
 िचंता क� भावना एक सामान्य �ित��या है जब हम� वतर्मान महामार� जसैी खतरनाक या
 तनावपूणर् �स्थितय� का सामना करना पड़ता है। िचंता अलग-अलग लोग� को

अलग-अलग तर�क� से �भा�वत कर सकती है।

व्यवहार भावना
प�रहार
आस� या अजीब व्यवहार
आराम करने म� क�ठनाई
सामा�जक �स्थितय� म� संकट
बेहतर महससू करने के िलए
दवाओ ंपर भरोसा करना

�वचारधारा
म� खदु को िनयं��त नह�ं कर सकता
लोग मुझे जज कर रहे ह�
म� पागल हो रहा हँू
एक ददर्नाक घटना के सपने या
फ्लशैबकै को परेशान करना
िचंता करना बंद करना क�ठन है

िचंितत
परेशान
डर
अिभभूत
भयभीत
ऊब

शार��रक स्वास ्
तेज हृदय गित
गमर् या ठंडा अहसास
पसीना
जी िमचलाना
िसर चकराना
मांसपेिशय� म� ददर्
साँस� क� कमी
कंपन
िन�ा संबंधी परेशािनयां
थकान
ध्यान क� कमी

 य�द ये भावनाएं और �वचार दो स�ाह से अिधक समय तक बने रहते ह�
 तो मानिसक स्वास्थ्य हॉटलाइन को        पर कॉल कर�16000

आपका मानिसक स्वास्थ्य महत्वपणूर् है !


