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ि�यि�यि�य
मन �म�!मन �म�!मन �म�!

िकसी दखी या परेशान ��� क� मदद करना आसान नह� है। इस�लए हम 'हमउ� सहायक' के �प म� ु

अपना �ाल रखने के तर�क� के बारे म� भी सीख�गे। यह आपक� ���गत काय�पु��का है. 

इसम� चच� का उ�े�, काय�पु��का और ह�डआउट शा�मल ह�, �जनका उपयोग चच� के 

दौरान िकया जाएगा।

हम� आपको "मै हँ ना" के चच�  से प�र�चत कराते हए बहत खुशी हो रही है!ू ु ु

जब एक ��� िकसी क�ठन प�र���त से गुजरता है, तो उसे अ�र िकसी �म� के सहयोग क� ज�रत 

पड़ती है |

मनोवै�ा�नक �ाथ�मक उपचार म� यह तीन सरल �स��त� �ारा �नद��शत है: देखो, सुनो और जोड़ो | हम 

इन �स��त� का उपयोग कर�गे और सीख�गे िक हम कैसे समझ सकते ह� कोई  ब�ा, या 'हमउ�', ठ�क 

नह� है | हम यह भी समझ�गे क� देखने, सुनने और जोड़ने के मा�म से हम कैसे िकसी क� सहायता कर 

सकते है |

इस चच� म� भाग लेने वाले अ� ब�� और िकशोर� क� सुझाव के �बना �वक�सत नह� 

िकया जा सकता था। इस�लए आपको चच� के दौरान अपनी कोई भी ��ति�या या 

�वचार साझा करने के �लए आमंि�त िकया जाता है। इससे हम� भ�व� के 

��तभा�गय� के �लए इसे और बेहतर बनाने म� मदद �मलेगी।

य�द चच� के दौरान आपके कोई �� या �ज�ासा ह� तो आप उनसे हमेशा पूछ सकते ह�। 



कंटट�कंटट�कंटट�

ह�डआउट्स

Ÿ इस श� का मतलब �ा है?

       (उन श�� क� सूची जो हम इस चच� म� उपयोग कर�गे और उनका �ा मतलब है? 

Ÿ हमारे सहायक

Ÿ चच� का उ�े� ?

Ÿ हमउ� सहायक �ा और कौन है ?

Ÿ हमउ� सहायक के �लए ज�र� बात�|

Ÿ सामुदा�यक मान�सक �ा� �ा है?

काय�पु��का

Ÿ देखो, सुनो और जोड़ो से आपने �ा समझा ?

Ÿ समाज म� परेशानी और आपदा का समय ?

Ÿ सुनने का कौशल

Ÿ हम सब म� �ा समानता ह�?

Ÿ �थम ��� का �ववरण

Ÿ समाज म� सुर�ा और सहयोग के मा�म ?

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

Ÿ मदद कैसे क� जा सकती है ?

Ÿ मनोवै�ा�नक �ाथ�मक उपचार के 3 �स��त

Ÿ �यं क� सुर�ा कैसे कर� ?

Ÿ कब िकसी दसूरे क� मदद लेनी चा�हए ?

       (देखो, सुनो, जोड़ो)

Ÿ कैसे बत�व कर� ?



सामुदा�यक मान�सक �ा� �ा है?सामुदा�यक मान�सक �ा� �ा है?सामुदा�यक मान�सक �ा� �ा 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 | 

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 | ु

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 |



चच� का उ�े�चच� का उ�े�चच� का उ�े�

“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| 

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|

आपका इस बारे म� �ा कहना है?

ऐसे म� हम� एक दो� क� ज�रत होती है जो हमार� बात समझ सके और हमार� मदद कर सक� |

आप �ा सोचते है ? 

�ा 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” ू

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|



इस श� का मतलब �ा है?इस श� का मतलब �ा है?इस श� का मतलब �ा है?

गोपनीयता-  इसका अथ � है दसरे लोग� क� ���गत जानकार� का स�ान ू

करना। जब कोई �म� आप पर �व�ास करता है, तो आपको उनके ���गत मु�� 

को अ� लोग� के सामने �कट नह� करना चा�हए या उनक� पीठ पीछे उनके बारे म� 

बात नह� करनी चा�हए। अपने �म� को यह बताना मह�पूण� है िक वे जो कुछ भी 

आपको बताएंगे उसे आप गोपनीय रख�गे, जब तक िक इससे उ�� या दसर� को ू

नुकसान पहंचने का खतरा न हो।ु

क�-  जब कोई ��� िकसी क�ठन अनुभव पर ��ति�या 

�दखा रहा हो, जैसे उदासी, �ोध, �चतंा, या िकसी अ� तर�के से 

परेशान, तो हम कह सकते ह�, िक वह ��� 'संकट म�' है।

हमउ�-  हम अ� ब�� या िकशोर� को अपना 'हमउ�' कह सकते ह� य�द वे 

हमारे समान आयु वग� म� ह� ।

हमउ� समथक� -  इस चच� म� एक भागीदार के �प म�, आप सीख�गे िक उन 

अ� ब�� और िकशोर� का समथन�  कैसे कर� जो दखी ह� या परेशान ह�। इस�लए ु

आपको और इस ��श�ण म� भाग लेने वाले अ� ��तभा�गय� को 'हमउ�समथक� ' 

के �प म� जाना जाता है।

मनोवै�ा�नक �ाथ�मक उपचार-  क�ठन अनुभव� से गुज़र रहे 

लोग� क� मदद हम �ाभा�वक �प से करते ह� और इसे 'मनोवै�ा�नक 

�ाथ�मक उपचार' कहा जा सकता है। मनोवै�ा�नक �ाथ�मक उपचार के तीन 

मु� �स��त ह�: देखो, सुनो और जोड़ो ।



एक हमउ� समथक�  के �प म� अपना एक हमउ� समथक�  के �प म� अपना एक हमउ� समथक�  के �प म� अपना 
�ाल रखने हेतु ज�र� बात��ाल रखने हेतु ज�र� बात��ाल रखने हेतु ज�र� बात�

एक सहकम� समथक�  के �प म� यह बहत मह�पूण� है क� आप �ा कर सकते ह� और �ा नह�, इस बारे म� शु� से ही अपने ु

ं�म� के ��त यथासंभव ईमानदार रहने का �यास कर�। ना कहने या अपनी ���गत सीमाओ क� र�ा करने का मतलब यह 

नह� है िक आप एक देखभाल करने वाला या सहायक �म� बनना बंद कर द�। उदाहरण के �लए, आप कह सकते ह�, "म� 

समझा सकता हं िक यह कुछ है पर�ु मै अकेले आपक� सहायता नह� कर सकता हँ |ू ू

ंअपनी सीमाओ को जान� और बनाए रख�01 

�ीकार कर� िक कुछ चीज़� नह� बदली जा सकत� और उन चीज़� पर �ान क� ��त कर� �ज�� बदला जा सकता है। अपने 

�वचार� को नकारा�क चीज़� के बजाय अपने और अपने जीवन के बारे म� सकारा�क बात� पर क� ��त करने का �यास 

कर�। याद रख� िक हम हमेशा कुछ न कुछ सीखते ह� जो भ�व� म� हमार� मदद कर सकता है, यह� तक िक सबसे क�ठन 

अनुभव� से भी।

सकारा�क सोच�02 

य�द आप या आपका कोई �म� क�ठन समय से गुजर रहा है तो इसके �लए दोषी महसूस िकए 

�बना खुद को खुश रखना मह�पूण� है।

हर �दन कुछ मौज-म�ी करने का �यास कर�03

जीवन केवल अ�यन, काम या अ� गंभीर ग�त�व�धय� के बारे म� नह� है, और यह केवल 

मनोरंजन और आराम के बारे म� भी नह� है। दोन� त� मह�पूण� ह�. अपने जीवन म� �� 

संतुलन क� �दशा म� �यास कर�। �जन ग�त�व�धय� का आप आनंद लेते ह� उ�� अपने जीवन म� 

लाएँ, जैसे िकताब� पढ़ना, संगीत सुनना, गेम खेलना या अपने शौक का अ�ास करना।

सीखने मनोरंजन और देखभाल को अपने जीवन म� लाएं 04



अपनी सुर�ा का �ान रखते हए सभी तरह के खेल या ग�त�व�धय� को करते रहना |ु

सि�य रहे05 

�ान और योग ऐसी तकनीक�  ह� जो आपको श�त और आराम महसूस करने म� मदद कर सकती ह�। �ाथन� ा या अ� 

आ�ा��क अ�ास कुछ लोग� के �लए सहायक हो सकते ह�। दसरा �वक� �कृ�त म� समय �बताना है। यह प��य� को ू

देखना या पौध� या फूल� को देखना हो सकता है। िकसी ऐसी बात पर �ान क� ��त कर� जो आपको वत�मान �ण म� रखे।

आराम करना सीख�06 

न�द आपक� एका�ता और आपके मान�सक और भावना�क क�ाण के �लए आव�क है। 

सु�न��त कर� िक आपको रात म� अ�� न�द �मले और यह आपके शर�र क� ज़�रत� के �लए 

पय�� हो। �ब�र पर जाने से कम से कम एक घंटे पहले सभी इले�� ॉ�नक उपकरण� को बंद 

कर द� ��िक इन उपकरण� से �नकलने वाली रोशनी आपक� सोने क�  �मता म� बाधा डाल 

सकती है।

भरपूर न�द ल�07

�जतना हो सके �नय�मत और �ा�वधक�  भोजन कर�। इसका मतलब है िक बहत सारे ु

फल और स��य� खाएं , यह आपके मान�सक और शार��रक �ा� के �लए मह�पूण� 

है |  बहत अ�धक चीनी और कैफ�न न ल�।ु

�जतना संभव हो सके उतना संतु�लत भोजन कर�08



उन लोग� को याद रख� �जन पर आप अपने मदद के �लए भरोसा करते ह�। उनसे पूछ�  िक �ा वे आपके 'मददगार' हो सकते 

ह�, और समझाएं िक आपको उनके समथन�  क� आव�कता हो सकती है। सु�न��त कर� िक उनके संपक�  �ववरण आपके 

पास सुर��त �प से सं�हीत ह� और आप जानते ह� िक उन तक कैसे पहंचना है। िकसी भरोसेमंद ��� के साथ भावनाएं ु

साझा करना तनाव दर करने का एक �� तर�का है। कभी-कभी, बस इतना ही काफ� होता है |ू

िकसी ऐसे ��� से बात करने के �लए �जस पर आप भरोसा करते ह�, लेिकन कुछ ���तय� म� आपको िकसी सामा�जक 

काय�कत� या मनोवै�ा�नक से पेशेवर मदद क� आव�कता हो सकती है। य�द आप एक हमउ� समथक�  के �प म� अपनी 

���त पर चच� करते ह�, तो इसम� शा�मल लोग� क� गोपनीयता का स�ान करना याद रख�।

मदद म�गने के �लए तैयार रह�09

अपने दो�� और प�रवार के सद�� के साथ ग�त�व�धय� म� शा�मल होकर सामा�जक एवं शार��रक  �प से सि�य रह�। 

उनके साथ संगीत सुन�. �ायाम और खेल कूद  कर�। गाना-गाना और नृ� तनाव कम करने के अ�े तर�के ह�। ऐसी अ� 

सामुदा�यक ग�त�व�धय� भी हो सकती ह� �जनका आप आनंद लेते ह� और जो आपको तनाव कम करने म� सहायता �दान 

करती ह�।

दो�� और प�रवार के साथ समय �बताएँ10

तनाव दर करने के �लए नशीले पदाथ� का सेवन न कर� | यह आपको थोड़े समय के �लए रहत देते  ू

महसूस होगा, लेिकन ल�े समय म� �दमाग और शर�र के �लए हा�नकारक होगा |

नकारा�क ग�त�व�धय� से बच�11



हमउ� सहायक �ा और कौन है ?हमउ� सहायक �ा और कौन है ?हमउ� सहायक �ा और कौन है ?

Ÿ संकट म� फंसे िकसी ब�े या िकशोर (एक हमउ�) क� 

पहचान करना। उदाहरण के �लए, य�द वे दखी ह�, परेशान ह� ु

या ऐसे संकेत दे रहे ह� िक वे ठ�क नह� ह�।

Ÿ सरल �� पूछकर, सुनकर और समझकर अपने सा�थय� क� 

ंज�रत� और �चतंाओ के बारे म� पता लगाना ।

Ÿ सा�थय� को बु�नयादी ज�रत� जैसे भोजन, पानी, सुर�ा क� 

जानकार� पहचाने म� मदद करना |ु

Ÿ सा�थय� को बेहतर और श�त महसूस करने म� मदद करना |

Ÿ �ावहा�रक देखभाल और समथन�  देना �जससे सहकम� को 

बुरा महसूस न हो।

Ÿ सा�थय� को जानकार�, सामा�जक समथन�  (प�रवार या दो�� 

ंस�हत) या सेवाओ से जुड़ने म� मदद करना।

Ÿ अपने सहकम� को और अ�धक नुकसान से बचाना, �जसका 

अथ � है य�द आव�क हो तो गोपनीयता के �स��त को 

तोड़ना।

Ÿ एक सहकम� समथक�  के �प म� अपनी सुर�ा और भलाई को 

�ाथ�मकता देना।

Ÿ �थम ���  या �व��शनीय जानकर से 

सहायता म�गना |

Ÿ िकसी को अपनी बात� �व�ार से बताने के �लए मजबूर 

करना |

Ÿ कुछ ऐसा जो केवल वय� या पेशेवर ही �दान कर सकते 

ह�।

Ÿ अपने सहकम� पर अपनी कहानी बताने के �लए दबाव 

डालना।

Ÿ �ावसा�यक परामश� या �चिक�ा.

Ÿ मनोवै�ा�नक बनना या अपने �म� को 'ठ�क' करने का 

�यास करना।

Ÿ सहकम� क� कहानी को गु� रखना, य�द वे खतरे म� ह� या 

नुकसान का खतरा हो।

Ÿ यह मानना क� मई सब कुछ स�ाल सकता हँ और अपने ू

आप को जो�खम म� डालना |

Ÿ कुछ ऐसा जो सहकम� समथक�  अकेले ही कर 

रहा है।

Ÿ ऐसा समय जब हमउ� समथक�  से अकेले काय� करने या 

ंसभी सम�ाओ का समाधान करने क� अपे�ा क� जाती 

है।

हमउ� सहायक है... हमउ� सहायक नह� है...



हमारे सहायकहमारे सहायकहमारे सहायक

�श�क माता-िपता

दो�/सखीदादा-दादी

डॉ�र



मनोवै�ा�नक �ाथ�मक उपचार के 3 �स��तमनोवै�ा�नक �ाथ�मक उपचार के 3 �स��तमनोवै�ा�नक �ाथ�मक उपचार के 3 �स��त
मनोवै�ा�नक �ाथ�मक �चिक�ा के �स��त� के बारे म� जानने के �लए कृपया नीचे दी गई खाली �ान  को पूरा कर� । 

आपका साथी आपको बताएगा िक इस पर कब काम करना है।

�स��त बत�व एवं भावनाएं

01.

02.

03.

इस �स��त के �लए �व�भ� ि�याएं/भाव �ा ह�?

03.

पूछने के �लए उपयोगी ��

01.

02.

याद रखने यो� कुछ मह�पूण� बात� �ा ह�

03.

01. मुझसे सभी समाधान� क� अपे�ा नह� क� जाती है। 

मुझे आव�कतानुसार आगे के समथन�  के �लए 

सहकम� को जोड़ने म� मदद के �लए �थम ��� से 

पूछना चा�हए।

02.

सुनो

देखो

जोड़ो



सुनने का कौशलसुनने का कौशलसुनने का कौशल

है नह� है



आपके �थम ��� का �ववरणआपके �थम ��� का �ववरणआपके �थम ��� का �ववरण

नाम इनसे �र�ा



हम सबम� �ा समानता है?हम सबम� �ा समानता है?हम सबम� �ा समानता है?



समाज म� सुर�ा और सहयोग के मा�म?समाज म� सुर�ा और सहयोग के मा�म?समाज म� सुर�ा और सहयोग के मा�म?

समाज म� परेशानी और आपदा का समय?समाज म� परेशानी और आपदा का समय?समाज म� परेशानी और आपदा का समय?

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 है

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? 

�कार  ���/सं�ा



आमतौर पर लोग क�ठन समय आमतौर पर लोग क�ठन समय आमतौर पर लोग क�ठन समय 
म� कैसा �वहार करते है ?म� कैसा �वहार करते है ?म� कैसा �वहार करते है ?



बुरे समय या घटना म� मदद कैसे क� जा सकती है?बुरे समय या घटना म� मदद कैसे क� जा सकती है?बुरे समय या घटना म� मदद कैसे क� जा सकती है?

�यं क� सुर�ा कैसे कर�?�यं क� सुर�ा कैसे कर�?�यं क� सुर�ा कैसे कर�?



देखने से आपने �ा समझा?देखने से आपने �ा समझा?देखने से आपने �ा समझा?

सुनने से आपने �ा समझासुनने से आपने �ा समझा??सुनने से आपने �ा समझा?

जोड़ने से आपने �ा समझाजोड़ने से आपने �ा समझा??जोड़ने से आपने �ा समझा?



�ा और कौन सी जानकार� या �ा और कौन सी जानकार� या �ा और कौन सी जानकार� या 

कब िकसी दसरे क� मदद लेनी चा�हए ?ुकब िकसी दसरे क� मदद लेनी चा�हए ?ुकब िकसी दसरे क� मदद लेनी चा�हए ?ु

बात दसर� को बताना चा�हए ?ूबात दसर� को बताना चा�हए ?ूबात दसर� को बताना चा�हए ?ू



ंकाय��े� आधा�रत घटनाओ पर �वचार-�वमश�ंकाय��े� आधा�रत घटनाओ पर �वचार-�वमश�ंकाय��े� आधा�रत घटनाओ पर �वचार-�वमश�

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।ु

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�।.

केस �डी



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।ु

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।

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

PFA 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।

केस �डी

�यं को हा�न पहँचाने का �यास करनाु

अ��धक �ोध करना

ऊपर �दए सभी �वक�

बार-बार भागने का �यास करना

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

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



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



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।ु

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।ु

केस �डी



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।

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। 

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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