


सामुदा�यक मान�सक �ा�1

ऐसे समय म� एक ��� को सहारे, �ार, और अ�े �वहार 

क� ज�रत है जो उनको सुन और समझ सके और तनाव से 

दर भी रख सक�  | मान�सक �ा� को ठ�क रखने के �लये ू

योग और �ान तनाव दर करने म� मदद कर सकते है | ू

 मान�सक �ा� को ठ�क करने के �लये िकसी दवाई क� 

ज�रत नह� होती है | इसम� समुदाय और हमारे आस पास के 

लोग (साथी, प�रवार के सद�) बहत अहम भू�मका ु

�नभाते है | 

हम सभी को हमारे शार��रक �ा� के बारे म� पता है क� 

जब हम� कोई बीमार� होने वाली होती है तो उसके ल�ण 

पता चल जाते है साथ ही उसको ठ�क करने के उपाय भी 

हमारे प�रवार के सद�� को मालूम होते है उसी �कार जब 

हम मान�सक �ा� के बारे म� बात करते है तो लोग उसे 

बीमार� का �प समझ लेते है | 

जबिक ऐसा नह� है हम िकसी प�र���त म� कैसा �वहार  

करते है यह हमारे मान�सक �ा� को �दखता है, जैसे क� 

जब हम परेशान होते है तो गु�ा करते है, �चड�चडा महसूस 

करते है, कभी-कभी तो हम खाना कम और �ादा खा लेते है 

अगर यह सब एक सीमा म� हो रहा है तो हमारा मान�सक 

�ा� सही है |

ग�त�व�ध 

योग या 
�ान
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�ा हम सब म� कुछ समानता है ?2

आइये, अब हम एक खेल खेलते है, �जसम� हम� एक कदम आगे बढ़ाना है जब हमारे बीच कुछ समानता हो |

आज के इस चच� क� शु�वात करने से पहले हम यह देख�गे क� हम सब म� �ा एक जैसा है और हम सब यह� �� ह� ? हम 

ये सब एक दसरे को बेहतर तर�के से जानने के �लए कर�गे, ��िक हम सभी म� कुछ न कुछ समानता है, जो हम� नह� पता |ू

(अ)  उन चीज़� क� पहचान कर� जो हम म� समान ह� |

Ÿ आपको यह  फल _________ खाना पसंद है ?

Ÿ आपके दो� या जानने वाले से झगडा हआ है ?ु

Ÿ आज आपने ________ रंग पहना है ?

Ÿ आपको अपने दो� क� सहायता/मदद करके ख़ुशी महसूस हई है ?ु

Ÿ आप िकसी कारण से परेशान हए हो ?ु

Ÿ आप यह जानना चाहते है क� कोई परेशान ��� कैसा महसूस करता है ?

Ÿ आप िकसी क� मदद/सहायता करना चाहते है ?

Ÿ आप को डाट खाने से बुरा लगा है ?

Ÿ आपने िकसी दो� को परेशान और उदास देखा है ?

Ÿ आपने कभी िकसी क� मदद या सहायता क� है ?

Ÿ आप माता िपता से डाट खाए है ?

Ÿ आपके िकसी दो� ने आपसे िकसी परेशानी के बारे म� बात क� है ?

Ÿ आज आप इस चच�/बात-चीत के �लए अपने समय से पहले उठे है ?

Ÿ आज आप खाना खाकर आए है ?

Ÿ िकसी ��� से उसके मु��ल समय म� �मलने के बाद आपने अपने आप को उदास या परेशान 

महसूस िकया है ?

ग�त�व�ध 

एक कदम आगे बढाइये अगर :-
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ब.   चच�/बात-चीत का उ�े�

�ा आपको नह� लगता क� हम� मु��ल समय म� अपने दो��, �र�ेदार�, बड़ो एवं साथी से यह कहना चा�हए क� “�चतंा 

मत करो, “मै हँ ना” ू

इस चच� का उ�े� है िक जब कोई दो�, ब�ा, युवा या बड़ा दःख और परेशानी म� होते है तो हम उनक� िकस �कार से ु

मदद कर सकते है|

“हर इंसान अपने जीवन म� एक ऐसा समय का अनुभव करता है जब वह खुश होता है, और जब वह परेशान, गु�ा या 

उदास होता है| जब ��� मु��ल समय से गुजरता है तब वह कैसा महसूस करता है, जैसे क� ��त�दन क� �जदंगी म� चल 

रही परेशानी के कारण उनका खुश रहाना मु��ल हो जाता है| ऐसे समय म� हम� एक दो� क� ज�रत होती है जो हमार� 

बात� को सुन और समझ सके और हमार� मु��ल समय म� मदद/सहयोग कर सके| 

��िक अब आप उनक� मन क� बात समझने जा रहे है इस�लए अब आप- 

“मन �म�” कहलाएंगे...

आप सभी आज क� चच� म� शा�मल है ��िक आपने िकसी क� मु��ल समय म� मदद/सहायता करने क� इ�ा �दखाई 

है| आज हम जान�गे क� जब लोग परेशान, उदास या �चतंा म� होते है तो वह �ा सोचते है, �ा महसूस करते है और कैसी-

कैसी परेशानी का सामना करते है|ऐसे म� हम� एक दो� क� ज�रत होती है जो हमार� बात समझ सके और हमार� मदद 

कर सक� |

आपका इस बारे म� 

�ा कहना है, आप 

�ा सोचते है ? 

नोट

इस बातचीत म� 

जो भी ���गत 

चच� हो रही है 

उसे िकसी से 

ना कहे 
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हम� हमारे समाज म� ऐसे �ान� या मदद देने वाले लोग� क� पहचान करना है जह� हम, ब�े, बड़े-बूढ़े या म�हलाये 

�जनसे ज़�रत पड़ने पर मदद/सहयोग म�ग सकते ह� या मदद के �लए उस जगह या उन लोग� तक जा सकते ह�  और 

अपनी परेशानी बता सकते ह�।

समाज म� सुर�ा और सहयोग के मा�म/ज�रया3

ग�त�व�ध

जैसे क� कोई �ान, 

��� या समूह, पहचान 

करने के बाद हमको एक 

पेपर या चाट� पेपर म� 

�लखना है | 
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आज क� बातचीत म� आपक� और अलग-अलग उ� के 

लोग� के �हसाब से यह पता करना है क� उनको �ा 

परेशानी या तकलीफ हो सकती है, जैसे 

क� घर म� िकसी बड़े के न होने के कारण 

, तबीयत सही न लगने पर, घर-प�रवार 

म� झगडे के कारण, नौकर� या काम न 

�मलने पर, शादी न होने पर या ऐसे ही 

िकसी दसरे जो�खम जैसे �ाकृ�तक ू

आपदा, बाढ़, सुखा, आ�द के कारण 

मु��ल� का सामना करना पड़ 

सकता है

हमारे समाज म� परेशानी/आपदा/जो�खम का समय ? 4

आमतौर पर लोग क�ठन समय म� 

कैसा �वहार करते है  ?

5

यह� हम सब इस बारे म� जान�गे क� बुरे और मु��ल समय म� हम कैसा �वहार करते है | अगर अचानक 

आपके सामने कोई घटना घट जाए या घटती है तो उस समय आप कैसा बत�व कर�गे ? 

ग�त�व�ध

(चच�)

ग�त�व�ध

हमारे और अलग-अलग 

उ� के लोग� के �हसाब 

से डर या खराब/ 

बुरे/जो�खम समय क� 

पहचान करना है |  
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अब हम सब देख�गे क� जब आप कुछ 

महसूस करते है, तो कैसे �दखते  ह�?

6

मनोरंजक ग�त�व�ध

खुश
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ंभावनाओ और �वहार के बारे म� बात करते है|7

Ÿ डर है िक वह घटना दोबारा ना हो जाए , या उन चीज� का डर है जो उ�� पहले नह�  डराती थ� लेिकन अब डराती है ।

ंअगर कोई ��� इन �ब�ुओ के आधार म� �जस पर चच� क� गई है वह उस तरह का �वहार  कर रहा है तो हम कह सकते 

है क� वह ��� िकसी “परेशानी” से जूझ रहा है |

Ÿ खाने पीन े क� आदत म� बदलाव आना (कभी बहत भूख लगना तो कभी भूख �बलकुल ना लगाना )ु

Ÿ पेट दद� और �सर म� दद� होना |

      जैसे- (पर��ा म� फ़ैल हो जाने का डर/ दो�ी टूट जाने का डर /काम ना �मलने का डर)

Ÿ डर उस बात का क� अपने िकसी खास इंसान को िकसी भी बात का बुरा ना लग जाए |

Ÿ �ूल जाने का मन नही होना , ऑिफस जाने का मन नही करना , िकसी से �मलने का मन नही होना |

Ÿ अ�तउ�ा�हत, उ�ा�हत या श�त बैठना और बेमन से काम करना |

Ÿ एका�ता क� कमी और िकसी काम म� मन नह� लगना |

Ÿ ठ�क से नह� सो पाना, �चतंा के कारण न�द का बार बार खुलना |   जैसे िक-  (बुरे सपने के कारण न�द नही आना )

(अ) जब आप दखी, गु�ा और उदास महसूस करते हैु

8



सामा�त: िकसी एक जैसी प�र���तय� म� हम और अलग–अलग उ� के लोग एक जैसा ��ार करते है लेिकन �व�भ� 

कारण� के वजह से अलग–अलग �वहार भी करते है :-

Ÿ अलग -अलग उ� के लोग अलग तरह से सोचते है और ��ार करते है | 

Ÿ उपल� सहायता/सेवा/सहयोग तक पहच |ु

Ÿ घटना का अनुभव िकतने कर�ब से और दर से हआ है, उस पर �वचार एवं ��ार बदलता है |ू ु

Ÿ कुछ लोग अपनी परेशा�नय� को �दखाते है और कुछ छुपाते है |

यह ज�र� है क� हम हर तरह के घटना और परेशानी के समय होने वाले अहसास को समझे और उनका सामना करना 

सीखे | �जतना ही हम अपनी और अलग-अलग लोग� क� परेशा�नय� और एहसास� के बारे म� समझते और जानते है, हम 

उतना ही तैयार होते ह� |

Ÿ दसर� से जादा जो�खम म� रहना |ू

बुरे समय या घटना म� �ा मदद कर सकते है ?8

आपके �हसाब से िकसी ब�े के �लए जो क� पहले ही खराब समय या घटना से गुजर चूका है उसको िकस 

तरह के मदद क� ज�रत होगी |

आपको यह पता करना है क� आप अगर एक मदद करने वाले है तो आपको कैसी मदद करनी है या िफर आप 

कैसी मदद कर सकते है? साथ म� यह भी जानना है क� �जसक� मदद करनी है उसको कैसी मदद चा�हए |
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मनोवै�ा�नक �ाथ�मक उपचार के 3 �स��त9

मनोवै�ा�नक �ाथ�मक उपचार, �चिक�ा के सामान है, �ोिक यह लोगो क� मदद करने म� शा�मल है | 

जब वो िकसी मु��ल समय का अनुभव करते है तब वह कैसे �रये�/�वहार  करते है | जब हम उदास 

और परेशान  होते है तो मनोवै�ा�नक �ाथ�मक उपचार को अपने भावनाओ के �लये मलहम (प�� ) क� 

तरह इ�ेमाल करते है और ज�रत पड़ने पर ऐसे िकसी ��� के पास भेज सकते है जो उनक� �ादा मदद 

कर सके |

देखो /समझो सुनो  जोड़ो

Ÿ आप उ�� देख कर कैसा �वहार और �ा कर�गे ?

Ÿ आपको �ा लगता है �ा हआ है ?ु

Ÿ आप इसे कैसे देख पा रहे है ? कैसे �वहार करते �दखाई दे रहे है ?

Ÿ आपके �हसाब से ऐसा �ा हआ होगा जो ब�े, बड़े या बुज़ुग� इस ु

तरह से �वहार कर रहे है ?

इसके 3 सबसे अहम �स��त है..... , और 
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कई बार ऐसा समय रहता है जब एक से �ादा ��� िकसी घटना या बुरे अनुभव 

से जूझ रहे होते है , ऐसे म� हमे िकसक� सहयाता पहले करनी है यह तय करना 

होता है ��िक हम एक साथ सबक� सहायता नह� कर सकते है | अब आगे हम 

समझने का �यास कर�गे क� िकसक� सहायता पहले क� जाए और इसे तय 

करने का मु� �नयम �ा है ?

(1) देखने के तीन मु� तर�के है

�यं क� सुर�ा सु�न��त कर�, यह हमेशा सबसे पहला और ज�र� है | �यं क� सुर�ा तय  करने के 

बाद ही दसूर� क� सुर�ा क� जा सकती है | 

हमारा पहला कदम हमेशा �यं क� सुर�ा होनी चा�हए | अपनी सुर�ा से मतलब है क� अपने आस-पास के 

खतर� का पता होना जैसे क� झगडा, आग, बाढ़, िकसी अ�न��त दघ�टना क� संभावना उदाहरण- सड़क म� ु

िकसी क� मदद करने से पहले अपने आप को गा�ड़य� से सुर��त रखे, दो ���य� के बीच  झगडा �जसमे 

दोन� बड़े ही गु�े म� हो या िफर ऐसी कोई प�र���त �जसमे हमारा मदद करना हमारे �लए खतरनाक हो 

सकता है |  हमे हमेशा पहले �यं क� सुर�ा का �ान रखना है |

देखने का �स��तअ

पहला
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सबसे पहले िकसे मदद क� ज�रत है और �ा वह शार��रक �प से ठ�क है ?

चच� म� आगे जोड़ने के तर�के म� हम यह समझ�गे क� 

कैसे हम िकसी ��� क� सहायता करने के �लए 

िकसी बड़े से कैसे स�क�  कर सकते ह� | 

जब हम खुद को सुर��त कर लेते है, तो दसर� को शार��रक �प से ठ�क होने म� मदद करने क�  को�शश ू

करनी है। �ा िकसी को कह� सुर��त पहँचने के �लए सहायता क� आव�कता है? �ा ऐसे कोई ब�े ह� ु

�ज�� चोट लगी है? कौन अकेला है? �ा िकसी को मौसम से या िकसी ��� से सुर�ा क� आव�कता 

है? �ा िकसी को कंबल या पीने के पानी क� ज़�रत है? �ा िकसी को �चिक�ा सहायता क� 

आव�कता है? य�द ह�, तो आप �यं कुछ सरल सहायता �दान करने म� स�म हो सकते ह� | 

लेिकन सबसे ज�र� यह है क� आपको पहले अपने 

आस पास िकसी बड़े ��� क� खोज करना है जो क� 

�ादा बेहतर तर�के से ज�ी मदद कर सके | हमेशा 

यह �ान रखना है क� आप �चिक�ा �ाथ�मक 

उपचार करने के �लए आप जवाबदार नह� है |

दसराू

ऐसे ब�े या युवा क� पहचान करना जो तनाव, उदास या 

परेशान है 

जब हम ऐसे िकसी ��� या ब�े क� पहचान कर लेते है �जसे 

सहायता क� ज�रत है, तब हम� बड़े ��� से, परेशान ��� 

को �ाथ�मक उपचार �दलवाना है |

तीसरा

ग�त�व�ध
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सुनने का �नयमब

आपको हमेशा से ही बात �चत क� शु�वात अपने प�रचय के साथ करनी चा�हए, आपको अपना नाम 

बताना है और यह भी क� आप सामने वाले ��� क� सहायता करना चाहते है | जैसे क�- “मेरा नाम राजू  है 

.. मुझे लगता है क� आप िकसी परेशानी या �द�त म� है, मै आपक� सहायता करना चाहता हँ| ू

आपके अनुसार िकसी ��� से �मलते समय हम� �ा कहना चा�हए ?

यह बेहद ही ज�र� है क� हम िकसी ��� क� 

सहायता करने से पहले, उससे बातचीत क� 

शु�वात  िकस तरह से करते है | यह ��� को 

आपको समझने और पहचानने म� मदद करता है क� 

आप कौन है, आप �� आए है ? उसके बाद ही वह आप पर भरोसा कर पाता है |

(1) शु�वाती स�क�

(अगर ��� ह� बोलता है तभी उससे परेशानी के बारे म� पूछे)

1.आप कैसे हो ?

2.आप कैसा महसूस कर रहे हो ?

3.�ा आपको कोई परेशानी है ?

5.आपके माता-िपता/दो� या कोई अ� साथी कहा है ?

हमेशा िकसी ��� क� आव�कता को जानने के �लए, को�शश करे क� आप उनसे कुछ साम� बातचीत 

या सवाल पूछे लेिकन बातचीत या सवाल के जवाब के �लए ��� पर ज़ोर न द� | आप बात-चीत या सवाल 

इस तरह के पूछ सकते है:-

6.�ा आपको कोई मदद/सहायता चा�हए ? 

7.म� आपक� कैसे सहायता कर सकता हँ ?ू

4.आप कहा रहते हो ? 

13



जैसा क� आप देख सकते है क�-कई सवाल� के जवाब हम बस  “ह� या ना” म� नह� दे सकते है | कुछ के जवाब श�� या 

वा�� म� ही दे सकते है | ऐसे सवाल� को हम ओपन �े�न / Open Question कहते है | ओपन �े�न पूछने से हम 

सामने वाले ��� को अपनी परेशानी या बात को सही तर�के से बताने का एक बेहतर मौका देते है |  

कुछ जगह� पर श�त रहना ही अ�ा होता है, आप कह सकते है क� “ठ�क है कोई बात नह� , अगर आप नह� बताना चाहते 

है तो, अगर आपक� इजाजत हो तो �ा म� आपके साथ कुछ देर बैठ सकता/सकती हँ ? हम कुछ बात नह� कर�गे, य�द ू

आप चाह� तो आप िकसी ऐसे ��� से बात कर सकते ह� �जस पर आप �ादा भरोसा करते ह�।

जब कोई ��� परेशानी या तकलीफ म� रहता है, तब उससे िकसी भी तरह का सवाल  या उसक� परेशानी को बताने के 

�लए कहना सही नह� रहता है, ऐसे म� ��� और भी परेशानी या तनाव म� आ सकता है |

अगर ��� बताता भी है तो ज़ोर देकर और कुछ न पूछे, वह �जतना बताना चाहता है उतना ही बताने द� | कई बार ऐसा भी 

ंहोता है जब ��� कुछ न बताना चाहे, ऐसे म� हम� ��� के भावनाओ को समझकर और कुछ नह� पूछना  चा�हए | 

समूह ग�त�व�ध

चच� म� आए लोग� को दो अलग-अलग जगह� पर 

भेज कर एक ग�त�व�ध करवाए | �जसमे एक समूह 

दसुरे समूह के �वहार को देख कर समझने क� 

को�शश कर�गे क� ��� का �वहार �ा बता रहा 

है और उस ��� क� �ा मूल ज�रत है |



Ÿ यह सु�न��त कर� क� आप दोन� बैठे हए ह� |ु

Ÿ ��� पर �ान द�, नज़रे �मलाकर देखे और िकसी भी तरह क� 

अ� ग�त�व�ध को न कर� |

Ÿ ऐसा �दखाए क� आप सामने वाले क� बात�  को समझ रहे है – 

जैसे क� ह�� मु�ान के साथ देखना, बात� पर ह�ा सर �हलाना| कई बार ��� के बाजू म� बैठना �ादा सह� 

रहता है उसके सामने बैठने से |

 (जैसे क� आप – अपनी आँख� क� भ� को उठा सकते है, होठ� को दबा सकते है, या िफर चच� म� आए लोग� से ही 

पूछे क� वो कैसा करते है|

Ÿ ��� क� बताई गयी बात� को अपने श�� म� दबारा बोल कर यह �दखाए क� आप उनक� बात� को समझ रहे है | ु

Ÿ ��� क� बात� को समझे न क� अपनी राय द� और न राय बनाए |

Ÿ ��� को बात करने के �लए �ो�ा�हत कर�, �बना उनक� बातो का अनुमान लगाए या आधी बात सुनकर क� वह 

�ा कहना चाह रहा/रही है |

Ÿ �ान रखे क� शा�� भी अ�� होती है, �ूंिक यह ��� को सोचने के �लए समय देती है | आगे से होकर ��� 

को बोलने के �लए ज़ोर न द� |

Ÿ यह �ान रहे क� हमे अपनी मदद/सहायता करने के उ�े� को बताने का तर�का �बकुल ही साधारण होना चा�हए|

Ÿ ��� को एक सकारा�क और नम� �वहार महसूस कराए |

Ÿ उस ��� के साथ एक श�त जगह पर बैठे, जह� आप दोन� बात कर सक�  |

(2)   बात� को सुने

ंसाथ ही साथ हमे हमेशा सामने वाले ��� क� ���गत सीमाओ और अ� 

बात� का भी �ान रखना चा�हए। जैसे क� िकसी-िकसी को दसर� को छुना ू

पसंद ना हो, तो आपको ऐसा नह� करना चा�हए।

सुनने के �नयम के तौर पर, हम ��� को श�त करने क� भी को�शश कर 

सकते है | जैसा क� इस चच� क� शु�वात म� बताया गया था क� यह हमार� 

�ज�ेदार� है क� हमे सामने वाले ��� क� बात� का स�ान करना है और 

उनक� सहायता करने क� को�शश करनी है | �जसका मतलब यह है क� हम� 

ं��� क� बात� और इ�ाओ को समझना है | िकसी क� सहायता करने के 

�लए उस पर ज़ोर नह� देना है | 

ग�त�व�ध

HSR 
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कैसे जोड़ा जाए?स

(2)  ऐसे समूह या सं�ा जो मदद कर सकते है

(1)  �थम ���

हम कई बार िकसी ब�े, बड़े या बुज़ुग� क� 

मदद/सहायता करने के �लए स�म होते है या मदद 

कर सकते है, जो क� िकसी परेशानी या मुसीबत म� 

है, लेिकन िफर भी कई बार ऐसा होता है क� जब 

िकसी  दो� क� मदद, परेशानी या मुसीबत से लड़ने 

के �लए काफ� नह� होती है |

आप जब िकसी परेशान ��� क� मदद करना चाहते है या िफर मदद करते है, और आपको पता है क� उस 

��� को डॉ�र, पु�लस या िकसी सामा�जक समूह क� मदद क� ज�रत है | तब पहले ��� को 

पहचानना और तय करना ज�र� है क� उसे िकसके पास या िकस जगह ले जाया जाए या भेजा जाए |

आपने भी कभी हमउ� सहायक के �प म� अपने साथी या दो� क� मदद/सहायता क� होगी और आपको 

भी अपने अनुभव को िकसी के साथ बताने का मन िकया होगा | ऐसे समय म� आपको यह पहचानना या 

समझना ज�र� है क� आपके पास सलाह के �लए कोई बड़ा या समझदार ��� भी हो, और �थम ��� 

क� भी यही भू�मका है.

आपके साथ कई बार ऐसा भी होता होगा, जब आप समझ न पा रहे हो क� परेशान ��� को िकस तरह क� 

मदद क� ज�रत है या िफर आप िकसी बड़े से यह जानना चाह�गे क� जो मदद आप कर रहे हो वो आपके 

साथी / दो� या परेशान ��� के �लए सही है या नह� |

जैसे िक – माता-िपता, बड़े भाई-बहन, प�रवार, पड़ोसी, �श�क या समुदाय के लोग।

�थम ��� क� मदद से परेशान ��� को ज�रत के �हसाब से 

सही जगह पर भेजा या लेकर जाया जा सकता है |
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जानकार� को सुर��त रखना10

जानकार� को सुर��त रखने का मतलब यह है क� उस ��� क� �नजी या ज�र� बाते जो आपको पता है 

उसको िकसी अ� को नह� बताना | जैसे क� – कोई भी ��� अगर अपनी पा�रवा�रक या �नजी बाते बताता 

है तो उसको समझा जाए और उसके बताए गये िकसी भी बात को दसर� को न बताया जाए और यह बात दोन� ू

क� बीच ही रहे इस बात को मानना और इसपर बने रहना | 

अभी जो खेल हमने खेला वो इस बात को  �दखाता है क� अगर हम िकसी ��� क� जानकार� को गोपनीय 

नह� रखते है और हमारे बीच हए बात क� जानकार� िकसी और दसरे ��� को बता देते है और आगे चलकर ु ु

वह दसरा ��� िकसी तीसरे ��� को बता देता है तो आ�खर म� जो बात या जानकार� सामने आएगी वो ू

शु�वात म� क� गयी बात से पूर� तरह से अलग और गलत हो सकती है |

जानकार� क� सुर�ा या गोपनीयता को लेकर कुछ बाते ऐसी भी है �जसे बता कर ही हम ��� क� मदद कर 

सकते है | आगे अब हम ऐसे  समय या प�र���त क� बात कर�गे और समझ�गे क� ऐसे म� हमे �ा करना चा�हए 

और हम �ा कर सकते है-एक साथी या हमउ� क� तरह |

Ÿ �ा और कौनसी जानकार� या बात दसूर� को बताना चा�हए ?

Ÿ कब िकसी दसुरे क� मदद लेनी चा�हए ?

ग�त�व�ध

HSR
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अपनी सुर�ा का �ान और अपनी 

ंसीमाओ का पता हो

11

Ÿ एक अ�� और पूर� न�द ल� 

हम� कभी भी िकसी इंसान क� मदद करने से पहले अपनी सुर�ा के बारे म� और हम िकस ह� तक मदद कर 

सकते है यह जानना सबसे ज�र� बात है |

ंŸ अपने �र या सीमाओ को समझे 

सामा� या आसान तर�के जो आपके मान�सक और शर�र �ा� को �� रखते है:-

Ÿ प�रवार और दो�� के साथ समय �बताए 

Ÿ सीखते रहे, सुर��त रहे और कुछ नया करते रहे 

Ÿ हमेशा अ�ा और सेहतमंद खाना खाए 

Ÿ हमेशा अ�ा और सही सोचे 

Ÿ शर�र और �दमाग को आराम द� 

Ÿ रोज़ िकसी न िकसी �कार से खुश रहने क� को�शश करे 

Ÿ हमेशा चौक�ा रहे 

Ÿ हमेशा मदद लेने के �लए तैयार रहना  

Ÿ गलत और खराब आदत� से बच�
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ंकाय��े� आधा�रत घटनाओ पर �वचार-�वमश�ंकाय��े� आधा�रत घटनाओ पर �वचार-�वमश�ंकाय��े� आधा�रत घटनाओ पर �वचार-�वमश�

कुछ अधी�क� ने अपने �यं के जीवन या अपने छा�ावास के अनुभव� को साझा 

िकया, �जसम� ब�� के �ारा अ��धक �ो�धत होकर आ�ह�ा क� धमक� दे 

दी गई थी। कभी-कभी ड�टने क� वजह से ब�� को गु�ा आता था तो कई बार 

ऐसा इस�लए भी करते थे ��िक वह भागकर घर जाना चाहते थे। अधी�क� 

ने ऐसे समय म� ब�े/िकशोर क� मान�सक ���त को समझने एवं वह 

�ादा खराब न हो उसके �लए सव��म ��ति�या कैसे दी जाए 

यह समझने क� इ�ा �� क�।.

11व� क�ा म� पढ़ने वाली एक िकशोर� को अपने हाथ� और पैर� म� जकड़न महसूस होने लगी, �जसके कारण उसे 

बार-बार अ�ताल ले जाया गया और िफर बाद म� भत� करवाया गया, हाल�िक िफर भी उसक� बीमार� का कोई 

ठोस कारण नह� �मल पाया। जब उसके माता-िपता को इस बारे म� सू�चत िकया गया, तो उ��ने इस पर �नराशा 

�� क�। उनका मानना था िक उनक� बेटी पर कोई काला जाद िकया गया था और केवल झाड़-फंूक करने ू

वाले बाबा ही मदद सकते ह�। िफर उसे घर ले जाकर एक झाड़-फंूक करने वाले बाबा के पास ले जाया गया जह� 

एक-दो "माता आना" जैसी तक� हीन घटनाएँ भी हई। अधी�क �ारा बताया गया िक पढ़ाई ु

के तनाव के कारण शार��रक सम�ाएं हई ह�गी लेिकन �व�भ� �कार क� ु

ंमा�ताओ के कारण िकशोर� क� मदद करना मु��ल हो गया।

ं ंिकसी भी घटना या घटनाओ के ��त हमार� समझ और ��ति�या हमार� स��ृ�तक मा�ताओ 

एवं �णा�लय� से काफ� �भा�वत होती ह�। ऐसी चुनौतीपूण� ���तय� म� तनाव और संकट के �लए 

���गत ��ति�याएं अलग-अलग होनी चा�हए। एक अधी�क के �ारा एक िकशोर� का िक�ा और 

उसम� हई चुनौ�तय� को यह� साझा िकया है।ु

केस �डी
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इस मु�े को कई तर�क� से ��ुत िकया गया है। संकट �ा है और 

मनोवै�ा�नक �ाथ�मक उपचार (P F A ) के �स��त� को समझने से 

अधी�क� को ब�� क� देखभाल के दौरान उन पर आने वाले संकट के 

ंसंकेत� क� पहचान करने एवं ब�� क� आव�कताओ के ��त �भावी और 

संवेदनशील तर�के से ��ति�या देने म� सहायता �मल सकती है।

एक अधी�क ने एक महीने पहले ही छा�ावास म� दा�खल हई एक छह साल क� ब�ी के साथ हाल ही म� हई ु ु

एक घटना का वण�न िकया। एक बड़ी लड़क� उस ब�ी को पढ़ा रही थी, उसने ब�ी को उसक� िकताब� न �मलने 

पर ड�टा। इसके बाद वह छोटी ब�ी दौड़कर अपने कमरे म� चली गई और अपने आप को कमरे म� बंद कर �लया। 

कुछ बड़ी लड़िकय� और उस ब�ी क� बड़ी बहन ने उसको दरवाज़ा खोलने के �लए मनाने का �यास िकया 

लेिकन उसने दरवाज़ा नह� खोला। इसके बाद अधी�क छा�ावास म� पहंचे और उ��ने भी �यास िकया और ु

आ�खरकार चौक�दार को दरवाजा तोड़ना पड़ा।

अधी�क ने उस दौरान अपनी भावना�क ���त का वण�न करते हए कहा िक वह उस ब�ी पर बहत �ो�धत ु ु

और नाराज़ हए, ��िक उ�� नह� पता था िक ऐसी ���त का सामना कैसे करना ु

चा�हए। हाल�िक, उ��ने छोटी ब�ी को कोई भी दंड नह� �दया या गु�े म� कोई 

��ति�या नह� दी, ब�� बड़ी बहन को ब�ी के साथ बात करने और उसे श�त 

करने के �लए कहा।

अधी�क� ने अपने अनुभव साझा िकए, जब उ��ने ब�� को संकट क� ���त म� उसका सामना 

करते हए पाया।ु

केस �डी

बार-बार भागने का �यास करना

�यं को हा�न पहँचाने का �यास करनाु

अ��धक �ोध करना

ऊपर �दए सभी �वक�

ब�� म� संकट क� ���त 
िकस तरह से देखी जाती है?

संकट क� ���त का �नम�ण �बना िकसी तनाव के भी होता है

नह�, तनाव और संकट के बीच म� कोई संबंध नह� है

बार-बार तनाव होने से संकट क� ���त का �नम�ण होता है

ऊपर �दए �वक�� म� से कोई भी नह�

�ा तनाव और संकट के 
बीच म� कोई संबंध है?

�न� ��ो�र� के जवाब दी�जए
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आपको �श�क से �शकायत �ा� होती है िक आपके छा�ावास म� पढ़ने वाली 15 वष�य िकशोर� 

ल�ी का क�ा म� �ान के��त नह� हो पा रहा है और �� पूछे जाने पर वह उ�र नह� दे पा रही है। 

ल�ी कुछ समय पहले पढ़ाई म� बहत अ�� थी। लेिकन अभी अ�ास के समय उसका �दमाग कह� और ु

लग जा रहा है, ऐसा आपको बताया जाता है। जब आप उससे बात करने का �यास करते ह�, तो वह उदास 

�दखाई देती है, िक�ु वह कहती है िक वह ठ�क है, उसे कोई सम�ा नह� है। कुछ �दन� बाद आप उससे दोबारा 

बात करने का �यास करते ह�। वह िफर आपको बताती है िक वह िपछले एक महीने से बहत उदास महसूस कर ु

रही है ��िक उसका उसके सबसे अ�े दो� के साथ झगड़ा हआ था और उसे लगता है जैसे वह इस द�नया म� ु ु

�बलकुल अकेली है। वह बताती है िक वह बचपन से बहत अ�े दो� रहे ह� और उसे लगता है िक उसके दो� ने ु

उसे धोखा �दया है और उसे डर है िक वह िफर से अ�े दो� नह� बना पायेगी। इसके कारण वह �ादातर समय 

�च�ंतत रहती है और अपनी पढ़ाई पर �ान नह� दे पा रही है।

केस �डी

संकट (Distress) व रोग (Dysfunction) का आंकलनसंकट (Distress) व रोग (Dysfunction) का आंकलनसंकट (Distress) व रोग (Dysfunction) का आंकलन
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सोमडू एक 12 वष�य लड़का है, वह अभी घर से वापस आया है। सोमडू, इससे पहले एक सि�य 

लड़का था जो खेल खेलना पसंद करता था और अपने दो�� के साथ समय �बताना पसंद करता था। 

आपके �ान म� आया िक घर से वापस आने के बाद से उसके �वहार म� काफ� बदलाव आया है। वह खेलने 

के �लए बाहर नह� जाता है, वह बहत कम भोजन लेता है और अचानक आने वाले आवाज़� से वह च�क जाता ु

है। वह �ूल जाने म� कोई �दलच�ी नह� �दखा रहा है और पढ़ाई के समय ऐसा लगता है िक उसका �दमाग कह� 

और जा रहा है। पूछने पर उसका दो� आपको बताता है िक सोमडू को ठ�क से नीद नह� आ 

रही है और वह �ादातर रात जागता रहता है। जब आप उसक� म� से बात करते 

ह�, तो वह आपको सू�चत करती है िक सोमडू को उसके िपता ने दो 

बार पीटा था। वह आपको बताती है िक ऐसा पहले कभी नह� 

हआ, िक�ु उसके िपता अब ज�ी गु�ा हो जाते ह� ु

ं��िक उ�� कुछ आ�थक�  सम�ाओ का 

सामना करा पड़ रहा है। प�रणाम��प, जब 

सोमडू घर पर था तो उसके िपता उसके ��त 

बहत  कठोर हो गए थे और इस कारण ु

सोमडू बहत डर गया है।ु

यह� पर हम ब�े क� मान�सक सम�ा क� 

गंभीरता का अंदाजा लगाएंगे। यह देखना ज�र� 

है िक �ा यह मान�सक �ा� क� सम�ा 

ह�� है या गंभीर है। बातचीत के मा�म से 

ंहम ब�े क� आव�कताओ को समझने का 

�यास कर�गे और हम यह भी जानने का 

�यास कर�गे िक यह सम�ा िकस 

�कार क� ���त म� 

उ�� हई है।ु

केस �डी
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45 वष�य आशा िपछले 6 वष� से बा�लका छा�ावास क� 

इनचाज� अधी�क है। वह �ववा�हत है और उसके दो छोटे 

ब�े ह�। हाल�िक उसक� नौकर� बहत �ान म�गने वाली ु

है और उसे लगता है िक वह अपने ब�� को पय�� समय 

नह� दे पा रही है, वह अपने �वसा�यक और �नजी जीवन 

क� म�ग� को संतुलन म� रखने का �यास कर रही है। वह 

स�ाह�त के दौरान अपने प�रवार के �लए समय �नकालने का 

�यास करती है और उस समय ब�� के साथ पाक�  / बगीचे म� घूमने और 

होटल म� खाना खाने जाती है। चूंिक लॉकडाउन क� लंबी अव�ध के बाद ब�े 

ंछा�ावास म� वापस आ गए है, आशा को अपनी नौकर� क� सभी अपे�ाओ पर 

खरा उतरना मु��ल लग रहा है। 

आशा को देर तक और स�ाह�त म� भी छा�ावास म� रहना पड़ रहा है, ��िक कई 

ब�� को छा�ावास क� �दनचय� म� वापस समायोजन करने म� सम�ाएं हो रही है। 

इसके अलावा, उसे अ�नय�मत रहने वाले सहक�मय� � को भी देखना पड़ रहा है। यह 

ठ�क से सो नह� पा रही है, ��िक उसे अपने छा�ावास के ब�� के साथ-साथ घर म� 

�यं के ब�� क� भी �चतंा रहती है। वह हर समय थकान महसूस करने लगी है 

और हॉ�ल म� ब�� के बात न सुनने पर �चड़�चड़ी और �ो�धत हो जाती है। उसे 

यह भी लगता है िक वह अ�� म� या अ�� प�ी नह� है ��िक वह अपने प�रवार 

क� अ�े से देखभाल करने म� स�म नह� है।

अधी�क� के �लए आ� देखभाल �� मह�पूण� है?अधी�क� के �लए आ� देखभाल �� मह�पूण� है?अधी�क� के �लए आ� देखभाल �� मह�पूण� है?

�ा आपने कभी श�मद� गी, �चड़�चड़ापन, थकान या अपय��ता का अनुभव िकया है? �ा आपने कभी महसूस 

िकया है िक आप अपने ���गत और �वसा�यक जीवन के बीच संतुलन नह� कर पा रहे ह�? समय-समय पर 

�यं क� ज�च करते रहना और अपने मान�सक �ा� क� देखभाल के �लए �य�शील रहने से आपको 

ंचुनौतीपूण� भावनाओ और �वचार� का सामना करने म� सहयोग �मल सकता है।

�वचार- �वमश�
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