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सामान्य �दनचयार् चलती रहे, इस �जम्मेदारी के साथ �जन्ह� काम स�पे गए थे, ऐसे अ��म पर होनेवाले लोग� म� महामारी और उसके 

प�ात् शु� क� गई तालाबंद� क� वजह से ब�त तनाव पैदा �कया। घर म� वह म�हलाए ँथी, और सड़क� पर स्वच्छता कमर्चारी। गाँव� 

म� स्थानांत�रत प�रवार� को सहायता करनेवाले युवास्वयंसेवक थे; गाँव� और �वभाग� म� वे आंगनवाड़ी और आशा कमर्चारी थे, और 

साथ ही ऐसे लोग थे, �जन्ह�ने बालक� क� रक्षा करने क� �जम्मेदारी उठाई है, चाहे वे समुपदेशक हो, समाज सेवक हो, या �फर 

बालक-शु�ुषा संस्था� के कमर्चारी हो। ये सभी कमर्चारी लोग� को यह याद �दलाते रह�, �क वे को�वड-१९ के �सार-संबंधी गलत 

जानकारी के �शकार ना बन�।

भले ही �ाथ�मक तौर पर मुख-प�ट्टयाँ पहनना, शारी�रक �री बनाये रखना, और हाथ धोना इस बारे म� संदेश दोहराए जा रहे थे, वे जो 

अ��म पर थे, उन्ह� उनके �नजी समस्या� का सामना भी करना पड़ रहा था। म�हला� के �लए घर के कामकाज का भार �कस 

तरह �वभा�जत करना है इससे संबंधी था, जहाँ पु�ष ऐसे कामकाज करने से प�र�चत नह�; स्वच्छता-क�म�य� के �लए इसका स्व�प 

को�वड क� वजह से उत्पा�दत कूड़े के �बंध से संबंधी कलंक का सामना करना इससे जुड़ा �आ था; आशा और आँगनवाड़ी के 

कमर्चारी सुरक्षा �नयम� का पालन करते �ए घर-घर जाकर सव�क्षण करते थे जहा उन्ह� �नवा�सय� के दे्वष-भावना का सामना करना 

पड़ता था; युवा स्वेच्छा-क�म�य� के �लए स्थानांत�रत प�रवार� क� सहायता करने के �लए घर� से बाहर �नकलना यह ज�रत थी, जब 

�क उनके अपने प�रवार�ने उन्ह� घर से बाहर ना �नकलने क� �बनती कर रहे थे। इस दौरान, आगे बढ़ते रहने क� ज�रत के कारण 

�वषाणु-संबंधी उनके खुद के भय पर �वजय पाया। इस तनाव और मान�सक पीड़ा ने अ��मीय कमर्चारी और ऐसे ��� �जनपर 

इस �वस्तृत �ेणी के परे जाकर देख-भाल करने के उ�रदा�यत्व का भार है, उनके मनो-सामा�जक स्वास्थ्य को �भा�वत �कया। 

ले�कन, इन देख-भाल करनेवाल� का ख्याल कौन रखेगा?

यू�नसेफ और TISS, मुंबई का आय-कॉल क्षे�-कायर् कायर्�म इन सबने साथ �मलकर �व�श� वगर्, जैसे �क, प�रवार� म� म�हलाए,ँ 

आशा और आँगनवाड़ी कमर्चारी, बालक सुरक्षा सेवा �दान करनेवाले, और युवा स्वेच्छा-कमर्चारी इन सभी के ज�रत� के मुता�बक 

बनाये गए महत्त्वपूणर् संदेश� क� रचना के द्वारा अ��मीय कमर्चा�रय� के मनो-सामा�जक ज�रत� को संबो�धत  करने के �लये 

साझेदारी क�। मान�सक पीड़ा को �भावपूणर् रीती से हल करने, और खुद को और �सर� को उससे संबंधी �� पूछने सक्षम बनने के 

�लये मान�सक पीड़ा का स्वीकार करने के �लये संदेश एक समयो�चत स्मर�णका है। अभी इस समय म� क्या कर सकता/सकती �ँ, 

जो मुझे ज्यादा अच्छा महसूस करने के �लये सहायता करेगा? आपको �ख कैसे प�ँचता है? म� आपक� �कस �कार सहायता कर 

सकता/सकती �ँ? अगले पन्न� पर, �दये गए महत्त्वपूणर् संदेश इन ��� को �कस �कार उ�र देना है, इसपर उपयोगी मुदे्द �स्तुत 

करते ह�।

राजे�री चं�शेखर
क्षे�ीय कायार्लय �मुख

यू�नसेफ, महारा�

�स्तावना
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महामारी और उसीके प�रणाम के तौर पर आये अनूठे अनुभव� के प�रणामी �ृंखला जैसे  तालाबंद�, शारी�रक �री, बा�धत �शक्षा, 

बीमारी और मृत्यु का डर, अज्ञात बीमारी के बारे म� अ�न��तता आ�द सभी के �लए शारी�रक, भावनात्मक और मनोसामा�जक 

क�ठनाइय� से भरा था, ले�कन इससे भी अ�धक, उन लोग� के �लए जो असुर�क्षत वग� म� पहले से थे।

ऐसा ही एक समूह है बच्च� और �कशोर� का जो क�ठन सामा�जक प�र�स्थ�तय� म� रहते है, जैसे �क खराब सामा�जक-आ�थ�क �स्थ�त, 

दै�नक वेतन पे काम करनेवाले मज�र या स्थलांत�रत मज�र� के बच्चे, ��र्वहार के �शकार (या तो खुद पी�ड़त है या गवाह के �प म� 

है), पा�रवा�रक संघषर्, �ाथ�मक देखभालकतार्� क� बीमारी का सामना करना , और उनक� बीमारी के कारण देखभाल करने वाल� से 

�र होना। इन चुनौ�तय� के प�रणामस्व�प, उनम� जबरदस्ती बाल �म, बाल �ववाह, बाल तस्करी  जैसे मुद्द� का अनुभव करने क� 

संभावना बढ़ जाती है (बाल एवं �कशोर मनो�च�कत्सा �वभाग, NIMHANS, 2020)। इस प�र�श्य को देखते �ए, जो बच्च� और 

�कशोर� के उनके अ�धकार� के संरक्षण के �लए और उनक� क्षमता� को मजबूत करने के �लए काम करते ह� उन �हतधारक� क� 

ज�रत� पर ध्यान देना आवश्यक हो गया है ता�क वे इस नई और ज�टल �स्थ�त क� चुनौतीपूणर् मांग� को पूरा कर सक� ।

इसी तरह, �हतधारक� अथार्त् प�रवार / �ाथ�मक कायर्वाहक, बाल संरक्षण कायर्वाहक, युवा स्वयंसेवक और जनसाधारण के 

मनोसामा�जक भलाई को बढ़ावा देने म� शा�मल ह� वः समुदाय के कायर्कतार् यह सभी उनके ���गत और �ावसा�यक जीवन म� 

महामारी के �भाव का अनुभव कर रहे  है। इसी�लय इन �हतधारक� को बच्च� और �कशोर� क� �च�ता� का जवाब देते �ए उनके 

स्वास्थ्य और कल्याण क� देखभाल के �लए संसाधन� से लैस होने क� आवश्यकता है। हर एक �हतधारक ग�तशील वातावरण म� �व�वध 

आवश्यकता� और मांग� के साथ काम करता है। इस�लए, �दान �कए गए �दशा�नद�श� को इस तरह बनाने क� आवश्यकता है �क वे 

खुद के साथ-साथ �सर� को भी सहारा दे सक� । जैसे माता-�पता/�ाथ�मक देखभाल करने वाल� के �लए, उनके पेशेवर के साथ-साथ 

उनके �नजी जीवन क� माँग� का �बंधन करना, �सरे स्तर पे देखभाल करने वाल� के �लए, ज�रतमंद बच्च�क� रक्षा करते व� संस्थागत 

और गैर-संस्थागत बच्च� और �कशोर� क� ज़�रत� को पूरा करना, जब�क सामुदा�यक ��मक� के �लए, हमारे समुदाय� म� स्वच्छता को 

बनाए रखने के �लए �नरंतर कायर् करना। युवा स्वयंसेवक हालां�क इस �णाली म� नए ह�, वे ज�रतमंद लोग� को सहायता �दान करने 

क� �दशा म� अपना समय देते है और मेहनत करते है।

इस�लए, यह दस्तावेज़ उन संदेश� को �दान करने का �यास करता है, जो को�वड १९ से संबं�धत मनोसामा�जक �च�ता� का सामना 

करते समय स्वयं (ल�य लाभा�थ�य�) और अन्य लोग� को मागर्दशर्न करने के �लए उपयोग कर सकता है। इस �कार, �हतधारक� के �लए 

संसाधन� को तयार करने के �लए, यू�नसेफ ने आयकॉल  के साथ सहयोग के साथ �हतधारक� के �लए सूचनात्मक और �माण-आधा�रत 

�मुख संदेश� को �वक�सत �कया है । इस म� बच्च� और �कशोर� को मनोसामा�जक सहायता �दान करने के तरीके, �ावसा�यक और 

���गत चुनौ�तय� और आत्म-देखभाल का �बंधन इन मुद्द�पर ध्यान �दया है।

दस्तावेज़ को �वक�सत करने के �ारं�भक चरण म� समस्या� का  स्व�प और �दशा�नद�श� को समझने ले �लए 

मौजूदा सा�हत्य क� गहन समीक्षा क� गई। इसके बाद �मुख �हतधारक� के साथ बातचीत क� गई, �जसम� यू�नसेफ, म�हला एवं बाल 

�वकास �वभाग, गैर सरकारी संगठन जो बस्ती म� राहत कायर् कर रहे थे, युवा वकालत करते थे, सहकम� सहायता और 

हेल्पलाइन-आधा�रत सहायता देते है और वैक�ल्पक देखभाल �णाली म� काम करते थे जैसे क� समुपदेशक और बालगहृ के कमर्चारी 

शा�मल थे। इसके अलावा, दस्तावेज़ को  ४  �वषय �वशेषज्ञ� द्वारा समीक्षा क� गई थी और उनक� ��त��या को बनाए गए संदेश� म� 

शा�मल �कया गया था। इस पृ�भू�म के काम के माध्यम से, �नम्न�ल�खत ल�य लाभा�थ�य� क� पहचान क� गई थी।

• बच्चे और �कशोर

• �ाथ�मक देखभालकतार् (माता-�पता, अ�भभावक)

• बाल देखभाल संस्थान� म� देखभाल करनेवाले (जैसे, CCI कमर्चारी, गैर सरकारी संगठन� म� देखभालकतार्)

• युवा स्वयंसेवक

• सामुदा�यक कायर्कतार् (आशा, AWW, और स्वच्छता कायर्कतार्)

ये संदेश बच्च� और �कशोर� को को�वड-१९  के दौरान क�ठन प�र�स्थ�तय� म� खुद के साथ-साथ स्वयं को भी मनोवैज्ञा�नक समथर्न 

�दान करने म� �हतधारक� क� सहायता कर�गे। �त्येक �हतधारक �व�वध समुदाय के साथ काम कर रहे है, संदेश �व�श� वास्त�वकता� 

के �लए अनुकू�लत �कए गए थे। हम आशा करते ह� �क यह संसाधन मान�सक स्वास्थ्य और मनोसामा�जक भलाई पर बातचीत का 

�वस्तार करने के �लए कायर् करता है, �वशेष �प से कमजोर और नजरअंदाज प�र�स्थ�त म� रहने वाले बच्च� और �कशोर� के �लए।

डॉ अपणार् जोशी
प�रयोजना �नदेशक, आयकॉल;

सहाय्यक �ाध्यापक, स्कूल ऑफ ��मन इकोलॉजी,
ट�आईएसएस, मुंबई
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प�रचय
को�वड-१९ महामारी ने गरीबी और आमदनी-संबंधी �वषमता के �व�द्ध लड़ाई म� �वकास के कई दशक� को चुनौती द� है और लाख� 

बालक� को मनो-सामा�जक जो�खमपूणर् �स्थ�त के बढ़ते खतरे म� ड़ाला है। इस महामारी ने बालक और �कशोर, अ��मीय कमर्चारी 

इन सबके शारी�रक, मान�सक, और सामा�जक स्वास्थ्य को खतरे म� ड़ालते �ए उनके �लये ब�तही अ�धक तनाव उत्पन्न �कया है। 

तेजी-से फैलते �ए को�वड-१९ के �कोप के कारण रो�गय� क� संख्या और/या मृत्यु-दर अ�धक बढ़ गये ह�, जो आगे जाकर इस �बमारी 

के �लए उपचार देनेवाले और �बमारी से स्वस्थ हो रहे लोग� म� भय और घबराहट, कलंक�करण, और सामा�जक अलगाव को और 

�ापक करने के �लए मदद करती है। भारत आगे आनेवाली असमानता, भेद, और �च�ताए ँ इन सबको ध्यान म� रखते �ए ऐसे 

सामा�जक जो�खमपूणर् �स्थ�त और �नपक्ष समानता-संबंधी समस्या� को हल करता आ रहा है, जो तालाबंद� क� वजह से तेजी से 

बढ़ते जा रहे ह�।

को�वड-१९ महामारी के दौरान, �सर� क� देख-भाल करना यह तनाव, �च�ता, भय, और अन्य ती� भावना� क� ओर ले जा सकता 

है। आप ऐसी भावना� का सामना �कस �कार करते ह�, यह आपके स्वास्थ्य को, आप अपना काम करते �ए �सर� क� कर रहे 

देख-भाल को, और कायर्स्थल पर आपको �जनक� �च�ता है, ऐसे लोग� के स्वास्थ्य को �भा�वत कर सकता है। इस महामारी के दौरान 

यह महत्त्वपूणर् बात है, �क आप तनाव का स्व�प समझ�, आपक� सक्षमता को �वक�सत करने के �लए उपाययोजना कर� और तनाव 

का सामना कर�, और ज�रत के अनुसार अ�त�र� सहायता माँग�। इस महामारी ने बालक और साथ-साथ देख-भाल करनेवाले इनपर 

समान �प से अपना �भाव दशार्या है।

�स्तुत दस्तावेज टाटा सामा�जक �वज्ञान संस्था के आय-कॉल सहाय्य-सेवा�णाली (एक क्षे�-कायर् अनुसंधान) ने यू�नसेफ, महारा� 

के सहयोग म� बनाया है। इन महत्त्वपूणर् संदेश� का हेतु बालक, �कशोर और संबं�धत साझेदार ���, जैसे �क, अ�भभावक, संरक्षक, 

बालक शु�ुषा संस्थाए,ँ अ�त-महत्त्वपूणर् कमर्चारी (आशा, स्वच्छता कमर्चारी, स्वास्थ्य-सेवा �ावसा�यक) इन सब म� उत्पन्न होनेवाले 

मनो-सामा�जक पीड़ा को पहचानना और उसके उपर काम करना है।  

 

यह दस्तावेज री�तपूणर् और समयो�चत पद्ध�त म� �वक�सत करने के �लये आय-कॉल ने ब�-आयामी ���या का अवलंब �कया। 

�ारं�भक अवस्था म� �च�तावाले मुदे्द और उनके मौजूद जवाब समझने के �लये मौजूदा सा�हत्य का गहरा अध्ययन �कया गया। इसके 

बाद महत्त्वपूणर् साझेदार �जनम� - यू�नसेफ, म�हला और बाल-�वकास �वभाग, गैर-सरकारी संस्था� के साझेदार, जो राहत देने-संबंधी 

कायर्, युवा समथर्न, समवयस्क-आधार, सहाय्य-सेवा �णालीपर आधारभूत आधार, इस धत�पर काम कर रहे थे, और अंत म� 

वैक�ल्पक शु�ुषा �णा�लयाँ, जैसे �क, समुपदेशक और सी. सी. आय. कमर्चारी सदस्य इनम� से साझेदार - इन सभी के साथ ब�त 

बार �वचार-�वमशर् �ए। इस कायर् के ज�रये �नम्न�ल�खत �नयो�जत लाभाथ� �नधार्�रत �कये गए।

● बालक और �कशोर

● �ाथ�मक देख-भाल करनेवाले (अ�भभावक, संरक्षक)

● बालक शु�ुषा संस्था� म� कायर्रत देख-भाल करनेवाले (उदहारण के �लये, सी. सी. आय. कमर्चारी, गैर-सरकारी संस्था� म� 

कायर्रत देख-भाल करनेवाले)

● युवा स्वेच्छा-कम�

● समाज-कम� (आशा, ए. डब्ल्यू डब्ल्यू, और स्वच्छता-कमर्चारी)

महत्त्वपूणर् क्षे� ऐसे �नधार्�रत �कये गए, जो हर लाभाथ� समूह से अनु�प थे। ज�रत� और चुनौ�तयाँ �नधार्�रत करने के बाद 

को�वड-१९ संबंधी �व�भन्न �कार के सा�हत्य और मनो-सामा�जक सहाय्य का �दान इनके आधार पर संदेश� क� रचना क� गई। इस 

�कार उभरकर आये �ए संदेश का हेतु "समझने के �लए आसान और कृ�तयोग्य �नद�श�" क� तरह कृ�त करना था, �जन्ह�ने साझेदार� 

के अलग सदभ� के अंतगर्त �व�श� मनो-सामा�जक समस्या� को संबो�धत करने म� सहाय्य �कया। ये संदेश इन मुद्द� को संबो�धत 

करते ह�, �क साझेदार को�वड-१९ म� मान�सक स्वास्थ्य और मनो-सामा�जक आधार का �वस्तार करने म� �कस �कार उनक� भू�मका 

�नभा सकते ह�, बालक और �कशोर� म� मनो-सामा�जक स्वास्थ्य संबंधी �� और �कसी अनुभूत अ�द्वतीय चुनौ�तय� का सामना करने 

के तरीके इन्ह� वे �कस �कार संबो�धत कर सकते ह�। बाद म� इन संदेश� का उस क्षे� के �वशेषज्ञ� ने �व�ेषण �कया और उनसे सू�चत 

�कये गए बदलाव संदेश� को और �भावशाली बनाने के �लये उनम� स�म्म�लत �कये गये।

यह दस्तावेज सरल, समझने म� आसान भाषा का इस्तेमाल करता है, इस आशा के साथ, �क पाठक इन समस्या� को और गहराई से 

समझने म� और उनक� मान�सक पीड़ा का सामना करने के �लए तौर-तरीके �वक�सत करने म�, और बालक और �कशोर� के 

मनो-सामा�जक स्वास्थ्य के देख-भाल पर आधा�रत उनक� भू�मका के बारे म� सक्षम बन सक� । इन महत्त्वपूणर् संदेश� का उपयोग एक 

संयु� संसाधन या �व�श� समूह को सेवा �दान करनेवाले और समस्या� को हल करनेवाले स्वतं� �वभाग के तौर पर �कया जा 

सकता है। ये महत्त्वपूणर् संदेश न केवल �नधार्�रत �नयो�जत समूह� से पढ़े जाने के �लए ह�, ले�कन कोई भी ऐसी ��� जो महामारी 

के मनो-सामा�जक �भाव के बारे म� गहराई से समझने क�,  और उसका सामना करने के तरीक� के बारे म� अपना ज्ञान �वक�सत करने 

क� इच्छा रखती है, उससे भी पढ़े जाने के �लए ह�। हम आशा करते ह�, �क यह संसाधन मान�सक स्वास्थ्य और मनो-सामा�जक स्वास्थ्य 

के बारे म� वातार्लाप �वस्ता�रत करने म� सहायता करेगी, खास कर के उनके �लए, जो जो�खमपूणर् �स्थ�त म� होनेवाली जनसंख्या ह� 

और वे जो �कसी भी �कार के सेवा क� प�ँच से बाहर होनेवाले �ांत से ह�।
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अनु. �.

1.

2.

३.

४.

५.

�नयम-पु�स्तका के बारे म�:



संदेश� का सं�क्षप्त �ववरण

साझेदार� क� �ेणी रचना �कये गए संदेश

१. अपनी खुद क� देख-भाल करना (बालक)
२. मान�सक पीड़ा का सामना करना (�कशोर)
३. संबंधपरक आधार

१. भाव�नक सुरक्षा का जाल बनाना
२. बालक और �कशोर� को आधार �दान करना
३. स्वास्थ्य संभालना

१. कायर्-भू�मका क� माँग� को संबो�धत करना
२. मान�सक पीड़ा का �बंध करना
३. खुदखुशी तथा खुद को हा�न प�ँचाने क� �वृ�� का

�बंध करना (�सर� के �लए और खुद के �लए)

१. मनो-सामा�जक आधार �दान करना
२. आधार �दान करते समय अनुभूत �कये गए प�रसीमा�

को संबो�धत करना
३. स्वास्थ्य संभालना

१. भेद और कलंक के �वरोध म� आधार �वक�सत करना
(सभी समाज-क�म�य� के �लये)

२. स्वास्थ्य संभालना
३. अ�त-थकान का ��तबंध करना
४. �ेरणा के अभाव के भावना� का �बंध करना

बालक और �कशोर

�ाथ�मक देख-भाल करनेवाले/
अ�भभावक

युवा स्वेच्छा-कम�

समाज-कम�: आशा,
ए. डब्ल्यू. डब्ल्यू.
और स्वच्छता कमर्चारी

बालक शु�ुषा संस्था� से
देख-भाल करनेवाले
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बालक और �कशोर
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३.

४.

५.

अनु. �.

२.

१.



 बारे म� सो�चये, �क अगर आपको बाहर खेलने क� अनुम�त द� जाए, तो आपने क्या �कया होता, आपको 
कुदरत के बारे म� सबसे क्या अच्छा लगता है, आ�द।

●  जब भी आपको �च�ता महसूस हो या �फर डर लगे, तब गहरी साँस ली�जये: इन �दन� म�, �खी या 
उदास होना, या �फर �च�ता महसूस होना स्वाभा�वक है। य�द आप इनम� से कोई भी क�ठन भावना महसूस 
करते ह�, तो तीन गहरी साँस� ली�जये और आपके आस-पास आप जो �व�भन्न रंग देख सकते ह�, जो 
आवाज� आप सुन सकते ह�, उनपर ध्यान द��जये। 

●  य�द आप भावना� से �ाकुल महसूस करते ह�, तो आप अपने आपको शांत करने के �लए �नम्न�ल�खत 
कृ�तयाँ करने क� को�शश कर सकते ह�। ये वे सरल कृ�तयाँ ह�, जो आपको शांत होने के �लए और अ�धक 
अच्छा महसूस करने के �लए सहायता कर सकती ह�।

-  �नचो�ड़ये और छो�ड़ये: एक नमर् ग�द या �माल क� ग�द या न�बू पक�ड़ये, या �फर न�बू को पकड़ा हो, 
ऐसे कल्पना क��जये और उसम� से �नचोड़कर रस �नकालने के �लए आपक� मुठ्ठ� म� कसकर पक�ड़ये। 
उसम� से आप �जतना ज्यादा से ज्यादा कर सके उतना रस �नका�लए और बाद म� छोड़ द��जये। उसे 
�फर से �नचो�ड़ये और छोड़ द��जये।

-  �बल्ली क� तरह शरीर को ता�नये: �जस तरह �बल्ली उसका शरीर तानती है, �बल्कुल उसी �कार 
आपके हाथ आपके सामने ता�नये और १० सेकंद तक हाथ उस �स्थ�त म� र�खये। आपके हाथ धीरे-से 
उनक� पूवर्-�स्थ�त म� ले आइये।

-  शु� से अंत तक �नचो�ड़ये: कल्पना क��जये, �क आपको एक संकु�चत जगह से �नचोड़ना है। यह 
करने के �लए, आपको शु� से अंत तक �नचोड़ने के �लए उसे ब�त छोटा करना पड़ेगा। एक गहरी 
साँस लेकर अपने पेट को अंदर ख��चये, उसे ४-५ सेकंद के �लए रोककर र�खये, और गहराई के साथ 
उसे छो�ड़ये। आपने शु� से अंत तक संकु�चत जगह से �नचोड़ �लया है।

● लंबे समय तक परदे (स्��न) के सामने रहने से अंतराल ल�: ऑनलाइन पाठशाला क� वजह से यह 
मुम�कन है, �क आप ब�त सारा समय तं�ज्ञान के साथ �बता रहे हो। हर १/२ घंटे के बाद अंतराल 
ली�जये। परदे पर ब�त करीब से मत दे�खये। पाठशाला के बाद, कुछ ऐसा क��जये �जस म� आपको परदे 
का इस्तेमाल करने क� ज�रत ना हो।

Right to
autonomy
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● स्वस्थ तन -स्वस्थ मन: समय पर �नय�मत �प से भोजन लेना �न��त कर�। पयार्प्त मा�ा म� पोषण और 
न�द लेना महत्त्वपूणर् है। ��त�दन ७-८ घंटे क� न�द लेना �न��त कर�। खुद को शारी�रक �प से ��याशील 
रखने के �लए (शरीर को) �ख�चना, योग जैसे सरल �ायाम कर�। 

● �दनचयार् का पालन कर�: जब आपको पाठशाला म� जाने नह� �मल रहा हो (या केवल ऑनलाइन 
पाठशाला म� उप�स्थत रहना हो), तब भी खुद के �लए �दनचयार् का पालन कर�। यह �न��त क��जये क� 
आप खेल का समय, पढ़ाई का समय, और खाने- सोने का समय संभाल रह� ह� । 

● जो चीज� आपको आनंद देती ह�, ऐसी चीज� के �लए समय खाली रख�: आपके 
अ�भभावक/देख-भाल करनेवाले ���य� के साथ आपके �दन क� योजना बनाय� और �दन म� पयार्प्त 
समय बचाकर रख�, जब आप ऐसा कुछ कर सक� , �जस म� आपको मजा आए; जैसे �क, �च�कला, खेल 
खेलना, नृत्य करना आ�द।

● उन लोग� से बात कर�, �जन्ह� आप प्यार करते ह�: भले ही आप अपने दोस्त� को या प�रवार के अन्य 
सदस्य� को �मल नह� सकते, आप फोन पर उनके साथ बात कर सकते ह�। आपका �दन कैसा था, आपको 
�कस बात का इंतजार है, आ�द के बारे म� उन्ह� बताए।ँ

● कुछ नया �स�खये: घर के भीतर रहना थोड़ा पुनरावत� हो सकता है। इस बार यह समय अपने �लए कुछ 
करने के �लए इस्तेमाल क��जये। उदहारण के �लए, �च� बनाना �स�खये, नृत्य करना �स�खये, गाना गाना 
�स�खये, नये शब्द �स�खये, कहानी क� �कताब� पढ़ना �स�खये आ�द।

● आपक� कल्पनाश�� का इस्तेमाल �क�जये: अगर आप बाहर जाने क� कमी महसूस कर रहे ह�, तो 
आप बाहर के ��नया से कौनसी चीज� क� कमी महसूस करते ह�, वह �च�� म� अ�भ�� क��जये। इस 

स्वयं-शासन
का अ�धकार

स्व-अनुकंपा क�णा

महामारी ने हमारे दै�नक जीवन म� ब�त बदलाव लाये ह�, जैसे �क हमारे ��त�दन पाठशाला से लेकर दोस्त� 
के साथ हमारे खेलने के समय तक। इन बदलाव के दौरान, च�ा जाना, भावना� से �ाकुल हो जाना या 
तनाव�स्त होना यह एक ब�त ही स्वाभा�वक ��त��या है। ऐसे समय, आप �व�भन्न तौर-तरीके इस्तेमाल 
कर सकते ह�, जो आपको इन भावना� क� ती�ता का �बंध करने के �लए सहायता कर सकते ह�। ऐसे 
समय आप अपनी खुद क� देख-भाल करने के �लये �नम्न�ल�खत सलाह� का अनुसरण कर सकते ह�:

मूल्य

स्व-देख-भाल

बालक

अपनी खुद क� देख-भाल करना
(मान�सक पीड़ा का �बंध करने के �लये सरल सलाह):



 शारी�रक शोषण (अ�भभावक या देख-भाल करनेवाल� से प�ँचाई गई हा�न), ल��गक शोषण (ऐसे  
 �कसी से ल��गक शोषण के ज�रये, �जनपर �जम्मेदारी, स�ा या �व�ास क� �जम्मेदारी है), भाव�नक  
 शोषण (अ�भभावक या देख-भाल करनेवाले बार-बार बालक को अस्वीकार करते ह� या उन्ह� डराने  
 और भयभीत करने के �लए धम�कय� का इस्तेमाल करना)| ऐसी घटना� म�, जहाँ आपको आपके  
 आसपास के पयार्वरण म� असुर�क्षत महसूस हो, स्था�नक पु�लस अ�धकारी या रा�ीय सहायता  
 सेवा-�णा�लयाँ, जैसे �क, १०३ या १०९८ इन्ह� संपकर्  क��जये।

● आपके �नयं�ण म� क्या है, यह जा�नये: ऐसी कुछ �न��त बात� होती ह�, �जनपर हमारा �नयं�ण नह� 
होता। य�द हम कुछ ऐसी चीज पर गौर कर�, जो हमारे �नयं�ण म� नह� है, उदहारण, को�वड संबंधी 
सरकार के �नणर्य, या �सरे लोग हमारे साथ �कस �कार बतार्व करते ह�, यह हमारा तनाव और भी 
बढ़ाता है। इसके बदले, आपका ध्यान आप ऐसी प�र�स्थ�त म� क्या कर सकते ह�, इसक� और क� ��त 
क��जये, उदहारण, को�वड-१९ के दौरान आप खुद क� देख-भाल कैसे कर सकते ह�?

● आप खुद से �कस �कार बात करते हो, इसपर नजर र�खये: ब�त ज्यादा नकारात्मक �वचार ��� 
के स्व-मूल्य को �भा�वत करते ह� और साथ ही तनाव बढ़ाते ह�। नकारात्मक �वचार� के �लए ऐसे �वकल्प 
खो�जये जो �नष्पक्ष या सकारात्मक हो। उदहारण के �लए, "मेरा जीवन कभी बेहतर नह� हो सकता" 
इसे "म� अभी �नराशावाद� महसूस सकता/सकती �ँ, ले�कन मेरा जीवन शायद और बेहतर बन सकता 
है, अगर म� उसपर कुछ कृ�त क�ँ और कुछ सहायता माँगू" |

● प�रपूणर्ता हा�सल करना टा�लये: खुद से आदशर्पूणर् कृ�त या उच्च दजार् क� उम्मीद रखना भी तनाव 
का एक कारण बन सकता है। इसी�लए, वास्तवपूणर् उम्मीद� को �न��त करना और खुद से तथा �सर� 
से प�रपूणर्ता क� माँग करने के बजाय "पयार्प्त �प से अच्छा" काम करना इसके बारे म� अच्छा महसूस 
करना सी�खये।

● अपने आपको शांत होने के �लए सहायता क��जये (पेट द्वारा �सन और मांस-पे�शय� के  
�श�थलीकरण/तनाव-मु�� क� तकनीक� ): तनाव-मु�� या �सन संबंधी कई �ायाम ह�, जो ��� 
को शांत रहने के �लए सहायता करते ह�, जैसे �क तीन गहरी साँसे लेना, आपके आस-पास के रंग, 
आवाज�, संवेदनाए ँइनका �न�रक्षण करना, या तीन सेकंद के �लए एक गहरी साँस लेना - तीन सेकंद के 
�लए उसे रोकना - तीन सेकंद के �लए उसे धीरे-से छोड़ना आ�द। आप शांत होने के �लए शरीर-आधा�रत 
तक�नक� का भी इस्तेमाल कर सकते ह�। अ�धक जानकारी के �लए कृपया "अपनी खुद क� देख-भाल 
करना" इस अनुभाग का आधार ली�जये, जो बालक� के मान�सक पीड़ा को संबो�धत करनेवाले संदेश� 
म� अंतभूर्त है और वहाँ सू�चत �कये गये शरीर-आधा�रत तनाव-मु�� /�श�थलीकरण तक�नक� का आप 
पालन कर सकते ह�।

● आपक� भावना� के बारे म� बात क��जये: भयभीत होना, अकेलापन या वतर्मान प�र�स्थ�त, आपके 
��यजन, या आनेवाला भ�वष्य इनके बारे म� मान�सक पीड़ा महसूस करना ब�त ही स्वाभा�वक है। 
आपके दोस्त� से या प�रवार� से इन �वचार� के बारे म� बात करने क� को�शश क��जये। आप क्या महसूस 
कर रह� ह�, इस बारे म� उनसे खुलकर चचार् क��जये। य�द ये भावनाए ँअ�धक काल के �लए कायम रहती 
ह�, तो �वशेषज्ञ� से या सहायता सेवा-�णा�लय� से संपकर्  करने के बारे म� सो�चये, जो आधार �दान करती 
ह�। ऐसी ही एक सहायता सेवा-�णाली है आय-कॉल : ९१५२९८७८२१

Balance
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मूल्य

क�णा स्व-स्वीकृ�तस्व-देख-भाल स्वयं-शासन
का अ�धकार

को�वड-१९ ने ब�त सारे तरीक� से अपने ��त�दन जीवन को बदल �दया है। इन �दन� म�, हर ��� इन 
बदलाव� के साथ उसके अपने तरीक� से समझौता कर रही है। इन बदलाव� के ��त ��त��या के तौर पर 
��� को मान�सक पीड़ा क� अनुभू�त आ सकती है। ऐसे उदाहरण� म�, आप आपके मान�सक पीड़ा, 
आपके �वचार और भावना� का सामना करने के �लए �नम्न�ल�खत मुद्द� का इस्तेमाल कर सकते ह�:

●  आपक� मान�सक पीड़ा �क जड पहचानने क� को�शश क��जये: आपको कौन-सी चीज� 
तनाव�स्त होने का एहसास देती ह�, इस बारे म� सो�चये। प�रवार? घर के भीतर रहना? 
दोस्त/�म�-प�रवार? जड  पहचानने से तणाव को कम करने म� मदद होती है।

●  �दनचयार् �न��त क��जये (खुद के �लए समय, खुद क� छोट� बात� के �लए सम�प�त �कया गया 
समय): खुद के �लए �दनचयार् �ाप्त करना यह ऐसे अ�न��त समय म� सु�वस्था के एहसास क� 
अनुभू�त �दलाने म� सहायता करता है। आपके खुद के �लए एक �दनचयार् बनाइये, �जस म� आपने 
अंतराल का समय, आपके �शक्षा पर ध्यान क� ��त करने का समय; शौक म� या कुछ नया कौशल्य 
�सखने म�, सामा�जक संवाद म�, और शारी�रक ��या, जैसे �क, �ख�चना, योग, एक जगह पर कसरती 
दौड़ करना, इन सब म� �स्त होने के �लए समय क� योजना बनाई हो।

●  आपके सेवन पर नजर र�खये: �न��त और �नय�मत �प से स्वास्थ्यवधर्क भोजन का सेवन क��जये 
और पयार्प्त मा�ा म� न�द ली�जये। हो सकता है, �क �रदशर्न/ट�.व्ही., समाज-माध्यम आ�द के ज�रये 
को�वड-१९ के बारे म� ताज़ा खबर� आपको लगातार �मलती रहे। लगातार समाचार देखना भी तनाव 
और बढ़ा सकता है। को�वड संबंधी समाचार देखने-सुनने क� मा�ा को सी�मत र�खये।

●  आपके ��यजन� के संपकर्  म� र�हये: को�वड-१९ के दौरान शारी�रक �री बनाये रखना आपक� 
ज�रत है। ले�कन �फर भी आप सामा�जक संपकर्  बनाये रख सकते ह�। दोस्त� और प�रवार के साथ 
आभासी तरीके पर आधा�रत माध्यम� (जैसे �क ऑनलाइन खेल खेलना) के ज�रये आपके दोस्त� और 
प�रवार के साथ संवाद म� �स्त र�हये। अगर मुम�कन हो तो आभासी भ�ट क� योजना क��जये, जैसे 
�क, हफ्ते म� एक बार भ�ट-स�, गपशप या �व�डओ कॉल इनके ज�रये।

�कशोर

मान�सक पीड़ा उत्पन्न करनेवाले भावना� का सामना �कस �कार कर�?

मान�सक पीड़ा उत्पन्न करनेवाले �वचार� का सामना �कस �कार कर�?
स्व-अनुकंपा संतुलन

मान�सक पीड़ा का सामना करना:



मूल्य

सम्मान करनेवाले संयमी खुले-�वचार�वाले शांत परवाह
करनेवाले

अ�भ��
करनेवाले ब�नये

इस महामारी ने हम� उन ही लोग� के साथ अ�धक कालाव�ध के �लए बंद� बनाये रखा है, जो क�ठन हो 
सकता है; ख़ास करके, जब हर एक ��� पहले से ही नई साधारण प�र�स्थ�त के साथ समायोजन कर रही 
है। इसी�लए, कुछ समय बाद प�रवार के सदस्य, दोस्त, और अन्य महत्त्वपूणर् ��� इनके साथ �ववाद या 
संघषर् इनके प�रणाम स्व�प अ�भ�ाय/राय म� थोड़ा अंतर, गलत फहमी भी उत्पन्न हो सकता है। नीचे कुछ 
सलाह �दये ह�, जो आपको ऐसे �ववाद� को ��तबंध करने म� और आगे संबंध मजबूत करने म� सहायता कर 
सकते ह�।

● �सरी ��� क्या कहना चाहती है, वह सु�नये: उन्ह� क्या कहना है, उसे गौर से सु�नए। उन्ह� सू�चत 
करना या उनक� बात म� बाधा लाना टा�लये।

● "म�" वाले वाक्य� का इस्तेमाल क��जये: ��त��या/जवाब देते समय, ऐसे वाक्य� का इस्तेमाल 
क��जये, जो "म�" पर क� ��त हो ("म� सोचता/सोचती �ँ.., मुझे लगता है/म� महसूस करता/करती �ँ) 
और ना क� "तुम/आप" पर (तुमने/आपने �कया..., तुमने/आपने कहा...)

● आपके अ�भ�ाय �ढ़ता के साथ अ�भ�� क��जये: आपके अ�भ�ाय अ�भ��/�कट करते 
समय �ढ़ र�हये। इसका अथर् है, �क आपक� भावनाए ँएक �वन�, �ढ़ पद्ध�त से �कट क��जये, और ना 
�क अ�धक आ�मकता या �न�ष्�य पद्ध�त से। उदहारण, अगर कोई आप पर �चल्लाये, तो बदले म� 
उनपर �फर �चल्लाने के बजाय उन्ह� यह �ढ़तापूवर्क बताना, �क "मुझे गसु्सा आता है, जब तुम/आप 
मुझपर �चल्लाते हो। ", "कृपया �चल्लाना बंद क��जये। "

● प�र�स्थ�त पर ध्यान क� ��त क��जये: क्या हो रहा है, इसका अंदाजा ली�जये, और ना क� �कसक� 
गलती है इसका। �ववाद म� हर एक ��� �ववाद को बनाये रखने क� भू�मका म� होती ह�, चाहे वह �ववाद 
बड़ा हो या छोटा। दोषारोपण करने के बजाय, �कस वजह से �ववाद क� �स्थ�त उत्पन्न �ई है, इस बारे 
म� एक लम्बी सोच करने क� को�शश क��जये।

● कृ�तयोग्य हल/समाधान: आपक� ज�रत� के बारे म� एक-�सरे के साथ संवाद क��जये और सीमाए ँ
�न��त करने के �लए समझौता क��जये। इन �ववाद� और गलत फ़ह�मय� से �जतने के �लए उपाय 
सो�चये, जैसे �क �रदशर्न देखने के �लए समय �नयु� करना, सीमाए ँ�न��त करना, समय �नकालना 
आ�द।

संबंधपरक आधार 
 (संघषर् �वस्थापन):
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�ाथ�मक देख-भाल करनेवाले
या माता-�पता:



छ.  एक मजबूती के आधार-स्तंभ के तौर पर कृ�त क��जये: बालक उनके जीवन म� अ�न��त समय के 
दौरान खास कर वयस्क� पर �नभर्र होते ह�। बालक� के सामने अपने बतार्व म� शां�त को ��तत क��जये। 
बालक� से संवाद करते समय आपक� �च�ताए ँया आपका ���गत तनाव �द�श�त करना टा�लये।

ज.  संभाषण शु� क��जये: बालक� के साथ संभाषण करना कभी-कभी चुनौतीपूणर् हो सकता है। 
संभाषण शु� करना यह बालक� को उन्ह� खुद को खुलकर अ�भ�� होने के �लए सहायता करता है। 
आप संभाषण क� शु�आत मु�-अंतवाले �� पूछकर कर सकते ह�, जैसे क� "जब तालाबंद� उठा द� 
जाये, तो आप क्या करना चाह�गे?" या "पाठशाला/महा�वद्यालय म� जाना नह� पड रहा है, इस बारे म� 
आप क्या सोचते ह�?" या "को�वड-१९ के बारे म� सोचना आपके �लए �कस �कार �च�तादायक है?" 
उनक� राय और ��त��या� का स्वीकार करने के �लए इच्छुक र�हये। उनक� राय अस्वीकार मत 
क��जये।

झ.  आपके खुद के मान�सक पीड़ा का �बंध क��जये: य�द आप मान�सक पीड़ा से �स्त या �फर 
अ�त-�ाप्त महसूस कर रहे ह�, तो आधार खोजने के बारे म� सो�चये। आप �वशेषज्ञ या सहायता सेवा 
�णा�लयाँ, जो भाव�नक आधार �दान करते ह�, इनसे संपकर्  कर सकते ह�। ऐसी एक सहायता 
सेवा-�णाली है आय-कॉल ९१५२९८७८२१

Calmness
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क�णा उ�ेजना

महामारी के दौरान, बालक और �कशोर� को उनके आस-पास के वयस्क ���य� से अत्या�धक देख-भाल 
और आधार क� ज�रत होती है। इसी�लए, उन्ह� भाव�नक तौर पर सुर�क्षत पयार्वरण �दान करना ब�त 
महत्त्वपूणर् है। आप नीचे वणर्न �कये गये सरल कदम उठाकर उन्ह� ऐसा पयार्वरण �दान कर सकते ह�:

मूल्य

स्वीकृ�तसमानुभू�त

क. अनुभूत मान�सक पीड़ा का स्वीकार: उनक� मान�सक पीड़ा क� भावना को अस्वीकार मत क��जये। 
आपके बालक मान�सक पीड़ा�स्त ह� और वतर्मान प�र�स्थ�त म� यह �नस्संदेह ब�त स्वाभा�वक 
��त��या है, इस वास्तव का स्वीकार क��जये।

ख. अत्या�धक देख-भाल और आधार �दान क��जये: बालक और �कशोर� को महामारी के दौरान 
अत्या�धक देख-भाल और आधार क� ज�रत होती है। उनके साथ संयम बर�तये और उनक� �व�श� 
ज�रत� क्या ह�, यह सम�झये।

ग.  बालक के �लए सुर�क्षत पयार्वरण तैयार क��जये: पयार्वरण �जस म� बालक और �कशोर रहते ह�, 
वह �ह�साचार-मु� होना यह उनका सुर�क्षतता का अ�धकार है। बालक और �कशोर� को एक सुर�क्षत 
और �ह�साचार-मु� पयार्वरण �दान करना �न��त क��जये। बालक को मत मा�रये, उसे शारी�रक दंड 
मत द��जये या उसका शोषण मत क��जये, बालक के �लए �न�दापूणर्/अपमानजनक भाषा इस्तेमाल 
मत क��जये। यह भी उतना ही महत्त्वपूणर् है, �क आप प�रवार के अन्य सदस्य� के साथ, जैसे �क 
प�त/पत्नी या बुजुगर्, अपमानजनक बतार्व का �दशर्न ना कर�।

घ.  बालक क� मूलभूत ज�रत� पूरी �ई ह�, यह �न��त क��जये: यह �न��त क��जये, �क बालक� क� 
मूलभूत ज�रत�, जैसे �क सुर�क्षत जगह, पोषण, न�द, और �व�भन्न �कार क� ग�त�व�धय� म� �स्त 
रहना, ये सारी ज�रत� पूरी �ई ह� (अ�धक जानकारी के �लए अगला संदेश प�ढ़ये)।

ड.  भाव�नक आधार �दान क��जये: बालक इस प�र�स्थ�त के बारे म� क्या सोचते ह�, इस बारे म� उनसे 
बात क��जये, उनका नज़�रया समझने क� को�शश क��जये। उनको को�वड-१९ के बारे म� उनके 
उ�-योग्य जानकारी द��जये। राज्य-अ�धका�रय� ने �दये �ए सुरक्षा �नद�श� का वे पालन कर रहे ह�, 
इसके बारे म� उन्ह� �फर से आ�स्त क��जये, और इस ज�रये उनके भय और �च�ता� को आप संबो�धत 
कर रहे ह�, यह �न��त क��जये।

च.  बालक के �लए लालन-पालन करनेवाले पयार्वरण क� �न�म��त क��जये: ऐसी ग�त�व�धय� को 
�ोत्सा�हत क��जये, जो उनका स्व-मूल्य, खुद के ��त �व�ास, और ���त्व-�वशेष इन सबको बढ़ावा 
दे। आप आपके बालक� को ऐसी ग�त�व�धय� म� �स्त रख सकते ह�, जैसे �क घर के सरल काम म� हाथ 
बटाने जैसी छोट� ग�त�व�धयाँ करना, उन्ह� नया नृत्य या कोई अन्य कौशल्य �सखने के �लए �ोत्सा�हत 
क��जये, और सच्ची सराहना करके उनके बतार्व का समथर्न क��जये (रॉस, २०१३)।

बालक� और �कशोर� के �लए शारी�रक और
भाव�नक सुर�क्षतता जाल �दान करना:

शां�त



•  आपके बालक� के ��� के उ�र उनक� ��त��या� म� से संकेत लेकर द��जये। �न�ापूवर्क उ�र 
द��जये। उनक� �च�ता� को अस्वीकार मत क��जये। झूठे आ�ासन मत द��जये; उदहारण के �लए, ऐसे 
कहकर �क "इसम� �च�ता क� क्या बात है?" या "कुछ नह� होगा"। इस बारे म� बातचीत क��जये, �क वे 
अपने आपको बीमार होने से कैसे बचा सकते ह�, अगर कोई बीमार होगा तो प�रवार क्या करेगा? उन्ह� 
नीचे �दये �ए �नद�श� का महत्त्व समझने के �लए सहायता क��जये।

•  यह �न��त क��जये, क� बालक अत्या�धक मा�ा म� महामारी संबंधी जानकारी के संपकर्  म� नह� आ रह�। 
को�वड-१९ संबंधी अनावश्य री�त से नकारात्मक घटना� पर गौर करनेवाली जानकारी या समाचार 
इनपर चचार् करने से �र र�हये। जानकारी के ऐसे �न�ष्�य अंश के संपकर्  म� आना बालक� क� �च�ता बढ़ा 
सकते ह�।

•  महामारी-संबंधी भय और �च�ता� को संबो�धत क��जये। �वषाणु के बारे म� �च��तत या �च�ता�स्त होना 
स्वाभा�वक है, इस�लए बालक� और �कशोर� के भय को अस्वीकार करना टा�लये। उन्ह� बात करने के 
�लए अवसर द��जये, उनक� �च�ता-संबंधी बात� को सु�नये, उन्ह� समानुभू�त जताइये, और �फर से 
आ�स्त क��जये। उदाहरण के �लए, "म� जानता/जानती �ँ �क कोरोना �वषाणु से सं��मत होने के बारे 
म� तुम �च�ता�स्त महसूस कर रहे हो। ऐसा महसूस करना ठ�क है। ले�कन तुम जानते हो, �क हाथ धोना, 
घर म� रहना, ऐसी चीज� हम� अपना खुद का और साथ साथ �सर� का ख्याल रखने के �लए सहायता 
कर�गी।"

• य�द बालक स्वस्थ महसूस नह� कर रह�, या वे �वषाणु के बारे म� �च��तत महसूस कर रह� ह�, तो उन्ह� यह 
बात आपको बताने के �लए �ोत्सा�हत क��जये। उन्ह� यह समझाइये, �क य�द वे स्वस्थ नह� ह�, तो आप 
और अन्य वयस्क उन्ह� बेहतर महसूस करने के �लए उनक� सहायता कर सक� गे।

ब.  बालक� म� मान�सक पीड़ा के �चन्ह� को पहचा�नये: बालक� क� मान�सक पीड़ा को उनक� �त्याव�त� 
��त��याए,ँ का�यक/शारी�रक ��त��याए,ँ और भाव�नक और वातर्�नक ��त��याए ँइनके ज�रये गौर 
से देखा जा सकता है। बालक मान�सक पीड़ा को �कस �कार ��त��या देते ह�, इस बारे म� �वस्तारपूणर् 

• आप�� के पहले शौच-��श�क्षत
 �कये गये बालक क� �बस्तर म� पेशाब
 करने क� ��या 
• अंगूठा चूसना 
•  अत्या�धक भय (अँधेरा, �ा�ण,
 राक्षस, अप�र�चत आ�द से)

•  भूख न� होना 
•  अ�त-सेवन करना 
•  अपाचन और अन्य पाचन-संबंधी
 समस्याएँ

•  सरददर् 
•  देखने या सुनने क� समस्या�
 क� �शकायत� 
•  न�द क� समस्याए ँऔर डरावने सपन�

•  उदासीनता 
•  अ�भभावक या अन्य �ाथ�मक तौर
 पर देख-भाल करनेवाले ���य� से
 �र होने के बारे म� �च�ता 
•  �चढ़-�चढ़ापन और आज्ञा-भंग

• पाठशाला का अ�त-भय
• सामा�जक तौर पर अलग होना 
• �चढ़-�चढ़ापन और आज्ञा-भंग

•  अ�भभावक या अन्य �ाथ�मक तौर
 पर देख-भाल करनेवाले ���य�
 से �चपके रहना 
•  रोना या �र�रयाना 
•  खाना �खलाये जाने के �लए या
 कपड़े पहनाये जाने के �लए �बन�तयाँ

आयु
�वस्तार
(वषर्)

सामान्य �त्याव�त� ��त��याएँ सामान्य का�यक/शारी�रक ��त��याएँ
सामान्य भाव�नक और
वातर्�नक ��त��याएँ

१ - ५

५ - ११

११ - १४

१४ - १८

(SAMHSA, , २०१८)

• अ�भभावक या अन्य �ाथ�मक तौर
 पर देख-भाल करनेवाले ���य� का
 ध्यान पाने के �लए छोटे भाई-बहन�
 से ��तस्पधार् करना 
• काम करने या सामान्य �जम्मेदा�रयाँ
 �नभाने म� असफलता 

• सरददर् 
• असं�दग्ध ददर् और �ख क� �शकायत� 
• अ�त-सेवन या भूख न� होना 
• त्वचा क� समस्याए ँ
• न�द क� समस्याएँ

• ग�त�व�धय� म� होनेवाली अ�भ��च
 न� होना 
•  पाठशाला क� ग�त�व�धय� म�
 खेदजनक �दशर्न 
•  �वध्वसंक वतर्न 
•   अ�धका�रय� को �वरोध

• पहले का वतर्न और अ�भवृ��य�
 का पुनरारंभ 
• �पछले �जम्मेदार वतर्न का अस्वीकार

• सरददर् 
• न�द क� समस्याए ँ
• पाचन-संबंधी समस्याए ँ
• असं�दग्ध शारी�रक �शकायत�

• शारी�रक ग�त�व�धयाँ बढ़ना या
 कम होना 
• �नराशा 
• अलगाव 
• असामा�जक वतर्न

भाव�नक तौर पर सुर�क्षत पयार्वरण �दान करने के साथ साथ, बालक� और �कशोर� क� ज�रत� समझना 
और उन्ह� उ�चत मनो-सामा�जक आधार �दान करना भी उतना ही महत्त्वपूणर् है। यह आधार उन्ह� �बल्कुल 
सही तरीके म� �कस �कार देना है, यह जानना चुनौतीपूणर् हो सकता है। बालक और �कशोर� को 
मनो-सामा�जक आधार �दान करने के �लए आप �नम्न�ल�खत छोट�-सी सलाह� का इस्तेमाल कर सकते ह�:

अ. को�वड-१९ के बारे म� संसू�चत करना:

• बालक �कस �कार क� जानकारी �ाप्त कर रहे ह� और बालक �कसे सच मान रहे ह�, इसक� जाँच 
क��जये। इस आधार पर, उनके साथ को�वड-१९ के बारे म� बात�चत क��जये और उन्ह� उनके महामारी 
संबंधी भय कम करने के �लए या गलत धारणाए ँ�मटाने के �लए �फर से आ�स्त क��जये और सही 
जानकारी द��जये।

क�णा

मूल्य

स्थैयर् स्व-�नयं�ण

बालक और �कशोर� को
आधार �दान करना: 

स्नेह और
आ�त्मयता

19 20

बालक

स्वीकार
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क.  बालक� के सामना करने के तरीक� को स्वीकार करनेवाले ब�नये: य�द बालक या �कशोर तनाव 
को ��त��या देने के तौर पर उनक� पुरानी आदत� (उदाहरण के �लए, अँगठूा चूसना, �बस्तर म� पेशाब 
करना, और नन्ह� बालक� के बोल बोलना) क� ओर लौटते ह�, तो उनक� समीक्षा करना, मजाक करना, 
या �चढ़ना इन सबसे �र र�हये। ये आदत� उदे्दशपूवर्क नह� होती, ब�ल्क वे बालक को एक �कार का 
आराम �दान करते ह�। सामना करने के ऐसे �चन्ह� के ��त कठोरता से ��त��या मत द��जये, उदाहरण 
के �लए, यह कहकर, "तुम जो कर रहे हो, वह गलत, श�म�दा करनेवाला है।" इसके बजाय 
बालक/�कशोर से उसके वतर्न के बारे म� अ-�नणार्यक पद्ध�त म� बात क��जये, उदाहरण के �लए, "यह 
ठ�क है। ऐसे कभी-कभी होता है।", "क्या तुम इस बारे म� बात करना चाहते हो?" य�द उनक� �च�ता 
अन्य �कसी तरीक� से कम क� जा सकती है, तो इसपर चचार् क��जये। य�द वतर्न म� बदलाव ना भी आये, 
तो भी संयम बर�तए और अनदेखा क��जये। ब�त से �त्याव�त� वतर्न �र हो जाते ह�, जब तनाव/�च�ता 
कम होते ह�।

ड.  उन्ह� सामना करने के �लए सहायता क��जये: य�द आपके बालक अ�त-�ाप्त महसूस कर रह� ह�, तो 
उन्ह� तीन गहरी साँसे लेने के �लए क�हये और वे जब भी ऐसा महसूस कर�, तब वे उनके आस-पास जो 
रंग देख सकते ह�, और जो आवाज� सुन सकते ह�, उनक� सू�च बनाईये। आप उनका तनाव पहचानने म� 
उनक� सहायता करने के �लए और साथ ही उन्ह� शांत करने के �लए तं�-पद्ध�तय� का इस्तेमाल कर 
सकते ह�। यह ध्यान म� र�खये, �क हर बालक �भन्न होता है और कुछ तकनीक�  कुछ बालक� के �लए 
अ�धक �भावशाली होती ह�, जब क� कुछ अन्य तकनीक�  अन्य बालक� के �लए �भावशाली होती ह�।

●  �च�ता-पेट� तैयार क��जये, �जस म� बालक उनक� �च�ता-संबंधी बात� �लखकर उस पेट� म� ड़ाल सकते 
ह�। आप एक �दन उनक� �च�ताए ँपढ़ने के �लए और उन्ह� �सन-संबंधी तकनीक�  इस्तेमाल करके उन्ह� 
बेहतर और शांत करने के �लए सम�प�त कर सकते ह�।

● आपके बालक� को �च�ता-समय से प�र�चत क��जये। हर �दन कुछ समय सम�प�त क��जये और 
बालक� को यह बताईये, �क बालक उनक� �च�ता-संबंधी चीज� के बारे म� इस सम�प�त समय म� उनक� 
�च�ता� के बारे म� बात कर सकते ह�। यह उन्ह� उनक� �च�ता-संबंधी बात� को अ�भ�� करने म� 
सहायता करेगा और उन्ह� पूरा �दन अ�धकतर �प म� �च��तत ना रहने के �लए भी सहायता करेगा।

● आपके घर म� एक शांत कोना तैयार क��जये। वह एक छोट� जगह होना ज�री है, जहाँ बालक 
�खलौने, रंग आ�द के सहायता से खुद को शांत कर सकते ह�।

●  एक आनंद�-पेट� बनाईय,े �जस म� बालक� के पसंद क� चीज� ह�गी, जो उन्ह� ख़ुशी द�गी। आनंद�-पेट� 
खोलना बालक� को उन्ह� ख़ुशी देनेवाली चीज�, जैसे �क उनके पसंद का �खलौना, उनके ��यजन� का 
�च�, रंग भरने का पुस्तक आ�द पर उनका ध्यान क� ��त करने के �लए सहायता करेगा।

उपर बताई गई तकनीक� , और �सन-संबंधी �ायाम इनके अलावा कुछ शरीर-आधा�रत तकनीक�  भी ह�, जो 
उन्ह� शांत करने के �लए सहायता कर�गी। आप उन्ह� शांत करने �लए नीचे �दये �ए संवाद का इस्तेमाल कर 
सकते ह�:

-  �नचो�ड़ये और छो�ड़ये: एक नमर् ग�द या �माल क� ग�द या न�बू पक�ड़ये, या �फर न�बू को पकड़ा हो, ऐसे 
कल्पना क��जये और उसम� से �नचोड़कर रस �नकालने के �लए आपक� मुठ्ठ� म� कसकर पक�ड़ये। उसम� 
से आप �जतना ज्यादा से ज्यादा कर सके उतना रस �नका�लए और बाद म� छोड़ द��जये। उसे �नचो�ड़ये 
और छोड़ द��जये।

-  �बल्ली क� तरह शरीर ता�नये: �जस तरह �बल्ली अपना शरीर तानती है, �बल्कुल उसी �कार आपके हाथ 
आपके सामने ता�नये और १० सेकंद तक हाथ उस �स्थ�त म� र�खये। आपके हाथ धीरे-से उनक� 
पूवर्-�स्थ�त म� ले आइये।

-  शु� से अंत तक �नचो�ड़ये: कल्पना क��जये, �क आपको एक संकु�चत जगह से �नचोड़ना है। यह करने 
के �लए, आपको शु� से अंत तक �नचोड़ने के �लए उसे ब�त छोटा करना पड़ेगा। एक गहरी साँस लेकर 
अपने पेट को अंदर ख��चये, उसे ४-५ सेकंद के �लए रोककर र�खये, और गहराई के साथ उसे छो�ड़ये। 
आपने शु� से अंत तक संकु�चत जगह से �नचोड़ �लया है।

इ.  आपका संयम बनाये रख� और उनके वतर्न के ��त सहनशील र�हये: बालक अक्सर उनके 
आसपास के वयस्क� के बारे म� सोचते है, क� वे उन्ह� अ�न��त प�र�स्थ�तय� म� मागर्दशर्न करने के �लए 
ह�। ऐसी प�र�स्थ�तय� का सामना करने के स्वस्थ तरीक� का �दशर्न करना वयस्क� के �लए महत्त्वपूणर् 
है, जैसे �क अ�त-भयभीत ना होना, शां�त अ�भ�� करना, और को�वड-१९ �वरोधी ��तबंधक उपाय 
करना।

फ.  घर के �लए और बालक के �लए एक �दनचयार् तैयार क��जये: एक सु�न��त �दनचयार् तैयार करना 
बालक को प�रचय का बोध पाने के �लए सहायता करता है। उनके �दनचयार् क� इस �कार योजना 
क��जये, �क उनके पास सीखना, सामा�जक संवाद, प�रवार, �व�ाम, घर के भीतर क� जा सके ऐसे 
सरल �ायाम, उदाहरण के �लए, योग, �ख�चना, रस्सी-कूदना आ�द, और पयार्प्त मा�ा म� न�द इन सबके 
�लए समय हो। भोजन और सोने के �लए समय सु�न��त क��जये।

ग.  बालक� के �लए ग�त�व�धयाँ �नयो�जत करना: आप ग�त�व�धय� का इस्तेमाल सीखना, �व�ाम, 
प�रवार के साथ समय, आ�द के प�रचय के तौर पर कर सकते ह�। ग�त�व�धय� के कुछ उदाहरण नीचे 
बताये ह�:

• �सखने-संबंधी ग�त�व�धय� के �लए सरल ग�त�व�धयाँ, जैसे �क वस्तु� का नाम पहचानना करना, 
वस्तु� को पहचानना इन म� भाषा, अंक, वस्तुए,ँ रंग इनसे संबंधी घटक� को स�म्म�लत क��जये।

• �व�ाम-संबंधी ग�त�व�धय� के �लए बालक� को सजर्नशील माध्यम, जैसे �क �च�कला, गाना गाना 
इनके ज�रये, या संचार के ज�रये जैसे �क नृत्य, एक-�सर� के ��या� को ��त�ब��बत करना आ�द 
से अ�भ�� होने क� अनुम�त द��जये।

• सामा�जक संवाद-संबंधी ग�त�व�धय� के �लए सरल ग�त�व�धयाँ जैसे �क अंताक्षरी खेलना या सरल 
खेल, जैसे क� अंताक्षरी के �लए एक �च� या आस-पास के पयार्वरण से एक रंग खोजना, �ा�णय� 
क� नक़ल करना, प�रवार के साथ चल�च�/�फल्म देखना आ�द। यह प�रवार के साथ �फर से जुड़ने 
का एक अच्छा अवसर है। य�द संभव हो, तो उन्ह� कभी-कभी फोन पर उनके समवयस्क� से और 
�रश्तेदार� से बात करने द��जये।

ह. बालक� के �वकास को जा�नये: यह संभव है, �क कुछ �व�श� वतर्न, जैसे �क काल्प�नक खेल� म� 
�स्त रहना, छोटा सा गसु्सा �वस्फो�टत होना या �ोधावेश, जो अनु�चत समझे जाते ह�गे, वे 
�वकासकाल म� ठ�क ह�। बालक� के ���त्व-�वशेष का आदर क��जये, क्य� �क हर बालक क� कुछ 
अ�द्वतीय अ�भ��चयाँ होती ह�। उनके ��तभा, ���त्व-�वशेष, मान�सक, बोध�नक, और  भाव�नक 
�वकास को �वक�सत क��जये।

ई.  बालक� के स्व-सम्मान का आदर क��जये: �ह�साचार का इस्तेमाल बालक को अनुशा�सत करने के 
�लए मत क��जये। ज्ञान, कल्पकता और अ�भ��� इनके �लए बालक क� खोज को दंड सी�मत करता 
है। नीचे बालक� के वतर्न म� उन्ह� दंड �दये �बना सुधार लाने के �लए कुछ तरीके �दये ह�। घर म� सरल, 
वास्त�वक �नयम �न��त क��जये और उनके महत्त्व पर जोर देते र�हये।

○ �व�ाम: उन्ह� अपनी गल�तय� पर �च�तन करने के �लए और उनके बारे म� सोचने के �लए समय 
द��जये। आप उनके �वशेष अ�धकार� को �स�मत करके यह कर सकते ह�, उदाहरण के �लए, उनका 
�रदशर्न/ट�. व्ही. देखने के समय म� कटौती क��जये या कुछ समय के �लए �खलौना �र क��जये।

○  उन्ह� �वकल्प पर गौर करने के �लए सहायता क��जये: बालक संभा� �प से ऐसे वतर्न का पालन 
करते ह�, जो आपस म� �न��त �कया गया हो। बालक� को प�र�स्थ�त समझाईये और उनके वतर्न के 
�लए �व�भन्न �वकल्प� के बारे म� सुझाव द��जये। बड़े बालक� के �लए आप उन्ह� संभा� वैक�ल्पक 
वतर्न के बारे म� सोचने के �लए कह सकते ह�। "क्या तुम बेहतर तरीके के बारे म� सोच सकते/सकती 
हो?", "तुम क्या सोचते/सोचती हो, �क अ�धक लाभदायक क्या होगा?"

○  सकारात्मक वतर्न को �ोत्सा�हत क��जये: �नयम� का उल्लंघन �कये जाने क� प�र�स्थ�त म�, अपे�क्षत 
वतर्न को अनुशा�सत करके उसका समथर्न क��जये। बालक� को, जो सही है वह अ�धक मा�ा म� 
करने के �लए �ोत्सा�हत क��जये। उनपर भरोसा क��जये, "मुझे तुमपर भरोसा है", "मुझे यक�न है, 
�क तुम यह कर सकते/सकती हो"।



• आप�� के पहले शौच-��श�क्षत
 �कये गये बालक क� �बस्तर म� पेशाब
 करने क� ��या 
• अंगूठा चूसना 
•  अत्या�धक भय (अँधेरा, �ा�ण,
 राक्षस, अप�र�चत आ�द से)

•  भूख न� होना 
•  अ�त-सेवन करना 
•  अपाचन और अन्य पाचन-संबंधी
 समस्याएँ

•  सरददर् 
•  देखने या सुनने क� समस्या�
 क� �शकायत� 
•  न�द क� समस्याए ँऔर डरावने सपन�

•  उदासीनता 
•  अ�भभावक या अन्य �ाथ�मक तौर
 पर देख-भाल करनेवाले ���य� से
 �र होने के बारे म� �च�ता 
•  �चढ़-�चढ़ापन और आज्ञा-भंग

• पाठशाला का अ�त-भय
• सामा�जक तौर पर अलग होना 
• �चढ़-�चढ़ापन और आज्ञा-भंग

•  अ�भभावक या अन्य �ाथ�मक तौर
 पर देख-भाल करनेवाले ���य�
 से �चपके रहना 
•  रोना या �र�रयाना 
•  खाना �खलाये जाने के �लए या
 कपड़े पहनाये जाने के �लए �बन�तयाँ

आयु
�वस्तार
(वषर्)

सामान्य �त्याव�त� ��त��याएँ सामान्य का�यक/शारी�रक ��त��याएँ
सामान्य भाव�नक और
वातर्�नक ��त��याएँ

१ - ५

५ - ११

११ - १४

१४ - १८

(SAMHSA, , २०१८)

• अ�भभावक या अन्य �ाथ�मक तौर
 पर देख-भाल करनेवाले ���य� का
 ध्यान पाने के �लए छोटे भाई-बहन�
 से ��तस्पधार् करना 
• काम करने या सामान्य �जम्मेदा�रयाँ
 �नभाने म� असफलता 

• सरददर् 
• असं�दग्ध ददर् और �ख क� �शकायत� 
• अ�त-सेवन या भूख न� होना 
• त्वचा क� समस्याए ँ
• न�द क� समस्याएँ

• ग�त�व�धय� म� होनेवाली अ�भ��च
 न� होना 
•  पाठशाला क� ग�त�व�धय� म�
 खेदजनक �दशर्न 
•  �वध्वसंक वतर्न 
•   अ�धका�रय� को �वरोध

• पहले का वतर्न और अ�भवृ��य�
 का पुनरारंभ 
• �पछले �जम्मेदार वतर्न का अस्वीकार

• सरददर् 
• न�द क� समस्याए ँ
• पाचन-संबंधी समस्याए ँ
• असं�दग्ध शारी�रक �शकायत�

• शारी�रक ग�त�व�धयाँ बढ़ना या
 कम होना 
• �नराशा 
• अलगाव 
• असामा�जक वतर्न

23 24

○  उनके सामथ्यर् पर गौर क��जये: उन्ह�ने क्या गलत �कया है, इसपर गौर करने के बजाय उनके 
सामथ्यर् क्या ह� ये पहचा�नये और सामथ्यर् क्षे�� का समथर्न क��जये। यह बालक� को एक 
सकारात्मक स्व-��तमा �वक�सत करने के �लए भी सहायता करेगा।

ज.  अपने खुद के मान�सक पीड़ा का �बंध करना: य�द आप मान�सक पीड़ा�स्त या अ�त-�ाप्त 
महसूस कर रहे हो, तो आप �व�भन्न तक�नक� का इस्तेमाल कर सकते हो, जो आपको आपके तनाव 
का सामना करने के �लए सहायता कर सकती ह�। (इस बारे म� अ�धक आप अगले संदेश� म� पढ़ सकते 
ह�) आप �वशेषज्ञ� को या सहाय्य सेवा-�णा�लय� को भी संपकर्  कर सकते ह�, जो आपको भाव�नक 
आधार �दान करती ह�। आय-कॉल एक ऐसी ही सहाय्य सेवा-�णाली है - ९१५२९८७८२१

अ. को�वड-१९ के बारे म� संसू�चत करना: 

अ.  �कशोर को�वड-१९ संबंधी उनके ��� के बारे म� शा�ब्दक �प से अ�धक सुस्प� ह�गे। उन्ह� वतर्मान 
प�र�स्थ�त के बारे म� सही वास्त�वक जानकारी द��जये।

ब.  उन्ह� �व�सनीय सू�� के ज�रये जानकारी �ाप्त करना और सामा�जक माध्यम� द्वारा बताये गये 
अ�व�सनीय सू�� के साथ ना जाना इनका महत्त्व समझने के �लए सहायता क��जये।

क. उन्ह� �व�सनीय सू�, जैसे �क वल्डर् हेल्थ ऑगर्नाईझेशन (डब्ल्यू. एच. ओ.), या �म�नस्�� ऑफ हेल्थ 
ऍन्ड फॅ�मली वेलफेयर (एम्. ओ. एच. एफ. डब्ल्यू.), भारत सरकार (गवन्म�ट ऑफ़ इं�डया) और स�टर 
फॉर �डसीस कं�ोल (सी. डी. सी.) इनके द्वारा जानकारी �ाप्त करने के �लए �ोत्सा�हत क��जये।

ब.  �कशोर� के मान�सक पीड़ा को पहचा�नये: उनक� भावना, वतर्न और शारी�रक स्वास्थ्य म� हो रहे 
बदलाव पर गौर क��जये। कभी-कभी ये बदलाव सू�म हो सकते ह�, जैसे �क सरददर्, न�द या 
भूख-संबंधी बाधाए ँइनके �प म� �दखनेवाले शारी�रक �चन्ह, या मान�सक पीड़ा के भाव�नक और 
वातर्�नक �चन्ह, जैसे �क �वध्वंसक वतर्न, स्वास्थ्य को बढ़ावा देनेवाले वतर्न को अनदेखा करना, 
समवयस्क और ��यजन� से अलग रहना, ग�त�व�धय� से अ�भ��च न� होना, अ�धका�रय� को �वरोध 
करना। वे मान�सक पीड़ा को �कस तरह ��त��या देते 

�कशोर

क.  उनक� चुनौ�तय� को गौर से सुनना: उनक� �च�ता-संबंधी बात� को उन्ह� �बना टोके, उनक� मु�श्कल� 
का स्वीकार करके, उनक� मु�श्कल� का खुलासा करके, उन्ह� �फर से आ�स्त करके, और �जनसे वे इस 
तरह क� मु�श्कल� पर �वजय �ाप्त कर सक�  ऐसे �व�भन्न पद्ध�तय� के बारे म� उन्ह� सुझाव देकर उनम� 
आशाए ँजगाते �ए गौर से सु�नए और समस्याए ँहल करने म� उन्ह� आधार �दान क��जये। आप इसक� 
शु�आत "तुम कैसे महसूस कर रहे हो?" या "म� �कस �कार तुम्हारी सहायता कर सकता/सकती �ँ?" 
ऐसे �� पूछकर कर सकते ह�।

ड.  उन्ह� उनका महामारी-पूवर् �दनचयार् �फर से शु� करने के �लए �ोत्सा�हत क��जये: �दनचयार् का 
पालन करना जीवन म� प�रचय का बोध देने म� सहायता करती है। यह �न��त क��जये, �क �कशोर� 
पयार्प्त मा�ा म� न�द ले रहे ह�, और स्वस्थ �प से खाना खा रहे ह�। यह �न��त क��जये, �क थोड़ा-सा 
फुरसत का समय, उनक� पढ़ाई पर ध्यान क� ��त करने के �लए समय, आभासी माध्यम� द्वारा दोस्त� के 
साथ �बताने के �लए समय आ�द है।

इ.  उनके परदे (स्��न) के संपकर्  म� रहने के समय का �बंध क��जये: �कशोर� द्वारा उपकरण� का 
होनेवाला इस्तेमाल सी�मत हो, यह �न��त करने के �लए उनके साथ बातचीत क��जये और स्वस्थ 
उपकरण-र�हत ग�त�व�धय� का ��त�दन �दनचयार् के एक �हस्से के तौर पर अंतभार्व करने के बारे म� 
चचार् क��जये; जैसे �क सोने के एक घंटे पहले उपकरण� का इस्तेमाल ना करना, परदे के संपकर्  म� रहने 
का समय सी�मत करना, खेल खेलने और आंतर-जा�लका/इंटरनेट पर कायर्�म देखने-सुनने के �लए 
उपकरण� का लगातार इस्तेमाल टालना आ�द।

फ.  छूट और एकांत द��जये: लगातार उनके वतर्न पर �नगरानी रखना टा�लये। य�द उन्ह� शारी�रक एकांत 
देना संभव नह� है, तो आप उन्ह� अकेले रहने का समय देकर, दोस्त� या भाई-बहन� के साथ होनेवाले 
उनके संभाषण पर �नगरानी ना रखते �ए एकांत दे सकते ह�।



बालक� और �कशोर� क� देख-भाल करने के साथ आपका खुद का ख्याल रखना भी महत्त्वपूणर् है। आपका 
खुद का ख्याल रखना/आपके स्वास्थ्य का �बंध करना मतलब आपके शारी�रक स्वास्थ्य, �वचार, भावनाए,ँ 
अन्य तनाव उत्पन्न करनेवाले घटक, जैसे �क नौकरी और आपके �रश्त� इनका ख्याल रखना। नीचे �दये �ए 
छोट� सलाह आपको ऐसे मु�श्कल समय म� आपका ख्याल रखने के �लए सहायता कर�गे:

मूल्य

अ.  स्वस्थ भोजन �नय�मत �प से लेना �न��त क��जये। स्वस्थ भोजन का सेवन करने को महत्त्व द��जये। 
भोजन करते समय भोजन पर गौर क��जये, मतलब भोजन करते समय कायर्-संबंधी �कसी अन्य काम 
पर ध्यान क� ��त मत क��जये।

ब.  शारी�रक ग�त�व�धय� को आपके ��त�दन जीवन का एक अ�वभाज्य �हस्सा बनाईये। यह कोई भी ऐसी 
ग�त�वधी हो सकती है, जो आपके जीवनशैली को अनु�प हो।

क. पयार्प्त मा�ा म� न�द लेना �न��त क��जये। सोने से एक घंटे पहले �ायाम करना या �मणध्व�न 
(मोबाइल)/तं�ज्ञान का इस्तेमाल करना टा�लये।

ड.  जब भी आप बीमार हो या अस्वस्थ महसूस कर रहे हो, तब अंतराल ली�जये या पयार्प्त मा�ा म� �व�ाम 
ली�जये।

अ.  आपके �वचार� क� जाँच क��जये: वतर्मान प�र�स्थ�त का मूल्यांकन क��जये। उदाहरण के �लए, य�द 
आप महामारी से भय�स्त महसूस कर�, तो खुद से �� पू�छये, �क क्या आप आवश्यक सावधानी बरत 
रहे ह�? क्या आपके ��यजन ज�री सावधानी बरत रहे ह�? क्या आप या आपके ��यजन लक्षण 
महसूस कर रहे ह�? आपके �वचार जाँचने क� को�शश क��जये �क वे वास्त�वकता से जुड़े ह� या नह�।

 खुद को
�ाथ�मकता

देना

स्व-देख
भाल

स्व-अ�भमु�खत
क�णा

स्व-�नयं�णसंतुलन

देख-भाल करनेवाले ���य� के तौर
पर आपका खुद के स्वास्थ्य का �बंध करना

ग.  उन्ह� सामना करने के �लए सहायता क��जये: यह महत्त्वपूणर् है, �क �कशोर उनक� भावना� का 
सामना करने के �लए सरल पद्ध�तयाँ सीख�। तकनीक� , जैसे �क �सन-संबंधी �ायाम, शरीर-आधा�रत 
�श�थलीकरण क� तकनीक� , उनक� भावनाए ँ अ�भ�� करने क� पद्ध�तय� का इस्तेमाल उनक� 
मान�सक पीड़ा का �बंध करने म� उन्ह� सहायता कर�गी। आप पहले �वभाग, जो बालक� म� सामना करना 
�कस �कार आसान �कया जा सकता है इसक� छान-�बन करता है, और साथ-साथ खास कर �कशोर 
�कस �कार सामना कर� इस संबंधी �वभाग इनका आधार ले सकते ह�।

ह.  �ावसा�यक सहायता ली�जये, य�द वातर्�नक और/या भाव�नक बदलाव हो या न�द या भूख सूचक �प 
से न� �ई हो, य�द �सर� क� ओर अ�भमु�खत शारी�रक आ�मकता हो, य�द �कशोर मृत्यु-संबंधी 
इच्छाए ँया स्व-हत्या संबंधी कल्पनाए ँया �नराशावाद इन्ह� अ�भ�� करता/करती है, या खुद को हा�न 
प�ँचाने क� को�शश करता/करती है, या मद्य या अन्य अमली पदाथर् का इस्तेमाल करता/करती हो। उन्ह� 
मनोवैज्ञा�नक, पाठशाला के समुपदेशक इनसे �ावसा�यक सहायता पाने के �लए या सहाय्य 
सेवा-�णा�लय� द्वारा �वशेषज्ञ� को संपकर्  करने के �लए �ोत्सा�हत क��जये। आय-कॉल ऐसी ही एक 
सहाय्य सेवा-�णाली है: ९१५२९८७८२१

2625

स्वीकार स्व-क�णा

१. आपके स्वास्थ्य का ख्याल रखना:

२. आपके �वचार� का �बंध क��जये:



फ. �श�थलीकरण के ग�त�व�धय� म� �स्त र�हये: जब भी आप �ाकुल महसूस कर�, तब कुछ समय 
�नकालकर अपने आप पर ध्यान क� ��त करने क� को�शश क��जये। यह सरल ग�त�वधी करना सहायता 
कर सकता है।

-  एक आरामदायी अवस्था म� बै�ठये या आप चाह� तो जमीन पर लेट जाईये और अपनी आँख� बंद 
क��जये।

-  आपके �वचार� पर ध्यान द��जये। आपके �वचार� को रोकने क� को�शश मत क��जये। केवल आपके 
�वचार क स �कार के ह�, इसपर ध्यान द��जये।

-  आप कैसा महसूस कर रहे ह�, इसपर ध्यान द��जये। आपका �दन कैसा था, यह अपने आप से 
पु�छये। आप कैसा महसूस कर रहे ह�, इसपर ध्यान द��जये।

-  आपका शरीर कैसा महसूस कर रहा है, इसपर ध्यान द��जये। क्या आप थका �आ, या श��हीन 
महसूस कर रहे ह�? य�द हाँ, "हाँ, म� थका �आ महसूस कर रहा/रही �ँ।" यह कहकर स्वीकार 
क��जये।

-  गहरी साँस� ली�जये। साँस आपक� नाक द्वारा �कस तरह भीतर ख�ची जा रही है और मुँह द्वारा छोड़ी 
जा रही है, इसपर ध्यान क� ��त क��जये।

-  दो गहरी साँस� लेने के बाद "यह ठ�क है। जो भी है, म� ठ�क �ँ।", ऐसे सकारात्मक वाक्य क�हये।

-  अभी आप �ायाम के बाद कैसा महसूस कर रहे ह�, इसपर ध्यान द��जये, य�द आपको जरासा भी 
फकर्  नजर आता है।

-  जब भी आप तैयार हो, अपनी आँख� खो�लये।

अ.  काम करते समय अंतराल ली�जये: दोबारा उ�ज�त होने के �लए अंतराल लेना �न��त क��जये, क्य� 
�क लंबे समय तक काम करना तनाव और श��हीनता क� ओर ले जाता है। अंतराल लेना काम पर 
�फर से ध्यान क� ��त करने म� सहायता करता है। वह �फर से तरोताजा होने के �लए और अ�धक 
कायर्क्षम होने के �लए अवसर �दान करता है।

ब.  काम को टुकड़� म� �वभा�जत करना: �नयु� �कये गये काम पुरे करना एक अ�त-�ाप्त ���या हो 
सकती है। इस ���या म� कहाँ शु� करना है, �कसपर ध्यान क� ��त करना है, आ�द के बारे म� कुछ 
�च�ता-संबंधी बात� हो सकती ह�। द� गई �जम्मेदा�रयाँ ली�जये और उन्ह� छोटे काम म� �वभा�जत क��जये। 
यह बड़े काम को अ�धक सरल और करनेयोग्य �प म� देखने के �लए सहायता करता है।

क.  सह-कमर्चा�रय� के साथ जुड़े रहना: सह-कमर्चा�रय� के साथ संभाषण करना और आपके 
समवयस्क� से आधार लेना यह वे अपनी मान�सक पीड़ा का �बंध �कस �कार करते ह�, यह समझने 
म� सहायता करेगा। यह समवयस्क� के साथ होनेवाले संबंध� को मजबूती देता है, �जसका ��� के 
स्वास्थ्यपर सकारात्मक प�रणाम होता है।

ड.  आपके कायर् और ���गत जीवन के बीच सीमा �नमार्ण क��जये: आप �न�द�� कायर्-समय के 
बाद �व�श� काम ना करने का �नणर्य लेकर सीमाए ँ�नमार्ण कर सकते ह�, या काम के बाद अपने �लए 
समय सम�प�त क��जये, आपके कायर् से असंबं�धत ग�त�व�धय� म� �स्त क��जये आ�द। कायर् और 
���गत जीवन दोन� म� सु�न��त सीमाए ँ �नमार्ण करना आपके कायर् जीवन का फैलाव आपके 
���गत जीवन म� कम करने के �लए सहायता करता है।

इ.  "नह�" कहना सी�खये: "नह�" कहना स्वाथ� नह� है। वह सु�न��त सीमाए ँबनाने म� सहायता करता 
है और �सर� को आपसे क्या उम्मीद रखनी है, यह जानने के �लए अनुम�त देता है। �नयु� काम� को 
महत्त्व द��जये और �नधार्�रत क��जये, �क क्या आप वे काम अन्य ��त�न�धय� को स�प सकते ह�।

ब.  आप जब भयभीत महसूस कर रहे हो, तब भी प�र�स्थ�त पर आपके �नयं�ण का जाँच क��जये: 
लगातार को�वड-१९ संबंधी समाचार या जानकारी के संपकर्  म� रहना हमारे भय का स्तर बढ़ा सकता है। 
ऐसे समय भी खुद से पु�छये, अ. मेरे �नयं�ण म� क्या है? ब. जो सवार्�धक बुरा हो सकता है, उसके बारे म� 
क्या म� अनावश्यक री�त से �च�ता कर रहा/रही �ँ? क. जब म� अतीत म� तनाव�स्त �आ/�ई थी, तब म�ने 
�कस �कार �बंध �कया था? ड. म� खुद क� सहायता करने के �लए और सकारात्मक रहने के �लए क्या 
कर सकता/सकती �ँ?

क.  य�द-तो �कार क� �वचारधारणा टा�लये: को�वड-१९ से सं��मत होने क� कई �कार क� संभावनाए ँह�। 
हर संभा� �कार �जनसे आप या आपके ��यजन सं��मत हो सकते ह�, उनके बारे म� सोचना आगे चलकर 
आपक� �च�ता अ�धक बढ़ा सकता है। इसके बजाय, एक बार आप पहचान ल�, �क आपके �नयं�ण म� क्या 
है, वह आप क्या कर सकते ह� इसपर ध्यान क� ��त करने के �लए सव��म होगा, जैसे �क आपक� सुरक्षा 
और स्वच्छता के �लए सावधानी बरतना।

ड.  साँस लेने के �लए अवसर ली�जये: सी�मत संसाधन और माँग� होनेवाले पयार्वरण म� कायर् करते समय 
तनाव और �च�ता महसूस करना यह एक स्वाभा�वक ��त��या है। ऐसे समय एक सं�क्षप्त क्षण ली�जये, 
यह पहचानने के �लए �क आप क्या महसूस कर रहे ह� और आप क्या कर रहे ह�।

अ.  आपक� भावना� पर ध्यान द��जये और उन्ह� नाम द��जये: जब आप मान�सक पीड़ा�स्त महसूस 
कर�, तब यह समझने क� को�शश क��जये, �क कौनसी बात आपको ऐसा महसूस करा रही है। जब 
आप �च�ता�स्त महसूस कर�, शां�तपूवर्क अपने आपसे क�हये, "ठ�क है, मुझे लगता है, म� �फर 
�च�ता�स्त महसूस कर रहा/रही �ँ, क्य� �क म� अपने प�रवार के स्वास्थ्य के बारे म� �च��तत �ँ।" हम क्या 
महसूस कर रहे ह�, उसे �सफर्  नाम देना यह हमारे �च�ता-संबंधी बात� से जुड़ी �ई मान�सक पीड़ा को 
घटाने के �लए और वह मान�सक पीड़ा घटाने के �लए क्या �कया जा सकता है, इसपर ध्यान क� ��त 
करने के �लए सहायता करता है।

ब.  मान�सक पीड़ा को एक स्वाभा�वक ��त��या के तौर पर स्वीकार क��जये: जब हम मान�सक 
पीड़ा महसूस करते ह�, तब हमारी सबसे पहले ��त��या होती है, उसे अनदेखा करना, उसका 
अस्वीकार करना, या उससे भयभीत होना। अपने आपको एक मनुष्य होने क� अनुम�त द��जये और 
आप मान�सक पीड़ा�स्त हो, यह स्वीकार क��जये। वह महसूस करने के �लए अपने आपके बारे म� राय 
मत बनाईये। अपने आपसे दयालु र�हये।

क.  अपने आपसे क�णामय और दयालु ब�नये: यह महामारी अनेक भू�मकाए ँ�नभाने क� चुनौ�तयाँ भी 
लेकर आई है। प�रवार के सदस्य� क� माँग� के साथ �ावसा�यक और ���गत जीवन संभालना या 
ब�त ही मान�सक पीड़ादायी हो सकता है। खास कर म�हला� के �लए, क्य� �क म�हला� को घर के 
काम के ��त �जम्मेदार समझा जाता है। इस�लए, अपनी खुद क� ज�रत� को महत्त्व द��जये, और 
अपने �लए समय सम�प�त क��जये, जहाँ आप पूरी तरह से अपने �लए कुछ कर�।

ड.  आपके सामा�जक संपकर् -जाल मजबूत क��जये: उनके साथ समय �बताईये, �जनके साथ आपको 
आनंद �मलता है। अपने ��यजन� के साथ समय �बताते �ए को�वड-१९ से असंबं�धत ग�त�व�धयाँ या 
संभाषण म� �स्त रहने क� को�शश क��जये।

इ.  आपके कायर् से असंबं�धत ग�त�व�धय� म� �स्त र�हये: आपके कायर् से असंबं�धत चीज� करने के 
�लए अवसर क� तलाश क��जये। आपको जो आनंद, आराम दे, ऐसा कुछ करने के �लए अपने �लए 
समय �नकालने को�शश क��जये। वह कोई एक �फल्म देखना, या खेल खेलना या चाय/खाना कैसे 
बनाते ह�, यह सीखना आ�द हो सकता है। यह आपको आप क्या करना चाहते ह� इसका �नयं�क बनने 
क� अनुम�त देता है और �नपुणता का बोध देता है।
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३. आपके भाव�नक और मान�सक स्वास्थ्य का ख्याल रखना:

४. �ावसा�यक जीवन:



अ.  सामा�जक अलगाव, �वलगीकरण, और �रीकरण ये आपको और आपके प�रवार के मान�सक स्वास्थ्य 
को �भा�वत कर सकते ह�, इस बारे म� सतकर्  र�हये।

ब.  बोझ बाँट ली�जये: कायर्-संबंधी माँग� संभालना और साथ-साथ ���गत जीवन क� माँग� क� पू�त� 
करना चुनौतीपूणर् हो सकता है। अपने प�रवार से काम बाँटने के �लए बात क��जये, जो होना ज�री है; 
जैसे �क छोटे काम आपके बालक� को या प�रवार के अन्य सदस्य� को �नयु� करना।

क.  प�रवार के साथ समय �बताईये: यह समय प�रवार के साथ �बताने के �लए इस्तेमाल क��जये। 
प�रवार के सदस्य� के �च�ता-संबंधी बात�, चढ़ाव-उतार इनके बारे म� चचार् क��जये। यह सांझा करना 
संघषर् को हल करने के �लए, �व�स्त �प से राय सांझी करने के �लए, और �रश्त� बनाने के �लए 
अवकाश �दान करता है।

ड.  ती� ��त��याए ँदेना टा�लये: को�वड-१९ क� कठोर वास्त�वकता और तालाबंद� तनाव को और 
बढ़ा सकते ह� और हम� �ो�धत बना सकते ह�। �ोध के उद्गम के स्थान पहचानना उसका सामना �कस 
�कार करना है, यह समझने म� सहायता कर सकता है।

○ खुद से पु�छये, "मुझे क्या �ो�धत बना रहा है?", "सामान्य तौर पर म� कब उदास होता/होती �ँ?" 
और "जब म� �खी होता/होती �ँ, तब म� �कस �कार ��त��या देता/देती �ँ?"

○ यह पहचा�नये, �क क्या आप अपना ख्याल रख रह� ह�, क्या आप आपके स्वास्थ्य, न�द का ध्यान ना 
रखते �ए अत्या�धक कायर् कर रह� ह�, जो �वफलता-सहनशीलता कम कर सकते ह�।

○ भाव�नक और मान�सक स्वास्थ्य �वभाग से सलाह� का पालन करने क� को�शश क��जये।

इ.  य�द आप ऐसे पयार्वरण म� रह रहे ह�, जहाँ आपको �ह�साचार का अनुभव आता है, नीचे �दये 
�ए मुद्द� का इस्तेमाल आपको सहायता कर सकता है:

o सहायक प�रवार और दोस्त, जो आपको तनाव का सामना करने म�, और साथ-साथ �ावहा�रक 
ज�रत� क� (उदाहरण, खाना, बालक क� देख-भाल, घर) पू�त� करने म� सहायता कर सकते ह�, 
उनसे संपकर्  करना।

o आपक� अपनी सुरक्षा और साथ-साथ आपके बालक� क� सुरक्षा के �लए सुरक्षा योजना तैयार 
क��जये, य�द �ह�साचार अ�धक बुरा हो जाता है। सुरक्षा योजना तैयार करते समय आप नीचे �दया 
गया ब्यौरा ध्यान म� रख सकते ह�:

अ) महत्त्वपूणर् दस्तावेज, पैसे, और कुछ ���गत चीज� आपके साथ लेने के �लए प�ँच म� रख�,
य�द आपको तुरंत �नकलना ज�री हो जाये,

ब) आप घर �कस �कार छोड़�गे और सहायता ल�गे (उदाहरण, यातायात, स्थान) इसक� योजना 
बनाईये। पड़ोसी, दोस्त, और प�रवार, �जन्ह� आप बुला सकते ह�, या �फर आप सहायता के �लए 
जा सकते ह�, उनके �रध्वनी �मांक �लखकर र�खये। अ�धका�रय� से जुड़े र�हये, जो आपको ऐसे 
प�र�स्थ�त म� सहायता दे सकते ह�।

क) ऐसी संघटना� के संपकर्  ब्यौरा साथ र�खये, जो म�हला� के �व�द्ध होनेवाले �ह�साचार म� 
सहायता करते ह�, जैसे क� आपातकालीन सेवा-�णा�लयाँ, जैसे �क १०३, १८१, १०९१ या 
नजद�क� एक-�वराम आपातकालीन क� �, स माज सेवक, और बालक सुरक्षा �णाली या नजद�क� 
पु�लस थाना, और प�ँच म� होनेवाले आ�य-स्थान और आधार/सहायता �णा�लयाँ इन्ह� आवश्यक 
तौर पर संपकर्  क��जये। सावधान र�हये, ता�क अपराध करनेवाली ��� यह जानकारी ना
पा सके।

५. �रश्त� संभालना:
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बालक शु�ुषा संस्था�
से देख-भाल करनेवाले:
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३. बालक� को उनके अ�भमत खुलकर अ�भ�� करने के �लए अनुम�त द��जये: बालक उनक� 
भावनाए ँशब्द� के ज�रये अ�भ�� करने म� मु�श्कल महसूस कर सकते ह�। वे यह स्वीकार करने के �लए 
भी संकोच महसूस कर सकते ह�, �क वे वै��क महामारी से भयभीत ह�। उन्ह� उनक� भावनाए ँखुलकर 
अ�भ�� करने के �लए सहायता क��जये। आप �व�भन्न ग�त�व�धय� का इस्तेमाल बालक� को उन्ह� खुद 
को अ�भ�� करने के �लए सहायता करने के �लए कर सकते ह�।

-  कला के माध्यम से, जैसे �क �जस �च� म� वे रंग भर रहे ह�, उसके �लए रंग �नयु� करना, वे क्या महसूस 
कर रहे ह� या उनके साथ क्या �आ इस बारे म� �च� �नकालना।

-  कथाकथन के ज�रये, उदाहरण के �लए, कथा के माध्यम से बालक से �� पुछना, �क नायक/ना�यका 
कैसे महसूस करेगा/करेगी, य�द वह वैसी ही प�र�स्थ�त से गजुरता/गजुरती? वे (बालक) उस 
प�र�स्थ�त के बारे म� क्या सोचते ह�? आ�द।

४. न्याय्य चचार् को सुसाध्य क��जये: बालक� को आपके साथ न्याय्य होने के �लए अनुम�त द��जये, य�द 
उनह�ने कोई गलती क� हो तब भी। ऐसे उदाहरण� म� जहाँ बालक गल�तयाँ करते ह�, उन्ह� दंड देने या 
उनपर �चल्लाने के बजाय पहले उन्ह� सु�नये, �जसके बाद आप उन्ह� सुधारने के �लए तं�-पद्ध�तय� का 
इस्तेमाल क��जये, ले�कन उन्ह� यह जानना ज�री है, �क उन्ह� �फर भी सुना जायेगा।

उनके वतर्न को सुधारने के �लए कुछ मागर् इस �कार ह�:

∙ �नयम� का पालन करने को महत्त्व द��जये: संस्था म� सरल, वास्त�वक �नयम तैयार क��जये और उनको 
महत्त्व देते र�हये।

∙ �व�ाम: उन्ह� अपनी गल�तय� पर �च�तन करने के �लए और उनके बारे म� सोचने के �लए समय द��जये। 
आप उनके �वशेष अ�धकार� को �स�मत करके यह कर सकते ह�, उदाहरण के �लए, उनका 
�रदशर्न/ट�. व्ही. देखने के समय म� कटौती क��जये या कुछ समय के �लए �खलौना �र क��जये।

∙ उन्ह� �वकल्प पर गौर करने के �लए सहायता क��जये: बालक संभा� �प से ऐसे वतर्न का पालन 
करते ह�, जो आपस म� �न��त �कया गया हो। बालक� को प�र�स्थ�त समझाईये और उनके वतर्न के 
�लए �व�भन्न �वकल्प� के बारे म� सुझाव द��जये। बड़े बालक� के �लए आप उन्ह� संभा� वैक�ल्पक 
वतर्न के बारे म� सोचने के �लए कह सकते ह�। "क्या तुम बेहतर तरीके के बारे म� सोच सकते/सकती 
हो?", "तुम क्या सोचते/सोचती हो, �क अ�धक सहाय्यपूणर् क्या होगा?"

∙ सकारात्मक वतर्न को �ोत्सा�हत क��जये: �नयम� का उल्लंघन �कये जाने क� प�र�स्थ�त म�, अपे�क्षत 
वतर्न को अनुशा�सत करके उसका समथर्न क��जये। बालक� को, जो सही है वह अ�धक मा�ा म� करने 
के �लए �ोत्सा�हत क��जये। उनपर भरोसा क��जये, "मुझे तुमपर भरोसा है", "मुझे यक�न है, �क तुम 
यह कर सकते/सकती हो"।

∙ आप इसे समानुभू�त �वक�सत करने के �लए अवसर के तौर पर इस्तेमाल कर सकते ह�, यह पूछकर 
"आपक� ��त��या क्या होती, य�द कोई आपके साथ इस �कार वतर्न करे?", "�सरे आपके साथ 
�कस �कार बतार्व कर�, जो आप पसंद कर�गे?"

५. वतर्न म� सूचक बदलाव के बारे म� सतकर्  र�हये: देख-भाल करनेवाले बालक� के न�द का स्व�प, खाने 
क� आदत�, और एका�ता स्तर इनम� हो रहे �कसी भी सूचक बदलाव के बारे म� सतकर्  रह�। �वस्तृत 
भाव�नक अ�स्थरता या बार-बार शारी�रक �शकायत� इनपर �नगरानी र�खये। य�द इनम� से कोई ��या 
होती है, वे संभवत: कम समय म� उसे कम कर�गे। ले�कन, य�द वे जारी रख�, आप बालक के �लए 
�ावसा�यक सहायता और समुपदेशन ली�जये।

६. उनक� भावना� को मान्यता द��जये: संस्था म� रहनेवाले बालक� ने उनके अतीत म� अक्सर �कसी 
�कार क� चुनौ�तय� से गजुरे होते ह�। उन्ह� जानने द��जये, �क तनाव महसूस करना ठ�क/सामान्य है, उन्ह� 
गौर से सुनकर उनके �च�ता-संबंधी बात� को संबो�धत क��जये। उनके �च�ता-संबंधी बात� को अस्वीकार 
मत क��जये या उन्ह� बोलते समय मत टो�कये।

७. मुलभूत भाव�नक आधार �दान क��जये: आप �नम्न�ल�खत ��या� द्वारा बालक और �कशोर� को 
भाव�नक आधार �दान कर सकते ह�:

-  उनक� �च�ता-संबंधी बात� को उन्ह� �बना टोके गौर से सु�नये: उन्ह� क्या कहना है, वह गौर से सु�नये। 
उन्ह� �� पूछकर अ�धक बोलने के �लए �ोत्सा�हत क��जये, जैसे �क "क्या इस बारे म� तुम मुझे थोड़ा 
और बता सकते/सकती हो...?", "हम्म्म","ओह सच म�?"

१. स्वागतकतार् ब�नये: बालक� को आरामदायी महसूस कराना और आप उनके जीवन म� एक �व�सनीय 
वयस्क है, यह धारणा उनम� �नमार्ण करना आपके �लए महत्त्वपूणर् है। इस वास्त�वकता का स्वीकार 
क��जये, �क बालक� को आपके सहायता क� ज�रत हो सकती है या �कसी भी समय या �दन आपके पास 
आ सकते ह�। बालक होने के नाते आपसे सहायता �ाप्त करना उनका अ�धकार है। आप ऐसा कह सकते 
ह�, उदाहरण के �लए, "यह �बल्कुल ठ�क है। म� यहाँ तुम्हारे �लए �ँ।", "तुम इस बारे म� बात करना 
चाहते/चाहती हो?", इस बारे म� क्या तुम मुझे और बता सकते/सकती हो?"

२. चचार् के �लए अवकाश �नमार्ण क��जये: बालक संस्था म� कैसे ह�, यह समझने का अवसर उत्पन्न करने 
के �लए बालक� से बात करने के �लए उनके पास जाईये। उन्ह� यह जानने द��जये, �क वे आपके साथ बात 
कर सकते ह�। य�द वे आपके पास आते ह�, तो उनके �च�ता-संबंधी बात� से उनके बारे म� राय मत बनाईये। 
उन्ह� यह एहसास �दलाईये �क उनका स्वीकार �कया गया है और  उनके अ�भमत� का आदर क��जये, य�द 
वे आपके अ�भमत� से �भन्न हो �फर भी। बालक� को संस्था म� से उनके समवयस्क� से बात करने के �लए 
क�हये या उनक� भावनाए,ँ �च�ता-संबंधी बात� आ�द के बारे म� बात करने के �लए क�हये।

को�वड-१९ के दौरान बालक शु�ुषा पदा�धका�रय� का एक �हस्सा होना कुछ अ�द्वतीय चुनौ�तय� क� 
�स्थ�त म� रखता है। इन चुनौ�तय� से अपने आपको मागर्�नद�शन करना और बालक� और �कशोर� को ज�री 
आधार �दान करना मु�श्कल हो सकता है। �नम्न�ल�खत संदेश ऐसे �व�भन्न मागर् समझने म� सहायता कर�गे, 
�जनके सहारे आप आपक� कायर्-भू�मका से �व�भन्न माँग� का �बंध कर सकते ह�:

स्वीकार क�णा

मूल्य

आदरपुणर्
और स्नेहमय

बालक और �कशोर, जो बालक शु�ुषा संस्था� (सी. सी. आय.) का �हस्सा होते ह�; अक्सर वे होते ह�, �जन्ह�ने उच्च स्तर क� मान�सक 
पीड़ा, चुनौ�तयाँ, और कुछ उदाहरण� म� सद्मा भी अनुभव �कया है। इन बालक� को अ�त�र� �ेम, आधार और देख-भाल क� ज�रत है, 
खास कर को�वड-१९ के दौरान, यह समझना अत्या�धक महत्त्वपूणर् है। सी. सी. आय. का एक सदस्य (या अन्य सदस्य, जो बालक और 
�कशोर� को ऐसी सहायता �दान करते ह�) के तौर पर ऐसे समय म� कायर्-भू�मका संबंधी पाबं�दय� के साथ बालक और �कशोर� क� ज�रत� 
क� पू�त� करना  चुनौतीपूणर् हो सकता है। �नम्न�ल�खत संदेश आपको बालक और �कशोर� को वह आधार, �जसक� उन्ह� ज�रत है, �दान 
करने के �लए सहायता कर�गे:

अ-�नणार्यक स्व-�नयं�ण

कायर्-भू�मका क� माँग� को संबो�धत करना/
बालक� क� मान�सक पीड़ा का �बंध करना

बालक� और �कशोर� क� देख-भाल करने के �लए देख-भाल करनेवाले ���य� के �लए
छोट� सलाह:
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साँस लेकर अपने पेट को अंदर ख��चये, उसे ४-५ सेकंद के �लए रोककर र�खये, और गहराई के साथ 
उसे छो�ड़ये। आपने शु� से अंत तक संकु�चत जगह से �नचोड़ �लया है।

९.   बालक� को �स्त र�खये: �व�भन्न ग�त�व�धय� म� �स्त रहना बालक� को �वकास और �सखने का 
अवसर �दान करता है। बालक� को उन्ह� मान�सक तौर पर �स्त रखनेवाली �व�भन्न ग�त�व�धयाँ 
करने के �लए अनुम�त देना उन्ह� उनके समय का सकारात्मक �प से इस्तेमाल करने म� सहायता करता 
है। अ�धक संभाषण और सामा�जक आधार के �लए समूह-ग�त�व�धय� म� �स्त होने के �लए बालक� 
के �लए अवसर �नमार्ण क��जये। ये ग�त�व�धयाँ शै�क्षक अध्ययन, फुरसत, और सामा�जक संभाषण 
क� ��त हो सकती ह�।

अ.  �सखने-संबंधी ग�त�व�धय� के �लए सरल ग�त�व�धयाँ, जैसे �क वस्तु� का नामोल्लेख करना, 
वस्तु� को पहचानना इनम� भाषा, अंक, वस्तुए,ँ रंग इनसे संबंधी घटक� को स�म्म�लत क��जये।

ब.  �व�ाम-संबंधी ग�त�व�धय� के �लए बालक� को सजर्नशील माध्यम, जैसे �क �च�कला, गाना गाना 
इनके ज�रये, या संचार के ज�रये जैसे �क नृत्य, एक-�सर� के ��या� को ��त�ब��बत करना आ�द 
से अ�भ�� होने क� अनुम�त द��जये।

क.  सामा�जक संवाद-संबंधी ग�त�व�धय� के �लए सरल ग�त�व�धयाँ जैसे �क अंताक्षरी खेलना या 
सरल खेल, जैसे �क पहले एक �च� या आस-पास के पयार्वरण से एक रंग खोजना, �ा�णय� क� 
नक़ल करना, समवयस्क� के साथ चल�च�/�फल्म देखना आ�द। य�द संभव हो, तो उन्ह� 
कभी-कभी फोन पर या तं�ज्ञान के अन्य माध्यम भी इस्तेमाल करके उनके समवयस्क� से और 
�रश्तेदार� से जुड़ने क� अनुम�त द��जये।

१०.  बाहरी ��नया को भीतर लाईये: तालाबंद� के दौरान संस्था म� रहनेवाले बालक तालाबंद� महसूस कर 
रह� ह�। ५-६ महीन� के �लए खुलकर बाहर ना जा पाना उनम� �न�ष्�यता या खो जाने क� भावनाए ँ
उत्पन्न कर सकता है। सरल ग�त�व�धयाँ, जैसे �क बालक� को �च�कला द्वारा बाहर �बताये गये समय 
के बारे म� सोचना, वे �कसी समय म� क्या कर सकते थे इसके बारे म� कहा�नयाँ बताना, या खेल या गाने 
म� उन्ह� कुदरत के बारे म� क्या अच्छा लगता है यह अ�भ�� करना, इन सबके �लए �ोत्सा�हत करना 
उन्ह� बाहरी ��नया के साथ जुड़े रहने क� भावना महसूस करने म� सहायता कर सकता है।

११.  बालक� के अ�भ��चय� के बारे म� सो�चये: बालक� के �लए �व�भन्न ग�त�व�धय� का �बंध करते 
समय यह उनके साथ यह जाँच ली�जये, �क क्या बालक सच म� उनम� �हस्सा लेना चाहते ह�। उनक� 
अ�भ��चय� के बारे म� और इसके अलावा वे क्या करना चाहते ह� इस बारे म� भी सो�चये। उन्ह� �हस्सा 
लेने के �लए स�� करना आगे चलकर उनक� भावना�-संबंधी मान�सक पीड़ा बढ़ा सकता है।

१२. सुर�क्षत और समृद्ध पयार्वरण �दान क��जये: यह �न��त क��जये, �क बालक �कसी भी �कार के 
शोषण/�ह�साचार र�हत एक सुर�क्षत जगह पर ह�। उनके वातर्�नक �चन्ह� पर गौर क��जये, जैसे �क क्या 
बालक हमेशा क� तुलना म� अ�धक शांत है, उनके शरीर पर आसानी से नजर आनेवाले खर�च के 
�नशान, समवयस्क� से अलगाव, अचानक से रोना या भावुक होना, आ�द। य�द आपको ऐसे �चन्ह 
नजर आते ह�, तो संबं�धत अ�धका�रय� और मनोवैज्ञा�नक� से संपकर्  क��जये, जो मनो-सामा�जक 
आधार �दान कर सकते ह�।

१३. उनका माध्यम� के साथ आनेवाले संपकर्  पर �नगरानी र�खये: माध्यम बालक� के �लए बाहरी 
��नया म� ले जानेवाले एक झरोखे क� तरह ��या करता ह�। यह �न��त क��जये, �क बालक और 
�कशोर को�वड-१९ संबंधी अत्या�धक आशय �हण नह� कर रह� ह�। बालक और �कशोर� के आस-पास 
को�वड-१९ संबंधी समाचार पर �वस्तृत चचार् करना टा�लये। नकारात्मक जानकारी का एक �न�ष्�य 
�हणकतार् बनना भी उनके �च�ता और भय को बढ़ा सकता है।

१४. सुरक्षा-क�म�य� के �लए: सी. सी. आय. का मुख्य उ�द्द� साध्य करने के �लए देख-भाल करनेवाले 
कमर्चा�रय� के साथ �नय�मत संभाषण बनाये र�खये।

                    

-  उनक� भावना� के बारे म� बात क��जये: उन्ह� यह जानने द��जये, �क कभी-कभी नकारात्मक 
भावनाए ँमहसूस करना सामान्य होता है। ऐसे वाक्य� का इस्तेमाल करके उनक� भावना� को मान्यता 
द��जये, जैसे �क "म� समझ सकता/सकती �ँ, �क तुम क्या कहने क� को�शश कर रहे/रही हो...", 
"कोई भी घबरा सकता है।

-  बालक� को �फर से आ�स्त क��जये, �क वे सुर�क्षत ह�, क्य� �क वे सू�चत �दशा-�नद�श� का पालन कर 
रहे ह�। उन्ह� यह जानने द��जये, �क य�द वे बीमार महसूस करते ह�, तो उन्ह� अच्छा महसूस कराने के 
�लए वयस्क उनक� देख-भाल कर�गे।

-  उन्ह� उनके समथर्ता� पर ध्यान क� ��त करने के �लए �ोत्सा�हत क��जये और उनक� बार-बार �शंसा 
क��जये; जैसे �क य�द वे संस्था म� �सर� के ��त दयालु बनते ह�, �सर� क� सहायता करते ह�, उन्ह� जो 
पसंद है उसके ��त आवेशपूणर् ह� आ�द।

-  बालक� और �कशोर� को �व�भन्न ग�त�व�धय� म� �स्त रखकर उन्ह� आराम �दान क��जये। उन्ह� सरल 
ग�त�व�धयाँ करने क� अनुम�त द��जये, जो उन्ह� आनंद दे। उदाहरण के �लए, �च�कला, नृत्यकला, 
समवयस्क� के साथ खेल खेलना आ�द।

८. उन्ह� सामना करने के �लए सहायता क��जये: य�द बालक अ�त-�ाप्त महसूस कर रह� ह�, तो उन्ह� तीन 
गहरी साँसे लेने के �लए क�हये और वे उनके आस-पास जो रंग देख सकते ह�, जो आवाज� सुन सकते ह�, 
उनपर ध्यान देने क� �लए क�हये जब भी वे �च�ता�स्त या भयभीत या �खी भावनाए ँमहसूस कर�। आप 
उनका तनाव पहचानने म� उनक� सहायता करने के �लए और साथ ही उन्ह� शांत करने के �लए 
तं�-पद्ध�तय� का इस्तेमाल कर सकते ह�। यह ध्यान म� र�खये, �क हर बालक �भन्न होता है और कुछ 
तकनीक�  कुछ बालक� के �लए अ�धक �भावशाली होती ह�, जब क� कुछ अन्य तकनीक�  अन्य बालक� के 
�लए �भावशाली होती ह�।

-  �च�ता-पेट� तैयार क��जये, �जस म� बालक उनक� �च�ता-संबंधी बात� �लखकर उस पेट� म� ड़ाल सकते 
ह�। आप एक �दन उनक� �च�ताए ँपढ़ने के �लए, बेहतर महसूस करने के �लए उनक� सहायता करने, 
और इस मुदे्द म� बताई गई तकनीक�  इस्तेमाल करके उन्ह� शांत करने के �लए सम�प�त कर सकते ह�।

-  आपके बालक� को �च�ता-समय से प�र�चत क��जये। हर �दन कुछ समय सम�प�त क��जये और बालक� 
को यह बताईये, �क बालक उनक� �च�ता-संबंधी चीज� के बारे म� इस सम�प�त समय म� उनक� �च�ता� 
के बारे म� बात कर सकते ह�। यह उन्ह� उनक� �च�ता-संबंधी बात� को अ�भ�� करने म� सहायता करेगा 
और उन्ह� पूरा �दन अ�धकतर �प म� �च��तत ना रहने के �लए भी सहायता करेगा।

-  बालक शु�ुषा संस्था या संस्था म� एक शांत कोना तैयार क��जये। वह एक छोट� जगह होना ज�री है, 
जहाँ बालक �खलौने, रंग आ�द के सहायता से खुद को शांत कर सकते ह�। आप उस कोने म� �दवार� 
पर भावना�-संबंधी प�क या छोटे �ोत्साहन करनेवाले संदेश लगाईये, जो उन्ह� शांत होने के �लए 
सहायता कर सके।

-  एक आनंद�-पेट� बनाईये, �जस म� बालक� के पसंद क� चीज� ह�गी, जो उन्ह� ख़ुशी द�गी। आनंद�-पेट� 
खोलना बालक� को उन्ह� ख़ुशी देनेवाली चीज�, जैसे �क उनके पसंद का �खलौना, उनके ��यजन� का 
�च�, रंग भरने का पुस्तक आ�द पर उनका ध्यान क� ��त करने के �लए सहायता करेगा।

उपर बताई गई तकनीक� , और �सन-संबंधी �ायाम इनके अलावा कुछ शरीर-आधा�रत तकनीक�  भी ह�, जो 
उन्ह� शांत करने के �लए सहायता कर�गी। आप उन्ह� शांत करने �लए नीचे �दये �ए संवाद का इस्तेमाल कर 
सकते ह�:

● �नचो�ड़ये और छो�ड़ये: एक नमर् ग�द या �माल क� ग�द या न�बू पक�ड़ये, या �फर न�बू को पकड़ा 
हो, ऐसे कल्पना क��जये और उसम� से �नचोड़कर रस �नकालने के �लए आपक� मुठ्ठ� म� कसकर 
पक�ड़ये। उसम� से आप �जतना ज्यादा से ज्यादा कर सके उतना रस �नका�लए और बाद म� छोड़ 
द��जये। उसे �नचो�ड़ये और छोड़ द��जये।

● �बल्ली क� तरह शरीर ता�नये: �जस तरह �बल्ली उसका शरीर तानती है, �बल्कुल उसी �कार 
आपके हाथ आपके सामने ता�नये और १० सेकंद तक हाथ उस �स्थ�त म� र�खये। आपके हाथ धीरे-से 
उनक� पूवर्-�स्थ�त म� ले आइये।

● शु� से अंत तक �नचो�ड़ये: कल्पना क��जये, �क आपको एक संकु�चत जगह से �नचोड़ना है। यह 
करने के �लए, आपको शु� से अंत तक �नचोड़ने के �लए उसे ब�त छोटा करना पड़ेगा। एक गहरी 
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खुद को
महत्त्व देना

आपक� मान�सक पीड़ा
का �बंध क��जये:

१. �नय�मत �प से स्वस्थ भोजन करके और अच्छे से न�द लेकर खुद के स्वास्थ्य का ख्याल र�खये।

२. ��त�दन शारी�रक ग�त�वधी करके शारी�रक तौर पर स��य र�हये, हल्का �ख�चना, योग आ�द जैसे कुछ 
सरल।

३. आपके �वचार� का �बंध क��जये, अपने आपको जाँचकर �क क्या आपके �वचार वास्त�वकता के साथ 
जुड़े ह� ।

४.  जब आप भयभीत महसूस कर�, प�र�स्थ�त पर आपका �नयं�ण जाँच ली�जये। आपके �नयं�ण म� क्या 
है, उसपर ध्यान क� ��त क��जये और ना �क उसपर जो आपके �नयं�ण के बाहर है। उदाहरण के �लए 
आपक� सुरक्षा और स्वच्छता के �लए आप क्या सावधानी बरत सकते ह�, इसपर ध्यान क� ��त क��जये।

५. यह स्वीकार करने के �लए एक क्षण ली�जये, �क आप अपने और आपके ��यजन� के स्वास्थ्य के बारे 
म� �च�ता�स्त महसूस कर रह� ह� या आप मान�सक पीड़ा�स्त महसूस कर रह� ह�।

६. आपको �जनके साथ रहकर आनंद �मलता है, उनके साथ समय �बताईये या आपके कायर् से असंबं�धत 
ग�त�व�धय� म� �स्त र�हये। सचेत र�हये और आप जो ग�त�वधी कर रह� ह�, उसपर पूणर् �प से ध्यान 
क� ��त क��जये। वह कुछ भी हो सकता है, चल�च�/मुव्ही देखना, या खेल खेलना या चाय कैसे बनाते 
ह�, अपने खुद के �लए पसंद का खाना बनाना यह �सखना।

७. ���गत जीवन म�, अपने प�रवार से काम बाँटने के �लए बात क��जये, जो होना ज�री है; जैसे �क 
छोटे काम या ग�त�व�धयाँ प�रवार के अन्य सदस्य� को �नयु� क��जये।

�कसी को वै��क महामारी के दौरान �ावसा�यक और ���गत जीवन म� होनेवाले बदलाव क� �व�वधता 
मागर्-�नद�श करना कभी-कभार मु�श्कल होता है। हम �सर� को सहायता करने के �लए अक्सर अपनी खुद 
क� ज�रत� क� ��त लापरवाही बरतते ह�, ले�कन ��� को उसके अपने स्वास्थ्य का �बंध करना भी 
उतना ही महत्त्वपूणर् है। ��� के स्वास्थ्य का �बंध उसके स्वास्थ्य, �वचार, भावनाए,ँ कायर् और संबंध 
करके �कया जा सकता है। नीचे बताई गई सलाह आपको इन मु�श्कल समय म� आपका ख्याल रखने  
सहायता कर सकती ह�:

मूल्य

स्व-देख-भाल खुद के ��त दया

खुद का
ख्याल
रखने के
�लए सरल
मागर्:

स्व-क�णा संतुलन

�दन म� खुद का ख्याल रखने के �लए मागर्:
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१. शां�त ��तत क��जये और उन्ह� �फर से आ�स्त क��जये: शांत र�हये, क्य� �क बालक जब अ�त-�ाप्त 
महसूस करते ह�, तब अपने वयस्क� क� ओर देखते ह�। बालक� को �फर से आ�स्त क��जये, �क वे अपने 
आपको �कस �कार सुर�क्षत रख सकते ह�। उन्ह� उनके उ� के मुता�बक जानकारी द��जये और ऐसी चीज� 
के बारे म� बात क��जये, जो को�वद-१९ दौरान लोग� के सुर�क्षत रहने के �लए सहायता कर रही ह�।

२. बालक� के समस्या हल करने के त�रक� को  स्वीकार कर�: य�द बालक या �कशोर तनाव को ��त��या 
देने के तौर पर उनक� पुरानी आदत� (उदाहरण के �लए, अँगठूा चूसना, �बस्तर म� पेशाब करना, और नन्ह� 
बालक� के बोल बोलना) क� ओर लौटते ह�, तो उनक� समीक्षा करना, मजाक करना, या �चढ़ना इन सबसे 
�र र�हये। ये आदत� उदे्दशपूवर्क नह� होती, ब�ल्क वे बालक को एक �कार का आराम �दान करते ह�। 
सामना करने के ऐसे �चन्ह� के ��त कठोरता से ��त��या मत द��जये। बालक� को सूचक नाम मत द��जये 
या ऐसे वतर्न� के �लए उन्ह� सूचक नाम से मत बुलाईये।

३. अपने �ोध का �बंध क��जये: सी�मत संसाधन� के साथ बालक� क� ज�रत� क� पू�त� करना मान�सक 
पीड़ादायी हो सकता है। बालक� को अनुशा�सत करने के �लए �ह�साचार यह हल नह� है। शारी�रक दंड यह 
गैर-क़ानूनी है और इस�लए बालक� पर �ह�साचार का �योग ��तबं�धत होना चा�हए। य�द आप बालक के 
��त अ�त-�ाप्त महसूस करते ह�, या उसपर �ो�धत ह�, तो १० सेकंद के �लए �वराम ली�जये, और बालक 
को ��त��या देने से पहले गहरी साँस� ली�जये। बालक को अनुशा�सत करने के �लए �ह�साचार का �योग 
करने के बजाय बालक� को अनुशा�सत करने के �लए और उनम� उ�चत वतर्न को �ढ़ करने के �लए स्वस्थ 
शै�लय� का �योग क��जये। उदाहरण के �लए, कुछ अच्छा करने के �लए उनक� �शंसा क��जये, उन्ह� 
खेलने या सोने के �लए अ�त�र� समय देकर उन्ह� इनाम द��जये, उन्ह� उस �दन कौन-सा �रदशर्न/ट�. व्ही. 
कायर्�म देखना है, वह उन्ह� चुनने द��जये, आ�द।

४. आपके स्वास्थ्य का ख्याल र�खये: �ावसा�यक और साथ-साथ ���गत जीवन क� बढ़ती 
�जम्मेदा�रय� के साथ मान�सक पीड़ा�स्त महसूस करना स्वाभा�वक है। खुद का ख्याल रखना आपको 
�सर� का भी ख्याल रखने के �लए सक्षम बनाता है। स्वास्थ्य का �बंध �कस �कार कर�, इस बारे म� आप 
अगले �वभाग म� पढ़ सकते ह�।

५. तालुका-स्तरीय अ�धका�रय� को संपकर्  कर�: ऐसे उदाहरण जहाँ आप सोचते ह� �क अ�त�र� सहायता 
क� ज�रत है, जैसे �क �ह�साचार, शोषण आ�द के �करण; आपके पयर्वेक्षक के साथ समन्वय करके 
संबं�धत तालुका अ�धकारी या बालक सुरक्षा-क�म�य� के साथ संपकर्  क��जये या आप ऐसे सहायता 
सेवा-�णा�लय� के साथ जुड़ सकते ह�, जो मनो-सामा�जक सहायता देती ह�, आय-कॉल एक ऐसी ही 
सहायता सेवा-�णाली है ९१५२९८७८२१

बालक� के साथ बातचीत करते समय खुद का ��त�न�धत्व करना:



�य्यम देख-भालकतार्/बालक शु�ुषा संस्था� से देख-भालकतार् होना आपसे सहायता क� या ज�रतमंद 
या पीड़ा म� होनेवाले ���य� क� सहायता करने क� माँग करता है। इसका मतलब यह भी होता है, �क �सर� 
क� सहायता करने क� इच्छा के प�रणाम स्व�प ��� तनाव महसूस कर सकती है। इस तनाव को "क�णा 
थकान" कहा जाता है। �ावसा�यक प�र�स्थ�त म� यह नीचे बताये गए �कार� म� देखा जा सकता है:

○ �ाकुल महसूस करना

○ ��� के क्षमता के परे सहायता करने क� �जम्मेदारी का महसूस होना

○ क�णा/समानुभू�त घटना

○ भाव�नक तौर पर बुरी तरह से थक जाना

○ �सर� क� देख-भाल करने से थकान महसूस करना

○ कायर् म� ब�त ज्यादा उलझना

○ श��हीनता

● इसे कैसे कम कर�:

○ य�द लंबा अंतराल लेना संभव ना हो, तो भी समय का अवकाश बनाये रखने क� को�शश क��जये, जहाँ 
आप छोटे अंतराल ले सक� ।

○ उन अंतराल� दौरान आपके कायर् से असंबं�धत कुछ क��जये, जैसे �क आपके सह-कमर्चा�रय� के साथ 
बात�चत करना, गाने सुनना आ�द।

○ सह-कमर्चा�रय� से या पयर्वेक्षक� से सहायता ली�जये और वे इस क�णा थकान का सामना कैसे करते 
ह�, इसपर चचार् क��जये।

○ आपकर कायर् और ���गत जीवन के बीच सीमाए ँ�नमार्ण क��जये। यह तय क��जये, �क एक बार 
घर लौटने के बाद अ�त�र� कागजाद� संबंधी कायर् नह� करना या ई-मेल को उ�र नह� देना। कायर् के 
बाद कुछ समय अपने �लए सम�प�त करने के �लए �नका�लये और बेहतर महसूस करने के �लए अन्य 
सू�चत सलाह� का पालन क��जये।

○ य�द आपके कायर्-भू�मका म� हद से अ�धक बढ़ती �ई माँग� ह�, तो अपने पयर्वेक्षक� के साथ चचार् 
क��जये और �नधार्�रत क��जये, �क क्या अ�त�र� काम अन्य ��त�न�धय� को स�पे जा सकते ह�।

○ आपका स्वास्थ्य, �वचार और भाव�नक स्वास्थ्य का ख्याल रखने के �लए �व�भन्न माग� म� �स्त र�हये 
(मुद्दा �. १, २, और ३ दे�खये)।

○ �ावसा�यक सहायता लेने के बारे म� सो�चये। आप मान�सक स्वास्थ्य �वशेषज्ञ� से या स्वा�स्थ 
(आय-कॉल से) ९१५२९८७८२४ जैसे सहायता सेवा-�णा�लय� से संपकर्  कर सकते ह�, जो मान�सक 
सहायता दे सकते ह�।

कायर्-संबंधी तनाव का सामना करना:

- अभी आप �ायाम के बाद कैसा महसूस कर रहे ह�, इसपर ध्यान द��जये, य�द आपको जरासा भी 
फकर्  नजर आता है।

- जब भी आप तैयार हो, अपनी आँख� खो�लये।

८. प�रवार, दोस्त, और ��यजन� के संपकर्  म� र�हये और उनसे जुड़े र�हये �फर वह चाहे आभासी ही क्य� 
ना हो। उनसे बात करना आपको सकारात्मक महसूस करने और बेहतर तरीके से सामना करने के �लए 
सहायता करेगा।

९. इस वै��क महामारी दौरान पा�रवा�रक �ह�साचार बढ़ गया है। ऐसी ���याँ, जो �ह�साचार अनुभव कर 
रही ह�, वे नीचे बताई गई बात� का पालन कर सकती ह�, जो उन्ह� सहायता कर सकता है:

अ. सहायक प�रवार और दोस्त, जो आपको तनाव का सामना करने म�, और साथ-साथ �ावहा�रक 
ज�रत� क� (उदाहरण, खाना, बालक क� देख-भाल, घर) पू�त� करने म� सहायता कर सकते ह�, 
उनसे संपकर्  करना।

ब. आपक� अपनी सुरक्षा और साथ-साथ आपके बालक� क� सुरक्षा के �लए सुरक्षा योजना तैयार 
क��जये, य�द �ह�साचार अ�धक बुरा हो जाता है। सुरक्षा योजना तैयार करते समय आप नीचे �दया 
गया ब्यौरा ध्यान म� रख सकते ह�:
○ पड़ोसी, दोस्त, और प�रवार, �जन्ह� आप बुला सकते ह�, या �फर आप सहायता के �लए जा 

सकते ह�, उनके �रध्वनी �मांक �लखकर र�खये।

○ अ�धका�रय� से जुड़े र�हये, जो आपको ऐसे प�र�स्थ�त म� सहायता दे सकते ह�।

○ महत्त्वपूणर् दस्तावेज, पैसे, और कुछ ���गत चीज� आपके साथ लेने के �लए प�ँच म� रख�, य�द 
आपको तुरंत �नकलना ज�री हो जाये।

○ आप घर �कस �कार छोड़�गे और सहायता ल�गे (उदाहरण:  यातायात, स्थान) इसक� योजना 
बनाईये।

○ ऐसी संघटना� के संपकर्  ब्यौरा साथ र�खये, जो ऐसी प�र�स्थ�त म� सहायता करते ह�, जैसे �क 
आपातकालीन सेवा-�णा�लयाँ, समाज सेवक, बालक सुरक्षा �णाली या नजद�क� पु�लस 
थाना, और प�ँच म� होनेवाले आ�य-स्थान और आधार/सहायता �णा�लयाँ। सावधान र�हये, 
ता�क अपराध करनेवाली ��� यह जानकारी �ाप्त ना कर सके।

जब भी आप अ�त-�ाप्त महसूस कर�, तब कुछ समय �नकालकर अपने आपपर ध्यान क� ��त करने क� 
को�शश क��जये। आप यह तरक�ब इस्तेमाल कर सकते ह�, जो आपको मान�सक पीड़ा कम करने म� 
सहायता करेगी (३ गहरी साँस� ली�जये, आपके आस-पास क� �स्थ�त और आप क्या देख सकते ह�, महसूस 
कर सकते ह�, सुन सकते ह�, सूँघ या �कसका स्वाद ले सकते ह�, इसपर  गौर करने क� को�शश क��जये, 
साँचा-बंद �सन, मंद-ग�त �सन)। नीचे बताई गई ग�त�वधी करना सहायता करेगी:

-  एक आरामदायी अवस्था म� बै�ठये या आप चाह� तो जमीन पर लेट जाईये और अपनी आँख� बंद 
क��जये।

-  आपके �वचार� पर ध्यान द��जये। आपके �वचार� को रोकने क� को�शश मत क��जये। केवल आपके 
�वचार �कस �कार के ह�, इसपर ध्यान द��जये।

-  आप कैसा महसूस कर रहे ह�, इसपर ध्यान द��जये। आपका �दन कैसा था, यह अपने आप से 
पु�छये। आप कैसा महसूस कर रहे ह�, इसपर ध्यान द��जये।

-  आपका शरीर कैसा महसूस कर रहा है, इसपर ध्यान द��जये। क्या आप थका �आ, या श��हीन 
महसूस कर रहे ह�? य�द हाँ, "हाँ, म� थका �आ महसूस कर रहा/रही �ँ।" यह कहकर स्वीकार 
क��जये।

-  गहरी साँस� ली�जये। साँस आपक� नाक द्वारा �कस तरह भीतर ख�ची जा रही है और मुँह द्वारा छोड़ी 
जा रही है, इसपर ध्यान क� ��त क��जये।

�श�थलीकरण के �लए ५ �म�नट:
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म� सोचते ह�। क्या तुम खुद को हा�न प�ँचाने के बारे म� सोच रहे हो?" उनके अनुभव, �ववेकवाद को 
सु�नये और उनके भाव�नक �ख को मान्यता द��जये। आप इस �कार के वाक्य इस्तेमाल कर सकते 
ह�, जैसे �क "___________  यह महसूस करना मु�श्कल है।" या "म� समझ सकता/सकती �ँ, �क इस 
घटना का सामना करना सच म� पीड़ादायी/मु�श्कल होगा। क्या तुम मुझे तुम्हारी भावना� के बारे म� 
और बता सकते हो?"

ड उनको भाव�नक आधार द��जये: बालक और �कशोर ऐसी �च�ता-संबंधी बात� और महसूस क� 
�ई   मान�सक पीड़ा के बारे म� बोलने और अ�भ�� होने के �लए �हच�कचा सकते ह�। इस�लए उन्ह�
यह बताना महत्त्वपूणर् है, �क आपको उनके बारे म� परवाह है। आधार देते समय गोपनीयता बनाये  
रख�। भाव �नक आधार देते समय नीचे बताये �ए मुद्द� के बारे म� सो�चये:

इ.  उन्ह� सहानुभू�त या दया मत द��जये: उदाहरण के �लए "अरेरे! मुझे तुम्हारे �लए ब�त बुरा लग रहा 
है।" स्व-हत्या सही है या गलत, भावनाए ँअच्छ� ह� या बुरी, इसपर बहस मत क��जये। जीवन के मूल्य� 
पर �ाख्यान मत द��जये। "जो लोग स्व-हत्या करते ह�, वे कायर होते ह� और �सफर्  छुटकारा पाना 
चाहते ह�" या "स्व-हत्या करना यह पाप है, तुम ऐसे क्य� सोच रहे हो?" या "�च�ता मत करो, सब-कुछ 
ठ�क होगा!"

फ.  बालक के साथ एक करार क��जये, �क वह आपके साथ पहले बात �कये �बना ऐसा कठोर कदम 
नह� उठायेगा/उठायेगी।

ग.  गोप�नयता बनाये र�खये और उन्ह� आ�स्त क��जये �क उनक� गपु्तता का आदर �कया जायेगा। 
उन्ह� बताईये �क जानकारी �सफर्  उन्ह� ही बताई जायेगी, जो उनक� सुरक्षा के �लए �जम्मेदार ह� 
(उदाहरण के �लए, �च�कत्सा अ�धकारी, अ�धक्षक, समुपदेशक)।

ह.  य�द संभव हो, तो उन्ह� अकेले मत छो�ड़ये। ऐसे सुर�क्षत वयस्क के बारे म� जा�नये, �जनपर वे 
भरोसा करते ह�। सुर�क्षत वयस्क को संपकर्  क��जये और उसे/उन्ह� बालक क� अ�तसंवेदनशील �स्थ�त 
के बारे म� जानकारी द��जये। वयस्क �कस �कार बालक क� सहायता कर सकते ह�, इस बारे म� वयस्क 
को मागर्दशर्न क��जये। बालक के सहकायर् म� होनेवाले सुर�क्षत वयस्क के साथ कौन सी जानकारी 
देनी है �जसपर चचार् करनी है, यह �न��त क��जये। य�द संभव हो, तो बालक� को उनके समवयस्क 
या प�रवार, या संस्था से अन्य लोग� के साथ रहने का सुझाव द��जये।

भाव�नक आधार देते समय सोचनेवाली बात�:

सुनने के �लए इच्छुक र�हये।

भावनात्मक अ�भ���य� को अनुम�त द��जये।

उनक� भावनाए ँऔर ��नया के बारे म� उनके सोच को अपनाए।

अ-�नणार्यक र�हये।

स्व-हत्या उ�चत है या अनु�चत, भावनाए ँअच्छ� ह� या बुरी, इसपर बहस मत क��जये,
ब�ल्क उनक� समस्याए ँकम क��जये

उनक� समस्या छोट� है ऐसे ना दशार्ए 

उन्ह� �कस �कार उनका जीवन �जना चा�हये, इस बारे म� उन्ह� सलाह मत द��जये।

जीवन के मूल्य� पर �ाख्यान मत द��जये।

वै��क महामारीने जन-जीवन के �व�भन्न क्षे�� को �भा�वत �कया है, जैसे �क, सामा�जक क्षे�, सु�ढ 
आ�थ�क क्षे�, और मान�सक क्षे�। इस वै��क महामारीने �जस �कार मान�सक स्वास्थ्य को �भा�वत �कया 
है, उसके प�रणाम स्व�प �नराशावाद, असहाय्यता, मूल्यहीनता इस �कार क� भावनाए,ँ और भाव�नक 
�ख से �ाकुल होने क� भावना उभर सकती है। इस वजह से समस्या �कसी भी �कार हल नह� हो सकती 
और इन समस्या� पर कोई भी उपाय नह�, ऐसे �वचार उत्पन्न हो सकते ह�। ऐसे समय जीवन का अंत करने 
के बारे म� �वचार उत्पन्न हो सकते ह�। 

•  खुद क� वस्तु� का त्याग करना

• �च�, लेखन, या संभाषण इन के ज�रये या अ�भ��� के अन्य �कसी �प म� मृत्यूसंबंधी �वचार�
 से �ाप्त रहना

• मरने के बारे म� या उनक� मृत्यु के बाद क्या होगा "मेरी मृत्यु के बाद आपको मेरी याद नह�
 आयेगी" इस बारे म� वाक्य इस्तेमाल करना

• संस्था म� अकेले बैठे रहना

• प�रवार के सदस्य या समवयस्क� के साथ बात ना करना

• दोस्त और प�रवार से अलग रहना

• आ�मक या श�ुतापूणर् वतर्न का �दशर्न करना

• जो�खमपूणर् वतर्न म� �स्त होना

• खुद को हा�न प�ँचाना (उदाहरण के �लए, काटना, पटखना, खुद को भूखा रखना) और संप��
 का �वध्वंस करना ऐसी ��या� म� �स्त होना

• ���त्व म� बदलाव होना, उदाहरण के �लए, आनंद� होने से शांत रहने तक

• �ाकुलता, अस्वस्थता, मान�सक पीड़ा या अ�त-भयभीत वतर्न

• खाने और सोने क� आदत� म� बदलाव

• मजाक म� स्व-हत्या के बारे म� बात करना

बालक स्व-हत्या क� �वृ��याँ उनका वतर्न या भाव�नक अ�भ��� के ज�रये ��तत कर सकते ह�। यह 
ध्यान म� रखना है, �क यह उनके मान�सक पीड़ा का सामना करने क� यं�णा है। उपर क� सू�च म� बताये गये 
कुछ �चन्ह अ�धक स्प� होते ह� (उदाहरण के �लए, स्व-हत्या के बारे म� बात करना), जब �क अन्य �चन्ह 
अस्प� होते ह� (उदाहरण के �लए, जो�खमपूणर् वतर्न करना) और उस बारे म� अ�त�र� जाँच-पड़ताल क� 
ज�रत पड़ सकती है। आप नीचे बताये गये माग� से इन �चन्ह� को संबो�धत कर सकते ह�:

अ.  उनके बतार्व और मनोवस्था म� हो रहे बदलाव पर गौर क��जये: बालक� के अनुभव म� हो रहे
बदलाव के �कार पर गौर क��जये। उनके वतर्न म� हो रहे बदलाव के पीछे क्या कारण है, वह
समझने क� को�शश क��जये।

ब.  उनक� �च�ता-संबंधी बात� को या सहायता पाने क� इच्छा को अस्वीकार मत क��जये: यह
सम�झये �क वे यह ध्यान आक�ष�त करने के �लए नह� कर रह�, ब�ल्क वे सच म� सहायता क�
ज�रत म� ह�। उनक� भावना� का स्वीकार करनेवाले ब�नये। उनके सामना करने के त�रक� के
बारे म� अ-�नणार्यक र�हये, "म� समझ सकता/सकती �ँ, �क तुम इस समय ब�त पीड़ा म� हो।"

क.  स्व-हत्या के बारे म� �� पूछना उन्ह� उस बारे म� बोलने के �लए सहायता करेगा और उन्ह� यह दशार्ता 
है, �क आप इस �वषय के बारे म� बोलने के �लए इच्छुक ह�। आप ऐसे �� पूछ सकते ह�, जैसे �क "तुम्हे 
कैसी तकलीफ होती है?", "म� तुम्हारी कैसे सहायता कर सकता/सकती �ँ?", "कभी-कभी जब 
लोग� को __________  ऐसा अनुभव आता है या वेतुम जैसा महसूस करते ह�, तब वे स्व-हत्या के बारे 
 

स्व-हत्यासंबंधी �वचार और खुद को हा�न इनका �बंध करना:

39 40



○ जब आप भाव�नक �प से पी�ड़त हो या अ�त-�ाप्त हो, तब �कसी भी �कार का पदाथर्, जैसे �क मद्य 
और अन्य मादक पदाथर् इनका सेवन मत क��जये। ऐसे पदाथ� का सेवन सहायता कर रहा है ऐसे �दखाई 
दे सकता है, ले�कन आगे अनुभव �कया �आ �ख और मान�सक पीड़ा इससे और बढ़ सकते ह�।

○ खुद को नीचे बताये गये �� पु�छये:

● भूतकाल म� बेहतर महसूस करने के �लए मुझे �कस बात क� सहायता �ई थी?

● अभी इस समय म� क्या कर सकता/सकती �ँ, जो मुझे बेहतर महसूस करने के �लए सहायता करेगा?

● मेरे जीवन को अथर् क्या/कौन-सी बात देता/देती है? मेरे ल�य, सपन�, या जीवन के मूल्य क्या ह�? 
उदाहरण के �लए, प�रवार, दोस्त, पालतु �ा�ण, �सर� क� सहायता करना, �व�ास, अध्यात्म, 
सामा�जक जीवन, कुदरत से जुड़ना।

○ अपने आपको याद �दलाईये, �क आप इन मु�श्कल घ�ड़य� के दौरान यह संभव कर सकते ह�:

● अब तक म�ने सामना �कया, _______________ (अगले �दन, घंटे, १० �मनट) म� म� इससे बाहर 
�नकलूँगा/�नकलूँग�।

● आप जो महसूस कर रह� ह�, वह अस्थायी है - यह गजुर जायेगा।

● मान�सक पीड़ादायी भावनाए ँमेरे �वचार� को �छन्न-�व�च्छन्न कर रह� ह� - ये �वचार मेरी �नराशा क� 
आवाज ह�। वे वस्तु�स्थती नह� ह�। मुझे उन �वचार� पर अंमल नह� करना है।

○ सुरक्षा योजना �नधार्�रत क��जये: आपको कौन-सी बात शांत रहने के �लए/स्व-सांत्वना करने के �लए 
सहायता करती ह�, आप शांत महसूस करने के �लए खुद को क्या बता सकते ह� (खुद को याद �दलाईये), 
जब आपको ऐसे महसूस होगा, तब आप �कनके संपकर्  म� रह सकते ह�, यह �नधार्�रत क��जये। स्व-हत्या 
��तबंधक आपातकालीन सेवा-�णा�लयाँ, मनोस्वास्थ्य �वशेषज्ञ, और �व�सनीय दोस्त और 
प�रवार-सदस्य, �जनसे आप आपातकालीन प�र�स्थ�त म� संपकर्  कर सकते ह� ऐसे ���य� के �रध्वनी 
�मांक अंतभूर्त क��जये। ये �मांक आपके �रध्वनी/�मणध्वनी म� जतन करके र�खये।

सुरक्षा योजना

म� सामना क�ँगा/क�ँगी, खुद को ___________ इस द्वारा शांत क�ँगा/क�ँगी और
खुद क� सांत्वना क�ँगा/क�ँगी।

को बताऊंगा/बताऊंगी:

म� इन्ह� संपकर्  क�ँगा/क�ँगी:

म� इन जगह जाऊंगा/जाऊंगी:

पाँच संवेदना� का उपयोग करने के �लए एक उपयोगी स्मृ�त-माध्यम:

म� देख सकता/सकती �ँ, ऐसी ५ चीज�

म� सुन सकता/सकती �ँ, ऐसी ४ चीज�

म� स्पशर् कर सकता/सकती �ँ, ऐसी ३ चीज�

म� सूँघ सकता/सकती �ँ या स्वाद ले सकता/सकती �ँ, ऐसी २ चीज�

१ �ास। उसके बाद �सफर्  �ास पर, और �ास से आपके शरीर म� - आपक� नाक,
आपका गला, पेट इनम� हो रही संवेदना� पर ध्यान रखना जारी र�खये।

४

३

२

१

५

ई. उनके �लए एक सुर�क्षत पयार्वरण तैयार क��जये: बालक को �कसी भी शी� कारण/हा�नकारक 
सामान से �र र�खये, जो उन्ह�ने �ाप्त �कये हो। उन्ह� ऐसे घर म� ऐसे घटक पहचानने के �लए क�हये, 
जो उन्ह� सुर�क्षत महसूस कराये। �सर� के �लए कुछ कल्पना �वक�सत करने के �लए उनके साथ बात 
क��जये, जो सहायता करने �लए सक्षम हो सकते ह�।

ज. सुरक्षा जाल तैयार क��जये: ऐसे लोग, जगह�, और अनुभव पहचा�नये, जो सुर�क्षतता और �स्थरता 
का अनुभव देते ह�। इन �ायाम से कुछ जो यह अनुभव देने के �लए सहायता कर सकते ह�, उनम� 
नहाना, बफर्  के टुकड़े पकड़ना, आपके आस-पास के  रंग� पर ध्यान देना, रंग भरना आ�द।

क. उनके साथ संपकर्  बनाये रखकर अगली जानकारी लेते र�हये, उनक� सुरक्षा के बारे म� जाँच करते 
र�हये, तब तक जब तक �क वे �स्थरता महसूस ना करे और संद�भ�त ��� के �लए प�र�स्थ�त सुसाध्य 
नह� बनती। संद�भ�त ��� समुपदेशक या सहाय्य सेवा-�णाली से संपकर्  करके �कया जा सकता है। 
आय-कॉल ऐसी ही एक सहाय्य सेवा-�णाली है ९१५२९८७८२१

जब बालक मु�श्कल प�र�स्थ�त म� हो, �न�त्सा�हत, अस्वीकृत आ�द महसूस करना स्वाभा�वक है। जब ये 
नकारात्मक भावनाए ँलंबे समय तक रहती ह�, वे उनसे अ�त-�ाप्त महसूस कर सकते ह�। ऐसे 
प�र�स्थ�तय� म�, जब सामना करने क� यं�णा पयार्प्त नह� होती, खुद को हा�न प�ँचाने के �वचार �कट हो 
सकते ह�। स्व-हत्या संबंधी �वचार ये अत्या�धक भाव�नक अशांतता और उसका सामना करने के �लए कम 
संसाधन होने का �चन्ह होता है। ऐसी प�र�स्थ�तय� को नीचे बताये �ए माग� से ��त��या द� जा सकती है:

 ● �ख कम क��जये

○ �कसी के साथ बात क��जये: सामा�जक संरचना� से जुड़ जाईये। दोस्त से या प�रवार के सदस्य से 
संपकर्  क��जये, �जन्ह� आपका ख्याल है और आपको सहायता करना चाहते ह�, ऐसे लोग� से खुद को 
अलग ना रखने क� को�शश क��जये। मनो-सामा�जक आधार देनेवाली सहायता सेवा-�णा�लय� को, 
आय-कॉल एक ऐसी ही सहायता सेवा-�णाली है ९१५२९८७८२१, �वशेषज्ञ� को संपकर्  क��जये, 
ऐसी �कसी जगह पर जाए,ँ जहाँ आप सुर�क्षत महसूस कर�।

○ स्व-सांत्वना: ऐसा कुछ भी तुरंत क��जये, जो आपको अ�धक बेहतर महसूस करने के �लए सहायता 
करेगा। शायद ऐसी चीज� आपके आपातकालीन बक्से म� जमा क��जये, जैसे �क  महत्त्वपूणर् अन्य 
���य� क� तस्वीर�, ऐसे कुछ भी जो आपको पहनना अच्छा लगता है, कोई  प�क/प�, जो देखकर 
आपको ब�त आनंद �आ था, आ�द। आपक� सांत्वना कर�, ऐसी चीज� खोजने के �लए सभी पाँच� 
संवेदना� का उपयोग क��जये।

���

सुनना

गंध

स्वाद

स्पशर्

आपका ध्यान कुछ अच्छ� चीज, कुदरत, कोई �च�, कोई पसंद� का कायर्�म या
�फल्म देखने के �लए क� ��त क��जये।

संगीत क� कोई पसंद क� कलाकृती, कुदरत से आवाज� सु�नये, गाईये।

गंध पर ध्यान द��जये - पसंद का साबुन, खाद्य पदाथर्, सुगंधी तेल।

स्वाद संबं�ध संवेदनाए ँआपका ध्यान क� ��त करने के �लए इस्तेमाल क��जये।
पूणर् �प से गौर करके खाने का सेवन क��जये - हर पल का आनंद लेते �ए।

नमर्, आरामदायक मोजा पह�नये, पालतु �ा�ण को सहलाईये, खुद को हाथ का
मा�लश द��जये।
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खुद क� सहायता करना (जब मन म� स्व-हत्या संबंधी कल्पक �वचार आये): 



● मनोस्वास्थ्य �वशेषज्ञ या सहायता सेवा-�णाली से संपकर्  कर�, य�द आप नीचे बताई गई बात� 
पाते ह�:

○ आप स्व-हत्या या मरने क� इच्छा के बारे म� बात कर रहे हो।

○ आप स्व-हत्या कैसे कर�, इस बारे म� योजना तैयार करना शु� करते ह�।

○ आप महसूस करते ह�, �क आपके पास जीने के �लए एक भी कारण नह�।

○ आप आपक� घटना� को �म म� रखने क� योजना तैयार करना शु� करते ह�, जैसे �क, अल�वदा 
कहना, या आपक� खुद क� चीज� का त्यागना।

○ आपको अपराधी भावना, शमर्, या अस� �ख महसूस होता है, और ऐसे �दखाई दे, जैसे �क अब एक 
भी मागर् बचा नह� है।

○ आप बार-बार अमली पदाथर् या मद्य इनका सेवन कर रहे ह�।

○ आप प�रणाम के बारे म� कोई भी �च�ता �कये �बना जो�खमपूणर् वतर्न म� �स्त हो रह� ह�।

● सामना करने के संसाधन बढ़ाईये (भ�वष्य के �लए):

○ आपक� सुरक्षा योजना पर अमल क��जये: आपक� सुरक्षा योजना सरल र�खये। आप उसक� �टपण्णी  
आपके �मणध्वनी म� भी कर सकते ह�, ता�क वह हमेशा आपके साथ रहे।

○ एक समय एक ही �म चु�नये: उससे पार होने के �लए अगला �दन, अगला हफ्ता या म�हना, शायद 
अगला घंटा या उससे भी कम कालावधी �न��त क��जये। खुद को बताईये, "म� यहाँ तक पार 
�आ/�ई �ँ, म� अगले घंटे म� इससे पार हो जाऊंगा/जाऊंगी।"

○ अपने आपको �वच�लत करने क� को�शश क��जये: कुछ और करने क� को�शश क��जये, और आप 
कर रहे कृ�त पर पूणर् �प से ध्यान क� �दत क��जये। उदाहरण के �लए, ट�.व्ही. दे�खये, इंटरनेट पर 
आधारपूणर् चचार् दे�खये, च�लये, दौ�ड़ये, संगीत सु�नये, कुछ भी कल्पक क��जये।

○ �कसी के साथ बात क��जये: सामा�जक संरचना� से जुड़ जाईये। दोस्त से या प�रवार के सदस्य से 
संपकर्  क��जये, �जन्ह� आपका ख्याल है और आपको सहायता करना चाहते ह�, ऐसे लोग� से खुद को 
अलग ना रखने क� को�शश क��जये। मनो-सामा�जक आधार देनेवाली सहायता सेवा-�णा�लय� को, 
आय-कॉल एक ऐसी ही सहायता सेवा-�णाली है ९१५२९८७८२१, �वशेषज्ञ� को संपकर्  
क��जये, ऐसी �कसी जगह पर जाए,ँ जहाँ आप सुर�क्षत महसूस कर�।
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युवा स्वेच्छा-कम�:
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● �व�सनीय संबंध स्था�पत क��जये: आपक� आवाज, स्नेहपूणर् और स्वागताहर्, के ज�रये आपक� 
�मा�णकता �कट क��जये और आपक� �च�ता �� क��जये, अ-शा�ब्दक संकेत� पर गौर क��जये, जैसे 
�क सतकर्  �दखना, उनक� ओर झुकना, सीधे बैठना, �जससे उन्ह� आपपर �व�ास हो और आपके साथ 
वे खुलकर बात कर�। नीचे बताये गये मुदे्द भाव�नक आधार कैसे �दान करना है, इस बारे म� बताते ह�:

∙ उनक� �च�ता संबंधी बात� को गौर से सु�नये: उन्ह� सुना जा रहा है, यह महसूस कराना महत्त्वपूणर् है। 
आपके सामने होनेवाली ��� क्या कहना चाहती है, इसपर ध्यान क� ��त क��जये और ना �क आप 
क्या कहना चाहते ह� इसपर। सुनते समय अन्य कायर् म� �स्त होना टा�लये। आमने-सामने संभाषण 
म� शरीर-अवस्था सहज र�खये, अपना सर �हलाकर या "हम्म", "म� सुन रहा/रही �ँ", "ऊँ-�ँ", "ओह 
सच म�?" इस तरह के वाक्य और शब्द� का �योग करके उन्ह� दशार्ईये �क आप उन्ह� सुन रहे ह�। 
�वच�लत होना या अन्य चीज� क� ओर ध्यान देना टा�लये। आपका ध्यान उस ��� पर क� ��त 
क��जये, �जससे आप बात कर रह� ह�।

∙ उन्ह� आरामपूणर् महसूस कराईये: संभाषण करते समय उनसे स्नेहपूणर् आवाज म� बात क��जये, जो 
�च�ता क� भावना �कट करे और जब वे बात कर रहे हो, तब उनपर ध्यान क� ��त क��जये। आप यह 
सांस्कृ�तक तौर पर उ�चत समझे जानेवाली देह-बोली द्वारा उन्ह� दशार् सकते ह�, उदाहरण के �लए, 
आपका सर �हलाना, आगे क� ओर झुकना, नजर �मलाना बनाये रखना, आलसी बनकर बैठने के 
बजाय सीधे बैठना, आ�द।

∙ उनक� भावना� के बारे म� बात क��जये: उनका ���कोन सम�झये और उनक� �च�ता समझने क� 
को�शश क��जये, ऐसे �क आप उनक� जगह ह�। उनक� भावना� का स्वीकार क��जये। उन्ह� जताईये 
�क आप उन्ह� समझ गए ह� और उनक� भावना� को मान्यता द��जये। आप ऐसे वाक्य का �योग कर 
सकते ह�, जैसे �क "...... ऐसे महसूस करना ब�त स्वाभा�वक है।", "म� समझ सकता/सकती �ँ �क 
आप क्या कहने क� को�शश कर रहे ह�..."

∙ �� पु�छये: वतर्मान �स्थ�त �वस्तृत तौर पर अ�धक समझने के �लए उनसे बात करते समय �� 
पु�छये। आप उनका नज�रया समझने के �लए खुले स्व�प के �� पूछ सकते ह�, उदाहरण के �लए, 
"घर पर रहने के बारे म� आपको क्या अच्छा लगता है?" या "मुझे अपने �दन के बारे म� बताईये" या 
वास्तव के ज्ञान �ाप्त करने के �लए बंद स्व�प के �� पु�छये, जैसे �क "क्या आपने आज खेला?", 
"आपक� पाठशाला कहाँ है?"

∙ पहले जाँचे गये समाधान पर चचार् क��जये और नये समाधान क� खोज क��जये: उन्ह�ने अब तक 
�च�ता-संबंधी बात� को संबो�धत करने के �लए कौन से तं�-पद्ध�तय� पर अमल �कया है, उनके बारे 
म� उन्ह� पु�छये। अतीत म� कौन सी पद्ध�तयाँ उपयोगी रही और कौन-सी नह�, इसपर चचार् क��जये। 
उन्ह� �जस बात क� सहायता �ई, उससे वे और कैसे हा�सल कर सकते ह�, इस बारे म� खोज क��जये। 
साथ �मलकर अ�त�र� तं�-पद्ध�तय� क� खोज क��जये, �जनके बारे म� आप सोच सकते ह�, 
उदाहरण के �लए, �दन का ��त�च�ण करना, �ाथ�मकता देना, आधार-�णाली �वक�सत करना 
आ�द।

∙ संक्षेप म� खुलासा करना: हर भ�ट के अंत म�, चचार् करके संक्षेप म� खुलासा क��जये: भ�ट म� कौन सी 
समस्या/�च�ता को संबो�धत �कया था? + इस भ�ट म� आपने क्या �कया? + आप अगली भ�ट म� क्या 
कर�गे? यह बालक� को इसपर पुन�व�चार करने के �लए सहायता करता है, �क स� म� क्या चचार् �ई 
थी और उनका ध्यान वतर्मान स� के दौरान �सखाई गई तं�-पद्ध�तय� क� ओर �फर से क� ��त करने 
के �लए सहायता करता है।

∙ संद�भ�त ���: ऐसे उदाहरण� म�, जहाँ आप सोचते ह� �क बालक को डॉक्टर, समुपदेशक, सुरक्षा 
अ�धकारी इनसे अ�त�र� सहायता क� ज�रत है, तो उन्ह� उनके �लए संद�भ�त ��� बनाईये या 
आपके पयर्वेक्षक से इस बारे म� बात क��जये। आप नीचे बताई गई प�र�स्थ�त म� संद�भ�त ���य� 
को चुन सकते ह�:

∙ भाव�नक चुनौ�तय� का द�घर्कालीन अ�स्तत्व

∙ अपनी और आस-पास के अन्य लोग� क� सुरक्षा को खतरा

∙ भाव�नक और वातर्�नक अवस्था म� महत्वपूणर् बदलाव

∙ ��त�दन जीवन को बा�धत करनेवाले भाव�नक और �वहारवाद� कायर् का �दशर्न

लोग� के साथ संबंध �वक�सत करते समय नीचे बताई गई सलाह� को ध्यान म� र�खये:

∙ आदरकारी ब�नये: हर ��� �सरी ��� से अलग होती है। उनके इन �व�भन्नता� के ��त 
आदरकारी ब�नये। उनके ���त्व, क्षमताए,ँ ��त��याए ँ �व�भन्न होती ह�, और उनक� भावना 
अ�भ�� करने के अलग तौर-तरीक़े होते ह�। उदाहरण के �लए, य�द आप �कसी ऐसी ��� से बात 
कर रहे ह�, जो भयभीत है, कोई उसे रोकर अ�भ�� कर सकता/सकती है, जब �क कोई और �कसी 
को �चपककर अ�भ�� कर सकता/सकती है, आ�द।

∙ गोप�नयता �दान क��जये: यह �न��त क��जये, �क आपके साथ जो चचार् क� जा रही है, वह गपु्त 
रहे। उसे केवल �लेखन के हेतु ही या जब अ�त�र� सहायता क� ज�रत हो, तब ही इस्तेमाल �कया 
जाये। उनक� समस्या� पर �सर� के साथ जाहीर �प से चचार् ना क� जाये, जब तक क� अगले 
मागर्दशर्न क� ज�रत ना हो।

∙ सही जानकारी �दान क��जये: य�द आपसे बात करनेवाली ��� आपसे को�वड-१९ के बारे म� कुछ 
�ावहा�रक  पुछती है, तो उसे �मा�णकता से वास्त�वक जानकारी के आधार पर उ�र द��जये। उन्ह� 
�वस्तृत जानकारी या बड़े आंकड़े बताकर अ�त-�ाप्त महसूस मत कराईये। उन्ह� को�वड-१९ क� 
प�र�स्थ�त समझाईये और उन्ह� कुछ मागर् �स्तुत क��जये �जनके ज�रये हर ��� सुर�क्षत रह सके।

मनो-सामा�जक आधार �दान करना:

�मा�णकता समानुभू�त अ-�नणार्यक संयम स्वीकार सहायतापूणर् स्वयं-शासन का
अ�धकार

मुल्य: 

अन्य साझेदार� के साथ, युवा स्वेच्छा-कम� समाज के सदस्य� को अंतहीन आधार �दान करते आये ह�। युवा स्वेच्छा-कम� होने के नाते, समाज 
के �व�भन्न सदस्य� के माँग� क� पू�त� करना या समाज के �व�भन्न सदस्य� को आधार �दान करना अ�त-�ाप्त होने क� भावना क� ओर ले जा 
सकता है। इस �वभाग म� �दये गये संदेश उन �व�भन्न माग� पर ध्यान क� ��त करता है, �जनके ज�रये युवा स्वेच्छा-कम� ज�रतमंद लोग� को 
मनो-सामा�जक आधार �दान कर सकते ह�।

कोिवड-१९ ने समाज के िविभ� भागो ंम
 भय और अितिचतंा का आकंड़ा बढ़ाया है/ �माण बढ़ाया है। ऐसे समय म
 दूसरो ंको मनो-सामािजक आधार �दान करना ब�त ही 
सहायतापूण� होगा। एक यवुा ��ेा-कम� होन ेके नाते जब समाज के अ� लोगो ंसे या बालको ंसे आप संभाषण कर
गे, तब आप नीचे बताये गये मु�ो ंके आधार पर उ�
 
मनो-सामािजक आधार �दान कर सकते ह�:

क�णा

सहायतापूवर्क संबंध �वक�सत करना:
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एक स्वेच्छा-कम� होने के नाते, बालक और �कशोर, समाज के अन्य सदस्य इनको आपक� तरफ से �जतनी 
अ�धक से अ�धक सहायता हो उतनी करने क� इच्छा रखते हो। आप �कस हद तक आधार �दान कर सकते 
हो, उसे कुछ �न��त पाबं�दयाँ होती ह�। इन पाबं�दय� से उत्पन्न होनेवाले तनाव का सामना करने के �लए 
आप नीचे बताई गई सलाह� का पालन कर सकते ह�:

● उन्ह� समाधान देने के �लए दबाव महसूस मत क��जये: एक युवा स्वेच्छा-कम� होने के नाते, ऐसी 
प�र�स्थ�तयाँ ह�गी, जहाँ आप ज�रतमंद लोग� को उनक� मान�सक पीड़ा कम करने के �लए उन्ह� 
आधार �दान करना चाहते ह� और ऐसा करने के �लए दबाव महसूस करते ह�। अपने आपको यह याद 
�दलाईये, �क आप उन्ह� आधार �दान कर रह� ह�, जो ज�रतमंद ह�, जो अंत म� उनक� �च�ता-संबंधी 
बात� का हल/समाधान खोजने करने क� ओर कायर् करने के �लए उन्ह� सक्षम बनाने के �लए सहायता 
करेगा।

● आपका सहायता म� क्या योगदान होगा इसपर ध्यान क� ��त क��जये: यह पहचानने क� को�शश 
क��जये, �क आपके �नयं�ण म� क्या ह� और क्या नह�। ऐसी प�र�स्थ�त म� आप क्या कर सकते ह�, इस 
तरफ आपका ध्यान स्थानांत�रत क��जये, जैसे �क आप ऐसी प�र�स्थ�त म� ज�रतमंद� को �कस 
�कार क� सहायता दे सकते ह�। तनाव या चुनौ�तय� क� ती�ता कम करने के �लए तं�ज्ञान को महत्त्व 
द��जये। उदाहरण के �लए, भाव�नक आधार, उनक� �च�ता-संबंधी बात� समझना आ�द।

● आपके पयव�क्षक� के साथ इसपर चचार् क��जये: बालक को या समाज के सदस्य को सहायता �दान 
करने म� य�द आप खुद को संघषर् करते �ए पाते हो, तो आपके पयर्वेक्षक� से संपकर्  करने के बारे म� 
सो�चये और आप �कस �कार सहायता �दान कर सकते ह�, इसपर चचार् क��जये।

● आपक� मान�सक पीड़ा का �बंध क��जये: ज�रतमंद लोग� के �लए कायर् करना आपसे 
समानुभू�तपूणर् होने क� माँग करता है। ऐसी प�र�स्थ�तयाँ हो सकती है, जहाँ आप मान�सक पीड़ा 
महसूस कर सकते हो, ऐसी प�र�स्थ�त म� �व�भन्न ग�त�व�धय� को आपक� �दनचयार् का एक 
अ�वभाज्य �हस्सा बनाईये, जो आपके स्वास्थ्य का �बंध करने के �लए आपक� सहायता कर�गी। आप 
इस बारे म� अगले �वभाग म� अ�धक पढ़ सकते ह�।

● उ�चत संद�भ�त ���य� को चु�नये: ऐसी प�र�स्थ�तयाँ, जहाँ आपको �ह�साचार, शोषण आ�द 
घटना� म� �व�भन्न सांझेदार� से अ�त�र� सहायता क� ज�रत महसूस हो, आपके पयर्वेक्षक के 
साथ समन्वय क��जये और संबं�धत अ�धका�रय� से संपकर्  क��जये। अ�त�र� जानकारी के  �लए 
पहले संदेश� का आधार ली�जये।

आधार �दान करते समय अनुभव �कये गये पाबं�दय� को संबो�धत करना:

स्व-क�णा खुद को
�ाथ�मकता देना

�सर� के �लए आवेशपूणर् कायर् करते समय, खुद के �लए एक अंतराल लेना ��त�दन क� माँग� का �बंध 
करने म� सहायताकारक होता है। खुद का ख्याल रखना/आपके स्वास्थ्य का ख्याल रखना मतलब आपके 
शारी�रक स्वास्थ्य, �वचार, भावना इनका ख्याल रखना और तनाव उत्पन्न करनेवाले अन्य कारण, जैसे �क 
कायर् और आपके संबंध, इनका �बंध करना। नीचे बताई गई सलाह आपको ऐसे समय म� खुद का ख्याल 
रखने म� सहायता  कर�गी:

मुल्य

स्व-देख-भाल

● �नय�मत �प से स्वास्थ्यपूणर् भोजन और अच्छ� न�द लेना �न��त क��जये।

● शारी�रक ग�त�वधी को आपके ��त�दन जीवन का एक अ�वभाज्य �हस्सा बनाईये, जैसे �क हल्का-सा 
ख�चना, योग आ�द।

● हम रोजाना गलत जानकारी के एक �वाह के संपकर्  म� आते ह�, जो अ�त-�च�ता �नमार्ण कर सकता है।  
को�वड-१९ के बारे म� ब�त ज्यादा आशय �हण करना टा�लये। क्या जानकारी राज्य सरकार से, या �फर 
�मा�णत सू�, जैसे �क एम्. ओ. एच. डब्ल्यू., डब्ल्यू. एच. ओ., सी. डी. सी., इनसे जारी क� गई है, यह 
परख ली�जये।

● जब हम अ�त-�च�ता�स्त होते ह�, तब हम सभी संभा� प�रणाम� के बारे म� सोचते ह�। इन सब 
नकारात्मक संभा�ता� के बारे म� सोचना आगे चलकर मान�सक पीड़ा को बढ़ा सकता है। इस�लए 
अपने आपसे यह जाँच ली�जये, �क क्या आपके �वचार वास्त�वकता से अनु�प ह�।

● जब आप भयभीत महसूस कर�, तब भी प�र�स्थ�त पर आपका �नयं�ण जाँच ली�जये, मतलब आपके 
�नयं�ण म� क्या है और क्या नह� वह पहचा�नये। जो आपके �नयं�ण म� है, उन चीज� पर आपका ध्यान 
क� ��त क��जये; जैसे �क आपक� सुरक्षा और स्वच्छता के �लए आप क्या सावधानी बरत सकते ह�, 
इसपर ध्यान क� ��त क��जये।

खुद के
��त दया

एक युवा स्वेच्छा-कम� होने के तौर पर
अपने स्वास्थ्य का ख्याल रखना:

१. आपके स्वास्थ्य क� देख-भाल करना:

२. आपके �वचार� का �बंध करना:
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सामुदा�यक कायर्कतार्  
● �सर� क� सहायता करना �जतना महत्त्वपूणर् है, उतना ही आपका खुद का ख्याल रखना भी महत्त्वपूणर् 

है। आपक� खुद क� ज�रत� को महत्त्व द��जये, और जब भी संभव हो, अपने आपको समय द��जये।

● आप महसूस कर रहे मान�सक पीड़ा को स्वीकार करने के �लए एक क्षण ली�जये, जैसे �क आपके और 
आपके ��यजन� के स्वास्थ्य के बारे म� अ�त-�च�ता�स्त महसूस करना या आप मान�सक पीड़ा महसूस 
कर रहे हो। आपने अनुभव �कये �ए मान�सक पीड़ा को अस्वीकार मत क��जये।

● जब आप �न�त्सा�हत महसूस कर�, अपने आपको वह वजह याद �दलाईये, �जसके �लए आपने यह 
भू�मका चुनी। छोट� जीत भी मनाना �न��त क��जये।

● आपको �जनके सा�नध्य म� आनंद �मलता है, उनके साथ समय �बताईये या आपके कायर् से असंबं�धत 
ग�त�व�धय� म� �स्त र�हये। सचेत र�हये और आप जो ग�त�वधी कर रह� ह�, उसपर पूणर् �प से ध्यान 
क� ��त क��जये। वह कुछ भी हो सकता है, चल�च�/मुव्ही देखना, या खेल खेलना या चाय कैसे बनाते 
ह�, अपने खुद के �लए पसंद का खाना बनाना यह �सखना।

● अपने आपको शांत होने के �लए सहायता क��जये (पेट के माध्यम से �सन और स्नायु �श�थलीकरण 
तकनीक� )। �श�थलीकरण और �सन के �ायाम संबंधी �व�भन्न तकनीक�  ह�, जो ��� को शांत करने 
के �लए सहायता करती ह�, जैसे �क तीन गहरी साँसे लेना, अपने आस-पास के रंग, आवाज� और 
संवेदनाए ँइनपर गौर करना, या तीन सेकंद के �लए एक गहरी साँस लेना - तीन सेकंद के �लए उसे रोकना 
- तीन सेकंद के �लए उसे बाहर छोड़ना आ�द।

● आपक� भावनाए ँअ�भ�� क��जये। आप क्या महसूस कर रह� ह�, इस बारे म� स्प� र�हये। य�द आप 
तनाव�स्त महसूस कर रह� ह�, �कसी बारे म� �च�ता�स्त ह� आ�द, आपक� भावनाए ँअ�भ�� क��जये। 
आप इस बारे म� आपके दोस्त, प�रवार इनके साथ बात कर सकते ह�, या आप उनसे बात करने के �लए 
आराम महसूस नह� करते, तो आप उन भावना� को प��का/दैनं�दनी म� �ल�खये।

य�द ये नकारात्मक भावनाए ँलंबे समय तक रहती ह�, �वशेषज्ञ या सहायता सेवा-�णा�लय� को संपकर्  करने 
के बारे म� सो�चये, जो मान�सक आधार �दान करते ह�। ऐसी ही एक सहायता सेवा-�णाली है 
आय-कॉल ९१५२९८७८२१ 

आपके भाव�नक और मान�सक स्वास्थ्य का ख्याल रखना:
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वै��क महामारी क� शु�आत से सामुदा�यक कायर्कतार् अ��म पर ह�। को�वड-१९ के ��त ��त��या के तौर पर वे सभी कुछ अ�द्वतीय 
चुनौ�तय� का अनुभव ले रह� ह�। नीचे बताये �ए संदेश इन अ�द्वतीय चुनौ�तयाँ और तनाव के कारण इनका सामना करने के �लए मनो-सामा�जक 
सलाह के तौर पर कृ�त कर सकते ह�। नीचे इनम� से कुछ चुनौ�तयाँ और उन्ह� ��त��या देने के मागर् सू�च म� �दये ह�।

कलंक और भेदभाव क्या है?

को�वड-१९ के संदभर् म�, सामा�जक कलंक यह कोरोना-�वषाणु से संबं�धत �व�श� �वशेषताए ँसाँझा करनेवाले एक ��� या लोग� के समूह से 
जुड़े �ए नकारात्मक संलग्नता को सू�चत करता है। ऐसा �ववरण �दया गया है, �क जो ��� को�वड-१९ से सं��मत �ए ह� या ऐसी आशंका 
है, वे और साथ-साथ अ��मीय कमर्चारी, ये सभी समाज के सदस्य� से भेदभावपूणर् वतर्न का अनुभव ले रह� ह�।

सामा�जक कलंक का �भाव:

१.  यह लोग� को भेदभाव का �शकार होने से बचने के �लए उनक� बीमारी छुपाने के �लए �ववश कर सकता है।
२.  लोग� को स्वास्थ्य संबंधी देख-भाल तुरंत �ाप्त करने से या खुद क� जाँच करने से रोकता है।
३.  अ�धका�रय� द्वारा �दान क� गई सुरक्षा प�रमाण� का उल्लंघन होता है।
४.  यह सं��मत �ए ���, �जनके सं��मत होने के बारे म� आशंका है ऐसे ��� और अ��मीय कमर्चारी इनके मनो-सामा�जक स्वास्थ्य
 को बा�धत करता है।

यह कलंक कायम क्य� रहता है, इसके मुख्य कारण ये ह�:

१. बीमारी के बारे म� सही जानकारी क� ओर सी�मत प�ँच
२. ऐसी �कसी भी चीज के बारे म� भय और अ�त�च�ता, �जनके उनके �लए अज्ञात है।
कलंक का सामना करने के �लए लोग� को जानकारी का आधार और भाव�नक आधार इनक� ज�रत है।

भेदभाव और कलंक इनके �व�द्ध
आधार �नमार्ण करना 
(सभी समाज-क�म�य� �लए):

समानुभू�त क�णा

१. समाज म� �च�लत कलंक पहचानना: को�वड-१९ के बारे म� �कस �कार चचार् क� जाती है, इस्तेमाल 
�कये जानेवाले �व�श� शब्द (जैसे �क, संदेहपूणर् ���, अलगाव) और भाषा इसका  लोग� के �लए 
नकारात्मक अथर् हो सकता है और कलंक लगाने क� अ�भवृ�� को भड़का सकता है। ऐसी भाषा का 
इस्तेमाल मत क��जये, जैसे �क को�वड-१९ रोगी, को�वड-१९ ���, या �कसी �व�श� समुह या समाज 
को नाम देना आ�द। ऐसी भाषा का इस्तेमाल �च�लत नकारात्मक �व�श� सोच या पूवार्नुमान को बनाये 
रखती है, बीमारी और अन्य कारक घटक� के बीच गलत संबंध को �ढ़ करती है, �वस्तृत भय उत्पन्न 
करता है, या जो बीमारी से सं��मत �ए ���य� को अमानवीय ठहराती है। समाज म� नजर म� आनेवाली 
ऐसी घटना� के बारे म� �टपण्णी करके र�खये।

२. सही जानकारी के साथ लोग� को सज्ज क��जये: को�वड-१९ कैसे फैलता है, सं�मण को कैसे 
रोकना है, और उसपर �कस �कार उपचार �कये जाते ह�, इस बारे म� अपयार्प्त ज्ञान क� वजह से कलंक 
अक्सर इस  बढ़ता है।

३. गलत धारणा� को सही करते समय उनक� भावना� के ��त �वचारशील र�हये: समाज के 
सदस्य� म� भय और अ�त�च�ताए ँको�वड-१९ के बारे म� गलत जानकारी क� वजह से बढ़ते ह�। उनक� गलत 
धारणा� को सही म� बदलते समय लोग� क� भावनाए ँऔर उनके भय वास्त�वक ह�, यह स्वीकार करना 
भी महत्त्वपूणर् है।

● उनक� �च�ता-संबंधी बात� को �बना �कावट सु�नये:य�द उनके �वचार आपक� धारणा� से 
�मलते-जुलते ना हो, �फर भी उन्ह� जो कहना है, वह अ�भ�� करने के �लए उन्ह� अवकाश �दान 
क�जये। य�द आप उनसे सहमत ना भी हो, उन्ह� जो कहना है, उसे अस्वीकार मत क��जये।

● वै��क महामारी के ��त एक स्वाभा�वक ��त��या के तौर पर उनके भय और अ�त�च�ता इनको 
मान्यता द��जये। आप ऐसे वाक्य का इस्तेमाल कर सकते ह�, जैसे �क "असुर�क्षत/भयभीत महसूस 
करना आपके �लए स्वाभा�वक है।", "म� समझ सकता/सकती �ँ, �क आप भयभीत ह� और सुर�क्षत 
रहना चाहते ह�।" उनक� भावना� को मान्यता द��जये और उन्ह� इन भावना� के बारे म� बात करने 
के �लए �ोत्सा�हत क��जये।

● अंत म�, उन्ह� सही जानकारी के साथ उनक� गलत धारणा� को स्प� करके उन्ह� �फर से आ�स्त 
क��जये। उदाहरण के �लए, "म� समझ सकता/सकती �ँ �क आप बीमारी से सं��मत होने के बारे म� 
�च��तत ह�। यह ब�त ही स्वाभा�वक ��त��या है, �जसके बारे म� कोई भी सोच सकता/सकती है। 
वास्तव म�, आपके �कसी धा�म�क समुह से संबं�धत होने से या आप �कसी को�वड-१९ से सं��मत 
��� को जानते ह�, इस वजह से �वषाणु नह� फैलता। वास्तव म�, यह तब फैलता है, जब हम 
मुख-प�ट्टयाँ नह� पहनते, हाथ नह� धोते। इस�लए, हम� यह सावधानी बरतने के बारे म� ख्याल रखना 
महत्त्वपूणर् है।"

मुल्य

उपयो�गता

कलंक और भेदभाव को संबो�धत करना,
�जसका अन्य लोग अनुभव लेते ह� 
(आशा और ए. डब्ल्यू. डब्ल्यू.):
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V. Managing Relationships:

सहकायर् का अभाव आ�द। जहाँ आप भेद-भाव का अनुभव लेते ह�, ऐसी घटना� म� आप 
अ�धका�रय� से �कस �कार क� सहायता ले सकते ह�, उससे खुद को प�र�चत क��जये।

३. �सर� के ��त दयालु बनते समय खुद के ��त भी दयालु ब�नये: आपके कायर् और ���गत जीवन 
क� माँग� का �बंध करना यह ब�त ही चुनौतीपूणर् होगा। आपने समाज को �दये �ए योगदान सराह�नय 
ह�। �सर� क� देख-भाल करते समय आपका खुद का ख्याल रखना भी उतना ही महत्त्वपूणर् है।

४. नकारात्मक भावना� से बाहर �नकलने क� आपक� को�शश के बावजूद य�द वे लगातार ब�त �दन� के 
�लए कायम रहते ह�, तो उस बारे म� ऐसी कोई ��� �जसपर आप �व�ास करते ह�, या ऐसी कोई ��� 
जो आपको आधारपूणर् लगे, जैसे �क जीवनसाथी, प�रवार, और दोस्त इनसे बात क��जये। य�द भावनाए ँ
अ�धक �बगड़ जाए,ँ तो सहायता-�णाली या �वशेषज्ञ से संपकर्  क��जये। ऐसी ही एक सहायता-�णाली 
है आय-कॉल से स्वास्थी: ९१५२९८७८२४

४. �फर से स्वस्थ होने के �लए प�रमाण� का �चार कर�: हाथ धोना, मुख-प�ट्टयाँ पहनना, शारी�रक �री का 
अनुसरण करना, ऐसे कुछ सरल ��तबंधक प�रमाण ह�, जो हर कोई अपने आपको, अपने ��यजन� को और 
�बर्ल ���य� को सुर�क्षत रखने के �लए कर सकता/सकती है। अ�त�र� �च�कत्सक देख-रेख क� ज�रत 
होनेवाले लोग� के �लए �ारं�भक जाँच और उपचार के महत्त्व का �चार क��जये। को�वड-१९ म� �ारं�भक 
�च�कत्सक सहायता �ाप्त करके �जन्ह� लाभ �आ है, ऐसे समाज के सदस्य� के उदाहरण बताना यह महत्त्व 
का �चार करने का एक मागर् है। उदाहरण के �लए, "म� जानता/जानती �ँ, �क ब�त सारे लोग जाँच करने 
से डरते ह�। क्य� �क वे सोचते ह�, �क य�द वे जाँच कर�गे, तो वे सं��मत पाये जाएगँे, ले�कन ब�त से लोग 
ऐसे ह�, जो वास्तव म� �फर से स्वस्थ हो गये ह�, क्य� �क उन्ह�ने जल्द-से-जल्द जाँच क�, जब उन्ह� लक्षण नजर 
आए।ँ और वे अब कोरोना-मु� ह�। वे �फर से स्वस्थ हो गए ह� ! य�द �कसी को सं�मण �आ है, तो उस बारे 
म� जल्द ही पता करना अच्छा होगा - ता�क खुद क� देख-रेख करने के �लए कदम उठाये जा सक� । देर से 
उपचार लेने से जल्द उपचार लेना आपको सहायता करेगा और �सर� क� भी सुरक्षा करेगा।

५. �सर� को सहायता का हाथ द��जये: कभी ऐसा हो सकता है, �क आप भेदभाव का अनुभव ना ले रहे 
हो, ले�कन आपके सहकारी को कायर् पर भेदभाव या परेशानी का अनुभव लेते �ए देखा हो। ऐसे समय 
आपके सहका�रय� को आधार देना �न��त क��जये और उन्ह� उनके पयर्वेक्षक� से इस बारे म� बात करने के 
�लए �ोत्सा�हत क��जये।

१. शांत होने के �लए अपने आपको सहायता क��जये: भेदभाव का �शकार होना �ोध/गसु्सा, �ख, और 
श�म�दगी के साथ कई ती� भावना� को �क्षो�भत कर सकता है। ऐसे अनुभव अक्सर एक शारी�रक 
��त��या �व�त�त करते ह�, जो आपका र�चाप, �दल के धड़कन क� रफ़्तार, और �सन-ग�त बढ़ा 
सकता है। आपके शरीर म� हो रहे बदलाव सू�च म� दजर् करने क� को�शश क��जये। आपके शरीर क� तनाव 
��त��या को शांत करने के �लए आपका �सन धीमा क��जये या �श�थलीकरण के अन्य �ायाम 
क��जये, जैसे �क तीनं गहरी साँस� लेना या तीन सेकंद के �लए एक गहरी साँस लेना - तीन सेकंद के �लए 
उसे रोकना - तीन सेकंद के �लए उसे बाहर छोड़ना।

२. नकारात्मक अ�भमत� को अंत�भ�मु�खत मत क��जये: कलंक और भेद-भाव ��� को �सर� के 
अ�भमत� पर �व�ास करने के �लए कारण बन सकता है, य�द वे गलत हो �फर भी। आप ऐसे संदेश� का 
अस्वीकार सकते ह�, जो �बर्ल करनेवाले हो। इन नकारात्मक अ�भमत� को अंत�भ�मु�खत करना टा�लए। 
खुद को उन बात� के बारे म� याद �दलाईये, जो आपने आशा, ए. डब्ल्यू. डब्ल्यू., या स्वच्छता कमर्चारी के 
नाते आपने ब�त सारे लोग� को �कस �कार सहायता कर सक�  ह�। नीचे कुछ मागर् बताये गये ह�, �जनका 
पालन आप कर सकते ह�:

अ. आपके योगदान का स्वीकार क��जये: जो कायर् आप करते आये हो, उसका समाज पर और आपके 
आस-पास के लोग� पर ब�त बड़ा �भाव होता है। आपने अब तक क� �ई मेहनत और �कये  �ए 
योगदान का स्वीकार क��जये।

ब. आपक� समथर्ता� पर गौर क��जये: आपके महत्त्वपूणर् मुल्य, धारणाए,ँ और ज्ञात समथर्ताए ँइनपर 
गौर करना बेहतर महसूस करने के �लए आपको सहायता कर सकता है, और पक्षपात के नकारात्मक 
प�रणाम� को ��तरोध भी कर सकता है। इन मु�श्कल� को पार करना आपको अ�धक लचीला बनने म� 
और भ�वष्य म� आनेवाली चुनौ�तय� का सामना करने के �लए अ�धक सक्षम बनने म� सहायता कर 
सकता है।

क. सामा�जक आधार �ाप्त क��जये: आपके अन्य महत्त्वपूणर् लोग� से जु�ड़ये और आपक� भावनाए ँ
अ�भ�� क��जये। उनका आधार आपको समाज के सदस्य� के गलत-नकारात्मक अ�भमत� को 
अनदेखा करने के �लए सहायता करेगा। आपके सहका�रय� से सलाह ली�जये और उनके साथ इन 
समस्या� पर चचार् क��जये, यह समझ ली�जये, �क वे �कस �कार ऐसे नकारात्मक अ�भमत� का 
सामना करते ह�।

ड. अ�त�र� संसाधन (अ�धकारी) क� खोज क��जये: ऐसी �व�भन्न �कार क� चुनौ�तयाँ हो सकती ह�, 
�जनका आप कायर् करते समय अनुभव ले सकते ह�, जैसे �क कायर्-संबंधी समस्याए/ँ�� या समाज से 

आप अनुभव ले रहे कलंक और भेदभाव का सामना करना 
(आशा, ए. डब्ल्यू. डब्ल्यू., स्वच्छता कमर्चारी):
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स्व-क�णा खुद को
�ाथ�मकता देना

आपका खुद का ख्याल रखना/आपके स्वास्थ्य क� देख-भाल करना मतलब आपके खुद के शारी�रक 
स्वास्थ्य का, �वचार, भावना तनाव के अन्य कारण, जैसे �क नौकरी और संबंध आ�द का ख्याल करना। नीचे 
बताई गई सलाह इस मु�श्कल दौर म� आपका खुद का ख्याल रखने के �लए आपको सहायता कर सकती ह�:

मूल्य

स्व-देख-भाल करना

अ. �नय�मत �प से स्वस्थ भोजन करना �न��त क��जये:स्वस्थ भोजन का सेवन करना ज�री मुद्दा 
बनाईये। भोजन गौर करके क��जये, जैसे �क खाना खाते समय कायर् से संबं�धत अन्य काम पर गौर 
मत क��जये।

ब. शारी�रक ग�त�वधी को आपके ��त�दन जीवन का एक अ�वभाज्य �हस्सा बनाईये। वह कुछ भी हो 
सकता है, जो आपके जीवनशैली से अनु�प हो, जैसे �क हल्का-सा ख�चना, योग आ�द।

क. पयार्प्त न�द लेना �न��त क��जये: सोने से एक घंटे पहले �ायाम मत क��जये या �मणध्व�न/तं�ज्ञान 
का इस्तेमाल मत क��जये।

ड. सू�चत �कये गए सुरक्षा प�रमाण� का पालन करना आपने बनाये रखा है, यह �न��त क��जये, जैसे �क 
घर आते ही हाथ धोना, नहाना, आपने इस्तेमाल �कये कपड़े अलग-से रखना।

ई. आपके शरीर क� आवाज सु�नये और कुछ समय के �लए अंतराल ली�जये या जब भी आप बीमार हो, 
तब पयार्प्त �व�ाम ली�जये।

खुद के
��त दयालुता 

स्वास्थ्य क� देख-भाल करना 
(आशा और ए. डब्ल्यू. डब्ल्यू.) 

आपके सेहत का ख्याल रखना:

आपके �वचार� का �बंध करना:

ब.  आप जब भयभीत महसूस कर रह� हो, तब भी प�र�स्थ�त पर अपना �नयं�ण जाँच ली�जये: 
को�वड-१९ संबंधी समाचार और जानकारी इनके लगातार संपकर्  म� रहना हमारे भय का स्तर बढ़ा 
सकता है। ऐसे समय भी अपने आपसे पु�छये, अ. मेरे �नयं�ण म� क्या है? ब. क्या म� अनावश्यक री�त 
से सवार्�धक बुरा क्या हो सकता है, इस बारे म� �च�ता कर रहा/रही �ँ? क. जब म� अतीत म� तनाव�स्त 
था/थी, म�ने �कस �कार �बंध �कया था? ड. ऐसी कौन सी बात� ह�, जो म� अपने आपक� सहायता करने 
के �लए और सकारात्मक रहने के �लए कर सकता/सकती �ँ?

क. "य�द-तो" �कार क� �वचारधारा टा�लये: को�वड-१९ से सं��मत होने के �लए कई �कार क� 
संभावनाए ँह�। सभी संभा� �कार �जनसे आप या ��यजन सं��मत हो सकते ह�, उनके बारे म� सोचना 
आगे चलकर अ�त-�च�ता को बढ़ाता है। इसके बजाय, आपक� सुरक्षा और स्वच्छता के �लए आप क्या 
सावधानी बरत सकते ह�, इसपर ध्यान देना यह सवार्�धक अच्छा है। "क्या-अभी/अभी-क्या" इस 
�कार क� �वचारधारा हम� कृ�तशील रहने के �लए और काल्प�नक पीड़ादायी भ�वष्य के बारे म� �च�ता 
करने के बजाय वतर्मान म� ज�री होनेवाली चीज� करने के �लए सहायता करती है।

ड.  साँस लेने के �लए अवसर ली�जये: सी�मत संसाधन और माँग� होनेवाले पयार्वरण म� कायर् करते 
समय तनाव और �च�ता महसूस करना यह एक स्वाभा�वक ��त��या है। ऐसे समय एक सं�क्षप्त क्षण 
ली�जये, यह पहचानने के �लए �क आप क्या महसूस कर रहे ह� और आप क्या कर रहे ह�। आप ऐसी 
तक�नक� का उपयोग कर सकते ह�, जो तनाव को �श�थल करे (तीन गहरी साँस� ली�जये, आपके 
आस-पास के पयार्वरण का �न�रक्षण क��जये और आप क्या देख सकते ह�, सुन सकते ह�, इसपर ध्यान 
द��जये या तीन सेकंद के �लए गहरी साँस ली�जये - तीन सेकंद तक उसे रो�कये - तीन सेकंद के �लए 
उसे छो�ड़ये)।

अ. क�णामय र�हये और अपने आप के ��त दयालु र�हये: वै��क महामारी के दौरान आप ��त�दन 
�जस �कार का कायर् कर रहे ह�, वह मान�सक आघात प�ँचानेवाला हो सकता है। इस�लए, आपक� 
अपनी ज�रत� को महत्त्व द��जये और जब भी संभव हो अपने आपके �लए समय द��जये।

ब.  अनुभव �कये गये मान�सक पीड़ा का स्वीकार क��जये: एक क्षण यह स्वीकार करने के �लए 
ली�जये, क� आप अपने और आपके ��यजन� के स्वास्थ्य के बारे म� अ�त-�च�ता�स्त महसूस कर रह� हो 
या आप मान�सक पीड़ा�स्त महसूस कर रह� हो। खास कर, जब क� आप आशा, ए. डब्ल्यू. डब्ल्यू. के 
कमर्चारी होने के नाते नौकरी क� माँग� और ���गत जीवन क� माँग� संभाल रह� ह�।  �ल�ग पर आधा�रत 
�नयम� का पालन करना, जैसे �क प�रवार का ख्याल रखना, बालक� का ख्याल रखना, घर के काम 
संभालना आ�द मान�सक पीड़ादायी हो सकता है। अनुभव �कये गये मान�सक पीड़ा को अस्वीकार मत 
क��जये।

क. अनुभव �कये गये मान�सक पीड़ा को कम करने के �लए �सन-संबंधी �ायाम क��जये: 
�सन-संबंधी �ायाम या खुद के पयार्वरण का �न�रक्षण करना तनाव को कम करने म� सहायता करता 
है और ��� को नकारात्मक भावना� से �र करने म� सहायता करता है। मान�सक पीड़ादायी �वचार� 
का अस्वीकार करना टा�लये। अपने आपको को�वड-१९ से सं��मत या उसका संवाहक  पाए जाने का 
भय यह एक ब�त स्वाभा�वक ��त��या है, जब आप समाज-�वस्था म� कायर् कर रहे हो।

ड.  आपके सामा�जक संपकर् -जाल सश� बनाईये: उनके साथ समय �बताईये, �जनके साथ आपको 
आनंद �मलता है। अपने ��यजन� के साथ समय �बताते �ए को�वड-१९ से असंबं�धत ग�त�व�धयाँ या 
संभाषण म� �स्त रहने क� को�शश क��जये।

ई.  आपके कायर् से असंबं�धत ग�त�व�धय� म� �स्त र�हये: आपके कायर् से असंबं�धत चीज� करने के 
�लए अवसर क� तलाश क��जये। आपको जो आनंद, आराम दे, ऐसा कुछ करने के �लए अपने �लए 
समय �नकालने को�शश क��जये। वह कुछ भी हो सकता है, जैसे �क कोई एक �फल्म देखना, खाना 
बनाते समय या खेल खेलते समय आपक� पसंद का गाना सुनना, या चाय/खाना कैसे बनाते ह�, यह 
सीखना आ�द । यह आपको आप क्या करना चाहते ह� इसका �नयं�क बनने क� अनुम�त देता है और 
�नपुणता का बोध देता है।

आपके भाव�नक और मान�सक स्वास्थ्य का ख्याल रखना:
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अ.  आपके �वचार जाँच ली�जये: वतर्मान प�र�स्थ�त को परख ली�जये। उदाहरण के �लए, य�द आप 
वै��क महामारी से भयभीत महसूस कर रह� ह�, तो अपने आप से पु�छये, क्या आप आवश्यक  
सावधानी बरत रह� ह�? क्या आपके ��यजन ज�री सावधानी बरत रहे ह�? क्या आप या आपके 
��यजन लक्षण महसूस कर रह� ह�? आपके �वचार सच ह�, इस बारे म� �कतनी संभावना है? कभी-कभी 
जब हम भयभीत महसूस करते ह�, तो हमारा झुकाव नकारात्मक घटना के संभा�ता को अ�धक 
अनुमा�नत करने क� ओर होता है।



फ. आपके �दन पर �च�तन क��जये: आपका �दन कैसा रहा इस बारे म� सोचने के �लए समय �नधार्�रत 
क��जये। य�द संभव हो, तो आपके अनुभव पर पु�स्तका म� �टपण्णी �ल�खए, आपने �दन के शु� से 
अंत तक क्या महसूस �कया इसपर ध्यान द��जये। क्या उसम� कुछ महत्त्वपूणर् क्षण थे, �जन्ह�ने आपको 
खास कर उदास बनाया हो, आ�द। स्व-�च�तन ��� को अपनी भावना� के ��त सतकर्  रहने म� 
सहायता करता है।

अ. काम करते समय अंतराल ली�जये: दोबारा उ�ज�त होने के �लए अंतराल लेना �न��त क��जये, क्य� 
�क लंबे समय तक काम करना तनाव और श��हीनता क� ओर ले जाता है। अंतराल लेना काम पर �फर 
से ध्यान क� ��त करने म� सहायता करता है। वह �फर से तरोताजा होने के �लए और अ�धक कायर्क्षम 
होने के �लए अवसर �दान करता है।

ब.  काम को टुकड़� म� �वभा�जत करना: �नयु� �कये गये काम पुरे करना एक अ�त-�ाप्त ���या हो 
सकती है। इस ���या म� कहाँ शु� करना है, �कसपर ध्यान क� ��त करना है, आ�द के बारे म� कुछ 
�च�ता-संबंधी बात� हो सकती ह�। द� गई �जम्मेदा�रयाँ ली�जये और उन्ह� छोटे काम म� �वभा�जत क��जये। 
यह बड़े काम को अ�धक सरल और करनेयोग्य �प म� देखने के �लए सहायता करता है।

क. सह-कमर्चा�रय� के साथ जुड़ना: सह-कमर्चा�रय� के साथ संभाषण करना और आपके समवयस्क� 
से आधार �ाप्त करना यह वे अपनी मान�सक पीड़ा का �बंध �कस �कार करते ह�, यह समझने म� 
सहायता करेगा। यह समवयस्क� के साथ होनेवाले संबंध� को सश� बनाता  है, �जसके ��� के 
स्वास्थ्यपर सकारात्मक प�रणाम होते ह�।

ड.  आपके कायर् और ���गत जीवन के बीच सीमा �नमार्ण क��जये: आप �न�द�� कायर्-समय के 
बाद जैसे ही घर प�ँचने के बाद सव�क्षण या अ�त�र� कागजाद�-संबंधी काम ना करने का �नणर्य लेकर 
सीमाए ँ �नमार्ण कर सकते ह�, या काम के बाद अपने �लए समय सम�प�त क��जये, आपके कायर् से 
असंबं�धत ग�त�व�धय� म� �स्त क��जये आ�द। कायर् और ���गत जीवन दोन� म� सु�न��त सीमाए ँ
�नमार्ण करना आपके ���गत और कायर् जीवन दोन� से तनाव  कम करने के �लए सहायता करता है।

इ. "नह�" कहना सी�खये: "नह�" कहना स्वाथ� नह� है। वह सु�न��त सीमाए ँ�दान करने म� सहायता 
करता है और �सर� को आपसे क्या उम्मीद रखनी है, यह जानने के �लए अनुम�त देता है। �नयु� कायर् 
को महत्त्व द��जये और �नधार्�रत क��जये, �क क्या आप वे काम अन्य ��त�न�धय� को स�प सकते ह�।

अ.  सामा�जक अलगाव, �वलगीकरण, और �रीकरण ये आपको और आपके प�रवार के मान�सक स्वास्थ्य 
को �भा�वत कर सकते ह�, इस बारे म� सतकर्  र�हये।

ब.  बोझ बाँट ली�जये: कायर्-संबंधी माँग� संभालना और साथ-साथ ���गत जीवन क� माँग� क� पू�त� 
करना चुनौतीपूणर् हो सकता है। अपने प�रवार से काम बाँटने के �लए बात क��जये, जो होना ज�री है; 
जैसे �क छोटे काम आपके बालक� को या प�रवार के अन्य सदस्य� को �नयु� करना।

क. ��यजन� के साथ समय �बताईये: इस समय का उपयोग आपके ��यजन� के साथ �बताने के �लए 
क��जये। उनके �च�ता-संबंधी बात�, चढ़ाव-उतार इनके बारे म� चचार् क��जये। यह सांझा करना संघषर् को 
हल करने के �लए, �व�स्त �प से राय सांझी करने के �लए, और �रश्त� बनाने के �लए अवकाश �दान 
करता है।

�ावसा�यक जीवन:

�रश्त� संभालना:
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ड.  ती� ��त��याए ँदेना टा�लये: को�वड-१९ क� कठोर वास्त�वकता और तालाबंद� तनाव को और बढ़ा 
सकते ह� और हम� �ो�धत बना सकते ह�। �ोध के उद्गम के स्थान पहचानना यह उसका सामना �कस 
�कार करना है, यह समझने म� सहायता कर सकता है।

○  खुद से पु�छये, "मुझे क्या �ो�धत बना रहा है?", "सामान्य तौर पर म� कब उदास होता/होती �ँ?" 
और "जब म� �खी होता/होती �ँ, तब म� �कस �कार ��त��या देता/देती �ँ?"

○  यह पहचा�नये, �क क्या आप अपना ख्याल रख रह� ह�, क्या आप आपके स्वास्थ्य, न�द का ध्यान ना 
रखते �ए अत्या�धक कायर् कर रह� ह�, जो �वफलता-सहनशीलता कम कर सकता ह�।

○  भाव�नक और मान�सक स्वास्थ्य �वभाग से सलाह� का पालन करने क� को�शश क��जये।

इ.  ̀ य�द आप ऐसे पयार्वरण म� रह रहे ह�, जहाँ आप �ह�साचार का अनुभव आता है, नीचे �दये �ए 
मुद्द� का इस्तेमाल आपको सहायता कर सकता है:

o  सहायक प�रवार और दोस्त, जो आपको तनाव का सामना करने म�, और साथ-साथ �ावहा�रक 
ज�रत� क� (उदाहरण, खाना, बालक क� देख-भाल, घर) पू�त� करने म� सहायता कर सकते ह�, 
उनसे संपकर्  करना।

o  आपक� अपनी सुरक्षा और साथ-साथ आपके बालक� क� सुरक्षा के �लए सुरक्षा योजना तैयार 
क��जये, य�द �ह�साचार अ�धक बुरा हो जाता है। सुरक्षा योजना तैयार करते समय आप नीचे �दया 
गया ब्यौरा ध्यान म� रख सकते ह�:

अ)  महत्त्वपूणर् दस्तावेज, पैसे, और कुछ ���गत चीज� आपके साथ लेने के �लए प�ँच म� रख�, य�द 
आपको तुरंत �नकलना ज�री हो जाये,

ब) आप घर �कस �कार छोड़�गे और सहायता ल�गे (उदाहरण, यातायात, स्थान) इसक� योजना 
बनाईये। पड़ोसी, दोस्त, और प�रवार, �जन्ह� आप बुला सकते ह�, या �फर आप सहायता के �लए 
जा सकते ह�, उनके �रध्वनी �मांक �लखकर र�खये। अ�धका�रय� से जुड़े र�हये, जो आपको 
ऐसे प�र�स्थ�त म� सहायता दे सकते ह�।

क) ऐसी संघटना� के संपकर्  ब्यौरा साथ र�खये, जो म�हला� के �व�द्ध होनेवाले �ह�साचार म� 
सहायता करते ह�, जैसे क� आपातकालीन सेवा-�णा�लयाँ, जैसे �क १०३, १८१, १०९१ या 
नजद�क� एक-�वराम आपातकालीन क� �, स माज सेवक, और बालक सुरक्षा �णाली या 
नजद�क� पु�लस थाना, और प�ँच म� होनेवाले आ�य-स्थान और आधार/सहायता �णा�लयाँ 
इन्ह� आवश्यक तौर पर संपकर्  क��जये। सावधान र�हये, ता�क अपराध करनेवाली ��� यह 
जानकारी ना पा सके।



आपके भाव�नक और मान�सक स्वास्थ्य का ख्याल रखना:

●  आपके खुद के ज�रत� को महत्त्व द��जये और जब भी हो सके, खुद के �लए समय द��जये।

●  यह स्वीकार करने के �लए एक क्षण ली�जये, �क आप अपने और आपके ��यजन� के स्वास्थ्य के बारे 
म� �च�ता�स्त महसूस कर रह� ह� या आप मान�सक पीड़ा�स्त महसूस कर रह� ह�।

●  �श�थलीकरण-संबंधी ग�त�व�धय� म� �स्त र�हये: जब भी आप अ�त-�ाप्त महसूस कर�, कुछ समय 
�नका�लये और केवल अपने आपपर ध्यान क� ��त क��जये। यह सरल ग�त�वधी करना आपको सहायता 
करेगा।

- एक आरामदायी अवस्था म� बै�ठये या आप चाह� तो जमीन पर लेट जाईये और अपनी आँख� बंद  
 क��जये।

-   आपके �वचार� पर ध्यान द��जये। आपके �वचार� को रोकने क� को�शश मत क��जये। केवल
 आपके �वचार �कस �कार के ह�, इसपर ध्यान द��जये।

-    आप कैसा महसूस कर रहे ह�, इसपर ध्यान द��जये। आपका �दन कैसा था, यह अपने आप से  
 पु�छये। आप कैसा महसूस कर रहे ह�, इसपर ध्यान द��जये।

-   आपका शरीर कैसा महसूस कर रहा है, इसपर ध्यान द��जये। क्या आप थका �आ, या श��हीन  
 महसूस कर रहे ह�? य�द हाँ, तो "हाँ, म� थका �आ महसूस कर रहा/रही �ँ।" यह कहकर स्वीकार  
 क��जये।

-   गहरी साँस� ली�जये। साँस आपक� नाक द्वारा �कस तरह भीतर ख�ची जा रही है और मुँह द्वारा
 छोड़ी जा रही है, इसपर ध्यान क� ��त क��जये।

- दो गहरी साँस� लेने के बाद "यह ठ�क है। जो भी है, म� ठ�क �ँ।", ऐसे सहम�तपूणर् वाक्य क�हये।

- अभी आप �ायाम के बाद कैसा महसूस कर रहे ह�, इसपर ध्यान द��जये, य�द आपको जरासा
 भी  फकर्  नजर आता है।

- जब भी आप तैयार हो, अपनी आँख� खो�लये।

● आपक� भावनाए ँअ�भ�� करने के �लए उ�चत मागर् क� खोज क��जये। जब आप मान�सक पीड़ा�स्त 
हो, तब ऐसे मागर् क� खोज क��जये, �जससे आप अपनी भावना� को अ�भ�� करने के �लए अपने 
आपको सहायता कर सकते ह�। अ�भनय द्वारा �कट करना या �ह�साचार इनका आपके मान�सक पीड़ा 
या �ोध को अ�भ�� करने के मागर् के तौर पर उपयोग करना टा�लये।

○  य�द आपके �ोध का �वस्फोट �आ है /आप �ह�सात्मक �प म� �कट/अ�भ�� �ए हो, तो
 आपके बालक से/प�रवार के सदस्य से क्षमा माँ�गये, और उस �वस्फोट का कारण बनी �ई
 आपक� भावना� पर ध्यान क� ��त क��जये।

○ आप क्या महसूस कर रह� ह� या आपके मन म� क्या है, यह दे�खये।

○ आप जो देख रह� ह�, उसे नाम द��जये, उदाहरण के �लए, "म� देख रहा/रही �ँ, �क म� �ो�धत �ँ/
 �ोध क� भावना है।"

○ एक बार आप भावना� को देख ल�, तो �श�थलीकरण क� तकनीक� का इस्तेमाल क��जये, जैसे
 �क गहरी साँस� लेना और आप क्या देख रह� ह�, स्पशर् कर रहे ह�, सुन रह� ह�, गंध या स्वाद ले रहे ह�  
 इसपर गौर करना आ�द, जो उपर बताये गये मुदे्द म� प�र�चत क� गई ह�।

○ जब आप भावना� से अ�त-�ाप्त महसूस कर�, तब यह ���या �फर से दोहराईये।

स्व-क�णा खुद को
�ाथ�मकता देना

मूल्य

स्व-देख-भाल करना खुद के
��त दयालुता 

खुद का स्वास्थ्य संभालना यह अपना स्वास्थ्य, �वचार, भावनाए,ँ कायर् और संबंध इनका ख्याल रखकर 
�कया जा सकता है। नीचे बताई गई सलाह आपको ऐसे मु�श्कल समय म� खुद का ख्याल रखने म� सहायता 
कर�गी:

● �नय�मत �प से स्वास्थ्यपूणर् भोजन और अच्छ� न�द लेना �न��त क��जये।

● �कसी भी �कार का पदाथर्, जैसे �क मद्य और अन्य मादक पदाथर् इनका सेवन मत क��जये। ऐसे पदाथ� 
का सेवन आपके स्वास्थ्य के �लए हा�नकारक हो सकता है। य�द आप ऐसे पदाथ� का सेवन �नयं��त 
करने के �लए सहायता क� ज�रत हो, तो उन सामा�जक संघटना� से संपकर्  करने के बारे म� सो�चये, 
जो आपको सहायता कर�गी।

● सू�चत �कये गए सुरक्षा प�रमाण� का पालन करना आपने बनाये रखा है, यह �न��त क��जये, जैसे �क 
घर आते ही आपके हाथ धोना, नहाना, आपने इस्तेमाल �कये कपड़े अलग-से रखना।

● शारी�रक ग�त�वधी का उपयोग क��जये, क्य� �क वह आपको बेहतर महसूस करने के �लए सहायता 
करेगा। आप हल्का �ख�चना, योग आ�द जैसे कुछ सरल कर सकते ह�।

● कभी-कभी जब हम भयभीत महसूस करते ह�, तो हमारा झुकाव नकारात्मक घटना के संभा�ता को 
अ�धक अनुमा�नत करने क� ओर होता है। खुद से पु�छये, "आपके �वचार सच ह�, इस बारे म� �कतनी 
संभावना है?" यह जाँचने क� को�शश क��जये, �क क्या आपके �वचार वास्त�वकता के साथ 
�मलते-जुलते ह� या नह�।

● जब आप भयभीत महसूस कर�, तब भी प�र�स्थ�त पर आपका �नयं�ण जाँच ली�जये। आपके �नयं�ण 
म� क्या है और क्या आपके �नयं�ण के परे है वह पहचा�नये।

● आपके �नयं�ण म� क्या है, जैसे �क सुरक्षा और स्वच्छता के बारे म� आप जो सावधानी बरत सकते ह�, 
उसपर �फर से ध्यान क� ��त क��जये।

आपके स्वास्थ्य क� देख-भाल करना:

आपके स्वास्थ्य क� देख-भाल करना:

खुद का ख्याल  रखना
(स्वच्छता कमर्चारी) 
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१.  श��हीनता के �चन्ह पहचा�नये: मान�सक पीड़ादायी पयार्वरण म� कायर् करना हम कैसे महसूस करते 
ह�, इसे भी �भा�वत कर सकता है। श��हीनता के �चन्ह� पर नजर र�खये, जैसे �क सामान्य �प से 
अ�धक थकान या पूरी तरह थका �आ महसूस करना, तनाव�स्त महसूस करना; सरददर्, पेटददर्, 
उत्पादनक्षमता म� कमी, �नराशावाद का बोध आ�द महसूस करना।

२.  आपक� प�रसीमा जा�नये: अत्या�धक कायर्-बोझ के �भाव म� अ�त-�ाप्त महसूस करना और सामना 
करने के �लए अक्षम होना स्वाभा�वक है। कायर् और घर पर आपका कुछ बोझ हल्का करने के �लए आप 
क्या कदम उठा सकते ह�, इस बारे म� सो�चये। आप इस बारे म� आपके पयर्वेक्षक या प�रवार के सदस्य� 
के साथ चचार् कर सकते ह�।

३.  कायर् �वभा�जत क��जये: जब �जम्मेदा�रय� का एक �वाह होता है, जैसे �क घर का ख्याल रखना, 
कायर् पर जाना, कायर् पर चुनौ�तयाँ आ�द, तब अक्सर क्या करना ज�री है, उस कायर् से हमारा ध्यान 
हट जाता है। �नयु� क� गई �जम्मेदा�रय� का स्वीकार क��जये और उन्ह� छोटे काम� म� �वभा�जत 
क��जये। उन काम� क� पू�त� करने के �लए खुद क� �शंसा क��जये।

४.  छोटे अंतराल लेना दबाव कम करने म� सहायता करता है, कायर् पर �फर से ध्यान क� ��त करने के �लए 
और कायर् पर अ�धक कायर्क्षम होने के �लए अवसर �दान करता है।

५. "नह�" कहना सी�खये: �जम्मेदा�रयाँ और दबाव का अत्या�धक स्तर आपके स्वास्थ्य को हा�न प�ँचा 
सकता है। कुछ �जम्मेदा�रय�  को "नह�" कहना सी�खये, जो कोई और ले सकता/सकती है। आपको 
शायद यह भय हो, �क �सर� पर उसका बोझ होगा। ले�कन आपके �लए कायर्क्षमतापूवर्क कायर् करने 
के �लए आपक� रफ़्तार पहचानना महत्त्वपूणर् है।

६.  सकारात्मक संभाषण क��जये: इन �च�ता-संबंधी बात� के बारे म� और ���/समस्या� के बारे म� 
आपके �कसी नजद�क� ��� से बात क��जये। हम अक्सर अपनी चुनौ�तयाँ और मु�श्कल� इनके बारे 
म� अपने नजद�क� ���य� से संभाषण करते  �शंसा करते ह� और यह ��यजन� के साथ जुड़ना हमेशा 
सहायता करता है।

७. जीवनशैली म� होनेवाले बदलाव का स्वीकार क��जये: वै��क महामारीने हमारे ���गत और 
�ावसा�यक जीवन को ब�त ही गहराई से बदल �दया है। इस बदलाव का स्वीकार करनेवाले ब�नये और 
जो वतर्न आपको सकारात्मक महसूस करने म� सहायता करे, ऐसे वतर्न म� �स्त र�हये।

८.  अपना ख्याल र�खये: आपको आनंद देनेवाली सरल ग�त�व�धय� म� �स्त र�हये। कुछ ऐसा सरल, जैसे 
�क सुबह म� चाय �पना या ध्यानधारणा करना हो। छोट� ग�त�व�धयाँ करना भी सहाय्यपूणर् हो सकता है। 
सुसंग�त होना महत्त्वपूणर् है। आप भले हर बार �व�भन्न ग�त�व�धयाँ चुने, ले�कन खुद के �लए वह समय 
�नकालना यह यहाँपर महत्त्वपूणर् मुद्दा है।

९.  यहाँ और अभी: वतर्मान प�र�स्थ�त पर और आप अभी �जस चीज पर कायर् कर रह� ह�, उसपर ध्यान 
क� ��त क��जये। अतीत पर (जो गजुर गया है) या भ�वष्य पर (जो होनेवाला है) ध्यान देने के बजाय 
वतर्मान प�र�स्थ�त पर ध्यान क� ��त क��जये। आप �सन-संबंधी �ायाम कर सकते ह�, जैसे �क तीन 
गहरीसाँस� लेना जो आपको आपका मन वतर्मान म� लाने के �लए सहायता करेगा। 

वै��क महामारी के दौरान, समाज-कम� �ावसा�यक और साथ-साथ ���गत अ��म पर चुनौ�तय� क� 
एक �ृंखला का अनुभव लेते ह�। �व�भन्न कारक घटक� के दबाव के कारण �े�रत बने रहना मु�श्कल हो 
सकता है। ऐसी प�र�स्थ�त म� श��हीन या �ेरणाहीन महसूस करना यह स्वाभा�वक है। नीचे बताये गये संदेश 
श��हीनता का ��तबंध करने के �लए और �ेरणाहीनता का सामना करने के �लए सहाय्यपूणर् हो सकते ह�।

कायर् पर श��हीनता का सामना करना 
(आशा, ए. डब्ल्यू. डब्ल्यू. और स्वच्छता कमर्चारी):

श��हीनता का ��तबंध करना:

आपके �रश्त� संभालना:

अ.  सामा�जक अलगाव, �वलगीकरण, और �रीकरण ये आपको और आपके प�रवार के मान�सक स्वास्थ्य 
को �भा�वत कर सकते ह�, इस बारे म� सतकर्  र�हये।

ब.  बोझ बाँट ली�जये: कायर्-संबंधी माँग� संभालना और साथ-साथ ���गत जीवन क� माँग� क� पू�त� 
करना चुनौतीपूणर् हो सकता है। अपने प�रवार से काम बाँटने के �लए बात क��जये, जो होना ज�री है; 
जैसे �क छोटे काम आपके बालक� को या प�रवार के अन्य सदस्य� को �नयु� करना।

क. ��यजन� के साथ समय �बताईये: इस समय का उपयोग आपके ��यजन� के साथ �बताने के �लए 
क��जये। उनके �च�ता-संबंधी बात�, चढ़ाव-उतार इनके बारे म� चचार् क��जये। यह सांझा करना संघषर् को 
हल करने के �लए, �व�स्त �प से राय सांझी करने के �लए, और �रश्त� बनाने के �लए अवकाश �दान 
करता है।

ड.  ती� ��त��याए ँदेना टा�लये: को�वड-१९ क� कठोर वास्त�वकता और तालाबंद� तनाव को और 
बढ़ा सकते ह� और हम� �ो�धत बना सकते ह�। �ोध के उद्गम के स्थान पहचानना यह उसका सामना 
�कस �कार करना है, यह समझने म� सहायता कर सकता है।

○  खुद से पु�छये, "मुझे क्या �ो�धत बना रहा है?", "सामान्य तौर पर म� कब उदास होता
 होती �ँ?" और "जब म� �खी होता/होती �ँ, तब म� �कस �कार ��त��या देता/देती �ँ?"

○ यह पहचा�नये, �क क्या आप अपना ख्याल रख रह� ह�, क्या आप आपके स्वास्थ्य, न�द का ध्यान
 ना  रखते �ए अत्या�धक कायर् कर रह� ह�; जो �वफलता-सहनशीलता कम कर सकते ह�।

○ भाव�नक और मान�सक स्वास्थ्य �वभाग से सलाह� का पालन करने क� को�शश क��जये।

इ.  य�द आप ऐसे पयार्वरण म� रह रहे ह�, जहाँ आप �ह�साचार का अनुभव आता है, तो नीचे �दये 
�ए मुद्द� का इस्तेमाल आपको सहायता कर सकता है:

o सहाय्यपूणर् प�रवार और दोस्त, जो आपको तनाव का सामना करने म�, और साथ-साथ
 �ावहा�रक  ज�रत� क� (उदाहरण, खाना, बालक क� देख-भाल, घर) पू�त� करने म� सहायता
 कर सकते ह�, उनसे संपकर्  करना।

o आपक� अपनी सुरक्षा और साथ-साथ आपके बालक� क� सुरक्षा के �लए सुरक्षा योजना तैयार  
 क��जये, य�द �ह�साचार अ�धक बुरा हो जाता है। सुरक्षा योजना तैयार करते समय आप नीचे �दया  
 गया ब्यौरा ध्यान म� रख सकते ह�:

अ)  महत्त्वपूणर् दस्तावेज, पैसे, और कुछ ���गत चीज� आपके साथ लेने के �लए प�ँच म� रख�,  
 य�द आपको तुरंत �नकलना ज�री हो जाये,

ब)  आप घर �कस �कार छोड़�गे और सहायता ल�गे (उदाहरण, यातायात, स्थान) इसक� योजना  
 बनाईये। पड़ोसी, दोस्त, और प�रवार, �जन्ह� आप बुला सकते ह�, या �फर आप सहायता के
 �लए जा सकते ह�, उनके �रध्वनी �मांक �लखकर र�खये। अ�धका�रय� से जुड़े र�हये, जो  
 आपको ऐसे प�र�स्थ�त म� सहायता दे सकते ह�।

क)  ऐसी संघटना� के संपकर्  ब्यौरा साथ र�खये, जो म�हला� के �व�द्ध होनेवाले �ह�साचार म�  
 सहायता करते ह�, जैसे क� आपातकालीन सेवा-�णा�लयाँ, जैसे �क १०३, १८१, १०९१ या  
 नजद�क� एक-�वराम आपातकालीन क� �, स माज सेवक, और बालक सुरक्षा �णाली या  
 नजद�क� पु�लस थाना, और प�ँच म� होनेवाले आ�य-स्थान और आधार/सहायता �णा�लयाँ  
 इन्ह� आवश्यक तौर पर संपकर्  क��जये। सावधान र�हये, ता�क अपराध करनेवाली ��� यह  
 जानकारी ना पा सके।
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�ेरणा के अभाव के भावना� का �बंध करना
(आशा, ए. डब्ल्यू. डब्ल्यू., स्वच्छता-कमर्चारी):

१.  क�णामय ब�नये और खुद के ��त दयालु र�हये: इस वै��क महामारी का स्व�प ऐसा है, �क इसने 
�ावसा�यक और ���गत दोन� ही जीवन म� �जम्मेदा�रय� के आंकड़े बढ़ा �दए ह�। खुद के ��त और 
आपक� ज�रत� के ��त क�णामय ब�नये। आप कायर् पर और घर पर सभी कतर्�� और बंधन� क� पू�त� 
करने के �लए सक्षम नह� हो सकते और यह ठ�क हो सकता है। क्या करना आवश्यक नजर आता है, 
�सफर्  उसी को �ाथ�मकता द��जये और उसीपर ध्यान क� ��त क��जये।

२.  �ेरणाहीन महसूस करने के �लए खुद को दोष मत द��जये: ब�त सारे �नब�ध� के साथ कायर् करते 
समय, ��� क� �ेरणा �भा�वत होना यह स्वाभा�वक है। ऐसे अनेक घटक आपके �नयं�ण के बाहर 
होते ह�, जो इस �ेरणाहीन होने क� भावना म� योगदान करते ह�। खुद को दोष ना देना यह अनुभव �कये 
गये असहायता को कम करने के �लए आपक� सहायता करेगा।

३.  आपके योगदान क� �शंसा क��जये: अब तक आप जो कायर् कर पाये ह� और लोग� को आपके कायर् 
का �कस �कार लाभ प�ँचा है, इस बारे म� सो�चये। समाज म� आपने �नभाई �ई भु�मका के महत्त्व का 
स्वीकार क��जये और जब भी आप से बन सके छोट�-छोट� जीत को मनाईये। अपने आपको याद 
�दलाईये, �क आपको यह �वसाय चुनने के �लए और वह जारी रखने के �लए कौन सी बात ने आपको 
�े�रत �कया।

४.  अं�तम ध्येय पर ध्यान क� ��त क��जये: अपने आपको आशा, ए. डब्ल्यू. डब्ल्यू. या स्वच्छता कमर्चारी 
बनना आपने �कस कारण चुना उन कारण� को और वे कारण जो आपको आशा, ए. डब्ल्यू. डब्ल्यू. या 
स्वच्छता कमर्चारी बनकर कायर् जारी रखने के �लए आपको �े�रत करते ह�, उनके बारे म� खुद को याद 
�दलाने क� को�शश �क�जए। इन कारण� पर ध्यान क� ��त क��जये और उनका अपने आपको �े�रत करने 
क� �लए �ेरणा के तौर पर उपयोग क��जये।

५.  सकारात्मक सहम�त का उपयोग क��जये: आप �ेरणाहीन महसूस करते �ए भी आप कायर् करने के 
�लए सक्षम रह� इस�लए अपने आपको कुछ �ेय द��जये। आपके मेहनत क� और अपने आपक� �शंसा 
क��जये। उदाहरण के �लए, मेरे योगदान ने ब�त ���य� को सहायता क� है। म� जो कायर् कर रहा/रही 
�ँ, वह �सर� के जीवन म� सकारात्मक बदलाव लाता है। मेरे कायर् ने समाज के स्वास्थ्य को �भा�वत 
�कया है।

६.  सहायता के �लए �सर� को संपकर्  क��जये: कुछ चुनौ�तयाँ जो �सरे अनुभव कर रह� ह�, हो सकता है 
आप भी अनुभव कर रह� हो। इन �च�ता-संबंधी बात� का स्वीकार क��जये और अपने खुद के ��त क�णा 
अ�भ�� क��जये। इन चुनौ�तय� के �लए कोई शी� हल शायद नह� हो सकता। कोई सुर�क्षत अवकाश 
क� खोज क��जये, जहाँ आप ये �च�ता-संबंधी बात� बाँट सक� । प�रवार-�वस्था म�, आपके सदस्य� के 
आप सहायता के �लए बातचीत कर सकते ह�। य�द वे �वरोध कर�, तो अ�त�र� संसाधन� क� खोज 
क��जये। कायर्-�वस्था म�, कुछ काम �सर� को स�पे जाने के �लए आपके पयर्वेक्षक� से चचार् क��जये।

७.  य�द इनम� से कोई भावना लगातार ब�त �दन� तक कायम रहती है, तो इस बारे म� �कसी से, जीवनसाथी 
से, प�रवार से, दोस्त� से बात क��जये। य�द ये भावनाए ँअ�धक बुरा �प धारण करती ह�, तो �कसी 
सहायता-�णाली या �वशेषज्ञ से संपकर्  क��जये। आय-काल क� स्वा�स्थ ऐसी ही एक 
सहायता-�णाली है ९१५२९८७९२४
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१०. अपना ख्याल र�खये: को�वड-१९ संबंधी दबाव और मान�सक पीड़ा आपके मान�सक और साथ-साथ 
शारी�रक स्वास्थ्य दोन� पर कठोर आघात कर सकता है। इस दबाव के प�रणाम न�द �वच�लत होना, 
भूख न� होना, अ�भ��चयाँ न� होना आ�द के �प म� देखे जा सकते ह�। इस प�र�स्थ�त म� एक 
स्वास्थ्यपूणर् जीवनशैली अपनाना क��जये।

११. य�द इनम� से कोई भी भावना आपके बाहर �नकलने क� को�शश के बावजूद लगातार ब�त �दन� के �लए 
कायम रहती है, उसके बारे म� �कसी के साथ बात क��जये, जीवनसाथी, प�रवार, और दोस्त। य�द 
भावना� का स्व�प अ�धक �बगड़ जाता है, तो सहायता-�णाली या �वशेषज्ञ से संपकर्  क��जये। 
आय-कॉल क� स्वा�स्थ ऐसी ही एक सहायता-�णाली है ९१५२९८७८२४
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�वचार� के बुलबुले:
 
लचीलापन: मानव� म� अनुभव �कये गये क�ठनाई/आपदा को पलटकर जवाब देने क� आतं�रक क्षमता 
होती है। बालको म� इस गणु को उन्ह� छोटे काम �नयु� करके अ�धक �ोत्सा�हत क��जये, जो वे आसानी से 
पुरे कर सके। यह उनके सकारात्मक स्व-बोध को �वक�सत करने म� सहायता करता है। भ�वष्य म� य�द वे 
�कसी बात पर अटक जाते ह�, तो वे उनके इन �पछली सफलता� को देख सकते ह� और �फर से को�शश 
कर सकते ह�। यह करते समय खुद के ��त क�णामय बने रहना और सामा�जक संपकर् -जाल सश� करना 
भी बालक� को अ�धक लचीला बनने के �लए सहायता करता है।

श��हीनता: श��हीन होना, मतलब खाली और मान�सक �प से बुरी तरह थकान महसूस करना। यह भी 
��� के कायर्क्षमता और �ेरणा को बा�धत कर सकता है, �जस वजह से ��� उसके काम संभालना 
मु�श्कल पा सकती है। अत्या�धक तनाव का अनुभव लेना और �जम्मेदा�रय� आप डूब रहे हो ऐसे महसूस 
करना ��� को जैसे उसके सारे संसाधन ख़त्म हो चुके ह� ऐसे महसूस करा सकता है, जो श��हीनता के 
एहसास के प�रणाम स्व�प म� �कट होता है।

स्व-हत्या संबंधी कल्पक �वचार: जब ��� क� अनुभव क� गई मान�सक पीड़ा उसक� सामना करने क� 
क्षमता पार कर जाती है/से अ�धक हो जाती है, तब वह असहायता और �नराशावाद के बोध के प�रणाम 
स्व�प �कट हो सकता है। ऐसी घटना� म�, कुछ लोग स्व-हत्या संबंधी कल्पक �वचार अ�भ�� कर 
सकते ह�, जैसे �क मर जाने क� इच्छा के बारे म� �न�ष्�य �वचार या खुद क� हत्या करने के बारे म� स��य 
�वचार। य�द आपको अपने मन म� ऐसे �वचार नजर आते ह�, तो �ावसा�यक समुपदेशक या 
सहायता-�णाली से संपकर्  कर�, जो आपको मनो-सामा�जक आधार �दान कर सकते ह�, आय-कॉल ऐसी ही 
एक सहायता-�णाली है ९१५२९८७८२१

समानुभू�त: समानुभू�त का अथर् �कसी और क� प�र�स्थ�त म� अपने आपको रखना/ऐसी कल्पना करना 
और "य�द-तो" इस �कार क� गुणव�ा �बना खोये उनका नज�रया देखना है।

स्व-क�णा: स्व-क�णा म�, जब हम �कसी �ख/पीड़ा से गजुरते ह�, असफल हो जाते ह�, या अपयार्प्त महसूस 
करते ह�, तब स्व-समीक्षा के साथ अपना �ख या अपने आपको अनदेखा करने के बजाय खुद के ��त 
स्नेहपूणर् और समझदार होना ज�री है।

स्व-देख-भाल: स्व-देख-भाल मतलब अपने मान�सक, भाव�नक और शारी�रक स्वास्थ्य का ख्याल रखना 
होता है। भले ही �सद्धांत म� यह एक सरल संकल्पना है, ले�कन यह ऐसा कुछ है जो हम अक्सर अनदेखा 
करते ह�। यह हमारा ��त�दन का तनाव कम करने म� सहायता करता है। स्व-देख-भाल कुछ ऐसा नह� है, जो 
जबरदस्ती या अ�नवायर्ता के साथ �कया जाता है।

समथर्न/�ढ़-कथन: समथर्न ये सकारात्मक वाक्य ह�, जो आपको खुद को हा�न प�ँचाने क� भावना 
/�वचार और नकारात्मक �वचार इनको चुनौती देने के �लए और उनपर �वजय �ाप्त करने के �लए सहायता 
कर सकते ह�।




