे मॉडू्यूला

सूा�नेा पत्रको औरा अन्य उपयोगी जानेकोाराी केो लिलए www.heretohelp.bc.ca परा जाएं। आप अवसााद औरा अन्य 
सामास्यााओं ंकेो बारेा मेा ंअचिं�को जाने साकोतेा हैो।ं आप कोहोानिनेया ंपढ़ साकोतेा हैो ंऔरा उने लोगो ंसेा जुड़ा साकोतेा हैो ंजो अवसााद सेा 
गुजरा राहेो हैो।ं आपकोी मादद कोरानेे केो लिलए ताीने पुस्तिस्ताकोाएं हैो:ं अवसााद केो निनेदाने सेा निनेपटनेा (जब आपकोा डाॉक्टरा कोहोताा 
हैो किको आपकोो अवसााद हैो), अपनेे डाॉक्टरा केो सााथो कोामा कोरानेा, औरा दोबाराा अवसााद होोनेे कोो राोकोनेा। ये पुस्तिस्ताकोाएं केोवल 
अगें्रेजी मेा ंउपलब्� हैो।ं आप बी.साी. मेा ंमाानेसिसाको स्वास्थ्य संागठानेो ंकेो बारेा मेा ंअचिं�को जाने साकोतेा हैो।ं
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बीीसेी मेटंीला हांले्थ सेपोोटी� लााइना

चिं�वंिताता, तानेावग्रेस्ता या परेाशुाने होोनेे कोी दशुा मेा ंयहो �ोने सेावा आपकोी मादद कोरा साकोताी हैो। वे कोई अन्य सामास्यााओं ंसेा 
निनेपटनेे मेा ंभी मादद कोरा साकोतेा हैो।ं वे आपकेो सामुादाय मेा ंसेावाएं खोजनेे मेा ंआपकोी साहोायताा कोरा साकोतेा हैो।ं अगरा आप सिसा�य  
किकोसाी सेा बाता कोरानेा �ाहोतेा हैो,ं ताो भी आप इसा नेबंरा परा कोॉल कोरा साकोतेा हैो।ं  निदने या रााता केो किकोसाी भी सामाय 310-6789 
(के्षत्र कोोडा ने जोडे़ा)ं परा कोॉल कोरेा।ं आप तुारंाता किकोसाी सेा बाता कोरा साकोतेा हैो।ं अनुेवादको कोई अलग-अलग भाषााओं ंमेा ंआपकोी 
मादद कोरा साकोतेा हैो।ं दुभाविषाया सेावाएं प्राप्त कोरानेे केो लिलए अगें्रेजी मेा ंआवश्यको भाषाा कोा नेामा बतााएं।

बीाउंंसेबीकैो® कोार्य�क्रम

बाउंसाबैको उदासा मूाडा, तानेाव या चिं�तंाा सेा गुजरा राहेो लोगो ंकेो लिलए हैो। आप एको ऑनेलाइने पाठ्य�मा मेा ंकोौशुल साीखतेा 
हैो।ं आप �ोने परा "कोो�" नेामाको प्रशिशुलिक्षता कोाययकोतााय केो सााथो भी बाता कोरा साकोतेा हैो।ं यहो कोायय�मा निनेःशुुल्क हैो। टेली�ोने 
कोो� अगें्रेजी, फंे्रें�, कंैोटोनेीज, मैाडंारिराने औरा पंजाबी बोलतेा हैो।ं बाउंसा बैको कैोनेेविडायने मेाटंल हैोल् थो ऐसाोसिसाएशुने द्वााराा �लाया 
जाताा हैो। बाउंसाबैको कोायय�मा केो बारेा मेा ंअचिं�को जानेकोाराी प्राप् ता कोरानेे केो लिलए www.bouncebackbc.ca परा जाएं।

यह पुुस्ति�िकाा कैानेडेि�यने मेंे �टल हैल् थ ऐसोोसिसोएशने केा बीीसोी डि�वीीजने द्वााराा सिलखीी गई थी। यह 
वीितमेंाने अनुेसो� धााने औरा सो� सोाधानेो � पुरा आधाारिराि है। हमें �ॉक्टराो � औरा अन्य मेंानेसिसोका स्वीास्थ्य 
डिवीशषेज्ञोंो � केा सोाथ मेंहत्वीपूुर्णत िथ्यो � काी भीी जा�च काराि ेहै �। यदि� आपु जानेनेा चाहि ेहै � किका हमेंने े
किकाने सो� सोाधानेो � काा उपुयोग किकाया है, िो कृापुया हमेंसो ेसो� पुकात  कारेा�। 

1918 मे ंस्थाापिपोता, CMHA एको रेंाष्ट्रीीीर्य पोरेंोपोकोारेंी संेस् थाा हां ैजाो सेभाी कैोनानेिडार्यना लाोगो ंकेो 
लिलाए मानालिसेको स्वेास्थ्र्य कोो बीनााए रेंखना ेऔरें सुेधाारेंना ेमे ंमदद कोरेंताी हां।ै

bc.cmha.ca

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

