
बच्चोंं कोो बदलााव केे लि�ए तैैयाार 
करनेे केे संंबंंध मेंं देेखभााल करनेे 
वाालोंं केे लि�ए सुुझााव

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

यह समझनाा कि� बदलााव सभीी उम्र केे लोोगोंं केे लि�ए कठि�न होो सकताा हैै, आपकीी देेखभााल मेंं रह रहेे बच्चोंं 
कोो आगेे आनेे वाालेे समय केे लि�ए तैैयाार होोनेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए यहाँँ� कुुछ सुुझााव दि�ए गए हैंं।

देेखभााल करनेे वाालोंं कीी देेखभााल

पहलीी चीीज़ेंं पहलेे, जाायजाा लेंं कि� आप — देेखभााल करनेे वाालेे — अपनीी दैैनि�क दि�नचर्याा� मेंं बदलाावोंं केे बाारेे मेंं कैैसाा महसूूस कर 
रहेे हैंं। चााहेे ऑफि�स जाानाा होो याा बच्चेे डेेकेेयर याा स्कूूल जाा रहेे होंं, स्वस्थ दि�मााग और दि�ल सेे खुुद कोो बदलााव केे लि�ए तैैयाार करनाा 
महत्वपूूर्णण हैै। यह आपकेे स्वयंं केे स्वाास्थ्य और भलााई केे लि�ए हैै, और इसलि�ए भीी क्योंंकि� बच्चेे व्यवहाार संंबंंधीी सीीख उन वयस्कोंं 
सेे लेेतेे हैंं जि�न पर वेे भरोोसाा करतेे हैंं। इसलि�ए, अपनाा ख्यााल रखेंं — पर्याा�प्त नींंद लेंं, अपनेे शरीीर कोो कोो सक्रि�य रखेंं, आरााम करनेे 
केे लि�ए समय नि�काालेंं, इत्याादि� करेंं, तााकि� आप स्थि�ति� कोो यथाासंंभव सकााराात्मक रूप सेे देेख सकंें।

इसकाा मतलब यह नहींं हैै कि� आप जोो सोोच रहेे हैंं और महसूूस कर रहेे हैंं उसेे छि�पाानेे कीी जरूरत हैै। उदााहरण केे लि�ए, यह 
स्वीीकाार करनाा उचि�त हैै कि� आप दुखीी याा चिं�ंति�त महसूूस कर रहेे हैंं। लेेकि�न ऐसाा संंक्षेेप मेंं और शांं�त तरीीकेे सेे करेंं, सााथ हीी 
आपकेे और आपकीी देेखभााल मेंं मौौजूूद लोोगोंं केे लि�ए बदलााव केे लााभोंं कोो बताानाा भीी सुुनि�श्चि�त करेंं। लााभ आपकीी व्यक्ति�िगत 
परि�स्थि�ति�योंं पर नि�र्भभर करेेगाा, लेेकि�न इसमेंं दोोस्तोंं केे सााथ समय बि�ताानाा, नई चीीजेंं सीीखनाा, मनोोरंंजक गति�वि�धि�योंं मेंं भााग लेेनाा 
आदि� शाामि�ल होो सकतेे हैंं। बडे़े बच्चोंं केे लि�ए, इससेे बदलााव, चााहेे वि�त्तीीय कल्यााण केे लि�ए होो, व्यक्ति�िगत पूूर्ति�ि केे लि�ए होो याा लाागूू 
होो सकनेे वाालेे कि�सीी अन्य काारण सेे होो, वह क्योंं आवश्यक हैै, इसकीी वाास्तवि�कतााओं कोो समझनेे मेंं उन्हेंं मदद भीी मि�ल सकतीी हैै।

नई दि�नचर्याा� काा अभ्याास करेंं

एक बाार जब आप जाानेे केे लि�ए तैैयाार होो जााएँँ, तोो आप अपनीी देेखभााल मेंं रहनेे वाालेे बच्चोंं कोो आनेे वाालेे समय केे लि�ए तैैयाार 
करनेे मेंं मदद करनेे हेेतुु कदम उठाानाा शुुरू कर सकतेे हैंं।

बहुत छोोटेे बच्चोंं केे लि�ए जोो कभीी परि�वाार सेे बााहर नहींं रहेे होंंगेे याा उन्हेंं इसकेे बाारेे मेंं ज्याादाा यााद नहींं होोगाा, सहजताा सेे बढ़नेे मेंं 
उनकीी मदद करनेे केे लि�ए कुुछ छोोटेे कदम उठाानाा मददगाार होो सकताा हैै। उदााहरण केे लि�ए, यदि� उनकाा शेेड्यूूल बदल जााएगाा, 
तोो इसकाा अभ्याास करनाा और रोोल प्लेे करनाा शुुरू करेंं। मतलब, अगर उन्हेंं एक नि�श्चि�त समय पर उठनाा, नााश्ताा करनाा और बााहर 
जाानाा होोगाा, तोो लगााताार उन्हेंं नए शेेड्यूूल मेंं शाामि�ल करेंं। खि�लौौनोंं केे सााथ याा कहाानि�योंं केे मााध्यम सेे उदााहरण केे लि�ए जाागनाा, 
तैैयाार होोनाा, नााश्ताा करनाा और घर सेे बााहर जाानेे काा रोोल प्लेे करनाा भीी छोोटेे बच्चोंं कोो नए शेेड्यूूल कोो समझनेे मेंं मदद करनेे मेंं 
मददगाार होो सकताा हैै।

बडे़े बच्चोंं कोो भीी उनके नए शेेड्यूूल और दि�नचर्याा� केे लि�ए पहलेे सेे हीी तैैयाार कि�याा जाानाा चााहि�ए। उनसेे शेेड्यूूल मेंं होोनेे वाालेे 
बदलाावोंं केे बाारेे मेंं बाात करेंं, और उन्हेंं नई दि�नचर्याा� कीी आदत डाालनेे केे लि�ए कदम उठाानाा शुुरू करेंं, जि�समेंं उनकाा सोोनेे और 
जाागनेे काा नयाा समय भीी शाामि�ल हैै।
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बच्चोंं कोो नए देेखभााल करनेे वाालोंं याा शि�क्षकोंं सेे पहलेे सेे हीी परि�चि�त कराानाा याा यदि� संंभव होो, तोो पि�छलेे शि�क्षकोंं सेे फि�र सेे 
परि�चि�त कराानाा भीी सहाायक होोताा हैै। आप उन्हेंं वेे कहाँँ� होंंगेे, वेे वहांं� कैैसेे पहुँँचेंंगेे और वेे घर कैैसेे पहुँँचेंंगेे यह दि�खााकर भीी सहज 
होोनेे मेंं उनकीी मदद कर सकतेे हैंं। मतलब, यदि� संंभव होो, तोो उनकोो पूूरीी दि�नचर्याा� मेंं आनेे जाानेे वाालेे राास्तोंं केे बाारेे मेंं बतााएँँ याा 
ड्रााइव करकेे दि�खााएँँ, याा आप आपकोो ऑनलााइन मि�लीी तस्वीीरोंं सेे उन्हेंं येे दि�खााएँँ, तााकि� वेे इसेे समझ सकंें। वि�शेेष रूप सेे यदि� 
उन्हेंं स्वयंं जाानेे कीी आवश्यकताा होो, जैैसेे कि� बस पकड़नाा याा पैैदल स्कूूल जाानाा, तोो जब तक कि� आप और वेे आश्वस्त न होो जााएँँ 
कि� वेे अपनाा राास्ताा जाानतेे हैंं, उनके सााथ आनेे‑जाानेे केे राास्तेे काा अभ्याास करेंं।

इसकेे अलाावाा, यदि� संंभव होो, तोो जि�न दोोस्तोंं सेे वेे कुुछ समय सेे नहींं मि�लेे होंं, उनके सााथ खेेलनेे याा घूूमनेे कीी ताारीीखेंं तय करेंं। 
याा, यदि� वेे कि�सीी नए स्कूूल याा डेेकेेयर अनुुभव मेंं भााग लेेनेे जाा रहेे होंं, तोो अन्य बच्चोंं केे, जि�नसेे वेे कक्षाा मेंं मि�लेंंगेे, देेखभााल करनेे 
वाालोंं सेे मनोोरंंजक मि�लन समाारोोह आयोोजि�त करनेे केे लि�ए संंपर्कक  करनेे पर वि�चाार करेंं। दोोस्तोंं सेे फि�र सेे जुुड़नेे याा संंभाावि�त नए 
दोोस्तोंं सेे पहलेे सेे परि�चि�त होोनेे सेे, यह जाानकर कि� आगमन पर उन्हेंं एक दोोस्ताानाा चेेहराा देेखनेे कोो मि�लेेगाा, अधि�क उत्सााह और 
सहजताा सेे आगेे बढ़नेे मेंं उन्हेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। (आप भीी स्थि�ति� केे बाारेे मेंं अधि�क सहज महसूूस करेंंगेे।)

उनके लचीीलेेपन कोो बढ़ाावाा दंें

बदलााव काा आदीी बननेे मेंं बच्चोंं कीी मदद करेंं। उदााहरण केे लि�ए, यदि� आपकाा बच्चाा डेेकेेयर मेंं जाानेे वाालाा हैै याा एक नए स्कूूल मेंं 
जाानाा शुुरू करनेे वाालाा हैै और दि�न‑राात आपकेे सााथ रहनेे काा आदीी हैै, तोो उसेे थोोड़ीी‑थोोड़ीी देेर केे लि�ए अकेेलाा छोोड़नाा शुुरू करेंं। 
शुुरुआत केे लि�ए, जब तक आप कोोई त्वरि�त कााम कर रहेे होंं, उनकोो कि�सीी दोोस्त याा रि�श्तेेदाार केे सााथ रहनेे केे लि�ए छोोड़ाा जाा 
सकताा हैै, और वहाँँ� सेे आगेे बढं़ें। इससेे उन्हेंं आपकेे चलेे जाानेे केे वि�चाार कीी आदत डाालनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै और उन्हेंं यह 
वि�श्वाास दि�लाानेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै कि� आप उम्मीीद केे मुुतााबि�क वाापस लौौटंेंगेे। जब आप अलग होो रहेे होंं, तब अपनेे अलवि�दाा 
कोो सकााराात्मक, शांं�त और संंक्षि�प्त रखेंं — आप इसेे एक बड़ीी बाात जि�तनीी कम माानेंंगेे, आपकीी देेखभााल मेंं रहनेे वाालेे बच्चोंं कोो 
यह उतनीी हीी कम बड़ीी बाात लगेेगीी।

जब कभीी भीी आपकीी देेखभााल मेंं रहनेे वाालेे बच्चेे इस बाारेे मेंं बाात करेंं कि� वेे आगाामीी बदलााव केे बाारेे मेंं कैैसाा महसूूस कर रहेे हैंं, 
तोो धैैर्ययपूूर्ववक सुुननाा सुुनि�श्चि�त करेंं। उनकीी भाावनााओं कोो खाारि�ज न करनेे याा हााशि�ए पर न रखनेे कीी कोोशि�श करेंं। सााथ हीी, ध्याान 
रखेंं कि� घटनााओं मेंं बदलााव केे बाारेे मेंं उनके मन मेंं मि�श्रि�त भाावनााएँँ होो सकतीी हैंं। उदााहरण केे लि�ए, होो सकताा हैै कि� वेे दोोस्तोंं सेे 
मि�लनेे याा कुुछ गति�वि�धि�योंं मेंं फि�र सेे शाामि�ल होोनेे केे लि�ए उत्सुुक होंं, लेेकि�न आपकोो यााद कर केे दुःःख महसूूस होो सकताा हैै, उन्हेंं 
डेेकेेयर याा स्कूूल जाानेे मेंं डर भीी लग सकताा हैै याा वेे कि�सीी और चीीज़ सेे दुखीी भीी होो सकतेे हैंं।

जोो बच्चेे अपनीी भाावनााओं कोो शब्दोंं मेंं व्यक्त नहींं कर सकतेे याा बताानेे मेंं अनि�चु्छुक होोतेे हैंं, उनके व्यवहाार पर ध्याान दंें। वि�शेेष 
रूप सेे छोोटेे बच्चेे जोो चिं�ंति�त याा भयभीीत महसूूस कर रहेे होोतेे हैंं, वेे चि�पकूू और चि�ड़चि�डे़े बन सकतेे हैंं। बडे़े बच्चोंं केे व्यवहाार मेंं 
भीी बदलााव आ सकताा हैै, जैैसेे कि� वेे अपनेे साामाान्य स्वभााव कीी तुुलनाा मेंं अधि�क शांं�त होो जाातेे हैंं याा अधि�क सक्रि�य होो जाातेे हैंं, याा 
प्रति�गाामीी व्यवहाार प्रदर्शि�ित करतेे हैंं, जैैसेे अपनीी उम्र सेे कम उम्र केे बच्चोंं जैैसाा याा ज्याादाा जरूरतमंंद कीी तरह व्यवहाार करनाा।

सभीी माामलोंं मेंं, वेे क्याा सोोच रहेे हैंं और महसूूस कर रहेे हैंं उसेे जााननेे मेंं उनकीी मदद करनेे काा प्रयाास करेंं। उदााहरण केे लि�ए, यदि� 
वेे डरेे हुए याा चिं�ंति�त हैंं, तोो उन्हेंं यह यााद रखनेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए माार्गगदर्शशन करेंं कि� उन्हेंं ऐसाा कब महसूूस हुआ थाा, उन्होंंनेे 
इससेे उबरनेे केे लि�ए क्याा कि�याा थाा, वेे इससेे कैैसेे उबरेे और उन्होंंनेे इससेे क्याा सीीखाा। इससेे उनमेंं आत्मवि�श्वाास पैैदाा करनेे और 
उनके समग्र लचीीलेेपन कोो बढ़ाानेे मेंं मदद मि�लेेगीी।

नई दि�नचर्याा� शुुरू करेंं

समय आनेे पर, आपनेे जोो तैैयाारीी कीी हैै और अभ्याास कि�याा हैै, उसकाा पाालन करेंं। अप्रत्यााशि�त परि�स्थि�ति�योंं कोो छोोड़कर, जि�तनाा 
संंभव होो सकेे अपनीी देेखभााल मेंं रहनेे वाालेे बच्चोंं केे सााथ सााझाा कीी गई दि�नचर्याा� काा पाालन करेंं। फि�र, अपनेे शुुरुआतीी “लॉॉन्च” 
कोो आगेे बढ़ाानेे और अगलेे दि�न और उसकेे भीी अगलेे दि�न इसेे फि�र सेे करनेे केे लि�ए तत्पर रहेंं।

जैैसेे‑जैैसेे समय बीीतेेगाा, वैैसेे‑वैैसेे दि�नचर्याा� मेंं बदलााव परि�चि�त और सहज होो जााएगाा। और, उम्मीीद हैै कि�, जल्दीी हीी, आप इन सभीी 
पर वि�चाार करेंंगेे और नि�श्चिं�ंत होो जााएँँगेे कि� एक बाार फि�र आपनेे एक और बदलााव कोो सफलताापूूर्ववक पाार कर लि�याा हैै।
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नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

यदि� आपकोो थोोड़ीी और सहाायताा कीी आवश्यकताा हैै, तोो अपनेे 
भाावनाात्मक स्वाास्थ्य समााधाान, एक आधुुनि�क और लचीीलाा कर्ममचाारीी 
सहाायताा काार्ययक्रम (Employee Assistance Programme, 
EAP) सेे संंपर्कक  करेंं

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन जब भीी आपकोो इसकीी आवश्यकताा होो 
अति�रि�क्त नााजुुक सहाायताा संंसााधनोंं और जाानकाारीी केे लि�ए वि�जि�ट करेंं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

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 सीीमााएँँ लाागूू होो सकतीी हैंं।
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