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बड ़ों के लिए 
यह गलतलर्लध पुस्तक उन बच् ़ों के लिए लर्कलसत की गई है लजनके माता-लपता शारीररक या मानलसक रूप से बीमार हैं। 

शारीररक बीमारी के उदाहरर्ो  ंमंे शानमल हो सकते हंै: 
• मधुमेह
• हृदय की समस्याए़ों
• सजवरी से ररकर्री
• लदमागी टू्यमर
• दीर्वकालिक स्वास्थ्य समस्याए़ों , उदा. गिग्ऱोंलि की बीमारी
• स्व - प्रलतरक्षी र ग

माननसक बीमारी के उदाहरर्ो  ंमंे शानमल हो सकते हंै: 

• अर्साद, प्रसर् त्तर अर्साद सलहत
• लच़ोंता
• द धु्रर्ी लर्कार
• अलभर्ातज के बाद का तनार् लर्कार

माता-लपता के बीमार ह ने पर बच् ़ों के लिए यह बहुत कलिन ह  सकता है। अलधका़ोंश बचे् बीमारी के बारे में ज्यादा नही ़ों समझते हैं।  
ज  बचे् बीमारी क  नही ़ों समझते रे् लच़ोंलतत, डरे हुए, तनार्ग्रस्त या क्र लधत महसूस कर सकते हैं। यह गलतलर्लध पुस्तक माता-लपता (या 
अन्य देखभािकताव) और उनके बचे् द्वारा साझा करने के लिए है। 

इसका उद्देश्य माता-नपता और उनके बच् ो ंकी मदद करना है: 

• बीमार ह ने के बारे में बात करें
• भार्नाओ़ों के बारे में बात करें
• असुलर्धाजनक भार्नाओ़ों की तीव्रता क  कम करने के तरीके ख जें
• मजबूत स़ोंब़ोंध बनाए़ों
• समस्या क  एक साि हि करें
• आशा की प्रबि भार्ना रखें

गलतलर्लध पुस्तक में जानकारी, स़ोंर्ादात्मक प्रश्न, मजेदार गलतलर्लधयाेँ और लनपटने के लिए उपकरर् शालमि हैं माता-लपता/देखभािकताव 
की बीमारी का उनके बच् ़ों पर प्रभार्। कृपया इस गलतलर्लध पुल्स्तका का सर्ोत्तम उपय ग कैसे करें , इस पर पृष्ठ 41 और 42 देखें। 
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यहाेँ अपना लचत्र 
बनाएेँ  या 
लचपकाएेँ  

मेरा नाम ...................... है 

  मेरे बारे में 
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ऱोंग    : 

खाना : 

लकताब  : 

जानर्र : 

करने के लिए मेरी पस़ोंदीदा 
चीजें हैं 

साि�िा�हूँमैं

मैं�साथ�रहिा�हूँ��� 
मेरे�िोस्त�हैं��� 

मुझे�िेखना�पसंि�है��� 

मेरा�पसंिीिा 

जब�मैं�बडा�हो�जाऊूँ गा�िो�
मैं�चाहिा�हं… मैं�इसमें�अच्चा�हूँ

…

मेरे बारे में सब
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मेरा पररर्ार/फानाउ 
अपने खुशहाि समय का 
पाररर्ाररक लचत्र बनाए़ों  
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एक मजबूत पररर्ार के लिए लबल्ड़ोंग 
ब्लॉक्स 

इस एल्िलर्टी बुक में एक मजबूत पररर्ार बनाने के लिए 4 लबल्ड़ोंग 
ब्लॉक शालमि हैं: 
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1. भार्नाओ़ों के साि व्यर्हार करना
 उन कार ़ों में ऱोंग भररए ज  लपछिे सप्ताह के दौरान आपके द्वारा अनुभर् की गई कुछ भार्नाओ़ों 

का र्र्वन करती हैं. 
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afraid     loved     unhappy     
angry     mad     worried     happy     

excited   scared     sad

a s w r f s h a
f r o o s c h n
r g r i m a d g
a u r a w r e r
i n i c i e t y
d h e l v d i p
s a d o x l c p
k p o v u s x a
a p a e h l e h
b y s d v a e d
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शब्द ख ज 
लनम्नलिल्खत 'भार्ना' शब्द ़ों क  ढूेँढ़कर उन पर ग िा िगाइए 

(अक्षर टलच़ोंग बॉक्स में ह ने चालहए): 
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आपिी�ख़ुशी�िािी�जगह�
अपने सुखी स्िान का लचत्र बनाओ:
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उन चेहर ़ों पर ग िा बनाए़ों  ज  यह दशावते हैं 
लक आप कैसा महसूस कर रहे हैं 
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क्या�होिा�है�जब�िोग�अप्रसन्न�या�िुखी�होिे�हैं�

र्  र ते हैं 
रे् मुसु्कराते नही ़ों हैं 

रे् अ़ोंदर से डर महसूस करते हैं 

ऐसी चीजें ज  मुझे दुखी करती हैं 

1. 

2. 

3. 

4. 

5.
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 चीजें ज  मैं खुद क  खुश करने 
के लिए कर सकता ह़ों 

HINDI BOOKLET Growing Stronger Together 2023.indd   13HINDI BOOKLET Growing Stronger Together 2023.indd   13 27/11/2023   5:56:46 PM27/11/2023   5:56:46 PM

7. 

8.

1. दोˑ के  साथ खेलो

2. एक पहलेी करो

3. रंग करना

4. िकसी बड़ ेसे बात करŐ िक आपको Ɛा दखुी करता है

5. गाना

6. पढ़ना
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1.	  

2.	  

3.	  

4.	   
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गुस्सा ह ना 

सभी िो िभी न िभी 
गुस्सा आिा है। क्रोि 
आपिे अंदर एि 
ज्वालामुखी िी िरह 
महसूस िर सििा है। 
िभी-िभी ब�े इिने 
गुसे्स में आ जािे हैं ति िे 
ऐसे िाम िर बैठिे हैं 
जो ठीि नही ंहै। 

हा़ों, कुछ बचे् 
लचल्लाते हैं, 

दरर्ाजे पटकते हैं, 
चीज ़ों क  त डते या 

फें कते हैं और 
दीर्ार या लकसी 

और से टकराते हैं। 
हम अपने लदमाग 
का उपय ग उस 
क्र ध ऊजाव के
बजाय उपय गी 
चीज ़ों के बारे में 

स चने के लिए कर 
सकते हैं। 

चीजें ज  मुझे गुस्सा लदिाती हैं 
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1.	

2.	 

3.	 

4.	 
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 आपके शरीर में आपक  आमतौर पर गुस्सा कहाेँ
महसूस ह ता है? 

जगह लदखाओ और लिख  लक तुम क्या महसूस करते ह 

उदा. लसर चकराने िगता है 

 जब मुझे गुस्सा आता है, िो मैं ... 
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क्र ध लनयम 
क्या करें : खुद क  सुरलक्षत तरीके से शा़ोंत करें,
क्य ़ोंलक  
इसके बारे में बात करें  और समस्या क  हि करने का प्रयास करें। 

क्या न करें : चीज ़ों क  त डें या फें के नही ़ों,

क्य ़ोंलक 
दूसर ़ों क , जानर्र ़ों क  या खुद क  च ट मत पहुेँचाओ। 

16 

रंग भरने िा समय 
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गुस्सा आने पर आप क्या कर सकते हैं 
उन चीज ़ों क  रेखा़ोंलकत करें  ज  आप गुसे्स में ह ने पर कर सकते हैं। आप और 
क्या कर सकते हैं? 

शारीररक गनतनवनियां करें :
• बाहर खेिने

• गेंद के साि खेिना

• खेि  कूद कर

• नाचना

• ऊपर  नीचे कूदना

 नकसी से बात कर लो:
• लकसी क  बताए़ों  लक आपक  क्य ़ों गुस्सा आ रहा है।

• अपनी भार्नाओ़ों क  शब्द ़ों में लपर ए़ों । उदाहरर् के लिए, कहें: "मुझे गुस्सा आता है जब
मुझे टीर्ी देखना ब़ोंद िरिे और सोने जाना पडिा है ”

 अन्य चीजें जो मैं कर सकता हूँ:

1. 

2. 

3. 

4.
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लच़ोंता ह  रही है 
बचे् कई बार बात ़ों क  िेकर परेशान ह  जाते हैं। 

 जब बचे् नचंनतत हो:ं 
• उन्हें र्बराहट या डर िगता है

• उनका लदि तेजी से धडकता है

• उनके पेट में अजीब या ददव  महसूस ह ता है

नजन चीजो ंकी मुझे नचंता है: 

1. 

2. 

3. 

जब आप नचंनतत हो:ं 
1. लकसी क  बताए़ों  लक आप कैसा महसूस करते हैं

2. मदद मा़ोंगें

3. धीरे-धीरे सा़ोंस अ़ोंदर-बाहर करें

4. ि़ों डा पानी लपय

5.

6.18 
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डरा �आ महसूस हो रहा है 
हर िकसी को कभी न कभी डर लगता है। 

 जब ब�ो ंको डर लगता है: 
• उनका िदल ज़ोर से और तेज़ धड़कता है

• उनका शरीर कांपने लगता है

• उनका मन करता है िक वे िकसी सुरि�त स्थान पर िछप जाएं

• वे भाग जाना चाहते ह�

 आप िकस बात से भयभीत ह�? 

1.  

2. 

3. 

जब मुझे डर लगता है, म�... 

4. 

5. 

6. 

माता-िपता / देखभाल करने वालो ंके िलए 
िट� 
भावनाओ ंको कम करके चीजो ंको बेहतर 
बनाने के प्रलोभन का िवरोध कर� , उदा। मत 
कहो: "डरने का कोई कारण नही ंहै।" ब�� 
यह कहकर अपने ब�े की भावनाओ ंपर 
लेबल लगाने म� मदद कर� : “तुम ब�त डरे �ए 
हो �ोिंक तुम नही ंजानते  �ा हो जाएगा।" 
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जब मुझे डर िगता है त  मुझे क्या अच्छा
िगता है? 

• लकसी क  बताओ लक मुझे डर िग रहा है

• आलि़ोंगन

• मदद के लिए पूछें /लचल्लाए़ों

1.	

2.	 

3.	 

4.	

5.
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पहेिी 
र्गव पहेिी क  पूरा करें
  Across:
1. It helps to talk about my f_ _ _ _ _ _ _ when I

am sad.
2.	It helps to t_ _ _ to someone when I am scared.
3.	I w_ _ _y when the wind blows very strong.

Down:
4.	I s_ _ _ _ when I feel tired.
5.	I feel sad when someone in my family is s_ _ _.
6.	I smile when I am h _ _ _y.

4

1 5

6
2

3
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िफंगर िपं्रट कला
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चरणो ंिा पालन िरें
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असमानता का पता िगाओ 
7अ़ोंतर पर ग िा िगाओ 
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2. बीमारी से लनपटना
बीमार ह ने पर हर क ई एक जैसा महसूस या कायव नही ़ों करता है। 
कुछ ि ग ़ों क  गुस्सा आता है; कुछ शा़ोंत हैं और अन्य केर्ि अकेिे
रहना चाहते हैं। 

 ननम्ननलखखत वाक्य पूरा करें: 

जब�मैं�बीमार�होिा�हं��मुझे�िैसा�िगिा�है�

जब�मेरी�िेखभाि�िरने�िािा�बीमार�होिा�है�िो�िे�महसूस�िरिे�हैं�

���जब मेरी देखभाि करने र्ािा व्यल्ि बीमार ह ता है��त  मुझे 
 महसूस ह ता है� 

���ज  व्यल्ि मेरी देखभाि करता है, उसे एक बीमारी है, लजसका नाम है 
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  मैं उनकी बीमारी के बारे में क्या जानता ह़ों:

मैं उनकी बीमारी के बारे में क्या जानना चाहता ह़ों: 

उन्हें अपनी बीमारी का इिाज लमि रहा है: 

अन्य मदद उन्हें बीमारी के लिए लमिती है: 
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बीमार ह ने पर चीजें मुझे मुल्िि िगती हैं: 

आप लकतनी लबल्ल्लयाेँ लगन सकते हैं? 

HINDI BOOKLET Growing Stronger Together 2023.indd   27HINDI BOOKLET Growing Stronger Together 2023.indd   27 27/11/2023   5:56:49 PM27/11/2023   5:56:49 PM



28
BOOKLET A4 Growing Stronger together 2023 (Grace Ryu).indd 28 19/05/2023 15:27:03

जब�मेरी�िेखभाि�िरने�िािा�व्यक्ति�बीमार �

हो�िब�क्या�िरें
मेरी देखभाि कौन करेगा�? 

मैं लकससे बात कर सकता िा�? 

खाना कौन बनाएगा? 

मुझे लक़ों डी, सू्कि या डेकेयर में कौन िे जाएगा? 

बीमार ह ने पर मुझे डॉिर के पास कौन िे जाएगा? 

मेरे होमििष  में मेरी मदद कौन करेगा? 

रात में मेरे लिए लकताबें कौन पढे़गा? 

अन्य य जनाए़ों : 
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28 

क्या तुम ढू़ोंढ़ सकते ह ... 
• करतब लदखाता एक आदमी • एि�माूँ�एि�����िी�पै्रम�िो�ििा�रही �है
• साइलकि पर एक व्यल्ि • एक आदमी अपने कुते्त क  टहिा रहा है
• एक से्कटब डवर • एक छाता र्ािी मलहिा
• एक आदमी र्ायलिन बजा रहा है  • फ ट  खीचंिा एक व्यल्ि

HINDI BOOKLET Growing Stronger Together 2023.indd   29HINDI BOOKLET Growing Stronger Together 2023.indd   29 27/11/2023   5:56:49 PM27/11/2023   5:56:49 PM



30

BOOKLET A4 Growing Stronger together 2023 (Grace Ryu).indd 30 19/05/2023 15:27:03

कुत्ता ढू़ोंढ ... 
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3. तनार्पूर्व समय से लनपटना

तनाव क्या है ? 

     ि ग बहुत असहज, लच़ोंलतत और दुखी महसूस कर सकते है जब उनके जीर्न
     में चीजें िीक नही ़ों चि रही ह ़ों। इसे तनार् कहते हैं। 

मैं तनावग्रस्त हो जाता हं जब: 
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चक्कर स ने के लिए स़ोंर्र्व करना 

लसर ददव कमज र मा़ोंसपेलशया़ों 

िण्ड मेहसूस ह ना बहुत खाओ या मत खाओ 

तनार्ग्रस्त मा़ोंसपेलशया़ों लदि की धडकन िेज़�होना 

�पसीना आना िकान 

क़ों पन 

मेरा शरीर कई तरह से तनार् महसूस कर सकता है। कुछ नीचे सूचीबद्ध हैं।�
आप और क्या सोच सकते हैं?�

पेट ददव �करना गमव महसूस करना 
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nervous 

uset 

नीचे उन भार्नाओ़ों की सूची दी गई है ज  आपक  तब महसूस 
ह ती हैं जब आप तनार् में ह ते हैं। आप और क्या महसूस करते 
हैं? उन्हें बक्ो ंमें नलखो. 

जब मैं तनार् में ह ता ह़ों त  मेरी स च बदि जाती है. 
नजस तरह से आप कभी-कभी महसूस करते हैं उसे रेखांनकत
करें: 

मैं�बेिक़ूफ़�महसूस�िरिा�हूँ�

एकाग्र ह ना कलिन है  

सुनना कलिन�िगता है�

मैं बात नही ़ों करना चाहता मैं

स्पष्ट रूप से नही ़ों स च�सकता�
�मैं चीजें भूि जाता ह़ों33 

अकेिा 

गुस्सा 

परेशान 

र्बराना 
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तनार्पूर्व समय का क्या करें
यहा़ों कुछ चीजें हैं ज  आप तनार्पूर्व समय के दौरान कर सकते 
हैं। आप और क्या कर सकते हैं? 

1. बुिबुिे उडाना

2. गाओ या नाच

3. गेंद के साि खेिना

4. अपने ल्खिौने के साि खेि

5. एक पाितू जानर्र के साि खेि

6. कभी हार न मानना

7. भाग  या कूद

8. लकसी से बात कर ि

9. तचत्र�बनाओ�या�रंग�भरो

10. मदद के लिए पूछना
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�� साि में मस्ती करना
अनिक मजा करने के नलए मैं क्या कर सकता हूँ: 

मैं�खुि�से�क्या�िर�सििा�हूँ��

अपने पररर्ार के साि: 

द स्त ़ों के साि: 
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आप अपने और अपने पररवार/देखभाल करने वालो ंके नलए 
जो चाहते हंै, उसका नचत्र बनाएं या नलखंे। 

मेरे लिए मेरी इच्छाएेँ : 

मेरे माता-लपता या देखभाि करने र्ािे के लिए मेरी 
शुभकामनाए़ों  

मेरे भाई/बहन ़ों के लिए मेरी शुभकामनाए़ों : 

मेरी कामना है... 

HINDI BOOKLET Growing Stronger Together 2023.indd   36HINDI BOOKLET Growing Stronger Together 2023.indd   36 27/11/2023   5:56:50 PM27/11/2023   5:56:50 PM



f 
यह प्रमािणत िकया जाता है िक 

गितिविध पु��का 

         �मलकर मज़बूत बन� 
पूरी कर ली है 

के साथ

तारीख: ह�ा��रत: 
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जो मेरी और मेरे पररवार की मदद कर सकता है
सिमवन 

परामशव / लचलक सा

Support
Asian Community Service Trust (ACST) 
www.cnsst.org.nz 
(09) 570 1188

Asian Family Services (AFS) 
www.asianfamilyservices.nz 
0800 862 342

Asian Health Services 
www.asianhealthservices.co.nz 
0800 88 88 30 

Asian Network Inc. (TANI) 
www.asiannetwork.org.nz 
09 815-2338

Brainwave Trust 
www.brainwave.org.nz 
(09) 528 3981 
Email: info@brainwave.org.nz

CNSST Foundation 
www.cnsst.org.nz 
(09) 570 1188

Family Action  
www.familyaction.org.nz 
0800 326 327

Family Works 
www.familyworks.org.nz 
Upper North Island –  
0800 737 6583 
Lower North Island & South –  
0800 337 100

Great Potentials Foundation 
www.greatpotentials.org.nz 
(09) 377 5384

Lifeline 
www.lifeline.org.nz 
0800 543 354 
Text: HELP (4357)

Mainly Music 
www.mainlymusic.org.nz 
0800 003 223

Parent Aid: Auckland (Waitakere) 
www.parentaidwaitakere.co.nz 
(09) 836 4122

Parent Support 
www.parenthelp.org.nz 
0800 568 856

Problem Gambling Foundation 
www.pgf.nz 
0800 664 262

Te Puna Hauora Health & Social Services 
www.tepuna.org.nz 
(09) 489-3049

Teen Parent Support 
www.birthright.org.nz 
0800 457 146

Single parenting 
www.kiwifamilies.co.nz

Youthline 
www.youthline.co.nz 
0800 376 633 
Free text: 234

Counselling/therapy
Family Court counselling  
& Mediation services 
www.justice.govt.nz

Grief Centre 
www.griefcentre.org.nz 
(09) 418 1457 
0800 331 333

Home and Family Counselling 
www.homeandfamily.org.nz 
(09) 419 9853

Albany Psychology Clinic – Massey University 
Email: massey.clinic.albany@massey.ac.nz 
(09) 213 6095

Hearts & Minds 
www.opencounseling.com 
(09) 441 8989

Strengthening Families 
www.strengtheningfamilies.govt.nz
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 Mental Health
After hours Mental Health Service 
North Shore: (09) 486 8900 
West Auckland: (09) 839 0000

Anxiety NZ Trust 
www.anxiety.org.nz 
0800 269 438

Asian Mental Health Service: Waitematā 
www.amhcs.org.nz 
(09) 487 1321 
(09) 486 8920 ext. 47321

CADS Auckland Community Alcohol  
and Drug Services 
www.cads.org.nz 
0800 845 1818

CARE Waitakere Trust 
www.carewaitakere.org.nz 
(09) 834 6480

Child and Youth Mental Health (Marinoto) 
North Shore: (09) 489 0555 
West Auckland: (09) 837 6624

Depression 
www.depression.org.nz 
0800 111 757

Mental Health Foundation 
www.mentalhealth.org.nz 
(09) 623 4810

Māori Mental Health & Addiction Service 
(Waitematā) 
(09) 822 8557

Vision West Counselling 
www.visionwest.org.nz 
(09) 818 0700

Skylight Trust 
www.skylight.org.nz 
0800 299 100

Self-help resources 
www.getselfhelp.co.uk 
www.copmi.net.au 
www.blackdoginstitute.org.au

Violence
Family Violence 
www.areyouok.org.nz 
0800 456 450

Living without violence 
www.manalive.nz 
(09) 835 0509

Ministry for Children: Oranga Tamariki 
www.mvcot.govt.nz 
0508 326 459

Fathers
Father and Child Trust 
www.fatherandchild.org.nz 
(09) 525 1690

Websites
www.getselfhelp.co.uk

www.copmi.net.au

www.blackdoginstitute.org.au

www.panda.org.au 
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मानलसक स्वास्थ्य
लह सा

Family Violence 
www.areyouok.org.nz 
0800 456 450 

Living without violence 
www.manalive.nz 
(09) 835 0509

Ministry for Children: Oranga 
Tamariki www.mvcot.govt.nz 
0508 326 459 

लपता

बसाइट 

BOOKLET A4 Growing Stronger together 2023 (Grace Ryu).indd 40 19/05/2023 15:27:05

मानलसक स्वास्थ्य
लह सा

Family Violence 
www.areyouok.org.nz 
0800 456 450 

Living without violence 
www.manalive.nz 
(09) 835 0509

Ministry for Children: Oranga 
Tamariki www.mvcot.govt.nz 
0508 326 459 

लपता

बसाइट 

BOOKLET A4 Growing Stronger together 2023 (Grace Ryu).indd 40 19/05/2023 15:27:05

मानलसक स्वास्थ्य
लह सा

Family Violence 
www.areyouok.org.nz 
0800 456 450 

Living without violence 
www.manalive.nz 
(09) 835 0509

Ministry for Children: Oranga 
Tamariki www.mvcot.govt.nz 
0508 326 459 

लपता

बसाइट 

BOOKLET A4 Growing Stronger together 2023 (Grace Ryu).indd 40 19/05/2023 15:27:05

मानलसक स्वास्थ्य
लह सा

Family Violence 
www.areyouok.org.nz 
0800 456 450 

Living without violence 
www.manalive.nz 
(09) 835 0509

Ministry for Children: Oranga 
Tamariki www.mvcot.govt.nz 
0508 326 459 

लपता

बसाइट 

HINDI BOOKLET Growing Stronger Together 2023.indd   40HINDI BOOKLET Growing Stronger Together 2023.indd   40 27/11/2023   5:56:51 PM27/11/2023   5:56:51 PM

http://www.anxiety.org.nz
http://www.amhcs.org.nz
https://www.cads.org.nz
https://www.carewaitakere.org.nz
http://www.depression.org.nz
http://www.mentalhealth.org.nz
https://www.visionwest.org.nz
http://www.skylight.org.nz
http://www.getselfhelp.co.uk
http://www.copmi.net.au
https://www.blackdoginstitute.org.au
http://www.areyouok.org.nz
https://www.manalive.nz
http://www.mvcot.govt.nz
http://www.fatherandchild.org.nz


41

BOOKLET A4 Growing Stronger together 2023 (Grace Ryu).indd 41 19/05/2023 15:27:05

गलतलर्लध पुल्स्तका का सर्ोत्तम उपय ग कैसे करें

माता-नपता और देखभाल करने वालो ंके नलए प्रोत्साहन 
 पेरें लट़ोंग कभी-कभी चुनौतीपूर्व ह ती है, खासकर तब जब आप अस्वस्ि ह ़ों। खुद के लिए दयािु रहें। आराम करने

या कुछ ऐसा करने का अर्सर बनाने की क लशश करें  लजसमें आपक  मजा आता ह ।
 अपने बचे् के साि हमेशा न रहने के लिए द र्ी महसूस करने का मतिब यह ह  सकता है लक आप र्ास्तर् में

उनके लिए सबसे अच्छा चाहते हैं।
 लनराशाओ़ों क  स्वीकार करें , िेलकन पि क  बेहतरीन बनाने में अपनी ऊजाव और समय का लनरे्श करें ।
 लकसी से बात करें , उदा. अपने स्वास्थ्य पेशेर्र, या अलतररि सहायता प्राप्त करें  जब आपकी भार्नाएेँ  बहुत अलधक

ह ़ों। जब आप अपनी भार्नाओ़ों पर लनय़ोंत्रर् महसूस करते हैं त  अपने बचे् का समिवन करना आसान ह ता है।
गलतलर्लध पुल्स्तका के पीछे स़ोंसाधन सूची भी देखें।

 यलद आप ऐसा करने में असमिव हैं त  लकसी और क  अपने बचे् के साि गलतलर्लध पुल्स्तका पढ़ने के लिए कहें।
 ि ग हमेशा अपनी ल्स्िलत नही ़ों बदि सकते हैं, िेलकन रे् इस ल्स्िलत के बारे में अपने स चने के तरीके क  बदि

सकते हैं, उदाहरर् के लिए, यह स चने के लिए बेहिर है: "बीमारी हालन और श क का कारर् बन सकती है,
िेलकन यह स चने की तुिना में ताकत भी बना सकती है": "तबमारी मेरे जीिन पर हािी हो गई है और सब कुछ नष्ट
कर रही है।" अलधक उपय गी लर्चार ़ों पर ध्यान कें लित करने के तरीक ़ों के सुझार् ़ों के लिए getselfhelp.co.uk  देखें।

   बचे्  का साथ दंे 
• पुल्स्तका में दी गई गलतलर्लधय ़ों क  करने के लिए अपने बचे् क  प्र त्सालहत करें । जब आपका बच्ा िक जाता है, बे्रक िें

या लकसी और लदन जारी रखें।

• ह  सके त  अपने बचे् के स्तर पर उतरें । अपने बचे् के पास बैिना यह दशाव सकता है लक आप उसकी परर्ाह करते हैं

।

• बचे् क  अपना पूरा ध्यान दें। अपने म बाइि फ न या टैबिेट क  दूर रखना इसका स़ोंचार करता है आप अपने बचे् क
महत्व देते हैं।

• पहिे से तय कर िें लक आप बचे् क  बीमारी के बारे में कैसे समझाए़ों गे।

• परेशान या लच़ोंलतत ह ने पर आपके साि कैसा व्यर्हार लकया जाता है, इस बारे में स चने से आपक  अपने

बचे् की जरूरत ़ों क  बेहतर से समझने में मदद लमिेगी।

 बचे्  को संकेत दंे
• बीमारी के बारे में बचे् की धारर्ा के बारे में चचाव क  आम़ोंलत्रत करें । लफर आयु-उपयुि स्पष्टीकरर् प्रदान करें .

• बचे् की भार्नाओ़ों क  स्वीकार करें , उदाहरर् के लिए: "आप बहुत परेशान हैं लक..."

• अपने बचे् क  प्रश्न पूछने के लिए प्र त्सालहत करें , उदाहरर् के लिए, कहें: "आप और क्या स च रहे िे?"

• थोडा और गहराई से समझने िा प्रयास िरें , उदाहरर् के लिए, पूछें : "आप क्या स चते हैं?"
या कहें: "यह लदिचस्प है।" "मुझे इसके बारे में ि डा और बताओ।"
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  बचे्  को स्पेस दंे
• अपने बचे् क  यह तय करने दें  लक तस्वीर में ऱोंग भरते समय र्ह लकन ऱोंग ़ों का

इसे्तमाि करना चाहता/चाहती है।

• सहायता की पेशकश करने से पहिे अपने बचे् क  पहिे प्रयास करने दें। समस्या समाधान सीखने से बचे् का
आत्मलर्श्वास बढे़गा।

• इससे पहिे लक आप जानकारी या समाधान पेश करें , आपका बच्ा क्या कह रहा है, उसे सुनें।

• खुद क  अपने बचे् की जगह रखकर देखें और उनके नजररए से ल्स्िलत के बारे में स चें.

• क ई ऐसी जगह चुनें या ऐसी जगह बनाए़ों  जहा़ों आपका बच्ा खुिे तौर से बात कर सके।

बचे्  की प्रनतनिय ाओ ंऔर भावनाओ ंको मान्य करंे
• अपने बचे् की भार्नाओ़ों क  स्वीकार करें । अपने बचे् क  उसकी भार्नाओ़ों क  प्रब़ोंलधत करने में मदद करने पर ध्यान दें

।

• इस तथ्य क  स्वीकार करें  लक हर क ई कभी-कभी अकेिा, डरा हुआ, उदास या क्र लधत महसूस करता है.

• भार्नाओ़ों क  कम करके चीज ़ों क  बेहतर बनाने के प्रि भन का लर्र ध करें , उदा। मत कह : "र ने का
क ई कारर् नही ़ों है।" बल्ि यह कहकर अपने बचे् की भार्नाओ़ों पर िेबि िगाने में मदद करें :
"आप इतने दुखी हैं लक..." "मैं देख सकता ह़ों लक आपकी भार्नाए़ों  र्ास्तर् में आहत हुई हैं।" "र्ह मुझे भी दुखी
करेगा"।

• बचे् के लर्चार ़ों और रचनात्मकता की प्रश़ोंसा करें  और उन्हें प्र त्सालहत करें । पूर्वता की उम्मीद मत कर !

   जब आप बचे्  की प्रनतनिया के बारे मंे नचंनतत हो ंतो क्या करंे
• बचे् का मतिब क्या है, इसे बेहतर ढ़ोंग से समझने के लिए अलधक प्रश्न पूछें

• अपनी लच़ोंताओ़ों के बारे में जीर्नसािी, पररर्ार के सदस्य या लमत्र से बात करें ।

• बचे् के डेकेयर प्रदाता या सू्कि के लशक्षक ़ों के साि साझेदारी करें । लनयलमत और प्रभार्ी स़ोंचार बनाए रखें।

• यलद आप लच़ोंता करना जारी रखते हैं, त  पेशेर्र
सहायता प्राप्त करें , उदा. अपने जीपी से लमिें या
लकसी नसव या अन्य स्वास्थ्य या मानलसक स्वास्थ्य
पेशेर्र से बात करें .

• गलतलर्लध पुल्स्तका के पीछे सहायता स़ोंगिन ़ों और रे्बसाइट

़ों

की सूची में कुछ स्वय़ों-सहायता रे्बसाइट ़ों पर एक नजर
डािें।
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द्वारा गर्व से समलिवत

Te Whatu Ora Waitematā 
Asian Mental Health Service & Maternal Mental Health Service 

Private Bag 93-503 
Takapuna 
Auckland 

0740 
New Zealand 

www.waitematadhb.govt.nz 
www.amhcs.org.nz 

आप सामग्री क  लकसी भी माध्यम या प्रारूप में साझा करने और/या सामग्री क  अनुकू लित करने के लिए स्वत़ोंत्र हैं। 
हािाेँलक, आपक  उलचत शे्रय देना चालहए और यह बताना चालहए लक क्या पररर्तवन लकए गए हैं। सामग्री का उपय ग व्यार्सालयक 

उदे्दश्य ़ों के लिए नही ़ों लकया जा सकता है। 
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