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40+ Emotions Phrasal Verbs and Their Hindi Meanings and 
Examples 

If you want to express your vivid emotions using phrasal verbs then here is a list of 40+ 
phrasal verbs for emotions with their Hindi meanings and examples.  

 

Hang on 

Phrasal Verb Meaning: To wait for a short time. 

Hindi Meaning: थोड़े समय तक इंतज़ार करना। 

Example: Can you hang on for a moment while I grab my coat? 

                 क्या तुम कुछ पल रुक सकत़े हो, जब तक मैं अपना कोट ल़े ल ं? 

  

Join in 

Phrasal Verb Meaning: To participate in an activity or conversation. 

Hindi Meaning: ककसी गततविधि या बातचीत में भाग ल़ेना। 

Example: Feel free to join in the discussion whenever you want. 

                 जब भी आप चाहें, चचाा में शाममल होऩे क़े  मलए आज़ाद महस स करें। 

  

Kick back 

Phrasal Verb Meaning: To relax and take it easy. 

Hindi Meaning: आराम करना और सहजता स़े काम ल़ेना। 

Example: After a long week, I just want to kick back and watch some movies. 

                 एक लम्ब़े हफ्त़े क़े  बाद, मैं बस आराम करना चाहता ह ूँ और कुछ किल्में द़ेखना चाहता ह ूँ। 
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Knock down 

Phrasal Verb Meaning: To defeat someone or something; can also mean to demolish. 

Hindi Meaning: ककसी व्यक्क्त या चीज़ को पराक्जत करना; इसका मतलब हराना भी हो सकता है। 

Example: His unexpected response knocked me down emotionally. 

                 उनक़े  अचानक आय़े जिाब ऩे मुझ़े emotional रूप स़े झकझोर ददया। 

  

 

Lighten up 

Phrasal Verb Meaning: To become less serious or tense. 

Hindi Meaning:  कम गंभीर या तनािप र्ा होना। 

Example: You need to lighten up and not worry so much about everything. 

                 आपको अपना मन हल्का करना चादहए और हर चीज़ क़े  बाऱे में इतना धचतंतत नह ं होना 
चादहए। 

  

 

Light up 

Phrasal Verb Meaning: To brighten or become more cheerful. 

Hindi Meaning: ज़्यादा खुश या प्रसन्न होना। 

Example: Her face lit up when she heard the good news. 

                 खुशखबर  सुनकर उसका च़ेहरा खखल उठा। 
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Look forward to 

Phrasal Verb Meaning: To anticipate with pleasure. 

Hindi Meaning: खुशी क़े  साथ उम्मीद करना। 

Example: I look forward to spending time with my family this weekend. 

                 मैं इस weekend अपऩे पररिार क़े  साथ समय बबताऩे क़े  मलए उत्सुक ह ं। 

  

Look out 

Phrasal Verb Meaning: To be cautious or watchful. 

Hindi Meaning: साििान या सतका  रहना। 

Example: Look out for signs of stress in your friends. 

                 अपऩे दोस्तों में तनाि को ल़ेकर सतका  रह़े। 

  

Make up 

Phrasal Verb Meaning: To reconcile after a disagreement; can also mean to invent a story. 

Hindi Meaning: मतभ़ेद क़े  बाद समझौता करना; इसका मतलब कहानी गढ़ना भी हो सकता है। 

Example: They had a big fight, but they made up the next day. 

                  उनमें बहुत झगडा हुआ, ल़ेककन अगल़े ददन उन्होंऩे सलुह कर ल । 

Open up 

Phrasal Verb Meaning: To share personal thoughts or feelings. 

Hindi Meaning: व्यक्क्तगत विचार या भािनाएूँ बांटना। 

Example: It took her a while to open up about her past. 

                 उस़े अपऩे अतीत क़े  बाऱे में खुलकर बात करऩे में कुछ समय लगा। 
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 Open up to 

Phrasal Verb Meaning: To confide in someone; to share deeper feelings. 

Hindi Meaning: ककसी पर विश्िास करना; गहर  भािनाओं को बांटना। 

Example: He felt comfortable enough to open up to his therapist. 

                 िह अपऩे therapist क़े  सामऩे खुलकर अपनी बात कहऩे में सहज महस स करऩे लगा। 

  

Panic over 

Phrasal Verb Meaning: To stop feeling anxious or afraid about something. 

Hindi Meaning: ककसी चीज़ क़े  बाऱे में धचतंतत होना या डरना बंद करना। 

Example: After hearing the full story, the panic over the situation subsided. 

                 प र  कहानी सुनऩे क़े  बाद क्स्थतत को ल़ेकर घबराहट कम हो गई। 

  

Pay back 

Phrasal Verb Meaning: To repay a debt or return a favour. 

Hindi Meaning: क़ज़ा चुकाना या एहसान िापस करना। 

Example: I’ll pay you back as soon as I can. 

                मैं जल्द स़े जल्द आपको पैस़े लौटा द ंगा। 

Pick up 

Phrasal Verb Meaning: To improve or increase; can also mean to learn. 

Hindi Meaning:  सुिारना या बढ़ाना; इसका मतलब सीखना भी हो सकता है। 

Example: Her mood began to pick up after she talked to her friend. 

                 अपनी सह़ेल  स़े बात करऩे क़े  बाद उसका mood ठीक होऩे लगा। 
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 Pull through 

Phrasal Verb Meaning: To recover from a difficult situation. 

Hindi Meaning: ककसी कदठन पररक्स्थतत स़े उबरना। 

Example: With support from her family, she managed to pull through her illness. 

                 अपऩे पररिार क़े  सहयोग स़े िह अपनी बीमार  स़े उबरऩे में सिल रह ं। 

  

Put off 

Phrasal Verb Meaning: To postpone or delay something. 

Hindi Meaning: ककसी चीज़ को स्थधगत करना या उसमें द़ेर  करना। 

Example: Don’t put off talking to someone about how you feel. 

                 आप जो महस स करत़े हैं, उसक़े  बाऱे में ककसी स़े बात करना टालें नह ।ं 

  

Reach out 

Phrasal Verb Meaning: To extend help or contact to someone. 

Hindi Meaning: ककसी को मदद या संपका  प्रदान करना। 

Example: If you're feeling down, don't hesitate to reach out for support. 

                 अगर आप उदास महस स कर रह़े हों तो मदद ल़ेऩे में संकोच न करें। 

Roll with 

Phrasal Verb Meaning: To adapt to changes or unexpected circumstances. 

Hindi Meaning: बदलािों या अचानक आयी पररक्स्थततयों क़े  दहसाब स़े ढलना। 

Example: When plans change, it’s best to roll with the punches. 

                 जब योजनाए ंबदल जाती हैं, तो उनका सामना करना ह  ब़ेहतर होता है। 
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Run away 

Phrasal Verb Meaning: To flee from a situation; can also mean to escape emotionally. 

Hindi Meaning: ककसी क्स्थतत स़े भागना; इसका मतलब emotional रूप स़े पलायन करना भी हो 
सकता है। 

Example: He felt the urge to run away from his problems instead of facing them. 

                उस़े अपनी समस्याओं का सामना करऩे क़े  बजाय उनस़े भागऩे की इच्छा होऩे लगी। 

 Squeeze in 

Phrasal Verb Meaning: To fit something into a tight schedule. 

Hindi Meaning: ककसी काम को अपऩे तय कायाक्रम में fit करना। 

Example: I’ll try to squeeze in a quick workout before dinner. 

                 मैं रात क़े  खाऩे स़े पहल़े थोडा सी कसरत करऩे की कोमशश करंूगी। 

 

 

Set aside 

Phrasal Verb Meaning: To reserve or allocate something for a specific purpose. 

Hindi Meaning: ककसी चीज़ को ककसी खास उद्द़ेश्य क़े  मलए बचाना या सौंपना। 

Example: It’s important to set aside time for self-care. 

                 खुद की द़ेखभाल क़े  मलए समय तनकालना ज़रूर  है। 
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 Settle down 

Phrasal Verb Meaning: To calm down or establish a stable lifestyle. 

Hindi Meaning: शांत होना या एक क्स्थर जीिनशैल  (lifestyle) स्थावपत करना। 

Example: After years of travelling, she decided to settle down and start a family. 

                 कई सालों की यात्रा क़े  बाद, उसऩे िैसला मलया कक अब घर बसाऩे और पररिार शुरू करऩे का 
समय आ गया है। 

  

Shine through 

Phrasal Verb Meaning: To become apparent or visible, often referring to positive qualities. 

Hindi Meaning: स्पष्ट या साफ़-साफ़ ददखऩे िाला होना, अक्सर positive गुर्ों को संदमभात करता है। 

Example: Despite the challenges, her kindness always shines through. 

                चुनौततयों क़े  बािज द, उनकी अच्छाई हम़ेशा झलकती रहती है। 

  

Shut down 

Phrasal Verb Meaning: To stop operating or to close off emotionally. 

Hindi Meaning: काम करना बंद कर द़ेना या emotional रूप स़े बंद हो जाना। 

Example: He tends to shut down when he feels overwhelmed. 

                जब िह बहुत ज़्यादा तनाि महस स करता है तो िह चुप हो जाता है। 

Snap out of 

Phrasal Verb Meaning: To quickly recover from a negative state of mind. 

Hindi Meaning: Negative मानमसक क्स्थतत स़े तुरंत उबरना। 

Example: You need to snap out of that funk and start enjoying life again. 

                 आपको उस उदासी स़े बाहर तनकलकर किर स़े जीिन का आनंद ल़ेना शुरू करना होगा। 
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Step back 

Phrasal Verb Meaning: To take a moment to pause and reflect on a situation. 

Hindi Meaning: एक पल रुककर ककसी क्स्थतत पर विचार करना। 

Example: Sometimes, it’s helpful to step back and assess the bigger picture. 

                 कभी-कभी, पीछ़े  हटकर बडी तस्िीर का आकलन करना मददगार होता है। 

  

Switch off 

Phrasal Verb Meaning: To disengage from a situation or to stop thinking about something. 

Hindi Meaning: ककसी क्स्थतत स़े अलग हो जाना या ककसी चीज़ क़े  बाऱे में सोचना बंद कर द़ेना। 

Example: Switching off and relaxing after a busy day is important. 

                 एक व्यस्त ददन क़े  बाद आराम करना ज़रूर  है। 

Take in 

Phrasal Verb Meaning: To absorb information or experiences. 

Hindi Meaning: जानकार  या अनुभि को समझना। 

Example: She needed a moment to take in everything that had happened. 

                 उस़े जो कुछ भी हुआ था उस़े समझऩे क़े  मलए कुछ पल की ज़रूरत थी। 

  

Talk out 

Phrasal Verb Meaning: To discuss something thoroughly to resolve issues. 

Hindi Meaning: ककसी मुद्द़े को सुलझाऩे क़े  मलए उस पर गहर  चचाा करना। 

Example: They decided to talk out their differences before making any decisions. 

                 उन्होंऩे कोई भी िैसला ल़ेऩे स़े पहल़े अपऩे मतभ़ेदों को बातचीत क़े  माध्यम स़े द र करऩे का 
िैसला मलया। 
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Tear up 

Phrasal Verb Meaning: To become emotional and cry. 

Hindi Meaning: भािुक हो जाना और रोना। 

Example: She teared up during the heartfelt movie. 

                 इस ददल को छ  ल़ेऩे िाल  किल्म को द़ेखऩे क़े  दौरान उनकी आंखों में आंस  आ गए। 

  

Throw out 

Phrasal Verb Meaning: To discard or reject something. 

Hindi Meaning: ककसी चीज़ को त्यागना या अस्िीकार करना। 

Example: He decided to throw out negative thoughts and focus on the positive. 

                उसऩे negative विचारों को त्यागकर positive विचारों पर ध्यान द़ेऩे का िैसला मलया। 

  

Touch on 
Phrasal Verb Meaning: To briefly mention or address a topic. 

Hindi Meaning: ककसी विषय का काम शब्दों में उल्ल़ेख या संबोिन करना। 

Example: The speaker touched on the importance of mental health in his talk. 

                 Speaker ऩे अपऩे भाषर् में मानमसक स्िास््य क़े  महत्ि पर प्रकाश डाला। 

Tune in 

Phrasal Verb Meaning: To pay attention or connect with something, often referring to 
media. 

Hindi Meaning: ककसी चीज़ पर ध्यान द़ेना या उसस़े जुडना, अक्सर media को संदमभात करता है। 

Example: Make sure to tune in to the podcast about self-care tips. 

                 खुद की द़ेखभाल संबंिी सुझािों क़े  बाऱे में podcast ज़रूर सुनें। 
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Wake up 

Phrasal Verb Meaning: To become alert or aware, often after a period of ignorance. 

Hindi Meaning: अक्सर अज्ञानता (ignorance) की अिधि क़े  बाद सतका  या जागरूक होना। 

Example: It took him a while to wake up to the reality of his situation. 

                अपनी क्स्थतत की असमलयत को समझऩे में उस़े कुछ समय लगा। 

  

Warm up 

Phrasal Verb Meaning: To prepare for an activity, often physically or emotionally. 

Hindi Meaning:  ककसी काम या चीज़ क़े  मलए अक्सर शार ररक या emotional रूप स़े तैयार  करना। 

Example: Make sure to warm up before starting your workout. 

                अपना workout शुरू करऩे स़े पहल़े warm up ज़रूर करें। 

  

Warm up to 

Phrasal Verb Meaning: To gradually become more friendly or comfortable with someone or 
something. 

Hindi Meaning:  ककसी व्यक्क्त या चीज़ क़े  साथ िीऱे-िीऱे ज़्यादा दोस्त या सहज बनना। 

Example: At first, she was shy, but she eventually warmed up to her new colleagues. 

                 पहल़े तो िह शमील  थी, ल़ेककन आखखरकार िह अपऩे नए काम करऩे िाल़े लोगों क़े  साथ 

घुलममल गई। 
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Wipe away 

Phrasal Verb Meaning: To remove something, often tears or a mark, typically with a gentle 
motion. 

Hindi Meaning: ककसी चीज़ को हटाना, अक्सर िटा हुआ या तनशान, आमतौर पर एक कोमल गतत क़े  
साथ। 

Example: She wiped away her tears and took a deep breath. 

                 उसऩे अपऩे आूँस  पोंछ़े  और गहर  साूँस ल । 

  

 

Worry about 

Phrasal Verb Meaning: To feel anxious or concerned about something. 

Hindi Meaning: ककसी चीज़ को ल़ेकर धचतंतत महस स करना। 

Example: He tends to worry about things that are beyond his control. 

                 िह उन चीज़ों क़े  बाऱे में धचतंा करऩे लगता है जो उसक़े  काब  स़े बाहर होती हैं। 

  

 

Yield to 

Phrasal Verb Meaning: To give in to pressure or temptation. 

Hindi Meaning: दबाि या लालच क़े  आग़े झुकना। 

Example: After much thought, she decided to yield to her friends' suggestions. 

                 कािी सोच-विचार क़े  बाद उसऩे अपऩे दोस्तों क़े  सुझाि को मानऩे का िैसला मलया। 
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Zone in 

Phrasal Verb Meaning: To focus or concentrate on something specific. 

Hindi Meaning: ककसी खास चीज़ पर ध्यान लगाना। 

Example: It’s time to zone in on your studies if you want to pass the exam. 

                अगर आप पर क्षा पास करना चाहत़े हैं तो अपनी पढ़ाई पर ध्यान द़ेऩे का समय आ गया है। 

  

Zone out 

Phrasal Verb Meaning: To lose focus or become inattentive, often due to distraction or 
fatigue. 

Hindi Meaning: ध्यान भटक जाना या असाििान हो जाना, अक्सर ध्यान भटकऩे या थकान की िजह 

स़े। 

Example: I started to zone out during the long lecture and missed important points. 

                 लंब़े lecture क़े  दौरान म़ेरा ध्यान भटकऩे लगा और मैं ज़रूर  points को सुनऩे स़े च क गया। 

  

Wind down 

Phrasal Verb Meaning: To relax or gradually reduce activity, especially after a stressful time. 

Hindi Meaning: आराम करना या िीऱे-िीऱे काम करना कम करना, खास तौर स़े तनािप र्ा समय क़े  
बाद। 

Example: She likes to wind down by reading a book before bed. 

                 िह सोऩे स़े पहल़े ककताब पढ़कर आराम करना पसंद करती है। 
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