
Hindi 

 
 

िवचलन तकनीक 
(Distraction Techniques) 

टीकाकरण से पहले, दौरान और बाद म� ददर् और 

परेशानी कम कर� 
 

 

गहरा िव�ाम �ास 
(Deep Relaxation Breathing) 

अपनी नाक के माध्यम स ेसांस ल� और अपने मंुह से बाहर िनकाल� हर बार 3 तक िगन� 

 

�ौ�ोिगक� का उपयोग कर� 
(Use Technology) 

गेम खेलने या संगीत सुनने के िलए फ़ोन या टैबलेट का उपयोग कर� 

 

ध्यान कह� ओर लगाएंल� 
(Shift Attention) 

���या से दरू दखे� या �कसी पसंदीदा जगह के बारे म� सोच� 

 

तज़ेी से पूछे जान ेवाल े�� 
(Rapid Fire Questions) 

5 शहर� के नाम द� 
4 खेल� के नाम द� 3 �कार के फल के नाम द� 

 

शरीर का कोई और अंग सलं� कर� 
(Engage Another Part of the Body) 

अपने पैर क� उंगिलय� या हाथ क� उंगिलय� को िहलाएं 
टीकाकरण �ा� करने वाले हाथ को आराम द� 
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इसम� हम सब साथ ह�। 
इक�े िमलकर हम इस समय से गुजर जाएंगे। 

(We’re in this together. We’ll get through it together.) 
 

 


