
बच्चोंं कोो बदलााव केो लिलाए तैैयाार 
कोरनेे केो संंबंध मेंं देखभााला कोरनेे 
वालां केो लिलाए संुझााव

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

योंह समेंझनाा तिक बदलााव सभीी उम्र के लाोगोंं के लिलाए कठि�ना हो सक�ा है, आपकी देखभीाला मेंं रह रहे बच्चोंं 
को आगोंे आनाे वालाे समेंयों के लिलाए �ैयोंार होनाे मेंं मेंदद करनाे के लिलाए योंहा� कुछ सुझाव ठिदए गोंए हं।

देखभााला कोरनेे वालां कोी देखभााला

पहलाी चीीज़ेंं पहलाे, जुायोंजुा लां तिक आप — देखभीाला करनाे वालाे — अपनाी दैतिनाक ठिदनाचीयोंाथ मेंं बदलाावं के बारे मेंं कैसा मेंहसूस कर 
रहे हं। चीाहे ऑति�स जुानाा हो योंा बच्चोंे डेेकेयोंर योंा स्कूला जुा रहे हं, स्व� ठिदमेंागों और ठिदला से खुद को बदलााव के लिलाए �ैयोंार करनाा 
मेंहत्वपूर्णथ है। योंह आपके स्वयोंं के स्वास्थ्यों और भीलााई के लिलाए है, और इसलिलाए भीी क्योंंतिक बच्चोंे व्यवहार संबंधीी सीख उना वयोंस्कं 
से लाे�े हं जिजुना पर वे भीरोसा कर�े हं। इसलिलाए, अपनाा ख्योंाला रखं — पयोंाथप्� नांद लां, अपनाे शरीर को को सति�यों रखं, आरामें करनाे 
के लिलाए समेंयों तिनाकालां, इत्योंाठिद करं, �ातिक आप स्थि�ति� को योंर्थासंभीव सकारात्मेंक रूप से देख सकं।

इसका में�लाब योंह नाहं है तिक आप जुो सोची रहे हं और मेंहसूस कर रहे हं उसे लिछपानाे की जुरूर� है। उदाहरर्ण के लिलाए, योंह 
स्वीकार करनाा उलिची� है तिक आप दुखी योंा चिंचींति�� मेंहसूस कर रहे हं। लाेतिकना ऐसा संक्षेेप मेंं और शां� �रीके से करं, सार्थ ही 
आपके और आपकी देखभीाला मेंं मेंौजुूद लाोगोंं के लिलाए बदलााव के लााभीं को ब�ानाा भीी सुतिनाश्चि�� करं। लााभी आपकी व्यस्थिक्�गों� 
परिरस्थि�ति�योंं पर तिनाभीथर करेगोंा, लाेतिकना इसमेंं दोस्�ं के सार्थ समेंयों तिब�ानाा, नाई चीीजुं सीखनाा, मेंनाोरंजुक गोंति�तिवधिधीयोंं मेंं भीागों लाेनाा 
आठिद शाधिमेंला हो सक�े हं। बडे़े बच्चोंं के लिलाए, इससे बदलााव, चीाहे तिवत्तीीयों कल्योंार्ण के लिलाए हो, व्यस्थिक्�गों� पूर्ति�ं के लिलाए हो योंा लाागोंू 
हो सकनाे वालाे तिकसी अन्यों कारर्ण से हो, वह क्योंं आवश्योंक है, इसकी वास्�तिवक�ाओं को समेंझनाे मेंं उन्हं मेंदद भीी धिमेंला सक�ी है।

नेई दिदनेचयाा� कोा अभ्याासं कोरं

एक बार जुब आप जुानाे के लिलाए �ैयोंार हो जुाए�, �ो आप अपनाी देखभीाला मेंं रहनाे वालाे बच्चोंं को आनाे वालाे समेंयों के लिलाए �ैयोंार 
करनाे मेंं मेंदद करनाे हे�ु कदमें उ�ानाा शुरू कर सक�े हं।

बहु� छोटेे बच्चोंं के लिलाए जुो कभीी परिरवार से बाहर नाहं रहे हंगोंे योंा उन्हं इसके बारे मेंं ज्योंादा योंाद नाहं होगोंा, सहजु�ा से बढ़नाे मेंं 
उनाकी मेंदद करनाे के लिलाए कुछ छोटेे कदमें उ�ानाा मेंददगोंार हो सक�ा है। उदाहरर्ण के लिलाए, योंठिद उनाका शेड्यूूला बदला जुाएगोंा, 
�ो इसका अभ्योंास करनाा और रोला प्लाे करनाा शुरू करं। में�लाब, अगोंर उन्हं एक तिनाश्चि�� समेंयों पर उ�नाा, नााश्�ा करनाा और बाहर 
जुानाा होगोंा, �ो लागोंा�ार उन्हं नाए शेड्यूूला मेंं शाधिमेंला करं। खिखलाौनां के सार्थ योंा कहातिनायोंं के मेंाध्योंमें से उदाहरर्ण के लिलाए जुागोंनाा, 
�ैयोंार होनाा, नााश्�ा करनाा और घर से बाहर जुानाे का रोला प्लाे करनाा भीी छोटेे बच्चोंं को नाए शेड्यूूला को समेंझनाे मेंं मेंदद करनाे मेंं 
मेंददगोंार हो सक�ा है।

बडे़े बच्चोंं को भीी उनाके नाए शेड्यूूला और ठिदनाचीयोंाथ के लिलाए पहलाे से ही �ैयोंार तिकयोंा जुानाा चीातिहए। उनासे शेड्यूूला मेंं होनाे वालाे 
बदलाावं के बारे मेंं बा� करं, और उन्हं नाई ठिदनाचीयोंाथ की आद� डेालानाे के लिलाए कदमें उ�ानाा शुरू करं, जिजुसमेंं उनाका सोनाे और 
जुागोंनाे का नायोंा समेंयों भीी शाधिमेंला है।



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

बच्चोंं को नाए देखभीाला करनाे वालां योंा लिशक्षेकं से पहलाे से ही परिरलिची� करानाा योंा योंठिद संभीव हो, �ो तिपछलाे लिशक्षेकं से ति�र से 
परिरलिची� करानाा भीी सहायोंक हो�ा है। आप उन्हं वे कहा� हंगोंे, वे वहां कैसे पहु�चींगोंे और वे घर कैसे पहु�चींगोंे योंह ठिदखाकर भीी सहजु 
होनाे मेंं उनाकी मेंदद कर सक�े हं। में�लाब, योंठिद संभीव हो, �ो उनाको पूरी ठिदनाचीयोंाथ मेंं आनाे जुानाे वालाे रास्�ं के बारे मेंं ब�ाए� योंा 
ड्रााइव करके ठिदखाए�, योंा आप आपको ऑनालााइना धिमेंलाी �स्वीरं से उन्हं योंे ठिदखाए�, �ातिक वे इसे समेंझ सकं। तिवशेष रूप से योंठिद 
उन्हं स्वयोंं जुानाे की आवश्योंक�ा हो, जुैसे तिक बस पकड़ेनाा योंा पैदला स्कूला जुानाा, �ो जुब �क तिक आप और वे आश्वस्� ना हो जुाए� 
तिक वे अपनाा रास्�ा जुाना�े हं, उनाके सार्थ आनाे‑जुानाे के रास्�े का अभ्योंास करं।

इसके अलाावा, योंठिद संभीव हो, �ो जिजुना दोस्�ं से वे कुछ समेंयों से नाहं धिमेंलाे हं, उनाके सार्थ खेलानाे योंा घूमेंनाे की �ारीखं �यों करं। 
योंा, योंठिद वे तिकसी नाए स्कूला योंा डेेकेयोंर अनाुभीव मेंं भीागों लाेनाे जुा रहे हं, �ो अन्यों बच्चोंं के, जिजुनासे वे कक्षेा मेंं धिमेंलांगोंे, देखभीाला करनाे 
वालां से मेंनाोरंजुक धिमेंलाना समेंारोह आयोंोजिजु� करनाे के लिलाए संपकथ  करनाे पर तिवचीार करं। दोस्�ं से ति�र से जुुड़ेनाे योंा संभीातिव� नाए 
दोस्�ं से पहलाे से परिरलिची� होनाे से, योंह जुानाकर तिक आगोंमेंना पर उन्हं एक दोस्�ानाा चीेहरा देखनाे को धिमेंलाेगोंा, अधिधीक उत्साह और 
सहजु�ा से आगोंे बढ़नाे मेंं उन्हं मेंदद धिमेंला सक�ी है। (आप भीी स्थि�ति� के बारे मेंं अधिधीक सहजु मेंहसूस करंगोंे।)

उनेकेो लाचीलाेपने कोो बढ़ाावा दं

बदलााव का आदी बनानाे मेंं बच्चोंं की मेंदद करं। उदाहरर्ण के लिलाए, योंठिद आपका बच्चोंा डेेकेयोंर मेंं जुानाे वालाा है योंा एक नाए स्कूला मेंं 
जुानाा शुरू करनाे वालाा है और ठिदना‑रा� आपके सार्थ रहनाे का आदी है, �ो उसे र्थोड़ेी‑र्थोड़ेी देर के लिलाए अकेलाा छोड़ेनाा शुरू करं। 
शुरुआ� के लिलाए, जुब �क आप कोई त्वरिर� कामें कर रहे हं, उनाको तिकसी दोस्� योंा रिरश्�ेदार के सार्थ रहनाे के लिलाए छोड़ेा जुा 
सक�ा है, और वहा� से आगोंे बढं़। इससे उन्हं आपके चीलाे जुानाे के तिवचीार की आद� डेालानाे मेंं मेंदद धिमेंला सक�ी है और उन्हं योंह 
तिवश्वास ठिदलाानाे मेंं मेंदद धिमेंला सक�ी है तिक आप उम्मेंीद के मेंु�ातिबक वापस लाौटंेगोंे। जुब आप अलागों हो रहे हं, �ब अपनाे अलातिवदा 
को सकारात्मेंक, शां� और संश्चिक्षेप्� रखं — आप इसे एक बड़ेी बा� जिजु�नाी कमें मेंानांगोंे, आपकी देखभीाला मेंं रहनाे वालाे बच्चोंं को 
योंह उ�नाी ही कमें बड़ेी बा� लागोंेगोंी।

जुब कभीी भीी आपकी देखभीाला मेंं रहनाे वालाे बच्चोंे इस बारे मेंं बा� करं तिक वे आगोंामेंी बदलााव के बारे मेंं कैसा मेंहसूस कर रहे हं, 
�ो धीैयोंथपूवथक सुनानाा सुतिनाश्चि�� करं। उनाकी भीावनााओं को खारिरजु ना करनाे योंा हालिशए पर ना रखनाे की कोलिशश करं। सार्थ ही, ध्योंाना 
रखं तिक घटेनााओं मेंं बदलााव के बारे मेंं उनाके मेंना मेंं धिमेंश्चि�� भीावनााए� हो सक�ी हं। उदाहरर्ण के लिलाए, हो सक�ा है तिक वे दोस्�ं से 
धिमेंलानाे योंा कुछ गोंति�तिवधिधीयोंं मेंं ति�र से शाधिमेंला होनाे के लिलाए उत्सुक हं, लाेतिकना आपको योंाद कर के दुःख मेंहसूस हो सक�ा है, उन्हं 
डेेकेयोंर योंा स्कूला जुानाे मेंं डेर भीी लागों सक�ा है योंा वे तिकसी और चीीज़ें से दुखी भीी हो सक�े हं।

जुो बच्चोंे अपनाी भीावनााओं को शब्दं मेंं व्यक्� नाहं कर सक�े योंा ब�ानाे मेंं अतिनाचु्छुक हो�े हं, उनाके व्यवहार पर ध्योंाना दं। तिवशेष 
रूप से छोटेे बच्चोंे जुो चिंचींति�� योंा भीयोंभीी� मेंहसूस कर रहे हो�े हं, वे लिचीपकू और लिचीड़ेलिचीडे़े बना सक�े हं। बडे़े बच्चोंं के व्यवहार मेंं 
भीी बदलााव आ सक�ा है, जुैसे तिक वे अपनाे सामेंान्यों स्वभीाव की �ुलानाा मेंं अधिधीक शां� हो जुा�े हं योंा अधिधीक सति�यों हो जुा�े हं, योंा 
प्रति�गोंामेंी व्यवहार प्रदर्शिशं� कर�े हं, जुैसे अपनाी उम्र से कमें उम्र के बच्चोंं जुैसा योंा ज्योंादा जुरूर�मेंंद की �रह व्यवहार करनाा।

सभीी मेंामेंलां मेंं, वे क्योंा सोची रहे हं और मेंहसूस कर रहे हं उसे जुानानाे मेंं उनाकी मेंदद करनाे का प्रयोंास करं। उदाहरर्ण के लिलाए, योंठिद 
वे डेरे हुए योंा चिंचींति�� हं, �ो उन्हं योंह योंाद रखनाे मेंं मेंदद करनाे के लिलाए मेंागोंथदशथना करं तिक उन्हं ऐसा कब मेंहसूस हुआ र्था, उन्हंनाे 
इससे उबरनाे के लिलाए क्योंा तिकयोंा र्था, वे इससे कैसे उबरे और उन्हंनाे इससे क्योंा सीखा। इससे उनामेंं आत्मेंतिवश्वास पैदा करनाे और 
उनाके समेंग्र लाचीीलाेपना को बढ़ानाे मेंं मेंदद धिमेंलाेगोंी।

नेई दिदनेचयाा� शुुरू कोरं

समेंयों आनाे पर, आपनाे जुो �ैयोंारी की है और अभ्योंास तिकयोंा है, उसका पालाना करं। अप्रत्योंालिश� परिरस्थि�ति�योंं को छोड़ेकर, जिजु�नाा 
संभीव हो सके अपनाी देखभीाला मेंं रहनाे वालाे बच्चोंं के सार्थ साझा की गोंई ठिदनाचीयोंाथ का पालाना करं। ति�र, अपनाे शुरुआ�ी “लाॉन्ची” 
को आगोंे बढ़ानाे और अगोंलाे ठिदना और उसके भीी अगोंलाे ठिदना इसे ति�र से करनाे के लिलाए �त्पर रहं।

जुैसे‑जुैसे समेंयों बी�ेगोंा, वैसे‑वैसे ठिदनाचीयोंाथ मेंं बदलााव परिरलिची� और सहजु हो जुाएगोंा। और, उम्मेंीद है तिक, जुल्दी ही, आप इना सभीी 
पर तिवचीार करंगोंे और तिनाश्चिं�ं� हो जुाए�गोंे तिक एक बार ति�र आपनाे एक और बदलााव को स�ला�ापूवथक पार कर लिलायोंा है।

2



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

यादिद आपकोो थोोड़ीी और संहाायातैा कोी आवश्याकोतैा हाै, तैो अपनेे 
भाावनेात्मेंको स्वास्थ्या संमेंाधाने, एको आधुनिनेको और लाचीलाा कोमें�चारी 
संहाायातैा कोाया�क्रमें (Employee Assistance Programme, 
EAP) संे संंपको�  कोरं

नेाजुुको स्थि�नितैयां मेंं संमेंथो�ने जुब भाी आपकोो इसंकोी आवश्याकोतैा हाो 
अति�रिरक्� नााजुुक सहायों�ा संसाधीनां और जुानाकारी के लिलाए तिवजिजुटे करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इसं कोाया�क्रमें कोा उपयाोग आपातैकोालाीने याा तैत्कोाला देखभााला आवश्याकोतैाओं केो लिलाए नेहां निकोयाा जुानेा चानिहाए। निकोसंी आपातै स्थि�नितै मेंं, �ानेीया आपातैकोालाीने संेवाओं केो फ़ोोने नेंबर पर कोॉला कोरं याा निनेकोटतैमें 
दुर्घ�टनेा एवं आपातैकोालाीने निवभााग मेंं जुाए।ँ योंह कायोंथ�में तिकसी डेॉक्टेर योंा पेशेवर द्वाारा की जुानाे वालाी देखभीाला की जुगोंह नाहं लाे सक�ा। हो सक�ा है तिक योंह कायोंथ�में और इसके भीागों सभीी �ानां पर उपलाब्ध ना हो, और 
कवरेजु अपवाद और सीमेंाए� लाागोंू हो सक�ी हं।
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