
बच्चोंं मेंं बदलााव और अनि�श्चि�तताा 
कोो संंबोोधि�त करनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

बदलतेे तत्वोंं सेे ताालमेेल बि�ठाानाा वयस्कोंं केे लि�ए भीी कााफीी कठि�न होोताा हैै। बच्चोंं केे लि�ए, जि�नकीी 
परि�पक्वताा और समझ काा स्तर अलग-अलग होोताा हैै, यह और भीी अधि�क चुुनौौतीीपूूर्णण होो सकताा हैै। यदि� 
आपकेे जीीवन मेंं कोोई बच्चाा याा कि�शोोर हैै, तोो समझ और लचीीलाापन बनाानेे मेंं उनकीी मदद करनेे केे लि�ए 
इन सुुझाावोंं पर वि�चाार करेंं। मााताा-पि�ताा, शि�क्षकोंं, बच्चोंं कीी देेखभााल करनेे वाालोंं और अन्य भरोोसेेमंंद 
वयस्कोंं केे लि�ए वेे बहुत उपयोोगीी हैंं।

सुुननेे सेे शुुरुआत करेंं

कोोई जाानकाारीी याा सलााह देेनेे सेे पहलेे, सुुनि�श्चि�त करेंं कि� बच्चाा पहलेे सेे क्याा जाानताा हैै याा वह कैैसाा महसूूस कर रहाा हैै, इस बाारेे 
मेंं आप कोोई धाारणाा नहींं बनाा रहेे हैंं। अपनेे बच्चेे कीी बाात सुुनेंं, उन्हेंं अपनीी बाात कहनेे काा मौौकाा दंें और बहुत साारेे सवााल पूूछनेे सेे 
बचेंं, जोो भाारीी महसूूस होो सकतेे हैंं। उनकीी भाावनााओं कोो स्वीीकाार करेंं, और उनके कि�सीी भीी प्रश्न काा उत्तर दंें।1,2

ईमाानदाार और उन्मुुक्त रहेंं

वि�शेेष रूप सेे मााध्यमि�क स्कूूल केे आयुु वर्गग केे बच्चोंं केे लि�ए, अपनीी स्वयंं कीी भाावनााओं केे बाारेे मेंं सुुननाा सहाायक होो सकताा हैै। 
भलेे हीी आप नहींं चााहतेे कि� वेे चिं�ंताा करेंं, कुुछ वि�चाार और भाावनााएँ ँसााझाा करनेे सेे उन्हेंं यह महसूूस करनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै 
कि� वेे अकेेलेे नहींं हैंं। इससेे उन्हेंं यह भीी पताा चल सकताा हैै कि� उन्हेंं हमेेशाा सब कुुछ ठीीक हैै यह दि�खाावाा करनेे याा अपनीी भाावनााओं 
कोो छि�पाानेे कीी ज़रूरत नहींं हैै। आप जि�न तरीीकोंं सेे इन चीीजोंं संंभाालतेे हैंं उनसेे वह भीी सााझाा करनाा सुुनि�श्चि�त करेंं।

खुुद कोो शांं�त रखनाा सि�खााएँँ

जैैसेे आप तनााव महसूूस होोनेे पर अपनेे दि�मााग कोो शांं�त करनेे केे लि�ए एकल दौौड़, गर्मम पाानीी सेे स्नाान याा ध्याान करनाा चुुन सकतेे हैंं, 
वैैसेे हीी बच्चेे भीी स्वयंं कोो शांं�त करनेे केे तरीीकेे ढूँँ�ढ सकतेे हैंं। कुुछ लोोगोंं केे लि�ए, ध्याान भटकाानेे वाालीी चीीजेंं जैैसेे चि�त्रकाारीी करनाा 
याा ब्लैंंकेेट फोोर्टट बनाानाा कााम आ सकताा हैै। अन्य लोोगोंं केे लि�ए, अपनेे पसंंदीीदाा नरम खि�लौौनाा गलेे सेे लगाानाा याा बााहर खुुलेे मेंं 
कुुछ समय बि�ताानाा शांं�ति�दाायक होो सकताा हैै। उन्हेंं प्रोोत्सााहि�त करेंं कि� जब अनि�श्चि�तताा तनाावपूूर्णण लगेे तोो तनाावमुुक्त होोनेे केे तरीीकेे 
खोोजेंं।3
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जाानि�ए कि� कब मदद लेेनीी चााहि�ए

‘साामाान्य’ समय केे दौौराान डि�प्रेेशन, एंगं्जाायटीी और अन्य माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी चिं�ंतााएँ ँहोोनाा एक आम बाात हैै। अगर आपकाा 
बच्चाा इन लक्षणोंं काा अनुुभव कर रहाा हैै याा बदलााव सेे नि�पटनेे मेंं उसेे परेेशाानीी होो रहीी हैै, तोो पेेशेेवर मदद लेंं।3 आपकाा भाावनाात्मक 
कल्यााण समााधाान, एक आधुुनि�क और लचीीलाा कर्ममचाारीी सहाायताा काार्ययक्रम (employee assistance programme, EAP), 
एक भाावनाात्मक कल्यााण वि�शेेषज्ञ सेे आपकाा संंपर्कक  कराा सकताा हैै।

लचीीलाापन एक कौौशल हैै जि�सेे सीीखाा जाा सकताा हैै, और बच्चोंं कोो तनााव, एंगं्जाायटीी और अनि�श्चि�तताा कीी भाावनााओं कोो प्रबंंधि�त 
करनाा सि�खाानेे काा यह एक अच्छाा समय हैै। लेेकि�न सबसेे लचीीलेे लोोगोंं कोो भीी कठि�न भाावनााओं काा अनुुभव करनाा पड़ताा हैै। अपनेे 
बच्चेे काा सााथ दंें, और एक सकााराात्मक दृष्टि�कोोण बनााए रखनेे काा प्रयाास करेंं।4 अपनेे बच्चेे कोो आश्वस्त करेंं कि� उसकीी भाावनााएँ ँ
उचि�त हैंं। कुुछ व्याायााम करनाा, कोोई गेेम खेेलनाा याा सााथ मि�लकर पढ़नाा येे सभीी एक सााथ समय बि�ताानेे केे बेेहतरीीन तरीीकेे हैंं।

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं केे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। कि�सीी आपाात स्थि�ति� मेंं, स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवााओं केे फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम 
दुर्घघटनाा एवंं आपाातकाालीीन वि�भााग मेंं जााएँ।ँ यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर द्वााराा कीी जाानेे वाालीी देेखभााल कीी जगह नहींं लेे सकताा। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँ ँलाागूू होो सकतीी हैंं।
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