
इस ग�त�व�ध को कौन कर सकता ह�?
कोई भी!

आप इस ग�त�व�ध को कब कर सकते ह�?
जब आप �च��तत होते ह�, तनाव म� होते ह�, असहाय महसूस करते ह� या आपको ग�ुसा आता है।

५, ४, ३, २, १ (�ाउं�ड�ग तकनीक)

�कन साम��य� या चीज� क� ज�रत है?
�सफ�  आपक�

यह ग�त�व�ध �च�ता� से आपका आपका �यान हटाने म� और वत�मान पर �यान क� ��त करने
म� मदद करेगी।
यह आपक� भावना� को �बं�धत करने या अ�धक �च�ता को कम करने म� मदद करेगी।

इस ग�त�व�ध से आपको कैसे मदद �मलेगी?



आप यह ग�त�व�ध कैसे कर सकते ह�?

पेट से गहरी साँस ल�।
 
५ - देख�: अपने आस-पास ५ चीज� देख� और ज़ोर से उसका नाम ल�। उदाहरण के �लए, आप
कह सकते ह�, "म�ने कं�यूटर देखा , म�ने कप देखा, म�ने फोटो �ेम देखा..."
 
४ - महसूस कर�: अपने शरीर पर �यान द� और ४ ऐसी चीज� के बारे म� सोच�, �ज�ह� आप
महसूस कर सकते ह� और ज़ोर से उनका नाम ल�। उदाहरण के �लए, आप कह सकते ह�, "म�
अपने मोजे क� गरमाहट महसूस कर सकता/ती �ँ, म� अपनी पीठ पर अपने बाल� को महसूस
कर सकता/ती �ँ, म� अपने ग�े को महसूस कर सकता/ती �ँ, �जस पर म� बैठा/ठ� �ँ।"
 
३ - सुन�: ३ आवाज� को सुन�। यह बाहर से �कसी �च�ड़या के चहचहाने क� आवाज़ हो सकती
है, क�बोड� टाइ�प�ग क� आवाज़ हो सकती है या आपके पेट से गड़ुगड़ु क� आवाज हो सकती
है। आपने जो सुना, ज़ोर से कह�।
 
२ - सँूघे: ऐसी दो चीज� के बारे म� ज़ोर से कह�, �जसे आप सँूघ सकते ह�; अगर ज�रत पड़े तो
घर म� �कसी �सरी जगह पर जाए ँऔर कुछ सँूघ�। अगर आप इस समय कुछ भी नह� सँूघ
सकते ह� या आप �सरी जगह नह� जा सकते ह�, तो अपनी २ पसंद�दा सुगंध के बारे म� ज़ोर से
कह�।
 
१ - �वाद ल�: �कसी एक ऐसी चीज के बारे म� कह�, �जसका आप �वाद ले सकते ह�। यह
टूथपे�ट का �वाद हो सकता है या दोपहर के खाने के बाद पुद�ने का �वाद हो सकता है। य�द
आप �कसी चीज़ का �वाद नह� ले सकते ह�, तो अपनी पसंद�दा �वाद के बारे म� ज़ोर से कह�।
 
आ�खर म� एक बार �फर पेट से गहरी साँस ल�।


