
"How to Stop Worrying and Start Living Book by Dale Carnegie explains practical ways to reduce worry, 
manage stress, and enjoy life more. Below is a Hindi summary with simple examples. 

पुस्तक का मुख्य संदेश 

"  ं ा कर े से सम ा हल  ह  ंह     सह  स   और सह  कदम   ा े से समा ा   मल ा ह  " 

                                                                                         

          । 

 

1. आज में  जय  (Live in "Day-Tight 

Compartments") 

स  : 

              और                    र       ज  र       । 

 दाहर : 

       ज        र                 । 

❌        : 

"  र                     र             ।" 

❌        : 

" ज    3                ।               ।" 

 र                र ज                       । 

 

 

 



2. सबसे बुर  स्थि   स्व कार कर  

  र                      र                  — 

        र               ?  

               र  र        ?  

   र           र              र        ?  

 दाहर : 

        र    र         । 

       र : 

    र             ।  

    र  र : 

       ,           ।  

       र  र : 

                       र   र ।  

ज            र    र           र  र        ,    डर       ज      । 

 

 

 

 

 

 



3. व्यस्त रह  

                            । 

 दाहर : 

         र              ड    र      र                  र                    । 

            — 

        र   

            

              

                

                                । 

 

4. छ ट  बा   ंपर परेशा  म  ह  

                  ज                र                     । 

 दाहर : 

                र          ।  

               ।  

              र          ।  

          र   र       र    र      ज र         । 

 

 

 

 



5. आल   ा से म  डररए 

                     र     ,                                  । 

 दाहर : 

                        । 

             — 

 "             ।"  

  र     र          डर                         । 

   : 

सह  आल   ा से स स् ए, गल  आल   ा क   जर ंदाज क  जए  

 

6. कृ ज्ञ ा (Gratitude) का  भ्यास करें  

ज         ,       ज   ज         र       । 

 दाहर : 

❌ 

"  र            र        ।" 

❌ 

"  र           र र,   र  र और    र    ।" 

र   5                ज              र    । 

 

 

 



7.   ं ा का  िशे्लष  करें  

ज             ,              — 

1.           ?  

2.                  ?  

3.                    -     ?  

  र          र     र          र । 

 दाहर : 

    : 

                       । 

              : 

               

              

           ड          

  र                   र   र            र । 

 

8. ल ग  ंसे  ुल ा म  कर  

 र                        । 

 दाहर : 

         ₹20                    । 

   ₹8             । 

  र         र        र                       । 

         र       । 

 



9.  च्छ  आद ें ब ाइए 

र                                    । 

ज   — 

      ज         

        

     (Meditation)  

       

      र       

 

10.   ं ा  ह ,ं कायय कर  

                        — 

"Action is the antidote to worry." 

    — 

काम शु  कर द  जए  

 दाहर : 

  र                     — 

❌      : 

"            र             ।" 

❌     : 

 र   20            

 र   10              

 र                  र    

  र -  र                और              । 

 



पुस्तक से याद र  े य ग्य बा ें 

            ज  ।  

        र            र  र           र      र ।  

           र  ।  

                          ।  

               ,      डर      ।  

 र                   र ।  

           ज     र      र ।  

    र               र ।  

                  र ।  

  र                  र     ।  

   षय 

                                र   र      र            ,                    र        ज  

       ।              र         ं ा से    क ऊजाय समा ा    ज े और कायय कर े में लगा   

 ा हए।                                    र ,                      ,           र    

        और ज                                 । 

 


