


अपनीी परेेशाानीी केे बाारेे मंें बाात केरेनीा   
परेशानी से िनपटने की िदशा म� पहला कदम अपनी 
क� सर देखभाल टीम से इस बारे म� बात करना है 
िक आप कैसा महसूस करत ेह�। वे आप पर भरोसा 

करत ेह� िक आप उ¢� बताएंगे िक आप कैसे ह� और आप Âा महसूस 
कर रह ेह�।

क� सर से पीिड़त लोग परेशानी का वण�न िनÈ �कार की भावना के �प म� 
कर सकत ेह�:

 • उदास • िनराशाजनक
 • मजबरू • डरे
 • िचिंतत या उदास • गुÊा

परेेशाानीी केबा गंंभीीरे हैै?  
आपको क� सर होन ेपर कुछ परेशानी होना सामा� है। लेिकन 
कभी-कभी परेशानी के कारण काम करना या िनपटना 
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