
बच्चोंं मेंं बदलााव और अनि�श्चि�तता 
कोो संंबोधि�त कोर�ा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

बदल�े �त्वोंं से �ालमेंेल तिबठाानाा वोंयोंस्कं के लिलए भीी काफीी कठिठाना होो�ा होै। बच्चोंं के लिलए, जिजुनाकी 
परि�पक्वों�ा औ� समेंझ का स्�� अलग-अलग होो�ा होै, योंहो औ� भीी अधि�क चुुनाौ�ीपूर्णथ होो सक�ा होै। योंठिद 
आपके जुीवोंना मेंं कोई बच्चोंा योंा तिकशोो� होै, �ो समेंझ औ� लचुीलापना बनाानाे मेंं उनाकी मेंदद क�नाे के लिलए 
इना सुझावोंं प� तिवोंचुा� क�ं। मेंा�ा-तिप�ा, लिशोक्षकं, बच्चोंं की देखभीाल क�नाे वोंालं औ� अन्यों भी�ोसेमेंंद 
वोंयोंस्कं के लिलए वोंे बहु� उपयोंोगी हों।

संु��े संे शुुरुआत कोरं

कोई जुानाका�ी योंा सलाहो देनाे से पहोले, सुतिनाश्चि�� क�ं तिक बच्चोंा पहोले से क्योंा जुाना�ा होै योंा वोंहो कैसा मेंहोसूस क� �होा होै, इस बा�े 
मेंं आप कोई �ा�र्णा नाहों बनाा �होे हों। अपनाे बच्चोंे की बा� सुनां, उन्हों अपनाी बा� कहोनाे का मेंौका दं औ� बहु� सा�े सवोंाल पूछनाे से 
बचुं, जुो भीा�ी मेंहोसूस होो सक�े हों। उनाकी भीावोंनााओं को स्वोंीका� क�ं, औ� उनाके तिकसी भीी प्रश्न का उत्त� दं।1,2

ईमेंा�दार और उन्मेंुक्त रहेंं

तिवोंशोेष रूप से मेंाध्योंधिमेंक स्कूल के आयोंु वोंगथ के बच्चोंं के लिलए, अपनाी स्वोंयोंं की भीावोंनााओं के बा�े मेंं सुनानाा सहोायोंक होो सक�ा होै। 
भीले होी आप नाहों चुाहो�े तिक वोंे चिंचुं�ा क�ं, कुछ तिवोंचुा� औ� भीावोंनााए ँसाझा क�नाे से उन्हों योंहो मेंहोसूस क�नाे मेंं मेंदद धिमेंल सक�ी होै 
तिक वोंे अकेले नाहों हों। इससे उन्हों योंहो भीी प�ा चुल सक�ा होै तिक उन्हों होमेंेशोा सब कुछ ठाीक होै योंहो ठिदखावोंा क�नाे योंा अपनाी भीावोंनााओं 
को लिछपानाे की ज़रू�� नाहों होै। आप जिजुना ��ीकं से इना चुीजुं संभीाल�े हों उनासे वोंहो भीी साझा क�नाा सुतिनाश्चि�� क�ं।

खुुद कोो शुांत रखु�ा सिसंखुाएँँ

जुैसे आप �नाावों मेंहोसूस होोनाे प� अपनाे ठिदमेंाग को शोां� क�नाे के लिलए एकल दौड़, गमेंथ पानाी से स्नााना योंा ध्योंाना क�नाा चुुना सक�े हों, 
वोंैसे होी बच्चोंे भीी स्वोंयोंं को शोां� क�नाे के ��ीके ढँूूँढूँ सक�े हों। कुछ लोगं के लिलए, ध्योंाना भीटकानाे वोंाली चुीजुं जुैसे लिचुत्रका�ी क�नाा 
योंा ब्लंकेट फीोटथ बनाानाा कामें आ सक�ा होै। अन्यों लोगं के लिलए, अपनाे पसंदीदा ना�में खिखलौनाा गले से लगानाा योंा बाहो� खुले मेंं 
कुछ समेंयों तिब�ानाा शोांति�दायोंक होो सक�ा होै। उन्हों प्रोत्सातिहो� क�ं तिक जुब अतिनाश्चि���ा �नाावोंपूर्णथ लगे �ो �नाावोंमेंुक्� होोनाे के ��ीके 
खोजुं।3
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जाानि�एँ निको कोब मेंदद लाे�ी चाानिहेंएँ

‘सामेंान्यों’ समेंयों के दौ�ाना ति�प्रेशोना, एगं्जुायोंटी औ� अन्यों मेंानालिसक स्वोंास्थ्यों संबं�ी चिंचुं�ाए ँहोोनाा एक आमें बा� होै। अग� आपका 
बच्चोंा इना लक्षर्णं का अनाुभीवों क� �होा होै योंा बदलावों से तिनापटनाे मेंं उसे प�ेशोानाी होो �होी होै, �ो पेशोेवों� मेंदद लं।3 आपका भीावोंनाात्मेंक 
कल्योंार्ण समेंा�ाना, एक आ�ुतिनाक औ� लचुीला कमेंथचुा�ी सहोायों�ा कायोंथक्रमें (employee assistance programme, EAP), 
एक भीावोंनाात्मेंक कल्योंार्ण तिवोंशोेषज्ञ से आपका संपकथ  क�ा सक�ा होै।

लचुीलापना एक कौशोल होै जिजुसे सीखा जुा सक�ा होै, औ� बच्चोंं को �नाावों, एगं्जुायोंटी औ� अतिनाश्चि���ा की भीावोंनााओं को प्रबंधि�� 
क�नाा लिसखानाे का योंहो एक अच्छाा समेंयों होै। लेतिकना सबसे लचुीले लोगं को भीी कठिठाना भीावोंनााओं का अनाुभीवों क�नाा पड़�ा होै। अपनाे 
बच्चोंे का सार्थ दं, औ� एक सका�ात्मेंक दृधि�कोर्ण बनााए �खनाे का प्रयोंास क�ं।4 अपनाे बच्चोंे को आश्वस्� क�ं तिक उसकी भीावोंनााए ँ
उलिचु� हों। कुछ व्याायोंामें क�नाा, कोई गेमें खेलनाा योंा सार्थ धिमेंलक� पढ़नाा योंे सभीी एक सार्थ समेंयों तिब�ानाे के बेहो��ीना ��ीके हों।

इसं कोार्ययक्रमें कोा उपर्योग आपातकोालाी� र्या तत्कोाला देखुभााला आवश्र्यकोताओं केो सिलाएँ �हेंं निकोर्या जाा�ा चाानिहेंएँ। निकोसंी आपात स्थि�नित मेंं, �ा�ीर्य आपातकोालाी� संेवाओं केो फ़ोो� �ंबर पर कोॉला कोरं र्या नि�कोटतमें 
दुर्घयट�ा एँवं आपातकोालाी� निवभााग मेंं जााएँ।ँ योंहो कायोंथक्रमें तिकसी �ॉक्ट� योंा पेशोेवों� द्वाा�ा की जुानाे वोंाली देखभीाल की जुगहो नाहों ले सक�ा। होो सक�ा होै तिक योंहो कायोंथक्रमें औ� इसके भीाग सभीी �ानां प� उपलब्ध ना होो, औ� 
कवों�ेजु अपवोंाद औ� सीमेंाए ँलागू होो सक�ी हों।
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