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This book is dedicated to helping you build your first and strongest line of defense in recovery. 

 

A Message to You, the Reader 

Recovery is a journey of self-awareness. The more you understand yourself, your patterns, and your 

vulnerabilities, the stronger you become. One of the most powerful forms of self-awareness in 

recovery is learning to identify your triggers. 

A trigger is anything—a person, place, thing, situation, or emotion—that sets off a craving or the urge 

to use substances. Think of triggers as buttons. In the past, you programmed these buttons to 

automatically launch a craving. The good news is, you can reprogram them. 

This book will introduce you to a simple but profoundly effective tool called HALT. It stands 

for Hungry, Angry, Lonely, Tired. These are four universal, high-risk states that make anyone in 

recovery more vulnerable to cravings. 

By learning to HALT—to stop and check in with yourself when you feel a craving—you can address 

the root cause instead of fighting the symptom. This isn't about willpower; it's about wisdom. 

 

Chapter 1: What Are Triggers and Why Do They Have So Much Power? 

In the brain disease model of addiction, substance use creates powerful habit loops. The brain links 

specific cues with the reward of the substance. Over time, these cues become triggers that can 

automatically activate the craving circuit, often before you're even consciously aware of it. 

Types of Triggers: 

1. External Triggers: These come from your environment. 

o People: Friends you used with, dealers, or even family members who cause stress. 

o Places: Bars, certain neighborhoods, or even a specific room in your house. 

o Things: Paraphernalia, seeing someone else use, or having money. 

o Situations: Parties, payday, or times of celebration. 

2. Internal Triggers: These come from within you. 

o Emotions: Stress, anxiety, boredom, sadness, frustration, or even happiness. 

o Physical States: Being hungry, tired, or in pain. 

o Thoughts: Memories of using, negative self-talk, or overconfidence in your recovery. 
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The power of a trigger lies in its ability to activate the brain's reward memory unconsciously. As noted 

in addiction research: 

"Conditioned cues are one of the most formidable obstacles to successful recovery. They can 

elicit craving and relapse even after long periods of abstinence." – from Relapse Prevention by 

Marlatt and Donovan. 

 

Chapter 2: Introducing HALT – Your Early Warning System 

HALT is an acronym for four of the most common and powerful internal trigger states. They are so 

fundamental that when you feel them, your brain's resistance to cravings is significantly lowered. 

Think of your recovery as a strong castle wall. Hungry, Angry, Lonely, Tired are like four weak points 

in that wall. If you don't fortify them, they are where cravings will most easily break through. 

The HALT Principle: 

Whenever you feel a craving, or even just feel "off," irritable, or unstable, HALT. Stop what you're 

doing and ask yourself: 

Am I... 

H - Hungry? 

A - Angry? (or Anxious, Stressed) 

L - Lonely? 

T - Tired? 

This simple act of self-checking does two critical things: 

1. It pauses the automatic reaction between the trigger and the craving. 

2. It gives you a concrete, solvable problem to address instead of an overwhelming urge to use. 

HALT turns an abstract, powerful craving into a practical issue you can manage. You can't always "fix" 

a craving, but you can almost always get a snack, take a nap, or make a phone call. 

 

Chapter 3: H - Hungry: The Body's Fuel Gauge 

When your body is low on fuel (blood sugar drops), it goes into a stress state. This can cause 

shakiness, irritability, brain fog, and anxiety—feelings that are eerily similar to withdrawal or intense 

craving. 

The Science: 



• Low blood sugar triggers the release of stress hormones like cortisol and adrenaline. 

• This activates the brain's stress circuit (the amygdala), making you feel on edge. 

• The brain, seeking a quick fix for this discomfort, often mistakes this physical need for an emotional 

one and points you toward the fastest source of dopamine it knows: your drug of choice. 

What to Do When You're "H": 

• Eat Regularly: Don't wait until you're starving. Eat three balanced meals and healthy snacks 

throughout the day. 

• Choose Brain-Healthy Foods: Prioritize protein, complex carbohydrates (like whole grains), and 

healthy fats. These provide sustained energy and stabilize mood. 

• Carry Emergency Snacks: Keep nuts, a protein bar, or fruit with you so you're never caught off guard. 

• Hydrate: Often, thirst is mistaken for hunger. Drink a glass of water first. 

"The gut is often called the 'second brain.' What you eat directly affects your mood and your 

brain's chemistry, making nutrition a key part of relapse prevention." – Dr. Uma Naidoo, This Is 

Your Brain on Food. 

 

Chapter 4: A - Angry: The Emotional Pressure Cooker 

"Angry" here also covers a whole family of difficult emotions: frustration, resentment, anxiety, stress, 

and fear. Unprocessed negative emotions build up like pressure in a cooker. Using substances was 

likely your primary way to release that pressure. 

The Science: 

• Strong negative emotions activate the brain's stress circuit (amygdala) and suppress the rational 

control center (prefrontal cortex). 

• This puts you in a "fight-or-flight" mode, where impulsive decisions are more likely. 

• The brain remembers that substances provided temporary relief from this emotional pain, making 

craving them a compelling escape route. 

What to Do When You're "A": 

• Name the Emotion: Say, "I am feeling angry," or "I am feeling anxious." Naming it reduces its 

intensity and gives you back control. 

• Healthy Venting: Talk to a therapist, a sponsor, or a trusted friend. Write in a journal. Scream into a 

pillow. 

• Physical Release: Go for a run, hit a punching bag, or do some intense exercise. This burns off stress 

hormones naturally. 

• Relaxation Techniques: Practice deep breathing, meditation, or mindfulness to calm your nervous 

system. 



 

Chapter 5: L - Lonely: The Connection Deficit 

Addiction thrives in isolation. "Lonely" doesn't just mean being physically alone; it means feeling 

disconnected, misunderstood, or unsupported. This feeling creates an emotional void that substances 

once filled. 

The Science: 

• Humans are wired for connection. Positive social interaction releases natural opioids and oxytocin in 

the brain, which promote feelings of bonding and well-being. 

• When we feel lonely, this system is underactive, creating a sense of unease and dissatisfaction. 

• The brain seeks to correct this imbalance and may turn to substances to artificially stimulate the 

reward system. 

What to Do When You're "L": 

• Reach Out, Don't Isolate: This is the most direct antidote. Call your sponsor, a recovery friend, or a 

family member. 

• Attend a Meeting: Go to a support group meeting (like SMART Recovery or a 12-step program). 

Even if you don't speak, being in a room with people who understand is powerful. 

• Build a Sober Network: Make an effort to build new friendships with people who support your 

recovery. 

• Connect in Small Ways: Sometimes a brief, friendly conversation with a cashier or barista can break 

the cycle of loneliness. 

 

Chapter 6: T - Tired: The Weakened Brakes 

When you are tired, the first part of your brain to shut down is the prefrontal cortex—your executive 

control center, your "brakes." This makes it incredibly difficult to think clearly, manage emotions, and 

resist impulses. 

The Science: 

• Sleep deprivation increases activity in the amygdala (the stress center) and decreases activity in the 

prefrontal cortex (the control center). 

• This combination makes you more emotionally reactive and less capable of making rational decisions. 

• Furthermore, fatigue feels awful, and your brain will seek the easiest path to feeling better, often 

pointing back to old habits. 

What to Do When You're "T": 



• Prioritize Sleep: Aim for 7-9 hours of quality sleep per night. Treat sleep as non-negotiable, as 

important as taking medication. 

• Create a Bedtime Routine: Power down screens an hour before bed, read a book, take a warm bath, 

and keep your bedroom dark and cool. 

• Listen to Your Body: If you're tired, rest. A 20-minute power nap can be rejuvenating. 

• Avoid Caffeine Late in the Day: It can interfere with your ability to fall asleep. 

"Sleep is the single most effective thing we can do to reset our brain and body health each 

day." – Dr. Matthew Walker, Why We Sleep. 

 

Chapter 7: Building Your Personal HALT Action Plan 

Knowing about HALT is one thing; using it effectively is another. This chapter helps you create a 

personalized plan. 

Step 1: Self-Reflection 

For each letter of HALT, ask yourself: 

• What does this state feel like in my body and mind? 

• When am I most likely to experience this? 

• What has worked in the past to address this? 

Step 2: Create Your "Go-To" Actions 

Write down 2-3 specific actions you will take for each state. 

• My H Plan: 1) Eat an apple with peanut butter. 2) Drink a full glass of water. 

• My A Plan: 1) Do 5 minutes of deep breathing. 2) Call my sponsor. 

• My L Plan: 1) Go to an online recovery meeting. 2) Text a friend from my support group. 

• My T Plan: 1) Set a timer and rest for 20 minutes. 2) Go to bed 30 minutes earlier tonight. 

Step 3: Practice and Prepare 

• Practice the Pause: Several times a day, randomly ask yourself, "Do I need to HALT?" This builds the 

habit. 

• Prepare Your Environment: Keep healthy snacks available, save supportive contacts in your phone, 

and create a restful sleep space. 

 

Conclusion: Empowerment Through Awareness 



HALT is more than an acronym; it is a philosophy of self-care. It teaches you to listen to your body 

and mind with compassion and to meet your basic human needs in healthy ways. 

Every time you HALT and address your true need for food, comfort, connection, or rest, you are doing 

two things: 

1. You are preventing a potential relapse. 

2. You are strengthening the new, sober you. 

You are learning to parent yourself, to care for the person who deserves care. This is the foundation of 

a resilient and lasting recovery. 
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nashafree.com के ट्िए प्रकाट्र्त 

यह पुस्तक रिकविी में आपकी पहली औि मजबूत िक्षा पंक्ति बनाने में मदद के ललए समलपित है। 

 

आपके ट्िए, पाठक के नाम एक र्िंदेर् 

रिकविी आत्म-जागरूकता की एक यात्रा है। आप लजतना खुद को, अपने पैटनि औि अपनी कमजोरियो ंको समझेंगे, उतने 

ही मजबूत बनेंगे। रिकविी में आत्म-जागरूकता का एक सबसे शक्तिशाली रूप है अपने ट्रि गर्स की पहचान किना 

सीखना। 

एक लटि गि कोई भी चीज है—एक व्यक्ति, स्थान, वसु्त, क्तस्थलत, या भावना—जो के्रलवंग या पदार्थों के उपयोग की इच्छा को 

शुरू किती है। लटि गसि को बटन समझें। अतीत में, आपने इन बटनो ंको स्वचाललत रूप से के्रलवंग शुरू किने के ललए 

प्रोग्राम लकया र्था। अच्छी खबि यह है लक आप उन्हें दोबािा प्रोग्राम कि सकते हैं। 

यह पुस्तक आपको एक सिल लेलकन गहिाई से प्रभावी उपकिण से परिलचत किाएगी लजसे HALT कहा जाता है। इसका 

मतलब है Hungry, Angry, Lonely, Tired। ये चाि साविभौलमक, उच्च-जोक्तखम वाली अवस्थाएं हैं जो रिकविी में लकसी 

भी व्यक्ति को के्रलवंग के प्रलत अलिक संवेदनशील बना देती हैं। 

HALT किना सीखकि—जब आपको के्रलवंग महसूस हो तो खुद से जांच किना—आप लक्षण से लड़ने के बजाय मूल 

कािण को संबोलित कि सकते हैं। यह इच्छाशक्ति के बािे में नही ंहै; यह समझदािी के बािे में है। 

 

अध्याय 1: ट्रि गर्स क्या हैं और उनमें इतनी र्क्ति क्योिं है? 

लत के मक्तस्तष्क िोग मॉडल में, पदार्थि का उपयोग शक्तिशाली आदत लूप बनाता है। मक्तस्तष्क लवलशष्ट संकेतो ंको पदार्थि के 

इनाम से जोड़ता है। समय के सार्थ, ये संकेत लटि गसि बन जाते हैं जो स्वचाललत रूप से के्रलवंग सलकि ट को सलक्रय कि सकते 

हैं, अक्सि इससे पहले लक आपको इसका सचेत अहसास भी हो। 

ट्रि गर्स के प्रकार: 

1. बाहरी ट्रि गर्स: ये आपके वाताविण से आते हैं। 

o िोग: वे लमत्र लजनके सार्थ आपने उपयोग लकया, डीलि, या वे परिवाि के सदस्य भी जो तनाव पैदा किते हैं। 

o स्थान: बाि, कुछ इलाके, या आपके घि का एक लवलशष्ट कमिा भी। 

o चीजें: उपकिण, लकसी औि को उपयोग किते देखना, या पैसा होना। 

o क्तस्थट्तयााँ: पालटियााँ, वेतन लदवस, या उत्सव के समय। 

2. आिंतररक ट्रि गर्स: ये आपके भीति से आते हैं। 
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o भा नाएाँ : तनाव, लचंता, ऊब, उदासी, लनिाशा, या खुशी भी। 

o र्ारीररक अ स्थाएाँ : भूखा, र्थका या ददि  में होना। 

o ट् चार: उपयोग किने की यादें , नकािात्मक आत्म-बात, या अपनी रिकविी में अलत आत्मलवश्वास। 

एक लटि गि की शक्ति मक्तस्तष्क की इनाम सृ्मलत को अनजाने में सलक्रय किने की उसकी क्षमता में लनलहत है। जैसा लक लत 

शोि में उले्लख लकया गया है: 

"किं डीर्न्ड कू्य र्फि ररक री में र्बरे् भयिंकर बािाओिं में रे् एक हैं।  े ििंबे र्मय तक परहेज के बाद भी के्रट् िंग 

और ररिैप्स पैदा कर र्कते हैं।" – मालािट औि डोनोवन की रिलैप्स लप्रवेंशन से। 

 

अध्याय 2: HALT का पररचय – आपकी अिी  ाट्निंग ट्र्स्टम 

HALT चाि सबसे सामान्य औि शक्तिशाली आंतरिक लटि गि अवस्थाओ ंके ललए एक संलक्षप्त नाम है। वे इतने मौललक हैं लक 

जब आप उन्हें महसूस किते हैं, तो के्रलवंग के प्रलत आपके मक्तस्तष्क का प्रलतिोि काफी कम हो जाता है। 

अपनी रिकविी को एक मजबूत लकले की दीवाि के रूप में सोचें। Hungry, Angry, Lonely, Tired उस दीवाि में चाि 

कमजोि लबंदुओ ंकी तिह हैं। यलद आप उन्हें मजबूत नही ंकिते हैं, तो वही ंके्रलवंग सबसे आसानी से घुसपैठ किेगी। 

HALT ट्र्द्ािंत: 

जब भी आपको के्रलवंग महसूस हो, या बस "ऑफ," लचड़लचड़ा, या अक्तस्थि महसूस हो, HALT किें । जो कि िहे हैं, उसे िोकें  

औि खुद से पूछें : 

क्या मैं... 

H - Hungry? (भूखा) 

A - Angry? (गुसे्स में) (या ट्चिंट्तत, तना ग्रस्त) 

L - Lonely? (अकेिापन) 

T - Tired? (थका हुआ) 

स्व-जांच का यह सिल कायि दो महत्वपूणि काम किता है: 

1. यह लटि गि औि के्रलवंग के बीच की स्वचाललत प्रलतलक्रया को रोकता (Pause) है। 

2. यह आपको एक सामान्य, शक्तिशाली इच्छा के बजाय संबोलित किने के ललए एक ठोर्, हि करने योग्य र्मस्य देता है। 

HALT एक अमूति, शक्तिशाली के्रलवंग को एक व्यावहारिक मुदे्द में बदल देता है लजसे आप Manage कि सकते हैं। आप 

हमेशा एक के्रलवंग को "ठीक" नही ंकि सकते, लेलकन आप लगभग हमेशा एक सै्नक ले सकते हैं, झपकी ले सकते हैं, या 

फोन कॉल कि सकते हैं। 

 

अध्याय 3: H - हिंग्री: र्रीर का फू्यि गेज 



जब आपके शिीि में ईंिन की कमी होती है (ब्लड शुगि लगिता है), तो यह तनाव की क्तस्थलत में चला जाता है। इससे 

कंपकंपी, लचड़लचड़ापन, बे्रन फॉग औि लचंता हो सकती है—ऐसी भावनाएं जो वापसी या तीव्र के्रलवंग जैसी भयानक रूप से 

समान हैं। 

ट् ज्ञान: 

• लो ब्लड शुगि कोलटिसोल औि एडि ेनालाईन जैसे तनाव हामोन की रिहाई को लटि गि किता है। 

• यह मक्तस्तष्क के तनाव सलकि ट (अलमग्डाला) को सलक्रय किता है, लजससे आपको एज पि महसूस होता है। 

• मक्तस्तष्क, इस पिेशानी के ललए एक त्वरित समािान की तलाश में, अक्सि इस शािीरिक आवश्यकता को एक भावनात्मक 

आवश्यकता समझ लेता है औि आपको डोपामाइन के सबसे तेज स्रोत की ओि इशािा किता है लजसे वह जानता है: 

आपकी डि ग ऑफ च्वाइस। 

जब आप "H" में हो िं तो क्या करें : 

• ट्नयट्मत रूप रे् खाएिं : भूखे होने तक इंतजाि न किें । लदन भि में तीन संतुललत भोजन औि स्वस्थ सै्नक्स खाएं। 

• बे्रन-हेल्दी फूड्र् चुनें: प्रोटीन, कॉम्प्लेक्स काबोहाइडि ेट (जैसे साबुत अनाज) औि हेल्दी फैट्स को प्रार्थलमकता दें। ये 

लनिंति ऊजाि प्रदान किते हैं औि मूड को क्तस्थि किते हैं। 

• इमरजेंर्ी सै्नक्स रखें: अपने सार्थ नट्स, एक प्रोटीन बाि, या फल िखें तालक आप कभी अप्रसु्तत न िहें। 

• हाइडि ेर करें : अक्सि, प्यास को भूख समझ ललया जाता है। पहले एक लगलास पानी लपएं। 

"आिंत को अक्सर 'दूर्रा मक्तस्तष्क' कहा जाता है। आप जो खाते हैं  ह र्ीिे आपके मूड और आपके मक्तस्तष्क की 

केट्मस्टिी को प्रभाट् त करता है, जो पोषण को ररिैप्स ट्प्र ेंर्न का एक प्रमुख ट्हस्सा बनाता है।" – डॉ. उमा 

नायडू, लदस इज योि बे्रन ऑन फूड। 

 

अध्याय 4: A - एिं ग्री: भा नात्मक पे्रर्र कुकर 

"एंग्री" यहााँ कलठन भावनाओ ंके एक पूिे परिवाि को भी कवि किता है: लनिाशा, असंतोष, लचंता, तनाव औि डि। 

अनप्रोसेस्ड नकािात्मक भावनाएं कुकि में दबाव की तिह बनती हैं। पदार्थों का उपयोग संभवतः  उस दबाव को छोड़ने का 

आपका प्रार्थलमक तिीका र्था। 

ट् ज्ञान: 

• मजबूत नकािात्मक भावनाएं मक्तस्तष्क के तनाव सलकि ट (अलमग्डाला) को सलक्रय किती हैं औि तकि संगत लनयंत्रण कें द्र 

(प्रीफं्रटल कॉटेक्स) को दबा देती हैं। 

• यह आपको "फाइट-ऑि-फ्लाइट" मोड में डाल देता है, जहां आवेगी लनणिय होने की संभावना अलिक होती है। 

• मक्तस्तष्क याद िखता है लक पदार्थों ने इस भावनात्मक ददि  से अस्थायी िाहत प्रदान की र्थी, लजससे उनकी के्रलवंग एक 

सम्मोहक बच लनकलने का िास्ता बन जाती है। 

जब आप "A" में हो िं तो क्या करें : 

• भा ना का नाम िें: कहें, "मैं गुस्सा महसूस कि िहा हं," या "मैं लचंलतत महसूस कि िहा हं।" इसका नाम लेने से इसकी 

तीव्रता कम होती है औि आपको लफि से लनयंत्रण लमलता है। 



• स्वस्थ तरीके रे् भा नाएिं  व्यि करें : एक रे्थिेलपस्ट, एक स्पॉन्सि, या लकसी लवश्वसनीय लमत्र से बात किें । जनिल में ललखें। 

तलकए में चीखें। 

• र्ारीररक ररिीज: दौड़ने जाएं, पंलचंग बैग मािें , या कुछ इंटेंस एक्सिसाइज किें । यह स्वाभालवक रूप से तनाव हामोन को 

जलाता है। 

• ट् श्राम तकनीकें : अपनी तंलत्रका तंत्र को शांत किने के ललए डीप ब्रीलदंग, मेलडटेशन, या माइंडफुलनेस का अभ्यास किें । 

 

अध्याय 5: L - िोनिी: कनेक्शन की कमी 

लत अलग-र्थलग पन में पनपती है। "लोनली" का मतलब लसफि  शािीरिक रूप से अकेला होना नही ंहै; इसका मतलब है 

अलग-र्थलग, गलत समझे जाने, या असमलर्थित महसूस किना। यह भावना एक भावनात्मक शून्य पैदा किती है लजसे पदार्थों 

ने कभी भिा र्था। 

ट् ज्ञान: 

• इंसान जुड़ाव के ललए बने हैं। सकािात्मक सामालजक संपकि  मक्तस्तष्क में प्राकृलतक ओलपओइड्स औि ऑक्सीटोलसन जािी 

किता है, जो बंिन औि कल्याण की भावनाओ ंको बढावा देते हैं। 

• जब हम अकेलापन महसूस किते हैं, तो यह प्रणाली अंडिएक्तिव होती है, लजससे बेचैनी औि असंतोष की भावना पैदा होती 

है। 

• मक्तस्तष्क इस असंतुलन को ठीक किना चाहता है औि इनाम प्रणाली को कृलत्रम रूप से उते्तलजत किने के ललए पदार्थों की 

ओि रुख कि सकता है। 

जब आप "L" में हो िं तो क्या करें : 

• अिग न हो िं, र्िंपकस  करें : यह सबसे सीिा इलाज है। अपने स्पॉन्सि, एक रिकविी लमत्र, या परिवाि के लकसी सदस्य को 

कॉल किें । 

• एक मीट्रिंग में र्ाट्मि हो िं: एक सपोटि गु्रप मीलटंग में जाएं (जैसे स्माटि रिकविी या 12-से्टप प्रोग्राम)। भले ही आप बोलें 

नही,ं उन लोगो ंके कमिे में होना जो समझते हैं, शक्तिशाली है। 

• एक र्ोबर नेर कस  बनाएिं : उन लोगो ंके सार्थ नई दोस्ती बनाने का प्रयास किें  जो आपकी रिकविी का समर्थिन किते हैं। 

• छोरे तरीको िं रे् जुडें: कभी-कभी एक कैलशयि या बैरिस्टा के सार्थ एक संलक्षप्त, मैत्रीपूणि बातचीत अकेलेपन के चक्र को 

तोड़ सकती है। 

 

अध्याय 6: T - रायडस : कमजोर बे्रक 

जब आप र्थके हुए होते हैं, तो आपके मक्तस्तष्क का पहला लहस्सा जो बंद होता है वह है प्रीफं्रटल कॉटेक्स—आपका 

कायिकािी लनयंत्रण कें द्र, आपके "बे्रक"। यह स्पष्ट रूप से सोचना, भावनाओ ंको प्रबंलित किना औि आवेगो ंका लविोि 

किना अलवश्वसनीय रूप से मुक्तिल बना देता है। 

ट् ज्ञान: 



• नीदं की कमी अलमग्डाला (तनाव कें द्र) में गलतलवलि बढाती है औि प्रीफं्रटल कॉटेक्स (लनयंत्रण कें द्र) में गलतलवलि कम किती 

है। 

• यह संयोजन आपको अलिक भावनात्मक रूप से प्रलतलक्रयाशील औि तकि संगत लनणिय लेने में less capable बनाता है। 

• इसके अलावा, र्थकान भयानक लगती है, औि आपका मक्तस्तष्क बेहति महसूस किने का सबसे आसान िास्ता ढंूढेगा, 

अक्सि पुिानी आदतो ंकी ओि इशािा किता है। 

जब आप "T" में हो िं तो क्या करें : 

• नी िंद को प्राथट्मकता दें: प्रलत िात 7-9 घंटे की quality sleep का लक्ष्य िखें। नीदं को non-negotiable मानें, दवा लेने 

लजतना ही महत्वपूणि। 

• र्ोने की ट्दनचयास बनाएिं : लबस्ति पि जाने से एक घंटे पहले स्क्रीन बंद कि दें , कोई लकताब पढें , गमि स्नान किें , औि अपने 

बेडरूम को अंिेिा औि ठंडा िखें। 

• अपने र्रीर की रु्नें: यलद आप र्थके हुए हैं, तो आिाम किें । 20 लमनट की power nap rejuvenating हो सकती है। 

• ट्दन में देर रे् कैफीन रे् बचें: यह आपके सोने की क्षमता में हस्तके्षप कि सकता है। 

"नी िंद र्बरे् प्रभा ी चीज है जो हम हर ट्दन अपने मक्तस्तष्क और र्रीर के स्वास्थ्य को रीरे्र करने के ट्िए कर 

र्कते हैं।" – डॉ. मैथू्य वॉकि, व्हाई वी स्लीप। 

 

अध्याय 7: अपनी व्यक्तिगत HALT एक्शन प्लान बनाना 

HALT के बािे में जानना एक बात है; इसे प्रभावी ढंग से उपयोग किना दूसिी बात है। यह अध्याय आपकी एक व्यक्तिगत 

योजना बनाने में मदद किता है। 

चरण 1: आत्म-ट्चिंतन 

HALT के प्रते्यक अक्षि के ललए, खुद से पूछें : 

• मेिे शिीि औि लदमाग में यह अवस्था कैसी महसूस होती है? 

• मैं इसका अनुभव सबसे अलिक कब किने की संभावना िखता हं? 

• अतीत में इसे संबोलित किने के ललए क्या काम आया है? 

चरण 2: अपनी "गो-रू" एक्शन बनाएिं  

प्रते्यक अवस्था के ललए 2-3 लवलशष्ट कायि ललखें जो आप किें गे। 

• मेरी H प्लान: 1) पीनट बटि के सार्थ एक सेब खाएं। 2) एक लगलास पानी लपएं। 

• मेरी A प्लान: 1) 5 लमनट की डीप ब्रीलदंग किें । 2) अपने स्पॉन्सि को कॉल किें । 

• मेरी L प्लान: 1) एक ऑनलाइन रिकविी मीलटंग में जाएं। 2) अपने सपोटि गु्रप के एक लमत्र को मैसेज किें । 

• मेरी T प्लान: 1) एक टाइमि सेट किें  औि 20 लमनट के ललए आिाम किें । 2) आज िात 30 लमनट पहले सो जाएं। 

चरण 3: अभ्यार् और तैयारी 

• पॉज का अभ्यार् करें : लदन में कई बाि, बेतितीब ढंग से खुद से पूछें , "क्या मुझे HALT किने की आवश्यकता है?" यह 

आदत बनाता है। 



• अपना  ाता रण तैयार करें : स्वस्थ सै्नक्स उपलब्ध िखें, सहायक संपकों को अपने फोन में सेव किें , औि एक 

आिामदायक नीदं की जगह बनाएं। 

 

ट्नष्कषस: जागरूकता के माध्यम रे् र्र्क्तिकरण 

HALT एक संलक्षप्त नाम से अलिक है; यह स्व-देखभाल का एक दशिन है। यह आपको करुणा के सार्थ अपने शिीि औि 

मक्तस्तष्क को सुनना औि स्वस्थ तिीको ंसे अपनी बुलनयादी मानवीय जरूितो ंको पूिा किना लसखाता है। 

हि बाि जब आप HALT किते हैं औि भोजन, आिाम, जुड़ाव या लवश्राम की अपनी सच्ची आवश्यकता को संबोलित किते 

हैं, तो आप दो काम कि िहे हैं: 

1. आप एक संभालवत रिलैप्स को िोक िहे हैं। 

2. आप नए, सोबि आप को मजबूत कि िहे हैं। 

आप खुद को पालना सीख िहे हैं, उस व्यक्ति की देखभाल किना जो देखभाल का हकदाि है। यह एक लचीली औि स्थायी 

रिकविी की नीवं है। 
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